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ï£¡° î¬ôº¬ø ð£ó‹ðKò CA„¬ê

«ê£Kò£Cv «ï£J™
ð£FŠð¬ì‰«î£˜ ÞQ èõ¬ôŠðì «î¬õJ™¬ô..

âƒèOì‹ CA„¬ê ªðŸÁ

«ï£JL¼‰¶ M´ð†´œ÷ù˜
«ê£Kò£Cv «ï£JL¼‰¶ °í‹ªðø

õ£›ï£œ º¿õ¶‹ ñ¼‰¶ ê£ŠHì «õ‡®ò ÜõCòI™¬ô

Üó² ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ àò˜ ðîMJ™ Þ¼‰î 
ñ¼ˆ¶õ˜è÷£™ CA„¬ê

BAMS, BSMS, BNYS, MD ñ¼ˆ¶õ ð†ìŠð®Š¹ ð®ˆî 
ñ¼ˆ¶õ˜è÷£™ CA„¬ê

«ï£J¡ Íô‚è£óíˆ¬î ÜP‰¶ Ü¬î «õ«ó£´ H´ƒA 
âP»‹ CA„¬ê

â™ô£ àì™õ£° àœ÷õ˜èÀ‚°‹ °ö‰¬îèÀ‚°‹ 
ãŸÁ‚ªè£œÀ‹ õ¬èJ™ îò£K‚èŠð†ì ÍL¬è 
ñ¼‰¶è÷£™ CA„¬ê

ªî£ì˜¹‚°: 787 11 11 115

700000 ‚°‹ 
«ñŸð†«ì£˜

RJR HERBAL HOSPITAL
150,ÜH¹™ô£ ê£¬ô, F.ïè˜, ªê¡¬ù &- 17. «ð£¡: 044 4006 4006

MAhArAShtrA
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ïñ‚è£ù àì™ Ý«ó£‚Aò‹ ï‹ Ü¼A«ô«ò Þ¼‚Aø¶. 
ï‹ º¡«ù£˜èœ è¬ìH®ˆî õ£›‚¬è º¬øèO½‹, àí¾ 
õ®õƒèO½‹ Ü¶ Þ¼‚Aø¶.

Ýù£™ ï£«ñ£ Ü¼A™ Þ¼‚°‹ ÜŸ¹îƒè¬÷ ¹K‰¶ 
ªè£œ÷£ñ™, Ý«ó£‚Aò‹ âƒ«è A¬ì‚°‹ â¡Á «î® 
Ü¬ôA«ø£‹. ð£î£‹ ð¼ŠH½‹, Hvî£M½‹ ïñ‚è£ù 
Ý«ó£‚Aò‹ ªè£†®‚AìŠðî£Œ ï‹¹A«ø£‹.

ï‹ º¡«ù£˜èœ Ü¡ø£ì‹ ê£ŠH†ì ð¬öò è…CJ½‹, 
«èŠ¬ð ÃN½‹ ïñ‚è£ù Ý«ó£‚Aò‹ Þ¼‚Aø¶. Ýù£™ 
ÞŠð®Šð†ì ÜŸ¹î àí¾è¬÷ å¶‚AM†´ ð˜è¼‚°‹, 
d†ú£¾‚°‹, ð£v† ç¹†´‚°‹ °Š¬ð àí¾èÀ‚°‹ 
ðLò£A‚ ªè£‡®¼‚A«ø£‹.

ªð£Kˆî õÁˆî àí¾è¬÷ îM˜ˆ¶ ÝMJ™ «õè¬õˆî 
àí¾è«÷ ï‹ ºî¡¬ñ àí¾è÷£è†´‹. àƒèœ «îc˜ «ïó‹ 
º¼ƒ¬è ÅŠ, ÍL¬è ÅŠ, ð£CŠðòÁ, ²‡ì™ Þ¬õèÀì¡ 
Ý«ó£‚Aò‹ G¬ø‰îî£è†´‹. 

ï‹ i†´ õ£êL™ è£Œˆ¶ˆ ªî£ƒ°‹ º¼ƒ¬è‚è£¬ò 
è‡´ªè£œ÷£ñ™ ªñ£Kƒè£ ñ£ˆF¬ó¬ò è¬ìJ™ õ£ƒA 
Ü¬ùˆ¶ êˆ¶‚èÀ‹ ÞF™ Þ¼‚Aø¶ â¡Á ªð¼¬ñ«ò£´ 
M¿ƒA‚ ªè£‡®¼‚A«ø£‹.

Þ¡ªù£¡¬ø»‹ Þ‰î ÞìˆF™ °PŠHì «õ‡´‹. ÜFè 
M¬ô ªè£´ˆ¶ õ£ƒ°‹ ªð£¼†è«÷ Ý«ó£‚Aò‹. M¬ô 
ñLõ£è A¬ì‚°‹ ªð£¼†èœ ê£î£óí‹ â¡Á G¬ù‚A«ø£‹. 
ÜFè M¬ô ªè£´ˆ¶ õ£ƒ°‹ ÝŠH¬÷Mì M¬ô ñLõ£è 
A¬ì‚°‹ ªè£Œò£M™ ªè£†®‚ Aì‚Aø¶ ãó£÷ñ£ù êˆ¶èœ.

àìL™ àœ÷ ªè†ì ªè£¿Š¬ð è¬óˆ¶ ï™ô ªè£¿Š¬ð 
ÜFèŠð´ˆ¶‹ ÝŸø™ ï‹ i†´ ºŸøˆF™ è£Œˆ¶ ªî£ƒ°‹ 
«îƒè£J™ Þ¼‚Aø¶. Ýù£™, «îƒè£Œ ê£ŠH†ì£™ 
ªè£¿Š¹ â¡A¡ø îõø£ù ¹Kî«ô£´ õ£›A¡ø ï£‹ ÝLš 
â‡ªíŒ‚°‹ Üõ«èì£ ðöˆ¶‚°‹ H¡ù£™ ªê™A«ø£‹.

W¬ó, º†¬ì, ð„¬ê è£ŒèPèœ, Þô‰¬î, ï£õ™, 
ªêšõ£¬ö, Hó‡¬ì, ñ£, ðô£ ºîô£ù ð¼õè£ô ðöƒèœ, 
è£ŒèPèœ, ñ…êœ, Þ…C, ¹Fù£, èì¬ô I†ì£Œ, CèŠðKC 
Üõ™, ð†¬ì b†ì£î ÜKC, ð¼Š¹ õ¬èèœ, CÁî£Qòƒèœ  
ÞõŸ¬øªò™ô£‹ àƒèœ àíM™ Ü¡ø£ì‹ Þì‹ªðø„ 
ªêŒ»ƒèœ. 

Ý«ó£‚Aò‹ â¡ð¶ Ýì‹ðó àí¾èO™ Þ™¬ô. ÜFè 
M¬ôªè£´‚°‹ àí¾èO½‹ Þ™¬ô. à‡¬ñò£ù 
Ý«ó£‚Aò‹ ï‹ i†´ Ü´Šð®J™, º¡«ù£˜èœ Ü¬ìò£÷‹ 
è£†®ò àí¾èO™ Þ¼‚Aø¶ â¡ð¬î ¹K‰¶ ªè£œ«õ£‹.

ÝCKò˜ ð‚è‹ Ü¼A™ Þ¼‚Aø¶ Ý«ó£‚Aò‹
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Ü„C†´ ªõOJ´ðõ˜ 
ñŸÁ‹ ÝCKò˜:

âv.Ý˜.ªüò¶¬ó

ºî¡¬ñ ÝCKò˜ :

ªð£ÁŠð£CKò˜ :

Þ¬í ÝCKò˜ :

ºî¡¬ñ àîM ÝCKò˜ :

àîM ÝCKò˜èœ : 

ÝCKò˜ °¿ :

G¼ð˜ :

¹¬èŠðì‚è£ó˜ :

õ®õ¬ñŠð£÷˜ :

G˜õ£è «ñô£÷˜ :

Ü½õôè àîMò£÷˜ :

ºèõK

õ£êè˜ èõùˆ¶‚°

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

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

ªê™M ªüò¶¬ó

ñ¼.M.âv.«óõ ïiù£

ñ¼.Ü.åçHLò£«ñK

ñ¼.F.ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ñ¼.H.M.²è¡ò£«îM
ñ¼.C.êó‡ò£

ñ¼.Ý˜.ÜHó£I
ñ¼.â‹.îƒè¹wð£
ñ¼.H.êó‡ò£
ñ¼.°.G«õî£
ñ¼.âv.«ýñ£õF

âv.ýK

â‹.õóîó£ü¡

ªüèbw °ñ£˜

M.Ü¼œ ñE

Þ.²«ów

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

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

E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

Ý‡´:4 Þî›:11 HŠóõK-2023

HERBAL MIRACLE
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Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹ 
ÝMJ™ «õè ¬õˆî àí¾èœ

ï¡¬ñ ªêŒ»‹  
ï£óˆ¬î Þ¬ô

è£¬ô ñ£¬ô ïì‰î£™  
è£ô¬ù ªõ™ôô£‹
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26 62

22

46

54

18

34

¬õ†ìI¡ C ðŸø£‚°¬øò£™ ãŸð´‹ 
«ï£ŒèÀ‹ ÜîŸè£ù b˜¾èÀ‹

‘‘êñ„Y˜ àí«õ  
ê£ô„ Cø‰î¶’’

40 õò¬î °P ¬õ‚°‹ 
«ï£Œèœ

¹ø ñ¼ˆ¶õº‹  
«ð£‚°‹ «ï£ŒèÀ‹

î£ŒŠð£½‚° Gèó£ù 
«îƒè£ŒŠð£™

àJ¼‚° Ýðˆ¬î à‡ì£‚°‹ 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ

Þ÷õòFù¬ó °P¬õ‚°‹ 
Þîò«ï£Œ

16

Ìõó² Ü¬ùˆ¶ õ¬è  
«î£™ «ï£ŒèÀ‚°‹ Ü¼ñ¼‰î£°‹



HŠóõK 2023ªý˜ð™ Ió£‚è™8

ñ¼ˆ¶õ˜ °.G«õî£

‹ º‰¬îò î¬ôº¬ø«ò£´ Þ‰îˆ î¬ôº¬ø¬ò åŠH†´Š ð£˜ˆî£™ ï‹ àí¾Š 
ðö‚è‹ ªó£‹ð«õ ñ£PM†ì¶. ñ£Põ¼‹ Þ‰î àí¾Š ðö‚èõö‚èˆî£™ àì™ 
ð¼ñ¡, cKN¾, Þîò «ï£Œèœ «ð£¡ø ¬ôŠ v¬ì™ Hó„ê¬ùèœ ÜFèKˆ¶ 
M†ìù. ï‹ àí¾ º¬øè÷£™ CP¶ ñ£Ÿø‹ ªêŒõF¡ Íô‹ Þî¬ù êK 
ªêŒò º®»‹. à‡µ‹ àí¾ ªð£¼†èO¡ ªñ£ˆî êˆ¶‚è¬÷»‹ ªðøº®»‹.

ï

Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹ 
ÝMJ™ «õè ¬õˆî àí¾èœ

ï£‹ ê¬ñ‚°‹ àí¾èO™ 
õJŸÁ‚° Þîñ£ù¬õ â¡ø 
õK¬êJ™ ÝMJ™ «õè¬õˆî 
àí¾èÀ‚° ºî™ Þì‹ à‡´. 
¹†´, Þ®ò£Šð‹, ªè£¿‚è†¬ì, 
Þ¬ô õì£‹, Þ†L, ªõx «ó£™, 
«ì£‚÷£, è£‡M âù ÝMJ™ 
«õè¬õˆî àí¾èO™ ðô õ¬èèœ 
à‡´.

ÜM‚èŠð†ì Hó£‚«è£LJ™ 
¬õ†ìI¡ C ñŸÁ‹ °«÷£«ó£¬ð™ 
«ð£¡ø êˆ¶‚èœ ð£¶è£‚èŠð´õî£è 
ªîKM‚A¡øù. e¬ù‚ Ãì ÜMˆ¶ 
ê£ŠH´‹ º¬ø ï™ô¶ â¡Aø£˜èœ. 
ñˆF eQ™ ªè£ˆîñ™L ê†Q 
¬õˆ¶ îìM Ü¬î õ£¬ö Þ¬ôJ™ 
¬õˆ¶ ÜMˆ¶ ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. 
Þªî™ô£‹ º¡«ù£˜ ðò¡ð´ˆFò 
º¬ø â¡ð¬î G¬ùM™ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. Þ‰î ÜMˆî™ º¬øJ™ 
ïˆ¬î Þø£™ «ð£¡øõŸ¬ø»‹ 
ê¬ñ‚èô£‹. 

« è ó † ,  ð ê ¬ô ,  è £ ÷ £¡ , 
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¬õ†ìI¡ C»‹ 
¬õ†ìI¡ H»‹ cK™ 
è¬óò‚ Ã®ò¬õ. 
Üîù£™ ªè£F‚è 
¬õ‚°‹«ð£¶ êˆ¶ 
ÞöŠ¹ ãŸð´î™ êèü‹.

º†¬ì‚«è£v «ð£¡ø  ðô 
è£ŒèPè¬÷ ð„¬êò£è ê£ŠH´õ¬î 
Mì¾‹ ÜM‚°‹«ð£¶ ÜF½œ÷ 
Ý‡® Ý‚Rì‡†v çªð¼L‚ 
Ý C † ,  è « ó £ † ® ù £ J † v 
ð£¶è£‚èŠð´A¡øù â¡Aø¶ 
è£˜ù™ ð™è¬ô‚èöè ÝŒ¾. 

¬õ†ìI¡ C»‹ ¬õ†ìI¡ 
H»‹ cK™ è¬óò‚ Ã®ò¬õ. 
Üîù£™ ªè£F‚è ¬õ‚°‹«ð£¶ 
êˆ¶ ÞöŠ¹ ãŸð´î™ êèü‹. Übî 
ªõŠðˆFù£½‹ ¬õ†ìI¡ C 
«ð£ŒM´‹.

¬õ†ìI¡ ã, Þ, ® «ð£¡ø¬õ 
ªè£¿ŠH™ è¬óò‚ Ã®ò¬õ. 
Üõ Ÿ¬ ø » ‹  ÝMJ™  « õ è 
M´ƒèœ. ÜŠ«ð£¶ å¼ ªê£†´ 
ï™ªô‡ªíŒ, èì¬ô â‡ªíŒ, 
è´ªè‡ªíŒ ÞõŸP™ ãî£õ¶ 
å¼ â‡ªíŒ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
Ü‰î á†ì„êˆ¶‚è¬÷ ï‹ àì™ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõîŸ° õêFò£è 
Þ¼‚°‹. õÁˆ«î£, «õè ¬õˆ«î£ 
ê£ŠH´‹«ð£¶ G¬øò êˆ¶‚èœ 
ÜN‰¶ «ð£Œ M´A¡øù. ÝMJ™ 
«õè ¬õ‚°‹«ð£¶î£¡ º¿ 
ðô¡è¬÷ ï£‹ ÜÂðM‚è º®»‹.

H¡õ¼‹ Cô ÝMJ™ «õè¬õˆî 
àí¾ èO¡  ª ê Œº¬ ø è¬÷ 
è£‡«ð£‹.

º¬÷è†®ò ð„¬êŠðòÁ «ì£‚÷£

« î ¬ õ ò £ ù ¬ õ : 
º¬÷è†®ò ð„¬êŠ ðòÁ 
-& 1 èŠ, ð„¬ê I÷è£Œ 
&- 2 (M¿î£‚è¾‹), Þ…C 
& -  å¼ CPò ¶‡´ 
(M¿î£‚è¾‹), ÝŠð„ 
«ê£ì£ &- å¼ C†®¬è, 
ê˜‚è¬ó c˜ &- 2 ¯vÌ¡, 
â½I„¬ê„ ê£Á & -  1 

¯vÌ¡, àŠ¹, ñ…êœ Éœ &- CPî÷¾. 
î£O‚è: â‡ªíŒ -& 3 ̄ vÌ¡, è´° 
-& CPî÷¾, ªð¼ƒè£òˆÉœ &- Ü¬ó 
¯vÌ¡, WPò ð„¬ê I÷è£Œ -& 2.

ÜôƒèK‚è: ïÁ‚Aò ªè£ˆîñ™L, 
¶¼Mò «èó†, «îƒè£Œ ¶¼õ™ - îô£ 
å¼ ¯vÌ¡.

ª ê Œ º ¬ ø :  º ¬ ÷ è † ® ò 
ð„¬êŠðòÁ, CP¶ àŠ¹, ñ…êœ Éœ 
«ê˜ˆ¶ õ¬ì ñ£¾ «ð£™ ªè†®ò£è 
Ü¬ó‚è¾‹. ÞîÂì¡ Þ…C, M¿¶, 
ð„¬ê I÷è£Œ M¿¶, ÝŠð„ «ê£ì£, 
CP¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ â‡ªíŒ îìMò 
ð£ˆFóˆF™ «ð£†´ °‚èK™ ¬õˆ¶ 
ÝMJ™ 20 GIì‹ «õèMì¾‹ 
(°‚èK™ ªõJ†«ð£ì «õ‡ì£‹). 
ÝPò H¡ ð£ˆFóˆ¬î èM›ˆ¶ 
àœ«÷ Þ¼Šð¬î ê¶óƒè÷£è 
ïÁ‚è¾‹. Þ¶î£¡ «ì£‚÷£.

î£O‚è‚ ªè£´ˆ¶œ÷ 
õŸ¬øˆ î£Oˆ¶, ÜîÂì¡ 
ê˜‚è¬ó c˜, â½I„¬ê„ 
ê£Á «ê˜ˆ¶‚ èô‚A, 
Þ¬î ê¶óñ£è ïÁ‚Aò 
« ì £ ‚ ÷ £ ‚ è œ  e ¶ 
ðóõô£è áŸP, ï¡° 
°½‚AMì¾‹. ïÁ‚Aò 

ª è £ ˆ î ñ ™L ,  « è ó † 
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¶¼õ™, «îƒè£Œˆ ¶¼õ™ ªè£‡´ 
ÜôƒèK‚è¾‹.

º†¬ì«è£v «ó£™

«î¬õò£ù¬õ: Þ÷‹ «è£v 
Þ¬ôèœ &- 10, ïÁ‚Aò ªè£ˆîñ™L - 
&CPî÷¾, Þôõƒè‹ -& 10.

Ìóí‹ ªêŒò: Ü¬ó ñE «ïó‹ 
áø¬õˆî ð£CŠð¼Š¹, èì¬ôŠ 
ð¼Š¹ &- îô£ 50 Aó£‹, è£Œ‰î 
I÷è£Œ &- 8 (Ü™ô¶ è£óˆ¶‚«èŸð), 
ªð¼ƒè£òˆÉœ &- CPî÷¾, àŠ¹, ñ…
êœÉœ - & «î¬õ‚«èŸð.

î£O‚è: è´°, Yóè‹  &- Ü¬ó 
¯vÌ¡, â‡ªíŒ -& å¼ ¯vÌ¡, 
ªõƒè£ò‹ &- å¡Á (ïÁ‚è¾‹).

ªêŒº¬ø: «è£v Þ¬ôè¬÷ 
ªõ‰cK™ «ð£†´ å¼ GIì‹ èNˆ¶ 
â´ˆ¶ êñ¡ð´ˆî¾‹. Ìóí‹ 
ªêŒò ªè£´ˆ¶œ÷õŸ¬ø I‚RJ™ 
ó¬õ ðîˆ¶‚° Ü¬óˆ¶ â´‚è¾‹. 
(c˜ Mì «õ‡ì£‹) î£O‚è‚ 
ªè£´ˆ¶œ÷õŸP™ ªõƒè£ò‹ îMó 
Hø ªð£¼†è¬÷ˆ î£Oˆ¶, H¡ù˜ 
ªõƒè£ò‹ «ê˜ˆ¶ 2 GIì‹ õî‚A, 
CPî÷¾ àŠ¹, ñ…êœ ¶œ «ê˜ˆ¶ 
õî‚A Ìóí èô¬õ»ì¡ ï¡° 
èô‚è¾‹.

â½I„¬ê Ü÷¾ Ìóí‹ â´ˆ¶ 
«è£v Þ¬ôJ™ ªñ™Lòî£è 
õ†ìñ£è ÌC, ð£Œ «ð£™ ²¼†® 
å¼ Þôõƒè‹ ªê¼A ÝMJ™ ã¿ 

GIì‹ «õèM†´ â´ˆ¶ ïÁ‚Aò 
ªè£ˆîñ™L ÉM ðKñ£ø¾‹.

õ£¬öˆî‡´ Þ†L

«î¬õò£ù¬õ: i†®™ Ü¬óˆî 
Þ†L ñ£¾ & - 2 èŠ, ï£˜ c‚A 
Iè¾‹ ªð£®ò£è ïÁ‚Aò Þ÷‹ 
õ£¬öˆî‡´ -& Ü¬ó èŠ, àŠ¹ -& 
Ü¬ó ¯vÌ¡.

î£O‚è: ªïŒ &- å¼ ̄ vÌ¡, è´°, 
àÀˆî‹ð¼Š¹ &- îô£ Ü¬ó ¯vÌ¡, 
ïÁ‚Aò ªè£ˆîñ™L, èP«õŠH¬ô 
-CPî÷¾, ð„¬ê I÷è£Œ &- 2 (ïÁ‚è¾‹), 
ªð¼ƒè£òˆÉœ &- CPî÷¾.

ªêŒº¬ø: õ£íLJ™ ªïŒM†´ 
î£O‚è ªè£´ˆ¶œ÷õŸ¬øˆ î£Oˆ¶ 
ïÁ‚Aò õ£¬öˆî‡´, àŠ¹ «ê˜ˆ¶ 
Þó‡´ GIì‹ ¹ó†® ÝøMì¾‹. 
(Å†´ì¡ ñ£M™ èô‰î£™ ñ£¾ 
è†® î†´‹). Þ¬î Þ†L ñ£M™ 
«ê˜ˆ¶‚ èô‰¶, õö‚èñ£ù Þ†L 
«ð£™ ÝMJ™ «õèM†´ â´‚è¾‹.

ÞîŸ° â‰îMî ê†Q»‹ ªî£†´ 
ê£ŠHìô£‹.

Üõ™ ð£CŠð¼Š¹ H® ªè£¿‚è†¬ì

«î¬õò£ù¬õ: ó¬õò£è ªð£®ˆî 
ªè†® Üõ™ - å¼ èŠ, «õè¬õˆî 
ð£CŠð¼Š¹ - è£™ èŠ, àŠ¹ - ñ…êœ 
Éœ - «î¬õò£ù Ü÷¾.

î£O‚è: «îƒè£Œ â‡ªíŒ - 3 
¯vÌ¡, è´°, Yóè‹ - îô£ Ü¬ó 
¯vÌ¡, CPò ð„¬ê I÷è£Œ - 3 
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(ïÁ‚è¾‹) ªè£ˆîñ™L, èP«õŠH¬ô 
- CPî÷¾, ªð¼ƒè£òˆÉœ - CPî÷¾, 
«õè¬õˆî «õ˜‚èì¬ô - å¼ ¬èŠH® 
Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: ó¬õò£è ªð£®ˆî 
Üõ½ì¡ àŠ¹ , ñ…êœ Éœ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬ó èŠ ªõ‰c˜ ªîOˆ¶ 
ï¡° HCP ¬õ‚è¾‹. î£O‚è‚ 
ªè£´ˆ¶œ÷õŸ¬øˆ î£Oˆ¶ 
å¼ èŠ c˜ «ê˜ˆ¶ 
ªè£F‚è M†´, ªõ‰î 
ð£CŠð¼Š¹ ,  HCPò 
Üõ™ «ê˜ˆ¶ ªè†®ò£è 
A÷P â´‚è¾‹. ÝPò 
H¡ ªè£¿‚è†¬ìò£è 
H®ˆ¶ 5 - 7 GIì‹ 
ÝMJ™  «õèM†´ 
â´ˆ¶ ,  M¼Šðñ£ù 
ê†Q»ì¡ ðKñ£ø¾‹.

Üõ™ âOF™ póí‹ Ý°‹. 
Þ‰îŠ H® ªè£¿‚è†¬ì Móî 
ï£†èÀ‚° ãŸø¶.

«èó÷Š ðöŠ¹†´

«î¬õò£ù¬õ: ð„êKC ñ£¾ &- 
å¼ èŠ, «îƒè£Œ ¶¼õ™ -& Ü¬ó èŠ, 
ê˜‚è¬ó &- 4 «ìHœ vÌ¡, ãô‚è£Œˆ 
¶œ &- CPî÷¾, õ£¬öŠðö‹& - 10 
(M™¬ôò£è ïÁ‚è¾‹), ªïŒ -& 2 
¯vÌ¡, àŠ¹ -& å¼ C†®¬è.

ªêŒº¬ø: ð„êKC ñ£¬õ Cõ‚è 
õÁˆ¶ CP¶ àŠ¹ èô‰¶ ªõ‰c˜ 
ªîOˆ¶ HCø¾‹. (H¬êò‚ Ãì£¶) 
¹†´‚ °öL™ CPî÷¾ ñ£¾, CPî÷¾ 

«îƒè£Œ ¶¼õ™ â¡Á ñ£ŸP ñ£ŸP 
GóŠH, 10 GIì‹ ÝMJ™ «õèM†´ 
â´‚è¾‹. ÞîÂì¡ ê˜‚è¬ó, ªïŒ, 
ãô‚è£Œˆ Éœ, ïÁ‚Aò õ£¬öŠðö‹ 
èô‰¶ ðKñ£ø¾‹.

ªê¡ù£ -& «è£¶¬ñ ó¬õ ªè£¿‚è†¬ì

«î¬õò£ù¬õ: «è£¶¬ñ ó¬õ -& 
å¼ èŠ, «õè¬õˆî ªê¡ù£ &- è£™ 
èŠ, àŠ¹ & «î¬õò£ù Ü÷¾. 

î £ O ‚ è :  è ´ ° , 
ª ð ¼ ƒ è £ ò ˆ É œ , 
àÀˆî‹ð¼Š¹, Yóè‹ &- 
îô£ Ü¬ó ̄ vÌ¡, è£Œ‰î 
I÷è£Œ -& 2, â‡ªíŒ 
- & 2 ¯vÌ¡, ïÁ‚Aò 
ªè£ˆîñ™L &- CPî÷¾, 
º‰FKŠð¼Š¹ &- 8.

ªêŒº¬ø: î£O‚è‚ 
ªè£´ˆ¶œ÷õŸ¬øˆ î£Oˆ¶ 2 èŠ c˜ 
«ê˜ˆ¶ ªè£F õ‰î¶‹ àŠ¹, «è£¶¬ñ 
ó¬õ, «õè¬õˆî ªê¡ù£ «ê˜ˆ¶ 
ð£F ªõ‰î¾ì¡ Þø‚è¾‹. ÝPòH¡ 
ñ£¬õ à¼‡¬ì/ c÷õ£‚A™ à¼†® 
Þ†Lˆ î†®™ ¬õˆ¶ 10 GIì‹ 
ÝMJ™ «õèM†´ â´‚è¾‹. î‚è£O 
Ü™ô¶ ¹Fù£ ê†Q»ì¡ Åì£è 
ðKñ£ø¾‹.

ð £v† ç¹† ,  üƒ‚  ç¹† 
«ð£¡øõŸ¬ø º®‰î Ü÷¾‚° 
îM˜ˆ¶ M†´ Þ‰î àí¾è¬÷ ªêŒ¶ 
ðKñ£Pù£™ àƒèœ °´‹ðˆFùK¡ 
õJ¬ø»‹ ð£¶è£‚èô£‹. Ý»¬÷»‹ 
ð£¶è£‚èô£‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

¬ùˆ¶ ñ¼ˆ¶õ º¬øèO½‹ ÜFè‹ 
ðò¡ð´ˆîŠð´‹ º‚Aòñ£ù è£Œ õ¬è, 
â½I„¬ê‚ °´‹ðˆ¬î„ «ê˜‰î ï£˜ˆîƒè£Œ. 
è£Œ ñ†´ñ™ô, Þî¡ Þ¬ôÃì ñ¼ˆ¶õ 
ê‚F õ£Œ‰î¶. â½I„¬ê õ¬è¬ò„ 
«ê˜‰î¶ â¡ðî£™, ÞF™ C†K‚ ÜIô‹ 
ÜFèI¼‚°‹. Üîù£™, ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ 
G¬ø‰¶ è£íŠð´‹. 

Ü

ï¡¬ñ ªêŒ»‹ 
ï£óˆ¬î Þ¬ô

Þ¼Šðõ˜èœ  îM˜‚ è 
ÜP¾ÁˆîŠð´õ¶‡´. 
Ýù£™, ï£˜ˆ¬î Þ¬ôŠ 
ªð£®‚° ÜŠð®ò£ù â‰î 
õ¬óº¬ø»‹ A¬ìò£¶. 
Ü¬ùõ¼‹ ê£ŠHìô£‹.

ï£óˆ¬î Þ¬ôJ¡ ðò¡èœ

 àì™ Å´ ÜFèKŠðî£™ 
ãŸð´‹ Hˆî‹, õ£î‹ 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
°íñ£°‹.

 ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ùèœ 
ãŸðì£¶.

 õJÁ  ª î £ì ˜ ð £ù 
Ü¬ùˆ¶Š Hó„ê¬ù 
èÀ‚°‹ Þ‰îŠ ªð£® 
Cø‰î ñ¼‰¶.

 °ì™  H ó „ ê¬ùèœ 
êKò£°‹.

 Þ ¼ ‹ ¹ „ ê ˆ ¶ , 
«ê£®ò‹ ,  è£™Cò‹ , 
d†ì£  è « ó £†®¡ , 
ñ‚mCò‹, Ü«ò£®¡, 
ï£˜„êˆ¶èœ G¬ø‰î¶ 
â¡ðî£™ á†ì„êˆ¶ 
°¬øð£´œ÷õ˜èÀ‚è£ù 
Iè„Cø‰î ñ¼‰¶.

 ï£˜ˆ¬îJ½œ÷ ªêL 
Qò‹ êˆ¶, Í¬÷J¡ 
ª ê ò ™ ð £ ´ è ¬ ÷ ˆ 
É‡®M´‹. âù«õ, 
²Á²ÁŠð£è¾‹ ¹ˆ¶í˜ 
¾ìÂ‹ ªêò™ðì º®»‹.

 I è „ C ø ‰ î  Ý ¡ ® 
Ý ‚ R ª ì ¡ † ì £ è „ 

'ï£˜ˆîƒè£Œ’ â¡ø¾ì¡, ðô¼‚°‹ 
G¬ù¾‚° õ¼‹ ªóCH áÁè£Œî£¡. ð™«õÁ 
ï¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡ì¶ â¡ø «ð£F½‹, 
áÁè£¬ò Þîò «ï£ò£Oèœ, ê˜‚è¬ó 
«ï£ò£Oèœ, Þóˆî Ü¿ˆîŠ Hó„ê¬ù 
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ªêò™ð´‹. âù«õ, «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F ÜFèK‚°‹.

 Þ ‰ î Š  ªð £®¬ò  Fùº‹ 
ê£ŠH†ì£™ õ£‰F àí˜¾ 
è†´Šð´‹ â¡ðî£™ è˜ŠHEèœ 
î£ó£÷ñ£è„ ê£ŠHìô£‹.

 Üpóíˆî£™ ãŸð´‹ ªï…
ªêK„ ê™  H ó „ ê¬ùè¬÷ˆ 
îM˜‚èô£‹.

 ¹ŸÁ«ï£Œ‚è£ù ê£ˆFò‚ÃÁèœ 
°¬ø»‹.

 Þ ó ˆ î  Ü ¿ ˆ î ˆ ¬ î 
è†´‚°œ¬õˆF¼‚è àî¾‹.

 Cø‰î õL Gõ£óEò£è ï£˜ˆ¬î 
Þ¼‚°‹. àìL¡ àœÀÁŠ¹èO™ 
ãŸð´‹ Hó„ê¬ùèÀ‚°‚Ãì 
ï£óˆ¬î b˜õO‚°‹.

 â½‹¹ ê£˜‰î Hó„ê¬ùèœ 
î´‚èŠð´‹. °PŠð£è, Í†´õL¬ò 
º¿¬ñò£èˆ îM˜‚èô£‹.

ï£óˆ¬î Þ¬ôŠªð£® îò£K‚è 
«î¬õò£ù¬õ:

ïó‹¹ c‚Aò, ²ˆîñ£ù ï£˜ˆ¬î 
Þ¬ô -&- 20, è£Œ‰î I÷è£Œ &- 5, 
èì¬ôŠð¼Š¹ -& å¼ «ìHœvÌ¡, 
àÀˆî‹ð¼Š¹ -& å¼ «ìHœvÌ¡, 
â‡ªíŒ - & å¼ «ìHœvÌ¡, 
ªð¼ƒè£òˆÉœ &- å¼ C†®¬è, àŠ¹ 
-& «î¬õò£ù Ü÷¾

ªêŒº¬ø:: èì£J™ àÀˆî‹ð¼Š¹, 
èì¬ôŠð¼Š¹ ÝAòõŸ¬ø å¼ 
«ìHœvÌ¡ â‡ªíŒM†´ 
õÁˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þó‡´‹ 
ï¡° õÁð†ì¾ì¡, ÜF™ è£Œ‰î 
I÷è£Œ, ªð¼ƒè£òˆÉœ «ê˜‚è 

«õ‡´‹. èô¬õ ï¡° õÁð†ì¾ì¡ 
ï£˜ˆ¬î Þ¬ô¬ò„ «ê˜‚è «õ‡´‹. 
ï£˜ˆ¬î Þ¬ôèœ ï¡° õîƒAò¶‹ 
Ü´ŠHL¼‰¶ Þø‚AMìô£‹. èô¬õ 
ï¡ø£è ÝPò Hø°, «î¬õò£ù Ü÷¾ 
àŠ¹ «ê˜ˆ¶ I‚RJ™ ï¡ø£èŠ 
ªð£®ˆ¶‚ªè£œ÷¾‹.

ªð¼ƒè£ò‹ «ê˜Šðî£™ ñí‹ 
ñ£PM´«ñ£ âù„ Cô˜ G¬ù‚èô£‹. 
ï£˜ˆ¬î Þ¬ô â½I„¬êJ¡ 
²¬õ¬ò‚ ªè£´‚°‹ â¡ðî£™ 
ªð¼ƒè£òˆF¡ ñí‹ ÞÁFJ™ 
°¬ø‰¶M´‹. âù«õ, ªð¼ƒè£òˆ¬î 
î£ó£÷ñ£è„ «ê˜ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹. 
M¼ŠðŠðì£îõ˜ èœ  Ü¬îˆ 
îM˜ˆ¶Mìô£‹. àô˜‰î ÉŒ¬ñò£ù 
ï£˜ˆ¬î Þ¬ôè¬÷ ñ†´«ñ 
àð«ò£èŠð´ˆî «õ‡´‹ â¡ðî£™, 
ºî™ ï£«÷ Þ¬ôè¬÷‚ è¿M, 
àôó¬õˆ¶‚ªè£œõ¶ ï™ô¶. 
ï£˜ˆ¬î Þ¬ôè¬÷ àôó¬õˆî£½‹ 
Gø‹ ñ£ø£¶. óê‹ îò£K‚°‹«ð£¶ 
Þ‰îŠ ªð£®¬ò„ «ê˜‚èô£‹. îJ˜ 
ê£îˆ¶ì¡ ê£ŠH†ì£™ ²¬õò£è 
Þ¼‚°‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ Ý˜.«ýñ£õF

å¼õ˜ Fùº‹ è£¬ô 
Ü™ô¶ ñ£¬ôJ™ 3 0 
GIì‹ Þ‰î ï¬ìðJŸC 
«ñŸªè£‡´ õ‰î£«ô 
ï £‹  G¬ùˆ¶ ð£˜‚è 
º®ò£î ðô ï¡¬ñè¬÷Š 
ªðøô£‹. ‘’ªñ¶õ£è ïì‚è 
ªî£ìƒ°ƒèœ’’

ï¬ìðJŸC â¡ð¶ àìL¡ 
Fø¬ù»‹, â‰î G¬ôJ™ 
ï‹ àì¬ô ¬õˆ¶œ«÷£‹ 
â¡ð¬î»‹ ²†®‚è£†´‹ 

è£¬ô ñ£¬ô ïì‰î£™ 
è£ô¬ù ªõ™ôô£‹

ì L ¡  Ü ¬ ù ˆ ¶ 
àÁŠ¹èÀ‚°‹ ðJŸC 
ªè£´‚°‹ð®ò£ù æ˜ 
CøŠð£ù àìŸðJŸC 
ï¬ìðJŸC.

à

ïô‚ è‡í£®. îŸ«ð£¬îò è£ôˆF™ 
àì½¬öŠ¹ Þ™ô£î õ£›‚¬è º¬øò£™ 
ãó£÷ñ£ù Ý«ó£‚Aò Hó„ê¬ùè¬÷ Fù‹ 
Fù‹ ê‰Fˆ¶‚ ªè£‡´ Þ¼‚A¡«ø£‹. 
°PŠð£è èEQ, ¬èŠ«ðC «ð£¡øõŸP¡ 
º¡ î£¡ ðô¼‹ Þ¼‚A«ø£‹. ÞõŸP¡ ÜFè 
Ü÷¾ àð«ò£èˆFù£™ ðô «ï£Œè¬÷Š 
ðKê£è ªðÁA«ø£‹!

Fù‰«î£Á‹ ï¬ìðJŸC

Fùº‹ °¬ø‰î¶ 20 GIì‹ àì½‚° 
à¬öŠ¬ð‚ ªè£´‚°‹ õ¬èJ™ ï¬ìðJŸC 
ªêŒî™ ñŸÁ‹ âOò Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àí¾Š ðö‚è õö‚èƒè¬÷»‹ è¬ìH®ˆ¶ 
õ‰î£«ô «ð£¶ñ£ù¶.

ÜFè£¬ô Ü™ô¶ è£¬ô Þ÷ªõJ™ 
«ïóˆF™ å¼ ï£¬÷‚° 20 GIìˆFŸ° 
°¬øò£ñ™ ïìŠð¶ Iè¾‹ ï™ô¶. 
Þ¼«õ¬÷ ïì‚è Þòô£M†ì£½‹ è£¬ô 
Ü™ô¶ ñ£¬ô ã«îÂ‹ å¼ «õ¬÷ò£õ¶ 
ïì‚è «õ‡´‹.

’’ñ£¬ô ªõJ½‹ ñ¼‰î£°‹’’. âù«õ 
ñ£¬ô ªõJ™ «ïóˆF™ CP¶ «ïó‹ ïìŠð¶ 
Iè¾‹ ï™ô¶.

åšªõ£¼ º¬ø àí¾ à†ªè£‡´ º®ˆî 
H¡ù˜ 10 GIì‹ Þô° ï¬ìðJŸC¬ò 
«ñŸªè£œõ¶ Iè Iè ïô‹. Ü¬îˆî£¡ 
ÝƒAôˆF™ ‘’Slow Walk After Every Meals’’ 
â¡ð£˜èœ.

îŸ«ð£¶ ªè£«ó£ù£¬õˆ î´‚è 
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ºè‚èõê‹ ÜˆFò£õCò‹ â¡ð¬îŠ «ð£ô «ï£Œèœ 
Þ™ô£ñ™ Ý«ó£‚Aòñ£è õ£ö ï¬ìðJŸC ÜˆFò£õCò‹.

c‡ì Ý»œ ªðø ïì‰¶ªè£‡«ì Þ¼ƒèœ! Þ¡¬øò 
ïiù àôA™, Fùº‹ ê£ŠH´õ¶, àøƒ°õ¬îŠ «ð£ô 
ï¬ìðJŸC ÜõCò‹.

i†´ õ£ê½‚°‹, Ü½õôè õ£ê½‚°‹ «ð£‚°õóˆ¶Š 
¹K»‹ ªê£°² õ£èùƒèœ, Ü½ƒè£ñ™ °½ƒè£ñ™ 
ï‹¬ñ‚ ªè£‡´ «ê˜‚°‹ ðE¬ò ªõ° CøŠð£è„ 
ªêŒAø¶. Ü½õôèˆF½‹ å«ó ï£Ÿè£LJ™ ªõ°«ïó‹ 
à†è£˜‰¶ ð£˜‚°‹ ðE î£¡ ªð¼‹ð£½‹ Þ¼‚Aø¶. 
Þ‰G¬ôJ™ àì™ à¬öŠ¹‚° õ£ŒŠ«ð Þ™ô£îõ˜èœ 
Üî£õ¶ Üñ˜‰«î «õ¬ô ªêŒ»‹ G¬ôJ™ 
àœ÷õ˜èœ (â.è£) Þ™ôˆîóCèœ, æ†´ï˜èœ, Ü½õôè 
ðEò£÷˜èœ, è¬ì Mò£ð£Kèœ ñŸÁ‹ ðô˜ Fùº‹ 
°¬ø‰î¶ 20 GIìñ£õ¶ ï¬ìðJŸC ªêŒî™ ÜõCò‹. 
ñ£®«òÁ‹«ð£¶ I¡É‚A (LŠ†) ðò¡ð´ˆ¶õîŸ° 
ðF™ ð®‚è†´èO™ ãÁƒèœ.

¶E è¬ìèÀ‚° ªê™½‹«ð£¶‹ ªðKò û£ŠHƒ 
ñ£™èÀ‚° ªê™½‹«ð£¶‹ ð®‚è†´èO™ ãP 

àì™ â¬ì¬ò 
âšMî ð‚è 
M¬÷¾èÀ‹ 
Þ™ô£ñ™ 
°¬ø‚è àôè‹ 
º¿õ¶‹ 
àœ÷ ñ¼ˆ¶õ 
º¬øèœ 
ðK‰¶¬ó‚°‹ 
å«ó b˜¾ 
ï¬ìðJŸC.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ HŠóõK 202316

Þøƒèô£‹. Ü¼A™ 
àœ÷ è¬ìèœ Ü™ô¶ 
«õÁ ÞìƒèÀ‚°„ 
ª ê ™ ½ ‹ « ð £ ¶ 
õ£èùˆ¬î îM˜ˆ¶ 
ÞòŸ¬è¬ò óCˆ¶ 
ïì‚è  ðö°ƒèœ . 
àì½‚°‹ ñùFŸ°‹ 
¹ ˆ ¶ í ˜ „ C ¬ ò 
ÜœOˆ î£¼ƒèœ.

ªî£ì˜‰¶ å¼ õ£ó‹ 
îõø£ñ™ ï¬ìðJŸC 
ªêŒ¶M†´ àƒèœ 
ñùG¬ô¬ò Ýó£Œ‰¶ 
ð£˜ˆî£™ àŸê£è‹ 
G„êò‹ è¬óŠ¹ó‡´ 
æ´‹!

ï¬ìðJŸC 
îM˜Šðî£™ ãŸð´‹ 

àð£¬îèœ

à ì ½ ‚ °  ï £ ‹ 
«î¬õò£ù àìŸðJŸC 
Ü™ô¶ Ü¬ê¾è¬÷‚ 
ª è £ ´ ‚ è £ î î £ ™ 
ã ó £÷ñ£ù àì™ 
àð£¬îèœ ãŸð´Aø¶. 
Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ 
î®ñù£èŠ ð®‰¶œ÷ 
ªè£¿Š¹ F†´‚èœ, 
ð£¬ù¬òŠ «ð£¡ø 
õJÁ ,  ÅKò åO 
ð Ÿ ø £ ‚ ° ¬ ø ò £ ™ 
ã Ÿ ð † ® ¼ ‚ ° ‹ 
¬ õ † ì I ¡  ® 
°¬øð£´, ªïA›õ£è 
Þ¼ ‚ è  « õ‡®ò 
Í†´Š  ð°Fèœ , 
Ü¬êM¡P‚ è®ùñ£è 
ñ£PM†ì Üõô‹, 
à ì L ¡  º ‚ A ò 
à œ À Á Š ¹ è O ¡ 
F ø¡  °¬ ø ð £ ´ , 
àø‚èI¡¬ñ âÂ‹ 

ñùgFò£ù ¶¡ð‹, ñô„C‚è™, àìŸ«ê£˜¾, F‚Aˆ 
FíÁ‹, ªêKñ£ù °¬øð£´ â¡ðù õ¼A¡øù.

àì™ à¬öŠ¹‚ °¬øð£†ì£™ Þ÷‹ õòF™ 
Übî àì™ð¼ñ¡, ñ£ó¬ìŠ¹ ,  F¼ñíŠ 
ð¼õˆF™ °ö‰¬îJ¡¬ñ, Í†´Š Hó„ê¬ùèœ 
«ð£¡ø Mðgîƒè¬÷ Þ‰îˆ î¬ôº¬ø ê‰Fˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‚Aø¶.

àì™ â¬ì¬ò âšMî ð‚è M¬÷¾èÀ‹ 
Þ™ô£ñ™ °¬ø‚è àôè‹ º¿õ¶‹ àœ÷ ñ¼ˆ¶õ 
º¬øèœ ðK‰¶¬ó‚°‹ å«ó b˜¾ ï¬ìðJŸC.

cKN¾ «ï£¬ò‚ è†´‚°œ ¬õ‚è, ñ¼‰¶è«÷£´ 
ï¬ìŠðJŸC»‹ ÜõCò‹ â¡A¡øù ÝŒõP‚¬èèœ. 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î„ Yó£è ¬õˆF¼‚è ï¬ìðJŸC 
ªðKò Ü÷M™ ðôùO‚°‹.

ïô‹ õ£ö ïìŠ«ð£‹

°O˜„Cò£ù å¼ è£¬ô «õ¬÷J™ ï¬ìŠðJŸC 
«ñŸªè£œÀ‹«ð£¶ à‡ì£°‹ ðóõêˆ¬î àíóˆ 
ªî£ìƒAM†ì£™ õ£›ï£œ º¿õ¶‹ ï¬ìðJŸC¬ò 
Ü¬ê»‹ ªê£ˆî£èŠ ðˆFóŠð´ˆF‚ ªè£œi˜èœ.

è£¬ôJ™ ï¬ìðJŸC ªêŒõî£™ Í¬÷J™ Fø¬ù 
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ÜFèKˆ¶ ë£ð‚ Fø¬ù CøŠð£è 
¬õ‚°‹. «ñ½‹ «ê£˜M™ô£ñ™ 
²Á²ÁŠð£è ¬õ‚è «õèñ£è 
ï¬ìðJŸC ªêŒõ¶ Iè¾‹ ï™ô¶.

‘’ï¬ìðJŸC ñù Ü¿ˆîˆ¬î 
°¬ø‚°‹’’

Fùº‹ ï¬ìðJŸC ªêŒõFù£™ 
àìL™ àœ÷ «î¬õòŸø ªè£¿Š¹èœ 
è¬ó»‹. Üî£õ¶ ªè£ôv®ó£™ 
Ü F è ñ £ è  Þ ¼ Š ð õ ˜ è À ‚ ° 
Þ‰î ï¬ìðJŸC Cø‰î å¡ø£è 
M÷ƒ°Aø¶. «ñ½‹ Þîù£™ Þîò 
«ï£Œè¬÷ G„êò‹ î´‚è º®»‹.

â†´õ®õ ï¬ìðJŸC

â†´õ®õ ï¬ìðJŸC â¡ð¶ 
îŸ«ð£¶ ®ªó‡®ƒA™ àœ÷¶. 
Þîù£™ ð£îƒèœ ðô‹ ªðÁ‹. 
è‡ ð£˜¬õ ñŸÁ‹ ªêMˆFø¡ 
ÜFèK‚°‹. Þóˆî æ†ìº‹ Yó£è 
ï¬ìªðÁ‹. åšªõ£¼ º¬ø»‹ â†´ 
«ð£¡ø F¼ŠðˆF™ è£ô® â´ˆ¶ 
¬õ‚°‹«ð£¶‹ àì™ CP¶ F¼Šð‹ 
Ü¬ìAø¶. â†´ ï¬ì Ü¬ó ñE 
«ïó‹ ïì‰î£™ Í¡Á A«ô£e†ì˜ 
Éó‹ ïì‰îîŸ° êñ‹.

â†´ õ®õ ï¬ì¬ò îõø£è 
H¡ðŸPù£™ Í†´õL «ð£¡ø¬õ 
ãŸðìô£‹. º¬øò£è H¡ðŸÁî™ 
ïô‹.

Þ‰î ªè£«ó£ù£ è£ôè†ìˆF™ 
Þ¬ìªõOM†´ ï¬ìðJŸC¬ò 
« ñ Ÿ ª è £ œ õ ¶  Ü õ C ò ‹ . 
ï¬ìðJŸCJ¡ «ð£¶ Ü¬ô«ðC¬ò 
îM˜ˆî™ ïô‹.

ï¬ìŠðJŸC Iè„Cø‰î å¼ 
ñù Ü¿ˆî Gõ£óE. ï¬ìðJŸC 
¹ŸÁ«ï£J¡ Üð£òˆ¬î °¬øŠðî£è 
ÝŒM™ ÃP»œ÷ù˜.

°PŠð£è ‘’ªð‡è¬÷ˆ î£‚°‹ 
ñ£˜ðè ¹ŸÁ«ï£J¡ Üð£òˆ¬î 
°¬ø‚°‹. Fùº‹ ï¬ìðJŸC¬ò 
«ñŸªè£‡ì£™ â½‹¹èœ, ðô‹ 
ªðŸÁ õL¬ñò£è Þ¼‚°‹. ÜFè£¬ô 
ÅKò ªõO„ê‹ àìL™ ð´‹ð® 
ï¬ìðJŸC¬ò «ñŸªè£‡ì£™ 
Ü ¶  à ì L ¡  ¬ õ † ì I ¡ 
àŸðˆF¬ò á‚°Mˆ¶ àìL™ 
è£™Cò‹ àP…²õ¬î ÜFèK‚°‹. 
Í†´èœ õø†Cò¬ìõ¬î î´ˆ¶, 
Ý˜ˆF¬ó®v Üð£òˆF™ Þ¼‰¶ 
MôA Þ¼‚è„ ªêŒ»‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

Þî¡ Þ¬ô Ì, è£Œ, M¬î, 
ð†¬ì âù Ü¬ùˆ¶ ð£èƒèÀ‹ 
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ ªè£‡ì¬õ. 
Ì¾‚ªè™ô£‹ Üóê¡ «ð£™ «ï£Œ 
b˜‚°‹ ñ£ñ¼‰î£è Þ¼Šðî£™ î£¡ 
Þî¬ù Ìõó² âù Ü¬ö‚A¡øù˜. 
ªè£†¬ì Ìõóê¡, ê£î£óí Ìõó² 
âù Ìõó² Þ¼õ¬èŠð´‹. M¬îèœ 
Þ™ô£ñ™ êŠ¬ðò£ù è£Œèœ 
Þ¼Šð¶ ê£î£óíŠ Ìõó². Þî¡ 
Þ¬ô, Ì, ð¼Š¹, è£Œ, «õ˜ ñŸÁ‹ 
ð†¬ì ºîLòù ñ¼ˆ¶õ ðò¡ 
ªè£‡ì¬õ.

Ìõóê‹ ñóˆF™ Þîò õ®õ 
Þ¬ôèO¡ ï´«õ ñ…êœ õ˜íˆF™ 
Ìˆ¶‚ °½ƒ°‹ Ìõóê ñóˆF¡ Ì‚èœ 
â‡íŸø ñ¼ˆ¶õ °íƒè¬÷‚ 
ªè£‡´œ÷¶. Þî¡ ñô˜èœ 
à‡ðîŸ° àè‰î¬õ â¡Á Cˆî 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ ªîKMˆ¶œ÷ù˜. 

ªð£¶õ£è Þ‰î Þ¬ôèœ Mûˆ¬î 
«ð£‚°‹ õ™ô¬ñ à¬ìò¬õ. 
Mû‚è® ñŸÁ‹ Ì„C õ‡´è®èÀ‚° 
ñ¼‰î£è ÞîÂ¬ìò Ì‚è¬÷ Cˆî 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ ðò¡ð´ˆF õ¼A¡øù .̃

Ìõóê‹ ð†¬ì¬ò ªð£®ˆ¶ 
êLˆ¶ ÜîÂì¡ ê‰îùˆÉœ Ü™ô¶ 
M™õè†¬ìˆ Éœ èô‰¶ ê¼ñˆF™ 
ÌC õ‰î£™ ê¼ñˆF™ à‡ì£°‹ 
ªê£P, Cóƒ°, èóŠð£¡ «ð£¡ø 
«î£™«ï£Œèœ Üè½‹.

Ìõóêƒè£¬ò Þ®ˆ¶ ê£Á 
HN‰î£™ Þ«ôê£ù ðêðêŠ¹ì¡ ñ…
êœ Gø ê£Á õ¼‹. Þ¬î ºèˆF½œ÷ 
èÁŠ¹Š ð°Fèœ, ªêJ¡ àó£Œõî£™ 
à‡ì£ù èÁˆî ð°FèO™ îìMù£™ 
è¼¬ñ ñ£Á‹.

Ìõóêƒè£Œ 2, ªê‹ð¼ˆF CP¶, 
Ìõóê ð¿ˆî Þ¬ô CP¶ ÞõŸ¬ø 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶ î¬ôJ™ «îŒˆ¶‚ 
°Oˆ¶ õ‰î£™ ªð£´° cƒ°‹. 

Ÿø£‡´è¬÷‚ èì‰¶ õ£ö‚Ã®ò 
ñóƒèÀœ Ìõóê‹ ñóº‹ å¡Á. 
Aó£ñƒèO™ ðôó¶ i´èO½‹ 
«î£†ìƒèO½‹ Ìõóêñó‹ Þ¡Â‹ 
Þ¼Šð¬î ï£‹ ðóõô£è è£íô£‹.

Ë

Ìõó² Ü¬ùˆ¶ õ¬è  
«î£™ «ï£ŒèÀ‚°‹ Ü¼ñ¼‰î£°‹
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Cˆî˜èœ 
Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ 

26

ê¼ñˆF™ «îŒˆ¶ õ‰î£™ 
ê¼ñ‹ ð÷ð÷Š¹ì¡ è‡ 
è¼õ¬÷ò‹ ñ£Á‹.

Þî¡ è£¬ò Þ®ˆ¶ 
ê£Á â´ˆî£™ ðêðêŠ¹ì¡ 
ð£™ Þ¼‚°‹. Þ¶ «ñè 
«ï£Œè¬÷ «ð£‚è Cø‰î 
ñ¼‰î£°‹. Þ¶ Cˆî˜èœ 
è‡ì ÜÂðõ ñ¼‰î£°‹.

Ìõóê‹ è£JL¼‰¶ 
à‡ì£°‹ å¼Mî ñ…êœ 
Gøºœ÷ ð£¬ô «î£L¡ 
e¶ îìMù£™ â„C™ 
î¿‹¹èœ ñ£Á‹.

Ì õ ó ê  ñ ó ˆ F ¡ 
«õ˜Šð†¬ì¬ò c˜ «ê˜ˆ¶ ªè£F‚è 
¬õˆ¶, ÜF™ 50 I.L. Ü÷¾ â´ˆ¶ 
10 I.L. M÷‚ªè‡ªíŒ¬ò «ê˜ˆ¶ 
è£¬ôJ™ ªõÁ‹ õJŸP™ °®ˆ¶ 
õ‰î£™ «ðFò£°‹. Þî¡ Íô‹ 
«î£™ «ï£ŒèOL¼‰¶ M´î¬ô 
A¬ì‚°‹.

ªêF™ ªêFô£è àFó‚Ã®ò 
ªê£Kò£Cv «ï£Œ‚° Ìõóê‹ð†¬ì 
ï™ô ñ¼‰î£°‹. Üî£õ¶ 100 
Ý‡´èœ Ýù Ìõó² ñóˆF¡ 
ð†¬ì»ì¡ è£Œ, Ì «ê˜ˆ¶Š 
ªð£®ò£‚A è£¬ô, ñ£¬ô å¼ 
«ìHœ vÌ¡ iî‹ ê£ŠH†´ 
õó ðô¡ A¬ì‚°‹.

º Ÿ P ò  ñ ó ˆ F ¡ 
ð†¬ì¬ò Þ®ˆ¶„ ê£Á 
â´ˆ¶ Ü¬î õ£J™ 
¬õˆ¶ ªè£ŠðOŠð«î£´ 
à œ À ‚ ° œ  M ¿ ƒ A 
õ‰î£™ àî†®™ õó‚Ã®ò 

ªõ‡«îñ™ êKò£°‹.

ê˜‚è¬ó «ï£ò£O 
èÀ‚° ¹‡ ãŸð†ì£™ 
Ü¶ Ýø£ñ™ I°‰î 
Hó„ê¬ù¬ò ãŸð´ˆî 
õ£ŒŠ¹ àœ÷¶. ÜŠ 
ð®Šð†ìõ˜èœ Ìõóê‹ 
ð†¬ì¬ò c ˜M†´ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ Å´ 
ÝPò¶‹ è¿M õ‰î£™ 
ðô¡ A¬ì‚°‹.

Ì õ ó ²  è £ ¬ ò  
Ü¬óˆ¶ Üî¡ ê£Ÿ¬ø 
ðì˜ î£ñ¬ó‚° îìM 
õó °íñ£°‹. Í†´Š 

ð°FèO™ c˜ «è£˜ˆ¶ è´¬ñò£ù 
õLò£™ ÜõFŠð´ðõ˜èœ Ìõóê‹ 
Ì, è£Œ, ð†¬ì Í¡¬ø»‹ êñ Ü÷¾ 
â´ˆ¶ Ü¬óˆ¶ ï™ªô‡ªíŒJ™ 
«ê˜ˆ¶ è£Œ„C ÌC õó Í†´ i‚è‹ 
°íñ¬ì»‹.

Ìõó² ñóˆF¡ ð¿ˆî Þ¬ô 
Þ¼‹¹„êˆ¶ G¬ø‰î¶. ð¿ˆî 
Þ¬ôèÀì¡ 1 vÌ¡ Yóè‹ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ °®ˆî£™ ñ…êœ è£ñ£¬ô 
«ï£Œ °¬ø»‹.

ñ¼ˆ¶õ °í‹ G¬ø‰î Ìõó² 
ñó‹ Iè âOî£è õ÷ó‚Ã®ò¶. 

Üî¡ A¬÷è¬÷ ªõ†® 
ï†ì£«ô ¶O˜ M†´ 
õ÷¼‹. âù«õ i†®™ 
Ìõóêñó‹ õ÷˜ˆ¶ 
ÜFè Hó£íõ£»¬õŠ 
ª ð Á õ  « î £ ´ 
« ï £ Œ è ¬ ÷ » ‹ 
ªõ™«õ£‹.

ºŸPò ñóˆF¡ 
ð†¬ì¬ò Þ®ˆ¶„ 
ê£Á â´ˆ¶ Ü¬î 
õ£J™ ¬õˆ¶ 
ªè£ŠðOŠð«î£´ 
àœÀ‚°‹ 
M¿ƒAù£™ àî†®™ 
ãŸð´‹ ªõ‡«îñ™ 
êKò£°‹.
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ïèóƒèO½‹ Aó£ñƒèO½‹ 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èO¡ ðö‚è‹ 
ÜFèKˆ¶œ÷ù. ðîŠð´ˆîŠð†ì 
àí¾èO™ ÜFè Ü÷Mô£ù àŠ¹‹ 
ê˜‚è¬ó»‹ «ê˜‚èŠð´Aø¶. Þîù£™ 
CÁõòF«ô«ò ÜFè àì™ â¬ì, 
cKN¾ «ï£Œ ãŸðì õ£ŒŠ¹èœ 
ÜFèñ£A¡øù. 

àí¾Š ªð£¼†èO™ â¡ù 
èô‰F¼‚Aø¶ â¡ð¬î ªð¼‹ð£½‹ 
õ£ƒ°‹ ñ‚èœ ÜPõF™¬ô . 
âù«õ ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾ 
ð£‚ªè†´èO™ ÜFè àŠ¹‹ , 

ñ¼ˆ¶õ˜ âv.«ýñ£õF

àJ¼‚° Ýðˆ¬î à‡ì£‚°‹ 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ

¡¬øò ïiù àôA™ 10 õò¶ °ö‰¬î ºî™ 60 õò¶ ªðKòõ˜ õ¬ó ãî£õ¶ 
å¼ «ï£Œ‚° Ý÷£A¡øù˜. ÞîŸ° Iè º‚Aò è£óí‹ ï‹ àí¾ ñŸÁ‹ 
õ£›Mò™ ðö‚è õö‚èƒèœ ºŸP½‹ ñ£PM†ì¶î£¡. ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾ 
ÜFè‹ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶î£¡. ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ ÜõŸP¡ ÞòŸ¬èò£ù 
G¬ôJ™ Þ™ô£î àí¾èœ. Ýðˆ¬î ãŸð´ˆî‚Ã®ò àí¾èœ.

Þ

ê˜‚è¬ó»‹ èô‰F¼Šð¬î ò£¼‹ 
èõQŠðF™¬ô.

Þ¡Á è¬ìèO™ ï£‹ õ£ƒ°‹ 
ªð£¼†èœ Ü¬ùˆ¶‹ àì«ù 
îò£Kˆ¶ àì«ù MŸèŠð´õF™¬ô. 
â™ô£ àí¾èÀ«ñ ðô ï£†è÷£è 
ð î Š ð ´ ˆ F  ¬ õ Š ð ¶ î £ ¡ . 
ðîŠð´ˆîM™¬ô â¡ø£™ àí¾èœ 
ªè†´Š «ð£J¼‚°‹.

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èO™ 
ÜFè Ü÷Mô£ù «ê‚K¡, «ê£®ò‹ 
¬ï†«ó†, «ñ£«ù£ «ê£®ò‹ ÝAòù 
«ê˜‚A¡øù˜. Þ¬õ àí¬õ 
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ªè†´Š «ð£è£ñ™ ð£¶è£‚Aø¶. 
Ýù£™ Þ¬õ ê£ŠH´ðõ˜èÀ‚° 
õJÁ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ùè¬÷ 
à‡ì£‚°‹. Þóê£òù ê˜‚è¬ó 
( « ê ‚ K¡ )  °O ˜ ð £ù ƒ èO™ 
«ê˜Šðî£™ 30-35 õò¶‚°œ Þ¼‚°‹ 
Þ¬÷ë˜èœ cKN¾ «ï£ò£™ ÜFè‹ 
ð£F‚èŠð´A¡øù˜.

Þ ó ê £ ò ù  à Š ¹  è ô ‰ ¶ 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾Š ªð£¼¬÷ 
ÜFè‹ ê£ŠH´‹«ð£¶ v†«ó£‚, 
àì™ â¬ì ÜFèKŠ¹, ð‚èõ£î‹, 
ñ£ó¬ìŠ¹, àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
ãŸð´A¡øù.

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èO™ 
«ê˜‚èŠð†ì ªð£¼†èO¡ Mõóƒèœ 
ÝƒAôˆF™ CPî£è ð£‚ªè†®™ 
â¿FJ¼‚°‹. ªð¼‹ð£½‹ õ£ƒ°‹ 

ñ‚èœ ò£¼‚°‹ Ü¶ ªîKõF™¬ô. 
ò£¼‹ ð®ˆ¶Š ð£˜Šð¶‹ Þ™¬ô. 
ªð¼‹ð£¡¬ñ ñ‚èÀ‚° ¹KõF™¬ô. 
âù«õ ªð£¶õ£è Üšõ£ø£ù 
àí¾è¬÷ˆ îM˜Šð¶ î£¡ ê£ô„ 
Cø‰î¶. 

«ñ½‹ â‡ªíŒ ðôè£óƒèœ 
ñŸÁ‹ Ë´™v àœO†ì ð£v†¹† 
àí¾èœ ïèóˆF¡ Ü¬ùˆ¶ 
ð°FèO½‹ ðóMJ¼‚A¡øù. 
ð£v†¹† ²¬õ‚° Ü®¬ñò£A 
Ü¬î «ï£‚A ðòE‚A¡øù˜. «ñ½‹ 
AK™ Þ¬ø„C, «ì£v†, ð£vî£, 
«ð‚èK ªð£¼†èœ, CŠv, «è‚°èœ 
Ü¬ùˆ¶‹ ðîŠð´ˆîŠð†ì 
àí¾èœ Ý°‹.

Þ¡¬øò è£ô è†ìˆF™ 
è£ŒèPèœ ºî™ Þ¬ø„C 
õ¬ó  Ü¬ùˆ¶«ñ 
ð î Š ð ´ ˆ î Š ð † ì 
õ ® M ™  â O F ™ 
A¬ì‚Aø¶.

ê¬ñ‚è£î àí¾èœ 
ñ†´‹ Ü™ô; Ready to 

eat âù Å´ ð‡Eù£™ 

ðîŠð´ˆîŠð†ì 
àí¾èO™ àŠ¹‹ 
ê˜‚è¬ó»‹ ÜFè‹ 
«ê˜‚èŠð´Aø¶. 
Þîù£™ ÜFè àì™ 
â¬ì, cKN¾ «ï£Œ 
Ýðˆ¶ ÜFè‹. 
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ñ†´‹ «ð£¶‹. ÜŠð®«ò ê£ŠHìô£‹ 
â¡ø õ®M½‹ A¬ì‚Aø¶.

çHªówû£ù àí¾èÀ‚° 
ñ£ŸÁ àí¾ â¡ø å¡«ø Þ™¬ô 
â¡ð¶î£¡ à‡¬ñ. ðîŠð´ˆîŠð†ì 
àí¾è¬÷ âŠ«ð£î£õ¶ å¼º¬ø 
â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ªðKò ð£FŠ¹èœ 
Þ¼‚è£¶. Ýù£™ ÜõŸ¬ø«ò 
õ ö ‚ è ñ £ è  ª è £‡®¼ ‰ î £ ™ 
è‡®Šð£è «ñ£êñ£ù M¬÷¾è¬÷ 
ê‰F‚è «ïK´‹. âù«õ ÜõŸ¬ø 
îM˜‚è «õ‡´‹ â¡ð¬î MKõ£è 
ªîK‰¶ ªè£œÀƒèœ.

àì™ â¬ì¬ò‚ Ã†´‹

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èO™ 
ªè£¿Š¹èœ ÜFèñ£è àœ÷¶. 
õÁˆî àí¾èœ ñŸÁ‹ ªï£Á‚°ˆ 
bQè¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ àì™ 
â¬ì¬ò ÜFèK‚°‹.

ÞîòˆFŸ° Ýðˆ¶

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ 
àìL½œ÷ ï™ô ªè£¿Š¹èO¡ 
Ü÷¬õ‚ °¬øˆ¶ «è´ M¬÷M‚°‹ 
ªè£¿Š¹èO¡ Ü÷¬õ ÜFèK‚Aø¶. 
Þîù£™ î£¡ Þîò ï£÷ƒèO™ 
Ü¬ìŠ¹ ãŸð´A¡øù. 

àò˜  Þóˆî  Ü¿ˆîˆFŸ° 

õNõ°‚°‹

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èO™ 
«ê£®òˆF¡ Ü÷¾ ÜFèñ£è 
Þ¼‚°‹. Þ¶ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
ÜFèñ£‚°‹«ð£¶ Ü¶ ð‚èõ£î‹ 
ñŸÁ‹ ï£œð†ì Hó„ê¬ùèÀ‚° 
Ü®ˆî÷I´‹.

Þóˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ ÜFèK‚°‹

ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾èœ c‡ì 
ï£†èÀ‚° ªè†´Š «ð£è£ñ™ Þ¼‚è 
ÜõŸP™ vì£˜„ «ê˜‚èŠð´Aø¶. 
vì£ ˜ „ ² èœ  ê ˜ ‚ è¬ó è÷ £ è 
à¬ì‚èŠð†´ Þóˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
ÜFèKŠ¹‚° õNõ°‚Aø¶.

àíM™ è†ì£ò‹ «ê˜‚è «õ‡®ò¬õ
ð£˜L àìL™ ªè£¿Š¹ «ê˜õ¬î î´‚°‹. å¼õ¬è î£Qòõ¬èò£ù ð£˜L ï£˜„êˆ¶ 

ÜFè‹ G¬ø‰î¶. è™hó™ ªè£¿Š¬ð àŸðˆF ªêŒõ¬î è†´Šð´ˆ¶Aø¶. âù«õ ð£˜L 
è…C ê£ŠH´õ¬î õö‚èñ£è‚ ªè£œÀƒèœ.

ð£î‹, Hvî£, õ£™ï† «ð£¡ø ªè£†¬ì õ¬èè¬÷ àíM™ «ê˜ˆ¶ õ£¼ƒèœ. Þ¬õ 
àìL™ ï™ô ªè£¿Š¹è¬÷ ÜFèK‚è„ ªêŒõ«î£´ îõø£ù àí¾Š ðö‚èˆî£™ ð£FŠ¹‚° 
àœ÷£°‹ Þîòˆ¬î»‹ è£‚Aø¶.

ÝOM¬î, å«ñè£ 3 êˆ¶ G¬ø‰î e¡èœ â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. e¡ ê£ŠHì 
H®‚è£îõ˜èœ e¡ ñ£ˆF¬ó â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. e¡ ê£ŠH´‹«ð£¶ «õè¬õˆ¶ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. â‡ªíŒJ™ ªð£Kˆ¶ ê£ŠH´õ¶ eQ¡ ðò¬ù A¬ì‚è£ñ™ ªêŒ¶M´‹.

ðöƒèœ, ð„¬ê è£ŒèPèœ, W¬óèœ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. çHK†T™ ¬õˆ¶ 
ê£ŠH´‹ ðö‚èˆ¬î ¬èM´ƒèœ.
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ñ¼ˆ¶õ˜ «ñè™ò£

ãªùQ™ õòî£è õòî£è àì™ 
àÁŠ¹èœ ðôiùñ£è Ýó‹H‚°‹. 
Üî¡ ªêò™ð£´ °¬ø»‹. àìL¡ 
Yóí àÁŠ¹èœ ªñ¶õ£è ªêò™ðì 
Ýó‹H‚°‹. âù«õ 40 õòFŸ° 
«ñ™ àìL™ ð™«õÁ Hó„ê¬ùèœ 
à‡ì£è‚ Ã´‹.

ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ Hó„ê¬ùèœ

è¼Š¬ð ï£˜î¬ê‚ è†®

ªð¼‹ð£ô£ù ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ 
àð£¬îèO™ Iè º‚Aòñ£ù¶ 
Þ‰î è¼Š¬ð ï£˜î¬ê‚ è†®. 

Þ¶ è¼Š¬ðJ¡ â‰îŠ ð°FJ™ 
«õ‡´ñ£ù£½‹ õóô£‹. Þ‚è†® 
«î£¡Á‹ Þìˆ¬î ªð£Áˆ¶ 3 
õ¬èò£è ð£˜‚èŠð´Aø¶. Ü¬õ 
è¼Š¬ðJ¡ ªõOŠ¹ø ²õ˜ , 
à†¹ø„ ²õ˜ ñŸÁ‹ Þ¬ìŠð†ì 
ê¬îŠð°FJ™ à¼õ£Aø¶.

Þ¬õ ªð£¶õ£è ÜP°Pèœ 
â¬î»‹ è£†´õF™¬ô. Cô¼‚° 
ñ£îMì£J¡ «ð£¶ ÜFè õJŸÁ 
õL, ÜFè ÞóˆîŠ«ð£‚°, ñ£îMì£Œ 
ÜFè ï£†èÀ‚° c®Šð¶‹ «ð£¡ø 

õòFŸ° «ñ™ ªð¼‹ð£ô£«ù£˜ °PŠð£è ªð‡èœ îƒèœ àì™ ïô‹ °Pˆ¶ 
ªðK¶‹ èõ¬ô ªè£œõF™¬ô. Ýù£™ 40‚° «ñŸð†ì õòF™ î£¡ Iè¾‹ 
â„êK‚¬èò£è Þ¼‚è «õ‡´‹.

40
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Ý‡è¬÷‚ è£†®½‹ ªð‡èœ 3 ñìƒ° ÜFè 
â‡E‚¬èJ™ ºì‚° õ£îˆî£™ ð£F‚èŠð´A¡øù˜.

°P°íƒè¬÷ à‡ì£‚°‹. Cô 
êñò‹ è¼Š¬ð¬ò ÜèŸø «õ‡®ò 
Å›G¬ô ãŸðìô£‹.

ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ «ï£Œ

Þ¶ 40 õòFŸ° «ñŸð†ì 
ªð‡èÀ‚° õó‚Ã®ò ¹ŸÁ 
«ï£ŒèO™ å¡Á. ªð¼‹ð£½‹ 
ð£™ ²óŠ¹ ï£÷ƒèœ Ü™ô¶ Ü‰î 
°ö£ŒèÀ‚° ð£¬ô ªè£‡´ «ê˜‚°‹ 
¸‡í¬øèO¡ àœ Ü´‚°èO™ 
«î£¡Á‹. ñ£˜ðèˆF™ è†®, «î£L™ 
Gøñ£Ÿø‹, ÜKŠ¹, º¬ô‚è£‹H™ 
Fóõ‹ õ®î™, i‚èˆ¶ì¡ Ã®ò õL 
«ð£¡ø¬õ Þî¡ °P°íƒè÷£°‹. 
Ýù£™ Ýó‹ð è†ìˆF™ ñ£˜ðè 
¹ŸÁ«ï£Œ â‰î ÜP°P»‹ è£†ì£¶ 
â¡ð¬î»‹ ñùF™ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ÜõCò‹.

õ£î‹ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ

ªð‡è¬÷ ð£ì£ŒŠð´ˆ¶‹ 
â½‹¹ ªî£ì˜ð£ù «ï£ŒèO™ 
º‚Aòñ£ù¶ õ£î «ï£Œè÷£ù Í†´ 
õ£î‹, î‡ìèõ£î‹ «ð£¡ø¬õ.

Þ¶ ªð¼‹ð£½‹ ªð‡èÀ‚° 
ßv†«ó£ªü¡, ¹«ó£üv®ó£¡ 
²óŠ¹èO™ ãŸð´‹ ñ£Ÿøˆî£™ 
à‡ì£Aø¶. 

à ô è  ñ ‚ è œ  ª î £ ¬ èJ™ 
Ý‡è¬÷‚ è£†®½‹ ªð‡èœ 3 
ñìƒ° ÜFè â‡E‚¬èJ™ ºì‚° 
õ£îˆî£™ ð£F‚èŠð´A¡øù˜. 
õL  G¬ø ‰ î  Þ ‰ « ï £ ò £ù¶ 
º¬øò£è CA„¬êòO‚è£M†ì£™ 
°PŠHìˆî‚è Ü÷M™ ªêòLöŠ¹, 
ïìñ£´‹  Fø¬ù °¬ø‚°‹ 
Þò™¹¬ìò¶.

C¬îõ¬ì»‹ õ†´èœ

Ü¡ø£ì Þò‚èˆî£™ ãŸð´‹ 
Ü ¿ ˆ î ˆ F ¡  ª ð ¼ ‹ ð ° F 
º¶ªè½‹¹‚°œ àœ÷ õ†´èÀ‚° 
ñ£ŸøŠð†´ ÜõŸP™ àœ÷ c˜ 
ÜF˜„C¬ò Fø‹ðì àP…ê£ñ™ 
ð®Šð®ò£è c¬ó Þö‚è„ ªêŒõî£™ 
õ†®¡ è®ùñ£ù ªõOŠ¹ø 
°¬öñŠªð£¼œ ðôiùñ¬ì‰¶ 
Þ‰«ï£¬ò à‡ì£‚°Aø¶.

ªð‡èÀ‚° ñ£îMì£Œ ñŸÁ‹ 
ßv†«ó£ªü¡ °¬øî™ ÝAò¬õ 
Þ´Š¹ õ†´ C¬î¾ì¡ ªï¼ƒAò 
ªî£ì˜¹¬ìò¶. Þîù£™ W› º¶° 
ð°FJ™ õL, Cô «ïóƒèO™ Þ´Š¹, 
ªî£¬ì, è£™ õ¬ó ðó¾î™ «ð£¡ø 
°P°íƒèœ è£µ‹. ºöƒè£™ 
è£™èO™ Ã„ê àí˜¾, ðôiù‹ 
ãŸð´‹.
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Ý‡èÀ‚° ãŸð´‹ Hó„ê¬ùèœ

¹«ó£v«ì† ¹ŸÁ «ï£Œ

¹«ó£v«ì† â¡ð¶ Ý‡èO¡ 
ÞùŠªð¼‚è ñ‡ìôˆF™ Þ¼‚°‹ 
²óŠHò£°‹. Þ¶ M‰îµ‚è¬÷ 
ð£¶è£‚°‹ Fóõˆ¬î ²ó‚è àî¾Aø¶. 
Ý‡èÀ‚° õòî£°‹«ð£¶ Þ‰î 
²óŠ¹‹ °¬øò Ã´‹. Þ‰«ï£Œ Ýó‹ð 
è†ìˆF™ âšMî ÜP°Pè¬÷»‹ 
è£†ì£¶. ð®Šð®ò£è CÁc˜ 
èNŠðF™ Cóñ‹, CÁc˜ °¬ø‰¶ 
Þóˆî‹ ªõOŠð´î™, â½‹¹ õL, 
M¬øŠ¹ˆ î¡¬ñ, bMó ï¬ñ„ê™ 
«ð£¡ø¬õ à‡ì£°‹. 

CÁcóè èŸèœ

ªð£¶õ£è Ý‡èÀ‚° Þ‰«ï£Œ 
ÜFè‹ ð£F‚Aø¶. FùêK àìL™ 
õ÷ ˜ C¬ î  ñ £ Ÿ ø ˆ F¡« ð £¶ 
à‡ì£°‹ èN¾èœ ñŸÁ‹ àìL™ 
Þ¼‚°‹ àŠ¹„ êˆ¬î õ®è†® 
«î¬õòŸø¬î ªõO«òŸÁAø¶. ÜF™ 
Cô êñòƒèO™ èNML¼‚°‹ àŠ¹ 
CÁ ¶èœè÷£è ñ£P CÁcóèˆF™ 
«îƒA M´Aø¶. Hø° ð®Šð®ò£è 
èŸè÷£è ð®‰¶ Ü¬ìŠ¬ð ãŸð´ˆF 
CÁcóèˆF¡ ðE¬ò ð£F‚Aø¶.

è™L¡ Ü÷¬õ ªð£Áˆ¶ õLJ¡ 
bMó‹ Þ¼‚°‹ CÁc˜ èN‚°‹«ð£¶ 
õL, âK„ê™ ªê£†´ ªê£†ì£è CÁc˜ 
èNˆî™, Cô¼‚° CÁcK™ Þóˆî‹ 
èô‰¶ ªõOò£î™, º¶°Š ð°FJ™ 
õL¬ò à‡ì£‚A HøŠ¹ÁŠ¹ õ¬ó 
õL¬ò ªè£´‚°‹.

ÜFè ªè£ôv†ó£™

ªð‡è¬÷ Mì Ý‡èÀ‚° ÜFè 
ªè£ôv†ó£™ Hó„ê¬ù ÜFè÷M™ 
è£íŠð´Aø¶. àìL™ ÜFè 
ªè£ôv†ó£™ Þ¼‰î£™, Ü¶ Þîò 
«ï£Œ‚è£ù Üð£òˆ¬î ÜFèK‚è„ 
ªêŒAø¶. Þîù£™ Þóˆî ï£÷ƒèO™ 
ªè£¿Š¹ ð®‰¶ îñQèœ õNò£è 
Þóˆî‹ ð£»‹ ªêò™º¬ø‚° 
ð£FŠ¹è¬÷ ãŸð´ˆ¶Aø¶. Cô 
êñòƒèO™ ñ£ó¬ìŠ¹, ð‚èõ£î‹, 
àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø 
«ï£ŒèÀ‚° Ü®ˆî÷ñ£è¾‹ 
è£íŠð´Aø¶. «ñ½‹ Þîù£™ 
àì™ ðô «ñ£êñ£ù àð£¬îè¬÷»‹ 
ê‰F‚è «ïK´‹.

É‚è‚ °¬øð£´

vhŠ ÝŠQò£ â¡ø å¼ õ¬è 
É‚è °¬øð£´ ðô¬ó»‹ ÞŠ«ð£¶ 
ÜFè÷M™ ð£F‚è Ýó‹HˆF¼‚Aø¶. 
G‹ñFò£ù É‚è‹ â¡ð¶ Í¬÷J¡ 
ªêò™ð£´è¬÷ è†´Šð´ˆF 
Í¬÷‚° æŒ¾ ªè£´Šð¶ î£¡. 
Þîù£™ ñù Ü¿ˆî‹, «ê£˜¾ cƒA 
ñÁï£œ ¹ˆ¶í˜„C«ò£´ ¶õƒ°‹.

Cô¼‚° Éƒ°‹«ð£¶ °ø†¬ì 
õ¼‹. °ø†¬ì M†´ Éƒ°õ¬î 
Ý›‰î G‹ñFò£ù àø‚è‹ âù 
G¬ùˆ¶‚ ªè£œA¡øù˜. Ýù£™ 
Ü¶ îõÁ. °ø†¬ì â¡ð¶ É‚èˆF™ 
²õ£C‚è º®ò£ñ™ FíÁ‹«ð£¶ 
ãŸð´‹ åL. âù«õ °ø†¬ì æ˜ 
Ý«ó£‚Aòñ£ù Mûò‹ Ü™ô. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™HŠóõK 2023 27

Þîù£™ àì™ ð¼ñ¡ ãŸð´‹. 
àø‚èˆF¡«ð£¶ Þîòˆ¶®Š¹ 
ÜFèñ£°‹. Þ¬óŠ¬ð ÜöŸC, Í‚°, 
ªî£‡¬ì, ï£‚° ð°FèO™ «î£¡Á‹ 
Hó„ê¬ùèœ Þ‰î‚ °¬øð£†´‚° 
è£óíñ£è Ü¬ñòô£‹. êˆîñ£ù 
°ø†¬ì, àì™ «ê£˜¾, è£¬ô 
â¿‹«ð£¶ ªî£‡¬ì õø†Cò£è 
Þ¼ˆî™, î¬ôõL, É‚èI¡¬ñ, ñøF 
«ð£¡ø °P°íƒèœ è£íŠð´‹. 
°PŠð£è Þîò «ï£Œ, ê˜‚è¬ó Mò£F 
Þ¼Šðõ˜èœ è‡´ ªè£œ÷£ñ™ 
M†ì£™ Hó„ê¬ù ªðKî£°‹.

ªð£¶õ£ù Hó„ê¬ùèœ

àôè‹ º¿õ¶‹ ²ñ£˜ 13 ô†ê‹ 
ñ‚èœ àò˜ Þóˆî Ü¿ˆîˆî£™ 
ð£F‚èŠð†ìî£è è¼îŠð´Aø¶.

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ â¡ð¶ 
îñQ ²õ˜èÀ‚° âFó£ù Þóˆî 
æ†ìˆF¡ M¬ê Iè ÜFèñ£è 
Þ¼Šðî£°‹. ÞîòˆF™ ÜFè Þóˆî‹ 
ªê½ˆîŠð†´ îñQèœ °ÁAòî£è 
Þ¼‚°‹«ð£¶ àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî 
ð£FŠ¹ ãŸð´Aø¶. Ý«ó£‚AòñŸø 
àí¾ ñŸÁ‹ õ£›‚¬è º¬ø, 
G¬ôò£ù ñù Ü¿ˆî‹, àì™ 
ð¼ñ¡, ¹¬èŠðö‚è‹, °®Šðö‚è‹ 
«ð£¡ø¬õ àò˜ Þóˆîˆ¬î É‡´‹ 
è£óEè÷£°‹. è´¬ñò£ù î¬ôõL, 
«ê£˜¾, å¿ƒèŸø Þîòˆ¶®Š¹, 
Mò˜¬õ, ðìðìŠ¹, ñ£˜¹ õL 
«ð£¡ø¬õ Þî¡ °P °íƒè÷£°‹.

cKN¾ 

Þ‰Fò£M™ ñ‚è¬÷ ÜFèñ£è 
ð£F‚°‹ «ï£ŒèO™ º‚Aòñ£ù¶ 
ê˜‚è¬ó«ï£Œ.

cKN¾ â¡ð¶ ÞóˆîˆF™ 
ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¬õ ÜFèK‚è‚ 
Ã®ò õ÷˜„C¬î ñ£Ÿø Y˜°¬ôM¡ 
ª î £ ° Š ð £ ° ‹ .  « î ¬ õ ò £ ù 
Þ¡²L¬ù àì™ àŸðˆF ªêŒò£î 
Ü™ô¶ àŸðˆF ªêŒî Þ¡²L¬ù 
ðòùO‚°‹ MîˆF™ ðò¡ð´ˆî£ 
G¬ôJ™ ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬óJ¡ 
Ü÷¾ ÜFèK‚°‹. 

Ü®‚è® CÁc˜ èNˆî™, ÜFî î£è‹, 
ÜFè ðC, àìŸ«ê£˜¾, ð£îƒèO™ 
âK„ê™ «ð£¡ø¬õ Þ‰«ï£J¡ 
°P°íƒè÷£°‹. Þó‡ì£‹ õ¬è 
cKN¾ «ï£ò£™ ð£˜¬õ ÞöŠ¹, 
ñ£ó¬ìŠ¹, CÁcóè‚ «è£÷£Áèœ, 
ð‚èõ£î‹, è£™è¬÷ Þöˆî™ «ð£¡ø 
M¬÷¾èœ ãŸðìô£‹.

àì™ ð¼ñ¡

ÜFè â¬ìò£ù¶ ñQî˜èO¡ 
àìL™ ð™«õÁ ñ£ŸøƒèÀ‚°‹, 
«ï£ŒèÀ‚°‹ õNõ°‚Aø¶. ÜFèñ£ù 
àí¾ à‡í™, àì™ à¬öŠH¡¬ñ, 
Üñ˜‰Fòƒ°‹ õ£›‚¬è º¬ø 
«ð£¡ø è£óíƒè÷£™ àì™ ð¼ñ¡ 
ÜFèK‚Aø¶. Þîù£™ àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹, Þó‡ì£‹ õ¬è ê˜‚è¬ó 
Mò£F, Í†´õL, ñ£ó¬ìŠ¹, 
HˆîŠ¬ð è™, ñô†´ˆî¡¬ñ «ð£¡ø 
M¬÷¾è¬÷»‹ ãŸð´ˆ¶Aø¶.
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ñ¼ˆ¶õ˜ êƒWî£

¬õ†ìI¡ C ïñ¶ «ï£ªòF˜Š¹ 
ñ‡ìôˆ¬î ðôŠð´ˆF «ï£Œèœ 
õó£ñ™ î´‚è àî¾‹. üô«î£û‹, 
Þîò«ï£Œèœ, è‡ «ï£Œèœ, ê¼ñ 
Hó„ê¬ùèœ «ð£¡øõŸ¬ø âF˜ˆ¶ 
«ð£ó£ì àî¾‹.

âù«õ ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ 
°¬øð£†®ù£™ ð™«õÁ «ï£Œ 
G¬ôèœ àìL™ à‡ì£è è£óíñ£A 
M´A¡ø¶ .  The Golden Vitamin 
â¡Á ÝƒAôˆF™ Ü¬ö‚èŠð´‹ 
¬õ†ìI¡ C Ýù¶ àìL™ 
ÜFèñ£è è£íŠð´‹ ªè£ô£ü¡ 
âùŠð´‹ ¹óî‹ à¼õ£è Iè º‚Aò 
è£óíñ£è àœ÷¶. ÞF™ Ý‡® 
Ý‚Rªì‡† Þ¼Šðî£™ Þîòˆ¬î 
ð£¶è£ˆ¶ ð™, â½‹¹, ê¼ñ‹ 
ñŸÁ‹ Þóˆî ï£÷ƒèœ ÝAò¬õ 
Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è ¬õ†ìI¡ C 
Iè¾‹ ÜõCòñ£A¡ø¶.

¬õ†ìI¡ C ðŸø£‚°¬øò£™ 
ãŸð´‹ «ï£Œ G¬ôè¬÷Š ðŸP 
ð£˜Š«ð£‹.

¬õ†ìI¡ C  
ðŸø£‚°¬øò£™ ãŸð´‹ «ï£ŒèÀ‹ 
ÜîŸè£ù b˜¾èÀ‹

«ó£‚Aòñ£ù õ£›MŸ° á†ì„êˆ¶ I°‰î àí¾èœ, î£¶ àŠ¹èœ Iè¾‹ 
ÜõCòñ£ù å¡ø£°‹. Ü¶«ð£ô«õ ¬õ†ìI¡ C ïñ¶ àì½‚° «î¬õò£ù å¼ 
ÜˆFò£õCò á†ì„êˆ¶‚èO™ å¡ø£°‹.

Ý
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¬õ†ìI¡ C °¬øð£´ ßÁèO™ Þóˆî‚ èC¾, ßÁèœ 
Cõ‰¶ «ð£î™, i‚è‹, ð™ ÞöŠ¹‚° è£óíñ£è Ü¬ñAø¶. 

vè˜M

vè˜M â¡ð¶ ¬õ†ìI¡ C 
°¬øð£†´ì¡ ªî£ì˜¹¬ìò 
Iè º‚Aòñ£ù «ï£ò£°‹. Þ¶ 
àíM™ ¬õ†ìI¡ C Þ™ô£î¬î‚ 
°P‚Aø¶. Þ¶ Có£ŒŠ¹, ßÁèO™ 
ÞóˆîŠ«ð£‚°, ðôiù‹, «ê£˜¾, 
ªê£P «ð£¡øõŸPŸ° õNõ°‚Aø¶.

¬îó£Œ´

¬îó£Œ´ ²óŠHJ¡ Ý«ó£‚AòˆF™ 
¬õ†ìI¡ C º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶. 
c®ˆî ¬õ†ìI¡ C °¬øð£´ 
¬îó£Œ´ ²óŠHèO™ Þ¼‰¶ 
ÜFèŠð®ò£è ²ó‚è õN õ°‚èô£‹. 
Þ¶ îŸªêòô£è â¬ì ÞöŠ¹, Þîò 
ðìðìŠ¹, ÜFèKˆî ðC, ðî†ì‹, 
å´‚è‹ ªð‡èO¡ ñ£îMì£Œ 
º¬ø ñ£Ÿø‹ «ð£¡ø ÜP°Pè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹.

ê¼ñ ð£FŠ¹

¬õ†ìI¡ C î£¡ ªè£ô£ü¡ 
àŸðˆFJ™ Iè  º‚Aòñ£ù 
ðƒ° õA‚Aø¶. Þ¶ ê¼ñ‹, º® 
õ÷˜„CJ™ º‚Aò ðƒè£ŸÁAø¶. 
ïñ¶ «î£L¡ «ñŸðóŠH™ àœ÷ 
ñJ˜‚è£™èO™ ðô CPò Þóˆî 
ï £÷ƒ èœ  è £íŠð´A¡øù . 
Ü¬õî£¡ ñJ˜‚è £™èÀ‚° 
Þóˆî‹ ñŸÁ‹ á†ì„êˆ¶‚è¬÷ 
õöƒ°Aø¶. àìL™ ¬õ†ìI¡ 
C °¬øð£´ Þ¼‰î£™ CPò Þóˆî 
ï£÷ƒèœ à¬ì‰¶ ñJ˜‚è£™è¬÷ 
²ŸP CõŠ¹ GøŠ ¹œOèœ «î£¡ø 
Ýó‹H‚°‹. Þ¬õ ªð˜ç«ð£L°ô˜ 
Þóˆî‚ èC¾ â¡Á Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. 
Þ¶ è´¬ñò£ù ¬õ†ìI¡ C 
°¬øð£†¬ì ãŸð´ˆ¶Aø¶.

¬õ†ìI¡ C °¬øð£´ º® 
õ÷˜„CJ™ àœ÷ ¹óî Ü¬ñŠH™ 
ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆ¶Aø¶. Þîù£™ 
õ¬÷‰¶ ²¼‡ì õ®õƒèO™ º® 
õ÷ó Ýó‹H‚°‹. ÞŠð® «êîñ¬ì‰î 
º®èœ à¬ì‰¶ àFó Ýó‹H‚°‹.

ïè‹ ð£Fˆî™

¬õ†ìI¡ C °¬øð£†ì£™ 
ïèƒèœ õ¬÷‰¶ Ü¬õ vÌ¡ õ®M™ 
è£íŠð´‹ G¬ôJ™ ðôiùñ£è¾‹ 
âOF™ à¬ìò‚ Ã®òî£è¾‹ 
Þ¼‚°‹. ïèƒèO™ Þóˆî‚ èC¾ 
ñŸÁ‹ CõŠ¹ ¹œOèœ «î£¡Á‹.

ßÁèO™ ÞóˆîŠ«ð£‚°

¬õ†ìI¡ C °¬øð£´ ßÁèO™ 
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ÞóˆîŠ«ð£‚° ñŸÁ‹ ð™ ÞöŠ¹‚° 
è£óíñ£è Ü¬ñAø¶.

ßÁèœ Cõ‰¶ «ð£î™, i‚è‹, 
Þóˆî‚ èC¾ «ð£¡ø¬õ ¬õ†ìI¡ 
C °¬øð£†®¡ ÜP°Pò£°‹. Þ¬î 
êK ªêŒò£M†ì£™ ï£÷¬ìM™ 
ßÁèO™ àœ÷ F²‚èœ õ½Mö‰¶ 
i‚èñ¬ìAø¶. Þîù£™ Þóˆî 
ï£÷ƒèO™ Þ¼‰¶ Þóˆî‹ âOî£è 
èCò Ýó‹H‚Aø¶.

ß Á èœ  áî £  G ø ñ £ è¾‹ , 
Ü¿Aòî£è¾‹ ñ£ø‚Ã´‹. Þîù£™ 
Ý«ó£‚AòñŸø ßÁèœ ñŸÁ‹ 
ðôiùñ£ù ªì‡®¡ ðŸèO¡ 
è£™Cò‹ ¬ð† àœ Ü´‚° ÞõŸø£™ 
ðŸèœ àFó Ýó‹H‚°‹.

àì™ «ê£˜¾

¬õ†ìI¡ C êˆ¶ °¬ø‰î£™ 
àìL™ Þ¼‹¹„ êˆ¶ °¬øð£´ 
ãŸð´‹. Þ¼‹¹„ êˆ¶ °¬øð£†ì£™ 
Þóˆî «ê£¬è ãŸð´‹. ÜîŸ° Þ¼‹¹ 
êˆ¶œ÷ àí¾è«÷£´ ¬õ†ìI¡ C 
G¬ø‰î àí¾è¬÷»‹ à†ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

àì½‚° «î¬õò£ù ÝŸø™ 
A¬ì‚è£ñ™ «ð£ù£™ âK„ê™, 
«è£ð‹ «ð£¡ø àí˜¾èœ ãŸð´‹. 
àìL™ ¬õ†ìI¡ C °¬ø‰î£™ 
âŠ«ð£¶‹ «ê£˜õ£è Þ¼Šð¶ «ð£ô 
àí˜i˜èœ. Þîù£™ àìL™ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F °¬ø‰¶ Þóˆî «ê£¬è 
ãŸð´‹.

àì™ ð¼ñ¡

àì™ ð¼ñ¡ ÜFèK‚è ¬õ†ìI¡ 
C ðŸø£‚°¬ø»‹ å¼ è£óíñ£°‹. 
Þîù£™ àìL™ ªè£¿Š¹ «î‚è‹ 
ÜFèKˆ¶ àì™ â¬ì Ã´A¡ø¶.

¬õ†ìI¡ C Ýù¶ Ýó…² 
ñŸÁ‹ â½I„¬ê «ð£¡ø ¹OŠ¹ 
²¬õ»œ÷ àí¾èO™ àœ÷¶ 
â¡ð¶ ï£‹ Ü¬ùõ¼‹ ÜP‰î«î.

¬õ†ìI¡ C ïñ¶ àì½‚° 

« î ¬ õ ò £ ù  º ‚ A ò ñ £ ù 
á†ì„êˆ¶‚èO™ å¡ø£°‹ . 
Þ‰î ¬õ†ìI¡ âOF™ cK™ 
è¬óò‚ Ã®ò¶. Þ¬õ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò õ½Šð´ˆ¶‹. 
Ý‡® Ý‚Rªì‡†è÷£è¾‹ 
ªêò™ð´A¡øù. ñQî àìô£™ 
¬õ†ìI¡ C àŸðˆF ªêŒò«õ£ 
Ü™ô¶ «êI‚è«õ£ º®ò£¶. 
Üîù£™ î£¡ Ü¬î ï£‹ Ü¡ø£ì 
àíM™ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡®ò 
Ü õ C ò ‹  à œ ÷ ¶ .  à ì L ¡ 
Þò™ð£ù ªêò™ð£†®Ÿè£è¾‹ 
ñŸÁ‹ °¬øð£†®¬ù êKªêŒò¾‹ 
ï£ª÷£¡Á‚° °¬ø‰îð†ê‹ 90 I.A 
¬õ†ìI¡ C â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´ªñù á†ì„êˆ¶ G¹í˜èœ 
ðK‰¶¬ó‚A¡øù˜.

¬õ†ìI¡ C êˆ¶ G¬ø‰î ðö õ¬èèœ

Ü¡ù£C ðö‹

¬õ†ìI¡ C êˆ¶ G¬ø‰î 
ðöƒèO™ Ü¡ù£C»‹ å¡Á. ÞF™ 
79 I.A. Ü÷¾‚° ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ 
àœ÷¶. Ã´îô£è Þ¶ ÞóˆîˆF™ 
ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ ðó£ñKŠð«î£´ 
â½‹¹èÀ‚° õL¬ñ ÜOˆ¶ 
ê¼ñˆFŸ° ªð£LM¬ù ÜO‚Aø¶.
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ðŠð£OŠ ðö‹

å¼ èŠ ðŠð£OJ™ 88 I.A. 
Ü÷MŸ° ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ àœ÷¶. 
Þ¬î àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ÜFè Ü÷Mô£ù ¬õ†ìI¡ C 
A¬ì‚è àîMò£è Þ¼‚°‹.

ªè£Œò£

ªè£Œò£M™ Ýó…² ðöˆF™ 
Þ¼Šð¬î Mì 4 ñìƒ° ÜFèñ£ù 
¬õ†ìI¡ C êˆ¶ àœ÷¶. å¼ 
ªè£Œò£Š ðöˆF™ 126 I.A Ü÷MŸ° 
¬õ†ìI¡ C êˆ¶ àœ÷¶. ÞF™ 
¬õ†ìI¡ C ÜFèñ£è A¬ìŠð«î£´ 
ñ†´ñ™ô£ñ™ ªî£ì˜‰¶ àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ cKN¾ «ï£Œ 
î´Š¹, Þîò Ý«ó£‚Aò «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F, è‡ð£˜¬õ «ñ‹ð£´ 
àœO†ì ð™«õÁ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
àÁ¶¬íò£è Þ¼‚Aø¶. ªè£Œò£M™ 
ñ£ƒèm²‹ G¬ø‰¶œ÷¶. Þ¬õ ï£‹ 
à‡µ‹ àíM™ Þ¼‰¶ ñŸø º‚Aò 
á†ì„êˆ¶è¬÷ àP…²õîŸ° àîM 
¹KA¡ø¶.

AM

Üì˜ ð„¬ê GøˆF™ ¹OŠ¹‹, 
ÞQŠ¹‹ èô‰î ²¬õ»œ÷ AM 
ðöˆF™ cƒèœ âF˜ð£ó£î Ü÷MŸ° 
¬õ†ìI¡ C êˆ¶ G¬ø‰¶œ÷¶. 
å¼ AM ðöˆF™ 273 I.A. Ü÷MŸ° 

¬õ†ìI¡ C êˆ¶ ÜìƒA»œ÷¶. 
ÞF™ ¬õ†ìI¡ C ñ†´ñ™ô£ñ™ 
¬õ†ìI¡ â, ï£˜„êˆ¶, è£™Cò‹ 
«ñ½‹ °¬ø‰î  A¬÷ªêI‚ 
°Pf†¬ì‚ ªè£‡´œ÷î£™ 
ê˜‚è¬ó «ï£ò£Oèœ ñŸÁ‹ ìò† 
Þ¼Šðõ˜èœ àí¾ ð†®òL™ Þ¬õ 
º‚Aò ðƒ° õA‚A¡ø¶.

°¬ì I÷è£Œ

CèŠ¹, ñ…êœ ñŸÁ‹ ð„¬ê Gø 
°¬ì I÷è£J™ ÜFè Ü÷M™ Ý‡® 
Ý‚Rªì‡†èœ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ 
C G¬ø‰¶œ÷¶. ï´ˆîó Ü÷Mô£ù 
CõŠ¹ Gø °¬ì I÷è£J™ 152 I.A, 
ð„¬ê Gø °¬ì I÷è£J™ 96 I.A. 
ñŸÁ‹ ñ…êœ Gø °¬ì I÷è£J™ 
218 I.A. ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ àœ÷¶. 
Þ¬õ è‡èœ ñŸÁ‹ ÞîòˆF¡ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆî àî¾Aø¶. 
àƒèœ àìL™ ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ 
Ü÷M¬ù ÜFèKˆ¶ ¸¬ófó™ 
¹ŸÁ «ï£Œ ãŸðì£ñ™ î´ˆFì 
°¬ìI÷è£Œ àî¾A¡ø¶.

â½I„¬ê, Ýó…², ªï™L‚è£Œ, 
Fó£†¬ê, ªõœ÷K‚è£Œ, ðŠð£O 
«ð£¡ø ðöƒèœ. W¬ó õ¬èèœ, 
î‚è£O, º†¬ì‚«è£v «ð£¡ø 
è£ŒèO½‹ ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ 
ÜFèñ£è àœ÷¶.
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ñ¼ˆ¶õ˜ êˆò£

º¡ªð™ô£‹ õòî£ùõ˜è¬÷ 
ñ†´«ñ ð£Fˆ¶ õ‰î Þ‰î Í†´ˆ 
«îŒñ£ù‹ Þ¡Á ñ£Põ¼‹ àí¾Š 
ðö‚è‹ ñŸÁ‹ ïiù õ£›Mò™ ñ£Ÿø‹ 
è£óíñ£è ªðKòõ˜ ºî™ CPòõ˜ 
õ¬ó Ü¬ùõ¬ó»‹ ð£F‚°‹ å¼ 
«ï£ò£è ñ£P àœ÷¶.

ï‹ è£™ Í†ì£ù¶ ªî£¬ì â½‹¹, 
ºöƒè£L™ àœ÷ Þó‡´ â½‹¹èœ 
ñŸÁ‹ ºöƒè£™ C™ªô½‹¹ 
ÝAò¬õ «ê˜‰¶ à¼õ£Aò æ˜ 
Ü¬ñŠ¹ Ý°‹. Þ¶ C«ù£Mò™ 
âùŠð´‹ Í†´ õ¬è¬ò ê£˜‰î¶. 
Þ‹Í†®™ è£˜†®™«ôx âùŠð´‹ 

õ¿õ¿Šð£ù ªñ¡¬ñò£ù ð°F 
àœ÷¶. Þ¶ ï‹ Í†´èO™ àœ÷ 
â½‹¹èœ å¡Áì¡ å¡Á àó£ò£ñ™ 
Þ¼‚è àî¾Aø¶.

«ñ½‹ ¬ê«ù£Mò™ ªñ‹ð«ó¡ 
âùŠð´‹ ªñ™Lò à¬øò£™ Þ‰î 
Í†´ ÅöŠð†´œ÷¶. Þ‰î à¬øJ™ 
Þ¼‰¶ Synovial fluid âùŠð´‹ Í†´ 
Fóõ‹ ²ó‚Aø¶. Þò™ð£è è£™ 
Í†®™ Þ‰î Fóõ‹ 0.5 ºî™ 3 I.L. 
õ¬ó Þ¼‚°‹.

Þ¶ º†¬ì ªõœ¬÷‚è¼ «ð£¡ø 
õ¿õ¿Šð£ù ð¬ê «ð£¡ø î®ˆî 
Fóõ‹ Ý°‹.

‹ àì™ ðô Í†´‚è÷£™ Ýù¶. Þ‹Í†´‚èœ î£¡ âOî£è Þòƒè àî¾Aø¶. 
ÞF™ °PŠð£è ï‹ àìL¡ ªñ£ˆî â¬ì¬ò»‹ î£ƒ°‹ Í†´ â¡ø£™ Ü¶ ºöƒè£™ 
Í†´ Ý°‹. âù«õî£¡ Þ‹Í†´ âOî£è «îŒñ£ù‹ Ü¬ìAø¶.

ï
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ÞˆFóõ‹ î£¡ Í†´èO™ 
â½‹¹èœ å¡Áì¡ å¡Á à¬óò£ñ™ 
Þ¼‚è õ¿õ¿Š¹ î¡¬ñ¬ò 
î¼Aø¶. Í†´‚è¬÷ ²ŸP»œ÷ 
ð°FèÀ‚° á†ì‹ î¼A¡ø¶. 
«ñ½‹ Í†´èÀ‚° ÜF˜„C ãŸðì£ 
õ‡í‹ î´‚°‹ Shock absorber «ð£ô 
ªêò™ð´Aø¶. Þ‰î ¬ê«ù£Mò™ 
Fóõ‹ Ü÷M™ ÜFèKˆî£«ô£ 
Ü™ô¶ °¬ø‰î£«ô£ Ü¶ «ï£Œ 
G¬ô¬ò °P‚°‹. 

Í†´ˆ «îŒñ£ù‹ ãŸðì è£óíƒèœ

Í † ´ ˆ  « î Œ ñ £ ù ‹  ð ô 
è£óíƒè÷£™ ãŸð´Aø¶. â¡ø£½‹ 
ÜîŸ° ºî™ ñŸÁ‹ º‚Aò è£óí‹ 
õò¶. ªð£¶õ£è 45 õòFŸ° 
«ñ™ Í†´èO½œ÷ è£˜†®«ôx 
ð®Šð®ò£è  C¬îõ¬ìAø¶ . 
«ñ½‹ Synocial fluid âùŠð´‹ 
Í†´ FóõˆF¡ Ü÷¾ °¬øòˆ 
ªî£ìƒ°Aø¶. Þîù£™ Í†´ 
â½‹¹èœ å¡Áì¡ å¡Á àó£òˆ 
ªî£ìƒ°õî£™ õL, i‚è‹ ÝAòù 
ãŸð´Aø¶.

Í†´ «îŒñ£ùˆFŸ° Ü´ˆî 
º‚Aò è£óí‹ àìŸð¼ñ¡. 
ãªùQ™ ÜFèKˆî àìŸð¼ñ¡ 
ï‹ Í†´èÀ‚° å¼ ÜFèŠð®ò£ù 
Ü¿ˆîˆ¬î î¼õî£™ è£˜†®«ôx 

C¬îõ¬ì‰¶ Í†´ «îŒñ£ù‹ 
ãŸð´Aø¶. Þò™ð£ù àì™ â¬ì 
àœ÷õ˜è¬÷ è£†®½‹ àìŸð¼ñ¡ 
àœ÷õ˜èÀ‚° Í†´ˆ «îŒñ£ù‹ 
ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹ 4 ñìƒ° ÜFèñ£è 
àœ÷¶. å¼ Cô¼‚° Í†´ˆ 
«îŒñ£ù‹ ðó‹ð¬ó è£óíñ£è¾‹ 
ãŸð´Aø¶.

è£™ Í†´èÀ‚° ÜFèŠð®ò£ù 
Ü¿ˆîˆ¬î‚ ªè£´‚°‹ å¼ 
Cô ªêò™è÷£½‹ àî£óíñ£è 
c ‡ ì « ï ó ‹  º † ® J ´ î ™ , 
ê‹ñíI´î™, °ˆ¶‚è£L´î™ 
ÝAòõŸø£½‹ Í†´ˆ «îŒñ£ù‹ 
ãŸð´Aø¶.

«ñ½‹ Í†´èO™ Ü®ð´î¬ôˆ 
ªî £ì˜‰¶‹ ,  Í†´ ÜÁ¬õ 
CA„¬ê‚°Š H¡Â‹ K‚ªè†v 
âùŠð´‹ ¬õ†ìI¡ D êˆ¶ 
°¬øð£´ è£óíñ£è¾‹, c®ˆî 
ñ¶«ñè «ï£ò£OèOìº‹, W™õ£î‹ 
(Gout) ñŸÁ‹ Rheumatoid  arthritis   ÝAò 
ºì‚°õ£î «ï£Œè÷£½‹  Í†´ˆ 
«îŒñ£ù‹ ãŸð´Aø¶.

ºöƒè£™ Í†´ˆ «îŒñ£ù‹ º‚Aò 
°P°íƒèœ

Í † ´ è O ™  õ L  ñ Ÿ Á ‹ 
M¬øŠ¹ˆî¡¬ñ, Í†´ i‚è‹, 
ïì‚°‹«ð£¶ è£™è¬÷ c†® 

Í†´ˆ «îŒñ£ù‹ ðô è£óíƒè÷£™ ãŸð´Aø¶. â¡ø£½‹ ÜîŸ° ºî™ 
ñŸÁ‹ º‚Aò è£óí‹ õò¶.
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ñì‚°‹«ð£¶‹ ñ£®Šð®èO™ 
ãÁ‹«ð£¶‹, è£™èO™ è½‚ â¡ø 
êˆî‹ ãŸð´î™.

ð £ F Š ð¬ì ‰ î  Í†´ è¬÷ 
Mó™è÷£™ Ü¿ˆî õL Þ¼‚°‹. 
ïì‚°‹«ð£«î£ Ü™ô¶ à†è£˜‰¶ 
â¿‹«ð£«î£ è£™ Í†´ â½‹¹èœ 
å¡Áì¡ å¡Á ñ£†®‚ªè£œÀî™, 
ð£F‚èŠð†ì Í†´èO™ õL 
I°‰î ¹¬ìŠ¹èœ, Fóõ GóŠ¹èœ 
«î£¡Áî™.

ï‹ àìL™ àœ÷ Ü¬ùˆ¶ 
ªê™èÀ‹ õò¶ ÜFèK‚°‹«ð£¶ 
C ¬ î õ ¬ ì õ ¶ ‹  e ‡ ´ ‹ 
¹¶ŠHŠð¶‹ ÝAò ªêò™è¬÷ 
ªêŒ¶ ªè£‡«ì Þ¼‚°‹. âù«õ 
ï‹ àí¾ ñŸÁ‹ ðö‚è õö‚èˆF™ 
å¼ Cô ñ£Ÿøƒè¬÷ è¬ìH®Šðî¡ 
Íôº‹, àì™ â¬ì¬ò è†´‚°œ 
¬õˆF¼ˆî™ Íôº‹ Í†´‚èœ 
«îŒñ£ùñ¬ìõ¬î î´‚èô£‹.

«ñ½‹ ï¬ìðJŸC, c„ê™, ¬ê‚Aœ 
æ†´î™ «ð£¡ø àìŸðJŸCè¬÷ 
îõø£ñ™ è¬ìH®‚è «õ‡´‹. 
Í†´‚èO™ ÜöŸC ñŸÁ‹ i‚è‹ 
àœ÷«ð£¶ äv è†®èœ ªè£‡«ì£ 
Ü™ô¶ ²´ î‡a˜ ªè£‡«ì£ 
åŸøì‹ Þì «õ‡´‹.

«ð£¶ñ£ù£÷¾ î‡a˜ °®ˆî™ 
°PŠð£è ï£ª÷£¡Á‚° 3 ºî™ 3.5 
L†ì˜ î‡a˜ °®‚è«õ‡´‹. 
ãªùQ™ àìL™ «ð£Fò÷¾ c˜„êˆ¶ 
Þ¼‰î£™ î£¡ Ü¶ Í†´‚èœ 

âOF™ Þòƒè àî¾‹.

î£õó â‡ªíŒèO™ G¬ø¾ø£ 
ªè£¿Š¹ ÜFè‹. Þ¶ ï‹ àì™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè¾‹ ï™ô¶. Þ¶ 
HDL âùŠð´‹ ï™ô ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¬õ ÜFèñ£‚°‹. «ñ½‹ àô˜ 
ªè£†¬ìèO™ àœ÷ è£™Cò‹ 
ªñ‚mCò‹, Cƒ‚, ¬õ†ìI¡ ß 
ñŸÁ‹ Ývð£ L«ð£J‚ ÝC† 
«ï£Œ âF˜Š¹ˆ Fø¬ù ÜFèK‚è„ 
ªêŒAø¶.

ªõƒè£ò‹, ªð˜K õ¬è èQèœ, 
Ag¡ ¯ ÝAòõŸK™ ÜFè Ü÷¾ 
Ý‡® Ý‚Rªì‡† àœ÷¶. âœ 
â‡ªíŒ, ÝLš ÝJ™ ÝAòõŸ¬ø 
ï‹ àíM™ ÜFè‹ «ê˜Šðî£™ 
Í†´ˆ «îŒñ£ùˆ¬î ªõ°õ£è 
è†´Šð´ˆîô£‹.

C†ªóv ðöƒèœ, «è£N‚èP, 
ªè£†¬ì õ¬èèœ, ñ£¶¬÷, 
¬è‚°ˆî™ ÜKC, º¬÷è†®ò î£Qò 
õ¬èèœ ÝAòõŸ¬ø à‡µõî£™ 
â½‹¹èO™ àœ÷ C¬îõ¬ì‰î 
F²‚èœ e‡´‹ õ÷˜„Cò¬ìò 
àî¾Aø¶.
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õ£¬ö Þ¬ôJ™ 
ê£ŠH´õî£™ 

A¬ì‚°‹ ï¡¬ñèœ

rJr ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

õ£¬ö Þ¬ôJ™ ê£ŠH´õ¶ ²ˆîñ£ù¶, 
ðò¡ð´ˆî âOî£ù¶. âOF™ ñ‚°‹ 
î¡¬ñ ªè£‡ìî£™ ²ŸÁ„ Åö½‚° 
ð£¶è£Šð£ù¶ Þ¬õè¬÷ˆ î£‡® õ£¬ö 
Þ¬ôJ™ ê£ŠH´õî£™ ï‹ àì½‚° 
A¬ì‚°‹ ï¡¬ñè¬÷ â‡Eôìƒè£î¶. 
õ£¬ö Þ¬ôJ™ ê£ŠHì„ ªê£¡ù ï‹ 
º¡«ù£˜èO¡ ÜPMò¬ô G¬ùˆ¶ 
MòŠ«ð «ñL´Aø¶.  

ªð¼‹ð£½‹ Ý‡èÀ‚° õ¼‹ 
¹«ó£²†«ì† ¹ŸÁ«ï£Œ âùŠð´‹ 
º¡QŸ°…²óŠH ¹ŸÁ«ï£¬òˆ î´‚°‹ 
ð£LHù£™v (Polyphenols) õ£¬ö Þ¬ôJ™ 
ÜFè÷M™ àœ÷î£è êeðˆFò Ýó£Œ„Cèœ 
ªîKM‚A¡øù.

ÜðKIîñ £ù  Ý‚Rü«ùŸPèœ 
(Antioxidant) õ£¬ö Þ¬ôJ™ Þ¼Šðî£™ 
ðô bMó «ï£Œè¬÷ˆ î´ŠðîŸ°‹, ï‹ 
ê¼ñŠ  ð£¶è£ŠHŸ°‹ Iè¾‹ Cø‰î¶. 
ÞFL¼‚°‹ Ï†®¡ (Rutin), °À‚«è£v 
«ý£I«ò£v®¬ù Y˜ð´ˆF cKN¾ «ï£¬ò‚ 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶, Þóˆî à¬ø¾, ñ£ó¬ìŠ¹ 
ãŸðì£ñ™ î´Šð¶ì¡ Þóˆî æ†ìˆ¬î»‹ 
«ñ‹ð´ˆîŠð´ˆ¶Aø¶. Ï†®¡ å¼ Cø‰î  
Ý‚Rü«ùŸPò£°‹. 

õ£¬ö Þ¬ô å¼ ÞòŸ¬è A¼I ï£CQ. 

õ£¬ö Þ¬ôJ™ àíõ¼‰¶‹ 
«ð£¶ àíM™ àœ÷ ï„²´ 
î¡¬ñ¬ò «ð£‚°õ¶ì¡  
ï‹ àìL™ âF˜Š¹ ê‚F»‹ 
ÜFèK‚è àî¾Aø¶.

Ü¶ñ†´ñ™ô, ªð£´°ˆ 
ªî£™¬ô, ªê£P, Cóƒ°, 
bŠ¹‡ «ð£¡øõŸPŸ° 
õ£¬öJ¬ô¬ò Ü¬óˆ¶ ÌC 
õ‰î£™, ï™ô ðô¡ A¬ì‚°‹.

ï £ ‹  ï £ è g è ‹  â¡ø 
ªðòK™ ï‹ ðö¬ñJ¡ 
ÜKò ï¡¬ñè¬÷ ñø‰¶ 
ÞòŸ¬è¬ò ð£›ð´ˆî£ñ™, 
Íìï‹H‚¬è¬ò ÜèŸP 
ÜF™  ª ð £ F ‰ F ¼ ‚ ° ‹ 
óèCòƒè¬÷‚ ÜP«õ£‹. 
ðö¬ñ¬ò «ð£ŸÁ«õ£‹. 
Þò Ÿ¬èò £ù  º¬øJ™ 
õ÷˜‰î õ£¬ö Þ¬ô‚°î£¡ 
Þˆî¬ù ñA¬ñ»‹. ªñ¿° 
îìõŠð†ì «ðŠð˜ õ£¬ö 
Þ¬ô‚° Þ™¬ô.
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å¼ õ£óˆF™ 30-&45 õò¶‚° à†ð†ì 
4 Ü™ô¶ 5 «ðó£õ¶ ñ£ó¬ìŠ¹ Ü™ô¶ 
Þîò ê‹ð‰îñ£ù Hø ð£FŠ¹ ãŸð†´ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ù‚° õ¼A¡øù˜. àí¾ 
ðö‚è‹, õ£›‚¬è º¬ø ñ£Ÿø‹, ñù 
Ü¿ˆî‹, É‚èI¡¬ñ, ¹¬èŠðö‚è‹, 
ñ¶Šðö‚è‹ «ð£¡ø¬õèœ î£¡ 
Þ÷õòF™ Þîò «ï£Œ ãŸðì è£óíƒè÷£è 
Ü¬ñA¡øù.

àí¾Š ðö‚è‹

Þ¬÷ë˜èœ d†ú£, ð˜è˜, Ë´™v, 
ð£v†¹†, ÜFè õÁˆî àí¾èœ, 

ñ¼ˆ¶õ˜ è£òˆK

îò «ï£Œ å¼ Hó„ê¬ùò£°‹ õ¬ó Þ¶ 
ðŸP ðô¼‹ «ò£CŠð«î A¬ìò£¶. Þîòº‹ 
ï‹º¬ìò àìL¡ ñŸø î¬êè¬÷Š 
«ð£¡ø«î. Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° 
Ý‚Rü¡ ñŸÁ‹ á†ì„êˆ¶ G¬ø‰î 
Þóˆî‹ Ü®Šð¬ì «î¬õò£è Þ¼‚Aø¶. 
ÞîŸ° Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›Mò™ º¬øèœ 
Iè¾‹ ÜõCòñ£°‹.

Þ

Þ÷õòFù¬ó 
°P¬õ‚°‹ 
Þîò«ï£Œ
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ð î Š ð ´ ˆ F ò  à í ¾ è œ , 
ªè£¿Š¹„êˆ¶ G¬ø‰î àí¾èœ 
«ð£¡ø¬õè¬÷ ªðK¶‹ M¼‹H 
à‡Aø£˜èœ. ïñ¶ àì½‚° 
ªð£¼‰î£î àí¾è¬÷ˆ î£¡ 
Ü¡ø£ì àí¾è÷£è ñ£ŸP 
õ¼A«ø£‹. ï£‹ ê¬ñò½‚° 
ðò¡ð´ˆ¶‹ ªð£¼†è¬÷‚ Ãì 

ð£ó‹ðKòˆF™ Þ¼‰¶ ñ£ŸP‚ 
ªè£‡®¼‚A«ø£‹. 

ïñ¶ ð£ó‹ðKò àí¾èœ 
ªêKŠðîŸ° ãŸø£Ÿ«ð£ô àìL¡ 
Ü¬ñŠ¹èœ Þ¼‚°‹. Ü¬îM†´ 
«ñŸèˆFò àí¾ º¬øè¬÷ 
ãŸ°‹«ð£¶ ªêKñ£ùˆF™ C‚è™ 
ãŸð´Aø¶. Þîù£™ àí«õ ï…
ê£è ñ£Á‹ .  àìL™ C¡ù„ 
C¡ù «êîƒè¬÷ M¬÷Mˆ¶‚ 
ªè£‡«ìJ¼‚°‹ .  °PŠH†ì 
è£ôˆ¶‚° Hø° ê˜‚è¬ó «ï£Œ, 
ñ£ó¬ìŠ¹ «ð£¡ø Hó„ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹.

àì™ ð¼ñ¡

Þ÷õò¶ ñ£ó¬ìŠ¹‚° ñŸªø£¼ 
º‚Aò è£óí‹ Übî àì™ ð¼ñ¡. 
àì½‚«èŸø â¬ì¬ò ðó£ñK‚è 
«õ‡´‹. BMI (Body Mass Index) Ü÷¬õ 
èí‚A´õî¡ Íô‹ Þ¬î àÁF 
ªêŒòô£‹. BMI 25 ¹œOèÀ‚° «ñ™ 
Þ¼‰î£™ àû£ó£A Mì «õ‡´‹. 
àì™ ð¼ñ¡ àœ÷ ð†êˆF™ 
ñ¼ˆ¶õ˜èO¡ ÜP¾¬óŠð® ìò†, 
àìŸðJŸC «ð£¡øõŸP¡ Íô‹ 
àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è «õ‡´‹.

àì™ â¬ìJ™ ªõÁ‹ 10% 
°¬ø‰î£«ô Ü¶ àƒèœ Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬øŠð¶ì¡ ÞóˆîˆF™ 
ªè£¿Š¹ Ü÷¬õ»‹ °¬øˆ¶ 
ê˜‚è¬ó «ï£Œ‚è£ù õ£ŒŠ¬ð»‹ 
°¬ø‚Aø¶.
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ªè£ôv†ó£™ àìL™ ÜFèñ£è 
Þ¼‚°‹ ð†êˆF™ Ü¬õ Þîòˆ¶‚° 
ªê™½‹ Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ ªñ™ô 
ªñ™ô ð®‰¶ Þóˆî æ†ìˆ¬î î¬ì 
ªêŒ»‹. Þî¡ è£óíñ£è ñ£ó¬ìŠ¹ 
ãŸð´‹.

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹

à ò ˜  Þ ó ˆ î  Ü ¿ ˆ î ‹ 
Þ¼Šðõ˜èÀ‚° ÜF«ó£vAO«ó£Cv 
âÂ‹ Þîò «ï£Œ õ¼õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹ Þ¼‚Aø¶. Üî£õ¶ 
Þ î ò ˆ ¶ ‚ °  ª ê ™ ½ ‹ 
è«ó£ùK Þóˆî‚ °ö£Œèœ 
î®ˆ¶ iƒAM´‹. Þóˆî‚ 
°ö£Œèœ iƒ°õî£™ 
Þîòˆ¶‚°  Þóˆ î‹ 
ªê™õ¶ ªè£…ê‹ ªè£…
êñ£è î¬ìð´‹. Þîù£™ 
å¼ è†ìˆF™ ñ£ó¬ìŠ¹ 
ãŸð´‹. àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
ãŸð´‹. Þ‰îŠ Hó„ê¬ùèœ õó£ñ™ 
î´‚è Fùº‹ 40 GIìƒèœ «õèñ£ù 
ï¬ìðJŸC ªêŒò «õ‡´‹. àôè 
²è£î£ó GÁõùˆF¡ ðK‰¶¬óŠð® 
õ£óˆ¶‚° 150 GIì ï¬ìðJŸC 
«î¬õ.

ñ£ó¬ìŠ¹

àì™ º¿õ¶‹ Þóˆî‹ ð£Œ„²‹ 
ÜF º‚Aò «õ¬ô¬ò ªêŒõ¶ ï‹ 

Þîò‹. ‘ôŠ-ìŠ’ â¡ø åL»ì¡ Þîò‹ 
¶®ˆ¶ Þòƒ°õî£™ î£¡ ÞóˆîˆF™ 
àœ÷ Ý‚Rü¡ F²‚èÀ‚° â´ˆ¶„ 
ªê™ôŠð´Aø¶. ÞŠð® àì™ º¿‚è 
Þóˆîˆ¬î ð‹Š ªêŒ»‹ Þîò‹ 
Þòƒè¾‹ Þóˆî‹ «î¬õ.

Þîòˆ¶‚° «î¬õò£ù Þóˆîˆ¬î 
â´ˆ¶„ ªê™½‹ °ö£ŒèO™ Ü¬ìŠ¹ 
ãŸð´‹«ð£¶ î£¡ ñ£ó¬ìŠ¹ 
ãŸð´Aø¶. Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ 

ªè£¿Š¹ ð®õî£«ô£ Ü™ô¶ 
Þóˆî‹ à¬ø‰¶ «ð£õî£«ô£ 
Ü¬ìŠ¹ ãŸðìô£‹ . 
Þîòˆ¶‚° ªê™½‹ 
Ý‚Rü¡ Gó‹Hò Þóˆî 
æ†ì‹ î¬ìŠð†´ Þîò 
î¬êèœ ªêò™ Þö‚°‹. 
Þ¬îˆî£¡ ñ£ó¬ìŠ¹ 

â¡A«ø£‹.

¹¬èŠðö‚è‹

Þ¡¬øò ÅöL™ Þ¬÷ë˜èœ 
ðô¼‹ ñ¶, ¹¬è ðö‚èƒè«÷£´ 
Þ¼Šð¬î ð£˜‚è  º®Aø¶ . 
Þ¬õ Þó‡´‹ àì½‚° bƒ° 
M¬÷MŠð¬õ â¡Á ªîK‰¶‹ 
Ãì Üõ˜èœ Ü¬î ªêŒA¡øù˜. 
¹¬èŠðö‚èˆ¬î ªð£Áˆîõ¬ó Ü¶ 
ê‹ð‰îŠð†ì å¼ Þ¬÷ë«ó£´ 
ñ†´‹ º®‰¶ Mì£¶. Üõ¼‚° 
Ü¼A™ Þ¼‚°‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
ïð¼‚°‹ Ü‰î ¹¬èJ¡ î£‚è‹ 
Þ¼‚°‹. ÜŠð®ò£ù ð£FŠ¬ð 
ñ¼ˆ¶õˆF™ ‘ ’Þó‡ì£‹ G¬ô 
ð£FŠ¹’’ â¡«ð£‹.

¹¬ èJ¬ô ,  C è ª ó† ,  d® 
¹¬è‚°‹ ðö‚èˆî£™ àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹ 600 
ñìƒ° ÜFèK‚Aø¶. ¹¬èŠðî£™ 
àì½‚°œ ªê™½‹ G‚«è£†®¡ 
Þóˆî‚ °ö£Œè¬÷ ²¼‚A Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î ÜFèK‚è ªêŒ¶M´‹. 
²¼ƒAò Þóˆî‚ °ö£J™ ªè£¿Š¹ 
ð®‰¶ ñ£ó¬ìŠ¹‚° õN õ¬è 
ªêŒ¶M´‹.
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Cèªó†®™ àœ÷ è£˜ð¡ 
« ñ £ ù £ ‚ ¬ ú ´  Þ ó ˆ î ˆ F ™ 
Ý‚RüÂ‚° ñ£Ÿø£èŠ «ð£Œ 
à†è£˜‰¶ ªè£œAø¶. Þîù£™ 
Þîò «ï£Œ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹ 
ðôñìƒ° ÜFèK‚Aø¶. ¹¬èŠð¬î 
GÁˆFù£™ Ü´ˆî æ˜ Ý‡´‚°œ 
Ý „ ê K ò ð ì ˆ î ‚ è  õ ¬ è J ™ 
Þîò «ï£Œ‚è£ù õ£ŒŠ¹èÀ‹ 
°¬ø‰¶M´‹.

¹¬èŠð¬î îM¼ƒèœ. ¹¬èH®Š 
ðõK¡ Ü¼A™ Þ¼Šð¬î»‹ 
îM¼ƒèœ.

ñ¶Šðö‚è‹

Ü¼‰îŠð´‹ åšªõ£¼ «è£Š¬ð 
ñ¶¾‹ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î ÜFèK‚è 
ªêŒõî£è GÏH‚èŠð†´œ÷¶. 
ñ¶ Ü¼‰¶‹ å¼õ¼¬ìò 
Þóˆî Ü¿ˆî‹ ñ¶ 
Ü¼‰î£îõ¬ó Mì Þ¼ 
ñìƒ° ÜFèK‚Aø¶ 
â ¡ ð ¶ ‹  Ý Œ M ™ 
àÁFò£A àœ÷¶. 

àø‚è‹

êKò £ù Ü÷Mô£ù 
àø‚èº‹ æŒ¾‹ ÞîòˆF¡ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Þ¡Pò¬ñò£î¶.

É‚èˆF¡ º¬ø¬ò ñ£ŸÁ‹«ð£¶ 
àìL™  ðô  H ó „ ê¬ùè¬÷ 
ãŸð´ˆ¶‹. É‚èˆF™ ãŸð´‹ 
°÷Áð®è «÷  ÜFè £¬ôJ™ 
ñ£ó¬ìŠ¹ ãŸð´õîŸè£ù º‚Aò 
è£óí‹.

ðó‹ð¬ó «ï£Œ

i†®™ ªðŸ«ø£¼‚° Þîò«ï£Œ, 
ê˜‚è¬ó «ï£Œ, ªè£ôv†ó£™, Þóˆî 
Ü¿ˆî «ï£Œ «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
Þ¼‰î£«ô£ Ü™ô¶ ñó¹ õNò£è«õ£ 
ãŸðìô£‹.

Þ¶«ð£¡ø G¬ôJ™ Þ¼Šðõ˜èœ 30 
õòF«ô«ò ÞîòˆF¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
è‡è£E‚è ªî£ìƒè «õ‡´‹. 
â‰î Ýðˆ¶ ð†®òL½‹ Þ™ô£ñ™ 

Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼Šðõ˜èœ â¡ø£™ 
40 õò¶ ºî™ ÞîòˆF¡ 

Ý«ó£‚Aòˆ¬î è‡è£E‚è 
«õ‡´‹.

Þîò Ý«ó £ ‚AòˆF™ 
è¬ìH®‚è «õ‡®ò¬õ

Ý « ó £ ‚ A ò ñ £ ù 
õ£›Mò¬ô èõQˆ¶‚ 
ªè£œõî¡ Íô‹ 90% 

Þîò  « ï £ Œ  ð £FŠ¬ð 
è†´Šð´ˆîô£‹ .  Þ¡¬øò 

ÅöL™ ðô¼‹ Üñ˜‰îð®«ò 
ðô ñE «ïó‹ «õ¬ô ªêŒò 
«õ‡®»œ÷¶. ÞŠð®ò£ùõ˜èœ 
°PŠH†ì ñE «ïóˆFŸ° å¼ º¬ø 
Þ¬ìªõO â´ˆ¶ Ü¼è¼«è ïìŠð¶ 
ï™ô¶. º‚Aò âOò àìŸðJŸC 
ªêŒò «õ‡´‹.  Ü¡ø£ì‹ 30 
ºî™ 45 GIìƒèÀ‚° ï¬ìðJŸC 
«ñŸªè£œõ¶ ÜFè ï¡¬ñ¬ò 
ªè£´‚°‹.

ñù ïôQ™ Ü‚è¬ø «î¬õ. 
Fùº‹ «ò£è£êù‹, Í„²ŠðJŸC, 
H ó £ í £ ò £ ñ ‹ ,  F ò £ ù ‹ 
«ð£¡ø¬õè¬÷ ðJŸC ªêŒ¶ 
õ‰î£«ô ñù Ü¿ˆî‹ Þ¡P 
«ï£J™ô£ Þîòº‹ Ü¬ñ»‹.

Fùº‹ °¬ø‰î¶ 6 ñE «ïó‹ 
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É‚èº‹, õ£ó‹ å¼ ï£œ æŒ¾‹ 
ÜõCò‹. Þóˆî Ü¿ˆî‹, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, ªè£ôv†ó£™ ÝAòõŸ¬ø 
è†´‚°œ ¬õˆF¼‚è «õ‡´‹.

Ý‡´‚°  å¼º¬ø  ß CT 
ðK«ê£î¬ù ªêŒõî¡ Íô‹ 
ÞòˆF¡ Ý«ó£‚Aò‹ ðŸP âOF™ 
ªîK‰¶ ªè£œ÷ô£‹.

35 õò¬î èì‰îõ˜èœ ñ¼ˆ¶õ˜ 
ÜP¾¬óŠð® ªî£ì˜ ñ¼ˆ¶õ 
ðK«ê£î¬ù,  Ý«ó£‚Aòñ£ù 
õ£›‚¬è Å›G¬ô, àí¾Š ðö‚èƒèœ, 
àìŸðJŸC Íô‹ Þîò«ï£Œ ð£FŠ¹ 
Þ¡P c‡ì ï£œ Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£öô£‹.

Þîò ïôQ™ «ê˜‚è‚ Ã®ò àí¾èœ

Þîò ïô¡ è£‚è àí¾ º¬øJ™ 
èõù‹ «î¬õ. è£¬ô àí¬õ 
îM˜‚è«õ Ãì£¶. ñŸøð® ðCˆî£™ 
ñ†´«ñ ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. ÝMJ™ 
«õè¬õˆî àí¾èœ Cø‰î¶.

ï£˜„êˆ¶ Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
°¬øŠð«î£´ ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ªè£¿Š¬ð»‹ °¬ø‚°‹. cKN¬õ 
è†´Šð´ˆ¶‹. â¬ì¬ò °¬ø‚°‹. 
âù«õ Þóˆî Ü¿ˆîº‹, ñ£ó¬ìŠ¹‹ 
õ¼õ¶ î´‚èŠð´‹.

CÁî£QòˆF™ Þ¼‚°‹ ï£˜„êˆ¶ 

Þîò ð£FŠ¬ð ãŸð´ˆî‚ Ã®ò Þóˆî 
ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¬õ è†´Šð´ˆ¶‹. 
«ñ½‹ ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ 
°¬øˆ¶ Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î àÁF 
ªêŒ»‹. ªð£†ì£Cò‹, è£™Cò‹, 
ªñ‚mCò‹ ÝAò î£¶‚èœ àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚Aø¶ â¡Á 
Ü‡¬ñè£ô ÝŒ¾èœ GÏHˆ¶œ÷ù.

ÝŠHœ, Ýó…², Fó£†¬ê , 
â½I„¬ê, õ£¬öŠðö‹, «ê£ò£d¡v, 
àÀ‰¶, è£LH÷õ˜, ð¼Š¹‚ W¬ó, 
º¼ƒ¬è‚ W¬ó, æ†v, Þ÷c˜ ñŸÁ‹ 
e¡ àí¾èO™ ªð£†ì£Cò‹, 
ªñ‚mCò‹ êˆ¶‚èœ àœ÷î£™ 
ÞõŸ¬ø»‹ àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

«è£¶¬ñ, «è›õó°, «ê£÷‹ 
«ð£¡ø º¿ î£Qòƒèœ; î‚è£O, 
Hó£‚«è£L, v†ó£ªð˜K, ªè£Œò£, 
î˜ÌêE, Ì‡´, d¡v, ð†ì£E 
«ð£¡ø ðòÁèœ; ¹Fù£, ì˜QŠ  
ÞõŸP™ Ý‡® Ý‚Rªì‡† 
ÜFèñ£ù Ü÷M™ àœ÷î£™ 
Þîòˆ¬î ð£¶è£‚Aø¶.

AM ðö‹ Þîòˆ¶®Š¬ð Yó£‚°‹ 
î¡¬ñ à¬ìò¶ .  ÝOM¬î 
â‡ªíŒ, õ£™ ï† â‡ªíŒ, 
«ê£ò£ d¡ â‡ªíŒ, ï™ªô‡ªíŒ 
«ð£¡øõŸP™ å«ñè£ 3 ç«ð†® 
ÝC† àœ÷¶. ê£™ñ¡ «ð£¡ø Cô 
e¡ õ¬èèO½‹ å«ñè£3 ç«ð†® 
ÝC† G¬ø‰¶ àœ÷¶. å«ñè£ 3 
ç«ð†® ÝC† ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ªè£¿Š¹è¬÷ è¬ó‚è àî¾Aø¶, 
ªè†ì ªè£¿Š¹ Þóˆî ï£÷ƒèO™ 
ð®õ¬î î´‚Aø¶. àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ ãŸð´õ¶ °¬øAø¶. 
Þîù£«ô«ò Þîò «ï£Œ ð£FŠ¹èœ 
ãŸð´õ¶ î´‚èŠð´Aø¶.

è£H, «îc¼‚°Š ðFô£è ðö„ê£Á, 
ªôñ¡ ¯, Ag¡ ¯ Ü¼‰îô£‹. 
ÞõŸP™ àœ÷ Ý‡® Ý‚Rªì‡† 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆ¶Aø¶.
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RJR Youtube Channel ð£¼ƒè 
«ï£J¡P õ£¿ƒè

cƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£è 120 Ý‡´èœ õ£ö
ñ¼ˆ¶õ˜èœ õNè£†´‹ 1900‚°‹ ÜFèñ£ù i®«ò£‚èœ

www.rjrherbalhospitals.com

RJR Hospitals

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

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾èœ

ªè£¿Š¹ ÜFèºœ÷ 
àí¾è÷£ù Þ¬ø„C 
õ¬èèœ, º†¬ìJ¡ 
ñ…êœ è¼, îJ˜, ªïŒ, 
ªõ‡ªíŒ, ävAg‹, 
ê£v, ªè†„êŠ, çŠ«ó£ú¡ 
àí¾èœ, ‚g‹ I°‰î «è‚ 
õ¬èèœ, ÜT«ù£«ñ£†ì£, 
«ê£ì£ àŠH™ îò£K‚èŠð†ì 
àí¾èœ, â‡ªíŒJ™ 
ªð£Kˆî  àí¾è¬÷ 
«ê˜‚è‚ Ãì£¶.

à ŠH™  ð î Š ð´ ˆ 
î Š ð†ì  àí¾èœ , 
ð î Š ð ´ ˆ î Š ð † ì 
ð£‚ªè† àí¾èœ, ¶Kî 
àí¾èœ, ªêòŸ¬è õ‡í 
àí¾è¬÷ îM˜‚è «õ‡´‹.

Þîòˆ¬î ð£¶è£‚°‹ ã¿ ð®èœ

ÜFè‹ ïìŠð¶, àòóˆ¶‚° ãŸø 
Ý«ó£‚Aòñ£ù â¬ì¬ò ÜP‰¶ 

Ü¬î ðó£ñKŠð¶, êKMAî 
êˆî£ù àí¬õ à†ªè£œõ¶, 
Þ ó ˆ î ˆF™  ª è £¿Š¹ 
Ü÷¬õ è†´Šð´ˆF 
ð ó £ ñ K Š ð¶ ,  Þ ó ˆ î 
Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ 
¬õˆF¼Šð¶ ,  Þóˆî 
ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ è†´‚°œ 

¬õˆF¼Šð¶ , ¹¬èŠðö‚è‹ 
Þ¡¬ñ ÝAò¬õ Þîòˆ¬î 
ð£¶è£‚°‹.

ï¬ìðJŸC, ü£‚Aƒ, c„ê™, 
ã«ó£H‚v, ¬ê‚AOƒ Þ‰î 
ä‰¶ ðJŸCè¬÷ ªêŒõ¶‹ 
Þîòˆ¬î ð£¶è£‚°‹.

¹¬è , ñ¶ îM˜ˆ¶, 
Ý « ó £ ‚ A ò ñ £ ù 

àí¾, àìŸðJŸC, ñù 
Ü¿ˆîI™ô£î õ£›‚¬è , 

G‹ñFò£ù É‚è‹ ÝAòõŸ¬ø 
H¡ðŸPù£™ àƒèœ Þîòˆ¶‚° 
Ý»² ªè†®.
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ñ¼ˆ¶õ˜ åçHLò£«ñK

õ™ô£¬ó‚ W¬ó ñ†´I¡P 
ð„¬ê‚ è£ŒèPèœ, W¬ó õ¬èèœ 
Ü ¬ ù ˆ ¶ ‹  ñ £ í õ ˜ è O ¡ 
G¬ùõ£Ÿø¬ô õ÷˜‚è ªðK¶‹ 
àî¾A¡øù. ÜF½‹ ðê¬ô‚ W¬ó, 
ªô†Îv, Hó£‚«è£L, è£LH÷õ˜ 
ÝAòõŸP™ ¬õ†ìI¡ ñŸÁ‹ Þîó 
èQñ êˆ¶‚èœ ÜFè‹ Þ¼Šðî£™ 
àì½‹ ï™ô Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
Þ¼‚°‹.

«î¡

ªõ‰cK™ «î¬ù èô‰¶ Fùº‹ 
è£¬ôJ™ ê£ŠH†´ õ‰î£™ ë£ðè 
ê‚F ÜFèK‚°‹. àì½‹ ¹ˆ¶í˜¾ 
ªðÁ‹.

ð£™ ñŸÁ‹ ð£™ ªð£¼†èœ

Fùº‹ 1 ì‹÷˜ ð²‹ð£™ °®Šð¶ 
ñ£íõ˜èO¡ G¬ùõ£Ÿø¬ô 
ÜFèK‚°‹ . ãªùQ™ ð£L™ 
è£™Cò‹, ªð£†ì£Cò‹ ñŸÁ‹ 
¬õ†ìI¡ ® Þ¼‚Aø¶. Þ¬õ 
ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î Yó£‚è àî¾Aø¶.

º†¬ì

Í¬÷J¡ ë£ðè  ê‚F¬ò 
ÜFèK‚°‹ ªê™èO¡ º‚Aòñ£ù¶ 
î£¡ «è£¬ô¡. Þ¶ º†¬ìJ™ 
ÜFèñ£è Þ¼‚Aø¶. Fùº‹ å¼ 
º†¬ì ê£ŠH´õî£™ ë£ðè ê‚F 
ÜFèKŠð«î£´ Í¬÷ ²Á²ÁŠð£è 
Þòƒè àî¾Aø¶.

íõ˜èO¡ G¬ùõ£Ÿø¬ô õ÷˜‚°‹ àí¾èO™ ºî¡¬ñò£ù¶ õ™ô£¬ó‚ W¬ó. 
Þî¬ù GöL™ àô˜ˆF ªð£® ªêŒ¶ ð£L™ èô‰¶ °®ˆî£™ G¬ù¾ˆFø¡ 
ÜFèK‚è ªðK¶‹ àîM´‹.

ñ£

ñ£íõ˜èO¡ G¬ùõ£Ÿø¬ô 
õ÷˜‚°‹ àí¾èœ



e¡

eQ™ å«ñè£ 3 ç«ð†® ÝC† 
ÜFè‹ àœ÷¶. ç«ð†®‚ ÝC† 
ÞîòˆFŸ° ñ†´‹ Ü¡P å«ñè£ 3, 
Í¬÷J™ ªêò™ð£†®Ÿ°‹ Cø‰î¶. 
ãªùQ™ Í¬÷J¡ ªêò™ð£†®Ÿ° 
ç«ð†®‚ ÝC† Iè¾‹ º‚Aòñ£ù¶.

Ag¡ ¯

Ag¡ ̄ J™ çð£Lçdù£™ â¡Â‹ 
ê‚F õ£Œ‰î Ý‡® Ý‚Rªì‡† 
àœ÷¶. âù«õ Ag¡¯ °®Šðî£™ 
ë£ðè ê‚F ÜFèKŠð«î£´ «ê£˜õ£ù 
ñùG¬ô ñ£Á‹.

ªð˜K ðöƒèœ

ªð˜K ðöƒèO™ °õ˜ªê® 
â¡Â‹ å¼ ªð£¼œ Í¬÷J™ àœ÷ 
ªê™èO¡ Þò‚èˆFŸ° ªðK¶‹ 
àî¾A¡ø¶. Ü¶ñ†´I¡P 
ÞF™  Ý‰ « î £¬êQ¡ 
â ¡ Â ‹  « ð £ † « ì £ 
ªèI‚è™ Ü™¬êñ˜ 
â¡Â‹ ë£ðè ñøF 
«ï£¬ò «ð£‚°‹ Fø¡ 
ªè£‡ì¬õ. ÜF½‹ 
Cô ªð˜KŠ ðöƒè¬÷ 
ó£vªð˜K, ¹Ù ªð˜K 
«ð£¡ø¬õ Iè¾‹ 
Cø‰î¶.

ï†v

ï †R™  Í¬÷J¡ 

ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹. ¬õ†ìI¡ 
ß ñŸÁ‹ H6 Þ¼‚Aø¶. âù«õ 
Fùº‹ 4 ð£î£‹, Hvî£, õ£™ï† 
«ð£¡øõŸ¬ø ê£ŠH´õ¶ G¬ùõ£Ÿ 
ø¬ô õ÷˜Šð«î£´ º¿ àì½‚°‹ 
ï™ô¶.

î£Qòƒèœ

¬õ†ìI¡ H ñŸÁ‹ °À‚«è£v 
ÜFèºœ÷ î£Qò õ¬èè¬÷ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ Í¬÷ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
ªðK¶‹ àî¾A¡øù.

CøŠ¹ àí¾è¬÷ˆ î£‡® 
Í¬÷‚° á†ìˆ¬î‚ ªè£´‚è 
Í¡Á «õ¬÷»‹ îõø£ñ™ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. ÜF™ ñ£¾„êˆ¶, ¹óî‹, 
ªè£¿Š¹„êˆ¶ G¬ø‰î êñ„Y˜ 

àí¬õ à†ªè£œõ¶ î£¡ 
Ü¬ùˆ¶‚°‹ Ü®Šð¬ì. 

«ñ½‹ Í¬÷‚° ¹ˆ¶í˜¾ 
ÜO‚°‹ àí¾è¬÷ 
« î ˜ ¾  « ï ó ƒ è O ™ 
ñ † ´ ñ ™ ô £ ñ ™ 
õö‚èñ£ù àí¾ 
º¬øJ½‹ õó«õŸð¶ 
ï™ô¶. CÁõò¶ ºî«ô 
º¬øò£ù àí¾è¬÷ 
H¡ðŸÁõî¡ Íô‹ 
º F ˜ ‰ î  õ ò F ™ 
« î £ ¡ Á ‹  ñ ø F 
ê£˜‰î «ï£Œè¬÷ˆ 
îœOŠ«ð£ì º®»‹.
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Fùº‹ å¼ 
º†¬ì ê£ŠH´õî£™ 

ë£ðè ê‚F 
ÜFèKŠð«î£´ 

Í¬÷ ²Á²ÁŠð£è 
Þòƒ°Aø¶.
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ñ¼ˆ¶õ˜ «óõïiù£

«ê£‹¹ êŠð£ˆF
«î¬õò£ù¬õ: «è£¶¬ñ ñ£¾ -& 

å¡ø¬ó èŠ, ¬ñî£ -& Ü¬ó èŠ, ªïŒ 
-& 2 ¯vÌ¡, «ê£‹¹ -& 2 ¯vÌ¡, 
ê˜‚è¬ó -& 1 ̄ vÌ¡, àŠ¹ -& 1 ̄ vÌ¡, 
â‡ªíŒ -& «î¬õ‚«èŸð

ªêŒº¬ø:  «è£¶¬ñ ñ£¾ 
ñŸÁ‹ ¬ñî£¬õ å¡ø£è èô‚è 
«õ‡´‹. ÜF™ ªïŒ, àŠ¹, ê˜‚è¬ó 
«ê˜ˆ¶ HCP ¬õ»ƒèœ. å¡ø¬ó 
èŠ î‡aK™ «ê£‹¬ð «ð£†´ 
ä‰¶ GIì‹ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
õ®è†´ƒèœ. õ®è†®ò c˜ êŸÁ 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù¶‹ ñ£¾ì¡ 
«ê˜ˆ¶ H¬ê»ƒèœ. «ñ½‹ c˜ 
«î¬õŠð†ì£™ «ôê£è ²ì ¬õˆ¶ 
«ê˜‚èô£‹. H¬ê‰î 
ñ£¬õ êŸÁ èùñ£è 
êŠð£ˆFè÷£è «îŒˆ¶ 
² † ´  â ´ ‚ è ô £ ‹ . 
Þ Š « ð £ ¶  « ê £ ‹ ¹ 
êŠð£ˆF ªó®.

«ê£‹H¡ ñ¼ˆ¶õ 
°í‹

ê £ Š H † ì ¶ ‚ ° 
Ü Š ¹ ø ‹  F ù º ‹ 
ªè£…ê‹ «ê£‹¹ â´ˆ¶ 
õ£J™ «ð£†´ ªñ¡Â, 
ê£Á ªè£…ê‹ ªè£…
êñ£ M¿ƒA õ‰î£™ 

G¬ùõ£Ÿø¬ô ÜFèK‚°‹ 
Hó‡¬ì êˆ¶ñ£¾

àí¾ Y‚Aóñ£è póíñ£°‹. Ü«î£´ 
õ£»ˆªî£™¬ô»‹ êKò£°‹.

«ê£‹¹ ê£ŠH†ì£™ ðC¬òˆ 
É‡´‹. FùêK àíM™ «ê£‹¹ 
«ê˜ˆî£™ °ìŸ¹‡èœ ÝÁ‹.  

ñ £ îMô ‚ A¡ « ð £ ¶ 
ãŸð´‹ õJŸÁõL 
°íñ£è «ê£‹¹ Þ÷‹ 
õÁõô£è õÁˆ¶ ªð£® 
ªêŒ¶ Fùº‹ Þó‡´ 
«õ¬÷ ðùƒèŸè‡´ 
« ê ˜ ˆ ¶  Ü ™ ô ¶ 
îQò£è«õ£ ê£ŠH†´ 
õóô£‹.

«ê£‹¬ð ê£ŠH†ì£™ 
è™hó™ ðô‹ ªðÁ‹. 
«ê£‹¹ èû£ò‹ ªêŒ¶ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ õø†´ 
Þ¼ñ™ ,  Í‚A™ c˜ 
õ®î™ êKò£°‹.
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24

É¶õ¬÷  
W¬ó¬ò ê¬ñò™ 
ªêŒ¶ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ àì™ 
õ½õ¬ì»‹. 
î£¶M¼ˆF 
ÜFèK‚°‹. Ý‡¬ñ 
ê‚F ªð¼°‹.

¹ìôƒè£Œ Ü¬ì
«î¬õò£ù¬õ: ð„êKC -& Ü¬ó 

èŠ, ¹¿ƒè™ ÜKC &- Ü¬ó èŠ, 
¶õó‹ð¼Š¹ &- º‚è£™ èŠ, èì¬ôŠ 
ð¼Š¹ &- º‚è£™ èŠ, ð£CŠð¼Š¹ -& 
è£™ èŠ, àÀ‰¶ &- è£™ èŠ, H…² 
¹ìôƒè£Œ M¬î - & 1 ¬èŠH®, 
I÷è£Œ õŸø™ -& 10, «ê£‹¹ -& 1 
¯vÌ¡, «îƒè£Œ ¶¼õ™ &- Ü¬ó 
èŠ, ñ™Lˆî¬ö &- Ü¬ó ¬èŠH®& 
(ªð£®ò£è ïÁ‚Aò¶), â‡ªíŒ &- 
«î¬õ‚«èŸð, àŠ¹ -& «î¬õ‚«èŸð.

ªêŒº¬ø: ÜKC õ¬èèœ, èì¬ôŠ 
ð¼Š¹, ¶õó‹ð¼Š¹ ÝAòõŸ¬ø 
å¡ø£è¾‹, ð£CŠðòÁ, àÀˆî‹ 
ð¼Š¹ ÞõŸ¬ø å¡ø£è¾‹ «ê˜ˆ¶ 
å¼ ñE «ïó‹ áø ¬õ»ƒèœ. 
ÜKC èô¬õ¬ò «ê£‹¹ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬ó»ƒèœ. êŸÁ èóèóŠð£è 
Ü¬óð†ì¶‹ ð£CŠð¼Š¹ èô¬õ¬ò 
«ê˜ˆ¶ å¡ø£è Ü¬ó»ƒèœ . 
è¬ìCò£è ¹ì¬ô M¬î, I÷è£Œ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆªî´ƒèœ. ÞîÂì¡ 
àŠ¹, «îƒè£Œ ¶¼õ™, ªð£®ò£è 
ïÁ‚Aò ñ™Lˆ î¬ö «ê˜ˆ¶ è¬óˆ¶ 
¬õ»ƒèœ. êŸÁ èùñ£ù Ü¬ìè÷£è 
áŸP, â‡ªíŒ M†´ F¼ŠHŠ 
«ð£†´ â´ƒèœ. àƒèÀ‚° M¼Šð‹ 
Þ¼‰î£™ ªð£®ò£è ïÁ‚Aò 
ªõƒè£òˆ¬î ñ£¾‚ èô¬õJ™ 
«ê˜‚èô£‹. ¹ìôƒè£Œ Ü¬ì 
îò£˜.

¹ìôƒè£J¡ ñ¼ˆ¶õ 
°íƒèœ: °ì™ ¹‡¬í 
ÝŸÁ‹ .  õJŸÁŠ¹‡, 
ª î £ ‡ ¬ ì Š ¹ ‡ , 
àœ÷õ ˜ èœ  Ü®‚ è® 

ê£ŠH†´ õ‰î£™ «ï£J¡ ð£FŠ¹ 
°¬ø»‹. ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷î£™ 
ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°‹ .  Íô 
«ï£Œ àœ÷õ˜èÀ‚° ¹ìôƒè£Œ 
å¼ Cø‰î ñ¼‰î£°‹. ¹ìôƒè£Œ 
ï£‹ à†ªè£œõî£™ ïó‹¹èÀ‚° 
¹ˆ¶í˜¾ A¬ì‚°‹.  G¬ùõ£Ÿø™ 
ÜFèK‚°‹. ¹ìôƒè£Œ àì™ 
â¬ì¬ò è†´Šð£†®™ ¬õ‚è 
àî¾Aø¶.

Hó‡¬ì„ êˆ¶ ñ£¾
«î¬õò£ù¬õ: ï£˜ c‚Aò 

Hó‡¬ìˆ î‡´èœ - Ü¬ó A«ô£, 
¹Oˆî «ñ£˜ &- 1 L†ì˜, «è£¶¬ñ &- 1 
A«ô£, èÁŠ¹ âœ -& 100 Aó£‹, èÁŠ¹ 

àÀ‰¶ -& 100 Aó£‹.

ªêŒº¬ø: Hó‡¬ì 
ð„¬êò£è Þ¼‚°‹«ð£«î 
å¼ L†ì˜ ¹Oˆî 
«ñ£K™ Þó‡´ ï£†èœ 
áøMì¾‹. H¡ù˜ 
Ü‰îŠ Hó‡¬ìè¬÷ 
ª õ O « ò  â ´ ˆ ¶ 
ï¡ø£è‚ è£ò ¬õˆ¶ 

Üˆ¶ì¡ «ñ«ô ªê£¡ù 
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ªð£¼†è¬÷ «ê˜ˆ¶ Iîñ£è 
õÁˆªî´‚è¾‹. ÞŠ«ð£¶ Þ‰î‚ 
èô¬õ¬ò â´ˆ¶ ñ£õ£è Ü¬óˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™, è…C Ü™ô¶ èO ªêŒ¶ 
ê£ŠHìô£‹.

Hó‡¬ì ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: 
Hó‡¬ì Þ‰Fò£ ñŸÁ‹ Þôƒ¬èJ™ 
ÜFèñ£è‚ è£íŠð´Aø¶. ÞF™ 
G¬øò ñ¼ˆ¶õ °í‹ Þ¼‚Aø¶. 
ÞF™ G¬øò õ¬èèœ Þ¼‰î£½‹ 
ï£¡° ð†¬ìè¬÷‚ ªè£‡ì 
ê£î£óíŠ Hó‡¬ì«ò ÜFèñ£è‚ 
A¬ì‚Aø¶.

Ü®ð†ì i‚è‹, ²À‚°, H®Š¹, 
õL «ð£¡øõŸÁ‚° Þ¶ Cø‰î 
Gõ£óí‹ îó‚Ã®ò¶. Þî¡ ¶¬õò™ 
àì™ ²Á²ÁŠ¬ð ÜFèK‚è„ 
ªêŒ»‹. ë£ðè ê‚F¬òŠ ªð¼‚°‹. 
Í¬÷ ïó‹¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶‹. 
â½‹¹èÀ‚° ê‚F î¼‹. ñù 
Ü¿ˆî‹ ñŸÁ‹ õ£Œ¾ ê‹ð‰îñ£ù 
«ï£Œèœ Þ¼‰î£™ õJÁ ªêKñ£ù 
ê‚F¬ò Þö‰¶M´‹. ÜŠð®Šð†ì 
ÅöL™ Þ¬îˆ ¶¬õò™ Ü™ô¶ êˆ¶ 
ñ£¾ «ð£™ ê£ŠH†ì£™ ªêKñ£ù 
ê‚F¬ò É‡®M´‹.

É¶õ¬÷ «î£¬ê

«î¬õò£ù¬õ: ð„êKC &- 1 èŠ, 
¹¿ƒè™ ÜKC &- 1 èŠ, ¶õó‹ ð¼Š¹ 
&- 1 ̄ vÌ¡, èì¬ô ð¼Š¹ &- 1 ̄ vÌ¡, 
É¶õ¬÷ (Þ¬ôèœ ñ†´‹) -& 1 èŠ, 
è£Œ‰î I÷è£Œ& (Ü) ð„¬ê I÷è£Œ 
&- 6, àŠ¹ - «î¬õ‚«èŸð, â‡ªíŒ 
&- «î¬õ‚«èŸð.

ªêŒº¬ø: ÜKC ñŸÁ‹ ð¼Š¹ 
õ¬èè¬÷ å¡ø£è å¼ ñE 
«ïó‹ î‡aK™ áø ¬õ»ƒèœ. 
ÞîÂì¡ ²ˆî‹ ªêŒî W¬ó, I÷è£Œ 
«ê˜ˆ¶ ¬ïê£è Ü¬óˆªî´ˆ¶ àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶ è¬óˆ¶ Í¡Á ñE «ïó‹ 
¬õˆF¼ƒèœ. ¹Oˆ¶ M´‹. Hø° 
êŸÁ èùñ£ù «î£¬êè÷£è áŸP, 
²ŸP½‹ â‡ªíŒ M†´, F¼ŠHŠ 

«ð£†´ «õè ¬õˆ¶ M´ƒèœ. 
ÞŠ«ð£¶ êˆ¶ àœ÷ É¶õ¬÷ 
«î£¬ê ªó®. «îƒè£Œ ê†Q, è£ó 
ê†Q «ê˜ˆ¶ ê£ŠHìô£‹. 

É¶õ¬÷ ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ: 
É¶õ¬÷ W¬ó¬ò Fùº‹ ê£ŠH†´ 
õó êO, è£¶ ñ‰î‹, è£¶ â¿„C, è£¶ 
°ˆî™, àì™ âK„ê™, «îè‚ °¬ì„ê™ 
ÝAò Ü¬ùˆ¶‹ °íñ£°‹.

É¶õ¬÷ W¬ó¬ò ê¬ñò™ 
ªêŒ¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ àì™ 
õ½õ¬ì»‹. î£¶M¼ˆF ÜFèK‚°‹. 
Ý‡¬ñ ê‚F ªð¼°‹. Þ‰î‚ 
W¬óJ™ è£™Cò‹ êˆ¶ ÜFè‹ 
G¬ø‰¶ àœ÷î£™ â½‹¹è¬÷»‹, 
ðŸè¬÷»‹ ðôñ£‚°‹. 

É¶õ¬÷‚ è£¬ò áÁè£Œ «ð£ô 
ªêŒ¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ àìL™ 
àœ÷ ÜFèŠð®ò£ù Hˆî‹ îE»‹. 
Þî¬ùˆ ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õó 
Y‚AóˆF™ º¶¬ñ «î£Ÿø‹ ãŸðì£¶. 
Üpóí‚ «è£÷£Á àœ÷õ˜èœ 
Ü®‚è® É¶õ¬÷¬ò àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹.
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HERBAL MIRACLE

5 Ý‡´ ê‰î£  : Ï.1500/&

Ý‡´ ê‰î£  : Ï.300/&

Ý»œ ê‰î£  : Ï.3000/&

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

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

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

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

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

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

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

ê‰î£ ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK: 

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

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

ªý˜ð™ Ió£‚è™

®ê‹ð˜ 2022

1

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

Ac/No  : 410205000565
Name   : hErBAL MIrACLE
Bank   : ICICI
Branch  : Guindy
IFSC Code : ICIC0004102

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹
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ñ¼ˆ¶õ˜ ÿ«îM

¹øñ¼ˆ¶õ‹ 3 2  HK¾è¬÷ 
ªè£‡ì¶.  Ü¬õ è†´î™, ðŸÁ, 
åŸø‹, Ì„², «õ¶, ªð£†ìí‹, 
ªî£‚èí‹, ¹¬è, ¬ñ, ªð£®FI˜î™, 
èL‚è‹, ïCò‹, áî™, ï£Cè£ðóí‹, 
èO‹¹, Y¬ô, c˜, õ˜ˆF, ²†®¬è, 
êô£¬è, ð¬ê, èO, ªð£®, ºK„ê™, 
Wø™, è£ó‹, Ü†¬ìMì™, ÜÁ¬õ, 
ªè£‹¹‚è†ì™, àP…ê™, °¼F 
õ£ƒè™, d„² Ý°‹.

¹ø ñ¼ˆ¶õº‹ 
«ð£‚°‹ «ï£ŒèÀ‹

è†´

Þ¬ôè¬÷ò£õ¶, ð†¬ìè¬÷ 
ò£õ¶ Þ®ˆ«î£ ,  Ü¬óˆ«î£ , 
õî‚A«ò£, ¹Oˆî c˜ «ð£¡øõŸP¡ 
¶¬í«ò£´ «õè¬õˆ¶ è†´î™.

êO  « ï £ Œ ‚°  î¬ôJ½‹ , 
è‡«í£Œ‚°‚ è‡E½‹, ¬èè£™ 
âK„ê½‚° àœ÷ƒ¬è àœ÷ƒè£L½‹ 
è†´î™ º¬ø¬ò ðò¡ð´ˆîô£‹.

ˆî ñ¼ˆ¶õ‹ â¡ð¶ ð£ó‹ðKò ñ¼ˆ¶õ º¬øò£°‹.  ÜF™ ªõOŠ¹ø CA„¬êèœ 
å¼ ªðKò è÷…Còñ£°‹.  ðô ê‰î˜ŠðƒèO™ â‰î àœ ñ¼‰¶‹ Þ™ô£ñ™ 
¹øñ¼ˆ¶õ ªêò™º¬ø ñ†´«ñ «ð£¶ñ£ù¶.

C



ªý˜ð™ Ió£‚è™HŠóõK 2023 49

«è£Nº†¬ì ªõ‡è¼ ñŸÁ‹ 
àÀ‰î ñ£¾ «ð£¡øõŸ¬ø èô‰¶ 
i‚è‹ àœ÷ ÞìˆF™ ¬õˆ¶ 
è†ìô£‹.

ðŸÁ

Cô ÍL¬èJ¡ Þ¬ô, ð†¬ì, 
«õ˜ «ð£¡øõŸP¡ ê£Ÿ¬ø«ò£ 
Ü™ô¶ Ü¬óˆî Cô ÍL¬è¬ò 
²ì¬õˆ«î£ «õè¬õˆ«î£ «ï£Œ 
àœ÷ ÞìƒèO™ ÜŠð «õ‡´‹.

è ö ŸCð ŸÁ ,  Íê £‹ð ó ð ŸÁ 
«ð£¡øõŸ¬ø ¬è, è£™ õL, i‚è‹ 
àœ÷ ÞìƒèO™ ðŸÁ «ð£†´ 
õ‰î£™ i‚èº‹, õL»‹ M¬óM™ 
°¬ø»‹. c˜‚«è£¬õ ñ£ˆF¬ó¬ò 
ªõ‰cK™ àóC ªïŸPJ™ ðŸÁ 
«ð£†ì£™ î¬ôõL cƒ°‹.

åŸøì‹ 

åŸøì‹ â¡ð¶ ²‡í£‹¹‚ 
è£¬ó, îM´, ªêƒèŸªð£®, ñí™, 

Þ¬ô «ð£¡øõŸP™ å¡¬ø õÁˆ¶ 
¶EJ™ º®ˆ¶ «ï£Œ àœ÷ 
ÞìƒèO™ åŸÁî™ Ý°‹.

Ýñí‚°, î¿î£¬ö, â¼‚è Þ¬ô 
«ð£¡ø Þ¬ôè¬÷ ðò¡ð´ˆîô£‹.  
Þîù£™ õL, i‚è‹ b¼‹.  HóIJ¬ô 
ªè£‡´ åŸøì‹ ªè£´ˆî£™ Í†´ 
i‚è‹ °íñ£°‹. ªêƒèŸªð£® 
ªè£‡´ åŸøì‹ îó Yî÷ «ï£Œ 
b¼‹.

Ì„²

Þ¬ôê£Ÿ¬ø«ò£ ¬îôƒè¬÷«ò£ 
«ï£Œ àœ÷ ÞìƒèO™ Ì²õ¶.

àÀ‰¶ ¬îô‹, CõŠ¹ °‚A™ 
¬îô‹ «ð£¡øõŸ¬ø ðò¡ð´ˆîô£‹.  
Þîù£™, ºì‚°õ£î‹, ºöƒè£™ 
Í†´ õL, Þ´Š¹ õL «ð£¡ø¬õ 
°íñ£°‹.

«õ¶

«õ¶ â¡ð¶ Cô ñ¼‰¶ FK, 
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Ü™ô¶ ñ…êœ ªè£‹¹ «ð£¡øõŸ¬ø 
²†´ ÜF™ Þ¼‰¶ õ¼‹ ¹¬è¬ò 
àœõ£ƒA «õ˜¬õ¬ò à‡ì£‚A‚ 
ªè£œõ¶‹, ªõ‰cK™ ¬îôˆ¬î«ò£, 
Þ¬ôè¬÷«ò£, ªêƒè¬ô«ò£ Cõ‚è 
è£Œ„C Ü‰cK™ Þ†´ ÜFL¼‰¶ 
â¿‹ ÝM¬òò£õ¶ H®Šð¶ Ý°‹.

àì™õL bó æñ‹, àŠ¹, ²‡í£‹¹, 
FŠHL, ªð¼ƒè£ò‹ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
«õ¶ H®‚è «õ‡´‹.

ªõ‰cK™, ñ…êœ, â½I„¬ê 
M¬î «ð£¡øõŸ¬ø «ð£†´ «õ¶ 
H®ˆî£™ dGê‹ â¡Á ªê£™ôŠð´‹ 
¬êùv Hó„ê¬ù b¼‹.

ªêƒè™¬ô ²†´ cK™ «ð£†´ 
«õ¶ H®ˆî£™ àì™ õL b¼‹.

ªð£†ìí‹

C ô  Í L ¬ è ¬ ò  Þ ® ˆ ¶ 
º®„²‚è†®, «õŠªð‡ªíŒ«ò£ 
«õÁ â‡ªíŒ«ò£ ²ì¬õˆ¶ ÜF™ 

ï¬ùˆ¶ «ï£»œ÷ ÞìƒèO™ ¬õ‚è 
«õ‡´‹. ²´° ªð£†ìí‹ - õ£î 
«ï£Œ b¼‹. è¼…Yóè ªð£†ìí‹ - 
î¬ôõL b¼‹. æñ‹ ñŸÁ‹ èŸÌó‹ 
ªð£†ìí‹ - Í‚° Ü¬ìŠ¹ b¼‹. 
¸è¼‹ î¡¬ñ¬ò ÜFèŠð´ˆ¶‹.  
ªè£«ó£ù£ ªî£ŸÁ àœ÷ è£ôƒèO™ 
Þî¬ù ªðK¶‹ ðò¡ð´ˆFù£˜èœ.

ªî£‚èí‹

ªî£‚èí‹ â¡ð¶ ÝƒAôˆF™ 
Massage â¡Á ªê£™õ£˜èœ.  Þ¶ 9-õ¬è 
Ý°‹.  ¬îôˆ¬î ðò¡ð´ˆF«ò£ 
Þ™ô£ñ«ô£ àì™õL c‚è àì¬ôŠ 
H®Šð¶ Ý°‹. Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù 
õ£î «ï£»‹ b¼‹.

¹¬è

ñ ¼ ˆ ¶ õ  ° í ‹  õ £ Œ ‰ î 
ªð£¼†è¬÷ ªï¼ŠH™ Þ†´ ÜF™ 
Þ¼‰¶ â¿‹ ¹¬è¬ò «ï£Œ b˜‚è 
ðò¡ð´ˆ¶õ¶ Ý°‹.
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(â,´,) ñJLø°, Yóè‹ ºîLòõŸ¬ø 
¶Eˆ¶‡®™ ¬õˆ¶ˆ FKò£Œ„ 
ªêŒ¶ ªè£Àˆ¶õ¶, Môƒ°èO¡ 
°÷‹¹, ªè£‹¹, Yõ™, ð£‹¹ ê†¬ì, 
ð¡PŠ¹†¬ì «ð£¡øõŸ¬ø 
ªï¼ŠHL†´ Ü‰îŠ ¹¬è¬ò ï‹ 
º¡«ù£˜èœ «ï£Œ b˜‚è ðò¡ð´ˆF 
àœ÷£˜èœ.

ê£‹Hó£E ¹¬è - î¬ôð£ó‹ 
«ð£‚°‹. è‡ìƒèˆFK M¬îŠ 
¹¬è - ðŸ¹¿ ÜèŸÁ‹. ¬êùv 
°íŠð´ˆ¶‹. ñ…êœ ¹¬è - êO, 
Þ¼ñ™ «ð£‚°‹. Üº‚èó£

¹¬è - M‚è¬ô êKªêŒ»‹. ¹ƒè¡ 
¹¬è - Ü‡ìõ£î‹ (Hydrocele) c‚°‹. 
I÷° ¹¬è - î¬ôõL c‚°‹. 
áñˆ¬î ¹¬è - ²õ£ê «ï£Œ 
b¼‹.

¬ñ

¬ñ  â¡ ð¶  ï £ ‹ 
Ü¬ùõ¼‚°‹ ªîK‰î 
å¡Á.  Þ¬î ÝƒAôˆF™ 
Kajal â¡Á ÃÁõ£˜èœ.  Cˆî 

ñ¼ˆ¶õˆF™ Cô êó‚°è¬÷ èÁ‚A 
«î¡M†´ Ü¬óˆ¶‚ ªè£œõ¶‹, 
Cô êó‚°è¬÷ Þ¬ô„ê£Á M†´ 
àôó àôó Ü¬óˆ¶ àô˜ˆF Hø° 
«î¡M†´ ¬ñ«ð£ô Ü¬óˆ¶‚ 
ªè£œõ¶‹, âù Þ¡Â‹ ðô 
º¬øèO™ ¬ñè¬÷ îò£Kˆ¶ «ï£Œ‚° 
î‚èõ£Á ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.

èKêô£ƒè‡E ¬ñ - Þî¬ù 
è‡¬ñò£è ðò¡ð´ˆFù£™ è‡, 
°O˜„C, ªð£L¾ ªðÁ‹.  è‡è¬÷ 
ÉŒ¬ñò£‚°‹. ð£˜¬õ ªîO¾ 
ªðÁ‹.

ªð£® FI˜î™

Cô êó‚°è¬÷ ªð£®ˆ¶ 
àìL™ «îŒˆ¶ «ï£¬ò 
« ð £ ‚°õ¶  Ý°‹ . 
ªè£œÀ ªð£®, àÀ‰¶ 
ªð£® -  ÞõŸP™ 
ã«îÂ‹ å¡¬ø (Ü) 
Þó‡¬ì»‹  ñ…êœ, 
Åì¡ ªð£®»ì¡ 

àÀ‰¶ ¬îô‹, 
CõŠ¹ °‚A™ ¬îô‹ 
«ð£¡øõŸ¬ø 
ðò¡ð´ˆî 
ºì‚°õ£î‹, 
ºöƒè£™ Í†´ õL, 
Þ´Š¹ õL  
°íñ£°‹.
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« ê ˜ ˆ ¶  Ü¬ ó ˆ ¶  ª è £ œ÷ 
«õ‡´‹. Þî¬ù î¬êõ£î‹ â¡Á 
ªê£™ôŠð´‹ Muscular dystrophy 
â¡Â‹ °ö‰¬îèÀ‚° à‡ì£°‹ 
«ï£Œ‚° Iè¾‹ ðòÂœ÷î£è 
Þ¼‚°‹.  î¬ê¬ò ªêò™ð´ˆî 
àî¾‹.

èL‚è‹

Þî¬ù è‡µ‚° ðò¡ð´ˆîô£‹.  
èL‚è‹ â¡ð¶ Cô ÍL¬è 
ê£Ÿ¬ø«ò£ ñ¼‰¬î«ò£ è‡E™ 
M†´ «ï£Œ «ð£‚°‹ º¬øò£°‹.  
Þ¶ è‡ «ï£Œ‚° ñ†´‹ Þ™ô£ñ™ 
Mû‚è®, «îñ™ , ªõ‡ð¬ì, 
è¼‹ð¬ì, ªê£Kò£Rv «ð£¡ø 
«î£™ «ï£ŒèÀ‹ b¼‹.

ºì‚èˆî£¡ Þ¬ô, «õŠH¬ô, 
°Š¬ð«ñQ - êñ Ü÷¾ ÞõŸ¬ø 
Ü¬óˆ¶ è‡E™ 2 ï£À‚° å¼ 
º¬ø Mì «î£™ HEèœ b¼‹.

Þ÷c˜ °ö‹¹ â¡Â‹ ñ¼‰¬î 
è‡E™ Mì ð£˜¬õ ªîO¾ ªðÁ‹.

ïCò‹

Cô ÍL¬èJ¡ ê£Á, ñ¼‰¶ 
¬îô‹ «ð£¡øõŸ¬ø Í‚A™ M†´ 

«ï£¬ò b˜Šð¶. ²‚° ¬îô‹ - ¬êùv 
Í‚A™ ê¬î õ÷˜„C «ð£¡ø¬õ 
b¼‹. ¶‹¬ðŠÌ ê£Á - ºŠHE, 
Í‚è¬ìŠ¹, è‡ «ï£Œ b¼‹.  
î¬ôõL °íñ£°‹.

áî™

Cô ÍL¬èè¬÷«ò£ àŠ¹è¬÷«ò£ 
õ£JL†´ ªñ¡Á è£F™ á¶õ¶. 
è£¶õL‚° ªõƒè£òˆ¬î ªñ¡Á 
õL»œ÷ è£F™ áî «õ‡´‹.

ï£Cè£ðóí‹

ï£Cè£ðóí‹ â¡ð¶ Í‚° 
ªð£® Ý°‹.  õòî£ùõ˜èœ 
Ü‚è£ôƒèO™ Í‚° ªð£®¬ò 
ÜFè‹ ðò¡ð´ˆFù£˜èœ.  ÜF½‹ 
ñ¼ˆ¶õ °í‹ àœ÷¶ â¡Á ªîK‰¶ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. ¹¬èJ¬ô èô‰¶ 
àœ÷ Í‚°ªð£® àì½‚° Iè¾‹ 
bƒè£ù¶.  ÍL¬èJ¬ôJù£™ 
ªêŒòŠð†ì¬õ«ò Cø‰î¶

èO‹¹

Cô ð£û£ùƒè¬÷ îQò£è«õ£ 
¶õ˜Š¹ ªêŒ¬è»¬ìò ÍL¬è»ì¡ 
«ê˜ˆ«î£ ªð£®ò£‚A ªõ‡ªíŒ 
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«ê˜ˆ¶ Ü¬óŠð¶ Ý°‹. õƒèMó¬ù 
èO‹¹ - ¹‡, è†® «ð£¡ø¬õ b¼‹.

Y¬ô

Cô  ñ¼ ‰¶ è¬÷  ¶EJ™ 
îìM Ü¬î «ï£Œ‚° ãŸøõ£Á 
ðò¡ð´ˆ¶î™ MóíƒèÀ‚° Þî¬ù 
àð«ò£AŠð¶ ï™ô¶.

c˜

Þ¶ ªð¼‹ð£½‹ Móíƒè¬÷ 
è¿õ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ Ý°‹.

ð®è£ó c ,̃ FKðô£ c˜ - MóíƒèO™ 
àœ÷ A¼I¬ò ÜèŸP M¬óM™ 
Móí‹ ÝøŠ ðò¡ð´Aø¶.

õ˜ˆF

Cô ñ¼‰¶ ªð£®«ò£, °ö‹«ð£, 
ê£«ø£ Y¬ôJ™ ï¬ùˆî£õ¶ Ü™ô¶ 
¶Eˆ¶‡®™ ¬õˆî£õ¶ FKˆ¶ 
«ï£Œ àœ÷ ÞìˆF™ ¬õŠð¶.

Ýø£î Móí‹, ¹‡ «ð£¡øõŸÁ‚° 
Cø‰î ¹øñ¼ˆ¶õ‹ Ý°‹.

²†®¬è

Þ¬î ²´¬è â¡Á‹ ÃÁõ£˜èœ.  
ñ‡, ñó‹, áC ºîLòõŸ¬ø Å«ìŸP 
«ï£Œ àœ÷ ÞìˆF™ Å´ «ð£´õ¶ 
Ý°‹.

ñó„²†®¬èèO™ ªð¼‹ð£½‹ 
«õ˜è«÷ ðò¡ð†´ õ¼A¡øù.  ñ…

êœ ªè£‹¹ ðò¡ð´ˆîŠð´A¡ø¶.  
ñ…êœ ªè£‹¬ð Å«ìŸP, êŸÁ ÝŸP 
«ï£»œ÷ ÞìˆF¡ e¶ ¬õˆ¶ Mì 
«õ‡´‹.

ï£CJ¡ Ü®ˆî‡®™ ¬õˆî£™ 
ê¡Qõ£î «ï£Œ, Ý‡ °PJ¡ 
«ñ™ð£è‹ ¬õˆî£™ M¬î i‚è‹, 
ñ£˜H¡ W› ¬õ‚è õJŸÁ ¹‡ â¡Á 
ÃøŠð´‹ Ü™ê˜ «ï£Œ, W¿î†®™ 
¬õ‚è Yî÷ «ï£Œ «ð£¡ø¬õèœ 
b¼‹.

Þ¶ ñ†´‹ Þ™ô£ñ™ â‡ªíŒ 
ðöAò ñ†°´¬õ¬ò ªï¼ŠHL†´„ 
Åì£‚Aˆ ¶EJ™ H®ˆ¶‚ªè£‡´ 
à„C, ªïŸP, º¶°, ñ£˜¹, ÞõŸP¡ 
«ñ™ ªï£„CJ¬ô¬òŠ ðóŠH Üî¡ 
«ñ™ Ü‚°´¬õ¬ò ¬õˆî£™ ²ó‹, 
H®Š¹, î£è‹, õL, åŸ¬øˆî¬ôõL 
ÝAò¬õ cƒ°‹.

êô£¬è

Þ¶ å¼ CÁ ªñ™Lò è¼M.  
ï£†ð†ì ¹‡èO¡ G¬ô¬ò 
ÜPõîŸ° àð«ò£èŠð´õ¶.  Þ¶ 
ðMˆFó‹ â¡Á ªê£™ôŠð´‹ fistula 
M¡ àœ, ªõO õNJ¬ù è‡ìPò 
àî¾‹.

ð¬ê

Cô êó‚°è¬÷ ªñ¿° Ü™ô¶ 
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Ýñí‚° â‡ªíŒ»ì¡ èô‰¶ 
ðò¡ð´ˆ¶õ¶. (â.´) °ƒALò ð¬ê 
- ¹‡E¡ e¶ îìõ ¹‡ M¬óM™ 
ÝÁ‹.

èO

ÝOM¬î «ð£¡ø Cô M¬îè¬÷ 
ÜKCñ£¾ì¡ «ê˜ˆ¶ î‡a˜ (Ü) 
ð£™ Ã†® èOŠ«ð£ô A÷P â´ˆ¶ 
«ï£»œ÷ ÞìˆF™ ¬õ‚è «õ‡´‹.

Y›‚ è†®, c˜‚ è†® «ð£¡øõŸÁ‚° 
ÜKCñ£¾, ñ…êœ, î‡a˜ «ê˜ˆ¶ 
èO A‡® ¬õˆ¶ è†ì M¬óM™ 
è†® ð¿ˆ¶ à¬ì‰¶ M´‹

ªð£®

Cô êó‚°è¬÷ ªð£® ªêŒ¶ ðò¡ 
ð´ˆ¶õ¶. ¶õ˜Š¹ ªêŒ¬è»¬ìò 
Ìóªð£®, ªõƒè£ó ªð£® «ð£¡ø 
õŸ¬ø è£ò‹, ¹‡ e¶ ÉM õó b¼‹.

ºK„ê™

¬è, è£™ ºîLò àÁŠ¹èO™ 
ãî£õ¶ Hø›‰¶ êKò£ù G¬ôJ™ 
Þ™ô£ñ™ ñ£P Þ¼‰î£™, Ü¬î„ 
êKò£èˆ îœÀõîŸ°ˆ ªîK‰¶ 

ªêŒ»‹ å¼ ¬õˆFò º¬ø.

Wø™

Y›‚ è†®, c˜‚ è†®, ªè£Š¹÷‹ 
«ð£¡øõŸP™ «ê˜‰¶ Þ¼‚°‹ 
Þóˆî‹, Y›, c˜ «ð£¡øõŸ¬ø WP 
ªõO«ò â´Šð¶ Ý°‹.

Ü†¬ì Mì™ 

Ü†¬ì Mì™ â¡ð¶ Ü†¬ì¬ò 
àìL™ Cô °PŠH†ì ÞìˆF™ M†´ 
Üƒ°œ÷ ªè†ì Þóˆîˆ¬î àP…ê 
ªêŒ¶ «ï£¬ò b˜‚°‹, º¬øò£°‹.

Ü†¬ìè¬÷ è¿ˆF™ M‹I‚ 
è£µ‹ Þóˆî °ö£ŒèO½‹ , 
ï£® àíóŠð´‹ ÞìƒèO½‹ 
Mì‚Ãì£¶.  ÜšMìˆF™ Þ¼‰¶ 
ï£¡° Ü™ô¶ ä‰¶ Üƒ°÷‹ îœO 
Ü†¬ì¬ò Mìô£‹.  Ü†¬ìM´‹ 
CA„¬êJ™ èõù‹ º‚Aò‹.

²óˆ¶ì¡ Ã®ò ñ£˜¹ (Ü) õJŸÁ 
«ï£J™, «ï£Œ è£µIìˆF¡ «ñ™ 
Mìô£‹.

è¼Š¬ð «è£÷£Á, ÅîèõL 
« ð £¡ ø¬õ ‚ °  ª î £ ¬ìJ¡ 
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à†¹øˆF™ Mìô£‹.

°ö‰¬îèÀ‚° õ¼‹ è‚°õ£¡ 
Þ¼ñ½‚° º¶° ï´M¡ «ñ™¹øˆF™ 
Mìô£‹.

i‚è‹, è†®, «ð£¡øõŸÁ‚°‹ 
Ü†¬ì Mì™ CA„¬ê ðô¡ î¼‹.

ÜÁ¬õ

ÜÁˆ¶ êKªêŒò «õ‡®ò 
Þìˆ¬î ÜÁ‚°‹ è¼M ªè£‡´ 
ÜÁˆ¶ ªè´F¬ò c‚AM†´ˆ 
¬îˆ¶Mì™.

Ü‚è£ôƒèO™ è¼Mèœ, ªï™º¬ù 
«ð£¡øõŸ¬ø ðò¡ð´ˆ¶õ£˜èœ.  
Cô õ¬è ð£‹¹ è®‚° î¬ôJ™ 
à„CJ™ WP Cô ñ¼‰¶è¬÷ ¬õˆ¶ 
Mûˆ¬î ºPŠð£˜èœ.

ªè£‹¹ è†ì™

ï‹I™ ðô¼‚°‹ ªîK‰¶ Þ¼‚°‹ 
CA„¬ê º¬ø«ò ªè£‹¹ è†ì™. 
W«ö M¿î™, Mðˆ¶ «ð£¡øõŸP™ 
â½‹¹ ï¿¾î™ ãŸðìô£‹ (Ü) 
â½‹¹ ºP¾ ãŸðìô£‹.  ÜŠ«ð£¶ 
Ü‰î â½‹¬ð Þ¬íˆ¶ e‡´‹ 
å†®‚ªè£œ÷ ªè£‹¹ ¬õˆ¶ 
è†´õ£˜èœ.  Þ¶«õ ªè£‹¹è†ì™ 
CA„¬ê Ý°‹.  ªð¼‹ð£½‹ 
ñó„ê†ìˆ¬î ðò¡ð´ˆ¶õ£˜èœ.

àP…ê™

Þ¶, ¹‡èO™ àœ÷ Y›, °¼F, 
«ð£¡øõŸ¬ø ªõOŠð´ˆî Cô õ¬è 
è¼Mè¬÷ ðò¡ð´ˆF õ£J™ ¬õˆ¶ 
àP…C â´‚°‹ º¬ø Ý°‹.

°¼F õ£ƒè™

Cô  « ï £ Œ èO™  àì‹H™ 
«î¬õòŸø °¼F Þ¼‚°ñ£ù£™ 
Ü¬î‚ ªõO«òŸø Þóˆîˆ °ö£¬ò‚ 
WP Þóˆîˆ¬î ªõOŠð´ˆîô£°‹.

 d„²

d„² â¡ð¶ Enema Ý°‹.  ñôˆ¬î 
ªõOˆîœÀ‹ º¬ø .  ÜÁ¬õ 
CA„¬ê‚° º¡¹ d„² ªè£´ˆ¶ 
ñôˆ¬î  ªõO«òŸÁõ£˜èœ , 

ï£†ð†ì ñô‚è†´‚° d„² ï™ô 
ðô¡ î¼‹.  

(â.´.) Ýñí‚° â‡ªíŒ H„², 
Þ‰¶Š¹ + «î¡ d„², FKðô£ èû£ò‹

è£ó‹

Þ‹ñ¼‰¶ è£ô£E, ð£Ö‡E 
«ð£¡ø¬õ «ñ™ ¬õˆî£™ ¹‡¬í 
à‡ì£‚A ÜõŸ¬ø ªõOˆîœÀ‹.

« ñ Ÿ Ã P ò  3 2  õ ¬ è ò £ ù 
ª õO Š ¹ ø  C A „ ¬ ê è œ  ï ‹ 
Cˆî˜è÷£™ Cø‰î  º¬øJ™ 
¬èò£÷Šð†ì¶.  ÞõŸP™ åŸøì‹, 
ªî£‚èí‹, ªð¼‹ð£¡¬ñò£ù 
ñ‚è÷£™ Þ¡ø÷¾‹ ÜFè‹ 
ðò¡ð´ˆîŠð´A¡ø¶.

«î¬õòŸø Þóˆîˆ¬î àì‹H™ 
Þ¼‰¶ ªõO«òŸÁõîŸ° Í¡Á 
º¬øèœ àœ÷ù. Ü†¬ìMì™  
(leech theraphy), àP…ê™ (suction), °¼F 
õ£ƒè™ (blood letting).

Å†¬ì ðò¡ð´ˆF «ï£Œè¬÷ 
b˜‚°‹ º¬øèœ 5 àœ÷¶. åŸøì‹ 
(Foementation), «õ¶ (steam theraphy), 
ªð£†ìí‹ (Medicated pouch) ¹¬è 
(fumiget), ²†®¬è (Heat application).

ÞõŸP™ Cô CA„¬êèœ è£ôˆ¶‚° 
ãŸøõ£Á ¹¶H‚èŠð†´ ñ‚èÀ‚° 
ðò¡ ÜOˆ¶õ¼A¡ø¶.  cƒèÀ‹ 
ðò¡ ªðø «õ‡´ñ£ù£™ CA„¬ê 
º¬øè¬÷ êKò£ù º¬øJ™ ï¡° 
ðJŸC ªðŸø ñŸÁ‹ ÜÂðõ‹ õ£Œ‰î 
G¹í˜èOì‹ ªêŒ¶ ªè£œÀƒèœ.
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Hœ¬÷ò£ùõ¡ î¡¬ùŠ ªðŸÁ 
õ÷˜ˆî î£Œ î‰¬îò˜èÀ‚° 
Üõ˜èœ îœ÷£î è£ôˆF™ âšõ£Á 
èì¬ñŠ ð†´œ÷£«ù£, Üšõ£«ø 
ªî¡ù‹ Hœ¬÷»‹, î¡¬ù ¬õˆ¶ 
õ÷˜ˆîõ˜è¬÷ î¡ î¬ôJ½œ÷ 
è£Œè÷£™ àîM ¹KAø¶ â¡ð¬î 
‘ ’î÷ó£ õ÷˜ªîƒ°’ ’ , î£À‡ì 
c¬óˆ î¬ôò£«ô î£‰î ¼îô£™’’ 
è‡´ ªè£œè. ªî¡¬ù ñóˆF¡ 
â™ô£ àÁŠ¹èÀ‹ ðòÂœ÷¬õ. 
Üîù£«ô«ò ÞîŸ° ‘èŸðèM¼†êè‹’ 
âù¾‹ ªðòK†´œ÷ù˜.

Þî¡ ñ†¬ìèœ å¡ø¡ «ñ™ 
å¡ø£Œ Ü´‚è£èŠ ðóMJ¼‚°‹. 
æ¬ôèœ Þ¬í‚èŠð†®¼‚°‹ 
î‡®Ÿ° ð†¬ì â¡ð¶ ªðò˜. 
ÞîQ¬ôèœ æ¬ô â¡Á, Þî¡ Ì 
ªõ®ˆ¶ ªõOŠðì£îîŸ° º¡ 
ð£¬÷ â¡Á‹ ªðò˜ ªðÁ‹. 
ÞŠð£¬÷¬ò„ YM‚ èœª÷´‚èô£‹. 

ñ¼ˆ¶õ˜ H.êó‡ò£

î£ŒŠð£½‚° 
Gèó£ù «îƒè£ŒŠð£™

¡¬ùñó‹ ªî¡Q‰Fò£M™ I°Fò£è èìŸè¬ó«ò£óƒèO½‹, Þôƒ¬èJ¡ â™ô£ 
ð‚èƒèO½‹, ð˜ñ£, W› õƒè£÷‹ ºîLò ÞìƒèO™ èìô´ˆî GôƒèO½‹, 
«èó÷£M½‹ ãó£÷ñ£ŒŠ ðJó£A¡øù. ñíŸð£ƒè£ù Gôƒè«÷ ÞîŸ° ãŸø¶. Þ¶ 
ÜFè àòóñ£Œ 60 ºî™ 90 Ü® õ¬óJ½‹ õ÷¼‹. ªîƒA™ ðô õ¬èèœ à‡´. 
Ü¬õèÀœ Cø‰î¶ ªê‰ªîƒ°.

ªî
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ð£¬÷ ªõ®ˆ¶ ÜîQ¡Á‹ Ì 
ªõOŠð´‹. ÞŠÌ ºF˜‰¶ H…ê£°‹. 
ÞŠH…²‚°‚ °¼‹¬ð â¡ð¶ ªðò˜. 
Þ‚°¼‹¬ð ºF˜‰¶ «îƒè£Œ ÝAø¶. 
ï£†èœªê™ô„ ªê™ô Þ¬õ ð¿ˆ¶‚ 
W«ö M¿‹. ºFó£î Þ÷‰«îƒè£Œ‚° 
Þ÷c˜ â¡ð¶ ªðò˜. «îƒè£¬ò 
Í®J¼‚°‹ ð†¬ì‚° °î‹¬ð 

â¡Á ªðò˜. ð¼Š¬ð Í®J¼‚°‹ 
è®ù æ†®Ÿ° Có†¬ì Ü™ô¶ 
ªè£†ì£ƒ°„C â¡Á ªðò˜.

«îƒè£J™ àœ÷ êˆ¶‚èœ

¹óî„êˆ¶, ñ£¾„êˆ¶, Þ¼‹¹„ 
êˆ¶ è£™Cò‹, ð£vðóv, àœO†ì 
î£¶Š ªð£¼†èœ ¬õ†ìI¡ 
C, Ü¬ùˆ¶ õ¬è H è£‹Š÷‚v 
êˆ¶‚èœ, ï£˜„êˆ¶ âù àì™ 
Þò‚èˆ¶‚° «î¬õŠð´‹ Ü¬ùˆ¶ 
êˆ¶‚èÀ‹ «îƒè£J™ àœ÷ù. 
°PŠð£è ªè£Šð¬ó «îƒè£Œ 
Ý‡¬ñ¬òŠ ªð¼‚°‹.

«îƒè£Œ Ì

«îƒè£Œ Ì â¡ð¶ ºŸPò 
«îƒè£J™ à‡ì£°‹ è¼õ÷˜„C«ò 
Ý°‹. «îƒè£Œ ÌM™ «îƒè£Œ 
ñŸÁ‹ Þ÷cK™ Þ¼Šð¬î Mì ÜFè 
êˆ¶‚èœ àœ÷¶.

«îƒè£Œ Ì Þ¡²L¡ ²óŠ¬ð 
É‡´Aø¶. Þîù£™ ÞóˆîˆF™ 
àœ÷ ÜFèŠð®ò£ù ê˜‚è¬ó¬ò 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶. ÞîòˆF™ ð®»‹ 
ªè£¿Š¬ð «îƒè£Œ Ì è¬óò„ 
ªêŒAø¶. ÞóˆîˆF™ «ê¼‹ ªè†ì 
ªè£¿Š¬ð è¬ó‚Aø¶.

«îƒè£Œ ÌM™ º‚Aòñ£è 
º¶¬ñ¬ò  î´ ‚°‹  Ý‡® 
Ý‚Rªì‡† G¬ø‰¶œ÷ù . 
²¼‚èƒèœ, õòî£ù «î£Ÿø‹, ê¼ñ 
ªî£Œ¾ «ð£¡ø¬õ ï‹¬ñ ªï¼ƒè 
Mì£¶. ÅKòù£™ à‡ì£°‹ ê¼ñ 
ð£FŠ¹è¬÷ î´‚Aø¶.

Þ÷‹ð£¬÷Š Ìõ£™ ªõœ¬÷, 
à†è£Œ„ê™, «ñè‹, °¼Fòö™, 
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ªð¼‹ð£´, ï…² «ï£Œ ÝAò¬õ 
cƒ°‹.

ªî¡ù‹ð£¬÷ ªñ£‚¬è, ï¡ø£è 
Þ®ˆ¶ Þî¬ù Þ†L ð£ˆFóˆF™ 
¬õˆ¶ có£MJ™ «õè¬õˆ¶ Þ¬î 
HN‰ªî´ˆ¶, «î¡, ÜF Mì£òˆÉœ, 
Þôõ‹ HC¡ ÞõŸ¬ø‚ èô‰¶ Ü¼‰î 
èN„ê™ ²ó‹ cƒ°‹. 

ªî¡ùƒ°¼ˆî£™ äò õL»‹, 
W›õ£Œ º¬÷J™ ªè£†´‹ °¼F»‹ 
cƒ°‹.

ªè£¿Š¹ G¬ø‰î¶

«îƒè£J™ G¬øò ªè£¿Š¹ 
Þ¼ ‚A ø¶  â¡Á  ª ê £ ™õ¶ 
à‡¬ñî£¡. Ýù£™ ªè£¿ŠH™ 
â™.®.â™ ñŸÁ‹ â„.®. â™ â¡Â‹ 
Þó‡´ õ¬è à‡´ .  ÜF™ 
«îƒè£¬òŠ ªð£Áˆîõ¬óJ™ 
àì½‚° ï¡¬ñ ªêŒA¡ø Yó£ù 
ªè£¿Š¹„ êˆ«î G¬ø‰F¼‚Aø¶. 
°PŠð£è ð„¬êò£è ê£ŠH´‹«ð£¶ 
àìL™ Ü¶ ï™ô ªè£¿Šð£è«õ 
«ê˜Aø¶ .  Ýù£™ «îƒè£¬ò 
ê¬ñ‚A«ø£‹ â¡Á Å´ ªêŒA¡ø 
ªð£¿¶ «îƒè£J™ ªè£¿Š¹„êˆ¶ 
ÜFèK‚è õ£ŒŠH¼‚Aø¶.

Üîù£™ î £¡ «îƒè£¬ò 
à¬ìˆ¶ Ü¬ó ñE‚°œ ÜŠð®«ò 
ð„¬êò£è ê£ŠH†ì£™ Ü¶ 
àì½‚° ÜI˜îˆ¬îŠ «ð£¡ø¶ 
â¡Á ªðK«ò£˜èœ ªê£™õ¶‡´. 

Þóˆîˆ¬î ²ˆîŠð´ˆ¶‹

«îƒè£J™ àœ÷ ªè£¿Š¬ð î£‡® 
ï‹º¬ìò àìL™ «îƒAJ¼‚A¡ø 
ªè†ì ªè£¿Š¹èœ ñŸÁ‹ àìL™ 
«îƒAJ¼‚°‹ Ü¿‚°èœ, ï„²‚è¬÷ 
ªõO«òŸÁ‹ ÝŸø™ «îƒè£Œ‚° 
à‡´. Ü«î£´ ï‹º¬ìò Þóˆîˆ¬î 
²ˆFèK‚è„ ªêŒ»‹ ÝŸø½‹ 
«îƒè£J™ Þ¼‚Aø¶.

ªê™èœ «î£Ÿø‹

î¬ô ºî™ è£™ õ¬ó àœ÷ ð°Fèœ 
ñŸÁ‹ àìL¡ àœÀÁŠ¹è¬÷»‹ 
¹ˆ¶í˜„C«ò£´ ¬õˆ¶‚ ªè£œÀ‹. 
àì¬ô õ½Šð´ˆ¶‹ .  ª ê™ 
õ÷˜„C‚° àî¾‹. àìL™ ¹Fò 
ªê™è¬÷ˆ «î£ŸÁM‚°‹.

°ö‰¬îèÀ‚°

°ö‰¬îèÀ‚° è‡ì è‡ì 
ð£‚ªè† àí¾è¬÷»‹, üƒ‚ 
¹†è¬÷»‹ ªè£´‚A«ø£‹. ÜîŸ° 
ðFô£è «îƒè£¬òŠ ÌŠ«ð£ô ¶¼M 
ÜF™ CP¶ ï£†´„ ê˜‚è¬ó èô‰¶ 
ñ£¬ô «õ¬÷èO™ vï£‚ú£è 
ªè£´‚èô£‹. Ü¶ àì½‚° â‰î 
bƒ°‹ ªêŒò£¶. â½‹¹èÀ‚° 
ðôˆ¬î‚ ªè£´‚°‹.

î£ŒŠð£½‚° Gè˜

°ö‰¬îèœ ºî™ ªðKòõ˜èœ õ¬ó 
î£ó£÷ñ£è «îƒè£¬ò ð„¬êò£è 
àíM™ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 
°PŠð£è è£¬ôJ™ ð£™, ¯, è£H‚° 
ðFô£è «îƒè£Œ ð£ªô´ˆ¶ ÜF™ 
ï£†´„ ê˜‚è¬ó, «î¡, è¼Šð†® âù 
ãî£õ¶ å¡¬ø‚ èô‰¶ °®‚èô£‹. 
ï£œ º¿õ¶‚°ñ£ù ÝŸø¬ô ªðø 
º®»‹. 
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«îƒè£Œ ð£™ î£ŒŠð£½‚° 
Gèó£ù ê‚F ªè£‡ì¶ â¡Á 
ªðKòõ˜èœ ªê£™õ¬î ï£‹ «è†´ 
Þ¼Š«ð£‹. ãªùQ™ î£ŒŠð£L™ 
Þ¼‚A¡ø ªñ«ù£ô£K™ â¡Â‹ 
ê‚F î£ŒŠð£½‚° Ü´ˆîð®ò£è 
«îƒè£ŒŠ ð£L™ î£¡ Þ¼‚Aø¶.

«îƒè£ŒŠ ð£™

²¬õ I°‰î ÞŠð£¬ô„ 
«ê£ŸP™ èô‰¶‡E¡ 
M ¼ Š ð º ‡ ì £ ‹ , 
àì™ õ¡¬ñ ªðÁ‹. 
ÝJÂ‹ õO, Üö™ 
° Ÿ ø ƒ è ¬ ÷ » ‹ 
èóŠð£¡ «ï£¬ò»‹ 
à ‡ ì £ ‚ ° ª ñ ù 
Ü P è .  « ñ ½ ‹ 
« ê ó £ ƒ ª è £ † ¬ ì 
Þóê‹, Ìó‹, ð£ì£í‹ 

ºîLò ï…²è÷£™ à‡ì£ù 
ió‹, õ£ŒŠ¹‡¬í»‹ «ð£‚°‹ 
â¡ð¶ õö‚°. ÞŠð£¬ô‚ ªè£‡´ 
õ£Œ ªè£ŠðOˆ¶ õó õ£ŒŠ¹‡, 
ªî£‡¬ìŠ¹‡ ºîLòù b¼‹.

î¬ôº®‚°‹ ê¼ñˆ¶‚°‹

ê¼ñˆ¶‚° ð÷ð÷Š¬ðˆ î¼‹. 
ê¼ñˆF™ àœ÷ Ü¿‚°è¬÷ 

c ‚ A  ª ñ¡¬ñ ò £ è 
¬õˆF¼‚è «îƒè£Œ 
â ‡ ª í Œ » ‹ , 
«îƒè£ŒŠ ð£½‹ 
ð ò¡ð´ ˆ î ô £ ‹ . 
Ü«î«ð£ô Ã‰î™ 
õ÷˜ „CJ™  I è 
º ‚ A ò  ð ƒ ° 
«îƒè£Œ‚° à‡´. 

«îƒè£Œ â‡ªíŒ¬ò 
î¬ôº®‚° îì¾õ«î£´ 
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°¬ø‰î¶ õ£óˆ¶‚° å¼ï£œ «îƒè£ŒŠ 
ð£¬ô î¬ô‚° «îŒˆ¶ °Oˆ¶ 
õ‰î£™ î¬ôº® Üì˜ˆFò£è¾‹, 
ð÷ð÷Šð£è¾‹ Þ¼‚°‹.

«îƒè£Œ ªïŒò£™, bŠð†ì 
¹‡µ‹, ð™ «ï£Œ ðì˜î£ñ¬ó, 
Cóƒ° ÝAò¬õèœ «ð£°‹. î¬ôº® 
ï¡° õ÷¼‹.

Þ÷c˜

Þ÷c˜ Ü¼‰î c˜ «õ†¬è b¼‹. 
«ñ½‹ Þ¬î„ CÁc˜ ªð¼‚A 
ñ¼‰¶èÀì¡ «ê˜ˆ¶ àœÀ‚°‚ 
ªè£´‚èô£‹. Þ÷c˜ Cô °O˜„Cˆ 
¬îôƒèO½‹ è‡ «ï£Œ ñ¼‰¶èO½‹ 
«ê˜‚èŠð´A¡ø¶.

àô˜‰î ªè£Šð¬óˆ «îƒè£¬ò 
Ý†® â‡ªíŒ â´ˆî™, «îƒè£Œ 
ð£¬ô è£Œ„C â´ˆî™ âù 
«îƒè£JL¼‰¶ Þó‡´ MîƒèO™ 
â‡ªíŒ â´‚èô£‹.

ªè£Šð¬øJL¼‰¶ Ý†® â´‚°‹ 
â‡ªíŒ¬ò èPðî£˜ˆîƒèœ 
î£OŠðîŸ°, î¬ôJ™ «îŒˆ¶‚ 
ªè£œõîŸ°‹ ñ¬ôò£÷ «îêˆî£˜ 

ÜFèñ£Œ ¬èò£‡´ õ¼Aø£˜èœ.

«îƒè£¬òˆ ¶¼M HN‰î ð£¬ô‚ 
è£Œ„C â´‚°‹ â‡ªíŒ¬ò 
î¬ô‚°‹, èP‚°‹ ðò¡ð´ˆ¶õ¶‡ .́ 
î¬ôº® ï¡ø£è õ÷¼‹. «ñ½‹ 
¹‡èÀ‚° è£Œ„²‹ â‡ªíŒèO™ 
Þ¶CøŠð£è„ «ê¼‹.

Có†¬ì ¬îô‹

Có†¬ì¬ò CÁ ¶‡´è÷£‚A 
å¼ ð£¬ùJL†´‚ °Nˆ ¬îôñ£è 
Þø‚èô£‹. Þˆ¬îôˆ¬î «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ»ì¡ èô‰¶ Ü™ô¶ 
ÜŠð®«òò £JÂ‹  ÌC  õ ó 
ðì˜î£ñ¬ó, Ü¬óŠ¹ŸÁ, «îñ™ 
ºîLò «î£™ «ï£Œèœ cƒ°‹.

ªî¡¬ù «õ¬ó °®có£‚A 
ªð‡èÀ‚° à‡ì£°‹ ªð¼‹ð£´ 
«ï£Œ‚° ªè£´Šð¶‡´.

b¬ñèœ

«îƒè£J™ ÜFè è«ô£Kèœ 
Þ¼Šðî£™ Þ¬î Ü÷¾‚° ÜFèñ£è 
ê£ŠH´õ¶ â¬ì ÜFèKŠðîŸ° 
ðƒèO‚°‹. åšõ£¬ñ àœ÷õ˜èœ 
îM˜‚è¾‹.



ªý˜ð™ Ió£‚è™HŠóõK 2023 61

rJr ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

è P«õŠH¬ôJ™ è £ ˜ «ð £ 
¬ý†«ó†, ï£˜„êˆ¶, è£™Cò‹, 
ð£vðóv, Þ¼‹¹ êˆ¶ ñŸÁ‹ 
¬õ†ìI¡ C, ã, H, Þ «ð£¡ø 
êˆ¶‚èÀ‹ M†ìI¡èÀ‹ G¬ø‰¶ 
è£íŠð´A¡øù. 

èP«õŠH¬ôJ™ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
ñŸÁ‹ «ð£L‚ ÝC† Þ¼Šðî£™ 
Þóˆî «ê£¬è Hó„C¬ùè¬÷ °¬ø‚è 
àî¾‹.

èP«õŠH¬ô¬ò GöL½ô˜ˆF 
I÷°, àŠ¹, Yóè‹, ²‚° «ê˜ˆ¶ 
ªð£®ò£‚A ªè£…ê‹ ªïŒ M†´ 
«ê£Áì¡ èô‰¶ à‡í ñ‰î‹, 
ñ‰î«ðF, ñô«î£û‹, ñô‚è†´, 
AóèE Þ¬õ ê£‰îñ£°‹.

èP«õŠH¬ô»ì¡ ²†ì ¹O, 
õÁˆî àŠ¹, õÁˆî I÷è£Œ Ã†® 
¶¬õò™ ªêŒ¶ Ýè£óˆ¶ì¡ 
ê£ŠHì ²¬õJ¡¬ñ, ÜFê£ó‹, 
Hˆîõ£‰F, ªêKò£¬ñ õJŸÁ¬÷„ê™ 
°íñ£°‹.

ÜKC»ì¡ èP«õŠH¬ô Þ¬ô¬ò 
«ê˜ˆ¶ àóLL†´ °ˆF ¹¬ìˆ¶ 
ÜšõKC»ì¡ àô˜‰î I÷è£Œ Ã†® 

è¼‚A, õê‹¹ ê£‹ð™, CÁï£èŠÌ, 
ÜFMìò‹ «ê˜ˆ¶ c˜ M†´ 
²‡ì‚è£Œ„C ªè£´‚è ÜYóí«ðF 
cƒ°‹.

èP«õŠH¬ô ß˜‚°ì¡ «õ‹H¡ 
ß˜‚°, ªï™L ß˜‚° «ê˜ˆ¶ Þ®ˆ¶ 
c˜ M†´ è£Œ„C ªè£´‚è õ£‰F 
àì«ù GŸ°‹.

èP«õŠH¬ô àìL™ àœ÷ 
ªè†ì ªè£ôv†ó£L¡ Ü÷¬õ 
°¬ø‚è àî¾Aø¶.  èP«õŠH¬ôJ™ 
àœ÷ Antioxidantsèœ Þîòˆ¬î 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ 
àî¾Aø¶.

¹ŸÁ«ï£Œ‚° âFó£è ÜO‚èŠð´‹ 
CA„¬êèO™ º‚Aòñ£ù¬õ 
èFKò‚è CA„¬ê ñŸÁ‹ «õF CA„¬ê 
Ý°‹.  «õF CA„¬ê ñŸÁ‹ èFKò‚è 
CA„¬ê º¬øè÷£™ ãŸð´‹ H¡ 
M¬÷¾è÷£™ ñù Ü¿ˆî‹, º® 
àF˜î™ «ð£¡ø¬õ ð£FŠ¹ ãŸð´‹. 
èP«õŠH¬ô¬ò àíM™ «ê˜ˆ¶ 
õ‰î£™ «ñŸè‡ì CA„¬êò£™ 
ãŸð´‹ ð‚è M¬÷¾è¬÷ âOF™ 
°¬ø»‹.

ªè£¿Š¬ð 
è¬ó‚°‹ 

èP«õŠH¬ô
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ñ¼ˆ¶õ˜ ²è¡ò£

«ï£òŸø õ£›¾ õ£›õîŸ° 
Cô ºòŸCè¬÷ â´‚°‹«ð£¶ 
«ï£Œ õ¼õ¬î‚ è†´Šð´ˆîô£‹. 
Ý«ó£‚Aòñ£è õ£›õîŸ° H¡ðŸø 
«õ‡®ò õNº¬øè¬÷Š ðŸP 
ð£˜Š«ð£‹.

«ï£J¡P õ£ö H¡ðŸø «õ‡®ò¬õ

àíM¡ Ü÷¾

â‰î àíõ£è Þ¼‰î£½‹ Ü÷¾‚° 
ÜFèñ£è à‡í‚ Ãì£¶. Ü÷«õ£´ 
à‡ðõ˜èœ ï™ô Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
Þ ¼ Š ð ¶ ‹  Ü ÷ ¾ ‚ è F è ñ £ è 
à‡ðõ˜èœ «ï£ŒèÀ‚° Ý÷£õ¶‹ 
ÞòŸ¬è.

«ï£J¡P õ£ö  
ªêŒò «õ‡®ò¶‹ ªêŒò‚ Ãì£î¶‹

àìŸðJŸC

àì™ Ý«ó£‚AòˆF™ àìŸ 
ðJŸCJ¡ ðƒèOŠ¹ º‚Aòñ£ù¶. 
àìŸðJŸC ªêŒõî¡ Íô‹ 
²Á²ÁŠð£è  Þ¼‚è  º®»‹ . 
â½‹¹èÀ‹, î¬êèÀ‹ àÁFò£è 
Þ¼‚°‹. c‡ì ï£œ õ£ö º®»‹. 
CPòõ˜èœ, ªðKòõ˜èœ âù 
â™ô£¼«ñ àìŸðJŸC ªêŒò 
«õ‡´‹.

²ˆîˆ¬î «ðµî™

ñQî˜è÷£Aò  Ü¬ùõ¼‹ 
è¬ìH®‚è «õ‡®ò º‚Aòñ£ù 
Ý«ó£‚Aò õNº¬øèO™ å¡«ø 
²ˆî‹ «ðµî™. Üîù£™î£¡ ²ˆî‹ 
²è‹ î¼‹ â¡Á ÃÁõ˜. àí¾ 
à‡ðîŸ° º¡¹‹ H¡¹‹ ¬èè¬÷ 

‹Iì‹ â¡ùî£¡ è™M, ªê™õ‹ ºîLò¬õ Þ¼‰î£½‹ àì™ ïôˆ¶ì¡ c‡ì 
Ý»Àì¡ õ£›õ¶ º‚Aòñ£ù¶. «ï£òŸø õ£›¾î£¡ °¬øõŸø ªê™õ‹.  Þ¡¬øò 
õ£›‚¬è º¬øJ™ ð™«õÁð†ì «ï£Œè¬÷ ê‰F‚è «ï˜Aø¶. ÞõŸPL¼‰¶ ð£¶è£Š¹ 
ªðŸÁ «ï£J¡P Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›¾ õ£›î™ ÜõCòñ£A¡ø¶. 

ï
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Ü÷«õ£´ 
à‡ðõ˜èœ ï™ô 
Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
Þ¼Šð¶‹ 
Ü÷¾‚èFèñ£è 
à‡ðõ˜èœ 
«ï£ŒèÀ‚° 
Ý÷£õ¶‹  
ÞòŸ¬è.

è¿¾î™ «õ‡´‹. Fùº‹ 
°Oˆî™ ï¡Á.

â‡ªíŒ àí¾è¬÷ 
à‡ì  H¡¹  ªõ ‰ c ˜ 
Ü¼‰î «õ‡´‹. ªõ‰c¼‚° 
ªè£¿Š¬ð‚ °¬ø‚°‹ ê‚F 
à‡´. àí¾ à‡ì H¡¹ ªõ‰c˜ 
ð¼Aù£™ â‡ªíŒJù£™ ð®»‹ 
ªè£¿Š¬ð ªõ‰c˜ è¬óˆ¶ M´‹. 
º®‰îõ¬ó àíM™ ÜFè Ü÷¾ 
â‡ªíŒ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¬î 
îM˜‚è «õ‡´‹.

êˆî£ù àí¬õ ê£ŠH´ƒèœ

à í M ™  ð ö ƒ è ¬ ÷ » ‹ , 
è£ŒèPè¬÷»‹ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. î£Qòƒè¬÷ 
ÜFè Ü÷M™ àíM™ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ï™ô¶. î£QòƒèO™ 
ÜFè á†ì„êˆ¶‹, ï£˜„êˆ¶‹ 
Þ¼‚A¡øù .  Þ¬õ àì½‚° 
á†ì„êˆ¬î  ªè£´Šð¶ì¡ 
«ï£J¡P õ£ö¾‹ àî¾A¡øù.

Ü÷õ£ù É‚è‹

Éƒ°õîŸ° «ïó‹ Þ™¬ô âù‚ 
ÃP É‚èˆ¬î îM˜Šð¶ îõø£ù¶. 
êKò£ù É‚è‹ Þ™¬ô â¡ø£™ 
àì™ â¬ì ÜFèñ£èô£‹. Þ¼îò 
«ï£Œ, ê˜‚è¬ó Mò£F õóô£‹.

è£¬ô àí¬õˆ îM˜‚è£b˜èœ

àì½‚° ÝŸø™ «õ‡´‹ â¡ø£™ 
Ü¬î àíM¡ Íô‹ ñ†´«ñ ªðø 
º®»‹. Þó¾ àí¾ à‡ì H¡¹ 
c‡ì «ïóˆFŸ° Hø° à‡µ‹ àí¾ 
è£¬ô àíõ£°‹. è£¬ô àí«õ 
ï£œ º¿õ¶‹ Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ 
²Á ²ÁŠð£è¾‹ àì¬ô ¬õˆF¼‚è 
àî¾Aø¶. âù«õ è£¬ô àí¬õ 
îM˜ˆî™ Ãì£¶.

ñôˆ¬î Üì‚è‚ Ãì£¶

Fùº‹  è £ ¬ ôJ™  ñ ô ‹ 
èNŠð¶ Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè¾‹ 
Þ¡Pò¬ñò£î¶ .  ñôêôˆ¬î 
Üì‚°õî£™ ñô„C‚è™ ãŸð´‹. 
«ï£ŒèO™ Iè¾‹ ªî£™¬ôˆ î¼‹ 
«ï£Œ ñô„C‚è™ Ý°‹.

«ð£Fò Ü÷¾ c˜ ð¼è «õ‡´‹

î‡aó£ù¶ î£èˆ¶‚° ñ†´I¡P 
«ï£J¡P õ£ö¾‹ º‚Aò‹ Ý°‹. 
àìL¡ ï„²‚è¬÷ ªõO«òŸP ñŸø 
àÁŠ¹èÀ‚° «ð£¶ñ£ù ÝŸø™ 
ÜOŠðF™ î‡a˜ Cø‰î¶. 

àìL¡ e¶ Ü‚è¬ø ªè£œÀƒèœ

ïñ¶ àìL™ ñ£Ÿøƒèœ Gè¿‹«ð£¶ 
Üî¬ù èõQŠð¶ Þ¡Pò¬ñò£î¶. 
àìL™ Hó„ê¬ù¬ò àí¼‹«ð£¶ 
¬õˆFò¬ó Üµ°õ¶ Cø‰î¶. 
è¬÷Šð£è àí¼‹ î¼íƒèO™ 
æŒªõ´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

«ï£J¡P õ£ö ªêŒò‚ Ãì£î¶

ðC‚°‹ º¡ àí¾ à‡í‚ Ãì£¶. 
àì™ â¬ì ÜFèK‚è£ñ™ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
ªè£¿Š¹ G¬ø‰î àí¾è¬÷ îM˜‚è 
«õ‡´‹. ðò‹, ðî†ì‹ «ð£¡øõŸ¬ø 
î´‚è «õ‡´‹. c‡ì «ïó‹ àøƒè‚ 
Ãì£¶. «ñ«ô ªê£¡ù¬õè¬÷ ªêŒò£ñ™ 
Þ¼‰î£«ô «ï£Œèœ ªï¼ƒ°õ¬î î´ˆ¶ 
GÁˆî º®»‹.
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ï‹º¬ìò Ý«ó£‚AòˆF™ 
ªð¼‹ðƒ° õAŠð¶ ï£‹ à‡µ‹ 
àí«õ Ý°‹. Üîù£™î£¡ ‘«ï£òŸø 
õ£›«õ °¬øõŸø ªê™õ‹’. ’Þ¡¬øò 
ï™ àí¾ ï£¬÷ò ï™ õ£›¾’ â¡ðù 
«ð£¡ø àí¾ ªñ£Nèœ «î£¡Pù.

êñ„Y˜ àí¾ Ü™ô¶ êKMAî 
àí¾ â¡ð¶ õòFŸ°‹ ªêŒ»‹ 
ªî£N½‚°‹ ãŸø õ¬èJ™ 
«î¬õ‚«èŸø àí¾Š 
ªð£¼œè¬÷ Ü÷M½‹ 
° í ˆ F ½ ‹ 
ªè£‡ìî£°‹.

êñ„Y˜ àí¾ 
àì½‚° «î¬õò£ù 
è«ô£Kèœ, ¹óî‹, î£¶ 
àŠ¹èœ, ªè£¿Š¹, 
¬ õ † ì I ¡ è œ 
Ü¬ùˆ¬î»‹ «ð£¶ñ£ù 
Ü÷¾ ªè£´ˆ¶, CPî÷¾ 
âF˜ð£ó£î «î¬õ‚° 
ðò¡ðì‚Ã®ò Ü÷M™ 

àí¾„ êˆ¶‚è¬÷ «êI‚è¾‹ 
àî¾Aø¶.

êñ„Y˜ àí¾ Ü™ô¶ êKMAî 
àíM¡ Íô‹ å¼õ˜ Ý«ó£‚Aò 
õ£›¬õ õ£ö º®»‹’’. º‚Aòñ£è 
àí¾‚°¬ø «ï£Œèœ àì¬ô 
Üµè£ñ™ c‡ì ï£†èœ õ£ö 
õNõ°‚°‹. 

êñ„Y¼í¬õˆ F†ìI´‹ªð£¿¶ 
õò¶, àí¾ F†ì‹ îò£Kˆî™,, 
êˆ¶ I°‰î àí¾Š ªð£¼†è¬÷ˆ 
«î˜‰ªî´ˆî™, àí¬õ„ êKò£è„ 
ê¬ñ‚°‹ º¬øèœ ñŸÁ‹ àí¬õ 
ðKñ£Á‹ º¬øèœ ÝAòõŸ¬ø 
èí‚Aì«õ‡´‹.

å¼ ï£¬÷‚° «î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ 
á†ì„êˆ¶èÀ‹ êKò£ù MAîˆF™ 
A¬ìŠð«î êKMAî àí¾. â‰î 

‘‘êñ„Y˜ 
àí«õ 
ê£ô„ 

Cø‰î¶’’

ñ¼ˆ¶õ˜ Ý˜.«ýñ£õF
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M î ñ £ ù 
á † ì „ ê ˆ 
¶ è ¬ ÷ » ‹ 
Ã´îô£è«õ£ 
Ü ™ ô ¶ 
°¬øõ £ è «õ £ 
â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
àì™ ð¼ñ¡ Ü™ô¶ 
á†ì„êˆ¶ °¬øð£´ 
ãŸðì õ£ŒŠ¹ àœ÷¶.

êñ„Y˜ àí¾ â¡ø£™ M¬ô 
ÜFèñ£ù àí¾ â¡Á Ü˜ˆîñ™ô. 
âOF™ A¬ì‚è‚ Ã®ò ñLõ£ù 
àí¾Š ªð£¼†è÷£ù W¬óèœ, 
è£ŒèPèœ, ðòÁ õ¬èèœ, ðöƒèœ, 
î£Qò õ¬èèœ, Gô‚èì¬ô «ð£¡ø 
àí¾Š ªð£¼†èO«ô«ò àì½‚°ˆ 
«î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ êˆ¶‚èÀ‹ 
ÜFè Ü÷M™ àœ÷ù.

¼C‚è£è à‡í£ñ™ ðC‚è £è 
à‡µõ«î ïô‹

W¬ó, è£ŒèPè¬÷ ÜFè «ïó‹ 
«õèMì£ñ™, Ü÷õ£ù «ïóˆF™ 
Í®¬õˆ¶ «õè¬õˆ¶ Iè¾‹ 
°¬ø‰î Ü÷M™ àŠ¹ ñŸÁ‹ ñê£ô£ 
ªð£¼†èœ Þ†´ à‡íô£‹. 
ªð¼‹ð£½‹ i†´ ñê£ô£‚è¬÷«ò 
àð«ò£Aˆî™ ïô‹. ñ…êœ Éœ, 
I÷° Éœ Þ¬õ Þó‡¬ì»‹ 
àð«ò£Aˆî£«ô «ð£¶ñ£ù¶.

àí¬õ ñA›„Cò£ù Å›G¬ôJ™ 
ÜõêóI¡P à‡µ‹ ªð£¿¶ ðC 
É‡ìŠð†´ àí¾ ï™ô º¬øJ™ 
ªêK‚èŠð´‹. àí¬õ º®‰î 
Ü÷M™ ï¡° ªñ¡Á Ãö£‚A H¡ 
à†ªê½ˆî¾‹.

ê £ Š H ì 
à † è £ ¼ ‹ 
ª ð £ ¿ ¶ 
à í ¬ õ ‚ 

è ‡ ì ¾ ì ¡ 
à‡µ‹ Ý˜õ‹ 

õ¼ñ£Á MîMîñ£è 
ê¬ñˆ¶ ðKñ£øô£‹. 

å « ó  àí¬õ ï £œ 
º¿õ¶‹ à‡í Þòô£¶. 

Ý¬èò£™ ÜšõŠ«ð£¶ CP¶ 
«õÁð´ˆF«ò£ Ü™ô¶ ²¬õ 
Ã†®«ò£ à‡íô£‹.

êKMAî àí¾

‘‘ÜÁ²¬õ àí«õ Ü¼¬ñò£ù 
ñ¼‰¶’’

ï£‹ Fù‰«î£Á‹ à‡µ‹ 
àíM™ ªð¼‹ð£½‹ è£˜Š¹, ÞQŠ¹, 
¹OŠ¹, àõ˜Š¹ ÝAòõŸ¬øˆ î£¡ 
«ê˜‚A«ø£‹. èêŠ¹, ¶õ˜Š¹ «ð£¡ø 
²¬õè¬÷ «ê˜Šð«î Þ™¬ô.

Iîñ£ù èêŠ¹œ÷ «õŠð‹Ì, 
²‡¬ì õŸø™, ªõ‰îò‚ èO Ü™ô¶ 
ªõ‰îò‚ è…C, ñíˆî‚è£O W¬ó 
Ü™ô¶ õŸø™ ÝAòõŸ¬ø„ «ê˜ˆî™ 
ïô‹.

â½‹¹‚° õ½ «ê˜‚è

Hó‡¬ì (Hó‡¬ì ªð£®, 
¶¬õò™, ê†Q), ºì‚èˆî£¡ W¬ó 
(ÅŠ, «î£¬ê, è¬ìò™, ¶¬õò™), 
º¼ƒ¬è‚ W¬ó (ÅŠ, è¬ìò™, 
ªð£Kò™, ªð£®), Ý†´‚è£™ ÅŠ, 
«è›õó° (Ã›, Ü¬ì, «î£¬ê, 
ô†´, CIL à¼‡¬ì) «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ HŠóõK 202366

CIL à¼‡¬ì («è›õó°)

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: «è›õó° 
-& 2 èŠ, õÁˆî «õ˜‚èì¬ô ð¼Š¹ 
&- 1 èŠ, ªõ™ô‹ &- Ü¬ó èŠ (ÞQŠ¹‚ 
«èŸð), ªïŒ &- «î¬õò£ù Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: «è›õó° ñ£¬õ 
î‡a˜ M†´ H¬ê‰¶ Ü¬ì‚° 
ãŸø¶ «ð£ô â´ˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
H¡ù˜ «î£¬ê‚è™L™ ªïŒ 
M†´„ CPò Ü¬ìè÷£è Iîñ£ù 
bJ™ ²†´ â´ˆ¶, Ýø¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. Ü¬î I‚RJ™ «ð£†´ 
ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
õÁˆî «õ˜‚èì¬ô¬ò CP¶ àŠ¹ 
«ð£†´ Ü¬î»‹ ªð£®ˆ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. ñ£¾ «ð£™ Þ™ô£ñ™ 
ó¬õ ðîˆF™ «õ˜‚èì¬ô ªð£® 
Þ¼‚è «õ‡´‹. H¡ù˜ ªõ™ôˆ¬î 
Þ®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£‡´ «è›õó° 
Ü¬ìŠ ªð£®, «õ˜‚èì¬ôŠ ªð£®, 
ªõ™ô‹ Í¡¬ø»‹ «ê˜ˆ¶Š H¬ê‰¶ 
¬èèO™ ªïŒ CP¶ îìM CÁ CÁ 

Üöè£ù à¼‡¬ìè÷£èŠ H®ˆ¶ 
H¡ å¼ ð£ˆFóˆF™ «ð£†´ â´ˆ¶ 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. ²¬õ»‹ Gøº‹, 
ñíº‹, êˆ¶‹ I°Fò£è‚ ªè£‡ì 
Þ‰î ô†´ «ð£¡ø à¼‡¬ìè¬÷ 
Fùº‹ Ýù‰îñ£Œ ¼C‚èô£‹.

Þ¶ á†ì„êˆ¶ I°‰î¶. °PŠð£è 
â½‹¹‚° õ½¬õ‚ ªè£´‚°‹.

õ™ô£¬ó‚ W¬ó ð£î£ƒW˜

« î¬õò £ù  ª ð £ ¼† èœ : 
õ™ô£¬ó‚ W¬ó -& 1 è†´, ð²‹ð£™ 
-& è£™ L†ì˜, ð£î£‹ ð¼Š¹ -& 10, 
Hvî£ ð¼Š¹ -& 10, º‰FK ð¼Š¹ -& 10, 
ãô‚è£Œ -& 5, èŸè‡´ -& «î¬õò£ù 
Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: õ™ô£¬ó‚ W¬ó¬ò 
²ˆî‹ ªêŒ¶ ï¡° Ü¬óˆ¶ ê£Á 
â´ˆ¶ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. ð£î£‹ 
ð¼Š¹, Hvî£ ð¼Š¹, º‰FKŠ ð¼Š¹, 
ãô‚è£Œ ÝAòõŸ¬ø ï¡ø£è ªð£® 
ªêŒò¾‹. èŸè‡¬ì»‹ ªð£® 
ªêŒò «õ‡´‹. H¡¹ ð£¬ô‚ 
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è£Œ„C ð£F‚ è£Œ„ê™ õ‰î¶‹ ªð£® 
ªêŒ¶ ¬õˆF¼‰î ð¼Š¹è¬÷Š 
«ð£†´ ï¡ø£è è£Œ„ê «õ‡´‹. 
CP¶ «ïó‹ è£Œ‰î¶‹ õ™ô£¬ó‚ 
W¬ó„ ê£¬ø CP¶ CPî£è áŸP‚ 
è£Œ„ê «õ‡´‹. ðˆ«î GIìˆF™ 
Ü¼¬ñò£ù ²¬õò£ù õ™ô£¬ó‚ 
W¬ó ð£î£ƒW˜ îò£ó£AM´‹.

Þ‰î  õ™ô£¬ó  ð£î£ƒW˜ 
ê£ŠH†ì£™ ë£ðè ê‚F ÜFèK‚°‹. 
Þóˆî æ†ì‹ Yó£°‹.

àí¾ õ¬èèO¡ ÝÁ º‚Aò HK¾èœ

è£Œ ñŸÁ‹ ðö õ¬èèœ, î£Qò 
õ¬èèœ, Þ¬ø„C õ¬èèœ, ð¼Š¹ 
ñŸÁ‹ ï†v õ¬èèœ, ð£™ ñŸÁ‹ 
ð£™ ªð£¼†èœ, â‡ªíŒ õ¬èèœ

Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ Ü÷õ£è èô‰¶ 
à‡ð«î êKMAî àí¾. Ý«ó£‚Aò‹ 
è£‚è Fùº‹ Yó£ù àí¾ ñŸÁ‹ 
î‡a˜ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ Iè¾‹ 
º‚Aòñ£ù¶ .  ï £ª÷£¡Á‚° 
°¬ø‰î¶ 10 °õ¬÷ có£õ¶ â´ˆ¶‚ 

ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Cø‰î Ý«ó£‚Aòˆ¬îŠ ªðø 
FùêK â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡®ò¶ 
â‰î Ü÷M™ Þ¼‚è «õ‡´‹ 
â¡ð¬î àí¾‚ «è£¹ó‹ ïñ‚° 
õNè£†´‹. àí¾‚«è£¹ó‹ ðì‹ 
¬õ‚è «õ‡´‹.

àŠ¹ ñŸÁ â‡ªíŒ õ¬èè¬÷ 
Iè‚ °¬ø‰î Ü÷M½‹, è£ŒèPèœ, 
ðöƒèœ «ð£¡øõŸ¬ø ÜFè 
Ü÷M½‹ «ê˜ˆî™ Iè¾‹ ïô‹.

Healthy Plate Method
àí¾ õ¬è - Cô àî£óíƒèœ

è£˜«ð£ ¬ý†«ó† (ñ£¾„êˆ¶): 
å¼ èŠ ê£î‹ (CPò A‡í‹), 2 
ð„¬êðòÁ áø¬õˆ¶ CÁ ¶‡´ 
Þ…C, ð„¬êI÷è£Œ, Ì‡´ àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶ «î£¬ê õ£˜‚èô£‹. Ü™ô¶ 
èì¬ô ñ£¾ è¬óˆ¶ ªõƒè£ò‹ 
ð„¬êI÷è£Œ, î‚è£O, «èó†, àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶ «î£¬ê õ£˜‚èô£‹. å¼ CPò 
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A‡í‹ ¹†´, ªó£†® ¶‡´èœ, 
êˆ¶ ñ£¾ è…C, èO, àŠ¹ñ£

è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ ð¼Š¹èœ: 
«õè¬õˆî è£ŒèPèœ, W¬ó è¬ìò™, 
ªð£Kò™, å¼ A‡í‹ è£ŒèP Ã†´ 
Ü™ô¶ ð¼Š¹‚ Ã†´, «èó†, d†Ï† 
«ð£¡ø ð„¬ê‚ è£ŒèP ê£ô†, 
è£÷£¡, «ê£÷‹ ÜMˆî èì¬ô

ð£™ ªð£¼†èœ: å¼ °õ¬÷ ð£™, 
îJ˜, CP¶ ªõ‡ªíŒ, ð£ô£¬ì‚ 
è†®, ð¡m˜ «ð£¡ø¬õ

Þ¬ø„C: Þ¬ø„C 70-&75 Aó£‹, å¼ 
º†¬ì Ü™ô¶ Þó‡´ º†¬ìèœ 
ÜîŸ° «ñ™ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
ªõœ¬÷‚ è¼ ñ†´‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

ðöƒèœ: cƒèœ M¼‹¹‹ ãî£õ¶ 
å¼ ðö‹.

ñ¶ Ü¼‰¶î™ îM˜‚èŠðì 
«õ‡´‹. àƒèœ õò¶, â¬ì, ð£Lù‹ 
àì™ ªêò™ð£´èœ, àì™ àð£¬îèœ 
ÝAòõ Ÿ P¡  Ü®Š ð¬ìJ™ 

àƒèÀ‚° FùêK «î¬õŠð´‹ 
è«ô£KèO¡ Ü÷¬õ‚ èí‚A†´ 
H¡ù˜ å¼ Yó£ù àí¾ˆ F†ìˆ¬î 
õ¬óòÁˆ¶ Ü¬î H¡ðŸøô£‹. Ü‰î 
Yó£ù àí¾ F†ìˆ¶‚°œ Ü¬ùˆ¶ 
àí¾èO¡ à†ªð£¼†èÀ‹ Þì‹ 
ªðø™ «õ‡´‹.

àí«õ ñ¼‰¶

êKò£ù « ï óˆFŸ° Í¡Á 
«õ¬÷‚°‹  àí¾ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. è£¬ô àí¬õ 
îM˜‚è«õ Ãì£¶. Þó¾ àí¬õ 
Éƒè ªê™õîŸ° Þó‡´ ñE 
«ïó‹ º¡¹ â´ˆî™ Iè¾‹ ïô‹. 
àì½‚° ïô‹ «ê˜‚°‹ àí¾è¬÷ 
ñ†´«ñ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ð¼õˆ¶‚° ãŸø è£ŒèPèœ ðöƒèœ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þ¬î„ 
ªêŒ¶ õ‰î£™ îõø£ù àí¾Š 
ðö‚èˆî£™  àìL™ ãŸð´‹ 
«ï£Œè¬÷ î´‚èô£‹. Ý«ó£‚Aòñ£è 
à‡ì£™  Ýù‰ î‹  ª ð £ ƒ è  
õ£öô£‹.
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TAMILNADU   KARNATAKA  PONDY 
ANDHRA   TELANGANA

FOR APPOINTMENT

78711 11115 / 96555 55517

ISO 9001: 2008 Certified Hospital
Our Special 
Treatment

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

* 150 Years of Medical Service

* 5 States
* Branches 75 + 

* Doctors 250 + 
* Staffs 1200 + 

4 Generations
of Experience

www.rjrherbalhospitals.com / www.rjrhospitalscurepatient.com
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