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வார்த்தைகளில் ச�ான்ன்தை விட நீஙகள் வாழ்ந்து காட்டியது அதிகம்…

ராம்ராஜ் காட்டன நிறுவ்ன்ததின வலுவா்ன அடி்ததைளம் நீஙகள்... 

எஙகள் உள்ள்ததிலும் உணரவிலும் எனறும் வாழ்வீரகள்...

தைஙகளிடம் கற்றதும் செற்றதும் து்ண நிறக
அ்றம் பொறறிய தைஙகள் வாழ்வு வழிகாட்ட

ொ்தை மா்றாமல் ெயணிபபொம்.

ஆழ்ந்த இரங்கல்

மறவாத நினைவுகளுடன்...
ராமராஜ் காட்டன் குடும்பம

த�ோற்றம்
 26.07.1934 

மற்றவு 
09.02.2023

திரு. S.இராமசாமி கவுண்டர்
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...

வெண்மை      மைார்ச் 2023

வணக்கம்.
பழத்தின் சுவை என்பது, அந்த மரத்தினுவைய வைரின் 

்தன்வமவயயும், வைர் உறிஞ்சும் நீரின் சுவைவயயும் 
பபொறுத்வ்த அவமயும். அதுவபொல ஒரு குடும்பத்தின் 
நலம் என்பது, இலலத்்தரசியின் நலத்வ்தப் பபொறுத்வ்த 
அவமகிறது. அதுவை சமு்தொயத்தின் நலமொகவும், இந்த 
நொட்டின் நலமொகவும் விரிைவைகிறது. வைரொகவும், 
வைருககொன நீரொகவும் குடும்பத்தின் அசசொணிவயப் 
வபொலச சுற்றிச சுழலும் மகளிரின் நலம் பற்றிச சமூகத்தில 
இன்னும் அதிக விழிப்புணர்வு ஏற்பை வைண்டியிருககிறது. 
இந்த உண்வமவய நமககு நன்றொக உணர்த்தும் இரண்டு 
உண்வம நிகழ்வுகவைக கைனப்படுத்்த விரும்புகிவறன். 

ஓர் இலலத்்தரசிககு பகொவரொனொ பொதிப்புககு உளைொகி 
மூசசுத்திணறல ஏற்படுகிறது. நுவரயீரல உைலுககுத் 
வ்தவையொன அைவு ஆகசிஜவன உளளிழுகக முடியொமல 
்தடுமொறுகிறது. மருத்துைர்களின் உ்தவிவயொடு அைருககு 
வீட்டில பைன்டிவலட்ைர் ைசதி பசயயப்படுகிறது. 
சுைொசிகக இலகுைொக இருகக வைண்டும் என்ப்தற்கொக 
மூககில சுைொசககுழொய மொட்ைப்பட்ை நிவலயில அந்த 
இலலத்்தரசி, சவமயல அவறயில நின்றபடி உணவு 
்தயொரிககும் வைவலயில ஈடுபடுகிறொர். ‘்தனககு உைலநலம் 
சரியிலலொமல வபொனொலும், வீட்டில இருப்பைர்கள பசிவயொடு 
இருககககூைொது எனச சவமயல பசயயும் ்தொய’ 
என்கிற பபருமி்தத்வ்தொடு லட்சககணககொனைர்கள 
அந்தப் புவகப்பைத்வ்தச சமூக ஊைகஙகளில 
பகிர்ந்தொர்கள. 

வமவலொட்ைமொகப் பொர்த்்தொல, ‘பபண்ணின் பபருவம 
வபசும் புவகப்பைமொக’ நமககு அது வ்தொன்றும். உண்வமயில, 
மகளிர் நலத்தில சமு்தொயம் எவைைவு அலட்சியமொக 
இருககிறது என்ப்தற்கொன சொட்சி அந்தப் புவகப்பைம். 
உயிர் ைொழ அத்தியொைசியமொன ஆகஸிஜவனக கூை 
முழுவமயொக உளளிழுகக முடியொ்த நிவலயில இருப்பைர், 
்தன் குடும்பத்திற்கொகச சவமகக வைண்டும் என்று 
நிவனப்பதும், அவ்தப் பபருவமயொகக கருதுைதும் 
நைககிறது. உயிருககு அசசுறுத்்தல இருந்தொலும் 
குடும்பத்தின் பசியொற்றத் ்தயொரொக இருககும் மகளிரின் 
உைலநலன் மீது குடும்பத்திற்குப் வபொதுமொன அககவற 
இருககிற்தொ என்ற வகளவிவய அந்தப் புவகப்பைம் 
எழுப்பியது. 

எலலொக குடும்பஙகளிலும் அப்படித்்தொன் நைககும் என்று 
அர்த்்தமிலவல்தொன். ஆனொலும் லட்சககணககொனைர்கள 
எவவி்தமொன வகளவியும் இலலொமல, அந்தத் ்தொயின் 
உைலநிவல குறித்து உணரொமல பபருவமயொகப் 
பகிர்ந்தது கைவல அளித்்தது. அதில எந்தப் பபருமி்தமும் 
வ்தவையிலவல. உைலநலம் இலலொ்தவபொது வபொதுமொன 
அைவு ஓயவு பகொடுப்பது எப்படி என்வற குடும்பமும், 
சமூகமும் சிநதிகக வைண்டும். அத்்தவகய சிந்தவன 
நம்மிைம் இலவல என்பவ்த இன்பனொரு விைம்பரம் 
நன்றொக உணர்த்தியது. 

சில ஆண்டுகளுககு முன், மகளிர் தினத்வ்த 
முன்னிட்டு மிகப்பபரிய ்தனியொர் மருத்துைமவன 
ஒன்று பபரிய அைவில பத்திரிவககளில விைம்பரம் 
பசய்தது. இலலத்்தரசிகளின் புவகப்பைஙகவைப் 
பபரி்தொகப் வபொட்டு, ‘மவனவியின் உைலநலன் மீது 
அககவற பகொளளுஙகள’ என்ற ைொசகத்வ்தொடு முழு 
உைல பரிவசொ்தவன பசயயும் திட்ைத்வ்த விைம்பரம் 

பசய்தது மருத்துைமவன. கணைர்கள 
மவனவிவய அவழத்து ைந்தொல 

அ்தற்குச சிறப்புத் ்தளளுபடி என்ற 
அறிவிப்பும் பசய்தது. குறிப்பிட்ை 
நொளில கூட்ைம் அவலவமொதும் 
என்று நிவனத்்தது. ஆனொல, 
்தளளுபடி அறிவிககப்பட்ை 
நிவலயிலும், குவறைொன 
எ ண் ணி க வக யி ல ்த ொ ன் 

பபண்கள முழு உைல பரிவசொ்தவனககு 
ைந்தனர்.

சிறப்பு தினம், புதிய திட்ைம், 
அதிக ்தளளுபடி, பபரிய அைவு 
விைம்பரம் என எலலொம் 
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சரியொக இருநதும், ஒரு நொள ஒதுககி இலலத்்தரசிகவை 
அவழத்துகபகொண்டு மருத்துைமவனககு ைர கணைர்கள 
்தயொரொக இலவல என்கிற கசப்பொன உண்வமவய 
உணர்ந்த மருத்துைமவன, விைம்பர உத்திவய மொற்றி 
அவ்த திட்ைத்வ்த மீண்டும் பசயலபடுத்்த முடிவு பசய்தது. 
சில ைொரஙகள கழித்து அவ்த முழு உைல பரிவசொ்தவன 
திட்ைத்வ்த முன்னணி நொளி்தழ்களில முழுப்பகக 
விைம்பரமொக பைளியிட்ைது. ‘கணைரின் உைலநலத்வ்தக 
கொகக சிறந்த ைொயப்பு. இலலத்்தரசிகள கணைவர 
அவழத்துகபகொண்டு மருத்துைமவனககு ைந்தொல 
சிறப்புத் ்தளளுபடி உண்டு’ என்றது அந்த விைம்பரம்.  

குறிப்பிட்ை நொளில கணைவர அவழத்துகபகொண்டு 
ஆயிரககணககில மகளிர் மருத்துைமவனவய 
முற்றுவகயிட்ைனர். கணைர் நலல உைல ஆவரொககியத்துைன் 
இருகக வைண்டும் என்று மவனவி நிவனககிறொர். 
ஆனொல, மவனவியின் உைலநலனில கைனம் 
பசலுத்்த வைண்டும் என்கிற நிவனப்பு பபரும்பொலொன 
ஆண்களிைம் இலவல. ஆண்கள குடும்பத்திற்கொகக 
கஷைப்பட்டு உவழககிறொர்கள என்று பபண்கள எலலொ 
முன்னுரிவமவயயும் ஆண்களுககுத் ்தருகிறொர்கள. அவ்த 
குடும்பத்திற்கொகச சம்பைம் இலலொமல அதிகம் உவழககிற 
பபண்களின் ஆவரொககியம் குறித்து ஆண்களுககு 
அககவற இலவல. இந்த எண்ணமும், நிவலயும் மொறுைவ்த 
குடும்பத்திற்கும் சமு்தொயத்திற்கும் நன்வம ்தரும். 

முப்பது ையதிற்கு வமற்பட்ை பபண்களிைம் 
வமற்பகொளைப்பட்ை ஆயவில, இநதியொவில பபரும்பொலொன 
பபண்களுககு ஊட்ைசசத்துக குவறபொடு இருப்பவ்தயும், 
அவ்தபயொட்டிய உைலநலப் பொதிப்புகள இருப்பவ்தயும் 
உறுதி பசயதிருககின்றனர். அடுத்்த ்தவலமுவறவயத் ்தம் 
ையிற்றில ்தொஙகும் மகளிர் ஆவரொககியவம குழநவ்தயின் 
ஆவரொககியமொக அவமயும். உைம்புககு முடியொ்தவபொது 
வ்தவையொன ஓயவு எடுத்துகபகொளளும் சூழவலக 
குடும்பஙகள உருைொககித் ்தரொ்தைவரயில மகளிர் நலம் 
சொத்தியம் இலவல என்கிறது ஆயவு முடிவு.

பணிபுரியும் இைஙகளில பலவைறு சலுவககளும் 
உரிவமகளும் பபற்றிருககிறொர்கள ஆண்கள. ஆனொல, 
சவமயலவறயில அவைநது கிைநது குடும்பத்தினரின் 
பசிவயப் வபொககும் பபண்களுககு விடுமுவற என்பவ்த 
கிவையொது. வைவலககுப் வபொகும் பபண்களகூை இந்தக 
குடும்பக கைவமயிலிருநது ்தப்பிகக முடியொது. இரண்டு 
வபர் வைவலககுப் வபொகும் குடும்பச சூழலில வீட்டு 
வைவலகளில ஆண்களும் பஙவகற்பவ்த பபண்களின் 
நலவனக கொகக சிறந்த ைழி.  

‘கட்டில அவறககும் சவமயல அவறககும் ஓடி ரன்கள 
எடுத்வ்த ரணமொகிப் வபொனொள பபண்’ எனக கவிப்வபரரசு 
வைரமுத்து அைர்கள ஒரு கவிவ்த எழுதி இருப்பொர். 
ஆயிரககணககொன ஆண்டுகைொக மகளிரின் 
நிவல இப்படிவய ப்தொைர்கிறது. 

சின்னச சின்ன மொற்றஙகள ைரத்ப்தொைஙகி இருப்பது 
ஆறு்தலொக இருந்தொலும், அது வபொதுமொனது இலவல. 

இந்த மனி்த ைொழ்வை முழுவமயவையச பசயகிற 
மகளிர் நலனில அககவற பசலுத்்த இந்த மகளிர் 
தினத்தில உறுதி ஏற்வபொம். நம் குடும்பத்திலிருநது இந்த 
மொற்றத்வ்தத் ப்தொைஙகுவைொம். பபண்களும் ்தஙகள 
நலனில உரிய அககவற பசலுத்்த வைண்டும் என்று 
ைலியுறுத்துவைொம். ஒவவைொர் ஆண்டும் மொர்ச மொ்தம் 8-ம் 
வ்ததிவய உலக மகளிர் தினமொகக பகொண்ைொடுகிவறொம். 
இந்த ஒரு நொளில மட்டுமின்றி ஒவபைொரு நொளும் மகளிர் 
நலன் கொப்வபொம். 

குரு அருள

ைொழ்க வையகம்... ைொழ்க ைைமுைன்!

கே.ஆர்.நாேராஜன்
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்
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பபண்களில பலர் ்தஙகவை அழகுபடுத்திக பகொளைதில 
கொட்டும் அககவறவய ,  ஆவரொககியத்வ்த 

வமம்படுத்திகபகொளைதில கொட்டுைதிலவல. இைம்பபண்கள 
இதில மிகவும் வமொசம். பணிககுச பசலலும் இலலத்்தரசிகளகூை, 
கணைன், குழநவ்தகள ஆகிவயொரின் ஆவரொககியத்தில்தொன் 
அககவற கொட்டுகிறொர்கவை ்தவிர ்தஙகவைக கைனிப்பதிலவல. 
்தஙகள சவமயலவறயில ஒட்டுபமொத்்தக குடும்பத்துககும் 
ஆவரொககியமொகச சவமககும் பபண்கள, மீநதுவபொன 
பவழய உணவைத் ்தொஙகள சொப்பிடுகிறொர்கள. இது ்தைறு. 
அைர்களின் பழககைழககஙகளின் ்தொககம் வநரடியொக 
உைலிலும், மவறமுகமொக மனதிலும் எதிபரொலிககும். 

சில பபண்கள இதில கைனமொக இருககிறொர்கள. 
்தஙகள உைல, மனநலப் பரொமரிப்பில அககவற பசலுத்தும் 
அந்த ஆவரொககியமொன பபண்கவைப் பொர்த்துக 
கற்றுகபகொளவைொமொ... 

த�ோழிகள் த�டுஙகள்:
ஆவரொககியமொன பபண்கள நட்பு பொரொட்டுைொர்கள. 

எந்த ஒரு வநொயொக இருந்தொலும் ்தனிவமயில அவ்த 
நிவனத்து வை்தவனப்பட்ைொல, அது வநொயின் தீவிரத்வ்த 
அதிகப்படுத்தும். குறிப்பொக மொர்பகப் புற்றுவநொய ்தொககினொல, 
அைர்கள ்தனிவமயில இருந்தொல இடிநது வபொயவிடுைொர்கள. 
பநருககமொன வ்தொழிகள நிவறய வபவரப் பபற்றிருப்பைர்கள, 
அந்த வநொயின் துயரஙகளில இருநது விவரவில மீண்டு 
ைருகிறொர்கள. ஒரு பபண் ்தன் பிரசவனகவை பநருஙகிய 

அககனற காட்டுஙகள் 

பெணகளே!

நட்பு ைட்ைத்திைம் பகிர்நதுபகொளளும்வபொது, பல 
விஷயஙகளில ப்தளிவு கிவைககும். ஆவலொசவனகள 
பபற முடியும். என்பனன்ன தீர்வுகள உண்டு என்பவ்த 
உணர முடியும். அ்தனொல ்தஙகள ஆவரொககியத்வ்த 
வமம்படுத்திகபகொளை முடியும். 

பரித�ோ�னை ச�ய்துசகோள்ளுஙகள்:
பபண்கவைப் பப ொறுத்்தைவர வந ொய 

தீவிரமொன பிறவக மருத்துைரிைம் பசலகிறொர்கள. 
‘நொம் படுத்துவிட்ைொல குடும்பத்வ்த யொர் 
பொர்த்துகபகொளைது’ என்று ்தயஙகித் ்தயஙகிவய 
்தளளிப் வபொடுகிறொர்கள. ைொகைர்கள பரிநதுவரககும் 
வசொ்தவனகவைககூைத் ்தயககத்துைவன 
பசயதுபகொளகிறொர்கள. ஆனொல, ‘ஆவரொககியப் 
பபண்கள’ இதில விதிவிலககொக இருப்பொர்கள. 
குறிப்பிட்ை ையதுககுப் பிறகு மொஸைர் பெலத் 
பசககப் எனப்படும் முழு உைல பரிவசொ்தவன 
பசயதுபகொளை வைண்டும் என்பவ்த அைர்கள 
ப்தரிநது வைத்திருககிறொர்கள. குறிப்பொகப் 
பபண்கவை மிகவும் பயமுறுத்தும் மொர்பகப் 
புற்றுவநொயககொன சுய பரிவசொ்தவனகவைக கூை 
ைொகைர்களிைம் வகட்டு அறிநதுபகொளைொர்கள. 
மருத்துை ஆவலொசவன பபற்று முவறயொகப் 
பரிவசொ்தவனகவைச பசயதுபகொளைொர்கள. 

அறிகுறிகள் அறியுஙகள்: 
‘ஆவரொககியப் பபண்கள’ ்தஙகள உைலநிவல 

பற்றி நன்றொகத் ப்தரிநது வைத்திருககிறொர்கள. 
ஏ்தொைது பிரசவன இருப்ப்தொகத் வ்தொன்றினொல, 
உைவன மருத்துைவரக கலநது ஆவலொசிப்பொர்கள.  
மொ்தவிலககு சுழற்சிவயயும் கண்கொணித்்தபடி 
இருப்பொர்கள. உைலில அசொ்தொரண மொற்றம் ப்தரிந்தொல 
அதுகுறித்துக கைனம் பசலுத்துைொர்கள. ரத்்த 
அழுத்்தம், பகொழுப்பு அைவு, சர்ககவர அைவுகவைக 
கட்டுப்பொட்டில வைத்துகபகொண்டு, உைவலக 
கொப்பதில இைர்களுககு நிகர் இைர்கள்தொன்.

ஆர�ோக்கியத்தில்
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அலட்சியம் �விர்த்திடுஙகள்:
‘ ம ரு ந து ,  ம ொ த் திவ ர க வை  முவ ற ய ொ க 

எடுத்துகபகொளைதில ஆண்கவைவிைப் பபண்கள 
மிகவும் வமொசம்’ என்று ஓர் ஆயவில ப்தரியைநதுளைது. 
அதிலும் நீண்ை கொல வநொயகைொல பொதிககப்பட்ைைர்கள, 
வமொசமொன உைலநிவல பகொண்ைைர்களில மூன்றில ஒரு 
பபண், மருநதுகவை எடுத்துகபகொளைதில சரியொன 
அககவற பசலுத்துைவ்த இலவலயொம். கணைருககு, 
குழநவ்தகளுககு உைலநிவல சரியிலலொ்தவபொது அதிக 
அககவற எடுத்துகபகொளளும் பபண்கள, ்தஙகளுககு 
என்று ைரும்வபொது அலட்சியமொக இருநது விடுகிறொர்கள. 
ஆனொல, முவறயொக மருநது எடுககவிலவல என்றொல 
வநொய தீவிரமவையும் என்பவ்த ‘ஆவரொககியப் பபண்கள’ 
உணர்நதிருப்பொர்கள. 

நன்ோகத் தூஙகுஙகள்:
தூககம் என்பது மனி்தர்களின் அடிப்பவைத் 

வ்தவை. ஆனொல, பல பபண்கள வபொதுமொன அைவு 
தூஙகுைதிலவல என்பது நி்தர்சனம். பபண்களில 10-ல 
3 வபருககுத்்தொன் நலல தூககம் ைருகிறொம். அதுவும் 
மொ்தத்தில சில நொட்கள்தொன் ைருகிற்தொம். ஓர் ஆயவில 
இது ப்தரியைநதுளைது. ‘உைவலயும் உளைத்வ்தயும் 
நன்றொக வைத்துகபகொளை தூககம் முககியம்’ என்பவ்த 
ஆவரொககியப் பபண்கள அறிைொர்கள. வைவலகளிலும் 
பபொழுதுவபொககிலும் நீண்ை வநரத்வ்தச பசலைழித்து, 
இரவில நலல தூககத்வ்தக பகடுத்துகபகொளை 
மொட்ைொர்கள.

உடறபயிறசியும் முக்கியம்: 
பபரும்பொலொன பபண்களுககு ஒத்துைரொ்த 

விஷயமொகவை உைற்பயிற்சி இருககிறது. கொவலயில 
பரபரப்பொக வைவலகள பசயய வைண்டியிருககிறது 
என்ப்தற்கொக ைொககிங பசலைவ்தயும் நிவறய பபண்கள 
்தவிர்ககிறொர்கள. ஆவரொககியத்திற்கு அடிப்பவை 
சுறுசுறுப்பு. அ்தற்குப் பபரிதும் உறுதுவண உைற்பயிற்சி. 

ஆவரொககியப் பபண்களின் உைன்பிறைொ சவகொ்தரியொக 
உைற்பயிற்சி இருககும். ்தஙகளுககுப் பிடித்்தமொன 
உைற்பயிற்சிவயத் வ்தர்வுபசயது, அவ்தத் ப்தொைர்நது 
பசயைொர்கள. ைொககிங, ஜொககிங, வீட்டிவலவய பசயயும் 
உைற்பயிற்சிகள அலலது வயொகொ என்று அைரைருககு 
ஏற்றபடி பயிற்சி பசயைது உைலுககு நலம் ்தரும் என்பவ்த 
அைர்களிைமிருநது கற்றுகபகொளைலொம். 

உணவில் உறுதியோக இருஙகள்: 
நிவறய கொயகறிகள, பழஙகள மற்றும் முழுத் 

்த ொனியஙகள கலந்த  சம ச சீ ர ொன உணவை 
ஆவரொககியத்துககும் ஆயுவை நீட்டிப்ப்தற்கும் நலலது 
என்பவ்த யொரும் மறுகக மொட்ைொர்கள. ஆவரொககியப் 
பபண்களின் உணவு அணுகுமுவறயும் இப்படித்்தொன் 
இருககும். அவ்தொடு எப்வபொது என்ன உணவு சொப்பிை 
வைண்டும் என்றும் அைர்களுககு நன்கு ப்தரியும். 
கர்ப்ப கொலத்தில இரும்புச சத்துளை உணவுகவைச 
சொப்பிை வைண்டும், ைய்தொன கொலத்தில கொலசியம் 
சத்துளை உணவுகவை எடுத்துகபகொளை வைண்டும் 
என்று ஒவபைொரு கொலத்திற்கும் ஏற்ற உணவுகவை 
ஆவரொககியப் பபண்கள எடுத்துகபகொளைொர்கள.

�ோய்்பபோல் ம்க்கோதீர்கள்:
ஆவரொககியப் பபண்கள ்தொயப்பொல ்தருை்தன் 

மகத்துைத்வ்த அறிநதிருப்பொர்கள. அ்தனொல அைர்கள 
்தைறொமல, ்தொரொைமொகக குழநவ்தகள குடிககும் 
ைவர ்தொயப்பொல புகட்டுைொர்கள. ்தொயப்பொல என்பது 
குழநவ்தகளுககொன உயிர்ப்பொல மட்டுமலல, ்தொயப்பொல 
்தருை்தன் மூலம் பபண்களுககும் ஏரொைமொன 
நன்வமகள உண்டு. பல வநொயகள ைரும் அபொயத்வ்தயும் 
கணிசமொக அது குவறககிறது. பிரசைத்துககுப் பிறகு 
‘புது அம்மொககளுககு’ மன அழுத்்தம் ைருைது சகஜம். 
பிரசைத்துககுப் பிநவ்தய மன அழுத்்தத்வ்தப் வபொகக, 
குழநவ்தககுத் ்தொயப்பொல ்தருைவ்தவிைச சிறந்த மருநது 
ஏதுமிலவல.

அழகு்ப சபோருட்களில் கவைம்:  
ஆவரொககியப் பபண்கள அழகில மட்டுமலல, 

்தொஙகள பயன்படுத்தும் அழகுசொ்தனப் பபொருட்களிலும் 
அதிக கைனம் பசலுத்துைொர்கள. பசயற்வக 
அழகுப் பபொருட்களில ரசொயனக கலவை இலலொமல 
இருககொது. ஆவரொககியப் பபண்கள இவ்த அறிநது 
எசசரிகவகயுைன் வைத்திருப்பொர்கள. பககவிவைவுகள 
இலலொ்த அலலது குவறைொக இருககும் பபொருட்கவைவய 
பயன்படுத்துைொர்கள. அப்படி எதுவுவம இலவல 
என்றொல இயற்வக அழகுசொ்தனப் பபொருட்களுககு 
மொறிவிடுைொர்கள.

பபண்கவை... குடும்பத்வ்தக கைனிப்பது நலலது்தொன். 
கூைவை உஙகவையும் கைனித்துகபகொளைது  
பரொம்ப நலலது.                                                                       
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 ைொவழப்பூவைத் துைரம்பருப்புைன் வசர்த்து சவமத்து 
உண்ைொல, பபண்கவை ைொட்டும் பைளவைப்படு்தல 
பிரசவன குணமொகும்.

 மொம்பருப்வபக கொயவைத்துப் பபொடித்து கஷொயம் 
பசயது மொ்தவிலககுக கொலத்தில அருநதினொல, 
அதிக உதிரப்வபொககு கட்டுப்படும். பைளவைப்படு்தல 
குணமொகும். 

 ஒரு வைபிளஸபூன் பைந்தயத்வ்த இரவில ஒரு 
ைம்ைர் ்தண்ணீரில வபொட்டு ஊற வைககவும். மறுநொள 
கொவல பைறும் ையிற்றில அந்த பைந்தயத்வ்த அப்படிவய 
பமன்று விழுஙகவும். இப்படி ஒரு ைொர கொலம் சொப்பிட்டு 
ைந்தொல பைளவைப்படு்தல சரியொகும். 

 புளியமரத்து நுனி இவல நடுவை ஓடும் நரம்புகவைப் 
பிரித்து எடுககவும். ஒரு வகப்பிடி அைவு இவ்த எடுத்து, 
அரிசி கழுவிய ்தண்ணீர் விட்டு நன்கு அவரத்து 
விழு்தொககவும். இவ்த ஒரு ைொரம் ப்தொைர்நது சொப்பிட்டு 
ைந்தொல மொ்தவிைொய முவறயொகும். 

 புதினொ இவலகவைக கொயவைத்து அவரத்்த 
பபொடியில ஒரு டீஸபூன் எடுத்து, அவ்த அவர 
டீஸபூன் வ்தனில குவழத்து, கொவல, 
மொவல என இரண்டு வைவைகள 
மொ்தவிைொய எதிர்பொர்ககும் 
நொளுககு இரண்டு தினஙகள 
முன்பிருநது சொப்பிட்டு ைந்தொல, 
உதிரப்வபொககு இயலபொகும். 

 இைம்பபண்கள சிலருககு மொ்தவிலககின்வபொது 
அடி ையிற்றில கடுவமயொன ைலி இருககும். அவ்த 
வநரத்தில இயலபொன உதிரப்வபொககு இலலொமல, 
மிகககுவறந்த அைவை இருககும். இ்தனொல கருப்வபயில 
வசர்நதிருககும் கழிவுகள இயலபொக பைளிவயறொமல 
அைர்கள அைதிப்படுைொர்கள. பப்பொளிப் பழம் சொப்பிட்ைொல 
இந்தப் பிரசவன சரியொகும்.

 மொ்தவிலககின்வபொது சிலருககு அதிக உதிரப்வபொககு 
இருககும். இவ்தத் ்தடுககிறது மொமரப்பட்வை. பசவச 
மொம்பட்வைகவை உரித்து, அ்தன் உட்புறம் இருககும் 
வசொறு மொதிரியொன அடுகவக எடுத்து, அவ்தப் பிழிநது 
சொறு எடுககவும். மொ்தவிலககுககு முநதின சில 
நொட்களிலிருநது இதில இரண்டு வைபிளஸபூவன ஒரு 
ைம்ைர் ்தண்ணீரில கலநது அவைப்வபொது குடித்துைந்தொல, 
உதிரப்வபொககு இயலபொகும்.

 மொ்தவிைொய நொட்களில பைஙகொயத்வ்த ை்தககி 
நிவறய சொப்பிட்ைொல, உதிரச சிககல நீஙகும்.

 ஒரு டீஸபூன் பகொத்்தமலலி 
விவ்த கவை  ஒரு  ை ம் ை ர் 
்தண்ணீரில வபொட்டு நன்கு 
பகொதிககவிைவும். பொதியொகச 
சுண்டியதும் இவ்த இறககி, 
பகொஞ்சம் சர்ககவர வசர்த்துக 
குடிககவும். மொ்தவிலககின்வபொது 
பல பபண்களுககு உண்ைொகும் 

பெண்களுக்ககான 
வீட்டு 

சிகிச்சை்கள்!
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அடி ையிற்று ைலி மற்றும் அதிக உதிரப்வபொகவகத் 
்தடுககும் மருநது இது. 

 ஒரு டீஸபூன் சீரகத்வ்த அவர ைம்ைர் ்தண்ணீரில 
வபொட்டு, ்தண்ணீர் பொதியொகும் ைவர கொயசசி, அதில 
ஒரு சிட்டிவக பபருஙகொயம், ஒரு சிட்டிவக இநதுப்பு 
வசர்ககவும். மொ்தவிலககு ைரும் முன்பொக இவ்தத் தினமும் 
கொவல, மொவல என இருவைவை சொப்பிட்ைொல, அடிையிற்று 
ைலி இருககொது.

 மொ்தவிலககின்வபொது ஏற்படும் அடி ையிற்று 
ைலிவயயும் அதிக உதிரப்வபொகவகயும் ்தடுககும் ஆற்றல 
ைொவழககு உண்டு. நுனி ைொவழ இவலவயச சிறுசிறு 
துண்டுகைொக பைட்டி, அவர டீஸபூன் எண்பணயில 
நன்றொக வைகவிை வைண்டும். இத்துைன் ஒரு கிண்ணம் 
்தயிர் கலநது சொப்பிட்ைொல பிரசவன தீரும். 

 மொ்தவிைொவய எதிர்பொர்ககும் நொளுககு ஒரு ைொரம் 
முன்ன்தொக இருநவ்த தினசரி சவமயலில ைொவழப்பூவைச 
வசர்த்துகபகொண்ைொல, அதீ்த உதிரப்வபொககு குவறயும்.

 சில பபண்களுககு மொ்தவிலககின்வபொது அடி 
ையிற்று ைலி அதிகமொக இருககும். உதிரப்வபொககு 
மிகககுவறைொக இருககும். பகொட்வைப்பொககு அைவில 
நொன்கு துண்டு இஞ்சிவய ஒரு ைம்ைர் ்தண்ணீரில 
வபொட்டு, ்தண்ணீர் பொதியொகச சுண்டும் அைவுககுக 
பகொதிககவிட்டு, அதில பகொஞ்சம் சர்ககவரவயொ, 
பைலலவமொ வசர்த்து, மொ்தவிலகவக எதிர்பொர்ககும் 
நொட்களில இதில ஒரு வைபிளஸபூன் அைவுககு ஒரு 
நொளில மூன்று, நொன்கு வைவை குடித்்தொல வபொதும், 
மொ்தவிலககு இயலபொகும்.

 கிரொம்பு பமொட்டுகவைக கொயவைத்துப் பபொடியொக 
அவரத்துக பகொளைவும். அந்தப் பபொடியில கொல டீஸபூன் 
எடுத்துகபகொண்டு, அவ்த அைவு பவன பைலலத்துைன் 
அவ்தக கலநது, மொ்தவிைொய ைரும் நொட்களில கொவல, 
மொவல என இரண்டு வைவை சொப்பிட்டுைர, உதிரப்வபொககு 
இயலபொகும். ையிற்று ைலியும் இருககொது. 

 ஒரு வகப்பிடி பைந்தயத்வ்தச சுத்்தம் 
பசயது, மிகசியில வபொட்டுப் பபொடியொக 
அவரத்து, அ்தனுைன் சம அைவு 
பைலலம் வசர்த்து, பகொஞ்சமொகத் 
்தண்ணீர் கலநது அப்படிவய 

உருண்வையொககிச சொப்பிட்ைொல ையிற்று ைலி இலலொ்த 
மொ்தவிலகவக அனுபவிககலொம்.  

 சரியொன அைவுககு உதிரப்வபொககு இருப்பதிலவல 
என்று கைவலப்படும் பபண்கள, சிறிய துண்டு 
பபருஙகொயத்வ்த பநயயில ைறுத்து, பைளவை சொ்தத்தின் 
உளவை வைத்து உருண்வையொககிச சொப்பிட்ைொல, 
உதிரப்வபொககு இயலபொகும்.

 இரண்டு டீஸபூன் எளவை ஒரு ைம்ைர் ்தண்ணீரில 
வபொட்டு, நன்கு பகொதிகக விைவும். பகொதித்து ஆறிய 
்தண்ணீவர ைடிகட்டி, பைலலம் வசர்த்து, ஒரு நொவைககு 
இரண்டு வைவைகள குடிககவும். எதிர்பொர்ககும் 
மொ்தவிலககு நொளுககு முன்பிருநவ்த இப்படிக குடித்்தொல 
ரத்்தப்வபொககு இயலபொகும்; ைலியும் குவறயும்.

 கறுப்பு எள ஒரு வகப்பிடி அைவு எடுத்து, அ்தனுைன் 
சொம்பொர் பைஙகொயம் பத்து வசர்த்து, இரண்வையும் 
பநயயில நன்றொக ை்தககி அப்படிவய தினமும் மதியம் 
சொப்பொட்டுககு முன்பு சொப்பிட்ைொல, மொ்தவிலககு வநரத்தில 
அதிக நொட்கள ரத்்தப்வபொககு ைரொமல ்தடுத்துவிைலொம். 

 கணைவர ஆபீஸுககும் குழநவ்தகவைப் 
பளளிககும் தினசரி அனுப்பி வைககிற அைசரத்தில, 
வீட்டு வைவலகளிவலவய கைனமொக இருநது, சரியொகச 
சொப்பிை மொட்ைொர்கள பல இலலத்்தரசிகள. இ்தனொல 
முவறயொகப் பசி எடுககொமல, ையிறு மந்தம் ்தட்டிவிடும். 
ஒரு வகப்பிடி அைவு துைசி இவலவய இட்லி குககரின் 
ஒரு இட்லி ்தட்டில வைத்து, ஆவியில வைகவிைவும். பிறகு 
இவலகளிலிருநது சொறு பிழிநது எடுககவும். இவ்தக 
கொவலயிலும் இரவிலும் ஒரு டீஸபூன் சொப்பிட்ைொல, நன்கு 
பசி எடுககும். 

 வீட்டு வைவலவயயும் ஆபீஸ வைவலவயயும் 
வசர்த்துப் பொர்கக வைண்டிய சூழலில இருககும் 
பபண்களுககு எளிதில மன அழுத்்தம் ஏற்படுகிறது. 
இைர்கள தினமும் ஏலககொய டீ குடித்்தொல, மன 
அழுத்்தத்வ்த விரட்ைலொம். 

 மறுநொள பசயய வைண்டிய வைவலகவை நிவனத்வ்த 
பலருககு இரவில தூககம் ைரொது. ஒரு ைம்ைர் 

பொலில, ஒரு சிட்டிவக ஜொதிககொய பபொடிவயப் 
வபொட்டுக கலககிக குடித்்தொல, தூககம்  
இயலபொகும்.                                         
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நொற்பது ையவ்தத் ப்தொட்டுவிட்ைொவல பல 
பபண்களுககு மூட்டு ைலி, கொலைலி வபொன்றவை 

ைநதுவிடும். ைொகைரிைம் வபொனொவலொ, ‘‘உஙகள உைம்பில 
கொலசியம் சத்துக குவறைொக இருககிறது, நன்றொகச 
சொப்பிடுஙகள’’ என்பது்தொன் பதிலொகக கிவைககும். 
பபண்களுககு மட்டும் ஏன் அதிக அைவில கொலசியம் 
குவறபொடு ஏற்படுகிறது? இவ்த எப்படித் தீர்ககலொம்?  

எலும்புகள ைலுைொக இருந்தொல்தொன் நம் உைலும் 
ைலுைொக இருககும். எலும்புகள ைலுப்பபற கொலசியம் மற்றும் 
வைட்ைமின் டி வபொன்ற சத்துககள வ்தவை. எலும்புகளின் 
ைைர்சசிககு மட்டும் அலல, நொடித்துடிப்பு, ரத்்த அழுத்்தம், 
நரம்பு மண்ைலம் ஆகியவை சீரொக இயஙகவும் கொலசியம் 
வ்தவைப்படுகிறது. உலக அைவில மூன்று பபண்களில 
ஒருைர் கொலசியம் குவறபொட்ைொல பொதிககப்படுகிறொர் 
என்று புளளிவிைரஙகள ப்தரிவிககின்றன. பிரசைம், 
பமவனொபொஸ எனப் பபண்களுககுப் பல வநரஙகளில 
உைலில சத்து இழப்பு ஏற்படுகிறது. இ்தனொல உைலில 
கொலசியம் சத்தின் அைவும் குவறநதுவிடுகிறது. 

இைம் ையதில சத்்தொன சொப்பொடு சொப்பிைொ்தைர்கள, 
பையிலில நைககத் ்தயஙகுபைர்கள, அதிக வநரம் 
நின்றுபகொண்வை வைவல பொர்ப்பைர்கள, ப்தொைர்நது ஏ.சி., 
அவறயில வைவல பொர்ப்பைர்கள, அதிக உைல எவை 
பகொண்ைைர்கள ஆகிவயொருககுத்்தொன் பபரும்பொலும் 
கொலசியம் பற்றொககுவற ஏற்படுகிறது. இைர்களுககு 
அறுபது ையதில ைரவைண்டிய அத்்தவன வநொயகளும் 
முப்பதுகளின் ஆரம்பத்திவல ைநதுவிடுகிறது. 

கொலசியம் அைவைப் பபொறுத்து்தொன் எலும்புகளின் 
உறுதி இருககும். மொ்தவிலககு நின்று வபொகும் 
வநரத்தில பபண்களுககு ஈஸட்வரொஜன் ெொர்வமொன் 
சுரப்பு குவறநதுவிடுகிறது. இப்படிக குவறகிறவபொது 
உைலில கொலசியத்தின் அைவும் வசர்நவ்த குவறயும். 

இன்வறய இைம்பபண்கள அதிக அைவில மன 
அழுத்்தத்்தொல பொதிககப்படுை்தொலும் கொலசியத்தின் 
வ்தவை அதிகரிககிறது. மனஅழுத்்தத்தின் கொரணமொக 
அைர்கள சரியொகச சொப்பிடுைதும் இலவல. இ்தனொல 
உைலில கொலசியத்தின் அைவு குவறகிறது. 

அவ்தொடு இன்று பபரும்பொலொன பபண்கள பையிலில 
பசலைதிலவல. அப்படிவய பைளிவய பசன்றொலும் பையில 
்தன்வமல பட்ைொல சருமப் பொதிப்பு ைருபமன நிவனத்து 
உைலின் அவனத்துப் பகுதிகவையும் துணியொல மூடியபடி 
வபொகிறொர்கள. எலும்புகள உறுதிபபற வைட்ைமின் டி 
சத்து வ்தவை. இந்த வைட்ைமின் டி கிவைகக ஒவர 
ஆ்தொரம் சூரிய ஒளி்தொன். பையிவலத் ்தவிர்ப்ப்தொல 
வைட்ைமின் டி பற்றொககுவற ஏற்படும். கொலசியத்தின் 
அைவு குவறயக குவறய எலும்புகளின் உறுதி குவறநது 
எளிதில உவைநதுவிடும் அபொயம் உளைது. இந்த 
நிவலககு ஆஸடிவயொவபொவரொசிஸ என்று பபயர். 

ஒரு நொளுககு குழநவ்தகளுககு 300 மி.கி., 
சிறியைர்களுககு 800 மி.கி., பபரியைர்களுககு 1,000 
மி.கி., கர்ப்பிணிகளுககு 1,300 மி.கி., என்ற அைவில 
கொலசியம் வ்தவைப்படுகிறது. இவ்த ஈடுபசயயும் 
ைவகயில தினமும் கொலசியம் நிவறந்த உணவுகவைத் 
வ்தர்நப்தடுத்து சொப்பிை வைண்டும். பொல மற்றும் பொல 
பபொருட்களில அதிகப்படியொன கொலசியம் இருககிறது. 
்தயிர், பனீர், வசொயொ, பொல, கீவர ைவககள, பொ்தொம், 
வகழ்ைரகு, பருப்பு ைவககள, பசவசப் பட்ைொணி, மீன் 
ைவககள ஆகியைற்றில கொலசியம் நிவறநதுளைது. 
பபரியைர்கள முட்வையின் பைளவைக கருவையும் 
சிறியைர்கள மஞ்சள கருவையும் சொப்பிைலொம். சத்்தொன 
உணவுகவைொடு பகொஞ்சம் பையிலில உைற்பயிற்சி 
பசய்தொவல வபொதும், ஆவரொககியமொக ைொழலொம்.              

உடலுக்கும் 
மனதுக்கும் 
க�ோடுங�ள் 
�ோல்சியம்!
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மொ்தவிைொய வநரத்து அைஸவ்தகள, கருப்வப 
பிரசவனகைொல ஏற்படும் ைலிகள 

வபொன்ற எவ்தயும் ஆண்கைொல உணர முடியொது. 
அது பபண்களின் ்தனி உலகம். இந்த ைலிவயத் 
்தொண்டி, அடுத்்த ்தவலமுவறககு உயிர் பகொடுககும் 
பபண்கள ைணககத்துககுரியைர்கள. ‘மொ்தவிைொய 
ப்தொைர்பொன பிரசவனகவைத் ்தஙகளுககுள 
பகிர்நதுபகொளளும் இரண்டு பபண்கள, மிக சீககிரவம 
பநருககமொகிவிடுகிறொர்கள’ என அபமரிகக ஆயவு 
ஒன்று பசொலகிறது.

ப்தரியொ்த புது இைத்தில பொர்த்துகபகொண்ைொலும், 
அறிமுகம் இலலொ்த இரண்டு பபண்கள சில நிமிைஙகளில 
பநருககமொகி விடுைொர்கள. ஆண்கைொல இப்படி 
ஆக முடிைதிலவல. அதிலும் மருத்துைமவனயில 
கொத்திருககும்வபொது வபசிகபகொளளும் பபண்கள, 
இன்னும் பநருககமொகிறொர்கள. கொரணம் வைபறன்ன, 
ைலி!

கருப்வப மிகப்பபரிய ஆசசர்யம் .  ஒரு 
வபரிககொவயத் ்தவலகீழொகக கவிழ்த்து வைத்்தது 
வபொன்ற வ்தொற்றத்தில சிறி்தொக இருககும் கருப்வப, 
ஒரு பபண் ்தொயவம அவையும்வபொது பல மைஙகு 
விரிைவைகிறது. ையிற்றில இரண்டு குழநவ்தகள, 
மூன்று குழநவ்தகவைச சுமந்தொலும், விரிநது இைம் 
பகொடுககிறது. 

ஆனொல, இந்தக கருப்வபவயத் துறகக வைண்டிய 
கட்ைொயத்துககுப் பபண்கள சில சமயஙகளில 
ஆைொைதுண்டு. கருப்வபயில ஃவபப்ரொயடு 
கட்டிகள வ்தொன்றுைது, நீண்ை நொள மற்றும் அதிக 
உதிரப்வபொககு, புற்றுவநொய என்று பல கொரணஙகைொல 
கருப்வபவய அகற்ற வைண்டி ைரலொம். வைறு 
எந்தச சிகிசவசயும் பலன் ்தரொது என்கிற சூழல 
ஏற்படும்வபொது, ்தவிர்கக இயலொமல கருப்வபவய 
அகற்றுைொர்கள. பிரசவனயின் தீவிரத்வ்தப் பபொறுத்து 
கருப்வபவய மட்டுவமொ அலலது கருப்வபவயயும் 
சிவனப்வபவயயும் வசர்த்வ்தொ அகற்றப்படும். ஒரு 
கொலத்தில பபரிய அறுவை சிகிசவச என்று கரு்தப்பட்ை 
இது, இப்வபொது சர்ை சொ்தொரணமொகிவிட்ைது. உலக 
அைவில சிவசரியனுககு அடுத்்தபடியொகப் பபண்கள 
அதிகம் பசயதுபகொளைது கருப்வப நீகக அறுவை 
சிகிசவச்தொன்.  

கருப்வப நீகக அறுவை சிகிசவச பசயதுபகொண்ை 
பிறகு பபண்களுககு மொ்தவிைொய ஏற்படுைதிலவல. 

அக்்கறையுடன் 
்கருப்றபைறயக் ்காக்்கவும்!

சிவனப்வபயும் வசர்த்து நீககப்பட்ைொல, இறுதி மொ்தவிைொய 
கொலமொன ‘பமவனொபொஸ’ வநரத்தில ஏற்படும் அறிகுறிகவைப் 
பபண்கள விவரவிவலவய எதிர்பகொளைொர்கள. சிவனப்வப 
நீககப்பைவிலவல என்றொல, அதில இயலபொக ெொர்வமொன்கள 
சுரககும். எனவை, இந்தப் பிரசவன இருககொது. எனினும், 
இைர்களுககு பமவனொபொஸ அறிகுறிகள ைழககத்வ்தவிைச 
சீககிரவம ைநதுவிடும். இைற்வற எப்படி எதிர்பகொளைது என 
ைொகைர்கள ஆவலொசவன பசொலைொர்கள. 

்கருப்பையின் ஆரராககியம் ்காக்க: இைம் ையதிலிருநவ்த 
நொர்சசத்து அதிகமுளை உணவுகவைச சொப்பிடுஙகள. 
கொயகறிகள, கீவரகள நிவறய சொப்பிடுஙகள. பழஙகளில 
வைட்ைமின் சி மற்றும் பவயொ ஃபிைைனொயடுகள நிவறநதுளைன. 
இவை கருப்வப கட்டி மற்றும் புற்றுவநொய ஆபத்வ்தக 
குவறககின்றன. குறிப்பொக எலுமிசவச ரக பழஙகள. கொலசியம் 
மற்றும் வைட்ைமின் டி நிவறந்த பொல பபொருட்கள கருப்வபயின் 
ஆவரொககியத்வ்தக கொககின்றன. ஆன்டி ஆகசிைன்ட்கள 
நிவறந்த கிரீன் டீ நலலது. மீன் சொப்பிடுைது ஆவரொககியம். 
விவ்தகள மற்றும் பகொட்வைகள சொப்பிடுைது ெொர்வமொன் 
சுரப்வப இயலபொக வைத்திருகக உ்தவும்.                          
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பபண்கள அவனைருககும் இயற்வகயில நிகழும் 
இயலபொன ஒன்று, மொ்தவிலககு ஆகும். 

‘எண்வைொபமட்ரியம்’ எனப்படும் கர்ப்பப்வபயின் உட்சுைர் 
உதிர்நது ரத்்தம் மற்றும் திசுககள பைளிவயற்றப்படுைவ்த 
மொ்தவிலககு ஆகும். 

பருைம் அவைந்த பிறகு பபண்களின் உைலில நிகழும் 
ெொர்வமொன் மொற்றஙகவை மொ்தவிலககு நிகழக கொரணம். 
பபண்களின் சிவனப்வபயொனது ஈஸட்வரொஜன் மற்றும் 
ப்வரொபஜஸட்வரொன் ெொர்வமொன்கவைச சுரககிறது. இந்த 
இரண்டு ெொர்வமொன்களுககும் ஏற்ப கருமுட்வை மற்றும் 
கர்ப்பப்வப உட்சுைர் ஆகியன ைைர்கின்றன. கருவுறும் 
எதிர்பொர்ப்புைன் இவை ைைர்கின்றன. மொ்தவிலககு 
சுழற்சியின் 14 மு்தல 16-ம் நொளுககுள எதிர்பொர்த்்தபடி 
கருவுறு்தல நிகழொவிட்ைொல, இவை பைளிவயறும். இதுவை 
மொ்தவிலககு சுழற்சியொகும்.

மொ்தவிலககு சுழற்சி கொலஙகளில பலரும் சரியொன 
சுகொ்தொர ைழிமுவறகவைப் பின்பற்றுைதிலவல. சிலர் 
ஒவர நொப்கிவன நொள முழுககப் பயன்படுத்துகின்றனர். 
இன்றும் கிரொமஙகளிலும் சிறிய ஊர்களிலும் பல 
பபண்கள சுகொ்தொரமற்ற முவறயில துணிகவைப் 
பயன்படுத்துகிறொர்கள. மொ்தவிலககு நொட்களில 
சுகொ்தொரமொக இலலொ்தவ்த, பபண்கவைத் ்தொககும் 

பல வநொயகளுககு அடிப்பவைக கொரணமொகிறது. 
மொ்தவிலககின்வபொது கவைப்பிடிகக வைண்டிய சில 
சுகொ்தொர நவைமுவறகள இஙவக:

 சரியான்ைத் ரைர்்ந்ைடுக்கவும்: மொ்தவிலககு 
நொட்களில பயன்படுத்்த சொனிட்ைரி நொப்கின்கள, 
ைொம்பூன்கள மற்றும் மொ்தவிைொய கப்கள வபொன்றவை 
இப்வபொது கிவைககின்றன. இநதியொவில சொனிட்ைரி 
நொப்கின்கவை இப்வபொது பரைலொகப் பயன்பொட்டில 
உளைன. பல பபண்கள இதுபற்றிய விழிப்புணர்வைொடு 
உளைனர். ஒருவைவை நீஙகள ைொம்பூன் உபவயொகிகக 
எண்ணினொல, அது உஙகள உைலுககு ஏற்ற்தொ எனத் 
வ்தர்வு பசயது பொர்ப்பது அைசியம். சில பபண்கள 
மொ்தவிலககின் ஒவபைொரு நொளும் ஒவபைொரு வி்தமொன 
சொனிட்ைரி நொப்கின் உபவயொகிககின்றனர். ஒவர பிரொண்ட் 
பயன்படுத்துைவ்த சிறந்தது.

 அடிக்கடி மாற்றவும்: மொ்தவிலககின்வபொது 
பைளிப்படும் ரத்்தமொனது, உைவல விட்டு பைளிவய ைந்த 
பிறகு அது உைவலவய மொசுபடுத்தும். அதிக ரத்்தப்வபொககு 
இலலொ்த நொட்களில கூை இது்தொன் இயற்வக. நொப்கினின் 
ஈரம் மற்றும் வியர்வையொல கூை வநொயத்ப்தொற்று 
ஏற்பைலொம். எனவை அடிககடி நொப்கின்கவை மொற்ற 
வைண்டியது அைசியம். இலவலபயன்றொல சிறுநீர்ப்பொவ்த 
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வநொயத்ப்தொற்று, பிறப்புறுப்பில வநொயத்ப்தொற்று மற்றும் வ்தொல 
்தடித்்தல வபொன்ற பிரசவனகள ைரலொம். நொப்கின்கவை 
6 மணி வநரத்துககு ஒருமுவறயும், ைொம்பூன்கவை 2 மணி 
வநரத்துககு ஒருமுவறயும் மொற்ற வைண்டும். அதிக ரத்்தப்வபொககு 
இருப்பைர்கள அடிககடி நொப்கின்கவை மொற்றுைது அைசியம். 
ைொம்பூன்கள பிறப்புறுப்பு ைழியொக உளவை பசொருகப்படுகிறது. 
அதிக வநரம் இவ்த மொற்றொமல வைத்திருந்தொல பொகடீரியொ 
கிருமிகைொல நசசு அதிர்சசி வநொய என்ற ஆபத்்தொன வநொய 
ஏற்படும். கிருமிகள உைலில ஊடுருவுை்தொல தீவிரச சிககலகள 
ஏற்பட்டு உயிருகவக ஆபத்்தொகலொம். 

 உ்டல் தூய்ம முககியம்: மொ்தவிலககின்வபொது 
ரத்்தப்வபொககு ஏற்படுை்தொல உைவல அடிககடி சுத்்தம் 
பசயதுபகொளை வைண்டும். ஒவபைொருமுவற நொப்கிவன 
மொற்றும்வபொதும் பிறப்புறுப்வபத் ்தண்ணீரொல கழுவித் தூயவம 
பசயதுபகொளைது நலலது. ைொயப்பிலலொ்த இைஙகளில கழிப்பவற 
கொகி்தம் அலலது டிஷயூ வபப்பர் பயன்படுத்தித் துவைப்பது நலம். 
இலலொவிட்ைொல வ்தவையிலலொ்த துர்நொற்றம் ைரககூடும். 

 ரசாபபு்கள் ரவண்டாம்: பபண்களின் பிறப்புறுப்பொனது 
இயற்வகயொகவை நலல பொகடீரியொககவைக பகொண்ைது. 
பகட்ை கிருமிகளிைமிருநது ்தன்வனப் பொதுகொத்துகபகொளளும் 
்தன்வம பவைத்்தது. கழுவுை்தற்கு வசொப் அலலது திரைஙகள 
பயன்படுத்தினொல, அது நலல பொகடீரியொககவைக பகொன்று 
வநொயத்ப்தொற்றுககு ைழிைகுககும். எனவை மி்தமொன சூடுளை 
நீரில பைறுமவன தூயவம பசயைது நன்று. குளிககும்வபொதுகூை 
வசொப்வப பிறப்புறுப்பினுள பயன்படுத்்தககூைொது.

 சரியான மு்்ற இதுைான்: சுத்்தம் பசயயும்வபொது 
பிறப்புறுப்பில ஆரம்பித்து, ஆசனைொய வநொககி வககைொல 
வ்தயத்துச சுத்்தம் பசயய வைண்டும். ஒருவைவை 
பின்பககம் ஆசனைொயிலிருநது பிறப்புறுப்பிவன வநொககி 
முன்பககமொகச சுத்்தம் பசய்தொல ஆசனைொயில 
உளை பொகடீரியொககள பிறப்புறுப்பு மற்றும் சிறுநீர் 
துைொரஙகளுககுப் பரவி வநொயத்ப்தொற்று 
ஏற்பைககூடும்.

 அபபு்றபபைடுத்துவது அவசியம்: 
ப யன் படு த்தி ய  ந ொ ப் கின்கவை 
முவறயொக அ்தற்குரிய வபப்பரில 
சுற்றிக குப்வபயில வபொை வைண்டும். 
இ்தன்மூலம் துர்நொற்றத்வ்தயும் , 
வ ந ொ ய த்ப்த ொ ற் று க க வ ை யு ம் 
கட்டுப்படுத்்தலொம். நொப்கின்கவை 
அப்புறப்படுத்திய பிறகு வககவை நன்றொக 
வசொப் வபொட்டுக கழுை வைண்டும்.

 அலர்ஜி்ய அறி்நது்்காள்்ளவும்: 
சிலருககு அதிகமொக ரத்்தப்வபொககு 
இருககும்வபொது அலர்ஜி ஏற்பைலொம். நீண்ை 
வநரம் ஈரமொன நொப்கின்கவை வைத்திருப்ப்தொல 
இப்படி ஏற்படுகிறது. இவ்தத் ்தடுகக அடிககடி 

நொப்கின்கவை மொற்ற வைண்டும். கிருமிநொசினி 
களிம்புகவைப் பயன்படுத்தினொல, இந்த 
அலர்ஜிவயத் ்தவிர்ககலொம். இது அதிகமொகக 
கொணப்பட்ைொல, மருத்துைரின் ஆவலொசவன 
பபறுைது அைசியம்.

 ைவறு்க்்ளத் ைவிர்க்கவும்: சில 
பபண்களுககு மொ்தவிலககின்வபொது அதிக 
உதிரப்வபொககு ஏற்படுை்தொல சில ்தைறுகவைச 
பசயகிறொர்கள. இரண்டு நொப்கின்கவைச 
வசர்த்து வைத்துகபகொளகிறொர்கள. ஒரு ைொம்பூன் 
மற்றும் ஒரு நொப்கின் வசர்த்து வைககிறொர்கள. 
ஒரு நொப்கினுைன் பகொஞ்சம் துணி வசர்த்து 
வைககிறொர்கள. இவை எலலொவம ்தைறு. ஒரு 
நொப்கின் அலலது ைொம்பூன் வைத்து, அவ்த 
அடிககடி அகற்றிவிட்டு மொற்றிகபகொளைவ்த 
சரி. இந்தத் ்தைறுகள வநொயத்ப்தொற்று, அலர்ஜி 
மற்றும் நசசு அதிர்சசி வநொய ஏற்பை ைழிைகுககும். 
துணிகவைப் பயன்படுத்துைதும் சரியலல. 

 தினமும் குளிக்கவும்: பழஙகொலஙகளில 
பபண்கள திறந்தபைளி, ஆறு அலலது ஏரி வபொன்ற 
பபொதுைொன நீர்நிவலகளில குளித்்தனர். எனவை, 
‘மொ்தவிலககு நொட்களில குளிககககூைொது’ என 
ைழககம் ைந்தது. கொலம் மொறிவிட்ைது. குளியல 
என்பது உைவலச சுத்்தம் பசயைதுைன், சுறுசுறுப்பும் 
்தருகிறது. உைல ைலிகவைப் வபொககவும் 
உ்தவுகிறது. எனவை, இந்த நொட்களில தினமும் 
இரண்டு முவற குளிககலொம்.

 ை ய ா ர ா ்க  இ ரு க ்க வு ம் : 
மொ்தவிலககிற்குத் ்தயொரொக இருப்பது 

அைசியம். ஒரு சுத்்தமொன வபயில 
வபொதுமொன நொப்கின்கள 
அலலது ை ொம்பூன்கள , 
சில டிஷயூ வபப்பர்கள, 
வக  சுத்திகரி ப் ப ொன் , 
கிருமி நொசினி மருநது 
வ ப ொ ன் ற ை ற் வற த் 
்த ய ொ ர ொ க 
வைத்துகபகொளைது 
அைசியம். மொ்தவிலககு 

சு ழ ற் சி  ை ரு ை ்த ற் கு 
இன்னும் சில நொட்கள 

இரு ப் பினு ம் ,  எ ்த ற் கு ம் 
்தயொரொக இருப்பது அைசியம். 
எஙகும் சஙகைம் இலலொமல 
மொ்தவிலகவக எதிர்பகொளை இது 
உ்தவும். இயலபொக மொ்தவிலகவக  

எதிர்பகொளளுஙகள.                                        
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கப்பரு ப்தொலவலககொக, ்தனககுத் ப்தரிந்த பபண் சரும 
மருத்துைரிைம் வபொயிருந்தொர் அந்தப் பபண். ‘‘எவைைவைொ வீட்டுச 

சிகிசவசகள பசயது பொர்த்தும், முகப்பருககள வபொகவிலவல’’ என்று 
பசொன்ன அந்தப் பபண்வணக கூர்நது கைனித்்தொர் சரும மருத்துைர். 
முன்வப விை உைல பருமனொகி இருந்தது. முகத்தில பமலலிய்தொக 
மீவச ைைர்சசி இருந்தது. 

என்ன பிரசவன என உறுதி பசயதுபகொளை, ‘‘உஙகளுககு 
மொ்தவிலககு சுழற்சி சரியொக இருககிற்தொ?’’ என அடுத்்த வகளவிவயக 
வகட்ைொர் மருத்துைர். ‘இலவல’ என உ்தட்வைப் பிதுககினொர் ைந்த 
பபண். ‘‘இரண்டு, மூன்று மொ்தஙகளுககு ஒருமுவற்தொன். அப்வபொது 
உதிரப்வபொககு அதிகமொக இருககும்’’ எனக கைவலயுைன் பசொன்னொர் 
அைர். 

சரும மருத்துைர் அைவர உைனடியொக மகளிர் நல மருத்துைவரச 
சநதிககுமொறு அறிவுறுத்தினொர். முகப்பருவுககும் மகளிர் நல 
மருத்துைருககும் என்ன சம்பந்தம் எனக குழம்பியபடி அந்தப் பபண் 
பசன்றொர். பரிவசொ்தவனககுப் பிறகு அைருககு பி.சி.ஓ.எஸ (PolyCystic 
Ovary Syndrome -PCOS) பிரசவன இருப்பது உறுதி பசயயப்பட்ைது. 
‘சிவனப்வப நீர்ககட்டி’ என்ற இந்தப் பிரசவன ்தஙகளுககு இருககிறது 
என்பவ்தவய நிவறய பபண்கள அறிநதிருககவிலவல என்பது்தொன் 
வை்தவன. 

அது எனை பி.சி.ஓ.எஸ்.? 
பபண்களின் சிவனப்வபயொனது சிவன 

முட்வைகவை உருைொககுகிறது. பபண்களின் 
சிவனப்வபயில முதிர்சசியவையொமல 
இருககும் சிவன முட்வைகளில ஒவபைொரு 
மொ்தமும் ஒன்வற ஒன்று மட்டுவம முழுவமயொக 
முதிர்சசியவையும். கருவுறுை்தற்கொக 
இயலபொக நிகழும் ஒன்று இது. ஒரு பபண்ணின் 
சிவனப்வபவய அலட்ரொ சவுண்ட் ஸவகன் 
பசயது பொர்த்்தொல, சிவன முட்வைகவைொடு 
சில நீர்ககட்டிகளும் இருககும். 

ப ப ண் க ளி ன்  சி வ ன ப் வப யி ல 
ஆண்்தன்வமககுரிய ெொர்வமொனொன 
ஆண்ட்வரொபஜன் சிறி்தைவு சுரககும். சில 
வநரஙகளில இ்தன் சுரப்பு அதிகமொகும். 
இப்படி ெொர்வமொன் சுரப்பில மொற்றம் ஏற்பட்டு, 
கருமுட்வை ைைர்சசியில பொதிப்பு ஏற்பட்டு, 
சிவனப்வபயில நீர்ககட்டிகள அதிகம் 
இருப்பவ்த பொலிசிஸடிக ஓைரி வநொய எனப்படும் 
சிவனப்வப நீர்ககட்டிப் பிரசவன.

ப ப ண் க ள  இ ்த ன ொ ல  அ தி க 
ப்தொலவலகவைச சநதிககின்றனர் . 
முன்வபவிை இப்வபொது இந்த வநொய அதிக 
பபண்கவைப் பொதிககிறது. இ்தற்குப் பல 
கொரணஙகள உண்டு.

எந� வயதிைனை்ப போதிக்கும்?
குழநவ்த பபறுை்தற்கு ஏற்ற ையதில 

இருககும் பபண்களுகவக இந்தப் பிரசவன 
அதிகம் ைரும். குறிப்பொக 15 மு்தல 40 
ையதுககுள இருககும் பபண்கள. இைர்களுககு 
ஏற்படும் ெொர்வமொன் பிரசவனகள மற்றும் 
மொ்தவிலககுக வகொைொறுகளுககு இதுவும் 
ஒரு முககியக கொரணம். ஐநது பபண்களில 
ஒருைர், பி.சி.ஓ.எஸ பொதிப்புககு ஆைொகிறொர்.

குழநவ்தயிலலொ்த ்தம்பதிகளில 30 மு்தல 
40 ச்தவிகி்தம் வபர் இந்தப் பிரசவனயொல்தொன் 
ப ொதி க க ப் படுகின்றன ர் .  இது்த ொன் 
அைர்களுககு மழவலப்வபறு ைொயப்வபத் 
்தடுககிறது.

இந� தநோனயக் கணடறிவது 
எ்பபடி?

இந்தப் பிரசவன இருககும் பபண்களுககு 
வசொர்வும் எரிசசலும் எப்வபொதும் ஏற்படும். 
ப்தற்றம், மன அழுத்்தம் என அடிககடி 
மனநிவல மொற்றஙகள ஏற்படும். இனிப்புகவை 
விரும்பிச சொப்பிடுைொர்கள. சரியொன தூககம் 
இருககொது.  

பி.சி.ஓ.எஸ்...
 பிரச்னை தீர்க்கும 

சிகிச்சை!
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 மூன்று அலலது நொன்கு மொ்தஙகளுககு ஒருமுவற 
மொ்தவிலககு ஏற்படுைது.

 மொ்தவிலககின்வபொது அதிக உதிரப்வபொககு.

 உதிரப்வபொககின் அைவு மொ்தொ மொ்தம் குவறநதுபகொண்வை 
ைருைது.

 நீண்ை நொட்கள மொ்தவிலககு இலலொமல இருப்பது.

 உைல பருமன்.

 வமல உ்தடு, ்தொவை வபொன்ற இைஙகளில முடி ைைர்ைது.

 முகத்தில அதிகமொக பருககள ைருைது.

 கழுத்தின் பின்புறம் கறுப்பு நிறமொகத் ்தடிப்புகள 
ஏற்படுைது.

 ெொர்வமொன் சுரப்பு மொறுபொடு கொரணமொக அடிககடி 
்தவலைலி ஏற்படுைது.

 ்தவலமுடியின் அைர்த்தி குவறைது.

கோைணஙகள் எனசைனை?
சிலருககு மரபு சொர்நது ைருகிறது. சிலருககு 

ஆவரொககியமிலலொ்த உணவுகவைச சொப்பிடுை்தொல உைலின் 
வநொய எதிர்ப்பு சகதி குவறகிறது. உைலில நசசுககள 
வசர்கின்றன. உைல உவழப்பு இலலொ்த ைொழ்கவக நமககு 
உைல பருமவனத் ்தருகிறது. இப்தலலொம்்தொன், முன்வபவிை 
இப்வபொது இநவநொயின் ்தொககம் அதிகமொை்தற்குக கொரணம். 

பரித�ோ�னைகள் எனசைனை?
ரத்்தத்தில எஃப்.எஸ.பெச, எல.பெச, சீரம் 

ப்வரொலொகடின், எஸட்ரொடிவயொல, பைஸவைொஸடீவரொன் 
மற்றும் சில ெொர்வமொன்களின் அைவுகளில ஏற்பட்டுளை 
மொற்றஙகவைப் பரிவசொ்தவன பசயது அறிைொர்கள. 
ஸவகன் பரிவசொ்தவனயில சிவனப்வபகளில நீர்ககட்டிகள 
ப்தன்படும். வ்தரொயடு பரிவசொ்தவனயும் பசயயப்படும். 

பிைசனைகள் எனசைனை?
குழநவ்தப்வபறு ்தவை, சர்ககவர வநொய, உைல பருமன், 

உயர் ரத்்த அழுத்்தம், ரத்்த நொைஙகள மற்றும் இ்தய ரத்்தக 
குழொயகளில பகொழுப்பு படி்தல, கலலீரலில பகொழுப்பு 
படி்தல, கர்ப்பப்வப புற்றுவநொய வபொன்ற பொதிப்புகள இ்தனொல 
ைரலொம்.

�டுக்கவும் �விர்க்கவும் எனசைனை 
ச�ய்யலோம்?

 உணவுப் பழககைழககஙகள மொற வைண்டும். அரிசி 
மற்றும் அரிசி சொர்ந்த உணவுகவைக குவறத்து 
கம்பு, வகழ்ைரகு, வசொைம், திவன, ைரகு வபொன்ற 
சிறு்தொனியஙகள சொப்பிை வைண்டும். சரிவிகி்த 
சத்துளை உணவு சொப்பிை வைண்டும். உணவில 
பருப்பு ைவககள மற்றும் கொயகறிகள அதிகம் வசர்கக 
வைண்டும். எண்பணய மற்றும் பகொழுப்புச சத்து 
நிவறந்த உணவுகள, துரி்த உணவுகவைத் ்தவிர்கக 
வைண்டும்.

 குழநவ்தகளுககுச சிறுையது மு்தவல ஆவரொககிய 
உணவுப் பழககஙகவைக கற்றுகபகொடுகக 
வைண்டும்.

 உைல எவைவயக குவறகக வைண்டும்.

 ைொரத்தில ஐநது நொட்கைொைது தினமும் அவர மணி 
வநரம் வியர்வை ைரும் அைவுககு நைகக வைண்டும்.

சிகிசன�கள் எனசைனை?
பி . சி . ஓ . எஸ  பி ர சவனககுச  சிகி சவச 

எடுத்துகபகொண்ைொல்தொன், இ்தனொல ஏற்படும் 
குழநவ்தப்வபறின்வம சரி பசயயப்படும். இ்தற்குச சில 
சிகிசவசகள உண்டு.

 உைலில ெொர்வமொன் அைவை இயலபொகக, 
ெொர்வமொன் மொத்திவரகள எடுத்துகபகொளைலொம். 

 மொ்தவிலககு சுழற்சிவயச சரிபசயயவும் 
உைல எவைவயக குவறககவும் மருநதுகள 
பகொடுககப்படும். கருமுட்வை ைைர ஊககுவிககும் 
சிகிசவசயும் ்தரப்படும்.

 சிவனப்வபயின் அைவு அதிகமொக இருப்பின், 
வலபரொஸவகொப்பி மூலம் அதில நுண்ணிய 
துவை ஏற்படுத்தி, கருமுட்வை ைைர்சசி  
இயலபொககப்படும்.                                       
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பபண்கவை ைவ்தககும் மிக முககியமொன பிரசவன, 
மன அழுத்்தம். என்றொலும், அவ்தப் பற்றி யொரும் 

சிறிதும் கைவலப்பைொமல இருககிவறொம். குறிப்பொக 
பிரசைத்துககுப் பிறகு பல பபண்கவைப் பொதிககும் அந்த 
வநொவய நொம் கைனிப்பவ்த இலவல. இதுப்தொைர்பொன 
புளளிவிைரஙகள அசசம் ்தருகின்றன. 

16 ச்தவிகி்த மககள ைொழ்வில ஏவ்தொ ஒரு ்தருணத்தில 
மன அழுத்்தத்்தொல பொதிககப்படுகிறொர்கள. குறிப்பொக 
ஆண்கவைவிைப் பபண்களுககு மன அழுத்்தம் ்தொககும் 
அபொயம் இரண்டு மைஙகு இருககிறது. 25 ையதிலிருநது 
44 ையதுககுள இருககும் பபண்களுககு மன அழுத்்தம் 
சர்ை சொ்தொரணமொக ஏற்படுகிறது. கர்ப்ப கொலத்தில 
மன அழுத்்தத்்தொல பொதிககப்படும் பபண்களில 38 
ச்தவிகி்தம் வபருககு ்தற்பகொவல எண்ணம் ஏற்படுகிறது. 
பிரசைத்துககுப் பிறகு மன அழுத்்தத்்தொல பொதிககப்படும் 
பபண்களில 49 ச்தவிகி்தம் வபர் எந்தச சிகிசவசயும் 
பபறுைதிலவல. இந்த ஆபத்வ்த உணர்நது சரிபசயய 
வைண்டிய இைத்தில நொம் இருககிவறொம்.

கர்ப்ப கொலத்தில பபண்களுககு ஏற்படும் மன 
அழுத்்தம் அைர்களின் கருவில இருககும் குழநவ்தயின் 
மனநிவலயிலும் பொதிப்வப ஏற்படுத்துகிறது. கர்ப்பிணிககு 
மன அழுத்்தம் ஏற்படும்வபொது, கொர்டிவசொல என்ற 
ெொர்வமொன் அதிகம் சுரககிறது. இது கருவில இருககும் 
சிசுவின் மூவைககுச பசன்று பொதிப்வப ஏற்படுத்துகிறது. 
இது கருவில அந்தக குழநவ்தயின் ைைர்சசிவயவய 
்தடுககிறது. அந்தக குழநவ்தகள பிறந்த பிறகு பலவைறு 
பிரசவனகவைச சநதிககிறொர்கள. இயலபொன குழநவ்தகள 

வபொல மற்றைர்களுைன் அைர்கள பழகுைதிலவல. 
உயர் ரத்்த அழுத்்தம், உைல பருமன், சர்ககவர வநொய 
வபொன்ற பிரசவனகளும் அைர்களுககு கொலப்வபொககில 
ஏற்படுகின்றன.

ஏன வருகி்து மை அழுத்�ம்?
 குடும்பத்தில யொருககொைது மன அழுத்்தம் இருந்தொல, 

மற்றைர்களுககும் ைரககூடும். இது ப்தொற்றுவநொய அலல, 
மரபணுவும் கொரணமிலவல. அந்தச சூழலில இருப்பவ்த 
மன அழுத்்தத்வ்த ஏற்படுத்தும்.

 பநருஙகியைர்கள மரணம், ்தொஙக முடியொ்த ஓர் 
இழப்பு வபொன்றவை மன அழுத்்தத்வ்த ஏற்படுத்்தலொம். 
கைன் பிரசவன, குடும்பப் பிரசவன, வைவல அலலது 
ப்தொழிலில ஏற்படும் பநருககடி வபொன்றவையும் கொரணம்.

 ஏவ்தனும் வநொய கொரணமொகவைொ, உறவுகைொலும் 
சுற்றத்தினரொலும் ஒதுககப்பட்வைொ  ்தனியொக 
இருப்பைர்களுககு மன அழுத்்தம் ைரும். 

 மூவையில ஏற்படும் பொதிப்புகள கொரணமொக, 
மூவையின் வைதிப்பபொருட்கள இயலபுககு மொறொன 
விகி்தத்தில இருககும். இதுவும் மன அழுத்்தத்வ்த 
ஏற்படுத்தும்.

 இன்வறய ைொழ்கவகமுவற, பபண்களுககு 
மிகுந்த மன அழுத்்தம் ்தருை்தொக இருககிறது. ்தனிக 
குடித்்தன ைொழ்கவகமுவறயில பபண்களுககுச சுவமகள 
அதிகமொகிவிட்ைன. இலலத்்தரசியொக இருககும் 
பபண்களுககு கணைரும் குழநவ்தகளும் கிைம்பிப்வபொன 
பிறகு நொள முழுககத் ்தனிவம ைொட்டுகிறது. வைவலககுப் 

பெரும் பிரச்னை!பெண
்க்
ை 

முட
க்கு
ம்
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வபொகும் பபண்களுககு, வீட்டிலும் ஆபீஸிலும் 
என இரண்டு இைஙகளிலும் பசயயும் 
வைவல சுவம ்தருகிறது. இவைபயலலொம் 
மன அழுத்்தத்வ்த ைரைவழககின்றன. 

 சில பபண்களுககு மொ்தவிைொய 
கொலத்தில பல பிரசவனகள ைருகின்றன. 20 
மு்தல 40 ையது ைவரயுளை பபண்களுககு 
இந்தப் பிரசவன உண்டு. மொ்தவிைொய 
ைருை்தற்கு ஒரு ைொரத்துககு முன்பிருநவ்த கவைப்பு, 
எரிசசல, ்தவலைலி, உைலைலி, மொர்பகஙகளில வீககம் 
எனப் பல பிரசவனகள ஏற்படுகின்றன. இ்தனொல மனநிவல 
மொற்றம் ஏற்பட்டு ்தவிககும் அைர்கள, கொலப்வபொககில மன 
அழுத்்தத்துககு ஆைொகிறொர்கள.    

 சில பபண்களுககு பிரசைத்துககுப் பிறகு ஒரு 
மொ்தத்திலிருநது, ஒரு ைருைத்துககுள மன அழுத்்தம் 
ஏற்படும். கர்ப்ப கொலத்தில பபண் ்தன்வமககுரிய 
ெொர்வமொன்கள அதிகமொக இருககும். குழநவ்த பிறந்ததும் 
இவை அதிக வைகத்தில குவறய ஆரம்பிககும். இது்தொன் 
மன அழுத்்தத்வ்த ஏற்படுத்துகிறது.

 இன்னும் சில பபண்களுககுக குழநவ்த பபற்ற 
பிறகு வ்தரொயடு ெொர்வமொன் அைவு ்தொறுமொறொக மொறும். 
இதுவும் மன அழுத்்தத்வ்த ஏற்படுத்தும்.

 சிலருககுப் பிரசை வநரத்தில ப்தொப்புள 
பகொடி ைழியொக மன அழுத்்த ெொர்வமொன்கள 
சுரநது உைலுககுள பரவுகிறது. இது 
பிரசைத்துககுப் பிறகு பிரசவனவய 

ஏற்படுத்துகிறது.

 இைையது அம்மொககளில, யொருவைய 
உ்தவியும் இலலொமல குழநவ்தவய ைைர்கக 
வைண்டிய நிவலயில இருப்பைர்கள, கணைருைன் 
அடிககடி சண்வை ஏற்படும் குடும்பச சூழலில 

உளைைர்கள்தொன் பிரசைத்துககுப் பிறகு அதிகம் மன 
அழுத்்தத்்தொல பொதிககப்படுகிறொர்கள.

அறிகுறிகள் எனசைனை?
 அடிககடி ்தவலைலி ைரும். உைலில ஆஙகொஙவக 

ைலிப்ப்தொகவும் புகொர் பசயைொர்கள.

 எவ்தயும் முழுக கைனம் பசலுத்திச பசயய முடியொது. 
பபரும்பொலொன சம்பைஙகள சரியொக ஞொபகம் இருககொது. 
வகொர்வையொக எவ்தயும் வபச மொட்ைொர்கள.

 எந்த விஷயத்திலும் முடிவுகவை எடுகக முடியொமல 
்தவிப்பொர்கள.

 ்தொஙகள முன்பு இயலபொகச பசய்த வைவலகவைவய 
இப்வபொது பசயய முடியொ்த அைவுககு சகதிவய 
இழந்தைர்கைொகத் ப்தரிைொர்கள.

பெரும் பிரச்னை!

இது மை அழுத்� த�ோ�னை!
மன அழுத்்தம் இருககிற்தொ என சுய பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை எளிவமயொன பரிவசொ்தவன ஒன்வற பைலலி 

எயம்ஸ மருத்துைமவன மனநலத் துவற உருைொககியுளைது. கீழ்ககொணும் வகளவிகளுககு உஙகள மனநிவலவயப் 
பபொறுத்து சரியொக விவையளிககவும். ஒவபைொரு வகளவிககும், இலலவை இலவல, சில சமயஙகளில, பபரும்பொலும் 
என மூன்று விவைகளில ஒன்வற அளிகக வைண்டும்: 

  என் ைொழ்கவகயில மகிழ்சசிவய இலவல என உணர்கிவறன்

  என்வனச சுற்றி நலல விஷயஙகள நைந்தொலும், நொன் வசொகமொகவை இருககிவறன்

  நிவறய விஷயஙகள எனககு மறநது வபொகின்றன

  சொ்தொரண வைவலகவைச பசய்தொலகூை அதிக வசொர்வு ஏற்படுகிறது

  சின்னச சின்ன விஷயஙகளுககுககூை அழுதுவிடுகிவறன்

  என் குடும்பத்வ்தத் ்தவிகக விடுை்தொக உணர்கிவறன்

  ‘நொன் ்தப்பு பசய்தைன்/ள. ்தண்ைவன பபற ்தகுதியொனைன்/ள’ என்று நிவனககிவறன்

  பபரும்பொலொன வநரஙகளில உைம்பு ைலிககிறது. எவ்த நிவனத்்தொலும் எரிசசல ஏற்படுகிறது

 சரியொகத் தூககம் ைருைதிலவல. சில வநரஙகளில குவறைொகவை தூஙகுகிவறன். சில வநரஙகளில நொள முழுகக 
தூஙகுகிவறன்

  என்வனக கொயப்படுத்திகபகொளை வைண்டும் அலலது ்தற்பகொவல பசயதுபகொளை வைண்டும் என்ற எண்ணம் 
ஏற்படுகிறது

உஙகள விவை ‘இலலவை இலவல’ என்றொல அ்தற்கு 0 மொர்க. ‘சில சமயஙகளில’ என்றொல 1 மொர்க. ‘பபரும்பொலும்’ 
என்றொல 2 மொர்க. பத்து வகளவிகளுககும் பபற்ற மதிப்பபண்கவைக கூட்டுஙகள. ஏழு மதிப்பபண்களுககு வமல 
ைொஙகினொவல, உைனடியொக ஒரு மனநல மருத்துைவரச சநதிகக வைண்டும் என அர்த்்தம்.
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 பசிவய எடுககொது. எனவை, சரியொகச சொப்பிை மொட்ைொர்கள; 
அலலது அைவுககு அதிகமொகச சொப்பிடுைொர்கள.

 சரியொகத் தூஙகொமல அதிகொவலயில சீககிரவம 
எழுநதுபகொளைொர்கள; அலலது இயலபுககு மொறொக நிவறய வநரம் 
தூஙகுைொர்கள.   

 எப்வபொதும் வசொகமொக இருப்பொர்கள. மனதுககுக கஷைம் ்தரும் 
விஷயஙகவைப் பற்றிவய திரும்பத் திரும்பப் வபசுைொர்கள.

 முன்பு ்தஙகளுககு மகிழ்சசி ்தந்த்தொகச பசொன்ன பல விஷயஙகவை 
இப்வபொது பசயய மொட்ைொர்கள. பிடித்்த உணவு சொப்பிடுைது, ஜொலியொகச 
சுற்றுலொ வபொைது, ்தன்வன அழகுபடுத்திகபகொளைது என எவ்தயும் 
பசயய மொட்ைொர்கள. ்தொம்பத்ய உறவிலும் நொட்ைம் இருககொது. 

 சின்னச சின்ன விஷயஙகளுகபகலலொம் குற்ற உணர்வு 
ஏற்படும்.

 நம்பிகவகயொன ைொர்த்வ்தகவைப் வபச மொட்ைொர்கள. ‘நொன் 
எ்தற்குவம லொயககு இலவல’ என்பது வபொன்ற உணர்வு ஏற்படும். இது 
்தற்பகொவல எண்ணத்வ்தத் ்தவலதூகக வைககும்.

�விர்க்க எனை ச�ய்ய தவணடும்? 
 மன அழுத்்தத்வ்தத் ்தவிர்கக உைற்பயிற்சி்தொன் சிறந்த மருநது. 

உைற்பயிற்சி பசயய இயலொ்த பபண்கள, தினமும் ஒரு மணி வநரம் 
பூஙகொ, நவைப்பொவ்த என எஙகொைது மனதுககு இ்தம் ்தரும் இைத்தில 
ைொககிங வபொகலொம்.

 பகல தூககத்வ்தத் ்தவிர்ககவும். கவைப்பொக இருந்தொலும் 
படுககொதீர்கள. சும்மொ ைொககிங, ஏ்தொைது சின்னசசின்ன வைவலகள 
பசயைது என வநரத்வ்தக கைத்்தவும். படுத்்தொல கவைப்பு அதிகமொகும். 
அது மன அழுத்்தத்வ்த அதிகமொககும்.

 இயன்றைவரயில ்தனிவமயில இருப்பவ்தத் ்தவிர்ககவும். 
அககம்பகக வீடுகளில உளைைர்களுைன் உவரயொைவும்.

சிகிசன�கள் உணடோ?
‘மன அழுத்்தத்துககொகச சிகிசவசககுச பசன்றொல நம்வம மன 

வநொயொளியொக நிவனப்பொர்கள’ எனப் பயநதுபகொண்டு நிவறய வபர் 
சிகிசவசககுச பசலைதிலவல. இன்னும் பலருககு, ்தஙகளுககு மன 
அழுத்்த வநொய இருககிறது என்பவ்த ப்தரிைதிலவல. 

ஆனொல, மன அழுத்்தம் மிக வமொசமொன நிவலயில இருந்தொலகூை 
அவ்தக குணப்படுத்்த சிகிசவச முவறகள ைநதுவிட்ைன. 
வசகவகொப்தரபி, மன அழுத்்தத்வ்தக குவறககும் மருநதுகள ஆகியவை 
இவணநது ்தரப்படும். பிரசைத்துககுப் பிறகு பபண்கள சீககிரவம 
சிகிசவச எடுத்துகபகொளைது குழநவ்தயின் மன ஆவரொககியத்துககு 
நலலது. குழநவ்தககுத் ்தொயப்பொல பகொடுககும்வபொதும் இந்தச 
சிகிசவசவய எடுத்துகபகொளைலொம்; ்தைறிலவல.

சிலைவக வயொகொசனஙகளும், பிரொணொயொமமும் மன 
அழுத்்தத்வ்தக குவறககிறது. ‘வயொகொசனம் பசயைது கொர்டிவசொன் 
ெொர்வமொன் சுரப்வபக குவறத்து மன அழுத்்தத்வ்தக கட்டுககுள 
வைககிறது’ என்பது ஆரொயசசியில நிரூபிககப்பட்டுளைது. குறிப்பொக 
சர்ைொஙகொசனம், வசது பந்தொசனம், புஜஙகொசனம் வபொன்றவை  
சிறந்தவை.                                                                                 
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அதிகம் ைந்தொலும் ப்தொலவல... ைரொமவல வபொனொலும் ப்தற்றம்... 
மொ்தவிலககு இப்படி இரண்டு வி்தஙகளிலும் பபண்களுககுப் 

பிரசவன ்தரககூடியது. அதிக ரத்்தப்வபொககு எப்படி ஆபத்்தொனவ்தொ, 
அவ்தவிை வமொசமொனது மொ்தவிைொய ைரொ்த நிவல. மொ்தவிலககு 
ைரொ்த நிவலவய ‘அபமவனொரியொ’ என்கிவறொம். ப்தொைர்நது மூன்று 
மொ்தவிைொவயத் ்தைறவிட்ைைர்களுககும், 16 ையதுககு வமலொகியும் 
பூப்பபய்தொ்த பபண்களுககும் அபமவனொரியொ பிரசவன இருககலொம்.

ஆரம்ப நிவல அபமவனொரியொ, இரண்ைொம் நிவல அபமவனொரியொ 
என மொ்தவிைொய ்தைறுைவ்த இரண்டு ைவககைொகப் பிரிககிறொர்கள. 
சிறுமிகள 14 ையவ்தத் ப்தொட்ை பிறகும், ைைர் இைம் பருைப் 
பபண்ணுககொன மொற்றஙகள ஏதும் உைலில இலலொமல இருப்பது 
ஆரம்ப நிவல அபமவனொரியொ. மொர்பகம் ைைர்ைது உளளிட்ை பருைப் 
பபண்ணுககொன மொற்றஙகள நிகழ்நதும், 16 ையது ைவர மொ்தவிைொய 
ைரவிலவல என்றொல, அதுவும் ஆரம்ப நிவல அபமவனொரியொ. 

மொ்தவிைொய ைர ஆரம்பித்்த பிறகு, கர்ப்பம், ்தொயப்பொல பகொடுப்பது, 
பமவனொபொஸ வபொன்ற நியொயமொன கொரணஙகள ஏதுமிலலொமல 
ப்தொைர்நது மூன்று மொ்தவிைொவயத் ்தைறவிட்ைொல, அது இரண்ைொம் 
நிவல அபமவனொரியொ. 

ஆரம்பநிவல அபமவனொரியொவுககு மரபணுக வகொைொறு, 
உைலரீதியொன குவறபொடுகள, ஏவ்தனும் வநொய ்தொககிய்தொல 
பூப்பபயதுைது ்தளளிப்வபொ்தல உட்பை சில கொரணஙகள இருககலொம். 

இரண்ைொம் நிவல அபமவனொரியொவுககுப் பல கொரணஙகள இருககலொம். 
பபண்களுககொன இனப்பபருகக ெொர்வமொன்கைொன ஈஸட்வரொஜன் 
மற்றும் புவரொபஜஸடிரொன் வபொன்றைற்றின் சுரப்பு பொதிககப்படுைவ்த 

இைற்றில அடிப்பவையொன கொரணம். வைறு 
ஏவ்தனும் மருத்துைப் பிரசவனககொக 
அைர்கள எடுத்துகபகொளகிற மருநதுகள 
மற்றும் கருத்்தவை மொத்திவரகளின் 
பககவிவைைொலும் நிகழலொம். உைலுககுள 
பபொருத்்தப்பட்ை கருத்்தவைச சொ்தனஙகளும் 
இ்தற்கு ஒரு ைவகயில கொரணமொகலொம். 
மனநலச சிகிசவசககொன மருநதுகள, 
பு ற் று வ ந ொ ய க க ொன  கீ வ ம ொ ப ்த ர பி 
மருநதுகள, ரத்்த அழுத்்த மருநதுகள, 
அலர்ஜி மருநதுகள வபொன்றைற்வற 
எ டு த் து க பக ொ ள கி ற ை ர் களு ககு ம் 
மொ்தவிைொய ்தற்கொலிகமொக ைரொமல 
இருககலொம். 

சிலர் பருமவனக குவறககிவறன் என்கிற 
பபயரில சரொசரிவய விைவும் மிகக குவறைொன 
எவைககு ைருைொர்கள. அது அைர்கைது 
ெொர்வமொன் அைவுகவைப் பபரிதும் 
பொதித்து, அ்தன் விவைைொக மொ்தவிைொய 
ைரொமல பசயயும். அவ்த வநரத்தில உைல 
பருமன் அதிகமொக இருந்தொலும் மொ்தவிைொய 
ைரொமல வபொகககூடும். அைவுககதிமொக 
உைற்பயிற்சி பசயகிறைர்களும் இந்த 
நிவலவயச சநதிககலொம். மிகக குவறைொன 
உைல பகொழுப்பு, அைவுகைந்த உைல உவழப்பு 
வபொன்ற கொரணஙகைொல பபரும்பொலொன 
பபண்கள இந்தப்  பி ர சவனவயச 
சநதிககிறொர்கள. மன அழுத்்தம், சத்துக 
குவறபொடு, பி.சி.ஓ.எஸ எனப்படுகிற 
சிவனப்வப நீர்ககட்டிகள மற்றும் வ்தரொயடு 
சுரப்பிக வகொைொறு வபொன்றைற்றொலும் 
மொ்தவிைொய ்தவைபைலொம். 

திருமணமொன பபண்களுககு இந்தப் 
பிரசவன இருந்தொல, அது அைர்கள 
கர்ப்பமொைவ்தப் பொதிககும். எலும்புசசிவ்தவு 
பிரசவனககும் இது ைழிைகுககலொம். அது 
ைொழ்நொள முழுககத் தீரொ்த ப்தொலவலவயக 
பகொடுககும்.  

அபமவனொரியொவின் கொரணத்வ்தக 
கண்ைறிந்த பிறகு, அ்தற்கொன சரியொன 
மருநதுகள பரிநதுவரககப்படும். சிலருககு 
ெொர்வமொன் சிகிசவசகள உ்தவும். கட்டி 
வபொன்ற அரி்தொன கொரணஙகளுககு 
அறுவை சிகிசவசயும் வ்தவைப்பைலொம். 
பிரசவனயின் தீவிரத்வ்தப் பபொறுத்து 
மருத்துைர் அ்தற்கொன சிகிசவசவயப்  
பரிநதுவரப்பொர்.                                  

வரகாத மகாதவிடகாய்... 
இயலெகா்க எனன வழி?
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ஃ்்பபராய்டு 
கடடிக்கு 
்பயப்ப்ட 

வேண்டாம!
உலகம் முழுைதும் பபண்கள எதிர்பகொளளும் ஒரு 

பபொதுைொன பிரசவன, ஃவபப்ரொயடு கட்டிகள. 
கர்ப்பப்வப என்பது ்தவசகைொல உருைொககப்பட்ைது. 
இ்தற்குள ஏற்படும் ்தவசககட்டிவய ஃவபப்ரொயடு என்பது. 
இது புற்றுவநொயக கட்டி இலவல. பபொதுைொக, இந்தக 
கட்டி கர்ப்பப்வபயின் எந்தப் பகுதியில வைண்டுமொனொலும் 
ைரலொம்.

20 மு்தல 40 ையது ைவர உளை பபண்களுககுத்்தொன் 
இந்தக கட்டிகள அதிகமொக ைருகின்றன. மரபணு, 
ெொர்வமொன், உைல பருமன், உணவுப் பழககம், சுற்றுசசூழல 
்தொககம் வபொன்றவை இ்தற்குக கொரணமொக இருககலொம். 
சிலருககுப் பரம்பவர கொரணமொகவும் ைரலொம். 
இைர்கள குறிப்பிட்ை இவைபைளியில பரிவசொ்தவன 
பசயதுபகொளைது நலலது.

குழநவ்தப்வபறு இலலொ்தைர்களுககு ஃவபப்ரொயடு 
கட்டிகள ைருை்தற்கொன ைொயப்புகள அதிகம். அதுவபொல, 
ஒரு குழநவ்த மட்டும் பபற்றுகபகொண்ை பபண்களுககும் 
ைரலொம். இைர்களுககு ெொர்வமொன் மொறு்தல அதிகமொக 
இருககும் என்ப்தொல, கட்டிகள உருைொக ைொயப்புகள 
அதிகம். ஃவபப்ரொயடு கட்டி எவைைவு பபரி்தொக ைைரவும் 
ைொயப்பிருககிறது. சிறி்தொக இருககும்வபொது எந்த 
அறிகுறியும் ப்தரியொது. பபரிய கட்டியொக ைைர்நதுவிட்ைொல, 
அவை கர்ப்பப்வபயின் உட்சுைர் ைவர அழுத்திப் பல 
பிரசவனகவை ஏற்படுத்தும். 

பிரசவனககுரிய ஃவபப்ரொயடு கட்டிகள ைந்தொல, 
மொ்தவிலககு சமயத்தில அதிக ைலி, அதிக ரத்்தப்வபொககு 
இருககும். ரத்்தப்வபொககு ஏழு நொட்கள ைவரகூை 
இருககலொம்.  அடிையிற்றில அழுத்்தம் மற்றும் ைலி, கீழ் 
முதுகு ைலி மற்றும் கொல ைலி ஏற்பைலொம். அடிககடி 
சிறுநீர் கழிகக வைண்டும் என்ற உணர்வு ைரும். 
மலசசிககல ஏற்படும். எந்தத் ப்தொந்தரவும் இலலொமவல 
குழநவ்தப்வபறு ்தவைபைலொம். பபரிய கட்டியொக இருப்பின் 
பககத்து உறுப்புகளில அழுத்்தம் ஏற்பட்டு, அ்தனொல சில 
ப்தொந்தரவுகள ஏற்பைலொம்.

ஸவகன் பரிவசொ்தவன மூலம் ஃவபப்ரொயடு 
கட்டிவய உறுதி பசயயலொம். பபரும்பொலொன 
ஃவபப்ரொயடு கட்டிகள மிகசசிறிய அைவிலொனவை 
மற்றும் அறிகுறிகள அற்றவை. இைற்றுககு 
சிகிசவசகள வ்தவையிலவல .  ஆனொல 
குறிப்பிைத்்தகக அறிகுறிகள உளை கட்டிகளுககு 
மட்டும் மருத்துைச சிகிசவச அலலது அறுவை 
சிகிசவச வ்தவைப்படும். மிகவும் வமொசமொன 
அறிகுறிகள இருப்பின் அறுவை சிகிசவசவய 
சிறந்தது. ஃவபப்ரொயடு கட்டியின் அைவு, 
எண்ணிகவக, கர்ப்வபயின் எந்தப் பகுதியில 
உளைது மற்றும் எதிர்கொலத்தில கர்ப்பம் ்தரிககும் 
விருப்பம் ஆகியைற்வறப் பபொறுத்வ்த சிகிசவச 
்தரப்படும். ஃவபப்ரொயடின் அைவு பபரி்தொகும்வபொதும், 
குழநவ்தயின்வமககு அககட்டிகவை கொரணம் என 
உறுதியொனொலும் அறுவை சிகிசவச பசயயப்படும். 
இ்தன் மூலம் ஃவபப்ரொயடு கட்டிகள மட்டுவம 
அகற்றப்பட்டு, கர்ப்பப்வப பொதுகொககப்படுகிறது. 

ஃவபப்ர ொயடு கட்டிகள அரி்தொகவை 
புற்றுவநொயக கட்டியொக மொறும் ஆபத்து உளைது. 
கட்டிகள பபரிய அைவில இருககும்வபொவ்தொ, 
குவறந்த கொலககட்ைத்தில கட்டிகள வைகமொக 
ைைர்ந்தொவலொ, மொ்தவிைொய நின்ற பிறகும் கட்டிகள 
வமற்பகொண்டு ைைர்ந்தவலொ, அவை புற்றுவநொயக 
கட்டிகைொக மொறககூடும்.  

ஆவரொககியமொன உணவுகவைச சொப்பிட்டு, 
வ ப ொதும ொன உைற் பயிற்சிகள பசயது , 
உைலுவழப்வபயும் குவறககொமல இருந்தொல, 
கர்ப்பப்வப ப்தொைர்பொன பிரசவனகள ைரொமல 
பொர்த்துகபகொளை முடியும்.                                    
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இநதியொவில கர்ப்பப்வப ைொய புற்றுவநொயொல அைதிப்படும் 
பபண்களில மூன்றில ஒருைர் பரி்தொபமொக 

உயிரிழககிறொர்கள. 45 மு்தல 60 ையதினரிவைவய இது 
அதிகமொகக கொணப்படுகிறது. இதுபற்றிய விழிப்புணர்வு 
பபற்றொல, ஆரம்ப நிவலயிவலவய கண்ைறியவும் முடியும். 
முவறயொகச சிகிசவச பபற்றுக குணமவையவும் முடியும்.

கர்ப்பப்வபயின் ைொயப்பகுதி ‘பசர்விகஸ’ எனப்படுகிறது. 
இஙகு பெச.பி.வி எனப்படும் ஹ்யூமன் பொபிவலொமொ 
வைரஸ ப்தொற்றுை்தொல புற்றுவநொய ஏற்படுகிறது. இந்த 
வைரஸ ்தொம்பத்ய உறவின்வபொவ்தொ, வ்தொலுைன் வ்தொல 
ஒட்டு்தலினொவலொ பரவுகிறது. பபொதுைொக இந்த வைரஸ 
்தொககி இருப்பினும் எந்த அறிகுறியும் ப்தரிைதிலவல. 10 
மு்தல 20 ச்தவிகி்தப் பபண்களுககு வநொய எதிர்ப்பு சகதி 
குவறயும்வபொது இந்தப் புற்றுவநொய தீவிரமொகும். வநொய 
தீவிரமொகும்வபொது, அடிையிற்றிலும் அடி முதுகிலும் ைலி 
ஏற்படும். மொ்தவிலககு அலலொ்த மற்ற கொலஙகளிலும் 

உதிரப்வபொககு இருககும். ்தொம்பத்ய 
உறவின்வபொது ைலி இருககும். ்தொம்பத்ய 
உறவுககுப் பிறகு உதிரப்வபொககு ஏற்படும். 

பமவனொபொஸ ஏற்பட்டு மொ்தவிைொய நின்ற 
பிறகும், உதிரப்வபொககு, பைளவைப்படு்தல, 

நீர் ைடி்தல, துர்நொற்றத்துைன் பைளவைப்படு்தல 
என ஏற்படும்.  

மி க ச சி று  ை ய தி வ ல வ ய  தி ரு மணம் 
பசயதுபகொளளும் பபண்கள, அதிக குழநவ்தகள 
பபறும் பபண்கள, பிறப்புறுப்புப் பகுதிவயச சுத்்தமொக 
வைத்துகபகொளைொ்தைர்கள, பொலவிவன வநொயகளின் 
்தொககு்தலுைன் இருப்பைர்கள ஆகிவயொருககும் இந்தப் 
புற்றுவநொய ்தொககும் அபொயம் உளைது.

வபப் ஸமியர் பரிவசொ்தவன மூலம் இவ்த உறுதி 
பசயயலொம். பரிவசொ்தவனகள மூலம் எந்தைவு 
புற்றுவநொய பரவியுளைது என்பது கண்ைறியப்படும். 
அவ்தப் பபொறுத்வ்த மருநதுகள பகொடுப்பது 
வபொதுமொன்தொ, கதிரியகக சிகிசவச பகொடுப்ப்தொ 
அலலது அறுவை சிகிசவச வ்தவைப்படுமொ என்று 
ைொகைர் தீர்மொனிப்பொர்.

பபண்கள 21 ையது ப்தொைஙகியதும் வபப் ஸமியர் 
வசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். 21 மு்தல 
29 ையது ைவர வபப் ஸமியர் பரிவசொ்தவனவய 3 
ைருைஙகளுககு ஒருமுவற பசயதுபகொளை வைண்டும். 
30 ையது ்தொண்டிய பபண்கள, 3 ைருைஙகளுககு 
ஒருமுவற வபப் ஸமியர் வசொ்தவன அலலது 5 
ைருைஙகளுககு ஒருமுவற வபப் ஸமியர் மற்றும் 
பெச.பி.வி வசொ்தவன ஆகியைற்வற மருத்துைர் 
ஆவலொசவனயுைன் பசயதுபகொளைலொம். 65 ையது 
ைவர சீரொக வபப் ஸமியர் வசொ்தவன பசயதிருந்தொவலொ, 
ப்தொைர்நது மூன்று முவற பசய்த பரிவசொ்தவன 
நொர்மலொக இருந்தொவலொ, 65 ையது ்தொண்டிய பபண்கள 
அ்தன்பின் பரிவசொ்தவன பசயயத் வ்தவையிலவல.

பெச.பி.வி ்தடுப்பூசி, இந்தப் புற்றுவநொய 
ைருைவ்தப் பபரிதும் ்தடுககிறது. இது மூன்று 
்தைவணகைொகப் வபொைப்படுகிறது. பபண் 
குழநவ்தகள 9 ையதிலிருநவ்த இந்தத் ்தடுப்பூசிவயப் 
வபொட்டுகபகொளைலொம். அந்த ையதில ்தடுப்பூசி 
வபொைத் ்தைறியைர்கள, 13 மு்தல 26 ையதுககுள 
வபொட்டுகபகொளைலொம். 

்தடுப்பூசிககுப் பிறகும் வபப் ஸமியர் பரிவசொ்தவன 
அைசியம். இந்தப் புற்றுவநொவய உருைொககும் பலவைறு 
வைரஸகளில, ஆபத்்தொன சில வைரஸகளுககு 
எதிரொக மட்டுவம இந்தத் ்தடுப்பூசி பொதுகொப்பு 
அளிககிறது. எனவை, புற்றுவநொய ைரும் ைொயப்வபப் 
பபருமைவு இது குவறககும். என்றொலும், அ்தன் பிறகும் 
கட்ைொயமொக வபப் ஸமியர் பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை  
வைண்டும்.                                                    

கர்ப்பப்்ப  
ோய் புற்றுவ�ாய் 

தவிர்க்க...
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இநதியொவில பபண்கவை அதிகம் பொதிககும் 
புற்றுவநொயொக மொர்பகப் புற்றுவநொய உளைது. 

உலகிவலவய இநதியொவில்தொன் அதிக பபண்கள 
மொர்பகப் புற்றுவநொயொல இறககிறொர்கள. இதுகுறித்்த 
விழிப்புணர்வு குவறைொக இருப்ப்தொலும், வநொய முற்றிய 
நிவலயில மருத்துைமவனககு ைருை்தொலும், இறப்பு 
விகி்தம் அதிகமொக உளைது. இந்த நிவலவய நொம் 
மொற்ற வைண்டும். 

பபொதுைொக மொர்பகஙகளின் எந்தப் பகுதியிலும் 
பலவைறு கொரணஙகைொல கட்டிகள ைரலொம். மொர்பகப் 
புற்றுவநொய என்பது மொர்பகத் திசுககளில ைைர்கின்ற 
ஒருவி்தமொன கட்டி. இைற்றொல ஆரம்ப நிவலயில ைலி 
ஏற்பைொது. ஆனொல, இவை உைலின் மற்ற பொகஙகளுககும் 
பரைககூடிய ்தன்வம பகொண்ைவை. மொர்பகப் 
புற்றுவநொய ைருைவ்தத் ்தவிர்கக முடியொவிட்ைொலும், 
ஆரம்பநிவலயிவலவய கண்ைறிநது மரணஙகவைத் 
்தடுகக முடியும். 

மொர்பகப் புற்றுவநொய ்தொககுை்தற்குப் பல கொரணஙகள 
உளைன. அம்மொ, சவகொ்தரி எனக குடும்பத்தில 
பநருஙகிய உறவினர்களுககு மொர்பகப் புற்றுவநொய 
இருந்தொல, அது இைர்களுககும் ைர ைொயப்புளைது. 
மொ்தவிைொயக வகொைொறு, உைல பருமன், உைல 
உவழப்பின்வம, பகொழுப்பு உணவு ைவககவை அதிகம் 
சொப்பிடுைது, சரியொகத் ்தொயப்பொல பகொடுககொ்தது, 
மு்தல குழநவ்தவயக கொல்தொம்தமொகப் பபற்பறடுப்பது, 
குழநவ்தப்வபறு இலலொமல இருப்பது, கருத்்தவை 
மொத்திவரகவை நீண்ை கொலம் பயன்படுத்து்தல, 
ெொர்வமொன் மொற்று சிகிசவச எடுத்துகபகொளைது, 
மன அழுத்்தம் என்று பல கொரணஙகைொல மொர்பகப் 
புற்றுவநொய ஏற்பைலொம். 

மொர்பகஙகளின் மிருதுைொன மற்ற பகுதிகள வபொல 
இலலொமல குறிப்பிட்ை இைத்தில கட்டி வபொல இருப்பவ்த 

உணர்ைது, ஒவர மொதிரி இருககும் இரண்டு மொர்பகஙகளில 
ஏவ்தனும் ஒன்றின் வ்தொற்றம் மொறுைது, மொர்பகக கொம்புகளில 
வீககம், ஏ்தொைது ஓர் இைத்தில நிறம் மொறி வ்தொல உரிைது, 
ைலி அலலது ரத்்தக கசிவு ஏற்படுைது... இவை அவனத்தும் 
புற்றுவநொயின் அறிகுறிகைொக இருககலொம். இந்த 
அறிகுறிகள ப்தன்பட்ைொல உைவன மருத்துைமவனககுச 
பசன்று பரிவசொ்தவனகள பசயதுபகொண்டு சிகிசவசவயத் 
ப்தொைஙகுைது அைசியம்.

மொர்பகப் புற்றுவநொவய ஆரம்பநிவலயில கண்ைறிய 
முககியமொனது, சுய பரிவசொ்தவன. கண்ணொடி முன் நின்று 
மொர்பகஙகவை அழுத்திப் பொர்த்்தொல, ஏ்தொைது வித்தியொசம் 
இருப்பவ்த உணர்நதுவிைலொம். கட்டிகள இருப்பவ்தயும் 
உணர முடியும். மொ்தவிலககொன 7-ைது நொளுககுப் பிறகு 
மொ்தம் ஒருமுவற இவ்தச பசயய வைண்டும். 20 ையவ்தத் 
்தொண்டிய பபண்கள பசயயவைண்டிய பரிவசொ்தவன இது.

மொர்பகப் புற்றுவநொய எந்த ையதிலும் ஏற்பைலொம். 
குறிப்பொக 40 ையது ்தொண்டிய பபண்கள, ைருைத்திற்கு 
ஒரு முவற வமவமொகிரொம் பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை 
வைண்டும். குடும்பத்தில யொருககொைது மொர்பகப் 
புற்றுவநொய ைநதிருந்தொல, அந்தக குடும்பத்தில இருககும் 
எலலொப் பபண்களும் பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளைது 
அைசியம். இப்வபொது பசயயப்படும் டிஜிட்ைல வமவமொகிரொம் 
பரிவசொ்தவனயில, மிகத் துலலியமொகப் புற்றுவநொய 
பொதிப்புகவைக கண்ைறிய முடியும். 

அது புற்றுவநொயக கட்டி என உறுதி பசயயப்பட்ைொல, 
உைனடி சிகிசவச அைசியம். கட்டியின் அைவைப் 
பபொறுத்தும், அது எந்த அைவுககுப் பரவியுளைது 
என்பவ்தப் பபொறுத்தும் சிகிசவசகள வைறுபடும். 
மொர்பகப் புற்றுவநொய என்றொவல அஞ்சத் வ்தவையிலவல. 
ஆரம்ப நிவலயிவலவய கண்ைறிநது உைனடி சிகிசவச 
பபற்றொல, புற்றுவநொய பொதிப்புகளில இருநது முழுவமயொக  
பைளிவயறலொம்.                                                           

இந்தப் 
புற்றுந�ாய்க்கு 

அஞ்ச 
நவணடாம்!
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        உடல் பருமனில் 
கவனம்!

பிரசவத்துககுப பி்றகு ் பைண்களின் 
உ்டலில் ந்டக்கககூடிய மாற்றங்கள் 
இய ற்்கயிரல ர ய  அதி்கம ா ்க 
இருககும். குறிபபைா்க ஈஸடரராஜன் 
ஹார்ரமான் சுரபபில் சமநி்ல மாறும். 
இன்சுலினுககு அடுத்ைபைடியா்க உ்டலில் 
்்காழுப்பைச் ரச்கரிககும் ைன்்ம 
ஈஸடரராஜன் ஹார்ரமானுககு உணடு. 
குழ்ந்ைபரபைறு அ்்ட்நைபின் நி்்றய 
ரபைர் குண்டாவைறகுக ்காரணம் 
இதுைான். உ்டல் பைருமன் கூடும் ைன்்ம 
்பைண்களுககு இயற்்கயிரல அதி்கம். 
எனரவ, ்கவனமா்க இருக்க ரவணடியது 
அவசியம்.

பூப்பய்தியதும் தரவவண்டிய ஆவரோக்கிய உணவுகள்! 
பபண்கள பூப்பபயதியதும் உளுந்தஙகளியும் பைந்தயக கஞ்சியும் வகழ்ைரகுப் 

புட்டும் சவமத்துக பகொடுத்து ஆவரொககியம் கொககும் பொரம்பரியம் நம்முவையது. 
வ்ளர் இ்ளம் பைருவத்தில் ் பைண்களுககுத் ைர ரவணடிய உணவு்கள்: 

எலும்புகள ைலுைொகவும், சீரொன மொ்தவிைொய சுழற்சி ஏற்பைவும், ஈஸட்வரொஜன் 
மற்றும் புவரொபஜஸட்டிவரொன் ெொர்வமொன்கள சீரொகச பசயலபைவும் கருப்பு உளுநது 
உ்தவும். பைளவைப்படு்தவலயும் இது சீரொககும். நலல பகொழுப்பு கிவைகக, உணவில 
அடிககடி நலபலண்பணய மற்றும் பநய வசர்த்துகபகொளை வைண்டும். புர்தத் 
வ்தவைககுத் தினமும் ஒன்று அலலது இரண்டு முட்வைவயச சவமத்து மஞ்சள 
கருவுைன் வசர்த்துச சொப்பிை வைண்டும். 

வகழ்ைரகு, கம்பு, பைளவைச வசொைம், பபொட்டுககைவல மற்றும் பயத்்தம் பருப்பு 
மொவுகவைக கலநது பைலலம் வசர்த்து சத்து மொவு உருண்வையொகச சொப்பிைலொம். 
எலும்புகள ைலுைவைய இது உ்தவும்.  மொ்தவிைொய நொட்களில ரத்்த இழப்பு ஏற்படுைவ்த 
ஈடுபசயய முருஙவகக கீவர, அவரககீவர, பபொன்னொஙகண்ணி, பசவலக கீவர 
ஆகியைற்றில ஏவ்தனும் ஒரு கீவரவய ைொரத்தில மூன்று நொட்கள சொப்பிை வைண்டும். 
பகொண்வைக கைவல சுண்ைலும் கர்ப்பப்வப ஆவரொககியத்துககு நலலது.

இைம் பபண்களுககு மொ்தவிைொய ப்தொைககக கொலத்தில ைரும் அதிக 
ரத்்தப்வபொகவகச சரிபசயய ைொவழப்பூவும் துைரம் பருப்பும் சிறந்த உணவுகள. 

கசபபு பழகட்டும்!
இனிப்பு, கொரம், உப்பு, புளிப்பு ஆகிய நொன்கு சுவைகவை 

மட்டுவம நொம் குழநவ்தகளுககு அறிமுகம் பசயகிவறொம். 
துைர்ப்பும் கசப்பும் பிடிககொ்த சுவைகைொக மொறிைருகின்றன. 
இன்று பபருகிைரும் `பொலிசிஸடிக ஓைரி’ எனும் சிவனப்வப 
நீர்ககட்டி பிரசவனககுக கொரணம் இது்தொன். அத்திககொய, 
பொகற்கொய வபொன்ற மருத்துைக குணமுளை துைர்ப்பு, கசப்பு 
கொய, கனிகவைச சொப்பிைப் பழககினொவல வபொதும்... பல 
வநொயகவை நம்மொல விரட்டிவிை முடியும். சின்ன பைஙகொயத்வ்த 
உணவில அதிகம் வசர்ப்பதும், பிசிஓடி பிரசவனவயப் வபொகக 
உ்தவும். இவை ்தவிர, பூண்டுக குழம்பு, எளளுத் துவையல, 
பைந்தயப்பபொடி, கருப்புத்வ்தொல உளுநது சொ்தம் ஆகியவை 
ெொர்வமொன்கவைச சீரொககி, இந்த பிசிஓடி பிரசவனவயத் 
தீர்கக உ்தவும். 
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எடட கூட்டும் எளிய உணவுகள்!
எவை குவறகக ைழி வ்தடுவைொவர அதிகம். ஆனொல, குழநவ்தப் 

பருைம் மு்தல வநொஞ்சொனொக இருககும் பபண்களுககு உைல எவைவயத் 
வ்தற்றுைது அைசியம். அ்தற்கு சத்து மொவுக கஞ்சி, வ்தஙகொயப்பொல 
பகொடுககலொம். அரிசியும் பொசிப் பருப்பும் வபொட்டுக கஞ்சி கொயசசி, 
அதில சிறிது பசு பநய வசர்த்து ைொரத்துககு இரண்டு, மூன்று ்தைவை 
பகொடுககலொம். பசும்பொல, பசு பைண்பணய இரண்டும் உைல எவைவயக 
கூட்ை உ்தவும்.

பமலிந்த உைவலொடு இருககும் பபண்கள சற்று ைொளிப்பொக 
மொறுை்தற்கு எளளும் உளுநதும் உ்தவும். எளளுப்பபொடி, எளளுச 
சட்னி, பநொறுககுத்தீனியொக எளளுருண்வை என உணவில எள 
வசர்கக வைண்டும். வநநதிரம் ைொவழப்பழத்வ்தத் துண்ைொககி வ்தனுைன் 
வசர்த்துக பகொடுப்பது எவைவய உயர்த்தும். வநொய எதிர்ப்பு சகதியும் 
பகொடுககும். 

கருததரிபபுக்கு  
உதவும்  

உணவுகள்!
உணவில கடுகு, முட்வைகவகொஸ, 

மீன்கள, கல உப்பு, கைல பொசி ஆகியைற்வறச 
வசர்ப்பது, வ்தரொயடு பிரசவனவயச சீரொகக 
உ்தவும். தினமும் ஏவ்தனும் ஒரு கீவரவயப் 
பபண்கள அைசியம் எடுத்துகபகொளை 
வைண்டும். முககியமொகப் பசவலககீவர, 
முருஙவகககீவர, அவரககீவர, சிறுகீவர. 
இந்தக கீவரகவைப் பொசிப் பயறு, பசு 
பநய வசர்த்துச சவமத்து சொப்பிைலொம். 
பகொத்்தமலலிக கீவரவய அவரத்து, 
அ்தனுைன் பைந்தயம் வசர்த்து சொப்பிடுைது 
நலல பலன் ்தரும். அரிசி-்தவிட்டு எண்பணய, 
பருத்திவிவ்த எண்பணய, நலபலண்பணய 
ஆகிய ்தொைர எண்பணயகளில வைட்ைமின் 
இ சத்து அதிகம். குழநவ்தயின்வம 
பிரசவன நீஙக வைட்ைமின் இ அைசியம். 
முடிந்தைவர வீட்டில சவமத்்த, எண்பணய 
அதிகம் இலலொ்த உணவுகளுககும், கீவர, 
கொயகறிகளுககும், பழ ைவககளுககும் 
முககியத்துைம் பகொடுகக வைண்டும். 

கரபப 
கோல 

உணவுகள் 
கவனம்!

அ்டர் வணணங்களில் 
இருககும் பைழங்கள், கீ்ர, 

மீன், முட்்ட, பைால், ர்கழவரகு, 
்்கககுத்ைல் அரிசி ஆகிய்வ 

்கர்பபிணிப ்பைண்கள் சாபபி்ட 
ரவணடிய்வ. முருங்்கககீ்ர, 

பைாசிப பைருபபு ்கல்நை ்பைாரியல், 
ர்கழவரகு அ்்ட ஆகிய்வ நல்ல 

ரபைாஷாககு ைரும். ்கர்பபிணி்கள் 
மாது்்ள்ய அதி்கம் சாபபி்ட ரவணடும். 
்கர்பபை ்கால வா்நதி, ரத்ைச்ரசா்்க 
அ்னத்துககும் இது நல்லது. ்கர்பபை 
்கால ஆரம்பைத்தில் ஏறபைடும் ரத்ைக்கசிவு, 
்கர்பபைப்பையில் ஏறபைடும் ரை்வயற்ற சுருக்கம் 
ஆகியவற்்ற எதிர்்்காள்்ள ்கருபபு பைன்னீர் 
திராட்ச நல்லது. 

முன் பைக்கம் சிறுநீர்ப்பையும் பின்பைக்கம் 
மலககு்டலும் அழுத்ைபபைடுவைால், நீர்ச் 
சுருக்கமும் மலச்சிக்கலும் ஏறபைடுவது ்கர்பபை 
்காலத்தில் இயல்பு. அத்திபபைழம், வா்ழத்ைணடு 
பைச்சடி, ்கனி்நை வா்ழபபைழம் ஆகியவற்்றச் 
சாபபிட்டால், இ்நைப பிரச்்ன்களிலிரு்நது 
விடுபை்டலாம். ்கர்பபை ்காலத்தில் சில ் பைண்களுககு 
திடீ்ரன சர்க்க்ர ரநாய ஏறபைடும். இவர்்கள் 
உணவில் ்வ்நையத்்ையும் ்கறிரவபபி்லப 
்பைாடி்யயும் ரசர்த்துக்்காள்வது நல்லது.
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பபண்களில மூன்றில ஒரு பகுதியினர் 
`அனீமியொ' எனப்படுகிற ரத்்தசவசொவகயொல 

ப ொதிகக ப் ப ட்டுளை்த ொ க  உலக  சு க ொ ்த ொ ர 
நிறுைனம் பசொலகிறது. இவ்த ஆரம்பத்திவலவய 
சரிபசயயொவிட்ைொல, கொலம் முழுககப் பொதிப்புகவை 
ஏற்படுத்்தலொம். நொம் சுைொசிககும் ஆகஸிஜவன 

நுவரயீரலில இருநது உைலின் மற்ற பொகஙகளுககுக 
பகொண்டு பசலைது்தொன் சிைப்பணுககளின் வைவல. 
இந்தச சிைப்பணுககளின் எண்ணிகவக குவறந்தொவலொ, 
அைற்றின் ைடிைம் மொறினொவலொ, அலலது அைற்றுககு 
சிைப்பு நிறத்வ்தக பகொடுககும் ஹீவமொகுவைொபினின் 
பசறிவு குவறந்தொவலொ அவ்த ரத்்தசவசொவக என்கிவறொம்.

ஊட்ைசசத்துக குவறபொடு்தொன் இ்தற்குப் பிர்தொன 
கொரணம். வீட்டு வைவல, அலுைலக வைவலகளில 
கைனம் பசலுத்தும் பபண்கள ஆவரொககியமொன, 
சரிவிகி்த உணவிவனச சொப்பிைொமல ரத்்தசவசொவகயொல 
பொதிககப்படுகின்றனர். இ்தனொல மொ்தவிைொய சமயத்தில 
அதிக அைவு ரத்்தப்வபொககு ஏற்பட்டு, உைலநலம் 
பொதிககப்படுகின்றனர்.

பபண்கள ரத்்தசவசொவகயொல பொதிககப்பை மு்தல 
கொரணம் மொ்தவிைொய. மொ்தநவ்தொறும் கணிசமொன ரத்்தம் 
பைளிவயறுை்தொல 15 மு்தல 49 ையது ைவரயிலொன 
பபண்களுககு இ்தன் பொதிப்பு அதிகம். சிவனப்வபக 
கட்டி வபொன்ற கர்ப்பப்வப பிரசவனகள ப்தொைர்பொக அதிக 
ரத்்தப்வபொகவகச சநதிப்பைர்களுககு ரத்்தசவசொவக 
அபொயம் மிக அதிகம். சொப்பிடும் உணவில இரும்புசசத்தின் 
அைவு மிகவும் குவறைொக இருப்பது, பபண்கள வபொதிய 
கொல இவைபைளியின்றிக குழநவ்த பபற்றுகபகொளைது, 
ப்தொைர்நது கருசசிவ்தவு ஏற்படுைது வபொன்றவையும் 
முககியக கொரணஙகைொக இருககின்றன.

கர்ப்பிணிகள ஆவரொககியமொன உணவிவனச 
சொப்பிைொமல இருப்ப்தொல அைர்களுககு ரத்்தசவசொவக 
ைருைதுைன், குழநவ்தகளும் ரத்்தசவசொவக பொதிப்புைன் 
பிறககின்றனர். 

ரத்தச�ோகை!

பெணகள் 
தவிரகக 
ளவணடிய 
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குழநவ்தகள ஊட்ைசசத்து நிவறந்த சரிவிகி்த 
உணவுகள, கொயகறிகள மற்றும் பழஙகவை முவறயொகச 
சொப்பிைொமல இருப்ப்தொல ரத்்தசவசொவகயொல 
பொதிககப்படுகின்றனர். பபண் குழநவ்தகளின் 
ரத்்தசவசொவக குழநவ்தப் பருைத்திவலவய சரி 
பசயயப்பைொவிட்ைொல, அது பூப்பவைந்த பின்னரும் 
ப்தொைரும். அ்தன்பின் மொ்தவிைொயின்வபொது வமலும் ரத்்த 
இழப்பு ஏற்பட்டு, அககுழநவ்த ைைர்ந்த பபண்ணொன 
பின்னும் ரத்்தசவசொவகயுைன் இருககககூடும். அந்தப் 
பபண்ணுககுத் திருமணமொகிக கருவுற்றொல அைருககுப் 
பிறககும் குழநவ்தககும் ரத்்தசவசொவக இருககும். இப்படி 
இது ்தவலமுவறகவைத் ்தொண்டித் ப்தொைர்கிறது. 

கர்ப்ப கொலத்தில ரத்்தசவசொவக குவறபொடு 
இருந்தொல குவறப் பிரசைம், மகப்வபறின்வபொது அதீ்த 
ரத்்தப்வபொககு, ரத்்த அழுத்்தம் அதிகரித்்தல, குழநவ்தயின் 
எவைக குவற்தல, மகப்வபறுககுப் பின் வபொதுமொன 
அைவு ்தொயப்பொல சுரககொமல வபொ்தல, பிரசைத்துககுப் 
பிநவ்தய உைலநலக வகொைொறுகள வபொன்ற பொதிப்புகள 
உண்ைொகலொம். பிரசைத்தில பொதிப்புகள ஏற்பைொமல 
இருகக, ரத்்தசவசொவகவயத் ்தவிர்ப்பது அைசியம். 

சிறு குழநவ்தகளிைம் கொணப்படும் பசியின்வம, 
எவைககுவறவு, ைைர்சசியின்வம, சிறிது தூரம் 
நைந்தொவல வசொர்நதுவபொைது, படிப்பில கைனமின்வம, 
பலவீனம், ்தவலசசுற்றல, மூசசுத்திணறல, நகஙகள 
உவைைது, சருமம் பைளிறிப் வபொைது, முவறயற்ற 
தூககம், அைவுககதிகமொக முடி உதிர்்தல வபொன்றவைவய 
ரத்்தசவசொவகயின் அறிகுறிகள. இைர்களுககு வநொய 
எதிர்ப்பு சகதி குவறைொகவை இருககும். எளிதில 
ப்தொற்றுககளுககு இலககொைொர்கள. நீண்ை நொளகைொகச 
சிகிசவச அளிககப்பைொ்த ரத்்தசவசொவகயொல இ்தயம் 
பசயலிழககவும் ைொயப்புண்டு.

க ொ ய கறிகள ,  கீவ ர கள  வ ப ொன் றை ற்வற 
உட்பகொளைொ்தைர்கள, ்தைறொன உணவுப்பழககஙகள 
உளைைர்கள ,  குைற்புழுககளுககுச சிகிசவச 
எ டு க க ொ ்த ை ர் க ள ,  ப ்த ொ ற் று வ ந ொ ய க ை ொ ல 
பொதிககப்படுகிறைர்கள, வசை உணவுககொரர்கள, 
மரபணுரீதியொன பொதிப்புகளுககு உளைொனைர்கள 
வபொன்றைர்களுககு இந்த அபொயம் அதிகம். 

ரத்்தசவசொவக அறிகுறிகவை உணர்ந்தொல கொலம் 
்தொழ்த்்தொமல சிகிசவச வமற்பகொளை வைண்டும். குறிப்பொகக 
கர்ப்பிணிகள, இரும்புசசத்து மொத்திவரகவைத் ்தவிர்ககவை 
கூைொது. அைற்வறச சொப்பிட்ைொல குழநவ்த பபரி்தொகவும் 
கருப்பொகவும் பிறககும் என்ற மூை நம்பிகவககவை நம்ப 
வைண்ைொம். அந்த மருநதுகவை குழநவ்தயின் சீரொன 
ைைர்சசிககு உ்தவும். ்தொயககும் பொதுகொப்பொன பிரசைத்வ்த 
உறுதி பசயயும். சொப்பிடுை்தற்கு ஒரு மணி வநரம் முன்பு 
அலலது சொப்பிட்டு 2 மணி வநரம் கழித்து இரும்புசசத்து 

மொத்திவரகவை எடுத்துகபகொளை வைண்டும். சில 
வநரஙகளில ையிறு, குைல ப்தொைர்பொன பிரசவனகள 
தீவிரமொக இருககும்வபொது சொப்பொட்டுைன் வசர்த்து 
எடுத்துகபகொளைலொம்.

ர த் ்த ச வச ொவகவயத்  ்தவிர்கக ,  பி ற ந ்த 
குழநவ்தகளுககு மு்தல 6 மொ்தஙகளுககுத் ்தொயப்பொல 
மட்டுவம பகொடுககவும். குழநவ்தகளின் உைல மற்றும் 
மூவை ைைர்சசிககு இரும்புசசத்து அைசியம். அைர்கள 
்தம் ைொழ்வின் மு்தல நொன்கு மு்தல ஆறு ைொரஙகளுககொன 
இரும்புசசத்வ்தச வசமித்து வைத்துகபகொளைொர்கள. 
ஆறு மொ்தஙகளுககுப் பிறகு அைர்களுவைய 
இரும்புசசத்து வ்தவை அதிகரிககும். திை உணவுகவை 
அறிமுகப்படுத்துை்தன் மூலம் அவ்த ஈடுபசயய 
வைண்டும். ையிற்றில பூசசிகள இருந்தொல. மூன்று 
மொ்தஙகளுககு ஒருமுவற ையிற்றுப் பூசசிகளுககொன 
மொத்திவர எடுத்துகபகொளை வைண்டும், அந்தரஙக 
சுகொ்தொரம் மிக அைசியம். இரண்டு கர்ப்பஙகளுககு 
இவைவய குவறந்தது 2 - 3 ைருை இவைபைளி 
முககியம். இரும்புசசத்து அதிகமுளை உணவுகள 
சொப்பிை வைண்டும்.

வகழ்ைரகு, பீன்ஸ, வசொயொ பீன்ஸ, பீட்ரூட், பூசணி 
விவ்தகள, ஆளி விவ்த, சூரியகொநதி விவ்த, கீவர 
ைவககள, உலர் திரொட்வச மற்றும் உலர் பழஙகள, 
கொைொன், வபரீசசம்பழம், அைவகவைொ, பிஸ்தொ பருப்பு 
ஆகியைற்றில இரும்புசசத்து அதிகம் கிவைககும்.

இரும்புசசத்து உைலில வசர வைட்ைமின் சி சத்து மிக 
முககியம். ஒவபைொரு வைவை உணவிலும் எலுமிசவச, 
பநலலிககொய வபொன்றைற்வற ஏவ்தனும் ஒரு ைடிவில 
வசர்த்துகபகொளைவும். ஆரஞ்சு, ஸட்ரொபபர்ரி, கிவி, 
பகொயயொ, பப்பொளி, அன்னொசி, கிர்ணி, மொம்பழம் 
உளளிட்ை பழஙகள சொப்பிைலொம்.

உணவுப் பபொருளகவை ஊறவைப்பது, புளிகக 
வைப்பது, முவைகட்ை வைப்ப்தன் மூலம், உணவிலுளை 
வபட்வைட் குவறநது, இரும்புசசத்து அைவு 
அதிகரிககும். இரும்புக கைொயகளில சவமப்ப்தன் 
மூலம் இரும்புசசத்தின் அைவு அதிகம் கிவைககும்.  
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பபண்களுககு 30 ையவ்தத் ்தொண்டும்வபொது 
வ்தரொயடு பிரசவன, ரத்்தசவசொவக, மொர்பகப் 

புற்றுவநொய, கர்ப்பப்வப புற்றுவநொய என ஆபத்்தொன பல 
பிரசவனகள ஏற்படுகின்றன. ைரும்முன் கொப்பதும், 
ஆரம்பநிவலயிவலவய இந்த வநொயகவைக கண்ைறிநது 
சிகிசவச பபறுைதும் உயிர் கொககும் உன்ன்த ைழிமுவறகள. 
சுமொர் 79 ச்தவிகி்த உயிர்கபகொலலி வநொயகவை 
ஆரம்பநிவலப் பரிவசொ்தவனகள மூலம் கண்ைறிநது 
சிகிசவச பபற்று உயிர் பிவழககலொம். முவறயொன முழு 
உைல பரிவசொ்தவன, நம் பிரசவனகவைத் துலலியமொகக 
கண்ைறிய உ்தவும்.

்தஙகள உைலநலன் குறித்துப் பபரும்பொலொன பபண்கள 
அககவற கொட்டுைதிலவல. வநொய அறிகுறிகவையும் 
அலட்சியம் பசயதுவிட்டுக குடும்பத்துககொக 
உவழககின்றனர். இப்படிப்பட்ை மகளிருககு, மொஸைர் 
பெலத் பசககப் எனப்படும் முழு உைல பரிவசொ்தவன 
மிகவும் அைசியம். பபண்களுககு ஏற்படும் பல வநொயகவை 
இந்த முழு உைல பரிவசொ்தவனயின் மூலம் கண்ைறியலொம். 
்தடுப்புமுவற மற்றும் சிகிசவசகவை வமற்பகொளைலொம். 
இது பலவைறு வநொயகளிலிருநது நம்வமப் பொதுகொககும்.

என்்னன்ன பிரச்்ன்களுககு எ்ந்ை்நை 
பைரிரசாை்ன்கள் அவசியம்?

 மொர்பகப் புற்றுவநொயின் அறிகுறிகவைக 
கண்ைறிை்தற்கொக வமவமொகிரொம் பரிவசொ்தவன 
அைசியம். இது்தவிர மகளிர்நல மருத்துைரும் மொர்பகப் 
பரிவசொ்தவன பசயைொர். 20 ையதுககு வமல இருப்பைர்கள 
மூன்று ஆண்டுகளுககு ஒருமுவறயொைது இந்தப் 
பரிவசொ்தவனவயச பசயதுபகொளை வைண்டும்.  

 எலும்புகள ஆவரொககியமொக இருந்தொல்தொன் 
ஆஸடிவயொவபொவரொசிஸ எனப்படும் எலும்புசசிவ்தவு 

வநொய பிரசவன எழொது. முதுகுைலி மற்றும் மூட்டுச 
சிவ்தவு ஏற்பைொமல ்தடுகக முடியும். இ்தற்கு எலும்புகளில 
்தொது உப்புககளின் அைர்த்திவயக கண்ைறிய Bone 
mineral density வசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். 65 
ையதுககுப் பிறகு ஒருமுவறயொைது இவ்தப் பரிவசொதிகக 
வைண்டும்.  

 கர்ப்பப்வப ைொயப் புற்றுவநொய பொதிப்பு உளை்தொ 
என்பவ்தக கண்ைறியும் வபப் ஸமியர் பரிவசொ்தவனவய 
(Pap Smear) 21 ையதில ப்தொைஙகி மூன்று ைருைஙகளுககு 
ஒருமுவற பசயதுபகொளை வைண்டும். 30 ையது மு்தல வபப் 
ஸமியர் பரிவசொ்தவனயுைன் பெச.பி.வி பரிவசொ்தவனயும் 
பசயதுபகொளை வைண்டும். இந்த வைரஸ்தொன் கர்ப்பப்வப 
ைொயப் புற்றுவநொவய ஏற்படுத்துகிறது.

 குைலில புற்றுவநொயக கட்டிகள உளைனைொ என்று 
அறிநதுபகொளை்தற்கொகக குைல பரிவசொ்தவன என்கிற 
பகொலவனொஸவகொபி (Colonoscopy) பசயதுபகொளை 
வைண்டும். இவ்த 50 ையதில ப்தொைஙகி 10 ைருைஙகளுககு 
ஒருமுவற பசயய வைண்டும். குடும்பத்தில யொருகவகனும் 
குைல புற்றுவநொய ைநதிருந்தொல, அைர்கள இன்னும் இைம் 
ையதிலும், அடிககடியும் பசயதுபகொளை வைண்டியிருககும்.  

 உயர் ரத்்த அழுத்்தம் அலலது குவறந்த ரத்்த அழுத்்தம் 
உளளிட்ை இ்தய வநொயகளுககொன அபொயஙகள உளைனைொ 
என்பவ்தக கண்ைறிய ரத்்த அழுத்்தப் பரிவசொ்தவன. 
இவ்த 40 ையதில ப்தொைஙகி 6 மொ்தஙகளுககு ஒருமுவற 
பசயதுபகொளை வைண்டும். ்தொறுமொறொன ரத்்த அழுத்்தம் 
உளைைர்கள, மருத்துைர் பசொலலும் கொல இவைபைளியில 
பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். 

 பகொலஸட்ரொல அதிகரித்து இ்தய வநொய ைரொமல 
்தடுப்ப்தற்கொக, ரத்்த பகொலஸட்ரொல அைவைப் 
பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். ரத்்தத்தில 

மகளிருககு 
அவசியம் 
மாஸ்டர் 
ஹெல்த் 
ஹெக்கப்!
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பகட்ை பகொழுப்பும், நலல பகொழுப்பும் எவைைவு உளைது 
எனப் பரிவசொதிப்பொர்கள. இந்தப் பரிவசொ்தவனவய 
35 ையதில ப்தொைஙகி 5 ைருைஙகளுககு ஒருமுவற 
பசயதுபகொளை வைண்டும். ரத்்தக பகொழுப்பு பிரசவன 
உளைைர்கள ஆண்டுககு ஒருமுவற பசயதுபகொளை 
வைண்டும்.

 ரத்்தச சர்ககவர அைவு அதிகமொனொல சர்ககவர 
வநொய ஏற்படுை்தற்கொன ைொயப்புளைது. எனவை ரத்்தச 
சர்ககவர பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். 
இவ்த 40 ையதில ப்தொைஙகி ஆண்டுககு ஒருமுவற 
பசயதுபகொளை வைண்டும். ஆனொல, உைல பருமன் 
அதிகம் உளைைர்கள, உயர் ரத்்த அழுத்்த வநொயொளிகள 
மற்றும் பகொலஸட்ரொல பிரசவன உளைைர்கள ஆகிவயொர் 
ைொகைர் பசொலலும் கொல இவைபைளியில பரிவசொ்தவன 
பசயதுபகொளை வைண்டும்.

 பொர்வைத்திறன் குவறபொடு மற்றும் குளுகவகொமொ 
பொதிப்பு உளை்தொ எனத் ப்தரிநதுபகொளை கண் பரிவசொ்தவன 
அைசியம். 20 மு்தல 30 ையதிற்குள குவறந்தது ஒருமுவற. 
30 மு்தல 40 ையதிற்குள குவறந்தது 2 முவற. 40 ையதில 
ப்தொைஙகி ைருைம் ஒருமுவற பசயய வைண்டும்.

 வகட்ைல திறவன அறிநதுபகொளை கொதுகளுககொன 
பரிவசொ்தவன வ்தவைப்படும். 18 ையதில ப்தொைஙகி 
10 ைருைஙகளுககு ஒருமுவற. 50 ையதிற்கு வமல 3 
ைருைஙகளுககு ஒருமுவற பசயதுபகொளை வைண்டும். 

 பற்களின் ஆவரொககியத்துககும் பரிவசொ்தவன 
முககியம். பற்களின் கவறகள மற்றும் பொகடீரியொ 
ப்தொற்றுககவைக கண்ைறிை்தற்கும், ைொயப் புற்றுவநொவயக 
கண்ைறிை்தற்கும் குவறந்தது ைருைத்துககு ஒருமுவற 
பரிவசொ்தவன முககியம்.

வாசகர் 
கடிதஙகள்!

பை ா ர ம் ப ரி ய  சி று ்த ொ னி ய ங க ளி ன் 
மகத்துைஙகவை, பககுைமொக அைற்வறச சவமத்து 
சொப்பிட்ைொல ஆவரொககியமொக ைொழ வைககிற 
மருத்துைக குணஙகவை அறிய வைத்்த ‘பைண்வம’ 
சிறு்தொனிய சிறப்பி்தழ் மிகசசிறப்பு, பொரொட்ைத்்தகக 
சீரிய முயற்சி. 

- அயன்புரம் த.சத்தியநாராயணன், 
சசன்்னை.

 

பைாரம்பரிய உணவு முவறகவை மறநது அதிக 
அைவு வநொயகவை ஏற்படுத்தி ைரும் இநநொளில 
சிறு்தொனியஙகளின் உற்பத்தி, பயன், பயன்படுத்தும் 
வி்தம் வபொன்றைற்வற மிகவும் ப்தளிைொன முவறயில 
எடுத்துக கூறிய ‘பைண்வம’ மொ்த இ்தழ் ைைர்க… 
ைொழ்க அ்தனுவைய ப்தொண்டு! வீட்டில அவனைரும் 
பைண்வம மொ்த இ்தவழப் படித்து, பொதுகொத்து 
ைருகின்வறொம்.

- அருள்நிதி. முத்து இராமன், 
திருவணணாம்ை.

ராம்ரொஜ் கொட்ைனின் ‘பைண்வம’ இ்தவழத் 
ப்தொைர்நது படிப்வபன். துணிவு, சிறு்தொனிய சிறப்பி்தழ் 
படித்வ்தன். உஙகள முயற்சிககும் உவழப்பிற்கும் 
நன்றிகள பல. ஐ.நொ சவபயும் மொநில அரசும் இந்த 
ைருைம் சிறு்தொனிய ஆண்ைொக அறிவித்துளைது, 
ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் அ்தற்கு ஓர் இைம் பகொடுத்து 
மககளிைம் பசன்று வசர ைழி பசயதுளைது அருவம. 
உஙகள நிறுைனத்திற்கு நன்றி.

- K.சவங்கடேஷ், பட்டுகட்காட்்ே.

 சரும ஆவரொககியத்வ்த உறுதிபசயய வ்தொல 
பரிவசொ்தவன முககியம். 18 ையது ்தொண்டியைர்கள, ்தஙகள 
சருமத்தில எஙகொைது ஏவ்தனும் மொற்றஙகள உளைனைொ 
என்பவ்தக கண்ைறிய, மொ்தம் ஒருமுவற சுய பரிவசொ்தவன 
பசயதுபகொளை வைண்டும். 

 இந்தப் பரிவசொ்தவன அட்ைைவணவய 
முவறயொகப் பின்பற்றினொல, ஆபத்்தொன வநொயகவை 
ஆரம்பநிவலயிவலவய கண்ைறிநது நலம்பபற முடியும்.      
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ஆறு ையதில ஒரு பபண் குழநவ்த, ஆணுககும் 
பபண்ணுககுமொன பொலின வைறுபொட்வை 

அறிநதுபகொளை ஆரம்பிககும். 60 ையதில நிவறைொன 
ைொழ்கவக ைொழ்ந்த பூரிப்பு இருககும். சிலருககு உைலநலப் 
பிரசவனகைொல மனசவசொர்வும் ஏற்படும். பிரசவனகவை 
எதிர்பகொளை, ஒவபைொரு பருைத்திலும் பபண்ணுககுள 
நிகழும் மொற்றஙகவைத் ப்தரிநதுவைத்திருப்பது அைசியம்.

6 முதல் 15 வயது வரை: 
இந்த ையதில்தொன் நலல ப்தொடு்தல எது, பகட்ை 

ப்தொடு்தல எது (குட் ைச... வபட் ைச) என்பவ்தச பசொலலித்்தர 
வைண்டும். இப்வபொப்தலலொம், குட் ைச, வபட் ைச என்று 
என்ன வித்தியொசம்? ப்தொைவை வ்தவையிலவல என்று 
பசொலலித்்தர ஆரம்பித்துளைனர். எட்டு ையதுககு வமல 
பபண்களின் உைலில மொற்றஙகள ஏற்படும். 12 மு்தல 
14 ையதுககுள பூப்பபயதுைொர்கள. மன்தைவில பபண் 
குழநவ்தகளிைம், அைர்களின் ைைர்சசிவயப் பற்றிப் 
பபற்வறொர் அலலது பபரியைர்கள எடுத்துச பசொலலிப் 
புரியவைகக வைண்டும். சொனிட்ைரி நொப்கின் எ்தற்கு, 
எப்படிப் பயன்படுத்்த வைண்டும். வபொன்றைற்வற எடுத்துச 
பசொலலி அைர்கவைத் ்தயொர்படுத்துைது நலலது.

பைளியிைஙகளுககு பைறும் கொவலொடு நைப்பவ்தத் 
்தவிர்ப்பது, பூப்பபயதியதும் மொ்தவிைொய சுகொ்தொரம் கொப்பது, 
ஆவரொககியமற்ற பழககஙகள ்தவிர்ப்பது ஆகியைற்வறப் 
பழககமொகக வைண்டும். இந்த ையதில ஏற்படும் கொலசியம் 
பற்றொககுவற, இரும்புசசத்துப் பற்றொககுவற, வநொய எதிர்ப்பு 
சகதி குவறபொடு ஆகியைற்வறத் தீர்கக வைண்டும். 
்தைறொமல அவனத்து ்தடுப்பூசிகளும் வபொை வைண்டும்

16 வயதுக்கு மேல்:
இந்த ையதில ஆவரொககியமற்ற உணவுப் பழககம் 

கொரணமொக ஊட்ைசசத்துக குவறபொடு அதிகமொக 
இருககிறது. அ்தனொல பல பபண்களுககு ரத்்தசவசொவக 

பிரசவன ஏற்படுகிறது. இரும்புசசத்து அதிகம் உளை 
உணவுகவை அைர்களுககுப் பழகக வைண்டும். ையிற்றில 
உளை பூசசிகைொலகூை இரும்புசசத்துக குவறபொடு 
ைரலொம். ஆறு மொ்தஙகளுககு ஒருமுவற பூசசிகவை 
அழிககும் மருநது சொப்பிை வைண்டும்.

உைல உவழப்வப ொ ,  விவையொட்டு மற்றும் 
உைற்பயிற்சிககொன ைொயப்புகவைொ இப்வபொது 
பபரும்பொலொன பபண்களுககு இலவல. இதுவபொன்ற 
ைொழ்கவகமுவற பொதிப்புகைொல, இைம் பபண்களில 
பலரும் சீரற்ற மொ்தவிலககு, குவறைொன அலலது அதிக 
ரத்்தப்வபொககு, கடும் ையிற்றுைலி வபொன்ற பொதிப்புகைொல 
அைதிப்படுகின்றனர். கர்ப்பப்வபயில கட்டிகள, 
நீர்ககட்டிகள வபொன்ற பிரசவனகள அதிகமொகின்றன. 
ஆவரொககிய உணவைச சொப்பிட்டு, உைற்பயிற்சிகள 
மூலம் ையது மற்றும் உயரத்துககு ஏற்ப உைல எவைவயப் 
பரொமரிகக, இது்தொன் சரியொன பருைம்.

26 வயதுக்கு மேல்: 
திருமணப் பருைத்தில இருககும் இந்தப் பபண்கள 

ரத்்தசவசொவக, ஃவபொலிக அமிலக குவறபொடு, பி.சி.ஓ.டி., 
உைல பருமன் வபொன்ற பிரசவனகளுககுத் தீர்வு கொண 
வைண்டும். ஊட்ைசசத்துககவை எடுத்துகபகொளைது, 
உைற்பயிற்சியொல சரியொன உைல எவைவயப் பரொமரிப்பது 
என இருகக வைண்டும். கர்ப்பப்வப ைொயப் புற்றுவநொய 
பரிவசொ்தவன, மொர்பகப் புற்றுவநொய பரிவசொ்தவன 
ஆகியைற்வற ஆரம்பித்திருகக வைண்டும். கருவுறொமல 
குழநவ்தயின்வமப் பிரசவன ஏற்பட்ைொல, ்தகுந்த 
மருத்துைரிைம் பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளை வைண்டும். 
உைல பருமன், சர்ககவர வநொய வபொன்றவையும் 
குழநவ்தயின்வமககுக கொரணமொகின்றன. எனவை, 
பபண்கள இந்த ையதில உைலநலனில அதிக 
அககவறவயொடு இருநது, உணவுப் பழககஙகவைச சீரொகக 
வைண்டியது அைசியம்.

சிவனப்வப நீர்ககட்டிப் பிரசவன தீவிரமொக 
இருந்தொலும் கருத்்தரிப்பில ்தைஙகல ஏற்படும். 

வயது
 

வரை!
ஆறிலிருந்து

நூறு



35வெண்மை      மைார்ச் 2023

கர்ப்பப்வப ைொயப் புற்றுவநொவயத் ்தடுகக, ்தடுப்பூசி உளைது. 
இைம்ையதிவலவய இவ்தப் வபொட்டுகபகொளைொ்தைர்கள 
இப்வபொது வபொட்டுகபகொளைலொம்.

40 வயதுக்கு மேல்:
மொ்தவிலககு ஆரம்பிககும்வபொது பலருககுப் 

பிரசவன இருநதிருககலொம். அவ்தவபொல மொ்தவிலககு 
நிற்கும் பமவனொபொஸ பருைத்திலும் ப்தொலவலகள 
ைரலொம். மனரீதியொகவும் உைலரீதியொகவும் பிரசவனகள 
ஏற்படும். மனவ்த அவமதிப்படுத்துை்தன் மூலமும், 
பிடித்்தமொன பசயலகவைச பசயை்தன் மூலமும் இந்தப் 
பிரசவனயில இருநது மீண்டு ைரலொம். சிலருககுச சீரற்ற 
உதிரப்வபொககு, சிவனப்வப கட்டிகள, கருப்வப கட்டிகள, 
சிலைவகப் புற்றுவநொயகளும் ைரலொம். எலும்பு அைர்த்திக 
குவறவுப் பிரசவன, அதீ்த உைலபருமனொல மூட்டுைலி, 
அதிக பகொழுப்பொல இ்தயப் பிரசவனகள, முவறயற்ற 
உணவுப்பழககத்்தொல சர்ககவர வநொய வபொன்றவை 
ஏற்பைலொம். 

ப்தொைர்சசியொக கொலசியம் அதிகமுளை உணவுகள 
எடுத்துகபகொளை வைண்டும். உைற்பயிற்சிவய முவறயொகச 
பசயது சரியொன எவைவயப் பரொமரிகக வைண்டும். முவறயொன 
கொல இவைபைளியில மருத்துைப் பரிவசொ்தவனகள 
பசயை்தொல இைற்வற முன்வப அறிநதுபகொளைலொம். 
இ்தனுைன் மொர்பகப் புற்றுவநொய ைரொமல ்தடுகக, 
வமவமொகிரொம் பரிவசொ்தவன பசயதுபகொளைதும் அைசியம்.

இந்த ையதில நிகழும் ெொர்வமொன்கள மொற்றஙகைொல 
அடிககடி மனககுழப்பஙகள ஏற்படும். அதீ்த வியர்வை 
சுரப்பு, பைபைப்பு, பைன்ஷன், ்தவலைலி, தூககமின்வம 
வபொன்ற ப்தொலவலகள ைரலொம். ‘யொரொைது நம்வமக 
கைனிககமொட்ைொர்கைொ’ என்ற ஏககம் அதிகரிககும். 
குடும்பத்தினர் கண்டுபகொளைொ்தவபொது அது எரிசசலொக 
மொறும். இந்த எலலொவம இந்த ையதுககொன பிரசவனகள 
என்பவ்த உணர்ந்தொல, இனிவ்த மீண்டுவிைலொம். 

60 வயதுக்கு மேல்:
இந்தப் பருைத்தில்தொன் உைலநலனில அதிக கைனம் 

வைண்டும். இ்தய வநொயகள, சர்ககவர வநொய, கண் 
வநொயகள, எலும்பு அைர்த்திக குவற்தலொல ஏற்படும் எலும்பு 
முறிவு எனப் பொதிப்புகள ைரலொம். ெொர்வமொன் பசயலபொடு 
குவறை்தொல, சிறுநீர்ப்வபயின் பசயலதிறன் குவறயும். 
சிரித்்தொல, அழு்தொல, தும்மினொலகூைச சிறுநீர் பைளிவயறும் 
பிரசவன இருககும். பசொட்டுசபசொட்ைொகச சிறுநீர் கசி்தல, 
குைலிறககம், பிறப்புறுப்பில ைறட்சித்்தன்வம, எரிசசல 
வபொன்ற ப்தொலவலகள ைரககூடும். சிறுநீர்த் ப்தொற்று ைரும் 
அபொயம் அதிகம் என்ப்தொல, பிறப்புறுப்வபச சுத்்தமொகப் 
பரொமரிகக, மருத்துைர் பரிநதுவரப்படி கிரீம்கவைப் 
பூசலொம். பமவனொபொஸ பருைத்வ்தக கைந்த பிறகும் 
ரத்்தப்வபொககு ப்தொைர்ந்தொல, சிகிசவச எடுகக வைண்டிய 
கட்ைொயத்தில இருககிவறொம் என்பவ்தப் புரிநதுபகொளை 
வைண்டும்.

சமசசீர் சத்துககள உளை உணவு அைசியம். குவறந்த 
கொர்வபொவெட்வரட், குவறந்த பகொழுப்புசசத்து, அதிக 
நொர்சசத்து, அதிக ்தொது உப்புககள உளை உணவுகள 
சொப்பிை வைண்டும். உைற்பயிற்சி பசயய உைல 
ஒத்துவழககொவிட்ைொலும் ைொககிங, வியர்வை சிநதும் 
உைல உவழப்பு எனச பசயய வைண்டும். 

இந்த ையதில ்தனிவம உணர்வு இருககும். 
பைறுப்பொன மனநிவலயில இருப்ப்தொல, வநொய 
அறிகுறிகவை அலட்சியப்படுத்துைொர்கள. இ்தனொல, 
ஆரம்பககட்ைத்திவலவய குணமொககககூடிய பிரசவனகள 
மிக வமொசமொக மொறககூடும் என்ப்தொல கைனம் வ்தவை. 

பபண்கள எநப்தந்த ையதில என்பனன்ன பிரசவனகள 
ைரும் என்பவ்த முன்கூட்டிவய ப்தரிநதுபகொண்டு, அ்தற்கு 
ஏற்ற முன்பனசசரிகவக நைைடிகவககவை எடுப்பவ்தொடு, 
மன்தைவில அைற்வற எதிர்பகொளைத் ்தயொரொனொல, 
நூறொண்டுகள ஆவரொககியமொக ைொழலொம்.                       



ன்னத்தி ஏர் சரியொக இருந்தொல எலலொம் 
சரியொக இருககும்’ என்று கிரொமத்தில 
பசொலைொர்கள. ்தநவ்த்தொன் ஒரு 

குடும்பத்தின் முன்னத்தி ஏர். பபொறுப்புணர்வு 
மிகக ்தநவ்த அவமநதுவிட்ைொல அந்தக 
குடும்பத்தில மகிழ்சசிககும் ைைர்சசிககும் 
குவறவிருககொது. என் ்தநவ்த ரொமசொமி 
அைர்கள்தொன் ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் குடும்பத்தின் 
‘முன்னத்தி ஏர்’. அைருவைய பபயரில இருககும் 
மு்தல மூன்று ஆஙகில எழுத்துகவையும், 
என்னுவைய பபயரில பின்பொதியில உளை 
மூன்று ஆஙகில எழுத்துகவையும் இவணத்து 
‘ரொம்ரொஜ்’ என்று நிறுைனத்திற்குப் பபயர் 
வைத்வ்தன். பநறி ்தைறொ்த ைொழ்வின் மூலம், 
‘ரொமரொஜ்ஜியம்’ வபொல அறம் பிறழொமல 
ப்தொழிலில முன்வனறிச பசலல வைண்டும் 
என்கிற உத்வைகத்வ்த எனககுள விவ்தத்்தொர் 
என் ்தநவ்த. 

குடும்பத்தின் அடிப்பவைத் வ்தவைகவைப் 
பூர்த்தி பசயய ஓயொமல உவழத்்த மிக எளிய 
மனி்தர். உவழப்பும் வநர்வமயும் ைொழ்வின் 
அணிகலன் என்பவ்த ைொர்த்வ்தயொக 
அலலொமல ,  ைொழ்கவகயொக ைொழ்நது 
கொட்டினொர். எனககு கலவி மீது ஆர்ைம் 

முன்னத்தி ஏர்...

ரோம்ரோஜ் �ோடடன் 
நிறுவனத்தின்
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இலலொமல வபொனொலும், உவழப்பின் மீது அதிக நம்பிகவக 
வைகக கொரணமொக இருந்தொர். ‘உண்வமயொக உவழத்து 
வநர்வமயொக ைொழ்ந்தொல ைொழ்வில உயரலொம்’ என்கிற 
பொைத்வ்த எனககு பசொலலிகபகொடுத்்த ஆசிரியர் அைர்.  
ஏகவலைன் வபொல அைர் ைொழ்விலிருநது நொன் கற்றுக 
பகொண்ைைற்வற என் அனுபைத்தின் மூலம் வமம்படுத்தி 
ப்தொழிலில நவைமுவறப்படுத்திவனன். 

நொன் அம்மொவின் ையிற்றில கருவுற்றிருந்த சமயம், 
கடுவமயொன விைசொய வைவலயில ஈடுபட்ைொல சிரமமொக 
இருககும் என்று, இரொட்வை ைொஙகிக பகொடுத்்தொரொம் 
அப்பொ. ‘நீ அம்மொ கருவிலிருநவ்த வகட்டு ைைர்ந்த ்தறிச 
சத்்தம், இன்வனககு ைவரககும் நிககொம ஓடிககிட்வை 
இருககு. உன் பைற்றிவயவிை எனககு அ்தொன் 
பபரிய மகிழ்சசி’ என்று பசொலைொர். நிறுைனத்தின் 
ஆண்டு ைருமொனத்வ்தவிை எத்்தவன பநசைொைர்கள 
வைவலைொயப்பு பபறுகிறொர்கள என்பதில அதிக மகிழ்சசி 
அவையககூடியைர்.  மவழ பபொயத்து, எஙகள பகுதியில 
விைசொயம் பபொயத்துப் வபொனவபொது நிவறய உறவினர்கள, 
நண்பர்கள பபொருைொ்தொர ரீதியொகக கஷைப்பட்ைொர்கள. 
என்வன அவழத்்த என் ்தநவ்த, ‘எலலொருகிட்வையும் நிலம் 
இருககு. விைசொயம் இலல. நிரந்தர ைருமொனம் ைர்ற மொதிரி 
்தறிவபொட்டு பகொடு கண்ணு. நொம நலலொ இருககும்வபொது 
அைஙக கஷைப்பைககூைொது’ என்று பசொன்னொர். அைரின் 
விருப்பத்வ்த அப்படிவய நிவறவைற்றியது ரொம்ரொஜ் கொட்ைன். 

எஙகள பகுதியில விைசொயப் பின்னணியில 
ைந்தைர்கள, பநசவுத் ப்தொழிலிலும் பைற்றிகரமொகச 
பசயலபை அைருவைய ைழிகொட்ைவல முககியக கொரணம்.  
அப்பொவுககுத் ப்தொழில பற்றி எதுவும் ப்தரியொது. ஆனொல, 
பநசைொைர்கள பற்றியும் அைர்கள படும் கஷைஙகள 
பற்றியும் நன்கு அறிந்தைர். பநசைொைர்கள ைொழ்கவகத் 
்தரம் உயர ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனம் துவண நிற்கிறது 
என்பவ்தவய அைர் பபருமி்தமொகப் பொர்த்்தொர். 

‘நிவறய பணம் வசர்கக வைண்டும் என்பவ்தவிை, 
பிறருககு உ்தவி பசயை்தன் மூலம் நிவறய புண்ணியம் 
வசர்கக வைண்டும்’ என்று ைலியுறுத்திகபகொண்வை 
இருப்பொர்.  எலலொைற்வறயும் புதிய வகொணத்தில பொர்கக 
வைண்டும் என்பவ்த எளிவமயொக உணர்த்திவிடுைொர். 
எனககு அடுத்்தடுத்து இரண்டு பபண் குழநவ்தகள 
பிறந்த வபொது, சிலர் ‘பரண்டும் பபொண்ணொ வபொசவச. 
ப்தொழிலுககு ஆண் ைொரிசு இலவலவய’ என்று கொதுபைச 
பசொன்னதுண்டு. ‘கைவுளகிட்ை வைண்டினொ ைரம் வபொல 
ஆம்பை புளை பபொறககும். கைவுவை வ்தைவ்த மொதிரி 
ைநது பபொறககிறது்தொன் பபொம்பை புளை. என் வபத்திஙக 
பரண்டு வபரும் வ்தைவ்தஙக’ என்று பசொலலி என் 
மகளகவைக பகொண்ைொடுைொர். 

பபண்கவை எப்படி மதிப்புைன் நைத்்த வைண்டும் என்று 
ஒரு ைொர்த்வ்தகூைப் வபொ்தவனயொகச பசொன்னதிலவல. 
அம்மொவை அைர் நைத்தும் ்தன்வமவய வைத்து நொஙகள 
கற்றுக பகொண்வைொம். அவ்தவபொல ‘உன் குடும்பத்வ்தொை 
ைைர்சசிககு மட்டும் பொடுபைொ்த… உன்வன நம்பி இருககிற 
ஒவபைொரு குடும்பத்வ்தொை ைைர்சசிககும் பொடுபடு… அது 
உன் பபொறுப்பு’ என்று எனககு உணர்த்தியைர். இப்படி 
அைரிைம் கற்றவ்தயும், பபற்றவ்தயும் அடுககிகபகொண்வை 
வபொகலொம். 

ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனத்தின் பகொளவககள 
அவனத்திலும் என் ்தநவ்தயின் ைொழ்வும், ைழிகொட்ைலும் 
உண்டு. அைர் விட்டுச பசன்ற மதிப்பு குவறயொ்த பசொத்து 
அவை்தொன். அன்புத் ்தநவ்த இப்வபொது எஙகளுைன் 
இலவல. இயற்வக அைரின் கொலககணகவக முடித்து 
அவழத்துகபகொண்ைது. ஆனொல, ்தநவ்த ைொழ்ந்த 
நன்பனறி ைொழ்வு மனககண்ணில அழியொ்த சித்திரமொக 
என்றும் பதிநதிருககும். 

‘இருந்தொலும் மவறந்தொலும் வபர் பசொலல வைண்டும். 
இைர் வபொல யொர் என்று ஊர் பசொலல வைண்டும்’ என்ற 
பொைல ைரிகள என் ்தநவ்த இரொமசொமி அைர்களுககு 
மிகப் பபொருத்்தமொக இருககும். அைருவைய நிவனவைப் 
வபொற்றுைது என்பது, அைர் ைொழ்நதுகொட்டிய, ைலியுறுத்திய 
நன்பனறிகவைப் பின்பற்றுைது்தொன். 

ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனம் என் ்தநவ்த கொட்டிய 
ைழியில ப்தொைர்நது பயணிகக இவறயருளும் குருைருளும் 
துவணநிற்கட்டும்.  

வாழ்க ் வய்கம்… வாழ்க வ்ளமு்டன்…   

ை்ந்ையின் நி்னவு்களு்டன்,

ர்க.ஆர்.நா்கராஜன். 
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திரு. மரபின்வமந்தன் முத்வ்தயொ அைர்கள 
நைத்திைரும் ‘நமது நம்பிகவக ’ மொ்த இ்தழ் 
சொர்பில ‘சொ்தவனசசுைர்’ விருது ஆண்டுவ்தொறும் 
ைழஙகப்படுகிறது. இந்த ஆண்டுககொன விருது, 
ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனஙகளின் ்தவலைர்  
திரு. வக.ஆர்.நொகரொஜன் அைர்களுககு ைழஙகப்பட்ைது.  

‘உலக அைவில பொர்தப் பண்பொட்டின் உவை 
அவையொைமொக ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனத்வ்த 
ைைர்த்திருககிறொர் திரு.வக.ஆர்.நொகரொஜன். வைபைம், 
வைதீகம் என்னும் ்தைஙகளில இருந்த வைட்டிவய 
நளினம், நவீனம், நொகரிகம் எனும் நிவலககு நகர்த்திய 
பபருவமககுரிய நிறுைனம் ரொம்ரொஜ் கொட்ைன். 16 
நகரஙகளில 20 ஆயிரம் ஆவை ரகஙகவை ஆயவு 
பசய்ததில, ‘இநதியொவின் மிக நம்பகமொன பைண்ணிற 
ஆவை’ என்று ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் பபருவமககுரிய 
வ்தர்ைொகி இருககிறது.

வைட்டிகளில மட்டும் 2 , 5 0 0  ரகஙகவை 
உருைொககியிருககும் ரொம்ரொஜ் கொட்ைன் நிறுைனம், 
கொலத்தின் வ்தவைவகற்ப ஆண்கள, பபண்கள, 
குழநவ்தகள என அவனைருககும் ஆவைகவை உற்பத்தி 
பசயது ைருகிறது. ஒரு மொ்தத்தில 50 லட்சம் ஆவைகவை 

உற்பத்தி பசயயும் அைவு ைலிவமயொன உற்பத்தி வமயமொக 
விரிநதிருககிறது. வ்தசபமஙகும் பத்்தொயிரம் இைஙகளில 
விற்பவனயொகும் ரொம்ரொஜ் கொட்ைன், ்தனகபகன்று 
பிரத்வயகமொக 250-ககும் அதிகமொன வஷொரூம்கவைக 
பகொண்டுளைது. 

நிவறைொன மககள வசவையில நொற்ப்தொைது 
ஆண்வை எட்டும் ரொம்ரொஜ் கொட்ைன், அ்தன் நிறுைனர்  
திரு. வக.ஆர்.நொகரொஜன் அைர்களின் ப்தொவலவநொககொல 
மகத்்தொன விரிைொககஙகவைக கண்டு ைருகிறது. 
பகொஙகு நொட்டுச சொ்தவனயொைர் விருது, ்தமிழகத்தின் 
பபருவம விருது, இநதியொவின் பபருவம விருது 
என எண்ணற்ற விருதுகவைப் பபற்றிருககும்  
திரு.வக.ஆர்.நொகரொஜன், ஐம்ப்தொயிரத்திற்கும் அதிகமொன 
பநசைொைர் குடும்பஙகவையும் 12,500-ககும் அதிகமொன 
அலுைலர்கள மற்றும் உவழப்பொைர் குடும்பஙகவையும் 
ைொழ வைத்துக பகொண்டிருககிறொர்.

ப்தொழிவலவய ஒரு ப்தொண்ைொக மட்டுமின்றிப் 
பண்பொட்டு மறுமலர்சசிககும் கருவியொகப் பயன்படுத்தி 
ைரும் அைரின் அரிய பணிகளும் உயரிய முயற்சிகளும் 
பமன்வமலும் சிறகக ைொழ்த்துகிவறொம்’ என விருதுககொன 
பொரொட்டுக குறிப்பில ப்தரிவிககப்பட்ைது.                                     

சைாத்னைசசு்டர் 
விருது வேன்்ற ராமராஜ்!
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