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4ಇಪĻತĶರ ತರುಣ. ನನĺ ಸಮಸŀ ಏನೆಂದರೆ ನನĺ ಸĶನಗಳು ತಂಬ
ದೊಡĳದಗಿವೆ. ಇದರಿಂದ ನನಗೆ ಬಿಗಿಯಾದ ಉಡುಪು ಇಷıವಾದರೂ
ಹಾಕುವಂತಲ್ಲ. ಸಡಿಲ ಉಡುಪನĺ ಹಾಕುವಂತ ಅಮĿ ಬಯŀತĶರೆ.
ಹಾಗೆಯೀ ನನĺ ತೊಡೆ, ಹಟı ಮತĶ ನಿತಂಬಗಳೂ ಕೂಡ
ದೊಡĳದಗಿವೆ. ಇದರಿಂದ ಯಾವುದೀ ಕŁೀಡೆಗಳಲŃ ಭಾಗವಹಸಲು
ಸಾಧŀವಾಗುತĶಲ್ಲ. ಚಂತ ಹಚĬದ ಸಲಹ ಕೊಡಿ.
ನಮĿ ಮನಃಸķತ ನನಗ ಅಥಥವಗುತĶದ. ಆದರೆ ನಮĿ ವಿವರಗಳನĺ

ನೋಡಿದರೆ ನಮಗಸķಲಕಯವಿದ, ಹಾಗೂ ಅದರ ಭಾಗವಗ ಸĶನಗಳು
ದಪĻಗಾಗವ ಎಂಬದು ಸĻಷıವಗುತĶದ. ಹಾಗಾಗ ಸĶನಗಳ ಗಾತŁವನĺ
ಮತŁ ಕಡಿಮಮಡಿಕೊಂಡರೆ ನೋವು ಇನĺಷı ವಿಕರವಗ ಕಣವಿರ!
ಪರಹಾರವೋನಂದರೆ ಹಚĬನ ತೂಕವನĺಳಸಕೊಂಡು ಕೃಶಕಯರಾಗುವುದು.
ಅದಕħಗ ಆಹಾರ ಪಥŀ, ವŀಯಾಮ ಇತŀದ ಅಗತŀ. ಇದಕħಗ ಆಹಾರ
ತĤರನĺ (ಡಯಟೋಶಿಯನ - ಇವರು ಸಾಮನŀವಗದೊಡĳ
ಆಸĻತŁಗಳಲŃ ಮತĶ ಸಕħರೆ ಕಯಿಲ ತĤರಜೊತಗ ಕಲಸಮಡುತĶರೆ.)
ಅಥವತೂಕವಿಳಸವ ಕೋಂದŁವನĺ ಭೋಟಮಡಿ. ಇಲŃಂದುಮತ:
ಯಾವುದೋ ತೂಕ ಇಳಸವ ವಿಧಾನದಂದಮೊದಲ ಕಲವುವರಗಳಲŃ
(ಸಮರು ಎರಡು ತಂಗಳು) ಶರೋರದ ನೋರುಹರಹೋಗುವುದರಂದ
ತೂಕ ಸಲಭವಗ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. (ಎಚĬರಕ: ಕಲವು ಕೃಶಕಯ
ಕೋಂದŁಗಳು ಇದನĺೋ ನಜವಂದು ನಂಬಿಸ, ಇನĺಮುಂದ ಇದನĺ ಮನಯಲŃೋ
ಅನಸರಸಲು ಹೋಳ ಹಸರುಮಡುತĶವ!) ಇದನĺ ಲಕħಕħ ಹಡಿಯದ
ಮುಂದುವರಸವುದು ಅತŀಗತŀ. ಶರೋರದ ಕೊಬĽ ಕಡಿಮಯಾಗಲು
ವಷಥಗಳ ಸತತ ಪŁಯತĺವೋ ಬೋಕದೋತ. ದೃಢ ನಶĬಯವೋ ಅದರ
ಅಡಿಪಾಯವಗರಲ. ಮನಸ್ಸು ಗಟıಯಿಲ್ಲದದ್ದರೆ ಮನೋಚಕತ್ಸುಕರನĺ
ಸಂಪಕಥಸ - ಅವರು ನಮಗ ಗುರಯಂದನĺ ಗಟıಗೊಳಸ, ನಮĿ
ಮನದಳದ ಪŁಕŁಯಗಳನĺ ಬದಲಾಯಿಸವುದರಮೂಲಕ ನಮĿ
ವತಥನಯನĺ ಬದಲಾಯಿಸಕೊಳńಲು ಸಹಾಯಮಡುತĶರೆ. ಇದು
ತೂಕವಿಳಸವುದರಲŃ ಬಹಳ ಸಹಾಯಮಡುತĶದ.

4ಗಂಡು. ಮುಂಚೆ ಒಂದ ಹುಡುಗಿಯಡನೆ ನನĺ ಪŁೀತ ನಡೆದಿತĶ.
ಆದರೆ ಧೈಯಯವಿಲ್ಲದ ಮನೆಯವರಿಗೆ ಹೀಳಲಕħಗದ ಅವರು ಆರಿಸದ
ಹಣĵನĺ ಮದವೆಯಾಗಿ ಸುಖವಾಗಿದĸೀನೆ. ಅವಳಿಗೂ ಮದವೆಯಾಗಿ
ಸುಖವಾಗಿದĸಳೆ. ನಮಗಿಬĽರಿಗೂ ಮಕħಳಿದĸರೆ. ಇತĶೀಚೆಗೆ ಆಕ
ನನĺನĺ ಫೀನ್ ಮೀಲ ಸಂಪಕಯಸ ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯಗೆ
ಒತĶಯಿಸುತĶದĸಳೆ. ಈ ವಿಷಯದಲŃ ನಾನ ಅವಳಿಗೆ ತಳುವಳಿಕ
ಹೀಳಿದರೂ ಕೀಳುತĶಲ್ಲ. ಆಕಸĿಕವಾಗಿ ನಾವು ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯ ನಡೆಸದರೆ
ಅವಳಿಂದ ನನಗೆ ಎಚ್ಐವಿ ಬರುವ ಸಾಧŀತ ಇದಯ? ಅಥವಾ ನಾವು
ಕಂಡೀಮ್ ಉಪಯೀಗಿಸಬಹುದ?
ಕಂಡೋಮ್ಉಪಯೋಗಸವುದರಂದ ಎಚ್ಐವಿಸೋಂಕು

ಹರಡುವುದನĺ ಬಹುಮಟıಗ ತಡೆಯಬಹುದೋನೋ ನಜ. ಆದರೆ ನಮĿ
ಸಮಸŀ ಮೋಲĺೋಟಕħ ಸರಳವಗ ಕಂಡರೂ ಆಳದಲŃ ಹಲವು
ಹಳಹುಗಳನĺಹಂದದ. ಉದಹರಣೆಗ, ಅ) ಸಂಭೋಗ ಆಕಸĿಕವಗ
ಹೋಗ ಆಗಲು ಸಾಧŀ? ಹಾಗಾಗಲು ನೋವಿಬĽರೂ ಒಂದೋ ಹಾಸಗಯಮೋಲ
ಮಲಗುವ ಗಂಡಹಂಡತ ಅಲ್ಲವಲ್ಲ? ಆ) ನಮĿಮತನĺ ಅವಳು ಕೋಳದದ್ದರೆ
ನೋವು ಖಡಾಖಂಡಿತವಗ ನರಾಕರಸ ಫೋನ ಸಂಪಕಥ ನಲŃಸಬಹುದಗತĶ.
ಅದಕħ ವŀತರಕĶವಗ ಅವಳು ಹೋಳದಂತ ನೋವು ಕೋಳುವುದನĺ ಕಂಡೋಮ್
ಬಗಗ ವಿಚಾರಸತĶರುವುದನĺ ಗಮನಸದರೆ ನೋವೂ ಅವಳ ಸಹವಸಕħಗ
ಹಾತೊರೆಯುತĶದĸೋರ ಎಂಬದು ಸĻಷıವಯಿತಲ್ಲವ? ಹೋಗಾಗ ನನĺ ಸಲಹ:
೧) ನಮĿಬĽರ ಸಂಭೋಗವು ಕಯಿಲಯ ದೃಷıಯಿಂದ ಎಷı ಸರಕ್ಷಿತ
ಎಂದುಯೋಚಸವುದರ ಬದಲು ನಮĿ ನಮĿ ಕೌಟುಂಬಿಕ ದೃಷıಯಿಂದ
ಎಷı ಸರಕ್ಷಿತ ಎಂದುಯೋಚಸ.ಯಾಕಂದರೆ ನೋವಿಬĽರೂ ನಮĿ ನಮĿ
ಕುಟುಂಬಗಳಲŃ ನಮĿದಯಿಂದ ಇದĸೋರ. ಈ ನಮĿದಗಂತ ಸಂಭೋಗದ
Ĕಣಿಕ ಖುಷ ಹಚĬೋ? ೨) ಅವಳೊಡನಯ ಸಂಬಂಧಕħ ಏಕಂತದ ಜಾಗ,
ಸಾಕಷı ಸಮಯ, ರಹಸŀದ ಏಪಾಥಟು, ಹಾಗೂ ಅದಕħ ತಕħಂತ ಸಳńನ
ಕತಯ ತಯಾರ - ಇದಕħಲ್ಲ ದಷı್ಟಥತ ನಮಗದಯ? ನŀಯವದ
ಮದುವಗೋ ನಮĿ ಆಯħಯನĺ ಪŁಕಟಪಡಿಸಲು ಧೈಯಥ ಬರದವರು ಇನĺ
ವಿವಹಬಾಹರ ಸಂಬಂಧಕħ ಧೈಯಥ ಹೋಗಮಡುವಿರ? ಇದನĺಲ್ಲ
ಯೋಚಸದರೆ ನೋವು ನಮĿಸಯನĺ ಕಲĻನಯಲŃೋ ಮುಗಸಬಿಡುವುದು
ಸಕĶ ಎಂದನಸತĶದ. ಇಷıಕħ ಮನಸ್ಸು ಹಡಿತದಲŃ ಬರದದ್ದರೆ ಒಂದು
ಕಲಸಮಡಿ: ನೋವಿಬĽರೂ ಸರಸವಡುತĶರುವಗ ನಮĿ ತಂದತಯಿ, ನಮĿ
ಹಂಡತ ಅಥವ ಆಕಯ ಗಂಡ ನಮĿನĺ ನೋಡುತĶದĸರೆಂದು ಕಲĻಸಕೊಳń.
ಇನĺ ಬೋಕದರೆ ಆಕಯ ಗಂಡನ ಕೈಯಲŃ ಸಕħಹಾಕೊಂಡಿದĸೋರೆಂದು
ಕಲĻಸಕೊಳń. ಆಗ ಎಂಥದĸೋ ಕಮಗĺಯೂ ತಣĵಗಾಗುವುದು ಖಂಡಿತ! ನೋತ:
ಸಖವಗದ್ದರೂ ಇನĺ ಸಖ ಬೋಕಂದುಹೋದರೆ ಇರುವ ಸಖವೂ
ಇಲ್ಲವದೋತ. ಅತ ಆಸ ಗತಗೋಡು!

4ಮಹಳೆ 30 ವಷಯ. ನನಗೆ ಕಮಾಸಕĶ ಜಾಸĶಯಿದ. ನನĺ ಪತಗೆ
ಕಡಿಮಯಿದ. ಅವರು ಹಣĵನಂತ ಇರಲು ಆಸಪಡುತĶರೆ. ಅದಕħಗಿ
ಒಂದಸಲ ಅವರನĺ ಛೀಡಿಸುತĶ ಹಣĵನಂತ ಅಲಂಕರ ಮಾಡಿ,
ಹೂವು ಮುಡಿಸ ಚೌರಿ ತೊಡಿಸದ. ಆಗ ಅವರು ತಂಬ
ಕಮೀದŁೀಕಗೊಂಡರು. ನಾನ ಮೀಲ ಬಂದ ಸಂಭೀಗ ಮಾಡಿದ.
ಇಬĽರಿಗೂ ಇದ ಅದľತವಾಗಿತĶ. ಹಾಗಾಗಿ ನನಗೆ ಆಸಯಾದಗಲಲ್ಲ
ಅವರನĺ ಹಣĵನಂತ ಅಲಂಕರಿಸುತĶೀನೆ. ಕಳೆದ ಒಂದ ವಷಯದಿಂದ
ಹೀಗೆ ಸುಖಪಡುತĶದĸೀವೆ. ನನĺ ಪŁಶĺ ಏನೆಂದರೆ, ನನĺವರ
ಹಣĵತನವನĺ ಹೀಗಲಾಡಿಸ ಗಂಡಸುತನವನĺ ತರುವುದ ಹೀಗೆ?
ನಮĿ ಪತಗರುವ ಈ ಪŁವೃತĶಗ ಬದಲುಡುಪುಧಾರಣೆ

(ಟŁನ್ಸುವಸıಸಮ್) ಎಂದು ಹಸರು. ಇದು ಅನೋಕ ಗಂಡುಹಣĵಗಳಲŃ
ಕಂಡುಬರುತĶದ. ಇದು ನರಪಾಯಕರವದುದು. ನಮĿ ವಿಷಯಕħ ಬಂದರೆ,
ನಮĿ ಪತ ನಮಗಂತಲೂ ಕಡಿಮ ಕಮಸಕĶ ಉಳńವರು ಎಂಬದು ನಮಗ
ಅರವಿದ. ಅವರು ಬದಲುಡುಪು ಧರಸದಗ ಅವರ ಕಮಸಕĶ ಹಚĬ
ಇಬĽರಗೂ ಸಖತೃಪĶ ಸಗುತĶವ ಎಂದೂಗೊತĶಮಡಿಕೊಂಡು
ಅನಸರಸತĶದĸೋರ. ಅವರ ಗಂಡುತನವನĺ ಕರಳಸವ ಉಪಾಯವನĺ
ನೋವು ಈಗಾಗಲೋ ಕಂಡುಹಡಿದĸೋರ - ನನĺ ಅಭಿನಂದನಗಳು! ಇನĺ ನನĺ ಪŁಶĺ:
ಅಡುಗ ಹೋಗಮಡಿದರೂ ಸರ, ರುಚಕಟıಗದಯಂದುಗೊತĶದರೆ
ಅಡುಗಯ ಕŁಮವನĺ ಬದಲಾಯಿಸವ ಅಗತŀವೋನದ?

ಡಾ.ವಿನೇದ ಛಬĽ
ಲೈಂಗಿಕ, ದಾಂಪತŀ ಮತĶ

ಮನೇಚಿಕಿತ್ಸಕರು

ಯಾರೊಡನೆಯೂ
ಹೇಳಿಕೊಳńಲಾಗದ ಲೈಂಗಿಕ,
ದಾಂಪತŀ ಮತĶ ಮಾನಸಿಕ
ಸಮಸŀಗಳಿಗೆ ಪರಿಹಾರಗಳನĺ

ಸೂಚಿಸುವ ಅಂಕಣವಿದು. ನೇವೂ
ನಮĿ ಪŁಶĺಗಳನĺ

ಬಗೆಹರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದು.
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