
                                                 
  

 Int. Res. J. Tamil, 140-148 | 140  

 

மார்துளைத்த புற்றுந ாயினால் மனமுளைந்த பெண்களுக்கான  
உை சிகிச்ளசயும், தியான ெயிற்சிகளும் 
ச. அகிலா அ,*, பொ. ெிரியதர்ஷினி அ, மா. சாரு  ிநேதிதா அ, இரா. திலகேதி 
சண்முகசுந்தரம் 

ஆ 
அ உடற்கல்வித் துறை, பாரதியார் பல்கறைக்கழகம், க ோயம்புத்தூர்-641046, தமிழ்நோடு, இந்தியோ. 
ஆ தமிழ் ஆசிரியய (ஓய்வு) மோந ரோட்சி பெண் ள் கமல் நியைப் ெள்ளி, க ோயம்புத்தூர்-641002, 
தமிழ்நாடு, இந்தியா. 

Meditation to Mediate Emotional Swings of Breast Cancer Survivors 

S. Akila a, *, P. Priyadharsni a, M. Charu Nivedita a, Thilagavathi Shanmuga 
Sundaram b  

a Department of Physical Education, Bharathiar University, Coimbatore- 641046, Tamil Nadu, India. 
b Tamil Teacher (Retired), Corporation Girls High School, Coimbatore- 641002, Tamil Nadu, India. 
 
* Corresponding Author: 
akila.sathish@yahoo.com 
 
Received :  19-08-2020 
Accepted :  23-12-2020 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT  

Cancer has gradually occupied a bigger space in mortality count. It’s reported that every 
four minutes a person is affected by cancer. Women had taken over men; mainly 1 in 30 
women are affected by breast cancer. Breast cancer has cancer. Breast cancer has a 
great impact on emotional & social perspectives. More than an organ it’s a symbol of 
beauty and motherhood. In Ancient Tamil literatures, mainly sanga literatures at many 
instances poets have glorified the beauty of women, donating breast, hair, waist line & 
motherhood. Though difficult we still can survive with one kidney, one eye, leg and 
hand but in breast cancer it is tragedy. The pain of hair due to chemotherapy, losing a 
breast and beauty seems to be higher than pain caused by the disease. They undergo a 
lot of mood swings and emotional imbalances, to build in resilience and to enhance 
their livelihood meditation. Yoga helps than to beat over fatigue. It also helps manage 
the side effects of cancer treatment and helps manage the emotional add-ons such us 
mental fatigue, depression. Yoga is mainly recommended for the psycho-social 
wellbeing along with family counselling. The yogic package mainly had pranayama 
practice, meditation and few asanas. Regular practice if continued by breast cancer 
survivor even after the cancer cure will have lifelong benefits. The purpose of writing 
this article is to create awareness among women of my own motherland-Tamil Nadu to 
stay conscious and undergo regular screening as women are the true lights of our 
nation. 
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ஆசிரியர் குறிப்பு 
முனைவர் அகிலா ச அவர் ள் தற்கெோது ெோரதியோர் ெல் யைக் ழ த்தில் உடற் ல்வி 
துயையில் உதவிப் கெரோசிரியரோ  ெணியோற்ைிக் ப ோண்டிருக் ிைோர். தனது முது யைப் 
ெட்டப்ெடிப்யெ ெோரதியோர் ெல் யைக்  ழ த்திலும் முயனவர் ெட்ட ஆய்யவ 
ரோம ிருஷ்ண மிஷன் விகவ ோனந்தோ ெல் யைக்  ழ த்திலும் நியைவு பசய்துள்ளோர். 
சிைந்த முன்னோள் தட ள வரீோங் யனயோன இவர் ெந்தய நயட ஓட்டப் கெோட்டி ளில் 
மோநிை மற்றும் கதசிய அளவில் ெை ெதக் ங் யள குவித்து கதசிய சோதயன யளயும் 

நி ழ்த்தியுள்ளோர். தமிழ் நோடு அைிவியல் பதோழில் நுட்ெ மோநிை மன்ைத்தோல் வழங் ப்ெடும் இளம் 
விஞ்ஞோனி விருதியன 2019 மற்றும் 2020 ஆ ிய இரண்டு ஆண்டு ளோ  பெற்றுள்ளோர். உடற் ல்வி 
துயையில் தமிழ த்தில் இவ்விருதியன இரண்டு முயை பெற்ை ஆய்வோளர் இவர் மட்டுகம என்ெது 
குைிப்ெிடத்தக் து. உள்நோட்டிலும் பவளி நோட்டிலும் நயட பெற்ை ெை ஆய்வுக்  ருத்தரங்கு ளில் ெங்கு 
பெற்று தனது ஆய்யவ சமர்ப்ெித்துள்ள இவர் சிைப்பு கெச்சோளரோ வும் ெை சயெ ளில் அங் ம் 
வ ித்துள்ளோர். இவர் ெை சர்வகதச ஆய்விதழ் ளில் 12-ம் கமற்ெட்ட ஆய்வுக்  ட்டுயர யள 
பவளியிட்டுள்ளோர். கமலும் ெை சர்வகதச ஆய்விதழ் ளின் ஆசிரியர் குழுவிலும் உள்ளோர். இவர் 15 
கமற்ெட்ட புத்த ங் யளயும் பவளியிட்டுள்ளோர். தமிழின் மீது தீரக்  ோதல் ப ோண்ட இவர் தமிழில் சிை 
வியளயோட்டு பதோடர்ெோன மற்றும்  வியதப் புத்த ங் யளயும் எழுதியுள்ளோர். இது தவிர ெை 
தன்னோர்வ அயமப்பு ளுடன் இயணந்து சமூ  கசயவ ளும் பசய்து வரு ிைோர் என்ெது 
குைிப்ெிடத்தக் து. 
 

பசல்ேி. பொ.ெிரியதர்ஷினி அவர்கள் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி 
துறையில் ஆய்வியல் நிறைஞராக பயின்று வருகிைார். ககாறவ அவிநாசிைிங்கம் 
பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் இளங்கறை மற்றும் ககாறவ பாரதியார் 
பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் முதுகறை பட்டத்றதயும் பபற்ைார். இவர் 
பல்கறைக் கழகத்திகைகய முதல் மதிப்பபண் பபற்று கதர்ச்சி அறடந்தார். இவர் கதசிய 

வாள்சண்றட விறளயாட்டு வரீாங்கறை ஆவார். 
 

பசல்ேி.மா.சாரு ிநேதிதா அவர்கள் ககாறவ பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் 
உடற்கல்வி துறையில் ஆராய்சி அைிஞராக பயின்று வருகிைார். ககாறவ பி.எஸ்.ஜி.ஆர் 
 ிருஷ்ணமோள் கல்லூரியில் ஆங்கிை துறையில் இளங்கறை மற்றும் ககாறவ 
பாரதியார் பல்கறைக்கழகத்தில் உடற்கல்வி துறையில் முதுகறை பட்டத்றதயும் 
பபற்ைார். இவர் கதசிய கூறடப்பந்து விறளயாட்டு வரீாங்கறை ஆவார்.  

 
கயிளலமணி, ளெந்தமிழ்ச்பசல்ேி முளனேர். இரா. திலகேதி சண்முகசுந்தரம் 
அவர்கள் ‘தமிழகப் பக்தி இைக்கிய வளர்ச்சியில் மகளிர் பங்கு’ என்ை பபாருளில் ஆய்வு 
பசய்து முறைவர் பட்டம் பபற்ைவர். 2005 ஆம் ஆண்டின் மாநிை அரசின் டாக்டர் 
ராதாகிருஷ்ணன் நல்ைாசிரியர் விருதும் 2003 ஆம் ஆண்டு ைண்டைில் சிங்கதமிழரசி 
என்னும் பட்டமும் பபற்றுள்ளார். தமிழாசிரியராகவும், தறைறமயாசிரியராகவும் 
சிைப்பாகப் பணியாற்ைியவர். தமிழ் மீது ஆர்வம் பகாண்ட இவர் இைங்றக, ைண்டன், 

பிரான்ஸ், சுவிட்சர்ைாந்து, பஜர்மைி, பமாரிசியஸ் ஆகிய நாடுகளில் தமிழ் கருத்தரங்குகளில் 
கைந்துபகாண்டு பசாற்பபாழிவாற்ைியுள்ளார். பணி ஓய்விற்கு பிைகும் தமிழ் வளர்ச்சிக்காகவும் 
பபண்களின் கமம்பாத்திற்காகவும் பை பதாண்டுகள் ஆற்ைி வருகிைார். 
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முன்னுளர  
நான்கு நிமிடத்திற்கு ஒருவர் எை மார்பகப் புற்றுகநாய் மைித குைத்றதகய உலுக்கிக் 

ப ோண்டிருக் ிைது. அதிலும் ஆண்கறள விட பபண்ககள அதிகம் தாக்கத்திற்குள்ளாகின்ைைர். 
கதாராயமாக 30-ல் ஒரு பபண் மார்பகப் புற்றுகநாயிைால் பாதிக்க படுவதாக மருத்துவ 
ஆராய்ச்சிக்காை இந்திய சறப (ICMR-2020)  பவளியுட்டுள்ள கணக்பகடுப்பில் கூைப்பட்டுள்ளது. 
50 வயதுக்கு கமல் உள்ள பபண்களுக்கு இப்பாதிப்பு அதிகமாய் இருந்தது. ஆைால் 
இக்காைத்தில் 30 வயதுள்களார்க்குக் கூட பாதிப்பு இருக்க கூடும் எை மருத்துவர்கள் சுய 
பரிகசாதறை கமற்பகாள்ள அைிவுறுத்துகின்ைைர். பிைப்பு முதல் இைப்பு வறர பபண் 
என்பவள் பை பருவங்கறள கடக்கிைாள். பபாருப்புகறள சுமந்து, பபாருறமயாக வாழ்ந்து, 
பிைந்த வடீ்டிற்கும், புகுந்த வடீ்டிற்கும் பபருறம பை கசர்த்து தன் வாழ்நாறள தைக்பகை 
வாழாமல் பிைர்பகைகவ அதிகம் வாழ்வதால் தோகன, பபண்றண பதய்வம் எை நம் தமிழ் 
கைாச்சாரம் பகாண்டாடுகிைது. அப்கபற்பட்ட திைன் வாய்ந்த பபண்கள் உடல் உபாறதயிைால் 
பாதிக்கப்பட்டால் சீர்குறைகவ மிஞ்சும். அதிலும் மார்பகப்புற்று கநாய் மிகவும் பகாடியது. 

 

மார்ெகப் புற்றுந ாயின் ேரலாறு  
இந்கநாய் முதல் முயையோ  எ ிப்து நாட்டில் கி.மு.1600களில் கண்டுபிடிக்கப்பட்டது. 

இந்த நூற்ைாண்டுகளில் எட்வின் ஸ்மித் கபப்பரஸ் என்பவர் எந்தவித சிகிச்றசயும் 
இந்கநோய்க்கு இல்றை என்றும் 8 வறகயாை கட்டிகள் மற்றும் புண்கறளப் பற்ைியும் 
எழுதியுள்ளார். இவறரத் பதாடர்ந்து பை நூற்ைாண்டுகள் மருத்துவர்கள் இகத முடிவுகறள 
எழுதிைர். மார்பக புற்று கநோய்க்கும் அக்குள்களில் உள்ள நிணநீர் முடிச்சுகளுக்குள் உள்ள 
பதாடர்றப 17 ஆம் நூற்ைாண்டிற்கு பின்ைர் சிை மருத்துவர்கள் கண்டைிந்தைர். 1674 ஆம் 
ஆண்டு பிரஞ்சு அறுறவசிகிச்றச நிபுணர் ஜீன் லூயிஸ் பபடிட் என்பவரும் பின்ைர் 
ஸ்காட்டிஷ் நாட்றட சார்ந்த அறுறவசிகிச்றச நிபுணர் பபஞ்சமின் பபல் என்பவரும் கசர்ந்து 
முதன்முறையாக மார்பக திசுக்கள், நிணநீர் முடிச்சுகள் மற்றும் அதற்கு கீழுள்ள மார்புதறச 
ஆகியவற்றை அகற்ைிைார். 1882 ஆம் ஆண்டுகளில் மாஸ்படக்கடாமி என்ை இரண்டு 
மார்பகங்கறளயும், நிணநீர் முடிச்சுகள் மற்றும் கீகழ இருக்கும் மார்பு திறசகள் அகற்ைம் 
என்ை நீண்டகாைத்து வைியும், முடங்கியிருக்க கூடிய நிறையுறடய சிகிச்றச 
நறடமுறையில் இருந்தது. தற்பபாழுது உள்ள நவைீ மருத்துவமுறைகளில் 
அறுறவசிகிச்றசக்கு மட்டுமின்ைி பை எளிதாை சிகிச்றச முறைகளும் 
கண்டுபிடிக்கபாட்டுள்ளை. 

                                                                                      

மார்ெகப் புற்றுந ாய்க்கான காரணங்களும் காரணிகளும் 
மார்பகப்புற்றுகநாய் வருவதற்காை பை காரணங்கள் கூைப்படுகின்ைை. அறவயாவை; 

➢ பபண்கள் முன்கூட்டிகய பருவமறடவதிைாலும் 
➢ 30 வயதிற்குப் பிைகு திருமணம் நடப்பதாலும் 
➢ குழந்றதப் கபைின்றமக்காை  பதாடர் ஹார்கமான் சிகிச்றசயிைாலும் 
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➢ பசயற்றக கருத்தரிப்பு முறையில் (படஸ்டியூப் கபபி) பிள்றள பபறுவதாலும் 
➢ ஒழுங்கற்ை மாதவிடாய் கபாக்கு இருப்பதாலும் 
➢ குகராகமாகசாம்களில் BRCA 1&2 மரபணுக்கள் கதான்றுவதாலும் 
➢ மரபணு பிைழ்ச்சி (Genetic Disorder) ஏற்ெடுவதோலும் 
➢ ஒவ்வாத கமற்கத்திய உணவுப் பழங்களாலும் 
➢ உடற்பயிற்ச்சியின்றம, கசாம்கபைித்தைம்  
➢ புறக மற்றும் மது பழக்கம். 
➢ ஹார்கமான் ஏற்ைத்தாழ்வு. 
➢ பிள்றள கபருக்கு பின்பு பாலுட்டுதல் இல்ைாறம எை பல்கவறு காரணங்கள். 

 
மார்ெகப் புற்றுந ாய்க்கான அறிகுறிகள்:   
 மார்பகப் புற்றுகநாயாைது நான்கு படிநிறைகறளக் பகாண்டது. முதல் இரண்டு 
நிறைகளிகைகய கண்டைியப்பட்டால் இதிைிருந்து மீண்டுவிடைாம்.  

➢ ஆரம்பகாைத்தில் நகரக்கூடியக் கட்டி அல்ைது மார்பகத்தில் ஏற்பட்டு பிற்காைத்தில் 
நிறைப்பபருதல். 

➢ மார்பகத்தில் சிவந்து காணப்படுதல் மற்றும் வகீ்கம். 
➢ முறைக்காம்பும், மார்பகத்திசுக்களும் உள்ளிழுத்து  ோணப்ெடுதல். 
➢ காம்பில் இரத்தம் அல்ைது பவள்றள நிை திரவக் கசிவு. 
➢ மார்பக புைபரப்பில் புதிதோ  புள்ளிகள் கதான்றும். 
➢ மார்பக அளவு மற்றும் வடிவத்தில் மாற்ைம். 
➢ மார்பகத் கதாைில் ஏற்படும் பறுக்கள். 
➢ மார்பகத்தில் ஏற்படும் வைி, வகீ்கம், எரிச்சல், அரிப்பு. 

 
மார்ெகப் புற்றுந ாய்க்கான ெரிநசாதளனகள் 

இக்காை பபண்களுக்கு மார்பகப் புற்றுகநாய் பற்ைிய விழிப்புணர்வு மிகவும் அவசியம். 
அதிலும் சுய பரிகசாதறை முறைகறள கட்டாயம் அைிந்திருக்க கவண்டும். 

➢ சுயமார்பகப் பரிகசாதறை 
➢ மாகமாகிராம் பரிகசாதறை 
➢ மருத்துவரிடம் மார்பக பரிகசாதறை 
➢ காந்த அதிர்வு அறை வறரவு என்னும் எம்.ஆர்.ஐ ஸ்ககன்  
➢ நீர்பரிகசாதறை என்ை (FNAC) 
➢ றபயாப்சி (Biopsy) எை பை நவைீ பரிகசாதறைகள் உள்ளை. 

 
மார்ெகப் புற்றுந ாய்க்கான   முன் எச்சரிக்ளககள்  

இந்கநாய் வருமுன் காக்க வழிவிைக்கு உண்டு, அறவயாவை 
➢ றவட்டமின் சி மற்றும் ஏ நிறைந்த உணறவ உட்பகாள்ளுதல்   
➢ திைசரி உடற்பயிற்சிகள் ஆர்வமாக ஈடுபடுதல் 
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➢ இறுக்கமாக மார்பகத்றத அழுத்தும் உறடகள் அணிவறத தவிர்த்தல் 
➢ மகளிர் நை மருத்துவரிடம் தயக்கமின்ைி மார்பக பரிகசாதறை பசய்துபகாள்ளுதல் 
➢ குடும்பத்தில் எவருக்ககனும் மார்பக புற்றுகநாய் இருந்தால் கூடுதல் கவைத்கதாடு 

நடந்துக்பகாள்ளுதல் கபான்ை முன் எச்சரிக்றக நடவடிக்றககறள கறடபிடித்தல் 
மிகவும் இன்ைியறமயாத ஒன்ைாகும். 
 

மார்ெகப் புற்றுந ாய் தரேரிளச 
மார்பகப் புற்றுகநாயின் உைக தரவரிறசறய பார்க்றகயில் ைட்சத்தில்  113.2 கபர் 

பாதிக்கப்பட்டு பபல்ஜியம் நாடு முதல் இடத்திலும் ைக்ஸம்பர்க் (109.3), பநதர்ைாந்து (105.9), 
பிரான்ஸ் பபருநகர் (99.1), புதிய கைிகபாைியா (பிரான்ஸ்) (98.0) ஆகிய நாடுகள் பாதிப்பு 
விகிதத்தில் முதல் ஐந்து இடங்களில் உள்ளை (Meesha Chaturvedi et al., 2015; Bharath Rangarajan 

et al., 2016; Carol E. DeSantis et al., 2016; ). 

அட்டவனை 1. உலகப் புற்றுந ாய் புள்ளிவிவரம் 
கண்ைங்கள் % பமாத்த எண்ணிக்ளக 
அபமரிக்கா 21.0% 3792000 
ஆபிரிக்கா 5.8% 1055000 
ஐகராப்பா 23.4% 4230000 
ஆசியா 48.4% 8751000 
ஓசைியா 1.4% 252000 

 
ொதிப்பு -18.1 மில்லியன் 
இறப்பு – 9.6 மில்லியன் 

Source: (WHO,2018 Global cancer data: Globocan, Geneva, Switzerland) 

 

 
படம் 1.  உலகப் புற்றுந ாய் புள்ளிவிவரம் 
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இந்தியாேில் மார்ெகப்புற்றுந ாய் 
மற்ைப் புற்றுகநாய்கறளக் காட்டிலும் இந்திய பபண்களின் மத்தியில் மார்பகப் 

புற்றுகநாய் முதைிடத்தில் உள்ளது. (14%) பாதிப்பு விகிதம் ைட்சத்தில் 25.8 ஆகவும், இைப்பு 
விகிதம் ைட்சத்தில் 12.7% ஆகவும் உள்ளது. இந்தியாவில் ஒவ்பவாரு 4 நிமிடங்களுக்கும் 
ஒரு பபண் மார்பகப் புற்றுகநாயால் பாதிக்கப்படுகிைார். கமலும் ஒவ்பவாரு 13 
நிமிடங்களுக்கும் ஒரு பபண் மார்பகப் புற்றுகநாயால் இைந்தும் விடுகிைார் (Javaid sofi, 2020). 
சரியாை வயதில் திருமணம், குழந்றத பிைப்பு, குழந்றதகளுக்கு தாய்ப்பால் ஊட்டுதல், 
கடுறமயாை உடல் கவறை ஆகியறவ மார்பகப் புற்றுகநாய் வராமல் தடுப்பதற்காை 
காரணிகள் ஆகும். 2018 ஆம் ஆண்டின் கணக்பகடுப்பின் படி 1,62,468 பபண்கள் 
புதிதாக மார்பகப் புற்றுகநாயிைால் பாதிக்கப்பட்டு அதில் 87,090 கபர் உயிரிழந்தைர். 
பதன்ைிந்தியாவில் 531 பபண்களுக்கு கமற்பகாண்ட ஆய்வின் முடிவில்  ிரோமப் புை 
பபண்கறளவிட ந ர்ப் புை பபண்ககள மார்பகப் புற்றுகநாயால் அதிகம் பாதிக்கப் படுகின்ைைர் 
எைக் கண்டைியப்பட்டுள்ளது. அது மட்டுமின்ைி 50 வயதிற்கு கமல் மாதவிடாய் நிற்பது, 13 
வயதிற்கு முன்பு பூப்பறடதல், புற்றுகநோய் ஏற்ெடுத்தக்கூடிய மரெணுக் ள், மற்றும் 25 
வயதிற்கு கமல் முதல்  ர்ப்ெம்  ஆகியறவ முக்கிய காரணிகளாக கண்டைிப்பட்டை.  

அட்டவனை 2. இந்தியப் புற்றுந ாய் புள்ளிவிவரம் (Javaid Sofi, 2020) 
புற்று ந ாய்கள் % பமாத்த எண்ணிக்ளக 
மார்பகப் புற்றுகநாய் 26.3% 178361 
கருப்றப வாய் புற்றுகநாய் 18.3% 123907 
கருப்றப புற்றுகநாய் 6.7% 45701 
உதடு, வாய் புற்றுகநாய் 4.6% 31268 
பபருங்குடல் புற்றுகநாய் 3.7% 24950 
இதரப் புற்றுகநாய்கள் 40.4% 274196 
 678383 

படம் 2. இந் ிய புற்றுந ாய் புள்ளிவிவரம் - பபண்கள் 
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இந் ிய புற்றுந ாய் புள்ைிேிேரம் - பெண்கள் 
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மார்துளைத்த புற்றுந ாயினால் மனமுளைந்த பெண்கள் 
மார்பகம் உடைின் ஒரு பாகம் தாகை எை சுைபமாய் எண்ணமுடியாது. சிறுநீரககமா, 

கண்கணா ஒன்றை இழந்தோலும் மற்பைான்றை றவத்து சமாளித்து வாழ இயலும். ஆைால் 
பபண்ணின் வாழ்வில் மார்பகங்களுக்கு பபரும் இடம் உள்ளது அழகு சார்ந்த விஷயம் 
என்பது மட்டுமின்ைி பிள்றளப்கபறு, தாம்பத்தியம் எை பை காரணிகள் இருப்பதாலும் 
இந்கநோயுற்கைோர் மிகவும் மைமுறடந்து கபாகின்ைைர். இதைால் பை குடும்பங்களில் 
நிம்மதியற்ை நிறையும் காணப்படுகிைது. இந்கநாய் தாக்கத்திைால் வரும் வைிறயவிட, 
கீகமாபதரபியின் வைிறய விட மை உறளச்சலும், மை வைியுகம அதிகம். இைக்கியங்களில் 
பபண்றண வர்ணிக்றகயில் கூந்தலும், முக அழகும், பகாடியிறட, நளிைம், குணம், 
பபாருறம, மார் அழகும் இல்ைா கவியுன்கடா? சங்க இைக்கியத்தில் 168 இடங்களில் முறை 
என்னும் பபயர் பகாண்டும் இரண்டு இடங்களில் பகாங்றக என்னும் பபயர் பகாண்டும் 
பரிபாடல், திருமுகாற்றுப்பறட, பபாருநராற்றுப்பறட, சிறுபணாற்றுப்பறட, 
பபரும்பணாற்றுப்பறட, மதுறரக்காஞ்சி, பநடுநல்வாறட, நற்ைிறண, குறுந்பதாறக, 
ஐங்குறுநூறு, பதிற்றுப்பத்து, புைநானூறு, அகநானூறு எை அறைத்து இைக்கியங்களிலும் 
மார்பகங்கள் வர்ணிக்கப்பட்டுள்ளது. இத்தகு பபருறமக்குரிய பபண்ணின் அறடயாளத்திற்கக 
பாதிப்பு ஏற்படுவதால் மார்பகப்புற்றுகநாய் பவறும் உடல் சார்ந்த கநாயாக மட்டுமின்ைி 
மைம்சார்ந்த பபரும் பாதிப்றப ஏற்படுத்தப்புகிைது. 
 
மார்ெக புற்றுந ாயால் ொதிகெட்ைேர்கைின் ோழ்ேில் நயாகாேின் ெங்கைிப்பு 

 கயாகாவிற்கு பிைகு மார்பு புற்றுகநாயால் பாதிக்கப்பட்கடார் தங்களின் 
பசயல்பாடுகளில் தறடகள் குறைக்கப்பட்டை மற்றும் உடற்பயிற்சி கமம்படுத்தப்பட்டதும் 
கண்டைியப்பட்டுள்ளது மற்ை துறண சிகிச்றச முறைகளுடன் ஒப்பிடும் கபாது கீகமாபதரபி 
தூண்டப்பட்ட பக்க விறளவுகறள குறைப்பதில் கயாகா நன்றம பயக்கும் என்று 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. கயாகா நிகழ்ச்சிகள் பங்ககற்ை பிைகு மார்பகப் புற்றுகநாயால் 
பாதிக்கப்பட்ட பபண்கள் தங்கள் மைநிறையில் முன்கைற்ைத்றத கண்டுள்ளைர். 

மார்பகப் புற்றுகநாய் சிகிச்றசக்கு உட்படுத்தும்கபாது அவர்கள் குறைந்த கசார்வு 
நிறைறய உணர்ந்துள்ளைர். மார்பகப் புற்றுகநாயாளிகளுக்காை கயாகா திட்டங்களின் 
ஆய்வுகள் உணர்ச்சி விறளவுகளிலும் வாழ்க்றகத் தரத்திலும் முன்கைற்ைம் கண்டுள்ளைர். 
சிகிச்றசயிைால் ஏற்படும் எதிர்மறை மற்றும் கநர்மறை பாதிப்புகள் குறைவறதயும் துறண 
சிகிச்றசயிைால் ஏற்படும் கவறை மற்றும் மைச்கசார்வு குறைவறதயும் ஆராய்ச்சியின் 
மூைம் பை ஆசிரியர்கள் விவரித்துள்ளைர். (F. Siedentopf et al., 2013) மார்பகப் புற்றுகநாய் 
சிகிச்றசயின் கபாது உளவியல் ஆகராக்கியத்றத கமம்படுத்துவதற்காக கயாக பயிற்சிகறள 
மருத்துவர்கள் பரிந்துறரக்கைாம் எை தைது ஆராய்ச்சியின் மூைம் (Julienne E. Bower et al., 2014) 
ஆதாரப்பூர்வமாக பதரிவிக்கிைார். பைன்காச்சரும் (2016) அவரது சாகாக்களும் கசர்ந்து மார்பகப் 
புற்றுகநாயால் பாதிக்கப்பட்டு சிகிச்றச பபற்ைவர்களுக்கு முதைில் ஆறு வாரம் மற்றும் பிைகு 
12 வாரங்களுக்கு தியாை பயிற்சிகறள நான்கு நுட்பங்களாக வழங்கிைர். அறவயாவை 
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சுவாசத்றத கவைித்தல் தன் முழு உடறையும் அைிந்து பகாள்ளுதல் கயாக பயிற்சி மற்றும் 
நறடப்பயிற்சி தியாைம் ஆகியறவ அடங்கும். இப்ெயிற்சிக்கு 322 பபண்கள் கதர்ந்பதடுக்கப் 

ெட்டு அதில் 299 பபண்கள் பவற்ைிகரமாக முடித்தைர். இதன் விறளவு சிைியது முதல் 
பபரியது வறர கண்டுபிடிக்கப்பட்டது. அறவயாவை, மீண்டும் மீண்டும் ஏற்படும் அச்சம், 
கசார்வு, மை உறளச்சல் ஆகியறவ குறைந்த காணப்பட்டை. அவர்கள் தங்கள் பதாடர்பயிற்சி 
காரணமாக உணர்ச்சிகறள தாங்ககள  ட்டுப் ெடுத்த  ற்றுக்பகாண்டுள்ளைர். சுருக்கமாக 
நிறைவாற்ைல் அடிப்பறடயிைாை தறையடீு இறளய மார்பக புற்றுகநாயால் தப்பிப் 
பிறழப்பவர்களில் மை அழுத்தம், நடத்றத அைிகுைிகள் மற்றும் அழற்சிக்கு சார்பாை 
சமிக்றஞ ஆகியவற்றை குறைப்பதில் பூர்வாங்க குறுகியகாை பசயல்திைறை காட்டியுள்ளது. 
மாதவிடாய் நின்ை மார்பக புற்றுகநாயால் கண்டைியப்பட்ட பபண்களுக்கு நீண்ட காைம் உயிர் 
வாழக்கூடிய காைப்பகுதியில் உயர்ந்த அளவு மை அழுத்தம் மை உறளச்சல் மற்றும் உடல் 
அைிகுைிகறள நிர்வகிக்க உதவும் உத்திகள் கதறவப்படுகின்ைை. அவ்வாைாை உத்திகளில் 
முக்கிய பங்கு வகிப்பது தியாை பயிற்சியாகும். இதன் தறையடீு இந்த பபண்களுக்கு சிை 
குறுகியகாை நன்றமகறள வழங்கக்கூடும். அறவயாவை உளவியல், நடத்றத மற்றும் 
உயிரியல் விறளவுகளில் கமம்பாடு என்று இந்த ஆராய்ச்சியின் மூைம் 
கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்ளது. இப்ெயிற்சி யள அப்பபண்கள் தன் வாழ்நாளில் பதாடர்ந்தால் 
சாத்தியமாை நன்றமகள் ஏற்படும் எை கூறுகிைார். 

 
முடிவுளர 
       நாம் கசமித்து றவக்கும் நறக, பணம், வடீு, நிைம் முதைியை உண்றமயாை 
பசாத்துக்கள் அல்ை. கநாயற்ை வாழ்கவ குறைவற்ை பசல்வம் கைாம் ஐயா கூைியது கபால் 
பபண்கண ஒவ்பவாரு குடும்பத்தின் ஆணிகவர். மார்பகப் புற்றுகநாறய முன்கூட்டிகய 
கண்டைிந்தால் உறுதியாக மீண்டுவிடைாம். கவைக்குறைவாலும், அைட்சியத்தாலும் 
அைியாறமயாலுகம இந்கநாய் பபரிதாகி உள்ளது. பபண்களின் மத்தியில் கபாதிய 
விழிப்புணர்வு இருந்தாகை இந்கநாறய விரட்டி அடித்துவிடைாம்.   
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