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உடல் 
அறிவ�ோம்
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உடல் எப்படி இயங்குகிறது என அறிந்து
உடல்்நலம் காக்கும் வழிமுறற உணர்ந்து
வாழக்றகறயயும் உணவுப ்பழக்கதறதையும் 
ஆர�ாக்கியமாக மாற்றுவதைற்கு வழிகாட்டும்

உடல் அறிவ�ோம் 
சிறப்பிதழ்

எனற இந்தை இனிய நூறல வழங்குவதில் 
ப்பருமிதைம் பகாள்கிரறாம்.
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மதிப்பிற்குரிய�ர்களுக்கு...
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வணக்கம்.
உலகின் அதிசயங்கள் ஏழு 

என்கிறார்கள். அனைவராலும் 
எலலா உல்க அதிசயங்கனையும் 
நேரில சசன்று பார்க்க இயலாது. 
ஆைால, ஒவசவாரு மனிதரு்ககும் 
அற்புதமாை அதிசயமா்க அவரவர 
உடல அனமந்திரு்ககிறது. அனத 
ேன்கு பராமரித்து, பாது்காபபதுதான் 
நினறவாழ்வு வாழ்வதற்்காை சிறந்த 
வழி. 

ே ம்  உ டல  உறு ப பு ்களின் 
இ ய ங குமுன ற ன ய  இன்னு ம் 
ஆராய்ந்துச்காணநட இரு்ககிறது 
மருத்துவ உல்கம். நதனவயாைவற்னற 
மட்டுநம ஏற்று, நதனவயிலலாத 
எலலாவற்னறயும் சவளிநயற்றுகிற 
உடலின் நுட்பத்னத்க ்கணடு அறிவியல 
உல்கம் அதிசயித்து்கச்காணநட 
இரு்ககிறது. 

ேமது உடல பற்றிய அறிவியல 
த்கவல்கனைத் சதரிந்துச்காள்வநத 
வியபபு  தருகிறது .  அவற்னற 
அறியும்நபாது ஒருவித அதிசய 
உணரவும், ஆசசரயப சபருமிதமும் 
ந ச ர ந்நத  உருவ ாகிறது .  ே ம் 
்கண்களு்ககுத் சதரியாத பல ஆயிரம் 
ந்காடி சசல்கள் ஒன்றினணந்து இந்த 
மனித உடனல உருவா்ககுகின்றை. 
100 பிலலியன் நியூரான்்கனை்க 
ச்காணடு உருவாை ேம் மூனையால, 
ஒரு ட்ரிலலியன் அைவு த்கவல்கனை்க 
நச்கரி்க்க இயலும் என்கிறார்கள். பல 
சூபபர ்கம்யூட்டர்கனைவிட மனித 
மூனையின் சசயலதிறன் நமலாைதா்க 
இரு்ககிறது. 

127 மிலலியன் விழித்தினர 
சசல்கள் வழியா்க, ேம்மால 10 மிலலியன் 
சவவநவறு நிறநவறுபாடு்கனை்க 
்காணமுடியும் என்கிறது மருத்துவ 
உல்கம். ேம் மூ்ககில 1,000 நு்கரவு 
ஏற்பி்கள் உள்ைை. இதன் மூலம் 
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ேம்மால 50 ஆயிரம் சவவநவறு வாசனை்கனை 
நவறுபடுத்தி உணர முடியும். 

ேம் இதயம் திைசரி சுமார 1 ,15 ,200 முனற 
துடி்ககிறது. இபபடி துடி்ககிற இதயத்தின் ச்கதினய 
அைவிட்டால, ேம்மால ஒரு டிர்கன்க 32 கி.மீ., தூரம் வனர 
இழுத்துச சசலல முடியும் என்கிறார்கள். ேம் நுனரயீரல  
ஒரு ோனை்ககு 23,040 முனற சுவாசத்னத உள்சைடுத்து 
சவளிநய சசலுத்துகிறது. ஒவசவாரு சிறுநீர்கமும் ஒரு 
மிலலியன் வடி்கட்டி்கனை்க ச்காணடுள்ைது. அனவ 
நிமிடத்திற்கு 1.3 லிட்டர ரத்தத்னத வடி்கட்டிச சுத்தம் 
சசய்கின்றை. ஒரு மனிதன் தன்னுனடய வாழ்ோளில 
50 டன் அைவிலாை உணனவச சாபபிடுகிறான்.  
50 ஆயிரம் லிட்டர திரவங்கனை்க குடி்ககிறான் எை்க 
்கண்ககிடுகிறார்கள். 

இபபடி ேமது உடல பற்றிய ஆசசரியத் த்கவல்கனைச 
சசாலலி்கச்காணநட நபாைால, பல ஆயிரம் ப்க்கங்கள் 
ச்காணட புத்த்கமா்க மாறும். இபநபாது சசாலலுங்கள், 
மனித உடல என்பது வினலமதிபபற்றதா, இலனலயா? இந்த 
உடனலத்தான் ேம்மால முடிந்த அைவு துன்புறுத்துகிநறாம். 
சில ஆயிரம் ரூபாய் ச்காடுத்து வாஙகும் சபாருனைப 
பராமரி்ககிற அைவுகூட உடலமீது அ்க்கனற சசலுத்த 
நேரமிலலாமல ஓடி்கச்காணடிரு்ககிநறாம். 

எந்த ஒரு சபாருனையும் ோம் வாஙகும்நபாது, அனத 
எபபடிப பயன்படுத்த நவணடும் என்று ஒரு பயைாைர 
ன்கநயடு தருவது வழ்க்கம். அனத எபபடி இய்ககுவது என்று 
அந்த்க ன்கநயட்னடப பாரத்துத் சதரிந்துச்காள்ைலாம். 
எந்த ஒரு வினலயுயரந்த எல்கட்ரானி்க ்கருவினய விடவும்  
லட்சம் மடஙகு நுணு்க்கமாை சசயலபாடு்கனை்க 
ச்காணடது ேம் உடல. ஆைால, இனத எபபடிப பயன்படுத்த 
நவணடும் என்று விை்ககும் பயைாைர ன்கநயட்டுடன் 
குழந்னத்கள் பிறபபதிலனல. தங்கள் உயிரின் ஆதாரமாை 
உடனல மனிதர்கள் அ்க்கனறயுடன் பராமரிபபார்கள் என்ற 
ேம்பி்கன்கயிலதான் இபபடி எந்தப பயைாைர ன்கநயடு 
உருவா்க்கபபடவிலனல. 

உடல உறுபபு்களின் சசயலபாடு எபபடி இரு்ககிறது 
என்பனதப சபாறுத்நத ஒருவரின் ஆநரா்ககியம் 
தீரமானி்க்கபபடுகிறது. ேம்ககு வாழ்்கன்க முழுவதும் 
நிரந்தரமா்க மகிழ்சசி கினட்க்க நவணடும் என்றால, 
அதற்கு ஆயுள் முழுவதும் ேம் உடல ஆநரா்ககியமா்க 
இரு்க்க நவணடும்.  

ஒரு பிரபலமாை ்கனத நினைவு்ககு வருகிறது. ஒரு 
இனைஞன் ஆன்மி்கத் துறவி ஒருவனரச சந்தித்து, தன் 
்கஷடங்கனை்க கூறி வருத்தபபட்டான். ‘‘என் அபபா 
எை்ககு எனதயும் நசரத்து னவ்க்கவிலனல. இருந்த 
நவனலனயத் திடீசரை பறித்து்கச்காணடார்கள். என் 
படிபபு்கந்கற்ற நவனல ஏதும் கினட்க்கவிலனல. அடுத்த 
நவனை சாபபாட்டு்கந்க ்கஷடபபடுகிநறன். பத்து 
ரூபாய் கூட என்னிடம் இபநபாது இலனல. அதைால, 

உறவிைர்கள், ேணபர்கள் எை யாருநம மதிபபதிலனல. 
ஏன் வாழ்கிநறாம் என்கிற எணணம் அடி்க்கடி வருகிறது. 
ோன் ்கஷடத்திலிருந்து மீை வழிநய இலனலயா?’’ என்று 
ந்கட்டான். 

‘‘நபாதுமாை பணம் இருந்தால, உன் ்கஷடங்கள் 
தீரந்துவிடும் இலனலயா?’’ என்று இனைஞனிடம் 
துறவி ந்கட்டார. சோடி தய்க்கம்கூட இலலாமல அவன் 
நவ்கமா்கத் தனலயாட்டிைான். ‘‘இபநபாநத உை்ககுப 
பத்தாயிரம் ரூபாய் தருகிநறன். உன் வலது ்கரத்னத 
சவட்டி்க ச்காடுத்துவிடு’’ என்று துறவி ந்கட்டதும் அவன் 
அதிரசசியனடந்தான். ‘‘லட்சம் ரூபாய் ச்காடுத்தாலும் என் 
சுணடுவிரனல்ககூட சவட்டித் தரமாட்நடன்’’ என்றான். 
‘‘உன் ்கண்கனைத் தாைமா்க்க ச்காடுத்தால இரணடு 
லட்சம் ரூபாய் வாஙகித் தருகிநறன்’’ என்று சசான்ை 
துறவினயப பார்க்கநவ அவனு்ககு அசசமா்க இருந்தது. 

இபபடியா்க இதயம், நுனரயீரல, சிறுநீர்கம், ்கலலீரல 
எை ஒவநவார உறுபபு்ககும் பல லட்சம் ரூபாய் 
தருவதா்க்க கூறி, அவற்னற அளி்ககும்படி்க ந்கட்டார 
துறவி. எலலாவற்று்ககும் மறுபபு சசான்ைபடி வியரத்து 
நின்ற இனைஞனிடம், ‘‘இவவைவு மதிபபு மி்க்க உடனல 
னவத்து்கச்காணடு, ‘என்னிடம் எதுவுநம இலனல’ என்று 
வருத்தபபடுகிறாநய?’’ என்று துறவி ந்கட்டதா்க ஒரு 
்கனத உணடு. அந்த்க ந்கள்வினய ேம் ஒவசவாருவனரயும் 
பாரத்து்க ந்கட்பதா்கநவ நதான்றுகிறது. உடலின் 
ஒவநவார உறுபபும் ேம் உயினர நினலநிறுத்த உனழ்ககிற 
உனழபனப எதநைாடும் ஒபபிடநவ முடியாது. இந்த 
வாழ்வியல உணனமனய அறிந்த ேம் ஒைனவயார, ‘அரிது 
அரிது மானிடராய்ப பிறத்தல அரிது, அதனினும் அரிது 
கூன், குருடு, சசவிடு, நபடு நீஙகிப பிறத்தல அரிது’ 
என்று கூறிைார.  

அதிசயங்களின் அதிசயமா்க விைஙகுகிறது 
ேம் உடல. ேம் உடல உறுபபு்களின் மு்ககியத்துவம் 
பற்றியும், அவற்றின் சசயலதிறன் பற்றியும் ோம் 
ஒவசவாருவரும் அறிந்திரு்க்க நவணடும். உடலில 
எந்த உறுபபு எஙந்க இரு்ககிறது, எபபடி இரு்ககிறது, 
அது எபபடி இயஙகுகிறது, அதன் தனித்தன்னம என்ை, 
அனத எந்தப பாதிபபும் ஏற்படாதபடி எபபடிப பராமரி்க்க 
நவணடும் என்று எலலாம் சதரிந்து னவத்திருபபது 
ேம்னம ஆநரா்ககியமா்க வாழனவ்க்க உதவும். இந்த 
எலலாவற்று்ககும் இம்மாத சவணனம எணணங்கள் 
இதழ் வழி்காட்டுகிறது. 

உனழ்ககும் அனைவரு்ககும் உடநல மூலதைம். 
உடலின் மு்ககியத்துவம் அறிந்து சசயலபட்டால மட்டுநம 
மகிழ்சசியுடனும் மைநினறவுடனும் வாழ முடியும். உடனலப 
நபாற்றுநவாம், உன்ைத வாழ்னவ வாழ்நவாம். 

வாழ்்க னவய்கம்...  வாழ்்க வைமுடன்!  
ரக.ஆர்.்நாக�ாஜன

நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்
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  ேமது உடலின் ச்கதியாைது எபநபாதும் சவபபமா்க 
சவளிநயறி்கச்காணநட இரு்ககிறது. ஒவசவாரு ோளும் 
ேம் உடல, 25 குணடு பலபு்கள் உமிழும் அைவு்க்காை 
சவபபத்னத சவளிநயற்றுகிறது. உடல சவபபநினலனயச 
சீரா்க னவத்திரு்க்கவும், உணவின் மூலம் கினட்ககும் 
்கநலாரினய எரி்க்கவும் உடல இயஙகும்நபாது இபபடி 
சவபபம் சவளிபபடுகிறது.

 நீங்கள் தூஙகும் அனற அதி்க்க குளிரா்க இருந்தால, 
உங்களு்ககு்க ச்கட்ட ்கைவு்கள் வரும் வாய்பபு அதி்கம் 
இரு்ககிறது. ‘திகில ்கைவு்கைால ேள்ளிரவில திடு்ககிட்டு 
விழித்து, தூ்க்கம் ச்கட்டு அவதிபபடுநவார, குளிரசசியாை 

சூழலில தூஙகுவனதத் தவிர்க்க நவணடும்’ என்கிறார்கள் 
விஞஞானி்கள்.

 ஆநரா்ககியமாை மனிதர்கைால, படுத்த ஏழு 
நிமிடங்களில தூஙகிவிட முடியும். 

 60 வயனதத் சதாட்டதும் சபரும்பாலாைவர்கள் 
குறட்னடவிட ஆரம்பித்துவிடுவார்கள். 60 சதவிகித 
ஆண்களும், 40 சதவிகிதப சபண்களும் அந்த வயதில 
குறட்னடவிடத் சதாடஙகுகிறார்கள். 

 உணவு இலலாமலகூட மனிதர்கைால  
ஒரு மாதம் வனர வாழ்ந்துவிட முடியும். ஆைால, தூ்க்கம் 
இலலாமல சாத்தியநம இலனல. இதற்்கா்க ேடத்தபபட்ட 
பரிநசாதனையில ஒருவர 11 ோட்்கள் வனர தூங்காமல 
இருந்தார. அதன்பின் அவர விபரீதமா்க ஏநதநதா சசய்தார. 
அவர மை நோயாளி ஆகும் அபாயம் ஏற்பட்டதால, 
உடைடியா்க அவனரத் தூங்க னவத்துவிட்டார்கள். 

 மணி்க்கட்டிலிருந்து ேடுவிரல நுனிவனர உள்ை 
நீைமும், நமாவாய்்க ்கட்னடயிலிருந்து சேற்றியின் உசசி 
வனர உள்ை நீைமும் எலலாரு்ககும் சமமா்க இரு்ககும்.

ஆச்சரயங்கள்!
உடல்
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 ேம்ககு இரணடு ்கால்கள், இரணடு ்கண்கள், 
இரணடு ்காது்கள், இரணடு ன்க்கள் இருந்தாலும், 
இரணடும் ஒன்றுநபாலநவ இருபபதிலனல. ்காரணம், 
்கருவில சிசு வைரும்நபாது அதன் உறுபபு்கள் ஒநர சீரா்க 
வைரவதிலனல. இந்த மி்கச சிறிய வித்தியாசம்தான் 
ேம்னம அழகுபடுத்தி்க ்காட்டுகிறது. ேம் இடது ்கால 
சசருபனபவிட வலது ்கால சசருபபு நவ்கமா்கத் 
நதய்வதுகூட இந்தச சிறு வித்தியாசத்தாலதான்.

 ேமது இரணடு ன்க்கனையும் ப்க்கவாட்டில ேன்கு 
நீட்டி, ஒரு ன்கயின் ேடு விரலிலிருந்து இன்சைாரு 
ன்கயின் ேடுவிரல வனர அைந்தால எவவைவு தூரநமா, 
அது ேம் உயரத்து்ககு சமமா்க இரு்ககும். மிலலிமீட்டர 
துலலியமா்க இலனலசயன்றாலும், கிட்டத்தட்ட சரியா்க 
இரு்ககும். 

 ேமது ன்கவிரல்களில ஆள்்காட்டி விரலு்ககுத் 
சதாடு உணரவு மி்க அதி்கமா்க இரு்ககும்.

  70 கிநலா எனடயுள்ை ஒரு மனிதரின் உடலில 0.2 
மிலலி கிராம் அைவு்ககுத் தங்கம் இரு்ககும்.

 ஒரு சராசரி மனிதர ஆணடுநதாறும் சுமார 1,460 
்கைவு்கள் ்காணகிறார. சபரும்பாலாை ்கைவு்கள் 5 முதல 
20 நிமிடம் வனர நீடி்ககின்றை.

 ்கருவில இரு்ககும் குழந்னத்ககுப பதிசைட்டாவது 
வாரத்திநலநய ன்கநரன்க்கள் வடிவம் சபற்றுவிடுகின்றை. 

 உங்களு்ககு நீங்கநை கிசசுகிசசு மூட்டி்கச்காள்ை 
முடியாது.

 சிரி ப பது  ந ே ா ய்  எதி ர ப பு  ச ்கதினய  
அதி்கபபடுத்துகிறது. 6 வயது வனர குழந்னத்கள் ஒரு 
ோனை்ககு சராசரியா்க 300 தடனவ்கள் சிரி்ககின்றை. 
வைரந்த பிறகு சிரிபபது குனறந்துவிடுகிறது. 18 வயனத்க 
்கடந்தவர்கள் ஒரு ோனை்ககு 100 தடனவ மட்டுநம 
சிரி்ககிறார்கள்.

 எழுதும்நபாது நினறய நபர வலது ன்கப பழ்க்கம் 
உள்ைவர்கைா்க இரு்க்கலாம். ஆைால, ்கம்பயூட்டரில 
னடப சசய்யும்நபாது 56 சதவிகிதம் பயன்படுவது இடது 
ன்கநய!

 ேமது உடல சவறும் ஒரு சதவிகிதம் நீரசசத்னத 
இழந்தாநல, ேம்ககுத் தா்கம் எடு்க்கத் சதாடஙகிவிடும்.

 சபரும்பாலும் வி்க்கல ஐந்து நிமிடங்களு்ககுநமல 
நீடிபபதிலனல.

 இரவுநேரப பணி சசய்பவர்களு்ககு உடல எனட 
சீ்ககிரநம அதி்கரி்ககிறது.

 ஒரு மனிதர 70 வயனத அனடயும்நபாது, தைது 
வாழ்ோளில 45,424 லிட்டர தணணீர குடித்திருபபார.

 மனிதர்கள் தங்கள் வாழ்ோளில ஐந்து ஆணடு்கனைச 
சாபபிடுவதற்ந்க சசலவழி்ககிறார்கள்.

 மனிதர்கள் தங்கள் வாழ்வில 33 சதவிகித 
்காலத்னதத் தூ்க்கத்தில சசலவழி்ககிறார்கள். 
மனலபபாம்பு தன் வாழ்ோளில 75 சதவிகிதத்னதத் 
தூ்க்கத்தில ்கழி்ககிறது. ோய்்கள் 44 சதவிகித ஆயுனைத் 
தூ்க்கத்தில ்கழி்ககின்றை. 

 ோம் இரவில ஆழ்ந்து தூஙகும்நபாது, ப்கலில 
இருபபனதவிட 8 மி.மீ., உயரமாகி விடுகிநறாம். 
ேலலநவனையா்க அடுத்த ோள் தூஙகி எழுந்த சில 
நிமிடங்களில தாைா்கநவ சுருஙகிவிடுகிநறாம். 
இலலாவிட்டால பயங்கர உயரத்தில வைரந்துவிடுநவாம். 
அடி்க்கடி புது டிரஸ் னத்க்க நவணடி இருந்திரு்ககும்; 
வீடு்கனை உயரமா்க்க ்கட்ட நவணடி இருந்திரு்ககும். 
பஸ், ரயில எலலாநம நவறு னசஸில இருந்திரு்ககும்.

 ேம் உடலில பூசசி்கைால அதி்கம் ்கடிபடுவது ேம் 
பாதங்கள்தான்.

 ோம் எதுவும் சசய்யாமநல ேம் உடலாைது பனழய 
சசல்கள் ஒவசவான்னறயும் அவவபநபாது புதுபபித்து்க 
ச்காணநட வருகின்றது. இதன் பலைா்க, பத்து ோட்்களு்ககு 
ஒருமுனற ேம் ோ்ககு புதிய சுனவ சமாட்டு்க்கனைப 
சபற்றுவிடுகிறது. 6 முதல 10 மாதங்களு்ககு ஒருமுனற 
ேம்ககுப புதிய ே்கம் வைரந்து கினட்ககிறது. ேமது 
எலும்பு்கள்கூடப பத்து ஆணடு்களில புதிய சசல்கைால 
ேவீைமாகிவிடுகின்றை. இதயம் 20 ஆணடு்களு்ககு 
ஒருமுனற மாறிவிடுகிறது.

 ேம் உடலில இரு்ககும் மரபணு இனழ்கனைத் 
தனியா்கப பிரித்து ஒன்றுடன் ஒன்னற்க ந்காரத்தால, அது 
மி்க பிரமாணடமாை ஓர இனழயா்க இரு்ககும். கிட்டத்தட்ட 
பூமி்ககும் நிலவு்ககும் இனடபபட்ட தூரம் நபால ஆறாயிரம் 
மடஙகு தூரத்து்ககு அனவ நீளும்.                               
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  ஒரு குழந்னதயின் தனல, அதன் சமாத்த உயரத்தில 
்கால பஙகு இரு்ககும். வைர வைர இது மாறுகிறது. 25 
வயதாகும்நபாது, ேமது சமாத்த உயரத்தில எட்டில  
ஒரு பஙகு அைவிலதான் தனல இரு்ககும். ேம் ன்க்களும் 
உடலும் வைரசசி சபறுவது நபால, தனல வைரவதிலனல. 

 ேமது மணனடநயாடு, பத்து ஆணடு்களு்ககு  
ஒ ரு மு ன ற  பு து  ச ச ல ்க ை ா ல  த ன் னை ப 
புதுபபித்து்கச்காள்கிறது. மூனைனயப பாது்கா்ககும் 
நவனலனய மணனடநயாடு சசய்கிறது. அந்த 
மணனடநயாட்டு்ககு்க கூடுதல பாது்காபபு தருகிறது 
தனலமுடி. 

 ஆதி மனிதர்கள் உனட அணிந்ததிலனல. 
அவர்களு்ககு ்கடுஙகுளிர, சவயில, ்காற்று நபான்ற 
சூழல்களிலிருந்து பாது்காபபு தருவதற்கு முனை்க்க 
ஆரம்பித்தநத முடி. ஆனட அணியத் சதாடஙகிய பிறகு 
உடலில முடியின் நதனவ குனறந்துநபாைது. எைநவ, 
இபநபாது தனலயில மட்டுநம அடரத்தியா்க முடி வைரகிறது. 

 தனலனயத் தாணடி இனம, புருவம், ்காது, மூ்ககு, 
அந்தரங்க உறுபபு்களில வைரும் முடி்கள் தூசு, கிருமி 
நபான்றனவ சசன்றுவிடாதபடித் தடு்ககின்றை.

 ஆண்களின் உடலில மி்கவும் நவ்கமா்க வைர்ககூடிய 
முடி, தாடியில வைரும் முடிதான். ஒருவர தைது வாழ்ோளில 
ஒருமுனறகூடத் தாடினய எடு்க்காவிட்டால அது 30 அடி 
நீைம் வனர வைரந்துவிடும்.

 முடியில சமலனின் எனும் நிறமி உள்ைது. இது 
அதி்கமா்கவும் அடரத்தியா்கவும் இருந்தால, முடி 
்கரு்கருசவன்று வைரும். சமலனின் குனறந்தால, முடி 
ேனர்ககிறது.

 ேமது தனலமுடி ஒவசவான்றும் ஒவசவாரு ோளும் 
அனர மி.மீ., நீைம் வைரகிறது. வழு்கன்க இலலாத 
ஒரு சராசரி மனிதரின் தனலயில ஒரு லட்சம் முடி்கள் 
இரு்க்கலாம்.  

 ேன்கு வைரந்தவரின் தனலயிலிருந்து சராசரியா்க 
திைமும் 40 முதல 100 தனலமுடி்கள் உதிரந்து விடுகின்றை. 

காக்கும் 
கவசமே 
கூந்தல்!

தலை
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சபண்கள் தனல சீவும்நபாது 20 முடி்கள் வனர உதிரந்தால 
்கவனலபபட நவணடாம். அதற்கு நமல ச்காட்டிைால, 
்கவனி்க்க நவணடும்.

 முடி வைரவதற்குப புரதம், இரும்பு, தாமிரம், துத்தோ்கம், 
அநயாடின், னவட்டமின்்கள் என்று பல சத்து்க்கள் நதனவ. 
இவற்றில ஏநதனும் ஒரு சத்து்க குனறந்தாலும் முடி வைரசசி 
பாதி்க்கபபட்டு, உதிரத் சதாடஙகிவிடும். 

னடபாய்டு, மை அழுத்தம் நபான்ற நோய்்கள், சில 
மருந்து்கள், ஹாரநமான் குனறபாடு்கள், னவட்டமின் 
பற்றா்ககுனற்க ்காரணமா்கவும் தனலமுடி உதிரும். 
குளித்தபின் ஈரம் ்காய்வதற்குள் தனல வாருவது, 
ஈரத்தனலனய முரட்டுத்தைமா்கத் துனடபபது, ்கடிைமாை 
சீபபு்கனைப பயன்படுத்துவது, தனலமுடினய இறு்க்கமா்கப 
பின்னி்க ்கட்டுவது, நஹர டினரயனர அதி்கமா்கப 
பயன்படுத்துவது, தரம் குனறந்த ஷாம்பூ நபாடுவது, 
தரமற்ற நஹர னட நபான்றனவ முடி உதிரவதற்கு மு்ககிய்க 
்காரணங்கள்.

 திைமும் தனல குளிபபது தவறு. இதைால தனலயில 
இயலபா்கச சுர்ககும் எணசணய் நபாய்விடும். கூந்தலு்ககு 
ேமது உடல தரும் புரதமும் சவளிநயற்றபபடும். இதைால 
கூந்தல வறணடு நபாய், சி்க்காகி, அதி்கம் உதிரந்து, 
அடரத்திநய குனறந்துவிடும். வாரத்தில இரணடு ோட்்கள் 
தனல குளி்க்கலாம்.  

 முடினய சவட்டி விட்டால நவ்கமா்க வைரும் 
என்பது தவறாை ேம்பி்கன்கநய! முடி வைரும் நவ்கத்னத  
எதைாலும் மாற்ற முடியாது. ‘ஒரு ேனரமுடினயப 
பிடுஙகிைால நினறய முடி ேனர்ககும், முடி்ககு னட 
அடித்தால அதி்கம் ேனர்ககும்’ என்று சசாலவசதலலாம் 
்கட்டு்க்கனத்கநை! தனல்ககு்க கீநழ நவர்க்காலில ஒரு முடி 
்கறுபபா்க இருந்தால, அது ்கருபபா்கநவ சவளியில வரும். 
மணனடயில நினறய தனலசசாயத்னத ஊற னவத்தாலும், 
இனி வைரந்து சவளிவரப நபாகும் ேனரமுடினய அது 
்கறுபபா்க மாற்றாது.

 ஷாம்பு குளியலு்ககுப பிறகு நினறய நபர அதி்க 
்கணடிஷைர நபாடுகிறார்கள். இது நதனவயிலனல. 
்கணடிஷைனரத் தனல முழு்க்க அதி்கமா்கத் நதய்்க்க 
நவணடிய அவசியமிலனல. புதிதா்க வைரும் முடி 
இயலபா்கநவ ஆநரா்ககியமா்க இரு்ககும். அதைால 
்கணடிஷைனரத் தனலயில அதி்கம் நதய்்க்காமல,  
முடியின் நுனி்களில நதய்த்தாநல நபாதுமாைது.

 மருதாணி ஒரு மி்கச சிறந்த இயற்ன்க ்கணடிஷைர. 
அனதப பயன்படுத்தலாம். ஆைால ்கனடயில கினட்ககும் 
‘சஹன்ைா ்கணடிஷைர்கள்’ இயற்ன்கயாைனவ அலல. 
நவதிப சபாருட்்கள் நினறய ்கலந்திருபபார்கள். இவற்னற 
சரகுலரா்கப பயன்படுத்திைால முடி உனடவது, உதிரவது 
எை ஏ்கபபட்ட பிரசனை்கள் ஏற்படும். மருதாணி 
இனலனயப பறித்து, னமயா்க வீட்டிநலநய அனரத்துப 
பயன்படுத்தலாம்.                                    

கூந்தலின் ஆநரா்ககியத்து்ககு உணநவ பிரதாைம். 
அடர பசனச்க ்காய்்கறி்கள், கீனர்கள் நினறய சாபபிட 
நவணடும். குறிபபா்கப பசனல்ககீனர, கூந்தல உதிரவனதத் 
தடுத்து அதன் உறுதி்ககு உத்தரவாதம் தருகிறது. தனலப 
பகுதியில ரத்த ஓட்டத்னத நமம்படுத்தி, கூந்தலின் 
நவர ஆநரா்ககியமா்க இரு்க்க தயிர உதவுகிறது. முடி 
உதிரவனதத் தடு்க்க ஒநம்கா 3 ச்காழுபபு அமிலம் 
அவசியம். மீன் உணவு்களில இது உள்ைது. ஓட்ஸிலும் 
இரும்புசசத்து, ோரசசத்து மற்றும் ஒநம்கா 3 ச்காழுபபு 
அமிலம் ்கணிசமா்க உள்ைது. பீன்ஸ், நசாயாபீன்ஸ் 
சாபபிட்டால, கூந்தல உதிராமல அடரத்தியா்க வைரும்.

சில நவதிபசபாருட்்கள், மருந்து்கைால முடி சமலிந்து, 
உனடந்து உதிரும். இவற்னறச சசயலிழ்க்கச சசய்யும் 
வலலனம பிஸ்தா, வாலேட், முந்திரி நபான்ற பருபபு்களு்ககு 
உணடு. கூந்தல வைரசசினயத் தூணடும் னவட்டமின் 
பி 7, முட்னட, பாதாம் பருபபு மற்றும் அவந்கநடாவில 
இரு்ககிறது. 

சவயிலின் ்கடுனமயால முடி நசதம் அனடவனதத் 
தடு்க்க னவட்டமின் ஈ அவசியம். இது பாரலியில அதி்கம் 
உள்ைது. கூந்தலின் இயலபாை நிறத்னதப பாது்கா்க்க 
தாமிரம் அவசியம். எள், சூரிய்காந்தி வினத, சிலவன்க 
்காைான்்கள், நசாயாபீன்ஸ், முந்திரி நபான்றவற்றில 
தாமிரம் அதி்கம் உள்ைது. ஆரஞசு, ந்கரட் மற்றும் 
சர்க்கனர வள்ளி்ககிழஙகில இரு்ககும் பீட்டா ்கநராட்டின் 
நபான்றனவ முடி வைரசசினயத் தூணடுகின்றை.  
கூந்தல உனடந்து நபா்காமல உறுதியா்க இரு்க்க 
னவட்டமின் சி அவசியம். ச்காய்யாப பழத்தில இது 
உள்ைது. 

்தலைமுடிக்கு 
ஊட்டம் ்தரும் உணவுகள்!
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 சருமம்தான் ேம் உடலில இரு்ககும் சபரிய உறுபபு. 
உடலின் எனடயில சுமார 15 சதவிகிதம் ேம் நதாலின் எனட. 
அறுபது வயதுனடய ஒருவரின் நதால சமாத்தத்னதயும் 
விரித்தால, அது 2 சதுர மீட்டர பரபபா்க இரு்ககும்.

 ேம் சருமத்திலிருந்து ஒவசவாரு ோளும் சுமார 
10 லட்சம் சசல்கள் உதிரந்துச்காணநட இரு்ககின்றை. 
ஆைால விழும் ஒவசவாரு சசலலு்ககும் பதிலா்கப 
புதிய சசல்கள் உருவாகி்கச்காணநட இரு்ககின்றை. 
இலலாவிட்டால, ஒரு ்கணணாடி நபால ஒளி ஊடுருவும் 
சபாருைா்க ோம் மாறிவிடுநவாம். 

பாம்பு்கள் நதானலச சட்னட நபால உதிரத்துவிட்டு 
புதுத் நதானலப சபறுவனத ஆசசரியமா்கப நபசுகிநறாம். 
ஆைால, ேம் சருமத்தின் சவளிபபுறத்தில இரு்ககும் 
சசல்கள் உதிரந்து முற்றிலும் புதியனவ வருவது 27 
ோட்்களு்ககு ஒருமுனற ேட்ககிறது. அபபடிப பாரத்தால, 
ோம் சராசரியா்க ஆயிரம் முனற புதுத் நதால 
சபறுகிநறாம்.

 70 வயனத அனடயும் ஒரு மனிதர, சுமார 18 கிநலா 
எனடயுள்ை சபாருட்்கனைத் தன் சருமத்திலிருந்து 
சவளிநயற்றி இருபபார. இதைாலதான் ேம் நதால 
பாரபபதற்கு எபநபாதும் புதிதா்கவும் பைபைபபா்கவும் 
இரு்ககிறது.

 ேம் உடலு்ககுள் இரு்ககும் உறுபபு்கள் 
அனைத்னதயும் பாது்கா்ககும் பணினயச சருமம் 
சசய்வதால, அது வலினமயா்க இரு்க்க நவணடியது 
அவசியம். அதற்்கா்கத்தான் இபபடி்க குறுகிய ்காலத்தில 
தன்னைப புதுபபித்து்கச்காள்கிறது சருமம். 

 ேம் சருமத்து்ககு நினறயப பணி்கள் இரு்ககின்றை. 
உடலின் சவபபத்னதச சீரா்க னவபபதும், சதாடு 
உணரசசினய்க ச்காடுபபதும் சருமம்தான். வியரனவ மூலம் 
உடலு்ககு நவணடாத ்கழிவு்கனை சவளிநயற்றுகிறது. 
சூரிய ஒளியிலிருந்து னவட்டமின் டி தயாரித்து்க 
ச்காடு்ககிறது.

 சருமத்தின் நமல நதாலிலதான் ேம்ககு நிறம் 
தருகிற சமலனின் எனும் நிறமி்கள் உள்ைை. இனவ மி்க 
அதி்கமா்க இருந்தால, சரும நிறம் ்கருபபா்க இரு்ககும்; 
ச்காஞசம் குனறவா்க இருந்தால மாநிறம்; மி்கவும் 
குனறவா்க இருந்தால சிவந்த நிறம் கினட்ககும்.

 நதாலில இரு்ககும் வியரனவச சுரபபி்கநை ேம் 
உடனல்க குளிரசசியா்க னவ்ககும் இயற்ன்க ஏரகூலர. 
சவயில அதி்கரி்ககும்நபாசதலலாம் வியரனவ அதி்கம் 
சுர்ககிறது. அதன்மூலம் உடல சூடு குனறந்து சமநினல 

சருமம் 
நமக்கு 
உடல் 
கவசம்!
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அனடகிறது. வியரனவ மூலம் உடல ்கழிவு்களும் 
சவளிநயறுகின்றை. 

 ேம் சருமத்தின் ேடுபபகுதியில ச்காலாசென், 
எலாஸ்டின் ஆகிய புரதப சபாருட்்கள் உள்ைை. இனவ 
சருமத்னத மிருதுவா்ககுகின்றை. சருமத்து்ககு 
எலாஸ்டி்க தன்னமனய்க ச்காடு்ககின்றை. முதுனமயில 
எலாஸ்டின் அைவு குனறவதால, சருமத்தில சுரு்க்கங்கள் 
ஏற்படுகின்றை.

 சருமத்தில எணசணய் வடிவனதப பலர 
சவறுபபார்கள், ஆைால, சருமம் பைபைபபா்க 
இருபபதற்கு, அதில உள்ை எணசணய்ச சுரபபி்கநை 
்காரணம். சீபம் என்ற ச்காழுபபு எணசணனய இனவ 
சுர்ககின்றை. ேம் உள்ைஙன்க, பாதம் தவிர மற்ற எலலா 
இடங்களிலும் இனவ இரு்ககின்றை. இந்தச சுரபபி்கள் 
மட்டும் இலலாவிட்டால, சருமம் வறணடு நபாகும். 
சவயில தா்ககும்நபாது பாைம் பாைமா்க சவடித்துவிடும்.

 பருவ வயதில பலரு்ககு மு்கபபரு வருவதற்கு இந்த 
எணசணய்ச சுரபபி்கள் அனடத்து்கச்காள்வதுதான் 
்காரணம். மு்கத்னத அடி்க்கடி்க ்கழுவிைால பரு வராது 
என்று பலர ேம்புகிறார்கள். ஆைால, இபபடி அடி்க்கடி 
நசாபநபா, ்கரீநமா நபாட்டு்க ்கழுவிைால, மு்கத்தின் 
இயற்ன்கயாை எணசணய்ச சுரபபு நபாய்விடும். இபபடி 
வறணடிரு்ககும் சருமத்திலதான் மு்கபபரு அதி்கம் 
வரும். ஒருோளில இரணடு அலலது மூன்று முனற 
மு்கம் ்கழுவிைால நபாதும். 

 மாவுசசத்து அதி்கமுள்ை உணவு்களும் பால 
சபாருட்்களும் மு்கபபருனவ அதி்கரி்க்க்க கூடியனவ. 
மு்கபபருப பிரசனை இருபபவர்கள் இவற்னற்க 
குனறத்து்கச்காள்ைலாம்.

 இைம்சபண்களு்கந்க மு்கபபரு வரும் எை நினறய 
நபர ேம்புகிறார்கள். ஆைால மு்கபபருவு்ககும் வயது்ககும் 
எந்தத் சதாடரபும் இலனல. வயதாகும்நபாது சபண்கள் 
சத்தாை உணவிலும், முனறயாை ஓய்விலும் ்கவைம் 
சசலுத்துவார்கள். இந்த மாற்றநம மு்கபபருனவ்க 
குனற்ககும் மாயத்னதச சசய்கிறது. 

 மு்கத்தில ்கருபபுத் தழும்பு்கள் அலலது சருமத்தில 
புள்ளி்கள் நதான்றுவதற்கு்க ்காரணம், சூரியனின் 
அபாய்கரமாை புற ஊதா்க ்கதிர்கள்தான். பல 
ஆணடு்கைா்கத் சதாடரந்து சவயிலின் தா்க்கத்து்ககு 
ஆைாவதால, ேடுத்தர வயதில இது பலரு்ககு வருகிறது. 
சூரிய சவளிசசம் நேரடியா்கப படுமாறு சவயிலில 
நவனல பாரபபவர்களு்ககு இைம் வயதிநலநய இது 
நேரும். இதற்குத் நதால நோய் நிபுணரின் சிகிசனச 
அவசியம்.

 தணணீர நினறய குடிபபது ேலலது. அது மு்கத்னதப 
சபாலிவு சபறச சசய்யும். உடலில இரு்ககும் ேசசு்க்கனை 
சவளிநயற்ற உதவும். சருமப பிரசனை்கனை்க  
குனற்ககும்.                                                        

சருமத்து்ககு மி்கச சிறந்த உணவு ந்கரட். இதில 
பீட்டா ்கநராட்டின் நினறந்துள்ைது. இனத ேம் உடல 
னவட்டமின் ஏவா்க மாற்றி எடுத்து்கச்காள்கிறது. ந்கரட் 
ேம் சருமத்னத ஆநரா்ககியமா்கவும் மினுமினுபநபாடும் 
னவ்ககிறது. பளீர நிறத்னதத் தருவநதாடு, முதுனமயின் 
சுரு்க்கங்கள் விழாமலும் தடு்ககிறது.

ஆபபிள் மற்றும் மாதுனையில இரு்ககும் னவட்டமின் 
சி மற்றும் பாலிபீைால்கள் சருமத்னத உறுதியா்க 
னவ்ககின்றை. அநதாடு முதுனமத் நதாற்றத்னதயும் 
தடு்ககின்றை. ஸ்ட்ராசபரரியில இரு்ககும் மாலி்க அமிலம், 
சருமத்னத இயற்ன்கயாை சிவபபழகு சபற னவ்ககிறது. 
எலுமிசனச மற்றும் சேலலி்க்காய் அதி்கம் சாபபிடுவது, 
ேம் சருமத்னத இைனமயா்ககும் ச்காலாசென்்கள் 
இயற்ன்கயா்கநவ உருவா்க உதவுகிறது.

த்க்காளியில ஆன்ட்டி ஆ்கசிசடன்ட்்களும் 
னலந்காபினும் அதி்கம் உள்ைை. தயிநர ஓர இயற்ன்கயாை 
ஆன்ட்டி ஆ்கசிசடன்ட். இனவ சருமத்னத இைனமயா்க்க 
உதவுகின்றை. பீட்ரூட்டில இரு்ககும் அந்நதாசயனின், சரும 
சுரு்க்கத்னதத் தடு்ககிறது. சர்க்கனரவள்ளி்ககிழஙகில 
நினறந்திரு்ககும் னவட்டமின் ஏ, மு்கபபருனவ ஏற்படுத்தும் 
பா்கடீரியா்க்கனைத் தடு்ககிறது. கூடநவ இரு்ககும் 
னவட்டமின் சி, சருமத்தின் நிறத்னத்க கூட்டுகிறது. 
மு்கபபரு்க்கைால ஏற்படும் வடு்க்கனையும் நிறம் மங்கச 
சசய்கிறது. பூசணி வினதயில இரு்ககும் துத்தோ்கம், 
சருமத்தில புதிய சசல்கள் உருவா்க்கம் சபறுவதற்கு 
உதவுகிறது. பசனல்ககீனரயும் கிரீன் டீயும் சருமம் 
சுத்தமா்க்க ்காட்சி தர உதவுகின்றை.

சருேம் காக்கும் 
சூப்பர் உணவுகள்!
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Exchange4media என்ற பிரபல மீடியா அனமபபு, 
இந்திய ாவில உருவா்க்க ப பட்ட  சு நதசி 

நிறுவைங்கனை்க ச்காணடாடி ச்கௌரவபபடுத்தி விருது 
வழஙகியது. ‘Pride of India Brands - The Best of 
Bharat’ என்ற சபயரில இந்தியாவில முதலமுனறயா்க 
இந்த விருது வழங்கபபட்டது. இதில ராம்ராஜ் ்காட்டன் 
நிறுவைத்து்ககு சிறபபு விருது வழங்கபபட்டது. 
மும்னப தாஜ் சாந்தாகுரூஸ் நஹாட்டலில ேனடசபற்ற 
விருது விழாவில ராம்ராஜ் ்காட்டன் நிறுவைர  
திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராென், நிரவா்க இய்ககுேர  
திரு. B.R.அருண ஈஸ்வர ஆகிநயார இந்த விருனதப 
சபற்று்கச்காணடைர. முன்ைதா்க ‘ம்க்களிடம் 
ேம்பி்கன்கனயப சபறும்விதமா்க ஒரு நிறுவைத்னத 

உருவா்ககுவது எபபடி’ என்று இந்தியா முழு்க்க 
இருந்து வந்திருந்த சதாழிலதிபர்கள் முன்னினலயில  
திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராென் குழு ்கலந்துனரயாடல சசய்தார.

MediaNews4u.com என்ற மீடியா அனமபபு, பலநவறு 
துனற்களில புதுனமயாை சாதனை்கள் புரிந்தவர்களு்ககு 
‘ந்கம் நசஞசர விருது’ வழஙகிவருகிறது. 2021-ம் 
ஆணடு்க்காை ‘சதன்னிந்தியாவில பிராணட் பிரிவில 
ந்கம் நசஞசரா்க இருந்தவர’ எை ராம்ராஜ் ்காட்டன் 
நிறுவைர திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராெனு்ககு விருது வழஙகியது. 
சசன்னை ஹிலடன் நஹாட்டலில ேனடசபற்ற விழாவில 
திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராென், ராம்ராஜ் ்காட்டன் இனண 
நிரவா்க இய்ககுேர திரு. S.அஸ்வின் ஆகிநயார விருனதப 
சபற்று்கச்காணடைர.                                                   

ரோம்ரோஜ் ்கோடடன் 
பெற்ற இரட்ட விருது்கள்!
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ேம்ககு வாழ்ோளில இரணடு சசட் பல முனை்ககும். இரணடனர வயது்ககுள் 
பால பற்்கள் முனை்ககும். இனவ வாயின் கீநழ 10, நமநல 10 எை சமாத்தம் 

20 இரு்ககும். 5 வயதில விழத் சதாடஙகி, 13 வயது்ககுள் எலலாப பால பற்்களும் 
விழுந்துவிடும். அனவ விழுந்ததும், அந்த இடத்தில புதிதா்க முனை்ககும் 
பற்்கள், ‘நிரந்தரப பற்்கள்’. இனவ ஏழு வயதில முனை்க்கத் சதாடஙகும். 
நமநல 16, கீநழ 16 எை சமாத்தம் 32 பற்்கள் இரு்ககும். இவற்னறச சுத்தமா்கப 
பாரத்து்கச்காள்ை நவணடும். ஒருமுனற விழுந்தால, திரும்ப முனை்க்காது.

உணவு்கனைத் துணடா்க்க, உனட்க்க, கிழி்க்க, அனரத்துச சாபபிட ோம் 
சவவநவறு பற்்கனைப பயன்படுத்துகிநறாம். இதற்கு ஏற்றபடி, ோன்குவிதமாை 
பற்்கள் ேம் வாயில இரு்ககின்றை. முன்ப்க்கம் இருபபனவ ோன்கும் சவட்டுப 
பற்்கள். இவற்னறயடுத்து ப்க்கத்து்ககு ஒன்றா்க, சிறிது கூரனமயா்க இருபபனவ 
ந்கானரப பற்்கள். அடுத்து அ்கலமா்க இரு்ககும் 2 பற்்கள், முன் ்கனடவாய்ப 
பற்்கள். அவற்று்ககுப பின் இரு்ககும் அ்கலமாை 3 பற்்கள், பின் ்கனடவாய்ப 
பற்்கள்.

பலலில சவணநிறத்தில சவளியில சதரியும் பகுதி மகுடம், ஈறு்ககுள் 
புனதந்திரு்ககும் பகுதி நவர. ேம் பற்்களில இரணடில ஒரு பஙகு நீைநம 
சவளியில சதரிகிறது. மீதி பகுதி, ஈறு்களு்ககுள் புனதந்திரு்ககிறது. மகுடமா்க 
சவளியில சதரியும் பலலு்ககு ஓர உனற நபால உள்ைது, எைாமல. பலலு்ககு 
சவள்னை நிறம் தருவது இதுதான். ேம் உடலில இருபபதிநலநய மி்க உறுதியாை 
உறுபபு, பற்்கனை்க ்கா்ககும் எைாமல. இந்த எைாமல ேன்றா்க இருந்தால, 

பற்்களில குழி்கனை உணடா்ககும் 
பா்கடீரியா்க்கள் தா்ககுவது 
இலனல.

ப ழ ங ்க ா ல த் தி ல 
குழந்னத்களு்ககுச சசாத்னதப பல 
பிரசனைநய வந்ததிலனல. அந்த்க 
்காலத்தில ேம் உணவில சர்க்கனர 
என்ற சபாருள் கினடயாது. 
சர்க்கனரனய்க ்கணடுபிடித்து, 
இனிபபு்கள், சா்கநலட் எைச 
சாபபிட ஆரம்பித்த பிறந்க பல 
சசாத்னதப பிரசனை வந்தது. 
கு ழ ந்னத ்களு்ககு  அதி்க ம் 
ஏற்படும் உடலேலப பிரசனை, பல 
சசாத்னததான்.

உ ட லி ல  எ ங ்க ா வ து 
எலும்பு முறிவு நே ர ந்த ால , 
்க ட் டு  ந ப ா ட் டு ்க ச்க ாணடு 
ஓய்சவடுத்தால நபாதும். எலும்பு 
மீணடும் நசரந்துவிடும். இபபடி ேம் 
உடலில பல உறுபபு்கள், தம்னமத் 
தாநம சீர சசய்துச்காள்ளும் 
திறன் ச்காணடனவ. பற்்கள் 
அபபடி இலனல. அதைாலதான், 
பல சசாத்னத ஏற்பட்டால , 
சுத்தம் சசய்துவிட்டுப பற்்கனை 
அனட்ககிநறாம்.

பற்்கள் சுத்தமா்க இலனல 
என்றால, எலும்புசசினதவு, இதய 
நோய், சர்க்கனர நோய் என்று 
பிரசனை்கள் வரலாம். திைம் 
இரணடுமுனறப பற்்கனை பிரஷ 
ச்காணடு துல்ககிைால, பல 
சசாத்னத வருவனத 25 சதவிகிதம் 
வனர தவிர்க்க முடியும். நினறய நபர 
ஒரு நிமிடத்து்ககுள் பல துல்ககி 
முடித்துவிடுகின்றைர. ஆைால, 
மூன்று நிமிடங்கள் வனர பல 
துல்ககுவநத ஆநரா்ககியமாைது. 
பல துல்ககிய பிறகு, பாத்ரூமிலிருந்து 
குனறந்தபட்சம்  ஆறு அடி 
தூரமாவது தள்ளித்தான் உங்கள் 
டூத் பிரனஷ னவ்க்க நவணடும். 
அபநபாதுதான், பாத்ரூமிலிருந்து 
கிருமி்கள் டூத் பிரஷில சதாற்றுவது 
தடு்க்கபபடும்.                                

பற்களைப் 
பாது்காப்்பாம்!
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்கண்கனை்க ்கா்ககின்றை. வியரனவநயா, தணணீநரா, ்கணணு்ககுள் 
நபா்காதபடி புருவங்கள் தடு்ககின்றை. ேம் உடலிநலநய மி்கவும் அதி்கம் 
இயஙகும் தனச்கள், ேம் ்கண்கனைச சுற்றியுள்ை தனச்கள்தான்.

பிற்ககும்நபாது குழந்னத்களு்ககு்க ்கண்கள் நீல நிறமா்கநவ 
இரு்ககின்றை. ேம் சரும நிறத்து்ககு்க ்காரணமாை சமலனின் 
நவதிபசபாருநை ்கண்களின் நிறத்னதயும் தீரமானி்ககிறது. குழந்னத 
பிறந்த பிறந்க அதற்கு முழுனமயாை சமலனின் கினடத்து, ்கண்கள் 
இயலபு நிறம் சபறுகின்றை.

ேம் உடலின் எலலாப பா்கங்களிலும் ரத்தம் பாய்கிறது. அஙகு 
இரு்ககும் சசல்களு்ககு ஆ்கசிெனும் ஊட்டசசத்து்க்களும் ரத்தம் மூலநம 
கினட்ககிறது. இபபடி ரத்தம் பாயாத ஒநர பகுதி ்கருவிழி மட்டுநம. 
்கருவிழியில இரு்ககும் சசல்கள், ்கணணீர மூலமும் ேரம்பு இனழ்கள் 
மூலமும் ஆ்கசிெனையும் ஊட்டசசத்து்க்கனையும் சபறுகின்றை.

ோம் ஒரு ோளில ்கணசிமிட்டும் நேரத்னத்க ்கண்ககிட்டால, கிட்டத்தட்ட 
25 நிமிடங்கள் ்கண்கனை மூடி்கச்காணடு இருந்திருபநபாம். ்கண்கனைச 
சுத்தமா்கவும் ஈரபபதத்நதாடும் னவத்திரு்க்க இந்த சிமிட்டல்கள் 
அவசியமாகின்றை. பசசிைம் குழந்னத்கள் ஒரு நிமிடத்தில ஒன்று 
அலலது இரணடு முனற மட்டுநம ்கண சிமிட்டுகின்றை; வைரந்தவர்கள் 
சராசரியா்கப பத்து முனற சிமிட்டுகிறார்கள். 

சுமார ஒரு ந்காடி நிறங்கனைப பிரித்து உணரும் வலலனம சபற்றனவ ேம் 
்கண்கள். நிறங்கனை வித்தியாசபபடுத்தி உணரும் ச்கதி, மனிதர்களு்ககும் 
வணணத்துபபூசசி்ககும் சில பறனவ்களு்ககும் மட்டுநம கினடத்த வரம். 
மற்ற உயிரிைங்கள் ்கருபபு சவள்னை ்காட்சி்கைா்கநவ பார்ககின்றை. 
மற்ற நிறங்கனைவிடப பசனச நிறத்னதநய ேம் ்கண்கள் துலலியமா்கப 
பார்ககும். பசனசயின் அத்தனை நிற வித்தியாசங்கனையும் ேம்மால 
எளிதா்க உணர முடியும்.

உயிரிைங்களில உணரசசிவசபபட்டு்க ்கணணீர வடிபபது மனித 

கணகளுக்கு 
நல்லது 
கணணீர்!

இயற்ன்க ேம்ககு அளித்திரு்ககும் 
அற்புத ந்கமராநவ, ்கண்கள். 

்க ருவிழி ,  ச வண  நி ற ப ப குதி 
ஆகியவற்னற்க ச்காணட ்கண்களு்ககு 
ஏ்கபபட்ட பாது்காவலர்கள். தூசி, 
பூசசி நபான்றனவ ்கணணு்ககுள் 
விழுந்துவிடாமல தடுபபனவ இனம்கள். 
அதி்க சவளிசசம் ்கணணு்ககுள் 
நுனழயும்நப ாது இனம்கள் மூடி 



15பவணறம     ரம 2022

இைம் மட்டுநம. மற்ற உயிரிைங்களு்ககு்க ்கண்களில 
திரவம் சிந்துவது நபால இருந்தாலும், நசா்கம், 
து்க்கம், இழபபு எை நேரும்நபாது ்கணணீர வடி்ககும் 
தனித்துவ இைம், மனிதர்கள்தான். ்கணணீராைது 
ஒரு பனச நபால ்கண்கனை எபநபாதும் ஈரமா்கவும் 
மிருதுவா்கவும் னவத்து்கச்காள்வதால, இனம்கனை 
ோம் மூடித் திறபபது எளிதாகிறது. ்கணணில விழும் 
அந்நியப சபாருட்்கனையும் அதுநவ அ்கற்றுகிறது. 
எைநவ, ்கணணீர ேலலது. ஒவசவாரு ்கணணிலும் 
நமற்புறத்தில ஒரு ்கணணீரச சுரபபி உள்ைது. 
சாதாரணமா்க ஒருோள் முழுவதும் சுமார ஒரு மி.லி., 
்கணணீரதான் சுர்ககும். ்கணணில ஏதாவது விழுந்து 
உறுத்தல ஏற்பட்டாநலா, து்க்கத்திநலா அதி்க்க 
்கணணீர சுர்ககும்.

்கணணிலிருந்து நிறமற்ற அலலது ஏநதனும் ஒரு 
நிறத்தில திரவம் சவளிநயறுவது, பாரனவ்க குனறபாடு, 
தீராத தனலவலி, ்கண்கள் சிவந்து நபாவது, ்கண்கள் 
உலரந்து நபாய் அரிபபு எடுபபது ஆகியனவ ஆபத்தாை 
அறிகுறி்கள்.  

்கழுவிைாலும் நபா்காத தூநசா அலலது நவறு 
ஏநதனும் அந்நியப சபாருநைா ்கணணில இருந்தால, 
நவ்கமா்க வந்த ஏநதா ஒரு சபாருள் ்கண்கனைத் 
தா்ககி்க ்காயம் ஏற்பட்டிருந்தால, ்கண்கனை்க கூசும் 
சவளிசசத்னத நீணட நேரம் பார்க்க நேரந்து அதன் 
பிம்பம் பாரனவயில சதரிவது நபான்ற பிரனம இருந்தால, 
பிர்காசமாை சவளிசசத்னதப பார்ககும்நபாது 
்கண்களில வலித்தால, ஏதும் நோய்த்சதாற்று 
இலலாமநல ்கண்களில வலித்தால, ்கண வலி 
இரணடு ோட்்களு்ககும் நமலா்க நீடித்தால, ்கண்கள் 
சிவந்து வீஙகியிருந்தால, பார்ககும் சபாருட்்கள் 
இரணடு இரணடு பிம்பங்கைா்கத் சதரிந்தால, உடநை 
டா்கடரிடம் நபா்க நவணடும். 

்கண்கள் பராமரிபபு விஷயத்தில ்கவைமா்க 
இரு்க்க நவணடும். ்கண்களில அரிபபு ஏற்பட்டால, 
அழுத்தநவா, நதய்்க்கநவா கூடாது. மிதமாை 
சூட்டில இரு்ககும் தணணீரில ்கண்கனை்க ்கழுவ 
நவணடும். ்கண்கனை்க கூசும் சவளிசசத்னதத் 
தவிர்க்கவும். ்கண்கனைப பாது்கா்க்க, தரமாை 
குளிர்க ்கணணாடி்கனைப பயன்படுத்தவும். பாடி 
ஸ்பிநர, ரூம் ஸ்பிநர, இதர சதளி்ககும் மருந்து்கனைப 
பயன்படுத்தும்நபாது, அனவ ்கண்களில நேரடியா்கப 
படாமல பாரத்து்கச்காள்ைவும். சனம்ககும்நபாதும், 
சூடாை சபாருட்்கனை்க ன்கயாளும்நபாதும் நீராவி 
சூடா்க்க ்கணணில பட்க கூடாது.

40 வயனதத் சதாடும்நபாது முனறயாை ்கால 
இனடசவளியில ்கண டா்கடரிடம் பரிநசாதனை சசய்து 
ச்காள்ைவும். சரியாை பாரனவத்திறன் ச்காணட 
தரமாை ்கணணாடி்கனைநய பயன்படுத்தவும்.            

கணகலைக் காக்கும் சிகிசலசகள்!
  நினறய தணணீர குடியுங்கள். ஆரஞசு, எலுமிசனச 

எை சிட்ரஸ் அமிலம் நினறந்த பழங்கனை்க ்கணிசமா்கச 
சாபபிடுங்கள்.

 ்கண்கனை மூடி்கச்காணடு, சவள்ைரி அலலது 
உருனை்ககிழஙகுத் துணடு்கனை்க ்கண்கள் மீது 15 
நிமிடங்கள் னவ்க்கவும். அலலது டீ நப்கன்க சுடுதணணீரில 
ேனைத்து, நலசாை சூட்டில அந்த நப்கன்க னவ்க்கவும். 
்கண்களு்ககுப புத்துணரவு கினட்ககும். வாரத்தில 
இரணடு ோட்்கள் இபபடிச சசய்யவும்.

 சவளியில சசன்று ்கனைபபா்க வீடு திரும்பியதும், 
ஃபிரிட்ஜில னவத்த பன்னீரில பஞனச ேனைத்து, 
்கண்களின் மீது அழுத்தி னவத்துத் துனட்க்கவும். 
முட்னடயின் சவள்னை்க்கருனவ்க ்கண்கனைச சுற்றிப 
பூசி, 20 நிமிடங்கள் ஊறவிட்டு்க ்கழுவவும். 

 மலலாரந்து படுத்துத் தூஙகுங்கள். தனல நலசா்க 
உயரத்திய நினலயில, தனலயனணயில இரு்க்கட்டும். 
திைமும் எட்டு மணி நேரத் தூ்க்கம் அவசியம். 

 சவயிலில சவளிநய சசலலும்நபாது, சூரியனின் 
புற ஊதா்க ்கதிர்கள், ்கண்கனைநய அதி்கம் பாதி்ககும். 
அதைால ்கண்கனைப பாது்கா்ககும் ேலல ்கணணாடி 
உபநயாகி்க்க நவணடும்.

 சவளிசசம் குனறந்த இடத்தில படிபபது, 
படுத்து்கச்காணடு படிபபது, நீணட நேரம் ்கம்பயூட்டர 
மற்றும் டி.வி முன் இருபபது நபான்றனவ ்கண்களு்ககு 
ேலலதலல. இதைால ்கண்கள் வறணடு நபா்கலாம்.  
அனர மணி நேரத்து்ககு ஒருமுனற 30 தடனவ்க 
்கண்கனை மூடி மூடித் திற்க்க நவணடும். இதைால 
்கண்களு்ககுள் ஈரபபதம் இருபபதுடன், ்கண்களு்ககுப 
நபாதிய ஆ்கசிெனும் கினட்ககும்.

 மை உனைசசனலத் தவிரபபது, சரிவிகிதச 
சத்துணனவச சாபபிடுவது, தூசியும் குபனபயுமாை 
சூழனலத் தவிரபபது, இரும்புசசத்தும் னவட்டமின் பி12ம் 
அதி்கமுள்ை உணனவச சாபபிடுவது எை்க ்கவைமா்க 
இருந்தாநல ்கண்கனைப பாது்கா்க்கலாம்.



16பவணறம     ரம 2022

‘சோறுங்கத் தின்றால நூறு வயது’ என்று ஒரு 
பழசமாழி சசாலவார்கள். உணனவ ேன்கு 

சமன்று சாபபிட நவணடும். ்காரணம், சசரிமாைம் என்பது 
வயிற்றில மட்டுநம ேடபபதிலனல. அது வாயிநலநய 
ஆரம்பித்துவிடுகிறது. ேம் உடலு்ககு எைரஜி தரும் 
உணவு்கனை எடுத்து்கச்காள்ை வாய் மு்ககியம். உடலில 
ஏநதனும் நோய் இருந்தால, அனத உணரத்துகிறது ோ்ககு. 
இபபடி ேம்ககுப பாது்காபபு அரணா்க விைஙகும் வாய், 
உதடு மற்றும் ோ்ககு பற்றி அறிநவாம்...

 உணவுச சசரிமாை மணடலத்தின் வாசல என்று 
வானயச சசாலலலாம். இதில உதடு்கள், பற்்கள், ோ்ககு, 
உமிழ்நீரச சுரபபி்கள் ஆகியை உதவுகின்றை. வாய் 
்கசசிதமா்கத் திறந்து மூடுவதாலதான், தூசு, பூசசி்கள் 
நபான்ற ஆபத்தாை விஷயங்கள் உடலு்ககுள் நுனழவது 
தடு்க்கபபடுகின்றை.

 திரவ உணனவ உறிஞசி்க குடி்க்க உதடு்கள் 
உதவுகின்றை. குடி்ககும்நபாது தம்ைனரத் தாங்கவும், 
்கன்ைம், ோ்ககு, பற்்கள் ஆகியவற்றின் துனணயுடன் 
உணனவ சமலலவும், அனர்க்கவும் உதடு்கநை 
உதவுகின்றை. 

 ோம் சதளிவா்கப நபசவும் பாடவும் உதடு்களின் 
உதவி ்கட்டாயம். ேம் மு்கத்து்ககு ேலல வடிவத்னத்க 
ச்காடுபபது உதடு்கள்தான். 

 நுணணிய ரத்த்ககுழாய்்கள் ஏராைமா்க 
இருபபதாலதான் ேம் உதடு்கள் சிவபபா்க இரு்ககின்றை. 
ரத்தசநசான்க பாதிபபு ஏற்பட்ட ஒருவரு்ககு உதடு்கள் 
சவளுத்துவிடும். 

 60 வயனதத் சதாடும்நபாது பலரும் தங்கள் 
ோவில இரு்ககும் சுனவ சமாட்டு்க்களில சரிபாதினய 
இழந்துவிடுகிறார்கள். எைநவ, உணவில எந்தச 
சுனவயும் தூ்க்கலா்க இரு்ககும்நபாதுதான் அவர்களு்ககு 
உனர்ககிறது. 

 உதடு்கனைப நபாலநவ சமன்னமயாை உறுபபு, 
ோ்ககு. ேம் வாய்்ககுள் அனமந்திரு்ககும் தனசபபட்னட 
இது. இதயம், ்கலலீரல நபாலநவ ோ்ககிலும் எலும்பு்கள் 
கினடயாது. 

 ோ்ககின் நீைம் ஆணு்ககுச சராசரியா்க 8.5 
சச.மீ., சபணணு்ககு 8 சச.மீ., ேம் உடலின் மற்ற எலலா 
உறுபபு்களிலும் ஏற்படும் ்காயங்கனைவிட, ோ்ககில 
ஏற்படும் ்காயம் சீ்ககிரம் ஆறிவிடும்.

 ஆநரா்ககியமாை ோ்ககு இைஞசிவபபு நிறத்தில 
்காணபபடும். எபநபாதும் ஈரமா்க இரு்ககும். பாரபபதற்கு 
ஒநர தனசயால உருவாைதுநபால சதரிந்தாலும், இது 
எட்டுத் தனச்களின் கூட்டணியில உருவாைது. 

 ோ்ககின் மு்ககியமாை நவனல்கள், ோம் உணணும் 

பாதுகாக்கும்

வாய்!
உடலைப்



17பவணறம     ரம 2022

பலநவறு உணவு்களின் சுனவ்கனை உணரத்துவது, 
பற்்களின் துனணயுடன் திட உணனவ சமலவது, 
விழுஙகுவது, திரவ உணனவ அருந்துவது, வாயில 
உள்ைனதத் துபபுவது, பற்்கனைச சுத்தபபடுத்துவது. 
நபசுவதற்கும் பாடுவதற்கும் ோ்ககு மி்கவும் அவசியம்.

 ோ்ககின் நமற்புறம் இரு்ககும் படலத்தில 
ஆயிர்க்கண்க்காை சுனவ சமாட்டு்க்கள் இரு்ககின்றை. 
இனவ பல ேரம்புப பின்ைல்கள் வாயிலா்க மூனையுடன் 
இனணந்துள்ைை. இனவநய உணவின் சுனவ்கனை 
ேம்ககு உணரத்துகின்றை. 

 ோ்கன்க ‘நோய் ்காட்டும் ்கணணாடி’ என்றும் 
கூறலாம். இதன் நமற்பரபபின் நிறம், இதில படியும் 
மாவுபபடலம் நபான்றவற்னற னவத்து ஊட்டசசத்து்க 
குனறபாடு, னடபாய்டு, பூஞனசத் சதாற்று, மஞசள் 
்காமானல நபான்ற பல நோய்்கனை்க ்கணி்க்க முடியும்.

 உணவின் முதல சசரிமாைம் வாயில 
சதாடஙகுகிறது. அதற்கு உமிழ்நீர உதவுகிறது. 
உமிழ்நீனரச சுரபபது உமிழ்நீரச சுரபபி்கள். ேம்ககு  
மூன்று நொடி உமிழ்நீரச சுரபபி்கள் உள்ைை. ோம்  
சாபபிடும் உணவுடன் உமிழ்நீர ்கலந்து, அனத்க  
்கனர்ககிறது. இந்த உணவு இனரபனப்ககுச  
சசலலும்நபாது, அஙகு சசரிமாைம் எளிதாகிவிடுகிறது. 
எைநவதான், ‘ேன்றா்க சமன்று சாபபிட நவணடும்’  
என்று சசாலகிநறாம்.

 உமிழ்நீரு்ககு உணனவச சசரிபபது மட்டுமலலாமல, 
வானய எபநபாதும் ஈரமா்க னவத்து்கச்காள்வது, 
நபசுவனதச சுலபமா்ககுவது, பற்சினதனவத் தடுபபது எைப 
பல பணி்கள் உணடு. உடலில நீரசசத்து்க குனறந்தால 
ேம்ககுத் தா்கம் ஏற்பட்க ்காரணம், உமிழ்நீரதான். 

 உணவின் சுனவ 6 மாதத்திநலநய ேம்ககுப 
பழகுகிறது. குழந்னத்கள் புதிதா்க எந்த உணனவ்க 
ச்காடுத்தாலும் ஏற்்க மறு்ககும். பழகிய சுனவ்ககு ோம் 
அடினம ஆவநத ்காரணம். ஆநரா்ககிய உணவு்கனைத் 
திரும்பத் திரும்ப்க ச்காடுத்து அவர்களு்ககுப பழ்க்க 
நவணடும். இலலாவிட்டால, ்காலம் முழு்க்க அந்த 
உணவு்கனை அவர்கள் சவறுபபார்கள். 

 ேலல உணவின் மீது சவறுபபு ஏற்பட்க கூடாது. 
ராகி்ககூழ் ேலலது. ஆைால, ‘இனதச சாபபிட்டாநல வாந்தி 
வரும்’ எை மூனையில பதிவாகி இருந்தால, உங்கள் 
ோ்ககு அனத ஒது்ககிவிடும். அந்த மை உணரனவ 
அ்கற்றிவிட்டு்க குடி்க்க நவணடும். திரும்பத் திரும்ப ஓர 
உணனவச சாபபிடுவதன் மூலம், அந்த சுனவனய உங்கள் 
வாய்்ககுப பழ்க்கலாம். ராகி்ககூழ் பிடி்க்கவிலனலயா? 
ந்கழ்வரன்கத் நதானசயா்க வாரத்நதா அலலது அனட 
தட்டிநயா சாபபிடலாம்.  

 வைரந்தவர்களு்ககும் சில தருணங்களில சுனவ 
இழபபு ஏற்பட்டு உணவு்கள் மீது சவறுபபு வரும். இதற்கு 

நோய்்களும் வாழ்்கன்கமுனறயும் ்காரணமா்க இரு்க்கலாம். 
்கரபப ்காலத்தில சபண்களு்ககு ஏற்படும் குமட்டல, உணவு 
சாபபிடுவனதத் தடு்ககிறது. ்காது்களில நோய்த்சதாற்று 
இருந்தாலும், சுனவ உணரவு பாதி்க்கபபடும். டயட் 
இருபபவர்களு்ககு உணவின் சுனவ மீது சவறுபபு ஏற்படும். 
வயிற்றில நோய்த்சதாற்று, ்கலலீரல பாதிபபு, சில வன்க 
னவரஸ் சதாற்று்க்கள், அதி்கமா்க மது அருந்துவது, 
புற்றுநோய்்ககு சிகிசனச எடுபபது நபான்றனவயும் சுனவ 
உணரவு பாதி்க்கபபட்க ்காரணமா்கலாம்.   

 ேம் உடலின் பல இடங்களில இருபபது நபாலநவ, 
வாயிலும் பா்கடீரியா்க்கள் உள்ைை. இவற்றில 
சபரும்பாலாைனவ ேன்னம சசய்யும் பா்கடீரியா்க்கள். 
தபபாை பா்கடீரியா்க்கள் வாய்்ககுள் வைரவது 
ஆபத்து. ஏசைனில, அது சசரிமாை மணடலத்து்ககும் 
சுவாசபபானத்ககும் சசன்று நோனய ஏற்படுத்தும். எைநவ, 
வாய்சசுத்தம் அவசியம். 

 முனறயாை இனடசவளி்களில பல டா்கடரிடம் 
சசன்று பரிநசாதனை சசய்து ச்காள்ளுங்கள். திைமும் 
்கானலயிலும், இரவிலும், மிருதுவாை பிரஷஷால 

சமன்னமயா்கப பல துல்ககுங்கள். எந்த உணவு 
சாபபிட்டாலும் வானய்க ச்காபபளியுங்கள். மூன்று 
அலலது ோன்கு மாதங்களு்ககு ஒருமுனற டூத் பிரஷனஷ 
மாற்றுங்கள். அதி்க ஆல்கஹால ்கலந்த மவுத்வாஷ்கனை 
அடி்க்கடி உபநயாகி்க்காதீர்கள். 

 ச்காதி்ககும் சூட்டிநலா, உனறந்த நினலயிநலா எந்த 
உணனவயும் பாைத்னதயும் சாபபிடாதீர்கள். அடி்க்கடி 
சோறு்ககுத்தீனி உணணாதீர்கள். இவற்றில இரு்ககும் 
நுணணிய உணவுத்து்கள்்கநை பற்்கனையும் ஈறு்கனையும் 
சபரிதும் பாதி்ககின்றை.

 அதி்க சர்க்கனர நசரத்த உணவு்கனையும் 
பாைங்கனையும் தவிரத்துவிடுங்கள். மாவுசசத்து்க 
குனறவாை, சரிவிகித உணனவச சாபபிடுங்கள். நினறய 
தணணீர குடியுங்கள், குறிபபா்க சாபபிட்ட பிறகு!

 புன்கபபழ்க்கம் வாய்்ககு ஆபத்தாைது. அனதத்  
தவிரத்துவிடுங்கள்.                                                       
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 ேமது உடலின் சமாத்த எனடயில மூனையின் எனட 
சவறும் 2 சதவிகிதம்தான். ஆைால, ோம் சுவாசி்ககும் 
ஆ்கசிெனில 20 சதவிகிதத்னத அது எடுத்து்கச்காள்கிறது. 
உடலில பாயும் ரத்தத்தில 15 சதவிகிதம் மூனை்கந்க 
நபாகிறது. ்காரணம், அதற்கு அவவைவு நவனல.

 தனல்ககுள் பாது்காபபா்க இரு்ககிறது மூனை. 
ேம் உடலில உள்ை சசல்கள் எலலாநம ேரம்பு்கள் மூலம் 
மூனையுடன் இனணந்துள்ைை. அவற்றின் வழியா்க 24 
மணி நேரமும் உடலில இருந்து மூனை்ககுத் த்கவல்கள் 
சசலவதும், மூனை அவற்னற அலசி்க ்கட்டனை நபாடுவதும் 
ேடபபதாலதான் ோம் இயஙகுகிநறாம். உயிர வாழ்கிநறாம்.

 ஒரு ்கம்பயூட்டர நபால மு்ககியமாை த்கவல்கனைச 
நசமித்து்கச்காள்ளும் திறன் மூனை்ககு இருபபதால, 
நினைவாற்றனல வைரபபதும், ்கற்று்கச்காள்வதும், அறிவுத் 
திறனை நமம்படுத்துவதும் ேம்ககுச சாத்தியமாகிறது. 
நபசசுத் திறனும், சிந்தி்ககும் ஆற்றலும் ேம்ககு 
இருபபதாலதான், முன்நைறிய உயிரிைமா்க மனித இைம் 
்கருதபபடுகிறது. இதற்கு ேம் மூனைநய ்காரணம்.

 ேம்ககுள் உணடாகும் மகிழ்சசி, அழுன்க, 
சிரிபபு, வியபபு, ்கவனல, ந்காபம் நபான்ற எலலாவித 
உணரசசி்களு்ககும் மைநினல்களு்ககும் மூனைதான் 
ஆதாரம். 

 தனலபபான்க நபான்ற வடிவத்தில இரு்ககும் மூனை, 
்கசஙகிய துணி நபால மடிபபு மடிபபா்க உள்ைது. இந்த 
மடிபபு்கைாலதான் மூனையின் பரபபைவு அதி்கமாகிறது. 
இந்த மடிபபு்கனை னவத்து மூனைனய வலது, இடது எை 
இரணடு பாதியா்கப பிரி்ககிறார்கள்.

 மனித மூனையில 85 சதவிகிதம் தணணீரதான் 
உள்ைது. ஆறு வயனத எட்டும்நபாநத மூனை தைது 90 
சதவிகித வைரசசினய எட்டி விடுகிறது.

 ேமது மூனையில இரு்ககும் ேரம்பு சசல்கனை, 
ரூபாய் நோட்டு்க்கனை எணணுவது நபால எணண 
ஆரம்பித்தால, முழுவதுமா்க எணணி முடி்க்க 3 ஆயிரம் 
ஆணடு்கள் ஆகும்.

 ேமது மூனை பிறபபி்ககும் ்கட்டனை்கள், 
மணி்ககு 322 கிநலாமீட்டர நவ்கத்தில ேரம்பு்கள் 
வழிநய பயணி்ககின்றை. 

 ேமது மூனையும் வாயும் ஒத்தினசவில 
இனணந்திருபபதாலதான் ேம்மால நபச முடிகிறது. 
ஆண்கள் சராசரியா்க ஒரு ோளில 2 ஆயிரம் 
வாரத்னத்கள் நபசுகிறார்கள்; சபண்கள் ஐந்தாயிரம்.

 மூனைனய ஆநரா்ககியமா்க னவத்திரு்க்க, புரதம் 
அதி்கமுள்ை உணவு்கள் சாபபிட நவணடும். ஓட்ஸ், 
உலர ச்காட்னட்கள், பால சபாருட்்கள், முட்னட, மீன், 
எள், நில்க்கடனல, நசாயா நபான்றவற்றில புரதசசத்து 
அதி்கம் உள்ைது.

 மூனையின் ஞாப்க ச்கதினய அதி்கரி்க்க 
முட்னட, பசனல்ககீனர, வலலானர்க கீனர, தூதுவனை, 
த்க்காளி, சவணனட்க்காய், ஆபபிள், பபபாளி, உலர 
திராட்னச ஆகியவற்னற உணவில நசரத்து்கச்காள்ை 
நவணடும். ேலல ச்காழுபபு தரும் மீன், ஆளி வினத, 
உலர ச்காட்னட்கள், மத்தி மீன், சங்கரா மீன் நபான்ற 
உணவு்கள் மூனை்ககுப பலம் தரும்.

 பசுனமயாை சூழலில வா்ககிங நபாவது, 
உடற்பயிற்சி சசய்வது, மது மற்றும் புன்கபபழ்க்கம் 
தவிரபபது, அைவா்கவும் ஆநரா்ககியமா்கவும் 
சாபபிடுவது, இனிபனப்க குனறபபது, மை அழுத்தம் 
தவிரபபது, ஆநரா்ககியமாை தூ்க்கம் ஆகியனவநய 
நினைவாற்றனல நமம்படுத்தும் ர்கசியங்கள்.                  

நினைவாற்றல் 
தரும் மூனை!
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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™ 
«ðƒAƒ ÝŠ ¬õˆ¶œ÷õ˜èœ, ÜF™ 
Þƒ«è àœ÷ ªõ‡¬ñ õƒA‚ èí‚A¡ 
QR code &ä v«è¡ ªêŒ¶ ê‰î£ 
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£¶. 
 Ü¬ùˆ¶ ó£‹ó£x «û£Ï‹èO½‹ ê‰î£ 
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 ˜ ‰¶ 
ªõOJ†´ õ¼Aø¶ ªõ‡¬ñ. 
Þ‰î ñ£î Þî› åšªõ£¼ 
°´‹ðˆF½‹ ð£¶è£‚èŠð´‹ 
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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 வீட்னட உறுதியா்க னவத்திருபபது ்கான்கிரீட் 
தூண்களும் சுவர்களும்தான். உடலு்ககு அது நபால 
எலும்பு்கள். உடலு்ககு உறுதியும் வடிவமும் தருவது 
எலும்பு்ககூடு. தனச்கள், தனசோண்கள், மூட்டு்க்கள் 
எை எலலாவற்றுடனும் எலும்பு்கள் இனணந்த ்கட்டனமபநப 
எலும்பு்ககூடு. மூனை, இதயம், நுனரயீரல, ்கண, ்காது எை 
அத்தனை உறுபபு்கனையும் பாது்காபபனவ எலும்பு்கநை!

 குனிந்து நிமிரந்து நவனல பாரபபது, ேடபபது, 
ஓடுவது எை உடலின் இய்க்கத்து்ககு எலும்பு்கள் தரும் 
அனசவு்கநை உதவுகின்றை. ரத்த அணு்க்கனை உற்பத்தி 
சசய்வதும், ச்காழுபபு, ்காலசியம், பாஸ்நபட் நபான்ற 
சத்து்கனைச நசமிபபதும் இவற்றின் துனண நவனல்கள்.

 ேன்கு வைரந்த ஒருவரின் உடலில சமாத்தம் 
206 எலும்பு்கள் உள்ைை. ஆைால, குழந்னதயா்க 
இரு்ககும்நபாது ேம் உடலில 270 எலும்பு்கள் இரு்ககும். 
வைர வைர அவற்றில 64 எலும்பு்கள் மற்ற எலும்பு்களுடன் 
இனணந்துவிடுகின்றை. ஐந்து வயதில எலும்பு்களின் 
எணணி்கன்க 206 ஆ்க ஆகிவிடுகிறது.

 ேம் பாதங்கள் மீது ேம்ககுப சபரிதா்க அ்க்கனற 
இருபபதிலனல. ஆைால, ேம் உடலிநலநய அஙகுதான் 
அதி்க எலும்பு்கள் உள்ைை. ேம் உடலில இரு்ககும் 206 
எலும்பு்களில 52 எலும்பு்கள் பாதங்களிலதான் உள்ைை. 
்கால்கனை வனைத்து ேட்க்கவும், உடல எனடனயத் 
தாங்கவும் இத்தனை எலும்பு்கள் நதனவபபடுகின்றை. 

 எலும்பின் அடரத்தி குனறயும்நபாது அது தன் 
வலினமனய இழ்ககிறது. இனதத்தான் எலும்பு வலினம 
இழத்தல (ஆஸ்டிநயாநபாநராசிஸ்) நோய் என்கிறார்கள். 
இந்தப பிரசனை வந்துவிட்டால, சும்மா வழு்ககி 
விழுந்தாலகூட எலும்புமுறிவு ஏற்படும். 

 ேமது உடலாைது எலும்பு்கனைப புதுபபித்து்கச்காணநட 
இரு்ககிறது. இைனமயில இது நவ்கமா்க நி்கழ்கிறது. 
வயதாகும்நபாது, ோம் இழ்ககும் எலும்பு அடரத்தியாைது, 
புதிதா்க உருவாவனதவிட அதி்கமா்க இரு்ககிறது. எைநவ, 
எலும்பு வலினம இழ்ககிறது.  

 சபண்களு்கந்க இந்தத் சதாலனல அதி்கம் 
ஏற்படுகிறது. மாதவிடாய் சீ்ககிரம் நின்றுவிடும் சபண்கள், 
்காலசியம் சத்துள்ை உணவு்கனை அதி்கம் சாபபிடாதவர்கள், 
ஸ்டீராய்டு மருந்து்கனை அதி்கம் உபநயாகிபபவர்கள் 
மற்றும் னதராய்டு பிரசனை உள்ைவர்களு்ககு இந்தத் 
சதாலனல வரலாம். 

 உடற்பயிற்சி்கைால எலும்னப உறுதி அனடயச 
சசய்ய முடியும். உதாரணம்: நவ்கமா்க ேடத்தல, னச்ககிள் 
ஓட்டுவது, நீந்துதல மற்றும் ஆசைப பயிற்சி்கள். குறிபபா்க 
எனட தூ்ககும் பயிற்சி்கள் எலும்பு்களு்ககு சபரிதும் வலினம 
ச்காடு்ககும்.

 திைமும் குனறந்தது 30 நிமிடங்கள் சூரிய ஒளி உடலில 
படுமாறு இருபபதன் மூலம் னவட்டமின் டி கினட்ககிறது. 
மீன், முட்னட்க்கரு, ்கலலீரல, பால நபான்றவற்னறச 
சாபபிடுவதாலும் கினட்ககிறது.

 சுணணாம்புச சத்து அதி்கமுள்ை உணனவ 
எடுத்து்கச்காள்ைவும். உதாரணம்: ராகி, பால, கீனர, 
ச்காய்யாபபழம், மீன், இறால, ேணடு மற்றும் உலர பழங்கள். 

 மது மற்றும் புன்கபபழ்க்கம் எலும்பு்களு்ககு ஆ்காது. 
்காபினயயும் குனற்க்கவும்.

 எனட்க குனறவா்க இருந்தால, எலும்பு வலினம 
இழ்ககும். எனட அதி்கமா்க இருந்தாலும் எலும்பு முறிவு 
ஏற்படும். எைநவ, உடல எனடனயச சீரா்கப பராமரி்க்க  
நவணடும்.                                                             

எலும்பால் 
ஆனது 
உடமபு!
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்காது, மூ்ககு, சதாணனட ஆகிய மூன்று்ககும் 
நசரத்து ஒநர டா்கடரதான் சிகிசனச தருகிறார. 

இனவ மூன்றுநம ஒன்றுடன் ஒன்று இனணபபில  
உள்ைனவ. ஒன்றில நோய் ஏற்பட்டால இன்நைார 
உறுபபு்ககுப பரவும். ஈ.என்.டி., டா்கடரிடம் சதாணனடப 
பிரசனை என்று நபாைால, மூ்கன்கயும் ்கானதயும்கூடப 
பரிநசாதிபபது இதைாலதான். 

சத்தங்கனை்க ந்கட்டு உணரவதற்கும், உடனலச 
சமநினலயில னவத்து்கச்காள்வதற்கும் ்காது்கநை 
உதவுகின்றை. ேம் ்காதின் உள்நை சசவிபபனற உள்ைது. 
்காது சரியா்க்க ந்கட்்க நவணடுமாைால, சசவிபபனற 
பாது்காபபா்க இரு்க்க நவணடும். இனதப பாது்கா்க்கநவ 
்காது, சமழுகு நபான்ற திரவத்னதச சுர்ககிறது. அதுநவ 
உலரந்து குரும்பியா்க மாறுகிறது. பலரும் பட்ஸ் ச்காணடு 
்காது குனடந்து குரும்பினய எடு்க்க முயலவார்கள். 
இதைால சசவிபபனற புணணாகிவிடும். பலர ஊ்ககு, 
நஹரபின், நபைா, சபன்சில, தீ்ககுசசி, சாவி என்று 
ன்கயில கினடபபனத எலலாம் ்காது்ககுள் நுனழத்து்க 
குனடந்து ச்காணடிருபபார்கள். இதுவும் சசவிபபனறனயச 
நசதமா்ககும். 

நோய்த்சதாற்று, மருந்து்கள், முதுனம, அதி்க இனரசசல, 
சசவி ேரம்பில பாதிபபு நபான்ற ்காரணங்கைால சிலரு்ககு்க 
்காது ந்கட்்காமல நபா்கலாம். அறுனவ சிகிசனச்கள் மூலமும், 
மருந்து்கள் ச்காடுத்தும் சபரும்பாலாை பிரசனை்கனைச 
சரிசசய்ய முடியும். அபபடி முடியாத பட்சத்தில ்காது 
ந்கட்கும் ்கருவி பயன்படுத்தலாம்.

்காது்களைக ்காக்க: சத்தமாை சூழல்களில நீணட 
நேரம் இரு்க்காதீர்கள். வீட்டு உபநயா்கப சபாருட்்கனையும் 
சத்தம் குனறவா்க எழுபபுவதா்கப பாரத்து வாஙகுங்கள். 
புன்கபபிடி்ககும் பழ்க்கம் ்காது்கனையும் பாதி்ககிறது. 
்காது்கனை்க ்கவைமா்கச சுத்தம் சசய்யுங்கள். 

ோம் உயிர வாழத் நதனவயாை சுவாசத்து்ககும், 

வாசனைனய மு்கரவதற்கும் மூ்ககு பயன்படுகிறது. ேம் 
நபசசு சதளிவா்க இரு்க்க, மூ்ககும் அனதச சாரந்த 
னசைஸ் அனற்களின் பங்களிபபும் மு்ககிய்க ்காரணம்.

மூ்ககின் உள்நை இரு்ககும் சமன்னமயாை சவவுப 
படலம், நிறமற்ற ஒரு திரவத்னதச சுரந்தபடி உள்ைது. ோம் 
சுவாசி்ககும் ்காற்னற இதுநவ குளிரவித்து நுனரயீரலு்ககு 
அனுபபுகிறது. சூடா்க்க ்காற்று நபாைால, நுனரயீரல 
பாதி்க்கபபடும். மூ்ககில தூசு நுனழந்தால, இந்தப படலநம 
சவளி்க்காற்னற உறிஞசி அனத சவளியில தள்ளும். 
அதுநவ தும்மல. னவரஸ் கிருமி்கள் நுனழந்தால, அவற்னற 
சவளிநய தள்ை இந்தத் திரவம் அதி்கமா்கச சுர்ககும். 
அதுநவ ெலநதாஷம்.

மூகள்கக ்காக்க: புன்கபபிடி்க்காதீர்கள். தூசு நினறந்த 
பகுதி்கனைத் தவிருங்கள். வீட்டில குபனப நசர்க்காதீர்கள். 
சமன்னமயாை ்கரசசீப பயன்படுத்துங்கள். 

வாயிலிருந்து உணவு்ககுழாய்்ககு உணனவத் 
தள்ளுவது சதாணனடநய! மூ்ககு்ககும் வாய்்ககுமாை 
இனணபபுப பானதயா்கவும் இது உள்ைது. சதாணனடயும் 
உணவு்ககுழாயும் இனணயும் இடத்தில, மூசசு்ககுழாய் 
முன்ப்க்கமா்கவும், உணவு்ககுழாய் பின்ப்க்கமா்கவும் 
தனித்தனியா்க அனமந்துள்ைை. அதைாலதான் 
உணவு சரியா்க உணவு்ககுழாயிலும், சுவாச்க்காற்று 
மூசசு்ககுழாயிலும் தனித்தனியா்கச சசலகின்றை. உணவு 
தவறுதலா்க சுவாச்ககுழாய் ப்க்கம் நபாைால புனரநயறும்; 
உணவு்ககுழாய்்ககுள் ்காற்று நுனழந்தால ஏபபம் வரும்.

த�ாணள்டளைக ்காக்க: எனதயும் அதி்கச 
சூடா்கநவா, அதி்க குளிரசசியா்கநவா சாபபிடாதீர்கள். 
பல நதய்்ககும் பிரனஷச சுத்தமாை இடத்தில னவயுங்கள். 
உபபுத்தணணீரில ச்காபபளியுங்கள். ன்க்கனைச சுத்தமா்க 
னவத்திருங்கள். சாபபிடும்நபாநதா, சதாடும்நபாநதா, 
ன்க்களிலிருந்நத நோய்த்சதாற்று சதாணனட்ககுப  
பரவுகிறது.                                                           

காதுக்கும் 
ததாணனடைக்கும் 

எனை 
ததாடைர்பு?
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பசிசயடுத்தால சாபபிடுகிநறாம். பிடித்த உணசவன்றால 
கூடுதலா்கச சாபபிடுகிநறாம். வயிற்றுவலி,  

பசியின்னம எைப பிரசனை்கள் வந்தால, ‘சாபபிட்டது 
சசரி்க்கவிலனல’ எை ேம்ககு ோநம ்காரணம் 
சசாலலி்கச்காணடு, நசாடா குடிபபது, அஜீரண மருந்து 
குடிபபது எை்க ்கட்ககிநறாம். இனதத் தாணடி உணவின் 
சசரிமாைம் பற்றிப பலரும் அ்க்கனற ்காட்டுவதிலனல. 
ேம் சசரிமாை மணடலம்தான், ோம் சாபபிடும் 
உணவு்களிலிருந்து ேம் உடலு்ககுத் நதனவயாை 
சத்து்க்கனை எடுத்துத் தருகிறது. ்கழிவு்கனை 
அ்கற்றுகிறது. உடலேலத்துடன் இரு்க்க, குடலேலம் 
மு்ககியம்.

உணனவ வாயில னவத்ததுநம சசரிமாைம் 
ஆரம்பமாகிவிடும். சமன்று விழுஙகும் உணவாைது, 
உணவு்ககுழாய்்ககுச சசலலும் .  அஙகிருந்து 
இனரபனப்ககுச சசலலும். அஙகிருந்து சிறுகுடலு்ககுச 
சசலலும். உணவிலுள்ை சத்து்க்கள், சிறுகுடலின் 
சுவர்கைால கிரகி்க்கபபடும். மீதமாைது சபருஙகுடலு்ககு 
அனுபபபபட்டு, அஙகிருந்து ்கழிவா்க சவளிநயறும். 

சபருஙகுடல சபயரில மட்டுநம சபரியது. சிறுகுடநல 
அைவில சபரியது. வயிற்று்ககுள் வனையம் வனையமா்க 
சுருஙகியிரு்ககும் சிறுகுடலின் நீைம், சுமார 22 அடி. 
சபருஙகுடலின் நீைம் சவறும் 5 அடி்கள்தாம். பிறகு 
ஏன் இரணடு்ககும் சபயர்களில இந்த முரணபாடு 

என்கிறீர்கைா? அ்கலத்னத்க ்கண்ககில ச்காணடால 
சபருஙகுடலதான் சபரியது. சிறுகுடல குறு்கலாைது. 
அதைால இரு்க்கலாம்.

்கடலில சி்ககும் எந்தப சபாருனையும் அனல்கள் சுழற்றி 
அடிபபது நபால, ோம் சாபபிடும் உணனவ உணவு்ககுழாய் 
தனச்கள் உள்நை தள்ளுகின்றை. ோம் தனலகீழா்க 
நின்றாலும் இந்த நவனல பாதி்க்கபபடுவதிலனல. இபபடி 
இனரபனப்ககுச சசலலும் உணவு, அஙகு சிறுசிறு 
துணடு்கைா்கச சினத்க்கபபட்டு சிறுகுடலு்ககுப 
நபாகிறது. ோம் சாபபிடும் வரினசயில சாம்பார, ரசம், 
தயிர சாதம் எை உணவு சிறுகுடலு்ககுப நபாவதிலனல. 
இனரபனபயில எலலாம் ்கலந்து, அதன்பிறந்க சிறுகுடலு்ககு 
அனுபபபபடுகிறது.

இனரபனபயில திைமும் சுமார மூன்று லிட்டர 
வனர சசரிமாை நீர சுர்ககிறது. இதில மு்ககியமா்க 
னஹட்நராகுநைாரி்க அமிலம் உள்ைது. உள்நை வரும் 
எலலா உணவு்கனையும் ஒன்றா்க்க ்கல்ககி, சசரிமாை 
நீனரயும் ்கலந்து சிறுகுடலு்ககு அனுபபுகிறது இனரபனப. 
இபபடி இனரபனபயில சுர்ககும் னஹட்நராகுநைாரி்க 
அமிலம், இரும்பு பிநைனட்ககூட்க ்கனரத்து விடும் ச்கதி 
பனடத்தது. ேலலநவனையா்க இனரபனபயின் உட்புறத்தில 
ஒருவிதப பாது்காபபு உனற இருபபதால அதற்கு எதுவும் 
ஆவதிலனல.

ோம் சாபபிடும் உணவில, புரதம், மாவுசசத்து, 

உடல்நலத்துக்கு 
முக்கியம் 
குடல்நலம்!
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ச்காழுபபு, னவட்டமின்்கள், தாது உபபு்கள், தணணீர 
எை ஆறுவன்கச சத்து்க்கள் உள்ைை. இவற்னறத் 
தனித்தனியா்க உறிஞசி உடலு்ககுள் அனுபபுவதுதான் 
சிறுகுடலின் நவனல. அதன்பின் எஞசியுள்ை உணனவ 
திரவ்ககூழா்கப சபருஙகுடலு்ககு அனுபபிவிடும். 
இதிலிருந்து தணணீனரயும், உடலு்ககுத் நதனவயாை 
தாதுசசத்து்க்கனையும் உறிஞசி்கச்காள்கிறது 
சபருஙகுடல. எஞசியனத்க ்கழிவா்க சவளியில 
அனுபபுகிறது.

ேம் சபருஙகுடலில ஏராைமாை பா்கடீரியா்க்கள் 
உள்ைை. இனவ ஆபத்தாைனவ இலனல. ேம் உடலு்ககு 
ேன்னம சசய்யும் பா்கடீரியா்க்கள். புரத உணனவச 
சசரி்க்க னவ்க்கவும், சில னவட்டமின்்கனை உற்பத்தி 
சசய்யவும் இனவ உதவுகின்றை. 

ேம்  உணவு்ககுழாயின் நமலமுனையிலும் 
கீழ்முனையிலும் சுரு்ககுத்தனசயால ஆை இரணடு 
்கதவு்கள் நபான்ற அனமபபு்கள் உள்ைை. நமநல 
சதாணனடயில இரு்ககும் ்கதவு, ோம் விழுஙகும் உணவு 
மூசசு்ககுழாய்்ககுள் சசலவனதத் தடு்ககிறது. இனரபனப 
அருந்க கீழ்முனையில இரு்ககும் ்கதவு, இனரபனபயில 
சுர்ககும் அமிலமாைது உணவு்ககுழாய்்ககுள் நமநலறி 
வந்துவிடாமல தடு்ககிறது. ேம் உணவு்ககுழாயின் 
தனச்கள் ்காரமாை, புளிபபாை, சூடாை, குளிரசசியாை 
எலலா உணவு்கனையும் தாஙகும் ச்கதி ச்காணடனவ. 
ஆைால, அமிலத்தின் வீரியத்னதத் தாஙகும் ச்கதி 
அவற்று்ககு இலனல. அதைாலதான் இந்த்க ்கதவு அனதத் 
தடு்ககிறது. 

மி்கவும் இனிபபாை, ்காரமாை, ச்காழுபபு மிகுந்த 
உணவு்கனை அடி்க்கடிச சாபபிட்டால, உணவு்ககுழாயின் 
கீழ்முனை்க ்கதவு பலவீைமாகிவிடும். அதன் வினைவா்க, 
இனரபனப அமிலம் நமலநோ்ககி வரும்நபாது அனத 
இந்த்க ்கதவு தடு்க்க முடியாமல நபாய்விடும். இதைால 
உணவு்ககுழாய் புணணாகிவிடும். இதன் வினைநவ 
சேஞசு எரிசசல. சிலரு்ககு இனரபனபயில அைவு்ககு 
அதி்கமா்க அமிலம் சுர்ககும். அது உணவு்ககுழாயின் 
கீழ்பபகுதினய அரித்து புணனண ஏற்படுத்தும். 
‘அலசர’ எைபபடும் இனரபனபப புண உள்ைவர்களு்ககு 
இபபடித்தான் அரிபபு வந்து சேஞசு எரிசசல ஏற்படுகிறது. 
அதி்க உடல பருமன் உள்ைவர்கள், ்கரபபிணி்கள், 
இறு்க்கமா்க உனட அணிபவர்கள், வயிற்றில ்கட்டி 
உள்ைவர்கள் ஆகிநயாரு்ககு சேஞசு எரிசசல ஏற்பட 
இதுநவ ்காரணம். இவர்கள் உணவு விஷயத்தில 
்கவைமா்க இரு்க்க நவணடும்.

சாபபிடுவனத்க குனறத்தால வயிறு சுருஙகிவிடும் 
என்று பலர நினை்ககிறார்கள். அதன்பின் அதி்கம் 
பசி்க்காது; அதி்கமா்கச சாபபிடவும் முடியாது என்று 
ேம்புகிறார்கள். ஆைால, வைரந்த சபரியவர்களு்ககு 
வயிறு முதுனம வனர ஒநர அைவிலதான் இரு்ககும்.           

 அவசர அவசரமா்கச சாபபிடாதீர்கள். அமிலம் 
உணவு்ககுழாய்்ககுள் வந்து பிரசனை ஏற்பட அதுவும் 
ஒரு ்காரணம். உணனவ ேன்றா்க சமன்று, நிதாைமா்க 
விழுஙகுங்கள். 

  நதனவ்ககு மட்டுநம சாபபிடுங்கள். ருசி்க்கா்கநவா, 
மற்றவர்களின் வற்புறுத்தலு்ககுப பணிந்நதா, அதி்கம் 
சாபபிடாதீர்கள்.   

 சூடா்க, ்காரமா்க எனதயும் சாபபிட நவணடாம். 
மசாலா ்கலந்த, எணசணய் மிகுந்த, ச்காழுபபு நினறந்த, 
புளிபநபறிய உணவு்கனை்க குனறயுங்கள். ்காபி, 
நதநீர ஆகியவற்னற்க குனற்க்கவும். மது, சசயற்ன்க்க 
குளிரபாைங்கள் தவிர்க்கவும்.

 ஆநரா்ககியமாை உணவுபபழ்க்கம் நவணடும். 
ச்காழுபபு குனறவாை, ோரசசத்து அதி்கமாை, பழங்களும் 
்காய்்கறி்களும் நினறந்த உணவுபபழ்க்கநம குடலு்ககு 
ஆநரா்ககியமாைது. வாரத்தில இரணடு நவனை்ககு நமல 
இனறசசி சாபபிடுவனதத் தவிர்க்கலாம். துரித உணவு்கள் 
மற்றும் சோறு்ககுத்தீனி்கனைத் தவிர்க்க நவணடும்.

 சாபபிட்ட பின் ஆனட்கனைத் தைரத்தி்கச்காள்வது 
ேலலது. சாபபிட்ட பின் குனிந்து நவனல சசய்ய்ககூடாது. 
்கைமாை சபாருனைத் தூ்க்க்க கூடாது. உடற்பயிற்சி 
சசய்ய்ககூடாது. 

 சாபபிட்டு இரணடு மணி நேரம் ்கழித்துப படு்க்கச 
சசலலுங்கள். சுமார அனர அடி உயர தனலயனண 
னவத்து்கச்காள்வது ேலலது. இடது புறமா்க ஒரு்க்களித்துப 
படுத்தால சசரிமாைத்து்ககு ேலலது. 

 புன்கபபிடிபபது சசரிமாை மணடலத்னதப பாதி்ககும். 
இனதத் தவிரத்துவிடுங்கள். 

 உடற்பயிற்சி, வா்ககிங, உடல உனழபபு எைத் 
திைமும் 45 நிமிடங்கைாவது உடலு்ககு ேலல இய்க்கம் 
ச்காடு்க்க நவணடும்.

வயிறு காக்கும் 
ேநதிரஙகள்!
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ராமராஜ் காட்டன் வழங்கிய ‘அன்்ாசிரியர்’ விருது!
‘இந்து தமிழ் தினச’ ோளிதழுடன் இனணந்து 

ராம்ராஜ் ்காட்டன் நிறுவைம் ‘அன்பாசிரியர’ விருது 
வழஙகிவருகிறது. அரசு மற்றும் அரசு உதவிசபறும் 
பள்ளி்களில மாணவர்கள் மீது அன்பும் அ்க்கனறயும் ்காட்டி 
அவர்களின் வைரசசி்ககு உதவும் சிறந்த ஆசிரியர்கனை்க 
ச்கௌரவி்ககும் விருது இது. 2020-ல முதல முனறயா்க 
இந்த விருது வழங்கபபட்டது.

2021-ம் ஆணடு்க்காை விருது்ககு தமிழ்கம் முழு்க்க 
இருந்து 46 ஆசிரியர்கள் நதரவு சசய்யபபட்டைர. 
இவர்களு்ககு விருது வழஙகும் விழா சசன்னையில 
சிறபபா்க ேனடசபற்றது. சிறபபு விருந்திைரா்க மாணபுமிகு 

பள்ளி்க்கலவித் துனற அனமசசர அன்பில மந்கஸ் 
சபாய்யாசமாழி அவர்கள் ்கலந்துச்காணடு விருது்கனை 
வழஙகிைார.

விழ ாவில ர ா ம் ர ாஜ்  ்க ா ட்டன் நிறுவைர  
திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராென் பஙந்கற்று, அனமசசரு்ககும் 
சிறபபு விருந்திைர்களு்ககும் நினைவுபபரிசு வழஙகிைார. 
‘ ‘அரசுபபள்ளி்களின் சபருனம்கனை ம்க்களு்ககு 
எடுத்துச சசாலலும் நி்கழ்சசி இது. சாதனை சசய்யும் 
ஓர ஆசிரியனரப பாராட்டிைால, அனதப பாரத்து இன்னும் 
பலரு்ககு உற்சா்கம் பிற்ககும். அவர்களும் மாணவர்கள் 
மீது அன்பும் அ்க்கனறயும் ்காட்டுவார்கள். அதற்்கா்கநவ 
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சான்றிதழ் வழங்கும விழாவில் ராமராஜ்! 
க�ோவை மோைட்டம் ஆழியோறில் அருட்தநவ்த கை்தோத்திரி 

ம�ரிஷி அைர�ள் நிறுவிய உல� சமு்தோய கசைோ சங�த்தின் விஷன் 
ஃபோர விஸ்டம் சோரபில் பல்கைறு உ்டல்்நலம் மற்றும் மனைளப் 
பயிற்சி�ள் ைழங�ப்படடு ைருகின்்றன. இந்தப் பயிற்சி�வள 
வைற்றி�ரமோ� முடித்்தைர�ளுக்கு சோன்றி்தழ் ைழஙகும் விழோ 
ஆழியோறு அறிவுத் திருக்க�ோயிலில் ்நவ்டவபற்்றது. 

உல� சமு்தோய கசைோ சங�த்தின் துவைத் ்தவலைரும், 
ரோம்ரோஜ் �ோட்டன் நிறுைனருமோன திரு. க�.ஆர.்நோ�ரோஜன் 
முன்னிவலயில் ்நவ்டவபற்்ற இந்த விழோவில், ்தமிழ்்நோடு உ்டற்�ல்வி 
மற்றும் விவளயோடடுப் பல்�வலக்�ழ�த்தின் துவைகைந்தர 
்டோக்்டர எம்.சுந்தர �லநதுவ�ோண்டு சோன்றி்தழ்�வள ைழஙகினோர.  

இந்த விருது’’ என்று திரு. ோ்கராென் குறிபபிட்டார. 

மாணபுமிகு அனமசசர அன்பில மந்கஸ் சபாய்யாசமாழி 
தைது சிறபபுனரயில, ‘‘ஆசிரியர்கநை மாணவர்களு்ககு 
இரணடாவது சபற்நறாரா்கத் தி்கழ்கின்றைர. ்கலவி 
என்பது குழந்னத்கனை எதிர்காலத்து்ககு அனழத்துச 
சசலலும் ்கடவுசசீட்டு. அந்த்க ்கலவினய்க ச்காடுத்து, 
குழந்னத்களின் எதிர்காலத்னத உறுதி சசய்வதிலும், 
சமுதாயம் அறவழியில இயஙகுவதிலும் ஆசிரியர்களு்ககு 
மு்ககியப பஙகு உணடு. இத்தன்கய விருது்கள் மற்ற 
ஆசிரியர்கனையும் சிறபபா்கப பணியாற்ற ஊ்க்கமும் 
உத்நவ்கமும் வழஙகும்’’ என்று கூறிைார.

‘பிரம்நமாஸ்’ விஞஞானி ஏ.சிவதாணுபபிள்னை, 
வைம் இந்தியா  பவுணநடஷன் சசயல ாை ர  
திரு. ஸ்ன்க வி.சுந்தரராென், ‘இந்து தமிழ் தினச’ 

ஆசிரியர திரு. ந்க.அநசா்கன், வரத்த்கப பிரிவுத் தனலவர 
திரு. ஷங்கர வி.சுபபிரமணியம் ஆகிநயார விழாவில 
பஙந்கற்றைர. 

முன்ை த ா ்க  ம ாண பு மிகு  அன ம ச ச ன ர  
திரு. ந்க.ஆர.ோ்கராென், திரு. ஸ்ன்க வி.சுந்தரராென் 
ஆகிநயார சந்தித்து, அருட்தந்னத நவதாத்திரி ம்கரிஷி 
நயா்கா அ்காடமி வழஙகும் பயிற்சி்கள் குறித்து 
விவரித்தைர.
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ேம்  உ ட லி ல  எ ப நப ா து ம்  ஓ ய ா ம ல 
உனழத்து்கச்காணடிரு்ககும் உறுபபு்களில ்கலலீரல 

பிரதாைமாைது. ேம் உடலில இரு்ககும் மி்கபசபரிய 
சுரபபி இது. ஒன்றனர கிநலா எனடயுள்ை இது, 
கிட்டத்தட்ட 500 விதமாை நவனல்கனைச சசய்வதா்க 
உயிரியல அறிஞர்கள் ்கணடறிந்துள்ைார்கள். உணவு 
சசரிமாைத்து்க்கா்கப பித்தநீனரச சுரபபது முதல, 
உணவின் வழிநய வரும் ேசசு்க்கனை அ்கற்றுவது 
வனர அதன் பணி்கள் அற்புதமாைனவ. 

ேம் உடலில மூனை்ககு அடுத்து 
மி்கவும் சி்க்கலாை அனமபபு ச்காணட 
உறுபபு, ்கலலீரல. ஜீரண மணடலத்தில 
மி்க மு்ககியமாைப பஙகு ்கலலீரலு்ககு 
உணடு. ோம் சாபபிடும் உணவு, மருந்து, 
குடி்ககும் திரவங்கள் எலலாநம ்கலலீரலின் 
்கவைத்து்ககுப நபாகின்றை.

நோய்்கனை எதிரத்துப நபாராடுவது, 
ரத்த சர்க்கனர அைனவ்க ்கட்டுபபடுத்துவது, 
உடலில நசரும் ேசசு்க்கனை அ்கற்றுவது, 
ச்காழுபனப்க ்கட்டுபபடுத்துவது உள்ளிட்ட 
நூற்று்க்கண்க்காை பணி்கனை்க ்கலலீரல 
சசய்கிறது. ்கலலீரல இலலாமல ேம்மால வாழ 
முடியாது. ஏநதனும் பாதிபபு ஏற்பட்டாலும், 
தன்னைத்தாநை புதுபபித்து்கச்காள்ளும் 
திறன் ச்காணடது. ஆைால, அடி்க்கடி 

பாதிபபு ஏற்பட்டால இது சசயலிழ்ககும்.

ோம் சாபபிடும் உணவில இரு்ககும் சத்து்க்கனை 
குளு்கந்காஸா்க மாற்றி ரத்தத்தில ்கல்க்கச சசய்கிறது 

்கலலீரல. சாபபிடும் உணவு மட்டுமலல, விழுஙகிய 
மாத்தினர, சுவாசித்த புன்க, தனல்ககுத் நதய்த்த னதலம், 
குடித்த மது... இபபடி எலலாநம ்கலலீரலு்ககுத்தான் 
சசலகிறது. ேலலது எது, ச்கட்டது எது என்று பிரித்துப 

பாரத்து, மாத்தினர, மருந்து நபான்ற ேலலனத 
உடலு்ககுள் சசலுத்துகிறது. புன்க, மது நபான்ற 
ச்கட்டனதச சசயலிழ்க்கச சசய்கிறது. 
உடலில எங்காவது ்காயம் ஏற்பட்டால 
ரத்தம் ்கசியும். ஒன்றிரணடு நிமிடங்களில 
அது உனறந்து நின்றுவிடும். இதற்கு்க 
்கலலீரல தயாரி்ககும் ‘புநராத்ராம்பின்’ 
என்ற நவதிபசபாருநை ்காரணம்.

மதுப பழ்க்கம் ்கலலீரலின் மி்கபசபரிய 
விலலன். மதுவின் பாதிபபு்களில 
மு்ககியமாைது, ஈரல அரிபபு எைபபடும் 
லிவர சிநராசிஸ் நோய். இது உயிரு்கந்க 

ஆபத்து வினைவி்ககும். மஞசள்்காமானல, 
்கலலீரலில அைவு்ககு அதி்கமா்க்க ச்காழுபபு 
நசரவது, பித்தபனப சசயலிழபபு, உடலில 
அைவு்ககு அதி்கமா்க இரும்புசசத்து 
நசரவது, பரம்பனரயா்க வரும் சர்க்கனர 
நோய்ப பிரசனை, சிலவன்க மருந்து்கள் 

உயிர் 
காக்கும் 
இரட்ட 
சுரப்பிகள்!



31பவணறம     ரம 2022

எடுத்து்கச்காள்வது நபான்றவற்றாலும் ்கலலீரல பாதிபபு ஏற்படலாம். 

்கல்லீரல் ்காக்க: குடிபபழ்க்கத்னத நிறுத்த நவணடும். உபபு, 
எணசணய் மற்றும் ்காரம் குனறவாை உணவு்கனைச சாபபிட 
நவணடும். ரத்த அழுத்தம், ரத்தச சர்க்கனர அைவு மற்றும் 
ச்காலஸ்ட்ரால அைனவ்க ்கட்டு்ககுள் னவ்க்க நவணடும். 
பாது்கா்க்கபபட்ட, ்காய்சசி ஆற னவத்த குடிநீனரநய குடி்க்க 
நவணடும். நோய்த்சதாற்று்க்கனைத் தவிர்க்க நவணடும். சுய 
மருத்துவம் சசய்துச்காள்ை்ககூடாது. உடல எனடனய்க ்கட்டு்ககுள் 
னவ்க்க நவணடும். முனறயா்க உடற்பயிற்சி சசய்ய நவணடும். 

மதுபபழ்க்கம் ்கலலீரலு்ககுப பாதிபனப ஏற்படுத்துவது நபாலநவ 
்கனணயத்னதயும் பாதி்ககிறது. ்கலலீரல நபாலநவ இன்சைாரு சுரபபி 
்கனணயம். ேம் உடலில, வயிற்றின் இடதுபுறத்தில ஒரு சிறிய நதன் 
கூடு நபால இரு்ககிறது, ்கனணயம். சவறும் 100 கிராம் எனட்ககுள் 
இரு்ககும் இது, ேம் உயிர இய்க்கத்து்ககு மு்ககியமாை ஓர உறுபபு. 
சர்க்கனர நோயாளி்கள் பலரு்ககும் இதன் அருனம புரியும். 

்கனணயம் இரணடு விதமாை பணி்கனைச சசய்கிறது. 
இதில இரு்ககும் அசிைார சசல்கநை, ோம் சாபபிடும் உணனவச 
சசரிபபதற்குத் நதனவயாை சசரிமாை நீனரச சுர்ககின்றை. ோம் 
என்ை வன்க உணவு சாபபிடுகிநறாம் என்பனத உணரந்து ்கசசிதமா்க 
இந்த நீனர்க ்கனணயம் சுரந்து அனுபபுகிறது.

ஸ்டமநடாஸ்நடடின், குளு்க்க்கான், இன்சுலின் ஆகிய 
ஹாரநமான்்களும் ்கனணயத்தில சுர்ககின்றை. ரத்தச சர்க்கனர 
அைனவ இன்சுலிநை ்கட்டு்ககுள் னவத்திரு்ககிறது. ரத்த 

சர்க்கனர அைவு குனறயும்நபாது, உடலில 
ஏ ற் ்க ை ந வ  ந ச மி த் து 

னவ்க்கபபட்டிரு்ககும் 
குளு்கந்கானஸ எடுத்து 
வ ந் து  ர த் த த் தி ல 

நசர்ககிறது குளு்க்க்கான். 
்கனணயம் பாதி்க்கபபட்டு இந்தச 

சுரபபில ஏநதனும் தடுமாற்றம் ஏற்பட்டால, 
சர்க்கனர நோய் வருகிறது. 

சிலவன்க னவரஸ் நோய் தா்ககுதல்கள், 
நோய் எதிரபபு ச்கதியில குழபபம் ஏற்படுவது, அைவு்ககு 

அதி்கமா்க மது அருந்துவது, பித்தபனபயில ்கற்்கள் உருவாவது, 
அதி்க உடல பருமன், பரம்பனர்க ந்காைாறு்கள், புற்றுநோய், ரத்த 
ஓட்ட்க குனறபாடு்கள், விஷ்க்கடி்கள் மற்றும் ஒவவானம நபான்ற 
்காரணங்கைால ்கனணயம் பாதி்க்கபபடலாம். 

்களணைம் ்காக்க: புன்க, மதுனவ அறநவ தவிர்க்க நவணடும். 
பித்தபனபயில ்கற்்கள் உருவாைால உடநை அறுனவ சிகிசனச 
சசய்துச்காள்ைவும். மஞசள் ்காமானல, அம்னம்க்கட்டு, 
ருசபலலா நோய்்களு்ககு குழந்னதப பருவத்திநலநய தடுபபூசி 
நபாட்டு்கச்காள்ைவும். புன்கயில வாட்டி சனம்ககிற உணவு்கனைத் 
தவிர்க்கவும். ஒருமுனற பயன்படுத்திய எணசணனய மீணடும் 
மீணடும் சூடுபடுத்திச சனம்க்க்ககூடாது. ோற்பது வயது்ககு 
நமல ச்காழுபபு உணவு்கனை்க குனறத்து்க ச்காள்ைவும். பழங்கள், 
்காய்்கறி்கள் நினறந்த ஆநரா்ககிய உணவுப பழ்க்கத்து்ககு மாறவும்.     
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ேம் உடலில இரணடு சிறுநீர்கங்கள் உள்ைை. ஒன்று 
பழுதனடந்தாலும், இன்சைான்நற இரணடின் 

நவனல்கனையும் சசய்யும்விதமா்க இதன் அனமபபு 
உள்ைது. இரணடும் பழுதனடந்தால ஆபத்து. 
அபநபாதுதான் சிகிசனச நதனவபபடுகிறது. 

சிறுநீர்கங்கநை ரத்தத்தில இரு்ககும் ேசசு்க்கனையும் 
நதனவயற்ற சபாருட்்கனையும் சிறுநீரின் வழிநய 
சவளிநயற்றுகின்றை. உடலில அதி்கமா்கத் தணணீர 
நசரந்துவிடாமலும், தணணீரப பற்றா்ககுனற ஏற்படாமலும் 
நீரச சமநினலனயப பராமரி்ககின்றை. ரத்த அழுத்தத்னத்க 
்கட்டு்ககுள் னவத்திரு்ககின்றை. ‘னவட்டமின் டி’னயத் 
தூணடிவிட்டு எலும்பு்கனை வலுவா்ககுகின்றை. ரத்தச 
சிவபபணு்க்கள் உருவா்க்கத்து்ககுத் நதனவபபடும் 
ஹாரநமானை உற்பத்தி சசய்கின்றை. ரத்தத்தில 
நசாடியம், சபாட்டாசியம், பாஸ்பரஸ் நபான்ற தாது 
உபபு்கனைச சமநினலயில னவத்திரு்ககின்றை. 

சிறுநீர்கங்கள் பல பணி்கனைச 
சசய்தாலும், அதில மு்ககியமாை 
பணி, ்கழிவு்கனை அ்கற்றுவது. 
ரத்தத்தில இருந்து ்கழிவுப 
ச ப ாருட்்கனைப  பிரித்து , 
அ வ ற் னற ச  சி று நீ ரு டன் 
சவளிநயற்றுகின்றை. இந்தச 

சசயல நி்கழாவிட்டால, ்கழிவு்கள் உடலு்ககுள்நைநய 
நதஙகி உடலின் சசயலபாடு பாதி்க்கபபடும்.

்கட்டுபபாட்டில இலலாத சர்க்கனர நோய், தாறுமாறா்க 
மாறும் ரத்த அழுத்தம், இதய்க ந்காைாறு்கள்,புன்கபபிடித்தல, 
மது அருந்தும் பழ்க்கம், சிறுநீர்கத் சதாற்று்கள், சிறுநீர்க்க 
்கற்்கள், உடல பருமன், உணவு ேசசு்க்கள், புற்றுநோய் 
நபான்றவற்றால சிறுநீர்கம் பாதி்க்கபபடும். பாதிபபு்கனை 
ஆரம்பத்திநலநய ்கணடறிந்து சரிசசய்தால, பிரசனை்கள் 
குனறயும். தவறிைால, ோைனடவில சிறுநீர்கம் சசயலிழந்து 
விடும். 

பிற்ககும்நபாநத சில குழந்னத்களு்ககுச சிறுநீர்கப 
பிரசனை ்கணடறியபபடுகிறது. வயதாைவர்கள், அதி்க 
உடல பருமன் உள்ைவர்கள், சிறுநீர்க்க ்கல பிரசனை 
உள்ைவர்கள், அடி்க்கடிச சிறுநீர்க நோய்த்சதாற்று ஏற்படும் 
அபாயம் உள்ைவர்கள் ஆகிநயாரு்ககுச சிறுநீர்கப 
பாதிபபு ஏற்படும் ஆபத்து உள்ைது. இவற்நறாடு, 

அதி்க அைவிலாை மாத்தினர்கனைச 
ச ா பபிடுவதும் சிறுநீ ர்கத்தின் 
சசயலபாடு்கனைப பாதி்ககிறது.

சிறுநீர்கங்கள் பாதி்க்கபபட்டால 
மிகுந்த நச ா ரவு ஏற்படும் . 
அடி்க்கடி தா்கம் எடு்ககும். சிறுநீர 
்கழி்ககும்நபாது வலி்ககும். சிறுநீர 

உடலைச் 
சுத்தம் 
செய்யும் 
சிறுநீரகம்!
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நிறம் மாறியிரு்ககும். இரவில அடி்க்கடிச சிறுநீர ்கழி்க்க 
நவணடும் நபாலத் நதான்றும். ்கழிவு்கள் நதஙகுவதால 
மு்கம், ன்க்கள், ்கால்கள், வயிறு வீஙகும். பசி எடு்க்காது. 
இந்த அறிகுறி்கள் இருந்தால உடநை மருத்துவனர 
அணு்க நவணடும். பாதிபபு எந்த அைவு இரு்ககிறது 
என்பது ்கணடறியபபட்டு சிகிசனச்கள் சதாடங்கபபடும்.

சிறுநீர்கப பாதிபபு இரு்ககிறதா என்பனத ரத்த 
அழுத்தம், சிறுநீரில புரத அைவு, ரத்த கிரியாட்டினின் 
அைவு, சிறுநீர்கச சசயலபாட்டுப பரிநசாதனை 
ஆகியவனறச சசய்து ்கணடறியலாம்.

சிறுநீர்கப பாதிபபு்ககுப சபாதுவா்க மூன்று  
வன்கயாை சிகிசனச்கள் அளி்க்கபபடுகின்றை. 
சிறுநீர்கத்தின் இய்க்கத்னதச சசயற்ன்கயா்க 
இயந்திரத்தின் மூலம் நமற்ச்காள்வனத டயாலிசிஸ் 
என்கி ந ற ா ம் .  இ ந் த ச  சிகி சனசமுன றனய 
மருத்துவமனையில தஙகிச சசய்துச்காள்ை நவணடும். 
இதில பலநவறு சிரமங்கள் உள்ைை. வயிற்றில நுண 
குழானயச சசலுத்திச சிறுநீர்கச சசயலபாட்னட 
சசயற்ன்கயா்க நமற்ச்காள்வது மற்சறாரு வன்க. 
இந்தச சிகிசனசனய வீட்டில இருந்தபடிநய சசய்யலாம். 
மூன்றாவது, மாற்று சிறுநீர்கம் சபாருத்தும் அறுனவ 
சிகிசனச. உறவிைர்கள் தாைமா்கத் தருவதன் 
மூலநமா, மூனைசசாவு அனடந்தவர்களின் உடல 
உறுபபு தாைத்னதப சபற்நறா இந்த அறுனவ சிகிசனச 
சசய்துச்காள்ைலாம். இதற்்காை ்காத்திருபபு ்காலம் 
அதி்கம். அறுனவ சிகிசனச சசய்துச்காணட பிறகும் 
்கவைமா்க இரு்க்க நவணடும்.

சிறுநீர்கத்னதத் தா்ககும் பிரசனை்கள் எதுவும் 
ஆரம்பத்திநலநய சதரியாது. பிரசனை்கள் சபரிதாகி 
ஆபத்தாை ்கட்டத்து்ககு வந்த பிறகுதான் அறிகுறி்கள் 
சதரியும். எைநவ, 40 வயனத்க ்கடந்தவர்கள், 
ஆணடு்ககு ஒருமுனற சிறுநீர்கம் சதாடரபாை முழு 
உடல பரிநசாதனை்கனைச சசய்துச்காள்வது ேலலது. 
குறிபபா்கச சர்க்கனர நோயாளி்கள், உயர ரத்த அழுத்தம் 
உள்ைவர்கள், பரம்பனரயா்கச சிறுநீர்கப பிரசனை 
ஏற்படும் குடும்பத்தில பிறந்தவர்கள், சிறுநீர்கத்தில 
்கல பிரசனை உள்ைவர்கள், சிறுநீரில ரத்தம் ்கலந்து 
வரும் பிரசனை உள்ைவர்கள், சிறுநீர ்கழிபபதில 
சி்க்கல இருபபவர்கள், அடி்க்கடிச சிறுநீர்கத் சதாற்று 
ஏற்படுகிறவர்கள் நபான்நறாரு்ககு இது அவசியம்.

சிறுநீர்கம் ்கா்க்க, நபாதுமாை அைவு தணணீர 
குடி்க்க நவணடும். அபநபாதுதான் சிறுநீர்கத்திலிருந்து 
ேசசுபசபாருட்்கள் சவளிநயறுவது இயலபா்க நி்கழும். 
சிறுநீர்கப பாதிபபு வரும் அபாயமும் சபரிதும் குனறயும். 
சிறுநீர்க்க ்கற்்கள் ஏற்படுவனதயும் தவிர்க்கலாம். 
அநதசமயம், சிறுநீர்கப பாதிபபு்ககு ஆைாைவர்கள், 
நினறய தணணீர குடி்க்க்க கூடாது. டா்கடர்கள் 
பரிந்துனரத்த அைவிநலநய அவர்கள் தணணீர குடி்க்க 
நவணடும்.                                                              

 சிறுநீர்கம் சீரா்க இயங்க, நீங்கள் இயஙகி்க  
ச்காணநட இருங்கள். ேனடபபயிற்சி, ஓட்டம், னச்ககிள் 
ஓட்டுவது, நீசசல எை ஏநதா சசய்து வியரனவனய 
வரவனழயுங்கள். சசய்யும் நவனல்களிலும் உடல உனழபபு 
இரு்ககுமாறு பாரத்து்கச்காள்ளுங்கள்.

 ்கட்டுபபாட்டில இலலாத சர்க்கனர நோய், ோைனடவில 
சிறுநீர்கப பாதிபனப ஏற்படுத்தும். சர்க்கனரனய்க 
்கட்டு்ககுள் னவயுங்கள்.  

 உணவில உபனப்க குனறபபது, உங்கள் 
சிறுநீர்கத்து்ககு நீங்கள் சசய்யும் முதல ேன்னம. உணவில 
உபனப்க குனறத்தால, ரத்த அழுத்தம் சரியா்க இரு்ககும். 
இது சிறுநீர்கப பாதிபபு ஏற்படாமல தடு்ககும். 

 சத்தாை, சமசசீராை உணனவச சாபபிட்டு உடல 
எனடனய்க ்கட்டு்ககுள் னவத்திரு்க்க நவணடும். இது 
ரத்த அழுத்தம் மற்றும் ரத்த சர்க்கனர அைனவச சீரா்கப 
பராமரித்து சிறுநீர்கம் ்கா்க்க உதவும்.

 புன்கப பழ்க்கம் தவிர்க்க நவணடும். நிந்காட்டின், 
சிறுநீர்கத்து்ககுச சசலலும் ரத்த்ககுழாய்்கனைச 
சுரு்ககிவிடும். இதைால சிறுநீர்கத்து்ககுச சசலலும் 
ரத்தத்தின் அைவு குனறயும். இன்சைாரு ப்க்கம் 
ரத்த அழுத்தமும் அதி்கமாகும். இது சிறுநீர்கத்தின் 
சசயலபாட்னடநய பாதி்ககும். 

 தவிர்க்க நவணடிய இன்சைாரு நபானத, மதுப 
பழ்க்கம். மது அருந்துபவர்களின் சிறுநீர்கம், ஓவர னடம் 
எடுத்து நவனல சசய்ய நவணடியிரு்ககிறது. இதைால 
சிறுநீர்கம் ்கனைத்துப நபாய் பழுதனடயும்.

 டா்கடரிடம் நபா்காமல நீங்கைா்கநவ எதற்கும் 
மருந்து சாபபிடாதீர்கள். நோய்்களு்ககு்க ச்காடு்ககும் 
மருந்து்கனை முனறயா்கவும் முழுனமயா்கவும் 
சாபபிடுங்கள்.

 சிறுநீனர எபநபாதும் அட்ககி னவ்க்காதீர்கள். ேன்கு 
மூசசு விட்டபடி சிறுநீர ்கழிபபது ேலல பழ்க்கம். 

 குளி்ககும்நபாது ேன்கு சுத்தம் சசய்துச்காள்ளுங்கள். 
உள்ைானட்கனையும் சுத்தமாைதா்க அணியுங்கள். சிறுநீரப 
பானதத் சதாற்று ஏற்படாமல பாரத்து்கச்காள்ளுங்கள்.

சிறுநீரகதல்தப ்பாதுகாக்க 
சிறப்பான வழிகள்!
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ஒரு நிமிடத்து்ககு இதயம் எத்தனை முனற 
துடி்ககிறநதா, அனத னவத்நத இதயத் துடிபபு விகிதத்னத்க 
்கண்ககிடுகிறார்கள். சாதாரணமா்க ஓய்வு நேரத்தில 
வயது வந்தவர்களு்ககு 60 முதல 100 வனர இதயத் துடிபபு 
இரு்க்க நவணடும். 18 வயது்ககு உட்பட்டவர்களு்ககு 
70 முதல 100 வனர இதயத் துடிபபு இரு்க்க நவணடும். 
இதயத் துடிபபு 100-ஐத் தாணடிைால மின்கத் துடிபபு 
நோய் என்று அரத்தம், 60-்ககு்க கீழ் குனறந்தால குனறத் 
துடிபபு ஆகும்.

ோம் சசய்ய்ககூடிய பணி்கனைப சபாறுத்து இதயத் 
துடிபபு மாறும். சும்மா படுத்திரு்ககும்நபாது குனறவா்க 
இரு்ககும். வினையாடிைாநலா, மி்கவும் உற்சா்கமா்க 
இருந்தாநலா இதயத் துடிபபு அதி்கமா்க இரு்ககும். 

இதயம் துடிபபது எதற்்கா்க? இதயத்து்ககு வந்து 
நசரும் அசுத்த ரத்தத்தில ஆ்கசிென் குனறவா்க இரு்ககும், 
்காரபன் னட ஆ்கனஸடு அதி்கமா்க இரு்ககும். அனத 
நுனரயீரல்களு்ககு அனுபபி, ்காரபன் னட ஆ்கனஸடு்ககு 
பதிலா்க ஆ்கசிெனைப சபறுகிறது இதயம். இந்தச சுத்த 
ரத்தத்னத உடலு்ககுத் தருகிறது இதயம். அந்த ரத்தத்தில 
ஆ்கசிென் மட்டுமலலாமல, உணவுச சத்து்க்களும் 
உள்ைை. இதயம் சசய்யும் இந்தப பணியாலதான் ோம் 
உயிர வாழ்கிநறாம்.

முன்சபலலாம் 50 வயனதத் தாணடியவர்களு்ககு 
வரும் மாரனடபபும் சேஞசு வலியும், இன்று 30 வயனதத் 
சதாடுவதற்கு முன்நப வந்துவிடுகிறது. குறிபபா்க மற்ற 
ோடு்கனை ஒபபிடுன்கயில உல்கைவில இந்தியாவில 
உள்ை இைம் வயதிைரதான் மாரனடபபால அதி்கம் 
பாதி்க்கபபடுகின்றைர. ‘இந்தியாவில ஆணடு்ககு 
சுமார 17 லட்சம் நபர மாரனடபபு ்காரணமா்க மரணம் 
அனடகின்றைர. உலகின் மற்ற ோடு்கனை விட சுமார 10 

வாழவவக்கும்
 இதயம்!

எலும்பு்கநை இலலாமல தனசயில உருவாை உறுபநப 
இதயம். இதயத்தின் நமநல இரணடு அனற்கள், கீநழ 

இரணடு அனற்கள் உள்ைை. நமல அனற்களு்ககு வலது 
ஏட்ரியம், இடது ஏட்ரியம் என்று சபயர. கீழ் அனற்களு்ககு 
வலது சவன்ட்ரி்ககிள், இடது சவன்ட்ரி்ககிள் என்று 
சபயர. இதயம், தான் இயஙகுவதற்குத் நதனவயாை 
மின்சாரத்னத தாநை தயாரித்து்கச்காள்கிறது. 

இதயம் ஒருமுனற சுருஙகி விரிவனத ‘இதயத் 
துடிபபு’ (Heart beat) என்கிநறாம். இதயத் துடிபபு சீரா்க 
இரு்க்க நவணடும். அது ஒழுங்கற்று இருந்தால இதய 
நோய்்ககுச சிவபபு்க ்கம்பைம் விரித்துவிடும். இதயத் 
துடிபபு அதி்கமா்க இருந்தாநலா, குனறவா்க இருந்தாநலா 
அலலது ஒழுங்கற்று இருந்தாநலா, அனதச சீரற்ற இதயத் 
துடிபபு நோய் என்று மருத்துவ உல்கம் கூறுகிறது.
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வருடங்களு்ககு முன்பா்கநவ இந்தியாவில மாரனடபபு 
பாதிபபு்கள் ஏற்படுகின்றை.’ இனவ சமீபத்திய ஆய்வு்களில 
சதரியவந்துள்ை உணனம்கள்.

பரபரபபாை வாழ்்கன்கமுனற, உணவுபபழ்க்கத்தில 
மாற்றம், ஆநரா்ககியமிலலாத உணவு்கனைத் சதாடரந்து 
சாபபிடுவது, உடல உனழபபு இலலாமல இருபபது, 
அலுவல்கம் முடிந்த பிறகு வீட்டிலும் வந்து சதாடரந்து 
நவனலபபளுவில சி்ககித் தவிபபது, மதுபபழ்க்கம், 
புன்கபபிடித்தல ஆகியனவ மாரனடபபு ஏற்பட மு்ககிய்க 
்காரணங்கைாகும். இைம் வயதிநலநய மாரனடபபு அலலது 
இதயப பிரசனை ஏற்பட்டவர்களு்ககு, மீணடும் அந்த 
பாதிபபு வரும் ஆபத்தும் அதி்கரி்ககிறது. இதைால 
மற்றவர்கனைவிட இவர்களின் ஆயுள் குனறகிறது.

சேஞசு வலி அலலது மாரனடபபு ஏற்பட்டால, சில 
மணி நேரங்களு்ககுள் இதய மருத்துவனர அணுகி உரிய  
சிகிசனச எடுத்து்கச்காள்வநத சிறந்தது. குறிபபா்க, 
சேஞசுவலி ஏற்பட்ட ஒரு மணி நேரத்திற்குள் 
மருத்துவமனை்ககுச சசன்று சிகிசனச சபற நவணடும். 
இரவு நேரத்தில வலி வந்தால அனத அலட்சியம் 
சசய்பவர்கள் அதி்கம். நினறய நபர இனத வாயு்கந்காைாறு 
எை நினைத்து்கச்காணடு அனமதியா்க இரு்ககின்றைர. 
சேஞசு வலி ஏற்பட்டு மூன்று மணி நேரத்திற்குப பின்ைர 
சிகிசனச்ககுச சசன்றால உயிரு்ககும் ஆபத்து. மருத்துவர 
அளி்ககும் சிகிசனசயின் பலன்்களும் குனறவாகிவிடும். 

சிலரு்ககு சில நிமிடங்கள் சேஞசு வலி ஏற்படும். 
பிறகு வலி நின்றுவிடும். அவவபநபாது வலி வந்துநபாகும். 
இதயத்தின் ரத்த்க குழாயில ஏற்படும் அனடபபின் 
்காரணமா்கநவ இவவாறாை வலி ஏற்படுகிறது. இதுவும் 
மாரனடபபின் ஆரம்ப அறிகுறிதான்.

சமீப ்காலங்களில, சபண்கள் அதி்கமா்க மாரனடபபால 
பாதி்க்கபபடுகின்றைர. இதற்கு மு்ககிய்க ்காரணங்கள் 
குடும்பச சூழ்நினலயும், மை அழுத்தமும்தான். 
நமலும், சர்க்கனர நோய் மற்றும் உயர ரத்த அழுத்தம் 
உள்ைவர்களு்ககு மாரனடபபு ஏற்பட அதி்க வாய்பபுள்ைது. 
எைநவ, சேஞசு வலி ஏற்பட்டதும் உடைடியா்க மருத்துவனர 
அணுகி பரிநசாதனை்கள் சசய்துச்காணடு சிகிசனச சபற
நவணடும்.                                                               

 மாதம் ஒரு முனற உடல எனடனயப பரிநசாதி்க்க 
நவணடும். சர்க்கனர நோய் மற்றும் இதய நோய்்களு்ககு 
மு்ககிய்க ்காரணி உடல பருமன். உடல எனடனய்க 
்கசசிதமா்கப பராமரி்க்க நவணடும். 

 உயர ரத்த அழுத்தம் இருபபவர்கள் அனத்க 
்கட்டு்ககுள் னவ்க்க நவணடும். உணவில உபனப்க 
குனற்க்க நவணடும். இனைஞர்களு்ககு ஒரு ோனை்ககு 
ஒரு டீஸ்பூன் (6 கிராம்) உபபு நதனவபபடும். 50 வயது்ககு 
நமற்பட்டவர்களு்ககு மூன்று கிராம் நபாதுமாைது. 

 ரத்தத்தில ச்காலஸ்ட்ரால அதி்கம் உள்ைவர்கள், 
ச்காழுபபு உணனவ்க குனறத்து அனத்க ்கட்டு்ககுள் 
னவ்க்க நவணடும்.

 சர்க்கனர நோனயயும் ்கட்டு்ககுள் னவ்க்கவும்.

 புன்க மற்றும் மதுபபழ்க்கம் தவிர்க்க நவணடும்.

 திைமும் அனர மணி நேர ேனடபபயிற்சி அவசியம்.

 ஆநரா்ககியமாை சரிவிகித சத்துள்ை உணனவச 
சாபபிட நவணடும்.

 நதனவயற்ற  வா்ககுவாதம் ,  ந்க ா பம் , 
எரிசசல, சடன்ஷன் நபான்றவற்னறத் தவிர்க்கவும். 
உணரசசிவசபபடுவனத்க குனற்க்க நயா்கா, தியாைம் 
சசய்யுங்கள்.

 மை அழுத்தம் தவிர்க்கவும். குடும்பத்திைர, 
ேணபர்களுடன் மைம்விட்டு உனரயாடுங்கள். மைம் 
நலசாகும். 

 20 வயது்ககு நமற்பட்டவர்கள் ஒரு ோனை்ககு்க 
குனறந்தது ஏழு மணி நேரம் தூங்க நவணடும். அதற்கு்க 
குனறவா்கத் தூஙகுபவர்களு்ககு இதய ோைங்களில 
்காலசியம் குனறபாடு ஏற்படும். இதுநவ, பின்ைர இதய 
நோய்்களு்ககு வழிவகு்ககும். 

 இதய நோய்்கள் வராமல தடுபபது ஒநம்கா 3 
ச்காழுபபு அமிலம். இந்த அமிலம் அதி்கம் உள்ை பிஸ்தா, 
முந்திரி ஆகிய ேட்ஸ் வன்க்கள், மீன் ஆகியவற்னற 
அதி்கம் சாபபிட நவணடும். 

 இதயத் துடிபபின்நபாது, தனச்கள் சுருஙகி விரிய 
ோரசசத்து மு்ககியமாைது. எைநவ, பழங்கனை ெூஸ் 
நபாடாமல அபபடிநய ்கடித்துச சாபபிடுவது ேலலது.

இ்தயம் காக்கும் 
இனிய வழிகள்!
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வா்கைம் வாஙகிைாநலா , எல்கட்ரானி்க 
சபாருட்்கள் வாஙகிைாநலா, குறிபபிட்ட 

்கால இனடசவளியில அவற்னற முனறயா்க சரவீஸ் 
சசய்வனத வழ்க்கமா்க னவத்திரு்ககிநறாம். ஆைால, 
அவற்னறவிடவும் அதி்கமா்க உனழ்ககும் ேம் உடலு்ககும் 
இபபடியாை அ்க்கனறயும் பராமரிபபும் அவசியம் என்பனதப 
பலரும் உணரவதிலனல. முழு உடல பரிநசாதனை 
எைபபடும் மாஸ்டர சஹலத் சச்க்கப என்பது, இபபடி ேம் 
உடலு்ககுச சசய்துச்காள்ளும் சரவீஸ். 

டா்கடரிடம் நபாவனதநயா, அவர பரிந்துனர சசய்யும் 
பரிநசாதனை்கனைச சசய்துச்காள்வனதநயா பலர 
சந்நத்கத்துடன் பார்ககும் ்காலம் இது. ஆைாலும், 
இன்னறய வாழ்்கன்கமுனறயில சிலரு்ககு இசதலலாம் 
அவசியம் என்பனத உணர நவணடும். நோய்்கனை, 
`சதாற்று நோய்்கள்’, ̀சதாற்றா நோய்்கள்’ எை இரணடு 
வன்கயா்கப பிரி்ககிறார்கள். பா்கடீரியா, னவரஸ் நபான்ற 
கிருமி்களின் சதாற்று்க்கைால ஏற்படும் நோய்்கனை 
உடநை ்கணடுபிடி்க்க முடியும். சிகிசனசயும் சபறலாம்.  
ஆைால, சர்க்கனர நோய், இதய நோய், புற்றுநோய், ்கலலீரல 
பிரசனை, உயர ரத்த அழுத்தம் நபான்ற பல சதாற்றா 
நோய்்கள் ேம் மரபணு மற்றும் வாழ்்கன்கமுனற சாரந்தனவ 
எைபபடுகின்றை. இனவ ஒரு ோளில வந்துவிடுவது 
இலனல. ச்காஞசம் ச்காஞசமா்கப பிரசனை அதி்கரித்து, 

நோய் ஓரைவு்ககு முற்றிய நினலயிலதான் அறிகுறி்கள் 
சவளிபபடும். முழு உடல பரிநசாதனைனய முனறயா்கச 
சசய்தால, ஏதாவது நோய் உள்ைதா, எந்த உறுபபில என்ை 
பிரசனை என்று ஆரம்ப நினலயிநலநய ்கணடறிய முடியும். 
நோய்்கனை ஆரம்ப நினலயிநலநய ்கணடறிவது, உயிர 
்கா்க்கவும், நீணட ோள் ஆநரா்ககியமா்க வாழவும் உதவும்.

இன்னறய வாழ்்கன்க முனற அதி்க மை அழுத்தத்னதத் 
தருவதா்க இரு்ககிறது. நேரம், ்காலம் பார்க்காமல 
பலரும் உனழ்ககின்றைர. நபாதுமாை உடற்பயிற்சி்கனை 
யாரும் சசய்வதிலனல. குனறந்தபட்சம் வா்ககிஙகூட 
சசலவதிலனல. ஆநரா்ககியமாை உணவு்கனையும் 
சாபபிடுவதிலனல. எலலாவற்றிலும் ஏராைமாை ்கலபபடம். 
இதைால ேம் ஆநரா்ககியம் ச்கடுவதுடன், நோய் எதிரபபு 
ச்கதியும் தாறுமாறா்க்க குனறகிறது. இந்தச சூழலில 
முழு உடல பரிநசாதனை சசய்துச்காள்வநத, ேம் 
ஆநரா்ககியத்னத உறுதி சசய்யும். 

சில சமயங்களில சில நோய்்கள் முன்சைசசரி்கன்க 
அறிகுறி்கனை சவளிபபடுத்தும். உதாரணமா்க 
தனலசுற்றல, மய்க்கம் வந்தால உயர ரத்த அழுத்தம் 
இரு்க்க வாய்பபுள்ைது. அதி்கமா்கச சிறுநீர ்கழிபபது, 
புண ஆறத் தாமதம் ஆகிறது என்றால நீரிழிவு நோய் 
வந்துவிட்டது என்று அரத்தம். இந்த அறிகுறி்கனைச 
சரியா்க உணரந்துச்காள்ைாத பலரும், தங்கள் 
உடலில எந்தப பிரசனையும் இரு்க்காது என்றுதான் 
ேம்புகிறார்கள். நோய் வந்த பிறகு பாரத்து்கச்காள்ைலாம் 
என்நற நினை்ககின்றைர. நோய் வந்த பிறகு உடனலச 

முழு உ
டல 

பரிச�ோ
தனை?

யாருக்கு அவசியம
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சிரமபபடுத்துவனதவிட, அந்த நோய் தனலசயடு்ககும் 
முன்நப  ்கணடுபிடித்து ,  முன்சைச ச ரி ்கன்க 
ேடவடி்கன்க்கனை நமற்ச்காள்வதுதான் புத்திசாலித்தைம். 
இதற்கு முழு உடல பரிநசாதனை உதவுகிறது.

எலநலாருநம இனதச சசய்துச்காள்ை நவணடுமா? 
அபபடியிலனல. சேருஙகிய ரத்த உறவில யாரு்கந்கனும் 
உயர ரத்த அழுத்தம், சர்க்கனர நோய், மாரனடபபு, ரத்தப 
புற்றுநோய், பிறவி்க ந்காைாறு்கள் நபான்றனவ இருந்தால, 
அந்த்க குடும்பத்தில பிறந்தவர்கள் 20 வயதில ஒருமுனற 
முழு உடல பரிநசாதனை சசய்துச்காள்ை நவணடும். 
அதற்குப பிறகு டா்கடரின் ஆநலாசனைபபடி குறிபபிட்ட 
்கால இனடசவளியில இனதச சசய்துச்காள்ை நவணடும். 
35 வயனத்க ்கடந்த எலநலாருநம ஆணடு்ககு ஒருமுனற 
இனதச சசய்துச்காள்வது ேலலது.

புன்க மற்றும் மதுபபழ்க்கம் உள்ைவர்கள், உடல 
பருமைா்க உள்ைவர்கள், இதய நோயாளி்கள், சிறுநீர்க 
நோயாளி்கள், ்கலலீரல பாதிபபு உள்ைவர்கள், சடன்ஷன் 
நினறந்த பணி்கனைச சசய்பவர்கள், உடல உனழபபு 
அதி்கம் இலலாமல வாழ்பவர்கள், முனறயா்க உடற்பயிற்சி 
சசய்யாதவர்கள் நபான்நறார வருடத்து்ககு ஒருமுனற 
்கட்டாயம் இனதச சசய்துச்காள்ை நவணடும்.

முழு உடல பரிநசாதனையில ்கண, பல, ்காது, 
மூ்ககு, சதாணனடப பரிநசாதனை்கள், மாரப்க எ்கஸ்நர,  
இ.சி.ஜி., ரத்த அழுத்தம், ரத்தச சர்க்கனர அைவு, 
ரத்தத்தில உள்ை ச்காழுபபு, யூரியா, கிரிநயட்டினின் 
நபான்ற அைவு்கள், வயிற்றில அலட்ரா சவுணட் 
பரிநசாதனை, னதராய்டு சுரபபுப பரிநசாதனை, ்கலலீரல 
மற்றும் சிறுநீர்கப பரிநசாதனை நபான்ற அடிபபனடயாை 
மருத்துவப பரிநசாதனை்கள் நமற்ச்காள்ைபபடும். 
சிலரு்ககு அவர்களின் உடலநினலனயப சபாறுத்து்க 
கூடுதலா்க நவறு ஏநதனும் பரிநசாதனை்கள் 
சசய்துச்காள்ளுமாறு மருத்துவர்கள் பரிந்துனரபபார்கள். 
பரிநசாதனை முடிவு்கனைப பார்ககும் டா்கடர, ஏதாவது 
ஒரு பாதிபபு ்கணடறியபபட்டால, அதற்்காை சிகிசனச 
மற்றும் வழிமுனற்கள் பற்றி விவரிபபார.

இந்தப பரிநசாதனையால பல ேன்னம்கள் உணடு. 
பல, ்கண, ்காது, மூ்ககு, சதாணனட நபான்ற பல 
உறுபபு்களில ஏற்பட்ககூடிய நோய்்கனை முன்கூட்டிநய 
சதரிந்துச்காள்ை முடியும். இதயம், சிறுநீர்கம், ்கலலீரல, 
மாரப்கம் நபான்ற உறுபபு்களில ஏற்பட இரு்ககிற 
நோய்்கனை்க ்கணடறிய முடியும். புற்றுநோய் நபான்ற 
நோய்்கனை ஆரம்பத்திநலநய ்கணடறிய முடியும்.  
‘பிரீ டயபடிஸ்’ எைபபடும் சர்க்கனர நோயின் முந்னதய 
நினலயில உள்ைவர்கள், எசசரி்கன்க அனடந்து, சரியாை 
உணவுமுனற மற்றும் உடற்பயிற்சி்கனைப பின்பற்றி 
நோனயத் தடு்க்கலாம்.

இதுதவிர இனரபனப மற்றும் உணவு்ககுழாய் 
புற்றுநோனய்க ்கணடறியும் இனரபனப எணநடாஸ்ந்காபி 

பரிநசாதனைனய 50 வயது்ககு நமல ஆணடுநதாறும் 
சசய்துச்க ாள்ைலாம் .  ச பருஙகுடல மற்றும் 
மல்ககுடல புற்றுநோய்்க்காை ச்காநலாநைாஸ்ந்காபி 
பரிநசாதனைனயயும் 50 வயது்ககு நமல ஆணடுநதாறும் 
சசய்துச்காள்ைலாம். புராஸ்நடட் புற்றுநோய்்க்காை 
பி.எஸ்.ஏ., என்ற பரிநசாதனைனய 60 வயது்ககு 
நமல ஆணடுநதாறும் சசய்துச்காள்ைலாம். மாரப்கப 
புற்றுநோய்்க்காை நமநமாகிராம் பரிநசாதனைனய 40 
வயது்ககு நமற்பட்ட சபண்கள் மூன்று வருடங்களு்ககு 
ஒருமுனற சசய்துச்காள்ை நவணடும். ்கருபனப வாய்ப 
புற்றுநோய்்க்காை பாப ஸ்மியர பரிநசாதனைனய 21 
வயது்ககு நமற்பட்ட சபண்கள் மூன்று வருடங்களு்ககு 
ஒருமுனற சசய்துச்காள்ை நவணடும். 

தரமாை மருத்துவமனைனயத் நதரவு சசய்யுங்கள். 
எபபடி வர நவணடும் என்று முன்கூட்டிநய  
ந்கட்டு்கச்காணடு பரிநசாதனை்ககுச சசலவது ேலலது. 
இபநபாது மு்ககியமாை அரசு மருத்துவமனை்களில 
கூட இது சசய்யபபடுகிறது. சில மருத்துவ்க 
்காபபீடு நிறுவைங்களும் இபநபாது முழு உடல 
பரிநசாதனை சசய்துச்காள்வனத தங்கள் ்கவநரஜில 
ச்காணடுவந்திரு்ககின்றை. 

பலரும் முழு உடல பரிநசாதனைனய வீண சசலவு  
என்று  நினை்ககின்றை ர .  ஆை ா ல ,  இது  
ஆநரா்ககியம் ்கா்க்க நீங்கள் சசய்யும் முதலீடு இது. 
எதிர்கால சசலவு்கனைத் தடு்ககும் நசமிபபு.                                 
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வணக்கம்!

ர ாம் ர ாஜ் ்காட்டன் நிறுவைத்தின் 
ேற்சபயரு்ககு்க ்கைங்கம் வினைவி்ககும் 
விதத்தில, வாட்ஸ்அப உள்ளிட்ட சமூ்க 
வனலதைங்களில ்கடந்த சில ோட்்கைா்கப 
நபாலியாை இனணயதை மு்கவரியுடன் 
தவறாை த்கவல்கள் பரபபபபட்டு வருகின்றை. 
உணனம்ககு மாறாை த்கவல்கள் இந்த 
இனணயதைங்களில சில விஷமி்கைால 
பதிவிடபபட்டுள்ைை. ஆபத்தாை இந்த 
இனணயதை மு்கவரி்கனை ்களி்க சசய்யநவா, 
அவற்றில ந்கட்்கபபடும் த்கவல்கனைத் தந்து 
ஏமாறநவா நவணடாம் என்று சபாதும்க்கனை 
அன்புடன் ந்கட்டு்கச்காள்கிநறாம்.  

ராம்ராஜ் ்காட்டன் நஷாரூம் திறபபு 
விழானவ முன்னிட்டுச சிறபபுப பரிசு்கள் 
தருவதா்க ஆனச்காட்டி, ஒரு நபாட்டி 
ேடத்துவது நபால்க ்கவைத்னதத் தினசதிருபபி, 
உங்களின் தனிபபட்ட த்கவல்கனைத் திருடும்  
விஷமி்களின் ஏமாற்று நவனல இது,  
்கவைமா்க இரு்க்கவும்!   

்கடந்த தீபாவளிப பணடின்கயின்நபாதும் 
இதுநபான்ற நபாலியாை த்கவல்கள் 
சமூ்க வனலதைங்களில பதிவிடபபட்டது 
என்பனத நீங்கள் அறிவீர்கள். இத்தன்கய 
சபாய்யாை த்கவல்களு்ககும் ராம்ராஜ் 
்காட்டன் நிறுவைத்திற்கும் எந்தவிதமாை 
சதாடரபும் இலனல என்பனதத் சதரிவித்து்க   
ச்காள்கிநறாம்.

இந்த நமாசடி இனணயதைங்கள் நவறு 
ஏநதா சபயரில இரு்ககும். அதன் பின்ைால 
ராம்ராஜ் ்காட்டன் என்ற சபயனரயும் நசரத்து 

உணனமயாை இனணயதைம் நபால்க ்காட்ட 
முயலவார்கள். ்கவைமா்க இரு்க்கவும். 

ர ாம் ர ாஜ் ்காட்டன் நிறுவைத்தின் 
அதி்காரபபூரவ இனணயதை மு்கவரி:  
h t t p s : / /www . r amra j co t t on . i n .  சமூ்க 
வனலதைங்கள்: Facebook & Instagram:  
@RamrajCottonofficial. இவற்றில பதிவிடபபடும் 
சசய்தி்கள் மட்டுநம உணனமயாைனவ. சமூ்க 
வனலதைங்களில சவளியாகும் ராம்ராஜ் 
்காட்டன் குறித்த, உணனம்ககு மாறாை 
த்கவல்கனை ேம்ப நவணடாம்.

நமலும், நமாசடி இனணயதைங்களு்ககுள் 
சசலலும்நபாது, உங்கைது அனலநபசியில 
பதிந்து னவ்க்கபபட்டுள்ை த்கவல்கள், 
புன்கபபடங்கள் மற்றும் வஙகி்க்கண்ககு 
விவரங்கள் திருடபபடலாம். அவற்னற னவத்து 
மிரட்டிப பணம் பறி்ககும் ச்காடிய சசயனலச சில 
சமூ்கவிநராத்க கும்பல்கள் சசய்து வருகின்றை. 
எைநவ இத்தன்கய நபாலியாை இனணயதைப 
ப்க்கங்களு்ககுள் சசலல நவணடாம். ‘இனத 
வாட்ஸ்அப மூலம் இத்தனை நபரு்ககுப 
பகிரந்தால பரிசு கினட்ககும்’ என்று அவற்றில 
இருபபனத ேம்பி Whatsapp மூலம் இத்தன்கய 
த்கவல்கனைப பகிர நவணடாம் என்றும் 
ந்கட்டு்கச்காள்கிநறாம்.

இத்தன்கய சமூ்கவிநராதச சசயல்கனைத் 
தடு்க்க்க ்காவலதுனற மூலம் சட்டபபூரவ 
ேடவடி்கன்க்கனை ராம்ராஜ் ்காட்டன் நிறுவைம் 
எடுத்து வருகிறது. 

இதுகுறித�  விைக்கங்களுககு 
கீழக்காணும் அளைபேசி எணளணத 
த�ா்டர்புத்காளைவும்: 98422 02147

மதிப்பிற்குரிய ராமராஜ் காட்டன் 
வாடிக்கயாளரகளுககும, 

ப�ாதுமககளுககும 

 https://www.ramrajcotton.in
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