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அறுவை சிகிசவசை 
இல்லாமல

•மூலிகை சிகிசகசை •பஞசைைர்மா சிகிசகசை •கைமாலன் கைடகரமா தெரபி • வர்மா சிகிசகசை
• அக்குபஞசைர சிகிசகசை •FIR சிகிசகசை •க�மாைமா சிகிசகசை •பமாெ சிகிசகசை

சிகிச்சை மு்ைகள்

பயனடைந்தோர்
70,000க்கும் 
்ேறபட்ைோர்...

இடுப்பு, முதுகு, கழுத்து வலி  
சிைப்பு மருத்துவ முகாம்

ஒவ்வோரு வோரமும் ் வள்ளிக்கிழடேகளில்...
்ேரம்: கோடை 10 ேணி முதல் 1 ேணி வடர

இைம்: ் ெனடன தி.ேகர் கிளினிக்

Scan, X-Rayயில் 
Disc - bulge, 
Degeneration, Prolapse, 
Protrusion, 
Disc herniation, 
Dehydration என Report உள்ள 
Disc பிரச்சனன உள்ளவர்கள 
க்கர்ளா பஞ்ச்கர்ா, வர்ா சிகிசன்ச 
5 முதல் 20 நாள வனர சிகிசன்ச 
பபற்று Scan, X-Ray எடுத்து 
பாரக்குமகபாது Disc-ல் எநத 
பிரச்சனன்களும இல்னலை எனபனத 
பதரிநது ப்காள்ளலைாம.

தமிழ்ாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாககம், அண்பா ஆர்ச் அரும்்பாககம் | கபாஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுபபுரம் 
திருவண்பாம்ை | விருத்பாெைம் | கடலூர் | திருச்சி | ் ஞ்ெபாவூர் | கும்்ககபா்ம் |மயிைபாடுது்ை | நபாகப்ட்டினைம் 
புதுகககபாட்்ட | கபா்ரககுடி | ரபாமநபா்புரம்| மது்ர |ககபாவில்ட்டி | திருசநலகவலி  நபாகர்ககபாவில | மபார்த்பாணடம் 
ச்னகபாசி | சிவகபாசி | க்னி | திணடுககல | திருபபூர் | ச்பாள்்பாச்சி | ககபா்வ |ஈகரபாடு |கெைம் | கரூர் | ்ர்மபுரி 
கிருஷ்கிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | கவலூர்.
பெஙகளூர்: கல்பாண நகர், இரபாஜபாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்்ெ: செம்பூர், நவிமும்்், கடபாம்பிவிலி மற்றும் 
ொண்டிச்சைரி, மகாராஷ்டிரா, பதலுஙகானா, ஆந்திரா, கர்்ாடகா மபாநிைஙகளில 101ககும் கமற்்ட்ட கி்்கள்.

எங்களது கிளள்கள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�லாடு, தியலாக�லாய நகர், சென்னை - 17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

60,00,000+
HAPPY PATIENTs

250+ 
DOCTORs

101+ 
CLINIC

BNYS., BSMS., BAMS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பபற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் ப்கொண்டு சிகிசளசை...
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ÝCKò˜ ð‚è‹
ªð£ƒè™ ð‡®¬è -&  
ï¡PJ¡ F¼Mö£!

Dr.S.R.JEYADURAI 
BSc,BNYS,DVM,PGDYN

Former member of parliament

ï£‹ «êŸP™ (Mõê£ò GôˆF™) è£™ ¬õ‚èM™¬ô. ï£ŸÁ 
ïìM™¬ô. è¬÷ðP‚èM™¬ô. c˜ ð£Œ„êM™¬ô. ðJ¼‚° è£õ™ 
è£‚èM™¬ô. õòL™ ÞøƒA ÜÁõ¬ì ªêŒòM™¬ô. Ýù£™ 
Í¡Á «õ¬÷»‹ MîMîñ£è ê£ŠH´A«ø£«ñ, âŠð®? 

ï£‹ à‡µ‹ àí¾ âƒA¼‰¶ õ‰î¶ â¡Á â¡¬ø‚è£õ¶ 
«ò£CˆF¼‚A«ø£ñ£?  ï‹º¬ìò ðC¬ò «ð£‚°‹ àí¾ ò£¼¬ìò 
à¬öŠH¡ Íô‹ à¼õ£ù¶ â¡Á G¬ùˆF¼‚A«ø£ñ£?

è£² ªè£´ˆî£™ àí¾ A¬ì‚°‹ â¡ø ñùG¬ôî£¡ 
ªð¼‹ð£ô£ùõ˜èOì‹ Þ¼‚Aø¶. ï£‹ ê£ŠH´‹ àí¾ è£² 
ªè£´ˆîî£™ ñ†´‹ õóM™¬ô. Üî¡ H¡ù£™ Mõê£JèO¡ 
à¬öŠ¹‹ Fò£èº‹ Þ¼‚Aø¶. Ü‰î Mõê£JèÀ‚° â¡¬ø‚è£õ¶ 
ï¡P ªê£™L Þ¼‚A«ø£ñ£?

Mõê£Jèœ ªõJªô¡Á‹ ð£ó£ñ™, ñ¬öªò¡Á‹ «ê£ó£ñ™ 
è£†®½‹ «ñ†®½‹ Ü¬ô‰¶, «êŸP½‹ êèFJ½‹ ïì‰¶ è£L™ 
ºœ °ˆF óˆî‹ õ‰î£™Ãì ªð£¼†ð´ˆî£ñ™ M¬î M¬îˆ¶, 
ï£ŸÁ ï†´, ªïŸP «õ˜¬õ GôˆF™ C‰î à¬öˆ¶ à¼õ£‚Aò  
àí¬õˆî£¡ ï£‹ Fùº‹ ê£ŠH†´‚ ªè£‡®¼‚A«ø£‹.

ï£‹ ï™ô «ê£Á ê£ŠH´A«ø£«ñ... Ü¬î M¬÷Mˆ¶ î‰î 
Mõê£Jèœ ï‹¬ñŠ«ð£ô ï™ô «ê£Á ê£ŠH´Aø£˜è÷£ â¡ø£™ 
Þ™¬ô. Ü¬ó õJÁ‹ è£™ õJÁñ£è è…C«ò£ Ã«ö£ °®ˆ¶  
å†®ò õJÁì¡ ïñ‚è£è à¬ö‚Aø£˜èœ. Ü‰î à¬öŠ¬ð 
ñFˆF¼‚A«ø£ñ£ . . . Üõ˜è¬÷ ï¡P«ò£´ G¬ùˆ¶Š 
ð£˜ˆF¼‚A«ø£ñ£...

Mõê£ò‹ ªêN‚è ¶¬íªêŒ»‹ ÞòŸ¬è‚°‹, Mõê£òˆ¶‚° 
àî¾‹ ñ£´èÀ‚°‹ ï¡P ªê£™ô «õ‡´‹ â¡ðîŸè£è 
ï‹ º¡«ù£˜èœ ªð£ƒè™ ð‡®¬è¬ò ¬î ºî™ï£œ 
ªè£‡ì£®ù£˜èœ.

ªð£ƒè™ ð‡®¬è Íô‹ ÅKòÂ‚°‹, ÌI‚°‹, ñ£´èÀ‚°‹, 
ÞòŸ¬è‚°‹  Mõê£Jèœ ï¡P ªê£¡ù£˜èœ. Mõê£JèO¡ 
à¬öŠH™ à¼õ£ù àí¾è¬÷ à‡´õ£¿‹ ï£‹, ï‹  
ðC«ð£‚°õîŸè£è ð£´ð´‹ Mõê£JèÀ‚°‹ «ê˜ˆ¶ ï¡P 
ªê£™ô «õ‡ì£ñ£?

ï‹ õJŸÁ‚° «ê£P´‹ Mõê£JèÀ‚° â¡ªø¡Á‹ ï¡P 
à¬ìòõ˜è÷£è Þ¼Š«ð£‹. Mõê£òˆ¬î»‹ Mõê£Jè¬÷»‹ 
ªè£‡ì£´«õ£‹. 

º¡ªð™ô£‹ ªð£ƒè™ ð‡®¬è¬ò Þ‰¶‚èœ ñ†´‹î£¡ ÜFè 
Ü÷M™ ªè£‡ì£®ù£˜èœ. Ýù£™ Þ¡¬ø‚° Mõê£JèÀ‚° 
ï¡P ªê£™½‹ Mîñ£è APvîõ˜èÀ‹, ºvh‹èÀ‹ ÜFè 
Ü÷M™ ªð£ƒè¬ô ªè£‡ì£ì Ýó‹HˆF¼‚Aø£˜èœ.  

ªð£ƒè™ ð‡®¬è ï£O™ ñ†´ñ™ô, Fùº‹ Mõê£JèÀ‚° 
ï¡P ªê£™ô «õ‡´‹. åšªõ£¼ º¬ø ê£ŠH´‹«ð£¶‹, åšªõ£¼ 
¬è ê£Šð£†¬ì â´ˆ¶ õ£J™ ¬õ‚°‹«ð£¶‹ Mõê£Jè¬÷ 
G¬ùˆ¶Š ð£˜‚è «õ‡´‹. 

åšªõ£¼  
¬è ê£Šð£†¬ì 
â´ˆ¶ õ£J™ 
¬õ‚°‹«ð£¶‹ 
Mõê£Jè¬÷ 
G¬ùˆ¶Š ð£˜‚è 
«õ‡´‹.
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Ü„C†´ ªõOJ´ðõ˜ 
ñŸÁ‹ ÝCKò˜:

ñ¼ˆ¶õ˜ âv.Ý˜.ªüò¶¬ó

ºî¡¬ñ ÝCKò˜ :

ªð£ÁŠð£CKò˜ :

Þ¬í ÝCKò˜ :

ºî¡¬ñ àîM ÝCKò˜ :

àîM ÝCKò˜èœ : 

ÝCKò˜ °¿ :

G¼ð˜ :

¹¬èŠðì‚è£ó˜ :

õ®õ¬ñŠð£÷˜ :

G˜õ£è «ñô£÷˜ :

Ü½õôè àîMò£÷˜ :

ºèõK

õ£êè˜ èõùˆ¶‚°

ð¬ìŠ¹èœ Cˆî£, Ý»˜«õî£, «ò£è£ ñŸÁ‹ 
ÞòŸ¬è ñ¼ˆ¶õˆF¡ Ü®Šð¬ìJ™ 
â¿îŠð´Aø¶. ªêò™ð´ˆ¶‹ º¡ 

ñ¼ˆ¶õK¡ º¬øò£ù Ý«ô£ê¬ù¬ò 
ªðÁõ¶ ïô‹. è†´¬óè¬÷ ²¼‚è«õ£ 

F¼ˆî«õ£ ÝCKò¼‚°  
º¿ àK¬ñ à‡´.

ªê™M ªüò¶¬ó

ñ¼.M.âv.«óõ ïiù£

ñ¼.Ü.åçHLò£«ñK

ñ¼.H.M.²è¡ò£«îM

ñ¼.C.êó‡ò£
ñ¼.â‹.îƒè¹wð£

ñ¼.H.êó‡ò£
ñ¼.âv.Cˆó£
ñ¼.T.Gô£ è£òˆK
ñ¼.Þó£.êw®è£
ñ¼.ªüòõ£E

ñ¼.ïi¡

â‹.õóîó£ü¡

ªüèbw °ñ£˜

M.Ü¼œ ñE

Þ.²«ów

1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼,  
Fò£èó£ò ïè˜,  

ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.
«ð£¡: 9962994948

E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

Ý‡´:7 Þî›:10 üùõK - 2026

HERBAL MIRACLE

ñ£´H®Šð¶ ñ†´‹î£¡  
ªð£ƒèô£? 
Üó² î¬ì «ð£´ñ£?

àô˜ ðöƒèœ à†ªè£œõî£™ 
ãŸð´‹ ï¡¬ñèœ

ßó¬ô ðôñ£‚°‹  
¹O

6

14

20
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î¬ô‚° â‰î â‡ªíŒ 
«îŒŠð¶ Cø‰î¶

ð‚èõ£îˆ¬î ÍL¬è 
CA„¬êò£™ °íŠð´ˆî 
º®»ñ£?

àìL™ ãŸð´‹  
êˆ¶‚ °¬øð£´èÀ‹ Ü¬î 
êKªêŒ»‹ àí¾èÀ‹

è¼‹¹‚° H¡ù£™ 
ñ¬ø‰F¼‚°‹  
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

ðöƒèO™  
ñ¬ø‰F¼‚°‹  
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

õJŸÁŠ ¹‡¬í 
°íŠð´ˆ¶‹ ÜèˆF

50 õò¬î èì‰îõ˜èœ 
ÜõCò‹ H¡ðŸø  
«õ‡®ò¬õ

ªð‡èO¡ ð£ó‹ðKò  
ðö‚è õö‚èƒèÀ‚° H¡ù£™  
àœ÷ ÜPMò™ à‡¬ñèœ

44

60

54

62

22

41

30

42
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ñ£íõ˜èœ ªê£¡ù ðF™ ï‹¬ñ 
ÜF˜„C‚°œ÷£‚Aò¶. ªð¼‹ð£ô£ù 
ñ£íõ˜èœ ªê£¡ù ðF™ â¡ù 
ªîK»ñ£ ?  ”ªð£ƒè™ù£ ñ£´ 
H®‚Aø¶’ â¡ø£˜èœ. 

ÞòŸ¬è‚° ï¡P ªê£™õîŸè£è 
ï‹ º¡«ù£˜èœ ªè£‡ì£®ò 

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

I ö ˜  F ¼ ï £ ÷ £ ù  ª ð £ ƒ è ™ 
ð‡®¬è¬òŠ ðŸP ðœO ñ£íõ 
ñ£íMèœ â‰î Ü÷¾‚° ªîK‰¶ 
¬õˆF¼‚Aø£˜èœ â¡ð¬î ÜPò 
îQò£˜ ñŸÁ‹ Üó² ðœO ñ£íõ˜èœ 
CôKì‹ è¼ˆ¶ «è†«ì£‹.

î

Üó² î¬ì «ð£´ñ£?

ªð£ƒè™ ð‡®¬èJ¡ «ï£‚èˆ¬î 
ª ð ¼ ‹ ð £ ô £ ù õ ˜ è œ  ñ ø ‰ ¶ 
M†ì£˜èœ. ªð£ƒè™ ÞŠ«ð£¶ 
ªõÁ‹ ñ£´H®‚°‹ Gè›„Cò£è 
ñ£PM†ì¶.

Üõ˜è¬÷ ªê£™L»‹ °ŸøI™¬ô. 
ªð £ƒè™  ð‡®¬è  â¡ø£™ , 
ñ £ ´H®Š ð¬ î  ñ†´‹ î £ «ù 
áìèƒèœ è£†´A¡øù.  

º¡ªð™ô£‹ ªð£ƒè™ â¡ø£™ 
åšªõ£¼ i†®½‹ è£¬ôJ™ 
ªð£ƒè™ ¬õŠð£˜èœ . ñ£¬ô 
«ïóˆF™  á˜ Ü‹ñ¡ «è£ML™ á˜ 
ªîŒõˆ¶‚°‹, °ô ªîŒõˆ¶‚°‹  

ñ£´H®Šð¶ 
ñ†´‹î£¡ ªð£ƒèô£?
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¬î 1 ªð£ƒè™,  
¬î 2 ñ£†´Š ªð£ƒè™, ¬î 3 

è£µ‹ ªð£ƒè™ ÝAò Í¡Á 
ï£†èÀ‹ ñ£´H®ŠðîŸ° 

Üóê£ƒè‹ î¬ì MF‚è «õ‡´‹. 
¬î 4‹ «îF‚° Hø«è Üóê£êƒè‹ 

ñ£´ H®ŠðîŸ° ÜÂñF õöƒè 
«õ‡´‹.

â™«ô£¼‹ å¡Á «ê˜‰¶ á˜ ªð£¶ 
ÞìˆF™ ªð£ƒè™ ¬õŠð£˜èœ. 
ðôMîñ£ù M¬÷ò£†´Š «ð£†®èœ 
ïìˆ¶õ£˜èœ. àPò®ˆî™, õ¿‚°ñó‹ 
ãÁî™, Þ÷õ†ì‚ è™ É‚°î™, õì‹ 
Þ¿ˆî™ «ð£¡ø ió M¬÷ò£†´èœ 
ïìˆ¶õ£˜èœ. ªð£Œ‚è£™ °F¬ó, 
èóè£†ì‹, è£õ®ò£†ì‹ «ð£¡ø 
ª ð £¿¶  « ð £ ‚°  G è › „C èœ 
ïìˆ¶õ£˜èœ. 

ªî£¬ô‚è£†CèÀ‹ ï†êˆFóŠ 
ð†ì£÷ƒèÀì¡ ªð£ƒè™ ¬õˆ¶ 
ªè£‡ì£®, ðôMîñ£ù è¬ô 
Gè›„Cèœ, M¬÷ò£†´ «ð£†®è¬÷ 
ïìˆF åOðóŠ¹õ£˜èœ. 

ÞŠ«ð£¶, ®M¬ò Ý¡ ð‡Eù£™ 
ñ£´ H®ˆ¶‚ ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ. 
Î®Î¬ð Fø‰î£™ ñ£´H®ˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ. ðˆFK¬è¬ò 
¹ó†®ù£™ Üƒ«è»‹ ñ£´H®ˆ¶‚ 
ªè£‡®¼‚Aø£˜èœ.

ð¬öòõŸ¬ø c‚A ¹FòõŸ¬ø 
õó«õŸ°‹ «ð£A ð‡®¬è‚°‹ 

ñ£´H®‚A«ø£‹. ÅKò ðèõ£Â‚° 
ï¡P ªê£™ô, ¹ˆîKC¬ò ¹¶Š 
ð£¬ùJ™ Þ†´ ªð£ƒè™ ¬õˆ¶ 
ð¬ìˆ¶ ÞòŸ¬è¬ò õNð†ì 
ªð£ƒè½‚°‹ ñ£´H®‚A«ø£‹. 
Mõê£òˆ¶‚° àî¾‹ ñ£´è¬÷ 
°OŠð£†®, Üî¡ ªè£‹¹èÀ‚° 
õ˜í‹ b†® Üôƒè£ó‹ ªêŒ¶ 
ñ £ ´ è¬÷  õNð´‹  ñ £†´Š 
ªð£ƒè½‚°‹ ñ£´ H®‚A«ø£‹. 
°´‹ðˆFù¼‹, àøMù˜èÀ‹ å¼õ¬ó 
å¼õ˜ ê‰Fˆ¶ Ü¡¬ð ðKñ£P‚ 
ªè£œÀ‹ è£µ‹ ªð£ƒè½‚°‹ 
ñ£´H®‚A«ø£‹.

ªð£ƒè™ ð‡®¬èJ¡ à‡¬ñò£ù 
«ï£‚è‹ G¬ø«õø «õ‡´ñ£ù£™,  
áìèƒèœ ®Ý˜H¬ò ãŸø «õ‡´‹ 
â¡ðîŸ è £ è  ñ £´ŠH®Šð¬î 
ñ†´«ñ è£†®‚ªè£‡®¼‚è£ñ™ 
ªð£ÁŠ¹í˜‰¶ ªêò™ðì «õ‡´‹. 
ï‹ º¡«ù£˜èœ  âŠð® ªð£ƒè™ 
ªè £‡ì£®ù£˜èœ  â¡ð¬î 
è£†ì «õ‡´‹. Mõê£òˆF¡ 
º‚Aòˆ¶õˆ¬î»‹ Mõê£JèO¡ 
Þ¡¬øò G¬ô¬ò»‹ àí˜‰¶ 
Gè›„Cèœ ïìˆî «õ‡´‹.  
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Üó ê £ ƒ è ‹  åšªõ £ ¼  ð…
ê£òˆF½‹ ªð£ƒè™ ð‡®¬è¬ò 
ð…ê£òˆ¶ î¬ôõ˜ º¡Q¬ôJ™ 
ªè£‡ì£ì ïìõ®‚¬è â´‚è 
«õ‡´‹. Ü‰î Gè›¾è¬÷ áìèƒèœ 
Íô‹ åOðóŠð„ ªêŒò«õ‡´‹.  

Üóê£ƒè‹ bMó ïìõ®‚¬è 
â´ˆ¶ ªð£ƒè™ ªè£‡ì£´õî¡ 
à‡¬ñò£ù «ï£‚è‹ â¶ â¡ð¬î 
ñ‚èÀ‚° àí˜ˆîˆ îõPù£™, 
ÞòŸ¬è‚° ï¡Pªê£™½‹ ªð£ƒè™ 

ð‡®¬è ñ£´H®‚°‹ M¬÷ò£†´ 
â¡ø G¬ô‚° îœ÷Šð†´M´‹.

ñ £ ´ H ® Š ð ¶  ª ð £ ƒ è ™ 
ð‡®¬èJ¡ å¼ ð°F«ò îMó 
ñ£´H®Šð¶ ñ†´«ñ ªð£ƒè™ 
Þ™¬ô â¡ð¬î ñ‚èÀ‚° àí˜ˆî 
«õ‡´‹. ÜîŸ° Üóê£ƒè‹ àKò 
ïìõ®‚¬è â´‚è «õ‡´‹.

¬î 1 ªð£ƒè™, ¬î 2 ñ£†´Š 
ªð£ƒè™, ¬î 3 è£µ‹ ªð£ƒè™ ÝAò 
Í¡Á ï£†èÀ‹ ñ£´H®ŠðîŸ° 
Üóê£ƒè‹ î¬ì MF‚è «õ‡´‹. 
¬î 4‹ «îF‚° Hø«è Üóê£êƒè‹ 
ñ£´ H®ŠðîŸ° ÜÂñF õöƒè 
« õ‡´‹ .  4 ‹  « î F ‚°  H ø° 
ò£¼‚ªè™ô£‹ ñ£´H®‚è Ý¬ê 
Þ¼‚Aø«î£ Üõ˜èœ ñ£´è¬÷ 
æìM†´ H®‚è†´‹. «õ®‚¬è 
ð£˜‚è M¼Šð‹ àœ÷õ˜èœ «ð£Œ 
G¡Á «õ®‚¬è ð£˜‚è†´‹. 

ÞQ«ñ½‹ ªð£ƒè™ F¼ï£O™ 
ñ£´H®ŠðîŸ° º‚Aòˆ¶õ‹ 
î‰¶ îIö˜ F¼ï£÷£ù ªð£ƒè™ 
ð‡®¬è¬ò ªè£„¬êŠð´ˆî£ñ™ 
Þ¼Š«ð£‹.  
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ÜFè ÞQŠ¹ ªè£‡ì ß„ê‹ðö‹ 
àìù®  ÝŸ ø ™  î ó ‚Ã®ò¶ . 
Þîòˆ¶‚° Cø‰î¶. óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
Yó£è ¬õˆF¼Šð¶, óˆî «ê£¬è¬ò 
«ð£‚°õ¶, ªè†ì ªè£ôv†ó£¬ô 
°¬øŠð¶, ñù Ü¿ˆîˆ¶‚° âFó£è 
ªêò™ ð´õ¶ ,  G¬ùõ£Ÿø¬ô 
«ñ‹ð´ˆ¶õ¶ âù ðô CøŠ¹èœ 
ß„ê‹ðöˆ¶‚° à‡´.

ð £¬ôõù  ñ ó ñ £ù  ß „¬ ê 
ß„êƒ°® è„ê¹gvõó˜ ÝôòˆF™ 
îô M¼†êñ£è M÷ƒ°Aø¶. ß„êƒ°® 
ñ£Kò‹ñ¡ ÝôòˆF¡ îô M¼†êº‹ 
ß„êñó‹î£¡.

ÝFJ™ ß„êƒ°® ñ£Kò‹ñ¡ 
«è£ML™ ß„êñóˆ¬îˆî£¡ Ü‹ñù£è 
G¬ùˆ¶ õNð†ì£˜èœ. HŸè£ôˆF™ 
Ýôò‹ â¿ŠðŠ ð†ì¶.

ß„ê‹ ðöˆ¬î ê£ŠH†ì£™ âŠð® 
àìù® ÝŸø™ àì½‚° A¬ì‚°«ñ£ 
ÜŠð® ß„êƒ°® ñ£Kò‹ñ¬ù 
õíƒAù£½‹ àìù® Ü¼œ ªêŒ¶ 
è£Šð£œ â¡ð¶ ï‹H‚¬è.

ªê™M ªüò¶¬ó

«ï£Œ b˜‚°‹ «è£M™ ñóƒèœ

¬ô õùˆF™ õø†C¬òˆ î£ƒA õ÷˜‰¶ ðò¡î¼‹ ñó‹ 
ß„¬ê.  CŸl„¬ê, «ðg„¬ê âù Þó‡´ ªð¼‹ HKõ£è 
ß„êñó‹ è¼îŠð†ì£½‹ àôè Ü÷M™ ËŸÁ‚°‹ «ñŸð†ì 
õ¬èèœ àœ÷ù.

ð£
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«ðg„êƒè£J¡  
ªè£†¬ì¬ò c‚AM†´ Ü¬î 
«îQ™ áø¬õˆ¶ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ ñ£ó¬ìŠ¹ Üð£ò‹ 

°¬ø»‹.

ß „ ê ƒ ° ®  ñ £ K ò ‹ ñ ¬ ù 
õNð†ì£™ ªî£ŸÁ «ï£Œèœ, Ü‹¬ñ, 
è£Œ„ê™ ÝAòõŸPL¼‰¶ ð£¶è£Š¹ 
A¬ì‚°‹. °ö‰¬î Þ™ô£îõ˜èÀ‚° 
°ö‰¬î ð£‚Aò‹ à‡ì£°‹ . 
°´‹ðˆF™ ß„ê ñóˆF¡ ÞQŠ¹ 
«ð£ô ñA›„C à‡ì£°‹. è‡ 
F¼w®, H™L, ÅQò‹ ÝAòõŸ¬ø 
c‚°ðõó£è ß„êƒ°® ñ£Kò‹ñ¡ 
Fè›Aø£˜.

ß„êƒ°® ñ£Kò‹ñ¬ù õNð†ì£™ 
õø‡ì ð°FJ™ ªêNˆ¶ õ÷¼‹ 
ß„êñó‹ «ð£ô  â¬î»‹ î£ƒ°‹ 
¬îKòˆ¬î ñ£Kò‹ñ¡ õöƒ°õ£˜ 
â¡ð¶ ï‹H‚¬è.

Ü ¶ « ð £ ô  ß „ ê ƒ ° ® J ™ 
Ü¬ñ‰¶œ÷ ÿ è„ê¹gvõó˜ 
Ýôòˆ¶‚° Þó‡´ Mîñ£ù 
îô¹ó£í‹ Gô¾Aø¶. Þƒ°œ÷ 
CõLƒè‹ F¼ñ£™ HóFw¬ì ªêŒ¶ 
õNðìŠð†ì CøŠ¹õ£Œ‰î Ýôò‹ 
â¡Á ï‹ðŠð´Aø¶. F¼ñ£™ Þ‰î 
Ì«ô£èˆ¬î‚ è£‚è ðˆ¶ Üõî£óƒèœ 
â´ˆîõ˜. ÜF™ å¼ Üõî£ó‹ Ã˜ñ 
Üõî£ó‹. Ã˜ñ‹ â¡ø£™ Ý¬ñ. 
ÞîŸ° è„êð‹ â¡ø ªðò¼‹ à‡´. 

Ã˜ñ Üõî£ó‹ â´ˆ¶ ÌI¬ò 
î£ƒAò«ð£¶ î¡¬ù î£ƒAŠ 
H®‚è Cõ¬ù HóFw¬ì ªêŒ¶ 

ðöƒè£ôˆF™ ß„êƒ°® ð°F 
Üì˜‰î  ß „ êñ ó ‚  è £´è÷£™ 
ÅöŠð†®¼‰î¶. Ü‰îŠ ð°FJ™ 
ñ‚è¬÷ˆ î£‚Aò ªè£®ò «ï£Œèœ, 
¶¡ðƒèœ, bò ê‚Fèœ è£óíñ£è 
ñ‚èœ ªð¼‹ ÜõF‚°œ÷£ù£˜èœ.

ÜŠ«ð£¶ Ü‹ñ¡ ß„êñóˆF¡ 
Ü®J™ ²ò‹¹õ£è ñ£Kò‹ñ¡ 
«î£¡P, ñ‚è¬÷ è£ˆ¶ Ü¼Où£˜. 
îƒè¬÷ ß„êñóˆF¡ Ü®J™ 
«î£¡P è£ˆîî£™ ºîL™ ñ‚èœ 
Ü‰î ß„êñóˆ¬î«ò Ü‹ñù£è 
õNð†ìù˜. è£ôŠ«ð£‚A™ Ü‰î 
ÞìˆF™ Ýôò‹ â¿ŠðŠð†ì¶.

ß„êñóˆF™ °®ªè£‡ìî£™  
ß„êƒ°® ñ£Kò‹ñ¡ â¡Á ªðò˜ 
ªðŸø£˜.
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õNð†ìî£è ï‹ðŠð´Aø¶. F¼ñ£™ 
è„êðñ£è Þ¼‰¶ õNð†´ CõQ¡ 
Ü¼œ ªðŸøî£™ Þˆîôˆ¶ Cõ¡ 
è„ê¹gvõó˜ â¡ø ï£ñ‹ ªðŸø£ó£‹.

Þ‰î‚ «è£M™ î…¬ê ñ£õ†ì‹, 
F¼¬õò£P™ Þ¼‰¶ °‹ð«è£í‹ 
ªê™½‹ õNJ™, ²ñ£˜ 6 A .e . 
ª î £ ¬ ô M ™  Ü ¬ ñ ‰ ¶ œ ÷ ¶ .  
ð£‡ìõ˜èœ õùõ£ê‹ Þ¼‰î«ð£¶, 
F¼ñ£™ HóFw¬ì ªêŒ¶ õNð†ì 
ßê¡ Üõ˜èÀ‚°‚ è£†C î‰îî£™, 
Þ‰î á˜ ßê¡°® âù Ü¬ö‚èŠð† ,́ 
H¡ù£O™ ß„êƒ°® âù ñ¼Mòî£è„ 
ªê£™õ˜.

ÌI¬ò è£ˆî F¼ñ£™ õNð†ì 
Þ‰îˆ îô‹ ÌI îˆ¶õ‹ ê£˜‰î îô‹ 
â¡ð£˜èœ. ñù àÁF»‹, ªð£Á¬ñ»‹, 
â¬î»‹ î£ƒ°‹ ê‚F»‹ Ü¼À‹ 
îôñ£è Fè›Aø¶. Þ‰î‚ «è£ML™ 
õNð†ì£™ c‡ìè£ô «ï£Œèœ, ñù 
Ü¿ˆî‹ cƒ°‹.

ß„êƒ°® ÝôòˆF™ îôM¼†êñ£è 
M÷ƒ°‹  ß „ ê ñ ó ˆ F¡  è £ Œ , 
èQ, ªè£†¬ì, HC¡, æ¬ô âù 
Ü¬ùˆ¶«ñ ñ¼ˆ¶õ °í‹ õ£Œ‰î¶.

ï£‹ ÜFèñ£è ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ß„ê‹ðö‹ ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰î¶. Ý¡® 
Ý‚Cªì‡† G¬ø‰î¶. «ê£˜¾ 
ðôiùˆ¬î «ð£‚°‹. ñô„C‚è¬ô 
«ð£‚°‹. óˆî Hˆîˆ¬î îE‚°‹. 
ÞF½œ÷ ªð£†ì£Sò‹ óˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î «ð£‚°‹. Þ¼‹¹„êˆ¶ 
óˆî «ê£¬è¬ò c‚°‹. è£™Cò‹ 
Í†´„C¬î¾ ,  â½‹¹ C¬î¾ 
Üð£òˆ¬î °¬ø‚°‹.

ï‹ñ áK™ CŸl„¬ê»‹, Üó¹ 
ï£´èO™ «ðg„¬ê»‹ ÜFè‹ 
è£íŠð´Aø¶. ºîL™ CŸl„¬êJ¡ 
ðò¬ù»‹, Ü´ˆ¶ «ðg„¬êJ¡ 
ðò¬ù»‹ ð£˜‚èô£‹.

CŸl„ê‹ HC¬ù CPò Ü÷¾ 
cK™ èô‰¶ ê£ŠH†ì£™ ªêKñ£ù‹ 
Yó£°‹. «ðF, CÁcóè‹ ê‹ð‰îñ£ù 
«ï£Œèœ cƒ°‹.

CŸl„ê‹ ªè£†¬ì¬ò ð£™ Ü™ô¶ 
î‡a˜ M†´ ï¡ø£è àóC è‡µ‚° 
¬ñ«ð£ô b†® õ‰î£™ è‡E™ 
M¿‹ Ì Üè½‹. CŸl„ê‹ °¼ˆ¬î 
F¡ø£™ ªð‡èÀ‚° à‡ì£°‹ 
ñ£îMô‚° Hó„ê¬ù c‚°‹.
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CŸlß„ê‹ð£J™ ð´ˆ¶ àøƒAù£™ 
àì™ Å´ îE»‹. Hˆî‹ cƒ°‹. 
èð‹ è†´Šð´‹. º¶°õL Hó„ê¬ù 
àœ÷õ˜èÀ‚° Cø‰î¶. Ü¶«õ 
«ðg„ê‹ ð£J™ ð´ˆ¶ àøƒAù£™ 
õ£î °¡ñ‹, «ê£‹ð™ cƒ°‹. ðC¬ò 
à‡ì£‚°‹.

ß„êƒè£J¡ M¬îè¬÷ c‚AM†´ 
ÜîÂì¡ ²‚°, ñ£‹ð¼Š¹, CÁï£èŠÌ, 
èêèê£ ÝAòõŸ¬ø îô£ 10 Aó£‹ 
Ü÷¾ â´ˆ¶ É÷£‚A Y¬ô ñ‡ 
ªêŒ¶ ¹ì‹ «ð£†´ â´ˆ¶ ï¡ø£è 
Ü¬óˆ¶ ²‡¬ì‚è£Œ Ü÷¾ à¼†® 
Fùº‹ 2 ºî™ 3 à¼‡¬ìè¬÷ 
Fùº‹ è£¬ô, ñFò‹, ñ£¬ô âù 
Í¡Á «õ¬÷ ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ 
óˆîŠ«ð£‚° GŸ°‹. àì½‚°‹ ÝŸø™ 
îó‚Ã®ò¶.

«ðg„êƒè£J¡ ªè£†¬ì¬ò 
c‚AM†´ Ü¬î «îQ™ áø¬õˆ¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ñ£ó¬ìŠ¹ Üð£ò‹ 
°¬ø»‹. õ£»ˆªî£™¬ô Ü®«ò£´ 
cƒ°‹. 

ß„êñóˆF™ Þ¼‰¶ ªðøŠð´‹ 
ß„êƒèœ àì½‚° °O˜„C¬òˆ 
î¼‹. ñ¼‰î£è â´‚èô£‹. ÜFèñ£è 
â´ˆî£™ ¹ˆF î´ñ£Á‹. å¼ «õ¬÷ 3 
Ü¾¡v  Ü÷¾ ñ¼ˆ¶õ˜ Ý«ô£ê¬ù 
«ðK™ â´ˆ¶ õ‰îî£™ àœ Üö™, 
Hó«ñè‹, CÁcóè‹ ê‹ð‰îŠð†ì 
«ï£Œèœ cƒ°‹.

ß„êƒèŸè‡´ ðò¡ð´ˆî ãŸøî™ô. 
ñ¼‰F¡ iKòˆ¬î °¬ø‚°‹ . 
ªî£ì˜‰¶ ß„êƒèŸè‡´ â´ˆ¶ 
õ‰î£™ êO ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œè¬÷ 
à‡ì£‚°‹. Ü¶«ð£ô ß„ê ªõ™ôº‹ 
ãŸøî™ô.  Þ¶ ¹ˆF¬ò ñ‰îñ£‚°‹. 
âù«õ ÞQŠð£è Þ¼‚Aø¶ â¡Á 
ß„êƒèŸè‡´, ß„ê ªõ™ôˆ¬î 
â´‚è£ñ™ Þ¼Šð¶ ï™ô¶.

Fùº‹ «ðg„ê‹ðö‹ Þó‡´ 
ê£ŠH†´ õ¼õ¶ ï™ô¶. àì™ 
ðôiùˆ¬î «ð£‚A àì½‚° 
ê‚F¬ò î¼õ«î£´ Þîòˆ¬î è£‚°‹ 
èõêñ£è¾‹ Þ¼‚°‹. ñô„C‚è¬ô 
«ð£‚°‹. õ÷¼‹ °ö‰¬îèÀ‚° 
ð£½ì¡ î¼õ¶ Cø‰î ï¡¬ñ¬òˆ 
î¼‹.

ß„ê‹ðöˆF™ Þ¼‰¶ îò£K‚èŠð´‹ 
ß„ê‹ðö «ôAò‹ Þ÷‹Hœ¬÷ 
õ£î‹ «ð£¡ø ïó‹¹ Mò£Fè¬÷ 
°íŠð´ˆî‚ Ã®ò¶. Þ‰FKòˆF™ 
àJóµ‚èO¡ â‡E‚¬è¬ò 
ÜFèKŠð«î£´ ,  c˜ˆ¶Š«ð£ù 
Þ‰FKòˆ¬î  è†´Šð´ˆî¾‹ 
àî¾A¡ø¶.

«ðg„ê‹ðöˆF™ ê˜‚è¬ó êˆ¶ 
ÜFè Ü÷M™ Þ¼‰î£½‹ ê˜‚è¬ó 
Mò£F àœ÷õ˜èœ Þ¬î Ü÷«õ£´ 
ð ò¡ð´ ˆ Fù £ ™  « ñ £ ê ñ £ù 
M¬÷¾è¬÷ ãŸð´ˆ¶õF™¬ô. 
Ü ¶ ñ † ´ ñ ™ ô ,  Ý v ¶ ñ £ , 
Í „ ² ˆ Fíø™  H ó „ ê ¬ù¬ò 
è†´Šð´ˆ¶‹ î¡¬ñ»‹ «ðg„¬ê‚° 
à‡´. 



ªý˜ð™ Ió£‚è™14 üùõK 2026

ô˜‰î ðöƒèœ â¡ø¶‹ ïñ‚° G¬ù¾ õ¼õ¶ àô˜ Fó£†¬ê, 
«ðg„ê‹ðö‹, àô˜‰î ÜˆFŠðö‹, ÞòŸ¬èò£è A¬ì‚°‹ 
ðöƒè¬÷ Mì Í¡Á ñìƒ° ï£˜„êˆ¶, àJ˜„êˆ¶ àô˜‰î 
ðöƒèO™ Þ¼‚°‹ â¡ð¶ âšõ÷¾ Gî˜êù«ñ£, Ü¶«ð£ô«õ 
Üˆî¬ù ñìƒ° ê˜‚è¬ó êˆ¶‹ ÜFèñ£è Þ¼‚°‹. âù«õ 
Ü÷«õ£´ à†ªè£œ÷ «õ‡´‹. ê˜‚è¬ó Mò£F‚è£ó˜èœ àô˜ 
ðöƒè¬÷ îœO ¬õŠð¶ ï™ô¶.

à

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

àô˜ ðöƒèœ à†ªè£œõî£™ 
ãŸð´‹ ï¡¬ñèœ

ï ñ ¶  ï £ †®™  A¬ì ‚ è £ î 
«ðg„¬ê¬ò ï£‹ àô˜ˆF â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. °O˜è£ôƒèO½‹ 
ðöƒèœ A¬ì‚è£î è£ôƒèO½‹ 
àô˜‰î ðöƒèœ á†ì„êˆ¬î Yó£è 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ à†ªè£œ÷ô£‹. 
ð öƒ èO™  Þò Ÿ¬èò £ è  c ˜ „ 
êˆ¶œ÷î£™ «è£¬ì è£ôˆF™ 
àô˜‰î ðöƒè¬÷ Mì ÞòŸ¬èò£è 
A¬ìŠð¬õ«ò ï™ô¶. õ÷¼‹ 
°ö‰¬îèÀ‚° àô˜‰î ðöƒè¬÷ 
ªè£´‚èô£‹. 

ÜFè Ü÷¾ ï£˜„êˆ¶ àœ÷¶. 
Üîù£™ ñô„C‚è™ ãŸðì£¶. 
²¬õ‚è£è à‡µ‹ °ö‰¬îèÀ‚° 
Þ¶«ð£™ á†ì„êˆ¶ ªð£¼†èœ 
ªè£´‚è «õ‡´‹. àô˜‰î ðöƒèO™ 
ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷î£™ õJÁ 
àŠHê‹ õJŸ«ø£†ì‹ ãŸðìô£‹. 

Fùº‹ 10 -& 15 àô˜ Fó£†¬ê 
Ü™ô¶ 4 -& 5 «ðg„¬ê Ü™ô¶ 2 àô˜‰î 
ÜˆFŠðö‹ «ð£¶ñ£ù¶. ÞîŸ° ÜFè‹ 
à†ªè£‡ì£™ õJŸÁŠ ªð£¼ñ™, 
ªêKñ£ùI¡¬ñ ãŸðìô£‹. ÜFè 
Ü÷¾ ê˜‚è¬ó„êˆ¶ àœ÷î£½‹, 

ðîŠð´ˆ¶‹«ð£¶ ê˜‚è¬ó Cô 
«ïóƒèO™ «ê˜‚èŠð´õîù£½‹ 
ê˜‚è¬ó Mò£FJù˜ ñŸÁ‹ àì™ 
ð¼ñ¡ àœ÷õ˜èœ Ü÷«õ£´ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 

àô˜‰î ðöƒèœ Þó‡´ õ¬èò£è 
îò£K‚èŠð´Aø¶ .  ð£ó‹ðKò 
º¬øŠð® ðöƒèO¡ c˜„êˆ¬î 
°¬øˆ¶ àô˜ˆîŠð´A¡øù. ÞõŸP™ 
ê˜‚è¬ó ð£° èôŠðF™¬ô. «ðg„¬ê, 
Fó£†¬ê, ÜˆF Þ‰î º¬øJ™ 
îò£K‚èŠð´Aø¶. 
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ÞòŸ¬èò£è  
A¬ì‚°‹ ðöƒè¬÷ Mì Í¡Á 

ñìƒ° ï£˜„êˆ¶, àJ˜„êˆ¶ 
àô˜‰î ðöƒèO™ Þ¼‚°‹.

v†ó£ªðK, ¹ÀªðK, ñ£‹ðö‹, 
‚«ó¡ªðK «ð£¡ø ðöƒèœ ê˜‚è¬ó 
ð£° «ê˜ˆ¶ ðîŠð´ˆîŠð´A¡øù. 
âù«õ Þ‰î «õŸÁ¬ñ ÜP‰¶ àô˜‰î 
ðöƒè¬÷ à†ªè£œ÷ «õ‡´‹.

àô˜ Fó£†¬ê ï¡¬ñèœ

àô˜ Fó£†¬êJ™ Þ¼‹¹„ êˆ¶, 
ªð£†ì£Cò‹, ÞòŸ¬èò£ù ê˜‚è¬ó 
êˆ¶, ²‡í£‹¹„ êˆ¶, ï£˜„êˆ¶, 
Ý¡® Ý‚Rªì‡†èœ àœ÷ù. 
à‡ì¶‹  àìù®ò £ è 
àì½‚° êˆ¶ õöƒ°‹ 
º‚Aòñ£ù àí¾ Þ‰î 
àô˜ Fó£†¬ê. 

F ù º ‹  à ô ˜ 
Fó£†¬ê â´ˆ¶ õ‰î£™ 
ÜF½œ÷  Þ¼‹ ¹ „ 
êˆî£™ óˆî «ê£¬è 
°¬ø»‹. q«ñ£°«÷£H¡ 
Ü F è K ‚ ° ‹ .  « ê £ ˜ ¾ , 
î¬ô„²Ÿø™ ºîô£ù Hó„ê¬ù 
êKò£°‹. ñô„C‚è™ Hó„ê¬ù 
Yó£°‹. °ì™ Þò‚è‹ «ñ‹ð´‹.

Fùº‹ Þó¾ 10 ºî™ 12 àô˜ 
Fó£†¬ê¬ò cK™ áø¬õˆ¶ è£¬ô 
â¿‰î¶‹ ð™ ¶ô‚AM†´ Ü‰î 

Fó£†¬ê¬ò ê£ŠH†´M†´ 
Ü‰î c¬ó»‹ °®ˆî£™ 
º¿¬ñò£ù ðô¬ù 
ªðøô£‹.

ÜˆFŠðöˆF¡ ï¡¬ñèœ

Ü ˆ F Š ð ö ˆ F ™ 
ï £ ˜ „ ê ˆ ¶  Ü F è ‹ 

Þ¼Šðî£™ ï £†ð†ì 
ñô„C‚è¬ô b˜‚°‹. àô˜‰î 

ÜˆFŠðöˆ¬î ÜŠð®«ò 
ê£ŠH´õîŸ° ðF™ Þó¾ Éƒ°‹ 
º¡ å¡Á Ü™ô¶ Þó‡´ ÜˆFŠ 
ðöˆ¬î áø¬õˆ¶ Ü¬î è£¬ôJ™ 
ê£ŠH´õ¶ ï™ô ðô¬ùˆ î¼‹.

â½‹ ¹ è¬÷  ð ô Š ð´ ˆ¶‹ . 
Þîò«ï£Œ Üð£òˆ¬î °¬ø‚°‹. 
óˆî Ü¿ˆîˆ¬î êñ¡ ð´ˆ¶õ«î£´ 
àìL™ «ï£Œ âFKŠ¹ ê‚F»‹ 
ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹.

ÝŠKè£†

è‡è¬÷ ïô«ñ£´ ¬õˆF¼‚è 
àî¾‹. ñ£¬ô‚è‡ «ï£Œ °¬øð£†¬ì 
«ð£‚è àî¾‹. °ì™ Þò‚è‹ «ñ‹ð´‹. 
ªè†ì ªè£¿Š¬ð è¬ó‚°‹ . 
óˆî Ü¿ˆîˆ¬î êñ¡ð´ˆ¶‹. 
â½‹¹è¬÷ õL¬ñò£‚°‹. º® 
àF ˜¾  H ó „ ê¬ùJ™  Þ¼ ‰¶ 
ð£¶è£‚°‹.
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«ð£¶ñ£ù Ü÷¾ î‡a˜ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷M™¬ô â¡ø£™ î¬ôõL, «ê£˜¾ 
«ð£¡ø ÜP°Pèœ ãŸð´‹.

ÝHR™ Þ¼‚°‹ «ð£¶‹ êK, i†®™ 
Þ¼‚°‹ «ð£¶‹ êK î‡a¬ó â´ˆ¶ 
°®ŠðîŸ° Ãì «ê£‹«ðPˆîù‹ ð´A«ø£‹. 
Þî¡ M¬÷¾ ªêKñ£ù‹ å¿ƒè£è 
ï¬ìªðø£¶, YÁcóè ªî£ŸÁ, õø‡ì ê¼ñ‹ 
«ð£¡ø ãèŠð†ì Hó„ê¬ùè¬÷»‹ ê‰F‚è 
«ïK´Aø¶. W›‚è‡ì Þ‰î 5 ÜP°Pèœ 
ªî¡ð†ì£™ àìL™ c˜„êˆ¶ °¬øð£´ 
àœ÷¶ â¡Á Ü˜ˆî‹. àì«ù «ð£¶ñ£ù 
î‡a˜ â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

î¬ôõL ãŸð´î™

«ð£¶ñ£ù c˜„êˆ¶ àìL™ Þ™ô£M†ì£™ 
àì™ ð°F º¿õ¶‹ õø†C ãŸð´‹. 

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

‹ àì‹H¡ Ý«ó£‚AòˆFŸ° c˜ Iè¾‹ ÜõCò‹. 
àìL™ «ð£¶ñ£ù c˜„êˆ¶ Þ™ô£M†ì£™ 
àì½ÁŠ¹èœ îù¶ «õ¬ôè¬÷ êKõó ªêŒò£¶. 
à‡ì àí¾ ªêKŠð¶ ºî™ CÁcóè‹ Yó£è ªêò™ 
ð´õ¶õ¬ó Ü¬ùˆ¶‚°‹ c˜ «î¬õ.  Üîù£™ 
î£¡ ñ¼ˆ¶õ˜èœ å¼ ï£¬÷‚° °¬ø‰î¶ 8 
ì‹÷˜ î‡aó£õ¶ °®‚è «õ‡´‹ â¡A¡øù˜. 
Ýù£™ ï£‹ Fùº‹ «ð£¶ñ£ù î‡a˜ î£¡ 
°®‚A«ø£ñ£ â¡ø£™ «èœM‚°P î£¡.

ï

àìL™ 
c˜„êˆ¶ 
°¬øð£´ 
àœ÷¬î 
âŠð® 
è‡ìPõ¶?

º‚Aòñ£è Í¬÷Šð°FJ½‹ 
õø†C ãŸð´‹. Þîù£™ 
ïó‹¹èœ ²¼ƒA è´¬ñò£ù 
õL à¼õ£Aø¶ .  Þ¶«õ 
î¬ôõL âùŠð´Aø¶. 

õ £›‚¬è  º¬ø  ñ £P 
M†ì Þ¡¬øò ÅöL™ 
ªð¼‹ð£ô£«ù£¼‚° ÜFè 
Ü÷M™ åŸ¬øˆ î¬ôõL 
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cƒèœ âî£õ¶  
ªêŒ»‹ «ð£¶ è¬÷Šð£è¾‹ 

«ê£‹ðô£è¾‹ àí˜‰î£™ Ü¶ 
àƒèœ àì‹H™ «ð£Fò c˜„êˆ¶ 

Þ™ô£î¬î‚ è£†´Aø¶. 

õ¼õîŸ°‹  « ð £Fò  î‡a˜ 
°®‚è£ñ™ Þ¼Šðî£™ ãŸð´‹ 
c˜„êˆ¶ °¬øð£´ î£¡ ºî¡¬ñò£ù 
è£óíñ£è Ü¬ñAø¶. Í¬÷ ï‹ 
ñ‡¬ì æ†®¡ ð°FJ™ Þ¼‰¶ 
²¼ƒA Þ¿Š¹ ãŸð´Aø¶. 
Þîù£™ õL õó Ýó‹H‚°‹. 
Þ¶ c˜„êˆ¶ °¬øõ£™ 
ãŸð´‹ î¬ôõL. âù«õ 
î¬ôõL õ¼õ¶ «ð£™ 
Þ¼‰î£«ô£, î¬ôõL 
õ‰î£«ô£ cƒèœ ºîL™ 
ªêŒò «õ‡®ò è£Kò‹ 
â¡ù ªîK»ñ£? î‡a˜ 
°®Šð¶ î£¡. Þ÷‹ Åì£ù 
î‡a˜ °®Šð¶ M¬óõ£ù 
Gõ£óíˆ¬î î¼‹.

èõù„ Cîø™

ï ‹ º ¬ ì ò  Í ¬ ÷ 
90 êîiî‹ î‡aó£™ 
Ýù¶. Üîù£™ î£¡ Ü¶ 
ªè£öªè£ö î¡¬ñ»ì¡ 
è£íŠð´Aø¶. Í¬÷J™ 
Þ¼‚°‹ L‚M† ðìô‹ 
Í¬÷„ ªêò™ð£†®™ º‚Aò 
ðƒ° õA‚A¡øù. Í¬÷Š ð°FJ™ 
c˜„êˆ¶ °¬øð£´ ãŸðì ãŸðì 

«ê£˜õ¬ì‰¶, Í¬÷ ²Á²ÁŠ¹ì¡ 
Þ™ô£ñ™ Þ¼‚°‹. Ü‰î êñòƒèO™ 
àƒèÀ¬ìò ñù¬î å¼ºèŠð´ˆF 
â‰î «õ¬ô¬ò»‹ ªêŒò º®ò£¶. 
ï‹ èõù‹ Cîøô¬ìAø¶. âˆî 
«õ¬ô»‹ êK õó ªêŒò º®ò£ñ™ 
CîÁ«õ£‹. å¼ MûòˆF™ èõùñ£è 

ªêò™ðì º®ò£ñ™ «ð£°‹. 
âù«õ èõù„ Cîø™ ãŸð´‹ 
«ð£¶‹ cƒèœ «ê£˜õ£è 
àí¼‹ «ð£¶‹ àìù®ò£è 
â¿‰¶ ªê¡Á å¼ ì‹÷˜ 
î‡a˜ °®ˆ¶M†´ 
Hø° «õ¬ô¬ò Ýó‹H‚è 
ð£¼ƒèœ.

àI›c˜ õø†C

õ£J™ àI›c˜ ²ó‰î£™ Cô˜ 
Iè¾‹ âK„êô¬ìõ£˜èœ. 
Ý ù £ ™  â š õ ÷ ¾ ‚ ° 
â š õ ÷ ¾  Ü F è ñ £ è 
² ó ‚ A ø « î £Üšõ÷¾ 
ï¡¬ñèœ àƒèœ àìL™ 
ïì‚°‹. õ£J™ àI›c˜ 
ÜFèñ£è ²ó‰î£™î£¡ 

ð £ ‚ ¯ K ò £  â F ˜ Š ¹ Š 
ð‡¹èÀ‹ ÜFèñ£è Þ¼‚°‹. 

ÜŠð® G¬øò àI›c˜ ²óŠðîŸ° 
«ð£¶ñ£ù Ü÷¾ c˜„êˆ¶ àì‹H™ 
Þ¼‚è «õ‡´‹. 
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î‡a˜ ÜFèñ£è  â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷£î«ð£¶ õ£Œ õø‡´ 
«ð£Œ àôó Ýó‹Hˆ¶ M´‹. Cô 
«ð¼‚° àî´èO™ ªõ®Š¹ ãŸð†´ 
õL Ãì ãŸð´‹. Ü«î£´ ªè†ì 
ð£‚¯Kò£‚èO¡ ªð¼‚è‹ ÜFèñ£A 
ðŸªê£ˆ¬î ,  õ £Œ  ¶˜ ï £ Ÿ ø‹ 
«ð£¡øõŸ¬ø ê‰F‚è «ïK´‹. õ£Œ 
¶˜ï£Ÿø‹ àî´ ñŸÁ‹ õ£Œ àô˜‰¶ 
«ð£ù£™ LŠ ð£‹ «ð£†´‚ ªè£‡´ 
à†è£¼õ¬î GÁˆFM†´, ºîL™ 
î‡a˜ °®»ƒèœ. cƒèœ àì«ù 
î‡a˜ °®‚è «õ‡´‹ â¡ð¬îˆ 
î£¡ àƒèœ àì™ Þ‰î ñ£FK 
õNèO™ «è†Aø¶.

Üìƒè£ ðC

Cô «ð¼‚° âšõ÷¾ ê£ŠH†ì£½‹ 
ðC Üìƒè£¶. Ýù£™ à‡¬ñJ™ Ü¶ 
ðCJ¡ ÜP°P Ü™ô. Ü¶ î£èˆF¡ 
ÜP°P. àƒè àì‹H™ «ð£¶ñ£ù 
c˜„êˆ¶ Þ™ô£M†ì£™ î‡a˜ 
«î¬õŠð´‹. Ü¬î îõÁîô£è ðC 
â¡Á G¬ùˆ¶ ê£ŠH´ðõ˜èÀ‹ 
à‡´. Ü®‚è® ðC â´ˆî£™ Ü¶ 
ðCò£è Þ™ô£ñ™ î£èñ£è Þ¼‚èô£‹. 
âù«õ ï¡° ÜP‰¶ ªêò™ð´ƒèœ. 

Güñ£è«õ ðC â´Šð¶ «ð£ô 
ªîK‰î£«ô ºîL™ å¼ ªðKò A÷£v 
G¬øò î‡a˜ °®»ƒèœ. Þ¶ cƒèœ 
Ü÷¾‚° ÜFèñ£ù è«ô£Kè¬÷„ 
ê£ŠHì£ñ™ î´ˆ¶ GÁˆ¶‹. Ýù£™ 
ê£ŠH´‹ «ð£¶ î‡a˜ °®‚è‚ 
Ãì£¶. ê£ŠH´õîŸ°‚ ªè£…ê 
«ïóˆFŸ° º¡ù£™ î‡a˜ °®‚Aø 
ªð£¿¶ ,  póí ñ‡ìôˆ¬î„ 
²ˆîŠð´ˆ¶‹ «õ¬ô¬ò ªêŒò 
Ýó‹H‚°‹. ªï…ªêK„ê™ b¼‹.

ÜFè è¬÷Š¹

cƒèœ âî£õ¶ ªêŒ»‹ «ð£¶ 
è¬÷Šð£è¾‹ «ê£‹ðô£è¾‹ 
àí˜‰î£™ Ü¶ àƒè àì‹H™ 
«ð£Fò c˜„êˆ¶ Þ™ô£î¬î‚ 
è£†´Aø¶. ãªùQ™ î‡a˜ êˆ¶ 
Þ™ô£M†ì£™ óˆî æ†ì‹ °¬øõ£è 
Þ¼‚°‹. àì‹¹‚° âKªð£¼÷£ù 
Ý‚Rü¡ êKõó‚ A¬ì‚è£¶. Þîù£™ 
cƒèœ âù˜T Þ™ô£ñ™ «ê£˜õ£è 
àí˜i˜èœ. âù«õ ÞQ «ê£˜õ£ù 
êñòˆF™ å¼ ì‹÷˜ î‡a˜ °®ˆ¶ 
«õ¬ô¬ò Ýó‹H»ƒèœ. î‡a¬ó 
Mì ï‹º¬ìò àì½‚° âù˜T î¼‹ 
àí¾ «õªø¶¾‹ Þ™¬ô.
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HERBAL MIRACLE

5 Ý‡´ ê‰î£ 	: Ï.1500/&

Ý‡´ ê‰î£ 	 : Ï.300/&

Ý»œ ê‰î£ 	 : Ï.3000/&

ªðò˜: ..............................................................................................................................................

ºèõK: ............................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

ñ£õ†ì‹: ........................................................... H¡«è£´: ............................................................

ªî£¬ô«ðC â‡:.................................................................................

ï£¡ Ïð£Œ .................... ªê½ˆF ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î ÞîN¡ ê‰î£î£óó£è M¼‹¹A«ø¡.

«ñ«ô àœ÷ ê‰î£ M‡íŠðˆ¬î Ì˜ˆF ªêŒò¾‹. ê‰î£ ªî£¬è¬ò HERBAL MIRACLE 
â¡ø õƒA‚ èí‚A™ ªê½ˆî¾‹. Ì˜ˆF ªêŒî M‡ùŠðˆ¬î»‹, ðí‹ è†®ò óY¬î»‹  
+91 9962994948 â¡ø â‡µ‚° Whatsapp     ªêŒò¾‹. Ü™ô¶ W›‚è‡ì ºèõK‚° ÜµŠH 
¬õ‚è¾‹.

ê‰î£ ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK: 

ªý˜ð™ Ió£‚è™,
1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼, Fò£èó£ò ïè˜, ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.

«ð£¡: 9962994948 E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

åšªõ£¼ ñ£îº‹ àƒèœ i†®Ÿ«è ÜÂŠH ¬õ‚èŠð´‹.

Ac/No		  : 410205000565
Name 		  : HERBAL MIRACLE
Bank 		  : ICICI
Branch		  : Guindy
IFSC Code	 : ICIC0004102

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹
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î£õóMò™ ªðò˜: ìñ£K‡ìv 
Þ‡®èv

ÜÁ²¬õèO™ å¡Á ¹OŠ¹„ 
²¬õ. ¹OŠ¹ ²¬õ¬ò Iè„êKò£ù 
Ü÷M™ ïñ‚° ªè£´‚°‹ å¼ ªð£¼œ 
î£¡ ï£‹ Ü¡ø£ì‹ ê¬ñòL™ 
ðò¡ð´ˆ¶‹ ¹O. Üî¡ º¿ ðòÂ‹ 
Ü˜ˆîº‹ ªîK‰¶î£¡ ÜŠªðò˜ 
¬õˆF¼‚Aø£˜èœ â¡ø£™ Ü¶ 
I¬èò£è£¶.

ï‹º¬ìò º¡«ù£˜èœ ¹O¬ò 
Ü¡ø£ì àíM™ ªõÁ‹ ²¬õ‚è£è 
ñ†´«ñ ðò¡ð´ˆFJ¼‚Aø£˜èœ 
â¡Á â‡E, ï£º‹ ðò¡ð´ˆF 
õ¼A¡«ø£‹. Ýù£™ ¹O‚°œ 
åO‰F¼‚°‹ ãó£÷ñ£ù ñ¼ˆ¶õ 
à‡¬ñè¬÷Š ðŸP ï£‹ ÜP‰¶ 
ªè£œõ«î Þ™¬ô.

ï£‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ ¹OJ™ è£™Cò‹, 
¬õ†ìI¡ H G¬ø‰¶œ÷¶. îMó 
ð£vðóv, Þ¼‹¹ «ð£¡ø¬õèÀ‹ 

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

à‡ .́ àíM™ ñí‹, ²¬õ á†ì¾‹ 
¹O ðò¡ð´Aø¶.

¹O ªî¡Q‰Fò£M¡ Ýî£ó 
àí¾èO™ å¡Á. °ö‹¹, óê‹, 
ê£‹ð£˜, ¹O‚°ö‹¹, ¹O«ò£î¬ó, 
ê†Q õ¬èèœ âù â™ô£õŸP½‹ 
¹O «ê˜‚èŠð´Aø¶.

¹O ñŸÁ‹ ¹Oò ñóˆF¡ Þ¬ô, 
ðö‹, ð†¬ì â™ô£«ñ ñ¼ˆ¶õˆFŸ° 
ðò¡ð´Aø¶. HLŠ¬ð¡R™ Þî¡ 
Þ¬ôèœ ’̄ ’ ò£è îò£K‚èŠð† ,́ ü§ó‹ 
îEò àð«ò£èŠð´ˆ¶Aø£˜èœ. 
Ý»˜«õîˆF™  õJÁ póí‚ 
«è£÷£ÁèÀ‚° ¹O ðò¡ð´Aø¶.

ÜªñK‚è ñ¼‰¶èœ îò£K‚è 
õ¼ìˆFŸ° 90,000 A«ô£ ¹O¬ò 
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¹O «ï£Œ c‚Aò£è 
M÷ƒ°Aø¶. ¹ŸÁ«ï£Œ 

õó£ñ™ î´‚Aø¶. ñô„C‚è¬ô 
«ð£‚°Aø¶.

Cˆî˜èœ 
Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ 
62

ðŸÁŠ«ð£ì Þø‚°ñF ªêŒAø¶. ¹O 
Å†¬ì îE‚°‹. 

	 ¹O cK™ è¬óˆ¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶ Þ÷‹ Å†®™ 
ðŸÁŠ«ð£ì óˆî‚ è†´èœ 
è¬ó»‹.

	 ¹Oò‰î‡a¬ó ªè£ŠðOˆî£™ 
õ£ŒŠ¹‡èœ °¬ø»‹.

	 ¹O, ²‡í£‹¹ èô‰¶ °öŠH 
Ü‰î è†«ì£´ «îœ ªè£†®ò 
ÞìˆF™ «ð£ì Mû‹ Þøƒ°‹.

	 ¹Oòƒªè£†¬ì ð¼Š¬ð 
Þ®ˆ¶ ªð£®ò£‚A, ð²‹ð£L™ 
Ü¬ó‚èó‡® É¬÷ «ð£†´ 
èŸè‡´ èô‰¶ °®ˆ¶õó î£¶ 
M¼ˆF à‡ì£°‹.

	 ¹Oòƒªè£¿‰¶ì¡ ð¼Š¹ 
«ê˜ˆ¶ ªêŒî è†¬ì ê£ŠH†´ 
õó àì™ ïô‹ ªðÁ‹. ¹Oò‹ 
Ì‚è¬÷ ¶¬õòô£è Ü¬óˆ¶ 
à‡ì£™ ñò‚è‹, î¬ô„²Ÿø™ 
cƒ°‹.

	 ¹Oò ñóŠð†¬ì»‹, ¹Oñó 
«õ˜èOL¼‰¶ îò£K‚èŠð´‹ 
ì £ Q ‚ ,  ñ ¼ ‰ ¶ è œ 
°wì«ó£èˆFŸ° ï¡ñ¼‰î£è 
ðò¡ð´Aø¶.

	 ¬õ†ìI¡ C êˆ¶ ªè£‡ì 
¹Oò£ù¶ «ï£Œ c‚Aò£è 
M÷ƒ° A ø ¶ .  ¹ Ÿ Á « ï £ Œ 
õó£ñ™ î´‚Aø¶. ñô„C‚è™ 
«ð£‚°Aø¶.

«ñ½‹ ¹O, ºèŠªð£L¾ î¼‹ 
«ñ™ Ì„² ñ¼‰î£è¾‹ ðò¡ð´Aø¶. 
2 vÌ¡ ¹O è¬óê½ì¡ 1 vÌ¡ 
â½I„¬ê ê£Á CP¶ «î¡ «ê˜ˆ¶ 
ï¡ø£è èô‰¶ ºèˆF™ «ð£´‹«ð£¶  
õø†C ñ£P ªð£L¾ ãŸð´‹. «î£½‚° 
õ‡íˆ¬î î¼Aø¶. è¼‹¹œOè¬÷ 

ñ¬øò ¬õ‚Aø¶. 

¹Oò ñóˆF¡ Ü¬ùˆ¶ ð£èƒèÀ‹ 
ðò¡ð´Aø¶. «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F 
à¬ìò ¹O¬ò ðò¡ð´ˆF ¹‡è¬÷ 
è¿¾õîŸè£ù ñ¼‰¶ îò£K‚èô£‹.

¹Oò ñó Þ¬ôèÀì¡ «õŠH¬ô 
«ê˜ˆ¶, î‡a˜ M†´ ï¡ø£è 
ªè£Fˆî¾ì¡ õ®è†®, Þ‰c¬ó 
ªè£‡´ ¹‡è¬÷ è¿¾‹«ð£¶ 
óˆî‚èC¾ ñŸÁ‹ ªî£ŸÁ ãŸðì£ñ™ 
ð£¶è£‚Aø¶. Y› H®‚è£ñ™ ¹‡ 
Y‚Aó‹ ÝÁ‹.

¹Oò ñóˆF¡ Þ¬ôèÀ‚° 
óˆîˆ¬î î´ˆ¶ GÁˆ¶‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. Þîù£™ è£òƒèÀ‹ 
M¬óM™ ÝÁ‹.

¹ O ò ‹ ð ö   ê ¬ î » ì ¡ 
îQò£ªð£®, 2 Aó£‹¹, 2 ãô‚è£Œ 
CP¶ ðùƒèŸè‡´ «ê˜ˆ¶ å¼ 
ì‹÷˜ c˜M†´ ªè£F‚è ¬õ‚è¾‹. 
Þî¬ù õ®è†® °®ˆ¶õó Hˆîˆ¬î 
êñ¡ð´ˆF ðC¬ò É‡´Aø¶. 
ªè£¿Š¬ð °¬øŠð¶ì¡ ßó½‚° 
ðô‹ î¼Aø¶. ñô„C‚è™ Hó„ê¬ù 
êKò£Aø¶.

Í†´õL, i‚è‹, óˆî‚è†´‚è£ù ñ¼‰¶

å¼ vÌ¡ M÷‚ªè‡ªíŒ»ì¡ 
CP¶ ¹Oò‹ Þ¬ôè¬÷ «ê˜ˆ¶ 
õî‚è¾‹. õL, i‚è‹ àœ÷ ÞìˆF™ 
èô¬õ¬ò è†® ¬õˆî£™ °íñ£°‹. 
Í†´õL‚°‹ ñ¼‰î£Aø¶. âù«õ 
¹O¬ò  « î¬õò £ù  Ü÷M™ 
ðò¡ð´ˆF Üî¡ ï¡¬ñè¬÷Š 
ªðÁ«õ£‹.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ üùõK 202622

àìŸÅ´ îEõîŸè£è, î¬ôº® 
ï¡ø£è õ÷ó «õ‡´‹ â¡ðîŸè£è, 
õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ ÝAò º‚°Ÿøˆ¬î 
Yó£A «îè õ¡¬ñ ªðÁõîŸ° 
î ¬ ô ‚ °  â‡ªíŒ  « î Œ ˆ ¶ 
°O‚è «õ‡´‹ âù ï‹º¬ìò 
ð£†® î£ˆî£  è £ôˆFL¼‰¶  
H¡ðŸøŠð´õ¬î CÁõòFL¼‰¶ 
ï£º‹ ï¬ìº¬øŠð´ˆF õ¼A«ø£‹.  

Ýù£™ ÞŠ«ð£¶ àœ÷ èô£„ê£ó 
ñ£Ÿøˆî£™ ªð¼‹ ñ£Áîô£A ñ£î‹ 
Þ¼º¬ø ñ†´‹ î¬ô‚° â‡ªíŒ 
«îŒŠð¶ â¡Á‹, â‡ªíŒ °Oò™ 

eð è£ôˆF™ â‡ªíŒ «îŒ‚°‹ ðö‚è‹ â¡ð¬î«ò 
ñ‚èœ ñø‰¶ M†ìù˜. î¬ôº® õ÷˜õîŸ°, ßóŠðîˆ¬î 
à ‡ ì £ ‚ ° õ î Ÿ °  ð ô  õ ¬ è ò £ ù  â ‡ ª í Œ è ¬ ÷ 
àð«ò£èŠð´ˆF õ‰îù˜. 

ñ¼ˆ¶õ˜ ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ê

â¡ð¬î«ò ñø‰¶ «ð£ùõ˜è÷£è 
Þ¼‚A«ø £‹ .   à „ ê ‰ î¬ôJ™ 
â‡ªíŒ «îŒˆ¶ °OŠðî£™ 
àì½‚° ðô ï¡¬ñèœ à‡ì£°‹. 
Hˆî «îAèÀ‚° HE Üµè£  iî‹ 
ï™ô Ý«ó£‚Aòˆ¬î à‡ì£‚°‹.  

â‡ªíŒ ð¬êJ¡ ÝŸø™ , 
ê¼ñˆF¡ ð®»‹ Ü¿‚°èœ â™ô£‹ 
cKù£™ ²ˆîñ£°‹ â¡ð¶ Þ™¬ô. 
â‡ªíŒ «îŒŠðî¡ Íô‹ ñ£²èœ, 
Cô ªî£ŸÁ õ¬èò£ù A¼Ièœ 
â™ô£‹ ªõO«òÁ‹ ,  F²‚èœ , 
ê¬îèœ ªïA›¾ Ü¬ìõî£™, óˆî 

î¬ô‚° â‰î â‡ªíŒ 
«îŒŠð¶ Cø‰î¶
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«îƒè£Œ â‡ªíŒJ™ 
G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 

G¬ø‰¶œ÷î£™ ê¼ñ 
«ñ‹ð£†®Ÿ°‹ ÜFèñ£è 

ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜.  

æ†ì‹ Yó£°î™, àìL¡ óˆî æ†ì‹ 
Yó£A ðˆ¶ ºî™ ðF¬ù‰¶ êîiî‹ 
Ýù Hó£íõ£» ÜFèKˆ¶ àì½‚° 
¹ˆ¶í˜„C¬ò à‡ì£‚°‹.

â‡ªíŒ º¿‚° â¡ð¶ ÜõCò‹

àì™  º¿õ¶‹  â‡ªíŒ 
«îŒˆ¶ °OŠð¶ ñø‰î«ð£¶‹, 
ªõOÎKL¼‰¶ á¼‚° «ð£°‹ 
M´º¬ø è£ôƒèO™, bð£õO, 
ªð£ƒè™ ð‡®¬è è£ôƒèO™ 
i†®™ àœ÷ Ü¬ùõ¼‹ â‡ªíŒ 
«îŒˆ¶ àì™ º¿õ¶‹ å¼ ñE 
«ïó‹ (Ü™ô¶) Þó‡´ ñE «ïó‹ 
áø ¬õˆ¶î£¡ î¬ô‚° vî£ù‹ 
«ñŸªè£œõ£˜èœ.

Ý„ê£óˆ¬î  H¡ðŸÁ‹ ï‹ 
º¡«ù£˜èœ °Oò™ ªêŒò£ñ™ 
ê£ŠHì«õ ñ£†ì£˜èœ ,  Þ¶ 
Ì˜õè£ô‹ ºî™  ªî£¡Á ªî£†´ 
H¡ðŸøŠð´‹ õö‚èñ£AM†ì¶. 
â‡ªíŒ «îŒˆ¶ °O‚°‹ ï£O™ 
àí¾‚Ãì âOF™ póíñ£°‹.  
«èó÷£ ñŸÁ‹ îIöèˆF¡  ªî¡«è£® 
ñ£õ†ìñ£ù è¡Qò£°ñKJ™ àœ÷ 
ªð‡èœ ãø‚°¬øò 80êîiî‹ 
ªð‡èœ Fùº‹ â‡ªíŒ «îŒˆ¶ 
î¬ô‚° °OŠð¬î õö‚èñ£è 
ªè£‡®¼Šð˜. Üõ˜èœ Ã‰î™ 
èÁŠð£è¾‹ ð÷Šð÷Šð£è¾‹ 

Þ¼‚°‹.  Þî¡ ðòù£™ «îèº‹ 
õ½õ¬ì‰¶ õø†C»‹ «ð£°‹, 
FK«î£ì ªî£‰î‹, Ü«ó£êè‹ cƒ°‹.

FùŠH ôƒèù«ñ ªêŒMŸ ê¼ñ«ñ

IÂIÂ‚°… «ê£‹ð™ Mô°ˆ 
îQò£ù

ä ò º ˆ  « î £ ì  ñ ¼  C î ‰ î 
«ï£ªò£¿P»‹

ªñŒ»IèŠ ¹†®M´«ñ

¬îô‹ «îŒˆ¶ º¿Aò Hø° 
ñ£M¬ô Þó‡´ ªè£¿‰¶èœ 
â´ˆ¶ ÜF™ Þ†´ è£Œ„C î‚èð® 
àì™ º¿õ¶‹ ÌC‚ ªè£‡´ Þ÷‹ 
Åì£ù ªõ‰c¬ó áŸP vî£ù‹ 
ªêŒò«õ‡´‹.

î¬ô‚° «îŒˆ¶‚ °O‚è Cø‰î 
â‡ªíŒè¬÷ ðŸPŠ ð£˜«ð£‹

«îƒè£Œ â‡ªíŒ

î÷ó£ õ÷˜ ªîƒ°  î£À‡ì c¬óˆ 
î¬ôò£«ô î£¡ î¼îô£™

Ü î £ õ ¶  ª î ¡ ¬ ù  ñ ó ‹ 
«õ˜ð°FJ™ °®ˆî c¬ó Þ÷có£è¾‹, 
«îƒè£ò£è¾‹ î¼A¡ø¶. î¡¬ù 
õ÷˜ˆîõ˜èO¡ ï¡¬ñ‚è£è ðò¡ 
î¼Aø¶. Üîù£™ Þ¬î èŸðèM¼†ê‹ 
â¡Á ÃÁõ£˜èœ
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«îƒè£J™ â´‚èŠð´‹ «îƒè£Œ 
â‡ªíŒJ¡  ð òùP ‰ î  ï ‹ 
º¡«ù£˜èœ Ü¬î ê¬ñò½‚° 
ðò¡ð´ˆFò«î£´ î¬ô‚°‹ «îŒˆ¶ 
õ‰îù˜.

«îƒè£Œ â‡ªíŒ º®J¡ 
1 0  Ü´ ‚° èœ  õ¬ ó  á´¼M 
ñ J ˜ è £ ™ è ¬ ÷  ð ô Š ð ´ ˆ F , 
¬ý†«ó†ì£è  ¬õˆ¶œ÷¶ .  
«îƒè£Œ â‡ªíŒJ™ 80 êîiî‹ 
õ¬ó G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 
(saturated fatty acids) G¬ø‰¶œ÷î£™ 
Þ¬î ê¼ñ «ñ‹ð£†®Ÿ°‹ ÜFèñ£è 
ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜.  ÞF™ G¬ø‰î 
ÜIôƒè÷£ù¬õ,

ô£K‚ ÜIô‹ (Lauric acid)- 50%
IKv®‚ ÜIô‹ (Myristic acid) - 20%
ð™I®‚ ÜIô‹ (palmitic acid)  - 10%
è£ŠKO‚ ÜIô‹ (Caprylic acid) - 12%
«èŠ«ó£J‚ ÜIô‹ (caproic acid)  - 18%

« î ƒ è £ Œ  â ‡ ª í Œ J ™ 
Ý‚Rü«ùŸø  ð £LHù£™èœ 
ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ ß «ð£¡ø 
á†ì„êˆ¶‚è¬÷ ªè£‡´œ÷î£™ 
ï´ˆîó êƒAL ªè£¿Š¹ ÜIô‹ 

F¡ññ£è àœ÷î£™ î¬ô º®J¡ 
« õ ˜  õ¬ ó  ª ê¡Á  º®J¡ 
õ÷˜„C¬ò ãŸð´ˆ¶Aø¶. º®J™ 
¸Qèœ å®ò£ñ™ ð£¶è£‚Aø¶. 
º®J¡ «õ˜èÀ‚° ¹ˆ¶í˜¬õ 
ªè£´ˆ¶ ¹ø áî£ èF˜è÷£ù UV 
rays î´ˆ¶ î¬ôº® õ÷˜„C‚° 
Cø‰îî£è Ü¬ñ‰¶œ÷¶.  «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ¬ò Fùº‹ Ü™ô¶ 
å¼ï£œ M†´ M†´ «õ˜è£™èO™ 
ñ†´‹ îìM «îŒˆ¶ õó º®J¡ 
æóƒèO™ H÷¾, C‚° Mö£ñ™ Yó£è 
Þ¼‚°‹.

ï™ªô‡ªíŒ

Ü ö è £ ù  Ã ‰ î ½ ‚ ° 
ï™ªô‡ªíŒî£¡ ï™ô¶.  Hˆî 
«îèº¬ìòõ˜èœ õ£ó‹ å¼ º¬ø 
ï™ªô‡ªíŒ «îŒˆ¶ °OŠðî£™ 
àìŸÅ´ °¬ø‰¶, «îè M¼ˆF 
Ü¬ì»‹.  ÞF™ I°‰î ¹óî‹ 
Þ¼Šðî£™ àì½‚° «î¬õò£ù 
õ¡¬ñ¬ò»‹ î¼Aø¶.  ÞF™ 
¬õ†ìI¡ E ÜFè‹ àœ÷¶ Þ¬î 
îMó sesamin, sesamolin, phytosterol ÝAò 
«õFŠ ªð£¼†èÀ‹ àœ÷ù.  

ï™ªô‡ªíŒ¬ò à„ê‰î¬ôJ™ 
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ï¡° °Oó «îŒˆ¶ Ü¬ó ñE 
«ïó‹ºî™ å¼ ñE «ïó‹ õ¬ó áøMì 
«õ‡´‹, Þîù£™ àì‹H¡ Å´ 
îE‰¶ î¬ô ð£ó‹, åŸ¬øˆ î¬ôõL 
Ãì °¬øò ÜFè õ£ŒŠ¹‡´, àìL™ 
Å´ ð®Šð®ò£è îE»‹ «ð£¶ 
º® àF˜î™ ð®Šð®ò£è °¬øò 
Ýó‹H‚°‹. º®J¡ «õ˜è£™èœ 
ðôŠð†´ Üì˜ˆFò£è õ÷¼‹.  
ªð£´° ªî£™¬ô Þ¼Šðõ¼‚°‹ 
õ£ó‹ Þ¼º¬ø «îŒˆ¶ °O‚è cƒ°‹.

ÝLš â‡ªíŒ

ÝLš â‡ªíŒJ™ ÜFè‹ 
Þ¼‹¹„êˆ¶ àœ÷¶ .   ÝLš 
ñóˆF¡ èQèOL¼‰¶ â‡ªíŒ 
HKˆªî´‚èŠð´A¡ø¶.  Þî¬ù 
ð„¬ê îƒè‹ â¡Á‹ ÃÁõ˜.  ÞF™ 
¬õ†ìI¡ ß ,  ¬õ†ìI¡ «è , 
¬õ†ìI¡ ã «ð£¡ø á†ì„êˆ¶‚èœ, 
Ý‚Rü«ùŸøƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
ªè£¿Š¹èœ G¬ø‰¶œ÷î£™ º®¬ò 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚è àî¾Aø¶.  

CPî÷¾ ÝLš â‡ªíŒ¬ò 
Åì£‚A Iîñ£ù Å†®™ Þ¼‚°‹«ð£¶ 
Ü¬î à„ê‹ î¬ôJ½‹, º®J¡ 
æóƒèO™ îìM H¡¹ û£‹¹ Ü™ô¶ 

Y¬è‚è£Œ «ð£†´ °O‚è¾‹.  Þ¬î 
Hair mask Ýè ðò¡ð´ˆî º®J¡ 
«õ˜èœ ðôŠð´‹.

«ó£v«ñK â‡ªíŒ

Þ¶ «ó£v«ñK ªê®JL¼‰¶ 
HK‰ªî´‚èŠð´‹ å¼ ªõO˜ 
Fóõ‹ .  ÜFL¼‚°‹ ïÁñí‹ 
Ã‰î½‚° Cø‰î ñíÍ†®ò£è 
Þ¼‚Aø¶.  «ó£v«ñKJ™ è£˜«ù£C‚ 
ÜIô‹ ªêòL™ àœ÷ ªð£¼÷£è 
Þ¼Šðî£™, Þ¶ à„ê‰î¬ôJ™ 
«êîñ¬ì‰î  ï ó‹¹èœ ñŸÁ‹ 
F²‚è¬÷ °íŠð´ˆ¶Aø¶.  Þ¬î 
à„ê ‰ î¬ôJ™ ¬õˆ¶  ñê £x 
ªêŒõî£™ óˆî æ†ìˆ¬î «ñ‹ð´ˆF, 
ñJ˜è£™èœ «ð£¶ñ£ù óˆî æ†ì‹ 
ªðÁA¡ø¶, seborrheic dermatitis âÂ‹ 
ªð£´° ê‹ð‰îñ£ù scalp ãŸð´‹ 
ÜKŠ¬ð è†´Šð´ˆ¶A¡ø¶.  Cô 
«ï£Œ‚è£óíƒè÷£ù Þ÷ï¬ó 
î¬ôJ™ c«óŸø‹, Ü«ó£dCò£ 
ºîô£ù «ï£ŒèÀ‚° Cø‰î ðò¬ù 
ªè£´‚Aø¶.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

˜¹‚°‹ õJŸÁ‚°‹ Þ¬ìJ½œ÷ î¬ê F¯ªóù, è†´Šð£®¡P 
²¼ƒ°‹«ð£¶ °ó™õ¬÷ò‹ F¯ªóù ÍìŠð´õî£™ “U‚” â¡ø 
åL õ¼Aø¶. Þ¬î«ò ï£‹ M‚è™ â¡A«ø£‹.

ñ£

Þ‚ñ£ Ü™ô¶ M‚è™ «ï£Œ - M‚ 
â¡Â‹ åL»ì¡ â¿îô£™ M‚è™ 
â¡Á‹ Þ‚ âÂ‹ åL»ì¡ Þ¼Šðî£™ 
Þ‚ñ£ â¡Á‹ ÃÁõ˜. Þî¬ù «ñ™ 
ï£†ì£˜ Þ‚èŠ â¡A¡øù˜. M‚è™ 
â¡ð¶ å¼ «ï£Œ â¡ð¬î Cô¼‚° 
ÜPò õ£ŒŠ¹ Þ™¬ô. Ýù£™ 
ªî£ì˜‰¶ M‚è™ (ªî£ì˜ M‚è™) 
Cô «ï£ŒèÀ‚è£ù °P°íñ£°‹.

«ï£Œ õ¼‹ õN

I°F»‹ è£ó‹, ÞQŠ¹, ¬èŠ¹ 
ÝAò ªð£¼†è¬÷ à‡ðî£½‹, ñ£Š 
ð‡ìˆ¬î I°Fò£ŒŠ ¹Cˆî£½‹ 

Ü¬õ õJŸP™ è£Ÿ¬øŠ ªð¼‚°‹. 
Ü¡P»‹ õ£»¬õŠ ªð¼‚°‹ 
àí¾è¬÷‚ ªè£œõî£½‹, Í„¬ê 
Üì‚èõî£½‹ à‡ì£ù «è†ì£™, 
äò‹ I°‰¶ Ü¶ «ñ™ «ï£‚°ƒè£¬ô 
(àî£ù õ£»¬õ)ˆ É‡ì„ ªêŒ¶ 
M‚è™ «ï£¬òŠ HøŠH‚°‹.

è K ò I ô  õ £ »  õ J Ÿ P ™ 
ÜFèñ£õî£½‹ M‚è™ ãŸð´‹. 
ÜFèñ£ù àí¾, ñ¶, «õèñ£è 
à‡ð¶, «õèñ£è c˜ °®ˆî™, 
è£Ÿ¬ø M¿ƒ°õî£½‹, àí¾ 
à‡µ‹«ð£¶ õ£Œ Fø‰¶ ªñ™½õ¶ 

ªî£ì˜ M‚è™ 
CÁcóè 
«ï£J¡ 

ÜP°Pò£?
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ïó‹¹ ñ‡ìôˆF™  
ãŸð´‹ ªêòLöŠ¹, Í¬÷‚ 

è£Œ„ê™, ð‚èõ£î‹, Í¬÷J™ 
ãŸð´‹ è†® ÞõŸø£½‹ M‚è™ 

ãŸðìô£‹.

ñŸÁ‹ «ðC‚ªè£‡«ì à‡ð¶ 
ÞõŸø£½‹ M‚è™ ãŸð´‹. Ü¶ 
ñ†´ñ™ô£ñ™ ªï´ï£œ «ï£»ì¡ 
ð´‚¬èJL¼Š«ð£˜, º‚°Ÿø «ï£ò£™ 
ß´ð†«ì£˜, c˜ «õ†¬è»Ÿ«ø£˜, 
ðCJ™ õ£®«ù£˜, cKN¾ «ï£Jù˜ 
ÝAòõ˜èÀ‚°‹ M‚è™ ¶¬í 
«ï£ò£è õ¼õ¶‡´.

ñù î÷M™  ã Ÿ ð ´ ‹  ð ò ‹ , 
ðî†ì‹, ñù Ü¿ˆî‹, Emotional 
Stress and Excitement, àìL¡ ªõŠð 
G¬ôJ™ ãŸð´‹ F¯˜ ñ£Ÿø‹, ïó‹¹ 
ñ‡ìôˆF™ ãŸð´‹ ªêòLöŠ¹, 
Í¬÷‚ è£Œ„ê™, ð‚èõ£î‹, Í¬÷J™ 
ãŸð´‹ è†® ÞõŸø£½‹ ãŸðìô£‹. 
ªî£ì˜ ñŸÁ‹ c‡ì è£ô M‚è™ 
ñ¶, cKN¾ «ï£Œ, àìL™ c˜„êˆ¶ 
°¬øð£´, H¼‚è‹ ªêòLöŠ¹, Cô 
Steros ñ¼‰¶è÷£½‹ ãŸð´‹.

M‚è¬ô 5 õ¬èò£èŠ HK‚èô£‹. 
à‡®ò£™ ãŸð´õ¬î Ü¡ù M‚è™ 
â¡Á‹, ªêKò£¬ñò£½‡ì£õ¬î 
Åˆó M‚è™ â¡Á‹, àí¾ ªêK‚°‹ 
ªð£¿¶ à‡ì£°‹ M‚è™ òñ¡ 
M‚ èªô¡Á‹ ,  ª è £´¬ñò £ è 
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õ¼‹ M‚è™ ñè£ M‚è™ â¡Á‹, 
à‰FJL¼‰¶ I°‰î åL»ì¡ â¿‹ 
M‚è¬ô (õJÁ) è‹dó M‚è™ â¡Á‹ 
ÃÁõ˜.

M‚è™ ðô «ï£J¡ °P°íñ£°‹. 
ÜõŸP™ õ£‰F «ðF, I° èN„ê™, 
ï£†ð†ì èN„ê™, Þ¬÷Š¹ «ï£Œ, 
º‚°Ÿø «ï£Œ, ï£œð†ì ²ó «ï£Œ, 
°¡ñ‹, cK¬ù Ü´‚è™, cKù 
ªð¼‚è™, CÁcóè «ï£Œ ÞõŸø£™ 
õ¼‹ M‚è™ bó£ñ™ ªè£™½‹. 
ñŸø¬õ î°‰î ñ¼ˆ¶õˆFù£™ b¼‹.

ªî£ì˜‰¶ 48 ñE «ïó‹ M‚è™ 
Þ¼‰î£™ ñ¼ˆ¶õ¬ó ÜµA ÜõŸP¡ 
è£óíˆ¬î ÜP‰¶ Y˜ ªêŒ¶ M‚è¬ô 
î´‚è¾‹. ªî£ì˜ M‚è™ Þ¼‰î£™ 
àí¾ à‡ð¶, c˜ Ü¼‰¶õ¶, É‚è‹, 
Í„² M´î™ ÜõŸP™ Cóñ‹ ãŸð´‹.

M‚è½‚° âOò ñ¼ˆ¶õ‹

°®c˜:

« î ƒ è £ Œ  ° ´ I ,  è ‹ ð ÷ ‹ , 
ÞšMó‡¬ì»‹ è¼‚A â´ˆ¶ 
ªð£®ˆ¶ ¬õˆ¶ ðô‹ å¡Á, ãô‚è£Œ 
«î£™, FŠHL õ¬è‚° Ü¬ó ðô‹ 
Ã†®, °®có£è‚ ªè£´‚è M‚è™ 
«ð£°‹.

ÉŒ¬ñŠð´ˆFò ñ‡¹¿ (Ì ï£è‹) 
Þ¼ð¶, ê†®JL†´ è¼‚A I° I÷° 
Ü¬ó ðô‹ Ã†® õÁˆ¶ Ü¬ó ð® 
cK†´, Ü¬ó Ýö£‚è£Œ‚ è£Œˆ¶, 
õ®ˆ¶‚ ªè£´‚è M‚è™ «ï£Œ«ð£°‹.

°÷MJ¡ Üó‚°‚ Ã†®¡ °®c˜ 
ªè£´‚è M‚è™ «ð£°‹. õóŠ¹èO™ 
àœ÷ ï‡´õ¬÷ c¬ó‚ ªè£´‚èô£‹. 
Ü™ô¶ õóŠ¹ ï‡¬ì Þ®ˆ¶ HN‰î 
ê£Á å¡Á ºî™ Þó‡´ «î‚ èó‡® 
Ü÷M™ â´ˆ¶ å¼ C†®¬è I÷°Š 
ªð£® Ã†®‚ ªè£´‚èô£‹.
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RJR Youtube Channel ð£¼ƒè 
«ï£J¡P õ£¿ƒè

cƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£è 120 Ý‡´èœ õ£ö
ñ¼ˆ¶õ˜èœ õNè£†´‹ 5,000‚°‹ ÜFèñ£ù i®«ò£‚èœ

www.rjrherbalhospitals.com

RJR Hospitals

²õ˜ Þ¼‰î£™ î£¡ CˆFó‹ õ¬óò º®»‹
àì™ åˆ¶¬öˆî£™î£¡ G¬ùˆî¬î ê£F‚è º®»‹

å ¼  Ü ® ˆ ¶ ‡ ´  è ¼ ‹ ¬ ð 
Þó‡ì£èŠ H÷‰¶ ï´M™ ãôKC¬òŠ 
ðóŠH èJŸø£™ è†® ªê‹ñ‡ Y¬ô 
ªêŒ¶ Ü´ŠHL†´„ ²†´ ï²‚AŠ 
HN‰î ê£Ÿ¬ø‚ ªè£´‚èô£‹.

ªð£® õ¬è:

ñJ™ Þø° ªð£® Åóí‹:

ñJ™ Þø° èK, FŠHL, Yóè‹ 
ÞõŸ¬ø º¬ø«ò 3, 8, 10 ðƒè£Œ Ã†® 
å¼ C†®¬è «îQ™ ªè£´‚èô£‹.

Í‚°ˆ FK:

¶‹¬ð„  ê £ Ÿ¬øˆ  ¶EJ™ 
¶¬õˆ¶ ¶¬õˆ¶ àô˜ˆF FKò£‚A 
Í‚Aìô£‹. ªð£®ò£‚A ïCòƒèœ 
Þìô£‹.

àœ ñ¼‰¶:

î £ ñ ¬ ó ‚  ª è £ † ¬ ì ¬ ò ˆ 
«îQL¬öˆ¶ îóô£‹ .  ð†´‚ 
Ã‡´‚èK, ãôKCŠ ªð£®, YóèŠ 
ªð£®, °ƒALòŠ ªð£®, ñJLø°„ 
ê£‹ð™, «îƒè£Œ‚ °´I, è£†´‚èK 
Þ¬õè¬÷ êK Ü÷¾ èô‰¶ è£™ ºî™ 
Ü¬ó õó£è¡ «îQL¬öˆ¶ ð£î£‹ 

ªïŒJ™ èô‰¶ Ü®‚è® ªè£´‚è, 
M‚è™ b¼‹. îƒèðŸðˆ¬î ñ¼ˆ¶õ˜ 
Ý«ô£ê¬ù ªðŸÁ Ü÷¾Šð® «îQ™ 
ªè£´‚èô£‹. Í„²Š ðJŸCJù£½‹ 
M‚è¬ô î´‚èô£‹. M‚è™ ªî£ì˜‰¶ 
õK¡ õ£¬ò»‹, è£¶, Í‚° ÜõŸ¬ø 
°¬øˆ¶ 2 Ü™ô¶ 3 ªï£® Üì‚A 
¬õˆî£™ M‚è™ G¡Á M´‹. eP»‹ 
M‚è™ õK¡ ªî£ì˜‰¶ 10 GIì‹ 
èNˆ¶ «ñŸÃPò º¬ø¬ò ªêŒò 
ºŸP½‹ «ð£°‹.
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Ýù£™, îõø£ù àí¾ ðö‚è‹, 
êKò£ù êñG¬ô àí¬õ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷£¬ñ, ÜFè 
üƒ‚ àí¾, ñù Ü¿ˆî‹, 
õò¶ Íô‹ ãŸð´‹ ñ£Ÿøƒèœ 
«ð£¡øõŸPù£™ àìL™ 
ð™«õÁ êˆ¶‚ °¬øð£´èœ 
« î £¡ÁA¡øù .  Þ ‰ î 
°¬øð£´è¬÷ êKªêŒò 
ÞòŸ¬èò£ù àí¾èœ 
º ‚ A ò  ð ƒ ° 
õA‚A¡øù.

ñ¼ˆ¶õ˜ Fšò î˜SQ

àí¾ â¡ð¶ ï£‹ 
à†ªè£œÀ‹ ªð£¼œ. 
Þ ¶  à ì ½ ‚ ° œ 
ªê¡Á, àì½‚° 
« î ¬ õ ò £ ù 
ê ‚ F  ñ Ÿ Á ‹ 
õ L ¬ ñ ¬ ò ˆ 

î ¼ A ø ¶ . 
« ñ ½ ‹ 

àìL™ ãŸð´‹  
êˆ¶‚ °¬øð£´èÀ‹ 
Ü¬î êKªêŒ»‹ 
àí¾èÀ‹

Qî àì™ êKò£è Þòƒ°õîŸ° «î¬õŠð´‹ º‚Aò ê‚F àí¾  
Íôñ£è M÷ƒ°A¡ø¶. àíM¡ Íô‹ ï£‹ ªðÁ‹ êˆ¶‚èœ-¹óî‹, 
ªè£¿Š¹, è£˜«ð£¬ý†«ó†, ¬õ†ìI¡èœ, î£¶‚èœ ÝAò¬õ 
àìL¡ õ÷˜„C»‹, «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F»‹, FùêK ð‡ð£´èÀ‹ êKò£è 
ªêò™ðì àî¾A¡øù. 

ñ
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àì™ õ÷˜„C‚°‹ àî¾Aø¶. àí¾ 
ðôMî êˆ¶Šªð£¼†è÷£ô£ù¶ 
(Nutrients). Ü¬õò£õù, ªè£¿Š¹, 
¹«ó£†®¡, î£¶‚èœ, àŠ¹ êˆ¶èœ, 
¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ c˜. Ü¬õ :

Ý Ÿ ø ™  î ¼ ‹  à í ¾ è œ 
(è£˜«ð£¬ý®«ó†´, ªè£¿Š¹)

àì™ è†ì¬ñŠHŸ° ðò¡ð´‹ 
àí¾èœ (¹«ó£†®¡, è£™Cò‹, 
î£¶‚èœ ,  Þ¼‹¹ êˆ¶)

àì™ Þò‚è‹ ñŸÁ‹ ð£¶è£Š¹ 
ÜO‚è Ã®ò àí¾èœ (c˜, î£¶‚èœ, 
¬õ†ìI¡èœ -  ¬õ†ìI¡ A, D, B, 
B2, B3, C, E)

àí¾Šªð£¼†èO¡ ÝŸø™ ñFŠd´:

1 Aó£‹ è£˜«ð£¬ý®«ó‹ & 4 
A.è«ô£Kè¬÷ˆ î¼‹

1  A ó £‹  ª è £¿Š¹  & -  9  A . 
è«ô£Kè¬÷ˆî¼‹

1 Aó£‹ ¹óî‹ & -4 A.è«ô£Kè¬÷ˆ 
î¼‹

àìL™ ¬õ†ìI¡èœ, Iùó™èœ 
àœO†ì á†ì„êˆ¶‚èœ °¬øð£´ 
ãŸð´õ¶ ïñ‚°ˆ ªîKõ«î Þ™¬ô. 
ï‹  àì™ ªõO‚è£†´‹ Cô 
ÜP°Pè¬÷ ¬õˆ«î ÜõŸ¬ø âŠð® 
è‡´H®‚èô£‹ . ÜõŸÁ‚è£ù 
b˜¾ â¡ù â¡Á Þƒ° ªîK‰¶ 
ªè£œ÷ô£‹. ï‹º¬ìò àìL™ 
á†ì„êˆ¶‚èœ °¬øð£´ ãŸð´‹ 
«ð£¶ àìL™ G¬øò Hó„ê¬ùèœ 
ãŸð´‹. Ü¶ ªðKò Ü÷M™ «ð£õîŸ° 
º¡«ð ï‹ àì«ô Cô ÜP°Pè¬÷ 
ªõO‚è£†´‹. Ü¬î ï£‹ êKò£è 
¹K‰¶ ªè£‡ì£™ «ð£¶‹. àìL™ 
ãŸð´‹ Hó„ê¬ùèœ, ñ£Ÿøƒèœ, 
á†ì„êˆ¶ °¬øð£´, ÜîŸè£ù 
b˜¾è¬÷ «õèñ£è‚ è‡´H®ˆ¶ 

Mì º®»‹.

ÝŸø™ î¼‹ àí¾èœ

àì™ «ê£˜¾, M¬óM™ è¬÷Š¹, 
«õ¬ô ªêŒ»‹ ÝŸø™ °¬ø¾ 
«ð£¡øõŸ¬ø îM˜‚è êKò£ù 
àí¾èœ Iè¾‹ ÜõCò‹.

è£˜«ð£¬ý®«ó†´

è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ ï‹º¬ìò 
àì½‚° º‚Aòñ£ù ÝŸø™ (Energy) 
õöƒ°‹ êˆî£°‹. ï£‹ ê£ŠH´‹ 
àíM™ àœ÷ è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ 
àìL™ ªêKñ£ùñ£A °À‚«è£v 
Ýè ñ£ÁAø¶. Þ‰î °À‚«è£v 
Í¬÷, ïó‹¹èœ, î¬êèœ àœO†ì 
â™ô£ àÁŠ¹èÀ‚°‹ «õ¬ô ªêŒòˆ 
«î¬õò£ù ê‚F¬ò õöƒ°Aø¶. 
àìù® ê‚F «î¬õŠð´‹ «ð£¶ 
àì™ ºîL™ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ î£¡ . 
Ã´îô £ è ,  àì™  ªõŠðG¬ô 
è†´Šð´ˆî, àìŸðJŸC ªêŒò, ï£œ 
º¿õ¶‹ ªêò™ðì âù ðô FùêK 
ªêò™èÀ‚° Þ¶ º‚Aò Ýî£óñ£è 
Þ¼‚°‹.

è£˜«ð£¬ý†«ó† °¬øð£´ ãŸð´‹ 
ÜP°Pèœ:

1. 	 ÜFè «ê£˜¾ (Fatigue)
	 CPò «õ¬ô ªêŒî£½‹ àì«ù 

àìù® ê‚F  
«î¬õŠð´‹ «ð£¶ àì™ 
ºîL™ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ 
è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ  

î£¡.
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è¬÷Š¹

	 è£¬ô â¿‰î¶‹ Ãì «ê£˜õ£è 
àí˜¾

2. 	î¬ô²Ÿø™ / ñò‚è‹

	 Í¬÷‚° «ð£¶ñ£ù °À‚«è£v 
A¬ì‚è£îî£™ î¬ô²Ÿø™

	 GŸðîŸ°‹ balance °¬ø¾

3. 	î¬ôõL (Headache)
	 óˆî ê˜‚è¬ó °¬øõî£™ Ü®‚è® 

î¬ôõL

4. 	èõù‹ °¬øî™

	 Concentration
	 G¬ùõ£Ÿø™ ðôiù‹

5. 	 «è£ð‹ / Mood swings
	 Hypoglycemia
	 ñùG¬ô ñ£Ÿø‹

6. 	 àì™ ï´‚è‹

	 óˆî ê˜‚è¬ó °¬øõî£™ ¬è, è£™ 
ï´‚è‹

7. 	 î¬ê ðôiù‹ (Muscle weakness)
	 àìŸðJŸC  ª êŒ»‹«ð £¶ 

M¬óõ£è è¬÷Š¹

	 î¬ê H®Š¹ (Muscle cramps)
8. 	àì™ â¬ì °¬ø¾

	 àì™ î¬ê ê¬î °¬ø‰¶ â¬ì 
°¬ø¾

	 àì™ ªñL‰¶«ð£°‹

9. 	póí‚ «è£÷£Á

	 ñô„C‚è™

	 õJÁ i‚è‹

10. 	°¬ø‰î óˆî ê˜‚è¬ó (Low blood 
sugar)

	 Iè‚ °¬øõ£è Þ¼‰î£™ ñò‚è‹, 
Mò˜ˆî™.

è£˜«ð£¬ý†«ó† ÜFè‹ àœ÷ àí¾èœ:

ÜKC, «è£¶¬ñ, ó£A, «è›õó°, 
Aöƒ° õ¬èèœ (à¼¬÷‚Aöƒ°, 
ê˜‚è¬óõœO, ðöƒèœ (ðóƒA‚è£Œ, 
õ£¬ö, ÝŠHœ), ð£™, îJ˜, «ðg„ê‹, 

Fó£†¬ê, ê˜‚è¬ó, ªõ™ô‹, ÞQŠ¹ 
õ¬èèœ ñŸÁ‹ ï£˜ ªð£¼†èœ

«î¬õèœ: 60&-70% ÝŸø™ ªðKòõ˜ 
èO™ è£˜«ð£¬ý†«ó†®ù£™ 
õöƒèŠð´Aø¶. °ö‰¬îèO™ 40-
& 6 0% è£˜«ð£¬ý®«ó†®ù£™ 
ÜO‚èŠð´Aø¶.

ªè£¿Š¹ (Lipids)
ªè £¿Š¹ èœ  àì½‚°  Iè 

º‚Aòñ£ù á†ì„êˆ¶ Ý°‹. 
Þ¶ àìL™ c‡ì è£ô ê‚F¬ò 
õöƒA, FùêK ªêò™ð£´èÀ‚°ˆ 
«î¬õò£ù ÝŸø¬ô àÁF ªêŒAø¶. 
ªè£¿Š¹èœ â™ô£ ªê™èÀ‚°‹ 
ð£¶è£Šð£ù è†ì¬ñŠ¬ð»‹, 
è¼×ô Ü¬ñŠ¬ð»‹ à¼õ£‚è 
àî¾A¡øù. «ñ½‹, ý£˜«ñ£¡èœ 
ñŸÁ‹ «õFŠªð£¼†èœ îò£K‚è 
ªè£¿Š¹èœ º‚Aò ðƒ° õA‚A¡øù. 
àì™ ªõŠðG¬ô¬ò ðó£ñKŠðF½‹, 
fat-soluble ¬õ†ìI¡èœ (A, D, E, K) 
àìL™ àP…²õF½‹ ªè£¿Š¹èœ 
àî¾A¡øù. âù«õ, ªè£¿Š¹èœ 
²òñ£ù ê‚F, àì™ ð£¶è£Š¹ ñŸÁ‹ 
àì™ ïô‹ ÝAòõŸPŸ° Ü®Šð¬ì‚ 
ÃÁèœ Ý°‹.
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ªè£¿Š¹ (Lipid) °¬øð£´ ÜP°Pèœ:

1. 	 «ê£˜¾ ÜFèKŠ¹ (Fatigue)
	 àì™ âKê‚F °¬øõî£™ âOF™ 

«ê£˜¾

	 ªî£ì˜‰¶ ðôiù‹.

2. 	ñùG¬ô ñ£Ÿø‹ / èõ¬ô (Mood 
Changes)

	 ñù„«ê£˜¾, ðî†ì‹.

	 å¡P™ èõù‹ ªê½ˆî º®ò£¬ñ.

3. 	àô˜‰î ñŸÁ‹ «ê£˜¾ I°‰î 
(Dry Skin)

	 «î£™ ßóŠðî‹ °¬øî™.

	 Ü®‚è® «î£™ àKî™.

4. 	º® àF˜¾ (Hair fall)
	 º® ªè£†´î™,

	 º® àô¼î™ ñŸÁ‹ ðôiù‹.

5.	 ý£˜«ñ£¡ Y˜«è´ (Hormonal 
Imbalance)

	 ªð‡èÀ‚° º¬øòŸø ñ£îMì£Œ.

	 Þó¾ «ïó ªõŠð‹, ñù Ü¿ˆî‹.

6. 	 ïó‹¹ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ùèœ 
(Nerve problems)

	 ¬èèœ, è£™èO™ àí˜¾ °¬øî™.

	 Cô «ïóƒèO™ ºœ ²ö½‹ 
àí˜¾ (tingling).

7. 	 â¬ì °¬øŠ¹ (Unwanted Weight 
Loss)

	 àì™ ªè£¿Š¹ Þ™ô£ñ™ â¬ì 
M¬óM™ °¬øî™.

8. 	àì™ ªõŠðG¬ô °¬øî™ (Low 
Body Temperature)

	 üô‹ H®ˆî¶ «ð£ô àí˜¾ 
°O˜ ÜFèñ£è àí˜î™.

9. 	ñô„C‚è™ (Constipation)
	 àíM™ ªè£¿Š¹ °¬øõî£™ 

ñô„C‚è™ ãŸð´ˆ¶Aø¶.

ªè£¿Š¹ °¬øð£†¬ì êK ªêŒò àî¾‹ 
àí¾èœ:

Üõè£«ì£, ªè£Œò£ M¬î, flax 

seeds, «õ˜‚èì¬ô, ð£î£‹, º‰FK, 
ÝLš ÝJ™ / «îƒè£Œ â‡ªíŒ, 
è™hó™, e¡ (ê£™ñ¡, ê£˜®¡), 
ð£™, ªõ‡ªíŒ, ð£ô£¬ì‚ è†®, 
º†¬ì, ñ…êœ

«î¬õò£ù ªè£¿Š¹ Ü÷¾:

Þ¶ 15&-20% Ü÷¾ ªñ£ˆî è«ô£K 
«î¬õ¬ò ß´è†´Aø¶.

àì™ è†ì¬ñŠ¹‚° àî¾ð¬õ 
¹«ó£†®¡èœ. ¹«ó£†®¡ ã¡ «î¬õ, 
¹«ó£†®¡ °¬øð£´ ãŸð†ì£™ 
â¡ªù¡ù Hó„ê¬ù ãŸð´‹ 
â¡ð¬î ªîK‰¶ ªè£œ÷ô£‹.

¹«ó£†®¡ (Protein)
¹«ó£†¯¡èœ àìL¡ õ÷˜„C, 

«ñ‹ð£´ ñŸÁ‹ ð¿¶ð£˜‚°‹ 
ªêò™èO™ º‚Aò ðƒ° õA‚A¡øù. 
Þ¶ î¬êèœ, â½‹¹èœ, ïó‹¹èœ 
« ð £ ¡ ø  à ì ™  à Á Š ¹ è ¬ ÷ 
è†ì¬ñ‚è¾‹, ð¿¶ð£˜‚è¾‹ 
àî¾Aø¶. ¹«ó£†¯¡èœ àìL™ 
ý£˜«ñ£¡èœ, â¡¬ê‹èœ ñŸÁ‹ 
óˆî Üµ‚èœ à¼õ£‚èˆF½‹ 
ÜõCòñ£è Þ¼‚°‹. «ñ½‹, àì™ 
ªê™èO¡ ªêò™ð£´ ñŸÁ‹ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò «ñ‹ð´ˆ¶‹ º‚Aò 
á†ì„êˆî£°‹. âù«õ, ¹«ó£†¯¡ 
àìL¡ õ÷˜„C, ê‚F, ð£¶è£Š¹ 
ñŸÁ‹ ªê™ ªêò™ð£´èÀ‚° 
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Ü®Šð¬ì á†ì„êˆ¶ Ý°‹.

¹óî‚ °¬øð£´ ÜP°Pèœ:

1 .  àì™  ðôiù‹  -  âOî £ è 
«ê£˜õ£AM´î™

2. º® àF˜¾ - º® ªñ™Lò¶. 
à¬ì‰¶ «ð£õ¶.

3. 	 «î£™ àô˜¾ - «î£™ ªð£L¾ 
°¬ø¾, àô˜¾, ²¼‚è‹.

4. 	 ï èƒ èœ  à¬ìî™  - ï è ƒ èœ 
ðôiùñ£è Þ¼Šð¶.

5. 	 ñù Ü¿ˆî‹ / «è£ð‹ - ñùG¬ô 
ñ£Ÿø‹, èõù‹ °¬ø¾.

6. 	 êˆ¶ á†ì‹ °¬ø¾ - °ö‰¬îèO™ 
õ÷˜„C î£ñî‹.

7. 	 è£òƒèœ Ýø î£ñî‹ - «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F °¬ø¾.

8. 	 ê¼ñ‹ i‚è‹ (Edema) - °PŠð£è 
è£L™ ºèˆF™

9. 	 î¬ê °¬ø¾  - muscle loss, àì™ 
àÁFJ¡¬ñ.

10. 	âŠ«ð£¶‹ ðCò£è Þ¼Šð¶ - 
G ¬ øõ £ è  àí¾  â´ ˆ¶ ‚ 
ªè£‡ì£½‹ M¬óM™ ðC.

¹óî‹ ÜFè‹ àœ÷ àí¾èœ

º†¬ì, ð£™, îJ˜, ð¡m˜, ð¼Š¹ 
õ¬èèœ (¶õó‹. èì¬ô, ðòÁ) , 
²‡ì™, èœ÷£ èì¬ô, e¡, «è£N, 
«õ˜‚èì¬ô, ð£î£‹, º‰FK ð¼Š¹, 
«ê£ò£, «î£ç¹, ó£A, «è›õó° «ð£¡ø 
CÁî£Qòƒèœ

FùêK ¹óîˆ «î¬õŠð£´èœ : 
ICMR ðK‰¶¬óJ¡ð® å¼ Þ÷‹ 
õò¶œ÷

ñQîÂ‚° å¼ ï£¬÷‚° êó£êKò£è 
1 A«ô£ àì™ â¬ì‚° 1 Aó£‹ 
¹óî‹ «î¬õŠð´Aø¶. ð£Ö†´‹ 
è˜ŠHE ªð‡èÀ‚°‹ å¼ ï£¬÷‚° 
êó£êKò£è 14-25 Aó£‹ ¹óî‹ ÜFèñ£è 
«î¬õŠð´Aø¶.

è£™Cò‹ & ð£vðóv

â½‹¹èœ  ñ ŸÁ‹  ð Ÿ è¬÷ 

ðôñ£è¾‹ àÁFò£‚è¾‹ àî¾Aø¶. 
ïó‹¹èœ ñŸÁ‹ î¬êèœ êKò£è 
ªêò™ðì¾‹, àì™ â½‹¹èO¡ 
õ÷˜„C ñŸÁ‹ ð¿¶ð£˜‚°‹ 
ªêò™è¬÷ Yó£è ïìˆî¾‹ è£™Cò‹ 
àî¾Aø¶. «ñ½‹, óˆîˆF™ óˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆî¾‹, ïó‹¹èœ 
ñŸÁ‹ î¬ê„ªêò™ð£´èÀ‚° º‚Aò 
ðƒ° õA‚Aø¶. 

è£™Cò‹ °¬øð£´ ÜP°Pèœ 
(Calcium Deficiency):
	 âOF™ â½‹¹ õL, Í†´ õL

	 â½‹¹ èœ  ðôiùñ £° î™ 
(Osteoporosis)

	 è£™èœ ,  ¬èèœ F¯ªó¡Á 
ºó†´ˆî¡¬ñ / CL˜Š¹

	 ðŸèœ ðôiùñ£°î™ ð™ ßÁ õL

	 î¬êŠ H®Š¹ (Muscle cramps)
	 «ê£˜¾, ê‚F °¬ø¾

	 °ö‰¬îèO™ K‚ªè†v (Rickets) 
- â½‹¹èœ êKò£è õ÷ó£ñ™ 
«ð£°î™

è£™Cò‹ G¬ø‰î àí¾èœ:

ð£™, îJ˜, ð¡m˜, CÁ e¡èœ 
(ªïˆFL, ªè£´õ£), ó£A, º¼ƒ¬è 
Þ¬ô ,  âœ ,  ð£î£‹ ,  Ü‚è¬ó‚ 
ªè£†¬ìèœ, ð£î£‹ ð£™, «ê£ò£ 



ªý˜ð™ Ió£‚è™üùõK 2026 35

ð£™ «ð£¡ø fortified àí¾èœ.

«î¬õŠð´‹ Ü÷¾:

Þ÷‹ õòFù˜ --& 400 I.A / ï£œ

è˜ŠHE ñŸÁ‹ ð£Ö†´‹ 
î£Œñ£˜èœ &- 1000 I.A. ï£œ

°ö‰¬îèœ-500-&750 I.A/ï£œ

ð £v ð óv  °¬ ø ð £ ´  ÜP°P èœ 
(Phosphorus Deficiency):
	 â½‹¹èœ ðôiùñ£°î™

	 ðŸèœ î÷¼î™

	 î¬ê ðô‹ °¬øî™

	 I°‰î «ê£˜¾, ðôiù‹

	 àí¾ M¼Šð‹ °¬øî™

	 Í¬÷ ªêò™ð£´ °¬ø¾ - èõù‹ 
°¬øî™

	 °ö‰¬îèœ õ÷˜„C ñ‰î‹

ð£vðóv G¬ø‰î àí¾èœ:

Þ¬ø„C, «è£N, e¡, ð£™, îJ˜, 
º†¬ì, î£Qòƒèœ - æ†v, ó£A, 
«è›õó°, ï†´èœ & M¬îèœ, ðòÁ 
õ¬èèœ- ¶õó‹ ð¼Š¹, èì¬ô, 
ªè£‡¬ì‚èì¬ô, º¿ «è£¶¬ñ 
àí¾èœ,

Þ¼‹¹„ êˆ¶

Þ ¼ ‹ ¹  q « ñ £ ° « ÷ £ H ¡ 
(Hemoglobin) à¼õ£‚èˆF™ º‚Aò 
ðƒ° õA‚Aø¶. q«ñ£°«÷£H¡ 
Ý‚Cü¬ù àìL™ ªê½ˆî àî¾Aø¶.
àì™ õ÷˜„C‚°‹, î¬ê õ÷˜„C‚°‹ 
Þ¼‹¹ ÜõCò‹.

 Þ¼‹¹ ªê™èO¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆF «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò 
àò˜ˆ¶Aø¶.

Þ¼‹¹„ êˆ¶ °¬øð£´ ÜP°Pèœ (Iron 
Deficiency):
	 «ê£˜¾, ðôiù‹, àì™ âOF™ 

è¬÷Š¹

	 î¬ô²Ÿø™, ñò‚è‹

	 ºè‹ ,  àî´ ,  è‡ à†¹ø‹ 
²‡í£‹¹Š «ð£ô ªõ‡¬ñ 
(Pale skin)

	 Í„²ˆFíø™, ð®‚è†´èœ 
ãÁ‹«ð£¶ Í„² Y‚Aó‹ â´Šð¶

	 Þîò ¶®Š¹ ÜFèKˆî™

	 ¬èèO½‹ è£™èO½‹ °O˜„C

	 º ®  ª è £ † ´ î ™ ,  ï è ‹ 
ðôiùñ£°î™ Ü™ô¶ à¬ìî™

	 è˜ŠHEèÀ‚° - ðôiù‹ ñò‚è‹ 
ÜFèKˆî™
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Þ¼‹¹„ êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷ àí¾èœ  
(Iron-rich Foods):

Yóè‹ ,  º¬÷‚è†®ò ðòÁ , 
º¼ƒ¬è Þ¬ô, ðê¬ô W¬ó, ÜèˆF 
W¬ó, d†Ï†, è™hó™ (Liver), º†¬ì, 
CõŠ¹ Þ¬ø„C, ð£CŠð¼Š¹, ¶õó‹ 
ð¼Š¹, èì¬ô, ªè£‡¬ì‚èì¬ô, 
âœ ,  ð £ î £‹ ,  « ð g „¬ê  àô˜ 
Fó£†¬ê, ó£A , «è›õó°, e¡ 
(CÁ e¡ Cø‰î¶). ªð£†ì£Cò‹ 
Ü«ò£¬ì† èô‰î àŠ¬ð ðò¡ð´ˆî 
ðK‰¶¬ó‚èŠð´Aø¶.

FùêK «î¬õ : 

0.15-&-0.2 IA/ï£œ (Þ÷‹ õòFù˜) 
0.05&-0.2 IA/ï£œ (°ö‰¬îèœ)

àì™ ²Á²ÁŠð£è Þòƒè¾‹, 
î¬êèœ -â½‹¹èœ õL¬ñò£è 
Þ¼‚è¾‹, «ï£ŒèÀ‚° âFó£ù 
ð£¶è£Š¹ ê‚F ÜFèK‚è¾‹ àì™ 
Þò‚è‹  ñŸÁ‹ ð£¶è£Š¹ ÜO‚è 
Ã®ò àí¾èœ

¬õ†ìI¡èœ

¬õ†ìI¡ A:

ªî£N™èœ :

Vitamin A ï‹ àìL¡ è‡èO¡ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè º‚Aòñ£ù¶. 
°PŠð£è ÞóM™ ï¡ø£è ð£˜‚è 
àî¾Aø¶. Ü«î«ð£™, Vitamin A 
«î£™ ï¡ø£è Þ¼‚è, àìL¡ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚è, â½‹¹èœ 
õ÷ó, ªê™èœ êKò£è «õ¬ô ªêŒò 
àî¾Aø¶. CÁõ˜èO¡ õ÷˜„C‚°‹ 
Þ¶ º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶. «ñ½‹, 
àì½‚°œ àœ÷ F²‚èœ (tissues) 
Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è Vitamin A 
ÜõCò‹.

¬õ†ìI¡ A °¬øð£´ ÜP°Pèœ:

1.	 ñ£¬ô‚è‡ «ï£Œ (mightblindness)
2.	 v«ó£Rv è¡¬ê¡ ¬ìM†®v 

(Xerosis conjunctivitis)
3. 	 v«ó£Rv è£˜Qò£ (Xerosis cornia)
4.	 ¬ðì£† vð£† (Bitot's spot)

5.	 «èó«ì£ ñô£Cò£ (Keratomalacia)
àí¾èœ:

Môƒ° ñŸÁ‹ î£õó õ¬è àíM™ 
àœ÷¶. (â.è£) W¬óèœ, ñ…êœ 
Gøºœ÷ è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ ðöƒèœ 
(«èó†, î‚è£O, ñ£‹ðö‹, ðŠð£O, 
ðô£Šðö‹ )  ð£™ ,  ªõ‡ªíŒ, 
ð£ô£¬ì‚è†®, º†¬ì, ßó™ e¡ 
ñŸÁ‹ e¡ â‡ªíŒ

¬õ†ìI¡ D
ªî£N™èœ :

Vitamin D ï‹ àìL™ â½‹¹èœ 
ñŸÁ‹ ðŸèœ õL¬ñò£è Þ¼‚è 
àî¾Aø¶. è£óí‹, Þ¶ è£™Cò‹ 
àìL™ ï¡ø£è «ê˜ˆ¶‚ªè£œ÷ àîM 
ªêŒ¶ â½‹¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶Aø¶. 
Ü«î£´, Vitamin D ï‹ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê ‚ F¬ ò  ÜF è K ˆ ¶ ,  à ì¬ô 
«ï£ŒèOL¼‰¶ ð£¶è£‚°‹. î¬êèœ 
(muscles) ï¡ø£è «õ¬ô ªêŒò¾‹, 
àìL¡ ý£˜«ñ£¡ êñG¬ô¬ò 
ðó£ñK‚è¾‹ Vitamin D àî¾Aø¶. 
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«ð£¶ñ£ù Vitamin D Þ™¬ôªòQ™ 
â½‹¹èœ ðôiùñ£°‹ ñŸÁ‹ àì™ 
«ê£˜õ£è àí¼‹.

¬õ†ìI¡ D °¬øð£´ ÜP°Pèœ:

1. â½‹H™ ãŸð´‹ °¬øð£´èœ

2. K‚è†v (Rickets)
3. Ýv®«ò£ ñ«ôCò£ (Osteomalacia)
4 .  Ýv®«ò£ ç«ð£«ó£Rv 

(Osteoporosis)
àí¾èœ:

ÅKò åOJ¡ àîM»ì¡ àìL™ 
«ð£¶ñ£ù Ü÷¾ àŸðˆFò£Aø¶.

ð£™, ªõ‡ªíŒ, ð£ô£¬ì‚è†® 
º†¬ì, e¡, e¡ â‡ªíJ™ 
àœ÷¶.

«î¬õ: °ö‰¬îèÀ‚° 400 -& - 800 IU 
«ð£¶ñ£ù¶.

¬õ†ìI¡ H 
Gò£C¡ (Niacin B3) ªî£N™èœ:
ï £ ‹  ê £ Š H ´ ‹  è £ ˜ Š « ð £ 

¬ý†«ó†´èœ, ¹óî‹, ªè£¿Š¹ 
«ð£¡ø àí¾è¬÷ àì™ âOF™ 
ð ò¡ð´ ˆ î ‚Ã®ò  ÝŸ ø ô £ è 
ñ£Ÿø Þ¶ àî¾Aø¶. «ñ½‹ ªê™ 
õ÷˜„C, ïó‹¹ Ü¬ñŠ¹ ªêò™ð£´, 
«î£™ Ý«ó£‚Aò‹ ÝAòõŸ¬ø 
ð£¶è£‚Aø¶. óˆî æ†ìˆ¬î Yó£è 
¬õˆî™, ªè£¿Š¹„ êF™ Ü÷¬õ 
è†´Šð´ˆ¶î™, ªêKñ£ùˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶î™ «ð£¡ø ðô ªêò™èO™ 
Niacin º‚Aò ðƒ¬è õA‚Aø¶.

Niacin °¬ø‰î£™ àìL™ Pellagra 
â¡ø G¬ô ãŸð´‹. Üî¡ º‚Aò 
ÜP°Pèœ:

«î£™ Hó„ê¬ùèœ - ÅKò¡ ð†ì 
àì™ ð£èƒèO™ è¼¬ñ, CõŠ¹, 
àô˜¾, ¹‡èœ.

ªêKñ£ù Hó„ê¬ùèœ - õJŸÁ 
õL, õ£‰F, «ðF, àí¾ M¼Šð‹ 
°¬øî™.

ïó‹¹ / ñùG¬ô ñ£Ÿøƒèœ - Y‚Aó‹ 
«ê£˜¾, ñù„«ê£˜¾, G¬ùõ£Ÿø™ 
°¬ø¾, °öŠð‹.

i‚è‹ & ðôiù‹ - àìL™ «ê£˜¾, 
î¬ê ðôiù‹.

ï£‚° & õ£J™ Hó„C¬ùèœ - ï£‚° 
Cõ‰¶ âK„ê™, õ£J™ õL.

Niacin ÜFè‹ àœ÷ àí¾èœ: 

«è£N, e¡ - °PŠð£è ¶ù£ e¡, 
ê£™ñ¡, «è£N .

º†¬ì

ñ†ì¡, èP õ¬èèœ

ï†v & M¬îèœ - «õ˜‚èì¬ô, 
ð£î£‹, ÅKòè£‰F M¬îèœ.

ðòÁ & ð¼Š¹ - ²‡ì™, èì¬ô, 
¶õó‹ ð¼Š¹, ð„¬ê ðòÁ.

î£Qòƒèœ &- ð¿Š¹ ÜKC, ó£A, 
æ†v, «è£¶¬ñ.

è£ŒèPèœ &- W¬ó, Š«ó£‚«è£L, 
«èó†.

è£LH÷õ˜ & à¼¬÷‚Aöƒ°
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ð£™ & îJ˜

õ£¬öŠðö‹, Üõè£«ì£

«î¬õ : 14 - 16 mg NE per day
K«ð£çH÷£M¡ -& (Riboflavin B2)
ªî£N™èœ :

àìL¡ ªê™èœ õ÷ó¾‹, «êîñ£ù 
ªê™èœ ð¿¶ð£˜‚èŠðì¾‹ Þ¶ 
àî¾Aø¶. «ñ½‹, àìL™ ãŸð´‹ 
bƒ° M¬÷M‚°‹ “free radicals” 
â¡ðõŸ¬ø è†´Šð´ˆF àì¬ô 
ð£¶è£‚°‹ FøÂ‹ Riboflavin -‚° 
àœ÷¶. óˆîˆF™ q«ñ£°«÷£H¡ 
à¼õ£è¾‹ Þ¶ àî¾õî£™, àì™ 
Ý«ó£‚Aòñ£è ªêò™ðì Riboflavin 
Iè º‚Aòñ£ù êˆî£°‹.

Riboflavin °¬øð£´ ÜP°Pèœ (Vitamin 
B2 Deficiency Symptoms)
	 àî†®™ Wø™èœ (Cracked lips)
	 õ£J¡ Í¬ôJ™ H÷¾èœ (Angular 

cheilitis)
	 ï£‚° Cõ‰¶‹ õL»ìÂ‹ Þ¼ˆî™ 

(Magenta tongue / sore tongue)
	 è‡èO™ âK„ê™, c˜ õ®î™, 

ñƒAò ð£˜¬õ

	 «î£L™ àô˜„C, CõŠ¹, ªð£´° 
«ð£¡ø ¹‡èœ

	 åO¬òŠ ð£˜‚è è‡èÀ‚° 
ªî£™¬ô (photosensitivity)

	 óˆî«ê£¬è (anemia) à¼õ£°‹ 
õ£ŒŠ¹

Riboflavin G¬ø‰î àí¾èœ (Vitamin 
B2 Rich Foods) : 

ð£™ & ð£™ ªð£¼†èœ - ð£™ , îJ˜, 
ð¡m˜ 

º†¬ì - -& º†¬ì ñ…êœ

Þ¬ø„C õ¬èèœ -& «è£N

e¡ & (ê£˜®¡, ñ£‚èó™)

è™hó™ (liver)
W¬ó õ¬èèœ & - ðê¬ô‚ W¬ó 

º¼ƒ¬è‚W¬ó

èì¬ô & ðòÁ õ¬èèœ - ²‡ì™ 
,è¼Š¹ àÀ‰¶ , ªè£‡¬ì‚èì¬ô

ï†vèœ & M¬îèœ , ð£î£‹ , 
Gô‚èì¬ô, ÅKòè£‰F M¬î

º¿ˆî£Qòƒèœ

è£÷£¡

 «î¬õ : 1.1 to 1.3 mg / day
¬õ†ìI¡ C 
Vitamin C (Ascorbic Acid) àìL™ 

ªêŒ»‹ «õ¬ô : 

Vitamin C â¡ð¶ àìL¡ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹ Iè 
º‚Aòñ£ù êˆ¶. Þ¶ àì¬ô ¬õóv, 
ð£‚¯Kò£ «ð£¡ø «ï£ŒèOL¼‰¶ 
ð£¶è£‚è àî¾Aø¶. «î£™, â½‹¹, 
ßÁ ,  ó ˆî  ï £÷ƒèœ ÝAò¬õ 
Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è Collagen â¡ø 
¹óîˆ¬î à¼õ£‚è Vitamin C ÜõCò‹ 
«î¬õ. è£ò‹ ãŸð†ì£™ Ü¬î 
M¬óõ£è ÝŸø¾‹ Þ¶ àî¾Aø¶. 
«ñ½‹, àíM™ àœ÷ Þ¼‹¹„êˆ¬î 
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(Iron) àì™ ï¡ø£è àP…ê Vitamin 
C º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶. àìL™ 
à¼õ£°‹ bƒè£ù Íô‚ÃÁè¬÷ (free 
radicals) è†´Šð´ˆ¶‹ ð£¶è£Š¹„ 
ªêò™ ªêŒ»‹ anti-oxidant î¡¬ñ»‹ 
ÞîŸ° àœ÷¶. âù«õ, FùêK «ï£Œ 
âF˜Š¹ ñŸÁ‹ àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
Vitamin C ÜõCòñ£ù êˆî£°‹.

Vitamin C °¬øð£´ ÜP°Pèœ (Scurvy 
Symptoms)
	 è£òƒèœ Iè¾‹ ñ‰îñ£è ÝÁî™

	 ßÁèO™ i‚è‹, óˆî‹ ªê£Kî™

	 ðŸèœ î÷˜î™

	 «î£L™ è£òƒèœ, CõŠ¹ ¹œOèœ 
(small red spots)

	 àìL™ õL, °PŠð£è â½‹¹ & 
Í†´èO™ õL

	 «î£™ àô˜„C ñŸÁ‹ èó´ºóì£ù 
«î£™

	 ÜFè ªî£ŸÁèœ õ¼‹ (°¬ø‰î 
«ï£Œ âF˜Š¹)

	 º® âOF™ àF˜î™ Ü™ô¶ 
²¼÷£ù ºP¾ º®

	 âOF™ Ü®ð†´ cô‹, áî£ 
¹œOèœ (bruising)

	 Ý˜õI¡¬ñ / ñù «ê£˜¾

Vitamin C ÜFèñ£è àœ÷ àí¾èœ :

èQ õ¬èèœ --& Ýó…², ñ£v‚ ªñô¡ 
(Muskmelon), â½I„¬ê, ê£ˆ¶‚°®, 
v†ó£ªð˜K, AM, ðŠð£O, ªè£Œò£, 
ªï™L‚è£Œ.

 è£ŒèP õ¬èèœ - &  î‚è£O, 
à¼¬÷‚Aöƒ° ,  °¬ìI÷è£Œ 
(CõŠ¹, ð„¬ê, ñ…êœ), Š«ó£‚«è£L, 
è£LçH÷õ˜, ð„¬ê I÷è£Œ

 W¬ó õ¬èèœ -& º¼ƒ¬è‚W¬ó, 
ðê¬ô‚W¬ó, è£†´‚W¬ó, ¹Fù£, 
ªè£ˆîñ™L

«î¬õ : 75 - 90 mg / day
¬õ†ìI¡ E
Vitamin E àìL™ ªêŒ»‹ «õ¬ô : 

«î£™ Ý«ó£‚Aòñ£è Þ¼‚è¾‹, 
à ô ˜ „ C ,  è ó ´º ó ´  « ð £¡ ø 
Hó„ê¬ùèœ °¬øò¾‹ Vitamin E 
àî¾Aø¶. º® «õ˜è¬÷ õ½Šð´ˆF, 
º® àF˜î¬ô‚ è†´Šð´ˆ¶‹ 
î¡¬ñ»‹ ÞîŸ° à‡´. àìL¡ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò (immune system) 
ÜFèKˆ¶ ªî£ŸÁ «ï£ŒèOL¼‰¶ 
ð£¶è£‚°‹. Ã´îô£è, óˆî æ†ìˆ¬î 
Yó£è ¬õˆ¶‚ªè£œ÷¾‹, àìL™ 
àœ÷ ðô F²‚èœ êKò£è ªêò™ðì¾‹ 
Vitamin E º‚Aò ðƒ° õA‚Aø¶. 
ªð‡èœ, Ý‡èœ Þ¼õ¼‚°‹ 
ÞùŠªð¼‚è Ý«ó£‚Aòˆ¶‚°‹ Þ¶ 
àî¾Aø¶.

Vitamin E °¬øð£´ ÜP°Pèœ : 

	 î¬ê ðôiù‹ (Í†´-î¬êèœ 
ðô‹ °¬ø¾)

	 êKò£è ïì‚è Cóñ‹ (coordination 
°¬ø¾)

	 ê¬î„²¼‚è‹ / ïó‹¹ ð£FŠ¹ 
(nerve damage)
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	 ¬èèO™, è£™èO™ áC °ˆ¶õ¶ 
«ð£ô Þ¼ˆî™

	 è‡ ð£˜¬õ ñƒ°î™

	 º® àF˜î™

	 «ê£˜¾, î÷˜„C

	 °ö‰¬îèO™ õ÷˜„C ñ‰î‹

Vitamin E G¬ø‰î àí¾èœ  : 

ªè£†¬ìèœ  (Nuts) - - &  ð£î£‹ 
(Almonds) , º‰FK (Cashew) , Hvî£, 
õ£™ï†

M¬îèœ (Seeds) -& ÅKòè£‰F M¬î 
(Sunflower seeds), ðóƒA‚è£Œ M¬î 
(Pumpkin seeds), âœÀ (Sesame seeds)

â‡ªíŒèœ (Vegetable Oils )  
& -   ÅKòè£‰F â‡ªíŒ, ÝLš 
â‡ªíŒ, âœª÷‡ªíŒ 

W¬ó õ¬èèœ & - ðê¬ô‚ W¬ó, 
º¼ƒ¬è‚W¬ó, Š«ó£‚«è£L

ñŸø àí¾èœ - & -  Üõ«è«ì£, 
ê˜‚è¬óõœO 

«î¬õ : 15 mg / day

êˆ¶ °¬øð£´è¬÷ˆ îM˜‚è «õ‡®ò 
FùêK ðö‚èƒèœ : 

	 Fùº‹ 2-3 õ¬èò£ù è£ŒèPèœ + 2 
õ¬è ðöƒèœ «ê˜ˆ¶‚ªè£œ÷¾‹

	 2.7 --& 3.7 L  î‡a˜ °®‚è¾‹

	 ªð£Kˆî àí¾, «ð‚èK, üƒ‚ç¹† 
°¬ø‚è¾‹

	 ðè™ àíM™ W¬ó ,  ð¼Š¹ , 
è£ŒèPèœ è†ì£ò‹

	 õ£óˆF™  2-3 ï£†èœ e¡/ º†¬ì/ 
¹óî‹  ÜFè‹ àœ÷ àí¾èœ.

	 è£¬ô «ïó ÅKò åO 15 GIì‹ 
â´ˆ¶ ªè£œ÷¾‹.

ªñ£ˆîˆF™ êˆ¶ °¬øð£´ â¡ð¶ 
CPò Hó„ê¬ù «ð£™ «î£¡Pù£½‹, 
c‡ìè£ôˆF™ IèŠªðKò àì™ïô 
Hó„ê¬ùèÀ‚° è£óíñ£AM´‹.

“àí¾ î£¡ ïñ‚° ºî™ ñ¼‰¶."

êˆ¶‚èœ G¬ø‰î àí¬õ„ 
«ê˜ˆî£™, àì™ î£ù£è«õ Yó£A 
M´‹. Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›‚¬è‚è£ù 
ºî™ ð®¬ò Þ¡«ø ªî£ìƒ°ƒèœ!
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Í¬÷‚°  ª ê ™½ ‹  ó ˆ î  æ † ì ‹ 
î¬ìð´õî£«ô£, Í¬÷J™ óˆî‚ èC¾ 
ã Ÿ ð ´ õ î £ « ô £  Í¬÷J¡  ª ê ™ èœ 
«êîñ¬ìõî£™ ãŸð´‹ Ýðˆî£ù G¬ô«ò 
ð‚èõ£î‹ âùŠð´‹.

ªð¼‹ð£½‹ Í¬÷‚°„ ªê™½‹ óˆî 
ï£÷ƒèO™ óˆî‹ à¬øõî£™ óˆî æ†ì‹ 
î¬ìð†´ ð‚èõ£î‹ ãŸð´Aø¶.  àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹, ê˜‚è¬ó «ï£Œ, ÜFè ªè£¿Š¹, 
¹¬èŠðö‚è‹, ñ¶Šðö‚è‹, ñù Ü¿ˆî‹, 
àì™ ð¼ñ¡, àìŸðJŸC ªêŒò£ñ™ Þ¼Šð¶ 
ºîô£ù è£óíƒè÷£™ ð‚èõ£î Üð£ò‹ 
ÜFèK‚Aø¶.

ð‚èõ£î‹ ãŸð†ì£™ «ðê º®ò£ñ™«ð£õ¶, 
¬èè£™ ªêòLöŠ¹, G¬ùõ£Ÿø™ °¬ø¾ 
ãŸð´õ¶ì¡ Cô «ïóƒèO™ àJ¼‚° 
Ýðˆ¶‹ ãŸð´‹.

óˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ ¬õŠð¶, àŠ¹ 
°¬øõ£è «ê˜Šð¶, â‡ªíŒ àí¾è¬÷ 
îM˜Šð¶,  ¹¬è ñ¶Šðö‚èˆ¬î îM˜Šð¶, 
FùêK ï¬ìðJŸC «ñŸªè£œõî¡ Íô‹ 
ð‚èõ£î Ýðˆ¬î è†´‚°œ ¬õ‚èô£‹.

ð‚èõ£îˆî£™ ð£F‚èŠð†ìõ˜èœ àìù® 
º¬øò£ù CA„¬ê â´Šðî¡ Íô‹ ð‚èõ£î 
ð£FŠ¬ð ªõ°õ£è‚ °¬ø‚è º®»‹.  
Cˆî˜èÀ‹ Ý„ê£˜ò˜èÀ‹ Ü¬ìò£÷‹ è£†®ò 
ÍL¬èè¬÷ ªî£ì˜‰¶ â´ˆ¶ õ‰î£™ G„êò‹ 
ï™ô º¡«ùŸøˆ¬î è£íº®»‹.

õ™ô£¬ó: õ™ô£¬ó â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
Í¬÷ ïó‹¹èœ É‡ìŠð´‹. G¬ùõ£Ÿø™ 
ÜFèK‚°‹. èõù„ Cîø™ °¬ø»‹. «ð„²‹ 
ï¡° õó Ýó‹H‚°‹.

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Fùº‹ è£¬ô Ü¬ó ¯vÌ¡ õ™ô£¬ó 
ªð£®¬ò «î¡èô‰¶ ê£ŠHìô£‹. õ™ô£¬ó 
W¬ó ¶¬õò™, õ™ô£¬ó ê£Á õ®M½‹ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

Hó‹I: Hó‹I ¬îôˆ¬î î¬ôJ™ «îŒˆ¶ 
ªñ¶õ£è ñê£x ªêŒõî¡ Íô‹ ïó‹¹„ «êî‹ 
°¬ø»‹. ðî†ì‹, ñù Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹.

Üvõè‰î £ :  Üvõè‰î £  â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. Þ¶ ïó‹¹è¬÷ õL¬ñò£‚°‹. 
àì½‚° ÝŸø¬ôˆ î¼‹ .  î¬ê¬ò 
õL¬ñò£‚°‹. Üvõè‰î£ ªð£®¬ò ªõ‰c˜ 
Ü™ô¶ ð£½ì¡ èô‰¶ °®‚èô£‹. óˆî Ü¿ˆî‹ 
àœ÷õ˜èÀ‹, ê˜‚è¬ó «ï£Œ àœ÷õ˜èÀ‹ 
àƒèœ ñ¼ˆ¶õ˜ Ý«ô£ê¬ùJ¡ «ðK™ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ«î ïô‹.

Ì‡´: ð‚èõ£îˆî£™ ð£F‚èŠ ð†ìõ˜èœ 
ñ†´ñ™ô, â™«ô£¼«ñ Ì‡´ Ü¡ø£ì‹ 
àíM™ «ê˜ˆ¶ õ¼õ¶ ï¡¬ñè¬÷ 
à‡´ð‡µ‹. Ì‡´ óˆî æ†ìˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶õ«î£´ óˆî‹ à¬øõ¬î»‹ î´‚°‹ 
ÝŸø™ ªè£‡ì¶.

ð‚èõ£îˆ¬î ÍL¬è CA„¬êò£™ 
°íŠð´ˆî º®»ñ£?
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°PŠð£è ªð£ƒè™, ñèó êƒèó£‰F 
«ð£¡ø ð£ó‹ðKò F¼Mö£‚èO™ 
è¼‹¹‚° îQ„CøŠ¹ à‡´.  ÞQŠ¹ 
²¬õ àœ÷ è¼‹¹ àì½‚°‹ ñùFŸ°‹ 
ñA›„C¬ò»‹ Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ 
î¼Aø¶.

è¼‹H¡ á†ì„êˆ¶ ï¡¬ñèœ

è¼‹H™ ÞòŸ¬èò£ù ê˜‚è¬ó 
ÜFè Ü÷M™ àœ÷¶.  ÞF™ ²‚«ó£v, 
°À‚«è£v, çŠó‚«ó£v «ð£¡ø 
ÞòŸ¬è ê˜‚è¬óèœ àœ÷ù.  Þ¬õ 
àì½‚° àìù® ê‚F õöƒ°A¡øù.  
«ñ½‹ Þ¼‹¹„êˆ¶, è£™Cò‹, 
ñ‚mCò‹, ªð£†ì£Cò‹, ð£vðóv 
«ð£¡ø î£¶êˆ¶‚èœ àœ÷ù.  
¬õ†ìI¡ H ªî£°Š¹ (H, H2, H6) 
ÝAò¬õ Þ¼Šðî£™ ïó‹¹ ñ‡ìô 
Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ àî¾Aø¶.

àì½‚° àìù® ê‚F î¼‹

è¼‹¹ ê£Á å¼ Cø‰î ÞòŸ¬è 
ê‚F ð£ùñ£è‚ è¼îŠð´Aø¶.  
ÜFè «õ¬ôŠðÀ, àì™ «ê£˜¾, 
ªõJL¡ î£‚è‹ «ð£¡ø «ïóƒèO™ 
è¼‹¹„ ê£Á °®Šðî£™ àì™ 
¹ˆ¶í˜„C Ü¬ìAø¶.  ªêòŸ¬è 
°O˜ð£ùƒè¬÷ Mì, è¼‹¹„ ê£Á 

ñ¼ˆ¶õ˜ ªüòõ£E

¼‹¹ â¡ð¶ îI›ï£†®½‹ Þ‰Fò£M½‹ ðöƒè£ô‹ ªî£†«ì 
ðJKìŠð†´ õ¼‹ º‚Aòñ£ù «õ÷£‡ ðJó£°‹.  Þ¶ 
ê˜‚è¬óJ¡ º‚Aò Íôñ£è ñ†´ñ™ô£ñ™, ñQî àì½‚° 
ð™«õÁ Ý«ó£‚Aò ï¡¬ñè¬÷ õöƒ°‹ å¼ ÞòŸ¬è 
õ÷ñ£è¾‹ Fè›Aø¶.  

è

è¼‹¹‚° H¡ù£™ 
ñ¬ø‰F¼‚°‹  
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

àì½‚° â‰îˆ bƒ°‹ M¬÷M‚è£ñ™ 
àìù® ÝŸø¬ô õöƒ°Aø¶.

ªêKñ£ùˆFŸ° àî¾‹.

è¼‹H™ àœ÷ ï£˜„êˆ¶ ªêKñ£ù 
Ü¬ñŠ¬ð Yó£è ªêò™ðì àî¾Aø¶.  
ñô„C‚è™, Üpóí‹, õJŸÁ âK„ê™ 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùè¬÷ °¬ø‚è 
è¼‹¹„ê£Á àî¾Aø¶.  è¼‹¹„ ê£ŸP™ 
CPî÷¾ Þ…C Ü™ô¶ â½I„¬ê 
«ê˜ˆ¶ °®ˆî£™ ªêKñ£ù‹ «ñ½‹ 
«ñ‹ð´‹.

è™hó™ Ý«ó£‚Aò‹

è¼‹¹ê£Á è™hó¬ô ²ˆîŠð´ˆ¶‹. 
ñ…êœ è£ñ£¬ô «ð£¡ø «ï£ŒèO™ 
è¼‹¹„ê£Á Iè¾‹ ðòÂœ÷î£è 
è¼îŠð´Aø¶ .   Þ¶ è™hó™ 
ªêò™ð£†¬ì «ñ‹ð´ˆF, àìL™ 
àœ÷ ï„²è¬÷ ªõO«òŸø àî¾Aø¶.

«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ÜFèKŠ¹

è ¼ ‹ H ™  à œ ÷  Ý ¡ ® -
Ý‚Rªì¡†èœ àìL™ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚A¡øù.  
Þîù£™ ¬õóv, ð£‚¯Kò£ «ð£¡ø 
ªî £ ŸÁ  « ï £ŒèÀ‚°  âFó £ è 
àì™ îŸè£Š¹ ê‚F¬ò ªðÁAø¶.  
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è¼‹¹„ ê£ŸP™  
CPî÷¾ Þ…C Ü™ô¶ â½I„¬ê 

«ê˜ˆ¶ °®ˆî£™ ªêKñ£ù‹ 
«ñ‹ð´‹.

ªî£ì˜‰¶ ÞòŸ¬èò£ù Ü÷M™ 
è¼‹¹ ðò¡ð´ˆ¶õ¶ àìL¡ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò õ½Šð´ˆ¶Aø¶.

CÁcóè ñŸÁ‹ CÁc˜Š¬ð ï¡¬ñèœ

è¼‹¹„ê£Á CÁc˜ ªð¼‚A 
(diuretic) î¡¬ñ ªè£‡ì¶.  Þîù£™ 
CÁcóèƒèO™ àœ÷ ï„²‚èœ 
ªõO«òø àî¾Aø¶.  CÁc˜ ªî£ŸÁ, 
âK„ê™ «ð£¡ø Hó„ê¬ùè¬÷ 
° ¬ ø ‚ è  è ¼ ‹ ¹ „ ê £ Á 
ðòÂœ÷î£è àœ÷¶.  «ñ½‹ 
CÁcóè èŸèœ à¼õ£õ¬îˆ 
î ´ ‚ ° ‹  î ¡ ¬ ñ » ‹ 
è¼‹HŸ° àœ÷¶.

â½‹¹èœ ñŸÁ‹ ðŸèœ 
õ½ŠªðÁî™

è ¼ ‹ H ™  à œ ÷ 
è £ ™ C ò ‹  ñ Ÿ Á ‹ 
ð £ v ð ó v  « ð £ ¡ ø 
î£¶‚èœ â½‹¹è¬÷»‹ 
ðŸè¬÷»‹ õ½Šð´ˆî 
àî¾A¡øù .   õ÷˜‰¶ 
õ¼‹ °ö‰¬îèÀ‚°‹, 
õ ò î £ùõ ˜ èÀ‚°‹ 
è¼‹¹ ï™ô á†ì„êˆ¶ 
Ýî£óñ£è M÷ƒ° 
Aø¶. 

«î£™ Ý«ó£‚Aò‹

è¼‹H™ àœ÷ Ý¡®-
Ý‚Rªì¡†èœ «î£™ 
ºF˜¬õ î£ñîŠð´ˆî 
àî¾A¡øù.  «î£L™ ãŸð´‹ 
²¼‚èƒèœ, è¼¬ñ, ð÷ð÷Š¹ °¬ø¾ 
«ð£¡øõŸ¬ø êK ªêŒò è¼‹¹„ê£Á 
àî¾Aø¶.  Þ¶ «î£¬ô ÞòŸ¬èò£è 
åO»ì¡ ¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶.

ñù ïôˆFŸ° àî¾‹

è¼‹H¡ ÞQŠ¹ ²¬õ ñùFŸ° 

ñ A › „ C ¬ ò  î ¼ A ø ¶ .  
ñù Ü¿ˆî‹ ,  «ê£˜¾ , 
ðî†ì‹ «ð£¡øõŸ¬ø 
°¬ø‚è Þ¶ àî¾Aø¶.  
ÞòŸ¬èò£ù ÞQŠ¹ 
â¡ðî£™, ñùFŸ° 
F ¼ Š F  Ü O ˆ ¶ 

ï™ô àí˜„Cè¬÷ 
à¼õ£‚°Aø¶.

²ŸÁ„Åö™ ï¡¬ñèœ

è ¼ ‹ ¹  ÜF è  Ü÷¾ 
Ý ‚ C ü ¡  ª õ O J ´ ‹ 
ðJó£°‹ .  Þ¶ è£ŸÁ 
ñ£²ð£†¬ì °¬ø‚è 
àî¾Aø¶ .   «ñ½‹ 
è¼‹H¡  èN¾èœ 
âKªð£¼œ, è£Aî‹, 
àó‹ «ð£¡øõŸÁ‚° 

ðò¡ð´ˆîŠð´õî£™ 
²ŸÁ„Åö½‚° ï†ð£ù 

ðJó£è è¼‹¹ Fè›Aø¶.

è¼‹¹ â¡ð¶ ªõÁ‹ 
ÞQŠð£ù ðJ˜ ñ†´ñ™ô, Ü¶ 

ñQî àì½‚° ð™«õÁ Ý«ó£‚Aò 
ï¡¬ñè¬÷ õöƒ°‹ å¼ ÞòŸ¬è 
õó‹ Ý°‹.  àì™ ê‚F, «ï£Œ âF˜Š¹, 
ªêKñ£ù‹, è™hó™, CÁcóè‹, «î£™ 
ñŸÁ‹ ñùïô‹ âù ðô õ¬èèO™ 
º‚Aò ðƒ° è¼‹HŸ° àœ÷¶.
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ñQî àìL¡ õ÷˜„C, «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F, póí ê‚F ñŸÁ‹ 
àì™ ðó£ñKŠ¹ ÝAòõŸPŸ° 
ðöƒèœ Iè¾‹  àî¾A¡øù .  
ðöƒèœ ñQîQ¡ Ý«ó£‚Aò 
õ£›MŸ° ÜˆFò£õCòñ£ù ÞòŸ¬è 
àí¾Šªð£¼†è÷£°‹.  

êˆ¶ G¬ø‰î °¬ø‰î ªè£¿Š¹ àœ÷ 
àíõ£è ðöƒèœ Ü¬ùˆ¶ õòFù¼‹ 
âOF™ ê£ŠHì‚Ã®ò¬õè÷£è 
Ü¬ñA¡øù.  åšªõ£¼ ðöˆF½‹ 
îQˆîQ ñ¼ˆ¶õ  °íƒèœ , 
á†ì„êˆ¶èœ ñŸÁ‹ ï¡¬ñèœ 
àœ÷ù.  ðöƒèœ î£õóƒèO¡ 
ñôKL¼‰¶ à¼õ£°‹.  

ñôK¡ àœ÷ è¼õ¬ø (ovary ) 
àóŠªðò˜‰¶ õ÷˜„C Ü¬ì»‹ 
«ð£¶ Ü¶ ðöñ£è ñ£ÁAø¶ .  

ñ¼ˆ¶õ˜ åçHLò£«ñK

öƒèœ â¡ð¶ ÞòŸ¬è ïñ‚° î‰î Iè º‚Aòñ£ù 
àí¾Šªð£¼œ.  Ü¬õ ¬õ†ìI¡èœ, î£¶‚èœ, 
ï £ ˜ „ ê ˆ ¶ ,  Ý ¡ ® - Ý ‚ R ì ‡ ´ è œ  « ð £ ¡ ø  ð ô 
á†ì„êˆ¶è¬÷‚ ªè£‡´œ÷ù.

ð

ðöƒèO™ 
ñ¬ø‰F¼‚°‹ 

ñ¼ˆ¶õ 
°íƒèœ

ðöˆFÂœ àœ÷ M¬î Ü´ˆî 
î¬ôº¬ø‚è£ù î£õóˆ¬î à¼‚è 
àî¾A¡øù.  Þîù£™ ðöƒèœ î£õó 
ÞùŠ ðó‹ð¬ó‚è£ù «î¬õè¬÷»‹, 
ñQîQ¡ á†ì„êˆ¶ «î¬õè¬÷»‹ 
Ì˜ˆF ªêŒA¡øù.

ðöƒèO™ àœ÷ º‚Aò ñ¼ˆ¶õ 
°íƒèœ

ðöƒèœ ÞòŸ¬èò£è«õ àì¬ô 
° O ˜ M ‚ A ¡ ø ù .  p ó í ˆ ¬ î 
« ñ ‹ ð´ ˆ¶A¡øù .  ó ˆ î ˆ¬ î 
²ˆîŠð´ˆ¶A¡øù. «ï£Œè¬÷ î´‚è 
àî¾A¡øù.

åšªõ£¼ ðöˆFŸ°‹ îQˆîQ 
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ à‡´

ªï™L (Amla / Gooseberry)
ï£‹ Fùº‹ ªï™L‚èQ¬ò 

à†ªè£œÀ‹ «ð£¶  ãŸð´‹ 
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ñ£¶¬÷  
óˆîˆ¬î„ ²ˆîèKˆ¶ 

q«ñ£°«÷£H¬ù ÜFèKˆ¶, 
Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î  

ð£¶è£‚Aø¶.  

ï¡¬ñèœ, ¬õ†ìI¡ C Þ¼Šðî£™ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F ÜFèK‚°‹, 
«ñ½‹ ÞF™ (Gallic acid) Þ¼Šðî£™ 
õò¶ ºF˜¬õ î´‚è¾‹, «î£™ 
ðó£ñKŠ¹‚°‹ Iè¾‹ àî¾A¡øù.  
Þ÷ï¬ó «ð£‚è¾‹ àî¾A¡øù.  ÞF™ 
àœ÷ Ý¡®, Ý‚Rì‡† àìL™ 
àœ÷ ï„²‚è¬÷ ÜèŸø¾‹ àî¾A¡øù.  
ªï™L‚èQ¬ò Fùº‹ à†ªè£œÀ‹ 
«ð£¶ àìL™ àœ÷ ê˜‚è¬óJ¡ 
Ü÷¾‹ êñG¬ôŠð´ˆîŠð´A¡øù.

ªè£Œò£Šðö‹

ÞF™  vi tamin  C,  ï £ ˜ „ ê ˆ ¶ , 
ªð£†ì£Cò‹, Ý¡®-Ý‚Rì¡†èœ 
G¬ø‰¶œ÷ù.

«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚è 
àî¾A¡øù.

ÜFî ï£˜„êˆ¶ °¬ø‰î A¬÷CI‚ 
Þ¡ªì‚v Þ¼Šðî£™ ,  cKN¾ 
«ï£ò£OèÀ‚° ï™ô¶

óˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆî 
àî¾Aø¶ ñô„C‚è¬ô î´ˆ¶ 
ª ê K ñ £ ù  Ý « ó £ ‚ A ò ˆ F Ÿ ° 
àî¾A¡ø¶.

Ü¡ù£CŠðö‹

¬õ†ìI¡ C, ï£˜„êˆ¶, ñ£ƒèmv 
G¬ø‰î¶. ÞF™  ªêKñ£ùˆFŸ° àî¾‹ 
Š«ó£¬ñ¬ô¡ â¡¬ê‹ àœ÷¶.

«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèKˆ¶, 
i‚èˆ¬î °¬øˆ¶ ,  ¹ŸÁ«ï£Œ 
Üð£òˆ¬î °¬ø‚è¾‹ àî¾A¡ø¶. 
è«ô£Kèœ °¬øõ£è¾‹, ï£˜„êˆ¶ 
ÜFèñ£è¾‹ Þ¼Šðî£™ àì™ 
â¬ì¬ò °¬ø‚è àî¾A¡ø¶.

ÞF™ àœ÷ d†ì£ è«ó£†®¡, 
¬õ†ìI¡ C ,  è‡ð£˜¬õ¬ò 
«ñ‹ð´ˆî àî¾A¡øù.
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ñ£¶¬÷

ñ£¶¬÷ óˆîˆ¬î„ ²ˆîèKˆ¶ 
q«ñ£°«÷£H¬ù ÜFèKˆ¶ , 
Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£¶è£‚Aø¶.  
ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰¶ Þ¼Šðî£™ 
°ì™ Þò‚èˆ¬î Yó£‚A, °ìL™ 
ï™ô ð£‚¯Kò£‚è¬÷ õ÷˜‚Aø¶.  
¹ŸÁ«ï£¬ò î´‚Aø¶.  °PŠð£è 
ñ£˜ðè ¹ŸÁ«ï£¬ò î´‚°‹ ÝŸø™ 
ªè£‡ì¶.

G¬ùõ£Ÿø™, ñŸÁ‹ ÜPõ£Ÿø™ 
ªêò™ð£´è¬÷ «ñ‹ð´ˆF Ü™¬êñ˜ 
«ð£¡ø «ï£ŒèO¡ Üð£òˆ¬î 
°¬ø‚Aø¶.  «î£™ ñŸÁ‹ ê¼ñ‹, 
º® Ý«ó£‚AòˆFŸ° àî¾A¡ø¶.  
å†´ªñ£ˆî àì™ ïôˆFŸ°‹ ï¡¬ñ 
ðò‚°‹.

ÜˆFŠðö‹

ÜˆFJ™ Üˆî¬ù»‹ êˆ¶ .  
ï£˜„êˆ¶ ( fiber)  d«ù£™ ñŸÁ‹ 
å«ñè£-6 ªð‚®¡, ¬õ†ìI¡ ã, 
G‚«è£®Q‚ ÜIô‹, Üvè£KH‚ 
ÜIô‹ «ð£¡ø ðô á†ì„êˆ¶èœ 
G¬ø‰¶œ÷ù.  Þî¬ù ªî£ì˜‰¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ 

ÜˆFJ™ Ý¡®-Ý‚Rì‡† ÜFè 
Ü÷M™ Þ¼Šðî£™ ¹ŸÁ «ï£¬ò 
î´‚Aø¶.

ª è†ì ªè £¿Š¬ð  î´ˆ¶ , 
ð‚èõ£î‹ õó£ñ™ ð£¶è£‚A¡ø¶. 
ñô„C‚è¬ô îM˜‚Aø¶. è™hó™ 
i‚èˆ¬î êK ªêŒAø¶. ²õ£ê ï£÷ˆ¬î 
êKªêŒ¶ Ýv¶ñ£¬õ î´‚Aø¶. 
ð£˜¬õFø¬ù «ñ‹ð´ˆ¶A¡ø¶. 
óˆî CõŠ¹ Üµ‚è¬÷ ÜFèK‚è 
ªêŒA¡ø¶.

ÝŠHœ

óˆîˆ¬î ²ˆîŠð´ˆ¶‹ (Blood 
purifier) .  è™hó™ ªêò™ð£†¬ì 
É‡´‹. póíˆ¬î„ Yó£‚°‹. Þîò 
ðôˆ¬î ÜFèK‚°‹. ñô„C‚è¬ô 
b˜‚°‹. Í†´õL àœ÷ ÞìˆF™ 
ðŸÁ «ð£†ì£™ õL °¬ø»‹.

ÝŠHœ ê£ŠH´õ¶ ¹ŸÁ«ï£Œ, 
cKN¾ ñŸÁ‹ Þîò «ï£Œ ãŸð´‹ 
Ýðˆ¬î °¬ø‚°‹. Þ¶ àƒèœ 
â¬ì¬ò °¬ø‚è àî¾‹. °ì™ ñŸÁ‹ 
Í¬÷ Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ «ñ‹ð´ˆî 
àî¾‹.

ÝŠHœ ê£ŠH´õî£™ àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹ ñŸÁ‹ Þîò «ï£ŒèO¡ 
õ£ŒŠ¹ °¬øAø¶.  ªè£¿Š¹ êˆ¬î 
°¬ø‚è àî¾‹. óˆî Ü¿ˆî‹ Yó£°‹. 
v†«ó£‚ õ¼‹ Üð£òˆ¬î °¬ø‚°‹. 
ÝŠHœ ñŸÁ‹  «ðK‚è £Œèœ 
ê£ŠH´ðõ˜èÀ‚° ¬ìŠ 2 cKN¾ 
ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹ 18 êîiî‹ °¬øõ£è 
Þ¼‚Aø¶.
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Ýó…²

ÞF™ ¬õ†ìI¡ C G¬ø‰F¼Šðî£™ 
«ï£Œ âF˜Š¹ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹. óˆî 
«ê£¬è¬ò °¬ø‚°‹. êO, è£Œ„ê¬ô 
°¬ø‚°‹. àì™ ªõŠðˆ¬î Yó£‚°‹. 
ê¼ñ Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹.

àìL¡ c˜„êˆ¬î ðó£ñK‚è 
àîM àìù® ÝŸø¬ô ªè£´‚Aø¶. 
àœÀÁŠ¹ ªè£¿Š¬ð‚ °¬øˆ¶ 
ªî£Š¬ð¬ò °¬ø‚è àî¾Aø¶ 
Ý‡èO¡ M ‰¶  à Ÿ ð ˆF¬ò 
ÜFèK‚è„ ªêŒAø¶.

Ý ó … ²  ð ö ˆ F ™  à œ ÷ 
ªô«ñ£ù£Œ´èœ ¹ŸÁ«ï£¬ò 
âF˜ˆ¶ «ð£ó£´õîŸ° àî¾Aø¶. 
Ýó…² ðöˆF™ ÜFè Ü÷¾ Þ¼‚°‹ 
¬õ†ìI¡ C àì‹H™ «ï£Œ. ¬õóv 
«ï£Œè¬÷ î´ŠðîŸ° ÞF™ Þ¼‚°‹ 
Polyphenol àî¾Aø¶.

Ýó…C™ ¬õ†ìI¡ ã ñŸÁ‹ 
è«ó£†®ù£Œ´èœ G¬ø‰¶œ÷ù, 
Þ¬õ è‡ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œè¬÷ 
î ´ ˆ ¶  è ‡  ð £ ˜ ¬ õ ˆ F ø ¡ 
Ü F è K Š ð î Ÿ °  à î ¾ A ø ¶ . 
ñƒèô£ù ð£˜¬õ «ð£¡øõŸ¬ø 
°íŠð´ˆ¶Aø¶.

õ£¬öŠðö‹

ÞF™  Þ¼‚°‹ 
Ý¡®-Ý‚Rì¡†v 
(Dopamine )  ( vitamin 
B6) Þ¬õ ïó‹¹è¬÷ 

Ü¬ñFŠð´ˆF àò˜ óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
è†´‚°œ ¬õ‚A¡øù.  õJŸÁ ¹‡, 
Ü™ê˜, ñô„C‚è¬ô b˜‚A¡øù.

ñô„C‚è™ Hó„¬ù àœ÷õ˜èÀ‚° 
Fùº‹ Þó¾ ê£ŠH†ì¾ì¡ å¼ 
õ£¬öŠðöˆ¬î ê£ŠH†´ ÉƒAù£™ 
c‡ì ï£†è÷£è ñô„C‚è™ Hó„¬ù 
cƒ°‹. õ£¬öŠðöˆF™ è«ô£K 
°¬øõ£è àœ÷¶. âù«õ è£¬ô 
àíõ£è õ£¬öŠðöˆ¬î ê£ŠHìô£‹.

ðŠð£O

ÞF™ póí â¡ 
¬ê‹èœ ÜFè‹ 
(Papain), Üpóí‹, 
õ£», ñô„C‚è¬ô 
ê K  ª ê Œ A ø¶ .  
ê¼ñ ðó£ñKŠ¬ð 
«ñ‹ð´ˆ¶A¡øù. 
ÞF™ ¬õ†ìI¡ 
C ,  ¬õ†ìI¡ 
ã G¬ø‰¶œ÷î£™ àìL™ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹. è‡ 
ð£˜¬õ «ñ‹ð´‹.

Fó£†¬ê

àì™ ï„²è¬÷ 
M ¬ ó õ £ è 
ªõO«òŸÁ‹ , 
Þî¬ù è™hó™ 
ì £ Q ‚  â ¡ Á 
Ãøô£‹.  Fó£†¬ê 
óˆî «ê£¬è‚° 
C ø ‰ î  ñ ¼ ‰ ¶ , 
Fó£†¬ê CÁcóè ²ˆFèKŠ¹‚°‹, 
àì™ ªõŠðˆ¬î °¬ø‚è¾‹, õò¶ 
ºF˜¬õ î´‚°‹ ÝŸø™ ªè£‡ì¶.  
«ñ½‹ Þîò Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ 
Cø‰î¶.  Þîò«ï£Œ Üð£òˆ¬î 
°¬ø‚Aø¶.

âù«õ åšªõ£¼ ï£À‹ ðô õ‡íŠ 
ðöƒè¬÷ àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ð™«õÁ á†ì„êˆ¶‚è¬÷Š ªðø 
àî¾‹, FùêK ðöƒè¬÷ àíM™ 
«ê˜Šð¶ c‡ì è£ô Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
õNõ°‚°‹.
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«è›õó° ªõ™ô Ü¬ì
«î¬õò£ù¬õ: ð‚°õŠð´ˆîŠð†ì «è›õó° ñ£¾ 

(²ˆîŠð´ˆF, áø¬õˆ¶, àô˜ˆF Ü¬ó‚èŠð†ì ñ£¾) -&- Ü¬ó 
èŠ, ªð£®ˆî ªõ™ô‹ -& Ü¬ó èŠ, «îƒè£Œ ¶¼õ™ &- è£™ èŠ, 
ãô‚è£Œ Éœ &- è£™ ̄ vÌ¡, ªïŒ &- «î¬õò£ù Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: èì£J™ ªïŒ M†´ «è›õó° ñ£¾ «ê˜ˆ¶ 
«ôê£è õÁˆ¶ Ü¬î îQò£è ¬õ‚è¾‹. Ü«î èì£J™ 
ªõ™ôˆ¬î å¼ èŠ î‡a˜ M†´‚ ªè£F‚è ¬õˆ¶ õ®è†®, 
èì£J™ M†´ «îƒè£Œ ¶¼õ™, õÁˆî «è›õó° ñ£¾, ãô‚è£Œ 
Éœ «ê˜ˆ¶ A÷P Þø‚è¾‹. H¡ù˜ «î£¬ê‚è™L™ CÁ CÁ 
Ü¬ìè÷£èˆ î†® Þ¼¹øº‹ ªïŒM†´ ²†´ â´‚è¾‹.

«è›õóA¡ °íƒèœ
Þ¶ å¼ êˆî£ù CÁî£Qò‹ 

Þ¶ ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°‹. 
àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚°‹

óˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ‚ 
è†´Šð´ˆ¶‹  ñ ŸÁ‹ 
â½‹¹è¬÷ õ½Šð´ˆ¶‹ 
ð‡¹è¬÷‚ ªè£‡ì¶. 
°ö ‰¬îèœ ,  ªð‡èœ , 
ºFòõ˜èO¡ â½‹¹è¬÷ 

ñ¼ˆ¶õ˜ «óõïiù£
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60
õ½Šð´ˆ¶õ«î£´ ðŸè¬÷»‹ 
ðôñ£‚°‹.

ÞF™ ï£˜„êˆ¶, Þ¼‹¹„êˆ¶, 
è£™Cò‹ G¬ø‰¶œ÷î£™ cKN¾, 
ªè£¿Š¬ð‚ °¬øˆî™ ñŸÁ‹ 
àì½‚° ÝŸø¬ô ÜOˆî™ «ð£¡ø 
ðô Ý«ó£‚Aò ï¡¬ñè¬÷ˆ î¼Aø¶. 

ª ê K ñ £ ù ˆ ¬ î  Y ó £ ‚ ° ‹ .  
q«ñ£°«÷£H¡ Ü÷¬õ àò˜ˆ¶‹. 
ªè£¿Š¬ð êñG¬ôJ™ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹. Þîò «ï£Œ Üð£òˆ¬î 
°¬ø‚°‹.

ï‡´ ÅŠ
«î¬õò£ù¬õ: Yóè‹ &- 1 vÌ¡, 

I÷° -& 1 vÌ¡, Ì‡´ &- 8 ð™, Þ…C &- 3 
¶‡ ,́ C¡ù ªõƒè£ò‹ &- 10, â‡ªíŒ 
&- CPî÷¾, ï‡´ &- Ü¬ó A«ô£ (²ˆî‹ 
ªêŒîH¡ àð«ò£A‚è¾‹) ñ…êœ 
Éœ -& 1 C†®¬è, ñ™LˆÉœ &- CP¶, 
àŠ¹ &- «î¬õò£ù Ü÷¾, î‡a˜ 
&- 2 ì‹÷˜, ªè£ˆîñ™L èP«õŠH¬ô 
&- CP¶.

ªêŒº¬ø: å¼ I‚RJ™ å¼ vÌ¡ 

Yóè‹, I÷° «ê˜ˆ¶ ï¡° ªð£® 
ªêŒ¶ â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. Ü«î 
ü£K™ Ì‡´, Þ…C, ¶‡´è¬÷ 
¬ïê£è Ü¬óˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

Ü«î ü£K™ C¡ù ªõƒè£ò‹ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶ å¼ °‚èK™ 
â‡ªíŒ áŸP Ü¬óˆ¶ ñê£ô£¬õ 
«ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. Ãì«õ ñ…êœ 
Éœ, ñ™Lˆ Éœ «ê˜ˆ¶ Ü¬óA«ô£ 
Ü÷M™ ï‡´ «ê˜ˆ¶ A‡® Mì¾‹.

« î¬õò£ù Ü÷¾ àŠ¹ ,  2 
ì‹÷˜ î‡a˜ «ê˜ˆ¶ è¬ìCJ™ 
ªè£ˆîñ™L î¬ö, èP«õŠH¬ô ÉM 
M†´ Þó‡´ MC™ ¬õˆ¶ Þø‚A 
ê£ŠH†´ õ£¼ƒèœ.

êO H®ˆî£™ Þ«î «ð£™ å¼º¬ø 
ï‡´ ÅŠ ¬õˆ¶ ê£ŠH´ƒèœ. å«ó 
ï£O™ «ð£°‹ êO.

ï‡´ °íƒèœ
ï‡´ ÅŠ â¡ð¶ ð£ó‹ðKòñ£è 

ªï…² êO, Þ¼ñ™ «ð£¡ø ²õ£ê‚ 
«è£÷£ÁèÀ‚° Gõ£óí‹ ÜO‚°‹.  
ªè£¿Š¹ ÜFè‹ ªè£‡ìî£™ 
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ãŸèù«õ ªè£ôv†ó£™ Hó„ê¬ù 
àœ÷õ˜èœ îM˜Šð¶ ï™ô¶.

Þ¶  àì½‚°  õL¬ñ¬ò‚ 
ªè£´ˆ¶, «ï£ªòF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèKŠð«î£´, êO, è£Œ„ê™ «ð£¡ø 
Hó„ê¬ùè¬÷ êK ªêŒò àî¾‹. 
G¬ùõ£Ÿø™ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
â½‹¹ˆ «îŒñ£ùˆ¬î î´‚°‹.

Þ F ½ œ ÷  T ƒ ‚  Ý ‡ ¬ ñ 
°¬øð£†¬ì «ð£‚°‹.  Þ¶ å¼ 
Ý‡®-Þ¡çŠ÷«ñ†ìK, Þ¶ àìL¡ 
i‚èˆ¬î‚ °¬ø‚è àî¾‹ ð‡¹è¬÷‚ 
ªè£‡ì¶. óˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚è 
àî¾‹. ê˜‚è¬ó «ï£Œ àœ÷õ˜èœ 
Ü÷«õ£´ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ï™ô¶.

ðQ õó° è†ªô†
«î¬õò£ù¬õ: à¼¬÷‚Aöƒ° -& 

200 Aó£‹, ð†ì£E, è£ó†, d¡v -& 
100 Aó£‹, Þ…C, Ì‡´ M¿¶ &- å¼ 
«ñ¬ê‚èó‡®, Yóè‹ & - CPî÷¾, 
àŠ¹ -& «î¬õò£ù Ü÷¾, â‡ªíŒ 
-& 2 «ñ¬ê‚èó‡®, ñ…êœ Éœ &- 1 
C†®¬è, I÷è£Œˆ Éœ -& «î¬õò£ù 
Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: à¼¬÷‚Aöƒ¬è 
«õè¬õˆ¶ «î£™ àKˆ¶ ï¡ø£è 
ñCˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. è£ó† d¡v IèŠ 
ªð£®ò£è ïÁ‚A CP¶ àŠ¹ «ê˜ˆ¶ 
ð†ì£E»ì¡ «õè¬õ‚è¾‹ . 
ÞîÂì¡ ñ…êœ Éœ, I÷è£Œ Éœ, 
Þ…C Ì‡´ M¿¶, Yóè‹ ñCˆî 
à¼¬÷‚Aöƒ° «ê˜ˆ¶Š H¬ê‰¶ 
ªè£œ÷¾‹. c˜‚è Þ¼‰î£™ ÞîÂì¡ 
CP¶ ªð£†´‚èì¬ôŠ ªð£®„ 
«ê˜‚è¾‹.

ðQ õó° ðô¡èœ
õóA™ ¹óî„êˆ¶, ï£˜„êˆ¶ 

ÜFè‹ G¬ø‰¶œ÷¶. àì½‚° 
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ï™ô õ½ «ê˜‚°‹. Þ¬î Proso 
Millet âù ªê£™«õ£‹. Þ¶ àì™ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï™ô¶. ÜFè«ïó‹ 
ðC â´‚è£ñ™ ¬õˆF¼‚°‹ ÝŸø™ 
ªè£‡ì¶.

°PŠð£è óˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ‚ 
è†´Šð´ˆî àî¾Aø¶. ªêKñ£ùˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶Aø¶. ÜKC‚° Þ¶ å¼ 
ñ£ŸÁ ñ¼‰¶

àì™ â¬ì¬ò è†´Šð´ˆî 
àî¾Aø¶. Þ¬î Þ†L, «î£¬ê, 
ªð£ƒè™, ðQò£ó‹ «ð£¡ø ðô 
àí¾èœ ê¬ñ‚èðò¡ð´ˆîô£‹. 
ÜFèñ£è â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
õ£»ˆ ªî£‰îó¾ ãŸðìô£‹. âù«õ 
Ü÷«õ£´ â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

ð¡m˜ vìçŠ´ °™„ê£
«î¬õò£ù¬õ: ¬ñî£, «è£¶¬ñ 

ñ£¾, ð¡m˜ ¶¼Mò¶ &- îô£ 1 èŠ, 
º‰FK -& 10 (ªð£®ò£è ïÁ‚è¾‹), ê£† 
ñê£ô£ &- 1 ¯vÌ¡, èó‹ ñê£ô£ &- 1 
¯vÌ¡, ªè£ˆîñ™L î¬ö -& CPî÷¾, 
ð„¬ê I÷è£Œ -& 3, â‡ªíŒ, àŠ¹ - & 
«î¬õò£ù Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: ªè£ˆîñ™L î¬ö, 
ð „¬ê  I÷è £Œ  Þó‡¬ì»‹ 
ªð£®ò£è ïÁ‚è¾‹. ¬ñî£ ñ£¾, 
«è£¶¬ñ ñ£¾, àŠ¹ ÝAòõŸ¬ø 

«ê˜ˆ¶ î‡a˜ M†´ êŠð£ˆF 
ñ£¾ ðîˆ¶‚° H¬êò¾‹. å¼ 
èŠH™ ð¡m˜, º‰FK, ê£† ñê£ô£, 
èó‹ ñê£ô£ˆÉœ, ð„¬ê I÷è£Œ, 
ªè£ˆîñ™Lˆ î¬ö «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
èô‚A‚ ªè£œ÷¾‹. H¬ê‰¶ ¬õˆî 
ñ£¬õ CÁ CÁ à¼‡¬ìè÷£è 
à¼†® ÜîÂì¡ ð¡m˜ èô¬õ¬ò 
¬õˆ¶ Í® CPò êŠð£ˆFè÷£‚A, 
«î£¬ê‚è™L™ «ð£†´ â‡ªíŒ 
M†´ â´‚è¾‹. «ñ«ô CPî÷¾ 
ªõ‡ªíŒ îìM Åì£è ðKñ£ø¾‹.

ð¡m˜ °íƒèœ
ð¡m˜ ¹óîˆFŸ° å¼ Cø‰î 

Íôñ£°‹. ÞF™ ÜFè Ü÷M™ 
è£™Cò‹ ñŸÁ‹ ð£vðóv àœ÷¶. 
â½ ‹ ¹ è¬÷» ‹ ,  ð Ÿ è ¬÷» ‹ 
àÁFŠð´ˆ¶Aø¶

ó ˆ î  ê ˜ ‚ è ¬ ó  Ü ÷ ¬ õ 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶. ÞF™ àœ÷ 
¶ˆîï£è‹ ñŸÁ‹ ªêLQò‹ êˆ¶‚èœ 
Ý‡èO¡ M‰îµ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
àî¾Aø¶. «ñ½‹ ¹«ó£v«ì† 
¹ŸÁ«ï£Œ Üð£òˆ¬î °¬ø‚Aø¶

º¿ î £Qòƒèœ ,  ðöƒèœ , 
è£ŒèPèœ ñŸÁ‹ ð¡m˜ ê£ŠH´õ¶ 
Þîò Ý«ó£‚AòˆFŸ° àî¾‹. õ÷¼‹ 
°ö‰¬îèÀ‚°‹, àìŸðJŸC ªêŒ»‹ 
Þ¬÷ë˜èÀ‚°‹ ãŸø ¹óî àí¾.
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Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹
ªñè£ ðK²Š «ð£†®

ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî¿‹ &-  
RJR ªý˜ð™ ý£vH†ì½‹  

Þ¬í‰¶ ïìˆ¶‹  
Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹  

ªñè£ ðK²Š «ð£†®

ºî™ ðK²: 
vÃ†® ªðŠ 

Š÷v

Þó‡ì£‹ ðK²: 
MI Tv  

43 Inch

Í¡ø£‹ ðK²:- 
SAMSUNG  

Single door 
Fridge

á‚èŠðK²:- 
BUTTERFLY  

MIXER GRINDER 
20 ïð˜èœ 



ªý˜ð™ Ió£‚è™üùõK 2026 53

ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî¿‹ &-  
RJR ªý˜ð™ ý£vH†ì½‹  

Þ¬í‰¶ ïìˆ¶‹  
Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹  

ªñè£ ðK²Š «ð£†®

â¶ ðK²‚°Kò ñ¼ˆ¶õ‹ â¡ð¬î «î˜¾ ªêŒõF™  
âƒèœ ñ¼ˆ¶õ˜ °¿M¡ º®«õ ÞÁFò£ù¶.

ªý˜ð™ Ió£‚è™ õ£êè˜è«÷, àƒèœ i†®™ àœ÷õ˜è«÷£, àƒèœ àøMù˜è«÷£, 
àƒèœ ï‡ð˜è«÷£, ð‚èˆ¶ i†´‚ è£ó˜è«÷£ Ü™ô¶ àƒèÀ‚°ˆ ªîK‰îõ˜è«÷£ 
ãî£õ¶ «ï£Œ‚° Ü™ô¶ bó£î «ï£Œ‚° ÍL¬è ñ¼‰¶ ê£ŠH†´ °íñ¬ì‰¶ 
Þ¼Šð£˜èœ. Ü‰î ñ¼ˆ¶õ‚ °PŠ¬ð ªêŒº¬ø»ì¡ âƒèÀ‚° â¿F ÜÂŠ¹ƒèœ.

Ü¶ àƒèœ º¡«ù£˜èœ ªê£™L‚ ªè£´ˆîî£è Þ¼‚èô£‹. Ü™ô¶ ¬õˆFò«ó£, 
õNŠ«ð£‚è¡ «ð£ô õ‰î Cˆî«ó£ àƒèÀ‚° ªê£™Lˆ î‰îî£è Þ¼‚èô£‹.

Ü¶ â¡ù ñ¼‰¶, â‰î «ï£¬ò °íŠð´ˆî‚ Ã®ò¶, ò£¼‚° ªêŒ¶ 
ªè£´ˆb˜èœ (ðòù¬ì‰îõ˜ Mõó‹), Ü‰î ñ¼‰¬î âŠð®„ ªêŒò «õ‡´‹, 
âîÂì¡ «ê˜ˆ¶‚ ªè£´‚è «õ‡´‹, ªè£´‚è «õ‡®ò Ü÷¾ âšõ÷¾, ðˆFò‹ 
à‡ì£ â¡A¡ø º¿ Mõóƒè¬÷»‹ â¿F ÜÂŠ¹ƒèœ. ÜÂŠ¹‹«ð£¶ àƒèœ 
¹¬èŠðìˆ¶ì¡, àƒè÷£™ ðòù¬ì‰îõ˜ ¹¬èŠðìˆ¬î»‹ Þ¬íˆ¶ ÜÂŠ¹ƒèœ. 

ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK,

Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹ ªñè£ ðK²Š «ð£†®, 

ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî›, 

1B, 8/2 Aóê‡† ð£˜‚ ªî¼, 

Fò£èó£ò ïè˜, 

ªê¡¬ù 600017.

cƒèœ â¿F ÜÂŠ¹‹ ñ¼ˆ¶õˆ îèõ™ à‡¬ñJ«ô«ò cƒèœ àƒèœ 
i†®™ ðò¡ð´ˆF ªõŸP è‡ì àƒèœ ªê£‰î ÜÂðõñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹ 
Î®ÎH™ ð£˜ˆî¬î«ò£ Ü™ô¶ ¹ˆîèƒèO™ ð®ˆî¬î«ò£ â¿F ÜÂŠð‚ Ãì£¶.  
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õòî£ù è£ôˆF™ õó‚Ã®ò 
Ý«ó£‚Aò °¬øð£´èœ ÞŠ«ð£¶ 
ï´ˆî óõòF«ô«ò  î¬ôÉ‚è 
Ýó‹Hˆ¶M†ì¶ .  Ý«ó£‚Aò 
°¬øð£†®¡ ÜP°Pè¬÷ Ýó‹ð 
è†ìˆF«ô«ò ÜP‰¶ CA„¬ê 
ªðÁõî¡ Íô‹ Ü¬õ bMóñ£è£ñ™ 
î´‚èô£‹. cKN¾ , àò˜ óˆî Ü¿ˆî‹ 
îMó «õÁ â¡ùMîñ£ù «ï£Œèœ 
î£‚°Aø¶ â¡ð¬î ÜP‰¶ªè£œõ¶ 
ÜõCò‹. 

â¡ùî£¡ Ý«ó£‚Aòñ£ùõ˜è÷£è 
Þ¼‰î£½‹, 50 õò¶ õ¬ó «ï£Œ 
ªï£® Þ™ô£ñ™ Ý«ó£‚Aòñ£èˆî£¡ 
Þ¼‚A«ø¡ â¡Á ªê£™ðõ˜èœ ÞQ 
õ¼‹ è£ôƒèO™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
àÁF ªêŒò àì™ ðK«ê£î¬ù 
ÜõCò‹ ªêŒò «õ‡´‹.

5 0  õ òF Ÿ°  « ñ Ÿ ð† «ì £ ˜ 
ñ¼ˆ¶õK¡ ÜP¾¬ó«ò£´ º¿ 
àì™ ðK«ê£î¬ù ªêŒò «õ‡´‹. 
°PŠð£è 50 õò¶‚° Hø° â´‚è 
«õ‡®ò º‚Aò àì™ ðK«ê£î¬ùèœ 
â¡ù â¡ð¬î ð£˜‚èô£‹.

​óˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¾ ðK«ê£î¬ù​

à‡¬ñJ™ Þ÷õòFù¬ó»‹ 
M†´ ¬õ‚è£î óˆî ê˜‚è¬ó àƒè¬÷ 
â†ìM™¬ôªò¡ø£™  cƒèœ 
à‡¬ñJ™ Ý«ó£‚AòˆF™ èõù‹ 
ªê½ˆ¶Al˜èœ â¡Á ªê£™ôô£‹. 
âQÂ‹ âF˜è£ôˆF™ õó£ñ™ 

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

ì ™  ï ô ˆ ¶ ‚ ° ‹  õ ò ¶ ‚ ° ‹ 
ê‹ð‰îI™¬ô â¡ø£½‹, 50 õò¬î 
èì‰îõ˜èÀ‚° àì™ ïô ð£FŠ¹ 
MAî‹ ÜFè Ü÷M™ Þ¼‚Aø¶. ÞîŸ° 
º‚Aò è£óí‹ àí¾ º¬ø ñ£Ÿøº‹ 
õ£›Mò™ ñ£Ÿøºñ£°‹. 

 à
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î´‚è¾‹, õ‰î£™ Ýó‹ð è†ìˆF™ 
è‡ìPò¾‹ º¬øò£ù óˆî ê˜‚è¬ó 
Ü÷¾ ðK«ê£î¬ù °PŠH†ì è£ô 
Þ¬ìªõOJ™ ªêŒõ¶ ÜõCò‹.

ê ˜ ‚ è ¬ ó  « ï £ Œ  à ì ™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£F‚°‹. óˆîˆF™ 
ê˜‚è¬ó Ü÷¾ ÜFèñ£è Þ¼‰î£½‹ 
Þîò «ï£Œ, CÁcóè ªêòLöŠ¹, 
ð£˜¬õ ÞöŠ¹ ãŸðìô£‹. àí¾ 
ê£ŠH´õîŸ° º¡¹ Ü™ô¶ ñŸø 
ê˜‚è¬ó ðK«ê£î¬ùè¬÷ Í¡Á 
õ¼ìˆFŸ° å¼º¬ø â´Šð¶ ï™ô¶. 
«ï£Œ î£‚è‹ Þ¼Šðõ˜èœ Þ¶ °Pˆî 
ð‚èM¬÷¾èœ à‡ì£ â¡ðîŸè£ù 
ðK«ê£î¬ùèO™ ß´ð´õ¶ ï™ô¶.

​óˆî Ü¿ˆîŠ ðK«ê£î¬ù​

Þ¡¬øò G¬ôJ™ Þ÷õòF«ô«ò 
ó ˆ î  Ü¿ˆî‹  ªðÁõîŸ è £ù 
Ýðˆ¶èœ ÜFè‹ àœ÷ G¬ôJ™ 50 
õò¶ õ¬ó àƒèÀ‚° óˆî Ü¿ˆî‹ 

Þ™¬ôªò¡ø£™ Ü¶ à‡¬ñJ™ 
ð£ó£†ì «õ‡®ò¶î£¡. ãªùQ™ 
óˆî Ü¿ˆî‹ Þ¼‚°‹ «ð£¶ 
Üô†Cò‹ ªêŒî£™ Þîò‹, Í¬÷, 
è‡èœ, A†Q «ð£¡ø àÁŠ¹èO™ 
ðô Hó„ê¬ùèœ à‡ì£è õ£ŒŠ¹ 
Þ¼‚Aø¶. Üîù£™ 50 õ¬ó â¡Á 
Þ™ô£ñ™ âŠ«ð£¶ ñ¼ˆ¶õ¬ó 
ÜµAù£½‹  ó ˆ î  Ü¿ˆ î ‹ 
ð£¼ƒèœ. º¿ ðK«ê£î¬ùJ™ 
Þ™¬ôªò¡ø£½‹, Üšõ«ð£¶ Þ‰î 
ðK«ê£î¬ù ñ†´‹ ªêŒ»ƒèœ.

​50 õò¶‚° Hø° è‡ Ý«ó£‚Aò 
ðK«ê£î¬ù​

50 õò¶ õ¬ó è‡í£® «ð£ì£ñ™ 
è‡ ð£˜¬õ ªîOõ£è Þ¼‰î£™ Ü¶ 
ð£ó£†´î½‚°Kò¶. Ýù£™ «õÁ 
ã«îÂ‹ «ï£Œî£‚è‹ Þ¼‰î£™ è‡ 
ð£˜¬õ °Pˆ¶‹ èõùñ£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹.

è‡èœ ðK«ê£î¬ù¬ò âŠ«ð£¶‹ 
îœO «ð£ì£b˜èœ. 60 õò¶ Ý°‹ 
õ¬ó õ¼ìˆ¶‚° Þó‡´ º¬ø 
ðK«ê£FŠð¶ ï™ô¶. è‡ð£˜¬õ 
Hó„ê¬ù Ü™ô¶ è‡èO™ «õÁ 
Hó„ê¬ù Þ¼‰î£™ Ü®‚è® 
ðK«ê£î¬ù ªêŒò «õ‡´‹. è‡ 
¹¬ó Þ¼‰î£™ êKò£ù «ïóˆF™ 

50 õò¶ èì‰î  
Ý‡èÀ‚° Þîò «ï£Œ 

õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹  
Þó‡´«ðK™ å¼õ¼‚°  

àœ÷¶.
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ÜÁ¬õ CA„¬ê ªêŒ¶ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

​50 õò¶‚° Hø° àì™ ªè£¿Š¹ Ü÷¾​

àìL™ ÜFè ªè£¿Š¹  «ê˜‰î£™ 
Ü¶ Þîò «è£÷£Áè¬÷ à‡´ 
ªêŒò õ£ŒŠ¹‡´. àí¾ º¬ø 
õ£›‚¬è º¬ø àìL™ ªè£¿Š¹ «êó 
è£óíñ£Aø¶. õ¼‹ º¡ è£Š«ð£‹ 
â¡ðîŸ«èŸð ªè£¿Š¹ ðK«ê£î¬ù 
Iè ÜõCò‹.

ÜF è  ª è £¿ Š ¹  Þ¼ ‰ î £ ™ 
Üšõ«ð£¶ ðK«ê£î¬ù ªêŒò 
«õ‡´‹ .  ª è £¿Š¹  õ ‰ î £ ™ 
î£¡ èõùñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹ 
â¡ðF™¬ô. ªè£¿Š¹ G¬ø‰î 
àí¾èO™ âŠ«ð£¶‹ èõùñ£è 
Þ¼‚è «õ‡´‹.

ÜFèK‚°‹ ñ£ó¬ìŠ¹ Ýðˆ¶

ñ £ ó ¬ ì Š ¹  â ¡ ð ¶  ê e ð 
õ¼ìƒèO™ ÜFèKˆ¶õ¼Aø¶. 50 
õò¶ èì‰î Ý‡èÀ‚° Þîò «ï£Œ 
õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹ Þó‡´«ðK™ 
å¼õ¼‚° àœ÷¶.

ÜP°Pèœ âŠð® Þ¼‚°‹

Þî¡ ªð£¶õ£ù ÜP°Pèœ 
ñ£˜¹õL, Í„²ˆFíø™. º¶° 
«î£œèœ Ü™ô¶ è¿ˆF™ õL 
«ð£¡ø¬õ Þ¼‚èô£‹. «ñ½‹ 
Mò˜¬õ, î¬ô„²Ÿø™ Ü™ô¶ 
M¿õ¶«ð£¡ø êñG¬ôJ¡¬ñ¬ò 
àì™ àíóô£‹.

àì™ ðJŸC ªêŒ»ƒèœ, àí¾ 
º¬ø Ý«ó£‚Aò‹ Þ¼‚è†´‹, 
¹¬èŠðö‚è‹ îM¼ƒèœ.

â½‹¹ ð£¶è£Š¹

â ½ ‹ ¹ è œ  à ¬ ì õ ¶  â ‰ î 
õòF½‹ à‡ì£èô£‹. Ýù£™ 
cƒèœ õòî£°‹ «ð£¶ â½‹¹èœ 
à¬ìò‚Ã®ò õ£ŒŠ¹ ÜFè‹ . 
â½‹¹ ÞöŠ¹ Ýv®«ò£«ð£ó£Cv 
â¡Á Ü¬ö‚èŠð´Aø¶ .  Þ¶ 
õòî£ù ªð‡èO™ ªð£¶õ£ù¶. 
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ªñ«ù£ð£v è£ôƒèO™ Þ‰î Ýðˆ¶ 
ÜFèK‚è õ£ŒŠ¹‡´.

è£™Cò‹ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ ® 
G¬ø‰î àí¾èœ Ü¬î ªñ¶õ£‚°‹. 
Ü¶ «ñ£êñ¬ìò£ñ™ î´‚è àî¾‹. 
Cô ñ¼‰¶èœ â½‹¬ð Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆF¼‚è ªêŒ»‹.

CÁcóèˆF™ Þ¼‚°‹ èŸèœ 
è®ùñ£ù¬õ. Þ¶ è£™Còˆî£™ 
Ýù¶. Þ¬õ CÁcóèˆF™ à¼õ£è 
Ã®ò¬õ. Þ¶ àìL™ ð£FŠH™ô£ñ™ 
ªõO«òÁA¡øù. Ýù£™ Þ¶ 
«õî¬ùò£ù¶. óˆîŠ«ð£‚° Ü™ô¶ 
ªî£ŸÁ«ï£¬ò ãŸð´ˆ¶‹. Þ¶ 
CÁc˜ æ†ìˆ¬î î´‚èô£‹. Ü¬õ 
ªð‡è¬÷ Mì Ý‡èO™ Iè¾‹ 
ªð£¶õ£ù¬õ.

Fùº‹ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ î‡a˜ 
°®Šðî¡ Íô‹ CÁcóèˆF™ èŸèœ 
õó£ñ™ î´‚èô£‹.

​ñù Ü¿ˆî‹ â¡ðîŸè£ù ðK«ê£î¬ù 
«î¬õò£?​

õò¶ ãÁ‹ «ð£¶ ñù Ü¿ˆî‹ 
â¡ð¶ Þò™ð£ù¶. ñù„«ê£˜¾ 
ªðKî£è èõQ‚èŠð´õF™¬ô. 
õòî£ùõ˜èÀ‚° ñù Ü¿ˆî‹ 
õ¼õ¶ ªð£¶õ£ù å¡Á. Ýù£™ 
ñù Ü¿ˆî‹ Ü÷¾‚° ÜFèñ£ù£™ 
Þ¬õ àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¬î ð£F‚°‹.

Ý˜õI¡¬ñ, «ê£è‹, ò£Kìº‹ 
«ðê H®‚èM™¬ô, îQ¬ñ¬ò 
ï £ ´A l ˜ èœ  â¡ø £™  àƒ èœ 
ñ¼ˆ¶õKì‹ Ý«ô£ê¬ù ªðÁƒèœ. 
«î¬õªòQ™ ñùïô ñ¼ˆ¶õ¬ó 
Üµè¾‹ îòƒè£b˜èœ. º¶¬ñJ¡ 
ªî£ì‚èˆF™ Þ¼‚°‹ cƒèœ 
ñù Ü¿ˆî‹ cƒ°‹ MûòƒèO™ 
ß´ð´õî¡ Íô‹ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚èô£‹.

​50 õò¶ èì‰î Ý‡èÀ‚è£ù º‚Aò 
ðK«ê£î¬ù​

5 0  õ ò ¶  è ì ‰ î  Ý ‡ è œ 
ÞùŠªð¼‚è ñ‡ìô Ý«ó£‚ 

Aòˆ¶‚° º‚Aòˆ¶õ‹ ªè£´‚è 
«õ‡´‹. °PŠð£è ¹«ó£v«ì† 
¹ŸÁ«ï£Œ‚è£ù ðK«ê£î¬ù 
ªêŒò «õ‡´‹ .  Þ¶ °Pˆ¶ 
ñ¼ˆ¶õKì‹ Ý«ô£ê¬ù ªðÁõ¶ 
ÜõCòñ£°‹ .  ÜF½‹ °´‹ð 
õóô£P™ ãŸèù«õ °´‹ðˆF™ 
ò£¼‚è£õ¶ Þ¶ Þ¼‰F¼‰î£™ 
º¡Ã†®«ò  ðK«ê £ î¬ùèœ 
ªêŒò «õ‡®J¼‚°‹. ¹ŸÁ«ï£Œ 
Þ™¬ô â¡ø£½‹ ñ¼ˆ¶õK¡ 
Ý«ô £ ê¬ùŠ ð®  ° P ŠH†ì 
Þ¬ìªõOJ™ Þ‰î ðK«ê£î¬ù 
â´Šð¶ ð£¶è£Šð£ù¶.

​50 õò¶ èì‰î ªð‡èÀ‚è£ù º‚Aò 
ðK«ê£î¬ù​

ªð‡èœ 50 õò¬î èì‰îõ˜èœ 
âQ™ ð£ŠvIò˜ ðK«ê£î¬ù 
ªêŒõ¶ ÜõCò‹. Þ¶ 30 ºî™ 65 õò¶ 
õ¬ó ªè£‡ì ªð‡è¬÷ ð£F‚Aø¶. 
âQÂ‹ 3 ºî™ 5 õ¼ìƒèÀ‚° 
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å¼  º¬ø  Þ‰ î  ðK« ê £ î¬ù 
ªêŒõî¡ Íô‹ è¼Š¬ð õ£Œ 
¹ŸÁ«ï£Œ º¡Ã†®«ò è‡ìPò 
º®»‹. °PŠð£è Þ‰î Üð£òˆF™ 
Þ¼‚è Ã®òõ˜èœ ñ¼ˆ¶õK¡ 
ÜP¾¬óŠð® Yó£ù Þ¬ìªõOJ™ 
ðK«ê£FŠð¶ ï™ô¶.

5 0  õ ò ¶ ‚ ° œ  ª ð ‡ è œ 
ñ£˜ðè ¹ŸÁ«ï£Œ è‡ìP»‹ 
«ñ«ñ£Aó£‹è¬÷ ªî£ìƒè «õ‡´‹. 
Þ¬ìªõO °Pˆ¶ ñ¼ˆ¶õ˜ 
ÜP¾Áˆ¶õ£˜. Þî¡ Íô‹ ñ£˜ðè 
¹ŸÁ«ï£¬ò º¡Ã†®«ò è‡ìPò 
º®»‹.

​è™hó™ ªêò™ð£´ ðK«ê£î¬ùèœ​

1 8  õòFŸ° «ñŸð†ìõ˜èœ 
ªýð¬ì®v&Þ ðK«ê£î¬ù â´‚è 
«õ‡´‹ âù Centers for Disease 
Control and Prevention ðK‰¶¬ó‚Aø¶. 
Þ¶õ¬ó àƒèœ è™hó™ Ý«ó£‚Aò‹ 
°Pˆ¶ cƒèœ ÜPòM™¬ô â¡ø£™ 
Ü¬î»‹ ÞŠ«ð£¶ ÜPò «õ‡®ò 
«ïó‹ â¡ð¬î ñùF™ ªè£œÀƒèœ.

​50 õò¶‚° Hø° î´ŠÌC «î¬õò£?​

«ï£Œè¬÷ âF˜ˆ¶ «ð£Kì 
ÜîŸè£ù î´ŠÌCèœ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. 6 ñ£î °ö‰¬î 
ºî™ î´ŠÌCèœ à‡´. 50 õò¶‚° 
«ñŸð†ìõ˜èœ åšªõ£¼ õ¼ìº‹ 
â´‚è «õ‡®ò î´ŠÌC °Pˆ¶ 
ñ¼ˆ¶õ¬ó Ý«ô£Cˆ¶ â´Šð¶ 
ð£¶è£Šð£ù¶.

«ñ«ô °PŠH†ì ðK«ê£î¬ù 
ñ†´ñ™ô£ñ™ àí¾º¬ø ñŸÁ‹ 
õ£›‚¬è º¬ø»‹ êKò£è H¡ðŸø 
«õ‡´‹. ¹¬èŠH®Šð¬î îM¼ƒèœ, 
á†ì„êˆ¶ G¬ø‰î àí¾è¬÷ 
ê£ŠH´ƒèœ, àìŸðJŸC ªî£ì˜‰¶ 
ªêŒ»ƒèœ, ð£¶è£Šð£ù º¬øJ™ 
àì½ø¾ ¬õˆ¶ ªè£œÀƒèœ.

àí¾ ðö‚èº‹ àìŸðJŸCèÀ‹

â‰î õòF½‹ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚è êKò£ù àí¾Š ðö‚èº‹ 
àìŸðJŸC»‹ ¶¬í GŸ°‹ . 
50 õò¬î‚ èì‰îõ˜èœ êKMAî 
àí¾ ,  I î ñ £ù  àì Ÿ ðJ Ÿ C 
«ñŸªè£œÀ‹«ð£¶ àì½‚° â‰î 
Mî ñ£Áð£´‹ ãŸðì£ñ™ ²èñ£è 
õ£öô£‹ â¡ð«î à‡¬ñ.
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àí¾ ðö‚è‹ â¡Á ð£˜‚°‹«ð£¶ 
ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰î àí¾èœ, «ð£¶ñ£ù 
¹óî‹, è£™Cò‹, ¬õ†ìI¡ ® ñŸÁ‹ 
Ý‡® Ý‚Cªì‡†èœ ÜõCò‹. 
Ü«î êñò‹, ªêKñ£ù Hó„ê¬ùèœ 
ñô„C‚è™, ªè£¿Š¹, ê˜‚è¬ó, àŠ¹ 
ñŸÁ‹ ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾è¬÷ 
°¬øŠð¶ º‚Aò‹.

«ñ½‹ è£¬ô Þ÷ªõJL™ GŸð¶ 
¬õ†ìI¡ ®‚° àî¾‹. c˜ Ü¼‰¶õ¶, 
Y ó £ù àìŸðJŸC  ªêŒõ¶‹ 
å†´ªñ£ˆî Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
ÜõCò‹.õJŸÁŠHó„ê¬ùè¬÷ 
î´‚è W¬óèœ, è£ŒèPèœ, º¿ 
î£Qòƒèœ (ªè£†¬ì c‚è£î¶) 
ê£ŠHìô£‹. Þ¬õ ñô„C‚è™ 
ãŸðì£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œÀ‹.

î¬êè¬÷Š ðó£ñK‚è e¡, °¬ø‰î 
ªè£¿Š¹œ÷ ð£™ ªð£¼†èœ, ð¼Š¹ 
õ¬èèœ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 
â½‹¹èO¡ Ý«ó£‚AòˆFŸ° ð£™, 
ð£î£‹ ªè£¿Š¹ G¬ø‰î e¡èœ, 
è£¬ô ªõJ™ «ð£¡ø¬õ «î¬õ.

ñ¶  ñ ŸÁ‹  ¹¬ è ŠH®ˆ î™ 
ðö‚èƒè¬÷ º¿õ¶‹ îM˜‚è 
«õ‡´‹. àìŸðJŸC, ï¬ìðJŸC 
F ù º ‹  I î ñ £ ù  « õ è ˆ F ™ 

ïìŠð¶ óˆî æ†ìˆFŸ°‹, Þîò 
Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ ï™ô¶.

c„ê™

Í † ´ è O ™  Ü ¿ ˆ î ‹ 
ªè£´‚è£ñ™ «ñŸªè£œ÷ô£‹. 
àì¬ô õ½Šð´ˆî¾‹, â½‹¹ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ Cø‰î¶.

«ò£è£

àì™ ªïA›¾ˆî¡¬ñ ñŸÁ‹ ñù 
Ü¬ñF‚° àî¾‹. 

è£™ î¬êèÀ‚è£ù ðJŸCèœ

è£™ ñŸÁ‹ àì™ î¬êè¬÷ 
õ½Šð´ˆî‚Ã®ò ðJŸCè¬÷ 
«ñŸªè£œ÷ô£‹. à†è£˜‰î G¬ôJ™ 
ªêŒò‚Ã®ò âOò ðJŸC»‹ 
ªêŒòô£‹. «ñ½‹ è¿ˆ¶‚°Š 
H¡ù£™ Þ¼‚°‹ ðJŸCèœ Neck 
Pells, ¹™ÜŠv «ð£¡ø è®ùñ£ù 
ðJŸCèœ ªêŒò‚ Ãì£¶.

«ñ½‹ âŠªð£¿¶‹ àƒèœ 
àìL¡ G¬ô‚° ãŸð ðJŸCè¬÷ˆ 
«î˜‰ªî´‚è¾‹ «ê£˜õ£è àí˜‰î£™ 
æŒªõ´‚è¾‹ ¹Fò àìŸðJŸC¬òˆ 
ªî£ìƒ°‹ º¡ ñ¼ˆ¶õKì‹ 
Ý«ô£ê¬ù ªðÁõ¶ ï™ô¶.
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ÜèˆFJ™ ÜèˆF, ê£¬ö ÜèˆF, 
CŸøèˆF, Y¬ñ ÜèˆF, «ðŒ ÜèˆF 
âù ðô õ¬è Þ¼‰î£½‹, ªð£¶õ£è 
ªõœ¬÷  G ø ŠÌ ‚ èœ  Ì ‚ °‹ 
ÜèˆF»‹, CõŠ¹ GøŠÌ‚è¬÷»‹ 
ªè£‡ì ªêšõèˆF»‹ ÜFèñ£è 
è£íŠð´Aø¶. ÜèˆFJ¡ Þ¬ô, 
Ì, ð†¬ì, «õ˜ ºîLòù ñ¼‰FŸ° 
ðò¡ð´‹ ÜèˆF CÁ èêŠ¹ ²¬õ¬ò 
ªè£‡®¼‚°‹. ÞîŸ° ï„êK, ñôI÷‚A, 
¹¿õèŸP, °O˜„C»‡ì£‚A «ð£¡ø 
ªêŒ¬èèœ àœ÷ù.

å¼ ¬èŠH® ÜèˆF‚ W¬óJ™, 10 
ì‹÷˜ ð£L™ àœ÷ è£™Cò‹ êˆ¶ 
àœ÷¶. Þ¶, Ü¬ó A«ô£ Ý†´ 
Þ¬ø„C, 20 º†¬ìèO™ A¬ì‚°‹ 
è£™CòˆFŸ° Þ¬íò£ù¶. êˆî£ù 
W¬ó â¡ðîŸè£è, Ü®‚è® ê£ŠHì‚ 

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ìL™ óˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚A, àœÀÁŠ¹è¬÷»‹ ²ˆîŠð´ˆ¶‹ 
º‚Aòñ£ù ÍL¬è ÜèˆF. ÜèˆFJ™ 63 êˆ¶‚èœ Þ¼Šðî£è 
Cˆî ñ¼ˆ¶õ‹ °PŠH´Aø¶. ñó‹«ð£ô õ÷˜‰î£½‹ ÜèˆF 
ªê® õ¬è¬ò„ «ê˜‰î¶.  ªð¼‹ð£½‹ Þ„ªê®èœ ªõŸP¬ô‚ 
ªè£®‚è£™èO½‹, c˜ îƒAò ÌIèO½‹ ðJ˜ ªêŒòŠð´A¡øù. 

à

Ãì£¶ .  Ü®‚è® Þ‚W¬ó¬ò 
ê£ŠH†ì£™ °¼F¬ò «èì¬ìò„ 
ªêŒ¶ ªê£P Cóƒ°è¬÷ à‡ì£‚°‹.

ÜèˆF‚ W¬ó»ì¡ êñ Ü÷¾ 
«îƒè£Œ «ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶„ ê£Á â´ˆ¶, 
ÜF™ ªè£…ê‹ ñ…êœ Éœ «ê˜ˆ¶ 
è¼‹ð†¬ì,«îñ™,ªê£P, Cóƒ° 
àœ÷  ÞìˆF™ ðŸÁŠ«ð£†ì£™ 
º¿¬ñò£è °íñ¬ì»‹. 

ñ£î‹ å¼ º¬ø ÜèˆF‚ W¬ó 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ïô‹.  ÜèˆF‚ 
W¬ó¬ò ªð¼‹ð£½‹ ñ‚èœ 
Üñ£õ£¬ê  ï £O™ ¹CŠð¬î 
õö‚èñ£è ªè£‡´œ÷ù˜. 

ÜèˆF‚ W¬ó ê£ŸP™ CP¶ àŠ¹ 
«ê˜ˆ¶‚ °®ˆî£™ õ£‰F ãŸð†´ 
Hˆî c˜ ªõOò£°‹. Þîù£™ àìL™ 
àœ÷ Hˆî‹ °¬ø»‹.  

õJŸÁŠ 
¹‡¬í 

°íŠð´ˆ¶‹ 
ÜèˆF
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êˆî£ù W¬ó  
â¡ðîŸè£è, Ü®‚è® ê£ŠH†ì£™ 
óˆîˆ¬î «èì¬ìò„ ªêŒ¶ ªê£P 

Cóƒ°è¬÷ à‡ì£‚°‹.

Þ‚W¬óJù£™ Þ´ñ¼‰F¡ 
«î£ì‹ åN»‹. Þ´ñ¼‰¶ â¡ð¶ 
Hø¬ó õCò‹ ªêŒò ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ñ¼‰î£°‹ Þ´ñ¼‰¶ å¼õ˜ àìL™ 
Þ¼‰¶ ªõO«òŸø ÜèˆF‚ W¬ó¬ò 
ñ£î‹ å¼º¬ø ¹Cˆ¶ õ‰î£™ 
Ü‹ñ¼‰¶ î£ù£è«õ iKò‹ Þö‰¶ 
àì¬ô M†´ åN»‹.

ÜèˆF‚  W¬ó   Þ´ñ¼‰¬î 
ºPŠð¶ «ð£ô ñŸø ñ¼‰¶è¬÷»‹ 
ºP‚°‹ î¡¬ñ ªè£‡ì¶. Ýè«õ 
«ï£ò£OèÀ‚° ñ¼‰É†´‹ è£ôˆF™ 
ÜèˆF¬ò îM˜‚è «õ‡´‹. Üîù£™ 
î£¡ «ï£ò£OèÀ‚° ñ¼‰¶ õöƒ°‹ 
è£ôˆF™ ÜèˆF ðˆFò àíõ£è 
å¶‚èŠð´Aø¶.

Þ‚W¬óJ¡ ê£Ÿ¬ø 
H N ‰ ¶  Í ‚ A ™ 
Þó‡ªì£¼ ¶OMì, 
ï£†ð†ì è£Œ„ê™ 
Mô°‹. ê£î£óí 
è £ Œ „ ê ½ ‚ ° 
Üè ˆF „  ê £¬ ø 
à ì ‹ H ¡  « ñ ™ 
ÌCõ ó  ªõŠð‹ 
îE»‹. î¬ôJŸ ÌCˆ 
î¬ôº¿è ²óªõP 
cƒ°‹ .  Þ¬ô„ê £Á 
å¼ ðƒ°‹ «î¡ ä‰¶ 
ðƒ°‹ Ã†® ï¡ø£è‚ èô‰¶  
à„CJ™ Móô£™ «îŒˆ¶M†ì£™ 
°ö‰¬îèÀ‚° ãŸð´‹ c˜‚«è£¬õ 
«ð £°‹ .  Þ¬ô¬ò Ü¬óˆ¶Š 
ðŸÁ«ð£™ ªêŒ¶ è£òƒèÀ‚° 
¬õˆ¶‚ è†ìô£‹.

ÜèˆF   Þ¬ô¬ò ê¬ñˆ¶ 
à‡ð¶«ð£ô, Þî¡ Ì¬õ»‹ ê¬ñˆ¶ 
à‡ì£™, ªõJLù£™ ãŸð†ì 
àwí‹, ¹¬èJ¬ô ²¼†´ H®‚°‹ 

ðö‚èˆî£™ ãŸð†ì àì™ Å´ 
ºîLòù îE»‹. ÜèˆFŠ Ì„ê£Ÿ¬ø 
è‡E™ HNò è‡«í£Œ «ð£°‹.

ÜèˆF ñóŠð†¬ì¬ò MFŠð® 
°®c˜ ªêŒ¶, Ü‹¬ñ‚ è£Œ„ê™ 

Ü™ô¶ Ü¬î «ð£¡ø 
ï…² „  ² ó ƒ èÀ‚° 
ªè£´‚èô£‹.

ÜèˆF «õ˜ð† 
¬ì¬ò MFŠð® 
°®c˜ ªêŒ¶ «ñè‹, 
c˜«õ†¬è. àì™ 
âK„ê™, ¬èªòK¾, 
Ý ‡ ° P J ¡ 
àœª÷K„ê™, ä‹ 

ªð£PèO™ ãŸð´‹ 
âK¾ ºîLòõŸPŸ° 

õöƒè Ü¬õ cƒ°‹.

W¬ó»ì¡, C¡ù ªõƒè£ò‹, 
I÷°, Yóè‹ «ê˜ˆ¶ ÅŠ ªêŒ¶ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™, õJŸÁŠ¹‡ 
âOî£è °íñ¬ì»‹. 

ÜèˆF‚ W¬ó»ì¡ «è£N‚èP 
ê£ŠHì‚ Ãì£¶.  Þó‡¬ì»‹ 
å¡ø£è„ ê£ŠH†ì£™ ªêKñ£ù‚ 
«è£÷£Á, õ£‰F, ñò‚è‹, õJŸÁŠ 
«ð£‚°, åšõ£¬ñ ºîô£ù Hó„ê¬ù 
ãŸð´‹.
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‹ è£ôè£ôñ£è è¬ìH®ˆ¶õ¼‹ ðö‚è õö‚èƒè¬÷ ð£ó‹ðKò 
ðö‚èƒèœ â¡A«ø£‹. Þ‰î ð£ó‹ðKò ðö‚èƒèœ ï£†´‚° 
ï£´, Þùˆ¶‚° Þù‹ «õÁð´‹. Þ‰î ð£ó‹ðKò ðö‚èƒè¬÷ 
âîù£™ ªêŒA«ø£‹ â¡ø ªîKò£M†ì£™Ãì ï‹ ï‹ ªðŸ«ø£˜èœ 
H¡ðŸPù£˜èœ â¡ø õ¬èJ™ ï£‹ H¡ðŸÁA«ø£‹. ï‹ 
ªðŸ«ø£˜èœ Üõ˜èœ ªðŸ«ø£˜è¬÷Š ð£˜ˆ¶ H¡ðŸP Þ¼Šð£˜èœ.

ï£

ªð‡èO¡ ð£ó‹ðKò  
ðö‚è õö‚èƒèÀ‚° H¡ù£™  

àœ÷ ÜPMò™ à‡¬ñèœ

ñ¼ˆ¶õ˜ ê˜I÷£

ÜŠð® ªð‡èœ è£ôè£ôñ£è 
H¡ðŸPõ¼‹ Cô ðö‚èƒè¬÷»‹ 
Üî¡ H¡ù£™ àœ÷ ÜPMò™ 
à‡¬ñè¬÷»‹ ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

1. ºèˆFŸ° ñ…êœ Ì²õ¶
î I ›  ª ð ‡ è œ  â ¡ ø £ ™ 

º¡ªð™ô£‹ î¬öò î¬öò ñ…êœ 

ÌC °OŠð£˜èœ.  Ýù£™ Üªî™ô£‹ 
ð†®‚è£†´îù‹ â¡Á ªê£™L 
ï£ègè õ÷˜„C Ü¬ì‰¶M†«ì£‹ 
â¡Á ï‹ ñóH™ àœ÷ Mûòƒè¬÷ 
å¶‚°A«ø£‹ Ýù£™ Þ‰î ñ…
êÀ‹ °ƒ°ñº‹ Ì²õî¡ H¡ù£™ 
Þˆî¬ù ï¡¬ñèœ Þ¼‚A¡øù
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Fùº‹ ñ…êœ  
«îŒˆ¶ °OŠðî¡ Íô‹ ê¼ñˆF™ 
àœ÷ è¼¬ñ, è¼‰F†´èœ, ñƒ° 

àœO†ì¬õ cƒ°‹.  

ñ…êœ ÌC °OŠðF™ àœ÷ ÜPMò™ 
è£óíƒèœ

ÜöŸC âF˜Š¹ ð‡¹

ñ…êO™ àœ÷ °˜°I¡ â¡Â‹ 
ÝŸø™ õ£Œ‰î Ý¡® Ý‚Cì¡† 
ñŸÁ‹ ÜF½œ÷ ÜöŸC âF˜Š¹ 
ð‡¹ èœ  ê ¼ ñ ˆF™  ã Ÿ ð´‹ 
Þ¡çH÷«ñû¡è¬÷‚ °¬ø‚è 
àî¾A¡øù.  

ê¼ñ‹ ð÷ð÷‚°‹

ñ…êœ å¼ Iè„Cø‰î A¼Iï£CQ.  
ÜF™ ð£‚¯Kò£ âF˜Š¹Š ð‡¹èœ 
ÜFèñ£è Þ¼‚A¡øù.  âù«õ 
Üî¬ù ðò¡ð´ˆ¶‹«ð£¶ ê¼ñˆF™ 
àœ÷ ï„²‚èœ °¬øõ«î£´ ºè‹ 
ð÷ð÷Šð£è ñ£Á‹

ð¼‚è¬÷ Mó†´‹

ñ…êO™ Ý¡® ð£‚¯Kò™ ð‡¹èœ 
ñŸÁ‹ Ý¡® Ý‚Rì¡†vèœ G¬ø‰¶ 
Þ¼‚A¡øù.  Þ¬õ ºèŠð¼‚èœ 
à‡ì£õ î Ÿ è £ù  Ü®Š ð¬ì 
è£óíñ£ù ð£‚¯Kò£‚è¬÷ ÜNˆ¶ 
ºèŠð¼‚èœ õó£ñ™ î´‚°‹ .  
ãŸèù«õ ºèŠð¼‚èœ Þ¼‰î£½‹ 
Ü¬î «õèñ£è ñ¬øò„ ªêŒ»‹ 
ÝŸø™ ñ…êÀ‚° à‡´

«î¬õòŸø º®èœ cƒè

Þ¡¬ø‚° «õ‚Rƒ, «ôê˜ «ý˜ 
KÍõ™, ªý˜ð£™ «ý˜ KÍõ™ 
â¡Á «î¬õòŸø º®è¬÷ c‚è ðô 
îò£KŠ¹èœ õ‰¶M†ìù.  Ýù£™ 
è£ôƒè£ôñ£è ï‹ ñ‚èœ àì™ ñŸÁ‹ 
ºèˆF™ Þ¼‚°‹ «î¬õòŸø º®è¬÷ 
c‚è Þ‰î ñ…ê¬÷ î£¡ ðò¡ð´ˆF 
Þ¼‚Aø£˜èœ.  ªî£ì˜‰¶ ñ…
ê¬÷ ê¼ñˆFŸ° ðò¡ð´ˆ¶‹«ð£¶ 
ÞòŸ¬èò£è«õ Ü¶ «î¬õòŸø 
º®èœ õó£ñ™ î´‚°‹.

ê¼ñ Gø‹ ÜFèK‚°‹

Fùº‹ °O‚°‹«ð£¶ ñ…êœ 
«îŒˆ¶ °OŠðî¡ Íô‹ ê¼ñˆF™ 
àœ÷ è¼¬ñ, è¼‰F†´èœ, ñƒ° 
àœO†ì Hó„ê¬ùèœ cƒ°‹.  
ï£÷¬ìM™ Þ¶ àƒèO¡ ê¼ñ 
Gøˆ¬î»‹ «ñ‹ð´ˆ¶‹.

2. ªïŸPJ™ ªê‰Éó‹ ¬õŠð¶
ªð‡èœ °ƒ°ñ‹ ÜEA¡ø 

Þìñ£ù ªïŸPJ¡ ¬ñòŠð°F ñŸÁ‹ 
ªïŸP õA´ ÝAò Þó‡´ ÞìƒèÀ‹ 
Üxù£ ê‚èó‹ Þ¼‚°‹ Þìñ£°‹.  
Þ¶ Í¬÷J¡ º‚Aò ïó‹¹èœ 
Þ¬í»‹ Þì‹, ÞF™ Mó™è÷£™ 
Ü¿ˆF °ƒ°ñ‹ Å´‹«ð£¶ ñù 
Ü¬ñF A¬ì‚°‹.  ÜPõ£Ÿø™ 
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«ñ‹ð´‹ Ü«î£´ ÜP¾ˆFøÂ‹ 
ÜFèK‚°‹, «ñ½‹ °ƒ°ñ‹ ÜEAø 
«ð£¶ H†Î†K ²óŠH É‡ìŠð´‹.  
Þ¶ ñù¬î å¼ºèŠð´ˆî¾‹ , 
ÝŸø¬ô ÜFèK‚è¾‹ àî¾Aø¶.

° ƒ°ñ ˆF™  àœ÷  ñ…êœ , 
°ƒ°ñŠÌ «ð£¡ø ÍôŠªð£¼†èœ 
àì™ ªõŠðˆ¬î‚ è†´Šð´ˆî 
àî¾A¡øù. 

°ƒ°ñˆF¡ CõŠ¹ Gø‹ ÝŸø™, 
¬îKò‹ ñŸÁ‹ ñù àÁF¬ò‚ 
°P‚°‹.  Þ¶ «ï˜ñ¬ø â‡íƒè¬÷ 
ß˜‚Aø¶.  Üîù£™ ñù Ü¬ñF¬ò»‹, 
î¡ù‹H‚¬è¬ò»‹ ÜFèK‚Aø¶.

3. è‡µ‚° ¬ñ b†´õ¶
è‡ ¬ñ Üö° ªð£¼÷£è ñ†´‹ 

Þ™ô£ñ™ Ý«ó£‚Aò ï¡¬ñè¬÷ 
Ü œ O ˆ î ¼ ‹  ª ð £ ¼ ÷ £ è ¾ ‹ 
M÷ƒ°Aø¶.  àôèˆF™ ºî¡ ºîô£è 
ªð‡è÷£™ ðò¡ð´ˆîŠð†ì 
ºî™ Üö°Šªð£¼œ è‡ ¬ñ î£¡.  
ðöƒè£ôˆF™ ðò¡ð´ˆîŠð†ì è‡ 
¬ñ è£ŒèP â‡ªíŒ, ªïŒ, èŸÌó‹ 
«ð£¡ø¬õ èô‰¶ îò£K‚èŠð†ì¶.

è‡EŸ° è‡ ¬ñ ðò¡ð´ˆ¶õî£™ 
ÉC, ñŸÁ‹ ¶¼‹¹èœ è‡E™ 
ð´õ¬î î´‚èô£‹.  «ñ½‹ è‡¬ñ 
è‡EŸ° ¹ˆ¶í˜„C¬ò ÜO‚Aø¶.  

è‡èœ å¼Mî åO»ì¡ Fèö Þ‰î 
è‡ ¬ñ ªðK¶‹ ¶¬í ¹KAø¶.  
è‡E¡ î¬êè¬÷ ðôŠð´ˆî 
àî¾Aø¶.

è£vì£˜ â‡ªíŒ ªè£‡´ 
îò£K‚èŠð´‹ è‡ ¬ñ è‡EŸ° 
Ý«ó£‚Aòˆ¬îˆ îó‚Ã®ò¶ .  
Þ‰î â‡ªíŒJ™ ¬õ†ìI¡ ß 
G¬ø‰F¼Šðî£™, Ü¶ è‡èO¡ 
Þ¬ñè¬÷ Üì˜ˆFò£ùî£è¾‹, 
è¼¬ñò£ùî£è¾‹ ñ£Ÿø àî¾Aø¶.  
è‡ ¬ñ è‡E™ ãŸð´‹ Ü¿ˆîƒèœ 
ñŸÁ‹ «ê£˜¬õ °¬øˆ¶, è‡¬í 
¹ˆ¶í˜„Cò£è ¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶.

è‡ ¬ñ îò£KŠH™ «ê˜‚èŠð´‹ 
èŸÌó‹ è‡¬í °O˜„Cò£è 
¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶.  «ñ½‹ Þ¶ 
è‡E™ ãŸð´‹ Ü¿ˆîˆ¬î‚ 
°¬ø‚Aø¶.

è‡ ¬ñ îò£KŠH™ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ªïŒ è‡¬í„ ²ŸP è¼õ¬÷òƒèœ 
ãŸðì£ñ™ Þ¼‚è  àî¾Aø¶ .  
Þ¶ è‡E™ «ï£Œˆ ªî£ŸÁèœ 
ãŸð´õ¬îˆ î´‚Aø¶.  âù«õ 
è£ü™ âÂ‹ Þ‰î è£ôˆ¶ ªð£¼¬÷ 
ðò¡ð´ˆ¶õ¬î  M´ˆ¶ ,  ï ‹ 
ð£ó‹ðKò è‡¬ñ¬ò º®‰îõ¬ó 
ðò¡ð´ˆF ï¡¬ñ Ü¬ì»ƒèœ
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4. ñ¼î£E ¬õŠð¶
M¼‰¶, M«êûƒèO¡ «ð£¶ 

ñ¼î£E ¬õŠðF™ ÜöAò™ 
ñ†´ñ™ô £ ñ™ ,  Ý« ó £ ‚ Aò ‚ 
è£óíº‹ à‡´.

ñ¼î£E õ£îƒèœ õó£ñ™ 
Þ¼‚è¾‹, Üîù£™ õ¼Aø õL¬ò 
c‚è¾‹ Þ¶ àî¾‹.

ñ £ îMì£Œ‚°  º¡ùî£ è Š 
ªð‡èOì‹ å¼Mî âK„ê½‹ 
C ´ C ´ Š ¹ ‹  è £ í Š ð ´ ‹ .  
Cô¼‚° åŸ¬øˆ î¬ôõL õ¼‹. 
ÞõŸÁ‚ªè™ô£‹ è£óí‹ ý£˜«ñ£¡ 
Þ‹«ðô¡vî£¡.  ÞòŸ¬è ¬õˆFò‹, 
Mó™ º¬ùè¬÷ˆ î¬ô‚è£ù 
ð°Fò£èŠ ð£˜‚Aø¶.  Üƒ° ñ¼î£E 
¬õŠðî£™ åŸ¬øˆ î¬ôõL «ð£°‹.  
âK„ê½‹ C´C´Š¹‹ °¬ø»‹.

ñ¼î£E ¬õŠðîŸ° Iè¾‹ 
ãŸø Þìƒèœ àœ÷ƒ¬èèÀ‹, 
àœ÷ƒè£™èÀ‹ î£¡.  àìL™ Þ¼‚Aø 
Üˆî¬ù ïó‹¹èO¡ HóFðLŠ¹Š 
¹œOèÀ‹ Þ‰îŠ ð°FèO™î£¡ 
Þ¼‚A¡øù .   Þƒ° ñ¼î£E 
¬õŠðî£™ àì™ °O˜„Cò£°‹.  óˆî 
æ†ì‹ Yó£°‹, Þîò ðìðìŠ¹, àò˜ 
óˆî Ü¿ˆî‹, ñù Ü¿ˆî‹ °¬ø»‹.

ñ ¼ î £ E  ¬ õ ‚ è Š ð ´ A ø 
Þìƒè÷£ù ïèƒèœ ñŸÁ‹ ê¼ñˆF™ 
çðƒè™ Þ¡çªðþ¡ õó£¶.

ñ¼î£E‚°‹ êK, Üî¡ Ì¾‚°‹ 
êK, ï‹¬ñ Ý›‰¶ Éƒè ¬õ‚Aø ê‚F 
Þ¼‚Aø¶.

ñ¼î£E ¬èèO™ ÅKòè¬ô 
ñŸÁ‹ ê‰Fó è¬ôèœ êñG¬ôJ™ 
Þ¼‚è àî¾Aø¶.  ªõŸPèœ,  ªê™õ‹, 
ñA›„C ÝAò¬õ G¬ø‰F¼‚°‹ 
è‡ F¼w® «ð£¡ø¬õ ñ¬øò¾‹ 
ñ¼î£E ¬õŠð¶ àî¾Aø¶.

ñ¼î£E ¬õŠðî£™ ¬èèÀ‚° 
å¼ Mîñ£ù Üö° õ‰¶ M´Aø¶.  
«ï˜ñ¬ø ÝŸø™èœ ÜFèK‚A¡øù.

5. è£¶ °ˆF è‹ñ™ «ð£´õ¶
Ý‡ °ö‰¬îèœ â¡Á‹ ªð‡ 

°ö‰¬îèœ â¡Á‹ MˆFò£ê‹ 
ð£˜‚è£ñ™ è£¶ °ˆîŠð´õ¶ 
å¼ êìƒè£è«õ àœ÷¶.  ÞîŸ°Š 
H¡ù£™ Cô ÜPMò™ è£óíƒèÀ‹ 
àœ÷ù.

°ö‰¬îèO¡ Í¬÷ õ÷˜„C ñŸÁ‹ 
ë£ðè ê‚F¬ò ÜFèK‚èˆî£¡ CÁ 
õòF«ô«ò è£¶ °ˆîŠð´Aø¶.  è£¶ 
°ˆF è‹ñ™ ÜEõî£™ ªð‡èÀ‚° 
ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ ãŸð´‹ õLèœ 
°¬ø»‹ â¡Á‹, ÃøŠð´Aø¶.  è£¶ 
°ˆ¶õî¡ Íô‹ Í¬÷J¡ ªêò™Fø¡ 
É‡ìŠð´Aø¶.  è£¶ ñì™èO™ 
¶¬÷J†´ è£îE «ð£´‹«ð£¶ 
ÜF™ Þ¼‚°‹ ªêMˆFø¡ ïó‹¹èœ 
É‡ìŠð†´ è£¶ «è†°‹ Fø¡ 
ÜFèK‚°‹ â¡Á‹ ÃøŠð´Aø¶.  
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è£¶ °ˆ¶õî£™ ¸¬ófó™ ñŸÁ‹ 
²õ£ê Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´Aø¶.

è£¶ °ˆ¶‹ ¹œO, àìL¡ º‚Aò 
ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¶ì¡ ªî£ì˜¹¬ìò¶, 
Þ¶ ïó‹¹è¬÷ˆ É‡®, àìL¡ 
å†´ªñ £ ˆ î  Ý« ó £ ‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶‹.

6. è£L™ ªñ†® ÜEõ¶
ªñ†® ÜEõ¶ ô†²I «îM¬ò 

ñ A ›M Š ð « î £ ´  ÜõÀ¬ìò 
ÝC˜õ£îˆ¬î»‹ ðó£ñK‚Aø¶.  
«ñ½‹, è£™MóL™ ªñ†® ÜEõ¶ 
âF˜ñ¬ø ÝŸø¬ôˆ î´‚Aø¶.  
ªð‡èœ ªñ†®¬ò ªõœOJ™ 
ÜEò «õ‡´‹.  ªõœO ÌIJ¡ 
¶¼õ ÝŸø¬ô àP…²‹, Fø¡ 
ªè£‡ì¶ ñŸÁ‹ ê‰Fóè à«ó£èñ£è 
è¼îŠð´Aø¶.  

º ‚ A ò ñ £ è  ª ð ‡ è À ‚ ° 
F¼ñíˆFŸ° º¡¹‹ H¡¹‹ G¬øò 
àì™ ñ£Ÿøƒèœ ãŸð´A¡øù. ÜF™ 
º‚Aòñ£ù¶ è¼Š¬ð.  ï‹ àìL™ î¬ô 
ºî™ è£™ õ¬ó Ü¬ùˆ¶ ïó‹¹èÀ‹ 
ð£îƒèÀì¡ Þ¬í‚èŠð†´œ÷ù.  
ªñ†® ÜE‰îð® ïì‚°‹«ð£¶ 
Ü‰î ªñ†®J¡ ÜF˜¾ è¼Š¬ð‚°„ 
ªê™ô‚Ã®ò ïó‹H™ ð´õFù£™ 
ÜŠªð‡µ‚° è¼Š¬ð ðôŠð´‹.  
Þîù£™ è¼Š¬ðJ¡ c˜ êñG¬ô 
âŠ«ð£¶‹ ð£FŠð¬ìõF™¬ô.  
è˜ŠðˆF¡ «ð£¶ ãŸð´‹ õ£‰F, 
ñò‚è‹ «ð£¡øõŸ¬ø °¬ø‚è¾‹ 
àî¾Aø¶.
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திரும்ப திரும்ப 
இந்த பிரச்சனை 
வராமல் இருக்க 
ஆல�ா்சனை்கள் 

வழங்கப்படும

சைனசைட்டிஸ் சிறப்பு மருத்துவ முகாம்
ஒவ்வொரு வொரமும் புதன்கிழமைகளில்...

நேரம்: கொமை 10 ைணி முதல் 1 ைணி வமர
இடம்: 150, ஹபிபுல்ைொ நரொடு, தி.ேகர், ் ென்மனை - 17.

தமிழ்ாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாககம், அண்பா ஆர்ச் அரும்்பாககம் | கபாஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுபபுரம் 
திருவண்பாம்ை | விருத்பாெைம் | கடலூர் | திருச்சி | ் ஞ்ெபாவூர் | கும்்ககபா்ம் |மயிைபாடுது்ை | நபாகப்ட்டினைம் 
புதுகககபாட்்ட | கபா்ரககுடி | ரபாமநபா்புரம்| மது்ர |ககபாவில்ட்டி | திருசநலகவலி  நபாகர்ககபாவில | மபார்த்பாணடம் 
ச்னகபாசி | சிவகபாசி | க்னி | திணடுககல | திருபபூர் | ச்பாள்்பாச்சி | ககபா்வ |ஈகரபாடு |கெைம் | கரூர் | ்ர்மபுரி 
கிருஷ்கிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | கவலூர்.
பெஙகளூர்: கல்பாண நகர், இரபாஜபாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்செ: செம்பூர், நவிமும்்், கடபாம்பிவிலி மற்றும் 
ொண்டிச்ைரி, மகாராஷ்டிரா, பதலுஙகானா, ஆந்திரா, கர்்ாடகா மபாநிைஙகளில 101ககும் கமற்்ட்ட கி்்கள்.

எங்களது கிளள்கள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�லாடு, தியலாக�லாய நகர், சென்னை - 17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

60,00,000+
HAPPY PATIENTs

250+ 
DOCTORs

101+ 
CLINIC

BNYS., BSMS., BAMS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பபற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் ப்கொண்டு சிகிசளசை...

அறுவை சிகிசவசை 
இல்லாமல
Scan, X-Rayயில் 
மூககில் ்சன்த வளர்சசி, Sinus 
குழி்களில் Infection ஆகியிருககு, 
மூககு நடுத்தண்டு வனளவு 
ஏற்பட்டுருககு எை பிரச்சனை 
உள்ளவர்்கள் எங்களுனைய நசியம 
சிகிசன்ச, மூலின்க சிகிசன்ச மூ�ம 
15 நாள் மு்தல் ஒரு மா்தம வனர 
சிகிசன்ச ப்பறறு Scan, X-Ray 
எடுததுப ்பார்ககுமல்பாது மூககில் 
்சன்த வளர்சசி முறறிலும 
இல்�ாமலும, மூககு நடுத்தண்டு 
வனளவு இல்�ாமலும, ன்சைஸ் 
குழி்களில் Infection இல்�ாமலும 
இருப்பன்த ப்தரிநது ப்காள்ள�ாம.
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அடிக்கடி சளி, மூக்கடைப்பு, டசனடசட்டீஸ், 
மூககில் சடை வளர்ச்சி, ஆஸ்துமா ப�ான்ற  

சுவாசப் பிரச்சடன்களுககு
 மருந்து, மாத்திடர, இனபஹேலர்-ல் இருந்து  

முழுடமயா்க விடு�ைலாம். வாழ்ாள் முழுவதும் மருந்து,  
மாத்திடர எடுக்க பவண்டிய அவசியம் இல்டல.

Ýv¶ñ£, Üô˜T, 
¬êù¬ê†¯v 
Hó„ê¬ùèÀ‚° 

ÍL¬è ê£Á CA„¬ê

ைமிழ்ாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாககம், அண்பா ஆர்ச் அரும்்பாககம் | கபாஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுபபுரம் 
திருவண்பாம்ை | விருத்பாெைம் | கடலூர் | திருச்சி | ் ஞ்ெபாவூர் | கும்்ககபா்ம் |மயிைபாடுது்ை | நபாகப்ட்டினைம் 
புதுகககபாட்்ட | கபா்ரககுடி | ரபாமநபா்புரம்| மது்ர |ககபாவில்ட்டி | திருசநலகவலி  நபாகர்ககபாவில | மபார்த்பாணடம் 
ச்னகபாசி | சிவகபாசி | க்னி | திணடுககல | திருபபூர் | ச்பாள்்பாச்சி | ககபா்வ |ஈகரபாடு |கெைம் | கரூர் | ்ர்மபுரி 
கிருஷ்கிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | கவலூர்.
ப�ங்களூர்: கல்பாண நகர், இரபாஜபாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்ட�: செம்பூர், நவிமும்்், கடபாம்பிவிலி மற்றும் 
�ாண்டிச்பசரி, ம்காராஷ்டிரா, பைலுங்கானா, ஆந்திரா, ்கர்்ாை்கா மபாநிைஙகளில 101ககும் கமற்்ட்ட கி்்கள்.

எங்களது கிளள்கள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�லாடு, தியலாக�லாய நகர், சென்னை - 17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

101+ 
CLINIC

BNYS., BSMS., BAMS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பபற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் ப்கொண்டு சிகிசளசை...


