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அனைத்து வாசக அன்்பர்களுக்கும் 
அன்்பார்்ந்்த வணக்கம்!

இன்னும�ாரு இ்தழின் �லர்வுடன் 
உங்கனை ச்ந்்திப்்ப்தில் ம்பரு�கிழ்்சசி. 
இ ன் ன றை ய  ்த ி ை த் ன ்த  ச ர் வ த ்த ச 
ம்தாழிலாைர் ்திை�ாகக் மகாண்டாடி 
�கிழும் இத்்தருணத்்தில், உனழக்கும் 
அனைத்து �க்களும் மகாண்டாடப்்பட 
தவண்டியவர்கதை! அது எ்ந்்தத் ம்தாழிலாக 
இருக்கட்டுத� அ்தில் ஈடு்பாட்டுடன், 
தேர்ன�யுடன் உனழக்கும் ம்தாழிலாைிகள் 
முன்தைற்றைப் ்பான்தனய மசதுக்கி 
மவற்றைியும் காண்்பார்கள் என்்பது 
்திண்ணம். ஆகதவ, தசாம்்பனலத் ்தவிர்த்து, 
முயற்சினய வின்தத்து, உனழப்ன்பப் 
ம்பருக்கு்பவர்கள் யாவனையும் மவற்றைி 
த்தடி வரும். எப்த்பாதும் கடன�யில் 
கண்ணாயிருப்த்பாம். னக த�ல் ்பலனைப் 
ம்பறுதவாம்.  உனழப்ன்ப �்திக்கும் 
உனழப்்பாைிகள்  அனைவருக்கும் 
ேல்வாழ்த்துகள்!    
 

	 -    

   ஆசிாியர்
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அவளுக்குள்ளும் இருந்்தன,
ஆயிரம் கனவுகள்.

கல்லூரி முடிக்கும் முன்மபே,
கல்யயாணக் கொகயாட்்டலகக்குள்
கட்்டப்பேட்்ட்தயால்,
அவளது அறிவியல் கனவுகள் ,
ஆழச் சில்தந்்ததி்ட,
அடுத்்தவர் கனவுகளுக்கயாய்,
்தன்லன ஈடு லவத்்தயாள்.

ேயாேனயாருக்குத் ்தயா்ததியயாக,
ேயாேியயாருக்கு ஏவையாளயாக
ேச்சினன்ேயாருக்கு,
வண்ணயாரத்்ததியயாக,
சுற்றத்்தயார் வசவுகளுக்கு,
கொசவிடியயாக
கணவனுக்கு கொரயாமபேயாவயாக
எல்மையாருக்குமேயவள்,
விடிகயாலைச் மசவையாக...

நயாகரீகேயான ஒருத்்ததிக்கயாய்
இவலளப் பேந்்தயாக்கதி
உல்தத்து விட்டுப் மபேயானவன்,
சமூகத்்தயால் ே்ததிக்கப்பே்ட ,
இரண்டு குழந்ல்தகளு்டன்
சமூகத்்தயால் இவள்
ேி்ததிக்கப்பேடுகதிறயாள்.
இத்்தலனக்கும் குற்றவயாளி,
இவளில்லை.
இவள் கொசய்்த குற்றம் ,
கொபேண்ணயாய் பேிறந்்தது ேட்டுமே.

இவள் ஒழுக்கத்்ததின் மேல்,
பேழி கொசயால்ைக் கயாத்்ததிருக்கும்,
குருட்டு சமூகமே...
இவள் வயாழ்க்லகக்கு வழிகயாட்்ட,
யயாரயால் முடியும்?
இழந்துமபேயான வசந்்தங்கலள,
்ததிருப்பேிக் கொகயாடுக்க,
யயாரயால் முடியும்?

     - சம்்மமாந்துறை ்மஷூைமா
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ேனி்தயா..
நயா வலளத்து
நளினேயாகப் மபேசும்
நைம் வயாய்த்்ததிருக்கதிறது
நேக்கு ேட்டும் ்தயான்

நன்றும் ்தீதும்
நயாவயாமை விலளயும்
கொபேருலேயும் சிறுலேயும்
மபேச்சயாமை நதிகழும்
ஆ்தலினயால்
அளந்து மபேசுக.

இ்தயங்கலள
இ்தேயாக்கவும் இம்சிக்கவும்
இ்தற்கு ேட்டும்்தயான்
இயலும்.
இனிலே யு்டன் மபேசிடுக.

அங்க்தேயாய்ப் மபேசவும்
இங்கதி்தேயாய்ப் மபேசவும்
சந்ம்தயாசப் பேடுத்்தவும்
சங்க்டப் பேடுத்்தவும்
சயாத்்ததியேயானது
சயாேர்த்்ததியம் கயாத்்ததிடுக.

வயாசம் வீசும் வயார்த்ல்தகள்
கொநயாந்்த ேனதுக்கு
நல் ஒத்்த்டம்
ேகதிழ்ச்சியூட்டும் கொசயாற்களயால்
ேனங்கலள கொவல்க.

பேல்டத்்தவனுக்குப்
பேிரியேயான கொசயலிது
நயாலவப் மபேணி
நயாயன்  பேயால்
ஈம்டற்றம் கொபேறுக

நயாவு கூரயாயு்தம்
உயிர் கயாப்பேதும் அ்தற்கு
உலைலவப்பேதும்
அ்தனயால் ்தயான் முடியும்
பேயனுள்ள வலகயில்
பேயன்பேடுத்்த முயல்க.

நயாவயாலும் கரத்்தயாலும் பேிறலர
நைனுறச் கொசய்பேவமன
நல் விசுவயாசி ஆகதிடுவயான்.
நபேியுலரத்்த நற்மபேயா்தலன

நம்பேிக்லக கொகயாண்ம்டயாமர
நல்ைல்தப் மபேசுக
இல்லைமயல்
கொேளனம் கயாக்குக.
ேயார்க்கம் கற்பேித்்த பேயா்டம்

நயாவின் பேடிமய
நயாலள ேறுலேயில்
நரகமும் சுவனமும்
நேக்கயான பேரிசயாகும்

ஆ்தலினயால்  ேயானி்டமன
நயா கயாத்து
நைம் கொபேறுக.

ஹமாஜைமா கலீலுர் ரஹ்்மமான்
கயாத்்தயான்குடி.

åV ïVÂï

க்டந்்த ேயார்ச் ேயா்தம் 
கொவளியயான  இ்தழுக்கயான 
புத்்தக கொவற்றியயாளர்கள்

1. ்ததிருே்ததி றீற்றயா 
இரயாசலிங்கம்

2. நதிையாத்ம்தயாழி
        பேரீனயா பேின்த் இஷ்்ஹயாக்

3. ்ஹயாஜரயா கலீலுர்ரஹ்ேயான்

மூவருக்கும் நல்வயாழ்த்துகள்!

(இந்்த இ்தழுக்கயான 
கொவற்றியயாளர்கள் அடுத்்த 
இ்தழில்)
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வ னத் ற தை ச்  சு ்ம க் கு ம்  சி று 
விறதை போ�மால், இளம் வயதைிபோேபோய 
�ன்முகத் தைிைற்மகளுடன் வேம் 
வரும்  ஓர் ஆளுற்மறய அைிமுகப் 
�டுத்துவதைில் முத்தை்மிழ் கேசம் 
ப�ருற்ம பகமாள்கிைது.

கிழக்கிலங்னகயின் முத்துக்குைிக் 
கு ம்  மு து ன �   ஊ ை ா ை   மூ தூ ர் 
�ண்னணப் ்பிறைப்்பிட�ாகக் மகாண்ட  
மூதூர் தே.எம்.ஐ எனும் புனை 
ம்பயாில் ஆக்கங்கள் ்பனடக்கும்  
ஓர் இைம் எழுத்்தாைதை ேுனைட் 
முஹ�ட் இஹ்்ஷான்.்தைது 28ஆவது 
வ ய ்த ி த ல த ய  மூ ன் று  நூ ல் க ன ை 
ம வ ை ி யீ டு  ம ச ய் து ள் ை த ்த ா டு , 
இவ்வாண்டு ேடுப்்பகு்தியிதலதய 

த்ததடாடி ்பாகம் 1  என்றை கட்டுனைத் 
ம்தாகுப்பு நூனலயும் மவைியீடு 
மசய்யவுள்ைார்.  ‘முத்்தி்தழ்’  எனும் 
சஞ்சினகயின் ்பிை்த� ஆசிாியைாகவும் 

  
hªâ Çâ Öã V[hªâ Çâ Öã V[
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ம ச ய ற் ்ப ட் டு  வ ரு க ி றை ா ர் .  இ வ ர் 
இலக்கியத்துனறையில்  �ிக ேீண்ட 
மு்திர்்சசினயயும், அனு்பவத்்தினையும் 
ம்பற்றுள்ைார் என்்ப்தற்கு  அவாின் 
்பனடப்புகதை சான்று ்பகரும்.

இவர் 2017 இல் விஞ்்ஞாை 
சுருக்கக் குறைிப்பு என்றை B5-234  அைவு 
மகாண்ட மு்தல் நூனல மவைியீடு 
மசய்்தார். ்தைம் 10,11  பு்திய விஞ்்ஞாை  
்பாடத்்திட்டத்ன்த அடிப்்பனடயாகக் 
மகாண்டு, �ாணவர் இலகு வழி 
காட்டி சுருக்கக்  னகதயடு நூனல 
மவைியீடு மசய்து �ாணவர்கள் 
�ட்டு�ன்றைி  ஆசிாியர்கைிற்கும் ம்பரும் 
வைப்்பிைசா்தம் ஒன்னறை அைித்துள்ைார். 
ே ா டு பூ ை ா வு த �  இ ்ந் நூ ல்  ்ப ா ா ி ய 
வைதவற்ன்பப் ம்பற்றைன� குறைிப்்பிடத் 
்தக்க்தாகும்.

அ்தனைத் ம்தாடர்்ந்து 2018 
இல்  அல்குர்ஆனும்  விஞ்்ஞாைமும் 
ேிறுவப்்பட்ட அறைிவியலின் ்பார்னவ 
யில்  என்றை A5 335 அைவு மகாண்ட 

�்தம்சார் ஆய்வுநூல் ஒன்னறை ்தைது 
ோன்காண்டு கால ஆய்வின் ்பின் 
மவைியிட்டார். இ்ந்நூல் குறைித்்த  
சிறைப்்பாை  ்பத்்திாினக வி�ர்சைம் கூட 
மவைிவ்ந்்திரு்ந்்தது. இவர் ்தற்த்பாது 
வைலாற்று ஆய்வு நூமலான்னறை  
எழு்தி வருகிறைார்.

உணவு ம்தாழில்நுட்்பவியல் 
( F o o d  S c i e n c e  a n d  T e c h n o -
l o g y )   விஞ்்ஞாைத்துனறையில் ்தைது 
்பல்கனலக்கழக ்பட்டப்்படிப்ன்ப 
ேினறைவு மசய்்த இவர்  சமூகதசனவ 
ஆர்வலைாகத் ்தன்னை அனடயாைம் 
காட்டுவத்தாடு, சிறை்ந்்த ஊடகவியலா 
ைைாகவும் ்தன்னை வைப்்படுத்்திக் 
மகாண்டு வருகின்றைார்.

சமூக வனலத்்தை�ாை Facebook 
இல்  ‘Ihshan J.M.I என்றை முகவாியிட்ட 
்பக்கத்்தில்  த்தசியாீ்தியாக ்பல்தவறு  
சமூகப்்பிை்சசினை, அறைிவியல் ஆய்வு, 
�்தம்சார் ஆக்கங்கனை மவைியீடு 
மசய்து வருகின்றைார். இவாின்  அறைிவியல்  



8  2023 ¼\ - É[  /  

ாீ்தியாை ஆய்வு ஆக்கங்கள் ்பல்தவறு 
விஞ்்ஞாைம் சார் ச்ந்த்தகங்கனைத் ்தீர்க் 
கக்கூடிய வனகயில் அன�கின்றைது.
அது�ட்டு�ன்றைி,  சுருக்க�ாை ம்தைி 
வாை எழுத்தும், ம�ாழிேனடயும்  
இவாின் எழுத்்தாக்கத்்தின் அனடயாை 
�ாகத் ்திகழ்வன்தயும் குறைிப்்பிட்டாக 
தவண்டும்.

Mutur J.M.I என்றை ்தைது ேிறு 
வைத்்தினூடாக இலக்கியப் ்பனடப்பு 
களுக்கு அனுசைனண அைித்்தல் 
�ற்றும்  மவைியீடு மசய்்தல் த்பான்றை 
வற்தறைாடு,  நூல் அறைிமுகம், நூல் 
மவைியீட்டு  ேிகழ்வுகளுக்காை அனு 
சைனண த்பான்றைவற்னறையும் மசய்து 
வருகிறைார் என்்பதும் ்பனடப்்பாைி 
களுக்மகாரு �கிழ்்சசியாை மசய்்தி 
்தான்.. த�லும், மூதூர் ஒன்னலன் 

2021 ஆம் ஆண்டு பேிரம்தச ேட்்ட ‘கலைமுத்து’ விருதுகொபேறும் ்தருணம் 
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வாசிகசானல, மடஸ்லா கல்வியகம், 
முத்்தி்தழ் த்பான்றைவற்றைினூடாகவும், 
கல்வி, கனல இலக்கியம், ஊடகம் 
�ற்றும் சமூகவியல் சார்்ந்்த  தவனலத் 
்திட்டங்கனை முன்மைடுத்து வருகின் 
றை ன �  கு றை ி ப் ்ப ி ட த் ்த க் க    வ ி த ச ட 
அம்ச�ாகும்.

இ்தன் ம்தாடர்்சசியாக 2021 ஆம் 
ஆண்டு ்பிைத்தச �ட்ட ‘கனலமுத்து’ 
விருதும், 2022 ஆம் ஆண்டில்  ்பிைத்தச 
கலாசாை சாகித்்திய  விழாவில்  ஊடக 
வியலாைருக்காை ‘இைம் கனல்ஞர்’ 
விருன்தயும் ம்பற்றுக் மகாண்டார். 
இவர் ்தைது முன்தைற்றைப் ்பான்தயில் 
்தடம் ்ப்தித்து, விண்ணைவு சா்தனை 
புாிய முத்்த�ிழ் கலசம் இ்தயம் ேினறை்ந்்த 
ேல்வாழ்த்துகனைத் ம்தாிவிக்கிறைது.

Fb Page - 
https://www.facebook.com/
Ihshan J.M.I/

Website - www.mutur-jmi.com
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மூன்று வருடம் முத்ம்தழுத்்தாய் மு்தல் 
எழுத்தும் உன் ம்பயைாய் அ்சசடித்்த 
அவ்மவழுத்துக்கள் இன்று அருவி 
த்பால் ேனைகிறைது...

அகம் ்திறை்ந்து த்பசும்த்பாது அன்பு 
கூட்டி வருடுவாய் ஆகாயம் ம்தாட்டு 
த்பசிடும்  ேிலவாய் ேீ ்பிைகாசிப்்பாய்

ேம் காவியக் கன்தகள் ஒருத்பாதும் 
கா்தமலை �ாறைாது புட்சி்தைாய் 
இவ்வுலகத�ா எம்ன� புைட்டிப் 
புைட்டிப் ்பார்க்கிறைது.

கவனலயுடன் ோன் ேட்ந்்தால் 
கன்ைத்ன்த கிள்ைியது த்பால் ஏைடி 
இவ்வாறு என்று எட்டிப்்பார்னவ 
்பார்த்்திடுவாய்.

மேருக்க�ாய் உன்னுடன் ்பழகிய 
ோட்கதைா இங்கு உருக்க�ாய் 
என் �ை்தில் ஒட்டிக் மகாள்கிறைது. 
சுருக்க�ாய் மசால்லப்த்பாைால் 
அகம் ்திறை்ந்து த்பசி அனணகட்டுவாய் 
�ைம் கைித்து சிாித்து �கிழனவப்்பாய் 
புகழ் அனடய ேீயும் வழி ்திறைப்்பாய் 
இயன்றைைவு இன்ைல்கனை ்தள்ைி 
னவப்்பாய் முழுக்கமுழுக்க அன்்பால் 
முறைியடிப்்பாய் மூன்று ோள் தகா்பங் 
கனையும் மூடித்்திறைப்்பாய் ்தப்்பா�ல் 
த்பசி ்தவழ னவப்்பாய் அன்புடன் 
இப்்பாலும் என் �ை்தில் ேீ ேிற்கிறைாய்...

ஒருோள் குைல் ஓய்மவடுத்்தால் 
ஓயா�ல் காத்்திருக்கும் அன்புக்கும் 
- இன்று ்பல ோள் த்பசா�தல குைல் 
்பட்டிைியா கிடக்கு்தப்்பா என்ை 
மசய்வது உலகின் ்பார்னவ அவ்வாறு
்தைித்து த்பசி ்பழகிைால் ்தைின� 
என்்பர். சிாித்து த்பசி ்பழகிைால் 

ச ி ல் ல ன றை  எ ன் ்ப ர்  ம வ று த் து 
ேடித்து ஓடிைால் தவ்ஷம�ன்்பர் 
உைத்து கன்தத்து த்பசிைால் ஊசிப் 
்பட்டாமசன்்பர்

வீட்டுறைவுகதைா மவறைித்துப்்பார்த்்தால் 
ஆண் த்பால் என்்பர். மவறைி்சதசாடி 
உட்கார்்ந்்தால் தசாம்்பல் என்்பார்கள். 
இவ்வாமறைல்லாம் உலகமும் அ்தன் 

இயல்ன்ப மவைிக்காட்டி இயம்்பிடும் 
உறைவுகனைத் துயில னவக்கிறைது...

ஆதணாடு த்பசிைால் கா்தல் 
ஆனண ச்ந்்தித்்தால் அற்பு்தம் சற்று 
மேருக்க�ாய் ்பழகிைால் உறைவு சற்று 
ேீண்ட ோள் ்பழகிைால் த�ாகம் எனும் 
இத்்தைணி

ேட்்பாை எம்ன� ேம்்பிக்னகயின்றைி 
ோட்புறைமும் வீசிய காற்னறை த்பால் 
்தப்்பா�ல் கிடக்கிதறைாம் ்தண்டனைதயா 
இ்தற்கில்னல

¶çðÍm sâ¦ Ø\¿zkúÝ]
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புத்்தகத்துப் ்பக்கங்கைாய் புாி்ந்து 
னவத்த்தன் ோனும் உன்னை- 
்தற்த்பாது எட்டி என்று ்பார்க்க கூட 
இயலாது எம்�ைசு....

்தப்புக்கணக்காய் இக்கன்தயும் முடி 
வின்றைி ேீ்ந்துகிறைது அனணயா�ல் 
அ்ந்்த ம�ழுகுவர்த்்தி கன்த எழு்தத் 
துடிக்குது.. அனண்ந்்திட்ட ம�ழுகாய் 
�ீ்திக்கன்த முற்றும் எை முறைியடித்து 
ேடிக்கிறைது.

வாழ்க்னக வை�ாைால் ஆயுள் 
அ்திக�ாைால் எ்திர்காலம் சிறைப்்பா 
ைால் எண்ணியது என் வசம் வ்ந்்தால்
ேடப்்பது ேடக்கட்டும் ்தற்த்பாது அ்ந்்த 
ம�ழுகுவர்த்்தி அனண்ந்து விடட்டும்... 

 றைீைத் றைாசிக் 
 ேி்ந்்தவூர்

cçw©ÃV_  cBú 

உலழப்பேயால்  உன்லன  உயர்த்்ததிடு 
உன்  பேைத்்தயால்  அ்தலன  கொவன்றிடு

முயன்றயால்  முடியும்  துணிந்்ததிடு
நீ  எழுந்ம்த ஏற்றங்கள்
கண்டிடு 

்தல்ட்தரும்  மசயாம்பேல்  ்தகர்த்து  உலழக்க
வில்டகொயன  விலரந்்ததிடும்  கொவற்றிகள்  ேல்டகொயன

அல்டகொயனப்  கொபேய்ேலழ  பூேிக்குச்  சீகொரனில் 
பேல்டகொயயாடு  பேணிகொசய்்தல்  பேயாருக்கு  பேைமன (மே)

அயர்விலனக்  கொகயான்றி்ட
ஆக்கேயாய்  ஓடும் 
வியர்லவயின்  ஊக்கம்  விலளச்சையாய்  கூடும் 

சுயேயாய்த்  ்ததிறம்பே்ட 
மசயார்வின்றி  உறங்கதி்ட
க்டனின்றி  வயாழ்ந்்ததி்ட

பேசியின்றி  உறங்கதி்ட
பேயாரினில்  சிறந்்ததி்ட
ஊருன்லன  கொேச்சி்ட
உலழத்நதி்ட  மவண்டுமே

   கவி்மகள் பஜயவதைி



12  2023 ¼\ - É[  /  

இன்றைய வமாலி�ம்

இளலே உணர்ந்து
முதுலே ே்ததித்து
க்டலே உ்ததித்து 
கயாகதி்தேயாகும் மவலளயில்

கயா்ததில் ம்தயாடு
லகயில் மேயா்ததிரம் 
இலேகள் கொவட்டி 
அ்டர்ந்்த முடியு்டன்-  ஆண்ேகன்

முக்கயாடு என்ற கொபேயரில்
முழுவதும் ேலறவ்ததில்லை
சிவப்பு சயாயேயாம் 
சிரிப்புக்கு அழகயாம் - கொபேண் ேகள்

கயா்தகொைனும் கூர்முலனலய 
மநயாக்குகதிற வயாலிபேம் 
கல்விகொயனும் க்டலில் 
முழ்கதி்ட நதிலனப்பே்ததில்லை

கண்்டவு்டன் கயா்தல் கொகயாண்டு
கல்விலய கொ்தயாலைத்து விட்டு
கல்புகலள ேறந்்ததிட்டு 
இரகொவல்ையாம் இலணயத்்ததில் 
இன்னிலச பேயாடிக் கொகயாண்டிருப்பேமர
ரயாகொவல்ையாம் கல்தத்து 
ரயாகங்கள் பேகதிர்ந்து 
ரணங்கலள ேறந்து 
வசனங்களயால் வசீகரிப்பேமர

மூன்று ேயா்தம் கொசல்லுலகயில் 
சுட்கொ்டரிக்கும் சூரியனயாய் 
கயா்தலியும் கனவில் வரும் 
கொகயாடியவனயாய் கயா்தைனும்
ேிஸ்- அண்்டர்ஸ்்டயாண்டிங் 
என்ற கொபேயரில்
முழு உைலகயும் 
கொ்தயாலைத்து விடுவமர

முழுே்ததி நீ்தயான் 
முழு உைகமும் நீ்தயான்
நயான் முழுக்க முழுக்க மநசிப்பேதும் 
முலறயயாக நீ ்தயான்

கணபே்ததி நீ்தயான்
என் கணவனும்  நீ்தயான் 
கலரயயா்த கயாகதி்தேயாய் என் 
கயா்தைனும் நீ ்தயான் என்கதிறம்த 
இன்லறய வயாலிபேம்

கொபேற்மறயாலர நதிலனத்்ததிட்்டயால் 
கொபேற்றவலள ே்ததித்்ததிட்்டயால்
கல்விலய பேகுத்்ததிட்்டயால் 
கண்்டங்கலளயும் க்டந்து வி்டையாம்

கயா்தலில் மூழ்கதி கயாவிய வயாழ்லவ 
கொ்தயாலைத்து  உண்லேயில்ையா 
மநசேயாய் ஊர் முழுக்க உையா 
வருகதிறம்த

்தன் இைக்குகலள ேறந்து
இளலேகலள இழந்து இலறயச்சம் 
குலறந்்தம்த
இன்லறய வயாலிபேம்

உண்லேயயான மநசகொேனில்
இலைலயப்மபேயால் ஆடிய்டங்கதி  
பே்டர்ந்்ததிருக்குமே

்தற்கயாைமேயா  கயா்தகொைனும் கொபேயரில் 
கயாேம் கொகயாள்கதிறம்த

கல்விலய கற்று கரங்கலளத் 
்ததிறந்து வல்மையாலன து்ததித்து 
வர்ணேயாய் வயாழ்ந்து கொபேற்மறயாலர 
ே்ததித்து மபேரயாண்லே பேல்டத்து 
ஒழுக்கேயாய் வயாழ்ந்து 
ஒழுகதி்டல் மவண்டும்

மநசம் ்தயானயாக வரும் 
்தன் வய்ததில் வளம்
வருலகயில் லகப்பேற்றையாகொேனக் 
கருத்்ததில் கொகயாள்மவயாம்
பேல்டத்்தவன் அலனத்்ததிற்கும் 
மபேயாதுேயானவன்

  ற்மஷமா
  இைங்லக
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 சாைாவின் �கன் சாஹில் 
மசாஃப்ட் மவயர் இன்ேிைியர். னக 
ேினறைய சம்்பைம். வயது இரு்பத்ன்த்ந்ன்த 
்தாண்டுகிறைான். வீட்டில் ்திரு�ண த்ப்சசு 
வார்த்ன்த ஆங்காங்தக காதுகைில் 
விழு்ந்்த வண்ணம் ஏதும் எ்திர்ப்புத் 
ம்தாிவிக்க �ைம் இடம் ்தைவில்னல. 
அடிக்கடி ்தைிதய சிாிப்்பவைாக �ை 
்தால் கைவு காண ஆைம்்பித்து விட்டான். 
்பதயாதடட்டாக்கள் னக�ாற்றைப் 
்படுகின்றைை. மூக்கும் முழியு�ாக, 
த க ா ல் ட ன்  வ ய் ட் ட ா க   த ே ா டி ப் 
ம்பாருத்்தம் சூப்்பைா இருக்கனும் 
என்று ்பல கண்டி்ஷன்களுடன், 
்தைகதைா மசஞ்சி்தான் எடுக்கனும் 
மூக்கும் முழியு�ாக என்று உள்ைத்்தால் 
ே்சசாித்துக் மகாண்டும் மவைிதய 
சிாித்துக் மகாண்டவாதறை மசன்று 
விட்டார். வாைங்கள் கட்ந்்தை. சாைாவின் 
முயற்சியும் வீண் த்பாகவில்னல.
�கனுக்கு ஏற்றை தோடியாக  ாீ�ானவ 
ேி்சசயிக்கப்்பட்டு ஊதை ம�்சசும் ்படி 
்திரு�ணம் ேனடம்பற்றைது.

 புது�ணத் ்தம்்ப்திகள் �ிகவும் 
�க ிழ்்சச ியாக,  உறைவிைர்கைின் 
விரு்ந்து்பசாைங்கள் என்று ்பிசியாக 
ஓாிரு வாைங்கள் கட்ந்து விட்டது.  
சாஹில் வழன� த்பான்று ஆபீஸ் 
த்பாக ஆைம்்பித்து விட்டான். ஆ்பிசில் 
ஒரு சப்னைஸ் காத்்திரு்ந்்தது. த�தைேர் 
அனழத்து ்திரு�ணப் ்பாிசாக இைண்டு 
வி�ாை டிக்கட்கனை அவைிடம் 

ேீட்டுகிறைார். அவனும் �ட்டில்லா 
�கிழ்்சசியுடன் �ானல வீடு ்திரும்்பி  
மு்தலில் சாைாவிடம் வி்ஷயத்ன்த 
மசால்லதவ  சாைாவிற்கு சுர்மைன்று 
இரு�ல் ம்தாண்னடனய அனடக்க, 
எங்தக த்பாவ்தற்கு என்று ம�துவாக 
விைவிைாள்.  சாஹிலும்  சிங்கப்பூர் 
என்றைதும்   அவ்வைவு மசலவு மசய்து 
ேீங்கள் இருவரும் ்தைிதய மசல்வ்தற்கு 
குடும்்பத்த்தாடு ோம் எல்லாரும் த்பாய் 
வைலாத� என்றைவுடன், சாஹிலுக்கு 
தூக்கி வாாிப் த்பாட்டது. தகட்டுக் 
மகாண்டு இரு்ந்்த ாீ�ா ம�ல்ல 
ரூமுக்குள் நுனழ்ந்்தாள். சாஹிலும் 
ேகர்்ந்்தான் அவ்விடத்ன்த விட்டு ்பல 
தகள்விகளுடன்.

 ்தாயின் ஆனசப்்படி குடும்்ப 
�ாக தசர்்ந்து த்பாவ்தற்கு அவைது 
முடினவ �ாற்றைிக் மகாண்டான்.  சில 
ோட்களுக்குப் ்பிறைகு சாைாவிற்கு 
ஒரு அனழப்பு வ்ந்்தது �கள் சப்ைா. 
� று பு றை த் ்த ி ல்  ம ச ா ல் ல ,  ம ச ா ல் ல 
வானய ்பிை்ந்்தவைாக  வாழ்த்துகள் 
கூறுவன்த சாஹில் அவ்தாைித்்தான். 
�ிகவும் ஆைவாைத்த்தாடு சப்ைாவின் 
கணவருக்கு ஆபீசில் ்பிைத�ா்ஷன் 
கினடத்்த்தாகவும்  ்பாிசாக மஹாங்மகாங் 
அனுப்புவ்தாகவும் மசான்ை ்தகவனல 
மசால்லி சப்ைாவின் கணவைின் புகழ் 
்பாட ஆைம்்பித்து விட்டார். சாஹில்  
ாீ�ா இருவரும் ்பகிர்்ந்து மகாள்ைா 
விட்டாலும் மசால்மலாணாத் துயைம் 
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இளம்�ிறை
ேயாவனல்லை
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�ை்தில். அத்த்தாடு சாைானவப் ்பற்றைி 
சிறு மேருடல் த்தான்றை ஆைம்்பித்்தது

 இவ்வாறு ோளுக்கு ோள் 
சாைாவின் குணங்கள் சப்ைாவுக்கும் 
ாீ�ாவுக்கும் இனடயில்   தவறு்பாடுகள் 
த வ ரூ ன் றை த வ  ச ா ஹ ி ல்  � ை ்த ா ல் 
உனட்ந்து விட்டான். சின்ை்ச சின்ை 
ச்ந்த்தா்ஷங்கனைக் கூட �னைவி 
தயாடு  ்பகிர்்ந்து மகாள்ை சாைாவின் 
அனூ�்தினய ம்பறை தவண்டிய சூழ் 
ேினல அவனுக்கு. ாீ�ாதவா சாஹில் 
�ை்தால் தவ்தனைப் ்படுவன்த எண்ணி 
�ிகவும் மோ்ந்து த்பாைத்தாடு அவைது 
ஆனசகனை மூடி �னறைக்க ்பழகிக் 
மகாண்டாள். ்திரு�ணம் முடிக்கா�ல் 
இரு்ந்்தால் இது எதுவும் இல்னல 
என்று  தயாசிக்க த்தான்றும் அைவிற்கு 
�ைக்குழப்்பம். அவனுக்கு ்தானய 
எ்திர்த்து ேிற்கவும் முடியவில்னல. 
�னைவினய ஏ�ாற்றைவும் முடியா�ல் 
அல்லாடிக் மகாண்டிரு்ந்்தான்.  சகித்துக் 
மகாண்டும்,ம்பாறுன�யாகவும்,்தாயின் 
�ைம் புண்்படா�ல் சாஹிலும்,�ா�ியின் 
�ைன்த காயப்்படுத்்தா�ல் ாீ�ாவும் 
்பக்குவ�ாக ்தைது ச்ந்த்தா்ஷங்கனை 
ோன்கு சுவருக்குள்தைதய புன்தத்்தவர் 
கைாக ோட்கனைக் கடத்்திைர்.

 ்திடீமைன்று  ஒரு ோள் சப்ைா 
அழு்த வண்ணம்  ம்பட்டிகதைாடு 
்தைிதய வ்ந்்திறைங்குவன்தக் கண்ட 
சாைா  ்திக்குமுக்காடிப் த்பாைாள். ்பல 
தகள்விகதைாடு சப்ைானவ ்பார்க்கதவ  
இ்தன் ்பிறைகு கணவதைாடு வாழப் 
த்பாவது�ில்னல, எல்லா உறைவும் 
முடி்ந்து விட்டது  இன்று . ்பக்கத்து ம்தரு 
வனைக்கும் தகட்கு�ைவிற்கு குைல் 
ஒலித்்தது. ம�ல்ல ச�ா்தாைம் மசய்து 
ேட்ந்்தன்த விைவ, ்தைிக்குடித்்தைம் 
த்பாக ஆனசப்்படுவன்தயும் �ா�ி 
மசால்வன்தக் தகட்டு ேடக்க என்ைால் 
முடியாது, அவ மசால்வது்தான் 
சட்டம். சு்த்ந்்திை�ில்லா வாழ்க்னக 

எைக்கு த்தனவயில்னல என்று 
கண்டவாறு புலம்்பிைாள். சாைாதவா 
்த ி ன க த் ்த வ ை ா க  ‘ ‘ உ ன்  க ண வ ர் 
என்ை்தான் மசால்கிறைார் என்்ப்தற்கு 
வ்ந்்த ோைில் இரு்ந்து இஷ்டத்துக்கு 
ஆட விட்டது என் ்தவறு’’ என்று 
என் கன்ைத்ன்த ்ப்தம் ்பார்த்து 
விட்டார். ‘‘இைி என்னை தசர்்ந்து 
வாழ்ச மசால்லி வற்புறுத்்தா்தீர்கள்’’ 
என்று ்தி�ிைாக எழு்ந்து மசன்று 
விட்டாள். இத்்தனையும் தகட்ட 
சாைா வின்தத்்தது எதுதவா அதுதவ 
சிறைப்்பாக அறுவனடயாகியுள்ைன்த   
உ ண ர் ்ந் ்த வ ை ா க  ச ா ஹ ி ன ல யு ம் 
ாீ�ானவயும் குற்றை உணர்தவாடு 
்பார்த்்தாள். ாீ�ானவ தோக்கி ேட்ந்்த 
சாைா இரு னககனையும் இறுகப் ்பற்றைி 
த்தம்்பித் த்தம்்பி அழு்தாள். சின்ைஞ் 
சிறுசுகைின் ச்ந்த்தா்ஷங்கனை ்தட்டிப் 
்பறைித்்த ்பாவியாதைன் என்று .
 
 ‘‘்தைது �கள்  வாழ்வன்தப் 
்பார்த்து பூாிப்்பனடவது த்பாலதவ 
்த ை து  வீ ட் டி ற் கு  வ ா ழ  வ ்ந் ்த 
� ரு � க ன ை யு ம்  வ ா ழ  ன வ க் க 
தவண்டிய கடன� இருக்கின்றைது. 
அவைது ஆனசகள், கைவுகனை 
உணர்்ந்து  �்திப்்பைிக்கும் ்பட்சத்்தில் 
சிறை்ந்்த, �கிழ்சிகை�ாை குடும்்பத்ன்த 
உருவாக்க முடியும். ச்ந்த்தா்ஷ�ாக 
வாழ்வ்தற்காை வச்தி வாய்ப்புகள் 
இரு்ந்தும் வக்கிை  ச ி்ந்்தனையால் 
அனைத்ன்தயும்  இழக்க தவண்டிய 
ே ி ன ல ன � க் கு  ்த ள் ை ப் ்ப டு வ ன ்த  
என்ைால் உணை முடிகின்றைது. இைி 
உங்கனை ோன் ்தவறைியும் கஷ்டப் 
்படுத்்த�ாட்தடன்’ ’  என்று  ேல்ல 
�ா�ியாைாக மசான்ைவள், ஒரு 
ேல்ல ்தாயாக ்தன் கடன�னய்ச 
மசய்ய �கைின் அனறைனய தோக்கி 
அடிமயடுத்து னவக்க, அவர் �ைதுக்குள் 
ேிகழ்்ந்்த �ாற்றைங்கனை வியப்புடன் 
்பார்த்்த ாீ�ா �ை்திலும் கைவுகள் 
துைிர்க்கத் ம்தாடங்கிை.
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கொ்தன்லனய நட்்டயா இளநீரு...

பேிள்லளயப் கொபேத்்தயா கண்ணீரு...

கணித்துத் ்தயான் லவத்ம்தயாமர கொபேரிமயயாரு..

நயாலு கொ்தன்லன நட்ம்ட

நயாளும் வளர்க்க...

மசயாறு மபேயாடும் கயாைத்துக்கும்...

நம்பேிக்லக வயார்த்ல்த...

வயாயூரிக் கதி்டக்கும் பேிள்லளகமளயா...

ேனம் முழுக்க நதிலனப்லபேயும்...

மபேசுவ்ததில் ்தயக்கமும்...

கயாட்டிமய ்தனிலேப்

பேடுத்தும் இயல்பேயாகதி...

அதுமவ இல்டகொவளிலய

அ்ததிகப்பேடுத்தும் ரணேயாகதி...

கயாசுக்கு ஓடும் கயாைத்்ததில்

பேயாசம் சற்றுத் ்தள்ளித் ்தயாமன..

புரிந்்தயால் உைகம் பேழிக்கயாம்த..

கொபேற்ற பேிள்லளகலள..

கொ்தன்னம்பேிள்லள பேயமனயா

பேிறப்பேிலிருந்து இறப்பு வலர..

பேிள்லளமயயா நம் இரத்்தேல்ைவயா..

இறந்்தயாலும் நதிலனப்பேில்

நதிற்கும் அல்ைவயா...

பேிள்லளயும் கொ்தன்லனயும்

ஒன்றயா மயயாசித்்ததிடு ேயானு்டமே...
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ம்பண்ணின் ம்பருன�தய �ண் 
ணின் ம்பருன�யாகக் கரு்தப்்படுகிறைது. 
ம்பண்ணின் ம்பருன�னய உயர்த்தும் 
ே ா டு க த ை  இ ்ந் ்த  � ண் ணு ல க ி ல் 
உயர்்ந்துள்ைை. ்தகவல் ம்தாழில் 
நுட்்பம் வைர்்சசியனட்ந்துள்ை இன்னறைய 
கால கட்டத்்தில் ம்பண் கள் ்பல்தவறு 
துனறைகைில்  முன்தைறைி வருகின்றைைர். 
ம்பண் கைின் ம்பருன�க்கும், அவர் 
கைின் முன்தைற்றைத்்திற்கும் அடிப் 
்பனடயில் அவர்கைின் உடல்ேலம் 
்பற்றைி அவர்கனை அடிப்்பனடயில் 
்தாக்கும் தோய்கள் ்பற்றைி சிறைிது அறைி்ந்து 
மகாள்தவாம்.�ைி்தர்கைாகிய ே�க்கு 
்பல்தவறு உடல் ேலப் ்பிை்சசினைகள் 
ஏற்்படுவது வழக்கம் ்தான். ஆண் 
களும், ம்பண்களும் மவவ்தவறு 
வி்த�ாை உடல் ேலப் ்பிை்சசினைகனை 
ச்ந்்திக்கின்றைைர். அப்்படிப் ம்பண்கள் 
ச்ந்்திக்கும் ம்பாதுவாை உடல் ேலப் 
்பிை்சச ினைகள் ்பற்றைி  அவசியம் 
ம்தாி்ந்து மகாள்ை தவண்டும்.

ம்பண்கள் என்்பவர்கள் எத்்தனைக்கு 
எத்்தனை அழகாைவர்கதைா அத்்தனை 
ஆதைாக்கிய�ாைவர்கைா? என்று தகட் 
டால், ேி்சசய�ாக மசால்ல முடியாது. 
அவர்களுக்காை உடற்கூறு அப்்படி. 
வாழ்க்னக முனறையும், ்பணத்ன்தத் 
து ை த் து ம்  த வ க மு ம்  அ வ ர் க ன ை 
ஆதைாக்கியம் குனறை்ந்்தவர்கைாக �ாற்றைி 
விட்டை. ்பணி்சசுன�  த்பா்தா்தற்கு 
�ை்சசுன� ஆகியை இைண்டும் தசர்்ந்து 

�லாினும் ம�ல்லிய ம்பண்ன�யின்  
்பாிணா�த்ன்த  ேவீைகால வாழ்வியல் 
சின்தத்து வருகிறைது. இ்தன் வினைவு: 
இ ரு ்த ய  த ே ா ய் க ள் ,  ஒ ழு ங் க ற் றை 
�ா்தவிடாய், ேீர்க்கட்டிகள், ன்தைாய்டு, 
கடுன�யாை வயிற்று வலி, ்தனலவலி, 
உடல் ்பரு�ைனட்தல்  எைப்்பல 
தோய்களுக்கு உள்ைாகின்றைைர். 
முப்்பன்தத் ்தாண்டிைாதல மூப்பு 
்தான் என்கிறை உடல் அவஸ்ன்தயில் 
ம்பரும்்பான்ன�யாை ம்பண்கள் இக் 
காலத்்தில் வாழ்கின்றைைர்.  ஆைால், 
ே�து ்பாட்டி �ற்றும் மூ்தான்தயர்கள் 
இப்்படி ஆதைாக்கிய�ற்றைவர்கைாக 
இல்னல.  வீடு,  காடு,  த்தாட்டம்  எைப் ்பல 
இடங்கைில் கடுன�யாை ்பணிகனை்ச 
ம ச ய் ய க் கூ டி ய வ ர் க ை ா க த் ்த ா ன் 
வாழ்்ந்்தார்கள். அது த்பான்றை உடல் 
்திடத்ன்த இக்காலத்துப் ம்பண்கள் 
எப்த்பாத்தா ம்தானலத்து விட்தடாம். 
எது ேம் உடலுக்காை உணவு என்்பன்த 
�றை்ந்து, எது ோகாீக�ாை உணவு 
என்்ப்தில் ்தான் கவைம் மசலுத்துகிதறைாம். 
அழகுக்குறைிப்புகளுக்கு ோம் ்தரும் 
முக்கியத்துவத்ன்த ஆதைாக்கியத்துக்கு  
எப்த்பாதும் ்தருவ்தில்னல. ்தன் 
உடல் ்பற்றைியும், அன்தப் த்பண 
தவண்டிய வழிமுனறைகளும் அறைியா்தவர் 
கைாகத்்தான் ம்பரும்்பான்ன�யாை 
ம்பண்கள் இருக்கிறைார்கள். ம்பண்களுக்கு 
உண்டாகும் அடிப்்பனட தோய்கனை 
இங்கு காணலாம்.
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ம்பண்கள் ்தங்கள் வாழ்ோைில் 
ச்ந்்திக்கும் ்பல்தவறு உடல் ேலப் 
்பிை்சசினைகள் ்பாைதூை�ாை வினைவு 
கனைக் மகாண்டு வ்ந்துவிடுகின்றைை. 
ச ில ம்பண்கைின் ்பிை்சச ினைகள் 
கண்டறைியப்்படா�தல த்பாகின்றைை. 
இன்னறைய காலகட்டத்்தில் கூட 
ம்பரும்்பாலாை ம்பண்கள் வருடா்ந்்த 
�ருத்துவப் ்பாிதசா்தனைனயக் கூட 
த�ற்மகாள்வ்தில்னல.

புற்று போ�மாய்

�ார்்பகப் புற்று தோயும் கர்ப்்பப்ன்ப 
வாய் புற்று தோயும் ம்பண்கனை 
அ்திகம் ்தாக்குகின்றைை.கருப்ன்ப �ற்றும் 
கர்ப்்பப்ன்ப வாய்ப் புற்று தோய்க்கு 
இனடயிலாை தவறு்பாடு இங்கு 
்பலருக்குத் ம்தாிவ்தில்னல. கர்ப்்பப்ன்ப 
வாய்ப் புற்று தோய் கீழ் கர்ப்்பப் 
ன்பயில் உருவாகிறைது. கர்ப்்பப் ன்ப 
புற்றுதோய் ஃ்பதலா்பியன் குழாய்கைில் 
உருவாகிறைது. அத்ததவனையில் இ்ந்்த 
இைண்டு வனக புற்று தோய்களும் 
ஒதை �ா்திாியாை வலினயத்்தான் 
ஏற்்படுத்தும்.

இ்ந்்த தோய்கனை ஆைம்்ப ேினல 
ய ி ல்  க ண் டு ்ப ி டி த் ்த ா ல்  � ட் டு த � 
முழுன�யாகக் குணப்்படுத்்த முடியும். 
ச�ீ்பத்்திய புள்ைிவிவைத்்தின்்படி உல 
கில் ஒவ்தவார் ஆண்டும் கர்ப்்பப்ன்ப 
வாய்ப் புற்று தோய், �ார்்பகப் புற்று 
தோய்கைால் ்தலா 5 லட்சம் ம்பண்கள் 
உயிாிழக்கிறைார்கள்.

அத்ததேைம் கர்ப்்பப்ன்ப வாய்ப் 
புற்று தோனயத் ்தடுக்க ஹியு�ன் 
்பா்பிதலா�ா னவைனைத் ்தடுக்கும் 
்தடுப்பூசி த்பாடப்்படுகிறைது.

்மமாதைவிடமாய் ்மற்றும் 
்மகப்போ�று �ேம்

15 மு்தல் 44 வயதுக்குட்்பட்ட 
ம ்ப ண் க ை ி ல்  மூ ன் று  த ்ப ா ி ல் 
ஒருவர் ்பாலுறைவு, குழ்ந்ன்தப்த்பறு 
ம்தாடர்்பாை ்பிை்சசினைகைால் ்பா்திக் 
கப்்படுகிறைார்கள். வைரும் ோடுகைில் 
்பாதுகாப்்பற்றை ்பாலுறைவு்தான் ஏைாை 
�ாை ம்பண்களுக்கு தோய் ஏற்்படக் 
காைண�ாக இருக்கிறைது. �ா்தவிடாய் 
சார்்ந்்த ்பிை்சசினைகள் ம்பண்களுக்கு 
ேிகழும் இயல்்பாை ்பிை்சசினைகைாக 
இரு்ந்்தாலும், அ்தைால் ்பல வலிகனை 
ம ்ப ண் கள்  அ னு ்ப வ ி க் க ி ன் றை ை ர் . 
�ா்தவிடாய்க் காலத்்த ில் ஏற் 
்படும் அறைிகுறைிகள் உடல் ேலப் 
்பிை்சசினைகைின் ஆைம்்ப�ாகக் கூட 
இருக்கும். �ா்தவிடாய்க்கு இனடயில் 
இைத்்தப் த்பாக்கு �ற்றும் அடிக்கடி 
சிறுேீர் கழிப்்பது த்பான்றை அசா்தாைண 
அறைிகுறைிகள் �ற்றை தோய்கைின் 
ஆைம்்ப�ாகக் கூட இருக்கலாம்.

அத்தத்பால் தயாைி ்பிை்சசினை 
கள், ்பாலியல் தோய்கள் அல்லது 
இைப்ம்பருக்கப் ்பான்தத் ம்தாற்று 
த ே ா ய் ,  ச ி று ேீ ர்  வ ழ ி த்  ம ்த ா ற் று 
தோய் த்பான்றை கடுன�யாை ்பிை்சசி 
ன ை க ன ை யு ம்  ம ்ப ண் க ள்  எ ்த ி ர் 
மகாள்கின்றைைர்.

ம ்ப ண் க ளு க் கு  ஏ ற் க ை த வ 
இருக்கும் ்பிை்சச ினைகள் கர்ப்்ப 
காலத்்தின் த்பாது த�ாச�னடயும் 
வாய்ப்புகள் உள்ைை. இது ்தாய்க்கு 
�ட்டு�ின்றைி  அவைது வயிற்றைில் 
வைரும் குழ்ந்ன்தக்கும் அ்சசுறுத்்தலாக 
இருக்கும். ஏற்கைதவ ஆஸ்து�ா, 
சர்க்கனை தோய் �ற்றும் �ை்ச தசார்வு 
உள்ை ம்பண்கள் கர்ப்்ப�னடயும் 
த்பாது, அ்ந்்தப் ்பிை்சசினைகனை 
க வ ை த் ்த ி ல்  ம க ா ண் டு  ச ா ி ய ா ை 
சிகி்சனச முனறைனய த�ற்மகாள்ை 
தவண்டும். இல்னலமயைில், அனவ 
கர்ப்்ப காலத்்தில் ்தாய் �ற்றும் 



18  2023 ¼\ - É[  /  

குழ்ந்ன்தக்கு ்தீங்கு வினைவிக்கும்.

கர்ப்்ப காலத்்தில் ஆதைாக்கிய�ாை 
்தாயின் சிவப்பு இைத்்த அணுக்கைின் 
எண்ணிக்னக(ஹீத�ாகுதைா்பின் 
எனும் ேிறைப் ம்பாருள்) குனறையக்கூடும். 
இைத்்த தசானக கூட ஏற்்படும் வாய்ப் 
புள்ைது. அத்தத்பால் �ை்சதசார்னவ 
யும் கர்ப்்பம் தூண்டும்.

இ்ந்்த தேைங்கைில் னவத்்தியாின் 
்பாி்ந்துனைனய அவசியம் ம்பண்கள் 
ோடி இரும்பு்சசத்து கூட்டங்கனை 
இைட்டிப்்பாக எடுத்துக் மகாள்ை 
தவண்டும்.

பஹச்.ஐ.வி. �மாதைிப்பு 
(HIVAIDS)

கட்ந்்த 30 ஆண்டுகைாக உயிர் 
க்மகால்லியாகப் ்பயமுறுத்்திக் மகாண் 
டிருக்கிறைது எய்ட்ஸ் தோய். இ்ந்்த 
தோயால் இைம் ம்பண்கள் அ்திக 
அைவில் ்பா்திப்புக்கு ஆைாகிறைார்கள்.
ஏ ழ் ன � ய ா ை  � ற் று ம்  வ ை ரு ம் 
ோடுகைில் உள்ை 20 மு்தல் 59 வயது 
வனையிலாை ம்பண்கனைப் ்பா்திக்கும் 
முக்கிய தோயாக எய்ட்ஸ் உள்ைது. 
மஹ்ச.ஐ.வி.யால் ்பா்திக்கப்்பட்ட 
ம்பண்கள், சமூகப் புறைக்கணிப்பு 
காைண�ாக முனறையாை சிகி்சனச 
ம்பறை முடியா�ல் ்தவிக்கிறைார்கள். 
காசதோயும் அவர்கனைக் கடுன�யாக 
வாட்டுகிறைது.

�மாலுைவு பதைமாற்று

்பால்வினை தோய்கனைத் ்தடுப்்ப 
து ம் ,  ச ி க ி ்ச ன ச  ம ்ப று வ து ம் கூ ட 
முக்கிய�ாக �ாறைியுள்ைது. ஆைாலும் 
மவட்னட தோய் (மகாதைாாியா), 
சி்பிலிஸ் என்றை ்தீர்க்க முடியா்த 
்பால்வினை தோய்கைால் ஆண்டுக்கு 

2 லட்சம் த்பர் இறைக்கிறைார்கள். 
இ்ந்்தத் ம்தாற்றைால் ்பா்திக்கப்்பட்டு 
ஆண்டுக்கு 90 ஆயிைம் சிசுக்களும் 
உயிாிழக்கின்றைை.

்மன �ேம்

�ை்சதசார்வு �ற்றும் கவனல த்பான்றை 
உைம் சார்்ந்்த ்பிை்சசினைகளுக்கும் 
ம்பண்கள் முகம் மகாடுக்கின்றைைர்.
ஹார்த�ாைின் ஏற்றை இறைக்கங்கள் 
கூட �ை்சதசார்வு �ற்றும் கவனலக்கு 
காைண�ாகிறைது. அதுவும் �ா்தவிடாய்க் 
காலங்கைில் ம்பண்களுக்கு ஏற்்படும் 
�ைேினல ஊசலாட்டம், ்ப்தட்டம், 
தசார்வு, கவனல, தகா்பம் த்பான்றைனவ 
ஒ ன் று  த ச ர் ்ந் து  க ல ன வ ய ா ை 
�ைேினலனய உண்டாக்கி விடுகின்றைை. 
அது�ட்டு�ின்றைி, குழ்ந்ன்த ம்பற்றை சில 
�ணி தேைத்்திதலதய ்பல ்தாய்�ார்கள் 
‘ த ்ப ்ப ி  ப் ளூ ஸ் ’  /  ‘ ம � ற் த றை ை ல் 
ப்ளூ’ என்று அனழக்கப்்படும் ஒரு 
வனகயாை �ை்சதசார்னவ (Depres-
sion) உணர்கின்றைைர். அன்தப்த்பால் 
ம்பாிம�தைா்பாஸ் என்று அனழக்கப் 
்படும் �ா்தவிடாய் ேிற்கும் ச�யங்கைில் 
�ை அழுத்்தம், �ை உனை்சசல் கூட 
ம்பண்களுக்கு அ்திக அைவில் ஏற்்படும்.

� ை  ாீ ்த ி ய ா க ப்  ்ப ா ்த ி ப் பு க் கு 
ஆைாகும் ம்பண்களுக்கு ேம்்பிக்னகயும் 
உடைடி ஆதலாசனையும் அவசியத் 
த்தனவ. அத்துடன் அவளுனடய 
குழ்ந்ன்தக்காை ்பைா�ாிப்பும்  அவ்வி 
டத்்தில் கருத்்தில் மகாள்ைப்்பட 
தவண்டிய ஒரு �ிக முக்கிய�ாை 
விடய�ாக இருக்கிறைது.

பதைமாற்ைமா போ�மாய்கள்

வாழ்க்னக முனறை தோய் என்றை 
னழக்கப்்படும் இ்தயதோய், சிறு 
ேீைகப் ்பா்திப்பு, ்பக்கவா்தம், ேீாிழிவு, 
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்பல்தவறு புற்று தோய்கள், ்ஞா்பக 
�றை்தி தோய் உள்ைிட்ட ம்தாற்றைா்த 
த ே ா ய் க ள்  மூ ல ம்  ம ்ப ண் க ள் 
70 வயன்தத் ம்தாடும் முன்த்ப 
�ைணத்ன்தத் ்தழுவுகிறைார்கள்.

ஆண்களுடன் ஒப்்பிடும் த்பாது 
ம ்ப ண் க ளு க் கு த்  ்த ா ன்  அ ்த ி க 
அ ை வ ி ல்  � ா ை ன ட ப் பு  ஏ ற் ்ப ட் டு 
இறைப்புக்கு ஆைாகின்றைைர். இ்தய 
தோய் என்று வரும்த்பாது கூட 
ம்பண் தோயாைிகளுக்குத் ்தான் 
�ை்சதசார்வு �ற்றும் ்ப்தட்டம் 
அ்திக அைவில் ஏற்்படுகின்றைை. 
அம�ாிக்காவில் ோன்கு ம்பண்கைில் 
ஒருவர் இ்தய தோய் காைண�ாக 
இறைப்ன்ப ச்ந்்திக்கின்றைைர். இ்தய 
தோய் ஆண்களுக்கு ஒரு ம்பாதுவாை 
்பிை்சசினையாக கரு்திைாலும், இ்தில் 
அ்திகம் ்பா்திக்கப்்படுவது ம்பண்கள் 
்தான். அத்தத்பால் அம�ாிக்காவில் 
49 ச்தவீ்தம் ம்பண்கள் உயர் இைத்்த 
அழுத்்தம், அ்திக மகாழுப்்பால் இ்தய 
தோய்க்கு ஆைாகின்றைைர்.

வாழ்க்னக முனறைனய �ாற்றைிக் 
மகாள்வ்தன் மூலம் இ்ந்்தப் ்பா்திப்புகைில் 
இ ரு ்ந் து  ம ்ப ண் க ள்  ்த ற் க ா த் து க் 
மகாள்ை முடியும். ஆதைாக்கிய �ாை 
உணனவ உட்மகாள்வது, வழக்க�ாை 
உடற் ்பயிற்சி �ற்றும் உடல் மசயல் 
்பாடுகனைப் புாிவது, ஆதைாக்கிய�ாை 
�ற்றும் சாியாை உடல் எனடயில் 
இருப்்பது �ற்றும் புனகயினல 
ம்பாருட்கள், ஆல்கஹானலக் கட்டுப் 
்படுத்துவது த்பான்றைவற்னறை த�ற்மகாள் 
வ்தன் மூலம் இ்தய தோய் ஏற்்படும் 
அ்பாயத்ன்த ்தடுக்கலாம். அத்த்தாடு 
ஒவ்மவாரு ோளும் ஏத்தனும் காய்கள் 
�ற்றும் கீனைகனை ஒரு கப் அைவு 
சாப்்பிடுவன்த ேீங்கள் உறு்திப்்படுத்்திக் 
மகாள்ளுங்கள். இது உங்களுக்கு 
ஏற்்படும் இ்தய தோய் அ்பாயத்ன்த 
கணிச�ாகக் குனறைக்கும் என்று 

ஆஸ்்திதைலியாவின் ேியூ எடித் தகாவன் 
்பல்கனலக்கழகத்்தின் பு்திய ஆய்வு 
முடிவுகள் கூறுகின்றைை.

�தைின்்ம வயது �மாதைிப்பு
(Teenage problems)

்ப ்த ி ன் �  வ ய து ப்  ம ்ப ண் க ள் 
்பலருக்கும் ்பாலுறைவு, குழ்ந்ன்தப்த்பறு 
ம்தாடர்்பாை ்பிை்சசினைகள் ம்பரும் 
சவாலாக உள்ைை. ்பால்வினை 
தோய்கள், மஹ்ச.ஐ.வி .  �ற்றும் 
கர்ப்்பம் த்பான்றை ்பிை்சசினைகளும் 
இ்தில் அடக்கம். ஒவ்தவார் ஆண்டும் 
20 வயதுக்கு உட்்பட்ட ்ப்தின்� 
வயதுப் ம்பண்கைில் 1.30 தகாடி 
த்பர் குழ்ந்ன்தக்குத் ்தாயாகிறைார்கள்.
இைம் வய்தில் கர்ப்்ப�னடவ்தாலும், 
கு ழ ்ந் ன ்த  ம ்ப று வ ்த ா லு ம்  ்ப ல 
ம்பண்கள் உடல்ேினல த�ாச�னட்ந்து 
துர்�ைணத்ன்தத் ்தழுவுகிறைார்கள். ்பாது 
காப்்பற்றை கருக் கனலப்பு மூலமும் 
்பா்திக்கப்்படுகிறைார்கள்.

ஆடபோடமா இம்யூன் 
போ�மாய்கள் 
(நீர்ப்பீடன குறை�மாடடு 
போ�மாய்கள் / போ�மாய் எதைிர்ப்பு 
சக்தைி குறை�மாடடு போ�மாய்கள்)

னவைஸ் �ற்றும் ்பாக்டீாியாக்கள் 
ம ்ப ண் க ை ி ன்  உ ட லி ல்  உ ள் ை 
ஆதைாக்கிய�ாை மசல்கனைத் ்தாக்கும் 
த்பாது உடலின் ்தன்தைாய் எ்திர்ப்பு சக்்தி 
குனறை்ந்து ஆட்தடா இம்யூன் தோய்கள் 
ஏற்்படுகிறைது. அ்தாவது ஆட்தடா 
இம்யூன் தோய்கைாை தசார்வு, தலசாை 
காய்்சசல், உடல் வலி, த்தால் எாி்சசல், 
்தனல்ச சுற்றைல் த்பான்றைனவ னவைஸ் 
்தாக்கு்தலால் ்தான் ஏற்்படுகின்றைை. 
இ்ந்்த ஆட்தடா இம்யூன் தோய்கள் கூட 
ம்பண்கனைத் ்தான் அ்திக அைவில் 
்பா்திக்கின்றைை. ஆைால், அனவ ஏன் 
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என்று ்தான் இதுவனை ம்தாியவில்னல. 
ம்பண்கைின் உடலில் இ்ந்்த தோனய 
ஏற்்படுத்்தக்கூடிய அ்தாவது ்தன் தோய் 
எ்திர்ப்பு சக்்தி ்தைக்கூடிய மசல்கனை 
அழிக்கக்கூடிய எ்திாிகள் உருவாவத்த 
இ்தற்குாிய காைண�ாக ம்பரும்்பாலாை 
தவனைகைில் அறைியப்்பட்டு இருக்கிறைது.
எைதவ ்பலர் இ்ந்்த ஆட்தடா இம்யூன் 
தோய்களுக்கு இயற்னக முனறை 
சிகி்சனசனயதய ோடுகின்றைைர். குனறை்ந்்த 
அைவில் சர்க்கனை உட்மகாள்வது, 
குனறை்ந்்த மகாழுப்பு, �ை அழுத்்தம், 
ே்சசுக்கனை உட்மகாள்ளு்தல் த்பான் 
றைனவ ்தான் ஆட்தடா இம்யூன் 
தோய்கள் ஏற்்படுவ்தற்காை காைண�ாக 
அன�கின்றைை என்று �ருத்துவக் 
காைணங்கள் ச�ர்ப்்பிக்கப்்படுகின்றைை.

றதைரமாய்டு போ�மாய்கள்

‘‘எ்ந்தேைமும் தூக்கம் தூக்க�ா 
வ ரு து ,  அ டி க் க டி  எ ன ்த ய ா வ து 
�றை்ந்துட்டு முழிக்கிதறைன், மகாஞ்சம் 
்தான் சாப்்பிடதறைன்.. உடம்புல 
அ்திக�ாக மவயிட் த்பாடுது, மைாம்்ப 
தசார்வா இருக்கு, அத்தாட சின்ை சின்ை 
வி்ஷயத்துக்கு கூட மடன்்ஷன், எாி்சசல் 
வ்ந்து ்பட்படப்்பா இருக்கு, என்னை 
்பாத்்தா எைக்தக புடிக்கல.. «இ்ந்்த 
�ா்திாியாை அறைிகுறைிகள் ம்பண்களுக்கு 
இரு்ந்்தால் ன்தைாய்டு மடஸ்ட் எடுத்துக் 
மகாள்வது அவசியம். என்தடாகினைன் 
(அக்சசுைப்்பியல்) சுைப்்பிகைில் ஏற்்படும் 
்பிை்சசினைகனை ன்தைாய்டு தோய் 
என்று அனழக்கிதறைாம். இது �ிகவும் 
சகே�ாை ஒரு தோயாகும். ்பயப்்படதவா 
அ்சசப்்படதவா த்தனவயில்னல. 

ன்தைாய்டு ம்பண்கைின் ்தனலயாய 
்பிை்சசினையாக �ாறைிவருகிறைது. 
ஆைால், ஆண்களுக்கு �ிகக்குனறை்ந்்த 
அைவிதலதய ்பா்திப்ன்ப ஏற்்படுத்து 
கிறைது. இது தோய்க் கிரு�ிகைால் 

்தாக்கப்்படுவ்தில்னல. அயடின் கைிப் 
ம்பாருள் குனறைதவ இ்தற்குக் காைணம். 
கழுத்்தில் மூ்சசுக் குழலின் கீதழ 
காணப்்படும் ன்தைாய்டு சுைப்்பிகள் 
உற்்பத்்தி மசய்யும் ஹார்த�ான்கள் �ைி்த 
உடலின் இயக்கத்்தில் ம்பரும் ்பங்கு 
வகிக்கிறைது. அதயாடின் ஏற்றை இறைக்கம் 
இ்ந்்த சுைப்்பிகைின் மசயல்்பாட்னட 
்பா்திக்கிறைது. இ்தைாதலதய ன்தைாய்டு 
தோய்கள் ஏற்்படுகின்றைை.

ன்தைாய்டு குனறை்பாடு காைண�ாய் 
ம்பண்கள் ்பருவ�னடயும் வயது 
்தள்ைிப் த்பாக தோிடலாம், குனறை்ந்்த 
வய்திதலதய வயதுக்கு வருவதும் 
உண்டாகலாம் எை �ருத்துவர்கள் 
கூறுகின்றைைர்.

ன்தைாய்டு டி.எஸ்.எ்ச அைவு 
இைத்்தத்்தில் அ்திக�ாக உள்ைது என்று 
ம்தாி்ந்்தவுடன் ன்தைாய்டு குனறைய 
சிகி்சனச எடுக்க தவண்டும். டி.எஸ்.எ்ச 
அைவு ைத்்தத்்தில் அ்திக�ாைால் னஹ 
ன்தைாய்டு (அ்திக�ாை ன்தைாய்டு), 
குனறை்ந்து த்பாைால் தலா ன்தைாய்டு 
(குனறை ன்தைாய்டு). அத்த்தாடு 
அதயாடின் சத்து குனறை்ந்்தால் வீக்கம் 
தவறு வ்ந்து விடும். 

உடற்�ரு்மன்

ம்பண்கள் தகலிப் ம்பாருைாக 
்பார்ப்்ப்தற்கு ஒரு காைணம் அவர் 
களுனடய உடற்்பரு�ன்்தான். உடற் 
்பரு�ன் என்்பது ம்பண்கனை உடல 
ைவில்  �ட்டு�ில்லாது �ை்தைவிலும் 
ம்பாிய அைவில் ்பா்திக்கிறைது.

“உலகைவில் 18 வயன்த ்தாண்டிய 
ம்பண்கள் 300 �ில்லியன் த்பர் 
உடற்்பரு�ன் உனடயவர்கைாக 
இருக்கிறைார்கள் எை உலக சுகா்தாை  
ேிறுவைம் கணக்கிட்டுள்ைது.  கிைா 
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�த்ன்த விட ேகைத்்தில் ஆண், ம்பண் 
இருவருத� அ்திக�ாை உடற் 
்பரு�தைாடு இருக்கிறைார்கள். வீட்டில்  
தவனலக்கு ஆட்கள் னவத்்திருப்்பவர் 
கள் அ்திக�ாக உடற்்பரு�தைாடு 
இருக்கிறைார்கள் எை ஆய்வு முடிவுகள் 
ம்தாிவிக்கின்றைை.

த்தனவக்க்திக�ாை மகாழுப்பு 
உடலில் தசருவது உடற்்பரு�ன் 
எைப்்படுகிறைது. உடற்்பரு�ன் ்பிஎம்ஐ  
(BMI- Body Mass Index) உடற்்திணிவு்ச 
சுட்டினய னவத்துக்  கணக்கிடப்்படுகிறைது. 
அ்தாவது ேம் உடலின் எனட �ற்றும் 
உயைம் த்பான்றைவற்னறைக் மகாண்டு 
்பிஎம்ஐ கணக்கிடப்்படுகிறைது. ்பிஎம்ஐ 
18 ம்தாடக்கம் 25 வனையில் சா்தாைண 
அைவாகக் மகாள்ைப்்படுகிறைது. ்பிஎம்ஐ 
இன்  அைவுப்்படி 25ஐ ்தாண்டியவர்கள் 
கூடு்தலாை எனடதயாடு இருக்கிறைார்கள் 
(o v e r  w e i g h t )  எ ன் று  ம ்த ா ி ்ந் து 
மகாள்ைலாம். ்பிஎம்ஐ இன் அைவு 
30 க்கும் அ்திக�ாக இரு்ந்்தால் �ிக 
அ்திக�ாை உடற்்பரு�ன் (obesity) எை 
கணக்கிடப்்படுகிறைது.

உடற்�ரு்மனுக்கமான 
கமாரணங்கள்

• ேம் உடலுக்குத் த்தனவப்்படும் 
ஆற்றைலுக்குத் த்தனவயாை கதலாாி 
யின் அைனவவிட அ்திக�ாை 
உ ண ன வ  உ ட் ம க ா ள் ளு ்த ல் . 
ம்தாடர்்ந்து  இப்்படி உணவு எடுத்துக் 
மகாள்ளும் த்பாது உடற்்பரு�ன் 
ஏற்்படுகிறைது.

• த்தனவக்கு அ்திக�ாக 3500 
க ிைாம் கதலாாி  கூடு்தலாக 
சாப்்பிடும் த்பாது ஒரு ்பவுண்டு 
எனட கூடுகிறைது.

• மசயற்னக இைிப்புகனை எடுத்துக் 
மகாள்ளு்தல்.

• சாியாை தூக்க�ின்ன�.

• ன்தைாய்டு ஹார்த�ான் குனறைவாக 
சுைப்்பது.

• 21 ச்தவிகி்தம் ்பைம்்பனை ாீ்தியாக 
உடற்்பரு�ன் வைலாம்.

• ்பிையாணங்களுக்காக வாகைங் 
கனை �ட்டும் ்பயன்்படுத்து்தல்.

•  அ ்த ா வ து  ே ட ப் ்ப து  � ற் று ம் 
னசக்கிள் ஓட்டுவன்த ்தவிர்த்்தல்.

• த்தனவயாை உடற்்பயிற்சி இன்ன�.
• வீட்டு தவனலகள் மசய்யா்திருத் 

்தல். அ்தாவது த்தனவயாை உடல் 
மசயல்்பாடில்லா்திருத்்தல்.

•  ஒ த ை  இ ட த் ்த ி ல்  அ � ர் ்ந் ்த ்ப டி 
அைவுக்கு அ்திக�ாை தேைம் 
ம்தானலக்காட்சி ்பார்த்்தல்.

• வலிப்பு தோய், �ை தோய் த்பான்றை 
தவறு சில ்பிை்சசினைகளுக்காக 
எடுத்துக்மகாள்ளும் ஒரு ச ில 
�ரு்ந்து �ாத்்தினைகைாலும் உடற் 
்பரு�ன் ஏற்்படும்.

உடற்�ரு்மனமால் ஏற்�டும் 
�ிரச்சிறனகள்

உடற்்பரு�ன் உடல் ாீ்தியாக, 
�ை ாீ்தியாக �ட்டு�ில்லா�ல் சமூக 
ாீ்தியாகவும் ்பிை்சசினைகனை ஏற்்படுத் 
து ம் .  உ ட ற் ்ப ரு � ன்  அ ்த ி க � ா கு ம்  
த்பாது கீழ்க்கண்ட ்பிை்சசினைகள் 
வைலாம்.

• ேீாிழிவு தோய்
• ைத்்த அழுத்்தம்
• இ்தய தோய்கள்
• முதுகு வலி
• மூட்டு வலி
• ்பலவீை�ாை எலும்புகள்
• �ா்தவிடாய் தகாைாறுகள்
• ்பிசிஓடி ்பிை்சசினைகள்
• �லட்டுத்்தன்ன�
• ்பலவி்த�ாை புற்றுதோய்கள் 

(கர்ப்்பப்ன்ப, சினைப்ன்ப அல்லது 
�ார்்பகப் புற்றுதோய்)
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• விட்ட�ின் டி குனறை்பாடு
• தூக்கக் தகாைாறுகள்
• தூக்கத்்தில் ஏற்்படும் மூ்சசுத் 

்திணறைல் (ஸ்லீப் அப்ைியா)
• ்பித்்தப்ன்பயில் கற்கள்
• ஏற்கைதவ ஆஸ்து�ா இருப்்பவர் 

க ளு க் கு  ஆ ஸ் து � ா  த � லு ம் 
அ்திகாிக்கும் அ்பாயம்.

• சிறுேீர்க் கசிவு
• சிறுேீர்ப் ்பான்த ம்தாற்று
• த்தால் வியா்திகள்
• அாி்தாக சிலருக்கு 

டிம�ன்சியாவும் ஏற்்படலாம்.
• �ல்டி்பிள் சிதைாசிஸ்  (Multible 

Sclerosis)
• ஆயுட்காலம் குனறைவு

கர்ப்�த்தைின் போ�மாது 
உடற்�ரு்மன்

கர்ப்்பத்்தின் த்பாது ஏற்்படும் 
உடற்்பரு�ைால் உண்டாகும் 
்பிை்சசினைகள்

• கர்ப்்பத்்தின் த்பாது ஏற்்படும் 
உடற்்பரு�ைால் கீழ்க்கண்ட 
்பிை்சசினைகள் ஏற்்படலாம்.

• கர்ப்்பகால ேீாிழிவு
• கர்ப்்பகால ைத்்த அழுத்்தம்
• புை்த்சசத்்தாைது சிறுேீாின்
• வழிதய மவைியாவது.
• கருக்கனலவு
• குனறைகாலத்்தில் ேிகழும் ்பிைசவம்.
• குனறை்பாடுள்ை குழ்ந்ன்த
• குழ்ந்ன்த ்பிறை்ந்்தவுடன் இறை்ந்து 

த்பா்தல்
• குண்டாைவர்கைில் ேினறைய 

த்பருக்கு சிதசாியன் மசய்ய 
தவண்டிய த்தனவ ஏற்்படுவது.

• எனட �ிக அ்திக�ாை அல்லது 
�ிகக் குனறைவாை எனடயுடன் 
குழ்ந்ன்த ்பிறைத்்தல்.

• குண்டாக இருப்்பவர்கைால் 

சாியாக ்தாய்ப்்பால் மகாடுக்க 
முடிவ்தில்னல எை ஆய்வுகள் 
மசால்கின்றைை.

உடற்�ரு்மறன 
தைவிர்ப்�து எப்�டி?

உடற்்பரு�னை ்தவிர்க்க சாப்்பாட் 
டின் அைனவக் குனறைக்க தவண்டும். 
ேம் உடலுக்குத் த்தனவயாை உணனவ 
�ட்டுத� உட்மகாள்ை  தவண்டும். 
உணனவ தவக�ாக சாப்்பிடா�ல் 
ம�துவாக சாப்்பிட தவண்டும். சாப்்பிடு 
வ்தற்கு முன் இைண்டு கிைாஸ் ்தண்ணீர் 
குடிக்க  தவண்டும். த்தனவயாை அைவு 
தூங்க தவண்டும். ன்தைாய்டு சுைப்பு 
குனறைவாக இரு்ந்்தால் அ்தற்காை 
�ரு்ந்துகனை உட்மகாள்ை தவண்டும்.  
இவற்னறைத் ்தவிர்த்து ம்பாதுவாக 
ஃ்பாஸ்ட்ஃபுட் (துாி்த உணவுகள்), 
க ா ற் றை ன ட க் க ப் ்ப ட் ட  ன ்ப க ை ி ல் 
வ ி ற் க ப் ்ப டு ம்  ச ி ப் ஸ்  வ ன க க ள் , 
எண்மணய் ம்பாருட்கள்,  டயட்  
தகாக், குைிர்்பாைங்கள், மசயற்னக 
இைிப்புகள், ஐஸ்கிாீம், சாக்மலட்ஸ், 
தசாடா த்பான்றைவற்னறை ்தவிர்க்க 
தவண்டும்.

த்தனவயாை உடற்்பயிற்சிகனை 
த�ற்மகாள்ை தவண்டும்.  அ்த ிக 
�ாை தேைம் ம்தானலக்காட்ச ிப் 
்பார்ப்்பன்த ்தவிர்க்க தவண்டும். 
உடல்  மசயல்்பாடுகள் அவசியம். 
ேம் வீட்டுதவனலகனை ோத� 
்பார்த்துக் மகாள்வது உடலுக்கு சிறை்ந்்த 
்பயிற்சியாக இருக்கும். கர்ப்்ப�ாக  
இரு்ந்்தாலும் த்தனவயாை சத்்தாை 
உணனவ உட்மகாள்ை தவண்டுத� 
்தவிை எ்ந்தேைமும் சாப்்பிட்டு மகாண்தட 
இருப்்பதும் அைவுக்கு  அ்திக�ாக 
சாப்்பிடுவதும் ்தவறு. கர்ப்்ப�ாக 
இரு்ந்்தாலும் உடல் மசயல்்பாடுகள் 
அவசியம்.
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முதுற்ம கமாேப் 
�ிரச்சிறன

முதுன� கால ்பிை்சசினையாக 
ஒஸ்டிதயாத்பாதைாசிஸ் எைப்்படும் 
என்புப்புனை வியா்தினய முக்கிய�ாக 
குறைிப்்பிடலாம். ஆஸ்டிதயாத்பாதைாசிஸ் 
என்்பது எலும்புகனை ்பலவீைப்்படுத்தும் 
த ே ா ய ா கு ம் .  இ து  எ லு ம் பு க ன ை 
எைி்தில் ்பலவீை�னடய்ச மசய்யும். 
அ்தைால் சிறு வி்பத்து ஏற்்பட்டால் கூட 
எலும்புகள் உனட்ந்து விடும். இ்ந்்த 
ஆஸ்டிதயாத்பாதைாசிஸ் வருவ்தற்கு 
வயது, �ா்தவிடாய் ேிறுத்்தம், �து 
அ ரு ்ந் து வ து ,  ச ி ல  � ரு ்ந் து க ன ை 
உட்மகாள்வது, �ை்பியல் சார்பு, 
ஸ்டீைாய்டு �ரு்ந்துகைின் ்பயன்்பாடு 
�ற்றும் உடற்்பயிற்சியின்ன� த்பான்றை 
னவயும் காைண�ாகின்றைை.

்ஞா்பக �றை்தி தோயும் (Alzhei-
mer’s disease) மூ்தாட்டிகனைப் 
்பா்திக்கும்த்பாது ்பிை்சசினை ்தீவிை 
� ா க ி வ ி டு ம் .  ்ப ல  மூ ்த ா ட் டி க ள் 
த�ாச�ாை உடல் உ்பான்தகளுக்கு 
ஆைாக, இதுவும் காைணம்.

ம்பண்களுக்கு ஏற்்படும் ம்பாது 
வாை தோய்கைின் அ்பாயத்ன்த 
அவர்கைின் ஆதைாக்கிய�ாை ்பழக்கம், 
்தகு்ந்்த உடற்்பயிற்சி �ற்றும் வாழ்க்னக 
முனறை �ாற்றைங்கள் ்தகு்ந்்த தேைத்்தில் 
முனறைப்்படியாை சிகி்சனச, உைேல 
விருத்்தி த்பான்றை முனறைகைால் குனறைக்க 
லாம் ேிவர்த்்தி மசய்யலாம் என்று 
�ருத்துவ ேிபுணர்கள் ம்தாிவிக்கின்றைைர்.

சமூக முன்தைற்றைப் ்பான்தயில் 
ம்பண்கைின் ்பங்கு மு்தன்ன�யாைது. 
ே�து ோடும் வீடும் வைம் ம்பறைவும்  
முன்தைறைவும் ம்பண்கைின் ்பங்கைிப்பு 
அவசிய�ாகின்றைது. எைதவ அத்்தனகய 

ம்பண்கைின் உடல் ேலத்ன்தக் கண் 
கனைப் த்பான்று த்பணிக் காத்்தல் 
என்்பது ேம் அனைவாிைதும் ்தனல 
யாய கடன�யாக இருக்கிறைது. எைதவ 
்தக்க தேைத்்தில் அவர்களுக்கு உாிய 
த்தனவகனை, தசனவகனை உடல் 
ேலன் ்பைா�ாிப்புகனை வழங்கி 
அவர்களுக்காை முக்கியத்துவத்ன்த 
அனைவரும் த�ற்மகாள்ை தவண்டும் 
என்்பன்த வலியுறுத்்திக் மகாள்தவா�ாக

°uÃV|
ேயா்தயாக் மகயாவில் 
ேணிமயயாலசக்
மகட்்டதும்
கொபேருேயாள் மகயாவில் ்ததிரும்பும் 
புறயாக்கள் 

எத்்தலன முலற ்தவறி
கீமழ விழுந்்தயாலும்
ஏற்றுக் கொகயாள்ளும் க்டற்கலர

உைக ேக்களின்
பேசிலயப் மபேயாக்கதி ரட்சிக்கும் 
கொநய்்தலின் ஏற்பேயாடு

பூேி்தயாயின்
வயிற்றுப் பேகு்ததிமய
க்டல்

இருள் சூழ்ந்்த உைகதிற்கு
ஓர் கொவளிச்சம்
அந்்த நதிையா

இரமா. ்மதைிரமாஜ்
கயாங்மகயம்
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தறைாணிதயாக்கள் வாழு�ா என்றை 
விைா அன்னறைய மூத்்த எழுத்்தாைர் 
க ை ி ன்  � த் ்த ி ய ி ல்  எ ழு ப் ்ப ப் ்ப ட் ட 
வ ி ை ா வ ா க  இ ரு ்ந் ்த து .  ஆ ை ா ல் 
அன்னறைய விைாவுக்கு இன்று வினட 
ம்தாி்ந்து விட்டது.தறைாணிதயாக்கைின் 
மூலம் எழுத்துத் துனறையில் கால்்ப்தித்்த 
வர்கள் ஏைாை�ாைவர்கள்.

ேம்ோட்டில் எல்லாப் ்பக்கங்கைி 
லிரு்ந்தும் தறைாணிதயாக்கள் ்பல 
ம்பயர் கனைத்்தாங்கி அனைவனையும் 
அைவனணத்து்ச மசன்றுள்ைது.இ்தனை 
யாைாலும் �றைக்கதவா �னறைக்கதவா 
முடியாது.

1 9 9 0 ஆ ம்  ஆ ண் டு  ஆ ச ி ா ி ய ர் 
S.M.அன்சார். (கால�ாகி விட்டார்)  
இனண ஆசிாியர் எம்.வஸீர்.

என் கைம் கிட்டிய இவ்வி்தழ்கள்  
4,5 ஆகும்.ஏலதவ மூன்று இ்தழ்கள் 
மவைிவ்ந்துள்ைை. ‘‘வ்தைம்’’ வ்தைத் 
்த ின் முகப்பு அட்னடயில் ஒரு 
ம்பண்ணின் வ்தைத்ன்ததய ்ப்தியப் 
்பட்டுள்ைது. ஒவியம் ஏ.எஸ்.எம்.
ேவாஸ் (கால�ாகி விட்டார்) அழகாை 
ம்தைிவாை எழுத்து. வாருங்கள் 
உள்தை மசல்தவாம்  வ்தைம் ஆசிாியர் 
த்பசுகிறைார்.. 

வாழ்தவானை வாழ்த்துதவாம்!, 
இன்னறைய ேினல மசல்வி றைிஸ்லா 
ைலாம்  ்தர்கா ேகர்,  வாழ்க்னக 
அன�்ந்்தது!.. மசல்வி ைபீைா 
கலீல் குத்துவன்த, இ்தய சங்க�ம்..., 
சித்்தம் கலங்குவது தகட்்ப்தில்னல 
மசல் வ ன்  ம � ய் ய ன்  ே ட ை ா ே ா 
பூண்டுதலாயா, சி்ந்்தனை முத்துக்கள் 
இவன்..! வீ.சா்ந்்த கு�ார் டயகம்ன்ப, 
உண்ன� புலரும் புைட்சி �கன், 
அன்னைதய உயர்்ந்்தவள்..! ஏ.்பி.
ம�ஹ்ருன் ேிைாயா ்பலாங்மகாட, 
அது..எங்தக..! உசா்தாசன். ஏ.கா்தர், 
க ண் ணீ த ை  � ி ்ச ச ம் !  ்ஷ . ஹ ி ர் ்ஷ ா 
காஸிம் ்தர்காேகர்,  தவண்டும்! 
ஏ.சீ .எம்.முைம்�ில், ்பிை்தி்பலன்! 
ம்பௌசுல் காீ�ா ஹ�ீட், ்திரு�ண 
வாழ்த்து, ச�ா்தாைப்புறைா கனல�லர் 
� ி க ா து ,  உ ல க ம்  இ து ்த ா ை ட ா ! 
ம வ ல ம் ம ்ப ா ட  ே ைீ ்ப ா  அ ஸீ ஸ் , 
இைிய உறைவு பூத்்தது... ஹப்புத்்தனை 
மூ ர் . ாீ . � த க ்ந் ்த ி ை ன் ,  வ ா ழ் ன வ 
அடுத்்த சகவாசம் தே.எம் எம்.
கான், முகாமுக்குள் அழுனக சப்்தம்! 
்திக்வல்னல ேஸீஹா ஆ�ீர், ஓயா்த 
துப்்பாக்கிகள் குண்டு...! மசல்வி.
ஐனுல்ைலாம் இறைத்த்தாட்னட, வாாீர் 
வாாீர் மசல்வி.சுன�ைா அன்வர், 
வாழ்த்துக்கள்! ச�ீைா ஹுனைன் 
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்தர்கா ேகர்,  காலம் ச ிா ிக்க ிறைது 
�ாீைா இல்யாஸ் ஹத்ைலியத்்த, 
உ ண ர் ்ச ச ி க ள் . . . ! ்த ி ரு த் ்த ல ா ம் 
கனல்ஞர் மோஹைா உனைன், 
ச�ா்தாைத� த்தனவ! கவிப்்பிாியா 
தக.ஆர்.ேி்ஷா மவல்லம் ்பிட்டிய, 
அன�்தி!  கல்்பிட்டிய ்பாீ்தா, �ைி்தன் 
�ாறைிவிட்டான்ஹப்புத்்தனை ம்பௌைர் 
ேியாஸ்., அ்ந்ேிய அக்தி S.G �தைா. 

வ்தைம் ஐ்ந்்தாவது இ்தனழயும் 
சற்று ்பார்ப்த்பாம். ஆசிாியர் கருத்து... 
எஸ்.எம்.அன்சார் வ்தைத� ேீவாழ்க 
வைர்க �ாத்்தனை கனல விேி , 
ேிகழ்வுகள் ேஸீைாப்்பிாியா ்திரு�னல, 
அவ்தாிக்கும் அவலங்கள் புதுேகைான், 
தவ்ஷங்கள் த்பாடா்தீர்கள் ்தீன்கனை 
ேங்னக ்திக்மவல்ல, விடிவு ஏ.எ்ச.
எம்.றை ிஸ்வான்.  மகாழும்பு 12 , 
காத்்திருக்கிதறைாம் வி .ன�க்கல் 
மகால்வின் ்திரு�னல, ம�ழுகு்திாி 
சாீைா த்பகம் ்பைீல்  கிதறைன்்பாஸ், 
உணர்வுகள் சிறுகன்த ைத்த்தாட்னட 
ஐனுல் சலாம், �ை்ச சாக்காடுகள் 
ேஸீஹா ஆ�ிர்  ்த ிக்மவல்னல, 
அக்ைி னகயுடன் ேி்ஷா மேக்காியா. 

மகாழும்பு 12,   ்தாிசைம் ைுக்ைா 
ல ா ்ப ி ர்  க ளு த் து ன றை ,  ே ி ன ை ப் பு 
கல்மலாளுனவ ்பாாிஸ், ஊன� �ைம் 
அழுகிறைது மலயாட்ஸ்்பிதைாட்தவ 
காி�ா கபூர், உயிர்ம்பறை தவண்டும் 
ருனவைா�ிப்்தா களுத்துனறை,. ்பாி்த 
விக்கிதறைன் சபீைாசலீம் ம்ப்ந்ம்தாட்ட,  
அணுஆயு்த உற்்பத்்தி அன�்திக்கு 
உ்தவு�ா? ேைார் மவலி�ட, எல்னல 
�ீ றை ி ை ா ல்  ம ்த ா ல் ன ல  ம ச ல் வ ி 
சில்�ியா ேியாஸ், �ாற்றைம் தவண்டும் 
ா ி ஸ் வ ா ன் . ஏ . க பூ ர்  ம க ா ழு ம் பு ,  
மகாடுன�  இன்னைன்ட் மகாழும்பு13,  
ம்பண்தண உைக்குத்்தான் கனல�கள் 
ஹி்தாயா, வினட மகாடு ்தாதய மசல்வி 
்பாைா ்தாஹிர் �ாவைல்னல, ்தவிக்கிதறைன் 
மசல்வி ேிஸி�ியாஹூனசன் களுத் 
துனறை, ஒரு கவின்த தவண்டு�ாம் 
கவிம�ாழி ஹாோ முனக்தீன், ேண்்பிக்கு 
ஒரு கடி்தம் றைிைான் �ாலிகாவத்ன்த, 
சி்ந்்தைா�ிர்்தம்... தவண்டாம் ோகாிகம் 
விருத்தானட முைப்்பிர்,  ம�ௌை 
� ா கு ம்  உ ண் ன � க ள்   ச ி று க ன ்த 
ச ஹ ா ை ா  ம � ா ஹ ி டீ ன் ,  சீ க் க ி ை ம் 
வ்ந்து விடு அ�ீர் டீன் தக.முகம்�ட் 
புடனவக்கட்டு, �ாற்றைம் தவண்டும் 
�ைி்தா உடும்தைிய மசல்வி வஸீைா, 
ோன் சிாிக்கிதறைன் மசல்வி இம்்தா 
உ ன வ ஸ்  த ்ப ா ன் றை  இ ல க் க ி ய 
இ்தயங்கைின் ்பனடப்புக்கள் இடம் 
ம்பற்றுள்ைை.

எஸ்.எம்.அன்சார் 
F/4/6, சாஞ்சி ஆைாய்்சசி த்தாட்டம்,
மகாழும்பு  12
என்னும் முகவாியிலிரு்ந்து 
மவைிவ்ந்துள்ைது.

எஸ்.யூ.க�ர்ோன் பீபீ(J.P)
வத்்தனை  S L PC 
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பாரபட்்சமின்்றறி
்சடலத்்ததையும் சுற்றுகி்றது
காற்று.
l

போபாகி்றவன்
சொ்சால்லிக் சொகாண்டு போபாகி்றான்.
மீண்டும் வருவதைற்கு.
l

நிலவி்தைக் காட்டி
பிள்்தளைக்குச் போ்சாறூட்டுகி்றாள் தைாய்.
விடியும்வ்தர ப்சறிபோ�ாடிருக்கி்றது நிலா.
l

போ்சாகத்்ததைப் பிழிந்தைாலும்
இைி்தமக் கு்த்ற�ாமலிருக்கி்றது.
கு�ிலின் பாட்டு.
l

்சட்்தடப்போபாடாதை சொதைருபோவாவி�ன்
ம்றக்காமல் வ்தரந்து முடிக்கி்றான்.
சொகா்தடவள்ளைல் கர்்ணனுக்குக் கவ்சம்.
l

தை்தல வாரத் சொதைரி�ாதை
ப்தைக்கு
பரட்்தடத்தை்தல.
l

மரம் பட்டுப்போபாைாலும்
்சறிலகாலம் நிலத்துக்கடி�ில்
வாழும் போவர்கள்.
l

போவலிதைாண்டி�
சொவள்ளைாடு தைிரும்பி�து
கர்ப்பத்துடன்.
l

பைிசொபாழியும் கா்தல
ப்சறி�ிலழும் பிள்்தளை�ின்
வா�ிலிருந்து சொவளைிபோ�றுகி்றது ஆவி.
l

ஓடும் ஆற்்றறின் கால்க்தளை
காட்டும்படி போகாரிக்்தக ்தவக்கி்றது
உருவமற்று ஊடாடும் காற்று.
l

அன்புநி்த்றந்தை இதை�ங்கள்
அகிலம் முழுவதும்
ஆட்்சறி சொ்சய்யும்.
l

இர்தவத் தைின்னும் பிரா்ணி�ின்
சொப�ர் பகல்; பக்தல விழுங்கும்
மிருகத்தைின் சொப�ர் இரவு.
l

தைாத்தைா ம்த்றந்தை பி்றகும்
ஆட்்சறி சொ்சய்கி்றது; வீட்டின் மூ்தல�ில்
நின்்றபடி தைாத்தைாவின் ்தகத்தைடி.
l

உைதைன்பு என்்தைக்   
  சொகால்லுசொமன்்றால்;
சொநஞ்்த்ச நிமிர்த்தைி வரபோவற்கிபோ்றன்
மர்ணத்்ததை.
l

கருவ்த்றத் தைி்தர்த�
விலக்க அர்ச்்சகருக்கு
அனுமதைி�ில்்தல.
அலங்காரத்தைிலிருக்கி்றார்
கடவுள்.
l

அழு்தக�ிலிருந்து
சொகாஞ்்சம் சொ்சாற்கசொளைடுத்து
்சறிரிப்பில் போபாடுகிபோ்றன்.
்சறிரிப்பிலிருந்து
்சறி்றறிது சொ்சாற்கசொளைடுத்து
அழு்தக�ில் போபாடுகிபோ்றன்.
இடத்தைிற்போகற்ப
இ்ணக்கமாய் இருந்தைிட
சொ்சாற்க்தளை
பக்குவப்படுத்துகிபோ்றன்.
l

�மாரியன்�ன் �மாகரமாஜன்
குடி�ாத்தைம் - 632602

>VÝ>Vs[ çïÝ>½...
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தைன்முறன...

மு்ததிமயயார் இல்ைத்்ததில் 
வளரும் கொநருஞ்சியின் ேடி
முட்கலள ே்டக்கதிக்கொகயாண்டு
இலசவளிக்லகயில்

இறக்லககலளச்
சுருட்டிக்கொகயாண்டு
உறங்கப்பேழகதியிருக்கதின்றன
குஞ்சுகொபேயாரித்்த குருவிகள்!

ரகு�மாத் வ
ேதுலர

விறனயறுக்கும் போவேவன்

(மநரிலச ஆசிரியப்பேயா)

வள்ளி வடிவினள் வயாழ்வினில் இலணய 
பேிள்லள யில்ையாப் பீல்ட மபேயாக்க
இன்ன ைழிந்ம்த இருள்ேனம் ஒளிர 
கன்கொேய் கலரக்கும் கடும்பேிணி கொயயாழிய
கொநஞ்ச முருகதி நதிேைமன
்தஞ்ச கொேன்று ்தயாள்பேணி மவமன!

பீனட - துன்்பம் ; 
ேி�லன் - முருகன்
கன்ம�ய் - கல்+ம�ய்

  - ஸ்ரீவி.முத்துபோவல்

¶mÂzD ÖmÂzD
சரியயான மநரத்துக்கு வருபேவரின்

எப்மபேயாதும் கயாை்தயாே்தத்துக்கும்

கயாைங்க்டந்து வருபேவரின் உரியமநர வருலகக்கும்

பேணிலயத் துல்லியேயாய் கொசய்பேவர் சறுக்குலகயிலும்

பேணியில் ்ததிருத்்தம் ம்தலவப்பேடுபேவர் சரியயாய் கொசய்லகயிலும்

கொவற்றிலய ஊலரக்கூட்டி ஆர்ப்பேயாட்்டம் கொசய்பேவர் அலே்ததி கயாக்லகயிலும்

கொவற்றிக்கு உள்ளூர உவலக கொகயாள்பேவர் கயாண்மபேயாரி்டம் கொசயால்லகயிலும்

மசயாகத்துக்கும் இழப்புக்கும் ஏேயாற்றத்துக்கும் வலசகொேயாழிக்கும் 

கயாண்மபேயாரி்டம் எல்ையாம் புைம்புபேவர்  வயார்த்ல்தகளற்று இருக்லகயிலும்

இவற்றுக்கு அலே்ததி கயாப்பேவர் அவருக்கயானவர்களி்டம்  

உ்டல்கொேயாழியயாலும் உ்தட்டு கொேயாழியயாலும் உணர்வுகலளக் 

கொகயாட்டுலகயிலும் கொசயால்லும் வயார்த்ல்தமயயா அபூர்வேயாய்

     ஏ.எஸ்.சுந்தைரரமாஜன்
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அக்கயாைப் கொபேண்கள் 
அறியயாலேயில் பேிடியில்
அடுப்பேடியும் கதிணற்றடியுமே
அவர்களின் லகயில்

அளவற்ற அ்டக்கம்
அகத்்ததினுள் மு்டக்கம்
கொவளியுைகத் ்தடுப்பு
மவ்தலனமயயாடு ்தவிப்பு

்ததினசரி மவலைமய
ம்தவல்தகளின் கொபேயாழுதுமபேயாக்கு
அனுே்ததிக்குத் ்தயக்கம்
அல்ைலு்டன் ஒடுக்கம்

சு்தந்்ததிரம் என்பேது
சுத்்தேயாக இல்லை
நதிம்ே்ததியயாய் சுவயாசிக்க
மநர்ந்்ததி்டமவயில்லை

இக்கயாைப் கொபேண்கள்
இளலேயிமை சு்தந்்ததிரம்
எழுச்சி அல்டந்து
இகத்்ததிமை சரித்்ததிரம்

இலணயத்்ததின் விலளவு
இவ்லவயகம் விரிவு
இலணந்்தன கரங்கள்
எளி்தயாகும் வயாழ்வு

கல்வியின் கனவு
கணிணியில் உயர்வு
கயாைத்்தயால் அழியயா்த
கற்சிற்பேங்களயாய்த் ்ததிறலே

விண்லண முட்டும்
விஞ்்ஞயான விருத்்ததி
கண்ணயான கொபேண்லே
கருத்்தயான முயற்சி

பேத்துத் ்ததிங்கள்
கருலவச் சுேந்்தயாள்
எத்்ததிக்கும் இப்மபேயாது
புகழயாய்ச் சலேந்்தயாள்

கண்ணீரின் கண்கள்
கண்ணியேயாய் ேயாற்றம்
ஆறறிவு ஆரணங்கதில்
ஆயிரேயாய்த் ம்தயாற்றம்

நவீனேயம் எங்கதிலும்
நடுக்க்டலும் முன்றிலில்
நயானிைத்்ததில் நங்லகயவள்
நயாட்டுகதிறயாள் கொவற்றிக்கொகயாடி

கொபேண்கலளப் மபேயாற்றி்ட 
ஒமரகொயயாரு ்ததினம்
கொபேருலேமய அவள் வயாழ்வு 
்ததினந்்ததினம்...

ØÃõç\çB 
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ச்தயாகயாைச் மசலவக்கு
ஒருநயாள் மபேயாதுேயா?
நதி்தம்நதி்தம் எரிக்கும் 
மவ்தலனகள் விடியுேயா?

ஊ்ததியம் இல்ையா 
உலழப்பேின் உயரம்
நீ்ததியின்றியல்தத் 
தூற்றிடும் அவைம்

சும்ேயாவிருப்பேவகொளனக் 
கூறிடும் சயாக்கு
மசயால்ட மபேயானவர் 
உேக்மகயது இழுக்கு

மபேடிலேத்்தனம் கலளந்து 
புயையான சரித்்ததிரம்
கொபேண்களின் கணங்களில்்தயான்
எத்்தலன சூத்்ததிரம்

அடுப்பேடியிருந்து விண்கொவளிக்கு
முடுக்கதிவிட்்டது ்ஞயானம்
இனிமுடியயாது ேகளிரின் 
ேிடுக்கயான பேயணம்

வீட்டின் ஜன்னலில் 
வீ்ததிலயப் பேயார்த்்தவள்
கணினியின் ஜன்னலில் 
பேிரபேஞ்சம் வளர்க்கதிறயாள்

அ்டக்கம் மவறு 
அடிலேத்்தனம் மவகொறன்று
ஆணித்்தரேயாய் மவரூன்றிய 
கொபேண்டிர் இன்று

அவள்  வயாழ்க்லகயயாவும்  
நலனந்்த பேக்கங்கள்
அங்மக அழித்்ததி்டவியையா 
எ்ததிர்நீச்சலின் உச்சங்கள்

துன்பேம் என்றயாலும் 
இன்பேம் என்றயாலும்
ம்தயான்றிடும் கண்ணீரயாய் 
முன்மன நதிற்பேவள்

கொபேயாழுது மபேயாக்கதிடும் 
கொபேயாம்லே அல்ை அவள்
சமு்தயாயப் பேழுது நீக்கதிடும் 
பேதுலே அவள்

கொபேண்மண வீட்டின் 
விளக்லக ஏற்று
விண்சு்டர்விளக்லகயும் கொ்தயா்டக் 
லககலள நீட்டு

உருகதிடும் பேனிேலையல்ை நீ
எரித்்ததிடும் எரிேலைமய நீ
பே்டரும் கொகயாடியல்ை நீ
பேயார் மபேயாற்றும் கொவற்றிக்கொகயாடிமய நீ

கொபேண்லேலய உண்லேயயாய்க் 
கொகயாண்்டயாடுமவயாம் அவள்
கொேன்லேலயயும் ்ததிறலேலயயும் 
மசர்த்ம்த கொகயாண்்டயாடுமவயாம்

Dr ஜலீேமா முஸம்்மில்
ஏறயாவூர், இைங்லக.

cl¼«VsBD
மபேசயாது என கொ்தரிந்தும் 
அம்தயாடு மபேசியபேடிமய
சிலைலய கொசதுக்கதினயான்
சிற்பேி

கொசதுக்கதி முடித்்தவன் 
சிலைலய நதிறுத்்த
பேயார்த்்தவர்கள் எல்ையாரும் 
சிற்பேத்்ததி்டம் மபேசினர்
உன்லன கொசதுக்கதிய சிற்பேி 
யயாகொரன்று....

ஆரூர்.சிவ.்மணிபோவல்
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அங்தக சானல ஓைத்்திதல ஒதை 
கூட்ட�ாயிருக்தக என்ைப்்பா அது 40 
வயது �்திக்கத் ்தக்க ஒரு �ைி்தர் அங்தக 
்தனலயில் அடி்பட்டு ஆ்பத்்தாை 
ேினலயிதல துடிக்கிறைாைாம். சாி வா 
ோமும் த்பாய்ப் ்பார்ப்த்பாம். இவர்கள் 
த்பாவ்தற்கும் ஒரு ஆம்புலன்ஸ் அங்கு 
வ்ந்து ேிற்்ப்தற்கும் சாியாயிரு்ந்்தது.
ஆம்புலன்ஸ் அடி்பட்ட ஆனை ஏற்றைிக் 
மகாண்டு வினை்ந்்தது. துவைங்குறைி்சசி 
ஆ ஸ் ்ப த் ்த ி ா ி க் கு ப்  த ்ப ா றை ா ங் க 

என்றைார் அங்கிரு்ந்்த ஒருவர். கூட்டம் 
கனல்ந்து சானல �ீண்டும் ்பனழய்படி 
சுறுசுறுப்்பாைது. துவைங்குறைி்சசி 
� ரு த் து வ � ன ை ய ி ல்  அ டி ்ப ட் ட 
�ைி்தனைப் ்பாிதசா்தித்்த �ருத்துவர்கள் 
அவனை உடைடியாக ்திரு்சசி �ாவட்ட 
�ருத்துவ �னைக்கு எடுத்து்ச மசல்ல்ச 
மசான்ைதும் அத்த ஆம்புலைஸ் 
அ டி ்ப ட் ட வ ரு ட ன்  பு றை ப் ்ப ட் ட து . 
்திரு்சசி �ருத்துவ �னை அனட்ந்்ததும் 
அங்கிரு்ந்்த �ருத்துவர்கள் அ்ந்்த 
�ைி்தர் இறை்ந்து விட்டிருக்கிறைார் 
எை அறைிவித்்தைர். அ்ந்்த �ைி்தர் 
�து அரு்ந்்தியிருக்கிறைார். மகானல 
மசய்யப்்பட்டிருக்கலாம் என்கிறை 
ச்ந்த்தகத்ன்தயும் மசான்ைார்கள். 
அவர்கள் இ்ந்்தத் ்தகவனல துவைங் 
குறைி்சசிக்கு அருகிலிரு்ந்து காவல் 
ே ினலயத்்திற்கு த்பான் மசய்து 
மசான்ைார்கள். காவல் ேினலய சப் 
இன்ஸ்ம்பக்டரும் இரு காவலர்களும் 
காவல் ேீப்்பில் வ்ந்்தனட்ந்்தார்கள்., 
்த க வ ல்  க ி ன ட த் ்த  ்த ட ய வ ி ய ல் 
வ ல் லு ே ர் க ளு ம்  வ ்ந் து  ்த ங் க ள் 
்பணினய மசய்து மகாண்டிரு்ந்்தைர். 
அ ்ந் ்த  � ை ி ்த ர்  வ ா க ை ம்  ஏ து ம் 
த�ா்தி அடி்படவில்னல என்்பது 
மு்தற்கட்ட�ாகத் ம்தாி்ந்்த்தால் ்பிதை்த 
்பாிதசா்தனைக்கு உத்்திைவிடப்்பட்டு 
்பிணம் ்பிணவனறைக்கு்ச மசன்றைது. 
இைவு ்தான் ாிப்த்பார்ட் கினடக்கும் 
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என்றை மசய்்தியிைால் காவல் ேீப்பும் 
அங்கிரு்ந்து புறைப்்பட்டது.

இைவு கினடத்்த த்பாஸ்ட்�ார்ட்டம் 
ாிப்த்பார்ட்டில் அ்ந்்த �ைி்தருக்கு 
45 வய்திருக்கலாம் என்றும் அவர் 
உறு்தியாை ஏத்தா ஒரு ஆயு்தத்்தால் 
்பின் �ண்னடயில் ்தாக்கப் ்பட்டி 
ருக்கிறைார் என்றும் ம்தாி்ந்்தது.

அ்ந்்த �ைி்தர் துவைங்குறைி்சசினய்ச 
சுற்றைியுள்ை தூை�ாை ஏத்தா ஒரு 
கிைா�த்ன்த்ச தசர்்ந்்தவைாயிருக்கலாம் 
என்்ப்தால் ோனைக் கானலயில் 
இ ரு  க ா வ ல ர் க ன ை  ்த ன் த ை ா டு 
விசாைனணக்குப் த்பாகத் ்தயாைாய் 
வரு�ாறு ்பணித்்த சப் இன்ஸ்ம்பக்டர் 
்பணி முடி்ந்து வீட்டிற்குப் புறைப்்பட்டார்.

அடுத்்த ோள் கானலயில் காவல் 
ேினலயத்்திற்கு வ்ந்்த இரு காவலர்கைில் 
ஒ ரு வ ர்  ச ப்  இ ன் ஸ் ம ்ப க் ட ன ை ப் 
்பார்த்து, சார் இ்ந்்தக் தகஸ் ஏத்தா 
வாகைம் த�ா்தித் ்தள்ைிவிட்டு ஓடிய 
தகசாயிருக்கலா�ல்லவா.. வாகைத்்தின் 
இரும்பு உறுப்பு ஏத்தனும் �ண்னடயில் 
இடித்்திருக்கலாத� என்றைார்.

ச ங் க ை ா ,  த ்ப ா ஸ் ட் � ா ர் ட் ட ம் 
ாிப்த்பார்ட்டில் ஏத்தா ஆயு்தத்்தால் 
்தான் ்தாக்கப்்பட்டிருக்கிறைார் என்று 
ம்தைிவாகக் குறைிப்்பிடப்்பட்டிருக் 
கிறைது. உன் ச்ந்த்தகத்ன்தப் ்பிறைகு 
்பார்க்கலாம்.  வாருங்கள் துவைங் 
குறைி்சசிக்கும் அ்தன் அருகிலுள்ை 
கிைா�ங்களுக்கும் த்பாதவாம் என்று 
மசான்ைதும் ேீப் துவைங்குறைி்சசினய 
தோக்கிப் ்பறை்ந்்தது.

விசாைனண ம்தாடர்்ந்து மகாண் 
டிரு்ந்்த த்பாது ஒரு கிைா�த்்தில் ஒருவர், 
சார் இது ச்ந்்திைன் இ்ந்்த கிைா�த்்திற்கு 
அடுத்்த கிைா�ம் சத்்திைப்்பட்டினய்ச 
தசர்்ந்்தவர் என்றைார்.

இ்ந்்தத் ்தகவல் கினடத்்ததும் 
சத்்திைப்்பட்டினய தோக்கி்ச மசன்றை 
ேீப் முகவாி தகட்டு அவர் வீட்னடக் 
கண்டு ்பிடித்்தைர்.

அவர் �னைவி சங்காினயயும் 
அவைது உறைவிைர்கனையும் அனழத்துக் 
மகாண்டு �ருத்துவ�னை வினை்ந்்தைர்.

த்பாஸ்ட்�ார்ட்டம் மசய்்த ச்ந்்திை 
ைின் உடனல அவர்கைிடம் ஒப்்பனடத் 
்தைர் �ருத்துவ�னை ஊழியர்கள். 
ம்பற்றுக் மகாண்டு அழுது அைற்றைிக் 
மகாண்தட ்பிணத்துடன் அவர்கள் 
சத்்திைப்்பட்டிக்குப் புறைப்்பட்டைர்.

சப் இன்ஸ்ம்பக்டரும் ்தன் சகாக் 
களுடன் ்தன் காவல் ே ினலயம் 
புறைப்்பட்டார்.

சார் ோம் சங்காினய விசாாிக்க 
வில்னலதய என்றைார் ஒரு காவலர்.

இ்ந்்த்ச சூழ்ேினலயில் விசாாிப்்பது 
சாியல்ல. ோம் ோனை சாயுங்காலம் 
த்பாய் விசாா ிப்த்பாம் என்றைார் 
இன்ஸ்ம்பக்டர் சங்கைசுப்பு.

அடுத்்த ோள் �ானல காவல் ேீப் 
சங்காியின் வீட்னட அனடயும் தேைம் 
சங்காியும் அவருனடய உறைவிைரும் 
வீட்னடப் பூட்டிக் மகாண்டிரு்ந்்தன்தப் 
்பார்த்்தைர். சங்கைன் ேீப்்பிலிரு்ந்து 
இறைங்கி அவர்கள் வீட்னட அனட்ந்து 
சங்காியிடம் தேற்று ேட்ந்்த வி்பத்து 
்பற்றைி விசாாிக்க வ்ந்துள்தைாம். 
சப்இன்ஸ்ம்பக்டர் இருக்கிறைார். சற்று 
தேைம் வீட்னடத் ்திறை்ந்து இரு்பது 
ே ி � ி ட ம்  உ ட் க ா ரு ங் க ள் .  ்ப ி றை கு 
மவைிதய த்பாகலாம் என்றைார்.

அவர்களும் பூட்டிய வீட்னடத் 
்திறை்ந்து விசாைனணக்குத் ்தயாைாயிைர்.
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உங்கள் கணவர் �ைணம் ்பற்றைி 
ேீங்கள் என்ை மசால்ல விரும்பு 
கிறைீர்கள் என்றைார் சங்காினயப் ்பார்த்து 
சங்கைசுப்பு

சார் ோங்கள் மசன்னையில் ்தான் 
வசிக்கிதறைாம். என் கணவர் அங்தக 
சிறைிய ஓட்டல் ஒன்று ேடத்்தி வ்ந்்தார். 
ோங்கள் �ிகவும் �கிழ்்சசியாகத்்தான் 
வாழ்்ந்து வ்ந்த்தாம். தேற்று எங்கள் 
உறைவிைாின் ம்பாிய காாியத்்தில் 
கல்ந்து மகாள்ை இங்தக புறைப்்பட்டு 
வ்ந்த்தாம். வ்ந்்த இடத்்தில் அவர் 
�து அரு்ந்்த்ச மசன்றைது எைக்குத் 
ம்தாியாது. அ்தைால் ்தான் இ்ந்்த �ைணம் 
எை்ச மசால்லி அழு்தாள் அவள்.

சாி ஏதும் ்தகவல் கினடத்்தால் 
எங்களுக்குத் ம்தாிவியுங்கள் என்று 
மசால்லிப் புறைப்்பட்டைர் காவல் 
துனறையிைர்.

புறைப்்படும் வழியில் அ்ந்்த �துக் 
கனடனயத் த்தடி்ச மசன்றைைர். அ்ந்்தக் 
கனடக்கு சற்று ம்தானலவில் இரு்ந்்த 
்பலசைக்குக் கனடயில் ச்ந்்திைனைப் 
்பற்றைி விசாாித்்தைர்.

ச்ந்்திைதைாடு யாதைனும் வ்ந்்தார் 
கைா �துக்கனடக்கு

ஆ�ாம் சார் ஒரு 22 வயது 
ன்பயன் ்தான் அவனை ்தன் த�ாட்டர் 
ன்பக்கிள் அனழத்துக் மகாண்டு 
டாஸ்�ாக்கினுள் நுனழ்ந்்தான். ோன் 
்பார்த்த்தன் என்றைார் ஒரு மு்தியவர். 
அ்ந்்தப் ன்பயன் ம்பயர்கூட ைாம்கு�ார் 
என்று ேினைக்கிதறைன் என்றைார் அவர் 
த�லும்.

்தகவலுக்கு ேன்றைி என்று அவாிடம் 
மசால்லிவிட்டு புறைப்்பட்டைர்.

த�லும் விசாாித்்த்தில் ச்ந்்திைன் 

ேல்ல வச்தியுடன் ்தான் இரு்ந்்தார் 
என்்பதும் ம்தாி்ந்்தது. ைாம்கு�ார் 
தவனலயின்றைி இரு்ந்்த்தால் ச்ந்்திைைி 
டம் தவனல தகட்டு வ்ந்துள்ைான். ேம் 
ஊர்க்காைப் ன்பயைாயிற்தறை என்று 
ச்ந்்திைனும் அவனை ்தன்தைாடு 
அனழத்துக் மகாண்டு மசன்னை 
வ்ந்்தவர், அங்தக ்தன் கனடயில் 
அவனுக்கு தவனலயும் த்பாட்டுக் 
மகாடுத்்தாைாம்.

இ்ந்்த அைவு ்தகவல் கினடத்்ததும் 
அன்று ்திரும்்பிய சங்கைசுப்புவும் 
அவருனடய சகாக்களும் அடுத்்த 
ோள் கானலயிதலதய ைாம்கு�ாாின் 
வீட்னடத் த்தடிப் புறைப்்பட்டைர்.

அவனுனடய வீட்னடத் த்தடி 
கண்டு ்பிடித்்ததும் க்தவு சாத்்தப் 
்பட்டிருப்்பன்தப் ்பார்த்்த சங்கைசுப்பு 
ஓனசப்்படா�ல் க்தவிைருகில் மசன்றைார்.

சாி ேீங்கள் ஒன்றும் கவனலப் 
்படா்தீர்கள். ேம்ன� ச்ந்த்தகப்்பட 
முடியாது. ன்தாிய�ாய் இருங்கள் 
என்று அவன் யாதைாதடா த்பாைில் 
த்பசிக் மகாண்டிரு்ந்்தான். த்ப்சசு 
முழுவன்தயும் தகட்்ப்தற்கு முன்த்ப 
சங்கைசுப்பு க்தனவத் ்தட்டிைார்.

்திடீமைன்று க்தவு ்தட்டப்்பட்டதும் 
்திடுக்கிட்ட ைாம்கு�ார் ்பிறைகு த்பசுகி 
த றை ன்  எ ன் று  அ ன ல த ்ப ச ி ன ய 
அனணத்்தான்.

க்தனவத் ்திறை்ந்்தவன் காவலர் 
கனைப் ்பார்த்்ததும் அவன் முகத்்தில் 
சற்தறை பீ்தி த்தான்றைி �னறை்ந்்தது.

இன்தக் கவைித்தும் கவைிக்கா ்தவர் 
�ா்திாி ்தம்்பி உன்ைிடம் சில தகள்விகள் 
தகட்கதவ வ்ந்துள்தைாம். உண்ன�யாை 
்ப்தில்கனை்ச மசால் வாய் ்தாதை என்றைார் 
சிாித்துக் மகாண்தட...
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சார் என்தப் ்பற்றைிக் தகட்கிறைீர்கள். 
ோன் இன்று மசன்னை த்பாக 
தவண்டும். என் மு்தலாைி வி்பத்்தில் 
இறை்ந்து விட்ட்தால் அங்தக கனட 
ஆைின்றைி இருக்கிறைது.

வ ி ்ப த் து  எ ன் று  எ ப் ்ப டி ்ச 
மசால்கிறைாய்?

அப்்படித்்தான் மசான்ைார்கள் 
சார் அ்தைால் ்தான்.

அடி்பட்ட அன்று கானலயில் 
அவதைாடு உன்னைப் ்பார்த்்த்தாக்ச 
மசான்ைார்கதை

அவர் என் மு்தலாைி, அ்தைால் 
அவதைாடு ோன் மசன்றைிருப்த்பன்

அவதைாடு டாஸ்�ாக் மசன்றைாயாத�

இல்னல சார் இது ்தவறைாை ்தகவல்.

இல்னல ேீ மசால்வது ்தான் 
சு த் ்த ப்  ம ்ப ா ய் .  ேீ  அ வ ரு க் கு 
�து வாங்கிக் மகாடுத்்தாய் எை 
அ்ந்்தக் கனடக்காைரும் மசால்லி 
விட்டார். அதுவும் ேினறைய வாங்கிக் 
மகாடுத்்தாயாத�. ேீ குடிக்கதவ 
யில்னலயாத�

சார் எல்தலாரும் எைக்கு எ்திைாக 
சாட்சி மசால்லியிருக்கிறைார்கள்.

ோன் அப்்படி ஏதும் மசய்யவில்னல.

உங்கள் மு்தலாைி அம்�ானவப் 
்பற்றைி என்ை மசால்கிறைாய்?

சார் அவர்கள் எங்கள் மு்தலாைி 
யின் �னைவி. அவர்கள் தகட்்ப்தற்கும் 
ோன் ்ப்தில் மசால்தவன். இட்ட 
்பணிகனை்ச மசய்தவன். அன்தத்்தவிை 
தவமறைான்று�ில்னல

இ ்ந் ்த  ச ப் இ ன் ஸ் ம ்ப க் ட ன ை ப் 
்பற்றைித் உைக்குத் ம்தாியாது ்தம்்பி. 
ம்தாடக்கத்்தில் சா்தாைண�ாகத் ்தான் 
தகட்்பார். சாியாக்ச மசால்லிவிட்டால் 
அடி உன்த இருக்காது. த்தர்டு டிகிாி 
டிாீட்ம�ன்ட் ்பற்றைி உைக்கும் ம்தாியு 
� ா ப் ்ப ா ?  ம ச ா ல் ல ட் ட ா  எ ன் றை ா ர் 
சங்கைன்.

என்ை சார் �ிைட்டுகிறைீர்கள்?

சங்கைன் அ்ந்்த ேம்� ஆயு்தத்ன்தக் 
மகாண்டு வா. என்றைதும்

ேீப்்பிலிரு்ந்து ஒரு புது குறைனடக் 
மகாண்டு வைவும் இரு காவலர்களும் 
ைாம்கு�ானை ேகைா�ல் ்பிடித்துக் 
ம க ா ள் ை வு ம்  அ வ ன்  ்ப ய த் ்த ி ல் 
சத்்த�ாய் அழத் ம்தாடங்கிைான்.

இப்த்பா்தாவது உண்ன�னய்ச 
மசான்ைால் விட்டுவிடுதவன். இல்னல 
மயன்றைால் இது மு்தல்்படி ்தான் இன்னும் 
்பல ்படிகள் இருக்கின்றைை என்றைார் 
சங்கைசுப்பு.

அவன் ்பயத்்தில் ோன் எல்லா 
வற்னறையும் மசால்லி விடுகிதறைன் 
என்று கண்ணீதைாடு மசான்ைான்.

சாி என்தயும் �னறைக்கா�ல் மசால்.

சத்்திைப்்பட்டியில் ோன் தவனல 
கினடக்கா்த்தால் எங்கு த்பாவது 
என்று சி்ந்்தனையில் இரு்ந்்த த்பாது 
எைது ேண்்பன் ஒருவன் ச்ந்்திைன் 
சார் மசன்னையில் ஒரு ஓட்டல் 
ேடத்துகிறைார். அவனைக் தகட்டுப் ்பார். 
உங்கள் ம்தருவுக்கு அடுத்்தத் ம்தருவு 
்தான் என்றைான்.

அவர் வ்ந்்திருப்்பன்தத் ம்தாி்ந்து 
்தான் மசான்ைான். ோனும் தகட்டுப் 
்ப ா ர் ப் த ்ப ா த � ம ய ன் று  அ ங் கு 
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மசன்தறைன். அவாிடம் தகட்தடன். அவர் 
ேம்மூர்ப் ன்பயைாயிற்தறை, சாி ோன் 
இங்கிரு்ந்து த்பாகும் த்பாது என்னுடன் 
கூடதவ வா என்றை னழத்்தார். ோனும் 
�கிழ்்சசி தயாடு அவதைாடு மசன்னை 
மசன்தறைன். எைக்கு ்தங்குவ்தற்கு 
இடமும் ஓட்டலிதலதய ்த்ந்்தார். ேல்ல 
சம்்பைமும் உணவும் ்த்ந்்தார்.

சற்தறை ேிறுத்்திைான் ைாம்கு�ார். 
அவன் கண்கைில் கண்ணீர் வழி்ந்து 
மகாண்டிரு்ந்்தது.

த�தல மசால்லு என்று ஊக்கு 
வித்்தார் சங்கைன்.

ோன் ஓட்டனல ்பார்த்துக் மகாண்டி 
ருக்கும் த்பாது மு்தலாைியின் �னைவி 
யும் கனடனயப் ்பார்க்க வருவார்கள். 
எ ன் ை ி ட ம்  ச ி ல  த வ ன ல கன ை யு ம் 
மசால்வார்கள். அன்்பாக ேட்ந்து 
மகாண்டார்கள்.

ோனும் �ாியான்தயாகத்்தான் 
அவர்கைிடம் ்பழகிதைன். ோைனட 
வில் இருவரும் ஒருவனை ஒருவர் 
தேசிக்கத் ம்தாடங்கி விட்தடாம். 
அவர்கள் ்தான் என்னை வீழ்த்்திைார் 
கள். இப்்படி இருக்கும் த்பாது்தான் 
சத்்திைப்்பட்டியில் அவர்களுனடய 
உறைவிைர் வீட்டுப் ம்பாிய காாியத்்திற்கு 
இருவரும் புறைப்்பட்டைர். கனடக்கு 
லீவு விட்ட ்தால் ோனும் அவர்கதைாடு 
சத்்திைப் ்பட்டி மசன்தறைன்.

ோன் என் வீட்டில் இருக்கும்த்பாது 
காாியம் முடி்ந்்த �றுோள் எைக்கு 
அவர்கள் த்பான் மசய்்தார்கள். 
ைாம்கு�ார், என் கணவர் இங்கு வ்ந்்த 
்பிறைகு ்திைமும் �து அரு்ந்்திவிட்டு 
என்ைிடம் அலம்்பல் ்பண்ணுகிறைார். 
எைக்குப் ்பிடிக்கவில்னல.

அவர் இல்னலமயன்றைால் ோ�ிரு 

வரும் �கிழ்்சசியாக மசன்னையில் 
வாழ முடியும்.  அ்தற்கு அவனை 
இல்லா�ல் மசய்யதவண்டும். அவர் 
்தன் ம்பயாில் இன்சூைன்ஸ் 70 லட்சம் 
த்பாட்டிருக்கிறைார். அதுவும் ே�க்குக் 
க ினடக்கும்.  ோன் மசால்கிறை்படி 
மசய்வாயா ேீ. ோம் ச்ந்த்தா்ஷ�ாக 
வாழலாம் என்றைார்கள்.

70 லட்சம் என்று மசான்ைது என் 
கண்னணயும் �னறைத்்தது. ோனும் சாி 
என்தறைன்.

அ்தன்்படி சம்்பவத்்தன்று ோன் 
அவனை என் த�ாட்டர் னசக்கிைின் 
்பின்ைால் இருத்்தி டாஸ்�ாக் கூட்டிப் 
த்பாதைன். ்பலவற்னறையும் த்பசிக் 
மகாண்தட அவருக்கு �து வாங்கிக் 
மகாடுத்த்தன். ோன் குடிப்்ப்தில்னல 
என்்பது அவருக்குத் ம்தாியும். 
அ்தைால் ோன் அவருக்கு த�லும் 
த�லும் வாங்கிக் மகாடுத்த்தன். அவர் 
�ிகவும் ்தள்ைாடத் ம்தாடங்கிைார். 
அவனைக் னகத்்தாங்கலாக அனழத்துக் 
மகாண்டு சானல ஓைம் மசன்தறைன். 
்தயாைாய் மகாண்டு வ்ந்்திரு்ந்்த 
இரும்புத் ்தடியால் அவனை ஓங்கி 
்பின் �ண்னடயில் அடித்த்தன். 
அ்ந்்த ஒரு அடியிதலதய அவர் கீதழ 
விழு்ந்து விட்டார். அவனை சானல 
ேடுதவ த்பாட்டு விட்டு ோன் என் 
த�ாட்டார்ன்பக்னக எடுத்துக் 
மகாண்டு யாருக்கும் ம்தாியா�ல் 
என் வீட்டிற்கு்ச மசன்றுவிட்தடன். 
்தகவனல த�டத்்திடம் மசால்லிவிட் 
தடன். சாி அன�்தியாய் இரு 
என்றைார்கள் அவர்கள்.

இவ்வைவும் மசால்லியவன், 
உ ண் ட  வீ ட் டு க் கு த்  து த ை ா க ம் 
இனழத்து விட்தடன். எைக்குத் 
்தண்டனை த்தனவ ்தான் எை அழத் 
ம்தாடங்கிைான்.

அ வ ன ை  க ா வ ல்  ே ி ன ல ய 



35  / ¼\ - É[  2023

லாக்கப்்பில் னவத்துப் பூட்டிவிட்டு 
சங்காினயக் காணப் புறைப்்பட்தடாம். 
அவள் எங்கனைப் ்பார்த்்ததும் �று்படி 
யும் வ்ந்்திருக்கிறைீர்கதை என்றைாள் 
ச்ந்த்தக�ாய்.

ஆ�ாம் உன்னைக் னகது மசய்ய 
தவண்டா�ா?

ோன் என்ை குற்றைம் மசய்த்தன்?

ஒரு சிறுவயது ன்பயனை உன் 
த்தனவக்கு வனைத்்தாய். உன் அன்புக் 
கணவனுக்கு துதைாகம் மசய்்தாய். 
க ன ட ச ி ய ி ல்  அ ்ந் ்த ப்  ன ்ப ய ன ை 
னவத்த்த கணவனைக் மகானலயும் 
மசய்்தாய். இன்னும் என்ைக்குற்றைம் ேீ 
மசய்ய தவண்டும்?

சார் ேீங்கள் ஏத்தாத்தா மசால்கி 
றைீர்கதை என்றைாள் அவள்.

ைாம்கு�ார் வாக்குமூலம் மகாடுத்து 
விட்டான். சங்கைன் இவனைக் னகது 
மசய்யுங்கள். ம்பண்கள் ோட்டின் 
கண்கள். ்தாய்ன� ேினறை்ந்்தவர்கள். 
கருனண �ிக்கவர்கள். அன்்பாைவர் 
கள். ஆைால் �ிக்ச சிலர் கருனண 
யற்றைவர்கைாக, துதைாகம் இனழப்்ப 
வர்கைாக இருக்கின்றைைர். சங்காி இ்ந்்த 
வனகயில் இருப்்பவைாயிருக்கிறைாள்.

இவனைப் த்பான்றை ம்பண்கைால் 
்தான் ோட்டில் குற்றைங்கள் ேினறைய 
ேடக்கின்றைை என்றை சங்கைசுப்பு 
ேீப்புக்கு்ச மசன்றைார். சங்கைதயாடு 
வ்ந்்த சங்கைனும் �ற்மறைாரு காவலரும் 
ேீப்்பில் ஏறை ேீப் காவல் ேினலயம் 
தோக்கிப் ்பறை்ந்்தது.

்தன்முனைக் 
கவின்தகள்
1) 
ஒன்னறைத் ்தழுவிதய ்தன்னை 
ேினலேிறுத்்திக் மகாள்கிறைது
உண்ன�யும், ம்பாய்ன�யு�ாை
�ைி்த வாழ்வியல்

2) 
்பிை்தி்பலனை எ்திர்தோக்கா்த
ம்பாதுேல்ச தசனவ
கலப்்பட�ாய் மகாஞ்சம்
விைம்்பைமும், புகழ்்சசியும்...

3) 
அன�்தியின் மவைி்சசத்்தில்
உலாவும் கருனண
உள்ைீடாக அழுத்தும்
்பல ம்பா்திகள்

4) 
்பானலயின் மவட்டமவைியில்
கருகும் ஒற்னறை �ைம்
எங்தகா உனட்ந்்த வாைத்்தில்
�ண் வாசம்

5) 
வலனச வரும் ்பறைனவகளுக்காய்
காத்்திருக்கும் சைணாலயம்
புைளும் சருகுகைின்
இனசயில் துயில்கிறைது

- அன்பு்சமசல்வி சுப்புைாேூ
மசன்னை
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ஒரு சிறைிய உணவு விடு்தி.
கரூர்  ேவகர் ்போாிலுள்ை ஒரு 
முட்டுச்ந்்தில்.. தஹாட்டல் கற்்பகம் 
இருக்கிறைது. அ்ந்்த தஹாட்டல் ்பத்து 
த்பர் �ட்டும் அ�ர்்ந்து சாப்்பிடலாம்.

க ற் ்ப க ம்  த ஹ ா ட் ட லி ன் 
ஓைர் கருப்்பசா�ி, ்தாதை கல்லானவ 
கவைிப்்பார். உணவு ்பாி�ாறுவ்தில் 
இரு்ந்து அனைத்து தவனலகளும் 
அவதை. சன�யல் தவனலக்கு �ட்டும் 
�ாஸ்டர் னவத்து மகாள்வார்.

கற்்பகம் உணவு விடு்தி.. முட்டு 
ச்ந்்தில் இரு்ந்்தாலும், ோள் முழுவதும் 
சற்று, சுறுசுறுப்புடன் இயங்கி 
மகாண்டு இருக்கும். உணவின் சுனவ 
கூடு்தலாக ம�்சசும் ்படியும், �ற்றை 
உணவு விடு்திகனை காட்டிலும், வினல 
குனறைவாகவும், ்தை�ாகவும், சற்று 
்தாைாை அைவு உனடய்தாகவும், இங்கு 
உணவு ம்பாருட்கள் இருக்கும்.

கற்்பக உணவு விடு்தி ஓைாின் 
கல்லா  தட்பிைில் ஒரு சிதலடு 
ம்தாங்கி மகாண்டு இருக்கும். அ்ந்்த 
சிதலட்டில் கானல தேைம் என்றைால்..
ோன்கு இட்லி ஒரு டீ.. என்றும் 
எழு்தப்்பட்டு இருக்கும். அன்த ்பார்த்து 
யாதைா ஒருவர் உணவுவிடு்திக்கு 
மசன்று இட்லி சாப்்பிட்டு, டீ குடித்து 
விட்டு.. சாப்்பிட்ட்தற்கு ்பணம் 
மகாடுக்கா�ல் ‘சிதலட்னட’ காட்டி 
மசன்று விடுவார். ்பின், சிறைிது தேைம் 
கழித்து, கருப்்பசா�ி �ீண்டும்.. அ்ந்்த 
சிதலட்டில்  ஏத்தா எழு்தி ம்தாங்க 

விடுவார். இப்ம்பாழுது, யாதைா, 
ஒருவர் முன்ைம் குறைிப்்பிட்டதுப் 
த்பால் சாப்்பிட்டு விட்டு, ‘சிதலட்னட’ 
காட்டி காசு மகாடுக்கா�ல் மசன்று 
விடுவார். யாரும் அவனை ஏன்? என்று 
தகட்க �ாட்டார்கள்.

இப்்படியாக ஒரு ோனைக்கு 
்ப்தினை்ந்து, இரு்பது ே்பர் வனை 
சாப்்பிட்டு மசன்று விடுவார்கள். 
இது வாடிக்னகயாக கற்்பக உணவு 
விடு்தியில் ேடக்கும் மசயல்.

பு்தி்தாக கற்்பக உணவு 
விடு்தியில், சாப்்பிட வ்ந்்த ஒருவர், 
்தான் சாப்்பிட்ட்தற்கு கல்லாவில் 
்பணம் மகாடுக்க சற்று காத்்திரு்ந்்தார்.
அப்ம்பாழுது.. கருப்்பசா�ி, ்பாி�ாறைி 
வ ி ட் டு  க ல் ல ா வு க் கு  வ ்ந் ்த ா ர் .
க ா த் ்த ி ரு ்ந் ்த வ ா ி ட ம்  ்ப ண த் ன ்த 
ம்பறும் முன், ‘‘அவர் ்பக்கத்்தில் 
அ�ர்்ந்து சாப்்பிட்டவர்..  ்பணம் 
மகாடுக்கா�ல்த்பாகிறைார்’’ என்றைார் 
சற்று ்ப்தட்டத்துடன்....

கருப்்பசா�ி ்தன் முறுக்கு 
�ீனசனய வருடிக் மகாண்டு.. 
‘‘அய்யா.. உங்கனை த்பால் சாப்்பிட 
வருகிறைவர்கள் ்தான் சாப்்பிட்ட்தற்கு 
்பணம் மகாடுத்து விட்டு, இதுப் 
த்பான்று உணவுக்கு வழி 
இல்லா்தவர்களுக்கும் தசர்த்து ்பணம்
மகாடுப்்பார்கள். அப்்படி, அவர்கள் 
மகாடுக்கின்றை ்பணத்்திற்கு ஏற்்ப, 
‘சிதலட்டில்’ உணவு வனககனை 
எழு்தி னவப்த்பன். அன்த ்பார்த்து 
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விட்டு..சாப்்பிட்டு விட்டு ‘சிதலட்னட’ 
னக ேீட்டி த்பாவார்கள். இது, இங்கு 
வாடிக்னகயாை ேனட முனறை்தான்’’ 
என்றைார்.

த � லு ம்  ம ்த ா ட ர் ்ந் ்த ா ர் . . . 
‘‘அப்்படி ்பணம் யாரும் மகாடுக்க 
வில்னல என்றைால், என் ்பங்குக்கு 
ே ா ை ா க  எ ழு ்த ி  த ்ப ா டு த வ ன் .
யாதைனும்,  சாப்்ப ிட்டு வ ிட்டு 
த்பாவார்கள். ோன் சின்ை வய்தில், 
ஒரு தவனை சாப்்பாட்டுக்கு என்ை.. 
்பாடு ்பட்டிருப்த்பன்’’ என்று ்தன் 
ஈ ை க் க ண் க ன ை  அ க ல  வ ி ா ி த் து 
அவாிடம் மசான்ைார். அப்்படி, 
கருப்்பசா�ி மசான்ைவுடன்... பு்தி்தாக 
வ்ந்்த வாடிக்னகயாைர்... அவசை�ாக, 
்தன் சட்னட ன்பக்குள் னக விட்டு.. இரு 
நூறு ரூ்பானய எடுத்துக் மகாடுத்து. 
யாருக்குதகனும் உணவு ்பகிருங்கள்» 
என்று மசால்லி ேகர்்ந்்தார்.

 அ்ந்்த முட்டு ச்ந்துக்குள் சர்வ 
இயல்்பாக, சில ன்பத்்தியங்கைின் 
ேட�ாட்டம், அவ்வப்ம்பாழுது இரு்ந்து
மகாண்தட இருக்கும். அவர்களுக்கு 
�ட்டும், உணவு ம்பாட்டலங்கள் 
கருப்்பசா�ியிடம் இரு்ந்து னக �ாறைி 
விடும். அவர்களுக்கு ்பி்சனச எடுக்க 
ம்தாியாது.. தகட்டு வாங்க ம்தாியாது..
்பசி என்றை உணர்வும் ம்தாியாது.. 
ஆைால், னகயில் கினடத்்தன்த 
சாப்்பிட தவண்டும் என்று �ட்டும் 
ம்தாியும். கருப்்பசா�ி இப்ம்பாழுது  
சிதலட்டில்... ‘‘உறைவுகள் த�ம்்பட 
சற்று.. உணவிடுங்கள்’’ என்று 
எழு்திவிட்டு... ‘‘மூவருக்கு �்தியம் 
சாப்்பாடு ்தயார்’’ என்று எழு்தி..
புன்ைனகயுடன் கல்லா தட்பிைில் 
ம்தாங்க விட்டார்..

 - ஸ்ரீைாம் தகாவி்ந்த்
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ேகலன ேட்டும் கொபேற்றவள்
ேகளயாய் வளர்க்கதிறயாள்
மபேத்்ததிலய 

நல்ட பேயின்ற பேிறகும்
வி்டயாது சுேக்கதிறயாள்
பூலவ மபேயால்

கொவயில் சுேந்து வியர்லவமயயாடு
வீடு ்ததிரும்பும் தூக்குச்சட்டியில்
கொசயா்டக்குத்்தக்கயாளி

நீ யயார் கொபேயாண்கொணன்று
மகட்கும் மபேயாகொ்தல்ையாம்
கொகயாடி அலசந்்ததும்

பூலவப் பேிரியும் வண்்டயாய் 
பேயாட்டி கொபேயாண்கொணன்று
வந்து விழும் கொசயால்

கயால் முறிந்்த கட்ல்டப்பேயார்த்து
மபேத்்ததி அழுலகயில்
ேலறத்து லவக்கதிறயாள் 
வலிலய எல்ையாம் 

இதுவலர இருந்்தவள்
இல்ையாேல் மபேயானதும்
உருகும் ேலழ விழிமயயாடு
உலறந்து மபேயாகதிறயாள்

சுடுகயாட்டுக்கு கொசல்லும் வழியில்
முச்சந்்ததியில் வளர்த்்த மபேத்்ததி
பேயாட்டிக்கு கொபேற்ற ேகளயாய்

நீர்க்கு்டம் உல்டக்லகயில்
அவள் அப்பேயாவின்
அழுலக சத்்தம்...

 ஸ்ரீவி முத்துபோவல்
 கொசன்லன
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�டித்தைதைில் �ிடித்தைது

ஒருச�யம் கனலவாணர்  N.S.கிருஷ்ணன் எழுத்்தாைர்கள் �ாோடு ஒன்றைில்...

்தற்த்பான்தய எழுத்்தாைர்கள் த்பைானவ எப்்படிப்்பட்ட ன�னயக் 
மகாண்டு எழுதுகிறைார்கள் ம்தாியு�ா என்று தகட்டார். அவதை ம்தாடர்்ந்்தார் 
சிலர் ்தற்ம்பரு’ன�’ யிலும் தவறு சிலர்  ம்பாறைா’ன�’யிலும், தவறு சிலதைா 
்பழ’ன�’யிலும் ம்தாட்டு எழுதுகிறைார்கள். ்பைவாயில்னல. இவற்னறைமயல்லாம்  
அரு’ன�’யாை எழுத்துக்கள் என்று மசால்லாவிட்டாலும்,ஓைைவு ஏற்றுக் 
மகாள்ைலாம்.

ஆைால் எழுத்்தாைர்கள் ம்தாடதவ கூடா்த சில ன�கள் உள்ைை. அனவ 
கய’ன�’, ம்பாய்’ன�’, �ட’ன�’,தவற்று’ன�’ ஆகியனவதய எை்ச மசால்ல 
சன்பயில் னக்தட்டல் ்பல�ாக எழு்ந்்தது.
      க்பிலன்

அடிக்கும் மவயிலுக்கு இ்த�ாக 
ஒரு ேூஸ்!

குலுக்கி சர்்பத்
4 எலு�ி்சசம் ்பழங்கைின் சாறு
ஊறைனவத்்த கசகசா 2 த�.க 

கீறைிய முழுப் ்ப்சனச �ிைகாய் 3

த்தனவயாை அைவு ேீரும் 
சீைியும்

மசய்முனறை
எல்லாவற்னறையும் ஒரு 
த்பாத்்தலில் இட்டு ேன்கு 
குலுக்கி,சிறு எலு�ி்சசம் 
்பழத்துண்டு, ஐஸ்கட்டிகளுடன் 
்பாி�ாறைவும்

_

  

  

   

 

 


அழகுக் குறைிப்பு
இைவில் தூங்குமுன் ஒரு 
துைி ேல்மலண்னணனய 
உள்ைங்னகயில் விட்டு 
இைண்டு துைி ேீர் தசர்த்து 
த்தய்க்க,மவள்னை ேிறை க்ாீ�ாக 
�ாறும்.அன்த முகத்்தில் பூசி 
வ்ந்்தால் ோைனடவில் முகம் 
்பைி்சமசை �ாறும்
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எப்த்பாதும்   மவைியில்   ம்தாியும்   
தோய்கனைப்  ்பற்றைி   அ்சசப்்பட்டுக்   
மகாண்டிருக்கும்   ோம்   சத்்த�ில்லா�ல்   
உயினைக்  மகால்லும்  உப்பு  ்பற்றைி  
சி்ந்்திக்க  �றை்ந்து  விடுகிதறைாம். எ�து  
உடல்  ஆதைாக்கியத்ன்த  உறு்தி  மசய்ய  
ோம்  உண்ணும்  உணவு  வனககளும்  
ஒரு  காைண�ாக  இருக்கின்றைை.  அ்ந்்த  
வனகயில்  உப்பு  அன்றைாட  சன�யலில் 
உணனவ  சுனவயூட்டுவ்தற்கு  ோம்  
்பயன்்படுத்தும்  �ிகப்  ்பிை்தாை�ாை  ஒரு  
ம்பாருைாகக்  காணப்்படுகிறைது.
 

‘தசாடியம்’  ‘குதைானைட்டு’  எனும்  
இைசாயைப்  ம்பாருனைதய  ோம்  உப்பு  
என்கிதறைாம். ே�து  முன்தைார்கள்  
உணவுப்  ம்பாருள்கைில்  இருக்கும்  
சு ன வ க ன ை   இ ை ி ப் பு ,  பு ை ி ப் பு , 
துவர்ப்பு, கசப்பு, உவர்ப்பு, கார்ப்பு  
எ னு ம்   ஆ று   வ ி ்த � ா ய்   ்ப ி ா ி த் து  
வ ன க ப் ்ப டு த் ்த ி ய ி ரு க் க ி றை ா ர் க ள் .  
இவற்றைில்  உப்பு  உவர்ப்புத்  ்தன்ன�  
மகாண்டது.   ோக்கிைால்  உணைப்்படும்   
உப்்பின்  சுனவ,  �ற்றை  சுனவகனை  விட  
ே�க்கு    ச்ந்த்தாசத்ன்தத்  ்தரும். இது  
அைவில்  குனறை்ந்்தாலும்  ்பா்திப்புத்  
்தான்; அ்திக�ாைாலும்  ்பா்திப்புத்  
்தான்  என்கிறைார்கள்  �ருத்துவர்கள்.  
அத்த்தாடு, இ்ந்்த  உப்்பாைது  ்பல  

தோய்கனை  உருவாக்கும்  என்்ப்தால்  
இது  குறைித்து  அனைவரும்  ம்தாி்ந்து  
மகாள்வது  ேல்லது.
 

இ ்ந் ்த   உ ப் பு ்ச   ச த் து   எ � து  
அன்றைாட  உடல்  ஆதைாக்கியத்்திற்கும், 
உடல்  மசயன்முனறைகளுக்கும்  �ிக  
அவசிய�ாைது. உ்தாைண�ாக...தசாடி 
யம் ்தான்  உடலில்  உள்ை  ஒவ்மவாரு 
மசல்கைில்  ேடக்கும்  மசயல்களுக்கு  
முக்கிய�ாைது.  அத்த்தாடு, உணவில்  
இருக்கும்  உப்புக்கள்  ்தான்  உடலில்  
தசர்கின்றைை.  உப்்பில்  இருக்கும்   
இைசாயைப்  ம்பாருள்கள்  ேம்  உடலில்  
ேீர்்சசத்து, இைத்்தத்்தின்  அைவு  குனறை 
யா�ல்  இருக்கவும்,  இ்தயம்  சீைாக  
மசயல்்படவும்,  மசய்்திகனை  உடலின்  
� ற் றை   ்ப கு ்த ி க ளு க் கு   வ ி ன ை வ ா க  
அனுப்்பவும்  உ்தவி  புாிகின்றைை.
 

இவ்வாறு, உப்்பில்லா�ல்  உயிர்  
வாழ  முடியா்த  அைவுக்குப்  ம்பறு 
�்தியாை உப்புக்கும் உடலுக்கும்  
இனடயிலாை  உறைனவப்  ்பற்றைி  தோக்கும்  
த்பாது, “உப்்பில்லாப் ்பண்டம் 
குப்ன்பயிதல”  என்்பன்தப்  த்பால , 
“உப்்பில்லா உடல் புன்தகுழியிதல” 
என்றும்  மசால்லலாம். உணவிற்கு  உப்பு  
எ்ந்்தைவு  அவசியம்?  குனறை்ந்்தாலும்  
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உ ண் ண   மு டி ய ா து ;  கூ டி ை ா லு ம்  
உண்ண  முடியாது.  அது  த்பாலதவ  
உடல்  ஆதைாக்கிய�ாக  வாழ்வ்தற்கும்  
குறைித்்தைவு  உப்பு  அவசியம்  ஆகும்.
 

இ்ந்்த  ஆதைாக்கிய�ாை  வாழ்க் 
னகக்குத்  த்தனவயாை  அைவு  உப்ன்ப  
ோம்  ்திைமும்  உட்மகாள்ை  தவண்டும்  
என்்ப்தற்காக  அல்லாஹ்  எம்�ில்  
ஏற்்படுத்்தியிருக்கும்  அற்பு்த�ாை  
அன�ப்ன்பப்  ்பாருங்கள்.  
 

எ�து  ோவில்  ஆயிைக்கணக்காை  
அ்திவிதசட  கலங்கைால்  கட்டப்்பட்ட  
‘சுனவ’  ‘ேைம்புகள்’ (‘Taste’ ‘Fibres’) 
்பை்ந்்திருக்கின்றைை. இ்ச  சுனவ  ேைம்பு 
கள்  உடலுக்குத்  த்தனவயாை  �ிக்ச  
ச ா ி ய ா ை  அ ை வு   உ ப் ன ்ப   உ ட ல்  
ம்பற்றுக்  மகாள்ை  உ்தவுகின்றைை.  
உப்புக்  குனறை்ந்்த  உணவுகனை  
இ்ந்ேைம்புகள்  ஏற்றுக்  மகாள்ைாது.  
அ ்த ா வ து ,  “ ‘ உ ட ன ல ’   ‘ சு க � ா க ’ 
‘வாழனவக்க’  ‘இன்னும்’  *எைக்கு’ 
‘உப்பு’   ‘தவண்டும்’ ” என்றை  ்பல�ாை  
மசய்்தினய்ச  மசால்லி  உடலுக்கு  
அவசிய�ாை  அைவு  உப்ன்ப அை்ந்து  
அனுப்புவ்தில்  �ிக  முக்கிய  ்பங்னக  
வகிக்கின்றைை.
 

உணவின்  நுனழவாயில்  வாய். 
வாயிலிரு்ந்து  சுனவ  ேைம்புகைால்  
அைவு  ேிர்ணயிக்கப்்பட்ட  உப்பு  
இனைப்ன்பனய்ச  மசன்றைனடயும். குடல்  
உப்ன்ப  உறைிஞ்சி  இைத்்தத்்தில்  தசர்த்து  
விடும்.  இைத்்தத்்தில்  உப்்பின்  அைவு  
ஒரு  லீற்றைருக்கு  ‘135’ - ‘145’ ‘த�ால்’  
அைவு  இருக்க  தவண்டும். இவ்வாறு, 
இனைப்ன்பயில்  இரு்ந்து  இைத்்தத்்திற்கு  
வ்ந்து  தசரும்  உப்பு  சிறுேீாில்  கனை்ந்து  
மசன்றுவிடா�ல்  அ்தனை  எ�து  
உடலுக்குள்தைதய   ்தக்க  னவத்துக்  
மகாள்வ்தற்காக  மூனையில்  ்தன்ைியக்க 
ன�யம் ( ‘Hypothalamus’ )  என்றைமவாரு  
அன�ப்பு  காணப்்படுகிறைது.
 

எ�து  உடலில்  உப்புக்  குனறை்ந்்த  
ேினல  உணைப்்பட்டதும்  இ்ந்்த  ன�யம்   
சில  ்ப்தார்த்்தங்கனை்ச  சுைக்கும். இ்தன்  
மூலம்  சிறுேீைகத்துக்கு   த�ற்புறை�ாய்   
அன�்ந்துள்ை  ‘Adrenal’  ‘‘Gland’  என்றை  
சுைப்்பி  தூண்டப்்பட்டு  Aldosterone 
என்றை  தஹாத�ான்  சிறுேீைகத்்தில், 
சிறுேீாில்  உப்புக்  கனை்ந்து  விடா�ல்  
்பாதுகாத்து  �ீண்டும்  இைத்்தத்்திற்குள்  
உறைிஞ்சிக்  மகாள்ளும்.  மூனைக்கும்  
சிறுேீைகத்துக்கும்  இனடதயயாை  
இ்ந்்த  அற்பு்த  வனலயன�ப்்பின்  மூலம்  
உடலில்  உப்பு  ்பாதுகாக்கப்்படுகிறைது.
 

ஏத்தனும்  தோய்க்  கிரு�ிகைால்  
மூனை  ்பா்திக்கப்்படும்  த்பாது  மூனைக் 
கும்  சிறுேீைகத்துக்கும்  இனடதய  ்பின்ைப் 
்பட்டிருக்கும்   இ்ந்்த  வனல யன�ப்பு  
்பா்திக்கப்்பட்டு   உடல்  ச�ேினல  குனல்ந்து  
சிறுேீைகம்  மூனையின்  கட்டுப்்பாட்டில்  
இரு்ந்து   விலகிவிடும்.  இ்ந்்த  ேினலயில்  
இைத்்தத்்தில்  உப்புக்  குனறையும்  மசய்்தி 
னயப்  ம்பறைா்த  சிறுேீைகம்   உடலில்  
உப்புக்  குனறை்ந்்த  ேினலயிலும்  அ்தனை  
சிறுேீாில்  கனைத்து  மவைிதயற்றைி  விடும். 

இ்ந்ேினலயில்  அைவுக்க்திக�ாக  
உப்பு  மவைிதயறும்  த்பாது  உடலில்  
உப்புக்  குனறை்ந்து   ம்தாடைாை  வலிப்பு  
ஏற்்பட்டு  உடல்  தகா�ா  ேினலனய  
அ ன ட யு ம் .   இ ்த ன ை   � ரு த் து வ ம் 
‘Cerebral ’  ‘Sal t ’   ‘Wast ing’   எை  
அனழக்கிறைது. அவ்வாறு   ம்தாடர்்ந்தும்  
உப்்பின்  அைவு  குனறையும்  த்பாது  
தகா�ா  ே ினலயிலிரு்ந்து   உயிர்  
்பிாி்ந்து  விடும்.        (டாக்டர்  றையீஸ்  
முஸ்்த்பா - எைது  டயாியின்  �று்பக்கம் 
- இைண்டாம்  ்பாகம்)
 

உடலில்  உப்புக்  குனறை்ந் 
்தால்  ஏற்்படுகின்றை  இ்ந்ேினலனயப்  
த்பாலதவ  உப்பு  உடலில்  அ்திகாித் 
்தாலும்  ்பல் தவறு  ்பா்திப்புக்கனை  
ஏ ற் ்ப டு த் து க ி ன் றை து .  “ அ ை வு க் கு  
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� ி ஞ் ச ி ை ா ல்   அ மு ்த மு ம்   ே ஞ் சு ” 
என்்பன்தப்  த்பால, இன்று   உப்ன்பக்  
குனறைத்து  சாப்்பிடு்பவர்கனை  விட  
அ்திக�ாக  எடுத்துக்  மகாள்்பவர்கைின்   
எண்ணிக்னக  ்தான்  அ்திகாித்து  வருகிறைது.
 

கானலயில்  ம்தாடங்கும்  உணவில்  
ம்தாடங்குகின்றை   உப்்பின்  த்தனவ 
யாைது   �்தியம்,  இைவு  உணவு  எை  
ோக்கின்  சுனவனயத்  ்திருப்்திப்்படுத்்த  
்தாைாை�ாக   தசர்க்கப்்படுகிறைது.  இனவ  
்தவிை   ்ப்தப்்படுத்்திய  உணவுகள்,  
மோறுக்குத்  ்தீைிகள்,  அனைதவக் 
காட்டு  உணவுகள்,  துாி்த  உணவுகள், 
ஃ்பாஸ்ட்  புட்  உணவுகள்  எை  அனைத் 
்திலும்  உப்பு்ச  சுனவயும்   சற்றுத்  
தூக்கலாகதவ  இருக்கிறைது.
 

உணவுப்  ம்பாருள்கைில்  �ட்டு 
�ில்லா�ல்  சுத்்திகாிக்கும்  குடிேீர்  
்தயாாிப்்பிலும்  கல்சியம்  ேீக்கப்்பட்டு  
தசாடியம்  தசர்க்கப்்படுகிறைது.  இனவ  
்தவிை  ்பலர்  மவைியில்  உண்்ப தும்  
கூட    உப்்ப ின்  அைனவ  அ்த ிகப் 
்படுத்தும். இவ்வாறு  உடலில்  அ்திக 
ா ிக்கும்   உப்பு  சத்ன்த  க ிைக ித்து,  
அ்திகப்்படியாைன்த  மவைிதயற்றும்  
சிறுேீைகத்்தின்  மசயற்்பாடு  வயது  
அ்திகாிக்க,  அ்திகாிக்க   இயல்்பாகக்  
கு ன றை வ ன ட க ி றை து .  8 0  வ ய ்த ி ல்  
சிறுேீைக  மசயற்்பாடு  30 வயன்த  
விடக்  குனறைவாகத்  ்தான்  இருக்கும்.
 

இவ்வாறைாைம்தாரு  ேினலயில் 
அ்திக�ாை   உப்பு  எடுக்கும்  த்பாது  
அனவ  உடலிலுள்ை  ோை�ில்லா  
சுைப்்பிகனைத்  தூண்டிவிட்டு  உடம்்பில்   
சிறு ேீைகங்கள்  ேீனை  மவைிதயற்றும்  
்தன்ன� னயக்   குனறைக்கிறைது. இ்தைால்  
கால்,  உடல்  வீக்கம்  ஏற்்படும்.  இைத்்த  
ோைங்கைில் - விாியும்  ்தன்ன�னய  
அ்திக  உப்புக்  குனறைக்கும். அத்த  
த்பான்று, இைத்்த  ோைத்்தின்  உட்சுவர் 
கள்  ்பா்திக்கப்்படுவ்தால்  அ்தன்  

மசயற்றைிறைன்  குன்றைி, இைத்்தக்  குழாய்  
அனட்பட்டு  �ாைனடப்பு  ஏற்்படும்.

அவ்வாதறை  மூனைக்கு்ச  மசல்லும்  
இைத்்தக்  குழாயில்  அனடப்பு  ஏற்்படும்  
த்பாது  ்பக்கவா்தமும்  வைலாம். சில  
தேைங்கைில்  மூனையில்  இைத்்தக்  கசிவு  
ஏற்்பட்டு   மூனை  மசயல்  இழ்ந்து  
விடும் ( ‘தகா�ா’ ) ்தன்ன�க்கு  இட்டு்ச  
மசல்வ்தற்காை  வாய்ப்புகளும்  காணப் 
்ப டு க ி ன் றை ை .   இ ்த ை ா ல்   ம � ல் ல  
உயினைக்  மகால்லும்  ்பட்டியலில்  
உப்புக்கும்  ்தைி  இடம்  உண்டு  
என்்பர்.  இவ்வாறைாை  ்பா்திப்புக் கனை  
ஏற்்படுத்தும்  அ்திகப்்படியாை  உப்பு  
உடம்்பில்  தசர்வன்தத்  ்தவிர்க்க  கீழ்வரும்  
வழிமுனறைகனைக்  னகயாைலாம்.

1. த்பா்தியைவு  ேீர்  அரு்ந்து்தல்.
2. ேீர்்சசத்து  ேினறை்ந்்த  உணவுகனை  

உட்மகாள்ைல்
3. அ்திகம்  ம்பாட்டாசியம்  ேினறை்ந்்த  

உணவுகனை  உட்மகாள்ைல்
4. வியர்னவ  மவைிதயற்றைல்
5. ேனடப்்பயணம்  த�ற்மகாள்ைல்          

எைதவ,  வைரும்  ்பருவத்்திலிரு்ந்த்த  
ோம்   உண்ணும்  உணவில்   உப்ன்பத்  
தூக்கலாகவும்  தசர்க்கா�ல், அைவு  
குனறைத்தும் தசர்க்கா�ல்  ோமைான் 
றுக்குத்  த்தனவயாை  ஒரு  த்தக்கைண்டி  
வீ்தம்   அைவாை  உப்ன்பப்  ்பயன்்படுத்தும்  
த்பாது  ோக்கும்  அ்தற்தகற்்ப  ்தன்  
நுண்ேைம்புகனை  �ாற்றைிக்  மகாள்ளும். 
இ்தைால்  குனறை்ந்்தைவில்  உப்பு  
இரு்ந்்த  த்பா்திலும்  சுனவயாக  உணை  
முடியும்.  இது  எம்ன�யும்  எ�து  
ச்ந்்த்திகனையும்  உப்்பின்  மூலம்  ஏற்்படும்  
த்பைா்பத்்திலிரு்ந்து  காத்துக்  மகாள்ை  
உ்தவும்.
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