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Gôõ£¬è â¡ð¶ ‘ªê¡ù£’ â¡Á ªê£™ô‚ 
Ã®ò å¼ õ¬è Þ¬ô. è£ò¬õˆî Þ¬ôè÷£è«õ 
ï£†´ ñ¼‰¶‚ è¬ìèO™ A¬ì‚°‹. Ü¬î 
õ£ƒAŠ ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

«î¬õò£ù¬õ: Gôõ£¬èŠ ªð£® & å¼ «ìHœ 
vÌ¡, Þ…C & å¼ ¶‡´, ï£†´„ ê˜‚è¬ó & å¼ 
«ìHœvÌ¡, î‡a˜ & Ü¬ó èŠ (100 I.L.).

ªêŒº¬ø: Þ…C¬òˆ «î£™ YMˆ ¶¼M‚ 
ªè£œ÷¾‹. Gôõ£¬èŠ ªð£®, Þ…Cˆ ¶¼õ™ 
Þó‡¬ì»‹ Ü¬ó èŠ î‡aK™ 2 ñE «ïó‹ 
áø¬õ‚è¾‹. áPòHø°, ÜF™ ï£†´„ ê˜‚è¬ó 
«ê˜ˆ¶ ÜŠð®«ò ªè£F‚èMì¾‹. 100 I.L. 
î‡aó£ù¶, 75 I.L. î‡aó£è õŸÁ‹ õ¬ó 
ªè£F‚è†´‹. õŸPò Hø°, õ®è†® Ü¼‰îô£‹.

Þ…CJ¡ è£ó‹, ²¬õ, Gôõ£¬èJ¡ ¶õ˜Š¹, 
ï£†´„ ê˜‚è¬óJ¡ ÞQŠ¹ âù Í¡Á ²¬õèÀ‹ 
«ê˜‰î Ü¼¬ñò£ù ªý˜ð™ ¯ Þ¶. 

ðô¡èœ: 
	Gôõ£¬è â¡ø ÍL¬è, Cø‰î ñôI÷‚A. Þî¡ 

Þ¡ªù£¼ ÜŸ¹îñ£ù °í‹ â¡ùªõ¡ø£™, 
Ü®‚è® ñô‹ èN‚è «ï¼‹«ð£¶, Þ¬î„ 
ê£ŠH†ì£™ è†´Šð´ˆ¶‹. ñô„C‚è™ êñòˆF™, ì£
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b˜‚°‹ àí¾èœ
™ô£‹ Þ‰î å¼ ê£‡ õJˆ¶‚°î£«ù’ 
â¡Á á˜ õö‚A™ ªê£™õ£˜èœ. 
õJÁ â¡ð¶ àìL™ æ˜ Üƒè‹ 
ñ†´«ñ Ü™ô. Ý»˜«õîˆ¬îŠ 
ªð£Áˆîõ¬ó, õJÁ â¡ð¶ Ü¶ 

æ˜ Ü‚Q! Ü‚Q â¡ø£™ póE‚°‹ 
ÝŸø™! ï£‹ ê£ŠH´‹ àí¾ êKò£ùð® 
póE‚èŠð†´, Ü¶ àœAóA‚èŠð†´, 
Üî¡ êˆ¬î àìL¡ Ü¬ùˆ¶ àÁŠ¹èÀ‚°‹ 
MG«ò£è‹ ªêŒõ¶î£¡ Ü‚QJ¡ «õ¬ô. 

ï‹ àìL™ Ü¬ñ‰F¼‚°‹ ã¿ õ¬è 
î£¶‚èO™ Þ¼‚°‹ Ü‚Q, êKò£è «õ¬ô 
ªêŒò£îð†êˆF™ Ü‰î‰î î£¶‚°Kò 
Mò£F¬ò‚ ªè£‡´ õ¼‹. àî£óíñ£è, 
óê î£¶M™ Þ¼‚°‹ óê Ü‚Q êKò£è 
«õ¬ô ªêŒò£î«ð£¶, ‘óê î£¶ þò‹’ 
à‡ì£èô£‹. Þî¡ M¬÷õ£è, ªè£…ê‹ 
êˆî‹ «è†ì£«ô «è£ð‹ õ¼‹; ªî£†ì¶‚° 
â™ô£‹ âK„ê™, ÝˆFó‹ ãŸð´‹. âšõ÷¾ 
ê£ŠH†ì£½‹ àìL™ ê‚F«ò Þ¼‚è£¶. 
óˆî î£¶ êKò£è «õ¬ô ªêŒò£M®™, óˆî 
«ê£¬è ãŸðìô£‹. î¬êèœ êKò£è 
à¼õ£è£ñ™ Þ¼‚èô£‹. ÞŠð®, àìL™ 
Ü‚Q êKò£è «õ¬ô ªêŒò£M®™, àí¾ 
êKò£è ªêK‚è£ñ™ Þ¼ˆî™, õJŸP™ õ£» 
à¼õ£î™, ¹OŠ¹ ãŠð‹ õ¼î™ «ð£¡ø 
ðô Hó„¬ùèœ à‡ì£°‹. 

Þ¬õ â™ô£õŸP½‹ Iè º‚Aòñ£ù¶ 
ñô„C‚è™ (Constipation). Ü¶¾‹ Þ‰î‚ 
è£ôè†ìˆF™ ð£˜ˆî£™ â™«ô£¼‚°«ñ 
°´‹ð‹, «õ¬ô, ð®Š¹ ê£˜‰î Ü¿ˆî‹ 
(v†ªóv) ÜFèñ£è Þ¼‚Aø¶. àí¾º¬ø 
»‹ ñ£PM†ì¶. êˆ¶‚èœ Þ™ô£î ¶Kî 
àí¾èœ ÜFè‹ à‡íŠð´A¡øù.  

‘Ý«ô£«õó£’ âùŠð´‹ «ê£ŸÁ‚ èŸø£¬ö, 
Iè¾‹ °O˜„Cò£ù¶ â¡ð¶ Ü¬ùõ¼‹ 
ÜP‰î¶î£¡. ðô «ð¼‚°, àì‹¹ Å†®ù£™î£¡ 
ñô„C‚è™ Hó„¬ù à‡ì£Aø¶. èŸø£¬ö 
ÜîŸ° ï™ô ñ¼‰¶. ªð£¶õ£è ï‹ i´èO™ 9, 10 
ñE‚° Þó¾ àí¬õ„ ê£ŠH†´M†´, Üî¡ 
H¡ù˜ ð´ˆ¶ˆ Éƒ°Aø£˜èœ. Þ¶ Iè¾‹ 
îõø£ù ðö‚è‹. Þó¾ àí¬õ 7 Ü™ô¶ ãö¬ó 
ñE‚°œ º®ˆ¶‚ªè£œ÷«õ‡´‹. å¡ðî¬ó 
ñEò÷M™ ð´‚èŠ «ð£°‹«ð£¶, Þ‰î ÜˆFŠ 
ðö‹ èŸø£¬ö I™‚«û‚¬è‚ °®ˆ¶M†´Š 
ð´ˆî£™, ñÁï£œ è£¬ô â‰î„ C‚è½I¡P 

FùêK èû£òñ£è‚ °®ˆ¶ õ‰î£™, Ü‰îŠ 
Hó„¬ù¬òŠ «ð£‚°‹. 

	ï¡° ðC â´‚è¾‹, ê£ŠH†ì àí¾ póí‹ 
Ýè¾‹ Þ…C àî¾Aø¶.

	è£¬ôJ½‹ ñ£¬ôJ½‹ FùêK«ò Þ¬î Ü¼‰F 
õ‰î£™, ñô„C‚è™ â¡ø Hó„¬ù«ò õó£¶. 
ÞŠ«ð£¶ Ü¬ùõ¼‹ ‘Ag¡ ̄ ’ °®Šð¶ ç«ðûù£A 
M†ì¶. ÜîŸ° ðFô£è Þ‰î ªý˜ð™ ¯¬ò‚ 
°®ˆ¶ õ‰î£™, ï£÷¬ìM™ ñô„C‚è™ 
Þ™ô£ñ«ô«ò ñ¬ø‰¶M´‹. 

Gôõ£¬è T…ê˜ ªý˜ð™ ̄

ÜˆFŠðö‹ èŸø£¬ö I™‚«û‚
ñô‹ ªõO«òPM´‹. àì½‹ Iè ªî‹ð£è¾‹ 
Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ Þ¼‚°‹. 

«î¬õò£ù¬õ: çŠªówû£ù Y¬ñ ÜˆFŠ 
ðöˆF¡ ê¬îŠ ð°F & 2 «ìHœvÌ¡, èŸø£¬öJ¡ 
ï´«õ Þ¼‚°‹ «ê£ŸÁŠ ð°F & 2 «ìHœvÌ¡, 
ð£™ & 50 I.L., î‡a˜ & 50 I.L., ï£†´„ ê˜‚è¬ó 
& å¼ «ìHœvÌ¡.

ªêŒº¬ø: â™ô£õŸ¬ø»‹ I‚R ü£K™ «ð£†´ 
ï¡ø£è Ü®ˆªî´‚è¾‹. Þ¬î Þó¾ å¡ðî¬ó, ðˆ¶ 
ñE õ£‚A™ °®ˆ¶ õó «õ‡´‹.

ðô¡èœ:
	CÁ °ö‰¬î ºî™ ªðKòõ˜èœ õ¬ó ò£˜ 

«õ‡´ñ£ù£½‹ Þ¬î Ü¼‰îô£‹. FùêK Þ¬î 
Ü¼‰Fõó, ñô‹ ï¡° ªõO«òÁ‹.

	«ñ½‹, ÜˆFŠðöˆF™ è£™Còº‹ Þ¼‹¹„êˆ¶‹ 
ÜFè‹ àœ÷¶. âù«õ, ªî£ì˜‰¶ Þ¬î‚ °ö‰¬î 
èÀ‚° ªè£´ˆ¶ õ‰î£™, ñô„C‚è™ Hó„¬ù 
Þ™ô£ñ™ «ð£õ«î£´, â½‹¹èœ àÁFò£è õ÷¼‹. 
ÜmIò£ âùŠð´‹ óˆî «ê£¬è â†®‚ÃìŠ ð£˜‚è£¶.

°PŠ¹: çŠªówû£ù ÜˆFŠðö‹ ÞŠ«ð£¶ è¬ì 
èO™ A¬ì‚Aø¶. õ£ƒA àð«ò£A‚èô£‹. 
èŸø£¬ö¬ò, ªü™ô£è«õ£, ü¨ú£è«õ£ è¬ìèO™ 
õ£ƒè «õ‡ì£‹. i†®«ô«ò CPò ªî£†®èO™ 
õ÷˜‚èô£‹.

‘àìL¡ «î¬õ‚«èŸø àí¾’ â¡ð¬îMì 
‘ï‹ õêF‚«èŸø àí¾’ â¡Á ÝAM†ì¶. 
ð£‚ªè†´èO™ Ü¬ì‚èŠð†ì Þ†L, 
«î£¬ê ñ£¾, «ð‚ ªêŒòŠð†ì, ðîŠð´ˆîŠ 
ð†ì ªó®«ñ´ àí¾èœ & ÞŠð® â™ô£ 
õ¬èò£ù àí¾è¬÷»‹ èô‰¶è†® Ü®‚°‹ 
«ð£¶, Ü¶ ñô„C‚èL™ ªè£‡´«ð£ŒM´Aø¶. 
º¡ªð™ô£‹ 50 õò¶‚° «ñ™î£¡ ñô„C‚è™ 
Hó„¬ù ãŸð´‹. ÞŠ«ð£ªî™ô£‹ CÁ õò¶ 
ºî«ô Þ‰îŠ Hó„¬ù «î£¡PM´Aø¶.

ï‹ àì™ æ˜ ÜöAò è£ô ôòˆF™î£¡ 
Þòƒ°Aø¶. ‘Þ‰î «ïóˆF™ É‚è‹ õóµ‹; 
Þ‰î «ïóˆF™ ñô‹ èN‚èµ‹’ â¡Á 
àí˜ˆ¶‹ àJKò™ è®è£ó‹ ï‹ â™«ô£˜ 
àìL½«ñ Ü¬ñ‰¶œ÷¶. êKò£ù «ïóˆF™ 
ï‹ àì™ ïñ‚°, ‘Þ¶ èN¬õ ªõO«òŸø 
«õ‡®ò «ïó‹’ â¡Á êI‚¬ë ªè£´‚°‹. 
Ü‰î «ïóˆF™ èN¬õ ªõO«òŸø£îð†êˆF™, 
ªè£…ê‹ ªè£…êñ£è ÜF™ Þ¼‚°‹ c˜ àP…
êŠ ð†´, õø‡´ «ð£èˆ ¶õƒ°‹. õø‡´ 
«ð£èŠ «ð£è, àì™ â¶¾‹ êI‚¬ë ªè£´‚èŠ 
«ð£õF™¬ô. ñô„C‚è™î£¡ ãŸð´‹.

¶‹ñ™, Þ¼ñ™, CÁc˜ «ð£¡ø¬õ â™ô£‹ 
ÞòŸ¬èò£è õ¼‹ à‰¶î™èœ. ÞõŸ¬ø 
âŠð® ï£‹ Üì‚è‚ Ãì£«î£, Ü«î«ð£™ 
èN¾ ªõO«ò õ¼‹«ð£¶‹ Ü¬î ï£‹ 
Üì‚è‚ Ãì£¶. Ü¬î Üì‚°õî£™ õ¼‹ 
Hó„¬ùèœ ðô. èN¬õ ªõO«òŸø å¼ 
Þó‡´ GIì‹ å¶‚è º®ò£îð†êˆF™, 
H¡ù£™ Üîù£™ õ¼‹ Hó„¬ùèÀ‚è£è 
ðô ñE «ïóˆ¬î„ ªêôõN‚è «õ‡®J¼‚°‹. 

Þ‰î ñô„C‚è¬ôˆ bó â¡ù õ¬èò£ù 
àí¾èœ â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹? Þ«î£ Cô 
ªóCHèœ..

ñôêCèèô
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Ý»˜«õî ê¬ñò™..

Cô¼‚° ñô„C‚è™ â¡ø Hó„¬ù Þ¼‚è£¶. 
Ýù£™, è£¬ôJ™ â¿‰î¶‹ ð£ˆÏ‹ «ð£è 
º®ò£¶. ̄  °®ˆî£«ô£, ®ð¡ ê£ŠH†ì Hø«è£ 
«ð£õ¶ «ð£™ Þ¼‚°‹. ðô °ö‰¬îèÀ‚° ðœO‚ 
°Š «ð£ù Hø°î£¡ ð£ˆÏ‹ «ð£è«õ‡®ò 
G˜Šð‰î‹ õ¼‹. å¼ è†ìˆF™, Þ¶ ðö‚èñ£è«õ 
ÝAM´‹. ÞîŸè£ù ªóCH Þ¶. õ£óˆF™ 2, 3 
îì¬õ ªêŒ¶ ªè£´‚èô£‹. àì½‚° I°‰î 
êˆ¶‚è¬÷ˆ î¼‹ àí¾‹Ãì.

«î¬õò£ù¬õ: F¬ù & 100 Aó£‹, ð„¬êŠðòÁ 
& 100 Aó£‹, ªï™L‚è£Œ ªð£® Ü™ô¶ è£ò¬õˆî 
ªï™L‚è£Œ ¶‡´èœ (ï£†´ ñ¼‰¶‚ è¬ìèO™ 
A¬ì‚°‹) & 2 «ìHœvÌ¡, ªðKò ªõƒè£ò‹ & 1, 
Þ…C & å¼ ¶‡´, Yóè‹ & å¼ ¯vÌ¡, àŠ¹ & 
²¬õ‚«èŸð.

ªêŒº¬ø: F¬ù, ð„¬êŠ ðòÁ & Þó‡¬ì»‹ 
ï£¬ô‰¶ ñE «ïó‹ áø¬õˆ¶, ªï™L‚è£Œ ªð£®, 
àŠ¹ «ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶‚ªè£œ÷¾‹. Ü¬ó‚°‹«ð£¶, 
ªõƒè£òˆ¬îŠ ªð£®ò£è ïÁ‚AŠ «ð£†´, Þ…C¬òˆ 
¶¼M„ «ê˜ˆ¶, Yóèˆ¬î»‹ «ð£†´ Ü¬óˆªî´‚è¾‹. 
Ü¬óˆ¶ õNˆî¶«ñ, «î£¬ê ²ìô£‹. õ£óˆF™ 2 
Ü™ô¶ 3 ï£†èœ ®ðù£è„ ªêŒòô£‹. 

ðô¡èœ:
	F¬ùJ½‹ ð„¬êŠ ðòP½‹ ÜFèñ£ù ï£˜„êˆ¶ 

àœ÷¶. Þ¬î Ü®‚è® ê£ŠH†ì£™, è£¬ô‚èì¡ 
èNŠð¶ ²ôðñ£AM´‹.

	ªð£¶õ£è ðôKìº‹ î£è‹ â´ˆî£™î£¡ 
î‡a˜ °®Šð¶ â¡ø ðö‚è‹ Þ¼‚Aø¶. 
î£è‹ â´ˆî£«ô, ‘ï£¡ õø‡´ «ð£Œ‚ªè£‡´ 
Þ¼‚A«ø¡. âù‚°‚ ªè£…ê‹ î‡E¬ò 
áˆ¶’ â¡Á àì™ â„êK‚¬è C‚ù™ ªè£´‚ 
Aø¶ â¡Á Ü˜ˆî‹. Ü‰î Ü÷¾‚°‚ 
è£ˆF¼‚è£ñ™, ÜšõŠ«ð£¶ (º®‰î£™ 
ªè£…ê‹ ªõ¶ªõ¶Šð£ù) î‡a¬ó ªè£…ê‹ 
ªè£…êñ£è å¼ ñì‚° °®ˆ¶‚ ªè£‡«ì 
Þ¼‚èô£‹. Þîù£™, àìL™ «î¬õò£ù 
ßóŠðî‹ Þ¼‚°‹. àìL™ ßóˆî¡¬ñ Þ¼‚°‹ 
«ð£¶, ñô„C‚è™ õ¼õîŸ° õ£ŒŠ¹èœ Iè‚ 
°¬ø¾.

	CÁ °ö‰¬îèÀ‚° ñô„C‚è™ Ü®‚è® õ¼‹. 
Üõ˜èÀ‚° ªý˜ð™ ̄  â™ô£‹ ï£‹ ªè£´‚è 
º®ò£¶. ÞîŸ° Iè¾‹ àð«ò£èñ£è Þ¼Šð¶ 
AvIv ðö‹ (àô˜ Fó£†¬ê). «ôê£è å¼ 
ªê£†´ ð²‹ ªïŒ M†´, ªè£…ê‹ AvIv 
ðöƒè¬÷ õî‚AM†´, ð£™ M†´‚ 

ªè£F‚èM´ƒèœ. ð£òê‹ «ð£ôˆî£¡. Ü«î£´ 
ï£†´„ ê˜‚è¬ó «ê˜ˆ¶, °ö‰¬îèÀ‚°‚ 
ªè£´‚èô£‹. CÁ °ö‰¬îèÀ‚° (6 ñ£î‹ ºî™ 
1 õò¶ õ¬ó) AvIvðöˆ¬î «õèM†´, ñCˆ¶‚ 
ªè£´‚èô£‹. Þ¬îˆ ªî£ì˜‰¶ ªè£´ˆî£™, 
°ö‰¬îèÀ‚° è£¬ôJ™ èNŠð¬ø «ð£õF™ 
èô£†ì£«õ Þ¼‚è£¶.

	50, 55 õò¶‚° «ñ™ Ýù ðô˜ ªêŒ»‹ îõÁ 
â¡ùªõ¡ø£™, ‘ÜŒ«ò£.. âù‚° ªè£ôv†ó£™ 
Þ¼‚°! â‡ªí«ò è‡ô è£†ì‚ Ãì£¶’ â¡Á 
â‡ªí¬ò º¿¬ñò£è àíM™ îM˜ˆ¶ 
M´Aø£˜èœ. â‡ªíŒ «ê˜‚è£îî£«ô«ò, 
ñô„C‚è™ â¡ð¶ bó£î Hó„¬ù ÝA M´Aø¶. 
âŠ«ð£¶ ð£˜ˆî£½‹ ‘ì™«è£ô£‚v’ «ð£¡ø 
ñôI÷‚A ñ¼‰¶è¬÷Š «ð£†ì£™î£¡ èN¬õ 
ªõO«òŸø º®»‹ â¡ø õ£®‚¬è‚°ˆ îœ÷Š 
ð´Aø£˜èœ. â‡ªíò£™ Hó„¬ù â¡ð¬îMì, 
â‰î ñ£FK â‡ªí¬òˆ îM˜‚è«õ‡´‹ â¡ø 
ªîO¾ Þ™ô£î¶î£¡ Þƒ«è Hó„¬ù! 
²ˆFèK‚èŠð†ì â‡ªíŒ õ¬èè¬÷ Üø«õ 
îM˜ˆ¶Mì «õ‡´‹. ãªùQ™, Iè àò˜‰î 
ªõŠðG¬ôJ™ ²ˆFèK‚èŠð´õî£™, Ü¬õ 
àì½‚° ï™ô«î Ü™ô. ªê‚A™ Ý†® â´‚èŠð†ì 
èì¬ô â‡ªíŒ Ü™ô¶ ï™ªô‡ªíŒî£¡ 
Cø‰î¶. ÞõŸø£™ «î¬õJ™ô£î ªè†ì 

ªè£¿Š¹èœ àìL™ «êó£¶. 

	ªïŒ õ¬èèO™, ªè†ì ªè£¿Š¬ð àìL™ 
«ê˜‚°‹ â¼¬ñ ªïŒ¬òMì ð² ªïŒ Cø‰î¶. 
Ü¶ ï™ô ªè£¿Š¬ð ÜFèK‚°‹. âù«õ 
õòî£ùHø°, èì¬ô â‡ªíŒ Ü™ô¶ 
ï™ªô‡ªí¬ò ê¬ñò½‚° àð«ò£AŠð¶ì¡ 
ÜšõŠ«ð£¶ ð² ªïŒ «ê˜Šð¶‹ ï™ô¶. 

	¬ñî£õ£™ ªêŒòŠð†ì ð«ó£†ì£ ñ£FKò£ù 
àí¾èœ, Hªó†, ð£¶è£‚èŠð†ì àí¾èœ, 
â‡ªíJ™ ªð£Kˆî àí¾èœ, ²ˆîñ£è 
ï£˜„êˆ«î Þ™ô£î àí¾èœ ÝAòõŸ¬ø 
ê£ŠH†ì£™, ñô„C‚è™ bó«õ bó£¶. 30 
õò¶‚°œ â¡ø£™, â¡ù ê£ŠH†ì£½‹ àì™ 
âŠð®«ò£ póí‹ ªêŒ¶M´‹. Ýù£™ õò¶ Ýè 
Ýè, àíM™ å¼ è†´Šð£†¬ì‚ ªè£‡´õ¼õ¶, 
Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° Iè ÜõCò‹. 

	å¿ƒ° â¡ð¶ â™ô£õŸÁ‚°«ñ «î¬õ. ÜF½‹ 
Þ‰î è£¬ô‚ èì¡ èNŠðF™ è‡®Šð£è å¼ 
«ïó å¿ƒ° «î¬õ. è£¬ôJ™ å¼ «ïóˆ¬î 
G˜íJˆ¶, Ü‰î «ïóˆF™ èNŠð¬ø ªê™õ¶ 
â¡ø ðö‚èˆ¬î‚ ªè£‡´õ‰¶M†ì£™, î¡ù£™ 
Ü¶ àƒèœ àì‹¹‚°Š ðö‚èñ£AM´‹. ªõOÎ˜ 
ªê¡ø£½«ñ ñô„C‚è™ «ïó£ñ™ Þ¼‚è, Ü‰î 
«ïó å¿ƒ° àƒèÀ‚° àî¾‹.

ñíˆî‚è£O â¡ð¶ êˆ¶ G¬ø‰î W¬ó. 
Ýù£™, ðô˜ ñíˆî‚è£O„ ªê®J¡ è£¬ò 
ñ†´‹ õŸøô£è„ ªêŒ¶, °ö‹¹ ¬õˆ¶„ ê£ŠH´ 
õ£˜èœ. Ü™ô¶, â¡ø£õ¶ å¼ ï£œ õ£J™ ¹‡ 
õ¼‹«ð£¶ Ü‰î‚ W¬ó G¬ù¾‚° õ¼‹. Þ¬î 
Ü®‚è® ï‹º¬ìò àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 

Ü«î«ð£™, ÜFè‹ «ê˜‚èŠ ðì£ñ™ å¶‚èŠ 
ð´‹ è£ŒèO™ ÌêE»‹ å¡Á. ÜMò™, 
ê£‹ð£¼‚° âŠ«ð£«î£ å¼º¬ø õ£ƒ°õ«î£´ 
êK! Þ‰î Þó‡¬ì»‹ ¬õˆ¶ ²¬õò£ù ªê£F 
(v®Î) ªêŒòô£‹. Þ†L, êŠð£ˆF‚° ï™ô ¬ê´ 
®wû£è Þ¼‚°‹. ñíˆî‚è£O ñŸÁ‹ ÌêEJ¡ 
ñ¼ˆ¶õ °íƒèÀ‹ ïñ‚°‚ A¬ì‚°‹.

«î¬õò£ù¬õ: ²ˆî‹ ªêŒî ñíˆî‚è£O W¬ó 
& å¼ ¬èŠH®, ÌêE‚è£Œ ¶‡´èœ & å¼ èŠ 
G¬øò, ªð£®Šªð£®ò£è ïÁ‚Aò (d¡v, «èó†, 
è£LçŠ÷õ˜ «ð£¡ø) è£ŒèPèœ & è£™ èŠ, Þ…Cˆ 
¶¼õ™ & å¼ «ìHœvÌ¡, ð„¬ê I÷è£Œ («î¬õ‚° 
ãŸð) & 1 Ü™ô¶ 2, ªð£®ò£è ïÁ‚Aò C¡ù 
ªõƒè£ò‹ & è£™ èŠ, «îƒè£Œ ¶¼õ™ & Ü¬ó èŠ, 
â‡«íŒ & Ü¬ó ¯vÌ¡, àŠ¹ & ²¬õ‚«èŸð. 

ªêŒº¬ø: «îƒè£Œˆ ¶¼õL™ î‡a˜ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶Š HN‰¶ CP¶ c˜ˆîî£è«õ, «îƒè£ŒŠ ð£™ 

â´‚è¾‹. ïÁ‚Aò W¬ó, ÌêE ¶‡´èœ, ªð£®ò£‚ 
ïÁ‚Aò è£ŒèPèœ, Þ…C, WPò ð„¬êI÷è£Œ.. 
â™ô£õŸ¬ø»«ñ â‡ªíŒ M†´ «ôê£è å¼ 
õî‚° õî‚AM†´, °‚èK™ «ð£†´ ªè£…ê‹ 
î‡a˜ M†´ «õè¬õ‚è¾‹. 2 Ü™ô¶ 3 MC½‚° 
¬õˆ¶ â´ˆ¶, ï¡° ñC‚è¾‹ (d¡v, è£LçŠ÷õ¬ó 
ÜFè‹ ñC‚è«õ‡ì£‹). ñCˆî Hø°, ï£‹ â´ˆ¶ 
¬õˆF¼‚°‹ «îƒè£ŒŠ ð£¬ô áŸP, «î¬õò£ù 
àŠ¹ «ê˜ˆ¶, ªè£…ê‹ Å´ ªêŒ¶ Þø‚AMìô£‹. 
M¼ŠðŠð†ìõ˜èœ «îƒè£Œ â‡ªíJ™ è´°, 
èP«õŠH¬ô î£Oˆ¶‚ ªè£†ìô£‹. Þ†L, «î£¬ê, 
êŠð£ˆF‚° ï™ô ¬ê†&®w Þ¶.

ðô¡èœ:
	 ÌêE‚è£Œ, ñíˆî‚è£O‚ W¬ó ÝAò Þó‡®½‹ 

àœ÷ ï£˜„êˆî£™ ªó£‹ð ²ôðñ£è ñô„C‚è™ 
Hó„¬ù b¼‹. 

	 ñíˆî‚è£O ¹‡è¬÷ ÝŸÁ‹ ê‚F ªè£‡ì¶. 
õ£J™ Þ¼‚°‹ ¹‡èœ ñ†´ñ™ô; õJŸÁŠ 
¹‡, °ì™ ¹‡ âù âƒ«è ¹‡ Þ¼‰î£½‹ 
ÝŸø‚ Ã®ò¶. °ì™ ¹¿ Þ¼‰î£½‹ ÜNˆ¶M´‹. 

	ï£˜„êˆ¶, c˜„êˆ¶ °¬øõ£™î£¡ ñô‹ èNŠðF™ 
C‚è™ ãŸð´Aø¶. ÌêE c˜„êˆ¶ I‚è è£Œ. 
âOî£è‚ èN¬õ ªõO«òŸø àî¾‹.

	ªï™L‚è£Œ àì¬ô‚ °Oó¬õ‚è¾‹, ñôI÷‚è 
¾‹ àð«ò£èñ£è Þ¼‚°‹. 

°PŠ¹: è£ó‹ «î¬õ â¡ðõ˜èœ, ñ£¾ Ü¬ó‚°‹ 
«ð£¶ å¼ ð„¬ê I÷è£Œ «ê˜ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹. è£ó‹ 
ÜFèñ£èˆ «î¬õŠð†ì£™, ð„¬ê I÷è£¬òŠ ªð£®ò£è 
ïÁ‚A, «î£¬ê «ñ«ô ÉM‚ªè£œ÷ô£‹. Ýù£™ 
ÜFèñ£ù è£ó‹ ê£ŠH†ì£™, Þ‰î «î£¬ê ê£ŠH´õîŸ 
è£ù è£óí«ñ Ü®ð†´ «ð£ŒM´‹. ÜFè è£ó‹ 
ñô„C‚è½‚°‚ è£óíñ£AM´‹. âù«õ, è£óˆ¬î‚ 
°¬øˆ¶‚ ªè£œõ¶ ï™ô¶.-

ñíˆî‚è£O ÌêE ªê£F

F¬ù ð„¬êŠðòÁ 
ªï™L‚è£Œ «î£¬ê

Cô °PŠ¹èœ
ñô„C‚è¬ôˆ b˜‚è


