
உண்ைமயா

அல்ல�

கட்�க்கைதயா

கட்�க்கைத: என் ��� அத�கமாக வ�க்க�ற�. 
அப்ப�ெயன்றால்,  நான் அைத க�ைமயாக 
ேசதப்ப�த்த�ய��க்க ேவண்�ம்.

உண்ைம: ���வ� உங்கைள பய��த்�வதாக 
இ�க்கலாம், ஆனால், மிக அரிதாகேவ, அ� ஆபத்தாக 
அல்ல� க�ைமயான த�� ேசதமாகேவா அல்ல� 
உய��க்�-ஆபத்தான ேநா�டன் ெதாடர்�ைடயதாக 
இ�க்�ம்  - ெப�ம்பாலான மக்கள் நல்ல வ�தமாகேவ  
�ணமைடக�றார்கள்.

கட்�க்கைத: என் ��க�ல் என்ன ப�ரச்சைன 
என்பைத அற�ய ஸ்ேகன் அல்ல� எக்ஸ்ேர எ�ப்ப� 
அவச�யம்.

உண்ைம:  அரிதாகேவ, ஸ்ேகன் ���வ�க்கான 
காரணத்ைத காட்�ம். ஸ்ேகனில் ‘அசாதரணமானைவ’ 
என க�தப்ப�ம் ��� சவ்� �க்கம், ��� 
சவ்� ச�ைத� மற்�ம் வாதம் ேபான்றைவ 
ெப�ம்பாலானவர்களில், �ற�ப்பாக வயதா�ம் ேபா�, 
இயல்பாக ஏற்ப�வ�,  மற்�ம் அவர்க�க்� வ��ம் 
இ�க்கா�.

கட்�க்கைத: �னிவ� மற்�ம் �க்�வ�  
ேபான்ற ெசயல்கள் �லமாக நாேன என் ��ைக 
ேதய்மானத்�க்� உள்ளாக்�க�ன்ேறன்.

உண்ைம: �க்�வ�  மற்�ம் �னிவ� 
ேபான்ற அன்றாட ெசயல்களால் ��� ேதய்ந்� 
ேபாவத�ல்ைல. உங்கள் ��� தைசகளின் 
வ�ைமைய  ப�ப்ப�யாக அத�கரிப்பத�ன் �லம், 
பல்ேவ� வழிகளில் எைட மற்�ம் �ைமகைள நீங்கள் 
எளிதாக �மக்க ���ம்.

கட்�க்கைத: வ�வான வ� ந�வாரணிகள் என் 
��ைக வ�ைரவாக�ம் நன்றாக�ம் �ணமைடய 
உத�ம்.

உண்ைம: வ� ந�வாரணிகள் உங்கள் ��� 
ப�ரச்சைனய���ந்� நீங்கள் �ணமைடவைத 
வ�ைர�ப்ப�த்தா�. இ�ப்ேராஃெபன் ேபான்ற எளிய 
வ� ந�வாரணிக�டன் உடற்பய�ற்ச� ேபான்ற மற்ற 
நடவ�க்ைககைள ேசர்த்�, அவற்ைற�ம், ��க�ய 
காலத்த�ற்� மட்�ேம பயன்ப�த்தப்பட ேவண்�ம்.

கட்�க்கைத: என் ��� மீண்�ம் சரியாய் 
இ�க்�ம்ப� ெபா�த்த ேவண்�ம்.

உண்ைம: ���வ� என்ப� ஏேதா ஒ� ப�த� 
நகர்ந்� வ�ட்ட�  ேபால�ம்,  மீண்�ம் அேத இடத்த�ல் 
சரியாய் ெபா�ந்த  ேவண்�ம் என்� அர்த்தம் 
ெகாள்ள ேவண்�யத�ல்ைல - உங்கள் ���ப�த� 
வ�வான� மற்�ம் அதன் இடத்த�ல் இ�ந்� நகர�ம் 
ெசய்யா�. '��� சவ்� நகர்�' என்ப� மிக அரிதான 
வ�ஷயமா�ம்.

கட்�க்கைத: எனக்� வயதாக�ற�, அதனால் 
எனக்� ���வ� வரக்��ம்.

உண்ைம: ���வ�க்�, வய� �த�ர்� 
ஒ� �க்க�ய காரணம் அல்ல. ஆனால், 
உடல் வ�ைம �ைறவ� ஒ� காரணமாக 
இ�க்கலாம்.

கட்�க்கைத: என் ��� �ணமைடய நான் 
ப�க்ைகய�ேலேய இ�ந்� ஓய்� எ�க்க ேவண்�ம்.

உண்ைம: ��க�ல் ஏேத�ம் அ�பட்டால், அதைன 
ெதாடர்ந்�, வ�ைய அத�கரிக்�ம்  ெசயல்கைளத் 
தவ�ர்ப்ப� வ�ையக் �ைறக்க உத�ம். இ�ந்தா�ம், 
நீங்கள் நன்றாக �ணமைடவதற்�, மிதமான 
உடற்பய�ற்ச� மற்�ம் உங்களின் வழக்கமான அன்றாட 
ெசயல்பா�க�க்�  ப�ப்ப�யாக த��ம்�வ� 
அவச�யம்.

கட்�க்கைத: நான் உடற்பய�ற்ச� ெசய்�ம் ேபா�, 
மற்�ம் நக�ம் ேபா�ம் வ� ஏற்ப�க�ற�, எனேவ 
நான் தவ� ெசய்க�ன்ேறன்.

உண்ைம: உடல் இயக்கம் மற்�ம் உடல் 
ெசயல்பா�களால் ��� ஆேராக்க�யமைடக�ற�. 
��ெக�ம்� வ�வான�, பா�காப்பாக இயங்க 
��ய�,  மற்�ம் எைடகைள தாங்க ��ய�. ��� 
பா�காப்�க்ெகன்� ெசால்லப்ப�ம் ெபா�வான 
எச்சரிக்ைககள் அவச�யம் இல்லாதைவ. அைவ, பயம் 
மற்�ம் அத�கப்ப�யான பா�காப்� உணர்�க்� 
வழிவ�க்�ம்.

கட்�க்கைத: என� ேமாசமான உடல் இ�க்ைக 
ந�ைல (POSTURE) எனக்� ��� வ�ைய 
ஏற்ப�த்�வதால் நான் ேநராக ந�மிர்ந்� உட்கார 
ேவண்�ம்.

உண்ைம: மிகச் சீரான உடல் இ�க்ைக ந�ைல என்� 
எ��ேம இல்ைல. நாள் ��வ�ம் பலவ�தமான உடல் 
இ�க்ைக ந�ைலகைளக் ெகாண்��ப்ப� தான் நம் 
���க்� நல்ல�. அைவ, உங்கைள வசத�யாக�ம் 
ந�ம்மத�யாக�ம் இ�க்க ைவக்�ம். உடல் இ�க்ைக 
ந�ைலகளில் வ�த்த�யாசங்கள் இ�ப்ப� இயல்பானேத.

கட்�க்கைத: ��� வ�ைய தவ�ர்க்க நான் ந�ைறய 
ந�ைலத்தன்ைமக்கான பய�ற்ச�கைள (CORE EXERCISES) 
ெசய்யேவண்�ம்.

உண்ைம: ���வ� பல�னமான ந�ைலத்தன்ைம 
உடற்கட்டைமப்பால் ஏற்ப�வத�ல்ைல. வ� 
மற்�ம் இயலாைமைய �ைறப்பதற்�, �ற�ப்ப�ட்ட 
ந�ைலத்தன்ைமக்கான பய�ற்ச�கைள ெசய்வ�, 
ெபா�வான  உடற்பய�ற்ச�ைய வ�ட (உதாரணத்த�ற்�, 
நைடபய�ற்ச�)  ��தல் பலைன அளிக்கா� 
என்பதற்� ம�த்�வ ஆதாரம் உள்ள�.

கட்�க்கைத: என� ���வ�ைய �ணப்ப�த்த 
அ�ைவ ச�க�ச்ைச அல்ல� ஊச� ேதைவப்ப�ம்.

உண்ைம: மிக  அரிதாகேவ, அ�ைவ ச�க�ச்ைச 
மற்�ம் ஊச� ம�ந்�கள் நீங்கள் �ணமைடவதற்� 
பயன்ப�ம். மாறாக, பயன்தரக்��ய மற்�ம் 
�ைறந்தளேவ அபாயம் ெகாண்ட உடற்பய�ற்ச� 
மற்�ம் �ய-ேமலாண்ைம உக்த�கள் 
பரிந்�ைரக்கப்ப�க�ன்றன.

கட்�க்கைத: என்�ைடய மிக அத�க 
���வ�, என� ��ெகலம்� மிக அத�கமாக 
ேமாசமைடந்த��க்க�ற� என்� காட்�க�ற�.

உண்ைம: அத�க வ� என்ப� எப்ேபா�ம் அத�க 
ேசதத்ைத �ற�க்கா�. உங்கைள ேபான்ேற ���  
ப�ரச்சைன உள்ளவர்கள் ெவவ்ேவ� ப�களில் தங்கள் 
வ�ைய உண�வார்கள்.

உங்கள் ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் உங்க�க்� ேதைவயான 
ஆேலாசைன மற்�ம் உங்களின் ���வ�ைய சமாளிக்க  

ச�றந்த வழிகைள உங்க�க்� ெசால்�வார்.
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