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               சர்வதேச மகளிர் தினமும்  
 
 

f.fNzr%h;j;jp 
jiyth;  ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

 
 
 
உலகளாவிய ரீேியில் த ாக்குமகயில் பபண்களுக்கான சம உரிமமகமளயும், அந்ேஸ்மேயும் முழுமமயாக 
வழங்குகின்ற  ாடுகளில் ஒன்றாக இலங்மகயும் கணிக்கப் படுகின்றது. எமது  ாட்டில் அரசியல், கல்வி, தவமல 
வாய்ப்பு,  ிர்வாகப் பேவி தபான்ற அமனத்ேிலும் ஆண்களுக்கு  ிகராகப் பபண்களும் விளங்குகின்றனர்.  

உலக  ாடுகளில் முேன் முேலாக பபண் ஒருவர் பிரேமராக பேவி வகித்ே  ாடும் இலங்மகோன்.  ாட்டின் 
ேமலமமத்துவப் பேவிமய முேன் முேலில் வகித்ே பபண்மணி பயன்ற பபருமமமய சிறிமாதவா பண்டார ாயக்க 
பபறுகிறார். 

இது மாத்ேிரமின்றி பிரேம  ீேியரசர், அமமச்சர், பாராளுமன்ற உறுப்பினர், மருத்துவ  ிபுணர்கள், தபராசிரியர்கள், 
பபாறி யியலாளர்கள் என்பறல்லாம் பல்தவறு பேவி ிமலகளில் எமது  ாட்டுப் பபண்கள் பணியாற்றிக் பகாண்டிருக் 
கின்றனர். 

ஆண், பபண் உரிமமமய சரி ிகராகப் தபணுகின்ற பாலின சமத்துவம் மிகுந்ே  ாடாக இலங்மக 
விளங்குகிறபேன்பதே இேன் பபாருளாகும். அதே சமயம் கல்வித் துமறயில் எமது  ாட்டில் பபண்கள் மிக தவகமாக 
முன்தனறி வருவமேயும் இங்கு  ாம் கருத்ேிற் பகாள்ள தவண்டியுள்ளது. 

இவற்றுக்பகல்லாம் அப்பால் இலங்மகப் பபண்களில் மற்பறாரு ேரப்பினர் இன்னுதம பலவிே இன்னல்களுக்கு 
மத்ேியில் வாழ்ந்து வருவமேயும் கவமலயுடன் த ாக்க தவண்டியிருக்கிறது. மமலயகம் மற்றும்  ாட்டின் கிராமப் 
புறங்களில் உள்ள பபண்களில் பபரும்பாலாதனாரின் வாழ்க்மக  ிமலமமமய சிறப்பாகக் குறிப்பிட்டுக் கூற 
முடியாேிருக்கிறது. 

வறுமமோன் அவர்கள் எேிர்பகாள்கின்ற பாரிய பிரச்சிமனக ளுக்பகல்லாம் அடிப்பமடயாக காணப்படுகிறது. 
வறுமம யின் விமளவாக குடும்பக் கட்டமமப்பில் பாரிய துன்பங் கமள எேிர்பகாள்பவர்களாகவும், வாழ்க்மகயில் 
எேிர் ீச்சல் தபாடுவேற்காக ஆயுள் முழுக்கப் தபாராட தவண்டி யவர்களாகவும் கிராமத்துப் பபண்களில் 
அத கமாதனார் உள்ளனர். 

இேன் காரணமாக கல்வி வாய்ப்மப இழந்ேவர் களாகவும், காலம் முழுக்க வறுமமயிதலதய வாட தவண்டி 
யவர்களாகவும் பபருமளவு பபண்கள் காணப்படுகின்றனர். இத்ேமகய சமூக மட்டத்ேில் வாழ்கின்ற பபண்கள் 
தபாஷாக்கின்மம, இருப்பிடமின்மம, ேங்களது பிள்மள களுக்கான கல்விமய வழங்க முடியாமம தபான்ற பலவிே 
இன்னல்கமள எேிர்பகாள்கின்றனர். 

இத்ேமகய துன்பம் மிகுந்ே வாழ்க்மகமய பவற்றி பகாள் வேற்காக இலங்மகயிலிருந்து மத்ேிய கிழக்கு 
 ாடுகளுக்கு வடீ்டுப் பணிப் பபண்களாக தவமலவாய்ப்புப் பபற்றுச் பசல்கின்ற பபண்கள் அந் ாடுகளில் 
எேிர்பகாள்கின்ற துன்பங்கள் மற்பறாரு வடிவமாகக் காணப்படுகின்றன. சம்பளம் மறுக்கப்படுேல், ஓய்வின்றி 
கூடுேல் த ரம் தவமல பசய்ய  ிர்ப்பந்ேிக்கப்படுேல், உடல் ரீேியில் இம் மசப்படுத்ேப்படுேல், எஜமானர்களால் 
பாலியல் ரீேியில் துஷ்பிரதயாகப் படுத்ேப்படுேல் தபான்ற எண்ணற்ற துன்பங்கமள எமது  ாட்டுப் பபண்கள் பலர் 
மத்ேிய கிழக்கு  ாடுகளில் எேிர்பகாள்வோகத் ேகவல்கள் பவளி வருகின்றன. 

இது தபான்ற துன்பங்களுக்பகல்லாம் தமலாக, குற்றங்கள் சரிவர  ிரூபிக்கப்படாே  ிமலயில் அந் ாடுகளில் பகாடூ 
ரமான ேண்டமனகமளச் சந்ேிக்க தவண்டிய பரிோபமும் பலருக்கு ஏற்படுவதுண்டு. கிண்ணியாமவச் தசர்ந்ே 
றிஸானா  பீக் என்ற பபண், ேமல துண்டிக்கப்பட்டு மரண ேண்டமனக்கு உள்ளாக்கப்பட்ட துயரசம்பவத்மே 
இேற்பகாரு உோரணமாகக் குறிப்பிடலாம். 
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எமது  ாட்டுப் பபண்களில் ஒரு ேரப்பினர் அமனத்து உரிமமகளுடன்  ிம்மேியான வாழ்க்மக  ிமலயில் உள்ள 
அதேசமயம் மற்பறாரு ேரப்புப் பபண்கள் துன்ப துயரங்களுடன் வாழ்ந்து வரும்  ிமலமம அலட்சியத் துக்குரிய 
விடயமல்ல. சர்வதேச மகளிர் ேினம் த ற்று முன்ேினம் உலபகங்கும் பகாண்டாடப்பட்டுள்ள அவ் தவமளயில் 
 ாமும் எமது  ாட்டுப் பபண்களின் வாழ்க்மக  ிமலமம போடர்பாக முழுமமயாக ஆராய்ந்து காத்ேிர மான 
 டவடிக்மககமள முன்பனடுக்க தவண்டிய  ிமல யில் ேற்தபாது உள்தளாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

தேசிய மகளிர் ேின மவபவம் த ற்றுமுன்ேினம் அனுராே புரத்ேில்  மடபபற்ற தபாது உமரயாற்றிய பிரேமர் ரணில் 
விக்கிரமசிங்க முக்கிய விடயபமான்மறத் பேரிவித்துள்ளார். பபண்கள் மற்றும் சிறுவர்களுக்கு எேிரான துஷ்பிர 
தயாகங்கமள ஒழிப்பேற்காக  ியமிக்கப்பட்ட ஆமணக் குழுவின் அறிக்மக தயாசமனகமள  மடமுமறப்படுத்தும் 
த ாக்குடன் பசயலணிபயான்று ஆரம்பிக்கப்படுபமன பிரேமர் ரணில் விக்கிரமசிங்க அங்கு குறிப்பிட்டுள்ளார். 

ஆமணக்குழுவின் அறிக்மகயில் பரிந்துமரக்கப்பட்டுள்ள சகல விடயங்கமளயும் அடுத்ே வருட மகளிர் ேினத்துக்கு 
முன்பாக  மடமுமறப்படுத்துவது பசயலணியின் பபாறுப்பு எனவும் பிரேமர் பேரிவித்துள்ளார். இலங்மகயில் 
பபண்கள் எேிர்த ாக்குகின்ற இன்னல்கள் முழுமமயாக அகற்றப்பட்ட தவண்டுபமன்பதே ஆமண க்குழு 
அமமக்கப்பட்டேன் த ாக்கமாகும். அதே சமயம் மத்ேிய கிழக்கு  ாடுகளில் போழில் புரியும் எமது  ாட்டுப் பபண்கள் 
எேிர்த ாக்கும் துன்பங்கமள முடிவுக்குக் பகாண்டு வருவேிலும் இச்பசயலணி பங்காற்றுபமன  ாம் எேிர்பார்க்க 
முடியும். 
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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. 

மார்ச் 8ம் (March 8th) தததி உலகம் முழுவதும் மகளிர் தினம் விமரிறையாக பகாண்டாடப் 
ெட்டது. தாயாக, மறனவியாக, தங்றகயாக, மகளாக என்று நம் உைவின் அறனத்து ெகுதி 

யிலும் நீக்கமை நிறைந்திருப்ெவர்கள் பெண்கள். ஒவ்பவாரு ஆணின் பவற்ைிக்கு 
ெின்னாலும் ஒரு பெண் இருப்ொள் என்று கூைப்ெடுவது இதனால்தான். ஒருவரின் 
பைாந்த நாடு கூட, தாய் நாடு என்றுதான் அறை க்கப்ெடுகிைது. இதததொல் நதிகள், 
மறலகள் என்று முக்கியமானறவ அறனத்துக்கும் பெண்கள் பெயர்கள் தான் 
றவக்கப்ெடுகிைது. அந்த அளவுக்கு பெண்றமக்கு அதிக முக்கியத்துவம் 
அளிக்கப்ெடுகிைது. பெண்கறள தொற்றும் விதத்தில் ஒவ்பவாரு ஆண்டும் மார்ச் 8ம் 
தததி உலகம் முழுவதும் பெண்கள் தினவிைா பகாண்டாடப்ெட்டு வருகிைது. 
 
இந்ே  ாள் எப்படி தேர்ந்பேடுக்கப்பட்டது?  
1789 ஆம் ஆண்டு ஜூன் 14ம் தததி சுதந்திரத்துவம், ைமத்துவம், ெிரநிதிநித்துவம் என்ை தகாரிக்றககறள 
முன்றவத்து ெிபரஞ்சுப் புரட்ைியின்தொது ொரீைில் பெண்கள் தொர்க்பகாடி உயர்த்தினர். ஆணுக்கு நிகராக 
பெண்கள் இந்த ைமுதாயத்தில் உரிறமகள் பெை தவண்டும் என்றும், தவறலக்தகற்ை ஊதியம், எட்டு 
மணிதநர தவறல, பெண்களுக்கு வாக்குரிறம, பெண்ணடிறமகளாக நடத்தப் ெடுவதிலிருந்து விடுதறல 
ஆகியவற்றுக்காக அவர்கள்  தொராட்டத்தில் ஈடுெட்டனர். றகயில் கிறடத்த ஆயுதங்களுடன் அவர்கள் 
ொரீஸ் நகரத் பதருக்களில் அணி திரண்டனர்.  
 

புயலாக கிளம்ெிய பெண்கறள துரும்ொக எண்ணிய அந்நாட்டு அரைன், 
அவர்கறள தன் இரும்புக் கரம் பகாண்டு அடக்குதவன் என்றும், ஆர்ப்ொட்டத்தில் 
ஈடுெடுதவாறர றகது பைய்தவன் எனவும் அைிவித்தான். ஆயிரக்கணக்கான 
பெண்கள் கூட்டம். அவர்களுக்கு ஆதரவாக ஆண்களும் ஆயிரக்கணக்கில் கலந்து 
பகாள்ள உற்ைாகம் கறரபுரள தகாஷங்கள் வாறனப் ெிளக்க அரண்மறன தநாக்கி 
ஊர்வலம் பகாட்டும் மறையில் ஊர்ந்து பைன்ைது. 
 

அரண்மறன முன்பு ஆர்ப்ொட்டத்தில் ஈடுெட்ட அறனவறரயும் றகது பைய்தவாம் என்று மிரட்டிய அரைனின் 
பமய்க்காப்ொளர் இருவறர திடீபரன கூட்டத்தினர் ொய்ந்து தாக்கிக் பகான்ைனர். இறத எதிர்ொராத அரைன் 
அதிர்ந்து தொனான். தகாரிக்றககறள கண்டிப்ொக ெரிைீலிப்தென். உங்களுக்குச் ைாதகமாக அைிவிப்தென் என்று 
ஆர்ப்ொட்டத்தில் பகாதித்பதழுந்தவர்கறள ைமாதானப்ெடுத்தினான். ஆனால், அவனால் வாக்குறுதிப்ெடி 
நடவடிக்றக எடுக்க முடியவில்றல. இறதயடுத்து அரைன் லூயிஸ் ெிலிப் முடிதுைந்தான். 
 
இந்தச் பைய்தி ஐதராப்ெிய நாடுகளில் தவகமாகப் ெரவிட அங்கும் பெண்கள் தொராட்டங்களில் ஈடுெட்டனர். 
பதாடர்ந்து கிரீஸில் லிைிஸ்ட்ரடா தறலறமயில் பஜர்மனி, ஆஸ்திரியா, படன்மார்க் நாடுகறளச் தைர்ந்த 
பெண் ெிரதிநிதிகள் கலந்துபகாண்டு பதாடர் தொராட்டங்களில் ஈடுெட ஆளும் வர்க்கம் அறைந்து பகாடுக்கத் 
பதாடங்கியது.  
இத்தாலியிலும் பெண்கள் இதுதான் ைமயம் என்று தங்களது நீண்டநாள் தகாரிக்றகயான வாக்குரிறமறயக் 
தகட்டு ஆர்ப்ொட்டங்களில் இைங்கினர். ெிரான்ைில், புருஸ்ஸியனில் இரண்டாவது குடியரறை நிறுவிய 
லூயிஸ் ெிளாங்க், பெண்கறள அரைறவ ஆதலாைறனக் குழுக்களில் இடம்பெைச் பைய்யவும் பெண்களுக்கு 
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வாக்குரிறம அளிக்கவும் ஒப்புதல் தந்தான். அந்த நாள் 1848ம் ஆண்டு மார்ச் 8ம் நாளாகும்.  
அந்த மார்ச் 8ம் தததிதான் அறனத்துலக பெண்கள் நாள் உலபகங்கும் அறமய ஒரு வித்தாக  அறமந்தது. 
இதததொல், அபமரிக்காவின் பதாைிற்புரட்ைி நகரான நியூயார்க்கில், பநைவுத் பதாைிலில் பெருமளவு பெண்கள் 
ஈடுெட்டிருந்தனர். இவர்கள் ெதினாறு மணிதநரம் தவறல பைய்து மிகக் குறைவான ஊதியத்றதப் பெற்ைனர். 
அந்த ஊதியத்றதப் பெறுவதற்குக் கூட நிர்வாகத்தில் உள்ளவர்களின் உடற்ெைிக்கு இணங்கினால் தான் 
கிறடக்கும் என்ை நிறல இருந்தது.  
 

 
 
1857ல் நியூயார்க் நகரில் உறைக்கும் பெண்கள் கூடி குரல் எழுப்ெினர். பதாடர்ந்து தொராட்டங்கள், பெண்கள் 
அறமப்புகள் ததான்ைின. 1908ல் வாக்குரிறம தகட்டுக் பகாதித்து எழுந்தனர். ஜனாதிெதி திதயாடர் 
ரூஸ்பவல்ட்தட தொராட்டத்தின் தாக்கம் கண்டு குறலந்து தொனார். தொராடினால்தான் உரிறமகள் 
கிறடக்கும் என்ை ைிந்தறன உலபகங்கும் கிளர்ந்பதழுந்தது. அதன் விறளவு 1910ல் தேகனில் அறனத்துலக 
பெண்கள் நாள் மாநாடு கிளாரா தறலறமயில் கூடியது. அதன் பதாடர்ொக ைர்வததை மகளிர் அறமப்பு 
ததாற்றுவிக்கப்ெட்டது.  
 
இந்த அறமப்ெின் ைார்ெில் 1911ம் ஆண்டு மார்ச் 19ம் தததி பஜர்மனி, ஆஸ்திரியா, படன்மார்க் மற்றும் ைில 
ஐதராப்ெிய நாடுகளிலிருந்து வந்து கலந்து பகாண்ட மகளிர் ெிரதிநிதிகளின் முதல் ைர்வததை மகளிர் 
தினத்றதக் பகாண்டாடினர்.  
 
இந்தக் கூட்டத்தில் தான், அரைன் லூயிஸ் ெிளாங்க் பெண்களுக்கு வாக்குரிறம அளிக்க ஒப்புதல் அளித்த 
நாளான மார்ச் 8ம் தததிறய நிறனவு கூரும்  வறகயில், ஒவ்பவாரு ஆண்டும் மார்ச் 8ம் தததிறய ைர்வததை 
மகளிர் தினமாகக் பகாண்டாட முடிவு பைய்து தீர்மானம் நிறைதவற்ைப்ெட்டது. 
 
ெின்வந்த நாட்களில் ஐ.நா. பெண்கள் அறமப்பு ைார்ெில் அறனத்துலக பெண்கள் நாள் கறடப்ெிடிப்ெது என 
முடிபவடுக்கப்ெட்டதன் அடிப்ெறடயிதலதய  ஆண்டுததாறும் மார்ச் 8ம் தததி பகாண்டாடப்ெடுகிைது 
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மமலயகத்ேில் கவனிக்கப்படாே 

 

 
தற்பகாறல, காணாமல் தொதல், பகாறல, கடத்தல்,  பெண்கள் ொலியல் வன்முறைக்குள்ளாக்குதல், ைிறுவர்கறள ொலியல் 
பதாைிலில் ஈடுெடுத்துவது  என ெல குற்ைங்களுக்கு  ஆைியாவிதலதய இலங்றக முதலாமிடத்தில் இருப்ெதாக பைய்திகள் 
பதரிவிக்கின்ைன.  இக்குற்ைச் பையல்களில் தற்பகாறல பைய்தவாரின் வதீத்தில் 90களின் முற்ெகுதியிலிருந்து இன்று வறர 
மறலயக ததாட்டப்பெண்கள் மத்தியில் அதிகரித்துள்ள தற்பகாறலகள் ைார்ந்த எந்த ஆய்வுகளும் இதுவறர 
தமற்பகாள்ளப்ெடாதது மறலயகத்தின் புைக்கணிக்கப்ெட்ட நிறலறயதய காட்டுகிைது. 
 
மறலயக பெண்களின் தற்பகாறல முயற்ைியானது பெரும்ொலானறவ மண்பணண்iறணறய உடம்ெில் ஊற்ைி ெற்ை 
றவத்துக்பகாள்வதாகதவ இருக்கிைது. �’ரு குைிப்ெிட்ட ததாட்டத்தில் �’ரு வாரத்திற்குள் மாத்திரம் 11 பெண்கள் தீ றவத்து  
தற்பகாறல பைய்துபகாண்டிருப்ெதாக தகவல்கள் பதரிவிக்கின்ைன. இந்தளவுக்கு மறலயக பெண்கள் மத்தியில் தற்பகாறல 
எனும் ைமூக வன்முறை அதிகரித்துள்ளது. 
 
இதில் பகாடுறமயானது என்னபவன்ைால் இவ்வாறு தற்பகாறல முயற்ைியில் ஈடுெட்டு உயிர்தப்ெிய பெண்களது வாழ்வு 
விெரிக்க முடியாத கடினங்கறள பகாண்டிருப்ெதுதான். அறதவிட இலங்றகயின் குற்ைவியல் தகாறவயில் தற்பகாறல 
என்ெது �’ரு தண்டறனக்குரிய குற்ைமாக இருப்ெதால் தற்பகாறலக்கு முயற்ைித்த பெண்கறள ைட்டமும் தன் ெங்கிற்கு 
பகாறல பைய்கிைது. பொலிஸ் விைாரறண, ைிறைத் தண்டறன என அவர்களது துன்ெங்கள் பதாடர்கிைது. 
 
ரிமான்ட் ைிறைகளில் மாற்ைத் துணியின்ைி, ைவக்காரமின்ைி மண்பணண்றண நாற்ைத்துடன் இவர்கள் நாட்கணக்கில் வாட 
தநர்கிைது. இவர்கறள ொர்க்க ததாட்டத்தில் இருந்து நகரத்திற்கு வர உைவினர்களுக்கும் இயலாது. �’ன்று 
ெணப்ெிரச்ைிறன,மற்ைது நகரத்தில் இடம் பதரியாதது. ைிங்களம் பதரியாதது அரை நிர்வாக அங்கத்தினால் 
புைக்கணிக்கெடுவது, அச்ை உணர்வு… இத்தியாதிகள். இந்த ொதிக்கப்ெட்ட பெண்களுக்கு ைிறைச்ைாறலகளில் நலம்புரி 
தைறவகறள கூட ைிறைச்ைாறல அதிகாரிகள் காவலர்கள் இனவாதத்தின் காரணமாக பெற்றுக்பகாடுப்ெதில்றல. ெிறணயில் 
விடுதறலயாக ெணம் இல்றல. அதற்கான வைிமுறைகள் இப்பெண்களுக்தகா இவர்களது உைவினர்களுக்தகா பதரியாதது 
பமாத்தத்தில் தம்றமச் சுற்ைி என்ன நடக்கிைது என்ெறத அைியாது இப்பெண்கள் அவதிெட்டுக் பகாண்டிருக்கிைார்கள். 
 
மறலயக பெண்களின் நலன்களில் அக்கறையுறடயவர்கள் தற்பகாறலயின் விறளவுகள் ைார்ந்து பெண்களிறடதய 
விரிவான விைிப்புட்டறல தமற்பகாள்ள தவண்டிய உடனடி கடப்ொட்றடக் பகாண்டுள்ளனர். தீயின் விறளவுகளிலிருந்து 
பெண்கறள காப்ெது எமது இன்றைய ெிரதான கடறமயாகிைது. பெண்களின்  நலத்தில் அக்கறை யுறடதயார், பெண்கள் 
அறமப்புக்கள், பெண்ணிய ைிந்தறனயுறடதயார் தொன்ைவர்களுடன் நாம் றகதகார்த்து இதற்கு முற்றுப்புள்ளி றவக்க 
ொடுெடுதவாமாக… 
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அன்ொர்ந்த உறைக்கும் பெண்கதள! 
மார்ச் 8 என்ைாதல மகளிர் தினம், வருடத்திற்கு ஒருமுறை வந்து தொகும் இந்த தினத்றதப் ெற்ைி பமத்த ெடித்த 
தமதாவிகள், தமட்டுக்குடி ைீமாட்டிகள், அரசு மற்றும் முதலாளித்துவ நிறுவனங்களில் ெணிபுரியும் நடுத்தர வர்க்கப் 
பெண்கள் மட்டுதம பதரிந்து றவத்திருப்ொர்கள்.  
அறதயும், அதன் (ைர்வததை மகளிர் தினத்தின்) உண்றமயான அர்த்தத்தில் பதரிந்து றவத்திருப்ொர்களாபயன்று பதரியாது. 
அதிலும் அன்ைாடம் உறைத்து, உறைத்து வாழ்றவ ைிறதத்துக் பகாண்டுவரும் எழுத ெடிக்கத் பதரியாத மற்றும் ஓரளவு 
ெடிக்கத் பதரிந்த உறைக்கும் பென்களுக்தகா பதரிந்திருக்க வாய்ப்ெில்றல.கடுறமயான தொராட்டங்கறள விடாப்ெிடியாக, 
பதாடர்ச்ைியாக நடத்தி பெண்களுக்கான வாக்குரிறம, பைாத்துரிறம, விவாகரத்து உரிறம தொன்ை ஜனநாயக 
உரிறமகறளச் ைாதித்துக் பகாடுத்த தினம் தான் ைர்வததை மகளிர் தினம்.  
இப்ெடிப்ெட்ட தினத்றத இன்று பதாண்டு நிறுவனங்களும், விளம்ெர நிறுவனங்களும், ெிறைப்புவாதச் ைங்கங்களும், அரசு 
நிறுவனங்களும் அவரவர் தகுதிக்தகற்ெ ஆொைக் கூத்துக்கள், தகளிக்றக நிகழ்ச்ைிகள் நடத்தி அரட்றட அடிக்கும் தினமாக 
மாற்ைி வருகின்ைன.  
இதன் மூலம், அதன் தொர்க்குணத்றதயும் தியாகத்றதயும் இைிவுப்ெடுத்தி வருகின்ைன.சுய உதவிக் குழுக்கள், 
என்.ஜி.ஓ.க்கள், ைமூக நல மன்ைங்கள் அனனத்தும் அரசு அைிவிக்கும் ைீர்திருத்தச் ைட்டங்கள் மூலம் உரிறமகறளப் 
பெற்றுவிடமுடியும் என்ை மாறயறய உறைக்கும் பெண்களிடம் உருவாக்கி, அவர்களின் தொராட்ட உணர்றவயும் முடக்கி 
வருகின்ைன. தமலும், உறைக்கும் பெண்களின் வறுறமறய ெயன்ெடுத்தி அரசு வங்கிகளில் கடன் வாங்கிக் பகாடுத்து 
நிரந்தர கடனாளியாக்கி உரிறமக்காகப் தொராடும் வர்க்க உணர்வுகறளயும் அடக்கிவிடுகின்ைன. 
இறவகள் உருவாக்கி வரும் இைிவுகறள, ைதிகறள முைியடிக்க, 8 மணி தநரம் உறைப்புக்கான உரிறமப் தொரில் 
பெண்களின் முன்தனாடியாகத் திகழ்ந்த ததாைர் கிளாரா பஜட்கின் தியாகத்றத பநஞ்ைில் ஏந்தி ெயணத்றத 
பதாடருதவாம்.இந்தப் ெயணம் வாக்களிப்ெதற்தகா, விரலில் றம றவத்துக் பகாள்வதற்தகா, பவட்டியாகப் பொழுறதக் 
கைிப்ெதற்தகா அல்ல. பெண்களின் மீதான ொலியல் வன்முறை, வரதட்ைறணக் பகாடுறம, உறைப்புச் சுரண்டல் தொன்ை 
எண்ணற்ைக் பகாடுறமகளுக்கு ைவக்குைி அறமக்கும் தொராட்டப் ெயணமாக மாற்ைியறமப்தொம். 
தமலும், ைர்வததை மகளிர் தினத்றத, உலக உறைக்கும் பெண்கள் தினமாக வளர்த்பதடுக்கவும், உறைக்கும் மக்களின் 
விடுதறலதய பெண்களின் உண்றமயான விடுதறல என்ெறத வார்த்பதடுக்கவும் உறுதிதயற்தொம்.இதற்கு நாம் முதலில் 
பைய்ய தவண்டியது என்னபவனில், நம்றம முடக்கி வரும் ெல்தவறு மூட நம்ெிக்றககளில் இருந்து 
விடுெடுவதத.ெிைந்ததில் இருந்தத வாழ்வின் பெரும் ெகுதிறய குடும்ெத்திற்காக உறைத்த நாம், ைற்று, நம்றம தொன்ை 
உறைக்கும் பெண்களுக்காக உறைக்க முன்வருதவாம்.  

சிமேந்து வரும்  ம் வாழ்மவச் சரீமமப்தபாம்.  
படிப்படியாக சமூக மாற்றத்மே  ிகழ்த்ேவும் இேர உமழக்கும் வர்க்கத்தோடு அணிவகுப்தபாம்.•  
அழகுப் பதுமமகளாக வலம் வருவமே வக்கிரபமன ஒதுக்குதவாம்!•  
தபாராளிகளாகக் களம் இறங்குவமே பகளவரமாக கருதுதவாம்!•  
சாேி – மே தவற்றுமமகமள கமளந்து வர்க்கமாக ஒன்றிமணதவாம்!•  
பபண்களின் மீோன பாலியல் வன்பகாடுமமகளுக்கு முடிவு கட்டுதவாம்!•  
பணி இடங்களில் இழிவாக  டத்ேப்படுவமே முறியடிப்தபாம்!•  
இரவு த ரப் பணிகதள பபண்களுக்கு இல்லாமல் பசய்தவாம்!- 
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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; 
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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;.  

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

 
fztd;> kidtp xUtUf;nfhUtH Gupe;JzHTld; ele;J nfhz;lhy; mtHjk; tho;f;if tpgupf;fKbahj 
kdepiwitf; nfhLf;Fk; ,t;tplj;jpy; xUtiu xUtH kjpj;jy;> kw;wtH czHTfSf;F kjpg;gspj;J 
tpl;Lf;nfhLf;Fk; kdg;ghd;ikAld; ele;J nfhs;sy;> Njitahd nghOJ cupa MNyhrid mwpj;jy;> xUtH 
nraw;ghLfis nkr;Rjy;> xUtiu ,d;ndhUtH nghUj;jkhd Kiwapy; ghuhl;Ljy;> ,dj;jtH mayhUld; 
md;Nahd;a cwTfisg; NgZjy; Kjyhd mk;rq;fs; ahTk; FLk;g cwtpy; mlq;Fk; gbKiwfshff; 
fUjyhk;. ,k;Kd;Djhuzq;fisg; gpd;gw;wp mtHjk; gps;isfs;> Ngug;gps;isfSk; FJhfykhf thOk; 
epyikNaw;gLk;. 
 

Mdhy; vy;yhf; FLk;gq;fspYk; ,t;tpjkhd ghf;fpak; fpl;Ltjpy;iy. gy 
FLk;gq;fspy; Kuz;ghLfs; NknyOjy;> Fiw$Wjy;> jfhj nrhw;gpuNahfk; ( 
cjhuzkhf – vq;fhfpYk; njhiye;J Ngh>  
ckf;nfd;d gapj;jpakh?> ckf;F vj;jid Kiw nrhy;yptpl;Nld;> ,Jfisj; 
jpUj;j KbahJ>  
,g;gbahd gytpj fPo;j;jukhd cr;rupg;Gf;fs;)> 
  
cuj;j njhdpapy; mjl;Ljy;> nghUl;fisg; Nghl;L cilj;jy;> fjT> ad;diy 
,Wf;fp mbj;jy;> cz;zkWj;jy;> Fbntwp> Nerk; fle;J ,y;yk; jpUk;Gjy;> 
cz;ikia kiwj;jy;> NkYk; gpwngz;fSld; njhlHig Vw;gLj;jy; Kjyhd 
midj;Jk; Jd;gr;RikfshfNt khWk;. 

 

,jdhy; Vw;gLk; ghjpg;Gf;fs; 
kdk; Ngjyikailjy;> epj;jpiuapd;ik> jiyapb> FLk;gj;jpy; mikjpapd;ik> kdk; tpl;L ciuahlKbahik> 
jd;dpy; ntWg;giljy;> fztDf;F Kfk; nfhLf;f Kbahik> FLk;g cwT (ghypay; uPjpahfTk;) rPuopT 
miljiyj; jtpHf;f KbahJ.  
 
,jdhy; fztDk; epd;kjpapof;Fk; epyikf;Fj; js;sg;gLtH. vdNt fztd; kidtp ,UtUk; nghWik 
NgZgtuhfTk;> xUtH Ngr;ir kjpj;J mtH Ngr;ir <Lghl;Lld; nrtpkLf;Fk; Mw;wy; cs;stuhfTk;> nra;Ak; 
fUkq;fs; midj;jpw;Fk; ed;wp ghuhl;LgtuhfTk;> tpl;Lf; nfhLf;Fk; kdg;ghd;ik cs;stuhfTk; mikjy; 
Ntz;Lk;. 
 

jfhj nrhw;gpuNahfk; 
,it Mo;kdj;jpy; gjpaty;yd. jPapdhw; Rl;lGz; cld; MWk;. Mdhy; ehtpdhw; 

Rl;lJ tLthf mike;JtpLk;. vdNt FLk;g cwit Nkk;gLj;Jk; tifapy; > 
Foe;ijfs; nrOikahf tsUk; tifapy;  nghWik Ngz md;whl tho;f;ifia 

Kd;ndLj;jy; mtrpakhFk;. 

Xd;wpize;j tho;f;if 
%g;gile;j fhyj;jpy; fztd; kidtpapd; tho;f;if xd;wpize;jhf mikjy; 
Ntz;Lk;. nghWik filg;gpbj;J kw;wtH Njitfisf; Fwpg;ghy; mwpe;J elj;jNy 
kdMWjy; jUtjhf mikAk;. NehAw;W> mikjpapoe;J ,Uf;Fk; Ntisfspy;> 
njhlH rpfpr;ir ngW Ntisfspy; kw;wtH Njitfis czHT G+Htkhf epiwT 
nra;jy; kpf Kf;fpakhFk;.  
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fztid kidtpAk;> kidtpiaf; fztDk; KOikahf czHe;J elg;gJ Nghd;W> mtHjk; 
gps;isfshfNth cwtpdHfshfNth <Lnra;a KbahJ. ,e;epyik ed;FzHe;J fztd; kidtp ,UtUk; 
nghWikapd; ,Ug;gplkhf khWjy; mbg;gilj; NjitahFk;. 
 

KJikapy; jdpik 
fztd; kidtpahf ePz;lfhyk; tho;e;jtH> RfJf;fq;fis xd;whf czHe;jtH> tpUg;G ntWg;Gf;fs;> ftiy> 
re;Njhrj;ij xd;whf mDgtpj;jtH. ,e;epiyapy; fztd; my;yJ kidtpia ,of;f Neupbd; Fwpg;gpl;l 
MNzh ngz;Nzh jdpikailjiyf; fhz;fpNwhk;.  
 

,jdhy; me;egH kdk; Ngjypg;G miltijAk; Jf;fk; jhq;fhJ mq;fyha;g;gijAk; 
fhz;fpNwhk;.  ePz;l RfaPdk;> mjdhy; Vw;gLk; ghjpg;G mjidaLj;Jr; rk;gtpf;Fk; kuzk; 
Kjyhd fhuzpfspdhy; Fwpg;gpl;ltH ,t;tpjkhd kuzj;ij Vw;Wf; nfhs;tjw;Fj; jd;Dk; 
jd;idj; jahH gLj;Jk; epyikia cUthf;fKbAk;. NkYk; FLk;gj;jpdH kj;jpapy; jfuhW 
gpupe;jpUj;jy; Kjyhdit NkNyhq;fpy;> ,og;Gf;fs; Vw;gbd; ngupjhf kdj;ij myl;bf; 
nfhs;skhl;lhH. 
 

Mdhy; xUtiu mtH epoy; vg;gpbj; njhlHfpwNjh mNjNghd;w Gupe;JzHTld; jk;gjpapdH ele;J 
nfhs;thuhfpy; mtHjk; FLk;gq;fspy; mg;gpupit Vw;f kWf;Fk; jhq;nfhzh epiyapy; my;yw;gLtijf; 
fhz;fpNwhk;. ,jdhy; kw;wtHfSld; Kfk; nfhLf;f tpUg;gkpd;ik fUj;Jd;wKbahik> ntWikAzHT 
NkNyhq;fy; Kjyhd Fzhjpaq;fis czUk; epyikia mtjhdpf;fyhk;. 
 
 

r%ff; Nfhl;ghLfSk; ngz;fs; Kfk; nfhLf;Fk; gpur;ridfSk; 
 

1. ,e;Jf;fspy; jkJ tPl;bNy Klq;fpapUf;Fk; Ngutyj;ijf; fhz;fpNwhk;. ed;ik jPikfs;> Nfhtpy; 
juprdk;> Md;kPf Kaw;rpfspy; <LglhJ xJq;Fk; kidtpaH> jw;rkak; mtru Njitf;fhf ntspapy; 
nrd;whYk; mij mtkhdg;gLj;Jk; fyhr;rhuk;.  
 

,jdhy; mNdfkhd ngz;fs; epiyFiye;Nj tpLfpd;wdH. Kdj;ij xd;W 
Ftpf;fKbahik cz;ztpUg;gkpd;ik jw;nfhiyr; rpe;jid NknyOtjhf 
miktJz;L. ntspapy; nry;Yk; Ntisapy; ahuhtJ fz;zpy; gbd; 
“KOtpaj;jpw;F Mfhjts;” vd Kfk; Rspf;Fk; r%fj;ijAk; fhz;fpNwhk;. 
ed;ikahd fUkq;fs; elf;Fk; Ntisfspy; FLk;gj;Jtuhf ,Uf;Fk; jk;gjpapdH 
tho;tpoe;jtiu Kfk; nfhLj;Jg; ghHg;gjw;Nf jaf;fk; fhz;gpg;gtHfisf; 
fhz;fpNwhk;. 

 
,jdhy; fztid ,oe;j ngz;> ngupa itgtq;fspy;> rdf;$l;lk; ,Ue;jhYk; jdpik 
Nkypl;ltuhfyhk;. ,e;epyik Mz;fSf;Fk; rk;gtpg;gjhfyhk;. “,oe;j xUtUf;Fj;jhd; (fztid) 
,d;ndhUtupd; czHit czuTk; kjpf;fTk; KbAk;. ,d;W vk;kj;jpy; gy Mapuf;fzf;fhd       
(tpjitfs;) tho;tpoe;jtHfs; ,Uf;fpwhHfs;. epr;rakhf ,e;epyik khw Ntz;Lk;. ,tHfSf;Fg; 
nghUj;jkhd Kiwapy; tho;tspg;gjw;F vkJ r%fj;ij newpg;gLj;j Ntz;batHfshfpd;Nwhk;. 
 

2. Mdhy; fpwp];jt kjj;jpy;> ,t;tpjkhd msTf;Fg; ghFghL fhl;Ltjpy;iy. mitapy; 
,t;tpjkhdtHfisNa Kjd;ikg;gLj;j epfo;Tfs; elg;gijf; fhzyhk;. “fhfk; fj;jp khL rhtjpy;iy” 
tho;f;ifj; Jizia ,oe;jtiuf; fhz;gJ mgrFzk; vDk; rpe;jpg;gJ Mge;jNkahFk;. xUtupd; 
tho;f;if vg;Ngh epiwtilAk; vd;gJ vg;gNth epr;rapf;fg;gl;l fhupakhFk;. ,og;G ahUf;Fk; elf;fyhk;. 
,d;W ahH tho;tpoe;j ,Nj epiy ehis kWjpdk; ahUf;Fk; elf;fyhk;. ,t;tpjk; ghFghL fhl;Lk; 
fyhr;rhuk; khwNtz;Lk;. mtHfs; kdepiwthf tho tif nra;aNtz;baJ r%fg; nghWg;ghFk;. 

 
 
 
 
 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -March 2016- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 15 
சர்வதேச மகளிர் தினம் – International Women’s Day  

 

Kfk; nfhLf;Fk; topKiwfs; 
1. xUtH Jd;gj;jpy; mtHjk; cw;whH> cwtpdH> ez;gHfs; gfpHe;J nfhs;tjD}lhf xUtupd; kdNehit 

Nghf;fyhk;. Jf;fk; tprhupj;jy;> cld; ,Uj;jy;> ,jkhd Kfghtid> mutizj;jy;> Muj;jOTjy;> 
fl;b mizj;jy;> ,uf;fkhd ghHit Kjyhd midj;Jk; MWjy; jUk; cstsHr;rp rpfpr;irNaahFk;  
 

2. fhzy;. <Lghl;Lld; nrtpkLj;jy;> gfpHe;Jz;zy;> Muj;jOtp KfHjy;> njhl;LzHjy; Kjyhditfs; 
%yk; vkJ czHTfis ntspg;gLj;jyhk;. ghjpf;fg;gl;ltH> Gyk;GtH> mOthH> XykpLthH ,jd;%yk; 
kd MWjy; miljy; rhj;jpakhFk;. vdNt ghjpf;fg;gl;ltH fUj;JfSf;Fr; nrtpkLf;ff; 
fw;Wf;nfhs;Nthk;. 
 

3. rka fyhr;rhu epfo;Tfis epiwNtw;wy;. me;jpNal;b> tPl;Lf;fpUj;jpak;> tUlhe;j jpdk; mD\;bj;jy;. 
,it ahTk; MWjy; jUk; cstsr; rpfpr;irahFk;. 
 

4. $ba tpiutpy; mtHfis ,ay;G tho;f;iff;F ,l;Lr; nry;Yjy; FLk;gj;jpduJ khj;jpuky;y r%fg; 
nghWg;ghFk;. kw;wtHfSf;F ehk; cjTtjd; %yk; epr;rakhf ehk; xt;nthUtUk; MWjy; ngWNthk;. 
kdr;rhe;jp vkf;Ff; fpl;Lk;. ePH vij epidf;fpwPH mJthtPH. vdNt gpujp cgfhuk; fUjhJ ,ad;wtiu 
cjTNthk;. 
 

5. kw;wtH czHTfis kjpg;Nghk; vk;khyhdtw;iwr; nra;a Kd; tUNthk;. 
 

6. vtuhf ,Ug;gpDk; Neuj;ij Kfhik nra;jy; mtrpak;. Kaw;rpapd;wp ,Ug;gpd; 
clw;gUkilatNjhly;yhky; elkhl Kbahik NknyOtijj; jtpHf;f KbahJ. 
 

7. thrpj;jy;> ,ir Nfl;ly;> Nahfhrdk;> gpuhzhahkk;> kdtsf;fiyg;gapw;rp> Mor;Rthrpj;jy;> g[id> 
jpahdk;> elj;jy;> gQ;rhq;f ek];fhuk;> ,dge;Jf;fisj; juprpj;jy;> kw;wtH f];lJd;gq;fspy; 
gq;Nfw;gjd; %yk; ehk; kd epiwtilNthk;.  

 

tzf;fk;.> tho;f tsKld;. 
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குமறக்க சில வழிகள் 
 

1. காமலயில் பேிமனந்து  ிமிடங்கள் முன்னோகதவ எழுந்து விடுங்கள். 
2. எங்தகயாவது பசல்ல தவண்டியிருந்ோல் அேற்குரிய ஆமடகள், பபாருட்கமள முன்கூட்டிதய 

எடுத்து மவத்துக் பகாள்ளுங்கள். 
3. ஒரு காகிேத்ேில் அன்மறய ேினம் பசய்ய தவண்டிய பணிகமளயும், எப்தபாது பசய்யப் 

தபாகிதறாம் என்பமேயும் குறித்து மவயுங்கள். 
4. காத்ேிருபது சிரமம் என்று கருோேரீ்கள். ஒரு புத்ேகத்மே மகயில் மவத்ேிருப்பது காத்ேிருத்ேமல 

சுகமாக்கும். தேமவயற்ற மன அழுத்ேத்மேக் குமறக்கும். 
5. தவமலகமளத் ேள்ளி மவப்பது மன அழுத்ேத்மே அேிகரிக்கும். பசய்ய தவண்டியமே 

ோமேப்படுத்ோமல் பசய்யுங்கள். 
6. முன்கூட்டிதய ேிட்டமிடுங்கள். எமேயும் கமடசி த ரம் வமர காத்ேிருந்ேபின் பசய்வமேத் 

ேவிருங்கள். 
7. சற்று முன்கூட்டிதய பசல்ல பழக்கப்படுங்கள். பத்து  ிமிடத்ேில் பசல்ல முடிந்ே இடத்துக்கு 

இருபது  ிமிடத்ேிற்கு முன்பாகதவ புறப்படுங்கள். 
8. சில மாற்று தயாசமனகமளக் மகவசம் மவத்ேிருங்கள். உோரணமாக பஸ் ோமேமானால் 

இமேச் பசய்தவன்?? என்பது தபான்றமவ. 
9. ேவறாய் தபான ஒரு விஷயத்மேக் குறித்து சிந்ேித்துக் பகாண்தட இருப்பமே விட, சரியாய் 

 ிகழ்ந்ே பலவற்மறக் குறித்து அடிக்கடி  ிமனத்து மகிழுங்கள். 
10. பசல்லும் இடங்கள் புேிய இடங்களாக இருந்ோல் வழிமய முேலிதலதய பேளிவாகக் தகட்டு 

மவத்துக் பகாள்ளுங்கள். 
11. சற்று த ரம் மகப்தபசிகமளயும், போமலதபசிகமளயும் அமணத்து விடுங்கள். ஓய்வு எடுங்கள் 

எந்ே போந்ேரவும் இன்றி. 
12. உணவு, உமட, உமறவிடம் ேவிர்த்ே எதுவும் உங்கமள மன இறுக்கம் பகாள்ளச் பசய்யாமல் 

பார்த்துக் பகாள்ளுங்கள். முன்னுரிமம எேற்குக் பகாடுக்க தவண்டும் என்பேில் பேளிவு 
அவசியம் 
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மனிேமன பற்றிய  

 
ததொகுப்பு- திரு.எஸ்.நடரொசொ. 
Manager, Ceybank, Jaffna 

 
 

எம்மைப் பற்றிய சில உண்மமகள் 
1. இருமலின் தவகம் மணிக்கு 100 கிதலா மீட்டர். 
2. ஒரு சிசுவின் மகயில் தரமககள் 3-வது மாேத்ேிலிருந்து உருவாகின்றன. 
3. மக, கால்கள்  கங்களின் அடிப்பகுேியிலிருந்து அேன் தமல்பாகம் வமர வளர்வேற்கு 6 

மாேங்கள் ஆகின்றன. கால்  கங்கமள விட மகவிரல்  கங்கள் தவகமாக வளர்கின்றன. 
4. ஒரு மனிேனுக்கு சரியாக ேினமும் 40 முேல் 100 ேமலமுடிகள் உேிர்ந்து விடுகின்றன. 
5. கம்யூப்ட்டரில் சில மணி த ரங்கள் பணிபுரிந்து விட்டு பார்மவமய சில ப ாடிகள் பவள்மள  ிற 

காகிேத்ேில் பசலுத்ேினால் அந்ேக் காகிேம் இளஞ்சிவப்பு  ிறமாகத் பேரியும். 
6. ஆண்களின் உடல் பாகத்ேில் மிகவும் வளரக்கூடிய முடி, ோடியில் வளரும் முடிோன். 

ஏபனன்றால் ஒருவர் ேனது வாழ் ாளில் ோடிமய எடுக்காவிட்டால் அது 30 அடி  ீளம் வமர 
வளர்ந்து விடும். 

7. 60 வயோகும் தபாது  ாக்கின் சுமவ பமாட்டுகளின் பபரும் பகுேி அழிந்து தபாய்விடுகின்றன. 
8. மனிே ோமட 80 கிதலா எமடமய இழுத்து அமசக்கக் கூடியோகும். 
9. சிரிப்பது த ாய் எேிர்ப்பு சக்ேிமய அேிகப்படுத்துகிறது. 6 வயது வமர குழந்மேகள் ஒரு 

 ாமளக்கு 300 ேடமவகள் சிரிக்கின்றன. 18 வயமேக் கடந்ேவர்கள் ஒரு  ாமளக்கு 100 ேடமவ 
மட்டுதம சிரிக்கிறார்கள். 

10. ஒரு மனிேனின் உடம்பில் 600-க்கும் அேிகமான ேமசகள் இருக்கின்றன. இது உடல் எமடயில் 40 
சேவேீமாகும். 

11. உலகில் மனிேர்களிடம் பபாதுவாக காணப்படும் ரத்ே குரூப் ஓ. 
அபூர்வமான ரத்ே குரூப் ஏ-பெச். இந்ே ரத்ே குரூப் 
கண்டுபிடிக்கப்பட்ட பின்னர் உலகில் பமாத்ேம் 10 தபரிடம் 
மட்டுதம இருப்பது அறியப்பட்டுள்ளது. 

12. மனிேனின்  ரம்புகமள ஒட்டு பமாத்ேமாக  ீளமாக்கினால் 
அது 45 மமல்  ீளமாக இருக்கும். 

13. மனிேனின் உடலில் ஒரு  ிமிடத்ேிற்கு 300 தகாடி அணுக்கள் 
பசத்து மடிகின்றன. 

14. மனிே மூமளயில் 85 சேவேீம் ேண்ணரீ்ோன் உள்ளது. 
15. ஒரு மனிேனின் ேமலயில் சராசரியாக ஒரு லட்சம் முடிகள் 

இருக்கும். 
16. ஒரு மனிேன் ேனது வாழ் ாளில் 16 ஆயிரம் காலன் ேண்ணரீ் குடிக்கிறான். 

ஆதாரம் : வாழ்வியல் வறலத்தளம் 

 

 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -March 2016- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 18 
சர்வதேச மகளிர் தினம் – International Women’s Day  

 

உணவு சாப்பிட்டவுடன்  
பசய்யக்கூடாேமவ! 
ைாப்ெிட்ட உடதன ைில விஷயங்கறள பைய்யக்கூடாது  
என வடீ்டுப் பெரியவர்கள் பைால்லக் தகட்டிருப்தொம்.  
 
அந்த ஒவ்பவான்ைின் ெின்னணியிலும்  ஒரு அைிவியல் காரணம் உண்டு பதரியுமா? 
 
உடதன பழங்கள் சாப்பிடக் கூடாது 
வயிற்ைில் வாயுறவ உருவாக்கி உப்ெச் பைய்துவிடும். இரண்டு மணி தநரத்துக்குப் ெிைதகா அல்லது உணவு 
எடுத்துக்பகாள்ளும் ஒருமணி தநரத்துக்கு  முன்தொ ெைங்கறள ைாப்ெிடுவது நல்லது. 
 
தே ீர் குடிக்கக் கூடாது 
ததயிறல அதிக அளவு  அமிலங்கறள உள்ளடக்கியது. இது உணவில் உள்ள புரத மூலக்கூறுகளுடன் 
தைர்ந்து உணவு பைரிப்ெறத ைிக்கலாக்கி விடும். 
 
புமக பிடிக்கக் கூடாது 
உணவு எடுத்தவுடன் ெிடிக்கும் ஒரு ைிகபரட், 10 ைிகபரட்டுகள் ெிடிப்ெதற்கு ைமமான விறளறவ ஏற்ெடுத்தும் 
என  ஆய்வுகள் பதரிவிக்கின்ைன.  இதனால் புற்றுதநாய் வரும் வாய்ப்பும் அதிகரிக்கிைது. 
 
இடுப்பு பபல்ட்மட ேளர்த்ேக் கூடாது 
ைாப்ெிட்ட ெிைகு  தலைாக இருக்கட்டுதம என இடுப்ெில் உள்ள பெல்ட்றட இைக்கிவிடுவார்கள் அல்லது 
தளர்த்தி விடுவார்கள். இதனால் ைாப்ெிட்ட  உணவு உடனடியாக குடலுக்கு பைன்று விழுவதால் ைரியானெடி 
தவறல பைய்ய முடியாமல் பைரிமானக் தகாளாறு ஏற்ெடும். 
 
குளிக்கக் கூடாது. ஏன் 
ைாப்ெிட்டவுடன் குளிப்ெதால் றக, கால்களில் ரத்த ஓட்டம் அதிகரிக்கிைது. இதனால் உணவு பைரிக்க 
ததறவப்ெடும் ரத்த ஓட்டம் குறைந்து வயிற்ைில்  உள்ள உணவின் பைரிமானத்றத குறைக்கிைது. 
 
உடதன  டக்கக் கூடாது. ஏன் 
ைாப்ெிட்ட உடதன நடந்தால் உடலுக்கு நல்லது என ஒரு நம்ெிக்றக நிலவுகிைது. இது தவைானது. இப்ெடி 
உடனடியாக நடப்ெதால் உணவில் உள்ள  ைத்துகறள உணவு மண்டலத்தால் எடுக்க இயலாமல் தொய்விடும். 
இதனால் ைாப்ெிட்டும் ைரியான ைத்துகள் நம் உடலில் தைராது. 
 
சாப்பிட்டதும் தூங்கக் கூடாது 
ைாப்ெிட்டவுடன் ெடுக்றகக்கு பைன்ைால் நாம் ைாப்ெிட்ட உணவுகள் ைரியாக பைரிமானம் ஆகாது. வயிற்றுக்குத் 
ததறவ இல்லாத வாயுவும்  தநாய்க்கிருமிகளும் வர வைிவகுக்கும். 
 
 
 
 
 

 

 

 

 


