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 



 

       

   

     

     
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     
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    

    

      
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    

     

      

    

        
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       

¨ 

  


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      

¼\ç¦ØBV[¤_       

     

      

    

     

    

       

      

    Äx>VB \VuÅÝmÂz 

åD TöBtÂï ¨¿ÝmÂïeV_ sÝ]|¼kVD.



¨ü. 
(பிரதம ஆசிரியர்)

   

 

 

  

  

  

 

  

  





 



  

 

   

  

 

    

 

  

 

 

   

  

  



 



    
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பெண் என்்ன செய்்ய 
வேண்டும் என எவரிடம் 
கேட்்டடாலும் அந்்தப் பெண்்ணணை 
வீட்டு வேலைகளோ�ோடு ஒப்பிட்டு 
தான் ஏதாவது ஒரு பதில் வரும்.

ஏன் பாட  புத்்தகத்தில் கூட 
பாருங்்கள். 

"அப்்பபா வேலைக்கு போ�ோவார்"
"அம்்மமா சோ�ோறு சமைப்்பபாள்"
"அம்்மமா ஆடை கழுவுகிறாள்" 
என்றுதான் படமோ�ோ பாடமோ�ோ 

தானே  தரப் பட்டிருக்கும்.?
இப்்படியாக வீட்டு வேலைகளை 

மட்டுமே அடிப்்படையாகக் 
கொ�ொண்டு தான் ஒரு பெண் எமக்கு 
உருவாக்்கப் பட்டிருக்கிறாள். 

சரிதான். ஆண் தொ�ொழில் செய்து 
சம்்பபாதிப்்பது ஆணுக்கு அழகு. 

பெண் வீட்டு வேலைகளை செய்்வது 
அவளுக்கு இயற்்ககையாகவே 
கைவந்்த கலை. ஒரு பெண் வீட்டு 
வேலைகளோ�ோடு, தொ�ொழிலும் 
செய்யும்போது அவள் 'இரட்டிப்பு 
திறமையை' பெற்றிருக்கிறாள் 
என்்பது உறுதியாகிறது.

சரி .தொ�ொழிலுக்கு செல்லும் 
பெண்்களை  விடுவோ�ோம். வீட்டில் 
இருக்கும் இல்்லத்்தரசிகளான நமது 
பெண்்களின் வேலைகள் என்்பது 
காலையில் எழும்பியதிலிருந்து  
இரவு உறங்்கச் செல்லும் வரை 
நீண்டு கொ�ொண்்டடே செல்கிறது.

தனக்்ககாக ஒரு நேரம் கூட ஒதுக்்க 
முடியாமல் குடும்்பத்துக்கு எனவும், 
பிள்்ளளைகளுக்கு எனவும், வீட்டில் 
இருப்போருக்கும்,  வீடு, தோ�ோட்்டம், 
ஏன் வீட்்டடார் வளர்க்கும் ஆடு, 
மாடு, கோ�ோழி பூனை ,மீன் 

GeniusGenius  
பெண்்ணணேபெண்்ணணே
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போ�ோ   ன் று வ ற் று க் ்ககாக    கூ ட 
பொ�ொறுப்பு நிற்்க வேண்டிய தேவை  
அவளுக்கு வந்து விழுகிறது.

இப்்படி இருக்கும் பெண், ஒரு 
வட்்டத்திற்குள்்ளளேயே  வாழ்ந்து 
விடுகிறாள்.அதாவது அவளாகவே 
தன்்னனை அந்்த வட்்டத்துக்குள் 
வாழ நிர்்ப்்பந்திப்்பவளாக ஆகி 
விடுகிறாள். 

சரி...வீட்டில் இருந்்ததால் தான் 
என்்ன, தன்்னனை இந்்த உலகத்துக்கு 
ஏற்்றவாறு தன் அறிவை தயார் 
படுத்திக் கொ�ொள்்ள என்்னவோ�ோ 
நம்மில் பெரும்்பபாலானோ�ோர் 
நினைப்்பது இல்்லலை.

கிடைக்கும் ஓய்வு  நேரங்்களில் 
கூட அனேகமானோ�ோர் என்்ன 
செய்கிறார்்கள்? ஏதாவது ஒரு 
சமையல் வீடியோ�ோ, அல்்லது 
டெக்்கரேட் பண்ணும் வீடியோ�ோ, 
அல்்லது ஏதோ�ோ ஓரிருவருடன் 
உரையாடல் அல்்லது இன்னொரு 
வேலை என்று நேரத்்ததை போ�ோக்குவதை 
யாரும் மறுக்க முடியாது. 

வளர்ந்து வரும் தொ�ொழில் 
நுட்்பங்்களுக்கு ஏற்்ப இந்்த  
டிஜிட்்டல் உலகம் வேகமாக 
இயங்கிக் கொ�ொண்டிருக்கும் போ�ோது, 
தான் பெற்்ற பிள்்ளளைகளும் தன் 
பொ�ொறுப்பில் இருப்்பவர்்களும் 
அ த ற் ்ககே  ற் ்றவா   று  சு ழ ன் று 
கொ�ொண்டிருக்கும் இந்்த கால 
கட்்டத்தில் வீட்டில் இருக்கும் 
இவ்்வவாறான பெண்்மணிகள் 
தங்்களை இன்னும்  பின் தங்கிய 

கிணற்றுத் தவளைகளாகவே 
இருக்்க வேண்டிய கட்்டடாயத்்ததை 
யார் உருவாக்கியது?

நமது அமானிதங்்களான 
பிள்்ளளைகளின் இன்்றறைய அறிவு 
வளர்ச்சிக்கு ஏற்்ப, அந்்த வேகத்திற்கு 
ஈடு கொ�ொடுக்்க முடியாவிட்்டடாலும் 
அவர்்கள் கையாளும் புதிய கல்வித் 
திட்்டங்்கள் என்்ன? முறைகள் 
என்்ன? எந்்ததெந்்த உபகரணங்்களை 
உபயோ�ோகிக்கிறார்்கள்? அதில் எந்்த 
எந்்த செயலிகள் இருக்கின்்றன?  
மொ�ொபைல் போ�ோனில் ஒரு செயலியை 
எ வ் ்வவா  று  உ ரு வா  க் கு வ து ? 
அவர்்கள் எவ்்வவாறு அதை 
கையாண்டு கொ�ொண்டிருக்கிறார்்கள்? 
லெப்்டடாப்்பபை எப்்படி ஒன் செய்து 
ஆஃப் பண்ணுவது,? அவர்்கள் எதை 
எதை search பண்ணுகிறார்்கள்? 
அருளாக வழங்்கப்்பட்டிருக்கும் 
நமது நேரத்்ததை எப்்படி சுலபமாகிக் 
கொ�ொள்்வது? சேமித்துக் கொ�ொள்்வது 
போ�ோன்்ற தொ�ொழில் நுட்்பங்்களை 
அறிவது என்்னவோ�ோ, ஒரு ஆழமான 
கடலுக்கு சென்று வருவதைப் போ�ோல 
பாரமாகவே நினைக்கிறோ�ோம்.

ஆனால் அப்்படி இருப்்பது 
புத்திசாலித்்தனம் அல்்ல.. 
இப்பொழுது எல்்லலாத் தகவல்்கள் 
அறியக் கூடிய சந்்தர்்ப்்பங்்களும், 
வாய்ப்புகளும் எங்்களுக்கு 
இ ல கு வாக   வ ே  அ மை  க் ்க ப் 
பட்டிருக்கிறது.இந்்த வகையில் 
நமது பிள்்ளளைகள்  டிஜிட்்டல் 
உபகரணங்்களை உபயோ�ோகிப்்பது 
தவிர்்க்்க முடியாதது என்்றறாகிவிட்்ட 
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நிலையில் அது பற்றிய அறிவை 
நாம் தெரிந்து கொ�ொள்்வது 
'சமைப்்பது, பிள்்ளளை வளர்்ப்்பது 
போ�ோன்்றறே நம் பொ�ொறுப்புகளில் 
ஒன்்றறாகும். 

பிற்்ககாலத்தில் ஏதாவது ஒன்று 
தவறுதலாக நடந்துவிடாமல் 
நம்்மமையும் அவர்்களையும்  
பாதுகாப்்பதற்கும் ,தேவையான 
ஒரு விடயத்்ததை அறிவதற்கும் 
சுயமாகவே முயற்சிக்்கவும் நம் 
தொ�ொழில்நுட்்ப அறிவை வளர்த்துக் 
கொ�ொள்்ள வேண்டும் 

அது எங்்களுக்கும் பாது 
காப்்பபானது. எங்்கள் பொ�ொறுப்பில் 
உள்்ளவர்்களையும் பாதுகாக்கும்.

வெ  று மனே    வீ ட் டு 
வேலைகளோ�ோடு நமது அறிவை 
மட்டுப்்படுத்திக் கொ�ொள்்ளளாமல். 
உலகத்தோடு சேர்ந்து இயங்கு 
வதற்கு எங்்களை தயார் படுத்திக் 
கொ�ொள்்ள வேண்டும். நான்கு 
பேர் ஏதாவது ஒன்்றறைப் பற்றி 
பேசுமிடத்தில் நமக்கும் அது 
பற்றிய விபரம் கண்டிப்்பபாக 
தெரிந்திருக்்க வேண்டும். வெறும் 
காது கொ�ொடுப்்பது மட்டுமில்்லலாமல் 
நாமும் பதில் அளிக்்க வேண்டும். 
குறிப்்பபாக முக்கியமான துறைகளின் 
அடிப்்படையான விளக்்கத்்ததை 
அறிந்து வைத்துக் கொ�ொள்்ள 
வேண்டும்.

ந ம து  வா  ழ் ்க்ககை   யி ல் 
முன்்னனேற்்றம் எங்்களில் இருந்்ததே 
ஆரம்பிக்்க வேண்டும். 

கணவரை, பிள்்ளளைகளை, 
குடும்்பத்்ததாரை முன்்னனேற்றுவதற்்ககாக. 
அவர்்களுடைய முயற்சிக்்ககான 
வெற்றியின் நுணுக்்கங்்களை சரியான 
முறையில் நேர்த்தியாக நமது அறிவில் 
இருந்து  கொ�ொடுப்்பதில் நமது பங்கும் 
கண்டிப்்பபாக இருக்்க வேண்டும்.

சரி..நாம் அறிந்திருக்்க வேண்டிய 
முக்கிய தொ�ொழில்நுட்்ப அறிவு 
சிலவற்்றறை இங்்ககே குறிப்பிடுகிறேன்.
•	 மொ�ொபைைல் மற்றும் கணினி பயன்பாாடு
•	 ஸ்மாார்ட்போ�ோன் செெட்டிங்குகள், 

சேமிப்பு, பாதுகாப்பு.
•	 அடிப்படைை கணினி பயன்பாாடு 

(Word, Excel, PDF, File handling)
•	 Google பயன்பாாடு
•	 Email account உருவாாக்குதல், 
•	 Zoom / Google Meeting போ�ோன்ற 

Video call apps.
•	 Cyber Safety எனப்படும் பாாதுகாாப்பு
•	 Password பாாதுகாாப்பு, மோ�ோசடி 

லிங்குகள் அறிதல்
•	 Online Payment மற்றும் Bank 

Apps
•	  QR code / Internet Banking 

பயன்்படுத்துதல்
•	 Transaction History பாார்த்தல்
•	 Fraud transaction அடைையாாளம் 

காண்்பது.
•	 சமூக ஊடக அறிவு  ஆகியவற்றின் 

பாதுகாப்்பபான பயன்்கள்
•	 Google Maps – வழி 

கண்்டறிதல்
•	 Google Drive – File சேேமிப்பு
•	 பாாதுகாாப்பாாக Onlineல் பொ�ொருட்கள் 

வாங்கும் அறிவு
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•	 Return, Refund போ�ோன்றவற்றைைப் 
பயன்்படுத்தும் திறன்

•	 Government apps  பற்றிய 
அறிவு.

இ வையெ    ல் ்லலா  ம்  சி ல 
'அடிப்்படையான' தொ�ொழில்நுட்்ப 
அறிவுகள் தான். 

இவற்்றறை அறிந்து கொ�ொண்்டடால் 
எமது தேவைக்்ககாக இன்னொருவரை 
நாடவோ�ோ, எவரிடமும் நமது 
ஃபோ�ோனையோ�ோ தாளையோ�ோ ஏந்தி 
அலையவோ�ோ அவசியம் வராது.

ஆம்.இல்்லத்்தரசிகளான நாம் 
எம்்மமை பலப்்படுத்திக் கொ�ொள்்ள 
வேண்டும் என்்பதில் எனக்கு 
ஒரு தேவை இருக்்க வேண்டும் 
அல்்லவா? இதற்்ககாக வயது என்்பது 
தடையே இல்்லலை.

எனவே அறிவை  புத்்தகத்தோடு 
மட்டுப்்பட்்டது என நினைத்து 
விடாது, புதிதாக எதெல்்லலாம் உலகில் 
வலம்்வந்து  கொ�ொண்டிருக்கிறது  
என்்பதனைப் பற்றிய 'அப்்டடேட்' 
உடன் வாழ்்வது எங்்களை இன்னும் 
அழகாக்கும். எங்்களுக்கு அதிகமான 
மதிப்்பபை தரும். ஏனெனில் பெண் 
என்்பவள் நம்பிக்்ககை, சரியான 
கல்வி , தொ�ொழில்நுட்்ப அறிவு 
என்்பவற்்றறை கொ�ொண்டு சமுகத்தில் 
முறையாக வளப்்படுத்்தப்்பட 
வேண்டியவர்்கள். 

எழுத்துரு: லைலா அக்ஷியா.

பாட்டி 
ஓயாமல் பேசிடுவாள் 
ஒய்்யயாரமாய் கதை சொ�ொல்்வவாள்
ஓட்்டடை வாய்்க்ககாரி 
ஓலமும் வைத்திடுவாள் 

பொ�ொக்்ககை வாய்்க்ககாக
பொ�ொல்்லலா சுண்்ணணாம்பும் 
பெட்டி நிறைய வெற்றிலையும்
பொ�ொன்்னனாகவே மடியில் சுமந்திடுவாள்

குழந்்ததையாய் கொ�ொஞ்சிடுவாள்
குறையாமல் சேட்்டடை செய்்வவாள்
குனிந்்ததே கூனியான கடைசி தலைமுறை
குணமான குட்டிப் பொ�ொண்்டடாட்டி

தாத்்ததாவின் தங்்க மகராசி
தாழை வீட்டில் பிறந்து
தகர வீட்டில் வளர்ந்து
தளராமல் கல்வீட்்டடை ஆட்சி 
செய்கிறாள்

வரிவரியாய் முகத்தில் சுருக்கு
வாழ்்க்ககைப் பாடம் சொ�ொன்்னனாலும் மிடுக்கு
வரமன்றோ நீயும் எமக்கு
வருங்்ககாலம் நீளனும் உனக்கு

வரித் துளிர்்களின் சொ�ொந்்தக்்ககாரி
றபீதீன் றபீஉல் பஸ்்ரரானா

நேகம
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  

  

  

   

   

   

  

  

  

  

   

  

 

 

 

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

 



   



  
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        


    

   

     

   

   

    

   

    

    

   

   

   

   

   

    

   

   

   

   

   

   

   

   

  
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

 

 

  



 

 



 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

  

 

 

  



 

  

 
 



 2025 åkDÃì -  ½ÄDÃì/  12

ம ண் இன்றிய பயிர்ச் 
செய்்ககை என்்பது மண்்ணணை பயன் 
படுத்்ததாமல் பயிர்்களை வளர்க்கும் 
முறையாகும். இதில் தாவரங்்கள் 
நீரில் கரைந்்த போ�ோசணைகளை  
தமது வேர்்களை பயன்்படுத்தி 
பெற்றுக் கொ�ொள்்வதனால்  வளர்ச்சி 
அடைந்து விளைச்்சலை தரும். 
இதற்்ககாக நீர்த் தொ�ொகுதிகளில் 
ஊட்்டச்்சத்துக்்களை கரைத்து 
பயிர்்களின் வேர்்களுக்கு வழங்கும் 
ஒரு முறை பயன்்படுத்்தப்்படுகிறது. 
இதை ஹைட்ரோபோ�ோனிக்ஸ்/நீர் 
ஊடக பயிர்ச் செய்்ககை (Hydrophonics)  
எனவும் அழைக்்கப்்படும்.

ம ண்  இ ன் றி ய  ப யி ர் ச் 
செய்்ககையின் முக்கிய நோ�ோக்்கங்்கள்
•	 மண் நோ�ோய், பூச்சி பிரச்சினைைகள் 

இல்்லலாமல் பயிர்ச் செய்்ககையை 
மேற்கொள்ளுதல்.

	 குறைைந்தளவாான இடத்தில் அதிக 
விளைச்்சலை பெறுதல்.

	 ஆண்டு முழுவதும் கட்டுப் 
படுத்்தப்்பட்்ட சூழலில் பயிர்ச் 
செய்்ககையை மேற்கொள்ளுதல்.

	 நீர் மற்றும் பசளைையினைை பே�ண்தகு 
முறையில் பயன் படுத்்தல்.

மண் இன்றிய பயிரிடும் 
முக்கிய முறைகள் 

	 நீரூடக பயிர்ச் செெய்கைை/ Hydroponics :
	 பயிர்களைை போ�ோசணை�கள் /
ஊட்்டச் சத்துக்்கள் கரைந்்த 
நீரில் வளர்்ப்்பது.

	 வளர்ப்பதற்கு தே�ங்காாய் நாார் 
(Cocopeat), பெர்்லலைட்  வெர்மிகுலைட் 
போ�ோன்்ற ஊடகம் பயன்்படுத்்தலாம்.

முக்கிய வகைகள்:
	 சிறிய குழாாய் ஓடுவதன் மூலம்/ 

Nutrition Film Technique (NFT)
	 வே�ர்பகுதி முழுவதும் சத்து 
நீரில் மூழ்கி இருக்கும்/ Water 
culture (DWC)

	 சொ�ொட்டு பசளைை முறைையில் சத்து 
நீர் வழங்குதல்/Drip system

	 காாற்று பாாசனம் / Aeroponics:  
தாவர வேர் பகுதி காற்றில் 
தொ�ொங்்கவிட்டு போ�ோசணை 
கலர்்ந்்த  நீரை  பனி/ மூடல் 
(mist) வடிவில் தெளித்து  
வளர்்த்்தல்.

	 வே�கமாான வளர்ச்சி, குறைைந்த 
நீர் பயன்்பபாடு.
பெரும்்பபாலும் ஆராய்ச்சி 

மையங்்கள் உயர்்தர நாற்று வளர்ப்பு  
மையங்்களில் பயன்்படும்.

\\õ Ö[¤B ÃlìßØÄFçï õ Ö[¤B ÃlìßØÄFçï (Soilless (Soilless 
Cultivation)Cultivation)/ / ÀÔ¦ï ÃlìßØÄFçï ÀÔ¦ï ÃlìßØÄFçï 

(Hydrophonics )(Hydrophonics )
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மீன் மற்றும் தாவர 
இணைச் செய்்ககை/ Aquaponics:
	 மீன் வளர்ப்பு மற்றும் ஹை� 
ட்ரோபோ�ோனிக்ஸ் இணைப்்பபான 
முறை.

	 மீன்களின் கழிவு சத்துக்கள்: 
தாவரங்்களுக்கு உரமாகும் 
தாவரங்்கள் நீரை சுத்்தமாக்கி  
மீன்்களுக்கு திருப்பி தரும்.

	 சுற்றுச்சூழல் நேேய முறைை

தேவைப்்படும் பொ�ொருட்்கள்:
	 போ�ோசணை� பொ�ொருட்கள் (NPK, நுண் 
போ�ோசணைகள்/ Micronutrients)

	 Pump, குழாாய்கள்,Timer
	 வளர்ப்பு ஊடகம் (Cocopeat, 

Perlite, Vermiculture, Clay pebbles)
	 வளர்ப்பு தொ�ொட்டி/ குழாாய்கள் 
	 PH மற்றும் EC அளவிடும் 
கருவி

	 நகர்புறங்களில் கூரைைகள், 
மாடி வீடுகள், மற்றும் இடப் 
பற்்றறாக்குறையான  பிரதேசங்்களில் 
பயிர்ச் செய்்ககையை மேற்கொள்்ள 
சிறந்்த முறை.

	 ஆண்டு முழுவதும் பயிர்ச் 
செய்்ககையை மேற்கொள்்ளலாம்.

பிரதிகூலங்்கள்
	 ஆரம்ப முதலீடு அதிகம்.
	 தொ�ொழில்நுட்ப அறிவு தே�வைை.
	 மின் வசதி  மற்றும் பராாமரிப்பு 
அவசியம்.

	 போ�ோசணை� நீர் மற்றும் PH நிலமைையைை 
அடிக்்கடி கண்்ககாணிக்்க வேண்டும்.

நீரூடக பயிர்ச் செய்்ககையில் 
பயிரிடப்்படுகின்்ற பயிர்்கள்
	 இலைை மரக்கறி வகைைகள், பசளி, 
கொ�ொத்்தமல்லி, புதினா, லெட்டுஸ் 
(Lettuce), துளசி

	 தக்காாளி, குடைை மிளகாாய், கறி 
மிளகாய், மிளகாய் வெள்்ளரி, 
ஜேக்கின், கத்்தரி, தானியங்்கள் 
(பீன்ஸ்)

	 ஸ்ட்ராாபெ�ர்ரி (Strawberry), வத்தகைைப் 
பழம் (Watermelon), Melon

	 அலங்காாரத் தாாவரங்கள் (Orchid, 
அலங்்ககார பச்்சசை இலைச் 
செடிகள்)

	 மே�ல்நாாட்டு மரக்கறி வகைைகள் 
	 கிழங்கு பயிர்களில் உருளைைக் 
கிழங்கு, வற்்றறாளைக் கிழங்கு

ஆக்்கம்: 

மு.ஹ.முர்ஷிதா ஷிரீன் 
விவசாய போ�ோதனாசிரியர் (ஏறாவூர் )

சம்்மமாந்துறை, இலங்்ககை.

அனுகூலங்்கள்:
	 80-90% வரைை நீர் சேேமிக்கலாாம். 
	 மண்ணின் ஊடாாக பரவும் நோ�ோய்கள், 
களைகள் இல்்லலாமல் சிறந்்த 
விளைச்்சலை பெறலாம்.

	 வே�கமாான வளர்ச்சியினாால் 
அதிகளவான விளைச்்சலை பெறலாம்.
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          

        

         

      

       

        

          



                 

    

       

    

 -  

 
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    

  

    

   

   

   

     

    

 

   

  

    

   

    

    

    

   

   

  

   

    

   

    

  

   

   

   

 
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  

  

     

    

   

   

  

    

    

  

  

   

   

  

    

    

   

   

  

   

    

   

   

  

    

  

   

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   

    

   

  

    

    

   

    

   

   

    

   

   

    

    

    

   

   

   

   

    

   

    

   

    

    

     

 

    

   

  

   

   

    

    

    

     

    

   

  

   

    

   

     

    

   

   

   

    

    

   

   

 
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    

   

   

   

   

                

   

   

   

   

   

   

   

    

    

   

   

    

   

    

   

                

    

                 

                

   

   

  

   

   

   

  

 '  

   

   

   

  

   

   

  

   

   

                 

    

    

   

    

                

  

   

               

   

     

                

                  

  

   

   

   

   

   

    

  

              

               

                

    

   

     

    

    

    

  

             '     


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   . 

                 

       

  '   

  

    

    

   

 '

     

     

   

   

    

   

   

    

                

    

   

  

    

  

   

    

   

   

 

 ' 

    

 

 '   

    

      

'

     

    

    

   

 

    

   

 

    

   

;

    

    

   ' 

   

   

 

   

  '

    

 '  



   

    

    

   

    

   

   

  

   

   

   

     

     

   
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   

   

    

 

   

    

   

     

  

     

   

    

    

   

    

 

    

     

  

  

    

   

   

   

  

 

    

    

    

   

     

     

   

    

    

                

  

   

    

    

    

      

   

    

  

   

     

    

   

   

   

   ' 

   

   

   

    

    

   

  

    

   

   

    

   

   

  

    

  

   

    

...  

                

   

    
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   

      

     

   

    

      

   

    

     

    

   

    

     

    

                  

   

   

    

   

  

  

   

   

 

   

   

     

    

   

    

   

    

   

    

   

  

    

  

    

   

    

   

    

   

   

    

    

  '  

   

  

   

    

   

    

   

     

  

    

   

   

     

   

    

    

 '   

  

   

   

   

    

     





  
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
 

 

  

  

 

 

  

  

   

 

  

  

  

   

  

  

  



 

   

  

  

  

   

  

   

  

  

  

 

  

  

  

   

  

  




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      
       


       
      
       


      
  '      
  

      
      


     
      
      
   

   

       
   

   

 

 - 

  

    
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ஓவென்று அலறும் கடலின் 
அலை இரைச்்சலுக்கு மத்தியில் 
அனிதா தனது மனதின் அமைதிக்கு 
வழிதேடி அமைதியாகக் கரையில் 
நிற்கிறாள். இந்்த அலைகள் 
எப்்படி ஓயாமல் திரும்்பத் திரும்்ப 
அலுப்பில்்லலாமல் கரைக்கு வந்து 
செல்கின்்றன. இந்்த அலையின் 
ச த் ்த ம்  எ ன க் கு ள்  இ ரு க் கு ம் 
துயரங்்களுக்குத் தீர்வு சொ�ொல்லுமா 
என்்ன?... ஆனாலும் மனது 
இங்கு வந்்தவுடன் அமைதியாகிறது. 
கோ�ோவிலுக்குப் போ�ோனவுடன் பக்தியுடன் 
தெய்்வத்்ததைக் கும்பிடுகிறாளோ�ோ 
இ ல் ்லலையோ�ோ      அ ங் கு  நி ல ை த் 
திருக்கும் ஒரு தெய்வீகம் மனதை 
ரம்மியமாக்கும். அதுவும் கூட 

கோ�ோ   யி ல்  கூ ட் ்ட மி ல் ்லலாம   ல் 
அமைதியாக இருந்்ததால் மட்டுமே 
செல்்வவாள். இல்்லலையென்்றறால் 
அதுவும் இல்்லலை.

அப்்பபா இறந்துபோ�ோய் இன்றோடு 
ஆறு மாதமாகிறது. ஆனாலும் 
அப்்பபாவின் நினைவுகள் தரும் 
வலி அவளது தூக்்கத்்ததையும் 
அ ன் ்றறா  ட ப்  ப ணி களை   யு ம் 
முடக்கிப் போ�ோட்்டன. வீட்டிற்குள் 
வரும்போதே 'டேய் சாப்பிட்டியா' 
என்று கேட்கும் அவரது குரல் 
காதுகளில் ரீங்்ககாரமிடுகிறது. 
என்்ன தின்்பண்்டம் வாங்கினாலும், 
'அனிதாவுக்கு இது பிடிக்கும். 
கொ�ொடு' என்று கூற,

'ஏன் அவளுக்கு மட்டும்்ததான் 
வாயிருக்்ககா. மத்்தவங்்களுக்கு 
இல்்லலையா' என்்ற அம்்மமாவின் 
பதிலுக்கு, 'முதல்்ல அவளுக்குத் 
தான். பிறகுதான் மத்்தவங்்களுக்கு' 
என்்ற அப்்பபாவின் தனிப் பாசம் 
அ வள  து  தொ�ொ   ண் ்டடையை    
இப்போதும் துக்்கத்்ததால் அடைக்்க 
வைக்கிறது.

வீட்டின் முன்்னனே சுருண்டு 
கிடக்கும் நாய் கூட அப்்பபாவின் 
நி னைவல    ை களை   ச்  சு ம ந் து 
நிற்கிறது. வீட்டிற்கு முன்்னர் வந்து 
நிற்கும் காளை மாட்டிற்குக் கழனி 
வைக்கும் பழக்்கமும் அவரால் 
ஏற்்பட்்டதுதான். 

'டேய் பாவண்்டடா அந்்த 

¶©ÃV



  / åkDÃì -  ½ÄDÃì  2025 25

நாய்க்குக் கொ�ொஞ்்சம் சாப்்பபாடு 
போ�ோடு. மாட்டுக்குக் கொ�ொஞ்்சம் 
கழனித்்தண்ணி வை' என்று அப்்பபா 
இறைஞ்சுவதுண்டு. அளவிடற்்கரிய 
அப்்பபாவின் உயிர்்களின் மீதான 
பாசம் அவர் இருக்கும்போது 
தெரியவில்்லலை. போ�ோனபிறகுதான் 
புத்தியில் உறைக்கிறது. அடிக்்கடி 
அவர் ஏதாவது சொ�ொன்்னனால்,

'வேறவேலை இல்்லலையாப்்பபா. 
ஏதாவது சொ�ொல்லிட்்டடே இருங்்க' 
என்று அலுத்துக்கொள்்வவாள். 
இன்று அப்்படியெல்்லலாம் பேச 
அவர் இல்்லலையே என மனது 
ஏங்கித் தவிக்கிறது.  

அ தி கால   ை யி ல்  எ ழு ம் 
ப ழ க் ்க மு ள் ்ளவ  ர்  அ ப் ்பபா  . 
வேலையிலிருந்து ஓய்வு பெற்்ற 
பின்்னரும் வைகறை நாலரை 
மணிக்்ககே எழுந்துவிடுவார். 
காப்பி அருந்தி, குளித்து, சாமிக்குப் 
பூப்போட்டு கும்பிட்்ட பிறகே 
சாப்பிட அமருவார். சொ�ொந்த 
பந்்தங்்களுக்கு மட்டும் அப்்பபாவின் 
குணம் பிடிக்்ககாது. 

' வெ  ட்டு ஒண்ணு  து ண்டு 
ரெண்டுன்னு பேசுவாரு மனுசன்' 
என்று அப்்பபாவைப் பார்்த்ததால் 
பயப்்படுவார்்கள். மனதிலுள்்ளதை 
அப்்படியே பேசிவிடும் பழக்க 
முள்்ளவர் அப்்பபா. 

அவர் விபத்தில் காலமான 
போ�ோது அதிர்ச்சியில் அம்்மமாவும் 

அவளும் உறைந்து போ�ோனார்்கள். 
அ ப் ்பபா  வி ன்  பி ரி வு  த ந் ்த 
வலியிலிருந்து கடக்்கமுடியாமல் 
மனதில் பாறாங்்கல்்லலைத் தூக்கி 
வைத்்தது போ�ோல ஒரு இறுக்்கம் 
மனதை     ர ணமா   க் கி ய து . 
சரியாகச் சாப்பிடமுடியாமல், 
தூங்்கமுடியாமல் பித்துப்பிடித்்தது 
போ�ோல இருந்்ததாள். அம்்மமாகூட,

 'இப்்படியே இருக்்ககாதடி 
உங்்கப்்பபா இன்னும் வரவா 
போ�ோறாரு? போ�ோ போ�ோய் வேலையப் 
பா  ரு '  எ ன் று  சொ�ொ   ல் ்வவா  ள் . 
ஆனாலும் தன் மேல் பாசம் 
வைக்்க அப்்பபாவைப் போ�ோல் 
இன்னோர் ஆன்்மமா கிடையாது 
என்்பது அவர் இருக்கும்போது 
தெரியவில்்லலை. போ�ோனபிறகு மனது 
சஞ்்சலப்்படுகிறது.

அவர் "படி, படித்து நல்்ல 
வேலைக்குப் போ�ோனால் உன் 
வாழ்்க்ககை நல்்லலாயிருக்கும்' என்று 
சொ�ொல்லும்போது மனதுக்குள் 
"எப்்பப் பார்்த்ததாலும் இவருக்கு 
வேறு வேலையில்்ல. ஏதாவது 
சொ�ொ   ல் லி ட் ்டடே  யி ரு ப் ்பபா  ரு ' 
என்று நினைத்்ததுண்டு. இப்போது 
தா  ன்  அ வ ர்  சொ�ொ   ன் ்ன து 
எவ்்வளவு நிஜம் என்று மனது 
அ சைபோ�ோ     டு கி ற து .  சி ன் ்ன ச் 
சின்்ன விசயங்்களுக்்ககெல்்லலாம் 
அண்்ணனிடம் காசு கேட்கும்போது 
அவன் எதுவும் சொ�ொன்்னனால் மனசு 
கூசிப்போகிறது. வேதனை வந்து 
மனதில் பதியமிடுகிறது. சீக்கிரம் 
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வேலைக்குப் போ�ோகவேண்டும் 
என்று மனதில் வைராக்கியம் 
செடியாய் வளர்கிறது.

நிறைய க ம் ்பபெ னிக ளுக் கு 
ரெஸ்யூம் அனுப்பியும் அனுபவம் 
இ ல் ்லலாத    கா  ர ண த் ்த தா ல் 
நேர்்ககாணல் சென்்றறாலும் வேலை 
கிடைக்்கவில்்லலை. அம்்மமா,

' நீ  வ ே ல ை க் கு ம்  போ�ோக    
வேண்்டடாம் ஒண்ணும் செய்்ய 
வேண்்டடாம் பேசாமல் திருமணம் 
செய்துகொ�ொள்ல் என்்றறாள்.

'போ�ோம்்மமா உனக்கு வேற 
வேலையில்்ல. வயது இருபத்்தஞ்சு 
தான ஆகுது. இன்னும் கொ�ொஞ்்சநாள் 
போ�ோகட்டும்்மமா. அதோ�ோடு காசு 
வேணாமால் என்்றறேன்.

' எ ன க் கு  உ ட ம் பு க் ்ககே  
நல்்லலால்்லடா. நான் நல்்லலா இருக்கும் 
போ�ோதே உனக்குத் திருமணம் செஞ்சு 
பேறுகாலம் பார்்க்்கணும்' என்்றறாள்.

அன்றொரு நாள் அண்்ணன் 
குடும்்பம் ஒரு திருமணத்திற்்ககாகக் 
கோ�ோய    ம் பு த் தூ ர்  ச ெ ன் ்ற து . 
பன்னிரண்டு மணிக்கு மேல் "அம்்மமா 
தபால்' என்்ற குரலில் திடுக்கிட்டு, 
வெளியே போ�ோய் போ�ோஸ்்ட்மமேனிடம் 
இருந்து கவரை வாங்கி வந்்ததாள். 
வாங்கி மேலுறையைப் பார்்த்்தவள் 
அதன் மேல் அனிதா என்்ற தன் 
பெயரைப் பார்்த்்ததும் எந்்தக் 
கம்்பபெனி அனுப்பியுள்்ளது என்று 
ஆர்்வமாக, கவரின் உள்்ளளேயுள்்ள 

கடிதத்்ததைப் பிரித்துப் பார்்த்ததால் 
அப்்பபா தன் பெயரில் போ�ோட்்ட 
இன்சூரன்ஸ் முடிந்்தநிலையில் 
பணத்்ததைப் பெற்றுக் கொ�ொள்்ளச் 
சொ�ொல்லி வந்திருக்்கவும் அவளையும் 
அறியாமல் கண்்களில் கண்ணீர் 
எட்டிப்்பபார்்த்்தது. அம்்மமா பதறிப் 
போ�ோய், 'என்்னனாச்சுடீ' என்று பதற, 
'ஒண்ணுமில்்லம்்மமா. அப்்பபா என் 
ப ெ ய ரி ல்  க ல் ்ய யாண  த் து க் ்ககாக   
இ ன் சூ ர்  ப ண் ணி ரு க் ்ககா  ங் ்க . 
ஐந்துலட்்சம் கட்டியிருக்்ககாரும்்மமா. 
போ�ோய் வாங்்கணும்்மமா' என்்றறாள். 

'அப்்பபா. போ�ோயிருவாருன்னு 
தெரிஞ்சுதான் போ�ோட்்டடாரோ�ோ 
என்்னமோ�ோ. உன் கல்்யயாணத்துக்கு 
உங்்க அண்்ணனிடம் கையேந்்த 
வேண்்டடாம். நகையிருக்கு, கல்்யயாணச் 
செலவுக்கு இது போ�ோதும். உங்்க 
அண்ணிக்குத் தெரிய வேண்்டடாண்டி. 
ஏதாவது காரணம் சொ�ொல்லிக் 
கேட்்பபா. மறுக்்க முடியாது' என்்றறாள் 
ஆனந்்தமாக,

'சரிம்்மமா' என்்ற அனிதாவுக்கு 
அப்்பபாவின் அன்புவெள்்ளம் 
மனதை நனைக்்க, மனதின் மகிழ்ச்சி 
ஒருபுறம் இரட்டிப்்பபாக தனது 
அப்்பபாவின் படத்தின் முன்பு நின்று 
கண்ணீர் உகுத்்ததாள். அனிதாவின் 
அம்்மமாவுக்கும் பெரிய மனபாரம் 
இறங்கி மனது லேசாகியிருந்்தது.

(முற்றும்)

சுந்்தரிமணியன் - புதூர்
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'உடம்பொடு உயிரிடை 
நல்ஆக்்கம் என்்ப

வடந்்ததேமன் பார்த்து செயல்.'

உடல் நலம் என்்பது உயிர் 
வாழ்்வதற்்ககான அடிப்்படை. அதை 
காக்கும் செயல்்ததான் முதன்்மமைக் 
கடமை என்று திருவள்ளுவர் 
உரைக்கிறார். அதனடிப்்படையில் 
உடல்்நலம் குன்்றறாமல் பார்த்துக் 
கொ�ொள்்ள நோ�ோய் பற்றிய அடிப்்படை 
அறிவு யாவருக்கும் இருத்்தல் 
அவசியமாகிறது. அந்்த வகையில் 

இம்முறை வெரிகோ�ோஸ் நாள நோ�ோய் 
பற்றி அறிந்து கொ�ொள்வோம்.

வெரிகோ�ோஸ் என்்றறால் ரத்்த 
நாளங்்கள் வீங்குதல் என்று 
பொ�ொருள். இதயத்திற்கு அசுத்்த 
ரத்்தத்்ததை எடுத்துச் செல்லும் 
நாளங்்கள் சுருண்டு கொ�ொள்ளுதல், 
வீங்குதலே இந்நோயாகிறது.

இ து  ஒ ரு  நீ ண் ்ட  கால   
நோ�ோயாகும். இந்்த நோ�ோய் குருதிச் 
சுற்றோட்்டத்தொகுதியில் பாதிப்பு 
ஏ ற் ்ப டு த் து கி ன் ்ற து .  கு ரு தி ச் 
சுற்றோட்்டத்தொகுதி என்்பது 

மருத்துவம்

வெரிக்கோஸ் நாளநோ�ோயும் தீர்வும்
(விரிசுருள் சிரை நோ�ோய் - varicose veins)(விரிசுருள் சிரை நோ�ோய் - varicose veins)
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இதயம், குருதிக்குழாய்்களான 
நாடி, நாளம் மற்றும் குருதி 
ஆகியவற்்றறைக் கொ�ொண்்ட ஒரு 
அமைப்பு ஆகும். இது உடல் 
முழுவதும் குருதியைப் பாய்ச்சி, 
உயிர்்வவாழத் தேவையான ஒக்ஸிஜன் 
மற்றும் ஊட்்டச் சத்துக்்களை 
உடல் பாகங்்களுக்கு வழங்குகிறது, 
அத்துடன் வளர்சிதை மாற்்றக் 
கழிவுகளை அகற்்றவும் உதவுகிறது.
நாடித் தொ�ொகுதி இதயத்தில் இருந்து 
சுத்திகரிக்்கப்்பட்்ட குருதியை உடல் 
பாகங்்களுக்கு கொ�ொண்டு செல்்லவும் 
நாளத்தொகுதி உடற்்பபாகங்்களில் 
உபயோ�ோகிக்்கப்்பட்்ட குருதியை 
இதயத்துக்கு எடுத்து செல்்வதற்கும் 
உதவுகின்்றது.

நாளத்தொகுதியில் ஏற்்படுகின்்ற 
தொ�ொ   ய் வு  வீ க் ்க ம்  சு ரு ள் ்க ள் 
என்்பனவே வெரிகோ�ோஸ் வெயின் 
எனும் நோ�ோயை உண்்டடாக்குகிறது.

பலருக்கு கால் தொ�ொடைக்கு 
கீழ்ப் பகுதியிலோ�ோ, முழங்்ககாலுக்கு 
பி ன் பு ற த் தி லோ�ோ   ,  ந ர ம் பு க ள் 
முடிச்சிட்டுக் கொ�ொண்்டதைப் போ�ோல 
இருப்்பதைக் காணலாம்.

உடலின் மற்்ற 
பாக   ங் ்க ளி லு ம் 
கூட இத்்தகைய 
முடிச்சுகள் இருக்கும். 
இவற்்றறால் அவ்்வப் 
போ�ோது கால் பகுதி 
யில் வலியும், வேத 
னையும், குடைச்்சல் 
போ�ோன்்ற உணர்வும் 
ஏற்்படும்.

கால் பகுதியின் இரத்்த ஓட்்டம் 
இதனால் கடுமையாக பாதிக்்கப் 
படும் அபாயம் ஏற்்படும். கால்்கள் 
செயல் இழப்்பது, வீங்குவது போ�ோன்்ற 
பல விளைவுகளும் ஏற்்படலாம். 
நீண்்ட காலமாக நாளங்்கள் வீங்கி 
இரத்்த ஓட்்டம் இல்்லலாமல் தேக்்கம் 
அ டை  ந் து  காண   ப் ்ப டு வத  ன் 
காரணமாக அந்்த இடத்தில் புண்்கள் 
ஏற்்படவும் வாய்ப்புண்டு.

இது பரவலாக எல்லோருக்கும் 
உருவாகின்்ற நோ�ோய்்ததான். ஆரம்்ப 
கட்்டங்்களில் கடுமையான வலியோ�ோ, 
வேதனையோ�ோ இல்்லலாததால் இதனை 
யாரும் பெரிது படுத்துவது இல்்லலை. 
ஆனாலும், இது அலட்சியப்்படுத்்தக் 
கூடிய நோ�ோய் அல்்ல. நோ�ோய்்களில் 
எதுவுமே அலட்சியத்துக்குரியது 
அல்்ல என்்பதை நாம் அனைவரும் 
உணர்ந்து கொ�ொள்்ள வேண்டும். 
சிறியதொ�ொரு பிரச்சினையோ�ோ/ 
நோ�ோயோ�ோ     கால   ப்  போ�ோ  க் கி ல் 
பாரியதொ�ொரு பிரச்சினையாக 
மாறலாம். எனவே தான் ஒரு 
நோ�ோயின் ஆரம்்ப கட்்டங்்களில் 
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அதற்்ககான தீர்்வவைப் பெற்றுக் 
கொ�ொள்்வது முக்கியமாக ஒன்்றறாக 
கருதப் படுகிறது.

வீ ங் கி  ப ரு த் து  வ லி க் கி ற 
நாளங்்கள் பொ�ொதுவாக கால்்களில் 
ஏ ற் ்ப ட் ்ட டா லு ம்  உ ட லி ன்  பல  
பாக   ங் ்க ளி லு ம்  ஏ ற் ்ப ட லா  ம் , 
ஆனால் பொ�ொதுவாக கால்்களில் 
ஏற்்படக்்ககாரணம், நிமிர்ந்து 
நிற்்பதும் நடப்்பதும் உங்்கள் 
கீழ் உடலின் நாளங்்களில் 
அழுத்்தத்்ததை அதிகப்்படுத்துவதே. 
இது பெரும்்பபாலும் 30 வயதினர் 
மற்றும் அதற்கு மேற்்பட்்டவர்்களுக்கு 
ஏற்்படுகிறது. கால்்களில் உள்்ள 
ந ாள  ங் ்க ளி ன்  பல  வீ னமான    
வால்வுகளால் இது ஏற்்படலாம் 
பொ�ொதுவாக, அந்்நநாளங்்களில் உள்்ள 
ஒரு வழி வால்வுகள் இரத்்தத்்ததை 
கால்்களில் இருந்து இதயத்்ததை 

நோ�ோக்கி பாய வைக்கின்்றன. இந்்த 
வால்வுகள் வேலை செய்்யயாத போ�ோது, 
கால்்களில் இரத்்தம் சேகரிக்்கப் 
பட்டு, அழுத்்தம் அதிகரிக்கிறது. 
நாளங்்கள் வலுவிழந்து, பெரிதாகி, 
முறுக்்கப்்பட்்ட தோ�ோற்்றத்தில் காணப் 
படும். ஒக்ஸிஜனகற்்றப்்பட்்ட 
இரத்்தத்்ததைக் கொ�ொண்டிருப்்பதால் 
அ வை   நீ லமாக    வு ம்  க று ப் பு 
நிறமாகவும் தோ�ோன்றும்.

நோ�ோய்்க்ககான காரணிகள் 

1. மலச்சிக்்கல் 

மலச்சிக்்கல் ஏற்்படும் போ�ோது, 
இரத்்தநாளங்்கள் அனைத்தும் 
அழுத்்தப்்படுகின்்றன. நாளங்்கள் 
புடைத்்தல் அல்்லது வீங்குதல் 
போ�ோன்்ற இயல்புக்கு மாறான 
நிலைக்கு தள்்ளப்்படுகின்்றன. 
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மல  ச் சி க் ்க ல் ்த தா ன்  இ ந் ்த 
நோ�ோய்்க்ககான மூல காரணமாக 
கருதப்்படுகிறது. 

2. நீண்்ட நேரம் அசைவற்று நிற்்றல் 
/இருத்்தல் / பலவீனமான நாள வால்வுகள்

ஒ ரே   இ ட த் தி ல்  நீ ண் ட 
நேரம் அசைவற்று நின்்றபடியே 
வேலை செய்்வது, ஒரே இடத்தில் 
கால்்களை தொ�ொங்்கவிட்்ட படியே 
அசைவற்று உட்்ககார்ந்திருப்்பது 
போ�ோன்்றவற்்றறாலும் ரத்்த ஓட்்டம் 
பா  தி க் ்க ப் ்ப ட் டு  இ ந்  ந ோ ய் 
வ ரு வத  ற் ்ககான    கா  ர ணமாக    
அமையலாம். ஏனெனில் நடத்்தல் 
அ சைத   ல்  ச ெ ய ற் ்பபா  டு க ளி ன் 
மூலமே குருதி கால்்களில் இருந்து 
மேல்நோக்கி இதயத்திற்கு கொ�ொண்டு 
செல்்லப்்படுகிறது.

இரத்்த நாளங்்களில் உள்ள 
வால்வுகள் பலவீனமாக இருந்்ததால் 
இந்்த நோ�ோய் ஏற்்படுவதற்்ககான 
வாய்ப்புகள் அதிகம் உள்்ளன.

பாதங்்களில் இருந்து ரத்்தத்்ததை 
இதயத்திற்கு எடுத்துச் செல்லும் 
போ�ோது, புவியீர்ப்பு விசைக்கு எதிராக, 
அதிக விசையுடன் வால்வுகள் இயங்்க 
வேண்டி உள்்ளது.

அது இயலாமல் போ�ோகும் போ�ோது, 
ரத்்தம் மீண்டும் கீழ் நோ�ோக்கியே 
செல்்லத் தொ�ொடங்கும். இதனால், 
ர த் ்த  ந ாள  ங் ்க ளி ன்  சு வ ர் ்க ள் 
பா  தி க் ்க ப் ்ப ட் டு ,  பு டை  த் து ம் 
வீங்கியும் காணப்்படும்.

ஆ க ,  இ வை   எ ல் ்லலாமே    , 
உடலுக்கு அதிக அசைவில்்லலாத 
வாழ்்க்ககை முறையினால் (Sedentary 
l i fe) வரும் கேடுகள் என்்பது 
புரிகிறது. உடலுக்கு குறைந்்த 
பட்்ச உழைப்பும், அசைவும் 
தேவை என்்பதை நாம் அனைவரும் 
உணர்ந்து கொ�ொள்்ள வேண்டும்.

3. அதிக பருமன் கொ�ொண்்டவர்்கள்.

4. கருவுற்்ற பெண்்கள் 

கருவுற்றிருக்கும் காலத்தில் 
போ�ோதிய பராமரிப்பின்்மமை, 
அசைவற்றிருத்்தல் போ�ோன்்ற 
காரணங்்களால் பெண்்களுக்கு 
வர வாய்ப்பு அதிகம். கர்்ப்்பம் 
உடலில் இரத்்தத்தின் அளவை 
அதிகரிக்கிறது, ஆனால் வளர்ந்து 
வரும் கருப்்பபை அடிவயிற்று 
நரம்புகளில் அழுத்்தத்்ததை ஏற் 
படுத்துவதால், கால்்களில் இருந்து 
இடுப்புக்கு இரத்்த ஓட்்டம் 
குறைகிறது.கால் நாளங்்களில் 
ரத்்த அழுத்்தம் அதிகரிக்்க வாய்ப்பு 
உள்்ளதால், பெரும்்பபாலான 
தாய்்மமார்்களுக்கு 3 மாதங்்கள் 
முதல் 12 மாதங்்களுக்குள் இந்்த 
நோ�ோய் வருகிறது. ஹோ�ோமோ�ோன் 
மாற்்றங்்களும் இதில் பங்கு 
வகிக்கிறது.
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4. பரம்்பரை காரணிகள் 

5. வயோ�ோதிகம் 

வயது முதிர்்ந்்தவர்்களுக்கு 
இரத்்த ஓட்்ட பாதிப்பினால் வர 
வாய்ப்புண்டு.

6. ஆண்்களை விட பெண்்களுக்கு   
அதிகம் 

பொ�ொதுவாக பிள்்ளளைப்்பபேறு, 
மெனோ�ோபாஸ், குடும்்ப கட்டுப் 
பாட்டுக்்ககான அறுவை சிகிச்்சசை 
போ�ோ   ன் ்ற  கா  ர ண ங் ்களா   ல் , 
ஆண்்களை விட பெண்்களுக்்ககே 
இந்நோய் வருவதற்்ககான வாய்ப்பு 
அதிகம் உள்்ளது.

7. அசைவற்்ற வாழ்்க்ககை முறை 

அதிக நேரம் ஒரே இடத்தில் 
நி ன் று  கொ�ொ   ண் ்டடே   வ ே ல ை 
ச ெ ய் ்வ து ,  அ சைவ   ற் று  ஒ ரே  
இடத்தில் அமர்ந்திருப்்பது போ�ோன்்ற 
வாழ்்க்ககை முறை உள்்ளவர்்களுக்கு 
வெரிகோ�ோஸ் வெயின் நோ�ோய் 
வ ரு வத  ற் ்ககான    வா  ய் ப் பு க ள் 
அதிகம். 

அறிகுறிகள் 

•	 காால்களில் வலி அல்லது கனமாான 
உணர்வு

•	 கீழ் காால்களில் எரிவு, துடித்தல், 
தசைப்பிடிப்பு மற்றும் வீக்்கம்

•	 நீண்ட நே�ரம் உட்காார்ந்தாால் அல்லது 
நின்்றறால் அதிகரித்்த வலி

•	 நாாளங்களைைச் சுற்றி அரிப்பு

•	 கணுக்காால் அருகே� தோ�ோல் புண்கள், 
கட்்டடாயம் மருத்துவ கண்்ககாணிப்பு 
அவசியம். இது வஸ்கியுலர் 
(குருதிச் சுற்றோட்்டத் தொ�ொகுதிச் 
சீர்்ககேடு)  நோ�ோயின் கடுமையான 
நிலையைக் குறிக்கிறது.

•	 தோ�ோலின் உட்புறத்தில் ரத்த 
நாளங்்கள் நீண்டு தடித்திருப்்பதைக் 
காண முடியும். 

•	 பாாதப்பகுதிகளில் சுளுக்கு மற்றும் 
சுண்டி இழுத்்தல்.

•	 வெ�ரிகோ�ோஸ் வெ�யின் இருக்கும் 
இடத்தில் தோ�ோலின் நிறம் வேறுபட்டு 
காணப்்படுதல்.

வீ ங் கி  ப ரு த் து  வ லி க் கி ற 
ந ர ம் பு க ள்  ஒ ரு  அ ழ கு ப் 
பிரச்்சனை மட்டுமல்்ல. இது ஒரு 
நோ�ோய்நிலை. ஒருமுறை ஏற்்பட்்ட 
சேதத்்ததை மாற்்ற முடியாது, அது 
அடுத்்த கட்்டத்திற்கு முன்்னனேறிக் 
கொ�ொண்்டடே இருக்கும். எனவே 
இது ஒரு முற்போக்்ககான மற்றும் 
மீள முடியாத நோ�ோயாகும். இது 
கூடிய விரைவில் தீர்்க்்கப்்பட 
வேண்டும். வீங்கி பருத்து வலிக்கிற 
நரம்புகளுக்கு மருந்து மாத்திரை 
சிகிச்்சசை இல்்லலை. 

நோ�ோய் கண்்டறிதல் 

•	 உடல் பரிசோ�ோதனை�: மருத்துவர் 
கால்்களைப் பார்த்து, வீங்கிய 
மற்றும் முறுக்கிய நரம்புகளைக் 
கண்்டறிதல்

•	 டாாப்ளர் சோ�ோதனைை: இது ஒரு 
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வகையான அல்்ட்ரராசவுண்ட் 
பரிசோ�ோதனை. இதன் மூலம், 
இரத்்த நாளங்்களில் இரத்்த 
ஓட்்டத்தின் அளவையும் 
திசையையும் மருத்துவரால் 
கண்்ககாணிக்்க முடியும்.

•	 இரத்தப் பரிசோ�ோதனை�கள் : 
சில சமயங்்களில், இரத்்த 
உ றை  வு  அ ல் ்ல து  பி ற 
நோ�ோ   ய் ்களை   க்  க ண் ்ட றிய 
இரத்்தப் பரிசோ�ோதனைகள் 
செய்்யப்்படலாம்.

சிகிச்்சசை

நோ�ோயா     ளி யி ன்  நி றை  , 
சிகிச்்சசை , ஒவ்்வவாமை மற்றும் 

அறுவை சிகிச்்சசை மற்றும் மயக்்க 
மருந்துகளைத் தாங்கும் திறன் 
ஆகியவற்்றறைப் பொ�ொறுத்து 
மருத்துவ மற்றும் அறுவை சிகிச்்சசை 
ஆகியவை அடங்கும்.

லேசான நிகழ்வுகளுக்கு கால் 
உயரம் பரிந்துரைக்்கப்்படுகிறது.

குறைந்்த மூட்டு நரம்புகளில் 
இரத்்தத்்ததையும் அழுத்்தத்்ததையும் 
குறைக்கும் சுருக்்க காலுறைகளைப் 
பய  ன் ்ப டு த் ்த  நோ�ோயா     ளி க் கு 
அறிவுறுத்்தப்்படலாம்.

•	 ஸ்கெெலரோ�ோதெெரபி: இது ஒரு 
திரவத்்ததை நாளத்துக்குள் 
செலுத்துவதன் மூலம் அதைச் 
சுருக்கி சிதைக்்கச் செய்யும் 
முறையாகும். இது இரத்்தத்்ததை 
மீதமுள்்ள ஆரோ�ோக்கியமான 
நாளங்்கள் வழியாக செல்்ல 
க ட் ்ட டா ய ப் ்ப டு த் து கி ற து . 
திரவமானது ஸ்்க்்லரோ�ோசிங் 
ஏஜென்ட் என்று அழைக்்கப் 
படுகிறது. இந்்த நுட்்பத்்ததை 
க ர் ப் பி ணி ப்  ப ெ ண் ்க ள் , 
பருமனானவர்்கள் மற்றும் 
ஸ்்க்்லரோ�ோசிங் ஏஜெண்டிற்கு 
ஒவ்்வவாமை உள்்ளவர்்கள் 
பயன்்படுத்்த முடியாது. இந்்தச் 
சிகிச்்சசைக்குப் பிறகு அந்்தப் 
பகுதியில் தோ�ோலில் கருமை 
நிறம் தோ�ோன்்றலாம் ஆனால் 
அ து  6  மாத   ங் ்க ளு க் கு ள் 
முற்றிலும் மறைந்துவிடும்.
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•	 லே�சர் சிகிச்சைை: சிறிய வீங்கி 
பருத்து வலிக்கிற நாளங்்கள் 
தோ�ோலின் மேற்்பரப்புக்கு அருகில் 
இருக்கும்போது இந்்த நுட்்பம் 
பயனுள்்ளதாக இருக்கும், 
ஆனால் இது தோ�ோல் நிற 
மாற்்றத்்ததை ஏற்்படுத்்தக்கூடும். 
ஆழமான வீங்கி பருத்து வலிக்கிற 
நாளங்்களுக்கு, லேசர் அறுவை 
சிகிச்்சசை பரிந்துரைக்்கப்்படுகிறது. 
நாளத்தினுள் வடிகுழாய் மூலம் 
செருகப்்பட்்ட ஒரு சாதனம் 
கடுமையான வெப்்பத்்ததை 
கடத்துகிறது மற்றும் நாள 
வடுவை ஏற் படுத்துகிறது.

•	 நாாளங்களைை அகற்றுதல்: இது 
ஒரு பழைய அறுவை சிகிச்்சசை 
நுட்்பமாகும், இதன் மூலம் 
ஒரு நெகிழ்்வவான சாதனம் 
ந ாள  த் து க் கு ள்  ச ெ ரு க ப் 
பட்டு, பின்்னர் இடுப்பில் 
ஒரு சிறிய கீறல் மூலம் நாளம் 
அகற்்றப்்படும். நாளத்தின் 
எந்்த துணை நாளங்்களும் 
தனித்்தனி சிறிய கீறல்்கள் 
மூலம் பிணைக்்கப்்படுகின்்றன. 
மயக்்க மருந்து நீக்்கப்்பட்்ட 
பிறகு, கீறல் இடத்தில் சிறிது 
வலி இருக்்கலாம்.

கு றை  ந் ்த ப ட் ்ச  கல  ப் பு 
சிகிச்்சசையானது எண்டோவனஸ் 
லேசர் நீக்்கம் மற்றும் நுரை 
ஸ்்ககெலரோ�ோதெரபி ஆகியவற்்றறைக் 
கொ�ொண்டுள்்ளது. அதிக நன்்மமைகள் 
இருப்்பதால் அறுவை சிகிச்்சசையை 

விட இது விரும்்பத்்தக்்கது.

இது ஒரு எளிய மற்றும் எளிதான 
பகல்்நநேர பராமரிப்பு செயல்முறை 
என்று அவர்்கள் கூறுகின்்றனர், 
இது ஒரு ஊசி குத்துதல் மூலம் 
செய்்யப்்படுகிறது. ஒப்்பனை 
காரணங்்களுக்்ககாக, கால்்களில் 
அறுவை சிகிச்்சசை தழும்புகளைத் 
தடுக்்க இது சிறந்்தது. இதற்கு பொ�ொது 
மயக்்க மருந்து தேவையில்்லலை, 
எனவே மருத்துவமனையில் 
அனுமதிக்்க வேண்டிய அவசிய 
மில்்லலை. இது அறுவை சிகிச்்சசைக்கு 
தகுதியற்்ற மற்றும் ஆபத்்ததான 
நோ�ோயாளிகளிலும் செய்்யப்்படலாம். 
சிகிச்்சசையின் அடுத்்த நாளே 
நோ�ோயாளிகள் தங்்கள் பணிக்குத் 
திரும்்பலாம். வெற்றி விகிதம் 95% 
இற்கும் அதிகமாக இருப்்பதால், 
எ ண்  ட ோவென    ஸ்  லேச   ர் 
சிகிச்்சசையின் சிறந்்த விருப்்பத்்ததைத் 
தேர்்ந்ததெடுத்்தது.

வெ  ரி கோ�ோ   ஸ்  ந ாளநோ�ோ     ய் 
பிரச்சினை இருப்்பவர்்கள் அதை 
மேலும் மோ�ோசமாகாமல் தடுக்்க 
பின்்வரும் வழிகளை மேற்கொள்்ள 
வேண்டும்.

1 . 	தி ன மு ம்  சி றி து  நேே  ர ம் 
நடைப்்பயிற்சி, உடற்்பயிற்சி 
செய்்ததாலும் கால்்களுக்கு 
என்று ஒரு பிரத்தியேக பயிற்சி 
செய்்ய வேண்டும். தினமும் 
20 முறையாவது கால்்களை 
நெஞ்சுக்கு நேர் மேலே 
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உயர்த்தி கீழிறக்்க வேண்டும். 
தொ�ொடர்ச்சியாக செய்யும் இந்்தப் 
பயிற்சி மற்றும் நடைப்்பயிற்சி, 
சைக்கிள் ஓட்டுதல் போ�ோன்்ற 
செயல்்பபாடுகள் கால் தசைகளுக்கு 
நல்்ல பயிற்சியாக அமைந்து 
ரத்்தத்்ததை மீண்டும் இதயத்்ததை 
நோ�ோக்கி பாய உதவுகின்்றன.

2 . 	க ட் டாாயமாாக       ஹை�   ஹீ ல் ஸ் 
ச ெ ரு ப் பு களை    அ ல் ்ல து 
ஷூக்்களை தவிர்்க்்க வேண்டும். 
அதேபோ�ோல இறுக்்கமான 
சாக்்ஸ்்கள் மற்றும் கால்்களை 
இறுக்கிப் பிடிக்கும் லெக்கின்ஸ் 
ஆடைகளை தவிர்்க்்க வேண்டும்.

3.	 நீண்ட நேேரம் நின்று கொ�ொண்டே� 
வேலை செய்்பவர்்கள், அதிக 
நேரம் அமர்ந்திருப்்பவர்்கள் 
அவ்்வப்போது இடைவெளி 
எடுத்துக் கொ�ொள்்ள வேண்டும். 
கால்்களை நீட்டி மடக்்க வேண்டும்.

4 . 	ஆ ரோ�ோ   க் கி யமாான     நாா  ர் ச் 
சத்துள்்ள உணவுகள் அதிகம் 
எடுத்துக் கொ�ொள்்வது அவசியம். 
கால் வீக்்கத்்ததை குறைக்்க 
உப்்பபை குறைக்்க வேண்டும்.

5.	 பருமனை� நிறைை குறைைப்பு 
அவசியம். குறைந்்த எடை 
நரம்புகளின் அழுத்்தத்்ததை 
கு றை  க் கி ற து  எ ன் ்ப து 
முக்கியமானது.

6.	 சுருக்க காாலுறைைகளை� (compression 
stockings) அணியலாம். அல்்லது 

பாதம் தொ�ொடங்கி முழங்்ககால் 
வரை ‘கிரீப் பேண்்டடேஜ்’ 
எனும் மீள்துணியைச் சுற்றிக் 
கொ�ொள்ளுதல்,  இவை கால்்களில் 
மென்்மமையான அழுத்்தத்்ததை 
செலுத்துகின்்றன. ரத்்தம் மேல் 
நோ�ோக்கி நகர உதவுகின்்றன. 
வீக்்கம் மற்றும் வலியைக் 
குறைக்கின்்றன.

7.	 நீண்ட நேேரம் நிற்பதைைத் 
த வி ர் ்ப்்பத   ன்  மூ ல மு ம் , 
அவ்்வப்போது கால்்களை 
உயர்த்தி வைப்்பதன் மூலமும், 
ப டு த் து ற ங் கு ம்போ    து 
கால்்களுக்குத் தலையணை 
வைத்து உயரப்்படுத்திக் 
கொ�ொள்ளுதல், மூலமும் வீங்கி 
பருத்து வலிக்கிற நரம்புகளைத் 
தடுக்்கலாம்.

எனவே இந்்த நோ�ோய் பற்றிய 
தெ  ளி வான    வி ள க் ்க த் ்ததை  ப் 
ப ெ ற் று  நோ�ோய    ற் ்ற  வா  ழ் ்வவை  ப் 
பெற்றுக்கொள்்ள முயற்சிப்போம்.

நன்றி.

Dr ஜலீலா முஸம்மில் 
(MBBS/SL)
சிரேஷ்்ட வைத்திய அதிகாரி
ஆதார வைத்தியசாலை
ஏறாவூர்.
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 \  

\   

   

\    

 \  \

 \  

   \

  \  

\ \ \ 

   

 \  

    

   

  \  

   

\ \  \ 

\ \  

   \

   \

  \ .

    
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
  



  



 

 




 





  

 


  

  

  



  


   

  



  

   

  

           

        

  
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egp (]y;yy;yh`{ miy`p t]y;yk;) mth;fspd; mitapy; fye;J 

nfhz;L mth;fspd; cgNjrq;fis Nfl;L gad;ngWtjpy; ck;K  

mk;khuh (uyp)  mjpf Mh;tk; nfhz;bUe;jhh;. ,jdhy;  mg;ngkzpaplk; 

khh;f;f mwpTk;> gz;ghLk; mjpfhpj;J te;jd. jpdk; jpdk; xU Gjpa 

fl;lis my;yJ flikia Nfs;tpg;gLfpwhh;. 

Gjpait xt;nthd;wpYk; kdpj Rje;jpuj;jpw;F. Kjyplk; 

nfhLf;fg;gl;bUg;gijAk;> ,iwtdhy; toq;fg;gl;l. kdpj 

chpikfSf;F mtw;wpy; cj;juthjk;. mspf;fg;gl;bUg;gijAk; 

fhz;fpwhh;. mjid  cWjpg;gLj;jpf; nfhs;Sk; Kiwapy; xUKiw( 

egp ]y;yy;yh`{ miy`p t]y;yk;) mth;fsplk; ,t;thW Nfl;fpwhh;; 

"midj;jpYk; Mz;fSf;F jhNd chpik cs;sJ. ngz;fSf;F ve;j 

chpikAk; ,Ug;gjhf njhpatpy;iyNa!" ngz;fs; Mz;fSf;F  

rkkhdth;fs;. vd;Dk; cz;ik  ,iwthf;fpYk;> fl;lisapYk; 

mjpfhug+h;tkhf. ,lk;ngw Ntz;Lk; vd;gJ ck;K mk;khuh (uyp) 

mth;fspd; tpUg;gk;. mtUila tpUg;gj;jpw;F. gjpy; mspf;Fk; 

tifapy; ,iw trdk; ,wq;fpaJ. epr;rakhf K];ypk;fshd  

Mz;fSk; ngz;fSk;> ek;gpf;if nfhz;l Mz;fSk;> ngz;fSk;; 

,iwtopghLs;s Mz;fSk;> ngz;fSk;; nghWikAs;s Mz;fSk;> 

ngz;fSk;; (my;yh`;tplk;) cs;sr;rj;Jld; ,Uf;Fk;. Mz;fSk;> 

ngz;fSk;; jh;kk; nra;Ak; Mz;fSk;> ngz;fSk;; Nehd;G Nehw;Fk; 

Mz;fSk;> ngz;fSk;; jq;fs; ntl;fj; jyq;fis (fw;ig) fhj;Jf; 

nfhs;Sk;> Mz;fSk; ngz;fSk;; my;yh`;it mjpfkjpfk; jpahdk; 

nra;Ak; Mz;fSk;> ngz;fSk;;y; Mfpa ,th;fSf;F my;yh`; 

kd;dpg;igAk;." kfj;jhd ew;$ypiaAk; rpj;jg;gLj;jpapUf;fpwhd; 

(my;Fh;Md;.33:35)  vd;w trdk; ,wq;fpaJ.

 -  

  
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  

   

          

   

  

    

  

  

   

    

         

  

  

   

  

  

       

        

        

      

        

       

         

 

    

    

 

 

 
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     

      

    

    

     

     

      

 

     

      

      

    

       

        

        

          

        

     

        

        

          

      

         

  
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         

  

'  

  

   



  

  

  

  

   

  

          

  

   

   

         

  

  

 

        

      

       

   

    

  

   
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   

   

    

   

   

   

  

    

 

    

  ' 

    

   



           

   

 

 "  

   

   

  

  '' 

  ò  

   

 

   

"    

  ''  



              

    

   

   ' 

    


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   

    

 

	    ' 

   

 

	    '  

  

	   ' 

   



	  '  ' 

   

  



	 '   

'  '  

  

	 '  

	   '  

    

  

	  ' ' 

   



	  '  

  

 

    

     

     

   

    

  

    

   

   

 
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   

  

   

   

    

 

   

   

    

   

   

  

    

    

   

   

  ' 

  

   

   

   

   

  ð 

    

   

' 

   

   

   

   

'   

   

   

   
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    



    

   

    

  

   

    

   

   

   

    

   

 -  

   

  

   

  

 

       

   

   

   

 

   

  

  

   

   



""   

    

   

 ''  

 

""             

  

   

    

   

    

   

 

    

    

  

   

   

    



   

    

  

''   

     

  

""   

      

  

   
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    

''   



""   

   

            

   

   

   

  

  

   

   

   

              

   

   

   

'   

  

   

   

   

  

   

  

    

   

      

 

  ' 

   

   

   

  

   

   

       

          

'   

  

   

    

   

  

"   

     

''  

   

   

  

   

   

  

 

"   

   

  '' 

     

   

    

    


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   

 

""   

   

   

   

 . 

   

.' '   

   

   

  

 

 

""   

   

    

  

   

'' 

"   

   

   

   

               

   

   

               

   

   

 

    

   

   

    

    



  

   

   

   

 ''    

'    

  

    



   

    
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