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 kfpo;thd MNuhf;fpa tho;Tld; tpilngWNthk;!. 
 Enjoy A Healthy Ageing & Depart Happily!. 
 

 
 
 

 
fkyNrfuk;. gj;jpuhjpgh;. 

 
ஒவ்வ ொரு மனிதனுக்கும் பொல்யம், இளமம, முதுமம என்று மூன்று 

நிமைகள் உண்டு. பிள்மளப் பிரொயத்தில் பசி எடுத்தொல், அல்ைது உடம்புக்கு 
ஏதொ து உபொமத ஏற்பட்டொல் அழு தும்,  ிமளயொட்டு கொட்டினொல் சிரிப்பதுமொக 
இருக்கும். க மையற்ற நிமை. இளம்  யதில் ஆடி, ஓடி, சம்பொதிக்கும் கொைத்தில், 
சுறுசுறுப்பும், துடிதுடிப்புமொகக் கொைம் ஓடிக் வகொண்டிருக்கும். 

எைது  ொழ் நொளின் இறுதி ஆண்டுகமள முதுமை என்கிறறொம். ஏறத்தொழ 
அறுபது  யதுக்கு றமற்பட்றடொமர முதிய ர் என்கிவ ோம். இளம்பரு த்தில் 
இருந்து படிபடியொக மனிதர்  முதுமைப்படுவர். இன்று மர, முதுமம  ொழ் ின் 
மொற்ற முடியொ ஒரு பகுதியொகற  இருக்கின்றது. 

முதுமமயும் சொவுறம மனிதன் சந்திக்கும் த ிர்க்கமுடியொ மிக றமொசமொன 
வகொடுமமயொக பைரொலும் பொக்கப்படுகிறது. ஆமகயொல், 
இயன்ற மர  ொழ்நொமள கூட்ட பல்ற று ஆய்வுகளும் திட்டங்களும் 
றமற்வகொள்ளப்படுகின்றன. இருப்பினும் இது மர முதுமமப்படுதமை தடுக்க 
பரிறசொதமனக்குட்படுத்தப்பட்ட எந்த  ழிமுமறயும் இல்மை 

முதுமமக்கு மட்டுமல்ை,  ொழ்க்மகயின் கமடசிப் பயணத்திற்கும் தம்மமத் 
தயொர் வசய்து வகொள்ளொதறத இதற்குக் கொரணம். உண்மமயில் முதுமம ஒரு 
பிரச்சமன அல்ை அது. இமற ன் தந்த  ரறம என்பது எத்தமனப் றபருக்குத் 
வதரிந்திருக்கிறது. 

முதுமமக் கொைத்தில் உடலும், உள்ளமும் தளர்ந்துறபொய், பிரச்சமனகள் 
தமைதூக்கும். எடுத்தவதற்வகல்ைொம் றகொபம், தொழ்வு மனப்பொன்மம, தொன் 
ஒன்றுக்குறம ைொயக்கில்மைறயொ என்ற மனச்றசொர்வு, பயம் என்று இப்படிப் 
பல்ற று உணர்ச்சிக் வகொந்தளிப்பில் த ிக்க றநரிடுகிறது. 

சிரிப்பு அருமருந்தொகும்.  யதொனொல் சிரிக்கக் கூடொது. நம்மமப் பிறர் 
த றொகப் பொர்ப்பொர்கள் என்று ஏன் எண்ணுகிறரீ்கள்.  ொய் ிட்டுச் சிரியுங்கள். 
உங்கள் சைிப்மப மட்டுமின்றி, மற்ற ர்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய சைிப்மபயும் 
 ிரட்டைொறம. 

றசொம்பமைத் தூரத் தள்ளுங்கள்.  யதொனொலும் மனதள ில் சுறுசுறுப்பொக 
இருக்க முடியுறம. தனிமமமயக் கண்டு அஞ்சொமல், அதமன றநசிக்கக் கற்றுக் 
வகொள்ளுங்கள்.  

ஏன் உங்கள் றபரப் பிள்மளகளுடன் அைலிலுள்ள பிள்மளகளுடன் 
உள்ளன்புடன்  ிமளயொடைொறம. அ ர்களுக்கு நல்ை நல்ை கமதகமளச் 
வசொல்லுங்கள். குழந்மதகளும் றகட்டு ரசிப்பொர்கள். உங்களுக்கும் வபொழுது 
குதூகைமொகப் றபொகும். 

இமளஞர்களுக்குத் தக்க முமறயில்  ழிகொட்டுங்கள். உங்கள் கடந்தகொை 
அனுப ங்கமளக் கூறி அ ர்கமள  ழிநடத்திச் வசல்லுங்கள். 

ஒவ்வ ொரு மனிதனது  ொழ்க்மகயும் ஒரு இனிய சகொப்தம்தொன். 
எத்தமனறயொ றபர்  யதொன கொைத்திலும் சொதிக்க ில்மையொ? உங்களது உயரிய 
 ிழுமங்கமள உங்களது  ொரிசுகளும் வபற்றுப் பயன் வபற உதவுங்கள்.  
உலக முதிவைோர் தினைோன ஒக்ட ோபர் முதலோம் திகதிைன்று முதுமைமை  
வெல்வெோம் என்று சபதவைடுப்வபோம். 
                     

                 முதுமைமை வெல்டெோம் 
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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 j 
 

Join the Society and lead a healthy aging life and depart happily! 
 

 

 

 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; - October 2017 - Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka   - 7 

 

 

 

in Sri Lanka 
Mr.K.Ganeshamoorthy,   

President, Geriatrics Society of Sri Lanka 
 

 Are they a forgotten and neglected breed? 
 

In Cricket a Batsman who scores century is internationally 
recognized and honoured and rewarded. It is sad to note that the Senior 
Citizens who live to become centenarians in Srilanka is not regoziniced, 
honoured or rewarded like the Cricketer.  

 
This is due to the fact that even the Senior Citizens are not given 

the same facilities and the recognition as in other developed countries.  
 
In the developed country the Senior Citizens are provided with 

the rent free office with fully equipped furniture and equipment for the 
registered Senior Citizen Associations and they enjoy concessions in 
Travelling,  medical privileges and allocation of funds on the strength 
of their membership for the International Elders Day.  

 
In Srilanka only the State Banks have given such facilities for 

their Pensioners. Hope for every Divisional Secretary and Pradeshs 
Shaba should provide the same facilities for the Senior Citizens in their 
area.  The Centenarians should also be recognizing honoured, 
rewarded, and given wide publicity in the press and electronic media. 

 
 It is rather disappointing to note their so far not a single Doctor 
in the Providence have become a Centenarians. Are they all over work? 
When their patients are able to achieve their goal isn’t with an 
embarrassing for the Doctor not able to achieve the goal!   
 

In the future hope the Doctors too will try the best to achieve this 
goal so that they can guide their patients and increase the number of 
Centenarians in the Province. 
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2017-05-04  
A Salute to a Centenarian 

A century, whether it be at a cricket match or a break on the 

billiard table is an event which calls for publicity and celebrations.   

I consider it a great honour and privilege to send this congratulatory 

message to my very dear sister-in-law, Mrs. Sumana de Silva, my 

husband’s sister, on her one hundredth birthday which will be on the 8th 

of May.   

Sumana Akka, as we all affectionately call her, was born on May 8, 1917 

in Ambalangoda. She was the eldest child of Mr. and Mrs. Patuwatha 

Withana Thomas de Silva. She started schooling at Girls’ High School, 

Kandy and later when her father joined Government service, she joined 

Southlands College, Galle, where she was a boarder at the Hostel. She 

joined the Govt. Training College in 1941 when it was situated at 

Thurstan Road and passed out as an English teacher in 1942. After 

training, she joined Prajapathi Vidyalaya, Ambalangoda and later taught 

for a short time at Mahabodhi College, Colombo. She spent 27 years of 

her teaching career at Ananda College, Colombo from 1948 to 1975. 

During her tenure as a teacher, she was sent on a scholarship to the 

University of Michigan to study English as a second language.   

As a teacher, thousands of students have passed through her hands and 

I’m sure she still remembers each and every one by name. Many of her 

students have become leading doctors, lawyers, engineers, 

administrators, academics, officers of the Armed Services, Police, 

businessmen, planters and so on.   

She always practised what she preached and left an indelible mark on 

everyone who came into contact with her. She was a much-loved teacher, 

who rendered almost 35 years to education. She never sought publicity but went on in quiet efficiency throughout 

the years, giving of her best at all times. Generations of young men have surely reaped the benefits of her high 
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ideals and values.   

Sumana Akka is very kind-hearted and possessed a sense of fair play and justice. Simplicity was the hallmark of her 

personality. She possesses many admirable qualities – patience, integrity, amiability and honesty.   

She married Mr. Donald de Silva who worked at the Department of Fisheries. Her husband passed away in 1994, 

just a couple of months before their 50th wedding anniversary. She was the pivot around which her family unit 

revolved. Her family always came first. She symbolized the quintessential qualities of motherhood and was an 

exemplary mother whose devotion and concern for her children extended beyond their childhood years. Her 

unconditional love and understanding allowed her children to make their own way in life and today all of them are 

doing extremely well.   

She is the mother of four children. The eldest, Dr. Lal de Silva, is a consultant surgeon. The second, Dr. 

Iyanthiemala Abeywickreme is also a consultant physician and was the former President of the Sri Lanka Medical 

Association. Tissa de Silva, the third is an engineer and is the Director of Intelligent Systems (lBl) Group in Canada. 

The youngest, Channa de Silva who captained the Ananda College Cricket team was an officer in the Air Force and 

migrated to Australia after marriage.   

Although Sumana Akka is a centenarian, she has her wits about her and is interested in all that is happening around 

her and in the country. Very great indeed! Till recently she was an avid reader and is still an ardent cricket fan and a 

champion at Scrabble. She is a very good seamstress and has done exquisite cross-stitch embroidery on her own 

clothes as well as household linen. She is an excellent cook and can turn out tasty dishes in a jiffy. All these 

activities have slowed down gradually due to failing eyesight. She is a true Buddhist and lives by the principles she 

upholds. After her retirement it was her practice to visit the Kuppiyawatte Temple regularly. She lives with her 

daughter at Fifth Lane, Colpetty.   

Here’s wishing her a very happy birthday and may the Noble Triple Gem bless her with good health, happiness, 

peace and contentment, all of which she richly deserves.   

Chatra S. Withana     

 

Many complain that they are too old 
for certain activities. But can age be 
a barrier to do what we want to do. 
Read about the determination of a 
Frenchman and the success that 
followed. 

 
 
 

A 105 year old Frenchman set a new 

one-hour cycling record for his age. 

Robert Marchand pedalled for 22.547 

kilometers (14.01 miles) in the national velodrome in Saint-Quentin-en-

Yvelines west of Paris. 

“I didn’t see the sign saying there were 10 minutes to go, otherwise I would have speeded 

up”, the champion claimed. 

“I’m not tired, my legs aren’t hurting, but my arms are. It has to hurt somewhere!”he 

said after doing 92 laps of the track. 

“I feel emotional – and I’m even asking myself if all this is real!” said Marchand, who 

was born in 1911, three years before World War I began. 

Three years ago, Marchand managed to ride 26.927 km in an hour. It is yet a 

record as he was aged over 100 
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அக்ட ோபர் 1ம் டேேி – October 1st  
jpU.tP.=rf;jpNty;. 

,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
cgjiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 

 

மூத்த பிரமைகள் என்று அமழக்கப்படும் முதிறயொர்கமள ஒவ்வ ொரு சமூகமும் கண்ணியமொகவும், 
வகௌர மொகவும் றநொக்கி அ ர்கமள மதிக்க ற ண்டியதன் அ சியத்மத உணர்த்தும் முகமொக ஐக்கிய 
நொடுகள் வபொதுச்சமப ஆண்டுறதொறும் அக்றடொபர் முேலோம் றததிமய சர் றதச முதிறயொர் தினமொக 
பிரகடனப்படுத்தியுள்ளது.  

 

1990ம் ஆண்டு டிசம்பர் 14ம் றததி ஐக்கிய நொடுகள் வபொதுச்சமபயினொல் வகொண்டு  ரப்பட்ட பிரிவு 
45/106 தீர்மொனத்திற்கமமயற  இத்தினம் பிரகடனம் வசய்யப்பட்டுள்ளது. இதன்படி முதன் முதைொக 1991ம் 
ஆண்டு சர் றதச முதிறயொர் தினம் உைவகங்கும் வகொண்டொடப்பட்டது. வதொடர்ந்து ஒவ்ற ொர் ஆண்டுகளும் 
வகொண்டொடப்பட்டு  ருகின்றது. உைவகங்கும்  ொழும் முதிறயொர்களின் நைன் மற்றும் அ ர்கள் எதிர்றநொக்கும் 
பிரச்சிமனகள் குறித்து ஆரொய் தும் அ ர்களுக்வகன ஒரு சமூக கட்டமமப்மப உரு ொக்கு துறம இந்த 
நொளின் பிரதொன றநொக்கமொகும். ஐக்கிய அவமரிக்கொ மற்றும் கனடொ ஆகிய நொடுகள் இத்தினத்மத றதசிய 
 ிடுமுமற தினமொகவும், ைப்பொனில் மூத்றதொருக்கு வகௌர ம் வசலுத்தும் தினமொகவும் இது 
அனுட்டிக்கப்படுகின்றது.  

 
இவ் ிடத்தில் முதுமம என்றொல் என்ன என்பமதப் பற்றி சிந்தித்தல் ற ண்டும். வபொது ொக 60 

 யதுக்கு றமற்பட்றடொர் முதிறயொர் என  மரயறுக்கப்பட்டொலும்கூட, முதுமம என்பது ஒரு நபரின் 
பிறப்பிைிருந்து வதொடங்குகின்றது என்பர். ஒரு குழந்மதயொனது  ளர்ந்து வபரிதொகும் ஒவ்வ ொரு 
கொைகட்டத்திலும் முதுமம நிகழ்வு ஏற்பட்டுக் வகொண்றட இருக்கின்றது. முதுமமயும் இறப்பும் மனிதன் 
சந்திக்கும் த ிர்க்கமுடியொ நிமையொகும். முதுமமயின் றபொது ஏற்படும் நிகழ்வுகமள  ிஞ்ஞொன ரீதியில் 
எடுத்து றநொக்குமிடத்து மூமள மற்றும் நரம்புமண்டை அமமப்பு முதுமமயமடயும் றபொது, மூமளயின் 
நரம்புமண்டை அணுக்களின் எண்ணிக்மகயொனது குமறய மடயத் வதொடங்குகின்றது. இமழயச் சீர்றகடு, 
றதொல் சுருக்கம், தமச எமட குமறவு, புைன் குமறபொடு, உடல் அமசவுத் தன்மமக் குமறவு, இனப்வபருக்கத் 
தமட, உள ியல் பொதிப்புகள் என பல்ற று முமறகளில் உடைியல் வதொழிற்பொடு பொதிக்கப்படு தனொல் 
 யதொன ர்களின் நட டிக்மககளில் ற கம் குமறந்து கொணப்படுகின்றது.  

 

ஞொபகசக்தி குமறவு, புதிய  ிஷயங்கமள கற்றுக் வகொள் திலும் குமற ொன ற கத்துடறனறய 
கொணப்படு ர். 60  யதிற்கு றமல் முதுகு தண்டில் உள்ள அணுக்கள் குமறய ஆரம்பிப்பதொல் அ ர்களின் 
உணர்வு சக்தி குமறயத் வதொடங்குகின்றது. முதுமமயமடயும் வபொழுது உடைின் றநொய் எதிர்ப்பு சக்தியொனது 
வமது ொக குமறய ஆரம்பிக்கின்றது, இது பை றநொய்த்வதொற்றுகளுக்கு, குறிப்பொக இதய றநொய், பக்க ொதம், 
மூட்டு ைி, புற்று றநொய், நீரிழிவு றநொய் றபொன்றம  வபரிதும் முதுமமப்படுதைின் கொரணமொகற  
ஏற்படுகிறது.  ொழ்நொள் எதிர்பொர்ப்பு என்பது ஒரு உயிரினத்தின் சரொசரி  ொழும் கொைத்மதக் குறிக்கும். 
சத்துணவு, நை ொழ்வு, மருத்து ம் ஆகி ற்றிறைறய  ொழ்நொள் எதிர்பொர்ப்பு வபரும்பொலும் தங்கி இருக்கிறது. 
சுமுக அரசியல் சூழலும் வபொருளொதொர  ளர்ச்சியும்  ொழ்நொள் எதிர்பொர்ப்மபக் கூட்டும் கொரணிகமள 
ஏது ொக்கத் றதம .  

 

இத்தமகய சூழமைப் வபொறுத்து ஒரு மனிதனுக்கு சரொசரி ஆயுட்கொைம் 81  ருடங்களொக 
கணிப்பிடப்பட்டுள்ளது. நொட்டுக்கு நொடு இந்த கணிப்படீு ற றுபடைொம். பதியப்பட்ட மனித  ரைொற்றில் 
யொரும் 123  யதுக்கு றமல் இருந்ததொக ஆதொரம் இல்மை. மிகக் குமற ொன எண்ணிக்மகயிைொன 
மனிதர்கறள 100  யதுக்கு றமறை  ொழக்கூடியதொக இருக்கின்றது. மனிதனின் சரொசரி  ொழ்நொள் கூடி 
 ந்திருப்பினும், மிக கூடிய  ொழ்நொளின் அளவு கூட ில்மை. இதற்கு உயிரியல் அடிப்பமடயிைொன 
எல்மைகள் இருக்கைொம். இருப்பினும்,  
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அண்மமயில் றமற்வகொள்ளப்பட்ட ஆய்வுகளின் படி இந்த எல்மை நீடிக்கப்படக்கூடியறத. முதுமம 
வதொடர்பொக பை றகொட்பொடுகள் கொணப்படுகின்றன. மனிதரின் படி ளர்ச்சிமய றபணற  மனிதர் முதுமம 
வபற்று இறக்கின்றனர் என்பறத படி ளர்ச்சிக் றகொட்பொட்டின் (Evolutionary Theory) சொரம். கொைம் வசல்ை வசல்ை 
ஒரு உயிரினத்துக்கு இயற்மகயொல் ஏற்படுத்தப்படும் அச்சுறுத்தல் கூடுகின்றது. எடுத்துக்கொட்டொக உயிரினம் 
 ிபத்துக்குள்ளொகும்  ொய்ப்பு கூடுகின்றது. உயிர் உற்பத்தித் திறன் இள யதிறைறய  ரீியமொக இருக்கிறது. 
ஆனொல் நொட்கள் வசல்ை வசல்ை உடல்  லு இழந்து றபொகின்றது. றமலும், யொரும் இறக்கொ ிட்டொல், 
உயிரினங்களின் வதொமககூடி வபரும் அழிவுக்கு இட்டுச் வசல்ைைொம்.  
 

மொறி ரும் சூழலுக்கு முதிய உயிரினங்கள் தொக்குப்பிடிப்பது கடினமொக இருக்கும். முதிய 
உயிரினங்கறள இருந்தொல் அ ற்றின் குடி ழிகறள மக்கள் வதொமகயில் கூடுதைொக இருக்கும். இது இனப் 
வபருக்கத்துக்கும் படி ளர்ச்சிக்கும் உகந்தது அல்ை. மரபணு முதுமமக் றகொட்பொட்டின்படி (The Genetic Theory of 

Aging) மரபணுக்களொறைறய  ொழ்நொள் வபரிதும் முடி ொ தொக மரபணுக் றகொட்பொடு கூறுகிறது. அதொ து, 
பிறக்கும்றபொறத ஒவ்வ ொரு ருக்கும் கிமடக்கும் மரபணுக்கமளக் வகொண்டு  ொழ்நொள் முடி ொகிறது என்பது 
அடிப்பமடயொகும்.வபற்றறொர்கள் நீண்ட  ொழ்நொமளக் வகொண்டொல் பிள்மளகளும் நீண்ட கொைம்  ொழ் மத 
அ தொனிக்க முடியும்.  
 

றமலும் இரட்மட மனிதர்களின்  ொழ்நொள் உடன் பிறந்த ர்கமள  ிட ஒறர கொை அளம க் 
வகொண்டதொக இருக்கும். இம  மரபணுக் றகொட்பொட்டுக்கு ஆதொரங்களொக வகொள்ளப்படுகின்றன. இமதப் 
றபொன்று றமலும் பை றகொட்பொடுகள் கொணப்படுகின்றன. ஐ.நொ ின் கணிப்படீ்டின்படி தற்றபொது உைகில் 
ஒவ்வ ொரு பத்துப் றபருக்கு ஒரு ர் என்றடிப்பமடயில் அறுபது அதற்கு றமற்பட்ட  யமத உமடய ர்கள் 
கொணப்படுகின்றனர். இது 2050ம் ஆண்டில் 5க்கு ஒன்று என்றடிப்பமடயிலும் 2150ல் 3க்கு ஒன்று 
என்றடிப்பமடயிலும் இருக்கும் என எதிர்பொர்க்கப்படுகின்றது.  
 

புள்ளி ிபரங்களின் அடிப்பமடயில் றநொக்குமிடத்து தற்றபொது உைகைொ ிய ரீதியொக 60 றகொடி 
முதிய ர்கள் இருப்பதொக அறி ிக்கப்பட்டுள்ளது. இந்தத் வதொமக 2050ம் ஆண்டள ில் 200 றகொடியொக 
அதிகரிக்கைொம் என நம்பப்படுகிறது. கடந்த கொைங்களில் உைக அள ில் பிறப்பு மற்றும் இறப்பு  ிகிதம் 
குமறந்து  ரு து இதற்கு அடிப்பமட கொரணமொகக் கூறப்படுகின்றது. குழந்மத பிறப்பு  தீம் அதிகம் அறத 
றபொல் இறப்பு  தீம் அதிகம் என்ற நிமை மொறி தற்றபொது பிறப்பு-இறப்பு எண்ணிக்மக குமறந்திருப்பதொல் 
நொட்டில்  யதொன ர்களின் எண்ணிக்மக குறிப்பிடத்தக்க அளவுக்கு உயர்ந்துள்ளது.  
 

2002ம் ஆண்டிைிருந்து, சர் றதச அள ில் முதிறயொருக்கொன வசயல்பொட்டுத் திட்டம் 
நமடமுமறப்படுத்தப்படுகிறது. இதன் கீழ் முதிறயொரின் சுதந்திரம், அ ர்களின் பங்களிப்பு,  யதொன ர்கமள 
மதித்தல் றபொன்றம   ிறசடமொக க னத்தில் வகொள்ளப்படுகின்றன. உைக முதிறயொர் தினத்தில் 
இத்திட்டங்கள் முதன்மமப்படுத்தப்பட ற ண்டுவமனவும் மனிதர்களுக்கு  யதொக ஆக அ ர்களின் றதம  
முழுமமயமடதல், சுகொதொரம் மற்றும் பொதுகொப்பு மட்டுமின்றி சமூக, கைொச்சொர, அரசியல்ரீதியிலும் அ ர்கள் 
பங்களிப்பமத உறுதி வசய்தல் ற ண்டுவமனவும் எதிர்பொர்க்கப்படுகின்றன.  

 
முதிறயொர் தினத்மத உைகறம அனுஸ்டிக்கின்ற இச்சூழ்நிமையில் எமது முதிய வபற்றறொர்கள் 

பற்றியும் சிந்திக்க ற ண்டிய கட்டொயப்பொட்டில் நொம் உள்றளொம். எம்மம  ளர்த்து ஆளொக்கிய ர்கள் தமது 
 ொழ்நொளில் பல்ற றுபட்ட தியொகங்கமளப் புரிந்து எம்மம இந்நிமைக்கு வகொண்டு  ந்துள்ளனர். ந னீ 
உைகமயமொக்கல் யுகத்தில்  ொழ்ந்து வகொண்டிருக்கும் நொம் வபொருளொதொரத்மத மமயமொகக் வகொண்றட எமது 
 ொழ்க்மகத்திட்டத்மத ஒழுங்குபடுத்தி வகொண்டு  ரு தனொல்; எமது வபற்றறொமர பரொமரிக்க எமக்கு கொை 
அ கசொம் கிமடப்பதில்மை.  
 

அண்மமக்கொை ஆய்வுகளின்படி கடந்த ஒரு தசொப்தத்துக்கு இமடப்பட்ட கொைத்தில் முதிறயொர் 
இல்ைங்களில் தமது வபற்றறொமர றசர்த்து ிடும் நிமை அதிகரித்து  ரு தொக புள்ளி  ிபரத் தக ல்கள் 
குறிப்பிடுகின்றன. இந்த நிமைமய நொம் ஆத்மொர்த்த  ொக்குமூைங்களொக இதயங்களில் பதி ொக்கி சிந்திக்க 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; - October 2017 - Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka   - 12 

 

ற ண்டும். நொம் வபற்றறொர் ஆகும்  மர நமது வபற்றறொரின் அருமம வதரியொது என்ற முன்றனொர் 
கருத்துக்களுக்கு  லுறசர்க்கும்  ிதமொகற  இன்மறய கொைகட்டத்தில் வபற்றறொரொக இருப்ப ர்கள் தங்கள் 
குழந்மதகளின் எதிர்கொைத்மத எண்ணி எண்ணி நொட்கமள நகர்த்திக் வகொண்டிருக்கின்றனர்.  
 

வபற்றறொருக்கு மதிப்பு தரற ண்டுவமன்பது நம் எல்றைொருமடய கைொசொரத்திலும் ஊறிப்றபொன 
 ிஷயம் என்றொலும், தற்றபொதுள்ள சூழைில் வபற்றறொருக்குரிய மதிப்புகள் குமறந்து வகொண்றட 
 ருகிறவதன்பது  ருத்தமளிக்கும்  ிஷயமொகற  உள்ளது இயந்திரமொன  ொழ்க்மக, றமமைநொடுகளின் 
கைொசொர தொக்கம் றபொன்ற ற்றின் கொரணமொக வபற்றறொர் தங்கள் குழந்மதகளுடன் வகொஞ்சி  ிமளயொடும் 
றநரங்கள் குமறந்து வகொண்றட  ருகின்றன. இதனொல்தொன் தற்றபொவதல்ைொம் பிஞ்சு குழந்மதகமள 
மணிக்கணக்கில் பொதுகொக்க குழந்மதப் பரொமரிப்பு இல்ைங்கமளயும், ஆயொக்கமளயும் றதடிப்பிடிக்க ற ண்டிய 
சூழல் உரு ொகி  ிட்டது.  
 

இன்று குழந்மதகளொக இருப்ப ர்கள் பிற்கொைத்தில் வபற்றறொரொக மொறும் றபொது தன்மன வபற்வறடுத்த 
தொய் தந்மதயர்கமள முதிறயொர் இல்ைங்களுக்கு அனுப்பு வதன்பது என்னற ொ தற்றபொது றபஷனொகி 
 ிட்டது. பணம் கட்டி  ிட்டொல் றபொதும் முதிறயொர் இல்ைங்களில் வபற்றறொர் மகிழ்ச்சியொக இருப்பொர்கள் 
என்று நம்பும் இன்மறய பிள்மளகள், முதிறயொர் இல்ைங்களில் தங்கள் வபற்றறொர் படும் துன்ப துயரங்கமள 
எண்ணு தில்மை.  
 

 ளரும்  மரதொன் வபற்றறொர்... வசொந்தக்கொைில் நின்று  ிட்டொல் யொரும் றதம யில்மை என்ற 
கண்றணொட்டம் இன்மறய இமளஞர்கள் மற்றும் இளம்வபண்கள் மனதில் ஆழமொகற  ற ரூன்றியிருக்கிறது. 
ஆனொல், தொமும் ஒரு கொைத்தில் முதிய ர்களொற ொம் என்ற எண்ணத்மத மறந்து ிடுகின்றொர்கள்.  
 

இைங்மகமயப் வபொறுத்த மர உைகளொ ிய ரீதியில் ஒப்புறநொக்கும்றபொது கூடிய முதிறயொர்கமளக் 
வகொண்ட நொடு என்ற வபருமம உள்ளது. 2006ம் ஆண்டு எடுக்கப்பட்ட ஒரு கணக்வகடுப்பில் இைங்மகயில் 
அண்ணள ொக 22ைட்சம் மூத்த பிரமைகள் இருப்பதொக வதரிய ந்துள்ளது. இக்கணிப்படீ்டின்படி இத்வதொமக 
2018ம் ஆண்டள ில் 60  யதுக்கு றமற்பட்றடொரின் வதொமக 27 ைட்சமொகவும், 2031ம் ஆண்டில் 50 
ைட்சமொகவும் இருக்கும் என்றும் வதரி ிக்கப்பட்டுள்ளது. இது அப்றபொமதய வமொத்த சனத்வதொமகயில் 13 
சத தீமொக இருக்கும்.  
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Rg;gpukzpak; gukehjd; 
Kd;dhs; If;fpaehLfs; mgptpUj;jpr;rig jpl;lg;gzpg;ghsh; (Gzh;tho;T)   

 

kdpj chpikfs; rl;lj;jpd; fPo; ,dk;, epwk;, nkhop, kjk;, ghy;, gpwg;G, epyk;, r%f 
Muk;gk; vd;w mbg;gilapy; ngz;fspd; Ra chpikfisj; jil nra;a KbahJ. 

ngz;fs; vjph; Nehf;fk; gpur;ridfis ,y;yh njhopg;gjw;Fg; gpd;tUk; mbg;gilf; nfhs;ifia  
ehk; mErhpg;gJ mj;jpahtrpakhFk;. 

 
1. rkhjhdk;, RgPl;rk;, nghUshjhuk; tsh;r;rp miltjw;f ngz;fspd; KOikahd 

rkgq;fspg;G. 
 

2. ngz;fspd; murpay;g; nghUshjhu tsh;r;rpf;Fg; gq;F gw;Wtjw;F Kd;Ndhbahf xU 
KOikahd jpl;lk; tiuaWf;fg;glNtz;Lk;. 
 

3. ngz;ghy; vd;w mbg;gilapy; eilngWfpd;w ghypay; J\;gpunahfk;, td;Gzh;Tf; 
nfhLikfs;, ntspehl;bw;f tpiykhJ vd mDg;Gjy; Nghd;witjhd; ngz;fspd; 
Kd;Ndw;wj;jpw;Fj; jilA+whf mike;jpuf;fpd;wJ. 
 

4. gpurtj;jpd; NghJ ftdf; Fiwthy; elf;fk; jha; rpR ,wg;gpid jtph;g;gjw;F $ba tifapy; 
jha;khh;, ngz; gps;isfSf;F tpopg;Gzh;T nfhLg;gJ mj;jpahtrpakhFk;. Foe;ijfspd; 
guhkhpg;gpy; Kf;fpakhf jha; ftdnkLf;f Ntz;Lk;. 
 

5. ehLfs; nropg;giltjw;Fg; ghy; NtWghbd;wp vy;Nyhh; jpwikfisAk; ngw chpa 
eltbf;iffis vLf;f Ntz;Lk;. Muhl;rp Clhfg; ngz;fs; nghUshjhu uPjpapy; ,U 
klq;F Mjhak; ngwf;$ba rf;jp cilatuhfTk;, mth;fs; Rfhjhuk;, fy;tp Nghd;w 
Kd;Ndw;wf; FLk;g eltbf;iffspy; <LgLtjhfj; njhpatUfpd;wJ. 
 

6. ngz;fs; murpaypYk; murhq;fj;Jld; ,ize;J gq;F gw;Wk; NghJ ,d, kj ghFghbd;wp 
rkhjhdj;ijf; fl;b vOg;Gtjw;F Xh; ghykhf mikthh;fs;. 
 

7. ngz;fs; kj;jpa];jh;fshff; flikahw;Wk; NghJ Xh; jPhf;fkhd MNyhridfSk; toq;ff; 
$bath;fshf ,Uf;fpwhh;fs;. 
 

8. nghUshjhuk;, murpay; Jiwfspy; ngz;fspd; jiyikj;Jtk; mtrpakhdJ. 
 

9. ehq;fs; vy;NyhUk; ngz;fspd; chpikfisg; ghJfhj;J Kd;ndLf;f Ntz;baJ 
mj;jpahtrpakhFk;. 
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      jq;fs; Fiwfis ePf;f/Fiwf;f  
       cjtf;$ba kUe;jpy;yh kUj;Jt Kiwfs; rpy. 

S.Nkhfdjh];> 
         kdpjts mgptpUj;jp MNyhrfu;> gapw;Wdu;> kUe;jpy;yh kUj;Jt epGzu;. 

Human development Consultant, Trainer, Therapist without Medicine. 
 
 

01 Kj;jpiu itj;jpak; :-  
rPd itj;jpa Kiwg;gb ifapd;  

ngUtpuy;   (EiuaPuy;)>  
Ms;fhl;b tpuy;  (ngUq;Fly;)>  
eL tpuy;   (,Ujaftrg;ig)>  
Nkhjpu tpuy;   (ntg;gj;ij rkepiyg;gLj;jp)>  
rpd;dp tpuy;   (,Ujak;> rpWFly;)  

vd;gtw;iwf; Fwpf;fpd;wd.   
 

tpuy;fisj; njhlh;G gLj;jp – clYWg;GfisAk;> kdj;ijAk; gyg;gLj;Jk; fiyNa 
“Kj;jpiuf; fiy” MFk;.  ,J eldf;fiyapYk; Nahff;fiyapYk; mjpfkhfg; 
ghtpf;fg;gLfpd;wJ.   
 

,jid itj;jpaf;fiyahfTk; ghtpf;fyhk; vd;gJ gyUf;Fj; njhpahj – Ghpahj 
tplak;.  (c+ k;) khh;G typ (Heart Attack) ,w;F Kjy; cjtpahf mghd thA Kj;jpiu;;;: 
EiuaPuypYs;s (Lungs) fgj;ij ,sf;f – rq;F Kj;jpiu: rpWePufj;ij (Kidney) gyg;gLj;j – 
kfu Kj;jpiu. Kj;jpiufisg; gad;gLj;jp n[u;kdp Njrj;ijr; Nrh;e;j Gertud Herch vd;w 
ngz;kzp gy Neha;fis Fzg;gLj;jp rhjid nra;Js;shu;.  

 
02 ,iy itj;jpak; :- fPiu> %ypif  

fPiufs; czTf;fhf> tpNrlkhf tpuj ehl;fspy; ghtpg;gNj vkJ gz;ghlhFk;.  Mdhy; ,J 
itj;jpaj;Jf;F – Nehiaf; Fzg;gLj;Jtjw;F ghtpf;f KbAk; vd;gJ gyUf;Fj; njhpahJ.   
 
(a) KUq;iff; fPiu - 

midj;J Neha;fisAk; jPh;f;Fk; rf;jp cz;L vd;gij ehk; Ghpe;J 
nfhs;s Ntz;Lk;.   
%l;Ltyp ePq;f :- KUq;iff; fPiuia cg;Gr; Nrh;j;J mtpj;J njhlh;e;J 15 ehl;fs; ;gpl 
%l;L typfs; FzkhFk;.  

  
(b) (kzj;jf;fhsp + xU khrpf;fha;) frhakhfr; rhg;gpl;L te;jhy; tha;g;Gz;> njhz;ilGz;>  

tapw;Wg;Gz; FzkhFk;.  
 

(c) %ypif :- (c+k;) mWfk;Gy;ypd; Cwy;> ePUk; ghYk; Nrh;j;J cl;nfhs;s fz;Neha;> 
jiy Neha;> fz; Gifjy;> FUjpaoy; xopAk;.   

 
03 mf;Fgpwru; :-  

,J Guhjd itj;jpaf;fiy.   
clypYs;s ,ufrpag; Gs;spfs; (Secret Points)  
clypy; cs;s cWg;GfSld; njhlh;G nfhz;Ls;sd. 
“Pain is the Cry of Hungry Nerves”  for the want of better blood supply.  
 
mf;Fgpwru; rpfpr;ir cly; cWg;GfSf;F ,uj;j Xl;lj;ij $l;b  
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mjd; Fiwfis / typia / Nehia ePf;Fk;. 
   
(c+k;)  
Gs;sp 73 – Kjpath;fSf;F rf;jpiaf; nfhLf;Fk;.  (Tonify the Elders)   
Gs;sp 79 – gjl;lj;ij ePf;Fk; (Remove Tension) 

Gs;sp 20 – rkpghl;il Cf;Ftpf;Fk;.  (Digest Food) 
 
 

04 ,aw;if itj;jpak;:-     
czNt kUe;J:- grpf;Fk;NghJ cz;:  
kyj;ij Njf;fhNj:  
ePu;> fhw;W> kz;> ntg;gj;ij gad;gLj;jy;:  
cz;zh Nehd;G: czT –  
ciog;G (clw;gapw;rp) – cwf;fk;:  
cly; cwT rkepiy.  
fPiu - goq;fs; - jhdpatif cz;zy;:   
,aw;ifAld; ,ize;j tho;f;if Kiw. 
 

05 Nahfhrdk;> gpuhzahkk;:-  
,iwtDld; njhlh;G nfhs;s (jpahdk; nra;a) –  
cliyg; gz;gLj;jp ,sfr; nra;J  
MNuhf;fpakhfTk; rhe;jkhfTk; ,Uf;f gad;gLk; fiyNa NahfhrdkhFk;.   
 
fhw;iwg; gad;gLj;jp (cs;nsLj;jy; -  
g+ufk;;;;;:  ntsptpLjy; -  
Nurfk;: ntsptplhkYk; cs;nsLf;fhkYk; -  
fhw;iwj; Njf;fp itj;jy; – Fk;gfk;)  
cliy ,Nyrhf;fp cw;rhfkhf itj;jpUf;Fk; fiy gpuhzhahkkhFk;.   

 
06 jpR cg;G itj;jpak;:- 

(i)  jhapd; fUg;igapy;  
 12.jpR cg;Gf;fisf; nfhz;L Foe;ijapd; cUtk; rpU];upf;fg;gLfpwJ. 

(ii)  12 ,uhrpfSf;Fk; 12 jpR cg;GfSf;Fk; kpf neUq;fpa rk;ge;jk; cz;L.  
(iii) fpufq;fspd; Mw;wy; mirTf;fSf;Nfw;g jpR cg;Gf;fspd; msT $bf;FiwfpwJ.   
    jpR cg;Gf;fspd; msTf;Nfw;g MNuhf;fpaKk; NehAk; cz;lhFk;.   

 jpR cg;Gf;fspd; fyitiar; rhg;gpl;L Nehiaf; Fzkhf;f KbAk;. 
 
B.S.Darbar vd;w nghpatu; (tl ,e;jpau;) jpR cg;Gf; fyitfspd; %yk; 9>000>000 
Nehahspfisf; Fzg;gLj;jp – Simplest Remedies for all diseases vd;w Gj;jfj;ij 
vOjpAs;shu;. 

 
07 Reflexology – njwptpid rpfpr;ir:- 

fhypy; / ifapy;> clk;gpd; Kf;fpa cWg;Gfspy; rf;jp ikaq;fs; cs;sd.   
cWg;Gfs; Neha; tha;g;gLk;NghJ rf;jp ikaj;jpy;  Ntjid / typ cz;lhFk;. rf;jp 
ikaj;ijj; Jhz;b Nehiaf; Fzg;gLj;j KbAk;.    
  

   
,f;fl;Liu Mrphpau; -  
,f;fl;Liuapy;;$wg;gl;l>  
,jpy; $wg;glhj itj;jpa Kiwfis fw;W – Muha;e;J –  
Foe;ijfs; - ngz;fs; - Kjpatu;fs; ahtiuAk; Kd;Ndw;w –  
Neha; ePf;f – rf;jp Cl;l> gy vspa top Kiwfis cUthf;fp cs;shu;.  
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jpU.Nf.ee;jFkhh;.M.Sc 
jhjpah; Nghjdhrphpah;> jhjpah; fy;Yhhp> aho;g;ghzk 

 
கடந்த சிை ஆண்டுகளொக உைக அள ில் பிறப்பு மற்றும் இறப்பு  ிகிதம் 

குமறந்து  ரு து வதரிய  ந்துள்ளது. அதிகள ில் குழந்மத பிறப்பு, அதிக அளவு இறப்பு என்று ஏற்கனற  
இருந்த நிமைமொறி, தற்றபொது பிறப்பு-இறப்பு எண்ணிக்மக குமறந்திருப்பதொல் நொட்டில்  யதொன ர்களின் 
எண்ணிக்மக குறிப்பிடத்தக்க அளவுக்கு உயர்ந்துள்ளது. 
 
எனற தொன் ஆண்டுறதொறும் அக்றடொபர் முதல் றததிமய உைக முதிறயொர் தினமொக கடந்த 1990ஆம் 
ஆண்டில் ஐ.நொ. வபொதுச் சமப அறி ித்தது. அதன்படிறய ஒவ்ற ொர் ஆண்டும் இந்தநொள், உைக முதிறயொர் 
தினமொகக் கமடபிடிக்கப்பட்டு  ருகிறது. கடந்த 2002ஆம் ஆண்டிைிருந்து, சர் றதச அள ில் 
முதிறயொருக்கொன வசயல்பொட்டுத் திட்டம் நமடமுமறப்படுத்தப்படுகிறது. 
 
21ஆம் நூற்றொண்டில்  யது முதிர்ந்றதொர் எதிர்வகொள்ளக்கூடிய ச ொல் மற்றும்  ொய்ப்புகமளக் கருத்தில் 
வகொண்டும், அமனத்து  யதினமரயும் முன்னிமைப்படுத்தும் றநொக்கிலும் இத்திட்டம் வகொண்டு  ரப்பட்டது. 
 
முதிறயொர் சுதந்திரம், பங்களிப்பு,  யதொன ர்கமள மதித்தல் றபொன்றம  உைக முதிறயொர் தினத்தின் 
முக்கிய றநொக்கமொகும். மனிதர்களுக்கு  யதொக ஆக அ ர்களின் றதம  முழுமமயமடதல், சுகொதொரம் 
மற்றும் பொதுகொப்பு மட்டுமின்றி சமூக, கைொச்சொர, அரசியல்ரீதியிலும் அ ர்கள் பங்களிப்பமத உறுதி வசய்தல் 
ற ண்டும்.  
 
உைக முதிறயொர் தினத்தின் றநொக்கம், ` யதொன ர்களின் உரிமமகள்' என்பறத. உைக அள ில் 2008ம் ஆண்டு 
நிை ரப்படி 60 மற்றும் அதற்கு றமற்பட்ட  யதுமடறயொர் எண்ணிக்மக 60 றகொடிமயத் தொண்டியிருப்பதொக 
தக ல்கள் வதரி ிக்கின்றன. 
 
இந்த எண்ணிக்மக  ரும் 2025ம் ஆண்டில் இரு மடங்கொக உயரும் என்று வதரிகிறது.  யதொன ர்களின் 
எண்ணிக்மக அதிகம் இருப்பது இந்தியொ றபொன்ற  ளரும் நொடுகளில் என்பது றமலும் க னிக்கப்பட 
ற ண்டியது. 
 
இைங்மகமயப் வபொறுத்த மரயில் முதிறயொர்கள் எண்ணிக்மக அதிகரித்திருப்பதொல் இ ர்கள் வபரும்பொலும் 
தமது பிள்மளகளில் தங்கியிருக்க ற ண்டிய நிமைமம கொணப்படுகின்றது. ஒரு சிைர் தமது 
பிள்மளகளொறைறய முதிறயொர் இல்ைங்களில் தங்க ம க்கப்பட்டுள்ளனர். ஏமனறயொர் பிள்மளகளொல் 
மக ிடப்பட்ட நிமையில் உள்ளனர். புள்ளி  ிபரங்கமளப் பொர்க்கும் றபொது இைங்மகயில் 48.3 சத தீமொன 
முதிறயொர்கள் தமது பிள்மளகளின் பரொமரிப்பில்  ொழ்ந்து  ருகின்றனர்.  
 

ஓய்வூதியம் மூைம் 13.5  தீத்தினரும்  ி சொயம் மற்றும் ஏமனய வதொழில்கள் மூைம் 10.3 
 தீத்தினரும் தமது வசொத்துகளின்  ருமொனம் மூைம் 7.7  தீத்தினரும்  ொழ்க்மகமய நடத்துகின்றனர். 
இைங்மகயில் உள்ள முதிறயொர்களில் 60-70  யதுக்கிமடப்பட்றடொர் 54.4  தீமொக உள்ளனர்.70-80 
 யதுக்கிமடப்பட்றடொர் 32.3  தீமும் 80-90  யதுக்கிமடப்பட்றடொர் 10  தீமும் 90  யதுக்கு றமற்பட்றடொர் 1.3 
 தீமுமொக உள்ளனர். இறத ற மள இைங்மகயில் அதிகரித்து  ரும் முதிறயொர்கள் வதொடர்பில் 
அ ர்களுக்குரிய பை வசயற்றிட்டங்கள் முன்ம க்கப்படல் அ சியம் என சுட்டிக்கொட்டப்பட்டுள்ளது. கொரணம், 
அதிகரித்து  ரும் முதிறயொர்கமள ம த்து பரொமரிக்கும் அள ிற்கு இங்கு முதிறயொர் இல்ைங்களின் 
எண்ணிக்மக குமற ொக இருப்பதும் அவ் ில்ைங்களுக்குரிய றபொதிய  ருமொனங்கள் நன்வகொமடகள் 
கிமடப்பதில்மை என்ற கொரணங்களொகும்.  
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இைங்மகயில் உள்ள முதிறயொர்களில் 70 சத தீமொறனொர்  றுமம றகொட்டிற்கு கிறழ  ொழ்ந்து 

 ரு தொகவும் சிை புள்ளி  ிபரங்கள் வதரி ிக்கின்றன, எனினும் இைங்மகயில் மிக அதிகமொன (34 சத தீம்) 
 றுமம  தீத்மத வகொண்டிருக்கக்கூடிய வபருந் றதொட்டப் பகுதி முதறயொர்களின் நிமை எப்படி இருக்கும் 
என்பது கூடியள ில் சிந்திக்க ற ண்டிய  ிடயறம.  
 

வபரிறயொர்கமள மதி, க னி என்று அறிவுமர  ழங்கும் றபொது நம் பிற்கொைத்மதக் க னத்தில் 
வகொண்டுதொன் இப்படிக் கூறுகின்றறொறமொ என்று கூட எண்ணத்றதொன்றுகின்றது. பிரபல்யம் மிக்க ஆங்கிை 
மகொக ி  ில்ைியம் றஷக்ஸ்பியர் முதுமம எவ் ொறு உரு ொகிறது?. அதமன  ரற ற்பது எப்படி? என்பமத 
இவ் ொறு இயப்பினொர். ஒருமனிதன் தன்  ொழ் நொளில் பை பொத்திரங்கமள ஏற்கிறொன். முதைில் குழந்மத 
பிறகு மொண ன் பின்னர்  ிடமைப்பரு ம், வதொழில்  ொய்ப்மப வபற்றபின் குடும்பஸ்தன் ஆகின்றொன்.  
 

கொைச்சக்கரத்தின் அபரிமித சுழற்சியின்  ிமள ொக இறுதியில் மூக்கு கண்ணொடி அணிந்து முகம் 
சுருங்கி, உடல் வமைிந்து பல், கண்பொர்ம  எல்ைொம் அற்ற நிமையில் கூன்  ிழுந்து முதுமமயொகி 
மமற து தொன் சரித்திரம் என்றொர். இன்மறய சமூக அமமப்பு வபரும்பொலும் கூட்டுக் குடும்ப 
அமமப்பிைிருந்து  ிைகி தன்னிச்மசயொக இயங்கும் குடும்பங்கமளறய வபரிதும் சொர்ந்துள்ளது. 'திமர 
கடறைொடியும் திர ியம் றதடு' என்பதற்கிணங்க ஒரு சிை குடும்பங்களில் உள்ள ஒரு நபறரொ அல்ைது 
குடும்பறமொ புைம் வபயர்ந்து வசன்று அயல் நொடுகளில் அமர்ந்தொர்கள் என்றொல் இதனொல் பொதிக்கப்படு து 
வபரும்பொலும் முதுமமயில் கொைம் தள்ளி  ரும்  யதொன வபற்றறொர்கள்தொன் என்பது வசொல்ைித் 
வதரி தற்கில்மை.  
 

புைம் வபயர்தைொல் அமடயும் நன்மமகள் பைப்பை, அறத றநரத்தில் நொம் நமது வபற்றறொர்களுக்கு 
வகொடுக்கும் மன உமளச்சலுக்கும் நிம்மதியின்மமக்கும் அள ில்மை என்பமதயும் கருத்திற் வகொள்ள 
ற ண்டியுள்ளது. உைகமயமொக்கலுடன் இமணந்த எமக்கு இது சற்று சிரமத்மதத் தந்தொலும்கூட, இ ற்மற 
நடுநிமைமமப்படுத்திக் வகொள்ளக்கூடிய அள ில் எம்மம நொம் பக்கு ப்படுத்திக் வகொள்ளொத ிடத்து 
முதிறயொரொகப்றபொகும் எம் நிமைமயப் பற்றி நொம் ஓரளவுக்றகனும் சிந்திக்க ற ண்டிய கட்டொயப்பொட்டில் 
உள்றளொம் 

 
எனற   யது முதிர்ந்றதொமரப் பொதுகொப்பதுடன் அ ர்களின் ஆறரொக்கியம் மற்றும் பங்களிப்பிற்கும் 

உறுதி றமற்வகொள்ற ொம்! 
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jpU.fh.itjP];tud; 
Rftho;f;if“ gj;jphpif Mrphpah; 

cly;>cs>r%f>Md;kPf Nkk;ghL topfhl;Ldh; 

உைகத்தின் சனத்வதொமக வபரும் அதிகரிப்பிமன கொட்டுகின்றது. கடந்த 1999ம்ஆண்டு 
உைக சனத்வதொமக ஆறு பில்ைியமனத் தொண்டியது. இது 2020ம் ஆண்டள ில் 7.6 
பில்ைியமன எட்டும் எனக் கணிக்கப்பட்டுள்ளது. இத்தமகய சனத்வதொமக அதிகரிப்பில் 
முதிறயொரின் அதிகரிப்பு ற கமொனதொக உள்ளது என்பமத புள்ளி  ிபரங்கள் 

எடுத்தியம்புகின்றன.  
2021 ம் ஆண்டள ில் உைக சனத்வதொமகயில் ஏறத்தொள கொல் பங்கினர் (23%) 60  யதிற்கு 

றமற்பட்றடொரொய் இருப்பர் என எதிர்வு கூறப்பட்டுள்ளது.இைங்மகயில் ஒரு ரது  ொழ்நொட்கொைம் சரொசரியொக 
72  யமத அண்மித்துக் கொணப்படுகின்றது. இதிலும் முக்கியமொக ஒரு ர் 65  யமதக் கடப்பொரொயின் அ ர் 
70  யதிற்கு றமல்  ொழக்கூடிய சூழ்நிமைறய தற்றபொது உள்ளது. 

  
 

முேிட ோர் எேிர்ட ோக்கும் பிரச்சிமைகள் 

      நீண்ட ஆயுள் ஒரு  மகயில்  ரப்பிரசொதமொக அமமந்தொலும் அவ் ொழ்க்மகயொனது அ ர் 
சுகறதகியொக அநொ சிய அழுத்தங்கள் மற்றும் சமூக வபொருளொதொர தொக்கங்கள் அற்று  ொழும் றபொது நீண்ட 
ஆயுள் ஓர் ஆசீர் ொதமொக அமமகின்றது. இவ் ொறொன நிமைமம எல்றைொருக்கும் மககூடு தில்மை. 
ஏறனனில் 65  யதிற்குள் இறப்றபொமர றநொக்கும் றபொது அ ர்கள் உயர் இரத்த அழுத்தம், மொரமடப்பு, 
வகொைஸ்டறரொல் அதிகரிப்பு றபொன்ற றநொய்களினொல் தொக்குண்டு இறப்ப ர்கறள அதிகமொயுள்ளனர்.  
 

இத்தமகய கட்டத்திமன தொண்டி 65  யதிற்கு றமல்  ொழ்ப ர்கள் இத்தமகய றநொய்களின் ற று 
தொக்கங்கமள எதிர் றநொக்குகின்றனர். பொரிச ொதம் இதற்கு நல்ை உதொரணமொகும். றமலும் புற்று றநொய் 
றபொன்றம யும் ஏமனய நீண்ட நொள் றநொய்களொன நீரிழிவு, வதொய்வு றபொன்ற ற்றொலும் தொக்கமுறுகின்றனர். 
ம த்தியசொமைகளில்  ிறசட கிளினிக்குகளில் சிகிச்மச வபற  ரும் றநொயொளரில் கொணப்படும் 
 யதொறனரின் எண்ணிக்மகமள வகொண்றட இதமன மதிப்பிடைொம். அத்துடன் உடைின் மூமள 
நரம்புமண்டைத் றதய்மொனங்களொல் ஏற்படும் றநொய் நிமைகள் (உதொரணம் PARKINSON’ S, DEMENTIA) 

மற்றும் என்பு, முட்டு, றதய்மொனங்களொல் உடல் இயக்கம் குமற தனொல் ஏற்படும் பொதிப்புகள் 
 யதொறனொமர தொக்குகின்றன. 

 

       இ ற்றிமன உற்று றநொக்குமிடத்து  யதொறனொரில் சிைர் திடகொத்திடமொன ர்களொக இருப்பினும் 
வபரும்பொைொறனொர் பொரிச ொதம், புற்றுறநொய், உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு, உடல் இயக்கக் 
குமற ினொலும், உடல் வதொகுதிகளின் றதய்மொனங்களினொலும் ஏற்படும் தொக்கங்களின் பொதிப்பு 
றபொன்ற ற்றொல் அ தியுறுகின்றனர். றமலும் மைம் மற்றும் சிறுநீர் தங்கமள அறியொமறை கழிக்கும் நிமை, 

வபண்களில் கருப்மப கீழிறக்கம் றபொன்றன, உணவு உட்வகொள்ளைில் மந்த நிமை ஆகிய ற்றொலும் 
பொதிப்பமடகின்றனர். 

முேிட ோர் புைர்வோழ்வு 

        இத்தமகறயொருக்கு சிகிச்மசகள் மட்டுமல்ைொது, தகுந்த க னிப்பும் புனர் ொழ்வும் அ சியமொகின்றது. 
அதொ து புனர் ொழ்வு மற்றும் தகுந்த க னிப்பிமன  ழங்க இள  யதினர் றதம ப்படுகின்றனர். 
இ ற்றிமன  ழங்கத்தக்கதொக தகுந்த  சதிகளுடன் கூடிய இடங்கள் அ சியம். இ ற்றிமன 
றமற்வகொள்ளு தற்கு ற ண்டியதொக வபொருளொதொரம் அ சியமொகின்றது. இத்தமகயவதொரு வபொருளொதொர 
நிமையில் எமது முதிறயொர்கள் உள்ளனரொ என்றொல் இல்மை என்றற பதில் கிமடக்கும். முதிறயொர்க்கு 
றதம யொன சிகிச்மகள்  ழங்கத்தக்கதொன அமமப்புக்கள் எமது ம த்தியசொமைகளில் உள்ளன ொ என்றொல் 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%A9%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%95%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%AF%E0%AE%B0%E0%AF%8D_%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%85%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AF%81
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இல்மை என்ற பதிறை  ிமடயொகும். எமது முதிறயொர் இல்ைங்கள் இத்தமகய  சதிகமளக் 
வகொண்டுள்ளன ொ என்றொல் ஒரு சிை இல்ைங்கமளத் த ிர ஏமனயம  இத்தமகய நிமையில் இல்மை 
என்பறத பதிைொகும். 

       முதிறயொரொகிய தங்கள் வபற்றரொமர க னிக்க ற ண்டியது பிள்மளகளின் கடமம என்பது 
உண்மமறய. ஆனொல் பிள்மளகளுக்கு அவ் ொறொகக் க னிப்பதற்கு எந்தள ிற்கு  சதி  ொய்ப்பு இன்மறய 
சூழ்நிமையில் உள்ளது என்பது  ி ொதத்திற்கு உரியது. 

        பிள்மளகள் எனும் றபொது அ ர்களும் 40  யதிற்கு றமற்பட்ட ரொகற  உள்ளனர். அ ர்களது 
வதொழிற்துமறகள், அ ர்களது பிள்மளகளின் கல் ி மற்றும் ஏமனய வபொறுப்புக்கமள நிமறற ற்ற 
ற ண்டிய றதம  றபொன்ற ற்றுடன் தற்றபொமதய கொைகட்டத்தில் உள்ள  ொழ்க்மக முமறமமயினொல் 
தொங்கறள உயர் இரத்த அழுத்தம், வகொைஸ்டறரொல், நீரிழிவு மற்றும் ஏமனய றநொய்களினொல் தொக்கமுற்று 
ம த்தியம் வசய்ப ர்களொகவும் உள்ளனர். இத்தமகறயொர் எந்த அள ிற்கு தங்கள் வபற்வறௌமர பரொமரிக்க, 
புனர் ொழ்வு அளிக்க முடியும் என்பது ஏற்கனற  கூறியபடி  ி ொதற்குரியது. றமலும் தற்றபொது 40 – 50 
 யதிற்கு உட்பட்றடொர் இன்னும் 15  ருடங்களில் முதிறயொரொய்  ிடு ர். தங்கள் வபற்வறௌர் எதிர்வகொள்ளும் 
பிரச்சிமனகமள எதிர்றநொக்க ிருப்றபொரின் எண்ணிக்மக வமொத்த சனத்வதொமகயில் ¼ பங்கினமர எட்டி ிடும். 

 ேரீ்வுகள் 

        இம் முக்கிய பிரச்சிமனக்கு தீர்வு என்ன? றமமைநொடுகளில் முதிறயொர் மருத்து ம் (GERIATRICS) 

தனியொனவதொரு துமறயொக அங்கீகரிக்கப்பட்டு அதற்கொன நமடமுமறகள் றமற்வகொள்ளப்படுகின்றன. 
ம த்தியசொமைகளில் ற றொக உள்ளக  ொர்ட்டுக்கள், வ ளி றநொயொளர் சொய்சொமை பிரிவுகள் 
ஏற்படுத்தப்பட்டுள்ளன. முதிறயொர் இல்ைங்களில் தகுந்த  சதிகள் உள்ளன 

       எமது நொட்டிலும் முதிறயொரின் அதிகரிக்கும்  தீத்திமன கருத்தில் வகொண்டு முதிறயொர் க னிப்பு 
திட்டமிடப்படல் ற ண்டும். தற்றபொது உயர் பத ிகமள  கித்துஇ திட்டங்கள் இட்டு அமுல் நடொத்தக்கூடிய 
அதிகொரங்வகொண்றடொரும் இன்னும் ஓரிரு சகொப்தங்களில் முதிறயொரொகி  ிடு ர். ஆமகயொல் தற்றபொறத 
திட்டமிடப்படு து சிறந்தது. ம த்திய சொமைகளில் முதிறயொர்க்கொக க னிப்பிற்கு தனியொக கட்டமமப்புகள் 
ஏற்படுத்தப்பட ற ண்டியது அ சியமொனதொகும். அத்றதொடு முதிறயொரொகும் றபொது தங்கள் பிள்மளகள் உட்பட 
ஏமனறயொர்க்கு பொரமொக இல்ைொமல் இருக்கத்தக்கதொக வபொருளொதொர பைம் வகொண்டிருத்தலும் அ சியமொனது.  

       அத்றதொடு நடுத்தர  யதிைிருந்றத தகுந்த  ொழ்க்மக முமறமமமயக் கமடப்பிடித்து 
உணவுப்பழக்க ழக்கங்களில் க னம், றதகொப்பியொசம், றயொகொசனம், நற்சிந்தமனகளுடன் கூடிய 
 ொழ்க்மக, சமூக றசம கள் றபொன்ற ற்றில் க னத்மத வசலுத்தி றநொய் த ிர்த்து  ொழுதலும் உகந்த 
 ிமளம த் தரும். றமலும் முதிறயொர் இல்ைங்கள் முதிறயொமரப் பரொமரிக்கும்  சதிகமளக் வகொண்டதொக 
அமமக்கப்படவும் திட்டமிடப்படல் அ சியமொனது. 

        நொட்டிற்கொகவும், குடும்பத்திற்கொகவும் உமழத்து உடல் தளர்ந்து முதிறயொரொறனொர் தங்கள் 
 ொழ்க்மகயின் முதுமமப் பரு த்தில் உடல், உள, சமூக நைனுடன் தங்கள்  ொழ்நொளின் 
இறுதிக்கொைத்மதக் கழிக்கத்தக்கதொன தகுந்த நட டிக்மககமள றமற்வகொள்ள இன்மறய நொளில் எமது 
தமையொய றதம யொகும். எமது  ருங்கொைத்மத வபொறுத்த மர இவ் ிடயம் மிகவும் முக்கியமொனது. 
 
 
 
 
 
 
 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AF%8B%E0%AE%B0%E0%AF%8D_%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
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Nfhfpyh kNfe;jpud; 
csey MNyhrfh;> fy;tpahsh;> gpugy vOj;jhsh;     

 
KJik vy;NyhUf;Fk; tUk;. tuNtz;Lk;. cly; uPjpahf 65Kjy; 75taJf;Fk; ,ilg;gl;ltu;fis 

,s taJ KJik tajpdu; vd;Wk; 75taJf;F Nkw;gl;ltu;fis  KJik tajpdu; vd;Wk; $Wtu;. 
 
 KJik vy;yhUf;Fk; tUk; vd;gjhy; 

KJikf;F jahuhtJ fl;lhakhfpwJ. vJTNk 
jahu; epiyapy; ,Uf;Fk;NghJ tUtJ 
ey;yjy;yth? jahuhfhtpl;lhYk; mJ 
tuj;jhd; NghfpwJ!.  
 

vg;NghJ xUtu; KJikf;Fj; jahuhf 
Ntz;Lk; vd;gJ xU ey;y Nfs;tp. 65tajpy; KJik Muk;gkhfpwJ 

vdf; nfhz;lhy; 64tajpyh mjw;Fj; jahuhf Ntz;Lk;? ,y;iy kpfr; rpwg;ghd> kpf MNuhf;fpakhd> kpf 
capu;j;Jtkhd KJikf;F jk;ik jahu; nra;gtu;fs; nghJthf ,sikapNyNa KJikf;Fj; jahuhf 
Muk;gpj;J tpLfpwhu;fs; vd;gJjhd; cz;ikahFk;. 
 

tho;f;if vd;gJ kdpju;fisAk; kdpju;fisAk; ,izf;fpd;w xU ghyk;. MfNt ahu; jk;ik jhNk 
ftdpj;Jf; nfhs;fpd;w mNj Ntisapy; kw;iwa kdpju;fs; kPJk; md;G nrYj;jpf; ftdpg;gijj; jd; 
ehshe;j njhopyhff; nfhs;fpwhNuh mtu; KJikf;Fj; jd;id jahu; nra;ar; rhpahd topapy; Maj;jk; 
nra;aj; njhlq;fp tpl;lhu; vd;gJ mu;j;jkhFk;. 
 

ehq;fs; re;Njhrj;ij Njbj; Njb Juj;Jk; NghJ mJ Xbf; nfhz;Nl ,Uf;Fk;. Mdhy; > vq;fs; 
FLk;g mq;fj;jtu;fs; kPJk;> ez;gu;fs; kPJk; > maytu;fs; kPJk; cwtpdu; kPJk; md;G nrYj;jp mtu;fs; 
Njitfspd; xU gFjpiaf; ftdpj;jhy; re;Njh\k; jhdhf vq;fisj; Njb Xb tUk;. ehq;fs; 
nrhd;dtw;iwAk; nra;jtw;iwAk; kdpju;fs; kwe;J tpLthu;fs;.  
 

Mdhy; ehq;fs; mtu;fis vd;d czu;Tf;Fs; nfhz;L nrd;Nwhk; vd;gij mtu;fs; xUNghJk; 
kwg;gjpy;iy. vkJ ,sikf; fhyj;jpy; ngw;Nwhu; ghfkhba NghJ vkJ gps;isfis ehk; Neuhd 
czu;TfSf;Fs; mjpfk; nfhz;L nrd;wpUe;jhy; mjid mtu;fs; kwf;f khl;lhu;fs;. gjpYf;F vkJ 
KJikf; fhyj;jpy; vk;ik Neuhd czu;Tf;Fs; itj;jpUf;fj; jk;khy; Mdtiu Kay;thu;fs;. 

 
,sikf; fhyj;jpypUe;Nj njhlu;e;J tUk; ,d;Dk; rpy 

gof;ftof;fq;fSk; MNuhf;fpakhd KJikia vjpu; nfhs;s 
cjtyhk;. tho;T vjpYNk ruhrhpahf ,Uf;Fkhw ghu;j;Jf; 
nfhs;tJ ey;yJ. mg;NghJjhd; tho;it vg;NghJNk Vwpr; nry;Yk; 
ghijahf itj;Jf; nfhs;syhk;. cliyAk; cs;sj;ijAk; 
MNuhf;fpakhf itj;Jf; nfhz;L Gjpa rthy;fSf;Fs; tho;it 
,Oj;Jitj;J mDgtpf;fyhk;. vg;NghJNk nra;tjw;Fg; Gjpa 
tplaq;fs; gy epuk;gpapUf;Fk; tho;f;if vd;gJ gof;fj;jpy; tUtJ. 

me;jg; gof;fk; re;Njh\j;jpd; jpwTNfhy;. MNuhf;fpakhd KJik tPl;bd; jpwg;G. 
 

eLj;ju taJf;Fs; ,Uf;fpd;wNghNj ey;y FLk;gk;> nghUj;jkhd Ntiy> MSik kpf;f ez;gu;fs; 
gads;s nghOJ Nghf;Ffs; Mfpait ,Ug;gij cWjp nra;J nry;tj;NjhL> VNjh xU tifapy; 
njhlu;e;J tsu;e;J nfhs;tjw;fhd MiriaAk; itj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. mwptpy;> cs eyj;jpy;> r%f 
mf;fiwapy;> Md;kPfj; jsj;jpy; vd;W tsu;r;rpf;fhd ghijfs; gy jpwf;fg;gl;bUf;f Ntz;Lk;.  
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mg; ghijfspy; njhlu;e;J gazk; nra;tJ njhlu;e;J eilngw;w 

tz;zk; ,Uf;f Ntz;Lk;. mg;gb mikAkhapd; KJikapYk; mJ 
MNuhf;fpakhfj; njhlUk;. Gjpa fUj;Jf;fSf;F kdijj; jpwe;J 
itj;jpUg;gjpYk;> cyfj;jpYs;s Gjpa tplaq;fisj; Njb mwptjpYk; 
njhlu;r;rp Ngzg;glyhk;. fw;gij ve;j tajpYk; epWj;jptpl Ntz;bajpy;iy. 
 

Neu;ikahd xU tho;Tf;$lhfg; Gjpa MSikf; $Wfisf; fz;L 
tsu;j;Jf; nfhys;tJk;> tho;tpy; ey;y tplaq;fisj; Njbj; Njbj; jf;f 

itj;Jf; nfhs;tJk; kpfTk; Kf;fpakhFk;. ,t;thwhd xU njhlu;r;rpNahL KJikf;Ff; fpl;l tUfpd;w 
NghJ ,d;Dk; rpytplaq;fisf; ftdpf;fj; njhlq;fyhk;. KJikapd; gpw; gFjpfspy; cioj;Jg; gzk; 
Nru;g;;gJ Kbahkw; Nghfyhk;.  

 
MfNt epue;jukhd xU ngd;rd; tUkh? My;yJ KJikf; fhyj;Jf;fhd Nrkpg;G ,Uf;fpwjh? 

Vd;gijf; ftdpj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. ey;y MNuhf;fpa epiyapy; ,Ug;gtu;fs; jkJ Ik;gJfspd; 
gpw;gFjpapy; xU Ra njhopiy Muk;gpj;jhy; mWgJfs;> vOgJspYk; mijj; njhlu;e;J nra;J nfhz;bUf;f 
KbAk;. 
 

KJikf; fhyk; ed;whf ,Uf;Fk; vd;w ek;gpf;ifiaAk;> MiriaAk; jf;fitj;Jf; nfhs;tNjhL> 
KJik Muk;gpf;Fk; Neuj;jpy; tplaq;fisar; rw;W ftdpj;Jr; nra;ag; gofpf; nfhs;s Ntz;Lk;. nrhy;Yfpw 
xt;nthU thu;j;ijapYk; ftdk; nrYj;JtJ ey;yJ. kw;wtu;fs; Nfl;fhj NghJ type;J nrd;W MNyhrid 
nrhy;y Ntz;bajpy;iy. vkJ nfhs;iffSk; ek;gpf;iffSk; vt;tsTjhd; rpwe;jjhf ,Ue;j NghjpYk;> 
mij kw;wtu;fs; kPJ Nfl;fhky; jpzpf;f Ntz;bajpy;iy vd;gij KJik Muk;gp;Fk; NghNj epidtpw; 
nfhs;tJ ey;yJ. 
 

capUs;s xt;nthU [Ptuhrp kPJk; md;Gk; fUizAk; jhuhsj; jd;ikAk; 
fhl;LtJ KJikf; fhyk; mu;j;jk; nghjpe;jjhf mika cjTk;. kw;wtUila 
Neuk; mtUf;Fhpa jdpg;gl;lntsp> mtuJ czu;Tfs; Mfpatw;iw kjpj;J mNj 
Neuj;jpy; mtu; kPJ fUizAk; md;Gk; fhl;LtJ rpyNtis KJikf; fhyj;jpy; 
,yFthf ,Uf;Fk;. jhuhskhd MSikf;Fs; GFe;J nfhs;tJk;> KJikf; 
fhyj;jpy; ,yFthf ,Uf;Fk;. jhuhskhf ,Ug;gJ vd;gJ VjhtJ xU tifapy; 
vkJ Ra ed;ikfis tpl;L;f;nfhLj;J tpLtJ vd;W Ghpe;J nfhs;syhk;. 
 

vq;fSila nrhe;j vz;zq;fs;> nfhs;iffspy; ehk; njspthf 
,Uf;fyhk;. Mdhy; vjw;fhfTk; kw;wtu;fisf; fLikahf tpku;rpf;f Ntz;bajpy;iy. kw;wtu;fisg; 
Gz;gLj;j Ntz;bajpy;iy. vq;fisr; Rw;wp ,Uf;Fk;NghJ>  vq;fSf;F mz;ikapy;  kw;wtu;fSf;F xU 
epk;kjp > re;Njh\k;> ghJfhg;G czu;T Mfpad tUk; tifapy; vq;fs; eltbf;iffis itj;Jf; nfhs;tJ 
rpwe;jJ. ed;ikAk; re;Njh\Kk; epuk;gpa fjpu;fs; vg;NghJk; vk;kpy; ,Ue;J ntspf;fpsk;Gtij ehk; cWjp 
nra;J nfhs;s Ntz;Lk;. 
 

ehshe;j tho;tpy; vkf;fhd Rje;jpuj;ijAk; > re;Njh\j;ijAk; ehk; Njbf; nfhs;s Ntz;Lk;. ,jd; 
%yk; KJik Muk;gkhdhYk; vkJ nraw;ghLfspy; xU ek;gpf;ifAk;> Gj;jprhypj;jdkhfj; jPu;khdk; vLf;Fk; 
jd;ikAk; njhpaj; njhlq;Fk;. Xt;nthU ehSk;> xt;nthU thuKk;> xt;nthU khjKk; Gjpjhf vijahtJ 
fw;Wf; nfhs;Sk; jd;ik ,sikapy; vk;kplkpUe;jJ my;yth? mJ KJikapYk; njhlu;tJ cWjp 
nra;ag;gl Ntz;Lk;. mjd;%yk; %isapd; njhopw;ghl;il tpidj;jpwDld; Ngzpf; nfhs;syhk;. 
 

KJik Muk;gkhFk;NghJ vkJ czTg; gof;f tof;fq;fspw; rpy khw;wq;fisar; nra;J nfhs;tJ 
Gj;jprhypj; jdkhFk;. irt czTf;F khwpf; nfhz;lhy; kpfTk; ey;yJ. ,y;yhtpl;lhYk; ehshe;j cztpw; 
goq;fisAk;> fha;fwpfisAk; mjpy; Nru;j;Jf; nfhz;L tpyq;Ff; nfhOg;”G> rPdp> cg;G Mfpatw;iwf; 
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Fiwj;Jf; nfhs;tJ gad; jUk;. vkJ czTg; gof;fk; njhlu;ghfNth epjpf;ifahSif njhlu;ghfNth 
my;yJ NtW VJk; tplaj;jpNyh  KbT vLg;gJ rpukkhf ,Ug;gpd; Jiwrhu; epGzu;fspd; MNyhridfisg; 
ngwj; jaq;f Ntz;bajpy;iy. 

 
KJik tUtjw;F Kd;dNu njhiyf; fhl;rpg; ngl;bf;F Kd;dhy; mku;e;J 

nfhs;tJ vk;kpy; mNefupd; tof;fkhfptpl;lJ. KJik njhlq;fp tpl;lhy; epiyik 
,d;Dk; Nkhrk;. njhlu; ehlfq;fNs tho;T vd;whfp tpLfpwJ. njhlu; ehlfq;fs; 
njhlu;ghd epidTfistpl vkJ nrhe;j tho;tpd; Rfkhd epidTfis ,iu kPl;gJ 
MNuhf;fpakhdJ. Mjw;fhf Gjpa gazq;fis Nkw;nfhs;syhk;. jy ahj;jpiu nrd;W 
tuyhk;. Gjpa Ntiyfisr; nra;J ghu;f;fyhk;. KJikf;F kjpg;Gf; fpilf;fpd;w Gjpa 
tho;tplj;Jf;F khwpdhYk; ey;yJ. 

 
ehq;fs; vq;fs; KJikf;F vq;fisj; jahu; gLj;Jk; mNj Neuj;jpy; vq;fs; gps;isfSk; vq;fs; 

KJikf;F jahuhf Ntz;Lk;. mtu;fNshL mku;e;J tplaq;fis kdk; jpwe;J fijg;gJ ey;yJ. vkf;F 
Neha; te;jhy; mtu;fs; vd;d nra;a Ntz;Lk;?  vd;d nra;thu;fs;? vkf;F kuzk; te;jhy; vd;d 
nra;thu;fs;? Nghd;w tplaq;fisf; $b Kd; $l;bNa ghpkhwpf;nfhs;tJ ey;yJ. mg;NghJ tPl;by; xU 
ek;gpf;ifAk;> cWjpj; jd;ikAk; Vw;gLk;. tPl;by; vd;d ele;jhy; ahu; vd;d nra;thu;fs; vd;W kw;wtUf;Fj; 
njhpahjpUf;Fk; epiy vg;NghJk; mr;rk; jUtJ. 

 
nkhj;jj;jpy; xUtu; Gjpa tplaq;fisf; fw;gij epWj;Jk; NghJjhd; KJik Muk;gkhfpwJ. MfNt 

kdjstpy; ehk; KJik Muk;gkhfhkNy ghu;j;Jf; nfhs;syhk;. Gjpa jpwd;fisf; fw;gij clYf;Fk; 
cs;sj;Jf;Fkhd rthyf Vw;Wf; nfhs;Nthk;. xU tplaj;jpy; XusT Nju;r;rp ngw;wTld; mLj;j tplaj;ijj; 
njhlq;fyhk;. MapDk; Kd;du; fw;Wf; nfhz;l tplaq;fspd; njhlu;ig tpl;L tplhkw; Ngzpf; nfhs;s 
Ntz;Lk;. 
 

KJikf;F jd;idr; rhpahf Maj;jk; nra;J nfhs;Sk; xUtu; kuzj;ij kfpo;Tld; Vw;Wf; 
nfhs;thu;. khwhf ,sikapy; ,Ue;Nj kw;wtu;fSf;Fj; Jd;gk; jUgtu;fshAk;> Nfhgj;NjhL 
Gz;gLj;Jgtu;fshAk; gopthq;Fgtu;fshAk; ,Ue;J te;jhy; jdpikAk;> Ra gr;rhj;jhgKk; ftdpg;ghuw;w 
jd;ikAk;> Gwf;fzf;fg;gl;l #oYk; nfhz;l xU KJikiaNa ehk; vjpu; nfhs;s NeUk;.  

 
vg;gbg;gl;l KJikf;F vk;ik ehk; jahu; nra;ag; NghfpNwhk; vd;gJ vkJ njhpTjhd;. 
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itj ;jpa fyhepjp  
GtdNyh[pdp [Pthde;jk; 
Ayurvedic Physician, Senior Counselor 

 
,t;Tyfpy; gpwe;J thOfpd;w rfy caphpdq;fSk; 

gbg;gbahf tsh;e;J Kjph;r;rpailtJ NghyNt kdpj 
tho;tpYk; ehk; Foe;ijg; gUtk;> gps;isg; gUtk;> 
fl;bsikg; gUtk;> eLj;ju taJg; gUtk; vd gy 

gbfisAk; fle;J KJik vDk; gUtj;jpid milfpNwhk;.  
 

KJikapYk; - tajpy; %j;jth;> ,isa KJik> eLj;ju KJik> kpf KJik 
vdNkYk; tFf;fg;gLfpd;wJ. ,jw;fikthfNt clw;fyq;fs;> njhFjpfspy; Vw;gLk; 
khw;wq;fshy; cly;> %is rk;ge;jg;gl;l njhopw;ghLfspy; gbg;gbahd Nja;T 
Vw;gLfpd;w epiyik KJik vd tpsq;fpf; nfhs;syhk;. 
 

KJikapd;  rpwg;gpid cah;j;Jk; nghUl;L cyf Rfhjhu epWtdk; gpNwrpypahtpy; 
1996k; Mz;L ntspapl;l $w;W gpd;tUkhW: 
 

‘ MNuhf;fpafhd Kjpath;fs; jkJ FLk;gq;fSf;fk;> r%fq;fSf;Fk; 
nghUshjhuj;jpw;Fk; nrhj;jhthh;. mth;fs; vt;tsT Kaw;rp cilath;fshf 
,Uf;fpwhh;fNsh mt;tsTf;F mth;fs; r%fj;jpw;F cjt KbAk;.  
 

MfNt ehLfs; MNuhf;fpakhd KJikahjiy jkJehl;bd; Kd;Ndw;wj; jpl;lj;jpy; 
Kf;fpakhd xd;whff; fUj Ntz;Lk;.  
 

KJik milAk; kf;fis gpur;rpidahff; fUjhJ gpur;rpidfSf;fj; jPh;Tjuf; 
$bathfshf vz;z Ntz;Lk;.  
 
ngUk; ghYk; mth;fSld; vJNjit vd;gijg; gw;wpNa NgRfpd;Nwhk;. ,t;thwy;yhky; 
Kjd;ikahf mth;fshy; juf;$ba Mjhak; gw;wpg; ghh;f;fTk; Ntz;Lk;.  
 

jdJ KjpNahUf;F xUr%fk; mspf;Fk; me;j];ijAk; MjuitAk; itj;Jj;jhd;> 
me;jr; r%fj;jpd; ehfhPf Nkd;ik kjpf;fg;gLk; vd;gjhFk;. 
 

,f;$w;Wf;F ,irthf Kjpath; xUth; mDgtq;fs; epiwe;jnjhU E}yfk;. 
,j;jifa E}yfq;fSf;F xg;ghd Kjpath;fis vkJ rKjhaj;jpw;F vt;thW 
cgNahfg;gLj;jyhk; vd mur mur rhh;gw;w midj;Jj; jug;gpdUk; rpe;jpj;J 
nraw;jpl;lq;fis Kd;ndLg;gjd; %yk; vkJ rKjhak; ey;ynjhU MSikkpf;f 
r%jhakhff; fl;bnaOg;gg;gyhk; vd;gJ njspthfpwJ. 

 
 
 
 
 
 
 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; - October 2017 - Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka   - 24 

 

 
 
 

 
         jpU.hP.vk;.nry;tuh[h  

jiyth;> typfhkk; tlf;F 
;murNrit Xa;T+jpah;fspd; ek;gpf;if epjpak; 

 

               மனித  ொழ் நொளின் இறுதி ஆண்டுகமள முதுமை என்கிறறொம். ஏறத்தொழ 60  யதுக்கு  
றமற்பட்றடொமர முதிய ர் என்பர். இளம்பரு த்தில் இருந்து படிபடியொக மனிதர் முதுமைப்படுவர். 
இன்று மர, முதுமம  ொழ் ின் மொற்ற முடியொ ஒரு பகுதியொகற  இருக்கின்றது. 

 
   முதுமமயும் சொவுறம மனிதன் சந்திக்கும் த ிர்க்கமுடியொ மிக றமொசமொன வகொடுமமயொக பைரொலும் 

பொக்கப்படுகிறது. ஆமகயொல், இயன்ற மர  ொழ்நொமள கூட்ட பல்ற று ஆய்வுகளும் திட்டங்களும் 
றமற்வகொள்ளப்படுகின்றன. இருப்பினும் இது மர முதுமமப்படுதமை தடுக்க பரிறசொதமனக்குட்படுத்தப்பட்ட 
எந்த  ழிமுமறயும் இல்மை 

 
ஒவ்வ ொரு மனிதனுக்கும் பொல்யம், இளமம, முதுமம என்று மூன்று நிமைகள் உண்டு. பிள்மளப் 

பிரொயத்தில் பசி எடுத்தொல், அல்ைது உடம்புக்கு ஏதொ து உபொமத ஏற்பட்டொல் அழு தும்,  ிமளயொட்டு 
கொட்டினொல் சிரிப்பதுமொக இருக்கும். க மையற்ற நிமை. இளம்  யதில் ஆடி, ஓடி, சம்பொதிக்கும் கொைத்தில், 
சுறுசுறுப்பும், துடிதுடிப்புமொகக் கொைம் ஓடிக் வகொண்டிருக்கும். 

 
முதுமமக் கொைத்தில் உடலும், உள்ளமும் தளர்ந்துறபொய், பிரச்சமனகள் தமைதூக்கும். 

எடுத்தவதற்வகல்ைொம் றகொபம், தொழ்வு மனப்பொன்மம, தொன் ஒன்றுக்குறம ைொயக்கில்மைறயொ என்ற 
மனச்றசொர்வு, பயம் என்று இப்படிப் பல்ற று உணர்ச்சிக் வகொந்தளிப்பில் த ிக்க றநரிடுகிறது. 

 
முதுமமக்கு மட்டுமல்ை,  ொழ்க்மகயின் கமடசிப் பயணத்திற்கும் தம்மமத் தயொர் வசய்து வகொள்ளொதறத 

இதற்குக் கொரணம். உண்மமயில் முதுமம ஒரு பிரச்சமன அல்ை அது. இமற ன் தந்த  ரறம என்பது 
எத்தமனப் றபருக்குத் வதரிந்திருக்கிறது. ஆகற , முதுமமமய ஒரு சொபம் என்றறொ, சுமமயொனது என்றறொ, 
வ றுக்கத் தக்கதொகற ொ கருத ற ண்டொம். றநற்மறய நல்ை நிமனவுகளிைிருந்து உங்கள்  ொழ்க்மகயில் 
எத்தமனறயொ நல்ை அனுப ங்கள் ஏற்பட்டிருக்கும். அந்த மகிழ்ச்சிகரமொன நிமனவுகளில் ஆழ்ந்திருக்கைொம். 
இன்று நடப்பமத மன நிமறவுடன் ஏற்றுக்வகொள்ளுங்கள். நொமளய தினத்மதப் பற்றிய க மைறயொ, பயறமொ 
இன்றி நம்பிக்மகயுடன் எதிர்வகொள்ளப் பழகுங்கள். 

 
சிரிப்பு அருமருந்தொகும்.  யதொனொல் சிரிக்கக் கூடொது. நம்மமப் பிறர் த றொகப் பொர்ப்பொர்கள் என்று ஏன் 

எண்ணுகிறரீ்கள்.  ொய் ிட்டுச் சிரியுங்கள். உங்கள் சைிப்மப மட்டுமின்றி, மற்ற ர்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய 
சைிப்மபயும்  ிரட்டைொறம. றசொம்பமைத் தூரத் தள்ளுங்கள்.  யதொனொலும் மனதள ில் சுறுசுறுப்பொக 
இருக்க முடியுறம. தனிமமமயக் கண்டு அஞ்சொமல், அதமன றநசிக்கக் கற்றுக் வகொள்ளுங்கள். ஏன் உங்கள் 
றபரப் பிள்மளகளுடன் உள்ளன்புடன்  ிமளயொடைொறம. அ ர்களுக்கு நல்ை நல்ை கமதகமளச் 
வசொல்லுங்கள். குழந்மதகளும் றகட்டு ரசிப்பொர்கள். உங்களுக்கும் வபொழுது குதூகைமொகப் றபொகும். 

 
இமளஞர்களுக்குத் தக்க முமறயில்  ழிகொட்டுங்கள். உங்கள் கடந்தகொை அனுப ங்கமளக் கூறி 

அ ர்கமள  ழிநடத்திச் வசல்லுங்கள். ஒவ்வ ொரு மனிதனது  ொழ்க்மகயும் ஒரு இனிய சகொப்தம்தொன். 
எத்தமனறயொ றபர்  யதொன கொைத்திலும் சொதிக்க ில்மையொ? உங்களது உயரிய  ிழுமங்கமள உங்களது 
 ொரிசுகளும் வபற்றுப் பயன் வபற உதவுங்கள். 

 
 ிபரிதமொன கற்பமனயில் ஏன் மிதக்கின்றரீ்கள். எதிர்மமறயொன சிந்தமனகளுக்கு ஆளொகித் 

த ிப்பொறனன். நல்ை  ிதமொகற  எண்ணுங்கள். எல்ைொம் நல்ைபடிறய நடக்கும். நம்பிக்மகதொன் ஆணிற ர். 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%86%E0%AE%AF%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%8D_%E0%AE%8E%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
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 டீ்டிற்குள்றளறய முடங்கிக் கிடக்கொமல் அதனொல் றசொர்வும், தளர்ச்சியும் அமடயந்து த ிப்பமத ிட சற்றுக் 
கொற்றொட  ொக்கிங் றபொய்  ரைொம். றகொ ில்களுக்குப் றபொகைொம். ஆன்மீகச் வசொற்வபொழிவுகமளக் றகட்கைொம். 
பைமனயில் கைந்து வகொள்ளைொம். இப்படி றநரத்மதப் பயனுள்ளதொக ஆக்கிக் வகொண்டு  ிட்டீர்கள் என்றொல், 
மனச்றசொர்வு எப்படி  ரும்? 

 
உங்களொல் முடிந்த சிறு, சிறு  டீ்டு ற மைகமளச் வசய்யைொம். பிள்மளகளுக்குப் பொடம் வசொல்ைித் 

தரைொம். உங்களது  யது ஒத்த ர்களிடம் சற்று றநரம் றபசிப் வபொழுமதக் கழிக்கைொம். 58, 60  யதொனதும் 
ஓய்வு வபறு து உங்கள் பணிக்கு மட்டும்தொன். அதற்கு றமல் உங்கள் உடல்நிமை திடமொக இருந்தொல் 
ற மைக்குச் வசல்லுங்கள். அதற்கொகச் சுமமயொன ற மைகமள ஏற்றுக் வகொண்டு கஷ்டப்பட ற ண்டொம். 

 
 யதொகி  ிட்டறத என்று ஒருறபொதும் க மைப்படொதீர்கள். அந்த எண்ணறம உங்கள் முதுமமக் 

கொைத்தில் வபரிதும் உங்கமளத் துன்புறுத்தும. உடம்புக்குத்தொன்  யதொகி  ிட்டது. 80, 90  யதொன ர்கள் 
கூட வபருமள ில் சொதித்திருக்கிறொர்கள். மனதில் திடம் இருந்தொல் நீங்களும் எமதயொ து சொதிக்கைொம். 
ரிமடயரொன பின்பு ற மைக்குப் றபொய்த்தொன் ஆகற ண்டும் என்ற கட்டொயமில்மை. உங்கள் கடந்த கொை 
அனுப ங்கமளப் பிறருக்குப் பயன்படும்படி எடுத்துச் வசொல்ைைொறம. Counselling என்பமத ரிமடயரொன பின்பும் 
கூடச் வசய்யமுடியும். உங்கமள நீங்கள் முழுமமயொன ஈடுபொட்டுடன் ம த்துக்வகொள்ளைொம். உங்கமள  ிட 
 யது முதிர்ந்த ர்களுக்கு நம்பிக்மகமய ஊட்டி உற்சொகப்படுத்தைொம். இமளஞர்களுக்கு உங்களது 
அனுப த்மதப் பயன்படும்படி எடுத்துச் வசொல்ைைொம். 

 
 யதொன கொைத்தில்தொன் பல்ற று பிரச்சமனகமள நீங்கள் எதிர்வகொள்ள ற ண்டியிருக்கும். ஆனொல், 

அதற்கொக நீங்கள் மனம் தளர ற ண்டொம். நீங்கறள பிரச்சமனயொகி ிடொமல், பிரச்சமனகமள நுணுக்கமொக 
ஆரொய்ந்து தீர்க்க உத ைொம். குடும்பத்தில் நீங்கள் ஒரு இமணப்புப் பொைமொக இருக்கைொம். 
சகிப்புத்தன்மமமய  ளர்த்துக் வகொள்ளுங்கள். வபொறுமமயொக இருங்கள். எதற்கும் க மைப்படொமல் 
அமமதியொக இருங்கள். 

 
உங்களது இனிய சுபொ த்தொலும், கனி ொன றபச்சொலும், பரி ொலும், அன்பொலும் இமளஞர்களுக்கு 

 ழிகொட்டியொக, உற்சொக மூட்டுப ர்களொக இருங்கள். உங்கள் மகள், மருமகனுக்கு ஏற்படக்கூடிய சிறு சிறு 
சைசைப்புகள், சங்கடங்கள், பிரச்சமனகமள ைொ கமொகத் தீர்த்து, அ ர்கள் உங்களிடம் றமலும் பிரியமொக 
நடந்து வகொள்ளும்படி நடந்து வகொள்ளுங்கள். 

 
அமமதியும் கம்பரீமும் உங்கள் முதுமமக்கு றமலும் வமருகூட்டும். ஒரு றபொதும் சுயப் பச்சொதொபத்துக்கு 

ஆளொகொதீர்கள் (INFRADIG) அதுதொன் உங்கள் முதல் எதிரி என்பமத வதரிந்துவகொள்ளுங்கள். 
 
முதுமமயில் உங்களது பிரியமொன  ொழ்க்மகத் துமண ிமய இழக்க றநரிடும்றபொது அதனொல் உங்களது 

 ொழ்க்மகறய இழந்து  ிட்டதொக ஒருறபொதும் நிமனத்துக் வகொள்ளொதீர்கள். அந்த இயற்மக நிகழ்ம , மொற்ற 
முடியொத அந்த இழப்மப ஏற்றுக் வகொள்ளப் பழகுங்கள். 

குடும்பத்தினருமடய குமறகமள, அ ர்கள் மனம் புண்படொதபடி, நயமொக எடுத்துமரத்து, அதமனக் 
கமளய முற்படுங்கள். 

 
குடும்பத்தொரின் வசயல்கள் உங்கமள எந்த  ிதத்தில் பொதித்தொலும், அதமன வபரிது படுத்தொமல் மறந்து 

 ிடுங்கள் “சிறிறயொர் வசய்த சிறு பிமழவயல்ைொம் வபரிறயொரின் வபொறுப்பது கடறன” என்ற மூதுமரமய 
நிமன ில் வகொள்ளுங்கள். 

 
உங்களுக்கு சங்கடம் ஏற்படும்  ிதத்தில் குடும்பத்தொர் நடந்து வகொண்டொலும் இனி நயமொக எடுத்துமரத்து, 

அ ர்கள் இனி அவ் ொறு நடந்து வகொள்ளொமல் க னமொக இருக்க உதவுங்கள். அதொ து உங்களது 
உணர்ச்சிகமள அப்படிறய வகொட்டி ிடொமல் நயமொக எடுத்துமரக்கப் பழகுங்கள். 
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மனம் பொரமொக இருந்தொல், உங்கள்  யதினரொன நண்பர்களுடன் சற்று றநரம் மனம்  ிட்டுப் 
றபசினரீ்களொனொல் அந்த மன பொரம் குமறந்து  ிடும். கொைத்திற்றகற்ற ொறு நீங்களும் மொறிக்வகொள்ளுங்கள். 
இன்மறய சூழ்நிமையில் உங்களது றதம கமள உணர்ந்து, அனுசரித்துப் றபொகும் நிமைமம வபரும்பொைொன 
குடும்பங்களில் இல்மைதொன். இந்த நிதர்சனமொன உண்மமமய புரிந்து வகொண்டு,  ிட்டுக் வகொடுத்து, 
அனுசரித்துப் றபொகப் பழகுங்கள். குடும்பத்தில் இமளய ர்கமளப் வபொறுப்புடன் வசயல்பட முழுமனதுடன் 
அனுமதியுங்கள். ஏறதொ நீங்கள் இல்மைவயன்றொல் குடும்பறம நடக்கொது என்பது றபொன்ற தகொத 
எண்ணங்கமள ஒரு றபொதும் உங்களது மனதில்  ளர்த்துக் வகொண்டு அ திப்படொதீர்கள். 

 
உங்களது அறிவுமரமயயும்,  ொழ்க்மக முமறமயயும் முரண்பொடின்றி இருக்கும்  ிதமொக உங்கள் 

குடும்ப உறுப்பினர்களுக்கு  ழிகொட்டியொக இருக்கும்படி பொர்த்துக்வகொள்ளுங்கள். உங்களது உடல்நைம் 
பொதிக்கப்படும் பட்சத்தில், அமதப் வபரும் பிரச்சமனயொக்கி  ிடொமல், தக்க சமயத்தில் எடுத்துமரத்து, தக்க 
சிகிச்மச வபற்று நி ொரணம் வபறுங்கள். உரிய மருந்துகமள நீங்கறள சொப்பிடுங்கள். 

 
நீங்கள் எதிர்பொர்க்கும் க னம் உங்கள் குடும்ப உறுப்பினரிடமிருந்து கிமடக்க ில்மை என்றொல், அ ர்கள் 

உங்கமள ஒதுக்கி ிட்டதொக ஒருறபொதும் நிமனத்துக் வகொள்ளொதீர்கள். இந்த ஒரு சிறு சைனறம உங்கள் 
மனமத மட்டுமல்ை, உங்கள் உடல் நைமனயும் வபரிதும் பொதிக்கும். சிறு  ிஷயங்களிலும் நீங்கள் திருப்தி 
அமட ரீ்களொனொல், மனதள ில் நீங்கள் இளமமயொக இருப்பரீ்கள். 

 
 யதொன ர்கள் உண்மமயில்  டீ்டுக்கு டீு கொ ல் வதய் ம் றபொன்ற ர்கள். மூத்றதொர் வசொல் முதைில் 

கசப்பொகத்தொன் இருக்கும். பின்னர் புரியும்றபொது அது இனிக்கற  வசய்யும். ஆகற  அமதரியப் படொமல் 
நல்ை ற்மற நயமொக எடுத்துச் வசொல்லுங்கள். 

 
உங்களது வோழக்மகம   ீங்கள் ேவறவிட் ோலன்றி, பிறர் ஒரு டபோதும் உங்கள் வோழ்க்மகம த் 

ேட்டிப்பறிக்க முடி ோது. உங்களது  ிம்ைேிம யும் குமலக்க முடி ோது என்பமே உணர்ந்து 
ககோள்ளுங்கள்.  ணீொகும் வபொருள்கமளக் வகொண்டு அரிய கமைப்பமடப்புகமளத் தயொரிப்பது றபொை, 
நீங்களும், குடும்பத்தொருக்கு ஒரு வபரிய வசொத்து என்பமத நிமன ில் வகொள்ளுங்கள். அதற்றகற்ப உங்கள் 
எண்ணப்றபொக்மகயும்,  ொழ்க்மக முமறமயயும் மொற்றி அமமத்துக் வகொள்ளுங்கள். 

மகிழ்ச்சியற்றறபொவதல்ைொம், உங்களுக்குக் கிமடதக்கொதமத ிட, கிமடத்த ற்மற எண்ணிப்பொர்த்து 
சந்றதொஷப்படுங்கள். 

மரணம் ஒருநொள்  ந்றத தீரும் இன்றறொ, நொமளறயொ என்பது தொன் பரம ரகசியம். ஆனொ, அதற்கொக 
சொம ப்பற்றிறயொ நிமனத்துக் வகொண்டிருப்பொறனன். நீங்கள் இதுகொறும்  ொழ்ந்த  ொழ்க்மக, வசய்த 
வசயல்கள், புரிந்த சொதமனகள் நிமனத்துப் பொர்த்துக் வகொள்ளுங்கள். றநற்று கழிந்த கொைம் நொமள நமது 
மகயில் இல்மை. இன்மறய நொமள மட்டும் நிமற ொகச் வசை ிடுங்கள். 

ஒருறபொதும் உங்களுக்குப் பின் உங்கள் சந்ததியினமர, நீங்கள் இன்றிச் வசயல்பட முடியொத ொறு முடக்கி 
ம த்து  ிடொமல், அ ர்கறள வபொறுப்மப உணர்ந்து வசயல்படும்படிச் வசய்யுங்கள். அந்த  ிஷயத்தில் 
அ ர்களுக்குப் வபரிதும் உத ி வசய்யுங்கள். 

 
நீங்கள் யொருக்கும் பொரமல்ை, பிரச்சமனயல்ை. மொறொக உங்களது இழப்பு வபரும் பொரம் என்று 

எண்ணுங்கள். அதற்றகற்றொற்றபொல் உங்களது  ொழ்க்மகமய எதிர் வகொள்ளுங்கள். நீங்கள் தொன் ற ர்கள். 
உங்கள் சந்ததியினர் முமளத்து, அரும்பு ிட்டு, துளிர்த்து, பூத்து, கொய்த்து, கனியொகும் மரமொக 
 ளர ிடுங்கள். 

 
Please Don’t Grow old. Only when they cease grow they become old. யொரும் முதிய ர் ஆ தில்மை. அ ர்கள் 

 ளர் மத நிறுத்திக்வகொள்ளும்றபொது தொன்  யதொன ர்கள் ஆகிறொர்கள் என்று எமர்சன் என்ற தத்து  ஞொனி 
கூறியமத எப்றபொதும் நிமன ில் வகொள்ளுங்கள். உங்களது முதுமம  ொழ்க்மக உங்களுக்கு ஒருறபொதும் 
சுமமயொக இரொமல்,  ரமொக, மகிழ்ச்சியொக அமம மத நீங்கள் உணரைொம். 
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                 KJik vd;gJ xU gUtNk.  KJikNa xU Nehay;y.  

                    Mdhy; KJikf; fhyj;jpy; gy Neha;fs; tu tha;g;Gz;L.  
 

 KJikg; gUtk; vd;gJ ehzaj;jpd; ,uz;L gf;fq;fs; Nghy! xU gf;fk; tajpd; KjpHr;rp> mDgtk;> mwpT> 
kWg;gf;fNkh js;shik> Neha;fs;> jdpik Nghd;wit. 

 KJikapYk; ,sikahf mjhtJ MNuhf;fpakhf ,Uf;f KbAkh? 

 KJikia jLf;f KbahJ vd;gJ cWjp. Mdhy; mij MNuhf;fpakhfj; js;spg;Nghl;L KjikapYk; 
,d;gkhf thoyhk;. 

 KJikapd; ,sik 50 tajpy; Muk;gkhfpwJ. ,e;j tajpy; jpl;lkpl;L tho;f;ifia Muk;gpj;jhy;> Kjik 
xU nghd;dhd fhykhf mikAk; vd;gjpy; re;Njfkpy;iy. 

 jpdKk; fhiyapy; ,d;W jhd; Gjpjhfg; gpwe;Njhk; vd;w vz;zj;Jld; tho;f;ifg;gbfis flf;f Muk;gpj;J 
tpl;lhy; KJikik vy;NyhUk; tuNtw;W tho Mirg;gLthHfs; 

 
tskhd KJikik miltJ vg;gb vd;W mwpa xU %j;j jk;gjpfs; KjpNahJ kUj;Jtuplk; rpy 
tpsf;fq;fis Nfl;L mwpfpwhHfs;. Mij ePq;fSk; gbj;J gadilAq;fs;. 
 
gw;ww;w tho;T 
 taJ Mf Mf kdjstpy; ge;j ghrq;fis Fiwj;Jf; nfhz;L tho Kaw;rpf;f Ntz;Lk;. Jhkiu 
,iy Nky; ,Uf;Fk; jz;zPiug; Nghy tho fw;Wf; nfhs;s Ntz;Lk;. 
 
jpahdk; nra;jy; 
 Rpjwp XLk; vz;zq;fis xU epiyg; gLj;Jjy;> jpahdk;> kd mikjp> kNdhgyk;> rfpg;Gj; jd;ik> 
vijAk; vjpH Nehf;Fk; ghq;F ,it midj;Jk; jpahdk; %yk; fpilf;fpd;wd. 
 
nksd tpujk; 
 nksdk; xU cd;djkhd topghl;L KiwahFk;. RkhH 15 Kjy; 30 epkplk; tiu nksdj;ijf; 
filgpbj;J mij ehshf ehshf RkhH xU kzp Neuk; ePbg;gJ ey;yJ. KJikapy; kd mikjp ngw nksdk; 
xU rpwe;j rhjdk;. 
 
cz;zhtpujk; 
 Fiwe;j fNyhup rj;Js;s czit jpdKk; cl;nfhz;L te;jhy; ePz;l ehl;fs; thoyhk; vd;gJ 
Muha;r;rpahsHfspd; KbT. Fiwe;jJ thuj;jpw;F xU NtisahtJ tpujk; ,Ug;gJ ey;yJ. cz;zhtpujk; 
Gjpa rf;jpiaAk;> typikiaAk;> RWRWg;igAk; jUk;. 
 
,sikNahL ,Uf;f gpuhzahdk; 
 gpuhzahdk; %yk; Ik;Gyd;fis mlf;Fk; rf;jpiaAk;> ePz;l MASk; fpl;Lk;. 
 
njhz;L  
 njhz;L vd;gJ clyhy; kl;Lk; nra;af;$bait vd;W vz;z Ntz;lhk;. xUtupd; Jd;gk; jPu kdjhy; 
epidAq;fs; my;yJ gpuhHj;jid nra;Aq;fs;. 
 kw;wtHfspd; gpur;ridf;F ePq;fs; cjTk; NghJ cq;fspd; gpur;ridfs; jhdhfNt Fiwfpd;wd. 
 
FLk;gj;jpy; cq;fs; gq;F 
FLk;g f\;lq;fis ed;whf Gupe;Jf; nfhz;L mf;FLk;gj;jpw;F Kbe;j mstpw;F cjtpahf ,Uf;f Ntz;Lk;. 
Mjpfkhd vjpHghHg;Gfis jtpHf;fTk;. vjpHghHg;G Vkhw;wj;ij mspf;Fk;. Jhd; ngw;w Foe;ijfsplk; nra;j 
flikf;fhf KJikf; fhyj;jpy; gpujpgyid vjpHghHf;ff;$lhJ. 
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capy; 
thupRfSf;F gytpjj;jpy; ed;ikaspf;Fk;. Njitapy;yhj tof;if jtpHf;Fk;. ,Jtiu capy; vOjhky; 
,Ue;jhy; mij ,d;Nw nra;aTk;. 
 
Md;kpf rpe;jid 
flTis ek;ghjtHfs; $l taJ Mf Mf ekf;F NkNy xUtd; ,Uf;fpwhd; vd;W nrhy;y Muk;gpj;J 
tpLthHfs;. ek;ik mwpahkNyNa ekJ kdk; Mz;ltdplk; ehl;lk; mjpfkhfptpLfpwJ. ek;gpf;if cs;stHfs; 
Md;kPfj;jpy; <LgLtjpd; %yk; kdr;Rik Fiwe;J> jPa vz;zq;fspypUe;J kdk; tpLgl;L> tho;f;ifia 
mikjpahf tho;fpwhHfs;. 
 

epjp trjp 
tajhdf; fhyj;jpy; gzk; kpfTk; Njit. ,t;Tyfpy; cz;ikahd md;Gf;Nfh> ghrj;jpw;Nfh kjpg;G ,y;iy. 
Mdhy; gzk; ,Ug;gtHfisj; jhd; kjpf;fpwJ. 
eLj;ju tajpypUe;Nj KJikf; fhyj;jpw;fhf xU fl;lha Nrkpg;G Vw;gLj;jpf; nfhs;s Ntz;Lk;. mg;gzj;ij 
vjw;Fk; nrytplf;$lhJ. 

 KJikapy; Neha;fspd; njhy;iyfs; ,y;yhjpUe;jYk; fhyKiwg;gb kUj;Jt gupNrhjis mtrpak; 

 Ik;gJ tajpypUe;J mWgj;ije;J taJ tiuf;Fk; Mz;Lf;F xU KiwAk; mjw;F Nky; MW khjj;jpw;F 
xU KiwAk; gupNrhjid kpf mtrpak; 

 Rar;rpfpr;ir Kiwfis jtpHj;jy; ey;yJ. kUj;Jtupd; MNyhrid ,y;yhky; njhlHe;J kUe;Jfis 
cl;nfhs;sf;$lhJ. 

 KJikapy; njhlHe;J clypd; VNjDk; khe;ek; Vw;gl;lhy; clNd lhf;luplk; mZfTk;. Cjhuzk; : 
jpBnud;W vil Fiwjy;> $Ljy; 

 
 
tajhd ngz; - ve;j lhf;luplk; nrd;W Kjypy; cliy KOikahf gupNrhjid nra;J nfhs;s Ntz;Lk;? 

KjpNahH kUj;JtH – cq;fs; FLk;g lhf;luplk; gupNrhjid nra;J nfhs;tNj rpwe;jJ. tha;g;G 

,Ue;jhy; KjpNahH kUj;Jtuplk; nry;Yq;fs;. Mdhy; KjypNyNa xU rpwg;G lhf;liu (Specialist) mZFtij 
jtpHg;gJ ey;yJ. 

 “Fiwe;j nrytpy; gy Neha;fis jLf;f fhy Kiwg;gb kUj;Jt gupNrhjid mtrpak;” 

 

czNt kUe;J 
KjpatH – tajhd fhyj;jpy; rupahf rhg;gpl Kbatpy;iy. clYk; gytPdkhf ,Uf;fpwJ. ,jw;F VjhtJ 
xU rj;jhd czT nrhy;Yq;fs; lhf;lH. 

KjpNahH kUj;JtH – taJ Mf Mf grpAk;> UrpAk; khWk;. cz;Zk; msTk; FiwAk;. msT Fiwe;jhYk; 
mjd; juk; Fiwahky; ,Uf;f Ntz;Lk;. 

 Ehk; %d;W NtisAk; muprpiaNa rhg;gpLfpNwhk;. Mij nfhQ;rk; nfhQ;rkhf Fiwj;J NfhJik> uhfp 
Nghd;w jhdpaq;fis mjpfk; NrHj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 Gujr;rj;J mjpfKs;s vy;yh gUg;G tiffisAk;> jpdKk; cztpy; rpwpJ NrHj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 KJikf; fhyj;jpw;F fhshd; xU rpwe;j czT. ,jpy; Gujr;rj;J mjpfk;> khTr;rj;J FiwT> nfhOg;G 
,y;iy. 

 jpdKk; ,uz;L lk;sH ghy; mtrpak; 

 vYk;G typik ,og;gij jtpHf;f Rz;zhk;Gr; rj;J mjpfk; cs;s ghy;> Nfo;tuF> fPiu> fwpNtg;gpiy> 
rPufk;> kPd;> ez;L Mfpatw;iw mjpfk; NrHj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 gr;irf;fha;fwpfs; : Nful;> nts;supf;fha;> jf;fhsp> ntq;fhak; mtrpak; Njit 

 ,uj;j Nrhifia jtpHf;f fPiu> Njd;> Ngupr;rk; gok;> fy;yPuy; kpfTk; mtrpak;. jpdKk; VjhtJ fPiu 
my;yJ ,uz;L go tiffis NrHg;gJ ey;yJ: thiog;gok;> nfha;ah> vYkpr;ir> MuQ;R> gg;ghsp 

 kyr;rpf;fiyj; jtpHf;f ehHr;rj;J mjpfKs;s fha;fwpfs;> fPiufs;> goq;fisr; NrHj;Jf; nfhs;s Ntz;Lk;. 

 fhiyapy; mjpf czTk;> kjpak; kpjkhfTk;> ,utpy; Fiwthd czTk; ,Ue;jhy; ey;yJ. 
 

“rPuhd czT> ey;y cly; eyj;jpw;F toptFf;Fk;!” 

ed;wp: ,izak; 
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 பிரபஞ்சம்... பிரபஞ்சம் 
 

            பிரபஞ்ச சக்திகள் அமனத்தும் மனிதன் உட்பட அமனத்து ை ீரொசிகளிலும் 
நிமறந்துள்ளது. இதனொல்தொன் திருமூைர் ஊண் உடம்றப ஆையம் என்றொர். 
 

கடந்த இதழில்  ொத, பித்த கபத்தில் பித்தத்தின் தன்மமமயப் பற்றியும், பித்தத்தில் பித்த உடம்புக் 
கொரர்களின் மன எண்ணங்கமளப் பற்றியும்  ிரி ொகப் பொர்த்றதொம். இந்த  ொத பித்த கபம் 
எவ் ொறு மனித உடைில் உள்ளது என்பமதயும்  ொத பித்த கப நிமைப்பொட்டின் தன்மமமயப் 
பற்றியும் அறிந்து வகொள்ற ொம். 
 

இந்த பிரபஞ்சத்தில் ஐம்பூதங்களொன மண், கொற்று, நீர், வநருப்பு, ஆகொயம் இ ற்றின் பிரதிபைிப்பு 
ஒவ்வ ொரு உயிரிலும் நிமறந்துள்ளது. 
 

அண்டத்திலுள்ளறத பிண்டம் 

பிண்டத்திலுள்ளறத அண்டம் 

அண்டமும் பிண்டமு வமொன்றற 

அறிந்து தொன் பொர்க்கும் றபொறத  என்று சித்தர் பொடுகிறொர். 
 

வபொது ொக எலும்புக்கூடு, நரம்பு, தமச, தமனி, முதைொனம கள் தொன் மனிதன் என்று வசொல் து 
அறியொமம என்கின்றனர் சித்தர்கள். அண்டத்தில் அதொ து பிரபஞ்சத்தில் உள்ளது அமனத்தும் 
பிண்டத்தில் உள்ளது என்கிறொர். பிண்டம் என்றொல் உடம்மபக் குறிக்கும். 
 

பிரபஞ்ச சக்தியொனது உடைில் கரு உற்பத்திக்கு முக்கிய கொரணமொகிறது. 
 

சுக்கிைமும் சுறரொனிதமும் இமணயும்றபொது, கொற்று நீர், வநருப்பு மூன்றும் றசர்ந்து மண் உருவு 
வகொண்டு உடைொய் மொறி உயிர் றசர்ந்து  ொதம், பித்தம், கபம் என நிமைப்படுகின்றது. 
 

இவ் ொறு பஞ்ச பூதங்களுள் அமமந்துள்ள உடைொனது உைகில் உள்ள தொதுப்வபொருட்கள் தொ ரப் 
வபொருட்கள் அமனத்தும் சங்கமமொகின்றது. மனித உடல் ஐம்வபரும் பூதங்கள் அடங்கிய சிறிய 
பிரபஞ்சம் என்றற சித்தர்கள் கூறுகின்றனர். 
 

றமலும் மனித உடைில் உள்ள ஒவ்வ ொரு உறுப்பும் பிரபஞ்சத்தில் உள்ள வபொருட்கறளொடு 
வதொடர்புமடய தொகவும், இந்த தத்து ங்களின் அடிப்பமடயில்தொன் மனித உயிர் அமனத்து 
சக்திகமளயும் அடக்கி ஆளும் தன்மம வகொண்டுள்ளதொகவும் கூறுகின்றனர். 
 

சூரிய சக்தியொனது மனிதனின் தமரகம் என்னும் இதயத்துடன் வதொடர்புமடயது என்றும், மூமள 
நரம்புகள் அமனத்தும் சந்திரறனொடு வதொடர்பு உமடயம  என்றும், பித்தப்மப இரத்தம், 

வசவ் ொறயொடு வதொடர்பு உமடயம  என்றும் உடமை பிரபஞ்சத்துடன் ஒப்பிட்டுள்ளனர். 
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சூரிய சக்தி  -  தமரகம் (இதயம்) 
சந்திர சக்தி -  மூமள நரம்புகள் 

வசவ் ொய் -   பித்தப்மப, இரத்தம் (வசந்நீர்) 
சுக்கிரன் -   இடுப்புப் பகுதி 
புதன் -   நுமரயரீல் 

குரு ( ியொழன்)  கல்லீரல் 

சனி -   மண்ணரீல் 

 

ஆகற  மனித உடைொனது கிரகங்கள் (றகொள்கள்) நட்சத்திரங்களின் ஆதிக்கத்மதப் வபொறுத்து 
மொறுபொடு அமடகிறது என்பது புைனொகிறது. 
 

பிரபஞ்ச சக்திமய அமடந்த சித்தர்கள், ஞொனிகள், ரிஷிகள் இந்த றகொள்களின் ஆதிக்கத்மத 
மொற்றியும், நட்சத்திரங்களின் தன்மமகமள மொற்றி அமமக்கும் சக்தி வபற்ற ர்கள். சிை 
சமயங்களில் இ ற்றில் மொற்றங்கமள ஏற்படுத்தி இயக்குப ர்களும் இ ர்கறள. 
 

பிரபஞ்சத்தில் மனிதறன முதன்மமயொன னொகவும் அ ன் தன்மனத்தொறன அறிந்து 
வகொள்ப னொகவும் இருக்கிறொன். இமதறய ஒௌம யொர்  

 

அரிது அரிது மொனிடரொய்ப் பிறத்தல் அரிது என்று பொடினொர். 
 

இதனொல்தொன் மனிதன் ஐம்வபரும் பூதங்கமள அடக்கி ஆளும் சக்திமயப் வபற்று இயற்மகயின் 
றபொக்மக இயக்கவும், மொற்றவும்  ல்ை ன் ஆகிறொன் என்கின்றனர். 
 

இந்த பிரபஞ்ச சக்திமய அமட து பற்றி நொம்  ர்மத்தின் மர்மங்கள் என்ற வதொடரில் திைர்த 
கொை ஒளியின் மூைம் இந்த சக்திமய அமட து பற்றி  ிரி ொக அறிந்துவகொண்டிருப்பரீ்கள். 
 

இதுறபொல் மனித உடைில் உள்ள நரம்பு மண்டைங்கள் ஆதொரங்களுடன் வதொடர்பு உள்ளது றபொல் 
ஐம்பூதங்களின் ஆதிக்கம் மனித சக்தியிலும் நிமறந்துள்ளது. ஆமகயொல் மனிதன் ஐம்பூதங்கமள 
அடக்கியொள முடிகிறது. இமதத்தொன் சித்தர்கள் பை நூல்களிலும், றசொதிட சொஸ்திரங்களிலும் 
மனிதனுக்கு றகொள்களின் மொற்றங்களொல் ஏற்படும் பொதிப்புகமள துல்ைியமொக கணித்துக் 
கூறியுள்ளனர். 
 

பஞ்ச பூதங்கள்  ொத பித்த கபமொக நிமறந்து அதனதன் நிமைப்பொட்டுடன் உள்ளது. பிரபஞ்சத்தில் 
றகொள்களின் ஆதிக்கம் மொறும்றபொது உடைிலும்  ொத பித்த கப மொறுபொடு ஏற்படுகிறது. இதனொல் 
மனிதன் பை றநொய்களுக்கு ஆளொக றநரிடுகிறது. 
 

இப்படிப்பட்ட றகொள்களின் ஆதிக்கத்மதத் வதரிந்துவகொண்டு அதன்மூைம் மனிதன் றநொய் 
வநொடியின்றி தன்மனக் கொத்துக்வகொள்ளற   ொன சொஸ்திரம், றைொதிட சொஸ்திரம் றபொன்ற ற்மற 
சித்தர்கள் உரு ொக்கினர். 
 
ed;wp: ,izak; 
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அழகொக்கும் முதுமம 
து ரங்கமளயும் டசோேமைகமளயும் சகஜைோக 
எடுத்துக்ககோள்ளும் பக்குவத்மே முதுமை ேருகிறது. 
“ யதொக  யதொக மகொத்மொ ின் க ர்ச்சி கூடிக்வகொண்றட றபொகிறது. 
அ மரச் சுற்றி எவ் ளவு இளம் வபண்கள் வமொய்க்கிறொர்கள் 
பொர்த்தீர்களொ?” என்று க ிதொயினி சறரொைினி நொயுடு ஒரு முமற 
ற டிக்மகயொகக் கூறினொர். 

உண்மமதொன்;  யதொக  யதொக முகத்தில்  சீகரம் கூடுகிறது என்று 
அண்மமயில் வசய்யப்பட்ட ஆய்வுகளும் கொட்டுகின்றன. 20  யது முதல் 30  யது  மர உள்ள ர்களிடம் 
தம்மமப் பற்றிய உயர் ொன எண்ணமும் அந்த  யதுக்றக உரிய கர் மும் நிமறந்திருக்கின்றன. 30  யது 
முதல் 50  யது  மர உள்ள ர்களிடம் அத்தமகய தற்வபருமம படிப்படியொக மமறந்து, கைக்கமும் 
க மைகளும் றைசொக இடம்வபறத் வதொடங்குகின்றன. 

50  யதுக்கு றமல் மூமளயின் வசல்கள் சிமதயத் வதொடங்குகின்றன. மூமளயின் வசயல்பொடுகள் 
மந்தமொகின்றன. தீ ிரமொன உணர்ச்சிகமளத் தூண்டும் சுரப்புகளின் உற்பத்தி குமறகிறது. மனதில் 
அமமதியும் நிமறவும் ஆமசயின்மமயும் நிமறகின்றன என்று ஆய்வுகள் வதரி ிக்கின்றன. 80  யமத 
எட்டிய ர்களின் மனதில் சுய மதிப்படீும் சுயொபிமொனமும் உச்சத்மத எட்டுகின்றன. ‘இவ் ளவு நொள் 
 ொழ்ந்தறத சொதமன’என்ற வபருமிதம் உண்டொகிறது. அதன் பிரதிபைிப்பு முகத்தில் மகிழ்ச்சியொகவும் 
மைர்ச்சியொகவும் வ ளிப்படுகிறது. கடுமமயொன  ியொதிகளும்  ைி - ற தமனகளும்கூட அ ர்களுமடய 
மனநிமைமயக் குமறந்த அளற  குமைக்கின்றன. 

பணியிைிருந்து ஓய்வுவபற்ற பைருக்கு, ‘இனிறமல் அதிகொமையில் எழுந்து, அரக்கப்பரக்கக் கொைக்கடன்கமள 
முடித்துக்வகொண்டு, பஸ்மைறயொ ரயிமைறயொ பிடிக்க அ சர அ சரமொக ஓட ற ண்டிய 
அ சியமில்மை’என்ற எண்ணறம நிம்மதிமயயும் மகிழ்ச்சிமயயும் ஊட்டுகிறது.  ருமொனம் 
குமறந்து ிட்டறத என்ற க மைகூட ஓரளவுக்கு றமல்  ருத்து தில்மை. 

 

புமகப்ப  ஆய்வு 
ஒரு கூட்டத்தின் ஒளிப்படத்மத இமளஞர்களிடம் கொட்டியறபொது, அ ர்களின் 
முகங்கள் ஆர் மில்ைொமல் சற்றற சுருங்கின. அறத படத்மத முதிறயொர்களிடம் 
கொட்டியறபொது மைர்ந்த முகத்றதொடு மகிழ்ச்சியொக அமத உற்றுப்பொர்த்தனர். 
 யதொன ர்களுக்கு துக்கங்களும் க மைகளும் மனதில் வபரும் பொதிப்மப 
ஏற்படுத்து தில்மை.  ொழ்க்மகத் துமணமய இழக்கும் இள யதினமரப் றபொை 
முதிய  யதினர் துயரத்தில் மூழ்கி நிமைகுமைந்துறபொ தில்மை. 

தங்களுமடய எதிர்கொைத்மதப் பற்றிய க மையும் அச்சமும் முதிய ர்களுக்கு 
அதிகமொக ஏற்படு தில்மை.  றுமமயும் தனிமமயும்கூட அ ர்கமள 
அச்சுறுத்து தில்மை.  ொழ்க்மக இன்னும் வகொஞ்ச நொமளக்குத்தொறன என்று 
தங்கமளத் தொங்கறள சமொதொனப்படுத்திக்வகொள்கின்றனர். முயன்றொலும் முடியொது 
என்ற இயைொமமகுறித்த முழுமமயொன புரிதைொலும், இனி க மைப்பட்டு ஏதும் 

சரியொகி ிடொது என்ற பக்கு த்தொலும் அ ர்கள் எளிதில் இயல்புநிமைக்கு  ந்து ிடுகிறொர்கள். க மைகள் 
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குமறகின்றன. மகன், மகள் ஆகிறயொருக்கு இனி தங்களுமடய ஆதரவும் அர மணப்பும் அ சியமில்மை 
என்ற யதொர்த்தமும் பைருக்குக் க மைகமளக் குமறத்து ிடுகின்றன. தங்களுமடய குழந்மதகளில் சிைரின் 
 ொழ்க்மக சரியொக இல்ைொ ிட்டொல், ஆரம்பத்தில் க மைப்படும் முதிய ர்கள் கொைப்றபொக்கில், அது 
அ ர்களுமடய தமைவயழுத்து என்று க மையின் தீ ிரத்மதக் குமறத்துக்வகொள்கின்றனர். 

 

ைை இறுக்கம் இல்மல 
ஒரு சிைர்  ிதி ிைக்கொக இருந்தொலும், வபரும்பொன்மமயொன முதிய ர்கள் 
மன இறுக்கத்தில்  ொழ் தில்மை. இன்மறய வபொழுது நல்ை வபொழுதொகக் 
கழிந்தொல் றபொதும் என்று நிமனக்கும் முதிய ர்கள், ‘நொமளய வபொழுது 
நம்மிடம் இல்மை’என்று  ிட்டு ிடுகிறொர்கள். றபரக் குழந்மதகளின் 
முத்தம், வகொள்ளுப்றபரன், றபத்திகளின் ஸ்பரிசம் றபொன்றம  மூமளயில் 
ஆக்சிறடொசின் என்ற ரசொயனத்தின் சுரப்மப அதிகப்படுத்து தொல் 
வமய்ம்மறந்து ரசித்து மகிழ்ச்சியமடகிறொர்கள். 

உடலுக்கு ஏற்படும் மூப்பு ற று, உணர்வுகளுக்கு ஏற்படும் மூப்பு ற று. 
அம  இரண்டும் ஒன்றல்ை என்கிறொர்கள் ஆய் ொளர்கள்.  யதொக  யதொக 
உடல்  லு ிழப்பமத இயல்பொக எடுத்துக்வகொள்கிறொர்கள். அறத சமயம், 
சிறிய வசயல்கள்கூட அ ர்களுக்கு அதிகமொக மகிழ்ச்சிமய அளிக்கின்றன. 
“நொன் இமளஞனொக இருந்தறபொது  மரந்த ஓ ியத்மத ிட 70  யதொன பிறகு பமடத்த ஓ ியங்கள்தொன் 
பன்மடங்குச் சிறப்பொக அமமந்தன” என்றொர் ஒரு பிரபை ஓ ியர். அதற்கு அ ருமடய அனுப மும் 
நீண்டகொைப் பயிற்சியும்கூடக் கொரணமொக இருந்திருக்கைொம். 

து ரக் கமணகள் துமளப்பேில்மல 
அனுப ம்  ொய்ந்த கிரிக்வகட்  ரீர், தம்மம றநொக்கி  ரும் ற கப் பந்துகமள வ கு சொமர்த்தியமொகத் 
திருப்பி ிடு மதப் றபொை முதிய ர்கள் தங்கமள றநொக்கி  ரும் துயரக் கமணகமள எளிதொகத் 
திருப்பி ிடும்  ல்ைமம வபற்று ிடுகிறொர்கள். வபற்றறொருக்கு நடுத்தர  யதொக இருக்கும்றபொது பதின்ம 
 யதுள்ள குழந்மதகளொல் ஏற்படும் பிரச்சிமனகள் சிறிது கொைம் கழித்துக் குமறந்து ிடுகிறது. வபற்றறொர், 
குழந்மதகள் என்று இரு தரப்பொருக்குறம  யது அதிகமொ தொல் முதிர்ச்சியும் மனப் பக்கு மும் 
அதிகமொகிறது. முதுமமக் கொைத்தில் குழந்மதகளுக்கு  ழிகொட்டியொகவும் ஆறைொசகரொகவும் நண்பரொகவும் 
இருப்பது எளிதொகி ிடுகிறது. 

பிள்மளகளின் சிந்தமனகமளயும் வசயல்கமளயும் பற்றற்ற கண்றணொட்டத்திலும், பற்றுள்ள பொர்ம யுடனும் 
ஒறர றநரத்தில் உள் ொங்கிக்வகொள்ள முடிகிறது. தன்னிடம் ஆறைொசமன றகட்டொல் மகிழ்ச்சியமடகிறொர்கள். 

றகட்கொ ிட்டொல் றகொபறமொ  ருத்தறமொ படு தில்மை. 

அப்பொ, அம்மொ ிடம் ஒரு  ொர்த்மத றகட்டு ிட்டுச் வசய்ற ொம் 
என்று பிள்மள தன் மமன ியிடம் வசொல் து கொதில் 
 ிழுந்தொறை வபற்றறொர் மனம் பூரித்து ிடுகிறது. குடும்ப 
 ி கொரங்களில் முழுமமயொகப் பங்றகற்பது அல்ைது வ றும் 
பொர்ம யொளரொக இருப்பது ஆகிய இரண்டுறம சொத்தியமொகிறது. 
நிதொனம் சொர்ந்த கிட்டப்பொர்ம யும் அனுப ம் சொர்ந்த 
வதொமைறநொக்குப் பொர்ம யும் முதிய ர்களுக்கு ஏக கொைத்தில் 
 ொய்க்கின்றன. 

 யது முதிர முதிர றதொல் ிகள் மற்றும் இழப்புகளின் வ ம்மம 
வபரிய ர்களிடத்தில் கூர் இழந்து ிடுகிறது. அற்ப  ிஷயத்துக்வகல்ைொம் அைட்டிக்வகொள்ளக் கூடொது என்ற 
நிதொனம்  ந்து ிடுகிறது. பைமன எதிர்பொரொறத, கடமமமயச் வசய் என்றில்ைொமல் - பைன் அதிகமொ 
குமற ொ என்று பொர்த்துச் வசய் என்கிற பக்கு ம்  ந்து ிடுகிறது. தனித்திறமமகளின் தரம் கூடுகிறது. 
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க ிஞர்களுக்குச் வசொல்  ளமும் ஆளுமமயும் வமருறகறுகின்றன. எழுத்தொளர்களின் பமடப்புகளில் 
தீ ிரத்தன்மம குமறந்து கருத்தொழமும் வசொற்சிக்கனமும் மக சப்படுகின்றன. 

 

வ ேோல் கைியும் ைருத்துவர்கள் 
டொக்டர்கள்  யதொக  யதொக அதிக றசொதமனகளுக்கு 
அ சியமில்ைொமல் றநொயின் தன்மம, தீ ிரம் றபொன்ற ற்மறக் 
கணித்து ிடுகிறொர்கள். றநொயொளியிடம் பரிவும் கனிவும் 
அதிகமொகிறது. ஆசிரியர்களும் றபரொசிரியர்களும்  யது 
அதிகமொனொல் கண்டிப்மபக் குமறத்துக்வகொண்டு, மொண ர்களின் 
குறும்மப ரசிக்கும் பக்கு த்மத அதிகம் வபற்று ிடுகிறொர்கள். 
றமைதிகொரிகளில் பைர், மிடுக்மகயும் அதிகொர றதொரமணமயயும் 
குமறத்துக்வகொண்டு, சகொக்களின் சிறிய த றுகமள மன்னித்து, தக்க 
ஆறைொசமனகமளக் கூறத் வதொடங்குகிறொர்கள். பமழய 
 ிறரொதங்கள் மறக்கப்படுகின்றன, பமழய குற்றங்கள் 
மன்னிக்கப்படுகின்றன. 

 ொழ்க்மகப் பயணம் நீள நீள ஆங்கொங்றக சுமமகள் கழிக்கப்பட்டுப் 
பயணிப்பது எளிதொகிறது.  யதொக  யதொகப் பை  ிஷயங்கள் 

மறந்துறபொ து வபரிய பிரச்சிமனயொகத் வதரி தில்மை.  யதொகி ிடுகிறறபொது எது, எப்படி, எந்த  மகயில் 
நடக்கும் என்கிற புரிந்துணர்வு ஏற்படுகிறது. சின்ன  யதில் நொமும் அப்படித்தொறன இருந்றதொம் என்னும் 
நிமனவு இமளய ர்களிடம் பரிவுகொட்ட ம க்கிறது. எமதயும் எளிதொக எடுத்துக்வகொள்ளத் றதொன்றுகிறது. 
அ சரம் குமறந்து நிதொனம் கூடுகிறது. 

 

தமது எதிர்கொைத்மதப் பற்றி முதிய ர்கள் சிந்தமனகூடச் வசய் தில்மை. அ ர்களுக்குத் தற்கொைம்தொன் 
நிதர்சனம். உடம்பு முடிய ில்மையொ, ஓய்வு எடு. நடக்க முடிய ில்மையொ, உட்கொரு. உட்கொரக்கூட 
முடிய ில்மையொ, படுத்துக்வகொள். இதுதொன் அ ர்களுமடய வகொள்மக. உற்றொர் உற ினர்  டீ்டு 
 ிறசஷங்களுக்குப் றபொய்த்தொன் ஆக ற ண்டும் என்ற கட்டொயமில்மை. அந்தக் கடமமகமளவயல்ைொம் 
இமளய தமைமுமறயிடம் ஒப்பமடத்து ிட்டு நிம்மதியொக இருக்கிறொர்கள். 

ஓ ியர்களும் ஒளிப்படக் கமைஞர்களும் முதுகிழ ர்கமளயும் வதொண்டு கிழ ிகமளயும் றதடிப் பிடித்துப் 
படமொக்கு து ஏன் என்று இப்றபொது புரிந்திருக்கும். அந்த முகங்களில் அமமதிமயயும் கருமணமயயும் 
அழமகயும் அ ர்களொல் எளிதில் அமடயொளம் கொண முடிந்திருக்கிறது. 
 

ed;wp: ,izak; 
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ghtidapd; cz;ikj; jhf;fq;fs;. 
,.rptehafk; 

Ke;ehs; khtl;l epfo;r;rpj; jpl;l ,izg;ghsH 
(mgptpUj;jpAk; kJ Nghijg; nghUs;fSk;)Ngh&l; epWtdk; - aho;g;ghzk; 

 
vkJ fpuhkq;fspy; tWikf; Nfhl;bd; fPo; thOk; FLk;gq;fs; 
rKu;j;jp epthuzq;fis ngw;W tUfpd;wdu; vd;gJ midtUk; 
mwpe;j cz;ikahFk;. ,f; FLk;gq;fis rhu;e;j tUkhdk; 
<l;Lgtu;fs; md;whlf; $ypfshfTk; epue;ju tUkhdj;ijf; 
nfhz;buhjtu;fshfTk; tho;e;J tUfpd;wdu;. ,tu;fsJ 
tho;f;ifj;juk; gy;NtW epiyfspYk; Fiwtile;Nj 
fhzg;gLfpd;wJ. ,jw;F fl;Lg;ghlw;w kJrhuk; Gifg;nghUs; 
ghtidAk; Xu; gpujhd fhuzpahFk;. mjPj kJrhuk; Gifg;nghUs; 
ghtidf;F cl;gl;l FLk;gq;fspd; epjp epyik> FbapUg;G, fy;tp> 
Rfhjhuk; Vida r%f eltbf;iffs; Nghd;w $Wfs; kpfTk; 
gpd;jq;fpNa fhzg;gLfpd;w epiy Xu; njhlu; fijahfNt efu;e;J 
nfhz;bUf;fpd;wJ. ,t;thwhd njhlu; fijfSf;Ff; fhuzk; 
FLk;gj;jpy; tUkhdk; <l;Lk; Mz;fs; jkJ ciog;gpd; fzprkhd 
njhifia kJrhuk; Gifg;nghUs;fSf;F nryT nra;tNjahFk;. 

“fs;Sz;zhik” vd;w kJrhuj;jpw;F vjpuhd Xu; mjpfhuj;ij 
nre;ehg; Nghju; jpUts;Stu; jkJ thd;kiwapy; cs;slf;fp kf;fis Fwpg;ghf Mz;fis kJtpd; 
gf;fk; nry;yhJ jLg;gjw;F ,uz;lhapuk; tUlq;fSf;F Kd; Kaw;rp nra;jhu;. 

“JQ;rpdhu; nrj;jhupy; Ntwy;yh; vQ;Qhd;Wk; 
eQ;Rz;ghu; fs;Sz;gth;” 

 
,f; Fwspd; %yk; kJrhuk; xU eQ;R vd;w cz;ikia ntspg;gLj;jp r%fj;jpw;Fk; kJTf;Fk; 
,ilapy; Xu; ,ilntspia Vw;gLj;j Kw;gl;lhu; jpUts;StH. Mdhy; kf;fspy; ngUk;ghyhdtu;fs; 
,ij fhjpy; Nghl;Lf; nfhz;ltu;fshf ,y;iy. kJrhuk; Gifg; nghUs;fSf;fhd Nfs;tpf; 
Fiwg;G my;yJ ghtid tPo;r;rpapy; ghupa khw;wq;fis vk;khy; czu Kbatpy;iy. khwhf 
mtw;Wf;fhd Nfs;tp mjpfupj;j tz;zNk cs;sJ.  

kJrhuk; Gifg; nghUs;fSf;F mg;ghy; ntw;wpiy ghf;F Gifapiy Nghd;w yhfphp 
t];Jf;fSf;Fk; xU gFjpapdu; taJ tpj;jpahrk; ,d;wp mbikg;gl;L fplf;fpd;wdu;. ,e; epiy 
njhluf;$lhJ ,tw;wpy; khw;wk; nfhz;Ltu ehk; midtUk; rupahd jpir Nehf;fp rpe;jpf;f 
Ntz;Lk;. 

rhuhak;> fs;> ntw;wpiy ghf;F> Gifapiy ,itfs; vkJ gFjpfspy; ehk; mwpe;j Nghij jUk; 
nghUl;fshFtd. ,itjtpu;e;j gy;NtW Nghij jUk; nghUl;fSk; vkJ ehl;by; cyTtjhf 

gj;jpupif kw;Wk; ,yj;jpudpay; Clfq;fs; thapyhfTk; vk;khy; 
mwpaKbfpd;wJ. ,itahTk; jdp kdpjDf;Fk;> FLk;gj;jpw;Fk;> 
fpuhkj;jpw;Fk;> KO ehl;bw;FNk NfL tpistpf;ff; $badthf ,Ue;J 
tUfpd;wnjd;gJ ehk; midtUk; mwpe;j tplakhFk.; 

kJ> Nghijg; nghUl; ghtidahy; jdpkdpjDf;Nfh md;wp 
r%fj;jpw;Nfh vt;tpj ed;ikAk; Vw;gl;lhjhf vt;tpj tuyhWk; 
vOjg;glTk; ,y;iy mwpag;glTk; ,y;iy. khwhf tho;tpay; 
$Wfspd; gy;NtW epiyfspYk; NfLfNs tpisfpd;wd. 
nghUshjhuk;> clypay;> r%ftpay;> kw;Wk; fy;tp> Rfhjhuk; Nghd;w 

tplaq;fspy; ghupa vjpHkiwahd tpisTfs; njhlu;r;rpahf ,lk;ngw;W tUfpd;wik ftiyjUk; 
tplakhFk;. 

Kjypy; nghUshjhuj; Jiwia cw;W Nehf;FNthk;. ,yq;ifj; Njrj;ij xl;L 
nkhj;jkhfvLj;Jf;nfhs;Nthkhfpy; gzf;fhu tHf;fk;> eLj;ju tu;f;fk;> mbkl;l tu;f;fk; vd;w %d;W 
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epiyfspYk; kJrhuk; Gifg; nghUs; kw;Wk; Nghijg; nghUl;fs; ghtidapYs;sd. ,k;%d;W 
jug;gpdupilNaAk; kpf Nkhrkhf nghUshjhu epiyapy; NfL tpistJ mbkl;lj;jpy; 
cs;stHfspilNa MFk;. rhjhuzkhf md;whlk; cioj;J FLk;g rptpaj;ij elhj;jptUk; Xu; 
mbkl;lf; FLk;gj;ij vLj;Jf ;nghs;Nthk;.  

,f; FLk;gj;jpd; jiytNd jd; cliy tUj;jp njhopy; nra;J epjpaPl;lj;jpid Nkw;nfhz;L 
tUfpd;whd;. ,t;thW fbd ciog;gpw;$lhf ngw;Wf;nfhs;Sk; rk;gsj;jpd; Kg;gJ Kjy; mWgJ 
tPjkhd njhifia kJrhuk;> Gifg; nghUs; kw;Wk; Vida Nghijg; nghUl;fspy; md;whlk; 
jtwhJ nrytpl;L tUfpd;whu;.  

,r; nryTfSf;Fk; FLk;gj;jpw;Fk; vt;tpj njhlHGfSk; ,y;iy. ,g;gzk; KOtijAk; 
kJrhuj;ij ghtpf;Fk; FLk;gj;jiytNdh my;yJ mf;FLk;gj;jpYs;s kJrhuk; ghtpf;fpd;w kfNdh 
xUjiyg;gl;rkhf nryT nra;fpd;wdH.  

,t;thW nryT nra;Ak; njhif jw;fhy rk;gsj;Jld; ajhu;j;jkhf xg;gpl;L ghHg;Nghkhfpy; 300 
Kjy; 600 &ghtiu ahFk;. ,jd;ruhrupia 450 &gh vd vLj;Jf; nfhs;syhk;. ehshe;jk; 
nrythFk; ,j; njhif xU thuj;jpy; 3150 &ghthf jiy naLf;fpd;wJ. ,Nj njhif xU 
khjthf;fpy; 13500 &ghitf; nfhz;l rpwpa Kjyhf 
vOe;J epw;fpd;wJ. NkYk; ,j; njhif xU tUl 
fhyj;jpd; gpd; xU ,yl;rj;J 62 Mapukhf ngUf;nfLf;f 
Muk;gpf;fpd;wJ. ,e;j xU ,yl;rj;J 62 Mapuk; &gh 

,g;NghJ XH rf;jptha;j Kjyhf vk;Kd; fhl;rp jUfpd;wJ. 
,k; Kjiy 10 tUlq;fshf kJrhuk; Nghijg; 
nghUl;fis ghtpf;Fk; XH FLk;gj;Jld; xg;gPL nra;J 
ghHg;Nghkhfpy; 16 ,yl;rj;J 20 Mapuk; &gh vd;w 
epiyf;F khwptpLk;. ,t;thwhd Xu; ghupa njhifia 
FLk;gj; jiytNdh my;yJ FLk;gj;jpy; cs;s 
kfndhUtNdh jdpg;gl;luPjpapy; nryT nra;J nfhz;L 
jdj FLk;gk; twpa FLk;gk; vd $wpf;nfhz;L r%u;j;jp 
epthuzk; ngw Nghl;b NghLtJ ve;jtifapy; 
epahakhFk;. cz;ikapNyNa ,t;thwhd FLk;gq;fs; 
twpa FLk;gq;fsh….? ehk; vy;NyhyUk; Nru;e;J 
rpe;jpg;Nghkhf…..!  

,t;thwhd rpe;jidfis Fog;Gk; tifapy; gop midj;ijAk; r%fk; kJrhuk;> kw;Wk; Nghijg; 
nghUl;fspd; Nky; Nghl;Ltpl;L jg;gpf;fg; ghu;f;fpd;wJ. ,t;tplj;jpy; ehk; epjhdkhf epd;W 
rpe;jpf;fNtz;Lk;. kJrhuk;> Nghijg; nghUl;fis njupT nra;tJ ahu;..? ,tw;iw Njb ehNk 
nry;fpd;Nwhk;. ehk; mtw;iw njupT nra;ahky; tpl;lhy; mit nrayw;w ngWkjpapy;yhj 
nghUl;fshf khwptpLk;. ,e;j cz;ikia ehk; midtUk; tpsq;fpf; nfhs;s Ntz;Lk;. vdNt 
,t;thwhd NfL tpistpf;Fk; vt;tpj ed;ikAkw;w kJrhuk; Nghijg; nghUl;fis vkJ r%fk; 
cldbahf iftplNtz;Lk;. 

,Nj Ntis kJrhuk; Gifg; nghUs;fs; r%fj;jpilNa ,Ug;gjhy; jhd; mtw;iw Fbf;fpwhHfs; 
vdNt mij xopf;fNtz;Lk; vd;w thjj;jpd; rhj;jpaj; jd;ikia ajhHj;jkhf cw;W 
Nehf;FNthkhfpy; xopg;G vd;w tplak; jw;Nghijf;F kpfTk; rhj;jpakw;wjhfNt fhzg;gLfpd;wJ. 
Vnddpy; kJrhu tpw;gidapd; gpd;dzpapy; ,Ug;gtHfs; rhjhuzkhdtHfsy;y vd;w 
cz;ikiaAk; kf;fs; Gupe;J nfhs;sNtz;Lk;. 

mLj;jgbahf clypay; NfLfs;gw;wp cw;W Nehf;FNthk;. kJrhuj;ij cl;nfhs;Sk; xUtH VNjh 
xU tifapy; rhjhuz kNeh epiyapypUe;J mrhjhuzkhd kNeh epiyf;F khWfpd;whu;. ,ij 
cl;nfhz;lTld; jiy Kjy; fhy; tiuahd cly; cWg;Gf;fs; jdJ Ra epiyapypUe;J kd 
cior;riyAk; mjpUg;gjpiaAk; juf;$ba epiyf;F khWfpd;wd. 

Kjypy; kJrhuj;ij cl;nfhs;Sk;NghJ “tha;” ; vd;w vkJ gpujhd cWg;G mjpf vupT 

epiwe;j fbdkhd epiyia czUfpd;wJ. ,jdhy;jhd; kJrhuj;ij Fbf;Fk;NghJ Kfj;ij Ropj;Jf; 
nfhz;L ,Q;rp jpd;w Fuq;fpd; epiyia ntspg;gLj;Jfpd;wdu;. vdNt kpfTk; Jd;gg;gl;Lf; nfhz;Nl 
mij Fbf;fpd;wdu; vd;gij vk;khy; czu Kbfpd;wJ. 

mLj;J njhz;ilg; gFjpia ghu;g;Nghk;:  
,t;TWg;G kpfTk; nky;ypa rt;Tfs; glu;e;Js;s 
nkd;ikahd gFjpahFk; ,jEhlhf kJrhuk; nry;Yk;NghJ ghupa vupT czu;it 
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Vw;gLj;JtNjhL kl;Lkd;wp nkd; rt;Tfspy; mupg;ig Vw;gLj;jp rpwpa fhaq;fisak; 
ehsiltpy; cUthf;fptpLfpd;wJ. ,f;fhaq;fs; vjpHfhyj;jpy; Gw;W 
Nehapd; Njhw;W thahf khwp me;j egiu FWfpa fhyj;jpNyNa 
,akdplk; nfhz;L NrHj;JtpLk;. ,jdhy; FLk;gk; eLj; njUtpy; 
epw;fpd;w epiy cUthfp tpLfpd;wJ. 

,dp>kJrhuk; Fliy mile;jJk; mq;Nf xUtifahd Fkl;liy 
Vw;gLj;Jfpd;wJ. NkYk; czT rPuzkilahJ the;jpahf 
ntspNaWfpd;wJ. the;jp vLf;Fk; czu;T kpfTk; NtjidahdJ> 
tpUk;gj;jfhjJ> mJkl;Lky;y Ju; ehw;wk; tPrp kw;wtu;fs; gupfrpf;Fk; 
epiyf;F Fbj;jtiu cs;shf;fptpLk;. NkYk; kJrhuj;ij Fbj;jgpd; 
me;j egH jdJ fhy;fspd; Rakhd eilg; Nghf;fpid ,oe;J 
mq;Fkpq;Fk; js;shba epiyapNyNa elf;fpd;whH.tpUk;gj;jfhj 
thu;j;ijfisAk; cjpHj;Jr; nry;fpd;whu;.  

,e;j egH Xu; thfdr; rhujpahf ,Ue;jhy; epjhdkpoe;j fz;fisAk;> 
fhy;fisAk;> iffisAk; gad;gLj;jpNa thfdj;ij nrYj;j 
Ntz;Lk;. ,t;Ntisapy; ngUk;ghYk; tpgj;Jr; rk;gtpf;f VJthd 
tha;g;Gf;fs; cs;sd. vdNt tPjpapy; kf;fs; 

ghJfhg;gw;w epiyapNyNa gazpf;f Ntz;bAs;sJ. 
,tw;Wf;F mg;ghy; r%fr; R+sypy; kJrhuk;> Nghijg; nghUl;fspd; NfLfs; gw;wp rPH 

Jhf;fpg; ghHg;Nghk;: r%fj;jpy; epfo;e;JtUk; Fw;wr; nray;fshd rz;ilapLjy;> xUtiu 

xUtH jhf;fp fhag;gLj;Jjy;> fsT> ghypay; Ju; elj;ijfs;> capiuf; nfhy;Yjy; Nghd;w r%f 
vjpHkiw tpisTfSf;F kJrhug;ghtidAk; Xu; gpujhd fhuzpahf ,Ue;J tUfpd;wJ. 

mz;ikapy; ,lk;ngw;w khztp tpj;jpahtpd; nfhiyf;fhd jpl;lq;fs; midj;Jk; fs;is Fbj;j 
epiyapNyNa jPl;lg;gl;ld. me;j khztp ghypay; gyhj;fhuk; nra;ag;gl;L nfhiy nra;ag;gl;lJk; kJ 
Nghijapy;jhd; vd;gJk; jw;NghJ ePjpkd;wj;jpy; ,lk; ngWk; ePjp tprhuizapd;NghJ 
ntspg;gLj;jg;gl;Ls;sJ. 

,Jkl;Lky;y rkfhyj;jpy; ,lk;ngw;WtUk; ths; ntl;Lr; rk;gtq;fspd; gpd;dzpapy; kJrhuk; kw;Wk; 
Nghijg; nghUl;fNs fhzg;gLfpd;wd. kJrhuk; Fbj;jhy; tPuk; gpwf;Fk; vd;w ngha;ahd r%f 
vz;zf; fUtpd; mbg;gilapNyNa ,t;thwhd r%f tpNuhj Fw;wr; nray;fs; muq;Nfw;wg;gLfpd;wd 
vd;gijAk; ehk; tpsq;fpf; nfhs;sNtz;Lk;. 

mLj;jgbahf fy;tpapy; Vw;gl;LtUk; NfLfis Kd; epWj;jpg; ghHg;Nghk;: 
kJrhug; ghtidf;F cl;gl;l FLk;gj;jpy; gps;isfspd; fy;tpj; 
Njitfis G+u;j;jp nra;a Nghjpa msT gzk; mf; FLk;gj;jpd; jhaplk; 
fztdhy; jug;gLtjpy;iy. ,e;j epiyapy; mf; FLk;gj;jpd; gps;isfs; 
fy;tpapy; mjpf ehl;lk; ,y;yhjtu;fshfNt fhzg;gLfpd;wdu;.  

tPl;by; jpdKk; jha; je;ijaupilNa ntwpr; rz;il ,lk; ngWtjhy; 
gps;isfspd; kNdh epiy ghjpf;fg;gLfpd;wJ. md;W jdJ FLk;gj;jpy; 
ele;j rz;ilia ghlrhiyapy; tFg;giwapy; ,Ue;jthNw kdjpy; 
mirNghl;Lf; nfhz;bUg;gjhy;> fy;tpapy; ftdk; nrYj;jhJ 

tFg;giwapy; xJq;fpa epiyapNyNa mg;gps;is ,Ug;gij fy;tp tl;lhuq;fs; gy;NtW 
re;jw;gq;fspYk; vLj;Jiuj;J tUfpd;wd. kJTf;Fk; Nghijg; nghUl;fSf;Fk; mbikahfp tWikapd; 
gpbapy; mfg;gl;L jtpf;Fk; FLk;gq;fspy; Rfhjhukhd tPl;L trjpfs; Ngzg;gLtjpy;iy.mf;FLk;gj;jpd; 
jdp egu; 

Rfhjhuk; kpfTk; Nkhrkhd epiyf;F js;sg;gl;Ls;sJ. ,jd; fhuzkhf FLk;gj;jpy; cs;s kidtp 
gps;isfs; midtUNk ,yFtpy; Neha; njhw;Wf;F cs;shFfpd;wdH. Flw;GO> ,uj;jr; Nrhif 
Nghd;w ghjpg;Gf;fSf;F cs;shfp Nghrhf;fw;w Xu; FLk;gkhf khwptpLfpd;wJ. gps;isfs; mbf;fb 
Neha; tha;gLtjdhy; kJTf;F mbikahfpa fztdhy; kidtpaplk; nfhLf;fg;gLk; miu Fiw 
rk;gsj;jpd; ngUk;gFjp itj;jpa nryTfSf;Nf nrd;WtpLfpd;wJ. 

,jdhy;g grp> gl;bdp> kd epk;kjpapd;ik kw;Wk; vjpHfhyk; njhlu;gpyhd Nfs;tpf; FwpNa 
mf;FLk;gj;jpy; vQ;rp epw;fpd;wJ. vdNt ,t;thwhd NfLfis r%fj;jpw;F tpistpf;Fk; kJrhuk; 
NghijnghUs; ghtidia Kbe;j msT Fiwg;gNjhL kl;Lky;y ghtid mw;w r%fnkhd;iw 
cUthf;f FWfpa> ePz;lfhy Ntiyj;jpl;lq;fis ,e;j kz;zpy; eilKiwg; gLj;j r%fg; gw;NwhL 
nraw;glf;$ba mur> mur rhHgw;w epWtdq;fs; cUthfNtz;Lk;. 
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என்றோல் என்ை? அேன் அறிகுறிகள் என்ை? 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

க ங்கு என்றோல் என்ை? 

 ஏடிஸ் என்னும் நுளம்பினொல் பர க்கூடிய ஒரு ம ரஸ் கிருமியொல் வடங்கு கொய்ச்சல் 
ஏற்படுகிறது. 

 இந்த  மகக் நுளம்பு மற்ற வகொசுக்கமளப் றபொைல்ைொமல், பகல் ற மளகளில்தொன் 
கடிக்கின்றது. 

 உைவகங்கிலும் ஆண்டுக்கு 6 றகொடி றபர் இதனொல் பொதிக்கப்படுகின்றனர். 
 ஆண்டுறதொறும் 24,000 றபர் இதனொல் இறக்கின்றனர் 
 ஆப்ரிக்கொ, வதன் அவமரிக்கொ, கிழக்கு மத்தியதமரக்கடல் பகுதி, வதன்கிழக்கு ஆசியொ மற்றும் 

றமற்கு பசிபிக் பகுதிகளில் உள்ள சுமொர் 100 நொடுகளில் இது கொணப்படுகிறது. 
 
அறிகுறிகள் 

 தமை ைி  
 கொய்ச்சல் 
 றதொைில் தடிப்புகள் 
 உடம்பு  ைிகள் 
 இந்த அறிகுறிகள் 2-3 நொட்களுக்கு நீடிக்கைொம் 
 இந்த றநொய் தொக்கிய ஒரு ருக்கு சுமொர் மூன்று மொதங்கள் 

கமளப்பொக உணர் ர். ஆனொல் வபொது ொக இதற்கு சிகிச்மச 
றதம ப்படொது. 

 குழந்மதகள், சிறு ர்கள் மற்றும்  யது  ந்த ர்கமளயும் 
பொதிக்கும் இந்றநொய், வபொது ொக மரணத்மத ஏற்படுத்து தில்மை. 

 ஆனொல் டி.எச்.எஃப் என்ற ஒரு  மக ைுரம் உயிரொபத்மத றதொற்று ிப்பதொக இருக்கைொம். 
 வகொசுக்கடியிைிருந்து பொதுகொத்து வகொள்ள ற ண்டும் 
 பொதிக்கப்பட்டொல் மருத்து ரிடம் வசல்ை ற ண்டும் 
 அதிகப்படியொன ஓய்வு எடுக்க ற ண்டும் 
 இதற்கு தடுப்பு மருந்து கிமடயொது 
 ஆனொல் ஒரு முமற வடங்கு கொய்ச்சல்  ந்த ர்களுக்கு வபொது ொக அறத ஆண்டு மீண்டும் 

அந்றநொய்  ரொது 
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க வுள்  ம்பிக்மக இருப்பவர்கள்ேோன்    

ேி ோைம் கசய்  டவண்டும் என்பது இல்மல 

 
 

ஒருவர் டகட் ோர். ”என்னும   ட ரத்மேச்கசலவு கசய்து  ேி ோைம் 
கசய்வேோல் எைக்கு என்ை லோபம்?” 

 

”ேி ோைம் அமைேி ஏற்படுவேற்கோைச் சூழமல உருவோக்குகிறது. அமைேி 
ஏற்பட்டுவி ட் ோல், உங்கள் வோழ்வில் ைகிழ்ச்சி ஏற்பட்டு விடும். டசோகைோக 
இருக்க ைோட்டீர்கள். உலமகத் ேவிர்க்க  ிமைக்க ைோட்டீர்கள். ேி ோைத்ேின் 
மூலம் சூழல் என்ற  ிலத்மேத் ே ோர் கசய்கிடறோம். சூழமல 
உருவோக்கிவிட் ோல், உங்கள் மக வசம் இருக்கும் விமே துளிர் விட்டுவிடும். 
 ீங்கள் வளர ஆரம்பிப்பீர்கள்”. 
 

இதுேோன் ேி ோைம். ைைமும் உ லும் ஆடரோக் கி ைோக இருப்பேற்கோை சோவிம த் ேி ோைம் உங்கள் 
மக ில் ேருகிறது.  ேி ோைத்ேோல் அறிவி ல்பூர்வைோக  ன்மைக ள் இருக்கின்றைவோ? அேற்கு என்ை 
ஆேோரம்? எத்ேமை டபர் சோட்சி? 

 

ஹோர்வர்டு பல்கமலக்கழகத்ேின் ஓர் அங்கைோை ‘மைண்ட்- போடி கைடிக்கல் 
இன்ஸ்டிடியூட்’ என்ற கல்வி  ிறுவைத்மேச் டசர்ந்ே  ோக் ர் கஹர் கபர்ட் 
கபன்சன் இதுபற்றி ஒரு ஆய்வு கசய்ேிருக்கிறோர்.  

 

ஒருவமர ேி ோைம் கசய் மவத்து ‘உ லுக்குள் என்ை    க்கிறது?’ என்று 
  த்ேப்பட்  ஈஈஜி (Electro Encephalography (EEG) பரி டசோேமைம  கஹர்கபர்ட் 
கபன்சன் ேமலமை ில்  ோக் ர்கள் குழு ஒன்று கண்கோணித்ேது. 
 

ஆய்வின் முடிவில், ‘ேி ோைம் கசய்யும்டபோது பல டவேி ி ல் ைோற்றங்கள்   ந்து உ மலத் 
ேளர்வோக்குகின்றை.  

 

இந்ே ரிலோக்டேஷன் மூலம் இே த் துடிப்பு, சுவோசம், ரத்ே அழுத்ேம், 

மூமள ி ன் டவேி ி ல் கச ல்கள் எல்லோடை சரீோ கின்றை’ என்ற 
முடிவுக்கு வந்து அறிக்மக சைர்ப்பித்து இருக்கிறோர்.  

 

உலகம் முழுவதும் இதுடபோல் இன்னும் பல்டவறு கோலகட் ங்களில் 
பல்டவறு ஆய்வுகள்    ந்து வருகின்றை. 
ககோழுப்பு ைற்றும் சர்க்கமர அளவுகள் குமறகின்றை,  

http://vidhai2virutcham.com/2012/09/03/%e0%ae%95%e0%ae%9f%e0%ae%b5%e0%af%81%e0%ae%b3%e0%af%8d-%e0%ae%a8%e0%ae%ae%e0%af%8d%e0%ae%aa%e0%ae%bf%e0%ae%95%e0%af%8d%e0%ae%95%e0%af%88-%e0%ae%87%e0%ae%b0%e0%af%81%e0%ae%aa%e0%af%8d%e0%ae%aa/
http://vidhai2virutcham.com/2012/09/03/%e0%ae%95%e0%ae%9f%e0%ae%b5%e0%af%81%e0%ae%b3%e0%af%8d-%e0%ae%a8%e0%ae%ae%e0%af%8d%e0%ae%aa%e0%ae%bf%e0%ae%95%e0%af%8d%e0%ae%95%e0%af%88-%e0%ae%87%e0%ae%b0%e0%af%81%e0%ae%aa%e0%af%8d%e0%ae%aa/
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ட ோய் எேிர்ப்புச் சக்ேி அேிகரிக்கிறது,  

டபோமேப் பழக்கங்கமள ைறக்க மவக்கிறது, வ ேோவமேத்ேோைேப்படுத்ேி இளமைட ோடு இருக்க 
மவக்கிறது,  

சு  ைரி ோமேம  அேிகைோக்குகிறது,  

இ ல்போை தூக்கம் வர உேவுகிறது,  

விழிப்புணர்வு அேிகைோகிறது  

என்று ஒவ்கவோரு ைருத்துவக் குழுவும் ேைித்ேைி ோகத் ேங்களது ஆரோய்ச்சி அறிக்மகம  சைர்ப்பித்து 
இருக்கின்றை. 
 

”ட ோம க் குணப்படுத்துவமேவி வும், ட ோய்பற்றி  புரிேமல ஏற்படுத்துவதுேோன்  ல்ல ைருத்துவம். 
ட ோய் ஏன் வருகிறது, ைீண்டும் வரோைல் ேடுப்பது எப்படி என்று சிகிச்மச அளி க்கும் ைருத்துவம் 
ேி ோைம்” என்கிறோர்  

 

அவசர சிகிச்மச  ிபுணவ ோருெர். ”க ன்ஷன், ைை அழுத்ேம் இரண்டும்ேோன் எல்லோ வி ோேிகமளயும் 
 ைக்கு வரவமழக்கின்றை என்கிறோர்..  

 

ேி ோைம் கசய்யும்டபோது, ைைம், உ ல் இரண்டும் அமைேி ோகி விடுகின்றை 
. சோேோரணைோக, ஏேோவது ஒரு பிரச்மை என்றோல், 10 முேல் 1 வமர 
பின்டைோக்கி கைதுவோக எண்ணுங்கள் என்று கசோல்வமேக்டகள்விப்பட்டு 
இருப்பீர்கள்.  

 

இேில் உள்ள சூட்சுைம், பின்டைோக்கி எண்ணும்டபோது சுவோசம் சரீோகி, அப்பேற்றத்மேக் குமறத்து விடும். 
ேி ோைமும் இப்படித்ேோன்  ைக்குள் டவமல கசய்கிறது.  

 

இது ேவிர, டேமவ இல் லோே பேற்றம், டகோபம் எல்லோவற்மறயும் சோந்ேப்படுத்ேிவிட் ோல், ரத்ே அழுத்ேம், 

இே  ட ோய்கள் என்று எதுவுடை வரோது. ேி ோைத்ேின் மூலம் டபோபி ோக்கள் என்று கசோல்லப்படும் 
டேமவ ற்ற ப ங்கமளப்டபோக்க முடியும்,  

 

அலர்ஜிம க்கூ  கேரபி மூலம் சரி பண்ணலோம். ேி ோைத்ேோல்  ிச்ச ைோக ைருத்துவப் பலன் கள் 
உண்டு” என்கிறோர்  ிபுணவ ோருெர். 
. 

ேி ோைம் எப்படிச்கசய்வது?  

 

ட ோகோ ஆசிரிம  டைைகோ டேசிகோச்சோர் 
இதுபற்றி விளக்குகிறோர். 
”ேி ோைம் என்பது ஒரு கேோ ர்ச்சி ோ ை 
 ிகழ்வு. அமே உ டை கசய் துவி  முடி ோது. 
முேலில் ஓர் இ த்ேில் அமைேி ோக 
உட்கோர்ந்து பழகடவண்டும். பத்ைோசைத்ேில் 
அைர்ந்துேோன் ேி ோைம் கசய்  டவண்டும்.  

 

அேற்கு உ லும் ைைதும் உ ன்ப  டவண்டும். ேி ோைத்துக்கு ஒருவ மரத் ே ோர்ப்படுத்தும் விேைோகத் 
ேோன் முேலில் ட ோகோசைம், இரண் ோவது கட் ைோக, பிரோணோ ோைம் என்கிற மூச்சுப்ப ிற்சி,  ிமறவுக் 
கட் ைோகத்ேோன் ேி ோைம் கசய்  முடியும். இேைோல் ேோன், ேி ோைம் என்பது அஷ் ோங்க ட ோகத்ேில் 
கம சி ில் வருகிறது. 
 

அதுவும் ேி ோைம் கசய்யும்டபோது, உ மலப் பற்றியும் ைைமேப் பற்றியும் டவறு எந்ே  ிமைவுகளும் 
வரக்கூ ோது.  
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ஆைோல், ஆரம்ப  ிமல ில் இருப்பவர்களுக்கு ேி ோைம் கசய் யும்டபோது எமேப்பற்றி ோவது சிந்ேமை 
வந் ேோல்…  ிமைவுகமள விரட்  டவண்டி  அவசி ம் இல்மல. அந்ே  ிமைவுகமள  ோம் விலகி 
 ின்று கவைிக்க டவண்டும். ேி ோைம் கசய்  ஆசைங்களும் மூச்சுப் ப ிற்சியும் உேவுகின்றை.  

 

ஆசைங்கள் உ மல ஆடரோக்கி ைோக மவத்ேிருக்க உேவுகின்றை.  ோம் 
மூச்சுவிடுவதும் சரீோக இல்லோைல் இருக்கிறது, அந்ேக் 
குமறபோட்ம ப்டபோக்கத்ேோன் மூச்சுப் ப ிற்சி. 
 

சந் ி ோசிகள் 24 ைணி ட ரமும் சைோேி 
 ிமல ிடலட  இருப்போர்கள். சம்சோர வோழ்க்மக 
வோழும்  ம்ைோல் அப்படிச் கசய்  முடி ோது. 
அேைோல், ஒரு  ோமளக்குக் குமறந் ேபட்சம் 10 

 ிைி ங்களோவது ேி ோைம் கசய்ேோல், ைருத்துவரீேி ோக  ல்ல பலன் 
கிம க்கும்.  

 

ேி ோைம் கசய்  விரும்புபவர்கள், முமற ோக ஆசிரி ர் ஒருவரி ம் 
கற்றுக்ககோண்டு கசய்வடே சரி ோைது” என்கிறோர்.  ரம்பி ல் சிகிச்மச  ிபுணர்  

 

இன்னும் ககோஞ்சம் நுட்பைோக இமே விளக்குகிறோர்… ”இே த்ேின் துடிப்புகமள ஈ.சி.ஜி. மூலம் 
அளப்பதுடபோல், மூமள ின் கச ல்போட்ம  ஈ.ஈ.ஜி. மூல ம் ‘மசக்கிள்ஸ் கபர் கசகண்ட்ஸ்’ (Cycles per 

seconds) என்று அளப்போர்கள். ேி ோைத்ேின்டபோது மூமள ில் இருக்கும் ஆல்ஃபோ அமலகள் ேடீ் ோ 
அமலகளோக (பீட் ோ அமலகள்அல்ல) ைோறுகின்றை.  

 

ஒரு விைோடிக்கு 9 முேல் 13 மசக்கிள்ஸ் என்ற அளவில் இருக்கும் 
ஆல்ஃபோ அமலகள், 4 முேல் 8 என்று ேடீ் ோ அமலகளோகக் குமறயும்.  

 

இன்னும் ஆழ்ந்ே ேி ோைத்துக்குச் கசல்லும் டபோது, படிப்படி ோக 1.5 

என்கிற க ல் ோ  ிமலக்கு வரும். இேற்கு ‘எப்ேிலோன்  ிமல’ என்று 
கப ர்.  ம் உ லில் இருக்கும் லட்சக்க ணக்கோை  ரம்புகளின் சங்கைம் 
மூமள என்பேோ ல், இந்ே ‘எப்ேிலோன்  ிமல’ ில்  ரம்பு ைண் லம் 
முழுவதும்  ம்கட்டுப்போட்டில் வந்து விடும். 
ேி ோைம் கசய்வேோல் ரத்ே அழுத்ேம், உ ல் வலி ைற்றும் சர்க்கமர 
ட ோய், இே  ட ோய்கள் டபோன்றவற்மற முேலிடலட  வரோைல், ேடுக்க 
முடியும். வந்துவிட் ோலும் ட ோய்க ளின் ேவீிரத்மேக் குமறக்க முடியும் என்று ைருத்துவர்களும் 
ஆய்வோளர்களும் கூறுகிறோர்கள்” என்கிறோர். 
 

முக்கி ைோை ஒரு விஷ ம், க வுள்  ம்பிக்மக இருப்பவர்கள்ேோன் ேி ோைம் கசய்  டவண்டும் என்பது 
இல்மல.  

 

முன்ைோள் ேைிழக முேல்வர் கருணோ ிேிக்கு ேி ோைம் கற்றுக்ககோடுக்கச் 
கசன்றோர் டி.டக.வி.டேசிகோச்சோர். ” ோரோ ண  ைஹ என்று ேி ோைியுங்கள்” 

என்று அவர் கசோல்ல, ”ஞோ ிறு டபோற்றுதும் – என்று ேி ோைிக்கலோைோ?” 

என்று டகட்டிருக்கிறோர் முன்ைோள் முேல்வர்.  

 

‘இரண்டும் ஒன்றுேோன்’ என்று சம்ைேம் கசோல்லி இருக்கிறோர் டேசிகோச்சோர். 
எைடவ,உங்களுக்குப்பிடித்ே   ல்ல விஷ த்மேத் டேர்ந்கேடுக்க டவண்டும் 
என்பதுேோன் ஒடரவைோரு இைி  விேி! 
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ed;wp: ,izak; 

 
 
 

  for those pushing 60 or beyond. 
 
 Almighty God you know that I am growing older. 
 

Keep me from becoming too talkative, from repeating all my jokes and 

anecdotes, and particularly keep me from falling into the tiresome habit of 
expressing an opinion on every subject. 
  

Release me from craving to straighten out everyone's affairs. Keep my mind 

free from recital of endless details.   Give me wings to get to the point. 
 

Give me the grace, dear GOD, to listen to others as they describe their aches 

and pains. 
 

Help me endure the boredom with patience and keep my lips sealed, 

for my own aches and pains are increasing in number and intensity, 
and the pleasure of discussing them is becoming sweeter as the years go by. 
 

Teach me the glorious lesson that occasionally, I might be mistaken. Keep me 

reasonably sweet.   I do not wish to be a saint (Saints are so hard to live with), 
but a sour old person is the work of the devil. 
 

Make me thoughtful, but not moody, helpful, but not pushy, independent, 

yet able to accept with graciousness favors that others wish to bestow on me. 
 

Free me of the notion that simply because I have lived a long time, 

I am wiser than those who have not lived so long. I am older, but not necessarily 
wiser! 
 
If I do not approve of some of the changes that have taken place in recent years,  
give me the wisdom to keep my mouth shut. 
 
GOD knows that when the end comes, 
I would like to have a friend or two left. 
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in Thulpuram East, Chulipuram,  

 Jaffna, Sri Lanka  

Mrs. Saraswathy.  
Sellathurai  
jpUkjp nry;yj;Jiu ru];tjp     

   in 100 yrs 
 

 
 
 

 
njhy;Guk; fpof;F> RopGuk; jpUkjp nry;yj;Jiu ru];tjp nrg;nuk;gh; 23> 
2017y; (23-09-2017) jkJ 100 tajpidf; G+h;j;jp nra;J eyKld; tho;fpwhh;. 
 
mtuj FLk;gj;jpdh;> cwtpdh;fs;> Cuhh;fs; 100 taJ gpwe;j ehis 
rpwg;ghf nfhz;lhbdhh;fs;. 
 

 

 
1917 nrg;nuk;gh; 23y; gpwe;j mk;ikahh; jpU nry;yj;Jiu mth;fis 
jpUkzk; nra;J ,uz;L Mz; kf;fSf;Fk; %d;W ngz; gps;isfSf;Fk; 
jhahf tpsq;Ffpwhh;.  
 
je;ijapd; jhahUk; 106 taJtiu tho;jhh; vd;Wk;> je;ijapd; 
rNfhjhpAk; 100taJf;F Nky; tho;e;jth;fnsd;Wk; kfpo;Tld; epidT 
$Ufpwhh;.  
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jkJ gof;ftof;fq;fSk; czT KiwikAk;jhd; ePz;l MASf;F 
fhuznkd nrhy;fpwhh;. 
 
 

            
 
 
 
 

 
 
 

NkYk ePz;l MASld; jpUkjp nry;yj;Jiu ru];tjp thoNtz;Lnkd 
vy;NyhuJ rhh;gpYk; tho;j;JfpNwhk;. 
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     in Jaffna Honoured 

Sinnathamby Arumugam 
Mr.K.Kaneshamoorthy Rtd RM,  BOC President  Geriatric Society Srilanka 

and the Ex-Bankers' Association of Sri Lanka and "Ageing Gracefully Society" 

jointly honoured a centenarian in Jaffna who has completed 101 years on the 

International Year of the Elders on 1st October, 2002 at the Jaffna College 
Undergraduates Hall, situated at Hospital Road, Jaffna. 

The Senior Attorney-at-Law of the Jaffna Bar Association, Mr. S. 

Kanagaratnam, who is an Octogenarian, garlanded him and the dignitaries 

of all religions - Hindu, Buddhist, Muslim and Christian - all blessed him. Dr. S. 

Kumaravel, Secretary, Government Medical Officers' Association, Jaffna 

together with Dr. P. Brighton of the Jaffna Teaching Hospital examined the 

Centenarian, and has submitted a report. 

Birth Date: August 23, 1901 

Birthplace: Kollankallady  

Death: August 12, 2003 in Jaffna, Northern, Sri Lanka 

Medical Report of Mr.Sinnathamby Arumugam 
Examined by Dr. S. Kumaravel, Secretary Government Medical Officer's Association, Jaffna Branch and Dr. 

P. Brighton, Jaffna Teaching Hospital on 2nd October, 2002. 

 

Age on 1st October, 2002 :- 101 Yrs 

Diet    :- Vegetarian for last 50 years. 

Habits    :- No smoking, no alcohol, Daily Meditation  

   (Worshipping early sunrise), Fasting on Fridays, \ 

           Sticks to time. Recently two syncopal attacks only. 

 

Physical Condition  :- Vision, Hearing impaired recently 

Mobility affected   - Needs assistance 

Cardiovascular System  - within normal limits 

Pulse rate    - 88/min regular and good volume 

Blood Pressure   - 120/80 

Respiratory system – lungs  - Air entry equal adequate, clear Abdomen 

Nervous System   - Vision impaired - hearing impaired 

Locomotor System   - Impaired Walking - Needs assistance for walking 

No significant major illnesses in the past. 

Positive  - Vegetarian, Non Alcoholic & Non Smoker Meditation,Systematic Life. 
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Interviewed by : Mr.K.Kaneshamoorthy Rtd RM,  BOC -President  Geriatric Society Srilanka & Ex-Bankers' Association of Sri Lanka 

 

In a quiet home away from the busy, noisy streets of Jaffna town lives centenarian Sinnathamby Arumugam, a retired 
station master who celebrated his 100th birthday on 23rd August at Chapel Street, Jaffna. 
 

Tall and bespectacled and with the milk of human kindness oozing from his 
mouth he talked to relatives and well wishers who came to wish him a Very 
Happy Birthday. He conversed with me with a sprinkling of flawless English, he 
said "I can talk with you for some more time but I'm short of hearing and need 
someone to din into my ears what you are saying to me." 
 

I then told him the purpose of my visit and got the help of his grandson to elicit 
answers to my questions. 
Sinnathambi Arumugam said that he was a native of Kollankallady in Tellipallai 
and was born on August 23rd 1901. He came from a respectable farming family 
and had his English education at Union College, Tellipallai. He helped his father 
on his farm and irrigated the garden where various plants grew. 
 

The wells at Kollankallady were deep and his father had to draw water from a 
depth of more than 25 feet with the help of a well sweep. The son's part was to 
walk up and down on the well sweep to enable his father to draw the water out 
with ease in a big bucket like container woven of Palmyrah fronds called "paddai" 
in Tamil. It was a strenuous exercise of more than three hours duration and 
called for a meticulous art of balancing on the well sweep which he performed 
with caution and vigilance to his father's satisfaction. 
 

The centurion told me that he used to read a lot, especially English books and 
newspapers. The 'Independent' and 'Ceylonese News' later known as the 'Daily 
News' enriched his knowledge and vocabulary. He said that in those days people 
lit only one lamp at home. His mother would light a lamp in the kitchen and 
attended to her kitchen chores and he made use of the light to prepare his lessons and to read newspaper. 
"We all went to bed at 8 p.m. and the solitary lamp was also put out at 8 p.m. and the solitary lamp, was also put out at 8 
p.m.", he said. When his mother's sister passed away - it is a custom among Hindus to light an oil lamp for forty days at 
the spot where the corpse was laid to rest - he used the opportunity to keep awake and prepare his lessons for longer 
time during these forty days. 
 

He said that he could vividly remember an article he read in the 'Daily News' in the flickering light. It was about the part 
played by Ceylon in World War I. Luckily for him this was the essay he wrote for the Elementary School Certificate (ESLC) 
examination English paper. He passed with distinctions and was selected to the Railway Clerical Service Examination. 
This was in 1920. He was posted as Assistant Station Master and he had served in all the nine provinces. He served in 
the Railway department for 42 years. He had a good number of Sinhalese friends while he was in service. Even now he 
has a friend at Kotte (he spells the word in English not to confuse with Colombo Fort-Fort is pronounced as Kotte in Tamil 
whose name is Hettiarachchi. He worked under him as an Asst. Station Master. This friend is now 88 years old and is in 
feeble health, he was told. 
 

When Mr. Arumugam was with his parents he was a vegetarian. After employment he got used to eating non vegetarian 
food, but for the past 50 years he has been a strict vegetarian, and observes a fast on Fridays and on Poya (Full Moon) 
days. He is very religious and has mastered the hymns of Saiva Saints and Thirukkural, a compiled moral ethics 
translated into fourteen languages. He quoted ably from Valluvar and Thayumanavar and said his wish in life is that "All 
should live happily."Speaking about his married life he said that he married when he was thirty years old, had three sons 
and five daughters, all of whom are married with children. He lost his wife about twenty years ago and since then he has 
been staying with one of his daughters. 
 

In a reminiscing mood he said that he learnt punctuality in the railway department. He got up from bed on time, attended 
to his duties on time, kept appointments on time ate and slept on time. His happiest days he says were those he spent 
with his Sinhalese friends in office and home. They treated him as one of their kinsmen. They were hospitable, friendly 
and helpful. It is the politicians who have distanced us, sowing the seeds of communalism, jealousy and rancor, he 
lamented. 

K.Kaneshamoorthy 
President:  Geriatric Society Srilanka & 
Ex-Bankers' Association of Sri Lanka 
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Mrs Kandiah Rasammah 
 

        28-08-1900  ----  23-06-1998 

A Miraculars Achiement to became 
       A Centenarian During the War 

 

 

It is worth to include the Senior Citizens who became Centenarian during the war – without basic necessacities of life  no 
electricity, transport, communications, postal services cruppted. Further not a single geriatric specialist and trained Nurses 
available. 

 

Geriatric Society Srilanka & Ex-
Bankers' Association of Sri Lanka  
president’s  Mr K.Kaneshamoorthy’s  
mother was displaced from her 
ancestral house in Tellippalai and 
was staying in Manipay with her 
youngest sister, who is a Doctor. 

 

President who was the area 
Manager of Bank of Ceylon, Jaffna 
visit with his family once a week. 
Her last wish was to breath here last 
breath in her ancestral house and 
every morning he was praying for 
her last wish. It was unfortunate she 
passed away with her lastwish being 
unfulfilled. 

Anyway the trustee of the famous Temple in Tellippalai, Miss.Thangammah Appakkuddy and the Orphans came to bless her 
anel despite the war situation, a large gathering came for funeral. 

Had she only stayed in her ancestral house, definitely she would have lived more than 100years. The war did not care and 
respect even the SeniorCitizens. Her wory and disappointment had killed her Two years before becoming Centenarian. 

 

 

 

 


