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¢ன்�ைர

பத்தாண்�க°க்�ம் ேமலாக வாழ்க்ைக ¢ைற பற்ற~ய பல்ேவ©
ஆராய்சச்~கள�ல் ஈ�பட்� வ¦வதால், ஒவ்ெவா¦வ¦க்�ம்
என்னவ�தமான ப�ரசை்னகள் ேதான்©க�ன்றன? இவற்ைற
எவ்வா© தீரப்ப்� என்ப� பற்ற~ய நைட¢ைற வ�ஷயங்கள்
எனக்�த் ெதர�யவ¦க�ன்றன. அேதசமயம் த�னந்ேதா©ம்  �ப ்�
ப�ரசை்னகைள அற~ந்�ெகாள்ளµம் வாய்ப ்கள் க�ைடக்க�ன்றன.

பரஸ்பரம் ஒ¦வர ்மீ� ஒ¦வர ்�ற்றம் சாட்�க்ெகாள்க�ற
தம்பத�யைர ஆராய்ந்� பாரத்்தால் அவரக்°க்�ள்
 ர�ந்�ெகாள்°தல் �ைறµ என்ப�  லபப்�க�ற�. ஏன் இபப்�
என்றால், ஆ�க்�ம், ெபண்�க்�ம் இைடேய இ¦க்�ம்
அ�பப்ைட உண்ைமகைள அவரக்ள்  ர�ந்�ெகாள்ளாத� ¢க்க�யக்
காரணம்.

மண வாழ்க்ைகய�ல் �ைழந்த ப�ற�, ப�ரசை்னகளால்
சண்ைடேபாட்�ப ்ப�ர�ந்� வாழ்க்ைகையத் ெதாைலபப்ைதத்
தவ�ரக்்க, த�¦மணத்�க்� ¢ன்பாகேவ, தம்பத�யர ்எவ்வா©
வாழ்க்ைக நடத்த ேவண்�ம் என்பைத கற்©த் தந்�வ�ட்டால்
அவரக்ள�ன் வாழ்க்ைக இன�ைமயாகக் கழ~¤ம் என்ற
நம்ப�க்ைகய�ல் இந்த �ைல எ³த�ய�¦க்க�ேறன்.

இத�ல், இல்லற வாழ்க்ைகய�ன் �வக்கம் ¢தல் ப�பப்�யாக
மணமக்க°க்�த் ேதைவயான அத்த�யாவச~யமான
வ�ஷயங்கைள எ³த�¤ள்ேளன்.

வாழ்க்ைக¤ம், ��ம்பம் என்ற அஸ்த�வாரத்த�ன் மீ�தான்
அைமக்கபப்�க�ற�. இந்தக் ��ம்ப வாழ்க்ைகய�ல் கணவன்-
மைனவ� இைடேய ச~© ச~© ப�ரசை்னகள், க¦த்� ேவ©பா�கள்
ஏற்ப�வ� இயல் .

ப�ரசை்ன எங்ேக ஆரம்ப�த்த� என்பைத அற~ந்�ெகாள்ள
¢ைனயாமல் ப�ரசை்னைய யார ்அத�கர�பப்� என்ற ¢ைனப ்டன்
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நடந்�ெகாள்°ம் தம்பத�யரால் ��ம்பேம சீரழ~ந்� ேபாக�ற�.
இபப்�பப்ட்ட ந�ைல வரக் �டா� என்பதற்கான ¢யற்ச~ய�ல்
இந்தப ் த்தகம் எ³தபப்ட்�ள்ள�.

இைணையத் ேதரµ் ெசய்வ� எபப்�? மணம்  ர�ந்�ெகாண்ட�ம்
தம்பத�க°க்� ஏற்ப�ம் பயங்கைளப ்ேபாக்�வ� எபப்�? என்பைத
வ�ளக்க�ய�¦பப்�டன் த�¦பத்�யான பா­றµ ெகாள்வதற்கான
வ�ளக்கங்கைள¤ம் ெதள�வாகக் �ற~பப்�ட்�¦க்க�ேறன்.

பா­றµப ்ப�ரசை்னகள் ஏற்பட்டால் எவ்வா© தீரத்்�க்ெகாள்வ�
என்பதற்� அற~வ�யல்¡ரவ்மான ந�வாரணங்கைள¤ம்,
 �மணபெ்பண் க¦த்தர�க்க த�ட்டம~�ம் ¢ைற, அதற்�த்
தைடயான �ழல்கள், அவற்ைறத் தகரத்்ெதற~ந்� �ழந்ைத
ெப©ம் வழ~கள், கரப்ப்க் கால பா�காப ்கள் மற்©ம் ப�ரசவம் என
பல வ�ஷயங்கைள அலச~ அவச~யமான தகவல்கைள¤ம்
ெகா�த்�ள்ேளன்.

எள�ைமயான நைடய�ல் எல்ேலா¦ம்  ர�ந்�ெகாள்°ம்
வைகய�ல், ப�ரசை்னகள�ன் ப��ய�ல் ச~க்க�¤ள்ளவரக்ைள மீட்�
அவரக்°க்� நல்ல வழ~ காட்ட ேவண்�ம் என்ற ேநாக்கத்த�ல்
இந்தப ் த்தகத்ைத எ³த�¤ள்ேளன்.

வாழ்க்ைகையப ் ர�ந்�ெகாள்ள வ�¦ம் ம் அைனவ¦க்�ம் இந்தப்
 த்தகம் ஒ¦ நம்பகமான நண்பனாக இ¦க்�ம் என்பத�ல்
சந்ேதகம~ல்ைல.

அன் டன்,
டாக்டர ்�. காமராஜ்

ஆகாஷ் �ழந்ைதய�ன்ைமக்கான நவ�ன ச~க�சை்ச ைமயம்
எண்.10, ஜவஹரல்ால் ேந¦ சாைல,

வடபழன�, ெசன்ைன - 600 026.
ேபான்: 044-24726666, 24733999, 24816667, 24720202
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1. ¢த«ல் இைதப ்ப�¤ங்கள்

எனக்� இபே்பா�தான் த�¦மண ந�சச்யதாரத்்தம்
¢�ந்த�¦க்க�ற�. இப ்த்தகத்ைதப ்ப�க்�ம் அளµக்�ப்
ெபா©ைம இல்ைல என்பவரா...

நான் இல்லறத்த�ல் �ைழந்� பத்தாண்�க°க்� ேமல் ஆக�ற�.
இதற்� ேமல் நான் இைதப ்ப�த்� என்ன பயன்? இபப்�ேய
வாழ்க்ைகைய ஓட்ட ேவண்�ய�தான் என்© ச«பே்பா�
ஒ�ங்�பவரா...

உங்க°க்� மட்�மல்லாமல், இல்லறத்த�ல்  த�தாக �ைழயப்
ேபாக�ற, ஏற்ெகனேவ இல்லறப ்பயணத்ைதத் �வங்க�வ�ட்ட
எல்ேலாைர¤ம் மனத்த�ல் ெகாண்ேட இப ்த்தகம் எ³தபப்ட்�
இ¦க்க�ற�.

த�¦மணம் ெசாரக்்கத்த�ல் ந�சச்ய�க்கபப்�வதாகக் காலம்
காலமாகக் �ற~ வ¦க�றாரக்ள். அ� உண்ைமேயா, ெபாய்ேயா, நம்
கண்�க்�த் ெதர�க�ற இந்த ¡ம~ய�ல்தான் நாம் வாழ்ந்தாக
ேவண்�ம். அந்த வாழ்க்ைக, ெசாரக்்கத்த�ல் வாழ்வ� ேபான்ற
உணரµ்டன் மக�ழ்சச்~யாக இ¦க்கேவண்�ம் என்க�ற
ஆைச¤டன்தான் த�¦மண பந்தத்த�ல் எல்ேலா¦ம் அ�ெய�த்�
ைவக்க�றாரக்ள்.

ஆனால், ஆைச இ¦ந்தால் மட்�ம் ேபா�மா? தாம்பத்யம் பற்ற~த்
ெதள�வாகத் ெதர�ந்�ெகாண்டால்தாேன அைத
இன�ைமயானதாக மாற்ற~க்ெகாள்ள ¢�¤ம்?

அபப்� எத்தைன ேபர ்இன�ைமயான இல்லறத்ைத நடத்த�க்
ெகாண்�¦க்க�றாரக்ள் என்© வ�சார�த்�ப ்பாரத்்தால், க�ைடக்�ம்
தகவல்கள் மக�ழ்சச்~ அள�பப்தாக இல்ைல.

மைனவ�¤டன் எவ்வா© தாம்பத்ய உறµ ைவத்�க் ெகாள்வ�
என்ப��டத் ெதர�யாத ந�ைலய�ல் �மார ்80 சதவ�தம் ேபர்
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இ¦பப்தாகப ் ள்ள� வ�வரங்கள் �©க�ன்றன. த�¦மணமாக� �மார்
பத்� ஆண்�கள் இ¦ப� ஆண்�கள் கழ~ந்த ப�ற�ம்�ட,
‘உசச்க்கட்டமா? அபப்�ெயன்றால் என்ன?’ என்©
அபப்ாவ�த்தனமாகக் ேகட்பவரக்ள் இ¦க்க�ன்றாரக்ள்.

தாம்பத்ய வாழ்க்ைகய�ன் சந்ேதாஷ எல்ைலகைளத் ெதாட்�
அ�பவ�க்காத� நரகம் என்றால், அபப்�பப்ட்ட எல்ைலகள்
இ¦பப்ைதேய அற~யாதவரக்ள�ன் ந�ைலைய என்னெவன்©
ெசால்வ�?

இந்த அற~யாைமையக்�ட ெப¦ம்பாலாேனார ்இன்�ம்
அற~யாமல் இ¦பப்�தான் ம~கபெ்பர�ய ேவதைன.

தாம்பத்யம் பற்ற~ய ¢³ைமயான  ர�தல் இன்ற~ அத�ல்
ஈ�ப�வத�ல்தான் ப�ரசை்னேய ஆரம்ப�க்க�ற�. தாம்பத்யம் பற்ற~
உங்க°க்� என்ன ெதர�¤ம்? ேயாச~த்�ப ்பா¦ங்கள்.

த�¦மணம், ப�ற� ¢த«ரµ, ெதாடரந்்� அ�த்த�த்த இரµகள்,
கரப்ப்ம் மற்©ம் �ழந்ைதப ்ேப© ஆக�யவற்ைறப ்பற்ற~
ேமேலாட்டமாகத் ெதர�ந்� ைவத்�க்ெகாண்�, எல்லாம்
ெதர�ந்�வ�ட்டதாக ந�ைனத்�க் ெகாள்க�றாரக்ள்.

அந்த அைர�ைற அற~ேவா� இல்லறத்த�ல் இறங்�க�றாரக்ள்.
ஆைச அ©ப� நாள், ேமாகம் ¢பப்� நாள் என ¢தல் £ன்©,
நான்� மாதங்கள் ேவகமாக ஓ�வ��க�ன்றன.

‘உடேல ப�ரதானம்’ என்ற உசச்பட்ச ேவட்ைக வ�ந்� இயல் 
ந�ைலக்� வந்த ப�ன்னரத்ான், பரஸ்பர வ�¦ப ் ெவ©ப ்க°ம்,
ஒற்©ைம ேவற்©ைமக°ம் கண்�க்�த் ெதன்பட
ஆரம்ப�க்க�ன்றன.

அந்த ேவ©பா�கேள நா°க்� நாள் ெபர�தாக� வாழ்வ�ல் ச«ப ்ம்,
சண்ைட¤ேம ம~சச்மாக�ற�. அைவ உசச்மாக�ற ேபா�
வ�வாகரத்த�ல் ேபாய் ¢�க�ற�.

இந்தக் கசப ் ந�ைல மாற~ இல்லறம் இன�க்க என்ன ெசய்ய
ேவண்�ம்? ¢த«ல் ெசான்னைதத்தான் நான் ம©ப�
வ«¤©த்�க�ேறன். தாம்பத்யம் பற்ற~ ¢³ைமயாகத்
ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

ெபண்ண�ன் இயல் கள் என்ெனன்ன? ஆண�ன் இயல் கள்
என்ெனன்ன? ஒ¦ மைனவ�, கணவன�டம~¦ந்� என்ன
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எத�ரப்ாரக்்க�றாள்? ஒ¦ கணவன், மைனவ�ய�டம~¦ந்� என்ன
எத�ரப்ாரக்்க�றான்?

¢³ைமயான தாம்பத்ய �கத்ைதப ்ெப©வ� எபப்�? கணவேனா,
மைனவ�ேயா அல்ல� இ¦வ¦ேமா அைத அ�பவ�க்காமல்
ேபானால், ��ம்பத்த�ல் எத்தைகய ப�ரசை்னகள் ஏற்ப�க�ன்றன?
தாம்பத்ய உறவ�ல் உசச்க்கட்டம் என்றால் என்ன? அ� ஆ�க்�
மட்�ம்தானா? ெபண்�க்�ம் உண்டா? அைத இ¦வ¦ம் அைடய
¢�¤மா?

த�¦மணத்�க்�ப ்ப�ற� உட­©ப ்கள�ல் என்ெனன்ன
மாற்றங்கள் ந�க³ம்? மாதவ�லக்� ஏன் வ¦க�ற�? அ� ந�ன்றால்
என்னவா�ம்? ந�ற்�ம்ேபா� என்ெனன்ன மாற்றங்கள் ஏற்ப�ம்?
க¦ எபப்� உ¦வாக�ற�? கரப்ப்க்கால பா�காப ் எபப்�?
கரப்ப்க்காலத்த�ல் உட­றµ ைவத்�க் ெகாள்ளலாமா? �டாதா?
த�¦மணத்�க்�ப ்ப�ற� உட­©ப ்கைளப ்பா�காபப்� எபப்�?
எத்தைன வைக க¦த்தைட ¢ைறகள் உள்ளன?

இபப்�ப ்பல ேகள்வ�க°க்� வ�ைட ெதர�ந்�ெகாண்� தாம்பத்யக்
களத்த�ல் இறங்க ேவண்�ம். அபே்பா�தான் வாழ்க்ைகய�ல்
ெவற்ற~ வசபப்�ம்.

பாைத ெதர�ந்தால்தான் பயணம் இன�தா�ம். இல்லறம் என்ப�
ஒ¦  த�ய பாைத. அந்தப ்பாைதய�ன் �ட்�மங்கைளக் கற்©த்
தந்� உங்கள் பயணத்ைத இன�ைமயாக்க இப ்த்தகம் ஒ¦
வழ~காட்�யாக உதµம்.
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2. ேதைவயான த�¦மணப ்ெபா¦த்தங்கள்.

�ைணையத் ேதரந்்ெத�பப்� எபப்�? இல்லறப ்பயணத்ைதத்
�வங்�ம் ¢ன், நீங்கள் இந்த அத� ¢க்க�யமான ேகள்வ�க்�த்தான்
வ�ைட கண்�ப��த்தாக ேவண்�ம். பயணம் இன�ைமயாக
அைமய ேவண்�மானால் உடன் வ¦க�ற �ைணய�ன்
ஒத்�ைழப ்ம், ஆதரµம் ம~க அவச~யமான�. அந்தத்
�ைணையத் ேதரந்்ெத�பப்த�ல் ம~�ந்த கவனத்�டன் இ¦க்க
ேவண்�ம். அவ்வாற~ல்லாமல், தவறான �ைணையத்
ேதரந்்ெத�த்� வ�ட்டால் என்னா�ம்?

ஒ¦ ச~ற~ய உதாரணத்ைதப ்பா¦ங்கள். ேப¦ந்த�ல் எட்� மண�
ேநரேமா, ஏ³ மண� ேநரேமா பயணபப்ட்� உங்கள் ெசாந்த
ஊ¦க்�ப ்ேபாவதாக ைவத்�க் ெகாள்°ங்கள். உங்கள� பக்கத்�
இ¦க்ைகய�ல் சக பயண�யாக ஒ¦வர ்வந்� அமரக்�றார.் அவர,்
உங்கள� இயல்ைபப ் ர�ந்�ெகாள்ளாமல்
ெதாணெதாணெவன்© ேப�பவராக அல்ல� உங்கேளா�
அ�சர�த்�ப ்ேபாகாதவராக, உங்கைள எர�சச்®ட்�ம் வைகய�ல்
நடந்�ெகாள்பவராக இ¦ந்தால் நீங்கள் என்ன ெசய்வ�ரக்ள்?

‘ஏண்டா இந்த வண்�ய�ல் ேபாய் ஏற~ேனாம்’ என்© உங்கைளேய
ெநாந்�ெகாள்வ�ரக்ள் அல்ல� ‘எபே்பா� இந்தப ்பயணம் ¢�¤ம்’
என்© பல்ைலக் க�த்�க்ெகாண்� காத்த�¦பப்�ரக்ள்.

சக பயண�யாக சக�க்க ¢�யாத ஒ¦வர ்வாய்த்� வ�ட்டால், எட்�
மண� ேநரப ்பயணத்ைதேய உங்களால் தாங்க ¢�யவ�ல்ைல
எ�ம்ேபா�, ஆ¤ள் ¢³க்க சக பயண�யாக வ¦ம் இல்லறத்
�ைண¤ம் அபப்� அைமந்�வ�ட்டால் உங்கள� ந�ைலைம என்ன
என்பைத ேயாச~த்�ப ்பா¦ங்கள். வாழ்க்ைகேய நரகமாக� வ�டாதா?
ேப¦ந்த�லாவ� நீங்கள் தபப்�க்க வாய்ப ் உண்�. இல்லறப்
பயணத்த�«¦ந்� எபப்�த் தபப் ¢�¤ம்?

நல்ல �ைண
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இரண்�க்�ம் இைடேய இன்ெனா¦ ¢க்க�யமான ேவ©பா�
உண்�. ேப¦ந்த�ல் பக்கத்� இ¦க்ைகய�ல் யார ்அமரவ்�
என்பைதத் தீரம்ான�க்�ம் உர�ைம உங்கள�டம் இல்ைல. ஆனால்,
இல்லறப ்பயணத்த�ல் யார ்உங்க°க்�த் �ைணயாக வர
ேவண்�ம் என்பைதத் ேதரந்்ெத�க்�ம் உர�ைம¤ம், தீரம்ான�க்�ம்
உர�ைம¤ம் உங்க°க்� உண்�. அந்த உர�ைமையச ்சர�யாகப்
பயன்ப�த்த� நல்ல �ைணையத் ேதரந்்ெத�ங்கள்.

தனக்� வரபே்பா�ம் மைனவ� எபப்� எபப்�ெயல்லாம்
இ¦க்கேவண்�ம் என்© ஓர ்ஆண், மனக்ேகாட்ைட
கட்�ய�¦பப்ான். அேதேபால், ெபண்�ம், தனக்�
மாைலய�டபே்பா�ம் ஆண் எபப்� இ¦க்கேவண்�ம் என்பைதப்
பற்ற~ மனக்ேகாட்ைட கட்�ய�¦பப்ாள். ஆனால், அவரக்ள�ன்
எத�ரப்ாரப் ்க்� ஏற்றப� �ைண அைமயவ�ல்ைல என்றால் என்ன
ஆ�ம்? ஏமாற்ற¢ம் வ�ரக்த�¤ம் மட்�ேம ம~ஞ்�ம்.

வ�ைரவ�ேலேய த�¦மண வாழ்வ�ல் ச«ப ்க°ம் ப�ரசை்னக°ம்
ஏற்பட்� வாழ்க்ைக நரகமாக� வ��ம். ஆனால், இந்தச ்�ழல்
இபே்பா� மாற~வ¦க�ற�. ெபற்ேறார ்பாரத்்� நடத்த� ைவக்�ம்
த�¦மணமாக இ¦ந்தா­ம், த�¦மணத்�க்� ¢ன்ேப
மணமக�ம், மணமக°ம் சந்த�த்� ஒ¦வைரெயா¦வர்
 ர�ந்�ெகாள்ளக்��ய ந�ைல உ¦வாக� இ¦க்க�ற�. இந்த
வாய்பை்ப ஒ¦வர ்பயன்ப�த்த�க் ெகாள்வதன் £லம்
த�¦மணத்�க்�ப ்ப�ற� ஏற்படக்��ய ஏமாற்றத்ைதத்
தவ�ரக்்கலாம்.

இபே்பா� உங்க°க்�ள் ஒ¦ ேகள்வ� எ³ம். எந்த அ�பப்ைடய�ல்
�ைணையத் ேதரந்்ெத�பப்�?

ெபா�வாக, �ைணையத் ேதரந்்ெத�பப்த�ல் அழ�ம்
அந்தஸ்�ம்தான் ¢க்க�ய அம்சங்களாக வ�ளங்�க�ன்றன. ஆனால்,
அவற்ைற மட்�ேம ப�ரதானமாக ைவத்�க் ெகாள்ளக் �டா�. ஒ¦
ச~லர,் பாரத்்த�ம் ப��த்�ப ்ேபாய் வ�ட்டால் உடேன
த�¦மணத்�க்�ச ்சம்மதம் ெசால்« வ��வாரக்ள்.

த�¦மண வ�ஷயத்த�ல் இபப்�ெயல்லாம் அவசரபப்டாதீரக்ள்.
எனக்� வரபே்பா�ம் கணவன் அல்ல� மைனவ�
எபப்�பப்ட்டவளாக இ¦க்க ேவண்�ம் என எ³த�பப்ா¦ங்கள்.
அந்தப ்பட்�ய«ல், கீழ்க்கண்ட அம்சங்கைள¤ம்
ேசரத்்�க்ெகாள்°ங்கள்.

https://telegram.me/aedahamlibrary



உடல் நலன்

�வர ்இ¦ந்தால்தான் ச~த்த�ரம் வைரய ¢�¤ம். த�டகாத்த�ரமான
ஆேராக்க�யமான உடல் இ¦ந்தால்தான் தாம்பத்யம் ச~றக்�ம்.
ந�ரந்தரமான ேநாயாள�ைய மணம் ெசய்�ெகாண்� வாழ்நாள்
¢³�ம் ேசைவ ேவண்�மானால் ெசய்யலாம்; தாம்பத்யம் நடத்த
¢�யா�. ஆக, ஆண்ெபண் இ¦வ¦ம் நல்ல உடல் மற்©ம்
மனநலம் ெகாண்டவராக இ¦க்கேவண்�ம்.

உடற்கவரச்ச்~

எந்த ஒ¦ ெபா¦ைள¤ம், அ� நம் கண்கைளேயா அல்ல�
மனத்ைதேயா கவரந்்தால்தான் ேதரµ் ெசய்க�ேறாம். இவ்வாேற,
நம� கண்க°க்�ம் மனத்�க்�ம் ப��த்தமான நபைரத் ேதரµ்
ெசய்¤ம்ேபா�, நம்ைமயற~யாமல் அவர ்மீ� ஓர ்ஈரப் ் ஏற்ப�ம்.

த�¦மணத்�க்� ¢ன் ம் ப�ன் ம் ஆண்ெபண் இ¦வ¦ம் தங்கைள
அலங்கர�த்�க்ெகாள்வத�ல் அத�க அக்கைறையச்
ெச­த்தேவண்�ம். அளவான ஒபப்ைன¤டன் கவரச்ச்~யாகக்
காட்ச~யள�க்க ேவண்�ம். அவ்வா© இல்லாவ�ட்டால், நாளைடவ�ல்
இ¦வ¦க்�ேம ெவ©ப ்ம், வ�லக�ச ்ெசல்ல ேவண்�ம் என்ற
எண்ண¢ம் ேதான்©ம்.

வய�

 ரட்ச~ ெசய்வதற்காக ேவண்�மானால் அ©பைத, இ¦ப�
த�¦மணம் ெசய்�ெகாள்ளலாம். ஆனால், வாழ்க்ைக
இன�பப்தற்� உங்கள� �ைண, ஏறக்�ைறய சம வய�
உைடயவராக இ¦க்க ேவண்�ம். ெபண், ஆைணவ�ட £ன்©
¢தல் எட்� வய� வைர இைளயவராக இ¦பப்� ஏற் ைடய�.
வய� வ�த்த�யாசம் அத�கமாக இ¦ந்தால் அ� வாழ்க்ைகய�ல்
ச«பை்பேய உண்டாக்�ம்.

நடத்ைத

ஆண்கள் எபே்பா�ம் அழகான ெபண்ைணத்தான்
மைனவ�யாக்க�க் ெகாள்ள வ�¦ம் வாரக்ள். அேதசமயம், அவரக்ள்
நல்ல �ணம் உைடயவரக்ளாக இ¦க்கேவண்�ம் என்©ம்
எத�ரப்ாரப்ப்ாரக்ள்.

ெபண்க°க்�ம் இேத ேபான்ற எத�ரப்ாரப் ்தான் இ¦க்�ம்.
தனக்�ர�யவர ்நல்ல �ணங்கேளா� இ¦க்க ேவண்�ம் என
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எத�ரப்ாரப்ப்� நல்ல�. உங்கள�ன் �ைண அழகாக, வாட்ட
சாட்டமாக இ¦ந்தால் மட்�ம் ேபாதா�, நடத்ைதக் �ைறபா�
இல்லாதவராக, �ணக்ேக� இல்லாதவராக இ¦பப்�ம் ¢க்க�யம்.

ச£க அந்தஸ்�

வ¦மானம், ெதாழ~ல், வா³ம் இடம், வாழ்க்ைகத்தரம் ஆக�யைவ
நம� ச£க அந்தஸ்ைத உயரத்்த�க் காட்�பைவ. கணவன்மைனவ�
இ¦வ¦ம் இரண்� வ�தமான ச£க அந்தஸ்ைத உைடயவரக்ளாக
அல்ல� வ�¦ம் க�றவரக்ளாக இ¦பப்� சர�யானதல்ல.
இ¦வ¦ேம உயரந்்த ச£க ந�ைலைய அைடய ¢யற்ச~க்க
ேவண்�ம். வாழ்க்ைகக்� அ�தான் ¢க்க�யம்.

எள�தாகக் க�ைடக்க�ற� என்பதற்காக வாழ்க்ைகத் தரம் �ைறந்த
இடத்த�ல் வாழ்ந்தால், அந்த இடத்�க்� ஏற்பேவ நம� ச£க
அந்தஸ்� மத�பப்�டபப்�ம். ம«வாக வாழ்வ� சர�யானதல்ல;
உயரவ்ைடய ேவண்�மானால் அதற்ேகற்ப நம்ைம
மாற்ற~க்ெகாள்வ� அவச~யம்.

ெபா¦ளாதாரம்

நீங்கள் ேதரµ் ெசய்யபே்பா�ம் வாழ்க்ைகத் �ைணப்
ெபா¦ளாதார வ�ஷயத்த�ல் ம~கµம் கவனம் உள்ளவராக
இ¦க்கேவண்�ம் என்பத�ல் அக்கைற காட்�ங்கள்.

இ¦வர�ல் யாேர�ம் ஒ¦வர ்ஊதார�த்தனமாக, ச~©ச~©
ெசலµகைள அத�கம் ெசய்பவராக இ¦ந்தா­ம், ��ம்பத்த�ன்
உயரµ் பாத�க்�ம். ச~©கச ்ச~©கச ்ேசம~பப்� வாழ்க்ைகத் தரத்ைத
உயரத்்�ம்.

மனந�ைல

தம்பத�யர ்ஒ¦ம~த்த மனந�ைல உள்ளவரக்ளாக இ¦ந்தால்தான்
வாழ்க்ைகயான� எபே்பா�ம் மக�ழ்சச்~யாகµம், ந�ைறவாகµம்
இ¦க்�ம். ¢ரண்பா�கள் இ¦ந்தா­ம் அைதப்
ெபர��ப�த்தாமல் அபப்�ேய ஏற்©க்ெகாள்க�ற பக்�வம்
இ¦வர�டத்த�­ம் இ¦க்க ேவண்�ம்.

ஆகேவ, உடலளவ�ல் மட்�ம~ன்ற~, மனத்தளவ�­ம் நம்ேமா�
ெபா¦ந்த� வரக்��யவைரத் த�¦மணம் ெசய்�ெகாள்வேத
ச~றந்த�. மைனவ� தன� ெபா©ப ்கைள¤ம், கணவன் தன�
பங்கள�பை்ப¤ம் சர�யான அளவ�ல் அள�க்கேவண்�ம். இத�ல் ஏற்ற
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இறக்கங்கள் இ¦பப்� ��ம்ப வாழ்க்ைகைய சீரழ~க்�ம்.

ேதாழைம

கணவ�ம், மைனவ�¤ம்தான் மற்றவரக்ைள வ�டµம் ம~க
ெந¦ங்க�ய நண்பரக்ள். ஒ¦வர ்�ன்பபப்�வைத இன்ெனா¦வர்
ெபா©த்�க்ெகாள்ள மாட்டாரக்ள். உங்க°க்� அைமயபே்பா�ம்
வாழ்க்ைகத் �ைண இத்தைகய ேதாழைம உணரµ்ள்ளவராக
இ¦பப்� அவச~யம். இ¦வ¦ம் உதµம் மனபப்ான்ைம
உள்ளவரக்ளாக இ¦பப்� நல்ல�.

பர��கள்,  க³ைரகள், கர�சனத்ைத ெவள�பப்�த்�தல்
ேபான்றைவ, காதைல¤ம் ேதாழைமைய¤ம் வளரக்்�ம்.

ேநரத்ைதச ்ெசலவ��தல்

அ­வலக ேநரத்�க்�க் கண்�பப்ாக எட்� மண� ேநரம்
ெசலவ��வைதபே்பால், தம்பத�ய¦ம் ஒ¦வ¦க்ெகா¦வர்
ேபச~க்ெகாள்ள த�ன¢ம் �ைறந்த� இரண்� மண� ேநரத்ைதக்
கண்�பப்ாக ஒ�க்க ேவண்�ம். அபே்பா�தான், மனம் வ�ட்�ப்
ேபசµம், க¦த்�கைளப ்பர�மாற~க்ெகாள்ளµம் ¢�¤ம்.

ெவள�பப்ைடயான ேபச�்

மனம்வ�ட்�ப ்ேப�ம்ேபா� பல ச~க்கல்கள் தீரக்�ன்றன;
ப�ரசை்னகள் மைறக�ன்றன.

எந்தச ்�ழ«­ம் உங்கேளா� மனம் வ�ட்�பே்பசக்��ய �ைண
அைமய ேவண்�ம். அபே்பா�தான், நம்ப�க்ைகேயா� பயணத்ைத
எத�ரெ்காள்ள ¢�¤ம். ெவள�பப்ைடயாகப ்ேபசாதவராக,
ரகச~யமானவராக இ¦வர�ல் யார ்இ¦ந்தா­ம் சந்ேதகம்தான்
வ­க்�ேம தவ�ர சந்ேதாஷம் க�ைடக்கா�.

ேமேல ெசால்லபப்ட்ட அைனத்� அம்சங்கைள¤ம் க¦த்த�ல்
ெகாண்� உங்கள� இல்லறத் �ைணையத் ேதரµ் ெசய்¤ங்கள்.

�ைணையத் ேதரந்்ெத�த்தாய�ற்©. அ�த்� த�¦மணம்,
அதற்க�த்� ¢த«ரµதான் என்க�றீரக்ளா? அவசரபப்டாதீரக்ள்.
கணவ�ம், மைனவ�¤ம் ஒ¦வைர ஒ¦வர ்நன்�  ர�ந்�ெகாண்�,
மனம் ஒன்ற~ உட­றவ�ல் ஈ�ப�ம்ேபா�தான் தாம்பத்யம்
இன�க்�ம். மாறாக, உணரச்ச்~ய�ன் வ�காலாக உட­றைவப்
பயன்ப�த்த�னால் தாம்பத்யம் கசக்�ம்.
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3. ¢தல் இைணப ்

த�¦மணம் என்ப� எத�ெரத�ேர ந�ற்�ம் இரண்� �¦வங்கைள
ஒன்றாக இைணபப்� ேபான்ற�. கலாசாரம், பண்பா�, வளரப் ்
¢ைற, பழக்க வழக்கங்கள், நைட உைட பாவைனகள் என
எல்லாவற்ற~­ம் ேவ©பட்ட ஓர ்ஆ�ம், ெபண்�ம்
த�¦மணத்த�ன் £லம் ஒன்© ேசரந்்� இல்லறத்ைத
ஆரம்ப�க்க�றாரக்ள்.

இபப்� உடலளவ�­ம், மனதளவ�­ம், �ற்©ப ்றத்ைத அ��ம்
வ�தத்த�­ம் மா©பட்�க் காணபப்�க�ற, ெவவ்ேவ©
�ணாத�சயங்கைளக் ெகாண்ட ஆ�ம், ெபண்�ம்
இல்லறத்த�ல் ஒன்றாக இைணவ� சாதாரண வ�ஷயம் இல்ைல.
அந்த இைணப ் ெவற்ற~ ெபற ேவண்�ம் என்றால், இரண்�
தரபப்�­ேம அபர�தமான  ர�த­ம், அ�சர�த்�பே்பா�ம்
தன்ைம¤ம், அசாத்த�யமான ெபா©ைம¤ம் ேவண்�ம்.

த�¦மண பந்தத்த�ல் உள்ள இந்த யதாரத்்த ந�ைலைய எ�த்�ச்
ெசால்« தங்கள� மகைனேயா, மகைளேயா தாம்பத்ய
வாழ்க்ைகக்� ஏற்றப� தயாரப்�த்த ேவண்�ய� ெபற்றவரக்ள�ன்
கடைம.  த�ய �ழைல எபப்� எத�ரெ்காள்வ�, �ைணய�ன்
இயல்ைபப ் ர�ந்�ெகாண்� எபப்� அ��வ�, பழக்க
வழக்கங்கள்  த�தாக இ¦ந்தா­ம் எவ்வா© அ�சர�த்�பே்பாவ�
என்பைதப ்பற்ற~ெயல்லாம் கற்©த் தர ேவண்�ம். ஆனால்,
ெபற்ேறாரக்ள�ல் ெப¦ம்பாலாேனார,் கடைமைய ¢�பப்த�ல்
கவனமாக இ¦க்க�றாரக்ேள தவ�ர, தம்பத�கள் க¦த்ெதா¦ம~த்�
வாழ்வதற்கான கைலையக் கற்©த் தர ந�ைனபப்த�ல்ைல.

இந்ந�ைலய�ல், இல்லறத்த�ல் ஈ�படபே்பாக�றவரக்ள்தான்
இவற்ைறெயல்லாம்  ர�ந்�ெகாள்ள ¢யற்ச~க்க ேவண்�ம்.
‘தம்பத�யர�ைடேய ேவ©பா�கள் இ¦பப்� இயல்பான�தான்;
அவற்ைற அபப்�ேய ஏற்©க்ெகாள்ள ேவண்�ம். காலபே்பாக்க�ல்
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ேவ©பா�கள் அைனத்�ம் மைறந்� எல்லா வ�ஷயங்கள�­ம்
ஒ¦ம~த்த தன்ைம வந்� வ��ம்’ என்ற  ர�தல் இ¦வர�டத்த�­ம்
அவச~யம்.

மனம் வ�ட்�ப ்ேப�வ�தான்  ர�த­க்கான எள�ய வழ~. அபப்�ப்
ேப�வதற்காகத்தான் ‘சாந்த� ¢�ரத்்தம்’ என்ற ந�கழ்ைவ
ஏற்ப�த்த�ய�¦க்க�றாரக்ள் ெபர�யவரக்ள்.

ஆனால், சாந்த� ¢�ரத்்த அைறய�ல் தம்பத�கள்
ெவள�பப்ைடயாகப ்ேபச~க்ெகாள்வத�ல்ைல. ¢த«ரµ என்ப�
கணவ�ம், மைனவ�¤ம் உட­றµ ெகாள்வதற்கான இரµ
என்©தான் அைனவ¦ம் அரத்்தபப்�த்த�க் ெகாண்�¦க்க�றாரக்ள்.
அதனால், அவரக்ள� ச~ந்தைன ¢³வ�ம் பா­றைவச ்�ற்ற~ேய
�ழன்©ெகாண்�¦க்�ம்.

ஓர ்ஆைண¤ம் ெபண்ைண¤ம் இைணபப்� இனபெ்ப¦க்கம்
என்�ம் இயற்ைக உணரச்ச்~தான். ஆனால், இந்த உணரச்ச்~ைய
மட்�ேம ைமயமாக ைவத்� இைணந்தவரக்ள் ¢³ைமயான
இன்பத்ைத எட்�வத�ல்ைல. இந்த உண்ைம, தம்பத�க°க்�ப்
 ர�வத�ல்ைல.

நண்பரக்ள�ன் தவறான வழ~காட்�தலால், 99 சதவ�த
இைளஞரக்ள�டம் �ய இன்பப ்பழக்க¢ம், ச~ல¦க்� ேவ©
ெபண்கள் அல்ல� வ�ைல மாதர ்ெதாடர ்ம் இ¦க்�ம்.
படபடபே்பா� அவரக்ைள அ�க�ய �ழ«ல், ¢³ைமயாகப்
பா­றµ ெகாள்ள ¢�ந்த�¦க்கா�. இைதத் தன� இயலாைம,
ஆண்ைமய�ன்ைம என ந�ைனத்�க்ெகாள்வாரக்ள்.

ச~லர,் ஆண்ைமையப ்பர�ேசாத�பப்தற்காக வ�ைலமாதைரேயா,
ேவ© ெபண்கைளேயா நா�, அங்ேக  த�ய அ�பவங்கள்
பலவற்ைற எட்�ய�¦பப்ாரக்ள். அைதப ்ேபான்ற அ�பவம்
மைனவ�ய�ட¢ம் க�ைடக்�ம் என எத�ரப்ாரத்்� ெந¦ங்�வாரக்ள்.
ஆனால், எத�ரப்ாரப் ்கள் ந�ைறேவறாதேபா�, நாளைடவ�ல்
ஆண்ைமைய இழந்த�ேபால் உணரவ்ாரக்ள்.

‘தனக்� அந்தரங்கமான பழக்கம் இ¦ந்தேத, அதனால் பால்வ�ைன
ேநாயால் பாத�க்கபப்ட்�¦பே்பாேமா’ என்ற பயத்த�­ம்
�ழபப்த்த�­ம் ச~லர,் தன்னம்ப�க்ைக இழந்� �வண்�வ��வ�
உண்�.

‘த�¦மணம் ெசய்�ெகாண்டால் மைனவ�ையத் த�¦பத்�ப ்ப�த்த
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¢�¤மா? தனக்� ஆண்ைம இல்ைல என மைனவ�
ெதர�ந்�ெகாண்டால் என்ன ெசய்வெதன்©’ பயபப்�பவரக்°ம்
இ¦க்க�றாரக்ள்.

‘ந�ைக ேபான்ற கவரச்ச்~ேயா, ெபர�ய மாரப்கங்கேளா நம்ம~டம்
இல்ைலேய. இதனால் கணவன் நம்ைம வ�¦ம் வாேனா,
ெவ©பப்ாேனா’ என ெபண்�ம் பல வைககள�ல் �ழம் வாள்.
‘கணவன் எத�ரப்ாரப்ப்ைதத் தன்னால் ெகா�க்க ¢�¤மா?
கணவன�ன் வ�¦பப்த்�க்� ஏற்றப� தன்னால் நடந்�ெகாள்ள
¢�¤மா’ என்ெறல்லாம் அவ°க்�ள் எண்ணங்கள் ஓ�ம்.
இத்தைகய �ழ«ல் கணவ�ம், மைனவ�¤ம் �ழபப்மான
மனந�ைல¤ட�ம், பதற்றத்ேதா�ம், பயத்ேதா�ம் ஆரம்ப�க்�ம்
¢த«ரµ ‘¢�யாத’ இரவாக� வ��ம்.

�ழம்ப�ய மனந�ைலயா­ம், பதற்றத்தா­ம் பா­றµ
பாத�க்கபப்�ம். அதனால் ¢த«ரµ ேதால்வ�ய�ல் ¢�ந்த�¦க்�ம்.
ஆனால், அைதப ் ர�ந்�ெகாள்ளாமல் தங்கள� இயலாைம
என்ேற இ¦வ¦ம் ந�ைனத்�க்ெகாள்க�றாரக்ள். அ�, ஏற்ெகனேவ
இ¦க்�ம் �ழபப்த்�க்� எண்ெணய் ஊற்©வ�ேபால் ஆக�வ��ம்.

¢த«ரµ ¢�ந்த ப�ற�, மைனவ�ையப ்பாரத்்�க் கணவன்
அவமானமாக உணரவ்ான். கணவன் என்ன ந�ைனத்தாேனா என்©
மைனவ� �ழம் வாள். அ�த்த�த்த நாள்கள�­ம் அேத மனந�ைல
ெதாட¦ம். இரµக்காக ஏங்க�ய�¦ந்த ந�ைல மாற~, இரµ வந்தாேல
இ¦வ¦ம் ெசால்ல¢�யாத அசச்த்�க்� ஆளா�ம் ந�ைல
உ¦வாக�வ��ம்.

இெதல்லாம்  த�ய மணமக்கள் வாழ்க்ைகய�ல் நடக்க�ற
சாதாரணமான வ�ஷயங்கள். மணமான அைனவ¦ேம ¢த«ரவ�ல்
¢³ைமயாகச ்சாத�பப்� க�ைடயா�. அசச்¢ம் பய¢ம்
தயக்க¢ம் ந�க்க¢ம் எல்ேலா¦க்�ம் இயல் தான்.

¢த«ரµ ேதால்வ�ய�ல் ¢�வ�ம் இயல் தான். இந்த உண்ைம
பல ேப¦க்�த் ெதர�யாமல்ேபாவ�தான் ப�ரசை்ன. மனம் வ�ட்�ப்
ேபச~னால் காலபே்பாக்க�ல் �ழபப்ம், பயம், பதற்றம் எல்லாம்
தானாகேவ வ�லக�வ��ம். தாம்பத்ய¢ம் �¢கமாக, இன�ைமயாக
மாற~வ��ம். தம்பத�கள் அபப்�ப ்ேபசத் தவற~வ��வதால், ¢தல்
ேகாணல் ¢ற்ற~­ம் ேகாணலாக�வ��க�ற�.
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4. ச~ல அ�பப்ைட வ�ஷயங்கள்

¢த«ரவ�ல் இ¦ந்ேத ச~றபப்ான தாம்பத்த�ய உறைவ
ேமற்ெகாண்� கணவ�ம், மைனவ�¤ம் ஒ¦வர ்மனத்த�ல் ஒ¦வர்
இடம்ப��க்க ேவண்�மானால் என்ன ெசய்வ�? இ�தான்
இபே்பா� உங்கள் மனத்ைத அர�த்�க்ெகாண்�¦க்�ம் ேகள்வ�.
இல்ைலயா?

வாழ்க்ைகத் �ைணய�ன் இயல் கள், �ணநலன்கள் பற்ற~ப்
 ர�ந்� நடந்� ெகாண்டாேல ேபா�ம். எல்லாேம எள�தாக�வ��ம்.
�ற~பப்ாக, ¢ற்ற~­ம் ேவ©பட்ட �ழ«ல் இ¦ந்� மைனவ�யாக
வ¦ம் ெபண்�க்� உள்ள ெந¦க்க�கைளக் கணவன்
 ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

அ�பப்ைடய�ல், மைனவ�ய�ன் உட«ன் தன்ைம ேவ©, நம�
தன்ைம ேவ©, நாம் வளரந்்த �ழல் ேவ©, அவள் வளரந்்த �ழல்
ேவ©, த�¦மணம் என்ற பந்தத்த�ல் அவள் ேவேரா� ப��ங்க�
நடபப்ட்ட மரத்ைதபே்பால்  த�ய இடத்த�ல்,  த�ய �ழ«ல்
தற்ேபா�தான் தடம்பத�த்த�¦க்க�றாள். இந்ந�ைலய�ல் அவ°க்�ப்
பலவ�தமான �ழபப்ங்கள்,  த�ய �ழல்கைளப ் ர�ந்�ெகாள்வத�ல்
த�மாற்றம் ேபான்றைவ இ¦க்�ம்.

 �ந்த வ�ட்�ல், யா¦க்� என்ன ப��க்�ம், என்ன ப��க்கா�,
யா¦ைடய �ணாத�சயம் எபப்� என்ற வ�வரங்கள் ெதர�ந்த�¦க்கப்
ேபாத�ய அவகாசம் அவ°க்�க் க�ைடக்கவ�ல்ைல என்ற உண்ைம
ந�ைலையக் கணவன்  ர�ந்� ெகாண்�, அவ°க்� மனத்தளவ�ல்
நம்ப�க்ைகைய¤ம் பா�காப ் உணரை்வ ஏற்ப�த்த ேவண்�ம்.

எல்ேலாைர¤ம் அ�சர�த்�ப ்ேபாகேவண்�ம் என்ற  த�ய
பாரத்ைதச ்�மக்�ம் அளµக்� அவ°க்� ைதர�யத்ைதத்
தரேவண்�ய� கணவன�ன் ெபா©ப ். எந்தச ்�ழ«­ம்
அவ°க்காகத் தான் இ¦பப்ைத ெவள�பப்�த்தாவ�ட்டால் அவள்
ம~ரட்ச~¤டேனேய வாழ ேநர��ம் என்பைதக் கணவன்
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 ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

இவ்வாேற, மைனவ�¤ம் தன� கணவைனப ்பற்ற~ய
வ�ஷயங்கைளக் கவன�க்கேவண்�ம்.

கணவன் மட்�ம~ன்ற~  �ந்த வ�ட்�­ள்ள மற்றவரக்ேளா�ம்
அன்பாகப ்பழக�, அவரக்°க்�த் ேதைவயானைத
ெசய்�ெகா�த்தால், எவ்வ�தப ்ப�ரசை்ன¤ம் இல்லாமல்
��ம்பத்ைத நகரத்்தலாம். ‘என் வ�ட்�ல் நான்தான் மகாராண�,
அபப்�த்தான் இங்�ம் இ¦பே்பன்’ என்றால் ��ம்ப உறµகள்
பாத�க்கபப்ட்�வ��ம்.

ஆட்�பப்ைடக்�ம் கணவ�ம், உணரச்ச்~க் ேகாப ் இல்லாத
மைனவ�¤ம்; அடங்க�ச ்சாரந்்� ந�ற்�ம் கணவ�ம், ஆத�க்கம்
ெச­த்�ம் மைனவ�¤ம்; சந்ேதகப ்ப�ராண�களாக வா³ம்
தம்பத�ய¦ம் த�¦மணப ்ெபா¦த்தத்தால் ந�ைறவான
மக�ழ்சச்~ையப ்ெப©வத�ல்ைல.

ஒ¦வைர ஒ¦வர ் ர�ந்�, வ�ட்�க்ெகா�த்� வா³ம் தம்பத�யர�ன்
இைணபப்�ல் ெந¦க்க¢ம் மக�ழ்சச்~¤ம் ெப¦�ம். இவரக்ள்
உணரச்ச்~க்�ப ்பத�லாக, உணரµ்க்� மத�ப ் அள�பப்வரக்ளாக
இ¦பப்�தான் இதற்�க் காரணம். இந்தச ்�ழ்ந�ைலைய
நீங்கள்தான் உ¦வாக்க ேவண்�ம்.

எபப்� உ¦வாக்�வ�? அதற்� ச~ல அ�பப்ைடயான வ�ஷயங்கள்
இ¦க்க�ன்றன.

பா�காப ் உணரை்வ உண்டாக்�தல்

வாழ்க்ைகத் �ைணய�ன் மனந�ைல நன்றாக அைமவதற்�
நீங்கள்தான் பா�காப ் உணரை்வ அவ¦க்� ஏற்ப�த்த ேவண்�ம்.
மனத்த�ல் கவைலகள், பயம், ெடன்ஷன் மற்©ம் ேசாரµ்
ேபான்றைவ இ¦ந்தால் உடல்நல�ம், மனநல�ம்
பாத�க்கபப்�வதாக ஆய்µகள் �©க�ன்றன.

தம்பத�யர�ல் பத்� சதவ�தத்த�னர ்காரணம்  ர�யாத
மனசே்சாரவ்�னால் பாத�க்கபப்�வதாக ஆய்µகள் �©க�ன்றன.
இனம்  ர�யாத ஆனால் மனைத வாட்�க�ற ஏேதா ஒ¦ ப�ரசை்ன
ஆழ் மனத்த�ல் ேவ§ன்ற~ய�¦க்�ம்ேபா� அைத அைடயாளம்
காண இயலா�. ஆனால், இவரக்ள் எபே்பா�ம் ¢கத்ைதத் �க்க�
ைவத்�க் ெகாண்�¦பப்தாகµம், கைளபப்ாகµம், எந்த
ேவைலய�­ம் கவனம் ெச­த்த இயலாம­ம், பா­றவ�ன்
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மீ��ட நாட்டம~ல்லாமல் இ¦பப்தாகµம் தங்கள் அற~�ற~கைள
ெவள�பப்�த்�வாரக்ள். இத்தைகய உணரை்வ மைறத்� பா­றµ
ெகாண்டால் ப�றப ்©பப்�ல் வ«, உடல் வ«, தைலவ« என
அவத�பப்�வாரக்ள்.

என்னதான் தைலவ«க்�, உடல் வ«க்�ச ்ச~க�சை்ச
எ�த்�க்ெகாண்டா­ம் ப�ரசை்ன தீரா�. அ�த்த ச~ல நாள்கள�ல்,
இபப்�ரசை்ன அவர� �ைணவ� அல்ல� �ைணவ¦க்�த்
ெதாற்ற~க்ெகாள்°ம்.

ப�ற� என்னதான் ெசய்வ�?

ஒ¦ ¢³ைமயான பா�காப ் உணரை்வ ஏற்ப�த்த�க்ெகாள்ள
உதவ ேவண்�ம். �ைண¤டன் மனம் த�றந்� ேபசேவண்�ம்;
எத்தைகய �ழ­ம் உனக்� இைட¥© வ�ைளவ�க்கா� என்ற
ரீத�ய�ல் அன்ைப வழங்கேவண்�ம். �ரைல உயரத்்த�ப ்ேப�தல்,
க�ந்�ெகாள்°தல், த�¦ம்ப�ப ்பாராமல் ெசல்­தல்
ேபான்றவற்றால் அவரக்°க்� ேம­ம் நீங்கள் ப�ரசை்னைய
உண்டாக்காமல் பாரத்்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

அன்ைப வாய்வ�ட்�ச ்ெசால்­ங்கள்

ேபசச்~னால் எைத¤ம் சாத�த்�வ�டலாம். அன்ைப¤ம்,
ேகாபத்ைத¤ம், ப�ற உணரச்ச்~கைள¤ம் ேபசச்~ன் £லமாகேவ
ெவள�பப்�த்�க�றீரக்ள். உங்கள் மணவாழ்க்ைக ச~றபப்ாக அைமய
ேவண்�மானால் இதமாகப ்ேப�ங்கள். ேபசச்~ல் அன்ைப
ெவள�பப்�த்�ங்கள். எவ்வளµ ேநச~க்க�றீரக்ள் என்பைத உங்கள்
இைண ெதர�ந்�ெகாண்டால் தாம்பத்த�யம் இன�க்�ம்.

உங்கள் �ைணய�டம் காணபப்�ம் நல்ல பண் கைள,
ெசயல்கைள அங்கீகர�த்� மனம்வ�ட்�ப ்பாராட்�ங்கள். ப��க்காத
�ணம் அவர�டம் இ¦ந்தால் க�ந்�ெகாள்ளாமல்
 ன்னைக¤ட�ம், ெபா©ைம¤ட�ம் தக்க �ழ«ல் அைத
எ�த்�க்�©ங்கள். அவரக்ள் உடேன அைத ஏற்©க்ெகாள்வாரக்ள்.
மனம் வ�ட்�ப ்ேப�வதன் £லம் மணவாழ்க்ைக ச~றபப்ாக
அைமவைத உணரலாம்.

அத�கமாகப ்ேபச~னால் தாம்பத்யத்த�ல் ந�ைறய சாத�க்கலாம்
என்பைத  �மணத் தம்பத�ய�னர ்ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.
நீங்கள் அவர ்மீ� ெகாண்�ள்ள அன்ைப மட்�மல்ல, அவைரச்
சாரந்்தவரக்ள் மீ� ெகாண்�ள்ள அன்ைப¤ம் வாய்வ�ட்�ச்
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ெசால்­ங்கள்.

வாய்வ�ட்�க் �றாதேபா� நம� பாச¢ம், உணரµ்ம் ெவள�ய�ல்
ெதர�யாமல் ேபாய்வ��வதால், நம� �ைணவ¦க்�ப ்பா�காப ்
உணரµ் ேதான்©வத�­ம் ச~க்கல் ஏற்ப�ம்.

அைமத�யாக இ¦பப்�தான் நல்ல� என்© எைத¤ம்
ெவள�பப்�த்தாமல் அடக்கமாக இ¦ந்தால், நீங்கள்
அன்ப�ல்லாதவர ்என்ற ேதாற்றம்தான் க�ைடக்�ம்.

எனேவ, ேபசச்~ல் ெகாஞ்சல், ெகஞ்சல், ச~�ங்கல், கண் ச~ம~ட்டல்,
ேலசான தட்டல், தடவல், வ¦�தல் என அன்ைப ெவள�க்காட்ட
தம்பத�யர ்பல வழ~கைளக் ைகயாள ேவண்�ம். அ�க்க� ‘ஐ லவ்
¥’ என்© பரஸ்பரம் ெசால்«க் ெகாள்°ங்கள். அந்த ஒ¦
வாரத்்ைதேய சந்ேதாஷத்ைதத் த¦ம்.

�தந்தரத்ைத அ�மத�¤ங்கள்

ஒ¦ மன�தன் ¢³ைமயான �தந்தரத்�டன் இ¦க்�ம்ேபா�தான்
மக�ழ்சச்~யாக இ¦பப்ான். இந்த �தந்தரபே்பாக்� கணவன்-
மைனவ� இ¦வ¦க்�ம் இ¦ந்�வ�ட்டால் ஒ¦வர ்மீ� ஒ¦வர்
மர�யாைதைய, நல்ல நம்ப�க்ைகைய வளரத்்�க்ெகாள்ள ¢�¤ம்.
மன இ©க்கம் ந�ைறந்த �ழல்கள�ல் அவற்ைற
ெவற்ற~ெகாள்வதற்� இய­ம்.

தம்பத�களாக இ¦ந்தா­ம் இ¦வ¦ம் தன�த்தன� மன�தரக்ள்தான்.
எனேவ, ஒ¦வர�ன் க¦த்த�ல் இன்ெனா¦வர ்தன� £க்ைக
�ைழக்காமல் தன� மன�த வ�¦ப ் ெவ©ப ்க°க்�ம்,
உணரµ்க°க்�ம், �தந்தரத்�க்�ம் மத�பப்ள�க்கத்
ெதர�ந்த�¦ந்தால் மக�ழ்சச்~யான மண வாழ்µ காத்த�¦க்�ம்.

உடன்பா� இல்லாத ஒ¦ க¦த்ைத மைனவ�ேயா அல்ல�
கணவேனா �©ம்ேபா� உடன�யாக ம©த்�ப ்ேபசாதீரக்ள். அ�
எர�சச்ைல¤ம், மனேவ©பாட்ைட¤ம் உண்டாக்�ம்.

மாறாக, அைதப ் ன்னைகேயா� ஏற்©க்ெகாண்�, இந்தக்
க¦த்�க்� மாற்©க் க¦த்தாக எைதேய�ம் ேயாச~க்�மா©
ெசால்­ங்கள். அந்தக் க¦த்� எவ்வா© தவ© என்பைத
ெபா©ைமயாக எ�த்�க்காட்�க°டன் ெசால்லக்
கற்©க்ெகாள்°ங்கள். ¢�யாவ�ட்டால் ேவ© எைதயாவ� ேபச~
கவனத்ைதத் த�ைச மாற்றத் ெதர�ந்�ெகாண்டால், அதற்�
ைகேமல் பலன் க�ைடக்�ம்.
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அேத ேநரத்த�ல் எல்ைலக°ம், வ�ேவக¢ம் இல்லாத �தந்தரம்,
��ம்ப வாழ்ைவச ்சீரழ~த்�வ��ம். நம� �தந்தரத்ைதப்
பயன்ப�த்த� ��ம்பம் ச~றக்க என்ெனன்ன வழ~கள் உள்ளன
என்பைதப ்பற்ற~த் த�ட்டம~ட ேவண்�ம்.

இ� நம� மர�யாைதைய, நம் மீ�ள்ள நம்ப�க்ைகைய நம�
�ைணவர�டம் மட்�ம~ன்ற~ ��ம்பத்தார�ட¢ம் அத�கபப்�த்�ம்.
வாழ்க்ைகய�ல் நீ�த்த மக�ழ்சச்~ இ¦க்�ம்.

அங்கீகாரம் அவச~யம்

தாம்பத்ய உறேவா, ��ம்பேமா எ�வாக இ¦ந்தா­ம்
ஒ¦வைரெயா¦வர ்அங்கீகர�பப்� அவச~யம்.

ஒ¦வைர அங்கீகர�க்�ம்ேபா� அவ¦க்� ¢க்க�யத்�வம்
த¦க�ேறாம் என்ற உணரை்வ அவரக்°க்� ஏற்ப�த்� க�ேறாம்.
ேம­ம், பரஸ்பர மத�ப ், மர�யாைத, நட் ணரை்வ
அங்கீகர�பப்தாகµம் ஆக�ற�. இதனால் நம� வ�¦பப்ங்கள்
எள�தாக ந�ைறேவ©க�ற� என்பைதத் தம்பத�ய�னர்
 ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

கணவன் எைதச ்ெசய்தா­ம், இ� ‘எனக்�ப ்ப��க்கா�’ என
மைனவ� �©வ�ம், மைனவ� வ�¦ம்பாதைத அவள் மீ� கணவன்
த�ண�க்க ¢ைனவ�ம் அங்கீகாரத்ைத மீ©வதா�ம்.

ப��க்காதைத¤ம் ப��த்தமானதாக மாற்©ம் வழ~ைய¤ம்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

எபே்பா�ம், எந்தச ்�ழ«­ம் இழபப்�ல் தவ�க்�ம் �ைணையத்
ேதற்றக் கற்©க்ெகாள்°ங்கள்.

�யமர�யாைத

கணவேனா மைனவ�ேயா ஒ¦வைரெயா¦வர ் ர�ந்�ெகாண்�
ஒ¦வ¦க்காக ஒ¦வர ்வாழேவண்�ேம தவ�ர, ஒ¦வைர ஒ¦வர்
சாரந்்� வாழக் �டா�. அவ்வா© வாழ ¢ற்பட்டால் �யமர�யாைத
ேபாய்வ��ம்.

தான் ெவள�ய�ல் ெசன்© சம்பாத�பப்தால் எபே்பா�ம் தனக்�
வ�ட்�ல் அத�க ¢க்க�யத்�வம் இ¦பப்தாகµம், தன� மைனவ�¤ம்
மற்றவரக்°ம் தனக்�க் கட்�பப்ட்டவரக்ளாக இ¦க்கேவண்�ம்
என்©ம் கணவன் ந�ைனபப்� இயல் .
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‘நாம் ெவள�ய�ல் ேவைலக்�ச ்ெசன்© உைழபப்ைதபே்பால் நாள்
¢³�ம் வ�ட்�ேலேய, நமக்காக, ��ம்பத்�க்காக மைனவ�
உைழக்க�றாள் என்© கணவன் ந�ைனத்தால் மைனவ�
மர�யாைதயாக நடத்தபப்�வாள்.

‘நீங்கள் ெவள�ய�ல் ேவைல ெசய்தால், நான் வ�ட்�ல் ேவைல
ெசய்க�ேறன். அதனால் உங்க°க்�ள்ள உர�ைமகள் அைனத்�ம்
எனக்�ம் உள்ளன’ என மைனவ� க¦த�னால் அங்ேக �யமர�யாைத
ந�ைலக்�ம்.

அேதேநரத்த�ல், இந்தச ்�யமர�யாைத எண்ணம் ஈேகாவாக
மாற~வ�டக் �டா�.

ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ய ப�ற வ�ஷயங்கள்

• உங்கள் உடல், மனம், மன�த இயல் கள் மற்©ம் பா­றµ
சாரந்்த தகவல்கள், இனபெ்ப¦க்கம் ஆக�யவற்ைறத்
ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

• தாம்பத்ய ப�ைணப ்க்�ப ்பா­றµ ¢க்க�யமான� என்பைத
உணரந்்� அதன் ��க்கங்கைளத் ெதர�ந்�ெகாள்ள
ேவண்�ம். பா­றவ�ன்ேபா� ஒ¦வ¦க்� ஒ¦வர ்ஒத்�ைழப ்
அள�பப்தற்� ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

• தம்பத�யர ்தாமாக ¢ன்வந்� ஒ¦வைரெயா¦வர்
ெந¦ங்க�பே்பாக ேவண்�ேம தவ�ர, அவராக ெந¦ங்கட்�ம்
என ந�ைனக்கக் �டா�.

• ப�றர ்வ�¦ம்பத்தக்க வைகய�ல் தங்கள�ன் நடத்ைத
¢ைறகைள மாற்ற~க்ெகாள்ள ேவண்�ம். இடம், காலம்,
�ழல் மற்©ம் அ��¢ைற ஆக�யவற்ற~ல் மாற்றங்கைள
ஏற்ப�த்த�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

• ச£க அந்தஸ்த�ல் இ¦வ¦ம் எத�ெரத�ர ்ேகாணங்கள�ல்
இ¦பப்ைத மாற்ற~யைமத்�க்ெகாள்ள ெதர�யேவண்�ம்.

• உடலளவ�­ம், மனத்தளவ�­ம் இ¦வ¦ம் சமமாக இ¦பப்�
நல்ல� என்பைத அற~யேவண்�ம்.
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5. ¢த«ரைவ எத�ரெ்காள்°தல்

காத«த்�த் த�¦மணம் ெசய்�ெகாண்ட பல¦க்� அ�
¢த«ரவாக இல்லாமல் இ¦க்கலாம். அந்தச ்�ழல் ேவ©.
ஆனால், இபே்பா� த�¦மணமாக� தாம்பத்யத்த�ல் ஈ�ப�ம் �ழல்
¢ற்ற~­ம் ேவறான�.

அபே்பா�ள்ள �ழல், ெந¦க்க�கள், மன இ©க்கம்,
ெபா©ைமய�ன்ைம ேபான்றைவ ேபா�மான அ�பவத்ைதக்
ெகா�த்த�¦க்கா�. அவசரமாகச ்ெசயல்பட்�¦பப்�ரக்ள். அபே்பா�
ெபர�தாக எ�µம் ெதர�யா�. இ� அபப்�ய�ல்ைல. நீங்கள் எபப்�
என்பைதப ்பற்ற~ ¢³ைமயாக ெவள�ேய காட்�ம் ந�கழ்µ.

பல¦ைடய எத�ரக்ால மணவாழ்க்ைக இங்ேகதான்
தீரம்ான�க்கபப்�க�ற�.

ஆகேவ, ந�சச்ய�க்கபப்ட்� மணம்  ர�ந்தவரக்°க்� மட்�ம~ன்ற~,
காதல் த�¦மணம் ெசய்�ெகாண்டவரக்°க்�ம் இந்தத்
தகவல்கள் கண்�பப்ாகப ்பயன் தரக்��யைவ.

¢தல் த�மாற்றம்

¢த«ரவ�ல் தன�ைமய�ல் ஒேர அைறய�ல்  �மணத் தம்பத�யர்
அ¦க¦ேக ெந¦ங்க�ய�¦ந்தா­ம்�ட, அவரக்ள் மன¢ம், உட­ம்
ேவ©ேவ© த�ைசகள�ல் அைலேமாத�க் ெகாண்�¦க்�ம்.

இ¦வ¦ம் ெவவ்ேவ© �ழல்கள�ல் இ¦ந்� வந்தவரக்ள்; ¢ன்
அ�பவம் இல்லாதவரக்ள். பய¢ம், படபடப ்ம் இ¦பப்தால்
உடம்ப�ல் க�ளரச்ச்~ ேதான்றாமல் இ¦க்�ம்.

இத்தைனக்�ம் மத்த�ய�ல் ¢த«ரµ என்ப� ெகாஞ்சம் ச~ரமமான
வ�ஷயமாகத்தான் ெதர�¤ம். இைத எபப்�ச ்சமாள�க்கலாம் எனத்
தவ�க்காதீரக்ள். எர�வைத இ³த்தால் ெகாத�பப்� அடங்�ம்
என்பைதபே்பால், எர�ந்� ெகாண்�¦க்�ம் மனத்ைத அடக்�ங்கள்.
மற்றெதல்லாம் சர�யா�ம்.
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மனத்ைத அடக்�வ� எபப்� என்© ேகட்கலாம். ஒ¦வைர ஒ¦வர்
நலன் வ�சார�பப்த�ல் �வங்க�, த�¦மணம் எபப்� நடந்த�,
யாெரல்லாம் வந்த�¦ந்தாரக்ள், என்ைனப ்பற்ற~ என்ன
�ற~னாரக்ள் என �ைணவைரப ்ேபசவ��ங்கள்.

மனம் த�றந்� ேப�வதன் £லம் உங்கள் மனத்த�«¦ந்� படபடப ்
ேபான்றைவ நீங்க�வ��ம். அதன்ப�ற�, ெந¦க்கமாவ� அவ்வளµ
க�னமாக இ¦க்கா�.

¢தல் ெசய்ைக

சர�, ேபச~யாக�வ�ட்ட�. உடேன பா­றµ ெகாள்ளலாம் என
��க்காதீரக்ள். பா­றµக்� ¢ன்பாக ¢ன் வ�ைளயாட்� என்ற
¢க்க�யச ்ெசய்ைகய�ல் ஈ�பட ேவண்�ம். இத�ல் ெதா�தல்,
இ�தல் ஆக�யைவதான் ¢த«ல் இடம்ெபற ேவண்�ம்.
‘ெதா�தல்’ என்ப� ஒ¦வைர ஒ¦வர ்ெதா�வ�. ‘இ�தல்’ என்ப�
¢த்தம~�வ�.

பா­றவ�ன்ேபா�, ¢த«ல் க�ளரச்ச்~ அைடவ� ஆண்கள்.
ந�ைனத்த�ம் க�ளரச்ச்~யைடவ�ம் ஆண�ன் இயல் . ஆனால்,
ெதாட்�பே்பச~ ¢த்தம~ட்� ப�பப்�யாகக் க�ளரச்ச்~ அைடவ�தான்
ெபண்ண�ன் ந�ைல. க�ளரச்ச்~ ந�ைலைய இ¦வ¦ம்
அைடந்தால்தான் பா­றµ ¢³ைமயா�ம். இல்லாவ�ட்டால்
ஆண் அடங்க�வ��வான்; ெபண் அவஸ்ைதபப்�வாள். ஆகேவ,
¢³ைமயான இன்பத்ைதப ்ெபற இ¦வ¦ம் ¢ன்வர ேவண்�ம்.

உணரµ்ப¡்ரவ்மான காதலராக மா©தல்

த�¦மணமான  த�த�ல், பா­றைவப ்பற்ற~ ந�ைனத்த�ேம
இ¦வ¦க்�ம் உ©ப ்கள�ல் க�ளரச்ச்~ ஏற்பட்�, உடேன பா­றவ�ல்
ஈ�படலாம் என்ற ��ப ் ேதான்©வ� இயல் .

இந்த உணரவ்�ன் அ�பப்ைடய�ல்  ணரச்ச்~ப ்பரவசத்ைத அதாவ�
உசச்க்கட்டைத அைடய இயலா�. ஏெனன�ல், ெபண்க°க்�க்
க�ளரச்ச்~ என்ப� ெம�வாகத்தான் ஏற்ப�ம். இந்தக்
க�ளரச்ச்~ையக்�ட உணரச்ச்~ப¡்ரவ்மாகத் ெதா�தல்,
¢த்தம~�தல், தட்�தல் ஆக�யவற்ற~ன் £லமாகத்தான் ஏற்ப�த்த
இய­ம். இசெ்சய்ைககைள ¢ன்வ�ைளயாட்� என்பாரக்ள்.
இ¦வ¦ம் இன்ப ந�ைலைய அைடவதற்� இந்த ¢ன்வ�ைளயாட்�
அவச~யம்.

ச~ல ஆண்க°க்� ¢ன்வ�ைளயாட்� பற்ற~ எ�µம் ெதர�யாமல்
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இ¦க்கலாம். இைத ேவண்டாத ஒ¦ ேவைல என ந�ைனத்�
உடன�யாகச ்ெசய«ல் இறங்க�வ�ட ¢யற்ச~பப்ாரக்ள். இ�
தவறான�.

பா­றµ இன்பத்ைத அத�கர�த்�, பா­றµ ேநரத்ைத
நீட்�பப்தற்�, தம்பத�யர ்¢ன்வ�ைளயாட்�ல் இ¦வ¦ம்
ஈ�ப�வ� அவச~யம்.

¢த்தங்க°ம், வ�ரல் �ன�யால் வ¦�த­ம்

�வக்க ந�ைலய�ல் உடல் ¢³வைத¤ம் ¢த்தங்களால்
�ள�பப்ாட்ட ேவண்�ம். ப�றப ்©பை்பத் தவ�ர மற்ற வாய்,
ெசவ�மடல்கள், மாரப்கங்கள், க³த்த�ன் ப�ன் ப�த�,
¢��த்தண்�ன் கீழ்ப ்றம், உட்பக்கத் ெதாைடகள்,  ட்டங்கள்,
¢ழங்கா«ன் ப�ன் றம், உள்ளங்ைககள் ேபான்றைவ¤ம்
ெபண்�க்�ள் க�ளரச்ச்~ த¦ம் ெமன்ைமயான இடங்களா�ம்.
இந்த இடங்கைள �ன�நாக்கால், உத�களால், வ�ரல்களால்
வ¦�க் ெகா�க்க ேவண்�ம். அதன் ப�றேக பா­றµ ெகாள்ள
ேவண்�ம்.

அந்தரங்க ஆராட்�

ெசயல்கைளபே்பால் வாரத்்ைதக°ம் சக்த� வாய்ந்தைவ.
ெமன்ைமயான வாரத்்ைதகைள¤ம், அந்தரங்க ஆராட்�கைள¤ம்
ெபண்கள் வ�¦ம் வாரக்ள். ப�க்ைகயைறய�ல் உடைலத் த�றந்�
ஒ¦வ¦க்ெகா¦வர ்காட்�வேதா�, உணரச்ச்~ம~க்க
வாரத்்ைதகைளப ்ேப�வ� இன்பமள�க்�ம் என்பைத அ�பவம்
£லமாக அற~யலாம்.

உத�கைள¤ம், நாக்ைக¤ம் ெபண்ண�ன் ெமன்ைமயான
பாகங்கள�ல் பத�¤மா© ெசய்யேவண்�ம். ெமய் மறந்த
பா­றµக்� இ� ¢க்க�யம் என்பைதப ்பல ஆண்கள் மறந்�
வ��வதால்தான் அவரக்ளால் ¢³ைமயான இன்பத்ைத
அ�பவ�க்க ¢�யவ�ல்ைல.

பா­றµக்� ¢ன்  ெபண்ண�ன் உத�க°க்க�ைடய�ல் தன�
நாக்கால் வ¦�வ�தான் பா­றµத் �ண்ட«ன் �வக்கம்.
நாக்கால் நாக்ைக வ¦�வ�, கன்னத்ைத ஈரபப்�த்�வ�,
ேலசான ¢னகல் சபத்த்ைத ஏற்ப�த்�வ� ஆக�யைவ
க�ளரச்ச்~ைய அத�கபப்�த்�ம்.

¢ன் வ�ைளயாட்�கள�ன்ேபா� ஆண் ¢ரட்�த்தனமாக
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நடந்�ெகாள்வ� வா�க்ைக. அ� ேதைவயற்ற ஒன்©.
ெபண்ண�ன் உடல் ¢³வ�ம் ெமன்ைமயான உணரµ் நரம் கள்
உள்ள ந�ைலய�ல் அவற்ைற ெம�வாக வ�ரல் �ன�யால் வ¦�க்
ெகா�த்தாேல உணரச்ச்~கள் ெப¦�ம்.

பா­றவ�ன்ேபா�, தங்கள�ன் ப�ன் றத்ைதக் கணவன் ெதாட
ேவண்�ெமன ெபண்கள் வ�¦ம் வாரக்ள். அதனால் அைத
தடவ�க்ெகா�த்தல், உள்ளங்ைககளால் ப��த்�வ��தல்
ேபான்றைவ அவ°ைடய இன்பத்ைத அத�கர�க்�ம். ஆனால்,
எல்லா ஆண்க°ம் ெபண்ண�ன் மாரப்கங்கைள வ¦�வைதேய
¢க்க�யமானதாகக் க¦�க�றாரக்ள்.

மாரப்கம் என்ப� ெகா³ப ்த் தைசயாலான உ©ப ். இதன்
�ன�ய�ல் அைமந்�ள்ள காம் கள�ல்தான் உணரச்ச்~ நரம் கள்
அத�கம் உள்ளன. இபப்�த�ைய ேவகமாக ந�க்காமல், வ�ரல்களால்
வ¦�ம்ேபா� க�ளரச்ச்~ அத�கர�க்�ம். அ�ேவ நாக்கால்
வ¦�ம்ேபா� க�ளரச்ச்~க்� எல்ைலேய இல்ைல.

ெபண்ண�ன் உணரச்ச்~ையத் �ண்�யµடேன பா­றµ
ெகாள்வைதத் தவ�ரக்்க ேவண்�ம். ெபண்�©பப்�ன் ¢ன்
ப�த�ய�ல் ¢�ச�்ப ்ேபான்ற நரம் ப ்ப�த�¤ள்ள�. இதற்�
க�ள�ேடார�ஸ் என்© ெபயர.் இைத ச~ற~ய ஆ�©ப ் என்©
ெசால்லலாம்.

பா­றவ�ன்ேபா�, அத�கமான வ�ைரப ் ந�ைலைய உண்டாக்�ம்
இந்த உ©பை்ப வ�ரல்களால் வ¦�ம்ேபா�, ஜ~வ்ெவன்ற
உணரச்ச்~கள் ேதான்ற~ ெபண்ைண அைசபப்ைத உணரலாம். இந்த
உ©ப ்  ைடத்�க் க�ளம் ம்ேபா�, வ³வ³பப்ான நீர்
ெபண்�©பப்�«¦ந்� கச~யத் �வங்�ம். அபே்பா��ட, நீங்கள்
ெதாடரந்்� ¢ன் வ�ைளயாட்�ல் ஈ�ப�வத�ல்தான் ெபண்�க்�
அத�க வ�¦பப்ம் இ¦க்�ம்.

இந்த ேநரத்த�ல் வ�ரல்களால் க�ள�ேடார�ைஸ வ¦�க்ெகாண்ேட,
ெபண்�©பை்ப உள்ளங்ைகயால் ¢³வ�மாகத்
தடவ�க்ெகா�த்தால் இன்பக் க�ளரச்ச்~ைய ம~ைகபப்�த்�ம்.
எபே்பா�ம் உள்ளங்ைக ேமற் றமாக இ¦க்�மா©
ைவத்�க்ெகாண்� ெபண்�©ப ், க�ள�ேடார�ஸ் இரண்ைட¤ம்
ஆட்காட்� வ�ரலால் ¢ன்ப�ன்னாக அைசத்�த் �ண்�ம்ேபா�
ெபண்�க்� இன்ப உணரச்ச்~ அத�கர�க்�ம்.
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ஆண் பா­றவ�ன் எந்த ந�ைலய�­ம் தன� உணரச்ச்~ைய
ெவள�க்காட்� உசச் ந�ைலைய அைடய ¢�¤ம்.

ஆனால், ெபண் இதற்� ேநரம்ாறானவள். அவளால் எல்லா
ேநரங்கள�­ம் உசச் இன்பத்ைத அைடந்�வ�ட ¢�யா�. ம~க
ெந¦க்கமாக உறµெகாண்டால்�ட உசச் இன்பம் என்ப�
சாத்த�யம~ல்ைல. உணரச்ச்~த் �ண்டல்கள் ெபண்�க்�
ெம�வாகத்தான் இ¦க்�ம். ஆகேவ, ஆண் சீக்க�ரமாக பரவச
ந�ைலைய எட்�வைதபே்பால் ெபண்ணால் எட்�வ�ட ¢�யா�.

பா­றவ�ன் £லம் எள�த�ல் எட்ட ¢�யாத பரவசத்ைத எட்டச்
ெசய்¤ம் கைலதான் ¢ன்வ�ைளயாட்�. அைத ஒ¦ கணவன்
ஆரம்ப�க்�ம்ேபா� மைனவ�க்� பா­றவ�ல் நாட்டம் ஏற்ப�ம்;
மக�ழ்சச்~ ப�றக்�ம். இல்லாவ�ட்டால், மற்ற கடைமகேளா�
இ�µம் ஒ¦ கடைம என்றாக�வ��ம்.

மணமான  த�த�ல் பல¢ைற பா­றµ ெகாண்டா­ம்
த�¦பத்�ய�ல்லாத ந�ைலக்�த் தள்ளபப்�வ�ம், த�¦பத்�
க�ைடக்�ெமன ஒேர நாள�ல் மீண்�ம் மீண்�ம் ெதாடரவ்�ம்
வா�க்ைகயான ந�கழ்µ. ஆ�க்� இத�ல் ¢³ைம க�ட்�ம்;
ெபண்�க்ேகா ¢³ைம எட்டாத ெதாைலவ�ல் இ¦க்�ம்.

ஆ�க்� உணரச்ச்~ையத் �ண்�வதற்�ச ்ச~© ச~© �ண்டல்
ந�கழ்சச்~கேள ேபா�ம். ஆனால், ¢ன்வ�ைளயாட்� எனபப்�ம்
‘தயாரப்�த்�ம்’ ெசய«ல் ெபா©ைமயாக ஈ�ப�ம்ேபா�தான்
ெபண் க�ளரச்ச்~ அைடவாள்.

தம்பத�யர�ைடேய அன் , ப�ைணப ், கதகதப ் ஆக�யைவ
ம~ைகயாகத் ேதான்ற~ தாம்பத்த�யத்ைத வ­µறச ்ெசய்ய
¢ன்வ�ைளயாட்� ¢க்க�யம்.

¢ன்வ�ைளயாட்�க்ேகற்ற ¢க்க�ய ெசயல்கள்

• ¢த்தம் ெகா�த்தல்.

• கா� மடல்கைள உத�களால் வ¦�தல்.

• மாரப்கக் காம் கைள உத�களால் வ¦�தல்.

• ஒ¦வர ்உடைல ஒ¦வர ்தடவ�ச ்�ேடற்©தல்.

• வாய�னா­ம், உத�களா­ம் மட்�ம~ன்ற~ ைககளா­ம்
உட«ன் பாகங்கைள வ¦�க் ெகா�த்தல்.
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• ெபண்ண�ன் மாரப்கங்கள் மற்©ம் ெபண்�©பை்ப ஆண்
வ¦�வைதபே்பால் ஆ�©பை்பப ்ெபண் வ¦�தல்.

- இைவெயல்லாம் பா­ணரச்ச்~ைய அத�கபப்�த்�ம்
ெசயல்களா�ம்.

ஒ¦வ¦ைடய மாரப்கக் காம் கைள இன்ெனா¦வர ்மாற்ற~ மாற்ற~
காயம் படாமல் ேலசாகக் க�ள்°வ� மற்©ம் வாயால் கவ்வ�க்
ெகாள்வதன் £லம் உணரச்ச்~ையத் �ண்டலாம்.

ஆண�ன் உணரச்ச்~ ைமயத்த�ன் ¢க்கால் பங்� அவன�
ப�றப ்©பப்�ல் அடங்க�ய�¦க்க�ற� எனலாம். அைதக் ைகய�ல்
ஏந்த�த் தடவ�க்ெகா�த்தல், வ�ைரப ்க்காகப ்பாராட்�தல்,
வ�ைரபை்பையக் ைகயால் தாங்க� அைதப ்பற்ற~  கழ்ந்� �©தல்
ேபான்றவற்ைற ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம். இவ்வா© ெசய்வதற்�
தயக்கேமா, �சச்ேமா படக் �டா�.

ஒ¦வ¦க்ெகா¦வர ்எைதச ்ெசய்தால் அவரக்ள�ன் இன்ப உணரச்ச்~
அத�கர�க்க�ற�, எ� அெசௗகர�யத்ைதத் த¦க�ற� என்பைத
ெவள�பப்ைடயாகச ்ெசால்வதன் £லம் பா­றவ�ன் இன்பத்ைத
¢³ைமயாக அ�பவ�க்கலாம்.

உடல் ெதாடர ்

பா­றவ�ல் ேபசை்சத் தவ�ர உடல் ெதாடர ்க்�ம் ¢க்க�ய இடம்
உண்�.

பா­றµச ்ெசய்ைகய�ன்ேபா�, ஒ¦வைரெயா¦வர ்இ©கத்
த³வ�க்ெகாள்வதன் £லம் தங்கள�ன் உணரச்ச்~ய�ன் அளைவ
ெவள�பப்�த்தலாம். £க்கால், உதட்டால் ஒ¦வர�ன் க³த்�,
கன்னங்கள், காத�ன் ப�ன் றம் ஆக�யவற்ைற வ¦�ம்ேபா�
உணரச்ச்~ ந�ைல அத�கர�க்�ம். அதன்ப�ற� பா­றµ ெகாண்டால்
தம்பத�யர ்இ¦வ¦க்�ேம  ணரச்ச்~ப ்பரவசம் உண்டா�ம்.
அதாவ� உசச்இன்பம் க�ைடக்�ம். இல்ைலெயன்றால்
ஏமாற்றம்தான் ம~ஞ்�ம். இவற்ைறெயல்லாம்  �மணத்
தம்பத�யர ்ெதர�ந்�ெகாள்வ� அவச~யம்.

¢த«ல் ெசய்யக்�டாதைவ

¢த«ரவ�ல் �ைழந்த�ம் தம்பத�ய¦க்க�ைடய�ல் யார ்¢த«ல்
�வங்�வ� என்ற ஒ¦ தயக்கம் இ¦க்�ம்.

எல்லாம் ெதர�ந்�ெகாண்ட�ேபால் நடந்�ெகாண்டால்
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ஏற்ெகனேவ ¢ன் அ�பவம் இ¦பப்தாக மைனவ� அல்ல�
கணவன் ந�ைனத்�க்ெகாள்ளக்��ம் என்பதாேலேய இந்தத்
தயக்கம். இதனால் இ³த்�ப ்ேபாரத்்த�க்ெகாள்வாரக்ள். இ¦ட்�ல்
பா­றµ ெகாள்ளேவ வ�¦ம் வாரக்ள். பா­றµ ெசய்ைகய�ல்
இெதல்லாம் ேதைவயற்ற�.

மைனவ� இவ்வா© மைறத்� மைறத்� ைவக்�ம்ேபா�
த�¦பத்�யைடயாத கணவன், நாளைடவ�ல் வ�ைலமகள�ர்
ேபான்றவரக்ைள நா�ம் ந�ைல ஏற்ப�வதாகப ் ள்ள�வ�வரங்கள்
ெதர�வ�க்க�ன்றன.

அ�த்�, வாய் வழ~ப ் ணரச்ச்~. ¢த«ரவ�ல் உணரச்ச்~பெ்ப¦க்கால்
மைனவ�க்�ப ்ப��க்காத அல்ல� வ�¦பப்ம~ல்லாத ந�ைலய�ல்
வாய் வழ~ப ் ணரச்ச்~ய�ல் அவைள ஈ�ப�த்த ¢யன்றால்,
அவ°க்� பா­றவ�ன் மீேத ஒ¦வ�த ெவ©பை்ப ஏற்ப�த்த�வ��ம்.
அேதேபால் ஆசனவாய்ப ் ணரச்ச்~ய�ல் ஈ�ப�வைத¤ம்
தவ�ரத்்�க்ெகாள்வ� நல்ல�.

இ�ேபான்ற பா­றµச ்ெசய்ைககள�ல் ெபண்�க்� வ�¦பப்ம்
இ¦க்க�றதா என்பைதத் ெதர�ந்�ெகாண்� அவள� சம்மதத்ேதா�
ெசயல்ப�வ� நல்ல�. இல்லாவ�ட்டால் ¢த«ரµ ¢�யாத
இரவாக�வ��ம்.

¢த«ரைவ வ�ட்�வ��ங்கள்! அ�த்த�த்� வ¦ம் இரµகைள
இன்பமயமாக்க ேவண்டாமா? அதற்� என்ெனன்ன ெசய்யலாம்
என்பைதத் த�ட்டம~�ங்கள்.

இவ்வா© த�ட்டம~ட்�த் ெதர�ந்�ெகாள்வதற்� நீங்கள் கண்�பப்ாக
உங்கள் எத�ரப்ா«னத்த�ன் பா­©ப ்கள், அவற்ற~ன்
ெசயல்பா�கள் ஆக�யவற்ைறப ்பற்ற~ அவச~யம் ெதர�ந்த�¦க்க
ேவண்�ம். அபே்பா�தான் இன்பத்ைதக் ��தலாக வழங்க
¢�¤ம்.

அ�த்த அத்த�யாயத்த�ல் அவற்ைறப ்பற்ற~ப ்பாரக்்கலாம்.
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6. ஆண்-ெபண் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கள்

இன்ைறய மன�தரக்ள் ெபா� அற~µ, வ�ஞ்ஞான அற~µ என உலக
அளவ�ல் பல்�ைறய�ல் ச~றந்� வ�ளங்�க�றாரக்ள்.

எங்ேகா கண் காணாத �ரத்த�ல் உள்ள சந்த�ரைன¤ம், ப�ற
ேகாள்கைளப ்பற்ற~¤ம் ெதர�ந்�ெகாள்ளத் ��பப்வரக்ள்,
உய�ைரத் தாங்க�ய�¦க்�ம் தம� ெசாந்த உடைலப ்பற்ற~, உடல்
உ©ப ்கைளப ்பற்ற~ ¢³ைமயாகµம் ெதள�வாகµம்
ெதர�ந்�ெகாள்வத�ல் அக்கைற ெச­த்�வத�ல்ைல.

ஆ�ம், ெபண்�ம் தத்தம� உடல் உ©ப ்கைளப ்பற்ற~¤ம்,
எத�ரப்ா«னத்த�ன் உ©ப ்கள் பற்ற~¤ம் ¢³ைமயாகத் ெதர�ந்�
ைவத்த�¦க்க ேவண்�ம். எத�ரப்ா«னத்த�ன் உடல் �ற~த்த மரம்
¢�ச�்கைள அற~ந்� ெகாள்°ம்ேபா� வாழ்க்ைக, சலனங்கள்
இல்லாமல் ந�ம்மத�யாக நக¦ம்.

பா­©ப ்கள், பா­றµகள் சாரந்்த பல ேகள்வ�க°ம்,
சந்ேதகங்க°ம் பல¦க்� இ¦ந்தா­ம் அவற்ைற ெவள�ேய
ெசால்லµம், சந்ேதகம் ேகட்கµம் தயங்�க�ன்றனர.்

த�¦மணமாக�ப ்பல ஆண்�கள் கழ~ந்த ந�ைலய�ல்
உள்ளவரக்°க்ேக இந்த ந�ைல என்றால், த�¦மணத்�க்காகக்
காத்த�¦பே்பார�ன் ந�ைல என்னெவன்பைத நீங்கேள ¥க�த்�த்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

ஆகேவ, பா­©ப ்கைளப ்பற்ற~ய வ�வரங்கைளத்
ெதர�ந்�ெகாள்வதன் £லம், தாம்பத்ய �கத்ைத எவ்வா©
நீட்�பப்� என்பைதப ் ர�ந்�ெகாள்ள ¢�வேதா�, அைவ
�ழந்ைதப ்ேபற்©க்�ம், உடல் நல�க்�ம் எவ்வளµ
¢க்க�யத்�வம் வாய்ந்தைவ என்பைத¤ம் ெதர�ந்�ெகாள்ள
¢�¤ம்.

ஆண் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கள்
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ஆண�ன் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கைள ப�ன்வ¦மா©
ப�ர�த்�க்ெகாள்ளலாம்.

வ�ைரபை்ப (ஸ்க்ேராட்டம்)

வ�ைரகள் (ெடஸ்�ஸ்)

வ�ந்�பை்பகள் (ெசம~னல் ெவச~க்க�ள்)

வ�ைரேமவ� (எப�ைட�ம~ஸ்)

வ�ந்�நாளம் (வாஸ்� ஃெபரன்ஸ்)

ஆண்ைமச ்�ரபப்� ( ராஸ்ேடட்)

ஆண்�ற~ (ப�ன�ஸ்)

வ�ைரபை்ப

இ¦ ப�த�களாக அைமந்�ள்ள வ�ைரபை்பய�ன் ஒவ்ெவா¦
பக்கத்த�­ம் ஒ¦ வ�ைர அைமந்த�¦க்�ம். இந்த இ¦
ப�த�கள�­ம் வ�ந்�பை்ப, வ�ைர, வ�ைரேமல் நாளம், வ�ந்�ப்
ெப¦ங்�ழாய் நாளம், ஆண்ைமச ்�ரபப்� ஆக�யைவ அடங்க�
இ¦க்�ம்.

வ�ைரகள்

ெபண்ைமக்� ச~ைனபை்ப ஆதாரமாக வ�ளங்�வைதபே்பால்
ஆண்ைமக்� ஆதாரமாக வ�ைரகள் வ�ளங்�க�ன்றன. மீைச
அ¦ம் வ�, �ர«ல் மாற்றம், பா«ன உணரµ் ஆக�யைவ
ேதான்ற~ட வ�ைரகேள ¢க்க�யக் காரணம்.
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வ�ைர ஒவ்ெவான்©ம் ஓர ்அங்�ல அகலம், ஒன்றைர அங்�ல
நீளம், ஒ¦ அµன்ஸ் எைட, ஒண்ேண கால் அங்�லம் �©க்களµ
ெகாண்ட�. இத�ல் �மார ்250 ச~ற~ய அைறகள் இ¦க்�ம்.
ஒவ்ெவா¦ அைறய�­ம் இரண்� அல்ல� அதற்� ேமற்பட்ட
வ�ந்� �ண் �ழாய்கள் உள்ளன. இந்தக் �ழாய்கள�ல்
வ�ந்த�க்கள�ன் உற்பத்த� ஸ்தானம் உள்ள�.

இந்த �ண் �ழாய்கள் ேம­ம் பல �ண் �ழாய்க°டன்
இைணந்� ரீட்ெடஸ்�ஸ் என்ற வைலபப்�ன்னலாக�ன்றன. இங்�
வ�ந்த�க்கள�ன் வளரச்ச்~க்�த் ேதைவயான த�ரவங்கள்
�ரக்க�ன்றன. ரீட்ெடஸ்�ஸ் �ழாய்கள் எஃபப்ரண்ட் டக்ட்ஸ்
என்க�ற �ழாய்க°டன் இைண¤ம். �மார ்எட்� எஃபப்ரண்ட்
டக்ட்ஸ் �ழாய்கள் ேசரந்்� ஒ¦ ெபர�ய �ழாயாக மா©ம். இதற்�
எப�ைட�ம~ஸ்அல்ல� வ�ைரேமவ� என்© ெபயர.்

வ�ைரபை்பய�ன் ெவபப்ந�ைல, உடல் ெவபப்ந�ைலைய வ�ட
ம~கµம் �ைறவா�ம்; (�மார ்8.5 �க�ர� பாரன்ஹீட் ¢தல் 15 �க�ர�
பாரன்ஹீட்). வ�ைரையச ்�ற்ற~¤ள்ள ரத்த நாளங்கள் ச~க்கலான
அைமப ் உள்ளைவ. இதனால், இங்� ரத்தம் வ¦ம்ேபா� மற்ற
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இடங்கைளவ�ட �ள�ரந்்த�¦க்�ம். அத�க ெவபப்த்தால் இபப்�த�
ெமன்ைமயாக�, தளரந்்� ெதாங்�ம்.

�ள�ரான �ழ்ந�ைல, பயம், அசச்ம் ேபான்ற �ழல்கள்,
பா­றவ�ன்ேபா� வ�ந்த�க்கள் ெவள�பப்�ம் சமயம்
ஆக�யவற்ற~ன்ேபா� வ�ைரகள் உட­டன் ஒட்�யப� அ¦க�ல்
வ¦ம். ப¦வம் ¢தல் இறப ் வைர வ�ந்த�க்கைள உற்பத்த�
ெசய்வ�, ஆண�ன் ெசக்ஸ் ஹாரே்மானான ஆன்ட்ேராெஜைன
உற்பத்த� ெசய்வ� ஆக�ய இ¦வ�த ெசயல்கைள வ�ைரகள்
ேமற்ெகாள்க�ன்றன.

வ�ந்�ப ்ைபகள்

வ�ந்த�க்கைளச ்ேசம~க்�ம் அைறகளான இைவ ந�ரம் ம்ேபா�
வ�ந்� தாமாகேவ ெவள�பப்�ம். இைத, �க்கம் அல்ல� ெகட்ட
கனவ�னால் வ�ந்� ெவள�யான� என �ைறயாகக் �©க�றாரக்ள்.
இ� �ைறயல்ல, ந�ைற என்பைதப ் ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

வ�ைரேமவ�

இதன் நீளம் �மார ்12 மீட்டர.் இத�ல் �ரக்�ம் த�ரவம்தான்
வ�ந்த�க்க°க்� ஊட்டமள�த்�, ¢த�ரச ்ெசய்�, ஊரந்்�
ெசல்­ம் த�றைமைய அள�க்க�ற�. வ�ைரேமவ�ய�ன் வழ~யாக
வ�ந்த�க்கள் ெவள�ேய வந்த ப�றேக தங்க°ைடய ெசாந்தத்
த�ற�டன் நீந்�க�ன்றன. வ�ைரேமவ�ய�ல் எங்ேக�ம் தைட
அல்ல� ச~ைதµ ஏற்பட்டா­ம் அந்தப ்ப�த�ய�­ள்ள வ�ைரய�ல்
வ�ந்த� உற்பத்த� பாத�க்கபப்�ம். இ¦ பக்கங்கள�­ம் இவ்வா©
ஏற்பட்டால் மலட்�த்தன்ைம ஏற்ப�ம்.

வ�ந்� நாளம்

பத�னா© ¢தல் பத�ெனட்� அங்�ல நீள¢ள்ள வாஸ்�ஃெபரன்ஸ்
எனபப்�ம் இந்த வ�ந்� நாளத்�டன் வ�ைரேமவ� இைண¤ம்.
இக்�ழாய�ல் இ¦ந்�தான் ச~©நீரகத்�க்�ப ்ப�ன் றம் உள்ள
வ�ந்�பை்பைய வ�ந்த�க்கள் அைடக�ன்றன.

வ�ந்� நாளம் வ�ந்த�க்கைள ேவகமாக அ�ப ்ம். வ�ந்�வான�
வ�ந்�பை்பைய வந்தைடந்� அங்க�¦ந்�  ராஸ்ேடட் வழ~யாக
ச~©நீரத்் �வாரத்�க்�ள்  �ந்� ெவள�வ¦ம்ேபா� ச~©நீரத்்
�வார¢ம், ச~©நீரப்ை்ப¤ம் £�க்ெகாள்°ம். அதன் ப�றேக வ�ந்�
ெவள�பப்�ம்.
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ஒ¦ நபர ்சராசர�யாக த�னந்ேதா©ம் இ¦�© ம~ல்«யன்
உய�ர�க்கைள உற்பத்த� ெசய்யலாம்.

ஆண்ைமச ்�ரபப்�

இைத  ராஸ்ேடட் என்பாரக்ள். ச~©நீரப் ்ைபய�«¦ந்� ச~©நீர்
ப�ர�¤ம் க³த்�ப ்ப�த�ையச ்�ற்ற~ அைமந்�ள்ள�. இங்க�¦ந்�
�ரக்�ம் பைச ேபான்ற த�ரவ¢ம், வ�ந்�ப ்ைபய�«¦ந்� �ரக்�ம்
த�ரவ¢ம் ேசரந்்ேத வ�ந்தாக�ன்றன. �மார ்95 சதவ�தம் வ�ந்�,
ஆண்ைமச ்�ரபப்�ய�«¦ந்� உற்பத்த�யாக�ற�.  ராஸ்ேடட்
உ©ப ்ம், வ�ந்�பை்ப¤ம் சீராக இ¦க்க ேவண்�ம்.
பாத�க்கபப்ட்டால் மலட்�த்தன்ைம உண்டா�ம்.

ஆண் �ற~

ச~©நீர ்கழ~க்�ம் உ©பப்ாக, ெபண்�க்� வ�ந்த�ைவ அ�பப்�
ைவக்�ம் ெதாடர ்ச ்சாதனமாக இ� பயன்ப�க�ற�. நீளமான
இ¦ தைசகளா­ம், நரம்பா­ம் ஆன�. இயல்பாக �¦ங்க�ய
ந�ைலய�ல் காணபப்�ம் இந்த உ©ப ் வ�ைரபப்�ன் ேபா� ப¦த்�ப்
 ைடத்ெத³ம்.

வ�ைரப ்த்தன்ைம

தண்�வடத்த�ன் அ�பப்�த�ய�ல் நரம்  ைமயம் உள்ள�. ரத்த
ஓட்டத்ைத ஆ�©ப ்க்�ள் அ�பப்�ைவக்�மா© இ� கட்டைள
ப�றபப்�பப்ைதத் ெதாடரந்்� ரத்தம் பா¤ம்ேபா�, உ©பப்�ன்
அ�ய�­ள்ள தைசகள் இ©க்கமாக� உ©ப ் வ�ைரக்�ம். �மார்
பத்� ந�ம~டம் வைர இந்த வ�ைரப ் ந�ைலத்� ந�ற்�ம்.

பா«யல் சாரந்்த ஒ¦  த்தகத்ைதப ்ப�க்�ம்ேபா�ம், பா­றைவப்
பற்ற~ ேப�ம்ேபா�ம், ந�ரவ்ாண படங்கைளப ்பாரக்்�ம்ேபா�ம்
ஆ�©ப ் வ�ைரத்�க்ெகாள்வ�ம், ெபண் உட«ல் மாற்றம்
ஏற்ப�வ�ம் இயல்பாக நைடெப©பைவ.

மன உணரµ்த் �ண்�தலா­ம், ஹாரே்மான்கள�ல் மாற்றம்
ஏற்ப�ம்ேபா�ம் இவ்வாறான �ண்�தல்கள் உண்டாக�ன்றன.
உட«ன் பல்ேவ© ரசாயனக் கடத்த�கள் ெசயல்படத்
�வங்�ம்ேபா� பா­©ப ்கள�ல் க�ளரச்ச்~ உண்டாக�ற�.

ஆக, மனத்த�ல் ஆைச ஏற்ப�ம்ேபா� உட«ன் ெசயல்பா�கள�ல்
மா©தல் ேதான்ற~ உ©ப ்கள் எ³சச்~யைடக�ன்றன.

வ�ைரப ்த் தன்ைம ஏற்ப�ம்ேபா� ஆ�©பப்�ல் உள்ள உணரµ்
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நரம் கள�ன் வழ~யாக உணரµ் கடத்தபப்ட்� £ைளைய
அைடக�ற�. அங்�ள்ள «ம்ப�க் நரம்  மண்டலமான�
ஆ�©பப்�ல் உள்ள நரம்  மண்டலத்�க்�க் கட்டைள ெகா�த்�
எ³சச்~யைடயச ்ெசய்¤ம்.

இவ்வா© எ³சச்~யைட¤ம்ேபா�, ஆ�©பப்�ல் உள்ள ரத்த
நாளங்கள�ல் ரத்த வரµ அத�கர�பப்தால் ெமல்«ய தைசகள்
வ�ர�வைடந்� ப¦மனா�ம். ந�ம~டத்�க்� நான்� ¢தல் ஆ©
ம~ல்« ரத்தம் வைர ரத்த நாளத்த�ல் பா¤ம். அேதசமயம்,
ஆ�©பப்�ல் இ¦ந்� ரத்தம் ெவள�ேயறாமல் த�க்கபப்�க�ற�.
இதனால், ஆ�©பப்�ல் அத�க ரத்த அ³த்தம் ஏற்பட்�
அ¦க�­ள்ள தைசகைள வ�ர�வைடயச ்ெசய்க�ற�. இதனால்
ஆ�©ப ் த�த்� வ�ைரபப்ாக�ற�.

ெதாடரச்ச்~யான ¢ன்வ�ைளயாட்�க்களால் எ³சச்~ ெப©ம்
ஆ�©பை்ப ெபண்�©பப்�ல் ெச­த்த� ¢ன்�ம் ப�ன்�ம்
அைசக்�ம்ேபா� ஆ�©ப ்த் தைசகள�ன் �¦ங்க� வ�ர�¤ம்
தன்ைம அதாவ� கான்ட்ரா}ன் அத�கர�க்�ம். இந்த ந�ைல
உசச்க்கட்டத்த�ன்ேபா� ��தலாக இ¦க்�ம்.

ச~©நீரகத்ைதச ்�ற்ற~¤ள்ள தைசகள் ேவகமாகச ்�¦ங்க�வ�ர�¤ம்
ேபா� கட்�க்கடங்காமல் வ�ந்� ெவள�ேய தள்ளபப்ட்�
ெபண்�©பப்�ல் பாய்க�ற�. இந்த ந�ைலய�ன்ேபா� உட«ல் ஓர்
அத�ரµ் உண்டா�ம். இைத உசச் இன்பம் என்பாரக்ள். அதன்ப�ற�,
ரத்த அ³த்தம் �ைறந்� ஆ�©ப ் இயல்  ந�ைலக்�த்
த�¦ம்ப�வ��ம்.

இவ்வாேற, பா­றவ�ன்ேபா� ெபண்ண�ன் உணரµ் நரம் கள்
�ண்டபப்�வதால், ேயான�ச�்ரப ் நீர ்என்ற வ³வ³பப்ான
த�ரவம் �ரக்க ஆரம்ப�க்�ம். பா­றவ�ன்ேபா� ெபண்ண�ன்
ெமல்«ய ப�றப ்©ப ் காயமைடயாமல் இ¦பப்தற்காக
இயற்ைகயாக இந்தத் த�ரவம் �ரக்க�ற�.

ெபண் உணரச்ச்~வயபப்டாமல் பா­றµெகாள்ள ேநரந்்தால் இந்தத்
த�ரவச�்ரப ் இ¦க்கா�. பா­றவ�ன்ேபா� ��தலாக வ«,
ேவதைன உண்டா�ம். ஆ�க்� உசச்க்கட்டம் க�ைடக்�ம்.
ெபண்�க்� வ«தான் ம~ஞ்�ம்.

உய�ர�க்கள�ன் உற்பத்த�

ஆண�ன் இனபெ்ப¦க்க உ©பப்�«¦ந்� வ¦க�ற ம~கச ்ச~ற~ய
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ெசல்தான் உய�ர�. ெபண்ண�ன் ச~ைனபை்பய�«¦ந்� வ¦ம்
¢ட்ைட¤டன் இந்த உய�ர� ேச¦ம்ேபா�தான் �ழந்ைத
உ¦வா�ம்.

வ�ந்த� ¢ட்ைட வ�வத்த�லான தைலைய¤ம், உடல்
ப�த�ைய¤ம், நீண்ட வாைல¤ம் ெகாண்ட�. இதன் தைலப்
ப�த�ய�ல் மரப�க்கைளக் கடத்�ம் �ேராேமாேசாம்கள் உள்ளன.
இைவதான், ப�றக்கபே்பா�ம் �ழந்ைத ஆணா ெபண்ணா
என்பைதத் தீரம்ான�பப்ைவ.

ஒவ்ெவா¦ வ�ந்த�µம் �மார ்¢பப்த்ெதட்� மண� ேநரம்வைர
உய�ேரா� இ¦க்�ம். ஆனால், அதன் மீ� தண்ணீர ்பட்டால்
உடேன இறந்�வ��ம். இைத �ள�ரச்ாதனப ்ெபட்�ய�ல் ைவத்�
ஆண்�க் கணக்க�ல் பா�காக்கலாம். அதன் ப�ற�ம் அந்த
அ�வால் க¦த்தர�க்க இய­ம்.

இைவெயல்லாம் ஆ�©ப ் பற்ற~ய தகவல்கள்.

ெபண்ண�ன் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கள்

ஒ¦ ச~©ம~ையக் �மர�யாக்�வத�ல் இ¦ந்�, அவைள
¢ற்ற~­மாகப ்பா�காபப்� வைரய�லான எல்லா அம்சங்க°ம்
இந்த இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கள�ேலேய அடங்க� இ¦க்க�ற�
என்ப�தான் ஆசச்ர�யமான உண்ைம. ஆைணப ்ேபால் இல்லாமல்
ெபண்�©ப ் ெப¦ம்பா­ம் உட«ன் உட் றத்த�ேலேய
அடங்க�ய�¦பப்தால் அைதப ்ெபண்ணால் ¢³ைமயாகக் காண
¢�வத�ல்ைல.

ெபண்ண�ன் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கைள ெவள�பப்�த�, உள்ப�த�
என இரண்� ப�த�களாகப ்ப�ர�த்�க்ெகாள்ளலாம்.
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ெவள�பப்�த�தான் ெபண் உ©ப ். அத�ல் கீழ்க்கண்ட பாகங்கள்
இ¦க்�ம்.

1. ¡ப ் ¢�க°டன் இ¦க்�ம் ந�தம்ப ேம�.

2. ந�தம்ப ேமட்�ன் கீழ் இ¦ பக்கங்கள�­ம் த�த்த உத�கள்
ேபான்ற~¦பப்ைவ ெவள� உத�கள். ெதாைடைய ஒட்�யப�
ந�ற்�ம்ேபா� உத�கள் இைணந்� ெபண்ண�ன் உ©பை்ப
£�க்ெகாள்க�ன்றன.

இந்த உத�கள்தான், ெபண்�©ப ்க்�ள் ெவள�பெ்பா¦ள்
வ¦வைத¤ம், உட«ல் இ¦ந்� உள்ெபா¦ள்கள் ெவள�ேய
ெசல்வைத¤ம் அ�மத�க்க�ற அல்ல� த�க்க�ற ப�த�யா�ம்.
இதன் வழ~யாகத்தான் ஆ�©ப ் உள்ேள ெசல்க�ற�.
மாதவ�லக்� உத�ர¢ம், ச~©நீ¦ம் இதன் வழ~யாகத்தான்
ெவள�ேய வ¦க�ன்றன.

3. ெவள� உத�க°க்� உள் றமாக, ேயான�த் �வாரத்�க்�
அ¦க�ல் த�த்த ேகா�ேபால் இ¦பப்ைவ ேபான்©ள்ளைவ
ேயான�ச ்ச~© உத�கள். ெகா³ப ்த் தைசயாலான இந்த
உத�கள�ன் அளµ, ெபண்�க்�ப ்ெபண் மா©ப�க�ற�.
ச~ல¦க்�ப ்ெபர�ய உத�க°ம், ச~ல¦க்� ச~ற~ய உத�க°ம்
இ¦க்�ம்.

4. ேமல் பக்கத்த�ல் ெப¦ உத�கள் இைண¤ம் இடத்�க்�
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சற்©க் கீேழ ¢�ச�் ேபான்ற வ�வ�ல் இ¦பப்�தான்
க�ள�ேடார�ஸ். இ� ஆண�ன் உ©பை்பப ்ேபால் ¢க்க�யத்�வம்
வாய்ந்த�. ேம­ம் ெபண்�©பப்�ேலேய ம~கµம்
ெமன்ைமயான ப�த� இ�. அத�கமான உணரச்ச்~ையத்
தரவல்ல�.

�ய இன்பம் அல்ல� பா­றவ�ன்ேபா� இந்த இடத்ைதத்
�ண்�னால் ேபா�ம், ெபண்ண�ன் உணரச்ச்~கள்
உசச்த்�க்�ச ்ெசன்©வ��ம். ெபண் உணரச்ச்~வசபப்�ம்ேபா�
இந்த உ©பப்�ல் அத�க ரத்த ஓட்டம் இ¦க்�ம்.

5. க�ள�ேடார�ஸ் ப�த�க்�ச ்சற்©க் கீேழ ச~ற~ய த�றபப்ாக
அைமந்�ள்ள� ச~©நீரத்் �ைள. இதன் வழ~யாகத்தான்
ச~©நீர ்ெவள�யாக�ற�.

6. ச~©நீரப் ் ைழைய அ�த்� அைமந்�ள்ள ேயான�க் �ழாய்த்
த�றப ்க்� ேயான�த் �வாரம் என்© ெபயர.்

7. ேயான�த் த�றபப்�ன் இ¦ பக்கங்கள�­ம் பக்கத்�க்� ஒன்றாக
ப�ன்ஸ் வ�வ�ல் அைமந்த�¦க்�ம் இரண்� ச~ற~ய
�ரபப்�கள்தான் பாரத்்தேலான�ன் �ரபப்�கள் என்பைவ. இந்த
�ரபப்�கள், பா­றவ�ன்ேபா� ேயான�த் �வாரத்ைத
வ³வ³பப்ாக்கக்��ய த�ரவத்ைதச ்�ரக்க�ன்றன.

8. ச~©நீரத்் �வாரத்�க்� சற்© கீ³ம், ஆசனவாய்க்� சற்©
ேம­ம் ேயான� அைமந்�ள்ள�. £ன்© ¢தல் நான்�
அங்�ல ஆழ¢ம், ேமற் றமாகµம் உள் றமாகµம் க¦பை்ப
வாய�ன் �ன� வைர வ�ர�வைடயக்��யதாகµம் உள்ள�.
இயல்பாக வ�ர�ந்�ெகா�க்�ம் தன்ைமைய ேயான�க்�ழாய்
ெபற்©ள்ள�. மாதவ�லக்�ச ்�ழற்ச~க் காலம் ¢³வ�ம்
ஈரபப்தத்�டன் இ¦க்க�ற�. இைதபே்பாலேவ, பா­றµ
ேவட்ைகயால் ெபண் �ண்டபப்�ம்ேபா�ம் ஈரபப்ைச¤டன்
இ¦க்�க�ற�.

ெபண்�©பப்�ன் உள்ப�த�

உள்பக்க ேயான�யான� ஆசனவாய்க்� ேமற் றத்த�­ம், ச~©நீரத்்
�ைளக்�க் கீ³ம் அைமந்�ள்ள�. இைத க¦பை்பய�ன்
�ைழவாய�ல் எனலாம்.

இதன் அ¦க�ல் கன்ன�பப்டலம், அத�ள் ஏ³ ¢தல் எட்�
ெச.மீட்டர ்நீள¢ம், �மார ்நான்� அங்�ல ஆழ¢ம் உள்ள
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�ழாயான ேயான�க்�ழாய், ரத்தக் �ழாைய ஈரமாக
ைவத்�க்ெகாள்ள உதµம் இ¦ �ரபப்�களான பாரத்்த ேலான�ன்
�ரபப்�கள், இனபெ்ப¦க்கத்�க்� ¢க்க�யப ்பங்காற்©ம் க¦பை்ப,
ச~ைனபை்ப அல்ல� க¦வ�வகம், ஃெபேலாப�யன் �¥ப்
எனபப்�ம் க¦பை்பக் �ழாய்கள் ஆக�யைவ இ¦க்�ம். இவற்ைறப்
பற்ற~ சற்© வ�ர�வாகப ்பாரப்ே்பாம்.

க¦பை்ப

இ� தைசயால் ஆன உ©ப ். இதன் ேமற்பக்கத்�க்� ஃபண்ட்ஸ்
என்© ெபயர.் இ� அகலமாக இ¦க்�ம்; கீழ்ப ்பக்கத்�க்�க்
க¦பை்பக் க³த்� என்© ெபயர.் இ� �©க� இ¦க்�ம்;
க¦பை்பய�ன் ந�பப்�த� ைமேயாெமட்ர�யம். இங்� உள்ள
வர�த்தைசகள் மாதபே்பாக்� ஏற்படµம், க¦த்தர�த்தால் அைதத்
தன்ேனா� இைணத்� வளரக்்கµம் காரணமாக இ¦க்க�ற�.
க¦பை்பய�ல் பக்கத்�க்� ஒன்றாக இ¦ ேமற் றத் த�றப ்கள்
க¦பை்பக் �ழாய்கேளா� இைணந்�ம், கீழ்பப்�த�த் த�றப ்
க¦பை்பக் க³த்�டன் இைணந்�ம் இ¦க்�ம்.

க¦பை்பக் �ழாய்

க¦பை்பய�ன் இரண்� பக்கங்கள�­ம் பக்கத்�க்� ஒன்றாக �மார்
பத்� ெச.மீ. நீளத்த�ல் இரண்� க¦க்�ழாய்கள் உள்ளன.
ஒவ்ெவா¦ க¦க்�ழாைய¤ம் நான்� ப�த�களாகப ்ப�ர�க்கலாம்.
க¦பை்பய�ன் உள்பாகத்த�ல், அதன் த�றபப்ாக �மார ்இரண்�
ெச.மீ. நீளத்�க்�ம், அைதய�த்� 2 ¢தல் 3 ெச.மீ. வைர
ஒ�ங்க�¤ம், அ�த்த ப�த� வைளந்� ெநள�ந்� �ம~ழ்ேபாலµம்
இ¦க்�ம். கைடச~பப்�த� ச~ைனபை்பைய ேநாக்க� வாய்ேபால்
த�றந்� வைளந்த�¦க்�ம். இந்தத் த�றபப்�ன் £லமாகத்தான்
க¦பை்பைய க¦¢ட்ைட ேநாக்க� நக¦ம்.
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ச~ைனபை்ப

க¦பை்பய�ன் ப�ன்னால், க¦பை்பக் �ழாய�ன் ெவள� �ன�ப்
ப�த�ய�ல் பக்கத்�க்� ஒன்றாக இரண்� ச~ைனபை்பகள் உள்ளன.

இத�ல்  றண�, ெம�ல்லா என இ¦ ப�ர�µகள் உள்ளன.  றண�ப்
ப�த�ய�ல் லட்சக்கணக்கான க¦ அ�க்கள் இ¦க்�ம்.
உள்ப�த�யான ெம�ல்லாவ�ல் ரத்த நாளங்கள், உணரµ் நரம் கள்,
ந�ணநீர ்நாளங்கள் ஆக�யைவ உள்ளன.

ஒ¦ ெபண் ச~©ம~யாக இ¦க்�ம்ேபா� வழவழபப்ாகத் ேதான்©ம்
ச~ைனபை்பகள், அபெ்பண் வளரந்்த ப�ற� ேம� பள்ளங்க°டன்
காணபப்�ம். ச~ைன ¢ட்ைடகைளச ்ேசம~த்� ைவக்�ம்
க�டங்�களாக இைவ வ�ளங்�க�ன்றன. ஒ¦ ெபண்
¡பப்ைடவதற்�ம், மாதவ�லக்� ஏற்ப�வதற்�ம் இந்தச்
ச~ைனபை்பேய காரணம்.

க¦¢ட்ைடகள்

க¦¢ட்ைடகேள உடல் ெசல்கள�ல் ம~கப ்ெபர�யைவ.
ச~ைனபை்பய�ல் உ¦வா�ம் க¦வ�க் ��கள�ல் இ¦ந்�
¢ட்ைட உ¦வாக�ற�.

ஒ¦ ெபண் ச~� ஐந்� மாதக் க¦வாக இ¦க்�ம்ேபா� �மார ்70
லட்சம் ¢ட்ைடகள்வைர இ¦க்�ம். �ழந்ைத ப�றக்�ம்ேபா�
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¢ட்ைடகள�ன் எண்ண�க்ைக �மார ்30 லட்சம். ப¦வமைட¤ம்
வயத�ல் �மார ்4 ¢தல் 5 லட்சம் ¢ட்ைடகேள இ¦க்�ம்.

எல்லா ¢ட்ைடக°ேம இனபெ்ப¦க்கக் காலத்த�ல்
¢த�ரவ்த�ல்ைல. �மார ்400 ¢தல் 500 ¢ட்ைடகள் மட்�ேம
¢த�ரக்�ன்றன. இந்தக் காலக்கட்டத்த�ல், �ழந்ைத ெபற
ேநரந்்தா­ம் அத�கபட்சம் 30 �ழந்ைதகைள மட்�ேம ெபற
இய­ம்.

ஒவ்ெவா¦ மாதவ�லக்க�ன்ேபா�ம், ச~ைதவைடந்த ¢ட்ைடகள்
மற்©ம் க¦பை்பக் கழ~µகள் ெவள�ேயற்றபப்ட்ட �மார ்14-வ�
நாள�ல்  த�ய ¢ட்ைட ¢த�ரந்்� ெவள�வ¦ம்.

ெபண்க°க்கான ஹாரே்மான்கள்

ெபண்ண�ன் இனபெ்ப¦க்க உ©பை்பப ்ெபா©த்தவைர அத�ல்
ஏற்ப�ம் எல்லா மாற்றங்க°க்�ம் ஹாரே்மான்கேள £ல
காரணங்கள். ரத்தம் ேபான்© நாளங்கள் £லமாக உட«ன் ப�ற
ப�த�க°க்�க் கடத்தபப்டாமல் ேநர�யாக இைவ ரத்தத்த�ல்
கலக்க�ன்றன. நாளம~ல்லாமல் ேதான்©ம் இந்தத் த�ரவச்
�ரபப்�க°க்� நாளம~ல்லாச ்�ரபப்�கள் என்©ம், இைவ �ரக்�ம்
�ரப ் நீ¦க்� ஹாரே்மான் என்©ம் ெபயர.்

உட«ன் நாளம~ல்லாச ்�ரபப்�க°க்�த் தைலவர ்ேபால
வ�ளங்�வ� ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�. இைத £ைளய�­ள்ள தலாமஸ்
என்ற ப�த� கட்�பப்�த்�க�ற�. இ� ேநர�ைடயாகµம், ப�ற
�ரபப்�கைள ஊக்�வ�த்�ம் உடைல இயக்க� பல்ேவ©
மாற்றங்கைள ஏற்ப�த்�க�ற�.

இச�்ரபப்�, ெகானேடா�ராப�ன் என்ற ¢க்க�ய ஹாரே்மாைனச்
�ரக்க�ற�.

இந்த ெகானேடா�ராப�ன் ஹாரே்மான், க¦வ�க்�ட்ைடத்
�ண்�ம் ஹாரே்மாைன¤ம் க¦த்தர�பப்தற்� உர�ய
ப¦வத்�க்�ச ்ச~ைனபை்பையத் தயாராக்�ம் «¥�ைனச~ங்
ஹாரே்மாைன¤ம் �ரக்க�ற�. இ� தவ�ர, பே்ரா லாக்�ன்
எனபப்�ம் பால் �ரபப்� ஊக்க� ஹாரே்மாைன¤ம் ெவள�ய��க�ற�.

£ைளய�­ள்ள ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�, ஹாரே்மாைனச ்�ரக்கச்
ெசய்� ச~ைனபை்பக°க்� அ�ப ்ம். இைதத் ெதாடரந்்�
க¦பை்ப ஹாரே்மான், மாதவ�லக்ைக ஒ³ங்�ப�த்�ம்
ஹாரே்மான் ஆக�யைவ �ரந்� ெசயல்பட ஆரம்ப�க்�ம்.

https://telegram.me/aedahamlibrary



இந்த ஹாரே்மான்கைள ஃபா«க்க�ள் ஸ்�¢ேலட்�ங் ஹாரே்மான்
எப.்எஸ்.எச.் என்பாரக்ள்.

எப.்எஸ்.எச.் ஹாரே்மானான�, ¢ட்ைடகைளத் �ண்� ¢த�ரச்
ெசய்க�ற�. க¦வ�க் ��கைள, «¥ட்�ைனச~ங் ஹாரே்மான்
(எல்.எச.்) �ண்� ¢த�ரந்்த ¢ட்ைடைய ெவள�ய�டைவக்க�ற�.
எப.்எஸ்.எச-்ஆல் �ண்டபப்�ம் ¢ட்ைடகள�ல் வ�ைரவ�ல்
ெபர�தாக ¢த�¦ம் ¢ட்ைட ெவள�வ¦க�ற�. மற்றைவ ேதான்ற~ய
இடத்த�ேலேய ம�ந்�வ��க�ன்றன.

¢ட்ைடையச ்�ழ்ந்த�¦க்�ம் க�ரா�ேலாசா ெசல்கள், ஒவ்ெவா¦
க¦வ�க் �ட்ைட¤ம் (ஃபா«க்க�ள்கள்) வர�ைசபப்�த்த� ச~ல
பண�கைளச ்ெசய்ய ைவக்க�ன்றன.

¢தலாவ�, ¢ட்ைடக°க்� ஊட்டசச்த்� ெகா�த்� அவற்ைறப்
பராமர�பப்�; இரண்டாவதாக, ெபண்ைமக்க�ளரவ்� ஹாரே்மான்
எனபப்�ம் ஈஸ்ட்ேராெஜன் ஹாரே்மாைனச ்�ரபப்�.
ஈஸ்ட்ேராெஜன் ஹாரே்மான் �ரபப்தால் ெபண்க°க்� மாரப்கம்
ெபர�தாவ�, இ�ப ்க்�� ச~©த்� ெகா�ய�ைட உண்டாவ�,
பா«னப ்பண் கள் ேதான்©வ� ேபான்றைவ நைடெப©க�ன்றன.

ஈஸ்ட்ேராெஜன் ஹாரே்மான் ரத்தத்த�ல் கலந்� £ைளைய
அைடந்த�ம், க¦வ� ¢த�ரந்்�வ�ட்டைத உணரந்்�ெகாள்°ம்
தைலைமச ்�ரபப்�, உடேன எல்.எச.் ஹாரே்மாைனச ்�ரந்�
அ�பப்�ைவக்க�ற�. இந்த ஹாரே்மான் �ரந்த 36 மண�
ேநரத்�க்�ள் ¢ட்ைட ெவள�யாக�ற�.

ஈஸ்ட்ேராெஜன் ஹாரே்மான் �ரப ் அத�கர�த்�, இன்ெனா¦
ஹாரே்மான் �ரபை்ப அத�கபப்�த்�க�ற�. இைத ப�ட் ேபக்
ெமக்கான�சம் என்பாரக்ள். இந்த ஒ³ங்� அைமப ் சர�யாக
இ¦ந்தால்தான் ¢த�ரந்்த ¢ட்ைட இயல்பாக ெவள�பப்�ம்.
�ேராேமாேசாம்க°ம் சமஅளவ�ல் வளரச்ச்~ ெபற்ற~¦க்�ம்.
வ�ந்த� �ைழந்த�ம் £�க்ெகாள்°ம் த�றன் ெபற்ற~¦க்�ம்.
இல்ைலெயன�ல், ¢த�ராத ¢ட்ைடகள் ெவள�ேயற~,
�ைறபா�ள்ள க¦ உ¦வா�ம்.

க¦வ� (¢ட்ைட) வ��பட்ட�ம் க¦வ�க் �ட்�க்�ள் ரத்தம்
ந�ரம்ப� கட்�யாக�, அங்க�¦ந்த நார ்ேபான்ற தைசக°க்�ப்
பத�லாக அந்த இடத்ைத ந�ரபப்�க்ெகாள்°ம். இைத காரப்ப்ஸ்
®ட்�யம் (ப³ப ்ச ்�ரபப்�க் �ம~ழ்) என்பாரக்ள். வ�ந்த�ேவா�
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க¦வ� இைணயாவ�ட்டால், ப³ப ்ச ்�ரபப்�க்�ம~ழ் பத்�
நாள்கள�ல் ச~ைதந்� அழ~ந்�வ��ம். அதன்ப�ற� மாதவ�லக்�
ேதான்©ம்.

ச~ைனபை்பக்�ள் மீதம~¦க்�ம் க�ரா�ேலாசா ெசல்கள்
ஈஸ்ட்ேராெஜைன உற்பத்த� ெசய்வைதபே்பால், க¦த்தர�த்தால்
க¦பை்பக்�ள் க¦ைவப ்பத�ய ைவபப்தற்காக  ெராெஜஸ்�ரான்
என்ற ஹாரே்மாைன¤ம் �ரக்�ம். ஆரம்ப காலத்த�ல்,
க¦வளரச்ச்~க்� இந்த காரப்ப்ஸ் ®ட்�யம் �ரக்�ம்
 ெராெஜஸ்�ரான் ஹாரே்மாேன ேபா�மான�. காரப்ப்ஸ்
®ட்�யம் ச~ைத¤ம்ேபா� க¦சச்~ைதµ ஏற்ப�க�ற�.

இைவெயல்லாம் இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கைளப ்பற்ற~ய
அ�பப்ைடத் தகவல்கள். இந்தத் தகவல்கள் ெதர�ந்த�¦ந்தால்
பா­றµ பற்ற~ய அ�பப்ைடயான ச~ல வ�ஷயங்கைளத்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

அ�மட்�மல்ல, கரப்ப்ம் தர�த்தல், �ழந்ைதப ்ேப©
ேபான்றவற்ற~ன்ேபா� ஏற்ப�ம் மாற்றங்கைளப ்பற்ற~¤ம்
அற~ந்�ெகாள்ளலாம்.
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7. அத�ரச்ச்~ த¦ம் பா­றµக் �ைறகள்

தாம்பத்ய வாழ்வ�ல் அ�ெய�த்� ைவக்�ம் ஒவ்ெவா¦வ¦ேம
பலவ�த வண்ணக் கனµகேளா�தான் அ�ெய�த்�
ைவக்க�றாரக்ள்.

பா­றவ�ன் £லமாக தன்ைனச ்ச~றந்த ஆண்மகனாக ந�§ப�த்�க்
காட்�வ�ட ேவண்�ம் என்© ஆண்மக�ம், தன்ைன ம~�ந்த
ெபண்ைம¤ள்ளவளாகக் காட்�க்ெகாள்ள ேவண்�ெமன்©
ெபண்�ம் ந�ைனபப்ாள்.

¢த«ரவ�ல் மைனவ�ைய ெந¦ங்�ம்ேபா� ஏற்ப�ம் அசச்ம்,
தயக்கம், படபடப ் மற்©ம் ம~ைகயான உணரச்ச்~ காரணமாக,
தான் எண்ணம~ட்டவா© பா­றவ�ல் ெசயல்பட இயலாத ந�ைல
உண்டாக�வ��ம்ேபா� ஆண�ன் மனத்�க்�ள் த��ெரனப ்பயம்
�ழ்ந்�ெகாள்°ம்.

தன்ைனப ்பற்ற~ என்ன ந�ைனபப்ாேளா, ஆண்ைமய�ல்லாதவன்
என்ற ¢�µக்� வந்�வ��வாேளா என்ெறல்லாம் வ�ணான
எண்ணங்கைள உ¦வாக்க�க்ெகாள்வதால் மைனவ�ய�ன் ¢கத்த�ல்
எவ்வா© வ�ழ~பப்� என்ற கவைல ெதாற்ற~க்ெகாள்°ம்.

இரµக்காகக் காத்த�¦ந்தவன் இரைவக் கண்டாேல அஞ்ச~
ந�ங்�ம் ந�ைல வந்�வ��ம். இத்தைகய �ழ«ல் சாக்�ேபாக்�ச்
ெசால்« இரைவக் கழ~பப்�, தன� ஆண்ைமைய
வ­பப்�த்த�க்ெகாள்ள ேபா«யான ம¦த்�வரக்ள�டம் ெசன்©
ேலக�யம், £«ைக சாபப்��வ�, £ன்றாம் தரமான நபரக்ள�டம்
பா­றைவ நீட்�பப்தற்கான ஆேலாசைன ேகட்ப�,
ம¦த்�வர�டம் ஓ�செ்சன்© தனக்� பா­றµ சாரந்்த ப�ரசை்ன
ஏற்பட்�¦பப்தாகக் �ற~ ச~க�சை்சகைளப ்ெப©வ� என வ�ட்�ல்
மைனவ�க்ேகா, மற்றவரக்°க்ேகா ெதர�யாமல் பணத்ைதச்
ெசலவழ~பப்ான்.

ெபண்�ம் அசச்ம், பய உணரµ் ேபான்றவற்றால்
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பாத�க்கபப்�ம்ேபா� உ©பப்�ல் ெநக�ழ்µத் தன்ைம இல்லாத
ந�ைல, பா­றவ�ல் ஈ�ப�ம் அளµக்�க் க�ளரச்ச்~ அைடயாத
ந�ைல ேபான்றவற்றால் பாத�க்கபப்டக்��ம். ஆனால், ஆண்
அளµக்�ப ்ெபண் இதற்காக அத�கமாக அசச்பப்�வத�ல்ைல.

இவ்வா© ¢த«ரவ�ல் இ¦ந்ேத ஆண்மகன் ெபர�ய �ைறபாடாகக்
க¦�ம் ப�ரசை்னகள�ல் ¢க்க�யமானைவ இரண்�. ஒன்© வ�ந்�
¢ந்�தல், இரண்டாவ� நரம் த் தளரச்ச்~. இந்த இரண்ைட¤ம்
ஒன்©டன் ஒன்© ெதாடர ்ப�த்த�க் ெகாள்வாரக்ள்.

இந்த ப�ரசை்னையத் தீரப்ப்தற்காக ஆய�ரக்கணக்க�ல்
ெசலவழ~க்கத் தயாராக இ¦க்க�றாரக்ள். பணேம ெசலவ�ல்லாமல்
இந்தப ்ப�ரசை்னகைள எவ்வா© சர�ெசய்�ெகாள்வ� எனத்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

வ�ந்� ¢ந்�தல்

மைனவ�ைய ெந¦ங்�ம்ேபாேத வ�ந்� ெவள�பப்ட்� வ��வ�,
பா­றவ�ல் ஈ�பட்ட ஓர�¦ ந�ம~டங்கள�ேலேய வ�ந்� ெவள�யாக�
உ©ப ் �வண்�வ��வ� ஆக�யைவதான் வ�ந்� ¢ந்�தல்
எனபப்�க�ற�. இந்தப ்ப�ரசை்னக்காக வ¦பவரக்ள�ல்,
த�¦மணமாக� ஓர�¦ ஆண்�கள் ஆனவரக்ள்தான் அத�கம்.

வ�ந்� ¢ந்�தல் என்ப� ஒ¦ ேநாயல்ல, �ைறபா� என்பைதப்
 ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம். பா­றவ�ன்ேபா� ¢தல் ஓர�¦
ஆண்�கள் இவ்வா© ந�கழ்வ� இயல் .

காரணங்கள்

இந்தப ்ப�ரசை்னக்கான ¢க்க�யக் காரணங்கள், பயம், மன
உந்�தல், படபடப ், பரபரப ், அவசரம் மற்©ம் அ�பவம~ன்ைம.

மைனவ�ைய ெந¦ங்�ம்ேபா� ேமற்கண்ட ப�ரசை்னகள்
ேதான்©வ� இயல் . இவ்வாேற, மைனவ� அல்லாத ப�ற¦டன்
பா­றµ ெகாள்°ம்ேபா�ம் ப�றர� பாரை்வய�ல் பட்�வ�டக்
�டாேத என்ற அசச்ம், அவசரம், க�ைடத்த வாய்பை்பப்
பயன்ப�த்த� வ�ைரந்� பா­றைவ ¢�த்�வ�ட ேவண்�ம் என்ற
பரபரபப்�னால் மன உந்�தல் ஏற்பட்� வ�ந்� வ�ைரவ�ல்
ெவள�யாக�வ��ம். ச~ல¦க்�ப ்பா­றµச ்ெசய்ைகையவ�ட
பா­றவ�ன்ேபா� கற்பைனகள் அத�கம் இ¦பப்தால் இபப்�ரசை்ன
ஏற்ப�ம்.
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ச~லர ்தனக்� உடம்  �டாக�, நரம் கள் தளரந்்�வ�ட்ட
காரணத்தால் வ�ந்� ¢ந்�வதாகக் �ற~க்ெகாள்வாரக்ள். பா«யல்
�ண்டல் என்ப� £ைளய�ல் இ¦ந்� ஏற்ப�க�றேத தவ�ர, உடல்
�ட்�னால் அல்ல என்பைத¤ம், பா­றவ�ல் ெபண்
எத�ரம்ைறயாக ஏேத�ம் �ைற ெசால்«வ�ட்டால் வ�ந்�
¢ந்�தல் அத�கர�க்�ம் என்பைத¤ம் ெதர�ந்�ெகாள்வ�
¢க்க�யம்.

கணவன்மைனவ� ஒ¦வைர வ�ட்� ஒ¦வர ்நீண்ட நாள்கள்
ப�ர�ந்த�¦ந்தா­ம், மைனவ�ய�ன் மீ� சந்ேதகம் ஏற்பட்டா­ம்,
ேவ© ப�ற உளவ�யல் காரணங்களா­ம் வ�ந்� ¢ந்�தல் ஏற்ப�ம்.

இைத உணராதவரக்ள் �ற்ற உணரச்ச்~க்�ம், தனக்� ஏேதா ெபர�ய
�ைறபா� ேதான்ற~வ�ட்டதாகµம் ந�ைனத்�க்ெகாள்வாரக்ள்.
இதனாேலேய அவரக்ளால் மைனவ�¤டன் த�¦பத்�யான
பா­றµெகாள்ள ¢�யாத ந�ைல ஏற்பட்� வ��க�ற�.

தீரµ்கள்

வ�ந்� ¢ந்�தல் என்ப� ¢³க்க ¢³க்க அற~யாைம,
மன¢த�ரச்ச்~ய�ன்ைம மற்©ம் அ�பவம~ன்ைம காரணமாக
ஏற்ப�ம் ப�ரசை்ன என்பைதத் ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

இந்தப ்ப�ரசை்னையத் தவ�ரக்்க ேவண்�மானால் வ�ந்�
¢ந்�வதற்காக ேமேல �றபப்ட்�ள்ள காரணங்க°க்கான
காரண�கைளத் தவ�ரத்்�வ�ட்�, எைத¤ம் இயல்பாக
எ�த்�க்ெகாள்°ம் ேபாக்� இ¦பப்� அவச~யம்.

மைனவ� என்பவள் நமக்� உர�யவள், பா­றµ என்ப� இ¦வ¦ம்
இைணந்� அ�பவ�க்க ேவண்�ய ஓர ்உன்னத இன்பம் என்பைதப்
 ர�ந்�ெகாண்டால், இந்தப ்ப�ரசை்னைய எள�த�ல்
தீரத்்�க்ெகாள்ள இய­ம்.

எ�த்தµடேன பா­றµ ெகாள்°ம் ந�ைலைய மாற்ற~
¢ன்வ�ைளயாட்�ல் ஈ�ப�வ�, பா­றµ ெசய்ைகய�ன் ேபா�
கவனத்ைத ேவ© த�ைசய�ல் த�¦ப ்வ�, மைனவ�ய�ன்
உணரச்ச்~கைளத் �ண்� ம~ைகபப்�த்�வ�, ெதா�வ�,
தடµவ�, த³µவ� என ஈ�பட ேவண்�ம்.

பா­றவ�ன்ேபா� மைனவ�யர�ன் மாரப்கங்கைளக்
கசக்�வைதேய ப�ரதானமாக ந�ைனக்க�றாரக்ள். �மார்
ெதாண்�© வ�³க்கா� ெபண்கள் இவ்வா© ¢ரட்�த்தனமாக
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தங்கள் மாரப்கங்கள் ைகயாளபப்�வைத வ�¦ம் வத�ல்ைலெயன
ஆய்µகள் �©க�ன்றன.

ெபண் தாங்க¢�யாத உணரச்ச்~ய�ன் உசச்த்த�ல் இ¦க்�ம்ேபா�
மாரப்கங்கைளக் ைகயாளலாம். தவ�ர, உடல் ¢³வ�ேம
ெபண்�க்�க் க�ளரச்ச்~ைய ஊட்டக் ��யைவதான். ஆகேவ,
உடல் ¢³வைத¤ம் இ©கத் த³வ�க்ெகாள்°ங்கள்; வ¦�ங்கள்;
இவ்வா© பத்த�¦ப� ந�ம~டங்கள் வைர க�ளரச்ச்~¥ட்டலாம். அதன்
ப�ன் பா­றµச ்ேசரக்்ைகய�ல் ஈ�படலாம்.

பா­றµச ்ெசய்ைகய�ன்ேபா�, ஆண் ேமற் றமாக இ¦ந்�
பா­றவ�ல் ஈ�படாமல், ெபண்ைண ேமற் றமாக இ¦ந்�
பா­றµெகாள்°மா© ெசய்யேவண்�ம். இவ்வா©
ெசய்¤ம்ேபா� வ�ந்� ெவள�ேய வ¦வ� தாமதமா�ம்.

அவ்வா© வ�ந்� ெவள�ேய©வ�ேபால் இ¦ந்தால், ஆ�©பை்ப
ெவள�ய�ல் எ�த்�, அதன் ¢ைனைய அ³த்தமாகப்
ப��த்�வ��மா© ெசால்­ங்கள். ப�ற� ச~ற~� ேநரம்
¢ன்வ�ைளயாட்�ல் ஈ�பட்�வ�ட்� மீண்�ம் மைனவ�ைய
ேமற் றமாக இ¦ந்� பா­றµ ெகாள்°மா© ெசால்­ங்கள்.
இவ்வா© ெதாடரந்்� பல¢ைற ெசய்¤ம்ேபா�, வ�ந்� ¢ந்�தல்
¢ற்ற~­ம் கட்�பப்ட்�வ��ம். மைனவ�க்� இ�  த�ய அ�பவம்
என்பதால் ¢³ைமயாகத் த�¦பத்� அைடவாள்.

¢தல்¢ைற பா­றµ ெகாள்°ம்ேபா� உணரச்ச்~கள�ன் ேவகம்
காரணமாக வ�ைரவாக வ�ந்� ெவள�ேய©ம். அ�த்த ¢ைற
இவ்வா© ெவள�ேய©வ� தாமதமா�ம்.

ஆண்ைமக் �ைறµ

ஆண்ைமக் �ைறµ பற்ற~ய கட்�ைரகள், வ�ளம்பரங்கள் வந்தால்
அ� உண்ைமயா? ெபாய்யா என்பைதக்�ட ெதர�ந்�ெகாள்ள
¢யற்ச~க்காமல், அைத எவ்வா© தீரத்்�க்ெகாள்வ� என்ற
உணரவ்�ேலேய £ழ்க�பே்பாய் பணத்ைத அத�கமாகச ்ெசலµ
ெசய்பவரக்ள் ந�ைறய ேபர ்இ¦க்க�றாரக்ள்.

இ� ஒ¦ ப�ரசை்னேய இல்ைல.

ஆண்ைமக் �ைறைவத் தீரப்ப்தற்காக நவ�ன ச~க�சை்ச ¢ைறகள்
உள்ளன. ¢த«ல் ஆண்ைமக் �ைறµக்கான காரணங்கைளத்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.
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காரணங்கள்

எல்லா ஆண்க°க்�ேம வாழ்நாள�ல் ஓர�¦ ¢ைற
வ�ைரப ்த்தன்ைம இல்லாமல் ேபாவ� உண்�. அத�கமான
உட­ைழப ், ம~�ந்த மனக்கவைல,  த�ய ெபண்�டன்
பா­றµ,  த�ய �ழ«ல், படபடபப்ான ந�ைலய�ல் பா­றµ
ெகாள்°தல், அத�க ம� அ¦ந்�தல்,  ைக மற்©ம் ேபாைதப்
பழக்கம், நீர�ழ~µ, மனேநாய்கள், ரத்தக் ெகாத�ப ், ச~ல
ேநாய்க°க்காகச ்சாபப்��ம் மாத்த�ைரகள�ன் பக்கவ�ைளµகள்
காரணமாக ஆ�©ப ் வ�ைரபப்ைடயாத ந�ைல ஏற்ப�ம்.

ரசாயனத் ெதாழ~ற்சாைலகள�ல் பண� ர�ேவா¦க்�ம், கத�ரவ்�ச�்த்
�ைறகள�ல் பண� ர�ேவா¦க்�ம், வாகன ஓட்�நரக்°க்�ம்
ஆண்ைமக் �ைறµ வ¦ம் வாய்ப ் அத�கம்.

இ¦ப� வய�ள்ள ஏ³ ஆண்கள�ல் ஒ¦வ¦க்� இந்த �ைறபா�
உள்ள�. வய� ஏறஏற பாத�க்கபப்�ேவார�ன் எண்ண�க்ைக¤ம்
அத�கர�க்�ம்.

அ©ப� வயத�ல் இரண்� ஆண்கள�ல் ஒ¦வ¦க்� இந்தப்
ப�ரசை்ன இ¦க்�ம்.

வ¦¢ன் காத்தல்

இபே்பா�ள்ள இைளஞரக்ள�டம்  ைகப ்பழக்கம் அத�கம். இதனால்
ரத்தக் �ழாய�ல் அைடப ் ஏற்பட்� ஆ�©ப ் சர�வர
வ�ைரபப்ைடயாமல் ேபா�ம்.  ைகப ்பழக்கத்ைத
வ�ட்�வ��ம்ேபா� இபப்�ரசை்ன நாளைடவ�ல் சர�யா�ம்.

ம�ப ்பழக்கத்த�னால் ெசக்ஸ் உணரµ்கள் அத�கர�க்�ம் என்ற
தவறான எண்ணம் ெகாண்� பா­றவ�ல் ஈ�ப�ம்
இைளஞரக்°க்� £ைளச ்ெசயல்த�றன் �ைறµ, நரம்  மண்டல
பாத�ப ்கள், தண்�வடக் ேகாளா© ேபான்றைவ ஏற்பட்�
நாளைடவ�ல் ஆண்ைமக் �ைறµ உண்டா�ம். எனேவ, ம�ப்
பழக்கத்ைதத் தவ�ரக்்க ேவண்�ம்.

உடல் எைட அத�கர�க்�ம்ேபா� பா­றவ�ல் நாட்டம் இல்லாைம,
வ�ைரப ் ஏற்படாத ந�ைல ஆக�யைவ ேதான்©ம். எைடையக்
�ைறபப்தற்கான உடற் பய�ற்ச~கைளத் ெதாடரந்்� ெசய்�வ¦வ�
நல்ல�.

ரத்தக் ெகாத�ப ், மனேநாய் ஆக�யவற்©க்�த் தரபப்�ம் ச~ல
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மாத்த�ைரகள் ஆண்ைமக் �ைறைவ உண்டாக்�வதால்
அவற்©க்�ப ்பத�லாக ேவ©வைகயான மாற்© ம¦ந்�கைளப்
பயன்ப�த்�வ� நல்ல�.

ரத்தத்த�ல் சரக்்கைரய�ன் அளµ அத�கர�க்காமல் பாரத்்�க்ெகாள்ள
ேவண்�ம். சரக்்கைரையக் கட்�பப்ாட்�ல் ைவத்�க்ெகாண்டால்
ஆண்ைமக் �ைறைவத் தவ�ரக்்கலாம்.

ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

ஆண்ைமக் �ைறµக்கான காரணம் என்ன என்பைதத்
�ல்«யமாகக் கண்டற~ந்�, அதற்ேகற்ற க¦வ�கள் £லம்
ச~க�சை்சகைளப ்ெபறலாம். ஆண்ைமக் �ைறைவ சர�
ெசய்வதற்� காற்ற³த்தச ்ச~க�சை்ச, அ©ைவச ்ச~க�சை்ச,
ம¦ந்�கள் £லம் ச~ல �ற~பப்�ட்ட காரண�க°க்கான ச~க�சை்ச,
எவ்வ�தத்த�­ம் சர�ெசய்ய இயலாதவரக்°க்� ‘ப�ைனல்
 ராஸ்தச~ஸ்’ என்ற ச~க�சை்ச ஆக�யைவ நைட¢ைறய�ல் உள்ளன.

இைவ தவ�ர, பா«யல் ஆேலாசைன, ெசக்ஸ் ெதரப�, ெசக்ஸ்
ஹ~பே்னாெதரப�, ஹாரே்மான் ச~க�சை்சகள் ஆக�யைவ¤ம்
நைட¢ைறய�ல் உள்ளன. த�த� வாய்ந்த ம¦த்�வ ந� ணர�ன்
ஆேலாசைனபப்� ¢ைறயான ச~க�சை்ச ேமற்ெகாண்டால்
ஆண்ைமக் �ைறµப ்ப�ரசை்னய�ல் இ¦ந்� வ��படலாம்.

ஆ�©ப ் அளµப ்ப�ரசை்னகள்

பல ஆண்க°க்� உள்ள ஒ¦ ¢க்க�யப ்ப�ரசை்ன தங்கள்
ஆ�©ப ் ெபர�யதாக இல்ைல என்ப�தான்.

ஆ�©பப்�ன் அளµகள்

தன�யார ்ந�©வனம் ஒன்© உலகளவ�ல் நடத்த�ய ஆய்µகள�ன்ப�,
சராசர�யான ஆ�©பப்�ன் நீளம் வ�ைரபப்�ன்ேபா� 6.4 அங்�லம்.

£ன்© அங்�லத்�க்�ம் �ைறவான அளµ - 3.3 சதவ�தம்

3 ¢தல் 4 அங்�ல¢ள்ளவரக்ள் - 8.7 சதவ�தம்

4 ¢தல் 5 அங்�லம் - 4.7 சதவ�தம்

5 ¢தல் 6 அங்�லம் - 47.0 சதவ�தம்

6 ¢தல் 7 அங்�லம் - 38.3 சதவ�தம்

7 அங்�லத்�க்�ம் ேமல் - 4.7 சதவ�தம்
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ஆ�©ப ் எல்லா ேநரத்த�­ம் ஒேர அளவ�ல் இ¦பப்�
க�ைடயா�. ச~லேவைள �¦ங்க�¤ம், மன எ³சச்~ மற்©ம்
பா­ணரவ்�ன்ேபா� ெபர�தாகµம் மா©ம். பலர ்தம� ஆ�©ப ்
ச~ற~யதாக இ¦பப்தாகµம், இதனால் மைனவ� த�¦பத்�யைடவாளா
என்©ம் த�¦ம்பத் த�¦ம்ப ேகள்வ�கைளக்
ேகட்�க்ெகாண்�¦பப்ாரக்ள்.

ஆ�©ப ், ெபண்�©பப்�ல் உள்ள க�ள�ேடார�ைஸத் �ண்�ம்
அளµ ெபர�தாக இ¦ந்தால் ேபா�மான�. க�ள�ேடார�ஸ் ஓர்
அங்�லத்�க்�ம் �ைறவான ஆழத்த�ல்தாேன இ¦க்க�ற�.
ெபர�ய அளµ ஆ�©ப ் எபப்�ச ்ெசயல்ப�ேமா, அவ்வாேற
ச~ற~ய அளவ�லான ஆ�©ப ்ம் ெசயல்ப�ம் என்பைதத்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

ஆ�©ப ் ேநராக இ¦க்�மா?

ஆ�©ப ் ேநராக இ¦க்கேவண்�ேம, இபப்� வைளந்�வ�ட்டேத,
இ� �ய இன்பத்தால் ஏற்பட்ட ப�ரசை்னயாக இ¦க்�மா? நரம் த்
தளரச்ச்~யால் இவ்வா© �¦ங்க�வ�ட்டதா என்ெறல்லாம்
கவைலபப்�வாரக்ள்.

ெபா�வாக ஆ�©ப ் ேநராக இ¦பப்த�ல்ைல.
வலபப்க்கமாகேவா, இடபப்க்கமாகேவா வைளந்த�¦க்�ம்.
ச~ல¦க்� �ன�பப்�த�ய�ல் வைளµ இ¦க்�ம். இந்த வைளµ
இயல்பான�தான்.

இவ்வாேற ெபர�ய ஆ�©ப ் இ¦பப்தாக ந�ைனத்�ம்
பயபப்டேவா, கவைலபப்டேவா ேவண்டாம். பா­றைவத்
த�¦பத்�யாக ேமற்ெகாள்°ம் அளµக்� இ¦ந்தால் ேபா�ம் என
ந�ைனத்�க்ெகாள்°ங்கள்.

ஆ�©ப ்கள் ஒவ்ெவா¦வ¦க்�ம் ேவ©ப�வதால்
எல்ேலா¦க்�ம் ஒேர அளவ�ல் இ¦பப்த�ல்ைல. ஆ�©ப ்
மட்�ம~ன்ற~, ேவ© வழ~கள�­ம் ெபண்ைணத் �ண்�
பா«ன்பத்ைத அள�க்கலாம், அ�பவ�க்கலாம் என்பைதத்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

ச~ற~ய ெபண்�©ப ்

ெபண்�க்�ம் ஆண்கைளப ்ேபாலேவ பா«யல் �ைறபா�கள்
பல உள்ளன. அைவ ெப¦ம்பா­ம் உளவ�யல் சாரந்்த
�ைறபா�களாக இ¦க்�ம். இதனால், பா­றவ�ன்ேபா�
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ெபண்�©ப ் வ�ர�ந்� ெகா�க்காைம, �ரப ் நீர ்ஊறாத�
ேபான்ற ப�ரசை்னகள் ஏற்ப�ம்.

ஆனால், ெபண்கள் க¦�ம் ெபர�ய �ைறபா�, தங்கள் பா­©ப ்
ம~கச ்ச~ற~யதாகேவா, ெபர�யதாகேவா உள்ள� என்ப�தான்.

�ற~பப்ாக, �ழந்ைத ெபற்ற ெபண், தன� ப�றப ்©ப ் ெபர�ய
அளவ�ல் வ�ர�ந்�வ�ட்டதாக ந�ைனத்�க்ெகாள்வ�ம், பா­றµ
ெகாள்ளாத ெபண் இவ்வளµ ச~ற~ய உ©பப்��ள் எவ்வா© ெபர�ய
அளவ�லான ஆ�©ப ் �ைழ¤ம்? தனக்� மட்�ம் ஏன்
இபப்�யாக�வ�ட்ட�? எனµம் கவைலபப்�வாள்.

உண்ைமய�ல், ெபண்�©பப்�ன் இள�ம் தன்ைமய�ன்
காரணமாக ஆ�©ப ் உள்ேள ெசயல்ப�ம் அளµக்�
வ�ர�ந்�ெகா�க்�ம். அேதேபால், ப�ரசவத்த�ன்ேபா� �ழந்ைதைய
ெவள�ேயற்ற ெபர�ய அளவ�ல் வ�ர�ந்�ெகா�த்த�ேபால்,
ஆ�©ப ் மட்�ம் ெசல்­ம் அளµக்�ச ்�¦ங்க�¤ம்ேபா�ம்
என்ப� பல¦க்�த் ெதர�வத�ல்ைல.

ச~ல¦க்� ெபண்�©ப ் ம~கச ்ச~ற~யதாக இ¦க்�ம். இவரக்ள்
உடன�யாகப ்பா­றµ ெகாண்டால் உ©பப்�ல் வ«,
உட­றµக்�த் தைட, பா­றவ�ல் ¢³ைமயாக ஈ�பட
இயலாைம ேபான்றைவ ஏற்ப�ம்.

இந்த ந�ைலய�ல், கணவைர உடன�யாகப ்பா­றµக்�
அ�மத�க்காமல் ¢ன்வ�ைளயாட்�ல் ஈ�படச ்ெசய்¤ங்கள்.
ெஜல்« ேபான்ற ெபா¦ள்கைளப ்ப�றப ்©பப்�ல் தடவ�, அந்தத்
தைசகைள இல�வாக்�ங்கள். பா­றவ�ன்ேபா�, கால்கைள
அகற்ற~ ெமல்ல ெமல்ல ஆ�©பை்ப �ைழக்கச ்ெசால்ல
ேவண்�ம். ேவகமாக �ைழத்தால் ப�றப ்©பப்�ல் காயங்கள்
ஏற்பட வாய்ப ் உண்�.

ெப¦ம்பா­ம், ெபண்கள் தங்கள் ப�றப ்©ப ் அளµப்
ப�ரசை்னகைள ெவள�ய�ல் ெகாண்�ெசல்வ� க�ைடயா�.
ஆனால், ஏேத�ம் ப�ரசை்னகள் ேதான்ற~னால் உடன�யாகப்
பா«யல் ஆேலாசைன ம¦த்�வ ந� ணைர அ�க�
ஆேலாசைன, பர�ேசாதைன மற்©ம் நவ�ன ச~க�சை்சகைளப்
ெபற்©க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

பா­றµக் �ைறகைள நீக்�ம் எள�ய பய�ற்ச~கள்

பா­றµக் �ைறபா�கள் என்பைவ தீரக்்க¢�யாத ப�ரசை்னகள்
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அல்ல. ெதாடரந்்� அத்தைகயக் �ைறபா�கள் ெதால்ைல
த¦வதாக ந�ைனத்தால் ப�ன்வ¦ம் எள�ய பய�ற்ச~கைளச்
ெசய்¤ங்கள். ப�ரசை்ன தீரந்்�வ��ம்.

• பா­றµப ்ப�ரசை்னகள் என்பைவ ந�ரந்தரமான �ைறகளல்ல,
தாற்கா«கமானைவ என்பைதத் தம்பத�யர ்ெதர�ந்�ெகாண்�
பரஸ்பர க¦த்�ப ்பர�மாற்றம் £லம் �ைணக்� ஒத்�ைழப ்
த¦வ�, ப�ரசை்ன தீர வழ~ வ�க்�ம்.

• ச~©நீர ்கழ~க்�ம்ேபாெதல்லாம் அைத ந�©த்த� ந�©த்த�
ெம�வாகக் கழ~க்கேவண்�ம்.

• பா­றவ�ன்ேபா�, ஆண் அ�க்க� ஆழ்ந்� £சை்ச
இ³த்�வ�ட்�க்ெகாண்டால் படபடப ் �ைறந்� பா­றµ
நீ�க்�ம்.

• கற்பைனக் �த�ைரையத் தட்�வ�ட்டப� பா­றவ�ல்
ஈ�படாமல், எண்கைள¤ம், ப�ற எ³த்�கைள¤ம் கைடச~ய�ல்
இ¦ந்� ¢தல் வைர ெசால்« வ¦வ� நல்ல�.
உதாரணமாக, ‘ஒன்©’ ¢தல் ‘பத்�’ வைர எண்ணாமல்,
பத்�, ஒன்ப�, எட்� என எண்ண�க்ைகையத் ெதாடங்க
ேவண்�ம். ‘அ’ ¢தல் ‘ஃ’ வைர ெசால்«பப்ாரக்்காமல் ‘ஃ’
¢தல் ‘அ’ வைர ெசால்லேவண்�ம். இைவெயல்லாம்
கவனத்ைதத் த�ைச த�¦ப ்ம் என்பதால் வ�ந்� ¢ந்�தல்
இ¦க்கா�.

• வ�ந்� ¢ந்�தல் என்ற ப�ரசை்ன உள்ளவரக்ள், ம¦த்�வர�ன்
ஆேலாசைனபப்� நல்ல ஆ�ைறைய வாங்க�ப ்பா­றµக்�
¢ன் ெபா¦த்த�க்ெகாண்� பா­றவ�ல் ஈ�பட்டால் ப�ரசை்ன
தீ¦ம்.

• �ர�தமாக வ�ந்� ெவள�ேயற~வ��ம் என்ற அற~�ற~
ெதர�ந்த�ம், ெபண்�©பப்�ல் இ¦ந்� ஆ�©பை்ப
எ�த்�வ�ட்�, ஆழ்ந்� £சை்ச இ³த்�வ��வ�,
¢ன்வ�ைளயாட்�ேபால் ேவ©வ�தமாகத் ெதாடரவ்த�ல்
ஈ�பா� காட்டலாம். இவ்வா© ெதாடரச்ச்~யாகப ்பல¢ைற
¢யற்ச~ ெசய்¤ம்ேபா� வ�ந்� ¢ந்�தல் இ¦க்கா�.

• கணவன�ன் வ�ந்� ெவள�பப்�வைத உண¦ம் மைனவ�,
கணவன�ன் ெதாைட அல்ல�  ட்டபப்�த�ய�ல் ேவகமாகக்
க�ள்ள�னால் உணரµ்கள் வ«ைய ேநாக்க� த�ைச த�¦பப்பப்ட்�
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வ�ந்� ¢ந்�தல் தைடப�ம்.
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8. பா­றµ ந�ைலகள்

இல்லற வாழ்வ�ல் ெவற்ற~ெபற ேவண்�மானால் வசத�
வாய்ப ்கள், ஆ°ைம மற்©ம் அற~µத்த�றன் ேபான்றைவ மட்�ம்
ேபாதா�; பா­றµ ��க்கங்கைள¤ம் ெதர�ந்�
ைவத்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

த�¦மணம் ¢�ந்� பத்தாண்�கள் கழ~ந்த ந�ைலய�­ம்
உசச்க்கட்டம் என்றால் என்ன எனக் ேகட்�ம் ெபண்க°ம்,
பத்தாண்�களாகப ்பா­றவ�ல் இபப்�ெயா¦ ந�ைலய�¦க்�ம்
என்ேற ெதர�யா� எனசெ்சால்க�ற ெபண்க°ம் இ¦க்கத்தான்
ெசய்க�றாரக்ள்.

ெபண்�©ப ்க்�ள் எவ்வா© ஆண் உ©பை்பப ்ெபா©த்த�
இன்பம் த¦வ�, ெப©வ� என்ற உண்ைமைய அற~யாமேலேய
பா­றµ ெகாள்°ம் பல ஆண்கள் உள்ளனர.்

இபப்� இ¦பப்வரக்°க்� எவ்வா© �ழந்ைத ப�றக்�ம்? எனக்
ேகட்க�றாரக்ள். ப�றப ்©பப்�ன் �ைழவாய�«ல் வ�ந்� ச~ந்த�னாேல
ேபா�மான�. அத�­ள்ள உய�ர�க்கள் ஊரந்்� ெசன்©
க¦த்தர�ப ்க்� வாய்பப்ள�க்�ம். இவ்வா©தான் பல¦க்�
ந�கழ்க�ற�.

இந்தப ்பாத�ப ் உள்ளவரக்ள், த�¦மணத்�க்�ப ்ப�ற� ேவ©
ப�ற¦டன் பா­றµ ெகாள்°ம் ந�ைலக்�த் தள்ளபப்�வைத¤ம்,
அத்தைகய உறைவ வ�¦ம்பாதவரக்ள், எபே்பா�ம் ஒ¦வ�த கவைல
ேதாய்ந்த ¢கத்�ட�ம், ச~�ச~�ப ்ட�ம், எந்த ேவைலய�­ம்
¢³ைமயாக ஈ�பட ¢�யாதவரக்ளாகµம்
ேசாரந்்�வ��பவரக்ளாகµம் அல்ல� அக்கைற
காட்டாதவரக்ளாகµம் இ¦பப்ைத பாரக்்கலாம்.

இதற்ெகல்லாம் காரணம், சர�யான ¢ைறய�ல் பா­றµ
��க்கங்கைளத் ெதர�ந்�ெகாள்ளாத�தான்.
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ப�க்ைகயைறய�ல் ஒவ்ெவா¦ நா°ம்  �மணத்
தம்பத�கைளபே்பால் ஆரவ்த்�ட�ம், அக்கைற¤ட�ம்,
சைளக்காமல் ேபாட்�பே்பாட்�க் ெகாண்� ��க்கங்கைளப்
பயன்ப�த்�ம் தம்பத�யர,் வாழ்வ�ல் ப�ரசை்னகள் இன்ற~
ந�ைறவாக வாழ்க�றாரக்ள். அவ்வா© இல்லாதவரக்ள், இரைவ
ந�ைனத்தாேல ந�ங்�பவரக்ளாக அல்ல� ேவெறா¦வ¦டன்
வாய்ப ்க்காகக் காத்த�¦பப்வரக்ளாகக் காலம் தள்°க�றாரக்ள்.

ஆகேவ, தாம்பத்ய ��க்கங்கள�ன் அவச~யத்ைதப்
 ர�ந்�ெகாள்°ங்கள். உங்க°க்காக ச~ல ��க்கங்கள் இங்ேக
எள�ைமயாகப ் ர�¤ம் வைகய�ல் படங்க°டன் தரபப்ட்�ள்ளன.

பா­றµ ந�ைலகள்

உய�ர�னங்கள�ல் மன�த இனம் மட்�ம்தான் ¢கம் பாரத்்த
ந�ைலய�ல் பா­றµ ெகாள்°ம் தன�சச்~றப ் ெபற்ற�. ஆண்
ேமற் றமாகµம், ெபண் கீழாகµம் ப�த்தவா© பா­றµ
ெகாள்வ� இயல்பான பா­றµ ந�ைலயா�ம். பலேவைளகள�ல்
இத்தைகய பா­றவ�ன் £லம் ¢³ த�¦பத்�யைடயாததால்
பா­றவ�ல் ேவ© பல ந�ைலகைள ¢யற்ச~த்� வ¦க�றாரக்ள்.

ஆண் ேமற் றமாக ெபண் கீழ்ப ்றமாக இ¦பப்ைத மாற்ற~, ெபண்
ேமற் றமாகµம் ஆண் கீழ்ப ்றமாகµம், பக்கவாட்�«¦ந்�ம்,
அமரந்்த ந�ைலய�­ம் பா­றµ ெகாள்வ�ம் நடக்க�ற�.
இவற்ற~ல் த�¦பத்� அைடயாதவரக்ள் ஆசனவாய் மற்©ம் வாய்வழ~
உறµ�ட ெகாள்க�றாரக்ள்.

ஆண் ேமற் றமாக இ¦ந்� பா­றµ ெகாள்°தல்

பா­றµக்கான இயல்பான ¢ைறயாக இ� க¦தபப்�க�ற�.
இம்¢ைறய�ல், பா­றவ�ன் ¢³க்கட்�பப்ா�ம் ஆண�டம்
இ¦க்�ம். ெபண் வ�ைரவ�ல் உசச் இன்பம் ெப©வதற்�ம்,
க¦த்தர�ப ்க்�ம் ஏற்றெதா¦ ¢ைறயாக இைதக் க¦�க�றாரக்ள்.

இந்த ¢ைறய�ல் பா­றµ ெகாள்°ம்ேபா�, ெபண் தன�
கால்கைள ம�த்� அகலமாக வ�ர�த்�ைவத்�க்ெகாள்வதால்
ஆ�©ப ் எள�த�ல் ெபண்�©ப ்க்�ள் �ைழ¤ம். ச~ல
ெபண்கள், ஆ�©ப ் �ைழவைத எள�தாக்க இ�ப ்ப ்ப�த�ய�ல்
தைலயைணைய ைவத்�க்ெகாள்வ�ண்�. இதன் ப�ற�
கால்கைள இைணத்� ஆ�©பை்ப இ©க்கமாகப்
ப��த்�க்ெகாள்வதா­ம் அல்ல� ஒ¦ காைல அல்ல� இரண்�
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கால்கைள¤ம் உயரத் �க்க�க்ெகாண்டா­ம் ஆ�©ப ்
ஆழமாக ஊ�¦µம். இதன் £லம் ��தலான இன்பம் ெபற
இய­ம்.

உடல் மற்©ம் உ©ப ்கள�ைடேய அத�க ெந¦க்க¢ம், ப�ைணப ்ம்
ஏற்படக்��ய இந்த ¢ைறய�ன்ேபா� ¢த்தம் தரµம், அத�க
இன்பத்ைத ெவள�பப்�த்தµம் இய­ம்.

ெபண் ேமற் றமாக இ¦ந்� பா­றµ ெகாள்°தல்

வ�ந்� ¢ந்�தல் ஏற்ப�ம் ப�ரசை்ன¤ள்ளவரக்ள் இந்த ¢ைறய�ல்
பா­றµ ெகாள்ளலாம்.

இதயேநாய் உள்ள ெபண்கள், கைளபப்ான ெபண்கள்,
உடல்ப¦மனான ஆைண இைணயாகப ்ெபற்றவரக்°க்� ஏற்ற
ந�ைல இ�.

இந்த ¢ைறய�ல், பா­றµக் கட்�பப்ா� ¢³வ�ம் ெபண்ண�டம்
இ¦க்�ம். வ�ந்� ெவள�ேய©தல் தாமதமா�ம்.

ஆண�ன் பா­©ப ் ெபர�யதாகµம், ெபண்�ைடய பா­©ப ்
ச~ற~யதாகµம், கன்ன�த்த�ைர க�னமாகµம் உள்ள ந�ைலய�ல்,
பா­றµ ச~ரமமாக இ¦பப்ைதத் தவ�ரக்்க, இந்த ¢ைறையப்
ெபண்கள் ேதரµ் ெசய்வ� நல்ல�.

¢தன்¢ைறயாகப ்பா­றµெகாள்°ம்  �மணப ்ெபண், இந்த
¢ைறய�ல் பா­றµெகாள்ள அற~µ©த்தபப்�வ� வழக்கம்.
கரப்ப்க் காலத்த�­ம் இந்த ¢ைறதான் ச~றந்த�. ெபண்
வ�ைரவ�ல் உசச் இன்பத்ைத எட்�வதற்� ேமற் றமாக இ¦ந்�
பா­றµெகாள்வேத நல்ல�.

பா­றவ�ன்ேபா� ஆண்கள் ¢ரட்�த்தனமாகச ்ெசயல்ப�வ�
ெபண்�க்�ச ்ச~ரமத்ைதத் த¦ம். ேமற் றம~¦ந்� ெபண்
ெசயல்ப�ம்ேபா�தான் வ�¦ம் ம் அளµக்ேகற்ப உராய்ைவ
�ட்�க்ெகாள்ளேவா, �ைறத்�க்ெகாள்ளேவா இய­ம். ஆண�ன்
உடல் எைட மற்©ம் ¢ரட்�த்தனமான ைகயாளல் இரண்�ல்
இ¦ந்�ம் வ��படலாம்.

ேம­ம், தம்பத�யர ்இ¦வ¦ம் ஒ¦வைர ஒ¦வர ்பாரத்்�க்ெகாள்ள
இய­வேதா�, க�ள�ேடார�ைஸத் �ண்�வ�டµம் கணவனால்
இய­ம்.

ப�ன் றமாக இ¦ந்� பா­றµ ெகாள்°தல்
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இத்தைகய பா­றவ�ன்ேபா�, ஆேண பா­றைவ கட்�பப்ாட்�ல்
ைவத்�க்ெகாள்ள இய­ம்.

இத்தைகய பா­றவ�ல் ஆண் அத�கமாக ேவகத்ைதக் �ட்ட
இய­ம் என்பதால் ெபண்�க்�க் காயங்கள் ஏற்படக்��ம்.
அதனால், அத�க எசச்ர�க்ைகயாகµம், கவனமாகµம் பா­றவ�ல்
ஈ�பட ேவண்�ம்.

அமரந்்த ந�ைலய�லான பா­றµ ¢ைறகள்

அமரந்்த ந�ைலய�லான பா­றµ ¢ைறகைள  �மணத்
தம்பத�யர ்ேமற்ெகாள்வ� எள��. ஆனால், த�¦மணத்�க்�ப்
ப�ற� �ழந்ைதப ்ேப©, உடல்ப¦மன், ெதாபை்ப ேபான்றைவ
ஏற்பட்ட ப�ற� இம்¢ைறைய ேமற்ெகாள்வ� ச~ரமம்.

இவ்வாேற, இதயேநாயாள�கள் அமரந்்த ந�ைலய�ல் உறµ
ெகாள்°ம்ேபா� மைனவ� மட்�ேம ெசயல்பட ேவண்�ம்.
கணவன் அத�கமான ச~ரமத்ைத எ�த்�க்ெகாள்ளக் �டா�.

வசத�யான நாற்கா«ய�ல் கணவன் அமரந்்�ெகாள்ள அவன்மீ�
அமரந்்� மைனவ� பா­றµெகாள்ள இன்பம் ��ம்.

ந�ன்ற ந�ைலய�லான பா­றµ ¢ைறகள்

தம்பத�யர ்இ¦வ¦ம் சர�யான உயரத்த�ல் இ¦ந்தால்தான் இந்த
¢ைற இன்பமள�பப்தாக இ¦க்�ம். இ¦வ¦ம் ெவவ்ேவ©
உயரத்த�ல் இ¦ந்தால் பா­றµ ச~ரமமாக�வ��ம்.
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ந�ன்ற ந�ைலய�ல் பா­றµ ெகாள்°ம்ேபா�, ஒ¦வைரெயா¦வர்
இ©கத் த³வ�க்ெகாள்வதால் அவரக்ள�ைடேய ெந¦க்கம்
அத�கர�க்�ம்; பா­றµம்  �ைமயாக இ¦க்�ம்.

�ட்�க்��ம்பத்த�ல் வச~க்�ம் தம்பத�யர ்பலர ்இந்த ¢ைறய�ல்
பா­றµெகாள்ள ேவண்�ய�¦க்க�ற�. இத்தைகய ந�ைலய�ல்
பல¢ைற பா­றµ ெகாண்� பழக�னால் இ�  �ைமயாக
இ¦க்�ம்.

ஒ¦க்கள�த்த ந�ைலய�லான பா­றµ

ஒ¦க்கள�த்�ச ்சாய்ந்� ப�த்த ந�ைலய�ல் இ¦ந்� பா­றµ
ெகாள்வ�ம் �ட்�க்��ம்பங்கள�ல் அத�கமாக இ¦க்�ம்
¢ைறயா�ம். ச~ற~ய அைறய�ல் எல்ேலா¦ம் ஒேர வர�ைசய�ல்
ப�த்த�¦க்�ம்ேபா� பா­றµ ெகாள்வ� ¢�யா�. அதனால்,
ஒேர ேபாரை்வக்�ள்  �ந்�ெகாண்� இத்தைகய பா­றவ�ல்
தம்பத�யர ்ஈ�ப�வர.்

இவரக்ள் தவ�ர, கரப்ப்க்காலத்த�ல் ெபண்ணால் சர�யாக
பா­றµெகாள்ள இயலாத ந�ைல ஏற்ப�ம்ேபா�ம், ஆண்--ெபண்
இ¦வர�ல் உயரத்த�ல் வ�த்த�யாசம் இ¦க்�ம்ேபா�ம் இந்த
¢ைறய�ல் பா­றµ ெகாள்வ� சாத்த�யமாக இ¦க்�ம்.

ச~றப ்ப ்பா­றµ ந�ைலகள்

ச~றப ்ப ்பா­றµ ந�ைலகள் என்பைவ ஆ�க்�ச ்ச~ல �ற~பப்�ட்ட
�ைறபா�கள் ேதான்©ம் ந�ைலய�ல் ப�ன்பற்றத் த�ந்தைவ.
�ற~பப்ாக, வ�ந்� ¢ந்�தல் இ¦க்�ம் ந�ைலய�ல் ஆண்
ேமற் றமாக இ¦ந்� பா­றµ ெகாள்வ� பலனள�க்�ம்.
அேதேபால், கரப்ப்க் காலத்த�ல் ஒ¦க்கள�த்�ப ்ப�த்தவா©
பா­றµ ெகாள்வ� சர�யான�.

அ�த்�, வ�ைரவ�ல் க¦த்தர�க்க ேவண்�ம் என வ�¦ம் ம் ெபண்
அல்ல� தம்பத�யர ்ேவ©வ�தமான பா­றµச ்ெசயல்கள�ல்
ஈ�படலாம். உதாரணமாக, ெபண் தன� கால்கைள ஆண�ன்
ேதாள்பட்ைடய�ல் ைவத்�க்ெகாண்ட ந�ைலய�ல் இ¦ந்�
பா­றµ ெகாள்ளலாம். இதன்£லம், ஆண��ைடய
உய�ர�க்கள் ெபண்ண�ன் க¦பை்ப வாய் அ¦க�ல் ெகாட்�
உய�ர�க்கள் ஊரந்்�ெசல்­ம் ெசயைல எள�ைமபப்�த்த�,
க¦த்தர�பை்பச ்சாத்த�யமாக்�ம் என நம்பபப்�க�ற�.

இைதத்தவ�ர, இன்ெனா¦ ¢ைறய�¦க்க�ற�. அத�ல், கணவன�ன்
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பா­©ப ்க்� ேநராக தன�  ட்டத்ைத த�¦பப்�யவா© மைனவ�
ஒ¦க்கள�த்�ப ்ப�த்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். தன� இ¦
ெதாைடகள�ல் ஒன்ைற கணவன�ன் ேம­ம், இன்ெனா¦
ெதாைடைய கணவன�ன் ெதாைடக்�க் கீ³ம்
ைவத்�க்ெகாண்டால் ப�றப ்©ப ்கள் ெபா¦த்தமாகப ்ெபா¦ந்த�
வ¦ம். இந்த ¢ைறய�ல் ஆ�©பை்ப ெபண்�©ப ்க்�ள் ம~க
ஆழமாகச ்ெச­த்த�ப ்பா«ன்பம் ெபறலாம்.

இவ்வாேற, ஒ¦க்கள�த்�ப ்ப�த்�ள்ள கணவன�ன் பா­©பை்ப
ேநாக்க� �©க்காக மல்லாந்�ப ்ப�த்�, ெபண் உ©பை்ப
ஆ�©பே்பா� ெபா¦ந்த�வ¦மா© ைவத்�க்ெகாண்டால்
இன்பம் க�ைடக்�ம். இேத ந�ைலய�ல், ெபண் ப�ன் றமாகத்
த�¦ம்ப�ப ்ப�த்தப�¤ம் பா­றµ ெகாள்ளலாம்.

¡ட்�க்ெகாள்°ம் ந�ைல

இந்த ¢ைறய�ல் பா­றµ ெகாள்°ம்ேபா�, ெபண் தன�
கால்களால் கணவன�ன் ¢�ைக இ©கப்
பற்ற~க்ெகாள்ளேவண்�ம். கணவன் தன� இ¦ ைககைள¤ம்
மைனவ�ய�ன் கீழ் ¢��ப ்பக்கத்த�ல் ேகாத்�ப ்ப��த்�க்ெகாண்�
பா­றவ�ல் ஈ�பட்டால், அத�கக் கள�ப ்டனான இன்பம் ெபறலாம்.

¢கம் பாரத்்த ந�ைலகள்

தம்பத�யர ்ஒ¦வர ்¢கத்ைத ஒ¦வர ்பாரத்்தவா© பா­றµ
ெகாள்°ம் ந�ைலய�ல் பல்ேவ© ெசயல்¢ைறகள் உள்ளன.
ெபண் தன� கால்கள் இரண்ைட¤ம் உயரத் �க்க� ைவத்�க்
ெகாள்°தல், கால்கைள அகல வ�ர�த்� தைரய�ல் ஊன்ற~க்
ெகாள்°தல், கால்கைள அகலமாக அகற்ற~ ைவத்�க்
ெகாள்°தல் ேபான்ற ¢ைறகள�ல் பா­றவ�ல் ஈ�பட்டால்
பா­றµ த�கட்�பே்பா�மா© இ¦க்�ம். ஒல்«யாக இ¦க்�ம்
ெபண்கள் இந்த ¢ைறய�ல் பா­றµ ெகாள்வைத அத�கம்
வ�¦ம் வாரக்ள்.

தம்பத�யர�ன் கவனத்�க்�

தாம்பத்ய உறµ என்ப� ¢த«ரµ ¢தல் கைடச~ இரµவைர
தம்பத�யர ்இ¦வைர¤ம் இைண ப�ர�யாமல் ைவத்த�¦க்க
உதவக்��ய�.

பா­றµ என்ப� ஏேதா �ழந்ைத ெபற்©க்ெகாள்ள ேவண்�ம்,
ப�ரசை்னையத் தீரத்்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம் என்பதற்காகக்
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கடைமக்காக ஈ�ப�ம் ெசயல் அல்ல. அ�, இரண்� எத�ரப்ா«னர்
ேசரந்்� ெவள�பப்�த்�ம் உய�ர�ன் உணரµ். இந்த உணரµ்
எபே்பா�ம்  த�யதாக இ¦பப்தற்�, பா­றவ�ன் ��க்கங்கள்
அத�கமாகப ்பயன் த¦ம்.
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9. தவ�ரக்்க ¢�யாத பா«யல் சந்ேதகங்கள்

வ�டைலப ்ப¦வம் ஆரம்ப�த்த� ¢தேல பா«யல் சாரந்்த
சந்ேதகங்கள் ஆண்-ெபண் இ¦வ¦க்�ேம வந்�வ��ம்
என்றா­ம், த�¦மணத்�க்�ப ்ப�ற�ம் இைவ ெதாடரக்ைதயாவ�
உண்�. �ற~பப்ாக, பா­றµ மற்©ம் �ழந்ைதபே்ப© ெதாடரப்ாக
ச~ல £டபப்ழக்கங்கள் நைட¢ைறய�ல் இ¦க்க�ன்றன.
அவற்ைறெயல்லாம் ப�ன்பற்ற~ப ்பாரக்்�ம் எண்ணம் ஏற்ப�வ�
இயல் .

அவ்வாறான சந்ேதகங்க°க்� எங்� ெசன்© வ�ளக்கம் ெப©வ�
என்ற �ழபப்ம் ேவண்டாம். பல வ�ஷயங்க°க்கான தீரµ்கள் இந்த
அத்த�யாயத்த�ல் வ�வர�க்கபப்ட்�ள்ளன. ப�த்�த்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

க¦த்தர�க்கச ்ச~றந்த நாள்

மாதவ�லக்கான ப�ற� இரட்ைடப ்பைட எண் வ¦ம் ேதத�ய�ல்
பா­றµெகாண்டால் ஆண் �ழந்ைத ப�றக்�ம் ஒற்ைறப ்பைட
எண்ண�ல் பா­றµெகாண்டால் ெபண் �ழந்ைத ப�றக்�ம் என்ற
£ட நம்ப�க்ைக இ¦ந்�வ¦க�ற�.

இ� அற~வ�யல் ஆதாரமற்ற�. ‘ஆண�டம~¦ந்� வ¦ம்
உய�ர�க்கள�ல் எக்ஸ்ஒய் (X-Y) என்ற இரண்�வ�த
�ேராேமாேசாம்கள் இ¦க்�ம்; ெபண்�க்� ஒய் (Y)
�ேராேமாேசாம்கள் மட்�ேம இ¦க்�ம். ஆண்-ெபண் �ழந்ைதப்
ப�றபை்ப ஆண�ன் உய�ர�க்கேள தீரம்ான�க்க�ன்றன. இத�ல்
நாள்கள�ன் பங்கள�ப ் எ�µம் இல்ைல. எனேவ, இைத
நம்பேவண்டாம்.

உயரப ்ப�ரசை்ன

ஆண் உயரமாகµம், ெபண் �ள்ளமாகµம் இ¦ந்தால் மட்�ேம
ச~றபப்ான பா­றµெகாள்ள இய­ம் என்ப�ம் ெபாய்யான
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தகவல்தான். பா­றµக்�ம், உயரத்�க்�ம் ெதாடரே்ப இல்ைல.
பா­றµ பற்ற~ய ஆழ்ந்த அற~µம், அ�பவ¢ம் மட்�ேம
மனந�ைறµள்ள பா­றைவத் த¦ம்.

�ய இன்பத்தால் உ©ப ் ச~ற~தாக�வ��மா?

இம்மாத�ர� சந்ேதகங்கள் பல ஆண்க°க்� இ¦க்க�ன்றன.
ஆ�©ப ் என்ப� உட«ன் ஒ¦ ப�த�. �ற~பப்�ட்ட வய� வைர
வள¦ேம தவ�ர, எந்தச ்�ழ«­ம் ச~©த்�ப ்ேபாகா�. இதனால்,
மைனவ�க்� ¢³ைமயான பா­றைவத் த¦வ� சாத்த�யமா என
பலர ்சந்ேதகபப்�க�றாரக்ள். பா­றைவப ்ேபாலேவ �ய இன்ப¢ம்
ஒ¦வைகயான உறµதான். பா­றµ ேநரத்த�ல் ேவ©
வைகய�­ம், �ய இன்பத்த�ன்ேபா� ேவ© வைகய�­ம் வ�ந்ைத
ெவள�ேயற்©க�றீரக்ள். இதற்�ம் ஆண் உ©ப ்
ச~©த்�பே்பாவதற்�ம் ெதாடரப்�ல்ைல.

வயத�ல் £த்த ெபண்�டன் பா­றµ

வயத�ல் £த்த ெபண்ைணத் த�¦மணம் ெசய்தால் ஆ¤ள்
�ைறந்�வ��ம் என்ப�ம் £டத்தனம்தான். இதனால் எவ்வ�தத்
தீங்�ம் வந்�வ��வத�ல்ைல. த�¦மணம் ெசய்¤ம்ேபா� பத்�
அல்ல� பத�ைனந்� வய� �ைறவாக இ¦க்�ம் ெபண்ைணப்
பாரத்்� மணம் ¢�பப்�ம் சர�யான� அல்ல. ஏறக்�ைறய சம
வய�ள்ள ெபண்ைண மணபப்ேத சர�ெயன அற~வ�யல் ஆய்µகள்
�©க�ன்றன.

கரப்ப்க் காலத்த�ல் பா­றµ

கரப்ப்க் காலத்த�ல் பா­றµ ெகாள்ளக் �டா� என்ப�
வழ~வழ~யாக இ¦ந்�வ¦ம் நம்ப�க்ைக. வ�லங்� இனங்கேள
கரப்ப்க் காலத்த�ல் பா­றµ ெகாள்வத�ல்ைல. மன�தரக்ள் மட்�ம்
பா­றµ ெகாள்ளலாமா என்ெறல்லாம் ேகட்க�றாரக்ள்.
வ�லங்�கள் இனபெ்ப¦க்க காலத்த�ல் மட்�ேம பா­றµ
ெகாள்ளக்��யைவ. ஆனால், மன�தரக்ள் எல்லா நாள்கள�­ம்
பா­றµ ெகாள்°ம் த�றன் ெபற்ற~¦க்க�றாரக்ள்.

கரப்ப்க் காலத்த�ல் ெபண்�க்�ப ்பா­ணரµ் �டலாம் அல்ல�
�ைறயலாம். அேதேபால், கணவன் தன� மைனவ�ய�ன்
ேம«¦ந்� பா­றµெகாள்ளச ்ச~ரமமாக இ¦க்�ம். தவ�ர, கரப்ப்க்
காலத்த�ல் ெபண்ண�ன் ப�றப ்©பப்�ல் க�¦ம~கள் அத�கம்
இ¦க்கலாம். அதனால், பா­றவ�ன்ேபா� க�¦ம~கள் உள்ேள
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�ைழய வாய்ப ்கள் அத�கம். இதன் காரணமாக, க¦பை்ப ேநாய்த்
ெதாற்© ஏற்படலாம். இைதத் தவ�ரக்்க பா�காபப்ாகப ்பா­றµ
ெகாள்ளலாம். ¢³வ�மாகப ்பா­றைவத் தவ�ரக்்கேவண்�ம்
என்© ெசால்வத�ல் ெகாஞ்ச¢ம் உண்ைம இல்ைல.

நரம் த் தளரச்ச்~¤ம், �ய இன்ப¢ம்

�ய இன்பத்தால் நரம் த் தளரச்ச்~¤ம், வ�ந்� ¢ந்�த­ம் ஏற்ப�ம்
என்ப� �த்தப ்ெபாய். நரம் த் தளரச்ச்~¤ம், வ�ந்� ¢ந்�த­ம் �ய
இன்பத்தால் ஏற்ப�வத�ல்ைல.

ேலக�ய¢ம் ஆ�©ப ்ம்

ஆ«வ் ஆய�ல், அஸ்வகந்தா ைதலம் ேபான்றவற்ைற
ஆ�©பப்�ல் தடவ� வந்தால் ஆ�©ப ் பலபப்�ம் என்©ம்
�©க�றாரக்ள். ஆ«வ் ஆய�ேலா, ¢¦ங்ைகக்காய், ¢ள்ளங்க�
மற்©ம் ெவங்காயெமல்லாம் பா­றவ�ல் எந்த மாற்றத்ைத¤ம்
ஏற்ப�த்தா�.

ஆ�©ப ் வ­வாக இ¦க்க ேவண்�ம் என வ�¦ம் ேவார,் உடல்
நலைன ஆேராக்க�யமாக ைவத்த�¦க்க ேவண்�ம். நல்ல உணµம்,
உடற்பய�ற்ச~¤ம் அவச~யம்.  ைக, ம�, ேபாைதையத் தவ�ரக்்க
ேவண்�ம். நாள்பட்ட ேநாய்கைளக் கட்�க்�ள்
ைவத்�க்ெகாண்டால் ேபா�ம்.

மாதவ�லக்�க் காலத்த�ல் பா­றµ

மாதவ�லக்�க் காலத்த�ல் பா­றµ ெகாள்ளக் �டா�. மீற~
பா­றµ ைவத்�க்ெகாண்டால் ஜன்ன� ைவத்�வ��ம் என்ற
நம்ப�க்ைக இ¦க்க�ற�.

மாதவ�லக்�க் காலத்த�ல் பா­றµ ெகாள்வதால் எந்தத் தீங்�ம்
ஏற்ப�வத�ல்ைல. மாதவ�லக்� பற்ற~ய ேபா�மான அற~வ�யல்
அற~µ இல்லாததன் காரணமாகேவ மாதவ�லக்� ந�கழ்ந்த ெபண்
தீட்டானவள் என்ற எண்ணம் இ¦க்க�ற�. ேநர�யாக
பா­றµெகாள்ள ஒபப்வ�ல்ைல என்றால் ஆ�ைற பயன்ப�த்த�
பா­றµ ெகாள்ளலாம்.

பா­றµ ¢�ந்த�ம் உ©ப ்கைளக் க³வக் �டா�

பா­றµ ¢�ந்த�ம் உ©ப ்கைளக் க³வ�னால் நரம் த் தளரச்ச்~
ஏற்ப�ம் என்©ம், ேதங்காய்ப ்பால், பால் ஆக�யவற்றால்
பா­றµக்�ப ்ப�ற� உ©ப ்கைளக் க³வ�னால் ேநாய் எ�µம்
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அ�கா� என்© நம் க�றாரக்ள். இைவ �© வ�³க்கா�
ெபாய்யான தகவலா�ம்.

ஆண் ச~©நீர ்கழ~க்�ம் ந�ைல

ஆண் ச~©நீர ்கழ~க்�ம்ேபா� அமரந்்தவா©தான் கழ~க்க
ேவண்�ம்; ந�ன்© ச~©நீர ்கழ~த்தால் ஆண்ைம �ைற¤ம்
என்ெறா¦ கட்�க்கைத நம்ம~ைடேய வழக்கத்த�ல் உள்ள�. இ�
உண்ைமயல்ல. எபப்�க் கழ~த்தா­ம் ஆண்ைமக்� ஆபத்த�ல்ைல.

உறµக்� ¢ன் ப�றப ்©ப ்கைளக் க³வக் �டா�

ஆண், ெபண் ப�றப ்©ப ்கள் தாமாகச ்�த்தம் ெசய்� ெகாள்°ம்
தன்ைம¤ள்ளைவ. ஆனா­ம், ப�றப ்©ப ்கள�ன் அ¦ேக
இ¦க்�ம் க�¦ம~கள் �ரவ்ாைடைய ஏற்ப�த்தலாம். அதனால்,
ஆண்ெபண் இ¦வ¦ம் உறµக்� ¢ன்னர்
�த்தபப்�த்த�க்ெகாள்°தல் ��தல் இன்பம் அள�க்கக்��ய�.

உறµக்�ப ்ப�ற� க�¦ம~த் ெதாற்© ஏற்படலாம் என்பதால்
ப�றப ்©பை்ப �த்தபப்�த்த�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். க³வ�னால்
அன்  இல்ைல என்ப�ம் �த்தமாகப ்ெபாய்யான நம்ப�க்ைக.

ப�க்ைகய�ல் மட்�ேம பா­றµ

ப�க்ைகய�ல்தான் பா­றµ ெகாள்ள ேவண்�ம் என பலர்
நம் க�றாரக்ள். ஒேர இடத்த�ல் உறµெகாள்°தல் ஆண், ெபண்
இ¦வ¦க்�ேம ச«பை்ப ஏற்ப�த்த�வ��ம். அதனால், வ�ட்�ன் சகல
அைறகள�­ம் உறµ ெகாள்ளலாம். ெவவ்ேவ© அைறகள�ல்
ைவத்� உறµ ெகாள்°ம்ேபா�  த�ய அ�பவமாகத் ெதர�வதால்
��தல் இன்பம் க�ைடக்�ம். ம~கµம் �©கலாக சைமயலைற,
�ள�யல் அைறய�ல்�ட பா­றµ ேமற்ெகாள்°ம்ேபா� மறக்க
¢�யாத இன�ய அ�பவம் க�ைடக்�ம்.

இரவ�ல் மட்�ேம உறµ ெகாள்ளேவண்�ம்

பக«ல் பா­றµ ெகாள்வ� பாவமான�. இரவ�ல்தான் பா­றµ
ெகாள்ள ேவண்�ம் என �©வாரக்ள். ஆண�ன் உ©ப ்
¢³ைமயான வ�ழ~ப ்ணரவ்�ல் இ¦பப்� அத�காைல
ேநரத்த�ல்தான். அேதேபால், ெபண்ண�ன் உ©ப ் தயார ்ந�ைலய�ல்
இ¦பப்� மாைல ேநரங்கள�ல்தான். ஆனால், இந்த ேநரங்கள�ல்
பல்ேவ© ேவைலகள் இ¦க்�ம். உறµக்� இடம், ேநரம்
ஒ�க்க¢�யாமல் ேபா�ம் என்பதால், பலர ்இரவ�ல் மட்�ேம
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பா­றµ ெகாள்க�றாரக்ள். ஆரவ்ம் வ¦ம் எந்த ேநரத்த�­ம்
�ழ்ந�ைல சர�யாக இ¦க்�ம்பட்சத்த�ல் உறµ ெகாள்ளலாம்.
இதற்� ேநரக் கட்�பப்ா� எ�µம் இல்ைல.

�ள�த்தµடன் உறµ ெகாள்ளக் �டா�

உண்ைமய�ல், �ள�த்தµடன் பா­றµ ெகாள்வ�தான் ம~கசச்~றந்த
¢ைற. உட«ல் உள்ள அத்தைன உ©ப ்க°ம் �©�©பப்ாக
இ¦க்�ம். இந்த ேநரத்த�ல் உறµ ெகாண்டால் ம~கµம்
இன�ைமயாகேவ இ¦க்�ம். �ள�த்� ¢�த்தµடன் உட«ல்
உஷ்ணம் �ைறந்� ேபாய�¦பப்தால் ��தலாகக் ெகாஞ்சேநரம்
இன்பம் அ�பவ�க்க இய­ம். �ள�யல் ேநரத்த�ல், ஆண்-ெபண்
இ¦வ¦ம் உடம் க்�க் ெக�தல் வரா� என ந�ைனத்தால்
ஈரத்�டேன உறµ ெகாள்ளலாம். இ�µம் ��தல் ேநரம் உறµ
ெகாள்வதற்கான வழ~யா�ம். �ள�த்தµடன் பா­றµ
ெகாண்டா­ம், மீண்�ம் ஒ¦ ¢ைற ப�றப ்©ப ்கைளச ்�த்தம்
ெசய்யேவண்�ய� அவச~யம்.

ெபர�ய ஆ�©ப ்தான் பா­றµக்� ஏற்ற�

ெபண்�©பப்�ன் ¢ன் ப�த�ய�ல்தான் உணரச்ச்~கைளத்
�ண்டக்��ய நரம் கள் இ¦க்க�ன்றன. அதனால் 5 ெச.மீ.
நீள¢ள்ள உ©ப ் ெகாண்டவரக்ள்�ட ெபண்கைள ம~க எள�தாகத்
த�¦பத்�பப்�த்த ¢�¤ம். எனேவ, ெபர�ய ஆ�©ப ்ம், ச~ற~ய
ஆ�©ப ்ம் ஒேரவ�த ேவைலையத்தான் ெசய்¤ம்.

ெபண்கள�ன் வ�¦பப்த்�க்� மத�பப்ள�பப்வரக்ள் ¢ன்
வ�ைளயாட்�கள�ல் ஈ�ப�வாரக்ள். தங்கள� த�¦பத்�ைய மட்�ம்
பாரக்்காமல் ெபண்ண�ன் த�¦பத்�க்காகµம் ெசயல் ப�பவரக்ைள
மட்�ேம ெபண்கள் வ�¦ம் வாரக்ள். ெபர�ய மாரப்கம் ேபாலேவ,
ெபர�ய உ©ப ் க�ளரச்ச்~¥ட்ட மட்�ேம பயன்ப�ம்.
ெசயல்பா�கள�ல் ச~ற~ய, ெபர�ய உ©ப ்கள�ல் வ�த்த�யாசம்
க�ைடயா�. ெபர�ய உ©ப ் உள்ளவரக்ள் நீண்ட ேநரம் ெசக்ஸ்
வ�ைளயாட்�கள�ல் ஈ�ப�வாரக்ள் என்ப�ம் உண்ைம
க�ைடயா�.

ஆ�ைற வய�ற்ற~ல் மாட்�க் ெகாள்°தல்

ஆ�ைற பயன்ப�த்த�னால், ெபண்ண�ன் வய�ற்©க்�ள்
மாட்�க்ெகாள்°ம் என்ற நம்ப�க்ைக¤ம் இ¦க்க�ற�.

ஒ¦ச~ல ேநரங்கள�ல் இபப்� ந�கழலாம். பா­றவ�ன்ேபா�
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ஆ�©பப்�ன் வ�ைரப ்த்தன்ைம �ைறந்�ேபானால் மட்�ேம
இவ்வா© ந�க³ம். வ�ரைல ெபண்�©ப ்க்�ள் �ைழத்�
உள்ேள மாட்�ய�¦க்�ம் ஆ�ைறைய எள�தாக ெவள�ேய
எ�த்�வ�ட¢�¤ம். இ� கரப்ப்பை்ப அல்ல� வய�ற்©க்�ள் ேபாய்
மாட்�க்ெகாள்°ம் என்ப� அதீத கற்பைன மட்�ேம.

காபப்ர-்� க¦பை்பையக் க�ழ~த்�வ��ம்

காபப்ர-்� சாதனம், த�த� வாய்ந்த ம¦த்�வராேலேய
ெபா¦த்தபப்ட ேவண்�ம். ெபா¦த்தபப்ட்ட ஒ¦ வாரம் கழ~த்�ச்
சர�யான ந�ைலய�ல் அ� ெபா¦ந்த�ய�¦க்க�றதா என்பைதப்
பர�ேசாதைன ெசய்யேவண்�ம். ஒ¦ச~ல ேநரங்கள�ல் அைவ
ப�றப ்©பப்�ன் வழ~யாக கீேழ இறங்க ேநர�டலாம். ம~கµம்
அர�தான சமயங்கள�ல் மட்�ேம கரப்ப்பை்பய�ன் �வரக்ைள உரச~
காயத்ைத உ¦வாக்�ம்.

காபப்ர-்� ெபா¦த்த�னால் ¢�� வ« ேதான்©ம்

ெப¦ம்பா­ம் ¢தல் �ழந்ைத ெபற்றவரக்ள், அ�த்த
�ழந்ைதக்� இைடெவள� வ��வதற்காகேவ காபப்ர-்�
பயன்ப�த்�க�றாரக்ள். ¢தல் �ழந்ைத ப�றந்த ச~ல மாதங்கள�ல்
உட«ல் பல உபாைதகள் ேதான்©வ� சகஜம். இயல்பான ப�ரசவம்
நடந்தவரக்°க்�, ச~ல காலம் இ�பெ்ப­ம்  மற்©ம் அ�
¢�க�ல் வ« இ¦க்கேவ ெசய்¤ம். அந்த ேநரங்கள�ல் காபப்ர-்�
ெபா¦த்தபப்�வதால், இதனால்தான் வ« ேதான்©க�ற� என
தப ்க் கணக்� ேபா�க�றாரக்ள்.

காபப்ர-்� பயன்ப�த்�க�ற ஆரம்ப மாதங்கள�ல் ��தலாக
ரத்தபே்பாக்�, ேலசான தைலவ« வரலாம். ேவ© எந்த
�ைறபா�ம் உண்டாக வாய்ப ் க�ைடயா�.

த�ன¢ம் பா­றµ ஆபத்தான�

த�ன¢ம் பா­றµ ெகாள்வ� உடல் நல�க்� ஆபத்தான�
என்©ம், மாதத்த�ல் இரண்� நாள்கள் மட்�ேம ேபா�மான�
என்©ம் �©க�றாரக்ள். இ� தவறான�. வாரம் ஒ¦¢ைற
ைவத்�க்ெகாள்பவரக்°ம், த�ன¢ம் பல¢ைற
ைவத்�க்ெகாள்பவரக்°ம் ஆேராக்க�யமாகேவ இ¦பப்ாரக்ள்.
உடல் நலம் பாத�க்கபப்�வதற்� ேவ© காரணங்கள் இ¦க்கலாம்.

அேதேபால், அத�காைலய�ல் பா­றµ ெகாள்வ� பாவம், அந்த
ேநரத்த�ல் க¦த்தர�க்க ேநரந்்� �ழந்ைத ப�றந்தால் அ� ெகட்ட
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�பாவம் உள்ளதாக வள¦ம் என்ெறல்லாம் �©க�றாரக்ள். இ�µம்
கட்�க்கைததான்.

உண்ைமய�ல், ஆ�க்�க் காைலய�ல்தான் பா­ணரµ்த்
�ண்டல் அத�கமாக இ¦க்�ம். இந்த ேநரத்த�ல் க¦த்தர�ப ்ம்
எள�த�ல் சாத்த�யமா�ம். எனேவ, காைல ேநர¢ம் பா­றµக்�
ஏற்ற�தான்.
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10. ெபண் மலட்�த் தன்ைம¤ம்
பர�ேசாதைனக°ம்

மணம் ¢�த்� ஆ© மாதம் ¢தல் ஓர ்ஆண்� வைர மகபே்ப©
வாய்பப்தற்காகக் காத்த�¦பே்பார,் தங்க°க்� மல� என்ற
�ைறபா� இ¦பப்தாக உணரவ்த�ல்ைல. இரண்� ஆண்�கள்
ஆக�¤ம் �ழந்ைதப ்ேப© இல்ைலெயன்றால்தான் தங்க°க்�
மலட்�த்தன்ைம இ¦பப்தாக உணரக்�றாரக்ள்.

மலட்�த்தன்ைமக்கான காரணங்கள்:

• பாரம்பர�யம்

• ¢ட்ைட ெவள�வராைம

• ஹாரே்மான் �ைறபா�கள்

• ச~ைனபை்ப காய்ப ்

• ¢ன்னதாகேவ மாதவ�லக்� ¢ற்©பெ்ப©தல்

• க¦வ�க்�� ெதாடரப்ான ப�ரசை்னகள்

• உளவ�யல் காரணங்கள்

• க¦பை்பக் �ழாய் ச~ைதµ

• ேநாய்த்ெதாற்©களால் ேதான்©ம் அழற்ச~

• வய�ற்©ப ்ப�த� ேநாய்கள்

• க¦சச்~ைதµ, க¦க்கைலபப்ால் அழற்ச~

• அ©ைவச ்ச~க�சை்ச �ைறபா�கள்

• இயல் க்� மாறான க¦பை்ப

• க¦பை்பய�ல் அந்ந�யப ்ெபா¦ள்கள்
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• ைபபர்ாய்�கள்

• ப�றவ�க் �ைறபா�கள்

இபப்� பல ப�ரசை்னகைளக் �றலாம். இவற்ைறப ்பற்ற~
வ�ர�வாகத் ெதர�ந்�ெகாள்ேவாம்.

பாரம்பர�யம்

ெபண்ண�ன் ��ம்பத்த�ல் யா¦க்ேக�ம் இந்தப ்ப�ரசை்னகள்
இ¦ந்தா­ம், பரம்பைரயாகத் ேதான்©ம் உடல் நலக்
காரண�களால் மலட்�த் தன்ைம உண்டாக்கலாம்.

க¦வ� வ��படாைம

க¦த்தைட மாத்த�ைரகள் சாபப்��ம்ேபா� க¦வ� வ��படாமல்
த�க்கபப்�க�ற�. மாத்த�ைரகைள ந�©த்த�ய ப�ன்ன¦ம் ¢ட்ைட
வ��படாமல் ேபாவதால் க¦த்தர�பப்த�ல்ைல.

ெபண்ண�டம் உடல் நலம், மாதவ�லக்�ப ்ப�ரசை்னகள் பா­றµச்
ச~க்கல் என ஆரா¤ம்ேபா� க¦வ� வ��ப�க�றதா என்பைத¤ம்
ஆராய ேவண்�ம். க¦பை்ப நன்றாக இ¦ந்�, மாதவ�லக்�ம்
நன்றாக இ¦ந்தால் ¢ட்ைட சீராக வ��ப�ம். ஹாரே்மான்கள்
சீராக இல்லாவ�ட்டால் ¢ட்ைட ெவள�வரா�. ¢ட்ைட
ெவள�யாவைதப ்ப�ன்வ¦ம் அற~�ற~களால் அற~யலாம்.

• அ�வய�ற்© வ«,

• மாரப்கங்கள் கனமாக இ¦பப்�

ஹாரே்மான் ப�ரசை்னகள்

ச~ைனபை்ப �ரக்�ம் ஹாரே்மான்கள், £ைளய�ல் உள்ள
ைஹேபாதலாமஸ் �ரக்�ம் ஹாரே்மான், ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�,
க³த்த�ல் இ¦க்�ம் ைதராய்� ஹாரே்மான் ேபான்றவற்ற~ல்
ேதான்©ம் �ைறபா�களா­ம் மலட்�த் தன்ைம ஏற்ப�ம்.

¢த�ராத க¦வ� வ��வ�ப ்

பா«ச~ஸ்�க் ஓவர� ச~ண்ட்ேராம் என்ற �ைறபாட்�னால் ¢ட்ைட
உ¦வா�ம் க¦வ�க்��கள் (ஃபா«க்க�ள்) சர�யாக
வளரச்ச்~¤றாத ந�ைலய�ல் ச~ைனபை்ப ெதாடரந்்� ¢த�ரந்்த
¢ட்ைடகைள ெவள�வ��வத�ல்ைல. க¦வ�க் ��கள் ¢³தாக
வளரச்ச்~யைடயாத ந�ைலய�ல், ¢ட்ைட ெவள�யானா­ம் அ�
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க¦த்தர�க்கா�.

ைதராய்� �ரபப்�க் ேகாளா©

ைதராய்� ம~�த�யாகச ்�ரந்தாேலா, ம~கµம் �ைறவாகச்
�ரந்தாேலா மலட்�த் தன்ைம ஏற்ப�ம்.

36 நாள்கள் இைடெவள�ய�ல் மாதவ�லக்� வந்தால், ச~ல
ேவைளய�ல் மாதவ�லக்ேக ஏற்படாம«¦ந்தால் அல்ல�
அ�த்த�த்த மாதவ�லக்காக� �ைறந்த உத�ரபே்பாக்�ம், ெகட்ட
நாற்றத்�ட�ம் இ¦ந்தால், ¢ட்ைட ெவள�யாகா�. இயல்பான
மாதபே்பாக்க�­ம் ¢ட்ைட ெவள�வரா�.

அத�க உடற்பய�ற்ச~யா­ம் ¢ட்ைட ெவள�யாவ� தைடப ்ப�ம்
என்ப� கண்டற~யபப்ட்�ள்ள�. நீண்ட �ரம் ஓ�வ�
ஆபத்தான�. மாதவ�லக்� ஒ³ங்காக வராவ�ட்டால் ஓட்டம்
மற்©ம் உடற்பய�ற்ச~ையக் �ைறத்�க்ெகாள்வ� நல்ல�.

ச~ைனபை்பய�ல் காயம்

ச~ைனபை்ப கட்�க்காக அ�க்க� ெசய்யபப்�ம் அ©ைவச்
ச~க�சை்சகள�ன் பக்கவ�ைளவாக ச~ல ேவைளகள�ல்
ச~ைனபை்பய�ன் ேமற்ப�த�ய�ல் வ�க்கள் ேதான்©ம். இதேனா�
ேநாய்த்ெதாற்© ஏற்பட்டால் க¦வ�க்��கள் சர�யாக ¢த�ரா�.
வ�க்கைள¤ம், ச~ைனபை்பக் கழைலைய¤ம் அ©ைவச்
ச~க�சை்சய�ன் £லம் நீக்க�ச ்சர� ெசய்தால் க¦த்தர�ப ் ஏற்ப�ம்.

¢ன்னதாகேவ மாதவ�லக்� ¢ற்©பெ்ப©தல்

�ற~பப்�ட்ட காலத்�க்�ப ்ப�ற� மாதவ�லக்� ¢ற்©ப ்ெப©தல்
(ெமேனாபாஸ்) என்ப�தான் எல்லா ெபண்க°க்�ம்
இயற்ைகயாக ந�க³ம் ந�கழ்சச்~. ஆனால், ச~ல ெபண்க°க்�
மட்�ம், ¢ன்னதாகேவ மாதவ�லக்� ¢ற்©பெ்ப©க�ற�.

பாரம்பர�யமாகேவ ச~ைனபை்ப வளரச்ச்~ய�ல்லாமேலா அல்ல�
ச~ைனபை்ப இல்லாமேலா ச~லர ்ப�றக்க�றாரக்ள். டன்னர்
ச~ண்ட்ேராம் �ைறபாட்�னால் ம~க அர�தாக ேநர��க�ற இந்தப்
ப�ரசை்னயால் ச~ைனபை்ப ெசய«ழந்�வ��க�ற�.

இக்�ைறபா� உள்ளவரக்ள் ப�றைரவ�ட �ைற வளரச்ச்~ைய¤ம்,
ஈஸ்ட்ேராெஜன் ம~கµம் �ைறந்த ந�ைலைய¤ம்
ெபற்ற~¦பப்ாரக்ள். ெபண் ப¦வம் எய்�ம் ¢ன்னதாகேவ இந்தப்
ப�ரசை்னைய அற~ந்� ச~க�சை்சயள�த்தால் ப�ரசை்னய�ல் இ¦ந்�
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மீளலாம். இல்லாவ�ட்டால் ச~ைனபை்ப வளரச்ச்~ய�ன்ற~
மாதவ�லக்�ப ்ப�ரசை்னக°ம், ¢ட்ைட உற்பத்த�¤ம்
பாத�க்கபப்�ம்.

உளவ�யல் காரணங்கள்

மனந�ைல மாற்றங்களா­ம் ¢ட்ைடகள் ெவள�யாகாமல்
மலட்�த்தன்ைம ஏற்ப�க�ற�. �ற~பப்ாக, ேதரµ் சமயங்கள்,
பண�ய�ழப ், ெந¦ங்க�யவர�ன் மரணம், வ�வாகரத்தான சமயம்,
மன இ©க்கம் அத�க¢ள்ள ந�ைலகள் ஆக�யைவ காரணமாக
ெபண்க°க்� ஓர�ரண்� மாதங்க°க்� ¢ட்ைட உ¦வாக�
ெவள�யாகாமல் ேபாகலாம். ெதாடர ்மன இ©க்கத்தால்
பாத�க்கபப்�ம் ெபண்க°க்� ¢ட்ைடகள் உ¦வாகாமல் ேபாக
வாய்பப்�¦க்க�ற�.

வய�ற்©ப ்ப�த� ேநாய்கள்

வய�© மற்©ம் �டல் ப�த� ேநாய்த்ெதாற்றால் க¦பை்பக் �ழாய்
அைடப ் ஏற்ப�க�ற�. �டல் வால் ெவ�க்க ேநரந்்தால், அந்தக்
க�¦ம~கள் க¦பை்பக் �ழாய�ன் மீ� ப�ந்�, பரவ� க¦பை்பக்
�ழாய் அைடபை்ப உண்டாக்�ம். �ட«ல் ேதான்©ம் ேநாய்கள்,
ச~ைனபை்பையப ்பாத�த்� அைடபை்ப உண்டாக்க�, ¢ட்ைட
ெவள�பப்�வைதத் த�த்� மலட்�த் தன்ைமைய
உண்டாக்�க�ற�.

க¦க்கைலப ், க¦சச்~ைதµகளால் வ¦ம் அழற்ச~

க¦த்தர�த்த�ம் க¦பை்பக்�ழா¤ம், க¦பை்ப¤ம்
ேநாய்த்ெதாற்©க்� இலக்காகலாம். �ழந்ைத ப�றக்�ம்ேபா�
ஏேத�ம் ச~க்கல் ஏற்பட்டால் ஆ¤தத்ைத ம¦த்�வரக்ள்
பயன்ப�த்�வாரக்ள். இதனால் ேநாய்த் ெதாற்©கள் ஏற்பட
வாய்பப்�¦க்க�ற�. க¦சச்~ைதµ ஏற்பட்ட உடேன,
க¦பை்பய�­ள்ள த��க்கைளஎல்லாம் அப ்றபப்�த்த�வ�ட
ேவண்�ம். இல்லாவ�ட்டால், க¦¢ட்ைட ெவள�யாவத�ல் ச~க்கல்
ேதான்©ம்.

ம¦த்�வ ரீத�யாக க¦க்கைலப ் ெசய்வ� தவ© என்ற
க¦த்�ள்ள நா�கள�ல், பாரம்பர�யமாக க¦க்கைலப ் ெசய்�
ெகாள்க�றாரக்ள். இதனால் மலட்�த் தன்ைம ஏற்ப�க�ற�.

பா�காபப்ாகக் க¦க்கைலப ் ெசய்யாவ�ட்டால், ேநாய்த் ெதாற்©
ஏற்பட்� க¦பை்பக் ேகாளா©கள் உ¦வா�ம். க¦பை்பக் �ழாய்
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ேகாளா©களால் ¢ட்ைட ெவள�வராத ந�ைல¤ம், அதனால்
மலட்�த் தன்ைம¤ம் உண்டா�ம்.

அ©ைவச ்ச~க�சை்ச �ைறபா�கள்

க¦பை்ப, க¦பை்பக் �ழாய் மற்©ம் ச~ைனபை்ப ேபான்றவற்ற~ல்
ைமக்ராஸ்ேகாபை்ப பயன்ப�த்தாமல் பாரம்பர�ய ¢ைற
அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ெசய்தால் பாத�ப ்கள் ஏற்ப�ம்.

க¦பை்பக் �ழாய் பாத�பப்ால் ¢ட்ைட ஊரந்்� ெசல்ல இயலாத
ந�ைல உண்டா�ம். க¦பை்பக் �ழாய�ல் ஒ¦¢ைற க¦ பத�ந்�
வளரந்்தால், க¦பை்பக் �ழாய�ல் பாத�ப ் ேநரந்்� ம©¢ைற
க¦த்தர�பப்த�ல் ச~க்கல் எற்ப�ம்.

ப�றவ�க் �ைறபா�கள்

ப�றவ�ேலேய க¦பை்பக் �ைறபா�ம், க¦பை்பக் �ழாய்கள�ல்
ஒன்© அல்ல� இரண்�ேம �ைற வளரச்ச்~¤டன் இ¦ந்தா­ம்
மலட்�த் தன்ைம உண்டா�ம்.

எண்ேடாெமட்ர�ேயாச~ஸ்

ச~ைன¢ட்ைட ஊன்ற~ வள¦ம் �ழைல க¦பை்பய�ன் உள்வர�ச்
சவ்µபப்டலம் உண்டாக்க�த் த¦க�ற�.

க¦பை்பய�ன் உள் றத்த�ல் இந்த வர�சச்வ்µகள் ேதான்ற~னால்
ேமற்கண்ட ந�ைல உ¦வா�ம். அதன் ெவள�ப ்றத்த�­ம்
உ¦வா�ம்ேபா� க¦பை்பக் ேகாளா© உண்டாக� இைட¥ைற
உண்டாக்�ம்.

மாதவ�லக்� மற்றம் உட­றµ ேநரங்கள�ல் வ« ேதான்ற~னால்,
இ�ப ்க்�ட்�ப ்ப�த�ய�ல் ேநாய்த்ெதாற்©, நாரக்்கழைல
ேபான்ற ப�ரசை்னகள், �டல்வால் ெவ�ப ் ேபான்றைவ இ¦ந்தால்
எண்ேடாெமட்ர�ேயாச~ஸ் ப�ரசை்ன இ¦க்�ம். மலட்�த்
தன்ைம¤ம் வ¦ம்.

ஃைபபர்ாய்�கள்

நாரத்்த��க் கழைலகள் எனபப்�ம் ஃைபபர்ாய்�களால்
மாதவ�லக்க�ன்ேபா� அத�க உத�ரபே்பாக்�, வய�© வ�ங்�தல்
ேபான்றைவ இ¦க்�ம். இக்கழைலகள், க¦பை்பக் �ழாைய
அைடத்�க்ெகாள்°ம் அளµக்� ம~ைக வளரச்ச்~ ெபற்றால்
க¦த்தர�ப ் பாத�க்கபப்�ம்.
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க¦பை்பத் த��க்கட்� (அ�ேனாைமேயாச~ஸ்)

அ�ேனாைமேயாச~ஸ் என்ப� க¦பை்பய�ல் ேதான்©ம்
த��க்கட்�யா�ம். க¦பை்பக்�ள் கட்�கள் அடரந்்த சைதயாக
மா©ம்ேபா� ரத்தபே்பாக்� ஏற்ப�ம். க¦பை்பைய ப�த�யாகேவா
அல்ல� ¢³வ�மாகேவா £�க்ெகாள்°ம். இக்கழைலய�ல்
ஏற்ப�ம் சீழ், வ� ேபான்றைவ �ழாய் அைடபை்ப¤ம்
உண்டாக்�க�ற�. இதனால் க¦த்தர�க்க இயலாமல் ேபாக�ற�.

க¦பை்பய�ல் கட்�ய�¦பப்ைத அற~¤ம் வ�தம்

�ற~பப்�ட்ட நா°க்�ப ்ப�ற� மாதவ�லக்� ெதாடரத்ல். வ«
மந்தமாகµம், ெதாடரந்்�ம் இ¦த்தல்.

க¦பை்ப ெபர�தாக�, வ«¤டன் இ¦த்தல்.

உட­றவ�ன்ேபா� மந்தமான வ«.

க¦பை்ப ஒட்�க்ெகாள்°தல்

சீழ்க்கட்�கள், இதற்� ¢ன்  ஏற்பட்ட க¦த்தர�ப ் ேபான்றவற்றால்
க¦பை்பய�ன் உட் றச ்�வரக்ள் ஒன்ேறா� ஒன்©
ஒட்�க்ெகாள்°ம். இதனால் மலட்�த்தன்ைம வ¦ம்.

மாதவ�லக்க�ன்ேபா� �ரந்ாற்றம். க¦சச்~ைதைவத் ெதாடரந்்�
உத�ரபே்பாக்� ஏற்படாைம, அபாரஷ்ன், ச~க்கலான ப�ரசவம்,
க¦பை்பய�ல் நாரத்்த��க் கழைலகள் அகற்றம் ேபான்ற
ந�ைலகள�ல் இந்தக் க¦பை்ப ஒட்�தல் இ¦க்�ம். க¦பை்பச்
�வரக்ள் ஒட்�க்ெகாண்டால் மாத வ�லக்க�ன்ேபா� வ«,
அத�கபப்�யான உத�ரபே்பாக்� ஆக�யைவ இ¦க்�ம். ேமற்கண்ட
காரணங்களால் மலட்�த்தன்ைம உண்டாக�ற�.

க¦பை்பய�ல் அந்ந�யப ்ெபா¦ள்கள்

க¦பை்ப வாையத் த�க்�ம் அந்ந�யப ்ெபா¦ள்கள் மலட்�த்
தன்ைமைய உண்டாக்�ம். க¦பை்பய�ல் ெகாத்�க் கழைலகள்,
சீழ்க்கட்�கள், க¦பை்பய�ன் உள்வர�சச்வ்µ உத�ராத ந�ைல, ச~ற~ய
அளவ�லான நாரத்்த��க் கழைலகள், அர�தாகக் க¦பை்பய�ல்
இ¦ந்� சர�யாக அகற்றபப்டாத க¦த்தைடச ்சாதனங்கள்
ஆக�யவற்றால் மலட்�த்தன்ைம வ¦ம்.

க¦பை்ப வாய் த�றந்�ெகாள்வதால் ப�ரசை்னகள்

க¦த்தர�த்த�ம், க¦பை்பய�ன் வாய்பப்�த� இ©க்கமாக
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£�க்ெகாண்டால்தான் உள்ள�¦க்�ம் க¦வான� அந்ந�யப்
ெபா¦ள்கள�ன் தாக்�தல் இல்லாமல் �தந்தரமாக வள¦ம்.

இயல் க்� மாறாக க¦பை்பய�ன் வாய்பப்�த� த�றந்�
ெகாள்வதால் அதன் வழ~ேய க�¦ம~கள் ஊ�¦வ� க¦µக்�ப்
பாத�பை்ப உண்டாக்�ம். க¦பை்ப வாய்பப்�த�ய�ல் உள்ள
அ�க்�கள் த�றன்�ன்ற~ க�ழ~வதால் க¦வான�
க¦பை்பய�«¦ந்� ெவள�த்தள்ளபப்ட்� க¦சச்~ைதµ உண்டா�ம்.

க¦த்தர�த்த பத�னா© ¢தல் இ¦பத்தா© வாரங்கள�ல்
க¦ச~ைதவதற்�, க¦பை்ப வாய் த�றந்�ெகாள்வ�ம் ஒ¦
காரணம். க¦சச்~ைதµ, க¦க்கைலபப்�ன்ேபா� க¦பை்பப்
ப�த�ய�ல் ேமற்ெகள்ளபப்ட்ட அ©ைவச ்ச~க�சை்சயால், க¦பை்ப
வாய்பப்�த� பாத�க்கபப்டலாம். இதனால், மலட்�த்
தன்ைமய�ல்லாவ�ட்டா­ம் �ழந்ைதப ்ேப© வாய்க்கா�.

ப�ற காரணங்கள்

ெபண்�க்� உட«யல், மனம் சாரந்்த ப�ரசை்னகள், �ற்©ச�்ழல்
மா�கள், கத�ரவ்�ச�் ேபான்றவற்றால் ¢ட்ைட ெவள�வராமல்
மலட்�த் தன்ைம ேதான்©ம்.

மாதவ�லக்� ¢�ந்த அ�த்த இரண்� வாரத்�க்� க¦¢ட்ைட
ெவள�பப்�ம் காலத்ைத அற~ந்� அவ்வபே்பா� ெதாடரச்ச்~யாக
உறµ ைவத்�க்ெகாள்ளாவ�ட்டா­ம் மகபே்ப© வாய்பப்� அர��.

ச~ல ¢க்க�ய அைடயாளங்கள்

¢பப்� வய�க்�ள் இ¦க்�ம் ெபண்கள் த�¦மணமாக�
இரண்டாண்�வைர க¦த்தர�ப ்க்காகக் காத்த�¦க்கலாம். ¢பப்�
வய�க்� ேமலானால் ச~ல அைடயாளங்கைள ைவத்�ப்
பர�ேசாதைனக்� ¢ன்வ¦வ� நல்ல�. ெபண்களாக அைடயாளம்
ெதர�ந்�ெகாள்ளக்��ய ப�ரசை்னகள் ச~ல உள்ளன.

மாதவ�லக்� அைடயாளங்கள்

க¦த்தர�க்காமல் மாதவ�லக்� தள்ள� வந்தால் ¢ட்ைட
ெவள�பப்டாத ந�ைல இ¦க்�ம். நீண்ட காலம் கழ~த்� வந்தால்
ெதாடரச்ச்~யாக க¦¢ட்ைட உ¦வாக�ய�¦க்கா�. வ«¤ள்ள
மாதபே்பாக்� மற்©ம் பா­றவ�ன்ேபா� வ«ய�¦ந்தால் அழற்ச~
அல்ல� க¦பை்பய�ல் சைத வளரச்ச்~ ஏற்பட்�¦க்�ம். சமீபத்த�ல்
அத�கமாக உத�ரபே்பாக்� ஏற்பட்டால் க¦பை்பய�ல் ப�ரசை்ன
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இ¦க்கலாம்.

ப�ற அைடயாளங்கள்

ச~ைனபை்பக் கட்�க°க்காக அ©ைவச ்ச~க�சை்ச
ேமற்ெகாண்�¦ந்தால் ச~ைனபை்பகள் ஒட்�ய�¦க்கக்��ம்.
�டல் வா«ல் ெவ�ப ் ஏற்பட்� ச~க�சை்ச ெபற்ற~¦ந்தால்
க¦பை்பக் �ழாய்கள�ல் அைடப ் ஏற்பட்�¦க்கலாம்.

¢³ைமயாகக் க¦த்தைடச ்சாதனங்கள் அகற்றபப்டாமல்
ஒட்�க்ெகாண்�¦க்கலாம். இதற்� ¢ன்  க¦த்தர�த்த உடேன
ேநாய்த்ெதாற்© ஏற்பட்�¦ந்தால் இ�ப ்க் �� ப�த�ய�ல்
அழற்ச~ய�¦க்�ம்.

ச~ல பர�ேசாதைனகள்

உடல் ெவபப்ப ்பர�ேசாதைன

¢ட்ைட ெவள�யா�ம்ேபா�, உட«ன் ெவபப்ம் இயல் 
ந�ைலையவ�ட �ைறந்� ப�ன்  அத�கர�க்�ம். இந்த ந�ைல
எபே்பாெதல்லாம் ஏற்ப�க�ற� என்பைதத் ெதாடரந்்� £ன்©
மாதங்களாவ� பர�ேசார�த்�ப ்பாரத்்�க்ெகாள்ளேவண்�ம். இ�
ஓரளµக்�ப ்பயன்ப�ம்.

பர�ேசாதைனைய, காைலய�ல் வ�ழ~த்� எ³ந்த�ம் ேமற்ெகாள்ள
ேவண்�ம். காப�, � ேபான்றவற்ைற அ¦ந்த� இ¦க்கக்�டா�.

வ��யற்காைலய�ல் நாக்க�ன் அ�ய�ல் ெவபப்மான�ைய ைவத்�
ஒ¦ ந�ம~டத்�க்�ப ்ப�ற� எ�த்� உடல் ெவபப் ந�ைலையப்
பாரத்்� அைத �ற~த்�க் ெகாள்ள ேவண்�ம். ¢தல் இரண்�
வாரங்கள�ல் ஒேர சீரான ெவபப்ந�ைல காணபப்�ம்.

¢ட்ைட ெவள�வ¦ம் ¢ன்  உடல் ெவபப் அளµ சற்© �ைறந்�ம்,
அ�த்த நாள் ¢தல் அதற்� அ�த்த ச~ல நாள்கள் வைர சற்©
அத�கர�த்�ம் இ¦க்�ம். மாதவ�லக்கான இரண்� வாரங்கள�ல்
க¦வ� வ��பட்ட�ம் உட«ன் ெவபப் ந�ைல 0.4 ¢தல் 0.8 �க�ர�
பாரன்ஹீட்வைர ��தலா�ம்.

இந்த அட்டவைணைய அ�பப்ைடயாக ைவத்� ¢ட்ைட
ெவள�பப்�ம் காலத்த�ல் ¢ட்ைட ெவள�யாவதற்� 12 ¢தல் 48
மண� ேநரத்�க்� ¢ன்ேப அ�த்த�த்� தாம்பத்ய உறµ
ேமற்ெகாள்ளேவண்�ம்.
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இந்த அட்டவைணைய ¢ைறயாகப ்பயன்ப�த்த�னால்
ம¦த்�வச ்ெசலµ இல்லாமல் க¦த்தர�க்க இய­ம்.
அட்டவைணையத் ெதாடரந்்� பயன்ப�த்�ேவார,் தம�
மாதவ�லக்� நாைள¤ம், ¢ட்ைட ெவள�பப்�ம் நாைள¤ம்
ெதர�ந்�ெகாள்ளµம் வாய்ப ் அத�கம்.

இந்த அட்டவைணையத் த�த�¤ள்ள ம¦த்�வர�ன்
ஆேலாசைனபப்� ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம். இல்லாவ�ட்டால்
தவ©கள் ந�கழ வாய்பப்�¦க்க�ற�. ச~ல ேவைளகள�ல் இந்த
அட்டவைணய�ல் தவ©க°ம் ந�கழக்��ம்.

அத்தைகய ச~ல சந்தரப்ப்ங்கள்

மாதவ�லக்� ஒ³ங்காக நடக்காத�. ெவள�¥ர ்பயணம்,
அத�காைலய�ேலேய கண் வ�ழ~த்� பண� ர�தல், இரµப்
பண�யாளரக்ள் ஆக�ேயார�ன் அட்டவைணய�ல் தவ©கள்
ந�கழலாம். ¢ட்ைட ெவள�யாக�வ��ேம என்ற அவசரத்த�ல்
பா­றவ�ல் வ�¦பப்ம~ல்லாமல் ஈ�ப�ம்ேபா� பயன் எ�µம்
வ�ைளவத�ல்ைல.

ரத்தப ்பர�ேசாதைன

ரத்தத்த�ல்  ெராெஜஸ்�ரான் ஹாரே்மான் அளைவத்
ெதர�ந்�ெகாள்ள மாதவ�லக்கான இரண்டாவ�, £ன்றாவ�
வாரத்த�ல் ரத்தப ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்வ� நல்ல�. ேபாத�ய
அளµ  ெராெஜஸ்�ரான் இ¦ந்தால் ¢ட்ைட ெவள�பப்ட
வாய்பப்�¦க்�ம். இல்லாவ�ட்டால் வாய்ப ்க் �ைறµ என்பைதத்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

க¦த்தர�ப ்க்காக மாத்த�ைரகள் சாபப்��ேவா¦க்� ரத்தத்த�ல்
 ெராெஜஸ்�ரான் அளµ மா©பட்�த் ேதான்©ம். ச~ல
மாத்த�ைரகள், ¢ட்ைட ெவள�ய�டபப்டாவ�ட்டா­ம் இந்த
ஹாரே்மாைன அத�களவ�ல் �ரக்கச ்ெசய்க�ன்றன. இைத
ம¦த்�வரக்ள் கவன�க்கத் தவற~வ��வதால் க¦த்தர�க்�ம் வாய்ப ்
தள்ள�பே்பாக�ற�.

ச~ைனபை்ப அல்ட்ராசµண்�

அல்ட்ராசான�க் ஒ«யைலகைள ப�றப ்©ப ் அல்ல�
வய�ற்©ச�்வர ்வழ~ேய ச~ைனபை்பக்�ள் ெச­த்த�
ெதாைலக்காட்ச~த் த�ைரய�ல் அதன் எத�ெரா«கைள
அளவ��வாரக்ள். தற்ேபா�ள்ள நவ�ன அல்ட்ராசµண்�
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பர�ேசாதைனகள் ம~கத் �ல்«யமான அளவ��கைளச ்ெசய்�
¢�க்க�ற�. இபப்ர�ேசாதைனைய ச~©நீரப் ்ைபய�ல் ச~©நீர்
ந�ரம்ப�ய�¦க்�ம்ேபா� ேமற்ெகாண்டால், ச~©நீரப்ை்பய�ன்
ப�ன்னால் அைமந்�ள்ள ச~ைனபை்பய�ன் உ¦வத்ைதத்
�ல்«யமாக அல்ட்ரா சµண்டால் அைடய ¢�¤ம்.

இபப்ர�ேசாதைனய�ன் £லம் க¦வ�க்��கள் இயல்பாக
வளரக்�ன்றனவா? ¢ட்ைட ெவள�பப்ட்�ள்ளதா? ச~ைனபை்பய�ல்
நீரக்் கழைலகள் உள்ளனவா என்பைத மட்�ம~ன்ற~, க¦த்தர�ப ்
ந�கழ்ந்�ள்ளதா என்பைத¤ம் ெதாடக்கத்த�ேலேய கண்டற~யலாம்.

ஹாரே்மான் அட்டவைண

ரத்தம் அல்ல� ச~©நீர�ல் ெவள�யா�ம் ஹாரே்மான் அளைவ,
மாதவ�லக்கா�ம் நாள் ¢தல், அ�த்த மாதவ�லக்� ெதாடங்�ம்
நாள்வைர �ற~த்�ைவத்�ப ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்க�றாரக்ள்.
ஹாரே்மான் �ைறபா�கைள¤ம், எதனால் க¦¢ட்ைட
ெவள�வ¦வ� த�க்கபப்�க�ற� என்பைத¤ம் இதன் £லம்
கண்டற~ந்�ெகாள்ளலாம்.

ஈஸ்ட்ேராெஜன், எல்.எச.் ஹாரே்மான்,  ெராெஜஸ்�ரான்
ஆக�யவற்ற~ன் அளµகைளக் �ற~த்� ைவத்�க்ெகாள்°ம்
பழக்கம் இ¦ந்தால், ஹாரே்மான்கள�ன் இயல்  ந�ைலகைள
எபே்பா� ேவண்�மானா­ம் கண்டற~யலாம்.

எல்.எச.் மற்©ம் எப.்எஸ்.எச.் ஹாரே்மான்கள�ன் அளµ �ைறவாக
இ¦ந்தால், ப�ட்¥ட்டர� ஹாரே்மான் ச~க�சை்ச பர�ந்�ைர
ெசய்யபப்�ம். இந்த ஹாரே்மான்கள் இயல்ைப வ�டக் ��தலாக
இ¦ந்தால், ச~ைனபை்பய�ல் நீரக்்கழைலகள் இ¦க்க�ற� அல்ல�
ச~ைனபை்பய�ல் க¦ ¢ட்ைடகள் இல்ைல என்பைத¤ம், அபெ்பண்
மாதவ�லக்� வற்©ம் ந�ைலய�ல் இ¦க்க�றாள் என்பைத¤ம்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் அளவ��

ச~ைனபை்ப நீரக்்கழைலகள், அட்ரீனல் �ரபப்� ேநாய்
ேபான்றவற்ற~ன்ேபா� ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் அத�கர�த்�க்
காணபப்�ம்.  ெராெஜஸ்�ரான் அளµ இயல்பாக இ¦ந்தால்
¢ட்ைட ெவள�வ¦வத�ல் ச~க்கல் இ¦க்கா�. �ைறவாகேவ,
அத�கமாகேவா இ¦ந்தால் ப�ரசை்னகள் இ¦க்�ம்.

இவ்வாேற  ேராலாக்�ன் என்ற பால்�ரபப்� ஹாரே்மான், அளµக்�
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அத�கமாகச ்�ரந்தால் ¢ட்ைட ஒ³ங்காக ெவள�பப்டா�.
 ேராலாக்�ன் அத�கமாக இ¦ந்தால் ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்� அளµக்�
அத�கமாக ேவைல ெசய்க�ற� என்பைத¤ம்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம். இைத அற~ய ப�ன் தைலபப்�த�ய�ல்
எக்ஸ்ேர எ�த்�ப ்பாரக்்கலாம். ப�ட்¥ட்டர� அத�கமாகச ்�ரந்தால்
கண் பாரை்வ பாத�க்கபப்�ம் என்பதால் கண் பர�ேசாதைன¤ம்
ேமற்ெகாள்ளபப்�ம்.

ைதராய்� ஹாரே்மான் அளவ��

ைதராய்� ப�ரசை்னகளால் ம~கக் �ைறந்த அளவ�ல்தான் ¢ட்ைட
ெவள�யாவத�ல் ச~க்கல்கள் ஏற்ப�க�ன்றன.

�ேராேமாேசாம் பர�ேசாதைனகள்

�ேராேமாேசாம் �ைறபாட்�னால் ெபண்க°க்�க் க¦¢ட்ைடகள்
இயல்பான ந�ைலய�ல் உ¦வாகா�. சாதாரண ரத்தப ்பர�ேசாதைன
£லம் இைத கண்டற~யலாம்.

க¦பை்ப மற்©ம் க¦பை்பக் �ழாய்ப ்பர�ேசாதைனகள்

க¦பை்ப ஆய்µப ்பர�ேசாதைன

க¦பை்பக்�ள் ஹ~ஸ்டராஸ்ேகாபப்� என்�ம் ச~ற~ய
ெதாைலேநாக்க� ஆய்µக் க¦வ�ைய ெச­த்த� க¦பை்பய��ள்
நீரக்்கழைலகள், நாரத்்த��க் கழைலகள் ப�றவ�க் �ைறகள்,
க¦பை்ப உள்வர�சச்வ்வ�ல் வ�க்கள் மற்©ம்  ண் ேபான்ற ேவ©
ப�ரசை்னகைளக் கண்டற~யலாம். ம~கசச்~ற~ய இந்தக் க¦வ�க்�ள்
அ©ைவச ்ச~க�சை்ச க¦வ�கைளச ்ெச­த்த� பாத�க்கபப்ட்ட
இடத்த�ல் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச¤ம் ெசய்யலாம்.

�¥ேபாஸ்ேகாபப்�க் பர�ேசாதைன

£ன்© ம~.மீ. �©க்களµ உள்ள �¥ேபாஸ்ேகாபப்�க் க¦வ� £லம்
க¦பை்பக் �ழாய் பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.
க¦பை்ப ¢�வைட¤ம் இடத்த�ல் அதாவ� ச~ைனபை்பய�ன்
¢ைனபப்�த�ய�ல் இக்க¦வ�ையச ்ெச­த்த� ஆய்µ ெசய்யலாம்.

ஃபாேலாேபாஸ்ேகாபப்�

�¥ேபாஸ்ேகாபப்� ேபான்ற மற்ெறா¦ பர�ேசாதைனக் க¦வ� இ�.
இைவ தவ�ர, க¦பை்பத் த��ச ்�ரண்டல் பர�ேசாதைன,
ைவட்டம~ன் �ைறபா�கைள கண்டற~¤ம் பர�ேசாதைன,
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காரப்ன்ைடஆக்ைஸைட ெச­த்த� ேமற்ெகாள்ளபப்�ம்
பர�ேசாதைன ேபான்ற ேவ© ச~ல பர�ேசாதைனக°ம் உள்ளன.

க¦பை்ப வாய்பப்�த�ய�ல் �ரக்�ம் சள�ச�்ரபை்ப ஆய்µ
ெசய்வதன் £லம், தம்பத�யர�ல் யா¦க்� அத�கமாக ேநாய் எத�ரப் ்
ஊக்க�கள் இ¦க்க�ன்றன என்பைத¤ம் கண்டற~ந்� ெகாள்ளலாம்.

உள்வர�சச்வ்µப ்பர�ேசாதைன

மாதவ�லக்கான இரண்டாவ� வாரத்த�ல் க¦¢ட்ைட
ெவள�பப்ட்�¦ந்தால், உள்வர�சச்வ்µ வளரந்்� �ரபப்�கள�ல் �ரப ்
நீர ்வளரந்்� நீர ்ெப¦�ம். இல்லாவ�ட்டால் எந்த மாற்ற¢ம்
ந�கழாமல் ப¦மனாக�க் காணபப்�ம். இைத உள்வர�சச்வ்வ�ல்
இ¦ந்� ச~ற~தளµ சைத எ�த்�ப ்பர�ேசாத�பப்ாரக்ள்.

ஹ~ஸ்ட்ேரா சல் ப�ங்ேகாக�ராம் (எச.்எஸ்.ஜ~) பர�ேசாதைன

க¦பை்பக் �ழாய் மற்©ம் க¦பை்பைய பர�ேசாத�க்க ஹ~ஸ்ட்ேரா
சல்ப�ங்ேகாக�ராம் (எச.்எஸ்.ஜ~) என்ற எக்ஸ்ேர பர�ேசாதைன
ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.

ச~ற~தளµ ைமைய க¦பை்பக்�ள் ெச­த்த�, க¦பை்பக் �ழாய்
த�றந்�ள்ளதா அல்ல� £�¤ள்ளதா என்பைத¤ம், உ©ப ்கள�ன்
உள் றத்ைத¤ம் ெதள�வாக அற~ய¢�வதால், க¦பை்ப மற்©ம்
க¦பை்பக் �ழாய�ல் அைடப ், கட்�கள்,  ண்கள், வ�க்கள்
ேபான்றவற்ைறக் கண்�ப��த்�வ�டலாம்.

க¦பை்ப, க¦க்�ழாய�ன் ¢³ வ�வத்ைத எக்ஸ்ேர காட்�வதால்
க¦பை்பய�ன் வளரச்ச்~, �ைறபா�கள், அதன் தன்ைம, பாத�ப ்
ஏற்பட்�ள்ள இடம் ஆக�ய அைனத்ைத¤ம் அற~ந்�
அக்�ைறபா�கைள நீக்கலாம்.

பா«ன ஊக்க� ஹாரே்மான் (எச.்எஸ்.ஜ~) பர�ேசாதைன ¢ைறைய
மாதவ�லக்கான இரண்� வாரங்க°க்�ள் ெசய்ய ேவண்�ம்.
மாதவ�லக்�க் காலத்த�ல் எ�த்தால் க¦பை்ப உள்படலத்த�ன்
ம~ைக வளரச்ச்~ ேபான்ற �ைறகள் ேதான்©ம். அவ்வாேற
மாதவ�லக்கான இரண்டாவ� வாரத்�க்� ேமல் எ�த்தால்
க¦த்தர�ப ் ேநரந்்த�¦க்கக் ��ம்.

இரண்� வாரங்க°க்�ப ்ப�ற�தான் எக்ஸ்ேர எ�க்க ¢�¤ம் என்ற
ந�ைலய�¦ந்தால், அந்த மாதத்�க்� க¦த்தைட சாதனங்கள்
£லம் க¦µறாமல் பாரத்்�க்ெகாள்ளலாம்.
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ேலபர்ாஸ்ேகாபப்� பர�ேசாதைன

ெதாப ்ள�ல் ச~ற~ய அளவ�ல் ஒ¦ �ைளய�ட்� அதன் வழ~யாக
ெதாைலேநாக்க� ெபா¦த்தபப்ட்ட ேலபர்ாஸ்ேகாப ்£லம்
க¦பை்பையப ்பர�ேசாத�க்கலாம். இதன் £லம் அந்த உ©பப்�ல்
உள்ள �ைறபா�கைளக் கண்டற~யலாம்.

க¦பை்பக் �ழாய் பாத�ப ், க¦பை்ப உள்படலத்த�ல் தைச வளரச்ச்~,
ஃைபபர்ாய்�, ப�றவ�க் �ைறபா�கள், ச~ைனபை்பக் கழைலகள்
ேபான்ற ப�ற �ைறபா�கைள¤ம் �ல்«யமாக அற~யலாம்.
இபப்ர�ேசாதைனைய, மாதவ�லக்கான £ன்றாவ� வாரத்த�ல்
ேமற்ெகாள்°ம்ேபா�, ச~ைனபை்பய�ல் இ¦ந்� ¢ட்ைட
வ��பட்�ள்ள� ¢தல் பல வ�வரங்கைளத் ெதர�ந்�ெகாள்ள
¢�¤ம்.

பா­றµக்�ப ்ப�றகான பர�ேசாதைன

பா­றµ ¢�ந்த ஆ© ¢தல் ¢பப்த்தா© மண�க்�ள் க¦பை்ப
வாய�«¦ந்� ச~ற~� த�ரவத்ைத எ�த்�, அத�ல் உய�ர�க்கள்
ஏேத�ம் உள்ளனவா என்பைத ைமக்ராஸ்ேகாப ்£லம்
பர�ேசாத�பப்ாரக்ள்.

வ�லக்கான 14-வ� நா°க்�ப ்ப�ற� ¢ட்ைட ெவள�யாக
வாய்பப்�¦ந்தால், வ�ந்த�க்கள் க¦பை்ப வாய�ல் காணபப்�ம்
சள�ச�்ரபை்ப �ைளபப்தற்� வசத�யாக அச�்ரப ் நீர்
இளக�ய�¦க்�ம். ¢ட்ைட ெவள�யானதா? க¦பை்ப வாய் நலமாக
உள்ளதா? அல்ல� ப�ரசை்னகள் உள்ளனவா? அபப்�த�ய�ல்
வந்�ள்ள வ�ந்த�க்கள் இயல்பானைவயா? எனத்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

பர�ேசாதைன தவறா�ம் ந�ைலகள்

இந்த பர�ேசாதைனகள�ன் ¢�µகள் தவறாகµம் ேபாய்வ�ட
வாய்ப ்கள் உள்ளன.

பர�ேசாதைனக்� ¢ன் வைர...

• ¢ட்ைட ெவள�பப்டாமல் இ¦ந்தால்,

• ஆண் த�த�யற்ற வ�ந்�ைவ ெவள�ேயற்ற~ய�¦ந்தால்,

• ேபா�மான அளµ உய�ர� உற்பத்த�யாகாமல் இ¦ந்தால்,
அைவ வ�ர�யத் தன்ைமைய இழந்த�¦ந்தால்,
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• ¢ட்ைட ெவள�ய��வத�ல் �ைறபா� இ¦ந்தால்,

• க¦பை்ப வாய் இயல் க்� மாறாகப ்ெபர�தாக இ¦ந்தால்,

• க¦பை்ப வாய்பப்�த�ய�ல் ேநாய்த்ெதாற்© ஏற்பட்�
இ¦ந்தால்,

• தம்பத�யர�ல் ஒ¦வர ்ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�ைய
ெவள�ய�ட்�¦ந்தால்,

•  ணர ்ைழய�ல் சர�யாக வ�ந்த�ைவ ெச­த்தாமல்
இ¦ந்தால்,

ேமற்ெகாள்ளபப்�ம் பர�ேசாதைன ¢�µகள் �ல்«யமாக
இ¦க்கா�.
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11. ஆண் மலட்�த்தன்ைம¤ம்
பர�ேசாதைனக°ம்

த�¦மணமாக� மக�ழ்சச்~கரமாக வாழ்க்ைகையத் ெதாடங்க
ந�ைனக்�ம் பல ஆண்கள், ஏற்ெகனேவ �ய இன்பத்தால் வந்த
ப�ரசை்னகள், வ�ந்� ¢ந்�தல், நரம் த் தளரச்ச்~ என
ேதைவய�ல்லாத பயங்களால் த�ண்டா�க் ெகாண்�¦க்�ம்
ந�ைலய�ல், மைனவ� க¦த்தர�க்காவ�ட்டால் பயந்� ேபாக�றான்.
காரணம், அக்கம் பக்கத்த�ல் உள்ளவரக்ள் அவன� ஆண்ைமையச்
சந்ேதக�பப்ாரக்ள் என்ற பயம். இதனால்தான் மைனவ�ையத்
த�¦பத்�ப�த்�வ� ஒ¦ றம் இ¦க்க, �ழந்ைதப ்ேபற்ைற¤ம்
உடன�யாக வ�¦ம் க�றான்.

மகபே்பற்ைறத் தள்ள�ப ்ேபாட்�வ�ட்� ப�ற� ¢யற்ச~க்�ம்ேபா�,
ச~லேவைளகள�ல் அ� பயன்தராத ந�ைலய�ல்தான் தங்க°ள்
யா¦க்ேகா �ைறபா� இ¦பப்ைத உணர ஆரம்ப�க்க�றாரக்ள்.

மலட்�த்தன்ைம

மலட்�த்தன்ைமய�ன்ேபா�, மைனவ�க்� எல்லாவ�த
ந�ைலகள�­ம் இல்லறச ்�கத்ைத ¢³ அளவ�ல் ெகா�க்க
¢�¤ம், ஒ¦ �ழந்ைதையத் தவ�ர.

ஆண்ைமக்�ைற உள்ள நப¦க்� ெவள�பப்�ம் வ�ந்த�ல்
உய�ர�க்கள் இ¦க்�ம். ஆனால், மலட்�த்தன்ைம¤ள்ள
நப¦க்� வ�ந்� இ¦க்�ம், அத�ல் உய�ர�க்கள் இ¦க்கா�. இந்த
ந�ைலக்�த்தான் மலட்�த்தன்ைம என்© ெபயர.்

ஆண் மலட்�த்தன்ைமக்� பல காரணங்கள் உள்ளன.

உய�ர�க்கள் இல்லாைம

உய�ர�க்கள் உற்பத்த�யாகாமல் அல்ல� பா­றவ�ன்ேபா�
வ�ந்த�ல் உய�ர�க்கள் ெவள�யாகாமல் இ¦ந்தால்,
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மலட்�த்தன்ைம உண்டா�ம்.

வய�ற்©ப ்ப�த�ய�ல் உள்ள வ�ைரகள், ப�றந்த ப�ற�
வ�ைரபை்பக்�க் கீழ~றங்க� வராம­ம், ¢³ வளரச்ச்~
அைடயாம­ம் இ¦ந்தால் உய�ர� உற்பத்த�யாகா�.

ச~©வயத�ல் அம்ைம ேநாய்த்ெதாற்©, வ�ைரக்�ள் ெசல்­ம்
ரத்தக் �ழாய்கள�ல் ச~ைதµ, வ�ைரகள் ஒன்ேறா� ஒன்©
¢©க்க�க்ெகாள்°தல், வ�ந்�நாளங்கள�ல் அைடப ்,
ச~©நீரத்்தாைர வழ~யாக வ�ந்ைத ெவள�ேயற்©ம் தைசகள்
ெசயல்படாததா­ம் உய�ர�க்கள் ெவள�ேயற ¢�யா�.

�ேராேமாேசாம்கள�ல் �ைறபா�கள் இ¦ந்தா­ம்
மலட்�த்தன்ைம வ¦ம்.

ச~ல பால்வ�ைன ேநாய்கள், �.ப�., ேநாய்த் ெதாற்©கள், காயம்
ேபான்றவற்றால் வ�ந்� நாளத்�டன் இைண¤ம் ச~©
�ழாய்கள�ல் அைடப ் ஏற்ப�ம்ேபா�, வ�ந்� த�ரவத்ேதா�
வ�ந்த� கலக்காமல் மலட்�த்தன்ைம வ¦ம்.

பா­றவ�ன்ேபா�, ஆ�©ப ்க்� வ�ந்� வராமல் இைடய�ல்
ஏற்ப�ம் ேகாளா©களால் ச~©நீரப் ்ைபக்�ள் வ�³ந்� ச~©நீர�ல்
கலந்�வ��வதா­ம்,  ராஸ்ேடட் தைசய�ன் நரம் கள்
பாத�க்கபப்ட்டா­ம், ரத்த அ³த்தம் ேபான்றவற்©க்கான ம¦ந்�
மாத்த�ைரகளா­ம் மலட்�த்தன்ைம வ¦ம்.

�ைறந்த எண்ண�க்ைகய�ல் உய�ர�க்கள்

வ�ந்த�ல் உய�ர�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக �ைறவாக இ¦ந்தால்
ஊரந்்� ெசல்வத�ல் ச~ரமம் இ¦க்�ம். அவ்வா© ஊரந்்�
ெசன்றா­ம் ேயான�ய�ல் அழ~க்கபப்ட்�வ��வ�ம், அ�க்கள�ல்
இயல் க்� மாறான �ைறகள் காணபப்�வ�ம் உண்�.
ஒ¦வ¦க்� இந்தக் �ைறபா� இ¦ந்தால், அவர� மைனவ�ைய
க¦த்தர�க்க ைவக்க நீண்ட காலம் ேதைவபப்டலாம்.

உய�ர�க்கள�ல் �ைறபா�கள்

பாரம்பர�யமாகேவா, அற~யபப்டாத காரணங்களாேலா
உய�ர�க்கள�ல் தைல ெபர�தாக இ¦த்தல், வால் இல்லாமல்
இ¦த்தல் ஆக�ய இயல் க்� மாறான �ைறகள் இ¦க்கலாம்.

ஹாரே்மான் ப�ரசை்ன
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ஹாரே்மான் ப�ரசை்னய�ன் தீவ�ரத்ைத ைவத்ேத வ�ந்த�வ�ன்
ஊரந்்� ெசல்­ம் த�றன், அவற்ற~ன் தன்ைம ஆக�யைவ
அைமக�ன்றன. ஹாரே்மான் �ைறவாகச ்�ரந்தால் உய�ர�வால்
ஊரந்்�ெசல்ல இயலா�. அத�ைடய இயல் ம் மாற~ �ைறபா�
உள்ளதாக�ற�.

வ�ைரையச ்�ற்ற~¤ள்ள ரத்தநாளக் �ைறபா�கள்

வ�ைரையச ்�ற்ற~­ம் உள்ள நரம் கள் அளµக்� அத�கமாகத்
த�த்தல், ரத்த நாளச ்ச~ைதµகள், ரத்த நாள ¢©க்கம் ஆக�யைவ
உய�ர� உற்பத்த�ையப ்பாத�க்�ம்.

இயல் க்� மாறாகத் த�த்த ரத்த நாளங்களால் வ�ைரய�ன்
ெவபப்ந�ைல அத�கர�த்� உய�ர�க்கள் உற்பத்த�யாகா�.
இவ்வாேற, ரத்த நாளசச்~ைதவ�ன்ேபா� வ�ைரகள் அத�கமாக
ெவபப்மைடந்� வ�ந்த�க்கள�ன் உற்பத்த�¤ம் தைடப�ம்.

ேநாய்த்ெதாற்©

 ராஸ்ேடட் �ரபப்�ன் ேநாய்த்ெதாற்©, வ�ந்த�வ�ன் ஊரந்்�
ெசல்­ம் த�றைனக் �ைறக்�ம். ைமக்ேகாப�ளாஸ்மா எனபப்�ம்
�ண்�ய�ர� இத்தைகய பாத�பை்ப உண்டாக்�க�ற�. ச~ல சமயம்,
ைமக்ராஸ்ேகாபப்�ல் பாரத்்தால் இயல்பாகத் ெதர�க�ன்ற
வ�ந்த�க்கள், ரசாயன மாற்றமைடந்த�¦ந்தால் அவற்ற~ன்
ஊரந்்� ெசல்­ம் த�றன�ல் பாத�ப ் ஏற்பட்�¦க்�ம்.

ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கள்

அந்ந�யப ்ெபா¦ள்களான ைவரஸ், பாக்�ர�யாக்கள் ேபான்றைவ
�ைழயாத வைகய�ல் பா�காபப்தற்காக உட«ல் ேநாய் எத�ரப் ்
ஊக்க� அ�க்கள் (ஆன்�பா�ஸ்) உள்ளன. ச~ல ரசாயன
மாற்றங்கள�னால், வ�ந்த�க்கைள அந்ந�யப ்ெபா¦ள்களாக
ந�ைனத்� அைவ அழ~த்�க் ெகான்©வ��க�ன்றன.

உட­றµக் �ைறபா�கள்

வ�ந்� ¢ந்�தலால், உட­றµ ெகாள்°ம் ¢ன்பாகேவ வ�ந்�
ெவள�பப்ட்�வ��வதால் ெபண் க¦த்தர�க்க ¢�யாத ந�ைல
உண்டாக�ற�.

உட«யல் �ைறபா�கள்

ப�றவ�ய�ேலேய, ஆண் உ©பப்�ன் வழ~யாக ெவள�ேயறாமல்
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வ�ைதபை்ப¤ம் ஆண் உ©ப ்ம் ெதாடங்�க�ற இடத்த�ல் ஏற்ப�ம்
ஓட்ைட வழ~யாக ச~©நீர ்ெவள�ேய©ம். இத்தைகய நபரக்ளா­ம்
க¦த்தர�பை்ப உண்டாக்க ¢�யா�.

�ற்©ச�்ழல் காரண�கள்

 ைகபப்ழக்கம், ம�பப்ழக்கம், அத�கமான உடற்பய�ற்ச~, மன
உைளசச்ல் த¦ம் ேவைலகள், உடல்ப¦மன், ேபாைதபெ்பா¦ள்
பயன்பா� ஆக�யைவ, வ�ந்த�க்கள�ன் உற்பத்த�ைய¤ம்
எண்ண�க்ைகைய¤ம் பாத�த்� மலட்�த்தன்ைமைய
உண்டாக்�க�ன்றன.

நீண்ட �ரம் வாகனம் ஓட்�தல், பயண�த்தல், ரசாயனத்
ெதாழ~ற்சாைலகள�ல் பண� ர�தல், ¡சச்~க்ெகால்« ம¦ந்�கள்
அ¦க�ல் பண�யாற்©தல் ேபான்ற பல்ேவ© ெதாழ~ல் சாரந்்த
ப�ரசை்னகளா­ம் மலட்�த்தன்ைம உண்டாக�ற�.

பர�ேசாதைன ¢ைறகள்

மணமாக� இரண்� ஆண்�கள் வைர �ழந்ைதபே்ப©
இல்லாவ�ட்டால், தம்பத�யர ்இ¦வ¦ம் ம¦த்�வைர அ�க�
பர�ேசாதைன ெசய்�ெகாள்வ� நல்ல�.

மலட்�த்தன்ைம உண்டாக�ய�¦க்கலாம் என்பைதச ்ச~ல
அைடயாளங்கைள ைவத்� ஓரளµ உ©த� ெசய்�ெகாள்ளலாம்.
அவற்©ள் ¢க்க�யமானைவ.

இளைமய�ல் வந்த  ட்டாலம்ைமயால் வ�ந்த� உற்பத்த�க்
�ைறµ ஏற்பட்�¦க்கலாம். வ�ைரபை்பய�ல் காயம்
ஏற்பட்�¦ந்தால் வ�ந்த� உற்பத்த� பாத�க்கபப்ட்�¦க்�ம்.
வ�ைரபை்ப கீழ் இறங்காவ�ட்டால் வ�ந்த� உற்பத்த�
பாத�க்கபப்ட்�¦க்�ம்.

இத்தைகய ப�ரசை்னகள் ஏற்ெகனேவ உங்க°க்� இ¦க்�மானால்
பர�ேசாதைன ேமற்ெகாண்� பாத�ப ் இ¦க்க�றதா இல்ைலயா
என்பைத உ©த� ெசய்�ெகாள்°ங்கள். இைவ தவ�ர, ப�ற
பாத�ப ்கள் இ¦பப்தாக ந�ைனத்தா­ம் ம¦த்�வைர அ�க�
ஆேலாசைன ெப©ங்கள்.

வ�ந்�ப ்பர�ேசாதைன

எல்லா ேநரத்த�­ம் ஒேர மாத�ர�யான வ�ந்த� உற்பத்த�
நைடெபறா�. மன இ©க்கம் ேபான்றவற்றால் வ�ந்த�வ�ன்
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தன்ைம ெவ�வாகப ்பாத�க்கபப்டலாம். ஒ¦ வ�ந்த�ைவ
உதாரணமாகக் ெகாண்�, வ�ந்த�ன் எல்லா அ�க்க°ம்
இபப்�த்தான் இ¦க்�ம் எனக் �ற~வ�ட ¢�யா�. ஒவ்ேவார்
அ�µம் ஒவ்ெவா¦ தன்ைம ெபற்றதாக இ¦க்கலாம். பல
அ�க்கள் இயல்பாகµம் ச~ல �ைறபா� உள்ளைவயாகµம்
இ¦க்கலாம். ச~லவற்ற~ல் உய�ர�க்கேள இல்லாமேல�ட
இ¦க்கலாம். இவற்ற~ல் ஏேத�ம் ஒன்© க¦த்தர�பை்பத் தைட
ெசய்யலாம்.

என்ன காரணத்த�னால் ப�ரசை்ன ஏற்பட்ட� என்பைத அற~வதற்�,
அ�த்த�த்� வ�ந்�ப ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்வ� அவச~யம்.
பர�ேசாதைனய�ன் ¢�வ�ல், ஒ¦வர ்க¦ைவ உ¦வாக்கத் த�த�
உள்ளவரா? இல்ைலயா என்பைதக் �ற~வ�டலாம்.

வ�ந்�ப ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்°ம் ¢ைற

வ�ந்�ப ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்ளச ்ெசல்பவரக்ள், ஒ¦ ச~ல
வ�வரங்கைளத் ெதர�ந்�ெகாள்வ� அவச~யம்.

பர�ேசாதைன நைடெப©வதற்� இ¦ நாள்க°க்� ¢ன்னதாகப்
பா­றைவ ந�©த்த�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

பர�ேசாதைனக்� ஒ¦ மண� அல்ல� இரண்� மண� ேநரத்�க்�ள்
வ�ந்�ைவ அகன்ற வா¤ள்ள ஒ¦ ��ைவய�ல் அைடத்�க்
ெகா�த்�வ�ட ேவண்�ம்.

��ைவய�ல் ப��க்�ம்ேபா� பாத� அளµ கீேழ ெகாட்�வ�ட்டால்
அைதப ்பற்ற~ய வ�வரத்ைத¤ம் ம¦த்�வர�டம் ெதர�வ�த்�வ�ட
ேவண்�ம். ஏெனன�ல், அதனால்�ட �ைற அ�க்கள் இ¦பப்�
ெதர�யாமல் ேபாய்வ�டலாம்.

ந�ேராத் ேபான்ற க¦த்தைடச ்சாதனத்�க்�ள் வ�ந்� த�ரவத்ைதப்
ப��த்� பர�ேசாதைனக்�க் ெகா�க்கக் �டா�. இவ்வா©
ெகா�த்தால், அசச்ாதனத்த�ல் உள்ள ரசாயனங்கள்
வ�ந்த�க்கைளக் ெகான்©வ�ட்�¦ந்தால் உண்ைமயான
ந�லவரம் ெதர�யாமல் ேபா�ம். �த்தமான ��ைவய�ல்தான்
ப��க்க ேவண்�ம்.

ஆய்வகத்த�ல்

ஆய்வகத்�க்� வ�ந்� எ�த்�ச ்ெசல்லபப்ட்� அங்ேக வ�ந்�
த�ரவத்த�ன் அடரத்்த�, வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக, ஊரந்்�
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ெசல்­ம் த�றன், இயல்பான அ�க்கள், பாக்�ர�யா ரசாயனங்கள்,
ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கள் ஆக�யைவ பர�ேசாத�க்கபப்�க�ன்றன.

வ�ந்த�ன் அளµ

ஒ¦ ேதக்கரண்� வ�ந்த�வ�ல் (2 ¢தல் 6 ம~ல்«) ஒவ்ெவா¦
ம~ல்«ய�­ம் 40 ம~ல்«யன் வ�ந்த�க்கள் இ¦க்க ேவண்�ம். 20
ம~ல்«யன் அ�க்க°க்�ம் �ைறவாக இ¦ந்தால் ப�ரசை்ன
இ¦க்�ம். ச~ல ஆண்கள், இரண்� £ன்© ம~ல்«யன் அ�க்கள்
இ¦ந்தாேல க¦த்தர�க்க ைவக்�ம் த�த�¤டன் இ¦பப்�ம்
�ற~பப்�டத்தக்க�.

வ�ந்த�வ�ல் நாற்ப� சதவ�த அ�க்களாவ� ஊரந்்� ெசல்ல
ேவண்�ம். அைதவ�டக் �ைறவாக இ¦ந்தால் அைவ
�ைறபாடான அ�க்களாகக் க¦தபப்�ம். இவ்வாேற
உய�ர�க்கள�ல் �மார ்65 சதவ�த அ�க்கள் இயல்பான
அ�க்களாக இ¦க்க ேவண்�ம். இந்த அளவ�ல் �ைறபாடான
அ�க்கள் உ¦வாக�ய�¦ந்தால் ஏேதா ப�ரசை்ன இ¦பப்ைதத்
ெதர�ந்� ெகாள்ளலாம்.

வ�ந்த�ல் உள்ள ரசாயனங்கள் சர�யாக இ¦க்க�ன்றனவா என்பைத
அற~ய ரசாயனப ்பர�ேசாதைன அவச~யம்.

வ�ந்த�ல் பாக்�ர�யா, ைவரஸ் ஒட்�ய�¦ந்தால் ேநாய்த்ெதாற்©
இ¦பப்ைத அற~ந்�ெகாள்ளலாம். இந்தக் க�¦ம~கள் அ�க்கைள
�ைற¤ள்ளைவயாக ஆக�ய�¦க்�ம்.

வ�ந்த�ல் ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கள் அத�கமாக இ¦ந்தால், அைவ
உய�ர�க்கைள அந்ந�யப ்ெபா¦ள்களாக ந�ைனத்�க்
ெகான்©வ�ட்�¦க்கலாம்.

அ�த்த ¢ைற நல்ல வ�ந்த�க்கள் உற்பத்த�யாக வாய்ப ்ள்ளதா
என்பைத அற~ய ச~ற~� இைடெவள�க்�ப ்ப�ற� ம©¢ைற இேத
பர�ேசாதைனைய ேமற்ெகாள்ளலாம்.

உய�ர�ைவப ்ப�ர�க்�ம் பர�ேசாதைன

உய�ர�வ�ன் ெசயல்பாட்ைடப ்பர�ேசாத�பப்தற்காக, வ�ந்�த்
த�ரவத்ைத ஒ¦ ப�ரத்ேயக நீரம்த்த�ல் வ�ட்� எத்தைன
உய�ர�க்கள் சர�யாக நீந்�க�ன்றன என்பைதக் கண்டற~ந்�
இயல்பான அ�க்கைள �ைறபா�ள்ள அ�க்கள�ல் இ¦ந்�
ப�ர�த்�, எைவெயைவ ¢ட்ைடையக் க¦த்தர�க்க ைவக்�ம் என
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ஆராய்வாரக்ள். இபப்ர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்ள, வ�ந்�த் த�ரவம்
அபே்பாைதக்� எ�க்கபப்ட்டதாக இ¦க்க ேவண்�ம்.
ஆய்வகத்த�ேலேய வ�ந்� ேசகர�க்க தன�ய�டங்கள், �ழல்கள்
ஆண்க°க்� ஒ�க்க�த் தரபப்�க�ன்றன.

கம்ப¥்ட்டர ்¢ைறய�ல் உய�ர�ப ்பர�ேசாதைன

கம்ப¥்ட்டர ்¢ைறய�ல் உய�ர�க்கள�ன் ெசயல்பா� மற்©ம்
நக¦ம் தன்ைமகைளப ்பர�ேசாத�க்க, ைமக்ராஸ்ேகாபப்�ல் ஒ¦
ெட«வ�ஷன் ேகமரா இைணக்கபப்ட்�, த�ைரய�ல் வ�ந்த�க்கள்
ஊரந்்� ெசல்­ம் த�றைனப ்பர�ேசாத�க்க�றாரக்ள். இதன்£லம்,
தன�ெயா¦ வ�ந்த�வ�ன் ெசயல்பாட்ைட¤ம் பர�ேசாத�க்கலாம்.

ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�ப ்பர�ேசாதைன

உய�ர�க்கைள அந்ந�யப ்ெபா¦ள்களாக ந�ைனத்� உடல்காப ்
அ�க்களான ெவள்ைளச ்ெசல்கள் ெகான்© வ��வ� உண்�.
தங்கைளக் ெகால்லவ¦ம் ெவள்ைள அ�க்கைளக் கண்� அஞ்ச~
ந�ங்�ம் உய�ர�க்கள் ஒன்றாகத் த�ரண்� ெமாத்ைதயாகக்
கட்�க்ெகாள்வதால் அவற்ற~ன் ஊரந்்� ெசல்­ம் த�றன்
பாத�க்கபப்�ம். ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கைளக் கண்டற~வதற்காக
எம்ஏஆர ்என்ற பர�ேசாதைனைய வ�ந்த�­ம், க�பர்�க் என்ற
பர�ேசாதைனைய ரத்தத்த�­ம் ேமற்ெகாள்க�றாரக்ள்.

ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கள் �ைறவாக இ¦ந்தேபாத�­ம், அ�க்கள்
ெமாத்ைதயாகத் த�ரண்�¦ந்தால் அதற்� ேநாய்த் ெதாற்©
காரணமாக இ¦க்�ம். ேநாய்த்ெதாற்ைறக் கண்டற~ய ஸ்ெபரம்்
கல்சச்ர ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.

 ¦க்ேடாஸ் அளµ

வ�ந்�ச ்�ரபப்�ய�ல்,  ¦க்ேடாஸ் என்ற சரக்்கைர உற்பத்த�
ெசய்யபப்�க�ற�. வ�ந்�ப ்பர�ேசாதைனய�ல் இசச்ரக்்கைரப்
ெபா¦ள்கள�ன் அளµ �ைறவாக இ¦பப்� கண்டற~யபப்ட்டால்
வ�ந்� �ரபப்�ய�ன் ேமல் அல்ல� கீழ்பப்�த�ய�ல் அைடப ்
இ¦பப்ைதத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம். இதனால், வ�ந்த�ல்
உய�ர�க்கள் இ¦க்கா�.

வ�ந்ைத ெவள�பப்�த்�ம் பர�ேசாதைன

வ�ந்�ைவ ெவள�ேயற்©ம்ேபா� ¢த«ல் ெவள�யா�ம் வ�ந்த�ல்
வ�ர�யம~க்க உய�ர�க்கள் இ¦க்�ம். அ�த்� ெவள�பப்�ம்
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த�ரவத்த�ல் �ைறந்த எண்ண�க்ைக மற்©ம் �ைறபா�ள்ள
அ�க்க°ம் இ¦க்�ம். ெசயற்ைக ¢ைற க¦¶ட்ட«ன்ேபா�,
¢த«ல் ெவள�பப்�ம் வ�ந்ைத ச~ரஞ்� £லம் ெபண்ண�ன்
க¦பை்பக்�ள் ெச­த்த� க¦த்தர�பை்ப உண்டாக்�வாரக்ள்.

ஹாம்ஸ்டர ்பர�ேசாதைன

உய�ர�க்கள், ¢ட்ைடேயா� இைணவதற்கான த�றைனப்
ெபற்©ள்ளனவா என்பைதப ்பர�ேசாத�பப்தற்காக, எ«ய�ன்
¢ட்ைடக°டன், எ�க்கபப்ட்ட உய�ர�க்கைளக் கலபப்ாரக்ள்.
அந்த ¢ட்ைடகைள உய�ர�க்கள் �ைளத்தால் அைவ
வ�ர�யத்�டன் உள்ளன என்©ம், �ைளக்காவ�ட்டால்
வ�ர�யம~ல்லாமல் இ¦க்க�ன்றன என்பைத¤ம் கண்டற~ந்�
ெகாள்வாரக்ள்.

¢ட்ைடய�ன் ேமற் றக்�� பர�ேசாதைன

க¦பை்ப நீக்கச ்ச~க�சை்ச ேமற்ெகாள்ேவார�ன் ச~ைனபை்பய�ல்
இ¦ந்� ¢ட்ைடகைள எ�த்�ைவத்த�¦ந்�, அவற்ேறா�
உய�ர�க்கைளக் கலபப்ாரக்ள். இறந்த ¢ட்ைடகள�ன்
ேமற்ப�த�ைய உய�ர�க்கள் �ைளத்தால் அைவ வ�ர�யத்�டன்
உள்ளைதக் கண்டற~வாரக்ள். இவ்வாேற எத்தைன அ�க்கள்
¢ட்ைடகைளத் �ைளக்க�ன்றன என்பைத¤ம் ஆராய்வாரக்ள்.

ஹாரே்மான் பர�ேசாதைன

�ைறவான உய�ர�க்கைள உைடயவரக்°க்� ஹாரே்மான்
ப�ரசை்னகள் இ¦க்�ம். இவரக்ள�ன் ப�ட்¥ட்டர�ய�ல் எல்.எச.்
ஹாரே்மான் அல்ல� எப.்எஸ்.எச.் ஹாரே்மான்கள் ேபா�மான
அளµ உற்பத்த�யாகா�. இவ்வாேற, ஆண்ைம ஹாரே்மானான
ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் அளைவக் ெகாண்�ம் உய�ர�ப்
பர�ேசாதைனைய ேமற்ெகாள்ளலாம். இவற்ற~ல் உள்ள
�ைறபாட்�ன் காரணமாக மலட்�த்தன்ைம ஏற்பட்�¦க்�ம்.

வ�ைரய�­ள்ள த��ப ்பர�ேசாதைன

வ�ைரய�«¦ந்� ச~ற~� த��ைவ எ�த்� ைமக்ராஸ்ேகாப ்£லம்
பர�ேசாதைன ெசய்தால் அ� உய�ர�ைவ உற்பத்த� ெசய்க�றதா,
இல்ைலயா என்ப� ெதர�யவ¦ம். வ�ைரபை்பய�ல் உள்ள வ�ந்�ப்
ெப¦ங்�ழாய்க்�ள் ச~ற~� ைமையத் தடவ� அபப்�த�ைய எக்ஸ்ேர
£லம் பர�ேசாத�த்� அைடப ் ஏேத�ம் இ¦பப்ைதக்
கண்�ப��த்�வ�டலாம்.
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ெதரே்மாக�ராஃப� பர�ேசாதைன

வ�ைரய�ன் ெவபப்ந�ைலையக் கண்டற~வதற்� இந்த பர�ேசாதைன
ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�. வ�ைரகள�ன் மீ� ெவபப்த்ைத உண¦ம்
தக� ஒன்© ெபா¦த்தபப்�ம். அ� ேலசாக நீல ந�றத்�க்�
மாற~னால் வ�ந்�நாளப ் ைடப ்ம், அதனால் வ�ைரவ�ல் அத�கமாக
ெவபப்¢ம் ஏற்பட்�ள்ள� என்பைத¤ம் கண்�ப��த்�வ�டலாம்.

�ேராேமாேசாம் பர�ேசாதைன

பாரம்பர�யமாக ச~ல¦க்� உய�ர�க்கள�ன் உற்பத்த�க் �ைறவைத
அற~ய �ேராேமாேசாம் பர�ேசாதைன உள்ள�.

ேசாதைனக் �ழாய் ¢ைற

உட­க்� ெவள�ேய எ�க்கபப்ட்ட உய�¦ள்ள ¢ட்ைட¤டன்
வ�ந்த�ைவக் கலக்கவ�ட்�, க¦த்தர�ப ் ந�கழ்த்த�, ப�ற�
க¦பை்பக்�ள் எ�த்�ப ்பத�யம் ெசய்¤ம் ¢ைறதான் ேசாதைனக்
�ழாய் ¢ைற. இபப்ர�ேசாதைனய�ன்ேபா� ¢ட்ைட¤டன்
உய�ர�க்கள் இைணய ¢ற்பட்டால் இந்த உய�ர�க்கள்
வ�ர�யம~க்கைவ என்பைத உ©த� ெசய்வாரக்ள். தற்ேபா�ள்ள
பர�ேசாதைன மற்©ம் ச~க�சை்ச ¢ைறகள�ல் ம~கµம் ச~றபப்ான
¢ைறயாக இ� க¦தபப்�க�ற�.

https://telegram.me/aedahamlibrary



12. மல� நீக்�வதற்கான ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

த�¦மணமாக� ஓர�ரண்� ஆண்�கள் கழ~ந்த ந�ைலய�ல்,
மலட்�த்தன்ைம இ¦பப்ைத உணரந்்�ெகாள்°ம்ேபா�, பல
உணரச்ச்~ப¡்ரவ்மான ப�ரசை்னக°க்�த் தம்பத�யர ்ஆளாக
ேநர��ம்.

இந்தக் �ைறபா�கைளக் கைளவதற்கான நவ�ன ச~க�சை்ச
¢ைறகள் இ¦க்க�ன்றன, இவற்ைறப ்ப�ன்பற்ற~ காலம், பண
வ�ரயம் அத�கம~ல்லாமல் எள�தாகக் �ழந்ைத ெபறலாம் என்ப�
பல¦க்�த் ெதர�ந்த�¦பப்த�ல்ைல.

¢த«ல் க¦வாக்க ந� ணர�ன் ஆேலாசைனகைள¤ம்,
பர�ேசாதைன மற்©ம் ச~க�சை்சகைள¤ம் ெபற்©க்ெகாள்ள
ேவண்�ம்.

தற்ேபா�வைர, �ழந்ைதபே்ப© அற்ற தம்பத�ய�ன¦க்� என்ன
வைகயான ச~க�சை்ச ¢ைறகள் நைட¢ைறய�ல் உள்ளன,
அவற்றால் என்ன பயன்கள் க�ைடக்�ம் என்பைதச ்�¦க்கமாகப்
பாரக்்கலாம்.

ச~க�சை்சய�ன்ேபா� கவன�க்கேவண்�யைவ

பர�ேசாதைனகள�ன் அ�பப்ைடய�ல்தான் ஆண்க°க்கான
ச~க�சை்ச ¢ைறகள் அைமக�ன்றன. ஒ¦¢ைற பர�ேசாதைன
ேமற்ெகாண்ட உடேன ச~க�சை்சைய ஆரம்ப�த்�வ��வ� என்ப�
சர�யானதாக இ¦க்கா�. காரணம் என்னெவன�ல், ஒ¦¢ைற
�ைறபாடான வ�ந்த�க்கள் இ¦ந்தால், ம©¢ைற நல்ல
அ�க்கள் உ¦வாக�ய�¦க்�ம். இ� மாற~ய�¦பப்�ம் உண்�.
ஒன்ற~ரண்� ¢ைற பர�ேசாதைனகைள ெசய்�வ�ட்�
ச~க�சை்சைய ஆரம்ப�த்தால் ெவற்ற~கரமான க¦வாக்கம்
ெசய்யலாம்.

ஆண்கள் ச~க�சை்ச ெப©ம் காலத்த�ல் எத�ரப்ாரத்்த பலைனப்
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ெப©வதற்� ப�ன்வ¦ம் வழ~¢ைறகைளக் கண்�பப்ாகக்
கைடபப்��க்க ேவண்�ம்.

அம்ைம, ெபான்�க்� வ�ங்க�, வ�ைரபை்பக் காயங்கள், வ�ைரபை்ப
வளரச்ச்~ய�ன்ைம ேபான்றவற்றால் தாற்கா«க மலட்�த்தன்ைம
ஏற்ப�ம். இவற்ைறக் கண்டற~ந்� ச~க�சை்ச அள�க்க �மார ்எ³ப�
நாள்கள் ேதைவ. ச~க�சை்சக்�ப ்ப�ற�, நான்� ¢தல் ஆ©
மாதங்கள் வைர எத�ரப்ாரக்்க�ற அளµக்� உய�ர�க்கள�ன் அளµ
அத�கர�த்த�¦க்கா�. அதன்ப�ற� இைவ அத�கர�பப்தற்கான
வாய்ப ்கள் அத�கம்.

உடல் எைட அத�கர�பப்தால் பல்ேவ© ச~க்கல்கள் ஏற்ப�க�ன்றன.
�ற~பப்ாக உளவ�யல் பாத�ப ்கள் அத�கம். உடல் எைடைய
ஒேரய�யாகக் �ைறக்காமல், வாரத்�க்� இரண்� பµண்�கள்
வ�தம் �ைறத்தாேல ேபா�மான�.

 ைக மற்©ம் ம�ப ்பழக்கத்தால் உய�ர�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக
�ைறந்�வ��ம். ச~க�சை்ச ெபற்©க்ெகாண்� த�ன¢ம் எட்�
¢தல் பத்� ச~கெரட் வைர  ைகத்� வந்தால் ச~க�சை்ச பலன்
தரா�. அத�கமாகப ் ைகக்�ம் பழக்கத்த�னர,் அபப்ழக்கத்ைத
ைகவ�ட்ட உடேனேய வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக இயல் 
ந�ைலக்�த் த�¦ம்ப�வ�டா�. ெம�வாகத்தான் த�¦ம் ம்.

�ைறவான அ�க்கள் உள்ளவரக்ள், ம�ப ்பழக்கத்ைத அறேவ
ைகவ�டேவண்�ம். ம�வால் அ�க்கள�ன் தன்ைம, த�றன்
ஆக�யைவ ெப¦மளவ�ல் பாத�க்கபப்�ம்.

ேசாதைனக் �ழாய் £லம் �ழந்ைத ெபற வ�¦ம் ேவார ் ைகப்
பழக்கத்ைதக் கண்�பப்ாகக் ைகவ�ட ேவண்�ம்.

உடல் நலத்�க்காக ம¦ந்�கைள எ�த்�க்ெகாள்ேவார,்
பக்கவ�ைளµகைள ஏற்ப�த்�ம் ம¦ந்�கள�ன் அளவ�ல் மாற்றம்
ெசய்� எ�த்�க்ெகாள்ளலாம். த�னந்ேதா©ம் நீண்ட �ரம்
ஓ�தல், க�ைமயான உடற்பய�ற்ச~கள் தவ�ரக்்கபப்ட
ேவண்�யைவ. வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைகைய
அத�கர�பப்தற்காக ச~க�சை்ச ேமற்ெகாள்ேவார ்இவற்ைறக்
�ைறத்�க்ெகாண்டால், அ�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக அத�கர�க்க
ஆரம்ப�க்�ம்.

உடல் ெவபப்த்ைதவ�ட �ைறவான ெவபப்ந�ைலய�ல் இ¦க்க
ேவண்�ம் என்பதற்காகத்தான், வ�ைரகள் உட­க்� ெவள�ேய

https://telegram.me/aedahamlibrary



வ�ைரபை்பய�ல் ெதாங்க�க்ெகாண்�¦க்க�ன்றன. �ைறவான
அ�க்கைள உைடய ஆண்கள் தளரத்்த�யான உள்ளாைடகைள
அண�யேவண்�ம். �ள�ரந்்த நீர�ல் �ள�க்க ேவண்�ம்.

ஆண்க°க்கான ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

ஆண்க°க்கான ச~க�சை்சகள�ல் ஹாரே்மான் ம¦ந்�,
மாத்த�ைரகள் ¢க்க�ய இடம் வக�க்க�ன்றன. ம¦த்�வக்
கண்காண�பப்�ன் கீழ~¦க்கத் தவற~னால் பல ப�ரசை்னகள் வ¦ம்.
அவற்©ள் ¢க்க�யமானைவ:

ெடஸ்ேடாஸ்�ரான்

உட«ல் அத�கபப்�யான ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் இ¦ந்தால்
அ�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக �ைற¤ம். ெசயற்ைக ¢ைற
ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் ெபா¦ள்கள், வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக
மற்©ம் அவற்ற~ன் நீந்�ம் த�றைன அத�கர�க்கக் ��யைவ
என்பதால் ம¦த்�வர�ன் ஆேலாசைன அவச~யம்.

ெகானேடா�ராப�ன் ஹாரே்மான்கள்

வ�ைரபை்பய�ன் ெசயல்பாட்ைடத் �ண்�வதற்காக,
ப�ட்¥ட்டர�ய�ல் இ¦ந்� �ரக்�ம் எல்.எச.் மற்©ம் எப.்எஸ்.எச.்
ஹாரே்மான்கள் ஊச~ வ�வ�ல் ெகா�க்கபப்�க�ன்றன. இைவ,
வ�ந்த�வ�ன் ஊரந்்� ெசல்­ம் த�றைன அத�கர�பப்ைதவ�ட,
அ�க்கள�ன் எண்ண�க்ைகைய அத�கர�க்�ம். ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�க்
ேகாளா© உள்ளவரக்°க்� மட்�ேம அத�களவ�ல் இசச்~க�க்ைச
பலன் த¦க�ற�. எந்த ஹாரே்மான�ல் �ைறபா� இ¦க்க�ற�
என்பைத சர�யாகக் கண்டற~யாமல் ச~க�சை்ச அள�த்தால் பலன்
தரா�.

ஆன்�பயா�க்

உய�ர�வ�ன் ஊரந்்� ெசல்­ம் தன்ைம மற்©ம் அதன்
பண் கைளக் க�¦ம~கள் பாத�பப்ைதத் த�க்க, ேநாய் எத�ரப் ்
ஊக்க� ம¦ந்�கள் ெகா�க்கபப்�க�ன்றன. இம்ம¦ந்�கைள
நான்� ¢தல் ஆ© மாதங்கள்வைர ெதாடரந்்� சாபப்�ட்� வந்தால்
ப�றப ்©ப ்ப ்பாைதய�ல் ஏற்ப�ம் ெதாற்© ேநாய்கள்
கட்�பப்�த்தபப்�ம்.

எத�ரப் ்ச ்சக்த�ைய ஊக்�வ�க்�ம் ஸ்�ராய்� ச~க�சை்ச
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ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�களால் வ�ந்த�க்கள் �ைறந்தால் கார�்ேகா
ஸ்�ராய்� மாத்த�ைர ச~க�சை்ச அள�க்க�றாரக்ள். பல அளµகள�ல்
பல மாதங்கள்வைர ெதாடரந்்� இசச்~க�சை்சைய ேமற்ெகாள்ள
ேவண்�ய�¦க்�ம். ஸ்�ராய்� மாத்த�ைரகளால் எைட அத�கர�ப ்,
மன இ©க்கம், அெசௗகர�யம~ன்ைம, வய�ற்©க்�ள் ரத்தபே்பாக்�
ேபான்ற பக்கவ�ைளµகள் ஏற்பட வாய்பப்�¦பப்தால், ம¦த்�வர�ன்
ஆேலாசைனையத் தவறாமல் ப�ன்பற்ற ேவண்�ம்.

அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

எந்ெதந்தப ்ப�ரசை்னக°க்காக அ©ைவச ்ச~க�சை்சகள்
பயன்ப�த்தபப்�க�ன்றன என்பைதத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

ரத்தநாள அைடப ்

வ�ைரபை்ப ரத்தநாளச ்ச~ைதµ, நாளங்கள் ¢©க்க�க் ெகாள்°தல்
மற்©ம் ரத்தநாளப ் ைடபப்ால் ஏற்ப�ம் ப�ரசை்னகைளத்
தீரப்ப்தற்� ரத்தநாள அைடப ் நீக்க அ©ைவச ்ச~க�சை்ச
ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�. ரத்தநாளம் வழ~யாக அளµக்� மீற~ய
ரத்த ஓட்டம் ஏற்ப�ம்ேபா�ம், நாளத்த�ன் ெவபப்ந�ைல
அத�கமா�ம்ேபா�ம் மலட்�த் தன்ைம உண்டாக�வ��க�ற�.

ரசாயன ம¦ந்�கைளச ்ெச­த்த� இயல் க்� மாறான ரத்த
நாளங்கைளச ்�¦க்க�ேயா, சீரப்�த்த�ேயா ச~க�சை்ச
ெசய்க�றாரக்ள். அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ¢�ந்தµடேனேய,
பாத�க்கபப்ட்ட ரத்த நாளம் ¢³வ�ம் சர�யாக
அைடக்கபப்ட்�ள்ளதா என்பைதப ்பர�ேசாத�க்க எக்ஸ்ேர
எ�க்கபப்�க�ற�.

ெசயற்ைக ¢ைற க¦¶ட்டல்

உய�ர� உற்பத்த� �ைறவாக இ¦ந்தால், அவற்ற~ல் தரமான
அ�க்கைள¤ம், ெபண்ண�ன் ¢த�ரந்்த க¦¢ட்ைடைய¤ம்
எ�த்� ேசாதைனக் �ழாய�ல் ைவத்� க¦த்தர�க்கச ்ெசய்�
க¦பை்பக்�ள் ெச­த்தபப்�க�ற�. இைத £ன்©வ�தமாக
ேமற்ெகாள்க�றாரக்ள்.

க¦பை்ப வாய்பப்�த�ய�ல் உய�ர�க்கைளச ்ெச­த்�தல்

க¦பை்ப மற்©ம் க¦பை்ப வாய் ஆக�யைவ வ�ந்� �ைழவதற்�
ஏற்றவைகய�ல் அைமயாமல் ேவ© த�ைசய�ல் த�¦ம்ப�ய�¦க்�ம்
ந�ைலய�ல், ம~கசச்~ற~ய ப�ளாஸ்�க் �ழாய் £லம் வ�ந்ைத
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ெபண்ண�ன் ப�றப ்©ப ் வழ~யாக க¦பை்பக் க³த்�ப ்ப�த�க்�ச்
ெச­த்த�க் க¦த்தர�பை்ப உண்டாக்கலாம்.

ப�ரத்ேயகமான ¢ைறய�ல் உய�ர�க்கைளச ்ெச­த்�தல்

�ய இன்பம் £லம் எ�க்கபப்ட்ட வ�ந்த�ல் இ¦ந்� இறந்த
உய�ர�க்கைள¤ம், இறந்த ெசல்கைள¤ம் ஒ�க்க�வ�ட்�,
வ�ர�யம~க்க அ�க்கைளத் தன�யாக எ�த்�, ஆய்வகத்த�ல் �த்தம்
ெசய்� ெபண்ண�ன் ப�றப ்©ப ் வழ~யாகக் க¦பை்ப
வாய்பப்�த�ய�ல் ெச­த்�வாரக்ள். ஆய்வகத்த�ல் �த்தம்
ெசய்யபப்�ம்ேபா� ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க� அ�க்கள் இ¦ந்தால்
அைவ அகற்றபப்�ம்.

க¦பை்பய�ல் ேநர�யாகப ்பத�த்தல்

ெபண்ண�ன் க¦பை்ப வாய்பப்�த�ய�ல் ப�ரசை்னகள் இ¦ந்தால்,
ேநர�யாகேவ க¦பை்பக்�ள் உய�ர�க்கைளச ்ெச­த்த�
க¦பை்பக் �ழாய�ல் க¦வாக்கம் ெசய்வாரக்ள். �ைறந்த
உய�ர�க்கள் உள்ள ந�ைலய�ல், ேசாதைனக் �டத்த�ேலேய
உய�ர�க்கைளச ்ேசகர�த்�, வ�ந்�த் த�ரவத்த�ல் கலக்காமல்
ஆய்µக்�டத்த�ல் இதற்காக உ¦வாக்கபப்ட்ட த�ரவத்த�ல் கலந்�
க¦பை்ப வாய் வழ~யாக க¦பை்பய�ல் பத�யம் ெசய்வாரக்ள்.

ேமற்கண்ட £ன்© வழ~கள�­ம் ெசயற்ைக ¢ைற க¦¶ட்டல்
ெசய்வதற்� தம்பத�ய�னர�ன் ஒத்�ைழப ், ரத்தப ்பர�ேசாதைன,
அல்ட்ரா சµண்� பர�ேசாதைன உள்பட பல்ேவ© பர�ேசாதைனகள்
ேதைவபப்�ம்.

ெபண்க°க்கான ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

உலகளவ�ல், ெபண்க°க்கான பர�ேசாதைனக°ம், ச~க�சை்ச
¢ைறக°ம் அத�கமாக இ¦க்க�ன்றன. ெபண்க°க்கான
ப�ரசை்னகைள ஹாரே்மான் ம¦ந்�கள் £லமாகµம், அ©ைவச்
ச~க�சை்சகள் £லமாகµம் �ணபப்�த்�க�றாரக்ள். அவற்ைறப்
பற்ற~¤ம் �¦க்கமாகத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

¢ட்ைட ெவள�பப்டாைம

ெபண்க°க்கான ச~க�சை்ச ¢ைறகள் அைனத்�ேம க¦
¢ட்ைடைய ைமயமாக ைவத்ேத நைடெப©க�ன்றன.

�ற~பப்�ட்ட காலத்�க்� ¢ன்ேப மாதவ�லக்� �ைறயத்
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ெதாடங்க�¤ள்ள ெபண்க°க்� இயல்பாக ¢ட்ைட உற்பத்த�
�ைறவாக இ¦க்�ம். ஹாரே்மான் ச~க�சை்ச அள�த்தா­ம், �மார்
80 சதவ�த அளµ மட்�ேம ெவற்ற~ெபற இய­ம். இவரக்°ள் �மார்
65 சதவ�தத்�க்� ேமல் ெவற்ற~கரமாகக் க¦த்தர�க்க�றாரக்ள்.

¢ட்ைடகைள உ¦வாக்க�க் க¦த்தர�பப்தற்காக பல்ேவ©
ஹாரே்மான் மாத்த�ைரகள் நைட¢ைறய�ல் உள்ளன. இந்த
மாத்த�ைரகள் ஒவ்ெவான்©ம் �ற~பப்�ட்ட ஹாரே்மான்கைளத்
�ண்� ¢ட்ைட உற்பத்த� நைடெபற உதவக்��யைவ. ச~ல
ஹாரே்மான்கள் ஊச~ வ�வ�­ம் ெகா�க்கபப்�க�ன்றன.

ஹாரே்மான் ச~க�சை்சய�ல் பம்ப ்ெதரப� என்ற ச~க�சை்ச ¢ைற
உள்ள�. ெபா�வாகப ்பா«ன ஊக்க� ஹாரே்மான்களான எல்.எச.்,
எப.்எஸ்.எச.் ஆக�யவற்ைற ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்� �மார ்60-90 ந�ம~ட
இைடெவள�ய�ல் ெவள�ய��ம். இேத ¢ைறைய ப�ன்பற்ற~
ஹாரே்மான் ஊச~கைள ெசயற்ைகயாகக் ெகா�த்�
¢ட்ைடகைளத் �ண்�க�றாரக்ள். இவ்வாேற மரப�யல் ரீத�யாகப்
ெபறபப்ட்ட எப.்எஸ்.எச.் ஹாரே்மான் ச~க�சை்ச¤ம்
அள�க்கபப்�க�ற�.

ைஹேபாதலாமஸ�க்�ம், ப�ட்¥ட்ர�க்�ம் ெதாடர ் சர�யான
¢ைறய�ல் இல்லாவ�ட்டால் ஹாரே்மான் அளவ�­ம் �ைற
ஏற்பட்� க¦¢ட்ைட ெவள�ய�டபப்�வ� பாத�க்கபப்�ம். இைதப்
பர�ேசாதைனகள் £லம் கண்டற~ந்� எல்.எச.் ஹாரே்மாைன
ெவள�ய�டைவக்�ம் ஹாரே்மான் ச~க�சை்சைய அள�த்�
ச~ைனபை்பையத் �ண்�வாரக்ள். இந்த ச~க�சை்சக்�
எல்.எச.்ஆர.்எச.் என்© ெபயர.்

ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�ையச ்ெசய«ழக்க ைவக்க ஹாரே்மான்
ச~க�சை்சகள் உள்ளன. இம்¢ைற, ேசாதைனக் �ழாய்
க¦வாக்கத்த�ல் அத�கமாகப ்பயன்ப�த்தபப்�க�ற�.

¢ட்ைட ெவள�யான�ம் �ரக்�ம்  ெராெஜஸ்�ரான் ஹாரே்மான்
சர�யாகச ்�ரக்காவ�ட்டால் க¦பை்பய�ன் உள்வர�ப ்படலம் ேபாத�ய
வளரச்ச்~யைடயாமல், ¢ட்ைடைய ஏற்©க்ெகாள்°ம் த�றைன
இழந்த�¦க்�ம். இக்காரணத்தால், க¦த்தர�க்�ம் வாய்ப ்
இல்லாமல் ேபா�ம்ேபா�, ஊச~ய�ன் £லம்  ெராெஜஸ்�ரான்
ஹாரே்மாைனச ்ெச­த்த� ச~ைனபை்பையத் �ண்�வேதா�,
க¦பை்பய�ன் உள் றத்த�­ம் வளரச்ச்~ைய உண்டாக்�க�றாரக்ள்.
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ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�க் கழைலய�ன்ேபா�,  ெராலாக்�ன் எனபப்�ம்
பால் �ரபப்� ஹாரே்மான் அத�கமாக இ¦க்�ம். இதனால்
மலட்�த்தன்ைம¤ம், பாரை்வ பாத�ப ்ம் ஏற்ப�ம் என்பதால்,
தரமான எக்ஸ்ேர பர�ேசாதைனகள�ன் £லம் இபப்ாத�பை்பக்
கண்டற~ந்� அைத ம¦ந்�கள் £லேமா, அ©ைவச ்ச~க�சை்சகள்
£லேமா நீக்க�வ�டலாம்.

ச~க�சை்சய�ன்ேபா� கவன�க்கேவண்�யைவ

ஹாரே்மான் ச~க�சை்ச ேமற்ெகாள்°ம்ேபா�, த�ன¢ம்
ஹாரே்மான் அளைவப ்பர�ேசாத�த்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். ¢ட்ைட
ெவள�பப்�ம் காலத்த�ல் உள்ள ஹாரே்மான் ந�ைலகைள¤ம்
பர�ேசாத�த்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

¢ட்ைட ெவள�பப்�ம் சமயத்த�ல் மாரப்க வ«, வய�ற்© வ«,
ப�றப ்©பப்�ல் ெவள்ைள அல்ல� த�ரவக்கச~µ, வ« உள்ள
மாதவ�லக்� ேபான்ற அற~�ற~கள் ேதான்ற~னால் ஹாரே்மான்
ச~க�சை்ச ேவைல ெசய்வைத அற~யலாம். இந்தச ்சமயத்த�ல்,
¢ட்ைடகள் ெவள�யாவைத அல்ட்ராசµண்� பர�ேசாதைன £லம்
உ©த�ெசய்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

க¦பை்ப, வய�ற்©ப ்ப�த�ய�ல் ஒட்�க்ெகாண்�¦த்தல்

க¦பை்பக் �ழாய�ல் ேநாய்கள், தைச ஒட்�க்ெகாள்°தல்,
�ழாய�ன் ைமயம் அல்ல� �ன�பப்�த�ய�ல் கழைலகள் ேபான்ற
காரணங்களால் க¦பை்பக் �ழாய் பாத�க்கபப்�க�ற�. க¦பை்பக்
�ழாய�ல் ேநாய்கள் அல்ல� க¦வாக்க உ©ப ்களான ச~ைனபை்ப,
க¦பை்பக்�ழாய் ஆக�யைவ வய�ற்©ப ்ப�த� உ©ப ்கேளா�
ஒட்�க்ெகாள்°ம்ேபா� அைத அ©ைவச ்ச~க�சை்சய�ன் £லம்
சர�ெசய்யேவண்� இ¦க்�ம்.

க¦பை்ப, ச~ைனபை்ப மற்©ம் க¦பை்பக் �ழாய் ஆக�யவற்ற~ல்
ேமற்ெகாள்ளபப்�ம் அ©ைவச ்ச~க�சை்சக°க்� �¥பல் ைமக்ேரா
சரஜ்ர� அ©ைவச ்ச~க�சை்ச என்© ெபயர.் ம~கசச்~ற~ய
ெதாைலேநாக்க�க் க¦வ�ய�ன் வழ~யாக ம~கµம் ெமல்«ய
அ©ைவச ்ச~க�சை்சக் க¦வ�கைள அ�பப்� ச~க�சை்ச
ெசய்யபப்�க�ற�.

�¥பல் ைமக்ராஸ்ேகாப ்ச~க�சை்ச

�¥பல் ைமக்ராஸ்ேகாப ்சரஜ்ர� ேமற்ெகாள்°ம்ேபா�, சாதாரண
¢ைறகைளப ்ப�ன்பற்றாமல் ைமக்ராஸ்ேகாப ்£லம் அ©ைவ
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ேமற்ெகாண்டால், ெவற்ற~ வ�க�தம் அத�கர�க்�ம். இசச்~க�சை்சைய
ேமற்ெகாள்°ம்ேபா�, வய�ற்ற~ன் கீழ்ப ்ப�த�ய�ல் த�றப ் ெசய்�
அ©ைவ ேமற்ெகாள்வாரக்ள். ச~ரமம் எ�த்� இ¦¢தல், ¢க்க�
மலம் கழ~த்தல் ேபான்றவற்ைறத் தவ�ரத்்தால் காயம் வ�ைரவ�ல்
ஆற~வ��ம். ச~க�சை்ச ¢�ந்� 12 ¢தல் 14 நாள்கள�ல் பா­றµ
ைவத்�க்ெகாள்ளலாம்.

ைமக்ேரா சரஜ்ர� ¢�ந்த ப�ற� ெதாடரந்்� £ன்© மாதங்கள்
அல்ல� க¦த்தர�ப ் ந�க³ம்வைர ம¦த்�வைரச ்சந்த�பப்�
நல்ல�. அ©ைவச ்ச~க�சை்சக்�ப ்ப�ற� ேநாய்த் ெதாற்©, அழற்ச~
ேபான்© ஏற்பட்டால் ெபண் ம¦த்�வ ந� ணர�டம் ச~க�சை்ச
ெபற்©க்ெகாள்ளலாம். ைமக்ேரா சரஜ்ர� ெசய்�ம் ஓர�¦
ஆண்�க°க்�க் க¦த்தர�க்காவ�ட்டால், மீண்�ம் தைச
ஒட்�ய�¦க்க வாய்ப ் உள்ளதா என்பைத அற~ய பர�ேசாதைன
ேமற்ெகாள்ளலாம்.

ேலபர்ாஸ்ேகாபப்� ¢ைற க¦பை்பக்�ழாய் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச

ெதாப ்°க்�ள் �ைளய�ட்�, ேலபர்ாஸ்ேகாபப்�க்�ள் அ©ைவச்
ச~க�சை்ச க¦வ�கைளச ்ெச­த்த� க¦க்�ழாய் ¢ைன அைடப ்
உள்பட பல ப�ரசை்னகைளச ்சர�ெசய்யலாம். ேலபர்ாஸ்ேகாபப்�
அ©ைவச ்ச~க�சை்சய�ன்ேபா� ேலசர ்கத�ரக்ைள¤ம் பயன்ப�த்த�
ச~க�சை்ச ேமற்ெகாள்ளலாம்.

க¦பை்பக் �ழாய்க்�ள் ப®ன் ெச­த்�தல்

ரத்த நாள அைடபப்�ன்ேபா� ஆஞ்ச~ேயாப�ளாஸ்� ¢ைறய�ல் ரத்த
நாளத்�க்�ள் ப®ன் ெச­த்த� அைடபை்ப நீக்�வ�ேபால்
எக்ஸ்ேர உதவ�¤டன் க¦பை்பக் �ழாய�ல் ஏற்பட்�ள்ள அைடபை்ப
நீக்�க�றாரக்ள்.

க¦பை்ப உள்வர�சச்வ்µ அழற்ச~

க¦பை்ப உள்வர�சச்வ்வான எண்ேடாெமட்ர�ேயாச~ஸ், தீவ�ர
அழற்ச~களால் பாத�க்கபப்�ம்ேபா� அைத ேலபர்ாஸ்ேகாபப்�
அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ¢ைறய�ேலேய சர�ெசய்� வ�டலாம்.
உள்வர�சச்வ்µ அழற்ச~¤ற்ற~¦க்�ம் ந�ைலய�ல், ஹாரே்மான்
�ண்�தலால் ேவகமாக வளரந்்� மற்ற ப�த�கள�ல் அைடபை்ப
ஏற்ப�த்�வேதா�, அவற்ேறா� ஒட்�க்ெகாண்�, ப�ற
உ©ப ்கைள¤ம் பாத�க்�ம்.

இதன் காரணமாகக் க¦பை்பய�ல் நீரக்்கழைலகள், கட்�கள்
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ேபான்றைவ ஏற்பட்� க¦µ©ம் வாய்ப ்கள் பாத�க்கபப்ட
ேநரவ்தால், இந்த அழற்ச~ையக் கண்�ப��க்�ம்ேபாேத�ட
ைமக்ேரா சரஜ்ர�ய�ன் £லேம இைத அகற்ற~வ�டலாம்.

க¦பை்பய�ல் ேதான்©ம் ப�ரசை்னகள்

க¦பை்பய�ல் ேதான்©ம் ச~லவற்©க்� மட்�ேம அ©ைவச்
ச~க�சை்சகள் ேதைவபப்�க�ன்றன.

ஃைபபர்ாய்�கள்

க¦பை்பய�ல் ேதான்©ம் இந்தக் கழைலகள், க¦பை்பக்
�ழாயான� க¦பை்பேயா� இைண¤ம் இடம்வைர
அைடத்�க்ெகாண்�¦ந்தால் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ேதைவ.
இக்கழைலக°க்� க¦பை்பய�ல் இ¦ந்� ரத்த ஓட்டம்
க�ைடபப்தால் மற்ற உ©ப ்கைளப ்ேபாலேவ வள¦க�ன்றன.
இவ்வளரச்ச்~ க¦பை்பையப ்பாத�த்தால் ைமக்ேராசரஜ்ர� £லம்
அகற்ற~வ�ட்�, க¦பை்பையச ்�த்தபப்�த்தலாம்.

ப�றவ�க் �ைறபா�கள்

ைஹேபாப�ளாஸ்�க் ¥ட்ரஸ் எனபப்�ம் ம~ைக வளரச்ச்~ அைடந்த
க¦பை்ப, ெசபே்டட் ¥ட்ரஸ் எனபப்�ம் த�ப ் அைமந்த க¦பை்ப,
இரட்ைடக் க¦பை்ப, ஒற்ைறக் �ம் க் க¦பை்ப, ைபகார�்ேயட்
¥ட்ரஸ் எனபப்�ம் கவரக்்�ம் க் க¦பை்ப ேபான்ற
ப�றவ�க்�ைறகளால் க¦பை்ப பாத�க்கபப்ட்�¦ந்தால் அ©ைவ
£லம் சர�ெசய்ய ேவண்�ய�¦க்�ம்.

க¦பை்பத் தைச ஒட்�க்ெகாள்°தல்

க¦பை்பய�ன் �வரக்ள் ஒன்ேறா� ஒன்© அ¢ங்க� ஒட்�க்
ெகாண்�¦ந்தால் அவற்ைறத் தன�த்தன�ேய ப�ர�பப்தற்�
ஹ~ஸ்டராஸ்ேகாபப்� மற்©ம் ச~ல ச~றப ்க் க¦வ�கைளப ்ப�றப ்
உ©ப ் வழ~யாகச ்ெச­த்த� அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ெசய்யலாம்.
ஆன்�பயா�க் மாத்த�ைரக°ம், ச~லசமயம் ஈஸ்ட்ேராெஜன்
மற்©ம் ஸ்�ராய்� ம¦ந்�க°ம் அள�க்கபப்�க�ன்றன. இந்த
ப�ரசை்ன ¢ற்ற~­ம் சர�ெசய்யபப்ட்ட ப�ற� க¦த்தர�க்�ம் வாய்ப ்
ப�ரகாசமாக இ¦க்�ம்.

நீரக்்கழைலகள்

பா«பஸ்் என்க�ற நீரக்்கழைலகள் க¦பை்பய�ல் அத�கம் வ¦ம்.
இவற்ைற, க¦பை்ப த��ச�்ரண்டல் ¢ைறயான � அண்ட் ச~
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¢ைறய�ல் �த்தபப்�த்தலாம். இக்கழைலகளால்
மலட்�த்தன்ைம ஏற்பட்�¦ந்தால் ¢ற்ற~­ம் நீக்கபப்�க�ற�.

அ�ேனாைமேயாச~ஸ்

க¦பை்பச ்�வர�ன் தைசகள் அளµக்� அத�கமாக வளரவ்தால்
இபப்�ரசை்ன ஏற்ப�க�ற�. க¦பை்ப உள்வர�ச ்சவ்µப ்படல
அழற்ச~க்�ச ்ச~க�சை்ச அள�பப்�ேபால் இதற்�ம் ச~க�சை்ச
அள�த்�ச ்சர�பப்�த்தலாம்.

க¦பை்பக் க³த்�ச ்�ரபப்�ப ்ப�ரசை்னகள்

க¦பை்பக் க³த்�ப ்ப�த�ய�ல் �ரக்�ம் �ரபப்�களா­ம்
மலட்�த்தன்ைம உண்டாக�ற�. இந்தச ்�ரபப்�ய�ன்
வழ~யாகத்தான் க¦பை்பக்�ள் உய�ர�க்கள் �ைழக�ன்றன.

ச~லசமயம் இந்தச ்�ரபப்�, கட்�யான சள�ையப ்ேபான்©
மாற~வ�ட்டால் அத�ள் வ�ந்த�க்களால் �ைழய ¢�யா�.
இச�்ரபப்� அம~லத்தன்ைம¤டன் இ¦ந்தால் அந்தப ்ப�த�க்� வ¦ம்
உய�ர�க்கள் இறந்�வ�டக் ��ம். இபப்�ரசை்னையச ்சர�ெசய்�
த�ரவத்ைத வ�ந்த�க்க°க்�ப ்பா�காப ்த் த¦ம் வைகய�ல்
மாற்ற~ அதன் வழ~யாக க¦பை்பக் �ழாய்க்� உய�ர�க்கைள
அ�பப்�ைவத்� க¦வாக்கம் ெசய்யலாம்.

ஸ்�ராய்� மாத்த�ைரகள்

சள�ச�்ரபை்ப வ�ந்த�க்கள் அைட¤ம்ேபா� ஏற்ெகனேவ
அங்க�¦க்�ம் ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க�கள் அவற்ைறப ்ப��த்�க்
ெகான்©வ��வைதத் த�பப்தற்காக, கார�்ேசான் ேபான்ற
ஸ்�ராய்� மாத்த�ைரகள் ெகா�க்கபப்�க�ன்றன.

சள�ச�்ரப ்ப ்ப�ரசை்னக்காக ஓர�¦ வாரங்கள் வைர ஸ்�ராய்�
மாத்த�ைரகைள எ�த்�க்ெகாள்ளலாம். ெதாடரந்்�
எ�த்�க்ெகாள்வ� பா�காபப்ானதல்ல. இதனால் வய�ற்©ப ் ண்,
எ­ம்  அடரத்்த�ய�ல் மாற்றம், கால்ச~யம் இழப ், மனந�ைலய�ல்
மாற்றங்கள் மற்©ம் ேநாய்த்ெதாற்©கள் ஏற்பட
வாய்பப்�¦க்க�ற�.

க�ைரேயாெதரப� அல்ல� ேலசர ்ச~க�சை்ச

சள�ச�்ரப ் கட்�யாக இ¦க்�ம்ேபா� அைத உ¦வாக்�ம் �ரபப்�ச்
ெசல்கைள ¢ற்ற~­ம் உைறய ைவபப்� அல்ல� ேலசர ்கத�ரால்
�ட்�வ��வதால் அவ்வ�டத்த�ல் உள்ள பைழய த�ரவங்கள் மற்©ம்
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ெசல்கள் அழ~க்கபப்�க�ன்றன.  த�தாக உ¦வா�ம் ெசல்கள்,
இயல்பான த�ரவத்ைதச ்�ரக்க வாய்ப ் ஏற்ப�க�ற�.

ஆன்�பயா�க் ச~க�சை்ச

க¦பை்பக் க³த்�த் த�ரவத்த�ல் ேநாய்த்ெதாற்©கள் அத�கமாக
இ¦பப்ைதத் த�க்க ேநாய் எத�ரப் ் ஊக்க� ம¦ந்�கள்
ெகா�க்கபப்�க�ன்றன. ெப¦ம்பா­ம் க¦பை்பச ்�ரபப்�ப்
ப�த�ய�ல் உள்ள க�¦ம~கள், க¦த்தர�க்�ம் வாய்ப ் உள்ள
ெபண்�க்�ம் இ¦க்�ம். ஆேராக்க�யமானவரக்ைள
இக்க�¦ம~கள் எவ்வ�தத்த�­ம் பாத�பப்த�ல்ைல.

ெசயற்ைக ¢ைறய�லான வ�ந்ேதற்றம்

உட­றµச ்ெசயல்பா�கள�ல் �ைற ஏற்ப�ம்ேபா� கணவர�ன்
வ�ந்�ைவ எ�த்� ேநர�யாகக் க¦பை்பக்�ள் ெச­த்த� ச~க�சை்ச
அள�க்கலாம். வ�ந்ேதற்றம் நைடெப©ம் ஒவ்ெவா¦ ¢ைற¤ம்
க¦பை்பக் க³த்�த் த�ரவப ்பர�ேசாதைன அவச~யம்.

இந்தச ்ச~க�சை்ச ¢ைற தவ�ர, ேசாதைனக் �ழாய் க¦த்தர�ப ்
¢ைறகள் ேபான்ற அத�நவ�ன ¢ைறக°ம் உள்ளன. அவற்ைறப்
பற்ற~ அ�த்த அத்த�யாயத்த�ல் பாரக்்கலாம்.
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13. நவ�ன க¦வாக்கச ்ச~க�சை்ச ¢ைறகள்

�ழந்ைதபே்ப© இல்லாத தம்பத�யர�ன் �ைறகைளப்
ேபாக்�வதற்காகத் தற்ேபா� பல நவ�ன ச~க�சை்ச ¢ைறகள்
வந்�வ�ட்டன. க¦பை்ப வளரச்ச்~ையத் �ண்�வ� ¢தல்
க¦த்தர�க்�ம் �ழைல வ�ைரவாக ஏற்ப�த்�வ�வைர
எல்லாவ�தமான க¦வாக்க ¢ைறக°ம் ம~க எள�தாக�வ�ட்டன.

ஒேர ஒ¦ வ�ந்த�ைவ எ�த்� �ழந்ைதைய உ¦வாக்�ம்
அளµக்� ம¦த்�வம் ம~க நவ�னமாக�வ�ட்ட�.

வ�ந்�வ�ல் வ�ந்த�க்கேள இல்ைல என்றால், வ�ைரபை்பத்
தைசய�ல் ஏேத�ம் இ¦க்�மா என ஆராய்ந்� பாரத்்�, இ¦ந்தால்
அைத¤ம் எ�த்�க் �ழந்ைத ெபற ைவத்�வ�டலாம்.

இத்தைகய அற~வ�யல்¡ரவ்மான ச~க�சை்ச ¢ைறகள் பல
நைட¢ைறய�ல் உள்ளன. அவற்ைறப ்பற்ற~த்
ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

ஐ.வ�.எப.் ¢ைற

க¦¢ட்ைடைய¤ம், உய�ர�ைவ¤ம் உட­க்� ெவள�ய�ல்
எ�த்� இைணத்� க¦µறச ்ெசய்� மீண்�ம் க¦பை்பக்�ள்
ெகாண்� வந்� ைவத்�, க¦பை்பக் �ழாய் ெசய்ய ேவண்�ய
பண�ையச ்ெசயற்ைக ¢ைறய�ல் ேசாதைனக் �ழாய் £லம்
ெசய்வ�தான் ஐ.வ�.எப.் ¢ைற.

இசச்~க�சை்சக்காக உய�ர�க்கள�ல் உள்ள இயல்பான அ�க்கள்
மட்�ம் ப�ர�க்கபப்ட்� ஆய்µக் �டத்த�ல் பா�காக்கபப்�க�ற�.
இவ்வாேற, க¦¢ட்ைட எ�க்கபப்ட்� அதேனா� உய�ர�க்கைளச்
ேசரத்்� க¦µறச ்ெசய்வாரக்ள். இவ்வா© ெவற்ற~கரமாக
இைணக்கபப்ட்ட க¦ைவ இரண்டாவ� நாள் ெபண்ண�ன்
க¦பை்பய�ல் ெவற்ற~கரமாகச ்ேசரத்்�ப ்பத�யம்
ெசய்�வ��வாரக்ள்.
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இைதப ்பக்�வமாக ெச­த்த�னால் அ� க¦பை்பேயா�
ஒட்�க்ெகாண்� நன்� வளரந்்� வ��க�ற�.

எல்லா¦க்�ேம இந்தச ்ச~க�சை்சைய ெசய்�வ�ட ¢�யா�.

ச~க�சை்சக்� ¢ன்னர ்உய�ர�க்கள�ன் எண்ண�க்ைக,
ஹாரே்மான்கள�ன் அளµ ேபான்ற ேசாதைனகள் பல்ேவ©
கட்டங்களாக நடத்தபப்ட்�, க¦த்தர�ப ்க்கான வாய்ப ் உ©த�
ெசய்யபப்�ம்.

க¦பை்ப ஆேராக்க�யமாக இ¦க்க�றதா, அத�ல் பத�யம்
ெசய்யபப்ட்டால் க¦ வளரச்ச்~யைட¤மா என்பனவற்ைற
ெதர�ந்�ெகாள்ள க¦பை்ப ஆழம் உள்பட பல வ�ஷயங்கள்
எக்ஸ்ேர £லம் ஆராயபப்�ம்.

ச~ைனபை்பய�ல் இ¦ந்� க¦வ�க்கைள ெவள�பப்�த்�ம்
ம¦ந்�, மாத்த�ைரகளால் எந்த அளµக்�ப ்பலன் க�ைடக்�ம்
என்பைத¤ம் உ©த�யாகத் ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

¢த�ராத ¢ட்ைட, உய�ர�ேவா� இைணந்� ச~ைன
¢ட்ைடயாக�, ப�ன்னர ்க¦வாக மாற~னா­ம் இறந்� வ��ம்.
இைதத் தவ�ரக்்க, ஒேர சமயத்த�ல் ஒன்©க்� ேமற்பட்ட
¢ட்ைடகைள உ¦வாக்க ச~ைனபை்பைய வழக்கத்�க்� மாறாகக்
��தலாகத் �ண்� ேவைல ெசய்ய ைவபப்ாரக்ள்.

இதற்கான ஹாரே்மான் ம¦ந்�கள், ெபண்ண�ன் உடல் தன்ைம,
¢ட்ைட ெவள�ய�டபப்�ம் காலம் ஆக�யவற்ைறக் கணக்க�ட்�,
மாதவ�லக்� ெதாடங்க�ய ச~ல நாள்க°க்�ப ்ப�ற�
ெகா�க்கபப்�ம்.

ஒ¦ ெபண்�க்� எபே்பா� க¦¢ட்ைட ெவள�யா�ம் என்பைதக்
�ற~பப்�ட்ட ேநரத்த�ல் மத�பப்�� ெசய்வதற்காக, ஹாரே்மான்
ந�ைலகைள உ©த� ெசய்¤ம் பர�ேசாதைனைய அ�க்க�
ேமற்ெகாள்வாரக்ள்.

¢த�ரந்்த ¢ட்ைடகைளச ்ேசகர�பப்தற்� ஹாரே்மான்
பர�ேசாதைனகள், அல்ட்ரா சµண்� பர�ேசாதைன, ஊச~ £லம்
பர�ேசாதைன, இயல்பான மாதவ�லக்�ச ்�ழற்ச~ ஆக�ய
வழ~¢ைறகள�ல் ஆராய்க�றாரக்ள்.

இவற்ைற ¢�த்த ப�ற� ேலபர்ாஸ்ேகாபப்� £லமாகµம்,
ெப¦ம்பா­ம் அல்ட்ராசµண்� ¢ைறய�­ம் ¢ட்ைடகள்
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ேசகர�க்கபப்�க�ன்றன. ப�றப ்©ப ் வழ~யாக ச~ைனபை்பக்�
ஊச~ைய ெச­த்த�, க¦வ�க் �ட்�ல் இ¦ந்� ¢ட்ைடைய
உற~ஞ்ச~ எ�த்� ஒ¦ ச~ற~ய ேசாதைனக் �ழாய�ல் ைவத்�
¢ட்ைடய�ன் தரம் பர�ேசாத�க்கபப்�ம்.

¢ட்ைட ேசதமைடயாமல் இ¦பப்ைத உ©த�யாகத்
ெதர�ந்�ெகாண்ட ப�ற�, ¢ட்ைடைய வளரப்ப்தற்காகத்
தயார�க்கபப்ட்ட த�ரவத்த�ல் அ� ைவக்கபப்�க�ற�. ஒ¦
க¦பை்பக்�ள் க¦¢ட்ைடக்� எத்தைகய ெவபப்ம் இ¦ந்தால்
பா�காபப்ாக இ¦க்�ேமா அேத அளµ ெவபப்த்ைத
இன்�ேபட்டர�ல் உ¦வாக்�வாரக்ள்.

க¦த்தர�ப ்க்காக வ�ந்� உடேன எ�க்கபப்�வ�ம், உைற
ந�ைலய�ல் ைவத்� பா�காக்கபப்�வ�ம் உண்�. ¢ட்ைட
ேசகர�க்கபப்ட்ட பல மண� ேநரத்�க்�ப ்ப�ற� வ�ந்த�க்கைள
க¦வ� வளரப் ் மீ�யத்த�ல் வ�ட்� க¦வாக்கம் ெசய்வதற்காக
இன்�ேபட்டர�ல் ைவபப்ாரக்ள்.

இதன் ப�ற� அ� க¦த்தர�த்�ள்ளதா என்பைத வ�ந்த� கலந்த 24
¢தல் 30 மண� ேநரத்�க்�ள் பல¢ைற பர�ேசாத�பப்ாரக்ள்.
க¦பை்பக்�ள் க¦ மாற்றபப்�ம் ¢ன்  அ� இயல்பாக உள்ளதா
என்பைதக் க¦வாக்க ந� ணர ்பர�ேசாத�பப்ார.்

அதன் ப�ற�தான் க¦பை்பக்�ள் பத�யம் ெசய்வாரக்ள்.
பாரம்பர�யக் �ைறபா�கள் இ¦ந்தால் ெவள�ய�ேலேய அைத
ஆராய்ந்� �ைறைய நீக்க�வ��வாரக்ள். இ� அத�நவ�ன
¢ைறயா�ம்.

க¦பை்பக்�ள் ெச­த்தபப்ட்ட க¦ நன்றாகப ்பத�யமாக�
இ¦க்க�றதா, ெவள�த்தள்ளபப்ட்�வ��க�றதா என்பைதக்
கவனமாகக் கண்காண�த்�, ெவற்ற~கரமாக க¦ பத�யமாக�
வளரந்்� �ழந்ைதயாக உ¦வா�ம்வைர ��தல் வ�ழ~ப ்டன்
பா�காபப்ாரக்ள்.

இெதல்லாம் ேசாதைனக் �ழாய் ¢ைறய�ல் உள்ள ச~ல
நன்ைமகள்.

ச~க�சை்சக்� வ¦ம்ேபாேத, ேசாதைனக் �ழாய் £லம் �ழந்ைத
ெபற்©க்ெகாள்ள எபப்�த் தயாராக ேவண்�ம் என்ற வ�வரங்கள்
ெசால்லபப்ட்�வ��வதால், ெப¦ம்பா­ம் தம்பத�ய¦க்�
எந்தவ�தமான பதற்ற¢ம் ஏற்ப�வத�ல்ைல.
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ேசாதைனக் �ழாய் £லம் எபே்பாெதல்லாம் க¦வாக்கம்
ெசய்யலாம்?

க¦பை்பக் �ழாய்கள் இரண்�ம் ம~க ேமாசமாகப்
பாத�க்கபப்ட்�¦ந்தால், ேசாதைனக் �ழாய் £லம் க¦வாக்கம்
ெசய்�ெகாள்ளலாம்.

¢ட்ைட ெவள�ய�டபப்�வ� இயல்பாக இ¦ந்�ம், ஆண�ன்
உய�ர�க்கள் �ைறந்�ம், �ைறபாட்�ட�ம் இ¦ந்தால்
ேசாதைனக் �ழாய் £லம் க¦வாக்கம் ெசய்யலாம்.

க¦பை்ப வாய்பப்�த�க் ேகாைழச ்�ரபப்�கள் ெகட்�யாக�
வ�ந்த�க்கைளத் த�த்தல் அல்ல� அம~லத்தன்ைம அைடந்�
அ�க்கைளக் ெகால்­ம் ந�ைல ஏற்பட்டால், ேசாதைனக் �ழாய்
£லம் க¦த்தர�பப்� நல்ல�. க¦ ¢ட்ைட தாமாக
ெவள�யாகாமல் க¦த்தர�ப ்க்கான ம¦ந்�கள் £லம்
ெவள�ய�டபப்ட்ட ப�ற�ம் க¦த்தர�க்காமல் ேபானால், ேசாதைனக்
�ழாய் ¢ைற ச~றந்த�.

இைவ தவ�ர, க¦பை்ப உள்வர�சச்வ்µப ்படல அழற்ச~, தம்பத�யர்
இ¦வ¦க்�ேம ப�ரசை்னகள், மரப�க் �ைறகள் உள்ள தம்பத�யர்
ஆக�ேயார ்இந்த ¢ைறையப ்ப�ன்பற்றலாம்.

ச~க�சை்ச ெபற வாய்ப ் இல்லாதவரக்ள்

• க¦பை்ப ¢³வ�மாக அகற்றபப்ட்டவரக்ள்,

• க¦த்தர�க்க இயலாதவா© அ�ேனாைமேயாச~ஸ் ேபான்ற
கட்�கள், வ�ப ்ண்கள் உள்ள க¦பை்ப உைடயவரக்ள்,

• க¦பை்பய�ல் தீவ�ர �.ப�. ேநாய் உள்ளவரக்ள்,

• க�ைமயாகச ்ச~ைனபை்ப ேசதம் உள்ளவரக்ள்,

• க¦ உ©ப ்கள் வய�ற்© உ©ப ்கேளா� ஒட்�க்ெகாள்°ம்
ந�ைல உள்ளவரக்ள்,

• �ைறபாடான அ�க்கைள உைடயவரக்ள்,

• 45 வய�க்� ேமற்பட்�, உடல் பலவ�னம் அைடந்தவரக்ள்,

ஆக�ேயார ்ேசாதைனக் �ழாய் ¢ைறய�ல் �ழந்ைத ெப©ம்
வாய்ப ் அற்றவரக்ள்.

ஒ¦வ¦க்� ேசாதைனக் �ழாய் ¢ைற பலன் அள�க்�மா? பலன்
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க�ைடக்காதா என்பைதப ்பர�ேசாதைனகள�ன்ேபாேத உ©த�ெசய்�,
அதற்ேகற்ப ச~க�சை்சையத் ெதாட¦வைத¤ம், ைகவ��வைத¤ம்
¢�µ ெசய்யலாம்.

ச~ல ¢க்க�யக் க¦வாக்க ¢ைறகள்

ேசாதைனக் �ழாய் க¦வாக்கத்த�ல்
நைட¢ைறபப்�த்தபப்ட்�ள்ள பல்ேவ© நவ�ன ¢ைறகள்
ெவற்ற~வாய்பை்ப உ©த� ெசய்க�ன்றன. இவற்ற~ல் �ற~பப்�டத்தக்க
ச~ல ¢ைறகள்.

ஜ~.ஐ.எப.்�.

ஜ~.ஐ.எப.்�. எனபப்�ம்  த�ய ¢ைறய�ல் ¢ட்ைடகைள எ�த்�
உய�ர�ேவா� இைணத்� உடன�யாகக் க¦பை்பக் �ழாய�ல்
பத�யம் ெசய்�வ��க�றாரக்ள். இதற்� ேகனட் இன்ட்ரா
ஃெபல்ேலாப�யன் �ரான்ஸ்பர ்என்© ெபயர.்

க¦த்தர�பப்தற்கான �ழைல ஏற்ப�த்த� க¦ைவ உ¦வாக்க� அதன்
ப�ற� க¦பை்பக்�ள் ெபா¦த்�வைதவ�ட, ¢ட்ைடக்�ள்
க¦வ�ைவச ்ெச­த்த� உடன�யாக க¦பை்பக் �ழாய�ல்
ெபா¦த்த�வ��ம்ேபா� இயற்ைகயான �ழ«ல் க¦ வளரத்
ெதாடங்�ம்.

காரணம் கண்டற~ய ¢�யாத ந�ைலய�ல் மலட்�த்தன்ைம
ஏற்பட்�¦ந்தாேலா, க¦பை்பக் க³த்�ப ்ப�த�ய�ல் �ரக்�ம்
சள�ச�்ரப ் பாத�க்கபப்ட்�¦ந்தாேலா, உட­றµக் �ைறபா�கள்
இ¦ந்தாேலா இைதப ்பயன்ப�த்தலாம்.

இசட். ஐ. எப.் �.

ைசேகாட் இன்ட்ரா ஃெபல்ேலாப�யன் �ரான்ஸ்பர ்எனபப்�ம் இந்த
¢ைறய�ல், ேலபர்ாஸ்ேகாபப்� க¦வ�ையப ்பயன்ப�த்த� க¦
ேநர�யாகக் க¦பை்பக் �ழாய�ல் பத�யம் ெசய்யபப்�க�ற�.

� - எஸ்.இ.�.

�¥பல் ஸ்ெபரம்் அண்ட் எக் �ரான்ஸ்பர ்எனபப்�ம்
இம்¢ைறய�ல் இசட்.ஐ.எப.்�. ¢ைறய�ல் நடபப்ைதபே்பால்
க¦வாக்கம் ெசய்யபப்�க�ற�.

ப�.ஆர.்ஓ.எஸ்.�.

இைத  ேராந�¥க்ள�யர ்ஊைசட் என்பாரக்ள். வளரச்ச்~ ந�ைலய�ல்
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க¦பை்பக் �ழாய்க்� க¦ மாற்றபப்�க�ற�.

ப�.ஓ.எஸ்.�.

ெபர�ேடான�யல் ஊைசட் அண்ட் ஸ்ெபரம்் �ரான்ஸ்பர ்என்ற இந்த
¢ைறய�ல், க¦¢ட்ைடைய¤ம், உய�ர�ைவ¤ம் வய�ற்©க் �ழ~
வழ~யாகச ்ெச­த்�வாரக்ள். அங்க�¦ந்� இவற்ைற க¦பை்பக்
�ழாய் எ�த்�க்ெகாண்� க¦வாக்கம் ெசய்¤ம்.

�.ஐ.ப�.ஐ.

ெபண்�©ப ்ச ்�வர ்வழ~ேய ஊச~ £லம் வ�ந்த�க்கள்
அ�வய�ற்©ப ்ப�த�க்�ள் ெச­த்தபப்�ம் ¢ைறக்� ைடரக்ட்
இன்ட்ரா ெபர�ேடான�யல் ஸ்ெபரம்் இன்ெஜ}ன் என்© ெபயர.்

�.¤.எப.்�.

�ரான்ஸ்¤டர�ன் ஃெபல்ேலாப�யன் �ரான்ஸ்பர ்¢ைறய�ல்
உய�ர�க்க°ம், ¢ட்ைடக°ம் ஒ¦ ெமல்«ய கதீட்டர ்�ழாய�ல்
கலக்கபப்ட்� ெபண்�©ப ் வழ~யாகச ்ெச­த்தபப்�க�ற�.
பா­றµ £லம் க¦த்தர�க்கச ்ெசய்ய இயலாத கணவைர
உைடயவ¦க்� இந்த ¢ைற பலன் த¦ம்.

�.ஓ.�.

க¦¢ட்ைடைய¤ம், உய�ர�ைவ¤ம் ேநர�யாகக் க¦பை்பக்�ள்
ெச­த்�ம் ¢ைறக்� ைடரக்ட் ஊைசட் �ரான்ஸ்பர ்என்© ெபயர.்

வ�.இ.எஸ்.�.

வைஜனல் எக் அண்ட் ஸ்ெபரம்் �ரான்ஸ்பர ்என்ற இந்த
¢ைறய�ல் ச~© �ழாய�ல் க¦¢ட்ைட¤ம், உய�ர�க்க°ம்
ேசகர�க்கபப்ட்� ெபண்�©பப்�ல் ைவக்கபப்�க�ற�. இத�ல்
ெவற்ற~ வாய்ப ் ம~கக் �ைறµ.

எஸ்.எச.்ஐ.எப.்�.

ச~ன்க�ராைனஸ்ட் ஹ~ஸ்ட்ராஸ்ேகாபப்�க் இன்ட்ரா -
ஃெபல்ேலாப�யன் �ரான்ஸ்பர ்எனபப்�ம் இந்த ¢ைறய�ல்
ஹ~ஸ்ட்ராஸ்ேகாபப்� £லம் க¦பை்ப வழ~யாக க¦பை்பக்
�ழாய்க்� வ�ந்த�க்கள் ெச­த்தபப்�க�ன்றன.

ேலசர ்உதவ�¤டன் க¦த்தர�த்தல்

க¦¢ட்ைடய�ன் ெவள�ப ்றச ்�வைரக்�ட உைடக்க¢�யாத

https://telegram.me/aedahamlibrary



அளµக்� வ�ர�யம் இழந்� ச~ல¦க்� உய�ர�க்கள் இ¦க்�ம்.
இந்த அ�க்கைளக் க¦வாக்கம் ெசய்வதற்காக, ¢ட்ைடய�ன்
ெவள�ப ்றச ்�வைர ேலசர ்£லம் ஓட்ைடய�ட்� அதன் வழ~யாக
வ�ந்த�ைவ உள்ேள அ�ப ்வாரக்ள்.

தற்ேபா� இந்த ேலசர ்உதவ�¤டன் க¦த்தர�க்�ம் ¢ைற
நைட¢ைறய�ல் உள்ள�.
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14. க¦த்தர�பப்ைத அற~தல்

த�¦மணமான ஒவ்ெவா¦வ¦ம் எத�ரப்ாரப்ப்�, எபே்பா�
க¦த்தர�ப ் ந�க³ம் என்பைதத்தான்.

ஒவ்ெவா¦ மாத¢ம் மாதவ�லக்� தள்ள�செ்சன்©, �மட்டல்
ேபான்ற உணரµ்கள், உடல் நலன் �ன்ற~ய�¦பப்� ேபான்ற
ேசாரµ், அ�க்க� ச~©நீர ்கழ~த்தல், ப�றப ்©பப்�ல்
ெவள்ைளபப்�தல், வாசைனையக் கண்டால் தைலச�்ற்றல்,
மாரப்கங்கள�ல் வ«, அளவ�ல் மாற்றம், உ©த்தல், நரம் கள்
 ைடத்�வ¦தல், மாரப்கக் காம் கள் க¦பப்ாக� ¢ன்பக்கம்
நீட்�யவா© இ¦த்தல்,  ள�, கள�மண் அல்ல� ஐஸ் ேபான்©
வழக்கத்�க்� மாறான ெபா¦ள்கள் மீ� ஆைச ேபான்ற
மாற்றங்கள் ஏற்ப�ம்.

இபப்�பப்ட்ட மாற்றங்கள் ேதான்©ம்ேபா� கரப்ப்ம்
தர�த்த�¦பப்தாக ந�ைனக்கத் ேதான்©ம்.

ெப¦ம்பா­ம் கரப்ப் அற~�ற~கள் இபப்�த்தான் இ¦க்�ம்.

இந்தச ்�ழ«ல்  �மணப ்ெபண்கள் எசச்ர�க்ைகயாக
இ¦க்கேவண்�ம். ¢தல் ச~ல மாதங்கள் க¦µக்� ம~கµம்
த�¦ப ்¢ைனயான மாதங்களா�ம். இந்த ேவைளய�ல்தான்
�ழந்ைதய�ன் £ைள, ைககள், கால்கள் மற்©ம் ப�ற ¢க்க�ய
உள்°©ப ்கள் எல்லாம் உ¦வாக்கபப்�க�ன்றன.

ம¦ந்�ச ்ச~க�சை்சகள், எக்ஸ்ேரக்கள் ஆக�யவற்ைறத்
தவ�ரக்்கேவண்�ம். இைவ தவ�ர, ேவ© என்ன வ�ஷயங்கைளத்
ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம் என்பைத அற~ந்�ெகாண்டால்
கரப்ப்த்ைத ¢³ைமயாகப ்பா�காக்கலாம்.

¢க்க�ய அற~�ற~கள்

கரப்ப்க் கால அற~�ற~கள் என ஏேத�ம் ஒன்ைற மட்�ம் அல்ல�
பலவற்ைறக் �ற இயலா�. அற~�ற~கைள உ©த� ெசய்ய ச~றப ்ப்
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பர�ேசாதைனகைள ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம். அவற்©ள்
¢க்க�யமானவற்ைறப ்பாரக்்கலாம்.

மாதவ�லக்� ந�ன்றல்

மாதவ�லக்� தள்ள�பே்பாவ�தான் ¢தல் அற~�ற~யா�ம்.
ச~ல¦க்�க் க¦த்தர�த்த ¢தல் இரண்� £ன்© மாதங்க°க்�க்
�ட மாதவ�லக்கா�ம். கரப்ப்ம் தர�க்காமேலேய மாதவ�லக்�
ந�ற்கலாம். இத்தைகய ந�ைலய�ல் ¢³ அளவ�ல் பர�ேசாதைன
ேமற்ெகாள்வ� நல்ல�.

க¦த்தர�த்� எவ்வளµ காலம் ஆக�ய�¦க்�ம் என்பைத உத்ேதசமாக
மத�பப்�ட இந்த ¢தல் அற~�ற~ உதµக�ற�. கைடச~யாக
மாதவ�லக்� ந�ன்ற ¢தல் நாள�ல் இ¦ந்� கரப்ப்த்த�ன்
�வக்கத்ைதக் கணக்க��வ� வழக்கம்.

மசக்ைக

¢தன்¢ைற க¦த்தர�க்�ம்ேபா� மசக்ைக அத�கமாக வ¦ம்.
வழக்கமாக ¢தல் மாதத்த�ல் மாதவ�லக்� ந�ன்ற�ம்,
இரண்டாவ� மாதத்த�ன் ெதாடக்கத்த�ேலேய மசக்ைக
ஏற்ப�க�ற�. காைலய�ல் ப�க்ைகைய வ�ட்� எ³ந்தµடேனா,
¢தல் ேவைள சாபப்�ட்ட ப�றேகா �மட்டல், வாந்த� இ¦க்�ம்.
ப�ற� நாள் ¢³வ�ம் அெசௗகர�யங்கேளா, பச~ய�ன்ைமேயா
இ¦க்கா�. வாந்த�ய�ல்லாமல் ெவ©ம் �மட்டல் பல மண� ேநரம்
நீ�க்கலாம். இ� ச~ல வாரங்கள் அல்ல� அர�தாக £ன்©
மாதங்க°க்� ேம­ம் நீ�பப்� உண்�.

அ�க்க� ச~©நீர ்ப�ர�தல்

ெசாட்�ச ்ெசாட்டாக அ�க்க� ச~©நீர ்கழ~க்க ேவண்�ம் என்ற
உந்�தல் ஏற்ப�ம். க¦µற்ற இரண்டாவ� £ன்றாவ�
மாதங்கள�ல் இவ்வா© இ¦பப்� சாதாரணம். வள¦ம் க¦பை்ப
உண்டாக்�ம் அ³த்தம் மற்©ம் ச~©நீரப்ை்பய�ன் உள்ள�க்க�ல்
ஏற்ப�ம் ெந¦க்கத்த�னால் இ� ந�கழ்க�ற�. £ன்றாவ�
மாதத்�க்�ப ்ப�ற� அ�க்க� ச~©நீர ்ப�ர�¤ம் அற~�ற~¤ம்
அகன்©வ��ம்.

மாரப்கங்கள�ல் மாற்றம்

¢தல் கரப்ப்த்த�ன்ேபா� மாரப்கங்கள் ெதாடரச்ச்~யான
மாற்றங்க°க்� உள்ளாக�ன்றன. ¢³ �ரபப்�¤ம் பர�மாணத்த�ல்
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அத�கர�த்� ெப¦க்கமைட¤ம். ெதாட்டால் ெகட்�யாகµம்,
ேமடான ¢ைனப ்க°ட�ம், வ«¤ட�ம் இ¦க்�ம். இ�
இரண்டாம் மாதத்த�ன் இ©த�ய�ல் ஆரம்ப�த்�, கரப்ப் நாள்கள்
��ம்ேபா� அத�கமா�ம்.

�ரபப்�ய�ன் ெவள�ப ்றத்ைத அ³த்த�னால் மாரப்கக் காம் 
வழ~யாக அடர ்மஞ்சள் ந�ற சீம்பால் ேபான்ற த�ரவக் கச~µ
ெகாஞ்சமாக ெவள�பப்�ம். கரப்ப்க் காலத்த�ல் இந்தச ்�ரப ்
பல்ேவ© ந�றத்த�ல் வரக்��ம். ¢த«ல் பாரக்்�ம்ேபா�,
ெமல்«ய ைவக்ேகால் ந�ற த�ரவம் ேபால் இ¦க்�ம். ப�ற� இ�
கட்�யாக� அடரந்்த மற்©ம் �ய மஞ்சள் ந�றமா�ம்.

மாரப்கக் காம்  மற்©ம் அைதச ்�ற்ற~¤ள்ள ப�த�கள் ந�றம்
மா©ம். மாரப்கக் காம்ைபச ்�ற்ற~ ெசேப·யஸ் �ரபப்�கைள
உள்ளடக்க�ய ச~ன்ன ¢�ச�்கள் ெவள�ேய ெதர�¤ம் வைகய�ல்
நீட்�க் ெகாண்�¦க்�ம். இவற்ைறச ்�ற்ற~ ஒ³ங்கற்ற ெவள�ப ்ற
ைமய¢ம் உ¦வா�ம்.

வய�© ெபர�தாதல்

க¦பை்பயான� �பகத்ைதத் தாண்� ேமல் ேநாக்க�
வள¦ம்ேபா� வய�© ெதர�ய ஆரம்ப�க்�ம்.

க¦ ெநள�µ

தனக்�ள் ஏேதா ஒன்© உய�¦டன் இ¦ந்� அைசவைத கரப்ப்�ண�
உணரலாம். இந்தத் �வக்கக் கால அைசµகளால்
ச~லேவைளகள�ல் மயக்கமைடக�ற உணரµ் வ¦ம். இ�ேவ க¦
ெநள�µ ஆ�ம். 18 ¢தல் 20 வார காலத்த�ல் ¢தன்¢தலாக
இைதக் கவன�க்கலாம். ப�ன் மாதங்கள�ல் க¦வ�ன் அைசµ ம~க
¢க்க�யமான�. ஏெனன�ல், �ழந்ைத உய�¦டன் உள்ளதா
என்பைத அ�தான் ெதர�வ�க்க�ற�.

இந்த அைசµகள�ல் எசச்ர�க்ைகயாக இ¦க்க ேவண்�ம்.
�ழந்ைதய�ன் அைசµ ந�ன்©வ�ட்டைத உணரந்்தால் உடேன
ம¦த்�வைரப ்பாரக்்கேவண்�ம்.

பர�ேசாதைனகள்

கரப்ப்க் கால அற~�ற~கள் ெதர�ந்த�ம் அல்ல� கரப்ப்ம் பற்ற~ய
சந்ேதகம் ேதான்ற~ய�ம் ம¦த்�வப ்பர�ேசாதைன ம~க ¢க்க�யம்.

கரப்ப்த்ைத உ©த� ெசய்வதற்கான ச~ல ¢க்க�ய பர�ேசாதைனகள்:
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ஹாரே்மான் பர�ேசாதைனகள்

நம்பகமான கரப்ப்ப ்பர�ேசாதைனக்�, மாத வ�லக்� ந�ன்ற நாள�ல்
இ¦ந்� இ¦ வாரங்கள் காத்த�¦க்க ேவண்�ம். கரப்ப்ம்
தர�த்த�¦ந்தால், கரப்ப் ஹாரே்மானான ஹ~¥மன்
ெகானேடாட்ேராப�ன் என்ற ஹாரே்மான் ேபா�மான அளµ
ச~©நீர�ல் �ரந்த�¦க்�ம். பர�ேசாதைனகள�ன் உதவ�ேயா� இைத
எள�த�ல் கண்�ப��த்�வ�டலாம்.

அத�காைலய�ல் கழ~க்�ம் ¢தல் ச~©நீைரச ்�த்தமான, ேசாப ்
இல்லாத, ஆய்வகத்த�ல் இ¦ந்� அள�க்கபப்ட்ட ��ைவய�ல்
ேசகர�த்� ஆய்வகத்�க்� அ�பப் ேவண்�ம். மாதவ�லக்� ந�ன்ற
இரண்� வாரங்க°க்�ப ்ப�ற� இந்தப ்பர�ேசாதைனைய சர�யாக
ேமற்ெகாண்டால், 99 சதவ�தம் கரப்ப்ம் உ©த�யா�ம்.

பர�ேசாதைன ¢�ைவக் காட்டக்��ய கரப்ப் ஹாரே்மான்
ேபா�மான அளµ ச~©நீர�ல் இல்லாமல் ேபாகலாம். ெதாடரந்்�
மாதவ�லக்� தள்ள�பே்பானால் ஒ¦ வாரத்�க்�ள் ம©
பர�ேசாதைனைய ேமற்ெகாள்ளலாம். இ� நம்பகமானதாக
இ¦க்�ம்.

அல்ட்ரா சµண்�

ஒ¦ேவைள இந்தப ்ப�ரசை்ன இன்�ம் தீரக்்கபப்டாமல் இ¦ந்தால்,
இ�ப ்பப்�த� அல்ட்ராசµண்� பர�ேசாதைனைய ேமற்ெகாண்�
கரப்ப்ம் உண்டாக� இ¦க்க�றதா? இல்ைலயா? என்பைத
உ©த�யாகத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம். இயல்பான அல்ட்ராசµண்�,
ஐந்தாவ� வாரத்த�ல் கரப்ப்த்ைதக் காட்�வ��ம். இைத ஆறாவ�
வார காலத்த�­ம் ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ய�¦க்�ம்.

எட்டாவ� வார க¦ வளரச்ச்~க் காலத்த�ல், க¦வன� பாரை்வக்�த்
ெதர�¤ம். அத�ைடய இதயத்ைத¤ம் பாரக்்கலாம். இதயமான�
வள¦ம் க¦வ�ன் ந�வ�ல் இ¦பப்ேதா� ஏற்ெகனேவ ��க்க
ஆரம்ப�த்த�¦க்�ம்.

இைதத் தவ�ர, ேயான�க்�ள் ஒ¦ ச~றப ் �ைல அ�பப்�
ேமற்ெகாள்ளபப்�ம் ட்ரான்ஸ் வஜ~னல் அல்ட்ராசµண்�
¢ைறய�ல் ம~க வ�ைரவாகக் கரப்ப்த்ைதக் கண்டற~யலாம்.

¢ட்ைட உ¦வாவைத அற~ந்�ெகாள்வ�

மாதாந்த�ர �ழற்ச~ ஒ³ங்காக 28 நா°க்� ஒ¦¢ைற இ¦ந்தால்,
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அ�த்த மாதவ�லக்� எபே்பா� வரபே்பாக�ற� என்பைதக்
கணக்க�ட்� ¢ட்ைட ெவள�யா�ம் காலத்ைத¤ம் ந�ரண்யம்
ெசய்யலாம்.

மாதந்ேதா©ம் வ�லக்கா�ம் ¢தல் நாைளக் �ற~த்�
ைவத்�க்ெகாள்°ங்கள். ஒவ்ெவா¦ மாத¢ம் �ற~பப்�ட்ட நாள�ல்
மாத வ�லக்கானால் மாதபே்பாக்� சீராக இ¦க்க�ற� என்பைத¤ம்,
ேதத� மாற~ வந்தால் மாதபே்பாக்க�ல் ப�ரசை்ன இ¦க்க�ற�
என்பைத¤ம் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

அ�த்த மாதவ�லக்காவதற்�ப ்பத�னான்� நாள்க°க்� ¢ன் 
¢ட்ைட உ¦வா�ம். அ�த்த மாதம் மாதவ�லக்கா�ம்ேபா�
¢த«ல் இ¦ந்� பத�னான்� நாள்கைள¤ம் எண்ண�க்
ெகாள்ளலாம்.

ெவபப்த்ைத ைவத்�க் கண்டற~¤ம் ¢ைற¤ம் இ¦க்க�ற�.
¢ட்ைட ெவள�யான ப�ற� உடல் ெவபப்ம் சற்©க் �ைறந்�,
மீண்�ம் அத�கர�க்�ம். நீங்கள் க¦த்தர�பப்த�ல் ச~ரமம் ஏற்பட்டால்,
ஒவ்ெவா¦ மாத¢ம் மாதவ�லக்க�ன் ¢தல் நாள் ெதாடங்க� உடல்
ெவபப்ந�ைலைய அற~வதற்கான ெதரம்ா மீட்டைரப்
பயன்ப�த்தலாம். ம¦த்�வர ்உடல் ெவபப்த்ைதக் கணக்க��ம்
¢ைற பற்ற~ ெசால்«த் த¦வார.்

சள�ச�்ரப ் என்ற ¢ைற ஒன்ற~¦க்க�ற�. ¢ட்ைட
ெவள�வ¦வதற்� சற்© ¢ன்  க¦பை்ப வாய�ல் இ¦ந்� சள�
ேபான்© �ரக்�ம். ச~ல¦க்� உள்ளாைட நைன¤ம் அளµக்�
இச�்ரப ் இ¦க்�ம். இைத ெவள்ைளபப்�வதாக ந�ைனபப்ாரக்ள்.
உய�ர� உள் �வதற்� வசத�யாக க¦பை்ப வாய் ெம«ந்�
காணபப்�வேத இதற்�க் காரணம். இைத ைவத்�ம் க¦த்தர�க்க
வாய்ப ்ள்ள ேநரத்ைதக் கண்� ெகாள்ளலாம்.

க¦த்தர�க்கச ்சாத்த�யமான ேநரம்

உய�ர�, 48 ¢தல் 72 மண� வைரய�­ம்; க¦ ¢ட்ைட,
ெவள�யான ப�ற� 24 மண� ேநரம் வைரய�­ம் உய�¦டன்
இ¦க்�ம். க¦த்தர�க்க ேவண்�ம் என்றால், இந்த 24 மண�
ேநரத்த�ல் ¢ட்ைட¤ம் உய�ர�µம் ேசரந்்�வ�ட ேவண்�ம்.

உடேன க¦த்தர�க்காவ�ட்டால் ஓர ்ஆண்� வைரய�­ம்
காத்த�¦க்கலாம். க¦த்தர�க்க வாய்ப ் இ¦க்க�ற�. அதற்�
ேமலானால் ெபண்க°க்� உடல்ரீத�யான ப�ரசை்னகளான
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க¦க்�ழாய் அைடப ், ¢ட்ைட ¢த�ரந்்� ெவள�வராைம
ேபான்றைவ காரணமாக இ¦க்கலாம் அல்ல� ஆ�க்�
உய�ர�க்கள�ல் �ைறபா�கள், வ�ைரபை்பய�ல் உய�ர�க்கள்
உ¦வாகாத ந�ைல, வ�ந்� நாள அைடப ்கள் ேபான்றைவ
காரணமாக இ¦க்கலாம். ச~லேவைளகள�ல் உளவ�யல் ப�ரசை்ன
காரணமாகµம் க¦த்தர�பப்த�ல் கால தாமதமா�ம்.

எந்தவ�தச ்ச~க்கலாக இ¦ந்தா­ம் உர�ய ம¦த்�வைர
அ�க�னால் நவ�ன ம¦த்�வத்த�ன் £லம் இவற்ைறச்
சர�பப்�த்த� வ�டலாம். க¦த்தர�ப ்ம் வ�ைரவ�ல் ந�க³ம்.
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15. கரப்ப்க் கால ந�கழ்µகள்

ஒவ்ெவா¦வ¦க்�ம் �ழந்ைத உ¦வா�ம் வ�ஷயம் ெதர�¤ம்.
ஆனால், அந்தக் �ழந்ைத எவ்வா© உ¦வாக�ற� என்ப�
ெதர�¤மா என்றால் சந்ேதகம்தான். �ழந்ைத எவ்வா©
உ¦வாக�ற� என்பைதச ்�¦க்கமாகத் ெதர�ந்�ெகாள்°ங்கள்.

இனபெ்ப¦க்க உ©ப ்கள் தாய்ைம ந�ைலைய ஏற்கத் தயார்
என்பைதக் �ற~பப்ால் உணரத்்�வ�தான் மாதவ�லக்�.
மாதந்ேதா©ம் ¢ட்ைட க¦µற்© வ¦ெமன எத�ரப்ாரத்்�, அதற்�
இடமள�பப்தற்காகக் க¦பை்ப தன்ைனத் தயார்
ெசய்�ெகாள்வ�ம், ¢ட்ைட க¦µறா� ேபா�ம்ேபா� 28-ம்
நாள�ல் அைத¤ம், அதேனா� உ¦வான ப�றவற்ைற¤ம்
ெவள�ேயற்ற~க் க¦பை்பையச ்�த்தபப்�த்�வ�ம்தான்
மாதவ�லக்� என்ப�. ப�றப ்©ப ் வழ~யாக உத�ரத்�டன்
க¦பை்பய�ல் இ¦ந்� ெவள�யா�ம் கழ~µகைள நீக்�வேத
மாதவ�லக்�.

ஒவ்ெவா¦ மாதவ�லக்� �ழற்ச~ய�ன் இைடெவள� 21 ¢தல் 40
நாள்க°க்�ள் வ¦க�ற�. 15 சதவ�தத்�க்�ம் �ைறவான
ெபண்க°க்� 28 நாள்க°க்� ஒ¦¢ைற மாதவ�லக்�
ஏற்ப�க�ற�. மற்றவரக்°க்� 23 ¢தல் 34 நாள்க°க்� ஒ¦¢ைற
மாதபே்பாக்� ெவள�யாக�ற�.

உடல் நல¢ள்ள ெபண்�க்� �மார ்80 ம~ல்« «ட்டர ்ரத்தம்
ஐந்� அல்ல� ஏ³ நாள்க°க்�ள் ெவள�யா�ம். மாதவ�லக்க�ன்
ஆரம்பத்த�ல் ரத்தபே்பாக்� அத�கமாகµம், ¢�க�ற நாள�ல்
�ைறவாகµம் காணபப்�ம்.

மாதவ�லக்�ச ்�ழற்ச~ைய, க¦வ�க்�� �ண்டபப்�ம் காலம்,
¢ட்ைட ெவள�பப்�ம் காலம், க¦த்தர�பை்ப ஒ³ங்�ப�த்�ம்
காலம் என £ன்© ப�த�களாகப ்ப�ர�க்கலாம்.

க¦வ�க்�� �ண்டபப்�ம் காலம்
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ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்�ய�ல் இ¦ந்� �ரக்�ம் அண்டத்ைதத் �ண்�ம்
�ரப ் த��த் �ண்டல் ஹாரே்மான், மாதத்�க்� ஒ¦¢ைற
ச~ைனபை்பகள�ல் 3 ¢தல் 30 க¦வ�க் ��கள�ன் வளரச்ச்~ைய
ேவகபப்�த்�க�ற�.

¢ட்ைட ெவள�யா�ம் காலம்

இரண்� வாரத்�க்�ப ்ப�ற�, ப�ட்¥ட்டர� �ரபப்� க¦த்தர�ப ்
ஒ³ங்� ஹாரே்மாைனச ்�ரந்� ஒேர ஒ¦ க¦வ�க்�ட்ைடக்
க�ழ~த்� ¢த�ரந்்த ¢ட்ைடைய ெவள�பப்�த்த உதµக�ற�.
ெவள�யான ¢ட்ைட க¦க்�ழாய் வழ~யாக க¦பை்பைய
அைட¤ம்.

க¦த்தர�பை்ப ஒ³ங்�ப�த்�ம் காலம்

¢ட்ைட ெவள�யான ப�ற� பத�னான்� நாள்கள் ¢தல் அல்ல�
அ�த்த மாதபே்பாக்� வ¦ம்வைர நீ�க்�ம். ஒ¦ேவைள
க¦த்தர�த்த�¦ந்தால் இ� நீ�க்க வாய்பப்�ல்ைல. ¢த�ரந்்த
¢ட்ைடைய ெவள�ேயற்ற~ய க¦வ�க்�டான� அடரந்்த
அண்டச ்�ரப ்த் த��வாக மாற~ க¦த்தர�ப ் நடக்க உதµக�ற�.

¢ட்ைட ¢³ வளரச்ச்~யைடந்� ¢த�ரந்்� ெவள�பப்�ம்
சமயத்த�ல் ெபண்கள�ன் உட«ல் ச~ற~� ெவபப்ம் ��ம். இைத
அற~ந்� பா­றµ ெகாண்டால் க¦த்தர�ப ்க்� வாய்ப ் ஏற்ப�ம்.
இசச்மயத்த�ல்தான், மாதவ�லக்� ஒ³க்� இயக்�நீர்
(«¥�ைனச~ங் ஹாரே்மான்) அண்டச ்�ரப ்த் த��வால்
�ரக்கபப்ட்� மாதபே்பாக்� கட்�பப்�க�ற�. ேம­ம், இந்த
இயக்� நீர ்க¦பை்ப இயக்�நீ¦டன் ேசரந்்� க¦பை்ப,
க¦¢ட்ைடையப ்ெபற்© க¦, �ழந்ைதயாக வளரவ்தற்கான
�ழைல உ¦வாக்க உதµக�ற�.

பா­றµக்�ப ்ப�ன் 24 மண� ேநரத்�க்�ள் வ�ந்த� ¢ட்ைடையச்
சந்த�த்தால் க¦த்தர�ப ் உண்டா�ம்.

¢தல் சந்த�பப்�ல் ¢ட்ைட¤ம், உய�ர�µம்

வ�ந்த�ல் பலேகா� வ�ந்த�க்கள் இ¦ந்தா­ம் ஒன்ேற ஒன்©தான்
¢ட்ைடேயா� இைணக�ற�. மற்றைவெயல்லாம் வழ~ய�ேலேய
அழ~க்கபப்ட்�வ��ம்.

ெபண்�©பப்�ல் ெகாட்டபப்�ம்ேபா�, ேயான�ய�ல் உள்ள
அம~லத்த�ன் காரணமாக, க¦பை்ப வாைய அைடவதற்�ள் �மார்
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50 சதவ�த அ�க்கள் இறந்�வ��க�ன்றன. இந்த அம~லச்
�ரபை்பத் தாண்� உள்ேள வ¦ம் வ�ந்த�க்கைள, ெவள்ைள
அ�க்கள் அந்ந�யப ்ெபா¦ள்களாக ந�ைனத்�க் ெகான்©வ��ம்.
இைத¤ம் தாண்�ச ்ெசல்­ம் அ�க்கள், க¦பை்ப வாய�ல்
�ரக்�ம் சள�ச�்ரபப்�ல் ச~க்க�க்ெகாள்°ம்.

ஏற்ெகனேவ பாத�க்கபப்ட்ட அ�க்கள் இந்த சள�ச�்ரபப்�ல்
ம~தக்�ம்ேபா� இறந்�வ��ம். �© ¢தல் இ¦�© அ�க்கள்
மட்�ேம தைடகைளத் தாண்� நீந்த� க¦பை்பக் �ழாய்ப ்ப�த�ைய
அைட¤ம். அங்க�¦ந்� அ�க்களால் ெசாந்தமாக ஊரந்்� ெசல்ல
¢�யா�. க¦க்�ழாய�ன் �¦ங்க� வ�ர�¤ம் தன்ைமயால்
பா�காபப்ாக ¢ட்ைடைய ேநாக்க� நக¦ம். இந்த இடத்�க்�
வ¦வதற்� ஐந்� ந�ம~டங்கள் ¢தல் ச~ல மண� ேநரங்கள்வைர
ஆ�ம்.

¢ட்ைட ெவள�ய��ம் ஒ¦ ரசாயன வாசைனையத் ெதாடரந்்�
¢ட்ைடையத் ேத�, பல இைட¥©கைளக் கடந்�வந்த
அ�க்கள், ஒவ்ெவான்©ம் ¢ட்ைடையத் �ைளபப்தற்கான
ரசாயனப ்ெபா¦ள் ஒன்ைற ெவள�ய�ட்� ¢ட்ைடையத் �ைளக்க
ஆரம்ப�க்�ம்.

¢ட்ைடய�ன்  றபப்�த�ய�ல் ேஜானா ெபல்­ச~டா என்ற பைச
அ�க்� உள்ள�. இைதய�த்�, க�¥¢லஸ் ஊேபாரஸ் என்ற
அ�க்� இ¦க்�ம். இந்த இரண்� அ�க்�கைள¤ம்
உைடபப்தற்காக உய�ர�வ�ன் தைலபப்�த�ய�ல் இ¦ந்� ஒ¦
என்ைஸம் ெவள�பப்�ம்.

பல அ�க்கள் ேசரந்்� ¢ட்ைடய�ன் ெவள� அ�க்ைகத்
�ைளத்தா­ம், ஒன்ேற ஒன்©தான் உள்ேள �ைழ¤ம். ஓர்
உய�ர� �ைழந்த�ம் இ©க்கமாக £�க்ெகாள்°ம் ¢ட்ைட,
மற்ற அ�க்கள் உள்ேள �ைழவைதத் த�பப்தற்காக ச~ல
ரசாயனங்கைள ெவள�ய��ம்.

மற்ற அ�க்கள் காத்த�¦ந்� இறந்�வ�ட, உள்ேள �ைழந்த
உய�ர�, தன்ன�டம் உள்ள 23 �ேராேமாேசாம்கைள ¢ட்ைடய�ன்
23 �ேராேமாேசாம்க°டன் இைணத்� க¦ ¢ட்ைடயா�ம்.
இதற்� ைசேகாட் என்© ெபயர.் அதன் ப�ற� க¦பை்பைய ேநாக்க�
நக¦ம்.

க¦பை்பைய க¦¢ட்ைட அைடய £ன்© ¢தல் ஐந்� நாள்கள்
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வைர ஆ�ம். இதற்�ள் ¢ட்ைடய�ல் உள்ள க¦ச ்ெசல்கள் பல
ெசல்களாகப ்ப�ர�ந்த�¦க்�ம்.

4-5-வ� வாரம்

க¦பை்பச ்�வ¦டன் ச~ைன¢ட்ைட ஒட்�க்ெகாள்°ம். அதன்
ெவள�ப ்றச ்ெசல்கள் ேவரக்ைளபே்பால் ெசயல்பட்� தாய�ன்
ரத்தத் ெதாடரை்ப நா�க�ன்றன. உள்ள�¦க்�ம் ெசல்கள் £ன்©
அ�க்�களாகப ்ப�ர�க�ன்றன. ஒவ்ெவா¦ அ�க்�ம் உட«ன்
ெவவ்ேவ© பாகங்களாக வள¦ம். ஓர ்அ�க்� �ழந்ைதய�ன்
£ைள, நரம்  நண்டலம், ேதால், கண்கள் மற்©ம்
கா�களாக�ற�; இன்ெனா¦ அ�க்� �ைரய�ரல், வய�© மற்©ம்
ெநஞ்சாக�ற�; £ன்றாவ� அ�க்� இதயம், ரத்தம், தைசகள்
மற்©ம் எ­ம் களாக�ற�.

ெபண்கள் தாங்கள் கரப்ப்மாக இ¦க்கக்��ம் என ந�ைனக்கத்
ெதாடங்�வ� ஐந்தாவ� வாரக் காலத்த�ல்தான். ஆனால், இந்தக்
காலக்கட்டத்த�ல் க¦க்�ழந்ைதய�ன் நரம்  மண்டலம்
வளரச்ச்~¤ற ஆரம்ப�த்த�¦க்�ம். உள் றத்த�ல் உள்ள ேமல் அ�க்�ச்
ெசல்கள�ல் வர�பப்ள்ளங்கள் ேதான்©ம். இந்த ெசல்கள் ம�பப்ாக�,
�¦ண்� �ழ~வான �ழாய்ேபால் மா©ம். ந�¥ரல் �¥ப ்என
அைழக்கபப்�ம் இ�தான் �ழந்ைதய�ன் £ைள மற்©ம்
தண்�வடமாக�ற�.

அேத ேநரத்த�ல் இதயம் உ¦வாக ஆரம்ப�த்த�¦க்�ம்; �ழந்ைதய�ன்
உட«ல் ச~ல ரத்த நாளங்கள் ேதான்ற~ய�¦க்�ம். இந்த ரத்த
நாளங்கள் த�ரளாக மாற~ �ழந்ைதைய¤ம் தாைய¤ம்
இைணபப்ேதா�, ெதாப ்ள் ெகா�யாகµம் மா©க�ற�.

6-7-வ� வாரம்

இதயம் அைமந்�ள்ள இடத்த�ல் ெபர�ய த�ரட்ச~¤ம், £ைள
வளரவ்தால் தைல உயரந்்� வ�ங்க�ய�ேபாலµம் இ¦க்�ம்.
இதயம் ��க்கத் ெதாடங்�ம். இந்தத் ��பை்ப அல்ட்ராசµண்�
ஸ்ேகன் பர�ேசாதைனய�ன் £லம் �ல்«யமாக அற~யலாம்.

தைலய�ன் இ¦ பக்கங்கள�­ம் ஏற்ப�ம் �ழ~µகள் கா�களாக
மா©ம். கண்கள் இ¦க்கேவண்�ய இடத்த�ல் த�த்�க்
காணபப்�ம். உட«ன் மீ�ள்ள உயரந்்த ேம�கள் தைசகளாகµம்,
எ­ம் களாகµம் மா©ம். உ©ப ் ெமாட்�கள் என
அைழக்கபப்�க�ற ச~ற~ய அளவ�லான வ�க்கங்கள், ைககள் மற்©ம்
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கால்கள் வள¦ம் இடத்த�ல் ெதர�¤ம்.

ஆ© ¢தல் ஒன்பதாவ� வார காலத்த�ல் உத�க°ம்,
அண்ணங்க°ம் உ¦வா�ம். இரண்�ம் இைணயாக உ¦வாக�
ஓரத்த�ல் இ¦ந்� ¢கத்த�ன் ைமயபப்�த�க்� நகரந்்� வந்�
இைண¤ம். இந்தக் காலத்த�ல் இயல்பான வளரச்ச்~ய�ல் ஏேத�ம்
�©க்கீ�கள் ந�கழ்ந்தால், ேமல் உத� அல்ல� அண்ணத்த�ல்
ப�ளµ உண்டாகலாம். இத்தைகயக் �ைறகள் உத�பப்�ளµ மற்©ம்
அண்ணபப்�ளµ எனபப்�க�ற�.

ஏழாவ� வாரத்த�ல், க¦வான� எட்� ம~ல்«மீட்டர ்நீளம்
இ¦க்�ம்.

8-9-வ� வாரம்

¢கம் ெம�வாக உ¦வா�ம். கண்கள் ெதள�வாகத் ெதர�¤ம்.
அவற்ற~ல் ச~ல வண்ணங்க°ம் காணபப்�ம். நாக்�டன் வா¤ம்
உ¦வாக�ய�¦க்�ம். ைகவ�ரல்க°ம் கால்வ�ரல்க°ம்
ேதான்©வதற்கான வ�ள�ம் க°டன் ைகக°ம் கால்க°ம்
உ¦வா�ம். உள்°©ப ்களான இதயம், £ைள, �ைரய�ரல்கள்,
ச~©நீரகங்கள், ஈரல் மற்©ம் ெநஞ்சம் ேபான்றைவ
வளரச்ச்~யைட¤ம்.

ஒன்பதாவ� வாரத்த�ல், �ழந்ைதயான� 17 ம~ல்« மீட்டர ்நீளம்
இ¦க்�ம்.

10-14-வாரம்

க¦க்காலத்த�ன் பன்ன�ரண்டாவ� வாரத்�க்�ப ்ப�ற�, க¦ ¢³
வளரச்ச்~யைடந்த ந�ைலய�ல் காணபப்�ம். அதற்�ர�ய எல்லா
உ©ப ்க°ம், தைசக°ம், அங்கங்க°ம் மற்©ம் எ­ம் க°ம்
இ¦க்�ம். இத�ல் இ¦ந்�தான் க¦க்�ழந்ைத ேவகமாக வளரந்்�
¢த�ரக்�ற�.

இக்காலகட்டத்த�ல், �ழந்ைதய�ன் பா­©ப ்கள் வளரச்ச்~
அைட¤ம். �ழந்ைத ஏற்ெகனேவ அைசய ஆரம்ப�த்த�¦க்�ம்.
ஆனால், அந்த அைசைவ இன்�ம் உணர இயலா�.

பத�னான்காம் வாரத்த�ல், இதயத்��ப ் வ«ைமயாக இ¦க்�ம்.
அைத அல்ட்ராசµண்� £லம் �ல்«யமாகக் ேகட்க¢�¤ம்.
இயல்  ந�ைலய�ல் இ¦க்�ம் வய� வந்ேதார�ன்
இதயத்��பை்பவ�ட க¦க்�ழந்ைதய�ன் இதயத் ��ப ் இ¦
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மடங்� அத�கமாக இ¦க்�ம். பத�னான்காம் வாரத்த�ல், �ழந்ைத
56 ம~ல்«மீட்டர ்நீளம் இ¦க்�ம். ெபண்�க்�ப ்ெபண்
வ�த்த�யாசபப்ட்டா­ம், வய�© இபே்பா�தான் கரப்ப்�ண�க்�ர�ய
ேதாற்றத்�டன் ெதர�¤ம்.

15-22-வ� வாரம்

�ழந்ைத இபே்பா� ேவகமாக வளரந்்�ெகாண்�¦க்�ம். உடம் 
ம~கப ்ெபர�யதாவதால் தைல¤ம் உடம் ம் அத�க வ�க�தாசாரத்த�ல்
இ¦க்�ம். �ழந்ைதய�ன் தைல ெபர�யதாகத் ெதர�யா�. ¢கம்
மன�த ¢கமாக ெதள�வாகத் ெதர�வேதா� அத�ல் ¢� ¢ைளக்கத்
ெதாடங்க�ய�¦க்�ம்.  ¦வங்க°ம், இைமக°ம் வளரத்
ெதாடங்க�ய�¦க்�ம். கண்கள் மீ� கண் இைம £�ய ந�ைலய�ல்
இ¦க்�ம்.

வ�ரல்கள�ன் ேதா«ல் ேரைககள் உ¦வா�ம். வ�ரல் மற்©ம் கால்
நகங்கள் வளரச்ச்~யைட¤ம். �ழந்ைத, ைககளால் இ©கப ்பற்ற~ய
ந�ைலய�ல் இ¦க்�ம்.

22-வ� வாரத்த�ல், �ழந்ைத ெமன்ைமயான லா�ேகா என்ற
அ¦ம்  ¢�யால் �ற்றபப்ட்�¦க்�ம். இ� �ழந்ைதைய சர�யான
ெவபப்ந�ைலய�ல் ைவத்த�¦க்க உதµவதாகக் க¦தபப்�க�ற�.
இந்த அ¦ம்  ¢�, �ழந்ைத ப�றக்�ம் ¢ன்ேப மைறந்�வ��ம்.
ச~ல ேநரங்கள�ல், �ைறந்த அளµ ¢� �ழந்ைத ப�றக்�ம்ேபா�
இ¦ந்� ப�ற� மைறந்�வ��ம்.

18-20 வாரங்கள�ல் �ழந்ைத அைசவைத உணரலாம்.

¢த«ல் �ம~ழ~ எ³ம் வைதபே்பால், படபடெவன
உைதபப்ைதபே்பால் அல்ல� அஜீரணத்த�ன்ேபா� வய�© ம~க
ெம�வாக அைசவைதபே்பால் இ¦க்�ம். இதற்�ப ்ப�ற�
�ழந்ைத உைதபப்ைத¤ம் உணர¢�¤ம். உைதபப்� எந்தப ்ப�த�
என்பைத அவ்வபே்பா� உங்களாேலேய உணரந்்�ெகாள்ள
¢�¤ம்.

�ழந்ைத ¢தன்¢தலாக அைசவைத உணரந்்த நாைள �ற~த்�
ைவத்�க்ெகாண்�, ம¦த்�வர�டம் �©ங்கள். இந்தநாள்
�ழந்ைதய�ன் ப�ரசவ ேதத�ைய சர� பாரக்்க உதµம்.

இ¦பத்த�ரண்டாம் வாரத்த�ல், �ழந்ைதயான� 160 ம~ல்«மீட்டர.்

23-30-வ� வாரம்
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இந்தக் காலத்த�ல் �ழந்ைத ேவகமாக அைச¤ம். நீங்கள்
ெதா�வதற்�ம், ேப�வதற்�ம் தக்கவா© ப�ரத�ப«பை்ப
உண்டாக்�ம். வய�© அ¦ேக எ³பப்பப்�ம் உரத்த சத்தத்த�னால்
�ழந்ைத �த�த்� உைதக்�ம். தான் ம~தந்�ெகாண்�¦க்�ம்
பன�க்�ட நீர�ல் இ¦ந்� ச~ற~தளµ நீைர வ�³ங்�ம். அேதேபால்
அந்தத் த�ரவத்�க்�ள் ச~ற~தளµ ச~©நீைர¤ம் கழ~க்�ம்.

ச~லேவைளகள�ல் �ழந்ைதக்� வ�க்கல்�ட எ�க்�ம். ஒவ்ெவா¦
வ�க்க«ன்ேபா� ஏற்ப�ம் அத�ரை்வ¤ம் உணர இய­ம். �ழந்ைத,
உறங்கµம் வ�ழ~பப்தற்�மான காலக் க�ரமத்ைத ஏற்ப�த்�ம். இ�
தாய் ேசய்க்� இைடேய வ�த்த�யாசபப்�ம். ஆகேவதான், தாய்
உறங்கத் ெதாடங்�ம்ேபா� �ழந்ைத வ�ழ~த்�க்ெகாண்�¦ந்�
உைதத்� வ�ைளயாட ஆரம்ப�க்�ம்.

�ழந்ைதய�ன் இதயத்��பை்ப, ம¦த்�வர�ன் ஸ்ெடதாஸ்ேகாப்
£லம் �ல்«யமாகக் ேகட்கலாம். கணவர�்ட தன� காைத
தாய�ன் வய�ற்ற~ன் மீ� ைவத்� இந்த ��பை்பக் ேகட்கலாம்.

�ழந்ைத இபே்பா� ெவள்ைள ந�றத்த�ல் ப��ப��பப்ான மாµப்
ெபா¦ள் ஒன்ற~னால் �ற்றபப்ட்�¦க்�ம். இதற்� ெவரன்�க்ஸ்
அல்ல� மாங்� என்© ெபயர.் இ�, பன�க்�ட நீர�ல் ம~தந்�
ெகாண்�¦க்�ம் �ழந்ைதய�ன் ேதால் ெகட்�வ�டாமல்
பா�காக்க�ற�. �ழந்ைத ப�றபப்தற்� ¢ன்ேப மாங்�
மைறந்�வ��க�ற�.

26-வ� வாரத்த�ல் �ழந்ைதய�ன் கண் இைமகள் ¢தன்
¢ைறயாகத் த�றக்க�ன்றன. இ¦பத்ெதட்டாம் வாரத்த�ல் வ�ரல்
நகங்க°ம், கால் நகங்க°ம் ¢³ வளரச்ச்~ அைட¤ம்.

இ¦பத்ெதட்டாவ� வாரத்த�ல், �ழந்ைத ‘வா³ம் உய�ர’் என
அைழக்கபப்�க�ற�. ஏெனன�ல், �ழந்ைத இக்காலத்த�ல்
ப�றந்தால்�ட வாழ்வதற்� நல்ல வாய்ப ் இ¦பப்தாகக்
க¦தபப்�வ�தான்.

இந்தக் காலகட்டத்�க்� ¢ன்  ப�றக்�ம் �ழந்ைதய�ன் ¢க்க�ய
உ©ப ்களான �ைரய�ரல் மற்©ம் ப�ற உ©ப ்கள் ¢³ைமயாக
வளரச்ச்~ அைடயா�.

எனேவ, இன்�ேபட்டர�ல் ைவத்� இ¦பத்� நான்� மண� ேநரப்
பா�காபப்�ல் தீவ�ர ச~க�சை்சப ்ப�ர�வ�ல் ைவத்� கண்காண�த்தால்
�ழந்ைத ப�ைழத்�க்ெகாள்ள வாய்ப ் இ¦க்க�ற�.
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31-40-வ� வாரம்

கரப்ப்க் காலத்த�ன் ¢பப்தாவ� வாரம்வைர �ழந்ைதய�ன் ச¦மம்
ம~க ெமல்«யதாக இ¦ந்ததா­ம், ச¦மத்�க்� அ�ய�ல்
ெகா³ப ் �ைறந்� இ¦ந்ததா­ம் �ழந்ைத ச~வந்�ம்,
ெம«ந்�ம் இ¦க்�ம். �ழந்ைத ப�றபப்தற்கான கைடச~ ஆ©
அல்ல� எட்� வாரத்த�ல் ெகா³ப ் ேவகமாக அத�கர�க்க
ஆரம்ப�த்� �ழந்ைத ம~¦�வாகµம், ெகா³ெகா³ெவனµம்
மா©ம். �ழந்ைதய�ன் உட«ல் ஒட்�ய�¦ந்த மாங்� என்ற
மாµபெ்பா¦°ம், அ¦ம்  ¢�¤ம் மைறயத் ெதாடங்�ம்.

¢பப்த்த�ரண்டாவ� வாரத்த�ல், ப�றபப்தற்�த் தயாராக �ழந்ைத
தைல கீழ் ந�ைலக்�த் த�¦ம் ம். ¢தன்¢ைற தாயாகப்
ேபாக�றவர ்என�ல், �ழந்ைதய�ன் தைல இயல்பாக
இ�ப ்க்�ட்�ப ்ப�த�ைய ேநாக்க�த் த�¦ம் ம். ¢பப்த்தாறாவ�
வாரத்த�ல் நன்றாகத் த�¦ம்ப�, அந்த நாள் ¢தல் ப�றபப்தற்�த்
தயார ்ந�ைலய�ல் இ¦க்�ம். இந்தக் காலக் கட்டம் வைர
இ�ப ்க்�ட்�க்� ேமற்ப�த�ய�ல் �ழந்ைதய�ன் தைல
இ¦ந்தால், மகபே்ப© ம¦த்�வர ்பர�ேசாதைன ேமற்ெகாண்�
�ழந்ைதய�ன் தைலைய இ�ப ்க்�ழ~க்�ள் தள்ள�வ�டலாமா
என்பைதத் தீரம்ான�பப்ார.் மற்றப�, ச~ேசர�யன் அ©ைவ ச~க�சை்ச
அவச~யமாக இ¦க்�ம்.

உங்கள் �ழந்ைதக்கான வளரப் ்

�ழந்ைத வளரவ்தற்காகக் க¦பை்பய�ல் பல்ேவ© அைமப ்கள்
உ¦வாக� வளரக்�ன்றன. இந்த அைமப ்கள�ல், நஞ்�க்ெகா�
மற்©ம் ச~ல ¢க்க�ய படலங்கள் அடங்�ம். க¦த்தர�த்த
பத�£ன்றாம் நாள் வாக்க�ல், க¦ைவச ்�ற்ற~ பள்ளம் ேபான்ற
இைடெவள� ஒன்© உ¦வாக�ற�. இபப்ள்ளத்ைத இரண்�
படலங்கள் �ழ்ந்�ள்ளன. ெவள�ப ்றப ்படலத்�க்� ேகார�யன்
அல்ல� க¦ெவள�¤ைற அல்ல� க¦க்ேகாளகம் என்©ம்,
உள்ப�த�ப ்படலத்�க்�ப ்பன�க்�ட உைற என்©ம் ெபயர.்

நஞ்�க்ெகா�ைய உ¦வாக்�வதற்காக க¦பை்பத் த��க்க°டன்
க¦ெவள�¤ைற இைணக�ற�. இ�, �ழந்ைதய�ன் ¢தல் ரத்த
நாளத்ைத உள்ளடக்க�ய�¦க்�ம் வ�ரல் ேபான்ற ¢ைனக°டன்
உள்ள க¦க்ேகாளகச ்ச~ம் கைள க¦பை்பச ்�வ¦க்�ள்
அ³த்�க�ற�. �ழந்ைத¤டன் உடல்தண்� என்ற அைமபப்ால்
க¦ெவள�¤ைற இைணக்கபப்�க�ற�. இந்த உடல்தண்�தான்
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ெதாப ்ள் ெகா�யாக மாற~ �ழந்ைதைய நஞ்�டன்
இைணக்க�ற�.

பன�க்�ட உைறயான� �ழந்ைதையச ்�ற்ற~ ஒ¦ ைபைய
உ¦வாக்�க�ற�. க¦க்ேகாண� எனபப்�ம் இ� த�ரவத்தால்
ந�ரபப்பப்�க�ற�. �ழந்ைத ம~தக்�ம் இந்த த�ரவத்�க்�
பன�க்�டத் த�ரவம் என்© ெபயர.் க¦பை்பய�ல் ஏற்ப�ம்
அத�ரµ்கைள ஏற்©க்ெகாண்� இந்தத் த�ரவம் �ழந்ைத
பாத�க்கபப்டாத வைகய�ல் பா�காக்க�ற�. பன�க்�ட உைற
மற்©ம் ப�ற த��க்கள் பாத�க்கபப்டாமல் �ழந்ைத நகரµம் இ�
உதµக�ற�.

க¦த்தர�த்த �மார ்இ¦பத்ேதாறாம் நாள் நஞ்�µக்�ம்,
�ழந்ைதக்�ம் இைடேய ரத்த ஓட்டம் நைடெப©க�ற�.
தாய��ைடய ரத்த நாளங்க°ம், �ழந்ைதய�ன் ரத்த நாளங்க°ம்
ஒ¦ ெமல்«ய ெசல் அ�க்கான நஞ்�க்ெகா�த் த�ப ் £லம்
ெபா¦ள்கைளப ்பர�மாற்றம் ெசய்�ெகாள்க�ன்றன. இந்தத் த�ப ்
£லம்தான் �ழந்ைதய�ன் கழ~µப ்ெபா¦ள்கள்
அப ்றபப்�த்தபப்�க�ன்றன.

இைதபே்பாலேவ, ஊட்டசச்த்�க°ம், ஆக்»ஜ�ம் தாய�ன்
ரத்தத்த�ல் இ¦ந்� த�பப்�ன் ச~ற~ய �வர ்£லமாகக் கடத்தபப்ட்�
�ழந்ைதய�ன் ரத்தத்�க்�ள் �ைழக�ற�. தீங்� வ�ைளவ�க்�ம்
ெபா¦ள்களான பாக்�ர�யாக்கள், ைவரஸ்கள், ரசாயனப்
ெபா¦ள்கள் மற்©ம் ம¦ந்�கள் ேபான்© �ழந்ைதக்�க் ேக�
ெசய்¤ம் ெபா¦ள்கள் எல்லாம் நஞ்�க்ெகா�த் த�ப ் £லமாக
உள்ேள �ைழக�ன்றன.

�ேராேமாேசாம்க°ம், ஜீன்க°ம்

தாய�ன் ¢ட்ைட, தந்ைதய�ன் உய�ர� ஆக�ய இரண்�ம்
உள்ளடங்க�ய�¦க்�ம் ம~கச ்ச~ற~ய �ல் ேபான்ற அைமப ்
�ேராேமாேசாம்கள் எனபப்�க�ன்றன. �ேராேமாேசாம்கள்
£லமாகத்தான் ச~றப ்க்�©களான ¢�, கண்ண�ன் ந�றம்,
பாரை்வ, உடல்வா� ஆக�யைவ ெபற்ேறார�டம் இ¦ந்�
�ழந்ைதக்�க் கடத்தபப்�க�ற�. �ேராேமாேசாம்தான்
�ழந்ைதய�ன் பா«னத்ைத¤ம் தீரம்ான�க்க�ற�.

தாய�டம் இ¦ந்� - 23, தந்ைதய�டம் இ¦ந்� - 23 என க¦µற்ற
¢ட்ைடய�ல் ெமாத்தம் 46 �ேராேமாேசாம்கள் உள்ளன. இவற்©ள்
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பா«ன ேவ©பாட்ைட உணரத்்�பைவ இரண்�
�ேராேமாேசாம்கள் ஆ�ம். இைவ தந்ைதய�டம் இ¦ந்� ஒன்©ம்,
தாய�டம் இ¦ந்� ஒன்©மாகப ்ெபறபப்ட்�¦க்�ம்.

தாய��ைடய ¢ட்ைடய�ல் இ¦ந்� ெபறபப்�ம் பா«ன
�ேராேமாேசாம் எபே்பா�ம் ஒேர மாத�ர�யாக இ¦க்�ம், இைத
எக்ஸ் �ேராேமாேசாம் என்க�றாரக்ள். ஆனால், தந்ைதய�ன்
உய�ர�வ�ல் உள்ள பா«ன �ேராேமாேசாம் எக்ஸாகேவா,
அல்ல� ஒய்யாகேவா இ¦க்கலாம்.

எக்ஸ் �ேராேமாேசாம் உள்ள உய�ர�வால் ¢ட்ைட க¦த்தர�க்கச்
ெசய்யபப்ட்டால், �ழந்ைதயான� ெபண்ணாக இ¦க்�ம் (எக்ஸ்-
எக்ஸ்). ஒய் �ேராேமாேசாம் உள்ள உய�ர�வால் ¢ட்ைட
க¦த்தர�த்தால் �ழந்ைத ஆணாக இ¦க்�ம் (எக்ஸ்-ஒய்).

ஒன்©க்� ேமற்பட்ட கரப்ப்ம்

ஒ¦ ச~ைன¢ட்ைட இரண்� தன�த்தன�ச ்ெசல்களாகப்
ப�ளµப�வதன் வ�ைளவாக ஒத்த உ¦வம் உள்ள தன�த்தன�
�ழந்ைத உ¦வாக�ற�. இதற்�, ஒத்த பாங்�ள்ள இரட்ைடயர்
அதாவ� ஐெடன்�கல் �வ�ன்ஸ் என்© ெபயர.் ஒவ்ெவா¦
ெசல்­ம் ஒ¦ �ழந்ைதயாக வள¦ம். ஒேர ெசல்«ல் இ¦ந்�
இைவ வ¦வதன் காரணமாக, �ழந்ைதக°க்� ஒேர மாத�ர�யான
மர க் �©கேள (ஜீன்கள்) இ¦க்�ம். இைவ ஒேர பா«னத்ைதச்
சாரந்்ததாகµம், ஒத்த உ¦வ அைமபப்�­ம் காட்ச~யள�க்�ம்.

தன�பப்ாங்�ைடய இரட்ைடயர ்அல்ல� உடன் ப�றப ்ப்
பாங்�ைடய இரட்ைடயர ்எனபப்�ம் நான்ஐெடன்�க்கல் �வ�ன்ஸ்
ம~கµம் பரவலாகக் காணபப்�க�ற�. இரண்� ¢ட்ைடகள்
இரண்� உய�ர�க்களால் ஒேர ேநரத்த�ல் க¦µறச்
ெசய்யபப்�வதால் இ� ஏற்ப�க�ற�. இவ்வா© உ¦வா�ம்
�ழந்ைதகள் ஒேர பா«னத்ைதச ்ேசரந்்தவரக்ளாக இல்லாம­ம்,
ஒேர மாத�ர�யான உ¦வ அைமப ்க் ெகாண்டவரக்ளாக
இல்லாம­ம் இ¦க்கலாம்.

இரட்ைடக் கரப்ப்ம் தர�த்த�¦க்க�றீரக்ளா என்பைத அற~ந்�
ெகாள்வ� இரண்டாம் மாத ¢�வ�ேலேய சாத்த�யமா�ம். அல்ட்ரா
சµண்� பர�ேசாதைன £லம் இைதத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

தற்ேபா�, மலட்�த்தன்ைமக்காகப ்பயன்ப�த்தபப்�ம்
மாத்த�ைரகளால், ஒேர சமயத்த�ல் பல �ழந்ைதபே்ப© ஏற்ப�வ�
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ெகாஞ்சம் பரவலாக இ¦க்க�ற�.

கரப்ப்�ண� அைட¤ம் மாற்றங்கள்

கரப்ப்க் காலத்த�ல் ெபண்ண�ன் உட«ல் ஏராளமான மாற்றங்கள்
ேநர��ம். அவற்ைறப ்பற்ற~ப ்பாரப்ே்பாம்.

மாரப்கங்கள்

¢தன்¢ைறயாகக் க¦µற்ற~¦க்�ம்ேபா� மாரப்கங்கள் ெதாடர்
மாற்றம் அைட¤ம். க¦µறாம­ம், பா®ட்டாம­ம் இ¦க்�ம்
காலம்வைர மாரப்கங்கள் ¢³ வளரச்ச்~ அைடயா�. ¢தல்
கரப்ப்த்த�ல் ¢³ �ரபப்�¤ம் அளவ�ல் ெபர�தாக� ம~ைக வளரச்ச்~க்�
உள்ளாக�ற�.

�மார ்இரண்� அல்ல� £ன்றாவ� மாதத்த�ல், ெவ°த்த மஞ்சள்
ந�றம் உள்ள ேலசாகத் ெதள�ந்த சீம்பால் �ரக்�ம். மாரப்கத்
ேதா«ன் அ�ய�ல் உள்ள நரம் கள் வ�ைரபப்ைடந்�,  ைடத்�த்
ெதர�¤ம். ச¦ம ந�றமாற்ற¢ம் ந�கழ்க�ற�. மாரப்கக் காம் ம்,
அைதச ்�ற்ற~¤ள்ள ப�த�க°ம் அத�க ந�றம~க°டன்
காணபப்�க�ன்றன. ¢தல் கரப்ப்த்த�ன் இ©த�ய�ல், மாரப்கத்த�ன்
மீ�ள்ள ேதால் வ�ைரபப்ாகµம், வர�க்ேகா�க°ட�ம்
இ¦க்க�ன்றன. ஹாரே்மான் �ண்�தலால் மாரப்கங்கள�ல் பால்
உ¦வாக�ற�.

ச¦மம்

கரப்ப்த்த�ன்ேபா� ஒ¦ ெபண் பல்ேவ© ச¦ம மாற்றங்க°க்�
ஆளாக�றாள். ந�றம~ அத�கர�பப்�, வய�© ெபர�தாவதால் அத�ல்
வர�க்ேகா�கள், ¢த்�பே்பாலேவா அல்ல� இளஞ்ச~வப ்
ந�றத்த�ேலா மா©ம்.

இந்தக் ேகா�கள் ெதாப ்°க்� அ�ய�ல் அத�கமாகக் காணபப்�ம்.
ச~ல ேவைளகள�ல்,  ட்டங்கள் மற்©ம் ெதாைடகள�­ம் இைவ
காணபப்�ம்.

க¦க்காலம் ¢த�ரச்ச்~யைட¤ம் ந�ைலய�ல், ந�றம~கள�ல் பல்ேவ©
மாற்றங்கள் ந�கழ்க�ன்றன.

¢கத்த�ல் ப³ப ்ம், க¦ப ்ம் கலந்த ஒ³ங்கற்ற த�ட்� ேதான்©ம்.
இைவ தாய�ன் ¢ன் ெநற்ற~, £க்க�ன் பக்கபப்�த�கள், ேமல் உத�
ேபான்றவற்ற~ல் காணபப்ட்டா­ம், அவ°ைடய ¢³ ¢க¢ம்
பாத�க்கபப்டலாம். இதற்� பெ்ரக்ெனன்» மாஸ்க் என்© ெபயர.்
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மாரப்கக் காம்ப�­ம், அைதச ்�ற்ற~¤ள்ள ப�த�ய�­ம் அடரந்்த
க¦ப ் ந�றம் உண்டா�ம். வய�ற்ற~ன் மீ� த�த்த, அடரந்்த
க¦ப ்க்ேகா� ேதான்©ம்.

ரத்த ஓட்டம்

கரப்ப்க் காலத்த�ன்ேபா� இதயம் தன்�ைடய உற்பத்த� அளைவ
அத�கர�க்�ம். ரத்தத்த�ன் கனஅளµம் அத�கமா�ம்.

கரப்ப்�ண� ஒ¦க்கள�த்�ப ்ப�த்த�¦ந்தால், �ழந்ைத ப�றக்�ம்
வைர ரத்த அளµ சீராக இ¦க்�ம். மல்லாந்� ப�த்தால்
இதயத்�க்� வ¦ம் ெபர�ய நரம்பான இன்ஃப�ர�யர ்வ�னாகாவாைவ
க¦பை்ப அ³த்த� ரத்த ஓட்டத்ைதத் தைடபப்�த்�ம். இதனால்,
கைடச~ எட்� ¢தல் பத்� வாரங்கள�ல் ரத்த ஓட்டத்த�ல் மந்த
ந�ைல ஏற்பட்�, £லேநாய், கால்கள் மற்©ம் ப�றப ்©பப்�ல் ரத்த
நாள வ�க்கம், பாதங்கள�ல் ேலசான வ�க்கம் ேபான்றைவ வ¦ம்.

ரத்தத்த�ன் கனஅளµ பத்தாவ� வாரத்த�ல் இ¦ந்� அத�கர�த்�
¢பப்த்த�ரண்டாவ� வாரத்த�ல் உசச்ந�ைலைய அைடக�ற�.
அத�கர�க்�ம் ெமாத்த அளµ �மார ்¢பப்� சதவ�தம். ஆனால்
ப�ளாஸ்மாவ�ன் அடரத்்த�யான� ரத்தச ்ச~வபப்�க்கள�ன் கன
அளைவவ�ட ம~க அத�கமாக உயரந்்� ச~வப ்ச ்ெசல்கள�ன்
தளரச்ச்~ைய¤ம், ஹீேமா�ேளாப�ன் ெசற~ைவ¤ம் �ைறக்க�ற�.
இதனால் ேசாைக ேநாய் வ¦ம். கரப்ப்க் காலத்த�ல் இ� ஏற்ப�வ�
இயல் . இ¦ம்  மற்©ம் ஃபா«க் அம~லத்த�ன் ேதைவ ¡ரத்்த�
ெசய்யபப்டாவ�ட்டால் அ�த்த�த்� இந்த ந�ைல
ச~க்கலாக�வ��க�ற�. இ�, ரத்தச ்ேசாைகைய¤ம்
தீவ�ரபப்�த்த�வ��க�ற�.

�ழந்ைத ெப©ம் வயத�ல் உள்ள ெபண்கள�ன் ரத்த அ³த்தம்
இயல்பாக 110 ¢தல் 120 ச~ஸ்டா«க் அளµம், 65 ¢தல் 80
டயஸ்டா«க் அளµம் இ¦க்�ம். கரப்ப்க் காலத்த�ன்ேபா� இந்த
அளµகள�ல் அ�க்க� இறக்கம் ஏற்ப�ம். 140-க்� ேமற்பட்ட
ச~ஸ்டா«க் அ³த்த¢ம், 90-க்� ேமற்பட்ட டயஸ்டா«க்
அ³த்த¢ம் இ¦ந்தால், அ� ம~கµம் இயல் க்� மாறான� எனக்
க¦தபப்ட ேவண்�ம்.

நாளம~ல்லாச ்�ரபப்�கள்

கரப்ப்க் காலத்த�ல் ைதராய்� அத�கமாக வ�ங்க�ய�¦பப்ைதப்
ேபான்© இ¦க்�ம். ரத்தத்த�ல் ைதராக்»ன் அளµம் உய¦ம்.
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தாய், அேயா�ன் �ைறபா� உள்ளவராக இ¦ந்தால் கரப்ப்ச�்ைம
ம~ைகயாக�, கட்�கள் உ¦வாகµம் வழ~வ�க்�ம்.

ப�ட்¥ட்டர�ய�ன் ¢ன்பக்க¢ம் ெபர�தாக� நரம் ப ் ைடப ்டன்
ெதர�¤ம். இவ்வா© அட்ரீன«­ம் ந�க³ம்.

ச~©நீரத்்தாைர

ச~©நீரகம், ச~©நீர ்வ��ழாய் மற்©ம் தாைரகள் ஆக�ய ஒட்�
ெமாத்த ச~©நீரகத்த�ன் �ட்� அைமப ்ம் க¦க்காலத்த�ல் தளரச்ச்~
அைட¤ம்.

�வாசத்த�ல் மாற்றம்

ெபர�தாக வளரந்்த க¦பை்பயான�, உதரவ�தானத்த�ன்
இயக்கத்த�ல் க�னத்ைத உண்டாக்�க�ற�. இதன் காரணமாக,
£ச�் இைரப ், £ச�்த் த�ணறல் ேபான்றைவ வ¦ம். �வாச
இயக்கம் ெப¦ம்பா­ம் வ�லாவ�ன் இயக்கத்ைத ¢³வ�மாகச்
சாரந்்த�¦க்க ேவண்�ய�¦க்க�ற�. இந்த அத�கபப்�யான
ேதைவகள் மற்©ம் �ைறந்த ¢யற்ச~ய�ன் காரணமாக,
�வாச~த்த«ன் அளµ அத�கர�க்க�ற�.

தைச - எ­ம்  மண்டல அைமப ்

இரண்டாவ� மாதத்த�ல், அ�க்க� கால்கள�ல் தைசபப்��ப ்
ஏற்படக்��ம். கீழ்¢�க�ல் ஏற்ப�ம் அ³த்தத்த�னாேலேய
இவ்வா© ந�கழ்க�ற�. ேம­ம், இ�ப ்ப ்ப�த� £ட்�த்
தைசநாரக்ள் ம~¦�வாவேதா�, அதன் உ©த� மற்©ம் வ­வ�ல்
பலவ�னம் உண்டாக�ற�. இதனால், ¢��வ«¤ம்
உண்டாகக்��ம். உட்கா¦ம் பாங்� மற்©ம் உடல் ெசயல்கள�ல்
கவனம் ெச­த்த�னால் ம~க வ�ைரவான ந�வாரணம் ெபறலாம்.

க¦பை்ப உயர அளவ�ல் மாற்றங்கள்

ஒவ்ெவா¦ வாரம் கழ~¤ம்ேபா�ம் க¦பை்ப உயரமா�ம்.
பன�ெரண்டாவ� வாரத்த�ல் �பகத்ைதத்தாண்� இ�ப ்ப்
ப�த�ய�ல் ெதர�ய ஆரம்ப�க்�ம். பத�னாறாவ� வாரத்த�ல்
இ�ப ்க்�ம், ெதாப ்°க்�ம் இைடேய உய¦ம். 22-24-வ�
வாரத்த�ல் ெதாப ்ள் வைர ெபர�தா�ம். 36-ம் வாரத்த�ல் மாரப்க
எ­ம்ப�ன் கீழ்�ன�வைர உய¦ம் வய�ற்©ப ்ப�த�ய�ன் �ற்றளµ
¢பப்த்தா© அங்�லத்ைத அைட¤ம். கரப்ப்த்த�ன் கைடச~
பத�னான்காவ� நாள் இ� ஓர ்அங்�லமாகச ்�¦ங்க� வ��ம்.
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ேமற்ெசான்ன அைனத்�ம், கரப்ப்க் காலத்த�ல் க¦ மற்©ம்
கரப்ப்�ண�க்� ஏற்ப�ம் மாற்றங்கள் ஆ�ம். இவற்ைறத்
ெதர�ந்�ெகாள்வ� ம~கµம் நல்ல�.
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16. கரப்ப்க் கால உணµ ¢ைறகள்

நல்ல ¢ைறய�ல் �ழந்ைதையப ்ெபற்ெற�க்க ேவண்�ம்
என்றால் சமசசீ்ரான ஊட்டச ்சத்�உள்ள உணµகைளக் கரப்ப்�ண�ப்
ெபண் சாபப்�ட்டாக ேவண்�ம்.

கரப்ப்�ண�ப ்ெபண் இரண்� உய�ரக்°க்காகச ்சாபப்�ட ேவண்�ம்
என்ற க¦த்ெதல்லாம் ெபாய்யான தகவல்கள்.  ரதசச்த்�கள்,
காரே்பாைஹட்ேரட்�கள், ெகா³ப ், ேபாத�ய அளµ ¢க்க�ய
ைவட்டம~ன்கள், தா�பெ்பா¦ள்கள�ன் சமந�ைல ேபான்றைவ
தா¤க்�ம், அவ°ைடய �ழந்ைதக்�ம் அவச~யம் ேதைவ.

என்ெனன்ன சத்�ணµ ேதைவ என்பைதக் கரப்ப்ம் தர�க்�ம்
¢ன்ேப ெதர�ந்�ெகாண்டால், ¢த«ல் இ¦ந்ேத அைத
நைட¢ைறபப்�த்த�ப ்பாரக்்கலாம்.

காரே்பாைஹட்ேரட் (மாµசச்த்�)

காரே்பாைஹட்ேரட் எனபப்�ம் மாµச ்சத்� உட­க்�த்
ேதைவயான சக்த�ையத் த¦க�ற�. வளரச்ச்~க்�த் ேதைவயான
அத�கப ் ரதத்ைதப ்ெப©வதற்� இசச்த்� அவச~யம்.

மாµசச்த்� அத�கம் உள்ள ¢க்க�யப ்ெபா¦ள்கள்: ப¦ப ்,
பட்டாண�, தான�யத் தயார�ப ்கள், சாக்ேலட் ேபான்ற
மாµபெ்பா¦ள் தயார�ப ்கள். ஆனால், அவற்ற~ல் ஊட்டசச்த்�
ேபா�மானதாக இ¦க்கா�.

ெகா³ப ்

ெகா³ப ், உட­க்�த் ேதைவயான சக்த�க்� உர�ய ஒ¦
£லபெ்பா¦ள். மாµசச்த்ைதபே்பால் இரண்� மடங்�க்�ம்
அத�கமான கேலார�கைளத் தரக்��யைவ. சக்த�ையத் த¦ம்
அேதேவைளய�ல், அத்த�யாவச~ய ெகா³ப ் அம~லங்கைள¤ம்
அள�க்க�ற�. ெகா³பப்�ல் கைரயக்��ய ைவட்டம~ன்களான
ைவட்டம~ன் - ஏ, �, இ மற்©ம் ேக ஆக�யவற்ைற அள�த்�
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அவற்ைற உடல் ¢³வ�ம் எ�த்�ச ்ெசல்க�ற�.

 ேராட்�ன்கள் ( ரதம்)

 ரதங்கள�ன் ¢க்க�யச ்ெசயல், உடல் ெசல்கைள உ¦வாக்க�, சீர ்
ெசய்வ�. �ழந்ைதய��ைடய த��க்கள�ன் வளரச்ச்~க்�ம்,
தாய்ைமப ்பராமர�ப ்க்�ம் கரப்ப்க் காலத்த�ல் அத�களµ  ரதங்கள்
ேதைவ. இைவ இ¦ப�க்�ம் ேமற்பட்ட ெவவ்ேவ© வ�த அம~ேனா
அம~லக் �ட்�ச ்ேசரக்்ைகயால் ஆனைவ. இவற்©ள், எட்�
அம~ேனா அம~லங்கள�ன் ெதா�ப ் உடலால் தயார�க்க
¢�யாதைவ. எனேவ, இவற்ைற அத்த�யாவச~ய அம~ேனா
அம~லங்கள் என்க�றாரக்ள். இைவ உணµப ்ெபா¦ள்கள�ல் இ¦ந்�
மட்�ேம ெபறபப்�க�ன்றன. எட்� வ�தமான அத்த�யாவச~ய
அம~ேனா அம~லங்கைளப ்ேபா�மான அளµ உள்ளடக்க� இ¦க்�ம்
 ரதங்க°க்� ¢³ைமயான  ரதங்கள் என்© ெபயர.்

 ரதங்கைளத் த¦ம் ெப¦ம்பாலான காய்கற~கள�ல் ஒன்©
அல்ல� அதற்� ேமற்பட்ட அத்த�யாவச~ய அம~ேனா அம~லங்கள்
�ைறவாக இ¦க்�ம். அம~ேனா அம~லங்கைளக் �ைறவாகக்
ெகா�க்�ம் எல்லாவ�தமான  ரதங்க°க்�ம் வ�ர�யம் �ைறந்த
அம~ேனா அம~லங்கள் என்© ெபயர.் அம~ேனா
அம~லங்கள��ைடய  ரதங்கள�ல் ஒ¦ �ற~பப்�ட்ட அளைவ உடல்
பயன்ப�த்�ம். மற்றைவ, சக்த�ைய உ¦வாக்�வதற்காகப்
பயன்ப�க�ன்றன.

¢³ைமயாகாத  ரதப ்ெபா¦ள்க°டன் ெவவ்ேவ© வ�த வ�ர�யம்
�ைறந்த அம~ேனா அம~லங்கள் ஒேர உணவ�ல் ேசரக்்கபப்ட்�
¢³ைமயான  ரதமாகப ்பயன்ப�த்தபப்�க�ற�. உதாரணமாக,
ப¦ப ்கள�ல் உள்ள அம~ேனா அம~லங்கள், உணµ தான�யங்கள�ல்
உள்ளவற்ைறவ�ட எள�தாக உட«ல் ேசரக்��யதா�ம்.

ைவட்டம~ன்கள்

ைவட்டம~ன்கள் உடல்நல�க்� இன்ற~யைமயாதைவ. இைவ
த�ன¢ம் ம~கக்�ைறந்த அளவ�ல் உணவ�ல் எ�த்�க்ெகாள்ளபப்ட
ேவண்�ம். இைவ மாµசச்த்� (காரே்பாைஹட்ேரட்),  ரதம்
( ேராட்�ன்), ெகா³ப ் ஆக�யவற்ற~ன் வளரச்~ைத வ�ைன
மாற்றத்ைதக் கட்�பப்�த்�வத�ல் ேநர�யாக ஈ�ப�க�ன்றன.

உடல் த��க்கள் பராமர�க்கபப்�வதன் £லம் ஏற்ப�ம்
எத�ரவ்�ைனகைள ஒ³ங்�ப�த்�வத�­ம் ைவட்டம~ன்கள் உதவ�
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ெசய்க�ன்றன.

உட«ன் எத�ரவ்�ைனக°க்� ஒன்©க்� ேமற்பட்ட ைவட்டம~ன்கள்
ேதைவ. இவற்©ள் ஏேத�ம் ஒன்© �ைற¤ம்ேபா�,
இன்ெனான்ற~ன் ெசயல்பாட்�ல் �©க்கீ� ஏற்ப�ம்.

எல்லா ைவட்டம~ன்கைள¤ம் உடல் தயார�க்க ¢�யா�. மன�த
உடலால் ெகா³பப்�ல் கைர¤ம் ைவட்டம~ன்கைளச ்ேசகர�த்�
ைவத்�க்ெகாள்ள ¢�¤ம். எனேவ, அத�க அளவ�ல் �ற~பப்ாக
ைவட்டம~ன் - ஈ மற்©ம் � ஆக�யைவ நசச்ாக மாறக்��ம்.
நச�்த்தன்ைம, அத�க அளவ�ல் உட«ல் ேசகர�த்� ைவக்கபப்ட்ட
ெபா¦ள்கள�ல் இ¦ந்� வ¦க�றேத தவ�ர, உணµப ்ெபா¦ள்கள�ல்
இ¦ந்� வ¦வத�ல்ைல.

ைவட்டம~ன் - ஏ

ேநாய்த்ெதாற்©க்� எத�ராக உட«ன் எத�ரப் ்சச்க்த�ைய
அத�கர�க்�ம் ம~¥க்கஸ் ெமம்பே்ரன் எனபப்�ம் சீதபப்டல
ஒ¦ங்க�ைணைவப ்பராமர�க்கµம், இயல்பான எ­ம்  வளரச்ச்~,
பல் வளரச்ச்~ மற்©ம் இரவ�ல் பாரை்வ நன்றாகத் ெதர�வதற்�ம்
இ� ம~க ¢க்க�யம்.

தாவரங்கள�­ம், உணµகள�ல் உள்ள இயல்பான ைவட்டம~ன்
வ�வமான கேராட்�ன், ைவட்டம~ன் ஏ-வ�ன் ¢ன்ேனா�யா�ம்.
க¦ம்பசை்ச, அடர ்மஞ்சள் காய்கற~கள் மற்©ம் பழங்கள்,
வனஸ்பத� ஆய�ல் மற்©ம் பால் ஆக�யவற்ற~ல் ைவட்டம~ன் - ஏ
சத்� ந�ைறந்�ள்ள�.

ைவட்டம~ன் - �

எ­ம்  உ¦வாக்கம் மற்©ம் பயன்பாட்�க்�ம், அத�ல் கால்ச~யம்
மற்©ம் பாஸ்பரஸ் ேசரவ்தற்�ம், பல் ெமாட்� உ¦வாகµம்
ைவட்டம~ன் - � அவச~யம். ¢ட்ைடய�ன் மஞ்சள் க¦, ஈரல்,
�ற~பப்�ட்ட ச~ல மீன்கள் ஆக�யவற்ற~ல் அத�களµ ைவட்டம~ன்-�
உள்ள�. �ழந்ைதக°க்� வ¦ம் ர�க்ெகட்ஸ் எனபப்�ம் ேநாையத்
த�பப்தற்� மீன் எண்ெணய் பயன்ப�த்தபப்ட்� வ¦க�ற�.
ேதா«ன் மீ� �ர�ய ஒள�ப�வதால் மன�த உடல் ச~ற~தளµ
ைவட்டம~ன்-�ைய உற்பத்த� ெசய்க�ற�.

ைவட்டம~ன் - ஈ

உற~ஞ்சபப்ட ¢�யாத ெகா³ப ் அம~லங்கள�ல் உள்ள
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உய�ரவ்ள�ேயற்றத்ைதக் �ைறக்கµம், ெசல் சவ்µகள�ன்
ஒ¦ங்க�ைணைவப ்பராமர�க்கµம் இ� உதµக�ற�. காய்கற~க்
ெகா³ப ்கள், எண்ெணய்கள், பசை்ச ந�றக் காய்கற~கள், கீைரகள்,
தான�யங்கள், ெகாட்ைடகள், மஞ்சள்க¦ ஆக�யைவ ைவட்டம~ன் -
ஈ அத�கம் உள்ள உணµகளா�ம்.

ைவட்டம~ன் - ேக

ரத்தத்ைத உைறவ�க்�ம் ெபா¦ளான பே்ராத்ராம்ப�ன்
உ¦வாக்கத்த�ல் ைவட்டம~ன்-ேக ¢க்க�யப ்பங்� வக�க்க�ற�. ரத்த
உைறµ இயல்பான ந�ைலய�ல் ஏற்ப�வதற்�ம் இ� அவச~யம்.
கீைரகள், பசை்சக் காய்கற~கள், உ¦ைளக் க�ழங்�, பன்ற~ய�ன் ஈரல்
ஆக�யைவ இந்த ைவட்டம~ன் அத�கம் உள்ள ெபா¦ள்களா�ம்.
ைவட்டம~ன் - ேக இயற்ைகய�­ம் க�ைடக்க�ற�. ச~©�ட«ன்
பாைதய�ல் கீழ்பப்�த�ய�ல் உள்ள ச~ல நல்ல பாக்�ர�யாக்கள்
நமக்காக இைதச ்ெசய்க�ன்றன.

ைவட்டம~ன்-ப�

நல்ல ஊட்டசச்த்�க்�த் ேதைவயான எண்ணற்ற
ைவட்டம~ன்கைளெயல்லாம் ப� - காம்பள்க்ஸ் ப�ர�µ உள்ளடக்க�
இ¦க்க�ற�. அவற்©ள் ைதயாம~ன் (ைவட்டம~ன்-ப�1), ைவட்டம~ன்
ப�-2 எனபப்�ம் ர�ேபாஃப�ேளவ�ன், ைநயாச~ன் எனபப்�ம்
ைவட்டம~ன்-ப�6, ேபாலாக்ச~ன் எனபப்�ம் ேபா«க் அம~லம்,
ைவட்டம~ன்-ப�12 எனபப்�ம் ைசயாேனா ேகாபாலம~ன் ஆக�யைவ
அடங்�ம்.

இைவகள் ெநாத�ப ்ெபா¦ள்கள் (என்ைசம்கள்) மற்©ம் �ட்�
ெநாத�பெ்பா¦ள்கள் (ேகா-என்ைசம்கள்) ஆக�யவற்ற~ன் �ட்�ப்
ெபா¦ள்கள்ேபால் ெசயல்பட்� உட«ல் பல்ேவ©
எத�ரவ்�ைனகைள ஏற்ப�த்�க�ன்றன. ெசல் �வாசம், �°க்ேகாஸ்
உய�ரவ்ள�ேயற்றம், வளரச்~ைத வ�ைனமாற்ற சக்த� ஆக�யவற்ைற
இதற்� உதாரணமாகக் �ற~பப்�டலாம்.

கரப்ப்க் காலத்த�ல் அத�கர�க்�ம் வளரச்~ைத மாற்றங்கள், மற்©ம்
வளரச்ச்~ ஆக�யவற்ைற சமாள�க்க ைவட்டம~ன்-ேக
ேதைவபப்�க�ற�. ைவட்டம~ன்-ப� சத்�க்கள் எல்லாம் ஒேர
உணவ�ல் மட்�ம் ேசரந்்� காணபப்�வத�ல்ைல. ஆனால், பால்,
¢³ தான�யம், ப�ற தான�ய வைககள் மற்©ம் ெராட்�கள்,
ெமாசை்ச, அடர ்பசை்ச ந�றக் காய்கற~கள், ¢ட்ைடகள்,
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இைறசச்~கள் ஆக�யவற்ைற உணவ�ல் ேசரக்்�ம்ேபா� இசச்த்�
க�ைடக்க�ற�. வ�லங்� உணµகள�ல் இ¦ந்� மட்�ேம
ைவட்டம~ன்-ப�12 க�ைடக்க�ற�.

ஃேபா«க் அம~லம்

ப�-ைவட்டம~ன்கள�ல் ஒன்©தான் ஃேபா«க் அம~லம். இ�
�.என்.ஏ. - ஆர.்என்.ஏ. உ¦வாக்கத்�டன் ெதாடர ் உைடய�.
ேபா«க் அம~லக் �ைறபா�கள் இ¦ந்தால் ெசல் ப�ர�தல் என்ப�
இயல்பாக நடக்கா�. கரப்ப்க் காலத்த�ல் �ழந்ைதய�ன்
வளரச்ச்~க்காகµம், தாய�ன் ரத்த அளைவ அத�கர�க்கµம் ஃேபா«க்
அம~லம் அத�கமாகத் ேதைவ. கரப்ப்க் காலத்த�ன் ஆரம்பத்த�ேலேய
தாய் ேபாத�ய ஃேபா«க் அம~லத்ைத எ�த்�க்ெகாண்�¦ந்தால்,
�ழந்ைதக்� நரம்  மண்டலக் �ைறபா� ஏற்ப�ம் அபாயம்
ெவ�வாகக் �ைற¤ம்.

பசை்சக் காய்கற~கள், கீைரகள், ஈரல், ஈஸ்ட், அவைர,
ெமாசை்சகள், ெகாட்ைடகள், ¢³ தான�யங்கள் ஆக�யைவ
ஃேபா«க் அம~லம் அத�கம் உள்ள ெபா¦ள்களா�ம். ஆனால்,
சைமக்�ம்ேபா� அல்ல� ேசம~த்� ைவக்�ம்ேபா� எண்ப�
வ�³க்கா� ஃேபா«க் அம~ல ைவட்டம~ன் அழ~க்கபப்ட்�
வ��க�ற�. எனேவ, ேதைவபப்�ம்ேபா� மட்�ம் இந்த
ஊட்டசச்த்�ப ்ெபா¦ள் பர�ந்�ைர ெசய்யபப்�க�ற�.

ைவட்டம~ன் - ச~

ெகால்லாெஜன் உ¦வாக்கத்�க்� ைவட்டம~ன் - ச~ ம~க ¢க்க�யம்.
ெகால்லாெஜன் உடல் ெசல்கைள¤ம், த��க்கைள¤ம்
ஒ¦ங்க�ைணபப்தால் ச~ல ேவைளகள�ல் ச~ெமண்ட் என்ேற
அைழக்கபப்�க�ன்றன. உ©த�யான எ­ம் கள் மற்©ம் பற்கைள
உ¦வாக்�வதற்�ம், காயங்கைள ஆற்©வதற்�ம், காயங்கள்
மற்©ம் ேநாய்த்ெதாற்© ஆக�யவற்ைற எத�ரத்்� உட«ன் த�றைன
அத�கர�பப்தற்�ம் இ� பயன்ப�க�ற�.

 த்தம்  � காய்கற~கள�­ம், பழங்கள�­ம் ைவட்டம~ன் - ச~
அத�கம் உள்ள�. ஸ்ட்ராெபரர்�, அன்னாச~, ெகாய்யா, தக்காள�,
பசை்சக் காய்கற~கள�­ம் ைவட்டம~ன் - ச~ உள்ள�. காற்ற~ல்
ெவள�க்காட்�னாேலா, அத�கமாகச ்சைமத்தாேலா அல்ல� அத�கத்
தண்ணீர�ல் சைமத்தாேலா ைவட்டம~ன் - ச~ அழ~ந்�வ��ம்.

தா�க்கள்
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தா�க்கள், ஊட்டசச்த்த�ன் ஒ¦ ¢க்க�யமான அங்கமா�ம். ம~கக்
�ைறந்த அளவ�ல் க�ைடக்கக்��ய இசச்த்�க°ள், ச~ல
உட«ேலேய அத�க அளவ�ல் காணபப்�க�ன்றன. ச~ல தா�க்கள்
உட«ன் ெசயல்பா�கைளச ்சீரப்�த்�பைவயாகµம், �ண்டக்
��யைவயாகµம் வ�ளங்�க�ன்றன.

கால்ச~யம்

எ­ம்  மற்©ம் பற்கள�ன் ¢க்க�யப ்ப�த�ப ்ெபா¦ளாக கால்ச~யம்
வ�ளங்�க�ற�. இயல்பாக ரத்தம் உைறதல், தைசய�ன்
பர�ணாமத்ைத அத�கபப்�த்�தல், இதயத் ��பை்ப
ஒ³ங்�ப�த்�தல் ேபான்ற ெசயல்பா�கள�­ம் இ�
பயன்ப�க�ற�. கரப்ப்க் காலத்த�ன் கைடச~க்காலத்த�ல் மட்�ம்,
£ன்ற~ல் இரண்� பங்� கால்ச~யம் �ழந்ைதய�ன் உட«ல்
ேசரக்�ற� என்றா­ம், ப�ற்காலத் ேதைவையச ்சமாள�பப்தற்காக
தாய��ைடய அன்றாட கால்ச~யத் ேதைவ கரப்ப்க் காலம்
¢³வ�ம் அத�கர�க்க�ற�.

பாலாைட, ¢ட்ைட, ஓட் தான�யம், காய்கற~கள் மற்©ம் பால்
ஆக�யைவ கால்ச~யம் சத்� அத�கம் உள்ள ம~க ¢க்க�ய உணµப்
ெபா¦ள்களா�ம். இரண்� ெபர�ய டம்ளர ்பா«ல் மட்�ம் 1200
ம~ல்« க�ராம் கால்ச~யம் க�ைடக்க�ற�.

பாஸ்பரஸ்

உடல் ெசல்கள் மற்©ம் த��க்கள��ைடய ¢க்க�யச ்ேசரம்ானமாக
பாஸ்பரஸ் வ�ளங்�க�ற�. பா«ல் இ¦ந்�தான் அத�க அளµ
பாஸ்பரஸ் £லபெ்பா¦ள் க�ைடக்க�ற�.  ரதத்த�ன்
ப�க்க¢�யாத ஒ¦ �ட்�பெ்பா¦ளாக இ¦பப்தால், ேபாத�ய
அளµ  ரதசச்த்� உள்ள உணµகளான ¢ட்ைடகள், இைறசச்~,
பாலாைடக்கட்�, ஓட் மீல், பசை்சக் காய்கற~கள் ேபான்ற
உணµகேள ேபா�மான அளµ பாஸ்பரைஸ அள�க்க�ன்றன.

இ¦ம் 

ஹீேமா�ேளாப�ன�ன் ¢தன்ைம �ட்�ப ்ெபா¦ள்க°ள்
இ¦ம் சச்த்�ம் ஒன்©. இந்தப ்ெபா¦ள், ரத்தத்த�ன் வழ~யாக
ெசல்க°க்� ஆக்»ஜைன எ�த்�செ்சல்­ம் ெபா©பை்ப
வக�க்க�ற�. கரப்ப்க் காலத்த�ல் �ழந்ைதய�ன் ரத்தச்
ச~வபப்�க்கள் மற்©ம் தாய�ன் ரத்தச ்ச~வபப்�க்க°க்காக
ரத்தப ் ரதத்ைத உற்பத்த� ெசய்வதற்� இ¦ம் சச்த்� ேதைவ.
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கரப்ப்க் காலத்த�ன் ¢தல் இரண்� £ன்© மாதங்கள் �ழந்ைதக்�
ம~தமான அளµ இ¦ம் சச்த்� மட்�ம் பர�மாற்றம்
ெசய்யபப்�க�ற�. ஆனால், கைடச~ £ன்றாவ� மாதத்த�ன்ேபா�
�ழந்ைத தனக்�த் ேதைவயான அளைவ அத�கர�க்�ம்ேபா�,
பர�மாற்றம் ெசய்யபப்�க�ற இ¦ம்ப�ன் அளµ �மார ்பத்� மடங்�
அத�கர�க்க�ற�. ஆகேவ, உணவ�ல் இ¦ம் சச்த்� அத�கமாக
இ¦க்கேவண்�ய� அவச~யம்.

ைசவ உணµ சாபப்��பவரக்ள் அடர ்பசை்சக் காய்கற~கள், கீைரகள்,
ெவல்லம், பட்டாண�கள், ப�ன்ஸ், ெகாட்ைடகள் மற்©ம் உலர்
த�ராட்ைச ஆக�யவற்ைற¤ம், அைசவ உணவாளராக இ¦ந்தால்
ச~வந்த இைறசச்~, ¢ட்ைடகள், நண்� ஆக�யவற்ைற¤ம்
சாபப்�டலாம்.

பால் ெபா¦ள்கள�ல் இ¦ந்� க�ைடக்�ம் இ¦ம் சச்த்� மற்©ம்
தாயால் ம~கக் �ைறவாக ேசகர�த்� ைவக்கபப்ட்�ள்ள
இ¦ம் சச்த்� ஆக�யைவ கரப்ப்க் காலத்�க்�த் ேதைவயான
அளைவப ்¡ரத்்த� ெசய்ய இயலா�.

ஆகேவ, ¢பப்� ¢தல் அ©ப� ம~ல்« க�ராம் இ¦ம் 
£லபெ்பா¦ள்கைளத் த�ன¢ம் ¡ரத்்த� ெசய்ய ேவண்�ம் என
பர�ந்�ைர ெசய்யபப்�க�ற�. இ¦ம் சச்த்�டன் ஒ¦ டம்ளர்
ஆரஞ்� பழசச்ாற்ைற எ�த்�க்ெகாள்வ� உடலால் இ¦ம் 
உற~ஞ்சபப்�வைத அத�கபப்�த்�க�ற�.

அேயா�ன்

கரப்ப்�ண�த் தாய்க்�ம் �ழந்ைதக்�ம் ம~கசச்~ற~ய அளµ அேயா�ன்
ேதைவபப்�க�ற�. இ� தயார ்ந�ைலய�ல் ந�லத்த�ல் இ¦ந்�
ெபறபப்�க�ற�. இந்த�யாவ�ல் உள்ள ந�லங்கள் அேயா�ன் சத்�க்
�ைறந்தைவயாக இ¦பப்தால் இந்த ந�லங்கள�ல் இ¦ந்�
ெபறபப்�ம் நீ¦ம், அவற்ற~ல் வ�ைள¤ம் காய்கற~க°ம் அன்றாடத்
ேதைவைய ¢³ைமயாகப ்¡ரத்்த� ெசய்வத�ல்ைல. அேயா�ன்
கலந்த உபை்ப த�ன¢ம் உணவ�ல் பயன்ப�த்�வ�, அேயா�ன்
சத்ைதப ்ேபா�மான அளµ சாபப்��வைத உ©த�ெசய்வேதா�,
அதன் �ைறவால் ஏற்ப�ம் எந்தக் �ைறபாட்ைட¤ம்
த�த்�வ��க�ற�.

�த்தநாகம்

கரப்ப்க் காலத்த�ன்ேபா� �த்தநாகம் ம~க ¢க்க�யப்
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பங்காற்©க�ற�. இைதக் �ைறவாகச ்சாபப்�ட்டால் க¦பை்பய�ல்
இ¦க்�ம் �ழந்ைத �ைற வளரச்ச்~யைடய ேநர��ம் அபாய¢ம்,
அதன் வாழ்நாள் �ைறந்�ேபா�ம் அபாய¢ம் ஏற்ப�க�ற�.
�த்தநாகம் பற்றாக்�ைறய�னால், ப�றவ�க் �ைறபா�கள்
நீண்டேநரம் ப�ரசவ வ«யால் ��த்தல் ேபான்றைவ ஏற்ப�ம்.

பால், மீன், மஞ்சள் க¦ ேபான்ற ெப¦ம்பாலான  ரத உணµகள�ல்
ேபா�மான அளµ �த்தநாகச ்சத்� உள்ள�. த�ன¢ம்
ேதைவபப்�ம்  ரதசச்த்�ணைவ சாபப்�ட்டாேல ேபா�மான அளµ
�த்தநாகச ்சத்� க�ைடத்�வ��ம்.

நீர ்

இ� ம~கµம் ¢க்க�யமான ஓர ்ஊட்டசச்த்தா�ம். இ�, உட«ல்
£ன்ற~ல் ஒ¦ பங்� ந�ைறந்�ள்ள�. ஜீரணமாகத் ேதைவயான
¢க்க�யக் கைர ெபா¦ளாகµம், ெசல்க°க்� ஊட்டசச்த்�
கடத்தபப்�வதற்�ம், உட«ல் இ¦ந்� கழ~µகள்
ெவள�ேயற்றபப்�வதற்�ம் நீர ்அவச~யம். உடல் ெவபப்த்ைத
ஒ³ங்�ப�த்தµம், உயµப ்ெபா¦ளாகµம் உள்ள�.

த�ன¢ம் சராசர�யாக ஆ© ¢தல் எட்� டம்ளர ்வைர, தண்ணீைரத்
தாராளமாகக் ��க்க ேவண்�ம். தண்ணீ¦ம், பழசச்ா©க°ம்
நல்ல ேதரµ்கள். ேகாலா, �, காப� ேபான்றவற்ைறத் தவ�ரப்ப்�
நல்ல�.

ந�ரபப்�கள் (சபள்�ெமன்ட்ஸ்)

உணவ�ல் இ¦ந்� ைவட்டம~ன் மற்©ம் தா�பெ்பா¦ள் ந�ரபப்�கள்
ேபாத�ய அளµ க�ைடக்கா� என்பதால், இ¦ம்  மற்©ம்
ேபாலாச~ன் மாத்த�ைரகள் மட்�ம் பர�ந்�ைர ெசய்யபப்�க�ன்றன.
ந�ரபப்�கள் ச~ல �ற~பப்�ட்ட �ழ்ந�ைலக°க்� மட்�ம்
ேதைவபப்டலாம். பாைலக் �ைறவாகேவா, ��க்காமேலா
இ¦பப்தால் ஏற்ப�ம் கால்ச~யம் பற்றாக்�ைற மற்©ம் ைசவ
உணவாளராக இ¦பப்தால் ப�-12 ைவட்டம~ன் க�ைடக்காத ந�ைல
ஆக�யவற்ற~ன்ேபா� இ� ேதைவபப்�ம்.

ஏதாவ� ைவட்டம~ன் அல்ல� தா�பெ்பா¦ள் ந�ரபப்�கள்
பயன்ப�த்தபப்ட்டால், உணµப ்ெபா¦°டன் பர�ந்�ைர
ெசய்யபப்ட்டைதவ�ட ��தலாக எ�த்�க்ெகாள்ளாமல் இ¦க்க
ேவண்�ம் என்பைதப ்ெபண்கள் ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

அத�கமாக உண்ப� உடல்ப¦ம�க்� வழ~ெசய்வ�டன், ஜீரண
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மண்டல இைட¥©கைள¤ம் உண்டாக்�க�ற�.

பால் அ¦ந்�ம் அளைவ த�ன¢ம் 600 ம~ல்«யாக
அத�கர�த்�க்ெகாள்ளலாம். வாரத்�க்� £ன்© அல்ல� நான்�
¢ைற ஒ¦ �ண்� பாலாைடக் கட்� சாபப்�டலாம். ப¦ப ் அல்ல�
இைறசச்~, மீன், ¢ட்ைட ஆக�யவற்ைறத் தவறாமல் சாபப்��வ�
நல்ல�.

 த்தம்  த�ய காய்கற~கள் மற்©ம் பழங்கைளச ்சாபப்��வ�
தாய்க்�ம், �ழந்ைதக்�ம் ேதைவயான ஊட்டச ்சத்ைதக்
ெகா�க்�ம்.

எைடையக் கண்காண�த்தல்

க¦க்காலத்த�ல் எைட அத�கர�க்காமல் பாரத்்�க்ெகாள்ள
ேவண்�ம். கரப்ப்க் காலம் ¢³வ�ம் ெமாத்த எைட அளµ,
இயல்பான எைட¤டன் 10 அல்ல� 12 க�ேலாµக்� ம~காமல்
பாரத்்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். எைட அத�கமாவ� அல்ல�
இயல்ைபவ�டக் �ைறவ� ஆக�ய இரண்�ேம அபாயங்கைளக்
ெகாண்�வ¦வதாகப ்பல ஆய்µகள் �©க�ன்றன.

தாய�ன் எைட உயராமல் ந�ைலயாகேவா அல்ல� இயல்ைப வ�டக்
�ைறவாகேவா இ¦ந்தால் �ைறபப்�ரசவத்த�ல் �ழந்ைத ப�றத்தல்
அல்ல� கரப்ப்த்த�ேலேய இறத்தல் ஆக�ய அபாயங்கள்
ஏற்ப�க�ன்றன.

கரப்ப்க் காலத்த�ல், உட«ல் ேச¦ம் ெகா³ப ்கள் ெப¦ம்பா­ம்
உடல் ப�த�ய�ன் கீழ்ப ்றத்த�­ம், ேமற் றத் ெதாைடகள�­ம்
ஏற்ப�க�ற�. இ� இரண்டாவ� £ன்© மாத க¦க்காலத்த�ன்
ைமயப ்ப�த�ய�ல் அத�கர�க்க�ற�. ெகா³ப ் ேசரவ்ைத
 ெராெஜஸ்�ரான் ஹாரே்மான் �ண்�க�ற�. ெகா³ப ் உட«ல்
ேசரத்்� ைவபப்தற்கான உண்ைமக்காரணம், தாயால் ேபாத�ய
உணµ சாபப்�ட இயலாத �ழ்ந�ைல ஏற்ப�ம்ேபா� தயாராக
எ�த்�ப ்பயன்ப�த்த�க்ெகாள்வதற்�த்தான்.

ேதைவய�ல்லாமல் எைட அத�கர�பப்ைதத் தவ�ரக்்க  ரதம்,
ைவட்டம~ன்கள் மற்©ம் தா�க்கள் இல்லாத அத�க கேலார�கள்
உள்ள உணµப ்ெபா¦ள்கள�ன் அளைவக்
�ைறத்�க்ெகாள்ளேவண்�ம்.

வ©த்த உணµகள், க�ரீம்கள், இன�ப ்கள், சாக்ேலட், சரக்்கைர,
�°க்ேகாஸ், ேகக்�கள், மாµபெ்பா¦ள்கள், ஆவ�ய�ல்
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ேவகைவக்கபப்ட்ட உணµகள், ப�ஸ்கட்�கள், ஜாம், ேதன் மற்©ம்
ேதன் ேபான்ற உணµப ்ெபா¦ள்க°ம் தவ�ரக்்கபப்ட ேவண்�ம்.

இந்தக் கட்�பப்ா�கள் அைனத்ைத¤ம் கைடபப்��த்த ப�ற�ம்
எைட ��னால் ம¦த்�வைரக் கலந்தாேலாச~¤ங்கள். வாரத்�க்�
அைர க�ேலாµக்� ேமல் எைட உயரவ்� அபாயமண� அ�பப்ைதப்
ேபான்ற�.

கரப்ப்க் காலத்த�ல் ��தலான உணµ ஒ�க்கீ�கள்

உணµபெ்பா¦ள்��தல்
ேதைவ

க�ைடக்�ம்
கேலார�

தான�யங்கள் 35 க�ராம் 118
ப¦ப ்கள் 15 க�ராம் 52
பால் 100 க�ராம் 83
ெகா³ப ் ... ...
சரக்்கைர 10 க�ராம் 40

ெமாத்தம் 293

கரப்ப்�ண�க்கான உணµத் த�ட்டம்

(�மாரான கேலார�கள் - 2200)

(48 க�ேலா எைட¤ள்ள தாய்க்�ப ்ெபா¦ந்தக்��ய�)

காைல 7 மண�

� - ஒ¦ கப,் ேபரீட்ைச - 5 அல்ல� 6, 2 அல்ல� 3 ேமர� ப�ஸ்கட்
அல்ல� ரஸ்க்.

காைல 8.30

ெராட்�த் �ண்�கள் - 2 அல்ல� கஞ்ச~ - ஒ¦ ேகாபை்ப, அல்ல�
இட்« - 2 அல்ல� காய்கற~க°டன் சபப்ாத்த� - 2, பாலாைடக்கட்�
- 1 �ண்� அல்ல� ஒ¦ ¢ட்ைட மற்©ம் பால் ஒ¦ டம்ளர.்

காைல 11 மண�

அவ்வபே்பா� க�ைடக்�ம் பழங்கள், ¢ைளகட்�ய தான�யம் - 1 கப்
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மத�யம் 1 மண�

சபப்ாத்த� - 3 அல்ல� 4 (ந�த்தரமான�) அல்ல� சாதம் 3 கரண்�,
ப¦ப ் - 1 கப,் பசை்சக் காய்கற~ - 1 கப,் தய�© - 1 கப,் சாலட் - ஒ¦
ச~ற~ய தட்� ந�ைறய.

மாைல 4 மண�

ம~ல்க் ேஷக் - ஒ¦ டம்ளர ்அல்ல� பாலாைட சாண்ட்வ�ச ்- 1
அல்ல� உப ்மா - ேபா�மான அளµ.

இரµ 8.30 மண�

சபப்ாத்த� - 3 அல்ல� 4 அல்ல� சாதம் 3 கரண்�, ப¦ப ் - 1
கரண்�, பசை்சக் காய்கற~ - 1 கரண்�, தய�ர ்- ஒ¦ ேகாபை்ப,
பன்னீர ்அல்ல� இைறசச்~, மீன் அல்ல� ேகாழ~ இைறசச்~ - ஒ¦
கப,் சாலட் - ஒ¦ தட்�.

இரµ 9.30 மண�

பால் - ஒ¦ டம்ளர்
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17. ப�ரசவக் காலம்

வாழ்வ�ன் லட்ச~யத்ைத அைடந்�வ�ட்டதாக ஒவ்ெவா¦
ெபண்�ம் ந�ைனக்�ம் ேநரம் எ� என்றால், அ� �ழந்ைதைய
ஈன்ெற�த்த ேநரம்தான். ஆனால், இந்த ேநரத்ைத அவள்
ெந¦ங்�ம்ேபா� மரணத்ைத எட்�ப ்பாரக்்கேவண்�ய�¦க்�ம்
என்பாரக்ள். காரணம், ¢தன்¢ைறயாகப ்ப�ள்ைள ெப©ம் தாய�ன்
ப�ரசவ ேநரம் ெபா�வாக 13 ¢தல் 14 மண� ேநரம்வைர நீ�க்�ம்
என்ப�தான். ஏற்ெகனேவ �ழந்ைத ெபற்ற ெபண்�க்� �மார்
எட்� ¢தல் ஒன்ப� மண� ேநரம் வைர நீ�க்�ம்.

¢ன்ேனற்பா�கள்

ப�ரசவ வ« வந்த ப�ற� அரக்கப ்பரக்கச ்ெசயல்படக் �டா�.
¢ன்னதாகச ்சகல வசத�க°ம் உள்ள ம¦த்�வமைன,
பழ�வதற்�ம், ப�ரசவம் பாரப்ப்தற்�ம் ைகேதரந்்த ச~றந்த
மகபே்ப© ம¦த்�வர ்என எல்லாவற்©க்�ம் ஏற்பா� ெசய்�
ெகாள்ள ேவண்�ம்.

�ழந்ைதபே்பற்©க்கான ¢ன்ேனற்பா�கைள ெசய்�
ைவத்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். ம¦த்�வர,் ம¦த்�வமைன
அல்ல� ம¦த்�வ ைமயம், கணவர,் நண்பர ்அல்ல�
அவசரத்�க்�க் �பப்�ட்ட�ம் ஓ�வ¦ம் ெந¦ங்க�ய உறவ�னர்
ேபான்ேறார�ன் ¢க்க�யத் ெதாைலேபச~ எண்கைள ைககள�ல்
ைவத்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

ப�ரசவ ேநரம் வ¦ம்ேபா� எபப்� ம¦த்�வமைனைய அைடவ�
என்பைத ¢ன்�ட்�ேய த�ட்டம~�ங்கள்.

ப�ரசவம் ¢�ந்� இரண்� வாரங்க°க்�ப ்ப�ற�ம் உங்க°க்�
உடல் த�ரவம் ெவள�ேய©வ� அத�கமா�ம். ச~ல �ப ்ரµ
டவல்கைள வாங்க� ைவத்�க்ெகாள்°ங்கள்.

ம¦த்�வமைனய�ல் இ¦ந்� ெவள�வ¦ம்ேபா�
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அண�ந்�ெகாள்வதற்காக எள�தாக அண�¤ம் உைடகள்,
�ழந்ைதக்கான உைடகள், �ழந்ைதக்� அண�வ�பப்தற்� இரண்�
�ண�கள், �ள�ராக இ¦க்�மானால் �ள�ைரத் த�க்�ம்
ஆைடகள், ேபாரை்வ ேபான்றவற்ைற¤ம் வாங்க�
ைவத்�க்ெகாள்°ங்கள்.

ப�ரசவ ேநரத்ைத அற~தல்

பல ெபண்கள் ப�ரசவம் ேநரபே்பாவைத அற~ந்�ெகாள்ள
¢�யவ�ல்ைல என வ¦ந்�க�றாரக்ள். ச~ல ெபண்க°க்�,
ப�ரசவமாக ச~ல வாரங்கள் இ¦க்�ம்ேபாேத ப�ரசவ வ« ஏற்பட்�
ப�ரசவம் ஆரம்பமாக�வ��ம் என்பைத ந�ைனவ�ல்
ைவத்�க்ெகாள்°ங்கள்.

இதற்� ¢ன்  எபே்பா�ம் இல்லாதவைகய�ல்,  த�தாக வய�ற்©
வ« அல்ல� கரப்ப்க் காலத்த�ல் இதற்� ¢ன்  ஏற்பட்ட ¢��
வ«ையப ்ேபால் இல்லாமல் வ�த்த�யாசமான ¢�� வ«,
உத�ரபே்பாக்�, பன�க்�ட நீர ்உைடப ் ஏற்பட்டால் ம¦த்�வைர
உடன�யாகக் கலந்� ஆேலாச~¤ங்கள்.

ப�ரசவத்�க்கான அற~�ற~கள் ப�ன்வ¦மா© இ¦க்�ம்.

வழக்கமான தைச இ©க்கங்கள்

ெதாடக்கத்த�ல் ம~கக்�ைறந்த அளவ�லான தைச இ©க்கத்தால்
¢�� வ«, மாதவ�லக்கா�ம்ேபா� வ¦ம் வ«ையபே்பால்
இ¦க்கலாம். ச~ல ேநரங்கள�ல் ப�ழ~வைதப ்ேபான்ேறா அல்ல�
வய�ற்©பே்பாக்� ஏற்ப�வ� ேபான்ேறா இ¦க்�ம். ஒவ்ெவா¦
இ©க்கத்�க்�ம் இைடய�ல் ச~ற~� இைடெவள� இ¦க்�ம்.
ப�பப்�யாக இ©க்கங்கள் அத�கமாக� அ�க்க� வ¦ம். 10 அல்ல�
15 ந�ம~டங்க°க்�த் ெதாடரச்ச்~யாக வ¦ம்ெபா³� சமாள�க்க
¢�யா� என ந�ைனபப்�ரக்ள். இந்த ேநரம்தான் ப�ரசவ ேநரம்.

ப�ரசவத்�க்� ¢ன்னான (ேகாைழ அல்ல� ரத்தக்) கச~µ

ப�ரசவ வ« ெதாடங்�ம் ¢ன்ேபா அல்ல� ப�ரசவத்த�ன்
¢தற்கட்டத்த�ேலா, க¦பை்பக் க³த்�ப ்ப�த�ய�ல் இ¦ந்�
இளஞ்ச~வப ் ந�றக்ேகாைழயான� ெகாத்தாக உைடந்�
ப�றப ்©ப ் வழ~யாக ெவள�ேய©ம். ப�ரசவ ேவதைன வ¦ம்
¢ன்ேப இ� ந�க³ம்.

இந்த ந�ைலய�ல் ச~ற~� உத�ரபே்பாக்�, சள�ச�்ரப ் இ¦க்�ம்.
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அத�க உத�ரபே்பாக்� ஆபத்�க்� அைடயாளம். உடன�யாக
ம¦த்�வைர நாடேவண்�ம்.

பன�க்�ட நீர ்உைடதல்

ப�ரசவ வ« ஆரம்ப�த்த�ம் அல்ல� அதற்� ¢ன்ேப �ழந்ைத
ம~தந்�ெகாண்�¦க்க�ற பன�க்�ட நீர ்உைடந்�வ�டக்��ம்.
ப�ரசவ வ« ஆரம்ப�க்�ம் ¢ன்  நீர ்உைடபெ்ப�த்தால், உங்கள்
ப�றப ்©பப்�ல் இ¦ந்� ெம�வாகேவா அல்ல� ேவ© வழ~யாகக்
கட்�பப்�த்த¢�யாத அளµக்ேகா நீர ்தாைர தாைரயாக வ�¤ம்.

எந்தவ�த ¢ன்ெனசச்ர�க்ைக¤ம் இல்லாமல் பன�க்�ட நீர்
உைடபெ்ப�க்கலாம். ஒ¦ேவைள, ெவள�ேய ெசல்வதாக
இ¦ந்தால், �ப ்ரµத் �ண� ஒன்ைற எ�த்�செ்சல்­ங்கள்.
எத�ரப்ாராமல் நீர ்உைடபெ்ப�க்க ேநரந்்தால் அைதத் த�க்க இ�
உதµம். ப�க்ைகய�ன் கீழ் ப�ளாஸ்�க் வ�ர�பை்பப ்பயன்ப�த்த�,
பன�க்�ட நீர�னால் ப�க்ைக நைனயாமல்
பா�காத்�க்ெகாள்ளலாம்.

ம¦த்�வமைனய�ல்

மகபே்ப© ம¦த்�வர ்பர�ேசாத�த்�, உங்க°க்� என்ன
ந�கழ்ந்�ெகாண்�¦க்க�ற� என்பைதப ்பற்ற~ வ�சார�பப்ார.் உங்கள்
நா�த்��ப ், உடல் ெவபப்ம் மற்©ம் ரத்த அ³த்தத்ைதச்
சர�பாரத்்�வ�ட்�, ச~©நீைர¤ம் பர�ேசாத�பப்ார.்

அ�வய�ற்ைறத் ெதாட்� �ழந்ைதய�ன் க�ைடந�ைல எவ்வா©
இ¦க்க�ற�. இதயத் ��ப ் எவ்வா© இ¦க்க�ற� என்பைதக்
கவன�பப்ார.் உங்கள் க¦பை்பக் க³த்� எவ்வளµ �ரம்
த�றந்த�¦க்க�ற� என்பைத அற~வதற்காக உட் றம் ைக ைவத்�ம்
பர�ேசாதைன ேமற்ெகாள்வார.்

அ�த்�, ப�ரசவ வ« எ�பப்ைதப ்ெபா©த்� ேநராக ப�ரசவ
அைறக்ேகா அல்ல� ¢ன்ேபற்© அைறக்ேகா அைழத்�ச்
ெசல்வாரக்ள். ¢த«ல் ¢ன்ேபற்© அைறக்� அைழத்�ச்
ெசல்லபப்ட்�¦ந்தால் �ழந்ைத ப�றக்�ம் சமயத்த�ல் ப�ரசவ
அைறக்� அைழத்�ச ்ெசல்வாரக்ள்.

ப�ரசவ ேவதைனய�ன்ேபா� என்ன ந�கழ்க�ற� என்பைத
அற~ந்�ெகாண்டால், அைதத் த�றைமேயா� சமாள�க்கலாம்.

உடைலத் தளரத்்�வ�, £சை்ச ஆழமாக இ³த்�வ��வ�,
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ப�த்�ப ்பாரப்ப்�, ¢ழந்தாள�ட்� அமரவ்�, அைறையச ்�ற்ற~
நடபப்�, மசாஜ் ெசய்�ெகாள்வ� எனப ்பலவைககள�ல் ப�ரசவ
வ«ையச ்சமாள�க்கலாம்.

வ« ந�வாரணத்�க்காக ஊச~ ேபாட்�க்ெகாள்வ�ம் உண்�. இந்த
ம¦ந்�களால் அத�கமான பக்கவ�ைளµகள் இல்ைலெயன்றா­ம்,
�ழந்ைத மந்தமாக அல்ல� �ைறந்த �வாசத்�டன் ப�றக்�ம்.
ம~க வ�ைரவாக �ழந்ைதக்�ப ்பா�காப ் அள�க்கபப்�வதால்
இைதப ்பற்ற~ கவைலபப்ட ேவண்�ய�¦க்கா�.  ற¢��த்
தண்�வழ~ய�ல் ஊச~ £லம் ம¦ந்ைதச ்ெச­த்த�
உணரவ்கற்©வ�ம் உண்�.

ப�ரசவ ந�ைலகள்

ப�ரசவத்த�ல் £ன்© ந�ைலகள் உள்ளன. ¢தல் ந�ைலய�ல்,
க¦பை்பக் க³த்� ப�பப்�யாக த�றக்க�ற� (வ�ர�க�ற�).
இரண்டாம் ந�ைலய�ல் �ழந்ைத ேயான�ய�ல் தள்ளபப்ட்�
ப�றக்க�ற�. £ன்றாம் ந�ைலய�ல் க¦பை்பச ்�வர�ல் இ¦ந்�
பன�க்�டம் ெவள�ேயற~, ேயான�ய�ல் இ¦ந்�
ெவள�த்தள்ளபப்�க�ற�.

¢தல் ந�ைல

க¦பை்பக் க³த்� ெபா�வாகப ்ப�ரசவ ேநரத்த�ல் £�க்ெகாள்வ�
வழக்கம். ப�பப்�யாகக் க¦பை்பய�ன் தைசச ்�¦க்கங்கள்
க¦பை்ப வாைய பத்� ெச.மீ. அகலத்�க்� த�றக்கச ்ெசய்க�ற�.
அதன் ப�ற�, ¢³வ�ம் த�றந்த ந�ைலைய அதாவ� �ழந்ைத
கடந்� ெசல்வதற்�ப ்ேபா�மான அளைவ அைடக�ற�.

ப�ரசவத்த�ன் ¢தல் ந�ைல, ெபா�வாக ¢தல் ேபற்ற~ன்ேபா� ஆ©
¢தல் பன�ெரண்� மண� ேநரம்வைர நீ�க்�ம்.

ப�பப்�யாக, தைச �¦ங்க� வ�ர�¤ம் ந�ைலயான� தீவ�ரமாகµம்
வ«¤ள்ளதாகµம் மா©ம். ¢தல் ந�ைலய�ன் இ©த�ய�ல்,
ஒவ்ெவா¦ ¢ைற தைசச ்�¦க்கம் வ¦ம்ேபா�ம், ¢க்க�த்
தள்ளேவண்�ம் என ந�ைனக்கத் ேதான்©ம். க¦பை்பக் க³த்�
¢ற்ற~­மாகத் த�றந்� �ழந்ைதய�ன் க³த்� ெவள�ேய
ெதர�¤ம்வைர உந்த�த் தள்ள ேவண்டாம். உந்த�த் தள்ள ேவண்�ம்
என்ற உந்�தைல அடக்க�க் ெகாள்ள ெம�வாகµம்
ேநரத்்த�யாகµம் £சை்ச இ³த்�வ�ட ேவண்�ம். அவசரம்
அத�கமாக இ¦ந்தால் ெகாஞ்சம் ெப¦£சச்ாக £சை்ச
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இ³த்�வ�ட ேவண்�ம்.

�ழந்ைதய�ன் ப�றப ்

�ழந்ைத கீழ் இறங்�வைத¤ம், அதன் உண்ைமயான
ப�றபை்ப¤ம் இரண்டாவ� ந�ைல என்க�றாரக்ள். க¦பை்ப வாய்
ேபா�மான அளµ அகலமாகத் த�றந்தµடேன, தைசச ்�¦க்கங்கள்
தங்கள் இயல்  ந�ைலைய மாற்ற~க்ெகாள்°ம். ஒவ்ெவா¦
�¦க்கத்�க்�ப ்ப�ற�ம் க¦பை்பத் தைச நாரக்ள் ெகாஞ்சம்
�©க�வ��க�ன்றன. ேயான�க்�ள் �ழந்ைத தள்ளபப்�க�ற�.
க¦பை்பக் க³த்� எபே்பா� ¢³ைமயாகத் த�றந்�
�ழந்ைதய�ன் தைல ெவள�வ¦ம் என்பைத ம¦த்�வர ்�©வார.்

தைசச ்�¦க்கங்கள் ஆரம்ப�த்த�ம், ம¦த்�வர�ன்
ஆேலாசைனபப்� அவ்வபே்பா� உந்த�(¢க்க�)த் தள்ள ேவண்�ம்.

�ழந்ைதய�ன் தைல ெவற்ற~கரமாக ெவள�ேய©ம்ேபா�, ைகைய
ைவத்� ெதாட்�ப ்பாரக்்கலாம். ஒ¦¢ைற தைல ெவள�ேய
வந்த�ம், ெப¦ம்ப�த� க�னமான ேவைலகள் ¢�ந்�வ��ம்.
அ�த்� ஒன்©க்� ேமற்பட்ட ¢க்�தல்கள் (உந்த�த்தள்°தல்)
£லமாக எஞ்ச~¤ள்ள உடல்ப�த�கள் வ�ைரந்�, �லபமாக
ெவள�ேய©ம்.

வழக்கமாக, �ழந்ைத நஞ்�க்ெகா�¤டன் இன்�ம்
இைணக்கபப்ட்ட ந�ைலய�ல் தாய�டம் காண்ப�பப்ாரக்ள். �ழந்ைத
நன்றாகச ்�வாச~க்க ஆரம்ப�த்தµடன், நஞ்�க்ெகா�ைய
ெவட்�வ��வாரக்ள்.

�ழந்ைதய�ன் £க்� மற்©ம் வாய�ல் இ¦ந்� சள�ைய அகற்ற
ேவண்�ய�¦க்�ம். �வாசத்ைதச ்சீரப்�த்த ஆக்»ஜன்
ெகா�க்கபப்ட ேநர��ம்.

பன�க்�டத்த�ன் ப�றப ்

�ழந்ைத ப�றந்த ப�ற�, இன்ெனா¦ உந்�தல் பன�க்�டத்ைத
ெவள�ேயற்©ம். �ழந்ைத ப�றந்த ப�ற� க¦பை்ப
�¦ங்�வதற்காக ெதாைடய�ல் ஊச~ ேபாடபப்�ம். உங்கள�டம்
இ¦ந்� ஏற்ப�ம் இன்ெனா¦ ¢க்க«ல் இ¦ந்� ெவள�யா�ம்
ெகா�ய�ல் இ¦ந்� பன�க்�டத்ைத ம¦த்�வர ்ப�ர�த்� எ�பப்ார.்
பன�க்�டத்த�ன் ப�றப ் ெபா�வாக �லபமாகேவ இ¦க்�ம்.

�ழந்ைத ப�றந்த�ம் ச~ல �த்தங்கைளச ்ெசய்யேவண்�ய�¦க்�ம்.

https://telegram.me/aedahamlibrary



ஆசனவாய்த் தைச க�ழ~ந்த�¦ந்தால் ச~ல ைதயல்கள் ேபாடபப்�ம்.
அதன்ப�ற� �ழந்ைத¤ம், தா¤ம் �த்தபப்�த்தபப்�வாரக்ள்.

�ழந்ைதைய எைட ேபாட்�ப ்பாரத்்� அதன் ைகய�ல் ெபயர்
அட்ைட ஒன்ைறக் கட்�வாரக்ள். �ழந்ைதைய ஒ¦ �ழந்ைத
ம¦த்�வ ந� ணர ்��க்கமாகப ்பர�ேசாத�த்�, அவர� �ற~பை்ப
எ³�வார.் ெபர�ய ம¦த்�வமைனகள�ல், �ழந்ைத மாற்றம்
ேபான்ற தவ©கள் நடபப்ைதத் த�க்க, �ழந்ைத ப�றந்த இந்த
ந�ைலய�ேலேய �ழந்ைதய�ன் ைக வ�ரல் ேரைககைளப்
பத�µெசய்� ெகாள்க�றாரக்ள்.

�ழந்ைத ப�றந்த�ம் எவ்வளµ ¢�¤ேமா அவ்வளµ வ�ைரவாகப்
பாைல உற~ஞ்ச~க் ��க்கவ��ங்கள். ெகாஞ்சம் கால
தாமதமானா­ம் �ழந்ைத உற~ஞ்ச ஆரம்ப�க்�ம் அல்ல� தன�
வாய�ல் மாரப்கக் காம்  இ¦பப்� ேபால ந�ைனத்�க் ெகாள்°ம்.
தாய்பப்ால் ஊட்�வ� ப�ற்காலத்த�ல் பல வழ~கள�ல் உதµக�ற�.
க¦பை்ப வ�ைரந்� �¦ங்கµம் உதµக�ற�.

ச~றப ் ேநாய் ந�ைலகள்

ஆர.்எச.் ெநக�வ் தாய்மாரக்ள்

ரத்த இனப ்ப�ர�வ�ல் மைனவ�க்� எத�ரம்ைறய�ன¢ம் (ஆர.்எச.்
ெநக�வ்), கணவ¦க்� உடன்பாட்�ன¢ம் (ஆர.்எச.் பாச~�வ்)
இ¦ந்தால், அ�த்� ப�றக்கபே்பா�ம் �ழந்ைதையக்
காபப்ாற்©வதற்காக ¢தல் �ழந்ைதையப ்ப�ரசவ�த்த 72 மண�
ேநரத்த�ல் ஆன்�-� என்ற ஊச~ ேபா�வாரக்ள். இந்த ஊச~ையப்
ேபாட்�க்ெகாள்வ� ¢ற்ற~­ம் கட்டாயமா�ம். இந்த ஊச~ையப்
ேபாட்�க்ெகாள்ளாவ�ட்டால் அ�த்� கரப்ப்ம் தர�பப்�
ெகட்டவ�தமாக ¢�யக்��ம்.

ப�ரசவத்ைதத் �ண்�தல்

ப�ரசவ வ« தானாகேவ ஆரம்ப�க்�ம். ஆனால், பல காரணங்களால்
வ«ெய�க்காவ�ட்டால், ெசயற்ைகயாகத்
�ண்டேவண்�ய�¦க்�ம். இதற்� ப�ரசவத் �ண்�தல் அல்ல�
இன்ட}ன் என்© ெபயர.்

தாய் அல்ல� �ழந்ைதய�ன் உடல் நலத்�க்� ஏேத�ம் ஆபத்�
இ¦க்�மானால் ப�ரசவத்ைதத் �ண்டேவண்� இ¦க்�ம்.
உதாரணத்�க்�, �ழந்ைத ப�றக்கத் தாமதமானால், தாய்க்�
ம~ைக ரத்த அ³த்தம், நீர�ழ~µ ேநாய் இ¦க்�மானால் ெசயற்ைகத்
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�ண்�தல் ஏற்ப�த்தபப்�ம்.

�ண்�தல் இரண்� வழ~கள�ல் ந�ைறேவற்றபப்�க�ற�. ஒன்©,
பன�க்�டத்ைத உைடபப்�. இன்ெனான்©, ப�ரசவத்ைதத்
�ர�தபப்�த்�ம் ஹாரே்மாைன (ஆக்»டாச~ன் ஹாரே்மான்)
தாய�ன் ைகய�ல் நரம் வழ~யாகச ்ெச­த்�வ�.

க��க்க� £லம் ப�ரசவம்

ஃேபாரெ்சப ்எனபப்�ம் க��க்க�கைளப ்பயன்ப�த்த� ேயான�ய�ல்
இ¦ந்� �ழந்ைத ெவள�ேயற்றபப்ட ேவண்�ய�¦க்�ம். தாய்
ம~கµம் கைளபப்ைடந்த ந�ைலய�ல் இ¦ந்தால், க¦பை்பச்
�¦க்கங்கள் ேபா�மான அளµ இல்லாவ�ட்டால் அல்ல�
�ழந்ைதக்�த் த�ணறல் ஏேத�ம் ஏற்பட்டால் ஃேபாரெ்சப்
ேதைவபப்�ம்.

ஃேபாரெ்சப ்க��க்க�யால் �ழந்ைதய�ன் தைலைய ேநரத்்த�யாகப்
ப��த்� இ³த்�ப ்ப�றக்கச ்ெசய்யலாம். அேதேவைள தா¤ம்
�ழந்ைதைய உந்த�த் தள்ள உதவலாம். �ழந்ைதய�ன் தைலய�ல்
க��க்க� ைவக்கபப்ட்ட இடத்த�ல் ச~வபப்ான அைடயாளம்
ெதர�யக்��ம். இ� நாளாக நாளாக மைறந்�வ��ம்.

ெவற்ற~டம் £லம் �ழந்ைதைய எ�த்தல்

க��க்க�பே்ப©க்� என்ன காரணங்கள் உள்ளனேவா, அேத
காரணங்க°க்காக இ�µம் ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.
உேலாகத்தால் ஆன ஒ¦ £�ைய �ழந்ைதய�ன் தைலைய
உற~ஞ்�வதற்காகப ்ெபா¦த்த� ேவகமாக ¢க்�வைதப ்ேபான்ற
வ�ைச ஏற்ப�த்தபப்ட்� �ழந்ைத ெவள�ேய இ³க்கபப்�க�ற�.
�ழந்ைதைய எ�த்த ப�ற� அதன் தைலய�ல் வ�க்கம் ஏற்படலாம்.
இ� ப�பப்�யாக மைறந்�வ��ம்.

ச~ேசர�யன்

க¦பை்ப மற்©ம் வய�ற்ற~ன் கீழ்ப ்றச ்�வர�ல் ஒ¦ த�றப ் ெசய்�
அதன்£லம் �ழந்ைதைய எ�க்�ம் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச
¢ைறதான் ச~ேசர�யன். இந்த அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ¢ைறயான�,
இறந்த அல்ல� இறந்� ெகாண்�¦க்�ம் தாய�ன் வய�ற்ற~ல்
இ¦ந்� �ழந்ைதையக் காபப்ாற்©வதற்காக
ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.

ெபண்ண�ன் ப�றப ்©ப ்ப ்பாைத ச~ற~யதாக இ¦ந்தால்,
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ச~ேசர�யன் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ெசய்யேவண்� இ¦க்�ம்.
ப�ரசவத்த�ன் ேபா� ஏற்ப�ம் அத�க உத�ரபே்பாக்�, தாய்க்�
இ¦க்�ம் கழைலகள், க¦பை்ப வாய் த�றக்காமல் ேபாவ�,
�ழந்ைதக்� £ச�்த் த�ணறல், �ழந்ைத தடம் மா©தல் ேபான்ற
இயல் க்� மாறான ந�ைலகள�ல் ச~ேசர�யன்
ேமற்ெகாள்ளபப்�க�ற�.

ச~ேசர�யன் அ©ைவச ்ச~க�சை்சக்� ப�ற� ச~ல நாள்கள்வைர
உட்கார, ந�ம~ரந்்� ந�ற்க ச~ரமமாக இ¦க்கலாம். இயல்  ந�ைலக்�
வ¦வதற்� ெகாஞ்ச நாளா�ம். தைசகள் மீண்�ம் நன்றாகச்
ெசயல்ப�வதற்�, ப�ரசவத்�க்�ப ்ப�ற� உடற்பய�ற்ச~
ேமற்ெகாள்வ� நல்ல�.

 ட்ட உதயம்

�ழந்ைதய�ன்  ட்டம் ¢த«ல் ெவள�வ¦ம்ேபா�தான்  ட்ட
உதயம் ந�கழ்க�ற�. இந்த வழ~ய�ல் �ழந்ைத இயல்பாகப ்ப�றக்க
அத�க சாத்த�யக்�©கள் இ¦க்க�ற� என்றா­ம், �ற~பப்ாகத்
தைலைய ெவள�ேய எ�பப்தற்� அத�க கவனம்
ேதைவபப்�வதால், ப�ரசவமாக நீண்ட ேநரம் ப��க்�ம்.
ச~லேநரங்கள�ல் க��க்க�க் க¦வ� பயன்ப�த்தபப்�க�ற�.
ச~ேசர�யன் அ©ைவச ்ச~க�சை்ச ேமற்ெகாள்வதற்�  ட்ட உதய¢ம்
ஒ¦ காரணமாக இ¦க்கலாம்.
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18. ��ம்பம் ஒ¦ கதம்பம்

மணவாழ்க்ைகக்காகத் �ைணையத் ேதரµ் ெசய்� இைணந்�
மகபே்ப©வைர வந்தாக�வ�ட்ட�. இன�ேமல் என்ன இ¦க்க�ற�
என பலர ்ந�ைனத்�க்ெகாள்க�றாரக்ள்.

உண்ைமய�ல் இதற்� ேமல்தான் வாழ்க்ைகேய �வங்�க�ற�.
தம்பத�க்� இைடேய இ¦ந்�வந்த காத­ம், ப�ைணப ்ம்,
ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக �ழந்ைதய�ன் வரவால் த�ைச மாறத்
ெதாடங்�ம். கணவ�க்காகச ்ெசலவ�ட்ட ேநரத்ைத �ழந்ைத
பங்� ேபாட்�க்ெகாள்வதால் மைனவ� தன� ¢³ கவனத்ைத¤ம்
கணவன் மீ� த�¦பப் இயலாத ந�ைலக்�த் தள்ளபப்�வாள்.
அவ்வாேற, மைனவ� மற்©ம் �ழந்ைதக்காகச ்சம்பாத�க்க
ேவண்�ம் என கணவ�ம் ெவள�¤லகச ்�ழேலா�
ஒன்ற~வ��வான்.

ச~�ைவ¤ம், ��ம்பத்ைத¤ம் கவன�க்க மைனவ�¤ம்; ��ம்பத்
ேதைவைய ந�ைறµ ெசய்ய கணவ�ம் ¢ைனய
ஆரம்ப�க்�ம்ேபா�, அவரக்°க்� இைடேய இ¦ந்த
 ர�ந்�ெகாள்°தல் �ைறய ஆரம்ப�க்�ம். இயல்பாக வ¦ம் இந்த
அ�பப்ைடக் காரணத்ைத, தம்பத�யர ்ெதர�ந்�ெகாள்ளாமல்
ேபா�ம்ேபா� அ�க்க� அவரக்°க்�ள் ச~©ச~© ¡சல்கள்
ஆரம்ப�த்� ��ம்பத்த�ல் ப�ரசை்னகள் தைல �க்கத்
ெதாடங்க�வ��க�ன்றன.

தவ�ர, உலகத்ைதப ்பற்ற~ய  த�ய பாரை்வ இ¦வ¦க்�ம்
ேவ©ேவறாக இ¦பப்தால் ஒ¦வர ்மீ� ஒ¦வர ்ந�ைற கண்ட ந�ைல
மாற~ �ைற காண ஆரம்ப�பப்ாரக்ள். மணமான  த�த�ல்
ஒ¦வேரா� ஒ¦வர ்ெசலவ�ட்ட ேநரம், பா­றµ உள்பட ப�ற
வ�ஷயங்கள�ல் அவரக்ள�டம் இ¦ந்த ெந¦க்கம், ச~ற~� ச~ற~தாக
�ைறய ஆரம்ப�த்த�¦பப்தால் இயல்பாகேவ ஒ¦வ�த ச«ப ்
ேதான்©ம்.
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இன்ெனா¦ ¢க்க�ய வ�ஷயம், ஆண் தன� அன்ைப¤ம்,
ஆ°ைமைய¤ம் பா­றவ�ன் £லமாக மைனவ�ய�டம் காட்ட
¢யற்ச~பப்ான். ஆனால், ெபண் அைத வ�¦ம்பமாட்டாள்.

தன்ைன¤ம் தன� உணரµ்கைள¤ம் ¢³ைமயாகப்
 ர�ந்�ெகாள்ளக்��ய ஆழமான உறைவ வ�¦ம் வாள். அத�க
ெந¦க்கத்ைத வ�¦ம் வாள். அத�ல் வ�¦பப்ம், ஈ�பா�, நட் ணரµ்,
தன� மன�த�க்� மர�யாைத தரக்��ய பாங்�
ஆக�யைவெயல்லாம் உள்ளடக்க�ய�¦க்க ேவண்�ம் என
வ�¦ம் வாள்.

��ம்பம் மற்©ம் ப�ற உறµ ¢ைறகள�ல் ஏற்ப�ம் ச~க்கல்கள�ல்
இ¦ந்� வ��பட உதவ� ேதைவபப்�ம் இந்தச ்�ழ«ல், கணவன்
தன� உள்°ணரµ்கைள ெவள�பப்�த்த ேவண்�ம் என
வ�¦ம் வாள். தன் மீ� அவ�க்� உள்ள சாதகமான உணரµ்கைள
அவ்வபே்பா� அவன் ெவள�பப்�த்த ேவண்�ம் என வ�¦ம் வாள்.

தன� த�றைமைய¤ம் அற~µக் �ரை்மைய¤ம் அவன் மத�க்க
ேவண்�ம் என வ�¦ம் வாள். தன்ைனப ் ர�ந்�ெகாண்�,
காத­ணரµ் உள்ளவனாகµம், அன்பான, உ©த�யான,
ெந¦க்கமான, ம~க ெமன்ைமயான உணரµ்கைளக்
ெகாண்டவனாக கணவன் இ¦க்க ேவண்�ம் என்© வ�¦ம் வாள்.
ப�ரசை்னகள�ல் இ¦ந்� வ��பட அவ°க்� இ� அவச~யம்.
உலகத்த�ல் உள்ள ெபண்கள�ல் 83 சதவ�தம் ேபர ்பா­றµ
உணரµ்ப¡்ரவ்மானதாக இ¦க்கேவண்�ம் என வ�¦ம் வதாக
ஆய்µகள் �©க�ன்றன.

இைதப ் ர�ந்�ெகாள்ளாமல், ெசக்ஸ் £லமாக மட்�ேம
தன்�டன் ெந¦க்கத்ைத உண்டாக்க�க்ெகாள்ள கணவன்
வ�¦ம் வதாக ந�ைனக்�ம்ேபா�, ெவ©பப்ைடக�றாள்;
ேகாபபப்�க�றாள்.

இைதக் கணவ�ம்  ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

சர�, ஆண் எைத வ�¦ம் க�றான்?

ஆண�ன் கண�ப ்

தான் காத«க்கµம், காத«க்கபப்டµம் ேவண்�ம் என
வ�¦ம் க�றான். இ� ெபண்ைணவ�ட வ�த்த�யாசமான வழ~ய�ல்
இ¦க்க ேவண்�ம் என ந�ைனக்க�றான். பா­றµ அற்ற வழ~ய�ல்
தன் உணரµ்கைள ெவள�பப்�த்தத் தயங்�ம் அவன், பா­றவ�ன்
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£லமாக, அ� சாரந்்த ெசயல்கள�ன் £லமாக அன்ைப
ெவள�பப்�த்�வைத வசத�யானதாக ந�ைனக்க�றான். இைத
மைனவ� அங்கீகர�க்க ேவண்�ம் என வ�¦ம் க�றான். இைத ெபண்
ஏற்காத ந�ைலய�ல் ெவ©பப்ைடக�றான்; ேகாபபப்�க�றான். ேவ©
எந்த வ�தத்த�ல் தன� அன்ைப ெவள�பப்�த்�வ� என்ப�
ெதர�யாமல் �ழம்ப�ப ்ேபாக�றான்.

நாவல்கள�­ம், த�ைரபப்டங்கள�­ம் பாரக்்க�ற
ெபண்கைளபே்பால் தன் மைனவ� இ¦க்க ேவண்�ம் என்ற ஓர்
எத�ரப்ாரப் ், ேவைலக்�ப ்ேபாய் வ�ட்�க்� வந்தால், ஓய்வாக
இ¦ந்� அவேளா� ந�ைறய ேநரம் ெசக்ஸ் ைவத்�க்ெகாள்ள
ேவண்�ம் என ந�ைனப ் இைவெயல்லாம் மைனவ�ய�டம் ஒ¦
ெபர�ய எத�ரப்ாரப்ை்ப அவ�க்� உண்டாக்�க�ற�.

ஒன்றாக இ¦க்கலாம் என அவள் �©வைத, பா­றµெகாள்ள
அவள் ந�ைனபப்தாகத் தவறாகப ் ர�ந்�ெகாண்�
ெந¦ங்�ம்ேபா� அவள் அைதத் தவ�ரத்்தால், இைதத் தவ�ர ேவ©
எைத என்ன�டம் எத�ரப்ாரக்்க�றாள் என ேகாபபப்�க�றான். அவள்
கைளபப்ாக இ¦பப்தாகச ்ெசான்னால் ேகாபம் வந்� வ��க�ற�.
அவ°க்� என் மீ� அக்கைறேய இல்ைல என ேகாப�க்க�றான்.

மைனவ� மற்©ம் ெவள�¤லகப ்ப�ரசை்னகள், மனத்ைத உ©த்�ம்
ெந¦டல்கள், ப�ணக்�கள் அைனத்ைத¤ம் ெசக்ஸ் தீரத்்�வ��ம்
என ந�ைனக்க�றான். பா­றµக்�ப ்ப�ற�ம் அவள் ேகாபம்
தண�யவ�ல்ைல என்ப� ெதர�யவ¦ம்ேபா� �ழபப்ம் அவ�க்�ள்
வந்�வ��க�ற�.

மைனவ�¤டன் அத�க ேநரம் ஒேர இடத்த�ல் இ¦பப்தன் £லம்
அவைளத் த�¦பத்�பப்�த்த�வ�ட ¢�¤ம் என ந�ைனத்� ெவள�ேய
ெசல்லாமல், அவ°டன் ேபசாமல் �.வ�. பாரப்ப்�, ேவ©
ேவைலகைளப ்பாரப்ப்� என்© இ¦க்க�றான். மைனவ� தன் மீ�
அக்கைற காட்�வத�ல்ைல எனத் ெதர�ந்�ெகாள்°ம்ேபா�,
அவ°க்� எ� அத�¦பத்�ையத் த¦க�ற� எனக் �ழம் க�றான்.

மனத்த�ல் என்ன ந�ைனக்க�றாள் என்பைத ெவள�ேய வாய்வ�ட்�ச்
ெசால்வத�ல்ைல. இவைளத் த�¦பத்�பப்�த்தேவ ¢�யா� என்ற
¢�µக்� வ¦க�றான். இ�வைர அவ�க்� அன் க் காத«யாக,
நல்ல மைனவ�யாகத் ெதர�ந்தவள் ெகா�ைமக்கார�, ராட்சச~யாகத்
ெதர�ய ஆரம்ப�க்க�றாள்.
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ஏன் இபப்�?

ெபண்கைளப ்பற்ற~ய அவன� கண�ப ் அபப்�.

ெபண்கள் மன எ³சச்~ம~க்கவரக்ள்; ம~ன்சாரம் பாய்வைதப ்ேபால்
வ�ைரவான உணரச்ச்~ம~க்கவரக்ள். அதனால்தான்,
ெதாைலக்காட்ச~ய�ல் படம் பாரத்்தா­ம் அ³வாரக்ள். ப�ள்ைள
¢தல் மத�பெ்பண் ெபற்றா­ம் அ³வாரக்ள்; ச~ன்னச ்ச~ன்ன
ப�ரசை்னகைள¤ம் தாங்க�க்ெகாள்ள ¢�யாமல் அ³வாரக்ள் என
ந�ைனத்�க்ெகாள்க�றாேன தவ�ர, அவ°க்�ள்°ம் உணரச்ச்~ப்
ேபாராட்டங்க°ம் எத�ரப்ாரப் ்க°ம் இ¦பப்ைத அவன� ஆண்
�ணம்  ர�ந்�ெகாள்ள ம©த்�வ��க�ற�.

மைனவ� கவரச்ச்~யாகப ்பாரத்்தாேலா, பாரை்வயால்
�ண்�னாேலா அவள் ெசக்ஸ் உணரே்வா� இ¦பப்தாக
ந�ைனத்�க்ெகாள்க�றான். என்ைனத் �ண்�னால், அவ°ம்
�ண்டபப்ட்�த்தான் இ¦க்க ேவண்�ம் என ந�ைனத்� தன� �ய
�ண்�தைல மைனவ� மீ� த�ண�க்க ¢ற்ப�க�றான். கணவன�ன்
எத�ரப்ாரப் ்க்� மைனவ� இணங்காதேபா� தன்ைன
¢ட்டாளாக்க�வ�ட்டாள் எனக் ேகாபபப்�க�றான்;
�ழபப்மைடக�றான்.

ெதாட்டாேல உணரச்ச்~வசபப்டக் ��யவள் ெபண் என கணவன்
ந�ைனபப்� எல்லா ேநரத்த�­ம் ேவைல ெசய்வத�ல்ைல. உடல்
ரீத�யாக அவைளத் ெதா�ம் ¢ன்  மன ரீத�யாகத் ெதாட ேவண்�ம்
என்பைத அற~ய ம©பப்தால் அவைள ெந¦ங்க�,
ந�ராகர�க்கபப்�ம்ேபா� ெவட்கபப்ட ேநர��க�ற�.

ப�ரசை்னகைளத் தீரப்ப்தற்�, பா­றவ�ல் ேநர�யாக ஈ�ப�வேத
சர�யான� என கணவன் ந�ைனத்� ெசயல்ப�வைத மைனவ�
வ�¦ம் வத�ல்ைல. ¢ன்வ�ைளயாட்�கள�ல் அவன் ஆரவ்ம் காட்ட
ேவண்�ம் என வ�¦ம் வாள். ¢ன் வ�ைளயாட்ைட அற~யாத
கணவன் ந�ராகர�க்கபப்�வ� இயல் . ஆனால், அவன்
வ�ஷயத்ைதப ் ர�ந்�ெகாள்ளாமல் ‘தான் ந�ராகர�க்கபப்ட்டதாக’
மட்�ம் வ�ரக்த�யைடக�றான்.

எபப்�ச ்ெசய்தால் இவள் த�¦பத்� அைடவாள் என்ற �ழபப்ம்
அவ�க்�ள் ��ேயற~வ��க�ற�. அ�க்க� சண்ைட ேபாட
ஆரம்ப�க்க�றான். அவள் தன்ைன ெவ©பப்தாக ந�ைனக்க�றான்.
எத�ரப்ாரப்ை்பப ்¡ரத்்த�ெசய்ய ெவள�ய�டங்கைள நா�க�றான்.
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ெபண்ண�ன் கண�ப ்

தன� கணவன் ச~ன�மா கதாநாயகைனபே்பால் இ¦க்க ேவண்�ம்
என்ற எத�ரப்ாரப் ் ெபண்க°க்� உண்�. எல்லா வ�ஷயங்கள�­ம்
மைனவ� மீ� அன்ைப¤ம், காதைல¤ம் ெவள�பப்�த்த�, அைனத்�
வ�ஷயங்கைள¤ம் பக�ரந்்� ெகாள்°ம் அந்தக் கதாநாயகைன
கணவன�டம் ேத�ப ்பாரக்்க�றாள்.

எல்லா ேநரங்கள�­ம் இ� சாத்த�யம~ல்ைல என்க�றேபா� தான்
ஏமாந்�வ�ட்டதாக, ஆண்கேள ேமாசமானவரக்ள் என
ந�ைனத்�க்ெகாள்ள ஆரம்ப�த்�வ��க�றாள்.

தன் வ�ட்�ல் உள்ள ஒவ்ெவா¦வ¦க்காகµம் உைழபப்தாக மைனவ�
ந�ைனக்க�றாள். ப�றைரபே்பால் ஒ�ங்க� ந�ற்காமல், தன்�ைடய
ச~ரமத்த�ல் தன� கணவ�ம் பங்ெக�த்�க் ெகாள்ள ேவண்�ம்
என அவள் வ�¦ம் க�றாள்.

கணவன் அவ்வா© உதவாதேபா� எர�சச்ல் வ¦க�ற�. நான்
எத்தைன ேவைலகைள இ³த்�ப ்ேபாட்�க்ெகாண்� ெசய்வ�?
இத�ல்�ட ஒத்�ைழக்காதவன் என்ன  ¦ஷன் என்ற உள்ளாரந்்த
எர�சச்ல், ப�றைரபே்பால் இவ�ம் என்ைன இந்த வ�ட்�
ேவைலக்கார�ையபே்பால் நடத்�க�றான். என் மீ� அவ�க்�
அக்கைறய�ல்ைல என்ற ேகாபத்ைத உண்டாக்�க�ற�.

கணவன் தன்ேனா�, தன் ��ம்பத்ேதா� ந�ைறய ேநரம்
ெசலவழ~க்க ேவண்�ம்; ந�ைறய ேபச ேவண்�ம் என ெபண்
வ�¦ம் க�றாள். ஒேர வ�ட்�ல் இ¦ந்�ெகாண்� ெவ©மேன
�.வ�.ைய ¢ைறத்தப� அவன் உட்காரந்்�ெகாண்�¦ந்தால்,
அவ�க்�த் தன் மீ� அன்ப�ல்ைல என ந�ைனக்க�றாள். இ�
அவ°க்� ஏமாற்றத்ைதத் த¦க�ற�.

தான் ெசால்லவ¦வைத அவன் கவன�க்காதேபா� அல்ல�
 ர�ந்�ெகாள்ளாதேபா� தன் மீ� அக்கைறய�ல்லாதவன் என்ற
தீரம்ானத்�க்� அவள் வந்�வ��க�றாள்.

என்னதான் அன்பானவனாக, மற்ற உணரச்ச்~கைளத் தன்பால்
காட்டக்��யவனாக இ¦ந்தா­ம், மற்ற ஆண்கைளவ�ட
த�றைமசா«யாக, எைத¤ம் கட்�பப்�த்�ம் ஆண் மகனாக
நடந்�ெகாள்ள ேவண்�ம் என மைனவ� ந�ைனக்க�றாள்.

தன� கணவன் தன்�ைடய உள்ளாரந்்த உணரµ்கைள
தன்ேனா� பக�ரந்்�ெகாள்ள ேவண்�ம் என வ�¦ம் க�றாள். தன�
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வ�¦பப்ம் ந�ைறேவறாதேபா� அவ�க்�த் தன் மீ� அக்கைற
இல்ைல, அவன் தன்ைன நம் வத�ல்ைல என ந�ைனக்க�றாள்.

அவன் உண்ைமயாகத் தன்ைன ேநச~த்தால், தனக்�ப்
ப��த்தமான�, மக�ழ்சச்~ தரக்��ய�, உணரச்ச்~ையத்
�ண்டக்��ய� எ� என்ற வ�வரங்கைளத்
ெதர�ந்�ைவத்த�¦பப்ான் என ந�ைனக்க�றாள். அவ்வா© அவன்
ெதர�ந்�ெகாள்ள ¢ற்படாதேபா�, தன்ைன அவன் ெவ©ம்
பா­றµச ்சாதனமாகப ்பயன்ப�த்த வ�¦ம் க�றான் என
ேகாபபப்�க�றாள்.

தான் ேநச~பப்ைதபே்பால் கணவன் தன் மீ� அத�க
அன் ள்ளவனாக இ¦க்க ேவண்�ம் என எத�ரப்ாரக்்க�றாள். தான்
மட்�ம் அைணத்�க்ெகாள்ள, அவன் அத�ல் ஆரவ்ம் காட்டாமல்
இ¦க்க�றான் என அவள் க¦�ம்ேபா�, அவ°க்� ஏமாற்றம்
ம~ஞ்�க�ற�.

கணவன் தன்ைனத் ெதா�வைத, சீண்�வைத அவன் தன் மீ�
ைவத்த�¦க்�ம் அன்ப�ன் அைடயாளங்களாக அவள்
ந�ைனக்க�றாள். அவ்வா© அவன் ெசய்யாதேபா�, தன்ைன அவன்
உண்ைமயாக ேநச~க்கவ�ல்ைல எனக் ேகாபபப்�க�றாள்.

தன� கணவன் அத�கக் காத­ணரµ் உள்ளவனாக
இ¦க்கேவண்�ம் என வ�¦ம் ம் ெபண், அன்ப�ன் அைடயாளமாக
அவன் வாங்க�த் த¦ம் ெபா¦ள்கைளவ�ட, அவன் தன� காதைல
வாரத்்ைதகளால் ெவள�பப்�த்�வைத மட்�ேம அத�கமாக
வ�¦ம் க�றாள்.

பா­றµ ேநரத்த�ல் தனக்� எ� ப��க்�ம், ப��க்கா� என ெபண்
உணரத்்த�, தன� வ�¦பப்பப்� கணவன் நடக்க ேவண்�ம் என
எத�ரப்ாரப்ப்ாள். இைதக் கண்�ெகாள்ளாமல் தன்
வ�¦பப்த்�க்ேகற்ப ஆண் நடந்�ெகாள்°ம்ேபா�, அவன்
�யநலத்ேதா� நடந்�ெகாள்வதாக ந�ைனத்� ெவ©பப்ைடய
ஆரம்ப�பப்ாள்.

அவள் உசச்ப ்பரவச ந�ைலைய அைடந்�வ�ட்டாளா எனக்
ேகட்�க்ேகட்� அவன் ஒவ்ெவா¦ ¢ைற¤ம் பா­றµ
ெகாள்°ம்ேபா� அவ°க்� எர�சச்ல் உண்டாக�ற�.

த�¦பத்� அைடயவ�ல்ைல என்© ெசான்னால், ெபாய்யாக அவன்
உட­றைவத் ெதாடரந்்தால் அவ°க்�த் த�¦பத்� ஏற்ப�வைதவ�ட
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எர�சச்ேல ம~ஞ்�க�ற�. தான் இத�ல் த�றைமசா« என ெபாய்யாக
ந�ைனத்�ப ்ெப¦ைமபப்�க�றான் என அவள்
ந�ைனத்�க்ெகாள்க�றாள்.

இந்த உண்ைமையச ்ெசான்னால், இத்தைன காலமாக ம~கச்
ச~றந்த காதலன் என தன்ைன ந�ைனத்த�¦ந்த அவன� கரவ்ம்
¢ற~ந்� ேபாய்வ�டக்��ம் என்பதற்காக ெவள�ேய ெசால்லாமல்
அைமத�யாகச ்சக�த்�க்ெகாள்க�றாள். இபப்�ச ்ெசய் என ஏதாவ�
�ற~னால், தன்ைன அவமர�யாைத ெசய்� வ�ட்டதாக அவன்
ந�ைனத்�க்ெகாள்வாேனா என்ற எண்ணம், அவ�ைடய
ெசய்ைகைய ந�யாயபப்�த்த�வ��க�ற�.

கணவன் உண்ைமயாக தன் மைனவ�ைய ேநச~த்தால், அவள�
பா­றµத் ேதைவகைளப ் ர�ந்�ெகாள்வான். தன்
�யநலத்�க்காக, தன� இன்பத்�க்காக மட்�ம் அவைளப்
பயன்ப�த்த ¢ைன¤ம்ேபா� அவள் காயபப்�க�றாள்.
ேகாபபப்�க�றாள், எர�சச்லைடக�றாள், அத�¦பத்�யைடக�றாள்
என்பைத அவன் உணரந்்�ெகாள்ளேவண்�ம் என அவள்
ந�ைனக்க�றாள்.

ெமாத்தத்த�ல், ெபண் த�¦பத்�பப்�த்த இயலாதவள் என ஆண்
ந�ைனபப்ைதபே்பாலேவ ெபண்�ம் ஆைண ந�ைனக்க�றாள்.
எல்லா ஆண்க°ேம இபப்�த்தான் என்ற ¢�µக்� அவள்
வந்�வ��க�றாள். இ�µம் ��ம்பத்த�ல் ப�ரசை்ன ேதான்©வதற்�
ஒ¦ காரணமாக�வ��க�ற�.

அ�பப்ைடக் காரணங்கள்

ஓர ்உய�ர ்இ¦ உடல்களாக இ¦ந்தவரக்ள் ஏன் இபப்� சண்ைட
ேபாட்�க்ெகாள்க�றாரக்ள்? ¢ரண்பா�கள�ன் ெமாத்த
உ¦வமாக�றாரக்ள்?

உண்ைம என்னெவன்றால், உலைகப ்பாரப்ப்� ¢தல்
அவரக்°க்� அள�க்கபப்ட்ட பய�ற்ச~கள், எத�ரப்ாரப் ்கள்வைர
அைனத்�ம் ெவவ்ேவறாக அைமந்�வ�ட்ட ந�ைலய�ல் ஒ¦வைர
ஒ¦வர ் ர�ந்�ெகாள்வத�ல் ச~க்கைல உண்டாக்�க�ற�. இ�
ெபண்கைளப ்பற்ற~ய ஒ¦ மாையைய ஆண்கள�ட¢ம்,
ஆண்கைளப ்பற்ற~ய ஒ¦வ�த மாையைய ெபண்கள�ட¢ம்
ேதாற்©வ�க்க�ற�.

இந்த மாையகேள இ¦வைர¤ம் பரஸ்பரம் ெந¦ங்கவ�டாமல்
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த�க்க�ற�. ச£க அளவ�ல் ஏற்பட்�ள்ள பல்ேவ© மாற்றங்கள்
காரணமாக, ெபண் �தந்தரமாக, �யமாகச ்ெசயல்படத்
�வங்க�ய�¦க்க�றாள். இம்மாற்றங்கள�னால், ஆ�ம் ெபண்�ம்
காலம்காலமாக வச~த்� வந்த ‘ேரால்’க°ம் மாற~வ�ட்டன. ச£கம்,
��ம்பம், ெதாழ~ல் என அைனத்� அம்சங்கள�­ம் ஆ�க்�ம்
ெபண்�க்�ம் இைடேயயான ேவ©பா�கள் �ைறந்�வ�ட்டன.

ஆண�ன் ஆத�க்கத்ைதச ்சக�த்�க்ெகாண்�¦ந்த ெபண்,
இன்ைறக்�த் தனக்கான உர�ைமைய¤ம், சமஅந்தஸ்ைத¤ம்
எத�ரப்ாரக்்க ஆரம்ப�த்த�¦க்க�றாள். தன� எத�ரப்ாரப் ்கைள
ெவள�பப்ைடயாகப ்ேப�வேதா� ேபாராடµம் ெசய்க�றாள்.

ெபண்கள�டம் ஏற்பட்�ள்ள இந்த மாற்றங்கைள, ஆண் இயல்பாக
எ�த்�க்ெகாண்�¦ந்தால் ப�ரசை்ன இல்ைல. மாறாக,
மாற்றங்க°க்� எத�ராக அவன் எத�ரப் ்க்�ரல் ெகா�க்க,
¢ரண்பா�கள் தைல�க்�க�ன்றன.

இந்த ¢ரண்பா�கேளா� தம்பத�யர ்ஒ¦ம~த்� வாழ ¢�¤மா?
¢�யா�. இைத ஈ�கட்ட வ�ட்�க்ெகா�த்� வாழ அவரக்ள்
ந�ைனக்க�றாரக்ள். வ�ட்�க்ெகா�த்� வாழ்வ� ப�ரசை்னக°க்�த்
தீரவ்ாகா�.

ப�ற� என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்?

 ர�ந்�ெகாண்� வாழ ேவண்�ம். ஆண் என்றால் எபப்�
இ¦பப்ான், ெபண் என்றால் எபப்�ய�¦பப்ாள் என்ற அ�பப்ைட
இயல்ைப, அ�பப்ைட ேவ©பா�கைளப ் ர�ந்� ெகாண்டால்
ப�ரசை்ன இல்லாமல் வாழ்க்ைக நக¦ம்.
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19. ெபண்ைணப ்பற்ற~ய அ�பப்ைட
உண்ைமகள்

காலம் காலமாகப ்ெபண் என்பவள்  ர�ந்�ெகாள்ள ¢�யாத ஒ¦
 த�ைரப ்ேபால் வ¦ண�க்கபப்ட்� வ¦க�றாள். கவ�ஞரக்ளாகட்�ம்,
தத்�வ அற~ஞரக்ளாகட்�ம், உளவ�யல் ந� ணரக்ளாகட்�ம்
ெபண்கைள ஏேதா மரம் நாவைலபே்பால் ச~த்த�ர�த்�க்
காட்�க�றாரக்ள்.

ஆனால், அ�பப்ைடய�ல் ஆண்கைளவ�ட ெபண்கள்  த�ரானவரக்ள்
அல்லர.் ஆண்கைளபே்பால் ெபண்கைள¤ம் ச~ல அ�பப்ைடக்
காரண�கள் ெமன்ைமயானவரக்ளாக உ¦வாக்க�ய�¦க்க�ற�.

ஆய�ரமாய�ரம் ஆண்�களாக ஆண்கள் அத�கார வரக்்கத்த�னராக
இ¦ந்� ெவள� உலைக ஆட்ச~ ெசய்தைதபே்பால், ெபண்கள் தம�
வ��, ��ம்பம், நண்பரக்ள், ெமன்ைமயான உணரµ்கள் ேபச�்,
ெந¦க்கம், அரவைணப ் ேபான்றவற்ற~ல் ந� ணரக்ளாக வ�ளங்க�
வந்த�¦க்க�றாரக்ள். இத்தைகய �ணங்கள் ெபண்ண�டம் இ¦ந்�
இயல்பாக ெவள�பப்�க�ன்றன.

ஆண்கள் தம� த�றைன ெவள�¤லக�ல் ந�©வ�, தன�
ந�ைலபப்ாட்ைட ெவள�க்காட்�வைதபே்பால், வ��, ��ம்பம், உறµ
¢ைற என்ெறல்லாம் உள்ளாரந்்த உலைகப ் ர�ந்�ெகாள்வதன்
£லம் தங்கள் வாழ்க்ைகத் தரத்ைத¤ம், வாழ்நாைள¤ம்
ெபண்கள் ேமம்ப�த்த�க்ெகாண்� வந்த�¦க்க�றாரக்ள்.

மன�த இனத்த�ன் பா�காப ் உணரµ்கள், ேபாரக்ைள
அ�பப்ைடயாகக் ெகாண்� அைமந்தைவ என்பதால், ெவள�
உலக�ல் ஆரவ்ம் காட்�ய ஆண், தனக்ெகன ச~றபப்ான
�ணங்களாக ச~லவற்ைற உ¦வாக்க�க்ெகாண்டைதபே்பால்,
ெபண்�ம், தன்ைனப ்பா�காத்�க்ெகாள்ள ச~ல ச~றப ்
�ணங்கைளப ்ெபற்ற~¦க்க�றாள்.
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ெபண்ண�ன் பத்� அ�பப்ைட �ணங்கள்

ெபண்ண�ன் அ�பப்ைட �ணத்ைத பத்தாகப ்ப�ர�க்கலாம். அைவ:

1. அரவைணக்�ம் �ணம்

2. ேநச~க்கµம், ேநச~க்கபப்டµம் வ�¦ம் தல்

3. உள்ளாரந்்த உல�க்�ம், ஆ�க்�ம் இைடேய இைணப ்ப்
பாலமாகச ்ெசயல்ப�தல்

4. (பா­றµ) ‘ேவண்�ம்’ என்© ெசால்ல ேவண்�ய
ந�ைலய�­ம் ‘ேவண்டாம்’ எனக் �©தல்

5. த�றன் வாய்ந்த, ெவற்ற~கரமான ஆைண வ�¦ம் தல்

6. தன்ைன ேநச~பப்வ�க்�க் கவரச்ச்~யாகத் ேதான்©தல்

7. ஆ�டனான உறவ�ல் ஏமாற்றமைடதல்

8. மன உணரµ்கைளச ்சாரந்்�ள்ள ந�ைலய�­ம்,
�ழபப்த்ைத¤ம், ¢ரண்பா�கைள¤ம் தவ�ரத்்தல்

9. ஆைணக் காட்�­ம் ஆேராக்க�யமாக, நீண்ட காலம் வாழக்
��யவளாக இ¦த்தல்

10.மாற்றமைடந்� ெகாண்�¦த்தல்

ெபண்ண�ன் அ�பப்ைடக் �ணத்ைத இபப்�ப ்பத்� ப�ர�µகளாகப்
ப�ர�த்�க்ெகாண்டால், ெபண்ைண �லபமாகப ் ர�ந்�ெகாள்ள
¢�¤ம்.

1. அரவைணக்�ம் �ணம்

ஆண��ைடய அ�பப்ைட ஆற்றல், ேபாரக்்�ணமாக
ெவள�பப்�த்தபப்�வைதபே்பால், ெபண்ண�ன் அ�பப்ைட
ஆற்றலான� அரவைணத்�க் காக்�ம் சக்த�யாக அவைள
உ¦வாக்�க�ற�.

ெபண், அத�க ெவள�¤லகத் ெதாடர ் இல்லாமல், ��ம்பத்த�ல்
தன� உறµகைளச ்�ற்ற~ ப�ன்னபப்ட்டவளாக, தன்ைனச்
சாரந்்ேதாைரப ்பராமர�பப்வளாக, வ�ட்ைட¤ம், அத�ல்
உள்ளவரக்ள�ன் உடல் நலன்கைள¤ம் ேபண�க் காபப்வளாக
இ¦க்க�றாள்.

இந்தத் தாய்ைம¤ணரµ்தான் அவ°க்�ள் ஊற~ பாரம்பர�ய
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பண்பாக மலரச்ச்~யைடந்� வந்த�¦க்க�ற�.

ஒவ்ெவா¦ தைல¢ைறய�­ம், ெபண் �ழந்ைதக்� அதன் தாய்
இந்தப ்பண் ணரை்வ பய�ற்ச~ய�ன் £லமாக, உணரவ்�ன் £லமாக
அள�த்� வந்த�¦க்க�றாள். தைல¢ைற, தைல¢ைறயாக இந்தத்
தாய்ைம¤ணரµ் கடத்தபப்ட்� வ¦க�ற�.

அரவைணப ் என்ப� வாழ்க்ைகக்� ஆதாரமான�;
ஆதரவள�பப்�. எல்லாவற்ைற¤ம் அரவைணத்�, ஆேலாசைன
�ற~, ேபா·த்�, வாழ்வதற்�ம், வளரவ்தற்�ம் என்னெவல்லாம்
ெசய்ய¢�¤ேமா அைதெயல்லாம் தயங்காமல் ெசய்யக்
��யவள் அவள். இபப்�ப ்ப�ற¦க்� உதவ�ெசய்�ெகாண்�, அந்த
உதவ� ெசய்¤ம் �ணத்ைதேய தான் வாழ்வதற்�ம்
பயன்ப�த்த�க்ெகாள்வ�தான் ெபண்ண�ன் அ�பப்ைடயான
ச~றப ் �ணம்.

உதµவதன் £லம் உய�ர ்வாழலாம் என்ற உண்ைமைய, மன�த
வரலாற்ற~ன் �வக்கக் காலத்த�ேலேய ெபண் அற~ந்�
ைவத்த�¦க்க�றாள்.

உலக�ல் ந�ைலத்� வாழ்வதற்�, தன� ெசாந்தக் கா«ல் ந�ற்க
ேவண்�ம் என ஆ�க்� வ«¤©த்தபப்ட்டைதப ்ேபாலேவ
ெபண்�க்�ம், உலக�ல் �£கமாக வாழ்வதற்� இணக்கமாகµம்,
ப�ற¦க்� உதµம் ந�ைலய�­ம் இ¦க்க ேவண்�ம் என
ேபாத�க்கபப்ட்�¦க்க�ற�.

இன்ைறக்� இ¦பப்ைதபே்பால் இல்லாமல், பயத்�டன்
வாழேவண்�ய�¦ந்த காலத்த�ல், த�றைமம~க்க ஓர ்ஆடவைனப்
ெபண் சாரந்்த�¦க்க ேநரந்்த�¦ந்த�. ஏெனன�ல்,

* ேவட்ைடயா� உணவள�பப்தற்�ம், ப�றர�டம் இ¦ந்�
தன்ைன¤ம், தன� ப�ள்ைளகைள¤ம் காபப்தற்�ம் ஆண்
�ைண அவச~யம்.

* பா­ணரµ் ெவற~யால் �ழந்ைதகைளக் ெகால்­ம் ஆண்கள்
மத்த�ய�ல், தன� �ழந்ைதகேளா� ‘அன்பான’ ¢ைறய�ல்
நடபப்தற்� ஓர ்ஆண் அவச~யம்.

* தன� பா­ணரை்வத் தீரத்்�க்ெகாள்வதற்� ஓர ்ஆண்
ேதைவ.

நல்ல பராமர�பப்ாளனாக, நல்ல பா�காவலனாக, நல்ல
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தந்ைதயாக, நல்ல காதலனாக இ¦ந்� ேமற்கண்ட அைனத்�த்
ேதைவகைள¤ம் ந�ைறµ ெசய்த ஆண்தான் அவ°க்�த்
ேதைவபப்ட்டான். இத்தைகய த�ற�ள்ள ஆடவைனத் தக்க
ைவத்�க்ெகாள்வதற்காக அவ°ைடய பா­ணரµ் மட்�ம~ன்ற~,
பராமர�க்�ம் த�ற�ம், பர�µம் ம~கபெ்பர�ய ஆ¤தங்களாக
இ¦ந்தன.

பா«ன்பத்ைத¤ம், பராமர�பை்ப¤ம் அந்தக் காலத்�
ெபண்கள்தான் தமக்� சாதகமான ஆ¤தமாக
பயன்ப�த்த�னாரக்ள். இபே்பா� இல்ைல என்© ெசால்ல
¢�யா�.

த�¦மணத்�க்� ¢ன் வைர யாெரன்ேற ெதர�ந்த�ராத
ஒ¦வ�டன் த�¦மணமாக�ப ் �ந்த வ�� ெசல்­ம்ேபாேத,  த�ய
�ழ்ந�ைலய�ல்,  த�ய மன�தரக்ேளா� தான் இைணந்� ேபாக
ேவண்�ம் என்ற மனப ்பக்�வத்ைத வளரத்்�க் ெகாண்�தான்
தற்காலத்�ப ்ெபண்�ம் ெசல்க�றாள்.

 த�ய கணவ�க்காக எைத¤ம் வ�ட்�க்ெகா�க்�ம்
ந�ைலைய¤ம், கணவன�ன் க¦த்�கேளா� ஒத்�பே்பா�ம்
பண்ைப¤ம் வளரத்்�க் ெகாள்க�றாள். தான் ேவ© தன� கணவன்
ேவ© என்ற எண்ணம் அகன்©, தன் கணவன�ன் வ�¦பப்ேம தன்
வ�¦பப்ம், அவன� ேநாக்கேம தன் ேநாக்கம், அவன� லட்ச~யேம
தன� லட்ச~யம் எனக் க¦த� அவேனா� தன்ைன இரண்டற
இைணத்�க்ெகாள்க�றாள்.

இதனால்தான், ஒ¦ மகன் தன் ெபற்ேறா¦க்�ச ்ெசய்ய ேவண்�ய
கடைமகைளச ்ெசய்யாமல் ேபா�ம்ேபா�ம், அவ�க்�ப ்பத�லாக
அவன் மைனவ� அ¦க�ல் இ¦ந்� கணவைனப ்ெபற்றவரக்°க்�ப்
பண�வ�ைடகள் ெசய்க�றாள்.

இவரக்ள் அந்ந�யரக்ளாய�ற்ேற என்ற எண்ணம் இன்ற~,
எல்ேலா¦ம் என� உறவ�னரக்ள் என்ற எண்ணத்�டன் அவள்
தன்ைன அரப்ப்ண�க்க�றாேள, அ�தான் ெபண்ைமக்ேக உர�ய
ச~றப ்க் �ணம்.

இவற்ைறெயல்லாம் ெசய்� தன� கணவன் ஆ©தலாக, �கமாக,
மக�ழ்சச்~யாக இ¦பப்தற்கான ஒ¦ �ழைல ெபண் உ¦வாக்க�
தன� ந�ைலபப்ாட்ைட உ©த� ெசய்�ெகாள்க�றாள். இதன்£லம்
கணவன் தன்ைன மீண்�ம் மீண்�ம் நா�வ¦ம் ந�ைலைய
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உண்டாக்�க�றாள்.

தன� ெமன்ைமயான எண்ணங்கைள ெவள�பப்�த்த
இயலாதவனாக ஆண் இ¦ந்தேபாத�­ம், �ற~பப்ால் அவன�
எண்ணங்கைள அற~ந்�ெகாள்க�றாள். தன்ேனா�
இ¦பப்வரக்ள�ன் எண்ணங்கைள¤ம் �ற~பப்ால் அற~யக்
கற்©க்ெகாள்க�றாள். இ� அவள� உள்°ணரை்வ
வ�சாலபப்�த்த�, ��தலான அற~வாக பர�ணம~க்க�றேபா�,
அவள� வ�ட்�ல் அைமத�, மக�ழ்சச்~ ேபான்றைவெயல்லாம்
��ெகாள்க�ன்றன.

2. ேநச~க்கµம், ேநச~க்கபப்டµம் வ�¦ம் தல்

ெபண் எல்லாவற்ைற¤ம் காதலால் அளவ�� ெசய்பவள். அவள்
வ�¦ம் வ�ேபால் எைதயாவ� ெசய்�வ�ட்டால், இவர ்நம்ைம
அத�கமாக ேநச~க்க�றார ்என ந�ைனத்�க் ெகாள்வாள். அவள�
வ�¦பப்த்�க்� மாறாக ச~ற~� நடந்�ெகாண்டா­ம், நம் மீ�
இவ¦க்� அன்ேப இல்ைல என ¢�µ ெசய்வாள். ஏெனன்றால்,
ெபண் எல்லாவற்ைற¤ம் வ�ட காத­க்காகேவ அத�கமாகக்
கவைலபப்�க�றாள்.

ஆகேவ ஆண் எைதச ்ெசய்தா­ம் அைத அன் டன், ‘காத­டன்’
ெசய்ய ேவண்�ம் எனப ்ெபண் எத�ரப்ாரப்ப்ாள். வாழ்க்ைகய�ல்
அரவைணப ்க்� அ�த்� அவள் வ�¦ம் வ� காத«பப்ைத¤ம்,
காத«க்கபப்�வைத¤ம்தான்.

உடல் ரீத�யாகத் ெதா�வ�, பற்©வ�, த³µவ�, மனரீத�யாக
உணரµ்கைளப ்பக�ரந்்�ெகாள்வ�, ெசயல்ப�வ�, ஆக�ய
ஒவ்ெவான்ைற¤ம் தன� தாய�ன் உணரவ்�ன் £லமாக ஒவ்ெவா¦
ெபண்�ம் இயல்பாகப ்ெப©க�றாள்.

ஆண் �ழந்ைத தன� தாய�டம் இ¦ந்� வ�லக�ச ்ெசல்வைதப்
ேபால், ெபண் �ழந்ைத ெசய்வத�ல்ைல. ஒவ்ெவா¦ ெசயைல¤ம்
தாய�டம் இ¦ந்� கற்©க்ெகாள்க�ற�.

ச~ன்னச ்ச~ன்ன ேவைலகைளத் தாய்க்� உதவ�யாகச ்ெசய்யப்
பழ�க�ற�. ப�ற்காலத்த�ல், தா¢ம் ஒ¦ தாயாகபே்பாக�ேறாம்
என்ற உள்°ணரவ்ால், தன� தாய�ன் இடத்ைத வக�க்கப ்பய�ற்ச~
ெப©க�ற�.

ஒ¦ தாய், தன் மகள் வ�வ�ல் தான் மீண்�ம் வாழ்வதாக
ந�ைனக்க�றாள். அவள� ச~ற~ய மகேளா, தன� தாய�ன் வாழ்ைவ
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தான் ேமற்ெகாள்வதாக எண்�க�றாள். இவ்வா© ஒவ்ெவா¦
தா¤ம் தன் மகள் வ�வ�ல் வாழ்வதால் தன்ைன சாகாவரம்
பைடத்தவள் என கரவ்பப்டµம் ெசய்க�றாள்.

வாழ்நாள் ¢³வ�ம் அவள� இந்த இயல்  ஆைணக் காட்�­ம்
ெபண்�க்� அத�க பா�காபை்ப அள�க்க�ற�; காத«க்கµம்,
காத«க்கபப்டµம் அவ°க்�ச ்சக்த�ைய அள�க்க�ற�; ப�றைர
ேநச~க்கµம், பராமர�க்கµம், பா�காக்கµம் த�றைன அள�பப்ேதா�,
ஆண் மகைன¤ம் அவள் பால் கவரச ்ெசய்க�ற�.

ஆண�ன் இதயத்த�ல் £டபப்ட்ட ெமன்ைமயான உணரµ்கைள
ெவள�பப்�த்த� காத­க்�ம் ெந¦க்கத்�க்�ம் அவள்
காலங்காலமாக ஓர ்இைணப ்ப ்பாலமாக இ¦ந்� வ¦க�றாள்.

3. உள்ளாரந்்த உல�க்�ம், ஆ�க்�ம் இைடேய இைணப ்ப்
பாலமாக ெசயல்ப�தல்

ஆண் மகைனபே்பால் தனக்ெகன ஓர ்எல்ைலையப ்ெபண்
ந�ரண்யம் ெசய்�ெகாள்வத�ல்ைல. அவள் வ�சால மனம்
பைடத்தவள். தான் அற~ந்�ள்ள ஒ¦ ச~ற~ய வ�ஷயத்ைத ைவத்ேத
வாழ்க்ைகைய ¢ன்�க்�க் ெகாண்�வந்�வ��ம் த�றன்
பைடத்தவள்.

ெவற்ற~யால், உயரவ்ால் ஓர ்ஆண் அைடய ¢�யாத
எல்லாவற்ைற¤ம் ஒ¦ ெபண் எள�தாக அைடந்�வ��க�றாள்.
ஆண் ெசய்¤ம் அத்தைன வ�ஷயங்க°ம் ெபண்ைணச ்�ற்ற~ேய
அைமக�ற�. ஓர ்ஆண் தன்ைனச ்�ற்ற~¤ள்ள ��ம்பம், நட்  என
எந்த ஒன்ைற¤ம் கட்�ெய³ப ்வதற்� ஒ¦ ெபண்ைணத்தான்
நம்ப ேவண்�ய�¦க்க�ற�. இவ்வா© மன�த வாழ்க்ைக ¢³வ�ம்
ஒ¦ ெபண்ண�ன் £லமாகேவ காலங்காலமாகக்
கடந்�ெசல்க�ற�. இ�தான் ெபண்ைண
¢³ைமயானவளாக்�க�ற�.

ஆண் வ�லக�ய�¦பப்� ஏன்?

ஆண் ஒ¦ வைரயைறக்�ள் ந�ன்©ெகாள்°ம் இயல் 
பைடத்தவன். அவன் காத«க்க வ�¦ம் வான். ஆனால், ம~க
ெந¦க்கமாகக் காத«க்கத் தயங்�வான். ெபண்ேணா�
ெந¦க்கமாக இ¦க்க ந�ைனபப்ான். ஆனால், ம~க ெந¦க்கமாக
அல்ல. காரணம், ெபண்�டன் ெந¦ங்க�ய�¦பப்� அவைன
பலவ�னபப்�த்�ம் என கற்ப�க்கபப்ட்� இ¦பப்�தான்.
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ெபண்ேணா� ம~கµம் ெந¦க்கமாக இ¦பப்� ஆண்ைமயாகா�
என ந�ைனத்� அவன் ஒ�ங்க�பே்பா�ம்ேபா� வ�ட்�ல் ப�ரசை்ன
எ³ந்�வ��க�ற�. ஒ¦வர ்மீ� மற்றவர ்�ைற ெசால்ல
ஆரம்ப�த்�வ��க�றாரக்ள்.

இந்தப ்ப�ரசை்னக்� இயல்பாக அைமந்�வ�ட்ட ஆண�ன்
அ�பப்ைட ேபாரக்்�ணேம காரணம்.

காதைல¤ம், ெமன்ைம உணரை்வ¤ம் ெபண்ண�டம்
ெவள�பப்�த்த ஆண் பயன்ப�த்�ம் ஒேர ஆ¤தம் பா­றµ. இைத
ஆண்ைமத்தனம் என அவன் ந�ைனக்க�றான். ஆனால்,
பா­றைவக் காட்�­ம் தனக்ெகன ஓர ்அரவைணபை்ப¤ம்,
��ம்பத்ைத¤ம் ெபண் எத�ரப்ாரப்ப்தால் அவன� இந்த
ேவட்ைகைய சந்ேதகமாகப ்பாரக்்க�றாள்.

அவன் என்ைன ேநச~க்க�றானா? என� அன்ைப¤ம்
பராமர�பை்ப¤ம் வ�¦ம் க�றானா? என்ேனா�, எனக்காக வாழ
வ�¦ம் க�றானா? அல்ல� பா­றைவ மட்�ம் ப�ரதானமாக
வ�¦ம் க�றானா? இபப்� அவள் சந்ேதகபப்�க�றாள்.

இதனால், இரண்� பா«னங்க°க்க�ைடேய ேமாதல்
ஏற்ப�க�ற�. தன� பா­றµத் த�றனால் ஆைணக்
கவரந்்�வ�ட்டைமக்காக மக�ழ்சச்~யைட¤ம் அேத ேநரத்த�ல்,
பா­றµ ெகாள்°ம் ¢ன்ேப அவன் மனத்தளவ�ல் காதலால்
கட்டபப்ட்�¦க்க ேவண்�ம் என ெபண் வ�¦ம் க�றாள்.

ஆண் காத«க்கப ்பயபப்�வதால் தன� காதைல¤ம்,
ெந¦க்கத்ைத¤ம் பா­றµ £லம் �©வேத பா�காபப்ான� என
ந�ைனக்க�றான். அவேளா, அவன் தன்ைனக் காத«க்காமல்
பா­றµக்காகப ்பயன்ப�த்த�க்ெகாள்ளப ்பாரக்்க�றான் என
பயபப்�க�றாள். இதனால், உடல்ரீத�யாகச ்�கத்ைத வ�¦ம் ம்
அவ�க்�ப ்பா­றµ க�ைடபப்த�ல்ைல. மனத்தளவ�ல் அவன்
ஏமாற்றம் அைடக�றான்.

தான் காத«க்கபப்ட ேவண்�ம் என்பத�ல் ெபண் அத�க அக்கைற
ெச­த்�வ� ஏன்? ஏன் பா­றµ ெகாள்ளத் தயக்கம்
காட்�க�றாள்? உண்ைமயாகேவ பா­றைவ வ�¦ம்ப�ய ேபாத�­ம்
அதற்� ம©பப்� ஏன்? எல்லாம் பா�காப ் காரணமாகத்தான்.

4. ‘ேவண்�ம்’ என்ற ந�ைலய�­ம் ‘ேவண்டாம்’ எனக் �©தல்

உலக�ேலேய ம~கக் கவரச்ச்~கரமான ெபண் இனம் மன�த
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இனத்ைதச ்ேசரந்்த ெபண் இனம்தான். வ�லங்� உலக�ல் ம~க
வ�ந்ைதயானவள் ெபண். பல வ�லங்�கள் ‘�ற~பப்�ட்ட ஒ¦
ப¦வத்த�ல்’ அதாவ� க¦µற ேவண்�ய காலத்த�ல் மட்�ேம
பா­றµ ைவத்�க்ெகாள்°ம்.

ஆனால், மன�த இனப ்ெபண் மட்�ம் வ�த�வ�லக்�. �ற~பப்�ட்ட
ப¦வமாக இ¦க்கட்�ம், ப¦வம் இல்லாமல் ேபாகட்�ம், இரவாக
இ¦க்கட்�ம், பகலாக இ¦க்கட்�ம், வ�¦ம் ம் எந்த ேநரத்த�­ம்
அவளால் பா­றµ ெகாள்ள ¢�க�ற�. ச~ல ெபண்கள், ஒேர
ேநரத்த�ல் பல¢ைற உசச்க்கட்ட இன்பத்ைதக்�ட
அ�பவ�க்க�றாரக்ள். இ� ேவ© வ�லங்�க°க்�ச ்சாத்த�யம்
இல்ைல.

5. த�றன் வாய்ந்த, ெவற்ற~கரமான ஆைண வ�¦ம் தல்

‘�ைறவான வசத� பைடத்த, �ைறந்த அளேவ ெவற்ற~ ெப©க�ற,
த�த� �ைறவாக உள்ளவனாகக் க¦தபப்�க�ற ஆண், அதற்ேகற்ப
�ைறந்த வசத�¤ம், அழ� �ைறந்த ெபண்ைண மணக்க�றான்.
அவன� பா­றµ ஆற்ற­ம் �ைறவாகேவ உள்ள�.

அேதசமயம் ெவற்ற~யாளைன, த�றைமம~க்கவைன, கவரச்ச்~¤ம்,
அழ�ம் உள்ள ெபண்கள் வ�¦ம் க�றாரக்ள். அவரக்ள� பா­றµத்
த�ற�ம் அத�கமாக�ற�.’

என ஆய்µகள் �©வைதக் ேகட்டால் ஆசச்ர�யமாக இ¦க்�ம்.

ஆனால், �ைறந்த வசத� பைடத்தவரக்ள்தான் ந�ைறய �ழந்ைத
�ட்�கேளா� இ¦க்க�றாரக்ள். வசத� பைடத்தவரக்°க்�ப்
ப�ள்ைளகள் இ¦பப்த�ல்ைல. இ� எதனால்?

உண்ைம என்னெவன்றால், வசத� பைடத்தவரக்ள் பா­றைவ
வ�¦பப்ம்ேபால் அ�பவ�க்க�றாரக்ள். அதற்கான வசத�க°ம்
க�ைடக்க�ற�. வசத� �ைறந்தவரக்ள், �ட்�க் ��ம்பமாக, ஒ¦
ச~ற~ய இடத்த�ல் வா³ம்ேபா� பா­றைவப ்பதற்றத்�டன்
ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ய�¦க்க�றேத தவ�ர, வ�¦பப்ம்ேபால்
அ�பவ�க்க இய­வத�ல்ைல.

ெவற்ற~யாளைன ெபண்கள் வ�¦ம் வ� ஏன்?

இதற்�ம் அவரக்ள� உணரவ்�ல் ஊற~ய பாரம்பர�யப ்பண் தான்
காரணம். அந்தக் காலத்த�ல் ேவட்ைடயா� தனக்�ம், தன்
ப�ள்ைளக°க்�ம் உணவள�பப்தற்காகµம், ப�றர�டம் இ¦ந்�
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தன்ைனக் காத்�, தான் வாழ உத்தரவாதம் த¦வதற்�ம் பலம்
பைடத்தவைனேய ெபண் சாரந்்த�¦க்க ேவண்�ய�¦ந்த�. இ�
ேதாள் பலமாக, ெசல்வாக்காக அல்ல� வசத� வாய்ப ்களாகக் �ட
இ¦க்கலாம்.

இ� மட்�மல்ல, வசத� �ைறவான ந�ைலய�ல் உள்ள ஒ¦ ெபண்
ப�றர ்மீ� அத�காரம் காட்ட¢�யா�. ப�றர ்¢ன்ன�ைலய�ல்
¢க்க�யத்�வம் ெபற ¢யற்ச~பப்� ச~ரமம்.

ஆனால் வளம் பைடத்த ஆண்மகைன மணக்�ம்ேபா�, அவன்
£லமாக ¢க்க�யத்�வ¢ம் மர�யாைத¤ம் ெசல்வ¢ம்�ட
க�ைடத்�வ��க�ற�.

தவ�ர, அவள� ெபற்ேறார ்மகள�ன் எத�ரக்ாலம் ச~றபப்ாக இ¦க்க
ேவண்�ம் என்பதற்காக, அவைளக் கைடச~வைர பராமர�க்�ம்
த�றன் பைடத்தவன�டேம அவைள ஒபப்ைடக்க வ�¦ம் வதா­ம்
வசத�¤ள்ளவைனப ்ெபண் நா�வ� இயல் .

இபே்பா� காலம் ெவ�வாக மாற~ய�¦க்க�ற�. ெபண்கள்
�யமாகச ்சம்பாத�க்க ஆரம்ப�த்த�¦க்க�றாரக்ள். அபப்�ய�¦ந்த
ேபா�ம், இல்லாதவைன, இயலாதவைன எந்தப ்ெபண்�ம்
நா�வத�ல்ைல. எந்தவ�த ப�ரசை்ன¤ம் இல்லாமல் வாழ்க்ைக
�£கமாக நகர ேவண்�மானால் ஓரளµ வசத� ேவண்�ம் என
ெபண் ந�ைனக்க�றாள்.

6. தன்ைன ேநச~பப்வ�க்� கவரச்ச்~யாகத் ேதான்©தல்

ஆண் எபே்பா�ம் ெபண்ண�டம் உடல் கவரச்ச்~ையத்தான்
எத�ரப்ாரக்்க�றான் என்ற உளவ�யல் ரீத�யான உண்ைம
ெதர�யவ¦ம்ேபா�, அவைனக் கவரவ்தற்காக
அலங்கர�த்�க்ெகாள்க�றாள். இதற்காகப ்பல மண�
ேநரங்கைளக்�ட ெசலµ ெசய்க�றாள். இத்தைகய அலங்காரக்
கவரச்ச்~ £லம் மட்�ம~ன்ற~, ச£கத்த�ல் ஓர ்அந்தஸ்ைதப ்ெபற
ேவண்�ம் என்பதற்காகµம் தன்ைன அலங்கர�த்�க் ெகாள்க�றாள்.

அலங்காரமாக கவரச்ச்~கரமாக தங்கைளக் காட்�க்ெகாள்பவரக்ள்
ப�றைரக் காட்�­ம் த�றன் பைடத்தவரக்ளாக,
�©�©பப்ானவரக்ளாகத் ெதர�க�றாரக்ள். ப�றைரப ்பற்ற~
அற~ந்�ெகாள்வத�­ம் ஆரவ்ம் காட்�க�றாரக்ள் என ஆய்µகள்
ெதர�வ�க்க�ன்றன. இதனால்தான், ெபண் தன்ைன அலங்கர�க்க
ஆரவ்ம் காட்�க�றாள். இதற்காக ந�ைறய ெசலµ ெசய்� நைக,
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உைட என வாங்க�க் �வ�க்க�றாள்.

7. ஆ�டனான உறவ�ல் ஏமாற்றமைடதல்

ெபண் ஒ¦ ெவற்ற~யாளைன, ஆண்ைமக்�ர�யவைன தனக்�த்
�ைணயாகத் ேதரµ்ெசய்ய வ�¦ம்ப�னா­ம், நாளைடவ�ல்
ஆண�ன் அ�பப்ைட இயல் கள் தன்�டன் அவைன
ஒன்றவ�டாமல் த�த்�வ��ம் என்பைத அற~ந்த�¦பப்த�ல்ைல.
எனேவ, அரவைணப ்ம் ெந¦க்க¢ம் தனக்�க் க�ைடபப்த�ல்ைல
என்©  லம் க�றாள்.

ெபண்ண�ன் ெமன்ைமயான உணரµ்கைள உணராமல் இைதக்
ேக« ெசய்வேதா�, இந்தக் �ணங்கள் தனக்� வந்தால் தன்ைன
ஆண்ைமத்தனத்த�ல் இ¦ந்� அப ்றபப்�த்த�வ��ம் என்ற
அசச்த்த�ல், ெசக்ைஸத் தவ�ர ேவ© வ�தத்த�ல் தன� உணரை்வ
ெவள�பப்�த்த ஆண் தயங்�க�றான். ஆனால், பா­றைவவ�ட
காதைலத் தன்ன�டம் ஆண் ந�ைறய பக�ரந்்�ெகாள்ள ேவண்�ம்
என எத�ரப்ாரத்்� ஏமா©ம் ெபண் த�மாற்றத்�க்� ஆளாக�றாள்.

பல ஆண்கள் ெவள�ய�ல் ெசல்வாக்�டன் உள்ளனேர தவ�ர, வ�ட்�ல்
மைனவ�¤டன் மனம் வ�ட்�ப ்ேபச ேவண்�ம், பழக ேவண்�ம்,
காதைலச ்ெசால்ல ேவண்�ம் என்ெறல்லாம் ந�ைனத்�ப்
பாரப்ப்த�ல்ைல.

98 சதவ�த ெபண்கள், தங்கள் மீ�ள்ள காதைல கணவன் அ�க்க�
வாரத்்ைதகளால் ெவள�பப்�த்த ேவண்�ம் என வ�¦ம் க�றாரக்ள்.
தங்கைளப ்பற்ற~, தங்கள் உணரµ்கைளப ்பற்ற~, தங்க°ைடய
த�ட்டங்கைளப ்பற்ற~ அத�கமாக ேபச ேவண்�ம் என
எத�ரப்ாரக்்க�றாரக்ள்.

இவ்வாெறல்லாம் நடக்காதேபா� 40 சதவ�த ெபண்கள்
வ�வாகரத்� ெபற்©க்ெகாள்ள வ�¦ம் க�றாரக்ள். 42 சதவ�தம் ேபர்
ேவெறா¦ உறைவ நா�க�றாரக்ள். அந்த உறµ இன்ெனா¦
ஆ�டனாக இ¦க்கலாம். தன� �ழந்ைதய�ன் மீ� கவனம்
ெச­த்�வதாக அல்ல� ேவைலய�ன் மீ� கவனத்ைதத்
த�¦ப ்வதாகµம்�ட இ¦க்கலாம்.

ெவள�¤லகத்ைதச ்சாராமல் வ�ட்�ச ்�ழ«ல் அத�கம் இ¦க்�ம்
ெபண் தன� உணரச்ச்~கைளக் கணவன் �ண்ட ேவண்�ம் என
எத�ரப்ாரக்்க�றாள். அதற்�ப ்ேபாத�ய அவகாசம் அள�க்க�றாள்.
இைதப ் ர�ந்�ெகாண்� மைனவ�¤டன் மனம் வ�ட்�ப ்ேப�வைத
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கணவன் வழக்கபப்�த்த�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். இல்லாவ�ட்டால்
இ¦வ¦க்�ம் இைடேய ெந¦க்கம் இரா�. மைனவ�ய�ன் மனம்
அன் க்காக ஏங்கத் ெதாடங்�ம். அந்த ஏக்கம் ேதைவயற்ற
வ�ைளµகைளத் தரக்��ம்.

8. மன உணரµ்கைளச ்சாரந்்�ள்ள ந�ைலய�­ம்,
�ழபப்த்ைத¤ம், ¢ரண்பா�கைள¤ம் தவ�ரத்்தல்

ெமன்ைமயான உணரµ்கள் மீ� நாட்டம் ெகாண்டவள் ெபண்.
எண்ணங்கைளச ்சீர�்க்க�ப ்பாரப்ப்த�­ம், உணரµ்கைள,
உணரµ்கள�ன் ¢க்க�யத்�வத்ைத ஆைணவ�ட அத�கம்
உணரந்்தவள். ேசாகம், �க்கம், அன் , மக�ழ்சச்~ என எல்லாவ�த
உணரச்ச்~கைள¤ம் அத�கமாக ெவள�பப்�த்தத் ெதர�ந்தவள்.

உறµக°டன் அ�சர�த்� இணக்கமாக நடக்கப ்பழக�ய�¦க்�ம்
அவள� அ�பப்ைட �ணம், ேகாபத்ைத ¢க்க�ய உணரவ்ாக
ெவள�பப்�த்�வத�ல்ைல. ேகாபத்ைத அடக்க�யாளத்
ெதர�ந்தவள்தான் ெபண். ஆ�ம் ெபண்�ம் ேகாபத்ைத ஒ¦வர்
மீ� ஒ¦வர ்காட்�க்ெகாள்°ம்ேபா��ட, ெபண் அந்தக்
ேகாபத்ைத ேவ©வ�த உணரµ்கேளா� ெவள�பப்�த்�வாள்.

¢ரண்பா�கைள உண்டாக்�ம் ேகாபம் ேபான்ற மன
எ³சச்~க°க்காக ப�றைரக் க�ந்�ெகாள்வைதவ�ட ெபண்
தன்ைனேய க�ந்�ெகாள்வாள். ப�ரசை்னக்�க் காரணம் ப�றரத்ான்
என ஆண் �©வான். ஆனால், அதற்� தான் ஒ¦ேவைள
காரணமாக இ¦பே்பாேமா என ெபண் ந�ைனபப்ாள்.

பல ஆண்கள் ெவள�ய�ல் காட்டேவண்�ய ேகாபத்ைத வ�ட்�ல்
மைனவ�ய�டம்தான் காட்�க�றாரக்ள். உடேன எந்த மைனவ�¤ம்
அைத அபப்�ேய த�¦பப்�க் காட்�வத�ல்ைல. ெபா©ைமயாக
உள்வாங்க�க்ெகாண்�, கணவன�ன் மனந�ைல தண�ந்த ப�ற�
எ�த்�ச ்ெசால்வாள்.

ஆைணபே்பால் ெவ�த்�க் க�ளம்பாமல், அன்ைப¤ம்,
ெமன்ைமயாக நடபப்ைத¤ம் அந்ந�யபப்�த்�வதன் £லம் அவன்
மீ�ள்ள தன� ேகாபத்ைத ெவள�பப்�த்�வாள்.

9. ஆைணக்காட்�­ம் ஆேராக்க�யமாக, நீண்ட காலம்
வாழக்��யவளாக இ¦த்தல்

ஆண் ெப¦ம்பா­ம் தன� உடல் நலன�ேலா, மன நலன�ேலா
ேபாத�ய அக்கைற காட்�வ� �ைறµ. ஆனால், ெபண் இத�ல்
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இ¦ந்� மா©பட்டவள். தனக்�ப ்ப�ரசை்ன தரக்��ய�
எ�ெவனத் ெதர�ந்தால் உடேன அைத சர� ெசய்�ெகாள்ளக்
��யவள்.

ஏெனன�ல், தனக்� உடல்நலக்ேக� வந்�வ�ட்டால் தன்ைனச்
சாரந்்த மற்றவரக்ள் பாத�க்கபப்�வாரக்ேள என்ற தவ�பப்�ன்
காரணமாக, அவள் ேநாய�ல் இ¦ந்� வ�ைரந்� ந�வாரணம் ெபற
¢யற்ச~க்க�றாள். இ� அவள் ேநாைய மட்�ம் �ணமாக்�வேதா�
அல்லாமல் வாழ்நாைள¤ம் �ட்�க�ற�.

கணவைன மட்�ேம ¢ற்ற~­மாகச ்சாரந்்த�ராமல், நண்பரக்ள்
ேபான்© ப�ற உறµகைள¤ம் சாரந்்� வா³ம் ெபண்கள், நீண்ட
காலம் நலமாக வாழ்வதாக ஆய்µகள் �©க�ன்றன. இத�ல்
இ¦ந்ேத மற்றவரக்°க்காக வாழ்வதன் அ¦ைமையத்
ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

10. மாற்றமைடந்� ெகாண்�¦த்தல்

ெபண்கள�ன் அ�பப்ைடக் �ணத்த�ல் ேதான்ற~ய�¦க்�ம்
அண்ைமக்கால மாற்றங்கள், அவரக்ைள ெவள�¤லகத்�டன்
ெந¦க்கமாக்க�ய�¦க்க�ற�. இதனால், ெபண்கள் அத�க நன்ைம
அைடந்த�¦க்க�றாரக்ள். அேதேவைளய�ல், உறµகள�ல் அத�க
�ழபப்த்ைத¤ம் ஏற்ப�த்த�க்ெகாண்�¦க்க�றாரக்ள்.

இந்தக் �ழபப்ங்கள் இல்லாமல் என்ெறன்©ம் காத­டன் வாழ
ேவண்�மானால், தம்பத�யர ்உள்ளத்த�னால் இைணக்கபப்ட்�¦க்க
ேவண்�ம். இ¦வ¦ம் ஒ¦வைர ஒ¦வர ் ர�ந்�, வ�ட்�க் ெகா�த்�
வாழப ்பழக�க்ெகாண்டால் வாழ்க்ைக �கமாகµம், சந்தத�கள்
வளமாகµம் இ¦க்�ம்.
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20. ஆைணப ்பற்ற~ய அ�பப்ைட உண்ைமகள்

ெபண்ண�ன் அ�பப்ைட இயல் கைளப ்பற்ற~ ெபர�ய அளவ�ல்
பாரத்்ேதாம். ெபண்கைளபே்பால் ஆ�க்�ம் ச~ல அ�பப்ைட
இயல் கள் பாரம்பர�யமாகேவ இ¦ந்�வ¦க�ன்றன. அவற்ைறப்
 ர�ந்�ெகாண்டால், ஆண் என்றால் எபப்�ய�¦பப்ான் என்ற
உண்ைமையப ் ர�ந்� அ�சர�த்�ச ்ெசல்ல இய­ம்.

வ�ட்�ல் ஓர ்ஆண் �ழந்ைத¤ம், ெபண் �ழந்ைத¤ம் இ¦ந்தால்,
அவரக்ள் இ¦வ¦ம் வள¦ம் ¢ைறய�ல் ந�ைறய வ�த்த�யாசங்கள்
இ¦பப்ைதக் கவன�த்த�¦பப்�ரக்ள்.

ஆண் �ழந்ைத தன� அபப்ாவ�ன் தன்ைமகைள¤ம், ெபண்
�ழந்ைத தன� அம்மாவ�ன் இயல் கைள¤ம் எ�த்�க்ெகாண்�
வள¦ம்.

ஒேர இடத்த�ல், ஒேர �ழ«ல் வளரந்்தா­ம், �ற்©ப ்றத்ைதப்
 ர�ந்�ெகாள்க�ற வ�தம், எைத¤ம் எத�ரெ்காள்க�ற பாங்�,
நடவ�க்ைககள், �ணம், தனக்ெகன ஒ¦ ெசாந்தக் க¦த்ைத
உ¦வாக்க� அைத தனக்ேகற்ப மாற்ற~ அைமத்�க் ெகாள்°ம்
பாங்� என அைனத்� வ�ஷயங்கள�­ம் ச~ல �ற~பப்�டத்தக்க
ேவ©பா�கைள இ¦வ¦ம் ெவள�பப்�த்த�க் காட்�வாரக்ள்.

இந்த ேவ©பா�கள், அவரக்ள் பாரக்்�ம் ெபா¦ைள ஒன்றாகக்
காட்�ம். ஆனால், ேகாணத்ைத ேவ©வ�தமாகப ்ப�ர�த்�க் காட்�ம்.
அவரக்ள் வளர வளர இந்தக் �ணங்க°ம் �டேவ
வளரந்்�ெகாண்� வ¦வதால்தான் ஆண் - ெபண் இ¦வ¦ம்
ெவவ்ேவ© ச~ந்தைனக°டன் இ¦க்க�றாரக்ள்.

சர�... ஆண்கள�ன் அ�பப்ைடக் �ணங்கள் என்ெனன்ன?

‘தன்ைனப ்பற்ற~ய ஒ¦ கண�பை்ப ந�ரண்ய�க்�ம் அ�பப்ைடக்
�ணத்ைத தன� £ன்றாவ� வயத�ேலேய ஆண்
ெவள�க்காட்�க�றான். அந்தக் �ணத்த�ல் ேபாராட்ட மனபப்ான்ைம
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ெதர�¤ம். இைத வ�ைளயாட்� ேநரத்த�ல்�ட அவன�டம்
காணலாம்.

ப�றைர ¢ந்த�ச ்ெசல்வ�, அத�கத் த�றைமைய ெவள�பப்�த்�வ�,
மற்றவரக்ைளவ�டத் தன்ைன ¢க்க�ய நபராக அைடயாளம்
காட்�க்ெகாள்வ�, ¢ைனபப்ாக நடந்� ெகாள்வ� ேபான்றைவ
அவன�டம் ம~ஞ்ச~ய�¦க்�ம்.

ச£கத் தாக்கம், தன� தந்ைதயார,் தன்ைனப ்ேபான்ற ப�ற
ஆண்கள், கைதகள் மற்©ம் ச~ன�மா கதாநாயகரக்ள் என பலர�ன்
தாக்கங்கள் அவன� அ�பப்ைட ஆற்ற«ல் காணபப்�ம்.

இதனால், அவன் தன்ைன ‘ஓர ்ஆண்’ எனµம், தான் ‘இபப்�த்தான்’
ெசயல்பட ேவண்�ம் எனµம் தீரம்ான�க்க�றான்.

இந்த அ�பப்ைடக் �ணத்ைத, பத்� வ�தமாகப ்ப�ர�த்�க்
ெகாள்ளலாம்.

1. ேபாராட்ட �ணம்

2. வன்¢ைறய�ன் அவச~யத்தால் �ணத்த�ல் மாற்றம்

3. ெவற்ற~ைய ேநாக்க� வ�ரட்டபப்�தல்

4. ெபண்கைளக் கவர வ�¦ம் தல்

5. த�த�ைய ந�ைலநாட்ட ¢யற்ச~த்தல்

6. ம~கµம் சக்த�வாய்ந்த பா«ன்ப ேவட்ைக ெகாண்�¦த்தல்

7. ெபண்க°டன் ெதாடரை்ப ஏற்ப�த்த�க்ெகாள்வைதவ�ட,
சாரந்்த�¦பப்ைத வ�¦ம் தல்

8. உறµகள�ல் ம~க ெந¦க்கமாக இ¦பப்ைதத் தவ�ரத்்தல்

9. ஆணாக இ¦பப்தன் £லம் உடல் நலத்�க்� ஆபத்ைத
வரவைழத்�க்ெகாள்°தல்

10. எபே்பா�ம் மாற~க்ெகாண்ேட இ¦த்தல்

ஆக�யைவேய அந்த பத்� அ�பப்ைட �ணங்கள்.

இவற்ைறப ்பற்ற~ வ�ர�வாகத் ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம்.

1. ேபாராட்ட �ணம்

ஆ�க்�ள்ள ேபாராட்ட �ணத்த�ன் சாராம்சங்கள்தாம் அவன�டம்
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ஒ¦ ெபண்ைண அைழத்� வ¦க�ற�.

ெபண்ைணக் கவரவ்தற்காகேவ, தன்ைன ஆத�க்கம்
ெச­த்�பவனாக, ேபாட்�யாளனாக, ேபாராட்டக்காரனாக,
ப�றேரா� ேமாதக்��யவனாக ெவள�பப்�த்�க�றான். இத்தைகய
ேபாராட்ட �ணேம, ஆண் ெவற்ற~கரமாக வ�ளங்�வதற்�
உதµக�ற�. அைமத�யான காலகட்டத்த�ல் சாதாரணமாகµம்,
ேபாட்�கள் ேபான்ற �ழல்கள�ல் ம~�த�யாகµம் ெவள�பப்ட்�த்
�ண்டல்கைள உண்டாக்�ம் இக்�ணத்ைதச்
சீரைமத்�க்ெகாள்வ� அவச~யம்.

2. வன்¢ைறய�ன் அவச~யத்தால் �ணத்த�ல் மாற்றம்

தன்ைன ெமன்ைமயானவனாகக் காட்�க்ெகாண்டால், பலவ�னம்
உள்ளவனாக ப�றர ்ந�ைனத்�க் ேக« ெசய்வாரக்ள் என்ற எண்ணம்
ேமேலாங்�வதால், தனக்�ள் இ¦ந்த ெமன்ைமயான
�ணங்கைள ஒவ்ெவான்றாக  ைதத்�க் ெகாண்�, ஆண்
என்றால் இபப்�த்தான் என்ற தன� இலக்கணத்ைத ஆண்
வ�த்�க்ெகாள்க�றான்.

இதனால்தான், எத்தைன ெபர�ய இழப ்கள் ேநரந்்தா­ம் எ�µேம
ேநராதைதபே்பால் ஆண்கள் அைமத�யாக இ¦ந்�, ஆகேவண்�ய
ேவைலகைளப ்பாரத்்�க்ெகாண்�¦க்க�றாரக்ள்.

எந்தக் க�னமான �ழ«­ம் ப�ன்ேனாக்க�ப ்பாரக்்காமல்
¢ன்ேனாக்க� நடக்கேவண்�ெமன ந�ைனபப்தால் எவ்வ�த
உணரµ்க°க்�ம் இடம் ெகா�பப்த�ல்ைல. ெமன்ைமயான
உணரச்ச்~கைள ெவள�க்காட்டக் �டா� எனத் தீரம்ானமாக
ந�ைனபப்ான். ஏன் அவ்வா© ந�ைனக்க�றான் எனக் ேகட்டால்
அதற்கான உர�ய காரணத்ைத அவனால் �ற ¢�யா�.

ஒ¦ காலகட்டத்த�ல், தன்�ள் உள்ள ெமன்ைமயான
உணரµ்கைளப ் ைதத்�வ��க�றான். இ� இல்லறத்த�ல்
எத�ெரா«க்�ம்ேபா� ப�ரசை்ன உ¦வாக�ற�.

ேபாராட்ட �ணங்க°டன் பழக� உணரச்ச்~கைள¤ம், வ«ைய¤ம்,
ெந¦க்கத்ைத¤ம் தவ�ரப்ப்தால் மனம் சாரந்்த காதல், பாசம்
ேபான்ற ெமன்ைமயான �ணங்கள், அைவ த¦ம் ெந¦க்கம்,
காதல் ஆக�யவற்ற~ல் இ¦ந்� வ�ல�க�றான்.

ேபாரக்்�ணத்ேதா� வளரக்்கபப்�க�ற, அந்தக் �ணத்ைத
ம~�த�பப்�த்�க�ற �ழ­க்�த் தள்ளபப்�க�ற ஓர ்ஆண், தன�
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ேபாராட்டக் �ணத்ைத வளரத்்�க்ெகாள்க�றாேன தவ�ர, அன் ,
காதல், பாசம் ேபான்ற �ணங்கைள வளரத்்�க்ெகாள்ள ஆரவ்ம்
காட்�வத�ல்ைல.

3. ெவற்ற~ைய ேநாக்க� வ�ரட்டபப்�தல்

அ�பப்ைடத் ேதைவயான உணµ மற்©ம் பா­றµக்�
அ�த்தப�யாக ஆண் க¦�வ� ெவற்ற~ைய. தன்�ைடய
ெதாழ~«ல், ந�ைலய�ல் ெவற்ற~ காணேவ வ�¦ம் க�றான்.

தான் இலக்காக ைவத்� ஒன்ைற அைடந்த ப�ற�ம் அேதா�
ந�ன்©வ�டாமல், ஒவ்ெவான்©க்� அபப்ா­ம் ¢யன்©ெகாண்ேட
இ¦பப்�தான் ஆண�ன் இயல் . மற்ற ஆண்க°க்� மத்த�ய�ல்
தான் ெவற்ற~யாளனாக உலா வர ேவண்�ம் என்ற ெவற~¤ம்,
தன்ைன ந�ைலந�©த்த�க்ெகாள்ள ேவண்�ம் என்ற ெவற~¤ம்
ேசரந்்�ெகாள்ள அவன் ேவகமாகச ்ெசயல்ப�க�றான்.

ச¢தாயத்த�ல் ஓர ்ஆண் எத்தைன �ழந்ைதகைளப்
ெபற்ற~¦க்க�றான் என்பைத ைவத்� மத�பப்�டபப்�வத�ல்ைல,
அவன் எவ்வளµ ெபா¦ளாதார வசத� பைடத்த�¦க்க�றான் என்பைத
அ�பப்ைடயாக ைவத்ேத மத�பப்�டபப்�க�றான்.

தன� மகன் இளம் வயத�ேலேய ஆண்ைமக்�ர�ய �ணங்கைளப்
ெபற்ற~¦க்க ேவண்�ம் என ந�ைனத்ேத ச~ல கட்டைளகைளப்
ெபற்ேறா¦ம், மற்றவரக்°ம் வ�த�க்க�றாரக்ள்.

‘த�டமாக, ¢தன்ைமயாக இ¦, ேகாைழயாக இராேத,
ேகாைழ¤டன் ேசராேத, அ³ம் �ழந்ைத¤டன் வ�ைளயாடாேத,
வ�ட்� ேவைலகைளச ்ெசய்யாேத, ெபண்க°டன் ேசரந்்� எந்த
ேவைலய�­ம் ஈ�படாேத, அன்  காட்டாேத’ என்ப�தான்
அவ�க்� இளம் வயத�ேலேய வ�த�க்கபப்�ம் கட்டைளகள்.

ெவற்ற~ ெப©வதற்காகேவ கனµ காண் என்© ஆண்
ேபாத�க்கபப்�க�றான். இதனால்தான், அவன் எபே்பா�ம்
கடைமய�ேலேய கண்ணாக இ¦க்க�றான்.

4. ெபண்கைளக் கவர வ�¦ம் தல்

ெபண் தன் அழகால் ஓர ்ஆடவைனக் கவர ந�ைனபப்ைதப ்ேபால்
ஆடவன் தன� ெசல்வச ்ெசழ~பப்ால் அவைளக் கவர
ந�ைனக்க�றான். ெபண்கள், ஆண்கள�ன் த�றைமக்காக
அவரக்ைளத் ேதரµ்ெசய்க�றாரக்ேள தவ�ர, அழகாக இ¦க்க�றான்,
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கவரச்ச்~கரமாக இ¦க்க�றான் என்பதற்காக ேதரµ்ெசய்வ�
க�ைடயா� என ஆராய்சச்~கள் �©க�ன்றன. இவ்வா© ேதரµ்
ெசய்யக் காரணம், பல �ற்றாண்�களாக அவரக்ள�
உணரே்வா� ஒன்ற~வ�ட்ட �ணம்.

மன�த இனத்த�ன் ஆரம்பக் காலத்த�ல், ேவட்ைடக்�ச ்ெசல்­ம்
ஆண்கள�ல் பலர ்இைறசச்~ேயா� வ¦வாரக்ள். ச~லர்
ெவ©ங்ைகேயா� வ¦வாரக்ள். இதனால், வ�ட்�ல் காத்த�¦க்�ம்
�ழந்ைதகேளா� பட்�ன� க�டக்க ேவண்� இ¦ந்த�.

அழ� இ¦ந்� என்ன ெசய்ய, வய�ற்©க்� ேவண்டாமா? என அவள்
க¦தத் ெதாடங்க�னாள். அதன் வ�ைளவாகத்தான், அழ�ள்ள
த�றைமயற்றவைனவ�ட, அழக�ல்லாத த�றைமசா«க்�
வாழ்க்ைகபப்�வத�ல் உள்ள நன்ைமைய உணரந்்� அவள்
ேதரµ்ெசய்தாள்.

அ� மட்�மல்ல, அ�க்க� ேபார ்ம~�ந்த காலங்கள�ல் தங்கைள
ெவ©ம் ேபாகபெ்பா¦ளாக மட்�ேம பயன்ப�த்�ம் ஆண்கள்,
ேபார�ல் ெவற்ற~ ெபற இயலாத ந�ைலய�ல், ெபண்கைள
அ�ைமகளாக வ�ட்�வ�ட ேநரந்்த�¦க்க�ற�. தன்ைனக் காக்�ம்
த�றனற்ற கணவனால் தனக்�ப ்பா�காப ்
இல்லாமல்ேபாவைதக் க¦த�, ெபண்ண�ன் �ணத்த�ல்
பா�காப ்த் ேத�ம் பாங்� ேதான்ற ஆரம்ப�த்த�¦க்க�ற�.

இந்த இரண்� வரலாற்© அ�பப்ைட உண்ைமகள்தான், பல
�ற்றாண்�களாக, ெபண் ஒ¦ த�றைமசா«ையத் ேதரµ்ெசய்யத்
�ண்�¤ள்ள�.

ேபாரக்்களங்கள் இபே்பா� அ­வலகங்களாகµம், ெவற்ற~ என்ப�
ஆண�ன் அந்தஸ்� உயரவ்ாகµம் க¦தபப்�க�ற�. அதற்காகேவ,
அ�பப்ைடய�ல் இபப்�ெயா¦ ெவற்ற~யாளைனப ்ெபண் ேதரµ்
ெசய்க�றாள்.

இந்த அ�பப்ைட உண்ைம, ஆண�ன் உள்°ணரவ்�­ம்
இ¦பப்தால் அவன் தன� ெசல்வ ந�ைலைய உயரத்்�வதன்
£லம் ெபண்ைணக் கவர ந�ைனக்க�றான். �ரத�ரஷ்்டவசமாக
இந்த ெவற்ற~ ந�ரந்தரமானதாக இ¦பப்த�ல்ைல. ஒன்ற~ல் ெவற்ற~
ெபற்ற ப�ன்னர,் அங்க�¦ந்� பாரக்்�ம்ேபா� தனக்� ¢ன்ேன
இன்�ம் இைடெவள� இ¦பப்ைத அற~க�றான். அைத¤ம்
எபப்�ேய�ம் அைடந்�வ�ட ேவண்�ம் என தன� ேதடைல
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¢ன்ேனாக்க�ச ்ெச­த்�க�றான். தான் இத்�டன் த�¦பத்�
அைடந்�வ�ட ேவண்�ம் என எந்த ஆ�ம் ந�ைனபப்த�ல்ைல.

தன� ேதட«ன் வ�ைளவாக, யா¦க்காகத் தன்ைன உயரத்்த
¢ைனந்தாேனா அவ°க்காக ேநரத்ைத ஒ�க்க�, காதைலப்
ெப¦க்க�, தாம்பத்த�ய �கத்ைத ¢³ைமயாகப ்ெபற இயலாத
ந�ைலக்� அவன் தள்ளபப்ட்�வ��க�றான். இதனால், அவன்
¢³ைமயான உட­றைவ அ�பவ�க்க இய­வத�ல்ைல.
அவனால் கவரபப்�க�ற ெபண்�க்�ம் ¢³ைமயான ேநசம்
க�ைடபப்த�ல்ைல.

5. த�த�ைய ந�ைலநாட்ட ¢யற்ச~த்தல்

அத�கமான ேபாராட்ட �ணம் ெகாண்டவரக்ள�ைடேய இன்�ம்
அத�கமாகச ்ெசய்ய ேவண்�ம், ச~றபப்ாகச ்ெசய்ய ேவண்�ம்,
ேவகமாகச ்ெசய்ய ேவண்�ம், அதன்£லம் ந�ைறய சம்பாத�க்க
ேவண்�ம் என்© உந்�தல் ��தலாக இ¦க்�ம். வாழµம்,
ெவற்ற~ ெபறµம் ேதைவயான இந்த அ�பப்ைடப ்ேபாரக்்�ணம்
அவைன ¢ன்ேனாக்க�த் தள்°க�ற�.

ெவற்ற~ெபற ேவண்�ம் என்ற எண்ணம் ெவள� உலைக
ேநாக்க�ேய த�ைசத�¦பப்பப்ட்�¦பப்தால், அத�ல் ஆண் கவனமாக
இ¦க்க�றான். ேதாற்பைத அவமானமாக ந�ைனத்� அைலக�றான்.
இ� அவ�க்� எர�சச்ைல¤ம் ஏமாற்றத்ைத¤ம் ெகா�த்தா­ம்,
அைதெயல்லாம் மனத்�க்�ள் ைவத்� ¡ட்�க் ெகாள்க�றான்.
தன� ெவற்ற~ைய மட்�மன்ற~, அைத எபப்� ெவள�¤லக�ல்
காட்�க்ெகாள்வ� என ��க்க�றான். காட்�க் ெகாள்ள
¢�யாதேபா� ச«பப்ைடந்� வ��க�றான்.

இவ்வாெறல்லாம் ெசய்¤ம் அவன், உண்ைமயான தாம்பத்ய
வாழ்க்ைகய�ல் ெவற்ற~ ெபற ேவண்�ம் என்பைத ஒ¦
ெபா¦ட்டாகேவ ந�ைனபப்த�ல்ைல. இதனால், ��ம்ப வாழ்வ�ல்
ஓர ்எத�ரம்ாறான மாற்றம் உண்டாக�ற�. அவனால், ேபா�மான
தாம்பத்ய �கத்ைத அ�பவ�க்க ¢�வத�ல்ைல. அவன�
மைனவ�யால் ேபா�மான அன்ைப அவன�டம் இ¦ந்� ெபற
¢�வத�ல்ைல.

6. ம~கµம் சக்த�வாய்ந்த பா«ன்ப ேவட்ைக ெகாண்�¦த்தல்

ஓர ்ஆண்தான் ெப©ம் பா«ன்பத்ைதவ�ட அத�க ேவட்ைக
ெகாண்�¦பப்ான். ஆண் சராசர�யாக ஒ¦ மண� ேநரத்�க்� ஆ©
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¢ைற பா«ன்பத்ைதப ்பற்ற~ ந�ைனக்க�றான். ஆனால், வாரத்த�ல்
2 ¢ைறதான் பா­றµ ைவத்�க்ெகாள்க�றான் என ஓர ்ஆராய்சச்~
ெதர�வ�க்க�ற�.

பா«ன்பம் ஆ�க்� ¢க்க�யமான ஒன்றாக இ¦க்க�ற�. அவன்
நலமாக இ¦பப்தாக உணர, பா­றவ�ல் த�டமானவன் என்பைத
உணரத்்த, உடல் மற்©ம் உய�ர�யல் ேதைவகைளப ்¡ரத்்த�
ெசய்�ெகாள்ள, பலரால் வ�¦ம்பபப்�ம் ெபண்ைணதான்
அ�பவ�பப்தன் £லம் ஏற்ப�ம் ம~தபை்ப கரவ்த்ைத
ெவள�பப்�த்த அவ�க்� பா«ன்பம் ¢க்க�யம்.

பா«ன்பத்ைத ெவற்ற~ய�ன் இன்ெனா¦ வைகயாகக் க¦�ம்
ேபாக்� ஏற்ப�ம்ேபா� ெவள�¤லக�ல் ெதாடரந்்� ேதால்வ�ையச்
சந்த�க்க�ற ஆண் பா­றவ�­ம் ேதால்வ�கைள சந்த�க்க
ேநர��க�ற�.

தனக்� ஒ¦ வார�ைச உ¦வாக்�வதன் £லம் ��ம்பப்
பாரம்பர�யத்ைத ந�ைலநாட்ட பா­றµ ¢க்க�யம் என ஆண்
க¦�க�றான். �ழந்ைதப ்ேப© அற்ற ஆைண மற்றவரக்ள்
ேகள்வ�க்�ற~ேயா� பாரப்ப்ாரக்ள் என்ற அசச்ம் அவ�க்�ள்
இ¦பப்தால், தான் இத�­ம் ெகட்�க்காரேன என்பைத ந�§ப�க்கப்
பா­றµ அவச~யம் எனக் க¦�க�றான்.

பா«ன்பத்�க்� இவ்வளµ ¢க்க�யத்�வம் ெகா�க்�ம் ஆணால்
அதற்� ேநரத்ைத மட்�ம் ��தலாகச ்ெசலவ�ட
¢�வத�ல்ைலேய ஏன்?

ேபாராட்ட �ணம், ெமன்ைமயான உணரµ்கைள ெவள�க்காட்டத்
தயங்�வதால் ஆண் எைத¤ம் ெவள�ய�ல் ெசால்லத்
தயங்�க�றான். தன� மைனவ�ய�டம், தன� காதைலக் �ற
ந�ைனக்கலாம், தன� உணரµ்கைளப ்பக�ரந்்�ெகாள்ள
வ�¦ம்பலாம், ேசாகமாகேவா, தன�ைமயாகேவா இ¦க்�ம்
ேநரத்த�ல் அவைளத் ேதற்ற ¢ைனயலாம்.

இந்த உலக�ல் அவள்தான் ஓர ்அற் தமான பைடப ் என தன�
உள்ளத்த�ல் ேதான்©வைத ெவள�பப்�த்த அவன் ந�ைனக்கலாம்.
ஆனால், அவன் எபே்பா�ம் அைதச ்ெசய்வத�ல்ைல.

தனக்�ள்ள இ©க்கமான ந�ைலகைள அவனால் ேபச~த் தீரத்்�க்
ெகாள்ளேவா, ெபண்கைளபே்பால் காதைல வ�¦ம்ப� எபே்பா�ம்
கட்�த் த³வ�க்ெகாண்� ஆ«ங்கனம் ெசய்� ெகாண்�¦க்கேவா
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இயலா�. அந்த ந�ைலய�ல் இ¦ந்� வ��ெபற்© ஆ©தல்
ெப©வதற்� அவன் பா­றைவத்தான் ஆ¤தமாகப்
பயன்ப�த்�க�றான். இதனால்தான், ஓர ்ஆண் பா­றµக்�ப்
ப�ன்னால் த�¦பத்�யாக இ¦க்க�றான். ெபண் பா­றµக்�
¢ன்னால் த�¦பத்�யாக இ¦க்க�றாள் என்க�றாரக்ள்.

7. ெபண்க°டன் ெதாடரை்ப ஏற்ப�த்த�க்ெகாள்வைதவ�ட,
சாரந்்த�¦பப்ைத வ�¦ம் தல்

 ற உலகம் ெசயல்க°ம், எண்ணங்க°ம் ந�ைறந்த�; ெதாழ~ல்
சாரந்்த�; ெசயல்படµம், அைதக் கட்�பப்�த்தµம், ந� ணத்�வம்
ெபறµம், ெபற்ற~ெபறµம் வாய்ப ்கைளக் ெகாண்ட�. இதனால்,
ஆண் ெவள�¤லகச ்ெசயல்கைள எல்லாம் பாரத்்�க்ெகாள்க�றான்.
அவைனப ்பாரத்்�க்ெகாள்ள, அவ�க்�ப ்பத�ல் அவன�
ேவைலகைள, ப�ள்ைளகைளப ்பாரத்்�க்ெகாள்ள அவ�க்�ப்
ெபண் �ைண ேதைவ.

ஓர ்ஆண் இன்ெனா¦ ஆைண தன� நம்ப�க்ைகக்� உர�யவனாக,
தன� உள்ளத்த�ல் இ¦க்�ம் எண்ணங்கைள ெவள�பப்�த்த�
ஆ©தல் ெபறத் த�த�யானவனாக ந�ைனத்� நம் வைதவ�ட,
அத�கமாக ஒ¦ ெபண்ைணேய நம் க�றான்.

ஒ¦ ெபண்ணால்தான் உடல் ரீத�யாக மட்�ம~ன்ற~,
மனத்தளவ�­ம் அத�கமாகக் கவன�த்�க்ெகாள்ள ¢�¤ம் என
ந�ைனக்க�றான். அதனால், என்னதான் அவள�டம் அத�க ேநரம்
ெசலவ�டாதேபாத�­ம், தன்ைன ெவள�பப்�த்த�க்ெகாள்ளாத
ேபாத�­ம் அவைள அத�கமாகச ்சாரந்்� ¢³வ�மாக நம்ப
ஆரம்ப�க்க�றான்.

மைனவ� இறந்த ஆ© மாதத்�க்�ள் இறந்�வ��ம் கணவரக்ள�ன்
எண்ண�க்ைக �மார ்நாற்ப� சதவ�தம் என ஓர ்ஆய்µ �©க�ற�.
ஆனால், கணவன் இறந்த ப�ற� வா³ம் ெபண்கள�ன்
எண்ண�க்ைக அத�கம். தனக்க�¦ந்த ெந¦க்கத்ைத,
உணரµ்கைளப ்பக�ரந்்�ெகாள்°ம் ெபண் �ைணைய இழந்த ஓர்
ஆண் மகனால் உலக�ல் நீண்ட காலம் வாழ ¢�வத�ல்ைல என்©
அற~வ�யல் ஆராய்சச்~கள் �©க�ன்றன.

8. உறµகள�ல் ம~க ெந¦க்கமாக இ¦பப்ைதத் தவ�ரத்்தல்

ெபண்ேணா� உடலளவ�ல் ெதாடர ்ெகாண்டேபா�ம், மன
உணரச்ச்~க்� ஓர ்ஆண் அ�ைமயாவத�ல்ைல. அ�பப்ைடய�ல்
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ேபாரக்்�ணம் ம~க்க அவன், எத்தைகய �ழ«­ம் ெமன்ைமயான
உணரµ்க°க்� அ�ைமயாக�வ�டக் �டா� என ச~©
வயத�«¦ந்ேத ேபாத�க்கபப்ட்�¦பப்தால், ெபண்�டன்
ெந¦க்கத்ைத வ�¦ம்ப�னா­ம், அவ�க்� அள�க்கபப்ட்�¦க்க�ற
பய�ற்ச~ அத�ல் த�ைளத்த�¦க்காமல் அவைனத் த�த்�வ��க�ற�.

ஆண் �ழந்ைதகள் ம~க இளம் ப�ராயத்த�ேலேய ச£க ஓட்டத்த�ல்
கலந்�வ��க�றாரக்ள். ஆண் ப�ள்ைளைய அதட்� வளர;் ெபண்
ப�ள்ைளைய அரவைணத்� வளர ்என்ெறா¦ பழெமாழ~ உண்�.

ஆண் �ழந்ைதைய அதட்� வளரப்ப்தற்�க் காரணம், ச£கத்த�ல்
அவன் எபே்பா�ம் தன்ைன ¢ன்ன�©த்த�ச ்சாதைனயாளனாக வர
ேவண்�ம் என்ப�தான். ெபண்ைண அரவைணத்� வளரக்்கக்
காரணம் அவள் எபே்பா�ம் ெமன்ைமயான �ணம்
ெகாண்டவளாக, பராமர�க்�ம் த�றன் ெபற்றவளாக இ¦க்க
ேவண்�ம் என்பதற்காகேவ.

இைத, �ழந்ைத வளரப்ப்�ேலேய ெதர�ந்�ெகாள்ளலாம். ெபண்
�ழந்ைதைய ெமன்ைமயாக இ¦க்கப ்பழக்�வாரக்ள். ஆண்
�ழந்ைதகைள வன்ைமயாக இ¦க்கப ்பழக்�வாரக்ள்.

தாய�டம் இ¦ந்�ம், ப�ற ெபண்கள�டம~¦ந்�ம்
ப�ர�த்�ைவக்கபப்�க�ற ஆண் �ழந்ைதக்�ப ்ப�ற்காலத்த�ல்
ெபண்க°டனான ெந¦க்கம் �ைறந்� தன�ைம உணரµ்,
அந்ந�யைனப ்ேபான்ற எண்ணம் ேதான்ற~, தன்ைன
ெவள�பப்�த்தத் தயக்கம் உண்டாக�ற�. இ� மைனவ�¤டன்
ெதாட¦ம்ேபா� அவனால் அத�க பா­றைவப ்ெபற
¢�வத�ல்ைல; அவளால் அத�க அன்ைபப ்ெபற ¢�வத�ல்ைல.

9. ஆணாக இ¦பப்தன் £லம் உடல்நலத்�க்� ஆபத்ைத
வரவைழத்�க்ெகாள்°தல்

¢ன்ெபல்லாம் ேபார ்நடக்�ம், எந்ேநர¢ம் சண்ைடைய
எத�ரப்ாரத்்� இ¦பப்தால் இறந்� ேபாக வாய்ப ் அத�கம்.
இபே்பா� ஆ�ம் நீண்ட காலம் வாழ்க�றான். ஆனா­ம் ெபண்
அளµக்� வாழ ¢�வத�ல்ைல. சராசர�யான வயைத
எ�த்�க்ெகாண்டால், ஆைண வ�ட ெபண்தான் அத�க
வாழ்நா°டன் இ¦பப்ாள். ஆண�ன் வய� சராசர�யாக 71 என்றால்,
ெபண்ண�ன் வய� 79 ஆக இ¦க்�ம்.

இதற்� அற~வ�யல்¡ரவ்மாக என்ன காரணம் என்றால், அவன�
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வாழ்க்ைக ¢ைற மற்©ம் ஆ°ைமத் தன்ைமேய.

வாழ்க்ைகப ்ேபாராட்டத்ேதா� இைணந்�வ�ட்ட அவன் தன�
உடல் நலன�ன் மீ� அத�க அக்கைற காட்�வத�ல்ைல. ம¦த்�வ
உதவ�ைய நா�வத�ல்ைல. இைவெயல்லாம் தன� ஆ¤ைள
அத�கர�க்�ம் வழ~ என ந�ைனபப்�ம் இல்ைல. அத�கமான
ேவைலச ்�ைம, மன இ©க்கம் ேபான்றவற்றால் ஓ�யா�க்
கைளத்�பே்பா�ம் அவன், ெபண்கைளவ�ட இதயக் ேகாளா©கள்,
வய�ற்©க் ேகாளா©கள் என �ன்பபப்�க�றான்; வ�ைரவ�ல்
இறந்�ம் ேபாக�றான். மைனவ�யா­ம், ப�ள்ைளகளா­ம்
ச~றபப்ாகப ்பராமர�க்கபப்�ம் ஆண், ஆேராக்க�யக் �ைறவ�ன்ற~
நீண்ட காலம் வாழ்க�றான்.

10. எபே்பா�ம் மாற~க்ெகாண்ேட இ¦த்தல்

இ�வைர நீங்கள் ப�த்தைவ ஆண�ன் அ�பப்ைட �ணங்கள்.
ஆய�ரமாய�ரம் ஆண்�களாகப ்ேபாரத்்ெதாழ~ல் ெசய்� பழக�ப்
ேபான அவன� இயல் கள். இபே்பா�ம் அபப்�த்தானா? இன்�ம்
அவன் த�¦ந்தேவ இல்ைலயா என்© ேகட்கலாம்.

நீங்கள் ெசான்ன�ேபால் இல்ைலேய. என் கணவரத்ான் வ�ட்ைடப்
பாரத்்�க்ெகாள்க�றார,் ப�ள்ைளகைளப ்பாரத்்�க் ெகாள்க�றார.்
எங்கேளா� ந�ைறய ேநரம் ெசலவ��க�றார ்என பலர்
�©க�றாரக்ள். காரணம், ஆண் இபே்பா� மாற~ வ¦க�றான்
என்ப�தான்.

ஆய�ரமாய�ரம் ஆண்�களாக இ¦ந்�வந்த ஆண�ன் அ�பப்ைட
ேபாரக்்�ணங்கள�ல் இபே்பா� ெவ�வாக மாற்றம்
உண்டாக�ய�¦க்க�ற�. ெவள� ேவைல ெசய்தா­ம், மனத்த�ல்
இ©க்கம், ெந¦டல் எனப ்பல ப�ரசை்னகள் இ¦ந்தா­ம் பைழய
தைல¢ைற ஆண்கைளபே்பால் இல்லாமல், இவரக்ள் ந�ைறய
ேநரம் வ�ட்�ல் மைனவ� மக்கேளா� ெபா³ைதக் கழ~க்க�றாரக்ள்,
உணரµ்கைளப ்பக�ரந்்�ெகாள்க�றாரக்ள். அதாவ�  ற உலக�ல்
இ¦ந்� அக உல�க்�ள் வந்� ெகாண்�¦க்க�றாரக்ள்.

இபே்பா�, ெபர�யவரக்ள் ச~ற~யவரக்ள் என பா�பா� இல்லாமல்
எல்லா ஆண்கள�ன் மனத்த�­ம் ெபண்ைமத்தனம் அதாவ�
ெமன்ைமயான உணரµ்கள் இ¦க்க�ன்றன. என்ன நடந்தா­ம்
அைத ெவள�பப்�த்தக் �டா� என்ற~¦ந்த ந�ைல மாற~, அைத
ெவள�பப்�த்தத் தயங்காத தன்ைம ஆண்கள�டம் அத�கர�த்�
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வ¦க�ற�.

தற்ேபா� நடத்தபப்ட்ட ஆய்µகள�ல், எவ்வளµதான் பணம்
ெகாழ~பப்தாக இ¦ந்தா­ம், ��ம்பம் ப�ள்ைளகைள வ�ட்�ப ்ப�ர�ய
ேவண்�ய�¦ந்தால், அ� ேவண்டாம் எனத் தவ�ரக்்�ம்
மனந�ைலக்� ஆண்கள் மாற்றபப்ட்�¦க்க�றாரக்ள் என்ப�
ெதர�யவந்த�¦க்க�ற�.

ஒ¦ காலத்த�ல், ஆ�க்� அத்த�யாவச~யம் என க¦தபப்ட்ட
ேபாரத்்ெதாழ~ல், மன�தைன மன�தன் அ�ைமயாக்�ம் வழக்கம்
இபே்பா� ப�த்தற~µக்� ஒவ்வாத ெசயலாகக் க¦தபப்�க�ற�.

ஆண் வரக்்கத்த�ல் ஏற்பட்�ள்ள இத்தைகய மாற்றங்கள் ெவள�
உலக�ல் இ¦ந்� அவைன ெமல்ல ெமல்ல வ��வ�த்�, அன் ,
காதல், பாசம் ேபான்ற உள்ளாரந்்த உலக�ல் ஈ�பட
ைவத்த�¦க்க�ற�. இதனால், ¢ன்ன�¦ந்த ஆண்கைளவ�ட
இபே்பா� உள்ள ஆண்கள் மைனவ�ய�டம் மனம் வ�ட்�ப்
ேப�க�றாரக்ள். மன உணரµ்கைள¤ம், ப�ரசை்னகைள¤ம்
பக�ரந்்�ெகாள்க�றாரக்ள். இதனால், அவரக்°க்�த் ேதைவயான
பா«ன்ப¢ம், அவரக்ள் மைனவ�ய¦க்�த் ேதைவயான அன் ம்
ந�ைறயேவ க�ைடக்க�ற�.

ஆ�ம் ெபண்�ம் தாங்கள் இபப்�த்தான் இ¦க்க ேவண்�ம்
என்ற ேகாட்பாட்ைடத் தகரத்்� ஒ¦வ¦க்�ள் ஒ¦வர்
ஐக்க�யமாக�வ��ம்ேபா� ேவ©பாட்� உணரµ்கள்
நீங்க�வ��க�ன்றன. உலகம் இன்பமயமாக�ற�. இத்தைகய ந�ைல
உங்க°க்� ஏற்படாவ�ட்டால், உங்கள் அ�பப்ைடக் �ணத்ைத
வ�ட்� நீங்கள் ெவள�ேய வராமல் இ¦க்க�றீரக்ள். அதனால்
இ¦வ¦க்�ள் எங்ேகா ப�ரசை்ன இ¦க்க�ற� என்ப� அரத்்தம்.

நீங்கள் கணவனாக இ¦ந்தால் மைனவ�ய�டம் அத�கமாக
ேநசத்ைதக் காட்�ங்கள்; நீங்கள் மைனவ�யாக இ¦ந்தால் ஆண�ன்
அ�பப்ைடக் �ணத்ைதத் ெதர�ந்� அ�சர�த்� அவைன மாற்ற
¢யற்ச~ ெசய்¤ங்கள். உங்கள் வாழ்க்ைக ெவற்ற~கரமாக
அைம¤ம்.
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21. என்ெறன்©ம் காத­டன் இ¦க்க...

��ம்பப ்ப�ரசை்னகள் ேதான்©வதற்�க் கடந்த கால
சம்பவங்கேள ¢க்க�யக் காரணம். ஆகேவ, கடந்த காலப ்ப�ரசை்ன
மனத்ைத உ©த்த�னால் ேபச~த் தீரத்்�க்ெகாள்°ங்கள்.

மண வாழ்க்ைக ெவற்ற~கரமாக அைமவதற்� க¦த்ெதாற்©ைம
ேவண்�ம். எவ்வளµ ேவைலயாக இ¦ந்தா­ம் ேநரத்ைத ஒ�க்க�
மனம் வ�ட்�ப ்ேப�ங்கள். ஒ¦வர ்ேப�ம்ேபா� அைமத�யாகக்
கவன�பப்�, மனத்த�ல் பத�யைவபப்�, சர�பாரப்ப்ைத அவச~ய
நடவ�க்ைகயாக ேமற்ெகாள்°ங்கள்.

எத்தைகய ேவைலய�¦ந்தா­ம் மனம் வ�ட்�ப ்ேபச~ட ேநரம்
ஒ�க்�வ�, ப�ரசை்ன இ¦பப்ைதக் ேகட்� அைதத் தீரக்்க
¢ைனவ� எனச ்ெசயல்ப�ங்கள்.

��ம்பம் என்ப� கணவன்மைனவ� தவ�ர, பலைர¤ம்
உள்ளடக்க�ய�. அவரக்ைள அ�சர�த்�பே்பாவ� பற்ற~
உங்க°க்�ள் ேப�ங்கள். ப�றைர அ�சர�க்க ேவண்�ம். ஆனால்,
தம்பத�யர ்ஒ¦வைர ஒ¦வர ் ர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

எைதச ்ெசய்தா­ம் நமக்காகச ்ெசய்க�றார ்என்ற பரஸ்பர
எண்ண¢ம் நம்ப�க்ைக¤ம் வந்�வ�ட்டால் ப�ரசை்ன இல்ைல.

ஒ¦வர ்மீ� ஒ¦வர ்�ைற�றாதீரக்ள்; எர�சச்ைலக் காட்டாமல்
உங்கள� ந�ைலைய வ�ளக்க�ச ்ெசால்­ங்கள்.

மக�ழ்சச்~யான வாழ்க்ைக வாழ �¦க்கமான வழ~, காதலராக
இ¦க்�ம்ேபா� உங்க°க்�ள் ப�ரசை்னகள் வந்தால் எபப்�
தீரத்்த�¦பப்�ரக்ேளா, அைத மீண்�ம் ெகாண்�வா¦ங்கள்.
ப�ரசை்னையப ்ெபர��ப�த்தாமல் அ��ங்கள்.

அன் ம், காத­ம் தாமாக ந�ைலபப்த�ல்ைல. நீங்கள் அன் 
ெச­த்தாவ�ட்டால் பத�­க்� அன்  க�ைடக்கா�. இைத உணரந்்�
அன்  ெச­த்�ங்கள். ஒ¦வ¦க்ெகா¦வர ்மத�ப ்ெகா�ங்கள்.
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எல்ேலார�ட¢ம் �ைறகள் உண்�. �ைறகைளப்
ெபர��ப�த்தாமல் தீரக்்க ¢ைன¤ங்கள். அவ்வாேற, கணவேனா,
மைனவ�ேயா உங்கைள மட்�ம் சாரந்்� வாழ ேவண்�ம் என
சரவ்ாத�காரப ்ேபாக்ைக ைகயாளாதீரக்ள். எத�­ம் ஊக்கம்
ெகா�ங்கள். வ�¦ம்பாத எைத¤ம் இைண மீ� த�ண�க்காதீரக்ள்.

த�¦மணத்ேதா�, �ழந்ைதப ்ப�றபே்பா� எல்லாேம
¢�ந்�வ��வத�ல்ைல. ஒவ்ெவா¦ இரµம் பக­ம் எபப்� த�ன¢ம்
 த�தாக மாற~ மாற~ வ¦க�ன்றனேவா, அவ்வாேற உங்கள�ைடேய
காத­ம், ேநச¢ம்,  ர�ந்�ெகாள்°த­ம் ¢தன்¢தலாக
சந்த�க்�ம் ந�ைலய�ல் இ¦க்�மா© பாரத்்�க் ெகாள்°ங்கள்.
உங்க°க்� என்©ேம ப�ரசை்ன வரா�.

மக�ழ்வான, ந�ைறவான மண வாழ்க்ைகக்� என் வாழ்த்�கள்.

___________________________
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