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மன சிக்கல்களில இருந்து விடுபட
மருத்துவரை நாட தயங்க வவணடாம்

க�ோவை, ஆ�. 5: இது குறித்து கே.எம்.
சி.ஹெச்.மருத்துவமனை மை நல சிகிச்னசை 
நிபுணர் டாகடர் நிதி கூறியதாவது:

ஹோக�ாைா கநாய் ஹதாற்று ோலத்தில் 
வாழ்ந்து வருகிக�ாம். இகோலத்தில் 
ஏற்்பட்டுள்ள மாற்�ஙே்ளால் நாம் ்பயம், 
்பதட்டம், ேவனல, கோ்பம், மைச்கசைார்வு 
உளளிட்ட ்பல்கவறு உணர்ச்சிேளுககு 
ஆ்ளாகி வருகிக�ாம். இது நம்முள 
மை அழுத்தத்னத ஏற்்படுத்துவகதாடு, 
உடனலயும் ்பாதித்து வருகி�து.

இத்தனேய ேடிைமாை சைமயஙேளில் 
நம் மை அழுத்தத்னத சைமாளிகே இரு 
வழிேள உள்ளை. ஒன்று ஹோக�ாைா 
தடுப்பு நடவடிகனேளில் ஈடு்படுவது, 
அதாவது முே ேவசைம் அணிதல், தனி 
மனித இனடஹவளினய ேனடப்பிடித்தல் 
மற்றும் சுத்தமாே னே ேழுவுதல் ஆகிய 
நடவடிகனேேள நமககு மை னதரியத்னத 
தரும்.

மற்ஹ�ான்று, நம் உணர்ச்சிேன்ள 
ேட்டுப்்படுத்துவது, அதாவது ஹோக�ாைா 
ோல சூழ்நினலனய நாம் முதலில் 
ஏற்றுகஹோணடால் தான், அனத 

சைமாளிககும் கயாசைனைககு 
ஹசைல்ல முடியும். ஹோக�ாைா 
ஹதாடர்்பாே எதிர்ோலத்னத 
்பற்றி ேவனலப்்படாமல், 
தற்க்பாது ஹசைய்யும் ஹசையலில் 
முழு ேவைமும், ஈடு்பாடும் 
ஹோள்ள கவணடும்.

கமலும் இத்தனேய 
சூழ்நினலனய சைமாளிகே 
புதிய வாழ்கனே முன�ககு 
நம்னம ்பழகேப்்படுத்திகஹோள்ள 
கவணடும். சைத்தாை உணவு, 6 
முதல் 8 மணி கந� தூகேம் நம் மை 
அழுத்தத்னத ேட்டுப்்படுத்தி, கநாய் 
எதிர்ப்பு சைகதினய ஹ்பருககும். அகதாடு, 
அன்�ாடம் உடற்்பயிற்சி, ஆழ்ந்த மூச்சு 
்பயிற்சி நம் ்பதற்�த்னத ேட்டுப்்படுத்தி, 
மைனத தினசை திருப்பும், நமககு பிடித்த 
ஹ்பாழுது க்பாககுேன்ள கதடி ஹசைய்வது 
ஒரு மை நின�னவ தரும். மூன்ள 
கசைார்னவ தரும் ஹோக�ாைா ்பற்றிய 
ஹசைய்திேன்ள ஓயாமல் ்பார்ப்்பனதயும், 
கேட்்பனதயும் தவிர்கே கவணடும். 
ஹோக�ாைாவுடைாை க்பாரில் நாம் 

தனியாே இல்னல என்்பனத நினைவூட்ட 
உ�விைர் மற்றும் நண்பர்ேன்ள வீடிகயா 

ோலிங, ஹவப்ோம் மூலம் ஹதாடர்பு 
ஹோள்ளலாம். ஹ்பாரு்ளாதா�ச் 
சிகேல் தீ� நீணடோலம் ஆைாலும் 
ஒரு நாள மீளகவாம் என்� 
நம்பிகனேயுடன் இருப்க்பாம். 
புதிய வாழ்கனே முன�ககு நம்னம 
தயார்்படுத்துகவாம்.

எனினும், உணர்ச்சிேன்ள 
ே ட் டு ப் ்படு த் த  முடிய ா த 
நினல, திைசைரி கவனலேன்ள 
ஹசைய்ய முடியாத அ்ளவிற்கு 

மைச்சிகேல், குடி, க்பானத ்பழகேத்தில் 
சிககிகஹோளளும் நினல ஆகியனவ 
ஏற்்பட்டால் மை நல மருத்துவன� 
நாட தயஙேககூடாது. கே.எம்.சி.ஹெச்.
மருத்துவமனையில் ஹோக�ாைா 
ோல மை சிகேல்ேன்ள சைமாளித்து, 
வாழ்கனேனய எதிர்ஹோளவதற்ோை 
ஆகலாசைனைேள (ேவுன்சைலிங) மற்றும் 
மை நல சிகிச்னசைேள அளிகேப்்படுகி�து.

கேலும் விபரங�ளுக்கு, க�.எம்.
சி.ஹெச். ேருத்துைேவை, 99, 
அவிநோசி கரோடு, க�ோவை. ஹெலகபோன் 
: 733 9333 485 என்்ற எண்ணில ஹ�ோடர்பு 
ஹ�ோள்ளலோம்.
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