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ñù¬î õL¬ñò£è¾‹ ñA›„Cò£è¾‹ ¬õˆF¼‚èˆ «î¬õò£ù 
Cô MûòƒèO™ º‚Aòñ£ù¶ ñŸøõ˜è«÷£´ «ðCŠ ðöA‚ 

Ã†ì£è õ£›õ¶.
îù¶ «õ¬ô¬ò ñ†´‹ ð£˜ˆ¶M†´ ñŸøõ˜è«÷£´ «ðCŠ ðöè£ñ™ 

å¼ CPò °ÁAò õ†ìˆFŸ°œ, ‘Þ¼‚°‹ Þì‹ ªîKò£ñ™ Þ¼‚è 
«õ‡´‹Õ âù G¬ù‚°‹ ðô¼‹ Þƒ° à‡´. Þ¬î å¼ AíŸÁˆ 
îõ¬÷Š «ð£¡ø õ£›‚¬è º¬ø âù Ãøô£‹. Þ¶ îõø£ù å¼ º¬ø.

õ£›M™ Ü¡ø£ì‹ ï£‹ àøMù˜è«÷£´‹, ï‡ð˜è«÷£´‹, ï‹«ñ£´ 
ðE¹Kðõ˜è«÷£´‹ «ðCŠ ðöè CP¶ «ïó‹ å¶‚è «õ‡´‹. °PŠð£è, 
°´‹ðˆFù˜è«÷£´ à¬óò£´õîŸ° è†ì£ò‹ «ïó‹ å¶‚è «õ‡´‹. 
Þ¶ àø¾è¬÷Š ðôŠð´ˆF ïŸC‰î¬ùè¬÷ õ÷˜‚°‹. Þšõ£ø£ù 
êÍè ªêò™ð£´èÀ‹, Ü¬ùõ¼ìÂ‹ Þí‚è‹ ¬õˆ¶‚ªè£œõ¶‹ 

õ£›‚¬è‚° Iè¾‹ ÜõCòñ£°‹.

Þ¬îˆî£¡ Ã´¬è âù °PŠH´A«ø£‹. Ã´¬è â¡ð¶ 
Ü¬ùõ¼‹ «ê˜‰¶ Þ¼‚°‹ å¼ Åö™. Þ¬î«ò îIö˜èœ 
M¼‰«î£‹ð™ â¡Á‹ °PŠH†´œ÷ù˜. M¼‰«î£‹ð™ 
â¡ð¶ ñùî£ó å¼õ¼‚° ê¬ñˆ¶ àíõOŠð¶. 
M¼‰Fù˜ ñùî£ó à‡´ ñA¿‹ Ü÷MŸ° ï£‹ 
àíõO‚è «õ‡´‹, Ü¶«õ M¼‰«î£‹ð™. Ýù£™, 
Þ¡¬øò è£ôè†ìˆF™ i†®Ÿ° õ¼ðõ˜èœ ê£ŠHì£ñ™ 
ªê¡ø£«ô «ð£¶‹ â¡ø ñùG¬ôJ™î£¡ õó«õŸA«ø£‹. 
‘õ£ƒè ê£ŠH´«õ£‹..’ â¡ð¶î£¡ à‡¬ñò£ù 
M¼‰«î£‹ð™.

õ£óˆFŸ° å¼º¬ø Ü™ô¶ 15 ï£†èÀ‚° å¼ 
º¬øò£õ¶ êƒèñ£è ï£‹ Ãì «õ‡´‹. Ü¶ ïñ¶ 

ï‡ð˜è÷£è Þ¼‚èô£‹, °´‹ð àÁŠHù˜è÷£è Þ¼‚èô£‹ Ü™ô¶ ï£‹ 
ê£˜‰F¼‚°‹ Ü¬ñŠð£è¾‹ Þ¼‚èô£‹. Üšõ£Á Ã´‹«ð£¶ °¬øè¬÷ 
ñ†´«ñ «ðê‚Ãì£¶. °¬øè¬÷ êKªêŒ»‹ õ¬èJ™ â´ˆ¶¬óˆ¶, 
å¼õ¼‚ªè£¼õ˜  Þí‚èñ£è, ê‰«î£ûñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹.

c˜‚°IN «ð£¡ø¶ ïñ¶ õ£›‚¬è. Ü¶ âŠ«ð£¶ «õ‡´ñ£ù£½‹ 
º®òô£‹. ñA›„C¬ò»‹, ï™ô â‡íƒè¬÷»‹ ðKñ£Áõ¶, 
ñŸøõ˜èÀ‚° àî¾õ¶, õ£›M™ õ÷˜„Cò¬ìõ¶ ÞõŸ«ø£´ êè 
ñQî˜è«÷£´ Mö£‚èO½‹ Gè›„CèO½‹ èô‰¶ªè£œõ¶ õ£›¬õ 
ÞQ¬ñò£‚°‹. ªî£N™ ê£˜‰¶, õ£›¾ ê£˜‰¶, àò˜¾ ê£˜‰î ï™ô 
M¬÷¾è¬÷ ãŸð´ˆ¶‹.

°¬øè¬÷ ï™ô Mîñ£è â´ˆ¶‚ÃP êK ªêŒõ¶î£¡ ñQî 
õ£›Mò¬ô ªê‹¬ñŠð´ˆî‚Ã®ò Mûò‹. Þ¬î ï£‹ ªîK‰¶ 
ªè£‡«ì£‹ â¡ø£™ è‡®Šð£è ïñ¶ õ£›‚¬è å¼ ï™ô õ£›‚¬èò£è 
Ü¬ñ»‹ â¡ð¬î ï£¡ àƒèOì‹ ðA˜‰¶ ªè£œ÷ M¼‹¹A«ø¡. âù«õ, 
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ñù‹ M†´ «ð²A«ø¡

Ü¬ùõ¼‹ ïŸC‰î¬ùè¬÷ ñùF™ 
ªè£œ«õ£‹. ï™ô ñQî˜è«÷£´ 
Ã ®  ï ™ ô  M û ò ƒ è ¬ ÷ 
º¡ªù´Š«ð£‹. ïñ¶ °´‹ðˆFŸ° 
ñ†´‹ ðòÂœ÷î£è Þ™ô£ñ™ 
êºî£òˆFŸ°‹ ðòÂœ÷ å¼ 
¶¼‹ð£è Þ¼‚è ºòŸC ªêŒ«õ£‹.

---- Rtn.MD.R. êó‡,  
GÁõù˜ & î¬ôõ˜

õ£êè˜èœ èõùˆFŸ°: êó‡v 
àJ˜+ªñŒ ÞîN™ HóÅK‚èŠð´‹ 

CA„¬ê º¬øèœ ñŸÁ‹ 
ñ¼‰¶è¬÷ àKò ñ¼ˆ¶õ˜èO¡ 
Ý«ô£ê¬ùŠ ªðŸÁ‚ªè£‡´ 

ñ†´«ñ â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹ 
â¡ð¬î õL»Áˆ¶A«ø£‹.
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Ü‰îˆ ¶øM «õÁ âõ¼I™¬ô. Cˆî£˜ˆî 
ªè÷îñ ¹ˆî¡. èì¾œ Þ™¬ô. º¡M¬ùŠ 

ðòQ™¬ô. ñÁHøM â¡ðî£è å¡Á âŠ«ð£¶‹ 
Þ™¬ô â¡ðî£èŠ ð°ˆîPM¡ à„êˆF™ G¡Á «ðCò 
Þ‰Fò£M¡ ºî™ îˆ¶õ ë£ù ÝCKò¡ ¹ˆî¡.

îù¶ ¶¡ðƒè«÷ àôA™ ªðKò¬õ â¡Á‹,  
Høó¶ ¶¡ðƒèœ Ü¬ùˆ¶‹ CPò¬õè«÷ â¡Á‹ 
è¼Fò Üõ¬ù Ü¼A™ Ü¬öˆ¶ ¹ˆî¡ ªê£¡ù£¡. 
“ï‡ð«ù á¼‚°œ «ð£. ¶¡ðI™ô£î, ñóí‹ 
Þ™ô£î ã«îÂ‹ å¼ i†®L¼‰¶ å¼ ¬è ÜKC«ò£, 
îM«ì£, àI«ò£ â¬î «õ‡´ñ£ù£½‹ õ£ƒA‚ 
ªè£‡´ õ£ â¡Á ªê£¡ù£¡.

Üõ¡ á˜ âƒ°‹ «î® Ü¬ô‰¶, âOò 
à‡¬ñ¬ò‚ è‡ìP‰î£¡. ¶¡ðI™ô£î, 
ñóí‹ Þ™ô£î å¼ i´ Þ‰î 
àôèˆF™ Þ™¬ô â¡ð¬î...

Üõ¡ F¼‹ð¾‹ ¹ˆî¡ 
ÞìˆF«ô õ‰¶ ªê£¡ù 
«ð£¶, ¹ˆî¡ ¹¡ù¬èˆîõ£Á 
ªê£¡ù£¡. ÒÝ‹. àôA™ 
¶¡ðˆ¬î àíó£î ñQî˜èœ 
â¡Á âõ¼‹ Þ™¬ô. ñóíˆ¬îŠ 
ð£˜‚è£î ñQî˜èœ Þ‰î 
àôèˆF™ Þ™¬ô. ñóíˆ¬î 
ªõ¡Á Þ‰î àôèˆF™ õ£öŠ 
«ð£Aø ñQî˜èÀ‹ Þ™¬ô.

àôA«ô«ò àù¶ ¶¡ð‹î£¡ 
ªðKò¶ â¡Á â‡E èôƒè£«î. 
ÜŠð®‚ èôƒ°õî£™ à¡ù£™ 
à¡ ¶¡ðˆ¬î‚ èì‚è Þòô£¶. ñ£ø£è Ü‰îˆ 
¶¡ðˆF«ô«ò Ý›‰¶ ÜI›‰¶ c «ñ½‹ ¶¡ðƒè¬÷ 
ê‰FŠð£Œ. âù«õ ¶¡ðƒèœ Gè›Aø«ð£¶ ÜõŸ¬ø 
àí˜‰¶, ÜõŸ¬ø‚ èì‰¶ âF˜ªè£‡´ õ£¿‹  
ÝŸø¬ô ñQî˜èœ õ÷˜ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹.” 
â¡Á ¹ˆî¡ îù¶ Ü¼œ õ£˜ˆ¬îè÷£™ Üõ¬ùˆ 
¶¡ðˆF™ Þ¼‰¶ e†ì£¡.

ã«îÂ‹ å¡¬øŠ ðŸP‚ªè£‡´ Ü™ô¶ ã«îÂ‹ 
å¡P¡ ¶¬íªè£‡´ Ü™ô¶ ã«îÂ‹ å¼ 
ÝŸø¬ôŠ ðò¡ð´ˆF îƒè¬÷ˆ ¶¡ðˆFL¼‰¶ 
e†ðîŸ° ñQî˜èœ ðöA‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹.

“¶¡ð‚ èì¬ôˆ î£‡´‹«ð£¶ «î£E Ýõ¶ 
Wî‹Ó â¡Á â¿¶õ£˜ ñ‚èœ èMë˜ ð†´‚«è£†¬ì 
è™ò£í²‰îó‹. Þî¡ ªð£¼œ âˆî¬èò ¶¡ðˆ¬î»‹ 
Þ¬êJ¡ àîMò£™ èì‰¶ «ð£ŒMì º®»‹ â¡ð«î 
Ý°‹.

å¼õ¼‚° Þ¬ê àî¾‹. 
Þ¡ªù£¼õ¼‚° àŸø ï‡ð˜èœ 
àî¾õ£˜èœ. ñŸªø£¼õ˜ îù¶ 
ÝŸø¬ôŠ ðò¡ð´ˆF«ò è¬ó«òPM´‹ 
õ™ô¬ñ«ò£´ Þ¼Šð£˜. èŸø è™M¬òŠ ðò¡ð´ˆF 
èõ¬ôè¬÷ˆ î£‡® M´õ£˜ å¼õ .̃

¹ˆîèƒèœ Þ¼‰î£™ â‰îˆ ¶¡ðˆ¬î»‹ 
âF˜ªè£‡´ M´õ£˜ ñŸªø£¼õ˜. ¶¡ðˆF™ ¶¬í 
Þ¼‚°‹ àø¾è÷£™ õL¬ñ ªðÁõ£˜ Þ¡Âªñ£¼õ˜.

Þ‰î ÞìˆF™ õ£êè˜èœ å¡¬ø Ýöñ£è 
G¬ùM™ ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. â™«ô£ó¶ 

õ£›M½‹ ¶¡ðƒèœ, Mðˆ¶èœ, Ýø£î è£òƒèœ, 
ÞöŠ¹èœ, âF˜ð£ó£î ñóíƒèœ, ¶«ó£èƒèœ 

ÝAò¬õ âŠ«ð£î£õ«î£, âŠ«ð£¶«ñ£ 
Gè›‰¶ ªè£‡«ì Þ¼‚A¡øù. 
ÝƒAôˆF™ ªê£™õî£ù£™ All 
negative things happen ...

Ýù£™ ñA›„C, Ýù‰î‹, 
àŸê£è‹, Þô£ð‹, ªõŸP 
ÝAò¬õ î£«ñ Gè›õF™¬ô. 
ï£‹ î£¡ Gè›ˆF‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. “All positive things 
are created” â¡Á ªê£¡ù£™ 
àƒèÀ‚° âOF™ M÷ƒ°‹. 

ñù‹  Þ¼‰î£™ ñ£˜‚èº‡´ 
â¡ªø£¼ º¶ªñ£N à‡ .́ ï™ô 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ ñ¼‰¶ ªè£´ˆ¶ 
M†´ ñø‚è£ñ™ ªê£™õ£˜èœ. 
Òñù¬êŠ «ð£†´ Üô†®‚è£bƒè... 

ê‰«î£ûñ£ Þ¼ƒè... ií£ èõ¬ôŠðì£bƒè... â™ô£‹ 
êKò£J¼‹.Ó 

Þî¡ ªð£¼œ «ï£J¡ ¶¡ðˆF™ Þ¼‰¶ ñ¼‰¶‹ 
ñ£ˆF¬ó»‹ î¼Aø M´î¬ô¬ò ñùñA›„C î¼‹ 
â¡ð«î Ý°‹. cƒèœ à‡µ‹ àíõ£™ õ¼Aø 
«ï£Œè¬÷Mì àƒè¬÷«ò F¡Á b˜ˆ¶Mì cƒèœ 
ÜÂñF‚°‹ ¶¡ðƒè÷£™ õ¼‹ «ï£Œèœ ªè£´¬ñ 
ò£ù¬õ. Ü¬õ«ò àJ˜‚ ªè£™L «ï£Œèœ. âù«õ 
Þ¡ðˆ¬î ñA›„C¬ò Ýù‰îˆ¬î  à¼õ£‚°ƒèœ.

Ü¬î à¼õ£‚°õ¶ âŠð®? Ü¬îˆ «î®ù£™ 
A¬ì‚°ñ£? âƒ«è «î´õ¶? âŠð®ˆ «î´õ¶?  Ü¬îˆ 
«î®ò å¼ ÜóêQ¡ è¬î àƒèÀ‚°ˆ ªîK»ñ£?

ªê£™A«ø¡.
â¡Á‹ ñ£ø£î Ü¡¹ì¡
ð£óF A¼wí°ñ£˜
ÝCKò˜ - àJ˜+ªñŒ

Ü¡HŸAQò àJ˜+ªñŒ õ£êè˜èÀ‚°  
âù¶ Ü¡¹‹ õ£›ˆ¶èÀ‹
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åšªõ£¼ ªðŸ«ø£¼‹ ñŸø â¬î»‹Mì îƒè÷¶ °ö‰¬îè¬÷«ò 
ÜFèñ£è «ïC‚A¡øù .̃ åšªõ£¼ Mîñ£ù °ö‰¬î õ÷˜Š¹ 

º¬øè¬÷ ªðŸ«ø£˜èœ ¬èò£ÀA¡øù˜. Ýù£™, âŠ«ð£¶ 
è‡®Šð£è Þ¼‚è «õ‡´‹ â¡ð«î º‚Aòñ£ù Mûòñ£°‹. 
âù¶ °ö‰¬î Þ¬î„ ªêŒõ¬î ï£¡ ÜÂñF‚èô£ñ£? 
«õ‡ì£ñ£? «ð£¡ø ðô «èœMèœ ªðŸ«ø£˜èÀ‚° âŠ«ð£¶‹ 
Þ¼‚°‹. ÜF™ CôõŸÁ‚è£ù ðF™è¬÷ ð£˜Š«ð£‹..

âù¶ °ö‰¬î ï£œ º¿õ¶‹ ²Á²ÁŠð£è Þ¼‚Aø£¡. 
Ýù£™, ð®Š¹ MûòˆF™ ñ‰îñ£è, èõùI™ô£ñ™ 
Þ¼‚Aø£¡. Üõ¬ù è‡®Šð¶ êKî£«ù?

°ö‰¬îè¬÷ ã«î£ å¼ Mûòˆ¬î ªêŒò„ 
ªê£™L õŸ¹ÁˆFù£«ô£, è†ì£òŠð´ˆFù£«ô£ 
Üõ˜èœ Ü¬î ªêŒõF™¬ô. ªêŒî£½‹ 
ÜF™ H¡îƒA«ò Þ¼Šð£˜èœ. Ü«î«ïóˆF™, 
èõù„Cîø™ Hó„ê¬ù Þ™¬ô â¡ð¬î»‹ àÁF 
ªêŒò «õ‡´‹. ð®Š¹ MûòˆF™ °ö‰¬îèO¡ 
ÝCKò˜è¬÷ ªî£ì˜¹ªè£‡´ Üõ˜è¬÷ ð®‚è 
¬õ‚è ªêŒòô£‹. Ýù£™, â‰î G¬ôJ½‹ 
õŸ¹Áˆî‚ Ãì£¶.

âù¶ °ö‰¬î ÜPõ£ùõœ. Ýù£™, ñŸø °ö‰¬îè¬÷Mì 
°¬øõ£ù ñFŠªð‡èœ â´‚Aø£œ. ÞîŸ° â¡ù ªêŒò «õ‡´‹?

ºîL™, âŠ«ð£¶‹ àƒèO¡ °ö‰¬îè¬÷ 
ñŸøõ˜è«÷£´ åŠHì£b˜èœ. Þ¶ Üõ˜èœ ñùF™ 
ñŸøõ˜èœ °Pˆî âF˜ñ¬ø„ C‰î¬ùè¬÷ õ÷˜‚°‹. 

âù«õ, Ü¬î âŠ«ð£¶‹ ªêŒò «õ‡ì£‹.

âù¶ °ö‰¬î ê£‚«ô† ñŸÁ‹ M¬ô àò˜‰î 
ªð£¼†è¬÷ «è†´ Üì‹ H®‚Aø¶. ï£¡ â¡ °ö‰¬î¬ò 
Iè¾‹ «ïC‚A«ø¡. Üîù£™, ÜõŸ¬ø ªè£´‚è£ñ™ 
Þ¼‚è¾‹ º®òM™¬ô. ï£¡ â¡ù ªêŒò «õ‡´‹?

°ö‰¬îèœ e¶ Ü¡¹ è£†´õîŸ°‹, Üõ˜è¬÷ 
îõø£ù ð£¬îJ™ ªê™ô ÜÂñFŠðîŸ°‹ 
MˆFò£ê‹ à‡ .́ °ö‰¬î‚° â¡ù «î¬õ«ò£ 
Ü¬î ñ†´‹ ªè£´ˆî£«ô «ð£¶‹. Ý«ó£‚AòñŸø 
Ü™ô¶ «î¬õòŸø ªð£¼†èœ â¡ªù¡ù â¡ð¬î 
°ö‰¬îèœ ÜP‰¶ ªè£œÀ‹ Ü÷MŸ° ï£‹ 
â´ˆ¶‚ Ãø «õ‡´‹. ðíˆF¡ ñFŠ¹ ªîK‰¶ 
Üõ˜è¬÷ õ÷˜Šð¶ Iè¾‹ ÜõCòñ£°‹.

ªð£¿¶«ð£‚°‚è£è °ö‰¬îèOì‹ CP¶ «ïó‹ 
ªê™«ð£¡ ªè£´‚èô£ñ£?

è‡®Šð£è Ãì£¶. Ü¶ °¬ø‰î «ïóñ£è 
Þ¼‰î£½‹ êK, c‡ì «ïóñ£è Þ¼‰î£½‹ êK 
ªê™«ð£¡èœ °ö‰¬îèÀ‚° ãŸøî™ô. 

°ö‰¬îèÀ‚° â‰î ñ£FKò£ù î‡ì¬ùèœ 
ªè£´‚èô£‹?

°ö‰¬îè¬÷ F†´õ¶, Ü®Šð¶, è´¬ñò£ù 
î‡ì¬ùèœ ªè£´Šð¶ ï™ô °ö‰¬î õ÷˜Š¹ 
A¬ìò£¶. Üõ˜è¬÷ êK ªêŒò «õ‡´‹ â¡ð«î 
àƒè÷¶ «ï£‚èñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹. âù«õ, 
Üõ˜èO¡ îõÁè¬÷ â´ˆ¶‚ ÃP ÜîŸ° 
ñ¡QŠ¹ «è†è ¬õ‚è «õ‡´‹. Þ¬õ 
îMó, ªðŸ«ø£˜èœ °ö‰¬îèO¡ 
º¡¹ ê‡¬ìJ´õ¶ Üõ˜èœ ñùF™ 
âF˜ñ¬ø„ C‰î¬ùè¬÷ õ÷˜‚°‹. 
âù«õ, °ö‰¬î º¡¹ ªðŸ«ø£˜èœ 
ê‡¬ìJì‚Ãì£¶. å¼õ˜ °Pˆ¶ 
ñŸøõ˜ °ö‰¬î º¡¹ F†® «ðê‚Ãì£¶. 
î£»‹ î‰¬î»‹ å«ó è¼ˆ¶¬ìòõ˜èœ, 
Üõ˜èœ «õÁ «õÁ Þ™¬ô â¡ð¬î 
°ö‰¬î àíó «õ‡´‹, ï‹ð «õ‡´‹. 
Ü‰î Ü÷MŸ° ªðŸ«ø£˜èœ ïì‰¶ 

ªè£œõ¶ ªðŸ«ø£˜èO¡ èì¬ñò£°‹.

- Dr. «óõF óM‚°ñ£˜
B.H.M.S.,MSc (Psychology)

(«ý£I«ò£ðF ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£êè˜  
& ñùïô ñ¼ˆ¶õ˜)

°ö‰¬î õ÷˜Š¹  
âÂ‹ è¬ô
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è™hó™ 
è£Š«ð£‹

à ìL™ àœ÷ Iè º‚Aòñ£ù àÁŠ¹èO™ 
Hóî£ùñ£ù¶ è™hó™. àìL™ «ê¼‹ 
ï„²‚è¬÷ ªõO«òŸÁõ¶ ñŸÁ‹ 
ªêKñ£ùˆFŸ° «î¬õò£ù Hˆî 

c¬ó ²óŠð¶ «ð£¡ø º‚Aòñ£ù ªêò™ð£´èO™ 
è™hó™ ß´ð´Aø¶.

ï‹ àìL™ ãŸð´‹ õ÷˜C¬î ñ£ŸøƒèOù£™ 
è™hóL™ ªè£¿Š¹ ð®»‹ G¬ô¬ò ‘Fatty Liv-
er ’ â¡A«ø£‹. º¡¹ 40 ºî™ 50 õò¬î‚ 
èì‰îõ˜èÀ‚° ãŸð†ì Þ‰î Hó„ê¬ù, ÞŠ«ð£¶ 
Þ÷‹ õòFùK¬ì«ò ÜFèñ£è è£íŠð´Aø¶. 
ªõOŠð¬ìò£è â‰î ÜP°PèÀ‹ ªîKõF™¬ô 
â¡ ð î £ ™  Þ î¬ù  ê £ î £ óí  Mûòñ £ è 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷‚ Ãì£¶.

Þ‰î ð£FŠ¹ Þó‡´ õ¬èò£è HK‚èŠ 
ð†´œ÷¶. ñ¶ Ü¼‰¶ðõ˜èÀ‚° ãŸð´‹ 
ð£FŠH¬ù Alcoholic Fatty Liver â¡A«ø£‹. Non-
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°¬ø‰î¶ õ¼ìˆFŸ° 
Ï.10,000  «êIŠ¹. Ü¬ô„ê™ 
«ïó‹ I„ê‹. è£ˆF¼Š¹ «ïó‹, 
«ð£‚°õóˆ¶ «ïó‹ ñŸÁ‹ 
«ê£˜¾ Ü¬ùˆFŸ°‹ “NO”.

ñ¼ˆ¶õ àîM «î¬õŠð†ì£™   
10 GIìˆF™ âƒèœ 
ñ¼ˆ¶õK¡ ºî½îM. 

°´‹ðˆFŸ«è ð£¶è£Š¹. ðô 
«ïóƒèO™ àJ˜ ð£¶è£Š¹. 

ð‚èM¬÷¾ Þ™ô£î 
ñ¼‰¶èœ. 

â™ô£ ñ¼ˆ¶õ º¬øè¬÷ 
è£†®½‹ Iè «õèñ£ù b˜¾. 
ñ¼ˆ¶õ¬ó ð£˜‚è£ñ™ àƒèœ 
i†®™ Þ¼‰«î Gõ£óí‹.

è£Œ„ê™, î¬ôõL, àì™õL, 
Ì„C‚è®, b‚è£ò‹, õ£‰F, 
«ðF, Üpóí‹, õ£»ˆ 

ªî£™¬ô, «ê£˜¾, Ýv¶ñ£, 
Ü¬ùˆ¶ õLèœ, Üô˜T, 
êO, Þ¼ñ™, õJŸÁŠ«ð£‚°, 
î¬ô²Ÿø™, Yî«ðF, ¶‹ñ™, 
ªï…²õL ÝAò °ö‰¬îèœ 
ºî™ õòî£ùõ˜èœ õ¬ó 
Ü¬ùõ¼‚°‹ àìù®ò£è 

«î£¡Á‹ Ü¬ùˆ¶ Mò£Fèœ 
ñŸÁ‹ àì™ àð£¬îèÀ‚è£ù 

Gõ£óí‹.

ì£‚ì˜ ð£‚v  

àƒèœ i†®™  
âƒèœ ì£‚ì˜

Alcoholic Fatty Liver â¡ð¶ ñŸªø£¼ õ¬è. 
Þ‰î õ¬è ÞŠ«ð£¶ Cô °ö‰¬îè¬÷»‹Ãì 
ð£F‚Aø¶ â¡ð¶î£¡ Iè¾‹ èõ¬ô‚°Kò 
îèõ™. ÜîŸ° Iè º‚Aò è£óí‹ àì™ 
ð¼ñ¡ ñŸÁ‹ YóŸø àí¾ º¬ø«ò Ý°‹.

ï£‹ à‡µ‹ àíM™ àœ÷ °À‚«è£¬ú 
ªè£¿Šð£è ñ£ŸÁ‹ Hóî£ù «õ¬ô¬ò è™hó™ 
ªêŒAø¶. àìL¡ «î¬õ‚° ÜFèñ£ù 
è£˜«ð£¬ý†«ó† Ü™ô¶ ê˜‚è¬ó ÜFè‹ 
àœ÷ àí¾è¬÷ à†ªè£œÀ‹«ð£¶ Ü¶«õ 
ªè£¿Šð£è ñ£P àìL™ ªî£Š¬ðò£°‹, ªî£¬ì, Þ´Š¹, ñ£˜¹ 

ð°FèO™ «ê˜‰¶‹ àì™ ð¼ñ¡ ãŸð´Aø¶. «ñ½‹ 
ÜFèŠð®ò£ù ªè£¿Š¹ «ê¼‹ªð£¿¶ àì™ àÁŠ¹èœ 
ðôõŸP½‹ ªè£¿Š¹Š ð®ò õ£ŒŠ¹œ÷¶. Üî¡ å¼ 
ð°Fò£è«õ Fatty Liver ð£FŠ¹ à‡ì£Aø¶.

è™hó¬ô ð£¶è£‚°‹ º¬øèœ:-

l  «î¬õ‚«èŸø àí¾è¬÷ ñ†´«ñ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹.

l ¶Kî õ¬è àí¾èœ, ê£‚«ô†´èœ, «è‚ 
õ¬èèœ, ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾è¬÷ îM˜‚è 
«õ‡´‹.

l è£˜«ð£¬ý†«ó† àí¾èœ, ÞQŠ¹ 
õ¬èè¬÷‚ °¬ø‚è «õ‡´‹.

l  ï‹ àì½‚° «î¬õò£ù Ü÷¾ 
ªè£¿Š¹¬ìò àí¬õ ñ†´«ñ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶.

l îõø£ñ™ àìŸðJŸC ªêŒõ¶.

-- Dr.V. èMî£, B.H.M.S
(Íˆî «ý£I«ò£ðF ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£êè˜)
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ªè£Œò£ŠðöˆF™ 
ñ†´ñ™ô 

Üî¡ Þ¬ôèO½‹ 
ðô ï¡¬ñèœ àœ÷ù. 
º‚Aòñ£è ¬õ†ìI¡ 
C ñŸÁ‹ Þ¼‹¹„ êˆ¶ 
ªè£Œò£ Þ¬ôèO™ 

ÜFèñ£è àœ÷¶.

ðò¡èœ:
A¼Iè÷£™ õJŸÁŠ«ð£‚° 

õ¼‹«ð£¶ Ü¬î Yó£‚è ªè£Œò£ 
Þ¬ô «îc˜ àî¾Aø¶. ÞF™ 
àœ÷ î£¶‚èœ ê˜‚è¬ó «ï£¬ò 
è†´Šð´ˆ¶‹. «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹. õ£‰F, 
°ñ†ì™ Þ¼Šðõ˜èœ Þ¬îŠ 
ð¼°õî¡ Íô‹ ÜFL¼‰¶ 
M´ðìô£‹.

ªêŒº¬ø:
6 ºî™ 7 ªè£Œò£ 

Þ¬ôè¬÷ å¡ø¬ó 
L†ì˜ c¼ì¡ ªè£F‚è 
¬õˆ¶, å¼ ï£O™ Þó‡´ 
Ü™ô¶ ï£¡° º¬ø ð¼èô£‹. 
õ£ó‹ Þó‡´ Ü™ô¶ Í¡Á 
ï£†èÀ‚° â´ˆ¶‚ªè£‡ì£™ 
àì™ Ý«ó£‚Aò‹ ªðÁ‹.

-- Dr.P. Ü°ü£ B.N.Y.S

‘ªè£Œò£ 
Þ¬ô’  
«îc˜
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àJKò™ ²öŸC ðŸP ªîK‰î ðô¼‚°‹ 
Þ¡çHó£®ò¡ ²öŸC ðŸP ªîKõF™¬ô. 

àJKò™ ²öŸC â¡ð¶ å¼ ï£œ Ü™ô¶ 24 ñE 
«ïóˆFŸ°œ ïì‚°‹ É‚è‹, MNŠ¹, póí‹ ñŸÁ‹ 
ðô Mûòƒè¬÷ àœ÷ì‚Aò ²öŸC Ý°‹. Þ¶ 
åšªõ£¼ ï£À‹ å«ó ñ£FKò£è«õ Þ¼‚°‹. 
Ü¶«õ, Þ¡çŠó£®ò¡ ²öŸC â¡ð¶ å¼ 
ï£O¬ù èì‰î ²öŸC Ý°‹.

ñ£îMì£Œ ²öŸC 28 ï£†èÀ‚° 
ïìŠðî£™ Ü¶¾‹ å¼õ¬è Þ¡çŠó£®ò¡ 
²öŸCî£¡. ÞùŠªð¼‚è õòF™ Þ¼‚°‹ 
ªð‡èœ àJKò™ ²öŸC¬ò è£†®½‹ 
Þ¡çŠó£®ò¡ ²öŸC¬ò H¡ðŸP õ£›õ¶ 
Üõ˜èÀ‚° ñ£îMì£Œ ²öŸCJ½‹, è¼ 
à¼õ£°õF½‹ â‰î ð£FŠ¹‹ õó£ñ™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹.

ÞùŠªð¼‚è õòF™ Þ¼‚°‹ åšªõ£¼ ªð‡µ‹ 
Üõ˜èÀ¬ìò ñ£îMì£Œ ²öŸC G¬ô‚°Kò 
àí¾, àìŸðJŸC, õ£›‚¬è º¬ø¬ò H¡ðŸP 
îƒèO¡ ï£†è¬÷ Ü¬ñˆ¶‚ ªè£œõ¬îˆî£¡ 
‘Cycle Syncing’ â¡Á ÃÁõ˜. Üšõ£Á Ü¬ñˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ Üõ˜èO¡ àì™ Ý«ó£‚Aò‹ ñ†´I¡P 
ñù Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ «ñ‹ð´ˆ¶‹. ñ£îMì£Œ 
²öŸCJ¡ (28 ï£†èœ) ï£¡° è†ìƒèÀ‚è£ù Cycle 
Syncing ðŸPò å¼ CÁ è‡«í£†ìˆ¬î ð£˜Š«ð£‹.

àFóŠ«ð£‚° G¬ô (1 ºî™ 5 ï£†èœ) :
«ê£˜¾, õL ÝAò àí˜¾èœ è£íŠð´‹. 

Þ¼‹¹„êˆ¶, ¹óî‹, ï™ô ªè£¿Š¹, ÜFè ï£˜„êˆ¶, 
ñ£¾ êˆ¶, ¬õ†ìI¡èœ àœ÷ àí¾è¬÷ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. ªñ¶õ£ù «ò£è£, ªñ™Lò v†ªó„êv 
ÝAò àìŸðJŸCè¬÷ ªêŒòô£‹. âOî£ù ñŸÁ‹ 
å¿ƒ°ð´ˆ¶‹ «õ¬ôè¬÷ ªêŒòô£‹. æŒ¾, 
C‰Fˆî™, àœ«ï£‚A ð£˜ˆî™ ÝAòõŸ¬ø Þ‰î 
è£ôè†ìˆF™ ªð£¿¶«ð£‚è£è «ñŸªè£œ÷ô£‹.

º‡´ G¬ô Ü™ô¶ è¼õµ õ÷¼‹ 
è£ô‹ (6 ºî™ 12 ï£†èœ):

ñA›„C, á‚è‹ ÝAò àí˜¾èœ ªî¡ð´‹. 
è£ŒèPèœ, ï£˜„êˆ¶, ¹óî‹, ¹O‚è ¬õˆî àí¾èœ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. ÜFè õ½¾œ÷ àìŸðJŸC 
ñŸÁ‹ ðÀ É‚°î™ ªêŒòô£‹. ¹Fò F†ìƒèœ 
b†´õ¶, è®ùñ£ù ªêò™èœ ÝAò «õ¬ôè¬÷ 
ªêŒòô£‹. ¹Fò ñQî˜èÀì¡ ðö°î™ ñŸÁ‹ ¹Fò 
Fø¡è¬÷ õ÷˜ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ G¬ô Þ¶.

‘Cycle Syncing’ 
ðŸP ÜP«õ£ñ£?

Ü‡ìM´Š¹ G¬ô (13 ºî™ 16 ï£†èœ):
G¬øò Ý¬êèœ, î¡ù‹H‚¬è, ªêò™Fø¡ 

ÝAò àí˜¾èœ «î£¡Á‹. êñ„Y˜ àí¾, 
ªñ‚mCò‹ àœ÷ àí¾èœ ê£ŠHì «õ‡´‹. 
ñA›„C îó‚Ã®ò M¬÷ò£†´èœ, ïìù‹ 
ÝAòõŸ¬ø ªêŒòô£‹. Hø¼ì¡ ðöA ªêŒò 

«õ‡®ò ªêò™èœ, è®ùñ£ù º®¾è¬÷ 
â´ˆî™ ÝAò «õ¬ôè¬÷ «ñŸªè£œ÷ô£‹. 
¹Fò ñQî˜èÀì¡ ðö°î™, b˜¾è¬÷ 
è‡ªì´ˆî™, Cø‰î º®¾èœ â´ˆî™ 
ÝAòõŸÁ‚è£ù G¬ô Þ¶.

ñ…ê†êìô G¬ô (17 ºî™ 28 ï£†èœ):
âK„ê™, «ê£˜¾, õL ÝAò àí˜¾èœ 

Þ¼‚°‹. ñ£¾„êˆ¶, ï™ô ªè£¿Š¹, 
ñùG¬ô¬ò àŸê£èŠð´ˆ¶‹ àí¾è¬÷ 
è†ì£ò‹ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 

õL¬ñò£ù ðJŸCèœ, ªñ¶õ£ù è£˜®«ò£ ñŸÁ‹ 
ñù¬î Ü¬ñFŠð´ˆ¶‹ «ò£è£ ÝAòõŸ¬ø ªêŒò 
«õ‡´‹. Ü¬ñFò£ù «õ¬ô, Ý›‰î Ýó£Œ„C 
ÝAòõŸ¬ø ªêŒòô£‹. àø‚è‹, à¼õ£‚°î™, 
àœ«ï£‚°î™ «ñŸªè£œõ«î£´ ï™ô æŒ¾ Þ‰î 
è£ôè†ìˆF™ è†ì£ò‹ «î¬õ.

ñ£îMì£Œ ²öŸCJ¡ G¬ôèÀ‚° ãŸð ï‹ 
õ£›‚¬è¬ò Ü¬ñˆ¶ Ý«ó£‚Aòñ£Œ õ£›«õ£‹.

Dr. ð£.ªóƒè ð£ô ÿGF, B.A.M.S.
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l ïñ¶ àìL™ 
GIìˆFŸ° 
35I™Lò¡ 
ªê™èœ 
Þø‚A¡øù.

l å¼ ñQî¡ 
Þø‚°‹ «ð£¶, è£¶ 
«è†°‹ Fø¬ù 
î£¡ è¬ìCò£è 
Þö‚Aø£¡.

l ï£‹ Ü¬ùõ¼‹ 
270 â½‹¹èÀì¡ 
Hø‰¶, 206 
â½‹¹èÀì¡ 
Þø‚A«ø£‹.

î¬ô‚èõê‹
àJ˜‚èõê‹ ñ†´ñ™ô
èù¾èO¡ ²õ£ê‹ Ãì
èõù‹ ªè£…ê‹ Ãì..

õ‡®J™
ê£èê‹ «õ‡ì£‹,
ê£«õ£´ êõè£ê‹
ê£¬ôJ™ «õ‡ì£‹..

ªï£®J™
ñ®‰¶ «ð£õîŸè£è,
î£Œ ñ®J™ Þ¼‰¶ 
îõ›‰¶ õ÷˜‰«î£‹..

F¼‹¹õ£Œªòù
è£ˆF¼‚°‹ °´‹ðˆF¡
èù¾è¬÷ è£‚è
èõùñ£Œ «ð£..

Ü®ð†´ É‚A 
iFJ™ Üù£¬îò£Œ 
iêŠð´õ¶ - à¡ 
àì¬ô ñ†´‹ Ü™ô,
°´‹ðˆ¬î»‹ î£¡..

MðˆF¡ Ýðˆ¶,
M¬÷ò£†®¡
M¬ùò£™
M¬öò‚Ãì£¶..

â‚v«ô†ì¬ó 
ºÁ‚°‹ º¡- à¡
°´‹ð‹ õó«õ‡´‹
è‡ º¡..

è‡º¡ ªîKò£ñ™
õ‡® æ†®,
¬è è£™ Þö‰¶
â´‚è «õ‡ì£‹ ï¬ìõ‡®..

Ý‹ 
î£ñîˆ¬î îM˜‚è
º‰F ðøŠð¶ Ü™ô
º¡ù«ñ ¹øŠð´õ¶..

è‡è£Eˆ¶ «ð£
ñ…êœ «õèˆ¬î GÁˆ¶‹
ð„¬ê ð£¶è£Š¬ð è£‚°‹
CõŠ¹ Ýðˆ¬î î´‚°‹..

-- ð£ó£

èõùñ£Œ 
«ð£

ï£ù£«ó£ cò£«ó£ ò£óPõ£˜ 
àôA™
ï†¹ˆî£Œ ñ†´‹ 
ï‹¬ñòPõ£œ.

ñ£÷£î ñîº‹ ñƒè£î 
ê£F(b)»‹
ñ‡®J´‹ ï†H¡ º¡«ù.

Ý‡ð£™ ªð‡ð£™ ð£ó£¶ 
Ü¡ð£™
Ü¬í‚°‹ Üø‹ ï†¹.

ªê£™ô£¶ ¹Kî½‹ «è†è£¶
ªè£´ˆî½‹
îõI¡P õó‹ ï†¹‚°.

Gø‹ â¶õ£JÂ‹ ï™ô 
°íº¬ì«ò£¼‚°
GöL´‹ ï†H¡ ñó‹.

ªê£‰î‹ ð‰î‹ ÝJóI¼‰¶‹ 
ï†Hì‹
ªê£™Lò¿‹ ªê£™ô£ «ê£è‹.

àì™ ê£°‹ ê£è£¶ àJ˜ï†¹
àôè‹ Þ¼‚°‹ õ¬ó.

âF˜ð£˜‚°‹ è£î™ 
âF˜ð£˜‚°‹ âF˜ð£˜‚è£
ï†Hì‹ «è£® àîM.

¹Mò£‡ì è˜íÂ‹ ð£K»‹ 
«ð£ô
¹Mò£÷†´‹ ï†H¡ 
Hœ¬÷èœ.

âƒ«è»‹ âŠ«ð£¶‹ 
â¶õ£JÂ‹
Üƒ«è
Ý‡ìõù£°‹ ï†«ðˆ ¶¬í.

-- ÝF¬óò£¡

ï†¹‚°øœèœ

Ýñ£™ô..!
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ê ó‡v 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùJ¡ 

êÍè ðƒèOŠ¹ 
Gè›„Cò£è ð™«õÁ 
«ó£†ìK Ü¬ñŠ¹èÀì¡ 
Þ¬í‰¶ «êô‹ ñ£õ†ì‹, 
võ˜í¹K áó£†C å¡Pò 
ªî£ì‚èŠ ðœOJ™ 
Ü‚«ì£ð˜ 01‹ «îF Ü¡Á 
Þôõê ñ¼ˆ¶õ ºè£‹ 
ïìˆîŠð†ì¶.
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ê ó‡v ñ¼ˆ¶õñ¬ùJ¡ GÁõù˜ 
ñŸÁ‹ î¬ôõ˜ Rtn.MD.R.êó‡ 

Üõ˜èO¡ Hø‰îï£¬÷ º¡Q†´ 
ïõ‹ð˜, 9Ý‹ «îFò¡Á êó‡v 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùJ¡ «è£ò‹¹ˆÉ˜, 
F¼ŠÌ˜, ñ¶¬ó àœO†ì Ü¬ùˆ¶ 
A¬÷èO½‹ CøŠð£ù õ¬èJ™ 
Hø‰î ï£œ Gè›„Cèœ ï¬ìªðŸø¶. 
Þ‰Gè›¾è¬÷, ñ¼ˆ¶õñ¬ùJ¡ 
î¬ô¬ñ G˜õ£AèÀ‹, áNò˜èÀ‹ 
C ø Š ð £ ù  õ ¬ è J ™  ã Ÿ ð £ ´ 
ªêŒF¼‰îù˜.
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á†ì„êˆ¶ êñG¬ôJ™ è£˜«ð£¬ý†«ó†, ¹óî‹, ªè£¿Š¹ ÝAò 
Í¡Á‹ ÜFèŠ ðƒ°õA‚A¡øù. °PŠð£è, ªî¡Q‰Fò£M™ 

è£˜«ð£¬ý†«ó† ÜFè‹ àœ÷ àí¾è¬÷ ê£ŠH´A«ø£‹.

ï£‹ à‡µ‹ àí¾èO™ àœ÷ è£˜«ð£¬ý†«ó† °À‚«è£ú£è 
ñ£ÁAø¶. °À‚«è£vî£¡ â™ô£ ªê™èÀ‚°‹ ªð†«ó£™ «ð£¡ø¶. 
ï£‹ à‡µ‹ àíM™ àœ÷ è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ âšõ÷¾ Ü÷¾ 
°À‚«è£ú£è ñ£ÁAø¶, âšõ÷¾ «õèñ£è ªê™èœ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ð‚°õˆFŸ° ñ£ÁAø¶ â¡ð¬î ªð£Áˆ¶î£¡ àí¾èÀ‚° GI 
âùŠð´‹ A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v (Glycemic Index) õöƒèŠð´Aø¶.

°À‚«è£v è£˜«ð£¬ý†«ó†®™ Þ¼‰¶ ²ôðñ£è A¬ì‚Aø¶. 
óˆîˆF™ àœ÷ °À‚«è£v Ü÷¬õ Þ¡²L¡, °À‚«è£ü¡ ÝAò 
Þó‡´ ý£˜«ñ£¡èœ è†´Šð´ˆ¶Aø¶. Þ¬õ °À‚«è£v Ü÷¬õ 
óˆîˆF™ ÜFè Ü÷¾ Ãì£ñ½‹ °¬øò£ñ½‹ è†´Šð´ˆ¶Aø¶. Ýù£™, 
ï£‹ à‡µ‹ àíM™ è£˜«ð£¬ý†«ó† ñ†´‹ ÜFè‹ Þ¼‚°‹«ð£¶ 
Þ‰î è†´Šð£´ îõÁAø¶. Þî¡ è£óíñ£è«õ ºî™ õ¬è ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ õ¼Aø¶. °À‚«è£v ÜFè Ü÷M™ óˆîˆF™ Þ¼‚°‹«ð£¶ 
«î¬õò£ù Ü÷¬õ àð«ò£Aˆî¶ «ð£è 
eîºœ÷ °À‚«è£v ñŸÁ‹ Hø êˆ¶‚èœ 
«êI‚èŠð´Aø¶. Þ¬õ«ò óˆî ªè£FŠ¹, 
àì™ ð¼ñ¡, ªè£ôv†ó£™ õ¼õîŸ° 
è£óíñ£Aø¶.

ÞŠ«ð£¶, A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v 
â¡ø£™ â¡ù â¡ð¬î MKõ£è 
ªîK‰¶ªè£œ«õ£‹. Þî¡ îóˆF™ 
Í¡Á HK¾èœ àœ÷ù. 70‚°‹ «ñ™ 
â¡ø£™ ÜFè‹. 56 ºî™ 69 õ¬ó 
Þ¬ìŠð†ì G¬ô. 55 Ü™ô¶ ÜîŸ° 
W› Þ¼‰î£™ °¬ø¾. ÜFè A¬÷CI‚ 
Þ¡ªì‚v îó‹ ªè£‡ì àí¾è¬÷ 
ÜFè‹ à†ªè£œõ¶ ê˜‚è¬ó «ï£Œ, óˆî 
ªè£FŠ¹, ªè£ôv†ó£™ «ð£¡ø ðô «ï£Œè¬÷ õóõ¬ö‚°‹.

ÜFè A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v îó‹ ªè£‡ì ªõœ¬÷ ê£î‹, ªõœ¬÷ 
Hó†´èœ, «ð‚ ªêŒòŠð†ì àí¾èœ, «è‚ õ¬èèœ, Ë´™v, ê£‚«ô† 
ñŸÁ‹ ê˜‚è¬ó «ð£¡øõŸ¬ø ÜFè Ü÷M™ â´ˆ¶‚ªè£œõ¶ 
Ýðˆ¶î£¡.Ü¬ùˆ¶ á†ì„êˆ¶è¬÷»‹ êñG¬ôJ™ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶‹ ÜõCò‹. ävAg‹ ÞQŠ¹î£¡. âQÂ‹ ªè£¿Š¹ì¡ 
èô‰¶œ÷î£™ Üî¡ A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v Ü÷¾ °¬ø¾. ê˜‚è¬ó 
«ï£ò£OèœÃì âŠ«ð£î£õ¶ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. Ü«î«ð£™ 

ªè£ôv†ó£™ ÜFè‹ àœ÷õ˜èœÃì °¬ø‰î 
Ü÷¾ A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v ªè£‡ì àí¾è¬÷ 
â´‚°‹«ð£¶ ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾ Yó£A M´Aø¶.

àí¾è¬÷ èí‚° «ð£†´ Ü÷¾ ð£˜ˆ¶ ê£ŠHì 
ÜP¾ÁˆîM™¬ô. Ýù£™, º®‰î Ü÷¾ ÜFè 
A¬÷CI‚ Þ¡ªì‚v ªè£‡ì Ý«ó£‚Aò‹ Þ™ô£î 
àí¾è¬÷ ªîK‰¶ ªè£‡´ ÜõŸ¬ø Þò¡øõ¬ó 
îM˜Šðî¡ Íô‹ Ý«ó£‚Aòñ£è õ£öô£‹ Ü™ôõ£..!!

Dr.C. ªèM¡ «ü£ò™, B.H.M.S

àƒèœ àíM¡ GI âšõ÷¾?
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‘C KŠ¹’, ñùFŸ° ñA›„C¬ò î¼õ¶ 
ñ†´ñ™ô, àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ 
Þôõê Þ¬íŠð£èˆ îó‚Ã®ò¶. ðô 

«ï£Œèœ ñù Ü¿ˆîˆî£½‹, ñù„«ê£˜õ£½‹ î£¡ 
à‡ì£A¡øù.

ï£‹ CK‚°‹«ð£¶ ï‹ àìL™ 300 î¬êèœ 
õL¬ñ ªðÁA¡øù. «è£ðŠð†ì£™ ÜFè î¬êèœ 
ÞÁ°A¡øù. ï£‹ CK‚°‹ «ð£¶ à‡ì£A¡ø 
å¼ Mî «ï£Œ âF˜Š¹ ¹óî‹, ï‹ àì½‚°œ 
ð£‚¯Kò£‚èœ, ¬õóv ñŸÁ‹ ¹ŸÁ«ï£Œ 
A¼Ièœ ð£F‚è£ñ™ î´‚Aø¶. ï¡ø£è 
CKŠðî£™ ï¡ø£è Í„² Mì º®Aø¶. 
Üîù£™, àìL™ Ý‚Rü¡ ÜFèñ£è 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷Šð´Aø¶.

ý£˜«ñ£¡èO™ ñ£Áî™ ãŸð†´ 
Þîòˆ¶®Š¹ Yó£è ïì‚Aø¶. ªê™èœ 
¹ˆ¶í˜„C ªðÁA¡øù. A¼Iè÷£™ 
à‡ì£A¡ø êO, ¬êùv ªî£™¬ôè¬÷ 
°¬øˆ¶, âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚è CKŠ¹ 
àî¾Aø¶.

CKŠ¹, Í¬÷J™ â‡ì£˜çH¡è¬÷ ²ó‚è„ 
ªêŒ¶ ï‹ ñùG¬ô¬ò àŸê£èñ£è ¬õˆF¼‚°‹. 
óˆî‚°ö£J¡ à†²õó£ù â‡«ì£bLòˆF¡ 
²¼‚èº‹, ÜF™ ªè£¿Š¹ ð®î½‹ î£¡ àò˜ 

óˆî Ü¿ˆî‹, ñ£ó¬ìŠ¹ âù ðô Hó„ê¬ùèÀ‚° 
è £ óíƒèœ .  ñù‹ M†´ CKŠ ð¶ Ü‰î 
â‡«ì£bLòˆ¬î MKõ¬ìò„ ªêŒ»‹.

àò˜ óˆî Ü¿ˆî‹ î¼‹ ñ£ó¬ìŠ¬ð‚ è£†®½‹ 
ñA›„C °¬øõ£™ õ¼‹ ñ£ó¬ìŠ¹è«÷ ÜFè‹ 
âù ðô ÝŒ¾ º®¾èœ ªê£™A¡øù. ñ£ó¬ìŠ¬ð 
îœOŠ«ð£´‹ M¬ôJ™ô£ ÜŸ¹î ñ¼‰¶ CKŠ¹ 
î£¡.

ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ ¹ŸÁ«ï£ŒèÀ‚°‹, 
Ü®‚è® êO, Þ¼ñ™, ¶‹ñ™ õ¼õîŸ°‹, 
âF˜Šð£Ÿø™ °¬ø¾‚°‹ õ£ŒM†´„ 
CK‚è£î¶‹ å¼ è£óí«ñ.

CKŠ¹, «ï£Œ âF˜Šð£Ÿø¬ô àò˜ˆ¶‹. 
óˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚°‹. Þîòˆ¬î»‹ 
¸¬ófó¬ô»‹ ï™õNJ™ É‡´‹. 
Hó£íõ£» æ†ìˆ¬î ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
î¬êè¬÷ î÷˜õ£‚°‹. õL c‚°‹. 
ë£ðè ê‚F, ð¬ìŠð£Ÿø™, ¶®Šð£è 
Þ¼ˆî™ «ð£¡ø Í¬÷J¡ ªêò™ Fø¬ù 

Ã˜¬ñò£‚°‹.

âù«õ, ‘CKŠ¹’ ï‹ õ£›¬õ»‹ àì¬ô»‹ 
CøŠð£‚°‹ ñ¼‰¶ â¡ð¬î ñø‚è «õ‡ì£‹.

---- Dr. úçŠù£ ÝvI.H, B.H.M.S.,

CKŠ«ð
  

ñ¼‰¶
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«ò£è£ â¡ð¶ àí˜„C, ñù‹, àì™ 
ñŸÁ‹ Ý¡eè ðKñ£íƒèÀ‚° 

Þ¬ìJ™ êñG¬ô¬ò à¼õ£‚°õ¬î «ï£‚èñ£è‚ 
ªè£‡´œ÷¶.

Prenatal Yoga âùŠð´‹ Hóêõˆ¶‚° º‰¬îò 
«ò£è£, è˜ŠHEŠ ªð‡èÀ‚è£è õ®õ¬ñ‚èŠð†ì 
å¼ õ¬è «ò£è£. ñèŠ«ðÁ‚° ºŸð†ì «ò£è£ â¡ð¶ 
àì¬ôˆ î÷˜ˆF, è˜ŠðˆF¡ Ü¬ùˆ¶ G¬ôèO½‹ 
ð£¶è£Šð£ù ¸†ðƒèœ ñŸÁ‹ àì™ Ü¬ñŠH™ 
èõù‹ ªê½ˆ¶õî¡ Íô‹ HóêõˆFŸ°ˆ îò£ó£è 
àî¾õî£°‹.

ï¡¬ñèœ : ñù Ü¿ˆî‹, ñù„«ê£˜¾ 
ñŸÁ‹ ðîŸøˆF¡ ÜP°Pè¬÷‚ °¬ø‚ 
Aø¶. àì™ Þò‚è‹ ñŸÁ‹ G¬ôò£ù 
²õ£ê‹ ÝAòõŸP¡ èô¬õò£ù¶ 
ñù„«ê£˜M¡ ÜP°Pè¬÷Š «ð£‚è 
àî¾‹.

«ò£è£êùˆF¡ àì™ Ü¬ê¾ 
èœ ÞîòˆFŸ° Þóˆî æ†ìˆ¬î 
ÜFèK‚è àî¾Aø¶. °ö‰¬î‚° 
ÜFè Ý‚Rü¡ G¬ø‰î óˆî‹ 
ªê™õ¶î£¡ «ñ‹ð†ì óˆî æ†ì‹. Þ¶ 
àƒèœ °ö‰¬î¬ò Ý«ó£‚Aòñ£ù õ÷˜„C‚è£ù 
ð£¬îJ™ ¬õˆF¼‚°‹. ÞîŸ° Hóêõˆ¶‚° 
º‰¬îò «ò£è£êùƒèœ ªðK¶‹ àî¾A¡øù.

ñèŠ«ðÁ‚° ºŸð†ì «ò£è£ õ°Š¹èœ ñŸø 
è˜ŠHE î£Œñ£˜èÀì¡ àƒè¬÷ Þ¬íŠðî¡ 
Íô‹ êÍè õ£›‚¬è‚° àî¾Aø¶. å¼ õ½õ£ù 
Ýîó¾ Ü¬ñŠ¹ Hóêõ‹ ñŸÁ‹ HóêõˆFŸ°Š Høè£ù 
ï£†è¬÷ âOî£‚°Aø¶. Hóêõ ªêò™º¬ø °Pˆî 
èõ¬ô Hóêõˆ¬î «ñ£êñ£‚°‹. âù«õ, HøK¡ 
ÜÂðõƒèÀ‹ è¬îè¬÷‚ «è†ð¶‹ ÝÁîô£è 
Þ¼‚°‹.

åšªõ£¼ Í¡Á ñ£îˆFŸ°ñ£ù 
« ò £ è £ ê ù ƒ è œ  ° P ˆ ¶ 
ªîK‰¶ªè£œ«õ£‹.

FK«è£í£êù‹, îì£êù‹, 
M¼þ£ êù‹  ÝAòù  ºî™ 
Í¡Á ñ£îƒèO™ ªêŒò «õ‡®ò 
Ýêùƒèœ. Þ‰î è£ôè†ìˆF™ 
«ê£˜õ£è¾‹ «ï£Œõ£ŒŠð†ìî£è¾‹ 
àíóô£‹. âù«õ, ÜFè «õ¬ô 
ªêŒõ¬îˆ îM˜‚è «õ‡´‹.

Ýêùƒè¬÷ ªñ¶õ£è¾‹ èõùñ£è¾‹ ªêŒõ¶ 
Iè¾‹ º‚Aò‹. °ñ†ì™ ñŸÁ‹ º¶°õL «ð£¡ø 

è˜Šð ÜP°Pè¬÷ «ò£è£ îE‚°‹.

F î £ L ò £ ê ù ‹ ,  ü £ Â 
Có£û£êù‹, ñ˜ü£Kò£êù‹ 
ÝAòù Þó‡ì£õ¶ Í¡Á 
ñ£îƒèO™ ªêŒ»‹ Ýêùƒèœ. 
Þ‰î è†ìˆF™, cƒèœ õJŸ¬ø 

Ü¿ˆ¶õ¬î»‹ õ¬÷Šð¬î»‹ 
îM˜‚è «õ‡´‹. H¡«ï£‚Aò 

õ¬÷¾èœ ñŸÁ‹ î¬ôW› G¬ô 
«ð£¡ø Ýêù G¬ôè¬÷Š ðJŸC ªêŒ¶ 

ªè£‡®¼‰î£™ ÜõŸ¬ø ñ£Ÿøô£‹. è£óí‹, î¬ôW› 
G¬ôèœ àƒèœ ¸¬ófó¬ô ²¼‚A è´¬ñò£ù 
Üªê÷èKòˆ¬î ãŸð´ˆ¶‹.

à†èì£êù‹, ð£î«è£ù£êù‹, Í˜î£êù‹ 
ÝAòù Í¡ø£õ¶ Í¡Á ñ£îƒèO™ ªêŒò 
«õ‡®ò Ýêùƒèœ. Þ‰î è†ìˆF™ Ü®‚è® 
«ê£˜õ£è àíóô£‹. «ôê£ù àì™ Ü¬ê¾èœ 
õLè¬÷ °¬ø‚è àî¾‹. «ñ™ «ï£‚A ð´Šð¬îˆ 
îM˜‚è¾‹. õêFò£ù, ð£¶è£Šð£ù G¬ôè¬÷Š 
ªðø î¬ôò¬íèœ àî¾‹.

---Dr.K.P.  ï‰FQ, B.N.Y.S

Hóêõˆ¶‚° º‰¬îò «ò£è£êùƒèœ
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BLOOD BANKS 24 HRS
Sheela hospitals 0422-4334500
Shanthi blood bank 0422-2576121
IMA blood bank 0422-2473322
G.Kuppusamy naidu memorial 0422-2245000

Lions blood bank 0422-2474412
K.G blood bank 0422-2212128
TMMK ambulance service 9344712971
Popular front of india 9843999108
Regional blood transfusion center  0422-4305276

õ£ ê¬ùŠ¹™, «ïCŠ¹™, Þ…CŠ¹™ âù 
ðô ªðò˜èœ ªè£‡ì â½I„¬êŠ¹™ 
(Lemon Grass) ðŸP âˆî¬ù «ð˜ 

«èœMŠð†®¼Šd˜èœ.. ðò¡ð´ˆFJ¼Šd˜èœ..! 
Üî¡ ï¡¬ñè¬÷ˆ ªîK‰¶ªè£‡ì£™ ÞQ«ñ™ 
è†ì£ò‹ ðò¡ð´ˆ¶i˜èœ.

CP¶ Þ…C ñŸÁ‹ â½I„¬ê õ£ê¬ù ªè£‡ì¶ 
Þ‰îŠ ¹™. â‰îŠ ðó£ñKŠ¹‹ «î¬õJ™¬ô, 
å¼ CPò ü£®J™Ãì õ÷˜‚èô£‹.

Þ¶, ªêKñ£ù‚ «è£÷£Á ñŸÁ‹ 
ðCJ¡¬ñ ÝAòõŸ¬ø «ð£‚°‹ Fø¡ 
ªè£‡ì¶. Fùº‹ å¼ èŠ ªôñ¡ Aó£v 
î‡a¬ó °®ˆ¶ õ‰î£™ àì™ â¬ì 

°¬ø»‹. ªè†ì ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ 
ÜFè óˆî Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹.

ñ ù  Ü ¿ ˆ î ‹ 
à ¬ ì ò õ ˜ è œ  Þ î ¡ 
õ£ê¬ù¬ò ºè˜‰î£«ô ñù 
Ü¬ñF Ü¬ìõ£˜èœ. «îcK™ «ð£†´ 
Fùº‹ °®‚èô£‹. É‚èI¡¬ñ 
Hó„C¬ù à¬ìòõ˜èœ ªôñ¡ 
Aó£v â‡ªíŒ¬ò î‡aK™ 
èô‰¶ °OˆîH¡ ð´‚¬è‚° 

ªê¡ø£™ ï™ô É‚è‹ 
õ¼‹.

Í‚è¬ìŠ¹, êO 

CPò Þ¬ôJ™ 
Þšõ÷¾ 
ï¡¬ñè÷£?

ªî£‰îó¾ àœ÷õ˜èœ Þî¬ù cK™ «ð£†´ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ ÝMŠ H®ˆ¶ õ‰î£™, î¬ôð£ó‹ 
Í‚è¬ìŠ¹ b¼‹. «î£™ Hó„C¬ù àœ÷õ˜èœ 
ªôñ¡ Aó£v cK™ °Oˆ¶ õ‰î£™ àìL™ àœ÷ 

ÜKŠ¹, ªî£ŸÁ, ¶˜ï£Ÿø‹ ÝAò¬õ cƒ°‹.

è£Ÿ¬ø ²ˆîŠð´ˆ¶‹ î¡¬ñ ªè£‡ìî£™ 
Ï‹ çŠówùó£è¾‹ ðò¡ð´ˆîô£‹. Þ¶ 
A¼Iï£CQò£è¾‹ ðò¡ð´Aø¶. «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ Ü™ô¶ ÝLš ÝJL™ èô‰¶ 
º® ñŸÁ‹ «î£L™ îìM õó î¬ôº® ï¡ø£è 
õ÷¼‹. «î£™ âK„ê™, õø‡´ «ð£°î™ 
êKò£°‹. ÞF™ ÜFè ªð£†ì£Cò‹ êˆ¶ 
àœ÷î£™ óˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚Aø¶. 
«ð£L‚ ÝC†, îò£I¡, î£Ió‹, Þ¼‹¹, 

¶ˆîï£è‹ «ð£¡ø á†ì„êˆ¶ àœ÷î£™ óˆîˆF™ 
àœ÷ q«ñ£°«÷£H¬ù ÜFèK‚Aø¶.

F ù ‹  Þ ¬ î  ð ò ¡ ð ´ ˆ ¶ õ ¶  à ì ™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° õNõ°‚Aø¶.

- Dr. M. óˆùñ£™ò£, 
B.S.M.S., M.Sc  (Couns & Psy)

(Íˆî Cˆî ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£êè˜  
& ñùïô Ý«ô£êè˜)
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‘¬èiê‹ñ£ ¬èi²...
è¬ì‚°Š «ð£èô£‹ ¬èi²...
I†ì£Œ õ£ƒèô£‹ ¬èi²...
ªñ¶õ£Œˆ F¡ùô£‹ ¬èi²...’
â™ô£ Ü‹ñ£‚èÀ‚°‹ ÜŠð£‚èÀ‚°‹ ÞŠð®ˆ 

îƒèœ °ö‰¬îè«÷£´ ð£†´Šð£®... Ý® 
æ®... M¬÷ò£ì Ý¬ê Þ¼‚è£î£ â¡ù? 
â™ô£„ ªê™õƒè¬÷»‹Mì‚ °ö‰¬î„ 
ªê™õ‹î£¡ Cø‰î¶ â¡ð£˜èœ. Ýù£™, 
Þ¡¬ø‚°Š ð™«õÁ Åö™è÷£™ °ö‰¬îŠ 
ð£‚Aò‹ A¬ì‚è£ñ™ ðô¼‹ ÜõFŠð´õ¬î 
è‡Ãì£è‚ è£í º®Aø¶.

ÞòŸ¬èò£ù º¬øJ™ °ö‰¬îJ¡¬ñ 
°¬øð£´è¬÷ c‚°‹ õNè¬÷Š ðŸP 
è£íô£‹.

‘Üóê¬ù ï‹H ¹¼û¬ù‚ ¬èM†ì£÷£‹’, 
‘Üóê ñóˆ¬î„ ²ŸP M†´ Ü®õJŸ¬øˆ ªî£†´Š 
ð£˜ˆî£÷£‹’ â¡Á å¼ ðöªñ£N àœ÷¶. Üóê¡ 
â¡ð¶ Üóê ñóˆ¬î‚ °P‚°‹. Üóê ñóˆF¡ 
è£Ÿ¬ø„ ²õ£C‚°‹ ªð‡èÀ‚°‚ è¼Š¬ðˆ 
ªî£ì˜ð£ù «ï£Œèœ Ü‡ì£¶.

¬èŠH® Ü÷¾ Üóê ñóˆF¡ Þ¬ô‚ªè£¿‰¬î 

¬ñò£è Ü¬óˆ¶ îJ˜ «ê˜ˆ¶‚ è£¬ôJ™ ªõÁ‹ 
õJŸP™ 48 ï£œèœ ªî£ì˜‰¶ ê£ŠHìô£‹.

Ý‡èÀ‹ Þ«î ñ¼‰¬î ê£ŠH´õî£™ ðô¡ 
A¬ì‚°‹. °PŠð£è Ý‡èœ Üóê‹ ðöˆF¡ ªð£® 
5 ºî™ 10 Aó£‹ Ü÷¾ â´ˆ¶Š ð£L™ èô‰¶ è£¬ô, 
ñ£¬ô âù 48 ï£ìèœ ê£ŠH†´ õ‰î£™ Ý‡¬ñ ðô‹ 
ªðÁõ«î£´ M‰îµ‚èœ ÜFèñ£è àŸðˆFò£A 
àì™ ðô‹ ªðÁ‹.

õ£¬öŠÌ¬õ ªð£Kò™, Ã†´, õ¬ì âù ãî£õ¶ 
å¡Á ªêŒ¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ Ý‡¬ñ Hó„C¬ù 
cƒ°‹. º¼ƒ¬èŠÌ¬õ ð£L™ «õè ¬õˆ¶ õ®è†®ò 
ð£¬ô °®ˆ¶ õ¼õ¶, H…² º¼ƒ¬è‚è£Œè¬÷Š 
ð£L™ «õè ¬õˆ¶ õ®è†® °®Šð¶, º¼ƒ¬è‚W¬ó 

ªð£Kò™, º¼ƒ¬è‚è£Œ Ã†´, ê£‹ð£˜ 
âù„ ªêŒ¶ ê£ŠH´õ¶‹ ðô¡ î¼‹.

î‹ðFèœ ªêšõ£¬öŠðöˆ¬î Ü¬ó 
vÌ¡ «î¡ «ê˜ˆ¶ å¼ ñ‡ìô‹ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ è¼ˆîK‚°‹ õ£ŒŠ¹ ÜFèK‚°‹.

ªð‡èœ Þ÷‹ Ýô‹ M¿¶ 20 Aó£‹ 
Ü÷¾ â´ˆ¶ Ü¬óˆ¶Š ð²‹ð£L™ èô‰¶ 
ñ£îMì£Œ õ‰î ºî™ ï£O™ Þ¼‰¶ ä‰¶ 
ï£œèœ õ¬ó ê£ŠHì «õ‡´‹. Þ¬î 3 
ñ£îƒèœ ñ£îMì£Œ‚ è£ôƒèO™ ê£ŠH†´ 

õ‰î£™ è˜ŠðŠ¬ð Hó„C¬ù êKò£°‹.
ªð‡èœ ñ£¶÷‹Ì ê£ŸÁì¡ ðùƒèŸè‡´ 

«ê˜ˆ¶ è£¬ô ñ£¬ô âù ñ£îMì£Œ õ‰î 3õ¶ 
ï£œ ºî™ 7 ï£œèœ °®ˆ¶ õ‰î£™ è˜ŠðŠ¬ðŠ 
Hó„C¬ù cƒA °ö‰¬îŠ«ðÁ A¬ì‚°‹.

ê.ýKw, àíMò™ G¹í˜.

°ö‰¬îŠ«ðÁ 
î¼‹  

ÞòŸ¬è 
º¬øèœ
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õ£¬öˆî‡´:
‘ò£¬ù ªè£¿ˆî£™, õ£¬öˆî‡¬ì‚ ªè£´’ â¡ð£˜èœ. 

õ£¬öˆî‡´ à‡ì£™ ñî‹ °¬ø»‹. ñî‹ ãø‚ ªè£¿Š¹î£¡ 
è£óí‹. ªè£¿Š¬ð °¬ø‚è õ£¬öˆî‡¬ì Mì å¼ Cø‰î 
ªð£¼œ Þ™¬ô. óˆî Ü¿ˆî‹ Ã´îô£è àœ÷õ˜èœ 
õ£¬öˆî‡®¡ ê£Ÿ¬ø â´ˆ¶, Þ…C, Ì‡´, ð„¬ê 
ªè£ˆîñ™L»‹ «ð£†´ ªè£F‚è M†´ CP¶ â½I„¬êŠ 
ðö„ê£¬ø CP¶ èô‰¶ Ü¼‰F õ‰î£™, óˆî Ü¿ˆî‹ 
°¬ø»‹. àì™ â¬ì»‹ °¬ø»‹.

Ý«ó£‚Aò õ£›MŸè£ù 
êˆî£ù è£ŒèPèœ

ï ‹ àì½‚°‹ à¬öŠ¹‚°‹ «î¬õŠð´‹ êˆ¶ G¬ø‰î àí¾è¬÷ ñ†´«ñ à†ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. å«ó è£ŒèP¬ò ªî£ì˜‰¶ à‡ð¬î îM˜ˆ¶, â™ô£ è£ŒèPè¬÷»‹ à‡ð«î 
àì½‚° ï™ô¶. ð™«õÁ ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ G¬ø‰î Üõ¬ó‚è£Œ, õ£¬öˆî‡´ ñŸÁ‹ 

«èó† ÝAòõŸP¡ ï¡¬ñè¬÷ è£‡«ð£‹.

Üõ¬ó‚è£Œ:
ï£‹ à‡µ‹ ðô è£ŒèPèO™ Þ÷ƒè£Œè«÷ ï‹ àì½‚° ãŸø¬õ. 
ÜF½‹ Üõ¬óŠ H…² àì½‚° Iè¾‹ ï™ô¶. ºŸø£î Üõ¬ó‚è£Œ 

200 Aó£‹ â´ˆ¶ ï¡ø£è Ü¬óˆ¶, 10 Aó£‹ I÷°ˆÉ¬÷»‹, 
10 Aó£‹ ²‚°ˆ É¬÷»‹ èô‰¶, 300 I.L cK™ °¬öˆ¶ 
ñ‡ê†®J™ «ð£†´ ªè£F‚è ¬õˆ¶ Þø‚A Þ÷…Å†®™ 
õL»œ÷ ÞìƒèO™ îìM ðŸÁŠ«ð£†ì£™ Í¡Á ï£†èO™ 

Í†´ õL °íñ£°‹.

°ö‰¬îèÀ‚° õJŸÁ õL cƒè Üõ¬óŠ H…¬ê ¬ñ«ð£ô 
Ü¬óˆ¶„ CP¶ M÷‚ªè‡ªíJ™ °¬öˆ¶ Ü¬ì«ð£™ 

ªî£Š¹¬÷ ²ŸP îìMù£™ Cô GIìƒèO™ õL cƒ°‹.

«èó†:
«èó†¬ì Mì êˆ¶‚èœ G¬ø‰î è£ŒèP å¡Á«ñ Þ™¬ô â¡Á ªê£™ô‚Ã®ò 
Ü÷¾‚° àJ˜„ êˆ¶‚èœ G¬ø‰î¶. ð„¬êò£è«õ à‡ð¶ Iè¾‹ 

ï™ô¶. õòî£ùõ˜èÀ‚°‹ °ö‰¬îèÀ‚°‹ è¼¾Ÿøõ˜èÀ‚°‹ 
«ï£»Ÿøõ˜èÀ‚°‹ Iè¾‹ Cø‰î¶.

è˜ŠHE ªð‡èœ °¬ø‰î¶ 25 Aó£‹ «èó†¬ì Fùº‹ 
ð„¬êò£è à‡´ õ‰î£™ ñô‚è†´, «ð£L õLèœ, è¬÷Š¹ 

ÝAòù ãŸðì£¶. Hø‚°‹ °ö‰¬î õ½õ£è¾‹ Gøñ£è¾‹ Hø‚°‹. 
«èó†¬ì «î£™ c‚A CÁCÁ ¶‡´è÷£è ïÁ‚A, ð„¬ê ªè£ˆî 
ñ™L, Þ…C ÝAòõŸ¬ø Ü÷«õ£´ «ê˜ˆ¶ îJK™ «ð£†´ å¼ 
ñE «ïó‹ áø ¬õˆ¶ àí«õ£«ì£ Ü™ô¶ îQò£è«õ£ à‡´ 

õ‰î £™ õJÁ ªî£ì˜ð£ù «ï£Œèœ cƒ°‹. õø†C cƒA ºè‹ Üöè£°‹.

- R.ÜÂó£î£, ÞòŸ¬è õ÷ «ñô£÷˜.



àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹, 
«ï£J™ô£ õ£›MŸ°‹ 

ÞòŸ¬è º¬øJô£ù ð™«õÁ 
ñ¼ˆ¶õ CA„¬êè¬÷ õöƒA 
õ¼‹ êó‡v ñ¼ˆ¶õñ¬ùJ¡ 
ñ Ÿ ª ø £ ¼  ° P Š H ì ˆ î ‚ è 
ðEò£è ªñ£¬ð™«ð£¡èO™ 
Í›A‚Aì‚°‹ °ö‰¬îè¬÷ 
e†ªì´‚°‹ ºòŸCò£è ‘Sa-
rans NFCJ¡ STAY AWAY FROM 
MOBILE’ â¡Aø F†ìˆ¬î 
¶õƒA»œ÷¶.

ïñ¶ ñ¼ˆ¶õñ¬ù‚° õ¼‹ 
°ö‰¬îèœ è¿ˆ¬î °Q‰îð® 
ªñ£¬ð™«ð£¬ù ð£˜ˆîð®«ò 
Þ¼‚A¡øù˜. 30 GIìƒèÀ‚°‹ 
« ñ ô £ è  è¿ ˆ¬ î  °Q‰ î 
G¬ôJ«ô«ò ¬õˆF¼Šðî£™ 
è¿ˆ¶ õL ãŸð´Aø¶. Ýù£™, 
Ü¶Ãì ªîKò£ñ™.. ê£ŠH´õ¶ 
â¡ùªõ¡Á ªîKò£ñ™.. ò£˜ 
õ¼Aø£˜ , «ð£Aø£˜èœ âù 
ªîKò£ñ™.. â¶¾‹ ªîKò£ñ™ 
ª ñ £ ¬ ð ™ « ð £ Q ™  Í › A 
Þ¼‚A¡øù˜.

Þ¬î î´‚°‹ Mîñ£è«õ 
Þ‰î å¼ ¹Fò ºòŸC¬ò 
ï£ƒèœ «ñŸªè£‡´œ«÷£‹. 
ªî£ì‚èˆF™, ªñ£¬ð™«ð£¡ 
ð £ ˜ ˆ ¶ ‚ ª è £ ‡ ® ¼ ‚ ° ‹ 
°ö‰¬îèÀ‚° ê£‚«ô†´èœ ªè£´ˆ¶ ªñ£¬ð¬ô 
õ£ƒA«ù£‹. ê£‚«ô† b˜‰î¶‹ e‡´‹ Üõ˜èœ 

ªñ£¬ð™«ð£¡ 
«õ‡ì£‹ 

°ö‰¬îè«÷..!!

ªñ£¬ð¬ô ð£˜‚è Ýó‹Hˆîù˜. 
H¡¹ ¹ˆîèƒèœ õöƒA«ù£‹. 
Ü Š « ð £ ¶ ‹  ª ð ¼ ‹ ð £ ô £ù 
° ö ‰ ¬ î è œ  õ £ C Š ð F ™ 
Ý˜õI™ô£ñ™ Þ¼‰îù˜. âù«õ, 
Üõ˜èO¡ èõùˆ¬î ñ£Ÿø 
¹¶¬ñò£ù ºòŸCò£è èOñ‡ 
ªè£´ˆ¶ ªð£‹¬ñèœ õ®õ¬ñ‚è 
ÃP«ù£‹. õ‡íƒèœ ªè£´ˆ¶ 
õ¬óòˆ É‡®«ù£‹. Þ¶ ï™ô 
ðô¡ ÜOˆî¶.

°ö ‰¬îèœ  Fùˆî¡Á 
Þ ‹ º ò Ÿ C ¬ ò  ¶ õ ƒ A , 
°ö‰¬îèO¡ æMòƒè¬÷ 
åšªõ£¼ ñ£îº‹ ïñ¶ ÞîN™ 
Hó²K‚è F†ìI†´œ«÷£‹. 
Ü † ì è £ ê ñ £ ù  ð K ² èÀ‹ 
õöƒèŠðì¾œ÷¶. ªñ£¬ð™«ð£¡ 
ÜPºèñ£è£î è£ôè†ìˆF™ õ÷˜‰î 
î¬ôº¬øJùK¡ èŸð¬ùˆ 
Fø¡ õ÷ñ£è àœ÷¶. ²òñ£è 
«ò£Cˆ¶ æMòƒè¬÷»‹, ðœO 
Šó£ªü‚†´è¬÷»‹ ªêŒîù .̃

Þ¡Á, å¼ C¡ù è£AîˆF™ 
ê £ î £ óíñ £ è  â¬ î ò £ õ¶ 
ªêŒõîŸ°‹ ªñ£¬ð™«ð£Q™ 
«î®Š ð£˜‚A¡øù˜. Þîù£™, 
Üõ˜èO¡ èŸð¬ùˆ Fø¡ 
î¬ìð´Aø¶. ªñ£¬ð™«ð£¡èœ 
å¼ â™¬ô‚°œ ï‹¬ñ ²Á‚A 

M´Aø¶. ªñ£¬ð™«ð£¡ F¬óJ¡ èF˜i„²èœ 
è‡è¬÷ ð£F‚Aø¶. °PŠð£è, ªñ£¬ð™«ð£¡ 
M¬÷ò£†´è÷£™ ß˜‚èŠð´‹ °ö‰¬îèœ, Þ¬î 
ªêŒ«î bó «õ‡´‹ âù Üì‹H®‚°‹ ñùG¬ô¬ò 
Ü¬ìA¡øù˜.

Þîù£™, °ö‰¬îèOìI¼‰¶ ªñ£¬ð™ 
«ð£¡è¬÷ ÜèŸÁõ¶ Þ¡¬øò è£ôè†ìˆF™ 
ÜõCòñ£Aø¶. ÜîŸè£ù, M¬î¬ò êó‡v 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù Éõˆªî£ìƒA»œ÷¶. 
õ£êè˜èO¡ Ýîó«õ£´‹ åˆ¶¬öŠ«ð£´‹ 
M¬î, ªê®ò£A, õ¼‹ î¬ôº¬øJù¬ó 

è£ˆ¶GŸ°‹ M¼†êñ£è G¬ôˆ¶GŸ°‹ âù 
àÁFò£è ï‹¹A«ø£‹.

----- ñ£ôF ¶¬óó£x, MRM

Sarans NFCJ¡ ‘STAY AWAY FROM MOBILE’ â¡Aø 
ºòŸCJ¡ Íô‹ °ö‰¬îèœ ªñ£¬ð™«ð£¡ 
ðò¡ð´ˆ¶õ¬î î´ŠðîŸè£è ð™«õÁ 
Mûòƒè¬÷  ª ê Œ¶  õ¼A « ø £ ‹ . 
Þî¬ùòP‰¶, ªð£¶ñ‚èOìº‹ Þî¬ù 
ªè£‡´ ªê™ô «õ‡´‹ â¡ðîŸè£è, 
ÞˆF†ìˆ¬î á‚èŠð´ˆF Ý˜Aªì‚† 
F¼.ð£ôA¼wí¡ Üõ˜èœ ï¡ªè£¬ìò£è 
Ïð£Œ ðˆî£Jó‹ õöƒA»œ÷£˜. õ÷ñ£ù 
ê‰îFJù¬ó à¼õ£‚°‹ ïñ¶ ºòŸCJ™ 
¬è«è£˜ˆ¶ àîM ªêŒ¶œ÷ F¼.ð£ôA¼wí¡ 
Üõ˜èÀ‚° âƒè÷¶ ï¡Pè¬÷ ªîKMˆ¶‚ªè£œA«ø£‹.







Uyirmei Tamil Monthly Inner circulation only


