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அனைத்து வாசக அன்்பர்்களுக்கும் 
அன்்பபார்்ந்்த வணக்்கம்!

இன்னும�ொரு இதழின் மலர்வுடன் 
உங்்களை சந்்ததிப்்பதில் பெருமகிழ்்ச்சசி. 
இ ன் ்ற றை ய  த ி ன த் ்ததை   ச ர் ்வ த ே ச 
த�ொழிலாளர் தினமாகக் க�ொண்்டடாடி 
மகிழும் இத்்தருணத்்ததில், உழைக்கும் 
அனைத்து மக்்களும் க�ொண்்டடாடப்்பட 
வேண்டியவர்்களே! அது எந்்தத் த�ொழிலாக 
இருக்்கட்டுமே அதில் ஈடுபாட்டுடன், 
நேர்்மமையுடன் உழைக்கும் த�ொழிலாளிகள் 
முன்்னனேற்்றப் பாதையை செதுக்்ககி 
வெற்்றறியும் காண்்பபார்்கள் என்்பது 
திண்்ணம். ஆகவே, ச�ோம்்பலைத் தவிர்த்து, 
முயற்்சசியை விதைத்து, உழைப்்பபைப் 
பெருக்குபவர்்கள் யாவரையும் வெற்்றறி 
தேடி வரும். எப்போதும் கடமையில் 
கண்்ணணாயிருப்போம். கை மேல் பலனைப் 
பெறுவ�ோம்.  உழைப்்பபை மதிக்கும் 
உழைப்்பபாளிகள்  அனைவருக்கும் 
நல்்வவாழ்த்துகள்!				  
	

	 -  		

			   ஆசிரியர்



   

    
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zâç¦
அவளுக்குள்ளும் இருந்்தன,
ஆயிரம் கனவுகள்.

கல்லூரி முடிக்கும் முன்்பபே,
கல்்யயாணக் கொ�ொட்்டகைக்குள்
கட்்டப்்பட்்டதால்,
அவளது அறிவியல் கனவுகள் ,
ஆழச் சிதைந்்ததிட,
அடுத்்தவர் கனவுகளுக்்ககாய்,
தன்்னனை ஈடு வைத்்ததாள்.

மாமனாருக்குத் தாதியாக,
மாமியாருக்கு ஏவலாளாக
மச்்சசினன்்மமாருக்கு,
வண்்ணணாரத்்ததியாக,
சுற்்றத்்ததார் வசவுகளுக்கு,
செவிடியாக
கணவனுக்கு ரொ�ொபோ�ோவாக
எல்லோருக்குமேயவள்,
விடிகாலைச் சேவலாக...

நாகரீகமான ஒருத்்ததிக்்ககாய்
இவளைப் பந்்ததாக்்ககி
உதைத்து விட்டுப் போ�ோனவன்,
சமூகத்்ததால் மதிக்்கப்்பட ,
இரண்டு குழந்்ததைகளுடன்
சமூகத்்ததால் இவள்
மிதிக்்கப்்படுகிறாள்.
இத்்தனைக்கும் குற்்றவாளி,
இவளில்்லலை.
இவள் செய்்த குற்்றம் ,
பெண்்ணணாய் பிறந்்தது மட்டுமே.

இவள் ஒழுக்்கத்்ததின் மேல்,
பழி சொ�ொல்்லக் காத்்ததிருக்கும்,
குருட்டு சமூகமே...
இவள் வாழ்்க்ககைக்கு வழிகாட்்ட,
யாரால் முடியும்?
இழந்துபோ�ோன வசந்்தங்்களை,
திருப்்பபிக் கொ�ொடுக்்க,
யாரால் முடியும்?

     - சம்்மமாந்துறை மஷூறா









.









.

	






.





.

		  
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மனிதா..
நா வளைத்து
நளினமாகப் பேசும்
நலம் வாய்்த்ததிருக்்ககிறது
நமக்கு மட்டும் தான்

நன்றும் தீதும்
நாவாலே விளையும்
பெருமையும் சிறுமையும்
பேச்்சசாலே நிகழும்
ஆதலினால்
அளந்து பேசுக.

இதயங்்களை
இதமாக்்கவும் இம்்சசிக்்கவும்
இதற்கு மட்டும்்ததான்
இயலும்.
இனிமை யுடன் பேசிடுக.

அங்்கதமாய்ப் பேசவும்
இங்்ககிதமாய்ப் பேசவும்
சந்தோசப் படுத்்தவும்
சங்்கடப் படுத்்தவும்
சாத்்ததியமானது
சாமர்்த்ததியம் காத்்ததிடுக.

வாசம் வீசும் வார்்த்ததைகள்
நொ�ொந்்த மனதுக்கு
நல் ஒத்்தடம்
மகிழ்்ச்சசியூட்டும் சொ�ொற்்களால்
மனங்்களை வெல்்க.

படைத்்தவனுக்குப்
பிரியமான செயலிது
நாவைப் பேணி
நாயன்  பால்
ஈடேற்்றம் பெறுக

நாவு கூராயுதம்
உயிர் காப்்பதும் அதற்கு
உலைவைப்்பதும்
அதனால் தான் முடியும்
பயனுள்்ள வகையில்
பயன்்படுத்்த முயல்்க.

நாவாலும் கரத்்ததாலும் பிறரை
நலனுறச் செய்்பவனே
நல் விசுவாசி ஆகிடுவான்.
நபியுரைத்்த நற்போதனை

நம்்பபிக்்ககை கொ�ொண்டோரே
நல்்லதைப் பேசுக
இல்்லலையேல்
மெளனம் காக்குக.
மார்்க்்கம் கற்்பபித்்த பாடம்

நாவின் படியே
நாளை மறுமையில்
நரகமும் சுவனமும்
நமக்்ககான பரிசாகும்

ஆதலினால்  மானிடனே
நா காத்து
நலம் பெறுக.

ஹாஜறா கலீலுர் ரஹ்்மமான்
காத்்ததான்குடி.

åV ïVÂï

கடந்்த மார்ச் மாதம் 
வெளியான  இதழுக்்ககான 
புத்்தக வெற்்றறியாளர்்கள்

1.	 திருமதி றீற்்றறா 
இராசலிங்்கம்

2.	 நிலாத்தோழி
        பரீனா பின்த் இஷ்்ஹஹாக்

3.	 ஹாஜரா கலீலுர்்ரஹ்்மமான்

மூவருக்கும் நல்்வவாழ்த்துகள்!

(இந்்த இதழுக்்ககான 
வெற்்றறியாளர்்கள் அடுத்்த 
இதழில்)
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வ னத் ்த தை ச்  சு ம க் கு ம்  சி று 
விதை போ�ோல், இளம் வயதிலேயே 
பன்முகத் திறமைகளுடன் வலம் 
வரும்  ஓர் ஆளுமையை அறிமுகப் 
படுத்துவதில் முத்்தமிழ் கலசம் 
பெருமை கொ�ொள்்ககிறது.

கிழக்்ககிலங்்ககையின் முத்துக்குளிக் 
கு ம்  மு து மை    ஊ ர ா ன   மூ தூ ர் 
மண்்ணணைப் பிறப்்பபிடமாகக் க�ொண்்ட  
மூதூர் ஜே.எம்.ஐ எனும் புனை 
பெயரில் ஆக்்கங்்கள் படைக்கும்  
ஓர் இளம் எழுத்்ததாளரே ஜுனைட் 
முஹமட் இஹ்்ஷஷான்.தனது 28ஆவது 
வ ய த ி லேயே     மூ ன் று  நூ ல் ்கள  ை 
வெள   ி யீ டு  செ  ய் து ள் ்ள த �ோ  டு , 
இவ்்வவாண்டு நடுப்்பகுதியிலேயே 

தேட�ோடி பாகம் 1  என்்ற கட்டுரைத் 
த�ொகுப்பு நூலையும் வெளியீடு 
செய்்யவுள்்ளளார்.  ‘முத்்ததிதழ்’  எனும் 
சஞ்்சசிகையின் பிரதம ஆசிரியராகவும் 

  
hçªâ xÇ\â ÖãV[hçªâ xÇ\â ÖãV[
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செ  ய ற் ்ப ட் டு  வ ரு க ி ற ா ர் .  இ வ ர் 
இலக்்ககியத்துறையில்  மிக நீண்்ட 
முதிர்்ச்சசியையும், அனுபவத்்ததினையும் 
பெற்றுள்்ளளார் என்்பதற்கு  அவரின் 
படைப்புகளே சான்று பகரும்.

இவர் 2017 இல் விஞ்்ஞஞான 
சுருக்்கக் குறிப்பு என்்ற B5-234  அளவு 
க�ொண்்ட முதல் நூலை வெளியீடு 
செய்்ததார். தரம் 10,11  புதிய விஞ்்ஞஞான  
பாடத்்ததிட்்டத்்ததை அடிப்்படையாகக் 
க�ொண்டு, மாணவர் இலகு வழி 
காட்டி சுருக்்கக்  கையேடு நூலை 
வெளியீடு செய்து மாணவர்்கள் 
மட்டுமன்்றறி  ஆசிரியர்்களிற்கும் பெரும் 
வரப்்பபிரசாதம் ஒன்்றறை அளித்துள்்ளளார். 
ந ா டு பூ ர ா வு மே   இ ந் நூ ல்  ப ா ர ி ய 
வரவேற்்பபைப் பெற்்றமை குறிப்்பபிடத் 
தக்்கதாகும்.

அதனைத் த�ொடர்ந்து 2018 
இல்  அல்குர்ஆனும்  விஞ்்ஞஞானமும் 
நிறுவப்்பட்்ட அறிவியலின் பார்்வவை 
யில்  என்்ற A5 335 அளவு க�ொண்்ட 

மதம்்சசார் ஆய்வுநூல் ஒன்்றறை தனது 
நான்்ககாண்டு கால ஆய்்வவின் பின் 
வெளியிட்்டடார். இந்நூல் குறித்்த  
சிறப்்பபான  பத்்ததிரிகை விமர்்சனம் கூட 
வெளிவந்்ததிருந்்தது. இவர் தற்போது 
வரலாற்று ஆய்வு நூல�ொன்்றறை  
எழுதி வருகிறார்.

உணவு த�ொழில்நுட்்பவியல் 
( F o o d  S c i e n c e  a n d  T e c h n o -
l o g y )   விஞ்்ஞஞானத்துறையில் தனது 
பல்்கலைக்்கழக பட்்டப்்படிப்்பபை 
நிறைவு செய்்த இவர்  சமூகசேவை 
ஆர்்வலராகத் தன்்னனை அடையாளம் 
காட்டுவத�ோடு, சிறந்்த ஊடகவியலா 
ளராகவும் தன்்னனை வளப்்படுத்்ததிக் 
க�ொண்டு வருகின்்றறார்.

சமூக வலைத்்தளமான Facebook 
இல்  ‘Ihshan J.M.I என்்ற முகவரியிட்்ட 
பக்்கத்்ததில்  தேசியரீதியாக பல்்வவேறு  
சமூகப்்பபிரச்்சசினை, அறிவியல் ஆய்வு, 
மதம்்சசார் ஆக்்கங்்களை வெளியீடு 
செய்து வருகின்்றறார். இவரின்  அறிவியல்  
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ரீதியான ஆய்வு ஆக்்கங்்கள் பல்்வவேறு 
விஞ்்ஞஞானம் சார் சந்்ததேகங்்களைத் தீர்க் 
கக்கூடிய வகையில் அமைகின்்றது.
அதுமட்டுமன்்றறி,  சுருக்்கமான தெளி 
வான எழுத்தும், ம�ொழிநடையும்  
இவரின் எழுத்்ததாக்்கத்்ததின் அடையாள 
மாகத் திகழ்்வதையும் குறிப்்பபிட்்டடாக 
வேண்டும்.

Mutur J.M.I என்்ற தனது நிறு 
வனத்்ததினூடாக இலக்்ககியப் படைப்பு 
களுக்கு அனுசரணை அளித்்தல் 
மற்றும்  வெளியீடு செய்்தல் ப�ோன்்ற 
வற்றோடு,  நூல் அறிமுகம், நூல் 
வெளியீட்டு  நிகழ்வுகளுக்்ககான அனு 
சரணை ப�ோன்்றவற்்றறையும் செய்து 
வருகிறார் என்்பதும் படைப்்பபாளி 
களுக்கொரு மகிழ்்ச்சசியான செய்்ததி 
தான்.. மேலும், மூதூர் ஒன்்லலைன் 

2021 ஆம் ஆண்டு பிரதேச மட்்ட ‘கலைமுத்து’ விருதுபெறும் தருணம் 
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வாசிகசாலை, டெஸ்்லலா கல்்வவியகம், 
முத்்ததிதழ் ப�ோன்்றவற்்றறினூடாகவும், 
கல்்வவி, கலை இலக்்ககியம், ஊடகம் 
மற்றும் சமூகவியல் சார்்ந்்த  வேலைத் 
திட்்டங்்களை முன்்னனெடுத்து வருகின் 
றமை    கு ற ி ப் ்ப பி ட த் ்த க் ்க    வ ி சே  ட 
அம்்சமாகும்.

இதன் த�ொடர்்ச்சசியாக 2021 ஆம் 
ஆண்டு பிரதேச மட்்ட ‘கலைமுத்து’ 
விருதும், 2022 ஆம் ஆண்டில்  பிரதேச 
கலாசார சாகித்்ததிய  விழாவில்  ஊடக 
வியலாளருக்்ககான ‘இளம் கலைஞர்’ 
விருதையும் பெற்றுக் க�ொண்்டடார். 
இவர் தனது முன்்னனேற்்றப் பாதையில் 
தடம் பதித்து, விண்்ணளவு சாதனை 
புரிய முத்்தமிழ் கலசம் இதயம் நிறைந்்த 
நல்்வவாழ்த்துகளைத் தெரிவிக்்ககிறது.

Fb Page - 
https://www.facebook.com/
Ihshan J.M.I/

Website - www.mutur-jmi.com

    
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மூன்று வருடம் முத்்ததெழுத்்ததாய் முதல் 
எழுத்தும் உன் பெயராய் அச்்சடித்்த 
அவ்்வவெழுத்துக்்கள் இன்று அருவி 
ப�ோல் நனைகிறது...

அகம் திறந்து பேசும்போது அன்பு 
கூட்டி வருடுவாய் ஆகாயம் த�ொட்டு 
பேசிடும்  நிலவாய் நீ பிரகாசிப்்பபாய்

நம் காவியக் கதைகள் ஒருப�ோதும் 
காதலென மாறாது புட்்சசிதராய் 
இவ்வுலகம�ோ எம்்மமை புரட்டிப் 
புரட்டிப் பார்்க்ககிறது.

கவலையுடன் நான் நடந்்ததால் 
கன்்னத்்ததை கிள்்ளளியது ப�ோல் ஏனடி 
இவ்்வவாறு என்று எட்டிப்்பபார்்வவை 
பார்்த்ததிடுவாய்.

நெருக்்கமாய் உன்னுடன் பழகிய 
நாட்்கள�ோ இங்கு உருக்்கமாய் 
என் மனதில் ஒட்டிக் க�ொள்்ககிறது. 
சுருக்்கமாய் ச�ொல்்லப்போனால் 
அகம் திறந்து பேசி அணைகட்டுவாய் 
மனம் களித்து சிரித்து மகிழவைப்்பபாய் 
புகழ் அடைய நீயும் வழி திறப்்பபாய் 
இயன்்றளவு இன்்னல்்களை தள்்ளளி 
வைப்்பபாய் முழுக்்கமுழுக்்க அன்்பபால் 
முறியடிப்்பபாய் மூன்று நாள் க�ோபங் 
களையும் மூடித்்ததிறப்்பபாய் தப்்பபாமல் 
பேசி தவழ வைப்்பபாய் அன்புடன் 
இப்்பபாலும் என் மனதில் நீ நிற்்ககிறாய்...

ஒருநாள் குரல் ஓய்்வவெடுத்்ததால் 
ஓயாமல் காத்்ததிருக்கும் அன்புக்கும் 
- இன்று பல நாள் பேசாமலே குரல் 
பட்டினியா கிடக்குதப்்பபா என்்ன 
செய்்வது உலகின் பார்்வவை அவ்்வவாறு
தனித்து பேசி பழகினால் தனிமை 
என்்பர். சிரித்து பேசி பழகினால் 

ச ி ல் ்லறை    எ ன் ்ப ர்  வெ  று த் து 
நடித்து ஓடினால் வேஷமென்்பர் 
உரத்து கதைத்து பேசினால் ஊசிப் 
பட்்டடாசென்்பர்

வீட்டுறவுகள�ோ வெறித்துப்்பபார்்த்ததால் 
ஆண் ப�ோல் என்்பர். வெறிச்சோடி 
உட்்ககார்்ந்ததால் ச�ோம்்பல் என்்பபார்்கள். 
இவ்்வவாறெல்்லலாம் உலகமும் அதன் 

இயல்்பபை வெளிக்்ககாட்டி இயம்்பபிடும் 
உறவுகளைத் துயில வைக்்ககிறது...

ஆண�ோடு பேசினால் காதல் 
ஆணை சந்்ததித்்ததால் அற்புதம் சற்று 
நெருக்்கமாய் பழகினால் உறவு சற்று 
நீண்்ட நாள் பழகினால் ம�ோகம் எனும் 
இத்்தரணி

நட்்பபான எம்்மமை நம்்பபிக்்ககையின்்றறி 
நாட்புறமும் வீசிய காற்்றறை ப�ோல் 
தப்்பபாமல் கிடக்்ககிற�ோம் தண்்டனைய�ோ 
இதற்்ககில்்லலை

¶çðÍm sâ¦ Ø\¿zkúÝ]
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புத்்தகத்துப் பக்்கங்்களாய் புரிந்து 
வைத்்ததேன் நானும் உன்்னனை- 
தற்போது எட்டி என்று பார்்க்்க கூட 
இயலாது எம்்மனசு....

தப்புக்்கணக்்ககாய் இக்்கதையும் முடி 
வின்்றறி நீந்துகிறது அணையாமல் 
அந்்த மெழுகுவர்்த்ததி கதை எழுதத் 
துடிக்குது.. அணைந்்ததிட்்ட மெழுகாய் 
மீதிக்்கதை முற்றும் என முறியடித்து 
நடிக்்ககிறது.

வாழ்்க்ககை வளமானால் ஆயுள் 
அதிகமானால் எதிர்்ககாலம் சிறப்்பபா 
னால் எண்்ணணியது என் வசம் வந்்ததால்
நடப்்பது நடக்்கட்டும் தற்போது அந்்த 
மெழுகுவர்்த்ததி அணைந்து விடட்டும்... 

	 றீனத் றாசிக் 
	ந ிந்்தவூர்

cçw©ÃV_  cBú 

உழைப்்பபால்  உன்்னனை  உயர்்த்ததிடு 
உன்  பலத்்ததால்  அதனை  வென்்றறிடு

முயன்்றறால்  முடியும்  துணிந்்ததிடு
நீ  எழுந்்ததே ஏற்்றங்்கள்
கண்டிடு 

தடைதரும்  சோ�ோம்்பல்  தகர்த்து  உழைக்்க
விடையென  விரைந்்ததிடும்  வெற்்றறிகள்  மடையென

அடையெனப்  பெய்்மழை  பூமிக்குச்  சீரெனில் 
படையொ�ொடு  பணிசெய்்தல்  பாருக்கு  பலனே (மே)

அயர்்வவினைக்  கொ�ொன்்றறிட
ஆக்்கமாய்  ஓடும் 
வியர்்வவையின்  ஊக்்கம்  விளைச்்சலாய்  கூடும் 

சுயமாய்த்  திறம்்பட 
சோ�ோர்்வவின்்றறி  உறங்்ககிட
கடனின்்றறி  வாழ்்ந்ததிட

பசியின்்றறி  உறங்்ககிட
பாரினில்  சிறந்்ததிட
ஊருன்்னனை  மெச்்சசிட
உழைத்்நநிட  வேண்டுமே

			   கவிமகள் ஜெயவதி
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இன்்றறைய வாலிபம்

இளமை உணர்ந்து
முதுமை மதித்து
கடமை உதித்து 
காகிதமாகும் வேளையில்

காதில் தோ�ோடு
கையில் மோ�ோதிரம் 
இமைகள் வெட்டி 
அடர்்ந்்த முடியுடன்-  ஆண்்மகன்

முக்்ககாடு என்்ற பெயரில்
முழுவதும் மறைவதில்்லலை
சிவப்பு சாயமாம் 
சிரிப்புக்கு அழகாம் - பெண் மகள்

காதலெனும் கூர்முனையை 
நோ�ோக்குகிற வாலிபம் 
கல்்வவியெனும் கடலில் 
முழ்்ககிட நினைப்்பதில்்லலை

கண்்டவுடன் காதல் கொ�ொண்டு
கல்்வவியை தொ�ொலைத்து விட்டு
கல்புகளை மறந்்ததிட்டு 
இரவெல்்லலாம் இணையத்்ததில் 
இன்்னனிசை பாடிக் கொ�ொண்டிருப்்பரே
ராவெல்்லலாம் கதைத்து 
ராகங்்கள் பகிர்ந்து 
ரணங்்களை மறந்து 
வசனங்்களால் வசீகரிப்்பரே

மூன்று மாதம் செல்லுகையில் 
சுட்்டடெரிக்கும் சூரியனாய் 
காதலியும் கனவில் வரும் 
கொ�ொடியவனாய் காதலனும்
மிஸ்- அண்்டர்்ஸ்டடாண்டிங் 
என்்ற பெயரில்
முழு உலகையும் 
தொ�ொலைத்து விடுவரே

முழுமதி நீதான் 
முழு உலகமும் நீதான்
நான் முழுக்்க முழுக்்க நேசிப்்பதும் 
முறையாக நீ தான்

கணபதி நீதான்
என் கணவனும்  நீதான் 
கரையாத காகிதமாய் என் 
காதலனும் நீ தான் என்்ககிறதே 
இன்்றறைய வாலிபம்

பெற்றோரை நினைத்்ததிட்்டடால் 
பெற்்றவளை மதித்்ததிட்்டடால்
கல்்வவியை பகுத்்ததிட்்டடால் 
கண்்டங்்களையும் கடந்து விடலாம்

காதலில் மூழ்்ககி காவிய வாழ்்வவை 
தொ�ொலைத்து  உண்்மமையில்்லலா 
நேசமாய் ஊர் முழுக்்க உலா 
வருகிறதே

தன் இலக்குகளை மறந்து
இளமைகளை இழந்து இறையச்்சம் 
குறைந்்ததே
இன்்றறைய வாலிபம்

உண்்மமையான நேசமெனில்
இலையைப்போல் ஆடியடங்்ககி  
படர்்ந்ததிருக்குமே

தற்்ககாலமோ�ோ  காதலெனும் பெயரில் 
காமம் கொ�ொள்்ககிறதே

கல்்வவியை கற்று கரங்்களைத் 
திறந்து வல்லோனை துதித்து 
வர்்ணமாய் வாழ்ந்து பெற்றோரை 
மதித்து பேராண்்மமை படைத்து 
ஒழுக்்கமாய் வாழ்ந்து 
ஒழுகிடல் வேண்டும்

நேசம் தானாக வரும் 
தன் வயதில் வளம்
வருகையில் கைப்்பற்்றலாமெனக் 
கருத்்ததில் கொ�ொள்வோம்
படைத்்தவன் அனைத்்ததிற்கும் 
போ�ோதுமானவன்

		மை  ஷா
		  இலங்்ககை
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	 சாராவின் மகன் சாஹில் 
ச�ொஃஃப்ட் வெயர் இன்்ஜஜினியர். கை 
நிறைய சம்்பளம். வயது இருபத்்ததைந்்ததை 
தாண்டுகிறான். வீட்டில் திருமண பேச்சு 
வார்்த்ததை ஆங்்ககாங்்ககே காதுகளில் 
விழுந்்த வண்்ணம் ஏதும் எதிர்ப்புத் 
தெரிவிக்்க மனம் இடம் தரவில்்லலை. 
அடிக்்கடி தனியே சிரிப்்பவனாக மன 
தால் கனவு காண ஆரம்்பபித்து விட்்டடான். 
பய�ோடேட்்டடாக்்கள் கைமாற்்றப் 
படுகின்்றன. மூக்கும் முழியுமாக, 
க�ோ   ல் ்ட ன்  வ ய் ்ட்டடா   க   ஜ�ோ   டி ப் 
ப�ொருத்்தம் சூப்்பரா இருக்்கனும் 
என்று பல கண்டிஷன்்களுடன், 
தரகர�ோ செஞ்்சசிதான் எடுக்்கனும் 
மூக்கும் முழியுமாக என்று உள்்ளத்்ததால் 
நச்்சரித்துக் க�ொண்டும் வெளியே 
சிரித்துக் க�ொண்்டவாறே சென்று 
விட்்டடார். வாரங்்கள் கடந்்தன. சாராவின் 
முயற்்சசியும் வீண் ப�ோகவில்்லலை.
மகனுக்கு ஏற்்ற ஜ�ோடியாக  ரீமாவை 
நிச்்சயிக்்கப்்பட்டு ஊரே மெச்சும் படி 
திருமணம் நடைபெற்்றது.

	 புதுமணத் தம்்பதிகள் மிகவும் 
மக ிழ்்ச்சசி யாக,  உறவினர்்களின் 
விருந்துபசாரங்்கள் என்று பிசியாக 
ஓரிரு வாரங்்கள் கடந்து விட்்டது.  
சாஹில் வழமை ப�ோன்று ஆபீஸ் 
ப�ோக ஆரம்்பபித்து விட்்டடான். ஆபிசில் 
ஒரு சப்்ரரைஸ் காத்்ததிருந்்தது. மேனேஜர் 
அழைத்து திருமணப் பரிசாக இரண்டு 
விமான டிக்்கட்்களை அவனிடம் 

நீட்டுகிறார். அவனும் மட்டில்்லலா 
மகிழ்்ச்சசியுடன் மாலை வீடு திரும்்பபி  
முதலில் சாராவிடம் விஷயத்்ததை 
ச�ொல்்லவே  சாராவிற்கு சுர்்ரரென்று 
இருமல் த�ொண்்டடையை அடைக்்க, 
எங்்ககே ப�ோவதற்கு என்று மெதுவாக 
வினவினாள்.  சாஹிலும்  சிங்்கப்பூர் 
என்்றதும்   அவ்்வளவு செலவு செய்து 
நீங்்கள் இருவரும் தனியே செல்்வதற்கு 
குடும்்பத்தோடு நாம் எல்்லலாரும் ப�ோய் 
வரலாமே என்்றவுடன், சாஹிலுக்கு 
தூக்்ககி வாரிப் ப�ோட்்டது. கேட்டுக் 
க�ொண்டு இருந்்த ரீமா மெல்்ல 
ரூமுக்குள் நுழைந்்ததாள். சாஹிலும் 
நகர்்ந்ததான் அவ்்வவிடத்்ததை விட்டு பல 
கேள்்வவிகளுடன்.

	த ாயின் ஆசைப்்படி குடும்்ப 
மாக சேர்ந்து ப�ோவதற்கு அவனது 
முடிவை மாற்்றறிக் க�ொண்்டடான்.  சில 
நாட்்களுக்குப் பிறகு சாராவிற்கு 
ஒரு அழைப்பு வந்்தது மகள் சப்்னனா. 
ம று பு ற த் ்த தி ல்  ச�ொ   ல் ்ல ,  ச�ொ   ல் ்ல 
வாயை பிளந்்தவளாக  வாழ்த்துகள் 
கூறுவதை சாஹில் அவதானித்்ததான். 
மிகவும் ஆரவாரத்தோடு சப்்னனாவின் 
கணவருக்கு ஆபீசில் பிரம�ோஷன் 
கிடைத்்ததாகவும்  பரிசாக ஹ�ொங்கொங் 
அனுப்புவதாகவும் ச�ொன்்ன தகவலை 
ச�ொல்லி சப்்னனாவின் கணவனின் புகழ் 
பாட ஆரம்்பபித்து விட்்டடார். சாஹில்  
ரீமா இருவரும் பகிர்ந்து க�ொள்்ளளா 
விட்்டடாலும் ச�ொல்லொணாத் துயரம் 

m¹úÂzD ïª¡ï^

இளம்்பபிறை
மாவனல்்லலை
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மனதில். அத்தோடு சாராவைப் பற்்றறி 
சிறு நெருடல் த�ோன்்ற ஆரம்்பபித்்தது

	 இவ்்வவாறு நாளுக்கு நாள் 
சாராவின் குணங்்கள் சப்்னனாவுக்கும் 
ரீமாவுக்கும் இடையில்   வேறுபாடுகள் 
வே  ரூ ன் ்றவே    ச ா ஹ ி ல்  மனத   ா ல் 
உடைந்து விட்்டடான். சின்்னச் சின்்ன 
சந்தோஷங்்களைக் கூட மனைவி 
ய�ோடு  பகிர்ந்து க�ொள்்ள சாராவின் 
அனூமதியை பெற வேண்டிய சூழ் 
நிலை அவனுக்கு. ரீமாவ�ோ சாஹில் 
மனதால் வேதனைப் படுவதை எண்்ணணி 
மிகவும் ந�ொந்து ப�ோனத�ோடு அவளது 
ஆசைகளை மூடி மறைக்்க பழகிக் 
க�ொண்்டடாள். திருமணம் முடிக்்ககாமல் 
இருந்்ததால் இது எதுவும் இல்்லலை 
என்று  ய�ோசிக்்க த�ோன்றும் அளவிற்கு 
மனக்குழப்்பம். அவனுக்கு தாயை 
எதிர்த்து நிற்்கவும் முடியவில்்லலை. 
மனைவியை ஏமாற்்றவும் முடியாமல் 
அல்்லலாடிக் க�ொண்டிருந்்ததான்.  சகித்துக் 
க�ொண்டும்,ப�ொறுமையாகவும்,தாயின் 
மனம் புண்்படாமல் சாஹிலும்,மாமியின் 
மனதை காயப்்படுத்்ததாமல் ரீமாவும் 
பக்குவமாக தனது சந்தோஷங்்களை 
நான்கு சுவருக்குள்்ளளேயே புதைத்்தவர் 
களாக நாட்்களைக் கடத்்ததினர்.

	த ிடீரென்று  ஒரு நாள் சப்்னனா 
அழுத வண்்ணம்  பெட்டிகள�ோடு 
தனியே வந்்ததிறங்குவதைக் கண்்ட 
சாரா  திக்குமுக்்ககாடிப் ப�ோனாள். பல 
கேள்்வவிகள�ோடு சப்்னனாவை பார்்க்்கவே  
இதன் பிறகு கணவர�ோடு வாழப் 
ப�ோவதுமில்்லலை, எல்்லலா உறவும் 
முடிந்து விட்்டது  இன்று . பக்்கத்து தெரு 
வரைக்கும் கேட்குமளவிற்கு குரல் 
ஒலித்்தது. மெல்்ல சமாதானம் செய்து 
நடந்்ததை வினவ, தனிக்குடித்்தனம் 
ப�ோக ஆசைப்்படுவதையும் மாமி 
ச�ொல்்வதைக் கேட்டு நடக்்க என்்னனால் 
முடியாது, அவ ச�ொல்்வதுதான் 
சட்்டம். சுதந்்ததிரமில்்லலா வாழ்்க்ககை 

எனக்கு தேவையில்்லலை என்று 
கண்்டவாறு புலம்்பபினாள். சாராவ�ோ 
த ி கை  த் ்த வ ள ா க  ‘ ‘ உ ன்  க ண வ ர் 
என்்னதான் ச�ொல்்ககிறார் என்்பதற்கு 
வந்்த நாளில் இருந்து இஷ்்டத்துக்கு 
ஆட விட்்டது என் தவறு’’ என்று 
என் கன்்னத்்ததை பதம் பார்த்து 
விட்்டடார். ‘‘இனி என்்னனை சேர்ந்து 
வாழச் ச�ொல்லி வற்புறுத்்ததாதீர்்கள்’’ 
என்று திமிராக எழுந்து சென்று 
விட்்டடாள். இத்்தனையும் கேட்்ட 
சாரா விதைத்்தது எதுவ�ோ அதுவே 
சிறப்்பபாக அறுவடையாகியுள்்ளதை   
உ ண ர் ்ந் ்த வ ள ா க  ச ா ஹ ி லை  யு ம் 
ரீமாவையும் குற்்ற உணர்வோடு 
பார்்த்ததாள். ரீமாவை ந�ோக்்ககி நடந்்த 
சாரா இரு கைகளையும் இறுகப் பற்்றறி 
தேம்்பபித் தேம்்பபி அழுதாள். சின்்னஞ் 
சிறுசுகளின் சந்தோஷங்்களை தட்டிப் 
பறித்்த பாவியானேன் என்று .
 
	 ‘‘தனது மகள்  வாழ்்வதைப் 
பார்த்து பூரிப்்படைவது ப�ோலவே 
தன  து  வீ ட் டி ற் கு  வ ா ழ  வ ந் ்த 
ம ரு ம க ள ை யு ம்  வ ா ழ  வை  க் ்க 
வேண்டிய கடமை இருக்்ககின்்றது. 
அவளது ஆசைகள், கனவுகளை 
உணர்ந்து  மதிப்்பளிக்கும் பட்்சத்்ததில் 
சிறந்்த, மகிழ்்சசிகரமான குடும்்பத்்ததை 
உருவாக்்க முடியும். சந்தோஷமாக 
வாழ்்வதற்்ககான வசதி வாய்ப்புகள் 
இருந்தும் வக்்ககிர  ச ிந்்தனையால் 
அனைத்்ததையும்  இழக்்க வேண்டிய 
ந ி லைமை    க் கு  த ள் ்ள ப் ்ப டு வ தை   
என்்னனால் உணர முடிகின்்றது. இனி 
உங்்களை நான் தவறியும் கஷ்்டப் 
படுத்்தமாட்்டடேன்’ ’  என்று  நல்்ல 
மாமியாராக ச�ொன்்னவள், ஒரு 
நல்்ல தாயாக தன் கடமையைச் 
செய்்ய மகளின் அறையை ந�ோக்்ககி 
அடியெடுத்து வைக்்க, அவர் மனதுக்குள் 
நிகழ்்ந்்த மாற்்றங்்களை வியப்புடன் 
பார்்த்்த ரீமா மனதிலும் கனவுகள் 
துளிர்்க்்கத் த�ொடங்்ககின.
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
தென்்னனைய நட்்டடா இளநீரு...

பிள்்ளளையப் பெத்்ததா கண்்ணணீரு...

கணித்துத் தான் வைத்தோரே பெரியோ�ோரு..

நாலு தென்்னனை நட்்டடே

நாளும் வளர்்க்்க...

சோ�ோறு போ�ோடும் காலத்துக்கும்...

நம்்பபிக்்ககை வார்்த்ததை...

வாயூரிக் கிடக்கும் பிள்்ளளைகளோ�ோ...

மனம் முழுக்்க நினைப்்பபையும்...

பேசுவதில் தயக்்கமும்...

காட்டியே தனிமைப்

படுத்தும் இயல்்பபாகி...

அதுவே இடைவெளியை

அதிகப்்படுத்தும் ரணமாகி...

காசுக்கு ஓடும் காலத்்ததில்

பாசம் சற்றுத் தள்்ளளித் தானே..

புரிந்்ததால் உலகம் பழிக்்ககாதே..

பெற்்ற பிள்்ளளைகளை..

தென்்னம்்பபிள்்ளளை பயனோ�ோ

பிறப்்பபிலிருந்து இறப்பு வரை..

பிள்்ளளையோ�ோ நம் இரத்்தமல்்லவா..

இறந்்ததாலும் நினைப்்பபில்

நிற்கும் அல்்லவா...

பிள்்ளளையும் தென்்னனையும்

ஒன்்றறா யோ�ோசித்்ததிடு மானுடமே...


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பெண்்ணணின் பெருமையே மண் 
ணின் பெருமையாகக் கருதப்்படுகிறது. 
பெண்்ணணின் பெருமையை உயர்த்தும் 
ந ா டு க ளே   இ ந் ்த  ம ண் ணு ல க ி ல் 
உயர்ந்துள்்ளன. தகவல் த�ொழில் 
நுட்்பம் வளர்்ச்சசியடைந்துள்்ள இன்்றறைய 
கால கட்்டத்்ததில் பெண் கள் பல்்வவேறு 
துறைகளில்  முன்்னனேறி வருகின்்றனர். 
பெண் களின் பெருமைக்கும், அவர் 
களின் முன்்னனேற்்றத்்ததிற்கும் அடிப் 
படையில் அவர்்களின் உடல்்நலம் 
பற்்றறி அவர்்களை அடிப்்படையில் 
தாக்கும் ந�ோய்்கள் பற்்றறி சிறிது அறிந்து 
க�ொள்வோம்.மனிதர்்களாகிய நமக்கு 
பல்்வவேறு உடல் நலப் பிரச்்சசினைகள் 
ஏற்்படுவது வழக்்கம் தான். ஆண் 
களும், பெண்்களும் வெவ்்வவேறு 
விதமான உடல் நலப் பிரச்்சசினைகளை 
சந்்ததிக்்ககின்்றனர். அப்்படிப் பெண்்கள் 
சந்்ததிக்கும் ப�ொதுவான உடல் நலப் 
பிரச்்சசி னைகள் பற்்றறி  அவசியம் 
தெரிந்து க�ொள்்ள வேண்டும்.

பெண்்கள் என்்பவர்்கள் எத்்தனைக்கு 
எத்்தனை அழகானவர்்கள�ோ அத்்தனை 
ஆர�ோக்்ககியமானவர்்களா? என்று கேட் 
டால், நிச்்சயமாக ச�ொல்்ல முடியாது. 
அவர்்களுக்்ககான உடற்கூறு அப்்படி. 
வாழ்்க்ககை முறையும், பணத்்ததைத் 
து ர த் து ம்  வே  க மு ம்  அ வ ர் ்கள  ை 
ஆர�ோக்்ககியம் குறைந்்தவர்்களாக மாற்்றறி 
விட்்டன. பணிச்சுமை  ப�ோதாதற்கு 
மனச்சுமை ஆகியன இரண்டும் சேர்ந்து 

மலரினும் மெல்லிய பெண்்மமையின்  
பரிணாமத்்ததை  நவீனகால வாழ்்வவியல் 
சிதைத்து வருகிறது. இதன் விளைவு: 
இ ரு த ய  ந�ோ   ய் ்க ள் ,  ஒ ழு ங் ்க ற் ்ற 
மாதவிடாய், நீர்்க்்கட்டிகள், தைராய்டு, 
கடுமையான வயிற்று வலி, தலைவலி, 
உடல் பருமனடைதல்  எனப்்பல 
ந�ோய்்களுக்கு உள்்ளளாகின்்றனர். 
முப்்பதைத் தாண்டினாலே மூப்பு 
தான் என்்ககிற உடல் அவஸ்்ததையில் 
பெரும்்பபான்்மமையான பெண்்கள் இக் 
காலத்்ததில் வாழ்்ககின்்றனர்.  ஆனால், 
நமது பாட்டி மற்றும் மூதாதையர்்கள் 
இப்்படி ஆர�ோக்்ககியமற்்றவர்்களாக 
இல்்லலை.  வீடு,  காடு,  த�ோட்்டம்  எனப் பல 
இடங்்களில் கடுமையான பணிகளைச் 
செ  ய் ்ய க் கூ டி ய வ ர் ்கள  ா க த் ்த தா ன் 
வாழ்்ந்ததார்்கள். அது ப�ோன்்ற உடல் 
திடத்்ததை இக்்ககாலத்துப் பெண்்கள் 
எப்போத�ோ த�ொலைத்து விட்டோம். 
எது நம் உடலுக்்ககான உணவு என்்பதை 
மறந்து, எது நாகரீகமான உணவு 
என்்பதில் தான் கவனம் செலுத்துகிற�ோம். 
அழகுக்குறிப்புகளுக்கு நாம் தரும் 
முக்்ககியத்துவத்்ததை ஆர�ோக்்ககியத்துக்கு  
எப்போதும் தருவதில்்லலை. தன் 
உடல் பற்்றறியும், அதைப் பேண 
வேண்டிய வழிமுறைகளும் அறியாதவர் 
களாகத்்ததான் பெரும்்பபான்்மமையான 
பெண்்கள் இருக்்ககிறார்்கள். பெண்்களுக்கு 
உண்்டடாகும் அடிப்்படை ந�ோய்்களை 
இங்கு காணலாம்.

\òÝmkÂïâ|ç«

\ï¹ú \â|D
Dr ÛÜéV xvDt_ (°ÅVÆú)

g>V« çkÝ]BÄVçé °ÅVÆú Öéºçï



17  / ¼\ - É[  2023

பெண்்கள் தங்்கள் வாழ்்நநாளில் 
சந்்ததிக்கும் பல்்வவேறு உடல் நலப் 
பிரச்்சசினைகள் பாரதூரமான விளைவு 
களைக் க�ொண்டு வந்துவிடுகின்்றன. 
ச ில பெண்்களின் பிரச்்சசி னைகள் 
கண்்டறியப்்படாமலே ப�ோகின்்றன. 
இன்்றறைய காலகட்்டத்்ததில் கூட 
பெரும்்பபாலான பெண்்கள் வருடாந்்த 
மருத்துவப் பரிச�ோதனையைக் கூட 
மேற்கொள்்வதில்்லலை.

புற்று நோ�ோய்

மார்்பகப் புற்று ந�ோயும் கர்்ப்்பப்்பபை 
வாய் புற்று ந�ோயும் பெண்்களை 
அதிகம் தாக்குகின்்றன.கருப்்பபை மற்றும் 
கர்்ப்்பப்்பபை வாய்ப் புற்று ந�ோய்க்கு 
இடையிலான வேறுபாடு இங்கு 
பலருக்குத் தெரிவதில்்லலை. கர்்ப்்பப்்பபை 
வாய்ப் புற்று ந�ோய் கீழ் கர்்ப்்பப் 
பையில் உருவாகிறது. கர்்ப்்பப் பை 
புற்றுந�ோய் ஃபல�ோபியன் குழாய்்களில் 
உருவாகிறது. அதேவேளையில் இந்்த 
இரண்டு வகை புற்று ந�ோய்்களும் 
ஒரே மாதிரியான வலியைத்்ததான் 
ஏற்்படுத்தும்.

இந்்த ந�ோய்்களை ஆரம்்ப நிலை 
ய ி ல்  க ண் டு ப ி டி த் ்த தா ல்  ம ட் டு மே  
முழுமையாகக் குணப்்படுத்்த முடியும். 
சமீபத்்ததிய புள்்ளளிவிவரத்்ததின்்படி உல 
கில் ஒவ்வோர் ஆண்டும் கர்்ப்்பப்்பபை 
வாய்ப் புற்று ந�ோய், மார்்பகப் புற்று 
ந�ோய்்களால் தலா 5 லட்்சம் பெண்்கள் 
உயிரிழக்்ககிறார்்கள்.

அதேநேரம் கர்்ப்்பப்்பபை வாய்ப் 
புற்று ந�ோயைத் தடுக்்க ஹியுமன் 
பாபில�ோமா வைரஸைத் தடுக்கும் 
தடுப்பூசி ப�ோடப்்படுகிறது.

மாதவிடாய் மற்றும் 
மகப்்பபேறு நலம்

15 முதல் 44 வயதுக்குட்்பட்்ட 
பெ  ண் ்கள  ி ல்  மூ ன் று  பேர   ி ல் 
ஒருவர் பாலுறவு, குழந்்ததைப்்பபேறு 
த�ொடர்்பபான பிரச்்சசினைகளால் பாதிக் 
கப்்படுகிறார்்கள். வளரும் நாடுகளில் 
பாதுகாப்்பற்்ற பாலுறவுதான் ஏராள 
மான பெண்்களுக்கு ந�ோய் ஏற்்படக் 
காரணமாக இருக்்ககிறது. மாதவிடாய் 
சார்்ந்்த பிரச்்சசினைகள் பெண்்களுக்கு 
நிகழும் இயல்்பபான பிரச்்சசினைகளாக 
இருந்்ததாலும், அதனால் பல வலிகளை 
பெ  ண் ்கள்  அ னு ப வ ி க் ்ககி  ன் ்றன  ர் . 
மாதவிடாய்க் காலத்்த தில் ஏற் 
படும் அறிகுறிகள் உடல் நலப் 
பிரச்்சசினைகளின் ஆரம்்பமாகக் கூட 
இருக்கும். மாதவிடாய்க்கு இடையில் 
இரத்்தப் ப�ோக்கு மற்றும் அடிக்்கடி 
சிறுநீர் கழிப்்பது ப�ோன்்ற அசாதாரண 
அறிகுறிகள் மற்்ற ந�ோய்்களின் 
ஆரம்்பமாகக் கூட இருக்்கலாம்.

அதேப�ோல் ய�ோனி பிரச்்சசினை 
கள், பாலியல் ந�ோய்்கள் அல்்லது 
இனப்்பபெருக்்கப் பாதைத் த�ொற்று 
ந�ோ   ய் ,  ச ி று நீ ர்  வ ழ ி த்  த�ொ   ற் று 
ந�ோய் ப�ோன்்ற கடுமையான பிரச்்சசி 
ன ை க ள ை யு ம்  பெ  ண் ்க ள்  எ த ி ர் 
க�ொள்்ககின்்றனர்.

பெ  ண் ்க ளு க் கு  ஏ ற் ்கனவே    
இருக்கும் பிரச்்சசி னைகள் கர்்ப்்ப 
காலத்்ததின் ப�ோது ம�ோசமடையும் 
வாய்ப்புகள் உள்்ளன. இது தாய்க்கு 
மட்டுமின்்றறி  அவரது வயிற்்றறில் 
வளரும் குழந்்ததைக்கும் அச்சுறுத்்தலாக 
இருக்கும். ஏற்்கனவே ஆஸ்துமா, 
சர்்க்்கரை ந�ோய் மற்றும் மனச் ச�ோர்வு 
உள்்ள பெண்்கள் கர்்ப்்பமடையும் 
ப�ோது, அந்்தப் பிரச்்சசினைகளை 
க வ ன த் ்த தி ல்  க�ொ   ண் டு  ச ர ி ய ா ன 
சிகிச்்சசை முறையை மேற்கொள்்ள 
வேண்டும். இல்்லலையெனில், அவை 
கர்்ப்்ப காலத்்ததில் தாய் மற்றும் 



18  2023 ¼\ - É[  /  

குழந்்ததைக்கு தீங்கு விளைவிக்கும்.

கர்்ப்்ப காலத்்ததில் ஆர�ோக்்ககியமான 
தாயின் சிவப்பு இரத்்த அணுக்்களின் 
எண்்ணணிக்்ககை(ஹீம�ோகுள�ோபின் 
எனும் நிறப் ப�ொருள்) குறையக்கூடும். 
இரத்்த ச�ோகை கூட ஏற்்படும் வாய்ப் 
புள்்ளது. அதேப�ோல் மனச்சோர்்வவை 
யும் கர்்ப்்பம் தூண்டும்.

இந்்த நேரங்்களில் வைத்்ததியரின் 
பரிந்துரையை அவசியம் பெண்்கள் 
நாடி இரும்புச்்சத்து கூட்்டங்்களை 
இரட்டிப்்பபாக எடுத்துக் க�ொள்்ள 
வேண்டும்.

ஹெச்.ஐ.வி. பாதிப்பு 
(HIVAIDS)

கடந்்த 30 ஆண்டுகளாக உயிர் 
க்கொல்லியாகப் பயமுறுத்்ததிக் க�ொண் 
டிருக்்ககிறது எய்ட்ஸ் ந�ோய். இந்்த 
ந�ோயால் இளம் பெண்்கள் அதிக 
அளவில் பாதிப்புக்கு ஆளாகிறார்்கள்.
ஏ ழ் ்மமை  ய ா ன  ம ற் று ம்  வ ள ரு ம் 
நாடுகளில் உள்்ள 20 முதல் 59 வயது 
வரையிலான பெண்்களைப் பாதிக்கும் 
முக்்ககிய ந�ோயாக எய்ட்ஸ் உள்்ளது. 
ஹெச்.ஐ.வி.யால் பாதிக்்கப்்பட்்ட 
பெண்்கள், சமூகப் புறக்்கணிப்பு 
காரணமாக முறையான சிகிச்்சசை 
பெற முடியாமல் தவிக்்ககிறார்்கள். 
காசந�ோயும் அவர்்களைக் கடுமையாக 
வாட்டுகிறது.

பாலுறவு தொ�ொற்று

பால்்வவினை ந�ோய்்களைத் தடுப்்ப 
து ம் ,  ச ி க ி ச்்சசை    பெ  று வ து ம் கூ ட 
முக்்ககியமாக மாறியுள்்ளது. ஆனாலும் 
வெட்்டடை ந�ோய் (க�ொன�ோரியா), 
சிபிலிஸ் என்்ற தீர்்க்்க முடியாத 
பால்்வவினை ந�ோய்்களால் ஆண்டுக்கு 

2 லட்்சம் பேர் இறக்்ககிறார்்கள். 
இந்்தத் த�ொற்்றறால் பாதிக்்கப்்பட்டு 
ஆண்டுக்கு 90 ஆயிரம் சிசுக்்களும் 
உயிரிழக்்ககின்்றன.

மன நலம்

மனச்சோர்வு மற்றும் கவலை ப�ோன்்ற 
உளம் சார்்ந்்த பிரச்்சசினைகளுக்கும் 
பெண்்கள் முகம் க�ொடுக்்ககின்்றனர்.
ஹார்மோனின் ஏற்்ற இறக்்கங்்கள் 
கூட மனச்சோர்வு மற்றும் கவலைக்கு 
காரணமாகிறது. அதுவும் மாதவிடாய்க் 
காலங்்களில் பெண்்களுக்கு ஏற்்படும் 
மனநிலை ஊசலாட்்டம், பதட்்டம், 
ச�ோர்வு, கவலை, க�ோபம் ப�ோன்்றவை 
ஒ ன் று  சே  ர் ந் து  க ல வை  ய ா ன 
மனநிலையை உண்்டடாக்்ககி விடுகின்்றன. 
அதுமட்டுமின்்றறி, குழந்்ததை பெற்்ற சில 
மணி நேரத்்ததிலேயே பல தாய்்மமார்்கள் 
‘ பேப   ி  ப் ளூ ஸ் ’  /  ‘ ம ெ ற் ்றறேன   ல் 
ப்ளூ’ என்று அழைக்்கப்்படும் ஒரு 
வகையான மனச்சோர்்வவை (Depres-
sion) உணர்்ககின்்றனர். அதைப்போல் 
பெரிமென�ோபாஸ் என்று அழைக்்கப் 
படும் மாதவிடாய் நிற்கும் சமயங்்களில் 
மன அழுத்்தம், மன உளைச்்சல் கூட 
பெண்்களுக்கு அதிக அளவில் ஏற்்படும்.

மன   ரீ த ி ய ா க ப்  ப ா த ி ப் பு க் கு 
ஆளாகும் பெண்்களுக்கு நம்்பபிக்்ககையும் 
உடனடி ஆல�ோசனையும் அவசியத் 
தேவை. அத்துடன் அவளுடைய 
குழந்்ததைக்்ககான பராமரிப்பும்  அவ்்வவி 
டத்்ததில் கருத்்ததில் க�ொள்்ளப்்பட 
வேண்டிய ஒரு மிக முக்்ககியமான 
விடயமாக இருக்்ககிறது.

தொ�ொற்்றறா நோ�ோய்்கள்

வாழ்்க்ககை முறை ந�ோய் என்்ற 
ழைக்்கப்்படும் இதயந�ோய், சிறு 
நீரகப் பாதிப்பு, பக்்கவாதம், நீரிழிவு, 
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பல்்வவேறு புற்று ந�ோய்்கள், ஞாபக 
மறதி ந�ோய் உள்்ளளிட்்ட த�ொற்்றறாத 
ந�ோ   ய் ்க ள்  மூ ல ம்  பெ  ண் ்க ள் 
70 வயதைத் த�ொடும் முன்்பபே 
மரணத்்ததைத் தழுவுகிறார்்கள்.

ஆண்்களுடன் ஒப்்பபிடும் ப�ோது 
பெ  ண் ்க ளு க் கு த்  த ா ன்  அ த ி க 
அ ள வ ி ல்  ம ா ரடை   ப் பு  ஏ ற் ்ப ட் டு 
இறப்புக்கு ஆளாகின்்றனர். இதய 
ந�ோய் என்று வரும்போது கூட 
பெண் ந�ோயாளிகளுக்குத் தான் 
மனச்சோர்வு மற்றும் பதட்்டம் 
அதிக அளவில் ஏற்்படுகின்்றன. 
அமெரிக்்ககாவில் நான்கு பெண்்களில் 
ஒருவர் இதய ந�ோய் காரணமாக 
இறப்்பபை சந்்ததிக்்ககின்்றனர். இதய 
ந�ோய் ஆண்்களுக்கு ஒரு ப�ொதுவான 
பிரச்்சசினையாக கருதினாலும், இதில் 
அதிகம் பாதிக்்கப்்படுவது பெண்்கள் 
தான். அதேப�ோல் அமெரிக்்ககாவில் 
49 சதவீதம் பெண்்கள் உயர் இரத்்த 
அழுத்்தம், அதிக க�ொழுப்்பபால் இதய 
ந�ோய்க்கு ஆளாகின்்றனர்.

வாழ்்க்ககை முறையை மாற்்றறிக் 
க�ொள்்வதன் மூலம் இந்்தப் பாதிப்புகளில் 
இ ரு ந் து  பெ  ண் ்க ள்  த ற் ்ககா  த் து க் 
க�ொள்்ள முடியும். ஆர�ோக்்ககிய மான 
உணவை உட்கொள்்வது, வழக்்கமான 
உடற் பயிற்்சசி மற்றும் உடல் செயல் 
பாடுகளைப் புரிவது, ஆர�ோக்்ககியமான 
மற்றும் சரியான உடல் எடையில் 
இருப்்பது மற்றும் புகையிலை 
ப�ொருட்்கள், ஆல்்கஹாலைக் கட்டுப் 
படுத்துவது ப�ோன்்றவற்்றறை மேற்கொள் 
வதன் மூலம் இதய ந�ோய் ஏற்்படும் 
அபாயத்்ததை தடுக்்கலாம். அத்தோடு 
ஒவ்வொரு நாளும் ஏதேனும் காய்்கள் 
மற்றும் கீரைகளை ஒரு கப் அளவு 
சாப்்பபிடுவதை நீங்்கள் உறுதிப்்படுத்்ததிக் 
க�ொள்ளுங்்கள். இது உங்்களுக்கு 
ஏற்்படும் இதய ந�ோய் அபாயத்்ததை 
கணிசமாகக் குறைக்கும் என்று 

ஆஸ்்ததிரேலியாவின் நியூ எடித் க�ோவன் 
பல்்கலைக்்கழகத்்ததின் புதிய ஆய்வு 
முடிவுகள் கூறுகின்்றன.

பதின்்ம வயது பாதிப்பு
(Teenage problems)

பத  ி ன் ்ம  வ ய து ப்  பெ  ண் ்க ள் 
பலருக்கும் பாலுறவு, குழந்்ததைப்்பபேறு 
த�ொடர்்பபான பிரச்்சசினைகள் பெரும் 
சவாலாக உள்்ளன. பால்்வவினை 
ந�ோய்்கள், ஹெச்.ஐ.வி .  மற்றும் 
கர்்ப்்பம் ப�ோன்்ற பிரச்்சசினைகளும் 
இதில் அடக்்கம். ஒவ்வோர் ஆண்டும் 
20 வயதுக்கு உட்்பட்்ட பதின்்ம 
வயதுப் பெண்்களில் 1.30 க�ோடி 
பேர் குழந்்ததைக்குத் தாயாகிறார்்கள்.
இளம் வயதில் கர்்ப்்பமடைவதாலும், 
கு ழ ந்்ததை    பெ  று வ த ா லு ம்  ப ல 
பெண்்கள் உடல்்நநிலை ம�ோசமடைந்து 
துர்்மரணத்்ததைத் தழுவுகிறார்்கள். பாது 
காப்்பற்்ற கருக் கலைப்பு மூலமும் 
பாதிக்்கப்்படுகிறார்்கள்.

ஆட்டோ இம்யூன் 
நோ�ோய்்கள் 
(நீர்ப்பீடன குறைபாட்டு 
நோ�ோய்்கள் / நோ�ோய் எதிர்ப்பு 
சக்்ததி குறைபாட்டு நோ�ோய்்கள்)

வைரஸ் மற்றும் பாக்டீரியாக்்கள் 
பெ  ண் ்கள  ி ன்  உ ட லி ல்  உ ள் ்ள 
ஆர�ோக்்ககியமான செல்்களைத் தாக்கும் 
ப�ோது உடலின் தன்னோய் எதிர்ப்பு சக்்ததி 
குறைந்து ஆட்டோ இம்யூன் ந�ோய்்கள் 
ஏற்்படுகிறது. அதாவது ஆட்டோ 
இம்யூன் ந�ோய்்களான ச�ோர்வு, லேசான 
காய்்ச்்சல், உடல் வலி, த�ோல் எரிச்்சல், 
தலைச் சுற்்றல் ப�ோன்்றவை வைரஸ் 
தாக்குதலால் தான் ஏற்்படுகின்்றன. 
இந்்த ஆட்டோ இம்யூன் ந�ோய்்கள் கூட 
பெண்்களைத் தான் அதிக அளவில் 
பாதிக்்ககின்்றன. ஆனால், அவை ஏன் 
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என்று தான் இதுவரை தெரியவில்்லலை. 
பெண்்களின் உடலில் இந்்த ந�ோயை 
ஏற்்படுத்்தக்கூடிய அதாவது தன் ந�ோய் 
எதிர்ப்பு சக்்ததி தரக்கூடிய செல்்களை 
அழிக்்கக்கூடிய எதிரிகள் உருவாவதே 
இதற்குரிய காரணமாக பெரும்்பபாலான 
வேளைகளில் அறியப்்பட்டு இருக்்ககிறது.
எனவே பலர் இந்்த ஆட்டோ இம்யூன் 
ந�ோய்்களுக்கு இயற்்ககை முறை 
சிகிச்்சசையையே நாடுகின்்றனர். குறைந்்த 
அளவில் சர்்க்்கரை உட்கொள்்வது, 
குறைந்்த க�ொழுப்பு, மன அழுத்்தம், 
நச்சுக்்களை உட்கொள்ளுதல் ப�ோன் 
றவை தான் ஆட்டோ இம்யூன் 
ந�ோய்்கள் ஏற்்படுவதற்்ககான காரணமாக 
அமைகின்்றன என்று மருத்துவக் 
காரணங்்கள் சமர்்ப்பபிக்்கப்்படுகின்்றன.

தைராய்டு நோ�ோய்்கள்

‘‘எந்்நநேரமும் தூக்்கம் தூக்்கமா 
வ ரு து ,  அ டி க் ்க டி  எ தை  ய ா வ து 
மறந்துட்டு முழிக்்ககிறேன், க�ொஞ்்சம் 
தான் சாப்்பபிடறேன்.. உடம்புல 
அதிகமாக வெயிட் ப�ோடுது, ர�ொம்்ப 
ச�ோர்்வவா இருக்கு, அத�ோட சின்்ன சின்்ன 
விஷயத்துக்கு கூட டென்்ஷன், எரிச்்சல் 
வந்து படபடப்்பபா இருக்கு, என்்னனை 
பாத்்ததா எனக்்ககே புடிக்்கல.. «இந்்த 
மாதிரியான அறிகுறிகள் பெண்்களுக்கு 
இருந்்ததால் தைராய்டு டெஸ்ட் எடுத்துக் 
க�ொள்்வது அவசியம். என்டோகிரைன் 
(அகச்சுரப்்பபியல்) சுரப்்பபிகளில் ஏற்்படும் 
பிரச்்சசினைகளை தைராய்டு ந�ோய் 
என்று அழைக்்ககிற�ோம். இது மிகவும் 
சகஜமான ஒரு ந�ோயாகும். பயப்்படவ�ோ 
அச்்சப்்படவ�ோ தேவையில்்லலை. 

தைராய்டு பெண்்களின் தலையாய 
பிரச்்சசினையாக மாறிவருகிறது. 
ஆனால், ஆண்்களுக்கு மிகக்குறைந்்த 
அளவிலேயே பாதிப்்பபை ஏற்்படுத்து 
கிறது. இது ந�ோய்க் கிருமிகளால் 

தாக்்கப்்படுவதில்்லலை. அயடின் கனிப் 
ப�ொருள் குறைவே இதற்குக் காரணம். 
கழுத்்ததில் மூச்சுக் குழலின் கீழே 
காணப்்படும் தைராய்டு சுரப்்பபிகள் 
உற்்பத்்ததி செய்யும் ஹார்மோன்்கள் மனித 
உடலின் இயக்்கத்்ததில் பெரும் பங்கு 
வகிக்்ககிறது. அய�ோடின் ஏற்்ற இறக்்கம் 
இந்்த சுரப்்பபிகளின் செயல்்பபாட்்டடை 
பாதிக்்ககிறது. இதனாலேயே தைராய்டு 
ந�ோய்்கள் ஏற்்படுகின்்றன.

தைராய்டு குறைபாடு காரணமாய் 
பெண்்கள் பருவமடையும் வயது 
தள்்ளளிப் ப�ோக நேரிடலாம், குறைந்்த 
வயதிலேயே வயதுக்கு வருவதும் 
உண்்டடாகலாம் என மருத்துவர்்கள் 
கூறுகின்்றனர்.

தைராய்டு டி.எஸ்.எச் அளவு 
இரத்்தத்்ததில் அதிகமாக உள்்ளது என்று 
தெரிந்்தவுடன் தைராய்டு குறைய 
சிகிச்்சசை எடுக்்க வேண்டும். டி.எஸ்.எச் 
அளவு ரத்்தத்்ததில் அதிகமானால் ஹை 
தைராய்டு (அதிகமான தைராய்டு), 
குறைந்து ப�ோனால் ல�ோ தைராய்டு 
(குறை தைராய்டு). அத்தோடு 
அய�ோடின் சத்து குறைந்்ததால் வீக்்கம் 
வேறு வந்து விடும். 

உடற்்பருமன்

பெண்்கள் கேலிப் ப�ொருளாக 
பார்்ப்்பதற்கு ஒரு காரணம் அவர் 
களுடைய உடற்்பருமன்்ததான். உடற் 
பருமன் என்்பது பெண்்களை உடல 
ளவில்  மட்டுமில்்லலாது மனதளவிலும் 
பெரிய அளவில் பாதிக்்ககிறது.

“உலகளவில் 18 வயதை தாண்டிய 
பெண்்கள் 300 மில்லியன் பேர் 
உடற்்பருமன் உடையவர்்களாக 
இருக்்ககிறார்்கள் என உலக சுகாதார  
நிறுவனம் கணக்்ககிட்டுள்்ளது.  கிரா 
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மத்்ததை விட நகரத்்ததில் ஆண், பெண் 
இருவருமே அதிகமான உடற் 
பருமன�ோடு இருக்்ககிறார்்கள். வீட்டில்  
வேலைக்கு ஆட்்கள் வைத்்ததிருப்்பவர் 
கள் அதிகமாக உடற்்பருமன�ோடு 
இருக்்ககிறார்்கள் என ஆய்வு முடிவுகள் 
தெரிவிக்்ககின்்றன.

தேவைக்்கதிகமான க�ொழுப்பு 
உடலில் சேருவது உடற்்பருமன் 
எனப்்படுகிறது. உடற்்பருமன் பிஎம்ஐ  
(BMI- Body Mass Index) உடற்்ததிணிவுச் 
சுட்டியை வைத்துக்  கணக்்ககிடப்்படுகிறது. 
அதாவது நம் உடலின் எடை மற்றும் 
உயரம் ப�ோன்்றவற்்றறைக் க�ொண்டு 
பிஎம்ஐ கணக்்ககிடப்்படுகிறது. பிஎம்ஐ 
18 த�ொடக்்கம் 25 வரையில் சாதாரண 
அளவாகக் க�ொள்்ளப்்படுகிறது. பிஎம்ஐ 
இன்  அளவுப்்படி 25ஐ தாண்டியவர்்கள் 
கூடுதலான எடைய�ோடு இருக்்ககிறார்்கள் 
(o v e r  w e i g h t )  எ ன் று  தெர   ி ந் து 
க�ொள்்ளலாம். பிஎம்ஐ இன் அளவு 
30 க்கும் அதிகமாக இருந்்ததால் மிக 
அதிகமான உடற்்பருமன் (obesity) என 
கணக்்ககிடப்்படுகிறது.

உடற்்பருமனுக்்ககான 
காரணங்்கள்

•	 நம் உடலுக்குத் தேவைப்்படும் 
ஆற்்றலுக்குத் தேவையான கல�ோரி 
யின் அளவைவிட அதிகமான 
உ ண வை   உ ட்  க ொ ள் ளு த ல் . 
த�ொடர்ந்து  இப்்படி உணவு எடுத்துக் 
க�ொள்ளும் ப�ோது உடற்்பருமன் 
ஏற்்படுகிறது.

•	 தேவைக்கு அதிகமாக 3500 
க ிராம் கல�ோரி  கூடுதலாக 
சாப்்பபிடும் ப�ோது ஒரு பவுண்டு 
எடை கூடுகிறது.

•	 செயற்்ககை இனிப்புகளை எடுத்துக் 
க�ொள்ளுதல்.

•	 சரியான தூக்்கமின்்மமை.

•	 தைராய்டு ஹார்மோன் குறைவாக 
சுரப்்பது.

•	 21 சதவிகிதம் பரம்்பரை ரீதியாக 
உடற்்பருமன் வரலாம்.

•	 பிரயாணங்்களுக்்ககாக வாகனங் 
களை மட்டும் பயன்்படுத்துதல்.

• 	 அ த ா வ து  ந ட ப் ்ப து  ம ற் று ம் 
சைக்்ககிள் ஓட்டுவதை தவிர்்த்்தல்.

•	 தேவையான உடற்்பயிற்்சசி இன்்மமை.
•	 வீட்டு வேலைகள் செய்்யயாதிருத் 

தல். அதாவது தேவையான உடல் 
செயல்்பபாடில்்லலாதிருத்்தல்.

• 	 ஒ ரே   இ ட த் ்த தி ல்  அ ம ர் ்ந் ்த ப டி 
அளவுக்கு அதிகமான நேரம் 
த�ொலைக்்ககாட்்சசி பார்்த்்தல்.

•	 வலிப்பு ந�ோய், மன ந�ோய் ப�ோன்்ற 
வேறு சில பிரச்்சசினைகளுக்்ககாக 
எடுத்துக்கொள்ளும் ஒரு ச ில 
மருந்து மாத்்ததிரைகளாலும் உடற் 
பருமன் ஏற்்படும்.

உடற்்பருமனால் ஏற்்படும் 
பிரச்்சசினைகள்

உடற்்பருமன் உடல் ரீதியாக, 
மன ரீதியாக மட்டுமில்்லலாமல் சமூக 
ரீதியாகவும் பிரச்்சசினைகளை ஏற்்படுத் 
து ம் .  உ ட ற் ்ப ரு ம ன்  அ த ி க ம ா கு ம்  
ப�ோது கீழ்்க்்கண்்ட பிரச்்சசினைகள் 
வரலாம்.

•	 நீரிழிவு ந�ோய்
•	 ரத்்த அழுத்்தம்
•	 இதய ந�ோய்்கள்
•	 முதுகு வலி
•	 மூட்டு வலி
•	 பலவீனமான எலும்புகள்
•	 மாதவிடாய் க�ோளாறுகள்
•	 பிசிஓடி பிரச்்சசினைகள்
•	 மலட்டுத்்தன்்மமை
•	 பலவிதமான புற்றுந�ோய்்கள் 

(கர்்ப்்பப்்பபை, சினைப்்பபை அல்்லது 
மார்்பகப் புற்றுந�ோய்)
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•	 விட்்டமின் டி குறைபாடு
•	 தூக்்கக் க�ோளாறுகள்
•	 தூக்்கத்்ததில் ஏற்்படும் மூச்சுத் 

திணறல் (ஸ்லீப் அப்்னனியா)
•	 பித்்தப்்பபையில் கற்்கள்
•	 ஏற்்கனவே ஆஸ்துமா இருப்்பவர் 

க ளு க் கு  ஆ ஸ் து ம ா  மே  லு ம் 
அதிகரிக்கும் அபாயம்.

•	 சிறுநீர்க் கசிவு
•	 சிறுநீர்ப் பாதை த�ொற்று
•	 த�ோல் வியாதிகள்
•	 அரிதாக சிலருக்கு 

டிமென்்சசியாவும் ஏற்்படலாம்.
•	 மல்டிபிள் சிர�ோசிஸ்  (Multible 

Sclerosis)
•	 ஆயுட்்ககாலம் குறைவு

கர்்ப்்பத்்ததின் போ�ோது 
உடற்்பருமன்

கர்்ப்்பத்்ததின் ப�ோது ஏற்்படும் 
உடற்்பருமனால் உண்்டடாகும் 
பிரச்்சசினைகள்

•	 கர்்ப்்பத்்ததின் ப�ோது ஏற்்படும் 
உடற்்பருமனால் கீழ்்க்்கண்்ட 
பிரச்்சசினைகள் ஏற்்படலாம்.

•	 கர்்ப்்பகால நீரிழிவு
•	 கர்்ப்்பகால ரத்்த அழுத்்தம்
•	 புரதச்்சத்்ததானது சிறுநீரின்
•	 வழியே வெளியாவது.
•	 கருக்்கலைவு
•	 குறைகாலத்்ததில் நிகழும் பிரசவம்.
•	 குறைபாடுள்்ள குழந்்ததை
•	 குழந்்ததை பிறந்்தவுடன் இறந்து 

ப�ோதல்
•	 குண்்டடானவர்்களில் நிறைய 

பேருக்கு சிசேரியன் செய்்ய 
வேண்டிய தேவை ஏற்்படுவது.

•	 எடை மிக அதிகமான அல்்லது 
மிகக் குறைவான எடையுடன் 
குழந்்ததை பிறத்்தல்.

•	 குண்்டடாக இருப்்பவர்்களால் 

சரியாக தாய்்ப்பபால் க�ொடுக்்க 
முடிவதில்்லலை என ஆய்வுகள் 
ச�ொல்்ககின்்றன.

உடற்்பருமனை 
தவிர்்ப்்பது எப்்படி?

உடற்்பருமனை தவிர்்க்்க சாப்்பபாட் 
டின் அளவைக் குறைக்்க வேண்டும். 
நம் உடலுக்குத் தேவையான உணவை 
மட்டுமே உட்கொள்்ள  வேண்டும். 
உணவை வேகமாக சாப்்பபிடாமல் 
மெதுவாக சாப்்பபிட வேண்டும். சாப்்பபிடு 
வதற்கு முன் இரண்டு கிளாஸ் தண்்ணணீர் 
குடிக்்க  வேண்டும். தேவையான அளவு 
தூங்்க வேண்டும். தைராய்டு சுரப்பு 
குறைவாக இருந்்ததால் அதற்்ககான 
மருந்துகளை உட்கொள்்ள வேண்டும்.  
இவற்்றறைத் தவிர்த்து ப�ொதுவாக 
ஃபாஸ்ட்ஃபுட் (துரித உணவுகள்), 
க ா ற் ்றடை   க் ்க ப் ்ப ட் ்ட  பை  க ள ி ல் 
வ ி ற் ்க ப் ்ப டு ம்  ச ி ப் ஸ்  வ கை  க ள் , 
எண்்ணணெய் ப�ொருட்்கள்,  டயட்  
க�ோக், குளிர்்பபானங்்கள், செயற்்ககை 
இனிப்புகள், ஐஸ்்ககிரீம், சாக்்லலெட்ஸ், 
ச�ோடா ப�ோன்்றவற்்றறை தவிர்்க்்க 
வேண்டும்.

தேவையான உடற்்பயிற்்சசிகளை 
மேற்கொள்்ள வேண்டும்.  அத ிக 
மான நேரம் த�ொலைக்்ககாட்்சசி ப் 
பார்்ப்்பதை தவிர்்க்்க வேண்டும். 
உடல்  செயல்்பபாடுகள் அவசியம். 
நம் வீட்டுவேலைகளை நாமே 
பார்த்துக் க�ொள்்வது உடலுக்கு சிறந்்த 
பயிற்்சசியாக இருக்கும். கர்்ப்்பமாக  
இருந்்ததாலும் தேவையான சத்்ததான 
உணவை உட்கொள்்ள வேண்டுமே 
தவிர எந்்நநேரமும் சாப்்பபிட்டு க�ொண்்டடே 
இருப்்பதும் அளவுக்கு  அதிகமாக 
சாப்்பபிடுவதும் தவறு. கர்்ப்்பமாக 
இருந்்ததாலும் உடல் செயல்்பபாடுகள் 
அவசியம்.
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முதுமை காலப் 
பிரச்்சசினை

முதுமை கால பிரச்்சசினையாக 
ஒஸ்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ் எனப்்படும் 
என்புப்புரை வியாதியை முக்்ககியமாக 
குறிப்்பபிடலாம். ஆஸ்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ் 
என்்பது எலும்புகளை பலவீனப்்படுத்தும் 
ந�ோ   ய ா கு ம் .  இ து  எ லு ம் பு க ள ை 
எளிதில் பலவீனமடையச் செய்யும். 
அதனால் சிறு விபத்து ஏற்்பட்்டடால் கூட 
எலும்புகள் உடைந்து விடும். இந்்த 
ஆஸ்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ் வருவதற்கு 
வயது, மாதவிடாய் நிறுத்்தம், மது 
அ ரு ந் து வ து ,  ச ி ல  ம ரு ந் து க ள ை 
உட்கொள்்வது, மரபியல் சார்பு, 
ஸ்டீராய்டு மருந்துகளின் பயன்்பபாடு 
மற்றும் உடற்்பயிற்்சசியின்்மமை ப�ோன்்ற 
வையும் காரணமாகின்்றன.

ஞாபக மறதி ந�ோயும் (Alzhei-
mer’s disease) மூதாட்டிகளைப் 
பாதிக்கும்போது பிரச்்சசினை தீவிர 
ம ா க ி வ ி டு ம் .  ப ல  மூ த ா ட் டி க ள் 
ம�ோசமான உடல் உபாதைகளுக்கு 
ஆளாக, இதுவும் காரணம்.

பெண்்களுக்கு ஏற்்படும் ப�ொது 
வான ந�ோய்்களின் அபாயத்்ததை 
அவர்்களின் ஆர�ோக்்ககியமான பழக்்கம், 
தகுந்்த உடற்்பயிற்்சசி மற்றும் வாழ்்க்ககை 
முறை மாற்்றங்்கள் தகுந்்த நேரத்்ததில் 
முறைப்்படியான சிகிச்்சசை, உளநல 
விருத்்ததி ப�ோன்்ற முறைகளால் குறைக்்க 
லாம் நிவர்்த்ததி செய்்யலாம் என்று 
மருத்துவ நிபுணர்்கள் தெரிவிக்்ககின்்றனர்.

சமூக முன்்னனேற்்றப் பாதையில் 
பெண்்களின் பங்கு முதன்்மமையானது. 
நமது நாடும் வீடும் வளம் பெறவும்  
முன்்னனேறவும் பெண்்களின் பங்்களிப்பு 
அவசியமாகின்்றது. எனவே அத்்தகைய 

பெண்்களின் உடல் நலத்்ததைக் கண் 
களைப் ப�ோன்று பேணிக் காத்்தல் 
என்்பது நம் அனைவரினதும் தலை 
யாய கடமையாக இருக்்ககிறது. எனவே 
தக்்க நேரத்்ததில் அவர்்களுக்கு உரிய 
தேவைகளை, சேவைகளை உடல் 
நலன் பராமரிப்புகளை வழங்்ககி 
அவர்்களுக்்ககான முக்்ககியத்துவத்்ததை 
அனைவரும் மேற்கொள்்ள வேண்டும் 
என்்பதை வலியுறுத்்ததிக் க�ொள்வோமாக

°uÃV|
மாதாக் கோ�ோவில் 
மணியோ�ோசைக்
கேட்்டதும்
பெருமாள் கோ�ோவில் திரும்பும் 
புறாக்்கள் 

எத்்தனை முறை தவறி
கீழே விழுந்்ததாலும்
ஏற்றுக் கொ�ொள்ளும் கடற்்கரை

உலக மக்்களின்
பசியைப் போ�ோக்்ககி ரட்்சசிக்கும் 
நெய்்தலின் ஏற்்பபாடு

பூமிதாயின்
வயிற்றுப் பகுதியே
கடல்

இருள் சூழ்்ந்்த உலகிற்கு
ஓர் வெளிச்்சம்
அந்்த நிலா

இரா. மதிராஜ்
காங்்ககேயம்



24  2023 ¼\ - É[  /  

  -9

ற�ோணிய�ோக்்கள் வாழுமா என்்ற 
வினா அன்்றறைய மூத்்த எழுத்்ததாளர் 
க ள ி ன்  ம த் ்த தி ய ி ல்  எ ழு ப் ்ப ப் ்ப ட் ்ட 
வ ி ன ா வ ா க  இ ரு ந் ்த து .  ஆ ன ா ல் 
அன்்றறைய வினாவுக்கு இன்று விடை 
தெரிந்து விட்்டது.ற�ோணிய�ோக்்களின் 
மூலம் எழுத்துத் துறையில் கால்்பதித்்த 
வர்்கள் ஏராளமானவர்்கள்.

நம்்நநாட்டில் எல்்லலாப் பக்்கங்்களி 
லிருந்தும் ற�ோணிய�ோக்்கள் பல 
பெயர் களைத்்ததாங்்ககி அனைவரையும் 
அரவணைத்துச் சென்றுள்்ளது.இதனை 
யாராலும் மறக்்கவ�ோ மறைக்்கவ�ோ 
முடியாது.

1 9 9 0 ஆ ம்  ஆ ண் டு  ஆ ச ி ர ி ய ர் 
S.M.அன்்சசார். (காலமாகி விட்்டடார்)  
இணை ஆசிரியர் எம்.வஸீர்.

என் கரம் கிட்டிய இவ்்வவிதழ்்கள்  
4,5 ஆகும்.ஏலவே மூன்று இதழ்்கள் 
வெளிவந்துள்்ளன. ‘‘வதனம்’’ வதனத் 
த ின் முகப்பு அட்்டடையில் ஒரு 
பெண்்ணணின் வதனத்்ததையே பதியப் 
பட்டுள்்ளது. ஒவியம் ஏ.எஸ்.எம்.
நவாஸ் (காலமாகி விட்்டடார்) அழகான 
தெளிவான எழுத்து. வாருங்்கள் 
உள்்ளளே செல்வோம்  வதனம் ஆசிரியர் 
பேசுகிறார்.. 

வாழ்வோரை வாழ்த்துவ�ோம்!, 
இன்்றறைய நிலை செல்்வவி றிஸ்்லலா 
ஸலாம்  தர்்ககா நகர்,  வாழ்்க்ககை 
அமைந்்தது!.. செல்்வவி ஸபீனா 
கலீல் குத்துவதை, இதய சங்்கமம்..., 
சித்்தம் கலங்குவது கேட்்பதில்்லலை 
செல் ்வ ன்  ம ெ ய் ்ய ன்  ந ட ர ா ஜ ா 
பூண்டுல�ோயா, சிந்்தனை முத்துக்்கள் 
இவன்..! வீ.சாந்்த குமார் டயகம்்பபை, 
உண்்மமை புலரும் புரட்்சசி மகன், 
அன்்னனையே உயர்்ந்்தவள்..! ஏ.பி.
மெஹ்ருன் நிஸாயா பலாங்கொட, 
அது..எங்்ககே..! உசாதாசன். ஏ.காதர், 
க ண் ்ணணீரே    ம ி ச்்ச  ம் !  ஷ . ஹ ி ர் ்ஷ ஷா 
காஸிம் தர்்ககாநகர்,  வேண்டும்! 
ஏ.சீ .எம்.முஸம்்மமில், பிரதிபலன்! 
ப�ௌசுல் கரீமா ஹமீட், திருமண 
வாழ்த்து, சமாதானப்புறா கலைமலர் 
ம ி க ா து ,  உ ல க ம்  இ து த ா ன ட ா ! 
வெ  ல ம்பொ    ட  நள ீ ப ா  அ ஸீ ஸ் , 
இனிய உறவு பூத்்தது... ஹப்புத்்தளை 
மூ ர் . ரீ . மகேந்    ்த திர  ன் ,  வ ா ழ் ்வவை  
அடுத்்த சகவாசம் ஜே.எம் எம்.
கான், முகாமுக்குள் அழுகை சப்்தம்! 
திக்்வல்்லலை நஸீஹா ஆமீர், ஓயாத 
துப்்பபாக்்ககிகள் குண்டு...! செல்்வவி.
ஐனுல்்ஸலாம் இறத்தோட்்டடை, வாரீர் 
வாரீர் செல்்வவி.சுமைரா அன்்வர், 
வாழ்த்துக்்கள்! சமீரா ஹுஸைன் 
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தர்்ககா நகர்,  காலம் ச ிர ிக்்ககிற து 
மரீனா இல்்யயாஸ் ஹத்்ரலியத்்த, 
உ ண ர் ்ச ்சசி  க ள் . . . ! த ி ரு த் ்த ல ா ம் 
கலைஞர் ஜ�ொஹரா உஸைன், 
சமாதானமே தேவை! கவிப்்பபிரியா 
கே.ஆர்.நிஷா வெல்்லம் பிட்டிய, 
அமைதி!  கல்்பபிட்டிய பரீதா, மனிதன் 
மாறிவிட்்டடான்்ஹப்புத்்தளை ப�ௌஸர் 
நியாஸ்., அந்்நநிய அகதி S.G மன�ோ. 

வதனம் ஐந்்ததாவது இதழையும் 
சற்று பார்்பப்்பபோம். ஆசிரியர் கருத்து... 
எஸ்.எம்.அன்்சசார் வதனமே நீவாழ்்க 
வளர்்க மாத்்தளை கலை விஜி , 
நிகழ்வுகள் நஸீராப்்பபிரியா திருமலை, 
அவதரிக்கும் அவலங்்கள் புதுநகரான், 
வேஷங்்கள் ப�ோடாதீர்்கள் தீன்்கரை 
நங்்ககை திக்்வவெல்்ல, விடிவு ஏ.எச்.
எம்.ற ிஸ்்வவான்.  க�ொழும்பு 12 , 
காத்்ததிருக்்ககிற�ோம் வி .மைக்்கல் 
க�ொல்்வவின் திருமலை, மெழுகுதிரி 
சரீனா பேகம் பளீல்  கிறேன்்பபாஸ், 
உணர்வுகள் சிறுகதை ரத்தோட்்டடை 
ஐனுல் சலாம், மனச் சாக்்ககாடுகள் 
நஸீஹா ஆமிர்  த ிக்்வவெல்்லலை, 
அக்்னனி கையுடன் நிஷா ஜெக்்கரியா. 

க�ொழும்பு 12,   தரிசனம் ஸுக்்னனா 
ல ா ப ி ர்  க ளு த் து றை  ,  ந ி ன ை ப் பு 
கல்லொளுவை பாரிஸ், ஊமை மனம் 
அழுகிறது லெயாட்்ஸ்பபிர�ோட்்வவே 
கரிமா கபூர், உயிர்்பபெற வேண்டும் 
ருவைஸாமிப்்ததா களுத்துறை,. பரித 
விக்்ககிறேன் சபீனாசலீம் பெந்தொட்்ட,  
அணுஆயுத உற்்பத்்ததி அமைதிக்கு 
உதவுமா? நஸார் வெலிமட, எல்்லலை 
மீ ற ி ன ா ல்  த�ொ   ல் ்லலை   செ  ல் ்வவி  
சில்்மமியா நியாஸ், மாற்்றம் வேண்டும் 
ர ி ஸ் ்வவா  ன் . ஏ . க பூ ர்  க�ொ   ழு ம் பு ,  
க�ொடுமை  இன்்ஸஸைன்ட் க�ொழும்பு13,  
பெண்்ணணே உனக்குத்்ததான் கலைமகள் 
ஹிதாயா, விடை க�ொடு தாயே செல்்வவி 
பாரா தாஹிர் மாவனல்்லலை, தவிக்்ககிறேன் 
செல்்வவி நிஸிமியாஹூசைன் களுத் 
துறை, ஒரு கவிதை வேண்டுமாம் 
கவிம�ொழி ஹாஜா முகைதீன், நண்்பபிக்கு 
ஒரு கடிதம் றிஸான் மாலிகாவத்்ததை, 
சிந்்தனாமிர்்தம்... வேண்்டடாம் நாகரிகம் 
விருத�ோடை முஸப்்பபிர்,  ம�ௌன 
ம ா கு ம்  உ ண் ்மமை  க ள்   ச ி று க தை  
ச ஹ ா ன ா  ம � ொ ஹ ி டீ ன் ,  சீ க் ்ககிர   ம் 
வந்து விடு அமீர் டீன் கே.முகம்்மட் 
புடவைக்்கட்டு, மாற்்றம் வேண்டும் 
மனிதா உடுதெனிய செல்்வவி வஸீரா, 
நான் சிரிக்்ககிறேன் செல்்வவி இம்்ததா 
உ வை  ஸ்  ப�ோ   ன் ்ற  இ ல க் ்ககி  ய 
இதயங்்களின் படைப்புக்்கள் இடம் 
பெற்றுள்்ளன.

எஸ்.எம்.அன்்சசார் 
F/4/6, சாஞ்்சசி ஆராய்்ச்சசி த�ோட்்டம்,
க�ொழும்பு  12
என்னும் முகவரியிலிருந்து 
வெளிவந்துள்்ளது.

எஸ்.யூ.கமர்்ஜஜான் பீபீ(J.P)
வத்்தளை  S L PC 
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பாரபட்்சமின்்றறி
சடலத்்ததையும் சுற்றுகிறது
காற்று.
l

போ�ோகிறவன்
சொ�ொல்லிக் கொ�ொண்டு போ�ோகிறான்.
மீண்டும் வருவதற்கு.
l

நிலவினைக் காட்டி
பிள்்ளளைக்குச் சோ�ோறூட்டுகிறாள் தாய்.
விடியும்்வரை பசியோ�ோடிருக்்ககிறது நிலா.
l

சோ�ோகத்்ததைப் பிழிந்்ததாலும்
இனிமைக் குறையாமலிருக்்ககிறது.
குயிலின் பாட்டு.
l

சட்்டடைப்போடாத தெருவோ�ோவியன்
மறக்்ககாமல் வரைந்து முடிக்்ககிறான்.
கொ�ொடைவள்்ளல் கர்்ணனுக்குக் கவசம்.
l

தலை வாரத் தெரியாத
பனைக்கு
பரட்்டடைத்்தலை.
l

மரம் பட்டுப்போனாலும்
சிலகாலம் நிலத்துக்்கடியில்
வாழும் வேர்்கள்.
l

வேலிதாண்டிய
வெள்்ளளாடு திரும்்பபியது
கர்்ப்்பத்துடன்.
l

பனிபொ�ொழியும் காலை
பசியிலழும் பிள்்ளளையின்
வாயிலிருந்து வெளியேறுகிறது ஆவி.
l

ஓடும் ஆற்்றறின் கால்்களை
காட்டும்்படி கோ�ோரிக்்ககை வைக்்ககிறது
உருவமற்று ஊடாடும் காற்று.
l

அன்புநிறைந்்த இதயங்்கள்
அகிலம் முழுவதும்
ஆட்்சசி செய்யும்.
l

இரவைத் தின்னும் பிராணியின்
பெயர் பகல்; பகலை விழுங்கும்
மிருகத்்ததின் பெயர் இரவு.
l

தாத்்ததா மறைந்்த பிறகும்
ஆட்்சசி செய்்ககிறது; வீட்டின் மூலையில்
நின்்றபடி தாத்்ததாவின் கைத்்தடி.
l

உனதன்பு என்்னனைக்			 
 	கொ�ொ ல்லுமென்்றறால்;
நெஞ்்சசை நிமிர்்த்ததி வரவேற்்ககிறேன்
மரணத்்ததை.
l

கருவறைத் திரையை
விலக்்க அர்்ச்்சகருக்கு
அனுமதியில்்லலை.
அலங்்ககாரத்்ததிலிருக்்ககிறார்
கடவுள்.
l

அழுகையிலிருந்து
கொ�ொஞ்்சம் சொ�ொற்்களெடுத்து
சிரிப்்பபில் போ�ோடுகிறேன்.
சிரிப்்பபிலிருந்து
சிறிது சொ�ொற்்களெடுத்து
அழுகையில் போ�ோடுகிறேன்.
இடத்்ததிற்்ககேற்்ப
இணக்்கமாய் இருந்்ததிட
சொ�ொற்்களை
பக்குவப்்படுத்துகிறேன்.
l

பாரியன்்பன் நாகராஜன்
குடியாத்்தம் - 632602

>VÝ>Vs[ çïÝ>½...
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தன்முனை...

முதியோ�ோர் இல்்லத்்ததில் 
வளரும் நெருஞ்்சசியின் மடி
முட்்களை மடக்்ககிக்கொண்டு
இசைவளிக்்ககையில்

இறக்்ககைகளைச்
சுருட்டிக்கொண்டு
உறங்்கப்்பழகியிருக்்ககின்்றன
குஞ்சுபொ�ொரித்்த குருவிகள்!

ரகுநாத் வ
மதுரை

வினையறுக்கும் வேலவன்

(நேரிசை ஆசிரியப்்பபா)

வள்்ளளி வடிவினள் வாழ்்வவினில் இணைய 
பிள்்ளளை யில்்லலாப் பீடை போ�ோக்்க
இன்்ன லழிந்்ததே இருள்்மனம் ஒளிர 
கன்்மமெய் கரைக்கும் கடும்்பபிணி யொ�ொழிய
நெஞ்்ச முருகி நிமலனே
தஞ்்ச மென்று தாள்்பணி வேனே!

பீடை - துன்்பம் ; 
நிமலன் - முருகன்
கன்்மமெய் - கல்+மெய்

	 	 - ஸ்ரீவி.முத்துவேல்

¶mÂzD ÖmÂzD
சரியான நேரத்துக்கு வருபவரின்

எப்போதும் காலதாமதத்துக்கும்

காலங்்கடந்து வருபவரின் உரியநேர வருகைக்கும்

பணியைத் துல்லியமாய் செய்்பவர் சறுக்குகையிலும்

பணியில் திருத்்தம் தேவைப்்படுபவர் சரியாய் செய்்ககையிலும்

வெற்்றறியை ஊரைக்கூட்டி ஆர்்ப்பபாட்்டம் செய்்பவர் அமைதி காக்்ககையிலும்

வெற்்றறிக்கு உள்ளூர உவகை கொ�ொள்்பவர் காண்போரிடம் சொ�ொல்்ககையிலும்

சோ�ோகத்துக்கும் இழப்புக்கும் ஏமாற்்றத்துக்கும் வசைமொ�ொழிக்கும் 

காண்போரிடம் எல்்லலாம் புலம்புபவர்  வார்்த்ததைகளற்று இருக்்ககையிலும்

இவற்றுக்கு அமைதி காப்்பவர் அவருக்்ககானவர்்களிடம்  

உடல்மொழியாலும் உதட்டு மொ�ொழியாலும் உணர்வுகளைக் 

கொ�ொட்டுகையிலும் சொ�ொல்லும் வார்்த்ததையோ�ோ அபூர்்வமாய்

					     ஏ.எஸ்.சுந்்தரராஜன்
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அக்்ககாலப் பெண்்கள் 
அறியாமையில் பிடியில்
அடுப்்படியும் கிணற்்றடியுமே
அவர்்களின் கையில்

அளவற்்ற அடக்்கம்
அகத்்ததினுள் முடக்்கம்
வெளியுலகத் தடுப்பு
வேதனையோ�ோடு தவிப்பு

தினசரி வேலையே
தேவதைகளின் பொ�ொழுதுபோ�ோக்கு
அனுமதிக்குத் தயக்்கம்
அல்்லலுடன் ஒடுக்்கம்

சுதந்்ததிரம் என்்பது
சுத்்தமாக இல்்லலை
நிம்்மதியாய் சுவாசிக்்க
நேர்்ந்ததிடவேயில்்லலை

இக்்ககாலப் பெண்்கள்
இளமையிலே சுதந்்ததிரம்
எழுச்்சசி அடைந்து
இகத்்ததிலே சரித்்ததிரம்

இணையத்்ததின் விளைவு
இவ்்வவையகம் விரிவு
இணைந்்தன கரங்்கள்
எளிதாகும் வாழ்வு

கல்்வவியின் கனவு
கணிணியில் உயர்வு
காலத்்ததால் அழியாத
கற்்சசிற்்பங்்களாய்த் திறமை

விண்்ணணை முட்டும்
விஞ்்ஞஞான விருத்்ததி
கண்்ணணான பெண்்மமை
கருத்்ததான முயற்்சசி

பத்துத் திங்்கள்
கருவைச் சுமந்்ததாள்
எத்்ததிக்கும் இப்போது
புகழாய்ச் சமைந்்ததாள்

கண்்ணணீரின் கண்்கள்
கண்்ணணியமாய் மாற்்றம்
ஆறறிவு ஆரணங்்ககில்
ஆயிரமாய்த் தோ�ோற்்றம்

நவீனமயம் எங்்ககிலும்
நடுக்்கடலும் முன்்றறிலில்
நானிலத்்ததில் நங்்ககையவள்
நாட்டுகிறாள் வெற்்றறிக்கொடி

பெண்்களைப் போ�ோற்்றறிட 
ஒரேயொ�ொரு தினம்
பெருமையே அவள் வாழ்வு 
தினந்்ததினம்...

ØÃõç\çB 
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சதாகாலச் சேவைக்கு
ஒருநாள் போ�ோதுமா?
நிதம்்நநிதம் எரிக்கும் 
வேதனைகள் விடியுமா?

ஊதியம் இல்்லலா 
உழைப்்பபின் உயரம்
நீதியின்்றறியதைத் 
தூற்்றறிடும் அவலம்

சும்்மமாவிருப்்பவளெனக் 
கூறிடும் சாக்கு
சோ�ோடை போ�ோனவர் 
உமக்்ககேயது இழுக்கு

பேடிமைத்்தனம் களைந்து 
புயலான சரித்்ததிரம்
பெண்்களின் கணங்்களில்்ததான்
எத்்தனை சூத்்ததிரம்

அடுப்்படியிருந்து விண்்வவெளிக்கு
முடுக்்ககிவிட்்டது ஞானம்
இனிமுடியாது மகளிரின் 
மிடுக்்ககான பயணம்

வீட்டின் ஜன்்னலில் 
வீதியைப் பார்்த்்தவள்
கணினியின் ஜன்்னலில் 
பிரபஞ்்சம் வளர்்க்ககிறாள்

அடக்்கம் வேறு 
அடிமைத்்தனம் வேறென்று
ஆணித்்தரமாய் வேரூன்்றறிய 
பெண்டிர் இன்று

அவள்  வாழ்்க்ககையாவும்  
நனைந்்த பக்்கங்்கள்
அங்்ககே அழித்்ததிடவியலா 
எதிர்்நநீச்்சலின் உச்்சங்்கள்

துன்்பம் என்்றறாலும் 
இன்்பம் என்்றறாலும்
தோ�ோன்்றறிடும் கண்்ணணீராய் 
முன்்னனே நிற்்பவள்

பொ�ொழுது போ�ோக்்ககிடும் 
பொ�ொம்்மமை அல்்ல அவள்
சமுதாயப் பழுது நீக்்ககிடும் 
பதுமை அவள்

பெண்்ணணே வீட்டின் 
விளக்்ககை ஏற்று
விண்சுடர்்வவிளக்்ககையும் தொ�ொடக் 
கைகளை நீட்டு

உருகிடும் பனிமலையல்்ல நீ
எரித்்ததிடும் எரிமலையே நீ
படரும் கொ�ொடியல்்ல நீ
பார் போ�ோற்றும் வெற்்றறிக்கொடியே நீ

பெண்்மமையை உண்்மமையாய்க் 
கொ�ொண்்டடாடுவோ�ோம் அவள்
மென்்மமையையும் திறமையையும் 
சேர்்த்ததே கொ�ொண்்டடாடுவோ�ோம்

Dr ஜலீலா முஸம்்மமில்
ஏறாவூர், இலங்்ககை.

cl¼«VsBD
பேசாது என தெரிந்தும் 
அதோ�ோடு பேசியபடியே
சிலையை செதுக்்ககினான்
சிற்்பபி

செதுக்்ககி முடித்்தவன் 
சிலையை நிறுத்்த
பார்்த்்தவர்்கள் எல்்லலாரும் 
சிற்்பத்்ததிடம் பேசினர்
உன்்னனை செதுக்்ககிய சிற்்பபி 
யாரென்று....

ஆரூர்.சிவ.மணிவேல்
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அங்்ககே சாலை ஓரத்்ததிலே ஒரே 
கூட்்டமாயிருக்்ககே என்்னப்்பபா அது 40 
வயது மதிக்்கத் தக்்க ஒரு மனிதர் அங்்ககே 
தலையில் அடிபட்டு ஆபத்்ததான 
நிலையிலே துடிக்்ககிறாராம். சரி வா 
நாமும் ப�ோய்ப் பார்்பப்்பபோம். இவர்்கள் 
ப�ோவதற்கும் ஒரு ஆம்புலன்ஸ் அங்கு 
வந்து நிற்்பதற்கும் சரியாயிருந்்தது.
ஆம்புலன்ஸ் அடிபட்்ட ஆளை ஏற்்றறிக் 
க�ொண்டு விரைந்்தது. துவரங்குறிச்்சசி 
ஆ ஸ் ்ப த் ்த திர  ி க் கு ப்  ப�ோற    ா ங் ்க 

என்்றறார் அங்்ககிருந்்த ஒருவர். கூட்்டம் 
கலைந்து சாலை மீண்டும் பழையபடி 
சுறுசுறுப்்பபானது. துவரங்குறிச்்சசி 
ம ரு த் து வ ம ன ை ய ி ல்  அ டி ப ட் ்ட 
மனிதரைப் பரிச�ோதித்்த மருத்துவர்்கள் 
அவரை உடனடியாக திருச்்சசி மாவட்்ட 
மருத்துவ மனைக்கு எடுத்துச் செல்்லச் 
ச�ொன்்னதும் அதே ஆம்புலனஸ் 
அ டி ப ட் ்ட வ ரு ட ன்  பு ற ப் ்ப ட் ்ட து . 
திருச்்சசி மருத்துவ மனை அடைந்்ததும் 
அங்்ககிருந்்த மருத்துவர்்கள் அந்த 
மனிதர் இறந்து விட்டிருக்்ககிறார் 
என அறிவித்்தனர். அந்்த மனிதர் 
மது அருந்்ததியிருக்்ககிறார். க�ொலை 
செய்்யப்்பட்டிருக்்கலாம் என்்ககிற 
சந்்ததேகத்்ததையும் ச�ொன்்னனார்்கள். 
அவர்்கள் இந்்தத் தகவலை துவரங் 
குறிச்்சசிக்கு அருகிலிருந்து காவல் 
ந ிலையத்்ததிற்கு ப�ோன் செய்து 
ச�ொன்்னனார்்கள். காவல் நிலைய சப் 
இன்்ஸ்பபெக்்டரும் இரு காவலர்்களும் 
காவல் ஜீப்்பபில் வந்்தடைந்்ததார்்கள்., 
த க வ ல்  க ி டை  த் ்த  த ட ய வ ி ய ல் 
வ ல் லு ந ர் ்க ளு ம்  வ ந் து  த ங் ்க ள் 
பணியை செய்து க�ொண்டிருந்்தனர். 
அ ந் ்த  மன  ி த ர்  வ ா க ன ம்  ஏ து ம் 
ம�ோதி அடிபடவில்்லலை என்்பது 
முதற்்கட்்டமாகத் தெரிந்்ததால் பிரேத 
பரிச�ோதனைக்கு உத்்ததிரவிடப்்பட்டு 
பிணம் பிணவறைக்குச் சென்்றது. 
இரவு தான் ரிப்போர்ட் கிடைக்கும் 

¼Ã«VçÄÂ zuÅD
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என்்ற செய்்ததியினால் காவல் ஜீப்பும் 
அங்்ககிருந்து புறப்்பட்்டது.

இரவு கிடைத்்த ப�ோஸ்்ட்மமார்்ட்்டம் 
ரிப்போர்ட்டில் அந்்த மனிதருக்கு 
45 வயதிருக்்கலாம் என்றும் அவர் 
உறுதியான ஏத�ோ ஒரு ஆயுதத்்ததால் 
பின் மண்்டடையில் தாக்்கப் பட்டி 
ருக்்ககிறார் என்றும் தெரிந்்தது.

அந்்த மனிதர் துவரங்குறிச்்சசியைச் 
சுற்்றறியுள்்ள தூரமான ஏத�ோ ஒரு 
கிராமத்்ததைச் சேர்்ந்்தவராயிருக்்கலாம் 
என்்பதால் நாளைக் காலையில் 
இ ரு  க ா வ ல ர் ்கள  ை  தன்னோ     டு 
விசாரணைக்குப் ப�ோகத் தயாராய் 
வருமாறு பணித்்த சப் இன்்ஸ்பபெக்்டர் 
பணி முடிந்து வீட்டிற்குப் புறப்்பட்்டடார்.

அடுத்்த நாள் காலையில் காவல் 
நிலையத்்ததிற்கு வந்்த இரு காவலர்்களில் 
ஒ ரு வ ர்  ச ப்  இ ன் ்ஸ்பபெ   க் ்டர  ை ப் 
பார்த்து, சார் இந்்தக் கேஸ் ஏத�ோ 
வாகனம் ம�ோதித் தள்்ளளிவிட்டு ஓடிய 
கேசாயிருக்்கலாமல்்லவா.. வாகனத்்ததின் 
இரும்பு உறுப்பு ஏதேனும் மண்்டடையில் 
இடித்்ததிருக்்கலாமே என்்றறார்.

ச ங் ்கர  ா ,  ப�ோ   ஸ் ்ட்மமா   ர் ்ட்்ட  ம் 
ரிப்போர்ட்டில் ஏத�ோ ஆயுதத்்ததால் 
தான் தாக்்கப்்பட்டிருக்்ககிறார் என்று 
தெளிவாகக் குறிப்்பபிடப்்பட்டிருக் 
கிறது. உன் சந்்ததேகத்்ததைப் பிறகு 
பார்்க்்கலாம்.  வாருங்்கள் துவரங் 
குறிச்்சசிக்கும் அதன் அருகிலுள்்ள 
கிராமங்்களுக்கும் ப�ோவ�ோம் என்று 
ச�ொன்்னதும் ஜீப் துவரங்குறிச்்சசியை 
ந�ோக்்ககிப் பறந்்தது.

விசாரணை த�ொடர்ந்து க�ொண் 
டிருந்்த ப�ோது ஒரு கிராமத்்ததில் ஒருவர், 
சார் இது சந்்ததிரன் இந்்த கிராமத்்ததிற்கு 
அடுத்்த கிராமம் சத்்ததிரப்்பட்டியைச் 
சேர்்ந்்தவர் என்்றறார்.

இந்்தத் தகவல் கிடைத்்ததும் 
சத்்ததிரப்்பட்டியை ந�ோக்்ககிச் சென்்ற 
ஜீப் முகவரி கேட்டு அவர் வீட்்டடைக் 
கண்டு பிடித்்தனர்.

அவர் மனைவி சங்்கரியையும் 
அவரது உறவினர்்களையும் அழைத்துக் 
க�ொண்டு மருத்துவமனை விரைந்்தனர்.

ப�ோஸ்்ட்மமார்்ட்்டம் செய்்த சந்்ததிர 
னின் உடலை அவர்்களிடம் ஒப்்படைத் 
தனர் மருத்துவமனை ஊழியர்்கள். 
பெற்றுக் க�ொண்டு அழுது அரற்்றறிக் 
க�ொண்்டடே பிணத்துடன் அவர்்கள் 
சத்்ததிரப்்பட்டிக்குப் புறப்்பட்்டனர்.

சப் இன்்ஸ்பபெக்்டரும் தன் சகாக் 
களுடன் தன் காவல் ந ிலையம் 
புறப்்பட்்டடார்.

சார் நாம் சங்்கரியை விசாரிக்்க 
வில்்லலையே என்்றறார் ஒரு காவலர்.

இந்்தச் சூழ்்நநிலையில் விசாரிப்்பது 
சரியல்்ல. நாம் நாளை சாயுங்்ககாலம் 
ப�ோய் விசார ிப்போம் என்்றறார் 
இன்்ஸ்பபெக்்டர் சங்்கரசுப்பு.

அடுத்்த நாள் மாலை காவல் ஜீப் 
சங்்கரியின் வீட்்டடை அடையும் நேரம் 
சங்்கரியும் அவருடைய உறவினரும் 
வீட்்டடைப் பூட்டிக் க�ொண்டிருந்்ததைப் 
பார்்த்்தனர். சங்்கரன் ஜீப்்பபிலிருந்து 
இறங்்ககி அவர்்கள் வீட்்டடை அடைந்து 
சங்்கரியிடம் நேற்று நடந்்த விபத்து 
பற்்றறி விசாரிக்்க வந்துள்ளோம். 
சப்இன்்ஸ்பபெக்்டர் இருக்்ககிறார். சற்று 
நேரம் வீட்்டடைத் திறந்து இருபது 
ந ி ம ி ட ம்  உ ட் ்ககா  ரு ங் ்க ள் .  ப ி ற கு 
வெளியே ப�ோகலாம் என்்றறார்.

அவர்்களும் பூட்டிய வீட்்டடைத் 
திறந்து விசாரணைக்குத் தயாராயினர்.
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உங்்கள் கணவர் மரணம் பற்்றறி 
நீங்்கள் என்்ன ச�ொல்்ல விரும்பு 
கிறீர்்கள் என்்றறார் சங்்கரியைப் பார்த்து 
சங்்கரசுப்பு

சார் நாங்்கள் சென்்னனையில் தான் 
வசிக்்ககிற�ோம். என் கணவர் அங்்ககே 
சிறிய ஓட்்டல் ஒன்று நடத்்ததி வந்்ததார். 
நாங்்கள் மிகவும் மகிழ்்ச்சசியாகத்்ததான் 
வாழ்ந்து வந்தோம். நேற்று எங்்கள் 
உறவினரின் பெரிய காரியத்்ததில் 
கலந்து க�ொள்்ள இங்்ககே புறப்்பட்டு 
வந்தோம். வந்்த இடத்்ததில் அவர் 
மது அருந்்தச் சென்்றது எனக்குத் 
தெரியாது. அதனால் தான் இந்்த மரணம் 
எனச் ச�ொல்லி அழுதாள் அவள்.

சரி ஏதும் தகவல் கிடைத்்ததால் 
எங்்களுக்குத் தெரிவியுங்்கள் என்று 
ச�ொல்லிப் புறப்்பட்்டனர் காவல் 
துறையினர்.

புறப்்படும் வழியில் அந்்த மதுக் 
கடையைத் தேடிச் சென்்றனர். அந்்தக் 
கடைக்கு சற்று த�ொலைவில் இருந்்த 
பலசரக்குக் கடையில் சந்்ததிரனைப் 
பற்்றறி விசாரித்்தனர்.

சந்்ததிரன�ோடு யாரேனும் வந்்ததார் 
களா மதுக்்கடைக்கு

ஆமாம் சார் ஒரு 22 வயது 
பையன் தான் அவரை தன் ம�ோட்்டர் 
பைக்்ககிள் அழைத்துக் க�ொண்டு 
டாஸ்்மமாக்்ககினுள் நுழைந்்ததான். நான் 
பார்்த்ததேன் என்்றறார் ஒரு முதியவர். 
அந்்தப் பையன் பெயர்கூட ராம்குமார் 
என்று நினைக்்ககிறேன் என்்றறார் அவர் 
மேலும்.

தகவலுக்கு நன்்றறி என்று அவரிடம் 
ச�ொல்லிவிட்டு புறப்்பட்்டனர்.

மேலும் விசாரித்்ததில் சந்்ததிரன் 

நல்்ல வசதியுடன் தான் இருந்்ததார் 
என்்பதும் தெரிந்்தது. ராம்குமார் 
வேலையின்்றறி இருந்்ததால் சந்்ததிரனி 
டம் வேலை கேட்டு வந்துள்்ளளான். நம் 
ஊர்்க்ககாரப் பையனாயிற்்றறே என்று 
சந்்ததிரனும் அவனை தன்னோடு 
அழைத்துக் க�ொண்டு சென்்னனை 
வந்்தவர், அங்்ககே தன் கடையில் 
அவனுக்கு வேலையும் ப�ோட்டுக் 
க�ொடுத்்ததாராம்.

இந்்த அளவு தகவல் கிடைத்்ததும் 
அன்று திரும்்பபிய சங்்கரசுப்புவும் 
அவருடைய சகாக்்களும் அடுத்்த 
நாள் காலையிலேயே ராம்குமாரின் 
வீட்்டடைத் தேடிப் புறப்்பட்்டனர்.

அவனுடைய வீட்்டடைத் தேடி 
கண்டு பிடித்்ததும் கதவு சாத்்தப் 
பட்டிருப்்பதைப் பார்்த்்த சங்்கரசுப்பு 
ஓசைப்்படாமல் கதவினருகில் சென்்றறார்.

சரி நீங்்கள் ஒன்றும் கவலைப் 
படாதீர்்கள். நம்்மமை சந்்ததேகப்்பட 
முடியாது. தைரியமாய் இருங்்கள் 
என்று அவன் யார�ோட�ோ ப�ோனில் 
பேசிக் க�ொண்டிருந்்ததான். பேச்சு 
முழுவதையும் கேட்்பதற்கு முன்்பபே 
சங்்கரசுப்பு கதவைத் தட்டினார்.

திடீரென்று கதவு தட்்டப்்பட்்டதும் 
திடுக்்ககிட்்ட ராம்குமார் பிறகு பேசுகி 
றே  ன்  எ ன் று  அ லைபே    ச ி யை  
அணைத்்ததான்.

கதவைத் திறந்்தவன் காவலர் 
களைப் பார்்த்்ததும் அவன் முகத்்ததில் 
சற்்றறே பீதி த�ோன்்றறி மறைந்்தது.

இதைக் கவனித்தும் கவனிக்்ககா தவர் 
மாதிரி தம்்பபி உன்்னனிடம் சில கேள்்வவிகள் 
கேட்்கவே வந்துள்ளோம். உண்்மமையான 
பதில்்களைச் ச�ொல் வாய் தானே என்்றறார் 
சிரித்துக் க�ொண்்டடே...
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சார் எதைப் பற்்றறிக் கேட்்ககிறீர்்கள். 
நான் இன்று சென்்னனை ப�ோக 
வேண்டும். என் முதலாளி விபத்்ததில் 
இறந்து விட்்டதால் அங்்ககே கடை 
ஆளின்்றறி இருக்்ககிறது.

வ ி ப த் து  எ ன் று  எ ப் ்ப டி ச் 
ச�ொல்்ககிறாய்?

அப்்படித்்ததான் ச�ொன்்னனார்்கள் 
சார் அதனால் தான்.

அடிபட்்ட அன்று காலையில் 
அவர�ோடு உன்்னனைப் பார்்த்்ததாகச் 
ச�ொன்்னனார்்களே

அவர் என் முதலாளி, அதனால் 
அவர�ோடு நான் சென்்றறிருப்்பபேன்

அவர�ோடு டாஸ்்மமாக் சென்்றறாயாமே

இல்்லலை சார் இது தவறான தகவல்.

இல்்லலை நீ ச�ொல்்வது தான் 
சு த் ்த ப்  ப�ொ   ய் .  நீ  அ வ ரு க் கு 
மது வாங்்ககிக் க�ொடுத்்ததாய் என 
அந்்தக் கடைக்்ககாரரும் ச�ொல்லி 
விட்்டடார். அதுவும் நிறைய வாங்்ககிக் 
க�ொடுத்்ததாயாமே. நீ குடிக்்கவே 
யில்்லலையாமே

சார் எல்லோரும் எனக்கு எதிராக 
சாட்்சசி ச�ொல்லியிருக்்ககிறார்்கள்.

நான் அப்்படி ஏதும் செய்்யவில்்லலை.

உங்்கள் முதலாளி அம்்மமாவைப் 
பற்்றறி என்்ன ச�ொல்்ககிறாய்?

சார் அவர்்கள் எங்்கள் முதலாளி 
யின் மனைவி. அவர்்கள் கேட்்பதற்கும் 
நான் பதில் ச�ொல்்வவேன். இட்்ட 
பணிகளைச் செய்்வவேன். அதைத்்தவிர 
வேற�ொன்றுமில்்லலை

இ ந் ்த  ச ப் இ ன் ்ஸ்பபெ   க் ்டர  ை ப் 
பற்்றறித் உனக்குத் தெரியாது தம்்பபி. 
த�ொடக்்கத்்ததில் சாதாரணமாகத் தான் 
கேட்்பபார். சரியாகச் ச�ொல்லிவிட்்டடால் 
அடி உதை இருக்்ககாது. தேர்டு டிகிரி 
டிரீட்்மமென்ட் பற்்றறி உனக்கும் தெரியு 
ம ா ப் ்ப பா ?  ச�ொ   ல் ்ல ட் ்டடா   எ ன் ்றறா  ர் 
சங்்கரன்.

என்்ன சார் மிரட்டுகிறீர்்கள்?

சங்்கரன் அந்்த நம்்ம ஆயுதத்்ததைக் 
க�ொண்டு வா. என்்றதும்

ஜீப்்பபிலிருந்து ஒரு புது குறடைக் 
க�ொண்டு வரவும் இரு காவலர்்களும் 
ராம்குமாரை நகராமல் பிடித்துக் 
க�ொ   ள் ்ள வு ம்  அ வ ன்  ப ய த் ்த தி ல் 
சத்்தமாய் அழத் த�ொடங்்ககினான்.

இப்போதாவது உண்்மமையைச் 
ச�ொன்்னனால் விட்டுவிடுவேன். இல்்லலை 
யென்்றறால் இது முதல்்படி தான் இன்னும் 
பல படிகள் இருக்்ககின்்றன என்்றறார் 
சங்்கரசுப்பு.

அவன் பயத்்ததில் நான் எல்்லலா 
வற்்றறையும் ச�ொல்லி விடுகிறேன் 
என்று கண்்ணணீர�ோடு ச�ொன்்னனான்.

சரி எதையும் மறைக்்ககாமல் ச�ொல்.

சத்்ததிரப்்பட்டியில் நான் வேலை 
கிடைக்்ககாததால் எங்கு ப�ோவது 
என்று சிந்்தனையில் இருந்்த ப�ோது 
எனது நண்்பன் ஒருவன் சந்்ததிரன் 
சார் சென்்னனையில் ஒரு ஓட்்டல் 
நடத்துகிறார். அவரைக் கேட்டுப் பார். 
உங்்கள் தெருவுக்கு அடுத்்தத் தெருவு 
தான் என்்றறான்.

அவர் வந்்ததிருப்்பதைத் தெரிந்து 
தான் ச�ொன்்னனான். நானும் கேட்டுப் 
ப ா ர் ்பப்  ்ப போமேயெ     ன் று  அ ங் கு 
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சென்்றறேன். அவரிடம் கேட்்டடேன். அவர் 
நம்மூர்ப் பையனாயிற்்றறே, சரி நான் 
இங்்ககிருந்து ப�ோகும் ப�ோது என்னுடன் 
கூடவே வா என்்ற ழைத்்ததார். நானும் 
மகிழ்்ச்சசி ய�ோடு அவர�ோடு சென்்னனை 
சென்்றறேன். எனக்கு தங்குவதற்கு 
இடமும் ஓட்்டலிலேயே தந்்ததார். நல்்ல 
சம்்பளமும் உணவும் தந்்ததார்.

சற்்றறே நிறுத்்ததினான் ராம்குமார். 
அவன் கண்்களில் கண்்ணணீர் வழிந்து 
க�ொண்டிருந்்தது.

மேலே ச�ொல்லு என்று ஊக்கு 
வித்்ததார் சங்்கரன்.

நான் ஓட்்டலை பார்த்துக் க�ொண்டி 
ருக்கும் ப�ோது முதலாளியின் மனைவி 
யும் கடையைப் பார்்க்்க வருவார்்கள். 
எ ன் ்னனி  ட ம்  ச ி ல  வேலை    கள ை யு ம் 
ச�ொல்்வவார்்கள். அன்்பபாக நடந்து 
க�ொண்்டடார்்கள்.

நானும் மரியாதையாகத்்ததான் 
அவர்்களிடம் பழகினேன். நாளடை 
வில் இருவரும் ஒருவரை ஒருவர் 
நேசிக்்கத் த�ொடங்்ககி விட்டோம். 
அவர்்கள் தான் என்்னனை வீழ்்த்ததினார் 
கள். இப்்படி இருக்கும் ப�ோதுதான் 
சத்்ததிரப்்பட்டியில் அவர்்களுடைய 
உறவினர் வீட்டுப் பெரிய காரியத்்ததிற்கு 
இருவரும் புறப்்பட்்டனர். கடைக்கு 
லீவு விட்்ட தால் நானும் அவர்்கள�ோடு 
சத்்ததிரப் பட்டி சென்்றறேன்.

நான் என் வீட்டில் இருக்கும்போது 
காரியம் முடிந்்த மறுநாள் எனக்கு 
அவர்்கள் ப�ோன் செய்்ததார்்கள். 
ராம்குமார், என் கணவர் இங்கு வந்்த 
பிறகு தினமும் மது அருந்்ததிவிட்டு 
என்்னனிடம் அலம்்பல் பண்ணுகிறார். 
எனக்குப் பிடிக்்கவில்்லலை.

அவர் இல்்லலையென்்றறால் நாமிரு 

வரும் மகிழ்்ச்சசியாக சென்்னனையில் 
வாழ முடியும்.  அதற்கு அவரை 
இல்்லலாமல் செய்்யவேண்டும். அவர் 
தன் பெயரில் இன்சூரன்ஸ் 70 லட்்சம் 
ப�ோட்டிருக்்ககிறார். அதுவும் நமக்குக் 
க ிடைக்கும்.  நான் ச�ொல்்ககிறபடி 
செய்்வவாயா நீ. நாம் சந்தோஷமாக 
வாழலாம் என்்றறார்்கள்.

70 லட்்சம் என்று ச�ொன்்னது என் 
கண்்ணணையும் மறைத்்தது. நானும் சரி 
என்்றறேன்.

அதன்்படி சம்்பவத்்தன்று நான் 
அவரை என் ம�ோட்்டர் சைக்்ககிளின் 
பின்்னனால் இருத்்ததி டாஸ்்மமாக் கூட்டிப் 
ப�ோனேன். பலவற்்றறையும் பேசிக் 
க�ொண்்டடே அவருக்கு மது வாங்்ககிக் 
க�ொடுத்்ததேன். நான் குடிப்்பதில்்லலை 
என்்பது அவருக்குத் தெரியும். 
அதனால் நான் அவருக்கு மேலும் 
மேலும் வாங்்ககிக் க�ொடுத்்ததேன். அவர் 
மிகவும் தள்்ளளாடத் த�ொடங்்ககினார். 
அவரைக் கைத்்ததாங்்கலாக அழைத்துக் 
க�ொண்டு சாலை ஓரம் சென்்றறேன். 
தயாராய் க�ொண்டு வந்்ததிருந்்த 
இரும்புத் தடியால் அவரை ஓங்்ககி 
பின் மண்்டடையில் அடித்்ததேன். 
அந்்த ஒரு அடியிலேயே அவர் கீழே 
விழுந்து விட்்டடார். அவரை சாலை 
நடுவே ப�ோட்டு விட்டு நான் என் 
ம�ோட்்டடார்்பபைக்்ககை எடுத்துக் 
க�ொண்டு யாருக்கும் தெரியாமல் 
என் வீட்டிற்குச் சென்றுவிட்்டடேன். 
தகவலை மேடத்்ததிடம் ச�ொல்லிவிட் 
டேன். சரி அமைதியாய் இரு 
என்்றறார்்கள் அவர்்கள்.

இவ்்வளவும் ச�ொல்லியவன், 
உ ண் ்ட  வீ ட் டு க் கு த்  து ர�ோ   க ம் 
இழைத்து விட்்டடேன். எனக்குத் 
தண்்டனை தேவை தான் என அழத் 
த�ொடங்்ககினான்.

அ வ ன ை  க ா வ ல்  ந ி லை  ய 
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லாக்்கப்்பபில் வைத்துப் பூட்டிவிட்டு 
சங்்கரியைக் காணப் புறப்்பட்டோம். 
அவள் எங்்களைப் பார்்த்்ததும் மறுபடி 
யும் வந்்ததிருக்்ககிறீர்்களே என்்றறாள் 
சந்்ததேகமாய்.

ஆமாம் உன்்னனைக் கைது செய்்ய 
வேண்்டடாமா?

நான் என்்ன குற்்றம் செய்்ததேன்?

ஒரு சிறுவயது பையனை உன் 
தேவைக்கு வளைத்்ததாய். உன் அன்புக் 
கணவனுக்கு துர�ோகம் செய்்ததாய். 
க டை  ச ி ய ி ல்  அ ந் ்த ப்  பை  ய ன ை 
வைத்்ததே கணவனைக் க�ொலையும் 
செய்்ததாய். இன்னும் என்்னக்குற்்றம் நீ 
செய்்ய வேண்டும்?

சார் நீங்்கள் ஏத�ோத�ோ ச�ொல்்ககி 
றீர்்களே என்்றறாள் அவள்.

ராம்குமார் வாக்குமூலம் க�ொடுத்து 
விட்்டடான். சங்்கரன் இவளைக் கைது 
செய்யுங்்கள். பெண்்கள் நாட்டின் 
கண்்கள். தாய்்மமை நிறைந்்தவர்்கள். 
கருணை மிக்்கவர்்கள். அன்்பபானவர் 
கள். ஆனால் மிகச் சிலர் கருணை 
யற்்றவர்்களாக, துர�ோகம் இழைப்்ப 
வர்்களாக இருக்்ககின்்றனர். சங்்கரி இந்்த 
வகையில் இருப்்பவளாயிருக்்ககிறாள்.

இவளைப் ப�ோன்்ற பெண்்களால் 
தான் நாட்டில் குற்்றங்்கள் நிறைய 
நடக்்ககின்்றன என்்ற சங்்கரசுப்பு 
ஜீப்புக்குச் சென்்றறார். சங்்கரய�ோடு 
வந்்த சங்்கரனும் மற்றொரு காவலரும் 
ஜீப்்பபில் ஏற ஜீப் காவல் நிலையம் 
ந�ோக்்ககிப் பறந்்தது.

தன்முனைக் 
கவிதைகள்
1) 
ஒன்்றறைத் தழுவியே தன்்னனை 
நிலைநிறுத்்ததிக் க�ொள்்ககிறது
உண்்மமையும், ப�ொய்்மமையுமான
மனித வாழ்்வவியல்

2) 
பிரதிபலனை எதிர்நோக்்ககாத
ப�ொதுநலச் சேவை
கலப்்படமாய் க�ொஞ்்சம்
விளம்்பரமும், புகழ்்ச்சசியும்...

3) 
அமைதியின் வெளிச்்சத்்ததில்
உலாவும் கருணை
உள்்ளளீடாக அழுத்தும்
பல ப�ொதிகள்

4) 
பாலையின் வெட்்டவெளியில்
கருகும் ஒற்்றறை மரம்
எங்கோ உடைந்்த வானத்்ததில்
மண் வாசம்

5) 
வலசை வரும் பறவைகளுக்்ககாய்
காத்்ததிருக்கும் சரணாலயம்
புரளும் சருகுகளின்
இசையில் துயில்்ககிறது

- அன்புச்்சசெல்்வவி சுப்புராஜூ
சென்்னனை
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ஒரு சிறிய உணவு விடுதி.
கரூர்  ஜவகர் பஜாரிலுள்்ள ஒரு 
முட்டுசந்்ததில்.. ஹ�ோட்்டல் கற்்பகம் 
இருக்்ககிறது. அந்்த ஹ�ோட்்டல் பத்து 
பேர் மட்டும் அமர்ந்து சாப்்பபிடலாம்.

க ற் ்ப க ம்  ஹ�ோ   ட் ்ட லி ன் 
ஓனர் கருப்்பசாமி, தானே கல்்லலாவை 
கவனிப்்பபார். உணவு பரிமாறுவதில் 
இருந்து அனைத்து வேலைகளும் 
அவரே. சமையல் வேலைக்கு மட்டும் 
மாஸ்்டர் வைத்து க�ொள்்வவார்.

கற்்பகம் உணவு விடுதி.. முட்டு 
சந்்ததில் இருந்்ததாலும், நாள் முழுவதும் 
சற்று, சுறுசுறுப்புடன் இயங்்ககி 
க�ொண்டு இருக்கும். உணவின் சுவை 
கூடுதலாக மெச்சும் படியும், மற்்ற 
உணவு விடுதிகளை காட்டிலும், விலை 
குறைவாகவும், தரமாகவும், சற்று 
தாராள அளவு உடையதாகவும், இங்கு 
உணவு ப�ொருட்்கள் இருக்கும்.

கற்்பக உணவு விடுதி ஓனரின் 
கல்்லலா 	டேப ிளில் ஒரு சிலேடு 
த�ொங்்ககி க�ொண்டு இருக்கும். அந்்த 
சிலேட்டில் காலை நேரம் என்்றறால்..
நான்கு இட்லி ஒரு டீ.. என்றும் 
எழுதப்்பட்டு இருக்கும். அதை பார்த்து 
யார�ோ ஒருவர் உணவுவிடுதிக்கு 
சென்று இட்லி சாப்்பபிட்டு, டீ குடித்து 
விட்டு.. சாப்்பபிட்்டதற்கு பணம் 
க�ொடுக்்ககாமல் ‘சிலேட்்டடை’ காட்டி 
சென்று விடுவார். பின், சிறிது நேரம் 
கழித்து, கருப்்பசாமி மீண்டும்.. அந்்த 
சிலேட்டில்  ஏத�ோ எழுதி த�ொங்்க 

விடுவார். இப்பொழுது, யார�ோ, 
ஒருவர் முன்்னம் குறிப்்பபிட்்டதுப் 
ப�ோல் சாப்்பபிட்டு விட்டு, ‘சிலேட்்டடை’ 
காட்டி காசு க�ொடுக்்ககாமல் சென்று 
விடுவார். யாரும் அவரை ஏன்? என்று 
கேட்்க மாட்்டடார்்கள்.

இப்்படியாக ஒரு நாளைக்கு 
பதினைந்து, இருபது நபர் வரை 
சாப்்பபிட்டு சென்று விடுவார்்கள். 
இது வாடிக்்ககையாக கற்்பக உணவு 
விடுதியில் நடக்கும் செயல்.

புதிதாக கற்்பக உணவு 
விடுதியில், சாப்்பபிட வந்்த ஒருவர், 
தான் சாப்்பபிட்்டதற்கு கல்்லலாவில் 
பணம் க�ொடுக்்க சற்று காத்்ததிருந்்ததார்.
அப்பொழுது.. கருப்்பசாமி, பரிமாறி 
வ ி ட் டு  க ல் ்லலா  வு க் கு  வ ந் ்த தா ர் .
க ா த் ்த தி ரு ந் ்த வ ர ி ட ம்  ப ண த் ்ததை  
பெறும் முன், ‘‘அவர் பக்்கத்்ததில் 
அமர்ந்து சாப்்பபிட்்டவர்..  பணம் 
க�ொடுக்்ககாமல்போகிறார்’’ என்்றறார் 
சற்று பதட்்டத்துடன்....

கருப்்பசாமி தன் முறுக்கு 
மீசையை வருடிக் க�ொண்டு.. 
‘‘அய்்யயா.. உங்்களை ப�ோல் சாப்்பபிட 
வருகிறவர்்கள் தான் சாப்்பபிட்்டதற்கு 
பணம் க�ொடுத்து விட்டு, இதுப் 
ப�ோன்று உணவுக்கு வழி 
இல்்லலாதவர்்களுக்கும் சேர்த்து பணம்
க�ொடுப்்பபார்்கள். அப்்படி, அவர்்கள் 
க�ொடுக்்ககின்்ற பணத்்ததிற்கு ஏற்்ப, 
‘சிலேட்டில்’ உணவு வகைகளை 
எழுதி வைப்்பபேன். அதை பார்த்து 
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விட்டு..சாப்்பபிட்டு விட்டு ‘சிலேட்்டடை’ 
கை நீட்டி ப�ோவார்்கள். இது, இங்கு 
வாடிக்்ககையான நடை முறைதான்’’ 
என்்றறார்.

மே  லு ம்  த�ொ   ட ர் ்ந ்த தா ர் . . . 
‘‘அப்்படி பணம் யாரும் க�ொடுக்்க 
வில்்லலை என்்றறால், என் பங்குக்கு 
ந ா ன ா க  எ ழு த ி  ப�ோ   டு வே  ன் .
யாரேனும்,  சாப்்ப பிட்டு வ ிட்டு 
ப�ோவார்்கள். நான் சின்்ன வயதில், 
ஒரு வேளை சாப்்பபாட்டுக்கு என்்ன.. 
பாடு பட்டிருப்்பபேன்’’ என்று தன் 
ஈ ர க் ்க ண் ்கள  ை  அ க ல  வ ி ர ி த் து 
அவரிடம் ச�ொன்்னனார். அப்்படி, 
கருப்்பசாமி ச�ொன்்னவுடன்... புதிதாக 
வந்்த வாடிக்்ககையாளர்... அவசரமாக, 
தன் சட்்டடை பைக்குள் கை விட்டு.. இரு 
நூறு ரூபாயை எடுத்துக் க�ொடுத்து. 
யாருக்குகேனும் உணவு பகிருங்்கள்» 
என்று ச�ொல்லி நகர்்ந்ததார்.

	 அந்்த முட்டு சந்துக்குள் சர்்வ 
இயல்்பபாக, சில பைத்்ததியங்்களின் 
நடமாட்்டம், அவ்்வப்பொழுது இருந்து
க�ொண்்டடே இருக்கும். அவர்்களுக்கு 
மட்டும், உணவு ப�ொட்்டலங்்கள் 
கருப்்பசாமியிடம் இருந்து கை மாறி 
விடும். அவர்்களுக்கு பிச்்சசை எடுக்்க 
தெரியாது.. கேட்டு வாங்்க தெரியாது..
பசி என்்ற உணர்வும் தெரியாது.. 
ஆனால், கையில் கிடைத்்ததை 
சாப்்பபிட வேண்டும் என்று மட்டும் 
தெரியும். கருப்்பசாமி இப்பொழுது  
சிலேட்டில்... ‘‘உறவுகள் மேம்்பட 
சற்று.. உணவிடுங்்கள்’’ என்று 
எழுதிவிட்டு... ‘‘மூவருக்கு மதியம் 
சாப்்பபாடு தயார்’’ என்று எழுதி..
புன்்னகையுடன் கல்்லலா டேபிளில் 
த�ொங்்க விட்்டடார்..

	 - ஸ்ரீராம் க�ோவிந்த்

	 ïõ§ö_ 
	 Ãâ¦VD¯ßE

மகனை மட்டும் பெற்்றவள்
மகளாய் வளர்்க்ககிறாள்
பேத்்ததியை 

நடை பயின்்ற பிறகும்
விடாது சுமக்்ககிறாள்
பூவை போ�ோல்

வெயில் சுமந்து வியர்்வவையோ�ோடு
வீடு திரும்பும் தூக்குச்்சட்டியில்
சொ�ொடக்குத்்தக்்ககாளி

நீ யார் பொ�ொண்்ணணென்று
கேட்கும் போ�ோதெல்்லலாம்
கொ�ொடி அசைந்்ததும்

பூவைப் பிரியும் வண்்டடாய் 
பாட்டி பொ�ொண்்ணணென்று
வந்து விழும் சொ�ொல்

கால் முறிந்்த கட்்டடைப்்பபார்த்து
பேத்்ததி அழுகையில்
மறைத்து வைக்்ககிறாள் 
வலியை எல்்லலாம் 

இதுவரை இருந்்தவள்
இல்்லலாமல் போ�ோனதும்
உருகும் மழை விழியோ�ோடு
உறைந்து போ�ோகிறாள்

சுடுகாட்டுக்கு செல்லும் வழியில்
முச்்சந்்ததியில் வளர்்த்்த பேத்்ததி
பாட்டிக்கு பெற்்ற மகளாய்

நீர்க்குடம் உடைக்்ககையில்
அவள் அப்்பபாவின்
அழுகை சத்்தம்...

	 ஸ்ரீவி முத்துவேல்
	செ ன்்னனை
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படித்்ததில் பிடித்்தது

ஒருசமயம் கலைவாணர்  N.S.கிருஷ்்ணன் எழுத்்ததாளர்்கள் மாநாடு ஒன்்றறில்...

தற்போதைய எழுத்்ததாளர்்கள் பேனாவை எப்்படிப்்பட்்ட மையைக் 
க�ொண்டு எழுதுகிறார்்கள் தெரியுமா என்று கேட்்டடார். அவரே த�ொடர்்ந்ததார் 
சிலர் தற்்பபெரு’மை’ யிலும் வேறு சிலர்  ப�ொறா’மை’யிலும், வேறு சிலர�ோ 
பழ’மை’யிலும் த�ொட்டு எழுதுகிறார்்கள். பரவாயில்்லலை. இவற்்றறையெல்்லலாம்  
அரு’மை’யான எழுத்துக்்கள் என்று ச�ொல்்லலாவிட்்டடாலும்,ஓரளவு ஏற்றுக் 
க�ொள்்ளலாம்.

ஆனால் எழுத்்ததாளர்்கள் த�ொடவே கூடாத சில மைகள் உள்்ளன. அவை 
கய’மை’, ப�ொய்’மை’, மட’மை’,வேற்று’மை’ ஆகியவையே எனச் ச�ொல்்ல 
சபையில் கைதட்்டல் பலமாக எழுந்்தது.
						      கபிலன்

அடிக்கும் வெயிலுக்கு இதமாக 
ஒரு ஜூஸ்!

குலுக்்ககி சர்்பத்
4 எலுமிச்்சம் பழங்்களின் சாறு
ஊறவைத்்த கசகசா 2 மே.க 

கீறிய முழுப் பச்்சசை மிளகாய் 3

தேவையான அளவு நீரும் 
சீனியும்

செய்முறை
எல்்லலாவற்்றறையும் ஒரு 
ப�ோத்்தலில் இட்டு நன்கு 
குலுக்்ககி,சிறு எலுமிச்்சம் 
பழத்துண்டு, ஐஸ்்கட்டிகளுடன் 
பரிமாறவும்



  

  

   

 

 


அழகுக் குறிப்பு
இரவில் தூங்குமுன் ஒரு 
துளி நல்்லலெண்்ணணையை 
உள்்ளங்்ககையில் விட்டு 
இரண்டு துளி நீர் சேர்த்து 
தேய்்க்்க,வெள்்ளளை நிற க்்ரரீமாக 
மாறும்.அதை முகத்்ததில் பூசி 
வந்்ததால் நாளடைவில் முகம் 
பளிச்்சசென மாறும்
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எப்போதும்   வெளியில்   தெரியும்   
ந�ோய்்களைப்  பற்்றறி   அச்்சப்்பட்டுக்   
க�ொண்டிருக்கும்   நாம்   சத்்தமில்்லலாமல்   
உயிரைக்  க�ொல்லும்  உப்பு  பற்்றறி  
சிந்்ததிக்்க  மறந்து  விடுகிற�ோம். எமது  
உடல்  ஆர�ோக்்ககியத்்ததை  உறுதி  செய்்ய  
நாம்  உண்ணும்  உணவு  வகைகளும்  
ஒரு  காரணமாக  இருக்்ககின்்றன.  அந்்த  
வகையில்  உப்பு  அன்்றறாட  சமையலில் 
உணவை  சுவையூட்டுவதற்கு  நாம்  
பயன்்படுத்தும்  மிகப்  பிரதானமான  ஒரு  
ப�ொருளாகக்  காணப்்படுகிறது.
 

‘ச�ோடியம்’  ‘குள�ோரைட்டு’  எனும்  
இரசாயனப்  ப�ொருளையே  நாம்  உப்பு  
என்்ககிற�ோம். நமது  முன்னோர்்கள்  
உணவுப்  ப�ொருள்்களில்  இருக்கும்  
சு வை  க ள ை   இ ன ி ப் பு ,  பு ள ி ப் பு , 
துவர்ப்பு, கசப்பு, உவர்ப்பு, கார்ப்பு  
எ னு ம்   ஆ று   வ ி தம  ா ய்   ப ி ர ி த் து  
வ கை  ப் ்ப டு த் ்த தி ய ி ரு க் ்ககிற   ா ர் ்க ள் .  
இவற்்றறில்  உப்பு  உவர்ப்புத்  தன்்மமை  
க�ொண்்டது.   நாக்்ககினால்  உணரப்்படும்   
உப்்பபின்  சுவை,  மற்்ற  சுவைகளை  விட  
நமக்கு    சந்தோசத்்ததைத்  தரும். இது  
அளவில்  குறைந்்ததாலும்  பாதிப்புத்  
தான்; அதிகமானாலும்  பாதிப்புத்  
தான்  என்்ககிறார்்கள்  மருத்துவர்்கள்.  
அத்தோடு, இந்்த  உப்்பபானது  பல  

ந�ோய்்களை  உருவாக்கும்  என்்பதால்  
இது  குறித்து  அனைவரும்  தெரிந்து  
க�ொள்்வது  நல்்லது.
 

இ ந் ்த   உ ப் பு ச்   ச த் து   எ ம து  
அன்்றறாட  உடல்  ஆர�ோக்்ககியத்்ததிற்கும், 
உடல்  செயன்முறைகளுக்கும்  மிக  
அவசியமானது. உதாரணமாக...ச�ோடி 
யம் தான்  உடலில்  உள்்ள  ஒவ்வொரு 
செல்்களில்  நடக்கும்  செயல்்களுக்கு  
முக்்ககியமானது.  அத்தோடு, உணவில்  
இருக்கும்  உப்புக்்கள்  தான்  உடலில்  
சேர்்ககின்்றன.  உப்்பபில்  இருக்கும்   
இரசாயனப்  ப�ொருள்்கள்  நம்  உடலில்  
நீர்்ச்்சத்து, இரத்்தத்்ததின்  அளவு  குறை 
யாமல்  இருக்்கவும்,  இதயம்  சீராக  
செயல்்படவும்,  செய்்ததிகளை  உடலின்  
ம ற் ்ற   ப கு த ி க ளு க் கு   வ ி ர ை வ ா க  
அனுப்்பவும்  உதவி  புரிகின்்றன.
 

இவ்்வவாறு, உப்்பபில்்லலாமல்  உயிர்  
வாழ  முடியாத  அளவுக்குப்  பெறு 
மதியான உப்புக்கும் உடலுக்கும்  
இடையிலான  உறவைப்  பற்்றறி  ந�ோக்கும்  
ப�ோது, “உப்்பபில்்லலாப் பண்்டம் 
குப்்பபையிலே”  என்்பதைப்  ப�ோல , 
“உப்்பபில்்லலா உடல் புதைகுழியிலே” 
என்றும்  ச�ொல்்லலாம். உணவிற்கு  உப்பு  
எந்்தளவு  அவசியம்?  குறைந்்ததாலும்  
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உ ண் ்ண   மு டி ய ா து ;  கூ டி ன ா லு ம்  
உண்்ண  முடியாது.  அது  ப�ோலவே  
உடல்  ஆர�ோக்்ககியமாக  வாழ்்வதற்கும்  
குறித்்தளவு  உப்பு  அவசியம்  ஆகும்.
 

இந்்த  ஆர�ோக்்ககியமான  வாழ்க் 
கைக்குத்  தேவையான  அளவு  உப்்பபை  
நாம்  தினமும்  உட்கொள்்ள  வேண்டும்  
என்்பதற்்ககாக  அல்்லலாஹ்  எம்்மமில்  
ஏற்்படுத்்ததியிருக்கும்  அற்புதமான  
அமைப்்பபைப்  பாருங்்கள்.  
 

எமது  நாவில்  ஆயிரக்்கணக்்ககான  
அதிவிசேட  கலங்்களால்  கட்்டப்்பட்்ட  
‘சுவை’  ‘நரம்புகள்’ (‘Taste’ ‘Fibres’) 
பரந்்ததிருக்்ககின்்றன. இச்  சுவை  நரம்பு 
கள்  உடலுக்குத்  தேவையான  மிகச்  
ச ர ி ய ா ன  அ ள வு   உ ப் ்பபை    உ ட ல்  
பெற்றுக்  க�ொள்்ள  உதவுகின்்றன.  
உப்புக்  குறைந்்த  உணவுகளை  
இந்்நரம்புகள்  ஏற்றுக்  க�ொள்்ளளாது.  
அ த ா வ து ,  “ ‘ உ ட லை  ’   ‘ சு க ம ா க ’ 
‘வாழவைக்்க’  ‘இன்னும்’  *எனக்கு’ 
‘உப்பு’   ‘வேண்டும்’ ” என்்ற  பலமான  
செய்்ததியைச்  ச�ொல்லி  உடலுக்கு  
அவசியமான  அளவு  உப்்பபை அளந்து  
அனுப்புவதில்  மிக  முக்்ககிய  பங்்ககை  
வகிக்்ககின்்றன.
 

உணவின்  நுழைவாயில்  வாய். 
வாயிலிருந்து  சுவை  நரம்புகளால்  
அளவு  நிர்்ணயிக்்கப்்பட்்ட  உப்பு  
இரைப்்பபையைச்  சென்்றடையும். குடல்  
உப்்பபை  உறிஞ்்சசி  இரத்்தத்்ததில்  சேர்த்து  
விடும்.  இரத்்தத்்ததில்  உப்்பபின்  அளவு  
ஒரு  லீற்்றருக்கு  ‘135’ - ‘145’ ‘ம�ோல்’  
அளவு  இருக்்க  வேண்டும். இவ்்வவாறு, 
இரைப்்பபையில்  இருந்து  இரத்்தத்்ததிற்கு  
வந்து  சேரும்  உப்பு  சிறுநீரில்  கரைந்து  
சென்றுவிடாமல்  அதனை  எமது  
உடலுக்குள்்ளளேயே   தக்்க  வைத்துக்  
க�ொள்்வதற்்ககாக  மூளையில்  தன்்னனியக்்க 
மையம் ( ‘Hypothalamus’ )  என்்றவ�ொரு  
அமைப்பு  காணப்்படுகிறது.
 

எமது  உடலில்  உப்புக்  குறைந்்த  
நிலை  உணரப்்பட்்டதும்  இந்்த  மையம்   
சில  பதார்்த்்தங்்களைச்  சுரக்கும். இதன்  
மூலம்  சிறுநீரகத்துக்கு   மேற்புறமாய்   
அமைந்துள்்ள  ‘Adrenal’  ‘‘Gland’  என்்ற  
சுரப்்பபி  தூண்்டப்்பட்டு  Aldosterone 
என்்ற  ஹ�ோம�ோன்  சிறுநீரகத்்ததில், 
சிறுநீரில்  உப்புக்  கரைந்து  விடாமல்  
பாதுகாத்து  மீண்டும்  இரத்்தத்்ததிற்குள்  
உறிஞ்்சசிக்  க�ொள்ளும்.  மூளைக்கும்  
சிறுநீரகத்துக்கும்  இடையேயான  
இந்்த  அற்புத  வலையமைப்்பபின்  மூலம்  
உடலில்  உப்பு  பாதுகாக்்கப்்படுகிறது.
 

ஏதேனும்  ந�ோய்க்  கிருமிகளால்  
மூளை  பாதிக்்கப்்படும்  ப�ோது  மூளைக் 
கும்  சிறுநீரகத்துக்கும்  இடையே  பின்்னப் 
பட்டிருக்கும்   இந்்த  வலை யமைப்பு  
பாதிக்்கப்்பட்டு   உடல்  சமநிலை  குலைந்து  
சிறுநீரகம்  மூளையின்  கட்டுப்்பபாட்டில்  
இருந்து   விலகிவிடும்.  இந்்த  நிலையில்  
இரத்்தத்்ததில்  உப்புக்  குறையும்  செய்்ததி 
யைப்  பெறாத  சிறுநீரகம்   உடலில்  
உப்புக்  குறைந்்த  நிலையிலும்  அதனை  
சிறுநீரில்  கரைத்து  வெளியேற்்றறி  விடும். 

இந்்நநிலையில்  அளவுக்்கதிகமாக  
உப்பு  வெளியேறும்  ப�ோது  உடலில்  
உப்புக்  குறைந்து   த�ொடரான  வலிப்பு  
ஏற்்பட்டு  உடல்  க�ோமா  நிலையை  
அ டை  யு ம் .   இ த ன ை   ம ரு த் து வ ம் 
‘Cerebral ’  ‘Sal t ’   ‘Wast ing’   என  
அழைக்்ககிறது. அவ்்வவாறு   த�ொடர்ந்தும்  
உப்்பபின்  அளவு  குறையும்  ப�ோது  
க�ோமா  ந ிலையிலிருந்து   உயிர்  
பிரிந்து  விடும்.        (டாக்்டர்  றயீஸ்  
முஸ்்தபா - எனது  டயரியின்  மறுபக்்கம் 
- இரண்்டடாம்  பாகம்)
 

உடலில்  உப்புக்  குறைந் 
தால்  ஏற்்படுகின்்ற  இந்்நநிலையைப்  
ப�ோலவே  உப்பு  உடலில்  அதிகரித் 
தாலும்  பல் வேறு  பாதிப்புக்்களை  
ஏ ற் ்ப டு த் து க ி ன் ்ற து .  “ அ ள வு க் கு  
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ம ி ஞ் ்சசின   ா ல்   அ மு த மு ம்   ந ஞ் சு ” 
என்்பதைப்  ப�ோல, இன்று   உப்்பபைக்  
குறைத்து  சாப்்பபிடுபவர்்களை  விட  
அதிகமாக  எடுத்துக்  க�ொள்்பவர்்களின்   
எண்்ணணிக்்ககை  தான்  அதிகரித்து  வருகிறது.
 

காலையில்  த�ொடங்கும்  உணவில்  
த�ொடங்குகின்்ற   உப்்பபின்  தேவை 
யானது   மதியம்,  இரவு  உணவு  என  
நாக்்ககின்  சுவையைத்  திருப்்ததிப்்படுத்்த  
தாராளமாக   சேர்்க்்கப்்படுகிறது.  இவை  
தவிர   பதப்்படுத்்ததிய  உணவுகள்,  
ந�ொறுக்குத்  தீனிகள்,  அரைவேக் 
காட்டு  உணவுகள்,  துரித  உணவுகள், 
ஃபாஸ்ட்  புட்  உணவுகள்  என  அனைத் 
திலும்  உப்புச்  சுவையும்   சற்றுத்  
தூக்்கலாகவே  இருக்்ககிறது.
 

உணவுப்  ப�ொருள்்களில்  மட்டு 
மில்்லலாமல்  சுத்்ததிகரிக்கும்  குடிநீர்  
தயாரிப்்பபிலும்  கல்்சசியம்  நீக்்கப்்பட்டு  
ச�ோடியம்  சேர்்க்்கப்்படுகிறது.  இவை  
தவிர  பலர்  வெளியில்  உண்்ப தும்  
கூட    உப்்ப பின்  அளவை  அத ிகப் 
படுத்தும். இவ்்வவாறு  உடலில்  அதிக 
ர ிக்கும்   உப்பு  சத்்ததை  க ிரக ித்து,  
அதிகப்்படியானதை  வெளியேற்றும்  
சிறுநீரகத்்ததின்  செயற்்பபாடு  வயது  
அதிகரிக்்க,  அதிகரிக்்க   இயல்்பபாகக்  
கு றை  வ டை  க ி ற து .  8 0  வ ய த ி ல்  
சிறுநீரக  செயற்்பபாடு  30 வயதை  
விடக்  குறைவாகத்  தான்  இருக்கும்.
 

இவ்்வவாறானத�ொரு  நிலையில் 
அதிகமான   உப்பு  எடுக்கும்  ப�ோது  
அவை  உடலிலுள்்ள  நாளமில்்லலா  
சுரப்்பபிகளைத்  தூண்டிவிட்டு  உடம்்பபில்   
சிறு நீரகங்்கள்  நீரை  வெளியேற்றும்  
தன்்மமை யைக்   குறைக்்ககிறது. இதனால்  
கால்,  உடல்  வீக்்கம்  ஏற்்படும்.  இரத்்த  
நாளங்்களில் - விரியும்  தன்்மமையை  
அதிக  உப்புக்  குறைக்கும். அதே  
ப�ோன்று, இரத்்த  நாளத்்ததின்  உட்சுவர் 
கள்  பாதிக்்கப்்படுவதால்  அதன்  

செயற்்றறிறன்  குன்்றறி, இரத்்தக்  குழாய்  
அடைபட்டு  மாரடைப்பு  ஏற்்படும்.

அவ்்வவாறே  மூளைக்குச்  செல்லும்  
இரத்்தக்  குழாயில்  அடைப்பு  ஏற்்படும்  
ப�ோது  பக்்கவாதமும்  வரலாம். சில  
நேரங்்களில்  மூளையில்  இரத்்தக்  கசிவு  
ஏற்்பட்டு   மூளை  செயல்  இழந்து  
விடும் ( ‘க�ோமா’ ) தன்்மமைக்கு  இட்டுச்  
செல்்வதற்்ககான  வாய்ப்புகளும்  காணப் 
ப டு க ி ன் ்றன  .   இ தன  ா ல்   ம ெ ல் ்ல  
உயிரைக்  க�ொல்லும்  பட்டியலில்  
உப்புக்கும்  தனி  இடம்  உண்டு  
என்்பர்.  இவ்்வவாறான  பாதிப்புக் களை  
ஏற்்படுத்தும்  அதிகப்்படியான  உப்பு  
உடம்்பபில்  சேர்்வதைத்  தவிர்்க்்க  கீழ்்வரும்  
வழிமுறைகளைக்  கையாளலாம்.

1.	 ப�ோதியளவு  நீர்  அருந்துதல்.
2.	 நீர்்ச்்சத்து  நிறைந்்த  உணவுகளை  

உட்கொள்்ளல்
3.	 அதிகம்  ப�ொட்்டடாசியம்  நிறைந்்த  

உணவுகளை  உட்கொள்்ளல்
4.	 வியர்்வவை  வெளியேற்்றல்
5.	 நடைப்்பயணம்  மேற்கொள்்ளல்          

எனவே,  வளரும்  பருவத்்ததிலிருந்்ததே  
நாம்   உண்ணும்  உணவில்   உப்்பபைத்  
தூக்்கலாகவும்  சேர்்க்ககாமல், அளவு  
குறைத்தும் சேர்்க்ககாமல்  நாள�ொன் 
றுக்குத்  தேவையான  ஒரு  தேக்்கரண்டி  
வீதம்   அளவான  உப்்பபைப்  பயன்்படுத்தும்  
ப�ோது  நாக்கும்  அதற்்ககேற்்ப  தன்  
நுண்்நரம்புகளை  மாற்்றறிக்  க�ொள்ளும். 
இதனால்  குறைந்்தளவில்  உப்பு  
இருந்்த  ப�ோதிலும்  சுவையாக  உணர  
முடியும்.  இது  எம்்மமையும்  எமது  
சந்்ததிகளையும்  உப்்பபின்  மூலம்  ஏற்்படும்  
பேராபத்்ததிலிருந்து  காத்துக்  க�ொள்்ள  
உதவும்.
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      
                  

      

                  

      

                

       -         -  
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