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ªê¡¬ùJ™ âƒèÀ‚° Í¡Á Ü½õôèƒèœ Þ¼‚A¡øù. ÜF™ 
ªñ£ˆî‹ 103 «ð˜ ðEò£ŸÁA¡øù˜. Þõ˜èO™ 25 «ð˜ å¡ø£èˆ 
îƒA «õ¬ô ð£˜‚A¡øù˜. ÞF™ 20 «ð˜ æ˜ Ü½õôèˆF½‹ 5 
«ð˜ Þ¡ªù£¼ Ü½õôèˆF½‹ ðEò£ŸÁðõ˜èœ. 

å«ó Ü½õôèˆF™ ðEò£ŸPò 20  «ð¼‚° ªè£«ó£ù£ ð£FŠ¹ 
ãŸð†ì¶. Üõ˜è«÷£´ îƒAò Þ¡ªù£¼ Ü½õôèˆF™ ðEò£ŸÁ‹ 
ä‰¶«ð¼‚° â‰îMî ð£FŠ¹‹ ãŸðìM™¬ô. ã¡ Þ‰î 5 «ð¼‚° 
ñ†´‹ ªè£«ó£ù£ ð£FŠ¹ ãŸðìM™¬ô? Þ‰î 5 «ð¼‚° ñ†´ñ™ô  
Üõ˜è«÷£´ ªî£ì˜H™ Þ¼‰î Üõ˜èœ ðEò£ŸÁ‹ Ü½õôèˆF™ 
àœ÷ 40 ðEò£÷˜èÀ‚°‹ Ãì ªè£«ó£ù£ ð£FŠ¹ ãŸðìM™¬ô.. 
ÞîŸªè™ô£‹ è£óí‹ èð²ó‚ °®c˜.

âƒèœ Ü½õôèˆF™ ðEò£ŸÁ‹ Ü¬ùõ¼‚°‹ õ£ó‹ 
Þó‡´º¬ø èð²ó‚ °®c¼‹, å¼ º¬ø Gô«õ‹¹ èû£òº‹ 
Ü½õôèˆF«ô«ò îò£˜ ªêŒ¶ ªè£´‚è„ ªê£™LJ¼‰«î£‹. 
Üî¡ð® â™«ô£¼«ñ èð²ó‚ °®c¬ó»‹, Gô«õ‹¹ èû£òˆ¬î»‹ 
ªî£ì˜‰¶ â´ˆ¶ õ‰îù˜. Ýù£™ «õÁ Ü½õôèˆF™ «õ¬ôð£˜ˆî 
Ü‰î 20 «ð˜ ñ†´‹ ïñ‚ªè™ô£‹ ªè£«ó£ù£ õó£¶ â¡ø 
Üê†´ˆ ¶E„êL™, èð²ó‚ °®c˜ å¿ƒè£è â´ˆ¶‚ªè£œ÷£ñ™ 
Þ¼‰F¼‚A¡øù˜. º¬øŠð® Þõ˜èÀ‹ èð²ó‚ °®c˜ â´ˆF¼‰î£™ 
Þõ˜èÀ‚°‹ ªè£«ó£ù£ ð£FŠ¹ ãŸð†®¼‚è£¶. 

èð²ó‚ °®cK¡ î¡¬ñ¬òŠ ðŸP Ýó£Œ‰î Ýó£Œ„Cò£÷˜èÀ‹, 
ñ¼ˆ¶õ õ™½ï˜èÀ‹, M…ë£QèÀ‹ îƒèœ Ýó£Œ„CJ¡ 
Íô‹, èð²ó‚ °®c˜ ªè£«ó£ù£ ªî£ŸP™ Þ¼‰¶ ñ‚è¬÷‚ 
è£Šð£ŸÁõî£è è‡ìP‰¶œ÷ù˜. Þ‰îŠ «ð¼‡¬ñ ÜPMò™ 
Ì˜õñ£è GÏH‚èŠð†ì Hø° å¡Pò ÜóC¡ Ý»w Ü¬ñ„êè‹ 
Ü¬ùˆ¶ ñ£Gô Üó²èÀ‹ ñ‚èÀ‚° èð²ó‚ °®c¬ó õöƒè 
ïìõ®‚¬è â´‚è «õ‡´‹ âù àˆîó¾ HøŠHˆ¶œ÷¶.

ªè£«ó£ù£ î´ŠÌC «ð£†´‚ªè£‡ì£™ àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F ÜFèK‚°‹ â¡ð¶ â‰î Ü÷¾‚° à‡¬ñ«ò£ Ü«î Ü÷¾‚° 
èð²ó‚ °®c˜ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹ â¡ð¶‹ à‡¬ñ. 
ªè£«ó£ù£ î´ŠÌC ªè£«ó£ù£ ¬õóRì‹ Þ¼‰¶ ñ†´‹î£¡ 
è£Šð£ŸÁ‹. èð²ó‚ °®c˜ ªè£«ó£ù£ ¬õóv ñ†´ñ™ô£ñ™ 
Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù ªî£ŸÁ «ï£ŒèOì‹ Þ¼‰¶‹ è£Šð£ŸÁ‹. âù«õ 
Ü¬ùõ¼‹ èð²ó‚ °®c˜ â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. 

ÞŠ«ð£¶ F¼‹Hò ð‚èªñ™ô£‹ èð²ó‚ °®c˜ A¬ì‚Aø¶.  
è‡ì¬î»‹ õ£ƒA ãñ£ø£ñ™, Üó² ÜÂñFªðŸø ñ¼‰¶ îò£K‚°‹ 
GÁõùƒèO¡ îóñ£ù îò£KŠð£ â¡ð¬î èõQˆ¶ õ£ƒ°ƒèœ. 
Üó² ÜƒWè£ó‹ ªðŸø GÁõùƒèœ Ü¬ùˆ¶ ÍL¬èè¬÷»‹ 
êKò£ù MAîˆF™ èô‰¶ îóñ£è îò£Kˆ¶ õöƒ°A¡øù. Cø‰î 
º¬øJ™ îò£K‚èŠð†ì èð²ó °®c¬ó °®ˆ¶õ‰î£™ ªè£«ó£ù£ 
Í¡ø£‹ Ü¬ô, ï£¡è£‹ Ü¬ô âù âˆî¬ù Ü¬ôèœ õ‰î£½‹ 
èð²ó‚ °®c˜ àƒèÀ‚° ð£¶è£Š¹ èõêñ£è Þ¼‚°‹.

ªè£«ó£ù£ML¼‰¶  
è£Šð£ŸÁñ£ èð²ó‚ °®c˜?ÝCKò˜ ð‚è‹
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Á‚°ˆ bQ â¡ø¶‹ õ£J™ â„C™ áÁ‹ Ü÷MŸ° 
Ý¬êŠð´A«ø£‹. Ü¶ â‰î ²¬õJL¼‰î£½‹ îò¾ 
î£†ê‡ò‹ ð£ó£ñ™ àœ«÷ îœÀA«ø£‹. àì½‚° «è´ 
î¼‹ âùˆ ªîK‰¶‹ CPòõ˜èœ ºî™ ªðKòõ˜èœ õ¬ó 
Ü¬ùõ¼‚°‹ õ£Œ Ü¬óˆ¶‚ ªè£‡´î£¡ Þ¼‚Aø¶. 
ÞŠð® Ü÷õŸÁ à‡µ‹ F¡ð‡ìƒè÷£™ àì½‚° 
IèŠªðKò bƒ° à‡ì£Aø¶.

Ü÷¾‚° I…Cù£™ ÜI˜îº‹ ï…ê£°‹ â¡ø 
ðöªñ£N Ü¬ùõ¼‚°‹ ªîK‰î å¡Á. Þ¬î ï¡° 
ÜP‰F¼‰¶‹ Í¡Á «õ¬÷ ê£Šð£†®Ÿ° Hø° ªï£Á‚°ˆ 
bQè¬÷ ªï£Á‚Aˆ îœÀA«ø£‹. ÞŠð® è‡ì¬î»‹ 
ê£ŠH´õ¶ îŸè£ô õ£›Mò™ º¬øò£è«õ ñ£PM†ì¶. 
ªï£Á‚°ˆbQèœ ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ªè£œõî£™ àì™ 
ð¼ñQ™ ªî£ìƒA, â™ô£ Mò£FèÀ‹ õK¬ê è†® 
õ‰¶M´‹.

ªï£Á‚°ˆbQè¬÷ ÜFè‹ M¼‹¹‹ °ö‰¬îèœ, 
Üîù£™ ãŸð´‹ ð‚è M¬÷¾è¬÷Š ðŸPˆ ªîKò£ñ™, 
õ£ƒA‚ªè£´‚°‹ ªðŸ«ø£˜èœ Ü¬ùõ¼‹ èõQ»ƒèœ!. 
ªï£Á‚°ˆbQèO™ ÜFè Ü÷Mô£ù ªè£¿Š¹„ êˆ¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜    
F.ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ªï£

àJ¼‚° 
âñù£°‹ 

ªï£Á‚°ˆbQèœ
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àœ÷î£™, ï£÷¬ìM™ °ö‰¬îèO¡ 
Í¬÷J™ «õFM¬ù à‡ì£A 
àì™ð¼ñ¡ ãŸð´A¡ø¶. ÞF™ 
º‚Aòñ£è ªð‡ °ö‰¬îèœ îƒèœ 
CÁ õòF«ô«ò ð¼õ‹ âŒ¶A¡øù˜. 
àìL™ ªè£¿Š¹„ êˆ¶ ÜFèKŠðî£™ 
àìL¡ ð¼õ ñ£Ÿøƒèœ M¬óM™ 
ãŸð†´ ,  àìL™ ÜFè Å´ , 
ðô‚°¬ø¾, èŸø™ °¬øð£´, ñ‰î 
àí˜¾ ÝAò¬õèœ ÜFèK‚A¡ø¶.

ê e ð ˆ F ò  Ý Œ ¾  å ¡ Á , 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ, ê¬ñˆ¶ 
ð£†®™èO™ Ü¬ìˆ¶ ¬õ‚èŠð†ì 
ðî£˜ˆîƒèœ, Ag‹, ð£vî£, d†ê£, 
ð˜è˜, Yv õ¬èèœ, °O˜ð£ùƒèœ 
Þ¬õèO™ Ü÷¾‚° ÜFèñ£è 
«ê˜‚èŠð´‹ ÞQŠ¹ ñŸÁ‹ àŠ¹ 
°ö‰¬îèÀ‚°‹ Þó‡ì£‹ îó 
gFJô£ù cKN¾ «ï£Œ ( type II 
diabetes mellitus)  ãŸðì õNªêŒõî£è 
â„êK‚A¡ø¶ .  Ü¶ñ†´ñ™ô , 
ÞQŠ¹ ðî£˜ˆîƒè¬÷ ÜFèñ£è 

â´ˆ¶‚ªè£œõî£™ ïó‹Hò™ ê£˜‰î 
«è£÷£Áèœ, M‰¶¬õ c˜ˆ¶õñ£è 
ñ£ŸÁ‹ Üð£òƒèœ ãŸð´‹.

è£˜Š¹„ ²¬õ ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ 
ªè£œõî£™ Hˆî‹ (b) àì‹H¡ 
Å´ ÜFèK‚Aø¶ .  Ü¡ø£ì‹ 
i†´ ê¬ñò¬ô ê£ŠH†´ êLˆ¶ 
«ð£ŒM†ìî£è¾‹, Üîù£™ ªõO«ò 
Ý˜ì˜ ð‡E ê£ŠH´õî£è¾‹ 
ªð¼¬ñ «ð²‹, Þ÷‹ î¬ôº¬øJù«ó 
ÞŠ«ð£«î MNˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. 
ÞŠð® èô˜ èôó£è «ê˜‚°‹ 
Þóê£òùŠ ªð£¼†è¬÷ ê£ŠH´õî£™ 
Ýðˆ¶ G„êò‹.

àí¬õ ªêKñ£ùˆ¶‚° ãŸø£˜ 
«ð£™ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
è£¬ôJ™ º¿¬ñò£è à‡í 
«õ‡´‹. ñˆFò£ù «õ¬÷ Ü¬ó 
õJÁ Üî£õ¶ Ü÷õ£è à‡í 
«õ‡´‹. Þó¾ «õ¬÷èO™ è£™õJÁ 
Gó‹¹‹ Ü÷¾‚° à‡í «õ‡´‹. 
Ü¬ó õJÁ ê£Šð£´, è£™ õJÁ 
î‡a˜, è£™ õJÁ è£Lò£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹. âŠ«ð£¶‹ õJÁ º¿¬ñò£è 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶.

Þó¾ «ïóƒèO™ Ü÷õ£è à‡ð¬î 
eP â™ô£õŸ¬ø»‹ â´ˆ¶‚ªè£œõ¶ 
º ‚ A ò ñ £ è  â ‡ ª í Œ J ™ 
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ªð£Kˆî àí¾èœ, õÁõ™, ñ£Iê 
àí¾èœ, F¡ð‡ìƒèœ ÝAòù 
â´ˆ¶‚ªè£œõî£™ ý£˜† H÷£‚, 
ý£˜† Ü†ì£‚ ãŸðì õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFè‹.

ªêòŸ¬è àí¾èO™ ÜFè 
Þ ó ê £ ò ù  ê £ ò Š ª ð £ ¼ † è œ 
«ê˜‚èŠð´õî£™, ªêòŸ¬è àí¬õ 
M¼‹H„ ê£ŠH´ðõ˜èÀ‚° CÁ 
õòFL¼‰«î ë£ðè ñøF, Ü™¬êñ˜ 
«ï£Œ (Alzheimer disease) «ð£¡ø¬õ 
ãŸð´A¡øù.

ÜTù«ñ£†«ì£ (Ajinomoto )  
âùŠð´‹ Yù àŠ¬ð àíM™ 
«ê˜Šð¶ Í„²ˆFíø¬ô ãŸð´ˆF 
²õ£êŠð£¬îJ½‹ Hó„ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹.

ðôï£†è÷£è Ü¬ì‚èŠð†ì 
ðîŠð´ˆîŠð†ì ñ£Iê àí¾èœ 

ªï£Á‚°ˆ bQèœ ê£ŠH´‹ ðö‚è‹ 
ï£À‚° ï£œ ÜFèKˆ¶ õ¼Aø¶. ÜîŸ° 
ãŸø£Ÿ«ð£ô àì™ ð¼ñ¡ Hó„ê¬ù¬ò»‹ 
àôè‹ º¿õ¶‹ ñ‚èœ ê‰Fˆ¶ 
õ¼A¡øù˜. Þ‰Fò£M™ ñ†´‹ ²ñ£˜ 5 
«è£® ñ‚èœ àì™ ð¼ñ¡ Hó„ê¬ù‚° 
Ý÷£A Þ¼‚A¡øù˜.

â‡ªíŒJ™ ªð£Kˆî  õ¬ì, 
ðxT, «ð£‡ì£, «ê¾, Yõ™, CŠv, 
ðŠv, «ôv, è£˜¡ çH«÷‚v, ºÁ‚°, 
I‚ê˜, è£ó õ¬èèœ, ê£‚«ô†, ìwï†v, 
ð£Šè£˜¡, CŠv (â) Y«î£v, Yv õ¬èèœ, 
ï‚è†v, ¬ñ‚«ó£M™ ¬õˆî ï£„«ê£v, 
ävAg‹, I™‚ «û‚, «è£‚, °O˜ð£ùƒèœ 
«õ‡ì«õ «õ‡ì£‹. ¹«ó£†ì£, Ë´™v, 
¼ñ£L ªó£†®, çH¬ó´ ¬óv, ï£‡, 
ð†ì˜ ï£‡, «ð™ ÌK, ð£Q ÌK «ð£¡ø 
«ý£†ì™ àí¾èO½‹ è«ô£K Iè 
ÜFè‹. 

«ñ«ô °PŠH†ì àí¾èœ «ñ£èˆF™ 
Í›A‚Aì‰î£™, Þ‰Fò£M™ Þ¡Â‹ 10 
Ý‡´èO™ àì™ ð¼ñ¡ Hó„ê¬ù‚° 

àì™ ð¼ñÂ‚° è£óíñ£°‹ ªï£Á‚°ˆbQ

Ý÷£ùõ˜èO¡ â‡E‚¬è Þó‡´ 
ñìƒè£è ÜFèK‚°‹ â¡Á ¹œOMõóƒèœ 
ªîKM‚A¡øù. àì™ ð¼ñ¡ «ï£Œ‚° 
Ý÷£ùõ˜èœ ¬ìŠ 2 ê˜‚è¬ó «ï£Œ, àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆî‹, ñ£ó¬ìŠ¹, Í„²ˆ Fíø™, 
Í†´ õL, º¶° õL, Þ´Š¹ õL, 
°Fè£™ õL, ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ, °ì™ 
¹ŸÁ«ï£Œ, HˆîŠ¬ð èŸèœ, °ìLø‚è‹, 
°ø†¬ì, ‘vhŠ ãŠQò£’ âÂ‹ àø‚è„ 
²õ£êˆ î¬ì, ñô„C‚è™, ñô†´ˆî¡¬ñ, 
YóŸø ñ£îMô‚°, C¬ùŠ¬ð c˜‚è†®, 
Íô«ï£Œ, ñù„«ê£˜¾. ºîô£ù ð™«õÁ 
Hó„ê¬ùèÀ‚° Ý÷£A¡øù˜.
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ñŸÁ‹ ðô F¡ð‡ìƒè¬÷ ªð£Kˆ¶ 
Ü™ô¶ ²†´ Ü®‚è® à‡ðî£™ 
ÜF½œ÷ ¹«ó£†¯¡ C¬î‰¶ ªõÁ‹ 
¼C‚è£è Üî¡ ê‚¬è¬ò ñ†´‹ 
à‡A«ø£‹.

è¬ìèO™ õ£ƒA ê£ŠH´‹ 
F ¡ ð ‡ ì ƒ è ÷ £ ù  C Š v , 
â‡ªíŒ ðî£˜ˆîƒèœ îò£K‚è 
àð«ò£èŠð´ˆîŠð´‹ â‡ªíŒ 
Ü÷¾‚° ÜFèñ£è Å´ ð´ˆîŠð´Aø¶. 
ÜŠ«ð£¶ â¿‹ ¹¬è»‹, ÜF™ 
«ê˜‚èŠð´‹ ªêòŸ¬è ²¬õ, ªêòŸ¬è 
õ‡íƒèœ Þ¬õèœ  àì½‚° 
ðôMîñ£ù  ð‚èM¬÷¾è¬÷ 
ãŸð´ˆ¶Aø¶. 

â‡ªíŒ¬ò Åì£‚°‹«ð£¶ Å´ 
ÜFèñ£A ÜFL¼‰¶ ¹¬è A÷‹¹‹ 
«ïó‹ åšªõ£¼ â‡ªíŒ‚°‹ 
«õÁð´‹. àî£óíˆ¶‚° «îƒè£Œ 
â ‡ ª í Œ J ¡  S m o k i n g  p o i n t 
1 75 ºî™ 196 ®AK ªê™Còv. 
ï™ªô‡ªíŒJ¡ Smoking point 
175 ºî™ 210 ®AK ªê™Còv. Þ‰î 
Ü÷¾‚° â‡ªíŒ Åì£°‹«ð£¶ 
â‡ªíŒ cô„²õ£¬ôò£è âK‰¶ 
¹¬è A÷‹¹‹. ÞŠð® ÜFè„ Å†®™ 
ê¬ñ‚èŠð´‹ àí¾ àì™ ªê™è¬÷ 

ð£Fˆ¶ «è¡êó£è ñ£ø õNõ°‚°‹.

Þó¾ «ïóƒèO™ ï£‹ ÜFèñ£ù 
«ïó‹ æŒ¾ â´Šðî£™ âOF™ 
póíñ£°‹ àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀî™ ï¡Á. Þ¶ ê˜‚è¬ó 
«ï£J¡ Ü÷¬õ °¬ø‚è àî¾Aø¶.

ðóðóŠð£ù õ£›‚¬è„ ÅöL™ 
ê£ŠHì‚ Ãì «ïó‹ Þ™ô£ñ™ æ®‚ 
ªè£‡®¼‚°‹ ï£‹ A¬ìˆî¬î õ£J™ 
«ð£†´‚ªè£‡´ ªê™A«ø£‹ Þî¡ 
ð‚èM¬÷¬õ ï¡° ÜP‰¶ Þ¼Šd˜èœ. 
Ý¬èò£™ àí¬õ «î˜‰ªî´ŠðF™ 
ï£‹ èõù‹ ªè£œ÷ «õ‡®ò¶ 
ÜõCò‹. ÞòŸ¬è àí¾è÷£ù 
Þ÷ƒè£ŒèPèœ, ðöƒèœ, W¬ó 
õ¬èèœ, î£¶ àŠ¹èœ, CÁî£Qòƒèœ 
º‚Aòñ£è Þ‰¶Š¹ àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ï‹ àì½‚° «î¬õò£ù 
á†ì„êˆ¬î ÜO‚Aø¶.

ªï£Á‚°ˆ bQ ê£ŠH†«ì 
Ý è « õ ‡ ´ ‹  â ¡ P ¼ ‰ î £ ™ 
«õ˜‚èì¬ô, âœÀ¼‡¬ì, èì¬ô 
à¼‡¬ì, ªð£Kèì¬ô, ²‡ì™, 
º¬÷è†®ò ðòÁ, è£ŒèP è†ªô†, 
ðö„ ê£ô† ÝAòõŸP™ å¡¬ø„ 
ê£ŠH´ƒèœ. ñ£¬ôJ™ ðö„ê£Á, 
è£ŒèP ÅŠ ê£ŠH´ƒèœ. 
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ŸÁ‚ A¼I ðóM õ¼‹ Þ‰î‚ è£ôè†ìˆF™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F¬ò ÜFèK‚è¾‹, ªî£ŸP™ Þ¼‰¶ ð£¶è£ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹ ªî£ì˜‰¶ èð ²ó °®c˜, Gô«õ‹¹ èû£ò‹ 
â´ˆ¶ õ¼A«ø£‹. Þ‰î Þó‡´ º¬øèœ ñ†´‹ Ü™ô£ñ™ 
¸¬ófó¬ô ªî£ŸPL¼‰¶ ð£¶è£ˆ¶ ̧ ¬ófóL¡ ÝŸø¬ô 
ªð¼‚è¾‹, ²õ£ê ñ‡ìô àœ ²õ¬ó î£ƒ°‹ Fø¬ù 
ÜFèŠð´ˆî¾‹, «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèŠð´ˆî¾‹ 
Ã®ò ÜŸ¹îñ£è ÍL¬èè¬÷ ï‹ i†´ˆ «î£†ìˆF«ô«ò 
õ÷˜ˆ¶ ðòù¬ìòô£‹.

è‡ìƒèˆFK

è‡ìƒèˆFK‚° õ†´‚èˆFK , ºœO‚è£Œ , 
ªð£¡QøˆF, ºœªè£®„C, CƒAQ ÝAò «õÁ ªðò˜èœ 
à‡´. CÁ ð…êÍô õ¬èèO™ å¡ø£è‚ è¼îŠð´A¡ø 
ªê® õ¬è¬ò„ «ê˜‰î¶. â™ô£ ÞìƒèO½‹ õ÷ó‚ 
Ã®ò¶.

è‡ìƒèˆFK (yellow fruit nightshade) ÜKò ðô ñ¼ˆ¶õ 
°íƒè¬÷ î¡ùèˆ«î ªè£‡´œ÷¶. àìL™ ðôMîñ£ù 
«ï£Œè¬÷ à¼õ£‚°‹ ̧ ‡µJ˜è¬÷ ÜN‚°‹ î¡¬ñ»‹ 
ÞîŸ° à‡´. ¸¬ófó¬ô MKõ¬ìò„ ªêŒõF½‹, 

ñ¼ˆ¶õ˜ Ìð£™ÿ

ªî£

¸¬ófó¬ô‚ è£‚°‹ 
ÍL¬èèœ
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¸¬ófóL™ àœ÷ ¸‡ è£ŸÁŠ 
¬ðè¬÷ MKõ¬ìò„ ªêŒõF½‹ IèŠ 
ªð¼‹ ðƒ° õA‚Aø¶. Ü¶ ñ†´‹ 
Ü™ô£ñ™ Þ¶ Anti-inflammatory Ýè 
¸¬ófó™ ê‹ð‰îñ£ù ªî£ŸÁ‚ A¼I 
ãŸð†ì£½‹, Ü‰î ªî£ŸÁ‚ A¼I‚° 
âFó£è «ð£K´õîŸ° «î¬õò£ù 
Alkaloids, flavonoids è‡ìƒèˆFKJ™ 
Þ¼‚Aø¶.

ªè£«ó£ù£ ¬õóv î£‚°‹ 
²õ£ê ñ‡ìôˆ¬î ²ˆî‹ ªêŒò 
è‡ìƒèˆFK Þ¬ô»ì¡ CPî÷¾ 
É¶õ¬÷, Ýì£ªî£¬ì Þ¬ôè¬÷ 
«ê˜ˆ¶ ªõJL™ è£ò ¬õˆ¶ 
ªð£®ò£‚A Ü¬î «îQ™ °¬öˆ¶ 
Fùº‹ å¼ «õ¬÷ à†ªè£‡´ 
õ‰î£™ Ü¬ùˆ¶ Hó„ê¬ùèÀ‹ 
°íñ£°‹.

è‡ìƒèˆFK è£¬ò î‡aK™ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ Ü«î£´ C¡ù 
ªõƒè£ò‹, Ì‡´, I÷°, Þ‰¶Š¹ 
«ê˜ˆ¶ èû£òñ£è ªè£F‚è ¬õˆ¶ 

°ö‰¬îèÀ‚° ªè£´ˆî£™ 
Þ¼ñ™, èð‹ «ð£¡ø¬õ 
cƒ°‹.

Þî¡ ðöˆ¬î àô˜ˆF 
Üî¡ ªð£®¬ò «îQ™ 
èô ‰¶  è £¬ô ,  Þ ó¾ 
Þó‡´ «õ¬÷»‹ â´ˆ¶‚ 

ª è £‡ì£™ ,  ï £†ð†ì 
Þ¬÷Š¹ Hó„ê¬ù °¬ø»‹. 

è‡ìƒèˆFK «õ˜ 30 Aó£‹, ²‚° 5 
Aó£‹, Yóè‹ 5 Aó£‹, ªè£ˆîñ™L  å¼ 
H® ÝAòõŸ¬ø 2 L†ì˜ cK™ «ð£†´ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ Ü¬ó L†ìó£è 
è£Œ„C 4 ºî™ 6 º¬ø 100 I™L iî‹ 
°®‚è õø†´ Þ¼ñ™, Yî÷‚ è£Œ„ê™, 
êO‚è£Œ„ê™, ¸¬ófó™ è£Œ„ê™ 
àœO†ì Ü¬ùˆ¶ ²óƒèÀ‹ cƒ°‹.

¶÷C

¶÷C âŠ«ð£¶«ñ êO Þ¼ñ½‚° 
ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ÍL¬è. è£¬ôJ™ 
ªõÁ‹ õJŸP™ ¶÷C¬ò ï¡ø£è 
ªñ¡Á ê£¬ø M¿ƒAù£™ Üî¡ 

â¡ i†´ˆ 
«î£†ìˆF™ -7
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ê£Á Þøƒè Þøƒè ²õ£ê‚°ö£J™ 
ÜFêJ‚èˆî‚è ñ£Ÿøƒèœ Gè¿‹. 
²õ£êŠHó„ê¬ù Þ¼Šðõ˜èœ å¼ 
ñ‡ìôˆ¶‚° ¶÷C¬ò ªñ¡Á 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ²õ£êŠHó„ê¬ù 
Yó£°‹. «è£M† ªî£ŸÁ õó£ñ™ 
Þ¼‚è¾‹, ¸¬ófó¬ô ðôŠð´ˆî¾‹ 
¶÷C º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶.

º²º²‚¬è

ðŸÁ‚ è‹HèO¡ àîM»ì¡, 
ã«îÂ‹ å¼ H®Š¬ðŠ ðŸP‚ªè£‡´, 
ªè£®ò£èŠ ðì˜‰¶, ð²¬ñò£è 
Iî‰¶ ªê™½‹ ªñ£² ªñ£² 
ð¬ìŠ¹ º²º²‚¬è. èð«ï£Œèœ 
ï‹¬ñ„ «ê£˜¾ø„ ªêŒ»‹«ð£¶ 
ï‹ºì¡ Þ¼‚è «õ‡®ò ÍL¬è 
á¡Á«è£™. ¸¬ófó™ ð£¬îJ™ 
«î£¡Á‹ êOŠðìôˆ¬î ªõO«òŸÁ‹ 
ð²¬ñ ¶Š¹óõ£÷¡. ªè£‹¹ ¹ì¬ô, 
«ðŒŠ¹ì¬ô, ñ£ÍL, ÝJ«ôò‹ 
âù¾‹ º²º²‚¬è Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

ñ¬ö‚è£ôƒèO™ êO H®‚è£ñ™ 
Þ¼‚è º¡«ù£˜èœ ðò¡ð´ˆFò 
ÍL¬èèO™ º²º²‚¬è‚° îQ Þì‹ 
à‡´. Þ‰î º²º²‚¬è Ýv¶ñ£ 
«ï£ò£OèÀ‚° IèŠ ªðKò õóŠ 
Hóê£î‹. Þ¶ «è£¬ö ÜèŸPò£è 

ªêò™ð´õ¶ ñ†´‹ Ü™ô£ñ™ 
²õ£ê‚°ö£Œ ð£¶è£Šð£ù£è¾‹ 
ªêò™ð´Aø¶ .  ²õ £ ê ‚°ö£Œ 
²¼ƒAù£™ Í„² Mì Iè¾‹ 
èwìñ£è¾‹, Cóññ£è¾‹ Þ¼‚°‹. 
²õ£ê‚°ö™ ²¼‚èˆFL¼‰¶ M´M‚è‚ 
Ã®ò ÜŸ¹îñ£ù ÍL¬è º²º²‚¬è. 
º²º²‚¬è Þ¬ôè¬÷ GöL™ 
àô˜ˆF É÷£‚A ¬õˆ¶‚ªè£‡´, 
Fùº‹ «îQ™ èô‰¶ ê£ŠH†´õó, 
Í„C¬óŠ¹ì¡ Ã®ò Þ¼ñ™ °íñ£A 
²õ£ê‹ Yó£A M´‹. ²õ£êŠ¬ðJ™ 
¸‡í¬øèO™ ãŸð´‹ óí‹, ÜöŸC 
ÝAòõŸ¬ø ÝŸPM´‹ ÝŸø™ 
ªè£‡ì¶.

É¶õ¬÷

èð «ï£ŒèO™ Þ¼‰¶ è£‚°‹ 
è‡è‡ì ¬è ñ¼‰¶ É¶õ¬÷. 
É¶õ¬÷¬ò GöL™ àô˜ˆF 
ªð£®ò£‚A ¬õˆ¶‚ ªè£‡´ è£¬ô, 
ñ£¬ô âù Þ¼«õ¬÷»‹ «îQ™ 
èô‰¶ ðˆFò‹ Þ¼‰¶ å¼ ñ‡ìô‹ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ Þ¼ñ™, Þ¬÷Š¹ 
cƒA àì™ õ½õ¬ì»‹. àì½‚° 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò‚ ªè£´‚°‹. 

¸¬ófóL¡ ªêò™ð£´ °¬øò£ñ™ 
Þ¼‚è É¶õ¬÷ àî¾Aø¶.  èð‹ 
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Ý‚Cü¡ Ü÷¬õ ÜFèK‚°‹ Lƒè ºˆF¬ó
Lƒè‹, ªõŠðˆF¡ õ®õñ£è‚ è¼îŠð´Aø¶. 

ªõŠð‹ ñŸÁ‹ àJ˜ê‚F¬òˆ î¡QìˆF™ àœ÷ì‚A, 
«ï£Œ‚ A¼Ièœ, àìL™ «îƒA àœ÷ èN¾è¬÷ 
ÜèŸøõ™ô¶. ðô ñE «ïó‹ ï¬ìŠðJŸC ªêŒ¶ 
ªõO«òŸÁ‹ Mò˜¬õ¬ò Lƒè ºˆF¬ó Cô 
GIìƒèO™ ªõO«òŸÁ‹ ÝŸø™ ªè£‡ì¶.

Þó‡´ ¬èè¬÷»‹ «ê˜ˆ¶Š H®ˆ¶‚ ªè£‡´ 
è†¬ì Mó¬ô ñ†´‹ GI˜ˆF ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. Ý‡èœ  Þì¶ ¬è «ñŸ¹øñ£è Þ¼‚°ñ£Á «è£˜ˆ¶, õô¶ 
è†¬ì Mó¬ô àò˜ˆî «õ‡´‹. ªð‡èœ õô¶ ¬è «ñŸ¹øñ£è 
Þ¼‚°ñ£Á «è£˜ˆ¶, Þì¶ ¬è è†¬ìMó¬ô àò˜ˆî «õ‡´‹.

Þ‰î ºˆF¬ó¬ò ªî£ì˜‰¶ ªêŒ¶ õ‰î£™, àìL™ àœ÷ 
ÜFèŠð®ò£ù Å†¬ì êñ¡ð´ˆîô£‹.. àìL™ Þ¼‰¶ èð‹ 
ªõO«òÁ‹. üô«î£û‹, Ýv¶ñ£ Hó„ê¬ùèœ Mô°‹. àìL™ 
Ý‚Cü¡ Ü÷¬õ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹.

õJÁ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œ àœ÷õ˜èœ Þ‰î ºˆF¬ó¬ò ªêŒòÃì£¶.

è†®J¼‚°‹ ªð£¿¶‹ ¸‡ 
è£ŸÁ ¬ðèO™ «ê˜‰F¼‚°‹ èð‹ 
ªõOõó£ñ™ èwìŠð´‹ ªð£¿¶‹ 
É¶õ¬÷ ðò¡ð´ˆîô£‹.

èŸÌóõ™L

èŸÌóõ™L èð‹ ÜèŸPò£è¾‹ 
«è£¬ö ÜèŸPò£è¾‹ ªêò™ð´Aø¶. 
ªï…C™ «îƒA Þ¼‚Aø êO¬ò‚ 
è¬ó‚Aø¶. êOò£™ Ü®‚è® Í„²Mì 
º®ò£ñ™ CóñŠð´ðõ˜èÀ‹, Ýv¶ñ£, 
è£ê«ï£ò£™ ÜõFŠð´ðõ˜èÀ‹  
èŸÌóõ™L Þ¬ô¬ò»‹, ¶÷C 
Þ¬ô¬ò»‹ êñ Ü÷¾ â´ˆ¶ 
²ˆî‹ ªêŒ¶ «ôê£è õî‚A ê£Á 
â´ˆ¶ 5 IA Ü÷¾ Fùº‹ è£¬ô 
«õ¬÷J™ °®ˆ¶ õ‰î£™ ñ£˜¹„êO 
°íñ¬ì»‹.

èŸÌóõ™L Þ¬ô¬ò ê£Á â´ˆ¶ 
ÜîÂì¡ «î¡ èô‰¶ è£¬ô 
«õ¬÷J™ Ü¼‰F õ‰î£™ Í‚A™ 
c˜õ®î™, êO, Þ¼ñ™, ªî£‡¬ì‚ 
è† ,́ ªî£‡¬ì‚ è‹ñ™ °íñ¬ì»‹.

èŸÌóõ™L, É¶õ¬÷, õ™ô£¬ó 
ÞõŸ¬ø êñ Ü÷¾ â´ˆ¶ ªð£®ò£‚A 
å¼ «î‚èó‡® Ü÷¾ â´ˆ¶ 100 IL 
î‡a˜ M†´ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 50 
ILò£è ²‡ì‚è£Œ„C ÜîÂì¡ 
CP¶ ðùƒèŸè‡´ èô‰¶ Ü¼‰F 
õ‰î£™ ¸¬ófó™ ð£FŠ¹ cƒ°‹. 
Í„²‚°ö™ Ü¬ìŠ¹ Yó£°‹.
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™L‚è£Œ â¡ø£«ô àìL¡ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò 
«ñ‹ð´ˆ¶‹ â¡ð¶ Ü¬ùõ¼‚°‹ ªîK‰î«î. Ýù£™ 
ÜîÂì¡ «î¡ «ê˜ˆ¶ â´‚°‹«ð£¶, àì½‚° IèŠªðKò 
ï¡¬ñ¬ò„ ªêŒAø¶. Fùº‹ è£¬ôJ™ â¿‰î¶‹ ªõÁ‹ 
õJŸP™ Þó‡´ «î¡ ªï™Lè¬÷ ê£ŠH†ì£™ àìL™ 
ðô ÜŸ¹îƒè¬÷ àíóô£‹.

ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ G¬ø‰î ªï™L‚èQ¬ò ÜŠð®«ò 
ê£ŠHì º®ò£îõ˜èœ «î¡ ªï™Lò£è ªêŒ¶ 
ê£ŠHìô£‹. Þ™ôø õ£›‚¬è ÞQ¬ñò£è àî¾‹ ÞQò 
è™ð‹ «î¡ªï™L. Ü¬ùõ¼‹ ê£ŠHì‚ Ã®ò¶. ÝÁ 
ñ£î‹ Ýù£½‹ ªè†´Š «ð£è£ñ™ Þ¼‚°‹ â¡ðî£™ 
A«ô£ èí‚A™ ªêŒ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

«î¡ªï™L ªêŒº¬ø
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ªï™L‚è£Œ -& å¼ A«ô£, 

²ˆîñ£ù «î¡ &- å¼ A«ô£ («î¬õ‚«èŸð Ã´îô£è¾‹ 
ðò¡ð´ˆîô£‹) è‡í£® Ü™ô¶ Í®J†ì dƒè£¡.

ªêŒº¬ø: ªï™L‚è£¬ò ²ˆîñ£è‚ è¿M 
î‡EJ™ô£ñ™ õ®‚è «õ‡´‹. Hø° Ü¬î Þ†L 

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

ªï

  
 !
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ð£¬ùJ™ Þ«ôê£è «õè ¬õˆ¶ 
â´‚è¾‹. ï¡ø£è «õè«õ‡´‹ 
â¡P™¬ô, ð£F ªõ‰¶ Üî¡ «î£™ 
I¼¶õ£ù£™ «ð£¶ñ£ù¶.

H ø °  ª è £ † ¬ ì J ™ ô £ ñ ™ 
ªï™L‚è£¬ò c÷õ£‚A™ ªõ†® 
Þ«ôê£è î†®™ ðóŠH ¬õ‚è¾‹. 
ÞŠ«ð£¶ ²ˆîñ£ù «î¬ù è‡í£® 
ð£†®L™ Þó‡´ «î‚èó‡® M†´ 
ïÁ‚Aò ªï™L‚è£Œ ¶‡´è¬÷ å¼ 
¬è «ð£†´‚ °½‚è¾‹.

Hø° e‡´‹ «î¡ e‡´‹ 
ªï™L‚è£Œ ¶‡´èœ â¡Á ñ£Pñ£P 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è °½‚A ÞÁFò£è â…
CJ¼‚°‹ «î¬ù º¿õ¶ñ£è áŸP 
ð£†®¬ô ï¡ø£è °½‚A ªõJL™ 
¬õˆ¶ â´‚è¾‹. ÜŠð®«ò «î«ù£´ 
«õ‡´ªñQ™ å¼ õ£ó‹õ¬ó 
ªõJL™ ¬õˆ¶ â´‚è¾‹. Ü™ô¶ 
è¬ìJ™ MŸð¶ «ð£™ «õ‡´ªñQ™ 
Þó‡´ ï£†èœ ªõJL™ ¬õˆîHø° 
ªï™L‚è£¬ò ªõOJ™ â´ˆ¶ 
î†®™ ªè£†® è£ò¬õˆ¶ e‡´‹ 
Þó¾ «ïóˆF™ «îQ™ áø¬õ‚è¾‹. 
Ü«î«ð£™ è£¬ôJ™ ªõJL½‹, 
ÞóM™ «îQ½‹ áø¬õˆ¶ â´ˆî£™ 
«î¡ ªï™L îò£˜. eFJ¼‚°‹ «î¡ 
ªï™L ê£¬ø îQò£è ð£†®L™ 

â´ˆ¶ ¬õˆ¶ °ö‰¬îèÀ‚° ì£Q‚ 
«ð£¡Á ðò¡ð´ˆîô£‹.

« î¡ªï™LJ™ °À‚«è£v , 
¹ó‚«ì£v ,  Ý¡® Ý‚¬ú´ , 
Þ¼‹¹„êˆ¶, ¬õ†ìI¡ C, è£™Cò‹ 
ÜìƒA»œ÷¶. «î¡ ªï™L¬ò 
Fùº‹ ê£ŠH†´ õ‰î£™ è‡«è£÷£Á 
õó£ñ™ î´‚èô£‹ .  è‡èO™ 
à‡ì£°‹ âK„ê™, è‡èO™ CõŠ¹, 
è‡èO™ Þ¼‰¶ c˜ õ®õ¶ «ð£¡ø 
«è£÷£ÁèO™ Þ¼‰¶ M´ðìô£‹.

°ö‰¬îèÀ‚° Fù‹ Þó‡´ 
«î¡ ªï™L ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ 
è‡ Hó„ê¬ù, ð£˜¬õ‚ °¬øð£´ 
«ïó£ñ™ Þ¼Šð£˜èœ. «î¡ ªï™L 
ê£ŠHì Þóˆî‹ ²ˆîñ£õ«î£´, 
Þóˆî Üµ‚èO¡ Ü÷¾ ÜFèKˆ¶, 
Þóˆî «ê£¬è cƒ°‹. Þîòˆ î¬êèœ 
õL¬ñò¬ì‰¶ Þîò «ï£Œèœ õ¼õ¶ 
î´‚èŠð´‹.

Ü ™ ê ˜  H ó „ ê ¬ ù ò £ ™ 
èwìŠð´ðõ˜èœ, Fùº‹ «îQ™ áø 
¬õˆî ªï™L‚è£¬ò è£¬ôJ™ ªõÁ‹ 
õJŸP™ à†ªè£‡´ õó«õ‡´‹. 
«ñ½‹ Þ¬î à†ªè£‡ì å¼ ñE 
«ïóˆFŸ° â¬î»‹ à†ªè£œ÷‚ 
Ãì£¶. ÞŠð® Fùº‹ ªî£ì˜‰¶ 
ªêŒ¶ õó M¬óM™ Ü™ê˜ °íñ£°‹.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¬ô 202118

º¶¬ñ¬òˆ î´‚°‹

Fùº‹ è£¬ôJ™ «îQ™ áø 
¬õˆî ªï™L‚è£¬ò «îÂì¡ 
à†ªè£‡´ õ‰î£™, º¶¬ñ îœOŠ 
«ð£°‹. Þ¶ àì½‚° ÝŸø¬ô 
õöƒA, àì¬ô ¹ˆ¶í˜„C»ì¡ 
¬õˆ¶‚ ªè£œÀ‹. «ñ½‹ ê¼ñˆF™ 
àœ÷ ²¼‚èƒèœ ñŸÁ‹ º¶¬ñ‚ 
«è£´è¬÷»‹ c‚°‹.

ªè£ôv†ó£™ °¬ø»‹

ªè£ôv†ó£™ Hó„ê¬ù àœ÷õ˜ 
èÀ‚° Þ¶ Iè¾‹ âO¬ñò£ù b˜¾. 
Fùº‹ è£¬ôJ™ ªõÁ‹ õJŸP™ 

«îQ™ áø¬õˆî ªï™L‚è£Œ 
à†ªè£‡´ õó ÜF™ àœ÷ 
¬õ†ìI¡ C, ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ‚ 
°¬ø‚°‹.

Þóˆî Üµ‚èœ ÜFèK‚°‹.

«îQ™ áø¬õˆî ªï™L‚è£¬ò 
Fùº‹ à†ªè£‡´ õ‰î£™, àìL™ 
Þóˆî Üµ‚èO¡ Ü÷¾ ÜFèK‚°‹. 
Þîù£™ Þóˆî «ê£¬è õó£ñ™ 
Þ¼Šð«î£´ àìL¡ Ü¬ùˆ¶ 
àÁŠ¹èÀ‹ Ý«ó£‚Aòñ£è ªêò™ð´‹.

ñ ô † ´ ˆ î ¡ ¬ ñ ‚ ° ,  « î ¡ 
ªï™L¬ò ê£ŠH†´ õó è¼¾ÁîL™ 
ãŸð´‹ Hó„ê¬ù¬òˆ î´‚èô£‹. 
Ü ¶ ñ † ´ I ¡ P  ª ð ‡ è À ‚ ° 
ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ ãŸð´‹ 
õJŸÁõL î´‚èŠð´‹. ñŸÁ‹ 
ñ£îMì£Œ ²öŸC»‹ Yó£‚èŠð´‹.
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Í¬÷ Ý«ó£‚AòˆFŸ° HŸðè™ É‚è‹
HŸðèL™ Éƒ°«õ£K¡ Í¬÷J¡ ªêò™Fø¡ 

âŠð® Þ¼‚Aø¶ â¡ð¬î ÜPõîŸè£ù 
ÝŒ¾ Yù£M™ «ñŸªè£œ÷Šð†ì¶. ÞF™ 60 
õò¶¬ìò 2,214 ïð˜èœ ß´ð´ˆîŠð†ìù˜. 
1,534 «ð˜ HŸðè™ É‚èˆ¬î è¬ìŠH®ˆ¶ 
õ‰¶œ÷ù˜. eîºœ÷ 680 «ð˜ ðèL™ Éƒè£ñ™ 
Þ¼Šðõ˜èœ. 

Ü¬ùõ¼‚°‹ Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù àì™ «ê£î¬ùèÀ‹, IQ 
ªñ¡ì™ v«ì† â¡ø ªìv´‹ ¬õ‚èŠð†´œ÷¶. Þ¼ HKMù¼‹ 
Þó¾ «ïóˆF™ êó£êKò£è Ýø¬ó ñE «ïó‹ Éƒ°ðõ˜è«÷. ñFò 
àí¾‚°Š H¡ù˜ Éƒ°‹ °¿Mù˜ 5 GIìˆF™ Þ¼‰¶ ÜFèð†êñ£è 
2 ñE «ïó‹ õ¬ó àøƒAù˜.

ÝŒ¾‚° à†ð´ˆîŠð†ìõ˜èÀ‚° â´‚èŠð†ì ÜPõ£Ÿø™ 
ªêò™Fø¡ «ê£î¬ùJ™ HŸðèL™ Éƒ°«õ£«ó ÜFè ñFŠªð‡èœ 
â´ˆ¶œ÷ù˜. HŸðèL™ Éƒ°«õ£¼‚° ªêò™ Fø¡èœ ÜFèKŠ¹, 
G¬ùõ£Ÿø™ ÜFèKŠ¹, C‚èô£ù Hó„ê¬ù‚° âOî£è b˜¾ è£‡ð¶, 
Þ¼ŠHì‹ ê£˜‰î MNŠ¹í˜¾ ñŸÁ‹ êó÷ñ£ù «ð„² «ð£¡ø¬õ»‹ 
ÜFèñ£è è£íŠð†ì¶.

ªêKñ£ù Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èœ 
«îQ™ áø ¬õˆî ªï™L‚è£¬ò 
Fùº‹ å¡Á ê£ŠH†´ õó à‡µ‹ 
àí¾èœ âOF™ ªêK‚èŠð´õ«î£´, 
ñô„C‚è™ ñŸÁ‹ ¬ð™v Hó„ê¬ùJ™ 
Þ¼‰¶ M´î¬ô A¬ì‚°‹.

êO, Þ¼ñ™ ªî£‡¬ì‚è†´ 
«ð£¡ø Hó„ê¬ù Þ¼Šðõ˜èœ «îQ™ 
áø ¬õˆî ªï™L‚è£J™ CP¶ 
Þ…C ê£ŸP¬ù «ê˜ˆ¶ à†ªè£‡´ 
õ‰î£™, ñ¼‰¶õ °íƒè÷£™ A¼Ièœ 
ÜN‚èŠð†´ ÞŠHó„ê¬ùèO™ 
Þ¼‰¶ M´î¬ô A¬ì‚°‹.

Ýv¶ñ£ ñŸÁ‹ Þîó ²õ£êŠ 
Hó„ê¬ùò£™ èwìŠð´ðõ˜èœ 
«î¡ ªï™L¬ò à†ªè£‡´ õó, 
ÜF™ àœ÷ Ý¡®Ý‚Rªì¡†´èœ, 
ì£‚R¡èœ ñŸÁ‹ ¸¬ófó¬ô çŠg-
ó£®‚è™èOìI¼‰¶ ð£¶è£‚°‹. 
Þîù£™ ²õ£ê‹ ê‹ð‰îñ£ù 
Hó„ê¬ùèœ õó£ñ™ î´‚èô£‹.

è™hó™ ²ˆîñ£°‹

«îQ™ áø¬õˆî ªï™L‚è£Œ, 
è™hóL™ àœ÷ ì£‚R¡è¬÷ 
ºŸP½‹ ªõO«òŸP ,  è™hó™ 
ªêò™ð†¬ì Yó£‚A, è™hó¬ô 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ 
àî¾‹. «ñ½‹ Þ¶ ñ…êœ è£ñ£¬ô‚° 
Cø‰î CA„¬êòO‚°‹.
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¬ófó™, Í„²‚ è£Ÿ¬ø àœO¿ˆ¶ ªõOM´‹ º‚Aò 
àì™ àÁŠ¹èO™ å¡ø£è àœ÷¶. ªñ£ˆî ¸¬ófóL¡ 
ªè£œ÷÷¾ 6 L†ì˜. å¼ ï£¬÷‚° êó£êKò£è 22000 
º¬ø ï£‹ ²õ£C‚A¡«ø£‹. Üî£õ¶ GIìˆ¶‚° 18 &- 
20 ²õ£êñ£°‹. ãøˆî£ö 255 e†ì˜ è£Ÿ¬ø àœO¿ˆ¶ 
ªõOM´A¡«ø£‹. è£ŸP½œ÷ Ý‚Cü¬ù ÞóˆîˆF™ 
«ê˜Šð¶‹, ÞóˆîˆF½œ÷ èKòIô õ£»¬õ àìLL¼‰¶ 
ªõO«òŸÁõ¶‹ ¸¬ófóL¡ º‚Aò ðEò£°‹. ÞîŸ° 
õ£»Š ðKñ£Ÿø‹ â¡Á ªðò˜.

ñ¼ˆ¶õ˜ ü¨«ù£

¸

àìL™ Iè¾‹ ²ôðñ£è ªî£ŸÁ ñŸÁ‹ ð£FŠ¹ ãŸð´‹ 
àÁŠ¹ ¸¬ófó™î£¡. ãªùQ™ ¸¬ófó™ ²õ£C‚°‹ 
è£Ÿ«ø£´ «ïó®ò£èˆ ªî£ì˜¹¬ìò¶. âù«õ ªî£ŸÁ‚ 
A¼Ièœ (ð£‚¯Kò£, ¬õóv, Ì…¬ê) Í‚° ñŸÁ‹ õ£Œ 
õNò£è «ïó®ò£è ¸¬ófó½‚°„ ªê¡Á ²ôðñ£è 
ªî£Ÿ¬ø ãŸð´ˆ¶Aø¶. «ñ½‹ è£ŸP™ èô‰¶œ÷ ÉC, 
¹¬è, Þóê£òù ªð£¼†èœ, ªè£®ò õ£»‚èœ ÞšMî«ñ 
ð£FŠ¬ð à‡ì£‚°Aø¶. àôè÷M™ 100 «è£® ñ‚èœ 
ñ£²‚è£ŸPù£™ ð£F‚èŠð´A¡øù˜.

¸¬ófó™ 
ªî£ŸPL¼‰¶ 

ð£¶è£‚°‹  
õNèœ
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¸¬ófó™ «ï£Œˆªî£ŸÁ

å¼ ïðK¡ è£ŸÁŠ ð£¬îèO™ 
«ï£Œ‚ A¼Ièœ «êèK‚èŠð†´ õ÷óˆ 
ªî£ìƒ°‹ «ð£¶ ¸¬ófó™ ªî£ŸÁ 
ãŸð´Aø¶. ¸¬ófó™ «ï£Œˆªî£ŸÁ 
Þ¼ŠðîŸè£ù ÜP°Pè¬÷ è‡´ 
ªè£œ÷£ñ™ M´õ¶ ï£†ð†ì 
«ï£Œˆªî£ŸÁ‚° õN õ°ˆ¶ M´Aø¶. 

è£ŸÁŠ ¬ðèO™ Y› ñŸÁ‹ 
Fóõˆî£™ GóŠðŠð†´ ²õ£êˆ¬î 
Iè¾‹ è®ùñ£‚°õ«î£´ ñ£˜¹ 
õL, Þ¼ñ¬ô ãŸð´ˆFM´‹. Þ‰î 
ªî£ŸÁèœ ªð£¶õ£è ð£‚¯Kò£ 
ñŸÁ‹ ¬õóvè÷£™ ãŸð´A¡øù. 
Ýù £ ™ ,  ¸ ¬ ó f ó ™  ª î £ Ÿ Á 
Ì…¬êè÷£™ ãŸð´õ¶ ÜKî£JÂ‹, 
«ï£Œ âF˜Š¹ ñ‡ìôƒèœ ðôiùñ£è 
àœ÷õ˜èÀ‚° Ì…¬êˆ ªî£ŸÁ 
âOF™ ð£FŠ¬ð à‡ì£‚°‹. 
Ýv¶ñ£, G«ñ£Qò£, è£ê«ï£Œ, 
ï£†ð†ì ¸¬ófó™ à¬ìŠ¹«ï£Œ, 
¸¬ófó™  ¹ŸÁ«ï £Œ  â¡ðù 
ªð¼ñ÷M™ ð£FŠ¬ð à‡ì£‚°‹ 
¸¬ófó™ «ï£Œè÷£°‹.

àœ  àÁ Š ¹ èO™  èN¾ èœ 
«êó£îõ¬èJ™ Þ¼‰î£™, «ï£J¡P 
àÁŠ¹èœ Yó£è„ ªêò™ð´‹. ñ£² 
G¬ø‰î è£ŸÁ‹, õ£èùŠ¹¬è»‹, 
Cèªó† ¹¬è»‹ ¸¬ófóL™ 
Ü¿‚è£èŠ ð®‰¶ M´A¡øù. ÞõŸ¬ø 
ÜèŸø£ñ™ M†´M†ì£™ Þ¶«õ 
ï£÷¬ìM™ ¸¬ófó™ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ãŸðì è£óEò£A M´Aø¶.

ÞõŸ¬ø ÜèŸø Ý¡®Ý‚Rªì‡† 
(Anti-oxidant) G¬ø‰¶œ÷ è£LçH÷õ˜, 
Š « ó £ ‚ « è £ L ,  º†¬ì« è £v 
ÝAòõŸ¬ø à†ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
«ñ½‹ è£˜®ù£Œ´èœ (carotenoids)  
â¡Â‹ êˆ¶ ¹ŸÁ«ï£¬ò à¼õ£‚°‹ 
è£˜C«ù£ü¡ (carcinogen )  â¡ø 
è£óE¬ò ÜNˆ¶, ªê™èÀ‚° 
ð£¶è£Š¬ðˆ î¼‹. Þ„êˆî£ù¶ 
Ýó…², â½I„¬ê, ê£ˆ¶‚°®, ÝŠHœ 

«ð£¡ø CõŠ¹, ñ…êœ GøŠ ðöƒèœ 
ñŸÁ‹ è£ŒèPèO™ è£íŠð´‹. 
«èó†®™ d†ì£ è«ó£†®«ù£´ 
¬õ†ìI¡ ã ¾‹ «ê˜‰¶ Þ¼Šðî£™ 
Þ¶ ¸¬ófóL¡ ï‡ð¡ âùŠð´‹.

 àìL¡ ÞòŸ¬èò£ù âF˜Š¹ 
ê‚F¬ò à¼õ£‚°õ¶ Ì‡´ . 
ÞF½œ÷ ÜLC¡ (Allicin) êˆ¶, å¼ 
«ï„²ó™ Ý¡®ðò£®‚. Þ¶ ð£‚¯Kò£ 
ñŸÁ‹ Ì…¬êˆ ªî£ŸÁèOL¼‰¶ 
¸¬ófó¬ô‚ è£‚°‹ ê‚F ªè£‡ì¶. 
Ýv¶ñ£ «ï£ò£Oèœ ²ôðñ£è 
²õ£C‚è àíM™ Þ…C¬ò «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. «ñ½‹ àìL™ Ý‚Cü¬ù 
º¿¬ñò£è èìˆF„ ªê™ô ªè£Œò£, 
Ýó…², ñ£¶¬÷, ÝŠHœ ðöƒèO™ 
àœ÷ ¬õ†ìI¡ C àî¾‹.

ã‹HCñ£ (Emphysema )  â¡ø 
¸¬ófó™ ð£FŠ¬ð ºœ÷ƒA„ 
ê£Á °íñ£‚°Aø¶. G«ñ£Qò£, 
¹¬èJ¬ôJù£™ õ‰î ¹ŸÁ«ï£Œ 
« ð £ ¡ ø ¬ õ è À ‚ °  Þ „ ê £ Á 
Ü¼ñ¼‰î£°‹. Þî¬ù ªî£ì˜‰¶ 
°®ˆ¶õ‰î£™ Í„²‚°ö£Œ ²¼‚è«ï£Œ 
(Chronic obstructive pulmonary disease) 
°íñ£õ«î£´ ¸¬ófó½‹ ðôŠð´‹.

ªè£«ó£ù£ ¬õóv ªî£ŸÁ å¼ ð£˜¬õ 

sars-cov-2 âù‚ °PŠHìŠð´‹ 
ªè£«ó£ù£ ¬õóv ²õ£êˆF¡ Íô‹ 
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(Ü¼A™ ò£ó£õ¶ Þ¼Iò / ¶‹Iò 
Hø° Ü™ô¶ ¬õóv ðóM»œ÷ å¼ 
ªð£¼¬÷ / Þìˆ¬îˆ ªî£†´M†´ 
Hø° ºèˆ¬îˆ ªî£´‹ «ð£¶) 
Þ‰î ¬õóv ï‹ àìL™ ¸¬öAø¶. 
àìL¡ ªê™èO™ ̧ ¬ö»‹ ¬õóvèœ, 
ÜõŸ¬ø ºîL™ Ý‚AóIˆ¶‚ ªè£‡´ 
î¡ è†´Šð£†®™ ªè£‡´ õ¼‹. 
ªî£‡¬ì Ü¼«è àœ÷ ªê™èO™ Ü¶ 
ºîL™ ªî£ŸP‚ ªè£œÀ‹. H¡ù˜ 
²õ£êŠð£¬î ñŸÁ‹ ¸¬ófó½‚°„ 
ªê¡Á ÜõŸ¬ø ¬õóv àŸðˆF 
ªî£NŸê£¬ôè÷£è ñ£ŸÁ‹. Üƒ° 
Ü¬õ ªð¼‹ â‡E‚¬èJ™ ¹Fò 
¬õóvè¬÷ à¼õ£‚A àìL™ ªê½ˆF 
ÜFè ªî£Ÿ¬ø ãŸð´ˆ¶‹.

 «ï£ò£è à¼õ£°‹ è£ô‹ Üî£õ¶ 
ªî£ŸÁ ãŸð†´ Üî¡ ÜP°Pèœ 

«î£¡ÁõîŸè£ù è£ô‹ ÝÀ‚° Ýœ 
ñ£Áð´‹. Ýù£™ Ü¶ êó£êKò£è 
5 ï£†èœ â¡ø Ü÷M™ àœ÷¶. 
ªè£«ó£ù£ ¬õóv ªî£ŸÁ ðóMò 10 
«ðK™ 8 «ð¼‚° «ôê£ù ð£FŠ¬ðˆ 
î¼‹. è£Œ„ê™, Þ¼ñ¬ô ãŸð´ˆF 
Þó‡´ õ£óƒèO™ º¿¬ñò£ù 
°íˆ¬îˆ î¼‹. àì™ õL, ªî£‡¬ì 
õø†C, î¬ôõL Ãì ãŸð´‹. Þ‰î 
¬õóv á´¼õ¬ô àí˜‰î àìL¡ 
ñŸø ªê™èœ ¬ê†«ì£A¡v â¡ø 
Þóê£òùˆ¬î àŸðˆF ªêŒ»‹. 
Þ¬õî£¡ «ï£Œ âF˜Šð£Ÿøô£è 
ªêò™ð´‹. 

«ï£Œˆªî£ŸP™ ãŸð´‹ Þ¼ñ™ 
Ýó‹ðˆF™ õø†´ Þ¼ñô£è Þ¼‰¶ 
H¡ù˜ ªî£‡¬ìJ™ âK„ê™ 
ãŸð†´ Cô¼‚° Þ¼ñL¡ «ð£¶ 

ªî£ŸPL¼‰¶ è£‚°‹ 10
1.	«õŠH¬ô, ªï£„C, ¶÷C Þ¬ôè¬÷‚ 

ªè£‡´ Fù‹ Þ¼«õ¬÷ 10  GIìƒèÀ‚° 
°¬øò£ñ™ có£M H®ˆî£™ - Í‚°, õ£Œ, 
ªî£‡¬ìŠ ð°F ð£¶è£‚èŠð´‹.

2.	àŠ¹ è¬óˆî î‡aK™ Ü™ô¶ ñ…êœ 
Éœ èô‰î î‡aK™ è£¬ô â¿‰î¶‹ 
õ£Œ ªè£ŠðO‚è õ£Œ, ªî£‡¬ìŠ ð°F 
²ˆîñ£°‹.

3.	Åì£ù àí¾Š ªð£¼†èœ ñŸÁ‹ 
ð£ùƒè¬÷«ò Ü¼‰¶î «õ‡´‹.

4.	«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹ ð®ò£è 
àíM™ I÷°, Þ…C, Ì‡´, ð†¬ì, 
FŠHL ÞõŸ¬ø»‹ â½I„¬ê, Ýó…², 
ê£ˆ¶‚°®, ÝŠHœ «ð£¡ø ðöƒè¬÷»‹ 
ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

5.	Fùº‹ 2 ½ ºî™ 3 L†ì¼‚° °¬øò£ñ™ 
Åì£ù î‡a˜ °®‚è «õ‡´‹.

6.	Fùº‹ 30 GIìƒèÀ‚° Í„²Š ðJŸC 
ªêŒî™ ÜõCò‹.

7.	õ£ó‹ Þó‡´ º¬ø ï™ªô‡ªíŒ 
°Oò™ â´ˆ¶ õó àì™ ðô‹ ªðÁõ«î£´ 
Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ Þ¼‚°‹.

8.	«õŠH¬ô¬ò °O‚°‹ î‡aK™ «ð£†´ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ ÜõŸ¬ø Fùº‹ 
ðò¡ð´ˆ¶õîù£™ ï‹ àì™ ²ˆîñ£°‹.

9.	àìL¡ èN¾è¬÷ ªõO«òŸø ï¡° 
Mò˜‚°ñ£Á ï¬ìŠðJŸC ªêŒ¶ õóô£‹.

10.	Hó£í£ò£ñ‹, ÅKòïñvè£ó‹, ¹üƒè£êù‹, 
î£ì£êù‹, îÂó£êù‹, ðˆñ£êù‹, Cˆî£êù‹ 
«ð£¡ø «ò£è ºˆF¬óè¬÷ ªêŒ¶ õó 
¸¬ófó™ ªêò™ð£´èœ Yó£°õ«î£´ àì™ 
Ý«ó£‚Aòº‹ ÜFèK‚°‹.
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ªè†®ò£ù êO ªõOò£°‹. Þ‰î 
G¬ô ²ñ£˜ å¼ õ£óˆ¶‚° Þ¼‚°‹. 
ÞF«ô«ò ªð¼‹ð£ô£«ù£˜ î‚è 
ñ¼ˆ¶õˆî£™ °íñ£AMìô£‹. 
Þ‚è†ìˆF™ «ï£J¡ î£‚èˆ¬î 
è†´Š ð´ˆî£îõ˜èÀ‚° êO «ê˜‰¶ 
«ê˜‰¶ G«ñ£Qò£ à‡ì£Aø¶. 
¸¬ófóL¡ ̧ ‡Eò è£ŸÁ Ü¬øèO™ 
Þš¬õóv Ü¬ìˆ¶‚ ªè£œõî£™ 
Üƒ° èKòIôõ£» c‚èŠð´õ¶ 
î¬ìð´Aø¶. Þ‰î Ü¬øèOô î‡a˜ 
«è£˜ˆ¶‚ ªè£‡´ ²õ£ê Þ¬ìªõO 
°¬ø‰¶ ²õ£CŠð¶ Cóññ£A M´Aø¶.

¸¬ófóL™ ðóõô£ù ²öŸC 
ãŸð†´ Í„²ˆ Fíø™ ãŸð´‹«ð£¶ 
«î¬õò£ù Ý‚Cü¡ ÜOŠð¬î 
¸¬ófó™ GÁˆF M´Aø¶. Þóˆîˆ¬î 
²ˆFèK‚è£ñ½‹ Ü¶ î´‚è‚ Ã´‹. 
ÞF™ 40 êîiîˆ¶‚° «ñ™ ̧ ¬ófóL™ 
ð£FŠ¹ Þ¼‰î£™ Í„²ˆFíø™ 
ãŸð´Aø¶ .  Þ‰G¬ôJ™ î£¡ 
ªêòŸ¬è ²õ£ê‹ (ªõ‡®«ô†ì˜) 
«î¬õŠð´Aø¶.

ªè£«ó£ù£ «ï£JL¼‰¶ e‡ì£½‹ 
«ï£Œ ÜP°Pèœ ªî¡ð†ì ï£OL¼‰¶ 
Ü´ˆî  Þó‡´ õ£ óƒèÀ‚° 
ªî£Ÿø£ù¶ «ï£ò£OJìI¼‰¶ 
ñŸøõ˜èÀ‚° ðó¾‹ õ£ŒŠ¹ ÜFè‹ 
àœ÷¶. âù«õ Þ‰î è£ôè†ìˆF™ 
«ï£ò£Oèœ îƒè¬÷ îQ¬ñŠð´ˆF‚ 
ªè£œ÷«õ‡®ò¶ ÜõCò‹.

èŸÌóõ™L Þ¬ôJ™ ¸¬ófó¬ô 
²ˆî‹ ªêŒ»‹ ð‡¹èœ ãó£÷ñ£è 
àœ÷ù. Þ¶ ¸¬ófóL™ àœ÷ 
²öŸC¬ò‚ °¬øŠð«î£´, êOˆ 
«î‚èˆ¬î»‹ î´‚°‹. ÞîŸ° ²´cK™ 
àô˜‰î èŸÌóõ™L Þ¬ôè¬÷Š 
«ð£†´ ªè£F‚è ¬õˆ¶, õ®è†® 
«î¡ èô‰¶ °®‚è «õ‡´‹.

ÜèˆF‚W¬óJ¡ Ì¾‹ ºœ÷ƒA»‹ 
¸¬ófó½‚è£ù Cø‰î àí¾. ÜèˆFŠÌ 
àìL™ Þ¼‚°‹ G‚«è£†®¡ 
Ü÷¬õ‚ °¬øˆ¶ àìL½œ÷ ï…¬ê 

Í¡Á ï£O™  
¸¬ófó™ ²ˆF

Þ¬î ªêŒõîŸ° Þó‡´ ï£†èœ º¡«ð 
â™ô£ ð£™ ªð£¼†èœ ê£ŠH´õ¬î»‹ 
GÁˆFMì «õ‡´‹. ̧ ¬ófó™ ²ˆî‹ ªêŒò 
ãŸø ðöƒèœ A«óŠ ñŸÁ‹ ¬ðù£ŠHœ. 
²ˆî‹ ªêŒõîŸ° º‰¬îò ï£œ Þó¾ å¼ 
èŠ ÍL¬èˆ «îc¬ó °®‚è¾‹. ºî™ ï£œ 
2 â½I„¬ê ðöƒèO¡ ê£Ÿ¬ø 300 IL 
î‡aK™ èô‰¶ è£¬ô àí¾‚° º¡¹ 
°®‚è¾‹. å¼ ñE«ïó Þ¬ìªõO‚°Š 
Hø° 300IL ²ˆîñ£ù Fó£†¬êŠðö„ ê£Á 
(Ü) Ü¡ù£CŠðö„ ê£Á °®‚è¾‹. ñFò 
àí¾‚° º¡ð£è 300IL «èó† ê£Ÿ¬ø 
ð¼è¾‹. Þó¾ ð´‚èŠ«ð£°‹ º¡¹ 
ªð£†ì£Cò‹ G¬ø‰î A«ó¡ ªðK, Ýó…², 
CèŠ¹ Fó£†¬ê, ¬ðù£ŠHœ ÞõŸÁœ 
ã«îÂ‹ å¡¬ø ü¨ú£‚A 300 IL 
°®‚è¾‹. Þî¬ù 3 ï£†èÀ‚° è¬ìH®ˆ¶ 
âOî£è Yóíñ£°‹ àí¾è¬÷ à‡´ 20 
GIìƒèœ àìŸðJŸC (Ü) ï¬ìŠðJŸC 
ªêŒ¶ Mò˜¬õ¬ò ªõO«òŸø¾‹.

Þîù£™ Ýv¶ñ£, ¬êùv ªî£™¬ô, 
¸¬ófó™ ÜöŸC, Ü®‚è® ãŸð´‹ 
êOˆªî£™¬ô «ð£¡ø¬õ âOF™ 
°íñ£°‹.

ªõO«òŸP M´‹. «ñ½‹ Üô˜T 
è£óíñ£è è‡ Cõ‰¶ «ð£î™, 
è‡èO™ c˜ õ®î™, è‡ ÜKŠ¹ 
ÝAò Hó„ê¬ùèÀ‚° ÜèˆFŠÌ 
èô‰î có£™ è‡è¬÷‚ è¿Mù£™ 
°í‹ ªðøô£‹.

Ýì£«î£¬ì ñíŠð£°, èð²ó‚ 
°®c˜, É¶õ¬÷ èû£ò‹, ªï™L‚è£Œ 
«ôAò‹ ÞõŸ¬ø»‹ «ï£Œ ªî£Ÿ¬ø 
î´‚è ð¼Aõóô£‹. «ñ½‹ «ï£Œˆªî£ŸÁ 
õó£ñ™ î´ŠðîŸ°‹, ªî£ŸPL¼‰¶ 
M¬óM™ °íñ£°õîŸ°‹ Cô àí¾Š 
ðö‚èõö‚èˆ¬î»‹ Cô ðJŸCè¬÷»‹ 
¬èò£÷ô£‹.
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ñí‚° èêŠ¹„ ²¬õ»‹, ªõŠðˆ î¡¬ñ»‹ ªè£‡ì 
ñ¼ˆ¶õ î£õó‹. ²ñ£˜ 10 Ü® àòó‹ õ÷ó‚Ã®ò¶. 
º†èÀì¡ Ã®ò è£Œè¬÷ ªè£‡ì¶. ãó‡ì‹, 
CˆFó‹, îôÏð‹ ÝAò ªðò˜èÀ‹ Ýñí‚AŸ° à‡´. 
Ýñí‚° M¬î ºˆ¶‚ªè£†¬ì â¡Á‹ Ýñí‚° 
â‡ªíŒ ºˆªî‡ªíŒ â¡Á‹ Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. 
M÷‚ªè‡ªíŒ â¡ð¶‹ Ýñí‚° â‡ªíŒ¬ò«ò 
°P‚°‹.

Ýñí‚° Þ¬ôèœ, «õ˜, è£Œèœ, â‡ªíŒ 
Ü¬ùˆ¶«ñ ñ¼‰î£èŠ ðò¡ð´A¡øù. Ýñí‚° 
â‡ªíŒ õJŸ¬ø ²ˆî‹ ªêŒõîŸè£è¾‹, õJŸÁŠ 
Ì„Cè¬÷ ªõO«òŸÁõîŸè£è¾‹ ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.  
Ý»˜«õî ñ¼ˆ¶õˆF™ õ£»ˆ ªî£™¬ôè¬÷ Mô‚è 
àî¾A¡ø¶.

Ýñí‚° Þ¬ô õ£î «ï£ò£OèÀ‚° CøŠð£ù 
ñ¼‰¶. Ýñí‚° Þ¬ô¬ò M÷‚ªè‡ªíŒJ™ «ôê£è 
õî‚A, Í†´èO¡ i‚è‹, õL‚° åˆîì‹ ªè£´‚è 
i‚è‹ õ®‰¶ õL cƒ°‹.

HóêMˆî ªð‡èÀ‚° ð£™ è†®‚ªè£‡ì£«ô£, 
êKò£èŠ ð£™ ²ó‚èM™¬ô â¡ø£«ô£ Ýñí‚° 

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

Ý

àì¬ô 
ªð£¡Qøñ£‚°‹ 
Ýñí‚° 
â‡ªíŒ
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Cˆî˜èœ Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ - 7

Þ¬ô¬ò M÷‚ªè‡ªíŒJ™ 
õî‚Aò£õ¶, Ü™ô¶ ¹Ÿ¬è (Ã› 
«ð£ô£‚A) ªêŒî£õ¶ ñ£˜H™ è†®õó 
ð£™ ï¡ø£è ²ó‚°‹.

CŸø£ñí‚A¡ Þ¬ô¬ò»‹ , 
Wö£ªï™L Þ¬ô¬ò»‹ å«ó Ü÷¾ 
â´ˆ¶ Ü¬óˆ¶ â½I„ê‹ðö Ü÷¾ 
Í¡Á ï£œ è£¬ôJ™ ñ†´‹ ªè£´ˆ¶ 
ï£¡è£‹ ï£œ Í¡Á Ü™ô¶ ï£¡° 
º¬ø õJÁ «ð£õîŸ°Kò Ü÷¾ 
Cõ¬îŠªð£® ªè£´‚è è£ñ£¬ô 

°íñ£°‹.

Ýñí‚° Þ¬ô¬ò CÁ CÁ 
¶‡´è÷£è ÜK‰¶ CŸø£ñí‚° 
ª ïŒ  M†´ õî‚A  Y¬ôJ™ 
º®„²‚ è†® î£÷‚Ã®ò„ Å†®™ 
ÝêùˆFŸ° åŸøì‹ ªè£´ˆ¶ H¡ù˜ 
Ü‰î Þ¬ô¬ò ÝêùˆF™ ¬õˆ¶‚ 
è†®ù£™ Íô‚è´Š¹ cƒ°‹. ¶O˜ 
Þ¬ô¬ò„ CŸø£ñí‚° ªïŒ îìM, 
ÜùL™ õ£†®, à‰FJ™ ¬õˆ¶‚è†ì 
õJŸÁõL «ð£°‹. 

Þóˆî Íô‹ ñŸÁ‹ Þóˆî‹ 
èC»‹ ¹‡èO™ Ýñí‚° Þ¬ô¬ò 
Ü¬óˆ¶Š ÌC õó Þóˆî‚ èC¾ ñ¬ø»‹. 
óí‹ ÝÁ‹. ê¼ñ Mò£Fèœ, ïó‹¹ 
õLèœ, i‚è‹, î¬êõL «ð£¡øõŸPŸ° 
Ýñí‚° Þ¬ô¬ò ÜùL™ õ£†® 
è†® õó ï™ô ðô¡ ªîK»‹.

õO °Ÿøˆ¬î î¡Q¬ôŠð´ˆî„ 
ªêŒ»‹ °®c˜èO½‹, ¬îôƒèO½‹ 
Ýñí‚A¡ «õ¬ó„ «ê˜Šð¶ õö‚è‹. 
ð™õL, ßÁõL, ßP™ Þóˆî‹ èCî™ 
«ð£¡øõŸPŸ° Ýñí‚° Þ¬ô ñŸÁ‹ 
°„C¬ò ªñ¡Á ê£ŠHì Þóˆî‚èC¾ 
ñ¬ø»‹. ßÁèœ ðô‹ ªðÁ‹.

Ýñí‚A¡ M¬î¬ò «ñ™«î£™ 
c‚A è£óê£ó‹ ¬õˆ¶ˆ ¶¬õò™ ªêŒ¶ 
èöŸC‚è£ò÷¾ ªè£´ˆî£™ ñô„C‚è™ 
c‚°‹. Ýñí‚A¡ M¬îJL¼‰¶ 
ªïŒ Þ¼õ¬èò£è â´‚èŠð´‹. 
ð„¬ê â‡ªíŒ, áŸPù â‡ªíŒ 
â¡ðùõ£°‹.

M÷‚ªè‡ªíŒ¬ò FùêK 2&-3 
I.L iî‹ àœÀ‚°‚ ªè£´‚è CÁc˜ 
«è£÷£Áèœ, CÁc˜ ð£¬îJ™ âK„ê™, 
bó£î Í†´õL, Í†´Š H®Š¹, Í†´ 
õ£î‹, â½‹¹ˆ «îŒ¾, Í†´i‚è‹ 
«ð£¡ø¬õ Ü¬ùˆ¶‹ °íñ£°‹.

àì¬ô 
ªð£¡Qøñ£‚°‹ 
Ýñí‚° 
â‡ªíŒ
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«è£¬ö‚è†´, Þ¬óŠ¹, Þ¼ñ™ 
àœ÷õ˜èÀ‚° M÷‚ªè‡ªíŒ 
2 ðƒ°, «î¡ å¼ ðƒ° «ê˜ˆ¶ 
à†ªè£œ÷ ªè£´‚è õJÁ èNˆ¶ 
«ï£J¡ î¡¬ñ °¬ø»‹.

ñ£˜ðè‚ è£‹¹èO™ ãŸð´‹ 
ªõ®Š¹èœ ñŸÁ‹ ¹‡èœ °íñ£è 
Ýñí‚° â‡ªíŒ¬òˆ ÉŒ¬ñò£ù 
ªñ™Lò ð¼ˆFˆ ¶EJ™ áø¬õˆ¶, 
Ü¬î ð£F‚èŠð†ì ÞìˆF™ ðŸø£èŠ 
«ð£†´õó «õ‡´‹.

àì™ ªõŠðˆFù£™ è‡èœ 
C õ ‰ F ¼ ‰ î £ ™ ,  ² ˆ î ñ £ ù 
M÷‚ªè‡ªíŒ 2 ¶O¬ò è‡èO™ 
Mì °í‹ A¬ì‚°‹.

M÷‚ªè‡ªíŒ «ðFò£õîŸ°‚ 
ªè£´‚èô£‹ .  °ö‰¬îèÀ‚°‹ 
Hœ¬÷ ªðŸø ªð‡èÀ‚°‹ õJÁ 
èNò‚ ªè£´ŠðîŸ° Þ¶ å¼ Cø‰î 
ñ¼‰î£°‹. ãªù¡ø£™ «ðF‚° 
ñ¼‰¶ à‡µ‹«ð£¶ õJŸÁõL«ò£, 
â¼õ£Œ è´Š«ð£ à‡´ð‡í£¶.

å¼ vÌ¡ â½I„¬êê£Ÿ¬ø 
â´ˆ¶‚ ªè£‡´ Ü¬î å¼ vÌ¡ 
Ýñí‚° â‡ªíŒ»ì¡ èô‰¶ 
ºèˆF™ îìõ¾‹. Þ¬î Ü¬ó 
ñE«ïó‹ ªê¡Á è¿M Mìô£‹. 
Þ‰î º¬ø¬ò å¼ ï£¬÷‚° 2 ºî™ 

3 º¬ø ªêŒ¶ õ‰î£™ Þ÷¬ñ¬ò 
ÜŠð®«ò ð£¶è£‚èô£‹.

à î ´  è ¼ ¬ ñ ¬ ò  « ð £ ‚ è 
M÷‚ªè‡ªíŒ»ì¡ CP¶ c˜ 
«ê˜ˆ¶ àœ÷ƒ¬èJ™ «îŒˆî£™ 
ªõ‡¬ñò£è ‚g‹ «ð£¡Á õ¼‹. 
Üî¬ù àî†®™ Fùº‹ îìM 
õ‰î£™ àî´ CõŠð£°‹.

å¼ à¼¬÷‚Aöƒ¬è õ†ìõ®M™ 
¶‡ì£‚A ÜF™ M÷‚ªè‡ªíŒ 
îìM è‡èœ e¶ ¬õ‚è «õ‡´‹. 
Þšõ£Á ªêŒî£™ è‡èO™ àœ÷ 
è¼õ¬÷ò‹ ñ¬ø»‹.

ñ¼‰¶èO¡ «õèˆî£½‹, É²èœ 
M¿õî£½‹ Ü¼A„ Cõ‰î£™ 
Ýñí‚ªè‡ªíŒ»‹, î£ŒŠð£½‹ 
«ê˜ˆ¶‚ °¬öˆ¶ è‡ELì CõŠ¹ 
ñ£P °íñ£°‹. º¬ô‚ è£‹¹ ¹‡, 
ªõ®Š¹ ÞõŸPŸ°‹ Þ¬îˆ îìM 
õóô£‹.      

ê¬ñò½‚° ð¼Š¬ð «õè¬õ‚°‹ 
«ð£¶ å¼ vÌ¡ M÷‚ªè‡ªíŒ 
«ê˜ˆ¶ «õè ¬õˆ¶ ê£ŠHì 
àì‹H™ ð¼ŠH¡ õ£»ˆî¡¬ñ 
«êó£¶. âù«õ ÜF°íƒèœ G¬ø‰î 
M÷‚ªè‡ªíŒ¬ò Ü¡ø£ì õ£›M™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ÜŸ¹îñ£ù 
ðô¡ ªðøô£‹.
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è¼‹¹„ ê£¬ø ð£°è£Œ„C ê˜‚è¬ó 
îò£K‚èŠð´Aø¶. ï£†´„ ê˜‚è¬ó, Ü„² 
ªõ™ô‹, à¼‡¬ì ªõ™ô‹ âù Hó¾¡ 
GøˆF™ Aì‚°‹ ê˜‚è¬óJ™ àì½‚° 
Ý«ó£‚Aò‹ î¼‹ Ü¬ùˆ¶„ êˆ¶‚èÀ‹ 
àœ÷ù. «ñ½‹ àìL™ «îƒ°‹ èN¾è¬÷ 
ªõO«òŸÁ‹ ªêò¬ô»‹ ªêŒAø¶.

ï£†´„ ê˜‚è¬ó õ£î‹ ñŸÁ‹ ªêKñ£ù 
«ï£Œè¬÷‚ °íŠð´ˆ¶‹ î¡¬ñ ªè£‡ì¶. 
ïiù ñ¼ˆ¶õˆF™ ï£†´„ ê˜‚è¬ó ªî£‡¬ì 
ñŸÁ‹ ¸¬ófóL™, ¹¿F ñŸÁ‹ ¹¬èJù£™ 
ãŸð´‹ C¬î¬õ î´‚°‹ °í‹ àœ÷î£è¾‹ 
è‡ìPòŠð†´œ÷¶.

è¼‹¹„ ê£ŸP™ àœ÷ èQñ„ êˆ¶èœ 
è¬óò‚Ã®ò õ¬è¬ò„ ê£˜‰î¬õ. Üîù£™ 
Ü¬õ ïñ¶ àìL™ âOF™ póí‹ Ü¬ìAø¶. 
è¼‹¹„ ê£P™ àœ÷ àŠ¹èÀ‹, èQñƒèÀ‹ 
ïñ¶ õJŸP™ ²ó‚°‹ póí cK™ àœ÷ 
àŠ¹è¬÷»‹ èQñƒè¬÷»‹ åˆF¼‚Aø¶.

àìL™ «ï£¬ò à‡´ ð‡µ‹ ÜIôˆ 

ï¡¬ñ ªêŒ»‹ 
ï£†´„ ê˜‚è¬ó

î¡¬ñ¬ò ªõO«òŸP Ý«ó£‚Aòˆ¬î õöƒ°‹ 
è£óˆ î¡¬ñ¬ò àì½‚° õöƒ°Aø¶. è¼‹¹ 
ê˜‚è¬ó ÞòŸ¬èò£ù¶. ÞF™ è«ô£Kèœ 
°¬ø¾. ÞFL¼‚°‹ Þ¼‹¹„ êˆ¶ àì™ 
ïôˆ¬î á‚°M‚Aø¶. Þîù£™, àì™ ñŸÁ‹ 
àì™ ð£èƒèœ õ½õ¬ìA¡øù.

ï£†´„ ê˜‚è¬óJ™ àœ÷ Ý¡®Ý‚Rªì‡†, 
Tƒ‚, ªêLQò‹ «ð£¡ø Iùó™èœ àìL™ 
ãŸð´‹ «êîƒè¬÷ êK ªêŒ¶, «ï£Œ âF˜Š¹ 
ñ‡ìôˆ¬î õ½õ£‚°A¡øù.

ªõœ¬÷ ê˜‚è¬ó âùŠð´‹ YQ»‹ è¼‹H™ 
Þ¼‰¶î£¡ îò£K‚èŠð´Aø¶. ªõœ¬÷ 
Gøˆ¬î ªè£‡´õ¼õîŸè£è ÞîÂì¡ ê™ð˜ 
¬ì Ý‚¬ú´, «ê£®ò‹ ¬ý†«ó£ ê™«ð†, 
ð£v«ð£K‚ ÜIô‹, è£v®‚ «ê£ì£ âù 
ðôMîñ£ù ªèI‚è™èœ «ê˜‚èŠð´A¡øù. 
Þ¬õ Þóˆî Ü¿ˆî‹, Þîò«ï£Œ, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, ¹ŸÁ«ï£Œ âù ðôMîñ£ù «ï£Œèœ 
ãŸðì è£óíñ£è Þ¼‚A¡øù. âù«õ ªõœ¬÷ 
ê˜‚è¬ó¬ò å¶‚A ï£†´„ ê˜‚è¬ó¬ò 
ðò¡ð´ˆ¶ƒèœ.

ÝCKò˜ °¿
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«ó£ù£, ï‹ ï£†¬ì à½‚A‚ ªè£‡®¼‚°‹ G¬ôJ™, 
Ü¬ùˆ¶ ðœOèÀ‹ ÍìŠð†´œ÷ù. Þ‰G¬ôJ™ 
Online õ°Š¹èœ âù ¹Fò ®T†ì™ (Digital)  Ý¡¬ô¡ 
è™M º¬ø Ýó‹Hˆ¶œ÷ù. Þîù£™ ãŸð´‹ ê£îèƒèœ 
ñŸÁ‹ ð£îèƒèœ â¡ù? à÷Mò™ gFò£ù C‚è™èœ 
â¡ù? Ü¬î ï£‹ âšõ£Á âF˜ªè£œõ¶ â¡ð¬î ðŸP 
ð£˜‚è Þ¼‚A«ø£‹.

Ý¡¬ô¡ è™MJ¡ ê£îèƒèœ â¡ù?

ï¡¬ñèœ â¡Á â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ò£˜ 
«õ‡´ñ£ù£½‹ âŠ«ð£¶ «õ‡´ñ£ù£½‹, âƒ° 
«õ‡´ñ£ù£½‹ Þ‰î Digital (®T†ì™) è™M º¬øJ™ 
ðJô º®»‹. å¼ ñ£íõ˜ ðœO ªê¡Á ð®‚è «õ‡´‹ 
â¡Á â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ Üõ¼‚° Ý°‹ «ïó‹, ªð£¼œ 
ªêô¬õ Mì Ý¡¬ô¡ õ°Š¹èÀ‚° ªêôM´‹ «ïó‹, 
ªð£¼œ ªêô¾ °¬øõ£è«õ àœ÷¶. ðœO ªê¡Á î£¡ 
è™M èŸè «õ‡´‹ â¡ø è†ì£òˆF™ Þ¼‰¶ M´ðì 
ðô õ£ŒŠ¹è¬÷ Þ¬íòõN è™M Ü¬ñˆ¶ î¼Aø¶. 
àî£óíñ£è îŸ«ð£¶œ÷ ÞòŸ¬è «ðKì˜ «ð£¡ø 
è£ôè†ìƒèO™ è™M â¡ð¶ î¬ìðì£ñ™ Þ¼ŠðîŸ° 
õN õ°‚Aø¶.

Ý¡¬ô¡ è™Mò£™ ãŸð´‹ ð£îèƒèœ â¡ù?

Ý¡¬ô¡ è™MJ¡ ð£îèƒèœ â¡Á â´ˆ¶ 
ªè£‡ì£™ ðœOèÀ‚° ªê¡Á è™M èŸ°‹«ð£¶î£¡ 
ñ£íõ˜èÀ‚° ²òå¿‚è‹, «ïó G˜õ£è‹, êÍèˆFø¡, 
àì¡ ðJ½‹ ñ£íõ˜èO¡ ï†¹ø¾ «ð£¡ø¬õ 
à‡ì£°‹. Ü«î«ð£ô Þ‚ è™M º¬øJ™ èõù„Cîø™, 

ñ¼ˆ¶õ˜ ÜHó£I

ªè£

Ý¡¬ô¡ è™Mò£™ 
°ö‰¬îèœ  
ð£F‚èŠð´Aø£˜è÷£?
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Þ¬ìÎÁèœ, Ü¬ùˆ¶ ñ£íõ˜èÀ‚° 
¹K»‹ õ¬èJ™ àœ÷î£? Üõ˜èO¡ 
ê‰«îèƒèœ b˜‚èŠð´A¡øî£? â¡ð¶ 
«èœM‚°Pò£è àœ÷¶.

Þ¬íòî÷ˆF™ ÜFè «ïó‹ 
ª ê ô M ´ õ î £ ™  C ô  ê ñ ò ‹ 
CÁõ˜èœ, ðF¡ ð¼õ ñ£íõ˜èœ 
îõø£ù õNèO™ Þ¬íòˆ¬î 
ðò¡ð´ˆ¶õîŸ°‹ Þ¬íòî÷ˆFŸ° 
Ü®¬ñò£°õîŸ°‹ Þ¶ å¼ è£óíñ£è 
àœ÷¶. âù«õ Þ¬î è‡è£E‚°‹ 
ªð£ÁŠ¹ ªðŸ«ø£Kì‹ î£¡ àœ÷¶. 
Ýù£™ Cô ªðŸ«ø£˜èœ îƒèœ 
Hœ¬÷è¬÷ è‡è£E‚A«ø£‹ â¡ø 
ªðòK™ Üõ˜èÀì¡ Üñ˜‰¶ Online 
õ°Š¹èO½‹ ðƒ«èŸA¡øù˜ Þ¶ 
°ö‰¬îèÀ‚°‹ ÝCKò˜èÀ‚°‹ 
Þ¬ìÎø£è Þ¼‚°‹ â¡ð¬î ¹K‰¶ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Ý¡¬ô¡ è™Mò£™ °ö‰¬îèO¡ 
è‡èœ ð£F‚èŠð´ñ£?

®T†ì™ (Digital) è™M º¬ø â¡ð¶ 
àì™ gFò£è¾‹ ñùgFò£è¾‹ Cô 
ð£FŠ¹è¬÷ ãŸð´ˆ¶Aø¶. Üî£õ¶ 
ÜFè «ïó‹ èEQ ñŸÁ‹ ¬èŠ«ðC 
ð£˜ˆ¶‚ ªè£‡«ì Þ¼Šðî£™ è‡ 
ð£˜¬õ °¬øð£´ ãŸðì õ£ŒŠ¹ 
ÜFè‹ .  «ñ½‹ °ö‰¬îèÀ‚° 
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“è‹ŠÎ†ì˜ Mû¡ C¡†«ó£‹” 
(Computer vision syndrome) â¡ø ð£FŠ¹ 
ãŸð´‹ Üð£ò‹ àœ÷¶. ¬èŠ«ðC 
(Mobile )  ÜFèñ£è ð£˜Šðî£™ 
°ö‰¬îèÀ‚° è‡èO™ c˜„êˆ¶ 
°¬øò õ£ŒŠ¹œ÷¶.

è‹ŠÎ†ì˜ Mû¡ C¡†«ó£‹ â¡ø£™ 
â¡ù?

°ö‰¬îèœ è‹ŠÎ†ì˜ ñŸÁ‹ 
¬èŠ«ðC¬ò ªî£ì˜‰¶ ð£˜‚°‹ 
«ð£¶ è‡èœ ¸‡ ð£FŠHŸ° 
àœ÷£A¡øù. Üîù£™ è‡ âK„ê™, 
è‡ Cõˆî™, è‡õL, î¬ôõL, è‡ 
Ü®‚è® CI†´î™, è‡ ð£˜¬õ 
ñƒèô£èˆ ªîKî™ «ð£¡ø¬õ 
ãŸð´A¡øù. «ñ½‹ è‡ àô˜ 
«ï£Œ ãŸð´õ¶‹, è‡èO™ õø†C 
ÜFèñ£°õ¶‹ ¬èŠ«ðC¬ò c‡ì 
«ïó‹ àð«ò£èŠð´ˆ¶õî£™î£¡.

b˜¾èœ:

°ö‰¬îè¬÷ ÜFè «ïó‹ ¬èŠ«ðC 
ñŸÁ‹ è‹ŠÎ†ì˜, ªî£¬ô‚è£†C 
ð£˜‚èMì£ñ™ ªêŒò «õ‡´‹. «ñ½‹ 
¬èŠ«ðC‚°‹ è‡èÀ‚°‹ °¬ø‰î¶ 
å¼ Ü® Éóº‹, ªî£¬ô‚è£†C 
ñŸÁ‹ è‹ŠÎ†ì¼‚° °¬ø‰î¶ 2 Ü® 

Éó‹ M†´ ¬õˆ¶ ð£˜‚è«õ‡´‹.

¬èŠ«ðCJ¡ ªõO„ê‹ Ü÷¾ 
êKò£è ¬õˆ¶Š ð£˜‚è «õ‡´‹. 
º‚Aòñ£è  ÞóM™ Ü¬øJ™ 
ªõO„ê‹ Ü¬íˆîH¡, Þ¼†ì£ù 
ÞìˆF™  Üñ˜ ‰¶  ¬èŠ « ðC 
àð«ò£èŠð´ˆ¶õî¡ Íô‹ è‡èœ 
ªðK¶‹ ð£F‚èŠð´Aø¶.

20:20:20 Rule (MF) è¬ìH®‚è 
«õ‡´‹. 20:20 :20 Rule â¡ø£™ 
¬èŠ«ðC Ü™ô¶ è‹ŠÎ†ì˜ 
àð«ò£èŠð´ˆ¶‹ «ð£¶ åšªõ£¼ 
20 GIìˆFŸ°‹ å¼ Break â´ˆ¶ 20 
Ü® Éó‹ àœ÷ å¼ ªð£¼¬÷ 20 
Mï£® ð£˜‚è «õ‡´‹. ÞŠð®„ 
ªêŒõî¡ Íô‹ è‡èÀ‚° ï™ô 
åŒ¾ A¬ìŠð¶ì¡ ð£FŠHL¼‰¶‹ 
î´ˆ¶‚ ªè£œ÷ º®»‹.

°ö‰¬îèO¡ ð£˜¬õ‚ «è£÷£¬ø 
è‡ìPõ¶ âŠð®?

Cô °ö‰¬îèÀ‚° å¼ è‡E™ 
ñ†´‹ ï™ô ð£˜¬õ Þ¼‚°‹. 
Þ¡ªù£¼ è‡E™ ð£˜¬õ °¬øð£´ 
Þ¼‚°‹ .  Þ‰î‚ °ö‰¬îèO¡ 
ð£˜¬õ¬ò êKªêŒòM™¬ô â¡ø£™ 
ï™ô ð£˜¬õ Þ¼‚°‹ è‡µ‹ 
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ð£FŠ¹ Ü¬ìò õ£ŒŠ¹œ÷¶. àƒèœ 
°ö‰¬î¬ò 20 Ü® ÉóˆF™ Üñó 
¬õˆ¶, å¼ è‡¬í Í®‚ªè£‡´, 
å¼ è‡E™ ªî£¬ôè£†CJ™ ªêŒF 
«êùL™ W«ö æ´‹ â¿ˆ‚¶è¬÷ 
ð®‚è„ ªê£™½ƒèœ. Þ«î «ð£ô 
Þ¡ªù£¼ è‡¬í»‹ Í®‚ ªè£‡´ 
ð®‚è„ ªê£™½ƒèœ. Üõ˜èÀ‚° 
ð£˜¬õ‚ °¬øð£´ Þ¼‰î£™ àì«ù 
ñ¼ˆ¶õ¬ó Üµè «õ‡´‹.

°ö‰¬îèœ å«ó ÞìˆF™ ÜFè «ïó‹ 
Üñ˜‰¶ ¬èŠ«ðC ð£˜Šðî£™, °¬ø‰î 
àì™ ªêò™ð£´èœ è£íŠð´Aø¶. 
Ü«î«ð£™ à÷Mò™ gFò£è ÜFè 
«ïó‹, èEQ ñŸÁ‹ ¬èŠ«ðC 
ðò¡ð´ˆ¶õî£™ °ö‰¬îèO¡ Í¬÷ 
õ÷˜„C ð£F‚°‹ Üð£ò‹ àœ÷¶. 
Þî¡ Íô‹ Üõ˜èÀ‚° èõù„Cîø™, 
É‚èI¡¬ñ, ð¬ìŠð£Ÿø™ °¬ø¾, 
èŸð¬ùˆFø¡ °¬ø¾, ðî†ì‹, ðò‹, 
ñù Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø ð£FŠ¹èœ 
ãŸð´õîŸ°‹ õ£ŒŠ¹ àœ÷¶.

ªðŸ«ø£˜èO¡ ðƒ° â¡ù?

ªðŸ«ø£˜èœ Online õ°Š¹èO™ 
ñ†´‹î£¡ Hœ¬÷èœ èõù‹ 
ªê½ˆî «õ‡´‹ â¡ð¬î»‹ 
î£‡® i†®½œ÷ ðô «õ¬ôè¬÷ 
ªêŒõîŸ°‹ ðö‚èŠ ð´ˆî «õ‡´‹.

õö‚èñ£ù F†ìIì™ 

àƒèœ Hœ¬÷‚° ð®Š¹ «ïó‹, 

M¬÷ò£†´ «ïó‹, É‚è «ïó‹, 
Ý¡¬ô¡ õ°Š¹ «ïó‹ âù Ü¬ùˆ¶ 
ªêò™ð£´è¬÷»‹ àœ÷ì‚Aò æ˜ 
Ü†ìõ¬í¬ò Üõ˜è¬÷‚ ªè£‡«ì 
à¼õ£‚è„ ªêŒò¾‹. ÜF™ Ü¡ø£ì 
i†´ «õ¬ôèO™ àî¾õîŸ°‹ «ïó‹ 
å¶‚è„ ªêŒ»ƒèœ.

Fø‰î à¬óò£ì™èœ

 àƒèœ °ö‰¬îè¬÷ âŠªð£¿¶‹ 
«èœMèœ «è†è á‚èŠð´ˆ¶ƒèœ. 
Ü õ ˜ è À ¬ ì ò  à í ˜ ¾ è ¬ ÷ 
àƒèÀì¡ ªõOŠð´ˆ¶õî¡ Íô‹, 
Üõ˜èO¡ ñù Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹. 
Ýù£™ ªðŸ«ø£˜èœ ªð£Á¬ñò£è 
ðFôO‚è «õ‡´‹.

èŸø¬ô ²õ£óvòñ£‚°ƒèœ

ð®ŠH™ Ý˜õˆ¬î É‡ì å¼ 
°ÁAò èŸø™ Üñ˜¬õ à¼õ£‚è¾‹. 
èŸø¬ô Iè¾‹ «õ®‚¬èò£è¾‹, 
²õ£óvòñ£è¾‹ èŸè °ö‰¬îèO¡ 
ªêò™ð£´è¬÷ Ý¡¬ô¡ ñŸÁ‹ 
ÝçŠ¬ôQ½‹ Þ¬í‚è¾‹.

Ý¡¬ôQ™ °ö‰¬îè¬÷ ð£¶è£‚è¾‹

®T†ì™ î÷ƒèœ °ö‰¬îèÀ‚° 
èŸø™ ñŸÁ‹ ï‡ð˜èÀì¡ ªî£ì˜H™ 
Þ¼ŠðîŸè£ù å¼ Cø‰î õN. 
Þ¼ŠHÂ‹, Ý¡¬ôQ™ ÜFè «ïó‹ 
Þ¼Šð¶ Üõ˜èO¡ ð£¶è£Š¹ ñŸÁ‹ 
îQ»K¬ñ‚° ÜFè Ýðˆ¶‚è¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹. âù«õ ªðŸ«ø£˜èœ 
°ö‰¬îèO¡ Ý¡¬ô¡ ðò¡ð£†®™ 
èõùñ£è Þ¼‚è¾‹.

°ö‰¬îJ¡ ðœOèÀì¡ ªî£ì˜H™ 
Þ¼ƒèœ

¹Fò èŸø™ ªêò™º¬ø ñŸÁ‹ 
ªêò™ð£´èœ °Pˆ¶ ªî£ì˜‰¶ 
ªîK‰¶ªè£œ÷ àƒèœ Hœ¬÷èO¡ 
ÝCKò˜ Ü™ô¶ ðœO»ì¡ ªî£ì˜H™ 
Þ¼ƒèœ. àƒèœ °ö‰¬îèO¡ 
ð®Š¹ ñŸÁ‹ ïìõ®‚¬è °Pˆ¶‹ 
ÜšõŠ«ð£¶ «è†´ˆ ªîK‰¶ 
ªè£œÀƒèœ.
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¬ô ÝÁ ñE Ü÷M™  ð£†® õ£²¬õ â¿ŠH M†ì£œ. 
õ£²¾‚° Ü¡Á â¡ù ï£œ â¡Á ï¡ø£èˆ ªîK»‹. 
«õèñ£è ð´‚¬èJL¼‰¶ â¿‰¶ °Oˆ¶ º®ˆ¶ Ü¡Á 
îƒèÀ¬ìò ñ£‰«î£ŠH™ Þ¼‚°‹ ñ£ñóƒèO™ è£Œ 
ðP‚èŠ «ð£õ¬î G¬ùˆ¶ àŸê£èñ£è æ®ù£¡ õ£².

ñ¼ˆ¶õ˜  
ê£ŒFšò£ ªêƒ«è£ì¡

è£

ñóˆFL¼‰¶ ðP‚°‹ ºî™ è£¬ò îƒèÀ¬ìò 
º¡«ù£˜ «è£Jô£ù ð£†® «è£JL™ ºî™ «õ¬ôò£è 
ð¬ìˆ¶ M†´ H¡¹ Í†¬ì «ð£†´ ê‰¬î‚° ÜÂŠH 
¬õŠð£˜èœ. 

Ü¡Á‹ ñ£ƒè£Œè¬÷ ðPˆ¶ Ã¬ìèO™ â´ˆ¶ õ‰¶ 
i†´ õ£êL™ ªè£†® ¬õˆ¶‚ªè£‡´ Þ¼‰î£˜èœ. 
Fšò£¾‚° å¼ AOÍ‚° ñ£‹ðöˆ¬î CÁ ¶‡´è÷£è 
ªõ†®‚ ªè£´ˆî£˜ î£ˆî£. Ü¬î õ£²¾‹ Fšò£¾‹ å¼ 
ñ£ñóˆî®J™ Üñ˜‰¶ ê£ŠH†´‚ ªè£‡«ì ñ£ƒè£Œ 
ÜÁõ¬ì¬ò «õ®‚¬è ð£˜ˆ¶‚ ªè£‡´ Þ¼‰îù˜.

Ü¡Á ñFò‹ õ¬ó ñ£ƒè£Œ ÜÁõ¬ì ïì‰î¶. ñFò‹ 
ñ£ƒè£Œèœ â™ô£õŸ¬ø»‹ Í†¬ì «ð£†´ ê‰¬î‚° 
ªê™ô«õ‡®ò õ‡®J™ ãŸP ÜÂŠH ¬õˆî£˜ 
î£ˆî£. ñFò‹ «õ¬ô º®õîŸ°‹ ð£†® å¼ É‚°„ 
ê†®J™ îJK™ è¬óˆî è‹ðƒè…C â´ˆ¶ õ¼õîŸ°‹ 

î£ˆî£ 
ªê£¡ù  
î£õó‚  
è¬îèœ

4
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êKò£è Þ¼‰î¶. îƒèœ «î£†ìˆF™ 
M¬÷‰î è‹¹ â¡ðî£™ ¼C«ò 
îQò£è Þ¼‰î¶. è‹ðƒè…C»ì¡ 
ªî£†´‚ªè£œ÷ ñ£õ´ áÁè£Œ 
ªè£‡´ õ‰F¼‰î£œ ð£†®. 

ñ£ƒè£Œ õ£ê‹ â¡ø£«ô õ£²¾‚°‹ 
Fšò£¾‚°‹ ªè£œ¬÷ HKò‹. Ü¬î 
²¬õˆ¶‚ ªè£‡«ì î£ˆî£Mì‹ 
ñ£ñó‹ ðŸP‚ ÃÁ‹ð® «è†ì£¡ 
õ£². î£ˆî£ Ýù‰îñ£è ªê£™ô 
Ýó‹Hˆî£˜. 

"â¡ Ü¡¹‚ °ö‰¬îè«÷ ! 
ñ£ñóƒèœ â™ô£‹ ï‹ ñ‚èÀ¬ìò 
õ£›¬èJô Iè¾‹ CøŠð£ù æ˜ Þì‹ 
H®„² Þ¼‚°. ñŸø ñóƒè¬÷ Mì 
I°‰î ªð¼¬ñ Þ‰î ñ£ñóƒèÀ‚° 
à‡´ .  Üšõ÷¾ ã¡ !  ï ‹ñ 
Þô‚Aòƒè«÷ CøŠð£ ªê£™ô‚Ã®ò 
º‚èQ õ¬èèO™ ºîLì‹ ï‹ñ 
ñ£ƒèQ‚°ˆî£¡. 

ñ£ñóƒèO™ ðôõ¬è à‡´. 
AOÍ‚°, ªê‰Éó‹, Ü™ç«ð£¡«ê£, 
ðƒèùŠðœO, è£ê£ô†´, Þñ£‹ðê‰¶, 
cô‹ ,  óú£ «ð£¡ø ðôõ¬è 
ñ£ñóƒèœ Þ¼‚°ì£ «ðó£‡®. 
Þ‰î ñ£ñóƒèÀ‚° ï‹ñ Þô‚Aò 
Ë™èO½‹ ñ¼ˆ¶õ Ë™èO½‹ ðô 
ªðò˜èœ ªê£™ôŠð†´ õ¼¶. ÝIó‹, 
Ý‹Hó‹, âA¡, C…ê‹, ªè£‚°, °F¬ó, 
æ¬ñ, Åî‹, «êî£ó‹, ñ£¬ö «ð£¡ø 
ðô ªðò˜èœ Þ¼‚°. Þ¬ô‚ªè£¿‰¶, 
Þ¬ô, Ì, H…², è£Œ, èQ, ð¼Š¹, 
ñóŠð†¬ì, «õ˜Šð†¬ì, HC¡ Þ¬õ 
â™ô£õŸÁ‚°«ñ ñ¼ˆ¶õ‚ °í‹ 
à‡´. ÞõŸP™ â‰îõ¬è ñ£ƒè£Œ 
Ü™ô¶ ñ£ƒèQ¬ò ê£ŠH†ì£½‹ 
ï¡¬ñ å¡«øî£¡. 

ñ£ñóˆF¡ 2 0  êîMAîˆ¬î 
ñ†´«ñ ðò¡ð´ˆî«ø£‹ .  ñ£ 
ñóˆF¡ Þ¬ôè¬÷‚ Ãì ê¬ñò½‚° 
ðò¡ð´ˆîô£‹. º¡ªð™ô£‹ âƒè 
Ü‹ñ£ âƒèÀ‚° ñ£ ÜÁõ¬ì 
è£ôˆ¶ô, Þ‰î ñ£ Þ¬ôè¬÷ ¬õˆ¶ 

ªè£¿‚è†¬ì ªêŒ¶î¼õ£œ. ê£ŠHì 
Iè¾‹ ²¬õò£è¾‹ ñ£ñóˆF¡ 
ñíˆ¶ìÂ‹ Þ¼‚°‹. 

ñ£M¬ô ªè£¿‚è†¬ì

Þ¬î ªêŒõîŸ°, ð„êKC ñ£¾ 
1/2 èŠ, àŠ¹ CP¶, ï™ô ºF˜‰î ñ£ 
Þ¬ôèœ - 10, «îƒè£Œ ¶¼õ™ 1/4 èŠ, 
ï£†´„ ê˜‚è¬ó 1/4 èŠ, ªî¡¬ù 
ß˜‚° «î¬õò£ù Ü÷¾. 

ºîL™ ÜKC ñ£¾ì¡ «îƒè£Œ 
¶¼õ™, Þó‡´ C†®¬è àŠ¹, 
ñŸÁ‹ ê˜‚è¬ó¬ò èô‚A ¬õˆ¶‚ 
ªè£‡´ Üˆ¶ì¡ ªè£…ê‹ ªõ‰c˜ 
ªîOˆ¶ õ¬ì ðîˆF™ Hêó«õ‡´‹. 
ñ£M¬ôè¬÷ å¼ ñE«ïó‹ °O˜‰î 
cK™ ¬õˆF¼‰¶ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

ñ£¬õ à¼‡¬ì ªêŒ¶ Üî¬ù 
å¼ ñ£M¬ô ï´M™ ¬õˆ¶ ñŸªø£¼ 
ñ£M¬ô¬ò Üî¡ «ñ™ Í® 
æóƒè¬÷ ªî¡¬ù ß˜‚° ªè£‡´ 
°ˆF ðˆFóŠð´ˆF ¬õ‚è «õ‡´‹. 
å¼ Þ†L ð£ˆFóˆF™ c˜ áŸP 
ÜM‚è «õ‡´‹. ÝM õ‰î¾ì¡ 
Üî¬ù â´ˆ¶ ð£˜ˆî£™ ñ£¾ªõ‰¶ 
ªè£¿‚è†¬ì «ð£ôÞ¼‚°‹ . 
²¬õ‚°‹ «ð£¶ ñ£ Þ¬ôJ¡ êˆ¶ 
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º¿õ¶‹ ÜF™ ÞøƒAJ¼Šð¶ 
ï¡ø£èˆ ªîK»‹. 

ñ£M¬ôèÀ‚° ñù Ü¿ˆî‹, 
É‚èI¡¬ñ, ñù‚èõ¬ô «ð£¡øõŸ¬ø 
«ð£‚°‹ î¡¬ñ à‡´. Üîù£™î£¡ 
ïñ¶ ï£†®¡ «è£M™èO™ b˜ˆî‹ 
îó¾‹, i†´ õ£êL™ «î£óí‹ 
è†ì¾‹ ðò¡ ð´ˆ¶õ¬î ï‹ñ ñóð£è 
¬õˆF¼‚A«ø£‹ì£ «ðó£‡®.!" 
â¡ø£˜ î£ˆî£.

ñ£‹Ì «îc˜

"Þ¡ªù£¼ Mûò‹ ªîK»ñ£ 
«ðó£‡®?.....ï‹ñ ñ£ñóˆF™ Ì‚°‹ 
Ì‚èO™ å¼ êîiî‹ ñ†´«ñ è£ò£A 
Fó‡´ H¡¹ èQò£°‹. ñŸø¬õ 
àF˜‰¶ ií£A M´‹. ÜŠð® àF¼‹ 
Ì‚è¬÷ «êèKˆ¶ ²ˆîŠð´ˆF, 
ªõJL™ àô˜ˆF â´ˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ«õ£‹. «î¬õŠð´‹«ð£¶ Ü‰î 
ñô˜è¬÷ â´ˆ¶ «îJ¬ôè¬÷Š 
«ð£ô«õ «îc˜ ªêŒ¶ °®Š«ð£‹. 
Þîù£™ Côõ¬è èN„ê™ «ï£ŒèÀ‹, 
c‡ìï£œ èN„ê™ «ï£¬ò ªî£ì˜‰¶ 
õ¼‹ Yî÷º‹ Ãì °íñ£°‹ 
ªîK»ñ£?

ñ£M¬ôJ¡ ªè£¿‰¶è¬÷ â´ˆ¶‹ 
«îc˜ ªêŒ¶ °®‚èô£‹. Þîù£™ 
ªî£‡¬ì ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ, 
Þóˆî‹ õ®»‹ èN„ê™ «ï£Œèœ 
°íñ£°‹. ñ£M¬ô ªè£¿‰¶è¬÷ 
GöL™ àô˜ˆFŠ ªð£®ˆ¶ ¬õˆ«î£ 
Ü™ô¶ ÜŠð®«ò «ð£†´ «îc˜ 
îò£Kˆ¶ °®ˆ¶õó Ýó‹ð è†ì 
ê˜‚è¬ó«ï£Œ è†´Šð£†®™ Þ¼‚°‹" 
â¡ø£˜ î£ˆî£. 

"Ü«ìƒèŠð£! ªõÁ‹ «î£óí‹ 
ªî£ƒè Mì¾‹, áÁè£Œ ªêŒò¾‹ 
ñ†´‹î£¡ ñ£ ðò¡ð´‹ â¡Áî£¡ 
Þšõ÷¾ ï£œ  G¬ù„«ê¡ î£ˆî£. 
Ýù£ Þ¶ô Þšõ÷¾ Mûò‹ 
Þ¼‚Aøî£?" â¡Á Mò‰î£¡ õ£².

"Ý‹...Ü«î«ð£ô, ñ¬ö‚è£ôƒèO™ 

ï‹ñ «î£†ìˆF™ ªè£²ˆªî£™¬ô 
Ü F è ñ £ ° ‹ « ð £ ¶  « ê è K ˆ ¶ 
¬õˆF¼‚°‹ Ì‚è¬÷ â´ˆ¶ âƒè 
Ü‹ñ£ ¹¬è «ð£´õ£˜ . CP¶ 
«ïóˆFŸªè™ô£‹ ªè£² Þ¼‰î Þì‹ 
ªîKò£ñ™ «ð£ŒM´‹. Þ¡Â‹ Cô˜ 
b„²†ì ¹‡èÀ‚° ñ£M¬ôè¬÷ 
âKˆ¶ ê£‹ðô£‚A ÜîÂì¡ ð² 
ªõ‡ªíŒ «ê˜ˆ¶ îì¾ø¶ ï‹ñ 
á¼ ¬õˆFò‹.

ñ£‹H…²

ñ£‹H…²èœ áÁè£Œ ªêŒõîŸ° 
ñ†´‹ Þ™¬ô. CÁõòF™ àí¾ 
å¿ƒè£è à‡í£î °ö‰¬îèÀ‚° 
«ê£Áì¡ «ê˜ˆ¶ å¼ õ£Œ ñ†´‹ 
ð£™ õ®ò£î H…² ñ£ƒè£¬ò 
á†® õ‰î£™ ðCˆb¬ò É‡® 
àí¬õ ï¡ø£è ê£ŠHìˆ É‡´‹. 
Þîù£™î£¡  'ñ£î£ á†ì£î¬î ñ£ 
á†´‹' â¡ø ðöªñ£N à¼õ£Aò¶.

áÁè£¬ò «ð£ô«õ ï‹ñ á˜ 
ð‚èƒèO™ è‹ðƒ è…C Ü™ô¶ 
«è›õó° èO ªêŒ»‹«ð£¶ Ü«î£´ 
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«ê˜ˆ¶ ê£ŠHì å¼ ðî£˜ˆî‹ 
ªêŒõ£˜èœ. ñ£õ´¬õ â´ˆ¶ 
è£‹¹è¬÷ c‚A õ£ì M†´ è£¬ò 
²ŸP áCò£™ °ˆF àŠ¹ c˜‚ 
è¬óêL™ áøM†´ H¡¹ ð‚°õñ£è 
ªõJL™ è£ò ¬õˆ¶ å¼ ²ˆîñ£ù 
èOñ‡ ð£‡ìˆF™ «êIˆ¶ ¬õˆ¶ 
M´õ¶ õö‚è‹. «î¬õŠð´‹«ð£¶ 
ð¼Š¹ «ê˜ˆ¶ ê£‹ð£˜ «ð£ô„ ªêŒ¶ 
àí¾ì¡ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¶ õö‚è‹.

° J ™ èÀ ‚ « è  ª ê £ ‰ î ñ £ù 
ñ£ñóˆF¡ èQèœ G¬øò êˆ¶è¬÷ 
î¡Âœ Üì‚A»œ÷¶. è£Œ„ê™ 
è‡´ àì™G¬ô êKJ™ô£ñ™ 
ªñL‰îõ˜èÀ‚° ñ£‹ðöƒèœ Cø‰î 
àíõ£°‹. Þî¬ù à‡ðîù£™ 
ñùˆî÷˜„C cƒA ñùõL¬ñ ñŸÁ‹ 
àì™ õL¬ñ à‡ì£°‹. õ£Œ 
²¬õJ¡¬ñ ñ£Á‹.

ñ£ƒèQè¬÷ à‡ìHø° ÜîÂœ 
Þ¼‚°‹ ªè£†¬ì¬ò à¬ìˆî£™ 
àœ«÷ ð¿Š¹Gø ð¼Š¹ Þ¼‚°‹. 
Üî¬ù â´ˆ¶ ªõJL™ è£ò ¬õˆ¶ 
ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
àì™ ÜFèñ£è Åì£õîù£™ ãŸð´‹ 
Þóˆî‹ õ®»‹ èN„ê™, õJŸÁ‚ è´Š¹ 
«ð£¡ø «ï£Œè¬÷ «ð£‚°õîŸ° Þ¶ 
Cø‰î ñ¼‰î£°‹. «ñ½‹ ªð‡èÀ‚° 
è£µ‹ ªð¼‹ð£´, ªõœ¬÷ «ð£¡ø 
«ï£ŒèÀ‚° 3-6 Aó£‹ Ü÷¾ «îQ™ 
èô‰¶îó Cø‰î °í‹ à‡ì£°‹.

ñ£‹HC¡

ñ£ñóƒèO™ õ®‰F¼‚°‹ HC¬ù 
«êèKˆ¶ Üî¬ù Yî‚èN„ê™ , 
°¼F‚ èN„ê™, ªð¼‹ð£´ «ð£¡ø 
«ï£ŒèÀ‚° ñ¼‰î£è õöƒ°õ¶ 
à‡´. Cô˜ Hˆî ªõ®Š¹èÀ‚° 
ñ£‹HC¬ù ªð£®ˆ«î£, Ü™ô¶ 
ñ£‹ð†¬ìèO™ õ®»‹ ð£¬ô«ò£ 
â´ˆ¶ îì¾õ˜.

Cô˜ HC¬ù ð£òê‹ «ð£¡ø 
æ˜ ÞQŠ¹ ðî£˜ˆîñ£è„ ªêŒ¶ 

à‡ð£˜èœ. ñóˆF™ õ®»‹ HC¬ù 
å¼ ¬èŠH® Ü÷¾ â´ˆ¶, Þó¾ 
°O˜‰î cK™ áø¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
è£¬ôJ™ Ü‰î c¬ó õ®è†®Mì 
«õ‡´‹. HC¡ ï¡ø£è c¬ó àœõ£ƒA 
ªñ¡¬ñò£è Þ¼‚°‹. Üˆ«î£´ å¼ 
èŠ «îƒè£ŒŠ ð£™, 1/2 èŠ ð²‹ð£™, 
ê˜‚è¬ó «î¬õò£ù Ü÷¾, ãô‚è£Œ- 
2, ªïŒ -4 èó‡® ÝAòõŸ¬ø «ê˜ˆ¶ 
ï™ô ðîˆF™ ªè£F‚è¬õˆ¶ â´ˆ¶ 
à‡ð¶ õö‚è‹.

Þ¡Â‹ Þ¶«ð£ô ïñ‚°ˆ ªîKò£î, 
õö‚èˆF™ Þ¼‰¶ ñ¬ø‰¶ «ð£ù 
ðôõ¬è àí¾èÀ‹ ðô ñ¼ˆ¶õ 
ðò¡èÀ‹ ï‹ñ ñ£ñóˆFŸ° à‡´." 
â¡Á ªê£™L º®ˆî£˜ î£ˆî£. 

î £ ˆ î £  è ¬ î¬ ò  ª ê £ ™L 
º®ˆî¾ì¡ õ£²¾‹ Fšò£¾‹ îƒèœ 
î£ˆî£ ÃPò¬î â™ô£‹ G¬ùˆ¶‚ 
ªè£‡«ì Ü´ˆî ï£¬÷ âF˜ð£˜ˆ¶ 
îƒèœ ñ£‰«î£ŠH™ Þ¼‰¶ i†®Ÿ° 
F¼‹Hù£˜èœ.
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™«ô£¼‚°«ñ Üöè£è Þ¼‚èŠ H®‚°‹.  ð£˜Šðõ˜ 
è‡èÀ‚° Üöè£èˆ ªîKõîŸè£è Üö°ð´ˆF‚ ªè£œõ¶ 
H®‚°‹. ï£‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ ªêòŸ¬è Üö°„ê£îùŠ 
ªð£¼†èO™ Ýðˆ¶‹ «ê˜‰«î Þ¼‚Aø¶. ð‚è M¬÷¾èœ 
Þ™ô£ñ™, ÞòŸ¬è º¬øJ™ îƒè¬÷ Üöè£‚A‚ªè£œ÷ 
Ý¬êŠð´ðõ˜èÀ‚è£è Þ‰î Üö°Š ð‚è‹.

â

î‚è£O ü¨¬ú ðò¡ð´ˆF ê¼ñ Üö¬è õYèóñ£è 
âŠð® ñ£Ÿøô£‹ â¡ð¬îŠ ðŸP ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹. 

î‚è£OJ™ ¬õ†ìI¡ ã, ¬õ†ìI¡ C, è£™Cò‹, 
ï£˜„êˆ¶, ð£vðóv, Þ¼‹¹„êˆ¶, ¬õ†ìI¡ H, 
ñ£¾„êˆ¶, «ð£«ô† «ð£¡ø ðô êˆ¶‚èœ àœ÷ù. 
î‚è£OJ™ àœ÷ d†ì£ è«ó£†¯¡ ï‹ ê¼ñˆ¬î ÅKò 
ªõŠðˆFL¼‰¶ ð£¶è£ˆ¶, ê¼ñˆF™ àœ÷ ²¼‚èˆ¬î 
c‚A ºèˆFŸ° ï™ô ªð£L¬õ»‹, ¹ˆ¶í˜„C¬ò»‹ 
î¼Aø¶.

ñ¼ˆ¶õ˜  
²è¡ò£ «îM

Üö°‚° Üö° «ê˜Š«ð£‹

ºèˆ¬î ªü£L‚è„ ªêŒ»‹ 
î‚è£O «ðSò™



ªý˜ð™ Ió£‚è™ü¨¬ô 2021 37

î‚è£O «ðSò™
Step 1: Face Cleaning

ºîL™ ºèˆF™ àœ÷ Ü¿‚°è¬÷ 
ÜèŸø Cleansing  ªêŒòô£‹. ÜîŸ° 
ð¾™ å¡¬ø â´ˆ¶ ÜF™ å¼ 
vÌ¡ î‚è£O ü¨v ñŸÁ‹ å¼ 
vÌ¡ è£Œ„ê£î ð²‹ ð£™ Þ¬õ 
Þó‡¬ì»‹ å¡ø£è «ê˜ˆ¶‚ èô‰¶ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. ºèˆF™ ÜŠ¬÷ 
ªêŒ¶ 5 GIìƒèœ è£ˆF¼‚è¾‹. 
Hø° ê¼ñˆ¬î °O˜‰î có£™ è¿õ 

«õ‡´‹. Þšõ£Á ªêŒõFù£™ 
ê¼ñˆF™ Þ¼‚°‹ Ü¿‚°èœ Üè¡Á 
ê¼ñ‹ ¹ˆ¶í˜„Cò£è è£íŠð´‹.

î‚è£OJ™  
Cô Üö° ®Šv

î‚è£O M¿¶ì¡ CPî÷¾ îJ˜ «ê˜ˆ¶ 
ºèˆF™ ÌC Ü¬óñE «ïó‹ èNˆ¶ 
ºèˆ¬î °O˜‰î cK™ è¿M õ‰î£™ ê¼ñ‹ 
ªñ¡¬ñò£è ñ£Á‹.

î‚è£O M¿¶ì¡ CPî÷¾ ó¬õ «ê˜ˆ¶ 
ºèˆ¬î ñê£x ªêŒ¶ õ‰î£™ ºè‹ Üöè£è 
ªü£L‚°‹.

ºèˆF™ ãŸð´‹ è¼‹¹œOèœ ñ¬øò 
î‚è£O «ðv†´ì¡, à¼¬÷‚Aöƒ° ê£Á 
å¼ vÌ¡ «ê˜ˆ¶ ºèˆF™ «îŒˆ¶ 20 GIì‹ 
ñê£x ªêŒ¶ õ‰î£™ ºè‹ Hóè£êñ£°‹.

î‚è£O„ ê£Áì¡, CPî÷¾ ªõœ÷K„ 
ê£Á èô‰¶, Üî¬ù ñ£v‚ «ð£ô ÌC 
õ‰î£™, ºèˆF™ â‡ªíŒ õN»‹ Hó„ê¬ù 
°¬ø»‹.

î‚è£O„ ê£Áì¡, Þó‡´ ¯vÌ¡ îJ˜ 
èô‰¶ ºèˆF™ îìM õ‰î£™, ê¼ñˆF™ 
°O˜„C¬ò ãŸð´ˆF ºè âK„ê¬ô °¬ø‚°‹.
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Step 2: Face Scrubbing

Cleaning ªêŒî Hø° ºèˆFŸ° 
Scrubbing ªêŒò «õ‡´‹. ÞîŸ° å¼ 
ð¾¬ô â´ˆ¶ ÜF™ å¼ vÌ¡ èì¬ô 
ñ£¾, å¼ vÌ¡ ê˜‚è¬ó Þó‡¬ì»‹ 
ï¡ø£è èô‰¶ ªè£œ÷ «õ‡´‹. å¼ 
î‚è£O ðöˆ¬î Þó‡´ ¶‡ì£è è† 

ªêŒ¶, Ü‰î î‚è£O ðöˆ¬î èô‰¶ 
¬õˆ¶œ÷ èì¬ô ñ£¾ èô¬õJ™ 
®Š ªêŒ¶ ºèˆF™ ÜŠ¬÷ ªêŒ¶ 
CP¶ «ïó‹ ñê£x ªêŒò «õ‡´‹. 
Hø° 5 GIìƒèœ è£ˆF¼‰¶ ê¼ñˆ¬î 
°O˜‰î có£™ è¿õ «õ‡´‹. Þšõ£Á 
ªêŒõî¡ Íô‹ ºèˆF™ àœ÷ Þø‰î 

Ýðˆî£ù ªêòŸ¬è Üö°„ ê£îùƒèœ
â™«ô£¼«ñ îƒè¬÷ Üöè£‚A‚ ªè£œõîŸè£è G¬øò ªêô¾ ªêŒAø£˜èœ. 

Þ‰Fò£M™ Üö°„ ê£îùŠ ªð£¼†èœ õ£ƒ°õîŸè£è ªêôõO‚èŠð´‹ ªî£¬è 
ñ†´‹ Ý‡´‚° ²ñ£˜ 200 «è£®. Þˆî¬ù «è£®èœ ªêôõN‚èŠð´‹ 
Üö°„ ê£îùŠ ªð£¼†èO™ ªð¼‹ð£ô£ù¬õ ªêòŸ¬è Þóê£ò£ùƒè÷£™ 
îò£K‚èŠð´ð¬õ. àì½‚° ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆî‚ Ã®ò¬õ.

àî†´‚°, è¡ùˆ¶‚°, è‡èÀ‚° â¡Á ªð‡èœ ÌC‚ªè£œÀ‹ Üö°„ 
ê£îùŠ ªð£¼†èO™ 500‚°‹ ÜFèñ£ù ï„²‚èœ èô‰F¼Šð¶ àƒèO™ âˆî¬ù 
«ð¼‚°ˆ ªîK»‹?

è‡µ‚°ˆ b†´‹ ¬ñ,  î¬ô‚°Š «ð£´‹ û£‹Ì, ºèŠÌ„², ïèŠÌ„², 
CèŠðö° Ag‹ Þ¬õ Üˆî¬ù»‹ Ü½IQò‹, ð£îóê‹, è£gò‹, CL‚è£¡, 
âF™ Ý™èý£™, ð£óH¡, Š«ó£ðL¡ A¬÷‚è£™ «ð£¡ø ï„²‚A¼IèO¡ 
èô¬õè÷£™ îò£K‚èŠð´A¡øù. àî†´„ ê£òˆF™ ðò¡ð´ˆ¶‹ è£gò‹ 
ï£÷I™ô£ ²óŠHèO¡ ªêò™ð£†¬ì‚ °¬øŠðî£è¾‹,  ïÁñíŠ ªð£¼†èO™ 
«ê˜‚èŠð´‹ Ü½IQò‹ ªð‡èÀ‚° ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£¬ò ãŸð´ˆ¶õî£è¾‹, 
«ê£®ò‹ ñù Ü¿ˆîˆ¬î à‡´ð‡µõî£è¾‹, †¬ó A«÷£ê¡ ñô†´ˆ 
î¡¬ñ¬ò ÜFèKŠðî£è¾‹ ÝŒ¾èœ ªîKM‚A¡øù.



îI› ñ£î Þî›

HERBAL MIRACLE

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹

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

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 ªêŒ¶ ªý˜ð™ Ió£‚è™ Ü½õôèˆFŸ° ÜÂŠH ¬õ‚è¾‹. 
ê‰î£ Ïð£¬ò Herbal Miracle â¡ø ªðò¼‚° è£«ê£¬ô (Cheque) Ü™ô¶ «è†¹ õ¬ó«õ£¬ô 
(Demand Draft ) Íô‹ M¬ó¾ˆ îð£L™ (Speed Post ) âƒèÀ‚° ÜÂŠð¾‹. 

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‡´: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´‹.
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ªê™èœ cƒA ê¼ñˆFŸ° ¹ˆ¶í˜„C 
A¬ì‚°‹.

Step 3: Face Pack

ÞÁFò£è ê¼ñˆFŸ° å¼ Face Pack  
«ð£†´ Mìô£‹. ÞîŸ° å¼ î‚è£O 
ðöˆ¬î «ðv´ «ð£™ ï¡ø£è Ü¬óˆ¶ 
ÜîÂì¡ 2 vÌ¡ èì¬ô ñ£¾, Ü¬ó 
vÌ¡ «î¡, å¼ vÌ¡ îJ˜ Þ¬õ 
Ü¬ùˆ¬î»‹ å¡ø£è «ê˜ˆ¶ èô‰¶ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. ÞŠ«ð£¶ Face Pack  
îò£˜.

 Þî¬ù ºèˆF™ ï¡ø£è ÜŠ¬÷ 
ªêŒ¶ M†´ 15 GIìƒèœ è£ˆF¼‰¶ 
ê¼ñˆ¬î °O˜‰î có£™ è¿õ 
«õ‡´‹. 

Þšõ£Á ê¼ñˆFŸ° «ðv «ð‚ 
«ð£´õFù£™ ê¼ñˆF™ àœ÷ ð¼‚èœ, 
è¼õ¬÷òƒèœ, Þø‰î ªê™èœ ñŸÁ‹ 
è¼‹¹œOèœ Ü¬ùˆ¶‹ Üè¡Á 
ê¼ñ‹ ðO„ªê¡Á‹ ªð£L¾ìÂ‹ 
è£íŠð´‹.
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ì‹H™ õ¼‹ «ï£Œè¬÷ˆ b˜‚°‹ ¬õˆFò º¬øèO™ 
‘ðŸÁŠ «ð£´î™’ âùŠð´‹ ¹ø ñ¼ˆ¶õº¬ø º‚Aòñ£ù 
å¡Á. 

ï‹ õö‚èˆFL¼‰î Iè ̧ †ðñ£ù ðô ñ¼ˆ¶õƒè¬÷ 
ï£‹ ñø‰¶ M†«ì£‹. ÞòŸ¬èò£ù ªð£¼†è¬÷, àœ 
ñ¼‰î£è¾‹ ªõOñ¼‰î£è¾‹ ðò¡ð´ˆ¶õ¬î ¹ø‹ 
îœOM†«ì£‹. Þ¬ôèÀ‹ î¬öèÀ‹ Þ¼‰î£™î£¡ 
ðŸÁ «ð£ì º®»‹ â¡Á ªê£™ðõ˜èÀ‚è£è«õ 
i†®L¼‚°‹ âOF™ A¬ì‚°‹ ªð£¼œè¬÷ ªè£‡´ 
âOò ¬õˆFò º¬øJ™ ðŸÁ Þ´‹ º¬ø °Pˆ¶ 
ªè£´ˆF¼‚A«ø£‹. â™ô£ õòFù¼‚°‹ Þ¶ àîõ‚Ã´‹. 
ªîK‰¶ ªè£œõ«î£´ ðò¡ð´ˆF»‹ ð£¼ƒèœ.

 ‘ÜKêù‹ ªï£„C õê‹ ¹Ÿ¬è’ âù ðŸÁ ê£˜‰î 
°PŠH¬ù ‘«îó¡ Ë™’ ÃÁAø¶. ñ…êœ, ªï£„C Þ¬ô, 
Ýñí‚° Þ¬ôè¬÷ â‡ªíŒJ™ õî‚A i‚èƒèÀ‚°‹ 
õLèÀ‚°‹ ðŸÁŠ «ð£ìô£‹. æñ‹, àŠ¹, ªð¼ƒè£ò‹, 
²‡í£‹¹ ÞõŸ¬øˆ î‡aK™ Ü¬óˆ¶ àì™ õL 
àœ÷ ÞìƒèO™ ðŸPìô£‹. 

Cô Ýó‹ð «ï£Œ G¬ôèÀ‚° ðò¡ð£†®L¼‰î ðŸÁ 
ñ¼ˆ¶õƒèœ ðŸPŠ ð£˜‚èô£‹.

ñ¼ˆ¶õ˜ °. G«õî£

à

ï£‹ îõøM†ì ðŸÁ ¬õˆFò‹
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i‚èƒèÀ‚° Cø‰î¶

Ü®ð†ì i‚èƒè¬÷‚ è¬óŠðîŸ° 
ðŸÁŠ «ð£´‹ ñ¼ˆ¶õ‹ Cø‰î 
ðô¬ùˆ îó‚Ã®ò¶. ò£¬ù‚è£™ 
«ï£Œ‚° àœñ¼‰î£è Cô º‚Aòñ£ù 
ñ¼‰¶è¬÷ ªè£´ˆ¶ ªõOJ™ 
¹ŸÁñ‡, è£M‚è™, èÁŠ¹‚ ªè£œÀ, 
º†¬ì ªõ‡è¼ ªè£‡´ ðŸÁ 
«ð£´‹ ñ¼ˆ¶õ º¬ø ªï´ƒè£ôñ£è 
ï¬ìº¬øJ™ Þ¼‰¶œ÷¶.

î£ŒŠð£™ è†´ - ðŸÁ

î £ Œ Š ð £ ™  ª è £ ´ ‚ ° ‹ 
è˜ŠHEèÀ‚° Üšõ«ð£¶ ð£™ 
è†®‚ ªè£œÀ‹. ñ£˜ðèƒèœ èùñ£A 
õL I°‰¶ Þ¼‚°‹. Cô¼‚° ñ£˜H™ 
¬è¬õ‚è º®ò£î Ü÷¾‚° õL»‹, 

«õî¬ù»‹ Þ¼‚°‹. î£ŒŠð£™ 
ªõO«òPù£™ î£¡ °ö‰¬î‚° 
e‡´‹ î£ŒŠð£™ ªè£´‚è º®»‹.

ÜŠ«ð£¶ è¼Š¹ ªõŸP¬ô¬ò 
â´ˆ¶ ²ˆî‹ ªêŒ¶ ï™ªô‡ªíŒ 
îìM «î£¬ê‚è™L™ ¬õ‚è¾‹. Hø° 
Ü¬î â´ˆ¶ Þ÷…Åì£è Ü™ô¶ 
ªð£Á‚°‹ Å†®™ ñ£˜ðèƒèœ 
«ñ™ ¬õ‚è¾‹. Ü¶ ÜŠð®«ò 
å†®‚ªè£œÀ‹. Þ«î «ð£™ ð£™ 
è†®ò ñ£˜ðèƒèœ e¶ ªõŸP¬ô¬ò 
«ð£ì «õ‡´‹. î£ŒŠð£™ è†´ 
à¬ì‰¶ ªõO«òÁ‹. î£ŒŠð£™ 
²óŠ¹‹ ÜFèñ£è Þ¼‚°‹.

èöŸCŠ ðŸÁ

M¬ói‚è‹ Hó„ê¬ù Þ¼‚°‹ 
Ý‡èÀ‚° èöŸC‚è£Œ àî¾‹. 
M¬óJ™ Ü®ð†ì£™, è†® õ‰î£™ 
M¬ó i‚è‹ à‡ì£è‚ Ã´‹. 
èöŸC‚è£Œ M¬îè¬÷ Ü¬óˆ¶ 
º†¬ìJ¡ ªõœ¬÷‚è¼M™ 
«ê˜ˆ¶ °¬öˆ¶ M¬óèœ e¶ ðŸÁ 
«ð£†ì£™ M¬óJ™ Þ¼‚°‹ ²óŠ¹ 
c˜ ªð£Á¬ñò£è ªõO«òP i‚èˆ¬î 
õŸø„ ªêŒ»‹.

èöŸC‚è£Œ ñ†´ñ™ô£ñ™, èöŸC 
Þ¬ôè¬÷ M÷‚ªè‡ªíŒ Ü™ô¶ 
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«îƒè£Œ â‡ªíŒ M†´ Ü¬óˆ¶Š 
ðŸÁŠ «ð£ìô£‹. èöŸC M¬î‚° 
ÞCõèŸPˆ (Antispasmodic) î¡¬ñ 
Þ¼Šðî£™, î¬ê H®Š¹èÀ‚°‹ 
ðŸPìô£‹. èöŸC Þ¬ôèÀ‚° 
i‚è ºÁ‚A î¡¬ñ Þ¼Šð¶‹ 
°PŠHìˆî‚è¶.

i†®™ ¬õˆF¼‚°‹ ªð£¼œèO™ 
º‚Aòñ£ù¶ ²‚°.

Þ…C¬ò ï¡ø£è è£ò¬õˆ¶ 
â´ˆî£™ Ü¬õ ²‚è£è ñ£Á‹. 
õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ Í¡¬ø»‹ c‚°‹ 
Ü¼ñ¼‰î£è ²‚° Þ¼‚Aø¶. ²‚¬è 
«î£™ c‚A ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

ªð£¶õ£è ñ‡¬ìJ™ c˜‚ «è£˜¬õ 
Þ¼‰î£™ è£¬ôJ™ â¿‹«ð£«î 
î¬ôJ™ ð£óˆ¬î àí˜õ£˜èœ. 
è£¬ô â¿‰î¶‹ ²‚¬è Þ¬öˆ¶ 
î¬ôJ™ ðŸÁ «ð£†ì£™ ñ‡¬ìJ™ 
Þ¼‚°‹ c¬ó Þ¿‚°‹. î¬ôõL 
õ‰î£½‹ Þ‰îŠ ðŸÁŠ «ð£´õ¶ 
à‡´. ¬è ñ¼ˆ¶õˆ¶‚° ¬è è‡ì 
ñ¼‰¶ ²‚° â¡ð¶ ªð£¼ˆîñ£è 
Þ¼‚°‹.

Íê£‹ðóŠ ðŸÁ

èŸø£¬öJ¡ àô˜‰î Ã› ð°F 
‘Íê£‹ðó‹’ â¡Á Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. 
Ü®Šð†ì i‚èƒèœ  ñŸÁ‹ 
Í†´èO™ à‡ì£°‹ i‚èƒèÀ‚° 
Íê£‹ðóŠðŸÁ Cø‰î ðô¬ù‚ 
ªè£´‚°‹. Íê£‹ðóˆ¶ì¡ º†¬ì 
ªõ‡è¼ Ü™ô¶ ªõ‰c˜ M†´ 
Ü¬óˆ¶, i‚è‹ àœ÷ ÞìƒèO™ 
ðŸÁŠ «ð£ì «õ‡´‹. Íê£‹ðó‹ 
ï£†´ ñ¼‰¶ è¬ìèO™ A¬ì‚°‹. 
Íê£‹ðóˆFŸ° ‘èKò«ð£÷‹’ â¡Á‹ 
ªðò˜ Þ¼‚Aø¶. Ü¬ùˆ¶ i´èO½‹ 
ï¬ìº¬øJL¼‰î Íê£‹ðóŠ ðŸÁ 
ñ¼ˆ¶õ‹ ÞŠ«ð£¶ ºŸP½ñ£è 
è£í£ñ™ «ð£ŒM†ì¶.

²‚°Š ðŸÁ

² ‚°  è £ ôƒ è £ ôñ £ è  C ˆ î 
ñ¼ˆ¶õˆF½‹ i†´ ¬õˆFòˆF½‹ 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶ Üîù£™î£¡ 
²‚°‚° I…Cò ñ¼ˆ¶õ‹ Þ™¬ô 
â¡Á ªê£™Aø£˜èœ. º¡«ù£˜èœ 

c˜‚«è£¬õ ñ£ˆF¬ó

º¡ªïŸP õL, î¬ôð£ó‹, î¬ôõL, 
î¬ôJ™ c˜ «è£˜ˆî™ «ð£¡ø 
°P°íƒè¬÷‚ ªè£‡ì dQê 
(¬êù¬ú®v) «ï£J¡ î¡¬ñ¬ò‚ 
°¬ø‚è c˜‚«è£¬õ ñ£ˆF¬óŠ ðŸÁ 
Cø‰îî£è Þ¼‚°‹. Cˆî ñ¼‰î£ù 
c˜‚«è£¬õ ñ£ˆF¬óè¬÷Š ªð£®ˆ¶, 
Þ…C„ê£Á M†´‚ °öŠH, ªïŸPŠ 
ð°F, è¡ùŠ ð°F ÝAòõŸP™ 
ðŸÁŠ «ð£†´ õóô£‹. å¼ñE «ïó‹ 
èNˆ¶ °P°íƒèœ ñ¬ø‰F¼Šð¬î 
î£ó£÷ñ£è àíóº®»‹.
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ð™ «ð£ù£™ ªê£™«ð£„² â¡ð£˜èœ. 
ªê£™ ñ†´‹ «ð£õF™¬ô. Þ÷¬ñˆ 
«î£Ÿø‹, ºè õYèó‹, M¼‹Hò¬î à‡µ‹ 
²î‰Fó‹ â™ô£õŸ¬ø»‹ Þö‰¶ M´A«ø£‹. 
ðŸè¬÷ ð£¶è£‚è «õ‡´ñ£ù£™ ðŸè¬÷ 
î£ƒAŠH®‚°‹ ßÁè¬÷ º¬øò£è ðó£ñK‚è 
«õ‡´‹. 

¬õ†ìI¡ C ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ «è 
°¬øð£´, è˜Šð è£ôˆF™ ªð‡èÀ‚° 
ãŸð´‹ ý£˜«ñ£¡ ñ£Ÿøƒèœ, ¹¬èJ¬ô 
ðö‚è‹, âù ð™«õÁ è£óíƒè÷£™ ßÁèœ 
ð£F‚èŠð´Aø¶.

â½I„¬êJ™ ¬õ†ìI¡ C ãó£÷ñ£è 
G¬ø‰¶œ÷¶. âù«õ â½I„¬ê ê£ŸP¬ù 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù c¼ì¡ èô‰¶, Fùº‹ è£¬ô 
ñŸÁ‹ ÞóM™ ð™ ¶ô‚°õîŸ° º¡ õ£Œ 
ªè£ŠðOˆ¶ õó  ï™ô ðô¡ A¬ì‚°‹.

ßÁèO¡ Hó„ê¬ù¬ò b˜ˆ¶ ðŸè¬÷ 

ðŸè¬÷ ð£¶è£‚è 
ßÁè¬÷Š «ðµ«õ£‹

ð£¶è£ŠðF™ Aó£‹¹ º‚Aò ªð£¼÷£è 
Þ¼‚Aø¶, Aó£‹¹ˆ ¬îôˆ¬î õL»œ÷ 
ÞìˆF™ îìMù£™ àìù® Gõ£óí‹ A¬ì‚°‹. 

Í¡Á «ñ¬ü‚èó‡® ªð¼…Yóèˆ¬î 
(«ê£‹¹) Ü¬óL†ì˜ cK™ «ð£†´ ªè£F‚è 
¬õˆ¶, Ü‰có£™ Fùº‹ Í¡Á º¬ø õ£Œ 
ªè£ŠðOˆ¶ õ‰î£™, ßÁèO™ i‚èˆ¬î 
à‡ì£‚Aò ªî£ŸÁ‚èœ ÜN»‹. 

å¼ «ñ¬ü‚èó‡® M÷‚ªè‡ªíŒ¬ò 
«ôê£è Åì£‚A, Ü‰î â‡ªíŒ¬ò ßÁèO™ 
Þóˆî‚èC¾ ãŸð´‹ ÞìˆF™ è£¬ô ñ£¬ô 
Þó‡´º¬ø îìM ñê£x ªêŒ¶ õ‰î£™, 
«ï£Œˆªî£ŸÁèœ ðó¾õ¬îˆ î´‚èô£‹.

°ö‰¬îèÀ‚° ßÁèO™ i‚è‹ ãŸð†ì£™ 
èŸø£¬ö ªü™¬ô îìM ñê£x ªêŒî£™ 
ï™ô ðô¬ù è£íô£‹. ²ˆîñ£ù «îƒè£Œ 
â‡ªíŒò£™ ßÁè¬÷ ñê£x ªêŒî£½‹ 
ßÁèO¡ i‚è‹ °¬ø‰¶ ïô‹ A¬ì‚°‹.

ÝCKò˜ °¿
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¬ö ï‹ õ£›‚¬èJ™ Þ¡Pò¬ñò£î æ˜ Üƒèñ£è Þ¼‰¶ 
õ¼Aø¶. «è£M™ F¼Mö£, F¼ñí‹ «ð£¡ø Ü¬ùˆ¶ 
ñƒè÷èóñ£ù Gè›M½‹ Ü¶ º‚Aò ðƒ° ªðÁAø¶. 
ð™«õÁ «ï£Œè¬÷ˆ b˜‚°‹ ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ G¬øò 
àœ÷î£™ Üî¬ù è£ô‹ è£ôñ£è ï£‹ àíM™ «ê˜ˆ¶ 
õ¼A«ø£‹.

õ£¬öŠÌM™ ¬õ†ìI¡ H àœ÷¶. Ü¶ 
ªð‡èO¡ è˜ŠðŠ¬ð Hó„ê¬ùèÀ‚° b˜õ£Aø¶. Þ¶ 
ñô†´ˆî¡¬ñ¬ò c‚°õ¶ì¡ ê˜‚è¬ó «ï£ò£OèÀ‚° 
Cø‰î ñ¼‰î£Aø¶. Fùº‹ å¼ õ£¬öŠðö‹ ê£ŠHì Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬øŠð¶ì¡ °ì™ ¹‡, õJŸÁŠ«ð£‚°, 
Þóˆî‚èC¾ «ð£¡ø «ï£Œèœ b¼‹.

õ£¬ö‚è£J™ àœ÷ ï£˜„êˆ¶ ªè†ì ªè£¿Š¬ð 
è†´Šð´ˆ¶õ¶ì¡ Þóˆî ï£÷ƒèO™ àœ÷ Ü¬ìŠ¬ð 
îM˜‚Aø¶. èð‹, Hˆî‹ «ð£¡øõŸ¬ø c‚°Aø¶. H…² 
õ£¬ö‚è£¬ò àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ àì™ 
àÁF ÜFèK‚°‹. õJŸÁŠ ¹‡èœ ÝÁõ¶ì¡ Þóˆî‹ 
ÜFè‹ ªð¼°‹.

õ£¬öˆî‡¬ì àíM™ ðò¡ð´ˆFù£™ CÁc˜ 
Hó„ê¬ù, CÁcóè è™ Hó„ê¬ù «ð£¡ø¬õ cƒ°‹.  

ñ¼ˆ¶õ˜ «óõ ïiù£

õ£

Ü‹ñ£ 
ê¬ñò™

5
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õ£¬ö ñóŠð†¬ìJ¡ ê£Ÿ¬ø õ£¬ö 
Þ¬ô °¼ˆ¬î ¬õˆ¶ bŠ¹‡èœ 
e¶‹, ªè£Šð÷ƒèœ e¶‹ è†®ù£™ 
Ü¬õ M¬óM™ °íñ£°‹.

õ£¬ö Þ¬ôJ™ Åì£ù àí¬õ 
ðKñ£P ê£ŠH´‹ ªð£¿¶ Þ¬ôJ¡ 
ð„¬êòˆF™ àœ÷ êˆ¶‚èœ 
ê£Šð£†®™ èô‰¶ M´‹. Þî¡ 
Íô‹ àJ˜„êˆ¶ ã, C†K‚ ÜIô‹, 
è£™Cò‹ ñŸÁ‹ è«ó£†®¡ ÝAò¬õ 
ïñ‚° A¬ì‚A¡øù.

õ£¬öJ¡ î‡ ,́ Þ¬ô, Ì, è£Œ, ðö‹ 
âù Üˆî¬ù ð£èƒèÀ‹ º¿¬ñò£è 
ê¬ñò½‚° ðò¡ð´õ¶ Iè¾‹ CøŠ¹ 
õ£Œ‰îî£°‹. Þˆî¬èò CøŠ¹èœ 
I‚è õ£¬öJ¬ù MîMîñ£ù àí¾ 
ðî£˜ˆîƒè÷£è ê¬ñˆ¶ ¼Cˆ¶ 
õ£›õ£ƒ° õ£›«õ£‹.

õ£¬öŠðö Ü™õ£
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ï¡ø£è 

ð¿ˆî õ£¬öŠðö‹ & -10, «è£¶¬ñ 
ñ£¾ -& ½ èŠ, ªïŒ -& 5 «ìHœ vÌ¡, 
º‰FK, AvIv & - å¼ ¬èò÷¾, 
ê˜‚è¬ó &- ¼ èŠ, ãô‚è£Œ ªð£® &- 2 
¯vÌ¡, ÜÂñF‚èŠð†ì àí¾ GøI 
&- «î¬õ‚«èŸð

ªêŒº¬ø: «î£™ c‚Aò ðöƒè¬÷ 
I‚RJ™ «ð£†´ ï¡ø£è Ü¬ó‚è¾‹, 
Ü¬óˆî ðöˆ¶ì¡ «è£¶¬ñ ñ£¬õ»‹ 
«ê˜ˆ¶ I‚RJ™ Ü¬óˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹.

å¼ õ£íLJ™ 2 «ìHœ vÌ¡ 
ªïŒ M†´ º‰FK ñŸÁ‹ AvIv 
ÝAòõŸ¬ø îQˆîQ«ò Gø‹ ñ£Á‹ 
õ¬ó õÁˆ¶ â´ˆ¶ ¬õ‚è¾‹. 
õ£íLJ™ Þ¼‚°‹ ªïŒ»ì¡ ðöº‹ 
«è£¶¬ñ ñ£¾‹ èô‰î èô¬õ¬ò 
«ð£†´ °¬ø‰î Å†®™ A÷P‚ 
ªè£‡«ì Þ¼‚è¾‹. Ü® H®‚è£ñ™ 
15 GIìƒèœ A÷ø¾‹. 1 «ìHœ vÌ¡ 
ªïŒ¬ò áŸP 5 GIìƒèœ A÷ø¾‹.

ÞŠ«ð£¶ è£™ èŠ ê˜‚è¬ó¬ò 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è A÷ø¾‹. H¡ù˜ 2 

¯vÌ¡ ãô‚è£Œ ªð£®¬ò «ð£†´ 
A÷ø¾‹. ÞŠªð£¿¶ àí¾ GøI¬ò 
«ê˜ˆ¶‚ A÷ø¾‹. 5 GIìƒèœ A÷Pò 
H¡¹ 2 «ìHœ vÌ¡ ªïŒ M†´ 15 
GIìƒèœ A÷ø¾‹. H¡ù˜ º‰FK 
ñŸÁ‹ AvIv «ð£†´ A÷ø¾‹. 
ªñ£ˆî‹ 40 GIìƒèO™ Þ‰î Ü™õ£ 
îò£ó£A M´‹.

àƒèÀ‚° Ü™õ£ â‰î õ®õˆF™ 
«õ‡´«ñ£ Ü‰î õ®õ‹ àœ÷ 
ð£ˆFóˆF™ ªïŒ îìM îò£˜ ªêŒî 
Ü™õ£¬õ áŸP Ü¬óñE «ïó‹ 
èNˆ¶ â´ˆî£™ Åì£ù ²¬õò£ù 
Ü™õ£ ªó®. cƒèœ CÁ ¶‡´è÷£è 
àƒèÀ‚° «î¬õò£ù Ü÷¾ ªõ†® 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

Þ‰î Ü™õ£¬õ ê£ŠH´õî£™ 
ÞóˆîˆF™ àœ÷ ï„²‚è¬÷ 
ªõO«òŸP Þóˆî‹ ²ˆîñ£Aø¶. 
ñô„C‚è™ Hó„ê¬ù¬ò êK ªêŒAø¶. 
Þ¶ °ö‰¬îèÀ‚° Iè¾‹ HKòñ£ù 
æ˜ àí¾ ðî£˜ˆî‹.

õ£¬ö‚è£Œ «è£ô£ à¼‡¬ì
« î ¬ õ ò £ ù  ª ð £ ¼ † è œ : 

õ£¬ö‚è£Œ -&- 2, C¡ù ªõƒè£ò‹ - 
8, ïÁ‚Aò Þ…C -& 1 «ìHœ vÌ¡, 
ïÁ‚Aò Ì‡´ &- 1 «ìHœ vÌ¡, 
è£Œ‰î I÷è£Œ -& 1, ð„¬ê I÷è£Œ &- 4, 
«ê£‹¹ &- 1 ̄ vÌ¡, èêèê£ -& 1 ̄ vÌ¡, 
ªð£†´‚èì¬ô -& 6 «ìHœ vÌ¡, 
¶¼Mò «îƒè£Œ - ¼ èŠ, è™ àŠ¹ &- 1 
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«ìHœ vÌ¡ (Ü™ô¶) ªð£® àŠ¹ 
&- ¾ «ìHœ vÌ¡, ÞôõƒèŠð†¬ì 
-& CPò ¶‡´, Aó£‹¹ - 2, â‡ªíŒ 
&- ªð£KŠðîŸ° «î¬õò£ù Ü÷¾ , 
¹Fù£ Þ¬ô &- 4 Ü™ô¶ 5.

ªêŒº¬ø :  õ£íLJ™ å¼ 
¯vÌ¡ â‡ªíŒ M†´ Åì£ù¶‹ 
ð†¬ì, Aó£‹¹, Þ…C, Ì‡´, ð„¬ê 
I÷è£Œ, ïÁ‚Aò ªõƒè£ò‹, «ê£‹¹, 
èêèê£ ÞõŸ¬ø Iîñ£ù Å†®™ 
ï¡ø£è õî‚A‚ ªè£œ÷¾‹. Üšõ£Á 
õî‚A‚ ªè£‡®¼‚°‹ ªð£¿«î 
å¼ è£Œ‰î I÷è£¬ò õ£ê¬ù‚è£è 
«ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. 6 «ìHœ vÌ¡ 

ªè£…ê‹ î‡a˜ M†´ ¬ïê£è 
Ü¬óˆ¶ â´‚è «õ‡´‹. Ü¬óˆî 
èô¬õ¬ò õ£¬ö‚è£Œ àì¡ «ê˜ˆ¶ 
H¬ê‰¶ ªè£œ÷¾‹. ÜFè î‡a¼‹ 
Þ™ô£ñ™ ªè†®ò£è¾‹ Þ™ô£ñ™ 
Þ¼‚è «õ‡´‹.

â‰î Ü÷M™ àƒèÀ‚° «è£ô£ 
à¼‡¬ì H®ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´«ñ£ 
Ü‰î Ü÷M™ MKê™ Þ™ô£ñ™ 
à¼‡¬ì H®ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. 
Ü´ŠH™  õ£íL¬ò ¬õˆ¶ 
ªð£KŠðîŸ° «î¬õò£ù â‡ªíŒ 
áŸP â‡ªíŒ ï¡ø£è Åì£ù Hø° 
Iîñ£ù Å†®™ à¼‡¬ìè¬÷ 3 ºî™ 
4 GIì‹ ªð£Kˆ¶ â´‚è «õ‡´‹. 
ÜFèñ£ù Å†®™ ªð£Kˆî£™ àœ«÷ 
«õè£¶. âù«õ Iîñ£ù  Å†®™ 
à¼‡¬ìè¬÷ ªð£Kˆ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ.

°PŠ¹: å¼ «õ¬÷ â‡ªíŒ 
J™ «ð£†´ â´‚°‹ «ð£¶ «è£ô£ 
à¼‡¬ìèœ HK‰î£™ à¼‡ 
¬ìèÀì¡ CP¶ ªð£†´‚èì¬ô¬ò 
ªð£®ò£‚A «ê˜ˆ¶ î‡a˜ èô‰¶ 
H¬ê‰¶ ñÁð® à¼‡¬ìè÷£è 
H®ˆ¶ ªð£Kˆªî´ƒèœ.

õ£¬öˆî‡´ ÅŠ
« î ¬ õ ò £ ù  ª ð £ ¼ † è œ : 

õ£¬öˆî‡´ -& å¼ ¶‡´, ð£CŠð¼Š¹ 
&- 1 «ìHœ vÌ¡, Þ…C &- å¼ CPò 
¶‡´, Ì‡´ &- 4 Ü™ô¶ 5 ðŸèœ, 
I÷° ñŸÁ‹ YóèˆÉœ &- 2 «ìHœ 
vÌ¡, C¡ù ªõƒè£ò‹ -& 4 Ü™ô¶ 
5, î‚è£O &- 1 ªðKò¶, ñ…êœ Éœ 
-& 1 C†®¬è,  àŠ¹ - «î¬õ‚«èŸð, 
èP«õŠH¬ô &- CPî÷¾, ªè£ˆîñ™L 
&- CPî÷¾ 

ªêŒº¬ø: õ£¬öˆ î‡¬ì 
õ†ì õ†ìñ£è ïÁ‚A‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. õ£¬öˆ î‡¬ì ïÁ‚°‹ 
ªð£¿«î Üî¡ ï£˜è¬÷ c‚A 
Mì¾‹. °‚è¬ó â´ˆ¶ ïÁ‚Aò 
õ£¬öˆ î‡´ ¶‡´è¬÷ «ð£ì¾‹. 

ªð£†´‚èì¬ô «ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. 
Þó‡´ GIì‹ õîƒAò Hø° ¶¼Mò 
«îƒè£Œ «ê˜‚è¾‹. Gø‹ ñ£ø£î 
Ü÷MŸ° Iîñ£ù Å†®™ õî‚A 
Ýø¬õ‚è¾‹.

Þó‡´ õ£¬ö‚è£Œè¬÷ Þ†L 
ê†®J™ ï¡ø£è «õè ¬õ‚è «õ‡´‹. 
°¬öò¾‹ Ãì£¶. «õè£ñ½‹ Þ¼‚è‚ 
Ãì£¶. õ£¬ö‚è£Œ ÝPò H¡¹ 
Üî¡ «î£¬ô c‚A M†´ Þ‰î 
õ£¬ö‚è£Œè¬÷ ï¡ø£è ¶¼M‚ 
ªè£œÀƒèœ. ¶¼Mò õ£¬ö‚è£¬ò 
å¼ ð£ˆFóˆF™ â´ˆ¶ ¬õˆ¶ Ü¬î 
¬èè÷£™ H¬ê‰¶ M´ƒèœ.

ï£‹ õî‚Aò èô¬õ¬ò I‚RJ™ 
«ð£†´ ¹Fù£ Þ¬ôè¬÷ «ê˜ˆ¶ 
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ÜîÂì¡ I÷°, YóèˆÉœ, ïÁ‚Aò 
Ì‡´, ïÁ‚Aò ªõƒè£ò‹, ïÁ‚Aò 
î‚è£O, èP«õŠH¬ô, ñ…êœ Éœ 
ÝAòõŸ¬ø «ð£ì¾‹. ð£CŠð¼Š¬ð 
è¿M «ð£ì¾‹. Þ…C¬ò ªè£…ê‹ 
ï²‚AŠ «ð£ì¾‹. 200 I™L î‡a˜ 
«ê˜‚è¾‹. «î¬õ‚«èŸð àŠ¬ð 
«ð£†´ ï¡ø£è èô‰¶ Mì «õ‡´‹. 
ÜFè Å†®™ (high flame)  4 MC™èœ 
õ¼‹ õ¬óJ½‹ ÞÁFò£è 5 GIì‹ 
°¬ø‰î Å†®½‹ (low flame) ¬õˆ¶ 
â´‚è¾‹.

ÝPò¶‹ °‚èK™ àœ÷ î‡a¬ó 
îQò£è â´ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. °‚èK™ ï¡ø£è ªõ‰î 
õ£¬öˆî‡´ èô¬õ¬ò â´ˆ¶ 
I‚RJ™ Ü¬óˆ¶ Üî¬ù Iîñ£ù 
æ†¬ìèœ àœ÷ õ®è†®J™ (medium 
strainer) õ®è†® î‡a¬ó ñ†´‹ 
â´‚è «õ‡´‹. õ®è†´õîŸ° 
ãŸèù«õ °‚èK™ Þ¼‰¶ â´ˆî 
î‡a¬ó ðò¡ð´ˆF‚ ªè£œ÷ô£‹. 
ÞŠªð£¿¶ Þ‰î î‡a¬ó ªè£…ê‹ 
Å´ ªêŒ¶ «î¬õŠð†ì£™ àŠ¹, 
I÷°Š ªð£® «ê˜ˆ¶ ªè£ˆîñ™L 
Þ¬ôè¬÷ˆ ÉM ï¡ø£è èô‚A Mì¾‹. 
²¬õò£ù Åì£ù õ£¬öˆî‡´ ÅŠ 
ªó®.

àì™  â¬ì¬ò  °¬ø‚°‹ . 
CÁcóè Hó„ê¬ù¬ò êKò£‚°‹. 
àìLL¼‰¶ ªè†ì c¬ó ªõO«òŸÁ‹ 
ªêKñ£ùˆFŸ° Cø‰î¶.

õ£¬öŠÌ êŠð£ˆF
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: õ£¬öŠ 

Ì &- ½ èŠ, êŠð£ˆF ñ£¾ &- 1 èŠ, ñ…
êœ ªð£® &- ½ vÌ¡, I÷è£Œ ªð£® 
-& 1 vÌ¡, YóèŠ ªð£® &- ½  vÌ¡, 
èó‹ ñê£ô£ -& ½ vÌ¡, â‡ªíŒ - & 
CPî÷¾, àŠ¹ -& «î¬õò£ù Ü÷¾

ªêŒº¬ø: õ£¬öŠ Ì¬õ ï£˜ 
c‚A ªð£®ò£è ïÁ‚A ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. å¼ èŠ ñ£MŸ° Ü¬ó 
èŠ õ£¬öŠ Ì â¡ø Ü÷M™ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. å¼ ð£ˆFóˆF™ ñ£¾, 
õ£¬öŠ Ì, Ü¬ó vÌ¡ I÷è£Œ Éœ, 
Ü¬ó vÌ¡ èó‹ ñê£ô£, CPî÷¾ 
â‡ªíŒ, «î¬õò£ù Ü÷¾ àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶ êŠð£ˆF ñ£¾ ðîˆFŸ° 
ï¡ø£è H¬ê‰¶ ªè£œ÷¾‹. Hø° 
êŠð£ˆFè÷£è ²†´ â´ˆ¶ ðKñ£ø¾‹.

°PŠ¹: õ£¬öŠ Ì Y‚AóˆF™ 
èÁˆ¶ M´‹. âù«õ ñ£¬õ H¬ê‰î 
àì«ù êŠð£ˆF¬ò «ð£´õ¶ 
ï™ô¶. Þ‰î õ£¬öŠ Ì¬õ àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œõî£™ ªð‡èÀ‚° 
ñ£îMô‚A™ ãŸð´‹ ÜFè àFóŠ 
«ð£‚° è†´Šð´ˆîŠð´Aø¶. àì™ 
Å†¬ì °¬ø‚Aø¶. ê˜‚è¬ó «ï£Œ‚° 
ñ¼‰î£Aø¶. ñô†´ˆ î¡¬ñ¬ò 
c‚°Aø¶. Ü™ê˜, Íô‹, Þóˆî «ê£¬è 
«ð£¡ø «ï£Œè¬÷ °íŠð´ˆ¶Aø¶. 
ðŸèO™ Þóˆî‹ õ®î™, ßÁèO™ 
i‚è‹, ð™ ªê£ˆ¬î «ð£¡ø ðŸèO™ 
àœ÷ Ü¬ùˆ¶ Hó„ê¬ùèÀ‚°‹ 
b˜õ£Aø¶.
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Šð¬ìî™ ªð‡èœ õ£›M™ ï¬ìªðÁ‹ º‚Aòñ£ù 
Gè›¾. å¼ ªð‡ Ü‹ñ£ ÝõîŸè£ù î°F¬ò ªðŸø¬î 
àì™ ÜPM‚°‹ Gè›¾î£¡ ÌŠð¬ìî™. º¡ªð™ô£‹ 
ªð‡èœ ÌŠð¬ì»‹ è£ô‹ 16 õò¬î å†®òî£è Þ¼‰î¶. 
Üõêó õ£›‚¬è º¬ø ªð‡èO¡ ÌŠð¬ì»‹ õò¬î 
ªè£…ê‹ ªè£…êñ£è‚ °¬øˆ¶ 8 õò¶ 9 õòF«ô«ò 
ÌŠð¬ì»‹ G¬ô¬ñ¬ò à¼õ£‚A Þ¼‚Aø¶. Þîù£™ 
ñùî÷M½‹ àì™ Ü÷M½‹ ªð‡ °ö‰¬îèœ ÜFè 
ð£FŠð¬ìAø£˜èœ.

ðó‹ð¬ó, ñóHò™ «ï£Œèœ, Í¬÷J™ Ü®ð´õî£™ 
ãŸð´‹ º¬øòŸø ý£˜«ñ£¡ ²óŠ¹ âù CÁõòF«ô«ò 
ªð‡èœ ÌŠð¬ìò ðô è£óíƒèœ ªê£™ôŠð†ì£½‹ 
îõø£ù àí¾Š ðö‚è«ñ º‚Aò è£óíñ£è Þ¼‚Aø¶.

Þ¡¬ø‚° ï‹ Hœ¬÷èœ ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ 
¶Kî àí¾Š ðö‚è‹ àì™ ð¼ñ¬ù ãŸð´ˆ¶Aø¶. 
êKò£ù àì™ â¬ì ªè£‡ìõ˜è¬÷Mì àì™ ð¼ñ¡ 
ÜFèñ£ùõ˜èœ Y‚Aóñ£è«õ ÌŠð¬ìAø£˜èœ.

º¬øŠð´ˆîŠð†ì õ£›‚¬è º¬ø‚° ðö‚°ƒèœ. 
º¬øòŸø õ£›Mò™ º¬øèœÃì ý£˜«ñ£¡ ²óŠHè¬÷ˆ 
É‡® CÁõòF«ô«ò ÌŠð¬ìò õN õ°‚Aø¶.

ñ¼ˆ¶õ˜  
ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

Ì

ÌŠð¬ìî™ ºî™ Hœ¬÷Š«ðÁ  
õ¬ó ªð‡µ‚°œ ãŸð´‹  

ñ£Ÿøƒè¬÷ MõK‚°‹  
ªî£ì˜

ªî£ì˜ 
1
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ÌŠð¬ìî™ ºî™ Hœ¬÷Š«ðÁ  
õ¬ó ªð‡µ‚°œ ãŸð´‹  

ñ£Ÿøƒè¬÷ MõK‚°‹  
ªî£ì˜

ªï£Á‚°ˆ bQèœ ê£ŠH´õ¬î‚ 
°¬øˆ¶‚ªè£‡´ ,  CÁõòF™ 
Þ¼‰«î è£ŒèPèœ, ðöƒèœ ÜFè‹ 
â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ÌŠð¬ì»‹ 
è£ôˆ¬î î£ñîŠð´ˆîô£‹ â¡Á‹, 
º¬øò£è î£ŒŠð£™ °®ˆ¶ õ÷˜‰î 
°ö‰¬îèÀ‚° ÌŠð¬ìî™ êKò£ù 
õòF™ ï¬ìªðÁõî£è¾‹ ÝŒ¾èœ 
ªîKM‚A¡øù. 

CÁõòF™ ÌŠð¬ì»‹ °ö‰¬îèœ, 
ñŸøõ˜è¬÷Mì °¬ø‰î àòó‹ 
ªè£‡ìõ˜è÷£è Þ¼‚A¡øù˜. 
CÁõòF™ ñŸø °ö‰¬îè÷Mì 
«õèñ £ è  õ÷¼‹  Þõ˜ èO¡ 
õ÷˜„C ÌŠð¬ì‰î¶‹ ÜŠð®«ò 
G¡ÁM´Aø¶. Þõ˜èœ â½‹¹èO¡ 
õ÷˜„C Y‚Aó«ñ º¿¬ñ Ü¬ì‰¶ 
M´õ¶î£¡ ÞîŸ° è £ óí‹ . 
Ü¶ñ†´ñ™ô, CÁõòF™ ÌŠð¬ì»‹ 
ªð‡èÀ‚° ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ ñŸÁ‹ 
è˜ŠðŠ¬ð ¹ŸÁ«ï£Œ  ãŸð´õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹èœ ÜFèñ£è Þ¼‚Aøî£‹.

Ýè«õ àì™ Ü÷M½‹ ñùî÷M½‹ 
°ö‰¬îèœ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è 
«õ‡´ñ£ù£™, C¡ù õòF™ Þ¼‰«î 
°ö‰¬îèÀ‚° M¬÷ò£´‹ ðö‚èˆ¬î 
ãŸð´ˆ¶ƒèœ. àí¾Š ðö‚èˆ¬î 
º¬øŠð´ˆ¶ƒèœ.  êKò£ù àí¾Š 
ðö‚è‹ ñ£î‹«î£Á‹ Gè¿‹ ÌŠ¹„ 
²öŸC¬ò»‹ Yó£è ¬õˆF¼‚è 
àî¾Aø¶.

ñ £ î Mì £ Œ  ² ö Ÿ C  Y ó £ è 
ï¬ìªðø£ñ™ Þ¼‰î£™ Ü¶ 

ð™«õÁ àì™ïôŠ Hó„ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆîô£‹. ¬îó£Œ´, ñù Ü¿ˆî‹ 
ºîô£ù Hó„ê¬ùèœ º¬øòŸø 
ñ£îMì£Œ ²öŸC‚° è£óíñ£è 
Ü¬ñAø¶. ªð£¶õ£è ñ£îMì£Œ 
28 ï£†èÀ‚° å¼ º¬ø ï¬ìªðø 
«õ‡´‹ â¡Á ªê£™ôŠð†ì£½‹, 21 
ï£O™ Þ¼‰¶ 35 ï£†èÀ‚°œ Gè›‰¶ 
Mì «õ‡´‹. ÜŠð® Þ™¬ô â¡ø£™ 
Ü¶ Hó„ê¬ùò£è«õ è¼îŠð´‹.

àìL¡ Ü¬ùˆ¶ Þò‚èƒèÀ‹ 
êKò£è Gè›õ¶î£¡ à‡¬ñò£ù 
Ý«ó£‚Aò‹. ªð‡èO¡ õ£›M¡ 
º‚Aòñ£ù è£ôè†ìñ£è‚ è¼îŠð´‹ 
ÌŠð¬ìî™ ºî™ Hœ¬÷Š«ðÁ 
õ¬óJ™ àìL™ Gè¿‹ ñ£Ÿøƒèœ 
â¡ªù¡ù, Ý«ó£‚Aòñ£è àì¬ôŠ 
«ðí â¡ªù¡ù ªêŒò «õ‡´‹ 
â¡ð¬î ªî£ì˜‰¶ ð£˜Š«ð£‹. 

óèCò‹ ÜP«õ£‹

ÌŠð¬ì‰î ªð‡µ‚°  
ºî™ àí¾!

ÌŠð¬ì‰î ªð‡èÀ‚° ªè£´‚è 
«õ‡®ò ºî™ àíõ£è Ü¬ó‚W¬ó  
M¬î¬ò ªè£´‚è «õ‡´‹. ÌŠð¬ì‰î¬î 
ð£˜ˆî àì«ù å¼ ¯vÌ¡ Ü¬ó‚W¬ó 
M¬î¬ò ï™ªô‡ªí»ì¡ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£´‚è «õ‡´‹. Þ‰î àí¬õ ºî™ 
Í¡Á ï£†èœ ªè£´‚è «õ‡´‹.  Þîù£™ 
è¼Š¬ðJ™ àœ÷ F²‚èœ MKõ¬ì‰¶, 
è¼Š¬ð õ¡¬ñò£A ðô‹ªðÁ‹. Þ‰î‚ 
W¬ó àí¬õ àøM¡ º¬øò£÷˜èœ 
ªè£´‚è °´‹ð õ‹ê‹ î¬÷‚°‹ â¡ð¶ 
äbè‹.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¬ô 202150

ôè Þ¡ðƒèœ âˆî¬ù Þ¼‰î£½‹ ï™ô àí¾Š 
ªð£¼†è¬÷ ê£ŠH´Aø«ð£¶ A¬ì‚Aø ê‰«î£û«ñ îQ. 
àí¾ â¡Á è£F™ «è†ì£«ô ÜÁ²¬õèÀ‹ ñùFQ™ 
«î£¡Á‹. ï£M™ â„C™ áÁ‹. Ýù£™ âšMî àí¬õ»‹ 
²¬õÎ†ì¾‹ ñíÍ†ì¾‹ î£Oî‹ ÜõCò‹. ÜîŸ° 
â‡ªíŒ â¡ð¶ Iè º‚Aò‹.

Ü¡ø£ì ê¬ñòL™ ï£‹ MîMîñ£ù â‡ªíŒè¬÷ 
ðò¡ð´ˆF õ¼A«ø£‹. ÜF™ åšªõ£¼ â‡ªíŒ»‹ 
åšªõ£¼ °í£Fêò‹ ªè£‡ì¬õ.

ï‹ º¡«ù£˜èœ åšªõ£¼ â‡ªíŒ¬ò»‹ 
àíMŸ° ãŸø£˜ «ð£™ ªê‚A™ Ý†® á†ì„êˆ¶ 
ñ£ø£ñ™ ðò¡ð´ˆF õ‰î£˜èœ. c‡ì Ý»ÀìÂ‹ 
Ý«ó£‚Aòˆ¶ìÂ‹ õ£›‰î£˜èœ. ï™ªô‡ªíŒ 
M÷‚ªè‡ªíŒ, «îƒè£Œ â‡ªíŒ, èì¬ô â‡ªíŒ 
Þ¬õè¬÷«ò ÜFè‹ ðò¡ð´ˆFù˜.

îŸªð£¿¶ ï£èKè õ÷˜„C â¡ø ªðòK™ MîMîñ£ù 
è‡èõ˜ Gø ð£‚ªè†´èO™ ðôMî â‡ªíŒèœ 
àô£ õ¼A¡øù. à‡¬ñJ™ Þ‰î â‡ªíŒ õ¬èèœ 
Ý«ó£‚Aòñ£ùî£? ï£‹ ê¬ñò½‚° ðò¡ð´ˆîô£ñ£? 
â‰î Ü÷¾ ðò¡ð´ˆîô£‹? ªê‚° â‡ªíŒ â¡ø 
ªðòK™ MŸèŠð´‹ â‡ªíŒ à‡¬ñJ«ô«ò ªê‚A™ 
Ý†ìŠð†ì¶î£ù£?  ÞŠð® ðô «èœMèœ åšªõ£¼õ˜ 
ñùF½‹ â¿A¡øù.

 ï£‹ â‡ªíŒ‚è£è ªêôõNŠð¶‹, õ¬è õ¬èò£Œ 
â‡ªíŒ õ£ƒA àð«ò£AŠð¶‹ àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
ªè´Šð¶ «ð£¡ø«î.	

ñ¼ˆ¶õ˜ óˆùñ£™ò£

à
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â‡ªíŒ õ¬èèœ
â‡ îI›Š ªðò˜ ÝƒAôŠ ªðò˜ A¬ì‚°‹ Íô‹ âFL¼‰¶ A¬ì‚Aø¶

1 ªïŒ Ghee  
(Liquid fat) Animal source Dairy milk (ñ£´)

2 ï™ªô‡ªíŒ Gingelly oil Plant source âœ M¬î

3 M÷‚ªè‡ªíŒ Castor oil Plant source Ýñí‚° ªê® M¬î

4 èì¬ô â‡ªíŒ Peanut oil/ 
groundnut oil Plant source «õ˜‚èì¬ô ªê® M¬î

5 «îƒè£Œ â‡ªíŒ Coconut oil Plant source ªî¡¬ù ñó‹ («îƒè£Œ)

6 è´° â‡ªíŒ Mustard Oil Plant source è´° ªê®J¡ M¬îèœ

7 Þì¬ô â‡ªíŒ Olive oil Plant source ÝLš ñóˆF¡ 
ðöˆFL¼‰¶

8 ð¬ù â‡ªíŒ Palm Oil Plant source ªê‹ð¬ù ñóˆF¡ 
ðöˆFL¼‰¶

9 ÅKòè£‰F 
â‡ªíŒ Sunflower oil Plant source ÅKò è£‰F ªê® 

M¬îJL¼‰¶

10 Fó£†¬ê M¬î 
â‡ªíŒ Grapeseed oil Plant source Fó£†¬ê ðöˆF¡ M¬î

11 ÜKCˆ îM´ 
â‡ªíŒ Rice bran oil Plant source ÜKCJ¡ ªõOˆ«î£L™

12 ÝOM¬î â‡ªíŒ Flaxseed oil Plant source ÝOM¬î„ ªê®

13 ð£î£‹ ªè£†¬ì 
â‡ªíŒ Almond oil Plant source ð£î£‹ ðöˆF¡ M¬îJ™

14 «ê£ò£ Üõ¬ó 
â‡ªíŒ Soya bean oil Plant source «ê£ò£ Üõ¬ó ªê®J¡ 

M¬î

15 º‰FK â‡ªíŒ Cashew oil Plant source º‰FK ðö M¬î

16 ªõ‡ªíŒ ðö 
â‡ªíŒ

Avocado oil 
Butyrate oil Plant source ðöˆFL¼‰¶

17 õ£¶¬ñ‚ ªè£†¬ì 
â‡ªíŒ Walnut oil Plant source õ£¶¬ñ ð¼ŠHL¼‰¶

«ñ«ô °PŠH†ì â‡ªíŒ 
õ¬è  Ü™ô£ñ™  I¼èƒèO™ 
Þ¼‰¶‹ â‡ªíŒ â´‚èŠð´Aø¶. 
ñ£†´Šð£L™ Þ¼‰¶ â´‚èŠð´‹ 
ªõ‡ªíŒ, ð¡P‚ ªè£¿ŠH™ 
Þ¼‰¶ â´‚èŠð´‹ ð¡P â‡ªíŒ, 
eQL¼ ‰ ¶  ª ð ø Š ð ´ ‹  e¡ 
â‡ªíŒ, ñ£†´ Þ¬ø„CJ™ Þ¼‰¶ 

â´‚èŠð´‹ «ì£«ô£ âùŠð´‹ 
ñ£†´ Þ¬ø„C â‡ªíŒ ÞõŸ¬ø 
ªð¼‹ð£½‹ ñ¼ˆ¶õ ðò¡ð£†®Ÿ° 
àð«ò£A‚A«ø£‹.

â‡ªíŒJ¡ º‚Aòˆ¶õ‹

 ï £ ‹  â ‰ î  â‡ªíŒ¬ò 
ðò¡ð´ˆFù£½‹  ÜîŸªèù 
õó‹¹èœ Þ¼‚A¡øù. â‡ªíŒèO¡ 
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M¬ù¹K»‹ °íƒèœ, ªõŠð‹ î£ƒ°‹ 
î¡¬ñ, á†ì„êˆ¶‚èœ ÞõŸ¬ø 
ÜP‰¶ ê¬ñòL™ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï™ô¶.

ªïŒ
 G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¹ õ¬è¬ò„ 

ê£˜‰î¶. Þ‰Fò ê¬ñòL™ Iè 
º‚Aòñ£ù¶. ÜFè Smoking point-ä 
ªè£‡´œ÷î£™ ÜFè «ïó‹ 
ê¬ñ‚°‹ àí¾èÀ‚°‹ Ü¬ùˆ¶ 
õ¬è ê¬ñò½‚°‹ ðò¡ð´‹.  ÞF™ 
butyrate frothy aid ÜFè Ü÷¾ àœ÷î£™ 
i‚èˆ¬î î´‚°‹ î¡¬ñ àœ÷¶. 

Fùº‹ 2-&3 «î‚èó‡® Ü÷¾ 
â´ˆî£™ Cø‰î¶. ªïŒ ªõÁ‹ 
õJŸP™ â´ˆî£™ ÜFè ï¡¬ñ î¼‹. 
Í¬÷ õ÷˜„C, G¬ùõ£Ÿø™, Yóíˆ 
î¡¬ñ¬ò‚ Ã†´‹. àìŸðJŸC»ì¡ 
Ã®ò ªïŒ èô‰î àí¾èœ àì™ 
â¬ì¬ò‚ °¬ø‚°‹. ªïŒ¬ò ªè£‡´ 
î¬ô¬ò ñê£x ªêŒî£™ ï¬óº® 
ñ£Á‹. 

 ªïŒ G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¹ (saturated fat) 
â¡ðî£™ ê¬ñòL™ ðò¡ð´ˆFù£™ 
ªè£¿Š¬ð (choloestrol) ÜFè Ü÷¾ 
Ã†´‹ 

ï™ªô‡ªíŒ
âœ+â‡ªíŒ â‡ªíŒò£è 

Þ¼‰î¶. ï£÷¬ìM™ Ü¬ùˆ¬î»‹ 
â‡ªíŒ â¡Á °PŠH†ìî£™ Þî¡ 
ªðò˜ ï™ªô‡ªíŒò£è ñ£Pò¶. 
ê¬ñòL™ ï™ªô‡ªíŒ Iè º‚Aò 
ðƒ° õA‚Aø¶. ÞF™ Vit B6, Vit E, 
Ý¡®Ý‚Rªì‡†, Þ¼‹¹„ êˆ¶, 
¶ˆîï£è‹, ñ‚mCò‹, ªê‹¹, è£™Cò‹ 
ÜFè‹ àœ÷ù.

ê¼ñ ðó£ñKŠ¹‚° àè‰î¶. àì™ 
àwí‹ °¬ø‚è ï™ªô‡ªíŒ 
°Oò™ Cø‰î¶. Þóˆî æ†ìˆ¬î 
Yó£‚A Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ 
¬õ‚°‹. ð™ ñŸÁ‹ õ£Œ ê‹ð‰îñ£ù 
A¼Iè¬÷ ÜNˆ¶ ðŸè¬÷ ð£¶è£‚°‹ 
î¡¬ñ ªè£‡ì¶.

ï ™ ª ô ‡ ª í Œ  ª ê ‚ A ™ 
Ý†´‹«ð£¶ 10 A«ô£MŸ° 3 A«ô£ 
ªõ™ô‹ «ê˜ˆ¶ Ý†´õ£˜èœ 
ÜŠªð£¿¶î£¡ â‡ªíŒ c‡ì 
ï£œ ªèì£ñ™ ð£¶è£Šð£è Þ¼‚°‹.

M÷‚ªè‡ªíŒ 

°ö‰¬î¬ò î£Œ «ð£™ õ÷˜‚°‹ 
â‡ªíŒ.  º‰¬îò è£ôˆF™ 
°ö‰¬î‚° è£¶, è‡, Í‚°, Ýêùõ£Œ 
Ü¬ùˆF½‹ 2 ªê£†´ ð£†®ñ£˜èœ 
M´õ£˜èœ. Þ¬î ãó‡ì â‡ªíŒ 
â¡Á‹ °PŠH´õ£˜èœ.
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ê¬ñòL™ ð¼Š¹ «õè ¬õ‚°‹ 
ªð£¿¶ å¼ ¯vÌ¡ ð¼ŠH™ 
áŸÁõ£˜èœ. ð¼Š¹ ªð£ƒè£¶. ï„²ˆ 
î¡¬ñ ºP»‹.

Ýñí‚° M¬î¬ò Ü¬óˆ¶ 
HN‰î£™ A¬ìŠð¶ M÷‚ªè‡ªíŒ. 
Þ‰î ð„¬ê â‡ªíŒ»ì¡ Þ÷c˜ 
áŸP è£Œ„C â´ˆî£™ ¬õ‚«è£™ 
Gøñ£è Þ¼‚°‹. ²ˆîñ£ù¶ ÜFè 
ï¡¬ñ î¼‹. î‡a˜ «ê˜ˆ¶‹ 
è£Œ„êô£‹.

°ö‰¬î, ºFòõ˜, Å™ ªè£‡ìõ˜ 
âù Ü¬ùõ¼‚°‹ ªè£´‚èô£‹. 
ñô‚è†¬ì c‚èõ™ô¶. º‚Ã†´ 
â‡ªíŒJ™ ÜFè ðƒ° õA‚Aø¶. 
â‡ªíŒ¬ò îQò£è«õ£, ²‚° °®c ,̃ 
«ê£‹¹ bc˜, æñˆ bc˜, ð£™, è£H, c˜, 
â½I„¬ê ü¨v â™ô£õŸP½‹ èô‰¶ 
ªè£´‚èô£‹. õ£î «ï£ŒèO™ «ê¼‹ 
¬îôƒèO™ º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶.

èì¬ô â‡ªíŒ
ê¬ñò½‚° ðò¡ð´ˆîŠð´‹ 

º‚Aò â‡ªíŒò£°‹. ¹¬è»‹ 
G¬ô ÜFè‹ àœ÷î£™ Ü¬ùˆ¶ 
õ¬è ê¬ñò½‚°‹, ñíÍ†®ò£è¾‹, 
ªð£K‚è¾‹, õÁ‚è¾‹ ðò¡ð´Aø¶.

è£˜«ð£ ¬ý†«ó†, ï£˜„êˆ¶, 
¹«ó£†¯¡, ¬õ†ìI¡, Þ¼‹¹„êˆ¶, 
ñ‚mCò‹, ¶ˆîï£è‹, ñ£ƒèmv, 

ð£vðóv, ªð£†ì£Sò‹ âù 
àì½‚°ˆ «î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ 
êˆ¶‚è¬÷»‹ ªè£‡ì¶. ê˜‚è¬ó 
«ï£ò£OèÀ‚° ãŸø¶. Þ¼îòˆFŸ° 
ï¡¬ñ ðò‚èõ™ô¶ .  ªè†ì 
ªè£¿Šð£ù LDL-ä °¬ø‚è õ™ô¶. 
Þ¼‹¹„ êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷î£™ Þóˆî 
«ê£¬è¬ò °¬ø‚°‹.

«î£™ ð£¶è£Š¹, õò¶ ÍŠ¹, 
póí‚«è£÷£Á, ñô„C‚è™ ÞõŸ¬øˆ 
î´‚°‹. ºèŠð¼, î¿‹¹ õó£ñ™ 
ê¼ñˆ¬î ªð£L¾ø„ ªêŒ»‹. G¬ø¾Ÿø 
ªè£¿Š¹ °¬øõ£è àœ÷î£™ 
ê¬ñòL™ ÜFè‹ ðò¡ð´ˆîô£‹.

«îƒè£Œ â‡ªíŒ
ª î¡Q ‰ F ò  ñ ‚ è œ  Þ ‰ î 

â ‡ ª í Œ ¬ ò  ê ¬ ñ ò L ™ 
ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ .  «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ¬ò Ýöñ£è õÁ‚è¾‹, 
«ð‚Aƒ ñŸÁ‹ ÞQŠ¹ îò£K‚è¾‹ 
ðò¡ð´ˆîô£‹. Y‚Aó‹ ªè†´Š 
«ð£è£¶.

² ˆF è K ‚ è Š ð†ì  « îƒ è £ Œ 
â‡ªíŒJ™ ²¬õ»‹, ïÁñíº‹ 
ï¡ø£è Þ¼‚°‹. ÞF™ Vit E, polyphend, 
Ý¡®Ý‚Rªì¡† ÜFè‹ àœ÷î£™ 
G¬øõ£ù ñ¼ˆ¶õ °í‹ àœ÷¶.

ÞF™ Medium chain fatty acid àœ÷î£™ 
õ÷˜C¬î ñ£Ÿøˆ¬î É‡ì õ™ô¶. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¬ô 202154

«î£½‚° ªñ¡¬ñòO‚°‹. Þóˆî 
ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ °¬ø‚°‹. º® 
õ÷˜„C, ê¼ñ ð£¶è£ŠHŸ° àî¾‹. 
ý£˜«ñ£¡ °¬øð£†ì£™ õ¼‹ 
àì™ ð¼ñ¬ù °¬ø‚°‹. Ì…¬ê 
ªî£ŸÁ, ªî£‡¬ì ªî£ŸÁ, Ü‚A 
(herpes) «ð£¡øõŸ¬ø °íŠð´ˆ¶‹. 
ðì˜î£ñ¬ó‚° îìõô£‹.

â‡ªíŒ ðò¡ð£†®™  
èõù‹ «î¬õ

å¼º¬ø ðò¡ð´ˆFò â‡ªíŒ¬ò 
ñÁº¬ø ðò¡ð´ˆî‚ Ãì£¶. ¹¶ 
â‡ªíŒ»ì¡ ð¬öò â‡ªíŒ¬ò 
«ê˜‚è «õ‡ì£‹. â‡ªíŒ¬ò 
Ü´ŠH¡ Ü¼A™ ¬õ‚è‚ Ãì£¶. 
ÜFè‹ ªõŠð‹ ðì£ñ™ ÅKò åO 
ðì£ñ™ ¬õ»ƒèœ. ÜFè Ü÷¾ 
â‡ªíŒ ðò¡ð´ˆFù£™ ÜFèñ£ù 
ê‚F A¬ì‚°‹. Ýù£™ àì™ 
ðò¡ð´ˆFò¶«ð£è eF ªè£¿Šð£è 
ñ£ŸøŠð´‹. èõù‹ «õ‡´‹.

 ï™ªô‡ªíŒ, è´° â‡ªíŒ, 
«îƒè£Œ â‡ªíŒ, ªïŒ, ð¬ù 
â‡ªíŒ âù â¶õ£è Þ¼‰î£½‹ 
î†ðªõŠð G¬ô‚° ãŸð Üîù£™ 
A¬ì ‚°‹  ð ô¡ èœ  ñ £ Á ‹ . 
õùvðF ºŸP½‹ îM˜‚è¾‹. 
Ü¶  ÞòŸ¬èò£ù¶ Þ™¬ô . 
ªè†´Š«ð£è£ñ™ Þ¼‚°‹ õ¬èJ™ 
îò£K‚èŠð´‹ â‡ªíŒè¬÷»‹ 
îM˜‚è¾‹.

è´° â‡ªíŒ 
è´¬ñò£ù ñí‹ ªè£‡ì¶. 

àíM™ Iè‚ °¬øõ£è ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
ï™ô¶ .  ê £ô† ( Salad )  ªêŒò 
ðò¡ð´ˆîô£‹. å«ñè£ 3  ÜFè‹ 
àœ÷¶. 60% mufa & 21% Pufa àœ÷¶. 
ªñ‚mCò‹, ªêLQò‹ ÜFè‹ àœ÷¶.

A¼Iè¬÷ âF˜ˆ¶Š «ð£ó£® 
êO, Þ¼ñ™, «î£™«ï£Œ õó£ñ™ 
ð£¶è£‚°‹. ªè£¿Š¬ð‚ °¬ø‚°‹. 
è£™ ªõ®Š¬ðŠ «ð£‚°‹, ºì‚°õ£î‹ 
Í†´ õL, i‚è‹ °¬ø‚°‹. Antibaeterial 
âùŠð´‹ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ÜFè‹ 
ªè£‡ì¶. póíˆ¬î»‹, Þóˆî 
å†ìˆ¬î»‹ ÜFèK‚°‹. Ì…¬ê 
ªî£ŸÁ‚° ñ¼‰î£è ðò¡ð´‹. ð™ ßÁ 
Hó„ê¬ù¬òˆ b˜‚°‹.

ð…ê£Š ñ£GôˆF™ ñíŠªð‡¬í 
õó«õŸè õ£êŸð®J¡ Þ¼ð‚èº‹ 
Þšªõ‡ªíŒ ¬õˆ¶ “¬ñò£¡” 
âùŠð´‹ êìƒ° ªêŒõ£˜èœ.

ÝLš â‡ªíŒ
Fóõˆ îƒè‹. Þì¬ô â‡ªíŒ 

â¡Á‹ ¬êˆÉ‡ â‡ªíŒ â¡Á‹ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. ÜIôˆî¡¬ñ 
°¬øõ£è‚ ªè£‡ì¶. Ü¬ùˆ¶ 
ï¡¬ñèÀ‹ ªè£‡ì Cø‰î õ¬è 
â‡ªíŒ. àì½‚° ï™ô¶. M¬ô 
ÜFè‹.  °O˜ Ü¿ˆîˆî£™ â´Šð¶. 
ô‹ð£‡«ì ÝLš â‡ªíŒ 
âKªð£¼÷£è ñ†´«ñ ðò¡ð´‹. 
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å«ñè£ 3, å«ñè£ 6 àœ÷¶. Ý¡® 
Ý‚Cªì‡† ÜFè‹ ªè£‡ì¶. 
Vit E ñŸÁ‹ Vit A Þ¼Šðî£™ ê¼ñ 
ð£¶è£ŠHŸ° ãŸø¶. Í†´ õL¬ò 
°¬ø‚°‹.

õò¶ ºF˜„C¬òˆ î´‚°‹ , 
ð£˜‚A¡ê¡, Ü™¬êñ˜  «ï£Œè¬÷ˆ 
î´‚°‹. ð¼, õ´, î¿‹¹, «ð£‚°‹. 
«î£½‚° c˜ˆ¶õ‹ ªè£´ˆ¶ 
õø†C¬òˆ î´‚°‹. ºèˆFŸ° 
ñê£x ªêŒò¾‹, «ñ‚èŠ c‚è¾‹ 
ðò¡ð´ˆîô£‹.

ð¬ù â‡ªíŒ
Cõ‰î GøˆF™ Þ¼‚°‹. ð£‹ ÝJ™ 

â¡Á Ü¬ö‚A«ø£‹. M¬ô ñLõ£è‚ 
A¬ìŠðî£™ ï´ˆîó ñ‚èœ ÜFè 
Ü÷M™ õ£ƒAŠ ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜.  
'ð£ñ£J™ ï™ôî™ô’ â¡ø è¼ˆ¶ 
ðóõô£è GôMù£½‹, ÞF™ àœ÷ 
è«ó£†®¡ êˆ¶ ¹ŸÁ«ï£Œ õó£ñ™ 
î´‚è‚Ã®ò¶. ÞF™ ¬õ†ìI¡ 
Þ ñŸÁ‹ Ý¡®Ý‚Rªì‡† 
G¬ø‰¶œ÷¶. àìL¡ «ï£Œ âF˜Š¹„ 
ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹. ê¬ñ‚èŠð´‹ 
àí¾‚° Gøˆ¬î»‹ ñíˆ¬î»‹ 
ªè£´‚Aø¶. ð£ñ£JL™ ªè†ì 
ªè£¿Š¹ G¬ø‰¶œ÷¶. Þîù£™ 
àì™ ð¼ñ¡ ãŸðì õNõ°‚°‹. 
àíM™ ÜFè Ü÷¾ ðò¡ð´ˆ¶õ¬î 
îM˜Šð¶ ï™ô¶. 

ÅKòè£‰F â‡ªíŒ, îM†´ 
â‡ªíŒ, Fó£†¬ê M¬î â‡ªíŒ, 
ÝOM¬î â‡ªíŒ ,  º‰FK 
â‡ªíŒ, ªõ‡ªíŒðö â‡ªíŒ 
Ü´ˆî ÞîN™.
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ƒèœ MF¬ò cƒè«÷ G˜íJ‚°‹ ÝŸø¬ô, ²î‰Fóˆ¬î 
àƒèÀ‚° õöƒ°‹ àœG¬ô M…ë£ù‹î£¡ «ò£è£. 
Fùº‹ «ò£è£êùŠ ðJŸC «ñŸªè£‡ì£™ «ï£òŸø õ£›¾ 
G„êò‹ õ£Œ‚°‹.

«ò£è£êù‹ «î£¡Pò õóô£Á 

ðô ÝJó‹ Ý‡´èÀ‚° º¡ù˜ õ£›‰î, Þ¡Á‹ 
Å†²ññ£è õ£›‰¶ ªè£‡®¼‚°‹ îI›„Cˆî˜èœ 
î‹¬ñ ²ŸP ïì‚°‹ ÞòŸ¬è Gè›¾è¬÷ Ã˜‰¶ 
èõQ‚A¡øù˜.

åšªõ£¼ Môƒ°èÀ‹, ðø¬õèÀ‹,  Hø àJKùƒèÀ‹ 
îƒèÀ‚«è àKò Þ¼‚¬è G¬ôè¬÷‚ (Resting Position / 
Posture) ªè£‡´ Þòƒ°õ¬î è£‡A¡øù˜. Þšõ£Á 
ðô Þ¼‚¬è G¬ôè¬÷ èõQˆ¶ ð†®òL´A¡øù˜. 
Hø° Þ‰î Þ¼‚¬è G¬ôèœ åšªõ£¡P½‹ îƒèœ 
àì¬ô Ü¬ñˆ¶Š ð£˜‚A¡øù˜. ï£÷¬ìM™ àì™ 
ïô‹ «ñ‹ð´õ¬î è£‡A¡øù˜. Þî¬ù«ò ÞòŸ¬è 
ê£˜‰î àìŸðJŸCè÷£è õ®õ¬ñ‚A¡øù˜. Þ¬õ«ò 
HŸè£ôƒèO™ «ò£è£êùƒèœ ñŸÁ‹ Hó£í£ò£ñƒèœ 
â¡ø£JŸÁ.

ñ¼ˆ¶õ˜  
ðMˆó£ ð£˜ˆFð¡

à

«ï£¬ò Mó†´‹ 
«ò£è£êù‹
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à î £ ó í ˆ ¶ ‚ °  ñ J ¬ ô 
Ü®Šð¬ìò£è‚ ªè£‡´ Ü¬ñ»‹ 
Ý ê ù ‹  ñ Î ó £ ê ù ‹  Ý ° ‹ . 
õìªñ£NJ™ ñÎó£ â¡ø£™ ‘ñJ™’ 
Ý°‹. åšªõ£¼ ÝêùˆF¡ Ü¼A½‹ 
ÜîŸ° Ü®Šð¬ìò£ù àJKùƒèO¡ 
õìªñ£N ªê£™½‹ Üî¡ îI›Š 
ªð£¼À‹ ,  Ü¬ìŠ¹‚°P‚°œ 
ªè£´‚èŠð†´œ÷ù.

ñèó£êù‹ - (ñèó‹ & -  ºî¬ô) , 
êôð£êù‹-(êôð‹ -& ªõ†´‚AO), 
êê£ƒè£êù‹- (êê£ƒè‹ - & ºò™) , 
ñ„ê£êù‹-(ñ„ê‹- & e¡), Ã˜ñ£êù‹-
(Ã˜ñ‹ & -Ý¬ñ), ¹üƒè£êù‹-(¹üƒè‹- 
& ð£‹¹), ð£è£ê‹-(ð£è & -ªè£‚°), 
«ðè£êù‹-(«ðè- & îõ¬÷), °‚Ã†ì£êù‹ 
- (°‚Ãì‹ -& «êõ™), C‹ñ£êù‹- (C‹ñ‹ 
& -Cƒè‹), àw†ó£êù‹-(àw†ó£ & 
-å†ìè‹), è«ð£ì£êù‹ -(è«ð£ì£- & 
¹ø£) ðˆñ£êù‹-(ðˆñ‹ & -î£ñ¬ó 
ñô˜) , M¼†ê£êù‹- (M¼†ê‹- & 
ñó‹), ï£õ£êù‹- (ï£õ£- & ðì°), 
îÂó£êù‹-(îÂó£ & -M™), ýô£êù‹-
(ýô£ & -èôŠ¬ð), ¶ô£êù‹- (¶ô£ & 
îó£²), ê‚èó£êù‹-(ê‚èó£- & ê‚èó‹), 
î‡ì£êù‹ -(î‡ì£ & -è‹¹, î®)

«ò£è£ ªêò™ð´‹ Mî‹

«ò£è£  ðJŸCèO¡ «ð£¶ 
ªî£ì˜¹¬ìò ð°FèO™ “Þóˆî 
æ†ì‹” ÜFèK‚A¡ø¶. Þîù£™ 
«î¬õò£ù á†ì„êˆ¶‚èÀ‹, 
Ý‚CüÂ‹ ªê™èÀ‚° A¬ìŠðî£™, 
àìL¡ ªñ†ìð£Lê‹ (Metabolism) 
ÜFèK‚Aø¶. Í„²Š ðJŸC ï‹ 
²õ£êˆ¬î ÝöŠð´ˆF Ü¬ñFò£ù 
â‡íƒè¬÷ G¬ô ªè£œ÷„ ªêŒ»‹.

«ò£è£M¡ ÜõCò‹

Þ¡¬øò G¬ôJ™ ïñ¶ õ£›M™ 
Þóˆî Ü¿ˆî‹, cKN¾, Þîò«ï£Œèœ, 
CÁcóè‚ «è£÷£Á, Ü™ê˜, º¶°õL, 
Þ´Š¹õL, Í†´õL âù ð™«õÁ 
«ï£Œè¬÷ ê‰Fˆ¶ õ¼A¡«ø£‹.

ªð£¼÷£î£ó ªï¼‚è®, Üõêó‹, 
ðîŸø‹ è£óíñ£è ð™«õÁ ñù 
Ü¿ˆîƒèÀ‚° Ý÷£A õ¼A¡«ø£‹ 
Þîù£™ ñù ïô‹ °¬ø‰¶ êÍèˆF™ 
à÷Mò™ Hó„ê¬ùèœ ÜFèK‚A¡øù.

ÞõŸÁ‚ªè™ô£‹ b˜õ£è FùêK 
Ü¬óñE «ïóñ£õ¶ «ò£è£ 
ðJŸCè¬÷„ ªêŒòô£‹. Þòô£îõ˜èœ 
õ£óˆFŸ° Í¡Á º¬øò£õ¶ ªêŒò 
«õ‡´‹. Þî¡ Íô‹ àƒèœ àì™ 
ïôº‹, ñùïôÂ‹ «ñ‹ð´õ¶ àÁF.

Ýêù‹ ªêŒ»‹ º¬øèœ

Ý‡, ªð‡ ð£°ð£®¡P, õò¶ 
«õÁð£®¡P, Þ¬÷«ò£˜ ºî™ 
ºF«ò£˜ õ¬ó Ü¬ùõ¼‹ ªêŒòô£‹. 
Ýù£™ Ü‰î‰î ÞùˆFŸ°‹, õòFŸ°‹, 
î¡¬ñ‚°‹, àì™ Ü¬ñŠ¹‚°‹, àì™ 
ïôˆFŸ°‹ ãŸø º¬øJ™ Ýêùƒè¬÷ 
«î˜‰ªî´ˆ¶ ªêŒò «õ‡´‹.
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M®òŸè£¬ôJ™ è£¬ô 6 ñE 
ºî™ 7 ñE õ¬ó, ñ£¬ôJ™ ªõJL¡ 
ªõ‹¬ñ ñ¬ø»‹ î¼íˆF™ 6 ñE 
ºî™ 7 ñE õ¬ó «ò£è£ ðJŸC 
ªêŒòô£‹.

ÞÁ‚èñ£ù Ý¬ì ðJŸC‚° 
àè‰îî™ô .  àì¬ô ðJŸC‚° 
ãŸø£Ÿ«ð£ô õ¬÷‚è¾‹, c†ì¾‹. 
Þ¬ì…ê™ Þ™ô£î õ¬èJ™ à¬ì 
ÜEò «õ‡´‹. 

ðJŸC‚° º¡ ï™ô è£Ÿ«ø£†ìºœ÷ 
ÞìˆF™ Þ¼ˆî™ Iè¾‹ ÜõCò‹. 
Ýêù‹ ªêŒ»‹«ð£¶ õJÁ è£Lò£è 
Þ¼‚è «õ‡´‹. Ýêù‹ ªêŒõîŸ° 2 
Ü™ô¶ 3 ñE «ïóˆFŸ° º¡ùî£è«õ 
àíõ¼‰FJ¼‚è «õ‡´‹. Ýêù‹ 
ªêŒ¶ 15 GIìˆFŸ° Hø«è î‡a˜ 
°®‚èô£‹ Ü™ô¶ àí¾ à‡íô£‹.

Ýêùƒèœ

Í„C¡ e¶ èõù‹ ªè£‡´ ð™«õÁ 
«î£Ÿø G¬ôèO™ Þ¬÷Šð£Áî«ô 
«ò£è‹ Ý°‹. Þî¡ M¬÷õ£è 

åšªõ£¼ «ò£è£ «î£Ÿø G¬ô»‹ 
²õ£ê Ü¬ñŠH™ å¼ °PŠH†ì 
M¬÷¬õ»‹ Üî¡ Íô‹ ÞîòˆF½‹ 
M¬÷M¬ù ãŸð´ˆ¶A¡ø¶.

îì£êù£ (Tadasana)& - ñ¬ôJ¡ 
«î£Ÿøˆ¬î åˆF¼‚°‹ Ýêù‹. Þ‰î 
Ýêù‹ Þîòˆ¬î õ½Šð´ˆ¶õ¶ì¡ 
àì¬ô»‹ ªïA›õ£‚°A¡ø¶.

M¼‚‌û£êù£ (Vrikshasana) &- ñóˆF¡ 
«î£Ÿøˆ¬î åˆF¼‚°‹ Ýêù‹. Þ¶ 
ñù¬î Ü¬ñFŠð´ˆF êñG¬ô¬ò 
ãŸð´ˆ¶A¡ø¶. Ü¬ñFò£ù ñù‹ 
Yó£ù ïôñ£ù Þîò ªêò™ð£†´‚° 
õN õ°‚°‹. M¼‚‌û£êù£ G¬ôJ™ 
Þ¬÷Šð£Áõ¶ ï™ô¶.

àˆFî ývîðì£êù£ (Utthita 
Hastapadasana) -& ¬èèœ ñŸÁ‹ è£™èœ 
c†®‚èŠð†ì «î£Ÿø G¬ô¬ò‚ 
ªè£‡ì¶. êñG¬ôJ™ Þ¬î„ ªêŒò 
ÜFè èõùº‹ õ½¾‹ «î¬õ.

FK«è£í£êù£ (Trikonasana) 
- & º‚«è£íˆ «î£Ÿø G¬ô¬ò‚ 
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ªè£‡ì¶. GŸ°‹ G¬ôJ™ Þîòˆ¬î 
FøŠð¶ «ð£¡ø Þ‰îˆ «î£ŸøG¬ô 
Þîòˆî¬êèÀ‚° ðJŸCò£°‹. Ý›‰î 
Í„ªê´‚°‹«ð£¶ ñ£˜¹Šð°F 
MKõ¬ì‰¶ ²õ£êŠHó„ê¬ù¬ò 
êKªêŒ»‹. ê‚F¬ò‚ Ã†´A¡ø¶.

ióðˆó£êù£ (Virabhadrasana) & - 
«ð£˜ ióQ¡ «î£Ÿø G¬ô¬ò‚ 
ªè£‡ì¶. Þ‰îˆ «î£Ÿø G¬ô 
àìL¡ êñG¬ô¬ò‚ Ã†´õ«î£´ 
àìL¡ î £ƒ°‹  ê ‚F¬ò»‹ 
Ã†´A¡ø¶. ñù¬î Ü¬ñFŠð´ˆF, 
ñù Ü¿ˆîˆ¬î ªõO«òŸÁA¡ø¶. 
Þîòˆ ¶®Š¬ð»‹ è‡è£E‚A¡ø¶.

à†èì£êù£ (Utkatasana) &- ï£Ÿè£Lˆ 
«î£Ÿø G¬ô¬ò‚ ªè£‡ì¶. Þ‰îˆ 
«î£Ÿø G¬ôJ™, Þîòˆ ¶®Š¹ 
ñŸÁ‹ Í„C¡ «õè‹ ÜFèK‚°‹. 
Þ¶ õ½Šð´ˆ¶‹ «ò£è£êù‹ Ý°‹.

ñ£˜üKò£êù£ ((Marjariasana) 
&- Ì¬ùˆ«î£Ÿø G¬ô¬ò‚ ªè£‡ì 
Ýêù‹. Þîòˆ ¶®Š¬ð Yó£‚A 
ªñ¡¬ñò£ù î£÷èF‚°ˆ F¼‹ð 
àî¾A¡ø¶.

Ü«î£º«è£ võ£êù£ (Adhomukho 
svanasana) - & Þ‰î «ò£è£êù‹ æŒMŸ° 
ðò¡ð´ˆîŠ ð´A¡ø¶. Þ¶ àì¬ô 
Ü¬ñFŠð´ˆF àì½‚°„ ê‚FJ¬ù 
ÜO‚A¡ø¶.

¹üƒè£êù£ (Bhujangasana) &- Þ‰îˆ 
«î£ŸøŠ ð£ƒ° ñ£˜H¬ù MK‚A¡ø¶. 
Þ¬î„ ªêŒò ÜFè ðôº‹ î£ƒ°‹ 
õ½¾‹ «î¬õ.

îÂó£êù£ (Dhanurasana) &- M™L¡ 
«î£Ÿø G¬ô¬ò‚ ªè£‡ì¶. 
àìªôƒ°‹ Ý›‰î Ã†´Mˆî¬ô 
ãŸð´ˆ¶‹. Þ‰î Ýêù‹ ÞîòŠð°F¬ò 
Fø‰¶ ðôŠð´ˆ¶A¡ø¶.

«ê¶ ð‰îù£êù£ (Setu Bandhasana) 
&- îÂó£êù£¬õ Mì è®ù‹ °¬øõ£ù 
Þ‰îˆ «î£ŸøŠ ð£ƒ°, Ý›‰¶ Í„C¬ù 

âOî£‚A, ñ£˜¹Š ð°FJ¬ùˆ Fø‰¶ 
Þóˆî æ†ìˆF¬ù «ñ‹ð´ˆ¶A¡ø¶.

êô‹ð ê˜õ£ƒè£êù£ (Salamba 
sarvangasana) & -  ð£Fò÷¾ «î£œ 
e¶ GŸø™ «î£Ÿø G¬ô¬ò‚ 
ªè£‡ì¶. Þ¶ ïó‹¹ ñ‡ìôˆF¬ù 
ÝŸÁŠð´ˆF, ñ£˜¹Š ð°FJ™ ²õ£ê 
Ü¬ñŠH™ °PŠH†ì M¬÷M¬ù»‹ 
à¼õ£‚°A¡ø¶. æŒ¾‹ ¹ˆ¶J¼‹ 
ÜO‚°‹ Ýêù‹ Ý°‹.

Ü˜ˆî ñˆ„«ò‰îó£êù£ (Ardha 
matsyendrasana) &- ð£Fò÷¾ º¶¬èˆ 
F¼ŠH Üñ¼‹ «î£Ÿø G¬ô¬ò‚ 
ªè£‡ì¶. º¶ªè½‹H¬ùŠ ð£F 
õ¬÷ˆ¶ ªêŒòŠð´‹ Þ‰î Ýêù‹ 
º¶ªè½‹¹ º¿õîŸ°‹ ñŸÁ‹ 
ñ£˜¹Š ð°F‚°‹ ðòùO‚A¡ø¶.

ð „ C « ñ £ ˆ î £ ê ù £ 
(Paschimottanasana) -& Þó‡´ è£™ 
º¡ õ¬÷¾ «î£Ÿø G¬ô Ýêù‹. 
åŒªõ´‚°‹ Ýêùñ£ù Þ¶ à†è£˜‰î 
G¬ôJ™ º¡«ù£‚A õ¬÷‰¶ 
î¬ô¬ò ÞîòŠ ð°F‚° Wö£è 
â´ˆ¶ õ¼õ¶. Þîòˆ ¶®ŠH¬ù‚ 
°¬øˆ¶ àì™ º¿õ¶‹ æŒªõ´‚è 
àî¾A¡ø¶.

î‡ì£êù£ (Dandasana) &- °„Cˆ 
«î£Ÿø G¬ô¬ò‚ ªè£‡ì¶. ÞîŸ° 
º‰¬îò «î£ŸøŠ ð£ƒ°èOL¼‰¶ 
ñ£Áð†´, Þ‰î Ýêù‹ ï™ô «î£Ÿø‹ 
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ñŸÁ‹ º¶AŸ°Š ðôˆ¬î ÜOˆ¶ 
«î£œè¬÷»‹, ñ£˜¬ð»‹ c†´A¡ø¶.

êõ£êù£ (Shavasana) - Þ¶ Ü¬ùˆ¶ 
«ò£èŠ ðJŸCèÀ‚°Š H¡ù˜ Ý›‰î 
æŒM¬ùˆ î¼‹ «ò£èŠ ðJŸCèÀœ 
å¡Á.  àì™ ïôˆFŸ°ˆ «î¬õò£ù 
êKŠð´ˆ¶î¬ô„ ªêŒ¶ ªè£œ÷ 
àî¾A¡ø¶.

¬îó£Œ´ (iîù «è£÷‹)  
Hó„ê¬ù‚è£ù Ýêùƒèœ

 ¬ýŠð˜ ¬îó£Œ®ê‹ (Hyperthyroidism) 
ñŸÁ‹ ¬ýŠ«ð£¬îó£Œ´ (Hypothyroid) 
â¡ø Þ¼ Mîñ£ù «ï£Œèœ à‡´. 
ÞîŸè£ù ªð£¶ ÜP°Pèœ º® 
àF˜¾, ñô„C‚è™, ñù‚°öŠð‹, àì™ 
«ê£˜¾ «ð£¡ø¬õ. ÞîŸ° º¬øò£ù 
CA„¬ê«ò£´ àí¾ º¬øJ™ 
ñ£ŸøƒèÀ‹, àìŸðJŸC»‹ ÜõCò‹. 
Ü‰î õ¬èJ™ àì¬ô»‹, ñù¬î»‹ 
Ü¬ñFŠð´ˆ¶‹ «ò£èŠðJŸC»‹ 
à‡´.

¬èè¬÷ è£¶‚° «ïó£è î¬ó¬ò 
«ï£‚A «î£œð†¬ì‚° êŸÁ Wö£è 
Þ¼‚°‹ð® ¬õˆ¶ àœ÷ƒ¬èèœ 
î¬óJ™ á¡P Þ¼‚è «õ‡´‹.

ªïŸP î¬óMKŠH¡ e¶ ð®‰¶ 
àì¬ô î÷˜õ£è ¬õ‚è «õ‡´‹. 
è‡èœ Í®ò G¬ôJ™ Cô 
Mï£®èœ åŒ¾ â´ˆ¶‚ ªè£‡´ 
àœ÷ƒ¬è¬ò ñ£˜¹‚° «ïó£è á¡P 
Í„¬ê àœO¿ˆ¶ î¬óJL¼‰¶ 
ªï…²ð°F¬ò àò˜ˆF õJÁ õ¬ó 
ªñ™ô àò˜ˆî¾‹. Í„¬ê ªõO«ò 
M†´ º¶¬è»‹ Þò¡øõ¬ó õ¬÷‚è 
«õ‡´‹. ÜŠ«ð£¶ ¬èè¬÷ õ¬÷‚è 
Ãì£¶. Hø° î¬ô¬ò H¡«ï£‚A 
êKˆ¶ «ñ«ô ð£˜‚è «õ‡´‹. 
Ü®õJÁ ð°FJL¼‰¶ è£™Mó™èœ 
õ¬ó MKŠH™ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
è‡èœ ¹¼õˆ¬î ð£˜‚è «õ‡´‹. 
Þ‰î G¬ôJ™ 20 ºî™ 30 Mï£®èœ 
õ¬ó Þ¼‰¶ Hø° Í„¬ê ªõO«ò 
M†´ àì¬ô î÷˜õ¬ìò„ ªêŒò 
«õ‡´‹. Þ¬î 2 ºî™ 4 º¬ø õ¬ó 
ªêŒòô£‹.

ðò¡èœ

¬îó£Œ´ Hó„ê¬ù‚è£ù Cø‰î 
Ýêù‹. º¶ªè½‹¬ð ðôŠð´ˆ¶‹, 
«î£œ ñŸÁ‹ H¡ º¶°‚° õL¬ñ¬ò 
ÜO‚°‹. º¶°õL, Þ´Š¹õL¬ò 
c‚°‹. Þ´ŠH™ Þ¼‚°‹ ªè£¿ŠH¬ù‚ 
°¬ø‚°‹.

è˜ŠHEŠªð‡èœ Þ‰î Ýêùˆ¬î 
ªêŒò‚Ãì£¶.

¹üƒè£êù‹

ðìªñ´ˆî ð£‹¹ î¬ôÉ‚A 
Þ¼‚°‹ G¬ôJ™ Þ¼Šðî£™ 
¹üƒè£êù‹ â¡Á Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. 
Ý‡è¬÷‚ è£†®½‹ ªð‡èœ 
ªêŒõîŸ° ãŸø Ýêù‹ Þ¶.

MKŠH™  °Š¹ ø Š  ð´ ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. è£™èœ Þó‡´‹ å¡ø£è 
î¬ôJ™ «ïó£è Þ¼‚è «õ‡´‹. 
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Fù‹ å¼ âœ à¼‡¬ì ê£ŠH†´ õ‰î£™ Í¬÷ ñŸÁ‹ ïó‹¹èO™ 
ÞÁ‚è‹ î÷˜‰¶, àì½‹ ñùº‹ Ü¬ñFò¬ì»‹. âœ à¼‡¬ì 
â½‹¹è¬÷ õL¬ñŠð´ˆ¶‹. âœO™ ÜFèñ£è àœ÷ ªê‹¹ ÞóˆîˆF™ 
Hó£íõ£»¬õ ÜFè‹ AóA‚è„ ªêŒ¶, àìL¡ Ü¬ùˆ¶ ð°FèÀ‚°‹ 
«î¬õò£ù êˆ¶‚èœ ªê¡ø¬ìõ¬î àÁF ªêŒAø¶.

àì™ ê‚F °¬ø‰F¼Šðõ˜èœ, àì™ â¬ì êó£êK Ü÷MŸ°‹ Wö£è 
Þ¼Šðõ˜èœ âœ à¼‡¬ì ê£ŠH†´ õ‰î£™ àì™ ê‚F ÜFèK‚°‹. 
àì™ Þ¬÷ˆîõ˜èœ êKò£ù àì™ â¬ì¬ò ªðÁõ£˜èœ. Ü¬êõ‹ 
ê£ŠHì£îõ˜èœ õ£ó‹ å¼º¬ó âœ à¼‡¬ì ê£ŠH†´ õ¼‰î£™ 
àì™ ðô‹ªðÁ‹.

âœO™ Þ¼‚°‹ ÞòŸ¬è êˆ¶‚èœ àìL™ ãŸð´‹ ¹‡èœ, 
ªõ†´‚è£òƒèœ, Üîù£™ ãŸð†ì î¿‹¹èœ «ð£¡øõŸ¬ø M¬óõ£è  
ÝŸÁAø¶. ð£îˆF™ ãŸð´‹ Hˆî ªõ®Š¹è¬÷»‹ °íŠð´ˆ¶Aø¶.

â¬ì ÜFèK‚è âœÀ¼‡¬ì

ýô£êù‹

MKŠH™ GI˜‰î G¬ôJ™ ð´‚è 
«õ‡´‹. Þó‡´ ¬èèÀ‹ àì«ô£´ 
å†®ò G¬ôJ™ àœ÷ƒ¬è î¬ôJ™ 

ð´‹ð® ¬õ‚è «õ‡´‹ . 
¬èè¬÷ Ü¿ˆF ¬èèÀ‚° õ½ 
ªè£´ˆ¶ àì¬ô õ¬÷‚è£ñ™ 

Þó‡´ è£™è¬÷»‹ «ñ«ô 
àò˜ˆî «õ‡´‹. âšõ÷¾ àòó‹ 
É‚è º®»«ñ£, Üšõ÷¾ É‚AŠ 

H®ˆî¶‹ Þó‡´ ¬èè÷£™ º¶¬è 
H®ˆîð® Þó‡´ è£™è¬÷»‹, 

î¬ô‚° º¡«ù ªè£‡´ õ‰¶ 
î¬ó¬ò ªî£ì«õ‡´‹. ¬èèœ º¶° 
ð‚è«ñ c†®J¼‚è «õ‡´‹. Hø° 
ê£î£óí G¬ô‚° õó «õ‡´‹.

ðò¡èœ

¬îó£Œ´ Hó„ê¬ù ñ†´ñ™ô£ñ™, 
ïó‹¹èœ õ½õ¬ì»‹, Ü®õJŸÁ 
ê¬î è¬ó»‹. Þ´Š¹ õL¬ñ ªðÁ‹. 
õJŸÁ àð£¬îèœ cƒ°‹. ñô„C‚è™ 
cƒ°‹. HìKõL¬ò c‚°‹. Þóˆî 
æ†ì‹ Yó£°‹.
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‹ à‡µ‹ àí¾ êˆî£ùî£è Þ¼‚è «õ‡´‹. 
àí¬õ ê¬ñˆ¶ à‡ðî£™ ÜF™ àœ÷ àJ˜„ êˆ¶‚èœ 
ÜN‰¶ M´A¡øù. ï£‹ à‡µ‹ àí¾, àì™, ñù‹, 
àJ˜ Í¡¬ø»‹ õ÷˜ˆ¶‚ è£ˆ¶ õ¼A¡ø¶. àì™, 
ñù‹, àJ¼‚° «î¬õò£ù Ý«ó£‚Aò‹ ÞòŸ¬è 
àí¾èOìI¼‰«î º¿¬ñò£è‚ A¬ì‚A¡øù. 

ï£‹ à‡µ‹ àí¬õ Üî¡ î¡¬ñ ñ£ø£ñ™ 
Üî£õ¶ ê¬ñ‚è£ñ™, õÁ‚è£ñ™, «õè¬õ‚è£ñ™ à‡í 
«õ‡´‹. ªï¼ŠH¡ àîM»ì¡ àí¬õ ê¬ñ‚°‹«ð£¶ 
ÜF½œ÷ ¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ ̧ ‡È†ì„ êˆ¶‚èœ 
ªð¼ñ÷M™ C¬îõ¬ìAø¶. 

ê¬ñ‚è£ñ™ à‡ðî£™ àí¾Š ªð£¼†èO¡ 
àJ˜„êˆ¶‚èœ º¿¬ñò£è àì½‚° A¬ì‚Aø¶. 
àí«õ ñ¼‰î£è ñ£P ÞòŸ¬èò£è«õ ï‹ºœ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò à¼õ£‚A M´A¡ø¶. 

à‡µ‹ àí¾î£¡ Þóêñ£A, Þóˆîñ£A, ªè£¿Šð£A, 
â½‹ð£A, â½‹¹ ñx¬üò£A, Mˆî£è ñ£ÁAø¶. ï£‹ 
à‡µ‹ àíM¡ î¡¬ñ âŠð®«ò£, Üî¡ð® ï‹ 
MˆF¡ î¡¬ñ Þ¼‚°‹. ï‹ MˆF¡ î¡¬ñ âŠð®«ò£ 
ÜŠð®«ò ïñ¶ ê‰îFJù¼‹ Þ¼Šð£˜èœ.

Ýè ï£‹ à‡µ‹ àí¬õ êˆ¶‚°¬øò£ñ™, 
ê¬ñ‚è£ñ™ êˆ¶œ÷ àíõ£è â´ˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ê¬ñ‚è£î àí¾ êKò£è ªêKñ£ù‹ Ýè£¶ â¡ø îõø£ù 
â‡í‹ ðôKì‹ àœ÷¶. Ü¶ îõÁ. àI›c¬ó àJ˜c˜ 
â¡ð˜. ÞòŸ¬è àí¬õ ï¡° ªñ¡Á àI›c¼ì¡ 
èô‰¶ ê£ŠH´‹ ªð£¿¶ ï¡ø£è ªêKñ£ù‹ Ý°‹. 
ê¬ñˆ¶ à‡µ‹ àíM¡ Ü÷¬õMì ê¬ñ‚è£ñ™ 
à‡µ‹ àí¾ °¬øõ£è â´ˆ¶‚ ªè£œõî£™ àì™ 
â¬ì Yó£ùî£è Þ¼‚°‹. àìL™ õ¬÷¾ˆ î¡¬ñ Ã´‹. 
â¡Á‹ Þ÷¬ñò£è Þ¼Šð£˜èœ.

ÞòŸ¬è àí¬õ à‡ðõ˜èÀ¬ìò Ý»œè£ô‹, 
ê¬ñˆ¶ à‡ðõ˜èO¡ Ý»œè£ôˆ¬î Mì ÜFè‹. 
ê¬ñˆî àí¬õ å¼ ï£œ ê£ŠH†ì£™ Ý»O™ å¼ï£œ 
°¬ø»‹ â¡ð£˜èœ. 300 õò¶ õ£ö«õ‡®ò ñQî¡ ËÁ 

ñ¼ˆ¶õ˜  
Ü. åçHLò£«ñK

ï£

ê¬ñ‚è£î  
êˆî£ù àí¾èœ
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õò¶‚°œ«÷«ò ñ£‡´ «ð£õîŸ° 
ê¬ñˆî àí¾è¬÷»‹, üƒ‚ ¹† 
âùŠð´‹ °Š¬ð àí¾è¬÷»‹ 
ê£ŠH´õ«î º‚Aò è£óíñ£°‹.

èN¾èO¡ «î‚è«ñ àìL™ «ï£Œ 
à¼õ£è º‚Aò è£óíñ£°‹. ï£‹ 
ê¬ñ‚è£î êˆ¶‚èœ G¬ø‰î ÞòŸ¬è 
àí¬õ à‡µ‹ «ð£¶, àìL™ àœ÷ 
èN¾èœ ºŸP½‹ c‚èŠð†´ àì™ 
ÉŒ¬ñ ªðÁ‹. àì™ ÉŒ¬ñò£°‹ 
«ð£¶ ²õ£ê‹ Ýöñ£°‹. ²õ£ê‹ 
Ýöñ£ù£™ õ£›ï£œ Ã´‹. 

å¼ ñQîQ¡ Ýòœè£ôˆ¬î Üõ¡ 
à‡µ‹ àí¬õ ¬õˆ¶ b˜ñ£Qˆ¶ 
Mìô£‹. Ü«î«ð£™ àíMŸ°‹ 
°íˆFŸ°‹ «ïó®ˆ ªî£ì˜¹ à‡´. 
ÞòŸ¬è àí¬õ à‡ðõ˜èOì‹ 
ê£ˆiè °í‹ «ñ«ô£ƒA GŸ°‹. 
å¼ ñQîQì‹ ê£ˆiè °í‹ 
«ñ«ô£ƒA Þ¼‰î£™ Üõ¡ ñù‹ 
Ü¬ñF ªðÁ‹. ªêò™èO™ Gî£ù‹ 
Ã´‹. ðî†ìI™ô£î õ£›‚¬è º¬ø 
ðôMîƒèO™ ï‹¬ñ ð‡ð´ˆ¶‹. 
«ï£òŸø õ£›¾‚° õNõ°‚°‹.

ÞòŸ¬è àí¬õ ê¬ñ‚è£ñ™, 
â‡ªíŒ «ê˜‚è£ñ™ à‡ðî£™ 
Þîò‹ ªî£ì˜ð£ù «ï£Œèœ õ¼‹ 
õ£ŒŠ¹ °¬øA¡ø¶. ê¬ñ‚è£î êˆî£ù 
àí¾ ê£ŠHìˆ ªî£ìƒAù£™ Þîò 
«ï£Œ Þ¼Šðõ˜èÀ‹ «ï£J¡ Ýðˆ¶ 
cƒA ïô‹ ªðÁõ£˜èœ. 

ÞòŸ¬è àíM™ ñ£¾„ êˆ¶ 
°¬øõ£è  Þ¼Šðî£™  cKN¾ 
«ï£ò£OèÀ‚°‹ Cø‰î ï¡¬ñ 
î¼Aø¶. Þ¶ ñ†´ñ¡P ï£œð†ì 
«ï£Œè÷£ù Ýv¶ñ£, ¹ŸÁ«ï£Œ 
«ð£¡ø «ï£Œèœ °íñ£è¾‹ ÞòŸ¬è 
àí¾ õNõ°‚A¡ø¶. ÞòŸ¬è 
àíM¡Íô‹ àì™ ð¼ñ¡, ñ£îMì£Œ 
Hó„ê¬ùèœ, YÁcóè‚ «è£÷£Á, 
ªêKñ£ùI¡¬ñ «ð£¡ø ð™«õÁ 
«ï£ŒèÀ‚° Gó‰îó b˜¾è£íô£‹. 
ÞòŸ¬è àí¬õ à‡«ð£‹.  Þ¡ðñ£Œ 
õ£›«õ£‹.

Þ¡¬ø‚° Ü´ŠH™ô£ñ™ ê¬ñ‚°‹ 
Ý«ó£‚Aò‹ G¬ø‰î d†Ï† W˜ 
âŠð® ªêŒõ¶ â¡ð¬î ªîK‰¶ 
ªè£œ÷ô£‹.

d†Ï† W˜
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: d†Ï† 

& - 2 (CPò¶), «îƒè£Œ ð£™ &- 1 èŠ, 
ªõ™ô‹ &- CPò ¶‡´, ãô‚è£Œ -& 2, 
º‰FK -& 2

ªêŒº¬ø: d†Ï†¬ì CPò 
¶‡´è÷£‚A I‚RJ™ «ð£†´ 
ï¡ø£è Ü¬óˆ¶ õ®è†ì¾‹. d†Ï† 
ê£Áì¡ «îƒè£ŒŠð£™, ªõ™ô‹, 
ãô‚è£Œ, º‰FK «ê˜ˆî£™ d†Ï† W˜ 
îò£˜. Fùº‹ è£¬ôJ™ ð¼°õîŸ° 
ãŸø ð£ù‹. 

ðò¡èœ: ÞóˆîˆF™ àœ÷ èN¾è¬÷ 
c‚A Þóˆîˆ¬î ²ˆîŠð´ˆ¶Aø¶. 
Þ¼‹¹„êˆ¶, ç«ð£«ô† ¬õ†ìI¡ 
12 âù Þóˆî Üµ‚èO¡ àŸðˆF‚° 
«õ‡®ò êˆ¶‚èœ d†Ï†®™ 
õ÷ñ£è àœ÷î£™, Þóˆîˆ¬î 
M¼ˆF ªêŒAø¶. Ý‡¬ñ‚ °¬ø¬õ 
«ð£‚A àì™ ðôˆ¬î ÜFèK‚è„ 
ªêŒAø¶. è™hóL™ àœ÷ ªê™è¬÷ 
¹¶ŠH‚Aø¶.
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àø‚è‹, ï£‹ Ü¬ùõ¼‹ Ü¡ø£ì‹ ªêŒ»‹ å¡Áî£¡. 
ÜF™ â¡ù Þ¼‚Aø¶ â¡Á â‡µAl˜è÷£? 24 
ñE «ïóˆF™ êKò£è 8 ñE «ïó‹ àøƒ°A«ø£‹ 
â¡Â‹«ð£¶ ï‹ õ£›M™ Í¡P™ å¼ ðƒ° àø‚èˆF™ 
ªêôM´A«ø£‹. É‚èI¡¬ñò£™ ãŸðì‚Ã®ò àì™ 
ñŸÁ‹ ñùïô‹ ê£˜‰î ð£FŠ¹èœ ãŸðì£ñ™ îM˜‚è 
Ý«ó£‚Aòñ£ù É‚è‹ ÜõCò‹.

ÞòŸ¬èJ¡ Ü¬ñŠH™ ÅKòÂ‹ ê‰FóÂ‹ ðè™-Þó¾ 
â¡ø ²öŸC¬ò Yó£è ªêò™ð´ˆ¶õ¶ «ð£ô ï‹º¬ìò 
àìL¡ ªêò™è¬÷ Yó£‚°‹ Circadian clock (C˜è£®ò¡ 
A÷£‚) â¡ø å¼ è®è£ó‹ Í¬÷J™ ªêò™ð´Aø¶. 
Ü‰î Üè„ ²öŸC êKò£è Þòƒ°õîŸ° Ý«ó£‚Aòñ£ù 
Ýöñ£ù àø‚è‹ Iè º‚Aò‹. ï‹ àìL™ àœ÷ ð™«õÁ 
ý£˜«ñ£¡èœ êKò£è ²óŠðîŸ° Ü¶«õ Ü®Šð¬ì 
è£óí‹.

å¼ ï£œ êKò£èˆ ÉƒèM™¬ô â¡ø£™ Ü‰î ï£O™ 
ï‹º¬ìò ªêò™Fø¡ °¬øõ¬î ï£‹ àí˜‰F¼Š«ð£‹. 

ñ¼ˆ¶õ˜  
«ýñ£õF

à ì½‚°‹, ñù¶‚°‹ æŒ¬õ»‹, ñA›„C¬ò»‹ îó‚Ã®ò¶ 
É‚è‹. ï¡° Ý›‰¶ àøƒA MNˆ¶‚ ªè£œðõ˜èœ 
Iè àŸê£èñ£è ªêò™ð´õ¬î è£‡A«ø£‹. àø‚è‹ 
ñQîÂ‚° âšõ÷¾ º‚Aòˆ¶õ‹ õ£Œ‰î¶ â¡ð¬î 
õL»Áˆî ñ£˜„ 15 àôè àø‚è Fù‹ ÜÂêK‚èŠð´Aø¶. 
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ÞóM™ Éƒè£ñ™ Ü¬î ß´è†ì ðèL™ 
Éƒ°õ¶ Þ¡Á êèüñ£AM†ì¶. 
âˆî¬ù ñE «ï ó‹  ðèL™ 
ÉƒAù£½‹ Ü¶ Þó¾ É‚èˆFŸ° 
ßì£è£¶. è£™ ªê¡ì˜èO™ Þó¾ 
«ïó‹ «õ¬ô ªêŒðõ˜èœ, ªð£¿¶ 
«ð£‚AŸè£è Þó¾ è‡ MNŠðõ˜èœ 
âù Ü¬ùõ¼‚°‹ ‘Circadian Rhythm’ 
ê£˜‰î «è£÷£Áèœ ãŸð´õîŸ° 
õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹.

 Þ‰Fò£M™ õ¼ìˆFŸ° 10 I™Lò¡ 
(å¼ «è£®) ñ‚èœ É‚èI¡¬ñò£™ 
ð£FŠð¬ìAø£˜èœ âù ÝŒ¾èœ 
ªê£™A¡øù. É‚èI¡¬ñ â¡ð¶ 
å¼ îQŠð†ì Hó„ê¬ùò£è 
è¼îŠð†ì£½‹, Ü¶ ð™«õÁ 
àì™ ïô‹ ê£˜‰î Hó„ê¬ùèÀì¡ 
ªï¼ƒAò ªî£ì˜¹¬ìò¶. 

àì™õL ,  Ýv¶ñ£ ,  Í†´ 
ê‹ð‰îñ£ù «è£÷£Áèœ, ¬îó£Œ´ 
²óŠH Ü÷MŸ° ÜFèñ£è ªêò™ð´õ¶ 
(Hyperthyroidism), Þóˆî «ê£¬è, Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø ð™«õÁ àì™ 
ê£˜‰î Hó„ê¬ùèO¡ ÜP°Pò£è 
É‚èI¡¬ñ Þ¼‚èô£‹.

î¬ôõL, àì™ ð¼ñ¡, ñù„«ê£˜¾ 
«ð£¡ø ðô Hó„ê¬ùèÀ‚° 
É‚èI¡¬ñ å¼ º‚Aò è£óí‹. 
ï£‹ âšõ÷¾ ñE «ïó‹ Éƒ°A«ø£‹ 
â¡ð¬îŠ «ð£ô âšõ÷¾ Ýöñ£èˆ 
Éƒ°A«ø£‹ â¡ð¶‹ º‚Aò‹. 
àø‚èˆF¡ îó‹ ð£FŠð¬ì»‹«ð£¶ 
õ¼A¡ø Hó„ê¬ùèœ ðôõ£°‹. 
ï‹I™ ðô˜ ð´‚èŠ«ð£õîŸ° º¡ 
¬èŠ«ðCJ™ â¬îò£õ¶ ð£˜ˆ¶‚ 
ªè£‡®¼Šð¬î õ£®‚¬èò£è 
ªè£‡®¼Š«ð£‹. Ü¶ ï‹ àø‚èˆF¡ 
îóˆ¬î ªè´ˆ¶M´‹.

 õ£óˆF™ 3 ï£†èœ É‚èI¡¬ñ 
ãŸð†´ Ü¶ 3  ñ£î‹ õ¬ó 
c®ˆî£™ “Chronic insomnia” âùŠð´‹ 
Mò£Fò£°‹. “Melatonin” âùŠð´‹ 
àø‚èˆ¬î ãŸð´ˆ¶‹ ý£˜«ñ£¡ 

ÞòŸ¬èò£è ²ó‚è «õ‡´‹. Ü¶ ï£‹ 
å¼ Mûòˆ¬î ¬èŠ«ðCJ«ô£ Ü™ô¶ 
ñ®‚èEQJ«ô£ Ý˜õñ£è ð£˜ˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‚°‹«ð£¶ ²óŠðF™¬ô. 
Éƒ°õîŸ° º¡ àìŸðJŸC 
ªêŒî™, Ü¡Á ïì‰î Hó„ê¬ù¬ò 
ñŸøõ˜è«÷£´ Mõ£Fˆî™ «ð£¡ø 
ªêò™èœ àø‚èˆF¡ îóˆ¬î ð£F‚°‹. 
ï£÷¬ìM™ Ü¶«õ ï‹ àì™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ ñù ïôˆFŸ°‹ 
bƒ° M¬÷M‚°‹.

ï£‹ àøƒ°‹ «ð£¶ ï‹º¬ìò 
Í¬÷J¡ ªêò™ð£´èœ ªî£ì˜‰¶ 
ªè£‡«ì Þ¼‚°‹ .  ð®‚°‹ 
°ö‰¬îèœ °¬ø‰î ð†ê‹ 6- & 7 
ñE «ïóñ£õ¶ ÉƒAù£™ ñ†´«ñ 

Üõ˜èœ ë£ðèˆFø¡ «ñ‹ð´‹. 
àì½‚°‹ ñùFŸ°‹ ¹ˆ¶í˜¾ î¼‹ 
àø‚èˆ¬î Þó‡ì£‹ ð†êñ£è è¼î‚ 
Ãì£¶.

Üö¬è ðó£ñK‚A«ø£‹ Ü™ôõ£? 
Ü¶«ð£ô ï‹ àø‚èˆF¡ îóˆ¬î»‹ 
ðó£ñK‚è «õ‡´‹. Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àø‚è‹, Ý«ó£‚Aòñ£ù õ«ò£FèˆFŸ° 
º‚Aò‹ .  É‚èˆF¡ î ó ˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆF àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹, 
ñùïôˆ¬î»‹ «ñ‹ð´ˆ¶«õ£‹. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¬ô 202166

îò ð£FŠ¹ â¡ø£«ô Ü¶ ý£˜† Ü†ì£‚ âù 
G¬ù‚Aø£˜èœ. Þîò ªêòLöŠ¹ °Pˆ¶ «ð£¶ñ£ù 
MNŠ¹í˜¾ Þ™ô£î«î ÞîŸ° è£óí‹. 

Þîò ªêòLöŠ¹ â¡ø£™ â¡ù?

 àìL¡ ñŸø àÁŠ¹èÀ‚° «ð£¶ñ£ù Þóˆîˆ¬î 
ÜÂŠ¹Aø «õ¬ô¬ò Þîò‹ ªêŒAø¶. «ð£¶ñ£ù 
Þóˆîˆ¬î ªõO«òŸø º®ò£î õ¬èJ™, ÞîòˆF¡ 
ªêò™ð£´ è´¬ñò£è‚ °¬ø‰¶ Þ¼‚°‹ G¬ô«ò Þîò 
ªêòLöŠ¹ Ý°‹.

²õ£CŠðF™ Cóñ‹, î¬ôõL, ðî†ì‹, àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹, ðìðìŠ¹, èµ‚è£™èO™ õL, ðCJ¡¬ñ, õJÁ 
i‚è‹ ºîLò¬õ Þîò ªêòLöŠH¡ ÜP°Pè÷£°‹.

àì™ ð¼ñ¡, Þóˆî Ü¿ˆî‹, ¹¬èŠ H®ˆî™, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, àìŸðJŸCJ¡¬ñ, ÞóˆîˆF™ ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¾ ÜFèñ£è Þ¼Šð¶ ÝAò¬õ Þîò ªêòLöŠ¹ 
ÜFèKŠðîŸ° º‚Aòñ£ù è£óíƒè÷£°‹.

àì™ ð¼ñ¡

Þîò‹ Yó£è„ ªêò™ðì àì™ â¬ì êKò£è Þ¼ˆî™ 
«õ‡´‹. àì™ â¬ì ÜFèK‚è£ñ™ Þ¼‚è àìŸðJŸC 
ñŸÁ‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›‚¬è º¬ø ÜõCò‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  
²è¡ò£ «îM

Þ
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Þóˆî Ü¿ˆî‹

ÜFè Þóˆî Ü¿ˆî‹ Þ¼‰î£™ 
êKò£ù CA„¬ê â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ÜõCò‹. àíM™ àŠH¡ Ü÷¬õ 

°¬øˆî™, êñMAî àí¾, àìŸðJŸC, 
ñ¶ ñŸÁ‹ ¹¬èŠ ðö‚èˆ¬î GÁˆ¶î™ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î Y˜ ªêŒ»‹.

Þîòˆ¬î ð£¶è£‚°‹ àí¾èœ
èÁŠ¹ «ê£ò£ d¡C™ ÜFè á†ì„êˆ¶èœ àœ÷ù. ÞF™ àœ÷ «ð£«ô†, 

Ý¡®Ý‚Cªì‡†èœ, ªñ‚mCò‹ «ð£¡ø êˆ¶‚èœ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î Yó£è 
¬õ‚è àî¾A¡øù.

Þîò ð£¶è£ŠHŸ° ê£™ñ¡ e¡ Iè„ Cø‰î «î˜õ£°‹. ê£™ñ¡ eQ™ ÜFè÷M™ 
å«ñè£ & 3 -fatty acid àœ÷¶. å«ñè£-3 fatty acid â¡ð¶ ªè£¿ŠH™ å¼ õ¬è 
Ý°‹. Þ¶ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð£†®™ ¬õ‚è àî¾õ¶ì¡, Þîòˆ ¶®Š¬ð 
Yó£‚è àî¾Aø¶.

ÜFè ªè£¿Š¹ ªð£¼†èœ G¬ø‰î ÝLš ñóˆF¡ M¬îèOL¼‰¶ ÝLš 
â‡ªíŒ HKˆªî´‚èŠð´Aø¶. ÞF™ àœ÷ Ý¡®Ý‚Cªì‡†èœ Þóˆî‚ 
°ö£ŒèO¡ ðó£ñKŠ¹ ñŸÁ‹ ªêò™ð£´èÀ‚° àî¾Aø¶.

Ì‡®™ Ü™C¡ â¡ø «õFŠ ªð£¼œ àœ÷¶. Þ¶ ªè£¿Š¬ð‚ °¬øˆ¶ Þîò 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° ¶¬í ¹KAø¶.

Þîòˆ¬î Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚è å¼ ¬èŠH® ï†v «ð£¶‹. °PŠð£è ð£î£‹, 
õ£™ï† ð¼Š¹èœ Þîòˆ¬î ªè´‚°‹ ªè†ì ªè£ôv†ó£¬ô °¬ø‚A¡øù.

W¬óJ™ Þ™ô£î êˆ¶‚è«÷ A¬ìò£¶. ÞF½œ÷ ï£˜„êˆ¶‚èœ ªè£ôv†ó£™ 
Ü÷¬õ °¬ø‚Aø¶. W¬óèO™ àœ÷ ½®¡ â¡ø ªð£¼œ Þîò îñQèÀ‚° 
àîM ¹KAø¶. âù«õ W¬ó¬ò ÜFè Ü÷M™ àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
Þîò‹ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚°‹.
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¹¬èŠ H®ˆî™

ª ï…²õL  ÜF è K Š ð¶ì¡ 
ñ£ó¬ìŠ¹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¬ð»‹ 
ÜFèK ‚ è „  ª ê ŒA ø¶ .  ¹¬ è 
H®‚è£îõ˜èÀì¡ åŠH´‹ «ð£¶, 
¹¬è H®Šðõ˜èÀ‚° ñ£ó¬ìŠ¹ 
õ¼‹ õ£ŒŠ¹ Iè ÜFè‹.

ê˜‚è¬ó «ï£Œ

ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¾ Yó£è Þ™¬ô 
â¡ø£™ Þîòˆ¶‚°Š ªð¼‹ ð£FŠ¹ 
ãŸð´‹. ÜFè ê˜‚è¬ó, Þóˆî 
ï£÷ƒèO¡ ²õŸ¬øŠ ð£Fˆ¶ ÜFè 

ªè£¿Š¬ð ðìó„ ªêŒ»‹. ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ àœ÷õ˜èÀ‚° ñŸøõ˜èÀì¡ 
åŠH´‹ «ð£¶, ñ£ó¬ìŠ¹ õ¼‹ 
õ£ŒŠ¹ Í¡Á ñìƒ° ÜFè‹.

àìŸðJŸCJ¡¬ñ

Fùº‹ 30 GIìƒèœ iî‹ õ£óˆ¶‚° 
ä‰¶ îì¬õò£õ¶ àìŸðJŸC 
ªêŒò «õ‡´‹. Þ¶, ÞóˆîˆF¡ 
ªè£¿Š¹ Ü÷¬õ‚ °¬øˆ¶, àì™ 
â¬ì¬ò Yó£‚A, ÞóˆîˆF¡ ê˜‚è¬ó 
Ü÷¬õ»‹ °¬ø‚°‹.

ÞóˆîˆF™ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¾ ÜFèñ£è 
Þ¼Šð¶

ªè£ôv†ó£™ âùŠð´‹ å¼ 
õ¬èò£ù ªè£¿Š¬ðŠ ðŸP 
Ü¬ùõ¼‹ ÜP‰î å¡«ø. àìL™ 
àœ÷ åšªõ£¼ ªê™½‚°‹ Þ¶ 
Iè¾‹ «î¬õ. Þî¡ Ü÷¾ ÜFèK‚°‹ 
«ð£¶î£¡ Hó„ê¬ùò£Aø¶ . 
®¬óAOê¬ó´ âùŠð´‹ ñŸªø£¼ 
ªè£¿Š¹ ÜFèñ£ù£½‹ C‚è™ î£¡. 
«è‚, Hvè†, õÁˆî ªð£¼†èœ, 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ, ð£ô£¬ì, 
ªõ‡ªíŒ ÜFèñ£è à†ªè£œÀ‹ 
«ð£¶ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¾ ÜFèñ£Aø¶.
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