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	 	 	 	      ஆசிிரிியர்
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  

    

    

  

     

    

    

   

    

   

   

    

   

    

   

    

     

     

     

 

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   

    

    

   

                 

   

   

   



  

    

                

    

     

    

    

   



   

    

    

                  

   

   

                  

                   

   

    

   

   

   

   

   

   

   

   

    

    

    

   

  

                 

    

                 

     

    

    

   

   



              

   

   

                   

    

    

    

   

                

   

     

    



   

   

    

    

   

  

	 RJ

	 

 



7  /  -   2023

  

 

   

   

'  ' 

                 

    

   

   

   

   

    

    

      

   

   

   

    

 '  



               

   

   

   

                  

    

    

   

    

   

    

   

   

   

   

     

   

   

 

    

   



    

                     

   

     

   

  

   

   

                 

                

    

   

                  

     

   
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 

 

 

  

   

  

  

  

   

   

  

  

  

   

  

 

  

   

  

    

   

			    

   

  

''   


                 

     

   

   

    

   

   

   

     

  

     

    

     

    

   

   

   

  

    

   

   

   

                  

   

     

   

   

   

   

   

   

    



		   
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OSTEOARTHRITIS   
 

Dr  
,

      

      

     

      

       

   

    

      



   

     

     

      

      

     

       

     



 

  -  - Osteo Arthritis

        
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    

   Rheumatoid arthritis

        

 

   - Septic arthritis

     



   Gouty arthritis

     

 - 

-    

     

  -     

     

    -  

  

     

      

      

   Cartilage cover  

      

      

       

      

     

  

     
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       

     

    

    

      

    

 

     

      

 

       

 

      

     

   

  

       

    

      

      



      

 Body Mass Index-BMI'    

   BMI  kgm   

   to   BMI 

      

  BMI   -    

 Over weight  -  

   Obesity  


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     

       

      

      

       

       

       

      

      



     

      

      

       

       

     

   

 -    

       

     

      

      

      

      

    

    

      

     

    

 

      

      
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      

     

    

      

    

      

  

 

      

 Anterior cruciate ligament    

      - 

     

     

      

       

      



       

     

Neuromuscular training  

       

       

     

      

    

  

      

       

       

     

      

    
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      

      

    

  

     

     

       

      

      

        

    posture

       

       

     

  Warm up  

   

     

      

      

     

     

   

       

       



       

       

     

       

      

      
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

       

     

       

      

      

      

       

       

 

  

     

     

     

     

    

     

      

     

     

      

     

 

       

     

       

       

      

     
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 

 

   

 

   

   

   

    

  

  

  

  

 

   

 

     

  

  

 

   

 

   

 

  

 



  

  

  

    

 

   

   

  

  

  

  

   

 

  
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   

 

   

  

   

  

 

 

   

  

 

  

 

 

   

    

 

   

   

   

 

 

  

 

   

  

 

 

  

  

 

  

  

  

  

  

    

   

   

    

   

  

 

   



   

 

   



   

  

   

   

 
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  

   

 

  

  

   

  

   

  

    

   

  

 

   

 

   



   



   

 

    

   



   



  



   

 

 

    



 

  

  

   

 

 

 

   

 

	  
	 

●       

      

  

●       

      

 

 
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 -12

   

  

  

   

 

     

  

   

 

    

  

   

   

  

     

    

 



   

  


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   

   

  

    

  

 

   

   

   

 

   

 ""  

  

-      



-  

 -  
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 

 - 

    

 

  

  

    

   

 

    

 

  

     

  

     

   

    

   

   

   

 

   

  

   

  

    

    

 

   

  

  



    

    

   

  



J.P


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                  

                   

    

   

   

                   

  

  

    

                  

    

                

   

   

   

     

   

     

   

 

    

   

    

   

   

    

    

    



    

   

    

    

                   

   

     

     

                 

    

    

                 



     

                   

    

    

    

     

    

    

  

    

                  

 

    

   

    

    

  
  
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    

                

     

    

   

    

 

    

     

   

    

   

     

    

     

     

    

     

    

    

    

    

    

    

   

   

                  

  

    

    

    

    

 

    

   

    

    

    

    

   

                   

   

    

     



   

   

    

     

    

     

   

    

    

                  

   

      

  

    

    

     

   

   

   

                 

                    

   

    

               

 

   

                  

     
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    

   

    

 

      

    

   

    

     

    

    

 

    

    

                  

   

   

    

    

  

    

      

   

   

                 

 

                

                 

   

  

              ...   

   

  

    

   

ICU    

               ...    

    

       I C U           

                  

  

    

   

  

   

                

  

    

    

    

     

                  

    

     

   

    

   

  

I am sorry to say mr.basheer   

    

   

    

    

                   

   

   

    

     

   
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   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

    

   

   

   

  

    

   

   

   

   

   

   

    

   

   

   

   

	  

   
 



 
●      

     

     

       

●      

      

    
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    

    

   

    

    

      

    

  

     

    

   

  

   

   

   

  Youtube  

    

    

   

   

   

   

    

   

    

                 

    

   

                   

   

    

    CD 

    

   

   

    

    

    

   

  

    

   

   

   

                

    

                  
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    

   

 Ceylon Voice Media  

Youtube  Silver Button Unboxing 

 

    

  

    

    

  

   

 

   

   

  

   

                   

   

   

     

 Mutur JMI  

    

   

    

                  

   

   

    

    

 

27  /  -   2023



28  2023  -  /  

    

    

    

"  " 

    

   

    

                   

 

    

    

     

     

    

   

   

    

   

    

    

    

                  

   

                 

   

   

    

     

   

   

     

   

   

   

    

 
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 

 



   

 

   

  

 

  

  

  

  

   

 

  





 

  



  

  



 

   

 


 

 

   

 

   

 

  

   

  

   

  £

 

   

 

 

  

 



 

 

 

 
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 

  

 

    



   

  

  

 

  

   

   

   

  

 

   

   

 

  

 

  

 

  

 

 

  



	  
	 

 

 

 

  

 

 



  

  

   

   

   

 

   

 

  

 

  

  

 

 

  

 

  

   

 

		  
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       

 -  

 -    

 . 

 -     

-    

     -              

   

   

   " 

"  

   - 

"'   

" ' 

"   

      '  -             

 -    

               

 

"             "         

 - 

  "'  -

   

    

    

                  

   

                  

   

     

   

  

                  

   

    

    

  " ' 

   

   

   

   

    

   

   

   

  
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                   

   

   

   

     

     

    

   

   zoom    

   

     

    

    

   

    

     

     

     

    

                 

   

   

   

   

     

   

   

  

    

    

   

   

     

    

   

  

   

   

CWF     

    

   

   

    

     

   " 

- 

"   

                 

                   

    

   

   

     

     

""   

    

   

    

    

   

    

    

" '   

   

    

  "' 

   

  

    

 "'  

                 

                 

 

    

    


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  

 

    

   

 - 

   

    

    

   

    

                 

   

   

  

    

  M.A  
Economics  -   

 CAIIB - Indian Ins-
titute Of Bankers PGDPM - Anna-
malai University 

                   

     

    

   

                 

   

   

 

                  

   

     

      

     

  

     

  

    

    

   

    

  -   

  

    

 

    

                  

   

   

   

   

  2
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   

                    

    

   

   

   

" '   

 

  

      

 -  -   

 The Smile of Humanity Haiku 
Poems  -  -   

     

 -  -  

. 

     

   - 

 . 

      

 - -   

. 

      

  -  

. 

      

  -  

. 

     

 -   

-   -  

-    

 .  

     - 

  - - 

   .

   

  -  - 

 . 

    

  -  -   



-   - 

   

  -   

              - 

  

   

   

     

    

                

                 

  

  

    

   

   

   

   

 

    

   

    

   

    

    

    

 

  

•	   - - 

  
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•	    - 

 

•	   - -  



•	   -  - 

   

   

  

•	   -  

   



•	    - 

     

  

•	    - Oct 
  -    



•	    -  

   

    

   



•	    - 

               

   

  

•	    -  

   

   

   

   

 

•	     - 

     

   

   

    

   

  

•	 -  

              

  

•	                - 

    

   



•	    - 

    



• 	                - 

   



• 	            -     

   



•	                 

 -   

    

   



•	     - 

   

  

•	  -  



•	    - 

    

  

•	   -  

    

  

•	 -u n i v e r s a l  a c h i e v e r s 
books  o f  records  -   



•	   -  

-   

 

• 	                 - 

   

 
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•	   

-    

  

•	   

 -   

  

  

•	   

 -     

   

•	   -  - 

  

 

•	  -    

    -              

   

   

    

  

•	    - 

   

    

   

 

•	   -  

  

   

	y    

	   

	y    

  

  

https://kavithaivaasal.blogspot.
com
 

https://kaanaka.blogspot.com
Haiku smile 
https://haikusmile.blogspot.com
   

https://haikukavithaigal.blogspot.
com
  

https://kaanakalyan;blogspot.com

   

     

    



 
●      

 

●       

      

   
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 ‌ 

‌

 ‌ 

          ‌     ‌    

   

‌ ‌   

 ' ‌'   

        ‌         ‌ 

 ‌  

 ‌   

‌   

 

 ‌  ‌   

   

‌  ‌ 

‌‌  

            ‌      

‌  ‌  ‌  

   

‌ ‌   

             ‌    ‌ 

‌

‌ Charted Institute  Of 

Bankers of Sri Lanka  AIB part 
1   Diploma in Bu-
siness Management  

 

  ‌  ‌ 

 ‌ ‌ 

‌  ‌ 

  ‌  

 ‌ 

  ‌ ‌ 

‌    

 ‌   

   ‌  

‌ ‌   

 ‌

  ‌ ‌ ‌ 

  ‌  

‌ ‌  

‌ ‌  ‌ 

        ‌            

‌   

   

‌  ‌  

‌

  3
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  ‌ 

 ‌ ‌ 

 

‌  

  

   

  

‌   

  

 

    

‌  ‌ 

‌  

‌   

 ‌   

‌  

‌ ‌ ‌   

  

    

   

 ‌

   -

     

   

 

 

  ‌ 

    

‌ ‌  

        ‌         

  ‌ 

   

      ‌         ‌ 

            ‌      

‌  

    

    

 

      

       ‌            

‌  ‌  

  ‌ ‌ 

  ‌  

‌   

‌ ‌ ‌ 

‌   ‌ 

‌  ‌ ‌ 

‌   

   

                     

    

      

   

     

     

    

   

    

    

    

     

     

      

"    "  



 

‌  ‌  
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' '  

‌   

  ‌ 

‌  

 

‌ ‌ ‌ 

 ‌ ‌  

   

‌   

   ‌ 

‌  ‌ 

                

‌   

 ‌ ‌  



  ‌ 

    ‌       ‌      

     ‌              

‌   

    



 


    

  

  

tamilnenjam.com


editor@tamilnenjam.com
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   

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

 

	  

  

	  

	 
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 

 

   

   

   

    

   

   

  

  

    

   

     

     

   

    

    

   

    

     

  

   

    

   

    

   

    

   

  



  

   

     

  

      

     

 

  

 - 

  

l
    

   

  

  

l
 

  

  

   

l
 

 

 

 

l
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   

  

 

 

    

   

 

     

  

  

' '   

   

 

   

   

  

     

    

   

   

  

  

   

   

   

  

   

 

  

"''   

    

    

' ' 

      - 

 

 

  

  

l
   

   

   

   

l
  

  

 

  

l
   

   

   

   

l
     

    

                    

   

    

    

     

   

    

                  

    

     

    

    



		   
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"    

    

    

   

    

   

   

   

  

   

    

   

    



   

   

                  

  

    

  

              

   

  

    

    

               

 

!

   

    

   

                   

    

   

   

   

    

    

    

    

    

   

               

    

   

  

   

    

   

   

   

    

   

   

    

    

     - 

  
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  

   

    

   

   

   

    

    

    

    

    

   



   

                  

   

    

    

    

   

                   

   

   

   

   

   

   

                

   

    

    

   

 

   

                   

    

   

    

   



   

                  

   

    

    

   

                    

    

   

 

   

    

   

    

   

    

   

    

   

    

    

 

  

                 

    

   

   

    

                   

   

    
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   

                 

                 

     

    

    

     

                  

 

   

     

                 

    

    

 

    

   

   

   

    

     

  

                

   

                

    

   

   

     

   

    

 

    

   

    

     

  

    

                  

   

   

    

   

     

  

   

   

    

    

   

                   

    

    

  

                 



                

   

"    

    

   

   

   

   

    

                 

   "

   

               

    
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    

   

    

   

    

   

    

    

   

 

    

   

     

    

   

   

   

   



  

    

     

   

    

    

                   

 

    

    

    

     

   

    

    

"     

  "  

    

    

 

    

     

    

     

   

   

  

   

   

    

   

  

   

  

     

    

    

    

    

   

     

    

 

"   

    

    

    

"

    

                  

                  

   
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    

  

   

   

    

    

   

   

    

    

    

   

    

     

    

   

  

    

   

                   

     

   

   " 

   

 "

    

   

    

    

                   

   

   

    

     

   

   

  

    

   

    

   

   

    

  

     

    

  

                 

    

      

    

   

    

    

   

    

   

 

   

    

     

    

                 

    

   

    

    



	  - -

	  - 
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  
  

  

  

  

  

  

  

   

  

 

  

  

  

  

   

    

   

   

  

  

   

   

    

   

  

       

  

 

  



 

  



  

 

 

  

  

 

  

  

  

	  
	 
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
    

      

    

    

      

    

    

 

    

      

      

    

      

      

   

    

         

      

        

    

     

      

      

      

      

     

    

    

      

    

      

    

    

  

	   
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    

        

         

         

"     "     

 CIG      

        

        

       

         

         

       

         

         

       

     

 

       

     "   

    '   

      

   "   "  

        

      

        

         

          

  

        

     

      

         

       



		   :  
    ...
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