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காாந்்தி
என்் ஆரோ�ோக்கிய 

வழிகாாட்டி!



மனிதர்களே� மருந்்து, 
மனிதர்களே� நோ�ோய்

ÝCKò˜ ð‚è‹
பாாக்டீரியாா, வைைரஸ் போ�ோன்ற கிருமிகள் மனிதர்களுக்கு நோ�ோய் 

பரப்புகின்றன என்பது எல்லோ�ோருக்கும் தெெரிந்த தகவல். இந்த பட்டியலில் 
மனிதர்களுக்கும் முக்கிய இடம் இருக்கிறது என்பதுதாான் ஆச்சர்யமாான 
உண்மைை. சக மனிதரின் போ�ோட்டி மனப்பாான்மைை, எரிச்சல், கோ�ோபம், மிரட்டல், 
பொ�ொறாாமைை, அபகரிப்பு, ஆதிக்கமனப்பாான்மைை போ�ோன்றவைை நிறைைய 
பேேருடைைய மன நலனை�யும் உடல் நலனை�யும் பாாதிக்கிறது. அதே�போ�ோல், 
அக்கம்பக்கத்து மனிதர்களின் லைைஃப்ஸ்டைைலும், சுற்றுச்சூழலும் நிறைைய 
பேேருடைைய வாாழ்க்கைையைை மாாற்றி அமைைக்கிறது.

அதாாவது அக்கம்பக்கத்து வீட்டினர் பாார்ட்டி, குடி, கும்மாாளம், லே�ட் நைைட் 
தூக்கம், ஃபாாஸ்ட் ஃபுட் உணவு என்று இஷ்டத்துக்கு வாாழும் மனிதர்களாாக 
இருக்கலாாம். இன்னொ�ொரு வகைையில் பக்தி என்ற பெெயரில் அதிகாாலைை 
பூஜைை, பட்டினி, விரதம், யாாத்திரைை மே�ற்கொ�ொள்பவராாக இருக்கலாாம். 

இப்படிப்பட்ட நபர்களின் வாாழ்க்கைை சிலருக்கு பெெரும் அழுத்தம் 
உருவாாக்கலாாம். அதாாவது, இவர்கள் மகிழ்ச்சியாாக இருக்கைையில், நாாம் 
மட்டுமே� தே�வைையின்றி கட்டுப்பாாடுகளுடன் வாாழ்கிறோ�ோம் என்ற சந்தே�கம் 
வந்துவிட்டாால் மனம் மட்டுமின்றி உடல் ஆரோ�ோக்கியமும் 
குளறுபடியாாகிவிடும். 

இதிலிருந்து தப்பிக்கும் வழி இருக்கிறது. அதாாவது, அடுத்தவர் 
வாாழ்க்கைையைைப் எட்டிப்பாார்க்க வே�ண்டிய அவசியமே� இல்லைை. அவர் 
உடலுக்கும் மனதுக்கும் பிடித்த வகைையில் அவர் வாாழ்கிறாார். எனவே�, அவர் 
என்ன செெய்கிறாார், என்ன சாாப்பிடுகிறாார் என்பது நம் கவலைை இல்லைை. 

உங்களுக்கு உங்கள் உடல் மனம் முக்கியம். இதனை� பாாதுகாாக்கும் 
வகைையில். உங்களுக்கு என்ன தே�வைையோ�ோ அவற்றைை மட்டும் செெய்யுங்கள். 
உங்களைைப் பாார்க்கும் நபர்களும் அவரவர் வாாழ்க்கைையைை சொ�ொந்தமாாக 
வாாழ்வதற்கு முன்வர வே�ண்டும். இப்படி வாாழ்ந்தாால் அடுத்தவர்களுக்கு 
நீங்கள் நோ�ோயாாக இல்லாாமல் மருந்தாாக இருப்பீர்கள். பிறருக்கு மருந்தாாக 
இருப்பதே� உங்களுக்கும் மகிழ்ச்சி மற்றவர்களுக்கும் மகிழ்ச்சி. 

மனவள ஆலோ�ோசகர்

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

WhatsApp Call Only 
கவுன்சிலிங்

கணவன், மனை�வி, 
குழந்தைைகள் உறவுச் 
சிக்கல்களுக்குத் தீர்வு 
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காாந்்தி
என்் ஆரோ�ோக்கிய 
வழிகாாட்டி!

கத்தியின்றி ரத்தமின்றி யுத்தம் நடத்தியவர் மகாாத்மாா காாந்தி. 
இதற்கு தன்னுடைைய உடலைை ஆயுதமாாகப் பயன்படுத்தி வெ�ற்றி 
பெெற்றதாாகக் கூறுகிறாார் எழுத்தாாளர் ஜெ�யமோ�ோகன்.

எழுத்தாாளர் ஜெ�யகாாந்தனாால் 
'தமிழில் எழுதும் இந்திய எழுத்தாாளர் 
'என்று குறிப்பிடப்பட்ட எழுத்தாாளர் 
ஜெ�யமோ�ோகனுக்கு அறிமுகம் 
தே�வைையில்லைை. மொ�ொழியில் உள்ள 
அத்தனை� எழுத்து வகைைமைைகளிலும் 
எழுதி வருபவர். 

விஷ்ணுபுரம், அறம் போ�ோன்றவைை 
இவரது புகழ் பேேசும் படைைப்புகள். 
நட்சத்திர எழுத்தாாளராான இவரது 
ஆக்கங்கள் உலகில் பல்வே�று 
மொ�ொழிகளில் மொ�ொழிபெெயர்க்கப்பட்டு 
விற்பனை�யாாகி வருகின்றன.

இவர் எழுதிய வெ�ண்முரசு 26 
ஆயிரம் பக்கங்கள் கொ�ொண்ட 
உலகின் மெெகாா நாாவல். சிறுகதைைகள், 
நாாவல்கள் எனப் புனை�வுகள் 
மட்டுமல்ல இலக்கியம், தத்துவம், 
சமூகம், பண்பாாடு, வரலாாறு சாார்ந்து 
அபுனை�வுகளிலும் ஏராாளமாாக எழுதி 
நூற்றுக்கணக்காான நூல்களைைப் 
படைைத்திருப்பவர்.

நாான் கடவுள் தொ�ொடங்கி 
பொ�ொன்னின் செெல்வன் வரைை பல்வே�று 
திரைைப்படங்களில் கதைை, வசனம் 
என்றும் பங்காாற்றியவர். இவர் ஒரு 
தனிநபர் அல்ல நிறுவனமாாக 
வளர்ந்து இயக்கமாாக மாாறி இருப்பவர். 

எழுத்து எந்திரனாான ஜெ�யமோ�ோகன் 
தனது உடல் ஆரோ�ோக்கியம் பற்றி 
இங்கே� பேேசுகிறாார்:

 உணவுப் பழக்கம்!

உணவுப் பழக்கம் மட்டுமல்ல 
உடல் நலம் பற்றிய என்னுடைைய 
எண்ணங்கள் எல்லாாமே� காாந்தியி 
லிருந்து தொ�ொடங்குகிறது. நாான் 
என்னுடைைய 25 வயது வரைை என் 
உடல் நலம் பற்றி உணவுப் பழக்கம் 
பற்றி எந்தவிதமாான கவலைையும் 
இல்லாாமல் இருந்தே�ன். 

கட்டற்ற அலைைச்சல் 
கொ�ொண்டிருந்தே�ன். இந்தியாா முழுக்க 
பிச்சைைக்காாரனாாகச் சுற்றியிருக் 
கிறே�ன். மிக மெெலிந்து பல்வே�று 
உடல் நலச்சிக்கல்களுடன் 
இருந்தே�ன். தொ�ொடர்ந்து தூக்க 
மின்மைை பிரச்சினை� இருந்தது. 
ஆனாால் இது எதுவும் முக்கிய 
மில்லைை. என்னுடைைய அகம் செெல்லும் 
பயணம் மட்டும்தாான் முக்கியம் என்ற 
எண்ணம் எனக்கு இருந்தது. 
அந்நாாட்களில் ஒரு முறைை, 
ஏற்கெெனவே� நாான் பல முறைை படித்த 
காாந்தியின் தன் வரலாாற்றைைப் 
படித்தே�ன். அப்போ�ோதுதாான் உடல் 
என்பது மிகப் பெெரிய ஒரு கருவி 
என்றும் உள்ளத்தின் எண்ணங்கள் 
அனை�த்தைையும் உடலும் சே�ர்ந்துதாான் 
கட்டுப்படுத்துகிறது என்றும் 
புரிந்துகொ�ொண்டே�ன்.

உடலுக்கு அப்பாால் உள்ளத்திற்கு 
ஒரு தனி இருப்பு, திசைை கிடைையாாது.  
அதிலிருந்து உடலைைப் பற்றிய ஒரு 
கவனம் உருவாாகியது. 

 அருள்செெல்வன்

எழுத்்தாாளர் 
ஜெ�யமோ�ோகன்்!
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அஜீரணக் கோ�ோளாாறாால் 
அவதிப்படுபவர்கள் நாாலைைந்து 
பூண்டைை உரித்து வறுத்து 
சாாப்பிட்டாால் ஒரு மணி நேேரத்தில் 
செெரிமாானம் சீராாகிவிடும்.

'சிந்திக்கும் மனிதன் தன் உடலைை 
எப்போ�ோதும் கவனித்துக் கொ�ொண்டி 
ருப்பாான்' என்று காாந்தி ஒரு 
இடத்தில் எழுதுகிறாார்.

உடல் அளிக்கும் பாாடங்கள் 
உள்ளம் நமக்கு அளிக்கும் பாாடங் 
களைையும் விட மிகப் பெெரியவைை. நம் 
உடல் வழியாாகவே� இயற்கைையைை, 
இந்த பிரபஞ்சத்தைைப் புரிந்துகொ�ொள்ள 
முடியும். நமக்கு மிக அணுக்கமாாக 
உள்ள பிரபஞ்சத்தின் ஒரு அம்சம் 
என்பது உடல். நமது மனதாால் 
கூர்ந்து அறியத்தக்க பருப்பொ�ொருள் 
என்று ஒன்று உண்டெென்றாால் 
அதுவும் உடல்தாான். அதன் 
பிறகுதாான் உடல் பற்றிய ஓர் 
உணர்வைை அடைைந்தே�ன். 

என்னுடைைய உணவுப் பழக்கம் 
என்று குறிப்பாாக எதுவும் இல்லைை.  
என்னுடைைய வாாழ்க்கைையில் அப்படிக் 
குறிப்பாான ஓர் உணவுப் பழக்கத்தைை 
வைைத்துக் கொ�ொள்ளவும் முடியாாது.

எல்லாாவகைையாான உணவுகளைை 
யும் உண்பேேன். அசைைவ உணவில் 
நாான் உண்ணாாத எதுவுமே� இல்லைை. 
மாாடு, பன்றியிலிருந்து பாாம்பு, முதலைை 
வரைை எல்லாாவற்றைையுமே� சாாப்பிடக் 
கூடியவன். ஆனாால் அந்த உணவு 
குறைைவாாக இருக்க வே�ண்டும் 
என்பதில் எப்போ�ோதும் கவனம் 
வைைத்திருப்பேேன். உணவுப் பழக்கம் 
என்பது வாாழ்நாாள் முழுக்க ஒன்றாாக 
இருக்க வே�ண்டிய அவசியம் 
இல்லைை. அந்தந்த வயதுக்காான 
உணவுப் பழக்கங்கள் உண்டு.

இளம் வயதில் நாாம் அதிகமாான 
கொ�ொழுப்பும் புரதச்சத்தும் கொ�ொண்ட 
உணவைை உண்கிறோ�ோம். காாலப் 
போ�ோக்கில் கொ�ொழுப்பு, புரதச்சத்தின் 
அளவைைக் குறைைக்கிறோ�ோம். 
என்னுடைைய உணவுப் பழக்கம் 
செென்ற 20 ஆண்டுகளாாக ஒரு 
குறிப்பிட்ட வகைையாானது.

நாான் இரவில் பழங்களைை 
மட்டுமே� உண்கிறே�ன். இதைைப் 
பற்றித் தொ�ொடர்ந்து எழுதியிருக் 
கிறே�ன். பழங்களைை உண்பதனாால் 
மலச்சிக்கல் சாார்ந்த எந்தச்  
பிரச்சினை�களும் வருவதில்லைை.

இரவில் உண்ட உணவு 
விரைைவிலே�யே� செெரிமாானாாகி 
விடுவதனாால், இரவு முழுக்க 
வயிற்றிற்கு முழு ஓய்வு 
அளிக்கிறே�ன். இதனாால் நல்ல 

தூக்கம் சாாத்தியமாாகிறது.  
காாலைையில் உடல் இயல்பாாக 
இருக்கிறது. ஆனாால் இதைைச் 
சர்க்கரைை நோ�ோய் உள்ளவர்கள் செெய்ய 
முடியாாது.  அண்மைைக் காாலமாாக 
காாலைையில் கோ�ோழி முட்டைையின் 
வெ�ள்ளைைக் கருவைை மட்டுமே� 
உண்கிறே�ன். மதியம் வழக்கம் போ�ோல 
எந்த உணவோ�ோ அது. இரவில் 
பழங்கள் ஆனாால் இரவு உணவைை 
இரவு ஏழரைை மணிக்குள் 
முடித்துக்கொ�ொள்கிறே�ன்.

மறுநாாள் காாலைையில் பாால் 
இல்லாாத சர்க்கரைை இல்லாாத காாபி 
மட்டும் குடிப்பேேன்.  ஒன்பதரைை 
மணிக்கு மீண்டும் கோ�ோழி முட்டைை. 
அதாாவது, கிட்டத்தட்ட 14 மணி 
நேேரம் என்னுடைைய வயிற்றைைக் 
காாலியாாகவே� வைைத்திருக்கிறே�ன். 
Intermittent Fasting என்று இதைைச் 
சொ�ொல்கிறாார்கள். இது என்னுடைைய 
எடைையைைக் கட்டுக்குள் 
வைைப்பதற்கும் உடலைை இயல்பாாக 
வைைத்திருப்பதற்கும் உதவுகிறது.

ஏனெ�ன்றாால் மிக அதிகமாான 
நேேரம் அமர்ந்து வே�லைை செெய்வவன் 
நாான். என்னுடைைய உடலைை 
அதிகமாான உழைைப்புக்குப் 
பழக்காாதவன். அதற்கு எவ்வளவு 
தே�வைையோ�ோ அவ்வளவுதாான் நாானும் 
உணவு அளிக்க வே�ண்டும். இரவில் 
என்னுடைைய கல்லீரலுக்குப் போ�ோதிய 
ஓய்வைை நாான் அளிக்க வே�ண்டும். 
இந்த இரு காாரணங்களாால் இந்த 
உணவு முறைையைை நாான் 
கடைைப்பிடிக்கிறே�ன்.  பொ�ொதுவாாக 
என்னுடைைய உணவில் புரோ�ோட்டின் 
அதிகமாாக இருக்கும்படி 
பாார்த்துக்கொ�ொள்கிறே�ன். கரிம 
உணவுகள் அல்லது மாாவுச்சத்து 
உணவுகள் குறைைவாாக இருக்கும்படி 
கவனிக்கிறே�ன்.

பச்சைைக் காாய்கறிகள், பழங்கள் 
எவ்வளவு முடியுமோ�ோ அவ்வளவு 
உண்பது என்னுடைைய வழக்கம். 
குறிப்பாாக வயிறு நிறைையச் செெய்து 
உடல் நலத்துக்கும் நன்மைை செெய்து 
ஆனாால் கலோ�ோரியும் அதிகமாாக 
அளிக்காாத பழமாாகிய கொ�ொய்யாா 
எனக்கு மிகவும் விருப்பமாானது.

 பிடித்ததும் தவிர்ப்பதும்!

சிறுவயதில் இருந்தே� நாானும் 
இனிப்பைை மிகவும் விரும்பி 

சாாப்பிடக்கூடியவனாாக இருந்தே�ன் . 
'Sweet teeth' என்று சொ�ொல்வாார்கள். 
அந்த அளவிற்கு இனிப்புப் பிரியன்.

ஆனாால் செென்ற ஒரு ஆண்டாாக 
எனக்குப் பிடித்த இனிப்பு 
உண்பதைை முழுமைையாாகவே� 
நிறுத்திவிட்டே�ன். அதற்கு முன்பு 
சில ஆண்டுகளாாக  இனிப்பில்லாாத 
காாபி, தே�நீர் அருந்தும் வழக்கம் 
கொ�ொண்டிருக்கிறே�ன். நமக்குப் 
பிடித்த உணவு எதுவோ�ோ அதுதாான் 
பெெரும்பாாலும் நமக்குத் தீங்காாக 
இருக்கும் என்பதைை நாாம் 
புரிந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 

ஒரு உணவு நமக்கு ஏன் 
பிடிக்கிறது என்றாால் இயற்கைையில் 
அந்த உணவு அரிதாானது, அதைை 
எங்கு பாார்த்தாாலும் நாாம் 
உடனடியாாகச் சாாப்பிட்டு விட 
வே�ண்டும்  என்பதனாால்தாான், நம் 
நாாக்குக்கு அந்த சுவைை 
அளிக்கப்பட்டுள்ளது. ஒரு பறவைை 
தன்னிச்சைையாாக உணவு 
உண்கிறது என்றாால் முதலில் அது 
புரத உணவைை உணணும் .அதன் 
பிறகுதாான் மாாவுச்சத்து உணவைை 
உண்ணும். இறுதியாாகத்தாான் அது 
நாார்ச்சத்து உள்ள உணவுகளைை 
உண்ணும். ஏனெ�ன்றாால் 
கிடைைப்பதில் புரதம் அரிதாானது. 
அந்த பறவைைக்கு முன் நீங்கள் புரத 
உணவைை கொ�ொட்டிக்கொ�ொண்டே� 
இருந்தாால் அது மிகைையாாகச் 
சாாப்பிட்டு உடல் பருமனாாகி பறக்க 
முடியாாததாாகி விடும்.

மனிதன் இயற்கைையாாக 
வாாழும்போ�ோது அவனுக்குப் புரத 
உணவு குறைைவு. ஆகவே� 
புரதத்தின் மே�லும் கொ�ொழுப்பின் 
மே�லும் அவனுக்கு நாாச்சுவைை 
இருக்கிறது. இனிப்பின் மே�லும் 
நாாச்சுவைை இருக்கிறது. இவைை 
அரிதாானவைை .ஆனாால் இந்த 
நாாகரிக காாலத்தில் உங்களுக்கு 
எது வே�ண்டுமாானாாலும் உடனே� 
கிடைைக்கும் என்கிறபோ�ோது 
உங்களுக்குச் சுவைையாானவற்றைை 
மட்டுமே� உண்டீர்கள் என்றாால் 
உடம்பைை அழிக்கிறீர்கள் என்றுதாான் 
அர்த்தம். ஆகவே� சுவைையாான எந்த 
உணவும்  குறைைவாாகவே� 
உண்ணப்பட வே�ண்டும் என்பது 
உணவு உண்பது பற்றிய 
நெெறிகளில் ஒன்று.
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நண்பர்களுடன் உரைையாாடுவது 
நடைைப் பயிற்சியின் போ�ோதுதாான். 
என்னுடைைய சிந்தனை�களைை பேேசி 
ஒலிப்பதிவு செெய்து 
வைைத்துக்கொ�ொள்வதும் நடைைப் 
பயிற்சியின் போ�ோது தாான்.

ஒரு நாாளைைக்கு குறைைந்தது ஐந்து 
கிலோ�ோமீட்டர் நடக்க வே�ண்டும் 
என்பதைை பல ஆண்டுகளாாக ஒரு 
நெெறியாாக வைைத்திருக்கிறே�ன்.

சிந்திப்பவர்களுக்கு நடைைப்பயிற்சி 
என்பது மிக மிக அவசியமாான 
ஒன்று. அதைை இயல்பாாகவும் செெய்ய 
முடியும்; வே�று உடற்பயிற்சிகளைைச் 
செெய்யும் போ�ோது சிந்தனை�யில் 
குறுக்கீடு இல்லாாமல் தொ�ொடர்ந்து 
ஈடுபட முடியாாது. நடைை மட்டுமே� 
சிந்தனை�யைை ஊக்குவிக்கக்கூடிய 
ஓர் உடற்பயிற்சி.

 தொ�ொடரும் நற்பழக்கம் !

இரவில் பழங்களைை மட்டும் 
உண்பது என்னும் கொ�ொள்கைை.
அதைைத் தொ�ொடர்ந்து பின்பற்றி 

வருகிறே�ன்.. அத்துடன் எனது 
மூளைையைை எப்போ�ோதும் சுதந்திரமாாக 
வைைத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். அதில் 
ஒரு போ�ோதும் ஒருவகைையாான 
புகைையைையும் திரைையைையும் 
போ�ோட்டுக்கொ�ொள்ளக்கூடாாது என்று 
வைைத்திருக்கிறே�ன். ஆகவே� நாான் 
போ�ோதைைப் பொ�ொருள் எதைையும் 
பயன்படுத்துவதில்லைை. கூடுமாான 
வரைைக்கும் ரசாாயன மருந்துகளைையும் 
பயன்படுத்துவதில்லைை. இதைையே� 
ஒரு நல்ல பழக்கம் என்று 
சொ�ொல்லலாாம்.

தவிர்க்கும் செெயல்கள் என்றாால் 
பொ�ொதுவாாக உடல், மூளைையைை 
மயக்கக் கூடிய போ�ோதைை சாார்ந்த 
எதைையுமே� பயன்படுத்துவதில்லைை. 
சிகரெெட் போ�ோன்றவற்றைைப்  
பயன்படுத்துவதில்லைை. இந்தப் 
பழக்கங்கள் உடலைை நம்மிடமிருந்து 
அழித்துவிடுகின்றன என்பது 
என்னுடைைய எண்ணம்.

இயற்கைையாான நல்ல தூக்கம் 
வரும் வரைைக்குத்தாான் மூளைை 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்கும். மூளைை 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருப்பதனாால்தாான் 
ஒருவர் அறிவாார்ந்து செெயல்பட 
முடிகிறது. என்னுடைைய தளம் 
அறிவுத்தளம் என்பதாால் என்னுடைைய 
மூளைையைைத் தூய்மைையாாக, 
சுதந்திரமாாக வைைத்துக்கொ�ொள்ள 
எப்போ�ோதும் முயல்கிறே�ன்.  அதற்குத் 
தடைையாாக இருப்பவைை 
ஒவ்வொ�ொன்றைையும் திட்டமிட்டு 
தவிர்த்துவிடுகிறே�ன்.

அண்மைைக் காாலமாாக முழுக்க 
இனிப்பைைத் தவிர்ப்பதும் குறிப்பாாக 
வெ�ள்ளைைச் சர்க்கரைையைைத் 
தவிர்ப்பது அதனாால்தாான். அது என் 
மூளைைக்கு ஒரு சோ�ோர்வைை 
அளிக்கிறது.  மூளைைக்குள் ஒரு 
சுமைையைை ஆக்குகிறது என்று நாானே� 
என்னை�க் கூர்ந்து பாார்த்துக் 
கற்றுக்கொ�ொண்டு இருக்கிறே�ன்.

 �ஆரோ�ோக்கிய 
முன்னோ�ோடிகள்!

எனது ஆரோ�ோக்கிய முன்னோ�ோடி 
முன்பேே சொ�ொன்னது போ�ோல் 
காாந்திதாான். அவரிடமிருந்துதாான் 
இதைைக் கற்றுக்கொ�ொண்டே�ன்.

நாான் ஆதர்சமாாக நினை�க்கின்ற 

 உடற்பயிற்சிகள்!

இளைைஞர்களுக்கு ஒன்று 
மற்றவர்களுக்கு ஒன்று என்று 
பல்வே�று உடற்பயிற்சிகள்  உள்ளன. 
உடற்பயிற்சிகளில் மிகச் சிறந்தது 
என்பது யோ�ோகாா பயிற்சிதாான். இது 
ஒட்டு மொ�ொத்தமாாக உடலுக்கு ஒரு 
பயிற்சியைை அளிக்கிறது .

குறிப்பட்ட தசைைகளைைப் 
பெெரிதாாக்கிக் காாட்டுகிறது. 
உள்ளுறுப்புகளுக்கும் அதே� அளவு 
பயிற்சி இருக்க வே�ண்டும். 
உடற்பயிற்சி என்பதில் உள்ளமும் 
ஒருங்கிணை�ந்து அந்தப் பயிற்சி 
எடுக்க வே�ண்டும் என்றாால் அதற்கு 
யோ�ோகம் தாான் சிறந்த வழி. ஆகவே� 
தாான் நாாங்கள் தொ�ொடர்ந்து யோ�ோகாா 
பயிச்சி வகுப்புகளைை நடத்தி 
வருகிறோ�ோம். நாான் அடிப்படியாான சில 
யோ�ோகாா பயிற்சிகளைைச் 
செெய்வதுண்டு.

அதைைவிட நடைைப்பயிற்சியைைத் 
தவறாாமல் செெய்து வருகிறே�ன். 
ஏனெ�னில் நாான் தொ�ொலைைபேேசியில் 

மாாதங்களில் முற்றாாகக் 
குணமடைைந்தே�ன். அதிலிருந்து 
இரவில் பழம் என்பதைை ஒரு 
நெெறியாாகக் கொ�ொண்டிருக்கிறே�ன்.

என்னுடைைய ஆரோ�ோக்கியத்தின் 
பின்னணி என்பது, ஓர் 
எழுத்தாாளனாாக என்னுடைைய 
கனவுகள் மிகப் பெெரியவைை. பெெரிய 
நாாவல்கள், பெெரிய தத்துவ சிந்தனை� 
நூல்களெ�ல்லாாம் எழுதவே�ண்டும் 
என்ற எண்ணம் எனக்கு 
இளவயதிலே�யே� இருந்தது.

அவற்றைை நாான் செெய்ய வே�ண்டும் 
என்றாால் என்னுடைைய உடல் 
ஆரோ�ோக்கியமாாக இருக்க வே�ண்டும்.  
இந்தியச் சூழலில் ஒருவருக்கு  
அறிவாார்ந்த விஷயங்களில் 
ஈடுபடுவதற்காான நேேரம் மிகவும் 
குறைைவாாகத்தாான் கிடைைக்கிறது .

இங்கே� ஒருவர் வே�லைை பாார்க்க 
வே�ண்டும், அந்த உழைைப்பில்தாான் 
வாாழ முடியும். இதற்கு அப்பாால் 
குடும்பத்திற்காான பொ�ொறுப்புகளைை 
அவர்தாான் செெய்ய வே�ண்டும். 
இவ்வளவுக்கும் பிறகு கிடைைக்கும் 
நேேரத்தில்தாான் எதைையாாவது சாாதிக்க 
முடியும், தனக்கெென்று எதைையாாவது 
செெய்ய முடியும்.

அப்படி அந்த நே�ரத்தைைப் பயன் 
படுத்திக் கொ�ொள்ள வே�ண்டு 
மெென்றாால் முழு நாாளும் ஆரோ�ோக்கி 
யமாாகவும் சுறுசுறுப்பாாகவும் இருக்க 
வே�ண்டும். ஆகவே� உடலைைத் 
தயாாரிக்காாமல் என்னாால் என்னுடைைய 
கனவுகளைை அடைைய முடியாாது என்ற 
உணர்வைை அடைைந்தே�ன். இதைை 
என்னுடைைய ஆரோ�ோக்கியத்தின் 
பின்னணி என்று சொ�ொல்ல முடியும்.

 �பிடித்த பாாரம்பரிய 
உணவுகள்!

என்னுடைைய கதைைகளில் 
ஏராாளமாாக உணவு சாார்ந்து 
எழுதியிருக்கிறே�ன். குமரி 
மாாவட்டத்திற்கு ஏராாளமாான 
பாாரம்பரிய உணவுகள் உண்டு. 
இன்று அவைை ஒவ்வொ�ொன்றாாக 
மறைைந்து வருகின்றன.

எனக்கு இங்கே� கிடைைக்கும் சிறு 
கிழங்கு போ�ோன்ற கிழங்கு 
வகைைகளைை உண்பது மிகவும் 
பிடிக்கும். வெ�றும் காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் 
மட்டுமே� கொ�ொண்டவைை என்பதாால், 

இன்னொ�ொரு முன்னுதாாரணம் 
என்பவர் ஈ.எம்.எஸ் .நம்பூதிரிபாாத், 
காாந்தியிடமிருந்து தாான் தனது 
வாாழ்க்கைை முறைையைைக் கற்றுக் 
கொ�ொண்டே�ன் என்று சொ�ொல்கிறாார்.

அவரும் எனக்கு 
முன்னுதாாரணம். 
அம்பாாசமுத்திரத்தில் நல்வாாழ்வு 
ஆசிரமம் நடத்தி வந்த 
ராாமகிருஷ்ணன் என்பவர் 
இன்னொ�ொருவர். 85 வாாக்கில் 
அவரைைச் சந்தித்திருக்கிறே�ன். 
அப்போ�ோது கட்டற்ற வாாழ்க்கைையாாக 
இருந்த எனக்குத் தொ�ொடர்ந்து 
அமீபியாாசிஸ் தொ�ொந்தரவு வயிற்றில் 
இருந்தது. நிரந்தரமாாகக் 
குணப்படுத்த முடியாாத நிலைையில், 
அவர் தாான் சமைைக்காாத உணவைை 
உண்பது என் குடலைை 
தூய்மைைப்படுத்தும் என்ற 
ஆலோ�ோசனை�யைைக் கூறினாார் .

அவருடைைய கொ�ொள்கைையே� 
உணவைைச் சமைைக்காாமல் 
உண்ணவே�ண்டும் என்பதுதாான். 
ஆகவே� பச்சைைக் காாய்கறிகளைை 
மட்டும் இரவிலும் காாலைையிலும் 
சாாப்பிட ஆரம்பித்தே�ன். ஆறு 
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தினசரி 7,000 அடி நடந்தாாலே� 
போ�ோதும் - புற்றுநோ�ோய், இதயநோ�ோய் 
போ�ோன்ற நோ�ோய் தாாக்குதல்  
அபாாயம் குறைையும் என்று புதிய 
ஆய்வில் தகவல்

குறைைவாாகத்தாான் அவற்றைை 
என்னாால் உண்ண முடியும். 
அதைைப்போ�ோல இலவங்க இலைையில் 
சுருட்டிச் செெய்யப்படும் திரலி, 
வறுத்த அரிசியைை நெெய்யுடன் 
சே�ர்த்துச் செெய்யப்படும் 
அரவணை�ப் பாாயசம் போ�ோன்று பல 
தனிப்பட்ட குமரி மாாவட்ட சுவைை 
உணவுகள் உண்டு.

நாாஞ்சில் நாாடன் நாாஞ்சில் 
நாாட்டு உணவுகளைைப் பற்றி ஒரு 
நல்ல புத்தகம் எழுதியிருக்கிறாார். 
அதைைப் போ�ோன்று குமரி 
மாாவட்டத்து இன்னொ�ொரு 
பகுதியாாகிய வே�நாாட்டு உணவு 
களைைப் பற்றி ஒரு நூல் எழுதும் 
எண்ணம் எனக்கு உண்டு.

 கீட்டோ�ோ டயட்
இந்த கீட்டோ�ோ டயட் என்று 

சொ�ொல்லப்படும் உணவு முறைையைை 
தமிழகத்தில் தொ�ொடக்க நிலைையிலே� 
செெய்து பாார்த்தவர்களுள் ஒருவன் 
நாான். என்னுடைைய 
எடைையே�றியதாால் பத்து 
கிலோ�ோவிற்கு மே�ல் குறைைத்துப் 
பாார்த்தே�ன்.  அதில் உள்ள சிக்கல் 
என்னவெ�ன்று கவனிப்பது 
என்னுடைைய நோ�ோக்கமாாக 
இருந்தது.

இதில் கொ�ொள்கைை எதைையும் 
நாான் சொ�ொல்ல விரும்பவில்லைை. 
என்னுடைைய அனுபவத்தில் நாாவின் 
சுவைையைை முழுக்கவே� ஒருவராால் 
தியாாகம் செெய்ய முடியாாது. அப்படிச் 
செெய்தாால் அதுவே� நினை�வாாக 
இருக்கும் என்பதுதாான் முதல் 
தடைை. பழகிய உணவைை 
முழுமைையாாக நிறுத்தி விட 
முடியாாது. ஆகவே� அரிசி 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்டைை முழுக்க 
நிறுத்தி விட்டு புரோ�ோட்டின் 
உணவைை மட்டுமே� எடுக்கும் 
ஒருவர், அதிகம் ஓரிரு 
ஆண்டுகளில் சலிப்புற்று மீண்டும் 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் உணவுக்கே� 
வருவாார்.

அவர் இழந்த எடைையைை 
மீண்டும் அடைைவாார் என்பது 
மட்டுமல்ல, எடைை கூடவும் 
செெய்யும். அந்தக் குறுகில 
காாலத்தில் அவர் உடல் தன்னை�த் 
தகவமைைத்துக்கொ�ொள்ளாாததாால் 
உடல் நலச்சிக்கல்களும் 

வரக்கூடும்.

பொ�ொதுவாாக உணவு முறைை 
மாாற்றத்தைை உடனடியாாகத் 
தலைைகீழாாகச் செெய்யக்கூடாாது. மிகக் 
குறைைவாாக மிகவும் படிப்படியாாகத் 
தாான் செெய்து பாார்க்க வே�ண்டும். 
உடல் எப்படி எதிர்வினை�யாாற்றுகிறது 
என்று தொ�ொடர்ந்து கவனித்துக் 
கொ�ொண்டு இருக்க வே�ண்டும். 
இன்று ஒருவர் கீட்டோ�ோ டயட்டிலி 
ருந்து இரண்டு விஷயங் களைைப் 
பெெறமுடியும். முதலாாவதாாக, உணவில் 
பொ�ொதுவாாக புரோ�ோட்டீன் அளவே� 
அதிகமாாக இருக்க வே�ண்டும். 
ஸ்டாார்ச் குறைைவாாக இருக்க 
வே�ண்டும் என்ற பாாடம் கீட்டோ�ோ 
டயட்டிலிருந்து வருகிறது.

அது கவனிக்கப்பட வே�ண்டிய 
ஒன்று. இப்போ�ோது நாானே� மதியம் 
மட்டுமே� ஸ்டாார்ச் உணவைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்கிறே�ன். அது 
கீட்டோ�ோவிலிருந்து நாான் கற்றுக் 
கொ�ொண்ட பாாடம்.இரண்டாாவதாாக 
உடனடியாாக சட்டெென்று எடைையைைக் 
குறைைப்பதற்கு கீட்டோ�ோவைை ஒரு 
குறுகிய காாலப் பயிற்சியாாக 
வைைத்துக் கொ�ொள்ளலாாம். ஆனாால் 
அதன் பிறகு காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் 
குறைைந்த உணவுக்குச் செெல்வதே� 
சிறந்த வழி . ஒருவே�ளைையாாவது 
பழக்கமாான பிடித்தமாான 
உணவுகளைை, குறைைந்த அளவில் 
சாாப்பிடுவது நல்லது. இது நீண்ட 
காாலம் கடைைப்பிடிக்கும் உணவு 
நெெறிமுறைையாாகும்.

 பயணமும் உணவும்!

பயணத்திற்கு ஏற்ற உணவு, 
உடற்பயிற்சி முக்கியமாானது. 
பயணத்திற்கே�ற்ற உடற்பயிற்சி 
என்பது நடைைப்பயிற்சி தாான். 
எவ்வளவுக்கு எவ்வளவு அதிகமாாக 
நடக்கிறோ�ோமோ�ோ அந்த அளவிற்கு 
நாாம் உற்சாாகமாாகப் பயணம் செெய்ய 
முடியும். உடல் நலம் நன்றாாக 
இருக்கும். மிக இயல்பாான நடைையில் 
நாாம் பாார்க்க வே�ண்டிய இடங்களைை 
நடந்து பாார்த்தாாலே� போ�ோதும். 
ஐரோ�ோப்பாா, அமெெரிக்காா போ�ோன்ற 
குளிர் நாாடுகளில் நடப்பதற்கு மிக 
மிக உகந்த மிகத் தூய்மைையாான 
சூழலும் வெ�ப்பமற்ற தட்பவெ�ப்பமும் 
நடப்பதற்கு நம்மைைத் தூண்டும்படி 

இருக்கும்.

பயணங்களில் அந்தந்த 
ஊர்களின் உணவைை உண்பது தாான் 
தலைை சிறந்தது. ஐரோ�ோப்பாாவில் 
ஐரோ�ோப்பிய உணவு வகைைகள் 
கடைைப்பிடிப்பது மிக நல்லது. 
இதுவரைைக்கும் என்னுடைைய 
பயணங்களில் ஐரோ�ோப்பிய உணவுகள் 
எதுவுமே� என் வயிற்றைைக் 
கெெடுத்ததே� கிடைையாாது.

அங்கே� செென்று நமது உணவு 
வகைைகளைை உண்ண வே�ண்டு 
மெென்று முயற்சி செெய்தாால் அங்கே� 
தரமற்றதும் சுவைையற்றதுமாான 
உணவு தாான் கிடைைக்கும். 
என்னுடன் ஒருவர் வந்தபோ�ோது 
இத்தாாலியில் இட்லி சாாப்பிட 
வே�ண்டும் என்று விரும்பினாார். 
அப்போ�ோது பல நாாட்களுக்கு மே�ல் 
குளிர்சாாதனப் பெெட்டியில் 
வைைத்திருந்த இட்லியைை ஆவியில் 
வே�க வைைத்துக் கொ�ொடுத்தாார்கள். 
அதில் ஏற்கெெனவே� பூஞ்சைை 
இருந்ததாால் அதைைச் சாாப்பிட்டவர்கள் 
அனை�வருக்கும் வயிற்றில் 
பிரச்சினை� ஏற்பட்டது.

இந்தியாாவுக்கு வெ�ளியே� 
கிடைைக்கும் இந்திய உணவுகள் 
பெெரும்பாாலும் தரமற்றதும் 
சுவைையற்றதும் உடலுக்கு 
கே�டாானதுமாாகவே� இருக்கும். 
ஆகவே� எந்த நாாட்டுக்குச் 
செெல்கிறோ�ோமோ�ோ அந்த நாாட்டின் 
சிறந்த உணவைை உண்பதுதாான் 
நல்லது. முற்றிலும் அந்நியமாான 
உணவுகளைை, பொ�ொருட்களைை 
உண்ணாாமல் இருப்பது நல்லது.

கிழக்காாசிய நாாடுகளுக்குச் 
செெல்லும்போ�ோது அங்கே� கடல் 
உணவுகள் கிடைைக்கும். நாாம் 
ஏற்கெெனவே� உண்டு பழகாாத கடல் 
உணவைை உண்ண முயற்சி செெய்யக் 
கூடாாது . அவைை சில நேேரம் நமக்குக் 
கடுமைையாான ஒவ்வாாமைை 
ஏற்படுத்தக்கூடும். எனவே� தெெரிந்த 
உணவுகளைை அவர்களின் சமைையல் 
முறைையில் உண்பதே� சிறந்தது. 
அங்கே� ஆக்டோ�ோபஸ் குஞ்சுகளைை 
சமைைத்துக் கொ�ொடுப்பாார்கள்.  
அது நிறைைய பேேருக்கு 
ஒவ்வாாமைையைைத்தரும். சாால்மன் 
போ�ோன்ற நமக்குத்தெெரிந்த உணவைை 
ஆசிய முறைையில் ஆவியில் 
வே�கவைைத்து, தருவதாாக இருந்தாால் 

அவற்றைைச் சாாப்பிடலாாம்.

எந்தப் பயணத்திலும் எவ்வளவு 
முடியுமோ�ோ அவ்வளவு வைைட்டமின் 
சி எடுத்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
மே�லைை நாாடுகளில் ஆரஞ்சுப் பழச் 
சாாறு நிறைைய கிடைைக்கும். எவ்வளவு 
முடியுமோ�ோ அவ்வளவு எடுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம். அது பயணம் 
முழுக்க உடலைைக் காாக்கும். 
அதே�போ�ோல் சற்றும் அறிமுகம் 
இல்லாாத உணவுகளைைச் சாாப்பிடவும் 
கூடாாது.

 �ஆரோ�ோக்கிய  

உடலும் மனமும்!

ஆரோ�ோக்கியமாான உடல் 
ஆரோ�ோக்கியமாான உள்ளத்தைை 
உருவாாக்கும். காாலைை எழுந்தவுடன் 
நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் 
என்பதுதாான் உங்கள் உடல், 
உள்ளம் சிறப்பாாக இருக்கிறதாா 
என்பதற்காான அடைையாாளம்.

காாலைையில் உற்சாாகமாாக 
எழுகிறீர்கள். எழுந்த உடனே� 
உற்சாாகமாாக உணர்கிறீர்களாா? 
உடல் சோ�ோர்வற்று இருக்கிறதாா 
என்பது முக்கியமாான கே�ள்வி.

உடல் நன்றாாக இருந்தாால் 
உள்ளமும் உற்சாாகமாாக இருக்கும். 
நாான் காாலைையில் எழுந்ததுமே� 
15-20 நிமிடங்களுக்குள் நேேரடியாாக 
எழுத ஆரம்பிப்பேேன். வெ�ளிச்சம் 
வருவதற்குள் பலசமயம் ஒரு நல்ல 
படைைப்பைை எழுதி முடித்திருப்பேேன்.

காாலைை நடைை முடித்து வந்த 
உடனே� நேேரடியாாக எழுத 
ஆரம்பிக்க முடியும்.  இந்த 
வகைையாான ஒரு நிலைைதாான் நல்ல 
உடலும் அளிப்பது. நல்ல உடல் 
என்பது நாாண் ஏற்றிய ஒரு வில் 

போ�ோல இருக்க வே�ண்டும். தளர்ந்த 
உடல் தளர்ந்த உள்ளத்தைை 
உருவாாக்குகிறது. அது செெயலுக்கு 
மிகவும் எதிராானது. ஆகவே�தாான் 
இந்தியாாவின் மகத்தாான ஆன்மிக 
நூல், செெயலாாக்குவதற்காான 
ஊக்கத்தைை அளிக்கும் நூல், கீதைை 
உணவைைப்பற்றி அவ்வளவு 
குறிப்பாாகப் பேேசுகிறது.

 �பின்பற்றும்  
மருத்துவ முறைை!

மருத்துவ முறைையெென எதைையும் 
பின்பற்ற வே�ண்டிய தே�வைை எனக்கு 
இதுவரைைக்கும் ஏற்படவில்லைை.

மிக அரிதாாக அதாாவது மூன்று 
அல்லது நாான்கு ஆண்டுகளுக்கு 
ஒருமுறைை எப்போ�ோதாாவது காாய்ச்சல் 
வருமெெனில் அதற்காாத 
மாாத்திரைைகளைை எடுத்துக்கொ�ொள்வது 
தவிர கடந்த அறுபத்தைைந்து 
ஆண்டுகளில் மருத்துவ 
சிகிச்சைைக்கு எதற்கும் நாான் 
செென்றதில்லைை. உடலைை அலோ�ோபதி 
முறைைப்படி சோ�ோதனை� 
செெய்துகொ�ொள்கிறே�ன்.

அவற்றில் எந்தக் குறைைபாாடும் 
இல்லைை என்றுதாான் இதுவரைைக்கும் 
சோ�ோதனை� முடிவுகள் 
தெெரிவிக்கின்றன. ஒரு குறிப்பிட்ட 
காாலத்திற்கு ஒருமுறைை உடலைை 
முழு சோ�ோதனை� எடுத்துக்கொ�ொள்வது 
நல்லது. மருத்துவ முறைைகளில் 
நாான் அலோ�ோபதி மருத்துவத்தைைத் 
தாான் நம்புகிறே�ன். ஏனெ�ன்றாால் 
அதுதாான் அறிவியல் 
அடிப்படைையைைத் தொ�ொடர்ந்து 
வளர்த்துக்கொ�ொண்டு இருப்பது; 
உலகளாாவ விரிந்திருப்பது; 
திட்டவட்டமாான, தெெளிவாான, 
புறவயமாான ஆய்வு முறைை 
கொ�ொண்டது. மற்ற மருத்துவங்களில் 
வளர்ச்சி கிடைையாாது, புறவயமாான 
ஆய்வு முறைை கிடைையாாது. 
அறிவியல் அடிப்படைையில் அவைை 
செெயல்படுவதுமில்லைை.

அவற்றில் சில மருத்துவ முறைை 
களுக்குச் சில வகைையாான 
பயன்கள் இருப்பதைை நாான் 
மறுப்பதில்லைை. ஆனாால் 
முதன்மைையாான மருத்துவம் என்பது 
அலோ�ோபதிதாான் என்று நாான் 
நம்புகிறே�ன் .
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மாார்பகப் 
புற்்றுநோ�ோய்க்்கு 

புதுப்்புது 
அறிகுறிகள்

மாார்பகத்தில் தோ�ோன்றும் கட்டிகளைைதாான் மாார்பக புற்று 
நோ�ோயின் அறிகுறிகளாாக மக்கள் நினை�க்கிறாார்கள். இந்த 
கட்டிகளைைத் தவிர்த்து வே�று சில அறிகுறிகளைையும் நவீன 
மருத்துவம் சுட்டிக்காாட்டுகிறது.

உலகளவில் அதிகமாாக 
காாணப்படும் புற்றுநோ�ோய்களில் 
ஒன்று, மாார்பகப் புற்றுநோ�ோய். இது 
மாார்பக திசுக்களில் உள்ள செெல்கள் 
கட்டுப்பாாடின்றி வளரும்போ�ோது 
ஏற்படுகிறது. பெெண்களுக்கு 
அதிகமாாக இருந்தாாலும், 
ஆண்களுக்கும் ஏற்படலாாம்.

மாார்பகப் புற்றுநோ�ோய் வர 
காாரணங்கள்: குடும்ப வரலாாறு (அ) 
மரபணு மாாற்றங்கள், வயது மூப்பு, 
ஹாார்மோ�ோன்கள் மாாறுபாாடுகள், 
அதிகக் கொ�ொழுப்பு, மதுப் பழக்கம், 
உடற்பயிற்சி இல்லாாமைை போ�ோன்ற 
வாாழ்க்கைை முறைைகளாாலும் வரலாாம்.  

இந்நோ�ோயைைக் சுய பரிசோ�ோதனை�, 
மாாமோ�ோ கிராாம் உள்ளிட்ட மருத்துவப் 
பரிசோ�ோதனை� மூலம் ஆரம்பத்தில் 
கண்டறிய முயற்சிக்கலாாம். நோ�ோயைை 
உறுதிசெெய்ய பைையோ�ோப்ஸி, அல்ட்ராா 
சவுண்ட், எம்.ஆர்.ஐ. போ�ோன்ற 
பரிசோ�ோதனை�கள் அவசியம்.      

மாார்பகத்தில் கட்டி உருவாாவவது 
மிகவும் அறியப்பட்ட 
அறிகுறியாாகும். அதற்கு 
அப்பாாற்பட்டு மாார்பகத்தில் 
முழுமைையாாக அல்லது பகுதியளவில் 

வீக்கம் இருப்பது. சருமத்தில் குழி 
விழுதல், சுருக்கம் ஏற்படுதல் 
போ�ோன்றவைை கட்டியைைவிட வே�று 
முக்கிய அறிகுறிகள் ஆகும். 

அதே�போ�ோல் மாார்பகத்தில் இருந்து 
பாால் அல்லாாத பிற நீர்த்திரவம் 
வெ�ளியே�றுவது, மாார்பகத்தின் 
உள்ளே� நிப்புள் (nipple inversion) 
திரும்பிக் கொ�ொள்வது அல்லது வலி 
எற்படுவது, மாார்பகச் சருமத்தில் 
சிவப்பு சிவப்பாாக தடிப்பது, உலர்ந்து 
காாணப்படுவது, தடிப்பு தடிப்பாாக 
வருவது, கைைமுட்டிக்குக் கீழே� 
வீக்கம் அல்லது கட்டிகள் 
ஏற்படுவதும் மாார்பகப் புற்றுநோ�ோயின் 
அறிகுறிகளாாக இன்றைைய நவீன 
மருத்துவ உலகம் 
கண்டறிந்துள்ளது. 

சிகிச்சைை: மாார்பகப் புற்றுநோ�ோயின் 
வகைை மற்றும் அதன் கட்டத்தைைப் 
பொ�ொறுத்து சிகிச்சைை அளிக்கப்படும். 
லம்பெெக்டோ�ோமி எனும் அறுவைை 
சிகிச்சைை. கீமோ�ோதெெரபி எனும் 
கதிர்வீச்சு சிகிச்சைை, ஹாார்மோ�ோன் 
சிகிச்சைை மூலம் இந்த பாாதிப்பைை 
குணப்படுத்தலாாம்.

சிகிச்சைைக்குப் பின் காாய்கறி, 
முழுதாானியம், குறைைந்த கொ�ொழுப்பு 
கொ�ொண்ட புரதச்சத்து நிறைைந்த 
ஆரோ�ோக்கியமாான உணவுகளைைத் 
தொ�ொடர்ந்து உட்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். 

எல்லாாவற்றுக்கும் மே�லாாக, 
மாார்பகப் புற்று நோ�ோய் வந்துவிட்டாால் 
அவ்வளவுதாான் வாாழ்க்கைை என்று  
துயர் சுமக்க வே�ண்டாாம். இன்றைைய 
நாாளில் மாார்பகப் புற்றுநோ�ோயைை 
நிச்சயமாாக குணப்படுத்தலாாம்.

டாாக்டர் 
முத்துச்செெல்லக்குமாார்
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டாார்க்் 
சைைக்்காாலஜியில்் 
அன்்பும்் 
ஆயுதம்்

உளவியல் வித்தியாாசமாானது. எது சரி என்று நினை�க்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அதுவே� தவறாாக இருக்கவும் வாாய்ப்பு உண்டு. படித்துப் 
பாாருங்கள். 

நம் எல்லோ�ோருக்குள்ளே�யும் 
ஒரு சின்ன ஆசைை இருக்கும். 
அதாாவது, எப்போ�ோதும் 
மற்றவர்களைை தன்னுடைைய 
கண்காாணிப்பிலும் கண்ட்ரோ�ோலிலும் 
வைைத்துக்கொ�ொண்டிருக்க வே�ண்டும் 
என்கிற ஆசைைதாான் அது. 
அப்படியாான எண்ணம்  தவறு 
என்று தோ�ோன்றும். ஆனாால், 
அதிகாார போ�ோதைை கொ�ொண்டவர்கள், 
தாான் மூத்தவன் என்கிற 
எண்ணம் கொ�ொண்டவர்கள், 
பணிபுரியும் இடங்களில் உயர் 
நிலைையில் உள்ளவர்கள், 
சில ஆண்கள் எப்போ�ோதும் 
மற்றவர்களைை தன்னுடைைய 
கண்காாணிப்பிலும் கண்ட்ரோ�ோலிலும் 
வைைத்துக்கொ�ொண்டிருக்கவே� 
ஆசைைப்படுவாார்கள். இதற்கு 
அவர்கள் அறிந்தோ�ோ, 
அறியாாமலோ�ோ சில தந்திரங்களைை 
மற்றவர்களிடத்தில் 
கைையாாள்வாார்கள். இதற்குத்தாான்  
Dark Psychology என்று  பெெயர். 

அதாாவது எப்போ�ோதும் அன்பைை 
பொ�ொழிவது போ�ோல பேேசுவாார்கள். 
சின்ன சின்ன உதவிகள் 
செெய்வாார்கள். பரிசுப் பொ�ொருட்களைை 

வழங்குவாார்கள். இதைை எல்லாாம் 
மற்றவர்களைை தனக்கு சாாதகமாாகப் 
பயன்படுத்திக்கொ�ொள்ள ஏற்பாாடு 
செெய்துகொ�ொண்ட யுத்திகளாாகும். 
வெ�ளிப்படைையாாக கண்டறிய 
முடியாாத வினோ�ோத குணாாம்சம்தாான் 
டாார்க் சைைக்காாலஜி எனப்படுகிறது.

இந்த தந்திரங்கள் எல்லாா 
மனிதர்களிடமும் உண்டு. 
வெ�வ்வே�று சதவீதத்தில் இருக்கும். 
இந்த தந்திரத்தைை 
கண்டறிந்துவிடுபவர்கள், ‘’என்ன 
எனக்கு சோ�ோப்பு போ�ோடுற?’’ என்று 
வெ�ளிப்படைையாாகக் 
கே�ட்டுவிடுவாார்கள். சில 
எஜமாானர்கள் தனக்குக் கீழ் 
வே�லைைபாார்ப்பவர்களிடம் 
கடுமைையாாக நடந்துகொ�ொள்ளாாமல், 
நைைஸாாகப் பேேசி காாரியத்தைை 
சாாதித்துக்கொ�ொள்வாார்கள். இதுவும் 
டாார்க் சைைக்காாலஜியின் 
அம்சம்தாான். சில மனை�விகள் 
கணவரிடம் ஓதும் தலைையணை� 
மந்திரம் கூட இதில் அடங்கும் 
என்கிறாார்கள் உளவியல் 
அறிஞர்கள்.

 மனிதர்களைை கட்டுப்படுத்தும் 5 
உளவியல் தந்திரங்களைைப் 
பாார்க்கலாாம்.

சிலர் முதலில் ஒரு சின்ன 
உதவி கே�ட்பாார்கள். அந்த உதவி 
கிடைைத்ததும், அடுத்து கொ�ொஞ்சம் 
பெெரிய உதவியைை கே�ட்பாார்கள்.   
சின்ன உதவி செெய்தவர்கள் பெெரிய 
உதவி செெய்ய  வாாய்ப்பு இருப்பதைை 
அறிந்துகொ�ொள்வது உளவியல் 
நுட்பம். இதுதாான் டாார்க் 

 மோ�ோகன் பாாலகிருஷ்ணாா, 
மன நல ஆலோ�ோசகர்
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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 - 9

செெப்டம்பர் 2025

யாாக்கைை இதழுக்குரிய கட்டுரைைகள் 
வரவே�ற்கப்படுகின்றன  

Gyanagurupublication@gmail.com

சைைக்காாலஜி,

யாாரைையாாவது ஒரு செெயலைை செெய்ய வைைக்க 
நினை�த்தாால்,  அவர்களைை  குற்ற  உணர்வுக்கு ஆழ்த்திப் 
பாாருங்களே�ன். அதாாவது, ‘எனக்காாக இதைைக் கூடவாா 
செெய்ய மாாட்டே�?" என்று  பேேசுவதும் இதில் அடங்கும்.

சில நேேரங்களில் நீங்கள் ரொ�ொம்பவும் கஷ்டப்படுவது 
மாாதிரி,  உதவி தே�வைைப்படுவது மாாதிரி  நடித்தாால் 
மற்றவர்கள் உங்களுக்கு உதவ அதிக வாாய்ப்பு இருக்கு. 
இது ஒரு வகைையாான அனுதாாபத்தைை தூண்டும் 
முறைையிலாான டாார்க் சைைக்காாலஜி.

ஒருவரைை நீங்கள் உங்க கண்ட்ரோ�ோலில் கொ�ொண்டுவர 
வே�ண்டும் என்று நினை�த்தாால் அவங்களுக்கு நிறைைய 
அன்பைையும், கவனத்தைையும் கொ�ொடுத்துப் பாாருங்கள். 
அவர்கள் உங்களிடம் ரொ�ொம்பவும் நெெருக்கமாாகி 
விட்டாார்கள் என்றாால், நீங்கள் சொ�ொல்வதைை எல்லாாம் அவர் 
கே�ட்க அதிக வாாய்ப்பு இருக்கு. இதுவும் டாார்க் 
சைைக்காாலஜியின் ஒரு கூறுதாான். ஒரு விஷயம் ரொ�ொம்ப 
குறைைவாாக இருந்தாால், அல்லது விரைைவில் முடிந்துவிடும் 
என்றாால், அதைை அடைைய எல்லோ�ோரும் ஆசைைப்படுவாார்கள். 
இது, வியாாபாாரத்தில் அதிகமாாகப் பயன்படுத்தும் ஒரு 
தந்திரம். ’இன்று மட்டும்தாான் இந்த ஆஃபர்’ என்பதுகூட 
இந்த தந்திரத்தில்  சே�ரும்.

ஒன்றைை மட்டும் ஞாாபகம் வைைத்துக்கொ�ொள்ளுங்கள்…  
இதெெல்லாாம் மற்றவர்களுடைைய உணர்வுகளுடன் 
விளைையாாடுவது ஆகும். ஒருவே�ளைை நீங்கள் இந்த டாார்க் 
சைைக்காாலஜியைை பயன்படுத்த முயற்சித்தாால்…அதற்கு முன் 
ஒரு நிமிஷம் யோ�ோசித்து செெயல்படுங்கள். யாாரைையும் 
கஷ்டப்படுத்தாாமல் நல்ல விதமாாக நடந்துகொ�ொள்வதுதாான்  
நல்லது.  டாார்க் சைைக்காாலஜி எனும் இந்த உளவியல் 
தந்திரங்களைை தெெரிந்து வைைத்துக்கொ�ொள்வதும் 
நல்லதுதாான். ஆனாால் அதைை நல்ல விஷயங்களுக்காாக 
பயன்படுத்தினாால் நல்லது.

நிஜமாாகவே� அன்பாாக இருப்பது, ஒருவருக்கொ�ொருவர் 
விட்டுக்கொ�ொடுத்தல், பரோ�ோபகாாரம், இரக்கப்படுவது, நல்லது 
செெய்வது, தாானம் வழங்குவது, தர்மம் செெய்வது, அறிவுரைை 
செெய்வது, ஆலோ�ோசனை� வழங்குவது, இனிமைையாா 
உரைையாாடுவது, சொ�ொல் பேேச்சு கே�ட்பது என்பதைை எல்லாாம் 
டாார்க் சைைக்காாலஜி என்று நினை�த்து குழம்பிவிடாாதீர்கள். 
அப்படி தெெளிவின்றி குழம்பினாால்… மற்றவர்கள் ’நின்னாா 
குத்தம் உட்காாந்தாா குத்தம்’னு சொ�ொல்ல 
ஆரம்பித்துவிடுவீர்கள்.  
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பூஜைையறைைக்கு 
நிகராானது 

வீட்டின்் 
சமைையலறைை

என் கைையில் என் ஆரோ�ோக்கியம் என்பதைைக் குறிக்கும் 
வகைையில் மாாதம் ஒரு பெெண் கவிஞர் எழுதுகிறாார். 

"மருந்தெென வே�ண்டாாவாாம் 
யாாக்கைைக்கு அருந்தியது அற்றது 
போ�ோற்றி உணின்" என்கிறது 
வள்ளுவம். உணவே� மருந்தெென 
வாாழ்ந்து உடலைைப் பேேணிய நம் 
முன்னோ�ோர்களின் ஆரோ�ோக்கிய 
வாாழ்வைைப் புறந்தள்ளி புதுமைையெென்ற 
பேேரில் ஒவ்வாாத உணவுகளைைத் 
தே�டி உண்பதாால் தே�ய்கின்றது 
நம் வாாழ்நாாள். நோ�ோயற்ற வாாழ்வே� 
குறைைவற்ற செெல்வம். எனவே�, 
மனமகிழ்ச்சியுடன் வாாழ உடல் 
ஆரோ�ோக்கியம் அடிப்படைையாான 
ஒன்றாாகும். எண்சாாண் 
உடலிற்குச் சிரசு(தலைை) எவ்வளவு 
முக்கியமாானதோ�ோ அதுபோ�ோல 
ஒரு சாாண் வயிறும் மிக மிக 
முக்கியமாானதாாகும்.

'நொ�ொறுங்கத் தின்றாால் நூறு 
வயது' என்ற பழமொ�ொழியைைக் 
காாணாாமல் போ�ோகச் செெய்துவிட்டது 
அவசர கதியில் ஓடும் அலுவல் 
சாார்ந்த வாாழ்க்கைை. 'பாாஸ்ட் புட்' 
எனப்படும் துரித உணவுகள் 
துரிதமாாகவே� பல பெெரிய 
நோ�ோய்களுக்கு வழி வகுத்து 
ஆயுளுக்கு அபாாய மணி 
அடிக்கிறது. அதுபோ�ோல காாலைை 

உணவைைத் தவிர்த்து வயிற்றைைப் 
புண்ணாாக்கி, வாாழ்க்கைையைை 
எரிச்சலுடன் வாாழ்பவர்கள் அதிகம். 
பூஜைையறைைக்கு நிகராானது வீட்டின் 
சமைையலறைை. சமைையலறைைதாான் 
வீட்டிலுள்ளவர்களின் உடல்நலனை�ச் 
சீரா�க வைைப்பதற்காான இடமாாகும். 

'பசித்திரு, தனித்திரு, விழித்திரு' 
என்பதில் பின்னிரண்டைைப் பழக்கியி 
ருக்கும் இன்றைைய வாாழ்க்கைைச் 
சூழல் முன்னிருப்பதைைக் கவனத்தில் 
கொ�ொள்வதில்லைை.  சுண்டப் பசித்த 
பின்பேே உண்ண வே�ண்டுமெென்பது 
கவிமணியாாரின் பாாடல் வரிகளில் 
ஒன்றாாகும். நம் உடல் நம்மிடம் 
பேேசுமாாம். தாாகமெெடுப்பதைை, தூக்கம் 
வருவதைை, உடல் அசதியைை 
உணர்த்தும் உடல் நம்மடம் 
பேேசுவதைைக் கவனத்தில் கொ�ொண்டு 
அதன்படி வாாழ்ந்தாால் இன்னல்கள் 
குறைையும். வயிறு தனக்காான 
உணவைைக் கே�ட்கும்போ�ோது தர 
வே�ண்டும். அதுவும் அரைைப்பங்கு 
திட உணவும், காால்பங்கு திரவ 
உணவாாகவும் காால் பங்கு 
வெ�ற்றிடமாாகவும் இருத்தல் நலம். 
இரவு உணவைை எட்டு மணிக்குள் 
உண்பதே� சாாலச் சிறந்தது. 
நள்ளிரவில் உண்பது அதுவும் 
பிரியாாணி போ�ோன்ற எளிதில் 
செெரிமாானமாாகாாத உணவுகளைை 
அறவே� தவிர்க்க வே�ண்டும்.

பழைைய சோ�ோறும், நீராாகாாரமும் 
அயலக மக்களின் தே�டலுக்குப் 
பின்புதாான் நன்மைையெென்று 
புரியுமெென்றாால் நம் பாாரம்பரிய 
உணவுகளைைப் பற்றி முழுமைையாாக 

 கவிஞர்  
இராாம. பெெருமாாள் ஆச்சி, 

செென்னை�

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

18 19செெ
ப்ட

ம்ப
ர் 
20
25



தமிழ்நாாட்டில் ஐந்து வீடுகளில் 
இரண்டு வீட்டில் இருக்கும் 18 
வயதுக்கு மே�ற்பட்டோ�ோர் உடல் 
பருமனுக்கு ஆளாாகியிருப்பது 
தெெரியவந்துள்ளது.

எப்பொ�ொழுது அறிந்து கொ�ொள்ளப் 
போ�ோகிறோ�ோம்?

மூச்சுப் பயிற்சி, தியாானம், யோ�ோகாா 
போ�ோன்றவைை மன ஆரோ�ோக்கியத்தைை 
மே�ம்படுத்த உதவும். மனமும், 
உடலும் வாாழ்க்கைைப் பயணத்தின் 
இரு சக்கரங்களெ�னலாாம். கைையளவு 
இதயத்தைைக் கடலளவு 
கவலைைகளாால் திணறச் செெய்யாாமல் 
உடல், மனம் இரண்டைையும் 
சமநிலைையில், சரிநிலைையில் 
பாாதுகாாத்தாால்தாான் சமூக 
ஆரோ�ோக்கியம் சிறக்கும். 
மனவளக்கலைை பயிற்சிகளுக்காான 
நேேரத்தைை ஒதுக்க வே�ண்டும். பிடித்த 
இசைை கே�ட்பது, விரும்பிய 
பொ�ொழுதுபோ�ோக்குகளில் ஈடுபடுவது 
மன அழுத்தத்தைைக் குறைைக்கும். ஐடி 
துறைை போ�ோன்றவற்றில் பல மணி 
நேேரங்கள் ஓரிடத்தில் உட்காார்ந்து 
வே�லைை செெய்பவர்கள் நடுநடுவே� 
எழுந்து சற்று இளைைப்பாாறி பின்பு 
பணியைைத் தொ�ொடரலாாம். மனிதன் 
ஒரு சமூக விலங்கெென்பர். மனிதன் 
தாான் வாாழும் வாாழ்க்கைையைைப் 
பிறருக்கும் பயனுள்ளதாாக வாாழ்ந்தாால் 
அவன் தெெய்வத்தி்ற்்கு நிகராானவனாா 
கின்றாான். முக்கியமாாக போ�ோதைை 
போ�ோன்ற தீய பழக்கங்களுக்கு 

ஆட்பட்டு தன் உடலைையும் 
தன்னுடன் இருப்பவர்களைையும் 
வருத்தும் செெயல்களில் ஈடுபடாா 
திருப்பது நலம். சமூக வலைைத் 
தளங்களில் அளவிற்கதிமாான 
நேேரத்தைைச் செெலவிட்டு கண்கள் 
பாாதிப்புக்குள்ளாாவதைையும், நேேரம் 
விரயமாாவதைையும் தவிர்க்கலாாம். 

"உள்ளம் பெெருங்கோ�ோயில் 
ஊணுடம்பு ஆலயம் என்ற 
திருமூலரின் வாாக்கைைப் 
மெெய்ப்பிக்கும் வகைையில் வாாழ 
மனத்தூய்மைை அவசியம். 
ஆரோ�ோக்கியமும் சமுதாாய 
முன்னே�ற்றத்திற்காான முதல்படி. 
இந்தியர்களின் சராாசரி ஆயுட்காாலம் 
67.7 ஆண்டுகள் என்று ஐக்கிய 
நாாடுகளின் மனித வளர்ச்சிக் 
குறியீடு தெெரிவித் துள்ளது. இது 
அமெெரிக்காா போ�ோன்ற வளர்ந்த நாாட்டு 
மக்களின் சாாராாசரி ஆயுட்காாலத்தைை 
விடக் குறைைவு சரிவிகித உணவு, 
சரியாான உடற்பயிற்சி, போ�ோதிய 
ஓய்வு, சமநிலைையாான மனநிலைை 
ஆகியவற்றிற்காான முக்கியத்துவம் 
கொ�ொடுத்து 'என் ஆரோ�ோக்கியம் 
என்கைையில்' என்று வாாழ்வோ�ோம். 
உயிர்வாாழ்தலின் மகத்துவம் 
அறிவோ�ோம்.

நினை�வில்் இருப்்பவைை 
எல்்லாாம்் உண்்மைை அல்்ல…

தூரத்தில் ஒரு மாாடு 
வே�கமாாக வருகிறது என்றாால், 
அதைை கண்கள் பாார்த்து 
தகவல் அனுப்புவதற்குள், 
ஓடுவதற்கு மூளைை உத்தரவு 
கொ�ொடுத்துவிடுகிறது. அந்த 
வகைையில் மூளைை 
கண்களைைவிட வே�கமாாக 
செெயல்படுகிறது என்கிறது 
மருத்துவ ஆய்வுகள். 

உடல் எடைையில் 
மூளைையின் பங்கு சுமாார் 2% 
மட்டும்தாான். ஆனாால், உடல் 

ஆற்றலின் 20% மூளைையாால் 
பயன்படுகிறது. மூளைையில் 
இருக்கும் மின்னழுத்த 
சிக்னல்கள் 20 வாாட் 
மின்சாாரத்துக்கு சமமாானது. 
அதே�நேேரம், மூளைைக்கு வலி 
என்ற உணர்வே� கிடைையாாது. 
அதனாால், மூளைையில் 
ஆபரேேஷன் செெய்யும்போ�ோது, 
நோ�ோயாாளி விழித்திருந்து 
அதைை வீடியோ�ோவில் பாார்க்க 
முடியும். 

மூளைையில் நினை�வுகளைை 
சே�மிக்கும் பகுதி 3 வயதில் 
தாான் முழுமைையடைைகிறது. 
எனவே�, அதன் பின்னர் 

நடக்கும் நிகழ்வுகளைை 
மட்டுமே� மூளைை சே�மித்து 
வைைக்கிறது. மகிழ்ச்சியாான 
அல்லது துயரமாான 
நிகழ்வுகளைை மட்டுமே� மூளைை 
சே�மிக்கிறது, சாாதாாரண 
விஷயங்களைை சே�மிப் 
தில்லைை. ஹிப்னாாடிசம் மூலம் 
மீட்கப்படும் நினை�வுகள் 
எல்லாாமே� உண்மைை என்று 
சொ�ொல்ல முடியாாது. மூளைை சில 
நேேரங்களில் பொ�ொய்யாான 
நினை�வுகளைை உருவாாக்கித் 
தரலாாம். ஆகவே�, நினை�வில் 
இருப்பவைை எல்லாாமே� 
உண்மைை அல்ல. 
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மூளைையைைத் 
தின்்னுமாா 

அமீபாா..?

சமீபத்தில் கேேரளாாவில் மூளைைக்காாய்ச்சல் ஏற்பட்டு நிறைைய 
பேேர் பாாதிப்புக்கு ஆளாானாார்கள். அதற்கு காாரணமாான 
அமீபாாவைை தெெரிந்துகொ�ொள்வோ�ோம்.

மூளைைக் காாய்ச்சலுக்கு 
முக்கிய காாரணமாாக இருப்பது, 
நிக்லே�ரியாா ஃபவுலே�ரி (Naegleria 
fowleri) எனும் அமீபாா வகைை ஒரு 
செெல் உயிரி. இதற்கு "ப்ரைைமரி 
அமீபிக் எண்கஃபாாலைைட்டிஸ்" 
(PRIMARY AMOEBIC EN-
CEPHALITIS) என்று பெெயர். 

இந்த நிக்லே�ரியாா அமீபாா 
வகைை, வெ�ப்பமாான நீர் நிரம்பிய 
குளம், குட்டைைகளில் அதிகம் 
வாாழுகின்றன. இது வெ�ப்பத்தைை 
விரும்பும் அமீபாாவாாக 
இருப்பதாால், பெெரும்பாாலும் 
வெ�யில் காாலங்களில் இந்தத் 
தொ�ொற்று பரவலாாகக் 
கண்டறியப்படுகிறது. 

இந்த நிக்லே�ரியாா, தாான் 
உயிர்வாாழ எந்த ஒரு உயிரைையும் 
நம்பாாமல் தாானே� 
உயிர்பிழைைத்திருக்கும் 
வல்லமைையுடன் இருக்கிறது. 
கூடவே� நீரின் வெ�ப்பம் 45.8 
டிகிரி செெல்சியஸ் வரைை 
உயர்ந்தாால் கூட அதில் வாாழும் 
தன்மைையுடன் இருக்கிறது. 
இதனாால் அமெெரிக்காாவில் வெ�ப்ப 
நீர் ஊற்றுகளில் கூட இந்த 

அமீபாா உயிருடன் இருப்பது 
கண்டறியப்பட்டுள்ளது. 

வெ�ப்ப நீரில் வாாழும் 
சயனோ�ோபாாக்டீரியாாக்களைை புசித்து 
இந்த அமீபாாக்கள் வாாழுகின்றன.

இந்த அமீபாாக்கள், வெ�ப்பமாான 
நன்னீரில் தாான் வசிக்குமே� அன்றி 
கடல் நீரில் உயிர் வாாழ்வதில்லைை. 

சமீபகாாலமாாக மாாறிவரும் 
காாலநிலைை சூழ்நிலைை காாரணமாாக, 
புவி வெ�ப்பமடைைவதாால் 

குளம், குட்டைைகள் முன்பைை 
விடவும் வெ�ப்பமாான நீருடன் 
இருக்கின்றன. கூடவே� பொ�ொது 
மக்களும் வெ�ப்பத்தைைத் தகித்துக் 
கொ�ொள்ள இந்த நீர்நிலைைகளில் 
அடிக்கடி குளிக்க வருவதாால், 
இந்த அமீபாாவுடன் மனிதர்களுக்கு 
அதிகம் தொ�ொடர்பு ஏற்படுகிறது. 
இதுவும் தற்போ�ோது இந்தத் தொ�ொற்று 
அதிகரித்து வருவதற்கு முக்கிய 
காாரணமாாக இருக்கிறது. 

�? தொ�ொற்று எவ்வாாறு தொ�ொற்று எவ்வாாறு 
ஏற்படுகிறது? ஏற்படுகிறது? 

நிக்லே�ரியாா அமீபாாவாானது 
குளம், குட்டைைகள், முறைையாாகப் 
பராாமரிக்கப்படாாத, 
குளோ�ோரினே�ற்றம் செெய்யப்படாாத 
நீச்சல் குளங்கள் ஆகியவற்றில் 
உள்ள வெ�ப்ப நீரில் வாாழுகின்றன. 

நீரில் நீச்சல் அடித்துக் 
குளிக்கும் போ�ோது 

பல நேேரங்களில் மூக்கின் 
நாாசியைை நீருக்குள் மூழ்குமாாறு 

 டாாக்டர் 
அ.ப.ஃபரூக் அப்துல்லாா

பொ�ொது நல மருத்துவர்.
சிவகங்கைை
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தெென்படும். 

நோ�ோயின் அறிகுறிகள் 
தெென்பட்டதில் இருந்து ஒரு வாாரம் 
முதல் பத்து நாாட்களுக்குள் 
மரணம் சம்பவிக்கும். 

மூளைையைைத் தாாக்கி அழிக்கும் 
இந்த அமீபாா தொ�ொற்று 
அடைைந்தவர்களில் இறப்பு விகிதம் 
97% ஆகும். 

நாாசிக்குள் நுழைைந்ததில் 
இருந்து மூளைையைை அடைைவதற்கு 
மிகக் குறுகிய காால இடைைவெ�ளி 
தாான் இருப்பதாால் அதற்குள் 
நோ�ோயைைக் கண்டறிந்து 
சிகிச்சைையைை ஆரம்பிப்பது மிகப் 
பெெரிய சவாாலாான காாரியமாாகும். 

மூளைைக் காாய்ச்சல் ஏற்பட்டவர் 
களுக்கு உடனடியாாக தண்டுவட 
நீரைைப் பரிசோ�ோதனை�க்கு அனுப்பி 
அதில் இந்த அமீபாாக்கள் 
இருக்கின்றனவாா என்பதைை 
சோ�ோதனை� செெய்ய வே�ண்டும். 

பிசிஆர் ( பாாலிமரேேஸ் செெய்ன் 
ரியாாக்சன் ) பரிசோ�ோதனை�யில் 
இந்த அமீபாாவின் டிஎன்ஏ 
கூறுகளைை வளர்த்து அதன் மூலம் 
தொ�ொற்றைைக் கண்டறியலாாம்.

? எந்த வகைை சிகிச்சைை எந்த வகைை சிகிச்சைை 
அளிக்கப்படுகிறது? அளிக்கப்படுகிறது? 

இந்த நோ�ோய் கண்டறியப்பட்டவர் 
களுக்கு , ஆம்ஃபோ�ோடெெரிசின்-பி 
எனும் மருந்தும், 

அதனுடன் ரிஃபாாம்பின், ஃப்ளூ 
கோ�ோனசோ�ோல், மில்டிஃபோ�ோசின் 
ஆகிய மருந்துகளைைக் கூட்டாாக 
வழங்கும் போ�ோது பலன் தருவது 
கண்டறியப்பட்டுள்ளது 

இதுவரைை இந்தத் தொ�ொற்று 
கண்டு சிகிச்சைை அளிக்கப்பட்டு

11 பேேர் மட்டுமே� உயிர்பிழைைத் 
துள்ளதாாக ஆய்வுகளில் பதிவு 
செெய்யப்பட்டுள்ளது. 

இத்தகைைய ஆபத்தாான நோ�ோய் , 
அரிதினும் அரிதாானது 
என்பதைையும் பதிவு செெய்கிறே�ன். 

எனினும் இது குறித்து நாாம் 
எச்சரிக்கைையுடன் இருந்தாால், 
நிச்சயம் இந்த நோ�ோய் ஏற்படாாமல் 

நமது மூக்கினாால் 50 ஆயிரம் 
விதமாான வாாசனை�களைை நுகர 
முடியும். ஆனாால் தூங்கும் 
போ�ோது நமது மூக்கினாால் 
வாாசனை� பிடிக்க முடியாாது. 

குளிக்க வே�ண்டியது வரும். 
அப்போ�ோது 

இந்த அமீபாாக்கள் நேேரடியாாக 
நாாசிக்குள் செென்றுவிடுகின்றன. 

நமது நாாசிகளுக்குள் 
க்ரிப்ரிஃபாார்ம் தட்டு ( Cribriform 
plate) எனும் ஓட்டைைகள் 
கொ�ொண்ட எலும்பு அமைைப்பு 
உண்டு. இந்த ஓட்டைைகள் 
வழியாாக 

நுகர்தலுக்குத் தே�வைையாான 
ஆல்ஃபேேக்டரி நரம்பில் அமீபாா 
தொ�ொற்று ஏற்பட்டு , மிக 
விரைைவாாக மூளைையைைச் செென்று 
அடைைகின்றன. மூளைையைைச் 
செென்று அடைைந்தவுடன் அங்கு 

பெெரும் அழற்சி நிலைையைை 
உண்டாாக்கி நாாளடைைவில் 
மூளைையின் நரம்பு செெல்களைைச் 
சிதைைவுறச் செெய்கின்றன. 

குளம், குட்டைைகள் மட்டுமன்றி 
முறைையாாகப் பராாமரிக்கப்படாாத 
அசுத்தமாான குழாாய் நீரில் 
இருந்தும் இந்த அமீபாா தொ�ொற்று 
ஏற்பட வாாய்ப்பு உள்ளது. 

சில நேேரங்களில், 
சைைனஸ்களில் உள்ள சளியைை 
போ�ோக்குவதற்கு 

நீரைை நாாசிக்குள் விட்டு சுத்தம் 
செெய்யும் முறைையில் கூட அசுத் 
தமாான நீரைை உபயோ�ோகித்தாால் 
இந்தத் தொ�ொற்று பரவக்கூடும். 

இஸ்லாாமியர்கள் 
தொ�ொழுகைைக்கு முன்பு "உளு" 
எனும் உடலைைத் தூய்மைை 
செெய்வர். அப்போ�ோது மூக்கினுள் 
நீரைை செெலுத்தும் முறைை உண்டு. 
உளு செெய்வதற்கு அமீபாா 
தொ�ொற்றுக்குள்ளாான நீரைை அதன் 
வழியிலும் தொ�ொற்று பரவிய 
வரலாாறுகள் 
பதிவுசெெய்யப்பட்டுள்ளன. 

இந்தத் தொ�ொற்று அசுத்தமாான 
நீரைைப் பருகுவதாால் 
ஏற்படுவதில்லைை. மாாறாாக 

அந்த நீர் நேேரடியாாக 
மூக்குக்குள் செென்றாால் மட்டுமே� 
தொ�ொற்று ஏற்படுகிறது. 

இந்த நோ�ோய், ஒரு மனிதரிடம் 
இருந்து மற்றொ�ொருவருக்குப் 
பரவும் நோ�ோய் அல்ல. 

? இந்த நோ�ோயின் இந்த நோ�ோயின் 
அறிகுறிகள் யாாது? அறிகுறிகள் யாாது? 

தீவிர காாய்ச்சல் 

அதீத தலைைவலி 

குமட்டல் / வாாந்தி

குளிர் நடுக்கம்

பின்கழுத்து இறுக்கம் 

ஒளி கண்டு கண்கூசுதல் 

மனப்பிதற்றல் நிலைை

மூர்ச்சைை நிலைை

தொ�ொற்று ஏற்பட்டு 2 முதல் 15 
நாாட்களில் நோ�ோயின் அறிகுறிகள் 

தவிர்த்துக் கொ�ொள்ள முடியும். 

? எப்படி இந்தத் தொ�ொற்று எப்படி இந்தத் தொ�ொற்று 
ஏற்படாாமல் தவிர்ப்பது?ஏற்படாாமல் தவிர்ப்பது? 

1. வெ�ப்பமாான நீர் இருக்கும் 
குளம், குட்டைைகள், ஏரிகள், 
நீர்நிலைைகள் ஆகியவற்றில் 
நீச்சல் அடிப்பதைையும் 
குளிப்பதைையும் தவிர்க்கலாாம். 
ஒருவே�ளைை குளிக்க வே�ண்டும் 
என்றாால் மூக்குகளுக்கு ப்ளக் 
அணிந்து கொ�ொண்டு முங்கிக் 
குளிக்கலாாம்.

2. சைைனஸை� சுத்தம் செெய்ய 
மற்றும் தொ�ொழுகைைக்கு முன் 
உளு செெய்ய சுத்தமாான தொ�ொற்று 
நீ க்க ம் செெய்யப்பட்ட நீரைை 
மட்டும் பயன்படுத்த வே�ண்டும். 

3. தங்கும் விடுதிகளில் 
பொ�ொதுஇடங்களில் உள்ள நீச்சல் 
குளங்கள், பொ�ொது நீர் 
விநியோ�ோகம் செெய்யும் மே�ல்நிலைை 
நீர்தொ�ொட்டிகள் ஆகியவற்றைை 
அவ்வப்போ�ோது சுத்தம் செெய்து 
முறைையாாக குளோ�ோரினே�ற்றம் 
செெய்வதைை உறுதி செெய்ய 
வே�ண்டும். 

இதுபோ�ோன்ற நீர்நிலைைகளில் 
குளித்த பத்து நாாட்களுக்குள் 
கடும் தலைைவலியுடன் தீவிர 
காாய்ச்சல் ஏற்பட்டாால் 
உடனடியாாக மருத்துவரிடம் , 
நீர்நிலைையில் குளித்த 
வரலாாற்றைை எடுத்துக் கூறி 
துரிதமாான சிகிச்சைையைை 
ஆரம்பிக்க வே�ண்டும். 

மீண்டும் கூறுகிறே�ன். 

இந்தத் தொ�ொற்று 
நீர்நிலைைகளில் குளிக்கும் 
அனை�வருக்கும் 
ஏற்படுவதில்லைை. 

ஆயினும் வெ�ப்ப மண்டல 
நாாடுகளில், வெ�ப்பமாான நீர் 
நிலவும் நீர் நிலைைகளில் இந்த 
அமீபாா வாாழ்வதற்கு வாாய்ப்பு 
அதிகம் என்பதாால் 

நிச்சயம் நாாம் அனை�வரும் 
இது குறித்த விழிப்புணர்வுடன் 
இருக்க வே�ண்டியது காாலத்தின் 
கட்டாாயமாாக இருக்கிறது. 
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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, 729975399926 27செெ
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ஆண்்களுக்்கு 
ஆண்்ட்ரோ�ோபாாஸ்் 
அவஸ்்தைைகள்

பெெண்களுக்கு 50 வயதில் ஏற்படும் மெ�னோ�ோபாாஸ் மாாற்றங்கள், 
குழப்பங்கள் குறித்து நிறைைய நிறைைய மருத்துவ விழிப்புணர்வு 
மற்றும் சிகிச்சைைகள் இருக்கின்றன. ஆண்களுக்கும் அதேே 
பிரச்னை�கள் உள்ளன என்பது தெெரியுமாா?

50 வயதைைத் தாாண்டிய 
பெெண்கள் மெெனோ�ோபாாஸ் 
அவஸ்தைையில் சிக்குகிறாார்கள் 
என்பதைை அனை�வரும் 
அறிவாார்கள். அதே�போ�ோன்று, 
ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் அவஸ்தைை 
பற்றி தெெரியுமாா..? பெெண்களுக்கு 
மெெனோ�ோபாாஸ் காால அவஸ்தைைகள் 
போ�ோலவே� ஆண்களுக்கும் 
குறிப்பிட்ட வயதில் 
ஏற்படுவதுண்டு. அதற்குத்தாான், 
‘ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ்’ என்று பெெயர்.

பொ�ொதுவாாக ஆண்கள் 50 
முதல் 60 வயதில் 
ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் அவஸ்தைையைை 
முந்தைைய காாலங்களில் 
எதிர்கொ�ொண்டாார்கள். ஆனாால், 
இப்போ�ோது 40 வயதிலே�யே� அதன் 
தாாக்கத்திற்கு உள்ளாாகிறாார்கள். 
இதற்கு வாாழ்முறைை மாாற்றம்தாான் 
காாரணம் என்று 
சொ�ொல்லப்படுகிறது. 

பொ�ொதுவாாக ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் 
குறித்துப் பெெரிதாாக யாாரும் 
பேேசுவதில்லைை. ஆண்களின் 
உடலில் சுரக்கும் முக்கியமாான 
பாாலியல் ஹாார்மோ�ோன் 
‘டெெஸ்டோ�ோஸ்டீராான்’ (Testoster-

one). இந்த ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு 
குறைைவதும், அதனாால் ஏற்படும் 
சில பின்விளைைவுகளுமே� 
`ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ்’ என 
அழைைக்கப்படுகிறது. இதற்கு 
‘மே�ல் மெெனோ�ோபாாஸ்’ (Male 
Menopause) என்ற இன்னொ�ொரு 
பெெயரும் இருக்கிறது. எந்த 
வயதில் வே�ண்டுமாானாாலும் இந்த 
ஹாார்மோ�ோன் குறைையலாாம் 
என்றாாலும், 40 வயதுக்கு 
மே�ற்பட்டவர்களுக்குத்தாான் 
அதற்காான வாாய்ப்புகள் அதிகம் 
என்பதாால், அவர்களுக்கு இது 
குறித்து அதிக விழிப்புணர்வு 
வே�ண்டும்.

மெெனோ�ோபாாஸ், எல்லாாப் 
பெெண்களுக்கும் ஏற்படும். 
ஆனாால் ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் 
அப்படியல்ல. சில ஆண்களுக்கு 
ஏற்படும்; சிலருக்கு ஏற்படாாமலும் 
போ�ோகலாாம்.

மெெனோ�ோபாாஸ் வருவது சீராான 
உடலியக்கத்தின் வெ�ளிப்பாாடு. 
எனவே�, அதைைத் தடுக்க 
பெெண்கள் முயலக் கூடாாது. 
அதிலிருந்து மீள சிகிச்சைைகள் 
அவசியமில்லைை. ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் 
அப்படியல்ல. குறிப்பிட்ட சில 
காாலத்துக்காான பாாதிப்பு அது. 
விழிப்புணர்வுடன், 
ஆரோ�ோக்கியமாான வாாழ்க்கைை 
முறைையைைப் பின்பற்றினாால் அதைைத் 
தவிர்த்துவிடலாாம். பாாதிப்பு 
ஏற்பட்டவர்களுக்கும்கூட, அதன் 
வீரியத்தைைப் பொ�ொறுத்து 
சிகிச்சைைகளும், வாாழ்வியல் 
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ஒரு அடியைை எடுத்து 
வைைக்கும் போ�ோது நமது 
உடலில் 200 தசைைகள் 
செெயல்படுகின்றன. 

மாாற்றங்களும் 
பரிந்துரைைக்கப்படும்.

மெெனோ�ோபாாஸ் காாலத்துக்குப் 
பிறகு, பெெண்களின் உடலில் 
இனப்பெெருக்கத்துக்காான 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பு முற்றிலும் 
நின்றுவிடுவதாால், அதற்காான 
சுழற்சியும் நடக்காாது. 
ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸின்போ�ோது 
தங்களின் உடலில் ஏற்படும் 
ஹாார்மோ�ோன் குறைைவைை ஆண்கள் 
சிகிச்சைைகள் மூலம் கடந்து, 
அவற்றைை மீண்டும் 
சீரமைைத்துக்கொ�ொள்வதாால் அந்தக் 
காாலகட்டத்துக்குப் பிறகும்கூட, 
அவர்கள் உடலில் 
இனப்பெெருக்கச் சுழற்சிகள் 
இயல்பாாக நடக்கும்.

ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் அறிகுறிகள்ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் அறிகுறிகள்

ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸை� பெெரும் 
பாாலாான ஆண்கள் முதுமைையின் 
அடைையாாளமாாக கருதுகிறாார்கள். 
அப்படியில்லைை. ஆனாாலும் 
அவர்களது ஆண்மைை சாார்ந்த 
செெயல்பாாடுகளில் பலவீனங்கள் 
தோ�ோன்றும். உற்சாாகம் குறைையும். 
வழக்கமாான வே�லைைகளைைகூட 
ஆர்வமின்றி செெய்வாார்கள். 
இதற்கெெல்லாாம் காாரணம் 
ஆண்களிடம் டெெஸ்டோ�ோஸ்டிராான் 
ஹாார்மோ�ோன் சுரப்பதில் குறைைபாாடு 
ஏற்படுவதுதாான். இந்த குறைைபாாடு 
அவர்களது உடல் சக்தி 
இயக்கத்தில் மந்தநிலைையைை 

தோ�ோற்றுவிக்கிறது.

ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸின் 
அறிகுறிகள் நபருக்கு நபர் 
வே�றுபடும் என்றாாலும், 
பொ�ொதுவாான சில அறிகுறிகளைை 
மட்டும் பாார்க்கலாாம்.

 வே�லைையில் பிடிமாானம் 
இல்லாாமல் போ�ோவது.

 உடல் அடிக்கடி சூடாாகும் 
நிலைை

 மனநிலைையில் 
தடுமாாற்றங்கள்.

 அதீத சரும வறட்சி.

 அடிக்கடி ஏற்படும் எரிச்சல் 
உணர்வு.

 அடிக்கடி வியர்ப்பது.

 அதீத மன அழுத்தம்.

 தூக்கமின்மைை.

 தசைைகள் வலுவிழத்தல்.

 பாாலியல்  ஈடுபாாடின்மைை.

இவற்றில் ஏதே�னும் ஓர் 
அறிகுறி பல நாாள்களுக்குத் 
தொ�ொடர்ந்தாாலோ�ோ அல்லது வே�று 
ஏதே�னும் பிரச்னை�கள் ஏற்பட்டு 
அன்றாாட வே�லைைகளைை 
மே�ற்கொ�ொள்வதிலே�யே� சிக்கல் 
ஏற்பட்டாாலோ�ோ, தாாமதிக்காாமல் 
மருத்துவ ஆலோ�ோசனை� பெெற 
வே�ண்டும். இந்த பிரச்னை�களில் 
இருந்து தப்பிக்க நினை�க்கும் 
ஆண்ட்கள், தினமும் 6 முதல் 8 

கிலோ�ோமீட்டர் நடக்க வே�ண்டும். 
இதனாால் உடலில் 
டெெஸ்டோ�ோஸ்டீராான் அதிகம் 
சுரக்கும்; உயிரணு உற்பத்தி 
சீரா�கும்.

சர்க்கரைைநோ�ோய், ரத்த அழுத்தம், 
கொ�ொலஸ்ட்ராால் மற்றும் தைைராாய்டு 
ஆகியவற்றின் அளவீடுகளைை 
உடலில் கட்டுக்குள் வைைத்துக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும். ஏற்கெெனவே� 
இந்த அளவீடுகளில் பிரச்னை� 
உள்ளவர்கள், கூடுதல் கவனம் 
எடுத்து மருந்து மாாத்திரைைகளைைத் 
தவிர்க்காாமல் உட்கொ�ொள்ள 
வே�ண்டும். அதே�போ�ோன்று 
உணவில் உப்பின் அளவைைக் 
குறைைத்துக்கொ�ொள்வது நல்லது. 
ஏற்கெெனவே� ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் 
பாாதிப்பு ஏற்பட்டுவிட்டாால், 
அன்றாாடம் ஒரு டீஸ்பூன் உப்பைை 
மட்டுமே� உணவில் பயன்படுத்த 
வே�ண்டும்.

பெெண்களுக்கு சினை�முட்டைை 
உற்பத்தி முடங்குவதில் இருந்து 
மனோ�ோபாாஸ் பிரச்சினை� 
தொ�ொடங்குகிறது. அதன் 
அறிகுறிகள் அனை�த்தைையும் 
பெெண்களாால் விரைைவாாக 
உணர்ந்துகொ�ொள்ள முடியும். 
ஆனாால் ஆண்களுக்கு 
அப்படியில்லைை. மெெல்ல மெெல்ல 
அந்த மாாற்றங்கள் 
உருவாாகுவதாால், அறிகுறிகளைை 
அவர்கள் உணருவதற்கு வாாய்ப்பு 
இல்லாாமல் போ�ோய்விடுகிறது. 
ஆண்கள் உடல்ரீதியாான 

பலவீனங்களைை கவனமாாக 
கருத்தில்கொ�ொண்டாால் இதனை� 
தெெளிவாாக உணர்ந்துகொ�ொள்ள 
முடியும். குறிப்பாாக படுக்கைை 
அறைை செெயல்பாாட்டு குறைைபாாடு 
ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸின் முதல் 
அறிகுறியாாக இருக்கிறது.

வயதாாகும்போ�ோது ஹாார்மோ�ோன் 
சுரப்பதில் ஏற்படும் சமச்சீரற்ற 
நிலைைகளாால் ஆண்களின் 
பாாலியல் செெயல்பாாடுகளில் 
பாாதிப்புகள் உருவாாகும் 
என்றாாலும் இப்போ�ோது 40 
வயதுகளிலே� அத்தகைைய 
பிரச்சினை�கள் உருவாாகுவதற்கு 
சமூக சூழல்களும் ஒருவிதத்தில் 
காாரணமாாக இருக்கிறது. 
கொ�ொரோ�ோனாா நோ�ோய் பற்றிய 
அச்சம், வே�லைை இழப்பு, 
மனக்கவலைை, தவறாான 
வாாழ்வியல் பழக்கங்கள், 
முரண்பாாடாான உணவுப் பழக்கம், 
தூக்கமின்மைை போ�ோன்றவைைகளும் 
இதற்காான காாரணங்களாாகும்.

குடும்ப வாாழ்க்கைையில் 
நிம்மதியில்லாாதவர்களும் 
விரைைவாாக ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் 
நெெருக்கடியைை சந்திக்கிறாார்கள். 
குடும்ப வாாழ்க்கைையில் 
நெெருக்கடியைை சந்திப்பவர்களில் 
பலரும் தங்கள் அலுவலகப் 
பணிகளில் ஆர்வமில்லாாதவர் 
களாாக இருக்கிறாார்கள். ஆனாால் 
சிலர் வே�லைையே� கதி என்று 
அதிலே� மூழ்கிப்போ�ோய்விடுகிறாார் 
கள். அளவுக்கு அதிகமாாக 
சாாப்பிடும் பழக்கமும் பலரிடம் 
இருக்கிறது. அதனாால் உடல் 
குண்டாாகிவிடுகிறாார்கள். மதுப் 
பழக்கமும், புகைைப்பிடிக்கும் 
பழக்கமும் விரைைவிலே� 
ஆண்ட்ரோ�ோபாாஸ் பிரச்சினை�யைை 
சந்திக்க காாரணமாாகிவிடுகிறது.

இந்த பிரச்சினை�யைை 
சந்திக்கும் ஆண்கள் மனம் 
தளர்ந்துபோ�ோய்விடக்கூடாாது. 
இதற்காான மருத்துவரீதியிலாான 
தீர்வுகளைை காாண 
முன்வரவே�ண்டும். கணவனும், 
மனை�வியும் மனம்விட்டுப் 
பேேசினாால் இதற்காான தீர்வைை 
எளிதாாக காாணமுடியும்.
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ஆண்்களின்் 
ராாஜ்்ஜியத்்துக்்கு 
பெெண்்கள் 
முற்்றுப்்புள்்ளி

திருமணம் என்ற பந்தத்தில் பெெண்கள் எத்தனை� திருப்பங்களைை 
யும் கொ�ொடுமைைகளைையும் சகித்து வந்திருக்கிறாார்கள் என்பதைை 
திரும்பிப்பாார்க்கவைைக்கும் தொ�ொடர். 

முந்தைைய காாலகட்டங்களில் 
திருமணம் என்பதைை யாார் எல்லாாம் 
முடிவு செெய்தாார்கள் என்பதைை 
கூர்ந்து பாார்த்தாால் ஒரு உண்மைை 
நமக்கு தெெரிய வரும்.

 அதாாவது ஊர் பெெரியவர்கள், 
குடும்பத்தினர், உறவினர்கள், 
மணமகனின் பெெற்றோ�ோர், 
மனமகளின் பெெற்றோ�ோர், ஜோ�ோதிடர், 
புரோ�ோகிதர் மற்றும் மணமகனாால் 
மட்டுமே� காாலம்காாலமாாக 
திருமணம் என்கிற நிகழ்வு 
தீர்மாானிக்கப்பட்டு வந்தது. 
இன்றைைக்கும் கூட, இந்த  நிலைை 
ஆங்காாங்கு நடமுறைையில் 
இருப்பது கண்கூடாாகப் பாார்க்க 
முடியும். இந்த விஷயத்தில் 
விசித்திரமாான ஒரு விஷயத்தைைக் 
கவனித்தீர்களாா… இந்தத் 
திருமண விஷயத்தில் தாாலிக் 
கட்டிக்கொ�ொள்ளப் போ�ோகிற, 
மாாப்பிள்ளைையின் கைையைைப் 
பிடிக்கப்போ�ோகும் மணமகளின் 
விருப்பம் முக்கியமாானதாாகக் 
கருதப்படவில்லைை. முடிவெ�டுக்கும் 
இடத்திலும் அவள் இல்லைை. 
தனது திருமணத்தைை, 
மணமகனை�த் தே�ர்ந்தெெடுக்கும் 

உரிமைையும் பெெண்ணுக்கு 
முக்கியமாானதாாகக் கருதப்படவே� 
இல்லைை என்பது உங்களுக்குப் 
புரிந்துபோ�ோயிருக்கும்.

 தனது திருமணத்தைை, 
தனக்காான கணவனை�த் 
தே�ர்ந்தெெடுக்கும் உரிமைை ஒரு 
பெெண்ணுக்கு எப்போ�ோது 
கொ�ொடுக்கப்பட்டது?

தனக்கு வரும் மனை�வியைைத் 
தே�ர்ந்தெெடுக்கும் உரிமைை 
பெெற்றிருந்த ஆணின் 
கொ�ொக்கரிப்பைை, திமிரைை, 
ஆணவத்தைை காாலம் காாலமாாக 
பெெண்ணினம் பாார்த்துக்கொ�ொண்டே� 
தாான் இருந்தது. ஆண்கள் ஒன்று 
கூடி நடத்திவைைத்த 
திருமணத்தைைப் பெெண்கள் 
மனமுவந்து ஏற்றுக் 
கொ�ொண்டாார்களாா என்றாால் 
அதுதாான் இல்லைை. 
பொ�ொறுத்துக்கொ�ொண்டாார்களே� 
தவிர, ஏற்றுக்கொ�ொள்ளவில்லைை.

யாானை�க்கு ஒரு காாலம் 
வந்தாால் பூனை�க்கும் ஒரு காாலம் 
வரும் என்று காாலத்தின் மீது 
நம்பிக்கைை வைைத்து காாத்திருந்தது 
பெெண்ணினம். அப்படி 
எண்ணிக்கொ�ொண்டிருந்த 
பெெண்ணினத்துக்கு காாலம் ஒரு 
வாாய்ப்பு கொ�ொடுத்தது. அந்த 
வாாய்ப்பு பொ�ொருளாாதாார ரீதியாாக 
சுதந்திரமாாக வந்துசே�ர்ந்தது. 

பொ�ொருளீட்டும் வாாய்ப்பு 
பெெண்ணினத்துக்குக் 
கிடைைக்கப்பெெற்றது. அத்தகைைய 
வாாய்ப்பைை பெெண்ணினத்துக்கு 

டாாக்டர் பதூர் மொ�ொய்தீன்
பாாத்திமாா மருத்துவமனை�, 

செென்னை�

3
சொ�ொர்க்்கத்்தில்் 
கல்்யாாணம்்
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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

ஆரம்பித்தது.  அதாாவது கூட்டுக் 
குடும்பங்கள் சிதைைந்து போ�ோக 
ஆரம்பித்தது. தனிக்குடித்தனம் 
என்கிற அமைைப்பு பெெருவாாரியாாக 
உருவாாகியது. குடும்பங்கள் 
சிறுத்துப்போ�ோக தொ�ொடங்கியது.

சமூக அழுத்தத்தின் 
காாரணமாாகவும், அரசாாங்கங் 
களின் அறிவுறுத்தல்களாாலும்,  
குடும்பக்கட்டுபாாடு என்கிற நிலைை 
மக்களிடத்தில் செெல்வாாக்குப் 
பெெறத் தொ�ொடங்கியது. ’நாாம் 
இருவர் நம்க்கு இருவர்’ என்கிற 
நிலைையும், அதைைத் தொ�ொடர்ந்து 
’நாாம் இருவர் நமக்கொ�ொருவர்’ 
என்கிற நிலைையும் எட்டிப்பாார்த்தது. 
ஒரு பெெண் குழந்தைை  இருக்கும் 
வீட்டில், ஒரு ஆண் குழந்தைை 
இருக்கும் வீட்டில் சம்பந்தம் 
பேேசுவது வசதியாாகவும், 
பிரச்னை�யின்றியும் இருப்பதாாக 
பெெற்றோ�ோர்கள் கருதினாார்கள். 
இந்த நிலைை பாாரமாாக இல்லாாதது 
போ�ோன்ற கருத்துருவாாக்கத்தைை 
சமூகத்தில் தோ�ோற்றுவித்திருந்தது.

 நிறைைய குழந்தைைகள் 
இருக்கும் ஒரு வீட்டில் பெெண் 
கொ�ொடுப்பதைை மக்கள் விரும்பாாத 
நிலைையும் ஏற்பட்டது. ஒரு பெெண் 
மருமகளாாக  இருக்கும் வீட்டில் 
அந்த மணமகனுக்கு தாாத்தாாவோ�ோ, 

பாாட்டியோ�ோ இருந்தாால் அது 
எக்ஸ்ட்ராா லக்கே�ஜாாக 
கருதப்பட்டது. உலகமயமாாதல், 
பொ�ொருளாாதாாரமய மாாதல், 
நகரமயமாாதல் போ�ோன்ற 
மாாற்றங்கள் தொ�ொடர்ச்சியாாக நிகழ 
ஆரம்பித்தன. பணவீக்கம், சந்தைை 
மதிப்பு போ�ோன்ற பதங்கள் 
சகஜமாாகிப்போ�ோயின.

  தனி வீடுகள் என்பது 
மாாறிப்போ�ோய், அடுக்குமாாடிக் 
குடியிருப்புகள், தொ�ொகுப்பு வீடுகள் 
எழத் தொ�ொடங்கின. வீட்டின்  
பரப்பளவும் சுருங்கிப்போ�ோனது. 
ஒரு சில சதுர அடிகளுக்குள் 
மனித வாாழ்க்கைை 
அடங்கிப்போ�ோனது. அண்டைை 
அயலாாரிடம் மனிதர்களுக்கு 
இருந்த அந்நியோ�ோன்யம் மிகவும் 
குறைைந்துபோ�ோனது. சுயநலம் 
மனிதர்களைை தனது சுருக்குப் 
பைைக்குள் போ�ோட்டு முடிந்து 
கொ�ொண்டது. அவர்கள் அதனை� 
சிறு எதிர்ப்புணர்ச்சி இன்றி… 
சகஜமெென்றும் , இயல்பெென்றும் 
ஏற்றுக்கொ�ொண்டாார்கள். அப்படி 
வாாழ்வதற்கு மனிதர்கள் 
அனை�வரும் பழக்கப்பட்டுப் 
போ�ோனாார்கள். அல்லது 
பழக்கப்படுத்தப்பட்டாார்கள்.

கொ�ொக்கோ�ோ கோ�ோலாாவின் 
கடைைசி சொ�ொட்டுக்குக் 
கொ�ொடுக்கிற மரியாாதைையைைக்கூட 
ஒரு மனிதன் சக மனிதனுக்கு 
கொ�ொடுக்கத் தயாாராாக இல்லாாத 
நிலைை வியாாபிக்கத் 
தொ�ொடங்கிவிட்டது.

 இந்நிலைையில் ஊர்கள் 
விசாாலமாாகின. நகரங்கள் 
விரிவடைைந்தன. நகர்புறங் களில் 
இட நெெருக்கடி ஏற்பட்டது. 
பொ�ொருளீட்ட முனை�ந்த  குடும்பத் 
தலைைவனின் வீடு ஓரிடத்தில் 
இருந்தது. அவன் பணிபுரியும் 
அலுவலகமோ�ோ, 

தொ�ொழிற்சாாலைையோ�ோ, நிறுவனமோ�ோ 
அது வே�று எங்கோ�ோ இருந்தது. 
மனை�வி பணிபுரிபவளாாக 
இருந்தாால் அவளது பணியிடம் 
வே�று ஒரு இடத்திலிருந்தது. 
அவர்களின் குழந்தைைகள் 
படிக்கும் கல்வி நிறுவங்களோ�ோ 
வே�றிடத்தில் இருந்தன. எனவே�, 
வீட்டில் இருக்கும் 
ஒவ்வொ�ொருவரும் தினமும் நிறைைய 
நேேரங்களைை பயணத்திற்கு 
செெலவழிக்க வே�ண்டிய நிலைை 
ஏற்பட்டிருந்தது.

அவனது பெெரும்பாான்மைையாான 
நேேரங்களைை போ�ோக்குவரத்து 
நெெரிசல் அபகரித்துக்கொ�ொணடது. 
அவனுக்காான நேேரங்கள் 
குறைைந்துபோ�ோயின. எல்லாா 
வற்றிலும் வே�கம் உருவெ�டுத்தது.

முன்பெெல்லாாம் யாாரைையாாவது 
பாார்த்து, ’’வாாழ்க்கைை எப்படி 
இருக்கு?’’ என்று கே�ள்வி 
எழுப்பினாால், அவர் ‘’என்னமோ�ோ 
வாாழ்க்கைை ஓடிக்கொ�ொண்டிருக் 
கிறது’’ என்று சொ�ொல்லக் 
லே�ட்டிருப்போ�ோம். உண்மைையில் 
நகர்ப்புற வாாழ்க்கைையில் எவரும்  

நின்று நிதாானித்து, ஆர அமர 
யோ�ோசித்து, அமைைதியாாக இருந்து 
உரைையாாடி, ரசித்து ருசித்து 
புசிப்பது என்பதெெல்லாாம் கனவாாய் 
போ�ோனது. ஓடிக்கொ�ொண்டே� 
இருக்கவே�ண்டிய நிலைைக்கு 
மனிதர்கள் தள்ளப்பட்டாார்கள்.

 குடும்பத்தில் ஒவ்வொ�ொரு 
தனி மனிதருக்கும் ஒரு ஸ்பேேஸ் 
இருக்குமல்லவாா? அது 
இல்லாாமல் போ�ோனது. குடும்பத்தில் 
வீட்டைை ஆரோ�ோக்கியமாாகப் 
பராாமரிப்பது, சுத்தப்படுத்துவது, 
கோ�ோலம் போ�ோட்டு வாாசலைை 
அழகுப்படுத்துவது, பண்டிகைை 
களைை ரசித்து, மகிழ்ச்சிகரமாாகக் 
கொ�ொண்டாாடுவது போ�ோன்றவைையும் 
மிகவும் குறைைந்துபோ�ோனது.

தாாராாளமயமாாதல், 
உலகமயமாாதல் என்கிற 
காாரணிகளாால் உலகமே� சிறுத்துப் 
போ�ோனது. திருவிழாாக்களைையும், 
கோ�ோலாாகலங்களைையும் பணிடிகைை 
களைையும், கே�ளிக்கைைகளைையும் 
தொ�ொலைைக்காாட்சியில்  பாார்த்து 
ரசிக்கும் நிலைை உருவாானது.

வெ�ளி நாாட்டவர்களின் வெ�ளி 

மாாநிலத்தவர்களின் 
கலாாச்சாாரங்கள் எல்லாாம் 
தனித்துவமிக்கதாாக இருந்த 
கலாாச்சாாரத்துடன் கலந்து சமூகம் 
கலங்கியும் குழம்பியும் போ�ோனது.  

பன்னாாட்டு நிறுவனங்களின் 
ஊடுருவலாால் அதில் 
பணிபுரிவோ�ோரின் உறங்கும் நேேரம் 
பனிபுரியும் நேேரம் என்பதெெல்லாாம் 
தலைைகீழாாக மாாறிப்போ�ோயின. 24 
மணி நே�ரமும் நாாடும் நகரமும் 
விழித்திருக்கத் தொ�ொடங்கின. 
அரசாாங்க உத்தியோ�ோகங்கள் 
தனது கவர்ச்சியைை  இழந்தன.

தனியாார் நிறுவனப் பணிகள் 
எல்லோ�ோரைையும் கவர்ந்திழுத்தன. 
அந்த அமைைப்பினர்  கூடுதல் 
சலுகைைகளைையும், ஊதியத்தைையும் 
அள்ளிக்கொ�ொடுக்க முன் 
வந்தனர். இந்நிலைையில் 
திருமணம் என்கிற முறைை 
எப்படியாான நிலைையைை 
பெெற்றிருந்தது என்பதைை 
அடுத்தடுத்து வரும் 
அத்தியாாயங்களில் விரிவாாக, 
விளக்கமாாகப் பாார்ப்போ�ோம்.

- தொ�ொடரும்…

கல்வியாால் மட்டும்தாான் 
கொ�ொடுக்க முடிந்தது. 
அவர்களுக்கும் அவர்கள் படித்த 
படிப்புக்கும் ஏற்ற வே�லைை 
வாாய்ப்புகள் கிடைைக்கப்பெெற்றன. 
அதனாால், ஒரு பெெண் தனக் 
கே�ற்ற ஆணை�த் தே�ர்ந்தெெடுக்கும் 
உரிமைையைைப் பெெற்றதுடன், 
தனக்கு ஒத்துவராாத ஆணை� 
புறந்தள்ளும், நிராாகரிக்கும் 
உரிமைையும் பெெண்ணின் கைைக்கு 
வந்து சே�ர்ந்தது. இது, 
பெெண்ணுக்குக் கல்வியாால் 
கிடைைத்த பெெரும்  உரிமைை.

 இந்த உரிமைை பெெண் 
இனத்துக்கு கிடைைப்பதற்கு முன் 
அவள் எப்படி இருந்தாாள் 
என்றாால், குடும்பத்துக்காாக, 
பெெற்றோ�ோருக்காாக, சமுதாாயத் 
துக்காாக, கெெளரவத்துக்காாக, 
சமூகத்துக்காாக தனக்கு 
இழைைக்கப்பட்ட கொ�ொடுமைையைை 
சகித்துக்கொ�ொண்டு இருந்தாாள்.

பெெண்ணை�ப் பற்றி ஆண் 
கே�வலமாாகப் பேேசுவதுபோ�ோல், 
தாானும் பேேசினாால் என்னாாகும் 
என்று பல காாலமாாக 
பெெண்ணினம் யோ�ோசித்துக் 
கொ�ொண்டே�தாான் இருந்தது. 
அதற்கெென்று காாலம் கனிந்து 
வந்தபோ�ோது பெெண்ணும் வாாய் 
திறந்து கொ�ொஞ்சம் கொ�ொஞ்சமாாகப் 
பேேச ஆரம்பித்தாாள்.

ஒரு கட்டத்தில், நாாம் பேேசாாமல் 
இருக்கக் கூடாாது. பேேசாாமல் 
இருப்பதுதாான் நமக்கு தடைையாாக 
இருக்கிறது என்று அறிந்து 
கொ�ொண்டதும், பெெண்கள் 
தைைரியமாாகப் பேேசத் 
தொ�ொடங்கினாார்கள்.

 பெெண்களின் கைையில் 
முடிவெ�டுக்கும் அதிகாாரம், 
நிச்சயத்தன்மைை வந்தபோ�ோது 
குடும்பம் என்கிற அமைைப்பில் 
நிறைைய மாாற்றங்கள் நடைைபெெற 

ரத்தம் தண்ணீரைை விட 6 மடங்கு 
அடர்த்தியாானது. பெெண்களின் 
உடலில் 4.5 லிட்டர் ரத்தமும், 
ஆண்களின் உடலில் 5.6 லிட்டர் 
ரத்தமும் காாணப்படுகிறது.
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சைைனஸ்்க்்கு 
ஹோ�ோமியோ�ோவில்் 
நிரந்்தரத் தீர்வு!

ஆங்கில மருத்துவத்தில் சைைனஸ் நோ�ோய்க்கு மீண்டும் மீண்டும் 
சிகிச்சைை எடுக்கவே�ண்டிய சூழல் இருக்கும் நிலைையில், 
ஹோ�ோமியோ�ோவில் நிரந்தரத் தீர்வுக்கு வழி காாட்டுகிறாார் 
மருத்துவர்.

சைைனஸ் (Sinus) 
என்பது நெெற்றி, கன்னத்து 
எலும்புகள், கண்கள் மற்றும் 
மூக்கின் பின்புறம் இருக்கும் 
காாற்று நிரம்பிய வெ�ற்றுப் 
பைைகள் ஆகும்.  இந்த 
வெ�ற்றுப் பைைகள் மெெல்லிய 
சளி சவ்வுகளாால் வரிசைையாாக 
அமைைந்துள்ளன. இந்த 
சவ்வுகள் சளியைை உற்பத்தி 
செெய்து, மூக்கு மற்றும் 
காாற்றுப்பாாதைைகளைைப் பாாதுகாாக் 
கின்றன. வெ�ளியில் இருந்து 
வரும் துகள்கள், தூசிகள் 
மற்றும் கிருமிகளைைப் பிடித்து, 
நாாசிப் பாாதைைகளில் இருந்து 
வெ�ளியே�ற்ற உதவுகின்றன. 

'சைைனசைைடிஸ்' என்பது 
இந்த சைைனஸ்களில் ஏற்படும் 
திசுக்களின் வீக்கம் அல்லது 
அழற்சியாாகும். இது சளி 
அடைைப்பு, முக வலி மற்றும் 
பாாக்டீரியாா அல்லது வைைரஸ் 
தொ�ொற்றுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 
இதுசைைனஸ் தொ�ொற்று என்றும் 
அழைைக்கப்படுகிறது.

 சைைனசைைடிஸ் ஒவ்வாாமைை, 
வைைரஸ் தொ�ொற்றுகள் (குளிர் 

காாய்ச்சல் போ�ோன்றவைை), 
பாாக்டீரியாா, அல்லது 
பூஞ்சைைகளாால் ஏற்படலாாம். 
சைைனஸ்கள் வீக்கமடைையும் 
போ�ோது, சளி அதிகமாாக 
உருவாாகி, நாாசிப் பாாதைைகள் 
அடைைப்புக்கு உள்ளாாகின்றன. 

சைைனசிடிஸின் அறிகுறிகள்: 

முகத்தில் வலி அல்லது 
அழுத்தம், சளி அடைைப்பு 
அல்லது மூக்கடைைப்பு, இருமல், 
தலைைவலி, சில சமயங்களில் 
காாய்ச்சல்கூட இருக்கும்.

 கடுமைையாான சைைனசிடிஸ்: 
இது ‘ரைைனோ�ோசினுசிடிஸ்’ என்று 
அழைைக்கப்படும். இந்த பாாதிப்பு 
இருந்தாால், ஜலதோ�ோஷம் பல 
வாாரங்கள் நீடிக்கும்.

 நாாள்பட்ட சைைனசைைடிஸ்: 

கடுமைையாான சைைனசைைடிஸ் 
சிலருக்கு நாாள்பட்ட 
சைைனசைைடிஸாாக மாாறிவிடும். 
சைைனஸ் சளிச்சுரப்பியில் 
கடுமைையாான வீக்கம் இருக்கும். 
கூடவே�, வாாசனை� இழப்பும், 
முக வலியும்  இருக்கும்.

 பூஞ்சைை சைைனசைைடிஸ்: 

இது பூஞ்சைை உயிரினங் 
களாால் ஏற்படும்.  
சைைனஸுுக்குள் பூஞ்சைை 
வளர்ந்து உள்ளுக்குள் வீக்கம் 
ஏற்படும். சளியும் வெ�ளியே�றும்.
பொ�ொதுவாாக ஆஸ்துமாா 
உள்ளவர்களுக்கு 
சைைனசைைடிஸ் பிரச்னை�கள் 
வருவதற்கு வாாய்ப்பு அதிகம். 

ஹோ�ோமியோ�ோபதி டாாக்டர்

எஸ்.கேே.ராாமசுப்பிரமணியம்

www.gyaanaguru.com www.gyaanaguru.com

36 37செெ
ப்ட

ம்ப
ர் 
20
25



பிள்்ளைைக்கு அம்்மாா 
ஆபத்்தாாக மாாறுவதுண்்டாா..?

தனக்கு பிறரா�ல் 
ஆபத்து இருக்கிறது என்ற 
எண்ணம் நிறைைய பேேருக்கு 
உண்டு. தன்னுடைைய வளர்ச்சி 
அல்லது வெ�ற்றி பிடிக்காாமல் 
எதிரிகள் ஆபத்து 
உருவாாக்கலாாம் என்பது 
லாாஜிக்காான உணர்வு. 
அதே�நேேரம், தனக்கு 
நெெருக்கமாான 
சொ�ொந்தக்காாரர்களே� 
நம்முடைைய எதிரியாாக 
இருக்கிறாார்கள். அவர்களாால் 
தன் உயிருக்கு எந்த நேேரமும் 

ஆபத்து வரலாாம் என்ற எண்ணம் 
மன நோ�ோயாாக கருதப்படுகிறது. 

இதைை மருத்துவத்தில் அதீத 
சந்தே�கம் எனப்படும் பாாராானியாா 
நோ�ோய் என்கிறாார்கள். 
எல்லோ�ோருக்கும் ஒரு சில 
நேேரங்களில் இப்படி சந்தே�கம் 
உருவாாகி, அடுத்த கணமே� 
மறைைந்துவிடும். ஆனாால், 
ஒருசிலருக்கு அந்த எண்ணமே� 
எல்லாா நேேரமும் நிரம்பிவழியும். 
பெெற்ற தாாய், தந்தைையைையும் 
எதிரியாாகவே� நினை�ப்பாார்கள். 

இந்த எண்ணம் 
கொ�ொண்டவர்களுக்கு பயம் 

இருக்கும். தன்னை�ப் பற்றி 
எப்போ�ோதும் பிறர் தவறாாகப் 
பேேசுகிறாார்கள், சதித்திட்டம் 
தீட்டுகிறாார்கள் என்றெெல்லாாம் 
கற்பனை� செெய்வாார்கள். 
இப்படிப்பட்ட நபர்களுக்கு 
உடனடியாாக சிகிச்சைை 
அவசியம்.  இந்த 
சந்தே�கபுத்தி காாரணமாாக 
தனக்கு அல்லது பிறருக்கு 
இவர்கள் ஆபத்தைை 
உருவாாக்கலாாம். எனவே�, 
இவர்களுக்கு உடனடியாாக 
மருத்துவ சிகிச்சைை, 
ஆலோ�ோசனை�, ஆதரவு 
போ�ோன்றவைை அவசியம். 

சிறுநீரகம் ஒரு நிமிடத்திற்கு 
1.3 லிட்டர் ரத்தத்தைை 
சுத்திகரிக்கிறது. தினமும் 
1.4 லிட்டர் சிறுநீரைை 
வெ�ளியே�ற்றுகிறது.

இதனாால் சுவாாசிக்க சிரமமாாக 
இருக்கும். அதோ�ோடு இருமல்,  
மூச்சுத்திணறல் ஏற்படும். 
இவர்களுக்கு புகைை, தூசி 
போ�ோன்றவைை சைைனசைைடிஸை� 
அதிகரிக்கும். சைைனஸ் தொ�ொற்றாால்  
உயிருக்கு ஆபத்தில்லைை 
என்றாாலும் முயறைையாான கிச்சைை 
பெெறாாவிட்டாால் சிக்கலாாகும்.

ஆஸ்டியோ�ோமைைலிடிஸ்: 

சைைனஸில்  முற்றிய நிலைை 
இது. சைைனஸிலிருக்கும் 
பாாக்டீரியாா சுற்றியுள்ள நெெற்றி 
எலும்புக்கு பரவலாாம்.  இதனாால் 
தலைைவலி, காாய்ச்சல், வீக்கம் 
ஏற்படும்.

�சைைனசிடிஸை� எவ்வாாறு 
தடுப்பது?

புகைைபிடிக்கும் பழக்கமிருந்தாால் 
அதைை கைைவிடவே�ண்டும்.
கைைகளைை சுத்தமாாக வைைத்திருக்க 
வே�ண்டும். எவைை எல்லாாம் 

உங்களுக்கு  அலர்ஜி 
ஏற்படுத்தும் என்பதைை அறிந்து, 
அவற்றைை தவிர்ப்பது நல்லது.

சிகிச்சைை: 

சைைனஸை� தொ�ொடக்கத்திலே�யே� 
கண்டறிந்து சிகிச்சைை அளித்தல் 
ஒரு சில வாாரங்களிலே�யே� 
முழுமைையாாக குணப்படுத்தி 
விடலாாம். நாாள்பட்ட சைைனசைைட்டி 
ஸுுக்குக்கூட தொ�ொடர்ந்து 
சிகிச்சைை எடுத்து வந்தாால் பூரண 
குணம் பெெறலாாம். மற்ற மருத்துவ 
முறைைகளைை விட, ஹோ�ோமியோ�ோ 
மருத்துவத்தில் மிக சிறப்பாான 
மருந்துகள் சைைனசைைட்டிஸ் 
பாாதிப்புக்கு  உள்ளன. 
ஹோ�ோமியோ�ோ டாாக்டரின் பரிந்துரைை 
யுடன் தொ�ொடர்ந்து ஹோ�ோமியோ�ோ 
மருந்துகளைை உட்கொ�ொண்டு 
வந்தாால், மீண்டும் சைைனசைைட்டிஸ் 
வராாமல் முழுமைையாான 
விடுதலைையைை இந்தப் 
பாாதிப்பிலிருந்து பெெறலாாம்.
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சர்க்்கரைை 
நோ�ோயாாளிக்்கு

செெக்ஸ்் ஆர்வம்் 
குறைையுமாா..?

இந்திய அளவில்  உள்ள செெக்ஸுுவாாலஜிஸ்ட்  மருத்துவர் 
நிபுணர்களில் மிக முக்கியமாானவர் பிரபல மருத்துவர் டாாக்டர் 
நாாராாயணரெெட்டி அவருடன் ஓர் உரைையாாடல்….

??பாாலியல் அறிவுள்ளவர் பாாலியல் அறிவுள்ளவர் 
களாாக இன்றைைய மக்கள் களாாக இன்றைைய மக்கள் 

இருக்கிறாார்களாா?இருக்கிறாார்களாா?

’’ஒரு மனிதனின் நடவடிக்கைைகள் 
மூன்று விஷயங்களைைப் பொ�ொருத்து 
அமைைகின்றன. 1. அவனுக்குக் 
கிடைைக்கிற தகவல்கள். 2. தகவல் 
அடிப்படைையில் அவன் வைைக்கிற 
நம்பிக்கைை. 3. நம்பிக்கைை 
காாரணமாாக அவனிடம் ஏற்படும் 
செெயல்மாாற்றங்கள். இந்த மூன்றும் 
ஒன்றோ�ோடு ஒன்று தொ�ொடர் புடைையது. 
இந்த விதி  மனிதனின் செெக்ஸ் 
நடவடிக்கைைகளுக்கும் பொ�ொருந்தும்.

பாாலியல் பற்றிய அறியாாமைை 
பாாமரர்களிடம் மட்டும்தாான் 
என்றில்லைை. படித்தவர் களிடமும் 
கூட  இருப்பது துரதிர்ஷ்டமாானது. 
சரியாாக புரிந்து கொ�ொள்ளுதல் 
இல்லாாத காாரணத்தாாலே�யே� பலரது 
தாாம்பத்ய வாாழ்வில் குழப்பங்களும், 
சச்சரவுகளும் ஏற்பட்டு குடும்பத் 
திற்குள்ளே�யே� சூறாாவளிகள் 
வீசுகின்றன. இதனாால் உற்சாாகமற்ற 
வகைையில் பலர் வாாழ்க்கைையைை 
நகர்த்திக் கொ�ொண்டிருக்கிறாார்கள். 

சொ�ொல்லப்போ�ோனாால்... 
மலர்வனமாாகத் தழைைக்க வே�ண்டிய 

வாாழ்க்கைையைை, முள் காாடாாக 
மாாற்றிக்கொ�ொண்டு விரக்தியில் 
வாாழ்கிறாார்கள். முழு பாாலியல் அறிவு 
பெெற்றவர்கள் எல்லோ�ோரைையும் 
சொ�ொல்லிவிட முடியாாது.’’

??செெக்ஸ் தெெரபி என்றாால் செெக்ஸ் தெெரபி என்றாால் 
என்ன?என்ன?

’’செெக்ஸ் தெெரபி என்கிற 
வாார்த்தைையைைக் கே�ட்டாாலே� பாாம்பைை 
மிதித்தது போ�ோல சிலர் 
பயப்படுகிறாார்கள். பிஸியோ�ோதெெரபி 
போ�ோன்ற தெெரபிகளைை பற்றி 
எல்லோ�ோரும் அறிந்து வைைத்திருக் 
கிறாார்கள். செெக்ஸ் தெெரபி மட்டும் 
அதிகம் பேேசப்படாாத, பிரபலமாாகாாத 
ஒன்றாாகவே� இருக்கிறது. செெக்ஸ் 
குறைைகளைை நீக்கவும் குறைைகள் 
ஏற்படுவதைை முன் எச்சரிக்கைையாாக 
தடுக்கவும் உண்டாான சிகிச்சைை 
முறைையே� தெெரபி எனப்படும்.

சிகிச்சைை முறைையில் மருந்து 
உபயோ�ோகிக்கும்போ�ோது அது ’ட்ரக் 
தெெரபி’ எனவும் உடற்பயிற்சி களைை 
சம்பந்தப்படுத்தி செெய்யும்போ�ோது 
’பிஸியோ�ோதெெரபி’ எனவும், எப்படி 
நடந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும் என 
மனிதன் பழக சொ�ொல்லித் தருவது 
’பிஹே�வியரல் தெெரபி’ எனவும் 
சொ�ொல்லப்படுகிறது. உடல் ரீதியாாக 
அல்லாாமல் மனரீதியாாக கோ�ோளாாறு 
ஏற்பட்டு உடல்உறவில் குறைைகள் 
நிகழும்போ�ோது அதைை சரிசெெய்ய 
குறிப்பிட்ட செெக்ஸ் வழிமுறைை 
களைையும் காாம உணர்வு உந்துதல் 
வழிமுறைைகளைையும் சொ�ொல்வதுதாான் 
செெக்ஸ் தெெரபி.’’

டாாக்டர் நாாராாயண ரெெட்டி
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வாாசனை� பிடிக்க முடியாாத நிலைை 
அனோ�ோஸ்மியாா எனப்படுகிறது. 
அதிகமாாக வாாசனை� பிடிக்கும் 
சக்தியைை ஹை�பரோ�ோஸ்மியாா 
என்கிறாார்கள். 

??சர்க்கரைை வியாாதி சர்க்கரைை வியாாதி 
உள்ளவர்களுக்கு செெக்ஸில் உள்ளவர்களுக்கு செெக்ஸில் 

ஆர்வம் குறைையுமாா?ஆர்வம் குறைையுமாா?

’’ஒரு ஆணுக்கு 
விறைைப்புத்தன்மைை வராாமல் 
இருந்தாால் அதற்கு உடல்ரீதியாாகவும், 
மனரீதியாாகவும் சில காாரணங்கள் 
இருக்கலாாம். உடம்பு ரீதியாாக 
இருக்கும் காாரணங்களில் மிக 
முக்கியமாானது சர்க்கரைை வியாாதி. 
இது ஒரு நோ�ோயல்ல. உடலில் உள்ள 
Pancreas க்ளாாண்டின் வே�லைை 
தடைைபடுவதாாலும், பொ�ொதுவாாக 
பரம்பரைையாாகவும் வருவது. சர்க்கரைை 
வியாாதி வந்த உடனே�யே� அதைைக் 
கண்டுபிடித்து மருந்துகளுடன், டயட் 
கன்ட்ரோ�ோல் மற்றும் உடற்பயிற்சி 
செெய்து குறைைப்பது நல்லது.  
கன்ட்ரோ�ோல் இல்லாாத சர்க்கரைை 
வியாாதியினாால் உடம்பில் பல 
அவயவங்கள் பழுதடைைய வாாய்ப்பு 
இருந்தாாலும் அதிகம் பாாதிக்கப் 
படுவது கண், கிட்னி, ஆண்குறி, 

பாாதங்கள்தாான். ஆனாால் செெக்ஸ் 
ஆர்வம் குறைையும் என்று சொ�ொல்ல 
முடியாாது. சர்க்கரைை வியாாதிக்காாரர் 
கள் எல்லோ�ோருக்கும் 
விறைைப்புத்தன்மைை இருக்காாது என்ப 
தல்ல. விறைைப்புத்தன்மைை இல்லாாமல் 
போ�ோவதற்காான பல காாரணங்களில் 
சர்க்கரைை நோ�ோயும் ஒன்று.

??கணவன் – வே�றொ�ொரு கணவன் – வே�றொ�ொரு 
பெெண்ணை�யும், மனை�வி பெெண்ணை�யும், மனை�வி 

– வே�றொ�ொரு ஆணை�யும் நாாடுவது – வே�றொ�ொரு ஆணை�யும் நாாடுவது 
நம்நாாட்டில் அதிகரித்து வருகிறதே�?நம்நாாட்டில் அதிகரித்து வருகிறதே�?

’’ 'ஒருவனுக்கு ஒருத்தி' இது 
தமிழர் பண்பாாடு. இதைைப் 
பின்பற்றித்தாான் கணவன் - 
மனை�வி நடந்துகொ�ொள்ள வே�ண்டும். 
செெக்ஸ் குறைைகள் இருந்தாால் 
மனம்விட்டுப் பேேசி மருத்துவர் மூலம் 
தீர்த்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும். அதைை 
விட்டுவிட்டு ஆளைை மாாற்றுவது 
நல்லதல்ல. பலவித பின்விளைைவுகள் 
உடல் ரீதியாாகவும் மனரீதியாாகவும் 
ஏற்படும். வாாழ்க்கைையில் மற்ற 
விஷயங்கள் போ�ோல செெக்ஸுும் ஒரு 
ரொ�ொடீனாான ஒன்றாாக மாாறிவிட்டது. 
ஒரேே மாாதிரி, ஒரேே இடத்தில் 
வழக்கமாான ஒன்றாாக ஈடுபடும்போ�ோது 
சலிப்பு தட்டிவிடுகிறது. இதற்கு 
பெெயர் Sexual Boredam.

அமெெரிக்காாவில் 1966- Ruben 
என்கின்ற ஆராாய்ச்சியாாளர் செெய்த 
செெக்ஸ் ஆராாய்ச்சியில் அவர் 
கண்டுபிடித்த உண்மைை, நூற்றுக்கு 
அறுபது கணவன்மாார்கள் தங்கள் 
மனை�விகளிடம் மட்டும் தாான் 
ஆண்தனமாாக செெக்ஸ் ஆர்வம் 
இல்லாாமல் இருக்கிறாார்கள்.

அதே� நேேரத்தில் மற்ற பெெண் 
களிடம் வீரியமாாக செெயல்படு 
கிறாார்கள். இது அதிர்ச்சியாான 
புள்ளிவிவரம் என்றாாலும், நமது 
கலாாச்சாாரத்தில் மனை�வி வே�று 
ஆணை�த் தே�டி ஓடுவதோ�ோ, கணவன் 
வே�று ஒரு பெெண்ணை�த் துரத்து 
வதோ�ோ அங்கீகரிக்கப்படாாத ஒன்று. 
சுற்றுப்புற சூழலைையும், செெக்ஸின் 
ஆர்வத்தைை உண்டுபண்ணிக் 
கொ�ொள்ளும் வழிமுறைை களைை 
மாாற்றியமைைப்பதினாாலும் 
இப்பிரச்னை�யைை வெ�ன்று விடலாாம்.’’

கண்்களில்் காாமம்் 
தெ�ரியுமாா?

சூப்பர்ஸ்டாார் 
ரஜினிகாாந்த் தொ�ொடங்கி விஜய் 
வரைைக்குமாான பிரபல 
ஆண்களின் கண்களில் 
அதீத நம்பிக்கைை வழிவதைைப் 
பாார்க்க முடியும். இந்த 
நம்பிக்கைையே� அவர்களுடைைய 
கண்களைைக் கவர்ச்சியாாக 
மாாற்றுகிறது.

அதே�போ�ோல் நயன்தாாராா 
தொ�ொடங்கி கல்யாாணி 
வரைையிலாான நடிகைைகளின் 
கண்களைைப் பாார்த்தாால், 
அதில் உயிரோ�ோட்டம் 

தெென்படும். கண்களின் அசைைவு 
மெென்மைையாாக இருக்கும். இந்த 
மெென்மைையே� பெெண்களின் 
பாார்வைையைை கவர்ச்சியாாக 
மாாற்றுகிறது. 

உண்மைையில் எல்லோ�ோருடைைய 
பாார்வைையும் இயல்பாானது 
மட்டுமே�. ஆனாால், மனசுக்குப் 
பிடித்தவர்கள், நெெருக்கமாானவர் 
களைைப் பாார்க்கும்போ�ோது மட்டுமே� 
அந்த கண்கள் அதீத கவர்ச்சி 
கொ�ொண்டதாாக மாாறுகிறது. இந்த 
வகைையில் ஆண், பெெண் 
இருவரின் கண்களும் 
கவர்ச்சியாாக இருக்க முடியும்.

அறிவியல் அடிப்படைையில் 

காாதல் கொ�ொண்ட கண்களின் 
பாார்வைை மெென்மைையாாகவும் 
சிரிப்புடனும் திகழும். பேேச 
அழைைப்பதாாக இருக்கும். 
அதுவே� காாமம் கொ�ொண்ட 
கண்களின் பாார்வைை 
அழுத்தமாாகவும், ஆழமாாகவும் 
இருக்கும். அந்த கண்களில் 
சிரிப்பு இருக்காாது. நிலைை 
குத்திய பாார்வைை இருப்பதைைக் 
காாண முடியும். இந்த 
ஆயுதத்தைை மிகச்சரியாாக 
வீசுபவர்களாால் மட்டுமே� 
காாதல், காாமம் ஆகியவற்றைைக் 
கண்டறியவும், சிக்கவும், 
தப்பவும் முடியும். 
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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

80725 89355 செெல்போ�ோன் எண்ணுக்கு பணம், முகவரி 
அனுப்புங்கள். எங்கள் செெலவில் புத்தகம் அனுப்பிவைைக்கப்படும் க்யூ 
ஆர் கோ�ோடு மூலமாாகவும், வங்கிக் கணக்கிலும் பணம் அனுப்பலாாம். 

GYANAGURU PUBLICATION, UNION BANK OF INDIA, 
 IFS CODE : UBIN0554847,  

Current Account No. 548401010050639

உங்்கள்் உங்்கள்் 
பிரதிக்்குபிரதிக்்கு

80725 80725 
8935589355
அழைைக்்கவும்் அழைைக்்கவும்் 


