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HERBAL MIRACLE
M¬ô-Ï.30

«ï£J¡P õ£ö  
Cˆî˜èœ ªê£¡ù ÜŸ¹î õNèœ

ïì‰î£™ ãŸð´‹ 
ï¡¬ñèœ

îõø£ù àí¾Š ðö‚èº‹ 
ÜFèK‚°‹ «ï£ŒèÀ‹

Þó¾ˆ É‚è‹ 
ð£Fˆî£™  
Þîò«ï£Œ 
ãŸð´ñ£?

àí«õ ñ¼‰¶

¹Fò ð°F

Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£ö¬õ‚°‹ 
5 ó£û£‚èœ
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îIöè ñ‚èœ Ü¬ùõ¼‚°‹ ÝƒAôŠ ¹ˆî£‡´ ñŸÁ‹ 
îI›Š ¹ˆî£‡´, ¬îŠªð£ƒè™ ï™õ£›ˆ¶èœ. Þ‰î Ý‡´ 
Ü¬ùõ¼‚°‹ ï™ô«î ïì‚°‹. ñA›„Cò£ù Ý‡ì£è Ü¬ñò†´‹.
èì‰î Þó‡´ Ý‡´èÀ‚°‹ «ñô£è ªè£«ó£ù£M¡ H®J™ C‚Aˆ 
îMˆ¶‚ ªè£‡®¼‚°‹ àôè‹ ÞŠ«ð£¶ å¬ñ‚ó£¡ â¡Â‹ ¹Fò 
¬õóv êõ£¬ô âF˜ªè£‡®¼‚Aø¶. å¬ñ‚ó£¡ ¬õóR¡ ðóõ™ 
«õè‹  ªì™ì£ ¬õó¬ú Mì ÜFèñ£è Þ¼‚°‹ â¡Á àôè ²è£î£ó 
¬ñò‹ â„êKˆF¼‚Aø¶.

Þ¶õ¬ó ªè£«ó£ù£¾‚° àôè‹ º¿õ¶‹ ²ñ£˜ 28 «è£® 
ñ‚èœ ð£F‚èŠ ð†®¼‚Aø£˜èœ. 54 ô†êˆ¶‚°‹ ÜFèñ£ùõ˜èœ 
ñóíñ¬ì‰F¼‚Aø£˜èœ. ªè£«ó£ù£ ªð¼‰ªî£ŸP™ Þ¼‰¶ 
ñ‚èO¡ àJ¬ó‚ è£Šð£ŸÁõF™ ïiù ñ¼ˆ¶õº‹, ð£ó‹ðKò 
ñ¼ˆ¶õº‹ ªð¼‹ ðƒèOŠ¬ð ªêŒF¼‚A¡øù. Üó² 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ, îQò£˜ ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ, ïiù ñŸÁ‹ 
ð£ó‹ðKò ñ¼ˆ¶õ˜èœ, ªêMLò˜èœ, º¡è÷Š ðEò£÷˜èœ âù 
Ü¬ùõ¼¬ìò «ê¬õèÀ‹ ð£ó£†´î½‚° àKòù. 

îIöèˆ¬îŠ ªð£Áˆîõ¬ó Üóê£ƒèˆF¡ YKò ïìõ®‚¬èò£™ 
ªè£«ó£ù£ ¬õóv è†´‚°œ ªè£‡´õóŠ ð†ì£½‹, ªè£«ó£ù£ 
ð£FŠ¹‹ àJKöŠ¹èÀ‹ ªî£ì˜‰¶ ªè£‡´î£¡ Þ¼‚A¡øù. 

Þ‰î„ ÅöL™, ªè£«ó£ù£M™ Þ¼‰¶ º¿¬ñò£è‚ °íñ¬ìò 
ïiù ñ¼ˆ¶õ‹ ñ†´‹ «ð£¶ñ£? ð£ó‹ðKò ñ¼ˆ¶õº‹ «î¬õò£? 
ªè£«ó£ù£¾‚° CA„¬ê ÜOŠðF™ Üó² ñ¼ˆ¶õñ¬ù Cø‰îî£? 
îQò£˜ ñ¼ˆ¶õñ¬ù Cø‰îî£? Þ¶õ¬ó ªè£«ó£ù£¾‚° Üó² 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ îƒA CA„¬ê ªðŸøõ˜èœ âˆî¬ù «ð˜?  
îQò£˜  ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ îƒA CA„¬ê ªðŸøõ˜èœ âˆî¬ù«ð˜? 
Üó² ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ êó£êKò£è å¼ ªè£«ó£ù£ «ï£ò£O 
âˆî¬ù ï£œ îƒA CA„¬ê ªðÁAø£˜? îQò£˜ ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ 
âˆî¬ùï£œ CA„¬ê‚è£è îƒè ¬õ‚èŠð´Aø£˜? ªè£«ó£ù£ 
ÞøŠ¹ MAî‹ Üó² ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ ÜFèñ£è Þ¼‚Aøî£ 
Ü™ô¶ îQò£˜ ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ ÜFèñ£è Þ¼‚Aøî£?  
â‰ªî‰î ñ¼ˆ¶õñ¬ùèœ ªè£«ó£ù£¾‚° CøŠð£ù CA„¬ê 
õöƒAù? ÞŠð® ðô «èœMèœ ñ‚èœ º¡ù£™ Þ¼‚A¡øù. 
ÜõŸ¬ø ªîO¾ð´ˆî «õ‡®ò ªð£ÁŠ¹ Üóê£ƒèˆ¶‚° Þ¼‚Aø¶.

ñ£íõ˜èO¡ «î˜„C MAîˆ¬î Ü®Šð¬ìò£è‚ ªè£‡´ 
ðœO ñŸÁ‹ è™ÖKèÀ‚° îóõK¬ê ð†®ò™ ªõOJ´õ¶«ð£ô, 
ªè£«ó£ù£ «ï£ò£OèO¡ °íñ¬ìî™ ñŸÁ‹ ÞøŠ¹ MAîˆ¬î 
Ü®Šð¬ìò£è‚ ªè£‡´, ñ¼ˆ¶õñ¬ùèÀ‚è£ù îóõK¬ê 
ð†®ò¬ô îIöè Üó² ªõOJ†ì «õ‡´‹. îóñ£ù CA„¬ê 
õöƒAò ñ¼ˆ¶õñ¬ùèÀ‚° ñ†´‹ âF˜è£ôˆF™ ªð¼‰ªî£ŸÁ‚° 
ñ¼ˆ¶õ‹ ð£˜‚°‹ ÜÂñF¬ò õöƒè «õ‡´‹. Ü¶ ñ‚èÀ‚° 
àJ˜è£‚°‹ îóñ£ù ñ¼ˆ¶õ CA„¬ê A¬ì‚è «ð¼îMò£è 
Þ¼‚°‹. Þ‰îŠ ªð¼…ªêò™ îIöè Üó² ñ‚èÀ‚° î¼A¡ø 
IèŠªðKò ªð£ƒè™ ðKê£è Ü¬ñ»‹.

«î¬õ ñ¼ˆ¶õñ¬ù  
îóõK¬êŠ ð†®ò™ÝCKò˜ ð‚è‹
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îI› ñ£î Þî›

HERBAL MIRACLE

Ü„C†´ ªõOJ´ðõ˜ 
ñŸÁ‹ ÝCKò˜:

âv.Ý˜.ªüò¶¬ó

ºî¡¬ñ ÝCKò˜ :

ªð£ÁŠð£CKò˜ :

Þ¬í ÝCKò˜ :

ºî¡¬ñ àîM ÝCKò˜ :

àîM ÝCKò˜èœ : 

ÝCKò˜ °¿ :

G¼ð˜ :

¹¬èŠðì‚è£ó˜ :

õ®õ¬ñŠð£÷˜ :

G˜õ£è «ñô£÷˜ :

Ü½õôè àîMò£÷˜ :

ºèõK

õ£êè˜ èõùˆ¶‚°

ð¬ìŠ¹èœ Cˆî£, Ý»˜«õî£ ñŸÁ‹ ÞòŸ¬è 
ñ¼ˆ¶õˆF¡ Ü®Šð¬ìJ™ â¿îŠð´Aø¶. 
ªêò™ð´ˆ¶‹ º¡ ñ¼ˆ¶õK¡ º¬øò£ù 
Ý«ô£ê¬ù¬ò ªðÁõ¶ ïô‹. è†´¬óè¬÷ 

²¼‚è«õ£ F¼ˆî«õ£ ÝCKò¼‚°  
º¿ àK¬ñ à‡´.

ªê™M ªüò¶¬ó

ñ¼.M.âv.«óõ ïiù£

ñ¼.Ü.åçHLò£«ñK

ñ¼.F.ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ñ¼.H.M.²è¡ò£«îM
ñ¼. H.T.«óõF
ñ¼.C.êó‡ò£

ñ¼.«è.Ìð£™ÿ
ñ¼.«è.Ý˜.ªê÷ð£‚ò£
ñ¼.Ý˜.ÜHó£I
ñ¼.â‹.îƒè¹wð£
ñ¼.â¡.âv.HKò£«îM

âv.ýK

â‹.õóîó£ü¡

«è£M.âv.

M.Ü¼œ ñE

Þ.²«ów

1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼,  
Fò£èó£ò ïè˜,  

ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.
«ð£¡: 9962994948

E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£ö¬õ‚°‹  
5 ó£ü£‚èœ

ï¬ìŠðJŸCò£™
ãŸð´‹ ï¡¬ñèœ 

ªî£ŸPL¼‰¶ 
è£Šð£ŸÁ‹ õê‹¹!

6

14

22

c˜„êˆ¶‚ °¬øõî£™ 
ÜEõ°‚°‹ «ï£Œèœ

12
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àí«õ  
ñ¼‰¶

ñ™L‚W¬óJ¡ 
ñèˆ¶õ‹

îõø£ù  
àí¾ ðö‚èº‹
ÜFèK‚°‹ 
«ï£ŒèÀ‹

°O˜è£ôˆ¶‚°  
ãŸø Ýêùƒèœ

ã¡ Þ÷‹ õòF«ô«ò  
º® ï¬ó‚Aø¶?

Þó¾ˆ É‚è‹ 
ð£Fˆî£™ Þîò«ï£Œ 
ãŸð´ñ£?

24 44

34 56

38 62

«ï£J¡P õ£ö Cˆî˜èœ 
ªê£¡ù ÜŸ¹î õNèœ

àì¬ô õ÷˜‚°‹  
¬õ†ìI¡èœ

28 46
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ì™ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è «õ‡´ñ£ù£™ ó£ü àÁŠ¹è÷£ù 
ñ‡aó™, è™hó™, Þîò‹, CÁcóè‹, ¸¬ófó™ ÝAò 
ä‰¶‹ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  
«ýñ£õF

à

ñ‡aó™ 

àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò à¼õ£‚°õF™ ñ‡aó™ 
º‚Aò ðƒè£ŸÁAø¶.  â™ô£ ð£Ö†®èOìº‹ è£íŠð´‹ 
ñ‡aóL™ CõŠ¹‚ Ã› ªõœ¬÷‚ Ã› âù Þ¼õ¬è 
Gíc˜ Þ¬öòƒèœ à‡´. Þ¬õ«ò àì‹H¡ âF˜Š¹„ 
ê‚F‚° Iè¾‹ àî¾A¡øù. 

ñ‡aó™ õJŸP¡ Þì¶ ð‚èˆF™ Þ¬óŠ¬ð‚° êŸÁ 
«ñ«ô Þ¼‚Aø¶. ñ‡aó™ Mô£ â½‹¹èO¡ Íô‹ 
ð£¶è£‚èŠð´A¡ø¶ â¡ø£½‹ ÞF™ è£òƒèœ ãŸð´‹ 
õ£ŒŠ¹ ÜFè‹ àœ÷¶.

ªð¼‹ð£½‹ ñ‡aó™ i‚è‹ î£¡ ãŸð´‹. Þîù£™ 
àJ¼‚° Ýðˆ¶ ãŸðì£¶. àƒèÀ‚° ñ‡aó™ 
Hó„ê¬ù Þ¼‰î£™ Ü¶ å¼ Cô â„êK‚¬è ÜP°Pè¬÷ 
ªõO‚è£†´‹.

Ü®õJŸÁ õL

å¼õ¼‚° Ü®õJŸÁ õL ð™«õÁ è£óíƒè÷£™ 

¹Fò ð°F

Ý«ó£‚Aòñ£è õ£ö¬õ‚°‹
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ãŸðìô£‹. ñ‡aó™ ð£FŠð£™ 
ãŸð´‹ õL Ýó‹ðˆF™ «ôê£ù 
õL»ì¡î£¡ Ýó‹ðñ£°‹. Þ‰î 
õLò£ù¶ Þì¶ õJŸPŸ° «ñ™ 
ð°F õ¬ó ðóM Þ¼‚°‹. Ü«î£ ,́ 
Þì¶ «î£œð†¬ìJ½‹ 
õL¬ò ê‰F‚è‚ Ã´‹. Cô 
êñòƒèO™ õLò£ù¶ 
«ñ™ àì™ º¿õ¶ñ£è 
Þ¼‚°‹. ÞŠð® ãŸð´‹ 
õL «ð£è£ñ™ ÜŠð®«ò 
å¼ õ£óˆFŸ° c®ˆF¼‰î£™ 
àì«ù ñ¼ˆ¶õ¬ó Üµ°ƒèœ.

õJÁ G¬ø‰F¼Šð¶ «ð£¡ø 
àí˜¾

ªð£¶õ£è å¼õ˜ õJÁ 
G¬øò àí¾ à‡ì£™ 
î£¡ ,  õJÁ ºŸP½‹ 
G¬ø‰F¼Šð¶ «ð£¡ø 
àí˜¾ ñŸÁ‹ õJŸÁ 
àŠ¹êˆ¬î àí˜õ£˜èœ. 
Ýù£™ å¼õ¼‚° ªõÁ‹ 
õJŸP«ô«ò Þ‹ñ£FKò£ù 
à í ˜ ¾  ã Ÿ ð † ì £ ™ 
ñ‡aóL™ ã«î£ bMóŠ 
Hó„ê¬ù àœ÷¶ â¡Á 
Ü˜ˆî‹. ñ‡aó™ iƒA 
Þ¼‰î£™ Ü¶ Þ¬óŠ¬ð¬ò 
Ü¿ˆFòõ£Á Þ¼‚°‹ . 
Ý è «õ  ð ô  ï £† èO™ 
Þ‹ñ£FKò£ù àí˜¾ Þ¼‰î£™ 
àì«ù ñ¼ˆ¶õ¬ó Üµ°ƒèœ.

Þóˆî «ê£¬è

ÞóˆîˆF™ àœ÷ ð£F‚èŠð†ì 
ð¬öò  CõŠ ðµ ª ê™ è¬÷ 
HKˆªî´ˆ¶ ÜèŸÁ‹ º‚Aòñ£ù 
ðE¬ò «ñŸªè£œÀ‹ ñ‡aó™ 
Þ ó ˆ î  ª õ œ ¬ ÷ ò µ ‚ è ¬ ÷ 
à¼õ£‚°Aø¶. âù«õ ñ‡aó™ 
ªêò™ð£†®™ ð£FŠ¹ Þ¼‰î£½‹ 

Þóˆî «ê£¬è ãŸð´‹.

ï£œð†ì è¬÷Š¹

ñ‡aó™ àìL¡ õ®è£™ 
â¡Á ‹  Ü¬ö ‚ è Š ð ´ ‹ . 

º‚Aòñ £ è  Þó ˆ î ˆF™ 
àœ÷ bƒ° M¬÷M‚°‹ 
¸ ‡ µ J K è ¬ ÷ » ‹ , 
ð £ ‚ ¯ K ò £ ‚ è ¬ ÷ » ‹ 
õ®è†® ªõO«òŸÁ‹. 
âŠ«ð£¶ ñ‡aóL¡ 

ªêò™ð£´ ð£FŠð¬ìAø«î£ 
ÜŠ«ð£¶ àì™ ðôiùñ£A 

Ü¡ø£ì ªêò¬ô‚ Ãì ªêŒò 
º®ò£ñ™ «ð£°‹. âù«õ 
àƒèÀ‚° ªî£ì˜„Cò£è ðô 
ï£†èœ è¬÷Š¹ Þ¼‰î£™ 
àì«ù ñ¼ˆ¶õKì‹ ªê¡Á 
ñ‡aó™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
ðK«ê£Fˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

Ü®‚è® ªî£ŸÁèœ

Ü®‚è® àì™ ïô‚ °¬ø¾ 
ñŸÁ‹ ªî£ŸÁèœ ãŸð†ì£™ 
ÜîŸ° ñ‡aó™ ð£FŠ¹‹ 
Cô êñòƒèO™ è£óíñ£°‹. 
ÜF½‹ ªî£Ÿø£ù¶ è£¶èœ, 
¬êùv ñŸÁ‹ ²õ£êŠ 
ð£¬îJ™ ãŸð†ì£™ 
Ü¬õ ñ‡aó™ «ï£Œ 

Þ¼ŠðîŸè£ù ÜP°PèO™ 
å¡ø£°‹.

ÜFèñ£ù àFóŠ«ð£‚°

ñ‡aó™ i‚è‹ Ü™ô¶ ºP¾ 
Þ¼‰î£™ Ü¶ Þóˆîˆ î†´‚èO¡ 
àŸðˆFJ™ Þ¬ìÎ¬ø ãŸð´ˆF 
Þóˆî‹ à¬øõ¬îˆ î´‚°‹ . 
Þ‰G¬ôJ™ å¼õ¼‚° ªõ†´‚ 
è£òƒèœ ãŸð†ì£™ Ü¶ Üê£î£óí 
àFóŠ«ð£‚¬è ãŸð´ˆ¶‹.

ªî£ì˜‰¶ ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.
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ó£ñƒèO™ ªð¼‹ð£½‹ ð…ê£òˆ¶èœ ÝôñóˆF¡ Ü®J™ 
î£¡ ï¬ìªðÁ‹. Ýôñó GöL™ ÜFè â‡E‚¬èJ™ 
ñ‚èœ Üñóô£‹ â¡ðîŸè£è Ýôñóˆî®J™ ð…
ê£òˆ¬î‚ Ã†ìM™¬ô. ñù¶‚° Ü¬ñF¬òˆ î¼‹ 

ÝŸø™ Ýôñóˆ¶‚° à‡´. Üîù£™î£¡ «è£ðˆî£™ ê‡¬ì ãŸð†´ 
êñ£î£ùˆFŸè£è Ã´Aø Þìˆ¬î ñù¶‚° Ü¬ñF¬ò î¼A¡ø 
Ýôñóˆî®J™ ¬õˆî£˜èœ ÜPM™ Cø‰î ï‹ îI› º¡«ù£˜èœ.

ªê™M ªüò¶¬ó

A

Ýôñó‹ 100 Ý‡´èÀ‚° «ñ™ õ÷¼‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. M¿¶èœ Íô‹ î¡¬ù ¹¶ŠHˆ¶‚ ªè£‡«ì 
Þ¼‚Aø¶. 100 Ý‡´èœ õ£¿‹ Ýôñó‹ î¡¬ù 
ï‹Hòõ˜è¬÷»‹ Ëø£‡´ õ£ö¬õ‚°‹ ÝŸø™ 
ªè£‡®¼‚Aø¶. ñ¼ˆ¶õˆF™ ñ†´ñ™ô Ý¡eèˆF½‹ 
Ýôñóˆ¶‚° º‚Aò ðƒ° à‡´. 

Þ‰¶ ñî ¶øMèœ, ¬üù ¶øMèœ, ªð÷ˆî ¶øMèœ 
¬èJ«ô î‡´ ¬õˆF¼Šð¬î ð£˜ˆF¼Šd˜èœ. Ü‰îˆ 
î‡´ Ýôñóˆî£™ ªêŒòŠð†ì«î. Þ‰îˆ î‡¬ì 
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¬èJ™ ¬õˆF¼Šðî£™ ñù‹ 
Ü¬ñF Ü¬ìAø¶. ºèˆF«ô ê£‰î‹ 
ÜFèK‚Aø¶. ¶øMèœ ð£˜ŠðîŸ° 
ê£‰î ªê£ÏHèœ «ð£ôˆ ªîKõîŸ° 
Üõ˜èœ ¬èJ™ ¬õˆF¼‚°‹ Ýôñóˆ 
î‡´‹ å¼ è£óí‹. 

êƒè Þô‚AòƒèO™ å¡ø£ù 
ïŸP¬í Ýôñóˆ¬î èì¾œ Ýô‹ 
â¡Aø¶. Üî£õ¶ èì¾O¡ ñó‹ 
â¡Á °PŠH´Aø¶ .  ’¶¬ø»‹ 
Ýôº‹ ªî£™õL ñó£Üº‹...’ âùˆ 
ªî£ìƒ°‹  èLˆªî£¬è ð£ì™ ãÁ 
î¿õ½‚° îò£ó£°‹ º™¬ô Gô 
Þ¬÷ë¡ å¼õ¡ ÝôñóˆF¡ Ü®J™ 
Þ¼‰î Þ¬øõ¬ù «õ‡®‚ªè£‡´ 
ãÁè¬÷ î¿¾õîŸ° ð£Œ‰î Gè›¬õ 
ðì‹H®‚Aø¶. 

ê ƒ è è £ ô ‹  º î « ô  î I ö ˜ 
õ£›Mò«ô£´ îQˆî Þì‹ H®ˆî 
Ýôñó‹ M™õñóˆ¶‚° Ü´ˆîð®ò£è 
ÜFèñ£ù «è£J™èO¡ «è£J™ñóñ£è 
Þ ¼ ‚ A ø ¶ .  F ¼ õ £ ô ƒ è £ ´ , 
F¼õ£ô‹ªð£N™ ,  F¼Šð¿×˜ 
ºîô£ù ðô Cõ¡ «è£J™èO™ 

Ýôñó‹ «è£J™ ñóñ£è Þ¼‚Aø¶. 

F ¼ õ œ Ù ˜  ñ £ õ † ì ˆ F ™ 
Ü¬ñ‰¶œ÷ F¼õ£ôƒè£´ «è£JL™ 
Ý™, ðô£ Þó‡´‹ «è£J™ ñóƒè÷£è 
Þ¼‚A¡øù. ÜŠð˜, ²‰îó˜, ê‹ð‰î˜, 
ÝA«ò£ó£™ ð£ì™ ªðŸø îô‹. 
Ýôñó‚ è£ì£è Þ¼‰î Þ‰î ÞìˆF™ 
Cõ¡ ²ò‹¹õ£è «î£¡Pù£˜ . 
ïìó£üŠ ªð¼ñ£¡ Fùº‹ ïìùñ£´‹ 
ÞóˆFù ê¬ðò£ù Þƒ° è£¬ó‚è£™ 
Ü‹¬ñò£˜ î¬ôò£™ ïì‰¶ õ‰¶ 
Þ¬øõ¬ù îKCˆî£˜. ïìù‚ è¬ôJ™ 
Cø‰¶ M÷ƒè M¼‹¹Aøõ˜èœ Þƒ° 
õ‰¶ õNð´A¡øù˜. Þƒ° õ‰¶ 
ªê¡ø£™ èíõ¡ ñ¬ùM åŸÁ¬ñ 
«ñ‹ð´‹ â¡ð¶ ï‹H‚¬è.

î … ê £ × ˜  ñ £ õ † ì ‹ 
F¼õ£ô‹ªð£N™ «è£JL™ Ýôñó‹, 
M™õ‹ Þó‡´‹ «è£J™ ñóƒè÷£è 
àœ÷ù. F¼ï£¾‚èóêó£™ ð£ì™ ªðŸø 
Þ‰îˆ îôˆF™ Íôõ˜ Ýˆñï£«îvõó .̃ 
Ü‹ñ¡ ë£ù£‹H¬è.  Þ‰î‚ 
«è£JL™ Ü‹ñ¬ù «õ‡®ù£™ 
ë£ù‹ A¬ì‚°‹ â¡ð¶ ï‹H‚¬è.

¹¶‚«è£†¬ì ñ£õ†ìˆF™ 
Ü¬ñ‰¶œ÷ F¼ñƒ¬è Ý›õ£ó£™ 
ñƒè÷£ê £ êù‹  ªêŒòŠð†ì 
F¼ñò‹ êˆFòÍ˜ˆF ªð¼ñ£œ 
«è£JL½‹ Ýôñó‹ «è£J™ ñóñ£è 
Þ¼‚Aø¶. 108 F¼ŠðFèO™ å¡ø£ù 
F¼ñò‹ °¬ìõ¬ó‚ «è£Jô£°‹. 
F‡´‚è™ ñ£õ†ì‹ óƒèï£î ¹óˆF™ 
Ü¬ñ‰¶œ÷ YQõ£êŠ ªð¼ñ£œ 
«è£JL½‹ Ýôñó‹ îôM¼†êñ£è 
Þ¼‚Aø¶. Þƒ° ªð¼ñ£œ ñ¬ô«ñ™ 
Üñ˜‰¶œ÷£˜. Þƒ° ñ£î‰«î£Á‹ 
ªð÷˜íI AKõô‹ ï¬ìªðÁAø¶.

ðô «è£J™èO™ «è£J™ ñóñ£è¾‹, 
Þ‰Fò£M¡ «îCò ñóñ£è¾‹ 

«ï£Œ b˜‚°‹ 
«è£J™ ñóƒèœ 

5
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Fè¿‹ Ýô ñóˆF¡ Ü¬ùˆ¶ 
ð°FèÀ‹ ñ¼ˆ¶õ °í‹ I‚è¬õ. 
ÞîÂ¬ìò ð£™, Þ¬ô, ð†¬ì, 
èQèœ, M¬îèœ, ªñ£†´èœ, «õ˜, 
M¿¶èœ Ü¬ùˆ¶«ñ ñ¼ˆ¶õ °í‹ 
G¬ø‰î¬õ. º‚Aòñ£è Ý‡¬ñ¬ò 
ÜFèK‚è„ ªêŒ¶ ñô†´ˆî¡¬ñ¬ò 
c‚°‹ ñèˆ¶õ‹ Ýô‹ ðöˆ¶‚° 
à‡´.

«è£¬ì è£ôˆF™ °O˜„C¬ò 
î¼õîŸ° ÞòŸ¬è õöƒAò ñóƒèO™ 
Ýôñó‹ º‚Aòñ£ù¶. Ýô ñóˆî® 
GöL™ Üñ˜‰î£™ «è£¬ì è£ôº‹ 
°À°À ªî¡ø™ i²‹ è£ôñ£èˆ 
ªîK»‹. Ý‡èœ ñŸÁ‹ ªð‡èÀ‚° 
ãŸð´‹ î£‹ðˆFò °¬øð£†¬ìŠ 
«ð£‚°‹ .  Ýô ñóˆî® Gö™ 
G¬ùõ£Ÿø¬ô ÜFèŠð´ˆ¶‹.

ê˜‚è¬ó «ï£Œ, è£Œ„ê™, è˜ŠðŠ¬ð 
i‚è‹, ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ ãŸð´‹ 
ÜFè àFóŠ«ð£‚° ÝAòõŸ¬ø 
è†´Šð´ˆ¶‹ ÝŸø™ Ýôñó 
«õ¼‚° à‡´. ÝôñóŠ ð†¬ì¬ò 
àô˜ˆFŠ ªð£® ªêŒ¶ ï£¡° Aó£‹ 
Ü÷¾ â´ˆ¶ ÜîÂì¡ êñ Ü÷¾ 
ªõ‡ªíŒ èô‰¶ è£¬ô ñ£¬ô 
Þ¼«õ¬÷ ê£ŠHì c‡ì «ïó 
î£‹ðˆFò‹ A¬ì‚°‹.

Ýôñóˆ¶ «õ˜Šð†¬ì¬ò 12 
Aó£‹ Ü÷¾ â´ˆ¶ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
èû£òñ£‚A °®‚è ê˜‚è¬ó «ï£Œ 
°íñ£°‹. ÝôñóŠ ð†¬ì¬ò 
î‡aK™ áø¬õˆ¶ Ü‰î c¬ó °®ˆ¶ 
õ‰î£™ ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ ãŸð´‹ 
ÜFè àFóŠ«ð£‚° è†´Šð´‹. 
Ýô‹ ðöˆ¬î ê£ŠH†´ õó ë£ðè 
ê‚F ÜFèK‚°‹. ªêKñ£ù C‚è™ 
Yó£°‹. Ýô‹ ðöˆ¬î àô˜ˆF ªð£® 
ªêŒ¶ ¬õˆ¶‚ªè£‡´ Fùº‹ 
Ü¬ó «î‚èó‡® iî‹ ð£L™ èô‰¶ 
°®ˆ¶õó °ö‰¬îèÀ‚° G¬ùõ£Ÿø™ 
ÜFèK‚°‹. î‹ðFèœ Þ¬ì«ò 
î£‹ðˆFò‹ Cø‚°‹.

Ýô‹ ªð£®¬ò ê˜‚è¬ó«ò£´ 
èô‰¶ è£¬ô ñ£¬ô 5 Aó£‹ Ü÷¾ 
â´ˆ¶ õó Íô «ï£Œ îE»‹. 
CÁcóè‹ ê‹ð‰îñ£ù °¬øèœ Üè½‹. 
Ýô‹ Ì‚è¬÷ àô˜ˆF ªð£® ªêŒ¶ 
Þó‡´ C†®¬è â´ˆ¶ ÜîÂì¡ 
ªõ‡ªíŒ «ê˜ˆ¶ ñCˆ¶ ê£ŠH†´ 
õó Aó‰F «ï£Œ, CÁcóèˆF™ Þóˆî‹ 
èô‰¶ ªõO«òÁî™, CÁcóè õø†C 
ºîô£ù¬õ °íñ£°‹.

Ýôñó M¿¶è¬÷ èû£òñ£‚A 
°®ˆ¶õó Ýv¶ñ£ Üìƒ°‹. õ£‰F, 
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RJR Youtube Channel ð£¼ƒè 
«ï£J¡P õ£¿ƒè

cƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£è 120 Ý‡´èœ õ£ö
ñ¼ˆ¶õ˜èœ õNè£†´‹ 1000‚°‹ ÜFèñ£ù i®«ò£‚èœ

www.rjrherbalhospitals.com

RJR Hospitals

²õ˜ Þ¼‰î£™ î£¡ CˆFó‹ õ¬óò º®»‹
àì™ åˆ¶¬öˆî£™î£¡ G¬ùˆî¬î ê£F‚è º®»‹

Ý‡¬ñ‚ °¬ø¾, ªî£¿«ï£Œ, Hˆî‚ 
è£Œ„ê™, àì™ Å´ ºîLò¬õ 
êKò£°‹. Ýô‹ M¿¶è¬÷ âKˆ¶‚ 
A¬ì‚°‹ ê£‹ð¬ô î‡aK™ èô‰¶ 
ªîOò ¬õˆ¶ õ®è†® °®ˆ¶ õó 
õ£‰F è†´Šð´‹.

Hˆîˆî£™ ãŸð´‹ è£Œ„ê™ 
îE»‹. Ýôñó Þ¬ôè¬÷ 
è û £ ò ñ £ ‚ A  ° ® ˆ ¶ 
õó ë£ðè ñøF cƒ°‹. 
Aó‰F «ï£Œ °íñ£°‹. 
Ýôñóˆ¶ îO˜ Þ¬ôè¬÷ 
èû£òñ£‚A °®ˆ¶ õó 
Þ´Š¹ õL °íñ£°‹. 
Ýôñóˆ¶ Þ¬ô¬ò àô˜ˆF 
ªð£® ªêŒ¶ Ü¬î Ü¬ó 
«î‚èó‡® «ð£†´ èû£òñ£‚A 
Fùº‹ °®ˆ¶ õ‰î£™ Íô «ï£Œ 
îE»‹. ÍôˆFL¼‰¶ ªõOŠð´‹ 
Þóˆî‚ èC¾ °íñ£°‹.

Ýô ñóˆF¡ Þ¬ôè¬÷ î‡aK™ 
áø¬õˆ¶ Ü‰îˆ î‡a¼ì¡ «î¡ 

Ü™ô¶ ê˜‚è¬ó èô‰¶ °®ˆ¶ 
õ‰î£™ Þóˆî‹ ²ˆîñ£°‹. ê¼ñŠ 
Hó„ê¬ù b¼‹. ñ¶ °®Šðõ˜èÀ‚° 
ÞóˆîˆF™ èô‰F¼‚°‹ Ý™èý£™ 
Ü÷¾ °¬ø»‹. Ýô‹ð£™ Íô 
«ï£Œ è†®èœ  ñŸÁ‹ õLè¬÷ 

c‚è ðò¡ð´Aø¶. Ýô‹ð£™, 
â¼‚è‹ð£™ Þó‡¬ì»‹ êñ 
Ü÷M™ èô‰¶ ¹‡èO¡ 
e¶ Ìê M¬ó‰¶ ÝÁ‹.

ªð£¶õ£è «è£J½‚° 
ªê™ðõ˜èœ ñù¶‚° 
Ü¬ñF «õ‡´‹. G‹ñF 
«õ‡´‹ â¡ð£˜èœ . 

Ýôñó‹ ñù¶‚° Ü¬ñF»‹, 
Ü¬ñF‚° Hø° A¬ì‚°‹ 

G‹ñF¬ò»‹ îóõ™ô¶. âù«õ 
«è£J½‚° ªê™ðõ˜èœ Üƒ° 
«è£J™ ñóñ£è Ýôñó‹ Þ¼‰î£™ 
Üî¡ Ü®J™ êŸÁ «ïó‹ Üñ˜‰¶ 
ªê™½ƒèœ. cƒèœ «î®õ‰î Ü¬ñF 
A¬ìŠð¶ G„êò‹.
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Qî¡ àJ˜ õ£›õîŸ° î‡a˜ Iè¾‹ ÜõCò‹ â¡ð¶ 
Ü¬ùõ¼‚°«ñ ªîK»‹. õò¶, ð£Lù‹ ñŸÁ‹ àì™ 
ð¼ñÂ‚° ãŸøõ£Á àì½‚° âšõ÷¾ î‡a˜ ÜõCò‹ 
â¡ð¶ èí‚AìŠð´Aø¶. êó£êKò£è ñQî àìô£ù¶  
55&-65 êîiî‹ có£ô£ù¶. 

ñ

ï£‹ °®‚°‹ î‡a˜ àìL¡ Þóˆî æ†ì‹ Yó£è 
Þ¼ŠðîŸ° â¡Á ðô¼‹ G¬ùˆ¶‚ ªè£‡®¼‚A«ø£‹. 
Ýù£™ ï£‹ °®‚°‹ có£ù¶ Í†´ Þ¬íŠ¹èœ, è‡èœ, 
àœÀÁŠ¹èœ «îŒñ£ù‹ Ü¬ìò£ñ™ Þ¼‚è¾‹, àìL¡ 
ªõŠðG¬ô¬ò Yó£è ¬õˆ¶‚ªè£œ÷¾‹ àî¾Aø¶.

ï‹ àìL™ Þ¼‰¶ «õ˜¬õ, CÁc˜, ñô‹ ñŸÁ‹ Í„²‚ 
è£Ÿ¬ø ªõOJ´‹ «ð£¶ c˜ ªõO«òÁAø¶. âŠ«ð£¶ 
ÜFè Ü÷¾ c˜ ªõO«òŸøŠð´Aø«î£, ÜŠ«ð£¶ àìL™ 
õø†C ÜFè‹ ãŸðì Ýó‹H‚°‹. àìL™ «ð£Fò Ü÷¾ 
c˜ Þ™ô£ñ™ àì™ õø†C»ì¡ Þ¼‰î£™ Ü¶ ïñ‚° å¼ 
Cô ÜP°Pè¬÷ ªõO‚è£†´‹.

àìL™ c˜ˆ î¡¬ñ °¬ø‰¶ M†ì£™ Ü¬î ï£‹ 
¯¬ý®«óû¡ â¡A«ø£‹. ¯¬ý®«óû¡ ãŸð†ì£™ 
ÜFè î£è‹ ñŸÁ‹ ªî£‡¬ì õø‡´ «ð£õ¶, î¬ôõL, 
CÁc˜ ñ…ê÷£èŠ «ð£õ¶, CÁc˜ èNŠðF™ °¬øð£´, ê¼ñ 
õø†C, «õèñ£è Í„² õ£ƒ°õ¶, «õèñ£ù Þîòˆ¶®Š¹ 
ãŸð´A¡øù.

°ö‰¬îèÀ‚° õ£Œ ñŸÁ‹ ï£‚° õø†C, Ü¿‹ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
êó‡ò£
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«ð£¶ è‡èO™ è‡a˜ õó£îG¬ô, 
ñò‚è‹, êˆ¶‚ °¬øð£´ ãŸð´Aø¶. 
àìL™ c˜„êˆ¶ °¬ø»‹ ªð£¿¶ 
Þ¼‚°‹ cK¬ù î‚è ¬õ‚è àì™ 
ÜFè ªè£ôv®ó£L¬ù àŸðˆF 
ªêŒ»‹. Þîù£™ àìL™ ªè£¿Š¹„ 
êˆ¶ Ã´A¡ø¶.

c˜„êˆ¶ °¬ø»‹ ªð£¿¶ àìL¡ 
èN¾è÷£™ A¼Ièœ à¼õ£A¡øù. 
ãªùQ™ èN¾è¬÷ ªõO«òŸø 
àìL™ c˜„êˆ¶ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ 
Þ¼ŠðF™¬ô. Þîù£™ CÁcóèƒèœ, 

Þî¡ è£óíñ£è å¼õ˜ ÜFè àí¾ 
à‡ð£˜. Þîù£™ àì™ â¬ì 
Ã®M´A¡ø¶.

î‡a˜ °®ˆî Cô GIìƒèO«ô«ò 
ÜFè î£èˆ¬î Ü®‚è® àí˜‰î£™, 
Üõ˜è÷¶ àìL™ «ð£Fò Ü÷¾ 
c˜„êˆ¶ Þ™¬ô â¡Á Ü˜ˆî‹.

àìL™ àœ÷ cK¡ Ü÷¾ °¬ø‰î£™. 
Í¬÷J™ àœ÷ àí˜„C õ£ƒAèœ 
Ý¡®-¬ìÎK‚ ý£˜«ñ£¡è¬÷ 
ªõOJ´ñ£Á êI‚…¬èè¬÷ ÜÂŠH, 
CÁcóèƒèÀ‚°„ ªê™½‹ ÞóˆîˆF™ 
Þ¼‰¶ c¬ó HKˆªî´‚è£ñ™ î‚è 
¬õ‚°‹. Þî¡ è£óíñ£è CÁcK¡ 
Üì˜ˆF ÜFèñ£õ«î£´ CÁc˜ èN‚°‹ 
â‡E‚¬è»‹ °¬ø»‹.

Þîò‹ Ü÷¾‚° ÜFèñ£ù 
«õ¬ôJ™ ß´ð†´ àì™ âOF™ 
«ê£˜õ¬ì»‹. ñù‚ °öŠð‹ ÜFèKˆ¶ 
º®¾ â´‚è º®ò£ñ™ °öŠðˆF™ 
Fíø «ïK´‹.

àìL™ c˜„êˆ¶ °¬øõî£è Þ¼‰î£™ 
åŸ¬øˆ î¬ôõL¬òˆ É‡´‹. 
âŠð®ªòQ™, Þóˆî ï£÷ƒèO™ Þóˆî 
æ†ì‹ Yó£è Þ™ô£ñ™, °¬øõ£è 
Þ¼‚°‹ «ð£¶ Í¬÷J™ àœ÷ Þóˆî 
ï£÷ƒèœ ²¼ƒè Ýó‹Hˆ¶ è´¬ñò£ù 
î¬ôõL‚° àœ÷£‚°‹.

àìL™ cK¡ Ü÷¾ °¬øò Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ °¬ø‰¶ Ü®‚è® ñò‚è‹ 
Ü™ô¶ î¬ô„ ²Ÿø¬ô ÜÂðM‚è 
«ïK´‹. ¯¬ý†«óûÂ‚è£ù Cø‰î 
CA„¬ê Ü®‚è® î‡a˜ °®Šð¶. 
î‡a˜, Þ÷c˜, ðö„ê£Á âù 
î‡a˜ G¬ø‰¶œ÷ ð£ùƒè¬÷ 
â´ˆ¶‚ªè£œõî£™, àìL¡ c˜ˆ 
î¡¬ñ êñ¡ð´‹. ¯¬ý†«óû¡ 
Þ¼Šðõ˜èœ ̄ , è£H, «ê£ì£, ð£†®™ 
®Kƒv Ü¼‰¶õ¬î îM˜‚è «õ‡´‹.

CÁcóèŠ¬ð °ö£ŒèO™ A¼I î£‚°î™ 
ãŸð´‹.

°ì™ ÜFè‹ c¬ó àP…²‹ 
àÁŠ¹. c˜„êˆ¶ °¬ø»‹ ªð£¿¶ 
èN¾èœ ªð¼ƒ°ì½‚°„ ªê™ô 
Iè c‡ì «ïó‹ Ýõî£™ ñô„C‚è™ 
ãŸð´A¡ø¶. c˜„êˆ¶ °¬ø‰¶ 
Þ¼Šð¶ ªî£ì¼‹ ªð£¿¶ àìL¡ 
IèŠªðKò àÁŠð£ù «î£™ ²¼ƒèˆ 
ªî£ìƒA º¶¬ñ «î£ŸøˆF¬ù 
ÜO‚A¡ø¶.

åšªõ£¼  Í†®½‹ àœ÷ 
è£˜®«ôx ÜFè c˜„êˆ¶ ªè£‡ì¶. 
c˜„êˆ¶ °¬ø»‹ ªð£¿¶ Þ‰î 
è £ ˜®«ôx ðôiùŠð´õî£™ 
Í†´õL, Í†´ ñ®ˆ¶ c†ì 
Þòô£¬ñ ãŸð´‹. c˜„êˆ¶ °¬øð£´ 
ªê™èO¡ ê‚FJ¬ù °¬øˆ¶ M´‹. 
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ï¬ìŠðJŸC â¡ø£™ â¡ù?

àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è àìŸðJŸC»‹, êKò£ù 
àí¾Š ðö‚èº‹ «î¬õò£ù¶ Ý°‹. ï£‹ àí¾‚° 
ÜO‚°‹ º‚Aòˆ¶õˆ¬î àìŸðJŸC‚° ÜOŠðF™¬ô. 
Ýù£™ ï¬ìŠðJŸC â¡ð¶ «ï£J¡P õ£ö àî¾‹ 
Iè¾‹ º‚Aòñ£ù å¼ ªêò™ð£ì£°‹. Yù£, ªïî˜ô£‰¶, 
äŠð£¡ «ð£¡ø ï£´èO™ âšõ÷¾ õêF Þ¼‰¶‹ 
Ãì ïì‰¶ ªê™õ¬î»‹, ¬ê‚AO™ ªê™õ¬î»‹ 
ðö‚èŠð´ˆF‚ ªè£‡´œ÷ù˜. ï¬ìŠðJŸC â¡ð¶ 
º‚Aòñ£ù àìŸðJŸCèO™ å¡ø£°‹.

ï¬ìŠðJŸC¬ò ðö‚èñ£‚A‚ ªè£œõî£™ Þóˆî æ†ì‹ 
Yó£Aø¶. ̧ ¬ófó™ ²õ£ê‹ Yó£Aø¶. àì™ õ½ŠªðÁAø¶. 
è£¬ô ä‰¶ ºî™ 7 ñE õ¬ó Ü™ô¶ ñ£¬ô ä‰¶ ºî™ 
ÝÁ ñE õ¬ó ïì‚è ãŸø¶. ï¬ìŠðJŸCJ¡ «ð£¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
²è¡ò£ «îM

ãŸð´‹ ï¡¬ñèœ
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àìL½œ÷ â™ô£ˆ î¬ê ªî£°FèÀ‹ 
Þòƒ°õî£™ àì½‚° ÜFèñ£ù 
Ý‚Rü¡ «î¬õŠð´Aø¶. Þîù£™ 
Í„¬ê êŸÁ ÜFèŠð´ˆ¶A«ø£‹.

ï¬ìŠðJŸC åšªõ£¼õ¼‹ 
îƒèœ õ£›‚¬èJ™ ªêŒò «õ‡®ò 
º‚Aòñ£ù å¡ø£°‹. Þ¡¬ø‚° 
ñQî °ôˆ¶‚° Iè ªðKò êõ£ô£è 
Þ¼Šð¶ non-communicable diseases â¡Á 
ªê£™ô‚ Ã®ò ê˜‚è¬ó Mò£F, 
àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹, ñ£ó¬ìŠ¹, 
ð‚èõ£î‹ «ð£¡ø «ï£Œèœ î£¡. 
Þ‰î «ï£ŒèÀ‚° Ü®Šð¬ìò£ù 
è£óíñ£è Þ¼Šð¶ àì™ ð¼ñ¡. 
ï¬ìŠðJŸC ªêŒõî¡ Íô‹ àì™ 
ð¼ñ¬ù‚ è†´Šð´ˆî º®»‹.

âšõ£Á ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œ÷ 
«õ‡´‹?

ªï…¬ê GI˜ˆF º¡«ù£‚A 
ð£˜ˆîõ£Á ïì‚è «õ‡´‹.

ªï…¬ê àò˜ˆFòõ£Á «î£œè¬÷ 
ê £ î £ óíñ £ è ¾ ‹ ,  ¬ è è¬÷ ˆ 
î÷˜õ£è¾‹ ¬õˆF¼‚è «õ‡´‹.

¬èè¬÷ º¡Â‹, H¡Â‹ å«ó 
Yó£è Ý†®òõ£Á ïì‚è «õ‡´‹.

å¼ «ï˜«è£†®™ ïìŠð¬î «ð£™ 
ð£õ¬ù ªêŒ»ƒèœ. Ü®è¬÷ êŸÁ 
ÜFèñ£è â†® ¬õˆ¶ ïìŠð¬î 
è†ìŠð´ˆ¶ƒèœ. «õèñ£è ªê™ô 
«õ‡´ñ£ù£™ è£ô®è¬÷ Ü¼è¼«è 
¬õˆ¶ M¬óõ£è ïìƒèœ.

Þò™ð£è ²õ£C‚è «õ‡´‹. 
ïì‚°‹ «ð£¶ Ýöñ£è å«ó Yó£ù 
«õèˆF™ ²õ£Cˆ¶ Ý‚Cü¬ù ÜFè 
Ü÷M™ àœO¿ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

ïì‚°‹«ð£¶  «õèñ£è¾‹ , 
Ü«î«ïóˆF™ Í„C¬ø‚°‹ Ü÷MŸ° 
Þ™ô£ñ½‹ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.
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ï¬ìŠðJŸCJ¡ «ð£¶ ªêŒò Ãì£î¬õ

å¼ ¬èò£™ ªê™«ð£Q™ «ðC‚ 
ªè£‡´‹, ñÁ¬è¬ò ð£‚ªè†®™ 
ªê£¼A‚ ªè£‡´‹ ïì‚è‚ Ãì£¶. 
Þó‡´ ¬èè¬÷»‹ º¡Â‹, H¡Â‹ 
iC GI˜‰î àì½ì¡ «õèñ£è ïìŠð¶ 
î£¡ à‡¬ñò£ù ï¬ìŠðJŸC.

àì™ â¬ì °¬ø‚è ï¬ì«ð£´ 
ðõ˜èœ ªï£Á‚°ˆ bQè¬÷ ªè£Pˆ¶‚ 
ªè£‡«ì ªê¡ø£™ ïìŠðF™ â‰î 
ðòÂ‹ Þ™¬ô.

ÜFèñ£èŠ «ðC‚ ªè£‡«ì 
ïìŠð¶ ï™ôî™ô. «ñ´, ðœ÷‹ àœ÷ 
ÞìˆF™ ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œ÷‚ 
Ãì£¶.

ï¬ìŠðJŸCJ¡ õ¬èèœ

ï¬ìŠðJŸC ªñ¶õ£è ïìŠð¶, 
ðõ˜ õ£‚Aƒ, ü£‚Aƒ âù 3 õ¬èŠð´‹.

ªñ¶õ£è ïìŠð¶

ªñ¶õ£è  ïìŠð¶  â¡ð¶ 
âŠ«ð£¶‹ ïìŠð¶«ð£ô ê£î£óíñ£è 
«õèI¡P, CóñI¡P ïìŠðî£°‹. 
Þ‰î õ¬è ï¬ìðJŸC àì™ õL, 
«ê£˜¾è¬÷ «ð£‚°‹. àì‹H™ àœ÷ 
î¬êè¬÷»‹, â½‹¹è¬÷»‹ Þîñ£‚A 
è£ò‹ ãŸðì£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ªè£œÀ‹. 
àì™ ð¼ñ¡ àœ÷õ˜èÀ‚° ãŸø 
ï¬ìò£°‹.

ðõ˜ õ£‚Aƒ

¬èè¬÷»‹, è£™è¬÷»‹ «õèñ£è 
iC ïìŠð¶. ÞŠð® «õèñ£è ïìŠðî£™ 
àì‹H™ àœ÷ èN¾èœ âK‚èŠð†´ 
Mò˜¬õ ÜFè‹ ªõO«òP àì™ 
²ˆîñ£°‹. î¬êèÀ‹, â½‹¹èÀ‹ 
ÜFè õ½¬õŠ ªðÁ‹. Þ‰î ðõ˜ 
õ£‚Aƒ cKN¾‚è£ó˜èÀ‚° ãŸø 
ï¬ìò£°‹.

ü£‚Aƒ

Þ‹º¬øò£ù¶ ïì‚°‹ º¬øJ™ 
Þ¼‰¶ êŸÁ MˆFò£êŠð†´ Iîñ£è, 
Iè Iè ªñ¶õ£ù æ†ìñ£è 
ñ£Á‹. Üîù£™ G¬øò Ý‚Rü¡ 
¸¬ófó½‚°œ ªê¡Á Þóˆîˆ¬î 
²ˆîŠð´ˆF Þîòˆ¶‚° ÜÂŠ¹Aø¶. 
Ü « î ê ñ ò ‹  « î ¬ õ J ™ ô £ î 
èN¾Šªð£¼†è¬÷ ªõO«òŸP 
àì‹H™ àœ÷ åšªõ£¼ Üµ¬õ»‹ 
²ˆî‹ ªêŒ»‹. FùêK ½  ñE ºî™ 
1 ñE «ïó‹ õ¬ó ü£‚Aƒ ªêŒòô£‹. 
Þ¬÷ë˜èœ 1 ñE «ïóº‹, 30-&-40 
õòFù˜ 45 GIìƒèÀ‹, ÜîŸ° 
«ñŸð†ì õòFù˜ 20 GIìº‹ 
ïì‚èô£‹.

ï¬ìŠðJŸC ªêŒõFù£™ ãŸð´‹ 
ï¡¬ñèœ

²õ£ê‹ ê‹ð‰îŠð†ì Hó„ê¬ùèœ 
°íñ¬ìò àî¾Aø¶. Þóˆî æ†ì‹ 
Yó¬ì»‹. ïó‹¹ˆ î÷˜„C cƒA, 
ïó‹¹ ñ‡ìô‹ ²Á²ÁŠð¬ì»‹. 
ï£÷I™ô£ ²óŠHèœ ¹ˆ¶í˜„C 
ªðÁ‹. ÜFèŠð®ò£ù è«ô£Kè¬÷ 
âK‚è àî¾Aø¶. ªè†ì ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¬õ °¬ø‚Aø¶. ï¡° ÉƒAì 
àî¾Aø¶.

ªêKñ£ù‹ Yó£°‹
ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ùò£™ cƒèœ 

èwìŠð†ì£™ ,  ï¬ìŠðJŸC 
ðòÂœ÷î£è Þ¼‚°‹. ªêKñ£ù 
Ü¬ñŠ¬ð õ½Šð´ˆî FùêK 
ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œõ¶ å¼ Cø‰î 
õNò£°‹.
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àì™ â¬ì °¬ø»‹
à ì ™  â ¬ ì ¬ ò  ° ¬ ø ‚ è 

G¬ùŠðõ˜èÀ‚° Fùº‹ 1 ñE 
«ïó ï¬ìŠðòí‹ ï™ôî£°‹. 
è £ ¬ ôJ™  ª õÁ ‹  õJ Ÿ P ™ 
ïìŠð¶ Üõ˜èO¡ àìL™ àœ÷ 
ÜFèŠð®ò£ù ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ 
°¬ø‚°‹. å¼ ñ¼ˆ¶õŠ ðœOJ¡ 
Ýó£Œ„Cò£÷˜èO¡ ÃŸÁŠð® “å¼ 
Ü¬ó ñE «ïó «õèñ£ù ï¬ìŠðòí‹ 
àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è àî¾‹’’ 
â¡Aø£˜èœ.

cKN¾ «ï£Œ
cKN¾ «ï£ò£Oèœ Fùº‹ è£¬ô 

ï¬ìŠðJŸC ªêŒõ¶ ï™ô¶. ãªùQ™ 
Fùº‹ 1 ñE «ïó‹ ïì‰¶ ªê™õ¶ 
cKN¾ ÜP°Pè¬÷‚ °¬ø‚°ñ£‹. å¼ 
ÝŒM¡ ð® 30 ºî™ 60 GIìƒèœ 
ïìŠðî£™ ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
°¬ø»‹ â¡Aø£˜èœ. cƒèœ cKN¾ 
«ï£ò£Oè÷£è Þ¼‰î£™, cKN¾ 
CA„¬ê»ì¡ è£¬ôJ½‹ ñ£¬ôJ½‹ 
ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œÀƒèœ.

ñù Ü¿ˆî‹

ñù„«ê£˜¾ Ü™ô¶ ñù Ü¿ˆî‹ 

«ð£¡ø ÜP°Pèœ ñù‹ ñŸÁ‹ àì™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° bƒ° M¬÷M‚°‹. 
ñù„«ê£˜¾ ñŸÁ‹ ñù Ü¿ˆîˆ¬îˆ 
îM˜‚è è£¬ô ï¬ìŠðJŸC å¼ Cø‰î 
õNò£°‹. è£¬ô ï¬ìŠðòíˆFŸ° 
Hø° àƒèœ ñù Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹ 
â¡Aø£˜èœ. è£óí‹ ï¬ìŠðJŸC 
Ü™ô¶ àìŸðJŸCJ¡ «ð£¶ 
â‡ì£˜H¡ â¡Aø ý£˜«ñ£¡ 
²ó‚°‹. Þ‰î ý£˜«ñ£¡è¬÷ 
ñA›„C ý£˜«ñ£¡èœ â¡Aø£˜èœ. 
è£óí‹ Þ¬õ ñù Ü¿ˆîˆ¬î‚ 
°¬øˆ¶ ÞóM™ ï™ô É‚èˆ¬î‚ 
ªè£´‚°‹.

Þîò «ï£Œ

Þîò «ï£ŒèÀ‚è£ù ê£ˆFòˆ¬î 
c ‚ °õî Ÿ°‹  Ý« ó £ ‚ Aòñ £ù 
ÞîòˆFŸ° ï¬ìŠðJŸC Cø‰î 
å ¡ ø £ ° ‹ .  ã ª ù Q ™  Ü F è 
«õèˆF™ ïìŠð¶ Þóˆî æ†ìˆ¬î 
ÜFèK‚Aø¶. Þ¶ ÞîòˆF¡ «õ¬ô 
Fø¬ù ÜFèK‚°‹. Þ¶ îMó 
àìL¡ Ü¬ùˆ¶ àÁŠ¹èO½‹ 
Þóˆî æ†ìˆ¬î ÜFèK‚Aø¶. Þîò 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ «ñ‹ð´ˆ¶Aø¶.
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èP«õŠH¬ô ê£î‹

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ð£vñF ÜKC &- 1 èŠ, 
èP«õŠH¬ô -& ½  èŠ, Gô‚èì¬ô --& ¼ èŠ, è£Œ‰î I÷è£Œ 
-& 4, ªïŒ -& 2 vÌ¡, â‡ªíŒ &- 1 vÌ¡,  àÀˆî‹ ð¼Š¹ 
-& 1 vÌ¡, è´° &- ¼ vÌ¡, àŠ¹ &- «î¬õò£ù Ü÷¾

ªêŒº¬ø:   ºîL™ ÜKC¬ò 30 GIì‹ áø ¬õˆ¶ 
«õè ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. Ü´ˆîî£è ªõÁ‹ èì£J™ 
èP«õŠH¬ô ñŸÁ‹ è£Œ‰î I÷è£¬ò «ð£†´ CÁ 
bJ™ õÁ‚è¾‹. èP«õŠH¬ô ªï£Áƒ°‹ ðîˆF™ õÁ‚è 
«õ‡´‹. Ýø ¬õˆ¶ ÜîÂì¡ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ I‚RJ™ 
ªð£®ò£è Ü¬óˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹.

èì£J™ ªïŒ, â‡ªíŒ M†´ àÀˆî‹ ð¼Š¹, è´°, 
Gô‚èì¬ô ÝAòõŸ¬ø î£O‚è¾‹. ÜîÂì¡ õ®ˆî 
ê£î‹ «ê˜ˆ¶‚ A÷ø «õ‡´‹. Hø° I‚RJ™ Ü¬óˆî 
èP«õŠH¬ô ªð£®¬ò ê£îˆ¶ì¡ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è‚ A÷P 
Þø‚è¾‹. ²¬õò£ù êˆî£ù èP«õŠH¬ô ê£î‹ ªó®. 

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: èP«õŠH¬ôJ™ Þ¼‹¹„ 
êˆ¶‹, ç«ð£L‚ ÜIôº‹ Þ¼Šðî£™ àìL™ Þóˆî 
«ê£¬è¬ò Ü‡ì Mì£ñ™ î´‚Aø¶. è£™Cò‹, ð£vðóv, 
è£˜«ð£¬ý†«ó†, Þ¼‹¹„ êˆ¶, ¬õ†ìI¡èœ 
èP«õŠH¬ôJ™ àœ÷ìƒA Þ¼Šðî£™ Ü¶ ï™ô Þîò 
ªêò™ð£†®Ÿ° õNõ°‚Aø¶. Hˆîˆ¬îˆ îEˆ¶ àì™ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
«óõ ïiù£

11
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Å†¬ì ÝŸÁ‹. °ñ†ì™, Yî«ðFò£™ 
à‡ì£ù õJŸÁ à¬÷„ê™, ï£†ð†ì 
è£Œ„ê™ ÝAòõŸ¬ø èP«õŠH¬ô 
°íŠð´ˆ¶‹.

èP«õŠH¬ô ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ªõœ¬÷ Üµ‚è¬÷Š ðôŠð´ˆ¶Aø¶. 
Þîù£™ «ï£Œ âF˜Š¹„ ê‚Fò£è¾‹ 
Fè›Aø¶. 

èP«õŠH¬ô àìL™ «îƒA»œ÷ 
ªè†ì ªè£¿Š¹‚è¬÷ è¬óˆ¶ 
ª õ O « ò Ÿ Á õ « î £ ´ ,  ï ™ ô 
ªè£¿Š¹è¬÷ ÜFèKˆ¶, Þîò «ï£Œ 
ñŸÁ‹ ªð¼‰îñQ î®Š¹ «ð£¡ø 
Hó„ê¬ùJL¼‰¶ àì¬ô ð£¶è£‚°‹.

î¬ôº® ñŸÁ‹ «î£™ ÝAò¬õ 
ªð£L¾ì¡ Þ¼‚è èP«õŠH¬ô 
àî¾Aø¶. è‡ åO °¡ø£ñ™, ï¬ó 
F¬ó Þ™ô£ñ™ â¡Á‹ Þ÷¬ñŠ 
ªð£L¾ì¡ õ£ö èP«õŠH¬ô 
Ü¼ñ¼‰î£è àî¾Aø¶.

Þø£™ ñ…ÅKò¡

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: Þø£™ 
&- 500 Aó£‹, ¬ñî£ ñ£¾ &- 2 «ìHœ 
vÌ¡, «ê£÷ ñ£¾ &- 1 «ìHœ vÌ¡, 
î‚è£O ê£v &- 2 «ìHœ vÌ¡, «ê£ò£ 

ê£v &- 1 «ìHœ 
vÌ¡, ªðKò ªõƒè£ò‹ 
-& 1, °¬ìI÷è£Œ &- 1, ð„¬ê I÷è£Œ 
-& 1, Ì‡´ &- 3 ð™, I÷è£Œˆ Éœ &- 
½  ¯vÌ¡, Þ…C, Ì‡´ M¿¶ &- 1 
«ìHœ vÌ¡, â‡ªíŒ &- «î¬õò£ù 
Ü÷¾, àŠ¹ &- «î¬õò£ù Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: ºîL™ ï¡ø£è ²ˆî‹ 
ªêŒî Þø£½ì¡ àŠ¹, ¬ñî£ ñ£¾, 
«ê£÷‹ ñ£¾, ¼ ¯vÌ¡ I÷è£Œˆ 
Éœ, Þ…C Ì‡´ M¿¶, î‡a˜ 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è èô‰¶ 5 GIì‹ 
áø ¬õ‚è¾‹. H¡ù˜ å¼ èì£J™ 
ªð£KŠðîŸ° «î¬õò£ù Ü÷¾ 
â‡ªíŒ áŸP Åì£ù Hø° Þø£¬ô 
«ð£†´ ªð£¡Gøñ£è ªð£Kˆªî´ˆ¶ 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹.

Ü´ˆîî£è èì£J™ CPî÷¾ 
â‡ªíŒ áŸP ªð£®ò£è ïÁ‚Aò 
Ì‡´, WPò ð„¬ê I÷è£Œ, ê¶óñ£è 
ªõ†®ò ªõƒè£ò‹ ñŸÁ‹ °¬ì 
I÷è£Œ, î‚è£O ê£v, «ê£ò£ ê£v, 
àŠ¹ ÝAòõŸ¬ø «ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. 
ÞF™ ªð£Kˆî Þø£¬ô «ê˜ˆ¶ 
èô‰¶ Mì¾‹. è¬ìCJ™ ¼  ¯vÌ¡ 
I÷è£Œˆ Éœ «ê˜ˆ¶ A÷Pù£™ 
Ü¼¬ñò£ù Þø£™ ñ…ÅKò¡ îò£˜. 

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: àì½‚° 
« î¬õò £ù  ê ˆ¶ ‚ èœ  èì™ 
àí¾èO™ ÜFè‹ àœ÷ù. èì™ 
àí¾èO™ å¡ø£ù Þø£L™ ¹óî‹, 
è£™Cò‹, ªð£†ì£Cò‹, ñŸÁ‹ ðô 
¬õ†ìI¡èœ àœ÷î£™ â½‹¹èœ 
C¬î¾ ãŸðì£ñ™ ð£¶è£‚°‹.

Þ F ™  è £ ˜ « ð £ ¬ ý † « ó † 
Þ™ô£îî£™ àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è 
M¼‹¹ðõ˜èÀ‚° àîMò£è Þ¼‚°‹. 
Þø£L™ Ü«ò£®¡ Þ¼Šðî£™ 
è˜ŠHE ªð‡èÀ‚° àè‰î¶. 
Þø£L™ Üvì‚ú£‰F¡ (Astaxanthin) 
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â¡ø è«ó£ªìù£Œ† ÜFè Ü÷M™ 
ÜìƒA»œ÷¶. Þ¶ å¼ ê‚F õ£Œ‰î 
Ý¡®Ý‚Rªì¡ì£è M÷ƒ°Aø¶.

Þø£™èO™ ªýð£K¡ â¡ø 
ªð£¼œ ÜìƒA»œ÷î£™ è‡ ð£˜¬õ 
C¬îML¼‰¶ è£‚°‹. ÞF½œ÷ 
Üvì‚ú£‰F¡ è‡ õL‚° ªðKò 
Gõ£óEò£è¾‹, ë£ðè ê‚F¬ò 
ÜFèK‚è¾‹, Í¬÷ Üµ‚èœ 
àJ¼ì¡ Þ¼‚è¾‹, Í¬÷ ÜöŸC 
«ï£Œèœ ãŸðì£ñ™ ð£¶è£‚è¾‹, ðô 
õ¬è ¹ŸÁ «ï£ŒèO™ Þ¼‰¶ è£‚è¾‹ 
àî¾Aø¶.

Þø£L™ àœ÷ èQñƒèœ î¬ô 
º®J¡ Ý«ó£‚AòˆFŸ° ªðK¶‹ 
¶¬í GŸ°‹. «ñ½‹ õòî£ù 
«î£Ÿøˆ¬î c‚A ê¼ñˆ¬î Üöè£‚è 
àî¾‹.

ð£èŸè£Œ õ¬ì

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ð„êKC &- 
1 èŠ, ð£èŸè£Œ &- 2, C¡ù ªõƒè£ò‹ 
-& 20, «îƒè£Œ &- ½ Í®, ªð¼…Yóèˆ 
Éœ &- 1 ¯vÌ¡, è£Œ‰î I÷è£Œ &- 3, 
â‡ªíŒ &- «î¬õò£ù Ü÷¾, àŠ¹ 
-& «î¬õò£ù Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: ð„êKC¬ò è¿M 
î‡a˜ áŸP 90 GIìƒèœ áø 
¬õ‚è¾‹. Ü«î£´ è£Œ‰î I÷è£¬ò»‹ 
áø ¬õ‚è¾‹. áø ¬õˆî ÜKC¬ò 
î‡a˜ Þ™ô£ñ™ õ®‚è¾‹ . 
ÜîÂì¡ «îƒè£Œ ¶¼õ™, è£Œ‰î 
I÷è£Œ «ê˜ˆ¶ ªè†®ò£è I‚RJ™ 
Ü¬óˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. ð£èŸè£Œ 

ñŸÁ‹ C¡ù ªõƒè£òˆ¬î ªð£®ò£è 
ïÁ‚A Ü¬óˆî ÜKCJ™ «ê˜‚è 
«õ‡´‹. ÜîÂì¡ ªð¼…YóèˆÉœ 
ñŸÁ‹ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è H¬ê‰¶ 
õ¬ìè÷£è î†® â‡ªíŒJ™ 
«ð£†´ ªð£¡Qøñ£è ªð£Kˆ¶ 
â´‚è¾‹. ²¬õò£ù ð£èŸè£Œ õ¬ì 
ªó®.

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: ð£èŸè£J™ 
àœ÷ d†ì£ è«ó£†®¡ ñŸÁ‹ 
¬õ†ìI¡ ã è‡ ê‹ð‰îñ£ù 
«ï£ŒèÀ‚° b˜¾ î¼‹. ¬õ†ìI¡ 
C ñŸÁ‹ Ý¡®-Ý‚Rªì¡´èœ 
è‡è¬÷Š ð£¶è£‚è àî¾Aø¶. 
cKN¾ «ï£ò£OèÀ‚° ð£èŸè£Œ ï™ô 
ñ¼‰î£°‹.

ð£èŸè£Œ ÞòŸ¬èJ«ô«ò I°‰î 
è£óˆî¡¬ñ ñŸÁ‹ ÜIôˆî¡¬ñ 
ªè£‡ì å¼ è£ò£è Þ¼‚Aø¶. Þ¬î 
ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õ¼ðõ˜èÀ‚° 
ÞóˆîˆF™ ªõœ¬÷òµ‚èO¡ 
àŸðˆF ÜFèKˆ¶ àìL™ «ï£ªòF˜Š¹ 
ê‚F ÜFèK‚°‹.

ð£èŸè£Œ ð™«õÁ õ¬èò£ù 
ªî£ŸÁ A¼IèO¡ ð£FŠHL¼‰¶ 
àì¬ô‚ è£‚°‹. àí¾Š ¬ðJ½œ÷ 
Ì„C¬ò‚ ªè£™½‹. ðC¬òˆ É‡´‹. 
Hˆîˆ¬îˆ îE‚°‹. ªð‡èÀ‚° 
î£ŒŠð£™ ²ó‚è àî¾‹. ð£èŸè£Œ 
Ü®‚è® àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™, 
Þ¼ñ™, Þ¬óŠ¹, Íô‹, õJŸÁŠ¹¿ 
ÝAò¬õ cƒ°‹. Þ¼‹¹„êˆ¶, Tƒ‚, 
ªð£†ì£Cò‹, ñ£ƒèm², ñ‚mCò‹ 
«ð£¡ø î£¶‚èœ ð£èŸè£J™ 
G¬ø‰¶œ÷ù. Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ 
àìL¡ â½‹¹ õ÷˜„C ñŸÁ‹ àÁF, 
Þîò‹, Þóˆî‹, ïó‹¹èO¡ Yó£ù 
Þò‚è‹ âù å†´ ªñ£ˆîñ£ù 
àìL¡ ïôÂ‚° àî¾Aø¶.

ð£CŠð¼Š¹ ô†´

« î ¬ õ ò £ ù  ª ð £ ¼ † è œ : 
ð£CŠð¼Š¹ -& 1 èŠ, YQ -& ½ èŠ, 



ªý˜ð™ Ió£‚è™üùõK 2022 23

º‰FK ð¼Š¹ -& 2 «ìHœ vÌ¡, àô˜ 
Fó£†¬ê &- 2 «ìHœ vÌ¡, ãô‚è£Œ 
&- 5, ªïŒ &- «î¬õò£ù Ü÷¾.

ª ê Œº¬ø :  ð £ C Š ð ¼ Š¬ ð 
ªð£¡Qøñ£è õÁˆ¶ I‚RJ™ 
«ð£†´ ªð£®ò£è Ü¬óˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. ãô‚è£¬ò YQ»ì¡ 
«ê˜ˆ¶ I‚RJ™ Ü¬óˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. àô˜ Fó£†¬ê ñŸÁ‹ 
º‰FKŠ ð¼Š¬ð ªïŒJ™ õÁˆ¶ 
¬õ‚è¾‹. Ü¬óˆî ð£CŠð¼Š¹ì¡ 
º‰FKŠð¼Š¹, àô˜ Fó£†¬ê, Ü¬óˆ¶ 
¬õˆF¼‚°‹ YQ,  «î¬õò£ù Ü÷¾ 
ªïŒ «ê˜ˆ¶ ï¡° ¬èò£™ H¬ê‰¶ 
ªè£œ÷¾‹. à¼‡¬ì H®‚°‹ 
Ü÷MŸ° ªïŒ Mì «õ‡´‹. ÜFèñ£è 
ªïŒ Mì‚ Ãì£¶. ï¡° H¬ê‰î¾ì¡ 
å¼ à¼‡¬ì Ü÷¾‚° ¬èJ™ ñ£¬õ 
â´ˆ¶ ÞÁ‚èñ£è à¼‡¬ì H®‚è¾‹. 
¼Cò£ù ð£CŠð¼Š¹ ô†´ îò£˜.

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: ð£CŠð¼ŠH™ 
¬õ†ìI¡ ã, H, C, ß ñŸÁ‹ èQñ„ 
êˆ¶‚è÷£ù è£™Cò‹, Þ¼‹¹„êˆ¶ 
ñŸÁ‹ ªð£†ì£Cò‹ «ð£¡ø¬õ 
ÜFè‹ àœ÷¶. ÞF™ 24% ¹«ó£†¯¡ 
àœ÷¶. 63% è£˜«ð£¬ý†«ó† 
àœ÷¶ .  ÞF™  ÜFè  Ü÷¾ 

è£™Còº‹ ð£vðó²‹ ÜìƒA»œ÷¶. 
Þ¼‹¹„êˆ¶ °¬øð£´ àœ÷õ˜èÀ‚° 
ð£CŠðJÁ å¼ Cø‰î àíõ£°‹. 
Fùº‹ Þ¬î àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œõî£™ Þóˆî„«ê£¬è «ï£Œ 
ãŸðì£¶. ð£CŠð¼Š¹ è˜Šðè£ôˆF™ 
è˜ŠHEèÀ‚° ãŸø àíõ£°‹. 
Þîù£™ è¼M™ àœ÷ °ö‰¬î‚°„ 
ªê™½‹ àí¾ á†ì„êˆ¶œ÷î£è 
Þ¼‚°‹.

ð C ¬ ò ˆ  É ‡ ®  â O F ™ 
ªêKñ£ùñ£è‚ Ã®ò¶. èð«ñ£, 
Hˆî«ñ£ ÜFèñ£è£ñ™ àì¬ô å«ó 
Yó£è ð£¶è£‚°‹. °ö‰¬îèÀ‚° 
ð£CŠð¼Š¬ð ï¡ø£è «õè ¬õˆ¶, 
è¬ì‰¶ ÜîÂì¡ ªïŒ «ê˜ˆ¶ 
ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ °ö‰¬îèO¡ 
G¬ùõ£Ÿ ø™  ÜFèKŠð¶ì¡ 
°ö‰¬îèœ ²Á²ÁŠð£è Þ¼‚°‹. 
ð£CŠð¼ŠH¬ù àí¾ì¡ «ê˜ˆ¶ 
õ‰î£™ àì™ ð¼ñ¡ è†´‚°œ 
Þ¼‚°‹. «ñ½‹ Þ‰îŠ ð¼Š¹ «ï£Œ 
âF˜Š¹„ ê‚F¬ò ÜFèŠð´ˆ¶õî£™ 
«ï£Œ î£‚°‹ Üð£ò‹ °¬ø¾. 
è £ôó£ ,  ñ«ôKò£ ,  ¬ìð£Œ´ 
«ð£¡ø «ï£Œè¬÷ °íñ£‚°õF™ 
ð£CŠð¼Š¹ Cø‰î ñ¼‰¶Š ªð£¼÷£è 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.
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õê‹¹ Cø‰î A¼I ï£CQ. Hœ¬÷ õ÷˜Šð£¡ â¡ø 
ªðò˜ õê‹¹‚° à‡´. ÞF™ Üê«ó£¡, Ü«è£K¡ ñŸÁ‹ 
ªè£ô£Iù£™ «ð£¡ø «õFŠ ªð£¼†èœ àœ÷ù. ï™ô 
õ£ê¬ùˆ î¡¬ñ ªè£‡ì¶.

ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ

õê‹¹ ªõŠð‹ à‡ì£‚A. ðCˆ É‡®. õJŸP«ô 
Þ¼‚A¡ø õ£»¬õ ÜèŸÁ‹. Þ¶ õ£‰F¬ò à‡ì£‚°õ«î£´ 
¸‡ ¹¿‚è¬÷ ÜN‚°‹ î¡¬ñ»‹ ªè£‡ì¶.

õê‹¹, ªð¼ƒè£ò‹, FKè´°, è´‚è£Œ «î£™, ÜFMìò‹, 
è¼Š¹ àŠ¹ ÞõŸ¬ø êñ Ü÷¾ «ê˜ˆ¶ Þ®ˆ¶ ªð£®ò£‚A 
å¼ «î‚èó‡® Ü÷¾ è£¬ô, ñ£¬ô ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
õJŸÁõL, Í˜„¬ê, è£Œ„ê½‚°Š H¡ à‡ì£°‹ 
ðôiù‹, ¬ðˆFò‹, è£‚è£Œ õLŠ¹ «ð£¡ø¬õ cƒ°‹.

õê‹¬ð Éœ ªêŒ¶ 2 vÌ¡ Ü÷¾ â´ˆ¶ «îQ™ 
èô‰¶ õ£ó‹ å¼º¬ø ê£ŠH†´ õ‰î£™ CPòõ˜ ºî™ 
ªðKòõ˜èœ õ¬ó Ü¬ùõ¼‚°‹ póí ê‚F «ñ‹ð´‹. 
ªî£ŸÁ «ï£ŒèÀ‚° î´Š¹ ñ¼‰î£è¾‹ Ü¬ñ»‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  
¹Qî£

ªî£ŸPL¼‰¶ 
è£Šð£ŸÁ‹ õê‹¹!

ê‹¹ å¼ õ¬èŠ Ì‡´ Þùˆ¬î„ ê£˜‰î¶. ÝŸÁ æóƒèœ, 
ãK‚è¬ó âù c˜ŠH®Š¹œ÷ ð°Fèœ Þ¬õ õ÷˜õîŸ° 
ãŸø¬õ. Þî¡ HøŠHì‹ ªî¡ Aö‚° ÜªñK‚è£. 
Þî¡ «õ˜èœ ñ…êœ Aöƒ¬èŠ«ð£™ ªï¼‚èñ£ù 

èµ‚è¬÷»¬ìò¬õ. Þî¡ î‡´ «õ˜ ªð¼Mó™ Ü÷¾ î®ñ¡ 
à¬ìòî£è¾‹ î‡®¡ «ñŸð°F ê£‹ð™ Gøˆ¶ìÂ‹ Þ¼‚°‹. «õ˜èœ 
ÌI‚è®J™ ²ñ£˜ 3 Ü® c÷‹ õ¬ó ðì¼‹. «õ˜èœ î£¡ õê‹¹ 
âùŠð´Aø¶. ï†ì æ˜ Ý‡®™ ðJ˜ ºF˜‰¶ ñ…êœ Gøñ£è ñ£Á‹ 
î¼íˆF™ Üî£õ¶ æ˜ Ý‡®™ Aöƒ¬è ªõ†® â´‚èô£‹.

õ
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õê‹¬ð õÁˆ¶ ªð£® ªêŒ¶ è£™ 
Aó£‹ «îQ™ ªè£´ˆ¶ õó êO, õ£» 
ÝAò¬õ Üè¡Á ðC à‡ì£°‹. 
õê‹¬ð„ ²†´ ê£‹ðô£‚A «îQ™ 
°¬öˆ¶ ï£M™ îìõ õ£‰F, å‚è£÷‹ 
b¼‹. õê‹¬ð Éœ ªêŒ¶ «îÂì¡ 
èô‰¶ F‚° õ£Œ àœ÷õ˜èœ 
Fù‰«î£Á‹ è£¬ôJ™ ï£M™ îìõ 
«ð„² F¼‰¶‹.

õê‹¬ð è¼‚A ªð£®ˆ¶ 100 
I.Aó£‹ Ü÷õ£è î£ŒŠð£L™ èô‚A 
CÁ °ö‰¬îèÀ‚°‚ ªè£´ˆî£™ 
õJŸÁŠ ªð£¼ñ™, õJŸÁŠ«ð£‚°, 
õJŸÁõL Üè½‹. 

õJŸÁõLò£™ ÜõFŠð´‹ 
°ö‰¬îèÀ‚° õê‹¬ð bJ™ 
² † ´  è ™ L ™  ª ð £ ® ò £ ‚ A 
M÷‚ªè‡ªíŒJ™ °¬öˆ¶ 
ªî£Š¹¬÷„ ²ŸP ðŸÁ «ð£†ì£™ 
ï™ô ðô¡ A¬ì‚°‹. õê‹¬ð 
²†´ èKò£‚A, Üî¬ù «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ»ì¡ èô‰¶ Ü®õJŸP™ 
Ìê °ö‰¬îèÀ‚° õJŸP™ à‡ì£ù 
õ£» Üè½‹.

õê‹¬ð CÁ ñE Ü÷M™ ïÁ‚A 
ËL™ «è£˜ˆ¶ °ö‰¬îèO¡ ¬èèO™ 
õ¬÷òñ£è è†® ¬õˆî£™ Ü‰î 
õê‹¹ˆ ¶‡¬ì °ö‰¬î 
õ£J™ ¬õˆ¶ ²¬õ‚°‹ 
«ð£¶ ï£‚° è®ùˆ î¡¬ñ 
ñ£P ï¡ø£è «ðê õ¼‹. 
«ï£Œˆ ªî£ŸÁèœ Ü‡ì£ñ™ 
Þ¼‚°‹.

õê‹¹ˆ ¶‡¬ì õ£JL†´ 
²¬õ‚è, àI›c˜ ÜFè‹ 
²ó‚°‹. ªî£‡¬ì‚ è†´, 
Þ¼ñ™ Üè½‹. °ö‰¬îèÀ‚° 
à‡ì£°‹ Þ¼ñ™, ²ó‹, 
õJŸÁõL Þ¬õ °íñ£è 
õê‹¹ì¡ ÜFñ¶ó‹ «ê˜ˆ¶ 

èû£òI†´ è£¬ô, ñ£¬ô Þó‡´ 
«õ¬÷»‹ ªè£´‚è °íñ£°‹ 

å¼ ðƒ° õê‹¬ð ðˆ¶ ðƒ° 
ªõ‰c¼ì¡ «ê˜ˆ¶ áø¬õˆ¶ 
õ®è†® ðF¬ù‰¶ IL ºî™ ºŠð¶ 
IL iî‹ Ü¼‰Fõó, Üpóí‹ cƒA 
ðC à‡ì£°‹. õJŸP™ «ê˜‰î õ£» 
cƒ°‹. °ö‰¬îèÀ‚° à‡ì£ù 
èN„ê½‚°‹, º¬ø‚ è£Œ„ê½‚°‹ 
Þî¬ù‚ ªè£´‚èô£‹.

ï£†ð†ì W™õ£î «ï£ŒèÀ‚° 
õê‹¬ð è£C‚ è†®»ì¡ «ê˜ˆ¶ 
c˜M†´ Ü¬óˆ¶ ðŸÁ «ð£†ì£™ 
°íñ£°‹. õê‹¬ð õ£JL†´ ªñ¡Á 
õó êèôMîñ£ù Mû‚è®èO¡ Mû‹ 
ºP»‹. ²´cK™ èP«õŠH¬ô, ñ…
êœ ÉÀì¡ õê‹¬ð»‹ èô‰¶ A¼I 

ï£CQò£è àð«ò£A‚èô£‹.

¹M «è˜ GÁõù‹ õê‹¬ð 
ðò¡ð´ˆF Ì„C Mó†® 
å¡¬ø‚ è‡´H®ˆ¶ îI›ï£´ 
Mõê£ò ð™è¬ô‚èöèˆF¡ 
å Š ¹ î « ô £ ´  Í L ¬ è 
Ì „ C  M ó † ® ò £ è 
ÜPºèŠð´ˆF»œ÷ù˜ . 
Þ‰î ÞòŸ¬è Ì„CMó†® 
ªï™, è£ŒèPèœ, Ì‚è¬÷ˆ 
î£‚°‹ Ì„Cè¬÷ Mó†ì 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.
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‘‘ñ¼‰ªîù «õ‡ì£õ£‹ ò£‚¬è‚° Ü¼‰Fò¶

ÜŸø¶ «ð£ŸP àE¡’’ â¡Aø£˜ F¼õœÀõ˜. 

Üî£õ¶ àì½‚° â¶ ªð£¼ˆîñ£ù àí¾ â¡ð¬î 
«î˜‰ªî´ˆ¶ à‡ðî£™ «ï£ŒèO¡P õ£ö º®»‹ â¡ð¶ 
Þî¡ è¼ˆ¶. ñQîÂ¬ìò º‚Aò «î¬õèO™ å¡Á 
àí¾. ï£‹ àœª÷´‚A¡ø àí¾î£¡ ïñ¶ àì™ ïôˆ¬î 
«ðµA¡øù. Þîù£™ Ü¬ùõ¼‹ àí¾‚° º‚Aòˆ¶õ‹ 
ªè£´‚è «õ‡®ò¶ ÜõCòñ£Aø¶.

îIö˜ ñ¼ˆ¶õˆF™ àí¾ â¡ð¶ Ü¬ùˆ¶ 
«ï£Œè¬÷»‹ b˜‚è‚ Ã®òî£è Þ¼‚Aø¶. ÞòŸ¬è 
ð¬ìŠH™ Þ¼‰¶ A¬ì‚A¡ø åšªõ£¼ àí¾‹ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î è£‚°‹ åŠðŸø ÝŸø™ ªè£‡ìî£è 
Þ¼‚Aø¶. ðöƒèœ, è£ŒèPèœ, ÍL¬èèœ, î£Qòƒèœ 
Ü¬ùˆ¶‹ ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ ªè£‡ì¬õ. à‡µ‹ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
H.êó‡ò£
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àí¾ êKò£ùî£è Þ¼‰î£™ «ï£Œ 
«ð£°‹. îõø£ù àí¾ «ï£Œ‚° 
õNõ°‚°‹. 

â‰î àí¬õ à‡í «õ‡´‹, â‰î 
àí¬õ îM˜‚è «õ‡´‹, ªõÁ‹ 
õJŸP™ ê£ŠHì‚ Ãì£î àí¾èœ 
â¬õ, ÞóM™ îM˜‚è «õ‡®ò 
àí¾è¬÷ â¬õªò¬õ, õ£î àì™ 
è£ó˜èœ â‰î àí¬õ à‡í 
«õ‡´‹, Hˆî àì™ è£ó˜èÀ‚° â‰î 
àí¾ Ýè£¶, èð àì™ è£ó˜èœ â¬î 
ê£ŠHì «õ‡´‹, â¬î ê£ŠHì‚ 
Ãì£¶ â¡ð¬î ªîK‰¶ ªè£‡ì£™ 
«ï£J¡P ïô«ñ£´ õ£öô£‹.

à‡ðîŸ° º¡ Ü¬ùõ¼‹ 
èõùˆF™ ¬õˆF¼‚è «õ‡®ò 
º‚Aòñ£ù Þ¡ªù£¡Á Þ¼‚Aø¶. 

Ü¶ âŠ«ð£¶ ê£ŠHì «õ‡´‹ 
â¡ð¶î£¡. ðC â´‚è£î«ð£¶ 
âFK™ Þ¼Šð¶ Üºî«ñ Ýù£½‹ 
ê£ŠHì£b˜èœ .  âŠ«ð£¶ ðC 
â´‚Aø«î£ ÜŠ«ð£¶ ê£ŠH´ƒèœ. 
ðCˆî H¡ ¹Cˆî£™ «ï£Œ õó£¶. 

è£¬ô, ñFò‹, Þó¾ âù  ï£‹ 
Í¡Á «õ¬÷ ê£ŠH´õ¶ ñ†´‹ 
àí¾ Ü™ô. «ïó‹ è£ô‹ ð£˜‚è£ñ™ 
ð¼°‹ ð£ùƒèœ, ªè£P‚°‹ ªï£Á‚°ˆ 
bQèÀ‹ àí¾î£¡. âù«õ õ£Œ 
õNò£è õJŸÁ‚°œ FE‚°‹ 
åšªõ£¡¬ø»‹ ê£ŠH´õîŸ° º¡ 
Þ¶ ï™ôî£, ªè†ìî£, ï‹ àì½‚° 
Þ¶ ï¡¬ñ ªêŒ»ñ£, ªè´î¬ô 
à‡ì£‚°ñ£ â¡ø «èœM‚° ðF™ 
è£µƒèœ. ï¡¬ñ ªêŒ»‹ â¡ø£™ 
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ê£ŠH´ƒèœ. b¬ñ¬ò ãŸð´ˆ¶‹ 
â¡ø£™ Ü‰î àí¬õ Mô‚°ƒèœ. 
ãªù¡ø£™, à‡µ‹ àí¾ º¬øè«÷ 
ï‹ àì™ ïôˆ¬î Yó¬ñ‚Aø¶. àì½‚° 
ï¡¬ñ ªêŒ»‹ àí¾èO™ å¡ø£ù 
ªè£Œò£Š ðö‹ ðŸP Þ¡¬ø‚°ˆ 
ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

ã¬öèO¡ ÝŠHœ âù ªè£Œò£Š 
ðöˆF¬ù Ü¬öŠð£˜èœ. è£óí‹ 
àì½‚° ï¡¬ñ ÜO‚è‚ Ã®ò 
¬õ†ìI¡ ñŸÁ‹ î£¶‚èœ ÜFè‹ 
G¬ø‰F¼‚A¡øù.

ªè£Œò£Š ðöˆF™ ¬õ†ìI¡ 
C,  ¬õ†ìI¡ ®, è£™Cò‹, 
àJ˜„êˆ¶‚èœ ÜìƒA»œ÷ù. 
¬õ†ìI¡ C àìL™ «ï£Œ 
âF˜Š¹„ ê‚F¬ò ÜFèKŠð¶ì¡ 
«ï£Œ‚A¼IèO¡ ªî£ŸPL¼‰¶ ïñ¶ 
àì¬ô ð£¶è£‚Aø¶.

ªè£Œò£M¡ ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ

Iè¾‹  ñLõ£ù M¬ôJ™ 
A¬ì‚°‹ Þ‰î‚ ªè£Œò£Š ðöˆF™ 
ãó£÷ñ£ù ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ àœ÷ù. 
ñô„C‚è™, ªêKñ£ù Hó„ê¬ùèÀ‚° 
ªè£Œò£Šðö‹ ï™ô ðô¬ù ÜO‚Aø¶.

ªè£Œò£ Þ¬ô¬ò ªñ¡Á F¡Á 
ªõ‰cK™ õ£Œ ªè£ŠðOˆî£™ 
ð™ Ã„ê‹ Mô°‹. Fùº‹ å¼ 
ªè£Œò£Šðöˆ¬î ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
àì™ Å´ îE‰¶ °O˜„C Ü¬ì»‹. 
Fùº‹ 2 ªè£Œò£Š ðöƒè¬÷ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ñô„C‚è™ Þ¼‚è£¶.

¹ŸÁ «ï£Œ õó£ñ™ î´‚Aø¶

ª è £ Œ ò £M™  ÜF è  Ü÷¾ 
¬ô«è£H¡ àœ÷¶. Þ¶ ê‚F õ£Œ‰î 
Ý‚Cü«ùŸPò£°‹. Þ¶ àìL™ àœ÷ 
¹ŸÁ«ï£Œ ªê™è¬÷ ï´Gô¬ñò£‚A 
°¬ø‚è¾‹ ªêŒAø¶.

ªè£Œò£  
Þ¬ôJ¡ ðò¡èœ

ªè£Œò£ Þ¬ô¬ò õ£J™ «ð£†´ 
ªñ¡ø£™ ð™õL, õ£ŒŠ¹‡ °íñ£°‹. 

ªè£Œò£ Þ¬ô ê£Áì¡ «î¡ èô‰¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ àì™ ð¼ñ¡ °¬ø»‹.

ªêKñ£ù‚ «è£÷£Á àœ÷õ˜èœ ä‰¶ 
ªè£Œò£ Þ¬ô»ì¡ å¼ «î‚èó‡® Yóè‹ 
«ê˜ˆ¶ Þó‡´ ì‹÷˜ cK™ ªè£F‚è 
¬õˆ¶ å¼ ì‹÷ó£è õŸPò¶‹ Ýø¬õˆ¶ 
ð¼Aù£™ ªêKñ£ù‹ Yó£°‹. õJÁ àŠ¹ê‹ 
°¬ø»‹. àí¾ åšõ£¬ñò£™ ãŸðì‚Ã®ò 
ð£FŠ¹ °íñ£°‹. 
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«ï£ò£™ ÜõF»ŸÁ ñ¼‰¶ ê£ŠH†´ õ¼ðõ˜èœ 
ÞŠðöˆ¬î ê£ŠH†ì£™ ñ¼‰¶ ºP¾ ãŸð´‹. Þ¼ñ™ 

Þ¼‚°‹ «ð£¶ ÞŠðöˆ¬î ê£ŠH†ì£™ Þ¼ñ™ ÜFèñ£°‹.

«î£™ Mò£F àœ÷õ˜èœ ÜFèñ£è ÞŠðöˆ¬î 
à†ªè£‡ì£™ «î£™ «ï£Œ ÜFèK‚°‹. Ýv¶ñ£ àœ÷õ˜èœ 

ÜFèñ£Œ ÞŠðöˆ¬î à‡í‚Ãì£¶.

ªè£Œò£Š ðöˆ¬î ÜFèñ£è à‡ì£™ Hˆî‹ ÜFèKˆ¶ 
õ£‰F, ñò‚è‹ à‡´ð‡µ‹. ªè£Œò£Š ðöˆ¬î ÞóM™ 
ê£ŠH†ì£™ õJŸÁ õL¬ò à‡´ ð‡µ‹. âù«õ ÞóM™ 

ªè£Œò£Šðö‹ ê£ŠHì «õ‡ì£‹.

ªè£Œò£Šðö‹ ê£ŠH†ì¾ì¡ î‡a˜ °®Šð¬î îM˜‚è 
«õ‡´‹. ãªùQ™ ê£ŠH†ì àì¡ î‡a˜ °®Šð¶ 

ªî£‡¬ì õL‚° õN õ°‚°‹.

ê£ŠH´õîŸ° c‡ì «ïóˆFŸ° º¡ 
ÞŠðöˆ¬î ê£ŠHì «õ‡´‹. ê£ŠH†ì¶‹ 

ªè£Œò£Šðöˆ¬î ê£ŠHì‚ Ãì£¶.

ªè£Œò£Šðö‹  
ê£ŠHì‚ Ãì£îõ˜èœ

cKN¾ «ï£¬òˆ î´‚Aø¶

ªè£Œò£M™ ÜFè Ü÷¾ ï£˜„êˆ¶ 
Þ¼Šðî £½‹  °¬ø ‰ î  Ü÷¾ 
A¬÷ªêI‚ °Pf´ ªè£‡´œ÷î£½‹ 
ÞóˆîˆF™ àœ÷ ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
àòó£ñ™ î´‚Aø¶. cKN¾ «ï£ò£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚°‚ ªè£Œò£Š 
ðö‹ Cø‰î àíõ£è Þ¼‚°‹.

Þîòˆ¬î ð£¶è£‚Aø¶

ªè£Œò£M™ ÜFè Ü÷¾ «ê£®ò‹ 
ñŸÁ‹ ªð£†ì£Cò‹ Þ¼Šðî£™ 
àò˜ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆî 
àî¾Aø¶. ªè£Œò£Š ðöˆF™ ï™ô 
ªè£¿Š¹ àœ÷¶. Þ¶ â‰î õ¬èò£ù 
Þîò «ï£¬ò»‹ î´‚è àî¾Aø¶.

àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è

è«ô£Kèœ °¬øõ£è¾‹, ï£˜„êˆ¶ 
ÜFèñ£è¾‹ àœ÷¶. Þ‰îŠ ðö‹ 
ðC¬òˆ îEŠð¶ ñ†´‹ Ü™ô£ñ™ 
õ÷˜C¬î ñ£Ÿøˆ¬î»‹ ÜFèK‚Aø¶. 

ÝŠHœ ñŸÁ‹ Ýó…² «ð£¡ø 
ðöƒè¬÷ Mì ªè£Œò£M™ ê˜‚è¬ó 
°¬øõ£è àœ÷¶.

1 0 0A  ªè£Œò£ŠðöˆF™ 6 8 
è«ô£KèÀ‹, 2.55 A ¹óî„êˆ¶‹, 14 A 
ñ£¾„êˆ¶‹ àœ÷¶.

è˜ŠHEèÀ‚°

ªè£Œò£M™ ¬õ†ìI¡ ã 
àœ÷î£™ è˜ŠHEèÀ‚°‹, õJŸP™ 
õ÷¼‹ è¼MŸ°‹ è‡ °¬øð£´ 
ãŸðì£ñ™ î´‚è  àî¾Aø¶ . 
°ö‰¬îJ¡ ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î 
õ÷˜ˆ¶ ïó‹Hò™ «è£÷£ÁèOL¼‰¶ 
°ö‰¬î¬ò ð£¶è£‚Aø¶.

ñ¶Šðö‚èˆF™ Þ¼‰¶ M´ðì

ªè£Œò£Šðöˆ¬î ªî£ì˜‰¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ñ¶ Ü¼‰¶‹ Ý¬ê 
Éœ É÷£AM´‹. ªè£Œò£Š ðöˆF¡ 
¶¬í»ì¡ Iè âOF™ ñ¶ «ð£¬î 
ðö‚èˆF™ Þ¼‰¶ M´ðìô£‹.
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ˆî˜èœ â¡ðõ˜èœ º¿¬ñ Ü¬ì‰îõ˜èœ. Ü¬ôð£»‹ 
Cˆîˆ¬î Üì‚Aòõ˜èœ. Übî ë£ù‹ ªè£‡ìõ˜èœ. 
àì¬ô ï¡° «ðE‚è£Šðî¡ Íô‹ àJ¬ó ï¡° õ÷˜‚è 
º®»‹ â¡Á ÃPòõ˜èœ. «ò£è‹, ë£ù‹, ¬õˆFò‹ âÂ‹ 
Í¡P½‹ «î˜„C ªðŸøõ˜èœ. ñ‚èœ Ü¬ùõ¼‹ å¿‚è‹ 

îõø£ñ™ õ£ö «õ‡´‹. ªð£Œ, Å¶, ªè£¬ô, ñ¶Š ðö‚è‹, îè£î àø¾, 
Ãì£ å¿‚è‹ ÝAò¬õ àì™ «ï£¬ò à‡ì£‚°‹. «ò£èŠ ðJŸCJ¡ 
Íô‹ õ£›M™ ªõŸP ªðø º®»‹. àì™ õL¬ñ»ì¡ «ï£Œ Þ™ô£ñ™ 
c‡ì ï£œ õ£ö º®»‹ â¡ªø™ô£‹ Cˆî˜èœ ªê£™L»œ÷ù˜.

ñQî °ôˆ¬î‚ è£‚°‹ ªð£¼†´, ñQî õ£›‚¬è‚°ˆ 
«î¬õò£ù, Ü¬ùˆ¶ õNº¬øè¬÷»‹ Iè âOò ¬õˆFò 
º¬øè÷£è Ü¬ùõ¼‹ ªêŒ¶ ªè£œÀ‹ õ¬èJ™ 
Cˆî˜èœ ïñ‚°ˆ î‰¶œ÷ù˜. ªìƒ°, C‚°¡°¡ò£, 
ð¡P‚è£Œ„ê™, ðø¬õ‚ è£Œ„ê™ â¡Á ¹¶Š¹¶ 
è£Œ„ê™èœ õ‰î «ïóƒèO™ Cˆî˜èœ ÃPò Gô«õ‹¹ 
èê£ò‹ ïñ‚° «ð¼îM ªêŒî¬î ò£¼‹ ñø‚è º®ò£¶. 
Þ¶ «ð£™ â‡íŸø õN º¬øè¬÷ Cˆî˜èœ ïñ‚°„ 
ªê£™L„ ªê¡P¼‚A¡øù˜. Ü‰î õ¬èJ™ «ï£J¡P õ£ö 
Cˆî˜èœ ªê£¡ù ÜŸ¹î õNè¬÷ Þƒ«è è£‡«ð£‹.

C

«ï£J¡P 
õ£ö  

Cˆî˜èœ 
ªê£¡ù 

ÜŸ¹î õNèœ

ñ¼ˆ¶õ˜  
«óõ ïiù£
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ÜFè£¬ô â¿î™:

ÜFè£¬ôJ™ âö «õ‡´‹. 
è£¬ôJ™ ÅKò àîòˆFŸ° º¡¹ 
â¿õ¶ «ï£Œ b˜‚°‹ Ü¡ø£ì ï¬ì 
º¬ø Ý°‹.

¹ˆF òîŸ° ªð£¼‰¶ ªîOõO‚°‹

²ˆî ïó‹Hùø™ ÉŒ¬ñ»Á‹ - 
Hˆªî£N»‹

î£ôõN õ£îHˆî‹ îˆî G¬ô 
ñ¡ÂñF

è£¬ô õNŠ H¡ °íˆ¬î‚ è£‡”.

Üî£õ¶ ÜFè£¬ô MNŠðFù£™ 
¹ˆF ªîO¾ à‡ì£°‹. Þóˆî‹ 
²ˆîñ£°‹. ÜFè õ£î‹, Hˆî‹ 
Þ¼‰î£™ Ü¶ cƒ°‹ .  âù«õ 
«ï£Œèœ õó£¶ â¡Á ÜFè£¬ôJ™ 
â¿õî£™ ãŸð´‹ ï¡¬ñè¬÷Š ðŸP 
ªê£™A¡øù˜ Cˆî˜èœ.

M®òŸè£¬ôJ™ ï£‹ ²õ£C‚°‹ 
è£ŸÁ ï‹ àì½‚° ¹ˆ¶í˜„C¬ò‚ 
ªè£´Šð¶ì¡ ²õ£ê ñ‡ìôˆ¬î 
ï™ô º¬øJ™ Þòƒè„ ªêŒ»‹. °Oˆî™:

è£¬ô‚ °O‚A¡ è´‹ðC «ï£»‹ 
«ð£‹ â¡Aø¶ Ýê£ó‚«è£¬õ.

è£¬ôJ™ °Oˆî«ô Cø‰î¶. 
Þîù£™ ï™ô ðC ãŸð´‹. «ï£Œèœ 
â™ô£‹ cƒ°‹. °Oˆî™ â¡ð¶ 
°O˜Mˆî«ô Ý°‹. ñQî˜èÀ‚° 
àœ÷ 75 êîiî‹ «ï£ŒèÀ‚° è£óí‹ 
ÜFèŠð®ò£ù àì™ ªõŠð«ñ. 
Þó¾ ÉƒA â¿‹«ð£¶ ïñ¶ àìL™ 
ªõŠð‚ èN¾èœ «îƒAJ¼‚°‹. è£¬ô 
â¿‰¶ Þ‰î ªõŠð‚èN¬õ àìL™ 
Þ¼‰¶ c‚°õîŸè£è °O˜‰î cK™ 
°O‚A«ø£‹.

ªõ‰cK™ °O‚è‚ Ãì£¶. â‡ªíŒ 
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°OòL¡ «ð£¶ ñ†´«ñ Iîñ£ù 
ªõ‰c˜ ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹.

“ iÁ  ê¶ ˜  ï £†ª è £¼ è £™ 
ªïŒº¿‚¬èˆ îM«ó£‹”.

ï£¡° ï£†èÀ‚° å¼ º¬ø 
â‡ªíŒ «îŒˆ¶‚ °OŠð¬î îM˜‚è 
«õ‡ì£‹ â¡Á ªê£™A¡øù˜. 
â‡ªíŒ‚ °Oò¬ô ªïŒ º¿‚°, 
â‡ªíŒ º¿‚° âùŠ ð™«õÁ 
ªðò˜èO™ Cˆî˜èœ õL»ÁˆFù˜. 
â‡ªíŒ î†ð ªõ†ð G¬ô‚«èŸð 
àì™ Å†¬ìŠ ðó£ñK‚°‹. àì™ 
«ê£˜¾ c‚A G‹ñFò£ù àø‚è‹ î¼‹.

“â‡ªíŒ ªðP¡ ªõ‰cK™ 
°OŠ«ð£‹” 

Üî£õ¶ ï™ô â‡ªíŒ «îŒˆ¶‚ 
°O‚°‹ «ð£¶ ªõ‰cK™ °OŠ«ð£‹. 
âù«õ â‡ªíŒ «îŒˆî Hø° 
Iîñ£ù Å´œ÷ ªõ‰cK™ °O‚è 
«õ‡´‹.

ðJŸCèœ ªêŒî™:

 «ò£è£êù‹, Fò£ù‹, Í„²ŠðJŸC, 
àìŸðJŸC ÝAò¬õ ï£œ«î£Á‹ 
ªêŒòŠ ðöè «õ‡´‹. «ò£è£êùŠ 
ðJŸC àìL¡ àœ àÁŠ¹è¬÷ 
ïô‹ ªðø„ ªêŒ»‹. àìŸðJŸC 
àìL¡ ¹ø àÁŠ¹è¬÷ õ½Šªðø„ 
ªêŒ»‹ .  Fò£ù‹ àœ÷ˆ¬î 
ÉŒ¬ñò£è¾‹, ªîOõ£è¾‹ ªêŒ»‹. 
è£¬ôJ½‹ ñ£¬ôJ½‹ ï¬ìŠðJŸC 
«ñŸªè£‡ì£™ ñ¼ˆ¶õñ¬ù «ï£‚A 
ïìŠð¬î ªð¼ñ÷M™ îM˜‚èô£‹. 

Þîò Gòñ«ñ â‡Eô£ Ýîù‹

ïòºÁ Hóí£ò£ ñ‹HóˆF ò£è£ó‹

êòI° î£ó¬í Fò£ù‹ êñ£F

ÜòºÁ‹ Ü†ì£ƒè‹ Ýõ¶‹ 
Ý«ñ”.

Þòñ‹, Gòñ‹ ðôõ¬èŠð†ì 
Ý êù‹ ,  ï ¡¬ ñ¬ò ˆ  î ¼ ‹ . 
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Hó£í£ò£ñ‹, HóˆFò£è£ó‹, ªõŸP 
I‚è î£ó£¬í, Fò£ù‹, êñ£F 
ÝAò¬õ ï™M¬ù à¬ì«ò£˜‚°‚ 
A†´‹ â¡ð¶ â‡õ¬è àÁŠ¹‚è¬÷‚ 
ªè£‡ì «ò£è ªïPò£°‹. 

Ýêù‹, Hóí£ò£ñ‹ (Í„²ŠðJŸC) 
Fò£ù‹ Þ¬õè¬÷„ ªêŒ¶ å¿‚è 
ªïPè¬÷Š H¡ðŸÁõî¡ Íô‹ 
ñù¬î Y˜ð´ˆF ê‚F ñŸÁ‹ Þ÷¬ñ 
ÝAòõŸ¬ø ÜFèŠð´ˆF, c‡ì 
Ý»œ, G¬ø‰î Ý«ó£‚Aò‹ ªðø 
º®»‹ â¡Á Cˆî˜èœ ïñ‚°„ 
ªê£™L»œ÷ù˜. 

C ˆ î ˜ èœ  ª êŒî  Ü÷MŸ° 
«ò£è£êùƒè«÷£ Fò£ùƒè«÷£ 
ïñ‚°ˆ «î¬õ Þ™¬ô. ï‹¬ñŠ «ð£¡ø 
êó£êK ñQî˜èœ Ý«ó£‚Aòñ£è 
«ï£J¡P õ£ö â‰î Ü÷¾ «ò£è£, 
Fò£ù‹ ªêŒò «õ‡´«ñ£ Ü‰î 
Ü÷¾ ªêŒî£«ô «ð£¶ñ£ù¶. 

«è£ð‹, î£ð‹, ñù Ü¿ˆî‹ ÜFè 
àí˜„Cèœ à¬ìò ñQî¡ Iè¾‹ 
«õèñ£è ²õ£C‚A¡ø£¡. Þîù£™ 
Üõ¡ «ï£Œõ£ŒŠð´Aø£¡. Í„²Š 
ðJŸCò£™ «ï£Œ ªï£® Üè½‹. Ý»œ 
c®‚°‹. ªð£¶õ£è ï£‹ àœO¿‚°‹ 
è£ŸÁ, Í¡P™ å¼ ðƒ° ̧ ¬ófó¬ôˆ 
î£¡ GóŠ¹Aø¶. Í„²Š ðJŸCò£™ 
¸¬ófó™ º¿¶‹ Gó‹Hù£™, 
Hó£íõ£» ÜFè‹ A¬ìˆ¶ Í¬÷ 
¹ˆ¶í˜„C ªðÁ‹. ë£ðè ê‚F I°‹. 
ð®Šð£Ÿø™, ¹ˆFê£Lˆ îù‹ Ã´‹. 
âF˜Š¹„ ê‚F ÜFèK‚°‹. ¸¬ófó™ 
Mò£Fè¬÷ˆ î´‚èô£‹.

à‡µî™:

å¼ ï£¬÷‚° Þ¼«õ¬÷ ñ†´«ñ 
àí¾ à‡í «õ‡´‹ â¡ð¬î

“à‡ðF¼ ªð£¿ªî£Nò Í¡Á 
ªð£¿¶‡«í£‹”

â¡Á Cˆî˜èœ ÃÁA¡øù˜. 
G¬ùˆî ªð£¿ªî™ô£‹ àí¾ 

à‡ð¬î îM˜‚è «õ‡´‹.

ð£™ ê£˜‰î àí¬õ à‡í 
«õ‡´‹. ï£‹ Þ¡Á èôŠ¹ ð£¬ô 
àð«ò£A‚A«ø£‹. °ö‰¬îèœ ºî™ 
ªðK«ò£˜ õ¬ó Ü¬ùõ¼‚°‹ 
ð²‹ð£«ô ãŸø¶. â¼¬ñŠð£™ 
ñ‰îˆ¬î ãŸð´ˆ¶‹. Ýè«õ î£¡ 
ð²‹ð£™ ñŸÁ‹ ð²‹ð£™ ê£˜‰î 
àí¾è÷£ù îJ˜, «ñ£˜, ªõ‡ªíŒ 
ÝAòõŸ¬ø ñ†´«ñ àíM™ 
à†ªè£œ÷ «õ‡´ªñù Cˆî˜èœ 
ÃÁA¡øù˜.

“Íˆîˆ îJ˜ à‡«ð£‹ º‰ï£O™ 
ê¬ñˆîèP

Ü¿ªîQÂ‹ Ü¼‰«î£‹ ë£ô‰î£¡ 
õ‰F®Â‹

ðCˆªî£Nò à‡«í£‹”.

¹Oˆî îJ˜ àí¬õ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. îJ˜ ï¡° ¹Oˆî H¡¹î£¡ 
àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷Šðì 
«õ‡´‹. ºî™ ï£œ ê¬ñˆî èP 
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àí¾ Üºî£è Þ¼‰î£½‹ ñÁï£œ 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶. àôè«ñ ðKê£è‚ 
A¬ìˆî£½‹ ðC Þ™ô£î «ð£¶ 
àíõ¼‰î‚ Ãì£¶. ðC‚°‹ «ð£¶ 
ñ†´«ñ à‡í «õ‡´‹.

“ªð¼‰î£è ªñ´ˆF®Â‹ ªðò˜ˆ¶ 
c˜ Ü¼‰«î£‹”.

àí¾ à‡µ‹«ð£¶ Þ¬ìJ™ 
î£è‹ ÜFèKˆî£½‹ c˜ Ü¼‰î‚ 
Ãì£¶.

“c˜ ²¼‚A, «ñ£˜ ªð¼‚A ªïŒ»¼‚A 
à‡ðõ˜ î‹ «ð¼¬ó‚AŸ «ð£«ñ 
HE”

âŠªð£¿¶‹ ªè£Fˆ¶ ÝPò 
c¬óŠð¼è «õ‡´‹. ªõ‡ªíŒ 
c‚Aò «ñ£¬ó ÜFè c˜ «ê˜ˆ¶Š 
ð¼è «õ‡´‹. ªïŒ¬ò âŠ«ð£¶‹ 
à¼‚A à‡í «õ‡´‹ â¡Á 
Cˆî˜èœ ÃÁA¡øù˜. ñô‹, üôˆ¬î 
àKò «ïóˆF™ ªõOJì£ñ™ Üì‚A 
¬õŠð¬î îM˜‚è «õ‡´‹.

àì™, ²ˆîñ£è¾‹ ²è£î£óñ£è¾‹ 
Þ¼Šð¶ î£¡ Ý«ó£‚AòˆF¡ 
Ü®Šð¬ì. Þ¬îˆî£¡ “àœ÷‹ 
ªð¼ƒ«è£J™ áÂì‹¹ Ýôò‹” 
â¡Á Cˆî˜èœ ÃPJ¼‚A¡øù˜. 
Üî£õ¶, àì¬ô‚ «è£J™ «ð£ô 
ÉŒ¬ñò£èŠ ðó£ñK‚è «õ‡´‹ 
â¡A¡øù˜, 

ñôüôˆ¬î Üì‚è‚ Ãì£¶ 
â¡ð¬î  “Þó‡´ Üì‚«è£‹” â¡Á 
ÜP¾Áˆ¶A¡øù˜.

ñôüô‹ èN‚è «õ‡´‹ â¡ø 
àí˜¾ ãŸð†ì¶‹ èNˆ¶ Mì 
«õ‡´‹. Hø àJKùƒèª÷™ô£‹ 
ÜŠð®ˆî£¡ ªêŒA¡øù. ñQî¡ 
ñ†´‹ î£¡ àKò «ïóˆF™ èN‚è£ñ™ 
î£ñF‚Aø£¡. °ìL™ âšõ÷¾ «ïó‹ 
èN¾èœ «îƒAJ¼‚A¡øù«õ£ Ü‰î 
Ü÷¾‚°‚ A¼Ièœ ªð¼è õ£ŒŠð£A 
M´‹. Üîù£™ «ï£Œˆªî£ŸÁ‚° 
àœ÷£è «ïKìô£‹. CÁc˜ˆ «îƒA 
G¡ø£½‹ CÁcóèˆîF™ èŸèœ 
«î£¡ÁõîŸ°‹, CÁc˜Š ð£¬îJ™ 
A¼Iˆ ªî£ŸÁ à‡ì£è¾‹ õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFè‹.

Éƒ°î™:

Éƒ°õîŸ° ãŸø è£ô‹ Þó¾ 
ñ†´‹ î£¡ â¡ð¶ ÞòŸ¬èJ¡ 
MFèO™ å¡Á.

Cˆî ñò‚è… ªêP»‹ ¹ôˆîò‚è 

ªîˆîÂ‚ è¬ñ‰î ªñ¡ð¬õ 
èOˆîºø 

õ‡´… Cô¬ó ï£ò£ŒŠ ð¡«ù£Œ 
èš¾Ió£‚

è‡´… Cô¬ó ï‹H‚ è£‡”.

ÞóM™ GˆF¬ó ªêŒò£îõ˜ 
èOìˆF™ ¹ˆF ñò‚è‹, ªîOM¡¬ñ, 
ä‹¹ô¡èO™ «ê£˜¾, ðò‹, ðìðìŠ¹, 
Ü‚Q ñ‰î‹, ªêKò£¬ñ, ñô„C‚è™ 
«ð£¡ø «ï£Œèœ âOF™ ðŸÁ‹. 
«õ†¬ì‚°„ ªê™½‹ «õì¼¬ìò 
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ê ˜ ‚ è ¬ ó  « ï £ Œ ‚ ° 
ÜFèŠð®ò£è ñ‚è¬÷ õ£†® 
õ¬îˆ¶‚  ª è £‡®¼Š ð¶ 
àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹. Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆî Fùº‹ 
è£¬ô ñ£¬ô ñ£ˆF¬ó «ð£†´‚ 
ªè£œðõ˜èO¡ â‡E‚¬è 
ï£À‚° ï£œ ÜFèKˆ¶ õ¼Aø¶. 
Þóˆî Ü¿ˆî‹ Þ¼‰î£™ Ü¬î 
ªî£ì˜‰¶ Þîò «ï£Œ õó¾‹ 
õ£ŒŠ¹ ÜFèK‚Aø¶. 

«ò£èŠ ðJŸC Íôñ£è àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ 
¬õˆF¼‚è º®»‹. FùêK º®ò£M†ì£½‹ õ£óˆF™ Þó‡´ Ü™ô¶ Í¡Á 
º¬ø «ò£è£ ðJŸC ªêŒî£«ô «ð£¶‹.  Þóˆî Ü¿ˆî‹ î£ù£è‚ °¬øõî£è 
Ýó£Œ‰¶ ªê£™LJ¼‚Aø¶ ÜªñK‚è ¬ýð˜ªì¡û¡ ªê£¬ê†®.

Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚°‹ «ò£è£!

ï£Œèœ Þ¬ó¬ò‚ èš¾î™ «ð£™ 
ÞóM™ GˆF¬óJ™ô£îõ¬ó ðŸðô 

«ï£Œèœ èšM‚ ªè£œÀ‹.

àøƒ°õ¶ Þóªõ£Nò ðè½ø‚è‹ 
ªè£œ«÷£‹ -Üî£õ¶ ðèL™ Éƒè‚ 
Ãì£¶. ÞóM™ ï¡ø£è Éƒè «õ‡´‹. 
Þì¶ ¬èJŸ ð´Š«ð£‹. ð´‚°‹ 
ªð£¿¶ Þì¶ ¬èŠ¹ø‹ å¼‚èOˆ¶Š 
ð´‚è «õ‡´‹.

ï ‹  Ü ¡ ø £ ì ‹  ª ê Œ » ‹ 
ªêò™èœ Þšõ£Á Þ¼‰î£™, àì™ 
Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼Šð«î£´ Ý»À‹ 
Ã´‹ â¡A¡øù˜ Cˆî˜èœ. “ñù«ñ 
ñ‰Fó‹ àì«ô â‰Fó‹” â¡A¡øù˜. 
Ü¶ ËŸÁ‚° ËÁ à‡¬ñ. â‰î„ 
ªêòL™ ß´ð´õî£è Þ¼‰î£½‹ 
àì¬ô»‹ ñù¬î»‹ õ¼ˆF„ ªêŒî£™ 
Ü¶ àì½‚° Ý«ó£‚Aòˆ¬î«ò 
ªè£´‚°‹. 

Cˆî˜èœ ªê£¡ù ÜŸ¹î õNè¬÷Š 
H¡ðŸP «ï£Œ ªï£® Þ™ô£ñ™ c‡ì 
Ý»Àì¡ õ£›«õ£‹.
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òŸø õ£›«õ °¬øõŸø ªê™õ‹’ â¡ð£˜èœ. 
Þ¡Á «ï£òŸø ñQî˜è¬÷‚ è£‡ð¶ 
ÜKî£A M†ì¶. å¼ è£ôˆF™ ÞòŸ¬è«ò£´ 
å¡Pˆ¶ õ£›‰î ñQî˜èœ Þ¡Á ÞòŸ¬è¬ò 

õ…Cˆ¶ ªêòŸ¬èò£Œ õ£ö ºŸð†ìî¡ M¬÷¬õ îƒè÷¶ 
õ£›ï£O™ ÜÂðMˆ¶‚ ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ. ÞòŸ¬è àí¾è¬÷ˆ 
îM˜ˆ¶ Þóê£òùŠ ðî£˜ˆîƒèœ èô‰î àí¾è¬÷ à†ªè£œ÷ 
ºŸð†ìî¡ M¬÷¾ ñQî¡ îù¶ Ý«ó£‚AòˆF™ êK¬õ ê‰Fˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‚Aø£¡. àí¾ ï…ê£õ¶‹, Üîù£™ àJKöŠ¹èœ ãŸð´õ¶‹ 
Þƒ° ê£î£óí Mûòñ£AŠ «ð£ŒM†ì¶.

ñ¼ˆ¶õ˜  
«ýñ£õF

‘«ï£

àí¾èœ ²è£î£óñŸø º¬øJ™ îò£K‚èŠð´õî£½‹, 
Ü÷¾‚° ÜFèñ£ù Þóê£òù‹ èô‰î ²¬õÎ†®èœ 
àíM™ «ê˜‚èŠð´õî£½‹ àí¾ M¬óM™ ð¿î¬ì‰¶ 
ï…ê£A¡ø G¬ô‚° õ¼Aø¶. Cô ÞìƒèO™ Þ¬ø„Cè¬÷‚ 
ªè£‡´ õ¼‹«ð£¶ Þóê£òù àó‹ õ‰î àóŠ¬ðèO™ 
²ŸP‚ è†®«ò ÜÂŠ¹A¡øù˜.

Ý«ó£‚Aòˆ¶‚è£è ê£ŠH´A¡ø è£ô‹ «ð£Œ 
Üôƒè£óˆ¶‚è£è ê£ŠH´‹ G¬ô‚° ñQî¡ õ‰¶œ÷£¡. 
êˆ¶œ÷ àí¾èœ ñ¬ø‰¶ êˆF™ô£î àí¾èO¡ 
Ý‚AóIŠ«ð Þ¡Á ªî£ì˜Aø¶. ñQî˜èOì‹ ñ†´‹ 
Þ¼‰î èõ˜„C ÞŠ«ð£¶ àí¾Š ªð£¼†èO½‹ 
ªè£‡´ õóŠð†´œ÷¶. MîMîñ£ù àí¾Š ªð£¼†èœ 
è¬ìèO™ ¬õ‚èŠð†®¼‚A¡øù. ÜõŸ¬ø â™ô£‹ 
õ£ƒA„ ê£ŠH†´ M†´ «ï£Œ ªï£®J«ô«ò i›‰¶ 
ê£A¡ø£¡ ñQî¡.

îõø£ù

ÜFèK‚°‹
àí¾Š ðö‚èº‹

«ï£ŒèÀ‹
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è£Œèœ ñŸÁ‹ èQèO™ ¹óî‹ °¬øõ£è 
Þ¼‚°‹. ªõƒè£ò‹, «èó†, ºœ÷ƒA, Üõ¬ó, 
î‚è£O, CÁW¬ó, Ü¬ó‚W¬ó, ªè£Œò£, Fó£†¬ê, 
ñ£¶¬÷, õ£¬ö. ÞF™ Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù 
¬õ†ìI¡èÀ‹, î£¶‚èÀ‹ G¬ø‰¶œ÷ù.

î£Qòƒèœ: «è›õó°, «è£¶¬ñ, F¬ù, 
è‹¹, õó°, °F¬óõ£L, «ê£÷‹.

ð£™ ªð£¼†èœ ñŸÁ‹ Ü¬êõ‹: ð£™, îJ˜, 
«ñ£˜, º†¬ì, e¡, Þø£™, ï‡´, C‚è¡, 
ñ†ì¡.

ðòÁ ñŸÁ‹ ð¼Š¹ õ¬èèœ: «ê£ò£, 
ó£xñ£, Í‚èì¬ô, àÀ‰¶, ¶õ¬ó, ð£CŠðòÁ, 
ªè£œÀ.

êKMAî àí¾èœ

ªè£¿Š¹‹ ê ˜‚è¬ó»‹ : ê¬ñò™ 
â‡ªíŒèœ, ð£î£‹, õ£™ï†, ªïŒ, «îƒè£Œ, 
ªõ™ô‹, ï£†´„ ê˜‚è¬ó, «î¡. ÞF™ 
ªè£¿Š¹„ êˆ¶ G¬ø‰¶œ÷¶.
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ï‹º¬ìò àì™ àÁŠ¹èœ ñŸÁ‹ 
åšªõ£¼ ªê™½‹ Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ 
Fø‹ðì¾‹ ªêò™ðì êKMAî 
á†ì„êˆ¶ ÜõCò‹. Þ‰î„ êñG¬ô 
ð£F‚°‹«ð£¶ «ï£Œèœ, ªî£ŸÁèœ, 
«ê£˜¾, ªêò™Fø¡ °¬ø¾ «ð£¡ø¬õ 
ãŸð´A¡øù. Þ‰Fò£M™ ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, Þîò «ï£Œ, àì™ð¼ñ¡ 
ÜFèKŠðîŸ° êKMAî á†ì„êˆ¶ 
àí¬õ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷£î¶î£¡ 
º‚Aò‚ è£óí‹. ñ£¾„êˆ¶, ¹óî‹, 

0 --&1 õò¶ õ¬ó: Þ‰î õò¶î£¡ õ÷˜„C‚° 
Ýî£ó‹. î£ŒŠð£™ ÜFè ÝŸø¬ôˆ î¼‹. 
ªè£¿Š¹„êˆ¶, ñ£¾„êˆ¶, ¹óî„êˆ¶‚èœ 
G¬ø‰î àí¬õ ê£ŠHì‚ ªè£´‚è «õ‡´‹.

1-&13 õò¶ õ¬ó: õ÷˜„C‚° àî¾‹ 
ð¼õ‹. «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò «ñ‹ð´ˆ¶‹ 
àí¾è¬÷„ ê£ŠHì «õ‡´‹. ð£™, 
è£ŒèPèœ, ðöƒèœ, Ü¬êõ àí¾èœ, 
CÁî£Qò‹, ÜKC, «è£¶¬ñ, «è›õó°, ð¼Š¹ 
ñŸÁ‹ ðòÁ õ¬èè¬÷ à†ªè£œ÷ô£‹.

14--&25 õò¶ õ¬ó: â½‹¹ õ÷˜„C‚° 
Ýî£óñ£ù àí¾èœ «î¬õ. àì™ 
õ÷˜„C‚°ˆ «î¬õò£ù ï†v, M¬îèœ, 
ðòÁ, ð¼Š¹, ð£™ ªð£¼†èœ, Ü¬êõ 
àí¾è¬÷„ ê£ŠHìô£‹.

25 õò¶‚° «ñŸð†«ì£˜: Ü¬ùˆ¶ 
àí¾è¬÷»‹ êñ„Yó£ù Ü÷M™ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. «ñ½‹ àí¾Š ªð£¼†èœ ï…
ê£è£îð® Üî¬ù è÷…CòŠð´ˆî «õ‡´‹. 
Üˆ¶ì¡ àí¾Š ªð£¼†è¬÷ ð£¶è£Šð£ù 
º¬øJ™ ê¬ñŠðF½‹, ªè£‡´ ªê™õF½‹, 
Üî¬ù MG«ò£AŠðF½‹ ÜFè‹ MNŠ«ð£´ 
ªêò™ðì «õ‡´‹. ²õ˜ Þ¼‰î£™ î£¡ 
CˆFó‹ õ¬óò º®»‹. Ü¶«ð£ô ïñ¶ àì¬ô 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆF¼‰î£™ î£¡ «ï£Œ 
ªï£® Þ¡P c‡ìè£ô‹ õ£öº®»‹.

õò¶‚«èŸø ìò†
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ï£˜„êˆ¶, ªè£¿Š¹„êˆ¶ âù ï£¡° 
Ã†ìEèO¡ èô¬õ«ò êñ„Yó£ù 
àí¾. Þ‰î ï£¡A½‹ ¬õ†ìI¡èœ, 
Iùó™èœ àœ÷ù. ïñ¶ ï£†®™ 
õ¼ì‹ å¡Á‚° 5 ÝJó‹ «ð˜ 
õ¬ó àí¾ ï…ê£õîù£™ ãŸð´‹ 
àì™ àð£¬îèÀ‚° àœ÷£õî£è 
ñFŠHìŠð†´œ÷¶.

Þ¡¬øò Þò‰Fóˆîùñ£ù Üõêó 
»èˆF™ ªõ‰î¬îˆ F¡Á, MF 
õ‰î£™ ê£«õ£‹ âù ðô˜ â¬îŠ 
ðŸP»‹ «ò£C‚è£¶ «õèñ£è ïè˜‰¶ 
ªè£‡®¼‚A¡øù˜. îñ¶ àì™ 

Ý«ó£‚Aòˆ¬î‚ Ãì èõQ‚è£¶ 
àœ÷ù˜. °¬ø‰î ð†ê‹ îñ¶ àì™ 
ïôQ™ Ãì Ü‚è¬ø è£†ì£ñ™ â¬î 
Þõ˜èœ ê£F‚èŠ «ð£Aø£˜èœ?

àí¾ ï…ê£õîŸ° º‚Aò è£óí‹ 
àíM¡ ²¬õ¬ò ÜFèKŠðîŸ°‹,  
è õ ˜ „ C è ó ñ £ù  « î £ Ÿ ø ˆ ¬ î 
ãŸð´ˆî¾‹ ÜƒWèK‚èŠðì£î ðô 
Þóê£òùƒèœ àíM™ Ü÷MŸ° 
ÜFèñ£è «ê˜‚èŠð´õ¶î£¡. Þ¬õ 
îMó 8 õ¬èò£ù ð£‚¯Kò£‚èÀ‹, 
Cô ðƒèvèÀ‹ àí¾ ï…ê£è 
è£óíñ£A¡øù.

àíM™ àŠ¹, ¹OŠ¹, ÞQŠ¬ð 
°¬øˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. ªõœ¬÷ ê˜‚è¬ó, 
ªõœ¬÷‚«è£N «õ‡ì«õ «õ‡ì£‹. è£H, 
¯ Ü÷«õ£´ Þ¼‚è†´‹. ÜFèñ£ù£™ 
Ýðˆ¶.  ªêòŸ¬è ÞQŠ¹èœ îM˜ˆ¶ 
M´ƒèœ. Þ¬õ ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î 
«êîŠð´ˆF Þ¬óŠ¬ð ñŸÁ‹ ï£÷I™ô£ 
²óŠHè¬÷ ªêòLö‚è„ ªêŒA¡øù. âù«õ 
ê˜‚è¬ó «ï£ò£Oèœ ªêòŸ¬è ÞQŠ¹è¬÷ 
ðò¡ð´ˆ¶õ¬î ºŸP½‹ îM˜Šð¶ ïô‹.

ð £L™ Þ¼‰¶ îò £ K ‚ è Š ð´‹ 
ªõ‡ªíŒ‚° ðFô£è ñ£˜‚¬ó¡ â¡Â‹ 

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾èœ

ªêòŸ¬è ªõ‡ªíŒ ðò¡ð£†´‚° 
õ‰F¼‚Aø¶. Ý«ó£‚Aòñ£ù¶ â¡Á 
M÷‹ðóŠð´ˆîŠð´‹ Þ‰î ªõ‡ªíŒJ™  
¬ý†óü«ùŸøŠð†ì ®ó£¡v ªè£¿Š¹ 
Þ¼‚Aø¶. Þ¶ àìL™ ªè£¿Š¬ð 
ÜFèŠð´ˆ¶õ«î£´, «ï£Œ âF˜Š¹„ ê‚F¬ò 
ÜN‚Aø¶. âù«õ ªêòŸ¬è ªõ‡ªíŒ¬ò 
îM˜ˆ¶ M´ƒèœ.

ð£Šè£˜¡, ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ, ð£v† 
ç¹†, d†ú£, ð˜è˜, ð£†®L™ Ü¬ì‚èŠð†ì 
°O˜ð£ùƒèœ, «ð‚èK ð‡ìƒèœ, ¬ñî£ 
àí¾è¬÷ Üø«õ îM˜ˆF´ƒèœ.
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ï¬óº® Þ÷¬ñJ™ õ¼õîŸ° ðó‹ð¬ó å¼ è£óíñ£è 
Þ¼‰î£½‹, ÜFèŠð®ò£ù ²ŸÁ„Åö™ ñ£²ð£´, ÜFè 
Ü÷¾ ñù Ü¿ˆî‹ «ð£¡øõŸø£™ Þ÷‹õòF«ô«ò º® 
ï¬óˆ¶ ªõœ¬÷ò£Aø¶.

Ü¶ñ†´I¡P, Ý«ó£‚AòñŸø àí¾Šðö‚è 
õö‚èƒè÷£™ º®‚° «î¬õò£ù êˆ¶èœ A¬ì‚è£ñ™, 
ï¬óº®, º® àF˜î™ «ð£¡ø¬õ ãŸð´õ«î£´, 
õ¿‚¬èˆ î¬ô‚°‹ Ý÷£A¡øù˜. Þˆî¬èò Þ÷ï¬ó¬ò 
i†®L¼‰«î «ð£‚è âOî£ù õNèœ Þ¼‚A¡øù.

Fùº‹ å¼ ªï™L‚è£Œ ê£ŠH†´ õó ïñ¶ àìL™ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ªð¼°‹. ÜF½œ÷ ¬õ†ìI¡ C 
º®¬ò è¼¬ñò¬ìò„ ªêŒ»‹. ñ¼î£E Þ¬ô¬ò 
Ü¬óˆ¶ â‡ªíŒJ™ «ð£†´‚ è£Œ„C ÌC õ‰î£™, 
Þ÷ï¬óò£ù¶ M¬óM™ cƒ°‹.

èP«õŠH¬ô¬ò àíM™ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶ Üî¬ù 
ê£ŠH†ì£™ àìL™ Þ¼‹¹„êˆ¶ ÜFèñ£A Ã‰îô£ù¶ 
è¼¬ñò£è õ÷¼‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  
ÜHó£I

¶õ£è 30 ºî™ 40 õòFŸ° «ñ™ î£¡ º® ï¬ó‚èˆ 
ªî£ìƒ°‹. îŸ«ð£¶ Þ÷¬ñJ«ô«ò º® ï¬óˆ¶, º¶¬ñˆ 
«î£Ÿøˆ¬î î¼Aø¶. Þ÷‹õòF™ î¬ôº® ï¬ó‚èˆ 
ªî£ìƒAM†ì£™ å¼Mî î£›¾ ñùŠð£¡¬ñ, èõ¬ô, 

õ¼ˆî‹ «ð£¡ø¬õ ãŸð´‹. ñùF™ ñA›„C¬ò ñø‚è„ ªêŒ¶M´‹.

ªð£

ã¡ Þ÷‹ 
õòF«ô«ò  

º®  
ï¬ó‚Aø¶?
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ï£¡° «î‚èó‡® ñ¼î£EŠ 
ªð£®, Þó‡´ «î‚èó‡® è£H 
Ü™ô¶ ̄  ®è£û¡, å¼ º†¬ì, Ü¬ó 
vÌ¡ M÷‚ªè‡ªíŒ ÝAòõŸ¬ø 
èô‰¶ î¬ôJ™ ï¡ø£èˆ «îŒˆ¶ 
å¼ ñE «ïó‹ áø ¬õˆ¶Š H¡ 
Ã‰î¬ô °O˜‰î cK™ ÜôCù£™ 
Þ÷ï¬óò£ù¶ ð®Šð®ò£è °¬ø»‹.

è P « õ ŠH¬ô¬ò  « î ƒ è £ Œ 
â‡ªíŒ»ì¡ «ê˜ˆ¶‚ è£Œ„C 
Ã‰î½‚° îìM õ‰î£™ Þ÷ï¬ó 
õó£ñ™ Þ¼‚°‹. «îƒè£Œ â‡ªíŒ 
Ü™ô¶ ð£î£‹ â‡ªíŒ»ì¡ CP¶ 
â½I„¬ê ê£Á èô‰¶ î¬ô‚° ÌC 

ï¡° ñê£x ªêŒ¶ °Oˆ¶ õ‰î£™ 
Þ÷ï¬ó «ð£°‹.

õ£óˆ¶‚° å¼ º¬ø ªê‹ð¼ˆF 
Þ¬ô ñŸÁ‹ Ì¬õ Ü¬óˆ¶, î¬ôJ™ 
îìM Ü¬óñE «ïó‹ áø ¬õˆ¶ 
°Oˆî£™ ï¬óº® ñ¬øò Ýó‹H‚°‹.

îJ˜ ñŸÁ‹ ñ¼î£E¬ò (Henna) 
êKêññ£è â´ˆ¶ èô‰¶ ªè£‡´, 
Üî¬ù ï¬óº®J¡ e¶ îìM áø 
¬õˆ¶ °O‚è «õ‡´‹. Þî¬ù 
õ£óˆFŸ° å¼ º¬ø ªêŒî£™ ï¬óº® 
ñ¬ø»‹.

èP«õŠH¬ô, ñ¼î£E ñŸÁ‹ 
ªê‹ð¼ˆF Þ‹Í¡¬ø»‹ êññ£ù 
Ü÷M™ â´ˆ¶ ï¡° Ü¬óˆ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡´ Üî¬ù î¬ôJ™ «îŒˆ¶ 
CP¶ «ïóˆFŸ° áø¬õ‚è «õ‡´‹. 
Hø° î¬ô¬ò ï¡ø£è ÜôC °Oˆî£™ 
º®ò£ù¶ è¼¬ñò£è ñ£Á‹.

èKêô£ƒè‡E, ªð£¡ù£ƒè‡E 
ñŸÁ‹ èP«õŠH¬ô, Þ‹Í¡¬ø»‹ Ãì 
Þ÷ï¬ó¬ò «ð£‚èŠ ðò¡ð´ˆîô£‹. 
Þˆ¶ì¡ Wö£ªï™L»‹ «ê˜ˆ¶ 
ðò¡ð´ˆîô£‹.

Þ ÷ ï ¬ ó  õ ‰ î H ¡ ù ˜ 
ÜõFŠð´õ¬îMì õó£ñ™ î´Šð«î 
Cø‰î¶. d†Ï†, ï£õ™ðö‹, d˜‚èƒè£Œ, 
ð£èŸè£Œ, ²‡¬ì‚è£Œ, ªï™L‚è£Œ, 
èP«õŠH¬ô, èKêô£ƒè‡E‚W¬ó, 
ª ð £ ¡ ù £ ƒ è ‡ E ‚  W ¬ ó , 
ªõ‰îòŠªð£®, Þ…C, «î¡, îJ˜ 
ÝAòõŸ¬ø àíM™ «ê˜ˆ¶ õ£¼ƒèœ.

âîŸªè´ˆî£½‹ ªì¡û¡ Ýè£ñ™ 
Ãô£è Þ¼‰î£«ô ðô Hó„ê¬ùè¬÷ 
îM˜‚èô£‹; Þ‰î ï¬óº®ŠHó„ê¬ù 
à†ðì. 

Þ÷ï¬ó¬òŠ «ð£‚è  
ÍL¬è â‡ªíŒ 

è¼…Yóè‹, èKêô£ƒè‡E W¬ó, 
ñ¼î£E Þ¬ô, «îƒè£Œ â‡ªíŒ Þ‰î 
ï£¡¬è»‹ ¬õˆ¶ âOî£è Þ÷ï¬ó¬ò 
«ð£‚°‹ ÍL¬è â‡ªíŒ îò£K‚èô£‹.

Þó‡´ «î‚èó‡® è¼…Yóèˆ¬î 2&3 
GIì‹ è¼è£ñ™ õÁˆ¶ â´‚è¾‹. H¡ Ü¬î 
Ü¬óˆ¶ ªð£®ò£‚è¾‹ èKêô£ƒè‡E 
W¬ó 2 H® â´ˆ¶, ÜîÂì¡ 1 H® ñ¼î£E 
Þ¬ô «ê˜ˆ¶ îQò£è Ü¬óˆ¶ â´‚è¾‹.

ð£ˆFóˆF™ Ü¬ó L†ì˜ «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ áŸP Åì£‚A ÜF™ è¼…
Yóè‹ ªð£® «ê˜ˆ¶ èô‚è¾‹ 2 GIì‹ 
èNˆ¶ èKêô£ƒè‡E, ñ¼î£E Þ¬ô 
Ü¬óˆî¬î «ê˜‚è¾‹. Ü¬î ï¡ø£è 
A‡ì¾‹. â‡ªíŒJ¡ Gø‹ è¼Šð£è 
ñ£Á‹ õ¬ó A‡ì¾‹. H¡¹ õ®‚è†® Ü‰î 
â‡ªíŒ¬ò ðò¡ð´ˆF õó Þ÷ï¬ó 
ñ¬ø»‹.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ üùõK 202242

ñ¼ˆ¶õ˜  
ïi¡

…ê¬øŠ ªð†®J™ ²‚°‚° Ü´ˆî Þì‹ I÷°‚°. “1600-
èO™ Üó¹ õEè˜èœ I÷A¡ M¬ô¬ò Þó‡´ ì£ô¼‚° 
ãŸø£ñ™ Þ¼‰F¼‰î£™, Þ‰Fò£¾‚° 400 Ý‡´ è£ô 
Ü®¬ñ õ£›¾ Þ¼‰F¼‚è£¶” âù õóô£ŸÁŠ «ðó£CKò˜èœ 

°PŠH´õ£˜èœ. Ü‰î Ü÷¾‚° I÷° «è£«ô£„Cò è£ô‹ à‡´. 16-‹ 
ËŸø£‡´ õ¬ó, è£óñ£ù â‰î àí¾‚°‹ I÷°î£¡ b˜¾.

Ü

Üò™ ï£†®™ Þ¼‰¶ Þ‰Fò£¾‚° I÷è£Œ 
ÜPºèŠð´ˆîŠð´‹ õ¬ó, I÷¬èˆî£¡ ðò¡ð´ˆF 
õ‰«î£‹. I÷è£Œ â¡ø ªê£™½‚° I÷° + ÝŒ â¡Á 
Ü˜ˆî‹. Üî£õ¶ I÷¬èŠ «ð£¡ø¶ â¡Á Ü˜ˆî‹. 
I÷A™ Þ¼‚°‹ ¬ðŠðK¡, ¬ðŠðK®¡ (Piperine, Piperidine) 
â¡Aø Þó‡´ ñ¼ˆ¶õŠ ªð£¼†èœ, ð™«õÁ «ï£ŒèO™ 
Þ¼‰¶ ï‹¬ñ‚ è£‚°‹. Þò™ð£è, ï‹ àìL™ àœ÷ «ï£Œ 
âF˜Šð£Ÿø¬ô  á‚°M‚°‹ ªð£¼œ, I÷°. Þóˆîˆ¬î 
²ˆFèK‚°‹ î¡¬ñ ªè£‡ì¶.

Üô˜T «ð£‚°‹ I÷°

Üô˜Tò£™ õ¼‹ Í‚è¬ìŠ¹, ¶‹ñ™, c«óŸø‹, Cô 
«ïóƒèO™ ãŸð´‹ «î£™ ÜKŠ¹, F¯˜ «î£™ ð¬ìèœ, è‡ 
âK„ê™, Í‚° ̧ QJ™ ãŸð´‹ ÜKŠ¹, Í„C¬óŠ¹ «ð£¡ø 

êO¬ò Mó†´‹  
I÷° ñ¼ˆ¶õ‹
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Üô˜T «ï£Œè¬÷ Mó†´‹ Þò™¹, 
I÷°‚° à‡´. ‘ðˆ¶ I÷° Þ¼‰î£™ 
ð¬èõ˜ i†®½‹ à‡íô£‹’ â¡ð¶ 
º¡«ù£˜ ªñ£N.  ï£‹ ÜPò£ñ™, 
ï‹ àìL™ ï„² ªê½ˆîŠð†ì£™ 
Ãì, Ü¬î ºPò®‚°‹ ê‚F, I÷°‚° 
à‡´. 

ï „ ² Š ª ð £ ¼¬÷  ÜPò £ ñ™ 
b‡®ù£ « ô £ ,  º è ˜ ‰ î £ « ô £ 
ãŸð´‹ ð™«õÁ àìù® Üô˜T 
ªî£‰îó¾è¬÷, I÷° àìù®ò£è 
ºPò®‚è àî¾‹.

 ï‹ i´èO™ óê‹ ¬õ‚°‹«ð£¶‹, 
°ö‹¹ ¬õ‚°‹«ð£¶‹ I÷° 
«ê˜Š«ð£‹. Ýù£™ Ü¶ àí¾ 
ñ†´ñ™ô, ð™«õÁ HEèÀ‚è£ù 
ñ¼‰¶‹Ãì! 

êOˆªî£™¬ô‚°

ðQ‚è£ôƒèO™ CÁ °ö‰¬îèÀ‚° 
ªï…C™ êO ãŸð†ì£™, Ü¬î 

ªõO«òŸø Þ¼ñ™ õ¼‹. ÞîŸ° 
I÷°î£¡ ¬èè‡ì ñ¼‰¶. °ö‰¬îèœ 
ÞóM™ F¯ªóù ªî£ì˜„Cò£è 
Þ ¼ ñ L ™  Ü õ F » Á ‹ « ð £ ¶ ,  
ªï…C™ è†®J¼‚°‹ êO¬ò, 
Þ¼ñô£™ ªõO«òŸø º®ò£ñ™ 
FíÁ‹.  àì«ù,  îì£ô®ò£è 
è¬ìJ™ A¬ì‚°‹ Þ¼ñ™ ñ¼‰¬î 
õ£ƒA‚ªè£´Šð¶ îõÁ. ªð¼‹ð£ô£ù 
Þ¼ñ™ ñ¼‰¶èœ, Þ¼ñ¬ô àìù®ò£è 
GÁˆF, êO¬ò àœÀ‚°œ à¬øò 
¬õˆ¶, «ï£¬ò‚ °íŠð´ˆî£ñ™ 
M†´M´‹.

I÷°, êO¬ò Þ÷‚A ªõO«òŸP 
Þ¼ñ¬ô‚ °¬ø‚è àî¾‹. ï£¡° 
I÷¬èŠ ªð£®ˆ¶, å¼ vÌ¡ «îQ™ 
°¬öˆ¶, Þ÷…Åì£‚A, è£™ ì‹÷˜ 
î‡aK™ èô‰¶ ÞóM™ ªè£´‚è, 
êO ªõO«òP Þ¼ñ¬ô GÁˆ¶‹. 
Cô «ïóƒèO™ õ£‰FJ™ Ãì êO 
ªõO«òÁ‹. Ü¬îŠ ð£˜ˆ¶ ðòŠðì 
«õ‡ì£‹. å¼ õò¶‚°†ð†ì 

êO¬ò Mó†´‹  
I÷° ñ¼ˆ¶õ‹
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ð„C÷‹ °ö‰¬îèÀ‚° Þ¬î‚ 
ªè£´‚è «õ‡ì£‹.

ªï…²„êO, üô«î£û‹, ¸¬ófó™ 
ñŸÁ‹ ªêKñ£ù ñ‡ìô àÁŠ¹èO¡ 
ªêò™Fø¬ù‚ Ã†´‹ ÝŸø£™ 
I÷°‚° à‡´. Ýv¶ñ£õ£™ 
ÜõFŠð´ðõ˜èœ Fùº‹ ä‰¶ 
I÷¬è ªñ¡Á F¡ð¶ ï™ô¶.

I÷°ˆÉÀì¡ «î¡ Ü™ô¶ 
ðùƒèŸè‡´ «ê˜ˆ¶„ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ Þ¼ñ™ àì«ù GŸ°‹. ðˆ¶ 

¶÷C Þ¬ôèÀì¡ ä‰¶ I÷°, 200 I.L 
î‡a˜ «ê˜ˆ¶‚ ªè£F‚è¬õˆ¶‚ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ ªï…C™ êO‚ è†´î™ 
cƒ°‹. 

è¼I÷° Þ¼ñ™, êO‚° Iè 
ï™ô ñ¼‰¶. è¼I÷° ¯ °®Šð¶ 
ªî£‡¬ì õL¬ò‚ °¬ø‚°‹.  å¼ 
èŠ ªõ‰cK™ Þó‡´ «ìHœvÌ¡ 
«î¡,  CPî÷¾ è¼I÷° «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹ .  Þ¬î ÜŠð®«ò 
Í®¬õ‚è¾‹.  15 GIìƒèÀ‚°Š 
Hø° Þ¬î‚ °®‚èô£‹. 

ÜFèñ£è„ êOˆ ªî£™¬ôèœ 
àœ÷õ˜èœ I÷¬è ªïŒJ™ õÁˆ¶Š 
ªð£®ˆ¶ Üî¬ùˆ Fù‹ Ü¬ó 
vÌ¡ Í¡Á «õ¬÷ ê£ŠH†´ õó  
°íñ£°‹.

ªè£…ê‹ I÷°, æñ‹, àŠ¹ «ê˜ˆ¶ 
ªñ¡Á ê£ŠH†´ õ‰î£™ ªî£‡¬ì 
õL °íñ¬ì»‹. è™ò£í º¼ƒ¬è 
Þ¬ô»ì¡, ÜKC,  CP¶ I÷° «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ «î£¬ê ªêŒ¶ ê£ŠH†´ õó 
êO °íñ£°‹.

êOˆ ªî£™¬ô‚° I÷¬è ï¡ø£èŠ 
ªð£®ˆ¶ Ü¬î «îÂì¡ èô‰¶ 
ê£ŠH†´ õó êOˆ ªî£™¬ôèœ ñŸÁ‹ 
êOJù£™ ãŸð´‹ ªî£™¬ôè÷£ù 

«î£L™ ãŸð´‹ F¯˜ î®Š¹‚° I÷°‚ 
èû£ò‹ ï™ô ñ¼‰¶. î¬ôJ™ õ¼‹ 
¹¿ªõ†´‚° C¡ù ªõƒè£ò‹, I÷° 
Þó‡¬ì»‹ Ü¬óˆ¶, ªõOŠÌ„ê£èŠ 
Ìê Hó„ê¬ù êKò£°‹. ðQ‚è£ôƒèO™  
ªï…C™ êO è†ì£ñ™ Þ¼‚è, â™ô£ 
õòFù¼‹ Fùº‹, àíM™ I÷¬è‚ 
è†ì£ò‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. °PŠð£è 
Ýv¶ñ£ «ï£ò£Oèœ, I÷¬èˆ Fùº‹ 
ãî£õ¶ å¼ MîˆF™, àíM™ «ê˜ˆ¶õó, 
Þ¬÷ŠH¡ bMó‹ °¬ø»‹.

«î£™ «ï£Œ‚° I÷°
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Í‚° å¿°î™ °íñ£°‹.

10 I÷°ì¡ 3 Ýì£ªî£¬ì 
Þ¬ô¬ò «ê˜ˆ¶ ¬ñ «ð£ô Ü¬óˆ¶ 
à¼†® ï£œ«î£Á‹ è£¬ôJ™ M¿ƒè 
«õ‡´‹. Þšõ£Á ï£Ÿðˆªî†´ 
ï£†èœ ê£ŠHì ï£†ð†ì Þ¼ñ™ 
è£í£ñ™ «ð£°‹.

I÷°ˆÉÀì¡ «î¡ Ü™ô¶ 
ðùƒèŸè‡´ «ê˜ˆ¶„ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ Þ¼ñ™ àì«ù GŸ°‹. ðˆ¶ 
¶÷C Þ¬ôèÀì¡ ä‰¶ I÷°, 200 I.L 
î‡a˜ «ê˜ˆ¶‚ ªè£F‚è¬õˆ¶‚ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ ªï…C™ êO‚ è†´î™ 
cƒ°‹. 

Í‚è¬ìŠ¹ ãŸð†®¼‚°‹«ð£¶ 
I÷¬è bJ™ ²†´ Üî¡ ¹¬è¬ò 
²õ£Cˆî£™ Ü´ˆî ªï£®«ò Ü¬ìŠ¹ 
Mô°õ«î£´ î¬ìJ¡P ²õ£C‚è 
º®»‹.

²‚°, I÷°, FŠHL îô£ 50 
I™L Ü÷¾ â´ˆ¶Š ªð£®ò£‚A 
¬õˆ¶‚ªè£œÀƒèœ. ÜF™ å¼ 
Aó£‹ Ü÷¾ â´ˆ¶ «îQ™ èô‰¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ êO, Þ¼ñ™, 
«è£¬ö‚è†´ «ð£¡ø èð «ï£Œèœ 
Y‚Aó‹ êKò£AM´‹. Ýv¶ñ£ 
ªî£‰îó¾ ÜFèK‚°‹ «õ¬÷J™ 
ªõŸP¬ô»ì¡ 5 I÷¬è «ê˜ˆ¶ 
ªñ¡Á F¡ø£™ ²õ£ê‹ âOî£A 
G‹ñF A¬ì‚°‹

ªð £¶õ £ è  I÷°  èû£ò‹ 
êO, è£Œ„ê™, î¬ôõL, õ£‰F 
«ð£¡øõŸ¬ø‚ °íŠð´ˆ¶‹ . 
âŠ«ð˜Šð†ì è£Œ„ê™ õ‰î£½‹ 10 
&- 15 I÷¬è â´ˆ¶ ªõÁñ«ù ê†®J™ 
«ð£†´ Ü¶ è¼°‹ Ü÷¾ õÁˆ¶, 
Í›°‹ Ü÷¾ î‡a˜ M†´ ð£Fò£è 
õŸÁ‹õ¬ó ªè£F‚è ¬õ‚è «õ‡´‹. 
Þ‰î‚ èû£òˆ¬î 2 ñE «ïóˆ¶‚° 
å¼º¬ø °®ˆ¶ õ‰î£™ â‰î Mîñ£ù 
è£Œ„ê½‹ ðø‰¶M´‹. 

å¼º¬ø õÁˆî I÷¬è e‡´‹ 

å¼º¬ø î‡a˜ M†´ èû£òñ£‚AŠ 
ðò¡ð´ˆF‚ªè£œ÷ô£‹. Í¡ø£õ¶ 
º¬ø èû£ò‹ ªêŒò e‡´‹ ¹¶ 
I÷¬è õÁˆ¶ î‡a˜ M†´ è£Œ„ê 
«õ‡´‹. ÞŠð® ñ£ŸP ñ£ŸP ªêŒ¶ 
õ‰î£™ G„êò‹ Gõ£óí‹ A¬ì‚°‹. 
Þ«î èû£ò‹ ªî£‡¬ìõL , 
ªî£‡¬ì èñø™ «ð£¡øõŸ¬ø»‹ 
êK ªêŒ»‹.

Þ¬÷Š¹ «ï£Œ àœ÷õ˜èœ 
°O˜è£ôˆF™ Iè¾‹ èwìŠð´õ£˜èœ. 
Í„² Mì‚Ãì FíÁõ£˜èœ. Üõ˜èœ 
I÷°, H…² è´‚è£Œ, FŠHL, ²‚° 
Í¡¬ø»‹ êñ Ü÷¾ â´ˆ¶ ï¡ø£è‚ 
è£ò ¬õˆ¶Š ªð£®ò£‚A êLˆ¶ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. ÜîÂì¡ 
Ü„²ªõ™ôˆ¬î «ê˜ˆ¶ H¬ê‰¶ 
²‡¬ì‚è£Œ Ü÷¾ ñ£ˆF¬ó«ð£™ 
ªêŒ¶ ªè£œ÷ «õ‡´‹. ÜF™ å¼ 
²‡¬ì‚è£Œ Ü÷¾ è£¬ô, ñ£¬ô 
ê£ŠH†´ ªõ‰c˜ °®ˆ¶ õ‰î£™ 
Þ¬÷Š¹ êKò£°‹. Þ‰î ñ¼‰¬î„ 
ê£ŠH†´ 2 õ£óˆFŸ° Hø«è °í‹ 
A¬ì‚°‹ â¡ð¶ °PŠHìˆî‚è¶. 
Þ‰î ñ¼‰¶ ê£ŠH´‹ «õ¬÷J™ 
c˜‚è£ŒèPèœ, Þ÷c˜, îJ˜, «ñ£˜ 
«ð£¡øõŸ¬ø„ ê£ŠHì‚ Ãì£¶.

I÷° ðô Hó„ê¬ùèOL¼‰¶ 
Gõ£óí‹ ÜO‚°‹ .  Ü¬î»‹ 
ePˆ ªî£‰îó¾ Þ¼‰î£™ Þ¬î 
å¼ ºî½îMò£è â´ˆ¶‚ªè£‡´ 
Ü´ˆî‚è†ì CA„¬ê‚° ¬õˆFò˜ 
Ü™ô¶ ì£‚ì¬ó ê‰FŠð¶ ï™ô¶.
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Ÿø W¬óè¬÷ Fùº‹ ðò¡ð´ˆ¶Aø«ñ£ Þ™¬ô«ò£ 
ñ™L‚W¬ó¬ò Ü¡ø£ì‹ àð«ò£èŠð´ˆ¶A«ø£‹. 
ªè£ˆîñ™LJ¡ î£õóMò™ ªðò˜ coriandrum sativum. 
Þv«ó™ ïèK™ è‡ªì´‚èŠð†ì Þ‰î‚ W¬ó 8000 

Ý‡´èœ ðö¬ñò£ù¬õ âù ï‹ðŠð´A¡øù. îQò£ â¡Á‹ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. citantro â¡ð¶ vð£Qw ªðò˜. Þ‚W¬óJ¡ Ì‚èœ 
ªè£ˆî£è Þ¼ŠðFù£™ ªè£ˆ¶ñ™L âù Ü¬ö‚èŠð†ì¶. ÞîÂ¬ìò 
Þ¬ô, î‡´, M¬îèœ ðò¡ð´A¡øù.

100 Aó£‹ ªè£ˆîñ™LJ™ àœ÷ á†ì„êˆ¶èœ

á†ì„êˆ¶èœ Aó£‹ Ü÷M™

è£˜«ð£¬ý†«ó† 3.67A

àí¾ê£˜ ï£˜„êˆ¶ 2.80A

ªè£¿Š¹èœ 0.50A

¹óî„ êˆ¶ 2.13A

¬õ†ìI¡èœ ã 67.48 I.A

¬õ†ìI¡èœ C 27 I.A

¬õ†ìI¡èœ ß 2.50 I.A

¬õ†ìI¡èœ «è 310 I.A

Fò£I¡ 0.067 I.A

Gò£C¡ 1.114 I.A

K«ð£çH«ô£M¡ 0.162 I.A

¬ðKì£‚C¡ 0.149 I.A

«ð¡«ì£ªîQ‚ ÜIô‹ 0.570 I.A

è£™Cò‹ 67 I.A

ªñ‚mSò‹ 26 I.A

Þ¼‹¹„êˆ¶ 1.77 I.A

ñƒèmv 0.426 I.A

ªêhQò‹ 0.9 I.A

ð£vðóv 48 I.A

¶ˆîï£è‹ 0.50 I.A

ãªô‚†«ó£¬ô†´èœ Aó£‹ Ü÷M™

ªð£†ì£Cò‹ 521 I.A

«ê£®ò‹ 46 I.A

ñ¼ˆ¶õ˜  
ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ñ

ñ™L‚W¬óJ¡ 
ñèˆ¶õ‹
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ªè£ˆîñ™LJ™ ªð£†ì£Cò‹, 
è£™Cò‹, Þ¼‹¹„êˆ¶, ñ£ƒèm², 
ªñ‚mCò‹ ºîô£ù¬õ G¬ø‰¶ 
è £íŠð´A¡øù .  ¬õ†ìI¡ 
«è, ¬õ†ìI¡ C, ¬õ†ìI¡ 
H, d†ì£ è«ó£†®¡ âù àì™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬îŠ ð£¶è£‚°‹ ¬õ†ì 
I¡èœ ªè£ˆîñ™LJ™ I°‰¶ 
è£íŠð´A¡øù. 

 ªè£ˆîñ™LJ™ 
àœ÷ àJK ªêò™ð£†´ 
Íô‚ÃÁèœ, ê‚Fõ£Œ‰î 
Ý ‚ C ü « ù Ÿ ø 
âF˜ŠHè÷£è ªêò™ 
ð ´ A ¡ ø ù .  Þ ‰ î 
Íô‚ÃÁèœ àìL™ 
à œ ÷  ª è £ ¿ Š ¹ 
Ü÷¾è¬÷ º¬øŠð´ˆî 
àî¾A¡øù. Þîòï£÷‹ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èœ 
ªè£ˆîñ™L¬ò ªî£ì˜‰¶ ðò¡ð´ˆF 
õ‰î£™, °¬ø Üì˜ˆF ªè£¿Š¹ (LDL) 
ñŸÁ‹ Iè‚°¬ø‰î Üì˜ˆF ªè£¿Š¹ 
(VLDL) °¬ø‰î êîMAîˆF™ Þ¼Šð¶ 
è‡ìPòŠð†´ Þ¼‚Aø¶. 

ñQî  àìL™  ï¬ìªðÁ‹ 
º‚Aò õ÷˜C¬î ñ£ŸøƒèO™ Iè 
º‚Aòñ£ù¬õèœ è™hó™ Íô‹ 
ï¬ìªðÁA¡ø¶ .  ªè£ˆîñ™L 
Ý‚Cü«ùŸø âF˜ŠHè¬÷ ªêPõ£è‚ 

ªè£‡´œ÷î£™ catalase, Glutathione 
Protease, superoxide dismutase «ð£¡ø 
°PŠH†ì ªï£FèO¡ ªêò™ð£†¬ì 
ÜFèKŠðî¡ Íôñ£è è™hó¬ô 
ð£¶è£‚Aø¶ .  Þ‰î ªï£Fèœ 
ï„²ˆî¡¬ñ õ£Œ‰î è£óEè¬÷ 
c‚°A¡øù. 

àì™ â¬ì °¬ø»‹

ñ™L î¬öèO™ àœ÷ ð£LHù£™èœ 
ªè£¿Š¹è¬÷ âF˜ˆ¶Š «ð£ó£® 
ÜõŸP¡ «ê˜ñ£ùˆ¬î î´‚è 
àî¾A¡øù. Þ¬óŠ¬ð¬ò ²ˆî‹ 
ªêŒA¡ø¶. ªêK‚è£î ̧ ‡µJKè¬÷ 
ÜN‚Aø¶ .  ï„²Šªð£¼†è¬÷ 
c‚°Aø¶. Þî¡ ê£ŸP¬ù è£¬ôJ™ 
ªõÁ‹ õJŸP™ Yóèˆ¶ì¡ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ ªè£¿Š¹ î£¶‚èœ °¬ø‰¶ 
àì™ â¬ì °¬ø»‹.

º® àF˜¬õ î´‚°‹ 

ªè£ˆîñ™L ¬õ†ìI¡ ã ,  
¬õ†ìI¡ H, ¬õ†ìI¡ 
«è Þ¬õè¬÷ ªêPõ£è‚ 
ªè£‡´œ÷¶. ÞF½œ÷ 
è « ó £ † ® ¡  ê ˆ ¶ 
º®èO¡ «õ˜‚è£™è¬÷ 
õ L ¬ ñ ò £ ‚ A ,  º ® 
à ¬ ì õ F ™  Þ ¼ ‰ ¶ 
ð£¶è£‚A¡ø¶. ð£vðóv 
àœO†ì î£¶ àŠ¹èœ 
ð £ ˜ ¬ õ ‚  ° ¬ ø ð £ ´ 
ãŸð´õîŸè£ù õ£ŒŠ¬ð 
°¬ø ‚A¡øù .  Ý»œ 

c†®Š¹‚°‹ àî¾Aø¶.

îQò£ ðò¡èœ

ä‰¶ Aó£‹ ªè£ˆîñ™L M¬î¬ò 
Þ®ˆ¶ Ü¬óL†ì˜ cK™ «ð£†´ 
ÜîÂì¡ Ü¬ó «î‚èó‡® Yóè‹ 
«ê˜ˆ¶ 100 I™Lò£è‚ è£Œ„C °®‚è 
Þîò ðôiù‹, I°‰î î£è‹, ï£‚° 
õø†C, ñò‚è‹ õJŸÁŠ «ð£‚° 
ÝAò¬õ cƒ°‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜  
Ìð£™ÿ

¬õ†ìI¡ ß ðò¡èœ

ÞóM™ è‡ìî¬êJ™ ãŸð´‹ î¬êŠH®Š¹ (Nocturnal 
Muscle cramps) ¬õ†ìI¡ ß êˆ¶œ÷ àí¾è¬÷ 
à†ªè£œõî£™ °¬ø»‹. Þóˆî ï£÷ˆF™ ªè£¿ŠHù£™ 
ãŸð´‹ Ü¬ìŠ¹è¬÷‚ è¬ó‚°‹ î¡¬ñ (Atherosclerosis) 
¬õ†ìI¡ ß ‚° à‡´. ñ£˜ðèˆF™ ãŸð´‹ ï£˜ˆF²‚ 
è†®è¬÷ (Fibrocystic breast disease) è¬ó‚°‹ î¡¬ñ 
¬õ†ìI¡ ß‚° à‡´.

ðôõ¬è ê¼ñ Üö° ñŸÁ‹ ð£¶è£Š¹ ê£îùƒèO™ 
¬õ†ìI¡ ß «ê˜‚èŠð´Aø¶. ÞõŸ¬ø àð«ò£AŠðî£™ 
ê¼ñ‹ Þ÷¬ñò£è Þ¼‚°‹. «î£L™ ²¼‚èƒèœ, 
«è£´èœ ãŸðì£¶. Šg «ó®è™èœ ê¼ñˆ¬î M¬óõ£è 
º¶¬ñò¬ìò„ ªêŒ»‹. ÞõŸ¬ø ÜNˆ¶ ¬õ†ìI¡ ß 
ê¼ñˆF¡ Þ÷¬ñ¬ò è£‚Aø¶. ¬õ†ìI¡ 'ã' ¾‹ ê¼ñ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° «î¬õò£ù¶. â¡ø£½‹ Þ¬î àìL™ 
õNŠð´ˆ¶õ¶ ¬õ†ìI¡ ß î£¡.

àì¬ô õ÷˜‚°‹ 
¬õ † ìI¡èœ

†ìI¡ ß àì™ Üö¬è»‹, Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ ÜFèK‚è„ 
ªêŒ»‹. Ý¡®Ý‚Cªì¡† G¬ø‰î¶. ¹ø áî£‚ èF˜i„², 
²ŸÁŠ¹ø ñ£²èœ, ñ¼‰¶èœ ÞõŸø£™ à‡ì£°‹ ªê™è¬÷ 
ÜN‚°‹ Šg «ó®è™èO¡ (Free Radicals) î£‚°îLL¼‰¶ 
ê¼ñˆ¬î‚ è£‚°‹. 

¬õ
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ê¼ñˆF¡ âFK ÅKò¡. ÅKò 
ªõŠðˆî£™ ê¼ñ‹ èÁˆ¶ õ£® 
M´‹. ÅKò ªõŠðˆF™ Þ¼‚°‹ 
¹øáî£‚èF˜èœ (Ultra violet rays) «î£L™ 
á´¼M, Ý‚Cü¡ Üµ Íô‚ÃÁè¬÷ 
C¬îˆ¶ Šg«ó®è™è÷£è Ý‚A M´‹. 
Þ‰î «ó®è™èœ ï™ô ªê™è¬÷ 
ÜN‚èˆ ªî£ìƒA M´‹. LH´èœ 
(ªè£¿Š¹), ¹óîƒèœ, ñóðµ‚èœ (DNA) 
Þ¬õèª÷™ô£‹ î£‚èŠð´õî£™ 
ê¼ñ‹ ªð£L¬õ ÞöŠð¶ ñ†´ñ™ô, 
eÀ‹ î¡¬ñ¬ò»‹ (Elasticity) Þö‰¶ 
M´‹. ²¼‚èƒèœ, õò¶ ºF˜‰¶ M†ì 
«î£Ÿøˆ¬î à‡ì£°‹. ã¡, ê¼ñ 
¹ŸÁ«ï£Œ Ãì õóô£‹. ¬õ†ìI¡ ß  
àð«ò£AŠðî£™ ÅKò ªõŠðˆFL¼‰¶ 
ê¼ñ‹ ð£¶è£‚èŠð´‹. Šg«ó®è™èœ 
ÜN‚èŠð´A¡øù. ê¼ñˆF¡ Þ÷¬ñ 
è£‚èŠð´Aø¶.

ðô ê¼ñ «ï£ŒèÀ‚° ÜO‚èŠð´‹ 
CA„¬ê‚° ¬õ†ìI¡ ß àî¾Aø¶. 
'ªê£Kò£Cv' CA„¬ê‚° îóŠð´‹ 
ñ ¼ ‰ ¶ è O ™  ¬ õ † ì I ¡  ß 
«ê˜‚èŠð´Aø¶. 'âKˆ¶ñ£' (Erythema) 
â¡ø «î£™ ÜöŸC‚° ï™ô¶.

ê¼ñˆFŸ° ¬õ†ìI¡ ß J¡ 
º‚Aò ðƒ° «î£™ ¹ŸÁ «ï£¬ò 
î´Šð¶. ÅKò ªõŠð ð£FŠHL¼‰¶‹, 
Šg«ó®è™ ð£FŠHL¼‰¶‹ ê¼ñˆ¬î‚ 
è£Šðî£™ ¹ŸÁ«ï£Œ îM˜‚èŠð´Aø¶.

ê¼ñˆF¡ â‡ªíŒ ð¬ê¬ò 
êKêññ£ù G¬ôJ™ ¬õˆF¼‚Aø¶. 
«î£L¡ «ï£Œˆ î´Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèŠð´ˆ¶Aø¶. «î£LL¼‰¶ c˜ 
ÞöŠ¬ð °¬ø‚Aø¶. ¬õ†ìI¡ ß 
¬îôñ£è, èO‹¹è÷£è ðò¡ð´Aø¶.

«îCò ²è£î£ó GÁõù‹ å¼ 
ï£¬÷‚° å¼ ïð¼‚° âšõ÷¾ 
¬õ†ìI¡ ß «î¬õ â¡ð¬î 
ðK‰¶¬óˆF¼‚Aø¶.

14 õòFŸ° «ñŸð†ìõ¼‚° 15 I™L 
Aó£‹, ð£Ö†´‹ î£Œñ£˜èÀ‚° 
19 I™L Aó£‹, 6 ñ£î °ö‰¬î‚° 4 
I™L Aó£‹, 6 ñ£î‹ ºî™ 1 õò¶ 
°ö‰¬î‚° 5 I™L Aó£‹, 1-3 õò¶ 
°ö‰¬î‚° 6 I™L Aó£‹ ¬õ†ìI¡ 
ß «î¬õ.
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¬õ†ìI¡ ß ÜFèºœ÷ àí¾Š ªð£¼†èœ

ð¼ˆF M¬î â‡ªíŒ, «ê£÷ 
â‡ªíŒ, ÅKòè£‰F â‡ªíŒ, 
« ê £ò£d¡v ,  º†¬ì‚«è£v , 
«õ˜‚èì¬ô, CÁW¬ó, ÝŠHœ, 
ð†ì£E èì¬ô, ßv†, Šªó£‚«è£L, 
ð„¬ê‚ W¬óèœ, î‚è£O,  ê£ôñ¡ 
e¡, AM ðö‹. 

¬õ†ìI¡ ß °¬øMù£™ à‡ì£°‹ «ï£Œèœ

¬õ†ìI¡ ß °¬øð£†ì£™ àìL™ 
â¡ªù¡ù «ï£Œèœ ãŸð´A¡øù 
â¡ð¬î MKõ£èŠ ð£˜‚èô£‹.

î¬êõ£î‹ (Muscular dystrophy)

Þ¡¬øò àôA™ ªð¼‹ð£ô£ù 
°ö‰¬îèœ î¬êõ£î‹ â¡Â‹ 
«ï£ò£™ ÜFè‹ ð£F‚èŠð†´œ÷ù˜. 
¬õ†ìI¡ ß êˆ¶ °¬øõî£™ 
î¬êèO™ àœ÷ ªè£¿Š¹„ êˆ¶ 
°¬ø‰¶ «ð£Aø¶. Þîù£™ î¬êõ£î‹ 
à‡ì£Aø¶. 

Þóˆî„ «ê£¬è (Haemolytic anaemia)

¬õ†ìI¡ ß êˆ¶ °¬øõî£™ Þóˆî 
CõŠðµ‚èœ ÜN‰¶«ð£A¡øù. 
Þîù£™ Þóˆî„ «ê£¬è à¼õ£Aø¶. 
Þóˆî„ «ê£¬è¬òŠ «ð£‚è ¬õ†ìI¡ 
ß êˆ¶ ÜFèºœ÷ ªð£¼†è¬÷ 
àíM™ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

è™hó™ î£Hî‹ (Dietary Hepatic necrosis)

è™hóL™ àœ÷ F²‚èœ ÜNõî£™ 
Þ‰«ï£Œ õó‚Ã´‹. âù«õ Þšõ¬è 
«ï£ŒèO™ Þ¼‰¶ îŸè£ˆ¶‚ªè£œ÷ 
¬õ†ìI¡ ß èô‰î àí¬õ 
à†ªè£œ÷ «õ‡´‹.

¬õ†ìI¡ ß 
êˆî£ù¶ ñô†´ˆ 
î¡¬ñ¬ò °¬øˆ¶, 
ñèŠ«ðÁ ãŸðì„ 
ªêŒ»‹ .  Þ‰î„ 
êˆ¶ °¬ø»ñ£ù£™ 
ñô†´ˆ î¡¬ñ 
à ‡ ì £ ° ‹ . 
Ü ‡ ¬ ñ  J ™ 
Ü ª ñ K ‚ è 
ð™è¬ô‚èöèˆF™ ÝŒ¾ ªêŒî M…
ë£Qèœ Í¬÷J™ à‡ì£°‹ F¯˜ 
ÜF˜¬õ î´‚è¾‹, ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬îŠ 
ð£¶è£‚è¾‹ ¬õ†ìI¡ ß Iè¾‹ 
«î¬õªòù è‡ìP‰¶œ÷ù˜.

ÞŠ«ð£¶ è¬ìèO™ A¬ì‚°‹ 
è£vªñ†®‚ ªð£¼†èœ ðôõŸP½‹, 
¬õ†ìI¡ ß G¬ø‰F¼‚Aø¶. Þ¡¬øò 
Þ÷‹ ªð‡èœ, ºèŠð¼ Hó„ê¬ù 
õ‰î£™, î£ƒè÷£è«õ ¬õ†ìI¡ ß 
ñ£ˆF¬óè¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œA¡øù˜. 
Þ¶ ï™ôî™ô. ¬õ†ìI¡ ß Ü÷¾ 
ÜFèñ£°‹«ð£¶, Þóˆî ÞöŠ¹ 
ð£FŠ¹ ãŸðìô£‹ .  ªð‡èœ 
ñ£îMì£Œ ñŸÁ‹ è˜Šð‚ è£ôƒèO™, 
ñ¼ˆ¶õK¡ ðK‰¶¬ó Þ™ô£ñ™, 
Þ‹ñ£ˆF¬óè¬÷ è‡®Šð£è 
â´‚è‚ Ãì£¶. «ñ½‹, ¬õ†ìI¡ 
ß ñ£ˆF¬óèœ Ý‡ î¡¬ñ‚è£ù 
ÞùŠªð¼ ‚ è  ª ê ò™ð £†¬ì 
ÜFèKˆî£½‹ ,  ªî£ì˜„Cò£è 
â´‚°‹«ð£¶ ÜKî£è ¹ó£v«ì† 
«è¡ê¬ó à‡ì£‚AMìô£‹. âù«õ 
â„êK‚¬èò£è Þ¼‚è «õ‡´‹

Ü´ˆî ñ£î‹ Þóˆî‹ à¬øî¬ô 
è†´Šð´ˆ¶‹ ¬õ†ìI¡ «è ðŸP 
ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.
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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

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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ñ¼ˆ¶õ˜  
²ð£SQ

‚èõ£î‹ â¡Á ì£‚ì˜èœ ªê£™½‹ õ¬ó Ü¶ ð‚èõ£î‹ 
î£¡ âù‌ ðô¼‹ ÜP‰F¼‚è ñ£†«ì£‹. ð‚èõ£î‹ â¡ø£™ 
â¡ù? âîù£™ ãŸð´Aø¶? ò£¼‚ªè™ô£‹ õ¼‹? õó£ñ™ 
îM˜‚è â¡ù ªêŒòô£‹? â¡ð¬îªò™ô£‹ MõK‚Aø¶ 
Þ‚è†´¬ó.

ð

ð‚èõ£î‹ ªð¼‹ð£½‹ F¯ªóù õó‚Ã®òî£è 
ªîK‰î£½‹ ÜîŸè£ù ÜP°Pèœ º¡Ã†®«ò 
àíóŠð´A¡øù. Ü¬î èõQ‚è£ñ™ Üô†CòŠð´ˆFòî¡ 
M¬÷¾ Ý¬÷«ò ð´‚è ¬õˆ¶ M´‹. 

ð‚èõ£î‹  
ã¡ õ¼Aø¶?
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ð‚èõ£î‹ â¡ø£™ â¡ù?

Í¬÷J¡ å¼ ð‚èˆF™ Þóˆî 
æ†ì‹ °¬ø‰¶ ,  Ü‰îŠ ð°F 
ªêò™ðì£ñ™ «ð£°‹«ð£¶, àìL¡ 
âF˜ð£èˆF™ å¼ ¬è, å¼ è£™ 
ñŸÁ‹ ºèˆF™ å¼ ð°F ªêòôŸÁŠ 
«ð£õ¬î v†«ó£‚ Ü™ô¶ ð‚èõ£î‹ 
â¡Á ªê£™A«ø£‹. 

Þóˆî‚èC¾ ð‚èõ£î‹, °¼F 
á†ì‚°¬ø ð‚èõ£î‹ âù Þ¼ 
õ¬èò£ù ð‚èõ£îƒèœ ãŸð´A¡øù.

Þóˆî‚èC¾ ð‚èõ£î‹

ðôiùñ£ù Þóˆî‚ °ö£Œèœ 
C¬î‰¶ ²ŸP Þ¼‚°‹ Í¬÷ˆ 
F²‚èÀ‚°œ Þóˆî‹ èC»‹ «ð£¶ 
ð‚èõ£î‹ à‡ì£Aø¶. Þóˆî‹ «îƒA 
Í¬÷¬ò Ü¿ˆ¶‹ «ð£¶ Í¬÷ 
ªê™èœ Þø‚A¡øù.

°¼F á†ì‚°¬ø ð‚èõ£î‹

Í¬÷J¡ Cô ð°FèÀ‚° Þóˆî 

æ†ì‹ î¬ìð´‹ «ð£¶ ð‚èõ£î‹ 
ãŸð´Aø¶. Þóˆî á†ì‚ °¬øMù£™ 
Í¬÷ ªê™èœ ñóí‹ Ü¬ìA¡øù. 
Þîù£™ å¼õ¼‚° ïìˆî™, «ð²î™ 
«ð£¡ø º‚Aò «õ¬ôè¬÷ ÝŸø 
º®ò£ñ™ «ð£ŒM´Aø¶.

ð‚èõ£î‹ ãŸðì‚ è£óí‹

º¡ ÜPMŠ¹èœ â¶¾I¡P 
ð‚èõ£î‹ ªð¼‹ð£½‹ F¯ªó¡Áî£¡ 
õ¼Aø¶. Í¬÷J™ Þóˆî‚°ö£Œ 
Ü¬ìŠ¹, Þóˆî ï£÷ƒèO™ C¬î¾ 
ãŸð´õî£½‹ Þ‰î «ï£Œ õ¼Aø¶. 
õô¶ ð‚è Í¬÷Šð°F ð£Fˆî£™ 
àìL¡ Þì¶ ð‚è‹ º¿õ¶‹, Þì¶ 
ð‚è Í¬÷ ð£Fˆî£™, àìL¡ õô¶ 
ð‚è‹ º¿õ¶‹ ð£FŠ¹ ÜPòŠð´‹. 
Þ ‰ îŠ  ð £FŠ¹  ªð¼‹ð£½‹ 
ÜFè£¬ôJ™ î£¡ ªîK»‹. õô¶ 
ð‚è‹ ð‚èõ£î‹ õ¼ñ£ù£™ «ð„² 
ð£F‚°‹ . è£óí‹, «ð„²‚°ˆ 
«î¬õò£ù êI‚¬ëèœ Í¬÷J¡ 
Þì¶ ð‚èˆFL¼‰¶ õ¼õ¶î£¡.
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ð‚èõ£î‹ ò£¼‚ªè™ô£‹ õ¼Aø¶?

ð‚èõ£î‹ ðó‹ð¬ó ðó‹ð¬óò£è¾‹ 
õ¼‹. ðó‹ð¬ó è£óí‹ Ü™ô£¶, 
ªð¼‹ð£½‹ 40 ºî™ 50 õòFŸ° 
«ñŸð†ìõ˜è¬÷«ò ªðK¶‹ 
ð£F‚A¡ø¶. Ýù£™, Þ‚è£ôè†ìˆF™, 
î õ ø £ù  àí¾º¬ø  ñ ŸÁ‹ 
õ£›‚¬è º¬øè÷£™, ð‚èõ£îˆî£™ 
ð£F‚èŠð´‹ õò¶ õó‹¹‹ °¬ø‰¶ 
M†ì¶. 30 õò¶ àœ÷õ˜èœ 
Ãì ð‚èõ£îˆî£™ ð£F‚èŠð´‹ 
Üð£ò‹ àœ÷¶.  ªð‡è¬÷‚ 
è£†®½‹ Ý‡è«÷ ð‚èõ£îˆî£™ 
ÜFè‹ ð£F‚èŠð´A¡øù˜. Ýù£™, 
ªð‡èÀ‚«è ð‚èõ£î ð£FŠð£™ 
ÜFè ÞøŠ¹ ãŸð´Aø¶. ÜFè àì™ 
ð¼ñÂ‹ ð‚èõ£î‹ ãŸðì º‚Aò 
è£óíñ£è Ü¬ñAø¶.

ð‚èõ£î‹ è£óEèœ

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹, cKN¾ 
«ï£Œ, ÜFè Þóˆî‚ ªè£¿Š¹, 
ñ£ó¬ìŠ¹, Þîòõ£™¾ «è£÷£Áèœ, 
Þîò„ ªêòLöŠ¹, Þîòˆ¶®Š¹‚ 
«è£÷£Áèœ «ð£¡ø¬õ ð‚èõ£î‹ 
õ¼õîŸ° è£óíñ£è Ü¬ñA¡øù. 

ð‚èõ£î ÜP°Pèœ

ºèˆF™ Ü™ô¶ àìL™ å¼ 
ð‚èˆF™ ñóˆ¶Š«ð£î™, àì™ 
ðôiù‹ Ü¬ìî™, î÷˜„C Ü¬ìî™ 
Ü™ô¶ å¼ ð‚èñ£è Þ¿Šð¶ «ð£¡ø 
àí˜¾ «ð£¡ø¬õ ð‚èõ£îˆF¡ 
ÜP°Pò£°‹. 

ïì‚°‹«ð£¶ îœ÷£´î™, «ïó£è 
GŸè º®ò£î G¬ô¬ñ ãŸð´î™, å¼ 
è£L™ ñ†´‹ àí˜„C °¬ø‰F¼Šð¶ 
ð‚èõ£îˆF¡ ÜP°Pè÷£°‹ .  
Þ¶«ð£¡ø ÜP°Pèœ ªîK‰î àì«ù 
²î£Kˆî£™ «ï£Œ ð£FŠH™ Þ¼‰¶ 
M´ðìô£‹.  

Þ‰î Mîñ£ù ÜP°P Þ¼‰î¶ 
â¡ø£™, àì«ù Ü¬îŠ ð‚èõ£î‹ 
â¡Á ªîK‰¶ Ü¼è£¬ñJ™ Þ¼‚A¡ø 
ð‚èõ£îˆFŸè£ù ñ¼ˆ¶õ õêF àœ÷ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù¬ò Üµ°õ¶ º‚Aò‹. 
CPò ñ¼ˆ¶õñ¬ù‚°„ ªê™õ¶ 
àð«ò£è‹ Þ¼‚è£¶. ãªù¡ø£™ 
ð‚èõ£îˆ¬î °íŠð´ˆî î£ñF‚°‹ 
åšªõ£¼ ªï£®»‹, ð‚èõ£îˆî£™ 
ãŸð´‹ M¬÷¾è¬÷ ÜFèK‚è„ 
ªêŒ»‹.
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â¡ù ªêŒî£™ ð‚èõ£îˆ¬î îM˜‚èô£‹?

àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è, àí«õ 
ºî™ ñ¼‰¶. àí¬õ êKò£ù º¬øJ™, 
êKò£ù Ü÷M™, êKò£ù «ïóˆF™ 
â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£«ô ð‚èõ£î‹ 
õó£ñ™ ªð¼‹ð£½‹ îM˜‚è º®»‹.

ñô‹ êKò£è ªõO«òø ï£˜„êˆ¶ 
G¬ø‰î àí¾è¬÷ ÜFè‹ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. ñô‹ êKò£è ªõO«òø£ñ™ 
Þ ¼ ‰ î £ ™ ,  p ó í  ñ ‡ ì ô ‹ 
ð£F‚èŠð†´, àìL™ ªè£¿Š¹ 
ÜFèñ£è «ê˜õîŸ° õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFè‹. ÞŠð® ªè£¿Š¹ ÜFèñ£è 
«ê˜õî£™, Þóˆî ï£÷ƒèO™ Ü¬ìŠ¹, 
Þóˆî ï£÷ƒèœ î®ˆî™ «ð£¡ø¬õ 
ãŸð†´ ð‚èõ£î‹ õóô£‹.

àì™ ð¼ñ¬ù °¬ø‚è Fùº‹, 
º¬øò£ù ï¬ìŠðJŸC, àìŸðJŸC 
ªêŒî™ ÜõCò‹. 15 GIì‹ ºî™ 1 
ñE «ïó‹ õ¬ó Iîñ£ù àìŸðJŸC 
ªêŒòô£‹. è£¬ôJ™ è£Ÿ«ø£†ìñ£ù 
ÞìƒèO™ àìŸðJŸC ªêŒõ¶ 
ï™ô¶. Fùº‹, 1 ñE «ïó‹ 
è£¬ôJ™ ¬èè¬÷ iCòõ£Á «õèñ£è 
ïìŠð¶ ð‚èõ£î‹ õó£ñ™ î´‚°‹. 
ï¬ìŠðJŸC «ñŸªè£œÀ‹ «ð£¶, 
ï‹ Í„C¡ e¶ èõù‹ ªê½ˆF ïì‚è 
«õ‡´‹. ÞóM™ °¬ø‰îð†ê‹ 6 
ñE «ïó‹ ï™ô É‚è‹ ÜõCò‹. 
¹¬è ñŸÁ‹ ñ¶ «ð£¡ø ðö‚èƒè¬÷ 
îM˜‚è «õ‡´‹.

ê£ŠHì‚ Ãì£î¬õèœ

ÜFèñ£ù Ü¬êõ àí¾è¬÷ˆ 
îM˜‚è «õ‡´‹. °PŠð£è Ý†´‚èP. 
ÜF™ ªè£¿Š¹„ êˆ¶ ÜFè‹ 
àœ÷î£™ Þóˆî‚ ªè£¿Š¹ ÜFèñ£A 
ð‚èõ£î‹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹. 
ÜFè è£ó‹, ÜFè ¶õ˜Š¹ àí¾èœ, 
ð£˜L, ð†ì£E, èì¬ôŠ ð¼Š¹ 
ÝAòõŸ¬ø îM˜‚è «õ‡´‹..

â‡ªíŒ ðôè£óƒèœ, ¶Kî 
àí¾èœ, è£ŒèPèO™ °PŠð£è 

à¼¬÷‚Aöƒ° ,  õ £¬ö ‚ è £ Œ 
ÝAòõŸ¬ø îM˜‚è «õ‡´‹. 
ñ £¾ „ ê ˆ¶  ÜFè‹  ª è £‡ì 
àí¾Šªð£¼†è¬÷»‹ °¬øˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. 

â¬îªò™ô£‹ ê£ŠHìô£‹

àÀ‰¶, ªè£œÀ, ªõƒè£ò‹, Ì‡´, 
Þ…C, ºœ÷ƒA, ÌêE, ð„¬êŠðòÁ 
ÝAòõŸ¬ø îõø£ñ™ à‡ð¶ ï™ô¶. 
ªõƒè£ò‹ Í¬÷ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
ï™ô¶. ªõƒè£ò‹ Þóˆî æ†ìˆ¬î 
ÜFèKˆ¶ Þîò îñQèœ î®ñù£õ¬î 
î´‚Aø¶ .  º‚Aòñ£ù ïó‹¹ 
ñ‡ìôˆ¬î ð£¶è£‚Aø¶. Í¬÷J¡ 
ªêò™è¬÷ Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚è 
àî¾Aø¶.  

Þóˆî Ü¿ˆî «ï£Œ õó£ñ™ Þ¼‚è 
¹OŠ¹„ ²¬õ àíM™ Ü÷õ£è 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ àœ÷õ˜èœ àíM™ Iîñ£ù 
Ü÷M™ àŠ¹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ï™ô¶. ªõœ¬÷ àŠ¬ð‚ è£†®½‹, 
ð¿Š¹ GøˆF™ Þ¼‚°‹ Þ‰¶Š¹ 
Cø‰î¶. 

ñ£‹ðö‹, Fó£†¬ê, ñ£¶¬÷ 
ÝAò ðöƒè¬÷ Ü®‚è® â´ˆ¶‚ 
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ªè£œÀƒèœ. ÜFè ï£˜„êˆ¶œ÷ 
àí¾è¬÷»‹ °¬øõ£ù ªè£¿Š¹„ 
êˆ¶¬ìò àí¾è¬÷»‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

d¡v ÞîòˆFŸ° ñ†´I¡P 
Í ¬ ÷ ‚ ° ‹  I è ¾ ‹  C ø ‰ î 
àí¾Šªð£¼œ. ãªùQ™ ÞF™ 
¬õ†ìI¡ H, ç«ð£«ô† ÜFè‹ 
G¬ø‰¶œ÷¶. d¡v ñŸÁ‹ ç«ð£«ô† 
ÜFè‹ àœ÷ àí¾Š ªð£¼†è¬÷„ 
ê£ŠH†ì£™, ð‚èõ£î‹ õó£ñ™ 
î´‚èô£‹ â¡Á å¼ ÝŒM¡ Íôº‹ 
GÏH‚èŠð†´œ÷¶.

æ†v, ð£î£‹, «ê£ò£ àí¾Š 
ª ð £ ¼ † è œ  à ì L ™  à œ ÷ 
ª è £ ô v † ó £ L ¡  Ü ÷ ¬ õ ‚ 
è†´Šð´ˆ¶A¡øù â¡Á å¼ ÝŒM™ 
è‡´H®‚èŠð†´œ÷¶. ÜF½‹ 
Þ‰î àí¾Š ªð£¼†è¬÷ ìò†®™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™, Ü¶ ÞóˆîˆF™ 
àœ÷ ªè†ì ªè£ôv†ó£L¡ Ü÷¬õ 
28% °¬ø‚Aø¶ â¡Á‹ Ü‰î ÝŒM™ 
ªîKM‚èŠð†´œ÷¶.

è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ ðöƒè¬÷ 
ÜFè‹ ê£ŠH´õî£½‹ ð‚èõ£î‹ 
ãŸð´õ¬îˆ î´‚èô£‹. ãªùQ™ 
ÜF™ àœ÷ Ý¡®Ý‚Rªì¡†èœ, 
àìL™ Þóˆîˆ¬î â´ˆ¶„ ªê™½‹ 
Þóˆî‚°ö£ŒèO™ ¹‡ ñŸÁ‹ 
Ü¬ìŠ¹ «ð£¡ø¬õ ãŸðì£ñ™ 
î´‚A¡ø¶. Þîù£™ àìL™ Þóˆî 
æ†ìñ£ù¶ Yó£°‹.

ªð£†ì£Cò‹ êˆ¶ G¬ø‰î 
àí¾è¬÷ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõî£™, 
ð‚èõ£î‹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹ Iè¾‹ 
°¬ø¾  â¡Á ÝŒ¾ å¡P™ 
è‡ìPòŠð†´œ÷¶ .  ÜF½‹  
ªð£†ì£Cò‹ G¬ø‰î àí¾è÷£ù 
õ£¬öŠðö‹, º¬÷ŠðJ˜èœ ñŸÁ‹ 
àô˜‰î Fó£†¬ê «ð£¡øõŸ¬ø 
«ê˜ˆî£™, àì½‚° «î¬õò£ù 
ªð£†ì£Cò„ êˆ¶ A¬ìŠð«î£´ 
ð‚èõ£î‹ õó£ñ™ î´‚è º®»‹.

ªè£¿Š¹ °¬øõ£è àœ÷ ð£™ 
°®Šð¶ ï™ô¶. ãªùQ™ ð£L™ 
ÜFè Ü÷M™ ªð£†ì£Cò‹ , 
è£™Cò‹ ñŸÁ‹ ñ‚mCò‹ «ð£¡ø 
êˆ¶‚èœ àœ÷ù. Ýè«õ Üˆî¬èò 
ð£¬ô Fùº‹ °®ˆ¶ õ‰î£™, Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ °¬øõ«î£´, ð‚èõ£î‹ 
ãŸðì£ñ½‹ î´‚èô£‹.

å«ñè£-3 ç«ð†® ÝC† G¬ø‰î 
àí¾èœ Þîòˆ¬î Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆ¶‚ ªè£œÀ‹. å«ñè£-3 ç«ð†® 
ÝC† e¡ àí¾èO™ ÜFèñ£è 
àœ÷¶. ÜF½‹ ê£ôñ¡ e¡ Iè¾‹ 
Cø‰î¶. Þ‰î e¬ù ê£ŠH†ì£™, 
ð‚èõ£î‹ ãŸðì£ñ™ î´‚èô£‹. 
ÜF™ àœ÷ å«ñè£ - 3 ,  àìL™ 
Þóˆî æ†ìˆ¬î ÜFèŠð´ˆ¶‹. 
Ýè«õ Ü¬êõ àí¾Š HKò˜èœ 
e¡ ê£ŠHìô£‹. â‡ªíŒJ™ 
ªð£Kˆ¶ ê£ŠHì£ñ™ °ö‹¹ ¬õˆ¶ 
ê£ŠH´ƒèœ.
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ñ¼ˆ¶õ˜  
AKü£

àì½‚° ê‚F»‹ õL¬ñ»‹ î¼‹ àí¾Š ªð£¼†èO™ 
î£QòƒèÀ‚°ˆ îQJì‹ à‡´. åšªõ£¼ î£Qòˆ¶‚°‹ å¼ CøŠ¹ 
Þ¼‚Aø¶. ÜõŸ¬ø ªîK‰¶ ªè£‡´ ê£ŠH†´ àì¬ô õ½Šð´ˆîô£‹.

«ê£÷‹: àì½‚° àÁF¬ò ÜO‚°‹. àì™ ð¼ñ¬ù‚ °¬ø‚°‹. 
õJŸÁŠ ¹‡, õ£Œ ¶˜ï£Ÿøˆ¬îŠ «ð£‚°‹.

«è£¶¬ñ: àìL™ àœ÷ «î¬õòŸø c¬ó ªõO«òŸP â¬ì¬ò‚ 
°¬ø‚°‹. àì™ õø†C¬òŠ «ð£‚°‹. °ì™ ¹‡¬í ÝŸÁ‹.

õó°: àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚°‹. ñ£îMì£Œ «è£÷£Áè¬÷ˆ î´‚°‹.

ªè£‡¬ì‚èì¬ô: ð‚èõ£î «ï£Œˆ î£‚°îL™ Þ¼‰¶ ð£¶è£‚Aø¶.

«ê£ò£d¡v: Þîò‹, è™hó™ ªêò™ð£´èO™ º‚Aò ðƒ° 
õA‚A¡ø¶. ÜFè ¹«ó£†¯¡, ï£˜„êˆ¶ ªè£‡ì¶. «ê£˜õ¬ì‰î 
ÞîòˆFŸ° ð£¶è£ŠðO‚Aø¶. ÞòŸ¬èò£ù Ý¡®Ý‚Cªì¡† 
G¬ø‰î¶. ÜFè Iùó™èœ àœ÷ù. àÁFò£ù â½‹¹èœ à¼õ£°‹. 
ªñ«ù£ð£v Hó„ê¬ùè¬÷ˆ î´‚°‹. àì‹H™ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ 
°¬øˆ¶ Þóˆî °ö£ŒèÀ‚°œ Ü¬ìŠ¹ ãŸðì£ñ™ î´‚°‹.

ð„¬êðòÁ: º¬÷è†®ò ðòÁ àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚°‹. 
«ï£ò£OèÀ‚° àè‰î¶.

àÀ‰¶: Ý‡¬ñ¬òŠ ªð¼‚°‹. ªð‡èO¡ Þ´Š¹‚° õL¬ñ 
ªè£´‚°‹. ñ£îMô‚¬è Yó£‚°‹.

î†¬ìŠðòÁ: àìL™ ¹Fò ªê™èœ à¼õ£èˆ «î¬õò£ù ÜI«ù£ 
ÜIôƒè¬÷ àŸðˆF ªêŒò àî¾Aø¶. àìL™ ÜFè‚ ªè£¿Š¹ «ê˜õ¶ 
î´‚èŠð†´ àì™ °‡ì£è£ñ™ Þ¼‚è àî¾Aø¶.

ªè£œÀ: ªè£¿Š¬ð‚ è¬óŠðF™ ºîLì‹ õA‚Aø¶. àìL™ 
Þ¼‚°‹ «î¬õòŸø c¬ó â´ˆ¶M´‹. Íôˆ¶‚° ï™ô¶. êO¬ò 
Mó†´‹. CÁcóè‚ èŸèœ ªõO«òø àî¾‹. C‚°¡°Qò£ «ï£Œ 
ð£Fˆîõ˜èÀ‚°‚ ªè£œÀ «õè ¬õˆî î‡aK™ ÅŠ ¬õˆ¶‚ 
ªè£´‚èô£‹. õ÷¼‹ °ö‰¬îèœ, àìŸðJŸC ªêŒ«õ£¼‚° Iè¾‹ 
àè‰î¶.

ï¡¬ñ ªêŒ»‹ 
î£Qòƒèœ
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ñ¼ˆ¶õ˜  
°.G«õî£

ñ¼ˆ¶õˆF™ °O˜è£ô‹ â¡ð¶ å¼ èð ð¼õ‹. 
ÜF™ õ£îˆF¡ î¡¬ñ õ½õ£è Þ¼‚°‹ â¡Á 
ÃøŠð´Aø¶. âù«õ Þ‰î‚ °O˜‰î ð¼õˆF™ °O˜ 
ñŸÁ‹ õø‡ì î¡¬ñ ªè£‡ì õ£îˆ¬î ï£‹ ªêŒ»‹ 
«ò£è£ Ýêùƒè÷£™ àìL™ à¼õ£°‹ ªõŠð‹ ñŸÁ‹ 
¹ˆ¶í˜„C¬ò ªè£‡´ êñ¡ ªêŒò º®»‹.

ï‹ àìL™ àœ÷ Üù¬ôˆ É‡´‹ õ¬èJ™ àì¬ô 
ðôõ£Á F¼°î™, c†ì™ ñŸÁ‹ ñì‚è™ º¬øJ™ ªêŒ»‹ 
Ýêùƒè÷£™ èðˆF¡ èù‹ ñŸÁ‹ ßóñ£ù °í‹ 
ÝAò¬õ êñG¬ô¬ò Ü¬ì‰¶ àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
ÝŸø¬ô î¼Aø¶.

°O˜è£ôˆF™ Þò™ð£è«õ àì™ ñŸÁ‹ àìL™ àœ÷ 
º‚Aò àÁŠ¹èœ «ê£˜õ£è¾‹, ñ‰îñ£è¾‹ ªêò™ð´‹. 
Þî¬ù H¡õ¼‹ Cô «ò£è£êùƒèO¡ Íô‹ êKªêŒòô£‹. 
Þîòˆ¬î á‚°Mˆ¶ àìL™ CP¶ ªõŠðˆ¬î à¼õ£‚A 
²Á²ÁŠ¬ð ªðøô£‹.

àv†ó£êù‹

«ï£ŒèÀ‚° Þì‹ ªè£´‚è£ñ™ àì¬ôŠ ð£¶è£‚°‹ 
Ýêù‹ àv†ó£êù‹ Ý°‹. Þîò‹ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼ŠðîŸ° Þ‰î àv†ó£êù‹ Iè¾‹ àîMò£è Þ¼‚Aø¶. 
Þ¶ Þîòˆ¬î «ñ‹ð´ˆF Þîòˆ¬î»‹ Üî¡ ¶®Š¬ð»‹ 
É‡®M´Aø¶. àì‹¬ð Iè¾‹ Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚°‹.

º¶ªè½‹¬ð õ½Šð´ˆ¶‹. º¶°õL, Þ´Š¹ õL 
Ü¬ùˆ¶‹ «ð£‚°‹. ªî£‰F °¬ø»‹. ñ£˜¹ MKõ¬ì»‹. 
è£™èœ, ¬èèœ, ¹üƒèœ ðô‹ ªðÁ‹.

¶õ£è«õ ñQî àìô£ù¶ ÌIJ¡ è£ô «ïó î†ð ªõŠð 
G¬ôèÀ‚«èŸð ðô ñ£Áî™è¬÷ Ü¬ì»‹.ªð£

°O˜è£ôˆ¶‚°  
ãŸø Ýêùƒèœ
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°PŠ¹: ÜFèñ£ù î¬ôõL Ü™ô¶ 
ÜFèñ£ù Þóˆî Ü¿ˆî‹ Þ¼‰î£™ 
Ü™ô¶ êeðˆF™ è£™ º†®, 
Þ´Š¹ ñŸÁ‹ º¶° «ð£¡øõŸP™ 
è£ò‹ ãŸð†®¼‰î£™ àv†ó£êù‹ 
ªêŒõ¬îˆ îM˜‚è «õ‡´‹.

FK«è£í£êù‹

‘ˆK’ â¡ø£™ Í¡Á. ’«è£í’ 
â¡ø£™ «è£í‹ â¡Á ªð£¼œ. 
FK«è£í£êùˆF™ àìL™ Í¡Á 
«è£íƒèœ ãŸð´õî£™ Þ¶ 
FK«è£í£êù‹ âùŠ ªðò˜ ªðŸø¶. 
Þ¶ ÝƒAôˆF™ Triangle pose â¡Á 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. º‚«è£í õ®õ‹ 
â¡ð¶ G¬ôò£ù î¡¬ñ ªè£‡ìî£è 
è £ô‹ è £ôñ£è‚  è¼îŠð†´ 
õ¼Aø¶. Ü†Kù™ ²óŠHèœ ï¡° 
É‡ìŠð´A¡øù. Í¡Á â¡ø â‡ 
õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ â¡ø Í¡Á 
«î£ûƒè¬÷‚ °PŠðî£è¾‹, Þìè¬ô, 

Hƒè¬ô ²¿º¬ù (ê‰Fóè¬ô, 
ÅKòè¬ô, ²²‹ù£) â¡ø Í¡Á 
ï£®è¬÷‚ °PŠðî£è¾‹ àœ÷¶.

Þ¬õ êñG¬ôJ™ Þ¼‚°‹«ð£¶ 
àì™ ñŸÁ‹ ñù‹ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚°‹.

°O˜è£ôˆ¶‚°  
ãŸø Ýêùƒèœ

àv†ó£êù‹

FK«è£í£êù‹
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Üwì ê‰Fó£êù‹

‘Üwì’ â¡ø£™ â†´ â¡Á 
ªð£¼œ. ê‰Fó â¡ð¶ ê‰Fó¬ù‚ 
°P‚°‹. Þ¶ ÝƒAôˆF™ High Lunge 
Pose â¡Á‹ Crescent High Lunge Pose 
â¡Á‹ Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

Ü w ì  ê ‰ F ó £ ê ù ˆ F ™ 
²õ£F†ì£ù‹ ñŸÁ‹ ñEŠÌóè 
ê‚èóƒèœ É‡ìŠð´A¡øù . 
ñEŠÌóè‹ Hóð…ê ÝŸø¬ô ß˜‚Aø¶. 
²õ£F†ì£ù‹ ð¬ìŠð£Ÿø¬ô 
õ÷˜‚Aø¶. Üwì ê‰Fó£êùˆ¬îˆ 
ªî£ì˜‰¶ ðJ½‹ «ð£¶ î¡ ñFŠ¹ 
õ÷˜õ«î£´ ñùïôº‹ õ÷˜Aø¶.

¸¬ófó¬ôŠ ðôŠð´ˆ¶Aø¶. 
Þîò ïô¬ùŠ ð£¶è£‚Aø¶ õJŸÁ 
àœ àÁŠ¹èO¡ ªêò™ð£´è¬÷ 
« ñ ‹ ð ´ ˆ ¶ A ø ¶ .  à ì L ¡ 
ªïA›¾ˆî¡¬ñ¬ò õ÷˜‚Aø¶. àì™ 
ÝŸø¬ô õ÷˜‚Aø¶

°PŠ¹: Þ´Š¹ ñŸÁ‹ º†®J™ 
bMóŠ Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èœ Þ‰î 
Ýêùˆ¬î îM˜‚è¾‹.

ðˆó£êù‹

ðˆó â¡ø ªê£™½‚° ¹Qîñ£ù 
â¡Á‹ è¼¬í»œ÷ â¡Á‹ ªð£¼œ 
à‡´. ðˆó£êù‹ â¡ø£™ ¹Qîñ£ù 
Ýêù‹, è¼¬íò£ù Ýêù‹.

ðˆó£êù‹ Íô£î£ó ê‚èóˆ¬î 
É‡® ð¬ìŠð£Ÿø™ Fø¬ù 
õ÷˜‚Aø¶. ñ¬ø‰F¼‚°‹ ÝŸø™è¬÷ 
ªõO‚ ªè£‡´ õó àî¾Aø¶. 

Üwì ê‰Fó£êù‹

ðˆó£êù‹
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°PŠð£è CÁcóè‹ , è˜ŠðŠ¬ð 
ÝŸø™è¬÷ õ÷Šð´ˆF  ñÁ 
àŸðˆF¬ò á‚°M‚Aø¶. ªð‡èO¡ 
ñ£îMì£Œ Hó„ê¬ù¬ò b˜Šð¶ì¡ 
Ý‡èO¡ M‰îµ‚èœ ªð¼‚èˆ¬î 
É‡´õî£™ Þ¶ è¼¬í»œ÷ 
Ýêù‹ â¡Á ÃøŠð´Aø¶. Íô£î£ó 
ê‚èó«ñ Hø ê‚èóƒèO¡ ïôˆ¶‚° 
Ü®Šð¬ìò£°‹.

õ‚Aó£êù‹

õ‚Aó‹ â¡ø£™ ºÁ‚°î™ . 
õ‚Aó£êù‹ â¡ø£™ ºÁ‚Aò G¬ô 
Ýêù‹ Ý°‹.  º¶°ˆ î‡®¬ù 
Þì¹øñ£è¾‹, H¡ õô¹øñ£è¾‹ 
ºÁ‚A„ ªêŒõ¶ Ý°‹. Þîù£™ 
º¶°ˆ î‡®¡ ªïA›¾ˆî¡¬ñ 
ÜFèKˆ¶  º¶ªè½‹¹èÀ‚° 
Þ¬ìJô£ù ÞÁ‚èˆ¬î‚ °¬ø‚Aø¶. 
àì™  ºÁ‚°õî £™  Þ´Š¹Š 
ð°F ðôŠð´Aø¶. º‚Aòñ£ù 
ªêKñ£ù ñ‡ìôˆF¡ Þò‚èˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶Aø¶.

°PŠ¹ :  °ìLø‚è‹ ,  Ü™ê˜ 
ñŸÁ‹ bMó º¶°ˆ î‡´ «è£÷£Á 
àœ÷õ˜èœ Þ‰î Ýêùˆ¬î îM˜Šð¶ 
ï™ô¶.

M¼û£êù‹

M¼û‹ â¡ø£™ ñó‹. àì¬ô 
åŸ¬ø‚ è£L™ î£ƒA GŸ°‹ 
Þšõ£êùˆ¬î ðJ™õî£™ ï‹ ñùº‹ 
àì½‹ êñG¬ô¬ò Ü¬ìõî£™ Þ¶ 
M¼û£êù‹ â¡ø ªðò˜ ªðŸø¶. 
Þšõ£êù‹ ÝƒAôˆF™ Tree Pose âù 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

M ¼ û £ ê ù ‹ ,  Í ô £ î £ ó ‹ , 
²õ£F†ì£ù‹, Ý‚ë£ ñŸÁ‹ °¼ 
ê‚èóƒè¬÷ˆ É‡® ÜõŸP¡ 
ªêò™ð£´è¬÷ «ñ‹ð´ˆ¶Aø¶. 
Íô£î£ó‹ G¬ôò£ù î¡¬ñ¬ò 
ÜO‚Aø¶. ²õ£F†ì£ù‹ ð¬ìŠ¹ˆ 
Fø¬ù ÜFèK‚Aø¶. Ý‚ë£ ê‚èó‹ 
ªîOõ£ù ñù G¬ô¬ò»‹ b˜‚èñ£ù 
º®ªõ´‚°‹ Fø¬ù»‹ õ÷˜‚Aø¶. 
Þ÷¬ñò£ù «î£Ÿøˆ¬î î¼Aø¶. 
àì™ ñŸÁ‹ ñùF¡ êñG¬ô¬ò 
«ñ‹ð´ˆ¶Aø¶.

«ñŸÃPò Ýêùƒèœ Ü¡ø£ì 
ï£†èO™ ªêŒõî¡ Íô‹ àìL™ 
ãŸð´‹ ñ‰îñ£ù î¡¬ñ ñŸÁ‹ 
« ê £ ˜M¬ù îM˜ˆ¶  àì¬ô 
¹ˆ¶í˜¾ì¡ «ðE‚è£‚èô£‹. 
°O˜è£ô «ê£‹ð™ ªï¼ƒè£ñ™ 
²Á²ÁŠð£è Þòƒèô£‹.

õ‚Aó£êù‹

M¼û£êù‹
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Ü¼è‹¹™L™ àœ÷ «õ˜, Þ¬ôèœ à†ðì Ü¬ùˆ¶‹ 
ñ¼ˆ¶õ‚ °í‹ G¬ø‰î¬õ. °PŠð£è ñ£ó¬ìŠ¹, Þîò 
ï£÷ƒèO¡ ÜöŸC¬òˆ î´Šðî£è¾‹ àœ÷¶. ÞóˆîˆF™ 
èô‰¶œ÷ ê˜‚è¬ó¬ò °¬ø‚°‹ î¡¬ñ»¬ìò¶. ðC¬òˆ 
É‡ì‚ Ã®ò¶. è£òƒè¬÷ ÝŸø™ õ™ô¶. õJŸP½œ÷ 
Ì„Cè¬÷, ¹¿‚è¬÷ ªõO«òŸø õ™ô¶.

è£Œ„ê¬ôˆ îE‚°‹. ë£ðè ê‚F¬òŠ ªð¼‚°‹. 
Ü¼è‹ ¹™ õ£Œ ¶˜ï£Ÿøˆ¬î»‹, àìL™ ãŸð´‹ èŸø£¬ö 
õ£¬ì à†ðì «õ‡ì£î ï£Ÿøˆ¬î «ð£‚è õ™ô¶. 
ªõ‡°†ì‹ â¡Â‹ «î£™ «ï£Œ‚° ñ¼‰î£Aø¶.

“ªï…êè„ êO¬ò„ è¬ó‚è‚ Ã®ò¶. Íôˆ¬î 
°íŠð´ˆî õ™ô¶. Ýv¶ñ£¬õ ÜèŸø õ™ô¶. 
è†®è¬÷‚ è¬ó‚è õ™ô¶. ñ‡aó™ i‚èˆ¬î °¬ø‚è 
õ™ô¶.

ñ¼ˆ¶õ˜  
H.êó‡ò£

Á°, ðî‹, Íî‡ì‹, É˜¬õ, «ñè£K «ð£¡ø ðô ªðò˜èO™ 
ÜPòŠð´Aø¶. Ü¼è‹¹™L¡ î£õóMò™ ªðò˜ Cynodon 
dactylon Ý°‹. Ü¬ùˆ¶ ð°FèO½‹ õ÷¼‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. ÞQŠ¹„ ²¬õ ªè£‡ì¶. Þî¡ ªêŒ¬è 
õø†CòèŸP, «õ˜ŠH, CÁc˜Šªð¼‚A, °¼FŠ«ð£‚èì‚A 
ÝAòùõ£°‹.

Ü

Ü¼è‹¹™L¡ 
ÜŸ¹î ðô¡èœ
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Ü¼è‹¹™ ÞóˆîˆF™ 
q « ñ £ ° « ÷ £ H ¬ ù 
ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. Þóˆîˆ 
F™ àœ÷ Mûˆî¡¬ñ¬ò 
ªõO«òŸÁ‹.

à ì ™  â ¬ ì 
(ªè£ôv†ó£™) ,  êOˆ 
ªî£™¬ô, üô«î£û‹, 
Þ¼ñ™ ,  c ˜‚«è£¬õ , 
õJŸÁõL, è‡ð£˜¬õ 
°¬øð£´, õJŸÁŠ«ð£‚° 
Ü ¬ ù ˆ F Ÿ ° ‹  C ø ‰ î 
ñ¼‰î£°‹.

Þóˆî «ê£¬è ,  Í‚A™ 
Þóˆî‚ èC¾, Í¬÷J™ ãŸð´‹ 
Þóˆî‚ èC¾, ÞóˆîŠ ¹ŸÁ«ï£Œ ÝAò 
Ü¬ùˆ¶ «ï£ŒèÀ‹ °íñ£°‹. 
CÁc˜ ¬ðJ™ àœ÷ è™cƒè, ïó‹¹ˆ 
î÷˜„C cƒè, «î£™ «ï£Œ °íñ£è 
Cø‰î ñ¼‰¶ Ý°‹.

Ü¼è‹¹™ -& å¼ ¬èŠH® Ü÷¾, 
I÷° &- ä‰¶, ï£†´ ªõœ¬÷ Ì‡´ 
-& Þó‡´. Þî¬ù CP¶ CPî£è c˜ 
M†´ Ü¬óˆ¶ ê£Á â´ˆ¶ ÜîÂì¡ 
«î¡ «ê˜ˆ¶, ÜFè£¬ôJ™ ªõÁ‹ 
õJŸP™ CP¶ CPî£è àI›c¼ì¡ 
èô‰¶ ð¼è «õ‡´‹. ð¼Aò H¡ 
Ü¬ó ñE «ïóˆFŸ° â‰î àí¾‹ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷‚Ãì£¶.

Ü¼è‹¹™L¡ ê£P™ 65 êîiî‹ 
ð„¬êò‹ àœ÷î£™ ÞóˆîˆF™ CõŠ¹ 
Üµ‚è¬÷»‹ q«ñ£°«÷£H¬ù»‹ 
ÜFèK‚è„ ªêŒAø¶. ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ÜFèŠð®ò£ù ÜIôˆî¡¬ñ¬ò c‚A 
è£óˆî¡¬ñ¬ò à¼õ£‚°Aø¶.

Ü¼è‹¹™ ê£Á àì™ ªõŠðˆ¬î 
Yó£è ¬õ‚Aø¶. Hˆî¬î êñ¡ 
ªêŒAø¶. Ü¼è‹¹™ âšõ÷¾ è£ô‹ 
ñ¬ö Þ™ô£M†ì£½‹ è£Œ‰î 
G¬ôJ™ àJ˜Š¹ì¡ Þ¼‚°‹. ñ¬ö 
ªðŒî¶‹ àì«ù ¶O˜M´‹. Ü¶«ð£ô 
âšõ÷¾ ¶¡ðƒèœ õ‰î£½‹ «ê£˜‰¶ 

«ð£è£ñ™ ï‹H¬è«ò£´ Þ¼‚è 
«õ‡´‹ â¡Á ï‹ º¡«ù£˜èœ 
Ü¼è‹¹™¬ô àî£óíñ£è„ ªê£™L 
õ£›ˆ¶õ¬îŠ ð£˜‚°‹«ð£«î Üî¡ 
ñèˆ¶õ‹ ¹K»‹.

Ü¼è‹¹™¬ô Hœ¬÷ò£˜ ¹™ â¡Á 
Ü¬öŠð£˜èœ. i´èO™ ê£í‹ Ü™ô¶ 
ñ…êO™ ï†´ ¬õˆ¶ õíƒ°õ£˜èœ. 
Ý¡eèˆ¶ì¡ ñ¼ˆ¶õˆ¬î‚ èô‰«î 
ï‹ º¡«ù£˜èœ ªê£™L õ‰îù˜.

Ü¼è‹¹™¬ô îJ˜M†´ Ü¬óˆ¶‚ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ ªð‡èÀ‚° à‡ì£°‹ 
ªõœ¬÷Šð´î™ °íñ£°‹.

Ü¼è‹¹™½ì¡ CP¶ ñ…êœ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶ «î£L™ à‡ì£ù 
ªê£P, Cóƒ°, Ýø£î ¹‡èœ e¶ 
îìMù£™ M¬óM™ °íñ£°‹.

Ü¼è‹¹™¬ô»‹ ,  « îƒ è £Œ 
â‡ªíŒ¬ò»‹ êñ Ü÷¾ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡´ Ü¬î àìL™ «îŒˆ¶ 
Ü¬óñE «ïó‹ áøMì¾‹. Hø° 
èì¬ô ñ£õ£™ «îŒˆ¶‚ °Oˆî£™ 
àì™ è‡í£® «ð£™ ªü£L‚°‹.

Ü¼è‹¹™ ê£ŸP™ ñ…êœ èô‰¶ 
è£™èO™ «îŒˆî£™ è£™èœ ð…² 
«ð£ô£AM´‹. 
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'GˆF¬ó òìƒAŠ «ð£è  Gè›ˆF´ è¼ñƒ «è÷£Œ

Gˆîº‰ î¬ô‚è ùŠ¹ G¡øè‡ «í£î ô£A„

CˆîˆFŸ ªêM´‡ì£Aˆ ªîOõÁ «ð„² º‡ì£‹

àŸø«î£ ¼ø‚è‰ î¡Q ½‡«ì£«ñ£˜ õ£ŒM¡ Ã«ø’
Þšõ£Á Cˆî˜ Ë™ å¡P™ °PŠHìŠð†´œ÷¶. 

Üî£õ¶ É‚èˆ¬î Üì‚Aù£™ ï£œ«î£Á‹ î¬ô‚èù‹, 
è‡èœ Cõˆî™, ªêM´, ªîOõŸø «ð„² ºîLòù 
à‡ì£°‹ âù‚ ÃøŠð†´œ÷¶.

É‚è‹ â¡ð¶ ñQîÂ‚° Iè¾‹ º‚Aòñ£ù å¡ø£°‹. 
ðè™ º¿‚è æŒM¡P à¬ö‚°‹ ñQîÂ‚° Þó¾ àø‚è‹ 
ÜˆFò£õCòñ£°‹. Éƒ°‹«ð£¶ àì½‹ ñùº‹ æŒ¾ 
ªðÁA¡ø¶. å¼ ñQîÂ‚° 6 ñE «ïó‹ ºî™ 8 
ñE «ïó‹ õ¬ó É‚è‹ «î¬õ. Þšõ£Á ÉƒA â¿‹ 
ñQî¡ ñÁï£œ ²Á²ÁŠð£è¾‹, ¹ˆ¶í˜„Cò£è¾‹ 
è£íŠð´õ£¡.

îŸè£ôˆF™ ñù Ü¿ˆî‹ è£óíñ£è¾‹, «õ¬ô 
²¬ñJù£½‹ ñQî˜èÀ‚° Éƒ°õîŸè£ù «ïó‹ 
°¬øAø¶. è£ô‹ îõP à‡µî™, ÞóM™ â´‚è‚ Ãì£î 
àí¾è¬÷ à†ªè£œ÷™ «ð£¡ø è£óíƒè÷£½‹ É‚è‹ 
ð£F‚èŠð´Aø¶. Ü«î«ð£™ àìL™ Cô àð£¬îèœ Üî£õ¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
âv. Cˆó£

Þó¾ˆ É‚è‹ ð£Fˆî£™ 
Þîò«ï£Œ ãŸð´ñ£?
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àì™ õL, Í„² Mì Cóñ‹, ¬èè£™ 
õL, õJŸÁ õL, Üpóí‚ «è£÷£Áèœ, 
CÁcóè‚ «è£÷£Áèœ, ý£˜«ñ£¡ 
°¬øð£´èœ «ð£¡øõŸø£½‹ É‚è‹ 
ð£F‚èŠð´Aø¶.

Þšõ£Á É‚è‹ ð£F‚èŠð´õî£™ 
àìL™ Hˆî‹  ÜFèK‚Aø¶ . 
ÞòŸ¬èò£è ÞóM™ àøƒ°‹«ð£¶ 
àì™ °O¼‹. ÜîŸ° ñ£ø£è Éƒè£ñ™ 
è‡MNˆF¼‰î£™ Hˆî‹ ÜFèK‚°‹. 
Þîù£™ î¬ôõL, ñò‚è‹, ðìðìŠ¹, 
õ£‰F, °ñ†ì™, Üpóí‹ «ð£¡ø 
ªî£‰îó¾èœ ãŸð´‹ .  «ñ½‹ 
É‚èI¡¬ñò£™ Þóˆî‚ °ö£Œèœ 
²¼ƒ°A¡øù. Üîù£™ Þîòˆ ¶®Š¹, 
°¼F Ü¿ˆî‹ ÜFèK‚Aø¶. Þ¶«õ 
ªî£ì¼ñ£ù£™ Þîò «ï£Œ ãŸð´‹. 
ÞÁFJ™ Þîò ªêòLöŠ¹ ãŸð†´ 
àJ¼‚° Üð£ò‹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹‹ 
àœ÷¶.

âù«õ åšªõ£¼ ñQî¼‚°‹ É‚è‹ 
ÜõCòñ£°‹. ÞóM™ G‹ñFò£è¾‹, 
Ýöñ£è¾‹ Éƒ°õîŸ° å¼ Cô 
õNº¬øè¬÷ Þƒ° ð£˜Š«ð£‹.

Fùº‹ è£¬ô ºî™ ñ£¬ô õ¬ó 
æŒM¡P Þ¼‚°‹ ñ‚èœ CPî÷¾ 
àìŸðJŸC «ñŸªè£œ÷ «õ‡´‹. 
è®ù àì™ à¬öŠ¹ àœ÷õ˜èÀ‚° 
É‚è‹ Ü¼¬ñò£è õ¼‹. Ýù£™ 
Þ¡«ø£ àì™ à¬öŠ¹ °¬ø‰¶ 
M†ì¶. Üîù£™ àìŸðJŸC ªêŒò 
«õ‡´‹.

ÞóM™ â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ àí¾ 
âO¬ñò£è¾‹, âOF™ póE‚è‚ 
Ã®òî£è¾‹ Þ¼‚è «õ‡´‹. ÞóM™ 
è£H, ¯ «ð£¡øõŸ¬ø Ü¼‰¶õ¬î 
îM˜‚è «õ‡´‹.

ÞóM™ c‡ì«ï ó‹  èNˆ¶ 
àí¾ à†ªè£œõ¬î îM˜‚è¾‹. 
º®‰îõ¬ó 8 ñE‚°œ Þó¾ àí¬õ 
º®ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. àí¾ 
à‡ìH¡ Ü¬ó ñE «ïó‹ °Áï¬ì 
«ñŸªè£œ÷ «õ‡´‹. Hø° àøƒè„ 
ªê™ô «õ‡´‹.

É‚èI¡¬ñò£™ õ¼‰¶ðõ˜èœ 
õ£ó‹ å¼º¬ø ï™ªô‡ªíŒ °Oò™ 
«ñŸªè£œ÷ «õ‡´‹. Þîù£™ 
ÜFèKˆî Hˆîñ£ù¶ ê£‰Fò¬ì»‹.

Ü« î « ð £™  Þ óM™  ñ £I ê 
àí¾èœ à‡ð¬î îM˜‚è¾‹. 
É‚è‹ õó£îõ˜èœ 
Þó¾ ð´‚¬è‚° «ð£°‹ 
º¡¹ å¼ Ü¬ó ñE 
« ï ó ˆFŸ°  º¡ð£è 
èêèê£ èô‰î ð²‹ð£™ 
Ü™ô¶ «îƒè£ŒŠ ð£™ 
Ü¼‰îô£‹. Þîù£™ ï™ô 
àø‚è‹ ãŸð´‹.

ÞóM¡ ï´M™ É‚è‹ 
ð£Fˆî£™  ñùFŸ° 
H®ˆîñ£ù Þ¬ê¬ò 
«è†èô£‹. Þó¾ ð´‚è„ 
ªê™½‹ º¡ Þó‡´ 
è£™è¬÷»‹ å¼ ð‚ªè† ªõ‰cK™ 
è™½Š¹ èô‰¶ ÜF™ CP¶ «ïó‹ 
¬õˆF¼‰¶ H¡ù˜ è£™è¬÷ 
¶¬ìˆ¶M†´ àøƒè„ ªê™ô¾‹. 

î¬ôò¬í‚° Ü®J™ ñ¼î£E 
Ì¬õ ðóŠH Üî¡«ñ™ î¬ôò¬í 
¬õˆ¶ àøƒAù£½‹ ï™ô É‚è‹ 
õ¼‹. ÞõŸ¬ø è¬ìH®Šðî¡ Íô‹ 
ï™ô É‚è‹ ªðŸÁ Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£öô£‹.

ò£¼‚° âšõ÷¾ «ïó‹ É‚è‹ «î¬õ?

°ö‰¬îèÀ‚° 12 ñE «ïó‹

5--&12 õòF™ 8 ñE «ïó‹

16-&30 õòF™ 7 ñE «ïó‹

30&-50 õòF™ 6 ñE «ïó‹

50 õòFŸ° «ñ™ 8 ñE «ïó‹
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ñ¼ˆ¶õ˜  
êó‡ò£

Mö™ «õ˜, ióí‹, °¼«õ˜, Þ¼«õL «ð£¡ø «õÁ 
ªðò˜è¬÷‚ ªè£‡ì¶. ¹™½‚°‹ «õ¼‚°‹ Þ¬ìŠð†ì 
î‡´Š ð°F¬ò ªõ†® â´ˆ¶Š ðJKìŠð´õî£™ 
ªõ†®«õ˜ â¡Á‹ ÝŸP¡ Þ¼ è¬óJ½‹ õ÷˜‰¶ 
«õLò£è Ü¬ñ‰¶ ñ‡íKŠ¬ð î´Šðî£™ Þ¼«õL 
â¡Á‹ Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

†® «õK¬ù Mô£I„¬ê «õ˜ âù¾‹ ÃÁõ£˜èœ. ªõ†®«õ˜ 
â¡ð¶ ¹™ õ¬è¬ò„ «ê˜‰î î£õó‹. Þ‰Fò£¬õ 
î£òèñ£è‚ ªè£‡ì Þ‰îŠ ¹™ å¡ø¬ó e†ì˜ àòó‹ 
õ¬ó õ÷ó‚Ã®ò¶. c‡ì î‡¬ì»‹, î£œè¬÷»‹ ªè£‡ì 
Þî¡ Ì‚èœ ð¿Š¹ èô‰î áî£ GøˆF™ Þ¼‚°‹. 
Þî¡ «õ˜ Þó‡®L¼‰¶ ï£¡° e†ì˜ õ¬ó õ÷˜Aø¶. 
Mô£I„¬ê «õ˜ ð£¶è£‚èŠðì «õ‡®ò æ˜ ÜŸ¹îñ£ù 
«õó£è‚ è¼îŠð´Aø¶.

ªõ

ªõ†®«õ˜
à„C ºî™ ð£î‹ õ¬ó ð£¶è£Š¹
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Cˆî˜èœ Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ - 13

ñQî ÞùˆF¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬îŠ 
«ðEŠ ð£¶è£ˆF´‹ à¡ùîñ£ù 
ÍL¬èŠ ªð£¼÷£è ªõ†®«õ˜ 
Fè›Aø¶. ãó£÷ñ£ù ñ¼ˆ¶õ‚ 
°íƒè¬÷ˆ î¡Qì‹ ªè£‡´œ÷ 
Þ‹ÍL¬è¬òŠ ðŸP ÞQ MKõ£è‚ 
è£‡«ð£‹.

ÞF™ ªõ†®«õó™ (Vetiveral) , 
«õô¡C¡ (Valencene) , °S«ñ£ù 
(Khusimone) «ð£¡ø «õFŠªð£¼†èœ 
è£íŠð´A¡øù. î¬ôº® ªî£ìƒA 
Ü®ð£î‹ õ¬ó ð£¶è£ˆF´‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. Þš«õ¬ó î‡aK™ 
áø¬õˆ¶, 30I.L ºî™ 60I.L õ¬ó 
àí¾‚°ŠH¡ Ü¼‰Fõó è£Œ„ê™, 
ªêKñ£ù‚ °¬øð£´, õJŸÁŠ«ð£‚° 
« ð £¡ ø  õJÁ  ª î £ì ˜ ð £ù 
Hó„ê¬ùèÀ‹, CÁcóè âK„ê½‹ 
°íñ£°‹. °ö‰¬îèÀ‚° 10IL ºî™ 
20IL õ¬ó îóô£‹.

ªõJ™ ï£†èO™ ñ‡ð£¬ùJ™ 
î‡a¬ó áŸP ¬õˆ¶‚ °®‚°‹ 
ðö‚è‹ ðô¼‚° à‡´. Ü‰î ñ£FK 
°®‚°‹«ð£¶ Þ¡ªù£¡¬ø»‹ 
ªêŒî£™ ðô¡ ÜFè‹. ï£†´ ñ¼‰¶‚ 
è¬ìèO™ A¬ì‚°‹ Mô£I„¬ê «õ˜ 
õ£ƒA ²ˆîŠð´ˆF, «ôê£è ï²‚A, ï™ô 
è£†ì¡ ¶EJ™ CPò Í†¬ìò£è 
è†® Ü¬î î‡a˜ ð£¬ùJ™ 
«ð£†´ ¬õˆ¶ Mì«õ‡´‹ . 
Þîù£™ î‡a˜ ïÁñíˆ¶ìÂ‹, 
°O˜„Cò£è¾‹, ï™ô ñ¼ˆ¶õ‚°í‹ 
G¬ø‰îî£è¾‹ Þ¼‚°‹. 

Mô£I„¬ê «õK¡ ñ¼ˆ¶õ 
ðò¡èœ ðŸP ÜŸ¹î C‰î£ñE ð£ì™ 
Íô‹ ÜPòô£‹.

“«ñè‹ MNªòK„ê™ iPóŠ 
ðˆîªñ£®

î£èñî Í˜„¬ê Hˆî…ê£˜ ñò‚è‹ 
«êè…

Có«ïóIö¾ «ò°… ªêŒò 
Mô£I„ê‚

ªêK Aó´ I¡ªø¡P¬ê”

Üî£õ¶  «ñèc˜, è‡ âK¾, 
àFóHˆî‹, î£è‹, Í˜„¬ê, Hˆîˆî£™ 
ãŸð´‹ ñò‚è‹, «è£ð‹, î¬ôõL, 
b„²ó‹ «ð£°‹ â¡Aø¶.

ªõJ™  è £ô ˆF™  ï ‹¬ñŠ 
ðòºÁˆ¶Aø «õ˜‚°¼, ºèŠð¼ 
ÝAò¬õ °íñ£è ªõ†®«õ˜, 
ð£CŠðòÁ, ê‰îù‹ ÝAòõŸ¬ø 
É÷£è Ü¬óˆ¶ ÜîÂì¡ ð¡m˜ 
èô‰¶ îìM õó ï™ô ðô¬ù 
âF˜ð£˜‚èô£‹.

ªõ†®«õ˜ àìL¡ «õ˜¬õ¬ò»‹, 
CÁc¬ó»‹ ªð¼‚A ªõŠðˆ¬î 
ÜèŸP àì¬ô‚ °O˜M‚Aø¶. 
î‡aK™ ªõ†® «õ¬ó «ê˜Šðî£™ 
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A¼Ièœ ÜN‰¶ c˜ ²ˆîñ£°‹. 
ï™ô ñíñ£è¾‹ Þ¼‚°‹. êO 
ñŸÁ‹ ²õ£ê‚ «è£÷£ÁèÀ‚° 
ï™ô ñ¼‰¶. ð£‚¯Kò£‚è÷£™ 
ãŸð´‹ ê¼ñ «ï£Œè¬÷Š «ð£‚A 
ÞóˆîˆF™ ªõœ¬÷ Üµ‚èœ ñŸÁ‹ 
H«÷†ªô†´è¬÷ ÜFèK‚Aø¶.

É‚èI¡¬ñò£™ ÜõFŠð´ðõ˜ 
èÀ‚° ñù¬î Ü¬ñFŠð´ˆF ï™ô 
àø‚èˆ¬îˆ îóõ™ô¶.

«è£¬ìè£ôˆF™ ªõ†® «õ¬ó‚ 
ªè£‡´ ªêŒòŠð´‹ î†®è¬÷ 
ü¡ù™èO™ è†® c˜ ªîOˆ¶ õó 
Ü¬øJ¡ ªõŠðˆ¬î °¬øˆ¶ ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î»‹ «ð£‚°Aø¶.

è£Œ„ê½‚° H¡¹ ãŸð´‹ àì™ 
«ê£˜¾‚° ªõ†®«õ¬ó cK™ Þ†´ 
ªè£F‚è¬õˆ¶ ð¼è «õ‡´‹. 
ªõ†®«õ¬ó CÁ CÁ ¶‡´è÷£è 
ªõ†® ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹.  ªè£†¬ì 
c‚Aò è´‚è£Œ å¡¬ø ºî™ ï£œ 
Þó«õ ªè£FcK™ áø¬õˆ¶ ñÁï£œ 
ÜîÂì¡ ªõ†®«õ˜ CPî÷¾ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶ Ü‰î M¿¬î ð¼‚èœ 
e¶ îìM õ‰î£™ ð¼‚èœ Þ¼‰î 
õ´«õ ªîKò£ñ™ ñ¬ø‰¶M´‹.

²ˆîñ£ù «îƒè£Œ â‡ªíŒJ™ 
ªõ†®«õ¬ó áø ¬õˆ¶ Ü¬î 
î¬ôº®J¡ «õ˜ ‚ è £™ èO™ 
ð ´ ‹ ð ® ,  F ù º ‹  « î Œ ˆ ¶ 
õ‰î£™ º® àF˜õ¶ °¬ø‰¶ 
è¼¬ñò£è º® õ÷¼‹. è‡èÀ‹ 
°O˜„Cò¬ì»‹. ªõ†®«õKù£™ 
ªêŒòŠð´‹ ï£Ÿè£Lèœ, Íô«ï£J¡ 
bMóˆ¬î‚ °¬øˆ¶ Ü‰«ï£ò£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚° ï¡¬ñ 
ðò‚Aø¶. ªõ†®«õ˜ ªè£‡´ 
ªêŒòŠð´‹ MCPèœ àì™ âK„ê™, 
«îè Å†¬ì c‚A, ñù‹ ¹ˆ¶í˜¾ 
Ü¬ìò„ ªêŒA¡øù.

Þî¡ «õKL¼‰¶ îò£K‚èŠð´‹ 
â‡ªíŒ ñŸÁ‹ ¬îô‹ ïÁñí‹ 
ªè£‡ì¶. Þˆ¬îôˆ¬îˆ «îŒˆ¶ õó, 
Hóêõ î¿‹¹èœ °¬ø»‹. î¬êõL 
ñŸÁ‹ Í†´õL cƒ°‹. Þš«õ¬ó 
ñíÍ†®ò£è ¬îôƒèO½‹, °Oò™ 
«ê£Š¹èO½‹ ðò¡ð´ˆ¶õ¶‡´. 
Yò‚è£Œ‚°Š ðF™ ªõ†®«õK¡ 
ð¾ì¬ó ðò¡ð´ˆ¶ƒèœ. Þ¬îˆ 
ªî£ì˜‰¶ ªêŒî£™ ºèˆF™ 
â‡ªíŒ õNò£¶. ºè‹ Ã´î™ 
Üö°ì¡ è£íŠð´‹.
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TAMILNADU   KARNATAKA  PONDY 
ANDHRA   TELANGANA

FOR APPOINTMENT

78711 11115 / 96555 55517

ISO 9001: 2008 Certified Hospital
Our Special 
Treatment

Psoriasis,
Asthma,
Knee Pain,
Sugar,
PCOD, Stroke
Rheumatoid
    Arthritis    
Kidney Stone, Piles
Gallbladder Stone,
Infertility

* 150 Years of Medical Service

* 5 States
* Branches 75 + 

* Doctors 250 + 
* Staffs 1200 + 

4 Generations
of Experience

www.rjrherbalhospitals.com / www.rjrhospitalscurepatient.com
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