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f.fNzr%h;j;jp 
jiyth; 

KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
 

,e;j kz; vd;Wk; kwf;fhj khkdpjdhf tpsq;fp kiwe;j 
njy;ypg;gio <d;nwLj;j ike;jd; kUj;jt fyhepjp nja;Nte;jpuid 
KjpNahh; fofKk; mjd; mq;fj;jpdh; FLk;gq;fSk; jyitzq;fp 
mth;jk; Nritfs; rpwg;Gfis epidT $UfpwJ.  
 

mkuh; mth;fSk; ehDk; rkfhyj;J njy;ypg;gio A+dpad; fy;Yhhp 
md;idapd; Gj;jpuh;fs; MNthk; vd;gij epidf;Fk; NghJ kdk; kdk; 
G+hpj;jhYk; md;dhhpd; ,og;ig epide;J kdk; kpfTk; tUe;JfpwJ.  

 
cyf Rfhjhu jpdk; nfhz;lhlg;gLk; Vg;uy; khjj;jpy; KjpNahh; 

fof khjhe;j xd;W$lypy; mkuh; kUj;jt fyhepjp nja;Nte;jpudpd; 
epidT Ve;jiy epfo;JfpwJ. 

 
mj;NjhL KjpNahh; fofj;jpd; 6tJ “KjpNahh;” gj;jphpifAk; 
mkuhpd; epidT kyuhf ntspaplg; gLfpd;wJ. cyf Rfhjhu 
epWtdk; ,k;Kiw jkJ cyf Rfhjhu gpufldkhf ePhpopT 
Nehia cyfpypUe;J Kw;whf xopj;jspf;Fk; vz;zj;ij 
ntspg;gLj;jpAs;sJ  mjw;fhd nraw;ghLfisAk; vkJ 
KjpNahh; fofk; nra;tjw;F rfy Kaw;rpfisAk; Nkw;nfhs;s 
eltbf;iffs; vLf;fpd;wJ 
 

நீரிழிவு நநோய் தடுப்பிலும், வருமுன் கோப்பதிலும் விழிப்புணர்வுகளை 
நேற்ககோள்வநதோடு நநோயோைிகளுக்கு தகுந்த சிகிச்ளச அைித்து, அவர்களை 
பரோேரிப்பளதயும் குறிக்நகோைோக ககோண்டு ஒவ்கவோரு ஆண்டும் ஏப்ரல் 7ம்நததி 
உலக சுகோதோர தினேோக அனுசரிக்கப்படுகிறது. 

 

உலக ேக்கைின் சுகோதோர நலன்களை நேம்படுத்தும் நநோக்கத்துடன் ஐக்கிய 
நோடுகள் சளபயின் ஒரு பிரிவோன உலக சுகோதோர அளேப்போனது 1948ல் 
அளேக்கப்பட்டது. இந்த அளேப்பு அளனத்துலக கபோது சுகோதோரத்திற்கோன 
ஒருங்கிளணப்பு பணிளய கசய்யும் அதிகோரம் பளடத்தது. 
 

ேக்கள் கதோளக கபருக்கம், சுற்றுச்சூழல் ேோசு, இயற்ளக நபரழிவு, 

இயந்திரேயம், நவனீ.. விஞ்ஞோன கதோழில்நுட்ப ேோற்றங்கள், பட்டினி நபோன்ற 
பல்நவறு கோரணிகள் ேக்கைின் சுகோதோரத்துக்கும், ஆநரோக்கியத்துக்கும் கபரும் 
சவோலோக உள்ைன.இல்லோத அைவிற்கு அதிகரித்துள்ைது என உலக சுகோதோர 
நிறுவனம் கதரிவித்துள்ைது. 
 

நேலும் `36 ஆண்டுகைில் நீரிழிவு நநோயோைர்கைின் எண்ணிக்ளக 4 ேடங்கோக 
அதிகரிப்பு’ உலக ேக்கள் கதோளகயில் கிட்டத்தட்ட 11 நபரில் ஒருவர் நீரிழிவு 
நநோயோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைதோக அந்த அளேப்புச் சுட்டிக்கோட்டியுள்ைது. 1980ஆம் 
ஆண்டுடன் ஒப்பிடும் நபோது நீரிழிவு நநோயோல் போதிக்கப்பட்நடோரின் எண்ணிக்ளக 
2014இல் 4 ேடங்கோக அதிகரித்துள்ைது என கதரிவிக்கும் உலக சுகோதோர 
நிறுவனம் 2014இல் அந்த எண்ணிக்ளக கிட்டத்தட்ட 422 ேில்லியன் எனவும் 
கதரிவித்துள்ைது.  
 

வைர்ந்துவரும் நோடுகைில் உள்ை ேக்கள் நீரிழிவு நநோயோல் கபரிதும் 
போதிக்கப்பட்டுள்ைதோக கதரிவிக்கும் உலக சுகோதோர நிறுவனத்தின் அறிக்ளக இந்த 
நநோய் கோரணேோக 2012இல் 15 இலட்சம் நபர் உயிரிழந்துள்ைதோக கதரிவித்துள்ைது 

இளதகயல்லோம் கவனத்தில் ககோண்டு நபோதிய விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்த  

நவண்டியது ஊடகக் கடளேயோகும் 

 

cyf Rfhjhu jpdKk; 
ePj;jhh; epidT Ve;jYk; 

 
cyf Rfhjhu jpdj;ij mD\;bf;Fk; 
Vg;uy; khjj;jpy; ,yq;if KjpNahh; 
Rftho;Tf; fofj;jpd; tlkhfhz 
mikak; jkJ khjhe;j xd;W$lypy; 
tlkhfhzj;jpy; kf;fspd; cly; cs 
r%f Nritapy; kf;fs; kdjpy; 
kwf;fKbahj ,lk;gpbj;j kiwe;j 
itj;jpa fyhepjp mkuh; ,uh[rpq;fk; 
nja;Nte;jpud; mth;fspd; epidT 
Ve;jy; epfo;tfSld; fofj;jpd; 
rpj;jpiu khj 6tj kyiu md;dhhpd; 
rpwg;Gf;fSld; rkh;gpf;fpd;wJ. 
 
KjpNahh; fofj;jpd; nraw;ghLfspd; 
xd;whd khjhe;jk; cyf Neha; 
jpdq;fshf tUk; jpdq;fisg;gw;wpAk; 
mt;tt;Neha;fs; gw;wpa mwpitAk; 
tpopg;Gzh;itAk; ntspg;gLj;Jk; 
epiyg;ghl;ilAk; Nkw;nfhz;L 
tUfpwJ. 
 Me;j tifapNy Vg;uy; 7k; jpfjp 
tUk; cyf Rfhjhu jpdk; gw;wpAk;> 
cyf Rfhjhu jpdj;jpy; cyf 
Rfhjhu gpufldkhf ePhpopT Nehia 
cyfpypUe;J Kw;whf xopj;jspf;Fk; 
vz;zj;ij gw;wpa tplaq;fisAk; 
jhq;fp KjpNahh; kyh; 6 
ntsptUfpwJ. 
mq;fj;jpdh; midtuJk; mth;fspd; 
ez;gh;fsJk; gq;fspg;Gf; fisAk; 
fofk; vjphghf;fpwJ. 
 
சங்கத்துடன் இணைந்து மகிழ்வான ஆர ாக்கிய 

முதிய வாழ்வுடன் விணடபெறுரவாம்!. 
 

f.fkyNrfuk;. 
gj;jpuhjpgh;. 
 
 
 
 
 
 
 
 
cWg;Gupik re;jh/Membership 

tUlhe;jk;/Annual &.500/->  
MAs;& Mjuthsh; /Life & Sponsor &.2500/- 

Donor/ed;nfhilahsh; &.5000/-> 
 Non-Profitable/,yhgNehf;fw;w epWtdk; &.7>500/-
Commercial Institution/th;j;jfepWtdk; &.12>500/- 

 
BOC Jaffna005 -- A/C No. 79017997. 
HNB Bambalapity Br -A/C No.039 010 178431 

 
 
 
  

APRIL.30, 2016-   VOL.01-Geriatrics -6 

 

The Geriatrics Society of Sri Lanka 
,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk ; 
YSs% ,xld jevsysssssgs iqNidOl ix.uh 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -April 2016- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 3         
   

 

 

 
 

 

 

உலக சுகாதா  தினம்  1948 ஆம் ஆண்டில் இடம்கபற்ற உலக சுகோதோர 
அளேப்பின் கூட்டத்தின் நபோது ஏப்ரல் ேோதம் 7ஆம் திகதி உலக சுகோதோர 
தினேோக பிரகடனப்படுத்தப்பட்டது. அதன் பின்னர்  1950 ஆம் கதோடக்கம் உலக 
சுகோதோர தினம் அனுஷ்டிக்கப்பட்டு வருகிறது.. 

இவ்வோண்டு உலக சுகோதோர தினேோனது 'நீரிழிவு தடுப்நபோம், சிகிச்ளச 
கபறுநவோம், நதோற்கடிப்நபோம் என்ற கதோனிப்கபோருைில் அனுஷ்டிக்கப்படுகிறது. 
நநோய் தடுப்பிலும், வருமுன் கோப்பதிலும் விழிப்புணர்வுகளை நேற்ககோள்வநதோடு 
நநோயோைிகளுக்கு தகுந்த சிகிச்ளச அைித்து, அவர்களை பரோேரிப்பளதயும் 
குறிக்நகோைோக ககோண்டு ஒவ்கவோரு ஆண்டும் ஏப்ரல் 7ம்நததி உலக சுகோதோர 
தினேோக அனுசரிக்கப்படுகிறது. 

உலக ேக்கைின் சுகோதோர நலன்களை நேம்படுத்தும் நநோக்கத்துடன் ஐக்கிய 
நோடுகள் சளபயின் ஒரு பிரிவோன உலக சுகோதோர அளேப்போனது 1948ல் 
அளேக்கப்பட்டது. இந்த அளேப்பு அளனத்துலக கபோது சுகோதோரத்திற்கோன 
ஒருங்கிளணப்பு பணிளய கசய்யும் அதிகோரம் பளடத்தது. 

ேக்கள் கதோளக கபருக்கம், சுற்றுச்சூழல் ேோசு, இயற்ளக நபரழிவு, 

இயந்திரேயம், நவனீ.. விஞ்ஞோன கதோழில்நுட்ப ேோற்றங்கள், பட்டினி நபோன்ற 
பல்நவறு கோரணிகள் ேக்கைின் சுகோதோரத்துக்கும், ஆநரோக்கியத்துக்கும் கபரும் 
சவோலோக உள்ைன.இல்லோத அைவிற்கு அதிகரித்துள்ைது என உலக சுகோதோர 
நிறுவனம் கதரிவித்துள்ைது. 

நேலும் `36 ஆண்டுகைில் நீரிழிவு நநோயோைர்கைின் எண்ணிக்ளக 4 

ேடங்கோக அதிகரிப்பு’ உலக ேக்கள் கதோளகயில் கிட்டத்தட்ட 11 நபரில் ஒருவர் 
நீரிழிவு நநோயோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைதோக அந்த அளேப்புச் சுட்டிக்கோட்டியுள்ைது. 

 1980ஆம் ஆண்டுடன் ஒப்பிடும் நபோது நீரிழிவு நநோயோல் 
போதிக்கப்பட்நடோரின் எண்ணிக்ளக 2014இல் 4 ேடங்கோக அதிகரித்துள்ைது என 
கதரிவிக்கும் உலக சுகோதோர நிறுவனம் 2014இல் அந்த எண்ணிக்ளக கிட்டத்தட்ட 
422 ேில்லியன் எனவும் கதரிவித்துள்ைது.  

வைர்ந்துவரும் நோடுகைில் உள்ை ேக்கள் நீரிழிவு நநோயோல் கபரிதும் 
போதிக்கப்பட்டுள்ைதோக கதரிவிக்கும் உலக சுகோதோர நிறுவனத்தின் அறிக்ளக இந்த 
நநோய் கோரணேோக 2012இல் 15 இலட்சம் நபர் உயிரிழந்துள்ைதோக கதரிவித்துள்ைது 

இளதகயல்லோம் கவனத்தில் ககோண்டு நபோதிய விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்த 
நவண்டியது ஊடகக் கடளேயோகும் 
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cyf Rfhjhu jpdk; 
Vg;uy; 7, 2016 
jpU.tP.=rf;jpNty;.  
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
jiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 
 

உலக சுகாதார தினம் உலகலாவிய ரீதியில் அனுஸ்ட்டிக்கப்படுகின்றது.ஒவ்வவாரு வருடமும் ஏப்ரல் மாதம் 

7ஆம் திகதி உலக சுகாதார அமமப்பின் அனுசரமையுடன் இந்த சுகாதார தினம் 

அனுஷ்டிக்கப்படுகின்றது. ஏப்ரல் மாதம் 7ஆம் திகதி சர்வததச சுகாதார தின மாக உலக சுகாதார 

ஸ்தாபனம்(W.H.O)பிரகடனப்படுத்தியுள்ளது. 

 

இந்த வருடம் சுகாதார தினத்தின் வதானிப்வபாருளாக நீரிழிவு த ாயிலிருந்து பாதுகாப்பு, நீரிழிவிலிருந்து 

தப்புதல் மற்றும் உறுதிப்பாடு ஆகியன பிரகடனப்படுத்தப்பட்டுள்ளமமயும் விதசட அம்சமாகும்.  

 

தமலும், இலங்மக மக்கள் வதாமகயில் 11.5 வீதமானவர்கள்  நீரிழிவினால் பாதிக்கப் பட்டுள்ளதாக 

சுகாதாரஅமமப்பின்பணிப்பாளர்வதரிவித்துள்ளார்.  

 

வசன்ற வருடம் சுகாதார  தினத்தின் வதானிப்வபாருளாக உைவுப் பாதுகாப்பு முன்வனடுக்கப் பட்டிருந்தமம 

குறிப்பிடத்தக்கது. 

உலக நலவாழ்வு நாள் (World Health Day) என்பது உலக சுகாதார அமமப்பின் அனுசரமையுடன் ஒவ்தவார் 

ஆண்டும் 7 ஏப்ரல்வகாண்டாடப்படுகின்றது.  

1948 ஆம் ஆண்டில் இடம்வபற்ற உலக  லவாழ்வு மன்றத்தின் கூட்டம் ஒன்றில் ஒவ்தவார் 

ஆண்டும் 1950 இல் இருந்து உலக  லவாழ்வு  ாளாகக் வகாண்டாடுவதாகத் தீர்மானிக்கப்பட்டது.  

அன்றில் இருந்து உலக  லவாழ்வு நிறுவனத்தால் முக்கியமான  லவாழ்வு வதாடர்பான கருப்வபாருமள 

மமயமாகக் வகாண்டு வகாண்டாடப்படுகின்றது. 

2007 - அமனத்துலக  லவாழ்வுப் பாதுகாப்பு. 

2006 - ஒன்றுபட்டு  லவாழ்விற்காக உமைப்தபாம். 

2005 - ஒவ்வவாரு தாயும் தசயும் ததமவ என்பமத உைர்த்து 

2004 - சாமல வீதிப் பாதுகாப்பு 

2003 - குைந்மதகளின் எதிர்காலத்மத ஒளிமயமாக்க சுற்றுச் சூழ்மல  லம்தபணுதவாம். 

2002 -  லவாழ்மவ த ாக்கி  கர்தவாம். 

2001 - மனவளம்: விலக்கி மவப்பமத விலக்குதவாம். அக்கமறயுடன கவனிப்தபாம். 

2000 - பாதுகாப்பான குருதி என்னுடம் ஆரம்பிக்கட்டும். 

1999 - சுறுசுறுப்பான முதுமம இயங்கல் தவறுபாடானதத. 

1998 - பாதுகாப்பான தாய்மம 

1997 - முகிழ்த்துவரும் வதாற்றுத ாய்கள் தவிர்ப்தபாம் 

1996 - தரமான வாழ்விற்கு  லமான  கரம். 

1995 - இளம் பிள்மள வாதத்மத உலகின்தற விரட்டுதவாம். 

எனதவ இவ்வுலகில் வாழுகின்ற மக்கள் சுகாதாரக் தகாட்பாடுகமள எந்த அளவிற்குப் பின் பற்றுகின்றனர். 

இதனால் த ாய்களிலிருந்து எவ்வாறு மீட்சி வபறுகின்றனர்? என்பமதக் கவனத்தில் வகாள்வது இங்கு 

உசிதமாகும். 

தற்தபாது ஆட்வகால்லி த ாய்களாக விளங்குகின்ற வடங்கு, எலிக்காய்ச்சல் பன்றிக் காய்ச்சல் 

இன்புளுவவன்சா (H1 N1) எயிட்ஸ் என்பவற்றின் தாக்கத்மத முறியடிக்க சுகாதாரப் பகுதியினர் மும்முரமாக 

ஈடுபட்டு வருகின்றனர். வசன்ற ஆண்டு சுகாதாரத் வதாற்று த ாய் தடுப்பு பிரிவு  ாடாளாவிய ரீதியில் 

தடுப்பூசி ஏற்றும் நிகழ்ச்சித் திட்டத்தில் ஈடுபட்டமதயும் காை முடிந்தது. 

https://ta.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%AE%89%E0%AE%B2%E0%AE%95_%E0%AE%A8%E0%AE%B2%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%B4%E0%AF%8D%E0%AE%B5%E0%AF%81_%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%B5%E0%AE%A9%E0%AE%AE%E0%AF%8D&action=edit&redlink=1
https://ta.wikipedia.org/wiki/7_%E0%AE%8F%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%B0%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/1948
https://ta.wikipedia.org/wiki/1950
https://ta.wikipedia.org/wiki/2007
https://ta.wikipedia.org/wiki/2006
https://ta.wikipedia.org/wiki/2005
https://ta.wikipedia.org/wiki/2004
https://ta.wikipedia.org/wiki/2003
https://ta.wikipedia.org/wiki/2002
https://ta.wikipedia.org/wiki/2001
https://ta.wikipedia.org/wiki/2000
https://ta.wikipedia.org/wiki/1999
https://ta.wikipedia.org/wiki/1998
https://ta.wikipedia.org/wiki/1997
https://ta.wikipedia.org/wiki/1996
https://ta.wikipedia.org/wiki/1995
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ஆபத்துடன் கூடிய த ாய் அறி குறிகமள கீழ்கண்டவாறு வகுக்கலாம். மூச்சுவிடுவதில் சிரமம், வ ஞ்சு 

அல்லது வயிற்றில் வலி, வதாடர்ச் சியான வாந்தி, மயக்கத்தன்மம நிமனவுத் தடுமாறல், தபான்ற த ாய் 

சுகமாகி மீண்டும் காய்ச் சலுடனும் கடும் இருமலுடன் திரும்பி வருதல் என்பமவகளாகும். 

எயிட்ஸ் த ாய் எச்.ஐ.வி. மவரஸால் ஏற்படுகின்றது. ஓரினச் தசர்க்மகயினால், பிர மாதர் வதாடர்பால் 

இந்த ாய் பரவுகின்றது. எயிட்ஸ் த ாயுமடய வரிடமிருந்து இரத்த தானம் வபற்றாதலா, அவர்களுக்கு 

தபாடப்படும் ஊசிகள் மற்றவர்களுக்கு உபதயாகப்படுத்தினாதலா எயிட்ஸ் பரவ வாய்ப்புக்கள் 

உண்டாகின்றது. 

வடங்கு காய்ச்சமல இந்த ாமயப் பரப்பும் நுளம்புகமள இல்லா வதாழித்தால் கட்டுப்படுத்த முடிகின்றது. 

சுற்றாடலில் குப்மப கூளங்கள், தண்ணீர் ததங்கி நிற்கும் இடங்கள் என்பவற்மற இல்லாமல் வசய்தால் 

நுளம்பு பரவுவது தமடப்படுகின்றது. சுற்றாடமல அசுத்தமாக மவத் திருப்தபார் மீது சுகாதாரப் பிரிவினர் 

காவல் துமறயினரின் அனுசர மையுடன் அவர்கள் மீது சட்ட  டவடிக்மககள் எடுப்பதமனயும் காை 

முடிகின்றது. 

தமலும் உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு, கண்த ாய், வபரிய அம்மம, இருதய த ாய், யாமனக்காய் த ாய், 

புற்று த ாய் என்பமவ பரவாமல் இருக்க வசளக்கிய திமைக்களம் மக்கமளத் வதாடர்ந்தும் விழிப் 

புைர்வுக்குள்ளாக்கி வருகின் றனர். 

இனி உடற் சுகாதாரத்திற்கும், ஆதராக்கியத்திற்கும் உறுதுமையாக விளங்குகின்ற உைவு வமககமள 

எவ்வாறு வதரிவு வசய்கின்றனர் என்பமத விரிவாக ஆராய்தவாம். 

மனித வாழ்வில் உடல் சுகாதாரத் மதயும், ஆதராக்கியத்மதயும்  ல்ல நிமலயில் மவத்திருப்பதற்கு இயற்மக 

உைவும் உன்னத இடத்மத வகிக்கின்றது என்பமத மறுப்பதற் கில்மல.  ாம் உண்ணும் உைவில் புரதப் 

வபாருட்கள் மாவுப் வபாருட்கள் சக்கமரப் வபாருட்கள், வகாழுப்புப் வபாருட்கள் இந்த  ான்கும் 

அடங்கியுள்ளன. 

இமவ உடல் வளர்ச்சிக்குத் ததமவதான், இருப்பினும் இமவ  ான்கும் இருந்து விட்டால் மட்டும் மனிதன் 

ஒரு த ாய் வ ாடி இல்லாமல் உயிர் வாழ்ந்து விட முடியாது. பிணி வராமல் தடுத்து நிறுத்துவதற்குரிய உயிர் 

ஆற்றல் அல்லது த ாய் எதிர்ப்புச் சக்தி ததமவப்படுகின்றது. தாவரங்கள் வகாடுக்கும் உைவுகளிதல 

பைங்கள் தான் ஒரு முழுமமவபற்ற உைவு என்பது நிதர்சனமாகும்.  ல்ல உடல்  லத்திற்கு விற்றமின் பி 

பன்னிவரண்டு ததமவப்படுகின்றது. இது இன்றியமமயாத உயிர்ச்சத்தாகும். 

இதமன மரக்கறி உண்பவர்கள் முக் கியமாக கவனத்தில் வகாள்ளதவண்டும். ஏவனனில் தாவர உைவுகளில் 

விற்றமின் பி பன்னிவரண்டு பயனுள்ள வடிவத்தில் கிமடப்பதில்மல.  மது இரத்த வசல்கமளயும் டி.என்.ஏ. 

(DNA) மரபுக் கூறுகமளயும் உற்பத்தி வசய்வதற்கும்,  ரம்புச் வசல்களின் மீது ஒரு பாதுகாப்பு உமறமயப் 

தபார்த்துவதற்கும் விற்றமின் பி பன்னிவரண்டு ததமவப்படுகின்றது. 

தபாஷாக்கற்ற தரம் குமறந்த உைவுகமள உட்வகாள்பவர்கள் முதலில் த ாய்வாய்ப்பட்டு விடு கின்றனர். 

அத்ததாடு அவர்கள் குை லன் குன்றிப் தபாய் ஆத்திரம், அங்கலாய்ப்பு, தகாபம், வன்மம் தபான்ற வக்கிர 

புத்தியமடயவர்களாகவும் தன்னிச்மசயாகதவ மாறிவிடுகின்றனர். 

இவ்வுலகில் அவதரித்த மானிடர்கள் அமனவருதம நீண்ட ஆயுளுடன் வாைத்தான் விரும்புவார்கள் என்பது 

கண்கூடு. 1871 சராசாரி ஆயுட்காலம் வபரும்பாலும்  ாற்பது முதல் ஐம்பது வருடங்களாகக் கணிக்கப்பட்டது. 

அதததவமள 1991 ம் ஆண்டின் மக்களின் சராசரி ஆயுட்காலம் அபரிமித முன்தனற்றம் அமடந்ததற்கு 

காரைம் என்னவாகவிருக்கும்? இன்மறயயுகத்தில் சுகாதாரத் துமறயானது வியத்தகு முன்தனற்றம் 

அமடந்தமமதய என்பமத ஏற்றுக் வகாள்ள தவண்டும். 

 ாம் அவதரித்த  ாளிலிருந்து முதுமமமய எட்டி மரைப்படுக்மக வமரயிலும் கண்டிப்பாக சில 

பருவங்கமளக் கடக்க தவண்டியுள்ளது. குைந்மதயாக தவழுகின்ற தபாதும் மூப்பமடந்த காலகட்டத்திலும் 

சிலர் குறிப்பாக சுகாதாரத்மத  ல்ல முமறயில் தபைாதவர்கள் த ாய் தாக்கத்திற்கு உள்ளாக 

தவண்டியுள்ளது. வபாதுவாக வாலிபப் பருவத்தில் பிணியின் தாக்கம் கணிசமான அளவு குமறவமடந்து 

காைப்படுவது இயற்மக. இது யதார்த்தமும் கூட. 

மகப் தபற்றிமனத் வதாடர்ந்து சுகாதாரப் பிரிவினரின் ஆதலாசமனயின் நிமித்தம் சிசு பிறந்த குறிப்பிட்ட 

கால எல்மலக்குள் வசாட்டு மருந்து, தடுப்பூசி என்பவற்மற தவறாது வபற்றுக் வகாள்ள மவக்க தவண்டும். 

அசட்மடயாக இருப்தபாமானால் இளம் பிள்மளவாதம் மற்றும் இன்தனாரன்ன த ாய்கள் உண்டாகி 

குைந்மதயின் எதிர்காலதம சூனியமாகி விடவும் கூடும். எனதவ மிகவும் விழிப்புடன் வசயலாற்ற தவண்டிய 

கடப்பாடு  ம் மகயிதலதான் உள்ளது எனலாம். 
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விடமலப் பருவத்தின் சமூக விதராத வசயல்களில் ஈடுபடும் சிலருக்கு வக்கிரமான சிறுவர் மற்றும் பாலியல் 

துஷ்பிரதயாகம் என்பவற்றால் எச்.ஐ.வி/ மவரஸ்சினால் ஏற்படுகின்ற ஆட்வகால்லி த ாயான எயிட்ஸ் 

த ாய் காவிகளாகவும் ஆகிவிடுகின்ற னர். இவர்களுமடய வாழ்க்மக தகள்விக்குறியாவதுடன் எஞ்சிய 

வாழ்க்மக இருள் சூழ்ந்ததாகி விடுகின்றது. 

எம்.பி.பி.எஸ். (MBBS) பட்டம் வபற்ற மருத்துவர்கள் அரிதாகவுள்ள அக்கால கட்டத்தில் டாக்டர் எஸ். ஏ. 

விக்ரம சிங்கா “எம்.பி.பி.எஸ்”சின் தமலமமயின் கீழ் மதலரியாத்தமட இயக்கம் உருவாக்கப்பட்டது. வபரு 

ம்பாலான வபாது சுகாதார பரிதசா தகர்கள் மதலரியாத் தமட இயக்கத்திற்கு உள்வாங்கப்பட்டனர். 

இரத்த பரிதசாதமன வதாடக்கம் மருந்து மாத்திமரகள் அமனத்தும் மக்களின் காலடிக்கு எடுத்துச் 

வசல்லப்பட்டது. இதற்கு அவமரிக்காவால்  ன்வகாமட யாக வைங்கப்பட ஜீப் வண்டிகள் 

பயன்படுத்தப்பட்டன. நுளம்புகள் பரவாமல் தடுப்பதற்கு டி.டி.ரி (D.D.T) குடியிருப்புக்களுக்கு 

விசிறப்பட்டது. இதற்வகன்று விசிறும் மமயம் எந்த ரமும் தயார் நிமலயில் மவக்கப்பட்டிருந்தது. காலப் 

தபாக்கில் மலத்தீன் விசுறும் பணி முன்வனடுக் கப்பட்டது. மதலரியாத் தமட இயக் கத்தின் த ாக்கமும் 

வவற்றியளித்தது. 

வதயாதிப வயமத எட்டியவர்களுக்கு இயற்மகயாகதவ தன்னிச்மசயாக சில த ாய்கள் 

ஏற்பட்டுவிடுகின்றன. குறிப்பாக உயர் இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு, பலபந்தம் புரஸ்தரற்சுருப்பி வீக்கம் (ஆண் 

முதியவர்களுக்கு மட் டும்) என்பன உண்டாகி அவர்கமள வாழ்க்மக பூராவும் அல்லலுறச் வசய்கின்றன. 

இரத்த அழுத்தம், நீரிழிவு என்பன ஒரு சிலருக்கு பரம் பமர வியாதியாகவும் வரலாம். ஆனால் மருத்துவ 

நிபுைரின் ஆதலா சமனயின் பிரகாரம் உைவுக் கட்டுப் பாட்மட தமற்வகாண்டாலும் த ாமய ஓரளவிற்கு 

கட்டுப்படுத்தலாம். 

உலகிதலதய சிகவரட் (CIGARETTE) பிடிப்பதால் ஏற்படும் உயிரிைப்பு எமது அண்மட  ாடான பாரதத்தில் 

தான் அதிகம் காைப்படுகின்றது. இதமன உலக சுகாதார ஸ்தாபனம் கண்ட றிந்துள்ளது. 

பீடி, சிகவரட், சுருட்டு இன்தனார ன்ன புமகயிமலப் வபாருட்கமளப் பயன்படுத்துவதால் இந்தியாவில் 

ஆண்டுததாறும் ஒன்பது இலட்சம் தபர் தமது இன்றுயிமர இைக்கின்றார் கள். சிகவரட்தபான்ற புமகயிமலப் 

வபாருட்கமள பயன்படுத்துபவர்களின் எண்ணிக்மக பாரதத்தில் அதிகரித்து வருவதால் இந்த இறப்பு வீதம் 

அடுத்த இரண்டு ஆண்டுகளில் இர ண்டு மடங்கு உயரும் அபாயம் உள்ளது. 

மும்மபயில் (MUMBAY) சிகவரட் பிடிப்பதால் நூற்று முப் பத்வதான்பது ஆண்களும் புமகயிமலப் 

வபாருட்கள் பாவமனயினால் நூற்று முப்பத்மதந்து வபண்களும் ஆண்டு ததாறும் பலியாகின்றனர். 

புமகபிடிக்க ஆரம்பிக்கும் எவருதம அதற்குக் கிட்டத்தட்ட அடிமமயாகிவிடுகிறார்கள். ஏவனனில் உடலில் 

நிக்தகாடின் (NiCOTIWE) அளவு குமறய ஆரம் பிக்கும் தபாது புமகத்தத ஆகதவண்டும் என்ற அகீத ஆமசமய 

அது தூண்டும். 

சுகததகியாகவும் ஆதராக்கியம் மிக்கவராகவும் வாழ்வதற்கு ஆகாரம் முக்கிய இடத்மத வகிக்கின்றது. 

உைமவ இயற்மக மருத்துவர்கள் மூன்று வமககளாக வகுத்துள்ளனர். அமவயாவன சாத்வீக உைவு, ரஜஸ் 

உைவு, தமஸ் உைவு என்பமவயாகும். 

சாத்வீக உைவு என்றால் என்ன? இதமன முழுமமயான உைவு என் றும் அமைக்கலாம். உைமவப் 

வபாறுத்தவமர முதன்மம வபற்று விளங்குவது இந்த சாத்வீக உைவுதான். 

மக்களுக்கு உண்டாகின்ற த ாய்கள் அமனத்திற்கும் உகந்த ஔடதங்கமள வைங்குவதும், விதசட மவத்திய 

நிபுைர்களினால் சத்திர சிகிச்மச தமற் வகாண்டு நீண்ட ஆயுளுக்கு வித்திடுகின்ற தன்மம 

சுகாதாரத்துமறயினமரதய சாரும். ஆதராக்கிய வாழ்மவ  மக்கு அளித்து வருகின்ற சுகாதாரத்மதப் 

தபணுவது அவசியம் என்பது வவள்ளிமடமமல. 
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Dr. Rajasingam Theivendran  

A Life that Earned Love and Respect 
Mr.Subramaniam Paramanathan, Vice President, Geriatrics Society of Sri Lanka (Northern Province) 

 

If You Love and Accept Yourself you 
Would do The Same to Others” 

- Shri Bhagavan –Oneness University 
-  

The above quote is applicable to Dr. Theivendran ‘s  approach to life. His record of event as a 

doctor and social activist reminisce that his motto was “Service to mankind is service to God”   

As a physician his approach with a charm winning smile, to listen with eager, the patients woes, 

give an impressive psychological impact, to earn the confidence of the patients. He prescribes 

the required minimum drugs and emphasize to the patients that “Food is the Medicine”. He was 

a people’s doctor and does not stick to time to see the patients. 

Dr. Theivendran ‘s  social activities were multifarious. His yeoman service as President of the 

Sri Lanka Red Cross Society (Jaffna Branch) during the turbulent period has earned him the 

praise at international level. Red Cross is a voluntary aid organization, auxiliary to public  

authorities in the humanitarian field, in accordance with the Geneva Convention.  
 
 

 Dr.Theivendran strictly adopted the Seven (7) Fundamental Principles of the Red Cross and 

Red Crescent movement. They are listed below –  
(1) Humanity   
(2) Impartiality 
(3) Neutrality  
(4) Independence  
(5) Voluntary Service 
 (6) Unity    
(7) Universality. 

The Finland Red Cross delegation that visited Jaffna, to study the ground situation, was 

surprised to observe, that the Jaffna Sri Lanka Red Cross Society  branch did  not have a 

permanent building to expand its actives.  

The administration was struggling hard to work in a small cubicle at the Y.M.C.A. building. Dr. 

Theivendran ‘s  Diplomatic approach prompted the Finland delegation to donate the required 

finance for the purchase of a building. The doctor made use of this opportunity, contacted his 

relative  living abroad and convinced  him to sell his palatial home located at the most central 

spot along Kandy Road and closer to the Kachcheri , on Humanitarian  ground. In turn Dr. 

Theivendran enhanced the medical supplies and food distribution to the internally displaced 

people.  

Dr. Theivendran was a deeply saddened person when he got the information, that this prime land 

and building is being leased for a commercial purpose. This is against the principle of the Red 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -April 2016- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 8         
   

 

Cross movement. He was shocked that the only land and building owned by the S.L.R.C.S is to 

be converted for commercial activities.  

The Indian Oil Company has carefully manipulated  for the lease of  this building for a period of 

thirty (30) years at the most cheapest monthly rental of Rs.1500/-. He was perturbed  that the 

council of management of the Red Cross has acted wrongly and arbitrarily without obtaining the 

consent of its general body and due public advertisement in news papers to hear objections.  

As a former Patron of the S.L.R.C.S (Jaffna Branch), I was invited along with few other life 

members of  the S.L.R.C.S. who were holding responsible high office at the Red Cross branch to 

have a dialogue with him and to take preventive steps for  the construction of the petroleum 

station. It was pointed out to the relevant authorities, that a commercial building within the 

residential area will be an environmental hazard.  

This was substantiated with a report from the Adjudicator and Environmental specialist. 

However as a result of the carefully machination  of  the members of council of management of 

the Red Cross and the Indian Oil Company  they  got the  support of the Jaffna Municipal 

Council and the Urban Development Authority, to establish the Indian Oil Company. In 

helplessness the mind  is silent . With a sigh of relief, the learned  Dr. Theivendran said, that 

very soon  there will be an agent of God to impart and stabilize Truth and Justice  

Dr. Theivendran as Medical Officer Health at Tellippalai and  the Jaffna Municipal Council 

initiated   steps to improve the Preventive Health Care programme, with the support of the 

international   Organizations. He was a good administrator and earned the rapport of  his 

colleagues and employees   

Dr. Theivendran was the Medical Coordinator  to reestablish the Tellippalai Cooperative 

Hospital in his home village at Tellippalai. The work is in progress. 

The Jaffna Jaipur Organization  was fortunate to have him as an advisor . 

His trust and faith in God encouraged him to Organize the annual publication of the Jaffna 

Municipal  Council “NALLAI   KUMARN “ during the annual  Kandasamy festival. 

Dr. Theivendran remained a  loving  and  adorable father to his family and will be remembered 

for ever . 

May  God  grant him the reward of  eternal bliss. 
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kf;fs; Nritapd; cjhuz GU\h;  
,uh. ,uj;jpdrpq;fk; 
Xa;T epiy eph;thf cj;jpNahfj;jh;>R.it.m.gpupT  
aho;. khefu rig kw;Wk;> eph;thf nrayhsh;  
aho;.n[a;g;G+h; epWtdk;. 

 

“Nrit nra;tNj Mde;jk; nghJ Nrit nra;tNj Mde;jk;” vd;w ghly; tupfSf;F 
Vw;g jhd; rhh;e;jpUe;j kUj;Jtj;Jiwapy; jlq;fs; gy gjpj;j lhf;lh; nja;Nte;jpud; mth;fs;mjid 
tpQ;Rk; tifapy; mur NritapYk;> nghJ NritapYk;> kf;fs; NritapYk; jkf;F epfh; jhNk 
vd;W tpsf;FksTf;F kpFe;j mh;;g;gzpg;Gld; ,Wjp epkplk;tiu nrayhw;wp jkJ 77 MtJ tajpy; 
,t;Tyf tho;f;if ePj;jik midtUf;Fk; ghupa ,og;ghFk;. 
 
mtuJ tho;f;ifj; JiztpahUk; kUj;Jtj;Jiwiar; Nrh;e;jpUe;j 
fhuzj;jpdhy; mkuuJ itj;jpa Nrit ,ul;bg;ghd gyid vk; 
kf;fSf;F ngw;Wj; je;jpUg;gjpy; tpag;G vJkpy;iy.  
 
nrQ;rpYitr; rq;fk; 
,tw;wpw;F Nkyhf nghJ Nritapy; cyf Rfhjhu epWtdj;jpd; 
,lk;ngah;e;j kf;fSf;fhd epGzj;Jt MNyhrfuhfTk; tlfpof;F khfhz 
nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; jiytuhfTk; neUf;fbahd fhy fl;lq;fspy; 
kpFe;j mh;;g;gzpg;Gld; gzpahw;wp vk;kf;fisf; Jd;gj;jpypUe;Jk; 
Neha;fspypUe;Jk; ghJfhj;j cj;jkh; mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fNs. 
 
jha;nkhopapYk; Mq;fpyj;jpYk; Gyik ngw;wpUe;j fhuzj;jpdhy; kf;fsJ 
Njitfis epahag;gLj;jp jw;Wzpthd fbjq;fis mur jpizf;fsq;fs; mur rhh;gw;w 
epWtdq;fs; kw;Wk; jdpahUf;F vOjp mjpy; ntw;wpAk; fz;lth; vq;fs; kUj;Jth;. 
 
aho;g;ghz khefurig 

aho;g;ghz khefurigapy; Rfhjhu itj;jpa mjpfhupahfg; 
gzpNaw;w nja;Nte;jpud; mth;fs; mq;fpUe;j gzpahsh;fspd; 
mwptpid tpUj;jp nra;J mth;fs; tpidj;jpwDld; jkJ 
flkfisr; nra;af;$ba tpjj;jpy; gy;NtW tifahd 
gapw;rpfisg; ngw;Wj;je;J mth;fsJ xj;jiog;Gld; Neha;j; jLg;G 

eltbf;iffis Kd;ndLj;J mjpy; ntw;wpAk; fz;L kf;fspd; Jd;gq;fisg; Nghf;fpa 
ngUikf;Fupath; mkuh; nja;Nte;jpud; Mthh;.  mj;NjhL  nghJ Rfhjhu gupNrhjfh; gjtpf;F 
fy;tpj; jfikfisf; nfhz;bUe;j khefu rig cj;jpNahfj;jh;fis mg;gjtpf;Fj; njupTnra;J 
gapw;rpAk; toq;fp mth;fsJ Nrit aho;.khefurigf;F fpilg;gjw;F toprikj;jtUk; lhf;lh; 
mth;fNs. 
 
khefurig vy;iyf;Fs; mike;jpUe;j gputr tpLjpfspy; gzpahw;wpf; nfhz;bUe;j FLk;g ey 
cjtpahsh;fSf;F gpurtk; gw;wpa 
nra;Kiwg; gapw;rpia gUj;jpj;Jiw Mjhu 
itj;jparhiyapy; ngw;Wj;je;J rfy 
kfg;Ngw;W epiyaq;fSk; tpidj;jpwDld; 
nraw;gl toptFj;jth; mkuh; nja;Nte;jpuNd 
Mthh;. 
 
FLk;g ey cjtpahsh;fspd; mwpit tpUj;jp 
nra;Ak; Nehf;fpy; EZf;Ff; fhl;bfis mur 
rhh;gw;w epWtdq;fspd; xj;Jiog;Gld; ngw;W 
mJ njhlh;ghd gapw;rpfisAk; toq;fp 
mth;fis KOik ngw;wth;fshf 
cUthf;fpatUk; mkuNu. 
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KjYjtpg; ngl;bfs; 
Aj;j #o;epiyapy; ghjpf;fg;gLgth;fSf;F KjYjtpr; rpfpr;ir toq;fp mth;fsJ caph;fhf;Fk; 
gzpia rpwg;ghf Kd;ndLg;gjw;F trjpahf KjYjtpg; gapw;rpAk;> KjYjtpg; ngl;bfisAk; jkJ 
gzpahsh;fSf;Fg; ngw;Wj; je;jtUk; mkuNu Mthh;. ,uT gfy; ghuhJ Aj;j #o;; epiyahy; 
ghjpf;fg;gLgth;fis Njbr;nrd;W mth;fSf;Fj; Njitahd KjYjtpr; rpfpr;irfisAk;> kUj;Jt 
trjpfisAk; toq;;ff;$ba tpjj;jpy; FLk;gey cjtpahsh;fisAk; jahh;gLj;jpatUk; mkuNu. 
 
Rfhjhu tpopg;Gzh;G 
Rfhjhuf; fy;tp gw;wpa tpopg;Gzh;it midtuplj;jpYk; Vw;gLj;Jk; tpjj;jpy; eldk;> tPjp ehlfk;> 
$j;J> ftpij> ghly;> Ngr;R Nghd;w tbtq;fspy; mjd; Kf;fpaj;Jtj;jpid tpsf;fpaikapdhy; 
Neha; mZfhJ kf;fisf; fhj;jtUk; mkuNu. 
 
ntspf;fsg; gzpfspy; Fwp;g;ghf tPl;Lj; juprpg;gpy; <LgLk; midj;Jf; FLk;gey cjtpahsh;fSf;Fk; 
mth;fsJ mYtyfg; gad;ghl;bw;fhf Jtpr;rf;futz;bfis mur rhh;gw;w epWtdq;fsplkpUe;J 
ngw;Wj; je;J fhyg;Nghf;fpy; mtw;iw ghtidahsh;fSf;F cupj;jhf;fpatUk; mkuNu. 
 
Nghrhf;F epiyaq;fs;  
mur rhh;gw;w epWtdq;fspd; cjtpAld; khefu rig vy;iyf;Fs; Ngh~hf;F epiyaq;fis 
cUthf;fp mjD}lhf rj;JzTfisj; jahupj;J jha;khh;fSf;Fk; Foe;ijfSf;Fk; ,ytrkhf 
toq;fp MNuhf;fpakhdnjhU r%jhaj;ij cUthf;Ftjw;F mUk;ghLgl;ltUk; mkuNu. 
 
mj;jpahtrpa Njitfis toq;Fk; aho;.khefu rigf;F mtrpak; Njitg;gl;l mk;Gyd;]; 
thfdj;ij mur rhh;gw;w epWtdq;fsplkpUe;J ngw;Wj;je;;jjd; %yk; aho;.efu kf;fs; mtru 
Njitfis ngw toptFj;jtUk; mtNu. 
 
Rfhjhuj;Jiw rhh;e;j Nkw;gb gzpfis rpwg;ghf epiwNtw;wp rfyUf;Fk; ed;ikiag; 
ngw;Wj;je;eNjhL kl;Lky;yhJ gpd;tUk; mwg;gzpapYk; kf;fs; NritapYk; KOikahf <Lgl;L 
kwf;f KbahjsTf;F jkJ ngaiu epiyehl;baik mtuJ Vida nghJ NritfSf;F rpwe;j 
vLj;Jf;fhl;lhFk;. 
 
irtrka tptfhuf; FO 
aho;g;ghz khefur rigapd; Rfhjhu itj;jpa mjpfhupahfg; gzpahw;wpa Ntisapy; irtrkak; 
rhh;e;j gzpfspy; jk;ik KOikahf <LgLj;jp irtrka tptfhuf; FOtpid ];jhgpj;J ,isa 
jiyKiwapdupilNa rka mwptpidAk;> ,iwgf;jpiaAk;> Md;kPf czh;itAk; NkNyhq;fr; 
nra;Ak; nghUl;L rkak; rhh;e;j guPl;ir> Ngr;Rg;Nghl;b> ftpij kw;Wk; fl;Liug;Nghl;b> gz;zpirg 
Nghl;b Nghd;tdtw;iw ghlrhiy khzth;fspilNa aho;. khtl;lj;jpw;Fl;gl;l 05fy;tp 
tyaq;fspYk; elhj;jpaNjhL> ey;iyf; fe;jdpd; tUlhe;j kNfhw;rt fhyj;jpy; ey;iyf; Fkud; 
kyh; vd;w ngaupy; tUlhe;j ntspaPl;bid 1993Mk; Mz;L ntspapl;L itj;jNjhL> fle;j 
23tUlq;fshf mk;;kyh; njhlh;r;rpahf ntspte;JNfhz;L ,Ug;gJ mtuJ Kd;Ndw;wfukhd 
rpejidapd; ntspg;ghNlahFk;.  
 
,f;FOtpd gzpfis rpwg;ghf Kd;ndLg;gjw;F Xl;Nlh thfdk; xd;wpid ,e;J fyhrhu 
mikr;rplkpUe;J ngw;Wj;je;J FOtpd; nraw;ghLfSf;F mq;fPfhuk; fpilf;fg;ngWtjw;F mkuupd; 
,ja Rj;jpAld; $ba mh;g;gzpg;Ng fhuzkhFk;. 
 
Gw;WNeha;> vapl;]; Neha; jLg;Gr; rq;fk;  
Gw;WNeha; kw;Wk; vapl;]; Neha;fspdhy; ghjpf;fg;gllth;fSf;F MWjyspf;Fk; nghUl;L “ 
tlkhfhz Gw;Neha;> vapl;]; Neha; jLg;Gr; rq;fk;” vd;w ngaupy; Xh; mikg;gpid Vw;gL;jp mjd; 
%ykhf  Nkw;gb Nehahsh;fSf;F khjhe;j cjtpj; njhiffis toq;fpAk;. ntspehLfspypUe;J 
nghUSjtpfisg; ngw;W mjidAk; mt;tg;NghJ mth;fSf;F toq;fp kf;fs; Nritapy; jk;ik 
KOikahf mh;g;gzpj;J ,Wjptiu Nritahw;wpa nrk;ky; mth;. Nkw;gb rq;fj;jpd; ];jhgfj; 
jiytuhf jkJ ,Wjpr; %r;Rtiu gzpahw;wpaik mtuJ kf;fs; Nritf;F rpwe;j 
vLj;Jf;fhl;lhFk;. 
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rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fk; 
,yq;ifr; nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; tlf;F fpof;F khfhz fpisr; rq;fj;jpd; 
jiytuhf mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fs; gjtNaw;w rkaj;jpy; cs;ehlL Aj;jk; 
cf;fpukila Muk;gpj;jJ. me;Neuj;jpy; ,yq;ifapd; [dhjpgjpahf tpsq;fpa 
uzrpq;f gpNukjhrh mth;fs; rh;tNjrj;jpdJk;> cs;@h; epWtdq;fspdJk; mOj;jq;fs; 
fhuzkhf rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jpid ehl;Lf;Fs; tUtjw;F mDkjpf;f 
Ntz;bajhapw;W mdh;j;jq;fs; ,lk;ngWk; gpuNjrq;fSf;F Neupy; nrd;W 
mdh;j;jq;fspd; NghJ fhakile;jth;fisf; fhg;ghw;wp mth;fSf;F Njitahd 
KjYjtp kw;Wk; rpfpr;irfis toq;fp mth;fisg; ghJfhg;gNj rh;tNjr 
nrQ;rpYitr; rq;fj;jpdJ gpujhd flikahFk;. 
 
mt;Ntisapy; rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; gzp aho;.khtl;lj;jpw;F kpfTk; mtrpak; vd;gij 
mwpe;j mth; mjw;fhd Kd;ndhoptpid Nkw;nfhz;ljdhy; Muk;gpj;jpy; aho;g;ghzj;jpy; jkJ 
gzpfis Muk;gpj;j rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fkhdJ ehshtl;lj;jpy; Aj;jk; ,lk;ngw;w tlf;F 
fpof;F khfhzq;fspy; jkJ mj;jpahtrpa Nritfis tpupTgL;j;jpaJ.  
 
kf;fs; caph;fhj;j cj;jkh;  
Aj;j #o;epiy fhuzkhf kUe;Jg; nghUl;fSf;F ghupa jl;Lg;ghL epytpa Ntisapy; rh;tNjr 
nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; %ykhf Njitahd rfy kUe;Jg; nghUl;fisAk; ngw;Wj;je;J kf;fspd; 
capiuf; fhj;j cj;jkh; mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fNs. 
 
Vwpfiz tPr;R kw;Wk; tpkhdf; Fz;LtPr;rpdhy; aho;.Nghjdh itj;jparhiy mlq;fyhf 
ngUk;ghyhd kUj;Jt kidfs; ghjpf;fg;gl;l rkaj;jpy; rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; 
mDruizAld; itj;jparhiy tshfq;fis ghJfhg;G tyakhfTk; Aj;j #dpag;gpuNjrkhfTk; 
gpufldk; nra;J mtw;iwAk; kf;fisAk; ghJfhj;j cj;jkh; ,tNu. 
 
Aj;jk; kw;Wk; vwpfiz tPr;R tpkhdj; jhf;Fjy;fspdhy; ghjpf;fg;gLNthiu cldbahf 
itj;jparhiyf;F vLj;Jr; nry;Ytjw;fhf ,yq;if nrQ;rpYitr; rq;fj;jplkpUe;J mk;Gyd;]; 
thfdj;ijg; ng;W fhakile;jth;fis itj;jparhiyfSf;F Vw;wpte;J mth;fsJ f~;lq;fisf; 
Nghf;fpaNjhL kl;Lky;yhJ Aj;j #o;epiyapy; fhzhky; Nghdth;fisf; fz;Lgpbg;gjw;F mth;fs; 
tpguj;ij rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; %ykhf ngw;Wj;je;jtUk; mkuh; nja;Nte;jpud;; 
mth;fNs. rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jpdh; mtUld; cldbahfj; njhlh;G nfhs;Stjw;F 
trjpahf mtUf;F Xh; njhiynjhlh;G rhjdk; xd;iwAk; toq;fpape;jdh; 
 
aho;.Nghjdh itj;jparhiy 
1995Mk; Mz;L tuyhWfhzhj kf;fs; ,lg;ngah;T Vw;gl;l rkak; aho;.Nghjdh itj;jparhiy 
Kjypy; khdpg;gha;f;Fk; gpd;dh; gUj;jpj;Jiwf;Fk; ,lk;ngauyhapw;W> ,r;re;jh;g;gq;fspy; 
itj;jpariy jsghlq;fs;> kUe;Jg; nghUl;fs; kw;Wk; Mszpapdh; ghJfhg;ghf 
,lk;ngaUtjw;Fupa midj;J Vw;ghLfisAk; rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fj;jplkUe;J 
ngw;Wj;je;jth; vq;fs; kf;fs; NritahsNd. 
 
,yq;ifr; nrQ;rpYitr; rq;fj;jpd; aho;. fpisf;F vd epue;ju fhzp kw;Wk; mYtyff; fl;blk; 
Nghd;wtw;iw ngw;Wj;je;J rq;fj;jpd; Nrita KOikngwr; nra;jtUk; mkuh; mth;fNsahthh;. 
 
aho; rpj;jkUj;Jtj;Jiw 
Aj;j #o;epiyapdhy; rpj;jkUj;Jtj;Jiw aho;g;ghz khtl;lj;jpy; nraypof;f Neupl;lJ. mr;rkak; 
tl ,yq;if RNjr itj;jpa rigia typikAld; nraw;gl itg;gjw;F nghUj;jkhdth; mkuh; 
nja;Nte;jpud; vd;gij mwpe;Jnfhz;l rpj;j kUj;Jtj;Jiwapdh; mtiu me;epWtdj;jpd; jiytuhf 
epakpj;jdh;  
 
5tUlq;fs; jiytuhfg; gzpahw;wpa mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fs; tl ,yq;if RNjr itj;jpa 
rigapd; fPo; ,aq;fpa rpj;j kUj;Jt MAh;Ntj itj;jpaf; fy;Y}upiaj; jpwk;gl nraw;glitj;J 
khzth;fs; gyh; mq;F Jiwrhh;e;j fy;tpia gapYtjw;F topNaw;gLj;jpf; nfhLj;jik mtuJ 
jpwikapd; ntspg;ghlhFk;. 
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aho;.n[a;g;G+h; tYtpoe;Njhh; Gdh;tho;T epWtdk; 
Aj;jj;jpdhYk; Neha; kw;Wk; tpgj;Jf;fspdhYk; jkJ mtatq;fis 
,oe;jth;fSf;F nraw;if mtatq;fisg; nghUj;jp mth;fis 
khw;WtYTs;Nshuhf cUthf;fk; nra;Ak; kdpjNeag; gzpapy; 28 Mz;Lfhy 
Nritia epiwTnra;jpUf;Fk; aho;.n[a;g;G+h; tYtpoe;Njhh; Gdh;tho;T 
epWtdk; 01.07.1987,y; nfhOk;G el;GwTr; rq;fj;jpd; fpisahf 
aho;g;ghzj;jpy; ];jhgpf;fg;gLtjw;F Kd;epd;wth;fspy; Kjd;ikahdth; mkuh; 
nja;Nte;jpud; mth;fNs. Muk;gk; Kjy; ,Wjptiu me;epWtdj;jpd; 
MNyhridf;FO cWg;gpdh;fspy; xUtuhfg; gzpahw;wpaNjhL mtuJ ghupahh; 
jpUkjp nrq;fkyk; nja;Nte;jpud; mth;fs; Muk;gk; Kjy; me;epWtdj;jpd; 
nghUshsuhfg; gzpahw;wp tUtJk; jdpr;rpwg;ghFk;. 
 
Aj;jj;jpdhy; ghjpf;fg;gl;lth;fSf;F n[a;g;G+h; epWtdk; jdJ Nritfis toq;fp tUfpd;w 
fhuzj;jpdhy; rh;tNjr nrQ;rpYitr; rq;fk; Nghjpa epjpAjtpia toq;fpaNjhL> n[a;g;G+h; 
epWtdj;jpd; njhopy;El;gtpayhsh;fshfg; gzpahw;wptUk; rpyUf;Fk; ntspehLfspy; rh;tNjr 
nrQ;rpYitr; rq;fk; %ykhf njhopy;gapw;rpfis ngw;Wj;je;jtUk; mkuNu. 
 
n[a;;g;G+h; epWtdj;jpd; mDruizAld; Rfhjhuf; fy;tp njhlh;ghd ntspaPLfis ntspapLtjpy; 
Kd;dpd;wtUk; mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fNs. 
 
,t;thwhd gzpfSld; jkJ gpuj;jpNaf itj;jparhiyA+lhf kUj;Jt NritfisAk; ,Wjptiu 
Nkw;nfhz;L Nehahsh;fspd; ek;gpf;iff;Fg; ghj;jpukhfp mth;fsJ gpzpfisg; Nghf;fp mth;fsJ 
tho;ehis kfpo;Tld; fopf;f toptFj;j ngUkfd; mkuh; nja;Nte;jpud; Mthh;. 
 
khw;WtYTilNahh; Gdh;tho;T rq;fk; 
tYtpoe;Njhhpd; Gdh;tho;tpy; mth; nfhz;bUe;j Mh;tk; fhuzkhf khw;WtYTilNahh; Gdh;tho;T 
rq;fj;jpid ];jhgpj;J mjd; MAl;fhy cWg;gpduhfTk; mr;rq;fj;jpd; cgjiytuhfTk; 
gzpahw;wpAs;shh;. 
 
vg;NghJk; Nehahsh;fisg; gw;wpr; rpe;jpg;gNj mtuJ Nehf;fkhFk;. vjhtnjhU epfo;r;rpapy; 
gq;Fgw;wNtz;Lnkd mtiu mZfp miof;Fk;NghJ epge;jid xd;wpid tpjpj;J miog;ig 
Vw;Wf;nfhs;StJ mtuJ tof;fkhFk;. Fwpg;gpl;l Neuj;jpw;F epfo;r;rpia Muk;gpj;J elhj;jp vdJ 
Nehahsh;fis fhj;jpUf;fitf;fhJ Neufhyj;NjhL mth;fis tPl;bw;F 
mDg;gitf;fNtz;Lnkd;gNj mtuJ epge;jidahFk;. ,jpypUe;J kf;fs; Nritia vt;tsT J}uk; 
Nerpj;Jg; gzpahw;wpdhh; vd;gij mwpe;Jnfhs;sKbAk;. 
 
kf;fis Nerpj;j kfhd; 
Nehahsh;fs; kPJ md;Gnfhz;L mth;fSf;F Ntz;baNghnjy;yhk;. cjtpfis  toq;fp 
caph;fhf;Fk; gzpf;F Kd;Dupik toq;fpaNjhL rka r%fg; gzpfspYk; jk;ik KOkahf 
mh;g;gzpj;J ,uTgfy; ghuhJ nja;tj;jpw;F mLj;j epiyapy; epd;W midtUf;Fk; cjtpa 
nja;tkfNd vq;fs; nja;Nte;jpud; Mthh;. 
 
kf;fshy; Nerpf;fg;gl;L kf;fis Nerpj;j xU Nritahsdpd; tho;f;if Vidath;fSf;F 
Kd;Djhuzkhfj;jpfOk; tpjj;jpy;  vjph;fhy re;jjpapdUk; mtiu mbnahw;wp jkJ Nritfis 
Kd;ndLg;gNj ehk; mtUf;Fr; nra;af;$ba ifkhwhFk;. 
 

“tho;f nja;Nte;jpud; ehkk; tsh;f mtuJ gzp” 
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 ,yq;if nrd;N[hd;]; mk;Gyd;]; 
ST. JOHN AMBULANCE SRILANKA 
aho; khtl;l Nrit - JAFFNA DISTRICT SERVICE 

jpU.v];.nry;tuQ;rd;;;;, O.ST.J. 

District Commissioner, St.John Ambulance, Jaffna 
 

ts;Std; Fws; top  

itaj;Js; tho;thq;F tho;e;j khkdpju ; 
aho;. kf;fs; kdq;fspy; vd;Wk; kiwahj jPgkha; Rlu; tpl;L nfhz;bUg;gtu; itj;jpa fyhepjp mkuu;. 
,uh[rpq.;fk; nja;Nte;jpuk; mtu;fs;. md;dhu; Mw;wpa gzp mJTk; Aj;jj;jpd; Nfhug;gpbf;Fs; aho; 
kf;fs; rpf;fp nfhz;bUe;j fhy fl;lj;jpy; fhyj;jpd; Njit fUjp jk;ik mu;gzpj;J md;dhu; Mw;wpa 
gzpfs; msg;ghpaJ. 

Aj;jk; fhuzkhf nghwpf;Fs; rpf;Fz;ltu;fs; Nghy; Gq;FLjPT itj;jpa rhiyapy; Nehahsu;fs; 
Klf;fg;gl;L ,Ue;j NghJ muhypj; Jiw topahf mq;F nrd;W nrQ;rpYit rq;f gpujpepjpfs; kw;Wk; 
njhz;lu;fs; cjtpAld; uf;lu; %yk; Nehahsu;fis muhypj; Jiwf;F mioj;J te;J flNyupiaf; 
flg;gjw;fhf vz;iz guy;fis ,izj;Jf; fl;b mjd; kPJ Nehahsu;fis  Vw;wp aho;.efUf;F 
mioj;J te;J mtu;fSf;F cyu; czT toq;fp Nehahsu;fis aho;. itj;jpa rhiyapy; mDkjpj;j 
me;j ehl;fs;; ,d;Wk; vd; fz;Kd;Nd epoyhLfpd;wJ.   

,e;jg; gzpapy; itj;jpa fyhepjpfshd N[Rjh]d;> etePjd;> yk;Nghjud; jpU. eFyuh[; jpU. 
nry;tuQ;rd; MfpNahu;; ,ize;J Mw;wpa gzpapd; fhuzkhf gy capu;fs; fhg;ghw;wg;gl;ldu; 

mJ kl;Lky;y ,f; fhyfl;lj;jpy; aho; Nfhl;ilapy; ,Ue;J nry;tPr;R fhuzkhf Aj;jk; njhlu aho; 
itj;jpa rhiiyapy; itj;jpau; gw;whf; Fiw ,Ue;j NghjpYk; itj;jpa fyhepjp fNzr%u;j;jp 
itj;jpa fyhepjp  jpUkjp. fNzr%u;j;jp. itj;jpa fyhepjp utpuh[; itj;jpa fyhepjp rpwpkhwd; 
itj;jpa fyhepjp jpUkjp. nja;;Nte;jpud; MfpNahh; JizAld; ,tuJ gzpg;gpy; Kd;dpd;W aho; 
Nghjdh itj;jpa rhiyapy; ,Ue;j Nehahsu;fis ghJfhg;ghf khdpg;gha; itj;jpa rhiyf;F ,lk; 
ngaur; nra;jhu;  mq;F ,uT Ntisfspy; #o; ntspr;rk; gug;gp  Nehahsu;fisAk; itj;jpa 
rhiyiaAk; ghJfhf;Fk; flikia nrQ;rpYit rq;f  jiytu; vd;w Kiwapy; njhz;lu;fspd; 
cjtpAld; mjidg; nghWg;Ngw;W elhj;jpdhu.; ,e;j mUk;gzp me;j fhyfl;lj;jpy; mtUld; ,Ue;j 
midtUf;Fk; kl;Lky;yhJ md;dhupdhy; gad; ngw;w gy Nehahsu;fspd; neQ;rq;fspYk; ,d;Wk; 
epiyj;jpUf;fpd;whu;. 

aho; khtl;lj;jpy; kl;Lk; md;dhuJ gzp epd;Wtpltpy;iy IPKF fhyj;jpy; Ky;iyj;jPtpy; eilngw;w 
,Wjpf; fl;l Aj;jj;jpd; NghJ mq;Fs;s kf;fSf;F czT gw;whf; Fiw Vw;gl;l NghJ 
eLepiyahsuhf flikahw;wpa  nrQ;rpYit rq;f Nfhl;ghLfis tpl;L cjtp nra;jijAk; vd;dhy; 
kwf;f Kbatpy;iy. 

md;dhu; itj;jpaj; Jiwapy; kl;Lky;yhJ rkag; gzpapYk; irt rka tptfhuf; FOit Njhw;Wtpj;J 
jukhd Ma;T kyuhd “ey;iyf; Fkud;” kyu; Mz;L NjhWk; ey;Y}u; cw;rt fhyj;jpd; NghJ 
ntspapl;L; itj;jtu;. 

aho;.khefu  Rfhjhu itj;jpa mjpfhupahf nghWg;Ngw;wjd; gpd;du; Neha;j; jLg;G Ntiyfs; 
Kd;Ndw;wk; fz;lJ. Gw;W Nehahsu; eyd; fUjp Gw;W Nehahsu; rq;fk; mikj;J mjd; jiytuhf 
flikahw;wp nrayhsu; jpU.eluh[h mtu;fSld; rq;fg; gpujpepjpfSk; Gw;WNehasu;fSf;F tho;thjhu 
cjtp nra;jik> ,e;j mUk; gzpapy; eyd; tpUk;gpfs; gq;fspg;Gf;fhf tq;fpfspd;; fUk gPlq;fspy; 
gzk; jpul;l gzr;Nrfupg;G ngl;bfs; mikj;J mjdhy; jpul;lg;gLk; gzj;ij  Gw;W Nehahsu;fisr; 
nrd;wila fhuz fu;j;jhthf tpsq;fpatu;. ,g; gzp ,d;Wk; njhlu;e;J vjpu;fhyj;jpYk; njhlu Ve;jy; 
,tu; Mw;wpa ,g; gzp epidT $u jf;f khkdpjuhf tpsq;fpatu;. 
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mJ kl;Lky;y nrQ;rpYitr; rq;fk; ePz;l fhykhf xU epue;juf; fl;bl trjp ,d;wp aho;. .Y.M.C.A y; 
xU jdp miwapy; ,aq;fp te;jJ. ,e;jr; #o;epiyapy; itj;jpa fyhepjp nja;Nte;jpud; mtu;fs; 
ntspehl;L njhz;L epWtd cjtpAld; xU nfhil ts;sypd; fl;blj;ij Fiwe;j tpiy nfhLj;J 
thq;fp epue;jukhff; fhuzkhdtu; . ,f; fl;blk; jw;NghJ ngw;Nwhy; epug;G epiyakhf ,aq;FfpwJ. ,J 
md;dhUf;F kpFe;j kd Ntjidia mspj;Js;sJ. fhuzk; xU Qhgfr; rpd;dkhf tpsq;fhJ gzk; 
<l;Lk; ,lkhf khwpaNj fhuzk; vd;gij ,q;F Fwpg;gpl;NlahfNtz;Lk;.  

md;dhu; tpahghu Nehf;fkpd;wp nrQ;rpYitr; rq;f Nfhl;ghLfSf;F mika capu; fhg;Gr; Nrit>  
ghjpf;fg;gl;l kf;fSf;fhd Ra njhopy; Kaw;rp> elkhLk; kUj;Jt gpupTld;  thjuhtj;ij - jPtfk; 
Nghd;w ,lq;fspy; FbePu; tpdpNahfk; Bowser %yk; toq;Fk; ,t;thwhd ,d;Ndhud;d nray;fis 
nrayhw;wp te;jhu;. mj;Jld; mk;Gyd;]; thfdq;fisAk; jUtpj;J ghjpf;fg; gl;l Nehahsu;fSf;F 
,ytr mk;Gyd]; Nrit elhj;jpdhu;. 

,t;thwhf mkuu; nja;Nte;jpud; mtu;fsplkpUe;j caupa gz;G> kdpj Neak;> gNuhgfhuk;> ,uf;fk; 
rkag; gw;W vd;gtw;why; kf;fs; kdq;fspy; xH jdpahd ,lj;ij md;dhu; gpbj;Jf; nfhz;lhu;. 

cz;ikapy; ,e;j clyhdJ midtUf;Fk; kdk; Gj;jp vz;zq;fis rk;];fhukhf ,af;Fk; 
fUtpahFk;. xUtUila nray; (rk;];fhuk;) %yk; mtUila  Mj;kh vj;jifaJ vd;gij mwpe;J 
nfhs;s KbAk;. xUtd; jhd; fw;w fy;tpia mwnewpAld; r%fj;jpw;fhf mikj;J tho;thq;F  
tho;thdhapd; thdtu; Nghw;Wk; nja;tj;Js; itf;fg;gLthd; vd;gJ ts;Std; thf;F.  

mj;jifa khkdpjuhd md;dhu; aho; kf;fSf;F Mw;wpa gzpahy; mtuJ ngaUf;F Vw;whw; Nghd;W 
(nja;t- ,e;jpud;) nja;Nte;jpud; vd md;dhuJ ngw;Nwhu; Kd;$l;bNa md;dhUf;F ehkk; ,l;lJ 
mtu;fs; nra;j msg;ghpa ghf;fpakhFk;. je;ij kfw;fhw;Wk; cjtp mitaw;F Ke;jpapUg;g……kfd; 
je;ijf;fhw;Wk; cjtp ,td; je;ij vd;Ndhw;whd;…. vDk; ,U jpUf;FwisAk; rw;Wk; gprfhky; 
jpUts;Stu; mkuu; nja;Nte;jpud; Nghd;wtu;fSf;Nf Mf;fp itj;jhu;. mt;thW ts;Std; Fws; top 
itaj;Js;  tho;e;j Nfhkfd; aho;.kf;fNshL jkpo; kfdha; gpwe;jik vkf;Ff; fpilj;j ew;gadhFk;. 

epiwthf fs;sq; fglkw;w me;j Foe;ijr; rpupg;Gld;; vd;Wk; vq;fs; kdjpy; gjpe;Js;s md;dhuJ 
Kfk; mtuJ Nritahy; epoyhl tho;e;j ,ja jPgk; kiwe;Jk; kiwahj khkdpjuhthu;. 
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itj;jpa fyhepjp ,.nja;Nte;jpudpd;  
 
 

 
 

                  jpU.fh.itjP];tud; 
“Rftho;f;if“ gj;jphpif Mrphpah;> cly;>cs>r%f>Md;kPf Nkk;ghL topfhl;Ldh; 

 

Iag; glh mJ mfj;jJ czH thidj; 
nja;tj;NjhL xg;gf; nfhsy;.  -   jpUf;Fws;-702 

fUj;Jiu 
nfhQ;rKk; fhag;glhj tifapNy> gpwH cs;sj;jpy; cs;s vz;zq;fis czHe;J nfhs;sf; $batidj; 
nja;tj;NjhL rkdhff; nfhs;Sjy; Ntz;Lk;. Kfj;Njhw;wj;jhy; xUtUf;F NeHe;j Jauj;ij czHgtiuj; 
Jizahf mile;jhy; mtnujpNu epd;whNy NghJk; vJTNk nrhy;y Ntz;lhk;. (GypA+Hf; Nfrpfd;) 
 

Dr.nja;Nte;jpud; ,f;FwSf;F ,yf;fzk; tFj;jtuhf tho;e;jhH vd Fwpg;gply; rhyg;nghUe;Jk;. 
Jpdtho;f;ifapy; gy cly;> cs eyf;FiwthdtHfis fhz;ghH. mtHjk; Kff;Fwpg;ig 
mtjhdpg;gjd; %yk; mtHfspd; FiwghLfis ,dq;fhz;gjpy; ty;ytuhfj; jpfo;e;jhH. ,tH ngw;NwhH 
vt;tsT J}uNehf;Fld; “nja;Nte;jpud;” – nja;tj;jpw;F <lhdtH vdg; ngaH ,l;lik 
ngUikf;FupaNj. 

 
Dr.nja;Nte;jpud; mtHfSld; 1970,y; ,Ue;J goFk; NgW ngw;wtd;. CHfhtw;Wiw> 

njy;ypg;gio> aho;g;ghzk; khefurig Kjyhd gpuNjrq;fspy; mtH flikahw;wpa fhyq;fspy; 
mtUld; flikahw;Wk; NgWngw;wtH vd;gjpy; ngUik milfpNwd;. ,tH jdJ tho;ehis “r%f 
itj;jpa epGzuhf” mHg;gzpj;J Nritahw;wpdhH. <Lghl;Lld; kw;wtH Ngr;irr; nrtpkLf;Fk; gz;ghsH. 
,jd;%yk; mtHfspd; JaUf;Fr; nrtpkLj;J mtH jk; JaH fistjpy; ty;ytuhdhH. 

 
FLk;g ey NritahsH> Rfhjhu NritahsH (Health Visitor),P.H.I,P.H.M. Nritf;fhyg; gapw;rp> 

njhz;lH gapw;rp> FLk;gj;jpl;lk;> Training in Health Education, Kjyhd gapw;rp newpfis Dr. nja;Nte;jpud; 
mtHfSld; ,ize;J nraw;gLj;j Kbe;jJ vkf;Fg; ngUikaspf;fpwJ. “tha;f;Fopg;Gw;WNeha;” Kd; 
khjpupj;jpl;lk; njy;ypg;giog; gpuNjrj;jpy; eilKiwg;gLj;jpg; gy E}w;Wf;fzf;fhd NehahsHfis 
Muk;g epiyapy; ,dk; fhz cjtpdhH. 

 
aho;g;ghzg; gpuNjr Gw;WNeha; jLg;Gr; rq;fj;jpd; jiytuhf ePz;l fhyk; Nritahw;wpg; 

ghjpf;fg;gl;l NehahsHfSf;F GdHtho;T mspg;gjpy; jpUg;jpfz;lhH. aho;g;ghz khefug; gpuNrj;jpy; 
gj;J Mz;Lfs; tiu rpwg;ghfr; Nritahw;wpa ngUikf;FupatH. “Muk;g Rfhjhug; guhkupg;G” (Primary 

Health Care) jpl;lj;jpy; mauhj ek;gpf;iff;Fupatuhfp aho;. Khefug; gpuNjrj;jpy; ,tw;iwr; nraw;gLj;jp 
ntw;wpaile;jhH. R%f kl;lj;jpy; kf;fs; Njitfs; njhlHghd tpopg;GzHr;rp Vw;gLj;jy;> r%fj;Jld; 
,ize;J jpl;lq;fs; jahupj;Jr; nraw;gLj;jy; Kjyhditfs; ,tw;Ws; mlq;Fk;. 

 
njhw;whj;jd;ik Neha;fisf; fl;Lg;gLj;Jtjpy; ‘Health Promotion’ Rfhjhu tpUj;jp Kaw;rpfSf;F 

Kd;Dupik mspj;Jr; r%fj;jhyhfhjij Nkd;ikailar; nra;j “nja;tj;jpw;F xg;ghdtH” Dr. 
nja;Nte;jpud; MthH. ,tNuhL 45 Mz;Lfs; gofpatd; vd;gjpy; ed;wpAzHTs;std; MNtd;. ,jd; 
%yk; “r%fj;Jld; ,zq;fp tho;jy;” vDk; ghlj;ij epiwaf; fw;Wf; nfhz;Nld;. 

 
gy E}w;Wf;fzf;fhd Rfhjhu CopaH> Rfhjhuj; njhz;lHfspd; tho;f;ifia tskhf;fpa ,g; 

ngupahH ,d;W vk; kj;jpapy; ,y;iy! mtH fhl;ba top vd;Wk; vkf;Fj; Jizahf mikAk;. mtupd; 
tho;f;ifj; JiztpahH mtH jk; FLk;gj;jpdUf;F ey;Y}Hf; fe;jd; MWjy; mspf;f gpuhHj;jpf;fpNwd;. 

 

ed;wp.nja;tr;Rlh;; 
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fhyj;ij ntd;w  

flikapd; fhtyd;  
yad; itj;jpa fyhepjp.v];.v];.mUshde;jk; JP.MJF. 
jiytu; nrQ;rpYitr; rq;fk;> njd;kuhl;rpg; gpupT. 
 
fle;j %d;W rfhg;jk; ,yq;ifapy; ele;j cs; ehl;L Nghupd; xu; mq;fkhf ,e;jpa 
mikjpg; gil ( IPKF) <oj;jpd; tlfpof;Fg; gFjpapy; epiy nfhz;bUe;j fhy 

fl;lj;jpy; itj;jpa fyhepjp nja;Nte;jpud;  mtu;fs; Rfhjhu itj;jpa mjpfhupahf njy;ypg;gisapy; 
flik Mw;wpf; nfhz;bUe;jhu;. 
 
mNj fhyg; gFjpapy; ehd; gyhyp kj;jpa kUe;jfg; nghWg;ghsuhf flikahw;wpf; nfhz;bUe;Njd;. 
me;j fhy fl;lj;jpy; ntsp Nehahsu; gpuptpy; ruhrhpahf 30 Kjy; 40 Ngu; tiu rpfpr;irf;fhf 
tUthu;fs;. tpkhd epiyaj;Jf;F mUfpy; vd;gjhy; gak; fhuzkhfNth vd;dNth gyhypf;F 
Nehahsu;fs; tUif jUtjpy;iy. mJTk; khiy Ntisfspy; Nehahsu; tUif ntFthff; Fiwe;j 
fhuzj;jpdhy; xU elkhLk; Nrit nra;tjw;F mkuu; itj;jpa fyhepjp vk;ik gzpj;J  tsyha;> 
gyhyp JiwKfk;> trhtpshd;> gj;ij Nkdp Nghd;w ,lq;fspy; vkJ Nritia tp]j;jhpj;jjd; 
fhuzkhf khiy Neuq;fspy; 30-35 Nehahsu;fs; tUif je;J gad; mile;jhu;fs;. epjp xJf;fPL 
,y;yhj fhuzj;jpdhy; gpuahzg; gb ,y;yhky; gzp Ghpe;Njhk;. ehDk; mkuu; gyhyp eluhrypq;fKk; 
mtUld; mg;NghJ Nrit Ghpe;Njhk;.  

mt;thW kf;fSf;fhw;wpa Nritapd; NghJ ,e;jpa mikjpg; gilf;Fk; tpLjiyg; GypfSf;Fk; Kjy; 
gpur;rid Gd;dhiyf; fl;Ltdpy; njhlq;fpa nghOJ ehk; ve;jtpj ghjpg;Gkpd;wp ehk; jg;gpj;Njhk;.  

1983d; fhyg;gFjpapy; jpUkjp Neirah  mtu;fshy; Muk;gpf;fg;gl;L gpd;ehspy; nraw;ghL ,y;yhky;  
,Ue;j nrQ;rpYit rq;f fpisia kPsikj;J ,uz;lhk; FWf;Fj; njUtpy; mjw;Fhpa fhupahyak; 
xd;iw ];jhgpj;J mq;fpUe;J ghjpf;fg; gl;l kf;fSf;F cyu; czT fpilf;f top nra;j ngU kfdhu; 
vkJ itj;jpa fyhepjp nja;Nte;jpuk; vd;why; mjid kWg;gjw;Nfh my;yJ kwg;gjw;Nfh KbahJ. 
mjidj; njhlu;e;J xt;nthU gpuNjr nrayfj;jpYk; nrQ;rpYit rq;f gpupTfs; mikj;J 
ghjpf;fg;gl;l kf;fSf;F cyu; czT toq;f top mikj;Jf; nfhLj;jhu;. 

mJ kl;Lky;y md;dhupd; ngU Kaw;rpapd; fhuzkhf aho;. fr;Nrupf;F mUfpy; fz;b tPjpapy; epue;ju 
nrQ;rpYifr; rq;f fhupahyak; mikj;jhu;. ,jw;fhd fl;bl trjpia itj;jpau; ,uhirah 
md;gspg;ghf nfhLj;J cjtpdhu;. fle;j  25 tUlkhf nrQ;rpYitr; rq;fkhf ,aq;fp> ,J jw;nghOJ 
nrQ;rpYitr; rq;f chpikapy; ngw;Nwhy; epug;G epiyakhf ,aq;fpf; nfhz;L ,Uf;fpd;wJ. ,t;thW 
me;jf; fhyfl;lj;jpy; md;dhu; nra;j msg;ghpa gzpfis ,l neUf;fb fhuzkhf thu;j;ijapy;; 
tbf;f Kbahikf;F tUe;Jfpd;Nwd;. mf; fhy fl;lj;jpy; md;dhupd; nrayhsuhf rl;l ty;Ydu; jpU. 
tP. v];. fNzrypq;fk; nraw;gl;lhu;. gpd;dhspy; mg; gjtpia Pro. fNzrypq;fk; vLj;j nghOJ mkuu; 
nja;Nte;jpuk; mtu;fs; xJq;fp tpl;lhu;. 

mjd; gpd;du; mkuu; nja;Nte;jpuk; mtu;fs; M.O.H. Mf ,Ue;J Rfhjhu Kd;Ndw;wj;jpw;F 
mUk;ghLgl;lhu;. ey;Y}u; cw;rt fhyj;jpy; rika tsu;r;rpf;fhf Gj;jfk; ntspapl;lhu;. UNICF - UNDP 
cjtpAld; kNyupah xopg;Gj; jpl;lk; nraw;gLj;jpdhu;. tlkuhl;rp fpof;fpy; 1994y; mj;j jpl;lj;ij 
eilKiwggLj;j nrQ;rpYit rq;f elkhLk; kUe;Jtr; Nrit Muk;gpj;jhu;. ,t; tUlk; ,yq;if 
kNyhpah mw;w ehlhf cyf Rfhjhu epWtdk; gpufldg;gLj;j cs;sJ. mjidg; ghu;f;f md;dhu; 
,y;iyNa vd;gif vz;Zk; NghJ vkJ fz;fspy; mtuJ Nrit epoyhLtJ kl;Lky;yhky; fz;fSk; 
fyq;fp epw;fpd;wJ. 

mur Jiwapy; ,Ue;J ,isg;ghwp jdpahu; Jiwapy; Nrit nra;j Neuk; NehahsuplkpUe;J gzk; 
fwe;J vLg;gij vjpu;j;J ntspNawp nfhs;ifg; gw;Wld; tho;e;j ngUkfdhu;. 

md;dhuJ Mj;kh rhe;jpailaTk; md;dhuJ FLk;gk;  RgPl;rKld; thoTk; vy;yhk; ty;y ,iwtid 
,iwQ;RfpNwhk;. 
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rkag;gw;Wk; Md;kPf czh;Tk; 
ed;Nehf;f rpe;jid kPl;G 
 

,uh.,uj;jpdrpq;fk; 
Kd;ehs; nrayhsh;> irtrka tptfhuf; FO 
 
 
rptgjkile;j itj;jpaf; fyhepjp ,uhrrpq;fk; nja;Nte;jpud; mth;fsJ jpBh; kiwT 

kdpj Fyj;jpw;F Fwpg;ghf jkpo; kf;fSf;F <L nra;a Kbahj ,og;ghFk;. 
 

“Neha;ehb Neha;Kjy; ehb mJjzpf;Fk; tha;ehb tha;g;gr; nray ;” 
 

itj;jpah; xUtuplk; rpfpr;ir ngWtjw;fhf nry;Yk; Nehahsh;fs; vjph;ghh;f;Fk;,d;Kf tuNtw;G> 
fdpthd Ngr;R> gupT> md;G> fUiz Mfpa ew;gz;Gfs; xUq;Nf mikag;ngw;w xU cjhuz GU~h; 
mkuh; lhf;lh; nja;Nte;jpud; Mthh;. 
 
jhd; rhh;e;jpUe;j itj;jpaj;Jiwia tpQ;Rk; msTf;F rkag;gw;Wk; Md;kPf czh;Tk; mtuplk; 
NkNyhq;fpapUe;jikia mtuJ nra;wghLfs; %ykhf cWjpg;gLj;j KbfpwJ. 
 
aho;g;ghzk; khefurigapy; Rfhjhu itj;jpa mjpfhupahfg; gzpahw;w Muk;gpj;j Ntisapy; 
mq;fpapUe;j gzpahsh;fs; midtUf;Fk; ,ytr gz;zpir tFg;Gf;fis jkJ nrytpy; 
Muk;gpj;jikia rpwpanjhU cjhuzkhff; nfhs;syhk;. md;dhuJ Md;kPfg; gzp tpuptiltjw;F 
aho;g;ghz khefurig rpwe;jnjhU jskhf mike;jJ. 
 
ey;Y}h; fe;jdpd; tUlhe;j cw;rtfhyj;jpy; 
khefurigapdhy; toq;fg;gLk; Rfhjhu Nrit> FbePh; 
tpepNahfk; Nghd;w mj;jpahtrpa NritfSf;F Rfhjhu 
itj;jpa mjpfhupNa nghWg;ghf tpsq;fpdhh;. 
MNuhf;fpakhd tho;Tf;F mj;jpahtrpakhd cly;> cs> 
r%f> Md;kPf Nkk;ghl;bid cUthf;Fk; Nehf;fpy; rka 
mwptpidAk;> ,iwgf;jpiaAk; Md;kPf czh;tpidAk; 
NkNyhq;fr; nra;tijNa Fwpf;Nfhshff; nfhz;L 
irtrka tptfhuf; FOit ];jhgpg;gjpy; 
Kd;epd;wth;fspy; ,tNu Kjd;ikahdtuhthh;. Muk;gk; 
Kjy; Nritapype;J Xa;TngWk;tiu mjd; jiytuhfg; 
gzpahw;wp rhjidfs; gy Gupe;j ngUikf;F cupatUk; 
,tNu Mthh;.  
 
ey;iyf; fe;jdpd; tUlhe;j cw;rt fhyj;jpy; elhj;jg;gngw;w rka mwpTg; Nghl;bf;fhd 
tpdhg;gj;jpuq;fs; &gh 2/= tPjk; midtUf;Fk; tpw;gid nra;ag;gl;L ahh; ahNuh vOJk; tpilfspy; 
mjp$ba rupahd tpilfis vOJNthUf;F jq;fg; gjf;fk; toq;FtNj tof;fkhf ,Ue;J te;Js;sJ. 
 
mtuJ gjtpf;fhyj;jpy; nghUj;jkw;w Nkw;gb eilKiwia ePf;fp fhyj;jpw;Nfw;wthwhd guPl;iria 
mjhtJ ghlrhiy khzth;fspd; ghlj;jpl;lj;jpw;F mikthf rka mwpTg; guPl;iria fy;tpj; 
jpizf;fsj;jpd; xj;Jiog;Gld; tlkuhl;rp njd;kuhl;rp> typfhkk;> aho;g;ghzk; kw;Wk; jPtfk; Mfpa 05 
tyaq;fSf;Fl;gl;l ghlrhiy khzt khztpaupilNa Muk;gj;jpy; ,U juq;fis xd;wpizj;J Ie;J 
gpupTfshfTk;> fhyg;Nghf;fpy; xt;nthU juj;jpYk; jdpj;jdpahf 10 gpupTfshfTk; elhj;jp xt;nthU 
gpuptpYk; Kjy; 03 ,lq;fisg; ngWNthUf;F KiwNa jq;fk;> nts;sp ntz;fyg; gjf;fq;fSk; 
rhd;wpjo;fSk; toq;fp mg;guPl;iria mh;j;jKs;sjhf;fpa ngUikf;F cupatUk; mkuNu. 
 
,jw;F Nkyhf ftpijg; Nghl;b> fl;Liug; Nghl;b> Ngr;Rg;Nghl;b kw;Wk; gz;zpirg; Nghl;bfis 
ghlrhiy khzth;fSf;fpilNa elhj;jp rka Nkk;ghl;bw;F mauhJ ciof;fyhdhh;. Nkw;Fwpj;j 
Nghl;bfspy; Ngr;Rg;Nghl;b kw;Wk; gz;zpirg; Nghl;bfisg; nghWj;jtiuapy; xt;nthU gpuptpYk; Kjy; 
03 ,lq;fisg; ngWNthh; mitapdh; Kd;ghf NgRtJk; gz;zpir ghLtJk; tof;fkhapUe;jJ. 
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Ngr;RNghl;bfspy; Kjyplk; ngw;w gyh; ehshtl;lj;jpy; gpugy;akhd Ngr;rhsh;fshf kpsph;tijf; 
fhzyhk;;. gz;zpirg; Nghl;bfspy; xt;nthU gpuptpYk; Kjy; 03 ,lq;fisg; ngWNthh; ehtyh; fyhrhu 
kz;lgj;jpy; gf;f thj;jpaq;fs; rfpjk; ghb jkJ jpwikfis ntspg;gLj;j topNaw;gLj;jpatUk; 
lhf;lh; mth;fNs. ,t;thwhd epfo;r;rpfs; ,lk;ngWk; rkaq;fspy; Nkilapd; Kd;dhYs;s Mrdj;jpy; 
lhf;lh; nja;Nte;jpud; mth;fs; mku;e;jpUg;gJ tof;fk;. 
 
xU rkak; gz;zpirg; Nghl;bapd; Nkw;gpuptpy; Kjyhk; ,lj;jpidg; ngw;w aho;.gupNahthd; fy;Y}up 
khztd; nry;td;. r~;bf;Fkudpd; gz;zpir ,lk;ngw;wJ. khzth;fspdhYk;> ngw;Nwhh;fspdhYk; 
kz;lgk; epiwe;J tope;Jnfhz;bUe;jJ. nka;kwe;J r~;bf;Fkud; ghLfpd;whh;. midtUk; 
gz;zpirapy; %o;fpatz;zk; ,Uf;fpd;wdh;. ghb Kbe;jJk; ,J xU ey;y epo;r;rpnad;Wk; khztd; 
ghLk; NghJ “nja;tNk ,wq;fpte;jJNghy; ,Ue;jJ” vd;W nka;kwe;J vd;dplk; $wpaJ ,d;Wk; vd; 
kdjpy; gRikahd epidthfg; gjpthfpAs;sJ.  
,jpypUe;J mkuuJ Md;kPf czh;it ca;j;JzuKbAk;.  
 
,t;thwhd ,iw gzpfSf;F Nkyhf goikAk; njhd;ikAk; ngUikAk; kpf;f irtrkaj;jpd; 
tpOkpaq;fis Mtzg;gLj;jp vjph;fhy re;jjpapdUf;F topfhl;l Ntz;Lnkd;w caupa Nehf;NfhL 
nghUs; nghjpj;j kzk; gug;Gk; tUlhe;j kyh; xd;wpid ey;iyf; fe;jdpd; tUlhe;j cw;rt 
fhyq;fspy; ntspapl Ntz;Lnkd;w vz;zk; mkuupd; kdj;jpy; NkNyhq;fpa Ntisapy; gj;jpupifj; 
JiwapYk; mr;rpLk; fiyapYk; mDgtk; kpf;f lhf;lh; nja;Nte;jpudpd; ez;gdhfpa mkuh; njy;ypA+h; 
eluh[h mth;fis nfsut gjpg;ghrpupauhff; nfhz;L lhf;lupd; mDruizAld; 1993Mk; Mz;L 
ey;iyf; Fkud; kyh; ntsptuj; njhlq;fp njhlh;r;rpahf 23Mz;Lfhyk; ntspte;Jnfhz;bUg;gJ lhf;lh; 
nja;Nte;jpudpd; rkag; gzpf;F jf;fnjhU rhd;whFk;. 
 
irtrka tptfhuf; FOtpid ,e;J rka ,e;Jf; fyhrhu mYty;fs; jpizf;fsj;jpy; gjpT nra;J 
mjd; fhj;jpukhd nraw;ghLfs; fhuzkhf tUlhe;j ed;nfhil fpilf;fg;ngw;wNjhL mjd; gzpfis 
tpupthf;fk; nra;tjw;fhf ,e;J fyhrhu mikr;rplkpUe;J Kr;rf;futz;b xd;iwAk; ngwf; fhuzkhf 
,Ue;jth; mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fNs. 
 
r%f> kUj;Jt kw;Wk; mwg;gzpfspy; jk;ik KOikahf <LgLj;jp kpFe;j mh;g;gzpg;Gld; 
Nritahw;Wgth;fspilNaapUe;j jFjpahd xUtiuj; Njh;e;njLj;J ey;iyf; Fkud; kyh; ntspaPl;L 
tpohtpd;NghJ mtUf;F aho;.tpUJ toq;fp nfsutpf;fNtz;Lnkd irt rka tptfhuf;FO 2006Mk; 
Mz;by; Vfkdjhfj; jPh;khdpj;jijj; njhlh;e;J Kjy; Kjyhf 2006Mk; Mz;L lhf;lh;  nja;Nte;jpud; 
mth;fSf;F aho;.. tpUJ toq;fpf; nfsutpf;fg;gl;ljd; %yk; mtuJ midj;Jg; gzpfSf;Fkhd 
mq;fPfhuk; fpilf;fg;ngw;wik kpfg; ngupa rhjidahFk;. 

“vz;zpaJ vz;zpahq;F va;jg;ngWk; 
vz;zpah; jpz;zpauhfg; ngwpd;” 

vd;w ts;Sth; tha;nkhopf;F ,zq;f mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fs; Rkhh; 15 Mz;LfSf;F Kd;dh;  
Muk;gpj;j ew;gzp xd;W mtuJ tho;ehspy; epiwnta;jpaik mtuJ jPH;f;f juprdj;jpw;F  jFe;j 
cjhuzkhFk;. 

 
ey;iyf; fe;jdpd; jPh;j;j cw;rtj;jpd;NghJ mbahh;fs; jPh;j;jf; 
Nfzpf;Fs; Fjpj;J mjid khRgLj;jp tUtJ fz;L kdk; 
Ntjidaile;j lhf;lh; mth;fs; 2000 Mk; Mz;L ,lk;ngw;w 
jPH;j;j cw;rtj;jpd;NghJ jPh;j;jf; Nfzpf;Fs; vtUk; 
cl;GfhjthW ghJfhg;ghd Ntypfis mikj;J mjidf; 
fz;fhzpg;gjw;fhf aho;g;ghz khefu rig kw;Wk; aho;. 
gy;iyf;fof ghJfhg;G cj;jpNahfj;jh;fis 
gzpf;fkh;j;jpaNjhL  jPh;j;jf; NfzpapypUe;J Myaj;jpd; 
Nkw;F tPjpapy; epWj;jpitf;fg;gl;bUf;Fk; FbePh; 
jhq;fpapD}lhf jPh;j;jj;ij KUfd; mbahh;fs; rpukkpd;wp 
,yFthfg; ngw;Wf;nfhs;tjw;fhd Kd;dhaj;j 
eltbf;iffis Nkw;nfhz;L ,;Ntw;ghL gw;wp Myaj;jpd; 

Rw;whlypy; nghUj;jg;gl;L ,Ue;j xypngUf;fpapd; %ykhf mbath;fSf;f Kd;$l;bNa mwptpj;jy; 
jug;gl;lJ.  
 
jPh;j;j  cw;rtj;jd;W jpl;lkpl;lgb jPH;j;jf; Nfzpf;Fs; vtUk; Eioahj epiyapy; Gdpjj; jPh;j;jk; 
ePupiwf;Fk; ,ae;jpuk; %ykhf Nkw;F tPjpapy; epWj;jpitf;fg;gl;bUe;j FbePH; jhq;fpapDs; ghr;rg;gl;L 
KUfd; mbahh;fs; mjid rpukkpd;wp ngw;Wf;nfhz;bUe;jNghJ. jpBnud jPh;j;jk; gha;tJ jilg;gl;lJ. 
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fl;Lf;flq;fhj thypgh; $l;lk; ghJfhg;G Ntypfisj; jhz;b ghJfhtyh;fisAk; kPwp jPh;j;jf; 
Nfzpf;Fs; Fjpj;J mq;F nghUj;jg;gl;bUe;j ePupiwf;Fk; Foha;fisg; gpLq;fpajhy; ePNuhl;lk; jilg;gl 
Neh;e;jJ. ,r; nra;jp mwpe;jJk; lhf;lh; nja;Nte;jpud; mth;fs; kdk; ntJk;gpdhh;. gf;jh; $l;lk; 
Vkhw;wkile;jJ. 
 
md;W mth; vz;zpaJ ,uz;L Mz;LfSf;F Kd;dh; mtuJ tho;ehspy; epjh;rdkhfp KUfd;  
mbahh;fs; midtUk; mijpahfTk;> gf;jp G+h;tkhfTk; Vidath;fSf;F ,ilA+W ,y;yhj tpjj;jpYk; 
jPH;j;jkhb tUtij vz;Zk;NghJ lhf;lh; nja;Nte;jpud; mth;fsJ md;iwa Kaw;rp ,g;NghJ 
jpUtpidahfpAs;sikia ed;F mtjhdpf;fyhk;. 
 
Rlr;Rl xspUk; nghd;Nghy; lhf;lh; mth;fSk; Md;kPfj;jpy; 
mjpAr;r epiyia va;jp vk;kjKk; rk;kjk; vd;w cd;dj epiyapy; 
mij jdJ tho;ehspy;> jkJ FLk;gj;jpdupilNa epfo;j;jpf; 
fhl;baJ mtuJ kdj;J}a;ikf;F rpwe;jnjhU vLj;Jf;fhl;lhFk;. 
 
mtuJ gzpfs; midj;Jk; rpwg;Gw mtuJ ,y;yj; JiztpahNu 
gf;fgykhf tpsq;fpdhh;; vd;gij mtUld; neUq;fpg; gofpa 
midtUk; ed;fwpthh;.  
 
Njt ,e;jpudhfpa mkuh; nja;Nte;jpud; mth;fspdhy; 
Kd;ndLf;fg;gl;l midj;Jg; gzpfSk; neUf;fbahd 
re;jh;g;gq;fspYk; ntw;wpfukhf mike;jikf;F ey;iyf; fe;jNd 
Njhd;whj; Jizahfp cjtpdhd; vd mth; mbf;fb $WtJ 
tof;fkhjypdhYk; mjid ehKk; KOikahf ek;gKbfpwJ. ,jw;F Mjhukhf 1996Mk; Mz;L 
,lk;ngah;e;J nrd;W 03 khjq;fspd; gpd;dh; kPsTk; aho;.te;J fpilf;fg;ngw;w tsq;fisg; gad;gLj;jp 
1996Mk; Mz;Lf;fhd ey;iyf; Fkud; kyh; ntspap;gl;likiaf; Fwpg;gplyhk;. 
 
mkuupd; jpBh;kiwT vk; midtUf;Fk; mtuJ FLk;gj;jpdUf;Fk; khwhj kwf;fKbahj Nrhfkhf 
,Ue;jNghjpYk; “MWfd; gpd;Nehf;fpg; gha;tjpy;iy” vd;w jhuf ke;jpuj;ij jk; tho;ehspd; ,Wjptiu 
jsuhJ filg;gpbj;J vkf;F Kd;Ndhbahf> topfhl;bahf kpsph;e;j lhf;lh; nja;Nte;jpudpd; Mj;kh 
rhe;jpailag; gpuhh;j;jpg;Nghkhf. 
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நின்று பகால்லும் ரசாடா  
வைத்தியகலாநிதி.சி.சிவன்சுதன் 

யாழ். ரொதனா ணவத்தியசாணல  

 
   

“அ சன் அன்று பகால்வான். பதய்வம் நின்று பகால்லும்” என்பதன் உண்ளேளய நோம் எம் முன்நனோர்கள் 
இடேிருந்தும், அனுபவரீதியோகவும் கதரிந்துளவத்திருக்கிநறோம். ஆனோல், நஞ்சு அன்று ககோல்லும். நசோடோ 
நின்று ககோல்லும் என்ற விடயம் எம்ேில் பலருக்குத் கதரியோது. நசோடோ சக்தி தரும் ஓர் ஆநரோக்கிய போனம் 
என்று நம்பி ஏேோந்துககோண்டிருக்கின்நறோம். 
 

கபருகிவரும் நசோடோ குடிக்கும் பழக்கம் சுகோதோரத்துளறக்குப் கபரும் சவோலோக உருகவடுத்திருக்கிறது. இதன் 
கோரணேோகப் பல சுகநதகிகள் இைம் வயதிநலநய பல்நவறு நநோய்த்தோக்கங்களுக்கு ஆைோகிவருகிறோர்கள். 
 

நசோடோ குடிப்பதோல் முக்கியேோகப் பற்சிளதவும், பல் சம்பந்தேோன நநோய்களும், எலும்பு பலவனீேளடதலும், 
மூட்டு சம்பந்தேோன நநோய்களும், உடல் நிளற அதிகரிப்பு, சலநரோகம், குருதியில் PH ேட்டத்தில் ஏற்படும் 
ேோறுபோடுகள், குருதி அமுக்க நநோய், குருதியில் ககோழுப்பின் அைவு அதிகரித்தல், இருதய நநோய்கள், 
ஒஸ்ரிநயோ நபோநறோசிஸ் நபோன்ற நநோய்களும் ஏற்படும். 
 

இவ்வோறோன ஆபத்தோன போனங்கள் திருேண வடீுகைிலும் கபோது நிகழ்வுகைிலும் ஏன் நநோயோைர்களுக்குக்கூட 
பரிேோறப்பட்டுவருகின்றன என்பது ஒரு நவதளனயோன விடயேோகும். இைம் வயதிநலநய பலருக்கு நீரிழிவு 
நநோய், ககோலஸ்நரோல் அதிகரிப்பு, நிளற அதிகரிப்பு நபோன்றளவ ஏற்படுவதற்கு அதிகரித்த நசோடோப் போவளன 
ஒரு முக்கியேோன கோரணேோக விைங்குகின்றது. 
 

அற்புதேோன உணவுகைோன முட்ளடளயயும் போளலயும் குடிக்கப் பயப்படும் நம்ேவர்களுக்கு ஆபத்தோன நசோடோ 
வளககளை நபோத்தல் நபோத்தலோக வோங்கிக்குடிக்கும் துணிவு எங்கிருந்து வந்தது? அளனவரும் சுகேோக 
இருக்கநவண்டும் என்ற சிந்தளன உள்ை எேக்கு பிறருக்கு நசோடோ ககோடுக்க எப்படி ேனம் வந்தது? நவளலச் 
சுகத்துக்கோகச் நசோடோளவக் ககோடுத்து உடற்சுகத்ளதக் ககடுத்துக் ககோள்வதோ? எங்கும் எதற்கும் நசோடோ 
ககோடுக்கும் பழக்கத்ளதப் போர்க்கும்நபோது “ளவ திஸ் ககோளலகவறி” என்னும் போடல்தோன் ஞோபகம் வருகிறது. 
 

http://www.thamilhealth.com/wp-content/uploads/2014/10/soda.jpg
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நோள் போர்த்து; நட்சத்திரம் போர்த்து; முழுவியைம் போர்த்து; சகுனம் போர்த்து; ேங்கலகரேோகச் கசய்யும் 
சுபகோரியங்களுக்கும்கூட இந்த ஆபத்தோன நசோடோ வளககளைப் பரிேோறும் போரம்பரியம் எங்கிருந்து வந்தது? 
நசோடோ குடிக்க நவண்டோம் என்று கசோன்னோல் “அப்நபோ தோகத்துக்கு எளதக் குடிப்பது?” என்று நகட்பவர்களுக்கு 
பதிலோக எளதச் கசோல்வது? எம் சந்ததியின் சுகத்துக்கோக நோம் சிந்திக்கநவண்டி இருக்கிறது. 
 

கோலம் கோலேோக நோம் போவித்துவந்த இயற்ளகயோன போதுகோப்போன குடிபோன வளககளை நோம் ேீண்டும் 
போவிக்க முயலுநவோம். நின்று ககோல்லும் போனேோன நசோடோளவக் குடிப்பளதயும் ககோடுப்பளதயும் 
நிறுத்துநவோம். இயற்ளகயோன போனங்கைோன பழரசம், இைநீர், நதசிக்கோய்த் தண்ணரீ், ேளழநீர், நேோர், 
குத்தரிசிக்கஞ்சி, வடீ்டிநல தயோரித்த கூழ், சுட்டு ஆறிய நீர், போல், சீனி நசர்க்கோத நதநீர், நதோடம்பழத்தண்ணரீ், 
ரசம், குடிநீர், சூப் நபோன்ற போனங்களை அருந்துவது சிறந்தது. 
 

அதிகைவு சீனிச் சத்தும் இரசோயனப் பதோர்த்தங்களும் சுளவயூட்டிகளும் நிறமூட்டிகளும் நசர்க்கப்பட்டு 
பல்நவறு வளகயோன விைம்பரங்களுடன் விற்பளனயோகும் நசோடோ வளககைிடம் நோம் ஏேோறப்நபோகிநறோேோ? 
வருத்தத்ளத விளல ககோடுத்து வோங்கப்நபோகிநறோேோ? இைம் வயதில் எேது பிள்ளைகளை நீரிழிவு 
நநோயோைியோகப் போர்க்க ஆளசப்படுகிநறோேோ? எலும்பு, மூட்டு நநோய்களுக்கு ஆைோகி நநோவோல் 
அவதிப்படப்நபோகிநறோேோ? நசோடோளவ வோங்கும் முன் இவற்ளறச் சிந்திப்நபோம். அேங்கல போனேோன 
நசோடோளவ ேங்கலகரேோன நிகழ்வுகைிற் பரிேோறுவளத நிறுத்துநவோம். கபோது நிகழ்வுகைில் சுலபேோகப் 
பரிேோறக்கூடிய ஆநரோக்கியேோன போனங்களைத் தயோரிக்கும் முயற்சியில் இறங்குநவோம் 
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மன உணைச்சலால் தூக்கம் வ வில்ணலயா?  

இரதா, அறுெரத வினாடிகைில் நிம்மதியான உறக்கத்துக்கு 
சுலெமான வழி. ெைிச்சுணம, குடும்ெப் ெி ச்சிணன, கடன் பதால்ணல 
ரொன்றணவ மனதின் பெரும்ெகுதிணய ஆக்கி மித்துக் பகாள்ளும் 
ரவணைகைில் ஏ ாைமானவர்கள் இ வு ரவணைகைில் தூக்கம் 
வ ாமல் துன்ெப்ெடுவதுண்டு.  

 

விடியும்வண  பு ண்டுப் பு ண்டு ெடுத்தும் தூக்கம் வ ாமல் 
அவதிப்ெடும் சிலர் மறுநாள் காணல தங்கைது வழக்கமான ெைிகைில் ஈடுெடுகின்றனர். இதன் 
விணைவாக ஞாெகமறதி உள்ைிட்ட ெல்ரவறு எதிர்விணனக்கு இவர்கள் ஆைாகிப்ரொகும் 
வாய்ப்புகள் அதிகம் உள்ைது. 
 

இணதப்ரொன்றவர்களுக்கு ஆறுதல் அைிக்கும் விதமாக அறுெரத வினாடிகைில் எைிதாக 
உறங்கும் முணறணய அபமரிக்காவின் ஹார்வார்ட் ெல்கணலக்கழகத்ணத ரசர்ந்த உடற்கூறியல் 
நிபுன ான டாக்டர் ஆண்ட்ரூ பவய்ல் என்ெவர் கண்டுெிடித்துள்ைார். 

 

இந்த எைிதில் உறங்கும் கணலக்கு ’4-7-8 படக்னிக்’ என அவர் பெயர் சூட்டியுள்ைார். 
இந்தக் கணலணய ெயன்ெடுத்தி உறங்கச் பசல்ெவர்கள் நிம்மதியான உறக்கத்துக்கு ெின்னர், 

மறுநாள் காணல புத்துைர்ச்சியுடன் விழிக்கவும் முடியும் என ஆண்ட்ரூ பவய்ல் கூறுகிறார். 
இந்த முயற்சியின் முதல்ெடியாக, கண்கணை மூடியெடி நான்கு வினாடிகளுக்கு மூச்சிணன 
நன்றாக உள்ரை இழுக்க ரவண்டும். அந்த மூச்சுக் காற்ணற ஏழு வினாடிகளுக்கு நாசிக்குள் 
நிறுத்திணவத்து அணமதியாக இருக்க ரவண்டும். ெின்னர், 8 வினாடிகளுக்கு மூச்சுக்காற்ணற 
ஒர  ச ீாக பவைிரயற்ற ரவண்டும். 
 

இப்ெடி, பதாடர்ந்து மூன்று முணற (57 வினாடிகளுக்கு) பசய்ய ரவண்டும். அடுத்த 3 

நிமிடங்களுக்குள் உங்களுக்கு நிச்சயமான, நிம்மதியான உறக்கம் வந்துவிடும் என இவர் 
கூறுகிறார். 
 

இது எப்ெடி சாத்தியம் ஆகிறது?.., இந்த முணறயில் உங்கள் நுண யீ லுக்குள் 
மூச்சுக்காற்ணற நிறுத்தி ணவக்கும் அந்த 7 வினாடிகள் முக்கிய ெங்காற்றுகின்றது. இதன் மூலம் 
நுண யீ ல் முழுவதும் ஆக்சிஜன் ெ வுகின்றது. இது உடணல தைர்வணடயச் பசய்து, 

ஆசுவாசப்ெடுத்துகின்றது. 
 

அரதரவணையில், இத்தணன வினாடிகளுக்கு இணத பசய்ய ரவண்டும் என உங்கள் 
மனணதயும் நீங்கள் கட்டுப்ொட்டுக்குள் பகாண்டு வருவதால், நிணனணவ ொதிக்கும் 
ரதணவயற்ற அழுத்தமும், எரிச்சலும் தானாகரவ மனணதவிட்டு பவைிரயறி விடுகின்றது. இந்த 
முணறகைின் மூலம் மனணத விட்டு விலகாமல் அட்ணட ரொல ஒட்டிக் பகாண்டிருக்கும் 
ரதணவயற்ற மனக்கவணலகணையும் பவைிரயற்றி விட்டால், அடுத்த வினாடிரய நிம்மதியான 
உறக்கம் உங்கணை தழுவிக் பகாள்ளும் என டாக்டர் ஆண்ட்ரூ பவய்ல் உறுதியுடன் கூறுகிறார் 
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நீரிழிணவ பவற்றி பகாள்ரவாம் 

உலக சுகாதா  தினம் (World Health Day) ஏப் ல் 7ஆம் திகதி 
உலகம் முழுவதும் பகாண்டாடப்ெட்டது. இத் தினம் ெற்றியும் அதன் 
ரநாக்கங்களும்.  

உலக சுகோதோர தோபனேோனது (World Health Organization) 195Oஆம் ஆண்டிகலிருந்து 
ஏப்ரல் ேோதம் 7 ஆம் திகதிளய உலக சுகோதோர தினேோகக் 
ககோண்டோடிவருகின்றது. உலகைோவிய ரீதியில் ஒவ்கவோரு வருடமும் 
கவவ்நவறு இலக்கு களைக் கருத்தில் ககோண்டு இந்தத்தினம் ககோண்டோடப்பட்டு 
வருகின்றது.  

அந்த வளகயில் இந்த ஆண்டுக்குரிய சுகோதோர தினத்தின் பிரதோனேோன 
கதோனிப்கபோருள் நீரிழிவு சம்பந்தேோன தோகும். 

இந்தவருடத்துக்குரிய சுகோதோரதினத்ளதகயோட்டிய உலகைோவிய கசயற்போடுகைின் 
பிரதோன நநோக்கேோனது நீரிழிவு கதோடர்போன விழிப்புணர்ளவ ேக்கள் ேத்தியில் 
ஏற்படுத்துவதோகும். உலகில் ஏறக்குளறய 400 ேில்லியன் ேக்கள் நீரிழிவு 
நநோயினோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைநதோடு இந்தத் கதோளகயோனது இன்னமும் 20 
வருடங்கைில் இரட்டிப் பளடயும் எனவும் எதிர்போர்க்கப்படுகின்றது. 

உலக சனத்கதோளகயில் கபரும்போலோன நீரிழிவு நநோயோைர்கள் வோழ்வது 
கதன்னோசிய ேற்றும் கதன்கிழக்கோசியப் பிரோந்தியங்கைிநலயோகும். நீரிழிவு 
கதோடர்போன இறப்புக்கைில் 80 சதவதீேோனளவ குளறந்த அல்லது நடுத்தர 
வருேோன முள்ை நோடுகைிநலநய ஏற்படுகின்றளே குறிப்பிடத்தக்கதோகும். 

உலகம் முழுவதிலும் ஏறக்குளறய 9 சதவதீ ேோநனோர் நீரிழிவு நநோயினோல் 
போதிக்கப்பட்டுள்ைனர். இலங்ளகயிலும் நீரிழிவுநநோயினோல் போதிக்கப்பட்நடோரின் 
சதவதீேோனது சிறிது சிறிதோக அதிகரித்துச் கசல்வளதக் 
கோணக்கூடியதோகவுள்ைது. 

அண்ளேயில் ககோழும்பு ேோவட்டத்தில் நேற் ககோள்ைப்பட்ட ஆய்வுகைின்படி 
ஏறக்குளறய 20 சதவதீேோநனோர் நீரிழிவோல் அல்லது நீரிழிவுக்கு முந்திய 
நிளலயினோல் போதிக்கப்பட்டுள்ைோர்கள்.இதுகவோரு அபோய அறிவிப்பு எனக் 
கருத்தில் ககோண்டு நோம் கசயற்படுவதுேிக அவசியேோகும். 
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நீரிழிவு ரநாயினால் ொதிக்கப்ெட்டுள்ைவர்கைின் சதவதீம் இவ்வாறாக 
அதிகரித்துச் பசல்வதற்கான கா ைங்கள் 

ஆநரோக்கியேற்ற(Unhealthy)உணவுகளை உட்ககோள்ளுதல், உடற்பயிற்சியற்ற 
வோழ்க்ளகமுளற ேற்றும் அதிகரித்துச் கசல்லும் உடற்பருேன் என்பளவ இந்த 
அதிகரிப்புக்கு பிரதோனேோன கோரணங் கைோகும். கதோற்றும் நநோய்கைோல் 
போதிக்கப்படுகின்ற இலங்ளக நபோன்றவைர்முக நோடுகைில், நீரிழிவு ேற்றும் 
இருதய நநோய் நபோன்ற கதோற்றோ நநோய்களும் (Non Communicaple disease) 
அதிகரித்துச் கசல்வது ேிகவும் ஒரு துரதிர்ஷ்ட வசேோன நிளலயோகும். 

 பதாற்றா ரநாய்கள், குறிப்ொக நீரிழிவு பதாடர்ொக எமது மக்கள் மத்தியில் 
விழிப்புைர்வு ஏற்ெட்டு வருகின்றதா? இணதப் ெற்றிய கருத்து. 

நீரிழிவு நபோன்ற கதோற்றோ நநோய்கள் பற்றிய விழிப்புணர்வு சிறிது சிறிதோக எேது 
ேக்கள் ேத்தியில் ஏற்பட்டுவருவளதக்கோணக்கூடியதோகவுள்ைது. இந்த 

விழிப்புணர்ளவ ஏற்படுத்துவதில், பத்திரிளககள், வோகனோலி, 
கதோளலக்கோட்சிநபோன்ற ஊடகங்களும் ேற்றும் சமூகவளலத்தைங்களும் பிரதோன 
ேோன பங்ளக ஆற்றி வருகின்றன. 

இலகுவோன வோழ்க்ளக முளற ேோற்றங்கள் மூலம் நீரிழிவு நபோன்ற பல 
கதோற்றோநநோய்கள் ஏற்படுவ எேது ேக்கள் ேத்தியில் நீரிழிவுநநோய் பற்றிய பல 
தப்பபிப்பிரோயங்கள் (Misconcepts) உள்ைன. நோம் அளனவரும் ஒன்றிளணந்து 
கசயற்பட்டு ேக்கள் ேத்தியில் விழிப்புணர்ளவ ஏற்படுத்துவது ேிகவும் 
அவசியேோனதோகும். 

 நீரிழிவு ரநாயால் ொதிக்கப்ெட்டுள்ைவர்களுக்கான அறிவுண . 

நீரிழிவுநநோய் உள்ைதோகக்கண்டறியப்பட்ட ஒருவர் ஆரம்பத்திலிருந்நத ேிகவும் 
அவதோனேோக இருப்பதன் மூலம் நீரிழிவோல் ஏற்படும்பல்நவறுபட்ட நீண்டகோலப் 
பிரச்சிளனகைிலிருந்து விடுபட முடியும். இலகுவோன வோழ்க்ளகமுளற 
ேோற்றங்களை நளட முளறப்படுத்துவதன் மூலம் நீரிழிவு நநோளயக் 

கட்டுப்போட்டினுள் ளவத்திருக்க முடியும். நேற்கத்ளதய ேற்றும் துரித உணவு(Fast 
food) வளக களைத் தவிர்த்து ஆநரோக்கியேோன உணவுப் பழக்கவழக்கங்களைக் 
களடப்பிடிப்பது ேிகவும் 

அவசியேோனதோகும். சீனிச்சத்துள்ை இனிப்போன உணவுகளைத் தவிர்ப்பதும், 
ேோச்சத்துள்ை உணவுகளைக் குளறப்பதும் ேிக அவசியேோனதோகும். எனினும் 
நீரிழிவுநநோயோைிகயோருவர் தனது உடல் ஆநரோக்கியத்ளதப் நபணுவதற்கோக 
ஆநரோக்கியேோன ஊட்டச்சத்துள்ை உணவுகளை உட்ககோள்ை நவண்டியது 
அவசியேோகும். 

ஒவ்கவோரு நோளும் தன்னோல் முடிந்த அைவு நதகப் பயிற்சிளய ளவத்திய 
ஆநலோசளனப்படிநேற்ககோள்வதும் அவசியேோனதோகும். நீரிழிவு 
நநோயோைியோனவர் தனது உடல் நிளறளயச் சீரோகப் நபணுவதும் தகுந்த BMI 
உடற்திணிவுச் சுட்கடண் ேிக அவசியேோகும். 
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நீரிழிவு நநோயோைிகயோருவர் அந்த நநோய்க்கோன ேருந்துகளைக்கிரேேோக 
உட்ககோள்வதும் ேருத்துவ சிகிச்ளச நிளலயத்துக்கு குறிப்பிட்ட கோலத்துக்கு 
ஒருமுளற வருளக தந்து ேருத்துவர்கைின் பரிநசோதளனகளுக்கு உட்படுவதும் 
அவசியேோனதோகும். நீரிழிவு நநோய் கட்டுப்போட்டில் இல்லோதவிடத்து 
இருதயநநோய், கண்போர்ளவ குளறவளடதல், சிறுநீரகம் போதிப்பளடதல் ேற்றும் 
பல வளகயோன நரம்பு கதோடர்போன பிரச்சிளனகள் ஏற்படுகின்றன. எனநவ 
நீரிழிவு நநோய் கண்டறியப்பட்ட நோைிலிருந்நத நநோயோைிகயோருவர் ேிகவும் 
அவதோனேோக அர்ப்பணிப்புடன் கசயற்படுவதன் மூலம் 
நீண்டகோலப்பிரச்சிளனகைின்(Complications) தோக்கங்கைிலிருந்து விடுபடநவோ அன்றி 
அந்தத் தோக்கங்கள் ஏற்படுவளதப் தவிர்க்கநவோ முடியும். 

நீரிழிவுரநாயின் தாக்கத்திலிருந்து விடுெடுவதற்கான அல்லது நீரிழிவு 
ரநாணயக் கட்டுப்ெடுத்துவதற்கான பசயற்றிட்டங்கள். 

உலக சுகோதோரதோபனம் ேற்றும் பல அரச ேற்றும் அரச சோர்பற்ற அளேப்புக்கள் 
உலகைோவிய ரீதியில் பல கசயற்றிட்டங்களைச் கசயற்படுத்தி வருகின்றன. 
எேது நோட்டிலும் சுகோதோர அளேச்சு ேற்றும் இலங்ளக நீரிழிவுப் நபரளவ (Srilanka 
Diabetes Federation) நபோன்றளவ ேிக முக்கியேோன பங்கு வகித்துவருகின்றன. 

யோழ்ப்போண ேோவட்டத்ளதப் கபோறுத்தவளர எேது 
யோழ். நபோதனோ ளவத்தியசோளலயின் நீரிழிவு 
சிகிச்ளச நிளலயேோனது பலவளகயோன சமூக 
கசயற்றிட்டங்களை ஆரம்பித்து ேிகவும் திறம்படச் 
கசயற்படுத்திவருகின்றது. நோளைய தளலவர்கைோன 
போட சோளல ேோணவர்கைிளடநய ஆநரோக்கியேோன 
வோழ்க்ளக முளற பற்றிய விழிப்புணர்ளவ 
ஏற்படுத்துவது எேது அடுத்த இலக்கோகும். 

இந்தமுளற உலக சுகோதோர தினத்ளத முன்னிட்டு 
யோழ்.நபோதனோ ளவத்தியசோளலயில் நவளல புரியும் 
அளனத்துப் பணியோைர்கைிளடநயயும் நீரிழிவு 
ேற்றும் ஆநரோக்கிய வோழ்வு கதோடர்போன 

விழிப்புணர்ளவ ஏற்படுத்தும் வளகயில் பல கசயற்றிட்டங்களை கவற்றிகரேோக நடத்தியுள்ளனர்.. நீரிழிவு 
நபோன்ற கதோற்றோ நநோய்கைிலிருந்து எம்ளேப் போதுகோக்கவும் அவற்றின் தோக்கத்ளதக்கட்டுப்படுத்தவும்.உலக 
சுகோதோரதினத்ளதகயோட்டிய இந்தக் கோலப்பகுதியில் நோம் அளனவரும் உறுதி பூணுவது கோலத்தின் 
கட்டோயேோகும். 

நன்றி- 
 
வைத்தியகலாநிதி. M. அ விந்தன். 
நீரிழிவு ேற்றும் அகஞ்சுரக்கும் கதோகுதியியல், சிறப்பு ளவத்திய நிபுணர்,  

யோழ் நபோதனோ ளவத்தியசோளல 

 
 
 

நீரிழிணவ பவற்றி பகாள்ரவாம் 
 
 


