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4ಪುರುಷ 61ವಷಷ ಒಬĽನೇ ಮಗ ಸಾಫıವೇರ್‌ ಎಂಜಿನಯರ್‌
ಆಗದĸನ. ನನĺ ಹಂಡತ ತೇರಿಹೇಗ ಸಮಾರು 7 ವಷಷ ಆಯಿತ.
ನನĺ ಹಂಡತಯ ಪರಿಶŁಮದಿಂದ ಮಗ ಕಷıಪಟı ಓದಿ ಉನĺತ
ಹುದĸಗೇರಿದĸನ. ಮಗನಗ ನನ ಮರು ಮದುವ ಯಾಗುವುದು
ಇಷıವಿರಲಲ್ಲ. ಮಗನಗ ಈಗ ಮದುವಯಾಗದ. ಈಗ ಮಗ ಸೊಸ
ಬಂಗಳೂರಿನಲŃದĸರ. ನನ ಈಗ ತಲŃಕು ಕೇಂದŁದಲŃ ಅಂಗಡಿ
ನೇಡಿಕೊಂಡು ಹೇಗುತĶದĸೇನ. ಈಗ ನನಗ ಯಾವ ಕೊರತಯೂ
ಇಲ್ಲ. ಏಕಾಂಗಯಾಗ ದೊಡĳ ಮನಯಲŃರುವುದು ಬಹು ಕಷıದ
ಕಲಸವಾಗದ. ನನ ಮರು ಮದುವಯಾಗಬೇಕಾಗತĶ ಅಂತ ಈಗ
ಅನĺಸತĶದ. ಮಗನ ಮೇಲನ ಪŁೇತಯಿಂದಗ ಸಂಗಲ್‌ ಆಗ
ಉಳಿದುಬಿಟı. ಮಗ ಸೊಸ, ನನĺನĺ ಚೆನĺಗ ನೇಡಿಕೊಳńತĶರ. ಈಗ
‘ನನ ಏನ ಮಾಡಲ’ ಸಂಗಾತಯಿಲ್ಲದ ಪರಿತಪಸತĶೇದĸೇನ. ನನĺ
ವಿಚಾರ ಹಂಚಿಕೊಳńಲು ಯಾರಾದರು ಬೇಕು ಅನĺಸತĶದ ದಯವಿಟı
ತಳಿಸ. ಇಳಿವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಮದುವಯಾಗುವುದು ನನಗ ಮುಜುಗರ
ಉಂಟಮಾಡುತĶದ.

ಇಳಿವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಮದುವಯಾಗಬರದಂದೇನ ಇಲ್ಲ. ನಮĿ
ಸಂಗಾತತನಕħಗ, ಲೈಂಗಕ ಸಂಪಕಕಕħಗ ಒಬĽ ಜತಗಾತಕ ಇರುವುದು
ಒಳńಯದೇ. ಇದರಲŃ ಕಲವು ವಿಷಯಗಳನĺ ಗಮನದಲŃಟıಕೊಳńಬೇಕು:
1) ನೇವು ಮರು ಮದುವಯಾಗಲು ಇಚĭಸರುವುದನĺ ನಮĿ ಮಗ
ಸೊಸಯಂದಗ ಬಚĬಮನಸ್ಸಿನಂದ ಮಾತನಾಡ. ಹಾಗಯೇ ನಮĿ
ಏಕಂಗತನದ ಬಗĩ ತಳಿಸ ಅವರೂ ಅಥಕ ಮಾಡಕೊಳńಬಹುದು.
2) ನಮĿನĺ ಮದುವಯಾಗಲು ಬರುವವಳ ನಮĿ ಮನೆಯ ನೆಮĿದ
ಕಡಸುವಂತವಳಾಗರಬರದು. ಅವಳ ನಮĿ ಮಗ ಸೊಸಯಡನೆ
ಹೊಂದಣಿಕ ಮಾಡಕೊಳńವವಂತರಬೇಕು. 3) ನಮĿನĺ ಹಣಕಸು
ಆಸĶಗಳಂತಹ ವಿಚರಗಳಲŃ ದುರುಪಯೇಗಪಡಸಕೊಳńದಂತ ಎಚĬರಕ
ವಹಸಬೇಕು. ಈ ಎಲ್ಲವನĺ ಯೇಚಸ ನಮಗ ಎಲ್ಲ ರೇತಯಲŃ
ಸರಹೊಂದುವ ಹೆಣĵ ಸಕħರೆ ಆಕಯನĺ ಮದುವಯಾಗ ನಮĿ
ಏಕಂಗತನವನĺ ನೇಗಸಕೊಳńಬಹುದು.
4ಪುರುಷ 16 ವಷಷ. ಪŁಥಮ ವಷಷದ ಪಯುಸ ವಿದŀರ್ಷ. ನನĺ
ಸಮಸŀ ಏನಂದರ ನನĺನĺ ಕಲವೊಂದು ಯೇಚನಗಳ ಮಾನಸಕವಾಗ
ಆಘಾತಗೊಳಿಸವ. ಇದರಿಂದಗ ನನĺ ಓದು– ಬರಹಕħ ತಂದರ
ಉಂಟಾಗದ. ಈ ಕುರಿತ ಒಂದು ದಿನ ಪತŁಕ ಓದುತĶದĸಗ ಅದರಲŃ
ನನಗ ಮಾನಸಕವಾಗ ಯಾವ ರೇಗವಿತĶ ಆ ರೇಗದ ಬಗĩ ಮಾಹತ
ನೇಡಿದ್ದರು. ಅದನĺ ಓದಿದ ನನ ನನಗೂ ಕೂಡ ಗೇಳ ರೇಗವಿದ
ಎಂದು ಭಾವಿಸದ. ಇದು ಕೇವಲ ಒಂದು ವಿಷಯಕħ ಸಂಬಂಧಿಸದ ಗೇಳ
ಅಲ್ಲ. ಬದಲಾಗ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ವಿಚಾರ ಅಥವಾ ಒಂದು ವಿಷಯ
ನನĺನĺ ಮಾನಸಕವಾಗ ಸದ ಕಾಡತಡಗುತĶದ. ಆಗ ನನ ಇದನĺ
ನನĺ ಮನಸ್ಸಿ ಮತĶ ಮದುಳಿನಂದ ಹೇಗ ತಗದುಹಾಕುವುದು
ಎನĺವುದೇ ಚಿಂತಯಾಗಬಿಡುತĶದ. ಇದರ ಬಗĩಯೇ ಆಲೇಚಿಸತĶ
ಕುಳಿತಗ ನನĺ ಮನಸ್ಸಿ ಅದರತĶ ಗಮನ ಕೊಡುತĶದ. ಇತĶ ನನĺ ಓದು–
ಬರಹ ಹಾಳಾಗುತĶದ. ಈ ಮಾನಸಕ ರೇಗ ನನĺಲŃ ಯಾವಾಗಲ
ಸದ ಕಾಡುತĶದ. ಯಾವುದದರೂ ಒಂದು ವಿಷಯ ಇಟıಕೊಂಡು
ಕಾಡುತĶದ. ಈ ರೇಗ ನನĺಲŃ ಇದೇ ಸಮಯದಲŃ ಬರುತĶದ ಎಂದು

ಹೇಳಲಕħ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಯಾವಾಗ ಬೇಕಾದರೂ ನನĺಲŃ
ಬರುತĶದ. ಯಾವುದೇ ಸಮಯದಲŃಯೂ ನನĺ ಏಕಾಗŁತಗ ದಳಿ
ಮಾಡುತĶವ. ಇದರಿಂದಗ ಬಹಳ ನಂದು ಹೇಗದĸೇನ. ಯಾವಗಲ
ನನĺಲŃ ಸಂತೇಷವೇ ಇಲ್ಲದಂತಗದ. ನನಗ ಏಕ ಹೇಗಾಗದ? ಆ ರೇಗ
ನನಗೇ ಬರಬೇಕಾಗತĶ? ಎಂದು ಪŁಶĺಸಕೊಳńತĶೇನ. ಇದು ಬಂದು ನನಗ
ಸಮಾರು 2 ವಷಷ ಆಗದ. ಇಲ್ಲದೇ ಇದ್ದದ್ದನĺ ಸಮĿನ ಕಲĻಸಕೊಳńವ
ನನĺ ಮನಸ್ಸಿ ಬಹುಬೇಗ ವೇದನ ಪಡುತĶದ. ನನĺನĺ ಇದು ಎಷı
ಕಾಡುತĶದ ಎಂದರ ಒಮĿ ನನ ಆತĿಹತŀಗ ಪŁಯತĺಸದĸ. ಆದರ ಅದು
ನನĺ ಗಳೆಯರದುರೇ ನಡೆದಿದ್ದರಿಂದ ಅವರೇ ನನĺನĺ ಕಾಪಡಿದರು.
ಇದು ನಮĿ ಮನಯವರಿಗ ಗೊತĶಲ್ಲ.
ಈಗ ನನĺಲŃ ಮೂಡಿರುವ ಪŁಶĺಗಳೆಂದರ ಆ ರೇಗಕħ

ಕಾರಣವೇನರಬಹುದು? ಆ ರೇಗವನĺ ವಾಸ ಮಾಡಲು ಸಾಧŀವೇ?
ಸಾಧŀವಿದ ಎಂದದರ ಪರಿಹಾರ ಏನ ಎಂಬುದನĺ ತಳಿಸ.

ನಮಗ Obsessive Compulsive Disorder (OCD) ಎಂಬ ಮಾನಸಕ
ಕಯಿಲ ಅಥವ ಗೇಳ ರೇಗವಿರಬಹುದು. ಇದಕħ ಮಾನಸಕ ರೇಗ
ತĤರಂದ ಚಕತ್ಸಿ ಬೇಕಗುತĶದ. ಇಂತಹ ತೊಂದರೆ ಇದĸಗ ಕಲವು
ಕಲಸಗಳನĺ ಮತĶ ಮತĶ ಮಾಡುವಂತಾಗುತĶದ ಅಥವ ಕಲವು
ಯೇಚನೆಗಳ ಮನಸ್ಸಿನಲŃ ಪದೇ ಪದೇ ಮೂಡುತĶರುತĶವ. ಅದನĺ
ಹಡತದಲŃಟıಕೊಳńಲು ಸಧŀವಗುತĶರುವುದಲ್ಲ. ಇದರಂದ ನಮĿ ಓದು,
ಕಲಸಗಳಿಗ ಅಡĳಯಾಗುತĶರುವುದು ಇದರಂದ ಮಾನಸಕ ನೆಮĿದ ಹಾಳಾಗ
ಆತಂಕ ಖಿನĺತಗಳಿಗ ಒಳಗಾಗಬೇಕಗುತĶದ. ಆತĿಹತŀಯು ಯಾವ
ಸಮಸŀಗೂ ಪರಹಾರವಲ್ಲ. ನಮಗ ಪದೇ ಪದೇ ಆತĿಹತŀ ಯೇಚನೆ
ಬರುತĶದ್ದರೆ ಕೂಡಲೇ ಮಾನಸಕ ತĤರನĺ ಭೇಟಿಯಾಗ.
4ಮಹಳೆ ನನಗ ಮದುವ ಆಗ 13 ವಷಷ ಆಗವ. ನನಗ ಇಬĽರು
ಮಕħಳಿದĸರ ಮಗಳ 6ನೇ ತರಗತಯಲŃದ್ದರ ಮಗ 5ನೇ
ತರಗತಯಲŃದĸನ. ಆದರ ನನĺ ತಂದರ ಅಂದರ ನನĺ ಸĶನಗಳ
ತಂಬಾ ಚಿಕħದಗ ಮತĶ ಜೇತಬಿದ್ದಂತಗವ. ನನಗ ಯಾವುದೇ
ಬಟıಗಳ ಹಂದಿಕಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತĶ ನನĺ ಗಂಡನಗೂ ಕೂಡ
ಅಸಮಾಧಾನವಾಗುತĶದ. ಆದ್ದರಿಂದ ನನಗ ದಯಮಾಡಿ ಸĶನಗಳ
ಆಕಾರವನĺ ಬದಲಾಯಿಸಕೊಳńಲು ಮಾಗಷದಶಷನ ನೇಡಿ ಮತĶ ಬŁಸ್‌ı
ಇಂಪŃಂಟ ಮಾಡಿಸಕೊಳńಬಹುದೇ ಇದರಿಂದ ಏನದರೂ ತಂದರ
ಆಗಬಹುದು ಬೇರ ಏನದರೂ ಟೇಟŁಮಂಟ ಇದಯೇ ದಯಮಾಡಿ
ಮಾಗಷವನĺ ಸೂಚಿಸ ಮತĶ ನನ ಒಂದು ಸಲ ನಮĿ ಜತ
ಮಾತಡಬೇಕಂದಿದĸೇನ. ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುವಿರಾ. ಅಂದಹಾಗ
ನನಗ 32 ವಷಷ. ಮಕħಳಿಬĽರಿಗೂ ಚೆನĺಗ ಹಾಲು ಉಣಿಸದĸೇನ.

ಬಹಳಷı ಸěೇಯರಗ ತಮĿ ಸĶನಗಳ ಗಾತŁ, ಆಕರಗಳ ಬಗĩ ಅತಯಾದ
ಸೂĔĿತಗಳಿರುತĶದ. ನಮĿ ಮಕħಳಿಗ ಸĶನŀಪನ ಮಾಡಸುವುದಕħಗಲೇ, ನಮĿ
ದಂಪತŀ ಜೇವನಕħಗಲೇ ಸĶನಗಳ ಆಕರ, ಗಾತŁಗಳಿಂದ ಯಾವುದೇ
ತೊಂದರೆ ಇರುವುದಲ್ಲ. ಸĶನಗಳ ಹೇಗಯೇ ಇರಬೇಕನĺವುದು ಒಂದು
ರೇತಯ ಭŁಮೆ ಅಷı. ಪŁಸವದ ನಂತರ, ಹಾಲಡಸುವಿಕಯ ನಂತರ
ಸĶನಗಳಲŃ ಸŅಲĻ ಬದಲಾವಣೆ ಆಗುತĶದ. ನೇವು ಎದಯ ಸĺಯುಗಳ
ವŀಯಾಮ (ದೇಘಕ ಉಸರಾಟ) ಈಜುವಿಕ, ಸħಪಿಂಗ್‌ ಮುಂತಾದವನĺ
ಮಾಡ. ಪŀಡೆಡ್‌ ಬŁಗಳನĺ ಬಳಸ ಸĶನಗಳ ಜೇತು ಬೇಳವಿಕಯನĺ
ತಡೆಯಬಹುದು. ಯಾವುದೇ ಔಷಧಿ, ಮುಲಾಮುಗಳ ಸĶನಗಳ ಗಾತŁವನĺ
ಹೆಚĬಸುವುದು ಸಧŀವಿಲ್ಲ. ನಮĿ ಶರೇರದ ತೂಕ ಕಡಮೆ ಇದ್ದರೆ ಅದನĺ
ಹೆಚĬಸಕೊಳńಲು ಪŁಯತĺಸ. ಇದರಂದ ಸĶನಗಳಲŃ ಕೊಬĽನ ಅಂಶ
ಹೆಚĬಗಬಹುದು. ಹಾಗಯೇ ಸĶನಗಳ ಗಾತŁ ಹೆಚĬಸುವ ಶಸěಚಕತ್ಸಿ. ಸĶನಗಳ
ಕಸ (Breast implant surgery) ಮಾಡಸಬಹುದು. ನೇವು Plastic
surgery ಅಥವ Cosmetic surgery.

ಭೇಟಿಯಾಗ, ಶಸěಚಕತ್ಸಿಯಿಂದ ಹೆಚĬನ ತೊಂದರೆಯೇನ ಆಗುವುದಲ್ಲ.
ಇದರಂದ ವೈಯಕĶಕ ಆತĿವಿಶŅಸ ಹೆಚĬಬಹುದು. ನೇವು ಸಹಾಯವಣಿ:
080–23154293 ಅನĺ ಸಂಪಕಕಸಬಹುದು.

ಮಹಿಳೆಯರ ದೈಹಿಕ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಆರೋಗŀಕħ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧವಿದ. ಒಂದಕħಂದು
ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಈ ಕ್ಷೋತŁಗಳಲŃ ಸಾಕಷı

ಅಧŀಯನ ಮಾಡಿರುವ, ಆಪĶ ಸಮಾಲೋಚಕರೂ
ಆದ, ಕರ್āಟಕದ ಪŁಖŀತ ವೈದŀ,

ಡಾ.ಪದĿನಿ ಪŁಸಾದ್‌
ಈ ಅಂಕಣದಲŃ ಪŁತಿ ವಾರವೂ ‘ಸುಧಾ’
ಓದುಗರ ಜತೆ ತಮĿ ಅನಭವಗಳನĺ

ಹಂಚಿಕಳńಲದĸರೆ. -ಸಂ.

ನಿಮĿ ಅನಿಸಿಕ, ಪŁಶĺಗಳನĺ ಸಂಪಾದಕರು ‘ಸುಧಾ’ ‘ಆಪĶಗೆಳತಿ’ ವಿಭಾಗ, ನಂ.75 ಎಂ.ಜಿ. ರಸĶ, ಬೆಂಗಳೂರು 01 ಇಲŃಗೆ ಕಳುಹಿಸಿ
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