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ªè£«ó£ù£õ£™ ãŸð†ì ã¬ö âOò ñ‚èO¡ õ£›õ£î£ó 
Hó„ê¬ù¬ò è¼ˆF™ ªè£‡´, 2.07 «è£® ÜKC °´‹ð 
Ü†¬ìî£ó˜èÀ‚° ªè£«ó£ù£è£ô Gõ£óíˆ ªî£¬èò£è 4 ÝJó‹ 
Ïð£Œ õöƒAì ºî™õó£è ðîM«òŸø¶‹ ºî™ ¬èªò¿ˆF†ì 
º.è. vì£L¡ Üõ˜èœ, îQò£˜ ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ ªè£«ó£ù£ 
CA„¬ê‚è£ù è†ìíˆ¬î è£Šd†´ F†ìˆF¡ Íô‹ îIöè 
Üó«ê ãŸ°‹ âù ä‰î£õ¶ ¬èªò¿ˆ¬îŠ «ð£†´ ã¬ö 
âO«ò£¼‚°‹ îóñ£ù ñ¼ˆ¶õ‹ A¬ì‚è õNªêŒF¼‚Aø£˜.

â‰î ºî™õ¼‹ ªêŒòˆ¶Eò£î õ¬èJ™ î¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
ªðK¶ ð´ˆî£ñ™ ªè£«ó£ù£ õ£˜´‚° «ïó®ò£è„ ªê¡Á, ñ¼ˆ¶õŠ 
ðEè¬÷ ¶KîŠð´ˆFò«î£´, ªè£«ó£ù£ «ï£ò£OèOì‹ 
C A „ ¬ ê  ° P ˆ ¶ 
Mê £ K ˆ¶ ,  Üõ ˜èœ 
M¬óM™ ïô‹ªðø 
õ£›ˆFJ¼‚Aø£˜.

ª è £ « ó £ ù £ 
«ï£ò£Oèœ «ï£J¡ 
î £ ‚ è ˆF™  Þ¼‰¶ 
M¬ ó ‰¶  ïô ‹ ª ð ø 
C ˆ î  ñ ¼ ˆ ¶ õ 
CA„¬ê ¬ñòˆ¬î 
îIöèˆF¡ åšªõ£¼ 
ñ £ õ † ì ƒ è O ½ ‹ 
F ø ‰ F ¼ Š ð ¶ 
ñ A › „ C òO ‚ A ø ¶ . 
Þ î ¡ Í ô ‹ 
ô † ê ‚ è í ‚ è £ ù 
ªè£«ó£ù£ «ï£ò£Oèœ 
«ï£JL¼‰¶ M´ð†´‚ 
ªè£‡®¼‚A¡øù˜. 

Þ‰î‚ ªè£«ó£ù£ 
è£ôè†ìˆF™ «ï£Œ 
õó£ñ™ Þ¼‚è¾‹, «ï£JL¼‰¶ M´ðì¾‹ «è£®‚èí‚è£ù 
ñ‚èœ Cˆî£ Ý»˜«õî ñ¼‰¶è¬÷  ðò¡ð´ˆF õ¼A¡øù˜. 
2008 Ý‹ Ý‡´ ì£‚ì˜ è¬ôë˜ ºî™õó£è Þ¼‰î«ð£¶ 
êñ˜ŠHˆî GFG¬ô ÜP‚¬èJ™ Cˆî ñ¼‰¶èÀ‚° º¿¬ñò£ù 
õKMô‚° ÜOˆî¬îŠ«ð£ô, î£ƒèÀ‹ Cˆî£ Ý»˜«õî 
ñ¼‰¶èÀ‚° º¿¬ñò£ù õKMô‚° ÜO‚è ïìõ®‚¬è 
â´ˆî£™ Þ¡Â‹ Ã´îô£ù ñ‚èœ Cˆî£ Ý»˜«õî ñ¼‰¶è¬÷ 
ðò¡ð´ˆF ðòù¬ìõ£˜èœ. ªè£ªó£ù£ Þ™ô£î îIöè‹ 
M¬óM™ àîòñ£°‹.

Üóê£ƒèˆ¶‚°  
å¼ «õ‡´«è£œ!ÝCKò˜ ð‚è‹

2008‹ Ý‡´ ì£‚ì˜ è¬ôë˜ ºî™õó£è 
Þ¼‰î«ð£¶ ñ£˜„ 20‹ «îF êñ˜ŠH‚èŠð†ì 
GFG¬ô ÜP‚¬èJ™ Cˆî ñ¼‰¶èÀ‚° 
º¿¬ñò£ù õKMô‚° ÜOˆîîŸè£è ªý˜ð™ 
Ió£‚è™ ÝCKò˜ âv. Ý˜. ªüò¶¬ó è¬ôë¬ó 
«ïK™ ê‰Fˆ¶ ï¡P ªîKMˆî«ð£¶.
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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˜ °¿ :
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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.åŠHô£«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
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¿ƒèŸø õ£›‚¬èº¬ø ñŸÁ‹ ªè£¿Š¹ 
G¬ø‰î àí¾º¬ø ÝAòõŸPù£™ 
ªè†ì ªè£¿Š¹èœ àìL™ îƒA ÞÁFJ™ 
ªè £ôv†ó £™ Ü÷¾ ÜFèñ £õîŸ° 
è£óíñ£AM´Aø¶.

ïèóñòñ£‚èL™ õ£›‰¶ õ¼ðõ˜èÀ‚° Ýƒè£ƒ«è 
è¬ìèO™ A¬ì‚°‹ àí¾è¬÷ õ£ƒA à‡ð¶ î£¡ 
õö‚è‹. Ýù£™ ÜîŸ° ãŸø àì™ à¬öŠ¹ Þ™ô£î 
è£óíƒèOù£™ àìL™ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¾ àò˜Aø¶.

CÁõòFL¼‰«î ªè£¿Š¹ G¬ø‰î àí¾ õ¬èè¬÷ 
à‡ðõ˜èÀ‚° 50 -&- 60 õòF™ õó«õ‡®ò Þ¼îò 
«ï£Œèœ ºŠð¶ õòF«ô õ‰¶ M´Aø¶. Þóˆî‚ 
°ö£Œèœ ñŸÁ‹ Hø àÁŠ¹èO™ ð®»‹ ªè†ì 
ªè£¿Š¹èœ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î I¬èŠð´ˆF, ÞÁFJ™ 
ñ£ó¬ìŠ¬ð à¼õ£‚A Þ÷ õòF«ô«ò ÞøŠHŸ° 
õNõ°‚A¡øù.

Þ¡¬øò è£ôè†ìˆF™ ï£‹ Ü¬ùõ¼‹ è£™èO™ 
ê‚èóˆ¬î‚ è†®‚ ªè£‡´ æ®‚ªè£‡®¼‚A«ø£‹. 
Þˆî¬èò Üõêóñ£ù àôA™ ï‹ àì½‚°ˆ 
«î¬õŠð´‹ êˆî£ù àí¾Š ªð£¼†è¬÷ˆ «î®, 

ñ¼ˆ¶õ˜  C. êó‡ò£

å
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õ£ƒA à‡ð¶ â¡ð¶ 
ÜKî£èŠ «ð£ŒM†ì¶. 
«õ¬ôŠ ð¿M¡ è£óíñ£è 
Þõ˜èœ êˆî£ù àí¬õˆ 
îM˜ˆ¶ ªè£¿Š¹ G¬ø‰î 
¶Kî àí¾ õ¬èè¬÷ 
õ£ƒA à‡A¡øù˜.

Þ ‰ ï iù  è £ ô ˆ F ™ 
ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è 
àìŸðJŸC ñŸÁ‹ «ò£è£ 
«ð£¡ø¬õ ñ†´‹ «ð£î£¶. 
«î£Š¬ð‚°‚ è£óíñ£ù 
ª è £ ¿ Š ¬ ð  è ¬ ó ‚ è 
àìŸðJŸC»ì¡ êˆî£ù 
àí¾ ðö‚èˆ¬î»‹ ¬èò£÷ 
«õ‡´‹. ªè£¿Š¹„ êˆ¶ 
°¬øõ£è àœ÷ ñŸÁ‹ 
ª è†ì  ª è £¿ŠH¬ù 
è¬óˆ¶ ï™ô ªè£¿ŠH¬ù 
ÜFèK‚°‹ ªð£¼†è¬÷ 
àí¾Š ðö‚èˆF™ «ê˜ˆ¶‚ 

ªè£œ÷ «õ‡´‹.

CÁî£Qòƒèœ, è£¬ì‚è‡E (æ†v), Ì‡ ,́ 
Þ…C, e¡, «î¡, ªè£†¬ìèœ, C†óv ðöƒèœ, 
ÝŠHœ ðö‹, ð†¬ì (ÞôõƒèŠð†¬ì), 
ªè£œÀ, Ü¡ù£C ðö‹, ð£˜L, ð²‹ «îc˜, 
«ðK‚è£Œ ÝAò¬õ ªè£¿Š¬ð‚ è¬ó‚°‹ 
î¡¬ñ ªè£‡ì¬õ.

CÁî£Qòƒèœ
CÁî£Qòƒè¬÷ àíõ£è à‡µ‹ ðö‚è‹ 

ïñ¶ ÝFîIöK¡ õNñóH™ ªî£¡Á ªî£†´ 
Þ¼‰¶œ÷¶. F¬ù, ê£¬ñ, õó°, è‹¹, «è›õó°, 
°F¬óõ£L, ï£†´«ê£÷‹ «ð£¡øõŸ¬ø 
ðò¡ð´ˆF õ‰îù˜.

CÁ î£QòƒèO™ àì½‚° «î¬õŠð´‹ 
â‡íŸø  ê ˆ¶ èœ  ÜìƒA»œ÷ù . 
C Á î £ Q ò ƒ è O ™  Ü F è  Ü ÷ M ™ 
è £ ˜ «ð £¬ý†«ó† àœ÷¶ .  âù«õ 
CÁî£Qòƒè¬÷ è£¬ô àíõ£è„ «ê˜ˆ¶ 
õ‰î£™ c‡ì«ïó‹ ðC â´‚è£¶. àìL™ 
ªè†ì ªè£¿Š¹ «ê˜õ¶ î´‚èŠð´Aø¶. 
CÁî£QòˆF™ àœ÷ ï£˜„êˆ¶ ªè£ôv†ó£¬ô‚ 
°¬ø‚°‹ î¡¬ñ ªè£‡´œ÷¶.
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è£¬ì‚è‡E (æ†v)
àì™ ªè£¿Š¹ °¬øõîŸ° 

ªð¼‹ð£½‹ ºîL™ ðK‰¶¬ó‚èŠð´‹ 
àí¾ è£¬ì‚è‡E Ý°‹. æ†R™ 
ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ Þ¼Šðî£™ 
ê˜‚è¬ó«ï£Œ  ñŸÁ‹ Þ¼îò 
«ï£ŒèÀ‚° âFó£è„ ªêò™ð´Aø¶. 
æ†R™ àœ÷ d†ì£ °À‚è£¡ 
àì½‚° b¬ñ M¬÷M‚°‹ ªè†ì 
ªè£¿ŠH¬ù‚ è¬óˆ¶ ï™ô 
ªè£¿ŠH¡ Ü÷¾‹ ñ£ø£ñ™ Þ¼‚è 
àîM ªêŒAø¶. æ†R™ L‚ù¡v 
âÂ‹ Þ¼îò «ï£Œè¬÷ˆ î´‚°‹ 
ªð£¼œ àœ÷¶.

Þ…C
Þ…CJ™ àœ÷ àJ˜õO«òŸø 

âF˜ªð£¼œ (Ý¡® Ý‚Rì‡†) 
ªè†ì ªè£¿ŠH¬ù‚ è¬ó‚è 
àî¾A¡ø¶. Þ…C¬ò àíM™ 
«ê˜‚°‹ «ð£¶, àí¬õ M¬óõ£è 
ªêK‚è„ ªêŒ¶, àìL™ «ê¼‹ 
ðò¡ð´ˆî£î è«ô£KèO¡ Ü÷¾ 
°¬ø‚èŠð´Aø¶. Ü¬ó‚èó‡®  
Þ…CŠªð£®¬ò„ ²´cK™ èô‰¶ 
«î¡ «ê˜ˆ¶Š ð¼Aù£™ ÞóˆîˆF™ 
àœ÷ ªè£¿Š¹èœ è¬ó‚èŠð´‹.

e¡
ªð£¶õ£è«õ e¡èœ àì½‚° 

ï¡¬ñ ðò‚°‹. ÜF½‹ °PŠð£è‚ 
ªè£ôv†ó£™ àœ÷õ˜èÀ‚° 
ÜFèŠð®ò£ù ï¡¬ñ î¼Aø¶. 
ª è £ôv†ó £™  Hó „ ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èœ Ü¬êõŠ 
HKò˜è÷£è Þ¼ŠH¡ Þ¬ø„C‚° 
ñ£Ÿø£è àíM™ e¬ù„ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. ï™ô ªè£¿Š¹ àœ÷ 
å«ó èì™ àí¾ â¡ø£™ Ü¶ e¡ 
ñ†´‹ î£¡. e¡ àí¬õ ÜFè‹ 
à†ªè£œõî£™ ªè†ì ªè£ôv†ó£™ 
àìL™ ð®õ¬îˆ î´‚èô£‹ . 
ð£ó‹ðKòñ£ù eù£ù ê£ôñ¡, ́ ù£ 
ªè†ì ªè£¿ŠH¬ù °¬ø‚°‹ î¡¬ñ 

Ì‡´
ªõœ¬÷Š Ì‡®¡ ²¬õJ™ô£ñ™ 

îI› ê¬ñò™ Þ™¬ô â¡«ø 
ªê£™ôô£‹. Ì‡´ ï‹ ªêKñ£ù 
ê‚F¬ò ÜFèKˆ¶ àìL™ «ê¼‹ 
è«ô£K¬ò âK‚Aø¶. Ì‡®™ àœ÷ 
Ü™LC¡ âÂ‹ «õFŠªð£¼œ, àìL™ 
îƒAJ¼‚°‹ «î¬õòŸø ªè£¿ŠH¬ù 
è¬ó‚A¡ø¶. Ì‡®¬ù ð„¬êò£è 
â‚è£óí‹ ªè£‡´‹ à†ªè£œ÷‚ 
Ãì£¶. ï£†´ñ£†´ ð£L™ 5 ð™ 
Ì‡®¬ù àKˆ¶ «ê˜ˆ¶ «õè¬õˆ¶ 
ð£½ì¡ «ê˜ˆ¶ à†ªè£œ÷ 
«î¬õòŸø ªè£¿Š¹ °¬ø»‹.
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à¬ìò¶. ñŸø î£õó â‡ªíŒ¬ò 
Mì e¡ â‡ªíŒJ™ ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¾ °¬øõ£è àœ÷¶.

«î¡
ñQîÂ‚° ÞòŸ¬è ÜOˆî õó‹ 

«î¡. Fùº‹ è£¬ôJ½‹ ÞóM½‹ 
ªõ‰cK™ «î¡ ñŸÁ‹ â½I„¬ê 
«ê˜ˆ¶ ð¼Aù£™ «î¬õòŸø àì™ 
ªè£¿Š¬ð‚ °¬øŠð¶ì¡, e‡´‹ 
ªè£¿Š¹ «êó£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œAø¶. 
àìL™ è«ô£Kèœ «ê˜õ¬î 
M¼‹ð£îõ˜èœ ªõœ¬÷ ê˜‚è¬ó‚° 
ñ£Ÿø£èˆ «î¬ù ðò¡ð´ˆîô£‹.

ªè£†¬ìèœ (Nuts)
ªè£†¬ìèO™ ï£˜„êˆ¶, ¹óî„êˆ¶, 

è£™Cò‹, ¶ˆîï£è‹, ªñ‚mCò‹, 
ªð£†ì£Cò‹, ð£vðóv, ¬õ†ìI¡ 
H «ð£¡ø êˆ¶èœ ÜìƒA»œ÷ù. 
Þ¬õ ªè£ôv†ó£¬ô‚ è†´Šð´ˆF 
Þîò «ï£JL¼‰¶ àì¬ô ð£¶è£‚°‹.

ð £ î £ ‹  ð ¼ Š ¹ ,  õ £ ¶ ¬ ñ 
ªè£†¬ìJ™ ï™ô ªè£¿Š¹ àœ÷¶. 
ÞõŸ¬ø à‡ì£™ àì™ â¬ì Ã´‹ 
âù ðô¼‹ ðòŠð´A¡øù˜. Ü‰î 
â‡íˆ¬î‚ ¬èM†´ Fùº‹ å¼ 
¬èŠH® Ü÷¾ Þ‰î ªè£†¬ìè¬÷ 
à‡ì£™ Ý«ó£‚Aò‹ ÜFèK‚°‹.

Üõ«è«ì£ (ªõ‡ªíŒ ðö‹)
ªè†ì ªè£¿Š¬ð c‚°õîŸ° 

ñ†´I¡P ,  ï™ô ªè£¿Š¬ð 
ÜFèK‚è¾‹ àî¾‹ ðöñ£°‹. °PŠð£è 
ÜFè ªè£¿Š¹ Ü÷¾ àœ÷õ˜èÀ‚° 
Þ¶ ï¡¬ñ M¬÷M‚°‹. Þ‰îŠ 
ðöˆF™ Þ¼‚°‹ ï™ô ªè£¿Š¹ 
Þóˆî ï£÷ƒèO™ «îƒAJ¼‚°‹ bò 
ªè£¿ŠH¬ù c‚è àî¾Aø¶.

ÝŠHœ
ÝŠHœèO™ ¬õ†ìI¡ C ñŸÁ‹ 

ªð‚®¡ â¡Â‹ è¬óò‚Ã®ò 
ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ G¬ø‰¶œ÷¶. 
âù«õ Fùº‹ ÝŠHœ ê£ŠH†´ 
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õ‰î£™ àìL™ îƒA»œ÷ ªè†ì 
ªè£ôv†ó£L¡ Ü÷¬õ âOF™ 
°¬ø‚èô£‹.

ðê¬ô‚W¬ó
ðê¬ô‚W¬óJ™ ½I¡ ñŸÁ‹ 

ï£˜„êˆ¶ àœ÷¶. Þ‰î êˆ¶èœ 
îñQèO™ îƒAJ¼‚°‹ ªè£¿Š¹è¬÷ 
è¬ó‚°‹ î¡¬ñ»¬ìò¬õ. Ýè«õ 
õ£ó‹ 2 º¬ø ðê¬ô‚W¬ó¬ò àíM™ 
«ê˜ˆ¶ õó ªè£¿Š¹ àìL™ «êó£ñ™ 
î´‚èô£‹.

ð†¬ì (ÞôõƒèŠð†¬ì)
ð†¬ì ïñ¶ ÞóˆîˆF™ àœ÷ 

ªè£¿Š¬ð‚ °¬øŠð¶ì¡ àìL¡ 
ªñ£ˆî‚ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ»‹ 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶.

C†óv ðöƒèœ
àìL™ ð®‰¶œ÷ ªè£¿Š¹è¬÷‚ 

è¬óˆ¶ ÝŸøô£è ñ£ŸÁ‹ è£˜Q¬ì¡ 
â¡Â‹ ªð£¼¬÷ ¬õ†ìI¡ ‘C’ 
²ó‚Aø¶. «ñ½‹ ñù Ü¿ˆîˆFù£™ 
² ó ‚ è Š ð ´ ‹  è £ ˜ ® ê £¬ô» ‹ 
¬õ†ìI¡ ‘C’ è†´Šð´ˆ¶Aø¶. 
õJŸÁŠð°FJ™ «î¬õJ™ô£î 
ªè£¿Š¹ ÜFèKŠðîŸè£ù è£óí‹ 
Þ‰î è£˜®ê£™ î£¡. âù«õ 
¬õ†ìI¡ ‘C’ G¬ø‰î ðöƒè¬÷ 
ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

ªè£œÀ
ªè £ÀˆîõÂ‚°‚  ª è £œÀ 

Þ¬÷ˆîõÂ‚° âœÀ - â¡ð¶ ï‹ 
º¡«ù£˜è÷£™ ªê£™L¬õ‚èŠð†ì 
ð‡¬ìò ðöªñ£N. àìL™ àœ÷ 
ªè£¿ŠH¬ù êñG¬ôŠð´ˆF 
«î¬õòŸø ªè£¿ŠH¬ù c‚è 
ªè£œÀ ðò¡ð´Aø¶ .  õ£ó‹ 
Þ¼º¬ø  ªè £œ¬÷ àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ªè£¿ŠHŸè£è 
ñ¼ˆ¶õKì‹ ªê™ô«õ‡®ò¬î 
îM˜‚èô£‹.
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Ü¡ù£Cðö‹ (ªê‰î£¬öŠ ðö‹)
Ü¡ù£CðöˆF™ ªð£†ì£Cò‹, 

è£™Cò‹, ñ£ƒèm² ñŸÁ‹ îQñƒèœ 
«ð£¡ø àì½‚° Ý«ó£‚Aòñ£ù 
êˆ¶èœ G¬ø‰¶œ÷ù. Ü¡ù£Cðö‹ 
àìL¡ õ÷˜C¬î ñ£ŸøˆF™ ðƒ° 
ªè£‡´ Þîò‹ ê£˜‰î «ï£Œèœ 
õó£ñ™ î´‚Aø¶. ÞŠðöˆF™ 
ï£˜„êˆ¶ I°Fò£è¾‹, ªè£¿Š¹êˆ¶ 
°¬ø‰î Ü÷M½‹ è£íŠð´Aø¶. 
âù«õ Ü¡ù£Cðö‹ â´‚°‹«ð£¶ 
àìL™ ªè£¿Š¹ «êó£ñ™ î´‚èô£‹.

ð²‹ «îc˜ (Green Tea)
ð²‹«îcK™ àœ÷ àJ˜õO«òŸø 

âF˜Šªð£¼œ (Ý‡®Ý‚Rªì‡†) 
ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ °¬ø‚èŠ 
ðò¡ð´Aø¶. å¼ ï£¬÷‚° ï£¡° 
°õ¬÷ ð²‹«îc˜ ð¼Aù£™ Þóˆî‚ 
ªè£¿ŠH¡ Ü÷M™ °PŠHìˆî‚è 
ñ£Ÿøˆ¬î ãŸð´ˆ¶‹. åšªõ£¼ 
°õ¬÷ ð²‹ «îc¼‹ 0.58 I™LAó£‹ 
ªìCL†ì˜ Ü÷¾ ªè£¿Š¬ð è¬ó‚è 
àî¾Aø¶.

ð£˜L
ð£˜L ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷ 

î£Qò‹. ð£˜L, ÜKC¬òMì ñ£¾„êˆ¶ 
°¬øõ£è ªè£‡ì¶. ÞòŸ¬èò£è«õ 
àì™ â¬ì °¬øŠðîŸ°‹ Þ¼îò 
«ï£Œ‚°‹ Iè ï™ô¶. ÞFL¼‚°‹ 
Š«ó£HòQ âùŠð´‹ ÜIô‹ 
ªè£ôv†ó£¬ô‚ °¬ø‚è àî¾A¡ø¶. 
ð£˜L Þîò «ï£ò£OèÀ‚è£ù  àí¾ 
âù¾‹ ªê£™ôô£‹.

«ðK‚è£Œ
ÝŠH¬÷Š «ð£¡«ø ÜFè 

êˆ¶‚è¬÷‚ ªè£‡ì¶. «ðK‚è£¬ò 
ï‹ ï£†®¡ ÝŠHœ â¡Á Ãì„ 
ªê£™õ£˜èœ. «ðK‚è£J™ ï£˜„êˆ¶ 
ÜFèñ£è àœ÷¶. ÞŠðö‹ A¬ì‚°‹ 
è£ôƒèO™, àíMŸ° º¡ ê£ŠH†´ 
õó àíM™ àœ÷ ªè£¿Š¹ àìL™ 
îƒ°õ¬î îM˜ˆ¶ àì™ â¬ìJ½‹ 
ñ£Ÿøˆ¬î à‡ì£‚°Aø¶. Þ¬î«ð£ô 
è ˆ î K ‚ è £ Œ ,  ª õ‡¬ì‚ è £ Œ 
«ð£¡ø¬õ»‹ ï£˜„êˆ¶ I°‰¶ 
Þ¼Šðî£™, Þî¬ù àíM™ «ê˜‚è 
ªè£¿Š¹ àìL™ «ê˜õ¬îˆ î´‚èô£‹.
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ŠH´õ¶ Ü¬ùõ¼‚°‹ H®ˆîñ£ù å¼ ªêò™. 
ïñ‚° H®ˆî àí¬õ «î®ˆ«î® à‡A«ø£‹. 
Ü¬î êKò£ù º¬øJ™ à‡A«ø£ñ£? 
â¡ð¶ î£¡ «èœM. “àì‹¬ð õ÷˜ˆ«î¡ 
àJ˜ õ÷˜ˆ«î«ù” â¡ø F¼Íô˜ õ£‚A™ 
ªî£ìƒA ‘ðC õ‰î£™ ðˆ¶‹ ðø‰¶ «ð£°‹’ 
â¡ø ðöªñ£N õ¬ó Ü¬ùˆ¶‹ àíM¡ 
º‚Aòˆ¶õˆ¬î»‹ Üî¡ Íô‹ ªðøŠð´‹ 
àì™ ïôˆ¬î»‹ â´ˆ¶¬óŠðî£è«õ àœ÷ù.

àí¾ à‡µ‹ º¬øèœ â¡ù?

º¬øò£ù àí¬õ, êKò£ù «ïóˆF™, êKò£ù 
Ü÷M™ â´ˆ¶‚ªè£œõ¶ ÜõCò‹. “ñ¼‰ªîù 
«õ‡ì£õ£‹ ò£‚¬è‚° Ü¼‰Fò¶ ÜŸø¶ «ð£ŸP 
àE¡” â¡ø °øO¡ ÃŸÁð® à‡ì àí¾ 
ªêKñ£ù‹ ÝAM†ì¶ â¡ð¬î ÜP‰¶ ðC â´ˆîH¡, 
Ü´ˆî «õ¬÷ àí¬õ à†ªè£œ÷ «õ‡´‹. Üšõ£Á 
à‡ì£™, àì½‚° îQò£è ñ¼‰¶ «î¬õŠðì£¶. 
àí«õ ñ¼‰î£°‹.

ê£ŠH´‹«ð£¶ ê£Œ‰¶ ð´ˆ¶‚ ªè£‡«ì£, G¡Á 
ªè£‡«ì£ ê£ŠHì‚ Ãì£¶. M¼‹Hò àíõ£è 
Þ¼‰î£½‹ õJÁ ¹¬ì‚è à‡í‚ Ãì£¶. ê£ŠH´‹ 
«ð£¶ ê‹ñíI†´ Üñ˜‰¶ à†è£˜‰F¼‚°‹ G¬ô‚° 
CP¶ W«ö à‡µ‹ ð£ˆFóˆ¬î ¬õˆ¶ à‡í 
«õ‡´‹. Þšõ£Á Üñ˜õî£™, àí¾ Þ¬óŠ¬ð‚°ˆ 
î¬ìJ¡P„ ªê™ô ã¶õ£°‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  ÜHó£I

ê£

Ý»œ 
õ÷˜‚°‹ 
Ý»˜«õî‹   

6
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ï £ ‹  à ‡ µ ‹  à í M ™ 
ÜÁ²¬õèÀ‹ Þ¼Šð¶ Iè¾‹ 
ÜõCò‹. ÞQŠ¹Š ð‡ìƒè¬÷ 
ºîL™ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ 
àI›c˜ ²óŠ¹ ÜFèK‚°‹. ªêKñ£ù‹ 
É‡ìŠð´‹. èêŠð£ù ²¬õ¬ò 
à‡ì Hø° ñŸø ªð£¼œè¬÷ 
à‡µõ¶ Cóñ‹. Ýîô£™ èêŠ¹„ 
²¬õ¬ò è¬ìCJ™ à‡í«õ‡´‹. 
¹OŠ¹, ¶õ˜Š¹, àõ˜Š¹ ²¬õ»¬ìò 
àí¾è¬÷ ï´M™ à‡íô£‹.

Üõêó Üõêóñ£è ê£ŠHì£ñ™ 
åšªõ£¼ ð¼‚¬èè¬÷»‹ ï¡° 
ªñ¡Á ê£ŠHì «õ‡´‹. õJŸP™ 
ð£Fò÷¾ àí¾, è£™ð°F î‡a˜, 
Ü´ˆî è£™ð°F è£ŸP¡ õ¼¬è‚° 
ãŸøð® õJŸP™ Þì‹M†´ 
ê£ŠH´õ«î Iî àí¾Š ðö‚èñ£°‹.

àí¾ à†ªè£œõîŸ° Ü¬óñE 
«ïó‹ º¡¹ ¯ Ü™ô¶ è£H «ð£¡ø 
â‰î å¼ ð£ùˆ¬î»‹ Ü¼‰î‚ Ãì£¶. 
Ü«î«ð£™ àí¾ à‡´ å¼ ñE 
«ïó‹ Þ¬ìªõO M†´ Þ¶«ð£¡ø 
ð£ùƒè¬÷ Ü¼‰î «õ‡´‹.

Í¡Á   «õ¬÷  ï¡ ø £ è „ 
ê£ŠH†ì£™î£¡ àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚°‹ â¡ð¬î CÁõòFL¼‰¶ 
«è†®¼‚A«ø£‹. Ýù£™ å¼ ï£¬÷‚° 
ä‰¶ «õ¬÷ò£è àí¬õŠ HKˆ¶„ 
ê£ŠH´õ¶ å¼ Cø‰î º¬øò£°‹.

è£¬ô àí¾
è£¬ô àí¬õ 7 ºî™ 8 ñE‚°œ 

ê£ŠH´õ¶ Cø‰î¶. ÜFèð†ê‹ 
9.30‚°œ ê£ŠH†´Mì «õ‡´‹. 
ãªùQ™ è£¬ô àíõ£ù¶ ºî™ 
ï£œ Þó¾ º¿‚è õJŸ¬ø ªõÁ‹ 
õJø£è ¬õˆF¼‰¶, c‡ì «ïó 
Þ¬ìªõO‚°Š H¡ù˜ ê£ŠH´õ¶. 
è£¬ô àí¾î£¡ å¼ ï£¬÷ˆ 
ªî£ìƒ°õîŸè£ù ¹ˆ¶í˜„C¬ò 
ï‹ àì½‚°ˆ î¼Aø¶. Í¬÷ ºî™ 
Þóˆî‹ õ¬ó àìL™ àœ÷ Ü¬ùˆ¶ 
àÁŠ¹èO¡ Yó£ù Þò‚èˆ¶‚° 
õNõ°‚Aø¶.

Þ†L, ð¬öò«ê£Á, «î£¬ê, 
Þ®ò£Šð‹ , ÝŠð‹ , êŠð£ˆF , 
è£ŒèPèœ «ê˜‰î àŠ¹ñ£, ¹†´ 
ªè£‡¬ì‚ èì¬ô, êˆ¶ñ£¾‚ è…C, 
ðöƒèœ è£¬ô àí¾‚° ãŸø¬õ.

I† ñ£˜Qƒ
è£¬ô ñŸÁ‹ ñFò àí¾ «õ¬÷‚° 

ï´M™ àœ÷ I†ñ£˜Qƒ «ïóñ£ù 
10.45 ºî™ 11.30 ñE‚°œ ðö„ê£Áèœ, 
èì¬ô õ¬èèœ, êˆ¶ñ£¾‚ è…C 
«ð£¡øõŸ¬ø„ ê£ŠHìô£‹. ¯, è£H 
«ð£¡øõŸ¬ø ñFò àí¾ «õ¬÷‚° 
å¼ ñE «ïóˆ¶‚° º¡ùî£èŠ 
ð¼èô£‹.

ñFò àí¾
ñFò àí¬õ 12 ºî™ 2 ñE‚°œ 

ê£ŠH´õ¶ Cø‰î¶. ÜFèð†ê‹ 3 
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ñE‚°œ ê£ŠH†´ Mì «õ‡´‹. 
ãªùQ™ ñFò àí¾î£¡ å¼ ï£O™ 
ï£‹ ê£ŠH´‹ ÜFè Ü÷¾ àí¾. 
ñFò àíM™ º†¬ì, W¬óèœ, 
ð¼Š¹èœ, ðòÁèœ, è£ŒèPèœ, 
ÌêE‚è£Œ, ²¬ó‚è£Œ, ðøƒA‚è£Œ 
«ð£¡ø c˜„êˆ¶èœ G¬ø‰î è£ŒèPèœ 
«ê˜ˆ¶ ªè£œ÷ô£‹. HKò£E, e¡, 
Þ¬ø„C «ð£¡ø àí¾ õ¬èèÀ‚° 
ñFò «ïó«ñ Cø‰î¶. 

ñ£¬ô vï£‚v
ñ£¬ôJ™ 4 ºî™ 5 ñE‚°œ 

ñ£¬ô vï£‚v ê£ŠHìô£‹ . 
ðö„ê£Áèœ, è£ŒèP ê£ô†, ðöƒèO¡ 
ê£ô†, î£Qòƒè÷£™ ªêŒòŠð†ì 
F¡ð‡ìƒèœ «ð £¡øõŸ¬ø 
ê£ŠHìô£‹.

Þó¾ àí¾
Þó¾ àí¬õ ñ£¬ô 7 ºî™ 

8 ñE‚°œ ê£ŠH´õ¶ Cø‰î¶. 
ÜFèð†ê‹ 9 ñE‚°œ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. î£ñîñ£è Þó¾ àí¬õ 
ê£ŠH†ì£™ ªêKñ£ù‚ «è£÷£Áèœ, 
É‚èI¡¬ñ «ð£¡ø¬õ ãŸðìô£‹. 
Þó¾ àí¾‚° Þ†L, «î£¬ê, 
êŠð£ˆF, àŠ¹ñ£, «è£¶¬ñ àí¾èœ, 
ð¼Š¹ õ¬èèœ, ó£A, è‹¹, «î¡ 
«ð£¡øõŸ¬ø Éƒ°õîŸ° Þó‡´ 
ñE «ïóˆ¶‚° º¡ð£è ê£ŠHì 
«õ‡´‹. Ü¬êõ àí¾èœ, W¬ó, 

ñê£ô£ ÜFè‹ G¬ø‰î ¶Kî àí¾èœ, 
¬ñî£ ªð£¼†èœ, ªï£Á‚°ˆ bQ, 
ÜFè Ü÷¾ è£˜«ð£¬ý†«ó† àœ÷ 
àí¾è¬÷ˆ îM˜ˆ¶ M´õ¶ ï™ô¶.

ï‹I™ ðô˜ è‡ì «ïóˆF™ è‡ì 
àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ 
ðö‚èˆ¬î‚ ªè£‡®¼Š«ð£‹. Þ‰îŠ 
ðö‚è‹ ªî£ì˜‰î£™ 30 õò¶‚° 
«ñ™ ðô Ý«ó£‚Aò «è£÷£Áèœ 
ãŸð´Aø¶. â‡ªíŒ ÜFè‹ àœ÷ 
àí¾èœ, °Š¬ð àí¾èœ (Junk Food) 
ÜFè‹ à†ªè£œõî£™ ªè£ôv†ó£™ 
ð£FŠ¹ ãŸð´Aø¶.

ªè£ôv†ó£™ â¡ð¶ è™hóL™ 
àŸðˆFò£°‹ ªè£¿Š¹ ÜIôñ£°‹. 
àìL¡ ðô ªêò™ð£´èÀ‚° Þ¶ 
Iè¾‹ ÜõCò‹. êñG¬ô ñ£Á‹«ð£¶ 
Þ‰î ªè£ôv†ó£™ àì½‚° ðôMî 
bƒ¬è ãŸð´ˆ¶A¡øù.

Cô ñE «ïó àìŸðJŸC
â‡ªíŒ ÜFè‹ àœ÷ Ü™ô¶ 

èùñ£ù àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ è®ùñ£ù àìŸðJŸC 
ªêŒò «õ‡ì£‹. ï¬ìŠðJŸC ñŸÁ‹ 
âOî£ù àìŸðJŸC «ñŸªè£œõ¶ 
ï™ô ðô¬ùˆ î¼‹. ÜFè è«ô£Kè¬÷ 
âK‚è ï¬ìŠðJŸC ðò¡ð´Aø¶.

ªõ¶ªõ¶Šð£ù c˜ ð¼è¾‹

å¡Á Ü™ô¶ Þó‡´ ì‹÷˜ 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù c¬ó ð¼°õî£™ 
â‡ªíŒ àí¾ âOF™ póíñ£Aø¶. 
Þîù£™ àƒèœ è™hó™, õJÁ ñŸÁ‹ 
°ì™ ð°F «êîñ¬ìõF™ Þ¼‰¶ 
ð£¶è£‚èŠð´Aø¶.

°O˜‰î ªð£¼†è¬÷ îM˜‚è¾‹
â‡ªíŒ àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ 

ªè£‡ì H¡ °O˜‰î ªð£¼†è¬÷ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõî£™ è™hó™, õJÁ, 
°ì™ «ð£¡øõŸP™ âF˜ñ¬ø 
M¬÷¾èœ à‡ì£A¡øù. Ýè«õ èù 
àíMŸ° H¡ °O˜‰î àí¾è¬÷ 
îM˜‚è «õ‡´‹. HKò£E, d†ú£, 
ð˜è¼‚° Hø° °O˜ð£ù‹, ävAg‹ 
Ýðˆ¶.
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º¡«ù£˜èO¡ Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾º¬ø
Þ¡¬øò ðóðóŠð£ù õ£›‚¬è„ 

ÅöL™ àíM™ èõù‹ ªê½ˆî£ñ½‹, 
à‡µ‹«ð£¶ °Š¬ð àí¾èœ, 
°O˜ð£ùƒè¬÷ ÜFè‹ â´ˆ¶‚ 
ªè £œA¡øù˜ .  º¡«ù£˜èœ 
àí¬õ ñ¼‰¬îŠ «ð£ô Ü÷õ£è¾‹, 
ðˆFòñ£è¾‹ à‡ì£˜èœ. Üõ˜è÷¶ 
ê¬ñòô¬øJ™ ñ¼‰¶õ °íºœ÷ 
ªð£¼†è«÷ ÜFè‹ Þ¼‰îù.

I÷°, Yóè‹, ªõ‰îò‹, ñ™L 
( îQò£ )  â¡Á ðô ÍL¬èŠ 
ªð£¼†è¬÷ àíM™ ðò¡ð´ˆFù˜. 
ñ…êœ ªð£® º‚Aò Þì‹ õAˆî¶.  
ñ…êœ àí¾Š ªð£¼œ «õ°‹«ð£¶ 
êˆ¶‚è¬÷ Þö‰¶Mì£ñ™ Þ¼‚è¾‹, 
°ì™ ¹‡¬í ÝŸø¾‹, A¼I 
ï£CQò£è¾‹ ðò¡ð†ì¶. ¶õó‹ 
ð¼Š¬ð Mì ð£CŠð¼Š¬ð«ò 
ÜFèñ£è ðò¡ð´ˆFù˜. è£ó‹ 
«î¬õŠð´‹ «ð£ªî™ô£‹ I÷¬è«ò 
ðò¡ð´ˆF»œ÷ù˜.

èP«õŠH¬ô è¬óˆî c˜ «ñ£˜, ²‚° 
ªð£®J†ì ð£ùè‹, ªè£ˆîñ™L è£H 
«ð£¡øõŸ¬ø«ò M¼‰Fù˜èÀ‚° 
õöƒAù£˜èœ àÀ‰¬î °¬øõ£è 
ðò¡ð´ˆF Þ¼‚Aø£˜èœ. è£¬ôJ™ 
có£è£óˆ¬î à‡ìù˜. îJ¬óMì 
«ñ£˜ º‚Aòˆ¶õ‹ ªðŸP¼‰î¶. Þó¾ 

ªêŠ¹Š ð£ˆFóˆF™ c˜ áŸP ÜF™ 
¶÷C¬òŠ «ð£†´ ¬õˆ¶, ÜFè£¬ô«ò 
â¿‰¶ Ü‰î c¬óŠ ð¼AM†´ 
Fò£ùˆF™ Üñ˜‰F¼‚Aø£˜èœ. 
õ£¬ö Þ¬ô õ£¬ö ñóŠð†¬ìèœ, 
ñ‰î£¬ó Þ¬ô ÞõŸ¬ø«ò àí¾ 
à‡í ðò¡ð´ˆF Þ¼‚Aø£˜èœ. 
Üõ˜èœ âOF™ póíñ£è‚ Ã®ò 
àí¾Š ð‡ìƒè¬÷«ò ÜFèñ£è 
à‡ì£˜èœ.

ðCJù£™ ²¼ƒAJ¼‚°‹ àí¾‚ 
°ö£J™ «êî‹ ãŸð†´ M´‹ 
â¡ðî£™ àí¾ ðKñ£P º®‚°‹ 
õ¬ó àí¬õ ªî£ìñ£†ì£˜èœ. 
ªïŒ¬ò ê£îˆF¡ e¶ áŸPò 
H¡ù˜ à‡íˆ ¶õƒ°õ£˜èœ. 
ºîL™ CPî÷¾ c¬ó‚ ¬èJ™ â´ˆ¶ 
Þ¬ô¬ò„ ²ŸP áŸPM† ,́ eî‹ àœ÷ 
¶Oè¬÷Š ð¼°õ£˜èœ. Þ¬ô¬ò 
²ŸP áŸÁõî£™ Þ¬ô‚° CÁ Ì„Cèœ 
âÁ‹¹èœ õó£¶. eîºœ÷ ¶Oè¬÷Š 
ð¼°õî£™ Ü¶ ²¼ƒAò àí¾‚ 
°ö£J™ ßóŠð¬ê¬ò à‡ì£‚A º¡ 
ªê™½‹. có£™ àí¾‚ °ö£Œ CP¶ 
MKõ¬ì»‹ «ð£¶, ð¼Š¹ ªïŒ èô‰î 
ê£îˆ¬î à‡µõ£˜èœ. ªïŒèô‰î 
ê£î‹ õ¿‚A‚ ªè£‡´ «ð£õ¶ì¡ 
àí¾‚°ö£¬ò «ñ½‹ MKõ¬ìò„ 
ªêŒ»‹. Ü´ˆ¶ ê£‹ð£˜, óê‹, «ñ£˜ 
â¡Á à‡´ º®Šð£˜èœ.

ð‡¬ìò è£ôƒèO™ áÁè£Œ‚° 
è´° â‡ªíŒ»‹ ,  I÷°«ñ 
ðò¡ð£†®™ Þ¼‰F¼‚Aø¶. Þ¬î 
MKõ£è ªê£™õîŸ° è£óí‹, ï£èKè‹ 
â¡ø ªðòK™, ñê£ô£ ÜFèñ£è 
àíM™ «ê˜ˆ¶ ªè£‡´, °ì¬ô»‹ 
àì¬ô»‹ ªè´ˆ¶‚ ªè£œA«ø£‹. 
ÞŠð® â™ô£‹ ïì‚è£ñ™ Þ¼‚è 
F†ì I†ì àí¾Š ðö‚èƒè¬÷»‹ 
º¡«ù£˜èœ «ð£™ ¬èò£÷ «õ‡´‹. 
Ý«ó‚Aòñ£ù õ£›MŸ° ð£ó‹ðKò 
àí¾ º¬ø«ò ÜõCò‹ â¡ð¬î 
àí˜‰¶ ªêò™ðì «õ‡´‹.

Ý»œ õ÷¼‹
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í¾Š ªð£¼†èO™ ð£™ Iè¾‹ Þ¡Pò¬ñò£î 
å¡Á. G¬øò ï¡¬ñèœ ªè£‡ì¶. ð£™ 
²¬õ»ì¡ Þ¼Šð«î£´ êˆ¶‚èœ G¬ø‰î 
àíõ£è¾‹ Þ¼‚Aø¶. ð£L™ ï™ô îóñ£ù 
¹óî‹, ªè£¿Š¹, CPò Ü÷M™ ñ£¾„êˆ¶, 
ªñ‚mCò‹ âù ðô Mîñ£ù êˆ¶‚èœ 
àœ÷ù. ñŸø ªð£¼†èO™ Þ™ô£î Cô 
êˆ¶‚èœ ð£L™ àœ÷î£™ ï£‹ â™«ô£¼‹ 
500 I.L Ü÷¾ ð£¬ô è‡®Šð£è FùêK 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Ýù£™, ï‹I™ âˆî¬ù «ð˜ Fùº‹ ð£™ °®Šð¬î 
ðö‚èñ£è ¬õˆF¼‚A«ø£‹? °ö‰¬îèO™ ªî£ìƒA 
ªðKòõ˜èœ õ¬ó ðô¼‹ ð£™ °®Šð¬î ÜFè‹ 
M¼‹¹õF™¬ô. °PŠð£è ªð‡èœ ð£™ °®ˆî£™ 

ñ¼ˆ¶õ˜  «óõïiù£

à
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°‡ì£A M´«õ£‹, ºèŠð¼ õ‰¶ 
M´‹ â¡Á ðô è£óíƒè¬÷ è£†® 
ð£™ °®Šð¬î îM˜ˆ¶ M´A¡øù˜. 

ð²‹ð£™
ï£œ«î£Á‹ «õ¬ô ªêŒ¶M†´ 

è¬÷ˆ¶ õ‰¶ ð´Š«ð£‹. âšõ÷¾ 
î£¡ è¬÷Šð£è Þ¼‰î£½‹ å¼ 
Cô¼‚° É‚è‹ êKò£è õ¼õF™¬ô. 
É‚èI¡¬ñ¬ò «ð£‚°‹ Cø‰î 
ñ¼‰¶ ð²‹ð£™. ð£L™ ÜI«ù£ 
ÜIôƒèœ Þ¼‚Aø¶. ï£‹ Åì£è 
ð£¬ô Ü¼‰¶‹«ð£¶ ï‹ àìL™ 
ÜI«ù£ ÜIô‹ ªêò™ð´Aø¶. 
Ýîô£™ ï™ô É‚è‹ A¬ì‚Aø¶.

Åì£ù ð£½ì¡ «î¡ èô‰¶ 
°®ˆî£™ êO, Þ¼ñ™ ªî£™¬ôJL¼‰¶ 
Gõ£óí‹ A¬ì‚°‹. ð£½ì¡ «î¡ 
«ê˜ˆî£™ ÜF™ Ý‡® ð£‚¯Kò£ 
à¼õ£Aø¶. Ü¶«õ êO Hó„ê¬ùJ™ 
Þ¼‰¶ M´ðì àî¾Aø¶.

ï£†´ ð²‚èO¡ ð£™ 90 êîiî‹ 
c˜ˆî¡¬ñ»ì¡ Üì˜ˆF °¬øõ£è, 
âOF™ póE‚°‹ î¡¬ñ»ì¡ 
Þ¼‚°‹. àì½‚° õL¬ñ î¼‹ ¹óî‹ 
I°‰F¼‚°‹. ï£†´ ð²‹ð£L™ àœ÷ 
d†ì£ ªèC¡ â¡Â‹ ¹óî‹ àì¬ô 
õL¬ñò¬ìò„ ªêŒAø¶.

ïñ¶ ÍL¬è ñ¼ˆ¶õˆF™ Íô 
«ï£Œ, Þóˆî Íô‹, ñ…êœ è£ñ£¬ô, 
°ìŸ¹‡, «î£™ «ï£Œèœ ÞõŸ¬ø 
°íŠð´ˆî ð£ó‹ðKò º¬øJ™ 
ÍL¬èè¬÷ Ü¬óˆ¶ è£Œ„ê£î 
ð²‹ð£L™ èô‰¶ ªè£´Šð¶ õö‚è‹.

â½‹¹èO¡ õL¬ñ‚° è£™Cò‹ 
Iè¾‹ º‚Aòñ£ù¶. õò¶ ÜFèK‚°‹ 
«ð£¶ àìL™ è£™Cò‹ êˆ¶ °¬øò 
Ýó‹H‚°‹. âù«õ Fùº‹ ð£™ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ ð£L™ àœ÷ è£™Cò‹ 
àƒèœ àì¬ô ðó£ñK‚°‹.

Þóˆî‚ ªè£FŠ¹, Þîò «ï£Œ, 
¹ŸÁ «ï£Œ, cKN¾ è†´Šðì¾‹, 

àì™ ð¼ñ¡ °¬øõîŸ°‹ ð²‹ð£™ 
Iè„Cø‰î ðƒè£ŸÁAø¶.

Fùº‹ ÞóM™ å¼ èŠ ð£L™ 
1 «ìHœ vÌ¡ «î¡ ñŸÁ‹ Cô 
¶Oèœ ªõ‡Eô£ âê¡v «ê˜ˆ¶‚ 
°®ˆî£™ ï¡ø£èˆ É‚è‹ õ¼‹.

ð£L™ àœ÷ ªð£†ì£Cò‹ Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î Yó£è ¬õˆ¶‚ ªè£œÀ‹. 
àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è M¼‹Hù£™ 
å¼ ì‹÷˜ °O˜‰î ð£¬ô ê£ŠH†ì£™ 
«ð£¶‹. ÜF™ è£™Cò‹ êˆ¶ 
ÜFè‹ Þ¼Šðî£™ ªñ†ìð£Lêˆ¬î 
ÜFèKˆ¶ è«ô£Kè¬÷ âK‚Aø¶. 
å¼ ì‹÷˜ ð£™ °®ˆî£™ c‡ì 
«ïóˆFŸ° õJÁ Gó‹Hò àí˜¾ 
ãŸð´‹. «î¬õòŸø ªï£Á‚°ˆbQ 
ê£ŠH´õ¬î îM˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

ð²‹ð£L™ Þ¼‰¶ A¬ì‚°‹ ªïŒ, 
ð£™«è£õ£, ðm˜, ð£ô£¬ì‚è†®, 
«ò£è˜†, ð£î£‹ ð£™, I™‚ «û‚ 
²¬õò£ù¶ ñ†´ñ™ô êˆ¶‹ I°‰î¶.

«ê£ò£ð£™
«ê£ò£ d¡¬ú ï¡° Ü¬óˆ¶ 

àò˜ Ü¿ˆî ªõŠðˆF™ ªè£F‚è 
¬õˆ¶, õ®è†® îò£K‚èŠð´õ¶î£¡ 
«ê£ò£ð£™. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¡ 202118

Þ¶ °ö‰¬îèÀ‚° Iè¾‹ 
HKòñ£ù¶. àì½‚° «î¬õò£ù 
â™ô£ ªè£¿Š¹ ÜIôƒèÀ‹ ÞF™ 
àœ÷ù. Þ‰î ð£L™ G¬ø¾Ÿø (saturated) 
ªè£¿Š¹, ªè£ôv†ó£™ ²ˆîñ£è 
Þ™¬ô. àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹, Þîò‚ 
°ö£Œ Ü¬ìŠ¹, õ£™¾ Ü¬ìŠ¹ 
Þ¼Šðõ˜èœ «ê£ò£ð£™ ð¼èô£‹.

5 ºî™ 14 õò¶ àœ÷ õ÷¼‹ 
CÁõ˜èÀ‚° á†ì„êˆ¶ ÜOŠðF™ 
«ê£ò£ð£™ º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶. 
100 Aó£‹ «ê£ò£ ð£L™ ÝŸø™ -& 41 
A«ô£ è«ô£K, ªè£¿Š¹ -& 1.4 Aó£‹, 
«ê£®ò‹ -& 30 I.A, ªð£†ì£Cò‹ -& 120 
I.A, è£˜«ð£¬ý†«ó† &- 4.5 Aó£‹, 
ï£˜„êˆ¶ -& 0.8 Aó£‹ àœ÷ù.

ê˜‚è¬ó Ü÷¾ ÞF™ °¬øõ£è 
àœ÷î£™ ªè£¿Š¹ Iè¾‹ °¬ø¾. 
âù«õ àì™ â¬ì¬ò‚ è†´Šð´ˆî 
ìò†®ƒ Þ¼Šðõ˜èœ å¼ ï£¬÷‚° 
è£¬ô, ñ£¬ô Þ¼ º¬ø «ê£ò£ I™‚ 
°®‚èô£‹.

40 õò¶‚° «ñŸð†ì ªñ«ù£ð£v 
Ü¬ì‰î ªð‡èÀ‚° ßv†«ó£ü¡ 
°¬øõî£™ â½‹¹ Üì˜ˆF °¬ø‰¶, 
Ýv®«ò£ «ð£«ó£Cv õó õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFè‹. «ê£ò£M™ àœ÷ ¬ð†«ì£ 
ßv†«ó£ü¡ àìŸî¬êèœ è£™Còˆ¬î 
àP…ê àî¾Aø¶.

Þ¼‹¹„ ê ˆ¶‹ ,  è £™Còº‹ 
G ¬ ø ‰ ¶ œ ÷ î £ ™  è ˜ Š H E Š 
ª ð ‡ è À ‚ ° ‹ ,  ð £ Ö † ´ ‹ 
î£Œñ£˜èÀ‚°‹ ãŸø¶. «ê£ò£ ð£L™ 
¬õ†ìI¡ ã êˆ¶ Þ¼Šðî£™ è‡ 
ê‹ð‰îŠð†ì, º‚Aòñ£è ñ£¬ô‚è‡ 
«ï£¬òˆ î´‚Aø¶.

ð£î£‹ ð£™
ð£î£‹ ð¼Š¬ð áø ¬õˆ¶ î‡a˜ 

M†´, I‚RJ™ «ð£†´ Ü¬óˆ¶ 
õ®è†®ù£™ A¬ìŠð¶î£¡ ð£î£‹ 
ð£™. ÞF™ ªè£¿Š¹, ªè£ôv†ó£™ 
ñŸÁ‹ ô£‚«ì£v ²ˆîñ£è Þ™¬ô. 

ô£‚«ì£v åšõ£¬ñŠ Hó„ê¬ù 
àœ÷ °ö‰¬îèÀ‚° Þ¶ Cø‰î 
ñ£Ÿø£è Ü¬ñAø¶.

Þ ¶  ° ö ‰ ¬ î èÀ ‚ °  ï ™ ô 
á†ì„êˆî£è Ü¬ñ»‹. ð²‹ ð£™ 
Ü¼‰î M¼Šð‹ Þ™ô£îõ˜èœ 
ð£½‚° ñ£Ÿø£è Þ¬î â´ˆ¶‚ 
ª è £œ÷ô£‹ .  ¬õ†ìI¡ ® 
ÜFèñ£è àœ÷î£™, â½‹¹ àÁF 
ÜO‚Aø¶. K«ð£çŠ«÷M¡ ñŸÁ‹ 
Þ¼‹¹„êˆ¶‚èœ ÜFè‹ Þ¼Šðî£™ 
Þóˆî‚ è£òƒèœ Y‚Aó‹ °íñ£è¾‹ 
î¬ê M¬óõ£è Ã´õîŸ°‹ àî¾Aø¶.

100 Aó£‹ ð£î£‹ ð£L™ ÝŸø™ 
&- 17 A«ô£ è«ô£K, ¹óî‹ &- 0.64 Aó£‹, 
ªè£¿Š¹ -& 1.15 Aó£‹, «ê£®ò‹ &- 
2 I.A, ªð£†ì£Cò‹ &- 0.59 I.A, 
è£˜«ð£¬ý†«ó† &- 0.59 Aó£‹ , 
ï£˜„êˆ¶ &- 0.3 Aó£‹ àœ÷¶.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ü¨¡ 2021 19

â¼¬ñ ð£™ 
â¼¬ñ ð£L™ ¹óîˆF¡ Ü÷¾ 

ÜFèñ£è àœ÷¶ .  ªè£¿Š¹„ 
êˆ¶‹ â¼¬ñ ð£L™ ÜFèñ£è 
àœ÷î£™, è«ô£K Ü÷¾‹ ÜFèKˆ«î 
è£íŠð´Aø¶. 

â ¼¬ ñ  ð £ L™  è £ ™ C ò ‹ , 
ð £ v « ð £ « ó £ v ,  ª ñ ‚mC ò ‹ 
ñŸÁ‹ ªð£†ì£Cò‹ ÜFè‹ 
è£íŠð´Aø¶. â¼¬ñ ð£™ Üì˜ˆF 
ÜFè‹ ªè£‡ì¶. Ýè«õ, FìŠ 

ªð£¼†è÷£ù ðm˜, W˜, °™çH, îJ˜, 
ªïŒ, «ð£¡øõŸ¬ø îò£KŠðîŸ° 
â¼¬ñ ð£™ ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.

â¼¬ñ ð£™ ð²‹ð£™ «ð£™ Y‚Aó‹ 
ªèì£¶. Þ¬î c‡ì ï£†èœ ªèì£ñ™ 
ï‹ ðò¡ð´ˆî º®»‹. â¼¬ñ ð£L™, 
è£™Cò‹ &- 41A, Þ¼‹¹„êˆ¶ &- 4A, 
ªñ‚mCò‹ -& 18A, ð£vðóv &- 40A, 
ªð£†ì£Cò‹ &- 10A, ¶ˆî ï£è‹ -& 5A, 
ªê‹¹„ êˆ¶ -& 12A, ñ£ƒèm² -& 1A, 
«ê£®ò‹ -& 8A àœ÷ù.

ð£™ ò£¼‚° Ýè£¶?
°ö‰¬îèœ è£¬ô â¿‰î àì¡ ð£™ 

ð¼°õ¬î îM˜‚èô£‹. Þ¶ êO, ñ‰î‹, 
ªêKñ£ù Hó„ê¬ù, èð‹, ºèˆF™ â‡ªíŒ 
õ®î¬ô à‡ì£‚°‹. ñ£¬ô 4 ñE Ü÷¾ 
°ö‰¬îèÀ‚° ð£™ ªè£´‚èô£‹. Ü¶¾‹ Åì£è 
ªè£´‚èô£‹. Ü¶ âOF™ ªêKñ£ù‹ Ý°‹. 
ð£™ °®ˆî å¼ ñE «ïóˆ¶‚° «õÁ â‰î 
àí¬õ»‹ à†ªè£œ÷£ñ™ Þ¼Šð¶ ï™ô¶. 
Þîù£™ ªêKñ£ù Hó„ê¬ùè¬÷ˆ îM˜‚è 
º®»‹.

e¡ ê£ŠH†ì Ü¡Á °ö‰¬îèÀ‚° ð£™ 
ªè£´Šð¬î îM˜‚è «õ‡´‹. Ü¶ «ð£™ ð£™ 
ªè£´ˆî H¡ Fó£†¬ê, ê£ˆ¶‚°®, Ýó…² 
«ð£¡ø ¹OŠ¹ ²¬õ I°‰î àí¾è¬÷ ê£ŠHì‚ ªè£´Šð¬î îM˜Šð¶ ï™ô¶. Þîù£™ 
êO ªî£‰îó¾ à¼õ£èô£‹. 

Ýv¶ñ£, êO ªî£‰îó¾ àœ÷õ˜èœ ÞóM™ ð£™ ê£ŠH´õ¬î îM˜‚è¾‹. ð£™, e¡ 
Þó‡¬ì»‹ å¡ø£è â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ÞóˆîˆF™ «õFJò™ âF˜M¬ù¬ò ãŸð´ˆ¶Aø¶. 

ð£™ àìL™ °OÏ†´‹ M¬÷¾è¬÷‚ ªè£‡´œ÷¶. e¡ ªõŠðÍ†´‹ M¬÷¬õ‚ 
ªè£‡´œ÷¶. âù«õ ÜõŸ¬ø å¡ø£è «ê˜ˆ¶ à†ªè£œÀ‹ «ð£¶ Ü¬õ àì½‚° bƒ° 
M¬÷M‚°‹. ð£™, e¡ «ê˜ˆ¶ â´Šðîù£™ ï£‹ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F Iè¾‹ «ñ£êñ£è 
ð£F‚èŠð´Aø¶. «î£™ GøI Ü™ô¶ ½«è£ªì˜ñ£ â¡Â‹ «ï£Œ‚° õN õ°‚°‹.

ãªù¡ø£™ å«ó êñòˆF™ Þó‡´ ¹óî„êˆ¶ I‚è àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œAl˜èœ 
â¡ø£™, Ü¬õ ªêKñ£ù‹ ÝõîŸ° ÜFè «ïóˆ¬î â´ˆ¶‚ ªè£œA¡øù. Þ¶ póí ê‚F 
àœ÷õ˜èÀ‚°‹ ÜFè Hó„ê¬ùè¬÷ ãŸð´ˆ¶A¡øù.
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«ñ½‹ â¼¬ñ ð£L™ 84 A c˜„êˆ¶, 
18A ¹óî„êˆ¶, 10 A è£˜«ð£¬ý†«ó†, 
48 A ªè£¿Š¹„êˆ¶ ÝAò¬õ 
è£íŠð´A¡øù. ÞŠð£L™ 18 
Mîñ£ù ÜI«ù£ ÜIôƒèœ, ðô 
õ¬èò£ù LŠH´èœ àœ÷ù. â¼¬ñŠ 
ð£L™ ªè£ôv†ó£™ Ü÷õ£ù¶ 
ð²‹ð£L¡ Ü÷M¬ù Mì °¬øõ£è 
àœ÷¶.

ÞF™ è£íŠð´‹ M†ìI¡ H12 Þîò 
«ï£Œèœ õóñ£™ ï‹¬ñ ð£¶è£‚Aø¶.  
àì™ â¬ì ÜFè‹ àœ÷õ˜èœ, 
Þ‰îŠ ð£¬ô à†ªè£œ÷ «õ‡ì£‹. 
â¼¬ñ ð£™ â½‹¹ õ÷˜„C¬ò 
á‚°MŠð«î£´  â½‹¹èO¡ 
Üì˜ˆF¬ò»‹ ÜFèK‚è„ªêŒAø¶.

â¼¬ñ ð£™ ïñ¶ àì½‚° 
«î¬õò£ù º¿ ¹óî„ êˆ¬î»‹ 
î ¼õ î £™  ñFŠ ¹  I ‚ è î £ è ‚ 
è¼îŠð´Aø¶. ÞF½œ÷ ¹óî„êˆ¶ 
ªê™èO¡ ðó£ñKŠ¹ ñŸÁ‹ ð¿¶ 
ð£˜ˆî½‚°‹ àî¾Aø¶.

â¼¬ñ ð£L™ M†ìI¡ ã ñŸÁ‹ 
C ÝAò¬õ è£íŠð´A¡øù. Þ¬õ 
Ý‡®-Ý‚Rªì¡´è÷£è ªêò™ð†´ 
àìL¡ «ï£Œ âF˜Š¹ ÝŸøL¬ù 
ÜFèK‚A¡øù. ÞF½œ÷ M†ìI¡ 
C ªõœ¬÷ Üµ‚èO¡ àŸðˆF¬ò 
ÜFèKˆ¶ àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
ºî¡¬ñò£ù «ï£Œ  âF˜Š¹ 
ÝŸøL¬ù õöƒ°A¡øù.

â¼¬ñ ð£L™ àœ÷ Þ¼‹¹„ 
êˆ¶ Yó£ù Þóˆî æ†ìˆFŸ° 
õNõ¬è ªêŒAø¶. Þ¼‹¹„êˆ¶ 
°¬øõ£™ ÜmIò£ âùŠð´‹ Þóˆî 
«ê£¬è à¼õ£°‹. â¼¬ñ ð£L¬ù 
FùêK à†ªè£œÀ‹ «ð£¶ Þóˆî 
CõŠðµ‚èO¡ àŸðˆF¬òŠ ªð¼‚A 
Þóˆî æ†ìˆ¬î ÜFèK‚è„ ªêŒAø¶.

Fùº‹ Þó¾ àíMŸ° å¼ ñE 
«ïóˆFŸ° º¡ùî£è â¼¬ñ ð£¬ô‚ 
°®ˆ¶ õó ï™ô Ý›‰î É‚èˆF¬ùŠ 
ªðøô£‹. ê¼ñ âK„ê¬ô «ð£‚°Aø¶. 

ñ£îMì£Œ è£ô‹ ªð‡èÀ‚° è´¬ñò£ù è£ôñ£°‹. 
ñ£îMì£J¡«ð£¶ Åì£ù ð£L™ ñ…êœ èô‰¶ °®Šð¶ Cø‰î 
ñ¼‰î£°‹. ð£L™ ªð£†ì£Cò‹  Þ¼Šðî£™ õJŸÁ õL¬ò 
îE‚è àî¾‹. Åì£ù ð£L™ ñ…êœ «ê˜ˆ¶ ð¼°õî£™ 
àìL™ A¼Ièœ Ü¬ùˆ¶‹ ªõO«òø àî¾Aø¶.

ñ£îMì£Œ‚°  
ñ…êœð£™
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â¼¬ñ ð£ô£ù¶ àôA¡ ªñ£ˆî ð£™ 
àŸðˆFJ™ 12 êîiîˆ¬îŠ Ì˜ˆF 
ªêŒAø¶. â¼¬ñ ð£™ àŸðˆFJ™ 
ð £Avî£¬ù Ü´ˆ¶ àôA™ 
Þó‡ì£õ¶ ªðKò àŸðˆF ï£ì£è 
Þ‰Fò£ Fè›Aø¶.

Ý†´Šð£™
è£™ ï¬ì õ÷˜Š¹ Þ‰Fò£M™ å¼ 

º‚Aòñ£ù õEèñ£°‹. Þ‰Fò£M™ 
ð², â¼¬ñ ñŸÁ‹ Ý´èO¡ Ü÷¾ 
ÜFèñ£è àœ÷¶. Ý´èO™ 20 ‚°‹ 
«ñŸð†ì Þùƒèœ àœ÷ù. Ý†´ 
ÞùƒèO™ Þ¬ø„C ñŸÁ‹ ð£™ 
õ¬èè¬÷ HKŠð¶ Iè¾‹ è®ù‹.

Ý†´Šð£L™ ªè£ôv†ó£™ 
°¬øõ£è Þ¼Šðî£™ °ö‰¬îèO¡ 
póíˆF™ âšMî «è£÷£¬ø»‹ 
ãŸð´ˆî£¶. Ý†´Šð£L™ ªè£¿Š¹ 
(fat globules) CPòî£è Þ¼Šðî£™ 
ð£™ ã´ îQˆ¶ õó£¶. âù«õ 
Ý†´Šð£™ Þò™ð£ù àìŸÃÁ â¡Á 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

Ý†´Šð£L™ ÜFè Ü÷M™ 
¬õ†ìI¡ ã, ñŸÁ‹ °«÷£K¡, 

CL‚è£¡ àœ÷ù. ð²‹ð£Lù£™ 
åšõ£¬ñ (Allergy) ãŸð´ðõ˜èÀ‚° 
Ý†´Š ð£¬ô‚ ªè£´‚èô£‹.

Ü™ê˜, õJŸP™ ãŸð†´œ÷ ¹‡ 
ÝAò Hó„ê¬ùèÀ‚°, Ý†´Šð£¬ô‚ 
è£Œ„ê£ñ™ ÜŠð®«ò °®ˆ¶ õó 
M¬óM™ °íñ£°‹. ñô„C‚è™ 
õó£ñ™ î´‚Aø¶. °ì™ ¹ŸÁ«ï£Œ, 

Ý‡¬ñ¬ò ÜFèK‚°‹ Ý†´Šð£™ 
Ý†´Šð£L¡ ÜŸ¹îñ£ù 

ðô¡èO™ å¡Á Ý‡¬ñ¬ò 
ÜFèKŠðî £°‹ .  ªî £ ì ˜ ‰¶ 
Ý†´Šð£™ °®ˆ¶ õ‰î£™ 
Ý‡èÀ‚° Þ¼‚°‹ î£‹ðˆFò‹ 
ªî£ì˜ð£ù Ü¬ùˆ¶ Hó„ê¬ùèÀ‹ 
cƒ°‹. Þ¶ M¬øŠ¹ˆ î¡¬ñ¬ò 
ÜFèKˆ¶ c‡ì «ïó‹ àøM™ 
ß´ðì õNõ°‚°‹. ²¼‚èñ£è„ 
ªê£¡ù£™ Þ¶ ÞòŸ¬è õòèó£ 
«ð£ô ªêò™ð´‹.
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ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ ñ£˜ðè 
¹ŸÁ«ï£¬ò î´‚è àî¾Aø¶.

ªè†ì ªè£¿Š¬ð ÜFèK‚è 
Mì£ñ™ àì™ ð¼ñ¬ù î´‚Aø¶. 
Ý†´Šð£L™ ê˜‚è¬ó ñŸÁ‹ 
ªè £ôv†ó£L¡ Ü÷¾ Iè‚ 
°¬øõ£è Þ¼‚Aø¶. âù«õ cKN¾ 
«ï£ò£OèÀ‚° ãŸø¶.

ÝŒ¾èO¡ð® Ý†´Šð£L™ àœ÷ 
LH†v ðî†ìˆ¬î‚ °¬ø‚è àî¾Aø¶. 
ÞF™ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ L«ù£L‚ 
ÜIô‹ àœ÷¶. Þ¶ Í¬÷J¡ 
õ÷˜„C‚°‹, ªêò™ «ñ‹ð£†®Ÿ°‹ 
Iè¾‹ º‚Aòñ£ù å¡Á. Ý†´Š 
ð£™ °®Šðõ˜èœ ªð¼‹ð£½‹  
¹ˆFê£Lò£è Þ¼Šð£˜èœ.

æ†ìèŠ ð£™
Üó¹ ï£´èO™ å†ìè‹ ÜFè‹ 

Þ¼Šðî£™ Üƒ«è å†ìèŠð£™ 
ÜFè‹ ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜. å†ìèŠ 
ð£L™ îQˆî¡¬ñ õ£Œ‰î Þ¡²L¡ 
àœ÷¶. Þ¶ cKN¾ «ï£ò£OèÀ‚° 
Cø‰î¶.

cKN¬õ è†´Šð´ˆî‚Ã®ò 
ðô Íô‚ÃÁèœ å†ìèŠ ð£L™ 
Ü¬ñ‰¶œ÷ù. ÜF™ Þ¼‚°‹ 
Þ¡²L¡ «ð£¡ø ¹óî‹ cKNM¡ 

å†ìèŠð£™ Ý†®êˆ¶‚°œ÷ ÜP°P¬ò 
°¬ø‚Aø¶. Cô «ïóƒèO™ Ý†®ê‹ 
ð£F‚èŠð†ìõ¬ó ºŸP½‹ °íŠð´ˆ¶Aø¶. 
å†ìèŠ ð£L™ Þ¼‚°‹ Ý‡® Ý‚Rªì¡† 
î¡¬ñ Ý†®êˆF¡ ÜP°P¬ò °¬ø‚Aø¶ 
â¡Á Ýó£Œ„Cò£÷˜èœ ÃÁA¡øù˜.

Ý†®ê‹ «ï£ò£Oèœ å†ìèŠ ð£¬ô 
â´Šðî¡ Íô‹ ê£‰îñ£ù ñùG¬ô»‹, 
°¬ø‰î ªõPˆî¡¬ñ»‹ ªðÁAø£˜èœ. 
î¡¬ùˆ î£«ù ÜNˆ¶‚ªè£œÀ‹ î¡¬ñ 
°¬ø‰«î è£íŠð´Aø¶.

Ý†®êˆ¬î «ð£‚°‹ å†ìèŠð£™

î£‚èˆ¬î‚ °¬ø‚Aø¶. å†ìèŠ 
ð£L™ Þ¼‚°‹ Þ¡²L¡, Þóˆî‹ 
àP…²î¬ô âOî£‚°Aø¶.

å†ìèŠ ð£¬ô à†ªè£‡ì£™ 
ºèˆF™ àœ÷ ²¼‚èƒèœ ê¼ñˆF™ 
«î£¡ø£ñ™ î´‚Aø¶. Þîù£™ õò¶ 
ºF˜¾ î´‚èŠð´Aø¶. å†ìèŠ 
ð£L™ ªô«ù£L¡ ÜIô‹ à†ðì 6 
õ¬èò£ù ÜIô‹ Þ¼Šðî£™ «î£™ 
ªî£ì˜ð£ù Mò£Fè¬÷»‹ Gõ˜ˆF 
ªêŒAø¶.

Üó¹ ï£´èO™ å†ìèŠ ð£™ ñŸÁ‹ 
Üî¡ CÁcK™ îò£Kˆî ñ¼‰¶ ¹ŸÁ 
«ï£¬ò °íŠð´ˆ¶Aø¶. àìL™ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚Aø¶.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ü¨¡ 2021 23

ðòºÁˆ¶‹ ð£‚ªè† ð£™
ð£‚ªè† ð£™ à‡¬ñJ«ô 

Ý«ó£‚Aòñ£ù¶î£ù£ â¡Aø 
«èœM ñ‚èO¡ ñùF™ àœ÷¶. 
ð£‚ªè†®™ Ü¬ì‚èŠð†ì ð£¬ô 
Mì Ý«ó£‚Aòñ£ù¶ èø‰î ð£™î£¡ 
â¡ðF™ â‰îMî ê‰«îèº‹ Þ™¬ô. 

ð£‚ªè† ð£L™ ÜFè Ü÷M™ 
è ô Š ðìƒ èœ  G¬ ø ‰ ¶œ÷ù . 
ªèI‚è™èœ G¬ø‰î ð£‚ªè† 
ð£¬ôˆî£¡ ï£‹ c‡ì ï£†èœ 
çŠK†T™ ¬õˆ¶ ðò¡ð´ˆ¶A«ø£‹. 
ñ£†®™ Þ¼‰¶ èø‚èŠð†ì ð£™ 
3 Ü™ô¶ 4 ñE «ïóˆF™ 
ªè†´M´‹. Í¡Á ñE «ïó‹ 
õ¬ó ð£™ ªèì£ñ™ Þ¼ŠðîŸè£ù 
ªð£¼À‹ ÞòŸ¬èJ«ô«ò ð£L™ 
èô‰¶ Þ¼‚Aø¶. 

Ýó‹ð è£ôƒèO™ ð£L™ î‡a˜ 
èôŠð¬îˆî£¡ ð£L™ èôŠðì‹ 
â¡ð£˜èœ. î‡a˜ èô‰î£™ 
ðóõ£J™¬ô, ð£L¡ îó‹ ñ†´‹ 
î£¡ ªè´Aø¶. ªèI‚è™è¬÷‚ 
èôŠðî£™ ï‹ Ý«ó£‚Aòº‹ 
«ê˜‰¶ ªè´Aø¶. ð£™ Y‚Aó‹ 
ªè†´Š «ð£Aø¶ â¡ðîŸè£è, 
ð£L¡ ÜIôˆ î¡¬ñ¬ò c‚A è£óˆ 
î¡¬ñ àœ÷ GÎ†ó¬ôê˜è¬÷Š 
ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜. «ñ½‹ ð£L™ 
ÎKò£ èôŠð¶, è£v®‚ «ê£ì£ 
èôŠð¶ â¡Á ðô õ¬èJ½‹ èôŠðì‹ 
ªêŒAø£˜èœ. 

æ ˜  à J K ù ˆ F ™  Þ ¼ ‰ ¶ 
ÞòŸ¬èò£è A¬ì‚°‹ ð£™ î£¡ 
Cø‰î¶. ð£‚ªè† ð£L™ ¹«ó£†¯¡, 
ªè£¿Š¹ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾‚° 
Þ¼ŠðF™¬ô. ð£‚ªè† ð£L™ 
ªêòŸ¬èò£è ¹«ó£†¯¡, ªè£¿Š¹ 
«ê˜‚A¡øù˜. ð£L™ ÜFè Ü÷¾ 
Þ¼‚°‹ êˆ¶‚è¬÷ ªêòŸ¬èò£è‚ 
°¬øŠð«î£ ÜFèKŠð«î£ Ãì£¶. 

Ýù£™ ªî£NŸê£¬ôèO™ ð£L™ 

ÜFèñ£è Þ¼‚°‹ êˆ¶‚è¬÷‚ 
°¬ø‚A¡øù .̃ ðîŠð´ˆ¶A«ø£‹ â¡ø 
ªðòK™ ªêŒòŠð´ð¬õ â™ô£«ñ 
ÞòŸ¬è‚° M«ó£îñ£ù¶î£¡. 
ÜŠð®„ ªêŒõî£™ ð£L¡ Þò™¹ˆ 
î¡¬ñ °¬ø‰¶ Ü‰îŠ ð£¬ô 
à†ªè£œÀõî£™ ðô «ï£ŒèÀ‚° 
õN õ°‚Aø¶.

ð£™ F‚è£è Þ¼ŠðîŸè£è vì£˜„, 
¬ñî£ ñ£¾, ®ì˜ªü‡†, ÎKò£, 
ê˜‚è¬ó, °À‚«è£v, ð£™ ð¾ì˜ 
«ð£¡ø¬õ «ê˜‚èŠð´Aø¶. ð£™ 
âOF™ ªè†´Š«ð£è£ñ™ Þ¼‚è 
Ü«ñ£Qò£ ,  ÎKò£ ,  «ê£®ò‹ 

¬ý†ó£‚¬ê´ «ê˜‚èŠð´A¡ø¶.

ð£‚ªè† ð£¬ô ÜFè‹ °®Šðî£™ 
õJŸÁŠ «ð£‚°, Þóˆî Ü¿ˆî‹, 
ê˜‚è¬ó «ï£Œ, ý£˜«ñ£¡ Y˜«è´, 
ð£Lò™ «è£÷£Áèœ, CÁ õòF«ô«ò 
ð¼õñ¬ìî™ ,  Þóˆî «ê£¬è , 
CÁcóè ð£FŠ¹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFèK‚°‹ .  Ýè«õ ,  ð£‚ªè† 
ð£¬ô ðò¡ð´ˆ¶õ¬î îM˜ˆ¶ 
èø‰î, ²ˆîñ£ù èôŠðìI™ô£î 
ð£¬ô õ£ƒAŠ ð¼A Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶«õ£‹.
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ôõƒè‹, è¼õ£Œ Aó£‹¹, Ü…²è‹, ÞôõƒèŠ 
Ì, FóO, «ê£ó‹, õó£ƒè‹ âù ðô ªðò˜èO™ 
Ü¬ö‚A¡øù˜.

Syzygium aromaticum â¡ð¶ Þî¡ î£õóMò™ ªðò˜. 
ðö¬ñò£ù YùŠ «ðóóC¡ °PŠ«ð´èO™ Aó£‹¹ 
IèŠ ðöƒè£ôˆF«ô«ò ðò¡ð´ˆîŠ ð†ìîŸè£ù 
°PŠ¹èœ Þ¼‚A¡øù.

õ£Œ ¶˜ï£Ÿøˆ¬î îM˜ŠðîŸè£è Üóê¬õ‚°, 
ªð£¶ Gè›„CèÀ‚° õ¼ðõ˜èœ õ£J™ Aó£‹¬ð 
Üì‚A õó «õ‡´‹ â¡ø Ý¬í Þ¼‰F¼‚Aø¶. 
Ü¬êõ àí¾èO™ ÜFè‹ «ê˜‚èŠð´‹ º‚Aòñ£ù 
å¼ ïÁñíŠªð£¼œ Aó£‹¹. Þ¶ ²¬õ, ñí‹ â¡Á 
ñê£ô£ è£óƒèÀ‚è£è ñ†´«ñ «ê˜‚èŠð´õ¶ Ü™ô 
Ü¬î»‹ î£‡® ðô ï™ô Mûòƒèœ Aó£‹HÂœ 
à‡´.

Aó£‹H™ Eugenol ñŸÁ‹ Eugenol Acetate «ð£¡ø 
Ý‡® Ý‚Rªì‡† Íô‚ÃÁèœ G¬ø‰F¼‚A¡øù. 
Þî¡ Íô‹ àì½‚° «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F A¬ì‚Aø¶. 
Aó£‹¹ å¼ º‚Aòñ£ù Ý¡®ªêŠ®‚. Üî£õ¶ A¼I 
ªî£ŸÁ ãŸðì£ñ™ ð£¶è£‚°‹ î¡¬ñ à¬ìò¶.

ªêòŸ¬èò£è àí¬õ ðîŠð´ˆî‚Ã®ò «õFJò™ 
Íô‚ÃÁè¬÷‚ è£†®½‹,  àí¾ Íô‹ ãŸð´‹ 
A¼Iè¬÷ ªè£¡Á àí¬õ ªèì£ñ™ Cø‰î º¬øJ™ 
Aó£‹¹ ð£¶è£‚Aø¶. àíM™ ð£‚¯Kò£ ñŸÁ‹ 

Þ

ªî£ŸPL¼‰¶ 

è£Šð£ŸÁ‹

ñ¼ˆ¶õ˜  C. êó‡ò£
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Cˆî˜èœ Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ - 6

ð£Cèœ ãŸðì£ñ™ î´‚Aø¶.

ÞôõƒèˆF™ ÜìƒA»œ÷ ‘ÎTù£™’ 
â¡Â‹ «õFŠªð£¼œ ÞóˆîˆF™ 
èô‰¶œ÷ ê˜‚è¬ó¬ò‚ °¬ø‚è 
àî¾‹. õJŸÁ‚ è´Š¬ð «ð£‚è‚ 
Ã®ò¶. Þôõƒèˆ¬î àíõ£èŠ 
ðò¡ð´ˆ¶‹«ð£¶ «î£™ ¹ŸÁ«ï£Œ, 
¸¬ófó™ ¹ŸÁ«ï£Œ à‡ì£õ¶ 
î´‚èŠð´Aø¶. ̧ ‡A¼Ièœ, ªî£ŸÁ 
«ï£Œ‚ A¼Iè¬÷ ÜN‚è‚Ã®ò¶. 
õ£Œ ñŸÁ‹ ªî£‡¬ìŠ ð°FJ™ 
ªñ¡ê¬îŠ ð°FJ™ ãŸð´‹ 
i‚èˆ¬î‚ °¬øŠðîŸ°‹ Þôõƒè‹ 
ðò¡ð´Aø¶.

Aó£‹H™ Ethanol àœ÷î£™ 
Aó£‹¹ Ý‡¬ñ ªð¼‚Aò£è¾‹ 
ªêò™ð´Aø¶. è£Œ„ê¬ô î´‚°‹ 
è£óE  Eugenol Aó£‹H™ àœ÷¶. 
ÝƒAô õL Gõ£óE ñ¼‰¶èÀ‚° 
Gèó£è Aó£‹H™ àœ÷ Eugenia 
caryophyllata õL¬ò °¬ø‚°‹ . 
Paracetamol «ð£¡ø ñ£ˆF¬óè÷£™ 
ãŸð´‹ ð£FŠHL¼‰¶ è™hó¬ô 
è £ ‚°‹ .  A ó £‹H™  àœ÷ 
Isoeugenol àí¾ ðîŠð´ˆîL™ 
Ì „ C ‚ ª è £ ™ L ò £ è 
ªêò™ð´Aø¶.

º ¿ A ó £ ‹ ¹  Ü ™ ô ¶ 
Åóí‹ (ªð£®ò£è) 250 
I™L Aó£IL¼‰¶ å¼ 
Aó£‹ õ¬ó ñ¼‰î£è 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹. 
Aó£‹¹ˆ ¬îô‹ àœ 
àð«ò£èñ£è  4 
ºî™ 6 ¶O õ¬ó 
à†ªè£œ÷ô£‹. 
êKò£ù Ü÷M™ 
Aó£‹H¬ù à† 
ª è £ œÀ‹ « ð £ ¶ 

ð‚èM¬÷¾èœ ãŸðì£¶.

Aó£‹¬ð î‡a˜ M†´ Ü¬óˆ¶ 
Ü‰î M¿¬î õL àœ÷ ÞìƒèO™ 
ðŸÁ «ð£†´ õ‰î£™ õL ñŸÁ‹ 
i‚è‹ °¬ø»‹. ªð£¶õ£è î£è‹ 
ãŸð†ì£™ î‡a˜ °®ˆî£™ 
êKò£AM´‹. Cô «ïóƒèO™ 
î‡a˜ °®ˆî£½‹ ï£õø†C 
Þ¼‰¶ªè£‡«ì Þ¼‚°‹. Ü‰î 

ñ£FK êñòƒèO™ 4 ºî™ 
5 Aó£‹¬ð î‡aK™ 

áø¬õˆ¶  Ü‰ î 
î‡a¬ó °®ˆ¶ 
õ‰î£™ ï£õø†C 
b¼‹.

â š õ ÷ ¾ 
ªðKò ÜPõ£O 

ò£è Þ¼‰î£½‹ 
Ü´ˆîõKì‹ «ð²‹ 

«ð£¶ õ£Œ ¶˜ï£Ÿø‹ 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ü¨¡ 202126

Ü®ˆî£™ Üõ˜«ñ™ ñŸøõ¼‚° 
è†ì£ò‹ ñKò£¬î °¬ø»‹ . 
Aó£‹¬ð õ£J™ «ð£†´ ²¬õˆî£™ 
õ£Œ¶˜ï£Ÿø‹ «ð£°‹. ï£‚A½‹ ²¬õ 
Ã´‹.

î¬ôð£ó‹ ñŸÁ‹ î¬ôõL¬òŠ 
«ð£‚è Aó£‹¹ ¬îôˆ¬î ªïŸPJ™ 
îìõ «õ‡´‹. Aó£‹¬ð õ£J™ 
¬õˆ¶ àP…Cù£™ Ý™èý£™ 
ðö‚è‹ °¬ø»‹. ªõÁ‹ õ£íLJ™ 
Þôõƒèˆ¬î õî‚A õ£J™ «ð£†´ 
²¬õˆî£™ õ£ŒŠ¹‡ ñŸÁ‹ 
ªî£‡¬ìŠ¹‡ °íñ£°‹.

Þôõƒèˆ¬îˆ îíL™ õî‚A 
²¬õˆî£™ ßÁèœ ðôŠð´‹. °ñ†ì™ 
ñŸÁ‹ õ£‰F GŸè è˜ŠHEŠ ªð‡èœ 
200 I™L ªõ‰cK™ 10A Aó£‹¹ˆÉœ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬ó ñE«ïó‹ õ¬óJ™ 
Í®¬õˆF¼‰¶ H¡ Üî¬ù õ®è†® 
15 I™L Mî‹ °®ˆ¶õ‰î£™ 
°ñ†ì™ ñŸÁ‹ õ£‰F G¡Á 
ï¡° ðC â´‚°‹.

ð™õL ãŸð†ì£™ 
Þôõƒè ¬îôˆ¬îŠ ð…
C™ ï¬ùˆ¶ ð™L¡ 
«ñ«ô CP¶ «ïó‹ 
¬õˆF¼Šðî£™ å¼ õL 

ñÁŠð£ù£è ªêò™ð´Aø¶. õJŸP™ 
àœ÷ Ì„Cè¬÷ ÜN‚°‹ ÞòŸ¬è 
Ì„C‚ªè£™Lò£è¾‹  Þôõƒè‹ 
M÷ƒ°Aø¶.

Aó£‹H¬ù °®‚°‹ î‡aK™ 
«ð £†´  áø¬õˆ¶  Ü‰ c¬ó 
ð¼Aõó ñò‚è‹ «ð£‚°‹. póí‚ 
«è£÷£Áè¬÷ êKªêŒ»‹. Yî«ðF 
ñŸÁ‹ °¼F‚èN„ê¬ô Yó£‚°‹. 
«î£™«ï£ò£ù ð¬ì¬ò °íŠð´ˆ¶‹. 
è£¶ «ï£Œè¬÷ êKŠð´ˆ¶‹.

A ó £ ‹ ¹  à ì ½ ‚ °  Å ´ 
ÜO‚ è ‚Ã®ò¶ .  ÝvHK¬ù 
Mì Þóˆî‹ à¬øî¬ôˆ î´‚°‹ 
è£óEèœ Eugene & Acetyl Aó£‹H™ 
àœ÷ù. Üîù£™ °O˜Hó«îêƒèO™ 
õ£›ðõ˜èœ Þî¬ù ðò¡ð´ˆFù£™ 
Þóˆî‹ à¬øî™ î´‚èŠð†´ Þóˆî 
æ†ì‹ êñG¬ôò£°‹.

A ó £‹¹  â‡ªíŒ å¼ 
Cø‰î Ì„C Mó†®ò£è 
ªêò™ð´Aø¶. °PŠð£è 
âÁ‹¹ ñŸÁ‹ Ü‰¶Š 
Ì„Cè¬÷ Mó†´Aø¶. 
C ô  A ó £ ‹ H ¬ ù 
è£†ì¡ ¶EJ™ è†® 
Üôñ£KèO™ Ì„C õ¼‹ 



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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ÞìƒèOô «ð£†´ ¬õ‚è Ì„Cèœ 
æ®M´‹.

î¬ôõL‚° Aó£‹¹ˆ ¬îô‹ Þ™ô£î 
ð†êˆF™ Aó£‹¬ð ªð£®ò£‚A 
«ðv† ªêŒ¶ ÜîÂì¡ ó£‚ê£™† 
«ê˜ˆ¶ ð£½ì¡ èô‰¶ °®ˆî£™ 
àìù®ò£è î¬ôõL b¼‹.

àíM™ Aó£‹¬ð «ê˜ˆ¶ õ‰î£™ 
¬ìŠ 1 ìò£ð¯v è†´Šð´Aø¶. 
A ó £‹H™ àœ÷ Íô‚ÃÁèœ 
Þ¡²L¬ù É‡® ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ÜFè ê˜‚è¬ó¬ò è†´Šð£†®Ÿ°œ 

ªè£‡´ õ¼Aø¶.

A ó £ ‹ H ™  à œ ÷  Ã † ´ Š 
ªð£¼÷£ù H¬ù™ ¹óŠ«ð£¬ù´ 
Ý¡® IÎ†ì£ªüQ‚ î¡¬ñ¬ò 
ªè£‡´œ÷ù. Þ¶ ªê™èO¡ ñóðµ 
Hø›¾è¬÷ î´ˆ¶ «è¡ê˜ ªê™èœ 
à¼õ£°õ¬î î´‚Aø¶.

âù«õ M÷‹ðóƒèO™ è£†´õ¶ 
«ð£ô ðŸð¬êèO™ ñ†´ñ™ô, ðô 
ñ¼ˆ¶õŠ ªð£¼†èO½‹ Aó£‹H¡ 
¬è õ‡í‹ Þ¼‚Aø¶. º¬øŠð® 
ðò¡ð´ˆF ðò¡ªðÁ«õ£‹.
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óˆî‹ C‰Fù£¡... è‡a˜ M†´‚ èîPù£¡... 
Mò˜¬õ C‰îŠ ð£´ð†ì£¡... â¡ø õKèO™ 
Þ¼‚°‹ èMˆ¶õº‹ àò˜¾ ïMŸC»‹ 
â„C½‚° A¬ìŠð¶ Þ™¬ô. Ýù£™ Þ‰î 
Í¡¬ø»‹ «ð£ô«õ â„C½‹ ñQî àì½‚° 
ÜõCòñ£ù ²óŠ¹èO™ å¡Á. Þî¬ù 
àI›c˜, õ£ÎÁc˜, â„C™ âù¾‹ ÃÁõ˜.

ñ¼ˆ¶õ˜  ü¨«ù£

Þ

àI›c˜ 99 êîiî‹ có£™ Ýù¶. 
àI›c˜  ² óŠ¹  ï ó‹¹  ñ‡ìôˆ 
É‡´îô£™ ãŸð´Aø¶. å¼ ï£¬÷‚° 
1-&2 L†ì˜ õ¬ó ²ó‚Aø¶. àíM¡ 
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²¬õ, àí¬õŠ ð£˜ˆî¾ì¡ ãŸð´‹ 
Þ„¬êJù£½‹ àI›c˜ I°Fò£è 
²ó‚èˆ É‡´M‚èŠð´Aø¶.

àI›cK¡ ªï£Fòƒèœ

¬õ†ìI¡èœ ,  Iùó™ èœ , 
ý£˜«ñ£¡ ²óŠHèœ, â¡¬ê‹èœ, 
ÜIôƒèœ, ï™ô ð£‚¯Kò£ à†ðì 
â¡ªù¡ù àí¾Šªð£¼†è¬÷ 
â™ô£‹ ï£‹ õ£J™ Þ´A«ø£«ñ£ 
Üî¡ êˆ¶‚èœ Ü¬ùˆ¶‹ àI›cK™ 
èô‰F¼‚°‹.

ÜI«ô² (Amylase) ñ£¾Šªð£¼œ 
ñŸÁ‹ L‹«ð² (Lipase)  â¡Â‹ 
è¬íòˆFL¼ ‰¶  ªð ø Š ð´‹ 
ªï£Fòº‹ ªêKñ£ùˆ¬î ºîL™ 
ªî£ìƒ°Aø¶. ¬ô«ê£¬ê‹  (Lysozyme) 
ªï£Fò£ù¶ ̧ ‡µJKè¬÷‚ ªè£¡Á 
à‡µ‹ àí¬õ ªîOM‚Aø¶. 

‹ÎC¡v  (Mucins) âùŠð´‹ àò¾„ 
²óŠ¹î£¡ â„CL™ Hóî£ùñ£è 
àœ÷¶. ¹«ó£†¯¡ Íô‚ÃÁè÷£™ 
Ýù¶. àí¬õ ªñ™ô¾‹, M¿ƒè¾‹, 
«ðê¾‹, ðŸè¬÷ ßÁè«÷£´ õ½õ£èŠ 
H¬í‚è¾‹ ðŸ°N, ðŸªê£ˆ¬î 
« ð £ ¡ ø õ Ÿ P L ¼ ‰ ¶  è £ ‚ ° ‹ 
ï™ô ð£‚¯Kò£¬õ õ£J«ô«ò 
îƒAJ¼‚è¾‹ ªêŒAø¶.

Þ‰î ‹ÎC¡vî£¡ àI›c¼‚° 
å¼ Mîñ£ù õ÷õ÷Š¹ˆ î¡¬ñ¬ò 

ªè£´ˆ¶ àí¬õ M¿ƒè¾‹ 
ªêKñ£ùˆ¶‚°‹ ã¶õ£è Ü¬ñAø¶.

àI›cK™ ¸‡A¼IèÀ‚° âFó£è 
«ð£ó£´‹ âF˜Š¹ ê‚F (Ý‡®ð£®) 
ÜFè‹ àœ÷¶. «î£™ ªê™èO¡ 
õ÷˜„C‚° Iè¾‹ ÜõCòñ£ù 
Þ‰î Ý‡®ð£®, â„CL™ ÜFè‹ 
àœ÷î£™î£¡ «õÁ ÞìƒèO™ 
ãŸð´‹ è£ò‹ ñŸø‹ ¹‡èO™ â„C¬ô 
¬õŠðîù£™ M¬óM™ °íñ£A¡øù. 
Þˆî¬ù «õ¬ôè¬÷ ªêŒõî£«ô«ò 
àI›c¬ó “Ü¼ƒªè£¬ì Üºî‹” 
âùô£‹.

à I › c K ¡  º ‚ A ò  ð E 
póíñ£‚°õ¶. “ªï£Áƒèˆ F¡ø£™ 
ËÁ õò¶” â¡ð¶ ðöªñ£N. 
âù«õ àí¬õ ï¡° ªñ™½‹«ð£¶ 
àI›có£ù¶ àí«õ£´ ï¡° èô‰¶ 
ÜF½œ÷ â¡¬ê‹èœ àí¬õ âOF™ 
póE‚è àî¾Aø¶. ªð£¶õ£è«õ, 
Üpóí‹ ,  õ£‰F ,  î¬ô²Ÿø™ 
à‡ì£ù£™ Ãì àI›c˜î£¡ ÜFè‹ 
²ó‰¶ àì¬ô Y˜ð´ˆ¶Aø¶.

¹¬èH®ˆî™, ð£‚°, «ð£¬î 
ªð£¼†èœ ðò¡ð´ˆ¶ðõ˜èÀ‚° 
Ü¶ àI›c¼ì¡ «ê˜‰¶ Mûcó£A 
àì¬ô‚ ªè´‚Aø¶. «ñ½‹ â„C¬ôŠ 
ðK«ê£FŠðî¡ Íô‹ Cˆî˜èœ 
«ï£Œè¬÷‚ è‡ìP‰îù˜. è´¬ñò£ù 
A¼Iˆ ªî£ŸPù£™ ãŸð†ì Í¬÷ 
ïó‹¹ ñ‡ìô ð£FŠ¹, ñ¼‰¶ 
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ñ£ˆF¬óè÷£™ ²¬õ Ü¼‹¹èœ 
º¬ù ñ¿ƒAŠ«ð£î™, è´¬ñò£ù 
êOˆªî£™¬ô Ü™ô¶ ²ó‹ Þ¼ˆî™, 
è™hó™ «ï£Œèœ, Þóˆî «ê£¬è, 
åšõ£¬ñ «ð£¡ø è£óíƒè÷£™ 
ï£M¡ ²¬õ °¬øòô£‹.

C ô ¼ ‚ °  à ‡ µ ‹  à í ¾ 
âŠªð£¿¶‹ ¶õ˜Šð£è Þ¼ˆî™, 
à‡ìH¡ èêŠð£è«õ£, ¹OŠð£è«õ£ 
Þ¼ˆî™, õ£J™ ªè†ì ï£Ÿø‹ 
Ü®ˆî™ «ð£¡ø ªî£‰îó¾èÀ‹ 
ãŸð´‹. Þîù£™ àI›cK¡ î¡¬ñ 
ñ£Á‹. Þî¬ù Y˜ ªêŒò, àI›c˜ 
ï¡ø£è ²ó‚°‹ õ‡í‹ ñ£¶¬÷, 
àô˜‰î Fó£†¬ê ÝAòõŸ¬ø ê£ŠHì 
«õ‡´‹. Hó‡¬ì, â½I„¬ê, 
Ýó…² «ð£¡ø ¬õ†ìI¡ C G¬ø‰î 
àí¾è¬÷ Ü®‚è® à†ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. Þ¬õ ï£MŸ° ¼C¬òˆ 

õ£Œ ï£Ÿø‹ «ð£‚°‹ FKðô£ õ£w
ï‹ àìL™ «ï£Œ «î£¡ø ºî™ è£óí‹ õ£Œ Ü²ˆî«ñ. 

âù«õ Fù‹ Þ¼º¬ø ð™¶ô‚è «õ‡´‹. ßÁèœ, 
âù£ñ½‚° à†¹ø ð°Fèœ, ï£‚° âù Ü¬ùˆ¬î»‹ 
¶ô‚A ²ˆîñ£è ¬õˆF¼‚è «õ‡´‹. àƒèœ ï£‚¬è c†® 
Üî¡ «ñ™ ð®‰¶œ÷ ñ£¾Šªð£¼¬÷»‹ vAóŠH¡ Íô‹ 
ºŸP½‹ c‚A ²ˆî‹ ªêŒõîù£™ õ£Œ ¶˜ï£Ÿø‹ ãŸðì£ñ™ 
ð£¶è£‚èô£‹. õ£J™ ªî£ŸÁ‚ A¼Ièœ ðóõ£ñ™ Þ¼‚è¾‹, õ£Œ ï£Ÿøˆ¬îŠ «ð£‚è¾‹ 
FKðô£ ªð£®¬ò ï™ªô‡ªíŒ»ì¡ «ê˜ˆ¶ ªñ÷ˆ õ£w ªêŒ¶õó ï™ô ðò¡î¼‹.

î¼õ«î£´, õJŸÁ‚ «è£÷£Áè¬÷ 
c‚A ðC¬òˆ É‡® à‡ì àí¬õ 
âOF™ ªêK‚è„ ªêŒ»‹. ï£óˆ¬î 
ñ¼ˆ¶õ °í‹ I°‰î ðö‹. ï£óˆ¬î¬ò 
áÁè£Œ «ð£¡Á ð‚°õŠð´ˆF 
¬õˆ¶‚ ªè£‡´ õ£ó‹ å¡Á Ü™ô¶ 
Þó‡´ º¬ø àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. èêŠ¹ ²¬õªè£‡ì 
²‡¬ì, ªõ‰îò‹ «ð£¡ø¬õ»‹ 
àí¾ì¡ «ê˜Šð¶ ï™ô¶. ê˜‚è¬ó 
Mò£Fò£™ õ¼‹ õ£Œ à÷ø™ 
Hó„ê¬ù âOF™ °íñ£è FùêK 
àíM™ Þ…C¬ò î‡aK™ ªè£F‚è 
¬õˆ¶ ð¼A õóô£‹.

‘ á Á  ñ I ˜ î ˆ ¬ î  » ‡ ® 
»ÁŠð£˜‚A™ ÃÁ‹ HøŠðÁ‚è ô£‹’ 
--& â¡ø å÷¬õJ¡ ð£ì™ Íô‹ ï™ô 
Éòc˜ «ð£ô ²¬õ‚°‹ àI›c˜ 
Þ¼‰î£™ àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚°‹ â¡ð¬î ÜP‰¶ ªè£œ÷ô£‹. 

àI›c˜ ï‹¬ñ «ï£J¡P è£‚è 
²ó‚°‹ “ÜI˜î có£°‹” Þî¬ù«ò 
Cˆî˜èœ “è£òŠð£™” â¡Á ÃÁõ£˜èœ. 
àI›c˜ ï‹¬ñ Þøõ£ñ™ è£‚°‹ 
ÜI˜îñ£°‹. 

âù«õ î£¡ àí¬õ àI›c«ó£´ 
õ£J™ ï¡° Ü¬óˆ¶ ªï´«ïó‹ 
Þ¼ˆF à‡í «õ‡´‹. ÜŠð® 
à‡ðõ˜èÀ‚° è£òCˆF ãŸð†´ 
c‡ìï£œ Ý«ó£‚Aòñ£è õ£öô£‹.
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ªõŸP¬ô -& 2, Aó£‹¹ -& 2, î£Oê£F õìè‹ &- å¡Á, æñ‹ 
-& å¡«øè£™ vÌ¡, «î¬õò£ù Ü÷¾ ðùƒèŸè‡´ 
«ê˜ˆ¶ îò£K‚èŠð´‹ ÍL¬è î£‹Ìôˆ¬î Fùº‹ 
îKˆî£™ ªè£«ó£ù£ ªî£Ÿø£÷˜èÀ‚° ãŸð´‹ ²õ£êŠ 
Hó„ê¬ù Yó£°‹. 

ªõŸP¬ôJ™ ¬ý†ó£‚R ê£M«è£™ â¡ø 
¬ð†«ì£ªèI‚è™  (Phytochemical) àœ÷¶. Þ¶ Ý¡® 
Ý‚Cì¡† (Antioxidant) Ýè ªêò™ðì‚Ã®ò¶. ðC¬òˆ 
É‡ì‚ Ã®òî£è¾‹, Í„² M´õF™ Cóñ‹ Þ¼Šð¬î 
Yó£‚°õîŸ°‹ ðò¡ð´Aø¶.

Þîò‹, è™hó™ «ð£¡ø àÁŠ¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶Aø¶. 
Þóˆî î†´ Üµ‚èœ °¬øõ¬î î´‚Aø¶. Ì…¬ê 
«ï£Œ‚° âFó£è ªêò™ð´Aø¶.

Aó£‹¹ I°‰î è£óˆî¡¬ñ ñŸÁ‹ ÜIôˆî¡¬ñ 
à¬ìò¶. Þ¬îˆ ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õ¼ðõ˜èÀ‚° 
ÞóˆîˆF™ ªõœ¬÷ Üµ‚èO¡ àŸðˆF ÜFèKˆ¶ 
àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ÜFèK‚°‹. «ï£Œ 
A¼IèO¡ ð£FŠHL¼‰¶ è£‚°‹.

ÍL¬è î£‹Ìô CA„¬ê ̧ ¬ófó™ ªî£ŸÁ ÜFèñ£è 
ãŸðì£ñ™ î´ˆ¶ Ý‚Cü¡ Ü÷¬õ Yó£è ¬õ‚è 
àî¾Aø¶. àì™õL¬òŠ «ð£‚A «ï£Œˆ ªî£ŸPL¼‰¶ 
M¬óM™ °íñ¬ìò àî¾Aø¶.

ñ¼ˆ¶õ˜  
ðMˆó£ ð£˜ˆFð¡

î
Iö˜ ð‡ð£†®™ î£‹Ìô‹ îKˆî™ æ˜ Üƒè‹. 
ªõŸP¬ô ð£‚° ²‡í£‹¹ Þ‰î Í¡¬ø»‹ 
«ê˜ˆ¶ ªñ™½õ«î î£‹Ìô‹ îKˆîô£°‹. 
î£‹Ìô‹ îKˆî™ ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ù¬ò 
Yó£‚°‹. ªï…C™ èð‹ «ê˜õ¬î î´‚°‹.

²õ£êˆ¬î Yó£‚°‹  
ÍL¬è î£‹Ìô‹
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¡¬øò ðóðóŠð£ù õ£›‚¬è ðô¬ó Þóˆî 
Ü¿ˆî «ï£ò£Oè÷£è ñ£ŸP ¬õˆF¼‚Aø¶. 
Þóˆî Ü¿ˆî‹ ÜFèñ£ù£™ Þ¼îò‹, 
CÁcóè‹, Í¬÷ ð£FŠ¹èœ ãŸðì ÜFè 
õ£ŒŠ¹œ÷¶. 

ñ¼‰F™ô£ñ™ °íŠð´ˆ¶î™ (Non Pharmacological) 
ñ¼‰¶è÷£™ °íŠð´ˆ¶î™ (Pharmacological) âù 
Þ¼õ¬èèO™ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆîô£‹. 

âOò ÞòŸ¬è àí¾º¬ø¬ò H¡ðŸP ñ¼‰F™ô£ñ™ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆ¶õ«î Cø‰î¶. àíM™ 
CÁ CÁ ñ£Ÿøƒè¬÷ ãŸð´ˆFù£«ô ÜŸ¹îñ£ù 
ðô¡ A¬ì‚°‹. Þóˆî Ü¿ˆî‹ â¡P™¬ô àìL™ 
«î£¡Á‹ ð™«õÁ «ï£Œè¬÷»‹ àíõ£™ °íŠð´ˆî 
º®»‹.

Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
àœ÷õ˜èœ Fò£ù‹, 
àìŸðJŸC ªêŒ¶ 
õ£¼ƒèœ. Fùº‹ 
30 GIì‹ ïìŠð¶ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
è†´Šð£†´‚°œ 
¬õˆF¼‚è àî¾‹.

ª ì ¡ û ¬ ù 
º¿î£è îM˜ˆ¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜  îƒè¹wð£

Þ

Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆî 

ÞòŸ¬è õNèœ!
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M´ƒèœ. àŠ¬ð ð£Fò£è °¬øˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ. Þóˆî‚ ªè£FŠ¹ 
àœ÷õ˜èœ Þ‰¶Š¹ àð«ò£AŠð¶ 
ï ™ ô¶ .  ê £ î £ óí   à Š¬ ð 
ðò¡ð´ˆ¶õî£è Þ¼‰î£™ Þ¼‹¹ 
õ£íLJ™ àŠ¬ð «ð£†´ ÜîÂì¡ 
¬èò÷¾ º¼ƒ¬è Þ¬ô «ê˜ˆ¶ 
ï¡° õÁˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. H¡ 
Þ¬ô¬ò c‚AM†´ Ü‰î àŠ¬ð 
àð«ò£èŠð´ˆîô£‹. 

Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬øŠðîŸ° 
ï£˜„êˆ¶ I°‰î àí¾èœ ÜFè‹ 
à†ªè£œ÷ô£‹, îM´ c‚è£î ÜKC, 
CÁ î£Qòƒèœ (àI c‚è£ñ™) â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. 

ªè£†¬ì õ¬èèO™ õ£™ï†, 
ð£î£‹, Hvî£ èì™ e¡èO™ 
ñˆF, ªïˆFL, ÜJ¬ô â´ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ Þîò‹ ðôŠð´‹. ªè†ì 
ªè£¿Š¹ °¬ø‰¶ ï™ô ªè£¿Š¹ 
ÜFèK‚°‹. ï£†´‚ è£ŒèPè÷£ù 
²¬ó‚è£Œ, ªõ‡¬ì, õ£¬öˆî‡´, 
º¼ƒ¬è W¬ó, d˜‚èƒè£Œ, ºœ÷ƒA, 
ªõœ÷K‚è£Œ ÞõŸ¬ø à†ªè£œõî¡ 
Íô‹ ªè†ì c˜ ªõO«òÁ‹.  

â O F ™  A ¬ ì ‚ è ‚  Ã ® ò 
õ£¬öŠðö‹, ÝŠHœ, Þ÷c˜, î˜ÌêE 
ºîô£ù Ü¬ùˆ¶ ðö õ¬èè¬÷ 
à†ªè£œõî¡ Íô‹ Þóˆî ï£÷ƒèœ 
ï¡° MKõ¬ì»‹. Þóˆî æ†ì‹ 
Yó£°‹. ªõ‰îòˆ¬î áø ¬õˆ¶ 
Ü‰îˆ î‡a¬ó Fùº‹ °®ˆ¶ 
õ‰î£™ Þóˆî Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹.

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾èœ

	 ÜFè Ü÷¾ è£H à†ªè£œÀî™ 
Ãì£¶. 

 	 ¶Kî àí¾èœ ºŸP½ñ£è 
îM˜‚è «õ‡´‹.

 	 ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ 
ð‚è‹ F¼‹ð£b˜èœ.

 	 ÜŠð÷‹, áÁè£Œ, è¼õ£´ 
«õ‡ì£‹.

 	 ªï£Á‚°ˆ bQèœ, °O˜ð£ùƒèœ 
å¶‚è «õ‡´‹.

Þóˆî Ü¿ˆîˆ¶‚° i†´ ¬õˆFò‹

	 Í¡Á Mó™ Ü÷¾ º¼ƒ¬è 
ð†¬ì¬ò î†®Š«ð£†´ 
ÜîÂì¡ å¼ ¯vÌ¡ Yóè‹ 
«ê˜ˆ¶ Þó‡´ ì‹÷˜ î‡aK™ 
ªè£F‚è ¬õ‚è¾‹. å¼ ì‹÷ó£è 
õŸPò¶‹ Ýø¬õˆ¶ õ®è†® 
°®‚è¾‹.

	 50 Aó£‹ Yóè‹ Í›°‹õ¬ó 
º¼ƒ¬è Þ¬ô„ê£Á M†´ 
ï¡ø£è áøMì¾‹. H¡ Üî¬ù 
Gö™ è£Œ„êL™ è£ò¬õ‚è¾‹. 
e‡´‹ Yóè‹ Í›°‹ õ¬ó 
º¼ƒ¬è Þ¬ô„ê£Á Mì¾‹. 
ñÁð® è£ò ¬õ‚è¾‹. ÞŠð® 
Í¡Áº¬ø ªêŒ¶ ï¡° è£Œ‰î 
Yóèˆ¬î ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. Þ‰îŠ ªð£®»ì¡ 
«î¡ èô‰¶ å¼ ñ‡ìô‹ 
à‡´õó Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
è†´Šð´‹.
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öƒèO™ àœ÷ á†ì„êˆ¶‚èœ àì™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Ü®ˆî÷‹ Ü¬ñ‚A¡øù. 
Ü÷Mì º®ò£î ï¡¬ñèœ ÜO‚°‹ ðöƒèO™ 
îQJì‹ H®Šð¶ ñ£¶¬÷. Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
ñ†´ñ™ô£ñ™ ê¼ñ ðó£ñKŠH½‹ º‚Aò 
ðƒ° õA‚Aø¶.

¹ŸÁ«ï£JL¼‰¶ °ö‰¬îJ¡¬ñ Hó„ê¬ù õ¬ó 
°íŠð´ˆ¶‹ ÝŸø™ ªè£‡ì ñ£¶¬÷ Ü¡ø£ì‹ 
«ê˜‚è «õ‡®ò º‚Aò àíõ£°‹. ñ£¶¬÷J™ 
Þ™ô£î êˆ¶‚è«÷ Þ™¬ô âùô£‹. è«ô£Kèœ 
ÜFèñ£è£ñ™ Ü¬ùˆ¶ á†ì„êˆ¶è¬÷»‹ ªè£´‚è‚ 
Ã®ò º‚Aòñ£ù ðö‹ ñ£¶¬÷. ¬êmv ÝŠHœ â¡ø 
ñŸªø£¼ ªðò¼‹ à‡´. 

ñ£¶÷‹ ðöˆF¡ ÜPMò™ ªðò˜ ’¹Qè£ Aóùì‹ 
â™’. Þ¬ô»F˜ ¹î˜ õ¬è¬ò «ê˜‰î¶. îIöèˆF™ 
i´èO½‹ ðöˆ «î£†ìƒèO½‹ õ÷˜‚èŠð´A¡øù 
ÞQŠ¹, ¶õ˜Š¹, ¹OŠ¹ ÝAò Í¡Á óèƒèœ 
à‡´. ÞîÂ¬ìò Þ¬ô, Ì, H…², ðö‹, æ´, «õ˜, 

ñ¼ˆ¶õ˜  Ìð£™ÿ

ð
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ð†¬ì Ü¬ùˆ¶‹ ñ¼ˆ¶õŠ ðò¡èœ 
G¬ø‰î¶.

ñ£¶¬÷ ÞòŸ¬èJ«ô«ò ÜFè 
Ý¡® Ü‚Cªì‡´èœ, ï£˜„êˆ¶, 
¬õ†ìI¡ ,  î £¶‚èœ ñŸÁ‹ 
çH«÷«õ£ù£Œ´è¬÷ ªè£‡´œ÷¶. 
ñ£¶¬÷¬ò á†ì„êˆ¶‚èO¡ 
Ãì£ó‹ â¡«ø Ãøô£‹. ñ£¶¬÷J™ 
â‚è„ê‚è ¬õ†ìI¡èœ, î£¶‚èœ, 
àí¾º¬ø ï£˜„êˆ¶‚èœ, ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ, p«ó£ ªè£ôv†ó£™ 
«ð£¡ø¬õ ÜìƒA»œ÷ù. ÞF™ 
àœ÷ è«ô£KèÀ‹ Iè‚°¬ø«õ. United 
States Department of Agriculture (USDA) 
Þ¡ è¼ˆ¶Šð® åšªõ£¼ 100 Aó£‹ 
ñ£¶¬÷J¡ ÝŸø™ - 54 è«ô£K, ¹óî‹ 
-& 0.42 A, è£˜«ð£«ý†«ó† &- 13.75 A, 
àí¾ º¬ø ï£˜êˆ¶ &- 0.4 A, ê˜‚è¬ó 
-& 12.50 A ÝAò á†ì„êˆ¶‚èœ 
G¬ø‰¶œ÷ù.

ñ£¶÷‹ ðö„ê£P™ ¬õ†ìI¡ 
ã, ¬îòI¡, Gò£C¡, ç«ð£«ô† 

K«ð£çH÷£M¡, ªð£†ì£Cò‹, 
ªñ‚mCò‹, Tƒ‚, è£™Cò‹ «ð£¡ø 
êˆ¶‚èœ G¬ø‰¶œ÷ù. ÞòŸ¬è 
ÜIôƒè÷£ù Üvè£˜H‚, «ñL‚ 
ÜIô‹, C†K‚ ÜIô‹, ç¹ñ£K‚ 
ÜIô‹, ÜI«ù£ ÜIôƒè÷£ù 
ªñˆF«ò£Q¡, ¹«ó£L¡, õ£L¡ 
«ð£¡ø¬õ ÜìƒA»œ÷ù.

Þóˆî «ê£¬èJL¼‰¶ M´î¬ô

ñ £ ¶ ¬ ÷ J ™  à œ ÷  Ü F è 
Ü÷Mô£ù Þ¼‹¹„êˆ¶ àìL™ 
àœ÷ q«ñ£°«÷£H¡ Ü÷¬õ 
ÜFèK‚è„ ªêŒ¶ Þóˆî «ê£¬è¬ò 
°íŠð´ˆ¶Aø¶. Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ 
Þóˆî à¬ø‚ è†®èœ à¼õ£°õ¬î 
î¬ìªêŒAø¶. Þóˆîˆ¬î àŸðˆF 
ªêŒõ«î£´ Þóˆî æ†ìˆ¬î»‹ 
Yó£‚°Aø¶.

â½‹¹ Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶Aø¶

Ý v ® « ò £ « ð £ « ó £ C v 
âùŠð´‹ â½‹¹¼‚A «ï£Jù£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚° ñ£¶¬÷ 
àîM ªêŒõî£è êeðˆFò ÝŒ¾èœ 
ª î KM ‚A¡øù .  ñ £ ¶¬÷J™ 
àœ÷ ªï£Fèœ °¼ˆªî½‹¹èœ 
« ê î ñ¬ìõ¬î»‹ ,  W › õ £ î ‹ 
ãŸð´õ¬î»‹ î´‚Aø¶. 

Rhumatoid Artheitis (RA) âÂ‹ ºì‚° 
õ£î‹, ÜöŸC, õL, M¬øŠ¹ˆ î¡¬ñ 
ÝAòõŸø£™ õ¬èŠð´ˆîŠð´Aø¶. 
Þ î ¬ ù  ñ £ ¶ ÷ ‹  ð ö „ ê £ Á 
à†ªè£œõî¡ Íô‹ êñ£O‚è º®»‹. 
ºì‚° õ£îˆF¡ e¶ ñ£¶÷‹ ðö„ê£Á 

â¡ i†´ˆ 
«î£†ìˆF™ -6
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ï™ô M¬÷¾è¬÷ ãŸð´ˆ¶‹ â¡Á 
ñ¼ˆ¶õ Ýó£Œ„Cèœ ªîKM‚A¡øù. 
àìL™ àœ÷ ÜöŸCJ¡ âF˜ 
M¬÷¾è¬÷ˆ î´‚Aø¶. Þîù£™ 
ñ£¶÷‹ ðö‹ â½‹¹ ¹¬ó «ï£Jù£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚° ðò¡ 
ÜO‚Aø¶. 

àì™ ð¼ñ¬ù °¬ø‚°‹ 

àì™ ð¼ñ¡ Þ¡Á ªð¼‹ 
Hó„ê¬ùò£è à¼ªõ´ˆ¶ õ¼Aø¶. 
«î¬õ¬ò Mì ÜFèñ£è àí¾ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ«î àì™ ð¼ñÂ‚° 
è£ óí‹ .  Fùº‹ 8  Ü¾¡v 
ñ£¶¬÷ ü¨v °®ˆ¶ õ£¼ƒèœ. 
õJÁ Gó‹Hò¶ «ð£¡ø F¼ŠFò£ù 
àí˜¬õ î¼‹. Ü´ˆîº¬ø ðCªò´‚è 
c‡ì «ïóñ£°‹.

ê£ŠH´õîŸ° CP¶ «ïóˆFŸ° º¡ 
ñ£¶¬÷ ü¨v °®ˆî£™ Ü¶ àƒè¬÷ 

ÜFè‹ ê£ŠHìMì£¶. Ü¶ñ†´I¡P 
àìL™ àœ÷ «î¬õòŸø ªè£¿Š¹è¬÷ 
è¬ó‚è¾‹ ¶¬í¹KAø¶.

Þîò‚ °öLò «ï£JL¼‰¶ ð£¶è£Š¹

ñ£¶¬÷ Þîò «ï£Œè¬÷ˆ î´‚°‹ 
ï‡ð¡ â¡«ø Ãøô£‹ . Þîò 
«ï£ŒèÀ‚° âFó£ù ð£¶è£Š¬ð 
õöƒ°õ¶ ñ £¶÷‹  ðöˆF¡ 
Ý«ó£‚Aò ï¡¬ñèO™ Iè¾‹ 
º‚Aòñ£ù å¡ø£°‹. Fùº‹ å¼ 
°õ¬÷ ñ£¶÷‹ ðö„ê£Á °®Šð¶ 
àìL™ Þóˆî æ†ìˆ¬î ÜFèKˆ¶ 
ÞîòˆF¡ ðE„²¬ñ¬ò‚ °¬ø‚Aø¶. 

ñ£¶¬÷ Þóˆîˆ¬î ªñLî£‚A 
îñQèO™ îè´ ãŸð´õ¬î î´‚Aø¶. 
ªð¼‰îñQ î®Š¹ ãŸð´õîŸè£ù 
Ýðˆ¬î‚ °¬ø‚Aø¶. ñ£¶÷‹ 
ðö„ê£Á àìL™ àœ÷ I¬èòì˜ˆF 
LŠ«ð£ ¹óî‚ ªè£¿Š¹ (ï™ô 
ªè£¿Š¹ )  ð£F‚è£î õ¬èJ™ 
°¬øòì˜ˆF LŠ«ð£ ¹óî‚ ªè£¿Š¬ð 
(ªè†ì ªè£¿Š¹) °¬øŠðî£è 
Ýó£Œ„Cò£÷˜èœ è‡ìP‰¶œ÷ù˜.

ñ£¶¬÷„ ê£Á ñŸÁ‹ M¬îèœ 
ê£ŠH´õîù£™ ÞîòˆF™ Ý‚Cü¡ 
Ü÷¾ ÜFèK‚Aø¶. Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
è†´‚°œ Þ¼‚Aø¶. Þîò Ý«ó£‚Aò‹ 
«ñ‹ð´Aø¶.

è˜ŠðˆF™ àîM

ñ£¶¬÷J™ àœ÷ ªð£†ì£Cò‹, 
è£™Cò‹, ¬õ†ìI¡ C,  ç«ð£«ô†, 
Þ¼‹¹„êˆ¶, ï£˜„êˆ¶ è¼¾Ÿø 
ªð‡èÀ‚° Iè¾‹ ðòÂœ÷î£è 
Ü ¬ ñ A ø ¶ .  è ˜ Š H E è O ¡ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î ðó£ñK‚è¾‹ , 
à J ó µ ‚ è O ¡  õ ÷ ˜ „ C ¬ ò 
á‚°M‚ è¾‹  ð ò¡ð´A ø¶ . 
è˜Šðè£ôˆF¡ «ð£¶ ð¼èŠð´‹ 
ñ£¶¬÷„ê£Á î¬êŠH®Š¹èœ ñŸÁ‹ 
É‚èˆF™ ãŸð´‹ C‚è™è¬÷‚ 
°¬ø‚Aø¶. °ö‰¬î‚° ãŸð´‹ Í¬÷ 
«êîˆF¡ Üð£òˆ¬î °¬øŠðî£è 
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ÜPòŠð´Aø¶. âù«õ ªð‡èœ 
è˜Šð è£ôˆF™ ñ£¶÷‹ ðöˆ¬î 
à‡ð¶ î£Œ‚°‹ °ö‰¬î‚°‹ ï¡¬ñ 
ðò‚°‹.

ñøF «ï£J¡ âFK

Ü™¬êñ˜  âùŠð´‹ ñøF «ï£Œ 
õ÷˜õ¬î î´ŠðF™ ñ£¶¬÷ º‚Aò 

ðƒè£ŸÁAø¶. å¼ ÝŒõèˆF™ 
Cô âLèœ Ü™¬êñ˜ «ï£Œ 
ãŸð´õîŸè£ù ñóðµ„ «ê£î¬ù‚° 
à†ð´ˆîŠð†ì¶. ªî£ì˜„Cò£è 
ð£F âLèÀ‚° ñ£¶÷‹ ðö„ê£Á 
õöƒèŠð†ì¶. eF âLèÀ‚° ê£î£óí 
àí¾ õöƒèŠð†ì¶. ñ£¶¬÷„ 
ê£Á ªè£´‚èŠð†ì âLèOì‹ 
Ü¬ñô£Œ† ¹óî‹ «ñ‹ð†´, ÜFè 
G¬ù¾ˆ FøÂì¡ Þ¼‰î¬î»‹,  
ñùŠ¹F˜èÀ‚° CøŠð£ù º¬øJ™ 
ðFôOˆî¬î»‹ è‡ìPòŠð†´œ÷¶.

Íô «ï£¬ò «ð£‚°‹

Íô Mò£F‚è£ù CA„¬êJ™ 
ñ£¶¬÷ Iè¾‹ ðòÂœ÷î£è 
àœ÷¶. Fùº‹ è£¬ôJ™ ñ£¶÷‹ 
ðö„ê£ŸÁì¡ å¼ C†®¬è àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶Š ð¼A õó «õ‡´‹. Þšõ£Á 
Í¡Á ñ£îƒèÀ‚°ˆ Fùº‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. àŠ¹‚°Š ðFô£èˆ 
«îÂ‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. Þîù£™ 

ñ£¶÷‹ Ì¬õ 15 Aó£‹ â´ˆ¶ ÜîÂì¡ 25 
Aó£‹ YQ «ê˜ˆ¶ ¬ñò Ü¬óˆ¶ è£¬ô, ñ£¬ô 
å¼ «î‚èó‡® ê£ŠH†´ õ‰î£™ ªð‡èÀ‚° 
ãŸð´‹ ªõœ¬÷Šð´î™ °íñ£°‹.

ñ£¶÷‹ Ì¾ì¡ êñ Ü÷¾ õ£™I÷°, CP¶ 
ðùƒèŸè‡´ «ê˜ˆ¶ Þ®ˆ¶ ªð£®ò£‚A 
è£¬ô, ñ£¬ô Þ¼«õ¬÷ 4-5 Aó£‹ Ü÷¾ 
ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ ªð‡èÀ‚° 
è¼Š¬ð «è£÷£Á ñŸÁ‹ ñ£îMô‚° Yó£°‹. 
ñ£¶÷‹ Ì ê£Á, Ü¼è‹¹™ ê£Á êñ Ü÷¾ èô‰¶ 
ê£ŠHì Í‚A™ Þóˆî‹ õ®î™ °íñ£°‹.

ªñ«ù£ð£v è£ôƒèO™ ßv†«ó£ü¡ àŸðˆF 
°¬ø‰¶, Í†´õL ñŸÁ‹ â½‹¹ˆ «îŒñ£ù‹ 
ÜFèK‚°‹. Þ¶ «ð£¡ø è£ôƒèO™ ªð‡èœ 
Fùº‹ ñ£¶÷‹ ðö ü¨v °®ˆ¶õ‰î£™ 
àìL™ ßv†«ó£ü¡ àŸðˆF¬òˆ É‡® 
â½‹¹èœ õ½Šªðø àî¾‹.

ªð‡µ‚° ¶¬íò£°‹ ñ£¶¬÷

ñ£¶÷‹ Ì„ê£Á, Ü¼è‹¹™ ê£Á êññ£è„ 
«ê˜ˆ¶ «õ¬÷‚° 30 I™L iî‹ FùêK 
Í¡Á «õ¬÷ò£è Í¡Á FùƒèÀ‚° 
ªè£´ˆî£™ ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹. àFóŠ«ð£‚° 
Gõ˜ˆFò£°‹. ñ£¶÷‹ Ì‚èœ 15 Aó£‹ â´ˆ¶ 
25 Aó£‹ YQ «ê˜ˆ¶ ñCò Ü¬óˆ¶ è£¬ô, 
ñ£¬ô å¼ «î‚èó‡® iî‹ ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
ªõœ¬÷Šð£´ Gõ˜ˆFò£°‹.
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Íô «ï£J¡ bMó‹ °¬ø»‹. àô˜‰î 
ñ£¶¬÷Š ð†¬ìJ¡ É¬÷ å¼ 
«î‚èó‡® â´ˆ¶ ÜîÂì¡ «ñ£˜ 
èô‰¶ Ýêùõ£J™ îìMõ‰î£™ Íô 
«ï£Jù£™ ãŸð´‹ ÞóˆîŠ«ð£‚° 
î´‚èŠð´Aø¶.

ê¼ñˆF¡ «î£ö¡

Ý«ó£‚Aòñ£ù ê¼ñ‹ â¡ð¶ 
Üöè£è Þ¼Šð¶ ñ†´ñ™ô£ñ™ 
ªî£ŸÁ«ï£Œ‚ è£óEè¬÷ âF˜ˆ¶ 
ð£¶è£Š¬ð õöƒ°õ¶‹ Ý°‹. 
ñ£¶÷‹ ðöñ£ù¶ àJ˜õN«òŸø 
âF˜ªð£¼œ (Antioxidants), ¸‡µJ˜ 
âF˜Š¹ (Antimicrobial) ñŸÁ‹ ÜöŸC 
âF˜Š¹è¬÷‚ (Anti-inflammatory ) 
ªè£‡®¼Šðî£™ Hóè£êñ£ù ñŸÁ‹ 
ªð£Lõ£ù ê¼ñˆF¬ù á‚°M‚Aø¶. 

åŠð¬ù ñŸÁ‹ «î£™ ðó£ñKŠ¹ 
ªð£¼†èO¡ àŸðˆFò£÷˜èœ 
ÞŠ«ð£¶ îƒèœ ªð£¼†èO™ 
ñ£¶¬÷„ ê£ŸP¬ù„ «ê˜ˆ¶ 
îò£K‚A¡øù˜. GøŠHK¬è «ð£¡ø 
ê¼ñŠ Hó„ê¬ùèÀ‚°„ CA„¬ê 
ÜOŠðîŸè£èˆ «î£™ ðó£ñKŠ¹ 
ªð£¼†èO™ ñ£¶¬÷Š ðöˆF¡ ê£Á 
«ê˜‚èŠð†´Aø¶.

àô˜ ê¼ñˆ¬î‚ ªè£‡´œ÷ 

ªð‡èÀ‚° ñ£¶¬÷ å¼ õóñ£è 
Fè›Aø¶. ñ£¶÷‹ ðöˆF¡ M¬îèO™ 
àœ÷ Íô‚ÃÁ Ü¬ñŠð£ù¶ «î£L™ 
á´¼M âOF™ Ý‚Cü«ùŸø‹ 
Ü¬ìò„ ªêŒõî£™ àô˜‰î 
ñŸÁ‹ YóŸø «î£½‚° Üö° 
«ê˜‚Aø¶. ê¼ñˆFL¼‰¶ ßóŠðî‹ 
ªõO«òÁõ¬î î´ˆ¶ ßóŠðîˆ¬î 
î‚è ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ àî¾Aø¶.

ð£‚¯Kò£ âF˜Š¹

ñ£¶÷‹ ðöˆF™ àœ÷ ŠÎQC‚ 
ÜIô‹ (Punicic acid) ð£‚¯Kò£¬õˆ 
î´‚°‹ ÝŸø¬ôˆ î¼Aø¶. ï£œ 
º¿õ¶‹ ßóŠðîñ£ù ñŸÁ‹ 
Ý«ó£‚Aòñ£ù ê¼ñ‹ Þ¼Šð¬î 
àÁF ªêŒAø¶. ÞF½œ÷ ð£‚¯Kò£ 
âF˜Š¹ (Antibueterial)  ð£‚¯Kò£ 
ªî£ŸPL¼‰¶ º¿¬ñò£è ê¼ñˆ¬îŠ 
ð£¶è£ˆ¶‚ªè£œ÷ àî¾Aø¶.

Þ÷¬ñ «î£Ÿø‹ î¼‹

àì™ ê¼ñˆF¡ à†¹øº‹ , 
ªõOŠ¹øº‹ ¹ˆ¶í˜„C á†´õF¡ 
Íô‹ õòî£ù «î£ŸøˆFŸè£ùŠ 
ð‡¹è¬÷ ñ£¶¬÷ âF˜‚Aø¶. 
ê ¼ ñ ˆ F Ÿ °  Üö°  « ê ˜ ‚ ° ‹ 
ªè£ô£ü¬ù ðó£ñK‚è àî¾Aø¶. 
ªè£ô£ü¡ â¡ð¶ ê¼ñˆF¡ 
ªïA›„C ñŸÁ‹ G¬ôˆî¡¬ñ¬ò 
ðó£ñK‚°‹ Ü®Šð¬ì‚ ÃÁ Ý°‹. 
ñ£¶÷‹ ðöˆF™ àœ÷ èô¬õèœ 
ç¬ðŠ«ó£H÷v†v, âô£v®¡ 
ñŸÁ‹ ªè£ô£ü¬ù àŸðˆF ªêŒ»‹ 
ªê™èO¡ õ÷˜„C‚° àî¾Aø¶. 
Þîù£™ «î£™ ªñ¡¬ñò£è 
ñŸÁ‹ I¼¶õ£è Þ¼Šð¶ àÁF 
ªêŒòŠð´Aø¶. «îL¡ e¶ ñ£¶¬÷ 
â‡ªíŒ îì¾õî¡ Íô‹ ²¼‚èƒèœ 
à¼õ£°î™ ñŸÁ‹ M¬óM™ º¶¬ñ 
Ü¬ìî™ ªî£ì˜ð£ù ÜP°Pè¬÷»‹ 
°¬ø‚Aø¶.

ºèŠð¼ Hó„ê¬ù‚°ˆ b˜¾
àìL™ àœ÷ ý£˜«ñ£¡èO¡ 
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ãŸøˆî£›M¡ è£óíñ£è ºèŠð¼ 
ãŸð´Aø¶ .  ñ£¶¬÷ ºèŠð¼ 
ãŸð´õîŸè£ù Íôè£óíˆ¬î 
ÜèŸÁAø¶. ê¼ñˆF™ àœ÷ ªê«ðCòv 
²óŠHò£ù¶ â‡ªíŒ ²óŠHò£ù 
Yð‹ ²óŠðîŸ°ˆ «î¬õò£ù 
¬õ†ìI¡ C ñ£¶÷‹ ðöˆF™ 
ÜFè Ü÷M™ àœ÷¶. ð£F‚èŠð†ì 
ð°FèO™ ñ£¶÷‹ ðö„ê£ŸP¬ùˆ 
«îŒŠðî¡ Íô‹ ºèŠð¼‚è¬÷ 
ÜèŸøô£‹.

¹ŸÁ«ï£Œ Ýðˆ¶
 Môƒ°èœ, ñQî˜èœ âù â™ô£ 

àJ˜èOìˆF½‹ ¹«ó£v«ì† 
¹ŸÁ«ï£J¡ bMóˆ¬î‚ °¬øˆ¶, 
àì™ ïôˆ¬î «ñ‹ð´ˆî ñ£¶÷‹ 
ðö„ê£Á àî¾‹. ñ£¶÷‹ ðö„ê£P™ 
àœ÷ ì£Q¡v, â™ô£T‚ ÜIô‹, 
¹Q‚ è £ôT¡ ñ ŸÁ‹  Ý¡® 
è £ ˜ C «ù£ªüQ‚  ºîLò¬õ 
ªð¼ƒ°ì™ ¹ŸÁ«ï£Œ ªê™è¬÷ 
ÜNˆ¶, ¹ŸÁ«ï£Œ Üð£òˆ¬îˆ î´‚è 
àî¾Aø¶.

ñ£¶÷‹ ðöˆF™ àJ˜õO«òŸø 
âF˜Šªð£¼÷£ù â™ô£T†ìQ¡ 
àœ÷¶ .  Þ‰î  àJ˜õO«òŸø 
âF˜Šªð£¼œ ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ã Ÿ ð ´ õ î Ÿ ° ‚  è £ ó í ñ £ è 
ß v † « ó £ ü ¬ ù ˆ  î ´ ‚ A ø ¶ . 
ßv†«ó£ü¡ à¼õ£°õîŸ°Š ðò¡ð´‹ 
Ü«ó£ñ«ì¬êˆ î´‚Aø¶. Þîù£™ 
ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ ãŸð´õîŸè£ù 
Üð£òˆ¬î‚ °¬ø‚Aø¶.

ñ£¶÷‹ðö‹ ¬õ†ìI¡ ã 

ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ «è ÝAòõŸ¬ø‚ 
ªè£‡´œ÷¶. Þ¬õ º® õ÷˜„C‚° 
I°‰î ðòùO‚A¡øù. ¬õ†ìI¡ 
« è  º®J¡ «õ ˜ ‚ è £™ è¬÷ 
õL¬ñò¬ìò„ ªêŒAø¶. Ì¬õŠ 
HN‰¶ ê£Á â´ˆ¶ ¹¿ªõ†´ àœ÷ 
ÞìˆF™ «îŒˆî£™ ¹¿ªõ†´ cƒ°‹. 
º® º¬÷‚°‹.

àìL™ ¬ï†K‚ Ý‚¬ê´ â¡Â‹ 
îQñ‹ °¬ø»‹«ð£¶, ñù Ü¿ˆî‹ 
ãŸð´Aø¶. ñ£¶¬÷ ¬ï†K‚ Ý‚¬ê´ 
Ü÷¬õ ÜFèK‚°‹. àìŸðJŸC 
ªêŒõîŸ° º¡ù˜ å¼ ¬èŠH® 
ñ£¶¬÷ ºˆ¶‚è¬÷ ê£ŠH†ì£™ 
Þóˆî æ†ì‹ Yó£°‹. àìŸðJŸC 
ªêŒõîŸè£ù ÝŸø™ A¬ì‚°‹. 
ñ£¶¬÷J™ àœ÷ âô£T‚ ÜIô‹ 
ÅKò ªõŠðˆî£™ «î£L™ ãŸð´‹ 
è¼¬ñ¬ò»‹ «î£™ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ãŸð´õ¬î»‹ î´‚°‹.

ñ£¶÷‹ ðöˆ«î£™ ªð£®¬ò 
c¼ì¡ èô‰¶ ªè£ŠðO‚è õ£Œ 
¶˜ï£Ÿø‹ cƒ°‹. ñ£¶÷‹ ðö„ê£Ÿ¬ø 
CP¶ Åì£‚A è£F™ æK¼ ¶O Mì 
è£F™ Y› õ®î™ GŸ°‹. ñ£¶÷‹ 
ðö„ê£Áì¡ â½I„¬ê ê£ŸP¬ù 
èô‰¶ °®ˆ¶ õó êOˆªî£™¬ôèœ 
b¼‹. ñ£¶÷‹ H…¬ê î‡aK™ 
Ü™ô¶ îJK™ èô‰¶ °®‚è 
Yî«ðF, èN„ê™ °íñ£°‹. ñ£¶÷‹ 
ðöˆ«î£¬ô ªð£® ªêŒ¶ ÜîÂì¡ 
êñ Ü÷¾ ðòˆî‹ ð¼Š¬ð èô‰¶ 
àìL™ ÌC‚ °Oˆî£™ Mò˜¬õ 
ï£Ÿø‹ cƒ°‹.
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‹ °ö‰¬îèœ «ð£†®èœ G¬ø‰î ÅöL™ 
õ£›‰¶ ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ. «ð£†®èÀ‹, 
ð®ŠH¡ eî£ù Ü¿ˆîº‹ °ö‰¬îèO¡ 
àôèˆ¬î„ ²¼‚A M†ìù. ªõJL½‹ 
ñ¬öJ½‹ æ®ò£® M¬÷ò£ì «õ‡®ò 
õòF™, è‹ŠÎ†ì˜, ªñ£¬ð™ «ð£¡ø¬õ 
ªè£´ˆ¶ Üõ˜è¬÷ Ü¬ø‚°œ«÷«ò è†®Š 
«ð£†´ ¬õˆF¼‚A«ø£‹. 

Þ‰î õ£›‚¬è º¬ø ñ£Ÿøƒèœ å¼ ð‚èªñQ™, ï‹ 
àí¾º¬øJ™ ãŸð†®¼‚°‹ ñ£Ÿøƒèœ Þ¡ªù£¼ 
ð‚è‹. ªè£¿Š¹„êˆ¶ G¬ø‰î, Ý«ó£‚AòñŸø 
àí¾è«÷ °ö‰¬îè¬÷„ Å›‰F¼‚A¡øù. Þˆî¬èò 
àí¾Šðö‚è‹ °ö‰¬îèO¡. àì™ ïôÂ‚° ñ†´I¡P 
ñùïôÂ‚°‹ ªè´î™ à‡ì£‚°Aø¶.

ªðŸ«ø£˜ Ü¿ˆî‹ îó‚ Ãì£¶:

å«ó «ïóˆF™ ðô «èœMèÀ‚° ðF™ ªê£™½‹ 
Fø¬ñ Cô °ö‰¬îèÀ‚° Þ¼‚Aø¶. àî£óíñ£è 
°ö‰¬îèOì‹ â‰î ÜFè£óˆFL¼‰¶ F¼‚°øœ 
«è†ì£½‹, êKò£ù °ø¬÷„ ªê£™õ¶ êKî£¡. 

ñ¼ˆ¶õ˜  ÜHó£I

ï
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Ýù£™ Ü‰î‚ °ö‰¬î HŸè£ôˆF™ 
âŠð® õóŠ«ð£Aø¶ â¡ð¶ º‚Aò‹. 
ãF˜ð£˜Š¹ ÜFèKˆ¶, °ö‰¬î ñù 
Ü¿ˆîˆF™ C‚A‚ ªè£œ÷£ñ™ 
ð£˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. ‘å¼ 
°ö‰¬î °ö‰¬îò£è Þ¼‚è «õ‡®ò¶ 
º‚Aò‹. F¼‚°ø¬÷ ñA›„Cò£è 
èŸÁ‚ªè£´Šð¶ îõP™¬ô.

â¬î»‹ õŸ¹ÁˆF‚ èŸH‚è‚ Ãì£¶. 
Í¬÷J¡ ªêò™Fø¡ º¿õ¬î»‹ 
ðò¡ð´ˆî„ ªêŒòô£‹. °ö‰¬î 
â¬î„ ªêŒî£½‹ Ü¬î ñA›„Cò£è„ 
ªêŒõ«î º‚Aò‹. “Þ¬î c ªêŒòµ‹. 
Ü¬î c ê£F‚èµ‹” â¡Á ªðŸ«ø£˜ 
Ü¿ˆî‹ îó‚ Ãì£¶.

ä‚Î â¡ø£™ â¡ù? 

å ¼ õ K ¡  Ü P ¾ ˆ F ø ¬ ù 
Ü÷Šð¬î«ò ä‚Î (I.Q) -Intelligence 
quotient â¡A«ø£‹. êó£êKò£è 
Þ‰Fò˜èÀ‚° ä‚Î ªôõ™ 82 -
85 õ¬ó Þ¼‚°‹. Í¬÷ âŠð® 
M¬ùò£ŸÁAø¶, âŠð® «õ¬ô 
ªêŒAø¶ â¡ð¬îŠ ªð£Áˆ«î ä‚Î 
Ü÷¾ Ü¬ñ»‹.

«õÁ. °ö‰¬îJ¡ Í¬÷J™ â‰î 
ð£FŠ¹‹ Þ™¬ôªò¡ø£™ Üõ˜èÀ‚° 
èõù‚°¬øõ£™ ñ†´«ñ ñøF 
ãŸð´‹. ªóTv†«ó£‘¡ (Registration) 
K†ªìùû¡ (Retention)  gè£Lƒ 
(Recalling) â¡Á ë£ðèê‚FJ™ Í¡Á 
G¬ôèœ à‡´. â™ô£ Mûòƒè¬÷»‹ 
G¬ùM™ ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡®ò 
ÜõCòI™¬ô. â¬î ï£‹ G¬ùM™ 
¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´«ñ£ Ü¬î 
F¼‹ðˆ F¼‹ð ªê£™LŠ ð£˜‚è 
«õ‡´‹. àî£óíñ£è ã,H… ÜîŸ° 
Ü´ˆ¶ â¡ù? â¡Á «è†ì£™ ‘C’ 
â¡Á àì«ù ðF™ ªê£™«õ£‹ 
ÜîŸ° è£óí‹ ðô º¬ø e‡´‹ 
e‡´‹ ªê£™LŠ ð£˜ˆîî£™ 
G¬ùML¼‚Aø¶.

°ö‰¬îèÀ‚° ð®ŠH™ ñ†´‹ 
ñøF ãŸð´õîŸè£ù è£óí‹:

ªð£¶õ£è °ö‰¬îèÀ‚° «î˜¾ 
êñòˆF¡ «ð£¶ ð®ˆî¶ â™ô£‹ 
ñø‰¶ «ð£ù¶ «ð£™ Þ¼‚°‹. 
ÞîŸ° è£óí‹ ï¡ø£è ð®‚°‹ 
å¼ ñ£íõÂ‚° ð®ˆî¬õªò™ô£‹ 
ñø‰¶«ð£õ¶ «ð£™ ðò‹ Þ¼‚°‹, 
îù‚°ˆ  ªîKò £ î¶  ãî £õ¶ 
Mù£ˆî£O™ õ‰¶M´«ñ£ â¡ø 
ðîŸø«ñ ÜîŸ°‚ è£óí‹. ð£ìˆ¬îŠ 
ð®ˆF¼‰¶‹ G¬ùM™ ªè£‡´ õó 
º®ò M™¬ô â¡ø£™, ð£ìˆ¬î 
êKò£èŠ ¹K‰¶ Ý›‰¶ ð®‚èM™¬ô 
â¡ð«î à‡¬ñ. 

ð£ìƒè¬÷ °ö‰¬îèÀ‚°Š ¹K»‹ 
õ¬èJ™ ªê£™L‚ªè£´ˆ¶ ÜõŸP¡ 
e¶ èõùñ¬ìò„ ªêŒò «õ‡´‹. 
Ü¬î»‹ î£‡® °ö‰¬î ë£ðè 
ñøFò£™ îMˆî£™, Í¬÷J™ ã«îÂ‹ 
Hó„ê¬ù Þ¼‚Aøî£ â¡Á ð£˜‚è 
«õ‡´‹. ñóðµ‚ «è£÷£Á, Hø‚°‹ 
«ð£¶ Í¬÷‚° õ¼‹ Þóˆî‚ °ö£J™ 
ð£FŠ¹, õLŠ¹«ï£Œ, Í¬÷J™è†® 
«ð£¡ø¬õ Þ¼‰î£™ ÜõŸ¬ø„ 
êKªêŒõ¶ ÜõCò‹.

ñøF â¡ð¶ ªðKòõ˜èÀ‚°‹ 
CPòõ˜èÀ‚°‹ «õÁð´ñ£?

°ö‰¬îèÀ‚è£ù «î¬õèÀ‹, 
ªðKòõ˜èÀ‚è£ù «î¬õèÀ‹ «õÁ 
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CÁ õòF™ ãŸð´‹ ñøF õ÷˜‰î 
Hø°‹ ªî£ì¼ñ£?

°ö‰¬îèÀ‚°„ CÁ õòF™ 
ãŸð´‹ ñøF â¡ð¶ ªð¼‹ð£½‹ 
èõù‚°¬øõ£™ ñ†´«ñ ãŸð´Aø¶. 
èŸøL™ °¬øð£´ Þ¼‰î£™ ÜîŸè£ù 
ðJŸCèœ Íô‹ êKªêŒ¶ Mìô£‹. 
Í¬÷J™ ã«îÂ‹ ð£FŠ¹èœ 
Þ¼‰î£™ ñ†´«ñ ñøF õ÷˜‰î Hø°‹ 
ªî£ì¼‹.

ë£ðèˆFø¬ù ÜFèKŠð¶ 
âŠð®?

ë£ðèˆFø¬ù ÜFèK‚è ãŸèù«õ 
°PŠH†ì ªóªüv†«ó£¡ (regestrone) 
K†ªì¡û¡ (Retention) ,  gè£Lƒ 
(Recalling) ÝAò Í¡Á MûòƒèO½‹ 
è õ ù ‹  ª ê ½ ˆ î  « õ ‡ ´ ‹ . 
°ö‰¬îèÀ‚°Š ¹K»‹ õ¬èJ™ 
ªê£™L‚ªè£´ˆî£™, Ü¬î âOî£è 
G¬ùM™ ¬õˆ¶‚ªè£œõ£˜èœ. å¼ 
ð£ìˆ¬î °ö‰¬î æ¼º¬ø ð®ˆî£™, 10 
êîMAî‹ ë£ðèˆF™ ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ 
º®»‹. Ü‰îŠ ð£ìˆ¬î«ò Í¡Á 
º¬ø ð®ˆî£™ 25 êîMAî‹ G¬ùM™ 
¬õˆF¼‚èô£‹. âù«õ ð£ìˆ¬î 
F¼‹ðˆ F¼‹ð ð®‚è„ ªê£™ô 
«õ‡´‹.

Fùº‹ 10 - 20 GIì‹ «ò£è£êù 
ðJŸCèœ, Hó£í£ò£ñŠ ðJŸCèœ 
ªêŒî™, ñøF¬ò «ð£‚è àî¾‹.

«î£Š¹‚èóí‹ «ð£´‹«ð£¶ 
Í¬÷J¡  GÎ ó £¡  ª ê ™ èœ 
¹ˆ¶í˜„C Ü¬ìA¡øù. Í¬÷J¡ 
õô¶ ñŸÁ‹ Þì¶ ð°F êññ£ù 
É‡´î™ Ü¬ìA¡ø¶, «ñ½‹ 
Í¬÷‚° ªêŒFè¬÷ ðKñ£Ÿø‹ 
ªêŒ»‹ è£óEèœ õ½Š ªðÁA¡ø¶.

Hó‹I ÍL¬è

ð£ó‹ðKò Ý»˜«õî ÍL¬è«ò 
Þ‰î Hó‹I. Þî¬ù c˜ Hó‹I â¡Á‹ 
ªê£™õ£˜èœ. Þ¶ ñøF¬ò c‚A 
G¬ù¾ˆFø¬ù ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹ 
æ˜ ÜKò ÍL¬è.. °ö‰¬îèœ ºî™ 
ªðKòõ˜èœ õ¬ó Ü¬ùõ¼‚°‹ ãŸø 
ÍL¬èò£°‹.

î‡a˜ Iè ÜõCò‹

Í¬÷J™ ï£¡A™ Í¡Á ðƒ° 
î‡a˜ î£¡ àœ÷¶. àìL™ c˜„êˆ¶ 
°¬ø‰î£™ Í¬÷ õø†C Ü¬ì‰¶ 
ë£ðèê‚F °¬ø‰¶M´‹. âù«õ 
àì½‚°ˆ «î¬õò£ù Ü÷¾ î‡a˜ 
â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™, Í¬÷ õø†C 
Ü¬ìò£ñ™ ²Á²ÁŠð£è Þ¼‚°‹.

É‚è‹

°ö‰¬îèÀ‚° «î¬õò£ù É‚è‹ 
Iè¾‹ º‚Aò‹. É‚è‹ êKò£è 
Þ™¬ôªò¡ø£™ Í¬÷ «ê£˜¾ 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ü¨¡ 2021 43

àíõ£ù¶ àì½‚° ñ†´‹ ï¡¬ñ¬òˆ 
î¼õF™¬ô, Í¬÷‚°‹ ï¡¬ñ¬òˆ 
î¼Aø¶. Í¬÷¬ò Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚°‹ 
àí¾è¬÷ à‡ðî£™ °ö‰¬îèO¡ 
G¬ùõ£Ÿø™ ÜFèK‚Aø¶.

°ö‰¬îJ¡ ë£ðè ê‚F¬ò ÜFèK‚è 
è˜Šð è£ôˆF™ ªð‡èœ ÜFèñ£è e¡ 
ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. Þ¶ °ö‰¬îJ¡ 
G¬ùõ£Ÿø¬ô «ñ‹ð´ˆî àî¾‹.

ð£™ ñŸÁ‹ ð£ô£™ ªêŒòŠð†ì 
àí¾èO™ ÜFèñ£è ¹«ó£†¯¡, è£™Cò‹, 
ªð£†ì£Cò‹ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ ® àœ÷¶. 
Þ¶ ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î ï¡° Þò‚°õ«î£´ 
Í¬÷ ªê™è¬÷ ï¡° ªêò™ðì ¬õ‚Aø¶.

Í¬÷‚°ˆ «î¬õò£ù á†ì„êˆ¬î 
õöƒ°õF™ ªð˜K ðöƒè÷£ù v†ó£ªð˜K, 
ªê˜K, Ü¾Kªï™L ñŸÁ‹ ï£õ™ ðö‹ 
Cø‰î¬õ. ÞF™ Ý‡®-Ý‚Rªì¡† (Anti 
oxidants) ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ C àì½‚°ˆ 

Í¬÷ Ý«ó£‚Aò‹ º‚Aò‹

«î¬õò£ù Ü÷¾ àœ÷¶.

ï†v ÜFè‹ ê£ŠH†ì£™ ÜF™ àœ÷ 
¬õ†ìI¡ ® ÜP¾ˆFø¬ù ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
º†¬ìJ™ àœ÷ ¹«ó£†¯¡ (Protein) Í¬÷¬ò 
²Á²ÁŠð£è ¬õŠð«î£´, è¬÷Šð¬ìò£ñ™ 
ð£˜ˆ¶ ªè£œÀ‹.

¬õ†ìI¡ H ñŸÁ‹ °À‚«è£v ÜFè‹ 
àœ÷ CõŠ¹ ÜKC¬ò ê£ŠH†ì£™ Í¬÷ 
Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚°‹. Fùº‹ ã«îÂ‹ å¼ 
î£Qòˆ¬î «ê˜ˆ¶ â´Šð¶ ï™ô¶.

Ü¬ì‰¶ M´‹. Í¬÷ ¹ˆ¶í˜„C»ì¡ 
Þ¼‚è É‚è‹ ÜõCòñ£ù å¡Á.

ð„¬ê è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ W¬óèœ

ð„¬ê è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ W¬óèœ 
ÜFèñ£è ê£ŠH†ì£™ °ö‰¬îJ¡ 

ë£ðè ê‚F ÜFèK‚°‹. ÜF½‹ 
°PŠð£è ªï™L‚è£Œ, ðê¬ô‚W¬ó, 
Šó£‚«è£L, è£LçŠ÷õ˜, º¬÷è†®ò 
î£Qòƒèœ,  îJ˜, Üõ«è£«ì£, 
ªè£«è£ð¾ì˜ , d†Ï† ñŸÁ‹ 
W¬óèœ ë£ðè ê‚F¬ò ÜFèK‚è 
àî¾Aø¶. ¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ 
èQñ„êˆ¶èœ ÜFè‹ Þ¼Šðî£™, 
àì½‹ Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ Þ¼‚°‹.

Fùº‹ è£¬ôJ™ å¼ «î‚èó‡® 
«î¡ ê£ŠH†´ õ‰î£™ °ö‰¬îJ¡ 
ë£ðè ê‚F¬ò ÜFèK‚è Þò½‹. 
õ™ô£¬ó W¬ó¬ò ê†Qò£è , 
ð£CŠð¼Š¹ «ê˜ˆ¶ Ã†ì£è, ªè£…ê‹ 
«îƒè£ŒŠ ð£™ «ê˜ˆ¶ W¬ó ñCòô£è, 
õ™ô£¬ó «î£¬ê, õ™ô£¬ó ÅŠ âù„ 
ªêŒ¶ ê£ŠH†ì£™ Í¬÷ «ê£˜¾ 
Ü¬ìò£ñ™ ÜP¬õ‚ ªè£´‚°‹. 
G¬ù¾ˆFø¡ ÜFèK‚°‹.
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õóƒèO™ àœ÷ ïÁñí â‡ªíŒJ™ 
Ý‚Cü¡ «ê¼‹«ð£¶ ªóC¡ ÝA¡ø¶. 
ªóC¡èœ «õFJò™ Ü®Šð¬ìJ™ ¬ý†«ó£ 
è£˜ð¡ ªð£¼†è÷£°‹. ªóC¡èœ cK™ 
è¬óò£î î¡¬ñ»¬ìòù.

ð‡¬ìò âAŠFò˜èœ Þø‰îõ˜èO¡ àì¬ôŠ 
ðîŠð´ˆ¶‹ ªð£¿¶ Þø‰îõ˜ àì™ ¬õ‚èŠð´A¡ø 
ªð†®èœ C¬îò£ñ™ Þ¼‚è Üî¡ e¶ ªóC¡è¬÷»‹, 
Ü¬õèOL¼‰¶ îò£K‚èŠð†ì õ£˜Qwè¬÷»‹ 
ÌC»œ÷ù˜. ð‡¬ìò üŠð£Qò˜èÀ‹, Yù˜èÀ‹ 
è¬ôŠ ªð£¼†èœ, ªð£‹¬ñèœ îò£K‚è «ô‚°õ£˜ 
âÂ‹ ªóC¬ùŠ ðò¡ð´ˆF»œ÷ù˜.

ªóC¡èœ Ì‚°‹ î£õóƒèO¡ ñóˆî‡´èO™ 
²ó‚A¡øù. Cô ªóC¡èœ ñóƒèO¡ «õ˜èO™ 
²ó‚A¡øù. ªóC¡èœ ñóƒèO¡ è†¬ìèO½‹ 
ð†¬ìèO½‹ àœ÷ ªóC¡°ö£ŒèO™ îQò£è«õ£ 
â‡ªíŒ HCÂì¡ èô‰«î£ ²ó‚A¡øù. ªóC¡èœ 
ªõO«òÁõîŸ° º¡ Fóõñ£è¾‹, ªõO«òPò H¡ 
è®ùŠ ªð£¼÷£è¾‹ è£íŠð´A¡øù.

õEèˆFŸè£è¾‹, ñ¼‰FŸè£è¾‹ ªóC¡è¬÷ 
ñóƒèOL¼‰¶ ÜFèñ£è„ «êèK‚°‹ ªð£¿¶ 
ð†¬ìè¬÷»‹ Üî¡ àœ«÷ Þ¼‚A¡ø è†¬ìJ¡ 
¹«÷£òˆF½‹ èˆFJù£™ Ü™ô¶ CPò «è£ìKJù£™ 
WP õ´ ãŸð´ˆF„ «êèK‚A¡øù˜.

ñ¼ˆ¶õ˜  ªê÷ð£‚ò£

î£
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õì ñ£GôƒèO½œ÷ Íì£M¬î 
»¬ìò î£õóƒè÷£ù ¬ð¡ ñó‚ 
è£´èOL¼‰¶ «êèK‚èŠð´A¡ø 
ªóC¡èOù£™ Üó²‚° Ý‡´ 
«î£Á‹ «è£®‚èí‚A™ õ¼ñ£ù‹ 
A¬ì‚A¡ø¶.

ªð£¼†èÀì¡ èô‰¶ ²ó‚°‹ 
Ü®Šð¬ìJ™ ªóC¡è¬÷ è®ù 
ªóC¡èœ, åL«ò£ ªóC¡èœ, è‹ 
ªóC¡èœ  âù Í¡ø£è  õ¬èŠð´ˆ¶ 
A¡øù˜.

è®ù ªóC¡èœ

«ô‚°õ˜, ªû™ô£‚°, °ƒALò 
õ¬èèœ è®ù ªóC¡èœ. ñóƒèO¡ 
è†¬ìèœ ñŸÁ‹ ð†¬ìèO½œ÷ 
ªóC¡ °ö£ŒèO™ «õÁ â‰î 
ªð£¼†èÀìÂ‹ «êó£ñ™ îQò£è„ 
²ó‚°‹ ªóC¡èœ. Þ¬õèO™ î‡a˜ 
å†ì£ñL¼Šðî¡ è£óíˆî£™ 
ªðJ‡†, õ£˜Qw îò£KŠH¡«ð£¶ 
è®ù ªóC¡èœ èô‚èŠð´A¡øù.

°ƒALò‹

ª õ œ ¬ ÷  ° ƒ A L ò ˆ î £ ™ 
ªõ†¬ìò£™ Hø‰î c˜ ï£í ¹‡, 
ªè£Š¹÷ ¹‡, Y›«ñè‹, àœÍô‹ 
ÝAò¬õ °íñ£°‹. Þ¶ õ£î 
«ï£Œ‚° Cø‰î ñ¼‰¶. õ£î«ï£¬ò‚ 
°íñ£‚°A¡ø Ü¬ùˆ¶ ¬îôƒèO½‹ 
ªõœ¬÷ °ƒALò‹ «ê˜‚èŠð´A¡ø¶. 
Y¬ñ °ƒALò‹ ÝÁ ÉðƒèO™ 
å¡ø£°‹. «è£J™èO½‹, i´èO½‹ 
õ£ê¬ù‚è£è ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜. Þ‚ 
°ƒALò‹ ¶õ˜Š¹ ªêŒ¬è à¬ìòî£™ 
èN„ê¬ô‚ °íñ£‚°A¡ø¶. «ñè 
«ï£¬ò °íñ£‚è¾‹, Ý‡¬ñ¬ò 
ªð¼‚è¾‹ ðò¡ð´Aø¶.

è¼ƒ°ƒALò‹ 
«è£J™èO½‹, 
i´èO½‹ ñíŠ 
¹ ¬ è ‚ è £ è Š 
ðò¡ð´Aø¶ . 
Þ¶ è£¶, Í‚°, 
ª î £ ‡ ¬ ì 

«ï£Œè¬÷‚ °íñ£‚°A¡ø¶ . 
«ñèŠ¹‡, «î£™ «ï£Œèœ, õ£î 
«ï£Œèœ, è£í£‚è®, ï…² ÝAò¬õ 
°íñ£A¡øù. 

æL«ò ªóC¡ â¡ð¶ ì˜ªð¡¬ì¡ 
ê£‹Hó£E «ð£¡ø¬õ Ý°‹. 
ì˜ªð¡¬ì¡ â¡ð¶ õ®è†´î™ 
Íô‹ HKˆªî´‚èŠð†ì ñ…êœ 
Gøˆ Fóõ‹. ì˜ªð¡¬ì¡ ªðJ¡†, 
õ£˜QwèÀì¡ èô‚è ðò¡ð´A¡ø¶. 
Þ¶ î¬êõL Gõ£óEò£è¾‹, î¬ôõL 
Gõ£óEò£è¾‹ ðò¡ð´A¡ø¶. 
Ýv¶ñ£ «ï£¬ò °íñ£‚°A¡ø¶.

ê£‹Hó£E 

ê£‹Hó£E¬ò 
ª ð £ ®  ª ê Œ¶ 
ñ ¼ ‰ F Ÿ ° ˆ 
î Q ò £ è ‚ 
ª è £ ´ Š ð ¶ 
õö‚A™ Þ™¬ô. 
ê£‹Hó£E¬òŠ 
ð ò ¡ ð ´ ˆ F 
ê £ ‹ H ó £ E 
¬îô‹, ê£‹Hó£E 
ðîƒè‹ ºîLò ñ¼‰¶èœ ªêŒòô£‹. 
Þ¬õ ï£†ð†ì Þ¬óŠ¹ «ï£¬ò‚ 
° í ñ £ ‚ ° A ¡ ø ù .  C Á c ˜ Š 
ªð¼‚Aò£è„ ªêò™ð†´ CÁcóè‚ 
èŸè¬÷ c‚°A¡øù.

HC¡ ªóC¡èœ

°‚°½ HC¡ ªóC¡ õ¬è¬ò„ 
«ê˜‰î¶. õEèˆF™ ¬ñ˜ (Myrrh)  
âù Ü¬ö‚èŠð´A¡ø¶. Cˆî£ 
ñŸÁ‹ Ý»˜«õî ñ¼ˆ¶õ º¬øèO™ 
õ£î «ï£ŒèÀ‚° îò£K‚èŠð´‹ 
ñ¼‰¶èO™ «ê˜‚èŠð´A¡ø¶. Þ¶ 
Cø‰î Ý‡¬ñŠªð¼‚A ñ¼‰î£°‹. 
àìL™ °¼F¬òŠ ªð¼è„ ªêŒA¡øù. 

àƒèÀ‚°ˆ 
ªîK»ñ£?- 5
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«îœè® ñ¼‰F½‹, ð£‹¹‚è® ï…¬ê  
°íñ£‚°‹ ñ¼‰F½‹ «ê˜A¡ø¶.

ªð¼ƒè£ò‹

ªð¼ƒè£òˆ î£õó‹ ð™ô£‡´ 
è£ô‹ õ÷˜A¡ø ªð¼…ªê®ò£°‹. 
«õK¡ «ñ™ ð°F¬ò ªõ†®ò¾ì¡ 
ªóC¡ °ö£ŒèOL¼‰¶ ð£™ GøˆF™ 
ªõO«òP ªõ†´Šð†ì «õK¡ «ñ™ 
ð°FJ™ à¬ø‰¶ FìŠªð£¼÷£è 
ñ£Á‹. H¡¹ ªð¼ƒè£ò‹ CõŠ¹ 
G ø‹  èô ‰ î  ð¿Š¹  Gø ˆF™ 
è£íŠð´‹. Þ‰î ªóCQ™ àœ÷ 
ïÁñí â‡ªíŒJ™ è‰îè„êˆ¶ 
ÜFèºœ÷î£™ ªð¼ƒè£ò‹ Í‚AŸ° 
åšõ£î ï£Ÿøº¬ìòî£è Þ¼‰î 
«ð£F½ñ, Þî¡ ñ¼ˆ¶õ‚ °íˆ¶‚è£è 
Þ‰Fò˜èœ ªð¼ƒè£òˆ¬î àíM™ 
«ê˜‚A¡øù˜.

ªð¼ƒè£ò‹ àí¬õ póE‚è„ 
ªêŒA¡ø¶. Þ¶ è¼¬õ‚ è¬ô‚°‹, 
Þ¼ñ™, Þ¬óŠ¬ð °íñ£‚°‹. 
ªð¼ƒè£òˆ¬î c˜M†ì¬óˆ¶ 
ñ£˜H¡ e¶ ðŸPì‚ °ö‰¬îèO¡ 
è‚°õ£¡ Þ¼ñ™ °íñ£°‹.

Þ¡Â‹ ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

¬õ†ìI¡ ñŸÁ‹ Þ¼‹¹„êˆ¶èœ 
G¬ø‰î¶ ð£CŠðòÁ. àì™ â¬ì 
°¬ø‚è, Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î‚ 
è†´Šð´ˆî ñŸÁ‹ ê¼ñ‹ 
ê£˜‰î Hó„¬ùèOL¼‰¶ M´ðì 
àî¾Aø¶ .  ê¼ñ ¹ŸÁ«ï£Œ 
ãŸðì£ñ™ è£‚Aø¶. è˜ŠHEèÀ‚° 
«õè¬õˆî ð£CŠðòÁ ªè£´ˆî£™, 
âOF™ ªêKñ£ùñ£°‹. 

º¬÷è†®ò ð£CŠðJÁ àìL¡ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèKŠð«î£ ,́ 
àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è¾‹ àî¾‹. 
ÞF½œ÷ ¬õ†ìI¡ ã è‡èÀ‚° 
°O˜„C¬ò î¼õ«î£´ ð£˜¬õˆ 
Fø¬ù»‹ «ñ‹ð´ˆ¶‹.

ÞF½œ÷ ÜFèŠð®ò£ù Ý¡®Ý‚Rì¡† ï‹ àìL™ ãŸð´‹ 
®â¡ã ñ£Ÿøˆ¬î è†´Šð´ˆ¶Aø¶. ªð‡èœ CÁõòF«ô«ò 
ÌŠªðŒ¶î¬ôˆ î´‚Aø¶.  å«ñè£ ÜIô‹ ÜFèñ£è Þ¼Šðî£™, 
º® õ÷˜„C‚°‹ àî¾A¡øù. ð£CŠðòÁ ñ£¬õ î¬ô‚°ˆ «îŒˆ¶‚ 
°Oˆî£™, ªð£´°ˆ ªî£™¬ô cƒ°‹.

àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è ð£CŠðòÁ
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Fèñ£è °¬ö‰î ê£îˆ¬î ¹Cˆî£™ Þ¼ñ™ 
à‡ì£°‹. è‹¹ ê£î‹ ÜFè‹ àð«ò£Aˆî£™ 
Þ¼ñ™, Þ¬÷Š¹ à‡ì£°‹.

õó° ÜFè ªè£¿Š¹„ êˆ¶ ªè£‡ì¶. Þî¬ù 
ºî¡¬ñ àíõ£è à†ªè£‡ì£™ Þ¬óŠ¹ à‡ì£°‹.

ðê¬ô‚W¬ó, ðóƒA‚è£Œ, ¹ìôƒè£Œ èðˆ¬î ÜFèŠð´ˆ¶‹. 
d˜‚èƒè£Œ Yî÷ˆ¬î à‡ì£‚°‹. ¹¶ˆ «î¡ ÜFè‹ à‡ì£™ 
ªï…C™ èð‹ «ê¼‹.

ªê‹ñPò£†´ ªïŒ èð «ï£¬ò ÜFèK‚°‹. õ£ˆ¶‚èP 
«è£¬ö¬ò ÜFèK‚°‹. 

ªè£œÀ Å†´ˆ î¡¬ñ ªè£‡ì¶. àíM™ ÜFè‹ 
ðò¡ð´ˆFù£™  ²õ£ê‹, è£ê‹, üô«î£û‹ cƒ°‹.

ðòÁ õ¬èèœ èðˆ¬î «ð£‚°‹. º¬÷‚W¬ó CPòõ˜ ºî™ 
ºFòõ˜õ¬ó Ü¬ùõ¼‚°‹ êOò£™ ãŸð´‹ è£Œ„ê¬ô»‹, è£ê 
Þ¼ñ¬ô»‹ «ð£‚°‹. CÁW¬ó Þ¼ñ¬ôŠ «ð£‚°‹.

ñíL‚ W¬óJù£™ Yî÷‹ cƒ°‹. ðó†¬ì W¬óò£™ èð‹ 
«ð£°‹. É¶õ¬÷ò£™ è£ê‹ Mô°‹. õ£¬öŠÌ Þ¼ñ¬ôˆ 
îE‚°‹. º¼ƒ¬è‚è£Œ èðˆ¬î c‚°‹. èˆîK‚è£Œ Hˆîˆî£™ 
õ¼‹ èðˆ¬î c‚°‹.

ªõœ÷KŠ H…² ñŸÁ‹ èˆîK H…² õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ Í¡Á 
«î£ûƒè¬÷»‹ «ð£‚°‹. ²‡¬ì‚è£Œ ê£ŠHì ñ£˜¹„êO «ð£°‹. 

ºœ÷ƒA Þ¼ñ™, èð‹ ²õ£ê‚ «è£÷£¬ø «ð£‚°‹. ªõƒè£ò‹ 
Þ¼ñ¬ô êKªêŒ»‹. Ã¬è‚Aöƒ° ê£ŠHì Þ¼ñ™ cƒ°‹.  Þ…C 
è£ê‹, èð‹ «ð£‚°‹.

ÝCKò˜ °¿

Ü
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¬ô àí¾ â¡ð¶ ªõÁ‹ àíõ™ô. àì™ 
Þò‚èˆ¶‚è£ù ÝŸø¬ôˆ î¼Aø âKªð£¼œ. 
àì½‚° Ý«ó£‚Aòˆ¬îˆ î¼õF½‹, àì¬ô 
ð£¶è£ŠðF½‹ è£¬ô àí«õ º‚Aò ðƒ° 
õA‚Aø¶.

å¼ Cø‰î è£¬ô àí¾ â¡ð¶ è£˜Šv, ¹óî‹, 
ªè£¿Š¹ ÝAòõŸP¡ èô¬õò£è àœ÷¶. è£¬ôJ™ 
â¿‰î¶‹ àƒèœ àì½‚°ˆ «î¬õò£ù ÝŸø¬ôŠ 
ªðø êñ„Y˜ êˆ¶‚èœ G¬ø‰î è£¬ô àí¬õ êKò£ù 
«ïóˆF™ ê£ŠHì «õ‡´‹. è£¬ôJ™ â¬îò£õ¶ 
ê¬ñˆ¶ õ£J™ «ð£†´‚ ªè£‡´ æì£b˜èœ. 
è‡®Šð£è Þ¶ àƒèœ àì™ ïô¬ù ð£F‚°‹.

ðC â¡ð«î å¼ HEî£¡. ñE«ñè¬ôJ™ Yˆî¬ô 
ê£ˆîù£˜ ðCŠHE â¡Â‹ ð£M â¡Á °PŠH´õ£˜.  
ðCŠHE¬ò «ð£‚°‹ ñ¼‰¶î£¡ àí¾.  è£H»‹, 
¯»‹ â‰î õ¬èJ½‹ àí¾‚° ñ£ŸÁ Þ™¬ô. 
è£H ê£ŠH†ì£½‹ ¯ ê£ŠH†ì£½‹ ðCŠHE 
ÜŠð®«òî£¡ Þ¼‚°‹. Þ«î G¬ô¬ñ ªî£ì˜‰î£™ 
ðC«ò£´ «õ¬ô ªêŒò º®ò£¶. ÜC®†® «ð£¡ø 
àð£¬îèœ ãŸð´õîŸ° ÜFè õ£ŒŠ¹‡´.

è£¬ô àí¾ è†ì£ò‹ â¡Á ñ¼ˆ¶õ ¶¬ø 
è´¬ñò£è ÃÁAø¶. Þó¾ àí¾‚°‹ è£¬ô àí¾‚°‹ 
Þ¬ì«ò c‡ì Þ¬ìªõO Þ¼Šðî£™ î£¡ è£¬ô 
àí¬õ H«ó‚çð£v†, Üî£õ¶ Móîˆ¬î à¬ìŠð¶ 

ñ¼ˆ¶õ˜  °.G«õî£

è£

è£¬ô àí¬õ 
îM˜‚èô£ñ£?
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â¡ø ªð£¼œðì„ ªê£™A«ø£‹.

á†ìºœ÷î £ è ¾ ‹  ñ ‰ î ‹ 
ãŸð´ˆî£îî£è¾‹ àœ÷ îIö˜ 
àí¾èœ ãó£÷‹ àœ÷ù. ÜõŸ¬ø 
ï‹ ªðK«ò£˜èOìI¼‰¶ «è†´ˆ 
ªîK‰¶ ªè£‡´ ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹.

è£¬ô àí¬õ îM˜Šðî£™  
ãŸð´‹ Hó„ê¬ùèœ

è£¬ô àí¬õ îM˜Šðî£™ 
ÝŸø½ì¡ ªêò™ðìº®ò£¶. è£¬ô 
àí¬õ ªñ¡Á ê£ŠH´‹«ð£¶, â„C™ 
²óŠH™ àœ÷ ¬ô«ê£¬ê‹ (A¼Iï£CQ 
ªêŒ¬è»¬ìò¶). õ£ŒŠð°FJ™ 

¬ ñ ò I † ´ œ ÷  A ¼ I è ¬ ÷ 
ÜN‚°‹. Ü¶«õ è£¬ô àí¬õ 
ê£ŠHì£M†ì£™ A¼Iï£CQJ¡ 
ÝîóM¡P  õ£ŒŠð°FJ™ A¼IèO¡ 
ÝF‚è‹ ÜFèKˆ¶ ,  M¬óM™ 
õ£Œï£Ÿø‹ ãŸðì õ£ŒŠH¼‚Aø¶.

°PŠH†ì «ïóˆF™ ²ó‚°‹ 
ªêKñ£ù„ ²óŠHè¬÷ àí¾ 
Ý²õ£êŠð´ˆî£î«ð£¶, õJŸÁˆ 
î ¬ ê è O ™  ð ì ˜ ‰ F ¼ ‚ ° ‹ 
ªñ¡ðìôˆF™ ¹‡èœ à‡ì£è 
õ £ Œ Š ¹‡´ .  « ñ½‹  àí¾ 
â¶‚èOˆî™, õJŸÁõL, ªêKñ£ùˆ 
ªî£‰îó¾èœ à‡ì£°‹.

°PŠð£è è£¬ôJ™ â¿‰î¶‹ 5 
GIìƒèO™ ê¬ñ‚°‹ ð£v† ç¹† 
àí¾è¬÷ è†ì£ò‹ îM˜ˆ¶ M´ƒèœ. 
ÜŠð®«ò Ü¬î„ ê£ŠH†ì£½‹ 
ÜF™ â‰î Mî á†ì„êˆ¶‚èÀ‹ 
Þ¼ŠðF™¬ô.

Cô˜ è£¬ô àí¬õ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ Þ™¬ô. ÞŠð® cƒèœ 
ê£ŠHì£ñ™ Þ¼‰î£™ ðC ÜFèKˆ¶ 
ñFò «õ¬÷J™ G¬øò ê£ŠHì 
Ýó‹Hˆ¶ M´i˜èœ. ÞŠð® â‚° 
îŠð£è ê£ŠH´õ¶ è£ôŠ«ð£‚A™ 
àì™ â¬ì ÜFèK‚è è£óíñ£A 
M´‹.

è£¬ô àí¬õˆ îM˜ˆîõ˜ 

àí¾ «ïó Ü†ìõ¬í

è£¬ô  
àí¾

è£¬ô 6 ñE ºî™ è£¬ô 
10 ñE‚°œ

è£¬ô 
CŸÁ‡®

è£¬ô àí¾‚° 2 &- 4 ñE 
«ïó‹ èNˆ¶

ñFò  
àí¾

HŸðè™ 3 ñE‚° º¡

HŸðè™ 
CŸÁ‡®

ñFò àí¾‚° 2 -& 4 ñE 
«ïó‹ èNˆ¶

Þó¾  
àí¾

ñ£¬ô 5 ñE ºî™ Þó¾ 8 
ñE‚° º¡
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èO¬ì«ò ïìˆîŠð†ì ÝŒM™, 
ªð¼‹ð£ô£«ù£¼‚° Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
Þò™¬ð Mì ÜFèñ£è Þ¼‰F¼‚Aø¶. 
àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî «ï£ò£Oèœ, è£¬ô 
àí¬õ îõø£ñ™ ê£ŠH´ƒèœ. è£¬ô 
àí¾ ê£ŠH´ðõ˜è¬÷Mì, è£¬ô 
àí¬õ îM˜Šðõ˜èÀ‚°ˆî£¡ Þîò 
«ï£Œèœ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹èœ 
ÜF è ‹  àœ÷ î £ è  ÝŒ¾ èœ 
ªîKM‚Aø¶.

ê˜‚è¬ó «ï£Œ‚è£ù õ£ŒŠ¹ ÜFè‹
è£¬ô àí¬õˆ îM˜Šðî£™, 

°À‚«è£v õ÷˜C¬î ²öŸCJ™ 
ð£FŠ¹ ãŸð†´ ê˜‚è¬ó «ï£Œ 
à‡ì£õ î Ÿ è £ù  õ £ Œ Š ¹ èœ 
ÜFèK‚°‹. è£¬ôJ™ ê£ŠHì£ñ™ 
Þ¼‚°‹«ð£¶, °À‚«è£v Þ¡²L¡ 

ê£˜‰î ªêò™ð£´èœ °¬ø»‹. 
ñFò àíM¡ Íô‹ A¬ì‰î ÜFè 
°À‚«è£¬ú ß´è†ì, ÜFèñ£ù 
Þ¡²L¡ ²ó‰¶, ªî£ì˜‰¶ ñ£Ÿøƒèœ 
Gè¿‹. Cô ñ£îƒèœ èNˆ¶, Þ¡²L¡ 
‘ªóCvì¡v’ ãŸð†´, ê˜‚è¬ó 
«ï£ò£Oò£è ï£º‹ ñ£PM´«õ£‹.

è£¬ô àíM™ ªè£¿Š¹, â‡ªíŒ 
Þ™ô£ñ«ô£ Ü™ô¶ Iè‚ °¬ø‰î 
Ü÷M«ô£ Þ¼‚è «õ‡´‹. ÜFè‚ 
ªè£¿Š¹, ñ‰î‹ ãŸð´ˆ¶‹ ªð£¼†èœ 
è£¬ô àíM™ Þ¼‰î£™ Í¬÷ 
ªêò™ð£´ °¬ø»‹. ñù‚°MŠ¹ˆ 
Fø¬ù»‹ °¬ø‚°‹.

º¬÷è†®ò ðòÁ õ¬èèœ, ðöƒèœ, 
W¬óèœ, è£Œèœ, «îƒè£Œ «ð£¡øõŸø£ô£ù 
àí¾èœ ÜFè‹ Þ¼‚è «õ‡´‹.

ÜFèñ£ù ï£˜„êˆ¶‹ á†ì„êˆ¶‚èÀ‹ 
Þ¼‚è «õ‡´‹. àíM™ °¬ø‰î 
Ü÷¾ è«ô£K Þ¼‚è «õ‡´‹. ðöƒèœ, 
ð£î‹, «îƒè£Œ, Þ…C, W¬óèœ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆî Ã›ñ‚ èô¬õ Iè„Cø‰î è£¬ô 
àíõ£°‹.

º¬÷ è†®ò ð £CŠ ðòÁì¡ 
ð„¬êŠðòÁ, Þ…C, Ì‡´, CPò 
ªõƒè£ò‹, ï£†´ˆ î‚è£O, YóèŠªð£®, 
CP¶ àŠ¹, «ñ£˜ èô‰¶ Ü¬ó ñE«ïó‹ 
áø¬õˆ¶ à‡íô£‹. Þ¶ â™ô£«ñ 
ð„¬êò£è «õè ¬õ‚è£ñ™ Þ¼Šðî£™ 

è£¬ôJ™ â¡ù ê£ŠHìô£‹? 

ºîL™ °¬ø‰î Ü÷«õ à‡í «õ‡´‹. 
ð®Šð®ò£è Ü÷¬õ‚ Ã†®‚ ªè£œ÷ô£‹.

â¬ì °¬ø‚è  M¼‹¹ðõ ˜èœ 
«îƒè£Œ, ðö‹, W¬ó„ê£Á ñ†´‹ è£¬ô 
àíõ£è â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. àÀ‰¶, 
ªõ‰îò‹, ²‚°, Ì‡´, ð¬ùªõ™ô‹, 
«îƒè£ŒŠð£™ èô‰¶ ªêŒî è…C Cø‰î 
è£¬ô àíõ£°‹.

Þ†L, «î£¬ê «ð£¡ø¬õ ªêŒõî£è 
Þ¼‰î£™ «î£½ì¡ àÀ‰¬î (è¼Š¹ 
àÀ‰¶) áø¬õˆ¶ ªõ‰îò‹ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹.
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è£¬ô àíM¡ ðô¡èœ

ý£˜«ñ£¡ ñ£Ÿøƒèœ
è£¬ô àí¬õˆ îM˜Šðî£™ 

àìL™ ²ó‚°‹ ‘«ì£ð¬ñ¡’ ñŸÁ‹ 
ªêó«ì£Q¡ ý£˜«ñ£¡èO¡ 
Ü÷¾èœ °¬ø»‹. Þ‰î Þó‡´ 
ý£˜«ñ£¡èÀ‹ ñù¬î àŸê£èñ£è 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ àî¾ð¬õ.

º‰¬îò ï£œ Þó¾ ºî™, Ü´ˆî ï£œ 
ñFò‹ õ¬ó c‡ì «ïó‹ ê£ŠHì£ñ™ 
Þ¼Šðî £™ ,  àìL™ ïì‚°‹ 
Ü¬ùˆ¶ õ÷˜C¬î ñ£ŸøƒèO½‹ 
ð£FŠ¹èœ ãŸð´‹. è£¬ô àí¬õ 
îM˜‚°‹«ð£¶, àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
ê‚F A¬ì‚è£¶. àíM¡ Íô‹ 
A¬ì‚è «õ‡®ò ÜˆFò£õCò 
á†ì„êˆ¶èœ A¬ì‚è£ñ™ «ê£˜¾‹, 
ñ‰îñ£ù G¬ô»‹ ï‹¬ñŠ ðŸP‚ 

	 ï£œ º¿õ¶‹ ïôºì¡ «õ¬ô 
ªêŒõîŸ°‚ è£¬ô àí¾ º‚Aò 
è£óíñ£è Ü¬ñAø¶.

	 Cø‰î G¬ùõ£Ÿø™ ãŸðì¾‹, Í¬÷ 
²Á²ÁŠ¹ì¡ ªêò™ðì¾‹ ñùF¡ 
ÝŸø™ «ñ‹ðì¾‹ º‚Aòñ£ù 
º®¾è¬÷ M¬óõ£è â´ŠðîŸ°‹ 
Cø‰î è£¬ô àí¾ àî¾õî£è ðô 
ÝŒ¾èœ ªîKM‚A¡øù.

	 ðC àí˜¾ Yó£è Þ¼ŠðîŸ°‹, Yóí 
ñ‡ìô‹ CøŠð£è„ ªêò™ðì¾‹ 
õ÷˜C¬î ñ£Ÿø Gè›¾èœ Þò™ð£è 
ïì‚è¾‹ è£¬ô àí¾ àî¾A¡ø¶.

	 è £¬ô àí¾ àì™ ð¼ñ¡ 
ãŸð´õ¬îˆ î´‚A¡ø¶. è£¬ôJ™ 
á†ìñ£ù àí¾ à‡ðî£™ ðC 
àí˜¾ Yó£A ñFò‹, Þó¾ àíM¡ 
Ü÷¾ è†´Šð†´ àì™ â¬ì Ã´õ¶ 
è†´Šð´Aø¶. ªî£Š¬ð ãŸð´õ¶ 
î´‚èŠð´A¡ø¶. 

	 Yó£ù ªêKñ£ùº‹ õ÷˜C¬î ñ£Ÿø 
Gè›¾èÀ‹ ð£¶è£‚èŠð´A¡ø¶. 

ªè£œÀ‹.

Þ‰îñ£FK Hó„ê¬ùèÀ‚°œ C‚A‚ 
ªè£œ÷£ñ™ c‡ì ï£†èœ «ï£J¡P 
Ý«ó£‚Aòñè õ£ö õNò£A¡ø 
è£¬ô àí¬õ îM˜‚è£b˜èœ. 
Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¬õ â´ˆ¶‚ 
ªè£‡´ ïôºì¡ õ£¿ƒèœ.

õJÁ °ì™ ð°FèO™ è£ŸÁ îƒA 
õJŸÁ àŠ¹ê‹ ãŸð´õ¶ î´‚èŠ 
ð´A¡ø¶. 

	 ðô Ü´‚° ÝŒ¾èœ è£¬ô àíM¡ 
º‚Aòˆ¶õˆ¬î àí˜ˆ¶A¡øù. 
ÜõŸP™ º‚Aòñ£ù¶ àì™ ð¼ñ¡ 
è†´Šð´õ¶. è£¬ô àíM¬ù 
ï£˜„êˆ¶ìÂ‹ á†ìêˆ¶ìÂ‹ 
à‡ðî£™ è†´ì™ ãŸð´õ¶ ðô 
ÝŒ¾èO™ àÁF ªêŒòŠð†´œ÷¶.

	 è£¬ôJ™ ªî£ì˜„Cò£è W¬ó 
àíM¬ù à‡ðî£™ å¼õK¡ 
ªêò™Fø¡ «ñ‹ð´A¡ø¶. õ£›ï£œ 
º¿õ¶‹ á‚èˆ¶ì¡ ªêò™ðì 
º®Aø¶. àò˜‰î °P‚«è£¬÷ Ü¬ìò 
õN õ°‚Aø¶.
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ñ£î‹ õ‰î£«ô î£ˆî£M¡ «î£†ìˆF™ 
¹OòñóƒèO™ Ì‚èœ Ìˆ¶, H…²è÷£è ñ£P, 
ï¡ø£è Fó‡´ ºF˜‰¶ ¹Oò‹ðöƒè÷£A 
ñóˆî®J™ è£™ ¬õ‚è Ãì ÞìI™ô£ñ™ 
ªè£†®‚Aì‚°‹. ñó‚A¬÷è¬÷ à½ŠHù£™ 
Þ¡Â‹ G¬øò ¹Oò‹ðöƒèœ àF¼‹. Ü¬õ 
Ü¬ùˆ¬î»‹ ÉC ¶‹¹ Þ™ô£ñ™ ð‚°õñ£è 
«êèKˆ¶ õ‰¶ i†´ º¡H¼‚°‹ F‡¬íJ™ 
ªè£†® ¹Oòƒªè£†¬ìè¬÷»‹, ªð£ŒŠH…
²è¬÷»‹, ðöˆ¬î ²ˆF»œ÷ æ´è¬÷»‹ 
c‚A ²ˆî‹ ªêŒõ£˜èœ. I…C Þ¼‚°‹ ¹O¬ò 
â¬ì«ð£†´ C¡ù C¡ù ñóŠªð†®J™ 
Ü´‚A «êIˆ¶ ¬õˆ¶M´õ£˜èœ.

î£ˆî£ «î£†ìˆF¡ õì‚° «õL«ò£ó‹  ä‰î£Á 
¹Oòñóƒè¬÷ ï†´ ¬õˆ¶ ð£¶è£Šð£è õ÷˜ˆ¶ 
õ¼Aø£˜. î£ˆî£ Ü®‚è® Ü‰î ñóƒèÀì¡ 
à¬óò£´õ¬î ð£˜ˆ¶ õ£² Mò‰¶ Þ¼‚Aø£¡. 
î£ˆî£Mì‹ å¼ º¬ø Ü¶ ðŸP «è†ì «ð£¶ "â¡ 
è‡«í, ñQî˜èÀ‚° ñ†´«ñ àí˜„C Þ¼Šð¶ 
Þ™¬ô. àí˜„C â¡ð¶ â™ô£ àJ˜èÀ‚°«ñ 
ªê£‰î‹. ï£‹ «ð²‹ õ£˜ˆ¬îèœ âŠð® ñQî˜èÀ‚° 
î£‚èˆ¬î ãŸð´ˆ¶«î£, Ü«î «ð£ô ªê®ªè£®èÀ‚°‹ 
ñóƒèÀ‚°‹ Ãì ï‹ õ£˜ˆ¬îèœ î£‚èˆ¬î ãŸð´ˆ¶‹.

 'â‡í‹ «ð£ô õ£›‚¬è' â¡Á ªê£™õ¶‹, 

ñ¼ˆ¶õ˜   
ê£Œ Fšò£ ªêƒ«è£ì¡

«ñ
î£ˆî£ 
ªê£¡ù  
î£õó‚  
è¬îèœ

3

Þö‰î 
²¬õ¬ò 

e†ªì´‚°‹
¹Oò‹Ì 
¶¬õò™
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'àJ˜èOìˆF™ Ü¡¹ «õ‡´‹Â 
ªê£™ø¶‹ ²‹ñ£ Þ™ô ì£ «ðó£‡®! 
Üˆî¬ù»‹ b˜‚èñ£ù à‡¬ñ." â¡Á 
M÷‚è‹ ªê£¡ù£˜ î£ˆî£. Ü¬î 
«è†ì õ£²¾‚° õ£›‚¬èJ™ å¼ 
ªðKò Mûòˆ¬î èŸÁ‚ªè£‡ìî£è 
â‡í‹ «î£¡Pò¶. 

î£Â‹ î¡Â¬ìò ªê™ô îƒ¬è 
Fšò£¾‹ Ãì îƒèœ î£ˆî£¬õ 
«ð£ô«õ ïì‰¶ªè£œ÷ «õ‡´‹ 
â¡Á â‡Eù£¡ õ£². Þ¼‰î£½‹ 
å¼ ê‰«îè‹ ÜõÂ‚° Þ¼‰î¶. 
¹OòñóˆF¡ Ü®J™ GŸè‚ Ãì£¶ 
â¡Á‹, ¹Oòñóƒèœ â¡ø£«ô 
«ñ£êñ£ù¶ â¡Á‹ ªê£™L‚ 
« è†®¼‚A ø £¡ .  Ü¬îŠð ŸP 
î £ ˆ î £Mì‹  « è†´ˆ  ª îKò 
M¼‹Hù£¡.

âŠ«ð£¶‹«ð£ô Þ‰î õ¼ìº‹ 
¹O¬ò «êèKˆ¶ M†´, ¹Oòƒ 
ª è £ † ¬ ì è ¬ ÷  i † ´  º ¡ 
ï†´¬õˆF¼‰î ñAö ñóˆî®J™ 
ªè£†® ¬õˆF¼‰îù˜. ñ¬ô «ð£ô 
M¬îèœ °M‰¶ Aì‰îù. ñ£¬ô 5 
ñEò÷M™ Üî¡ «ñ«ôP Fšò£¾‹ 
õ£²¾‹ Üñ˜‰¶ªè£‡´ ð£†® 
ªè£´ˆî ²‚° ñŸÁ‹ ð¬ùªõ™ô‹ 
èô‰î ð£¬ô °®ˆ¶‚ ªè£‡®¼‰îù˜. 
Üõ˜èœ Ü¼A™ õ‰¶ î£ˆî£¾‹ å¼ 
ï£Ÿè£LJ™ Üñ˜‰î£˜. ÜŠ«ð£¶ õ£² 
î£ˆî£Mì‹ î¡Â¬ìò «èœMè¬÷ 
«è†è Ýó‹Hˆî£¡.

" î £ ˆ î £ ,  â ù ‚ °  Þ ‰ î 
¹Oòñóƒè¬÷ ðŸP ªè£…ê‹ 
ªê£™½ƒè«÷¡..."â¡ø£¡. î£ˆî£¾‹ 
Ý˜õˆ¶ì¡ ªê£™ô Ýó‹Hˆî£˜. 
¹Oòñóƒèœ ï‹ îIöèˆFŸ«è àKò 
ñóƒè÷£°‹. ðòí‹ ªêŒ»‹«ð£¶ 
ê£¬ôJ¡ Þ¼ ñ¼ƒA½‹ ãó£÷ñ£ù 
¹Oò ñóƒè¬÷ ð£˜‚èô£‹. ï£ƒèœ 
CÁ Hœ¬÷è÷£è Þ¼‚°‹«ð£¶ 
¹OòñóˆF¡ Ì‚èœ, ¹Oò‹ H…², 
¹Oòƒªè£†¬ìè¬÷ ¬õˆ¶ 
ªêŒî àí¾ õ¬èè¬÷ G¬øò 

ê£ŠH†®¼‚A«ø£‹."

Þ‰î ñóˆFŸ° ðô ªðò˜èœ à‡´. 
êƒè è£ô Ë™èO™ Þ‰î ñóˆî 
'F‰¶¼Q, C‰¶ó‹, C‰î‹, C‰îè‹, 
Ý‹Hó‹, âA¡' - «ð£¡ø ªðò˜è¬÷ 
¬õˆ¶ Ü¬öˆF¼‚Aø£˜èœ. Þ‰î 
ñóˆ«î£ì Þ¬ô, Þ¬ô‚ªè£¿‰¶, Ì, 
ðö‹, æ´, ªè£†¬ì, ð†¬ì, ß˜‚° 
â™ô£«ñ ñ¼ˆ¶õ ðò¡ àœ÷¬õ.

¹Oò‹Ì
 Ü‰î è£ôˆ¶ô âƒèÀ‚ªè™ô£‹ 

õ¼ìˆFŸ° Þó‡´ º¬ø î£¡ ªï™½ 
«ê£Á A¬ì‚°‹. ñŸø ï£†èO™ â™ô£‹ 
ó£A, è‹¹ «ð£¡ø àí¾èœ î£¡. 

ÜŠ«ð£ âƒè Ü‹ñ£ âƒèÀ‚° Þ‰î 
¹Oò‹ Ì‚è¬÷ ðPˆ¶ õ‰¶ ¶¬õò™ 
Ü¬óˆ¶ î¼õ£œ. ¹Oò‹Ì‚è¬÷ 
²ˆî‹ ªêŒ¶, å¼º¬ø ï¡ø£è cK™ 
ÜôC M†´ Ü‹ñô˜èÀì¡ ªè£…ê‹ 
C¡ùªõƒè£ò‹, 2 I÷è£Œ, å¼ 
«î‚èó‡® Cõ‚è õÁˆ¶ â´ˆî 
àÀ‰¶, è£™ «î‚èó‡® Yóè‹, àŠ¹ 
ÞõŸÁì¡ «î¬õò£ù Ü÷¾ ªïŒ 
«ê˜ˆ¶ õí‚A, Ü‹IJ™ Ü¬óˆ¶ 
î¼õ£œ. ê£ŠHì«õ Üšõ÷¾ 
²¬õò£è Þ¼‚°‹. 

Þ‰î ¶¬õò¬ô ²ó‹ õ‰¶ 
cƒAòõ˜èÀ‚°‹, õ£Œ ¼CòPò£¬ñ, 
õ £ ‰ F  « ð £¡ ø  « ï £ Œ è÷ £™ 
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ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚°‹ î¼õ¶ ï‹ñ 
á¼ ¬õˆFò‹.

è‡ CõŠ¹, è‡ i‚è‹,«ð£¡ø 
è‡ «ï£ŒèÀ‚° ¹Oò‹Ì¬õ â´ˆ¶ 
c˜ M†´ Ü¬óˆ¶ è‡è¬÷„ ²ŸP 
ðŸÁ «ð£†´ õ‰î£«ô£, Ü™ô¶ Ì¬õ 
c˜M†´ è£Œ„C ÜF™ è‡è¬÷ 
Fùº‹ è¿M õ‰î£«ô£ «ï£ŒG¬ô 
ñ£Á‹.

¹Oò‹ðö‹
¹OòñóˆF™ ï¡ø£è Fó‡´ 

ºF˜‰î ¹Oò‹ðöƒèœ î£ù£è«õ 
ñóˆFL¼‰¶ àF˜‰¶Aì‚°‹. Ü¬õ 
¹OŠ¹ì¡ CP¶ ÞQŠ¹‹ èô‰¶ 
Þ¼‚°‹. ÜŠðöƒè¬÷ â´ˆ¶ 
æ´ ñŸÁ‹ M¬îè¬÷ c‚A CP¶ 
ªõ‰cK™ 10 GIì‹ áø ¬õˆ¶ 
è¿õ ï¡ø£è °¬ö‰¶ ðöˆF¡ ê¬î 
ð°F è¬ó‰¶M´‹. Ü¬î õ®è†®, 
CP¶ I÷è£Œ, CP¶ àŠ¹, CP¶ YQ 
Ã†® ï¡ø£è èô‰¶ Ü´Š«ðŸP 
ªñ™Lò bJ™ âK‚è «õ‡´‹. c˜ 
õŸP ï¡ø£è ªñ¿° ðîñ£è ñ£P 
õ¼‹ «ð£¶ Ü¬î Ýø M†´ å¼ 
ñ‡ ð£‡ìˆF™ ðˆFóŠð´ˆF ¬õ‚è 
«õ‡´‹. âƒè Ü‹ñ£ âƒèÀ‚° 
Þ¬î õ¼ì£õ¼ì‹ ñóˆFL¼‰¶ ¹¶ 
¹O Þø‚°‹ «ð£¶ â™ô£‹ ªêŒ¶ 

î¼õ£œ. Þ«î£´ «è£¶¬ñ 
ªó£†® «ê˜ˆ¶ ê£ŠH´‹ 
«ð£¶ Iè Ü¼¬ñò£è 
Þ¼‚°‹ì£ «ðó£‡®.

á ¼ ô  à œ ÷ 
«î£†ìƒèO™ ÜÁõ¬ì 
è£ô‹ º®»øŠ«ð£ , 
Ü¬î ªè£‡ì£´‹ 
ð®‚° ï™ô Þ÷‹ 
èˆîK H…², I÷è£Œ 
ðö‹, î‚è£O, Þ¬õè¬÷ 

Ü´Š¹ ªï¼ŠH™ «ð£†´ 
²†´, Þ«î£´ Ü‰î õ¼ì‹ 
ÜÁõ¬ì ªêŒî ¹¶ ¹O 
ÝAòõŸ¬ø «ð£†´ A÷P, 

ê¬ñˆ¶ ê£ŠH´õ¶ ï‹ñ Aó£ñŠ¹ø 
ñ‚è«÷£ì õö‚è‹.

¹Oòƒªè£¿‰¶ 

îO˜  Þ¬ôî£¡ ªè £¿‰¶ 
âùŠð´Aø¶. ¹O, àìL™ àœ÷ 
Hˆîˆ¬î ÜFèŠð´ˆF ÜP¾ ÜNî™, 
àì™ «ê£¬è, àì™ áî™, õ£î«ï£Œ 
ÜFèKˆî™, ï¬ó F¬ó à‡ì£î™ 
«ð£¡ø «ï£Œè¬÷ ãŸð´ˆ¶‹. Ýù£™ 
¹Oòƒªè£¿‰¶, ¹Oò‹ðöˆî£™ 
à‡ì£ù bò °íƒè¬÷ «ð£‚A 
ï¡¬ñ¬òˆ î¼‹. «ï˜õ£÷‹ â¡Á 
Ü¬ö‚èŠð´‹ M¬îè¬÷ à‡ðî£™ 
õ¼‹ èN„ê™ cƒè, ¹Oò Þ¬ôè¬÷ 
ðPˆ¶ õ‰¶ ²ˆî‹ ªêŒ¶ èû£òI†´ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ èN„ê™ cƒA ï™ô 
°í‹ è£µ‹.

Ü¿Aò G¬ôJ™ Þ¼‚°‹ ¹‡èœ, 
«ê£¬è, ð£‡´, è‡ Cõˆî™ «ð£¡ø 
«ï£Œè¬÷»‹ °íŠð´ˆ¶‹ ÝŸø™ 
ªè£‡ì¶.

¹Oòƒªè£†¬ì
¹¶ ¹Oòƒªè£†¬ìè¬÷ â´ˆ¶ 

õ‰¶ «î£¬ô àKˆ¶, M¬îè¬÷ 
CP¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ «õè ¬õˆ¶, 
Ü«î£´ CP¶ C¡ùªõƒè£ò‹, 2 
õóI÷è£Œ, ªè£…ê‹ Yóè‹, å¼ 
ªè£ˆ¶ èP«õŠH¬ô «ê˜ˆ¶ 
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î£Oˆ¶ ê£ŠH´õ¶ ï‹ áK™ å¼ 
ªð£¿¶«ð£‚°.  

Cô˜ ,  ¹Oòƒªè£†¬ìè¬÷ 
â´ˆ¶ ªõJL™ àô˜ˆF, õÁˆ¶, 
àóL™ Þ†´ Þ®Šð˜. ÜŠ«ð£¶ 
ªè£†¬ìJ¡ «ñ™ Þ¼‚°‹ «î£™ 
àK‰¶ õ¼‹. «î£¬ô c‚A àœO¼‚°‹ 
ð¼Š¹è¬÷ ñ†´‹ â´ˆ¶ «õè¬õˆ¶ 
Ü¬óˆ¶‚ªè£œõ˜. Ü«î£´ CP¶ 
è¼Šð†® ªõ™ô‹ «ê˜ˆ¶ à¼‡¬ì 
H®ˆ¶ CŸÁ‡®ò£è¾‹ ê£ŠH´õ¶ 
ï‹ñ á¼ õö‚è‹ ì£ «ðó£‡®.

ªè£†¬ìèO¡ «ñ™«î£¬ô â´ˆ¶ 
ªð£®ˆ¶ ÜF™ ªî£ì˜‰¶ ð™ ¶ô‚A 
õó, ð™ ÞÁ°‹.

Þ¶ ñ†´‹ Ü™ô£ñ™, Cô˜ 
ª è £†¬ìJ¡  àœ  Þ¼ ‚°‹ 
ªõœ¬÷Gø  ð¼Š¬ð  â´ˆ¶ 
õÁˆ¶ Þ®ˆ¶, C¡ùªõƒè£ò‹, 
ð„¬êI÷è£Œ, CP¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶, 
c˜M†´ H¬ê‰¶ Ü¬ì «ð£ô ªêŒ¶ 
àíõ£è à†ªè£œA¡øù˜" â¡ø£˜ 
î£ˆî£. 

"âƒèÀ‚°‹ Ü‰î ð¼Š¹ Ü¬ì 
ê£ŠHì Ý¬êò£è Þ¼‚Aø¶ î£ˆî£" 
â¡Á Fšò£¾‹ õ£²¾‹ ÃPù˜. 
Þ¡Á ñ£¬ô«ò ÜîŸ° ãŸð£´ 

ªêŒ¶Mìô£‹ ªê™ôƒè÷£!" â¡Á 
î£ˆî£¾‹ ê‹ñî‹ ªê£¡ù£˜. 
ªî£ì˜‰¶ ªê£™ô Ýó‹Hˆî£˜ 
î£ˆî£.

¹Oò‹ð†¬ì
"¹Oò‹ð†¬ì Ãì å¼ ï™ô ñ¼‰¶ 

â¡«ø ªê£™ôô£‹. ¹Oò‹ ð†¬ì¬ò 
â´ˆ¶ Ü´ŠH™ Þ†´ ê£‹ðô£‚A, 
Ü¬î cK™ è¬óˆ¶ õ®è†® õ£Œ 
ªè£ŠðOˆ¶ õ‰î£™ õ£ŒŠ¹‡, 
ªî£‡¬ìŠ¹‡ cƒ°‹.

¹Oò‹ð†¬ì¬ò ê£‹ðô£‚A CP¶ 
àŠ¹ õÁˆ¶ ªð£®ˆ¶ Üˆ¶ì¡ èô‰¶ 
¬õ‚è¾‹. CPî÷¾ ñ†´‹ Þ‰î‚ 
èô¬õ¬ò ªõ‰cK™ èô‰¶ °®ˆ¶õó 
Cô¼‚° °ìL™ ãŸð´‹ °¡ñ‹ 
â¡Â‹ Ü™ê˜ «ï£Œ °íñ£°‹.

Þ¬î‚ «è†´‚ªè£‡®¼‰î 
õ£², "Ü«ìƒèŠð£!.... ªè†ì¶¡Â 
ªê£¡ù ¹Oòñó‹ Þš÷¾ ï™ô 
°íƒè¬÷ˆ îù‚°œ÷ ªõ„C¼‚è£.." 
â¡Á Ý„êKòˆ¶ì¡ «è†ì£¡. 
î£ˆî£ Üõ¡ î¬ô¬ò cM‚ªè£´ˆ¶ 
”Ýñ£‡ì£ «ðó£‡®” â¡ø£˜.
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í«õ ñ¼‰¶’ â¡ø ÃŸ¬ø «è†è£îõ«ó£, 
ªîKò£îõ«ó£ Þ¼‚è º®ò£¶. ï‹ º¡«ù£˜èœ 
âîù£™ àí¬õ ñ¼‰¶ â¡Á ÃP»œ÷ù˜ 
â¡ð¶, ðô¼‚°‹ å¼ «èœM‚ °P«ò!

Þ¡¬øò ïiù àôA™, àíM¡ õ¬èèœ, ªðò˜èœ 
ñŸÁ‹ ‌Üî¬ù îò£K‚°‹ º¬øèœ ðôõ£ø£è 
Þ¼‰î£½‹, Ü¬ùˆ¶ àí¾èO¡ ²¬õ»‹ 
ÜÁ²¬õèÀ‚° àœ«÷«ò Üìƒ°‹. ÜÁ²¬õèÀ‚° 
ð…êÌîƒè«÷ Íôñ£è àœ÷¶. 

àíM™ ð…êÌîƒèœ

ÞQŠ¹ (Sweet)    -- &	 Gô‹ + c˜ 

¹OŠ¹ (Sour)      &	 Gô‹ + ªï¼Š¹

àõ˜Š¹ (Salt)      -&	 ªï¼Š¹ + c˜

èêŠ¹ (Bitter)       -& -	 è£ŸÁ + Ýè£ò‹

è£˜Š¹ (Pungent)   - &  -  	ªï¼Š¹ + è£ŸÁ

¶õ˜Š¹ (Astringent) -&  -  	è£ŸÁ + Gô‹

‘à

ñ¼ˆ¶õ˜  ²ð£SQ
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ð…êÌîƒèO¡ «ê˜‚¬èò£™ 
à¼õ£A¡ø ÜÁ²¬õJ™, åšªõ£¼ 
²¬õ‚°‹ îQˆî¡¬ñ»‹, ñ¼ˆ¶õ 
Þò™¹‹ Þ¼‚A¡ø¶. ÜÁ²¬õJ¡ 
°íƒèœ â¡ªù¡ù? ÜõŸP¡ 
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ âšõ£Á àìL½‹, 
ñùF½‹ ñ£Ÿøƒè¬÷ ãŸð´ˆ¶Aø¶? 
âšõ£Á ñ¼‰î£A¡øù? âšõ£Á 
àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£¶è£‚A¡øù 
â¡ð¬î MKõ£èŠ ð£˜Š«ð£‹.

àì‹ð£˜ ÜNJ¡ àJó£˜ ÜNõ˜

Fì‹ðì ªñŒ…ë£ù‹ «êó¾ 
ñ£†ì£˜

àì‹¬ð õ÷˜‚°‹ àð£ò‹ ÜP‰«î

àì‹¬ð õ÷˜ˆ«î¡ àJ˜ 
õ÷˜ˆ«î«ù  

â¡ø F¼Íô˜ õ£‚°ð® àì‹¬ð 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆF¼‰î£™î£¡ 
àJ¬ó ð£¶è£‚è º®»‹. àì™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° à†ªè£œÀ‹ 
àíM™ ÜÁ²¬õèÀ‹ Þ¼Šð¬î 
àÁFªêŒò «õ‡´‹. õ£î‹, Hˆî‹, 
èð‹ ÝAò Í¡Á «î£ûƒèÀ‹ êñG¬ô 
ñ£Áðì£ñ™ ÜÁ²¬õ àí«õ àì™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£¶è£‚Aø¶.

ÜÁ²¬õ»‹ Ý«ó£‚Aòº‹

ä‹¹ô¡èO™ å¡ø£ù ï£‚è£™ 
àíóŠð´‹ àí˜¬õ«ò ï£‹ 
²¬õ â¡A«ø£‹ .  Þ‰Fòº¬ø 
ñ¼ˆ¶õƒè÷£ù Ý»˜«õî‹ ñŸÁ‹ 
Cˆî£ ²¬õ¬ò ÝÁõ¬èò£è 
ÃP»œ÷ù. Þ‰î ÝÁõ¬è ²¬õ»‹ 
îQˆîQ î¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡ì¶. 
ÝÁõ¬ è ò £ù  ²¬õ è¬÷»‹ 
ªè£‡ì àí«õ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àíõ£è¾‹ º¬øò£ù àíõ£è¾‹ 
è¼îŠð´A¡øù. 

ï‹ àìL½‹ ñùF½‹ ñ£Ÿøƒè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹ õ™ô¬ñ¬ò àí¾ 
ªè£‡´œ÷¶.‌ àìL¡ «î£ûƒè÷£ù 
õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ ñŸÁ‹ î£¶‚èO™ 

Ã ì  « ï ó ® ò £ è ¾ ‹  Ü ™ ô ¶ 
ñ¬øºèñ£è¾‹ àí¾èœ î£‚èˆ¬î 
ãŸð´ˆ¶A¡øù.

ï ‹  àí¾Š  ð ö ‚ è ƒ è¬÷ 
å¿ƒ°ð´ˆ¶õî¡ Íô‹ õ£î‹, 
Hˆî‹, èð‹ ÝAòõŸ¬ø êñG¬ôJ™ 
¬õˆ¶‚ªè£œ÷ º®»‹. «î£ûƒè¬÷ 
êñG¬ôJ™ ¬õ‚°‹«ð£¶ àì™ 
Ý«ó£‚Aòº‹ ñù Ý«ó£‚Aòº‹ 
êñG¬ôJ™ Þ¼‚°‹. 

ÜÁ²¬õèÀ‹ àìL™ â¡ªù¡ù 
ñ£Ÿøƒè¬÷ à‡´ð‡µ‹ â¡ð¬î 
ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

ÞQŠ¹ 

àì™ âOF™ ãŸÁ‚ ªè£œ÷‚Ã®ò 
²¬õ. Þ¶ àì™ ñŸÁ‹ ñùFŸ° 
F¼ŠF¬òˆ î¼Aø¶. ÞQŠ¹ ²¬õ 
Þó‡´ ð…êÌîƒè÷£ù Gô‹ ñŸÁ‹ 
c˜ ÝF‚èˆî£™ àíóŠð´Aø¶.  
ÞQŠ¹ ²¬õ ªè£‡ì àí¾ àìL¡ 
êŠî î£¶‚èO¡ (F²‚èœ) õ÷˜„C¬ò 
ÜFèK‚°‹. àí˜¾ àÁŠ¹èÀ‚° 
Þîñ£ù àí˜¬õ ÜOˆ¶, àì™ 
õL¬ñ¬ò á‚°M‚A¡øù. î£è‹ 
ñŸÁ‹ âK»‹ àí˜¬õ c‚°A¡øù. 
ñù¬î ê£‰îñ£è ¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶. 
«îm‚èœ ñŸÁ‹ âÁ‹¹è÷£™ Iè¾‹ 
M¼‹ðŠð´A¡øù. 

ÞQŠ¹ ²¬õ»œ÷ àí¾è¬÷ 
ñ†´‹ ÜFè‹ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ 
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àì™ð¼ñ¡, «ê£‹ð™, ÜFè àø‚è‹, 
ðCJ¡¬ñ, ªêKñ£ù ê‚F °¬øî™, 
Üê£î£óí î¬ê õ÷˜„C, Þ¼ñ™, 
°ñ†ì™, °ó™ ñ£Ÿøƒèœ, è‡«ï£Œèœ, 
cKN¾ «ï£Œ «ð£¡ø ðôMîñ£ù 
àì™ àð£¬îèœ ãŸð´‹.

ÞQŠ¹ ²¬õ àí¾èœ 
ð£™, ªõ™ô‹, «î¡, ðöõ¬èèœ, 
CÁî£Qòõ¬èèœ, ÜKC, «è£¶¬ñ 
«ð£¡ø î£Qòƒèœ, è¼‹¹.

¹OŠ¹ ‌

¹OŠ¹ ²¬õ Hˆîˆ¬î É‡® 
póíˆ¬î ÜFèK‚°‹. ÞîòˆFŸ° 
ðôñO‚°‹. àí¾‚° «ñ½‹ ²¬õ 
«ê˜‚°‹. ðC»í˜¬õˆ É‡´‹. 
àí˜¾ ïó‹¹è¬÷ õ½Šªðø„ 
ªêŒ»‹.

¹OŠ¹ ²¬õ ÜFèñ£°‹«ð£¶ 
Üpóí‹ ãŸð´‹ .  ê¼ñ«ï£Œ 
à‡ì£°‹. àìL¡ c˜ˆFóõ‹ °¬ø»‹. 
ðŸèO™ Ã²‹ àí˜¾ ãŸð´‹. Hˆî‹ 
ÜFèK‚°‹. ÞóˆîˆF™ ï„²ˆî¡¬ñ 
à¼õ£°‹. è‡ Hó„ê¬ùèœ ãŸð´‹. 
àì™ ªñL‰¶ ðôiù‹ Ü¬ì»‹.

¹OŠ¹ ²¬õ àí¾èœ 

â½I„¬ê, Ýó…², ê£ˆ¶‚°®, 
ñ£¶¬÷, ¹O„êW¬ó, î‚è£O, ¹O, 
ñ£ƒè£Œ, îJ˜, «ñ£˜, ï£˜ˆîƒè£Œ, 
ªï™L‚è£Œ.

àõ˜Š¹  

’àŠH™ô£ ð‡ì‹ °Š¬ðJ«ô’ 
â¡Â‹ ÃŸÁ‚«èŸð àíM™ îM˜‚è 
Þòô£î ²¬õ àŠ¹.

àŠ¹ Ü÷«õ£´ Þ¼‚°‹ ð†êˆF™ 
M¼‹ðŠð´‹ ²¬õ¬ò ªè£´‚Aø¶. 
àI›c¬ó ²ó‚è„ ªêŒA¡ø¶. ñŸø 
²¬õè¬÷ êñ¡ ªêŒò àî¾A¡ø¶. 
àí¾ ªêKñ£ùˆF½‹ º‚Aò ðƒ° 
õA‚A¡ø¶.  

àõ˜Š¹ ²¬õ ÜFèñ£°‹«ð£¶ 
«î£L¡ Þò™¹G¬ô¬ò ð£Fˆ¶ 
²¼ƒAŠ «ð£è„ªêŒ»‹. «î£™ 
Mò£Fè¬÷»‹ «î£¡ø„ ªêŒA¡ø¶. 
Hˆîˆ¬î ÜFèK‚è„ ªêŒõ«î£´ àì™ 
Å†®¬ù ÜFèŠð´ˆF CÁè†®èœ, 
ð¼‚èœ «î£¡ø õNõ°‚°‹.

àõ˜Š¹ ²¬õ àí¾èœ

àŠ¹, Þ÷c˜, ªõœ÷K‚è£Œ, 
W¬óˆî‡´, õ£¬öˆî‡´, ºœ÷ƒA, 
ÌêE‚è£Œ, ²¬ó‚è£Œ, d˜‚èƒè£Œ.

¶õ˜Š¹ 

àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè¾‹ 
àè‰î ²¬õ. ÜFè Mò˜¬õ¬ò‚ 
è†´Šð´ ˆ¶A¡ø¶ .  Þ ó ˆ î Š 
«ð£‚A¬ù °¬ø‚è õ™ô¶. õJŸÁŠ 
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«ð£‚A¬ù êK ªêŒò õ™ô¶. àìL™ 
ÜFèKˆî Hˆîˆ¬î °¬ø‚°‹ ÝŸø™ 
ªè£‡ì¶. 

¶õ˜Š¹ ÜFèñ£J¡, õ£Œ àô˜‰¶ 
«ð£è„ ªêŒ»‹. êó÷ñ£è «ð²õ¬î 
ð£F‚°‹. õ£î «ï£Œèœ «î£¡ø 
õN õ°‚°‹. àì¬ô «ê£˜õ¬ìò„ 
ªêŒ»‹. Ý‡èO¡ Þù„«ê˜‚¬è 
àí˜¬õ °¬øŠð«î£´ M‰îµ‚èO¡ 
â‡E‚¬è¬ò»‹ ð£F‚°‹.

¶õ˜Š¹ ²¬õ àí¾èœ 

õ£¬ö‚è£Œ, õ£¬öŠÌ, ñ£¶¬÷, 
ï£õ™ðö‹,  ñ£õ´, ñ…êœ, Üõ¬ó, 
ÜˆF‚è£Œ.

èêŠ¹ 

èêŠ¹ ²¬õ ªð¼‹ð£ô£ùõ˜è÷£™ 
M¼‹ðŠðì£î ²¬õ. Ýù£™ àì½‚° 
I°‰î ï¡¬ñ¬òˆ îó‚Ã®ò¶. 

èêŠ¹ «ï£Œ âF˜Š¹„ ê‚Fò£è„ 

ÜÁ²¬õJ¡ ÜÂðõ‹
ÞQŠ¹ ²¬õ ñùF™ àŸê£èˆ¬î»‹, 

¹ˆ¶í˜„C àí˜¬õ»‹ ãŸð´ˆ¶õ«î£´, 
ñù¬î ê£‰îñ£ù G¬ôJ½‹ ¬õˆF¼‚°‹. 

¹OŠ¹ ²¬õ ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹«ð£¶ ªð£ø£¬ñ, «è£ð‹, ñùF™ 
ªð£Á¬ñòŸø G¬ô»‹ à‡ì£°‹.

àõ˜Š¹ ²¬õ ÜFè‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷õî£™ àŸê£èˆ¬îˆ É‡® ñù¬î 
á‚èŠð´ˆî àî¾Aø¶.

è£˜Š¹ ²¬õ ÜFèñ£è à†ªè£œÀ‹ 
ïð˜èOì‹ âK„ê™, «è£ð‹, ªð£Á¬ñòŸø 
G¬ô¬ò è£íº®»‹.

¶õ ˜ Š ¹  ²¬õ  àí˜ „ C è¬÷ 
è†´Šð´ˆ¶‹. «è£ðˆF™ Þ¼Šðõ¬ó Ãì 
ê£‰îñ£è ñ£ŸÁ‹. «ê£‹ð¬ô c‚è‚Ã®ò¶. 
ÜFè‹ à†ªè£‡ì£™ É‚èI¡¬ñ, ñù 
Ü¿ˆî‹ ñŸÁ‹ ðî†ìˆ¬î à‡ì£‚è‚ 

Ã´‹.

èêŠð£ù àí¾èœ ñùF¡‌ â‡í 
æ†ìƒè¬÷ è†´Šð´ˆF å¿‚èˆ¬î 
è£‚è àî¾A¡ø¶.
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ªêò™ð´Aø¶. î£è‹, àì™ âK„ê™, 
ÜKŠ¹, è£Œ„ê™ ÝAòõŸ¬øˆ 
îE‚Aø¶. Þóˆîˆ¬î ²ˆFèK‚°‹. 

ñŸø ²¬õè¬÷ ÜPò ªðK¶‹ 
àî¾A¡ø¶. Cø‰î «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê ‚ F ò £ è  ª ê ò ™ ð ´ A ¡ ø ¶ . 

ðöƒè£ô‹ ªî£†´ Þ¡Áõ¬ó àíM™ 
ð™«õÁ ñ£Ÿøƒèœ õ‰î£½‹, º‚Aòñ£ù 
ï£†èO™ Ü™ô¶ Mö£‚èO™ ï‹ ð£ó‹ðKò 
àí¾ º¬ø¬ò«ò H¡ðŸÁA«ø£‹. 
î¬ôõ£¬ö Þ¬ôJ™ ÞQŠ¹, ð¼Š¹, 
ê£‹ð£˜, óê‹, «ñ£˜, áÁè£Œ, ð£ò£ê‹ 
¬õˆ«î ðKñ£øŠð´Aø¶. 

ªð£¶õ£è, ÞQŠ¹ ²¬õ póíñ£è 
Ã´î™ póíê‚F «õ‡´‹. àí¾ 
à†ªè£œ÷ Ýó‹H‚°‹ G¬ôJ™ 
póíê‚F à„êˆF™ Þ¼Šðîù£™, 
ÞQŠ¬ð ºîL™ à‡´ H¡ù˜ 
ªêKñ£ùˆ¬î É‡ì‚ Ã®ò ¹OŠ¹ 
(ê£‹ð£˜, óê‹, è£ó‚°ö‹¹) àõ˜Š¹, ¶õ˜Š¹, 
è£˜Š¹ («ñ£˜, áÁè£Œ) ÝAòõŸ¬ø 
à†ªè£œA«ø£‹. ê£ŠH†´ º®ˆî¶‹ 
ªõŸP¬ô ð£‚° î¼õ¶‹ õö‚èñ£è 
àœ÷¶. à‡´ º®ˆî¶‹ î£‹Ìô‹ 
îKŠð¶ àí¬õ póE‚è àî¾õ«î£´ 
póí ê‚F»‹ ð£¶è£‚èŠð´Aø¶.

ð£ó‹ðKò M¼‰¶
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î£ŒŠð£¬ô ²ˆFèK‚Aø¶. èêŠ¹ 
²¬õ ÜFèñ£J¡, àìL¡ Fóõc˜ 
°¬ø‰¶ «ð£è„ªêŒ»‹ . «ñQ 
õø‡´, è®ùˆ î¡¬ñ»ì¡ ñ£Á‹. 
â½‹¹è¬÷Š ð£Fˆ¶ î÷˜õ¬ìò„ 
ªêŒ»‹. Ü®‚è® ñò‚è‹ à‡ì£°‹. 
à„êè†ìñ£Œ ²òG¬ùõŸø G¬ô‚° 
ªê™ô õNõ°‚°‹.

èêŠ¹ ²¬õ àí¾èœ 
ð £ è Ÿ è £ Œ ,  ²‡¬ì‚è £Œ , 

èˆîK‚è£Œ, ªõ‰îò‹, Ì‡´, âœ, 
«õŠð‹Ì, æñ‹.

è£˜Š¹ 

ðC»í˜¬õˆ «î£ŸÁMŠð«î£´ 
ªêKñ£ùˆFŸ°‹ ªðK¶‹ àî¾A¡ø¶. 
àì™ Þ¬÷‚è¾‹, àìL™ àœ÷ 
ÜFèŠð®ò£ù c¬ó ªõO«òŸø¾‹ 
àî¾Aø¶. Þóˆîˆ¬î ²ˆFèK‚Aø¶. 
«î£™ «ï£ŒèÀ‚° ï™ôªî£¼ ðô¬ùˆ 
î¼A¡ø¶.

àíM™ àœ÷ á†ì„êˆ¶‚è¬÷ 

àP…²õîŸ° àî¾A¡ø¶. àí˜¾ 
àÁŠ¹ èO¡ ª êò™ð £´ è¬÷ 
«ñ‹ð´ˆî àî¾A¡ø¶. àìL™ àœ÷ 
ï„²‚è¬÷ ÜèŸø àî¾A¡ø¶. èðˆ¬î 
°¬øˆ¶ õ£î‹ ñŸÁ‹ Hˆîˆ¬î 
ÜFèK‚°‹ ÝŸø™ ªè£‡ì¶.

ÜFèŠð®ò£ù è£ó‹ ,  àì™ 
âK„ê¬ô à‡´ ð‡µ‹. àì™ 
Å†¬ì ÜFèŠð´ˆ¶‹. Mò˜¬õ¬ò 
ÜFè‹ ²ó‚è„ ªêŒ»‹. °ì™¹‡èœ 
«î£¡ø õNõ°‚°‹. ªï…ªêK„ê™,  
è‡èœ ñŸÁ‹ Í‚A™ âK»‹ àí˜¬õ 
ãŸð´ˆ¶‹. àì™ õL¬ñ¬ò‚ 
°¬ø‚°‹.  õ£î‹ ñŸÁ‹ HˆîˆF¡ 
ÜFèKŠð£™ âK„ê™ àí˜¾ , 
ï´‚è‹, è£™èœ, ¬èèœ ñŸÁ‹ º¶° 
«ð£¡øõŸP™ ¶¬÷ˆî™ ñŸÁ‹ 
°ˆ¶î™ õL¬ò ãŸð´ˆîô£‹.

è£˜Š¹ ²¬õ àí¾èœ 

ªõƒè£ò‹, I÷è£Œ, Þ…C, Ì‡´, 
I÷°, è´°. 
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¬ôò¬í ¬õˆ¶ Éƒ°õ¶ ²èñ£ù 
ÜÂðõñ£è Þ¼‚èô£‹. Ýù£™ î¬ôò¬í 
Þ™ô£ñ™ Éƒ°õ¶ Ý«ó£‚Aòñ£ù¶. É‚è‹ 
õ¼õîŸ° î¬ôò¬í àîõô£‹. Ýù£™  
É‚èˆFŸè£ù ºîŸè£óí‹ ñQî¼¬ìò 
ñ«ù£ â‡íƒè«÷.

ªð£¶õ£è «õ¬ôJ™ô£ñ™ ¶¡ðŠð´ðõ˜èÀ‚° 
É‚è‹ õ¼õF™¬ô. å¼ ï£¬÷‚° 12 ñE «ïóˆ¶‚°‹ 
«ñô£è «õ¬ô ªêŒðõ˜èÀ‚° Éƒè «ïó‹ 
Þ¼ŠðF™¬ô. ÜŠð®«ò ÉƒAù£½‹ Ü¶ Ý›‰î 
àø‚èñ£è Þ¼ŠðF™¬ô. º¿¬ñò£èˆ Éƒè£îî£™ 
ãŸð´‹ è‡ âK„ê™, î¬ôõL, ñù Ü¿ˆî‹, àì™ 
«ê£˜¾î£¡ I„êñ£è Þ¼‚Aø¶.

âF˜è£ô Ý«ó£‚Aòˆ¶‚è£è Þ¡Á ï£‹ ªêŒ»‹ 
ºîh´î£¡ É‚è‹. Ý»˜ «õîˆF™ Hó£í¬ù è£‚°‹ 
Ýý£ó‹, GˆFó‹, Hó‹ñ„êKò‹ â¡Â‹ Í¡Á àJ˜ 
ê‚FJ™ å¡ø£è É‚è‹ Fè›Aø¶. ñQî˜è÷£™ 
Üì‚è‚ Ãì£î àí˜„Cò£è¾‹ É‚è‹ è¼îŠð´Aø¶. 

É‚è‹î£¡ å¼õ¼¬ìò «ï£Œ âF˜Š¹ê‚F‚°‹, 
ï™ô Ý«ó£‚Aòñ£ù àì½‚°‹ õNõ°‚°‹ 
â¡ð¶ Ý¡«ø£K¡ ê£¡ø£°‹. Þî¬ù Ýò˜«õî 
Ý„ê£Kò˜èœ æüv ñŸÁ‹ î£¶¹w® â¡ð˜. 
º¬øò£ù É‚èˆ¬î «ñŸªè£‡ì£™ 50 êîiî‹ õ£î 
«ï£Œèœ à‡ì£è£ñ™ îM˜‚èô£‹.

ñ¼ˆ¶õ˜  âv.«ýñ£õF

î

î¬ôò¬í 
¬õˆ¶  

Éƒ°õ¶ 
ï™ôî£?
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°¬øõ£ù É‚èˆî£™ àì™ Þ¬÷ˆ¶ 
«ð£õ¶, ê˜‚è¬ó«ï£Œ, Þîò«ï£Œ, 
ñ£ó¬ìŠ¹, Þóˆî‚ ªè£FŠ¹, G¬ù¾ 
ÞöŠ¹ à†ðì ðô «ï£Œèœ ãŸðì 
õ£ŒŠ¹èœ àœ÷ù.

ñQî˜èO¡ àì™ â¬ì, î¬ô 
Ü¬ñŠ¹, àì™ Ü¬ñŠ¹, Éƒ°‹ 
Mî‹ ÞõŸ¬øŠ ªð£Áˆ«î å¼õ¼‚° 
î¬ôò¬í «î¬õò£? Þ™¬ôò£? 
â¡ð¶  b ˜ñ £Q‚èŠð´õî £ è 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ °PŠH´Aø£˜èœ. 

î¬ôò¬í ¬õˆ¶ Éƒ°Al˜è«÷£ 
Þ™¬ô î¬ôò¬í Þ™ô£ñ™ 
Éƒ°Al˜è«÷£ å¼ ï£¬÷‚° 6 &- 8 
ñE «ïó‹ É‚è‹ Þ¼‰î£™î£¡ 
àì™ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚°‹. 

ï£‹ Éƒ°‹«ð£¶ â‰î 
õ£†ìˆF™ Éƒ°A«ø£‹ 
â¡ð¶ Iè¾‹ º‚Aò‹. å¼ 
Cô «ïóƒèO™ è£¬ô â¿‰î¶‹ 
è¿ˆ¶ å¼ ð‚èñ£è õL‚°‹. 
ÞîŸ° º‰¬îò ï£œ Þó¾ 
ÉƒAò«î è£óíñ£è Þ¼‚°‹. 
âù«õ êKò£ù ªð£CêQ™ 
Þì¶ ð‚èñ£è å¼‚èNˆ¶ 
ð´ˆ¶ àøƒ°õ¶ ï™ô¶.

î¬ôò¬í Þ™¬ôªò¡ø£™ 
Cô¼‚° É‚è«ñ õó£¶ . 
Ü î ù £ ™  å ¡ Á ‚ °  Þ ó ‡ ´ 
î¬ôò¬í ¬õˆ¶ ‚ª è £‡´ 
Éƒ°õ£˜èœ. Üõ˜èœ î¬ôò¬í 
¬õ‚è£ñ™ Éƒ°õFù£™ ãŸð´‹ 
ï¡¬ñè¬÷ŠðŸP ÜP‰î£™ G„êò‹ 
î¬ôò¬í «õ‡ì£‹ â¡ø º®¾‚° 
õ¼õ£˜èœ.

î¬ôò¬í ¬õ‚è£ñ™ ÉƒAù£™, 
Í¬÷‚°„ ªê™½‹ Þóˆî æ†ì‹ 
Yó£è Ü¬ñõî£™ Üõ˜èœ ï™ô 
ë£ðèˆFø¡ à¬ìòõ˜è÷£è 
Þ¼Šð£˜èœ. î¬ôò¬í Þ™ô£ñ™ 
Éƒ°‹«ð£¶ î‡´õì‹ Üî¡ Þò™¹ 
G¬ôJ«ô«ò Þ¼‚°‹. Þîù£™ àì™ 
õL, î‡´ õìˆF™ Hó„ê¬ù «ð£¡ø 

ªî£‰îó¾ ãŸðì£¶.

å ¼  C ô ¼ ‚ °  ñ ™ ô £ ˜ ‰ ¶ 
ð´ˆî£™î£¡ É‚è‹ õ¼‹. ÜŠð®Š 
ð†ìõ˜èœ ªñ™Lò î¬ôò¬í¬ò 
ðò¡ð´ˆîô£‹. Þîù£™ è¿ˆ¶ 
õL, «î£œŠð†¬ì õL, î¬ôõL 
« ð £¡ ø õ Ÿ¬ ø  î M ˜ ‚ è ô £ ‹ . 
°Š¹øŠð´ˆ¶ àøƒ°ðõ˜èÀ‚° 
î†¬ìò£ù î¬ôò¬í Cø‰î å¡ø£è 
Ü¬ñ»‹. Þîù£™ º¶°õL, Þ´Š¹ 
õL «ð£¡ø¬õ ãŸðì£¶. 

î¬ôò¬í Þ¼‰«î bó«õ‡´‹ 
â¡ø£™ Iè¾‹ ªñ™Lò, ªñ¡¬ñò£ù, 
î¬ô‚° Þîñ£ù àí˜¾ î¼‹ 

î¬ôò¬í¬ò àð«ò£A‚è¾‹ . 
Iè¾‹  àòóñ£ù ,  è®ùñ£ù 
î¬ôò¬í¬ò îM˜‚è¾‹. å¼ Cô¼‚° 
ñ¼ˆ¶õ˜è«÷ î¬ôò¬í ¬õˆ¶ 
Éƒè ðK‰¶¬ó ªêŒõ˜. Üõ˜èœ 
ñ¼ˆ¶õ˜ ðK‰¶¬ó‚°‹ Ü÷Mô£ù 
î¬ôò¬í¬ò ðò¡ð´ˆ¶ƒèœ.

î ¬ ô ò ¬ í  ñ ‰ F ó ‹ 
«èœMŠð†®¼Šd˜èœ. î¬ôò¬í 
Þ™ô£î É‚è ñ‰Fó‹ àƒè¬÷ 
Ý«ó£‚Aòñ£è  õ£ö¬õ‚°‹ . 
î¬ôò¬í Þ™ô£ñ™ ÉƒAŠ ð£¼ƒèœ. 
Cô ï£†èœ Cóñ‹ Þ¼‰î£½‹ 
ðöAM´‹. î¬ôò¬í Þ™ô£î É‚è‹ 
àƒèÀ‚° Ý«ó£‚Aò‹ G¬ø‰î ¹Fò 
ÜÂðõˆ¬î G„êò‹ ªè£´‚°‹. 
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ÍL¬è‚è£´ - 5

FèŠð®ò£ù ªõŠðˆFL¼¶ îŠH‚è àî¾‹ 
ÜŸ¹î ÍL¬è ï¡ù£K. ÞîÂ¬ìò «õ˜ 
àì½‚° °O˜„C î‰¶, è¬÷Š¬ð «ð£‚A 
¹ˆ¶í˜¾ì¡ Þ¼‚è„ ªêŒAø¶. àìL¡ 
Å†¬ìˆ îEˆ¶ àì‹¹‚° õL¬ñ 
ªè£´‚Aø¶.

ï¡ù£K Þ‰Fò£ º¿õ¶‹ î£ù£è«õ ðJó£A¡ø 
å¼ ªè£®õ¬è ÍL¬è. Üƒè£K ÍL, ð£Ÿªè£®, 
A¼wíõ™L â¡ø ªðòó£½‹ ÜPòŠð´Aø¶. 
ï¡ù£KJ¡ Þ¬ô, ªè£®, Ì, è£Œ Ü¬ùˆ¶‹ ñ¼ˆ¶õ 
°í‹ ªè£‡ì¶. â¡ø£½‹ Þî¡ «õ˜ ÜFè ñ¼ˆ¶õ 
°í‹ ªè£‡ìî£°‹. «õK¡ «ñŸ¹ø‹ è¼¬ñò£è¾‹, 
CÁ èêŠð£è¾‹ Þ¼‚°‹. Þ¬î àôó ¬õˆ¶ è¬ìèO™ 
MŸð£˜èœ.

ï¡ù£K «õ¼‚° àìŸ«øŸP, àóñ£‚A, àœ÷öô£ŸP, 
CÁc˜Šªð¼‚A, Mò˜¬õŠªð¼‚A «ð£¡ø ªêŒ¬èèœ 
àœ÷ù. Üö™ «ï£Œ, õ‡´è®, c«óŸø‹, c˜«õ†¬è, 
¹í˜„CJ¡ Å´, õ£Œc˜„²óŠH, cKN¾, Aó‰F, 
²ó«õ†¬è ÝAò¬õ ï¡ù£K «õó£™ îE»‹.

âv.Cˆó£

Ü

ªõJLL¼‰¶ 
è£Šð£ŸÁ‹ï¡ù£K
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åŸ¬øˆ î¬ôõL, ªêKñ£ùŠ 
Hó„ê¬ù, ï£†ð†ì õ£î «ï£Œ, Hˆî 
c‚è‹, «ñè «ï£Œ, ð£™M¬ù «ï£Œ 
ÝAòõŸPŸ° ï¡ù£K «õ˜ ï™ô 
ñ¼‰î£°‹.

ï¡ù£KJ¡ «õ˜, Þ¬ô, ªè£®, 
è£Œ, Ì ÝAòõŸ¬ø ªïŒ»ì¡ õî‚A, 
CPî÷¾ ¹O, I÷°, àŠ¹ Ã†® 
¶¬õò™, õìè‹ ºîLò¬õè÷£è 
ð£è‹ ªêŒ¶ å¼ ñ‡ìô‹ õ¬ó 
ðˆFòˆ¶ì¡ à†ªè£œ÷, Hˆî«ñè‹, 
Üö™ °Ÿøˆî£™ õ‰î ªõœ¬÷, 
Ü‚°œ ï£Ÿø‹, Mò˜¬õ ï£Ÿø‹ 
ºîLò¬õèœ Üè½‹

ï¡ù£K«õ¬ó ªõ‰cK™ áøM†´ 
30I.L iî‹ Fù‹ 2& -3 îì¬õ 
ªè£´ˆ¶õó, ï£†ð†ì õO«ï£Œ, 
«ñèŠ¹¬ì, ªêKò£¬ñ ÝAò¬õ cƒ°‹. 
Þ‚°®c¬ó Åì£è ê£ŠHì Ý‡¬ñ 
ªð¼°‹. ÞîÂì¡ ð£½‹ ê˜‚è¬ó»‹  
«ê˜ˆ¶ °ö‰¬îèÀ‚°‚ ªè£´‚èô£‹.

ï¡ù£K, ÜFñ¶ó‹, è¼ªïŒî™, 
«è£†ì‹, õê‹¹ ÞõŸ¬ø‚ è£® 
M†ì¬óˆ¶, â‡ªíŒ èô‰¶ «ñ™ 
ÌCõó åŸ¬øˆ î¬ôõL cƒ°‹. Þ¬î 
èŸø£¬ö„ «ê£ŸÁì¡ èô‰¶‡í 
õ‡´è® «ð£°‹.

ï¡ù£K «õ¬ó Þ®ˆ¶ 136Aó£‹ 
â¬ì â´ˆ¶, Üˆ¶ì¡ 700 I.L 
ªõ‰c˜ M†´, ï£½ ñE«ïó‹ 
áø¬õˆ¶ õ®è†® ÜF™ 952 Aó£‹ 
YQ„ê˜‚è¬ó «ê˜ˆ¶, CÁ bJ†´ 
âKˆ¶ Þø‚A «õ¬÷‚° 1&-2 «î‚èó‡® 
iî‹ cK™ èô‰¶ à†ªè£œ÷ ªõŠð‹ 
îE»‹.

ï¡ù£K¬ò õ£¬ö Þ¬ôJ™ 
²ŸP‚è†®, Møè´Š¹„ ê£‹ð½œ 
(°‹H„ê£‹ð™) ¹¬îˆ¶ ¬õˆ¶ 
ê£‹ðô£ù¶‹ â´ˆ¶ ïó‹¹ c‚A, 
Üˆ¶ì¡ ªõ™ô‹, Yóè‹ «ê˜ˆî¬óˆ¶‚ 
ªè£´‚è c˜ âK„ê™ cƒ°‹. CÁcóè‹ 
ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ è†´Šð´‹.

“ï¡ù£K M¼‹ð ªð£¡ù£°‹ 
«ñQ” â¡ø ªî£ì˜ õö‚A½œ÷¶. 
Üî£õ¶ ï¡ù£K¬ò à†ªè£œ÷ Ü¶ 
ÞóˆîˆF½œ÷ °Ÿøƒè¬÷  c‚°‹. 
«ñQ ªîOõ¬ì»‹.

ï¡ù£K «õ˜, Yóè‹, I÷° ÞõŸ¬ø 
c˜«ê˜ˆ¶ èû£òñ£‚A à†ªè£œ÷, 
î¬ôc«óŸø‹, Ü´‚°ˆ ¶‹ñ™, Í‚A™ 
c˜ õ®î™, ªî£‡¬ì‚ è†´ ºîLòù 
b¼‹.

ï¡ù£K «õ˜Š ªð£®»ì¡ «ê£ŸÁ‚ 
èŸø£¬ö «ê£Á «ê˜ˆ¶ à‡í Mû‚ 
è®è÷£™ à‡ì£°‹ ð‚è M¬÷¾èœ 
cƒ°‹. îMó õJÁ, °ì™, Þ¬õèO™ 
à‡ì£°‹ «ï£Œèœ °íñ£°‹. «õ˜ 
Åóí‹ Ü¬ó Aó£‹ è£¬ô ñ£¬ô 
ªõ‡ªíŒJ™ â´ˆ¶‚ªè£‡ì£™ 
Ýó‹ð °wì‹ b¼‹ .  «îQ™ 
à†ªè£‡ì£™ è£ñ£¬ô b¼‹.

ï¡ù£K «õ¬ó ªî£NŸê£¬ôèO™ 
°O˜„C»‡ì£‚A ªêŒ¬è‚è£è¾‹, 
ñ í Í † ®  ª ê Œ ¬ è ‚ è £ è ¾ ‹ 
ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜.

ï¡ù£KJ™ ñ¬ôï¡ù£K, CÁ 
ï¡ù£K âù Þ¼õ¬è»‡´ ÞF™ 
CÁ ï¡ù£K â¡Á è¬ìèO™ «è†´ 
õ£ƒA «ñŸè‡ì ñ¼ˆ¶õ °íƒè¬÷ 
ªðÁõîŸ° ðò¡ð´ˆîô£‹.
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ï¡ù£K «õ¬ó ñ‡ð£¬ùJ™ 
Þ†´ î‡a˜ áŸP ¬õˆ¶ Ü‰î 
c¬ó Fùº‹ ð¼A õó àì™ Å´, àì™ 
ï£Ÿø‹ cƒ°‹. ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ 
ªõœ¬÷Šð´î™ «ï£Œ ï¡ù£K áø™ 
°®c˜ ð¼°õî£™ °íñ£°‹.

ï¡ù£K «õ˜ 100 Aó£‹ â´ˆ¶ 
Þ®ˆ¶ Ü¬ó L†ì˜ î‡a˜ «ê˜ˆ¶ 
ï¡ø£è ªè£F‚è Mì¾‹. Ü¶ 100 I.L 
Ýè °Á°‹ õ¬ó ªè£F‚èM†´ H¡ 
Þø‚A õ®è†® ÝøM†´ êñ Ü÷¾ 
ê˜‚è¬ó «ê˜ˆ¶ e‡´‹ Ü´Š«ðŸP 
CÁbJ™ âKˆ¶ ð£°ðî‹ õ‰î¶‹ 
Þø‚A ÜF™ å¼ â½I„ê‹ ðöˆ¬î 
HN‰¶ èô‚A ðˆFóŠð´ˆî¾‹. Þ¶«õ 
‘‘ï¡ù£K ê˜ðˆ”. «õ‡´‹ªð£¿¶ 1 
èó‡®ò÷¾ â´ˆ¶ 1 ì‹÷˜ cK™ 
èô‰¶ Ü¼‰î¾‹.

«è£¬ìè£ôˆF™ Ü‹¬ñ, CÁc˜ 
âK„ê™, Þóˆî Yî«ðF «ð£¡øõŸ¬ø 

êKªêŒò‚ Ã®ò î¡¬ñ ï¡ù£K‚° 
à‡´. «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F à¬ìò¶. 
Ü¬ó vÌ¡ ï¡ù£K «õ˜ ªð£®»ì¡, 
20 àô˜‰î Fó£†¬ê «ê˜ˆ¶ c˜M†´ 
ªè£F‚è ¬õ‚è¾‹. Þ¬î õ®è†® 
Þó¾ «ïóˆF™ °®ˆ¶õó ñô„C‚è™ 
êKò£°‹.

ªõJ™ è£ôˆF™ àì‹H¡ 
àwíˆ¬î îEˆ¶ ,  ð™«õÁ 
ïŸðò¡èœ ÜO‚°‹ ï¡ù£K «õ¬ó 
ðò¡ð´ˆF ïô‹ªðÁ«õ£‹.

õ£™ I÷° ªð£®¬ò ð£L™ «ð£†´ 
è£Œˆ¶ °®‚è ªî£‡¬ì‚è†´, °ó™ 
è‹ñ™ °íñ£°‹. c˜ Hó‹I Þ¬ô¬ò 
ªõ‡ªíŒJ™ õî‚A„ ê£ŠHì ªî£‡¬ì 
è‹ñ™ êKò£°‹.

º²º²‚¬è Þ¬ô¬ò ê£Á HN‰¶ 
ÜîÂì¡ «è£«ó£ê¬ù àóC‚ ªè£´‚è 
Þ¼ñ™, «è£¬ö, Þ¬óŠ¹, ªï…C™ 
¹¬èè‹ñ™, Í‚A™ c˜ õ®î™ cƒ°‹.

õ£™I÷°, ÜFñ¶ó‹, CˆFóˆ¬î, 
FŠHL, è´‚è£Œ îô£ å¼ ̄ vÌ¡ â´ˆ¶ 
Þó‡´ L†ì˜ î‡aK™ «ð£†´‚ è£Œ„C å¼ L†ìó£è õŸPò¶‹ 
å¼ «õ¬÷‚° 150 IL iî‹ ÝÁ«õ¬÷ °®ˆ¶õó Þ¼ñ™ cƒ°‹.

ªî£‡¬ì è‹ºAøî£?





Herbal Miracle English & Tamil Monthly R.Dis. No. 650/17   RNI No.TNBIL/2017/75161
Date of Publication 1st of EVERY MONTH

37
Cõè£C èìÖ˜

¬ø


