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KjpNahh; vd;Nghh; Kaw;rpfs; nra;J  

Kjph;r;rp ngw;Nwhh;! mDgtr; nrhj;Njhh;! 
GjpNahh; MfNt nghype;jpLk; ngupNahh;! 

Gtpapd; ngUikfs; ngUfplr; nra;Nthh;! 
tpjpNahh; my;yh; tpahjp fSf;F! 

tpjpapid tFf;Fk; ty;yik cilNahh;! 
fjpNahh; vd;Wk; ty;yik ngwNt! 

nfsutk; nfhLg;Nghk; mth;fSf;F vd;Wk;! 
 
KjpNahh; eyid Kd;Ndw; wplNt! 

Kaw;rpfs; gyTk; Ghpe;jpL Nthk;ehk;! 
KjpNahh; Njitfs; Kbe;j mstpy; 

Kidg;gha;g; g+h;j;jp nra;jpl Kay;Nthk; 
KjpNahh; vd;Nghh; r%fr; nrhj;njd! 

KOkd jhf epidtpy; nfhs;Nthk; 
KjpNahh; ele;j KOikg; ghijapy;! 

Kbthk; ed;ikfs; ngwNt njhlh;Nthk;.! 
 

                      ehad;khh;fl;L.g.kNke;jpujhrd ; 
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,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk;  
      tlgpuhe;jpa %j;Njhh; mit>  
            aho;g;ghz ePhpopTf; fofk;>  

tlkfhz Xa;T+jpah; rq;fq;fs;>   
              Xa;T+jpah;fs;>  eyd;tpUk;gpfs;  xd;wpize;j          
K 

 

,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fof ntspaPL - nrg;nuk;gh;-2016 

aho; khtl;l ePhpopTf; fofk;, KjpNahh; fofk;,  eyd;tpUk;gpfs; xd;wpize;J elhj;Jk; 
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f.fkyNrfuk;. gj;jpuhjpgh;. 
 

எமது வாழ் நாளின் இறுதி ஆண்டுகளள முதுமை என்கிற ாம். 
ஏ த்தாழ அறுபது வயதுக்கு றேற்பட்ற ாளை முதியவர் என்கிற ோம். 
இளம்பருவத்தில் இருந்து படிபடியாக ேனிதர்  முதுமைப்படுவர். இன்றுவளை, 
முதுளே வாழ்வின் ோற்  முடியா ஒரு பகுதியாகறவ இருக்கின் து. 

 
ஒவ்வவாரு ேனிதனுக்கும் பால்யம், இளளே, முதுளே என்று மூன்று 

நிளைகள் உண்டு. பிள்ளளப் பிைாயத்தில் பசி எடுத்தால், அல்ைது உ ம்புக்கு 
ஏதாவது உபாளத ஏற்பட் ால் அழுவதும், விளளயாட்டு காட்டினால் 
சிரிப்பதுோக இருக்கும். கவளையற்  நிளை. இளம் வயதில் ஆடி, ஓடி, 
சம்பாதிக்கும் காைத்தில், சுறுசுறுப்பும், துடிதுடிப்புோகக் காைம் ஓடிக் 
வகாண்டிருக்கும். 

முதுளேயும் சாவுறே ேனிதன் சந்திக்கும் தவிர்க்கமுடியா ேிக 
றோசோன வகாடுளேயாக பைைாலும் பாக்கப்படுகி து. ஆளகயால், 
இயன் வளை வாழ்நாளள கூட்  பல்றவறு ஆய்வுகளும் திட் ங்களும் 
றேற்வகாள்ளப்படுகின் ன. இருப்பினும் இதுவளை முதுளேப்படுதளை தடுக்க 
பரிறசாதளனக்குட்படுத்தப்பட்  எந்த வழிமுள யும் இல்ளை 

முதுளேக் காைத்தில் உ லும், உள்ளமும் தளர்ந்துறபாய், 
பிைச்சளனகள் தளைதூக்கும். எடுத்தவதற்வகல்ைாம் றகாபம், தாழ்வு 
ேனப்பான்ளே, தான் ஒன்றுக்குறே ைாயக்கில்ளைறயா என்  ேனச்றசார்வு, 
பயம் என்று இப்படிப் பல்றவறு உணர்ச்சிக் வகாந்தளிப்பில் தவிக்க றநரிடுகி து. 

முதுளேக்கு ேட்டுேல்ை, வாழ்க்ளகயின் கள சிப் பயணத்திற்கும் 
தம்ளேத் தயார் வசய்து வகாள்ளாதறத இதற்குக் காைணம். உண்ளேயில் 
முதுளே ஒரு பிைச்சளன அல்ை அது. இள வன் தந்த வைறே என்பது 
எத்தளனப் றபருக்குத் வதரிந்திருக்கி து. 

சிரிப்பு அருேருந்தாகும். வயதானால் சிரிக்கக் கூ ாது. நம்ளேப் பி ர் 
தவ ாகப் பார்ப்பார்கள் என்று ஏன் எண்ணுகி ரீ்கள். வாய்விட்டுச் சிரியுங்கள். 
உங்கள் சைிப்ளப ேட்டுேின் ி, ேற் வர்களுக்கு ஏற்ப க்கூடிய சைிப்ளபயும் 
விைட் ைாறே. 

றசாம்பளைத் தூைத் தள்ளுங்கள். வயதானாலும் ேனதளவில் 
சுறுசுறுப்பாக இருக்க முடியுறே. தனிளேளயக் கண்டு அஞ்சாேல், அதளன 
றநசிக்கக் கற்றுக் வகாள்ளுங்கள்.  

ஏன் உங்கள் றபைப் பிள்ளளகளு ன் அயலிலுள்ள பிள்ளளகளுடன் 
உள்ளன்பு ன் விளளயா ைாறே. அவர்களுக்கு நல்ை நல்ை களதகளளச் 
வசால்லுங்கள். குழந்ளதகளும் றகட்டு ைசிப்பார்கள். உங்களுக்கும் வபாழுது 
குதூகைோகப் றபாகும். 

இளளஞர்களுக்குத் தக்க முள யில் வழிகாட்டுங்கள். உங்கள் 
க ந்தகாை அனுபவங்களளக் கூ ி அவர்களள வழிந த்திச் வசல்லுங்கள். 

ஒவ்வவாரு ேனிதனது வாழ்க்ளகயும் ஒரு இனிய சகாப்தம்தான். 
எத்தளனறயா றபர் வயதான காைத்திலும் சாதிக்கவில்ளையா? உங்களது 
உயரிய விழுேங்களள உங்களது வாரிசுகளும் வபற்றுப் பயன் வப  
உதவுங்கள்.  

உலக முதிறயோர் தினமோன ஒக்ட ோபர் முதலோம் திகதியன்று 
முதுளமளய  வெல்றெோம் என்று சபதவமடுப்றபோம். 

முதுமைமை வெல்டெோம்      
 

f.fkyNrfuk;. 
 

gj;jpuhjpgh;. 
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President’s Message from Canada 
 
 
 
 

                                            

Mr.K.Ganeshamoorthy,  President, Geriatrics Society of Sri Lanka 
                          

   While rest of the world are celebrating Elders Day, we in Sri Lanka, specially a very large number of the 
elders in the North and East are not able to celebrate due to the fact that they are unable to stay in their own homes – 
most of their homes partly destroyed and others completely destroyed due to the war situation.   
 

   Further, many of their children have taken refuge in foreign countries and as a result, they have to live a 
lonely life.  There are still a number of schools, temples, churches, hospitals and other public institutions which are 
damaged and are inaccessible. The tragic comedy is that the houses they built – they have to get permission to see and 
thereby they have become the visitors, and in some cases, their houses are missing and only their bare land is there.   
 

   The Government has passed the “Protection of the Rights of the Elders  Law No. 9 of 2000” which was 
unanimously passed in Parliament and this has been violated and law has been degraded to the “Prosecution of the 
Elders Act”.  Even after the “Good Governance” came to power with the support of nearly 90 per cent of the elders with 
the promise of rehabilitating and reconstructing those civilians who were displaced and now nearing two years, this 
promise has not been implemented.   

 Field Marshall SarathFonseka has in a public 
address from a vihara in USA spoken that, “unless those 
who are displaced during the war are resettled and 
rehabilitated, you cannot eliminate terrorism from Sri 
Lanka” (quoted in Canada’s No. 1 newspaper Uthayan 
dated 30.10.2009.)    
 
  Recently, the Secretary General of U.N. Mr. Ban Ki-
Moon has publicly admitted that the U.N. has failed to 
protect the civilians, but merely admitting the error and 
bidding good bye will not rectify the past injustice, unless 
action is taken speedily to resolve nearly 30 years of the 
grievances of the civilians.  Injustice done anywhere is 
injustice done everywhere.  Hope Field Marshal 
SarathFonseka’s proposal should be implemented without 
any further delay. 
 
 Another grave shortcoming in the health care of 
elders is a complete lack of Geriatric Specialists in Sri 
Lanka and as a result, the nurses to treat the elders have 
not been properly trained.  In our neighbouring India, a 

Geriatric Society of the Geriatricians and a Geriatric  Society of the Elders have been established to co-ordinate and hold 
meetings, seminars, and health care clinics.  Household projects to visit the disabled and bedridden elders in their homes 
at a nominal fee isalso implemented. 
 

   In Sri Lanka, the Geriatric Society was established in Colombo on 1.10.2007 and the only Geriatric 
Specialist available at that time Dr. Kingsley Ranasinha  MD, FRCP,FRCPE, FCCP (Retired Consultant – Physician 
General & Geriatric Medicine) addressed the meeting.  Dr. Harold Gunatillaka FRCS (UK) Consultant Surgeon OASIS 
HOSPITAL, COLOMBO, Prof. K. Balasubramaniyam B.SC (S.L), Ph. D (Indiana), D.Sc. (Jaffna), Former Dean Faculty of 
Medicine, University of Jaffna and Dr. M.A.M. Muneer Consultant (Gold Medalist) D.H.M.S. (Pak), R.H.M.P. (Pak. SL) 
gave their consent to be Hony. Consultants of the Scociety.   
 

   An urgent request was made by the elders in the North to set up at least a centre in Jaffna since they 
were the worst affected by the 30 years’ war.  A centre was established with the co-ordination of St. Johns Ambulance 
Jaffna on 1.10.2015 and ten meetings were held with the assistance of the medical personnel available in the North and 
newsletters were published after every meeting.   
 

   A membership drive to enrol the members is now undertaken and hope all elders will join the Society 
and lead a healthy aging life and depart happily! 

 
President Mr.K.Ganeshamoorthy with ” Scarborough  

Senior Thamils’ Asociation”, Canada President,  
Secretary & Committee members  
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அமைத்துலக முதிய ோர் தினம் 
 

1991 -ம் ஆண்டின் ஐக்கி  நோடுகள் 

அமவ அறிவுறுத்தலின் படி,  

கீழ்க்கண்டமவ முதிய ோர்களுக்கோை 
அத்தி ோவசி  விதிமுமறகளோக 
அறிவிக்கப்  பட்டுள்ளது. 

அமைத்து முதிய ோர் களுக்கும்  

உணவு,   உமட,  இருப்பிடம் ைற்றும் 
சுகோதோர வசதிகள் யபோன்றமவ 

கிமடக்கப்பபற யவண்டும். 

 

வோழ்வதற்க்கோை நல்ல சூழமல 
உருவோக்கிக் பகோள்ள அவர்களுக்கு 
வோய்ப்புகள் வழங்கப் பட யவண்டும். 

  

அவர்கமள போதிக்ககூடி  எந்த 
பகோள்மக முடிவுகளிலும் 

அவர்களின் கருத்துக்களுக்கு 
அரசுகள் ைதிப்பளிக்க யவண்டும். 

 

சமூகத்திற்கு யசமவ புரி வும் 
வோய்ப்புகள் பகோடுக்கப்பட 
யவண்டும். 

 

சமூக ைற்றும் சட்டப் போதுகோப்புகள் 
அவர்களுக்கு அளிக்க யவண்டும். 

 

ைைித உரிமை ைற்றும் அடிப்பமடச் 
சுதந்திரத்மத அவர்களும் 
அனுபவிக்க யவண்டும். 

 

இமவ அமைத்து நோடுகளுக்கும் 
பபோதுவோை வமரமுமற ஆகும். 

 

 

 

 

 

 

 

jpU.tP.=rf;jpNty;. 
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

jiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 

 

அக்யடோபர் முதலோம் யததி சர்வறதச முதிறயார் தினோகும். 
மூத்த பிைளைகள் என்று அளழக்கப்படும் முதிறயார்களள ஒவ்வவாரு 
சமூகமும் கண்ணியோகவும், வகௌைவோகவும் றநாக்கி அவர்களள 
ேதிக்க றவண்டியதன் அவசியத்ளத உணர்த்தும் முகோக ஐக்கிய 
நாடுகள் வபாதுச்சளப ஆண்டுறதாறும் அக்ற ாபர் 1ம் றததிளய 
சர்வறதச முதிறயார் தினோக பிைக னப்படுத்தியுள்ளது.  

 

1990ம் ஆண்டு டிசம்பர் 14ம் றததி ஐக்கிய நாடுகள் 
வபாதுச்சளபயினால் வகாண்டு வைப்பட்  பிரிவு 45/106 
தீர்ோனத்திற்களேயறவ இத்தினம் பிைக னம் வசய்யப்பட்டுள்ளது. 
இதன்படி முதன் முதைாக 1991ம் ஆண்டு சர்வறதச முதிறயார் தினம் 
உைவகங்கும் வகாண் ா ப்பட் து. வதா ர்ந்து ஒவ்றவார் ஆண்டுகளும் 
வகாண் ா ப்பட்டு வருகின் து. உைவகங்கும் வாழும் முதிறயார்களின் 
நைன் ேற்றும் அவர்கள் எதிர்றநாக்கும் பிைச்சிளனகள் கு ித்து 
ஆைாய்வதும் அவர்களுக்வகன ஒரு சமூக கட் ளேப்ளப 
உருவாக்குவதுறே இந்த நாளின் பிைதான றநாக்கோகும். ஐக்கிய 
அவேரிக்கா ேற்றும் கன ா ஆகிய நாடுகள் இத்தினத்ளத றதசிய 
விடுமுள  தினோகவும், ைப்பானில் மூத்றதாருக்கு வகௌைவம் 
வசலுத்தும் தினோகவும் இது அனுட்டிக்கப்படுகின் து.  

 
இவ்வி த்தில் முதுளே என் ால் என்ன என்பளதப் பற் ி 

சிந்தித்தல் றவண்டும். வபாதுவாக 60 வயதுக்கு றேற்பட்ற ார் 
முதிறயார் என வளையறுக்கப்பட் ாலும்கூ , முதுளே என்பது ஒரு 
நபரின் பி ப்பிைிருந்து வதா ங்குகின் து என்பர். ஒரு குழந்ளதயானது 
வளர்ந்து வபரிதாகும் ஒவ்வவாரு காைகட் த்திலும் முதுளே நிகழ்வு 
ஏற்பட்டுக் வகாண்ற  இருக்கின் து. முதுளேயும் இ ப்பும் ேனிதன் 
சந்திக்கும் தவிர்க்கமுடியா நிளையாகும். முதுளேயின் றபாது ஏற்படும் 
நிகழ்வுகளள விஞ்ஞான ரீதியில் எடுத்து றநாக்குேி த்து மூளள 
ேற்றும் நைம்புேண் ை அளேப்பு முதுளேயள யும் றபாது, மூளளயின் 
நைம்புேண் ை அணுக்களின் எண்ணிக்ளகயானது குள யவள யத் 
வதா ங்குகின் து. இளழயச் சீர்றகடு, றதால் சுருக்கம், தளச எள  
குள வு, புைன் குள பாடு, உ ல் அளசவுத் தன்ளேக் குள வு, 
இனப்வபருக்கத் தள , உளவியல் பாதிப்புகள் என பல்றவறு 
முள களில் உ ைியல் வதாழிற்பாடு பாதிக்கப்படுவதனால் 
வயதானவர்களின் ந வடிக்ளககளில் றவகம் குள ந்து 
காணப்படுகின் து.  

 

ஞாபகசக்தி குள வு, புதிய விஷயங்களள கற்றுக் 
வகாள்வதிலும் குள வான றவகத்து றனறய காணப்படுவர். 60 
வயதிற்கு றேல் முதுகு தண்டில் உள்ள அணுக்கள் குள ய 
ஆைம்பிப்பதால் அவர்களின் உணர்வு சக்தி குள யத் வதா ங்குகின் து. 
முதுளேயள யும் வபாழுது உ ைின் றநாய் எதிர்ப்பு சக்தியானது 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AF%88
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வேதுவாக குள ய ஆைம்பிக்கின் து, இது பை றநாய்த்வதாற்றுகளுக்கு, கு ிப்பாக இதய றநாய், பக்கவாதம், 
மூட்டுவைி, புற்று றநாய், நீரிழிவு றநாய் றபான் ளவ வபரிதும் முதுளேப்படுதைின் காைணோகறவ 
ஏற்படுகி து. வாழ்நாள் எதிர்பார்ப்பு என்பது ஒரு உயிரினத்தின் சைாசரி வாழும் காைத்ளதக் கு ிக்கும். 
சத்துணவு, நைவாழ்வு, ேருத்துவம் ஆகிவற் ிறைறய வாழ்நாள் எதிர்பார்ப்பு வபரும்பாலும் தங்கி இருக்கி து. 
சுமுக அைசியல் சூழலும் வபாருளாதாை வளர்ச்சியும் வாழ்நாள் எதிர்பார்ப்ளபக் கூட்டும் காைணிகளள 
ஏதுவாக்கத் றதளவ.  

 

இத்தளகய சூழளைப் வபாறுத்து ஒரு ேனிதனுக்கு சைாசரி ஆயுட்காைம் 81 வரு ங்களாக 
கணிப்பி ப்பட்டுள்ளது. நாட்டுக்கு நாடு இந்த கணிப்படீு றவறுப ைாம். பதியப்பட்  ேனித வைைாற் ில் 
யாரும் 123 வயதுக்கு றேல் இருந்ததாக ஆதாைம் இல்ளை. ேிகக் குள வான எண்ணிக்ளகயிைான 
ேனிதர்கறள 100 வயதுக்கு றேறை வாழக்கூடியதாக இருக்கின் து. ேனிதனின் சைாசரி வாழ்நாள் கூடி 
வந்திருப்பினும், ேிக கூடிய வாழ்நாளின் அளவு கூ வில்ளை. இதற்கு உயிரியல் அடிப்பள யிைான 
எல்ளைகள் இருக்கைாம். இருப்பினும்,  

 

அண்ளேயில் றேற்வகாள்ளப்பட்  ஆய்வுகளின் படி இந்த எல்ளை நீடிக்கப்ப க்கூடியறத. முதுளே 
வதா ர்பாக பை றகாட்பாடுகள் காணப்படுகின் ன. ேனிதரின் படிவளர்ச்சிளய றபணறவ ேனிதர் முதுளே 
வபற்று இ க்கின் னர் என்பறத படிவளர்ச்சிக் றகாட்பாட்டின் (Evolutionary Theory) சாைம். காைம் வசல்ை வசல்ை 
ஒரு உயிரினத்துக்கு இயற்ளகயால் ஏற்படுத்தப்படும் அச்சுறுத்தல் கூடுகின் து. எடுத்துக்காட் ாக உயிரினம் 
விபத்துக்குள்ளாகும் வாய்ப்பு கூடுகின் து. உயிர் உற்பத்தித் தி ன் இளவயதிறைறய வரீியோக இருக்கி து. 
ஆனால் நாட்கள் வசல்ை வசல்ை உ ல் வலு இழந்து றபாகின் து. றேலும், யாரும் இ க்காவிட் ால், 
உயிரினங்களின் வதாளககூடி வபரும் அழிவுக்கு இட்டுச் வசல்ைைாம்.  
 

ோ ிவரும் சூழலுக்கு முதிய உயிரினங்கள் தாக்குப்பிடிப்பது கடினோக இருக்கும். முதிய 
உயிரினங்கறள இருந்தால் அவற் ின் குடிவழிகறள ேக்கள் வதாளகயில் கூடுதைாக இருக்கும். இது இனப் 
வபருக்கத்துக்கும் படிவளர்ச்சிக்கும் உகந்தது அல்ை. ேைபணு முதுளேக் றகாட்பாட்டின்படி (The Genetic Theory of 
Aging) ேைபணுக்களாறைறய வாழ்நாள் வபரிதும் முடிவாவதாக ேைபணுக் றகாட்பாடு கூறுகி து. அதாவது, 
பி க்கும்றபாறத ஒவ்வவாருவருக்கும் கிள க்கும் ேைபணுக்களளக் வகாண்டு வாழ்நாள் முடிவாகி து என்பது 
அடிப்பள யாகும்.வபற்ற ார்கள் நீண்  வாழ்நாளளக் வகாண் ால் பிள்ளளகளும் நீண்  காைம் வாழ்வளத 
அவதானிக்க முடியும்.  
 

றேலும் இைட்ள  ேனிதர்களின் வாழ்நாள் உ ன் பி ந்தவர்களள வி  ஒறை காை அளளவக் 
வகாண் தாக இருக்கும். இளவ ேைபணுக் றகாட்பாட்டுக்கு ஆதாைங்களாக வகாள்ளப்படுகின் ன. இளதப் 
றபான்று றேலும் பை றகாட்பாடுகள் காணப்படுகின் ன. ஐ.நாவின் கணிப்படீ்டின்படி தற்றபாது உைகில் 
ஒவ்வவாரு பத்துப் றபருக்கு ஒருவர் என் டிப்பள யில் அறுபது அதற்கு றேற்பட்  வயளத உள யவர்கள் 
காணப்படுகின் னர். இது 2050ம் ஆண்டில் 5க்கு ஒன்று என் டிப்பள யிலும் 2150ல் 3க்கு ஒன்று 
என் டிப்பள யிலும் இருக்கும் என எதிர்பார்க்கப்படுகின் து.  
 

புள்ளிவிபைங்களின் அடிப்பள யில் றநாக்குேி த்து தற்றபாது உைகைாவிய ரீதியாக 60 றகாடி 
முதியவர்கள் இருப்பதாக அ ிவிக்கப்பட்டுள்ளது. இந்தத் வதாளக 2050ம் ஆண் ளவில் 200 றகாடியாக 
அதிகரிக்கைாம் என நம்பப்படுகி து. க ந்த காைங்களில் உைக அளவில் பி ப்பு ேற்றும் இ ப்பு விகிதம் 
குள ந்து வருவது இதற்கு அடிப்பள  காைணோகக் கூ ப்படுகின் து. குழந்ளத பி ப்பு வதீம் அதிகம் அறத 
றபால் இ ப்பு வதீம் அதிகம் என்  நிளை ோ ி தற்றபாது பி ப்பு-இ ப்பு எண்ணிக்ளக குள ந்திருப்பதால் 
நாட்டில் வயதானவர்களின் எண்ணிக்ளக கு ிப்பி த்தக்க அளவுக்கு உயர்ந்துள்ளது.  
 

க ந்த 2002ம் ஆண்டிைிருந்து, சர்வறதச அளவில் முதிறயாருக்கான வசயல்பாட்டுத் திட் ம் 
நள முள ப்படுத்தப்படுகி து. இதன் கீழ் முதிறயாரின் சுதந்திைம், அவர்களின் பங்களிப்பு, வயதானவர்களள 
ேதித்தல் றபான் ளவ விறச ோக கவனத்தில் வகாள்ளப்படுகின் ன. உைக முதிறயார் தினத்தில் 
இத்திட் ங்கள் முதன்ளேப்படுத்தப்ப  றவண்டுவேனவும் ேனிதர்களுக்கு வயதாக ஆக அவர்களின் றதளவ 
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முழுளேயள தல், சுகாதாைம் ேற்றும் பாதுகாப்பு ேட்டுேின் ி சமூக, கைாச்சாை, அைசியல்ரீதியிலும் அவர்கள் 
பங்களிப்பளத உறுதி வசய்தல் றவண்டுவேனவும் எதிர்பார்க்கப்படுகின் ன.  
முதிறயார் தினத்ளத உைகறே அனுஸ்டிக்கின்  இச்சூழ்நிளையில் எேது முதிய வபற்ற ார்கள் பற் ியும் 
சிந்திக்க றவண்டிய கட் ாயப்பாட்டில் நாம் உள்றளாம். எம்ளே வளர்த்து ஆளாக்கியவர்கள் தேது வாழ்நாளில் 
பல்றவறுபட்  தியாகங்களளப் புரிந்து எம்ளே இந்நிளைக்கு வகாண்டு வந்துள்ளனர். நவனீ உைகேயோக்கல் 
யுகத்தில் வாழ்ந்து வகாண்டிருக்கும் நாம் வபாருளாதாைத்ளத ளேயோகக் வகாண்ற  எேது 
வாழ்க்ளகத்திட் த்ளத ஒழுங்குபடுத்தி வகாண்டு வருவதனால்; எேது வபற்ற ாளை பைாேரிக்க எேக்கு காை 
அவகசாம் கிள ப்பதில்ளை.  
 

அண்ளேக்காை ஆய்வுகளின்படி க ந்த ஒரு தசாப்தத்துக்கு இள ப்பட்  காைத்தில் முதிறயார் 
இல்ைங்களில் தேது வபற்ற ாளை றசர்த்துவிடும் நிளை அதிகரித்து வருவதாக புள்ளி விபைத் தகவல்கள் 
கு ிப்பிடுகின் ன. இந்த நிளைளய நாம் ஆத்ோர்த்த வாக்குமூைங்களாக இதயங்களில் பதிவாக்கி சிந்திக்க 
றவண்டும். நாம் வபற்ற ார் ஆகும் வளை நேது வபற்ற ாரின் அருளே வதரியாது என்  முன்றனார் 
கருத்துக்களுக்கு வலுறசர்க்கும் விதோகறவ இன்ள ய காைகட் த்தில் வபற்ற ாைாக இருப்பவர்கள் தங்கள் 
குழந்ளதகளின் எதிர்காைத்ளத எண்ணி எண்ணி நாட்களள நகர்த்திக் வகாண்டிருக்கின் னர்.  
 

வபற்ற ாருக்கு ேதிப்பு தைறவண்டுவேன்பது நம் எல்றைாருள ய கைாசாைத்திலும் ஊ ிப்றபான 
விஷயம் என் ாலும், தற்றபாதுள்ள சூழைில் வபற்ற ாருக்குரிய ேதிப்புகள் குள ந்து வகாண்ற  
வருகி வதன்பது வருத்தேளிக்கும் விஷயோகறவ உள்ளது இயந்திைோன வாழ்க்ளக, றேளைநாடுகளின் 
கைாசாை தாக்கம் றபான் வற் ின் காைணோக வபற்ற ார் தங்கள் குழந்ளதகளு ன் வகாஞ்சி விளளயாடும் 
றநைங்கள் குள ந்து வகாண்ற  வருகின் ன. இதனால்தான் தற்றபாவதல்ைாம் பிஞ்சு குழந்ளதகளள 
ேணிக்கணக்கில் பாதுகாக்க குழந்ளதப் பைாேரிப்பு இல்ைங்களளயும், ஆயாக்களளயும் றதடிப்பிடிக்க றவண்டிய 
சூழல் உருவாகி விட் து.  
 

இன்று குழந்ளதகளாக இருப்பவர்கள் பிற்காைத்தில் வபற்ற ாைாக ோறும் றபாது தன்ளன வபற்வ டுத்த 
தாய் தந்ளதயர்களள முதிறயார் இல்ைங்களுக்கு அனுப்புவவதன்பது என்னறவா தற்றபாது றபஷனாகி 
விட் து. பணம் கட்டி விட் ால் றபாதும் முதிறயார் இல்ைங்களில் வபற்ற ார் ேகிழ்ச்சியாக இருப்பார்கள் 
என்று நம்பும் இன்ள ய பிள்ளளகள், முதிறயார் இல்ைங்களில் தங்கள் வபற்ற ார் படும் துன்ப துயைங்களள 
எண்ணுவதில்ளை.  
 

வளரும் வளைதான் வபற்ற ார்... வசாந்தக்காைில் நின்று விட் ால் யாரும் றதளவயில்ளை என்  
கண்றணாட் ம் இன்ள ய இளளஞர்கள் ேற்றும் இளம்வபண்கள் ேனதில் ஆழோகறவ றவரூன் ியிருக்கி து. 
ஆனால், தாமும் ஒரு காைத்தில் முதியவர்களாறவாம் என்  எண்ணத்ளத ே ந்துவிடுகின் ார்கள்.  
 

இைங்ளகளயப் வபாறுத்தவளை உைகளாவிய ரீதியில் ஒப்புறநாக்கும்றபாது கூடிய முதிறயார்களளக் 
வகாண்  நாடு என்  வபருளே உள்ளது. 2006ம் ஆண்டு எடுக்கப்பட்  ஒரு கணக்வகடுப்பில் இைங்ளகயில் 
அண்ணளவாக 22ைட்சம் மூத்த பிைளைகள் இருப்பதாக வதரியவந்துள்ளது. இக்கணிப்படீ்டின்படி இத்வதாளக 
2011ம் ஆண் ளவில் 60 வயதுக்கு றேற்பட்ற ாரின் வதாளக 27 ைட்சோகவும், 2031ம் ஆண்டில் 50 
ைட்சோகவும் இருக்கும் என்றும் வதரிவிக்கப்பட்டுள்ளது. இது அப்றபாளதய வோத்த சனத்வதாளகயில் 13 
சதவதீோக இருக்கும்.  
 

இைங்ளகளயப் வபாறுத்தவளையில் முதிறயார்கள் எண்ணிக்ளக அதிகரித்திருப்பதால் இவாகள் 
வபரும்பாலும் தேது பிள்ளளகளில் தங்கியிருக்க றவண்டிய நிளைளே காணப்படுகின் து. ஒரு சிைர் தேது 
பிள்ளளகளாறைறய முதிறயார் இல்ைங்களில் தங்க ளவக்கப்பட்டுள்ளனர். ஏளனறயார் பிள்ளளகளால் 
ளகவி ப்பட்  நிளையில் உள்ளனர். புள்ளி விபைங்களளப் பார்க்கும் றபாது இைங்ளகயில் 48.3 சதவதீோன 
முதிறயார்கள் தேது பிள்ளளகளின் பைாேரிப்பில் வாழ்ந்து வருகின் னர்.  
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ஓய்வூதியம் மூைம் 13.5 வதீத்தினரும் விவசாயம் ேற்றும் ஏளனய வதாழில்கள் மூைம் 10.3 
வதீத்தினரும் தேது வசாத்துகளின் வருோனம் மூைம் 7.7 வதீத்தினரும் வாழ்க்ளகளய ந த்துகின் னர். 
இைங்ளகயில் உள்ள முதிறயார்களில் 60-70 வயதுக்கிள ப்பட்ற ார் 54.4 வதீோக உள்ளனர்.70-80 
வயதுக்கிள ப்பட்ற ார் 32.3 வதீமும் 80-90 வயதுக்கிள ப்பட்ற ார் 10 வதீமும் 90 வயதுக்கு றேற்பட்ற ார் 1.3 
வதீமுோக உள்ளனர். இறத றவளள இைங்ளகயில் அதிகரித்து வரும் முதிறயார்கள் வதா ர்பில் 
அவர்களுக்குரிய பை வசயற் ிட் ங்கள் முன்ளவக்கப்ப ல் அவசியம் என சுட்டிக்காட் ப்பட்டுள்ளது. காைணம், 
அதிகரித்து வரும் முதிறயார்களள ளவத்து பைாேரிக்கும் அளவிற்கு இங்கு முதிறயார் இல்ைங்களின் 
எண்ணிக்ளக குள வாக இருப்பதும் அவ்வில்ைங்களுக்குரிய றபாதிய வருோனங்கள் நன்வகாள கள் 
கிள ப்பதில்ளை என்  காைணங்களாகும்.  
 

இைங்ளகயில் உள்ள முதிறயார்களில் 70 சதவதீோறனார் வறுளே றகாட்டிற்கு கிறழ வாழ்ந்து 
வருவதாகவும் சிை புள்ளி விபைங்கள் வதரிவிக்கின் ன, எனினும் இைங்ளகயில் ேிக அதிகோன (34 சதவதீம்) 
வறுளே வதீத்ளத வகாண்டிருக்கக்கூடிய வபருந் றதாட் ப் பகுதி முதறயார்களின் நிளை எப்படி இருக்கும் 
என்பது கூடியளவில் சிந்திக்க றவண்டிய வி யறே.  
 

வபரிறயார்களள ேதி, கவனி என்று அ ிவுளை வழங்கும் றபாது நம் பிற்காைத்ளதக் கவனத்தில் 
வகாண்டுதான் இப்படிக் கூறுகின்ற ாறோ என்று கூ  எண்ணத்றதான்றுகின் து. பிைபல்யம் ேிக்க ஆங்கிை 
ேகாகவி வில்ைியம் றஷக்ஸ்பியர் முதுளே எவ்வாறு உருவாகி து?. அதளன வைறவற்பது எப்படி? என்பளத 
இவ்வாறு இயப்பினார். ஒருேனிதன் தன் வாழ் நாளில் பை பாத்திைங்களள ஏற்கி ான். முதைில் குழந்ளத 
பி கு ோணவன் பின்னர் வி ளைப்பருவம், வதாழில் வாய்ப்ளப வபற் பின் குடும்பஸ்தன் ஆகின் ான்.  
 

காைச்சக்கைத்தின் அபரிேித சுழற்சியின் விளளவாக இறுதியில் மூக்கு கண்ணாடி அணிந்து முகம் 
சுருங்கி, உ ல் வேைிந்து பல், கண்பார்ளவ எல்ைாம் அற்  நிளையில் கூன் விழுந்து முதுளேயாகி 
ேள வது தான் சரித்திைம் என் ார். இன்ள ய சமூக அளேப்பு வபரும்பாலும் கூட்டுக் குடும்ப 
அளேப்பிைிருந்து விைகி தன்னிச்ளசயாக இயங்கும் குடும்பங்களளறய வபரிதும் சார்ந்துள்ளது. 'திளை 
க றைாடியும் திைவியம் றதடு' என்பதற்கிணங்க ஒரு சிை குடும்பங்களில் உள்ள ஒரு நபறைா அல்ைது 
குடும்பறோ புைம் வபயர்ந்து வசன்று அயல் நாடுகளில் அேர்ந்தார்கள் என் ால் இதனால் பாதிக்கப்படுவது 
வபரும்பாலும் முதுளேயில் காைம் தள்ளி வரும் வயதான வபற்ற ார்கள்தான் என்பது வசால்ைித் 
வதரிவதற்கில்ளை.  
 

புைம் வபயர்தைால் அள யும் நன்ளேகள் பைப்பை, அறத றநைத்தில் நாம் நேது வபற்ற ார்களுக்கு 
வகாடுக்கும் ேன உளளச்சலுக்கும் நிம்ேதியின்ளேக்கும் அளவில்ளை என்பளதயும் கருத்திற் வகாள்ள 
றவண்டியுள்ளது. உைகேயோக்கலு ன் இளணந்த எேக்கு இது சற்று சிைேத்ளதத் தந்தாலும்கூ , இவற்ள  
நடுநிளைளேப்படுத்திக் வகாள்ளக்கூடிய அளவில் எம்ளே நாம் பக்குவப்படுத்திக் வகாள்ளாதவி த்து 
முதிறயாைாகப்றபாகும் எம் நிளைளயப் பற் ி நாம் ஓைளவுக்றகனும் சிந்திக்க றவண்டிய கட் ாயப்பாட்டில் 
உள்றளாம் 
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j.fdfuh[; 
gpuhe;jpa ,izg;ghsu; 
,yq;ifkdpjcupikfs; Mizf;FO> aho;g;ghzk; 
 

kfhj;khfhe;jp Kjpatuhf ,Ue;jepiyapy; khngUk; VO ghtq;fs; vJntdf; 
Fwpg;gpl;bUe;jhh;. Ntiynra;ahky; nry;tj;ij cioj;jy;> kdl;rhl;rpf;F vjpuhf kfpo;r;rpailjy;> 
kdpjhgpkhdkw;w tpQ;Qhdk;> gz;gp;y;yhj mwpT> nfhs;if kjpg;gp;y;yhj murpay;> ed;ndwpap;y;yhj 
tpahghuk;> nfhilapy;yhj G+i[ vd;gitfshFk;. 

KJikepiy Vw;gLk; NghJ cs>cly; r%fhPjpahd khw;wq;fs; Vw;gLtJ tof;fk;. clypy; 
cs;s xt;nthU gFjpAk; jsh;r;rpailfpd;wJ. Ntiyfs; nra;Ak; NghJk; fle;j fhyepfo;Tfis 
Qhgfg;gLj;Jk; NghJk; cly; khw;wq;fs; mth;fSf;F ngUk; jhf;fj;ij nrYj;JfpwJ. %isapy; 
euk;G RUq;f Muk;gp;g;gjhy; ,uj;Njhl;lk; Fiwfp;d;wJ. ,jdhy; %isapd; nraw;ghLfshd 
Gj;jprhypj;jdk;. Qhgfk;> KbT vL;f;Fk; Mw;wy; Nghd;wtw;wp;y; FiwghLfs; Vw;gl tha;g;Gz;L 
FLk;gj;jp;y; ,Ue;j jiyikj;Jtg; ghj;jpuk; Fiwtjhy;  NkYk; gy Kjpath;fs; kdhPjpahd 
ghjp;g;Gf;Fs;shfp tUfp;d;wdh;.  

,yq;ifapYs;s Kjpath;fs; ePz;lMAisf; nfhz;lth;fs; vd fzpg;gplg;gLfpd;wdh;. 1946 
,y; MAl;fhyk; 43 taJ vdTk; 1998 ,y; MAl;fhyk; 69 taJ vdTk; Fwpg;gplg;gLfpwJ. kf;fs; 
njhifapy; 9.5tPjk; 60 tajpw;FNky; cs;sdh;. 2021 Mk; Mz;Lthf;fpy; 17.45tPjk;  ,Uf;Fnkd 
kjpg;gplg;gl;L;s;sJ. 

 ,yq;ifapy; Rkhh; 10 ,yl;rk; Kjpath;fs; cs;sdh;. ,th;fSs; fpuhkg; Gwq;fspy; 84 tPjk; 
tho;fpd;wdh;. ghy; hPjpahf Nehf;Fk; NghJ Mz;fs; 48tPjKk;> ngz;fs; 52tPjKk;> tpjitfs; 
38tPjKk;> jGjhuh; 8 tPjKk; cs;sdh;. mj;Jld; gps;isfSlDk;> cwtpdh;fSlDk; 86 tPjj;jpdh; 
tho;fpd;wdh;. 

 

,yq;ifapy; KjpNahh;fSf;fhd rl;lk; cs;sjh? 

KjpNahh;fspd; chpikfisAk; eyd;fisAk; ghJfhg;gjw;fhf ,yq;if ghuhSkd;wj;jpy; 
2000k; Mz;bd; 9k; ,yf;f KjpNahh; chpikfs; ghJfhg;Gr; rl;lk; nfhz;L tug;gl;lJ. 

 

,r;rl;lj;jpd; ed;ikfs; vd;d? 

,r;rl;lj;jpd; %yk; Vio kw;Wk; iftplg;gl;l KjpNahh;fspid ghJfhg;gijAk;> 
guhkhp;g;gijAk; cWjpg;gLj;JtijAk;> cjhrPdg;gLj;Jk; gp;s;isfsplkpUe;J mbg;gil trjpfshd 
czT> cil>jq;Fkplk; Nghd;wtw;iw ngw;Wf; nfhs;tjw;Fk;  trjp tha;g;gsp;f;fpd;wJ. 

 

KjpNahUf;fhd Njrpa Nguit vd;why; vd;d? 

KjpNahh;fs;; nfsutkhfTk;> fz;zpakhfTk; Rje;jpukhfTk; tho;tjw;F ,r;rl;lj;jpd; fPo; 
KjpNahh; ghJfhg;G njhlh;ghd nfhs;ifis tFg;gjw;Fk;> KjpNahUf;F cjTtjd; %yk; mjp;y; 
nrhy;yg;gl;l Nehf;fq;fis miltjw;Fnkd xU fUtpahf KjpNahUf;fhd NjrpaNguit 
(National Council for Elders) ];jhgpf;fg;gl;L;s;sJ. ,g;Nguitapy; 15 cWg;gpdh;fs; 
,lk; ngWtJld; ,th;fs; KjpNahh; eyd;> ghJfhg;G njhlh;gpyhd Nkk;ghl;Lf;fhf 
flikahw;Wfp;d;wdh;. ,r;rl;lj;jpd; gphpT 44 f;fikthf KjpNahh; vd;gth; 60 taij G+h;j;jp 
nra;jth; vdnghUs; Nfhly; nra;ag;gLfpwJ.   
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Kjpath; gw;wpa murpd; flw;ghLfs; vd;d? 

gps;isfs; jq;fsJ ngw;Nwhh;fis Ntz;L nkd;Nw cjhrPdk; nra;af;$lhJ vd;gJld; 
mth;fis ftdp;g;gJk;> guhkhp;g;gJk;> mth;fsp;d; Njitfis G+h;j;jp nra;tJk; gps;isfsJ 
flikAk;  nghWg;Gk; vd;gjw;fika gp;s;isfs; ,y;yhj  my;yJ mehjuthf iftplg;gl;l 
ngw;Nwhh;fis nghWj;j tiuapy; mth;fSf;Fj; Njitahd chpatrjpfis nra;JnfhLf;f 
Ntz;Lnkd murpd; kPJ flw;ghL Rkj;Jfpd;wJ. NkYk; ve;jnthU KjpNahUk; VNjDk; ,lk;> 
fl;blk;> epWtdk; vd;gtw;wpid cgNahfpf;f my;yJ Eioa mthpd; tajpd; fhuzkhf VNjDk; 
nghWg;Glikf;F fl;Lg;ghl;Lf;F my;yJ epge;jidf;F cl;gLj;j KbahJvd;fpwJ. 

 

guhkhpf;fj; jtWk; gps;isfSf;F rl;leltbf;if vLf;f KbAkh? 

gps;isfs; jq;fs; ngw;Nwhh;fis guhkhpf;f jtWfp;d;wNghJ mth;fSf;F vjpuhf Kiwg;ghL 
nra;J guhkhpg;G njhifapid rl;lhPjpahf ngw;Wf; nfhs;tjw;Fk; Vw;ghL nra;ag; gl;Ls;sJ.  
mj;jifa Nehf;fj;jpw;fhf guhkhpg;G eph;za rigfs; ];jhgpf;fg;gl;Ls;sJ.  

vdNt xUKjpNahh; jd;id guhkhpf;f Kbahj epiyapy; ,Ue;J mtUf;F gps;isfs; 
,Ue;Jk; jd;id ftdpf;ftp;y;y nad;why; mth;fsplkpUe;J guhkhp;g;gpidg; ngWtjw;fhf 
Kiwg;ghl;bid Nkw;nrhd;d rigf;F tpz;zg;gthapyhf nra;aKbAk;.  ,r;rig Kiwg;ghl;bid 
fUj;jpw; nfhz;L tprhuiz nra;J chpatifapy; jPh;khdq;fis Nkw;nfhs;Sk;. NkYk; VNjDk; 

xU egh; tpz;zg;gk; nra;J me;egh; ,r;rl;lj;jpy; nrhy;yg;gl;l “KjpNahh;” vd;w 
tiutpyf;fzj;jpDs; tuhtpl;lhYk; mtUf;F gps;isfs; ,Ue;J mth; VNjDk; cly; cshPjpahd 
VNjDk; ghjp;g;Gf;fis mDgtp;j;J te;jhy; mth; njhlh;gpyhd eyid ghJfhg;gjw;fhf chpa 
eltbf;iffis vLf;Fk; 

MfNt xUKjpNahh; Kiwg;ghL xd;iw nra;J chpatprhuizapd; gp;d;dh; eph;za rig 
nghUj;jkhd njhifnahd;iw jhghp;g;ghf nrYj;jNtz;Lnkd gpujpthjpfshd gp;s;isfSf;nfjpuhf 
fl;lisapLk;.   

guhkhpg;Gf; fl;lisapid gps;isfs; epiwNtw;whtpl;lhy; vd;d nra;ayhk;? 

,f;fl;lisahdJ mth;fshy; epiwNtw;wg;glhtpbd;  mf;fl;lisapid mKyhf;fk; 
nra;antd gpuNjrjpd; epahahjpf;fj;jpw;Fs; cs;s ePjthd; ePjpkd;wj;jpy; tof;F jhf;fy; 
nra;ag;gLk;.  ,jd; %yk; mj;njhifahdJ ePjpkd;wj;jpd; %yk; gpujpthjpfsplkpUe;J mwtpl;L;f; 
nfhLf;fg;gLk;.  

gpujpthjpfs; nrYj;jj; jtWk; gl;rj;jpy; ePjpkd;wk; RUf;f Kiwahd tprhuizapd; gp;d; 
mth;fSf;F vjpuhd jz;lidahf xU ,yl;rj;jpw;F Nkw;glhj jz;lg; gzKk; my;yJ 
xUtUlj;jpw;F Nkw;glhj rpiw my;yJ ,uz;Lk; toq;fKbAk;. 

 

Kiwg;ghLfis vq;F mDg;g Ntz;Lk;? 

KjpNahh; NjrpaNguitahdJ jdJepUthf njhopw;ghLfisAk;> flikfisAk; nra;antd 
Njrpa nrayfk; xd;iw epWtpAs;sJld; ,r;nrayf;jp;w;Nf Kiwg;ghLfs; mDg;gg;gl Ntz;Lk;  
vd mwptpj;jpUf;fp;d;wJ.   

,j; Njrpa Nguitapd; jiyahd njhopw;ghlhf ,yq;if KjpNahh;fspd; eyd;fs;> 
chpikfs;  Nkk;gLj;jiyAk;> ghJfhf;fg; gLjiyAk; nfhz;bUg;gJld; KjpNahh; kjpg;GlDk;> 
Rje;jpukhfTk;> nfsuthfTk; tho trjp nra;J nfhLj;jpUf;fp;d;wJ.  
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       ,Zit jpU.fhh;j;jpNfR.itjP];tud;. 
r%feyg;gzpr;nrk;ky; - Rfeyf;fy;tpahsh; 

“Rftho;f;if“ gj;jphpif Mrphpah;> cly;>cs>r%f>Md;kPf Nkk;ghL topfhl;Ldh; 

 

KJikailjy; tho;f;ifapy; xU ,ay;ghd fl;lkhFk;. ,e;epiyikia MNuhf;fpakhf 
milaNtz;Lk; vd;gNj %j;Njhupd; xU ngUtpUg;gkhFk;. Gj;jgfthd; %g;giljiyAk; Neha;gpzpf;F 
MshtijAk; ntWg;Gld; Nehf;fpdhH. mtH Jwtpahtjw;F ,itfNs Kf;fpa fhuzpahfpd.  

vk;ktH MNuhf;fpakhf thOk; #oy;> nfsutkhf %g;gilAk; tha;g;G> mjw;fhd mbg;gilg; 
nghUshjhuk;> ,Ug;gpl trjp> Vida trjpfs; fpilf;Fkhfpy; xUtuhy; MNuhf;fpakhf KJikaila 
KbAk;. 

Mdhy; ,d;W vkJ r%f mikg;gpy; neUf;fbahd tho;tpay; Kiw> njhluhd 
,lk;ngaHtpdhy; Vw;gl;l jhf;fk;> nghUshjhug; gpd;dilTfs;> gyjug;gl;l ,og;Gf;fs;> mjdhy; 
Vw;gl;l csneUf;fPL Kjyhd fhuzpfshy; %j;Njhiug; guhkupj;jy;> r%fkl;lj;jpy; ghupa jdkahf 
khwptpl;lJ.  

NkYk; gy FLk;gq;fspy; gps;isfs; ahtUk; ntspehLfSf;F ,lk;ngaHe;jik> $ba 
njhifapdH tpjitfs;(Mz;fSk;) Mfpaik Kjyhd fhuzpfspdhy; ngw;NwhH mehijfshf 
jj;jspf;Fk; epiyikia mtjhdpf;f KbfpwJ.  

 

gps;isfis tsHg;gjpy; ngw;Nwhupd; tfpghfk;:- 
gytpj f];lq;fs; kj;jpapy;> Foe;ijfisg; ngw;nwLj;J mtHfSf;Fg; ghJfhg;gspj;J> 

tsHj;Jg; ngupNahuhf;fpAs;sdH. r%fj;jpy; ehk; nfsutkhf tho topfhl;bAs;sdH. jw;NghJ vkJ 
ngw;NwhH %j;NjhuhfpAs;sdH. mtHfisf; nfsutkhfg; Ngzpg;ghJfhf;f Ntz;ba nghWg;G epr;rakhf 
mtHfspd; gps;isfSf;F cz;L vd;gij kWg;gjw;fpy;iy.  

Mdhy; rpy Ntisfspy; %g;gile;j ngw;Nwhiuj; jkJ trjpf;fhf gpupj;Jj; jk;Kld; NrHf;Fk; 
gps;isfSk; cz;L. ePz;lfhyk; xUtUf;nfhUtH cWJizahf tho;e;j %j;j jk;gjpapdiug; 
gpupg;gjhy; tpgupf;fKbahj kd cisr;rYf;F ,UtUk; Kfk; nfhLf;Fk; epiyik NkNyhq;f KbAk;. 
,t;tpjkhfg; gpupg;gij epWj;jpf; nfhs;tJ ,j;jk;gjpapdUf;Fg; ngUk; Ngwhf mikAk;. 

 

jw;NghJ NknySk; kNdhghtk; 
%g;gile;jtH vjw;Fk; cjtkhl;lhH. vkJ ,ay;G tho;f;iff;F ,tHfs; jilf;fy;yhf 

,Uf;fpwhHfs;. njhlHe;J vkf;F cgj;jputkhfpwhHfs; vDk; kNdhghtk; NknyOk; epiyapy; 
mt;tPl;by; ,Uf;Fk; Foe;ijfSk; ,k;%j;Njhiu xU myl;rpa kdg;ghd;ikAld; ghHf;Fk; epiyik 
NknyOtjhfyhk;. ,r;#o;epiy %j;NjhH kdq;fspy; tpgupf;fKbahj Jd;g czHitj; 
Njhw;Wtpg;gjhfyhk;.  

 
,jdhy; %j;NjhH kdq;fspy; tpuf;jp epiy Vw;gLtijj; jtpHf;fKbahJ. gps;isfs;> 

Ngug;gps;isfs; %j;NjhUld; myl;rpakhf ele;J nfhs;thHfshfpy; mtHjk; tho;f;if rPuoptij 
jtpHf;fKbahJ.  

nghUshjhu trjp Nkk;gl ,Ue;jhYk; FJ}fypf;f KbahJ. f\;lg;gLtH. ,jdhy; csk; rhHe;j 
cghijfs; khj;jpuky;y cly; rhH cghijfshd jiytyp> Flw;Gz;> mjpfupj;j mKf;fk;> 
ghuprthjk;> ePupopT> ,Ujatpahjp> M];Jkh Kjyhd Neha;fs; Vw;gl tha;g;ghfyhk;. 
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Kfk; nfhLf;Fk; topKiwfs; 
1. %j;NjhH xt;nthUtUk; jdpj;JtkhdtH mtutUf;fhd Ranfsutk; cz;L. me;epiy 

Ngzg;gly; Ntz;Lk;. 
2. ,isQHfSf;F vd;d Njitfs; cz;Nlh mNjNghy; %j;NjhUf;Fk; Njitfs; cs;sd.  
3. mtHfspd; mbg;gilj;Njitfs; czT> cil> ,Ug;gplk;> md;G ghuhl;ly; ghJfhg;ghd #oy; 

midj;Jk; fpilf;fr; nra;jy; mtrpak; 
4. mtHfspd; Fiw fhz;gijj; jtpHg;Nghk;. rpwg;gk;rq;fs; mtH vjphpy;; nkr;rg;gLj;jy; Ntz;Lk; 
5. mtHfspd; Mw;wy;> mDgtk;> r%fj;jpw;Fg; gpuNahrdkhf mika ehk; eltbf;iffs; vLj;jy; 

Ntz;Lk;. mtHfs; tho;tpay; mDgtk; (Jiwfs;) epiwa cs;stH vd;gij kwthJ 
,Ug;Nghk;. (fy;tp> tptrhak;> kPd;gpb> kUj;Jtk; Kjyhdit) 

6. mtHfs; RakhfTk; jdpj;JtkhfTk; thOk; #oy; ,d;wpaikahjjhFk;. 
7. jhkfj; jPHkhdk; vLf;Fk; tha;g;Gf;fs; mspf;fg;glNtz;Lk;. gps;isfs; Kf;fpakhf jPHkhdk; 

vLf;Fk; Ntisfspy; mtHfisAk; ,izj;Jj; jPHkhdk; vLj;jy; mtrpak;. jhKk; 
nfsutpf;fg;gl;ljhfg; ngUikailtH. gpjh> khjh> FU KjyhdtHfs; fz;fz;l nja;tkhtH 
vd;gijAk; ftdj;jpy; vLg;Nghk;. 
 

,jw;F vjpHkhwhd epiyik vOtJk; cz;L 
1. jpdtho;f;ifapy; jkJ ngw;NwhHfisf; fl;Lg;gLj;Jk; gps;isfisAk; vkJ #oypy; 

fhz;fpNwhk;. “ePq;fs; xU NtiyAk; nra;aNtz;lhk;. xU ,lj;jpy; MWjyhf ,Ue;jhw; NghJk;. 
mtHfspd; elkhl;lj;ijf; fl;Lg;gLj;JtJ ghjfkhfNt mikaKbAk;. ,jdhy; mtHfs; 
clw;gUkdiltH. clw;gUkilgtH fhyf;fpukj;jpy; njhw;whj;jd;ik Neha;fSf;F ,yf;fhtH. 

2. fhJ Nfl;fhik> fz; ghHit Fiwtiljy;> %l;Lthjk;> ,ay;ghf elkhl Kbahik Kbahik 
Kjyhditfspdhy; ghjpf;fg;gl;L ,Ug;gtHfisf; fpl;ba cwtpdH jd;Dk; nrd;W 
ghHg;gjpy;iy. jdpikapy; rpf;Fz;L jtpf;fpwhHfs;. epr;rakhf ,tHfsplk; ehk; nry;yNtz;Lk;. 
mtHfSld; md;G ghuhl;b mstshTjy; Ntz;Lk;. 

3. gps;isfs;> Ngug;gps;isfs;> rNfhjuHfs; mNj tPl;by; ,Ue;jhYk; ,k;%j;Njhuplk; 
nry;tjpy;iy. VnwLj;Jk; ghHgJkpy;iy. ,e;epiyik kpfTk; Ntjid jUtjhf mika 
KbAk;. 

4. Nguf;Foe;ijfisg; ghl;ld; ghl;bf;F mz;ikapy; nry;y ,lk;nfhlhj ngw;NwhHfisAk; 
vk;kj;jpapy; fhz;fpNwhk;. rpWguhaj;jpy; vkf;Fg; ghjpg;ghd czHTfs; Vw;gLkhfpy; epr;rakhf 
ehk; tsHe;jtHfshf te;e gpd;Gk; mf;fho;g;GzHTfs; njhlHtjhfyhk;. ,jdhNyNa jkJ 
ngw;NwhHfshf ,Ue;jhYk; gps;isfs; md;G ghuhl;l Kbahky; ,Uf;fpwhHfs;.  

 
vdNt gpujpgyd; fUjhJ ahtH kl;Lk; md;G nra;Ak; gz;ig tsHg;Nghk;. cz;Zk; NghJ 
VidatHfSld; gfpHe;J cz;Nghk;. ,ad;w Nritia ,ayhjtHfSf;F mspg;Nghk;. 

 

,ay;G tho;f;if thoj; JizahNthk; 
1. mtHfs; ,ay;ghf thoj; Jizahdhw; NghJk; 
2. mtHfs; thOk; #oypy; njhlHe;J ,Uf;fj; Jiz nra;Nthk;. xUtH ,y;yk; mtiu 

milahsg;gLj;Jtjhf mikAk;. Rje;jpukhd tho;f;iff;F ,d;wpaikahj NrHkhdkhfTk; 
Ngzg;gly; Ntz;Lk;. 

3. fztd; my;yJ kidtp Kjypy; kuzpf;Fk; Ntisfspy; mtHfs; ePz;lfhyk; rPtpj;j #oypy; 
,Ue;J gpwpNjhH ,lj;jpw;F khWtJ Gj;jprhypj;jdkhfhJ. khWk; epiyNaw;gbd; NtNuhL gpbq;fp 
vLf;fg;gl;ltH Nghd;w czHit Vw;gLj;Jtjhf mikAk;. 

4. xUtH tho;e;j tPL> fhzp> mirAk; nrhj;Jf;fis cldbahf tpw;gJk; ghjpg;ghf mikAk;. 
ez;gH> ,dj;jhUld; mr;#oypy; njhlHe;J tho;jy; MWjy; jUtjhfyhk;. 

5. xUNtis czT jahupj;Jf; nfhLf;fyhk;. tpNrl czTfs; jahupf;Fk; NghJ nfhLj;J 
mDg;GNthk; 

6. itj;jpa trjp ehlNtz;btupd; cjTNthk; 
7. Njit Vw;gbd; ghuhkupg;gjw;fhd xOq;Ffis mtHfs; tPl;by; nra;J nfhLg;Nghk;. 
8. mtru NjitfSf;fhd njhiyj;njhlHG trjpfs; mspg;Nghk; 
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9. mtfhrk; fpilf;Fk;NghJ mtHfisr; nrd;W Mjutspg;Nghk;. mtHfs; Ngr;Rf;F <Lghl;Lld; 
nrtpkLg;Nghk;. mt;Tiuahly; gyKiw Nfl;l nra;jpahfTk; ,Uf;fyhk;. nghWikAld; 
nrtpkLg;Nghk;. ,jdhy; mtHfs; MWjy; miltH. 

10. Xa;T Neuk; gpuNahrdkhfj; Jiz nra;Nthk; - rka mD\;lhdk;> Nfhtpy;> gs;sp juprdk;> 
,dge;Jf;fspd; ed;ik jPik gq;Nfw;G Kjypad. 
 

%j;NjhUf;fhd MNyhridfs; 
1. tajhd gps;isfs;> Ngug;gps;isfs; mtHfSld; ehKk; rPtpf;fpNwhk; vd;gij kwthJ 

,Ug;Nghk;. mtHfs; czHTfis kjpg;Nghk;. Njitahd MNyhridfis khj;jpuk; mspg;Nghk;. 
,d;ndhUgb nrhy;tjdhy; mtHfs; Nfl;lhy; khj;jpuk; Gj;jp nrhy;Nthk;. vkJ fUj;Jf;fisj; 
jpzpg;gijj; jtpHg;Nghk;. 

2. KbAkhd Kaw;rpfis Kd;ndLg;Nghk; - gFjpNeu Ntiy. 
3. Neuj;ij Kfhik nra;Nthk; - Njfg;gpahrk;> Nahfhrdk;> jpahdk;> rw;rq;fk;> n[gk;> $l;Lg; 

gpuhHj;id> 5 Neuj;njhOif> Nritnra;jy;( ,ayhjtHf;F) 
4. epjhdkhfTk; gjl;lkpd;wp cw;rhfkhf elj;jy; rpwe;j mg;gpahrkhFk;. 

 
mbNad; xU Kjpad; vDk; czHtpd;wp (vz;gj;JehY tajpYk;) ,iw Mrpahf elkhLfpd;Nwd; 
Mf;fj;jpwd; Kaw;rpfis Kd;ndLf;Fk; vdf;F taNjh> fhyNkh Rikahf ,Uf;ftpy;iy. 

  

Ml;Ltpj;jhy; ahnuhUtH MlhjhH.???... 
tzf;fk; vd;Wk; tho;f tsKld; 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
;  
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fe;jh;; tpRtypq;fk; fe;jNts;; 
jiyth;. Nehahsh; chpikf;fhd kf;fs; ,af;fk; 
ghuk;ghpa rpj;j kUj;Jth;> Nghjdh rpj;j kUj;Jt kid> ifjb. 

 

kdpjd; jdpj;Jtkhdtd;.; clyhYk; cs;sj;jhYk; NtWgl;l mtd; jdJ cly; csj; 
Njitfisg; G+h;j;jp nra;a  ,d;ndhUtdppy; jq;fp epw;fpwhd;. 

Jbg;G kpf;fJ ,sikg; gUtk;. cs;sij cs;sthW czu ,ayhj gUtk;;. taJ; nky;y 
nky;y Nknyo nghJthf mtdJ  mwpTk; Mw;wYk; mEgtKk; mjpfhpf;fpd;wd.; ngw;w gl;lwpthYk; 
gFj;jwpthYk; NkYk; gytw;iwr; rhjpj;jpl NtzLk; vd;w vz;w vz;zk; Nth; Cd;Wfpd;w  nghOJ  
cly; eypTWfpwJ.;js jsh;j;j epiyapy; KJikia Kfk; nfhs;Sfpwhd;;. 

,t; ,U gUtj;jpYk; mtd; tpilfhz ,ayhj tpdhthf epiyj;J epd;wJ jdJ 
vz;zq;fspd; tpis epyk; r%fkh ? vd;gNj.tpilfhz ,ayh tpdhTlNdNa kuzj;ij Nehf;fp 
efUfpd;whd;. 

mtd; mk; kuzj;ij kfpo;r;rpAld; jOt vjph;fhy tho;itj; jpl;lkpl vkJ gz;ghl;bd;  tho;tpay; 
Kiwfs; topfhl;Lfpd;wd.  

ngww;fhpa khdplg; gpwtpia xsitf; fpoj;jp “ mhpJ mhpJ khdpluha; gpwg;gJ mhpJ” vd;whs;. 
mwr;rlq;FfSf;F  tud; Kiw tFj;j thd;Gfo; ts;Std;; %jhijah; flidAk; Kd; 
epWj;jpAs;shd;. 

ek; Kd;dth; Neaj;ijNa md;G vdg; giw rhw;wpdhh;. ehk; ,d;ndhUth; nghopfpd;w NerKk; 
el;Gk; fye;j czh;thy; milfpd;w  ctifia md;G vdf; fUJfpNwhk;. mt; md;Ng KjpNahhpd; 
rkhjhd rftho;tpd; MzpNth.;  

,d;dhh; ,dpahh; vd;w Ngjkw;W KjpNahhpd; ;  Jd;gj;ijAk; Jauj;jpidAk; Jilj;jpLk; 
nghONj  Xq;fp cahfpd;w kdpj Neaj;jhy; ehl;by; rhe;jpAk; rkhjhdKk; epyTk;.  

jd;de; jdpNa %g;gpdpy; Kf;fhbl;L Klq;fpf; fplg;gth;fSf;F Nehapdhy; nehbe;jth;fSf;Fj; 
cz;Zk; czitiaNah  cLf;Fk; ciliaNah ;cwq;fLk; ciwtplj;ijNah  toq;FtJ kdpj 
Neaky;y. khwhf  md;G ghuhl;b mutizj;Jg; Ngzpf; fhj;jNy  mth;fspd; tho;itr;; rPh;gLj;jpr; 
nrk;ikg;gLj;jpf; FJhfykhf tho toptFf;Fk;.  

KjpNahiug; Ngzpg; ghJfhf;Fk; gzp kpfTk; rpf;fYk; rpukKkhdJ .,g; gzpia ,dpNj 
,yFthf epiwNtw;w gpd;tUtd top tFf;Fk; vdf; fUJfpNwd;.KjpNahh;  

 gzpahsiu Xuq;fl;b xJf;fpd;w nghOJ KjpNahihg; gphpahik. 

 mfe;ijahy; my;yJ mwpahikahy;  mwpTiufis  Gwe;js;Sfpd;w nghOJ KjpNahiug; 
giff;fhik 

 rhLfpd;w nghOJ rfpj;jy; 

 mwpahikahy; my;yJ  nfhz;l md;gpd; mbg;gilapy; ntspg;gLj;jpa ,ufrpaq;fis 
ntspaplhJ fhj;jy; 

mwkh rl;lkh ? 

md;idapd; md;gpYk; je;ijapd; topfhl;lypYk; maythpd; mutizg;gpYk; tho;e;jth;fs;  mwj;ij 

typAWj;Jfpd;w “ je;ij jha; Ngz; ” vd;w newp epd;W jkJ ngw;Nwhug; Ngzpg; ghJfhj;J  
kfpOfpwhh;fs;. mth;fs;pd; ngw;Nwhh;fs; Mde;jf; fz;zPh; tbf;fpd;wdh;. 
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mw top epd;W ngw;Nwhh;fisg; Ngzpf; fhf;fhjth;fs; mr;RWj;Jfpd;w KjpNahh; ghJfhggpw;fhd 
rl;llj;jpd; Nfhug; gpbappy; rpf;fpr; rPuopfpd;wdh;. ePjpkd;wj; jPh;g;G vthpw;F rhh;ghf mike;j nghOjpYk; 
,U gFjpapdUNk mNef Ntisfspy; fz;zPh; rpe;jpAs;sdh;.  

mwKk; rl;lKk; jd;de;jdpNa jdpj;J epd;W  vk;ikr;  rPh;gLj;jpr; nrk;ikg; gLj;j ,ayhJ. 
mjdhNyNa vk; %jhijah; xd;iw xd;W tpQ;rhJ flikiaf; fz; vdf; fUjp fUkk; Mw;wpdh;. 

Nghh;f; fhyr; R+oypy; rpd;dh gpd;dkhfr; rpjwpa ehk; ,d;W kPz;Lk; $b tho;fpd;w tha;g;gpid nky;y 
nky;y kPsg; ngWfpNwhk; me; epiy epd;W epiyf;Fk;  tiu epWtdq;fspy; tho;fpd;w KjpNahiu 

,Jtiu ,d nkhop; kj NtWghLfisg; Gwe;js;sp ( Gyth; fdpad; G+q;Fd;wdhhpd; : “ ahJk; CNu 

ahtUk; NfsPh; ”)  Ngzpg; ghJfhj;jJ Nghd;W ,dp tUq;fhyq;fspYk; fz; vdf; fhj;jply; Nz;Lk; 
vd;fpd;w vdJ  Ntz;LNfhs; gyUf;F mh;j;jkw;wjhf Njhd;wyhk; vdpDk; rpyUf;F kpfg; 
nghUj;jkhdJ vd;gjhNyNa ,jidr; Rl;bf; fhl;LfpNwd;.  

epWtdq;fspy; KjpNahiug;; Ngzpg; ghJfhg;gNj  NkyhdJ  vd;W md;W  vz;zpa Nkw;Fyfj;jpdh; 
,d;W KjpNaHh;fs; jk;ktUld; $b tho;fpd;w nghONj mjpf ehl;fs;  eyKlDk; FJfyj;JlDk;  
tho;fpd;wdh; vd;gij czh;e;J ,ad;wsT  KjpNahiu mth;fspd; gps;isfSld; my;yJ mth;fspd; 
neUq;fpa cwtpdUld; tho mauhJ ciof;fpd;wdh;. 

vk; ,stajpdh; gyh; jk; ngw;Nwhh;fis jkJ tjplq;fspNy Ngzpg; ghJ fhf;f mjpf msT 
tpUk;Gfpwhh;fs; vdpDk; R+oyhYk; R+o; epiyahYk; mt;thW nra;jpl ,ayhikahy; thb 
tjq;Ffpd;wdh;. 

ngw;Nwhh;fSk; mth;fsJ epiyia ed;Fzh;e;j epiyapy; kpf kd tUe;jpa epiyapy; khw;W top 
mw;W jkJ vjph;fhyj;ij epWtdq;fspy; Vf;fj;Jld; Nghf;Ffpd;wdh;. 

KjpNahhpy; rpyh; jkJ mur mYtyuhd gps;isfSld tho ,ayhikahy; mr;RWj;Jfpd;w rl;lj;jpd; 
Jiz ehb epthuzk; ngw KaYfpd;wdh;. mth;fs; .md;ghd mutizg;igg; ngwTk;. vk; gz;ghl;bd; 
gpd;dzpapy; thoTk; gps;isfs; ngw;Nwhiug; Ngzpf; fhf;fTk; ,UtUk; $bf; FJfypf;fTk; VJthd 
mur mYtyUf;fhd  ,l khw;wj; jpl;lj;ij murhq;fk; mKy;gLj;j ehk; mauhJ cioj;jNy rhyr; 
rpwe;jjhf mikAk;. 

gp.F: gy ,izaj;jsq;fspy; ngw;w jfty;fspd; mbg;gilapy; tiuag;gl;lNj ,f; fl;Liu . 
      mLj;j ntspaPl;by;; kPz;Lk;; Gjpa gy jfty;fSld; 

 
 
Nf.tP fe;jNts;; 

kvkantha@yahoo.com 
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Nfh.ee;jFkhH  
                    jhjpa tpupTiuahsH> jhjpaH ghlrhiy> aho;g;ghzk;. 

 
 cyf Rfhjhu epWtdj;jpdhy; elj;jg;gl;l Ma;tpd; gpufhuk; cyfshtpa uPjpapy; KjpNahupd; 
vz;zpf;if mjpfupj;J tUtJ nts;spilkiy. Cyf Rfhjhu epWtdj;jpd; fzpg;gPl;bd;gb jw;NghJ 60 

taijf; fle;j 700 kpy;ypaDf;F mjpfkhNdhH csfshtpa uPjpapy; tho;e;J tUtjhfTk; mjpy; 13% MNdhH 
80 tajpw;F Nkw;gl;ltHfshfTk; ,Ug;gJ rpwg;gk;rkhFk;. NkYk; cyf Rfhjhu ];jhgdj;jpd; fzpg;gPl;bd; gb 
KjpNahupd; vz;zpf;if 2050k; Mz;lstpy; 2 gpy;ypaidj; jhz;Lk; vdTk; vjpHghHf;fg;gLfpwJ. 
 njd; Mrpa ehLfspy; Kf;fpakhf ,yq;ifapy; 2000k; Mz;L fhyg;gFjpapy; KjpatHfspd; 
vz;zpf;ifapy; jpBH mjpfupg;G czug;gl;lJ. NkYk; tUlhtUlk; ,j;njhif mjpfupj;j tz;zNk cs;sJ. 
jw;NghJ ,yq;ifapy; 2.3 kpy;ypad; kf;fs; 60 taij fle;jtHfshf cs;sdH. ,j;njhif ,yq;ifapy; 

thf;Fupik ngw;wtHfspd; njhifapy; 1/5 gq;fhFk;. 
 aho; khtl;lj;jpYk; KjpatHfspd; vz;zpf;ifapy; fzprkhd caHT fle;j fhyq;fspy; 
mtjhdpf;fg;gl;lJ. ,jw;F Kf;fpakhd fhuzk; cs;ehl;by; fle;j 30 tUl fhykhf ele;j Nghupdhy; gy 
,isQH Atjpfs; kuzkile;jikAk; gyH vkJ ehl;by; ,Ue;J ghJfhg;gpw;fhf NtW ehLfSf;F Gyk; 
ngaHe;jikAk; Kf;fpa fhuzq;fshf mikfpd;wJ. 
 ,t;thwhdnjhU epyikapy; ,e;j KjpatHfs; vdg;gLNthH ahH mtHfSf;F ,Uf;Fk; Kf;fpakhd 
gpur;ridfs; vd;d mtHfs; mg;gpur;ridfisj; jPHj;J vt;thW R%fkhf thoyhk; vd Nehf;FtNj ,r;rpW 
fl;Lilapd; Nehf;fhFk;. mjpUk; Kf;fpakhf KjpNahupd; cseyk; gw;wpa xU rpW Ma;Tk; mjid 
Nkk;gLj;JtJNk Nehf;fhFk;. 
 

KJik/KjpNahH vdg;gLgtH ahH? 
 KJik vd;gJ tho;f;if tl;lj;jpy; Vw;gLk; cly;. csuPjpahd khw;wq;fspdhy; clypay; 
njhopw;ghl;by; Vw;gLfpd;w khWjNyahFk;. nghJthf 60 tajpw;F Nkw;gl;ltHfis KjpNahH my;yJ %j;j 

gpuiIfs; (Senior citizen) vd miof;fpd;Nwhk;. 
  
tNahjpgk; xU Neha; epiy my;y. ,J cly;uPjpahf njhopw;ghLfspy; Vw;gLk; xUtif khw;wNkahFk;. 
 

KJikailAk;NghJ Vw;gLfpd;w khw;wq;fs; jhd; vd;d? 
 cly;uPjpahd khw;wq;fs; 

 csuPjpahd khw;wq;fs; 

 r%fuPjpahd khw;wq;fs; 

 nghUshjhuuPjpahd khw;wq;fs; 
 
cly;uPjpahd khw;wq;fs; 
 cly;uPjpahd khw;wq;fspy; Kf;fpakhf ghHitf;FiwghLfs; FUjpr; Rw;Nwhl;lk;>  ,jak; rk;ge;jkhd 
gpur;ridfs;> euk;G kz;ly ghjpg;Gfs;> Rthrj; njhFjpapy; Vw;gLk; ghjpg;Gfs;> Njhypy; Vw;gLk; khw;wk;> 
czTf;fha;tha; njhFjpapy; Vw;gLk; khw;wk;> Nfl;ly; gpur;rid> rpWePH rddpj; njhFjpapy; Vw;gLk; khw;wk;> 
Gw;WNeha;fspd; jhf;fk; (Kf;fpakhf ngz;fspy;) vd;gdtw;iwf; Fwpg;gplyhk;. 
 
r%f khw;wq;fs; 
 tajhdtHfspy; ngUk;ghyhNehH kw;wtHfspy; jq;fpapUg;gJk;> ,tHfs; jtwhd Kiwapy; 
topelj;jg;gLtJk;> ghJfhg;gpd;ikAk; kw;Wk; GzHtho;tspg;gjpy; cs;s rpf;fy;fisAk; Kf;fpakhff; 
Fwpg;gplyhk;. 
 
nghUshjhu uPjpahd khw;wq;fs; 
 ngUk;ghyhd KjpatHfs; jkJ njhopypy; ,Ue;J Xa;T ngWtjdhYk; Xa;tpd; gpd;dH tUkhdj;jpy; 
Vw;gLfps;w khw;wj;jpdhYk;> Kd;diug; Nghy; gy njhopy;Jiwfspy; <LglKbahikapdhYk;> ehSf;F ehs; 
mjpfupj;J tUk; nghUshjhur; Rikfis rkhspf;f KbahikapdhYk; nghUshjhu uPjpahd gyk; 
Fd;wpatHfshf czHj;jiyg;gLfpd;whHfs;. 
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csuPjpahd khw;wq;fs; 
 cly;uPjpahd khw;wj;Jld; csuPjpahd khw;wq;fs; Vw;gLtJ jtpHf;f KbahjnjhdW. csuPjpahd 
khw;wj;jpw;F gy fhuzpfs; ce;Jrf;jpahf mikfpd;wd. Kf;fpakhf KJikailAk; NghJ ,tHfs; jq;fsJ 
tho;f;if eilKiwfisAk; khw;wpaikj;Jf; nfhz;L Gjpatho;f;if KiwfSf;F jq;fis gof;fg;gLj;j 
epHg;ge;jpf;fg;gLfpwhHfs;. ,jdhy; gytifahd csuPjpahd cghijfSf;F cs;shfpwhHfs;. 
 Kf;fpakhf gjl;lkhd kdepiy> epj;jpiuf;Fog;gk;> nraw;ghLfspy; MHtk; Fd;wpaepiy> jho;T 
kdg;ghd;ik> cly; rf;jp ,oe;jJ Nghd;w czHT> fUj;J}d;wpf; ftdpj;jy; FiwghL> grpapd;ik> cs 
,af;fr; nraw;ghLfs; Fd;wpg;Nghjy;> jw;nfhiy vz;zq;fs; Nghd;wd te;Jld; kdr;NrhHT tpiyAk; 
Vw;glyhk;. 
 KjpatHfspd; cly;uPjpahd gpur;ridfs; vkJ r%fj;jpy; cs;stHfshy; Nehf;fg;gl;lhYk; csuPjpahd 
gpur;ridfspy; ehk; mf;fiw nrYj;JtJ FiwT. mjw;F Kf;fpakhd fhuzk; ,d;iwa mtrukhd tho;f;if 
tl;lj;jpy; gyUf;F Neuk; fpilg;gjpy;iy. ,d;W mNefkhf FLk;gq;fspy; FLk;g mq;fj;jtHfs; ngUk;ghyhd 
Neuj;ij tUkhdk; <l;Ltjpy; Fwpahf ,Uf;fpwhHfNs jtpu KjpatHfspd; cseyidf; ftdpg;gjw;F 
jtwptpLfpwhHfs;. 
 ngUk;ghyhd tPLfspy; tPl;bd; fhty;fhuHfshf> gps;isg; guhkupg;gtHfshf KjpatHfs; 
,Uf;fpd;whHfNs xopa mtHjk; eyd; fhf;f ehk; jtwptpLfpd;Nwhk;. ,d;iwa #oypy; ftdpf;fg;glhj xU 
tplakhf KjpNahH cseyd; fhzg;gLfpwJ. KjpatHfs; vk;kplk; ,Ue;J vij vjpHghHfpd;whHfs;? 
 mtHfs; vjpHghHgJ jhq;fs; xt;nthUtUk; Ntz;lg;gLk; egHfshfTk;> ed;kjpg;Gs;stHfshfTk;> 
jd;khdj;JlDk; Rakhfr; nraw;gl;L G+uz Rje;jpukhf tho;TNk mtHfs; tpUk;Gfpd;whHfs;. csuPjpahd 
gpur;ridfs; FiwAk; NghJ csuPjpahd MNuhf;fpak; Nkk;gLk;. mNefkhd cly;uPjpahf Vw;gLfpd;w 
neUf;fPLfNs fhuzkhfpd;wJ. 
 vkJ r%fj;jpy; cs;s KjpatHfsplk; ePq;fs; re;Njhrkhf ,Uf;fpd;wPHfsh vd tpdhtpdhy; 
ngUk;ghyhNdhH VNjh ,Uf;fpwk; xU khjpup tho;f;if XLfpwJ vdf; $Wfpd;whHfNsh xopa re;Njhrkhf 
epiwthf ,Uf;fpd;Nwhk; vdf; $WgtHfspd; vz;zpf;if FiwT. 
 cly;uPjpahf> nghUshjhu uPjpahf> njhopw;ghL uPjpahf kw;wtHfspy; jq;fpapUf;f Ntz;ba epiyahdJ 
KjpatHfspd; Rakjpg;G> Rafzpg;gPl;bYk; jhf;fj;ij Vw;gLj;Jfpd;wJ. NkYk; ngUk;ghyhd KjpatHfs; 
jdpj;J thOk; #oYk; Vw;gLfpd;wikahdJ mtHfs; kj;jpapy; xU vjpHfhyk; gw;wpa mr;r czHitj; 
Njhw;Wtpj;Js;sJ. 
 csuPjpahd ed;dpiyiag; NgZjy; vd;gJ xU ,yFthd tplaky;y Vnddpy; tajhd fhyj;jpy; gy 
jug;gl;l epyikfis ntw;wpfukhf vjpHnfhs;s Ntz;Lk;. 
 ,f;fhyg;gFjpapy; Kf;fpakhd gpd;tUk; tho;f;ifr; #oy; khw;wq;fis vjpH nfhs;s Ntz;Lk;. 
 
FLk;g khw;wq;fs;:- KjpatHfspd; tho;f;ifapy; jhf;fk; nrYj;Jk; Kf;fpakhd ,lk; FLk;gk; MFk;. 
,tHfSf;F kidtp> gps;isfs;> Ngug;gps;isfspd; md;Gk; MjuTk; Njitg;gLfpwJ. kidtp/ fztd; ,we;J 
Nghjy; gps;isfspd; gpupT vd;gd csuPjpahd jhf;fj;ij Vw;gLj;Jfpd;wJ. 
 
Ntiyapy; ,Ue;J Xa;T ngWjy;:-  vkJ r%ff; fl;likg;gpy; xUtupd; njhopy; vd;gJ r%fuPjpahd xU 
me;j];ij /milahsj;ij Fwpj;J epw;fpwJ. gyH Xa;tpd; gpd;dH vd;d nra;tJ jkJ tUkhdk;> 
nghOJNghf;F vd;gdtw;iw rupahd Kiwapy; jpl;lkplhikapdhy; Vw;gLk; csneUf;fPLfspdhy; 
csg;ghjpg;Gf;fis vjpHnfhs;fpd;wdH. 
 

,wg;igg; gw;wpa gak;:- jkf;F Vw;gl;Ls;s cly;uPjpahd tUj;jq;fs; fztd; /kidtpf;F Vw;gLk; Neha;fs;> 
cw;w ez;gHfs; ,we;J Nghjy; Nghd;w epfo;Tfs; ,tHfSf;F jq;fSf;Fk; ,t;thwhd epfo;Tfs; Vw;glyhk; 
vd;w gaj;ij Vw;gLj;Jfpd;wJ. 
 

tpjitahjy;:- ,t;thwhd epyik MZf;Fk; Vw;glyhk; ngz;fSf;Fk; Vw;glyhk;. 
Mdhy; ,e;epiyik Mz;fis tpl ngz;fNsNa mjpfstpy; ghjpf;fpwJ. Vnddpy; mjpfkhd ngz;fs; vy;yh 
tplaq;fspYk; Mz;fspy; jq;fpapUg;gNjahFk;. 
 

jq;fpapUj;jy;:- clypay; khw;wq;fs; my;y cly; FiwghLfspdhy; jq;fs; nraw;ghLfis epiwNtw;wpf; 
nfhs;s kw;wtHfis vjpHghHf;f Ntz;ba #oyhdJ mtHfsplj;jpy; Rje;jpu czHitf; Fiwj;J tpLfpwJ. 
 

Ik;Gyd;fspy; Vw;gLk; khw;wj;jpdhy; njhlHghly; ghjpf;fg;gly;:-  
tajhdtHfspy; ghHit> Nfl;ly;> Rit> kzEfHr;rp> njhLif Mfpa Ik;Gyd;fspYk; khw;wk; mjhtJ 
FiwghL Vw;gLtjdhy; mtHfsJ njhlHghLk; jpwd; ghjpf;fg;gLfpwJ. csuPjpahd jhf;fq;fis njhlHghly; 
%yk; rupahf ntspg;gLj;jhtpbd; cs neUf;fPLfs; NkYk; mjpfupf;Fk;. 
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csNeha;fs;:- tajhdtHfspy; mwis ngaHjy; (dementia) > kdf;fpNyrk; (delirum) > csr;NrhHT 
(depression) Nghd;w csNeha;fs; Vw;glyhk;. csNeha;fs; Vw;gLk; NghJ FLk;g mq;fj;jtHfSf;F 
,tHfis guhkupj;J fbdkhd tplakhfp gy Ntisfspy; jdpahf ,tHfs; iftplg;gLk; epiyahdJ 
csNeha;fs; NkYk; jPtpukila J}gkpLfpd;wd. 
 Nkw;Fwpg;gpl;l tho;f;ifr; rthy;fis vjpHnfhs;s KjpatHfis jahHgLj;JtJk; mtHfSf;F 
cjTtJk; ,isatHfspd; flikahFk;. KjpatHfsplk; fhzg;gLk; mDgt KjpHr;rpAk; gue;Jgl;l QhdKk; 
vk; ehl;bd; Kd;Ndw;wj;jpw;F kpfTk; mtrpak;. KjpatHfs; ehl;bw;F Rikfs; my;y RtHfs;. mtHfs; 
vk;ehl;bd; Kj;jhd nrhj;Jf;fs;. mj;jif KjpatHfs; cseyd; fhf;f mtHfs; vLf;f Ntz;ba Kaw;rpfs; 
vit? 
 

 vg;nghOJk; re;Njhrkhd> rkepiyahd tho;f;if Kiwiaj; njupe;njLq;fs; 

 cliyAk;> cs;sj;ijAk; jsHthf itj;Jf; nfhs;s cq;fshy; Kbe;j gapw;rpfis / 
mg;gpahrq;fis xOq;fhfr; nra;Aq;fs; 

 cly; MNuhf;fpaj;jpw;F NghJkhd rj;Js;s czTfis cs;nsLq;fs; 

 rka topghLfs;> mDl;lhdq;fs;> r%f Nrit vd;gJ csuPjpahd rpf;fy;fis jPHj;Jf; nfhs;s 
cjTfpd;wJ. 

 FLk;g mq;fj;jtHfSld; re;NjhrkhfTk;> MNuhf;fpakhdJkhd cwT Kiwfis NgzpthUq;fs; 

 cly;> cs eyf;FiwT Vw;gLk; re;jHg;gq;fspy; jFe;j MNyhrid ngWq;fs; 

 r%fj;jpy; cs;s gytpjkhd tNahjpgHfs; gq;F nfhs;Sk; r%f epWtdq;fs;> r%fj; njhz;L 
epWtdq;fspy; cWg;gpduhtjhy; rpwe;j el;Gk; rpf;fiyj; jPHj;Jf; nfhs;s toptiffSk; fpilf;Fk;. 

 vg;NghOJk; NeHKfkhd rpe;jidAlDk;> jho;T kdg;ghd;ik> Fw;w czHTfis fise;J 
Mf;fG+Htkhd kdpjuhf gHzkpAq;fs; 

 
cq;fs; re;NjhrKk; cq;fs; tho;f;ifapd; ntw;wpAk; cq;fs; iffspy;jhd;. 

mjhtJ cq;fs; nraw;ghLfspNyNa re;NjhrKk; ntw;wpAk; jq;fpAs;sJ.  

ew;gpui[ahf tho;e;J ehl;bd; mj;jpthukhf jpfo;e;J ehl;il Kd;Ndw;w vOe;J thUq;fs;.  

KjpNahNuh ePq;fs; Rikfsy;y  

vk;ehl;bd; nrhj;Jf;fs; 
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   aho; ePhpopT mN\hrpNa\d; 
      Jaffna Diabetes Association 

 

     T.P: 0094 21 222 3858, H.P: 0094 77 666 9055    No.39.Somasundaram Avenue, Jaffna. 

   E.Mail: thiruchelvamm007@yahoo.com 

 

 

ePupopT Nehahsu;fSf;fhd  

ghj guhkupg;G 
 

 

 
 

 
1. ePupopT Nehahsu;fSf;F tpNrl ghj guhkupg;G Njitg;gLtJ Vd;? 

 ePupopT Nehahsu;fspd; ghjq;fSf;fhd FUjpNahl;lk; Fiwthf ,lk;ngWtjhy; rpW fhak; 
Vw;gl;lhy; $l mit Mwhj epiyik Vw;glyhk;. 

 euk;Gfspy; ghjpg;G Vw;gLtjhy; ghjq;fs; kuj;Jg; Nghfpd;wik fhuzkhf ghjq;fspy; Vw;gLk; 
fhaq;fs; Fwpj;J ngUk;ghYk; czug;gLtjpy;iy. 
 

2. ghjq;fspy; czug;gLjy; Fiwtiltjhy; jk;ik mwpahkNyNa 
Vw;gLfpd;w ghjpg;Gfs; vit? 

 fhypy; Mzp cz;lhjy;. 

 fhyzp ntl;Ljy; / fPwy; Vw;gLjy;.  

 nfhg;Gsk;. 

 Nrw;Wg;Gz;. 

 vupfhak;> ghjq;fspd; mehtrpa ,lq;fspy; fhaq;fs; Vw;gLjy;. 

 efk; ntl;Lk; NghJ Njhypy; ntl;Lf; fhak; / fPwy; Vw;gLjy;. 
 

3. ePupopT Nehahsu; xUtupd; ghjq;fspy; fhak; Vw;gbd; vd;d Neu;fpd;wJ? 

 fhak; Vw;gl;l gFjpf;fhd FUjp tpepNahfk; Kw;whf 
,lk;ngwhikapdhy; fhak; Vw;gl;Ls;s gFjpapy; jpRf;fs; 
capupof;f Muk;gpf;Fk;. 

 capupoe;j jpRf;fis kPs nraw;gl itf;f KbahJ vd;gjhy; 
mit MWtjw;F jhkjhFk;. 

 ,Wjpapy; capupoe;j jpRf;fs; fhzg;gLk; gFjpia ntl;b ePf;f 
Neuplyhk;. 

ePupopT Nehahsu;fspd; ghjfq;fisg; ghJfhg;gJ vt;thW? 

 ehshe;jk; ,U ghjq;fisAk; ed;whf gupNrhjpf;fTk;. tpuy; 
,ilntspfs;> ghjq;fspd; mbg;gFjp Mfpatw;iwg; 
gupNrhjpf;fTk;. mit njd;glhtpl;lhy; fz;zhb Kd;ghf itj;J 
my;yJ kw;WnkhUtupd; cjtpAld; gupNrhjpf;fTk;. 

 rUkj;jpy; epwklhw;wk;> tPf;fk;> ghjq;fspy; Mzp cz;lhjy;> 
nfhg;Gsk;> jOk;G> fhak; my;yJ fhak; Vw;gLk; mwpFwp ( rpte;J 
fhzg;gLjy;) fhzg;gl;lhy; cldbahf itj;jpaiu ehlTk;. 

rPdp 
nfhy;Yk; 

Sugar 
 Kills 

 
T.Mickel.JP 

President JDA 
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 rpW fhakhapDk; ed;whff; fOtp Jg;GuT nra;J itj;jpauplk; fhl;Lk; tiu Rj;jkhd Nfh]; 
Jzpahy; my;yJ  Jzpahy; %b tplTk;. xU NghJk; ,Wf;fkhf Jzpia Rw;wNth my;yJ 
gz;Nl[; nra;aNth $lhJ. mj;Jld; ,Wf;fkhf gpsh];lu; xl;LtijAk; jtpu;f;fTk;. 

 ehshe;jk; ghjq;fis Jg;Guthd ,sQ; RLePupy; fOtTk;. mjd; gpd;du; cyu tplTk;. tpuy; 
,ilntspfspy; ePu; jq;fpapUf;f ,lkspf;fhjPu;fs;. 

 ghjq;fs; fha;e;J tpLtij jLg;gjw;fhf jlTk; <ug;gjj;jpyhd ijyq;fis tpuy; 
,ilntspfspy; jltf; $lhJ. ntspg;Gwkhf khj;jpuk; jltTk;. 

 efq;fis ePskhf tsu tplf; $lhJ. efq;fis FWf;fhf tpuy;fSf;F ghJfhg;ghf ntl;b 
ePf;fTk;. efq;fspd; ,U KidfspYk; rij 
cl;Gwkhf mOj;jg;gLk; tifapy; efk; 
ntl;lhjPu;fs;. 

 fhyzpfs; my;yJ nrUg;G ,d;wp jpwe;j 
ntspapy; elg;gij jtpu;f;fTk;. 

 ePq;fs; fhYiw mzpfpd;wtu; vdpy; Jg;Guthd 
gUj;jpapyhd fhYiwfs; mzptij gof;fkhff; 
nfhs;sTk;. 

 ePq;fs; ehshe;jk; fhyzp> fhYiw 
mzpfpd;wtuhf ,Ug;gpd; ,uz;L 
kzpj;jpahyq;fSf;F xU jlitNaDk; 
mtw;iwf; fow;wp ghjq;fis ntWkNd 
itj;jpUg;gjw;Fk; gofpf; nfhs;Sq;fs;. 

 mjpf R+lhd kw;Wk; mjpf Fspuhd jpwe;j 
ntspfspy; fhyzpfspd;wp elg;gij jtpu;f;fTk;. 

 midj;J re;ju;g;gq;fspYk; cq;fspd; ,uz;L 
ghjq;fisAk; Kfj;ijg; Nghd;W ghJfhj;Jf; 
nfhs;Sq;fs;. 

 
cq;fs; ftdj;jpw;F :   
 

ePq;fs; Gifg;gpbg;gtu; Mapd; fl;lhakhf Gifj;jiy epWj;j Ntz;Lk;. 
 

cq;fs; ,U fhy;fspYk; Vw;gLk; rpwpa fhaq;fs; Fwpj;J ftdj;jpy; nfhs;shky; ,Ug;gpd; 
fhy;fis ntl;b mfw;w Neuplyhk; vd;gijAk; epidtpy; itj;Jf; nfhs;Sq;fs;  
 

jp.ikf;fy;.JP 
jiyth;  
aho; ePhpopT mN\hrpNa\d; 
 
 
 
 

mjpfsT rPdpg; gz;lq;fis cz;gjhy; 
ePupopT Neha; Vw;gl;L tpiuthf kuzk; Vw;glyhk ;. 

Sugar Kills. Consume with Care 
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கரும்புச்சா ிைிருந்து பரிசுத்தோகத் தயாைாகி  சீனிளயத்தான் நாம் பயன்படுத்திக 

வகாண்டிருக்கிற ாம் என்று நிளனத்தால், அது ேிகப் வபரிய முட் ாள் தனோகும். ' 

வவளுத்தவதல்ைாம் பால் அல்ை' என்  பளழய பழவோழிளயப் றபாைறவ, வவள்ளளயாக 
நம் ேனளதக் வகாள்ளள வகாள்ளும் சீனியில் இருக்கி து அத்தளன விசயங்கள் .  

சீனிப்பாளக வவண்ளே யாக்க ப்ளசீ்சிங் பவு ர், அழுக்கு நீக்குவதற்கு பாஸ்பாரிக் அேிைம் என்று 
வதா ங்கும் றவதியியல் வபாருட்களின் பட்டியல் காஸ்டிக் றசா ா, வா'ஷிங் றசா ா, சுண்ணாம்பு 
என்று பட்டியல் நீள்கி து. இத்தளன கட் த்துக்குப் பி கு தயாைாகும் சர்க்களையில் ேிச்சம் 
இருப்பது கார்பன் எனும் கரிதான். 

நல்ை சீனியாக இருந்தாலும் சரி... வகட்  சீனியாக இருந்தாலும் சரி... நாள் ஒன்றுக்கு 15 
கிைாமுக்கு றேல் - அதாவது, மூன்று றதகரண்டிக்கு றேல் சீனிளயப் பயன்படுத்தக் கூ ாது. 
ஆனால், இந்த அளளவ நாம் டீ, காபி சாப்பிடுவதிறைறய தாண்டி விடுகிற ாம். அதிலும் ஒரு 
நாளளக்கு 3-4 காபிக்கு றேல் சாப்பிடுகி  பழக்கவேல்ைாம் இப்றபாது பைரி ம் வந்துவிட் து. 

இறதாடு, ஐஸ்க்ரீம், றகக், சாக்வைட், ஸ்வடீ்ஸ் வழியாக நாம் சாப்பிடும் சர்க்களையின் 
அளவும் அதிகம். ற ாட் ல், றபக்கரி றபான்  வவளியி ங்களில் சாம்பார், சிப்ஸ் என காை 
உணவுகளில் கூ  சுளவக்காக சீனிளய றசர்க்கி ார்கள்.  

இதுறபான்  கட்டுப்பா ற்  சீனி நுகர்வால், அவேரிக்கா றபான்  நாடுகளில் 100 கிைாம் 
வளைகூ  ஒறை நாளில் சாப்பிடுகி ார்கள். அதனால்தான் அவேரிக்காவில் றநாய்களும் நிள ய 
ஏற்படுகின் ன.  

வவளிநாட்டு வாழ்க்ளக முள ளயப் பின்பற்றுவதால், நம்முள ய வாழ்க்ளகயிலும், 
அறதறபான்  றநாய்கள் வை ஆைம்பித்துவிட் ன. 50 வரு ங்களுக்கு 
முன்வபல்ைாம் நாம் இத்தளன றநாய்களளப் பற் ிக் 
றகள்விப்பட்டிருக்கறவ ோட்ற ாம். 

றவதிப்வபாருட்களின் கைப்ப ம் நிள ந்த வவள்ளள சீனிளய 
தவிர்ப்பறத நல்ைது. அதற்கு ோற் ாக வவல்ைம், கருப்பட்டி, றபான்  
சீனிவளககளளப் பயன்படுத்தைாம்'' என ேருத்துவர்கள் ஆறைாசளன 
வழங்குகின் னர்.  

முன்பு 40 வயதுக்கு றேல்தான் நீரிழிவு பிைச்சி;ளன வந்தது. 
ஆனால், இன்று 20 வயதிறைறய நீரிரிவு றநாய் வந்துவிடுவளதப் பார்க்கிற ாம். சீனிக்கும் 
நீரிழிவுறநாய்க்கும் என்ன சம்பந்தம் என்று நன்கு படித்த சிைறை றகட்கி ார்கள்.  

றதளவக்கு அதிகோன சீனி உ ைில் வசன்று வகட்  வகாழுப்பாக ோ ி, பருேளன 
உண் ாக்கிவிடுகி து.  
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இதனால் களணயத்தில் இருந்து இன்சுைின்  ார்றோன் சுைப்பு குள ய ஆைம்பிக்கும். 
உ ைில் சீனியின் அளளவக் கட்டுப்படுத்தும் இன்சுைின் குள ந்து விட் ால் சீனியின் அளவு 
ைத்தத்தில் அதிகோக உயரும். இப்படித்தான் நீரிரிவு றநாய் உருவாகி து.  

இன்சுைின் சுைப்புக்காக  ாக் ர்கள் ோத்திளைகள் வகாடுத்தாலும் சிை வரு ங்களுக்குத்தான் 
அந்த ோத்திளைகள் உதவி வசய்யும். அதன்பி கு, இன்சுைின் ஊசிதான் றபாட்டுக் வகாள்ள 
றவண்டியிருக்கும். நீரிரிவு றநாளயத் வதா ர்ந்து இதய றநாய்கள், ைத்த அழுத்தம், பார்ளவ இழப்பு 
என்று வரிளசயாக றநாய்கள் நம்ளேத் தாக்கும் அபாயமும் உண்டு. இதனால் றநைம், 
வபாருளாதாைம் என்று பைவளகயிலும் நம் வாழ்க்ளக பாதிக்கி து.  

இதிைிருந்து தப்பிக்க வாழ்க்ளகமுள ளய ோற்றுவறதாடு, சீனிப் பயன்பாட்ள க் 
குள த்துப் பழக றவண்டும். இந்தப் பழக்கத்ளதக் குழந்ளதப் பருவத்திைிருந்றத வகாண்டு வை 
றவண்டும். அப்பா, அம்ோ இைண்டு றபருக்கும் நீரிரிவு றநாய் இருந்தால் குழந்ளதக்கு கண்டிப்பாக 
நீரிழிவு வரும்தான். ஆனால், உணவுக்கட்டுப்பாடு, உ ற்பயிற்சி என வாழ்க்ளகமுள ளய 
சீர்படுத்திக் வகாண் ால் 40 வயதில் வரும் நீரிரிவு றநாளய இன்னும் 10 வரு ங்களுக்கு தள்ளிப் 
றபா  முடியும்.  

றபாட்டி ேிகுந்த இன்ள ய வாழ்க்ளகயால் ேன அழுத்தத்தாலும் பைருக்கு சிறு 
வயதிறைறய நீரிழிவு வந்துவிடுகி து. அதனால், 25 வயதுக்குப் பி கு, வரு ம் ஒருமுள  நீரிழிவு 
பரிறசாதளன வசய்து வகாள்வதும் அவசியம்!'' 

சனீிமை எப்படித் த ோர் பசய்கிறோர்கள்? 
1. கரும்பிலிருந்து சோறு பிழி ப்படும் நிமல ில் ப்ளசீ்சிங் பவுடர் அல்லது குயளோரின் எைப்படும் 

பகைிக்கமல /ப்ளூ ிடு போக்டீரி ோ கன்ட்யரோலோக ப ன்படுத்துகிறோர்கள். 

2. பிழிந்த சோறு 60 பசன்டிகியரட் முதல் 70 பசன்டிகிபரட் போஸ்யபோரிக் ஆசிட் லிட்டருக்கு 200 ைி.லி. 
வதீம் கலந்து சு+டுபடுத்தப்படுகிறது. இந்த இடத்தில் இந்த ஆசிட் அழுக்கு நீக்கி ோக 
ப ன்படுத்தப்படுகிறது. 

3. இதன் பிறகு சுண்ணோம்மப 0.2 சதவிகிதம் என்கிற அளவில் யசர்த்து சல்பர் மட ஆக்மசடு வோயு 
பசலுத்துகிறோர்கள். 

4. 102 பசன்டிகியரட் பகோதிகலைில் சூடுபடுத்தி நல்ல மவட்டைின்கமள இழந்து, பச ற்மக 
சுண்ணோம்புச் சத்து அளவுக்கு அதிகைோக யசர்ந்து விடுகிறது. 

5. அடுத்து, போலி எபலக்ட்யரோமலட்மட யசர்த்து பதளிகலைில் ைண், சக்மக யபோன்ற 
பபோருட்களோகப் பிரித்து எடுக்கப் பட்டு பதளிந்த சோறு கிமடக்கிறது. 

6. சுடுகலைில் கோஸ்டிக் யசோடோ, வோசிங் யசோடோ யசர்த்து அடர்த்தி ைிகுந்த ஜ_ஸ் த ோரிக்கப்படுகிறது. 

7. ைறுபடியும் சல்பர் மட ஆக்மசடும் யசோடி ம் மைட்யரோ சல்யபட்டும் யசர்க்க படிக நிமலக்கு 
சர்க்கமர ோக வருகிறது. சல்பர் மட ஆக்மசடு நஞ்சு சனீி ில் கலந்துவிடுகிறது. 

8. இப்படித் த ோரோை சனீி ில் எஞ்சி நிற்பது பவறும் கோர்பன் என்னும் கரிய . த ோரோை 
நோளிலிருந்து 6 ைோத கோலத்துக்கும் அதிகைோை சினிம  சோப்பிடக்கூடோது. கோரணம், அதில் உள்ள 
சல்பர் மட ஆக்மசடு என்னும் ரசோ ைம் ைஞ்சள் நிறைோக ைோறி வரீி முள்ள நஞ்சோக 
ைோறிவிடுகிறது.  
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குடலில் ைட்டு ைல்ல... பல் வலி, பல் பசோத்மத, குடல் புண், சளித்பதோல்மல, பருைன், இத  
யநோய் ைற்றும் நீரிழிவு, ரத்த அழுத்தம் யபோன்ற பபரி  யநோய்கள் அமைத்துக்கும் இந்த 
வெள்மைச் சைீிதோன் கோரணி.  
 

 
 

 

அமைத்து உடல் சரீ்யகடுகளுக்கும் மூல கோரணம் பவள்மளச் சைீி. 
உங்கள் சட்ள க் காைரில் உள்ள அழுக்கு எந்த றசாப்ளபக் வகாண்டு றதய்த்தாலும் றபாக ேறுக்கி தா? 

கவளைப்ப ாேல் வகாஞ்சம் சீனிளய எடுத்து றதய்த்துப் பாருங்கள். நிச்சயோகப் றபாகும். ஆக, சட்ள  
அழுக்ளகப் றபாக்கும் ஒரு றவதிப் வபாருளளத் தான் நாம் அள்ளி அள்ளித் தின்று வகாண்டிருக்கிற ாம். இந்த 
சீனிளயச் சாப்பிட் ால் நம் கு ல் என்ன பாடுபடும்? 

 

இனிப்ளய விரும்பி சாப்பி ாதவர்கள் யார் தான் இருக்க முடியும்? 

காளையில் எழுந்தவு ன் குடிக்கும் காப்பியிருந்து இைவு படுக்கச் வசல்லும் 
முன் குடிக்கும் பால் வளை சீனி ஒரு ஊடுவபாருளாக நேக்குள் வசல்கி து. 
பதார்த்தத்தில்தான் என் ில்ளை சீனிளய அப்படிறய அள்ளியும் 
சாப்பிடுகிற ாம். 
 

ஆளைகளில் தயாைான வவள்ளள சீனி சாப்பிடுவளத நிறுத்திவிட்டு, றதன், 

வவல்ைம், பனங்கட்டி, நாட்டுச் சர்க்களைகளள எவ்வளவு றவண்டுோனாலும் சாப்பி ைாம். இதனால் 
உங்களுக்கு ைத்த அழுத்தறோ, இதய றநாறயா,சர்க்களை வியாதிறயா வைாது 
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    முதுமைைிலும் பதய்வகீசக்தியு ன் 
         உள ஒழுக்கமும் உடல் ஒழுக்கமும் நல்கும் 

 
 

jpU.rP.Re;ju%h;j;jp 
,izg;ghsh;> = uhk; re;j;u kprd;> =yq;fh 

 
சகைோர்க்கம் என்பதன் அர்த்தம் இயற்ளகவழி. தியானம் என்பது வதா ர்ச்சியாக ஒரு 

விஷயத்ளதப் பற் ிய சிந்தளனயில் ஆழ்ந்திருப்பது. தியானம் வசய்வதற்கு ஒரு இைக்கு இருக்க 
றவண்டும். நேது இைக்கு அதிறேன்ளேயானதாக இருத்தல் அவசியம். ஆகறவ, நேது இைட்சியம், 
வேய்நிளை அள தல் அல்ைது பைம்வபாருளு ன் இளணதல் ஆகிய உயர் நிளையில் 
இருந்தால்தான் தியானத்தின்மூைம் கணிசோன முன்றனற் த்ளத அள யைாம்.  

 
சகைோர்க்கத் தியானமுள , இந்தியாவின் உத்தைப்பிைறதசத்தில் 
ஃபறதகார் என்னுேி த்தில் 1873ம் ஆண்டு வபப்ைவரி 2ம் திகதி 
அவதரித்த வபருேகன், லோலோஜி எனப் பைைாலும் அளழக்கப்பட்  
ஸ்ரீரோம் சந்த்ர அவர்களால் அ ிமுகப்படுத்தப்பட் து.  
 
ஆயிைக்கணக்கான ஆண்டுகள் தவம்வசய்துதான் க வுளள அள ய 
முடியும் என்பது இக்காைத்தில் சாத்தியேற் வதன உணர்ந்த அவர் 
பைகாைோக ஆைாய்ந்து பிைாணா ுதி (வதய்வகீசக்தி) மூைம் 
ேட்டுறே சம்ஸ்காைங்களள அழிக்கைாம் என்பளத கண்டுபிடித்து 
அதளன நள முள க்குக் வகாண்டுவந்ததன் பயனாக 
ஆன்ேீகத்துள யில் பாரிய ோற் த்ளத ஏற்படுத்தினார்.  

 
இந்த பிைாணா ுதிளய உபறயாகிக்கும் முள  ைனக ேகைாைனின் காைத்துக்கு 

எழுபத்திைண்டு தளைமுள க்குமுன் பிைறயாகத்திைிருந்து பின்னாளில் அழிந்துறபானவதனக் 
கூ ப்படுகி து. சகைோர்க்கத்தின் விறசஷோன அம்சங்களில் 
பிைாணா ுதி முள  ளகயாளப்படுவது முதன்ளேயானது. 
ஆன்ேீகத்துள யில் கணிசோன முன்றனற் ேள ந்தவர்களாறைறய 
இதளனக் ளகயாள முடியும். 1931ம் ஆண்டு ேகாசோதி 

அள யும்றபாது, 140.கி.ேீ.க்கு அப்பால் உள்ள நகைான 
சாை ான்பூளைச் றசர்ந்த பாபுைி என பைைாலும் அளழக்கப்பட்  
ஸ்ரீைாம் சந்த்ைளைத்தவிை ஃபறதகளைச் றசர்ந்த சிைறை அன்னாரின் 
சிஷ்யர்களாக இருந்தனர். ைாைாைி தேது வாரிசாக பாபுைிளயறய 
நியேத்திருந்தார். 
 

போபுஜி, 1945ம் ஆண்டு சகைோர்க்கத்ளத உைவகங்கும் பைப்பும் 
றநாக்கில் அவருள ய குருவின் வபயைால் ஸ்ரீைாம் சந்த்ை ேிஷன் 

எனும் தாபனத்ளத உருவாக்கினார். சகைோர்க்க முள யில் தியானம் வசய்வது எப்படி என 
விரிவுளைகள் ேற்றும் ஆன்ேீகத்துள யில் ேிகவும் ஆழோன நிளைக்குச்வசன்று பை 
ஆய்வுக்கட்டுளைகளள எழுதியுள்ளார். 1983ம் ஆண்டு ேகாசோதியள யும்றபாது முழு 
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இந்தியாவிற்கு ேட்டுேன் ி அவேரிக்கா, றைர்ேனி, வ ன்ோர்க், என 12 நாடுகளுக்கு 
இத்தியானமுள ளய அ ிமுகப்படுத்தினார். பாபுைி தேது வாரிசாக வசன்ளனளயச் றசர்ந்த 
ஸ்ரீபார்த்தசாைதி ைாைறகாபாைாச்சாரி அவர்களள நியேித்திருந்தார். 
 

T.T.K குழுேத்தின் நிர்வாகசளப இயக்குனைாக இருந்த அவர் ஸ்ரீைாம் 
சந்த்ை ேிஷனின் இைண் ாவது தளைவைாகவும் அதன் ஆன்ேீக 
வழிகாட்டியாகவும் பணியாற் ினார். 2014ம் ஆண்டு டிசம்பர் 
ேகாசோதி நிளைளய அள யும்றபாது, ேிஷன் 124 நாடுகளில் 
ளேயங்களளயும் ஆச்சிைேங்களளயும் உருவாக்கி 
பிைோண் ோனறதார் நிறுவனோக விளங்கியது. அன்னாரின் தளைாத 
கடும் உளழப்பினால் ைஷ்யா, சீனா, ேத்திய கிழக்கு நாடுகள் உட்ப  
அளனத்து இன ேக்களும் இந்த தியானமுள ளய 
அனுபவிக்கின் னர். 
 
தற்றபாது, ேிஷனின் தளைவைாகவும் ஆன்ேீக வழிகாட்டியாகவும் ஸ்ரீ 
கம்யலஷ் D.பட்யடல் அவர்கள் பணி புரிகி ார்கள்.  
 
இைங்ளகயில் சகைோர்க்கப் பயிற்சி 1999ம் ஆண்டு ைனவரி ோதம் 
ஆைம்பிக்கப்பட் து. தற் சேயம், வகாழும்ளபத்தவிை, பைவகால்ை, 
கண்டி, கைவவட்டி, கை ா, ோத்தளள, யாழ்ப் பாணம், கிளிவநாச்சி, 

ேட் க்களப்பு ஆகிய இ ங்களில் நேது ளேயங்கள் இயங்குகின் ன 
 

இப்பயிற்சியில் இளணய விரும்புபவர்கள், அடுத்தடுத்து மூன்று நாட்கள் ஒரு நாளளக்கு 
அளைேணி றநைம் ஒரு பயிற்றுனரி ம் பயிற்சி வசய்ய றவண்டும். பி கு, தேது வடீ்டில் தியானம் 
வசய்யைாம். இதில் றசருவதற்கு 17 வயதுக்கு றேல் இருத்தல் றவண்டும். றவறு நிபந்தளனகள் 
எதுவும் கிள யாது. கட் ணங்கள் எதுவும் அ வி ப்ப ோட் ாது.  
 

சகைோர்க்கத்தில் றசர்ந்தவர்கள் தியானத்திற்வகன்று ஒரு இ த்ளத ஒதுக்கி, அறத இ த்தில் 
அறத ஆசனத்தில் தினமும் ஒறை றநைத்தில் தியானம் வசய்துவை, தியானம் வசய்ய அேர்ந்த துறே 
தானாகறவ தியானம் வசய்கின் , உள்ளார்ந்து சிந்திக்கின்  ேறனாநிளைக்கு இட்டுச் வசல்லும் ஒரு 
சூழ்நிளைளய அது உருவாக்குகி து. சூரிய உதயத்திற்குமுன் முடிவள யக் கூடிய வளகயில் 
ஒருேணி றநைம் தியானம் வசய்யத் வதா ங்க றவண்டும். நிைத்தில் பத்ோ சனத்தில், நிேிர்ந்த 
முதுவகலும்பு, கழுத்து ேற்றும் தளை மூன்றும் ஒறை றநர்றகாட்டில் அேர்வது ேிகவும் 
நன்ளேயானவதன பழங்காைத்திைிருந்றத கருதப்பட்டு வந்திருக்கி து.  

 
இருப்பினும், நம்முள ய பயிற்சிமுள யில் இது வைியுறுத்தப்படுவதில்ளை. இயல்பான, 

சுைபோன நிளையில், அவசியோயின் கதிளையில் இருந்துவகாண்டு தியானம் வசய்யைாம். 
தியானம் வசய்பவர்கள், கண்களள மூடி தேது கவனத்ளத இதயத்திற்குக் வகாண்டுவந்து அங்றக 
வதய்வகீ ஒளி இருப்பதாக நிளனத்துக்வகாண்டு ஒருேணி றநைம் இருக்க றவண்டும் என 
அ ிவுறுத்தப் படுகி ார்கள். ஒளி என்று நேக்குத் வதரிந்த ஒளிகளள நிளனக்கக்கூ ாது.  

கண்களள மூடிய சேயத்திைிருந்து ேனம் பை எண்ணங்களு ன் அளைபாயும். அவற்ள ப் 
வபாருட்படுத்தாேல் இதயத்திற்றக கவனத்ளதத் திருப்ப றவண்டும். ேனங்குவிக்க முயற்சி 
வசய்யாேல் இயல்பாக தியானத்தில் ஈடுப றவண்டும். சி ிது காைப் பயிற்சியில் நேது ேனதில் 
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எழும் எண்ணங்களின் தீவிைம் கணிசோன அளவிற்கு குள ந்து 
வருவளத உணைைாம். அறதசேயம், வபாறுளே அதளனத் 
வதா ர்ந்து சகிப்புத்தன்ளே ஆகிய ோற் ங்கள் நேக்கு 
ஏற்பட்டிருப்பளத அவதானிக்கைாம். முழுளேயான ஆர்வத்து ன் 
தியானம் வசய்துவகாண்டுவை, எண்ணேற் வதாரு நிளையில் 
ஆழ்நிளைக்குச் வசல்ைக்கூடிய வாய்ப்பு உண்டு.  
 
பிைாணா ுதி மூைம் நாங்கள் வகாண்டுவந்த சம்ஸ்காைங்கள் 
அழிக்கப்படுகி  அறதசேயம், நேது தினசரி வாழ்க்ளகயின் 
ந வடிக்ளககள் மூைம் புதிதாக சம்ஸ்காைங்கள் நம்ளே 
அ ியாேறை உருவாக்கப்படுகி து. இதளனத்தடுத்து நிறுத்தும் 
முகோக உள்முக சுத்திகரிப்பு அ ிமுகப்படுத்தப் பட்டிருக்கி து. 
இது அடுத்த விறசஷ அம்சோகும். காளையிைிருந்து ோளை 

வளை நேது ேனதில் எழுந்த நிளனவுகள், வசயல்கள் யாளவயும் ஆவியாகறவா புளகயாகறவா 
முதுகுப்பு ோக வவளிறய ட்டும் எனவும், அதனால் ஏற்படும் இள வவளி வதய்வகீ சக்தியால் 
நிைப்பப் ப ட்டும் எனவும் நிளனத்து அது ந ந்றத  அளைேணி றநைம் தியானத்திைிருக்க 
றவண்டுவேன அ ிவுறுத்தப் பட்டிருக்கி து. நல்ை எண்ணங்கள் வகட்  எண்ணங்கள் ேற்றும் நல்ை 
வசயல், வகட்  வசயல் என வித்தியாசம் இல்ைாேல் அளனத்தும் இதயத்திைிருந்து 
வவளிறயற் ப்ப  றவண்டும். நேது ேறனாசக்திளயப் பயன் படுத்தி இதயத்ளத தூய்ளேயாக 
ளவத்திருக்கும் வபாருட்டு வசய்யும் இந்த உள்முக சுத்தி கரிப்பு, அன் ா  நாள்றவளை 
முடிந்தபின்னறை வசய்ய றவண்டும். 
 
சகஜைோர்க்கப் பிரோர்த்தமை: 

ஓ ைோஸ்டர், 
ைைித வோழ்வின் உண்மை இலட்சி ம் நீயர 
நோங்கள் இன்னும் ஆமசகளுக்கு அடிமைகளோய் இருப்பது  
எங்கள் முன்யைற்றத்மதப் போதிக்கிறது 
எங்கமள அந்நிமலக்கு அமழத்துச்பசல்லும் ஒயர பதய்வமும் சக்தியும் நீயர. 

 
இந்தப் பிைார்த்தளனயில் முதைாவது வசனம் நேது இைக்ளகயும், இைண் ாவது வசனம் 

நேது தற்றபாளதய நிளைளயயும், மூன் ாவது வசனம் நேது இைக்ளக அள ய உதவக்கூடியவர் 
யார் என்பளதயும் விளக்குகி து. ஓ ோஸ் ர் என்பது இள வளனறய கு ிக்கி து. 
இப்பிைார்த்தளனளய காளை தியானத்திற்குமுன் ஒரு த ளவ வசால்ைிவிட்டு தியானத்ளதத் 
வதா ங்கும்படியும், இைவு நித்திளைக்குப் றபாகமுன் இைண்டு, மூன்று த ளவ வசால்ைி அதன் 
அர்த்தத்தில் மூழ்கி ேறுநாள் காளை தியானத்திற்கான றநைத்ளதக் கவனத்திற்கு எடுத்துக்வகாண்டு 
இதளன நாளின் கள சி நிகழ்வாக வகாள்ளும்படி அ ிவுறுத் தப்படுகி து. இதனால் இைவு பகல் 
என நாள் முழுவதும் மூைாதாைத்து ன் ஒரு வதா ர்ளப றபணக்கூடியதாய் இருக்கி து. 
 

கூட்டுத்தியானம்: உைகிலுள்ள அளனத்து ளேயங்களிலும் ஞாயிறு காளை 7.30 ேணிக்கு 
அளனவரும் ஒன் ாக அேர்ந்து ஒருேணி றநைம் தியானம் வசய்வது வழளே. இளதவி  புதன் 
கிழளேகளில் ோளை கூட்டுத்தியானம் இ ம் வபறும். றநைம் அந்தந்த ளேயத்ளதச் றசர்ந்தவர்கள் 
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தேது வசதிக்றகற்ப வதரிவு வசய்வர். அளனத்து ஆச்சிைேங்களிலும் தினசரி காளையும் ோளையும் 
கூட்டுத்தியானம் நள வபறும்.  
 

நம்ளே நாம் ஒழுங்குபடுத்திக்வகாள்ள றவண்டுவேனில் தியானம்தான் அதற்கான சி ந்த 
வழியாகும். ஏவனனில், அது முதைில் ேனஒழுக்கத்ளத சாத்தியோக்குகி து. ேன ஒழுக்கம் உ ல் 
ஒழுக்கத்ளத சாத்தியோக்கி, நேது வாழ்க்ளகளய ஒழுங்குபடுத்தி ஒரு சீைான கட்டுப் பாட்ள  
ஏற்படுத்துகி து.  

 
வதா ர்ந்து தியானம் வசய்யச்வசய்ய உள ஒழுக்கமும் உ ல் ஒழுக்கமும் அதிகரித்து, 

தன்ளனத்தாறன பைாேரித்துக்வகாள்ளும் ஒரு இயக்கோனது நம்முள் உண் ாகி நாம் நேது 
இைட்சியத்ளத அள வளதச் சாத்தியோக்குகி து. உைகாயத அளவில் இக்கட் த்ளத 
றநாக்குறவாோயின் எளதச்வசய்தாலும் தி ளேயாகச் வசய்யும் நிளை உருவாகியிருப்பளத 
உணருறவாம்.  

 
ஆக, ஆன்ேீகத் துள ளய நாடி அதளன ஒழுங் காகச் வசய்யும் றபாது நேது உைகாயத 

வாழ்க்ளகயும் சீைாகி விடுவதனால் காைம் தாழ்த்தாேல் சகைோர்க்கத் தியானத்ளதத் 
வதா ங்குறவாோக. 

                 

 

“you are the experiment, 

 you are the experimenter ,and  

you are the outcome.” 
  
www.sahajmarg.org & www.heartfulness.org  
 
 
 
 
 

http://daaji.org/
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http://www.heartfulness.org/

