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சிறப்பிதழ்

உடல் 
அறிவ�ோம்
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உடல் எப்படி இயங்குகிறது என அறிந்து
உடல்நலம் காக்கும் வழிமுறை உணர்ந்து
வாழ்க்கையையும் உணவுப் பழக்கத்தையும் 
ஆர�ோக்கியமாக மாற்றுவதற்கு வழிகாட்டும்

உடல் அறிவ�ோம் 
சிறப்பிதழ்

என்ற இந்த இனிய நூலை வழங்குவதில் 
பெருமிதம் க�ொள்கிற�ோம்.
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
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வணக்கம்.
உலகின் அதிசயங்கள் ஏழு 

என்கிறார்கள். அனைவராலும் 
எல்லா உலக அதிசயங்களையும் 
நேரில் சென்று பார்க்க இயலாது. 
ஆனால், ஒவ்வொரு மனிதருக்கும் 
அற்புதமான அதிசயமாக அவரவர் 
உடல் அமைந்திருக்கிறது. அதை 
நன்கு பராமரித்து, பாதுகாப்பதுதான் 
நிறைவாழ்வு வாழ்வதற்கான சிறந்த 
வழி. 

ந ம்  உ டல்  உறு ப் பு களின் 
இ ய ங் குமுறையை     இன்னு ம் 
ஆராய்ந்துக�ொண்டே இருக்கிறது 
மருத்துவ உலகம். தேவையானவற்றை 
மட்டுமே ஏற்று, தேவையில்லாத 
எல்லாவற்றையும் வெளியேற்றுகிற 
உடலின் நுட்பத்தைக் கண்டு அறிவியல் 
உலகம் அதிசயித்துக்கொண்டே 
இருக்கிறது. 

நமது உடல் பற்றிய அறிவியல் 
தகவல்களைத் தெரிந்துக�ொள்வதே 
வியப்பு  தருகிறது .  அவற்றை 
அறியும்போது ஒருவித அதிசய 
உணர்வும், ஆச்சர்யப் பெருமிதமும் 
சே  ர ்ந்தே  உருவ ாகிறது .  ந ம் 
கண்களுக்குத் தெரியாத பல ஆயிரம் 
க�ோடி செல்கள் ஒன்றிணைந்து இந்த 
மனித உடலை உருவாக்குகின்றன. 
100 பில்லியன் நியூரான்களைக் 
க�ொண்டு உருவான நம் மூளையால், 
ஒரு ட்ரில்லியன் அளவு தகவல்களைக் 
சேகரிக்க இயலும் என்கிறார்கள். பல 
சூப்பர் கம்யூட்டர்களைவிட மனித 
மூளையின் செயல்திறன் மேலானதாக 
இருக்கிறது. 

127 மில்லியன் விழித்திரை 
செல்கள் வழியாக, நம்மால் 10 மில்லியன் 
வெவ்வேறு நிறவேறுபாடுகளைக் 
காணமுடியும் என்கிறது மருத்துவ 
உலகம். நம் மூக்கில் 1,000 நுகர்வு 
ஏற்பிகள் உள்ளன. இதன் மூலம் 
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நம்மால் 50 ஆயிரம் வெவ்வேறு வாசனைகளை 
வேறுபடுத்தி உணர முடியும். 

நம் இதயம் தினசரி சுமார் 1 ,15 ,200 முறை 
துடிக்கிறது. இப்படி துடிக்கிற இதயத்தின் சக்தியை 
அளவிட்டால், நம்மால் ஒரு டிரக்கை 32 கி.மீ., தூரம் வரை 
இழுத்துச் செல்ல முடியும் என்கிறார்கள். நம் நுரையீரல்  
ஒரு நாளைக்கு 23,040 முறை சுவாசத்தை உள்ளெடுத்து 
வெளியே செலுத்துகிறது. ஒவ்வொரு சிறுநீரகமும் ஒரு 
மில்லியன் வடிகட்டிகளைக் க�ொண்டுள்ளது. அவை 
நிமிடத்திற்கு 1.3 லிட்டர் ரத்தத்தை வடிகட்டிச் சுத்தம் 
செய்கின்றன. ஒரு மனிதன் தன்னுடைய வாழ்நாளில் 
50 டன் அளவிலான உணவைச் சாப்பிடுகிறான்.  
50 ஆயிரம் லிட்டர் திரவங்களைக் குடிக்கிறான் எனக் 
கணக்கிடுகிறார்கள். 

இப்படி நமது உடல் பற்றிய ஆச்சரியத் தகவல்களைச் 
ச�ொல்லிக்கொண்டே ப�ோனால், பல ஆயிரம் பக்கங்கள் 
க�ொண்ட புத்தகமாக மாறும். இப்போது ச�ொல்லுங்கள், 
மனித உடல் என்பது விலைமதிப்பற்றதா, இல்லையா? இந்த 
உடலைத்தான் நம்மால் முடிந்த அளவு துன்புறுத்துகிற�ோம். 
சில ஆயிரம் ரூபாய் க�ொடுத்து வாங்கும் ப�ொருளைப் 
பராமரிக்கிற அளவுகூட உடல்மீது அக்கறை செலுத்த 
நேரமில்லாமல் ஓடிக்கொண்டிருக்கிற�ோம். 

எந்த ஒரு ப�ொருளையும் நாம் வாங்கும்போது, அதை 
எப்படிப் பயன்படுத்த வேண்டும் என்று ஒரு பயனாளர் 
கையேடு தருவது வழக்கம். அதை எப்படி இயக்குவது என்று 
அந்தக் கையேட்டைப் பார்த்துத் தெரிந்துக�ொள்ளலாம். 
எந்த ஒரு விலையுயர்ந்த எலக்ட்ரானிக் கருவியை விடவும்  
லட்சம் மடங்கு நுணுக்கமான செயல்பாடுகளைக் 
க�ொண்டது நம் உடல். ஆனால், இதை எப்படிப் பயன்படுத்த 
வேண்டும் என்று விளக்கும் பயனாளர் கையேட்டுடன் 
குழந்தைகள் பிறப்பதில்லை. தங்கள் உயிரின் ஆதாரமான 
உடலை மனிதர்கள் அக்கறையுடன் பராமரிப்பார்கள் என்ற 
நம்பிக்கையில்தான் இப்படி எந்தப் பயனாளர் கையேடு 
உருவாக்கப்படவில்லை. 

உடல் உறுப்புகளின் செயல்பாடு எப்படி இருக்கிறது 
என்பதைப் ப�ொறுத்தே ஒருவரின் ஆர�ோக்கியம் 
தீர்மானிக்கப்படுகிறது. நமக்கு வாழ்க்கை முழுவதும் 
நிரந்தரமாக மகிழ்ச்சி கிடைக்க வேண்டும் என்றால், 
அதற்கு ஆயுள் முழுவதும் நம் உடல் ஆர�ோக்கியமாக 
இருக்க வேண்டும்.  

ஒரு பிரபலமான கதை நினைவுக்கு வருகிறது. ஒரு 
இளைஞன் ஆன்மிகத் துறவி ஒருவரைச் சந்தித்து, தன் 
கஷ்டங்களைக் கூறி வருத்தப்பட்டான். ‘‘என் அப்பா 
எனக்கு எதையும் சேர்த்து வைக்கவில்லை. இருந்த 
வேலையைத் திடீரென பறித்துக்கொண்டார்கள். என் 
படிப்புக்கேற்ற வேலை ஏதும் கிடைக்கவில்லை. அடுத்த 
வேளை சாப்பாட்டுக்கே கஷ்டப்படுகிறேன். பத்து 
ரூபாய் கூட என்னிடம் இப்போது இல்லை. அதனால், 

உறவினர்கள், நண்பர்கள் என யாருமே மதிப்பதில்லை. 
ஏன் வாழ்கிற�ோம் என்கிற எண்ணம் அடிக்கடி வருகிறது. 
நான் கஷ்டத்திலிருந்து மீள வழியே இல்லையா?’’ என்று 
கேட்டான். 

‘‘ப�ோதுமான பணம் இருந்தால், உன் கஷ்டங்கள் 
தீர்ந்துவிடும் இல்லையா?’’ என்று இளைஞனிடம் 
துறவி கேட்டார். ந�ொடி தயக்கம்கூட இல்லாமல் அவன் 
வேகமாகத் தலையாட்டினான். ‘‘இப்போதே உனக்குப் 
பத்தாயிரம் ரூபாய் தருகிறேன். உன் வலது கரத்தை 
வெட்டிக் க�ொடுத்துவிடு’’ என்று துறவி கேட்டதும் அவன் 
அதிர்ச்சியடைந்தான். ‘‘லட்சம் ரூபாய் க�ொடுத்தாலும் என் 
சுண்டுவிரலைக்கூட வெட்டித் தரமாட்டேன்’’ என்றான். 
‘‘உன் கண்களைத் தானமாகக் க�ொடுத்தால் இரண்டு 
லட்சம் ரூபாய் வாங்கித் தருகிறேன்’’ என்று ச�ொன்ன 
துறவியைப் பார்க்கவே அவனுக்கு அச்சமாக இருந்தது. 

இப்படியாக இதயம், நுரையீரல், சிறுநீரகம், கல்லீரல் 
என ஒவ்வோர் உறுப்புக்கும் பல லட்சம் ரூபாய் 
தருவதாகக் கூறி, அவற்றை அளிக்கும்படிக் கேட்டார் 
துறவி. எல்லாவற்றுக்கும் மறுப்பு ச�ொன்னபடி வியர்த்து 
நின்ற இளைஞனிடம், ‘‘இவ்வளவு மதிப்பு மிக்க உடலை 
வைத்துக்கொண்டு, ‘என்னிடம் எதுவுமே இல்லை’ என்று 
வருத்தப்படுகிறாயே?’’ என்று துறவி கேட்டதாக ஒரு 
கதை உண்டு. அந்தக் கேள்வியை நம் ஒவ்வொருவரையும் 
பார்த்துக் கேட்பதாகவே த�ோன்றுகிறது. உடலின் 
ஒவ்வோர் உறுப்பும் நம் உயிரை நிலைநிறுத்த உழைக்கிற 
உழைப்பை எதன�ோடும் ஒப்பிடவே முடியாது. இந்த 
வாழ்வியல் உண்மையை அறிந்த நம் ஒளவையார், ‘அரிது 
அரிது மானிடராய்ப் பிறத்தல் அரிது, அதனினும் அரிது 
கூன், குருடு, செவிடு, பேடு நீங்கிப் பிறத்தல் அரிது’ 
என்று கூறினார்.  

அதிசயங்களின் அதிசயமாக விளங்குகிறது 
நம் உடல். நம் உடல் உறுப்புகளின் முக்கியத்துவம் 
பற்றியும், அவற்றின் செயல்திறன் பற்றியும் நாம் 
ஒவ்வொருவரும் அறிந்திருக்க வேண்டும். உடலில் 
எந்த உறுப்பு எங்கே இருக்கிறது, எப்படி இருக்கிறது, 
அது எப்படி இயங்குகிறது, அதன் தனித்தன்மை என்ன, 
அதை எந்தப் பாதிப்பும் ஏற்படாதபடி எப்படிப் பராமரிக்க 
வேண்டும் என்று எல்லாம் தெரிந்து வைத்திருப்பது 
நம்மை ஆர�ோக்கியமாக வாழவைக்க உதவும். இந்த 
எல்லாவற்றுக்கும் இம்மாத வெண்மை எண்ணங்கள் 
இதழ் வழிகாட்டுகிறது. 

உழைக்கும் அனைவருக்கும் உடலே மூலதனம். 
உடலின் முக்கியத்துவம் அறிந்து செயல்பட்டால் மட்டுமே 
மகிழ்ச்சியுடனும் மனநிறைவுடனும் வாழ முடியும். உடலைப் 
ப�ோற்றுவ�ோம், உன்னத வாழ்வை வாழ்வோம். 

வாழ்க வையகம்...  வாழ்க வளமுடன்!  
கே.ஆர்.நாகராஜன்

நிறுவனர் - ராம்ராஜ் காட்டன்
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  நமது உடலின் சக்தியானது எப்போதும் வெப்பமாக 
வெளியேறிக்கொண்டே இருக்கிறது. ஒவ்வொரு நாளும் 
நம் உடல், 25 குண்டு பல்புகள் உமிழும் அளவுக்கான 
வெப்பத்தை வெளியேற்றுகிறது. உடல் வெப்பநிலையைச் 
சீராக வைத்திருக்கவும், உணவின் மூலம் கிடைக்கும் 
கல�ோரியை எரிக்கவும் உடல் இயங்கும்போது இப்படி 
வெப்பம் வெளிப்படுகிறது.

 நீங்கள் தூங்கும் அறை அதிகக் குளிராக இருந்தால், 
உங்களுக்குக் கெட்ட கனவுகள் வரும் வாய்ப்பு அதிகம் 
இருக்கிறது. ‘திகில் கனவுகளால் நள்ளிரவில் திடுக்கிட்டு 
விழித்து, தூக்கம் கெட்டு அவதிப்படுவ�ோர், குளிர்ச்சியான 

சூழலில் தூங்குவதைத் தவிர்க்க வேண்டும்’ என்கிறார்கள் 
விஞ்ஞானிகள்.

 ஆர�ோக்கியமான மனிதர்களால், படுத்த ஏழு 
நிமிடங்களில் தூங்கிவிட முடியும். 

 60 வயதைத் த�ொட்டதும் பெரும்பாலானவர்கள் 
குறட்டைவிட ஆரம்பித்துவிடுவார்கள். 60 சதவிகித 
ஆண்களும், 40 சதவிகிதப் பெண்களும் அந்த வயதில் 
குறட்டைவிடத் த�ொடங்குகிறார்கள். 

 உணவு இல்லாமல்கூட மனிதர்களால்  
ஒரு மாதம் வரை வாழ்ந்துவிட முடியும். ஆனால், தூக்கம் 
இல்லாமல் சாத்தியமே இல்லை. இதற்காக நடத்தப்பட்ட 
பரிச�ோதனையில் ஒருவர் 11 நாட்கள் வரை தூங்காமல் 
இருந்தார். அதன்பின் அவர் விபரீதமாக ஏதேத�ோ செய்தார். 
அவர் மன ந�ோயாளி ஆகும் அபாயம் ஏற்பட்டதால், 
உடனடியாக அவரைத் தூங்க வைத்துவிட்டார்கள். 

 மணிக்கட்டிலிருந்து நடுவிரல் நுனிவரை உள்ள 
நீளமும், ம�ோவாய்க் கட்டையிலிருந்து நெற்றியின் உச்சி 
வரை உள்ள நீளமும் எல்லாருக்கும் சமமாக இருக்கும்.

ஆச்சர்யங்கள்!
உடல்
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 நமக்கு இரண்டு கால்கள், இரண்டு கண்கள், 
இரண்டு காதுகள், இரண்டு கைகள் இருந்தாலும், 
இரண்டும் ஒன்றுப�ோலவே இருப்பதில்லை. காரணம், 
கருவில் சிசு வளரும்போது அதன் உறுப்புகள் ஒரே சீராக 
வளர்வதில்லை. இந்த மிகச் சிறிய வித்தியாசம்தான் 
நம்மை அழகுபடுத்திக் காட்டுகிறது. நம் இடது கால் 
செருப்பைவிட வலது கால் செருப்பு வேகமாகத் 
தேய்வதுகூட இந்தச் சிறு வித்தியாசத்தால்தான்.

 நமது இரண்டு கைகளையும் பக்கவாட்டில் நன்கு 
நீட்டி, ஒரு கையின் நடு விரலிலிருந்து இன்னொரு 
கையின் நடுவிரல் வரை அளந்தால் எவ்வளவு தூரம�ோ, 
அது நம் உயரத்துக்கு சமமாக இருக்கும். மில்லிமீட்டர் 
துல்லியமாக இல்லையென்றாலும், கிட்டத்தட்ட சரியாக 
இருக்கும். 

 நமது கைவிரல்களில் ஆள்காட்டி விரலுக்குத் 
த�ொடு உணர்வு மிக அதிகமாக இருக்கும்.

  70 கில�ோ எடையுள்ள ஒரு மனிதரின் உடலில் 0.2 
மில்லி கிராம் அளவுக்குத் தங்கம் இருக்கும்.

 ஒரு சராசரி மனிதர் ஆண்டுத�ோறும் சுமார் 1,460 
கனவுகள் காண்கிறார். பெரும்பாலான கனவுகள் 5 முதல் 
20 நிமிடம் வரை நீடிக்கின்றன.

 கருவில் இருக்கும் குழந்தைக்குப் பதினெட்டாவது 
வாரத்திலேயே கைரேகைகள் வடிவம் பெற்றுவிடுகின்றன. 

 உங்களுக்கு நீங்களே கிச்சுகிச்சு மூட்டிக்கொள்ள 
முடியாது.

 சிரி ப ்பது  ந �ோ  ய்  எதி ர்ப்  பு  ச க்தியை  
அதிகப்படுத்துகிறது. 6 வயது வரை குழந்தைகள் ஒரு 
நாளைக்கு சராசரியாக 300 தடவைகள் சிரிக்கின்றன. 
வளர்ந்த பிறகு சிரிப்பது குறைந்துவிடுகிறது. 18 வயதைக் 
கடந்தவர்கள் ஒரு நாளைக்கு 100 தடவை மட்டுமே 
சிரிக்கிறார்கள்.

 எழுதும்போது நிறைய பேர் வலது கைப் பழக்கம் 
உள்ளவர்களாக இருக்கலாம். ஆனால், கம்ப்யூட்டரில் 
டைப் செய்யும்போது 56 சதவிகிதம் பயன்படுவது இடது 
கையே!

 நமது உடல் வெறும் ஒரு சதவிகிதம் நீர்ச்சத்தை 
இழந்தாலே, நமக்குத் தாகம் எடுக்கத் த�ொடங்கிவிடும்.

 பெரும்பாலும் விக்கல் ஐந்து நிமிடங்களுக்குமேல் 
நீடிப்பதில்லை.

 இரவுநேரப் பணி செய்பவர்களுக்கு உடல் எடை 
சீக்கிரமே அதிகரிக்கிறது.

 ஒரு மனிதர் 70 வயதை அடையும்போது, தனது 
வாழ்நாளில் 45,424 லிட்டர் தண்ணீர் குடித்திருப்பார்.

 மனிதர்கள் தங்கள் வாழ்நாளில் ஐந்து ஆண்டுகளைச் 
சாப்பிடுவதற்கே செலவழிக்கிறார்கள்.

 மனிதர்கள் தங்கள் வாழ்வில் 33 சதவிகித 
காலத்தைத் தூக்கத்தில் செலவழிக்கிறார்கள். 
மலைப்பாம்பு தன் வாழ்நாளில் 75 சதவிகிதத்தைத் 
தூக்கத்தில் கழிக்கிறது. நாய்கள் 44 சதவிகித ஆயுளைத் 
தூக்கத்தில் கழிக்கின்றன. 

 நாம் இரவில் ஆழ்ந்து தூங்கும்போது, பகலில் 
இருப்பதைவிட 8 மி.மீ., உயரமாகி விடுகிற�ோம். 
நல்லவேளையாக அடுத்த நாள் தூங்கி எழுந்த சில 
நிமிடங்களில் தானாகவே சுருங்கிவிடுகிற�ோம். 
இல்லாவிட்டால் பயங்கர உயரத்தில் வளர்ந்துவிடுவ�ோம். 
அடிக்கடி புது டிரஸ் தைக்க வேண்டி இருந்திருக்கும்; 
வீடுகளை உயரமாகக் கட்ட வேண்டி இருந்திருக்கும். 
பஸ், ரயில் எல்லாமே வேறு சைஸில் இருந்திருக்கும்.

 நம் உடலில் பூச்சிகளால் அதிகம் கடிபடுவது நம் 
பாதங்கள்தான்.

 நாம் எதுவும் செய்யாமலே நம் உடலானது பழைய 
செல்கள் ஒவ்வொன்றையும் அவ்வப்போது புதுப்பித்துக் 
க�ொண்டே வருகின்றது. இதன் பலனாக, பத்து நாட்களுக்கு 
ஒருமுறை நம் நாக்கு புதிய சுவை ம�ொட்டுக்களைப் 
பெற்றுவிடுகிறது. 6 முதல் 10 மாதங்களுக்கு ஒருமுறை 
நமக்குப் புதிய நகம் வளர்ந்து கிடைக்கிறது. நமது 
எலும்புகள்கூடப் பத்து ஆண்டுகளில் புதிய செல்களால் 
நவீனமாகிவிடுகின்றன. இதயம் 20 ஆண்டுகளுக்கு 
ஒருமுறை மாறிவிடுகிறது.

 நம் உடலில் இருக்கும் மரபணு இழைகளைத் 
தனியாகப் பிரித்து ஒன்றுடன் ஒன்றைக் க�ோர்த்தால், அது 
மிக பிரமாண்டமான ஓர் இழையாக இருக்கும். கிட்டத்தட்ட 
பூமிக்கும் நிலவுக்கும் இடைப்பட்ட தூரம் ப�ோல ஆறாயிரம் 
மடங்கு தூரத்துக்கு அவை நீளும்.                               
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  ஒரு குழந்தையின் தலை, அதன் ம�ொத்த உயரத்தில் 
கால் பங்கு இருக்கும். வளர வளர இது மாறுகிறது. 25 
வயதாகும்போது, நமது ம�ொத்த உயரத்தில் எட்டில்  
ஒரு பங்கு அளவில்தான் தலை இருக்கும். நம் கைகளும் 
உடலும் வளர்ச்சி பெறுவது ப�ோல, தலை வளர்வதில்லை. 

 நமது மண்டைய�ோடு, பத்து ஆண்டுகளுக்கு  
ஒ ரு மு றை   பு து  ச ெ ல ்க ள ா ல்  த ன்னைப்   
புதுப்பித்துக்கொள்கிறது. மூளையைப் பாதுகாக்கும் 
வேலையை மண்டைய�ோடு செய்கிறது. அந்த 
மண்டைய�ோட்டுக்குக் கூடுதல் பாதுகாப்பு தருகிறது 
தலைமுடி. 

 ஆதி மனிதர்கள் உடை அணிந்ததில்லை. 
அவர்களுக்கு கடுங்குளிர், வெயில், காற்று ப�ோன்ற 
சூழல்களிலிருந்து பாதுகாப்பு தருவதற்கு முளைக்க 
ஆரம்பித்ததே முடி. ஆடை அணியத் த�ொடங்கிய பிறகு 
உடலில் முடியின் தேவை குறைந்துப�ோனது. எனவே, 
இப்போது தலையில் மட்டுமே அடர்த்தியாக முடி வளர்கிறது. 

 தலையைத் தாண்டி இமை, புருவம், காது, மூக்கு, 
அந்தரங்க உறுப்புகளில் வளரும் முடிகள் தூசு, கிருமி 
ப�ோன்றவை சென்றுவிடாதபடித் தடுக்கின்றன.

 ஆண்களின் உடலில் மிகவும் வேகமாக வளரக்கூடிய 
முடி, தாடியில் வளரும் முடிதான். ஒருவர் தனது வாழ்நாளில் 
ஒருமுறைகூடத் தாடியை எடுக்காவிட்டால் அது 30 அடி 
நீளம் வரை வளர்ந்துவிடும்.

 முடியில் மெலனின் எனும் நிறமி உள்ளது. இது 
அதிகமாகவும் அடர்த்தியாகவும் இருந்தால், முடி 
கருகருவென்று வளரும். மெலனின் குறைந்தால், முடி 
நரைக்கிறது.

 நமது தலைமுடி ஒவ்வொன்றும் ஒவ்வொரு நாளும் 
அரை மி.மீ., நீளம் வளர்கிறது. வழுக்கை இல்லாத 
ஒரு சராசரி மனிதரின் தலையில் ஒரு லட்சம் முடிகள் 
இருக்கலாம்.  

 நன்கு வளர்ந்தவரின் தலையிலிருந்து சராசரியாக 
தினமும் 40 முதல் 100 தலைமுடிகள் உதிர்ந்து விடுகின்றன. 

காக்கும் 
கவசமே 
கூந்தல்!

தலை
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பெண்கள் தலை சீவும்போது 20 முடிகள் வரை உதிர்ந்தால் 
கவலைப்பட வேண்டாம். அதற்கு மேல் க�ொட்டினால், 
கவனிக்க வேண்டும்.

 முடி வளர்வதற்குப் புரதம், இரும்பு, தாமிரம், துத்தநாகம், 
அய�ோடின், வைட்டமின்கள் என்று பல சத்துக்கள் தேவை. 
இவற்றில் ஏதேனும் ஒரு சத்துக் குறைந்தாலும் முடி வளர்ச்சி 
பாதிக்கப்பட்டு, உதிரத் த�ொடங்கிவிடும். 

டைபாய்டு, மன அழுத்தம் ப�ோன்ற ந�ோய்கள், சில 
மருந்துகள், ஹார்மோன் குறைபாடுகள், வைட்டமின் 
பற்றாக்குறைக் காரணமாகவும் தலைமுடி உதிரும். 
குளித்தபின் ஈரம் காய்வதற்குள் தலை வாருவது, 
ஈரத்தலையை முரட்டுத்தனமாகத் துடைப்பது, கடினமான 
சீப்புகளைப் பயன்படுத்துவது, தலைமுடியை இறுக்கமாகப் 
பின்னிக் கட்டுவது, ஹேர் டிரையரை அதிகமாகப் 
பயன்படுத்துவது, தரம் குறைந்த ஷாம்பூ ப�ோடுவது, 
தரமற்ற ஹேர் டை ப�ோன்றவை முடி உதிர்வதற்கு முக்கியக் 
காரணங்கள்.

 தினமும் தலை குளிப்பது தவறு. இதனால் தலையில் 
இயல்பாகச் சுரக்கும் எண்ணெய் ப�ோய்விடும். கூந்தலுக்கு 
நமது உடல் தரும் புரதமும் வெளியேற்றப்படும். இதனால் 
கூந்தல் வறண்டு ப�ோய், சிக்காகி, அதிகம் உதிர்ந்து, 
அடர்த்தியே குறைந்துவிடும். வாரத்தில் இரண்டு நாட்கள் 
தலை குளிக்கலாம்.  

 முடியை வெட்டி விட்டால் வேகமாக வளரும் 
என்பது தவறான நம்பிக்கையே! முடி வளரும் வேகத்தை  
எதனாலும் மாற்ற முடியாது. ‘ஒரு நரைமுடியைப் 
பிடுங்கினால் நிறைய முடி நரைக்கும், முடிக்கு டை 
அடித்தால் அதிகம் நரைக்கும்’ என்று ச�ொல்வதெல்லாம் 
கட்டுக்கதைகளே! தலைக்குக் கீழே வேர்க்காலில் ஒரு முடி 
கறுப்பாக இருந்தால், அது கருப்பாகவே வெளியில் வரும். 
மண்டையில் நிறைய தலைச்சாயத்தை ஊற வைத்தாலும், 
இனி வளர்ந்து வெளிவரப் ப�ோகும் நரைமுடியை அது 
கறுப்பாக மாற்றாது.

 ஷாம்பு குளியலுக்குப் பிறகு நிறைய பேர் அதிக 
கண்டிஷனர் ப�ோடுகிறார்கள். இது தேவையில்லை. 
கண்டிஷனரைத் தலை முழுக்க அதிகமாகத் தேய்க்க 
வேண்டிய அவசியமில்லை. புதிதாக வளரும் முடி 
இயல்பாகவே ஆர�ோக்கியமாக இருக்கும். அதனால் 
கண்டிஷனரைத் தலையில் அதிகம் தேய்க்காமல்,  
முடியின் நுனிகளில் தேய்த்தாலே ப�ோதுமானது.

 மருதாணி ஒரு மிகச் சிறந்த இயற்கை கண்டிஷனர். 
அதைப் பயன்படுத்தலாம். ஆனால் கடையில் கிடைக்கும் 
‘ஹென்னா கண்டிஷனர்கள்’ இயற்கையானவை அல்ல. 
வேதிப் ப�ொருட்கள் நிறைய கலந்திருப்பார்கள். இவற்றை 
ரெகுலராகப் பயன்படுத்தினால் முடி உடைவது, உதிர்வது 
என ஏகப்பட்ட பிரச்னைகள் ஏற்படும். மருதாணி 
இலையைப் பறித்து, மையாக வீட்டிலேயே அரைத்துப் 
பயன்படுத்தலாம். 		                                  

கூந்தலின் ஆர�ோக்கியத்துக்கு உணவே பிரதானம். 
அடர் பச்சைக் காய்கறிகள், கீரைகள் நிறைய சாப்பிட 
வேண்டும். குறிப்பாகப் பசலைக்கீரை, கூந்தல் உதிர்வதைத் 
தடுத்து அதன் உறுதிக்கு உத்தரவாதம் தருகிறது. தலைப் 
பகுதியில் ரத்த ஓட்டத்தை மேம்படுத்தி, கூந்தலின் 
வேர் ஆர�ோக்கியமாக இருக்க தயிர் உதவுகிறது. முடி 
உதிர்வதைத் தடுக்க ஒமேகா 3 க�ொழுப்பு அமிலம் 
அவசியம். மீன் உணவுகளில் இது உள்ளது. ஓட்ஸிலும் 
இரும்புச்சத்து, நார்ச்சத்து மற்றும் ஒமேகா 3 க�ொழுப்பு 
அமிலம் கணிசமாக உள்ளது. பீன்ஸ், ச�ோயாபீன்ஸ் 
சாப்பிட்டால், கூந்தல் உதிராமல் அடர்த்தியாக வளரும்.

சில வேதிப்பொருட்கள், மருந்துகளால் முடி மெலிந்து, 
உடைந்து உதிரும். இவற்றைச் செயலிழக்கச் செய்யும் 
வல்லமை பிஸ்தா, வால்நட், முந்திரி ப�ோன்ற பருப்புகளுக்கு 
உண்டு. கூந்தல் வளர்ச்சியைத் தூண்டும் வைட்டமின் 
பி 7, முட்டை, பாதாம் பருப்பு மற்றும் அவகேட�ோவில் 
இருக்கிறது. 

வெயிலின் கடுமையால் முடி சேதம் அடைவதைத் 
தடுக்க வைட்டமின் ஈ அவசியம். இது பார்லியில் அதிகம் 
உள்ளது. கூந்தலின் இயல்பான நிறத்தைப் பாதுகாக்க 
தாமிரம் அவசியம். எள், சூரியகாந்தி விதை, சிலவகை 
காளான்கள், ச�ோயாபீன்ஸ், முந்திரி ப�ோன்றவற்றில் 
தாமிரம் அதிகம் உள்ளது. ஆரஞ்சு, கேரட் மற்றும் 
சர்க்கரை வள்ளிக்கிழங்கில் இருக்கும் பீட்டா கர�ோட்டின் 
ப�ோன்றவை முடி வளர்ச்சியைத் தூண்டுகின்றன.  
கூந்தல் உடைந்து ப�ோகாமல் உறுதியாக இருக்க 
வைட்டமின் சி அவசியம். க�ொய்யாப் பழத்தில் இது 
உள்ளது. 

தலைமுடிக்கு 
ஊட்டம் தரும் உணவுகள்!
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 சருமம்தான் நம் உடலில் இருக்கும் பெரிய உறுப்பு. 
உடலின் எடையில் சுமார் 15 சதவிகிதம் நம் த�ோலின் எடை. 
அறுபது வயதுடைய ஒருவரின் த�ோல் ம�ொத்தத்தையும் 
விரித்தால், அது 2 சதுர மீட்டர் பரப்பாக இருக்கும்.

 நம் சருமத்திலிருந்து ஒவ்வொரு நாளும் சுமார் 
10 லட்சம் செல்கள் உதிர்ந்துக�ொண்டே இருக்கின்றன. 
ஆனால் விழும் ஒவ்வொரு செல்லுக்கும் பதிலாகப் 
புதிய செல்கள் உருவாகிக்கொண்டே இருக்கின்றன. 
இல்லாவிட்டால், ஒரு கண்ணாடி ப�ோல ஒளி ஊடுருவும் 
ப�ொருளாக நாம் மாறிவிடுவ�ோம். 

பாம்புகள் த�ோலைச் சட்டை ப�ோல உதிர்த்துவிட்டு 
புதுத் த�ோலைப் பெறுவதை ஆச்சரியமாகப் பேசுகிற�ோம். 
ஆனால், நம் சருமத்தின் வெளிப்புறத்தில் இருக்கும் 
செல்கள் உதிர்ந்து முற்றிலும் புதியவை வருவது 27 
நாட்களுக்கு ஒருமுறை நடக்கிறது. அப்படிப் பார்த்தால், 
நாம் சராசரியாக ஆயிரம் முறை புதுத் த�ோல் 
பெறுகிற�ோம்.

 70 வயதை அடையும் ஒரு மனிதர், சுமார் 18 கில�ோ 
எடையுள்ள ப�ொருட்களைத் தன் சருமத்திலிருந்து 
வெளியேற்றி இருப்பார். இதனால்தான் நம் த�ோல் 
பார்ப்பதற்கு எப்போதும் புதிதாகவும் பளபளப்பாகவும் 
இருக்கிறது.

 நம் உடலுக்குள் இருக்கும் உறுப்புகள் 
அனைத்தையும் பாதுகாக்கும் பணியைச் சருமம் 
செய்வதால், அது வலிமையாக இருக்க வேண்டியது 
அவசியம். அதற்காகத்தான் இப்படிக் குறுகிய காலத்தில் 
தன்னைப் புதுப்பித்துக்கொள்கிறது சருமம். 

 நம் சருமத்துக்கு நிறையப் பணிகள் இருக்கின்றன. 
உடலின் வெப்பத்தைச் சீராக வைப்பதும், த�ொடு 
உணர்ச்சியைக் க�ொடுப்பதும் சருமம்தான். வியர்வை மூலம் 
உடலுக்கு வேண்டாத கழிவுகளை வெளியேற்றுகிறது. 
சூரிய ஒளியிலிருந்து வைட்டமின் டி தயாரித்துக் 
க�ொடுக்கிறது.

 சருமத்தின் மேல் த�ோலில்தான் நமக்கு நிறம் 
தருகிற மெலனின் எனும் நிறமிகள் உள்ளன. இவை மிக 
அதிகமாக இருந்தால், சரும நிறம் கருப்பாக இருக்கும்; 
க�ொஞ்சம் குறைவாக இருந்தால் மாநிறம்; மிகவும் 
குறைவாக இருந்தால் சிவந்த நிறம் கிடைக்கும்.

 த�ோலில் இருக்கும் வியர்வைச் சுரப்பிகளே நம் 
உடலைக் குளிர்ச்சியாக வைக்கும் இயற்கை ஏர்கூலர். 
வெயில் அதிகரிக்கும்போதெல்லாம் வியர்வை அதிகம் 
சுரக்கிறது. அதன்மூலம் உடல் சூடு குறைந்து சமநிலை 

சருமம் 
நமக்கு 
உடல் 
கவசம்!
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அடைகிறது. வியர்வை மூலம் உடல் கழிவுகளும் 
வெளியேறுகின்றன. 

 நம் சருமத்தின் நடுப்பகுதியில் க�ொலாஜென், 
எலாஸ்டின் ஆகிய புரதப் ப�ொருட்கள் உள்ளன. இவை 
சருமத்தை மிருதுவாக்குகின்றன. சருமத்துக்கு 
எலாஸ்டிக் தன்மையைக் க�ொடுக்கின்றன. முதுமையில் 
எலாஸ்டின் அளவு குறைவதால், சருமத்தில் சுருக்கங்கள் 
ஏற்படுகின்றன.

 சருமத்தில் எண்ணெய் வடிவதைப் பலர் 
வெறுப்பார்கள், ஆனால், சருமம் பளபளப்பாக 
இருப்பதற்கு, அதில் உள்ள எண்ணெய்ச் சுரப்பிகளே 
காரணம். சீபம் என்ற க�ொழுப்பு எண்ணெயை இவை 
சுரக்கின்றன. நம் உள்ளங்கை, பாதம் தவிர மற்ற எல்லா 
இடங்களிலும் இவை இருக்கின்றன. இந்தச் சுரப்பிகள் 
மட்டும் இல்லாவிட்டால், சருமம் வறண்டு ப�ோகும். 
வெயில் தாக்கும்போது பாளம் பாளமாக வெடித்துவிடும்.

 பருவ வயதில் பலருக்கு முகப்பரு வருவதற்கு இந்த 
எண்ணெய்ச் சுரப்பிகள் அடைத்துக்கொள்வதுதான் 
காரணம். முகத்தை அடிக்கடிக் கழுவினால் பரு வராது 
என்று பலர் நம்புகிறார்கள். ஆனால், இப்படி அடிக்கடி 
ச�ோப்போ, க்ரீம�ோ ப�ோட்டுக் கழுவினால், முகத்தின் 
இயற்கையான எண்ணெய்ச் சுரப்பு ப�ோய்விடும். இப்படி 
வறண்டிருக்கும் சருமத்தில்தான் முகப்பரு அதிகம் 
வரும். ஒருநாளில் இரண்டு அல்லது மூன்று முறை 
முகம் கழுவினால் ப�ோதும். 

 மாவுச்சத்து அதிகமுள்ள உணவுகளும் பால் 
ப�ொருட்களும் முகப்பருவை அதிகரிக்கக் கூடியவை. 
முகப்பருப் பிரச்னை இருப்பவர்கள் இவற்றைக் 
குறைத்துக்கொள்ளலாம்.

 இளம்பெண்களுக்கே முகப்பரு வரும் என நிறைய 
பேர் நம்புகிறார்கள். ஆனால் முகப்பருவுக்கும் வயதுக்கும் 
எந்தத் த�ொடர்பும் இல்லை. வயதாகும்போது பெண்கள் 
சத்தான உணவிலும், முறையான ஓய்விலும் கவனம் 
செலுத்துவார்கள். இந்த மாற்றமே முகப்பருவைக் 
குறைக்கும் மாயத்தைச் செய்கிறது. 

 முகத்தில் கருப்புத் தழும்புகள் அல்லது சருமத்தில் 
புள்ளிகள் த�ோன்றுவதற்குக் காரணம், சூரியனின் 
அபாயகரமான புற ஊதாக் கதிர்கள்தான். பல 
ஆண்டுகளாகத் த�ொடர்ந்து வெயிலின் தாக்கத்துக்கு 
ஆளாவதால், நடுத்தர வயதில் இது பலருக்கு வருகிறது. 
சூரிய வெளிச்சம் நேரடியாகப் படுமாறு வெயிலில் 
வேலை பார்ப்பவர்களுக்கு இளம் வயதிலேயே இது 
நேரும். இதற்குத் த�ோல் ந�ோய் நிபுணரின் சிகிச்சை 
அவசியம்.

 தண்ணீர் நிறைய குடிப்பது நல்லது. அது முகத்தைப் 
ப�ொலிவு பெறச் செய்யும். உடலில் இருக்கும் நச்சுக்களை 
வெளியேற்ற உதவும். சருமப் பிரச்னைகளைக்  
குறைக்கும்.                                                        

சருமத்துக்கு மிகச் சிறந்த உணவு கேரட். இதில் 
பீட்டா கர�ோட்டின் நிறைந்துள்ளது. இதை நம் உடல் 
வைட்டமின் ஏவாக மாற்றி எடுத்துக்கொள்கிறது. கேரட் 
நம் சருமத்தை ஆர�ோக்கியமாகவும் மினுமினுப்போடும் 
வைக்கிறது. பளீர் நிறத்தைத் தருவத�ோடு, முதுமையின் 
சுருக்கங்கள் விழாமலும் தடுக்கிறது.

ஆப்பிள் மற்றும் மாதுளையில் இருக்கும் வைட்டமின் 
சி மற்றும் பாலிபீனால்கள் சருமத்தை உறுதியாக 
வைக்கின்றன. அத�ோடு முதுமைத் த�ோற்றத்தையும் 
தடுக்கின்றன. ஸ்ட்ராபெர்ரியில் இருக்கும் மாலிக் அமிலம், 
சருமத்தை இயற்கையான சிவப்பழகு பெற வைக்கிறது. 
எலுமிச்சை மற்றும் நெல்லிக்காய் அதிகம் சாப்பிடுவது, 
நம் சருமத்தை இளமையாக்கும் க�ொலாஜென்கள் 
இயற்கையாகவே உருவாக உதவுகிறது.

தக்காளியில் ஆன்ட்டி ஆக்சிடென்ட்களும் 
லைக�ோபினும் அதிகம் உள்ளன. தயிரே ஓர் இயற்கையான 
ஆன்ட்டி ஆக்சிடென்ட். இவை சருமத்தை இளமையாக்க 
உதவுகின்றன. பீட்ரூட்டில் இருக்கும் அந்தோசயனின், சரும 
சுருக்கத்தைத் தடுக்கிறது. சர்க்கரைவள்ளிக்கிழங்கில் 
நிறைந்திருக்கும் வைட்டமின் ஏ, முகப்பருவை ஏற்படுத்தும் 
பாக்டீரியாக்களைத் தடுக்கிறது. கூடவே இருக்கும் 
வைட்டமின் சி, சருமத்தின் நிறத்தைக் கூட்டுகிறது. 
முகப்பருக்களால் ஏற்படும் வடுக்களையும் நிறம் மங்கச் 
செய்கிறது. பூசணி விதையில் இருக்கும் துத்தநாகம், 
சருமத்தில் புதிய செல்கள் உருவாக்கம் பெறுவதற்கு 
உதவுகிறது. பசலைக்கீரையும் கிரீன் டீயும் சருமம் 
சுத்தமாகக் காட்சி தர உதவுகின்றன.

சருமம் காக்கும் 
சூப்பர் உணவுகள்!
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Exchange4media என்ற பிரபல மீடியா அமைப்பு, 
இந்திய ாவில் உருவாக்க ப ்பட்ட  சு தேசி 

நிறுவனங்களைக் க�ொண்டாடி க�ௌரவப்படுத்தி விருது 
வழங்கியது. ‘Pride of India Brands - The Best of 
Bharat’ என்ற பெயரில் இந்தியாவில் முதல்முறையாக 
இந்த விருது வழங்கப்பட்டது. இதில் ராம்ராஜ் காட்டன் 
நிறுவனத்துக்கு சிறப்பு விருது வழங்கப்பட்டது. 
மும்பை தாஜ் சாந்தாகுரூஸ் ஹ�ோட்டலில் நடைபெற்ற 
விருது விழாவில் ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனர்  
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன், நிர்வாக இயக்குநர்  
திரு. B.R.அருண் ஈஸ்வர் ஆகிய�ோர் இந்த விருதைப் 
பெற்றுக்கொண்டனர். முன்னதாக ‘மக்களிடம் 
நம்பிக்கையைப் பெறும்விதமாக ஒரு நிறுவனத்தை 

உருவாக்குவது எப்படி’ என்று இந்தியா முழுக்க 
இருந்து வந்திருந்த த�ொழிலதிபர்கள் முன்னிலையில்  
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் குழு கலந்துரையாடல் செய்தார்.

MediaNews4u.com என்ற மீடியா அமைப்பு, பல்வேறு 
துறைகளில் புதுமையான சாதனைகள் புரிந்தவர்களுக்கு 
‘கேம் சேஞ்சர் விருது’ வழங்கிவருகிறது. 2021-ம் 
ஆண்டுக்கான ‘தென்னிந்தியாவில் பிராண்ட் பிரிவில் 
கேம் சேஞ்சராக இருந்தவர்’ என ராம்ராஜ் காட்டன் 
நிறுவனர் திரு. கே.ஆர்.நாகராஜனுக்கு விருது வழங்கியது. 
சென்னை ஹில்டன் ஹ�ோட்டலில் நடைபெற்ற விழாவில் 
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன், ராம்ராஜ் காட்டன் இணை 
நிர்வாக இயக்குநர் திரு. S.அஸ்வின் ஆகிய�ோர் விருதைப் 
பெற்றுக்கொண்டனர்.                                                   

ராம்ராஜ் காட்டன் 
பெற்ற இரட்டை விருதுகள்!
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நமக்கு வாழ்நாளில் இரண்டு செட் பல் முளைக்கும். இரண்டரை வயதுக்குள் 
பால் பற்கள் முளைக்கும். இவை வாயின் கீழே 10, மேலே 10 என ம�ொத்தம் 

20 இருக்கும். 5 வயதில் விழத் த�ொடங்கி, 13 வயதுக்குள் எல்லாப் பால் பற்களும் 
விழுந்துவிடும். அவை விழுந்ததும், அந்த இடத்தில் புதிதாக முளைக்கும் 
பற்கள், ‘நிரந்தரப் பற்கள்’. இவை ஏழு வயதில் முளைக்கத் த�ொடங்கும். 
மேலே 16, கீழே 16 என ம�ொத்தம் 32 பற்கள் இருக்கும். இவற்றைச் சுத்தமாகப் 
பார்த்துக்கொள்ள வேண்டும். ஒருமுறை விழுந்தால், திரும்ப முளைக்காது.

உணவுகளைத் துண்டாக்க, உடைக்க, கிழிக்க, அரைத்துச் சாப்பிட நாம் 
வெவ்வேறு பற்களைப் பயன்படுத்துகிற�ோம். இதற்கு ஏற்றபடி, நான்குவிதமான 
பற்கள் நம் வாயில் இருக்கின்றன. முன்பக்கம் இருப்பவை நான்கும் வெட்டுப் 
பற்கள். இவற்றையடுத்து பக்கத்துக்கு ஒன்றாக, சிறிது கூர்மையாக இருப்பவை 
க�ோரைப் பற்கள். அடுத்து அகலமாக இருக்கும் 2 பற்கள், முன் கடைவாய்ப் 
பற்கள். அவற்றுக்குப் பின் இருக்கும் அகலமான 3 பற்கள், பின் கடைவாய்ப் 
பற்கள்.

பல்லில் வெண்நிறத்தில் வெளியில் தெரியும் பகுதி மகுடம், ஈறுக்குள் 
புதைந்திருக்கும் பகுதி வேர். நம் பற்களில் இரண்டில் ஒரு பங்கு நீளமே 
வெளியில் தெரிகிறது. மீதி பகுதி, ஈறுகளுக்குள் புதைந்திருக்கிறது. மகுடமாக 
வெளியில் தெரியும் பல்லுக்கு ஓர் உறை ப�ோல் உள்ளது, எனாமல். பல்லுக்கு 
வெள்ளை நிறம் தருவது இதுதான். நம் உடலில் இருப்பதிலேயே மிக உறுதியான 
உறுப்பு, பற்களைக் காக்கும் எனாமல். இந்த எனாமல் நன்றாக இருந்தால், 

பற்களில் குழிகளை உண்டாக்கும் 
பாக்டீரியாக்கள் தாக்குவது 
இல்லை.

ப ழ ங ்கா  ல த் தி ல் 
குழந்தைகளுக்குச் ச�ொத்தைப் பல் 
பிரச்னையே வந்ததில்லை. அந்தக் 
காலத்தில் நம் உணவில் சர்க்கரை 
என்ற ப�ொருள் கிடையாது. 
சர்க்கரையைக் கண்டுபிடித்து, 
இனிப்புகள், சாக்லேட் எனச் 
சாப்பிட ஆரம்பித்த பிறகே பல் 
ச�ொத்தைப் பிரச்னை வந்தது. 
கு ழ ந்தைக ளுக்கு  அதிக ம் 
ஏற்படும் உடல்நலப் பிரச்னை, பல் 
ச�ொத்தைதான்.

உ ட லி ல்  எ ங ்கா  வ து 
எலும்பு முறிவு நே ர ்ந்தால்  , 
க ட் டு  ப�ோ   ட் டு க்கொண்  டு 
ஓய்வெடுத்தால் ப�ோதும். எலும்பு 
மீண்டும் சேர்ந்துவிடும். இப்படி நம் 
உடலில் பல உறுப்புகள், தம்மைத் 
தாமே சீர் செய்துக�ொள்ளும் 
திறன் க�ொண்டவை. பற்கள் 
அப்படி இல்லை. அதனால்தான், 
பல் ச�ொத்தை ஏற்பட்டால் , 
சுத்தம் செய்துவிட்டுப் பற்களை 
அடைக்கிற�ோம்.

பற்கள் சுத்தமாக இல்லை 
என்றால், எலும்புச்சிதைவு, இதய 
ந�ோய், சர்க்கரை ந�ோய் என்று 
பிரச்னைகள் வரலாம். தினம் 
இரண்டுமுறைப் பற்களை பிரஷ் 
க�ொண்டு துலக்கினால், பல் 
ச�ொத்தை வருவதை 25 சதவிகிதம் 
வரை தவிர்க்க முடியும். நிறைய பேர் 
ஒரு நிமிடத்துக்குள் பல் துலக்கி 
முடித்துவிடுகின்றனர். ஆனால், 
மூன்று நிமிடங்கள் வரை பல் 
துலக்குவதே ஆர�ோக்கியமானது. 
பல் துலக்கிய பிறகு, பாத்ரூமிலிருந்து 
குறைந்தபட்சம்  ஆறு அடி 
தூரமாவது தள்ளித்தான் உங்கள் 
டூத் பிரஷை வைக்க வேண்டும். 
அப்போதுதான், பாத்ரூமிலிருந்து 
கிருமிகள் டூத் பிரஷில் த�ொற்றுவது 
தடுக்கப்படும்.                                

பற்களைப் 
பாதுகாப்போம்!
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கண்களைக் காக்கின்றன. வியர்வைய�ோ, தண்ணீர�ோ, கண்ணுக்குள் 
ப�ோகாதபடி புருவங்கள் தடுக்கின்றன. நம் உடலிலேயே மிகவும் அதிகம் 
இயங்கும் தசைகள், நம் கண்களைச் சுற்றியுள்ள தசைகள்தான்.

பிறக்கும்போது குழந்தைகளுக்குக் கண்கள் நீல நிறமாகவே 
இருக்கின்றன. நம் சரும நிறத்துக்குக் காரணமான மெலனின் 
வேதிப்பொருளே கண்களின் நிறத்தையும் தீர்மானிக்கிறது. குழந்தை 
பிறந்த பிறகே அதற்கு முழுமையான மெலனின் கிடைத்து, கண்கள் 
இயல்பு நிறம் பெறுகின்றன.

நம் உடலின் எல்லாப் பாகங்களிலும் ரத்தம் பாய்கிறது. அங்கு 
இருக்கும் செல்களுக்கு ஆக்சிஜனும் ஊட்டச்சத்துக்களும் ரத்தம் மூலமே 
கிடைக்கிறது. இப்படி ரத்தம் பாயாத ஒரே பகுதி கருவிழி மட்டுமே. 
கருவிழியில் இருக்கும் செல்கள், கண்ணீர் மூலமும் நரம்பு இழைகள் 
மூலமும் ஆக்சிஜனையும் ஊட்டச்சத்துக்களையும் பெறுகின்றன.

நாம் ஒரு நாளில் கண்சிமிட்டும் நேரத்தைக் கணக்கிட்டால், கிட்டத்தட்ட 
25 நிமிடங்கள் கண்களை மூடிக்கொண்டு இருந்திருப்போம். கண்களைச் 
சுத்தமாகவும் ஈரப்பதத்தோடும் வைத்திருக்க இந்த சிமிட்டல்கள் 
அவசியமாகின்றன. பச்சிளம் குழந்தைகள் ஒரு நிமிடத்தில் ஒன்று 
அல்லது இரண்டு முறை மட்டுமே கண் சிமிட்டுகின்றன; வளர்ந்தவர்கள் 
சராசரியாகப் பத்து முறை சிமிட்டுகிறார்கள். 

சுமார் ஒரு க�ோடி நிறங்களைப் பிரித்து உணரும் வல்லமை பெற்றவை நம் 
கண்கள். நிறங்களை வித்தியாசப்படுத்தி உணரும் சக்தி, மனிதர்களுக்கும் 
வண்ணத்துப்பூச்சிக்கும் சில பறவைகளுக்கும் மட்டுமே கிடைத்த வரம். 
மற்ற உயிரினங்கள் கருப்பு வெள்ளை காட்சிகளாகவே பார்க்கின்றன. 
மற்ற நிறங்களைவிடப் பச்சை நிறத்தையே நம் கண்கள் துல்லியமாகப் 
பார்க்கும். பச்சையின் அத்தனை நிற வித்தியாசங்களையும் நம்மால் 
எளிதாக உணர முடியும்.

உயிரினங்களில் உணர்ச்சிவசப்பட்டுக் கண்ணீர் வடிப்பது மனித 

கண்களுக்கு 
நல்லது 
கண்ணீர்!

இயற்கை நமக்கு அளித்திருக்கும் 
அற்புத கேமராவே, கண்கள். 

க ருவிழி ,  வெண்   நி ற ப ்ப குதி 
ஆகியவற்றைக் க�ொண்ட கண்களுக்கு 
ஏகப்பட்ட பாதுகாவலர்கள். தூசி, 
பூச்சி ப�ோன்றவை கண்ணுக்குள் 
விழுந்துவிடாமல் தடுப்பவை இமைகள். 
அதிக வெளிச்சம் கண்ணுக்குள் 
நுழையும்ப ோது இமைகள் மூடி 
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இனம் மட்டுமே. மற்ற உயிரினங்களுக்குக் கண்களில் 
திரவம் சிந்துவது ப�ோல இருந்தாலும், ச�ோகம், 
துக்கம், இழப்பு என நேரும்போது கண்ணீர் வடிக்கும் 
தனித்துவ இனம், மனிதர்கள்தான். கண்ணீரானது 
ஒரு பசை ப�ோல் கண்களை எப்போதும் ஈரமாகவும் 
மிருதுவாகவும் வைத்துக்கொள்வதால், இமைகளை 
நாம் மூடித் திறப்பது எளிதாகிறது. கண்ணில் விழும் 
அந்நியப் ப�ொருட்களையும் அதுவே அகற்றுகிறது. 
எனவே, கண்ணீர் நல்லது. ஒவ்வொரு கண்ணிலும் 
மேற்புறத்தில் ஒரு கண்ணீர்ச் சுரப்பி உள்ளது. 
சாதாரணமாக ஒருநாள் முழுவதும் சுமார் ஒரு மி.லி., 
கண்ணீர்தான் சுரக்கும். கண்ணில் ஏதாவது விழுந்து 
உறுத்தல் ஏற்பட்டால�ோ, துக்கத்தில�ோ அதிகக் 
கண்ணீர் சுரக்கும்.

கண்ணிலிருந்து நிறமற்ற அல்லது ஏதேனும் ஒரு 
நிறத்தில் திரவம் வெளியேறுவது, பார்வைக் குறைபாடு, 
தீராத தலைவலி, கண்கள் சிவந்து ப�ோவது, கண்கள் 
உலர்ந்து ப�ோய் அரிப்பு எடுப்பது ஆகியவை ஆபத்தான 
அறிகுறிகள்.  

கழுவினாலும் ப�ோகாத தூச�ோ அல்லது வேறு 
ஏதேனும் அந்நியப் ப�ொருள�ோ கண்ணில் இருந்தால், 
வேகமாக வந்த ஏத�ோ ஒரு ப�ொருள் கண்களைத் 
தாக்கிக் காயம் ஏற்பட்டிருந்தால், கண்களைக் கூசும் 
வெளிச்சத்தை நீண்ட நேரம் பார்க்க நேர்ந்து அதன் 
பிம்பம் பார்வையில் தெரிவது ப�ோன்ற பிரமை இருந்தால், 
பிரகாசமான வெளிச்சத்தைப் பார்க்கும்போது 
கண்களில் வலித்தால், ஏதும் ந�ோய்த்தொற்று 
இல்லாமலே கண்களில் வலித்தால், கண் வலி 
இரண்டு நாட்களுக்கும் மேலாக நீடித்தால், கண்கள் 
சிவந்து வீங்கியிருந்தால், பார்க்கும் ப�ொருட்கள் 
இரண்டு இரண்டு பிம்பங்களாகத் தெரிந்தால், உடனே 
டாக்டரிடம் ப�ோக வேண்டும். 

கண்கள் பராமரிப்பு விஷயத்தில் கவனமாக 
இருக்க வேண்டும். கண்களில் அரிப்பு ஏற்பட்டால், 
அழுத்தவ�ோ, தேய்க்கவ�ோ கூடாது. மிதமான 
சூட்டில் இருக்கும் தண்ணீரில் கண்களைக் கழுவ 
வேண்டும். கண்களைக் கூசும் வெளிச்சத்தைத் 
தவிர்க்கவும். கண்களைப் பாதுகாக்க, தரமான 
குளிர்க் கண்ணாடிகளைப் பயன்படுத்தவும். பாடி 
ஸ்பிரே, ரூம் ஸ்பிரே, இதர தெளிக்கும் மருந்துகளைப் 
பயன்படுத்தும்போது, அவை கண்களில் நேரடியாகப் 
படாமல் பார்த்துக்கொள்ளவும். சமைக்கும்போதும், 
சூடான ப�ொருட்களைக் கையாளும்போதும் நீராவி 
சூடாகக் கண்ணில் படக் கூடாது.

40 வயதைத் த�ொடும்போது முறையான கால 
இடைவெளியில் கண் டாக்டரிடம் பரிச�ோதனை செய்து 
க�ொள்ளவும். சரியான பார்வைத்திறன் க�ொண்ட 
தரமான கண்ணாடிகளையே பயன்படுத்தவும்.            

கண்களைக் காக்கும் சிகிச்சைகள்!
  நிறைய தண்ணீர் குடியுங்கள். ஆரஞ்சு, எலுமிச்சை 

என சிட்ரஸ் அமிலம் நிறைந்த பழங்களைக் கணிசமாகச் 
சாப்பிடுங்கள்.

 கண்களை மூடிக்கொண்டு, வெள்ளரி அல்லது 
உருளைக்கிழங்குத் துண்டுகளைக் கண்கள் மீது 15 
நிமிடங்கள் வைக்கவும். அல்லது டீ பேக்கை சுடுதண்ணீரில் 
நனைத்து, லேசான சூட்டில் அந்த பேக்கை வைக்கவும். 
கண்களுக்குப் புத்துணர்வு கிடைக்கும். வாரத்தில் 
இரண்டு நாட்கள் இப்படிச் செய்யவும்.

 வெளியில் சென்று களைப்பாக வீடு திரும்பியதும், 
ஃபிரிட்ஜில் வைத்த பன்னீரில் பஞ்சை நனைத்து, 
கண்களின் மீது அழுத்தி வைத்துத் துடைக்கவும். 
முட்டையின் வெள்ளைக்கருவைக் கண்களைச் சுற்றிப் 
பூசி, 20 நிமிடங்கள் ஊறவிட்டுக் கழுவவும். 

 மல்லார்ந்து படுத்துத் தூங்குங்கள். தலை லேசாக 
உயர்த்திய நிலையில், தலையணையில் இருக்கட்டும். 
தினமும் எட்டு மணி நேரத் தூக்கம் அவசியம். 

 வெயிலில் வெளியே செல்லும்போது, சூரியனின் 
புற ஊதாக் கதிர்கள், கண்களையே அதிகம் பாதிக்கும். 
அதனால் கண்களைப் பாதுகாக்கும் நல்ல கண்ணாடி 
உபய�ோகிக்க வேண்டும்.

 வெளிச்சம் குறைந்த இடத்தில் படிப்பது, 
படுத்துக்கொண்டு படிப்பது, நீண்ட நேரம் கம்ப்யூட்டர் 
மற்றும் டி.வி முன் இருப்பது ப�ோன்றவை கண்களுக்கு 
நல்லதல்ல. இதனால் கண்கள் வறண்டு ப�ோகலாம்.  
அரை மணி நேரத்துக்கு ஒருமுறை 30 தடவைக் 
கண்களை மூடி மூடித் திறக்க வேண்டும். இதனால் 
கண்களுக்குள் ஈரப்பதம் இருப்பதுடன், கண்களுக்குப் 
ப�ோதிய ஆக்சிஜனும் கிடைக்கும்.

 மன உளைச்சலைத் தவிர்ப்பது, சரிவிகிதச் 
சத்துணவைச் சாப்பிடுவது, தூசியும் குப்பையுமான 
சூழலைத் தவிர்ப்பது, இரும்புச்சத்தும் வைட்டமின் பி12ம் 
அதிகமுள்ள உணவைச் சாப்பிடுவது எனக் கவனமாக 
இருந்தாலே கண்களைப் பாதுகாக்கலாம்.
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‘ந�ொறுங்கத் தின்றால் நூறு வயது’ என்று ஒரு 
பழம�ொழி ச�ொல்வார்கள். உணவை நன்கு 

மென்று சாப்பிட வேண்டும். காரணம், செரிமானம் என்பது 
வயிற்றில் மட்டுமே நடப்பதில்லை. அது வாயிலேயே 
ஆரம்பித்துவிடுகிறது. நம் உடலுக்கு எனர்ஜி தரும் 
உணவுகளை எடுத்துக்கொள்ள வாய் முக்கியம். உடலில் 
ஏதேனும் ந�ோய் இருந்தால், அதை உணர்த்துகிறது நாக்கு. 
இப்படி நமக்குப் பாதுகாப்பு அரணாக விளங்கும் வாய், 
உதடு மற்றும் நாக்கு பற்றி அறிவ�ோம்...

 உணவுச் செரிமான மண்டலத்தின் வாசல் என்று 
வாயைச் ச�ொல்லலாம். இதில் உதடுகள், பற்கள், நாக்கு, 
உமிழ்நீர்ச் சுரப்பிகள் ஆகியன உதவுகின்றன. வாய் 
கச்சிதமாகத் திறந்து மூடுவதால்தான், தூசு, பூச்சிகள் 
ப�ோன்ற ஆபத்தான விஷயங்கள் உடலுக்குள் நுழைவது 
தடுக்கப்படுகின்றன.

 திரவ உணவை உறிஞ்சிக் குடிக்க உதடுகள் 
உதவுகின்றன. குடிக்கும்போது தம்ளரைத் தாங்கவும், 
கன்னம், நாக்கு, பற்கள் ஆகியவற்றின் துணையுடன் 
உணவை மெல்லவும், அரைக்கவும் உதடுகளே 
உதவுகின்றன. 

 நாம் தெளிவாகப் பேசவும் பாடவும் உதடுகளின் 
உதவி கட்டாயம். நம் முகத்துக்கு நல்ல வடிவத்தைக் 
க�ொடுப்பது உதடுகள்தான். 

 நுண்ணிய ரத்தக்குழாய்கள் ஏராளமாக 
இருப்பதால்தான் நம் உதடுகள் சிவப்பாக இருக்கின்றன. 
ரத்தச்சோகை பாதிப்பு ஏற்பட்ட ஒருவருக்கு உதடுகள் 
வெளுத்துவிடும். 

 60 வயதைத் த�ொடும்போது பலரும் தங்கள் 
நாவில் இருக்கும் சுவை ம�ொட்டுக்களில் சரிபாதியை 
இழந்துவிடுகிறார்கள். எனவே, உணவில் எந்தச் 
சுவையும் தூக்கலாக இருக்கும்போதுதான் அவர்களுக்கு 
உரைக்கிறது. 

 உதடுகளைப் ப�ோலவே மென்மையான உறுப்பு, 
நாக்கு. நம் வாய்க்குள் அமைந்திருக்கும் தசைப்பட்டை 
இது. இதயம், கல்லீரல் ப�ோலவே நாக்கிலும் எலும்புகள் 
கிடையாது. 

 நாக்கின் நீளம் ஆணுக்குச் சராசரியாக 8.5 
செ.மீ., பெண்ணுக்கு 8 செ.மீ., நம் உடலின் மற்ற எல்லா 
உறுப்புகளிலும் ஏற்படும் காயங்களைவிட, நாக்கில் 
ஏற்படும் காயம் சீக்கிரம் ஆறிவிடும்.

 ஆர�ோக்கியமான நாக்கு இளஞ்சிவப்பு நிறத்தில் 
காணப்படும். எப்போதும் ஈரமாக இருக்கும். பார்ப்பதற்கு 
ஒரே தசையால் உருவானதுப�ோல் தெரிந்தாலும், இது 
எட்டுத் தசைகளின் கூட்டணியில் உருவானது. 

 நாக்கின் முக்கியமான வேலைகள், நாம் உண்ணும் 

பாதுகாக்கும்

வாய்!
உடலைப்
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பல்வேறு உணவுகளின் சுவைகளை உணர்த்துவது, 
பற்களின் துணையுடன் திட உணவை மெல்வது, 
விழுங்குவது, திரவ உணவை அருந்துவது, வாயில் 
உள்ளதைத் துப்புவது, பற்களைச் சுத்தப்படுத்துவது. 
பேசுவதற்கும் பாடுவதற்கும் நாக்கு மிகவும் அவசியம்.

 நாக்கின் மேற்புறம் இருக்கும் படலத்தில் 
ஆயிரக்கணக்கான சுவை ம�ொட்டுக்கள் இருக்கின்றன. 
இவை பல நரம்புப் பின்னல்கள் வாயிலாக மூளையுடன் 
இணைந்துள்ளன. இவையே உணவின் சுவைகளை 
நமக்கு உணர்த்துகின்றன. 

 நாக்கை ‘ந�ோய் காட்டும் கண்ணாடி’ என்றும் 
கூறலாம். இதன் மேற்பரப்பின் நிறம், இதில் படியும் 
மாவுப்படலம் ப�ோன்றவற்றை வைத்து ஊட்டச்சத்துக் 
குறைபாடு, டைபாய்டு, பூஞ்சைத் த�ொற்று, மஞ்சள் 
காமாலை ப�ோன்ற பல ந�ோய்களைக் கணிக்க முடியும்.

 உணவின் முதல் செரிமானம் வாயில் 
த�ொடங்குகிறது. அதற்கு உமிழ்நீர் உதவுகிறது. 
உமிழ்நீரைச் சுரப்பது உமிழ்நீர்ச் சுரப்பிகள். நமக்கு  
மூன்று ஜ�ோடி உமிழ்நீர்ச் சுரப்பிகள் உள்ளன. நாம்  
சாப்பிடும் உணவுடன் உமிழ்நீர் கலந்து, அதைக்  
கரைக்கிறது. இந்த உணவு இரைப்பைக்குச்  
செல்லும்போது, அங்கு செரிமானம் எளிதாகிவிடுகிறது. 
எனவேதான், ‘நன்றாக மென்று சாப்பிட வேண்டும்’  
என்று ச�ொல்கிற�ோம்.

 உமிழ்நீருக்கு உணவைச் செரிப்பது மட்டுமல்லாமல், 
வாயை எப்போதும் ஈரமாக வைத்துக்கொள்வது, 
பேசுவதைச் சுலபமாக்குவது, பற்சிதைவைத் தடுப்பது எனப் 
பல பணிகள் உண்டு. உடலில் நீர்ச்சத்துக் குறைந்தால் 
நமக்குத் தாகம் ஏற்படக் காரணம், உமிழ்நீர்தான். 

 உணவின் சுவை 6 மாதத்திலேயே நமக்குப் 
பழகுகிறது. குழந்தைகள் புதிதாக எந்த உணவைக் 
க�ொடுத்தாலும் ஏற்க மறுக்கும். பழகிய சுவைக்கு நாம் 
அடிமை ஆவதே காரணம். ஆர�ோக்கிய உணவுகளைத் 
திரும்பத் திரும்பக் க�ொடுத்து அவர்களுக்குப் பழக்க 
வேண்டும். இல்லாவிட்டால், காலம் முழுக்க அந்த 
உணவுகளை அவர்கள் வெறுப்பார்கள். 

 நல்ல உணவின் மீது வெறுப்பு ஏற்படக் கூடாது. 
ராகிக்கூழ் நல்லது. ஆனால், ‘இதைச் சாப்பிட்டாலே வாந்தி 
வரும்’ என மூளையில் பதிவாகி இருந்தால், உங்கள் 
நாக்கு அதை ஒதுக்கிவிடும். அந்த மன உணர்வை 
அகற்றிவிட்டுக் குடிக்க வேண்டும். திரும்பத் திரும்ப ஓர் 
உணவைச் சாப்பிடுவதன் மூலம், அந்த சுவையை உங்கள் 
வாய்க்குப் பழக்கலாம். ராகிக்கூழ் பிடிக்கவில்லையா? 
கேழ்வரகைத் த�ோசையாக வார்த்தோ அல்லது அடை 
தட்டிய�ோ சாப்பிடலாம்.  

 வளர்ந்தவர்களுக்கும் சில தருணங்களில் சுவை 
இழப்பு ஏற்பட்டு உணவுகள் மீது வெறுப்பு வரும். இதற்கு 

ந�ோய்களும் வாழ்க்கைமுறையும் காரணமாக இருக்கலாம். 
கர்ப்ப காலத்தில் பெண்களுக்கு ஏற்படும் குமட்டல், உணவு 
சாப்பிடுவதைத் தடுக்கிறது. காதுகளில் ந�ோய்த்தொற்று 
இருந்தாலும், சுவை உணர்வு பாதிக்கப்படும். டயட் 
இருப்பவர்களுக்கு உணவின் சுவை மீது வெறுப்பு ஏற்படும். 
வயிற்றில் ந�ோய்த்தொற்று, கல்லீரல் பாதிப்பு, சில வகை 
வைரஸ் த�ொற்றுக்கள், அதிகமாக மது அருந்துவது, 
புற்றுந�ோய்க்கு சிகிச்சை எடுப்பது ப�ோன்றவையும் சுவை 
உணர்வு பாதிக்கப்படக் காரணமாகலாம்.   

 நம் உடலின் பல இடங்களில் இருப்பது ப�ோலவே, 
வாயிலும் பாக்டீரியாக்கள் உள்ளன. இவற்றில் 
பெரும்பாலானவை நன்மை செய்யும் பாக்டீரியாக்கள். 
தப்பான பாக்டீரியாக்கள் வாய்க்குள் வளர்வது 
ஆபத்து. ஏனெனில், அது செரிமான மண்டலத்துக்கும் 
சுவாசப்பாதைக்கும் சென்று ந�ோயை ஏற்படுத்தும். எனவே, 
வாய்ச்சுத்தம் அவசியம். 

 முறையான இடைவெளிகளில் பல் டாக்டரிடம் 
சென்று பரிச�ோதனை செய்து க�ொள்ளுங்கள். தினமும் 
காலையிலும், இரவிலும், மிருதுவான பிரஷ்ஷால் 

மென்மையாகப் பல் துலக்குங்கள். எந்த உணவு 
சாப்பிட்டாலும் வாயைக் க�ொப்பளியுங்கள். மூன்று 
அல்லது நான்கு மாதங்களுக்கு ஒருமுறை டூத் பிரஷ்ஷை 
மாற்றுங்கள். அதிக ஆல்கஹால் கலந்த மவுத்வாஷ்களை 
அடிக்கடி உபய�ோகிக்காதீர்கள். 

 க�ொதிக்கும் சூட்டில�ோ, உறைந்த நிலையில�ோ எந்த 
உணவையும் பானத்தையும் சாப்பிடாதீர்கள். அடிக்கடி 
ந�ொறுக்குத்தீனி உண்ணாதீர்கள். இவற்றில் இருக்கும் 
நுண்ணிய உணவுத்துகள்களே பற்களையும் ஈறுகளையும் 
பெரிதும் பாதிக்கின்றன.

 அதிக சர்க்கரை சேர்த்த உணவுகளையும் 
பானங்களையும் தவிர்த்துவிடுங்கள். மாவுச்சத்துக் 
குறைவான, சரிவிகித உணவைச் சாப்பிடுங்கள். நிறைய 
தண்ணீர் குடியுங்கள், குறிப்பாக சாப்பிட்ட பிறகு!

 புகைப்பழக்கம் வாய்க்கு ஆபத்தானது. அதைத்  
தவிர்த்துவிடுங்கள்.                                                       



18வெண்மை     மே 2022

 நமது உடலின் ம�ொத்த எடையில் மூளையின் எடை 
வெறும் 2 சதவிகிதம்தான். ஆனால், நாம் சுவாசிக்கும் 
ஆக்சிஜனில் 20 சதவிகிதத்தை அது எடுத்துக்கொள்கிறது. 
உடலில் பாயும் ரத்தத்தில் 15 சதவிகிதம் மூளைக்கே 
ப�ோகிறது. காரணம், அதற்கு அவ்வளவு வேலை.

 தலைக்குள் பாதுகாப்பாக இருக்கிறது மூளை. 
நம் உடலில் உள்ள செல்கள் எல்லாமே நரம்புகள் மூலம் 
மூளையுடன் இணைந்துள்ளன. அவற்றின் வழியாக 24 
மணி நேரமும் உடலில் இருந்து மூளைக்குத் தகவல்கள் 
செல்வதும், மூளை அவற்றை அலசிக் கட்டளை ப�ோடுவதும் 
நடப்பதால்தான் நாம் இயங்குகிற�ோம். உயிர் வாழ்கிற�ோம்.

 ஒரு கம்ப்யூட்டர் ப�ோல முக்கியமான தகவல்களைச் 
சேமித்துக்கொள்ளும் திறன் மூளைக்கு இருப்பதால், 
நினைவாற்றலை வளர்ப்பதும், கற்றுக்கொள்வதும், அறிவுத் 
திறனை மேம்படுத்துவதும் நமக்குச் சாத்தியமாகிறது. 
பேச்சுத் திறனும், சிந்திக்கும் ஆற்றலும் நமக்கு 
இருப்பதால்தான், முன்னேறிய உயிரினமாக மனித இனம் 
கருதப்படுகிறது. இதற்கு நம் மூளையே காரணம்.

 நமக்குள் உண்டாகும் மகிழ்ச்சி, அழுகை, 
சிரிப்பு, வியப்பு, கவலை, க�ோபம் ப�ோன்ற எல்லாவித 
உணர்ச்சிகளுக்கும் மனநிலைகளுக்கும் மூளைதான் 
ஆதாரம். 

 தலைப்பாகை ப�ோன்ற வடிவத்தில் இருக்கும் மூளை, 
கசங்கிய துணி ப�ோல் மடிப்பு மடிப்பாக உள்ளது. இந்த 
மடிப்புகளால்தான் மூளையின் பரப்பளவு அதிகமாகிறது. 
இந்த மடிப்புகளை வைத்து மூளையை வலது, இடது என 
இரண்டு பாதியாகப் பிரிக்கிறார்கள்.

 மனித மூளையில் 85 சதவிகிதம் தண்ணீர்தான் 
உள்ளது. ஆறு வயதை எட்டும்போதே மூளை தனது 90 
சதவிகித வளர்ச்சியை எட்டி விடுகிறது.

 நமது மூளையில் இருக்கும் நரம்பு செல்களை, 
ரூபாய் ந�ோட்டுக்களை எண்ணுவது ப�ோல எண்ண 
ஆரம்பித்தால், முழுவதுமாக எண்ணி முடிக்க 3 ஆயிரம் 
ஆண்டுகள் ஆகும்.

 நமது மூளை பிறப்பிக்கும் கட்டளைகள், 
மணிக்கு 322 கில�ோமீட்டர் வேகத்தில் நரம்புகள் 
வழியே பயணிக்கின்றன. 

 நமது மூளையும் வாயும் ஒத்திசைவில் 
இணைந்திருப்பதால்தான் நம்மால் பேச முடிகிறது. 
ஆண்கள் சராசரியாக ஒரு நாளில் 2 ஆயிரம் 
வார்த்தைகள் பேசுகிறார்கள்; பெண்கள் ஐந்தாயிரம்.

 மூளையை ஆர�ோக்கியமாக வைத்திருக்க, புரதம் 
அதிகமுள்ள உணவுகள் சாப்பிட வேண்டும். ஓட்ஸ், 
உலர் க�ொட்டைகள், பால் ப�ொருட்கள், முட்டை, மீன், 
எள், நிலக்கடலை, ச�ோயா ப�ோன்றவற்றில் புரதச்சத்து 
அதிகம் உள்ளது.

 மூளையின் ஞாபக சக்தியை அதிகரிக்க 
முட்டை, பசலைக்கீரை, வல்லாரைக் கீரை, தூதுவளை, 
தக்காளி, வெண்டைக்காய், ஆப்பிள், பப்பாளி, உலர் 
திராட்சை ஆகியவற்றை உணவில் சேர்த்துக்கொள்ள 
வேண்டும். நல்ல க�ொழுப்பு தரும் மீன், ஆளி விதை, 
உலர் க�ொட்டைகள், மத்தி மீன், சங்கரா மீன் ப�ோன்ற 
உணவுகள் மூளைக்குப் பலம் தரும்.

 பசுமையான சூழலில் வாக்கிங் ப�ோவது, 
உடற்பயிற்சி செய்வது, மது மற்றும் புகைப்பழக்கம் 
தவிர்ப்பது, அளவாகவும் ஆர�ோக்கியமாகவும் 
சாப்பிடுவது, இனிப்பைக் குறைப்பது, மன அழுத்தம் 
தவிர்ப்பது, ஆர�ோக்கியமான தூக்கம் ஆகியவையே 
நினைவாற்றலை மேம்படுத்தும் ரகசியங்கள்.                  

நினைவாற்றல் 
தரும் மூளை!
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ê‰î£ ªê½ˆî¾‹, ªñ£ˆîñ£è 
ªõ‡¬ñ Þî›è¬÷Š ªðø¾‹ 

ªî£ì˜¹ªè£œÀƒèœ.
«ð£¡: 

0421&4304106,  98422 74137

             àƒèœ ê‰î£¬õ
                       Net transfer Íô‹ ªê½ˆ¶ƒèœ.

UPI ðKõ˜ˆî¬ù Íôº‹ ªñ£¬ð™ «ð£¡ 
Íô‹ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A™ ê‰î£ 
ªî£¬è¬ò ªê½ˆîô£‹. ªõ‡¬ñ UPI id: 
kvbupiar.75626@kvb

Bharat QR code õêF»œ÷ ªñ£¬ð™ 
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Þƒ«è àœ÷ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A¡ 
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ªê½ˆîô£‹. 

   ðí‹ ªê½ˆîŠð†ìîŸè£ù õƒAˆ îèõ¬ô  
Forward ªêŒ»ƒèœ.  Ãì«õ àƒèœ º¿ ºèõK¬ò»‹ 
Ü¬ô«ðC â‡µì¡ õ£†vÜŠ ªêŒ»ƒèœ.  
Ü¬ô«ðC â‡: 98422 74137.

å«ó GIìˆF™ ªõ‡¬ñ 
ê‰î£î£ó˜ Ýèô£‹!

õƒA‚ èí‚° Mõó‹: Venmaii 
A/C No: 1809135000000299

Karur Vysya Bank,Tirupur SR Nagar Branch
IFSC Code: KVBL0001809.

YQò˜ C†®ê¡ 
CøŠ¹„ ê½¬è
(60 õòFŸ° «ñŸð†ìõ˜èÀ‚° Þ‰î 
ê½¬è ªð£¼‰¶‹. Hø‰î «îF‚è£ù 
Ýî£ó„ ê£¡Á ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð 
«õ‡´‹.)

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.

ñ£íõ/ ñ£íMò˜ 
CøŠ¹ ê½¬è 
( 6 ‹  õ ° Š ¹ ‚ °  « ñ ™  ð ® ‚ ° ‹ 
ñ£íõ˜èÀ‚° Þ‰î ê½¬è ªð£¼‰¶‹. 
ê‰î£ ªê½ˆ¶‹«ð£¶, ñ£íõ˜ Ü¬ìò£÷ 
Ü†¬ì ïè¬ô Þ¬íˆ¶ ÜÂŠð¾‹.)

ó£‹ó£x «û£Ï‹èO™ Ï.10,000‚° «ñ™ ªð£¼†èœ õ£ƒ°ðõ˜èÀ‚°  
å¼ õ¼ì ê‰î£ ðKê£è õöƒèŠð´‹

è£«ê£¬ô / õ¬ó«õ£¬ô Íô‹ ÜÂŠðô£‹. 
VENMAII  â¡ø ªðòK™ ªê‚/ ®.®. ÜÂŠð¾‹. 
H¡¹ø‹ àƒèœ ªðò˜, á˜ â¿î¾‹. 

Ü™ô¶
VENMAII  â¡ø õƒA‚ èí‚A™  (A/C 
No:1809135000000299 Karur Vysya Bank, 
Tirupur SR Nagar Branch - IFSC: KVBL0001809) 
ðí‹ ªê½ˆF, Üî¡ åŠ¹¬è HóF¬ò 
ð®õˆ¶ì¡ ÜÂŠH ¬õ‚èô£‹ .  
 ñEò£˜ì˜èœ ãŸÁ‚ªè£œ÷Šðìñ£†ì£¶. 
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ªê½ˆîô£‹.

ªõí¬ñ
àƒèœ i†´‚«è 
õó «õ‡´ñ£?

ªõ‡¬ñ
ó£‹ó£x M ìõ˜,

10, ªêƒ°‰î¹ó‹, ñƒèô‹ «ó£´,  
F¼ŠÌ -̃ - 641 604.

email: venmaii@ramrajcotton.net

æ˜ Ý‡´ ê‰î£ Ï.200
Þó‡´ Ý‡´èœ ê‰î£ Ï.380

ê‰î£î£ó˜ Ý°ƒèœ!
‘àò˜‰î â‡íƒèœ àôè‹ 
º¿õ¶‹ ªê¡ø¬ìò «õ‡´‹’ 
â¡ø àòKò «ï£‚A™ ñFŠ¹I‚è 
ð¬ì Š ¹ è¬÷ˆ  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
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ªð£‚Aûñ£èˆ Fè›Aø¶.

å¼ õ¼ì ê‰î£:
Ï.200 Ï.125 ñ†´‹.

2 õ¼ì ê‰î£:
Ï.380 Ï.250 ñ†´‹.
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 வீட்டை உறுதியாக வைத்திருப்பது கான்கிரீட் 
தூண்களும் சுவர்களும்தான். உடலுக்கு அது ப�ோல 
எலும்புகள். உடலுக்கு உறுதியும் வடிவமும் தருவது 
எலும்புக்கூடு. தசைகள், தசைநாண்கள், மூட்டுக்கள் 
என எல்லாவற்றுடனும் எலும்புகள் இணைந்த கட்டமைப்பே 
எலும்புக்கூடு. மூளை, இதயம், நுரையீரல், கண், காது என 
அத்தனை உறுப்புகளையும் பாதுகாப்பவை எலும்புகளே!

 குனிந்து நிமிர்ந்து வேலை பார்ப்பது, நடப்பது, 
ஓடுவது என உடலின் இயக்கத்துக்கு எலும்புகள் தரும் 
அசைவுகளே உதவுகின்றன. ரத்த அணுக்களை உற்பத்தி 
செய்வதும், க�ொழுப்பு, கால்சியம், பாஸ்பேட் ப�ோன்ற 
சத்துகளைச் சேமிப்பதும் இவற்றின் துணை வேலைகள்.

 நன்கு வளர்ந்த ஒருவரின் உடலில் ம�ொத்தம் 
206 எலும்புகள் உள்ளன. ஆனால், குழந்தையாக 
இருக்கும்போது நம் உடலில் 270 எலும்புகள் இருக்கும். 
வளர வளர அவற்றில் 64 எலும்புகள் மற்ற எலும்புகளுடன் 
இணைந்துவிடுகின்றன. ஐந்து வயதில் எலும்புகளின் 
எண்ணிக்கை 206 ஆக ஆகிவிடுகிறது.

 நம் பாதங்கள் மீது நமக்குப் பெரிதாக அக்கறை 
இருப்பதில்லை. ஆனால், நம் உடலிலேயே அங்குதான் 
அதிக எலும்புகள் உள்ளன. நம் உடலில் இருக்கும் 206 
எலும்புகளில் 52 எலும்புகள் பாதங்களில்தான் உள்ளன. 
கால்களை வளைத்து நடக்கவும், உடல் எடையைத் 
தாங்கவும் இத்தனை எலும்புகள் தேவைப்படுகின்றன. 

 எலும்பின் அடர்த்தி குறையும்போது அது தன் 
வலிமையை இழக்கிறது. இதைத்தான் எலும்பு வலிமை 
இழத்தல் (ஆஸ்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ்) ந�ோய் என்கிறார்கள். 
இந்தப் பிரச்னை வந்துவிட்டால், சும்மா வழுக்கி 
விழுந்தால்கூட எலும்புமுறிவு ஏற்படும். 

 நமது உடலானது எலும்புகளைப் புதுப்பித்துக்கொண்டே 
இருக்கிறது. இளமையில் இது வேகமாக நிகழ்கிறது. 
வயதாகும்போது, நாம் இழக்கும் எலும்பு அடர்த்தியானது, 
புதிதாக உருவாவதைவிட அதிகமாக இருக்கிறது. எனவே, 
எலும்பு வலிமை இழக்கிறது.  

 பெண்களுக்கே இந்தத் த�ொல்லை அதிகம் 
ஏற்படுகிறது. மாதவிடாய் சீக்கிரம் நின்றுவிடும் பெண்கள், 
கால்சியம் சத்துள்ள உணவுகளை அதிகம் சாப்பிடாதவர்கள், 
ஸ்டீராய்டு மருந்துகளை அதிகம் உபய�ோகிப்பவர்கள் 
மற்றும் தைராய்டு பிரச்னை உள்ளவர்களுக்கு இந்தத் 
த�ொல்லை வரலாம். 

 உடற்பயிற்சிகளால் எலும்பை உறுதி அடையச் 
செய்ய முடியும். உதாரணம்: வேகமாக நடத்தல், சைக்கிள் 
ஓட்டுவது, நீந்துதல் மற்றும் ஆசனப் பயிற்சிகள். குறிப்பாக 
எடை தூக்கும் பயிற்சிகள் எலும்புகளுக்கு பெரிதும் வலிமை 
க�ொடுக்கும்.

 தினமும் குறைந்தது 30 நிமிடங்கள் சூரிய ஒளி உடலில் 
படுமாறு இருப்பதன் மூலம் வைட்டமின் டி கிடைக்கிறது. 
மீன், முட்டைக்கரு, கல்லீரல், பால் ப�ோன்றவற்றைச் 
சாப்பிடுவதாலும் கிடைக்கிறது.

 சுண்ணாம்புச் சத்து அதிகமுள்ள உணவை 
எடுத்துக்கொள்ளவும். உதாரணம்: ராகி, பால், கீரை, 
க�ொய்யாப்பழம், மீன், இறால், நண்டு மற்றும் உலர் பழங்கள். 

 மது மற்றும் புகைப்பழக்கம் எலும்புகளுக்கு ஆகாது. 
காபியையும் குறைக்கவும்.

 எடைக் குறைவாக இருந்தால், எலும்பு வலிமை 
இழக்கும். எடை அதிகமாக இருந்தாலும் எலும்பு முறிவு 
ஏற்படும். எனவே, உடல் எடையைச் சீராகப் பராமரிக்க  
வேண்டும்.                                                             

எலும்பால் 
ஆனது 
உடம்பு!



25வெண்மை     மே 2022

காது, மூக்கு, த�ொண்டை ஆகிய மூன்றுக்கும் 
சேர்த்து ஒரே டாக்டர்தான் சிகிச்சை தருகிறார். 

இவை மூன்றுமே ஒன்றுடன் ஒன்று இணைப்பில்  
உள்ளவை. ஒன்றில் ந�ோய் ஏற்பட்டால் இன்னோர் 
உறுப்புக்குப் பரவும். ஈ.என்.டி., டாக்டரிடம் த�ொண்டைப் 
பிரச்னை என்று ப�ோனால், மூக்கையும் காதையும்கூடப் 
பரிச�ோதிப்பது இதனால்தான். 

சத்தங்களைக் கேட்டு உணர்வதற்கும், உடலைச் 
சமநிலையில் வைத்துக்கொள்வதற்கும் காதுகளே 
உதவுகின்றன. நம் காதின் உள்ளே செவிப்பறை உள்ளது. 
காது சரியாகக் கேட்க வேண்டுமானால், செவிப்பறை 
பாதுகாப்பாக இருக்க வேண்டும். இதைப் பாதுகாக்கவே 
காது, மெழுகு ப�ோன்ற திரவத்தைச் சுரக்கிறது. அதுவே 
உலர்ந்து குரும்பியாக மாறுகிறது. பலரும் பட்ஸ் க�ொண்டு 
காது குடைந்து குரும்பியை எடுக்க முயல்வார்கள். 
இதனால் செவிப்பறை புண்ணாகிவிடும். பலர் ஊக்கு, 
ஹேர்பின், பேனா, பென்சில், தீக்குச்சி, சாவி என்று 
கையில் கிடைப்பதை எல்லாம் காதுக்குள் நுழைத்துக் 
குடைந்து க�ொண்டிருப்பார்கள். இதுவும் செவிப்பறையைச் 
சேதமாக்கும். 

ந�ோய்த்தொற்று, மருந்துகள், முதுமை, அதிக இரைச்சல், 
செவி நரம்பில் பாதிப்பு ப�ோன்ற காரணங்களால் சிலருக்குக் 
காது கேட்காமல் ப�ோகலாம். அறுவை சிகிச்சைகள் மூலமும், 
மருந்துகள் க�ொடுத்தும் பெரும்பாலான பிரச்னைகளைச் 
சரிசெய்ய முடியும். அப்படி முடியாத பட்சத்தில் காது 
கேட்கும் கருவி பயன்படுத்தலாம்.

காதுகளைக் காக்க: சத்தமான சூழல்களில் நீண்ட 
நேரம் இருக்காதீர்கள். வீட்டு உபய�ோகப் ப�ொருட்களையும் 
சத்தம் குறைவாக எழுப்புவதாகப் பார்த்து வாங்குங்கள். 
புகைப்பிடிக்கும் பழக்கம் காதுகளையும் பாதிக்கிறது. 
காதுகளைக் கவனமாகச் சுத்தம் செய்யுங்கள். 

நாம் உயிர் வாழத் தேவையான சுவாசத்துக்கும், 

வாசனையை முகர்வதற்கும் மூக்கு பயன்படுகிறது. நம் 
பேச்சு தெளிவாக இருக்க, மூக்கும் அதைச் சார்ந்த 
சைனஸ் அறைகளின் பங்களிப்பும் முக்கியக் காரணம்.

மூக்கின் உள்ளே இருக்கும் மென்மையான சவ்வுப் 
படலம், நிறமற்ற ஒரு திரவத்தைச் சுரந்தபடி உள்ளது. நாம் 
சுவாசிக்கும் காற்றை இதுவே குளிர்வித்து நுரையீரலுக்கு 
அனுப்புகிறது. சூடாகக் காற்று ப�ோனால், நுரையீரல் 
பாதிக்கப்படும். மூக்கில் தூசு நுழைந்தால், இந்தப் படலமே 
வெளிக்காற்றை உறிஞ்சி அதை வெளியில் தள்ளும். 
அதுவே தும்மல். வைரஸ் கிருமிகள் நுழைந்தால், அவற்றை 
வெளியே தள்ள இந்தத் திரவம் அதிகமாகச் சுரக்கும். 
அதுவே ஜலத�ோஷம்.

மூக்கைக் காக்க: புகைப்பிடிக்காதீர்கள். தூசு நிறைந்த 
பகுதிகளைத் தவிருங்கள். வீட்டில் குப்பை சேர்க்காதீர்கள். 
மென்மையான கர்ச்சீப் பயன்படுத்துங்கள். 

வாயிலிருந்து உணவுக்குழாய்க்கு உணவைத் 
தள்ளுவது த�ொண்டையே! மூக்குக்கும் வாய்க்குமான 
இணைப்புப் பாதையாகவும் இது உள்ளது. த�ொண்டையும் 
உணவுக்குழாயும் இணையும் இடத்தில், மூச்சுக்குழாய் 
முன்பக்கமாகவும், உணவுக்குழாய் பின்பக்கமாகவும் 
தனித்தனியாக அமைந்துள்ளன. அதனால்தான் 
உணவு சரியாக உணவுக்குழாயிலும், சுவாசக்காற்று 
மூச்சுக்குழாயிலும் தனித்தனியாகச் செல்கின்றன. உணவு 
தவறுதலாக சுவாசக்குழாய் பக்கம் ப�ோனால் புரையேறும்; 
உணவுக்குழாய்க்குள் காற்று நுழைந்தால் ஏப்பம் வரும்.

த�ொண்டையைக் காக்க: எதையும் அதிகச் 
சூடாகவ�ோ, அதிக குளிர்ச்சியாகவ�ோ சாப்பிடாதீர்கள். 
பல் தேய்க்கும் பிரஷைச் சுத்தமான இடத்தில் வையுங்கள். 
உப்புத்தண்ணீரில் க�ொப்பளியுங்கள். கைகளைச் சுத்தமாக 
வைத்திருங்கள். சாப்பிடும்போத�ோ, த�ொடும்போத�ோ, 
கைகளிலிருந்தே ந�ோய்த்தொற்று த�ொண்டைக்குப்  
பரவுகிறது.                                                           

காதுக்கும் 
த�ொண்டைக்கும் 

என்ன 
த�ொடர்பு?
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பசியெடுத்தால் சாப்பிடுகிற�ோம். பிடித்த உணவென்றால் 
கூடுதலாகச் சாப்பிடுகிற�ோம். வயிற்றுவலி,  

பசியின்மை எனப் பிரச்னைகள் வந்தால், ‘சாப்பிட்டது 
செரிக்கவில்லை’ என நமக்கு நாமே காரணம் 
ச�ொல்லிக்கொண்டு, ச�ோடா குடிப்பது, அஜீரண மருந்து 
குடிப்பது எனக் கடக்கிற�ோம். இதைத் தாண்டி உணவின் 
செரிமானம் பற்றிப் பலரும் அக்கறை காட்டுவதில்லை. 
நம் செரிமான மண்டலம்தான், நாம் சாப்பிடும் 
உணவுகளிலிருந்து நம் உடலுக்குத் தேவையான 
சத்துக்களை எடுத்துத் தருகிறது. கழிவுகளை 
அகற்றுகிறது. உடல்நலத்துடன் இருக்க, குடல்நலம் 
முக்கியம்.

உணவை வாயில் வைத்ததுமே செரிமானம் 
ஆரம்பமாகிவிடும். மென்று விழுங்கும் உணவானது, 
உணவுக்குழாய்க்குச் செல்லும் .  அங்கிருந்து 
இரைப்பைக்குச் செல்லும். அங்கிருந்து சிறுகுடலுக்குச் 
செல்லும். உணவிலுள்ள சத்துக்கள், சிறுகுடலின் 
சுவர்களால் கிரகிக்கப்படும். மீதமானது பெருங்குடலுக்கு 
அனுப்பப்பட்டு, அங்கிருந்து கழிவாக வெளியேறும். 

பெருங்குடல் பெயரில் மட்டுமே பெரியது. சிறுகுடலே 
அளவில் பெரியது. வயிற்றுக்குள் வளையம் வளையமாக 
சுருங்கியிருக்கும் சிறுகுடலின் நீளம், சுமார் 22 அடி. 
பெருங்குடலின் நீளம் வெறும் 5 அடிகள்தாம். பிறகு 
ஏன் இரண்டுக்கும் பெயர்களில் இந்த முரண்பாடு 

என்கிறீர்களா? அகலத்தைக் கணக்கில் க�ொண்டால் 
பெருங்குடல்தான் பெரியது. சிறுகுடல் குறுகலானது. 
அதனால் இருக்கலாம்.

கடலில் சிக்கும் எந்தப் ப�ொருளையும் அலைகள் சுழற்றி 
அடிப்பது ப�ோல, நாம் சாப்பிடும் உணவை உணவுக்குழாய் 
தசைகள் உள்ளே தள்ளுகின்றன. நாம் தலைகீழாக 
நின்றாலும் இந்த வேலை பாதிக்கப்படுவதில்லை. இப்படி 
இரைப்பைக்குச் செல்லும் உணவு, அங்கு சிறுசிறு 
துண்டுகளாகச் சிதைக்கப்பட்டு சிறுகுடலுக்குப் 
ப�ோகிறது. நாம் சாப்பிடும் வரிசையில் சாம்பார், ரசம், 
தயிர் சாதம் என உணவு சிறுகுடலுக்குப் ப�ோவதில்லை. 
இரைப்பையில் எல்லாம் கலந்து, அதன்பிறகே சிறுகுடலுக்கு 
அனுப்பப்படுகிறது.

இரைப்பையில் தினமும் சுமார் மூன்று லிட்டர் 
வரை செரிமான நீர் சுரக்கிறது. இதில் முக்கியமாக 
ஹைட்ரோகுள�ோரிக் அமிலம் உள்ளது. உள்ளே வரும் 
எல்லா உணவுகளையும் ஒன்றாகக் கலக்கி, செரிமான 
நீரையும் கலந்து சிறுகுடலுக்கு அனுப்புகிறது இரைப்பை. 
இப்படி இரைப்பையில் சுரக்கும் ஹைட்ரோகுள�ோரிக் 
அமிலம், இரும்பு பிளேடைக்கூடக் கரைத்து விடும் சக்தி 
படைத்தது. நல்லவேளையாக இரைப்பையின் உட்புறத்தில் 
ஒருவிதப் பாதுகாப்பு உறை இருப்பதால் அதற்கு எதுவும் 
ஆவதில்லை.

நாம் சாப்பிடும் உணவில், புரதம், மாவுச்சத்து, 

உடல்நலத்துக்கு 
முக்கியம் 
குடல்நலம்!
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க�ொழுப்பு, வைட்டமின்கள், தாது உப்புகள், தண்ணீர் 
என ஆறுவகைச் சத்துக்கள் உள்ளன. இவற்றைத் 
தனித்தனியாக உறிஞ்சி உடலுக்குள் அனுப்புவதுதான் 
சிறுகுடலின் வேலை. அதன்பின் எஞ்சியுள்ள உணவை 
திரவக்கூழாகப் பெருங்குடலுக்கு அனுப்பிவிடும். 
இதிலிருந்து தண்ணீரையும், உடலுக்குத் தேவையான 
தாதுச்சத்துக்களையும் உறிஞ்சிக்கொள்கிறது 
பெருங்குடல். எஞ்சியதைக் கழிவாக வெளியில் 
அனுப்புகிறது.

நம் பெருங்குடலில் ஏராளமான பாக்டீரியாக்கள் 
உள்ளன. இவை ஆபத்தானவை இல்லை. நம் உடலுக்கு 
நன்மை செய்யும் பாக்டீரியாக்கள். புரத உணவைச் 
செரிக்க வைக்கவும், சில வைட்டமின்களை உற்பத்தி 
செய்யவும் இவை உதவுகின்றன. 

நம்  உணவுக்குழாயின் மேல்முனையிலும் 
கீழ்முனையிலும் சுருக்குத்தசையால் ஆன இரண்டு 
கதவுகள் ப�ோன்ற அமைப்புகள் உள்ளன. மேலே 
த�ொண்டையில் இருக்கும் கதவு, நாம் விழுங்கும் உணவு 
மூச்சுக்குழாய்க்குள் செல்வதைத் தடுக்கிறது. இரைப்பை 
அருகே கீழ்முனையில் இருக்கும் கதவு, இரைப்பையில் 
சுரக்கும் அமிலமானது உணவுக்குழாய்க்குள் மேலேறி 
வந்துவிடாமல் தடுக்கிறது. நம் உணவுக்குழாயின் 
தசைகள் காரமான, புளிப்பான, சூடான, குளிர்ச்சியான 
எல்லா உணவுகளையும் தாங்கும் சக்தி க�ொண்டவை. 
ஆனால், அமிலத்தின் வீரியத்தைத் தாங்கும் சக்தி 
அவற்றுக்கு இல்லை. அதனால்தான் இந்தக் கதவு அதைத் 
தடுக்கிறது. 

மிகவும் இனிப்பான, காரமான, க�ொழுப்பு மிகுந்த 
உணவுகளை அடிக்கடிச் சாப்பிட்டால், உணவுக்குழாயின் 
கீழ்முனைக் கதவு பலவீனமாகிவிடும். அதன் விளைவாக, 
இரைப்பை அமிலம் மேல்நோக்கி வரும்போது அதை 
இந்தக் கதவு தடுக்க முடியாமல் ப�ோய்விடும். இதனால் 
உணவுக்குழாய் புண்ணாகிவிடும். இதன் விளைவே 
நெஞ்சு எரிச்சல். சிலருக்கு இரைப்பையில் அளவுக்கு 
அதிகமாக அமிலம் சுரக்கும். அது உணவுக்குழாயின் 
கீழ்ப்பகுதியை அரித்து புண்ணை ஏற்படுத்தும். 
‘அல்சர்’ எனப்படும் இரைப்பைப் புண் உள்ளவர்களுக்கு 
இப்படித்தான் அரிப்பு வந்து நெஞ்சு எரிச்சல் ஏற்படுகிறது. 
அதிக உடல் பருமன் உள்ளவர்கள், கர்ப்பிணிகள், 
இறுக்கமாக உடை அணிபவர்கள், வயிற்றில் கட்டி 
உள்ளவர்கள் ஆகிய�ோருக்கு நெஞ்சு எரிச்சல் ஏற்பட 
இதுவே காரணம். இவர்கள் உணவு விஷயத்தில் 
கவனமாக இருக்க வேண்டும்.

சாப்பிடுவதைக் குறைத்தால் வயிறு சுருங்கிவிடும் 
என்று பலர் நினைக்கிறார்கள். அதன்பின் அதிகம் 
பசிக்காது; அதிகமாகச் சாப்பிடவும் முடியாது என்று 
நம்புகிறார்கள். ஆனால், வளர்ந்த பெரியவர்களுக்கு 
வயிறு முதுமை வரை ஒரே அளவில்தான் இருக்கும்.           

 அவசர அவசரமாகச் சாப்பிடாதீர்கள். அமிலம் 
உணவுக்குழாய்க்குள் வந்து பிரச்னை ஏற்பட அதுவும் 
ஒரு காரணம். உணவை நன்றாக மென்று, நிதானமாக 
விழுங்குங்கள். 

  தேவைக்கு மட்டுமே சாப்பிடுங்கள். ருசிக்காகவ�ோ, 
மற்றவர்களின் வற்புறுத்தலுக்குப் பணிந்தோ, அதிகம் 
சாப்பிடாதீர்கள்.   

 சூடாக, காரமாக எதையும் சாப்பிட வேண்டாம். 
மசாலா கலந்த, எண்ணெய் மிகுந்த, க�ொழுப்பு நிறைந்த, 
புளிப்பேறிய உணவுகளைக் குறையுங்கள். காபி, 
தேநீர் ஆகியவற்றைக் குறைக்கவும். மது, செயற்கைக் 
குளிர்பானங்கள் தவிர்க்கவும்.

 ஆர�ோக்கியமான உணவுப்பழக்கம் வேண்டும். 
க�ொழுப்பு குறைவான, நார்ச்சத்து அதிகமான, பழங்களும் 
காய்கறிகளும் நிறைந்த உணவுப்பழக்கமே குடலுக்கு 
ஆர�ோக்கியமானது. வாரத்தில் இரண்டு வேளைக்கு மேல் 
இறைச்சி சாப்பிடுவதைத் தவிர்க்கலாம். துரித உணவுகள் 
மற்றும் ந�ொறுக்குத்தீனிகளைத் தவிர்க்க வேண்டும்.

 சாப்பிட்ட பின் ஆடைகளைத் தளர்த்திக்கொள்வது 
நல்லது. சாப்பிட்ட பின் குனிந்து வேலை செய்யக்கூடாது. 
கனமான ப�ொருளைத் தூக்கக் கூடாது. உடற்பயிற்சி 
செய்யக்கூடாது. 

 சாப்பிட்டு இரண்டு மணி நேரம் கழித்துப் படுக்கச் 
செல்லுங்கள். சுமார் அரை அடி உயர தலையணை 
வைத்துக்கொள்வது நல்லது. இடது புறமாக ஒருக்களித்துப் 
படுத்தால் செரிமானத்துக்கு நல்லது. 

 புகைப்பிடிப்பது செரிமான மண்டலத்தைப் பாதிக்கும். 
இதைத் தவிர்த்துவிடுங்கள். 

 உடற்பயிற்சி, வாக்கிங், உடல் உழைப்பு எனத் 
தினமும் 45 நிமிடங்களாவது உடலுக்கு நல்ல இயக்கம் 
க�ொடுக்க வேண்டும்.

வயிறு காக்கும் 
மந்திரங்கள்!
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ராம்ராஜ் காட்டன் வழங்கிய ‘அன்பாசிரியர்’ விருது!
‘இந்து தமிழ் திசை’ நாளிதழுடன் இணைந்து 

ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனம் ‘அன்பாசிரியர்’ விருது 
வழங்கிவருகிறது. அரசு மற்றும் அரசு உதவிபெறும் 
பள்ளிகளில் மாணவர்கள் மீது அன்பும் அக்கறையும் காட்டி 
அவர்களின் வளர்ச்சிக்கு உதவும் சிறந்த ஆசிரியர்களைக் 
க�ௌரவிக்கும் விருது இது. 2020-ல் முதல் முறையாக 
இந்த விருது வழங்கப்பட்டது.

2021-ம் ஆண்டுக்கான விருதுக்கு தமிழகம் முழுக்க 
இருந்து 46 ஆசிரியர்கள் தேர்வு செய்யப்பட்டனர். 
இவர்களுக்கு விருது வழங்கும் விழா சென்னையில் 
சிறப்பாக நடைபெற்றது. சிறப்பு விருந்தினராக மாண்புமிகு 

பள்ளிக்கல்வித் துறை அமைச்சர் அன்பில் மகேஸ் 
ப�ொய்யாம�ொழி அவர்கள் கலந்துக�ொண்டு விருதுகளை 
வழங்கினார்.

விழ ாவில் ர ா ம்ரா  ஜ்  க ா ட்டன் நிறுவனர்  
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் பங்கேற்று, அமைச்சருக்கும் 
சிறப்பு விருந்தினர்களுக்கும் நினைவுப்பரிசு வழங்கினார். 
‘ ‘அரசுப்பள்ளிகளின் பெருமைகளை மக்களுக்கு 
எடுத்துச் ச�ொல்லும் நிகழ்ச்சி இது. சாதனை செய்யும் 
ஓர் ஆசிரியரைப் பாராட்டினால், அதைப் பார்த்து இன்னும் 
பலருக்கு உற்சாகம் பிறக்கும். அவர்களும் மாணவர்கள் 
மீது அன்பும் அக்கறையும் காட்டுவார்கள். அதற்காகவே 
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சான்றிதழ் வழங்கும் விழாவில் ராம்ராஜ்! 
க�ோவை மாவட்டம் ஆழியாறில் அருட்தந்தை வேதாத்திரி 

மகரிஷி அவர்கள் நிறுவிய உலக சமுதாய சேவா சங்கத்தின் விஷன் 
ஃபார் விஸ்டம் சார்பில் பல்வேறு உடல்நலம் மற்றும் மனவளப் 
பயிற்சிகள் வழங்கப்பட்டு வருகின்றன. இந்தப் பயிற்சிகளை 
வெற்றிகரமாக முடித்தவர்களுக்கு சான்றிதழ் வழங்கும் விழா 
ஆழியாறு அறிவுத் திருக்கோயிலில் நடைபெற்றது. 

உலக சமுதாய சேவா சங்கத்தின் துணைத் தலைவரும், 
ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனருமான திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன் 
முன்னிலையில் நடைபெற்ற இந்த விழாவில், தமிழ்நாடு உடற்கல்வி 
மற்றும் விளையாட்டுப் பல்கலைக்கழகத்தின் துணைவேந்தர் 
டாக்டர் எம்.சுந்தர் கலந்துக�ொண்டு சான்றிதழ்களை வழங்கினார்.  

இந்த விருது’’ என்று திரு. நாகராஜன் குறிப்பிட்டார். 

மாண்புமிகு அமைச்சர் அன்பில் மகேஸ் ப�ொய்யாம�ொழி 
தனது சிறப்புரையில், ‘‘ஆசிரியர்களே மாணவர்களுக்கு 
இரண்டாவது பெற்றோராகத் திகழ்கின்றனர். கல்வி 
என்பது குழந்தைகளை எதிர்காலத்துக்கு அழைத்துச் 
செல்லும் கடவுச்சீட்டு. அந்தக் கல்வியைக் க�ொடுத்து, 
குழந்தைகளின் எதிர்காலத்தை உறுதி செய்வதிலும், 
சமுதாயம் அறவழியில் இயங்குவதிலும் ஆசிரியர்களுக்கு 
முக்கியப் பங்கு உண்டு. இத்தகைய விருதுகள் மற்ற 
ஆசிரியர்களையும் சிறப்பாகப் பணியாற்ற ஊக்கமும் 
உத்வேகமும் வழங்கும்’’ என்று கூறினார்.

‘பிரம்மோஸ்’ விஞ்ஞானி ஏ.சிவதாணுப்பிள்ளை, 
வனம் இந்தியா  பவுண்டேஷன் செயல ாளர்   
திரு. ஸ்கை வி.சுந்தர்ராஜன், ‘இந்து தமிழ் திசை’ 

ஆசிரியர் திரு. கே.அச�ோகன், வர்த்தகப் பிரிவுத் தலைவர் 
திரு. ஷங்கர் வி.சுப்பிரமணியம் ஆகிய�ோர் விழாவில் 
பங்கேற்றனர். 

முன்ன த ா க  ம ாண் பு மிகு  அமை  ச ்சரை    
திரு. கே.ஆர்.நாகராஜன், திரு. ஸ்கை வி.சுந்தர்ராஜன் 
ஆகிய�ோர் சந்தித்து, அருட்தந்தை வேதாத்திரி மகரிஷி 
ய�ோகா அகாடமி வழங்கும் பயிற்சிகள் குறித்து 
விவரித்தனர்.



30வெண்மை     மே 2022

நம்  உ ட லி ல்  எ ப ்ப ோ து ம்  ஓ ய ா ம ல் 
உழைத்துக்கொண்டிருக்கும் உறுப்புகளில் கல்லீரல் 

பிரதானமானது. நம் உடலில் இருக்கும் மிகப்பெரிய 
சுரப்பி இது. ஒன்றரை கில�ோ எடையுள்ள இது, 
கிட்டத்தட்ட 500 விதமான வேலைகளைச் செய்வதாக 
உயிரியல் அறிஞர்கள் கண்டறிந்துள்ளார்கள். உணவு 
செரிமானத்துக்காகப் பித்தநீரைச் சுரப்பது முதல், 
உணவின் வழியே வரும் நச்சுக்களை அகற்றுவது 
வரை அதன் பணிகள் அற்புதமானவை. 

நம் உடலில் மூளைக்கு அடுத்து 
மிகவும் சிக்கலான அமைப்பு க�ொண்ட 
உறுப்பு, கல்லீரல். ஜீரண மண்டலத்தில் 
மிக முக்கியமானப் பங்கு கல்லீரலுக்கு 
உண்டு. நாம் சாப்பிடும் உணவு, மருந்து, 
குடிக்கும் திரவங்கள் எல்லாமே கல்லீரலின் 
கவனத்துக்குப் ப�ோகின்றன.

ந�ோய்களை எதிர்த்துப் ப�ோராடுவது, 
ரத்த சர்க்கரை அளவைக் கட்டுப்படுத்துவது, 
உடலில் சேரும் நச்சுக்களை அகற்றுவது, 
க�ொழுப்பைக் கட்டுப்படுத்துவது உள்ளிட்ட 
நூற்றுக்கணக்கான பணிகளைக் கல்லீரல் 
செய்கிறது. கல்லீரல் இல்லாமல் நம்மால் வாழ 
முடியாது. ஏதேனும் பாதிப்பு ஏற்பட்டாலும், 
தன்னைத்தானே புதுப்பித்துக்கொள்ளும் 
திறன் க�ொண்டது. ஆனால், அடிக்கடி 

பாதிப்பு ஏற்பட்டால் இது செயலிழக்கும்.

நாம் சாப்பிடும் உணவில் இருக்கும் சத்துக்களை 
குளுக்கோஸாக மாற்றி ரத்தத்தில் கலக்கச் செய்கிறது 

கல்லீரல். சாப்பிடும் உணவு மட்டுமல்ல, விழுங்கிய 
மாத்திரை, சுவாசித்த புகை, தலைக்குத் தேய்த்த தைலம், 
குடித்த மது... இப்படி எல்லாமே கல்லீரலுக்குத்தான் 
செல்கிறது. நல்லது எது, கெட்டது எது என்று பிரித்துப் 

பார்த்து, மாத்திரை, மருந்து ப�ோன்ற நல்லதை 
உடலுக்குள் செலுத்துகிறது. புகை, மது ப�ோன்ற 
கெட்டதைச் செயலிழக்கச் செய்கிறது. 
உடலில் எங்காவது காயம் ஏற்பட்டால் 
ரத்தம் கசியும். ஒன்றிரண்டு நிமிடங்களில் 
அது உறைந்து நின்றுவிடும். இதற்குக் 
கல்லீரல் தயாரிக்கும் ‘புர�ோத்ராம்பின்’ 
என்ற வேதிப்பொருளே காரணம்.

மதுப் பழக்கம் கல்லீரலின் மிகப்பெரிய 
வில்லன். மதுவின் பாதிப்புகளில் 
முக்கியமானது, ஈரல் அரிப்பு எனப்படும் 
லிவர் சிர�ோசிஸ் ந�ோய். இது உயிருக்கே 

ஆபத்து விளைவிக்கும். மஞ்சள்காமாலை, 
கல்லீரலில் அளவுக்கு அதிகமாகக் க�ொழுப்பு 
சேர்வது, பித்தப்பை செயலிழப்பு, உடலில் 
அளவுக்கு அதிகமாக இரும்புச்சத்து 
சேர்வது, பரம்பரையாக வரும் சர்க்கரை 
ந�ோய்ப் பிரச்னை, சிலவகை மருந்துகள் 

உயிர் 
காக்கும் 
இரட்டை 
சுரப்பிகள்!
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எடுத்துக்கொள்வது ப�ோன்றவற்றாலும் கல்லீரல் பாதிப்பு ஏற்படலாம். 

கல்லீரல் காக்க: குடிப்பழக்கத்தை நிறுத்த வேண்டும். உப்பு, 
எண்ணெய் மற்றும் காரம் குறைவான உணவுகளைச் சாப்பிட 
வேண்டும். ரத்த அழுத்தம், ரத்தச் சர்க்கரை அளவு மற்றும் 
க�ொலஸ்ட்ரால் அளவைக் கட்டுக்குள் வைக்க வேண்டும். 
பாதுகாக்கப்பட்ட, காய்ச்சி ஆற வைத்த குடிநீரையே குடிக்க 
வேண்டும். ந�ோய்த்தொற்றுக்களைத் தவிர்க்க வேண்டும். சுய 
மருத்துவம் செய்துக�ொள்ளக்கூடாது. உடல் எடையைக் கட்டுக்குள் 
வைக்க வேண்டும். முறையாக உடற்பயிற்சி செய்ய வேண்டும். 

மதுப்பழக்கம் கல்லீரலுக்குப் பாதிப்பை ஏற்படுத்துவது ப�ோலவே 
கணையத்தையும் பாதிக்கிறது. கல்லீரல் ப�ோலவே இன்னொரு சுரப்பி 
கணையம். நம் உடலில், வயிற்றின் இடதுபுறத்தில் ஒரு சிறிய தேன் 
கூடு ப�ோல இருக்கிறது, கணையம். வெறும் 100 கிராம் எடைக்குள் 
இருக்கும் இது, நம் உயிர் இயக்கத்துக்கு முக்கியமான ஓர் உறுப்பு. 
சர்க்கரை ந�ோயாளிகள் பலருக்கும் இதன் அருமை புரியும். 

கணையம் இரண்டு விதமான பணிகளைச் செய்கிறது. 
இதில் இருக்கும் அசினார் செல்களே, நாம் சாப்பிடும் உணவைச் 
செரிப்பதற்குத் தேவையான செரிமான நீரைச் சுரக்கின்றன. நாம் 
என்ன வகை உணவு சாப்பிடுகிற�ோம் என்பதை உணர்ந்து கச்சிதமாக 
இந்த நீரைக் கணையம் சுரந்து அனுப்புகிறது.

ஸ்டமட�ோஸ்டேடின், குளுக்ககான், இன்சுலின் ஆகிய 
ஹார்மோன்களும் கணையத்தில் சுரக்கின்றன. ரத்தச் சர்க்கரை 
அளவை இன்சுலினே கட்டுக்குள் வைத்திருக்கிறது. ரத்த 

சர்க்கரை அளவு குறையும்போது, உடலில் 
ஏ ற ்க னவே    சே  மி த் து 

வைக்கப்பட்டிருக்கும் 
குளுக்கோஸை எடுத்து 
வ ந் து  ர த்த  த் தி ல் 

சேர்க்கிறது குளுக்ககான். 
கணையம் பாதிக்கப்பட்டு இந்தச் 

சுரப்பில் ஏதேனும் தடுமாற்றம் ஏற்பட்டால், 
சர்க்கரை ந�ோய் வருகிறது. 

சிலவகை வைரஸ் ந�ோய் தாக்குதல்கள், 
ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியில் குழப்பம் ஏற்படுவது, அளவுக்கு 

அதிகமாக மது அருந்துவது, பித்தப்பையில் கற்கள் உருவாவது, 
அதிக உடல் பருமன், பரம்பரைக் க�ோளாறுகள், புற்றுந�ோய், ரத்த 
ஓட்டக் குறைபாடுகள், விஷக்கடிகள் மற்றும் ஒவ்வாமை ப�ோன்ற 
காரணங்களால் கணையம் பாதிக்கப்படலாம். 

கணையம் காக்க: புகை, மதுவை அறவே தவிர்க்க வேண்டும். 
பித்தப்பையில் கற்கள் உருவானால் உடனே அறுவை சிகிச்சை 
செய்துக�ொள்ளவும். மஞ்சள் காமாலை, அம்மைக்கட்டு, 
ருபெல்லா ந�ோய்களுக்கு குழந்தைப் பருவத்திலேயே தடுப்பூசி 
ப�ோட்டுக்கொள்ளவும். புகையில் வாட்டி சமைக்கிற உணவுகளைத் 
தவிர்க்கவும். ஒருமுறை பயன்படுத்திய எண்ணெயை மீண்டும் 
மீண்டும் சூடுபடுத்திச் சமைக்கக்கூடாது. நாற்பது வயதுக்கு 
மேல் க�ொழுப்பு உணவுகளைக் குறைத்துக் க�ொள்ளவும். பழங்கள், 
காய்கறிகள் நிறைந்த ஆர�ோக்கிய உணவுப் பழக்கத்துக்கு மாறவும்.     
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நம் உடலில் இரண்டு சிறுநீரகங்கள் உள்ளன. ஒன்று 
பழுதடைந்தாலும், இன்னொன்றே இரண்டின் 

வேலைகளையும் செய்யும்விதமாக இதன் அமைப்பு 
உள்ளது. இரண்டும் பழுதடைந்தால் ஆபத்து. 
அப்போதுதான் சிகிச்சை தேவைப்படுகிறது. 

சிறுநீரகங்களே ரத்தத்தில் இருக்கும் நச்சுக்களையும் 
தேவையற்ற ப�ொருட்களையும் சிறுநீரின் வழியே 
வெளியேற்றுகின்றன. உடலில் அதிகமாகத் தண்ணீர் 
சேர்ந்துவிடாமலும், தண்ணீர்ப் பற்றாக்குறை ஏற்படாமலும் 
நீர்ச் சமநிலையைப் பராமரிக்கின்றன. ரத்த அழுத்தத்தைக் 
கட்டுக்குள் வைத்திருக்கின்றன. ‘வைட்டமின் டி’யைத் 
தூண்டிவிட்டு எலும்புகளை வலுவாக்குகின்றன. ரத்தச் 
சிவப்பணுக்கள் உருவாக்கத்துக்குத் தேவைப்படும் 
ஹார்மோனை உற்பத்தி செய்கின்றன. ரத்தத்தில் 
ச�ோடியம், ப�ொட்டாசியம், பாஸ்பரஸ் ப�ோன்ற தாது 
உப்புகளைச் சமநிலையில் வைத்திருக்கின்றன. 

சிறுநீரகங்கள் பல பணிகளைச் 
செய்தாலும், அதில் முக்கியமான 
பணி, கழிவுகளை அகற்றுவது. 
ரத்தத்தில் இருந்து கழிவுப் 
ப�ொ  ருட்களைப்  பிரித்து , 
அ வ ற்றைச்    சி று நீ ரு டன் 
வெளியேற்றுகின்றன. இந்தச் 

செயல் நிகழாவிட்டால், கழிவுகள் உடலுக்குள்ளேயே 
தேங்கி உடலின் செயல்பாடு பாதிக்கப்படும்.

கட்டுப்பாட்டில் இல்லாத சர்க்கரை ந�ோய், தாறுமாறாக 
மாறும் ரத்த அழுத்தம், இதயக் க�ோளாறுகள்,புகைப்பிடித்தல், 
மது அருந்தும் பழக்கம், சிறுநீரகத் த�ொற்றுகள், சிறுநீரகக் 
கற்கள், உடல் பருமன், உணவு நச்சுக்கள், புற்றுந�ோய் 
ப�ோன்றவற்றால் சிறுநீரகம் பாதிக்கப்படும். பாதிப்புகளை 
ஆரம்பத்திலேயே கண்டறிந்து சரிசெய்தால், பிரச்னைகள் 
குறையும். தவறினால், நாளடைவில் சிறுநீரகம் செயலிழந்து 
விடும். 

பிறக்கும்போதே சில குழந்தைகளுக்குச் சிறுநீரகப் 
பிரச்னை கண்டறியப்படுகிறது. வயதானவர்கள், அதிக 
உடல் பருமன் உள்ளவர்கள், சிறுநீரகக் கல் பிரச்னை 
உள்ளவர்கள், அடிக்கடிச் சிறுநீரக ந�ோய்த்தொற்று ஏற்படும் 
அபாயம் உள்ளவர்கள் ஆகிய�ோருக்குச் சிறுநீரகப் 
பாதிப்பு ஏற்படும் ஆபத்து உள்ளது. இவற்றோடு, 

அதிக அளவிலான மாத்திரைகளைச் 
ச ா ப்பிடுவதும் சிறுநீ ரகத்தின் 
செயல்பாடுகளைப் பாதிக்கிறது.

சிறுநீரகங்கள் பாதிக்கப்பட்டால் 
மிகுந்த ச�ோர்  வு ஏற்படும் . 
அடிக்கடி தாகம் எடுக்கும். சிறுநீர் 
கழிக்கும்போது வலிக்கும். சிறுநீர் 

உடலைச் 
சுத்தம் 
செய்யும் 
சிறுநீரகம்!



33வெண்மை     மே 2022

நிறம் மாறியிருக்கும். இரவில் அடிக்கடிச் சிறுநீர் கழிக்க 
வேண்டும் ப�ோலத் த�ோன்றும். கழிவுகள் தேங்குவதால் 
முகம், கைகள், கால்கள், வயிறு வீங்கும். பசி எடுக்காது. 
இந்த அறிகுறிகள் இருந்தால் உடனே மருத்துவரை 
அணுக வேண்டும். பாதிப்பு எந்த அளவு இருக்கிறது 
என்பது கண்டறியப்பட்டு சிகிச்சைகள் த�ொடங்கப்படும்.

சிறுநீரகப் பாதிப்பு இருக்கிறதா என்பதை ரத்த 
அழுத்தம், சிறுநீரில் புரத அளவு, ரத்த கிரியாட்டினின் 
அளவு, சிறுநீரகச் செயல்பாட்டுப் பரிச�ோதனை 
ஆகியவறைச் செய்து கண்டறியலாம்.

சிறுநீரகப் பாதிப்புக்குப் ப�ொதுவாக மூன்று  
வகையான சிகிச்சைகள் அளிக்கப்படுகின்றன. 
சிறுநீரகத்தின் இயக்கத்தைச் செயற்கையாக 
இயந்திரத்தின் மூலம் மேற்கொள்வதை டயாலிசிஸ் 
என்கி ற�ோ   ம் .  இ ந்தச்    சிகி ச்சைமுறையை  
மருத்துவமனையில் தங்கிச் செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 
இதில் பல்வேறு சிரமங்கள் உள்ளன. வயிற்றில் நுண் 
குழாயைச் செலுத்திச் சிறுநீரகச் செயல்பாட்டை 
செயற்கையாக மேற்கொள்வது மற்றொரு வகை. 
இந்தச் சிகிச்சையை வீட்டில் இருந்தபடியே செய்யலாம். 
மூன்றாவது, மாற்று சிறுநீரகம் ப�ொருத்தும் அறுவை 
சிகிச்சை. உறவினர்கள் தானமாகத் தருவதன் 
மூலம�ோ, மூளைச்சாவு அடைந்தவர்களின் உடல் 
உறுப்பு தானத்தைப் பெற்றோ இந்த அறுவை சிகிச்சை 
செய்துக�ொள்ளலாம். இதற்கான காத்திருப்பு காலம் 
அதிகம். அறுவை சிகிச்சை செய்துக�ொண்ட பிறகும் 
கவனமாக இருக்க வேண்டும்.

சிறுநீரகத்தைத் தாக்கும் பிரச்னைகள் எதுவும் 
ஆரம்பத்திலேயே தெரியாது. பிரச்னைகள் பெரிதாகி 
ஆபத்தான கட்டத்துக்கு வந்த பிறகுதான் அறிகுறிகள் 
தெரியும். எனவே, 40 வயதைக் கடந்தவர்கள், 
ஆண்டுக்கு ஒருமுறை சிறுநீரகம் த�ொடர்பான முழு 
உடல் பரிச�ோதனைகளைச் செய்துக�ொள்வது நல்லது. 
குறிப்பாகச் சர்க்கரை ந�ோயாளிகள், உயர் ரத்த அழுத்தம் 
உள்ளவர்கள், பரம்பரையாகச் சிறுநீரகப் பிரச்னை 
ஏற்படும் குடும்பத்தில் பிறந்தவர்கள், சிறுநீரகத்தில் 
கல் பிரச்னை உள்ளவர்கள், சிறுநீரில் ரத்தம் கலந்து 
வரும் பிரச்னை உள்ளவர்கள், சிறுநீர் கழிப்பதில் 
சிக்கல் இருப்பவர்கள், அடிக்கடிச் சிறுநீரகத் த�ொற்று 
ஏற்படுகிறவர்கள் ப�ோன்றோருக்கு இது அவசியம்.

சிறுநீரகம் காக்க, ப�ோதுமான அளவு தண்ணீர் 
குடிக்க வேண்டும். அப்போதுதான் சிறுநீரகத்திலிருந்து 
நச்சுப்பொருட்கள் வெளியேறுவது இயல்பாக நிகழும். 
சிறுநீரகப் பாதிப்பு வரும் அபாயமும் பெரிதும் குறையும். 
சிறுநீரகக் கற்கள் ஏற்படுவதையும் தவிர்க்கலாம். 
அதேசமயம், சிறுநீரகப் பாதிப்புக்கு ஆளானவர்கள், 
நிறைய தண்ணீர் குடிக்கக் கூடாது. டாக்டர்கள் 
பரிந்துரைத்த அளவிலேயே அவர்கள் தண்ணீர் குடிக்க 
வேண்டும்.                                                              

 சிறுநீரகம் சீராக இயங்க, நீங்கள் இயங்கிக்  
க�ொண்டே இருங்கள். நடைப்பயிற்சி, ஓட்டம், சைக்கிள் 
ஓட்டுவது, நீச்சல் என ஏத�ோ செய்து வியர்வையை 
வரவழையுங்கள். செய்யும் வேலைகளிலும் உடல் உழைப்பு 
இருக்குமாறு பார்த்துக்கொள்ளுங்கள்.

 கட்டுப்பாட்டில் இல்லாத சர்க்கரை ந�ோய், நாளடைவில் 
சிறுநீரகப் பாதிப்பை ஏற்படுத்தும். சர்க்கரையைக் 
கட்டுக்குள் வையுங்கள்.  

 உணவில் உப்பைக் குறைப்பது, உங்கள் 
சிறுநீரகத்துக்கு நீங்கள் செய்யும் முதல் நன்மை. உணவில் 
உப்பைக் குறைத்தால், ரத்த அழுத்தம் சரியாக இருக்கும். 
இது சிறுநீரகப் பாதிப்பு ஏற்படாமல் தடுக்கும். 

 சத்தான, சமச்சீரான உணவைச் சாப்பிட்டு உடல் 
எடையைக் கட்டுக்குள் வைத்திருக்க வேண்டும். இது 
ரத்த அழுத்தம் மற்றும் ரத்த சர்க்கரை அளவைச் சீராகப் 
பராமரித்து சிறுநீரகம் காக்க உதவும்.

 புகைப் பழக்கம் தவிர்க்க வேண்டும். நிக�ோட்டின், 
சிறுநீரகத்துக்குச் செல்லும் ரத்தக்குழாய்களைச் 
சுருக்கிவிடும். இதனால் சிறுநீரகத்துக்குச் செல்லும் 
ரத்தத்தின் அளவு குறையும். இன்னொரு பக்கம் 
ரத்த அழுத்தமும் அதிகமாகும். இது சிறுநீரகத்தின் 
செயல்பாட்டையே பாதிக்கும். 

 தவிர்க்க வேண்டிய இன்னொரு ப�ோதை, மதுப் 
பழக்கம். மது அருந்துபவர்களின் சிறுநீரகம், ஓவர் டைம் 
எடுத்து வேலை செய்ய வேண்டியிருக்கிறது. இதனால் 
சிறுநீரகம் களைத்துப் ப�ோய் பழுதடையும்.

 டாக்டரிடம் ப�ோகாமல் நீங்களாகவே எதற்கும் 
மருந்து சாப்பிடாதீர்கள். ந�ோய்களுக்குக் க�ொடுக்கும் 
மருந்துகளை முறையாகவும் முழுமையாகவும் 
சாப்பிடுங்கள்.

 சிறுநீரை எப்போதும் அடக்கி வைக்காதீர்கள். நன்கு 
மூச்சு விட்டபடி சிறுநீர் கழிப்பது நல்ல பழக்கம். 

 குளிக்கும்போது நன்கு சுத்தம் செய்துக�ொள்ளுங்கள். 
உள்ளாடைகளையும் சுத்தமானதாக அணியுங்கள். சிறுநீர்ப் 
பாதைத் த�ொற்று ஏற்படாமல் பார்த்துக்கொள்ளுங்கள்.

சிறுநீரகத்தைப் பாதுகாக்க 
சிறப்பான வழிகள்!
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ஒரு நிமிடத்துக்கு இதயம் எத்தனை முறை 
துடிக்கிறத�ோ, அதை வைத்தே இதயத் துடிப்பு விகிதத்தைக் 
கணக்கிடுகிறார்கள். சாதாரணமாக ஓய்வு நேரத்தில் 
வயது வந்தவர்களுக்கு 60 முதல் 100 வரை இதயத் துடிப்பு 
இருக்க வேண்டும். 18 வயதுக்கு உட்பட்டவர்களுக்கு 
70 முதல் 100 வரை இதயத் துடிப்பு இருக்க வேண்டும். 
இதயத் துடிப்பு 100-ஐத் தாண்டினால் மிகைத் துடிப்பு 
ந�ோய் என்று அர்த்தம், 60-க்குக் கீழ் குறைந்தால் குறைத் 
துடிப்பு ஆகும்.

நாம் செய்யக்கூடிய பணிகளைப் ப�ொறுத்து இதயத் 
துடிப்பு மாறும். சும்மா படுத்திருக்கும்போது குறைவாக 
இருக்கும். விளையாடினால�ோ, மிகவும் உற்சாகமாக 
இருந்தால�ோ இதயத் துடிப்பு அதிகமாக இருக்கும். 

இதயம் துடிப்பது எதற்காக? இதயத்துக்கு வந்து 
சேரும் அசுத்த ரத்தத்தில் ஆக்சிஜன் குறைவாக இருக்கும், 
கார்பன் டை ஆக்ஸைடு அதிகமாக இருக்கும். அதை 
நுரையீரல்களுக்கு அனுப்பி, கார்பன் டை ஆக்ஸைடுக்கு 
பதிலாக ஆக்சிஜனைப் பெறுகிறது இதயம். இந்தச் சுத்த 
ரத்தத்தை உடலுக்குத் தருகிறது இதயம். அந்த ரத்தத்தில் 
ஆக்சிஜன் மட்டுமல்லாமல், உணவுச் சத்துக்களும் 
உள்ளன. இதயம் செய்யும் இந்தப் பணியால்தான் நாம் 
உயிர் வாழ்கிற�ோம்.

முன்பெல்லாம் 50 வயதைத் தாண்டியவர்களுக்கு 
வரும் மாரடைப்பும் நெஞ்சு வலியும், இன்று 30 வயதைத் 
த�ொடுவதற்கு முன்பே வந்துவிடுகிறது. குறிப்பாக மற்ற 
நாடுகளை ஒப்பிடுகையில் உலகளவில் இந்தியாவில் 
உள்ள இளம் வயதினர்தான் மாரடைப்பால் அதிகம் 
பாதிக்கப்படுகின்றனர். ‘இந்தியாவில் ஆண்டுக்கு 
சுமார் 17 லட்சம் பேர் மாரடைப்பு காரணமாக மரணம் 
அடைகின்றனர். உலகின் மற்ற நாடுகளை விட சுமார் 10 

வாழவைக்கும்
 இதயம்!

எலும்புகளே இல்லாமல் தசையில் உருவான உறுப்பே 
இதயம். இதயத்தின் மேலே இரண்டு அறைகள், கீழே 

இரண்டு அறைகள் உள்ளன. மேல் அறைகளுக்கு வலது 
ஏட்ரியம், இடது ஏட்ரியம் என்று பெயர். கீழ் அறைகளுக்கு 
வலது வென்ட்ரிக்கிள், இடது வென்ட்ரிக்கிள் என்று 
பெயர். இதயம், தான் இயங்குவதற்குத் தேவையான 
மின்சாரத்தை தானே தயாரித்துக்கொள்கிறது. 

இதயம் ஒருமுறை சுருங்கி விரிவதை ‘இதயத் 
துடிப்பு’ (Heart beat) என்கிற�ோம். இதயத் துடிப்பு சீராக 
இருக்க வேண்டும். அது ஒழுங்கற்று இருந்தால் இதய 
ந�ோய்க்குச் சிவப்புக் கம்பளம் விரித்துவிடும். இதயத் 
துடிப்பு அதிகமாக இருந்தால�ோ, குறைவாக இருந்தால�ோ 
அல்லது ஒழுங்கற்று இருந்தால�ோ, அதைச் சீரற்ற இதயத் 
துடிப்பு ந�ோய் என்று மருத்துவ உலகம் கூறுகிறது.
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வருடங்களுக்கு முன்பாகவே இந்தியாவில் மாரடைப்பு 
பாதிப்புகள் ஏற்படுகின்றன.’ இவை சமீபத்திய ஆய்வுகளில் 
தெரியவந்துள்ள உண்மைகள்.

பரபரப்பான வாழ்க்கைமுறை, உணவுப்பழக்கத்தில் 
மாற்றம், ஆர�ோக்கியமில்லாத உணவுகளைத் த�ொடர்ந்து 
சாப்பிடுவது, உடல் உழைப்பு இல்லாமல் இருப்பது, 
அலுவலகம் முடிந்த பிறகு வீட்டிலும் வந்து த�ொடர்ந்து 
வேலைப்பளுவில் சிக்கித் தவிப்பது, மதுப்பழக்கம், 
புகைப்பிடித்தல் ஆகியவை மாரடைப்பு ஏற்பட முக்கியக் 
காரணங்களாகும். இளம் வயதிலேயே மாரடைப்பு அல்லது 
இதயப் பிரச்னை ஏற்பட்டவர்களுக்கு, மீண்டும் அந்த 
பாதிப்பு வரும் ஆபத்தும் அதிகரிக்கிறது. இதனால் 
மற்றவர்களைவிட இவர்களின் ஆயுள் குறைகிறது.

நெஞ்சு வலி அல்லது மாரடைப்பு ஏற்பட்டால், சில 
மணி நேரங்களுக்குள் இதய மருத்துவரை அணுகி உரிய  
சிகிச்சை எடுத்துக்கொள்வதே சிறந்தது. குறிப்பாக, 
நெஞ்சுவலி ஏற்பட்ட ஒரு மணி நேரத்திற்குள் 
மருத்துவமனைக்குச் சென்று சிகிச்சை பெற வேண்டும். 
இரவு நேரத்தில் வலி வந்தால் அதை அலட்சியம் 
செய்பவர்கள் அதிகம். நிறைய பேர் இதை வாயுக்கோளாறு 
என நினைத்துக்கொண்டு அமைதியாக இருக்கின்றனர். 
நெஞ்சு வலி ஏற்பட்டு மூன்று மணி நேரத்திற்குப் பின்னர் 
சிகிச்சைக்குச் சென்றால் உயிருக்கும் ஆபத்து. மருத்துவர் 
அளிக்கும் சிகிச்சையின் பலன்களும் குறைவாகிவிடும். 

சிலருக்கு சில நிமிடங்கள் நெஞ்சு வலி ஏற்படும். 
பிறகு வலி நின்றுவிடும். அவ்வப்போது வலி வந்துப�ோகும். 
இதயத்தின் ரத்தக் குழாயில் ஏற்படும் அடைப்பின் 
காரணமாகவே இவ்வாறான வலி ஏற்படுகிறது. இதுவும் 
மாரடைப்பின் ஆரம்ப அறிகுறிதான்.

சமீப காலங்களில், பெண்கள் அதிகமாக மாரடைப்பால் 
பாதிக்கப்படுகின்றனர். இதற்கு முக்கியக் காரணங்கள் 
குடும்பச் சூழ்நிலையும், மன அழுத்தமும்தான். 
மேலும், சர்க்கரை ந�ோய் மற்றும் உயர் ரத்த அழுத்தம் 
உள்ளவர்களுக்கு மாரடைப்பு ஏற்பட அதிக வாய்ப்புள்ளது. 
எனவே, நெஞ்சு வலி ஏற்பட்டதும் உடனடியாக மருத்துவரை 
அணுகி பரிச�ோதனைகள் செய்துக�ொண்டு சிகிச்சை பெற
வேண்டும்.                                                               

 மாதம் ஒரு முறை உடல் எடையைப் பரிச�ோதிக்க 
வேண்டும். சர்க்கரை ந�ோய் மற்றும் இதய ந�ோய்களுக்கு 
முக்கியக் காரணி உடல் பருமன். உடல் எடையைக் 
கச்சிதமாகப் பராமரிக்க வேண்டும். 

 உயர் ரத்த அழுத்தம் இருப்பவர்கள் அதைக் 
கட்டுக்குள் வைக்க வேண்டும். உணவில் உப்பைக் 
குறைக்க வேண்டும். இளைஞர்களுக்கு ஒரு நாளைக்கு 
ஒரு டீஸ்பூன் (6 கிராம்) உப்பு தேவைப்படும். 50 வயதுக்கு 
மேற்பட்டவர்களுக்கு மூன்று கிராம் ப�ோதுமானது. 

 ரத்தத்தில் க�ொலஸ்ட்ரால் அதிகம் உள்ளவர்கள், 
க�ொழுப்பு உணவைக் குறைத்து அதைக் கட்டுக்குள் 
வைக்க வேண்டும்.

 சர்க்கரை ந�ோயையும் கட்டுக்குள் வைக்கவும்.

 புகை மற்றும் மதுப்பழக்கம் தவிர்க்க வேண்டும்.

 தினமும் அரை மணி நேர நடைப்பயிற்சி அவசியம்.

 ஆர�ோக்கியமான சரிவிகித சத்துள்ள உணவைச் 
சாப்பிட வேண்டும்.

 தேவையற்ற  வாக்குவாதம் ,  க�ோ  பம் , 
எரிச்சல், டென்ஷன் ப�ோன்றவற்றைத் தவிர்க்கவும். 
உணர்ச்சிவசப்படுவதைக் குறைக்க ய�ோகா, தியானம் 
செய்யுங்கள்.

 மன அழுத்தம் தவிர்க்கவும். குடும்பத்தினர், 
நண்பர்களுடன் மனம்விட்டு உரையாடுங்கள். மனம் 
லேசாகும். 

 20 வயதுக்கு மேற்பட்டவர்கள் ஒரு நாளைக்குக் 
குறைந்தது ஏழு மணி நேரம் தூங்க வேண்டும். அதற்குக் 
குறைவாகத் தூங்குபவர்களுக்கு இதய நாளங்களில் 
கால்சியம் குறைபாடு ஏற்படும். இதுவே, பின்னர் இதய 
ந�ோய்களுக்கு வழிவகுக்கும். 

 இதய ந�ோய்கள் வராமல் தடுப்பது ஒமேகா 3 
க�ொழுப்பு அமிலம். இந்த அமிலம் அதிகம் உள்ள பிஸ்தா, 
முந்திரி ஆகிய நட்ஸ் வகைகள், மீன் ஆகியவற்றை 
அதிகம் சாப்பிட வேண்டும். 

 இதயத் துடிப்பின்போது, தசைகள் சுருங்கி விரிய 
நார்ச்சத்து முக்கியமானது. எனவே, பழங்களை ஜூஸ் 
ப�ோடாமல் அப்படியே கடித்துச் சாப்பிடுவது நல்லது.

இதயம் காக்கும் 
இனிய வழிகள்!
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வாகனம் வாங்கினால�ோ , எலக்ட்ரானிக் 
ப�ொருட்கள் வாங்கினால�ோ, குறிப்பிட்ட 

கால இடைவெளியில் அவற்றை முறையாக சர்வீஸ் 
செய்வதை வழக்கமாக வைத்திருக்கிற�ோம். ஆனால், 
அவற்றைவிடவும் அதிகமாக உழைக்கும் நம் உடலுக்கும் 
இப்படியான அக்கறையும் பராமரிப்பும் அவசியம் என்பதைப் 
பலரும் உணர்வதில்லை. முழு உடல் பரிச�ோதனை 
எனப்படும் மாஸ்டர் ஹெல்த் செக்கப் என்பது, இப்படி நம் 
உடலுக்குச் செய்துக�ொள்ளும் சர்வீஸ். 

டாக்டரிடம் ப�ோவதைய�ோ, அவர் பரிந்துரை செய்யும் 
பரிச�ோதனைகளைச் செய்துக�ொள்வதைய�ோ பலர் 
சந்தேகத்துடன் பார்க்கும் காலம் இது. ஆனாலும், 
இன்றைய வாழ்க்கைமுறையில் சிலருக்கு இதெல்லாம் 
அவசியம் என்பதை உணர வேண்டும். ந�ோய்களை, 
`த�ொற்று ந�ோய்கள்’, ̀த�ொற்றா ந�ோய்கள்’ என இரண்டு 
வகையாகப் பிரிக்கிறார்கள். பாக்டீரியா, வைரஸ் ப�ோன்ற 
கிருமிகளின் த�ொற்றுக்களால் ஏற்படும் ந�ோய்களை 
உடனே கண்டுபிடிக்க முடியும். சிகிச்சையும் பெறலாம்.  
ஆனால், சர்க்கரை ந�ோய், இதய ந�ோய், புற்றுந�ோய், கல்லீரல் 
பிரச்னை, உயர் ரத்த அழுத்தம் ப�ோன்ற பல த�ொற்றா 
ந�ோய்கள் நம் மரபணு மற்றும் வாழ்க்கைமுறை சார்ந்தவை 
எனப்படுகின்றன. இவை ஒரு நாளில் வந்துவிடுவது 
இல்லை. க�ொஞ்சம் க�ொஞ்சமாகப் பிரச்னை அதிகரித்து, 

ந�ோய் ஓரளவுக்கு முற்றிய நிலையில்தான் அறிகுறிகள் 
வெளிப்படும். முழு உடல் பரிச�ோதனையை முறையாகச் 
செய்தால், ஏதாவது ந�ோய் உள்ளதா, எந்த உறுப்பில் என்ன 
பிரச்னை என்று ஆரம்ப நிலையிலேயே கண்டறிய முடியும். 
ந�ோய்களை ஆரம்ப நிலையிலேயே கண்டறிவது, உயிர் 
காக்கவும், நீண்ட நாள் ஆர�ோக்கியமாக வாழவும் உதவும்.

இன்றைய வாழ்க்கை முறை அதிக மன அழுத்தத்தைத் 
தருவதாக இருக்கிறது. நேரம், காலம் பார்க்காமல் 
பலரும் உழைக்கின்றனர். ப�ோதுமான உடற்பயிற்சிகளை 
யாரும் செய்வதில்லை. குறைந்தபட்சம் வாக்கிங்கூட 
செல்வதில்லை. ஆர�ோக்கியமான உணவுகளையும் 
சாப்பிடுவதில்லை. எல்லாவற்றிலும் ஏராளமான கலப்படம். 
இதனால் நம் ஆர�ோக்கியம் கெடுவதுடன், ந�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்தியும் தாறுமாறாகக் குறைகிறது. இந்தச் சூழலில் 
முழு உடல் பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்வதே, நம் 
ஆர�ோக்கியத்தை உறுதி செய்யும். 

சில சமயங்களில் சில ந�ோய்கள் முன்னெச்சரிக்கை 
அறிகுறிகளை வெளிப்படுத்தும். உதாரணமாக 
தலைசுற்றல், மயக்கம் வந்தால் உயர் ரத்த அழுத்தம் 
இருக்க வாய்ப்புள்ளது. அதிகமாகச் சிறுநீர் கழிப்பது, 
புண் ஆறத் தாமதம் ஆகிறது என்றால் நீரிழிவு ந�ோய் 
வந்துவிட்டது என்று அர்த்தம். இந்த அறிகுறிகளைச் 
சரியாக உணர்ந்துக�ொள்ளாத பலரும், தங்கள் 
உடலில் எந்தப் பிரச்னையும் இருக்காது என்றுதான் 
நம்புகிறார்கள். ந�ோய் வந்த பிறகு பார்த்துக்கொள்ளலாம் 
என்றே நினைக்கின்றனர். ந�ோய் வந்த பிறகு உடலைச் 

முழு உ
டல் 

பரிச�ோ
தனை?

யாருக்கு அவசியம்
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சிரமப்படுத்துவதைவிட, அந்த ந�ோய் தலையெடுக்கும் 
முன்பே  கண்டுபிடித்து ,  முன்னெச ்ச ரி க்கை 
நடவடிக்கைகளை மேற்கொள்வதுதான் புத்திசாலித்தனம். 
இதற்கு முழு உடல் பரிச�ோதனை உதவுகிறது.

எல்லோருமே இதைச் செய்துக�ொள்ள வேண்டுமா? 
அப்படியில்லை. நெருங்கிய ரத்த உறவில் யாருக்கேனும் 
உயர் ரத்த அழுத்தம், சர்க்கரை ந�ோய், மாரடைப்பு, ரத்தப் 
புற்றுந�ோய், பிறவிக் க�ோளாறுகள் ப�ோன்றவை இருந்தால், 
அந்தக் குடும்பத்தில் பிறந்தவர்கள் 20 வயதில் ஒருமுறை 
முழு உடல் பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 
அதற்குப் பிறகு டாக்டரின் ஆல�ோசனைப்படி குறிப்பிட்ட 
கால இடைவெளியில் இதைச் செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 
35 வயதைக் கடந்த எல்லோருமே ஆண்டுக்கு ஒருமுறை 
இதைச் செய்துக�ொள்வது நல்லது.

புகை மற்றும் மதுப்பழக்கம் உள்ளவர்கள், உடல் 
பருமனாக உள்ளவர்கள், இதய ந�ோயாளிகள், சிறுநீரக 
ந�ோயாளிகள், கல்லீரல் பாதிப்பு உள்ளவர்கள், டென்ஷன் 
நிறைந்த பணிகளைச் செய்பவர்கள், உடல் உழைப்பு 
அதிகம் இல்லாமல் வாழ்பவர்கள், முறையாக உடற்பயிற்சி 
செய்யாதவர்கள் ப�ோன்றோர் வருடத்துக்கு ஒருமுறை 
கட்டாயம் இதைச் செய்துக�ொள்ள வேண்டும்.

முழு உடல் பரிச�ோதனையில் கண், பல், காது, 
மூக்கு, த�ொண்டைப் பரிச�ோதனைகள், மார்பக எக்ஸ்ரே,  
இ.சி.ஜி., ரத்த அழுத்தம், ரத்தச் சர்க்கரை அளவு, 
ரத்தத்தில் உள்ள க�ொழுப்பு, யூரியா, கிரியேட்டினின் 
ப�ோன்ற அளவுகள், வயிற்றில் அல்ட்ரா சவுண்ட் 
பரிச�ோதனை, தைராய்டு சுரப்புப் பரிச�ோதனை, கல்லீரல் 
மற்றும் சிறுநீரகப் பரிச�ோதனை ப�ோன்ற அடிப்படையான 
மருத்துவப் பரிச�ோதனைகள் மேற்கொள்ளப்படும். 
சிலருக்கு அவர்களின் உடல்நிலையைப் ப�ொறுத்துக் 
கூடுதலாக வேறு ஏதேனும் பரிச�ோதனைகள் 
செய்துக�ொள்ளுமாறு மருத்துவர்கள் பரிந்துரைப்பார்கள். 
பரிச�ோதனை முடிவுகளைப் பார்க்கும் டாக்டர், ஏதாவது 
ஒரு பாதிப்பு கண்டறியப்பட்டால், அதற்கான சிகிச்சை 
மற்றும் வழிமுறைகள் பற்றி விவரிப்பார்.

இந்தப் பரிச�ோதனையால் பல நன்மைகள் உண்டு. 
பல், கண், காது, மூக்கு, த�ொண்டை ப�ோன்ற பல 
உறுப்புகளில் ஏற்படக்கூடிய ந�ோய்களை முன்கூட்டியே 
தெரிந்துக�ொள்ள முடியும். இதயம், சிறுநீரகம், கல்லீரல், 
மார்பகம் ப�ோன்ற உறுப்புகளில் ஏற்பட இருக்கிற 
ந�ோய்களைக் கண்டறிய முடியும். புற்றுந�ோய் ப�ோன்ற 
ந�ோய்களை ஆரம்பத்திலேயே கண்டறிய முடியும்.  
‘பிரீ டயபடிஸ்’ எனப்படும் சர்க்கரை ந�ோயின் முந்தைய 
நிலையில் உள்ளவர்கள், எச்சரிக்கை அடைந்து, சரியான 
உணவுமுறை மற்றும் உடற்பயிற்சிகளைப் பின்பற்றி 
ந�ோயைத் தடுக்கலாம்.

இதுதவிர இரைப்பை மற்றும் உணவுக்குழாய் 
புற்றுந�ோயைக் கண்டறியும் இரைப்பை எண்டோஸ்கோபி 

பரிச�ோதனையை 50 வயதுக்கு மேல் ஆண்டுத�ோறும் 
செய்துக�ொள்ள லாம் .  பெ ருங்குடல் மற்றும் 
மலக்குடல் புற்றுந�ோய்க்கான க�ொல�ோன�ோஸ்கோபி 
பரிச�ோதனையையும் 50 வயதுக்கு மேல் ஆண்டுத�ோறும் 
செய்துக�ொள்ளலாம். புராஸ்டேட் புற்றுந�ோய்க்கான 
பி.எஸ்.ஏ., என்ற பரிச�ோதனையை 60 வயதுக்கு 
மேல் ஆண்டுத�ோறும் செய்துக�ொள்ளலாம். மார்பகப் 
புற்றுந�ோய்க்கான மேம�ோகிராம் பரிச�ோதனையை 40 
வயதுக்கு மேற்பட்ட பெண்கள் மூன்று வருடங்களுக்கு 
ஒருமுறை செய்துக�ொள்ள வேண்டும். கருப்பை வாய்ப் 
புற்றுந�ோய்க்கான பாப் ஸ்மியர் பரிச�ோதனையை 21 
வயதுக்கு மேற்பட்ட பெண்கள் மூன்று வருடங்களுக்கு 
ஒருமுறை செய்துக�ொள்ள வேண்டும். 

தரமான மருத்துவமனையைத் தேர்வு செய்யுங்கள். 
எப்படி வர வேண்டும் என்று முன்கூட்டியே  
கேட்டுக்கொண்டு பரிச�ோதனைக்குச் செல்வது நல்லது. 
இப்போது முக்கியமான அரசு மருத்துவமனைகளில் 
கூட இது செய்யப்படுகிறது. சில மருத்துவக் 
காப்பீடு நிறுவனங்களும் இப்போது முழு உடல் 
பரிச�ோதனை செய்துக�ொள்வதை தங்கள் கவரேஜில் 
க�ொண்டுவந்திருக்கின்றன. 

பலரும் முழு உடல் பரிச�ோதனையை வீண் செலவு  
என்று  நினைக்கின்றனர்  .  ஆன ா ல் ,  இது  
ஆர�ோக்கியம் காக்க நீங்கள் செய்யும் முதலீடு இது. 
எதிர்கால செலவுகளைத் தடுக்கும் சேமிப்பு.                                 



38 Owned, Published by K.R. NAGARAJAN,  Published from 10, Sengunthapuram Mangalam Road, TIRUPUR - 641 604 &  
Printed by B. ASHOK KUMAR at RATHNA OFFSET PRINTERS,  40, Peters Road, Royapettah, Chennai - 600 014. Editor : T.J. GNANAVEL

வெண்மை     மே 2022

வணக்கம்!

ர ாம்ரா  ஜ் காட்டன் நிறுவனத்தின் 
நற்பெயருக்குக் களங்கம் விளைவிக்கும் 
விதத்தில், வாட்ஸ்அப் உள்ளிட்ட சமூக 
வலைதளங்களில் கடந்த சில நாட்களாகப் 
ப�ோலியான இணையதள முகவரியுடன் 
தவறான தகவல்கள் பரப்பப்பட்டு வருகின்றன. 
உண்மைக்கு மாறான தகவல்கள் இந்த 
இணையதளங்களில் சில விஷமிகளால் 
பதிவிடப்பட்டுள்ளன. ஆபத்தான இந்த 
இணையதள முகவரிகளை க்ளிக் செய்யவ�ோ, 
அவற்றில் கேட்கப்படும் தகவல்களைத் தந்து 
ஏமாறவ�ோ வேண்டாம் என்று ப�ொதுமக்களை 
அன்புடன் கேட்டுக்கொள்கிற�ோம்.  

ராம்ராஜ் காட்டன் ஷ�ோரூம் திறப்பு 
விழாவை முன்னிட்டுச் சிறப்புப் பரிசுகள் 
தருவதாக ஆசைகாட்டி, ஒரு ப�ோட்டி 
நடத்துவது ப�ோலக் கவனத்தைத் திசைதிருப்பி, 
உங்களின் தனிப்பட்ட தகவல்களைத் திருடும்  
விஷமிகளின் ஏமாற்று வேலை இது,  
கவனமாக இருக்கவும்!   

கடந்த தீபாவளிப் பண்டிகையின்போதும் 
இதுப�ோன்ற ப�ோலியான தகவல்கள் 
சமூக வலைதளங்களில் பதிவிடப்பட்டது 
என்பதை நீங்கள் அறிவீர்கள். இத்தகைய 
ப�ொய்யான தகவல்களுக்கும் ராம்ராஜ் 
காட்டன் நிறுவனத்திற்கும் எந்தவிதமான 
த�ொடர்பும் இல்லை என்பதைத் தெரிவித்துக்   
க�ொள்கிற�ோம்.

இந்த ம�ோசடி இணையதளங்கள் வேறு 
ஏத�ோ பெயரில் இருக்கும். அதன் பின்னால் 
ராம்ராஜ் காட்டன் என்ற பெயரையும் சேர்த்து 

உண்மையான இணையதளம் ப�ோலக் காட்ட 
முயல்வார்கள். கவனமாக இருக்கவும். 

ர ாம்ரா  ஜ் காட்டன் நிறுவனத்தின் 
அதிகாரப்பூர்வ இணையதள முகவரி:  
h t t p s : / /www . r amra j co t t on . i n .  சமூக 
வலைதளங்கள்: Facebook & Instagram:  
@RamrajCottonofficial. இவற்றில் பதிவிடப்படும் 
செய்திகள் மட்டுமே உண்மையானவை. சமூக 
வலைதளங்களில் வெளியாகும் ராம்ராஜ் 
காட்டன் குறித்த, உண்மைக்கு மாறான 
தகவல்களை நம்ப வேண்டாம்.

மேலும், ம�ோசடி இணையதளங்களுக்குள் 
செல்லும்போது, உங்களது அலைபேசியில் 
பதிந்து வைக்கப்பட்டுள்ள தகவல்கள், 
புகைப்படங்கள் மற்றும் வங்கிக்கணக்கு 
விவரங்கள் திருடப்படலாம். அவற்றை வைத்து 
மிரட்டிப் பணம் பறிக்கும் க�ொடிய செயலைச் சில 
சமூகவிர�ோதக் கும்பல்கள் செய்து வருகின்றன. 
எனவே இத்தகைய ப�ோலியான இணையதளப் 
பக்கங்களுக்குள் செல்ல வேண்டாம். ‘இதை 
வாட்ஸ்அப் மூலம் இத்தனை பேருக்குப் 
பகிர்ந்தால் பரிசு கிடைக்கும்’ என்று அவற்றில் 
இருப்பதை நம்பி Whatsapp மூலம் இத்தகைய 
தகவல்களைப் பகிர வேண்டாம் என்றும் 
கேட்டுக்கொள்கிற�ோம்.

இத்தகைய சமூகவிர�ோதச் செயல்களைத் 
தடுக்கக் காவல்துறை மூலம் சட்டப்பூர்வ 
நடவடிக்கைகளை ராம்ராஜ் காட்டன் நிறுவனம் 
எடுத்து வருகிறது. 

இதுகுறித்த  விளக்கங்களுக்கு 
கீழ்க்காணும் அலைபேசி எண்ணைத் 
த�ொடர்புக�ொள்ளவும்: 98422 02147

மதிப்பிற்குரிய ராம்ராஜ் காட்டன் 
வாடிக்கையாளர்களுக்கும், 

ப�ொதுமக்களுக்கும் 

 https://www.ramrajcotton.in
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