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2019 Ý‹ Ý‡´ ïõ‹ð˜ ñ£î‹ Yù£M™ è‡ìPòŠð†ì 
ªè£«ó£ù£ ¬õóú£™ ãŸèù«õ àôè‹ G¬ô°¬ô‰¶ «ð£J¼‚Aø¶. 
50 ô†êˆ¶‚°‹ ÜFèñ£ù ñ‚èœ àJ˜ Þö‰F¼‚Aø£˜èœ. 
«è£®‚èí‚è£ù i´èO™ õÁ¬ñ î£‡ìõñ£´Aø¶. ªð¼‹ð£¡¬ñ 
ñ‚èO¡ âF˜è£ô‹ «èœM‚ °Pò£A Þ¼‚Aø¶.  Þ‰î„ ÅöL™ 2021 
ïõ‹ð˜ ñ£î‹ åI‚ó£¡ â¡Â‹ ¹Fò Ýðˆ¶ ªî¡ù£ŠHK‚è£M™ 
Þ¼‰¶ ¹øŠð†®¼‚Aø¶. 

Þ‰Fò£M™ 121 «è£®‚°‹ ÜFèñ£ù ñ‚èœ «è£M† 19 î´ŠÌC 
«ð£†®¼Šð¬î ïõ‹ð˜ 27‹ «îF  Þ‰Fò ²è£î£ó‹ ñŸÁ‹ °´‹ð 
ïôˆ¶¬ø Ü¬ñ„êè‹ ªð¼¬ñ«ò£´ ÜPMˆî¶. G„êòñ£è Þ¶ 
IèŠªðKò ê£î¬ùî£¡. Ýù£™, î´ŠÌC «ð£†´‚ ªè£‡ìî£™ 
ï‹¬ñ Å›‰F¼‚°‹ Ýðˆ¶ cƒA MìM™¬ô. åI‚ó£¡ ¬õóv 
Þ¶õ¬ó è‡ìPòŠð†ì ¬õóvè¬÷Mì «õèñ£èŠ ðóõ‚ Ã®ò¶ 
â¡Á‹, «è£M† 19 î´ŠÌCò£™ Þ¬î è†´Šð´ˆî º®ò£¶ â¡Á‹ 
M…ë£Qèœ â„êKˆF¼‚Aø£˜èœ.

àôA¡ ðô ï£´èO™ åI‚ó£¡ ¬õóv è‡ìPòŠð†ì 
G¬ôJ™, Þ‰Fò£¾‚°œ ¸¬öò£ñ™ î´‚è ä«ó£ŠHò ï£´èœ, 
HK†ì¡, ªî¡ù£ŠHK‚è£, H«óC™, õƒè«îê‹, «ð£†võ£ù£, Yù£, 
ªñ£KSòv, GÎCô£‰¶, T‹ð£Š«õ, CƒèŠÌ˜, ý£ƒè£ƒ, Þv«ó™ 
ÝAò ï£´èO™ Þ¼‰¶ õ¼‹ ðòEèœ Ü¬ùõ¼‚°‹ Ý˜®HCÝ˜ 
«ê£î¬ù¬ò Þ‰Fò£ è†ì£òñ£‚A»œ÷¶. ªè£«ó£ù£M¡ «õèñ£ù 
ðóõ™ è£ôˆF™ ðô ªè£«ó£ù£ «ï£ò£OèÀ‚° ðK«ê£î¬ù 
º®¾èœ ªïè†®š âù õ‰î¬î ï£‹ ÜP«õ£‹. âù«õ, ðK«ê£î¬ù 
º®¾è¬÷ ï‹H ªõOï£†´ ðòEè¬÷ Þ‰Fò£¾‚°œ ÜÂñFŠð¶ 
êKò£ â¡ø «èœM â¿Aø¶.

Þ‰Fò£¾‚°œ åI‚ó£¡ ̧ ¬öõ¬î º¿¬ñò£è î´ˆ¶ GÁˆî 
«õ‡´ñ£ù™, å†´ªñ£ˆî àôè ï£´èOì‹ Þ¼‰¶‹ àìù®ò£è 
Þ‰Fò£ î¡¬ù îQ¬ñŠ ð´ˆF‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. ÜîŸè£ù 
ãŸð£´è¬÷ M¬ó‰¶ «ñŸªè£œ÷ «õ‡´‹. º®ªõ´ŠðF™ ï£‹ 
è£†´A¡ø î£ñî‹ e‡´‹ «ï£Œ ðóõ½‚° õNõ°ˆ¶ Mì‚Ã´‹..

ñ‚èÀ‹ àô¬è Å›‰F¼‚°‹ «ðó£ðˆ¬î àí˜‰¶ ªð£ÁŠ¹ì¡ 
ïì‰¶ ªè£œÀƒèœ. ªð£¶ ÞìƒèO™ êÍè Þ¬ìªõO¬ò 
è¬ìH®»ƒèœ. è†ì£ò‹ ºè‚ èõê‹ ÜE»ƒèœ. îIöèˆF™ 
ªðŒ¶õ¼‹ õóô£Á è£í£î ñ¬ö ªõœ÷ˆî£™ ªî£ŸÁ «ï£Œ 
ðó¾‹ Ýðˆ¶‹ Þ¼‚Aø¶. âù«õ àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹ èð²ó‚ °®c˜ õ£ó‹ Þ¼º¬ø ªî£ì˜„Cò£è 
°®ˆ¶‚ ªè£‡«ì Þ¼ƒèœ. ñ¬ö‚è£ô «ï£Œˆ ªî£ŸÁ ñŸÁ‹ 
¹Fî£è à¼õ£AJ¼‚°‹ åI‚ó£¡ ¬õóRì‹ Þ¼‰¶ àƒè¬÷ 
è£ˆ¶‚ªè£œÀƒèœ. à‡¬ñò£ù ð£¶è£Š¹ â¡ð¶ ï‹¬ñ ï£‹ 
ð£¶è£ˆ¶‚ ªè£œõF™î£¡ ªî£ìƒ°Aø¶.

åI‚ó£¡ â¡Â‹ ¹Fò Ýðˆ¶!ÝCKò˜ ð‚è‹
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ìŸðJŸC Þ‚è£ô õ£›‚¬è º¬øJ™ Iè¾‹ ÜõCòñ£ù«î. Ýù£™ 
ïñ‚°ˆ ªîKò£î¶ àìŸðJŸC â¡ø£™ â¡ù?  Ü¬î ò£˜ ªêŒò 
«õ‡´‹? âŠ«ð£¶ ªêŒòô£‹? âšõ÷¾ ªêŒî£™ àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚°‹? Ü÷¾‚° eP ªêŒî£™ àìL™ â¡ªù¡ù ð£FŠ¹èœ ãŸð´‹? 

ò£ªó™ô£‹ àìŸðJŸC ªêŒò‚ Ãì£îõ˜èœ? âŠªð£¿¶  àìŸðJŸC ªêŒò‚ Ãì£¶? 
â¡ð¶î£¡. ÞõŸ¬ø ÜP‰¶ ªè£‡´ àìŸðJŸC ªêŒõ¶ Iè¾‹ º‚Aòñ£ù¶. 

àìŸðJŸC è†´‚«è£Šð£ù àìL¬ù»‹ ïô 
õ£›M¬ù»‹ ªè£´‚è‚ Ã®ò¶. àìŸðJŸC 
ªêŒõî£™ àìL™ àœ÷ F²‚èœ ñ†´I¡P, 
Þóˆî ï£÷ƒèœ õ½ŠªðÁõ«î£´ àŸê£èˆ¶ìÂ‹ 
ªêò™ð´‹. Þ¬î á‚°MŠð«î àìŸðJŸC Ý°‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  ²ð£SQ

à

ï ì ˆ î ™ ,  æ ´ î ™ , 
c ‰ ¶ î ™ ,  I F õ ‡ ® 
æ†´î™, ïìùñ£´î™, 
«î£†ìˆF™ ªê®èÀ‚° 
c˜ áŸÁî™, ð®èœ ãP 
Þøƒ°î™ Þ¬õ â™ô£«ñ 
àìŸðJŸCèœ î£¡. 

ºŸè£ôˆF™ Ý‡ 
èÀ‚°‹ ªð‡èÀ‚°‹ 
àìŸðJŸCèœ â¡Á 
îQ«ò «î¬õŠðìM™¬ô. 
àö¾ «õ¬ôè÷£ù ã˜ 
æ†´î™, ãŸø‹ Þ¬øˆî™ 
«ð£¡ø¬õ Ý‡èÀ‚è£ù 
àìŸðJŸCè÷£è¾‹ , 
A í Ÿ P L ¼ ‰ ¶  c ˜ 
Þ ¬ ø ˆ î ™ ,  c ¼ ì ¡ 
°ìˆF¬ù â´ˆ¶„ 
ªê™ô™, ñ£¾ Ü¬óˆî™, 
ñ£¾ Þ®ˆî™ «ð£¡ø¬õ 
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ªð‡èÀ‚è£ù àìŸðJŸCè÷£è¾‹ 
Þ¼‰îù. 

àìŸðJŸC ã¡ ªêŒò «õ‡´‹?

Þ‚è£ôè†ìˆF™ Þò‰FóƒèO¡ 
ðò¡ð£«ì ÜFèñ£è Þ¼‚Aø¶. àì™ 
à¬öŠ¹ Þ™ô£ñ™ «ð£ŒM†ì¶. Þ‰î 
õ£›Mò™ ñ£Ÿøƒè÷£™ ãŸðì‚Ã®ò 
«ï£Œè÷£ù Þîò «ï£Œèœ, àì™ 
ð¼ñ¡, ê˜‚è¬ó «ï£Œ, Þóˆî Ü¿ˆî‹, 
ñù Ü¿ˆî‹ «ð£¡øõŸPL¼‰¶ 
îƒè¬÷ è£ˆ¶‚ªè£œ÷ àìŸðJŸC 
º‚Aòñ£ùî£è ñ£P»œ÷¶.

àìŸðJŸC ò£ªó™ô£‹ ªêŒòô£‹?

àìŸðJŸC ªêŒõîŸ° º¡ù£™ 
àìŸðJŸCJ¡ î¡¬ñè¬÷ ÜP‰¶ 
ªêŒõ¶ Üî¡ ï¡¬ñè¬÷ º¿õî£è 
Ü¬ìò àî¾Aø¶. 

«ò£è£, àìŸðJŸC ¬ñòƒèO™ 
àìŸðJŸC ªêŒî™, c„ê™, ïìˆî™, 
IFõ‡® æ†´î™ Þ¬õèO™ ï‹ 
àì½‚° ãŸøõ£Á å¼ àìŸðJŸC 
«î˜¾ ªêŒ¶ Ü¬î H¡ðŸÁõ¶ 
ï™ô¶.

°¬ø‰îð†ê‹ ÝÁ ñE «ïó‹ ï™ô 
É‚èˆFŸ° Hø° è£¬ôJ™ â¿‰¶ 
àìŸðJŸC ªêŒõ¶ ïŸðô¡è¬÷ 
ÜO‚°‹.

à ì Ÿ ð J Ÿ C  ª ê Œ ð õ K ¡ 
àì™õ£°, õò¶, â¬ì, àòó‹, BMI 
â¡Á ªê£™ô‚Ã®ò ð£® ñ£v 
Þ¡ªì‚¬ú (BODY MASS INDEX) 
¬õˆ¶ àìŸðJŸC «î˜¾ ªêŒõ¶ 
Iè¾‹ º‚Aò‹. àì¬ô °¬ø‚è 
«õ‡´‹ â¡Á Ýó‹ðˆF«ô«ò 
è´¬ñò£ù ðJŸCè¬÷ ªêŒõ¶ 
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Ü™ô¶ Þ¬õè¬÷ èí‚A™ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷£ñ™ àìŸðJŸC¬ò «î˜¾ 
ªêŒõ¶ Ýðˆ¬î M¬÷M‚°‹.

¹Fî£è  àìŸðJŸC ªêŒò 
Ýó‹HŠðõ˜èœ âOò àìŸðJŸCè¬÷ 
«î˜¾ ªêŒ¶ 5 ºî™ 10 GIìƒèœ 
õ¬ó ªêŒõ¶ àè‰î¶. ªî£ì˜‰¶ 
àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èœ °¬ø‰îð†ê‹ 
45 GIìƒèÀ‹ ÜFèð†ê Ü÷õ£è 
å¼ ñE «ïó‹ õ¬ó Iîñ£ù 
àìŸðJŸCèœ ºî™ è®ùñ£ù 
àìŸðJŸCè¬÷ ªêŒòô£‹. Þšõ£Á 
ªêŒ¶ õ¼õî¡ Íô‹ àì¬ô 
«ñ‹ð´ˆF Ý«ó£‚Aòˆ«î£´ 
ð£¶è£‚è¾‹ àî¾Aø¶.

«ñ«ô °PŠH†ìõ£Á °¬ø‰îð†ê‹ 
45 GIì‹ ºî™ å¼ ñE «ïó‹ 
õ¬ó àìŸðJŸC ªêŒòô£‹. «ïó‹ 
Þ™¬ô â¡Á è£óí‹ Ãø£ñ™ 
Ü¬ùõ¼‹ Fùº‹ ä‰¶ GIìñ£õ¶ 
àìŸðJŸC ªêŒõ¶ ÜõCò‹. Fùº‹ 
30 GIì‹ àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èœ, 
å¼ï£œ àìŸðJŸC îM˜ˆ¶ ñÁï£œ 

àìŸðJŸC¬ò ªî£ìƒ°‹ ªð£¿¶ 
ä‰¶ GIì âOò  àìŸðJŸCè«÷£´ 
ªî£ìƒè «õ‡´‹. 

àìŸðJŸC âŠ«ð£¶ ªêŒòô£‹? 

àìŸðJŸC¬ò âŠªð£¿¶‹ è£¬ô 
«õ¬ôJ™ ñ†´«ñ ªêŒò «õ‡´‹ 
â¡Á Ý»˜«õî‹ ÃÁAø¶. àí¾ 
à‡ðîŸ° º¡ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ªêŒõ¶ Iè¾‹ ï™ô¶. àí¾ 
à†ªè£‡ì Hø° Ü™ô¶ Þó¾ 
ñŸÁ‹ ñ£¬ô «ïóƒèO™ àìŸðJŸC 
ªêŒõ¬î îM˜Šð¶ ï™ô¶.

«è£¬ì ñŸÁ‹ ñ¬ö‚ è£ôƒèO™  
Iîñ£ù àìŸðJŸCè¬÷ 5 ºî™ 
15 GIì‹ õ¬ó ªêŒõ¶ Iè¾‹ 
ï™ô¶. °O˜è£ôˆF™ 45 GIì‹ ºî™ 
å¼ ñE «ïó‹ õ¬ó è´¬ñò£ù 
àìŸðJŸCè¬÷ ªêŒòô£‹.

 Þšõ£Á ªêŒõî¡ Íô‹ 
ïñ¶ àìL™ àœ÷ Þóˆî æ†ì‹ 
«ñ‹ð´õ«î£´, àì™ ñŸÁ‹ ñù‹ 
Ý«ó£‚Aòˆ«î£´ ªêò™ð´‹. «ñ½‹, 
póí ê‚F»‹ ÜFèK‚°‹.

ï™ô ÉŒ¬ñò£ù è£ŸÁ ñŸÁ‹ 
è£Ÿ«ø£†ì‹ ÜFèºœ÷ ÞìƒèO™  
àìŸðJŸC ªêŒõ¶ Iè¾‹ ï™ô¶. 

àìŸðJŸC ªêŒò‚ Ãì£îõ˜èœ

ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ àœ÷ ªð‡èœ, 
ÜFè‹ ðòí‹ ªêŒðõ˜èœ,  àì™ 
ªñL‰îõ˜èœ , °ö‰¬îèœ, õò¶ 
ºF˜‰îõ˜èœ è†ì£ò‹ àìŸðJŸC 
ªêŒò‚Ãì£¶. 

àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èœ °¬ø‰îð†ê‹ 
5 GIì‹ è†ì£ò‹ æŒ¾ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.
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i†®Âœ àìŸðJŸC ªêŒõ¬î‚ 
è£†®½‹ è£Ÿ«ø£†ì‹ ÜFè‹ 
àœ÷ ªñ£†¬ì ñ£®J™ àìŸðJŸC 
ªêŒ»ƒèœ.

àìŸðJŸC ªêŒõF¡ ï¡¬ñèœ:

àìŸ ðJŸC ªêŒ»‹«ð£¶ ªïŸP 
ñŸÁ‹ àìL™ Mò˜¬õ ªõO«òÁ‹. 
Þ‰î Mò˜¬õJ¡ Íô‹ àìL™ àœ÷ 
Ü²ˆîƒèœ, ªè†ì ªè£¿Š¹èœ 
ªõOò£°‹.  àì™ «ôê£è¾‹ 
²Á²ÁŠð£è¾‹ àíóˆ ªî£ìƒ°‹. 
àœ àÁŠ¹èœ ¹ˆ¶í˜„C ªè£œÀ‹. 
àì™ «î£™ ªð£L¾ì¡ è£íŠð´‹. 
î¬êèœ ñŸÁ‹ ï£÷ƒèœ õ½ŠªðÁ‹. 
Þóˆî æ†ì‹ Yó£°‹ .  ñù‹ 
Ý«ó£‚Aòˆ¶ìÂ‹ àŸê£èˆ¶ìÂ‹ 
ªêò™ð´‹ .  õ£›Mò™ º¬ø 
«ï£Œè÷£ù cKN¾ «ï£Œ, àì™ 
ð¼ñ¡, HCæâv (PCOS), è˜ŠðŠ¬ð 
Hó„ê¬ùèœ, ñ£îMì£Œ Hó„ê¬ùèœ 
Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ °íñ£°‹ . 
¹ˆF‚ Ã˜¬ñ¬ò ãŸð´ˆ¶‹. ¹Fò 
C‰î¬ùè¬÷ˆ É‡´‹. ªñŒ, õ£Œ, 
è‡, Í‚°, ªêM ÝAò ä‹ ªð£PèO¡ 
ªêò™è¬÷ Ã˜¬ñŠð´ˆ¶‹.

àìŸðJŸC, ñ£ó¬ìŠ¹ (Heart  
attack - Ischemic Heart disease) 
ãŸð´õ¬îˆ î´‚°‹. 
ÞîòˆF¡ Þóˆî 

æ†ìˆ¬î ÜFèKˆ¶ àìL¡ Þóˆî 
æ†ìˆ¬î Yó£‚°Aø¶. º¬øò£è„ 
ªêŒòŠð´‹ ðJŸCò£™ Þîò «ï£Œèœ 
õó£ñ™ î´‚èŠð´Aø¶.

àìŸðJŸCò£™ Þóˆî‚ ªè£FŠ¹ 
(Hypertension), Þóˆî‚ °ö£Œ î®Š¹ 
(Arteriosclerosis) î´‚èŠð´A¡ø¶. 

Iîñ£è„ ªêŒòŠð´‹ ï¬ìŠðJŸC, 
c„ê™, IFõ‡® æ†´î™ (Cycling), 
« ð £¡ ø  õ Ÿ ø £ ™  Í†´ ‚ èœ 
ð£¶è£‚èŠð´A¡øù. Þîù£™ 
Í†´õL, õ£î«ï£Œèœ õó£ñ™ 
î´‚èŠð´‹. Cô Mîñ£ù Í†´ 
«ï£Œèœ Þ¼‚°‹ «ð£¶ ªêŒòŠð´‹ 
ðJŸCèœ «ï£J¡ î£‚èˆ¬î °¬ø‚°‹. 
°PŠð£è è¿ˆ¶ ñŸÁ‹ Þ´Š¹ õLèœ 
º¬øò£ù ðJŸCè÷£™ cƒ°‹.

Iîñ£ù àìŸðJŸC àìL¡ 
âF˜Šð£Ÿø¬ô «ñ‹ð´ˆ¶õî£èŠ 
ðô ÝŒ¾èœ ªîKM‚A¡øù . 
âF˜Šð£Ÿø½‚°‚ è£óíñ£ù 
ªê™èœ (White cells, Natural killer cells) 
ÜFèñ£õ«î£´ ÜõŸP¡ ÝŸø½‹ 
«ñ‹ð´õ«î ÞîŸ°‚ è£óí‹.

àìŸðJŸC ïó‹¹ ªê™è¬÷Š 
ð £ ¶ è £ ‚ A¡ ø ¶ .  Þ÷¬ñJ™ 
ªêŒòŠð´‹ ðJŸCèœ º¶¬ñJ™ 
õ¼‹ G¬ùõ£Ÿø™ °¬ø¾ «ï£J¬ùˆ 
î´‚Aø¶ (Prevents Dementia - Memory 
Loss).
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è£Ÿ«ø£†ìñ£ù ÞìˆF™ ªêŒò‚ 
Ã®ò ðJŸCèœ å¼õ¼¬ìò èŸ°‹ 
Fø¬ù»‹ ¸‡Eò ÜP¬õ»‹ 
«ñ‹ð´ˆ¶‹ .  àìŸðJŸC ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î‚ °¬ø‚°‹. º¬øò£ù 
à ì Ÿ ð J Ÿ C J ù £ ™  ñ ù F ¡ 
ªêò™ð£´èœ Yó£°‹.  Þò™ð£ù 
Ý›‰î àø‚èˆFŸ° àìŸðJŸC 
è£óíñ£è àœ÷¶.

àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èœ èõQ‚è 
«õ‡®ò¬õ 

Í„²ˆ Fíø™, Í„² M´õF™ 
Cóñ‹ ãŸð´î™, àì™ «ê£˜õ¬ìî™, 
ÜFèñ£ù àø‚è‹, àì™ î¬êèO™, 
Í†´èO™ ï£œ«î£Á‹ àì™ 
º¿õ¶‹ õL Þ¼ˆî™ «ð£¡ø¬õèœ 
Þ¼‰î£™ àìŸðJŸCò£÷˜èO¡  
õNè£†´î«ô£´ àìŸðJŸC ªêŒõ¶ 
ï™ô¶.

õö‚èñ£ù àìŸðJŸCè¬÷ 
«ñŸªè£œÀ‹«ð£¶ ²Á²ÁŠð£ù 
õ£›‚¬è ñŸÁ‹ Yó£ù â¬ì, 
Ý«ó£‚Aòñ£ù Þîò ªêò™ð£´ 
ÝAò¬õ êñ„Yó£è Þ¼‚°‹. ÜFè 
àìŸðJŸCè¬÷ «ñŸªè£œÀ‹«ð£¶, 

Ü î¡  b ¬ ñ è¬÷» ‹  ã Ÿ Á ‚ 
ªè£œ÷ˆî£¡ «õ‡´‹. 

ðö‚èI™ô£î àìŸðJŸC, «ð£Fò 
ðJŸC Þ™ô£î àìŸðJŸCè¬÷ 
F¯ªóù ÜFèK‚°‹«ð£¶ î¬ê‚Ã†´ 
â½‹H™ è£ò‹, Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
ãŸð†´ ÞîòˆF™ ñŸÁ‹ Þîò 
î¬êèO™ ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆ¶‹.

ÜFè àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èÀ‚° 
bMó Þîò ï£÷ ð£FŠ¹èœ (heart 
sound abnormalities) ãŸð´‹. Þ¶ F¯˜ 
ñóíˆ¬î à¼õ£‚°‹ õ£ŒŠ¹èÀ‹ 
àœ÷ù. Þîò ð£FŠ¬ðˆ îMó «ï£Œ 
âF˜Š¹ ñ‡ìô‹ ðôiùŠð´‹. 

ÜFè àìŸðJŸC ªêŒðõ˜èÀ‚° 
ãŸð´‹ °ÁAò è£ô Ýðˆ¶èœ 
â¡ùªõ¡ø£™, î¬êõL, «ê£˜¾, 
bMó ñùG¬ô °öŠð‹ , É‚è 
C‚è™èœ «ð£¡ø¬õ. Þ¶ àƒèœ 
ÞîòˆF¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£Fˆ¶, 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î ÜFèK‚°‹. âù«õ 
àƒèœ àì½‚° «î¬õò£ù Ü÷¾‚° 
àìŸðJŸC ªêŒ¶ Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£¿ƒèœ.
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ÝCKò˜ °¿

íöè¡ â¡Á ªðòªó´‚è¾‹, 
Üö è £ù  àì Ÿ è†¬ì 
ãŸð´ˆ¶õîŸ  è £è¾‹ 
Ý‡èœ â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ 

ñ¼‰¶èÀ‹, ñ£ˆF¬óèÀ‹ Üõ˜è÷¶ 
Ý‡¬ñ¬ò ðPŠðî£è¾‹, Üõ˜è÷¶ 
°ö‰¬î ªðŸÁ‚ ªè£œÀ‹ Fø¡ 
ð£F‚èŠð´õî£è¾‹ ÝŒ¾èœ Íô‹ 
ªîKòõ‰¶œ÷ù.

îƒè÷¶ Ý‡¬ñ¬ò ðK«ê£F‚è 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù‚° õ¼‹ Ý‡èO™ 
ð ô ˜  à ì Ÿ è † ® ™  Ý ˜ õ ‹ 
I‚èõ˜è÷£è Þ¼Šðõ˜èœ â¡Á 
ÃÁAø£˜ ÜªñK‚è£M½œ÷ Hªó÷¡ 
ð™è¬ô‚èöèˆ¬î «ê˜‰î ñ¼ˆ¶õ˜ 
«ü‹v «ñ£vñ£¡.

à‡¬ñJ™ àìŸðJŸC ï™ô¶. Wè™, 
ªõJ† LŠ®ƒ «ð£¡ø ðJŸCè¬÷ 
ªêŒõî£™, àJóµ‚èœ ªð¼°‹. 
Ýù£™ ªõÁ‹ àìŸðJŸC«ò£´ 
G¡ÁMì£ñ™ á‚è ñ¼‰¶èœ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶î£¡ Ýðˆ¶. 
T‹I™ îóŠð´‹ ¹«ó£†®¡ õ¬èòø£ 
àí¾èœ, á‚è ð£ùƒè¬÷‚ è†ì£ò‹ 
îM˜‚è «õ‡´‹. Þ¬õ Ý‡èO¡ 
ð£½í˜„C¬òˆ É‡´‹ ªê‚v 
ý£˜«ñ£ù£ù 'ªìv«ì£v®«ó£¡' 
²óŠH™ ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆF Ý‡¬ñ‚ 
°¬ø¬õ ãŸð´ˆ¶‹.

â½‹¹èœ ñŸÁ‹ î¬êèO¡ 
õ÷˜„C¬ò É‡ì‚Ã®ò Üù«ð£L‚ 
v¯ó£Œ´è¬÷ ðò¡ð´ˆ¶ðõ˜èÀ‚° 
90 êîiî‹ ñô†´ˆî¡¬ñ ãŸð´õîŸ° 
õ£ŒŠ¹œ÷î£è ñ¼ˆ¶õ àôè‹ 
â„êK‚Aø¶. 

Ü¶ñ†´ñ™ô,  º® àF˜õ¬î 
î´ŠðîŸè£è ðò¡ð´ˆ¶‹ ñ¼‰¶èÀ‹ 
Ý‡¬ñ °¬ø¾ ãŸðì è£óíñ£è 
Þ¼‚A¡øù. º® ªè£†´õ¬î î´ˆ¶ 
GÁˆî â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ ñ¼‰¶èœ 
ªìv«ì£v®«ó£¡ ý£˜«ñ£¡ 
²óŠð¬î GÁˆF º® ªè£†´õ¬î 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶. Þ‰î ý£˜«ñ£¡ 
²óŠ¹ ð£F‚èŠð´õî£™ ÝµÁŠ¹ 
M¬øŠ¹ °¬øð£´ì¡, ñôì£°‹ 
Ýðˆ¶‹ ãŸð´Aø¶.

è†´ì™ 
Ý‡èœ 
èõQ‚è 

Ý
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ñ¼ˆ¶õ˜  Ìð£™ ÿ

ô ÍL¬èèœ àì½‚° 
ÜFè ï¡¬ñ ðòŠðî£è 
àœ÷ù. Ýù£™ â‰î 
ÍL¬è â¡ù õ¬èò£ù 

ï¡¬ñ ðò‚°‹ âù ñ‚èÀ‚° 
ÜFèñ£èˆ ªîKò£îî£™ ÜFèñ£ù 
ÍL¬èè¬÷ ðò¡ð´ˆî£ñ™ M†´ 
M´Aø£˜èœ.

ñ‚èÀ‚° ÜFè ï¡¬ñ î¼‹ 
ÍL¬è èO™  º‚Aòñ £ù¶ 
ªôñ¡Aó£v. â¬ì ÞöŠ¹‚°‹, 
«î£L¡ «ñ‹ð£†´‚°‹ ÜFèñ£è 
àî¾‹ å¼ ÍL¬èò£è ªôñ¡Aó£v 
(Lemongrass )  àœ÷¶ .  îIN™ 
õ£ê¬ùŠ ¹™, â½I„¬êŠ ¹™, 
Þ…CŠ ¹™ «ð£¡ø ªðò˜èO™ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

ñ‚èœ ÜFèñ£è ÜP‰Fó£î 
ÍL¬èò£è â½I„¬êŠ ¹™ 
àœ÷¶. Þ‰î î£õó‹ ÜFèñ£è 
è£‚ªìJ™ â¡Â‹ ð£ùˆF™ 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶. Ü¬î»‹ 
î£‡® ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚è Þ¶ ªõ°õ£è 
àî¾Aø¶.

ªôñ¡ Aó£v Þ‰Fò£, ð˜ñ£, 
Þôƒ¬è, Yù£, Þ‰«î£«ùSò£ 
ñŸÁ‹ î£Œô£‰¬î î£òèñ£è‚ 
ªè£‡ìî£°‹. Þ‰Fò£¬õŠ 
ªð£Áˆîõ¬ó «èó÷£M™ Þ¶ 
ÜFè Ü÷M™ ðJKìŠð´Aø¶. 
Yù£M™ ÜFèñ£è M¬÷»‹ 
ªð£¼÷£ù Þ¶, ðó£ñKŠ¹èœ 
â¶¾‹ Þ™ô£ñ«ô è£´èO½‹ 

C

ªôñ¡Aó£v
àì™ ð¼ñ¬ù °¬ø‚°‹ 
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ñ¬ôèO½‹ î£ù£è õ÷ó‚Ã®ò 
¹™ õ¬è¬ò„ «ê˜‰îî£°‹. 

Þ¶ â™ô£ õ¬èò£ù ñ‡ 
õ¬èèO½‹, êˆ¶‚ °¬øõ£ù 
ñ‡èO½‹, è÷˜ GôƒèO½‹, 
àõ˜ ñ‡èO½‹Ãì õ÷ó‚Ã®ò¶! 
i†®½‹ ªî£†®èO™ ¬õˆ¶ 
õ÷˜‚èô£‹ .  Þ¶ ªè£…ê‹ 
ªôñQ¡ ïÁñíº‹, ªè£…ê‹ 
Þ…CJ¡ õ£ê¬ù»‹ èô‰î¶«ð£™ 
Þ¼‚°‹. Üîù£™î£¡ â½I„¬êŠ 
¹™, Þ…CŠ ¹™ â¡ø ªðò˜èO™ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

100 Aó£‹ ªè£‡ì â½I„¬êŠ 
¹™L¡ á†ì„êˆ¶ ñFŠ¹  ê£Á -& 
89 Aó£‹,  è£˜«ð£ ¬ý†«ó† -& 9 
Aó£‹, ï£˜„êˆ¶ &- 2.8 Aó£‹, ¹óî‹ 
& -1 Aó£‹, ªè£¿Š¹ &- 0.3 Aó£‹, 
¬õ†ìI¡ C &- 53 I™LAó£‹, 
ê‚F &- 29 A«ô£ è«ô£Kèœ âù 
ÜPòŠð†´œ÷¶. 

Þ‰î ªôñ¡ Aó£v â¡ø ¹™ 
ð™«õÁ ñFŠ¹ Ã†ìŠð†ì 
ªð£¼†èO™ ðò¡ð´ˆîŠð†´ 

õ¼Aø¶.  ªôñ¡ Aó£v ̄ , ªôñ¡ 
Aó£v ð¾ì˜, ªôñ¡ Aó£v 
ÝJ™, ªôñ¡ Aó£v «ê£Š¹, 
ªôñ¡ Aó£v Ï‹  Hªówù˜ âù 
â‡íŸø ªð£¼†èœ îò£K‚è Þ¶ 
ÍôŠªð£¼÷£è ðò¡ð´Aø¶.

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ

ª ô ñ ¡  A ó £ v  ï ™ ô 
ª ê K ñ £ùˆ¬î ‚  ª è £ ´ ˆ¶ , 
ðCJ¡¬ñ¬òŠ «ð£‚°‹. ÞF™ 
ðô «õFŠ ªð£¼†èœ àœ÷î£™, 
ñù„ «ê£˜¬õ c‚A àŸê£è‹ 
îó‚Ã®òî£è¾‹, ð£‚¯Kò£‚è¬÷ 
ÜN‚è‚ Ã®òî£è¾‹ ðò¡ð´Aø¶. 
Þî¡ î‡´èOL¼‰¶‹ «ñ½œ÷ 
«î£¬èJL¼‰¶‹ â´‚èŠð´‹ 
â‡ªíŒ ,  ð ôM î  « î £ ™ 
Mò£FèÀ‚°‹, î£ŒŠð£™ ²ó‚è¾‹, 
õLè¬÷ c‚è¾‹ ðò¡ð´Aø¶. 
Þ¶ A¼I ï£CQò£è¾‹, õ£î 
«ï£ŒèÀ‚° îò£K‚èŠð´‹ 

â¡ i†´ˆ 
«î£†ìˆF™ -10
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ñ¼‰¶èO½‹ ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶. 
«ñ½‹  « è¡ê˜  ªê™è¬÷ 
ÜN‚°‹ î¡¬ñ‚ ªè£‡ì¶ âù 
Ýó£Œ„Cèœ ªîKM‚A¡øù

Þóˆî Ü¿ˆî‹ Yó£è

Þ‰îŠ ¹™L™ ªð£†ì£Cò‹ 
ÜFè Ü÷M™ àœ÷¶. Þ¶ Þóˆî 
æ†ìˆ¬î Yó£è ¬õˆ¶ àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚Aø¶. 
«ñ½‹, ÞóˆîˆF™ «ê˜‰¶œ÷ 
ªè£ôv†ó£¬ô º¿õ¶ñ£è 
°¬ø‚è¾‹ ðò¡ð´Aø¶. âù«õ 
àƒèÀ‚° Þîò «ï£Œèœ õó£ñ™ 
î´‚Aø¶.

àì™ â¬ì °¬øò

ðô¼‚° àì™ â¬ì¬ò °¬øˆ¶ 
å™Lò£è «õ‡´‹ â¡Aø â‡í‹ 
ÜFèñ£è«õ Þ¼‚°‹. àƒèO¡ 
Ý¬ê¬ò âOî£è G¬ø«õŸÁAø¶ 
ªôñ¡ Aó£v ¯. ÞF™ °¬ø‰î 
è«ô£Kèœ ÞF™ Þ¼Šðî£™, 
àì™ â¬ì¬ò Iè Y‚AóˆF«ô«ò 
°¬øˆ¶ M´‹.

ï„²‚è¬÷ ªõO«òŸø

ïñ¶ àìL™ àœ÷ Ü¿‚°èœ 
î£¡ «ï£ò£è à¼õ£Aø¶. Þ‰î 

Ü¿‚°è¬÷ ªõO«òŸPM†ì£™ 
â‰îMî «ï£ŒèÀ‹ àƒè¬÷ 
î£‚è£¶. Þ‰î â½I„¬ê ¹™ ̄ ¬ò 
°®ˆ¶ õ‰î£™ àìL™ «êó‚Ã®ò 
ï„²‚è¬÷ ªõO«òŸP M´‹. 
Üˆ¶ì¡ CÁcóè ð£¬î¬ò»‹ 
²ˆîñ£è ¬õˆ¶ ªè£œÀ‹.

ñ£îMì£Œ õL °¬øò

ªð‡èÀ‚° ãŸðì‚ Ã®ò 
ðòƒèóñ£ù õLò£ù ñ£îMì£Œ 
õL¬ò âOî£è °íŠð´ˆî‚ 
Ã®ò î¡¬ñ ªôñ¡Aó£v 
¹™½‚° àœ÷¶ .  Üˆ¶ì¡ 
àì½‚° ÜFè õL¬ñ¬ò»‹ Þ¶ 
îó‚Ã®ò¶. «ñ½‹, ÞóˆîˆF™ 
àœ÷ ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¬õ»‹ Þ¶ 
Yó£è ¬õˆ¶‚ ªè£œÀ‹.

ªôñ¡ Aó£v ¯ âšõ£Á îò£KŠð¶?

â½I„¬ê ¹™ ¯¬ò îò£K‚è, 
ºîL™ Þ‰îŠ ¹™¬ô CP¶ 
CPî£è ïÁ‚A‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
Ü´ˆ¶ c¬ó ªè£F‚è M†´ ÜF™ 
Þ‰îŠ ¹™¬ô «ê˜ˆ¶ 10 GIì‹ 
ªè£F‚è M†´ Þø‚A ªè£œ÷¾‹. 
Þî¬ù õ®è†® °®ˆ¶ õ‰î£™ 
«ñŸªê£¡ù ðò¡èœ Ü¬ùˆ¶‹ 
A¬ì‚°‹.
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Þóˆî «ê£¬è¬ò êK ªêŒAø¶

å¼ ñ£îˆFŸ° ªî£ì˜‰¶ 
Fùº‹ å¼ èŠ â½I„¬ê ¹™ 
ü¨v Ü¼‰¶õî£™ àìL™ 
àœ÷ q«ñ£°«÷£H¡ Ü÷¾ 
ÜFèK‚Aø¶. Þîù£™ àìL™ 
àœ÷ Þóˆî CõŠðµ‚èœ Ü÷¾‹ 
ÜFèK‚Aø¶. ÞF™ ç«ð£L‚ 
ÜIô‹, î£Ió‹, îòI¡, Þ¼‹¹ 
ñŸÁ‹ ¶ˆîï£è‹ àœO†ì 
á†ì„êˆ¶‚èœ è£íŠð´A¡øù. 
âù«õ â½I„¬ê ¹™ ü¨v 
Fùº‹ å¼ èŠ Ü¼‰¶õ¬î FùêK 
Mûòñ£è ñ£ŸP‚ ªè£œ÷ô£‹.

ÜFèñ£ù ð£L¾† Hóðôƒèœ 
Þ‰î â½I„¬ê ¹™ «îc¬ó 
Ü¼‰¶A¡øù˜. ÜîŸ° è£óí‹ 
â¡ùªõ¡ø£™  Þ¶ â¬ì 
ÞöŠHŸ° àî¾Aø¶. «ñ½‹ Þ¶ 
õ÷˜C¬î ñ£Ÿøˆ¬î á‚°M‚Aø¶. 
Þîù£™ cƒèœ ÜFèñ£ù â¬ì 
ªè£‡®¼‰î£«ô£ Ü™ô¶ â¬ì¬ò 
°¬ø‚è M¼‹Hù£«ô£ â½I„¬ê 
¹™ ÜîŸ° àƒèÀ‚° àî¾‹

ê¼ñˆ¬î ðó£ñK‚è â½I„¬ê 
¹™ ªð¼ñ÷M™ àî¾Aø¶ . 
â½I„¬ê ¹™ ¸‡µJ˜ ñŸÁ‹ 
Ì…¬êè¬÷ âF˜ˆ¶Š «ð£ó£´‹ 
ð‡¹è¬÷‚ ªè£‡ì¶. Þîù£™ 
àƒèœ ê¼ñˆ¬î ²ˆîŠð´ˆî Þ¶ 
àî¾Aø¶. «îƒè£Œ â‡ªíŒ 
Ü™ô¶ ÝLš â‡ªíŒ«ò£´ 
â½I„¬ê ¹™ ¶Oè¬÷ CP¶ 
èô‰¶ «î£™ ñŸÁ‹ º®èO™ 
îìõô£‹.

î£Œô£‰¶ ñ‚èO¡ àì™ 
Ý « ó £ ‚ A ò ˆ F Ÿ ° ‹ ,  c‡ì 
Ý»À‚°‹ ªôñ¡ Aó£v Iè 
º‚Aò è£óíñ£°‹.  ªôñ¡ Aó£v 
¯ àìL™ «îƒA àœ÷ èN¾è¬÷ 
ªõO«òŸP Üè àÁŠ¹è¬÷»‹ 

ÉŒ¬ñò£è ¬õˆ¶‚ªè£œÀ‹. 
ÞF™ Þ¼‚°‹ «õFŠ ªð£¼†èœ 
ªêKñ£ù Hó„ê¬ù¬ò b˜ˆ¶ àì™ 
²Á²ÁŠð£è Þòƒè àî¾Aø¶.

ªôñ¡ Aó£v ÝJ™

Þ¶ ªõOŠ¹ø ðò¡ð£†®Ÿ° 
I è ¾ ‹  à è ‰ î ¶ .  ê ¼ ñ 
Hó„ê¬ùè¬÷»‹, õLè¬÷»‹ 
c‚è àî¾Aø¶. A¼I ï£CQò£è¾‹, 
ñíÍ†®ò£è¾‹  ðò¡ð´Aø¶. 
b ð ƒ è O ™  Þ ‰ î  Ý J ¬ ô 
ðò¡ð´ˆ¶‹ «ð£¶ ïÁñíº‹, 
¹ˆ¶í˜¾‹ à‡ì£°‹

ð£ó‹ðKòñ£è àì™ â¬ì 
ÞöŠ¹ ñŸÁ‹ ï„²ˆ î¡¬ñ¬ò 
c ‚A  àì½‚° ï¡¬ñ î ó 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶. Þ¶ õòî£ù 
«î£ŸøˆFŸ° âFó£è ªêò™ 
ð†´ Þ÷¬ñ¬ò ð£¶è£‚Aø¶. 
«ï£Œ âF˜Š¹ ð‡¬ð å¼ƒ«è 
ªè£‡®¼Šðî£™ «ï£Œ ªî£ŸÁ 
ÝðˆF™ Þ¼‰¶‹ è£‚Aø¶.
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¬ô àí¬õ è†ì£ò‹ ê£ŠH´õ¶ 
Ü¡¬øò ªð£¿¬î ¹ˆ¶í˜„C»ì¡ 
ªî£ìƒ°õîŸ° õNõ°‚°‹. Ü«î 
«õ¬÷J™ àí¬õ à†ªè£œõîŸ° 

º¡ð£è ªõÁ‹ õJŸP™ å¼ Cô àí¾ 
ðî£˜ˆîƒè¬÷ ê£ŠH´õ¬î îM˜‚è «õ‡®ò¶ 
ÜõCò‹.

	 è£¬ôJ™ â¿‰î¶‹ ªõÁ‹ õJŸP™ ¯, 
è£H ð¼°‹ ðö‚èˆ¬î ªð¼‹ð£ô£ùõ˜èœ 
õ£®‚¬èò£è ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ. Ýù£™ 
ªõÁ‹ õJŸP™ ¯«ò£, è£H«ò£ ð¼°õ¶ 
îõø£ù ðö‚è‹. ÜF™ àœ÷ è£çH¡ 
õJŸÁ àð£¬îèœ «î£¡ø õN õ°ˆ¶ 
M´‹. °ñ†ì™, Þ¬óŠ¬ð ÜöŸC «ð£¡ø 
Üê¾èKòƒè¬÷ à‡ì£‚°‹. Üîù£™ 
è£H °®ŠðîŸ° º¡ð£è è£¬ôJ™ 
â¿‰î¾ì¡ ªõÁ‹ õJŸP™ î‡a˜ 
ð¼°õ¶ ï™ô¶.

	 ªõÁ‹ õJŸP™ ê£‚ªô†, vi†èœ «ð£¡ø 
ÞQŠ¹ ðôè£óƒè¬÷ ê£ŠHì‚Ãì£¶. 

Ü¬õ Þ¡²L¡ Ü÷¬õ ÜFèŠð´ˆF 
M´‹.

	 ªõÁ‹ õJŸP™ îJ˜ ê£ŠHì‚ Ãì£¶. 
ÜF™ Þ¼‚°‹ ï™ô ð£‚¯Kò£ ªï£Fˆ¶ 
õJŸÁ àŠ¹êˆ¬î ãŸð´ˆF M´‹.

	 ªð£¶õ£è«õ ªõÁ‹ õJŸP™ ñ£ˆF¬ó 
ê£ŠHì‚Ãì£¶. Ü¶ õJŸP™ àœ÷ 
ÜIôˆ¶ì¡ è¬ó‰¶ õJŸÁ ðìôˆ¬î 
ÜK‚èˆ ªî£ìƒAM´‹. «î¬õòŸø àì™ 
àð£¬î ãŸð´‹. âù«õ ñ¼ˆ¶õ˜ 
ðK‰¶¬óˆî£™ ñ†´‹ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ñ£ˆF¬ó ê£ŠHìô£‹.

	 õ£¬öŠðöˆF™ ñ‚mCò‹ ÜFè‹ 
Þ¼‚Aø¶, Üî¬ù è£¬ôJ™ 

ñ¼ˆ¶õ˜  êó‡ò£

è£

ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠHì‚ Ãì£î¬õèœ
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ªõÁ‹ õJŸP™ à†ªè£‡ì£™ ÜFè 
Ü÷M™ ñ‚mCò‹ ÞóˆîˆF™ èô‰¶M´‹. 
Ü¶ Côó¶ àì½‚° åˆ¶‚ ªè£œ÷£¶.

	 âŠ«ð£¶«ñ î‚è£O¬ò ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶. ÜF™ Þ¼‚°‹ ì£Q‚ 
ÜIô‹ Þ¬óŠ¬ðJ™ ²ó‚°‹ ÜIôˆ¶ì¡ 
Þ¬í‰¶ ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆF M´‹. 
°PŠð£è Ü™ê˜ «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
ãŸðì õ£ŒŠH¼‚Aø¶.

	 è£óñ£ù àí¾è¬÷ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶. ãªùQ™ õJŸP™ àœ÷ 
ÜIôˆ¶ì¡ è£ó‹ «ê˜‰¶ è´¬ñò£ù 
âK„ê¬ô ãŸð´ˆF M´‹. ªêKñ£ù‚ 
«è£÷£ÁèÀ‹ à‡ì£°‹.

	 °O˜ð£ùƒè¬÷»‹ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ð¼è‚Ãì£¶. Ü¶ õJŸÁ ð°F‚°œ 
Þóˆî Ü¿ˆî Ü÷¬õ °¬øˆ¶M´‹. 
Üî¡ è£óíñ£è àí¾ ªêKñ£ù‹ 
ÝõîŸ° î£ñîñ£°‹. °O˜ð£ùƒè¬÷ 
âŠ«ð£¶«ñ ð¼è£ñ™ Þ¼Šð¶ ï™ô¶.

ªõÁ‹ õJŸP™  
ê£ŠHì‚ Ã®ò¬õ

	 è£¬ôJ™ ªõÁ‹ õJŸP™ î˜ÌêE 
ê £ ŠH´õ¶ ï™ô¶ .  Ü¶ à ì™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹. è‡èœ 
ñŸÁ‹ ÞîòˆFŸ°‹ ï™ô¶.

	 àì™ ïôÂ‚° ï¡¬ñ «ê˜ŠðF™ «îÂ‚° 
º‚Aò ðƒ° à‡´. Üî¬ù Fùº‹ 
è£¬ôJ™ àí¾ ðî£˜ˆîƒèÀì¡ «ê˜ˆ¶ 
ê£ŠH´õ¶ àì½‚° ê‚F¬ò ªè£´‚°‹. 
Í¬÷ ²Á²ÁŠ¹ì¡ ªêò™ðì¾‹ ¶¬í 
¹K»‹. ¹ˆ¶í˜„C î¼‹ ý£˜«ñ£¡èO¡ 
²óŠ¬ð»‹ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 

	 è£¬ôJ™ æ†v àí¾ õ¬èè¬÷ 
ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. Ü¶ àìL™ àœ÷ 
ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ °¬øŠðîŸ° àî¾‹.

	 è£¬ôJ™ î£QòƒèO™ îò£Kˆî Hªó† 
ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. ÜF™ Þ¼‚°‹ á†ì„ 
êˆ¶‚èœ àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° ïô‹ 
«ê˜‚°‹.

	 ð£î£‹ ð¼Š¬ð Fùº‹ 6 iî‹ ªõÁ‹ 
õJŸP™ ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶, Ü¬õ 
ªêKñ£ùˆ¬î âO¬ñŠð´ˆ¶‹. Ü™ê˜, 
õJŸÁ‚ «è£÷£Á «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
ãŸðì£ñ™ î´‚°‹. ºî™ï£œ ÞóM™ 
áø¬õˆ¶ ñÁï£œ ê£ŠHì «õ‡´‹.

	 ðŠð£OŠ ðöˆF™ î£¶‚èœ, ¬õ†ìI¡èœ 
Þ, ¬õ†ìI¡ C, «ð£¡ø¬õ Þ¼‚A¡øù. 
Ü î¬ù  è £¬ôJ™  ê £ Š H ´ õ¶ 
ªêKñ£ùˆ¶‚° ¶¬í ¹K»‹.
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Š¬ð¬ò Üö°, î¡ù‹ 
H‚¬è ê£˜‰î Mûòñ£è 
ñ†´‹ ð£˜‚è£b˜èœ . 
ªî£Š¬ð àƒèœ àìL¡ 

Ý«ó£‚AòI¡¬ñ¬ò àƒèÀ‚° 
àí˜ˆ¶‹ æ˜ â„êK‚¬è ñE.

ã¡ õ¼Aø¶ ªî£Š¬ð?

àìô£ù¶ ï£‹ à‡µA¡ø 
àíML¼‰¶ è«ô£Kè¬÷ â´ˆ¶ 
ÝŸ øô £ è  ñ £ ŸP ,  ï ‹  àì™ 
Þòƒèˆ «î¬õò£ù ÝŸø¬ô‚ 
ªè£´‚Aø¶. Ýù£™, Ü÷¾‚° 
ÜFèñ£è à‡µAø«ð£¶, àì™ 
Ü‰î ÜFèŠð®ò£ù è«ô£Kè¬÷‚ 

ªè£¿Šð£è ñ£ŸP ê¼ñˆ¶‚° Ü®J™ 
«êIˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œAø¶.

ªð£¶õ£è ï‹ àìL™ «ê¼A¡ø 
ÜFèŠð®ò£ù ªè£¿Š¹ ¬èèœ, 
àìL¡ H¡ð°F, ªî£¬ì âù 
àìL¡ â™ô£ ð£èƒèO½‹î£¡ 
ªìð£C† Ý°‹. Ýù£™, õJŸP™ 
Þ¼‚è‚Ã®ò î¬êèO¡ F²‚èœ 
ÞÁ‚è‹ Þ™ô£ñ™ Þ¼Šðî£™ Ü‰î 
ÞìˆF™ êŸÁ ÜFèŠð®ò£è«õ 
ªè£¿Š¹ «êèóñ£Aø¶. Ü¶î£¡ 
ªî£Š¬ðò£Aø¶.

ªî£Š¬ð à‡ì£õîŸè£ù è£óíƒèœ

ºîL™ ªî£Š¬ð âŠð® à¼õ£Aø¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜  ïi¡

ªî£
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â¡ø è£óíƒè¬÷ ÜP‰î£™ î£¡, Üî¡ 
b˜¾è¬÷ «ï£‚A ªê™ô º®»‹. Ü´ˆ¶ â‰ªî‰î 
è£óíƒè÷£™ ªî£Š¬ð à¼õ£Aø¶ â¡ð¶ 
°Pˆ¶ M÷‚èñ£è ð£˜‚èô£‹.

º¬øòŸø àí¾ ðö‚è‹

ï£‹ ê£ŠH´‹ àí¾, àìL™ êKò£ù 
º¬øJ™ póíñ£è «õ‡´‹. ÜŠð® Þ™ô£î 
ð†êˆF™, Üî¡ è£óíñ£è ãŸð´‹ Þ¬óŠ¬ð 
ÜöŸC, ñô„C‚è™, õ£»ˆªî£™¬ô «ð£¡ø 
ðô è£óíƒè÷£™ ÝƒAôˆF™ Belly 
âùŠð´‹ ªî£Š¬ð ãŸð´Aø¶.

àìLò™ è£óí‹

Ý‡èÀ‚° àì™ ê£˜‰î 
Hó„ê¬ùè÷£™ ªî£Š¬ð 
ãŸð´Aø¶. ªð‡èÀ‚° 
HóêõˆFŸ° H¡ù˜ 
õJŸP¡ ê¬îŠð°F 
à‡ì£Aø¶. Þ¶«õ 
M K õ ¬ ì ‰ ¶ 
Þ÷°õî£™, õJÁ 
º¡ù£™ îœO 
ªî£Š¬ð «ð£ôªõ£¼ 
«î£Ÿøˆ¬îˆ î¼‹. 
Cô¼‚° É‚èI¡¬ñ 
Ãì ªî£Š¬ð õ¼õîŸ° 
è£óíñ£è Ü¬ñAø¶. 

ÜFèŠð®ò£ù ñ¶Šðö‚è‹, 
ÜFèŠð®ò£ù Ý™èý£™ 
à†ªè£œõ¶, è™hó™ «ï£Œ 
ñŸÁ‹ i‚è‹ àœO†ì ð™«õÁ 
àì™ïôŠ Hó„ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹.

ÝŒM¡ ð®, Ý‡èÀ‚° 
õJŸ¬ø ²ŸP ê¬î «ê˜õîŸ° 
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ñ¶Š ðö‚èº‹ å¼ è£óíñ£è 
Ü¬ñAø¶. ñ¶ð£ùƒèœ, è£˜ð«ùŸø‹ 
ªêŒòŠð†ì °O˜ð£ùƒèœ, îõø£ù 
àí¾ ðö‚èƒèœ ªî£Š¬ð¬ò 
ÜFèK‚°‹.

ñù Ü¿ˆî‹

ñù Ü¿ˆî‹ ñŸÁ‹ õò¶ ÜFèKŠ¹ 
ÝAò è£óíƒè÷£™ ªî£Š¬ð õ¼Aø¶. 
õò¶ ÜFèñ£°‹ «ð£¶, àìL™ àœ÷ 
Ü®Šð¬ì õ÷˜C¬î ñ£Ÿø MAî 
(Basal metabolic rate) Ü÷¾ °¬øõî£™, 
àí¬õ °¬øõ£ù Ü÷M™ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£½‹ Ãì ªî£Š¬ð õó 
õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹ àœ÷¶.

ñóHò™ è£óí‹ 

å¼ Cô¼‚° ªî£Š¬ð õó ñóHò™ 
ñ£ŸøƒèÀ‹ å¼ è£óíñ£è Ü¬ñAø¶. 
å¼ ïðK¡ ñóðµ‚èœ àì™ 
ð¼ñù£A¡øùõ£ Þ™¬ôò£ â¡ðF™ 
å¼ ðƒ° õA‚è‚Ã´‹ â¡ðîŸ° Cô 
ê£¡Áèœ àœ÷ù. ñóðµ‚è÷£ù¶ 
ïìˆ¬î, õ÷˜C¬î ñ£Ÿø‹ ñŸÁ‹ 
àì™ ð¼ñ¡ ªî£ì˜ð£ù «ï£Œè¬÷ 
à¼õ£‚°‹. 

ÜFèŠð®ò£ù ªè£¿Š¹ G¬ø‰î 
àí¾èœ, îóñŸø â‡ªíŒJ™ 
ªð£Kˆî àí¾èœ, d†ê£, ð˜è˜, 
çð£v† ç¹† àí¾èœ, ®ó£¡v 

ç«ð† â¡Á ªê£™ôŠð´‹ ªè£¿Š¹ 
G¬ ø ‰ î  « ð ‚ è K  àí¾èÀ‹ 
ªî£Š¬ð õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¬ð 
ÜFèŠð´ˆ¶Aø¶ .  º‚Aòñ£è 
É‚èI¡¬ñ Hó„ê¬ù»‹ ªî£Š¬ð 
õ¼õîŸ° õNõ¬è„ ªêŒAø¶.

Metabolic syndrome â¡ø õ÷˜C¬î 
ñ£Ÿø «ï£J¡ è£óíñ£è¾‹ ªî£Š¬ð 
õ¼‹. ê˜‚è¬ó Mò£F, Þóˆî‚ 
ªè£FŠ¹, ÞóˆîˆF™ ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¾ àò˜î™ ñŸÁ‹ Þîò «ï£Œèœ 
ÝAò Hó„ê¬ùèœ ªî£Š¬ð 
à‡ì£è è£óíñ£Aø¶. Þ¶ Metabolic 
syndrome âù ñ¼ˆ¶õ ªñ£NJ™ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

õJŸP™ à‡ì£°‹ è†®èœ

õJŸP™ à‡ì£°‹ è†®èœ ñŸÁ‹ 
õJŸP™ c˜ àŸðˆFò£°î™, è™hó™ 
«ï£Œ, è£ê«ï£Œ ñŸÁ‹ ¹ŸÁ«ï£Œ ÝAò 
«ï£Œèœ àœ÷õ˜èÀ‚° ªî£Š¬ð 
õóô£‹. Þ¶ «ï£J¡ è£óíñ£è 
ãŸð´‹ ªî£Š¬ðò£°‹.

ÜF˜„CÎ†´‹ Ýó£Œ„Cèœ!

ªî£Š¬ð‚°‹ Þîò«ï£Œ‚°‹ 
ªï¼ƒAò ªî£ì˜¹ àœ÷¶ â¡ð¬î 
Ýó£Œ„Cò£÷˜èœ è‡ìP‰¶œ÷ù˜. 
âQ™, ÜFèŠð®ò£ù àì™ â¬ì 
àœ÷ Ü¬ùõ¼‚°«ñ Þîò«ï£Œ 
õ¼õîŸ° õ£ŒŠ¹ àœ÷î£? å¼õó¶ 
àìL¡ ªõŒv† ñŸÁ‹ UŠ ÝAò 
Þó‡´‚°‹ Þ¬ìJ™ Þ¼‚Aø 
MAî«ñ (Waist Hip Ratio - - - &WHR ) 
å¼õ¼‚° Þîò«ï£Œ ãŸð´õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¬ð b˜ñ£Q‚Aø¶ â¡A¡øù 
Ýó£Œ„Cèœ.

ªõŒv† (Waist), UŠ (Hip) â¡ð¬î, 
Þó‡´«ñ Þ´Š¹î£«ù â¡Á Cô˜ 
G¬ù‚èô£‹. . «ìŠ (Tape) ªè£‡´ 
Ü÷‚°‹«ð£¶, ªî£Š¹œ - H¡º¶° 
-ªî£Š¹œ â¡Á ²ŸP â´‚°‹ Ü÷¾ 
ªõŒv† ªñû˜ªñ¡† (Waist 
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Measurement). Ü¶«õ, ªî£Š¹À‚°‚ 
W«ö Þó‡´ Þ´Š¹ â½‹¹è¬÷„ 
²ŸP â´‚èŠð´‹ Ü÷¾ UŠ 
ªñû˜ªñ¡† (Hip Measurement). ÞF™, 
ªõŒv† ªñû˜ªñ¡†®¡ Ü÷¾, 
UŠ ªñû˜ªñ¡†®¡ Ü÷¬õMì‚ 
°¬øõ£è«õ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
ªð£¶õ£èŠ ªð‡èÀ‚° ªõŒv† - 
UŠ ²Ÿø÷¾ MAî‹ 0.80 - 0.85 õ¬ó 
Þ¼Šð¶ ï£˜ñ™. Üî£õ¶, å¼õ¼‚° 
ªõŒv†®¡ Ü÷¾ 29 Þ¡„, UŠH¡ 
Ü÷¾ 34 Þ¡„ â¡ø£™, 29/34 = 0.85 
ÜîŸ° ÜFèñ£è Ýè, Kv‚°‚° 
Ü¼A™ ªê™A«ø£‹ â¡Á Ü˜ˆî‹.

àì™ ð¼ñ¬ù»‹ ,  õJŸÁŠ 
ð¼ñù£ù ªî£Š¬ð¬ò»‹ Üƒ«è 
«ê¼‹ õJŸÁ‚ ªè£¿Š¬ð»‹ 
è‡ìPò, àì™, õJŸP¡ ²ŸÁŠ 
ð°FJ¡ õ®õˆ¬î Þ¼ õ¬èò£è 
HK‚Aø£˜èœ. å¡Á ÝŠHœ (apple) 
õ®õ‹, Ü´ˆî¶ «ðK‚è£Œ (Pear) 
õ®õ‹.

ªð‡èÀ‚° ªî£Š¬ð ªðKî£è 
Þ¼‰î£™ ê˜‚è¬ó «ï£Œ, Þóˆî‚ 
ª è £FŠ¹ ,  Þîò« ï £Œ  ñ ŸÁ‹ 
ð£LCv®‚ æõK ®Yv «ð£¡ø 
«ï£Œèœ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFèñ£°‹ â¡A¡øù ÝŒ¾èœ.

âù«õî£¡ ªî£Š¬ð¬ò ªð‡èœ 
îƒè÷¶ «î£Ÿø‹ ê£˜‰î Mûòñ£è 
ñ†´‹ ð£˜‚è£ñ™ Ý«ó£‚Aò‹ ê£˜‰î 
Mûòñ£è¾‹ ð£˜‚è «õ‡´‹ â¡Á 
e‡´‹ e‡´‹ õL»Áˆ¶A«ø£‹.

Hóêõˆ¶‚°Š Hø° ã¡ ªî£Š¬ð?

è¼¾ŸP¼‚°‹«ð£¶ ªð£¶õ£è 
õJŸP¡ î¬êèœ MKõ¬ì»‹. °ö‰¬î 
Hø‰î¾ì¡ MKõ¬ì‰î î¬êèO¡ 
ï£˜ñ™ «ì£¡ (tone), Üî£õ¶, ÞÁ‚è‹ 
°¬ø‰¶ î÷˜‰¶ «ð£ŒM´‹. ÞŠð®ˆ 
î÷˜‰î î¬êè«÷ HóêMˆî ªð‡èO¡ 
ªî£Š¬ð‚°‚ è£óíñ£è Þ¼‚A¡øù. 

âù«õ, ªìLõK‚°Š Hø°, î÷˜‰î 
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õJŸÁˆ î¬êè¬÷ àìŸðJŸC Íô‹ 
ð¬öò G¬ô‚°‚ ªè£‡´ õó 
«õ‡´‹.

ªý˜Qò£õ£, ªî£Š¬ðò£?

C«êKò¡ Hóêõñ£ù ªð‡èO™ 
Cô¼‚°ˆ ¬îò™ «ð£†ì ÞìˆF™ 
ªý˜Qò£ õ¼‹. Ýù£™, Ü¶ 
ªý˜Qò£ â¡Á Ü¬ìò£÷‹ è‡´ 
ªè£œ÷£ñ™ Ü¬îˆ ªî£Š¬ð â¡«ø 
G¬ùˆ¶‚ ªè£‡®¼Šð£˜èœ. 

ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è â¡ù ªêŒòô£‹?

àí¾‚ è†´Šð£´  ñŸÁ‹ 
àìŸðJŸC ¬èªè£´‚°‹. «ñ™ 
õJÁ ñŸÁ‹ Ü® õJÁ Þó‡´‚°‹ 
îQˆîQ àìŸðJŸCèœ Þ¼‚A¡øù. 
G¹í˜èO¡ Ý«ô£ê¬ù»ì¡ 
ÜõŸ¬ø„ ªêŒòô£‹. Ü´ˆîî£è, 

ï ¬ ì Š ð J Ÿ C  I è  ï ™ ô ¶ . 
ï¬ìŠðJŸCJ¡«ð£¶ àì™ ÝŸø¬ô„ 
ªêôõN‚°‹ MAî‹ ÜFèñ£°‹. 
Þî¡ è£óíñ£è õJŸP™ «ê¼‹ 
ªè£¿ŠH¡ Ü÷¾ ªè£…ê‹ ªè£…
êñ£è‚ °¬øò Ýó‹H‚°‹. å¼ 
ï£¬÷‚° 10,000 Ü®èœ ïì‰î£™ 
Ü¡¬øò ï£O™ 200 -& 300 è«ô£Kè¬÷ 
àì™ ªêôõNˆ¶M´‹, ªî£Š¬ð¬òˆ 
îM˜‚èô£‹.

ï £ ‹  àí¬õ îM˜Šðî £™ 
ªî£Š¬ð ñŸÁ‹ àì™ â¬ì °¬øòŠ 
«ð£õF™¬ô. ÜîŸ°Š ðFô£è ï£‹ 
êKò£ù àí¾ ñŸÁ‹ àìŸðJŸC 
«ñŸªè£œÀ‹ «ð£¶ ñ†´«ñ 
ªî£Š¬ð °¬øò Ýó‹H‚°‹. ªî£Š¬ð 
ñŸÁ‹ àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è ªêŒò 
«õ‡®ò¬õ, ºîL™ âŠªð£¿¶‹ 
ðCˆîHø° ê£ŠHì «õ‡´‹. 
ê£ŠH´õ¬î «õ¬ô «ð£¡Á ªêŒò‚ 
Ãì£¶. ï£‹ à‡µ‹ àí¬õ ï¡ø£è 
ªñ¡Á F¡ù «õ‡´‹ M¿ƒè‚ 
Ãì£¶. ÅKò¡ ÜvîñùˆFŸ° 
Hø° ïñ¶ õJŸP™ 20% ñ†´«ñ 
ªêKñ£ù ê‚F àœ÷¶. Þîù£™ 
ÞóM™ ÜFè è«ô£Kèœ ªè£‡ì 
àí¾è¬÷ ê£ŠHì‚Ãì£¶. Ü¶ ïñ¶ 
ªêKñ£ùˆ¬î ð£F‚°‹

â¡ù ìò† â´‚èô£‹?

ï£˜ñô£è ñQî àì½‚° FùêK 
2,000 è«ô£Kèœ «î¬õŠð´‹. Ýù£™, 
â¬ì ñŸÁ‹ ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è 
G¬ùŠðõ˜èœ FùêK 1,000 -& 1,100 
è«ô£Kèœ õ¬ó â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹. 
àì½‚°  e î‹  « î¬õŠð´‹ 
è«ô£Kè¬÷ àìô£ù¶ õJŸP™ 
ãŸèù«õ «ê˜‰¶œ÷ ªè£¿ŠHL¼‰¶ 
â´ˆ¶‚ªè£‡´ M´‹.

å¼ ï£¬÷‚° âšõ÷¾ è«ô£K 
àí¬õ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹ 
â¡ð¬î‚ èõQ‚è «õ‡´«ñ 
îMó, â‰î õ®M™ Ü‰î àí¬õ 
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à‡Al˜èœ (Form of Food) â¡ð¶ 
Þó‡ì£‹ ð†ê«ñ.

Þ†L ÝMJ™ ªõ‰î àí¾î£«ù 
â¡Á G¬ùˆ¶ ä‰î£Á ê£ŠH†ì£™ 
Ü‰î å¼ «õ¬÷J™ ñ†´‹ ²ñ£˜ 300 
è«ô£K àƒèœ àì½‚°œ ªê¡ÁM´‹.  
ñFò‹ HKò£E ñ†´‹î£¡ 
ê£ŠH†«ì¡ â¡Á ªê£™ô‚Ãì£¶. 
ÜF«ô«ò 500 è«ô£K õ‰¶M´‹. 
âù«õ, ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è 
G¬ùŠðõ˜èœ è«ô£K MûòˆF™ 
èõùˆ¶ì¡ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
ê˜‚è¬ó¬òˆ îM˜ˆ¶ ªñ¶õ£è 
póíñ£°‹ ï£˜„êˆ¶ àí¬õˆ 
«î˜‰ªî´Šð¶ ï™ô¶.

Ü‰î‚ è£ôˆF™ ’Þ¬÷ˆîõÂ‚° 
âœÀ, ªè£¿ˆîõÂ‚° ªè£œÀ’ â¡ø 
ðöªñ£N¬ò ªê£™õ£˜èœ.

Þ¼‹¹„êˆ¶, è£™Cò‹, ð£vðóv 
àœO†ì î£¶ àŠ¹‚èœ, ï£˜„êˆ¶ 
G¬ø‰î ªè£œÀ àìL™ àœ÷ 
«î¬õòŸø ªè£¿Š¬ð‚ è¬ó‚°‹. 
ªè£œÀŠ ð¼Š¬ð áø¬õˆ¶, 
c¬ó Ü¼‰F õ‰î£™, àìL™ àœ÷ 

«î¬õòŸø c˜ ªõO«òP M´‹.

ªè£œ¬÷ cK™ «ð£†´‚ ªè£F‚è 
¬õˆ¶  ð¼Aù£™ õJŸÁŠ «ð£‚°, 
õJŸÁŠ ªð£¼ñ™ °íñ£°‹ . 
êO¬ò ºP‚°‹. ê˜‚è¬ó «ï£¬ò‚ 
è†´Šð´ˆ¶‹. °O˜ è£ôƒèO™ 
ªè£œÀ ê£ŠH´õ¶ àì™ ªõŠðˆ¬î 
êñG¬ôJ™ ¬õˆF¼‚è àî¾‹.

Üîù£™ ªî£ì˜‰¶ ªè£œ¬÷ 
ï¬ùòŠ «ð£†´ Ü‰î‚ ªè£œ¬÷ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ªè£¿Š¹ è£í£ñ™ 
«ð£ŒM´‹. «ñ½‹ ªõœ¬÷ î£ñ¬ó 
ÌM¡ Þî›è¬÷ GöL™ àô˜ˆF 
Ü¬î Fùº‹ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
Ü‰î c¬ó ªõÁ‹ õJŸP™ °®ˆ¶ 
õ‰î£™ ªè£¿Š¹ °¬ø»‹. î£ñ¬óŠÌ 
î‡a¬ó«ò£ Ü™ô¶ ªè£œÀ ÜMˆî 
î‡a¬ó«ò£ °®ˆ¶ õó «õ‡´‹.

ï¬ìŠðJŸC ï™ô¶

ðô ô†ê‹ ªêôM™ àìŸðJŸC 
ê £ îùƒèœ  â™ô£‹  õ £ƒè ˆ 
«î¬õJ™¬ô. CP¶ Éó‹ ïì‰î£«ô 
«ð£¶‹. Ý«ó£‚Aòñ£ù àìô¬ñŠ¬ð 
î‰¶M´‹. ï¬ìŠðJŸC â¡ð¶ 
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ÞòŸ¬èò£ù¶ ñ†´ñ™ô, Hø 
àìŸðJŸC¬ò Mì âOî£ù¶‹, 
ªêôM™ô£î¶‹ Ý°‹.

Þîò ï£÷ƒèÀ‚° àKò «õ¬ô 
ªè£´ˆ¶ «î¬õò£ù à‰¶ ê‚F¬ò 
ãŸð´ˆF ÞîòˆF™ àœ÷ ªè£¿Š¬ð 
ªõO«òŸø ï¬ìŠðJŸC àî¾õ¶ 
â™«ô£¼‚°‹ ªîK‰F¼‚è£¶.

ïñ¶ àìL™ IèŠªðKò î¬ê 
è£L™î£¡ àœ÷¶. ï¬ìŠðJŸCò£ù¶ 
Ü‰îˆ î¬êè¬÷ õ½¾œ÷î£è¾‹ 
àÁFò£ùî £ è¾‹  Ý‚°Aø¶ . 
ê£î£óíñ£ù «ïóƒèO™ ¬è 
î¬êèÀ‚° «õ¬ô Þ¼‚è£¶. Ýù£™ 
ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œÀ‹«ð£¶ 
ï‹¬ñ ÜPò£ñ™ ¬èè¬÷ Ü¬êŠðî£™ 
¬è î¬êèÀ‹ ºÁ‚«èÁA¡øù. àìL™ 
ií£è «ê˜‰¶œ÷ ªè£¿Š¹è¬÷ 
è¬ó‚Aø¶.

ï¬ìŠðJŸC ªêŒõî£™ ¸¬ófó™ 
²Á²ÁŠð¬ìAø¶. Þóˆî æ†ì‹ 
ÜF è K ‚ A ø ¶ .  Í¬÷J¡ 
ê ‚F¬ò  ÜFèK ‚A ø¶ . 
G‹ñFò£ù àø‚èˆ¬î 
ªè£´‚Aø¶. HˆîèŸèœ, 
Ýv®«ò£ «ð£«ó£Cv 
ð£Fˆî «ï£ò£OèÀ‚° 
ï¬ìŠðJŸC Iè¾‹ 
ï™ô¶.

Þîò «ï£Œ, àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹, Þó‡ì£‹ îó 
cKN¾ «ï£Œ, õòî£ùõ˜èÀ‚° 
ã«ó£H‚v, ¬ê‚AOƒ, æ†ìŠðJŸC 
ÝAò¬õ àè‰îî™ô. Ýù£™ Ü¬ùˆ¶ 
õòFù¼‚°‹ ï¬ìŠðJŸC ãŸø¶. 
ï¬ìŠðJŸC«ò ñQîÂ‚° Cø‰î 
ñ¼‰î£è M÷ƒ°Aø¶ â¡ø£™ Ü¶ 
ªð£ŒJ™¬ô.

ªî£Š¬ð îIöèˆF¡ «îCò 
Ü¬ìò£÷ñ£A‚ ªè£‡®¼‚Aø¶' 
â¡Á å¼ Ã†ìˆF™ õ¼ˆîŠð†´ 

«ðC‚ ªè£‡®¼‰î£˜ ñ¼ˆ¶õ˜ å¼õ .̃ 
Ü¶ à‡¬ñò£A‚ ªè£‡®¼Šð¬î 
ï£À‚° ï£œ ÜFèK‚°‹ ªî£Š¬ð 
àí˜ˆ¶Aø¶.

ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è T‹º‚°„ 
ªê™õ¶, ÜFè£¬ôJ™ â¿‰¶ 
æ´õ¶, ã«ó£H‚v ªêŒõ¶ âù 
åšªõ£¼õ¼‹ åšªõ£¼ ªì‚Q‚¬èŠ 
ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ. Ü¬ùˆ¶«ñ 
ðô¡ î¼‹ ï™ô Mûòƒèœî£¡. 
Üî«ù£´ àí¾Š ðö‚èˆ¬î»‹ 
ªè£…ê‹ èõQˆî£™ ¬è «ñ™ ðô¡ 
A¬ì‚°‹. 

ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚°‹ 
àí¾èœ

«è›õó°

¬õ†ìI¡  H ,  è £ ™ Cò‹ , 
Þ¼‹¹„êˆ¶, ¹óî„êˆ¶, ï£˜„êˆ¶ 
G¬ø‰î «è›õó°, àì™ â¬ì¬ò‚ 
°¬øŠðF™ Iè„ Cø‰î ªêò™ð´ àí¾ 

(Functional foods). ÞF™, °¬ø‰î 
Ü÷M™ ªè£¿Š¹„êˆ¶ 

àœ÷¶ .  Ý« ó £ ‚Aò‹ 
ªð¼°‹. 

«è›õó°‚ è…C¬ò 
«ñ£¼ì¡ «ê˜ˆ¶„ 
ê£ŠHìô£‹. ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ àœ÷õ˜èÀ‚°„ 

Cø‰î àí¾. âOF™ 
ªêK‚°‹. G¬ø¾ø£ ªè£¿Š¹ 

(Unsaturated Fat) ÜFè Ü÷M™ 
àœ÷¶. Þîù£™, ªè†ì ªè£¿Š¹  
àì¬ô M†´ cƒ°‹. ï™ô ªè£¿Š¹ 
àìL™ «ê˜õî£™ Þîò‹ õ½õ¬ì»‹, 

õÁðòÁèœ

õÁðòÁèœ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
ªï£Á‚°ˆbQèœ. ñ£¬ô «ïóƒèO™ 
àÀ‰¶, è‹¹, F¬ù, ÜLC M¬î, 
ÝO M¬î àœO†ì î£Qòƒè¬÷ 
õÁˆ¶„ ê£ŠH†´ õ‰î£™, õJÁ‹ 
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G¬ø»‹, àì™ â¬ì»‹ °¬ø»‹.

õÁðòÁèœ ÞóˆîˆF™ °À‚«è£¬ú ªñ¶õ£è‚ èôŠðî£™, 
Üî¡ A¬÷ªêI‚ â‡ °¬ø¾. âù«õ, ê˜‚è¬ó «ï£ò£Oèœ 
Þ¬î„ ê£ŠHìô£‹. F¯˜ ê˜‚è¬ó àò˜¾ (Hyperglycemia) 
Hó„ê¬ù ãŸðì£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œÀ‹.

ªð¼‹ð£ô£ù ðòÁèœ  ªè£¿Š¹„êˆ¶ °¬øõ£ù¬õ. Cô 
ðòÁèœ ºŸP½‹ ªè£¿ŠðŸø¬õ. ÜFè‚ ªè£¿Š¹„êˆ¶ 
àœ÷õ˜èœ õÁðòÁè¬÷ˆ ªî£ì˜‰¶ ðò¡ð´ˆ¶‹«ð£¶ 
àìL™ àœ÷ ªè†ì ªè£¿Š¹ cƒ°Aø¶. ï™ô ªè£¿Š¹ 
ÜFèK‚Aø¶. 

ªè£ì‹¹O¬ò Ü¡ø£ì„ ê¬ñòL™ óê‹ ¬õ‚èŠ 
ðò¡ð´ˆîô£‹. ãô‚è£Œ, ðùƒèŸè‡´, ªè£ì‹¹O «ê˜‰î 
ð£ùèˆ¬îŠ ð¼èô£‹. Þîù£™, õJÁ ñŸÁ‹ ÞîòˆF™ 
àœ÷ «î¬õòŸø ªè£¿Š¹èœ è¬ó»‹. î‡´õì â½‹¹èœ 
õ½Möˆî™ «ï£Œ îM˜‚èŠð´‹.

Ü¡ù£C ðö‹

ªî£Š¬ð¬ò °¬øŠðF™ Ü¡ù£CŠðö‹ º‚Aò ðƒ° 
õA‚Aø¶. å¼ Ü¡ù£CŠðöˆ¬î â´ˆ¶‚ªè£‡´, Üî¬ù 
CÁ CÁ ¶‡´è÷£è ïÁ‚A ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ÜîÂì¡ ï£¡° vÌ¡ æñ‹ ªð£®¬ò «ê˜ˆ¶ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. Þó‡¬ì»‹ ï¡ø£è A÷Pò H¡ù˜, å¼ ì‹÷˜ 
î‡a¬ó áŸP ï¡ø£è ªè£F‚è ¬õ‚è «õ‡´‹. ñÁï£œ 
è£¬ôJ™ ªè£F‚è ¬õˆî c¬ó õ®è†®, ªõÁ‹ õJŸP™ 
ªî£ì˜„Cò£è ðˆ¶ ï£†èœ ê£ŠH†´ õ‰î£™, ªî£Š¬ð 
°¬øò Ýó‹H‚°‹

ªï™L‚è£Œ ê£Á

M¬îèœ c‚èŠð†ì ªï™L‚è£J¡ ê£Á â´ˆ¶, ÜF™ 
CPî÷¾ Þ…C„ê£Á èô‰¶ ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þî¬ù 
Fùº‹ è£¬ô «ïó‹ ªõÁ‹ õJŸP™ ê£ŠH†´ õ‰î£™, 
àìL™ àœ÷ «î¬õòŸø ªè£¿Š¹èœ è¬ó‰¶ ªî£Š¬ð»‹ 
°¬øò Ýó‹H‚°‹.

Ü¼è‹¹™ ê£Á

Ü¼è‹¹™ ê£Á âOî£è A¬ì‚è‚ Ã®ò¶. Þî¬ù 
CPî÷¾ â´ˆ¶ Fùº‹ è£¬ô «ïó‹ ªõÁ‹ õJŸP™, å¼ 
ì‹÷˜ ð£½ì¡ èô‰¶ °®ˆî£™, àìL™ îƒAJ¼‚°‹ 
ªè†ì ªè£¿Š¹èœ â™ô£‹ ªñ™ô ªñ™ô è¬ó‰¶ M´‹.

àìŸðJŸC«ò£´ «ê˜ˆ¶, àí¾ ðö‚èˆ¬î»‹ 
ñ£ŸP‚ªè£‡ì£™ Iè M¬óM™ õJŸP™ «ê˜‰¶œ÷ 
ªè£¿Š¹è¬÷ è¬ó‚è º®»‹. ªî£Š¬ð‚° °†¬ð 
ªê£™õªî¡ð¶ Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° ªõ™è‹ ªê£™õ¶!
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ñ¼ˆ¶õ˜  ²è¡ò£ «îM

˜Šð„ C¬î¾ ÜF½‹ î¡ 
Q„¬êò£ù è˜Šð„C¬î¾ 
â ¡ ð ¶  å ¼  ª ð ‡ 
è¼¾ŸP¼‚°‹ 20 õ£óƒèÀ‚° 

º¡¹ âŠ«ð£¶ «õ‡´ñ£ù£½‹ 
Gèö õ£ŒŠ¹‡´. è˜Šð„C¬î¾ Gèö 
ð™«õÁ è£óíƒèœ à‡´. àí¾ 
º¬ø, àì™ Ý«ó£‚Aò‹, õ£›‚¬è 
º¬ø âù ðô Mîñ£ù è£óíƒèœ 
è˜Šð„C¬î¬õ à‡ì£‚è‚ Ã´‹. 
âù«õ è¼¾Ÿø ªð‡èœ ºî™ 
Í¡Á ñ£îƒèœ Iè¾‹ èõùñ£è 
Þ¼‚è «õ‡´‹. ãªù¡ø£™ è¼¾Ÿø 
ºî™ Í¡Á ñ£îƒèÀ‚°œ âŠ«ð£¶ 
«õ‡´ñ£ù£½‹ ïì‚èô£‹.

à ô è  ² è £ î £ ó  Ü¬ñŠH¡ 
ÜP‚¬èJ¡ ð®, åšªõ£¼ Ý‡´‹ 
²ñ£˜ 20 ô†ê‹ °ö‰¬îèœ è¼M™ 
Þ¼‚°‹ «ð£«î àJKö‚Aø£˜èœ. Þ‰î 
ñóíƒèœ î´‚è‚Ã®ò¬õ âù àôè 
²è£î£ó Ü¬ñŠ¹ ªîKMˆ¶œ÷¶.

è˜Šð„ C¬î¾ 
è£óíº‹ 
b˜¾‹

è
è˜Šð„C¬îM¡ õ¬èèœ:

1. Ýó‹ð‚è£ô è¼„C¬î¾:

è˜ŠðˆF¡ Ýó‹ð è†ìƒèO™ 
è¼M¡ õ÷˜„CJ™ Þ¬ìÎÁ ãŸð´‹ 
«ð£¶ Þ‰î G¬ô ãŸð´Aø¶, è¼Š¬ð„ 
²õK™ è¼ å†ì£ñ™ Þ¼‚è àœ 
¬õŠ¹ ªêò™º¬ø ªõŸPèóñ£è 
Þ™ô£îî£™ Þ¶ Gè›Aø¶, Ýó‹ðè£ô 
è ¼ „ C¬ îM¡  ª ð¼‹ ð £ ô £ù 
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è¼Š¬ðJ™ êKò£ù º¬øJ™ 
îƒè£ñ™ Þ¼‰î£½‹ è¼Š¬ðJ¡ 
õ£Œ Fø‰F¼‰î£½‹ è¼„C¬î¾ 
ãŸð´‹.

3.	 è¼Š¬ðJ™ ¬ðHó£Œ´ è†®èœ 
« î £¡Áõî £™  è¼ „C¬î¾ 
ãŸð´Aø¶. «ñ½‹ ªî£ŸÁ «ï£Œ 
è÷£½‹ è¼„C¬î¾ ãŸð´Aø¶.

4.	 Cô °PŠH†ì «ï£ŒèÀ‚° («è¡ê ,̃ 
Þîòˆ ¶®Š¹) â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ 
ñ¼‰¶èœ Ãì è¼„C¬î¬õ 
ÜFèŠð´ˆ¶A¡øù.

5.	 è˜Šð‚è£ôˆF™ ñ¶ Ü¼‰¶î™. 
¬îó£Œ ,́ ý£˜«ñ£¡ Hó„ê¬ùèœ 
Ãì è¼„C¬î¾‚° è£óíñ£è 
Þ¼‚èô£‹..

7.	 35 õò¶‚° «ñŸð†ì ªð‡èÀ‚° 
è˜Šð„C¬îM¡ Üð£ò‹ ÜFè‹.

8.	 è¼ˆîKˆî Í¡Á ñ£îƒèO™ 
«ñŸªè£œÀ‹ c‡ì ðòí‹, 
ãŸø Þø‚è‹ àœ÷ ÞìƒèO™ 
ð ò E Š ð ¶  è ¼ „ C ¬ î ¬ õ 
ãŸð´ˆ¶‹.

ê‰î˜Šðƒèœ è¼¾Ÿø º†¬ìJ™ 
àœ÷ °«ó£«ñ£«ê£‹è÷£™ è¼„C¬î¾ 
Gè›Aø¶.

2. Üªù¡HK«ò£Q‚ è¼„C¬î¾:

è˜ŠðˆF¡ Ýó‹ð è†ìƒèO™ 
Üªù¡HK«ò£Q‚ è¼„C¬î¾èœ 
ãŸð´A¡øù. Þ‰î G¬ôJ™ è¼¾Ÿø 
º†¬ì ªõŸPèóñ£è è¼Š¬ð 
²õ¼ì¡ Þ¬íAø¶. Ýù£™ Þ¶ 
êKò£è à¼õ£è£¶ Ü‹Q«ò£®‚ 
ê£‚v  Þ¼Šð¬î‚ è£í¾‹ , 
°ö‰¬îJ¡ Þîòˆ¶®Š¬ð‚ «è†è¾‹ 
Ü™†ó£ê¾‡† Íô‹ è‡ìPòô£‹.

3. Ü¬ñFò£è Ü™ô¶ îõøM†ì 
è¼„C¬î¾:

è˜ŠðˆF¡ Ýó‹ðˆF™ è¼ Þ¼‚°‹ 
«ð£¶ Þ‰î G¬ô ãŸð´Aø¶. Ýù£™ 
î£J¡ àìL™ Þ´Š¹ õL Ü™ô¶ F¯˜ 
ÞóˆîŠ«ð£‚° «ð£¡ø è¼„C¬î¾ 
ÜP°Pè¬÷ ÜÂðMŠðF™¬ô.

4. îM˜‚è º®ò£î è¼„C¬î¾:

îM˜‚è º®ò£î è¼„C¬î¾ 
«ò£Q ÞóˆîŠ«ð£‚°, è˜ŠðˆF¡ 
Ýó‹ðˆF™ ãŸð´‹ õJŸÁŠH®Š¹èœ 
ÝAòõŸø£™ ãŸð´Aø¶.

è¼„C¬î¾ ãŸð´õîŸè£ù 10 è£óíƒèœ:

1.	 î£J¡ àì™ G¬ô»‹, è¼¬õ 
î£ƒ°‹ êˆ¶‹ Þ™ô£î«î º‚Aò 
è£óíñ£è Þ¼‚Aø¶.

2.	 è ¼ õ £ù¶  è ˜ Š ð Š¬ ðJ™ 
êKò£ù õ÷˜„C ªðø£ñ™ 
Þ¼‰î£™ è¼„C¬î¾ Üð£ò‹ 
ãŸð´‹. Ü«î«ð£™ è¼õ£ù¶ 
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9.	 ÜFè â¬ì àœ÷ ªð£¼†è¬÷ 
É‚°õ¶, c‡ì «ïó‹ è®ùñ£ù 
«õ¬ôèO™ ß´ð´õî¡ Íô‹ 
è¼„C¬î¾ ãŸð´‹.

10.	 ñ£îMì£Œ ï£†è¬÷ êKò£è 
èí‚A™ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷£îî£™ 
è¼¾Ÿø ï£†è¬÷ è‡ìPò 
º®ò£¶ .  Þîù£™ è¼¾Ÿø 
G¬ô ªîKò£ñ™ «ð£õî£™ è¼ 
è¬ôõîŸè£ù õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹.

è˜Šð„C¬î¬õ î´‚°‹ õNèœ:

 	 ï ™ô  á†ì„ê ˆ¶  I° ‰ î 
«ð£û£‚è£ù àí¾ º¬øè¬÷ 
«ñŸªè£œõ¶ Iè¾‹ ÜõCò‹.

 	 àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹, cKN¾ «ï£Œ 
àœ÷õ˜èœ Üî¬ù è†´‚°œ 
¬õˆF¼Šð¶ ÜõCò‹.

 	 è˜ŠðˆF¡ «ð£¶ Iè¾‹ èõùñ£è 
Þ¼‚è «õ‡´‹. °PŠð£è ºî™ 
Í¡Á ñ£îƒèO™ c‡ì Éó 
ðòí‹ «ñŸªè£œõ¬î îM˜‚è 
«õ‡´‹. ãªùQ™ Þ‰î «ïóˆF™ 
õJŸP™ Þ¼‚°‹ C²õ£ù¶ ï¡° 
õL¬ñ«ò£´ Þ¼‚è£¶.

 	üƒ‚ àí¾èœ ê£ŠHì‚Ãì£¶. 

Ü¬õ»‹ è¼„C¬î¬õ à‡ì£‚°‹. 
Ýè«õ ï™ô ðöƒèœ ñŸÁ‹ 
i†®™ ê¬ñ‚°‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àí¾è¬÷ ñ†´‹ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™  õJŸP™ Þ¼‚°‹ 
C²¬õ»‹ Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
ªðŸªø´‚èô£‹.

  Cô «ïóƒèO™ ªð‡èÀ‚° 
ºî™ 3 ñ£îƒèO™ è˜Šðñ£è 
Þ¼Šð¶ ªîKò£¶ .  Ýè«õ 
è˜Šðñ£è ºòŸC‚°‹ «ð£¶ 
è£H ÜFè‹ °®Šð¬î îM˜‚è 
«õ‡´‹. ãªù¡ø£™ è£HJ™ 
àœ÷ è£ç¬ð¡ è¼„C¬î¬õ 
à‡ì£‚°‹.

 	 è˜Šðñ£è Þ¼‚°‹ «ð£¶ ÜFèñ£è 
«è£ð«ñ£ Ü™ô¶ ñù Ü¿ˆî«ñ£ 
Ü¬ìò‚ Ãì£¶. ãªùQ™ 
Üšõ£Á ñù Ü¿ˆîˆ¬î à‡ì£‚ 
°‹ ý£˜«ñ£¡èœ è¼Š¬ðJ™ 
å¼ Mî ÞÁ‚èˆ¬î à‡ì£‚A 
è¼MŸ° ÜN¬õ ãŸð´ˆ¶‹.

âù«õ â‰î Ü÷¾ ñù Ü¿ˆîˆ¬î 
îM˜ˆ¶ ê‰«î£ûñ£è Þ¼‚è º®»«ñ£ 
Ü‰î Ü÷¾ ê‰«î£ûñ£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹. 
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ñ¼ˆ¶õ˜  åçHLò£«ñK

öƒèœ, è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ 
CÁî£Qò àí¾èO™ àJ˜„ 
êˆ¶‚èœ G¬ø‰¶œ÷ù. 
ªð £¶õ£è  ê¬ñ‚è £î 

àí¾è¬÷ à‡ðî£™ ÜõŸP™ àœ÷ 
àJ˜„êˆ¶‚è¬÷ º¿¬ñò£è àì™ 
ãŸÁ‚ªè£œÀ‹. Üˆ¶ì¡ Ü¬õ 
ñ¼‰î£è ñ£Ÿø‹ ªðŸÁ ð™«õÁ 
«ï£Œè¬÷ «ð£‚è¾‹ ðò¡ð´‹. 

ïñ¶ àìL™ èN¾èœ «îƒ° 
õî£«ô«ò «ï£Œ à‡ì£Aø¶. ÞòŸ¬è 
àí¾è¬÷ à‡ðî£™ àìL™ èN¾èœ 
«îƒè£ñ™ ºŸP½‹ c‚èŠð´õ¶ì¡ 
«ï£Œ õó£ñ™ ð£¶è£ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

º¬÷ è†®ò î£Qò‚èô¬õ

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ð„¬êŠ 
ðJÁ -& 50 Aó£‹, Gô‚èì¬ô -& 25 Aó£‹, 
îJ˜ &- Þó‡´ vÌ¡, ªõƒè£ò‹ 
&- å¡Á, î‚è£O -& å¡Á, â½I„¬ê &- 
ð£F ðö‹, I÷°ˆ Éœ -& ½ «î‚èó‡®, 
àŠ¹ &- å¼ C†®¬è, ªè£ˆîñ™L î¬ö 
&- CPî÷¾.

ªêŒº¬ø: å¼ï£œ º¿õ¶‹ 
ð„¬êŠ ðJÁ, «õ˜‚èì¬ô¬ò áø 
¬õˆ¶ Ü¬î º¬÷è†ì ¬õ‚è¾‹. 
º¬÷è†®ò H¡¹ â´ˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ. ªõƒè£ò‹ î‚è£O¬ò 
CÁ CÁ ¶‡´è÷è ïÁ‚A º¬÷è†®ò 
èô¬õ»ì¡ «ê˜ˆ¶ ªè£…ê‹ àŠ¹ 
I÷°Éœ Éõ «õ‡´‹. Þó‡´ 
vÌ¡ îJ˜ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è èô‚è 
«õ‡´‹. Üî¡ e¶ ð£F â½I„¬ê 
ðöˆF¡ ê£Ÿ¬ø HN‰¶ ªè£ˆîñ™L 
î¬ö¬ò ÉM ê£ŠHì «õ‡´‹. 
ï£ª÷£¡Á‚° å¼ «õ¬÷ Þšõ£Á 
ê£ŠHì «õ‡´‹.

ðò¡èœ: º¬÷è†®ò ð„¬êŠðJÁ 
àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚°‹. àì™ â¬ì °¬ø‚è 
àî¾‹. º® àF˜õ¬î î´‚°‹. 
ð£˜¬õˆ Fø¬ù «ñ‹ð´ˆ¶‹. 
ê¼ñˆ¬î ð£¶è£‚°‹. «î£™ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ãŸð´õ¬î î´‚°‹. 

ð

ê¬ñ‚è£î êˆî£ù àí¾èœ
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ªê™M ªüò¶¬ó

Ÿ ð è ˆ î ¼ õ £ ù 
õ¡Q ñó‹ ªõŸP 
«îõ¬îJ¡ õ®õñ£è 
« ð £ Ÿ ø Š ð ´ A ø ¶ . 

Mï£òèŠ ªð¼ñ£Q¡ ð…êÌî 
ªê£Ïðˆ¬î àí˜ˆ¶‹ ä‰¶ 
õ¬èò£ù ñóƒèO™ Ü‚Q 
ªê£Ïðñ£è M÷ƒ°A¡ø¶ . 
àñ£ «îM õ¡Q ñóˆî®J™ 
õ£ê‹ ªêŒõî£è ¹ó£íƒèœ 
ª ê £ ™ ½ A ¡ ø ù .  õ ø ‡ ì 
ð£¬ôõùˆF½‹ ð²¬ñ«ò£´ 
õ÷¼‹ ÝŸø™ ªè£‡ì¶. 
õ¡Q ñóˆ¬î «õ‡®ù£™ 
àƒèœ õ£›‚¬è»‹ õ÷ñ£°‹ 
â¡ð¶ ï‹H‚¬è. «õ‡®ò¬î 
õ£K õöƒ°‹ õœ÷™ ñó‹ â¡Á 
õ¡Q ñóˆ¬î ªê£¡ù£™ Ü¶ 
I¬èJ™¬ô.

â‰î‚ «è£J™èO™ â™ô£‹ 
õ¡Q ñó‹ «è£J™ ñóñ£è 

«ï£Œ b˜‚°‹ 
«è£J™ ñóƒèœ 

4

è
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Þ¼‚Aø«î£ Ü‰î‚ «è£J½‚°„ 
ªê™½‹«ð£¶, Üƒ°œ÷ Þ¬øõ¬ù 
õNð´õ«î £´  G¡ÁMì£ñ™ 
õ¡Q ñóˆ¬î»‹ ÜõCò‹ ²ŸP 
õ‰¶ õNð´ƒèœ. õ¡Q ñóˆ¬î 
«õ‡®ù£™ «õ‡®ò¶ ïì‚°‹. 
M¼‹Hò¶ A¬ì‚°‹. õ¡Q ñóˆ¬î 
²ŸP õ‰¶ Ì¬ü ªêŒî£™ °ö‰¬î 
Þ™ô£îõ˜èÀ‚° °ö‰¬î Hø‚°‹ 
â¡ð¶ ï‹H‚¬è. Ü¶«ð£ô õ¡Q 
ñó‹ «è£J™ ñóñ£è Þ¼‚°‹ 
ÝôòƒèO™ «õ‡®ù£™ °ö‰¬î 
Hø‚°‹ â¡ø ï‹H‚¬è»‹ Gô¾Aø¶.

åšªõ£¼õ¼¬ìò õ£›M¡ 
àò˜¾‚°‹ î£›¾‚°‹ Üõ˜èÀ¬ìò 
è˜ñ M¬ù«ò è£óí‹ â¡Á 
ªê£™ôŠð´Aø¶ .  Ü‰î‚ è˜ñ 
M¬ù¬ò «ð£‚è‚ Ã®ò ê‚F õ¡Q 
ñóˆ¶‚° à‡´. âù«õ àƒèœ 

G¬ø«õø£î Ý¬êè¬÷ õ¡Q ñóˆF¡ 
º¡¬õˆî£™ G¬ø«õÁ‹.

êQ ðèõ£Â‚° àKò ñó‹ õ¡Q. 
âù«õ êQò£™ ð£FŠ¹‚° àœ÷£ 
ùõ˜èœ õ¡Q ñó‹ «è£J™ ñóñ£è 
àœ÷ Ýôˆ¶‚°„ ªê¡Á àƒèœ 
«õ‡´î¬ô ¬õˆî£™ êQ ðèõ£Q¡ 
ÝF‚è‹ °¬ø‰¶ ï™ôù ïì‚°‹.

õ ¡ Q  ñ ó ‹  i ó ˆ F ¡ 
Ü¬ìò£÷ñ£è¾‹, ªï¼ŠH¡ °O˜‰î 
õ®õñ£è¾‹, ªõŸPJ¡ C¡ùñ£è¾‹ 
è¼îŠð´Aø¶. õ¡Q ñóˆF¡ 
Þ¬ôèœ îƒèˆ¶‚° Gèó£ùî£è 
è¼îŠð´A¡øù. MüòîêI ï£O™ 
õ¡Q ñó Þ¬ôè¬÷ i†®™ ¬õˆ¶ 
Ì¬ü ªêŒî£™ ªê™õ‹ ªð¼°‹ 
â¡ø ï‹H‚¬è îIöè‹, Ý‰Fó‹, 
è˜ï£ìèˆF™ Þ¼‚Aø¶. 

ÜèˆFò¼‚° ñ¼ˆ¶õ‹ ªê£¡ù 
ñ¼‰bvõó˜

ªê¡¬ù F¼õ£¡IÎK™ àœ÷¶ ñ¼‰bvõó˜ Ýôò‹. F¼ë£ù 
ê‹ð‰î˜, F¼ï£¾‚èóê˜, Ü¼íAK ï£î˜ ÝA«ò£ó£™ ð£ì™ ªðŸø 
«è£J™. Þƒ° Cõ¡ ²ò‹¹ Í˜ˆFò£è è£†C î¼Aø£˜.

ÜèˆFò ºQõ˜ Þƒ° õ‰¶ Cõ¬ù «õ‡® îõ‹ ªêŒî£˜. 
Üõó¶ îõˆ¬î ªñ„Cò Cõ¡ õ¡Q ñóˆî®J™ è£†C î‰¶ àôA™ 
«î£¡P»œ÷ «ï£ŒèÀ‚è£ù ñ¼‰¶èœ °Pˆ¶‹, ÍL¬èèO¡ 
î¡¬ñèœ °Pˆ¶‹ àð«îê‹ ªêŒî£˜. âù«õî£¡ Þ‰î‚ «è£J™ 
CõÂ‚° ñ¼‰bvõó˜ â¡Á ªðò˜ õ‰î¶.

Þ‰î‚ «è£JL™ «õ‡®ù£™ bó£î «ï£ªò™ô£‹ b¼‹. «è£J™ 
ñóñ£ù õ¡Q ñóˆ¬î ²ŸP õ‰¶ õíƒAù£™ º‚F A¬ì‚°‹ 
â¡ð¶ ï‹H‚¬è.
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î I ö ˜ è œ  M ü ò î ê I ò ¡ Á 
ªï™¬ô ðóŠH ÜF™ Üèó‹ â¿F 
°ö‰¬îèÀ‚° è™M ªî£ìƒ°õ¶ 
«ð£ô, ºŸè£ôˆF™ õ¡Q ñóˆF¡ e¶ 
Ü‹¬ðˆ ªî£´ˆ¶ «ð£˜ ðJŸC¬òˆ 
ªî£ìƒAù£˜èœ.  Þ¶ Ì‰ªî£¬ì Mö£ 
â¡Á Ü¬ö‚èŠð†ì¶. ªð£ƒè¬ôŠ 
«ð£ô Þ¶¾‹ îIö˜èO¡ ð£ó‹ðKò 
Mö£‚èO™ å¡ø£°‹.

ñó£†®ò ió˜èœ «ð£¼‚°„ 
ªê™½‹«ð£¶ õ¡Q ñóˆ¬î õNð†´ 
Üî¡ Þ¬ô¬ò Hóê£îñ£è ªðŸÁ„ 
ªê™õ¬î ªõŸPJ¡ Ü¬ìò£÷ñ£è‚ 
è¼Fù£˜èœ. Þó£ñ¡ «ð£¼‚°„ 
ªê™õîŸ° º¡ õ¡Q ñóˆ¬î ²ŸP 
õ‰¶ õNð†ì¬î Þó£ñ£òí‹ 
ÃÁAø¶.

Þ‰Fò£M™ ó£üvî£¡ ñ£GôˆF¡ 
ñóñ£è õ¡Q ñó‹ Þ¼‚Aø¶. 1868 
Ý‹ Ý‡´ ó£üvî£Q™ è´¬ñò£ù 
àí¾Š ð…ê‹ GôMò«ð£¶ õ¡Q 
ñóŠ ð†¬ìè¬÷ ªð£®ò£‚A 
ªó£†®ò£è ²†´ ê£ŠH†´ àJ˜ 
õ£ö‰îî£è õóô£Á ªê£™Aø¶.

M™õ ñóˆ¶‚° Ü´ˆ¶ ÜFè 
Ü÷M™ «è£J™ ñóñ£è õ¡Q ñó‹ 
Fè›Aø¶. îIöèˆF™ 1165 ðö¬ñò£ù 
«è£M™èO™ 112 õ¬èò£ù ñóƒèœ 
îôM¼†êƒèœ Þ¼‚Aøù. ÞF™ 
324 «è£M™èO™ M™õ ñó‹ îô 
M¼†êñ£è Þ¼‚Aø¶ .  ÜîŸ° 
Ü´ˆîð®ò£è 63 «è£M™èO™ õ¡Q 
ñó‹ îôM¼†êñ£è Þ¼‚Aø¶. 

ó£üó£ü «ê£ö¡ è†®ò î…¬ê 
ªðKò«è£J™, ó£«ü‰Fó «ê£ö¡ 
è†®ò èƒ¬è ªè£‡ì «ê£ö¹ó‹ 
« è £ J™ ,  è ìÖ˜  ñ £ õ†ì‹ 
M¼ˆî£ôˆF™ àœ÷ M¼ˆîAgvõó˜ 
«è£J™, ªê¡¬ù F¼õ£¡IÎK™ 
àœ÷ ñ¼‰bvõó˜ «è£J™, M¼¶ïè˜ 
ñ£õ†ì‹ ê£ˆÉK™ àœ÷ õ¡Q 
Mï£òè˜ «è£J™ Þƒªè™ô£‹ 
õ¡Qñó‹ îô M¼†êñ£è Þ¼‚Aø¶. 

ªê¡¬ù ¬êî£«ð†¬ìJ™ àœ÷ 
ê¾‰î«óvõó˜ ÝôòˆF™ õ¡Q, 
ªè£¡¬ø, M™õ‹ âù Í¡Á ñóƒèœ 
«è£J™ ñóƒè÷£è Þ¼‚A¡øù. 

M ¼ ˆ î £ ê ô ˆ F ™  à œ ÷ 
M¼ˆîAgvõó˜ «è£M™ 
â¿ŠHò«ð£¶ è†´ñ£ùŠ 
ð E J ™  ß ´ ð † ì 
ðEò£÷˜èÀ‚° áFò‹ 
ªè£´‚è MðCˆ¶ ºQõ˜ 
õ ¡ Q  Þ ¬ ô è ¬ ÷ 
ðPˆ¶ Üõ˜èœ ¬èèO™ 
ªè£´Šð£ó£‹.  ò£˜ ò£˜ 
âšõ÷¾ ð£´ð†ì£˜è«÷£ 
ÜîŸ° ãŸø Ü÷¾‚° Ü‰î 
õ¡Q ñó Þ¬ôèœ îƒèñ£è 
ñ£Pòî£‹. Þ¬î Ü‚«è£J™ 
è™ªõ†´ ÃÁAø¶. MðCˆ¶ 
ºQõ˜ Þ¬ô ðPˆ¶‚ 
ªè£´ˆî Ü‰î õ¡Qñó‹ 
Þ¡¬ø‚°‹ «è£J™ ñóñ£è 
M¼ˆî£„êô‹ «è£JL™ 
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è£íŠð´Aø¶.

õ¡Q ñóˆF¡ Þ¬ô, Ì, è£Œ, èQ, 
ð†¬ì, «õ˜ Ü¬ùˆ¶«ñ ñ¼ˆ¶õ 
°í‹ G¬ø‰î¶. õ¡Q ñóŠð†¬ìè¬÷ 
î‡aK™ ªè£F‚è ¬õˆ¶, °®có£è 
ð¼Aõó, ñèŠ«ðP¡¬ñ ð£FŠ¹èœ 
MôA, è¼¾Á‹ õ£ŒŠ¹ Ü¬ñ»‹.  
«è£M™èO™ àœ÷ õ¡Q ñóƒè¬÷, 
°ö‰¬î õó‹ «õ‡´ðõ˜èœ ²ŸPõ‰¶, 
Üî¡ ð†¬ìè¬÷ CP¶ â´ˆ¶„ 
ªê¡Á, i´èO™ °®có£è è£Œ„CŠ 
ð¼°‹ õö‚è‹ Þ¡ø÷¾‹ Þ¼‚Aø¶.

õ¡Q Þ¬ô„ê£Áì¡ ªõœ¬÷ 
°ƒALòˆ¬î ð² ªïŒ»ì¡ «ê˜ˆ¶ 
âKŠðî£™ A¬ì‚°‹ ªïŒ¬ò è£¬ô 
ñ£¬ô à†ªè£‡ì£™ «ñèªõ†¬ì, 
ªê£P, Cóƒ° ÝAò¬õ cƒ°‹. õ¡Q 
ñó Þ¬ôè¬÷ Ü¬óˆ¶ ðŸÁ«ð£†ì£™ 
õLèœ cƒ°‹. Ýø£î ¹‡èœ ÝÁ‹.

Ü ® ‚ è ®  è ¼ „ C ¬ î ¾ 
ãŸð´ðõ˜èÀ‚° õ¡Q Ì‚è¬÷ 
Þ®ˆ¶ ê£Á â´ˆ¶ ê˜‚è¬ó»ì¡ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£´‚è è¼„C¬î¾ 
î´‚èŠð´‹

ºŸPò õ¡Q‚ è£J¡ «î£¬ô 
î‡aK™ «ð£†´ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
Ü‰î c¬ó õ®è†® °®ˆî£™ àœ÷ö™, 
àì™ âK„ê™ cƒ°‹.  

õ¡Q ñóŠð†¬ì¬ò Ü¬óˆ¶ 
i‚èƒèÀ‚° Ìê M¬ó‰¶ °íñ£°‹. 
õ¡Q ðöƒè¬÷ ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
àìL™ êˆ¶‚ °¬ø¾ ãŸð´õ¶ 
î´‚èŠð´‹. õ¡Q ðöˆF¡ «î£¬ô 
îQò£è â´ˆ¶ å¼ ì‹÷˜ î‡aK™ 
8 ñE«ïó‹ áø¬õˆ¶ Ü‰î c¬ó 
°®ˆî£™ àì™ ÜêF cƒ°‹. ê¼ñ «ï£Œ 
è†´Šð´‹. «ñè«ï£Œ °íñ£°‹. 
õ¡Q ñóŠð†¬ì¬ò èê£ò‹ ¬õˆ¶ 
õ£Œ ªè£ŠðO‚è ªî£‡¬ìŠ ¹‡ 
°íñ£°‹. 

õ¡Q‚ è£¬ò ªè£F‚è ¬õˆ¶ Ü‰î 
c¬ó‚ ªè£‡´ õ£Œ‚ ªè£ŠðOˆî£™ 
ðŸèœ, ßÁèœ ðôŠð´‹. õ£ŒŠ ¹‡ 
°íñ£°‹. õ¡Q‚ è£¬ò àô˜ˆF 
ð¾ìó£‚A è£¬ô ñ£¬ô å¼ 
«î‚èó‡® iî‹ î‡aK™ èô‰¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ è˜ŠðŠ¬ð ¹‡, 
i‚è‹, Þóˆî‚ èC¾, ªõœ¬÷Šð´î™ 
°íñ£°‹. «îQ™ èô‰¶ ê£ŠHì 
î£‹ðˆFò‹ CøŠð£°‹. Ý‡èÀ‚° 
à‡ì£°‹ °ö‰¬îJ¡¬ñ Hó„ê¬ù 
b¼‹. «îƒè£Œ â‡ªíJ™ èô‰¶ 
ÌCõó Íô«ï£Œ °íñ£°‹

õ¡Q ñó «õ¬ó ÜKC è£®J™ 
ªè£F‚è¬õˆ¶ °®ˆî£™ è™hó™ 
i‚è‹ °íñ£°‹. ñ¶Šðö‚è‹ 
àœ÷õ˜èÀ‚° ãŸð´‹ è™hó™ 
ð£FŠ¹ Yó£°‹. 
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ñ¼ˆ¶õ˜  ÜHó£I

¡ùî£¡ èì¾œ 
ÞòŸ¬èò£è ïñ‚° 
Üö¬è ªè£´ˆ¶ Þ¼‰î£½‹ 
ñ£˜‚ªè†®™ MŸ°‹ â‡íŸø 

Üö° ê£îùŠ ªð£¼†è¬÷ õ£ƒA «ñ½‹ îƒèœ 
Üö¬è Ã†´õîŸè£è ðò¡ð´ˆ¶A«ø£‹. ªê£™ôŠ«ð£ù£™ 

Üö° ê£îùŠ ªð£¼†èœ °ö‰¬îèœ ºî™ ªðK«ò£˜èœ õ¬ó 
ò£¬ó»‹ M†´ ¬õ‚èM™¬ô â¡ð«î à‡¬ñ. 

ïiù »èˆ¶‚° ß´ªè£´‚°‹ õ¬èJ™ ªð‡èO¡ õ£›‚¬è º¬ø 
«õèªñ´ˆF¼‰î£½‹, Üö° ê£îùƒè÷£™ Üö¬è Ýó£FŠðîŸ°‹ 
Üõ˜èœ «ïó‹ å¶‚èˆ îõÁõF™¬ô. âšõ÷¾ Üõêóñ£è ªõO«ò 
A÷‹ð «õ‡® Þ¼‰î£½‹ «ñ‚èŠ «ð£†´‚ ªè£œ÷£M†ì£™, Üõ˜èÀ‚° 
ñùG¬ø¾ ãŸðì£¶. 

ªð‡èœ îƒèÀ‚°Š H®ˆîñ£ù «ñ‚èŠ ê£îùƒè¬÷ «î®ŠH®ˆ¶ 
õ£ƒ°‹ «ð£¶‹, ðò¡ð´ˆ¶‹ «ð£¶‹ Üî¡ Íô‹ ªõOŠð´‹ Üö°ˆ 
î¡¬ñ¬ò ñ†´«ñ èõùˆF™ ªè£œAø£˜èœ. Ýù£™ Ü¬õ ê¼ñˆFŸ°‹, 
Ã‰î½‚°‹ bƒ° M¬÷M‚è£î, Þóê£òù èôŠðìñŸø ªð£¼†è÷£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹ â¡ðF™ ªð¼‹ð£ô£ù ªð‡èœ èõù‹ ªè£œõF™¬ô. 
CôKì‹ Þî¡ H¡M¬÷¾è¬÷ ðŸPò MNŠ¹í˜¾‹ Þ™¬ô. 
à„ê‰î¬ô ºî™ àœ÷ƒè£™ õ¬ó ï£‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ «ñ‚èŠ 
ªð£¼†èO™ Þóê£òù‹ èô‰F¼‚Aø¶. Þ¬î ðò¡ð´ˆ¶‹ 
«ð£¶ I°‰î â„êK‚¬è «î¬õ.

å¼õK¡ «î£L¡ Gø‹ â¡ð¶ Üõó¶ Þù‹, 
ñŸÁ‹ ðó‹ð¬ó ñóðµ¬õŠ ªð£Áˆî¶. 

ñQî ê¼ñ‹ 2 I.e î®Š¹ ªè£‡ì¶. 
Þ‰îˆ «î£L¡ «ñ™ð°F 

â
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«ê£Š, Ag‹, «ô£û¡ «ð£¡ø Üö° ê£îùŠ 
ªð£¼†è¬÷Š ðò¡ð´ˆ¶‹«ð£¶ CÁcóè‹ 
ð£F‚èŠð´õ¶ì¡ ê¼ñˆF™ ð£‚¯Kò£ 
ªî£ŸÁ, Ì…¬êˆªî£ŸÁ ÝAò¬õ ãŸð´‹. 
Ü«î£´ ñù Ü¿ˆî‹ àœO†ì ñùgFò£ù 
Hó„ê¬ùèÀ‹ ãŸð†´ ïó‹¹èœ ð£FŠ¹‚° 
àœ÷£°‹.

ê¼ñ «ï£Œèœ

ê¼ñ ªð£L¾‚è£è 
ðô õ¬èò£ù Üö° 
ê£îù ªð£¼†è¬÷ 
ðò¡ð´ˆ¶õî£™ ê¼ñ 

õø†C à‡ì£°‹ Üð£ò‹ àœ÷¶. cƒèœ 
àð«ò£èŠð´ˆ¶‹ Ag¬ñ ÜŠ¬÷ ªêŒ¶ 
M†´ ªõJL™ ªê¡Á ð£¼ƒèœ. ê¼ñ 
âK„ê™ ÜFèK‚°‹. cƒèœ ªõOJ™ 
ªê¡Á õ‰î àì¡ ê¼ñ‹ å¼ ñ£FK 
õø†Cò£è Þ¼‚°‹.

ÜöŸCèœ

ÜFèŠð®ò £ù  Üö°  ê £ îùŠ 
ªð£¼†è¬÷ àð«ò£èŠð´ˆ¶ õî¡ Íô‹ 
ðô õ¬èò£ù ÜöŸCèœ ãŸð´A¡øù. 
ê¼ñ‹, Ã‰î™ ñŸÁ‹ ²õ£ê ÜöŸCè÷ 
ãŸð´õî£è ÃøŠð´Aø¶. cƒèœ ºèˆF™ 
àð«ò£èŠð´ˆ¶‹ Ag‹è¬÷ ÜFè‹ 

ªñ™Lòî£è¾‹, ÜîŸ°‚ W«ö 
Þ¼‚°‹ ð°F è‡í£® «ð£¡Á 
ªîOõ£è¾‹ Þ¼‰î£™ Ü¶ 
CõŠ¹ Gøˆ «î£™. «ñ™ ð°F 
î®Šð£è¾‹, è‡í£® «ð£¡ø 
W› ð°F ªîO¾ Þ™ô£ñ½‹ 
Þ¼‰î£™ Ü¶ è¼Š¹Gø «î£™. 
ÞŠð® ÞòŸ¬è î‰î «î£L¡ 
Gøˆ¬î ñ£Ÿø «õ‡´‹ â¡ø 
Ý˜õˆF™ Üö°Š ªð£¼†è¬÷ 
õ£ƒA °M‚A¡øù˜. Þóê£òù‹ 
èô‰î Þ‰î Üö° ê£îùŠ 
ªð£¼†è¬÷Š ðò¡ð´ˆ¶‹ 

«ð£¶, «î£L™ î®Š¹, Gø ñ£Ÿø‹, 
è‡èO™ âK„ê™, î¬ôõL, 
ñò‚è‹, ý£˜«ñ£¡ «è£÷£Á, 
¸¬ófó™ Hó„ê¬ù âù ðô 
àð£¬îèœ ãŸð´‹.

ÜF½‹ ð£îó êñ£ù¶ , 
ê¼ñˆFÂœ á´¼M„ ªê¡Á 
ªñôQ¡ â¡Aø GøI¬ò 
ÜNŠðî£™ ê¼ñ‹ ªõÀˆ¶Š 
«ð£°‹. ð£îóê‹ «ê˜‚èŠð†ì 

Üö°ê£îùŠ 
ªð£¼†èœ ãŸð´ˆ¶‹ 
Ýðˆ¶èœ
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ºè˜õîù£™ ²õ£ê ÜöŸC ãŸð†´ 
²õ£CŠðF™ âK„ê™, ²õ£ê °ö£J™ 
Hó„ê¬ùèœ «ð£¡ø¬õ ãŸð´A¡øù. 
‘ û £ ‹ Ì  ñ Ÿ Á ‹  è‡®ûù˜ 
àð«ò£èŠð´ˆ¶õî¡ Íôñ£èˆî£¡ 
îŸ«ð£¶ G¬øò «ð¼‚° º® à¬ìî™, 
à„ê‰î¬ô «õ˜ ð°FèO™ ÜöŸC 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ ãŸð´A¡øù.

Mò˜¬õ ï£Ÿøˆ¬îŠ «ð£‚è 
ðò¡ð´ˆ¶‹ õ£ê¬ùˆ FóMòƒèœ, 
«ý˜ ñŸÁ‹ ð£® «ô£û¡èœ, 
î¬ô‚°Š «ð£´‹ vH«ó ñŸÁ‹ û£‹¹ 
âù Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù Üö° ê£îùŠ 
ªð£¼†èO½‹ Þóê£òùƒèœ àœ÷ù. 
Þ¬õ è´¬ñò£ù M¬÷¾è¬÷ ï‹ 
àìL™ ãŸð´ˆî‚ Ã®ò¬õ. âù«õ 
Þ¬î õ£ƒ°‹ «ð£¶ ï¡ø£è ð®ˆ¶Š 
ð£˜ˆ¶ õ£ƒè «õ‡´‹. àì‹¬ð 
ð£F‚è‚ Ã®ò Þóê£òùƒèœ àœ÷î£ 
Þ™¬ôò£ â¡Á èõQ‚è «õ‡´‹. 
ÞîŸ° ñ£Ÿø£è Þóê£òù‚ èôŠH™ô£î 
ÞòŸ¬è º¬øJ™ îò£K‚èŠð†ì Üö° 
ê£îùŠ ªð£¼†è¬÷ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
ï™ô¶.

CõŠðö° Ag‹

Þ¶ ªð¼‹ð£ô£«ù£˜ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
Üö° ê£îùŠªð£¼œ. Þî¬ù Ý‡, 
ªð‡ â¡ø ð£°ð£´ Þ™ô£ñ™ 
â™«ô£¼‹ ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ. Üö° 
â¡ð¶ ê¼ñ‹ CõŠð£è Þ¼Šð¶î£¡ 
â¡Á G¬øò «ð˜ G¬ùˆ¶‚ 

ªè£œAø£˜èœ. CõŠðö° AgI™ 
¬ýŠ«ó£ ‚Î«ù£¡ â¡ø Þóê£òù‹ 
èô‚èŠð´Aø¶. Þ¶ ê¼ñˆ¬î 
I¼¶õ£‚°‹. «ñŸ¹ø ð°F¬ò HO„ 
ªêŒ»‹. Üîù£™ ê¼ñ‹ CõŠð£è 
ñPM†ì¶ «ð£™ «î£¡Á‹. Ýù£™ 
ï£†èœ ªê™ô„ ªê™ô ê¼ñˆF¡ 
Üì˜ˆF °¬ø‰¶ ªè£‡«ì «ð£°‹. 
Üîù£™ î¬êèœ î÷˜‰¶ «ð£°‹. 
²¼‚èƒèÀ‹ «î£¡ø‚ Ã´‹. Þ¶ 
îMó CõŠðö° Ag‹èO™ èô‚èŠð´‹ 
«õÁ Cô Þóê£òùƒèœ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ãŸðì¾‹ õNõ°‚°‹.

LŠv®‚ 

ÞF™ ðò¡ð´ˆîŠð´‹ è£gò‹ 
àî´èO™ ÜKŠ¬ð ãŸð´ˆ¶‹. 
Þ¶ Þ™ô£ñ™ LŠv®‚ îò£K‚è 

º®ò£¶. Ü«î «õ¬÷J™ Þî¡ 
Ü÷¾ °¬øõ£è Þ¼‚è «õ‡´‹. 
ªðKò GÁõù îò£KŠ¹èO™ è£gò‹ 
°¬ø‰î Ü÷¾ «ê˜‚èŠð†®¼‚°‹. 
Üî¬ù èõùˆF™ ªè£‡´ Þ¬î 
õ£ƒè «õ‡´‹. ãªùQ™ ÞF™ 
èô‰F¼‚°‹ è£gò‹ õ£Œ õNò£è 
õJŸÁ‚°œ «ð£ŒM´‹. ï£÷¬ìM™ 
õJŸP™ ãŸð´‹ ðô Hó„ê¬ùèÀ‚° 
Þ¶ è£óíñ£A M´‹.
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«ê£Š - ®«ò£ìªó¡†

 ï£‹ Ü¡ø£ì‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ÜˆFò£õCò ªð£¼†è÷£è «ê£Š, 
Çˆ«ðv† «ð£¡ø¬õèœ àœ÷ù. 
Þ¬õèO™ †¬ó‚«÷£ê¡ âùŠð´‹ 
Þ ó ê £ òù‹  è ô ‚ è Š ð ´ A ø ¶ . 
Þ¶ å¼ A¼I ï£CQ â¡ðî£™ 
ÜÂñF‚èŠð†´œ÷¶. Ýù£™ Þî¡ 
Ü÷¾ ÜFèK‚°‹ «ð£¶ Ýðˆ¶ «ï¼‹. 
†¬ó‚«÷£êQ¡ î£‚è‹ ÜFèK‚°‹ 
«ð£¶ ê¼ñ‹ õø‡´ «ð£°î™, 
âK„ê™, ê¼ñ‹ Gø‹ ñ£Áî™, ÜKŠ¹, 
«ï£Œˆ ªî£ŸÁ «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
ãŸð´‹.

ð£® «ô£û¡

à ì ½ ‚ °  ð ò ¡ ð ´ ˆ ¶ ‹ 
ð£®«ô£û¡èO½‹ «õÁ ðô 

Ag‹èO½‹, Ý‡®¬ñ‚«ó£Hò™ 
(Antimicrobial) âùŠð´‹ Þóê£òù‹ 
èô‚èŠð´Aø¶ .  Üî¡ iKò‹ 
Ã´‹«ð£¶ ªð‡èÀ‚° ¬îó£Œ´ 
Hó„ê¬ù, M¬óM™ ð¼õñ¬ìî™, 
Ý‡èÀ‚° ñô†´ˆî¡¬ñ, àì™ 
ð¼ñ¡, «ð£¡ø ð‚èM¬÷¾èœ 
ãŸðìô£‹. Þ¶ îMó Üô˜T, Ýv¶ñ£, 
ªê£P «ð£¡ø ð£FŠ¹èÀ‹ ãŸðì 
õ£ŒŠ¹ ÜFè‹.

Üö°  ê £ îùŠ  ªð £¼†èœ 
õ £ ƒ ° ‹ « ð £ ¶  Ü F ™ 
«ê˜‚èŠð†®¼‚°‹ (Ingredients) ÍôŠ 
ªð£¼†è¬÷Š ðŸPò Mõóƒèœ 
Þ¼‚Aøî£ â¡ð¬î ºîL™ èõQ‚è 
«õ‡´‹. ÜŠð® Þ™¬ô âQ™, 
õ£ƒè£ñ™ Þ¼Šð¶ ï™ô¶, è«ô£I™, 
ªñ˜°K‚ °«÷£¬ó´, ªñK°K«ò£ 
â¡ð¶ «ð£¡ø ªðò˜èœ ð£îóê‹ 
«ê˜‚¬è¬ò‚ °P‚°‹. âù«õ 
«ñŸè‡ì õ£˜ˆ¬îèœ Þ¼‰î£™ ÜF™ 
G„êò‹ ð£îóê‹ «ê˜‚èŠð†´ àœ÷¶ 
â¡ð¬î ¹K‰¶ ªè£œ÷«õ‡´‹. 

°ö‰¬îèœ ñŸÁ‹ è˜ŠHEèœ Üö° 
ê£îùŠ ªð£¼†è¬÷ ºŸP½‹ îM˜ˆ¶ 
Mì «õ‡´‹. â‰î Üö° ê£îùŠ 
ªð£¼†è¬÷»‹ ðò¡ð´ˆ¶õîŸ° 
º¡¹, «î£™ CA„¬ê G¹í¬ó ÜµA, 
ê¼ñˆF™ î¡¬ñ¬òŠ ðK«ê£Fˆ¶ 
Üî¡ Hø° ðò¡ð´ˆ¶õ¶ ï™ô¶. 
«î£L¡ Gøˆ¬î ñ£ŸÁõîŸè£è 
«ê£Š, Ag‹ âù ÞòŸ¬è‚° ñ£ø£èŠ 
«ð£ù£™ «ï£Œî£¡ õ¼‹. îŸè£Lè 
Üö¬èˆ î¼‹ Üö° ê£îùƒè¬÷Š 
ðò¡ð´ˆ¶õ¬îMì G‹ñFò£ù 
É‚è‹, Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾, ï™ô 
ðö‚è õö‚èƒè¬÷‚ è¬ìH®Šð¶ 
ï™ô¶. Üöè£è Þ¼Šð¶ ÜõCò‹î£¡. 
Üö¬èˆ «î´«õ£‹ ÝðˆF™ô£ñ™!
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ñ¼ˆ¶õ˜  ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

QîQ¡ õ÷˜C¬î¾è¬÷ 
¹¶ŠH‚°‹ ªð£¼†´ ï‹ 
ÜÁ²¬õ àíM™ ‘àŠ¹’ 
â¡ð¶ Iè º‚Aòñ£ù å¡ 

ø£°‹. Gó‰Fó‹ ñŸÁ‹ vFóˆî¡¬ñJ™ 
C¡ùñ£è àŠ¹ M÷ƒ°Aø¶.

‘àŠH™ô£ ð‡ì‹ °Š¬ðJ«ô’ 
â¡ð¶ º¶ªñ£N. àŠH™ô£ñ™ 
ªêŒî àí¾ ²¬õò£è Þ¼ŠðF™¬ô. 
ïŸ²¬õ à‡ì£°‹ ªð£¼†´ àŠ¬ð 
ê¬ñò™ àí¾èO™ «ê˜‚A¡«ø£‹. 
àŠH™ô£ñ™ êŠ¹¡Â Þ¼‚° âù 
õö‚°„ ªê£™L™ ÜFè‹ ÃÁõ¶‡´. 
àŠ¬ð ²ˆF ªêŒ¶ Ü÷«õ£´ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõFù£™ ‘è£ò CˆF’ à‡ì£°‹. 
ºŸè£ôˆF™ àŠ¹ ð‡ìñ£ŸÁŠ 
ªð£¼÷£è Þ¼‰î¶. àŠH™ ðô 
õ¬èèœ Þ¼ŠHÂ‹ Þ‰¶Š¹‚° 
«ñ¡¬ñ ÜFèº‡´. ñ¼ˆ¶õ 
°íˆ¬î ÜOŠð¶.

ñQî àì½‚° Þ‰¶Š¹ «î¬õò£? 
ñ Ÿ ø  à Š ¹ è¬÷ ‚  è £†®½‹ 
« ñ¡¬ñò £ùî £ ?  â™ «ô £¼‹ 
ðò¡ð´ˆîô£ñ£? â¡ø ðôMîñ£ù 
îèõ™è¬÷ ðŸPˆ ªîK‰¶ªè£œ«õ£‹.

Cˆîñ¼ˆ¶õ‹ Þ‰¶Š¹‚° (Rock 
salt) îQ Þì‹ ÜOˆ¶œ÷¶. C‰¶Š¹, 
ð£¬ø»Š¹, «ê£ñÂŠ¹, ê‰FóÂŠ¹, 

Þ‰¶Š¹ 

â™«ô£¼‹ 
ðò¡ð´ˆîô£ñ£?

ñ

Þ‰¶ŠH¡ ï¡¬ñèœ
àìL™ ãŸð´‹ î¬êŠH®Š¬ðˆ î´‚Aø¶. 

²À‚°, Ü®ð†ì è£ò‹, i‚èƒèÀ‚° 
Þ‰¶Š¬ð ðŸÁ «ð£ìô£‹. ê˜‚è¬ó¬ò‚ 
è†´Šð´ˆ¶‹, óˆî Ü¿ˆîˆ¬î„ Yó£‚°‹.

è‡èO™ à‡ì£°‹ «ï£Œˆªî£Ÿ¬ø 
c‚°‹. õ£Œ ¶˜ï£Ÿø‹, ð™õL, ï£œð†ì 
êO êKò£°‹. Ý«ó£‚Aòñ£ù É‚èˆFŸ° 
àî¾‹.

Þ‰¶ŠH™ ÜFè Ü÷M™ Ý¡® 
Ý‚Rªì¡† Þ¼ŠðFù£™, àìL™ àœ÷ 
ï„²‚è¬÷ cK¡ Íôñ£è¾‹, ñôˆF¡ 
õNò£è¾‹, Mò˜¬õJ¡ Íôñ£è¾‹ 
ªõO«òŸP, õ£î, Hˆî, èð êñ¡ð£†¬ì 
ãŸð´ˆF àì¬ô ï™ô G¬ôJ™ 
¬õˆF¼‚°‹. ñ£îMì£J¡ «ð£¶ 
à‡ì£°‹ è˜ŠðŠ¬ð õL¬òˆ î÷˜ˆ¶‹. 
°OŠðîŸ° º¡ Þ‰¶Š¬ð àìL™ «îŒˆ¶ 
êŸÁ «ïó‹ èNˆ¶‚ °Oˆî£™ àì™ ÜêF 
cƒA ¹ˆ¶í˜„C A¬ì‚°‹.
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ñFÃ˜¬ñ, ñF»Š¹, C‰Éó‹ â¡ø 
ªðò˜è÷£½‹ Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.  
ð…ê£Š, Þñòñ¬ôJ™ Ü®õ£óˆF™ 
ÜFè Ü÷M™ A¬ì‚Aø¶. ñ…êœ, 
Þ÷…CõŠ¹, CõŠ¹, áî£, Ýó…² 
ÝAò GøƒèO™ Þ¼‚°‹.

ñôI÷‚A, Üè†´õ£ŒõèŸP, 
CÁc˜Šªð¼‚A ÝAò ªêŒ¬è 
ªè£‡ì¶. Þ‰¶Š¬ð è£®cK™ Í¡Á 
ï£œ áøŠ«ð£†´ ÅKò åOJ™ 
àô˜ˆF â´‚è„ ²ˆîñ£°‹. Þ‰î 

àŠHŸ° ñôI÷‚A ªêŒ¬è à‡´. 
Þ¬î ÜFèñ£è à†ªè£‡ì£™ 
«ðFò£°‹. Þ‰¶ŠH™ àì½‚°ˆ 
«î¬õò£ù 84 Mîñ£ù î£¶ àŠ¹èœ 
àœ÷ù.

Þ‰¶Š¬ð õö‚èñ£è ðò¡ð´ˆ¶‹ 
àŠ¬ðMì °¬øõ£è ðò¡ð´ˆî 
«õ‡´‹. 1 Top Ü÷¾ Þ‰¶Š¹ - 2 Top 
Ü÷¾ ê£î£óí àŠ¹‚° êñ‹. ê£î£óí 
è™ àŠH™ «ê£®ò‹ °«÷£¬ó´ 97.5% 
àœ÷¶.   Þ‰¶ŠH™ - 80% àœ÷¶. 
å¼õ˜ å¼ ï£¬÷‚° °¬ø‰îð†ê‹ - 
3.5 Aó£‹ ÜFèð†ê‹ - 5 Aó£‹ Ü÷¾ 
àŠ¹ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹.

«ê£®ò‹ °«÷£¬ó®™ àœ÷ 
«ê£®ò‹ â¡Â‹ àŠ¹„êˆ¶ 

100 Aó£‹ ¶Kî àíM™ «ê£®òˆF¡ Ü÷¾

àí¾ àŠH¡ Ü÷¾

d†ú£ 598 I.A

Hvè† 580 I.A

C‚è¡ ï‚è†v 557 I.A

çHw çHƒè˜ 421 I.A

ð˜è˜ 414 I.A

«ý‹ð˜è˜ 370 IA

«ì£ù† 326 I.A

ävAg‹ 80 I.A

Yv 11 I.A

CŠv 8 I.A

ð£˜Šè£˜¡ 7 I.A

Ë´™v 5 I.A

àŠ¹ & Þ‰¶Š¹ åŠd´

ê£î£óí àŠ¹ êˆ¶èœ Þ‰¶Š¹

0.4 I.A è£™Cò‹ 1.6 I.A

0.9 I.A ªð£†ì£Cò‹ 2.8 I.A

0.0139 I.A ªñ‚mCò‹ 1.06 I.A

0.0101 I.A Þ¼‹¹„êˆ¶ 0.0369 I.A

381 I.A «ê£®ò‹ 36 A I.A

*1 Aó£‹ Ü÷M™
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àŠ¹ ÜFèñ£ù£™ ãŸð´‹ Ýðˆ¶
àŠ¹ ÜFèñ£è ðò¡ð´ˆFù£™ Þóˆî‚ ªè£FŠ¹ «ï£Œ ãŸð´‹. Þóˆî‚ ªè£FŠ¹ 

ÜFèñ£ù£™ ÞîòˆF™ àœ÷ îñQèO¡ à†¹øˆF™ ªè£¿Š¹„ êˆ¶ ð®‰¶ îñQèœ 
°ÁAŠ«ð£°‹. ÞˆîñQèœ °ÁAù£™ ñ£ó¬ìŠ¹ ãŸð†´ Í¬÷‚° Þóˆîˆ¬î ªè£‡´ 
ªê™½‹ ï£÷ƒèO™ °Áè™ ãŸð†´, Ü¬ìŠ¹ à‡ì£A ð‚èõ£î‹ «ð£¡ø ïó‹¹ «ï£Œèœ 
ãŸð´‹.

Þóˆî‚ªè£FŠ¹, CÁcóè‚«è£÷£Á, Þîòªêò™ °¬ø¾ «ð£¡ø Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èœ 
ÜFè Ü÷¾ àŠ¹ â´ˆ¶‚ªè£‡ì£™ Þ‰î «ï£ŒèO¡ ÜP°Pè÷£ù Í„²ˆFíø™, àì™ 
i‚è‹ ÝAò¬õ ÜFèñ£è è£íŠð´‹.

å¼ ï£O™ ÜÂñF‚èŠð†ì Ü÷¬õ Mì ÜFè Ü÷M™ ï£‹ à‡µ‹ àí¾è÷£™ àŠ¬ð 
ÜFèñ£è àì½‚°œ ªê½ˆ¶A«ø£‹. °PŠð£è ¶Kî àí¾è¬÷ â´Šðî¡ Íô‹ «î¬õ‚° 
ÜFèñ£ù àŠ¬ð å«ó ï£O™ àì½‚°œ îœÀA«ø£‹.

°ö‰¬îèœ ÜFè Ü÷õ£ù àŠ¹ ê£˜‰î CŸÁ‡®è¬÷ CÁõòFL¼‰«î ê£ŠH´‹«ð£¶ 
Üî¡ M¬÷¾ Ýðˆî£è Þ¼‚°‹ ¬îó£Œ´ ²óŠHèO¡ «è£÷£Áèœ, CÁcóèˆF¡ ªêò™ 
°¬øð£´, Þóˆî «ê£¬è, àì™ i‚è‹ (ð¼ñ¡) «ð£¡ø «ï£Œèœ M¬óM™ ãŸðì‚Ã´‹.

àŠH¡ ªêò™ð£´è¬÷ èõQ‚°‹ àœÀÁŠ¹èÀ‚° Ã´î™ ²¬ñ¬ò ªè£´ˆ¶ àì¬ô‚ 
ªè´ˆ¶‚ ªè£œA«ø£‹. àì½¬öŠ¹ ÜFèñ£è Þ¼‰î£™, Mò˜¬õ ÜFèñ£ù Ü÷¾ ªõO«òP, 
àŠ¹„ êˆ¶ «î¬õŠðìô£‹, Ýù£™ Þ¡Á Mò˜¬õ ÜFè‹ ªõO«òø£î ðE„ÅöL™ àŠ¬ð 
ñ†´‹ ÜFè Ü÷M™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡«ì Þ¼‰î£™ ÞóˆîˆF™ àŠ¹ Ü÷¾ ÜFèñ£°‹ Üð£ò‹ 
ãŸð´‹. Üîù£™ àíM™ â´‚°‹ àŠH¡ Ü÷¬õ ÜP‰¶ Þ‰¶Š¬ð â´ˆ¶‚ªè£‡ì£™ 
ï¡¬ñ ÜO‚°‹.

àôè ²è£î£ó ÝŒ¾è¬÷ ªð£Áˆîõ¬ó, å¼ ï£¬÷‚° (1500 I.A) º‚è£™ «î‚èó‡® 
Ü÷¾ ðò¡ð´ˆîô£‹. å¼ Ý‡´‚° àŠH¡ ðò¡ð£†¬ì °¬øŠðFù£™ ²ñ£˜ 2.5 I™Lò¡ 
ñQî àJKöŠ¹è¬÷ îM˜‚èô£‹.

àìL™ àœ÷ Ü¬ùˆ¶ ªê™èO¡ 
ªêò™ð£†´‚°, °PŠð£è ïó‹¹ 
ªê™èO¡ ªêò™ð£†®Ÿ°‹, ï‹ 
àìL™ æ´A¡ø Þóˆî Ü÷M¡ 
ÜIô‚è£ó êñG¬ô¬ò ðó£ñK‚è 
«ê£®ò‹ Iè¾‹ ÜõCòñ£°‹.

“àŠ¹ F¡ùõ¡ î‡E °®‚èµ‹” 
â¡ø ðöªñ£N‚° åˆ¶Š«ð£õ¶ 
«ð£¡Á îQ àŠð£è ï£‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõF™¬ô. Þ¼ŠHÂ‹ àíM™ 
àŠ¹ ÜFèñ£°‹ «ð£¶ ï£M¡ 
æóƒèO™ ÜFèñ£è àP…êŠð†´, 
àì«ù Ü¬î êñ¡ð´ˆî î‡a¬óŠ 

ð¼è«õ‡´‹ â¡ø C‚ù™ Í¬÷J¡ 
ªê™èÀ‚°œ á´¼M ð£ŒA¡ø¶.

Ü†ì°¡ñ ñ‰î‹ ÜC˜‚èó…Å˜ 
YîHˆî‰

¶†ì¬õò‹ ï£®Š¹‡ «ì£ìƒè‡ 
- ªè†ìñô‚

è†ìMì M‰¬îò‚ è£Iò«ï£Œ 
õ¡èóŠð£¡

M†´Mì M‰¶Š¬ð Mœ”

Þ‰¶Š¬ð ðŸPò Þ‰î Cˆî ñ¼ˆ¶õŠ 
ð£ì™, ñô‚è†´, °¡ñ‹ è‡«ï£Œèœ, 
Ì„C‚è® «ð£¡ø «ï£Œèœ Þ‰¶Šð£™ 
Mô°‹ â¡Aø¶.



îI› ñ£î Þî›

HERBAL MIRACLE

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹

5 Ý‡´ ê‰î£ 	: Ï.1800/&

Ý‡´ ê‰î£ 	 : Ï.360/&

Ý»œ ê‰î£ 	 : Ï.4000/&

ªðò˜: ..............................................................................................................................................

ºèõK: ............................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

ñ£õ†ì‹: ........................................................... H¡«è£´: ............................................................

ªî£¬ô«ðC â‡:.................................................................................

ï£¡ Ïð£Œ .................... ªê½ˆF ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î ÞîN¡ ê‰î£î£óó£è M¼‹¹A«ø¡.

«ñ«ô àœ÷ ê‰î£ M‡íŠðˆ¬î Ì˜ˆF ªêŒò¾‹. ê‰î£ ªî£¬è¬ò HERBAL MIRACLE 
â¡ø õƒA‚ èí‚A™ ªê½ˆî¾‹. Ì˜ˆF ªêŒî M‡ùŠðˆ¬î»‹, ðí‹ è†®ò óY¬î»‹  
+91 9962994948 â¡ø â‡µ‚° Whatsapp     ªêŒò¾‹. Ü™ô¶ W›‚è‡ì ºèõK‚° ÜµŠH 
¬õ‚è¾‹.

ê‰î£ ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK: 

ªý˜ð™ Ió£‚è™,
1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼, Fò£èó£ò ïè˜, ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.

«ð£¡: 9962994948 E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

Ý‡´:03 Þî›:2 «ñ-2021
Ý‡´ ê‰î£ - Ï.300/-
îI› ñ£î Þî›

HERBAL MIRACLE

300 «ï£Œè¬÷  
Mó†´‹ º¼ƒ¬è

ñ£îMì£Œ 
²öŸC Yó£è 
ï¬ìªðø 
«õ‡´ñ£?

Ýv¶ñ£ 
â¡Â‹ 
Üõv¬î

c‡ì  
Ý»œ î¼‹ 
Ýì£«î£¬ì

ñø‰¶«ð£ù 
ñó¹ ñ¼ˆ¶õ‹

M¬ô-Ï.25

Ý‡´:02 Þî›:11 HŠóõK-2021 M¬ô-Ï.25 Ý‡´ ê‰î£ - Ï.300/-

îI› ñ£î Þî›

HERBAL MIRACLE

ñö¬ô„ êˆî‹ 
àƒèœ i†®™ 

«è†è «õ‡´ñ£?

Üpóíˆ¬î 
ãŸð´ˆ¶‹  

Ü‚Q «î£û‹

ðŸè¬÷ 
ð£¶è£‚°‹ 
ï£»¼M

è†ì¬÷èœ
õò¬î‚ èì‰îõ˜èÀ‚°40

åšªõ£¼ ñ£îº‹ àƒèœ i†®Ÿ«è ÜÂŠH ¬õ‚èŠð´‹.

Ac/No		  : 410205000565
Name 		  : HERBAL MIRACLE
Bank 		  : ICICI
Branch		  : Guindy
IFSC Code	 : ICIC0004102
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ð¡m˜ ®‚è£

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ð¡m˜ 
&- -75 Aó£‹, è†®ˆ îJ˜ &- 1 èŠ, ªðKò 
ªõƒè£ò‹ &- 1, °¬ì I÷è£Œ &- 1, Þ…C 
Ì‡´ M¿¶ &- 1 ¯vÌ¡, â‡ªíŒ 
&- 3 ̄ vÌ¡, I÷è£ŒˆÉœ -&- ½ ̄ vÌ¡, 
àŠ¹ &- «î¬õ‚«èŸð, ®‚è£ °„C &- 4.

ªêŒº¬ø:  ð¡m¬ó ê¶óñ£ù 
¶‡´è÷£è  ªõ†® ¬õˆ¶‚ 

ñ¼ˆ¶õ˜  «óõ ïiù£

ªè£œ÷¾‹. å¼ ð£ˆFóˆF™ îJ˜, 
àŠ¹, ñ…êœ Éœ, Þ…C Ì‡´ 
M¿¶, I÷è£Œˆ Éœ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
èô‚è¾‹. èô‰¶ ¬õˆF¼‚°‹ 
èô¬õJ™ ªðKò ªõƒè£òˆ¬î 
ªðKòî£è ïÁ‚A„ «ê˜‚è¾‹. °¬ì 
I÷è£¬ò»‹ ïÁ‚A «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
èô‚è¾‹. H¡ù˜ ð¡m˜ ¶‡´è¬÷ 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è èô‰¶ 20 GIì‹ áø 
¬õ‚è¾‹. 
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10Ü‹ñ£ ê¬ñò™

20 GIìƒèœ èNˆ¶ ñó‚°„C Ü™ô¶ 
®‚è£ °„CJ™ ð¡m˜, °¬ìI÷è£Œ, 
ªõƒè£ò‹ âù åšªõ£¡ø£è ñ£ŸP 
ñ£ŸP ªê£¼A ¬õ‚è¾‹. Þšõ£Á 
Ü¬ùˆ¶ °„Cè¬÷»‹ îò£˜ ªêŒ¶ 
ªè£œ÷¾‹. Ü´ŠH™ îõ£ ¬õˆ¶ 
Åì£ù¶¡ ÜF™ â‡ªíŒ îìM 
®‚è£¬õ Üî¡ «ñ™ ¬õˆ¶ «õè 
¬õˆ¶ â´‚è¾‹. ÜšõŠªð£¿¶ 
°„C¬ò H®ˆ¶ F¼ŠH Mì¾‹. 
²¬õò£ù ð¡m˜ ®‚è£ ªó®.

ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ :  Í†´ 
H ó „ ê ¬ ù ò £ ™  ð £ F ‚ è Š 
ð†´œ÷õ˜èÀ‚° ð¡m˜ Cø‰î 
b˜¾ ÜO‚Aø¶. ð¡mK™ è£™Cò‹ 
ÜFè‹ Þ¼Šðî£™ â½‹¹è¬÷ 
õ½õ£‚è àî¾‹. ÞF™ ô£‚«ì£v 
Ü÷¾ °¬øõ£è Þ¼Šðî£™ ð™ 
Hó„ê¬ùèœ ãŸðì£ñ™ ð£¶è£‚°‹. 

ð¡mK™ àœ÷ ªêLQò‹ ñŸÁ‹ 
ªð£†ì£Cò‹, Ý‡èO¡ àìL™ 
à¼õ£°‹ ¹ŸÁ«ï£Œ ªê™è¬÷ 
î´‚°‹, FùêK àíM™ ð¡m˜ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F ñ‡ìôˆ¬î àÁFŠð´ˆ¶‹. 
Þóˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚°‹. ÞF™ àœ÷ 
M†ìI¡ H, °ö‰¬îèO¡ ë£ðè 
ê‚F¬ò ÜFèK‚è àî¾‹.

ð¡m˜ àò˜îóñ£ù ¹óîˆ¬î‚ 
ªè£‡´œ÷¶. ÞF½œ÷ è£™Cò‹ 
ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ ® ñ£˜ðè ¹ŸÁ«ï£Œ 
õó£ñ™ î´‚Aø¶. ð¡mK™ àœ÷ 
ÜFèŠð®ò£ù Tƒ‚ êˆ¶ Ý‡èO¡ 
M‰îµ¬õ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
M‰îµ ªî£ì˜ð£ù «ï£Œè¬÷ 
î´‚°‹. ð¡mK™ àœ÷ å«ñè£ 3 
ñŸÁ‹ å«ñè£ 6 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 
W™õ£îˆ¬î âF˜ˆ¶ «ð£ó£´‹. å«ñè£ 
3 è˜ŠHE ªð‡èÀ‚° ï¡¬ñ î¼‹. 
FùêK àíM™ ð¡m˜ «ê˜Šðî£™ 
ê¼ñ Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´‹. ÜFè÷¾ 
àìŸðJŸC ªêŒ»‹ ïð˜èœ ÜFè 
¹óî‹ ªè£‡ì ð¡m¬ó â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡®ò¶ ÜõCò‹.

àœO bò™ 

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: àœO 
(C¡ù ªõƒè£ò‹) -& 100 Aó£‹, è£Œ‰î 
I÷è£Œ &- 6, ñ™L (îQò£) &- 2 «ìHœ 
vÌ¡, «îƒè£Œ â‡ªíŒ -& 2 «ìHœ 
vÌ¡, «îƒè£Œ ¶¼õ™ &- 1 Í®, è´° - & 
¼ ̄ vÌ¡, Yóè‹ -& ¼ ̄ vÌ¡, ªõ‰îò‹ 
-& ¼ ¯vÌ¡, ¹O &- ªï™L‚è£Œ Ü÷¾, 
ñ…êœ Éœ &- 1 C†®¬è, ªõ™ô‹ &- 1 
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CPò ¶‡´, èP«õŠH¬ô &- CPî÷¾, 
àŠ¹ -& «î¬õò£ù Ü÷¾

ªêŒº¬ø: ªõÁ‹ èì£J™ I÷è£Œ, 
ñ™L, Yóè‹, ªõ‰îò‹, «îƒè£Œ ¶¼õ™ 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è õÁ‚è «õ‡´‹. 
«îƒè£Œ ï¡ø£è õÁð†ì¶‹ «õÁ 
ð£ˆFóˆF™ ªè£†® Ýø ¬õ‚è 
«õ‡´‹. ÝPò H¡ù˜ ¬ñò£è 
Ü¬óˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. å¼ 
èì£J™ «îƒè£Œ â‡ªíŒ áŸP 
è£Œ‰î¶‹ è´°, C¡ù ªõƒè£ò‹, 
èP«õŠH¬ô, ñ…êœ Éœ «ê˜ˆ¶ 
õî‚è¾‹. ¹O¬òˆ î‡aK™ è¬óˆ¶ 
¹O è¬óê™ «ê˜ˆ¶ 1 GIì‹ ªè£F‚è 
¬õ‚è¾‹.

å¼ GIì‹ èNˆ¶ Ü¬óˆî 
M¿¶, àŠ¹ «ê˜ˆ¶ Iîñ£ù bJ™ 
5 ºî™ 10 GIì‹ õ¬ó ªè£F‚è 
¬õ‚è¾‹. â‡ªíŒ HK‰¶ bò™ 
êŸÁ è†®ò£ù¶‹ å¼ CPò ¶‡´ 
ªõ™ô‹ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è èô‰¶ 
M†´ è¬ìCò£è èP«õŠH¬ô ÉM 
Þø‚è¾‹. ²¬õò£ù àœO bò™ 
îò£˜. àœO bò™ â¡ð¶ C¡ù 
ªõƒè£ò‹ ¬õˆ¶ «èó÷ ñ‚èœ 

ÜFèñ£è ªêŒ»‹ å¼ A«óM, Þ¶ 
Iè¾‹ ²¬õò£è¾‹ è£óê£óñ£è¾‹ 
Þ¼‚°‹.

ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ :  C¡ù 
ªõƒè£ò‹ àì½‚° Iè¾‹ ï™ô¶. 
C¡ù ªõƒè£òˆF™ è£™Cò‹, Iùó™, 
¬õ†ìI¡, Üò¡, ªð£†ì£Cò‹, 
ð£v«ð£«ó£v «ð£¡ø êˆ¶‚èœ 
àœ÷¶. ªðKò ªõƒè£òˆ¬î Mì 
C¡ù ªõƒè£òˆF™ 
ÜFè êˆ¶ àœ÷¶. 
Fùº‹ å¼ C¡ù 
ª õ ƒ è £ ò ˆ ¬ î 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ àìL™ 
àœ÷ Þóˆî‚ °ö£J™ 
Ü¬ì‚°‹ ªè£¿Š¬ð 
è¬óˆ¶ Þîò «ï£Œ 
õó£ñ™ î´‚°‹. 

U
LL

I T
H

EE
YA

L



ªý˜ð™ Ió£‚è™®ê‹ð˜ 2021 45

Fùº‹ 3 ªõƒè£ò‹ ê£ŠH†´ õó 
ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ àFó„ C‚è™ 
cƒ°‹. ªõƒè£òˆ¬î ¶‡´ ¶‡ì£è 
ïÁ‚A M÷‚ªè‡ªíŒJ™ õî‚A 
ê£ŠHì ñô„C‚è™ °¬ø»‹.

Þ¬î Ü¬óˆ¶ º¡ ªïŸP, ð‚èõ£†´ 
ªïŸPJ™ ðŸÁŠ «ð£ì î¬ôõL 
°¬ø»‹. ñ£ó¬ìŠ¹ «ï£ò£Oèœ, 
Þóˆî ï£÷ ªè£¿Š¹ àœ÷õ˜èœ 
C¡ù ªõƒè£ò‹ ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶, 
ªõƒè£òˆ¬î å¼ ñ‡ìô‹ ªî£ì˜‰¶ 
ê£ŠH†´ õó àì™ °O˜„C»‹, Í¬÷ 
ðôº‹ à‡ì£°‹. ð™ õL, ð™ ßó™ 
i‚è‹ Þ¼Šðõ˜èœ C¡ù ªõƒè£ò‹ 
ê£ŠH†ì£™ õ£Œ ¶˜ï£Ÿø‹ õó£¶. 
Þó¾ àøƒ°õîŸ° º¡ C¡ù 
ªõƒè£ò‹ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ïó‹¹ˆ 
î÷˜„C õó£¶. àì½‹ ðô‹ ªðÁ‹. 
ÎK‚ ÜIô‹ ÜFèñ£è ï‹º¬ìò 
CÁcóèŠ ¬ðJ™ «ê˜õî£™ î£¡ èŸèœ 
à¼õ£Aø¶. Fùº‹ C¡ù ªõƒè£ò‹ 
ê£ŠH†ì£™ èŸèœ è¬ó‰¶ æ®M´‹.

à¼¬÷‚ Aöƒ° ô£Lð£Š

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: à¼¬÷‚ 
Aöƒ° --& 6, «ê£÷ ñ£¾ &- 5 ̄ vÌ¡, Hªó† 
Éœ &- 5 «ìHœ vÌ¡, ªõƒè£ò‹ &- 
1, ð„¬ê I÷è£Œ -& 1 ¯vÌ¡, èó‹ 
ñê£ô£ -& 1 ¯vÌ¡, ñ™LˆÉœ &- 1 
¯vÌ¡, Yóè‹ -& ½ ̄ vÌ¡, â‡ªíŒ 
-& «î¬õò£ù Ü÷¾, Þ…C &- CPò 
¶‡´, èP«õŠH¬ô &- CPî÷¾, ªè£ˆî 
ñ™L -& CPî÷¾, àŠ¹ &- «î¬õò£ù 
Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: ºîL™ ªõƒè£ò‹, 
ªè£ˆîñ™L, èP«õŠH¬ô ÝAòõŸ¬ø 
ªð£®ò£è ïÁ‚A ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
Ü´ˆ¶ ð„¬ê I÷è£Œ, Þ…C, Yóè‹ 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è Þ®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. à¼¬÷‚ Aöƒ°è¬÷ 
«õè ¬õˆ¶ «î£™ àKˆ¶ ñCˆ¶ 

¬õ‚è¾‹. ñCˆî à¼¬÷‚ Aöƒ°è¬÷ 
å¼ ð£ˆFóˆF™ «ð£†´ ÜF™ Þ®ˆ¶ 
¬õˆî Þ…C, ð„¬ê I÷è£Œ, Yóè‹, 
ïÁ‚A ¬õˆî ªõƒè£ò‹, ªè£ˆîñ™L, 
èP«õŠH¬ô, èó‹ ñê£ô£, îQò£ 
Éœ, àŠ¹ ÝAòõŸ¬ø «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
H¬ê‰¶ ¬õ‚è¾‹.

Ü¬î ªðKò ªï™L‚è£Œ Ü÷M™ 
à¼‡¬ìè÷£è à¼†® ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. å¼ A‡íˆF™ «ê£÷ 
ñ£¬õ î‡a˜ èô‰¶ è¬óˆ¶ 
¬õ‚è¾‹. åšªõ£¼ à¼‡¬ìò£è 
â´ˆ¶ «ê£÷ ñ£M™ º‚A â´ˆ¶ 
H¡ù˜ Hªó† ÉO™ ¹ó†® â´ˆ¶ 
¬õ‚è¾‹. å¼ èì£J™ â‡ªíŒ 
áŸP Åì£ù¶‹ ªêŒ¶ ¬õˆî 
à¼¬÷‚Aöƒ° à¼‡¬ìè¬÷ «ð£†´ 
Iîñ£ù Å†®™ ªð£¡Qøñ£è 
ªð£Kˆ¶ â´‚è¾‹ .  ªð£Kˆî 
à¼‡¬ìèO™ ô£Lð£Š «ð£¡Á 
°„Cè¬÷ ªê¼A ¬õˆ¶ M†ì£™ 
²¬õò£ù à¼¬÷‚Aöƒ° ô£Lð£Š 
îò£˜.
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ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

Ü ® ‚ è ®  à ¼ ¬ ÷ ‚ A ö ƒ ° 
ê£ŠH´ðõ˜èÀ‚° ÜFL¼‚°‹ 
ï£˜„êˆ¶‚èœ àìô£™ ãŸÁ‚ 
ªè£œ÷Šð†´ ªêKñ£ù àÁŠ¹èO¡ 
Yó£ù Þò‚èˆ¬î„ êK ªêŒAø¶. 
ñô„C‚è™ ãŸðì£ñ™ î´‚Aø¶. ÜFè 
êˆ¶ àœ÷¶‹, âOF™ póíñ£è‚ 
Ã®ò¶ñ£ù Þ‰î à¼¬÷‚AöƒA™ 
¬õ†ìI¡èœ, î£¶ àŠ¹èœ ÜFè‹ 
è£íŠð´A¡øù. õ£óˆFŸ° 2 Ü™ô¶ 
3 ï£†èœ à¼¬÷‚ Aöƒ° ê£ŠH†´ 
õó, ð£Ö†´‹ î£Œñ£˜èÀ‚° 
ð£™ ÜFè‹ ²ó‚°‹. ïó‹¹èÀ‚°Š 
¹ˆ¶í˜„C ÜœOˆî¼‹. à¼¬÷‚ 
Aöƒ° °ìL™ àœ÷ ï™ô A¼Iè¬÷ 
ÜFèK‚è„ ªêŒõî£™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F»‹ póí ê‚F»‹ ÜFèK‚°‹.

à¼¬÷‚ AöƒA™ ¬õ†ìI¡ C 
ñŸÁ‹ è«ó£†®¡ êˆ¶‚èœ ÜFè‹ 
Þ¼‚Aø¶. Þ‰î ¬õ†ìI¡ C êˆ¶, 
°ö‰¬îèOì‹ ÜFè‹ è£íŠð´‹ 
vè˜M «ï£Œ ãŸðì£ñ™ î´‚Aø¶. 
à¼¬÷‚AöƒA™ G¬ø‰F¼‚°‹ 
ªð£†ì£Cò‹ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
Yó£ù G¬ôJ™ ¬õˆ¶ ÞîòˆFŸ° 
êKò£ù Ü÷M™ Þóˆî‹ ªê¡Á õó 
àî¾Aø¶. Þîò‹ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þòƒè¾‹, Þîò «ï£Œèœ õó£ñ™ 
î´‚è¾‹ õ£óˆFŸ° å¼ º¬ø Ü™ô¶ 

Þ¼º¬ø à¼¬÷‚Aöƒ° àí¾è¬÷ 
ê£ŠH´õ¶ ï¡¬ñ¬ò ãŸð´ˆ¶‹. 
ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ G¬ø‰î Aöƒ° 
õ¬èò£è à¼¬÷‚Aöƒ° Þ¼‚Aø¶.

«èó† ê«ñ£ê£

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: «èó† 
(ªð£®ò£è ïÁ‚Aò¶) &- å¼ èŠ, ¬ñî£ 
ñ£¾ &- ¾ èŠ, «ê£÷ñ£¾ & ¼ èŠ, ð„¬êŠ 
ð†ì£E -& ¼ èŠ, Hªó† ¶‡´èœ -& 
2, ó¬õ -& 1 ̄ vÌ¡, ð„¬ê I÷è£Œ &- 1, 
èó‹ ñê£ô£ˆ Éœ &- ½  ¯vÌ¡, ñ…
êœ Éœ &- ¼ ¯vÌ¡, ñ£ƒè£Œ Éœ 
(Ý‹Å˜ ªð£®)& -¼ ̄ vÌ¡, â‡ªíŒ 
-& «î¬õò£ù Ü÷¾, àŠ¹ -& «î¬õò£ù 
Ü÷¾, ¹Fù£ &- CPî÷¾, ñ™Lˆî¬ö 
&- CPî÷¾.

ªêŒº¬ø: ºîL™ å¼ ð£ˆFóˆF™ 
¬ñî£ ñ£¾, «ê£÷ ñ£¾, ó¬õ 
Í¡¬ø»‹ «î¬õò£ù àŠ¹, î‡a˜ 
«ê˜ˆ¶ ÌK ðîˆFŸ° ï¡ø£è H¬ê‰¶ 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. Ü´ˆîî£è 
«èó†, ð†ì£E¬ò «õè ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. ÞîÂì¡ ¹Fù£, ñ™Lˆ 
î¬ö, ð„¬ê I÷è£Œ ÝAòõŸ¬ø 
M¿î£è «ê˜‚è¾‹. «ñ½‹ èó‹ 
ñê£ô£ Éœ, Ý‹Å˜ ªð£®, ñ…êœ 
Éœ, Hªó† ¶‡´èœ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
èô‰¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 

¬ñî£ ñ£¾ èô¬õ¬ò ÌK‚° 
Þ´õ¶ «ð£™ Þ†´ Ü¬î ð£Fò£è 
ªõ†® Üî¡ «ñ™ «èó†, ð†ì£E, 
ñê£ô èô¬õ¬ò ¬õˆ¶ º‚«è£í 
õ®õˆF™ Í®, â‡ªíŒJ™ 
ªð£Kˆªî´‚è¾‹. ²¬õò£ù «èó† 
ê«ñ£ê£ ªó®.

ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ: ÞòŸ¬èò£è«õ 
ÞQŠ¹ˆ î¡¬ñ ªè£‡ì «èó†¬ì 
M¼‹ð£îõ˜èœ Þ¼‚è º®ò£¶. 
ÞF™ ¬õ†ìI¡ H1, ¬õ†ìI¡ 
H2, ¬õ†ìI¡ H6, ¬õ†ìI¡ «è, 
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¬ð«ò£®¡, ï£˜„êˆ¶, ªð£†ì£Cò‹ 
ñŸÁ‹ îòI¡ «ð£¡ø êˆ¶‚èœ 
â‡íŸø Ü÷M™ G¬ø‰¶œ÷¶. 
Þî¬ù Fùº‹ à†ªè£œõî¡ 
Íô‹, ªè£¿Š¹ˆ ªî£™¬ô»‹, 
Ý‡¬ñJ¡¬ñ Hó„ê¬ù»‹ 
âOF™ õó£¶. «èó†®™ ¬õ†ìI¡ 

ã êˆ¶ G¬ø‰¶œ÷ è£óíˆî£™ 
Þ¬õ Ý«ó£‚Aòñ£ù è‡èÀ‚°‹, 
ê¼ñˆFŸ°‹, àì™ õ÷˜„C‚°‹ Iè¾‹ 
àî¾A¡ø¶. ÞF™ G¬ø‰¶œ÷ d†ì£ 
è«ó£†¯¡ ªè£¿Š¬ð è¬ó‚°‹ 
õ™ô¬ñ ªðŸø¶.

«èó†®™ ÜFè Ü÷Mô£ù 
ï£˜„êˆ¶, ªð£†ì£Cò‹ êˆ¶‚èœ 
ÜìƒA àœ÷ù. «èó†¬ì ð„¬êò£è 
ªõ‡ªíŒ»ì¡ à‡ðî¡ Íô‹ 
ÜF½œ÷ ªð¼‹ð£¡¬ñò£ù 
êˆ¶‚èœ ÜŠð®«ò A¬ì‚°‹. 
Fùº‹ å¼ «èó† ê£ŠH´õî¡ 
Íô‹, àìL™ àœ÷ «î¬õòŸø 
ªè£¿Š¹èœ cƒ°‹. ¹ŸÁ «ï£Œ, °ì™ 
¹‡èœ õó£ñ™ î´‚Aø¶. «èó† 
à‡ðî£™ ïñ¶ àì‹H™ Þ¡²L¡ 
ÜFè‹ ²ó‚Aø¶. «èó† ê£ŠH†ì£™, 
ðŸèœ ï¡° ²ˆîñ£è Þ¼‚°‹. «ñ½‹ 
Þ¶ ðŸèœ ñŸÁ‹ ßÁèO™ àœ÷ 
Ü¿‚°èœ ñŸÁ‹ A¼Iè¬÷ ºŸP½‹ 
ÜèŸPM´‹. «èó† ê£ŠH´õî£™ 
õ£J™ àI›cK¡ ²óŠ¹ ÜFèK‚°‹.

CARROT SAMOSA
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®è£ó‹ â¡ð¶ Ü½IQòˆ 
F¡ c«óŸPò Þó†¬ì 
ê™«ð†´ àŠ¹ .  Þ¬î 
Yù£‚è£ó‹ â¡ø ªðòó£½‹ 

Ü¬öŠð˜. ÝƒAôˆF™ Ýô‹. 

ðô õ¬èò£ù ªð£¼†è¬÷ ñ¼ˆ¶õ 
CA„¬ê‚° ðò¡ð´ˆFòõ˜èœ 
ïñ¶ ï£†®¡ ð‡¬ìò ñ¼ˆ¶õ 
º¬øè¬÷ ãŸð´ˆFòõ˜è÷£ù 
Cˆî˜èœ. Üõ˜èœ ðò¡ð´ˆFò å¼ 
õ¬è ñ¼ˆ¶õ‚ °í‹ I‚è àŠ¹ 
ð®ñ‹ î£¡ ð®è£ó‹ âùŠð´‹ 
ð®è£ó‚è™. Þ‰î ð®è£ó‚è™ ïñ¶ 
Cˆî ñ¼ˆ¶õ‚ °PŠ¹èO™ Yù£‚è£ó‹ 
âù‚ °PŠHìŠð†´œ÷¶.

ð¡ªù´ƒè£ôñ£è«õ Þ‰îŠ 
ð®è£ó‚è™¬ô‚ ªè£‡´ ð™«õÁ 
õ¬èò£ù àì™ïô ð£FŠ¹è¬÷ 
«ð£‚A»œ÷ù˜ ïñ¶ º¡«ù£˜èœ. 
Ü‰î ð®è£ó è™ ªè£‡´ ïñ‚° 

à‡ì£°‹ âˆî¬èò àì™ïô 
Hó„ê¬ùèœ ñŸÁ‹ °¬øð£´è¬÷ 
«ð£‚A‚ ªè£œ÷ô£‹ â¡ð¬î ªîK‰¶ 
ªè£œ÷ô£‹.

Cô è£ôƒèÀ‚° º¡ªð™ô£‹ 
ïñ¶ i†®¡ ºî½îMŠ ªð†®èO™ 
ð®è£ó‹ ÜFè Ü÷¾ è£íŠð´‹. 
Üî£õ¶ CPò è£òƒèœ, àì™ õL, 
ê¼ñ ð£¶è£Š¹, Þ¼ñ™, Íô Mò£F, 
è‡ ð£¶è£Š¹ àœO†ì ðô àì™ 
Ý«ó£‚Aò Hó„ê¬ùèÀ‚° ð®è£ó‹ 
ðò¡ð´ˆîŠð†ì¶.

âF˜ñ¬ø ê‚Fèœ cƒè

ð®è£ó‚ è™½‚° âF˜ñ¬øò£ù 
ê‚Fèœ ñŸÁ‹ ÜF˜¾è¬÷ ß˜ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹ ÝŸø™ ÜFè‹ Þ¼Šðî£è 
î£‰FKè˜èœ ÃÁA¡øù˜. âù«õ 
î£¡ ðöƒè£ô‹ ºî«ô ïñ¶ 
º¡«ù£˜èœ å¼ ð®è£ó è™¬ô 
â´ˆ¶ è¼Š¹ Gø èJŸP™ è†® 
i†®Ÿ° º¡ð£è ªî£ƒèM´‹ 

ñ¼ˆ¶õ˜  êó‡ò£

ªð£´° 
«ð£‚°‹ 
ð®è£ó‹

ð
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õö‚èˆ¬î «ñŸªè£‡ìù˜. Þšõ£Á 
ªêŒõî£™ i†¬ì «ï£‚A õ¼A¡ø 
b¬ñò£ù âF˜ñ¬ø ÜF˜¾è¬÷ 
ÜŠð®«ò ß˜ˆ¶‚ ªè£‡´ ïñ¶ 
i†¬ì ð£¶è£Šðî£è î£‰FKè˜èœ 
ÃÁA¡øù˜.

ð£î¹‡èœ °íñ£è

Üˆh†v ¹† âùŠð´õ¶ c‡ì 
«ïó‹ è£ŸÁ ¹è£î õ¬èJ™ è£™èO™ 
û¨ ÜE‰F¼Šðõ˜èÀ‚° è£™ 
Mó™èO¡ Þ´‚°èO™ Mò˜¬õ 
ÜFè‹ «ê˜‰¶, A¼Iˆ ªî£ŸÁ 
à‡ì£A ãŸð´‹ ¹‡èœ Ý°‹. 
Þˆî¬èò ð£î Mó™ ¹‡èÀ‚° 
ð®è£ó‚ è™ Cø‰î Gõ£óí‹ î¼Aø¶. 

å¼ Üèôñ£ù ð£ˆFóˆF™ Åì£ù 
c¬ó â´ˆ¶‚ªè£‡´, ÜF™ 2 ºî™ 
3 «ìHœ vÌ¡ ð®è£óŠ ªð£®¬ò 
«ð£†´ ï¡° èô‚A‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
Hø° è£™Mó™ ¹‡èœ ãŸð†ìõ˜èœ 
Ü‰î ð£ˆFóˆFŸ°œ÷£è îƒèO¡ 
ð£îƒè¬÷ ¬õˆ¶ ð£ˆFóˆF™ 

Þ¼‚°‹ cK¡ ªõŠð‹ °¬ø»‹ õ¬ó 
ÜŠð®«ò ¬õˆF¼‚è «õ‡´‹. 
Þšõ£Á ªî£ì˜‰¶ Cô ï£†èÀ‚° 
ªêŒ¶ õó è£™Mó™ Þ´‚°èO™ 
ãŸð´‹ ¹‡èœ cƒ°‹. Þ‰î CA„¬ê 
º¬ø¬ò «ñŸªè£œÀ‹«ð£¶ CP¶ 
ï£†èÀ‚° è£ŸÁ ¹è£î ªê¼Š¹èœ, 
û¨ ÜEò‚Ãì£¶. 

Ü‚°œ ð°F

îóñŸø õ£ê¬ùˆ FóMòƒè¬÷ 
îƒèO¡ Ü‚°œ ð°FèO™ ÌC‚ 
ªè£œðõ˜èÀ‚°, Ü‚°œ ð°FJ™ 
è¼¬ñ Gø‹ ãŸð†´ M´Aø¶. ÞŠð® 
Ü‚°œ ð°F è¼¬ñ Gø‹ ð®‰îõ˜èœ 
Fùº‹ ð®è£ó‚ è™¬ô â´ˆ¶ 
ÜŠð°FJ™ CP¶ îìM‚ªè£œõî£™ 
Cô FùƒèO«ô«ò Ü‚°œ ð°FJ™ 
ð®‰F¼‚°‹ è¼Š¹ Gø‹ ñ£P, 
«î£™ ð¬öò GøˆFŸ° F¼‹H 
M´‹. «ñ½‹ Ü‚°œ ð°FèO™ 
Mò˜¬õò£™ à‡ì£°‹ ªè†ì 
A¼IèO¡ õ÷˜„C¬ò»‹ ÜNˆ¶, 
àì™ ¶˜ï£Ÿø‹ ãŸðì£ñ™ î´‚Aø¶.

«è£™† «ê£˜ ¹‡èœ

Hø ïð˜èÀì¡ è†®H®Šð¶ ñŸÁ‹ 
ºˆîI´õ¶ «ð£¡øõŸø£™ Ü‰î 
ïð˜èO¡ àì™ «î£L™ îƒAJ¼‚A¡ø 
A¼Ièœ ïñ‚° ªî£ŸÁõî£™ 
à‡ì£°‹ ¹‡è¬÷«ò ÝƒAôˆF™ 
«è£™´ «ê™v â¡A¡øù˜. Þˆî¬èò 
¹‡èœ ãŸð†ìõ˜èœ I°‰î ÜõF‚° 
àœ÷£õ£˜èœ. Þ‰îŠ Hó„ê¬ù‚° 
ÜŸ¹îñ£ù ÞòŸ¬è õNº¬ø 
CA„¬êò£è ð®è£ó‚ è™ªð£® 

Cˆî˜èœ Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ - 12
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Þ¼‚Aø¶. CPî÷¾ ð®è£ó‚ è™ 
ªð£®J™, CP¶ c˜ M†´ ï¡° 
°¬öˆ¶‚ ªè£‡´, «è£™´ «ê£˜ 
âùŠð´‹ ¹‡èO¡ e¶ îìM 30 
ªï£®èœ õ¬ó ¬õˆF¼‰¶. Hø° 
ÜŠ¹‡è¬÷ cK™ è¿õ «õ‡´‹ 
Þšõ£Á Fùº‹ 3 º¬ø ªêŒ¶ õ‰î£™ 
«è£™´ «ê£˜ ¹‡èœ â™ô£‹ cƒèŠ 
ªðŸÁ M¬óM™ °íñ¬ìòô£‹.

ªð£´° ªî£™¬ô cƒè

      ªè£¿Š¹„ êˆ¶ G¬ø‰î àí¾è¬÷ 
ÜFè Ü÷¾ ªî£ì˜‰¶ à‡ð¶ 
ñŸÁ‹ º¬øò£ù àì™ ²è£î£óˆ¬î 
«ðí£î¶ «ð£¡ø è£óíƒè÷£™ 
ðô¼‚°‹ î¬ôJ™ ªð£´°ˆ ªî£™¬ô 
ãŸð´Aø¶. ªð£´°ˆ ªî£™¬ôò£™ 
ÜõFŠð´ðõ ˜ èœ  Þ ó ê £ òù 

ñ¼‰¶è¬÷ ðò¡ð´ˆ¶õ¬î‚ 
è£†®½‹ î¬ô‚° °O‚°‹ êñòˆF™ 
Yò‚è£Œ Ü™ô¶ û£‹¹ àì¡ CPî÷¾ 
ð®è£óŠ ªð£®¬ò «ê˜ˆ¶ èô‰¶, 
î¬ô‚° «ð£†´ ï¡ø£è «îŒˆ¶ 
°Oˆ¶ õ‰î£™ î¬ôJ™ Þ¼‚A¡ø 
ªð£´°èœ ºŸP½‹ cƒ°‹. Ü®‚è® 
î¬ôJ™ ÜKŠ¹ ãŸðì£ñ½‹ î´‚°‹. 
âQÂ‹ î¬ô‚° °O‚°‹ «ð£¶ 
«î¬õ‚° ÜFèñ£ù Ü÷M™ ð®è£óŠ 
ªð£®¬ò û£‹¹M™ èô‚è‚Ãì£¶.

ºè‹ Üö° ªðø

ºè‹ Üö° ªðÁõîŸ° ð®è£ó‚è™ 
Iè¾‹  à îMò£ è  Þ¼‚Aø¶ , 
ºèˆF™ ãŸð´‹ î¿‹¹èœ cƒè¾‹, 
ºèŠð¼‚èœ ñŸÁ‹ ºèŠð¼‚è÷£™ 
ãŸð´‹ è¼‹¹œOèœ ÝAòõŸ¬ø 

CPò ªõƒè£òˆ¶ì¡ CP¶ ð®è£óˆÉ¬÷‚ èô‰¶ Ü¬î Þ¼«õ¬÷ à‡´ õó, 
Å†®ù£™ ãŸð´‹ ð£FŠ¹èœ êKò£°‹. àì™ Å†®ù£™ Cô¼‚° Í‚A¡ õNò£è Þóˆî‹ 
õN»‹ ð£FŠ¹ ãŸð´‹. ÞîŸ° ð®è£óˆÉ¬÷ î‡aK™ èô‰¶, Ü‰î c¬ó Í‚A™ æK¼ 
¶Oèœ M†´ Í‚A¡ «ñ™ ð®è£óˆ î‡aK™ ï¬ùˆî å¼ ¶E¬ò ¬õˆ¶ õó CP¶ 
«ïóˆF™ Í‚A™ Þ¼‰¶ Þóˆî‹ õ®õ¶ G¡Á M´‹.

è´‚è£Œ É¬÷ ð®è£óˆÉO™ èô‰¶ ÜõŸ¬ø ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ Þ†´ ï¡° 
èô‚A Ü‰î cK™ õ£¬ò‚ ªè£ŠðOˆ¶õó õ£ŒŠ¹‡ ð£FŠ¹èœ MôAM´‹. 

 ð®è£óˆÉ¬÷ CPî÷¾ «îQ™ èô‰¶ ï¡ø£è‚ °¬öˆ¶ Fùº‹ Þ¼«õ¬÷ â¡Á 
ªî£ì˜‰¶ Cô ï£†èœ õ¬ó ê£ŠH†´ õó Þ¼ñ™ Hó„ê¬ù êKò£°‹.

ñ£¶÷‹ Ì, ñ£¶÷‹ ð†¬ì CP¶ cK™ Þ†´, ªè£F‚è ¬õˆ¶ Üˆ¶ì¡ ð®è£óˆÉœ 
CP¶ «ê˜ˆ¶ Þ¼«õ¬÷ õ£Œ ªè£ŠðOˆ¶ õó î‡a˜ Ãì M¿ƒè º®ò£ñ™ «õî¬ù 
î¼‹ ªî£‡¬ìŠ¹‡ ð£FŠ¹ °¬ø‰¶ M´‹.

è´‚è£ŒˆÉœ, ð£‚°ˆÉœ ñŸÁ‹ ð®è£óˆÉœ Í¡¬ø»‹ èô‰¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
Fùº‹ Þ‰î ÉO™ ð™ ¶ô‚Aõó ð™ õL, ßÁi‚è‹ «ð£¡ø ð™Mò£Fèœ MôAM´‹. 
ð®è£óˆÉ¬÷ «îQ™ °¬öˆ¶, ð™ ßÁèO™ îìM õó, ßÁèO™ ãŸð†ì è£òƒèœ ÝPM´‹.

ð®è£óˆÉœ ñŸÁ‹ ªê‹ñ‡ ÞõŸ¬ø º†¬ì ªõœ¬÷‚ è¼¾ì¡ èô‰¶ ï¡° Ü¬óˆ¶ 
Þóˆî‚è†´ ãŸð†ì ÞìˆF™ ðŸPì Þóˆî‚è†´èœ àì«ù è¬ó‰¶ M´‹.

«ï£Œ b˜‚°‹ ð®è£ó ¬õˆFò‹
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c‚A ºè‹ ð÷ð÷Š¹ ªðø ð®è£ó‚ 
è™ àî¾Aø¶.

CPî÷¾ ð®è£ó è™ªð£®¬ò â´ˆ¶, 
ÜF™ î‡a¬ó M†´ ï¡° °¬öˆ¶ 
ºèˆF™ è‡è¬÷ îMó ñŸø ÞìƒèO™ 
ï¡° ÌC‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. å¼ 
Þ¼ð¶ GIì‹ Ü‚èô¬õ¬ò ºèˆF™ 
è£ò¬õˆ¶M†´, Hø° ºèˆ¬î è¿M 
õ‰î£™ ºèŠð¼‚èœ ãŸðì£ñ™ 
î´‚°‹ .  ãŸèù«õ Þ¼‚A¡ø 
ºèŠð¼‚è¬÷ c‚A, è¼‹¹œOèœ 
ãŸðì£ñ™ î´‚°‹. î÷˜‰¶«ð£ù 
ºèˆ î¬êèœ ÞÁ°‹. ð®è£ó‚ è™ 
ªð£®J™ º†¬ì ªõœ¬÷‚è¼¬õ 
èô‰¶ ºèˆF™ îìM õ‰î£½‹ 
«ñŸÃPò ðô¡èœ A¬ì‚°‹.

î‡a¬ó ²ˆFèK‚è

àôè‹ ªð¼ñ÷¾ î‡aó£™ 
²öŠð†®¼‰î£½‹ îŸ«ð£¶ Þ¼‚A¡ø 
ñ‚èœ ªî£¬è¬ò åŠH´‹ «ð£¶ 
ªõÁ‹ 5 êîiî‹ Ü÷MŸ° ÉŒ¬ñò£ù 
î‡a˜ àôA™ Þ¼Šðî£è àôè 
²è£î£ó GÁõù‹ ªîKM‚Aø¶. ÜF½‹ 
ðô ÞìƒèO™ ñ£ê¬ì‰î °®c¬ó«ò 
ñ‚èœ ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜. Þˆî¬èò 
ñ£²‚èœ G¬ø‰î °®cK™ Þ¼‚°‹ 
¸‡A¼Ièœ ñŸÁ‹ ï„²‚è¬÷ «ð£‚è 

ð®è£ó‚è™ àî¾Aø¶, ðöƒè£ô‹ 
ºî«ô ð®è£ó‹ ÞòŸ¬è c˜ ²ˆFèKŠ¹ 
õ®è†®ò£è ðò¡ð´ˆîŠð†´ 
õ‰F¼‚Aø¶. î‡a¬ó ²ˆî‹ ªêŒò 
M¼‹¹ðõ˜èœ å¼ L†ì˜ c¼‚° 5 
Aó£‹ Ü÷¾ ð®è£ó‚è™ ªð£®¬ò 
cK™ «ê˜ˆ¶ CP¶ «ïó‹ è£ˆF¼‰¶ 
c¬ó èõQ‚è «õ‡´‹. ÜŠð® Ü‰î 
c˜ ÉŒ¬ñò£è£î ð†êˆF™ CP¶ 
CPî£è ð®è£óŠ ªð£®¬ò î‡aK™ 
«ê˜‚èô£‹. ÜFè Ü÷M™ â‚è£óí‹ 
ªè£‡´‹ ð®è£ó‚è™ ªð£® cK™ 
«ê˜‚è£ñ™ ð£˜ˆ¶ªè£œ÷ «õ‡´‹.

ºèêõó è£òƒèœ

ºè„êõó‹  ªêŒ»‹  «ð£¶ 
Ý‡èÀ‚° ÜšõŠ«ð£¶ ºè‹ ñŸÁ‹ 
è¿ˆ¶Š ð°FJ™ êõó‚èˆFò£™ CPò 
Ü÷Mô£ù ªõ†´‚èœ, Có£ŒŠ¹èœ 
ãŸð´A¡øù. ÞîŸ° ÝŠì˜«ô£û¡ 
âùŠð´‹ Þóê£òù‹ G¬ø‰î 
Fóõƒè¬÷ Ü‰î ªõ†´‚è£òƒèœ, 
¹‡èœ e¶ îì¾õ¬î‚ è£†®½‹ 
ÞòŸ¬è A¼Iï£CQò£è Þ¼‚°‹ 
ð®è£ó‚è™¬ô ªè£‡´ ºè‹ 
ñŸÁ‹ è¿ˆ¶Šð°FJ™ îì¾õî£™ 
êõó‚èˆFò£™ ãŸð†®¼‚°‹ 
ªõ†´‚è£òƒèœ, Có£ŒŠ¹èO™ A¼I 
ªî£ŸÁ ãŸðì£ñ™ î´ˆ¶, ªõ° 
Y‚AóˆF™ ÜŠ¹‡è¬÷ ÝŸÁAø¶.

è‡èO¡ è¼õ¬÷ò‹ cƒè

è‡èÀ‚° è‡í£® ÜE‰¶ 
ªè£œðõ˜èœ ñŸÁ‹ ÜFè«ïó‹ 
É‚è‹ Þ™ô£ñ™ îMŠðõ˜èÀ‚° 
è‡èÀ‚°‚ W«ö è¼õ¬÷ò‹ 
ãŸð´‹ ê£ˆFòƒèœ ÜFèñ£A¡øù. 
ÞîŸ° CP¶ ð®è£óŠªð£®¬ò c˜ 
M†´ ï¡° °¬öˆ¶ è‡èÀ‚°œ 
ðì£ñ™, è‡èÀ‚° W«ö Þ¼‚°‹ 
è¼õ¬÷òƒèœ e¶ îìM õ¼õî£™ 
M¬óM«ô«ò è¼õ¬÷òƒèœ cƒA, 
Þò™ð£ù Gø‹ ªðÁ‹. 
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ñ¼ˆ¶õ˜  ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

‰¬îò ð°FJ™ ªð‡èO¡ è¼Š¬ð 
²õ˜èœ Üî¡ ªêò™ð£´è¬÷Š 
ðŸP ªîK‰¶‚ ªè£‡ì ï£‹ 
Üî¡ àíõ£F„ ªêò™èœ ñŸÁ‹ 

Ü¡ø£ì ðö‚èõö‚èƒè¬÷‚ ªè£‡´ 
ªîK‰¶‚ªè£œ«õ£‹.

FùêK õ£›‚¬è º¬øèœ

ªð‡èœ ð‡¬ìò è£ôˆFL¼‰¶ 
Þ¡¬øò ï£œõ¬ó îƒèœ °´‹ð‹, 
°ö‰¬îè¬÷ ð£˜ˆ¶‚ªè£‡´ 
îƒèœ àì™ïôˆ¬î ðŸP‚ èõ¬ô 

ªè£œõ«îJ™¬ô .  Þîù£™ 
õ«ò£Fè‹ Ü¬ì»‹ G¬ôèO™ 

ðô ¶¡ðƒè¬÷ ê‰Fˆ¶ 
M´A¡ øù˜ .  Þ ‰ î 

G¬ô¬ò  ñ £ ŸP , 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
ÜFèK‚è FùêK 
å¿‚èƒè¬÷ è¬ì 
H®ˆî£™ iKò 
M¼ˆF »‡ì£°‹.

ÜFè£¬ô MNŠ¹:

Ü F è £ ¬ ô 
MNŠ¹ â¡ð¶ 
ï ‹  ° ´ ‹ ð Š 
ª ð ‡ è œ 
ðô¼‹ CøŠð£è 

ÌŠð¬ìî™ ºî™ Hœ¬÷Š«ðÁ õ¬ó  
ªð‡µ‚°œ ãŸð´‹ ñ£Ÿøƒè¬÷ MõK‚°‹ ªî£ì˜

º
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è¬ìH®‚°‹ æ˜ å¿‚èñ£°‹. 
Ý«ó£‚Aòñ£ù Ý»¬÷Š ªð¼‚è, 
Þó¾ ã¿ Ü™ô¶ å¡ð¶ ñE‚°œ 
GˆF¬óò¬ì‰¶ è£¬ô ï£¡° 
Ü™ô¶ ä‰¶ ñE‚° GˆF¬ó 
cƒA â¿‰¶, è£¬ô‚ èì¡è¬÷ 
º®ˆ¶, °‚°ì£êùˆF™ ñô‹, üô‹ 
èNˆ¶, ð™ ¶ô‚A, õ£ê™ ªîOˆ¶ 
«è£ô‹ õ¬ó‰¶, èì¾¬÷ˆ ªî£¿¶ 
Ü‰î ï£¬÷ˆ ªî£ìƒè ñA›„C»‹, 
ê˜õõCòº‹, ¹ˆ¶í˜„C»‹ ï£œ 
º¿õ¶‹ A¬ì‚°‹ â¡ð¬î «î¬óò˜ 
ªõ‡ð£ ïñ‚° ªîO¾ð´ˆ¶Aø¶.

¹ ˆ F  ò î Ÿ ° Š  ª ð £ ¼ ‰ ¶ ˆ 
ªîOõO‚°‹

²ˆî ïó‹HùŸø ÉŒ¬ñ»Á‹ - 
Hˆªî£N»‹

î£ôõN õ£îMˆî‰îˆîG¬ô 
ñ¡ÂñF

è£¬ôMNŠ H¡°íˆ¬î‚ è£‡ 

ñôüô‹ èNˆî™:

è£¬ô â¿‰î¾ì¡ CP¶ «ïó 
ï¬ìŠðJŸC ªêŒ¶ ñôüôƒè¬÷ 
èN‚è «õ‡´‹. Þ¬î èNŠðîŸ° 
è£¬ô«ò î°‰î è£ôñ£°‹. å¼ 
ï£¬÷‚° êKò£è Þ¼ «õ¬÷ 
ñôˆ¬î»‹, ï£¡° Ü™ô¶ ä‰¶ º¬ø 
c¬ó»‹ èNŠð¶ ï¡Á. ºˆ«î£ìƒèÀ‹ 
êñù£°‹. Þ¶ êKò£è Þ™ô£F¼‚°‹ 
ªð‡®Ÿ° ªð£¶õ£è õ¼‹ «ï£Œè÷£è 
¬êùC®v, °¬øiîù «è£÷£Á, Yó£ù 
ñ£îMì£Œ ï¬ìªðø£¬ñ, Üpóí‚ 
«è£÷£Áèœ à‡ì£°‹. Fù‰«î£Á‹ 

CóñI¡P ñô‹ èNŠðîŸ° àíM™ 
ªõ‡ªíŒ, ªïŒ Þ¬õè¬÷ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Þó¾  Éƒè„ ªê™½‹ º¡ Fó£†¬ê, 
«ðò¡ðö‹ Þ¬õè¬÷ à‡´ 
Åì£ù ªõ‰c˜ Ü¼‰î Gõ˜ˆFò£°‹. 
Þîù£™ º‹ñôƒèÀ‹ è†´‚°œ 
õ¼‹. bð£‚AQ ÜFèŠð´‹. «ï£Œ‚ 
Ã†ìƒèœ Üµè£¶.

àìŸðJŸC, «ò£èŠðJŸC:

àì½‚° õ¡¬ñ»‹, ñùˆFŸ° 
Þ¡ðˆ¬î»‹, ê£‰F¬ò»‹ à‡ì£‚°‹. 
ð‡¬ìò‚ è£ôˆ¶ ñ‚èœ àìŸðJŸC 
ñŸÁ‹ «ò£èŠðJŸC ªêŒ¶ îƒèœ 
àì™ Ü÷M™ Fó‡´ ¹ˆFóŠ«ðÁ 
ªðŸÁ ñA›„C Ü¬ì‰îù˜. 
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àìŸðJŸC â¡ø£«ô ðô¼‹ 
«ò£CŠð¶ àì™ â¬ì¬ò °¬øŠðîŸ° 
ñ†´«ñ. Ü¶ âF˜ñ¬øò£ù å¡ø£°‹. 
Þ¡¬øò è£ôè†ìˆF™ à†è£˜‰î 
õ£›‚¬è º¬ø (sedentary lifestyle) 
ÜFèKˆ¶ M†ì¶. àì™ à¬öŠ¹ 
Þ™ô£ñ™ «ð£Œ M†ì¶. à†è£˜‰¶ 
«õ¬ô„ ªêŒ»‹ G¬ôŠð£†®™ 
«ò£è£êù‹ ñŸÁ‹ àìŸðJŸC Iè¾‹ 
ÜõCòñ£ùî£°‹. 

Þóˆî æ†ì‹ ÜFèŠð´õFù£™ 
è¼Š¬ðJ¡ ï£÷ƒèO™ pelvic floor 
muscles ªê™èœ ¹ˆ¶í˜„C Ü¬ì‰¶ 
ñ£îMì£Œ Yó£è ï¬ìªðÁ‹ . 
ªð‡èœ º‚Aòñ£è è£¬ôJ½‹, 
ñ£¬ôJ½‹ «î£Š¹‚èóí‹ ñŸÁ‹ 
«ò£èŠðJŸCè¬÷ ªêŒõFù£™ 
è¼Š¬ð ê£˜‰î Hó„ê¬ùèœ 
ãŸð´õ¬î î´‚èô£‹.

â‡ªíŒ °Oò™:

â‡ªíŒ °Oò™ «ñŸªè£œõî£™ 
àì™ «ê£˜¾, àwí‹ cƒA «îè 
è£‰F»‹ õ¡¬ñ»‹ à‡ì£°‹. ñ…
êœ «îŒˆ¶‚ °OŠð¶ ªî¡ù£†´Š 
ªð‡èO¡ õö‚èñ£°‹. Þîù£™ 
àìL™ àœ÷ «õ‡ì£î Ü²ˆîƒèœ, 
Mò˜¬õ ï£Ÿø‹ cƒ°‹. ð…êèŸð‹ 
MFŠð® èvÉK ñ…êœ, I÷° 
«õŠð‹ Mˆ¶, è´‚è£Œ «î£™, 
ªï™LŠð¼Š¹ Þî¬ù è£ó£‹ ð²M¡ 
ð£™ M†ì¬óˆ¶ CóC™ «îŒˆ¶‚ 
ªè£‡´ î¬ô º¿A õó HEèœ 
Üµè£¶.

àíM¡ º¬øèœ:

ð¼õñ¬ì‰î ªð‡èÀ‚° ï‹ 
ï£†®¡ õö‚èŠð®, º‚°Ÿøƒè¬÷»‹ 
êñ¡ð´ˆ¶‹ ñŸÁ‹ è¼Š¬ð‚° õ¡¬ñ 
î¼‹ àí¾èœ î£¡ ªè£´Šð¶ à‡´. 
ñ£î‰«î£Á‹ ï¬ìªðÁ‹ ²öŸC‚° ï£‹ 
êˆ¶ G¬ø‰î àí¾èœ îó«õ‡´‹. 

ð„¬ê ê£Áèœ, º¼ƒ¬è, ñ™L, ¹Fù£, 
º¬÷‚è†®ò î£Qòƒèœ, ªõ‰îò‹, 
àÀ‰¶, âœ, ê‹ð£ ÜKC ÝAòù 
I°‰î Þ¼‹¹„êˆ¶ ñŸÁ‹ è£™Cò‹ 
G¬ø‰î¶. 

è¼Š¬ð õ½Šªðø ñ£îˆF™ 1-&5 
ï£†èœ - âœ, 6-&14 ï£†èœ - àÀ‰¶, 
15-&28 ï£†èœ - ªõ‰îò‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ï™ô ðô¬ùˆ î¼‹.

è¼Š¬ðJ¡ «è£÷£Áèœ cƒè, 
i†® «ô « ò  Þ¬ î  Ü¡ø £ì 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

Ì‡´ &- 10 ð™, ªð¼ƒè£ò‹ &- 1 
è†®, è¼Šð†® - 1 ¶‡´ Í¡¬ø»‹ 
ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶ 2 ¯vÌ¡ Ü÷¾ 
ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ è£¬ô ªõÁ‹ 
õJŸP™ â´‚è, è¼Š¬ðJ™ àœ÷ 
«î¬õJ™ô£î õ£»‚èÀ‹, Ü¿‚°èÀ‹ 
cƒ°‹. ÞîÂì¡ c˜„êˆ¶ G¬ø‰î 
è£ŒèPèœ, ðö„ê£Áèœ Fùº‹ 
â´‚è ªð‡èO¡ è¼Š¬ð ê£˜‰î 
«è£÷£ÁèO™ Þ¼‰¶ M´ðìô£‹.
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ÝCKò˜ °¿

‡¬í‚W¬ó Ü¬ùˆ¶ 
ÞìƒèO½‹ ªêNˆ¶ õ÷ó‚ 
Ã®ò¶. ñCL‚ W¬ó â¡Á‹ 
Þ¬î °PŠH´õ£˜èœ . 

ªè£¿Š¹„ êˆ¶, ï£˜„êˆ¶, ñ£¾„ 
êˆ¶ ªè£‡ì¶. °ö‰¬îèÀ‚° õ£ó‹ 
å¼º¬ø ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ ï¡° 
«ð£û£‚°ì¡ õ÷˜õ£˜èœ. 

Þóˆî èC¾è÷£™ ¹‡èœ ãŸð†´ 
Üîù£™ à‡ì£°‹ ¸‡A¼Iè¬÷ 
àìL™ ªê™ô Mì£ñ™ î´ˆ¶ 
àì¬ô ðó£ñK‚Aø¶. ªð‡èÀ‚° 
ãŸð´‹ ªõœ¬÷Šð´î™, ñ£îMô‚°, 
á†ì„êˆ¶ °¬øð£´ «ð£¡ø 
Hó„¬ùè¬÷ b˜‚Aø¶. °ì™¹‡ 
ñŸÁ‹ ê¼ñ Mò£Fè¬÷ °íŠð´ˆ¶‹ 
î¡¬ñ ªè£‡ì¶. 

ð‡¬í W¬ó‚°  Þóˆîˆ¬î 
à¬øò ¬õ‚°‹ î¡¬ñ à‡´.  
ñ £ î M ô ‚ A¡ « ð £ ¶  ã Ÿ ð ´ ‹ 
ÜFè÷Mô£ù ÞóˆîŠ«ð£‚¬è 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶. Ü®‚è® ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ CÁcóè èŸèœ è¬ó»‹. àìL¡ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ÜFèK‚°‹.

Þ‚W¬óò£ù¶ õJŸP™ àœ÷ 
¹¿ ‚ è¬÷  ª õO « ò Ÿ Á A ø ¶ . 
õJŸÁ«ð£‚¬è è†´Šð´ˆ¶Aø¶. 
ªêKñ£ùˆ¬î Yó£‚°‹. ªêKñ£ù 
ñ‡ìôˆ¬î ðôŠð´ˆ¶‹. ªî£ì˜‰¶ 
â´ˆ¶ªè£‡ì£™ è£™Cò‹, Þ¼‹¹„ 

êˆ¶ °¬øð£´ cƒ°‹.  °ì½‚° 
õL¬ñ î¼‹. Cø‰î ñôI÷‚Aò£è 
ªêò™ð†´ ñô„C‚è¬ô b˜‚°‹.

ð‡¬í‚W¬ó¬ò ð¼Š¹ì¡ «ê˜ˆ¶ 
è¬ì‰¶ ê£ŠH†ì£™ àì™ ðô‹ 
ªðÁ‹.   «î£™ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ 
°íñ£°‹.   àì™ Å†¬ìˆ îE‚°‹. 
ÞóˆîˆF™ àœ÷ CõŠðµ‚èO¡ 
â‡E‚¬è¬ò ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
Þóˆî «ê£¬è¬ò «ð£‚°‹. àìL¡ 
àœ àÁŠ¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶‹. 

ð‡¬í‚W¬ó ê£Áì¡ ï£õ™ 
ð¼Š¬ð Ü¬óˆ¶ àœÀ‚° ê£ŠHì 
Þóˆî Íô‹ °íñ£°‹. ð‡¬í‚W¬ó 
Þ¬ô»ì¡ Yóè‹ ¬õˆ¶ Ü¬óˆ¶ 
àœÀ‚° ê£ŠHì ªê£†´ ªê£†ì£è 
CÁc˜ èNõ¶ GŸ°‹. ð‡¬í‚W¬ó 
ê£Ÿ¬ø ¹‡èO™ îìM õ‰î£™ 
M¬ó‰¶ °í‹ A¬ì‚°‹.

ð

ð‡¬í‚W¬óJ¡ 
ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ
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ñ¼ˆ¶õ˜  Ìð£™ÿ

ì½‚° ï¡¬ñ ªêŒ»‹ 
¬õ†ìI¡ õK¬êJ™ 
àì½‚° ÜFè ï¡¬ñèœ 
î¼‹ ¬õ†ìI¡ C ñŸÁ‹ 

¬õ†ìI¡ ® ðŸP Þ‰î ÞîN™ 
ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

¬õ†ìI¡ C

¬õ†ìI¡èO™ îƒè‹ «ð£¡ø¶. 
¬õ†ìI¡ C cK™ è¬ó»‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. «ï£Œ î´‚°‹. àì¬ô 
«ï£ŒèOL¼‰¶ ð£¶è£‚°‹. Þî¡ 
ðò¡èœ ãó£÷ñ£ù¬õ. «ñ½‹ 
«ñ½‹ Ýó£Œ„CèO¡ Íô‹ Þî¡ 

¹Fò ðò¡èœ è‡´H®‚èŠð†´ 
õ¼A¡øù .  Þ‰î  ¬õ†ìI¡ 
'Üvè£˜H‚ ÜIô‹' (Ascorbic acid) 
â¡Á ªê£™ôŠð´Aø¶.

¬õ†ìI¡ 'C' ¬ò ïñ¶ àì™ 
î£ù£è«õ îò£Kˆ¶‚ ªè£œ÷ 
º®ò£¶. àíML¼‰¶î£¡ Þ¬î 
ªðŸÁ‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þ™¬ô 
ñ£ˆF¬óèœ Íô‹ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

ðò¡èœ

àì™ Yó£è õ÷ó àî¾‹. â½‹¹èÀ‹, 
ðŸèÀ‹ à¼õ£è àî¾Aø¶. ¹óîˆ¶ì¡ 

à
ì¬

ô 
õ÷

˜‚°‹ ¬õ†ìI
¡
èœ

à
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Þ¬í‰¶ F²‚èO¡ õ÷˜„CJ½‹ 
Ü¬ñŠH½‹ ðƒ«èŸAø¶.

àìL¡ «ï£Œˆ î´Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚Aø¶ .  àìL¡ ï „²Š 
ªð£¼†è¬÷ ªõO«òŸø àî¾Aø¶. 
ð£‚¯Kò£ , ¬õóv A¼Iè÷£™ 
à‡ì£°‹ ªî£ŸÁ «ï£Œè¬÷ 
î´‚Aø¶. Ü® ð†ìî£™ ãŸð´‹ 
è£òƒèœ, bŠ¹‡è¬÷ M¬óõ£è 
°íñ£‚°Aø¶.

î ¬ ê  ï £ ˜ èœ ,  â½‹ ¹ èœ , 
ªê™ ,  F²‚èœ ,  ðŸèœ ,  ßÁèœ 
ÞõŸ¬øªò™ô£‹  Þ¬í‚°‹ 
º‚Aòñ£ù ªð£¼œ 'ªè£™ô£ü¡' 
(Collagen). Þ¬î îò£KŠð¶ ¬õ†ìI¡ 
'C'. àíML¼‰¶ Þ¼‹¹„êˆ¬î àì™ 
AóA‚è ¬õ†ìI¡ C àî¾Aø¶. 
Ü«î «ð£™ è£™Còˆ¬î àì™ ãŸÁ‚ 
ªè£œ÷¾‹ àî¾Aø¶.

üô«î£ûˆ¬î æó÷¾ è†´Šð´ˆî 
àî¾Aø¶. bMóñ£ù è£Œ„ê™ Ü™ô¶ 
ÜÁ¬õ CA„¬êèÀ‚°Š Hø°, àì™ 
ÝŸø™ ªðø àî¾‹ Cø‰î ì£Q‚ Þ‰î 

¬õ†ìI¡ C. å¼ ï£¬÷‚° Ý‡, 
ªð‡ Þ¼õ¼‚°‹ 40 L¼‰¶ 75 I.A. 
¬õ†ìI¡ C «î¬õ. ð£Ö†´‹ 
î£Œñ£˜èÀ‚° 80 L¼‰¶ 95 I.A 
«î¬õ. °ö‰¬îèÀ‚° 25 I.A. (0-12 
ñ£îƒèœ). CÁõ˜èÀ‚° (1 L¼‰¶ 18 
õ¬ó) 40 I.A.

¬õ†ìI¡ C °¬ø‰î£™ vè˜M 
- Þóˆî ï£÷ƒèœ âOF™ à¬ì‰¶ 
Þóˆî‚èC¾ ãŸð´î™, ðCJ¡¬ñ, 
¹‡èœ Ýø£ñ™ «ð£î™, °ö‰¬îèO™ 
è£™, ªî£¬ìèO™ õL, i‚è‹, è£Œ„ê™, 
õ£‰F ºîLòù¾‹, Þóˆî «ê£¬è»‹ 
à‡ì£°‹. Ýù£™ Þ‰Fò£M™ vè˜M 
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ÜFèñ£è î£‚AòF™¬ô.

Ýv®«ò£ ªð£«ó£Cv (Osteo - 
poresis) âÂ‹ â½‹¹„ C¬î¾ â¬ì 
°¬øî™, Üpóí‹, «î£™ ð£FŠ¹èœ 
ºîLòù ãŸðìô£‹. ¬õ†ìI¡ 
'C' °¬øð£´ ãŸð†ì£™ ð£˜¬õ‚ 
°¬øð£´, ñ£¬ô‚è‡, è‡ «ï£Œ 
«ð£¡ø¬õ à‡ì£Aø¶.

å¼ ï£À‚° 100 I.A. Ü÷¬õ 
¬õ†ìI¡ C î£‡®ù£™ - «ðF, 
õJŸÁ õL, ñò‚è‹, î¬ô ²Ÿø™, 
î¬ôõL, î¬êŠH®Š¹, õ£ŒŠ¹‡èœ, 
CÁcóèˆF™ èŸèœ ºîLòù 
ãŸðìô£‹.

àíM™ àœ÷ ¬õ†ìI¡ C è£ŸP™ 
²ôðñ£è "Ý‚Rèóí‹" (Oxidation) 
ÝA M´‹. âù«õ ¬õ†ìI¡ 'C' 
àœ÷ è£ŒèPè¬÷ "ªõ†®" ¬õˆî£™ 
Ü™ô¶ àôó ¬õˆî£™, è£ŸP™ 
¬õ†ìI¡ 'C' è¬ó‰¶ Mìô£‹. 
ÅKò ªõO„êˆî£½‹ ¬õ†ìI¡ 
'C' ð£F‚èŠð´‹. î‡aK™ ÜFè 
«ïó‹ è£ŒèPè¬÷ áø ¬õˆî£½‹, 
ÜõŸ¬ø ÜFèñ£è «õè ¬õˆî£½‹ 
¬õ†ìI¡ 'C '  ÜN‰¶ M´‹. 
Ã®ò õ¬ó ¬õ†ìI¡ 'C' ªêP‰î 
è£ŒèPè¬÷ ð„¬êò£è à‡ð¶ ï™ô¶.

¬õ†ìI¡ C êˆ¶‚è¬÷ ÜFèK‚è 
I÷°, º¬÷è†®ò ðJÁ, Ýó…
²Šðö‹, Fó£†¬ê, ê¬ñ‚è£î ð„¬ê‚ 
è£ŒèPèœ, ªï™L‚è£Œ, â½I„¬ê, 
î‚è£O, ªè£Œò£, à¼¬÷, ªõŸP¬ô, 
ðŠð£O  Š«ó£‚«è£L, v†ó£ªðK 
«ð£¡øõŸ¬ø ÜFè Ü÷¾ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. Þîù£™ ¬õ†ìI¡ C 
êˆ¶‚è¬÷ ÜFèK‚èô£‹. Þîù£™ 
ðŸèœ ñŸÁ‹ ßÁèœ ðô‹ ªðÁ‹

¬õ†ìI¡ 'C' î£Qòƒèœ, ð¼Š¹ 
õ¬èèO™ Þ™¬ôªò¡«ø ªê£™ôô£‹. 
Ýù£™ "º¬÷ è†®ò" (Sprouted) 

î£QòƒèO™ ÜFè‹ ãŸð´Aø¶. 
º¬÷ è†´õîŸ° î£Qòƒè¬÷ 24 
ñE «ïó‹ cK™ ï¬ùˆ¶, õ®è†® 
ßóˆ¶EJ™ ðóŠH, ßóˆ¶Eò£™ 
Í® ¬õ‚è «õ‡´‹. Þó‡´ Í¡Á 
ï£†èO™ 1 (Ü) 2 ªê.e. c÷ñ£è º¬÷ 
õ¼‹. º¬÷è†®ò º¿ èì¬ôŠð¼Š¹ 
(ªè£ˆ¶‚èì¬ô). ð…ê è£ôƒèO™ 
¬õ†ìI¡ C °¬øð£´è¬÷ «ð£‚è 
Iè¾‹ àîMò¶. Þ‰îŠ ð¼Š¬ð Mì 3 
ñìƒ° ÜFè‹ ¬õ†ìI¡ C G¬ø‰î 
º¬÷è†®ò ð£CŠðòÁ. º¬÷è†®ò 
î£Qòƒè¬÷ ð„¬êò£è«õ£ Ü™ô¶ 
°¬øõ£è ê¬ñˆ¶ à‡ð¶ ï™ô¶.

¬õ†ìI¡ 'C' J¡ ïŸ°í‹ Ü¶ 
ñLõ£ù M¬ôJ™ âOî£è A¬ì‚°‹ 
ªï™L‚è£J™ ÜðKIîñ£è Þ¼Šð¶ 
î£¡. M¬ô àò˜‰î ÝŠHO™ 
¬õ†ìI¡ C Þ™¬ô. C†óv 
ðöƒèO™ Þ¼‚Aø¶. ªï™L‚èQJ™ 
àœ÷ Ü÷¾ «õªøƒ°‹ Þ™¬ô. 
Ýó…² ü¨¬ú Mì ªï™L‚è£J™ 
20 ñìƒ° ¬õ†ìI¡ 'C' ÜFè‹. 
ªðKò Ý„êKò‹, ªï™L‚è£¬ò è£ò 
¬õˆî£½‹, ê¬ñˆî£½‹ ÜF™ àœ÷ 
¬õ†ìI¡ 'C' °¬øõF™¬ô.
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¬õ†ìI¡ ®

ªõJL™ Þ¼‰¶ A¬ì‚è‚Ã®ò 
¬õ†ìI¡ â¡ø£™ â™«ô£¼‚°‹ 
ªîK»‹ Ü¶ ‘¬õ†ìI¡ ®’ â¡Á. 
ñQî˜èO¡ â½‹¹èœ, ðŸèœ ñŸÁ‹ 
î¬êèœ Fìñ£è¾‹, Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ 
Þ¼‚è ¬õ†ìI¡ ® àî¾‹ . 
¬õ†ìI¡ ® Ý«ó£‚AòˆF¡ å¼ 
º‚Aò Üƒèñ£°‹. Þ¶ Þ™ô£ñ™ 
àì™ êKò£è ªêò™ðì º®ò£¶. 

Þ¶ ªè£¿ŠH™ è¬óò‚Ã®ò 
¬õ†ìI¡. Þîù£™, àìL™ «êIˆ¶ 
¬õ‚èŠð†´, «î¬õò£ù«ð£¶ 
ð ò ¡ ð ´ ˆ î Š ð ´ ‹ .  ñ Ÿ ø 
¬õ†ìI¡è¬÷Mì ‘®’ Iè¾‹ 
vªðûô£ù¶. Þ¶ å¼ Š«ó£ 
ý£˜«ñ£ù£è¾‹ ªêò™ð´Aø¶. 
ð™«õÁ «ï£ŒèÀ‚è£ù Ü®Šð¬ì‚ 
è £ óíƒèO™ ¬õ†ìI¡ ® 
°¬øð£´‹ å¡ø£è Þ¼‚°ñ£ âù 
àôè‹ º¿‚è ð™«õÁ ñ¼ˆ¶õ M…
ë£Qèœ Ýó£Œ„C ªêŒ¶ õ¼A¡øù .̃

ï‹ àìL™ àœ÷ â½‹¹èO™ ðô 
«è£® ¹¶ ªê™èœ Fùº‹ ÜN‰¶, 
¹¶ ªê™èœ Hø‚A¡øù. °ö‰¬îŠ 
ð¼õˆF™, CPòî£è Þ¼‚°‹ â½‹¹èœ, 
õò¶ ÜFèK‚°‹«ð£¶ ªðKî£Aø¶. 
â½‹H¡ Þ‰î õ÷˜„C‚° è£™Cò‹ 
êˆ¶ ÜõCò‹ «î¬õ. å¼õ˜ àíM¡ 
Íô‹ è£™Cò‹ êˆ¬î ñ†´‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‰î£™ «ð£î£¶. è£™Còˆ¬î 
â½‹¹èœ AóA‚è ¬õ†ìI¡ ® 
«î¬õ. ¬õ†ìI¡ ® Þ™¬ô â¡ø£™, 
è£™Cò‹ AóA‚èŠðì£ñ™ CÁc˜ 
õNò£è ªõO«òŸøŠð´‹. Þîù£™, 
â½‹¹èœ ðôiù‹ Ü¬ì»‹.

¬õ†ìI¡ ® âšõ÷¾ «î¬õ?

¬õ†ìI¡ ® àìL™ ÜFèñ£è¾‹ 
Þ¼‚è‚ Ãì£¶, °¬øõ£è¾‹ Þ¼‚è‚ 
Ãì£¶. Üîù£™, Fùº‹ Yó£ù 

Ü÷¾ ¬õ†ìI¡ ® ªðÁõ«î 
Cø‰î¶. å¼ ï£¬÷‚° °ö‰¬îèÀ‚° 
200 - 400 Þ¡ì˜«ïûù™ ÎQ† 
(Þ.Î), õ÷˜ Þ÷‹ ð¼õˆFù˜ ñŸÁ‹ 
ªðKòõ˜èÀ‚° ²ñ£˜ 400 Þ.Î õ¬ó 
«î¬õ.

¬õ†ìI¡ ® °¬øð£†ì£™ â¡ªù¡ù 
Gè¿‹?

â½‹H¡ àÁFˆî¡¬ñ °¬ø»‹. 
°ö‰¬îèÀ‚° è£™Cò‹ êˆ¶ 
A¬ì‚è£îî£™ â½‹¹ õ÷˜„C 
ð£F‚èŠð´‹. «ñ½‹, â½‹¹ º¬øòŸø 
õ¬èJ™ õ÷¼‹. Cô ÞìƒèO™, 
M«ï£îñ£è c†®‚ªè£‡´‹, Cô 
ÞìƒèO™ ²¼ƒA»‹ è£íŠðìô£‹.

 Þîù£™ °ö‰¬îèO¡ è£™ 
â½‹¹èœ õ¬÷‰¶«ð£°‹. Þ´Š¹ 
â½‹¹èœ Þò™ð£ù Üè¡ø 
«î£Ÿøˆ¬î Þö‰¶ °ÁA‚ è£íŠð´‹. 
°ö‰¬îèÀ‚° ¬õ†ìI¡-® °¬øõ£™ 
K‚ªè†v (Rickets) ãŸð´Aø¶. å¡ø¬ó 
õòF™ Íì«õ‡®ò à„ê‰î¬ô‚ °N 
Íì£ñ™ Þ¼ˆî™. î¬ô â½‹¹èO¡ 
õ÷˜„C °¡P î¬ôJ™ º¡ ð‚è‹ 
ªðKî£è Þ¼ˆî™, êˆ¶ °¬øõ£ù 
G¬ô º‚Aòñ£è Þ¼‹¹ ñŸÁ‹ ¹óî‚ 
°¬ø¾ à‡ì£î™, ¬è, è£™ º†® 
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î®ˆ¶ Þ¼ˆî™, ªï…² â½‹¹‚ 
Ãì£è Þ¼ˆî™. Ã¡ M¿‰î º¶° 
Þ¬õ Ü¬ùˆ¶«ñ K‚ªè†R¡ ÜP 
°Pè÷£°‹.

ªðKòõ˜èÀ‚° ,  â½‹¹èœ 
º¬øJ™ô£ñ™ õ÷¼‹ «ï£ò£ù 
Ýv®«ò£ñ«ôCò£ (osteomalacia) ,  
â½‹¹ Üì˜ˆF‚ °¬øî™ «ï£ò£ù 
Ýv®«ò£ªð£«ó£Cv (osteoporosis)  
«ð£¡ø «ï£Œèœ õ¼‹. â½‹¹ Í†´ 
Þ¬íŠ¹èO™ W™õ£î «ï£ò£ù 
Ý˜ˆ¬ó®v õó ¬õ†ìI¡ ® 
°¬øð£´ å¼ º‚Aò‚ è£óí‹.

ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
Yó£è Þ¼‚è àî¾‹ ý£˜«ñ£¡ 
Þ¡²L¡. Yó£è ²ó‚è‚ è£óíñ£ù 
ð£¡AKò£®‚ -H  âÂ‹ ªê™ , 
¬õ†ìI¡ ® °¬øð£†ì£™ 
ð£F‚èŠð´‹. Þîù£™, Þ¡²L¡ 
²óŠH™ Hó„ê¬ù ãŸð†´, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ õó õ£ŒŠ¹ Þ¼‚Aø¶. è™hó™, 
è¬íò‹, ªð¼ƒ°ì™, ñ£˜ðèŠ 

¹ŸÁ«ï£Œ «ð£¡ø¬õ õ¼õîŸ°‹ 
¬õ†ìI¡ ® °¬øð£´ å¼ è£óíñ£è 
Þ¼‚è õ£ŒŠ¹ Þ¼‚Aø¶.

ªè£«ó£ù£ ªî£ŸÁ è£ôˆF™, ÅKò 
åO àìL™ «ïó®ò£è ð´õîŸè£ù 
Å›G¬ôèœ °¬øõî£™ ñ‚èœ 
ð£F‚èŠ ð´A¡øù˜. Þîù£™ â½‹¹ 
Hó„ê¬ùèœ, ñù„«ê£˜¾ ñŸÁ‹ 
ïó‹Hò™ Hó„ê¬ùèœ à¼õ£Aø¶, 
Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ ¬õ†ìI¡ ® 
°¬øð£†´ì¡ Þ¬í‚èŠð†´œ÷ù 

¬õ†ìI¡-® ðK«ê£î¬ù ªêŒõ¶ âŠð®?

¬õ†ìI¡-® ðŸø£‚°¬ø àœ÷î£ 
â¡ð¬î, ÞóˆîŠ ðK«ê£î¬ù Íô‹ 
ÜP‰¶ ªè£œ÷ô£‹. ïñ¶ àìL™ 
¬õ†ìI¡-® 30 «ï«ù£ Aó£‹ IL 
â¡ø Ü÷¬õMì ÜFèñ£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹. 10 «ï.A/I.L Ü÷¾‚°‚ W› 
Þ¼‰î£™, G¬ô¬ñ «ñ£êñ£AM´‹. 
àì™ º¿õ¶‹ õL Þ¼‚°‹. ïì‚è«õ 
CóñŠðì «õ‡®J¼‚°‹.

âF™ A¬ì‚Aø¶?

¬õ†ìI¡ ® ÅKò åOJ™ Þ¼‰¶ 
ÜFè Ü÷M½‹, Cô õ¬è àíM™ 
Þ¼‰¶ CPî÷¾‹ A¬ì‚Aø¶. 
¬õ†ìI¡ ®-J™ ðô õ¬èèœ àœ÷ù. 
ÜõŸP™ ¬õ†ìI¡ ®2, ®3-J™ 
Þ¼‰¶î£¡, àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
¬õ†ìI¡ ® ªðøŠð´Aø¶.

¬õ†ìI¡ ®2

î£õó õ¬è àí¾èO™ Þ¼‰¶ 
â˜«è£v¯ó£™ (Ergosterol)  â¡ø 
êˆ¶ Š«ó£ ¬õ†ìI¡ ®2-õ£è‚ 
A¬ì‚Aø¶. Þ¶ àìL™ ªê¡Á 
ºîL™ â˜«è£è£™Cç«ð«ó£™ 
(Ergocalciferol) âÂ‹ G¬ô‚°„ ªê¡Á, 
¬õ†ìI¡ ®2-õ£è ñ£ÁAø¶. H¡ù˜, 
Þ‰î ®2-¬õ ï‹º¬ìò àì™ ®3-Ýè 
ñ£ŸP «êIˆ¶¬õ‚Aø¶.
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1 èŠ (250 I.L) ð²‹ ð£L™ 103 -& 
105 Þ.Î. Ü÷¾‹, 1 èŠ «ê£ò£ ð£L™ 
-& 88 Þ.Î. º‚è£™ èŠ (175 Aó£‹) 
«ò£è˜†®™ - 58 &- 71 Þ.Î. º†¬ìJ¡ 
Þó‡´ ñ…êœè¼M™ - 57 &- 88 Þ.Î. 
75 Aó£‹ ê¬ñˆî eQ™ - 351-&497 Þ.Î. 
Ü÷¾‹ àœ÷ù.

º†¬ì, Þø£™, ð£™, î£Qòƒèœ, 
îJ˜ ,  Ýó…² ê£Á ,  è£÷£¡ , 
ê£™ñ¡, ñˆF «ð£¡ø e¡èœ 
ñŸÁ‹ ÜõŸPL¼‰¶ â´‚èŠð´‹ 
è™hó™ â‡ªíŒ, e¡ â‡ªíŒ 
«ð£¡øõŸP™ ¬õ†ìI¡-® àœ÷¶.

¬õ†ìI¡ ®3

ÅKò åOJ™ Þ¼‰¶ õ¼‹ 
ð™«õÁ èF˜èO™ ¹ø áî£‚ èF˜-H 
â¡ø èF˜ ïñ¶ «î£™ õNò£è 
àì½‚°œ ªê™Aø¶.  Hø° è™hó™ 
õNò£è CÁcóèˆ¶‚°„ ªê¡Á 1,25 
¬ì-¬ý†ó£‚C ¬õ†ìI¡ -®(1,25 
Dihydroxy Vitamin-D) Ýè ñ£ÁAø¶. 
Þ¶ è£™Còˆ¬î‚ AóAˆ¶ â½‹H¡ 
è†´ñ£ùˆ¶‚° àî¾Aø¶. 

å¼õ¼‚°„ ÅKò åO ñŸÁ‹ àí¾ 
Þó‡®¡ õNò£è¾‹ ¬õ†ìI¡-® 
A¬ì‚èM™¬ô â¡ø£™ Üõ¼‚° 
¬õ†ìI¡-® °¬øð£´ ãŸðìô£‹.

¬õ†ìI¡ ® ªðÁõ¶ âŠð®?

Fùº‹ Ü¬ó ñE «ïó‹ ÅKò åO 
àìL™ ð†ì£«ô «ð£¶‹. àì½‚° 
«î¬õò£ù ¬õ†ìI¡ ® A¬ìˆ¶ 
M´‹. «è£¬ìJ™ è£¬ô 7.30 ºî™ 9 
ñE õ¬ó ñŸÁ‹ ñ£¬ô 4.30 - 6 ñE 
õ¬ó Gô¾‹ ÅKò ªõO„ê‹ Ü¬ó 
ñE «ïó‹ õ¬ó àìL™ ð†ì£™ 
«ð£¶‹. Þ‰îˆ î¼íˆF™ õ£‚Aƒ, 
ü£Aƒ, ÅKò ïñvè£ó‹ «ð£¡ø 
àìŸðJŸCèœ, Ü¬ó ñE «ïó‹ 
ªêŒõî¡ Íô‹ ¬õ†ìI¡- ® êˆ¶ 
àì½‚°‚ A¬ìŠð«î£´, î¬êèœ 

õL¬ñ ªðÁ‹, â½‹¹ àÁFò£°‹.

ªõOJ™ âƒ°‹ ªê™ô º®òM™¬ô 
â¡ø£½‹ ªñ£†¬ìñ£®, ð£™èQ 
Ü™ô¶ i†®¡ H¡¹ø‹ âù ªõJ™ 
õ¼‹ ÞìƒèO™ CP¶ «ïó‹ GŸèô£‹.

ñ¬ö‚è£ôƒèO™ è£¬ô 11 ºî™ 
ñFò‹ 3 ñE õ¬ó Gô¾‹ ªõJ™ 
«ïóˆF™ Ü¬ó ñE «ïó‹ àôõô£‹. 
ï‹ àìL™ ¬õ†ìI¡ ® 30 
«ï«ù£Aó£‹ /I.L â¡ø Ü÷¬õMì 
ÜFèñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹. ÜîŸ°‚ 
°¬øõ£è Þ¼‰î£™ ,  ñ¼ˆ¶õ˜ 
ðK‰¶¬óJ¡ð®, ¬õ†ìI¡ ® 
ñ£ˆF¬ó â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

¬õ†ìI¡ ® å¼ v¯ó£Œ´ 
ý£˜«ñ£¡ Ý°‹, Þ¶ ÅKòQ™ 
Þ¼‰¶ ªðøŠð†ì ¹ø áî£ èF˜i„² 
ñŸÁ‹ àí¾Š ªð£¼†èOL¼‰¶ 
A¬ì‚Aø¶. â½‹¹ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶õîŸ°‹, è£™Cò‹ êˆ¬î 
àP…²õîŸ°‹ ï‹ àìL™ ¬õ†ìI¡ 
® Þ¼‚è «õ‡´‹.

ê¼ñˆ¬î ð£¶è£‚°‹ ¬õ†ìI¡ ß 
Ü´ˆî ÞîN™.
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ì½‚° ˆ  « î¬õò £ù 
ý£˜«ñ£¡è¬÷ àŸðˆF 
ªêŒ»‹ ï£÷I™ô£ ²óŠH«ò 
¬îó£Œ´. Þ¶ º¡è¿ˆF™ 

Í„²‚°ö™ ð°FJ™ Ü¬ñ‰¶œ÷¶. 
°ó™ õ¬÷¬ò„ ²ŸP, Þ¼ ð‚èº‹ 
ðì˜‰¶ ,  å¼ õ‡íˆ¶ŠÌ„C 
õ®õˆF™ Ü¬ñ‰¶œ÷¶. ¬îó£Œ´ 
²óŠH ý£˜«ñ£¡ ÞóˆîˆF¡ Íô‹ 
àìªôƒ°‹ ªê½ˆîŠð†´, Ü¬ùˆ¶ 
F²‚èO¡ õ÷˜C¬î ñ£Ÿøˆ¬î 

(metabolism)  è†´Šð´ˆ¶Aø¶. ¬îó£Œ´ 
êKò£è ªêò™ðì Í¬÷ (H†Î†ìK 
²óŠH) ñŸÁ‹ àìL¡ °PŠH†ì 
ð£èƒèœ àî¾A¡øù. ¬îó£Œ®™ 
Hó„ê¬ù â¡ø£™ àì™ Þò‚è‹ 
º¿õ¶‹ ð£FŠ¹‚° àœ÷£°‹. àôè 
¬îó£Œ´ Fù‹ (WTD) «ñ 25.

¬îó£Œ´ ²óŠH, “¬îó£‚C¡ (T4),  
®¬ó Üò«ì£¬î«ó£Q¡ (T3) âÂ‹ 
Þó‡´ Mîñ£ù ý£˜«ñ£¡è¬÷„ 
²ó‚Aø¶ . ¬îó£Œ´ ªê™èO™ 

ñ¼ˆ¶õ˜  H.êó‡ò£

¬îó£Œ´ 
Hó„ê¬ù¬ò 

âŠð® 
è‡´H®Šð¶?

à
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“¬î«ó£°«÷£¹L¡” âÂ‹ ¹óî‹ àœ÷¶. ÞF™ 
“¬ì«ó£C¡” âÂ‹ ÜI«ù£ ÜIô‹ àœ÷¶.

¬îó£Œ´ ªê™èœ ÞóˆîˆF™ àœ÷ Ü«ò£®¡ 
êˆ¬îŠ HKˆªî´ˆ¶, ¬ì«ó£C¬ù Þ¬íˆ¶ 
M¬ù¹K‰¶ T4 ñŸÁ‹ T3 ý£˜«ñ£¡è¬÷„ 
²ó‚Aø¶. Þ‰î Þó‡´ ý£˜«ñ£¡èÀ‹ 
àìL¡ «î¬õ‚«èŸð ÞóˆîˆF™ èô‰¶, àì™ 
àÁŠ¹èœ Yó£è ªêò™ðì àî¾A¡øù.

 ¬îó£Œ´ ²óŠH, «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ 
¬îó£Œ´ ý£˜«ñ£¡è¬÷ ²ó‚è£ñ™ Þ¼‚°‹ 
G¬ô ¬ý«ð£¬îó£Œ®ú‹ (Hypothyroidism) 
âùŠð´Aø¶.

àì™ Þò‚è‹ Ü¬ùˆ¶‹ ªñ¶õ£è 
ªêò™ð´î™, ÜFè °O˜ àí˜õ¶, âOF™ 
«ê£˜õ¬ìõ¶, ê¼ñ‹ àô˜õ¶, â¬ì 
Ã´õ¶, ñøF ñŸÁ‹ ñù„«ê£˜¾ ÜFèKŠð¶, 
ñ£îMì£Œ «è£÷£Áèœ, ñô„C‚è™, º® 
àF˜õ¶, ²óŠH êKò£è ªêò™ðì£ñ™ Þ¼‚°‹ 
«ð£¶ è¿ˆ¶Šð°F i‚èñ¬ìõ¶, ÜFè É‚è‹, 

°ó™èO™ ñ£Ÿø‹ à‡ì£î™ 
ºîLòù Þî¡ ÜP°Pèœ. 
Cô¼‚° Í†´õL¬ò»‹ 
à‡ì£‚°‹. 

à ì L ¡  « î ¬ õ ¬ ò 
Mì  ÜF è  ¬ î ó £ Œ ´ 
ý£˜«ñ£¡è¬÷ ²ó‚°‹ 
G¬ô ¬ýð˜¬îó£Œ®ú‹ 
(Hyperthyroidism) âùŠð´‹. 
à ì L ™  Ü ¬ ù ˆ ¶ 
Þò‚èƒèO¡ «õèº‹ 
ÜFèKˆ¶ è£íŠð´‹ . 
ðî†ì‹, ðìŠðìŠ¹, ¬è 
ï´‚è‹, ÜFè Mò˜¬õ, 
Éƒ°õF™ Cóñ‹, ê¼ñ‹ 
ªñLî™ ,  º® àF˜î™ , 
î¬êèœ æŒ‰¶ «ð£î™, 
Ü®‚è® ñô‹ èNˆî™, 
ªð‡èÀ‚° ñ£îMì£Œ 
êKò£è Þ™ô£ñ™ Þ¼ˆî™, 
â¬ì °¬øî™  ºîô£ù 
ÜP°Pèœ  è£íŠð´‹.

¬îó£Œ´ è£Œì˜ (thyroid 
goiter )  â¡ð¶ ¬îó£Œ´ 
² ó Š H  ª ð K î £ õ ¬ î ‚ 
°P‚°‹. Þ‰G¬ôJ™ ²óŠH 
ÜFèñ£è«õ£, °¬øõ£è«õ£ 
Ü™ô¶ ã¶‹  ñ £ Ÿ ø‹ 
Þ™ô£ñ½‹ ªêò™ðìô£‹.

¬îó£Œ´ ²óŠHJ™ àœ÷ 
ªê™èO¡ ÜðKIîñ£ù 
õ÷˜„CJ™ å¡Á Ü™ô¶ 
ÜîŸ° «ñŸð†ì è†®èœ 
ãŸðìô£‹. Þ¶ ¬îó£Œ´ 
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è†®èœ âùŠð´A¡øù. è¿ˆF™ 
õL, M¿ƒ°õF™ Cóñ‹, Í„² 
õ£ƒ°õF™ Cóñ‹, °óL™ ñ£Ÿø‹ 
«ð£¡ø ÜP°Pèœ ãŸð´‹.

¬îó£Œ´ âK¾ 

¬îó£Œ´ ªê™èœ âK¾‚° (Thyroid 
Inflammation) àœ÷£°‹«ð£¶ Üî¡ 
iKòˆ¬îŠ ªð£Áˆ¶ ð£FŠ¹ 
Ü¬ì»‹. ñ¼‰¶èœ, ñèŠ«ðŸPŸ°H¡ 
ªî£ŸÁèœ (Infection) «ð£¡ø¬õ 
ÞõŸ¬ø ãŸð´ˆ¶‹. Côõ¬è âK¾èœ 
õL¬ò ãŸð´ˆ¶‹.

¬îó£Œ´ ¹ŸÁ«ï£Œ

¹ŸÁ«ï£Œ ÜÁ¬õ CA„¬ê Íô‹ 
°íŠð´ˆîô£‹. ñŸø ¹ŸÁ«ï£Œ 
«ð£¡Á õL«ò£ ,  ð £FŠ«ð£ 
ãŸð´ˆ¶õF™¬ô. ªð£¶õ£è â‰î 
ÜP°P»‹ ãŸð´ˆ¶õF™¬ô.

¬îó£Œ´ õó‚ è£óíƒèœ

àíM™ Ü«ò£®¡ êˆ¶‚°¬øð£´, 
ñù Ü¿ˆî‹, ñóHò™ °¬øð£´èœ 
«ð£¡ø¬õ ¬îó£Œ´ «ï£Œ‚° º‚Aò 
è£óíñ£A¡øù. «ñ½‹ àìL™ (Ü) 
¬îó£Œ®™ ãŸð´‹ Ý†«ì£ Þ‹Î¡ 
Mò£Fèœ, ¬îó£Œ¬ì è†´Šð´ˆ¶‹. 
Í¬÷J½œ÷ H†Î†K ²óŠHJ¡ 
ð£FŠ¹ ÝAò è£óíƒè÷£™ ãŸð´‹.

ª ð‡èœ ,  5 0  õ òFù¼‚° 
«ñŸð†ìõ˜èœ, Ý†«ì£ Þ‹Î¡ 
Mò£Fèœ, °´‹ðˆF™ ò£¼‚«èÂ‹ 
¬îó£Œ´ Hó„ê¬ùèœ Þ¼Šð¶, 
¬îó£Œ´ ÜÁ¬õ CA„¬ê ñŸÁ‹ 
è¿ ˆF™  è F ˜ i „ ²  C A „¬ ê 
ªêŒF¼Šðõ˜èœ, ¹¬èH®ˆî™, 
àíM™ Ü«ò£®¡ °¬øð£´ , 

Þ¡¬øò Üõêó »èˆF™ ð£v† ç¹† º‚Aò àíõ£A 
M†ì¶. ð£v† ç¹† àí¾èO™ ªè†ì ªè£¿Š¹èœ 
ÜFè‹ Þ¼Šðî£™, ¬îó£Œ´ àœ÷õ˜èœ ÜõŸ¬ø CP¶ 
à†ªè£‡ì£½‹ Ü¶ ¬îó£‚R¬ù ý£˜«ñ£Q¡ àŸðˆFJ™ 
ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆ¶‹.

ÞF™ ÜFè Ü÷¾ «ê£®ò‹ «ê˜‚èŠð´õî£™ àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹. Þîò «ï£Œèœ ãŸðì è£óíñ£õ¶ì¡ Ü«ò£®¡ 
Ü÷¬õ °¬øˆ¶M´‹.

Hªó†, «è‚ «ð£¡ø «ð‚èK õ¬è àí¾èO™ æó÷¾ 
Ü«ò£®¡ Þ¼‰î£½‹ ªêKñ£ù‹ àœO†ì Hó„ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆF ¬îó£Œ´ ²óŠH™ ð£FŠ¬ð à‡ì£‚°‹. âù«õ, 
«ð‚èKŠ ªð£¼†è¬÷ îM˜Šð¶‹ ï™ô¶.

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾èœ
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è˜Šðè£ô‹ ñŸÁ‹ °ö‰¬î Hø‰î æK¼ 
õ¼ìƒèœ Ýùõ˜èÀ‚° ¬îó£Œ´ 
õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹ ÜFè‹.

àí¾º¬øèœ

êKò £ù  àí¾ º¬øè¬÷ 
è¬ìH®Šðî¡ Íô‹ ¬îó£Œ´ 
²óŠ¬ð è†´‚°œ ¬õˆF¼‚è º®»‹.

Ü«ò£®¡ 

¬îó£Œ´ ý£˜«ñ£Q¡ àŸðˆF‚° 
Ü«ò£®¡ Iè¾‹ ÜˆFò£õCòñ£ù¶. 
Þ¬î àíM™ ñ†´«ñ ªðøº®»‹ 
(Ü) ñ¼‰î£è à†ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
Ü¬ùõ¼‚°‹ Ü«ò£®¡ IèIè 
ÜõCò‹. °PŠð£è è˜Šðñ¬ì‰î 
ªð‡èÀ‚°‹, î£ŒŠð£™ ªè£´‚°‹ 
ªð‡èÀ‚°‹ Ü«ò£®¡ Iè º‚Aò‹.

ð£™

Fùº‹ å¼ èŠ ªè£¿Š¹ c‚èŠð†ì 
ð£™ °®Šðî£™ Í¡P™ å¼ ðƒ° 

Ü«ò£®¡ «î¬õ¬ò Ì˜ˆF ªêŒ¶ 
ªè£œ÷ô£‹. Ü«î£´ ð£L™ è£™Cò‹ 
êˆ¶‹ Þ¼Šðî£™ Þî¬ù â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

º†¬ì

å¼ º†¬ìJ™ ï‹ àìô£™ âOF™ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷‚Ã®ò ÜFèˆ îóñ£ù 
¹óî„êˆ¶ Þ¼‚Aø¶. ñ…êœ è¼M™ 
¬õ†ìI¡ ® àœ÷¶. ÞF™ è£™Cò‹ 
ñ†´I¡P ÜFèŠð®ò£ù Ü«ò£®¡ 
ñŸÁ‹ Þ¼‹¹„ êˆ¶ Þ¼Šðî£™ 
¬îó£Œ´ ð£FŠHL¼‰¶ îŠH‚è Fù‹ 
å¼ º†¬ì ê£ŠHì «õ‡®ò¶ 
ÜõCò‹.

ªð˜K

v†ó£ªðK ,  ŠÀªðK ñŸÁ‹ 
«ó£vªðK âù ã«îÂ‹ å¼ 
ðöˆ¬î â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹, ÞF™ 
Ý¡†®Ý‚Rªì¡† G¬ø‰F¼‚Aø¶. 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹.
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èì™ àí¾èœ

èìL™ Þ¼‰¶ A¬ì‚è‚ Ã®ò 
e¡, ï‡´ ºîLò àí¾è¬÷ 
G¬øò â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ãªù¡ø£™ ÜõŸP™ Ü«ò£®¡ êˆ¶ 
ÜFèI¼‚°‹.

ðê¬ô‚W¬ó

ð ê¬ô‚ W¬óJ™  Ü˜pQ¡ , 
LÎC¡, ä«ú£LÎC¡, ¬ôC¡, 
FK«ò£Q¡, ñŸÁ‹ ®KŠ«ì£ð¡ 
ÝAò ÜI«ù£ ÜIôƒèÀ‹ ð™«õÁ 
¬õ†ìI¡èÀ‹, î£¶ àŠ¹èÀ‹ 
ÜìƒA àœ÷ù. è«ó£†®ù£J†v, 
Ý˜è£Q‚ ÜIôƒèœ, ¬õ†ìI¡ «è 
êˆ¶èÀ‹ ÜFè‹ ÜìƒA»œ÷ù. Þ¶ 
¬îó£Œ´ «ï£Œ õó£ñ™ î´ˆF´‹.

è£÷£¡

ªêLQò‹ °¬øð£´‹ ¬îó£Œ´ 
ãŸð´õîŸ° å¼ º‚Aò è£óí‹. 
âù«õ, ªêLQò‹ ÜFè‹ àœ÷ 

è£÷£¬ù àíM™ ÜFè‹ «ê˜‚è 
«õ‡´‹. ªêLQò‹ ÜFè‹ àœ÷ 
àí¾èO™ Ì‡´‹ å¡Á. Þî¬ù»‹ 
ðò¡ð´ˆîô£‹.

«ò£è˜† 

îJKL¼‰¶ îò£K‚èŠð´‹ «ò£è˜† 
(°¬ø‰î ªè£¿Š¹œ÷ îJ˜) ÜFè 
Ü«ò£®¡ êˆ¶œ÷ àíõ£°‹. âù«õ 
FùêK àíM™ «ò£è˜† «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

î£Qòƒèœ

î£QòƒèO™ æ†v, ð£˜L ñŸÁ‹ 
Šªó÷¡ ÜKC «ð£¡øõŸP™ ¬õ† 
ìI¡ H àœO†ì á†ì„êˆ¶‚èœ 
àœ÷ù. Þ‰î„ êˆ¶‚è¬÷ ÜFè‹ 
«ê˜ˆî£™, Ü¬õ àìL™ àœ÷ 
ªñ†ìð£Lêˆ¬î ÜFèK‚°‹ . 
Þîù£™ ¬îó£Œ´ ²óŠH Yó£è ÞòƒA 
àì½‚°ˆ «î¬õò£ù ¬îó£Œ´ 
ý£˜«ñ£¡è¬÷ ²ó‚è àî¾‹.
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