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ತೊದಲುವಿಕ ಎಂಬುದು ಕಾಯಿಲೆಯೇ? ಈ ಜಿಜİಸ ವೈದŀಲೇಕ
ಮಾತŁವಲ್ಲ; ಸಮಾನŀ ಜನರಲŃ ಕಾಡುತĶದ. ವೈಜİನಕವಾಗಿ

ನೇಡಿದರೆ ತೊದಲುವುದುಕಾಯಿಲೆಯೇ ಅಲ್ಲ ಎಂಬುದು ವೈದŀರ
ಅಭಿಮತ.
ತೊದಲುವಿಕ ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುವ ಲĔಣ. ತೊದಲುವಿಕ ನಮĿ

ಆತಂಕದ ಒಂದು ವŀಕĶತೆಯೇ ವಿನಃ ಇದುರೇಗವಲ್ಲ. ಗಾಬರ ಅಥವಾ
ಅಂಜಿಕಯಾದಗ ನಮĿ ಕೈಕಾಲು ನಡುಗುವಿಕಯರೂಪದಲŃ ಅಥವಾಮಲ
ಮೂತŁ ವಿಸಜಜನ ರೂಪದಲŃ ಭಯವನĺ ನವು ವŀಕĶಪಡಿಸುವ
ರೇತಯಂತೆಯೇ ತೊದಲುವಿಕ ಕೂಡ. ನಮĿ ಆತಂಕ ಹಾಗೂದುಗುಡಗಳ
ನಡುಕ, ತಲೆನೇವು, ವಿಸಜಜನ, ಸĺಯುಸಳೆತ ಹಾಗೂ ಇತರೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳ
ಪŁತಸĻಂದನದಮೂಲಕವೂ ವŀಕĶವಾಗುತĶದ. ಅದು ಗಂಟಲನ ಸĺಯುಗಳ
ಮೂಲಕ ಪŁಕಟವಾದಗತೊದಲು ಬರುತĶದ.

ಯಾವಾಗ ತೊದಲುತĶೇವೆ?
ತೊದಲುವಿಕ ಹಲವಾರು ರೇತಯಲŃ ಪŁಕಟವಾಗುತĶದ.ಮಾತು

ಪŁರಂಭಿಸುವಾಗತೊಡಕಾಗುವುದು, ಸಂಭಷಿಸುವಾಗ ಮಧŀ ಮಧŀ
ಉಚĭರಣೆಗ ತೊಡಕಾಗುವುದು, ಕಲವೊಂದು ಕಠಿಣ ಶಬĸಗಳ ಉಚĬರಣೆಗ
ತೊಂದರೆಯಾಗುವುದು, ಸಂಭಷಣೆಯ ಗತಯನĺಮುಂದುವರೆಸಲು
ತೊಡಕಾಗುವುದು.. ಹೇಗ ವಿವಿಧತೊದಲುವಿಕಯಿಂದಗಿ ವŀಕĶ ನರಳಿ, ಖಿನĺತೆ
ಅಥವಾ ಕೇಳರಮಯಿಂದ, ಚಿತĶಚಂಚಲŀ ಹೊಂದುತĶನ. ತುಂಬಾ
ಗಾಬರಯಾದಗ, ಸಭೆಯಲŃಮಾತನಡುವಾಗ, ತಪĻಮಾಡಿ
ಸಕħಕೊಂಡಾಗ, ಆಕಸĿಕ ಅವಘಡಗಳಿಗ ಸಲುಕದಗ, ವಿಚಲತರಾದಂತಗಿ
ಸಮಾನŀರಲŃ ಸಹತೊದಲುವಿಕ ಕಾಣಿಸಕೊಳńವುದುಂಟು. ವಯಸħರು
ಬಲಭಗದ ಪಶಶಜವಾಯುವಿಗ ತುತĶಗಿದĸಗಲ ಸಹ ಈತೊದಲುವಿಕ

ಸವೇಜಸಮಾನŀ. ತೊದಲುವಿಕ ತೊಂದರೆ ಇದ್ದವರಗ ಅದು ಹೆಚĬಗಿಊಟ
ಮಾಡುವಾಗ, ಮಲಗಿದೊಡನ, ಗಾಢ ನದŁಯಲŃದĸಗ ಅಥವಾ ನಸುಕನಲŃ
ಏಳವಾಗ ಕಂಡುಬರುತĶದ. ಇದರಂದಗಿ ಆಗಿಂದಗĩ ತಲೆನೇವು ಕಂಡು
ಬಂದು, ಅದು ಹೆಚĬಗಿ ಮದುಳಿನ ಮೇಲೆ ವŀತರಕĶ ಪರಣಾಮ ಬೇರುತĶದ.
ಚಿಕħಮಕħಳ ವಯೇ ಸಹಜವಾಗಿ ತಪĻಮಾಡಿದಗ ಸಟıನಂದ

ಹೊಡೆಯಲು ಪŁಯತĺಸದಗ, ಹೆದರಕಯಿಂದಗಿ ಅವರಲŃ ತೊದಲುವಿಕ
ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಆಗ ಅವರನĺ ಮುದĸಸಲುಪŁರಂಭಿಸದಗ, ಇದನĺೇ
ಸದುಪಯೇಗಪಡಿಸಕೊಂಡು ಮಗು ನಮĿ ಕೃಪೆಗಾಗಿ ಪದೇ ಪದೇ ಈ ರೇತ
ತೊದಲುವುದನĺ ರೂಢಿಸಕೊಳńವುದರಂದಮುಂದ ಅದೇ ಅಭŀಸವಾಗುವ
ಸಂಭವವೂ ಇದ. ಆದ್ದರಂದ ಇಂತಹ ವಿಚರಗಳ ಕಡೆ ಪಲಕರು
ಗಮನವಿಡುವುದು ಅವಶŀಕ.

ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಹೇಗೆ?
ಈ ರೇತಯ ಸಮಸŀಯಿಂದ ಬಳಲುತĶರುವವರು ಅತಯಾಗಿ ಚಿಂತಸುವ

ಅಗತŀವಿಲ್ಲ. ಇಂಥವರು ಸಮೇಪದ ಸĻೇಚ್ ಥೆರಪಿಸı ಗಳನĺಗಲೇ ಅಥವಾ
ಮನೇವೈದŀರನĺಗಲೇ ಕಾಣುವುದು ಒಳಿತು.ಜೊತೆಗ ಉಚĬರಣೆಯನĺ
ಸರಳಗೊಳಿಸುವ ಕಲವೊಂದು ಸುಲಭಮಾತನ ಅಭŀಸಗಳನĺ ರೂಢಿಸ
ಕೊಂಡು ದನನತŀ ಅಭŀಸಮಾಡುವುದು. ಉಸರಾಟದ ಗತಯನĺ
ನಯಂತŁಸುವ ಕಲೆಯನĺ ರೂಡಿಸಕೊಳńವುದು, ಹಾಗಯೇ ಔಷಧಿಗಳನĺ
ವೈದŀರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ಸೇವಿಸುವುದು. ಓದುವಾಗಹಾಗೂ ಸĺೇಹತರಂದಗ
ಮಾತನಡುವಾಗದೊಡĳ ಧಶನಯಲŃಮಾತನಡುವುದರಂದ ನಮĿ
ತೊದಲುವಿಕಯನĺ ನೇವೇ ತದĸಕೊಳńಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತĶದ..

g

ತೊದಲುವಿಕೆ ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುವ ಲĔಣ. ಇದು
ನಮĿ ಆತಂಕದ ಒಂದು ವŀಕĶತೆಯೋ ವಿನಃ ರೋಗವಲ್ಲ.
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