
HERBAL MIRACLE
M¬ô-Ï.25 Ý‡´ ê‰î£ - Ï.300/-Ý‡´:7 Þî›:5 Ýèv† - 2025

è‡ ð£˜¬õ¬ò «ñ‹ð´ˆî  
èõùˆF™ ªè£œ÷ «õ‡®ò¬õ

Ü‹ñ£ ê¬ñò™
 ÍL¬è 
HKò£E

ªõÁ‹ õJŸP™ 
ðŠð£OŠ ðö‹ 
ê£ŠHìô£ñ£?

Þîòˆ¬î 
Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆF¼‚°‹ 

àí¾èœ
Fùº‹ C‚è¡ 
-& ¶óˆ¶‹ «ï£Œèœ



02

தமிழ்நாடு: 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.
பெங்களூர்: கல்பாண நகர், இரபாஜபாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்ெ: செம்பூர், நவிமும்்், கடபாம்பிவிலி மற்றும் 
ெநாண்டிச்சேரி, ம்கநாரநாஷ்டிரநா, பதலுங்கநானநா, ஆந்திரநா, ்கர்்நாட்கநா மபாநிைஙகளில 100ககும் கமற்்ட்ட கி்்கள்.

எங்களது கிளள்கள்:

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

PCOD பிரச்சனை 
இனி இல்லவே இலன்ல...

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

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

நீர்க்கட்டி்கள்
இரத்த்க ்கட்டி்கள்
Fibroid ்கட்டி்கள்

்கர்ப்ப்ப்்ப ச்்த வளரச்சி
Fallopian Tube Block
மு்ையறை மா்தவிடாய்

மா்தவிடாய் வரா்ம
்கர்ப்ப்ப்்ப வாய்்பபுண்

வவள்்ள்ப்படு்தல்
அதி்க இரத்த்ப்்பா்ககு

மா்தவிடாய் ்காலங்களில் அதி்கமான வலி

PCOD சிறப்பு மருத்துவ மு்கநாம
ஒவவவாரு வாரமும் வியாழ்ககிழ்ம்களில்...
்ேரம்: ்கா்ல 10 மணி மு்தல் 1 மணி வ்ர

இடம்: 150, ஹபிபுல்லா ் ராடு, தி.ே்கர, வசன்ன - 17.
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ÝCKò˜ ð‚è‹
Íˆî °®ñ‚èœ  
ïô‹ è£Š«ð£‹!

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

Former member of parliament

ñ‚èO¬ì«ò Íˆî °®ñ‚èO¡ G¬ô °Pˆî MNŠ¹í˜¬õ 
ãŸð´ˆ¶õîŸè£è¾‹, Üõ˜èÀ‚° àîM ªêŒ»‹ ñùG¬ô¬ò 
ñ‚èO¬ì«ò ãŸð´ˆ¶õîŸè£è¾‹ Ýèv´ 21‹ «îF àôè Íˆî 
°®ñ‚èœ Fù‹ ÜÂêK‚èŠð´Aø¶.

70 õò¬î èì‰îõ˜èœ Íˆî °®ñ‚è÷£è èí‚AìŠ 
ð´Aø£˜èœ. Íˆî‚ °®ñ‚èœ å¶‚èŠ ðì«õ‡®òõ˜èœ 
Ü™ô. ªð£¼÷£î£ó gFò£è¾‹, àì™ gFò£è¾‹, ñù gFò£è¾‹ 
ð£¶è£‚èŠ ðì«õ‡®òõ˜èœ â¡ð¬î åšªõ£¼õ¼‹ àí˜‰¶ 
ºFòõ˜è¬÷ è‡Eòˆ«î£´ ïìˆî «õ‡´‹.

«ð¼‰F™ Íˆî °®ñ‚èœ Þ¼‚¬è A¬ì‚è£ñ™ G¡ø£™ 
Üõ˜èÀ‚° â¿‰¶ Þì‹ ªè£´Šð¶, ªïKêô£ù ÞìƒèO™ 
Üõ˜èÀ‚° õNM†´ GŸð¶, Üõ˜èœ â‡í‹ ÜP‰¶ 
ªêò™ð´õ¶ Ãì Íˆî °®ñ‚èÀ‚° ï£‹ ªêŒ»‹ IèŠªðKò 
àîMò£è Þ¼‚°‹.

ªðŸ«ø£˜èÀ‚° õòî£AM†ì£™ ªðŸø Hœ¬÷è«÷ êKò£è‚ 
èõQ‚è£ñ™ ¹ø‚èE‚°‹ «ð£‚° ï£À‚° ï£œ ÜFèKˆ¶ 
õ¼Aø¶. Þ‰Fò£M™ ªðŸøõ˜è¬÷ Hœ¬÷èœ «ðEŠ 
ð£¶è£‚è «õ‡´‹ â¡Á ê†ìƒèœ ªê£™Aø¶. ê†ìˆ¶‚° 
è†´Šð†ì™ô, ð£êˆ¶‚° è†´Šð†´ ªðŸøõ˜è¬÷ ñFˆ¶  
ñKò£¬î«ò£´ ïìˆî «õ‡´‹.  º¶¬ñJ™ ãŸð´‹ àì™ 
àð£¬îè¬÷ ¹ø‚èE‚è£ñ™ Üõ˜èÀ‚° Cø‰î b˜¬õ õöƒè 
«õ‡´‹.

Þ¡¬øò Íˆî °®ñ‚èœ åšªõ£¼õ¼‹ «ïŸÁ ïñ‚è£è 
õ£›‰îõ˜èœ. ï‹º¬ìò CKŠH™ CKˆîõ˜èœ. ï‹º¬ìò 
ñA›„C¬ò î¡Â¬ìò ñA›„Cò£è ªè£‡ì£®òõ˜èœ. «ïŸÁ 
à¬öˆ¶ ê‹ð£Fˆ¶ ïñ‚° ï™ô è™M¬ò, ï™ô õ£›‚¬è¬ò 
î‰¶ õ÷˜ˆîõ˜èœî£¡ Þ¡Á º¶¬ñ ²ñ‰¶ GŸAø£˜èœ.

º¶¬ñ ªè£´¬ñ â¡ø£™, º¶¬ñ «ï£Œèœ Ü¬îMì 
ªè£´¬ñò£ù¬õ. óˆî Ü¿ˆî‹, ê˜‚è¬ó «ï£Œ, Í†´ˆ 
«îŒñ£ù‹, ²õ£êŠ Hó„ê¬ù, ð‚èõ£î‹ ºîô£ù ðô «ï£Œèœ 
º¶¬ñ è£ôˆF™ ªð¼‹ Hó„ê¬ùò£è Þ¼‚Aø¶. Ü¬î 
¹ø‚èE‚è£ñ™ î°‰î CA„¬ê ÜOŠðî¡ Íô‹ G‹ñFò£ù 
ñùG¬ô¬ò»‹, G‹ñFò£ù õ£›‚¬è¬ò»‹ Üõ˜èÀ‚° ï£‹ 
ÜO‚è º®»‹.

Þ¡¬ø‚° Þ¬÷ë˜è÷£è Þ¼Šðõ˜èœ Ü¬ùõ¼‹ ï£¬÷‚° 
ºFòõ˜è÷£èŠ «ð£Aøõ˜èœ â¡ø à‡¬ñ¬ò åšªõ£¼õ¼‹ 
àíó «õ‡´‹. ï£¬÷ ï£‹ º¶¬ñ¬ò î¿¾‹ «ð£¶ âˆî¬èò 
è‡Eòñ£ù õ£›‚¬è¬ò õ£ö M¼‹¹A«ø£«ñ£ Üˆî¬èò 
õ£›‚¬è¬ò Þ¡¬ø‚° ºFòõ˜è÷£è Þ¼Šðõ˜èÀ‚° ï£‹ 
õöƒè«õ‡´‹.

Þ¬î åšªõ£¼õ¼‹ ªêŒ¶ õ‰î£™ Íˆî °®ñ‚èœ 
º¬øò£è ð£¶è£‚èŠðì£ñ™, °´‹ðˆFùó£™ ð£ê‹ è£†ìŠðì£ñ™ 
å¶‚°‹ G¬ô G„êò‹ îM˜‚èŠð†´M´‹. 

Þ¡¬ø‚° 
Þ¬÷ë˜è÷£è 
Þ¼Šðõ˜èœ 
Ü¬ùõ¼‹ ï£¬÷‚° 
ºFòõ˜è÷£èŠ 
«ð£Aøõ˜èœ 
â¡ø à‡¬ñ¬ò 
åšªõ£¼õ¼‹ àíó 
«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›:5 Ýèv† - 2025

HERBAL MIRACLE

óˆîˆF™  
q«ñ£°«÷£H¡  
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àí¾èœ
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ð£FŠ¹èœ

6

14
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«ñ£°«÷£H¡ â¡ð¶ óˆî CõŠ¹ Üµ‚èO™ àœ÷ 
Þ¼‹¹„êˆ¶ G¬ø‰î ¹óî‹ Ý°‹. Þ¶ óˆîˆFŸ° CõŠ¹ 
Gøˆ¬î ÜO‚Aø¶. q«ñ£°«÷£H¡ î£¡ Ý‚Rü¬ù 
â´ˆ¶„ ªê¡Á àìL™ àœ÷ Ü¬ùˆ¶ ð£èƒèÀ‚°‹ 
õöƒ°A¡ø¶. ÜîÂì¡ Þ¶ ªê™èOL¼‰¶ â´ˆ¶„ ªê¡Á 
àìL™ Þ¶ ªõO«òŸø àî¾Aø¶. 

q

ñ¼ˆ¶õ˜ ê˜I÷£

ªð£¶õ£è q«ñ£°«÷£H¡ â¡ð¶ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
õ£›‚¬è¬ò õ£›õîŸ° Iè¾‹ º‚Aòñ£ù ¹óî‹ Ý°‹. 
CÁcóè «ï£Œèœ, ¹ŸÁ«ï£Œ «ð£¡ø ð£FŠ¹èœ óˆîˆF™ 
àœ÷ q«ñ£°«÷£H¡ Ü÷¬õ ð£F‚èô£‹. 

q«ñ£°«÷£H¡ Ü÷¾ °¬ø‰î£™, àì™ º¿õ¶‹ 
Ý‚Rü¡ â´ˆ¶„ ªê™õF™ C‚è™ ãŸð´‹, Þîù£™ 
ðôiù‹, «ê£˜¾, î¬ô„²Ÿø™ ñŸÁ‹ Í„²ˆ Fíø™ «ð£¡ø 
ÜP°Pèœ ãŸðìô£‹. Þ¬î óˆî «ê£¬è â¡Á ªð£¶õ£è‚ 
ÃÁõ£˜èœ. 

óˆîˆF™ q«ñ£°«÷£H¡ °¬ø‰î£™, àì™ F²‚èÀ‚° 
Ý‚Rü¡ ªê™õ¶ °¬øAø¶, Þîù£™ âŠ«ð£¶‹ «ê£˜õ£è 
àí˜i˜èœ. «ð£¶ñ£ù Ý‚Rü¡ Þ™ô£îî£™, Í„² Mì 
CóñŠðìô£‹.

óˆîˆF™ q«ñ£°«÷£H¡
ÜFèK‚è àî¾‹ àí¾èœ
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ïô‹ î¼‹  
àí¾î£¡ à‡¬ñò£ù 
ªê™õ‹. CÁõòF™ à‡ì 

àí¾, ªðKò õòF™  
ïôñ£è ñ£Á‹.

î¬ô„²Ÿø™ ñŸÁ‹ î¬ôõL 
ãŸðìô£‹. Þîò‹ «õèñ£èˆ ¶®‚è 
Ýó‹H‚°‹ .  q«ñ£°«÷£H¡ 
°¬øõ£™, ê¼ñ‹ ñŸÁ‹ àî´èœ 
ªõOPŠ«ð£èô£‹ . «ð£¶ñ£ù 
Ý‚Rü¡ Í¬÷‚°„ ªê™ô£îî£™, 
èõù‚°¬ø¾ ãŸðìô£‹. 

q«ñ£°«÷£H¬ù ÜFèK‚è àî¾‹ 
àí¾èœ

ð„¬ê Þ¬ô è£ŒèPèœ

W¬óèœ, ªêôK 
ñŸÁ‹ Šó£‚«è£L 
Þ¼‹¹„êˆ¶‚è£ù 
ï ™ ô  ¬ ê õ 
Ýî£óƒèœ. Ü¬õ 
q«ñ£°«÷£H¡ 
Ü F è K ‚ ° ‹ 
àí¾èœ â¡Á 
Ü ¬ ö ‚ è ô £ ‹ . 
ð„¬ê‚ W¬óJ™ 
Ý‚ú£L‚ ÜIô‹ Þ¼Šðî£™ 
ê¬ñˆî W¬ó¬ò ê£ŠH´õ¶ ï™ô¶. 
ãªùQ™ Ü¶ Þ¼‹¹„êˆ¶ àìL™ 
àP…²õ¬îˆ î´‚°‹. W¬ó¬òˆîMó 
Š ó ‚ « è £ L  H  è £ ‹ Š ÷ ‚ v 
¬õ†ìI¡èœ, ¬õ†ìI¡ ã ñŸÁ‹ 
C, «ð£L‚ ÜIô‹ ñŸÁ‹ ªñ‚mCò‹ 
ñŸÁ‹ Þ¼‹¹ «ð£¡ø Hø º‚Aò 
î£¶‚èO¡ ï™ô Íôñ£°‹.

d†Ï†

d†Ï† î£Ió‹, ð£vðóv, Þ¼‹¹, 
ªñ‚mCò‹ «ð£¡ø ÞòŸ¬èò£è 
A¬ì‚°‹ î£¶‚èÀ‚°‹ ,  H 1 , 
H2 , H6 , H12 ñŸÁ‹ C «ð£¡ø 
¬õ†ìI¡èO¡ Cø‰î ÞòŸ¬è 
Íôñ£°‹. ÞF™ àœ÷ Þóê£òù 
á†ì„êˆ¶èœ q«ñ£°«÷£H¬ù 
ÜFèK‚è àî¾Aø¶.

º¼ƒ¬è‚ W¬ó

º¼ƒ¬è‚ W¬ó 
J¡ á†ì„êˆ¶ 
ñ F Š ¹  I è ¾ ‹ 
ÜFèñ£è Þ¼Šð 
î£™ «èó†, Ýó…² 
ñ Ÿ Á ‹  ð £ ™ 
«ð£¡øõŸ¬ø»‹ 
Þ ¶  I … ² ‹ . 
q«ñ£°«÷£H¡ 
ñ Ÿ Á ‹  ó ˆ î 
CõŠðµ‚èO¡ â‡E‚¬è¬ò 
ÜFèK‚è Fùº‹ º¼ƒ¬è‚W¬ó¬ò 
î õ ø £ ñ ™  à † ª è £ œ õ î £ ™ 
à†ªè£œ÷ô£‹.

Fó£†¬ê, «ðg†¬ê ñŸÁ‹ ÜˆFŠðöƒèœ

ÜˆFŠðöˆF™ 
Þ¼‹¹, ªñ‚mCò‹, 
¬ õ † ì I ¡  ã 
ñŸÁ‹ «ð£«ô† 
Ý A ò ¬ õ 
G ¬ ø ‰ ¶ œ ÷ ù . 
« ñ ½ ‹  Þ ¬ õ 
q«ñ£°«÷£H¬ù 
ÜFèK‚°‹. «ðg„ê‹ðö‹ ñŸÁ‹ 
Fó£†¬êJ™ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ 
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Þ¼‹¹„êˆ¶ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ C 
àœ÷¶.

à ô ˜ ‰ î  « ð g „ ê ‹ ð ö ƒ è œ , 
ÜˆFŠðöƒèœ ñŸÁ‹ Fó£†¬êè¬÷ 
è£¬ôJ™ å¼ ¬èò÷¾ ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ q«ñ£°«÷£H¡ ÜFèK‚°‹.

è¼Š¹ âœ

ª ñ ‚ m C ò ‹ , 
î£Ió‹, ¶ˆîï£è‹, 
Þ¼‹¹, è£™Cò‹, 
ª ê L Q ò ‹ , 
« ð £ « ô † , 
¬ õ † ì I ¡ 
H 6  ñ Ÿ Á ‹ 
¬ õ † ì I ¡  ß 
ÝAò¬õ  G¬ø ‰¶œ÷ è¼Š¹ 
âœ¬÷ à†ªè£œõ¶ Þ¼‹¹„êˆ¬î 
ÜFèKŠðîŸè£ù Cø‰î õNò£°‹.

ÜõŸ¬ø Þó¾ º¿õ¶‹ î‡aK™ 
áø¬õˆ¶ ñÁï£œ è£¬ôJ™ 
ê£ŠHìô£‹. 1 «î‚èó‡® õÁˆî 
è¼Š¹ âœ M¬îè¬÷ «îÂì¡ èô‰¶ 
Fùº‹ à†ªè£œ÷ q«ñ£°«÷£H¡ 
ÜFèK‚°‹.

ðöƒè¬÷ ÜFèñ£è à‡µƒèœ

Ý Š H œ è œ , 
F ó £ † ¬ ê è œ , 
õ£¬öŠðöƒèœ, 
ñ £ ¶ ¬ ÷ è œ 
ñŸÁ‹ î˜ÌêEèœ 
q«ñ£°«÷£H¡ 
Ü÷¬õ ÜFèKŠ 
ðF™ Iè º‚Aò 
ðƒ° õA‚A¡øù. 
Þ¼‹¹ ð£ˆFóˆF™ ê¬ñ‚èŠð†ì 
àí¬õ à‡µƒèœ.

Þ¼‹¹ ð£ˆFóƒèO™ ê¬ñˆî 
àí¬õ à‡µƒèœ. ÞŠð® à‡ð¶ 
°¬øõ£ù Ü÷¾ q«ñ£°«÷£H¡ 
ª è £ ‡ ì õ ˜ è À ‚ °  C ø ‰ î ¶ . 
ãªù¡ø£™ ÜF™ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
ÜFèñ£è èô‰¶œ÷¶.

¬õ†ìI¡ C G¬ø‰¶œ÷ àí¾è¬÷ 
ÜFèñ£è à‡µƒèœ

¬õ†ìI¡ C àìL™ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
à†AóAˆî¬ôˆ ¶KîŠð´ˆ¶õî£™ 
¬õ†ìI¡ C ÜFè‹ G¬ø‰¶œ÷ 
àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 
¬ õ † ì I ¡  C  G ¬ ø ‰ ¶ œ ÷ 
ªï™L‚è£Œèœ, Ýó…²èœ, â½I„¬ê, 
ê£ˆ¶‚°®, v†ó£ªð˜K, î‚è£O, 
ªð˜K ðöƒèœ «ð£¡ø àí¾è¬÷ 
à‡íô£‹. 

Þ¼‹¹„êˆ¶ à†AóAŠð¬îˆ 
î´‚°‹ àí¾è¬÷ˆ îM˜ˆF´ƒèœ. 
q«ñ£°«÷£H¡ °¬øõ£è Þ¼‚°‹ 
ð†êˆF™ àìL™ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
à†AóAˆî¬ôˆ î´‚°‹ àí¾è¬÷ 
îM˜‚è «õ‡´‹. ð£LHù£™èœ, 
ì£Q¡èœ, ¬ð†«ì†´èœ ñŸÁ‹ 
Ý‚ú£L‚ ÜIô‹ G¬ø‰î àí¾è¬÷ 
«îc˜, è£H, «è£«è£, «ê£ò£, ñ¶ 
ñŸÁ‹ è£Ÿ«ø£†ì ð£ùƒèœ 
«ð£¡øõŸ¬ø â´ˆ¶‚ ªè£œõ¬îˆ 
îM˜‚è «õ‡´‹.

àìŸðJŸC ÜõCò‹

àì Ÿ ðJ Ÿ C  ª ê Œ » ‹ « ð £ ¶ 
ÜFèK‚°‹ Ý‚Rü¡ «î¬õ¬ò 
Ì˜ˆF ªêŒõîŸè£è àì™ ÜFè 
q«ñ£°«÷£H¡ àŸðˆF ªêŒAø¶. 
«ñ½‹ ð£î£‹, º‰FK, d¡v õ¬èèœ, 
ðê¬ô‚W¬ó, Gô‚èì¬ô, ÌêE M¬î, 
ð†ì£E «ð£¡ø àí¾èO½‹ 
Þ¼‹¹„êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷¶.
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ªê™M ªüò¶¬ó

F¼ë£ùê‹ð‰î Ì‹ð£¬õ¬ò àJ˜ŠHˆî ÜŸ¹î‹ Þ‰î‚ 
«è£ML™î£¡ Gè›‰î¶.

ñJô£ŠÌK™ õ£›‰î ªê™õ„ ªêNŠ¹ I‚è õEè˜ 
Cõ«ïê˜. Üõó¶ ñèœ Ì‹ð£¬õ.

å¼ ï£œ Ì ðP‚°‹«ð£¶ Ì‹ð£¬õ¬ò ð£‹¹ b‡®ò¶.  
Üõœ ñ£‡´ «ð£ù£œ. 

Cõ«ïê˜, Ì‹ð£¬õJ¡ àì¬ô âKˆ¶, Ü‰î„ ê£‹ð¬ô å¼ 
ð£ˆFóˆF™ ð£¶è£ˆ¶ õ‰î£ .̃ F¼ë£ùê‹ð‰î˜ ñJô£ŠÌ¼‚° 
õ‰î«ð£¶, Cõ«ïê˜ Üõ¬ó ÜµA, îù¶ ñèO¡ ¶òóˆ¬îŠ 
ðŸP ÃPù£˜. 

F¼ë£ùê‹ð‰î˜, ñJô£ŠÌ˜ èð£hvõó˜ «è£ML™ Þ¼‰î 
Cõ«ïê˜ Þ™ôˆFŸ°„ ªê¡Á, Ì‹ð£¬õJ¡ ê£‹ð™ Þ¼‰î 
ÞìˆFŸ° Ü¼A™ F¼ŠðFè‹ ð£®ù£˜. Üõ¼¬ìò ð£ìL¡ 
ê‚Fò£™, Ì‹ð£¬õ e‡´‹ àJ˜ªðŸÁ â¿‰î£œ. 

Þ‰î ÜŸ¹î Gè›¬õ G¬ù¾ ÃÁ‹ õ¬èJ™, ñJô£ŠÌ˜ 
èð£hvõó˜ «è£ML™ Ì‹ð£¬õ‚°ˆ îQò£è å¼ ê‰GF 
Ü¬ñ‰¶œ÷¶. Þƒ° Ì‹ð£¬õ àJ˜ŠH‚èŠð´‹ Gè›¾ 
ðƒ°Q Hó‹«ñ£ŸêõˆF¡ «ð£¶ ï¬ìªðÁ‹. 

F¼ë£ùê‹ð‰î˜, F¼ï£¾‚èóê˜, ²‰îóó£™ ð£ì™ ªðŸøˆ 

«ï£Œb˜‚°‹ «è£J™ ñóƒèœ

¡¬ù ñJô£ŠÌK™ àœ÷ èð£hvõó˜ «è£J™ îôM¼†ê‹ 
¹¡¬ù. Cõ¡ ²ò‹¹ Í˜ˆFò£è Ü¼œð£L‚°‹ Þ‰î‚ 
«è£ML™ Ü¡¬ù ð£˜õF ñJ™ õ®õ‹ ªè£‡´ Þ¬øõ¬ù 
õNð†ìî£è äbè‹. 

ªê
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CõÂ‚°  
àè‰î ¹¡¬ù, ªõœª÷¼‚°, 

ªê‡ðè‹, ï‰Fò£õ†¬ì, 
ºîô£ù â†´ ñô˜èO™ ºî™ 
ñôó£èˆ Fè›õ¶ ¹¡¬ù ñô˜ 

Ý°‹.

îô‹.  Íôõ˜ èð£hvõó˜, Ü‹ð£œ 
èŸðè£‹ð£œ. àì™ ê‹ð‰îŠð†ì 
â‰î «ï£ò£è Þ¼‰î£½‹ Ü‹ð£¬÷ 
õNð†ì£™ °íñ£°‹ â¡ð¶ 
ï‹H‚¬è. 

Ü¶«ð£ôˆî£¡ îôM¼†êñ£ù 
¹¡¬ù»‹ àìL™ «î £¡Á‹ 
Ü¬ùˆ¶ «ï£Œè¬÷»‹ «ð£‚°‹ 
î¡¬ñ ªðŸøî£è M÷ƒ°Aø¶. 
¹¡¬ù  ñó GöL™ Üñ˜‰î£™, Üî¡ 
èF˜i„² àìL™ ð†´ àìL™ àœ÷ 
«ï£Œèœ °íñ¬ìAø¶. º‚Aòñ£è 

ªð‡èÀ‚è£ù Þîò «ï£Œèœ, 
ñ£˜ðè «ï£Œèœ °íñ¬ìõî£è„ 
ªê£™ôŠð´Aø¶.

¹¡¬ùñó‹ êƒèè£ô‹ ºî«ô 
ï‹«ñ£´ ðòE‚°‹ ñóñ£°‹. ðô 
êƒèŠ ð£ì™èœ î¬ôõ¡ î¬ôM 
ê‰Fˆ¶ Ã´‹ Þìñ£è ¹¡¬ù¬ò 
°PŠH´Aø¶.

¹ ¡ ¬ ù ñ ó  G ö ™  ° O ˜ „ C 
îó‚Ã®ò¶. èìŸè¬óŠ ð°FèO™ 
ÜFèñ£è è£íŠð´‹. õø†Cò£ù 
è£ôƒèO½‹ ð²¬ñ«ò£´ Fè¿‹. 
Ý‚Cü¡ G¬ø‰î °O˜‰î è£Ÿ¬ø 
îó‚Ã®ò¶.  Þ¬î â™ô£‹ êƒèŠ 
ð£ì™èœ àÁFŠ ð´ˆ¶A¡øù.

“¹¡¬ù Ìˆî Þ¡ Gö™ àò˜è¬ó…. 
«ñ‚°ò˜ C¬ù” â¡Â‹ ïŸP¬í 
õKèÀ‹, “¹¡¬ùòƒ ªè£¿ Gö™” 
â¡Â‹ Üèï£ÛŸÁ õKèÀ‹ 
àÁFŠð´ˆ¶A¡øù.

CôŠðFè£óˆF™ è‡íA¬òŠ 
HK‰¶ ñ£îM«ò èF â¡Á õ£›‰î 
«è£õôÂ‹ è‡íA»‹ è£MK‚ 
è¬óJ™ ¹¡¬ù ñóˆF¡ Ü®J™ ò£› 
e†®Š ð£®‚ ªè£‡®¼‰î«ð£¶î£¡ 
Üõ˜èÀ‚°œ HK¾ ãŸð†ì¶. 
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CõÂ‚° àè ‰ î  ñô˜è÷£è 
¹¡¬ù, ªõœª÷¼‚°, ªê‡ðè‹, 
ï ‰ Fò £õ†¬ì ,  c « ô £ ˆ ðõ‹ , 
ÜóO, ð£FK, ªê‰î£ñ¬ó ÝAòù 
°PŠHìŠð´A¡øù. Þ‰î â†´ 
ñô˜èO™ ºî™ ñôó£èˆ Fè›õ¶ 
¹¡¬ù ñô˜ Ý°‹.

Þ¬ø Ü‹ê‹ ªè£‡ì ¹¡¬ù 
ñó‹ ñ¼ˆ¶õŠ ð‡¹èÀ‹ G¬ø‰î¶. 
¹¡¬ù ñóˆF¡ Þ¬ôèœ, è£Œèœ 
Ü¬ùˆ¶«ñ Cø‰î ,  ñ¼ˆ¶õŠ 
ð‡¹èœ G¬ø‰î¬õ. Þ¬ôèœ 
áø¬õ‚èŠð†ì c˜ è‡è¬÷„ 
²ˆî‹ ªêŒòŠ ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶. 
Þ¬ô¬ò áø ¬õˆî cK™ °Oˆî£™ 
ªê£P, Cóƒ° °íñ£°‹. ªð£® 
ªêŒòŠð†ì Þ¬ôˆ ¶èœèœ 
ªïŸPJ™ ‘ðˆ¶’ «ð£ìŠð†ì£™ 
î¬ôõL, ñò‚è‹ cƒ°‹. ¹¡¬ù 
Þ¬ô¬òˆ î£Qòƒè«÷£´ «ê˜ˆ¶„ 

«êIˆî£™ Ì„Cè¬÷ˆ îM˜‚èô£‹.

¹¡¬ù ñóŠ ðô¬è ðì°èœ 
ªêŒò  ðò¡ð´Aø¶ .  i´èœ 
è†ì¾‹ ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ . 
¹¡¬ù â‡ªíŒ¬ò ÝFè£ôˆF™ 
M÷‚° âK‚è ðò¡ð´ˆFù£˜èœ. 
îŸ«ð£¶ ð«ò£¯ê™ îò£K‚è 
ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ.

õ£î«ï£Œ, «î£™Mò£F, ªõ†¬ì, 
«ñèŠ¹‡, ªê£PCóƒ°, °wì‹ 
àœO†ì ð™«õÁ «ï£Œè¬÷ 
°íŠð´ˆ¶‹ õ™ô¬ñ ð¬ìˆî¶ 
¹¡¬ù. Þî¡ Ì¬õ Ü¬óˆ¶ 
Cóƒ°‚° ðŸÁ «ð£ìô£‹. 

Ì¬õ GöL™ àô˜ˆF Éœ ªêŒ¶ 
å¼ C†®¬è è£¬ô, ñ£¬ô ê£ŠH†´ 
õó ¬ìð£Œ´ è£Œ„ê™ °íñ£°‹. 
10 ªê£†´ ¹¡¬ù â‡ªíŒ¬ò, 
å¼ C†®¬è ê˜‚è¬ó»ì¡ «ê˜ˆ¶ 
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ê£ŠH†ì£™ 'ªè£«ùKò£' â¡ø 
ªõœ¬÷ «ñèóí‹ êKò£°‹.

Þ‰î ñ¼‰¶ ê£ŠH´‹«ð£¶ 
àŠH™ô£ ðˆFò‹ Þ¼‚è «õ‡®ò¶ 
ÜõCò‹. ¹¡¬ù M¬î¬ò Ü¬óˆ¶‚ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶Š ðŸÁ «ð£†ì£™ 
ºì‚° õ£î‹ ,  W™õ£» ñŸÁ‹ 
Ü¬ùˆ¶Mîñ£ù õ£îõLèÀ‹ 
b¼‹. ¹¡¬ù ñó ð†¬ì‚ °®có£™ 
¹‡è¬÷‚ è¿Mù£™ ¹‡èœ 
°íñ£°‹.

ñíŸð£ƒè£ù Þì‹, õ÷ñ£ù 
ßóñ£ù ÞìƒèO™ ï¡° õ÷¼‹. 
èOñ‡ GôˆF½‹, àŠ¹ˆ î‡aK½‹ 
õ÷¼‹ .  Þ¶ êŸÁ c‡ì âF˜ 
Ü´‚A™ Ü¬ñ‰î ªðKò ð„¬êò£ù 
ð ÷ ð÷ Š ð £ù  Þ¬ô è¬÷ » ‹ 
à¼‡¬ìò£ù àœ æ´ àœ÷ ê¬î‚ 
èQè¬÷»‹ à¬ìò ð²¬ñò£ù ñó‹. 

¹¡¬ù ñó‹ ²ñ£˜ 5 Ü®‚°«ñ™ 
12 Ü®õ¬ó àòó‹ õ÷¼‹. Þî¡ 
Ì‚èœ Üöè£è Þ¼‚°‹. å¼ ªè£ˆF™ 
4 &- 15 Ì‚èœ Þ¼‚°‹. Þî¡ è£Œèœ 
ºîL™ ñ…ê÷£è¾‹ H¡ ºŸPò H¡ 
ñó‚èôó£è¾‹ ñ£Á‹. å¼ ñóˆF¡ 
è£Œ 100 A«ô£ A¬ì‚°‹. ÜF™ 18 
A«ô£ â‡ªíŒ A¬ì‚°‹. 

¹¡¬ù î£¶ Ü¿è™ «ð£‚Aò£è¾‹, 
àì™ Þ¬ê¾ c‚Aò£è¾‹, ï£® 
ï¬ì¬ò àò˜ˆF àì™ ªõŠ¹ î¼‹ 
ñ¼‰î£è¾‹ ðò¡ð´‹. Þ¶ êO, 
åŸ¬øˆ î¬ôõL, î¬ô²Ÿø™ è‡ 
âK„ê™, õ£î «ï£Œ, «î£™ Mò£F, 
õJŸÁŠ ¹‡, ªõ†¬ì, «ñèŠ¹‡, 
ªê£P Cóƒ° °wì‹ ÝAò¬õè¬÷‚ 
°íŠð´ˆ¶‹.

å¿‚è‚ °¬øõ£ù ðö‚èˆî£™ 
ãŸð´‹ ªõ†¬ì, «ñè‹, ¹‡è¬÷ 
°íŠð´ˆî ¹¡¬ù ñóŠ Ì‚è¬÷ 
Ü¬óˆ¶Š ÌCù£™ °í‹ A¬ì‚°‹.

Þ¬ô¬ò áø¬õˆî cK™ °Oˆ¶ 
õó «ñèóí‹, ªê£P, Cóƒ° ò£¾‹ 
ñ¬ø»‹. Ì¬õ GöL™ àô˜ˆFˆ Éœ 
ªêŒ¶ å¼ C†®¬è è£¬ô, ñ£¬ô 
ªè£´ˆ¶ õó ¬ìð£Œ´ b¼‹.¹¡¬ù 
â‡ªíŒ ÌC õó ñè£õ£î «ó£è‹ 
º¡ Þ¬ê¾, H¡ Þ¬ê¾, A¼I óí‹ 
ªê£P Cóƒ°, °†ì«ó£èŠ ¹‡èœ 
b¼‹.

Þˆî¬èò ñ¼ˆ¶õ CøŠ¹èœ 
ªè£‡ì ¹¡¬ùñó‹ èð£hvõó˜ 
«è£M™ ñ†´ñ™ô£ñ™ Þ¡Â‹ 
ðô CõˆîôƒèO™ îôM¼†êñ£è 
àœ÷¶. F¼¹ùõ£J™ ðö‹ðFï£î˜ 
Ýôò‹, F¼Š¹èÖ˜ êó‡ò¹gvõó˜ 
Ýôò‹, F¼«õ†ì‚°® ²‰î«óvõó˜ 
ÝôòˆF½‹, Mï£òèŠ ªð¼ñ£Q¡ 
Ýø£õ¶ ð¬ìiì£ù F¼ï£¬óÎ˜ 
ê¾‰î«óvõó˜ ÝôòˆF½‹ ¹¡¬ù 
îôM¼†êñ£è Ü¬ñ‰¶œ÷¶. 
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ñ¼ˆ¶õ˜ ªüòõ£E

¡¬øò àôA™ õ£›‚¬è º¬ø Iè 
M¬óõ£è ñ£Põ¼Aø¶. ÜîÂì¡ «ê˜ˆ¶ 
àí¾ ðö‚èƒèÀ‹ ñ£P õ¼Aø¶. 
°PŠð£è °ö‰¬îèœ ²¬õò£ù ñŸÁ‹ 
è õ ˜ „ C è ó ñ £ ù  ü ƒ ‚  à í ¾ è À ‚ ° 
Ü F è ñ £ è  ß ˜ ‚ è Š ð ´ A ¡ ø ù .  Þ ¬ õ 
²è£î£óñŸø àí¾è÷£è è¼îŠð´A¡øù. 
Þˆî¬èò àí¾èœ °ö‰¬îèO¡ 
àì™ ñŸÁ‹ ñùïôˆF™ ðôMîñ£ù 
ð£FŠ¹è¬÷ ãŸð´ˆ¶A¡øù.

Þ

²è£î£óñŸø àí¾èœ â¡ø£™ â¡ù?

²è£î£óñŸø àí¾èœ â¡ð¶ ÜFè 
â‡ªíŒ, àŠ¹, ê˜‚è¬ó, ªêòŸ¬è GøIèœ 
ñŸÁ‹ ²¬õÎ†®è¬÷ ªè£‡ì àí¾è¬÷ 
°P‚A¡ø¶. è¬ìèO™ MŸèŠð´‹ àí¾èœ, 
ð£ùƒèœ, ®Š ªêŒòŠð†ì CŠv, ð£†®L™ 
A¬ì‚°‹ °O˜ð£ùƒèœ «ð£¡ø¬õ Üìƒ°‹.

ãŸð´‹ ð£FŠ¹èœ

Ü¼è£¬ñ «ï£Œèœ : °ö‰¬îèO¡ 
õJŸÁŠ«ð£‚°, õ£‰F, ðCJ¡¬ñ «ð£¡ø 
Hó„ê¬ùè¬÷ ãŸð´ˆ¶A¡øù.

bƒ° M¬÷M‚°‹ êˆ¶‚èœ : ÜFèŠð®ò£ù 
preservatives «ð£¡ø¬õ °ö‰¬îJ¡ Í¬÷ 
õ÷˜„C‚° bƒè£è ªêò™ðìô£‹.

àì™ õ÷˜„C ð£FŠ¹ : «î¬õò£ù 
á†ì„êˆ¶ Þ™ô£îî£™ â¬ì ñŸÁ‹ àòó 
õ÷˜„C ð£F‚èŠð´‹.

cKN¾ àì™ ð¼ñ¡ : CÁõòF™ Þ¼‰«î 
ÜFè ê˜‚è¬ó ñŸÁ‹ ªè£¿Š¹œ÷ àí¾èœ 
à‡ðî£™ âF˜è£ôˆF™ cKN¾, àì™ð¼ñ¡ 
«ð£¡ø «ï£Œèœ ãŸðì õ£ŒŠ¹ ÜFè‹.

²è£î£óñŸø ê£¬ô«ò£ó àí¾è÷£™ 
°ö‰¬îèÀ‚° ãŸð´‹ ð£FŠ¹èœ
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óˆîˆF™  
q«ñ£°«÷£H¡ °¬ø‰î£™, 
àì™ F²‚èÀ‚° Ý‚Rü¡ 

ªê™õ¶ °¬øAø¶. 
Þîù£™ âŠ«ð£¶‹ «ê£˜õ£è 

àí˜i˜èœ.

Ý « ó £ ‚ A ò  ° ¬ ø ¾  : 
õJŸÁŠ«ð£‚°, õ£‰F, ðCJ¡¬ñ 
«ð£¡ø °¬øð£´èœ ãŸðìô£‹. 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F °¬øAø¶. 
«î¬õò£ù ï£˜„êˆ¶, ¬õ†ìI¡èœ 
Þ™ô£îî£™ õ÷˜„C ñ‰îñ£Aø¶. 
ÜFè â‡ªíŒ, àò˜ óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
ãŸð´ˆ¶‹. Þîù£™ CÁõòF«ô«ò 
ªñ†ìð£L‚ C¡†«ó£‹ «ð£¡ø 
Hó„ê¬ùèœ ãŸð´A¡øù.

ñùïô‹ ð£FŠ¹ : èõù‚°¬ø¾, 
å¼ñùŠð´ˆî º®ò£¬ñ, Üô†Cò‹ 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ. ñù Ü¿ˆî‹, 
ïó‹Hò™ «ê£˜¾ ÜFèK‚°‹.

àí¾Šðö‚èƒèœ ºŸP½‹ 
ªè´î™ : êˆ¶œ÷ àí¾è¬÷ 
îM˜ˆ¶, ²¬õ‚è£è ñ†´«ñ àí¾ 
«î˜¾ ªêŒ»‹ ðö‚è‹ à‡ì£°‹. 
Þ¶ õ£›ï£œ º¿õ¶‹ ªî£ì¼‹ 
«ñ£êñ£ù àí¾Š ðö‚èƒè¬÷ 
à¼õ£‚°‹.

î´‚è «õ‡®ò õNèœ

i†®™ ê¬ñˆî àí¾è¬÷ 
M¼‹ð„ ªêŒ»ƒèœ. FùêK àíM™ 
è£ŒèPèœ, ðöƒèœ, º¿î£Qòƒèœ 
«ê˜‚è «õ‡´‹. üƒ‚ ç¹†è¬÷ 
è†´Šð´ˆ¶ƒèœ. õ£ó‹ å¼º¬ø âù 
è†´Šð£†´ º¬øJ™ ªè£´‚èô£‹. 

àí¾ °Pˆ î  MNŠ¹í˜¾ 
ãŸð´ˆ¶ƒèœ .  °ö‰¬îèÀ‚° 
êˆ¶œ÷ àíM¡ º‚Aòˆ¶õˆ¬î 
M÷‚°ƒèœ. êˆî£ù àí¾è¬÷ 
à†ð´ˆ¶ƒèœ. FùêK àíM™ 
è£ŒèPèœ, ðöƒèœ, º¿î£Qòƒèœ, 
ð¼Š¹ õ¬èèœ, ð„¬ê Þ¬ôèœ 
Üìƒè «õ‡´‹. CŸÁ‡®èÀ‚° 
ñ£Ÿø£è ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰î àí¾è¬÷ 
õöƒ°ƒèœ. (º‰FK, ðòÁ, ²‡ì™, 
ðöƒè¬÷ ªõ†®‚ ªè£´‚°‹ 
ðö‚è‹)

°ö‰¬îè¬÷ ê¬ñòL™ ß´ð´ˆ¶ƒèœ

Üõ˜è÷ £™  ª êŒò ‚  Ã®ò 
C¡ù„ C¡ù «õ¬ôèO™ (è£ŒèP 
ªõ†´õ¶, ðö‹ è¿¾õ¶ «ð£¡ø¬õ) 
ß´ð´ˆ¶ƒèœ. Þ¶ àíM¡ e¶ 
Ý˜õˆ¬î õ÷˜‚°‹.

‘’å¼ ï™ô àí¾Š ðö‚è‹, å¼ ï™ô 
âF˜è£ôˆF¡ Ü®ˆî÷‹’’ â¡ð¬î‚ 
è¼ˆF™ ªè£‡´ ï£‹ Ü¬ùõ¼‹ 
°ö‰¬îJ¡ Ý«ó£‚Aò àí¾‚è£è 
Ü‚è¬ø è£†ì «õ‡´‹. ‘’ïô‹ î¼‹ 
àí¾î£¡ à‡¬ñò£ù ªê™õ‹. 
àíM¡ îó«ñ àìL¡ õ÷˜„C¬òˆ 
b˜ñ£Q‚°‹. CÁõòF™ à‡ì àí¾, 
ªðKò õòF™ ïôñ£è ñ£Á‹”
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ÜFè Ü÷¾ C‚è¡ ê£ŠH´õ¶ î£¡ Ýðˆ«î îMó, 
Fùº‹ ªè£…êñ£è â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ï™ô¶ â¡Á‹, å«ó 
ï£O™ ÜFèñ£è ê£ŠH´õ¶î£¡ îõÁ â¡Á‹ ð™«õÁ 
è¼ˆ¶‚èœ Gô¾A¡øù. 

C‚è¡ °Pˆ¶ ð™«õÁ è¼ˆ¶èœ GôMõ¼‹ G¬ôJ™ 
C‚è¡ â´ˆ¶‚ ªè£œõî£™ â¡ù ñ£FKò£ù ð‚è 
M¬÷¾èœ ïñ‚° à‡ì£èô£‹ â¡Á Þƒ«è ð£˜‚èô£‹.

«ê£®ò‹ Ü÷¾ ÜFèK‚°‹

C‚è¡ «ê®ò‹ G¬ø‰î àí¾èO™ å¡Á. Üîù£™ 
C‚è¬ù Iîñ£ù Ü÷M™ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ï™ô¶. Hó£Œô˜ 
C‚è¬ù îM˜ˆ¶ ï£†´‚«è£N â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

C‚è¡ ê£ŠH´õ¶ °Pˆ¶ G¬øò °öŠðƒèœ Þ¼‚A¡øù. 
C‚è¡ ¹óî„ êˆ¶ I°‰î àí¾ â¡ðî£™ C‚è¡ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ¬î á†ì„êˆ¶ G¹í˜èœ å¼ ð‚è‹ 
ÝîK‚Aø£˜èœ Þ¡ªù£¼ð‚è‹ C‚è¡ ê£ŠH´õî™ 
ãŸð´‹ Ýðˆ¶è¬÷ ð†®òLì¾‹ ªêŒAø£˜èœ.  

C
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Fùº‹  
C‚è¡ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
àìL™ «ê£®òˆF¡ Ü÷¾ 

ÜFèK‚°‹. àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 

à‡ì£°‹.

F ù º ‹  C ‚ è ¡  â ´ ˆ ¶ ‚ 
ªè£‡ì£™ àìL™ «ê£®òˆF¡ 
Ü÷¾ ÜFèK‚°‹. Üîù£™ àò˜ 
óˆî Ü¿ˆî‹  «ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ 
à‡ì£°‹.

​¹ŸÁ«ï£Œ Üð£òƒèœ

ÜFè Ü÷M™ C‚è¡ ñŸÁ‹ Þ¬ø„C 
õ¬èè¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ 
Ü¬õ ªñô«ù£ñ£ , M¬îŠ¬ð 
¹ŸÁ«ï£Œ ÝAò¬õ à‡ì£õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹è¬÷ ÜFèKŠðî£è êeðˆFò 
ÝŒ¾èœ ªîKM‚A¡øù.

​ñô„C‚è™

ÜFè ¹óî„êˆ¶‚èœ G¬ø‰î 
àí¾èO™ ï£˜„êˆ¶‚èO¡ Ü÷¾ 
°¬øõ£è Þ¼‚°‹. ï£˜„êˆ¶‚èœ 
°¬øõ£ù àí¾è¬÷ ÜFèñ£è 
â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ Ü¬õ 
Üpóí‚ «è£÷£Á ñŸÁ‹ ñô„C‚è™   
Hó„ê¬ù¬ò à‡ì£‚°‹.

Üîù£™ ê£î£óíñ£è C‚è¡ 
ê £ ŠH´‹«ð £¶‹  ÜõŸ« ø £´ 
vH¡ù£„ «èó†, Hªó÷¡ ¬óv 
«ð£¡ø ï£˜„êˆ¶‚èœ G¬ø‰î 
àí¾è«÷£´ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ï™ô¶.

​è£˜®«ò£ õ£v°ô˜ «ï£Œèœ

Fùº‹ C‚è¡ ê£ŠH´õ¶, ÜFè 
Ü÷M™ C‚è¡ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ÝAò¬õ è£˜®«ò£ õ£v°ô˜ 
«ï£Œèœ ãŸð´õîŸè£ù Üð£òˆ¬î 
ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹.

Ü ª ñ K ‚ è¡  ü ˜ù™  Ýç Š 
AOQ‚è™ GÎ†Kû¡ (American Journal 
of Clinical Nutrition) ªõOJ†´œ÷ 
êeðˆFò ÝŒM™ FùêK C‚è¡ 
â´ˆ¶‚ ªè£œðõ˜èÀ‚°‹ ÜFè 
Ü÷M™ C‚è¡ ê£ŠH´ðõ˜èÀ‚°‹ 
CõŠ¹ Þ¬ø„C¬ò ê£ŠH´õî£™ 
à‡ì£õ¬î «ð£ô«õ àìL™ 
â™®â™ ªè£ôv®ó£¬ô ÜFèK‚è„ 
ªêŒ»‹ â¡Á ÃøŠð´Aø¶.

Þ‰î â™®â™ ªè£ôv®ó£™ 
ÜF è K Š ¹  Þ î ò  « ï £ Œ è ¬÷ 
ÜFèKŠðîŸè £ù Üð£òˆ¬î 
ãŸð´ˆ¶‹.

​àì™ ð¼ñ¡ à‡ì£°‹

Fùº‹ C‚è¡ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
àì™  â¬ì¬ò  ÜF è K ‚ ° ‹ . 
ÜFèñ£è Fùº‹ C‚è¡ â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹«ð£¶ ï‹º¬ìò àì™ 
ªè£¿Š¹è¬÷ âKˆî¶ «ð£è eîºœ÷ 
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ÜFèŠð®ò£ù ¹óîˆ¬î «êIˆ¶ 
¬õˆ¶‚ ªè£‡«ì Þ¼‚°‹.

Þ‰î ÜFèŠð®ò£ù è«ô£Kèœ 
«ê˜‰¶ ªè£‡«ì «ð£°‹«ð£¶ 
àì™ð¼ñ¡ ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹. 
Üîù£™ î£¡ ¬êõ àí¾ â´ˆ¶‚ 
ªè£œðõ˜è¬÷ è£†®½‹ Ü¬êõ 
àí¾ â´ˆ¶‚ ªè£œðõ˜èÀ‚° 
Hâ‹ä ( BMI )  Ü÷¾ ÜFèñ£è 
Þ¼‚Aø¶.

​ÎK‚ ÜIô‹ ÜFèK‚°‹

ï‹º¬ìò àìL™ ¹óî„êˆ¶‚è÷£™ 
É‡ìŠð´‹ ªñ†ìð£Lêˆî£™ 
àŸðˆF Ýõ¶ î£¡ ÎK‚ ÜIô‹. ï£‹ 
â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ â™ô£ õ¬èò£ù 
¹óî àí¾èO¡ õNò£è¾‹ ÎK‚ 
ÜIô àŸðˆF ÜFèK‚°‹.

°PŠð£è Ü¬êõ àí¾è÷£ù 
º†¬ì, CõŠ¹ Þ¬ø„C. e¡, C‚è¡ 
ÝAò ¹óîƒèœ G¬ø‰î àí¾èœ 
Íô‹ ÎK‚ ÜIôˆF¡ Ü÷¾ 
àìL™ ÜFèK‚°‹. Þîù£™ ªè÷†, 
Ý˜ˆî¬ó®v «ð£¡ø Hó„C¬ùèœ 
ã Ÿ ð ì ¾ ‹  õ £ Œ Š ¹  Ü F è ‹ . 
FùêK àíM™ C‚è¡ â´ˆ¶‚ 
ªè£œðõ˜èÀ‚° Iè «õèñ£è 
Í†´õL «ð£¡ø Hó„C¬ùèÀ‹ 
à‡ì£°‹.

​CÁc˜ ð£¬î ªî£ŸÁ

Cô C‚è¡ õ¬èèœ ï‹º¬ìò 
àìL™ G¬øò ªî£ŸÁ‚è¬÷ 
(infections) ãŸð´ˆî‚Ã´‹. °PŠð£è 
Fùº‹ C‚è¡ ê£ŠH´‹«ð£¶ 
CÁc˜ ð£¬îèO™ ªî£ŸÁ‚èœ 
ãŸð´õîŸè£ù õ£ŒŠ¹èœ Iè 
ÜFè‹.

​àì™ Å†¬ì ÜFèK‚°‹

C ‚ è ¡  â ¡ ø £ « ô  à ì L ¡ 
ªõŠðˆ¬î ÜFèK‚è„ ªêŒ»‹ 
â¡ð¶ ïñ‚°ˆ ªîK»‹. ÜF½‹ 
Fùº‹ C‚è¡ â´ˆ¶‚ ªè£œõî£™ 
àì™ Å´ ÜFèñ£°‹.

àì™ Å´ ÜFèK‚°‹«ð£¶ êO, 
Í‚° å¿°î™, Í‚A™ óˆî‹ õ®î™, 
ð¼‚èœ, ªð‡èÀ‚° ªõœ¬÷Šð´î™ 
«ð£¡ø ð™«õÁ Hó„ê¬ùèœ 
à‡ì£°‹. âù«õ C‚è¡ «õ‡ì£‹. 
ï£†´‚ «è£N â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 
Ü¬î»‹  Fùº‹ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¬î 
îM˜ˆ¶ õ£óˆFŸ° å¼ï£œ â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ.

C‚è¡ ê£ŠH†ì£™ 
C‚è™î¡

C‚è¡ ê£ŠH´õ¶ C‚è¬ôˆî£¡ 
ãŸð´ˆ¶‹. º‚Aòñ£è ý£˜«ñ£¡ 
êñG¬ôJ¡¬ñ¬ò ãŸð´ˆ¶A¡øù. 
Þîù£™ âF˜ð£ó£î â¬ì ÜFèKŠ¹ Ü™ô¶ 
ÞöŠ¹, àì™ «ê£˜¾, º® àF˜î™, ñùG¬ô 
ñ£Ÿø‹, É‚èI¡¬ñ, õø‡ì ê¼ñ‹, 
è¼ˆîKˆîKˆîL™ Hó„ê¬ù, ªêKñ£ù 
Ü¬ñŠ¹ ð£F‚èŠð´î™, ¹ŸÁ«ï£Œ 
Üð£ò‹ ºîô£ù ð™«õÁ Hó„ê¬ùèœ 
ãŸð´A¡øù. âù«õ Hó£Œô˜ C‚è¡ 
å¼«ð£¶‹ «õ‡ì£‹. C‚è¬ù ñø‚è 
º®òM™¬ô â¡ø£™ õ£ó‹ å¼º¬ø 
ï£†´‚«è£N â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.
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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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ªõŸP¬ô óê‹

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: 2 è¼Š¹ ªõŸP¬ô.

Ü¬ó‚è: I÷° &- 1 ¯vÌ¡, Yóè‹ &- 1 ¯vÌ¡, Ì‡´ -& 4 
ð™, îQò£ &- 1 ¯vÌ¡, ð„¬ê I÷è£Œ -& 1, î‚è£O -& 2, ¹O 
è¬óê™ -& 1 èŠ.

î£O‚è: è´° &- 1 ̄ vÌ¡, ð² ªïŒ &- 2 vÌ¡, CõŠ¹ I÷è£Œ 
-& 2, Yóè‹ &- 1 ̄ vÌ¡, ñ…êœ Éœ& - 1 C†®¬è, I÷è£ŒˆÉœ 
&- CPî÷¾, î‡a˜ &- 1 †ñ÷˜, ªè£ˆîñ™L î¬ö & 2 vÌ¡, 
ÜôƒèK‚è -& ªõŸP¬ôˆ ¶‡´èœ.

ªêŒº¬ø: «î¬õò£ù ªð£¼†èœ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
¹O¬ò è¬óˆ¶ õ®è†®‚ ªè£œ÷¾‹. I‚R ü£K™ îQò£, 
I÷°, Yóè‹, ð„¬ê I÷è£Œ, Ì‡´ ÝAòõŸ¬ø «ð£†´ êŸÁ 
ªè£ó ªè£óŠð£è Ü¬ó‚è¾‹. Ü´Š¬ð CÁ bJ™ ¬õˆ¶ 
èì£J™ ªïŒ M†´ è£Œ‰î¶‹ è´° «ð£†´ ªõ®ˆî¶‹, Yóè‹, 
Ü¬óˆî I÷è£Œ î£Oˆ¶ ñ…êœ àŠ¹ «ð£ì¾‹. 

Ü´ˆ¶ ¹O‚è¬óê¬ô áŸP, 3 GIì‹ ¹O õ£ê¬ù «ð£è 
ªè£Fˆî¶‹ Ü¬óˆî M¿¬î «ð£ì¾‹. ªè£Fˆ¶ å¼ ªð£ƒ° 
õ‰î¶‹ Ü´Š¬ð GÁˆF Mì¾‹. èì£J™ ªïŒ è£Œ‰î¶‹ 
ªõŸP¬ô ¶‡´è¬÷ «ð£†´ ï¡° õî‚è¾‹. õî‚Aò¬î 
óêˆF™ «ê˜‚è¾‹. å¡Á «êó A÷P Ü´Š¬ð Ü¬í‚è¾‹. 
ÞŠ«ð£¶ ²ì„²ì ñ¼ˆ¶õ °í‹ G¬ø‰î ªõŸP¬ô óê‹ 
îò£˜.

ñ¼ˆ¶õ˜ «óõïiù£
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ªõŸP¬ô °íƒèœ

ªõŸP¬ô õL¬òŠ «ð£‚è àî¾‹. 
ªêKñ£ù Hó„ê¬ùè¬÷ êK ªêŒ»‹. 
²õ£êŠ Hó„ê¬ùè¬÷ °¬ø‚°‹. 
Ý‡®ªêŠ®‚ ñŸÁ‹ Ì…¬ê âF˜Š¹ 
ð‡¹è¬÷‚ ªè£‡´œ÷¶. ê¼ñ 
Hó„ê¬ùè¬÷ êK ªêŒ»‹. Í¬÷¬ò 
²Á ²ÁŠð£è Þòƒè ¬õ‚°‹ . 
ñô„C‚è¬ôŠ «ð£‚°Aø¶. àì™ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î ðó£ñK‚Aø¶.

ÍL¬è HKò£E

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ¶÷C 
Þ¬ô -& 1 ¬èŠH®, ¹Fù£ Þ¬ô -& 1 
¬èŠH®, ªõŸP¬ô &- 2, ªè£ˆîñ™L 
î¬ö -& 1 «ìHœ vÌ¡, èP«õŠH¬ô - 
&Ý˜‚° 2, ð†¬ì &- CÁ¶‡ ,́ ãô‚è£Œ 
-& 2, Aó£‹¹ -& 4, HK…C Þ¬ô -& 1, Þ…C, 
Ì‡´, ð„¬ê I÷è£Œ M¿¶ -& 2 
¯vÌ¡, ªõ‡¹¿ƒèôKC -& 2 èŠ. 
ªïŒ - 2 ̄ vÌ¡, â‡ªíŒ -& 1 ̄ vÌ¡, 
«î¬õò£ù Ü÷¾ -& è™ àŠ¹ ¼C‚°, 
ªõƒè£ò‹ ïÁ‚Aò¶ & 1 èŠ, î‡a˜ 
-& Í¡ø¬ó èŠ.

ª ê Œº¬ø :  ª õ ƒ è £ ò ˆ¬ î 
c÷õ£‚A™ ïÁ‚è¾‹. ÜKC¬ò 10 
GIì‹ áø ¬õ‚è¾‹. Þ…C, Ì‡´, 
ð„¬ê I÷è£Œ Ü¬óˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
ºîL™ I‚RJ™ ªõŸP¬ô¬ò 
«ð£ì¾‹. ¹Fù£¬õ «ð£ì¾‹. 
Hø° ªè£ˆîñ™L Ü´ˆ¶ ¶÷C¬òŠ 
«ð£ì¾‹.

è P « õ Š H ¬ ô  « ð £ † ´ 
Ü¬ùˆ¬î»‹ I‚CJ™ CP¶ î‡a˜ 
M†´ ¬ñò Ü¬ó‚è¾‹. °‚èK™ CP¶ 
ªïŒ, â‡ªíŒ Mì¾‹.

â‡ªíŒ è£Œ‰î¶‹ ð†¬ì, 
Aó£‹¹, ãô‚è£Œ, HK…C Þ¬ô, 
«ð£ì¾‹. Þ…C Ì‡´, ð„¬ê 
I÷è£Œ M¿¶ «ð£†´ õî‚è¾‹. 
Hø° ªõƒè£ò‹ àŠ¹ «ð£ì¾‹.

ªõƒè£ò‹ õîƒAò¶‹ áø¬õˆî 
ÜKCJ™ î‡a¬ó õ®è†ì¾‹. 
«î¬õò£ù î‡a¬ó Ü÷‰¶ 
îQò£è ¬õˆ¶ M†´ ÜKC¬ò 
°‚èK™ «ð£†´ å¼ Hó†´ Hó†ì¾‹. 
ÞŠ«ð£¶ Ü÷‰î î‡a˜ CP¶ 
â‡ªíŒ Mì¾‹.

Ü¬óˆî ÍL¬è M¿¬îŠ «ð£ì¾‹. 
å¡Á «êó A÷Pò¶‹ °‚è¬ó Í® 
«ð£†´ Íì¾‹. å¼ MC™ õ‰î¶‹ 
Ü´Š¬ð Ü¬íˆ¶ Mì¾‹.v¯‹ 
«ð£ù¶‹ °‚è¬ó Fø‚è¾‹. ÞŠ«ð£¶ 
àFK àFKò£ù ÍL¬è HKò£E 
îò£˜.

55
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ÍL¬è ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

¶÷C: è£Œ„ê™, êO, Þ¼ñ™ 
«ð£¡ø ªð£¶õ£ù «ï£ŒèÀ‚° 
¶÷C å¼ Cø‰î ñ¼‰î£°‹.

ªõŸP¬ô : å¼ õL Gõ£óE, 
ñô„C‚è¬ô c‚°‹ .  ªêKñ£ù 
Hó„ê¬ùè¬÷ êK ªêŒ»‹. Ì…¬ê 
âF˜Š¹ ð‡¹èœ à¬ìò¶.

¹Fù£: Þ¶ à†ªè£œÀ‹«ð£¶ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚Aø¶. 
î¬ôõL¬ò °íŠð´ˆ¶Aø¶. õ£Œ 
¹ˆ¶í˜„C‚° àî¾Aø¶.

É¶õ¬÷ ÌK

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: É¶õ¬÷ 
W¬ó -& 1 èŠ, «è£¶¬ñ ñ£¾ -& 2 èŠ, àŠ¹ 
-& 1 ¯vÌ¡, â‡ªíŒ -& «î¬õò£ù 
Ü÷¾.

ªêŒº¬ø: É¶õ¬÷ W¬ó¬ò 
²ˆî‹ ªêŒ¶ CP¶ î‡a˜ M†´ 
Ü¬óˆ¶ õ®è†® ê£Á ñ†´‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. Üè¡ø ð£ˆFóˆF™ 
«è£¶¬ñ ñ£¾ «ê˜ˆ¶ àŠ¹ «ð£†´ 
H¬ê‰¶ H¡ù˜ É¶õ¬÷ Þ¬ôJ¡ 
ê£Ÿ¬ø èô‰¶ CÁ à¼‡¬ìè÷£è 
à¼†ì¾‹. «î¬õŠð†ì£™ CP¶ 
î‡a˜ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

H¡ù˜ Üî¬ù ÌK è†¬ìJ™ 
¬õˆ¶  ÌKè÷£è Üè†®‚ ªè£œ÷¾‹. 
å¼ õ£íLJ™ â‡ªíŒ M†´ 
ÌKè¬÷ åšªõ£¡ø£è «ð£†´ 
ªð £K ˆ¶  â´‚ è¾‹ .  ê ˆ î £ù 
ÌKèÀì¡ ê£‹ð£˜, è£óê†Q «ê˜ˆ¶ 
ðKñ£ø¾‹.
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É¶õ¬÷ °íƒèœ

êO, Þ¼ñ™, Ýv¶ñ£ «ð£¡ø 
²õ£êŠ Hó„ê¬ùèÀ‚° ï™ô¶. 
óˆî‹  M¼ˆFò£°‹ .  Ý‡¬ñ 
° ¬ ø ð £ ´ è À ‚ °  ñ ¼ ‰ î £ è 
ðò¡ð´Aø¶. Þî¡ Þ¬ô, è£Œ,ðö‹, 
«õ˜ Ü¬ùˆ¶‹ ñ¼ˆ¶õ î¡¬ñ 
G¬ø‰î¶. è‡°¬øð£´ àœ÷õ˜èœ 
É¶õ¬÷ à†ªè£œ÷ô£‹. è£Œ„ê™ 
¬îó£Œ´ «ï£ŒèÀ‚° ñ¼‰î£è 
ðò¡ð´Aø¶.

ªêŒº¬ø: ï£õ™ ðöˆ¬î è¿M 
M¬î¬ò c‚AM†´  I‚CJ™ «ð£†´ 
ÜîÂì¡ «îƒè£Œ, ð„¬ê I÷è£Œ, 
èP«õŠH¬ô, ªõ™ô‹, àŠ¹, ¹O 
ÝAòõŸ¬ø «ê˜ˆ¶ ê†Q ðîˆ¶‚° 
Ü¬óˆ¶ â´‚è¾‹.

å¼ CPò õ£íLJ™   â‡ªíŒ¬ò 
Åì£‚A è´° «ê˜ˆ¶ ªõ®‚è Mì¾‹.

àÀˆî‹  ð¼Š¬ð„  «ê˜ˆ¶ 
ªð£¡Qøñ£°‹ õ¬ó õÁ‚è¾‹. 
ê†QJ¡ «ñ™ î£O‚èŠð†ì¬î 
áŸø¾‹. ðˆ¶ ºî™ ðF¬ù‰¶ 
GIì‹ ê†Q¬ò ÜŠð®«ò ¬õˆ¶ 
H¡ù˜ ðKñ£ø¾‹.

ï£õ™ ðö ê†Q

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ï£õ™ 
ðö‹ &- Ü¬ó èŠ, ¶¼Mò «îƒè£Œ &- 2 
«î‚èó‡®, ð„¬ê I÷è£Œ &- 1, CPò 
¶‡´ &- ¹O, ªõ™ô‹ &- Ü¬ó ̄ vÌ¡, 
Þ…C &- Ü¬ó vÌ¡, â‡ªíŒ &- 1 
«î‚èó‡®, è´° &- Ü¬ó «î‚èó‡®, 
à¬ìˆî ªõœ¬÷ àÀˆî‹ ð¼Š¹ &- 1 
«î‚èó‡®, èP«õŠH¬ô -& 5.

ï£õ™ ðö °íƒèœ

ê ˜ ‚ è¬ ó  « ï £ Œ ‚°  ï™ô¶ . 
õJŸÁŠ«ð£‚° ñŸÁ‹ ªêKñ£ù 
Hó„ê¬ùèÀ‚° Cø‰î b˜¾. óˆîˆ¬î 
²ˆFèK‚°‹. «î£™ «ï£ŒèÀ‚° 
ñ¼‰î£Aø¶. àìL™ àœ÷ A¼Iè¬÷ 
âF˜‚°‹ Fø¡ ªè£‡ì¶. 

ï£õ™ ªè£†¬ìè¬÷ è£ò¬õˆ¶ 
ªð£®ò£‚A î‡aK™ èô‰¶ 
°®‚èô£‹. Þ‰î ï£õ™ ªè£†¬ì 
ªð£®¬ò îJ˜ Ü™ô¶ «ñ£˜ «ê˜ˆ¶ 
°®‚è¾‹. Þ‰î ï£õ™ ðö‚ ªè£†¬ì 
ï£˜„êˆ¶, Ý‚Rü«ùŸPèœ ñŸÁ‹ 
Hø ÜˆFò£õCò á†ì„êˆ¶è¬÷‚ 
ªè£‡´œ÷ù.
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è£¬ôJ™ ªõÁ‹ õJŸP™ ï£‹ à‡µ‹ àí¾ 
âŠ«ð£¶‹ êˆî£ùî£è Þ¼‚è «õ‡´‹. ãªùQ™ 
A†ìˆî†ì 8 ñE «ïóñ£è ï£‹ â‰î àí¬õ»‹ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷£ñ™ Þ¼‰F¼Š«ð£‹. Þîù£™ ïñ¶ 
õJÁ è£Lò£è Þ¼‚°‹. Þ‰î êñòˆF™ ï£‹ Ý«ó£‚Aò‹ 
Þ™ô£î è£H, ¯ «ð£¡ø àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ªè£œõ¶ 
àì½‚°ˆ bƒ° M¬÷M‚èô£‹. 

«ñ½‹ ïñ¶ ï£O¡ ¶õ‚èñ£è è£¬ô «õ¬÷ Þ¼Šðî£™ 
ÜŠ«ð£¶ ï£‹ â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ Ý«ó£‚AòñŸø àí¾èœ 
ªï…ªêK„ê™ «ð£¡ø Hó„ê¬ùè¬÷ ãŸð´ˆîô£‹, 
Þîù£™ Ü¡¬øò ï£œ àƒèÀ‚° «ñ£êñ£ùî£è 
Ü¬ñ‰¶Mìô£‹.

ðŠð£O °¬ø‰î Ü÷M™ è«ô£Kè¬÷ ªè£‡®¼‰î£½‹ 
ÜFè Ü÷M™ ï£˜„êˆ¶‚è¬÷ ªè£‡´œ÷¶. Þîù£™ 
àì™ â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è¾‹ ªè£¿Š¬ð‚ è†´Šð´ˆî¾‹ 
ðŠð£O àî¾Aø¶, «ñ½‹ ªõÁ‹ õJŸP™ å¼ èŠ 

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

«ó£‚Aò ï¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡´œ÷ ðöƒèO™ 
º‚Aòñ£ù ðö‹ ðŠð£O. àì™ â¬ì ÞöŠH™ ¶õƒA 
ê¼ñ Hó„ê¬ùèœ õ¬ó Ü¬ùˆ¬î»‹ êK ªêŒò‚Ã®ò 
å¼ ðöñ£èŠ ðŠð£O àœ÷¶. ðŠð£OŠ ðöˆ¬î è£¬ô 
ªõÁ‹ õJŸP™ ê£ŠHìô£ñ£ Ãì£î£ â¡ø «èœM 
ðô¼‚° Þ¼‚Aø¶.

Ý

ªõÁ‹ õJŸP™ 
ðŠð£OŠ ðö‹ 
ê£ŠHìô£ñ£?
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è£¬ô  
àíõ£è å¼ èŠ  

ðŠð£O¬ò «ê˜ˆ¶‚ªè£œõ¶ 
àì™ â¬ì °¬øŠHŸ° 

ï¡¬ñ ðò‚Aø¶.

ðŠð£O ê£ŠH´õ¶ õJŸÁ‚° ðô 
ï¡¬ñè¬÷ ªêŒAø¶. 

Þ¶ ªêKñ£ù ð£¬îJ™ àœ÷ 
ï„²‚è¬÷ ÜNˆ¶ °ì™ Þò‚èˆ¬î„ 
Yó£‚°Aø¶. «ñ½‹ õJÁ àŠ¹ê‹, 
õJÁ «è£÷£Á ñŸÁ‹ ñô„C‚è™ 
«ð£¡ø ªêKñ£ù Hó„ê¬ùè¬÷ êK 
ªêŒò¾‹ ðŠð£O àî¾Aø¶.

​àì™ â¬ì °¬ø»‹

è£¬ô àíõ£è å¼ èŠ ðŠð£O¬ò 
«ê˜ˆ¶‚ªè£œõ¶ àì™ â¬ì 
°¬øŠHŸ° ï¡¬ñ ðò‚Aø¶. ðŠð£O 
àƒèœ ðC¬ò è†´Šð´ˆ¶õ«î£´ 
c‡ì «ïó‹ õJŸ¬ø F¼ŠFò£è 
àíó ¬õ‚Aø¶ .  ðŠð£OJ™ 
¬õ†ìI¡ C, ªð£†ì£Cò‹, Ý‡® 
Ý‚Rì‡†èœ ñŸÁ‹ ï£˜„êˆ¶‚èœ 
Þ ¼ Š ð î £ ™  Þ ¶  î ñQ èO¡ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° àî¾Aø¶, «ñ½‹ 
Þîù£™ ïñ¶ àìL™ óˆî æ†ì‹ 
Yó£è Þ¼‚Aø¶. 

Þîò «ï£Œ ñŸÁ‹ ð‚èõ£î‹ 
ãŸð´õîŸè£ù õ£ŒŠ¹è¬÷‚ °¬ø‚è 
ðŠð£O àî¾Aø¶. âù«õ àì™ 
â¬ì¬ò‚ °¬ø‚è M¼‹¹ðõ˜èœ 
ÞQ àƒè÷¶ àíM™ ðŠð£O¬ò 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ ñø‚è «õ‡ì£‹.

ðŠð£OJ™ àœ÷ ð¬ð¡ â¡¬ê‹ 
àìL™ ãŸð´‹ ÜöŸC¬ò °¬ø‚è 
àî¾Aø¶. ð¬ð¡ i‚èˆ¬î êK 
ªêŒò àî¾Aø¶. «ñ½‹ àìL™ ¹óî 
àŸðˆF‚° Þ¶ ªõ°õ£è àî¾Aø¶. 

ð Š ð £OJ™  àœ÷  º ‚ A ò 
á † ì „ ê ˆ ¶ ‚ è ÷ £ ù  ½ ¯ ¡ , 
Tò£‚ê£‡®¡ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ 
ß ÝAò¬õ è‡èÀ‚° ï™ô¶ 
ñŸÁ‹ è‡èO™ õò¶ ªî£ì˜ð£è 
ãŸð´‹ ñ£°ô˜ C¬î¬õˆ î´‚è Þ¶ 
àî¾Aø¶.

​ê¼ñˆFŸ° ï™ô¶

ð Š ð £ O Š ð ö ‹  ê ¼ ñ ˆ ¬ î 
«ñ‹ð´ˆ¶õîŸ° Iè¾‹ àî¾Aø¶. 
¬õ†ìI¡ C¬ò Þ¶ ÜFèñ£è‚ 
ªè£‡®¼Šðî£™ d†ì£ è«ó£†¯¡ 
ñ Ÿ Á ‹  ¬ ô « è £ d ¡  « ð £ ¡ ø 
è«ó£†®ù£Œ´è¬÷ ªè£‡´œ÷¶.

Þ¬õ Þó‡´‹ å¡ø£è «ê¼‹«ð£¶ 
Ü¬õ ïñ¶ ê¼ñˆFŸ° ðô ï¡¬ñè¬÷ 
ªêŒA¡øù. «ñ½‹ ê¼ñˆF™ ãŸð´‹ 
çŠg «ó®‚è™ Hó„ê¬ùèO™ 
Þ¼‰¶‹ Þ¶ ð£¶‚è£Š¹ ÜO‚Aø¶. 
Þî¡ M¬÷õ£è õòî£õîŸ° º¡«ð 
ºèƒèO™ ãŸð´‹ ²¼‚èƒè¬÷ êK 
ªêŒò Þ¬õ àî¾A¡øù. 

​
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å¼õó¶ è‡ð£˜¬õ ðôiùñ£õîŸ° ñóðµ‚èœ, 
º¶¬ñ, è‡èÀ‚° ªè£´‚èŠð´‹ Ü¿ˆî‹ Ü™ô¶ 
«ð£Fò á†ì„êˆ¶èœ Þ™ô£¬ñ «ð£¡øõŸø£™ Ãì 
Þ¼‚èô£‹.

ÜF½‹ ñƒèô£ù ð£˜¬õ, è‡èO™ Þ¼‰¶ c˜ õ®î™ 
Ü™ô¶ ï£œð†ì î¬ôõL «ð£¡ø¬õ ðôiùñ£ù 
è‡ ð£˜¬õJ¡ ÜP°Pèœ.  Þ‰î ÜP°Pè¬÷ 
Ýó‹ðˆF«ô«ò èõQ‚è£M†ì£™, Üîù£™ ð™«õÁ 
bMó Hó„ê¬ùè¬÷ ê‰F‚è «õ‡® õ¼‹.

Cˆîñ¼ˆ¶õˆF¡ ð®, å¼õK¡ àìL™ Hˆîñ£ù¶ 
êñG¬ôòŸÁ Þ¼‰î£™, è‡ ð£˜¬õ ðôiùñ£è‚ 
Ã´‹.  âù«õ Þ‰î Hˆîˆ¬î êñG¬ôò£‚è‚ å¼Cô 
¬õˆFòƒèœ àœ÷ù. ÜõŸø£™ G„êò‹ è‡ð£˜¬õ¬ò 
«ñ‹ð´ˆî º®»‹.

ñ¼ˆ¶õ˜ «óõF

¡¬øò õ£›‚¬èº¬ø ñ£Ÿøˆî£™, ðô¼‚°‹ 
è‡ð£˜¬õ Hó„ê¬ù ÜFè‹ àœ÷¶.  ÞîŸ° 
c‡ì«ïó‹ è‹ŠÎ†ì˜ ñŸÁ‹ ªî£¬ô‚è£†CJ¡ º¡ 
Þ¼Šð¶ î£¡ º‚Aò è£óí‹ â¡ð¶ Ü¬ùõ¼‚°«ñ 
ªîK»‹.  

Þ
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G¬øò  
î‡a˜ °®Šð¶ cKN¬õˆ 

î´‚èô£‹.  Þ¶ è‡ 
õø†CJ¡ ÜP°Pè¬÷‚ 

°¬ø‚èô£‹.

FKðô£

1 «ìHœ vÌ¡ FKðô£ ªð£®¬ò 
cK™ «ð£†´ áø ¬õˆ¶, ñÁï£œ 
è£¬ôJ™ Üî¬ù õ®è†® Ü‰có£™ 
è‡è¬÷‚ è¿õ «õ‡´‹.  ÞŠð® 
Fùº‹ Ü‰î có£™ è‡è¬÷‚ è¿M 
õ‰î£™, è‡ «ñ‹ð´‹.

ªï™L‚è£Œ

Fùº‹ ªï™L‚è£Œ pv Ü™ô¶ 1 
«ìHœ vÌ¡ ªï™L‚è£Œ ªð£®¬ò 
cK™ èô‰¶ ð¼Aõó, è‡ð£˜¬õ 
ð ô ñ £ A ,  è ‡  H ó „ ê ¬ ù è œ 
î´‚èŠð´‹.

«èó†

àƒèÀ‚° A†ì ð£˜¬õ Ü™ô¶ 
ÉóŠð£˜¬õ Hó„ê¬ù Þ¼ŠH¡, 
Fùº‹ å¼ ì‹ð÷˜ «èó† ü¨v °®ˆ¶ 
õ£¼ƒèœ.  Þ™ô£M†ì£™ Fùº‹ 
«èó†¬ì à†ªè£‡´ õ£¼ƒèœ.  
Þîù£™ ÜF™ àœ÷ ¬õ†ìI¡ ã 
ñŸÁ‹ Þîó á†ì„êˆ¶‚èœ è‡èO¡ 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹.

ð£î£‹

ÞóM™ ð´‚°‹º¡ å¼ ¬è 
Ü÷¾ ð£î£¬ñ cK™ áø ¬õˆ¶, 
ñÁï£œ è£¬ôJ™ Üî¡ «î£¬ô 
c‚A M†´, Ü¬óˆ¶ «ðv† ªêŒ¶ 
1 ì‹ð÷˜ ð£½ì¡ èô‰¶ Fùº‹ 
ð¼è, è‡ð£˜¬õ «ñ‹ð´‹.

HKƒó£x

è‡ð£˜¬õ «ñ‹ðì «õ‡´ 
ñ£ù£™ ,  HKƒó£x ÍL¬è¬ò 
Ü¬óˆ¶ «ðv† ªêŒ¶ è‡èO¡«ñ™ 
îìM õó «õ‡´‹.  ÞŠð® Fùº‹ 
ªêŒ¶ õ‰î£™, è‡èO¡ Ý«ó£‚Aò‹ 
«ñ‹ð´õ¬î‚ è£íô£‹.

ÜFñ¶ó‹

1 ¯vÌ¡ ÜFñ¶óŠ ªð£®¬ò 
ð£L™ èô‰¶, «î¡ «ê˜ˆ¶ ð¼A õó, 
è‡èO™ Þ¼‚°‹ ÜöŸC ñŸÁ‹ õL 
cƒA, è‡ð£˜¬õ «ñ‹ð´‹.

Ì‡´

Fù‹ 1 Ì‡´ Ü™ô¶ ê¬ñ‚°‹ 
àíM™ Ì‡¬ì «ê˜ˆ¶ õó, ÜF™ 
àœ÷ à†ªð£¼†èœ, ðôiùñ£ù 
è‡ð£˜¬õ¬ò «ñ‹ð´ˆF, è‡ 
Hó„ê¬ùèœ Ü‡ì£ñ™ î´‚°‹.
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è‡ Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï¡ø£è 
ê£ŠH´î™

Ý«ó£‚Aòñ£ù õ£›‚¬èº¬ø¬ò 
ð ó £ ñ K Š ð ¶  à ƒ è œ  Þ î ò ‹ 
ñŸÁ‹ àìL¡ ñŸø ð°FèÀ‚° 
àî¾õ¶ ñ†´ñ™ô£ñ™, è‡è¬÷ 
Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ ¬õˆF¼‚è 
à î ¾ A ø ¶ .   ï ñ ¶  è ‡ è œ 
Ý‚RüÂ‚è£è CPò îñQè¬÷ 
ï‹H»œ÷ù.  âù«õ Ü‰î îñQè¬÷ 
Ý«ó £ ‚Aòñ£è  ¬õˆF¼Šð¶ 
è†ì£òñ£°‹.  ï£‹ à‡ðF™ â¡ù 
àí¬õ à‡A«ø£‹ â¡ø àí˜¬õ‚ 
ªè£‡´õó «õ‡´‹.  Üîù£™ ï‹ 
ð£˜¬õ‚° Cø‰î èõQŠ¹‚° ï‹¬ñ 
ï£«ñ «ñ‹ð´ˆF‚ ªè£œA«ø£‹.

Ý«ó£‚Aòñ£ù è‡èÀ‚° ï£‹ 
â¡ù àí¾è¬÷ à†ªè£œ÷ 
«õ‡´‹?

Ýó…² Gø ðöƒèœ ñŸÁ‹ è£ŒèPèœ

«èó†, ÞQŠ¹ à¼¬÷‚Aöƒ°, 
¬õ†ìI¡ ã G¬ø‰î ÌêE ñŸÁ‹ 
â½I„¬ê, Ýó…², ¬õ†ìI¡ 
C G¬ø‰î ªð˜K «ð£¡ø C†óv 
ðöƒèœ  Ý‚Rü«ùŸPè÷£ è 
ªêò™ð´A¡øù.  Þîù£™ è‡¹¬ó 

ñŸÁ‹ ñ£°ô˜ C¬î¾ Üð£òˆ¬î 
°¬ø‚Aø¶.  Š«ó£‚«è£L, ð†ì£E 
ñŸÁ‹ ªõ‡ªíŒ ðöƒèO½‹ 
Ý¡® Ý‚Rì¡†èœ G¬ø‰¶œ÷ù.

e¡

ê£™ñ¡, ´ù£ ,  ñˆF ñŸÁ‹ 
è£ù£ƒªèÀˆF «ð£¡ø °O˜‰î c˜ 
e¡èœ, å«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 
G¬ø‰î â‡ªíŒ e¡èœ è‡E¡ 
îóˆ¬î «ñ‹ð´ˆî àî¾Aø¶.

Þ¬ô W¬óèœ

ðê¬ô‚ W¬ó, ¬õ†ìI¡èœ 
C ñŸÁ‹ ß ÝAòõŸP™ àœ÷ 
è«ó£†®ù£Œ´è÷£ù ½¯¡ ñŸÁ‹ 
Tò£‚ê£‡®¡ ÝAò¬õ ñ£°ô˜ 
C¬îM¡ õ÷˜„C¬ò‚ °¬ø‚Aø¶

º†¬ìèœ

º † ¬ ì è œ  ½ ¯ ¡  ñ Ÿ Á ‹ 
Tò£‚ê£‰F¡ ÝAòõŸP¡ Cø‰î 
Íôñ£°‹.  Þ¶ õò¶ ªî£ì˜ð£ù 
ð £ ˜¬õ ÞöŠ¹  Üð£òˆ¬î‚ 
°¬ø‚Aø¶.  ÞF™ ¬õ†ìI¡èœ 
C ñŸÁ‹ ß ñŸÁ‹ ¶ˆîï£èˆF¡ 
ï™ô Ýî£óƒèœ Ý°‹.  ÞF™ 
à œ ÷  ¬ õ † ì I ¡  ã ,  Þ ó ¾ 
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°¼†´ˆî¡¬ñJ™ Þ¼‰¶ è‡è¬÷Š 
ð£¶è£‚Aø¶.

ð¼Š¹ õ¬èèœ ñŸÁ‹ d¡v

	 ÜõŸP¡ ÜFè ï£˜„êˆ¶ 
ñŸÁ‹ °¬ø‰î ªè£¿Š¹ ð£˜¬õ¬ò 
Ã˜¬ñò£è¾‹ ªñ¶õ£è¾‹ ñ£°ô˜ 
C¬î¬õ ¬õˆF¼‚è àî¾A¡øù.  
A†Q d¡v, è¼Š¹ è‡ ð†ì£E, 
ð¼Š¹, ó£xñ£, ªè£‡¬ì‚èì¬ô 
«ð£¡ø¬õ.

ªè£†¬ìèœ

ð£î£‹, Hvî£, Ü‚Ï† ð¼Š¹èœ, 
«õ˜‚èì¬ô ñŸÁ‹ «õ˜‚èì¬ô 
â‡ªíŒ, «ýê™ï† ÝAòõŸP™ 
¬õ†ìI¡ ß ñŸÁ‹ å«ñè£ 3 
ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ G¬ø‰¶œ÷ù.

M¬îèœ

Ý O M ¬ î è œ ,  Å K ò è £ ‰ F 
M¬îèO™ Ý¡®Ý‚Rì‡†èœ 
ñ ŸÁ‹  ¬õ†ìI¡ ß  ñ ŸÁ‹ 
¶ˆîï£è‹ G¬ø‰¶œ÷¶.  Ü¬õ 
ï‹ è‡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î ÜFèK‚è„ 
ªêŒA¡øù.

e¡ â‡ªíŒ, ÝOM¬î â‡ªíŒ

Þ‰î ÅŠð˜  êŠOªñ‡†v 
å«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒè¬÷‚ 
ªè£‡´œ÷¶ ñŸÁ‹ àô˜ è‡ 
«ï£Œ‚ °Pè¬÷ˆ î´Šð¶ Ü™ô¶ 
è†´Šð´ˆ¶õ¶ ñŸÁ‹ ñ£°ô˜ 
C¬î¾ ñŸø‹ è‡¹¬ó Üð£òˆ¬î‚ 
°¬øŠð¶ àœO†ì ðô Ý«ó£‚Aò 
î¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡´œ÷¶

î‡a˜

àJ¼‚° ÜˆFò£õCòñ£ù å¼ 
Fóõ‹ è‡ Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ 
Þ ¡ P ò ¬ ñ ò £ î ¶  â ¡ ð F ™ 
Ý„êKòI™¬ô.  G¬øò î‡a˜ 
°®Šð¶ cKN¬õˆ î´‚èô£‹ .  
Þ¶ è‡ õø†CJ¡ ÜP°Pè¬÷‚ 
°¬ø‚èô£‹.

ï¡° êñG¬ôò£ù Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àí¾  â¡ð¶  ï ‹  è‡è¬÷ 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆF¼‚è å¼ 
Fø¾«è£ô£°‹.  «ñ½‹ ðô è‡ 
«ï£Œè¬÷ à¼õ£‚°‹ Üð£òˆ¬î»‹ 
°¬ø‚è àî¾Aø¶.

Fùº‹ àƒèœ è‡è¬÷ âšõ£Á 
ðó£ñKŠð¶

Fùº‹ Cô ÜˆFò£õCò è‡ 
ðó£ñKŠ¹ ðö‚èƒè¬÷ è¬ìH®ˆ¶ 
è‡è¬÷ èõQˆ¶ õ‰î£™ è‡ 
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Hó„ê¬ùè¬÷ âOF™ îM˜‚èô£‹.  
è‡è¬÷ âšõ£Á ðó£ñKŠð¶ 
â¡ðF™ °öŠð‹ àœ÷õ˜èÀ‚°, 
è‡ ðó£ñKŠ¹‚è£ù Cô âOò ñŸÁ‹ 
Iè¾‹ ï¬ìº¬ø º¬øèœ àœ÷ù.

àƒèœ è‡è¬÷ˆ «îŒ‚è «õ‡ì£‹

¬èèœ Ü¿‚°, ð£‚¯Kò£ ñŸÁ‹ 
ÉC ÝAòõŸ¬ø ªè£‡´ ªê™ô‚ 
Ã´‹, «ñ½‹ Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ àƒèœ 
è‡è¬÷ˆ ªî£´‹ Ü™ô¶ «îŒ‚°‹ 
åšªõ£¼ º¬ø»‹ Ü¬ìòô£‹ 
è‡èO¡ ðòÂœ÷ èõQŠ¹ â¡ð¶ 
ªî£ŸÁ ñŸÁ‹ âK„ê¬ôˆ î´‚è 
àƒèœ è‡è¬÷ˆ ªî£´õ¬îˆ 
îM˜Šðî£°‹.

Ü®‚è® ¬è è¿M ðö°ƒèœ

ð£‚¯Kò£ ñŸÁ‹ Hø bƒ° 
M¬÷M‚°‹ ¸‡µJKèœ àƒèœ 
è‡èœ ,  è‡í£®èœ ñŸÁ‹ 
è£‡ì£‚† ªô¡vèœ ÝAòõŸÁì¡ 
ªî£ì˜¹ ªè£œõ¬îˆ îM˜‚è àƒèœ 
¬èè¬÷ îõø£ñ™ è¿õ¾‹.

¬ý†«ó†

c«óŸø‹ è‡ ðó£ñKŠ¹ ñŸÁ‹ 
å†´ªñ£ˆî àìL¡ ï™õ£›¾‚° 
º‚Aòñ£ù¶ c«óŸø‹ Þ™ô£î î£™ 
àƒèœ è‡èœ Í›A, Gøñ£Ÿø‹ 
Ü™ô¶ °Nò£è ñ£øô£‹.

ÅKò åOJ™ Þ¼‰¶ àƒèœ 
è‡è¬÷Š ð£¶è£‚è¾‹

ÅKò åO ñŸÁ‹ ¹ø áî£ èF˜èO¡ 
ªõOŠð£´ õò¶ ªî£ì˜ð£ù ñ£°ô˜ 
C¬î¾, Ýó‹ðè£ô è‡¹¬ó «ð£¡ø 
«ï£ŒèÀ‚è£ù àƒèœ Ýðˆ¬î 
ÜFèK‚Aø¶ ñŸÁ‹ è£˜Qò£ 
ªõJ™ Ü™ô¶ åO‚èF˜ ÜöŸC¬ò 
ãŸð´ˆîô£‹.  âù«õ, è‡è¬÷Š 
ð ó £ñKŠðîŸ°  ê¡A÷£¬úŠ 
ðò¡ð´ˆ¶ƒèœ.

¹¬èH®Šð¬î GÁˆ¶

¹¬èH®ˆî™ õò¶ ªî£ì˜ð£ù 
ñ£°ô˜ C¬î¾ ñŸÁ‹ è‡¹¬ó 
«ð£¡ø «ï£ŒèÀ‚è£ù àƒèœ 
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Ýðˆ¬î ÜFèK‚Aø¶. ¹¬èH®ˆî™ 
ð£˜¬õ ïó‹¹è¬÷»‹ «êîŠð´ˆ¶‹ 
¹ ¬ è H ® ˆ î ™  è ´ ¬ ñ ò £ ù 
õø†C¬ò»‹ ãŸð´ˆ¶‹

Yó£ù àí¾

ãó£÷ñ£ù ðöƒèœ ñŸÁ‹ 
õ¡¬ñò£ù Ü™ô¶ è¼‹ð„¬ê 
è£ŒèPèœ ªè£‡ì àí¾èœ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï¡¬ñ ðò‚°‹ 
Ý‚Rü«ùŸøˆ¬î õöƒ°Aø¶ e¡ 
«ð£¡ø å«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 
G¬ø‰î àí¬õ à‡ð¶, ñ£°ô˜ 
C¬î¾ à¼õ£‚°‹ Üð£òˆ¬î‚ 
°¬ø‚èô£‹.  è‡èO¡ ðó£ñKŠ¹ 
â¡ð¶ àƒèœ àì¬ô º¿õ¶ñ£è 
èõQˆ¶‚ªè£œõ¬î àœ÷ì‚Aò¶.

õêFò£ù «õ¬ô Åö™

è‹ŠÎ†ì˜ ñ£Q†ì˜èœ è‡èO™ 
Þ¼‰¶ å¼ ¬è c÷‹ ñŸÁ‹ è‡ 
ñ†ìˆFŸ° 20 ®AK W«ö ¬õ‚èŠðì 
«õ‡´‹.  Þ¶ àƒèœ è‡è¬÷ 
«ê£˜õ¬ìò£ñ™ î´‚Aø¶.  Þ«î«ð£™, 
àƒèœ Ü¬øJ™ «ð£¶ñ£ù Ü™ô¶ 
ðóõô£ù M÷‚°èœ Þ¼Šð¬î 
àÁFŠð´ˆF‚ ªè£œÀƒèœ èõù‹ 
ªê½ˆFò ñŸÁ‹ Iè¾‹ Hóè£êñ£ù 
M÷‚°è¬÷ˆ îM˜‚è¾‹.

20--&20-&20 MF¬ò‚ èõQ»ƒèœ

«õ¬ô ªêŒ»‹ «ð£¶ ï™ô 
è‡ðó£ñKŠ¹ ðó£ñK‚è cƒèœ 20-
&20-&20 MF¬ò‚ è¬ìH®‚è «õ‡´‹

åšªõ£¼ 20 GIìƒèÀ‚°, àƒèœ 
èEQJL¼‰¶ MôA, àƒèOìI¼‰¶ 
20 Ü® ªî£¬ôM™ àœ÷ ªð£¼¬÷Š 
ð£¼ƒèœ

è‡ õø†C¬òˆ î´‚è ªî£ì˜‰¶ 
20 º¬ø CI†ì¾‹

åšªõ£¼ 20 GIìƒèÀ‚°‹, 
ª î £¬ôÉóŠ  ªð £¼O¡ e¶ 
àƒèœ ð£˜¬õ¬ò 20 Mù£®èœ 
º¿¬ñò£èŠ ðó£ñK‚è¾‹

Þ¶ àƒèœ ð£˜¬õ‚° ñ†´ñ™ô, 
àì™ º¿õ¶‹ êKò£ù «î£ó¬í 
ñŸÁ‹ óˆî æ†ìˆ¬î á‚°M‚Aø¶

è‡ Üôƒè£ó‹

c ƒ èœ  «ñ ‚ èŠ  ÜE‰î £™ , 
àƒèÀ‚° ï¡ø£è «õ¬ô ªêŒ»‹ 
Hó£‡´è¬÷ˆ «î˜‰ªî´‚è¾‹.  
àƒèœ è‡èÀ‚° åšõ£¬ñ¬ò 
ãŸð´ˆ¶‹  è‡ «ñ‚èŠ¬ðˆ 
îM˜‚è¾‹.  â…Cò îò£KŠHL¼‰¶ 
ð£‚¯Kò£‚èœ à¼õ£è£ñ™ Þ¼‚è, 
ð´‚¬è‚°„  ªê™õîŸ° º¡ 
âŠ«ð£¶‹ àƒèœ «ñ‚èŠ¬ð ÜèŸø¾‹ 
Ü«î«ð£™ àƒèœ «ñ‚èŠ Hówè¬÷ 
°PŠð£è è‡ «ñ‚èŠ ðò¡ð£†®Ÿ° 
ðò¡ð´ˆ¶‹ Hówè¬÷ Ü®‚è® 
²ˆî‹ ªêŒ»ƒèœ

«ð£¶ñ£ù É‚è‹

àƒèœ àìL¡ ñŸø ð°Fè¬÷Š 
«ð£ô«õ, àƒèœ è‡èÀ‚°‹ æŒ¾ 
«î¬õ âù«õ, àƒèœ è‡è¬÷ 
Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆF¼‚è åšªõ£¼ 
Þó¾‹ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ Éƒ°õ¬î 
àÁFŠð´ˆF‚ ªè£œÀƒèœ

ªõš«õÁ ïìõ®‚¬èèÀ‚° 
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ªð£¼ˆîñ£ù è‡ ð£¶è£Š¹ Aò˜ 
ÜE»ƒèœ.

cƒèœ â¡ù ªêŒî£½‹, àƒèœ 
è‡èœ  ð £ ¶ è £ ‚ è Š ð ´õ¬ î 
àÁFŠð´ˆF‚ ªè£œÀƒèœ.  cƒèœ 
c‰îŠ «ð£Al˜èœ â¡ø£™, °«÷£K¡ 
àƒèœ è‡è¬÷ ªõOŠð´ˆî£ñ™ 
Þ¼‚è è‡í£® ÜEõ¶ «ð£¡ø å¼ 
ï™ô.  è‡ ðó£ñKŠ¹ ªïPº¬ø¬òŠ 
ðó£ñK‚è¾‹ Þ«î«ð£™, cƒèœ 
«î£†ì‹ ªêŒAl˜èœ â¡ø£™, 
ÉC ¶è™èœ, ð£‚¯Kò£ ñŸÁ‹ 
è£òƒèOL¼‰¶ àƒèœ è‡è¬÷Š 
ð£¶è£‚è ð£¶è£Š¹ è‡í£®è¬÷ 
ÜE»ƒèœ.

àƒèœ ²ŸÁŠ¹øˆ¬î ²ˆîñ£è 
¬õˆF¼ƒèœ

Ü¿‚° ñŸÁ‹ ÉCJ¡ ªõOŠð£´ 
è‡è¬÷ âK„êô¬ìò„ ªêŒ»‹, 
âù«õ ,  àƒèœ ²ŸÁŠ¹øƒèœ 
ñŸÁ‹ ¬èˆîP ¶‡´èœ ñŸÁ‹ 
F¬ó„Y¬ôèœ «ð£¡ø ªð£¼†èœ 
²ˆîñ£è Þ¼Šð¬î àÁFŠð´ˆF‚ 
ªè£œÀƒèœ.

õö‚èñ£ù è‡ ðK«ê£î¬ùèœ

è‡è¬÷ Fø‹ðì ðó£ñKŠðîŸè£ù 
Cø‰î è¼MèO™ å¡Á õö‚èñ£ù è‡ 
ðK«ê£î¬ùèœ Ý°‹.  õö‚èñ£ù è‡ 
ðK«ê£î¬ùèœ, è‡ è‡í£®èœ 
Ü™ô¶ è£‡ì£‚† ªô¡vèÀ‚è£ù 
àƒèœ ñ¼‰¶„ Y†¬ìŠ ¹¶ŠHˆî 
G¬ôJ™ ¬õˆF¼‚°‹.  âù«õ cƒèœ 

º®‰îõ¬ó ªîOõ£èŠ ð£˜‚Al˜èœ.

Þ¶ ªðKòõ˜èÀ‚° °PŠð£è 
à‡¬ñ, Aª÷÷«è£ñ£ «ð£¡ø ðô 
è‡ «ï£Œèœ ÜP°Pèœ Þ™ô£ñ™ 
º¡«ùÁ‹ Ýó‹ðè£ô è‡ìPî™ 
ñŸÁ‹ CA„¬êò£ù¶ ð£˜¬õ¬ò 
«êI‚°‹ ñŸÁ‹ °¬øõîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹è¬÷ ªðK¶‹ «ñ‹ð´ˆ¶Aø¶.

õö‚èñ£ù óˆî ê˜‚è¬ó ñŸÁ‹ óˆî 
Ü¿ˆî‹ «ê£î¬ù

ðòÂœ÷ è‡ ðó£ñKŠ¹ â¡ð¶ 
Þ ‰ î  « ï £ Œ è¬÷‚  è†´‚°œ 
¬õˆF¼Šð¬î àœ÷ì‚Aò¶.  Þ‰î 
«ï£Œèœ è‡ìPòŠðì£ñ«ô£ 
Þ¼‰î£™, Þ‰î «ï£Œèœ è´¬ñò£ù 
è‡Hó„ê¬ùè¬÷ ãŸð´ˆ¶‹.  
°PŠð£è, cKN¾ ñŸÁ‹ àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹ Þ¼‰¶ ð£˜¬õ ÞöŠ¹ 
õNõ°‚°‹.  cKN¾ MNˆF¬ó ñŸÁ‹ 
è‡ ð‚èõ£î‹. 

àƒèœð£˜¬õJ™ ã«îÂ‹ 
ñ£Ÿøƒè¬÷‚ èõQˆ¶ ðFôO‚è¾‹.

àƒèœ ð£˜¬õJ™ ñ£Ÿøƒè¬÷‚ 
è‡ì£™ ,  àìù®ò £ è  è‡ 
ñ¼ˆ¶õ¬ó Üµè¾‹ èõQ‚è 
«õ‡®ò ÜP°Pèœ...

Þó†¬ì ð£˜¬õ, ñƒèô£ù 
ð£˜¬õ, «ñ£êñ£ù Þó¾ ð£˜¬õ, 
Cõ‰î è‡èœ, åOJ¡ I¡ù™èœ, 
Iî¬õèœ, àƒèœ è‡èœ Ü™ô¶ 
è‡ Þ¬ñèO¡ i‚è‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

âŠ«ð£î£õ¶ ê£ŠH†ì£½‹, 
ÜFè ï¡¬ñè¬÷ˆ îó‚Ã®ò¶ ÅŠ. 
ªõTìHœ ÅŠ, C‚è¡ ÅŠ, ñ†ì¡ 
ÅŠ, ªý˜ð™ ÅŠ... âùŠ ðôMîñ£ù 
ÅŠ õ¬èèœ Þ¼‰î£½‹, â½‹¹ 
ÅŠ î¼‹ ðô¡èœ CøŠð£ù¬õ. 
C‚è¡ ñŸÁ‹ e¡ â½‹¹èO¡ ÅŠ 
ñ¼ˆ¶õ‚ °íƒèÀ‚è£è ÜFè‹ 
ðK‰¶¬ó‚èŠð´A¡øù. â½‹¹ 
ÅŠ á†ì„êˆ¶ G¬ø‰î¶; âOF™ 
ªêKñ£ùñ£è‚Ã®ò¶.

Í†´è¬÷Š ð£¶è£‚°‹

à ì ô £ ™  â O î £ è  à P …
êŠðì‚Ã®ò G¬ôJ™ è£™Cò‹, 
ñ‚mCò‹, ð£vðóv, CL‚è£¡ 
«ð£¡ø èQñƒèœ â½‹¹ ÅŠH™ 
àœ÷ù .  Í†´õL¬ò‚ 
°¬øŠðîŸ°‹ îM˜ŠðîŸ°‹ 
ñ¼‰î£è‚ ªè£´‚èŠð´‹ 
è£¡†ó£Œ®¡ ê™«ð† 
( C h o n d r o i t i n  s u l f a t e ) 
ñŸÁ‹ °À‚«è£ê¬ñ¡ 
(Glucosamine) ÝAò¬õ 
â½‹¹ ÅŠH™ ÜìƒA 
àœ÷ù. Í†´õL ñŸÁ‹ 
Í†´ i‚è‹ ÝAòõŸ¬ø‚ 
°¬øŠðîŸè£è M¬ô àò˜‰î 
ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬óè¬÷ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõ¬îMì â½‹¹ÅŠ Cø‰î¶. 
ï™ô ðô¬ù îó‚Ã®ò¶.

âF˜Š¹„ ê‚F ÜFèK‚°‹

ÅŠ, âF˜Š¹„ ê‚F¬ò ÜFèŠð´ˆF 
üô«î£û‹ ñŸÁ‹ è£Œ„ê½‚° Cø‰î 
Gõ£óEò£è„ ªêò™ð´‹. ÅŠH™ 
àœ÷ ÜI«ù£ ÜIôƒèœ ²õ£ê 
Ü¬ñŠ¹ ñŸÁ‹ ªêKñ£ù Ü¬ñŠ¹‚° 
ð ô‹  î ¼A¡øù .  å šõ £¬ñ , 

Ýv¶ñ£ «ð£¡ø 
« ï £ Œ è ¬ ÷ ‚ 
°íŠð´ˆ¶A¡øù.

àì™ â¬ì °¬ø‚è àî¾‹

â½‹ ¹  Å ŠH™  àœ÷ 
ªüô†®¡, ÅŠ ê£ŠH†ì¾ì¡ õJÁ 
G¬ø‰î àí˜¬õ ãŸð´ˆ¶õî£™ 

â¬ì‚ °¬øŠ¹‚° àî¾Aø¶.

â½‹¹ ÅŠH™ àœ÷ 
ªüô†®¡, ï‹ õJŸP™ 
àœ÷ ï¡¬ñ ðò‚°‹ 
¹ « ó £ ð ò £ ® ‚ 
ð£‚¯Kò£‚èO¡ 
õ ÷ ˜ „ C ‚ ° 
àî¾Aø¶. ÅŠH™ 
à œ ÷  Ü I « ù £ 
ÜIôƒ èœ  °ì™ 

ð £ ¬ î J ™  à œ ÷ 
ªê™èO¡ ªêKñ£ù„ 

ªêò™ð£´è¬÷ ÜFèK‚°‹. 
õJÁ ñŸÁ‹ °ì™ ¹‡è¬÷ 

ÝŸÁ‹.

ê¼ñˆ¬îŠ ð£¶è£‚°‹

â ½ ‹ ¹  Å Š H ™  à œ ÷ 
ªè£ô£ü¡ Ý«ó£‚Aòñ£ù ªê™, 
ªê™ ñÁYó¬ñŠ¹ ñŸÁ‹ «î£™ 
àÁFŠð£†¬ì á‚èŠð´ˆ¶Aø¶. 
«î£L™ àœ÷ ²¼‚èƒè¬÷‚ °¬øˆ¶, 
Þ÷¬ñò£ù «î£Ÿøˆ¬î»‹ î¼Aø¶.

Í†´è¬÷ ð£¶è£‚°‹ 

â½‹¹ ÅŠ
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ñ¼ˆ¶õ˜ ²è¡ò£

÷ñ£ù,  õ ½ õ£ù ñŸÁ‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù Ã‰î¬ô 
Ü¬ùõ¼‹ âF˜ð£˜‚A«ø£‹. àƒèœ à„ê‰î¬ô¬ò ðô 
õNèO™ ðó£ñKˆ¶ àƒèœ î¬ôº®¬ò Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆF¼‚èô£‹. «ñ½‹ àí¾Š ðö‚èˆ¬î ñ£ŸÁõî¡ Íô‹ 
º® àF˜î¬ô °¬ø‚èô£‹.

c

î¬ôº®¬òŠ ðó£ñKŠðF™ àí¾ ã¡ º‚Aòñ£ù¶?

î¬ôº®J¡ åšªõ£¼ Þ¬ö»‹ àƒèœ àìL¡ ñŸø 
ð£èƒè¬÷Š «ð£ô«õ ªê™è÷£™ Ýù¶. Þ¼ŠHÂ‹ º®J¡ 
àœ«÷ Þ‰î ªê™èœ Aó†®¡ âùŠð´‹ Iè¾‹ êõ£ô£ù 
¹óîˆ¬î‚ ªè£‡´œ÷ù. Þî¡ M¬÷õ£è àƒèœ º® àô˜‰î, 
ªñ¡¬ñò£ù, ð÷ð÷Šð£ù Ü™ô¶ ð†´Š «ð£¡øî£è 
Þ¼‚°‹. 

Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ cƒèœ à†ªè£œÀ‹ àí¾ õ¬è»ì¡ 
ªî£ì˜¹¬ìò¬õ. î¬ôº®‚° ÜF™ àœ÷ ªê™èÀ‚°‹ 
ªî£ì˜‰¶ á†ì„êˆ¶‚èœ «î¬õ. Ü¬õ õ½õ£è¾‹, 
Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ Þ¼‚è«õ‡´ªñ¡ø£™ ÜõŸÁ‚° 
êKò£ù Ü÷¾ ¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ î£¶‚èœ «î¬õŠð´‹. 
âù«õ Ý«ó£‚Aòñ£ù º® õ÷˜„C‚° â¡ù àí¾èœ 

î¬ôº® ï¡ø£è õ÷ó àî¾‹  
ÞòŸ¬è õNèœ
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èP«õŠH¬ô 
Þ¬ôè¬÷ Ü¬óˆ¶ 

Ü¬óªï™L‚è£Œ Ü÷¾ 40 
ï£œèœ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠH†´õó, º® ï¡ø£è 

õ÷¼‹.

à†ªè£œ÷«õ‡´‹ â¡ð¬îŠ 
ð£˜‚èô£‹.

º® õ÷˜„C¬ò ÜFèK‚è 
W¬óèœ, ð¼Š¹ õ¬èèœ, º†¬ì, 
e¡, ï†v ñŸÁ‹ M¬îèœ 
« ð £¡ ø  ¹ ó î „ ê ˆ¶ ‚ èœ 
G¬ø‰î àí¾è¬÷ ÜFè‹ 
ê£ŠHì«õ‡´‹ .  Þ¬î 
îMó ¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ 
î£¶‚èœ G¬ø‰î è£ŒèPèœ, 
ð ö ƒ è œ  ñ Ÿ Á ‹  ð £ ™ 
ªð£¼†è¬÷»‹ àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹.

¹óî„êˆ¶ àí¾èœ

W ¬ ó è œ  õ ¬ è è œ : 
ðê¬ô‚W¬ó ,  ªõ‰îò‚W¬ó 

«ð£¡ø W¬óèO™ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
ñŸÁ‹ ¹óî„êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷¶. Þ¶ 
º® õ÷˜„C¬ò á‚°M‚°‹.

ð¼Š¹ õ¬èèœ: ðòÁ, èì¬ô, 
ªè£‡¬ì‚èì¬ô «ð£¡ø ð¼Š¹ 
õ¬èèO™ ¹óî‹ ñŸÁ‹ Þ¼‹¹„êˆ¶ 
G¬ø‰¶œ÷¶.

º†¬ì: º†¬ìJ™ àœ÷ ¹óî‹ 
ñŸÁ‹ ð«ò£†®¡ Ã‰î™ õ÷˜„C‚° 
ï™ô¶.

e¡: e¡ °PŠð£è å«ñè£ 3 
ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ G¬ø‰î e¡ 
º® õ÷˜„C‚° àî¾Aø¶.

ï†v ñŸÁ‹ M¬îèœ: ð£î£‹, 
õ£™ï†, ÅKòè£‰F M¬îèœ «ð£¡ø 
ï†v ñŸÁ‹ M¬îèO™ ¹óî‹, 
¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ î£¶‚èœ 
àœ÷ù.

è£ŒèPèœ: «èó†, î‚è£O, d†Ï† 
«ð£¡ø è£ŒèPèO™ ¬õ†ìI¡èœ 
ñŸÁ‹ î£¶‚èœ ÜFè‹ àœ÷ù.

ðöƒèœ: Ýó…², õ£¬öŠðö‹, 
ñ £¶¬÷Š «ð£¡ø ðöƒèO™ 
¬õ†ìI¡ C ñŸÁ‹ Hø êˆ¶‚èœ 
àœ÷ù.

ªï™L‚è£Œ :  ªï™L‚è£J™ 
¬õ†ìI¡ C àœ÷¶. Þ¶ Ã‰î™ 
õ÷˜„C¬ò á‚°M‚°‹.

ª ï ™ L ‚ è £ Œ  â ‡ ª í Œ : 
ªï™L‚è£Œ â‡ªíŒ º®¬ò 
ðôŠð´ˆF º® àF˜¬õ î´‚°‹.

èP«õŠH¬ô: èP«õŠH¬ô º® 
àF˜î¬ô î´ˆ¶ º® õ÷˜„C¬ò 
á‚°M‚°‹. èP«õŠH¬ô Þ¬ôè¬÷ 
Ü¬óˆ¶ Ü¬óªï™L‚è£Œ Ü÷¾ 
à¼†® 40 ï£œèœ ªî£ì˜‰¶ ªõÁ‹ 
õJŸP™ ê£ŠH†´õó, º® ï¡ø£è 
õ÷¼‹.

Ã´î™ °PŠ¹èœ

àíM™ «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ î‡a˜ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. ê˜‚è¬ó 
ñŸÁ‹ àŠ¹ Ü÷¬õ è†´Šð´ˆî 
«õ‡´‹. ¹¬èŠH®ˆî™ ñŸÁ‹ 
ñ¶ Ü¼‰¶õ¬î îM˜‚è«õ‡´‹. 
«ð£¶ñ£ù Ü÷¾ É‚è‹ ÜõCò‹. 
ñù Ü¿ˆîˆ¬î îM˜‚è «õ‡´‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ô àœ÷£˜‰î Ü™ô¶ ªõOJ™ àœ÷ è£óíƒè÷£™ 

ªñôQ¡ ÜFèñ£è ²ó‚°‹ «ð£¶ ê¼ñˆF™ Ýƒè£ƒ«è 

F†´‚èœ «î£¡Á‹.C

Þ‰î ªñôQ¬ù, ªñô«ù£¬ê†èœ â¡Â‹ 
îQŠð†ì ªê™èœ ²ó‚A¡øù. Þ‰î ªñôQ¡ 
ÜFèñ£è ²ó‚°‹ «ð£¶ (¬ýŠð˜ H‚ªñ‡«ìû¡) 
è¼‰F†´‚èœ, Ýƒè£ƒ«è îQˆîQ F†´‚èœ Ü™ô¶ 
ê¼ñ‹ GøIöˆî™ «ð£¡ø¬õ ãŸðìô£‹. Þ¶ ïñ¶ 
ê¼ñˆF¡ Gøˆ¬î ð£Fˆ¶, YóŸøî£è ñ£ŸÁAø¶.

¬ýŠð˜H‚ªñ‡«ìû¡ Ü™ô¶ ÜFèñ£è 
ªñôQ¡ ²ó‚°‹ «ð£¶ ïñ¶ ê¼ñˆF™ Cô Cô 
Þìƒèœ ñ†´‹ Ã´îô£è‚ è¼Šð£è Þ¼‚°‹. Þ‰îŠ 
ð°FèO¡ Ü÷¾, ðóŠ¹ ñ£Áðìô£‹. ï‹ àìL™ Þ¬õ 
«î£¡Á‹ ÞìƒèÀ‹ ñ£Áðìô£‹. 

ÅKò åO ïñ¶ àìL™ ÜFèñ£èŠ ð´‹«ð£¶ 
°PŠð£è UVA èF˜èœ ÜFèñ£èŠ ð´‹«ð£¶, 
ïñ¶ ê¼ñˆ¬î Ýöñ£è Ü¬õ á´¼M„ ªê™A¡øù. 
Üîù£™ Ã´îô£è ªñôQ¡ ²ó‚Aø¶.

ê¼ñ  
è¼‰F†´è¬÷ 

«ð£‚°‹  
âOò  
¬õˆFò‹
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è¼‰F†´  
ðŸP ÜFèñ£è 

èõ¬ôŠð´ðõ˜èœ 
ªð‡èœî£¡. Üõ˜èœ ñ…
ê¬÷ ðò¡ð´ˆFù£™ ï™ô 

ñ£Ÿøˆ¬î è£íô£‹.  

ïñ¶ ê¼ñˆF™ å¼ ªõ†´‚ è£ò‹, 
Hø è£òƒèœ, ð¼‚èœ ãŸð´î™, 
ê¼ñˆF™ º®¬ò êKò£ù º¬øJ™ 
â´‚ è £ñ™  Þ¼ˆî™ ,  º®¬ò 
c‚°õîŸè£ù Ag‹èœ «ð£¡ø ðô 
Mûòƒèœ ªè£…ê‹ i‚èˆ¬îˆ 
É‡ìô£‹. ÜŠ«ð£¶ Ã´îô£è 
ªñôQ¡ ²ó‚°‹.

Cô ñ¼‰¶èO¡ ð‚èM¬÷¾èœ 
è£óíñ£è¾‹ F†´‚èœ à¼õ£èô£‹. 
à î £ ó í ñ £ è  W « ñ £ ª î ó H , 
ªì†ó£¬ê‚O¡ Ý¡®ðò£®‚v 
«ð£¡ø¬õ è£óíñ£è ÞŠð® 
ãŸðìô£‹.

Cô Üö° ê£îùƒèœ, î¬ôº®‚ 
è£ù ê£ò‹, «ð£¡ø¬õ «ïó®ò£è 
ïñ¶ ê¼ñˆF™ ð´õîù£™ åšõ£¬ñ 
ãŸð†´ F†´‚èœ ãŸðìô£‹.

 ïñ¶ àìL™ ßv†«ó£ªü¡ 
ñŸÁ‹ ¹ªó£üv†®ó£¡ «ð£¡ø 
ý£˜«ñ£¡èO¡ Ü÷¾èO™ ãŸø 
Þø‚èƒèœ ãŸð´õî£™ Cô êñò‹ 

è¼‰F†´‚èœ ãŸðìô£‹. ÞõŸ¬ø 
ñƒ° (Melasma) â¡Á ªê£™½«õ£‹. 
Þ¬õ Cô êñò‹ è¼ˆîKˆî™ 
Ü™ô¶ è¼ˆî¬ì ñ£ˆF¬óè¬÷Š 
ðò¡ð´ˆ¶î™ «ð£¡øõŸø£™ 
ÜFèK‚èô£‹.

ê¼ñˆF™ è¼‰F†´‚èœ ãŸðì 
ñó¹ õN‚ è£óíƒèÀ‹ Þ¼‚èô£‹. 
àî£óíñ£è ñó¹ õNJ™ ãŸðì‚Ã®ò 
ñ™® CvìI‚ C‡†«ó£‹èO¡ 
è£óíñ£è ªô¡®T¡v âÂ‹ å¼ 
õ¬èò£ù F†´ ãŸðìô£‹.

Cô Mò£FèO¡ è£óíñ£è¾‹ 
è ¼ ‰ F † ´ ‚ è œ  ã Ÿ ð ì ô £ ‹ . 
àî£óíñ£è Ü®ê¡v «ï£Œ , 
â‡«ì£‚¬ó¡ «ï£ŒèOù£™ àìL™ 
ý£˜«ñ£¡èO¡ Ü÷¾ ð£F‚èŠð† ,́ 
ªñôQ¡ ÜFèñ£è ²ó‚èô£‹.

ïñ¶ ê¼ñˆF™ Cô Þìƒèœ 
ªõOPŠ  « ð £ è ô £ ‹  Ü™ô¶ 
Üì˜‰î è¼Š¹ Ü™ô¶ Hªó÷¡ 
GøˆF™ F†´‚èœ «î£¡øô£‹. Þ‰î 
ÞìƒèO™ ÅKò åO «ïó®ò£èŠ 
ð´‹«ð£¶ «ñ½‹ Üì˜‰î Gøñ£è 
ñ£øô£‹.
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ªî£ì˜‰¶ ï‹e¶ ÅKò åO ð†ì£™ 
ïñ¶ ê¼ñˆF™ Þˆî¬èò F†´‚èœ 
ãŸðìô£‹ .  ªð¼‹ð£«ô£¼‚° 
Þšõ¬èˆ F†´‚èœî£¡ Þ¼‚°‹. 
ÅKò åO «ïó®ò£èŠ ð´‹ ºè‹ 
«ð£¡ø ÞìƒèO™ Þ¬õ CPò 
õ†ìŠ ¹œOè÷£èˆ «î£¡Á‹. 
õö‚èñ£è Þ¶ êŸ«ø CõŠ¹ Gø‹ 
à¬ìòõ˜èÀ‚«è õ¼‹. ñó¹õN‚ 
è£óíƒè÷£½‹ Þ¬õ õóô£‹.

ïñ¶ àìL™ Cô êñòƒèO™ 
è£òƒèœ, b‚è£òƒèœ, Có£ŒŠ¹èœ 
ã Ÿ ð ´ ‹ « ð £ ¶ ‹ ,  Þ ó ê £ òùŠ 
ªð£¼†è÷£™ CA„¬ê ÜO‚°‹ «ð£¶ 
ãŸð´‹ M¬÷¾èœ «ð£¡øõŸø£½‹, 
Üì˜ F†´‚èœ ãŸðìô£‹. Cô 
êñòƒèO™ ð¼‚èœ ªõ®ˆ¶ Üî¡ 
Hø° Ü‰î Þì‹ CõŠð£è«õ£, 
Hªó÷ù£è«õ£  è¼Šð£è«õ£ 
ñ£øô£‹.

Þ¬õ ê¼ñˆF¡ ÝöˆF™ ªê¡Á 
î£‚è‚Ã®ò F†´‚è÷£è Þ¼‚°‹. 
Þ¬õ ªð¼‹ð£½‹ ªð‡èÀ‚«è 
ãŸð´Aø¶. è¡ù‹, Í‚°, î£¬ìŠ 
ð°FèO™ YóŸø õ®õˆF™ Hªó÷¡ 
Ü™ô¶ A«ó õ‡íˆ F†´‚è÷£èˆ 
«î£¡Á‹.

Solar Lentigines â¡Á °PŠHìŠð´‹ 
Þ¬õ °PŠH†ì, õ¬óòÁ‚èŠð†ì 
õ®õƒèO™ Þ¼‚°‹. ªî£ì˜‰¶ 
ÅKò åO ð´õî£™î£¡, Þ¬õ 
ãŸð´A¡øù. â‰î Ü÷¾ UV èF˜è÷£™ 
ªñôQ¡ î£‚èŠð´Aø«î£ ÜîŸ«èŸð 
è¼‰F†´‚èœ à¼õ£A¡øù.

ïñ¶ ê¼ñ‹ â‰î õ¬èò£ù 
ê¼ññ£è Þ¼‰î£½‹, ï£‹ õC‚°‹ 
Þì‹ â¶õ£è Þ¼‰î£½‹, â‰î 
õòFùó£è  Þ¼‰î£½‹ Ý‡, 
ªð‡ â‰î ð£Lùˆ¬î «ê˜‰îõó£è 
Þ¼‰î£½‹ ïñ‚° è¼‰F†´‚èœ 
ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹ àœ÷¶. 

° ´ ‹ ð ˆ F ™  ð ó ‹ ð ¬ ó ò £ è 
è¼‰F†´‚èœ º¡«ù£˜èÀ‚° 
Þ¼‰î£½‹, àƒèÀ‚° õ¼‹ õ£ŒŠ¹ 
ÜFè‹. âù«õ êKò£ù «ïóˆF™ 
è£óíˆ¬î‚ è‡ìP‰¶, ÜîŸ°Kò 
CA„¬ê¬ò ÜOˆî£™ è‡®Šð£è 
Þ¬î °íŠð´ˆî º®»‹.

è Ÿ ø £ ¬ ö  ª ü ™ L ™  à œ ÷ 
¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹  Ý¡® 
Ý‚Rªì‡† î£¡ ê¼ñˆF¡ 
Ýö‹ õ¬ó ªê¡Á Þø‰î ªê™è¬÷ 
c ‚°õ« î £´  ê¼ñ  ª ê™ è¬÷ 
¹¶ŠH‚è¾‹ ªêŒAø¶. âù«õ 
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ªî£ì˜‰¶ èŸø£¬ö ªü™ îìM 
õ‰î£™ ï™ô º¡«ùŸø‹ ãŸð´‹.

è ¼ ‰ F†´  ð Ÿ P  ÜF è ñ £ è 
èõ¬ôŠð´ðõ˜èœ ªð‡èœî£¡. 
Üõ˜èœ ñ…ê¬÷ ðò¡ð´ˆFù£™ 
ï™ô ñ£Ÿøˆ¬î è£íô£‹.  

Fùº‹ °O‚°‹ «ð£¶ è¬ìCò£è 
å¼ vÌ¡ èvÉK ñ…êœ ºèˆF™ 
ÜŠ¬÷ ªêŒ¶ °Oˆ¶ õóô£‹. 
Ü¬îMì ÞóM™ ºèˆ¬î ï¡° è¿M 
M†´ ñ…êÀì¡ Cô ¶Oèœ «ó£v 
õ£†ì˜ èô‰¶ ºèˆF™ ÜŠ¬÷ 
ªêŒ¶ 10 GIìƒèœ èNˆ¶ è¿M õó 
Iè M¬óõ£è ºèˆF™ àœ÷ è¼¬ñ 
cƒ°‹. 

â½I„¬ê ê£Á ¬õ†ìI¡ C 
êˆ¶ Iè ÜFè Ü÷M™ àœ÷¶. Þ¶ 
ÞòŸ¬èò£è«õ Hk„Cƒ ð‡¹è¬÷‚ 
ªè£‡ì¶. Üîù£™ ê¼ñˆF¡ 
«ñŸðóŠH™ Þ¼‚°‹ Ü¡ ßõ¡ 
vA¡ «ì£¡, H‚ªñ¡†«ìû¡ 
ÝAòõŸ¬ø‚ °¬øˆ¶ ºèˆ¬î 
ð÷ð÷Šð£è ñ£Ÿø àîM ªêŒ»‹.

å¼ â½I„¬ê ðöˆF¡ ê£¬ø 
â´ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. Ü«î£´ å¼ 
vÌ¡ «î¡ èô‰¶ Ü¬î ºèˆF™ 
ÜŠ¬÷ ªêŒ¶ 10 ºî™ 15 GIìƒèœ 

õ¬ó ÜŠð®«ò àôó M´ƒèœ. H¡¹ 
«ôê£è c˜ ªîOˆ¶ Mó™è÷£™ õ†ì 
õ®M™ ºèˆ¬î ñê£x ªêŒ¶ M†´ 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ ºèˆ¬î è¿M‚ 
ªè£œÀƒèœ. Þ¬î õ£óˆF™ Þó‡´ 
Ü™ô¶ Í¡Á º¬ø ªêŒî£™ ï™ô 
ñ£Ÿøˆ¬î ê¼ñˆF™ ãŸð´ˆ¶‹.

à¼¬÷‚Aöƒ° vì£˜„ ÜFè‹ 
àœ÷ å¼ è£ŒèP. Þ¶ ê¼ñˆF½œ÷ 
è¼¬ñ¬òŠ «ð£‚è àîM ªêŒ»‹. 
Ü«î£´ ÜF™ àœ÷ Cô â¡¬ê‹èÀ‚° 
ê¼ñˆF™ Þ¼‚°‹ è¼¬ñ ñŸÁ‹ 
H‚ñ‡«ìû¬ù‚ °¬øˆ¶ ê¼ñˆF¡ 
Gøˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹ î¡¬ñ ÜFè‹ 
Þ¼‚Aø¶.

CP¶ à¼¬÷‚Aöƒ¬è ð„¬êò£è 
¶¼M Üî¡ ê£Ÿ¬ø â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ. Ü«î£´ CP¶ «î¡ 
èô‰¶ ºèˆF™ ÜŠ¬÷ ªêŒ¶ 15 
GIìƒèœ õ¬ó àôó M´ƒèœ. 
H¡¹ «ôê£è ñê£x ªêŒ¶ ºèˆ¬î 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù «ïK™ è¿M‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

Þ‰î âO¬ñò£ù ¬õˆFòƒè¬÷‚ 
ªè£‡«ì ê¼ñˆF™ àœ÷ è¼‰F†´‚ 
è¬÷ «ð£‚è º®»‹.
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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 
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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£¶.  



ªý˜ð™ Ió£‚è™ Ýèv† 202542

ìL™ «î£¡Á‹ ð™«õÁ Ýðˆ¶èÀ‚° 
è£óí‹ àì™ ð¼ñ¡. àìL™ à‡ì£°‹ 
ð™«õÁ Ýðˆî£ù «ï£ŒèÀ‚° àì™ ð¼ñ«ù 
è£óíñ£è Ü¬ñA¡øù. Üîù£™ â¬ì¬ò‚ 
°¬øŠð¶ Üö° ê£˜‰î Mûò‹ ñ†´ñ™ô, 
Ý«ó£‚Aò‹ G¬ø‰î¶‹ Ãì.

à

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Ýù£™ Ü¬î Ý«ó£‚Aòñ£ù º¬øJ™ 
º¡ªù´‚è «õ‡®ò¶ º‚Aò‹. Þ™¬ôªò¡ø£™ 
àJ¼‚«è Ýðˆî£è º®òô£‹. ªð£¶õ£è àì™ 
â¬ì¬ò °¬ø‚è M¼‹¹ðõ˜èÀ‚° Fóõ 
àí¾èœ Iè¾‹ àîMò£è Þ¼‚°‹.

​ àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚°‹ ð£ùƒèœ

àì¬ô c˜„êˆ¶ì¡ ¬õˆ¶‚ ªè£œõîŸ° 
ñ†´I¡P àì™ â¬ì¬ò °¬øŠðîŸ° àî¾‹ 
ð£ùƒèO™ ºî¡¬ñò£ù¶ î‡a˜.   ï‹º¬ìò 
àìL¡ å†´ªñ£ˆî ªêò™ð£†´‚°‹ î‡a˜ 
Þ¡Pò¬ñò£î¶.  àìL™ àœ÷ èN¾è¬÷ 
ªõO«òŸø àîM ªêŒAø¶.

àJ«ó£´ 
M¬÷ò£´‹ 
àì™ 
ð¼ñ¡
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èP«õŠH¬ô 
Þ¬ôè¬÷ Ü¬óˆ¶ 

Ü¬óªï™L‚è£Œ Ü÷¾ 40 
ï£œèœ ªõÁ‹ õJŸP™ 
ê£ŠH†´õó, º® ï¡ø£è 

õ÷¼‹.

àìL¡ õ÷˜C¬î ñ£Ÿøˆ¬î 
Ü F è K ‚ è  à î M  ª ê Œ » ‹ . 
â™ô£õŸ¬ø»‹ Mì î‡aK™ 
è«ô£Kèœ A¬ìò£¶ â¡ðî£™ 
ªè£¿Š¹è¬÷ «õèñ£è‚ è¬óˆ¶ 
ªõO«òŸø àîM ªêŒ»‹.

åšªõ£¼ «õ¬÷ àí¾‚°‹ 
º¡ð£è Ü¬ó L†ì˜ Ü÷¾‚° 
î ‡ a ˜  ° ® ˆ ¶ M † ´  H ø ° 
ê£ŠH†ì£™ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ 
è«ô£K Ü÷¾èœ °¬ø‰¶ àì™ 
â¬ì»‹ °¬ø»‹.

ªè£¿Š¬ð è¬óˆ¶, â¬ì¬ò‚ 
è†´Šð£†´‚°œ ¬õˆF¼‚è 
«õ‡´‹ â¡Á G¬ùŠðõ˜èœ å¼ 
ï£¬÷‚° °¬ø‰îð†ê‹ 3 ºî™ 
4 L†ì˜ õ¬ó î‡a˜ °®‚è 
«õ‡®ò¶ ÜõCò‹.

«îƒè£Œ î‡a˜ Ü™ô¶ Þ÷c˜

Þ÷c˜ ÞòŸ¬èò£ù âô‚†«ó£¬ô† 
ð£ùñ£°‹. Þ¶ ï‹º¬ìò àì¬ô 
c˜„êˆ¶ì¡ Þ¼‚è àîM ªêŒõ«î£´ 
àì½‚°ˆ «î¬õò£ù âù˜T¬ò»‹ 
àìù®ò£è‚ ªè£´‚°‹. °PŠð£è 
àìŸðJŸCJ¡ «ð£¶ ãŸð´‹ 
c K ö Š¬ ð  ê K ª ê Œ¶  àì¬ô 
c˜„êˆ¶ì¡ ¬õˆF¼‚è àîM 
ªêŒAø¶.

Þ÷cK™ è«ô£Kèœ Ü÷¾ Iè‚ 
°¬ø¾. Ü«îêñò‹ ªð£†ì£Cò‹ 
G¬ø‰î ð£ù‹. Þ‰î ªð£†ì£Cò‹ 
ï‹º¬ìò àìL™ óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
Yó£è ¬õˆF¼‚è àîM ªêŒAø¶.

Ü«î«ð£ô Þ÷cK™ Ý‚Cü«ùŸøŠ 
ð‡¹èœ ÜFèñ£è Þ¼Šðî£™ 
Þ¶ ï‹º¬ìò óˆî  ªê™èœ 
«êîñ¬ìò£ñ™ ð£¶è£‚Aø¶ . 
Üîù£™ àìL™ ªè£¿Š¹ «îƒ°õ¶ 
î¬ìð´Aø¶. ªî£Š¬ð»‹ ªñ¶õ£è‚ 
°¬ ø ò  Ý ó‹H ‚°‹ .  Fùº‹ 
àƒèÀ¬ìò àìŸðJŸC‚° Hø° 
«îƒè£Œ c˜ °®Šð¶ ï™ô¶. Ü¶ 
àƒèÀ¬ìò àì™ ÝŸø¬ô»‹ 
«ê˜ˆ¶ e†ªì´‚°‹.
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​‚g¡ ̄

à ì ™  â ¬ ì ¬ ò  ° ¬ ø ‚ è 
M¼‹¹Aøõ˜èÀ‚° Cø‰î ð£ù‹ 
Ag¡ ¯.  Iè‚°¬ø‰î Ü÷M™ 
è£ç¬ð¡ ñŸÁ‹ «è†ìC¡èœ 
â¡Â‹ Ý¡® Ý‚Cì‡†´èœ Iè 
ÜFèñ£è Þ¼‚A¡øù. Þ‰î Ý¡® 
Ý‚Cì‡†´èœ àìL¡ õ÷˜C¬î 
ñ£Ÿøˆ¬î ÜFèK‚è„  ªêŒ¶ 
ªè£¿Š¬ð âK‚è àîM ªêŒAø¶.

Ü«î«ð£ô Ag¡ ̄ J™ EGCG â¡ø 
ÍôŠªð£¼œ Þ¼‚Aø¶. Þ¶ ï£‹ 
à‡µ‹ àíM™ Þ¼‰¶ ªè£¿Š¬ð 
àP…C óˆîˆ¶‚° èìˆ¶õ¬î‚ 
°¬ø‚è àî¾Aø¶.

Üîù£™ ªè£¿Š¬ð âKˆ¶ 
ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è «õ‡´‹ 
â¡Á G¬ùŠðõ˜èœ å¼ ï£¬÷‚° 
Þó‡´ Ü™ô¶ Í¡Á èŠ Ü÷¾‚° 
‚g¡ ̄ ¬ò â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

​H÷£‚ è£H

H÷ £ ‚  è £ H  ª è £¿ Š¬ ð ‚ 
°¬øˆ¶ àì™ â¬ì¬ò‚ è†´‚°œ 
¬õˆF¼‚è àîM ªêŒ»‹ ð£ùƒèO™ 
º‚Aòñ£ù¶ .  ÞF™ è £çH¡ 
Þ¼‰î£½‹ ê˜‚è¬ó«ò£ Ü™ô¶ 
ð£«ô£ «ê˜‚è£ñ™ ªõÁñ«ù 
H÷£‚ è£Hò£è ñ†´‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹«ð£¶ Üî¡ è«ô£K Ü÷¾ 
Iè Iè‚ °¬ø¾.

H÷£‚ è£H àìL¡ õ÷˜C¬î 
ñ£Ÿøˆ¬î ÜFèK‚è„  ªêŒ¶ 
ªè£¿Š¬ð âK‚è àîM ªêŒ»‹. 
Ü«î£´ ÞF½œ÷ ÜFè Ü÷Mô£ù 
Ý¡® Ý‚Cì‡†´èœ ï‹º¬ìò 
ªê™èO¡ «êîˆFL‰¶ ð£¶è£‚Aø¶.

àì™ â¬ì¬ò»‹ ªè£¿Š¬ð»‹ 
âKˆ¶ ªî£Š¬ð¬ò»‹ °¬ø‚è 
«õ‡´‹ â¡Á G¬ùˆî£™ G„êò‹ 
ê˜‚è¬ó «ê˜ˆ¶ °®‚è‚ Ãì£¶. 
ê˜‚è¬ó «ê˜ˆî£™ Üî¡ è«ô£K 
Ü÷¾ Iè ÜFèñ£AM´‹. Ü¶ 
e‡´‹ ªî£Š¬ð¬ò õ÷˜‚°«ñ 
îMó °¬ø‚è£¶.

​ªõTìHœ ü¨v

ªõTìHœ ü¨v ¬õ†ìI¡èœ, 
Iùó™èœ, î£¶‚èœ, ï£˜„êˆ¶‚èœ 
àœO†ì á†ì„êˆ¶‚èœ Gó‹Hò 
ð£ùƒèO™ å¡Á. ªõTìHœ ü¨R™ 
è«ô£Kèœ Iè Iè‚ °¬ø¾. ÞF½œ÷ 
ï£˜„êˆ¶‚èœ ü¨v °®ˆ¶ c‡ì 
«ïó‹ õ¬ó õJÁ Gó‹Hò àí˜¬õˆ 
î¼‹.

ï‹º¬ìò Ü¡ø£ì àíM™ Í¡Á 
«õ¬÷ àíM½‹ ¬õ†ìI¡èœ 
G¬ø‰î è£ŒèPè¬÷„ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹ .  âŠ«ð£¶‹ 
è£ŒèPè÷£è ê£ŠHì º®ò£îõ˜èœ 
è£ŒèPè¬÷ ü¨ú£è â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹. Ýù£™ õ®è†® 
°®‚è‚ Ãì£¶.
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õ ® è † ® ù £ ™  Ü F ½ œ ÷ 
ï£˜„êˆ¶‚èœ º¿¬ñò£è cƒAM´‹. 
ÜŠð®«ò ï £˜„êˆ¶‚èÀì¡ 
«ê˜ˆ¶ °®‚°‹«ð£¶  c‡ì 
«ïó‹ ðCJ™ô£ñ™ º¿¬ñò£è 
¬õˆF¼‚°‹. Üîù£™ Ü´ˆî 
«õ¬÷ àíM½‹ ÜFè è«ô£Kèœ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷£ñ™ îM˜‚è º®»‹. 
Þ¶ Ü®õJÁ, ªî£¬ì àœO†ì 
ªè£¿Š¹ «îƒAJ¼‚°‹ ð°FèO™ 
àœ÷ ªè£ôv®ó£¬ô‚ °¬øˆ¶ 
ªî£Š¬ð¬ò‚ °¬ø‚è àîM ªêŒ»‹.

ª è £ ôv® ó £¬ô ‚  °¬ ø ‚ è 
«èó†, W¬ó õ¬èèœ, vH¡ù£„, 
º†¬ì«è£v àœO†ì Þ¬ô 
õ®õ è£ŒèPè¬÷ ü¨ú£è â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ô£‹.

​vÍˆF õ¬èèœ

ðöƒèœ, è£ŒèPèœ, W¬óèœ, ï†v 
ÝAòõŸP™ ªêŒòŠð´Aø vÍˆF 
õ¬èèœ àƒèÀ¬ìò àìL™ àœ÷ 
ªè†ì ªè£¿Š¹è¬÷‚ 
è¬óˆ¶ ªî£Š¬ð °¬øò  
àî¾‹ â¡Á ªê£¡ù£™ 
ï ‹ ¹i˜ è÷ £ ?  Ýù£™ 
Ü¶î£¡ à‡¬ñ.

ÞõŸP™ ÜFèŠð®ò£ù 
Ü ÷ ¾  ¹ ó î ƒ è À ‹ 
ï £ ˜ „ ê ˆ ¶ ‚ è œ 
« ê ˜ ‰ F ¼ ‚ A ¡ ø ù . 
vÍˆF¬ò àƒèÀ¬ìò 
àíM™ å¼«õ¬÷ò£è 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ 
Ü¶ ï‹¬ñ º¿¬ñò£è 
àíó„ ªêŒ»‹.

àì½‚°ˆ «î¬õò£ù 
Ü ˆ F ò £ õ C ò ñ £ ù 
á†ì„ ê ˆ¶ ‚  è÷ £ù 
¬õ†ìI¡èœ ñŸÁ‹ 
î£¶‚èœ vÍˆFèO™ 
G¬ø‰F¼‚A¡øù. °PŠð£è 
ªð˜K õ¬è ðöƒè÷£ù 
ª ê ˜ K ,  v® ó £ ª ð ˜ K , 

ó£vªð˜K, H÷£‚ªð˜K, ŠÙªð˜K 
ÝAò ðöƒè¬÷»‹ õ£¬öŠðöƒèœ 
àœO†ì ðöƒè¬÷»‹ vÍˆFè÷£è 
ªêŒ¶ ê£ŠHìô£‹.

ÞõŸP™ àœ÷ ÜFèŠð®ò£ù Ý¡® 
Ý‚Cì‡†´èœ ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ 
C àœO†ì á†ì„êˆ¶‚èœ àìL™ 
ªè£¿Š¹èœ «îƒè£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹ «ï£ªòF˜Š¹ ñ‡ìôˆ¬î 
ðôŠð´ˆî¾‹ àîM ªêŒ»‹.

​ÝŠHœ Cì£˜ MQè˜

ÝŠHœ Cì£˜ MQè˜ àì™ 
â¬ì¬ò»‹ àì™ ªè£¿Š¬ð»‹ 
°¬ø‚°‹ ð£ùƒèO™ ºî¡¬ñ 
ò£ùî£è Þ¼Šð¶ ïñ‚°ˆ ªîK»‹.

Þ‰î ÝŠHœ Cì£˜ MQèK™ 
ÜC†®‚ ÜIô‹ ÜFèñ£è Þ¼‚Aø¶. 
Þ¶ ï‹º¬ìò àíM™ àœ÷ 
è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ àì½‚°œ 
º¿¬ñò£è  ªê¡ÁM´õ¬îˆ 

î ´ ˆ ¶  Ü ¬ î  à P … C 
ªõO«òŸÁAø¶.

ª ê K ñ £ù  ÝŸ ø¬ô 
« ñ ‹ ð ´ ˆ F ,  à ì L ¡ 
ª ñ † ì ð £ L ê ˆ ¬ î 
ÜFèK‚è„ ªêŒõ«î£´ 
óˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ»‹ 
è†´‚°œ ¬õˆF¼‚è àîM 
ªêŒAø¶.

è£¬ô â¿‰î¾ì¡ å¼ 
A÷£v ªõ¶ªõ¶Šð£ù 
cK™ å¼ vÌ¡ ÝŠHœ 
Cì£˜ MQè˜ «ê˜ˆ¶ 
è ô ‰ ¶  ° ® ˆ ¶  õ ó 
õJŸÁŠ ð°FJ™ àœ÷ 
«î¬õJ™ô£î ªè£¿Š¹èœ 
è ¬ ó ‰ ¶  ª î £ Š ¬ ð 
°¬øò Ýó‹H‚°‹. Iè 
ÜFèñ£è ªðKò ªî£Š¬ð 
Þ¼Šðõ˜èœ Þ¬î è£¬ô, 
Þó¾ âù Þó‡´ «õ¬÷»‹ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.
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‹º¬ìò àí¾ º¬øJ™ º‚Aò ðƒè£ŸÁð¬õ ð¼Š¹ õ¬èèœ. ê£‹ð£˜, 
ªð£ƒè™, ð£ò£ê‹, ªð£Kò™ âù ðô õ¬èò£ù ê¬ñò½‚° Ýî£óñ£è 
Þ¼Šð¶ ð¼Š¹è«÷.  

ï

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Þ‰îŠ ð¼Š¹èœ ï‹¬ñ ïô«ñ£´ 
õ£ö¬õ‚è‚ Ã®ò¬õ. àì½‚° 
«î¬õò£ù ¹óî„ êˆ¬î îó‚Ã®ò¬õ. 
ð¼Š¹ Ý«ó£‚Aòñ£ù¶ â¡ø£½‹ 
Ü F ™  ï £ ‹  â ‰ î  à í ¬ õ 
à¼õ £ ‚ °A « ø £ ‹  â¡ð¬î Š 
ªð£Áˆ¶ ï¡¬ñ»‹ b¬ñ»‹ 
Üìƒ°‹. èì¬ô ð¼Š¹ àí¾î£¡ 
â¡Á ðxT, ð‚«è£ì£ âù ªõÀˆ¶ 
õ£ƒAù£™ Ü‰îŠ ð¼Š¹ àƒèÀ‚° 
Ýðˆ¬î à‡´ ð‡µ‹ â¡ð¬î»‹ 
èõùˆF™ ªè£œÀƒèœ.

¶ õ ¬ ó :  â½‹¹  Í†´ èO™  
Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èÀ‹,  àì™ 
ªñL‰îõ˜èÀ‚°‹ ¶õ¬ó ê¬ñˆ¶ 
ªè£´‚èô£‹. Þ¶ ï™ô õ½¬õ 
î¼õ«î£´ àì™ «îŸPò£è¾‹ 
ªêò™ð´‹.  ðˆFò àí¾è¬÷ 
è¬ìŠH®Šðõ¼‚° Iè¾‹ ï™ô 
àí¾.

èì¬ô: «ï£ò£OèO¡ ñ¼‰F¡ 
î¡¬ñ¬ò  ºP ‚ ° ‹  î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶.  ÜFè‹ ðò¡ð´ˆ¶õî£™ 
°ì™«ï£Œ, Íôõ£Œ¾, Hˆî î£è‹, 
ñò‚è‹, àŠðê‹, ãŸð´ˆ¶‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶ â¡ðî£™ Ü÷õ£è«õ 
ðò¡ð´ˆîô£‹.

àÀ‰¶: Þî¬ù ê¬ñˆ¶ à‡´ 

õ¼õî£™ àìL™ àœ÷ â½‹¹èœ, 
â½‹¹ êš¾, õ½õ¬ì»‹.  ªð‡èO¡ 
Þ´Š¹ â½‹¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶‹. 
ñ£îMì£¬ò Yó£‚°‹.

ªè£œÀ: êO ªî£™¬ô‚° Cø‰î 
ñ¼‰¶. õ£î õL (º†®, ¬èè£™ 
°¬ì„ê™, Þ´Š¹ õL, è¿ˆ¶ õL) 
ï™ô ñ¼‰î£è ªêò™ð´‹.  ÜFèñ£è 
ðò¡ð´ˆ¶õî£™ Hˆî‹ ÜFèK‚°‹ 
°ì™õ£î «ï£Œ, °¡ñ‹ ¬ðˆFò‹, 
«è£ð‹, ðìðìŠ¹ ÜFèñ£°‹.

âœÀ: ñ£îMì£Œ èN¾è¬÷ 
ª õ O « ò Ÿ ø  C ø ‰ î  ñ ¼ ‰ ¶ .  
è‡ªí£O¬ò  ÜF è K ‚ ° ‹ , 

ð£¶è£Šð£è õ£ö¬õ‚°‹ 
ð¼Š¹ àí¾èœ
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è£ó£ñE  
ï™ô á†ì àí¾. 

ÜFèñ£ù£™ õ£îH®Š¹, 
èð«ï£Œèœ à‡ì£°‹.  

õJŸÁ ªð£¼ñ™, õ£» H®Š¹ 
ÜFèK‚°‹.

«îŒˆ¶ °Oˆî£™ àì™ èN¾èœ 
ªõO«òÁ‹ ,  ï ó‹¹  ñ‡ìô‹ 
õ½ªðÁ‹.  É‚èI¡¬ñ «ð£‚°‹, 
ÜFè ðò¡ð´ˆFù£™ è£ê«ï£»‹, 
èð«ï£»‹, àì™ àwí‹ ÜFèñ£°‹. 

ð„¬êðJÁ: àì½‚° °O˜„C¬ò 
î¼‹ ,  Hˆî  îEŠð£¡ ,  õ £» 
à‡ì£‚°‹

C Á  ð J Á :  ¬ ð ˆ F ò ‹ 
°íñ£°‹ .  è ð ˆ¬î 

îE‚°‹. èð«ï£Œèœ 
b¼‹

ª ð ¼ ‹  ð J Á : 
Þ î¬ù  è £ ó £ 
ñ E  â ¡ Á 
Ü¬öŠð£˜èœ.  
Þ ¶  Ü F è 
¹óîêˆ¶ G¬ø‰î 
àí¾ â¡ðî£™ 
Ü÷«õ£´ ðò¡ 
ð´ˆ¶õ¶ ï™ô¶.  

Þ¶ ï™ô á†ì 
à í ¾ .  Ý ù £ ™ 

ÜFèñ£ù£™ õ£îH®Š¹, 
èð«ï£Œèœ à‡ì£°‹ .  

õJŸÁ ªð£¼ñ™, õ£» H®Š¹ 
ÜFèK‚°‹.

è¼‹ðJÁ: Þ¶ ð‚èõ£î‹ ñŸÁ‹ 
èð õ£î«ï£Œ àœ÷õ˜èÀ‚° Cø‰î 
ñ¼‰î£è ðò¡ð´Aø¶.

î†¬ì ðJÁ: Ü÷«õ£´ ðò¡ð´ˆî 
«õ‡®ò ðJÁ õ¬è àí¾, àì™ 
à¬öŠ¹ °¬øõ£ùõ˜èÀ‚° ãŸø 
àí¾ Ü™ô, Þ¶ ÜFè‹ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
«ð£¶ ê‰Fð£î «ï£ŒèÀ‹, póí 
°¬ø¬õ»‹ ãŸð´ˆ¶‹.

ªñ£„¬ê ªè£†¬ì: ÞQŠ¹ ²¬õ¬ò 
îó‚Ã®ò àí¾ â¡ø£½‹, Þîù£™ 

àì½‚è£ù ï™ô ðô¡èœ °¬ø«õ.  
àìL™ õ£Œ¾ àŸðˆF ÜFèK‚è 
ªêŒ»‹ î¡¬ñ ªè£‡ì¶.  â¡ðî£™ 
ê‰F, õ£î «ï£Œèœ ÜFèK‚°‹.

ªõœ¬÷ ðJÁ: å¼ õ£î «ï£¬ò 
«ð£‚è Ã®ò ï™ô àí¾.  Þ¶ 
«ð£¡ø ðô õ¬èò£ù CÁî£Qò 
àí¾èÀ‹, ð¼Š¹ õ¬èèÀ‹ ï£‹ 
Ü¡ø£ì‹ ðò¡ð´ˆF õ¼A«ø£‹.   
Ü÷¾‚° I…Cù£™ ÜI˜îº‹ 
ï…² â¡ð¬î «ð£™ ð¼Š¹ õ¬èèœ 
ðò¡ð´ˆ¶‹ «ð£¶ ñ†´‹ èõQˆ¶ 
ðò¡ð´ˆî¾‹.  ªè†®ò£ù 1 èó‡® 
ð¼Š¹ °ö‹¹‹ 4 èó‡® î‡Eò£è 
ðò¡ð´ˆ¶‹ ð¼Š¹ °ö‹¹‹ êñ‹ 
â¡ðî£™ ªè†®ò£è ð¼Š¹ °ö‹¹ 
¬õ‚°‹ ðö‚èˆ¬î ñ£ŸP ªè£œõî£™ 
¹óî ðò¡ð£†¬ì è†´Šð´ˆî 
Ý«ó£‚Aòñ£è õ£öô£‹.  

ÜFè ¹óî ðò¡ð£´ õ£» H®Š¹, 
õJŸÁ ªð£¼ñ™, Üpóí‹, °ì™ 
õ£Œ¾, èŸø™, ê‰Fõ£î «ï£Œèœ 
ÜFèK‚°‹ â¡ð¬î G¬ùM™ 
ªè£‡´ â™ô£ õ¬èò£ù CÁî£Qò 
àí¾èœ, ñŸÁ‹ ð¼Š¹ õ¬èè¬÷ ï‹ 
àíM™ «ê˜ˆ¶ «ï£òŸø ï™ô õ£›¾ 
õ£öô£‹.
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™ «ï£ŒèÀ‚° ñ¼‰î£°‹ ñK‚ªè£¿‰¶. ïÁñí 
ñô˜èœ, Þ¬ôè¬÷Š ð£˜ˆF¼Š«ð£‹. ðöƒè¬÷‚ ÃìŠ 
ð£˜ˆF¼Š«ð£‹. å¼ ªê®«ò ïÁñíñ£è Þ¼Šð¬îŠ 
ð£˜ˆF¼‚A«ø£ñ£? ÉóˆF™ Þ¼‚°‹«ð«î õ£ê¬ù ñù¬î 
ñò‚°‹. Ì‚è¬÷»‹ ñ¼‰î£è ðò¡ð´ˆ¶õ¶ ï‹º¬ìò 
ðö‚è õö‚èƒèO™ Þ¼‰¶ õ¼Aø¶. ÜF™ å¡Áî£¡ Þ‰î 
ñK‚ªè£¿‰¶.

«î£

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

ªõÁ‹ õ£ê¬ù‚è£è õ‡í ñô˜èO™ ¬õˆ¶ 
è†ìŠð´‹ Üôƒè£óŠ Ì ñ†´I™¬ô. «ï£Œè¬÷ æì æì 
Mó†´‹ ñèˆ¶õ‹ G¬ø‰î¶. Þ‰î ñK‚ªè£¿‰¶ ð™«õÁ 
ñ¼ˆ¶õ °íƒè¬÷ ªè£‡ì ñK‚ªè£¿‰¶ Ý«ó£‚Aò‹ 
îó‚Ã®òî£è M÷ƒ°Aø¶. Ì…¬ê, è£÷£¡èœ, «ï£Œ 
A¼Iè¬÷ ÜN‚Aø¶. õL, i‚èˆ¬î êK ªêŒò‚ Ã®ò¶. 

ñK‚ªè£¿‰F¡ ñí‹ ñù¶‚° Þî‹ îóõ™ô¶.

ñK‚ªè£¿‰¶ ðò¡ð´ˆF õJŸÁõL, «î£™ 
«ï£ŒèÀ‚è£ù ñ¼‰¶ îò£K‚èô£‹. 

ñK‚ªè£¿‰¶ Þ¬ô ð¬ê å¼ vÌ¡ 
Ü÷¾‚° â´‚è¾‹. ÞF™ 100 I.L. c˜M†´ 
²ñ£˜ Ü¬óñE «ïó‹ áø¬õ‚è¾‹. Þ¶ 
ªîO‰î¶‹ õ®è†®, °®ˆ¶õó õJŸÁ õL 
êKò£°‹. ê¼ñ «è£÷£Áèœ Þ¼‰î£½‹ Üî¬ù 
Þ‰î ÍL¬è M¿¶ c˜ êK ªêŒ»‹. °ì¬ô 
²ˆî‹ ªêŒõ¶ì¡ c˜‚è´Š¹ ð£FŠ¹è¬÷»‹ 
îó‚Ã®ò¶.

Í†´õL Þ¼‚°‹«ð£¶ «ñ™ðŸø£è 
ñK‚ªè£¿‰¶ ð¬ê¬ò «ð£´õî£™ ï™ô ðô¡ 
A¬ì‚°‹. å¼ ð£ˆFóˆF™ ï™ªô‡ªíŒ 
Mì¾‹. ÜîÂì¡ Ü¬óˆ¶ ¬õˆF¼‚°‹ 
ñK‚ªè£¿‰F¡ ð¬ê, CP¶ ²‚°ªð£® «ê˜ˆ¶ 
õî‚A, Þ÷…Åì£è î¬ôJ™ ðŸø£è «ð£ì 

î¬ôõL °íñ£°‹. ÞŠðŸ¬ø«ò Í†´õL, i‚èˆFŸ° 
«ð£†´ õó °íñ£°‹.
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É‚èI¡¬ñò£™ 
ÜõFŠð´ðõ˜èœ, å¼ 
ªè£ˆ¶ ñK‚ªè£¿‰¶ 

Þ¬ôè¬÷ î‡´ì¡ «ê˜ˆ¶ 
î¬ôò¬í‚° Ü®J™ 

¬õˆ¶ ð´ˆî£™ Gõ£óí‹ 
A¬ì‚°‹.

Cˆî˜èœ 
Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ 
56

«ñ½‹ ñK‚ªè£¿‰F¡ ð¬ê»ì¡ 
«îƒè£Œ â‡ªíŒ èô‰¶ è£Œ„C»‹ 
Þšªõ‡ªíŒ¬ò ÜKŠ¬ð î¼‹ 
«î£™ «ï£Œèœ, «î£L™ ãŸð´‹ î®Š¹, 
Ü®ð†ì i‚è‹ «î£™ Gø ñ£ŸøˆFŸ° 
ðò¡ð´ˆî ï™ô ðô¡ A¬ì‚°‹.

î¬ôJ¡ vè£™Š ºî™ ð£î‹ õ¬ó 
ê¼ñˆ¬î ªñ¡¬ñò£‚°‹ î¡¬ñ 
ñK‚ªè£¿‰¶‚° à‡´ .  âù«õ 
ñK‚ªè£¿‰¬î â‡ªíŒò£è è£Œ„C 
vè£™Š‚ ,  «èê‹ ºî™ àìL½‹ 
îìM‚ªè£œ÷ô£‹. Þ¶ àô˜õ£ù 
«èêˆ¬î ªñ¡¬ñò£‚°‹ vè£™Š¬ð 
è‡®û¡ ªêŒ¶ ªñ¡¬ñò£‚A º®¬ò 
ªï¼‚èñ£è õ÷ó ªêŒ»‹.

ñK‚ªè£¿‰¶ ç«ðv«ð‚

ºî ™  ï £ œ  Þ ó ¾  å ¼  v Ì¡ 
èì¬ôŠð¼Š¬ð áø ¬õ‚è¾‹. ñÁï£œ 
è£¬ôJ™ ÞîÂì¡ å¼ vÌ¡ ð£™ ñŸÁ‹ 
Þó‡´ vÌ¡ ñK‚ªè£¿‰¶ Þ¬ôM¿¶ 
«ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶ ºèˆF™ «ð‚è£è «ð£†´ 
õ‰î£™ ªñ¡¬ñò£è ñ£²ñ¼õŸÁ ê¼ñ‹ 
A¬ì‚°‹. ñK‚ªè£¿‰¶ Þ¬ô¬ò»‹ 
Gô£õ£ó Þ¬ô¬ò»‹ êñ Ü÷¾ â´ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ î¬ô‚° îìMù£™ ªê‹ð†¬ì 
º®J¡ Gø‹ ñ£Á‹.

É‚èI¡¬ñ

É‚èI¡¬ñò£™ ÜõFŠð´ 
ðõ˜èœ, å¼ ªè£ˆ¶ ñK‚ªè£¿‰¶ 
Þ¬ôè¬÷ î‡´ì¡ «ê˜ˆ¶ 
î ¬ ô ò ¬ í ‚ °  Ü ® J ™ 
¬õˆ¶ ð´ˆî£™ Gõ£óí‹ 
A¬ì‚°‹ .  à¬÷„ê¬ô»‹ , 
ñù«õî¬ù»‹ «ð£‚A ñù¬î 
Ü¬ñFŠð´ˆ¶Aø¶. ñùG¬ô¬ò 
Yó£‚°Aø¶ Þ‰î ñK‚ªè£¿‰¶.

ñK‚ªè£¿‰¶ Þ¬ô¬ò 
Ü¬óˆ¶ ñ£˜®™ ðŸø£èŠ 
«ð£†ì£™ î£ŒŠð£™ ²óŠ¹ 
ÜFèK‚°‹. õ£î «ï£Œè¬÷ 
°íñ£‚°Aø¶.

ñK‚ªè£¿‰¬î èû£ò‹ 
«ð£™ è£Œ„C °®ˆ¶ õ‰î£™ 
¹ Ÿ Á « ï £ Œ è ¬ ÷  ï ‹ ¬ ñ 
Ü‡ìMì£¶. Üö° ê£îùŠ 
ª ð £ ¼† èO½‹  õ £ ê ¬ù 
FóMòƒèO½‹ ñK‚ªè£¿‰¶ 
âù îQ Þì‹ à‡´. ê¼ñ 
Hó„ê¬ùèÀ‚° ºî™ b˜õ£è 
Þ¼Šð¶ Þ‰î ñK‚ªè£¿‰¶ 
î£¡.
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» â¡ð¶ ªð£¶õ£è ãŠð‹ ñŸÁ‹ Ýêù õ£Œ 
õN«ò HK»‹. õJŸP™ õ£» îƒAM†ì£™ 
Ü¶ õJ¬ø iƒè„ ªêŒõ«î£´ «õÁ Cô 
Hó„ê¬ùè¬÷»‹ ªè£´‚Aø¶.

õ£

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

å¼ð‚è‹ ãŠð‹ õ‰¶ ªè£‡«ì 
Þ¼‚°‹. ñŸªø£¼ ð‚è‹ õJÁ‚°œ«÷ 
ã«î£ ð£ø£ƒè™¬ô‚ è†® ¬õˆî¶ «ð£™ 
èùñ£è Þ¼‚°‹. Cô¼‚° õJŸP™ õL, 
õJÁ i‚è‹, ªï…ªêK„ê™ â¡Á ñ£P 
ñ£P å¡Á õ‰¶ªè£‡«ì Þ¼‚°‹. 

​â¡ù è£óí‹?

õJŸP™ õ£» îƒè Þó‡´ Mîñ£ù 
è£óíƒèœ àœ÷ù. àí¾ ê£ŠH´‹ 
«ð£«î£ Ü™ô¶ î‡a˜ °®‚°‹ «ð£«î£ 
Ý‚Rü¡ ñŸÁ‹ ¬ï†óü¡ «ð£¡ø 
õ£»‚èœ õJŸÁ‚°œ ¸¬ö‰¶ õ£»ˆ 
ªî£™¬ô¬ò ãŸð´ˆ¶Aø¶.

õ£Œ¾ˆ 
ªî£™¬ôJ™ 
Þ¼‰¶ M´ðì 

«õ‡´ñ£?
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õ£»ˆ  
ªî£™¬ô Þ¼Šðõ˜èœ 
àìù®ò£è õ£¬öŠðö‹ 

ê£ŠH†ì£™ G¬ô¬ñ è†´‚°œ 
õ¼‹.

ñ Ÿ ª ø £ ¼  è £ ó í ‹  à í ¾ 
ª ê K ‚ è Š ð ´ ‹  « ð £ ¶  « õ F 
M¬ùJL¼‰¶ ªõOò£°‹ è£˜ð¡ 
¬ì Ý‚ ¬ê´, ¬ý†óü¡, eˆ«î¡ 
«ð£¡ø õ£»‚èœ õJŸPÂœ îƒA 
M´A¡øù. Þ‰î õ£»‚èœ ªõO«ò 
ø £ñ™  ÜŠð®«ò  Þ¼Šðî £™ 
õJŸÁ‚°œ Üªê÷èKò‹ ãŸð´Aø¶.

è£˜«ð£¬ý†«ó† ÜFèñ£ù 
àí¾è÷£ù d¡v, º†¬ì «è£v, 
ð¼Š¹ õ¬èèœ, ªè£‡¬ì‚èì¬ô 
ñŸÁ‹ ÞQŠ¹ èô‰î ü¨v õ¬èèœ 
«ð£¡ø¬õ âOî£è YóE‚è£¶. Þ¬õ 
°ìL¡ õNò£è ªê¡Á Üƒ°œ÷ 
ð£‚¯Kò£‚è÷£™ C¬î‚èŠð´‹ 
«ð£¶ õ£»¬õ ªõO«òŸÁAø¶.

ªð¼ƒ°ìL™ àœ÷ ð£‚¯Kò£‚èœ 
àí¬õ  ª ê Kñ £ù‹  Ü¬ìò 
ªêŒ»‹«ð£¶ õ£»¬õ àŸðˆF 
ªêŒAø¶. º¬øò£ù àí¾ º¬øè¬÷ 
è¬ìH®‚è£î¶, êKò£ù «ïóˆF™ 
ê£ŠHì£ñ™ Þ¼Šð¶, Ý«ó£‚AòñŸø 
àí¾è¬÷ à†ªè£œõ¶ «ð£¡ø¬õ 
Ãì õ£» ãŸðì è£óíñ£è Ü¬ñAø¶.

õ£»ˆ ªî£™¬ô¬ò «ð£‚è àƒèœ 
ê¬ñòô¬øŠ ªð£¼†è¬÷ ¬èJ™ 
â´ˆî£«ô «ð£¶‹. õ£» è£í£ñ™ 
«ð£°‹.

​ê£ñ‰F

i†´ «î£†ìƒèO™ ÜöAŸè£è 
õ÷˜‚èŠð´‹ Y¬ñ ê£ñ‰F Ì ðô 
õ¬èèO™ ï‹ àìLŸ° Ý«ó£‚Aò‹ 
ÜO‚Aø¶. Þî¡ ¯¬ò ð¼°õî£™ 
Üpóí‹, õJŸÁ ñ‰î G¬ô, î¬ôõL, 
õJŸÁŠ ¹‡, Þ¬óŠ¬ð ÜöŸC 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ êKò£°‹. 

​ªõ‰îò‹

° O ˜ è £ ô ˆ F ™  Þ ¬ ó Š ¬ ð 
H ó „ ê ¬ ù è ÷ £ ™  Ü F è ‹ 
ð£F‚èŠð´ðõ˜èÀ‚° ªõ‰îò‹ å¼ 
Cø‰î b˜õ£°‹. Þ¶ ï£˜„êˆ¬î»‹, 
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êš¾ î¡¬ñ»‹ ªè£‡®¼Šðî£™ 
õJÁ ê‹ð‰îŠð†ì «è£÷£Áè¬÷ 
êK ªêŒAø¶. «ñ½‹ ÞîÂì¡ «î¡ 
«ê˜ˆ¶ ê£ŠH†ì£™ õJŸÁ õL 
°íñ£°‹.

​ªð¼…Yóè‹

ï£‹ ê£ŠH´‹ àí¾ êKò£è 
ªêKñ£ù‹ Ýè£ñ™ ªï…ªêK„ê™, 
CÁ °ö‰¬îèÀ‚° ãŸð´‹ õ£» 
ªî£™¬ô, õJŸÁ àŠðê‹ «ð£¡ø 
«è£÷£ÁèÀ‚° ªð¼…Yóè‹ å¼ 
Cø‰î b˜õ£°‹. CPî÷¾ ªð¼…
Yóèˆ¬î î‡aK™ ï¡ø£è ªè£F‚è 
¬õˆ¶ M†´ H¡ Iîñ£ù Å†®™ 
Ü‰î c¬ó å¼ ì‹÷˜ Ü¼‰Fù£™ 
àìù® Gõ£óí‹ A¬ì‚°‹.

​¶÷C

¶÷C ê£Á ñŸÁ‹ Þ…C ê£¬ø îô£ 
Í¡Á vÌ¡ â´ˆ¶‚ªè£‡´ è£¬ô 
ñ£¬ô âù Þ¼ «õ¬÷»‹ Í¡Á 
ï£†èÀ‚° °®ˆ¶ õó õ£» ªî£™¬ô 
cƒ°‹. Ü«î«ð£™ ¶÷C Þ¬ôè¬÷ 
ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ ðôKì‹ 
è£íŠð´‹ Þ¬óŠ¬ð ÜöŸC 
°¬ø»‹.

​Yóè‹

ê ¬ ñ ò ô ¬ ø J ¡  H ó î £ ù 
ÍôŠªð£¼O™ å¡ø£ù Yóè‹ 
ªêKñ£ù ê £Áè¬÷ˆ  É‡® 
ÜIôˆî¡¬ñ ñŸÁ‹ Üpóí‹ 
«ð£¡ø õJŸÁ Hó„ê¬ùè¬÷ˆ 
î´‚è‚Ã®òî£°‹. «ñ½‹ 1 «ìHœ 
vÌ¡ Yóèˆ¬î 2 èŠ î‡aK™ 
«ð£†´ 10& -15 GIìƒèœ ªè£F‚è 
¬õ»ƒèœ. Þ‰î î‡a¬ó õ®è†® 
å¼ ð£ˆFóˆF™ ¬õˆ¶ ê£ŠH†ì 
Hø° °®ˆ¶ õ£¼ƒèœ. õ£»ˆ 
ªî£™¬ô M¬óM™ cƒA M´‹. 
YóèˆF™ àœ÷ ï£˜„êˆ¶ ñô„C‚è™ 
Hó„ê¬ùJL¼‰¶ M´ðì àî¾Aø¶.

æñ M¬îèœ

æñ M¬îèœ ¬î«ñ£™ â¡ø 
Yóí ê£¬ø à¼õ£‚°Aø¶.. õ£»Š 
Hó„ê¬ù Þ¼Šðõ˜èœ 1/2 ¯ vÌ¡ 
æñ M¬îè¬÷ˆ î‡aK™ «ð£†´ 
å¼ ï£¬÷‚° âù °®ˆ¶ õ£¼ƒèœ. 
ï™ô ðô¡ A¬ì‚°‹.

​ªè£ˆîñ™L

Þ¬óŠ¬ð ê‹ð‰îŠð†ì «ï£ò£™ 
ð £F‚ èŠð†ì Ü¬ùõ¼‚°‹ 
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ñŸªø£¼ Cø‰î ÍL¬è ªè£ˆîñ™L 
Þ¬ôè÷£°‹. ÞF½œ÷ ¬ìÎK®‚ 
ð‡¹èœ õ£» ñŸÁ‹ i‚èˆ¬îˆ 
î´‚è àî¾Aø¶.

​¹Fù£

ê ¬ ñ ò L ™  õ £ ê ¬ ù ‚ è £ è 
ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ¹Fù£ õJŸP™ 
ÜFèŠð®ò£ù õ£» à¼õ£õ¬î 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶. ¹Fù£ â‡ªíJ™ 
ÜöŸC âF˜Š¹ ñŸÁ‹ ð£‚¯Kò£ 
âF˜Š¹ èô¬õèœ àœ÷î£™ ñô‹ 
èN‚°‹ «ð£¶ ãŸð´‹ âK„ê™ 
àí˜¬õ «ð£‚°Aø¶. «ñ½‹ Þ¶ 
õJŸÁŠ ¹¿‚è¬÷ ÜNŠð«î£´ 
õ£»ˆ ªî£™¬ô¬ò»‹ «ð£‚è õ™ô¶.

ªð¼ƒè£ò‹

1 ¯ vÌ¡ ªð¼ƒè£òˆÉ¬÷„ 
CP¶ ªõ‰cK™ èô‰¶ ªè£œÀƒèœ. 
õ£»¬õ «ð£‚°‹ Cø‰î ñ¼‰¶ 
ªð¼ƒè£ò‹. Þ¶ °ìL™ ÜFèñ£ù 
ð£‚¯Kò£‚èœ à¼õ£°õ¬îˆ î´ˆ¶ 
õ£»¬õ ªõO«òŸÁAø¶.

ªð¼ƒè£ò‹ õ£î «î£ûˆ¬î„ êK 
ªêŒò ðò¡ð´Aø¶. Þ‰î õ£î «î£û 
Hó„ê¬ù â¡ð¶ õJŸP™ à¼õ£°‹ 
õ£»¬õ‚ °P‚Aø¶. âù«õ õ£îˆ¬î 
êñ¡ ªêŒ¶ M† ì£™ õ£î ªî£™¬ô 
cƒA´‹. 

â½I„¬ê„ê£Á ñŸÁ‹ «ð‚Aƒ «ê£ì£

1 ¯ vÌ¡ â½I„¬ê ê£Áì¡ 2 
C†®¬è «ð‚Aƒ «ê£ì£¬õ «ê˜ˆ¶ 
å¼ ì‹÷˜ cK™ èô‰¶ ªè£œÀƒèœ. 
Þ¬î àí¾‚°Š Hø° °®‚°‹ «ð£¶ 
õ£»ˆ ªî£™¬ô cƒA´‹.

FKðô£

õ£»ˆ ªî£™¬ô cƒè FKðô£ ð¾ì˜ 
ðò¡ð´Aø¶. 1/2 ¯ vÌ¡ FK¹ô£ 
ªð£®¬ò cK™ «ð£†´ 5-&10 GIìƒèœ 
ªè£F‚è ¬õ»ƒèœ. Þ¬î‚ °®ˆ¶ 
õ‰î£™ õ£»ˆ ªî£™¬ô Þ¼‚è£¶. 
Þ¬îˆ ªî£ì˜‰¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
õJÁ ñ‰îñ£è Þ¼‚°‹.

õ£»ˆ ªî£™¬ô Þ¼Šðõ˜èœ 
àìù®ò£è õ£¬öŠ ðö‹ ê£ŠH†ì£™ 
G¬ô¬ñ è†´‚°œ õ¼‹. ÝŠH¬÷Š 
«ð£¡ø êˆ¶‚èÀì¡ Þ¼‚°‹ 
«ðK‚è£»‹ õ£»ˆªî£™¬ô‚° Cø‰î 
b˜õ£°‹.

I÷¬èŠ ªð£® ªêŒ¶ 50 Aó£‹ 
â´ˆ¶, 2 ì‹÷˜ cK™ «ê˜ˆ¶ 20 
GIìƒèœ ï¡ø£è è£Œ„C, Ü‰î c¬ó 
õ®è†®, è£™ ì‹÷˜ Ü÷¾ âù 
Í¡Á «õ¬÷ Ü¼‰Fù£™ õ£»ˆ 
ªî£™¬ô °íñ£°‹.

²‚° èô‰î ªõ‰c¬ó Ü®‚è® 
°®ˆ¶ õ‰î£™ õ£»ˆ ªî£™¬ô 
cƒ°‹.

è£Œ‰î èP«õŠH¬ô, æñ‹, èêèê£, 
²‡¬ì‚è£Œ õŸø™, ñŸÁ‹ ²‚° 
ÞõŸP™ «î¬õò£ù Ü÷¾ êññ£è 
â´ˆ¶ ÞõŸ¬ø ªïŒ»ì¡ õÁˆ¶ 
ªð£®ò£‚A ê£ŠH†ì£™ õ£»ˆ 
ªî£™¬ô °íñ£°‹.
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ÜFè «õ¬ô, ñù‚ °öŠð‹, ñù Ü¿ˆî‹, ÜFè ªõO„ê‹, 
ÜFè êˆî‹ ÝAò¬õ, åŸ¬øˆî¬ôõL õ¼õîŸ° º‚Aòñ£ù 
è£óíƒèœ. àìL¡ ªõŠðº‹ î¬ôõL õ¼õîŸ° å¼ 
è£óí‹. àìL™ ªõŠð‹ ÜFèK‚°‹«ð£¶, î¬ô‚°„ ªê™½‹ 
ïó‹¹ ñ‡ìôƒèO™ óˆî æ†ì‹ î¬ìð´‹. Þîù£™, 

A«ó¡ âùŠð´‹ åŸ¬øˆî¬ôõL ð£FŠ¹ ï£À‚° ï£œ 
ÜFèKˆî õ‡í‹ àœ÷¶. êeðˆF™ «ñŸªè£œ÷Šð†ì 
ÝŒ¾èO¡ Ü®Šð¬ìJ™ 50 êîiî‹ «ð˜ åŸ¬øˆ 
î¬ôõLò£™ ÜõFŠð´A¡øù˜. 

¬ñ

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

åŸ¬øˆî¬ôõL‚° 
ÍL¬èˆ b˜¾
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åŸ¬øˆî¬ôõL 
ãŸð´‹«ð£¶ °ñ†ì™  

àí˜¾ ñŸÁ‹ õ£‰F¬ò 
è†´Šð´ˆî Þ…C„ê£Á 

àî¾‹.

Üî¡ Þò‚èˆF™ ñ£Áð£´ à‡ì£A, 
î¬ôõL õ¼‹. àì™ ªõŠðˆ¬î„ 
êñG¬ôJ™¬õ‚è ,  õ£ó‹ å¼ 
º¬øò£õ¶ â‡ªíŒ‚ °Oò™ 
â´ˆî£™ «ð£¶‹.

î£ƒè º®ò£î Ü÷¾‚°ˆ î¬ôJ¡ 
å¼ ð°FJ™ ãŸð´‹ õL, Iîñ£è«õ£ 
Ü™ô¶ ÜFèð†ê Ü÷M«ô£ 4 ñE 
«ïó‹ ºî™ Í¡Á ï£†èÀ‚° (72 
ñE «ïó‹õ¬ó) c®‚èô£‹. åŸ¬øˆ 
î¬ôõL å¼º¬ø õ‰¶M†ì£™, 

Üî¡ H¡ Ü®‚è® õ¼õîŸ° õ£ŒŠ¹ 
à‡´.

Cô¼‚° ñô„C‚è™ Hó„ê¬ù 
Þ¼‰î£½‹, àìL™ ªõŠð‹ ÜFèñ£A, 
î¬ôõL¬ò à‡ì£‚°‹. àíM™ 
àŠ¹, è£ó‹, ¹OŠ¹ êñ Ü÷M™ 
Þ¼‚è «õ‡´‹. ÞF™, ã«îÂ‹ 
å¡¬ø ñ†´‹, ªî£ì˜‰¶ ÜFèñ£è 
â´ˆ¶‚ªè£œ«õ£¼‚°‹ Þ‰îŠ 
Hó„ê¬ù à‡ì£õîŸ° õ£ŒŠ¹èœ 
à‡´.

óˆî‚ °ö£Œèœ MKõ¬ìî™ 
ñŸÁ‹ iƒ°îô£½‹ õL à‡ì£°‹. 
Ü‰î «ïóˆF™, ¬ï†K‚ Ý‚v¬ê´ 
ÜIô‹ ÜFèñ£è„ ²ó‚°‹. Ü¶, 
óˆî‚ °ö£Œè¬÷ˆ É‡´‹. 

5 - ¬ ý † ó £ ‚ C K Š ì I ¡ 
(5-Hydroxytryptamine) âÂ‹ ÜIôˆF¡ 
Ü÷¾‹ óˆîˆF™ ÜFèK‚°‹ . 
ÜŠ«ð£¶ ãŸð´‹ YóŸø óˆî 
æ†ìˆFù£™ ïó‹¹èœ ð£F‚èŠð†´, 
õL àíóŠð´‹. õL àí˜„C¬òˆ 
îó‚Ã®ò †¬óªüIù™ (Trigeminal) 
â¡Â‹ ÜIôº‹ ÜFè‹ ²ó‰¶, 
õL àí˜¬õ ÜFèK‚°‹. Þšõ£Á 
à‡ì£°‹ õL, ÜFèð†ê‹ ï£¡° 
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ñE «ïó‹ õ¬óJ½‹ c®‚èô£‹. 
Cô¼‚° Þó‡´ ð‚èƒèO½‹ õL 
õóô£‹.

ð£˜¬õ ïó‹¹èO™ ãŸð´‹ 
ð£FŠ¹è÷£½‹ åŸ¬øˆî¬ôõL 
õ¼‹. ÞóM™ ÜFè «ïó‹ è‡ 
MNˆF¼ˆî™ ,  è£¬ôJ™ ÜFè 
«ïó‹ àøƒ°î™, ªõJL™ ÜFè 
«ïó‹ Þ¼Šð¶‹Ãì î¬ôõL‚°‚ 
è£óíñ£AM´‹. àìL¡ «õÁ 
Hó„ê¬ùèÀ‚è£è Ü®‚è® ñ¼‰¶, 
ñ£ˆF¬óèœ â´ˆ¶‚ªè£œ«õ£¼‚°‹, 
åŸ¬øˆî¬ôõL ãŸð´‹ õ£Œ¹èœ 
ÜFè‹.

õ£›‚¬è ñ£Ÿø‹
õ £ › ‚¬ è  º¬ø¬ò  ñ £ Ÿ P 

Ü ¬ ñ Š ð î ¡  Í ô ‹  å Ÿ ¬ ø ˆ 
î¬ôõLJL¼‰¶ Gõ£óí‹ ªðøô£‹. 
ªð£¶õ£è õL «î£¡Á‹ ð°FJ™ 
°O˜‰î c¬ó ¬õŠð¶ îŸè£Lè 
Gõ£óí‹ î¼‹.

î¬ôJ™ àœ÷ ïó‹¹èœ, óˆî„ 
ªê™èœ i‚èñ¬ìõî£™ åŸ¬øˆ 
î¬ôõL ãŸð´Aø¶. àí˜„CI°‰î 

ÞÁ‚èñ£ù ñùG¬ô, «õ¬ô„ 
Åöô£™ ÜFèK‚°‹ ðEŠ ðÀ, àì™ 
ÜöŸC, àí¾Š ðö‚èˆF™ YóŸø G¬ô, 
ñ¶ Ü¼‰¶î™, ¹¬èJ¬ô «ð£´î™, 
ÜFè Ü÷M™ ñ¼‰¶ ê£ŠH´õ¶ 
ÝAò¬õ è£óíñ£è åŸ¬øˆ î¬ôõL 
âùŠð´‹ '¬ñA«ó¡’ à¼õ£Aø¶.

ªð‡è¬÷ °P¬õ‚°‹
Ý‡è¬÷‚è£†®½‹, ªð‡è«÷ 

å Ÿ ¬ ø ˆ î ¬ ô õ L ò £ ™  Ü F è 
Ü÷M™ ð£F‚èŠð´A¡øù˜ . 
ÞîŸ° ,  è˜ŠðŠ¬ð Hó„ê¬ù , 
c˜‚è†®èœ, å¿ƒèŸø ñ£îMô‚°, 
ªõœ¬÷Šð´î™  « ð £¡ø¬õ 
è£óíñ£è Þ¼‚A¡øù. îMó , 
ÌŠªðŒ¶‹ è£ô‹,  ñ£îMô‚° õ¼‹ 
è£ô‚è†ì‹, ªñ«ù£ð£v G¬ô¬ò 
Ü¬ì»‹«ð£¶, è¼ˆî¬ì‚è£è 
ý£˜«ñ£¡ ñ£ˆF¬óèœ ê£ŠH´‹ 
«ïóƒèO½‹ åŸ¬øˆî¬ôõL 
õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹.

d ® ,  C è ª ó † ,  ¹ ¬ è J ¬ ô 
ðò¡ð´ˆ¶‹ Ý‡èO¡ àìL™ 
à‡ì£°‹ Hˆîˆî£™, àìL¡ ÝŸø™ 
°¬ø»‹. Þîù£™, õJŸÁŠ¹‡ 
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à‡ì£A, ªõŠð‹ ÜFèK‚°‹.  
Þ¶¾‹ åŸ¬øˆî¬ôõLJ™ º®»‹.

ê K ò £ù  àí¾  õ¬ è è¬÷ 
à‡ðî¡ Íô‹ « ï £ò£OJ¡ 
àìLò™ ÃÁèœ ñ£Áð´‹. Þ¶ 
î¬ôõL à¼õ£õîŸè£ù è£óEè¬÷ 
ñ†´Šð´ˆ¶‹. «ñ½‹ î¬ôõL 
ÜFèKŠð¬î‚ °¬ø‚°‹. ÜFè 
ñê£ô£ «ê˜‚èŠð†ì àí¾ õ¬èèœ, 
â‡ªíŒJ™ ªð£K‚èŠð†ì àí¾ 
õ¬èèœ, ¹OŠ¹„ ²¬õ»œ÷ àí¾ 
õ¬èè¬÷ˆ îM˜‚è «õ‡´‹. êKò£ù 
«ïóˆ¶‚°„ ê£ŠH´õ¶, àí¬õ 
ªñ¡Á ê£ŠH´õ¶ ÝAòù¾‹ 
î¬ôõLJ¡ iKòˆ¬î‚ °¬ø‚°‹.

²‚° I÷° FŠHL 
²‚°, I÷°, FŠHLŠ ªð£®¬ò Í¡Á 

Mó™è÷£™ â´ˆ¶, Ü¬îˆ «îQ™ 
°¬öˆ¶„ ê£ŠHì «õ‡´‹. Üî¡ 
H¡, ñ™LŠªð£® å¼ «î‚èó‡®, 
ð¬ù ªõ™ô‹, ²‚°Šªð£®¬ò 
c˜M†´ è£Œ„C‚ °®ˆ¶õóô£‹. Þ¶, 
ªð‡èÀ‚° à‡ì£°‹ è˜ŠðŠ¬ð 
«è£÷£Áè¬÷»‹ êKŠð´ˆ¶‹.

Þó¾ ð´‚è„ ªê™½‹ º¡, 
è´‚è£Œ, ªï™L‚è£Œ, î£¡P‚è£Œ 
(FKðô£ Åóí‹) ªð£®¬ò «î¡ 
Ü™ô¶ ð£L™ èô‰¶ ê£ŠHìô£‹. 
Þîù£™, óˆî‹ ²ˆîñ£A, óˆîæ†ì‹ 
Yó£°‹. Þîù£™, åŸ¬øˆî¬ôõL 
ñ†´‹ Ü™ô, «õÁ â‰î «ï£»‹ 
ªï¼ƒè£¶.

20 I.L., îJK™, Ü¬ó L†ì˜ 
c˜ «ê˜ˆ¶, ÜF™ CPî÷¾ Þ…C, 
èP«õŠH¬ô, ªè£ˆîñ™L, ¹Fù£, 
ªð¼ƒè£ò‹, º®‰î£™ CPî÷¾ 
ªï™L‚è£Œ «ê˜ˆ¶‚ è¬óˆ¶, 
«ñ£ó£èŠ ð¼èô£‹ .  Þîù£™ , 
ª ê K ñ £ù ‹  Y ó £ ° ‹ ;  H ˆ î ‹ 
°¬ø»‹; «è£¬ì è£ôˆF™ Þ¬î 
â´ˆ¶‚ªè£œõ¶ ï™ô¶.

¬ ê ù v  è £ ó í ñ £ è ¾ ‹ 
ÞŠð®Šð†ì õL õóô£‹. î¬ôJ™ 
å¼ ð‚è‹ õL õ¼‹. õ£‰F õ¼‹. 
êˆî«ñ£, ªõO„ê«ñ£Ãì õL¬ò 
bMóŠð´ˆ¶‹. G‹ñFò£èˆ Éƒè«õ£, 
ê £ŠHì«õ£  º®ò£¶ .  õ£ ‰F 
â´ˆî£™î£¡ G‹ñFò£è àíó 
º®»‹.

åŸ¬øˆî¬ôõL ãŸð´‹«ð£¶ 
°ñ†ì™ àí˜¾ ñŸÁ‹ õ£‰F¬ò 
è†´Šð´ˆî Þ…C„ê£Á àî¾‹.

C ˆ î  ñ ¼ ˆ ¶õ ˆ F ™  Þ ‰ î Š 
Hó„ê¬ù‚° ªõOŠ Hó«ò£èñ£èŠ 
ðò¡ð´ˆ¶‹ ñ¼‰¶èÀ‹ àœ÷ù. 
à œ À ‚ °  â ´ ˆ ¶ ‚ ª è £ œ À ‹ 
ñ¼‰¶èÀ‹ àœ÷ù.

ÍL¬è Þ¬ô„ê£Ÿ¬ø Í‚A™ 
ªê£†´è÷£è M´õ¶ ïCò º¬ø 
âùŠð´‹. ²‚°ˆ¬îôˆ¬î Þó‡´ 
ï£Cˆ ¶õ£óƒèO½‹ ïCòñ£è 
Mìô£‹. ¶‹¬ð Þ¬ô„ê£Á Ü™ô¶ 
ªï£„C Þ¬ôˆ ¬îôˆ¬î»‹ îô£ Þ¼ 
ªê£†´èœ Mìô£‹.

æñˆ¬î ï¡° Þ®ˆ¶ ¶EJ™ 
Í†¬ìò£è‚  è†® ,  Ü®‚è® 
Ü¬î «ñ£‰¶ ð£˜‚èô£‹. æñõ™L 
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Þ¬ôè¬÷‚ èê‚A î¬ôJ™ õL 
àœ÷ ÞìƒèO™ «îŒˆ¶ Mìô£‹. 
Ü¬î»‹ «ñ£‰¶ ð£˜‚èô£‹. ÞŠð®„ 
ªêŒ»‹«ð£¶ ¬êùv ð£¬î ²ˆîñ£A, 
i‚è‹ °¬ø‰¶ ï™ô Gõ£óí‹ 
A¬ì‚°‹.

Cˆî ñ¼‰¶‚ è¬ìèO™ c˜‚«è£¬õ 
ñ£ˆF¬ó âù A¬ì‚°‹. Ü¬î õ£ƒA, 
ð£™ Ü™ô¶ ªõ‰cK™ Þ¬öˆ¶ ªïŸP, 
è¡ùƒèœ âù c˜«è£ˆî ð°FèO™ 
ðŸÁ «ð£ô «ð£ìô£‹. æñˆ¬î 
ªõ¶ªõ¶Šð£ù ð£L™ áø¬õˆ¶ 
Ü¬óˆ¶, ðŸÁ «ð£ìô£‹.

ª õ Ÿ P ¬ ô J ™  « î ƒ è £ Œ 
â‡ªíŒ îìM «ôê£è õ£†®, 
õL àœ÷ ÞìƒèO™ åˆîì‹ «ð£ô 
ªè£´‚èô£‹. 10 «õŠH¬ôèœ, å¼ 
ªï™L‚è£Œ, å¼ ¶‡´ Þ…C, è£™ 
¯vÌ¡ ñ…êœÉœ â™ô£õŸ¬ø»‹ 
CP¶ î‡aK™ «ð£†´‚ ªè£F‚è 
¬õˆ¶, õ®è†®‚ °®‚èô£‹.

æñõ™L Þ¬ôèœ 5, I÷° 10, Ì‡´ 
3- -& 4 ð™ ÝAòõŸ¬ø cK™ «ð£†´‚ 
ªè£F‚è ¬õˆ¶‚ °®‚èô£‹ . 
Ü«î«ð£ô æñ‹, ªõ‰îò‹ îô£ Ü¬ó 
¯vÌ¡, ñ…êœ Éœ è£™ ¯vÌ¡, 
Þ…C CÁ ¶‡´ ÝAòõŸ¬ø cK™ 

ªè£F‚è ¬õˆ¶‚ °®‚èô£‹.

ÞõŸ¬ø â™ô£‹ î£‡®, ñù‹ 
Ü¬ñFò£è Þ¼‚è «õ‡®ò¶ Iè 
º‚Aò‹. ÜîŸ° «ò£è£ àî¾‹.

«ò£èGˆó£ âùŠð´‹ êõ£êùˆ¬î 
Fùº‹ Þ¼ º¬ø ªêŒõ¶ ¬ñ‚«ó¡ 
Hó„ê¬ùJ¡ bMóˆF™ Þ¼‰¶ è£‚°‹. 
Fò£ùº‹ Í„²ŠðJŸC»‹Ãì ªðKò 
Ü÷M™ àî¾‹

Þó¾ «ïóƒèO™ Ü¬êõ àí¾èœ 
ê£ŠH´õ¬îˆ îM˜‚è «õ‡´‹. 
ÜFèñ£è„ ê£ŠH´õ¶‹ Ãì£¶.

õ£ó‹ å¼ º¬øò£õ¶ àí¾ 
à‡í£ñ™ «ï£¡¹ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
ñ£î‹ å¼ º¬øò£õ¶, õJŸ¬ø„ 
²ˆî‹ªêŒò «õ‡´‹.

°O˜ ñŸÁ‹ ðQ‚ è£ôƒèO™ 
ªêKñ£ù‹ °¬øõ£è Þ¼‚°‹. ªõ‰c˜ 
Ü™ô¶ ªõ‰cK™ Yóè‹ «ê˜ˆ¶Š 
ð¼°õî£™, ªêKñ£ù‹ âOî£°‹. 
«è£¬ì è£ôˆF™ ê£î£óí c¬óŠ 
ð¼èô£‹.

è£¬ô àí¬õ â‰î‚ è£óíˆ 
¶‚è£è¾‹ îM˜‚è‚ Ãì£¶. ̄ , è£H¬ò 
º®‰î Ü÷¾‚°ˆ îM˜‚èô£‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

èŸø£¬ö «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚Aø¶. óˆî Üµ‚èO™ 
¹Fò ªê™è¬÷ á‚°M‚Aø¶.  
«ñ½‹ èŸø£¬öJL¼‰¶ A¬ì‚°‹ 
¬ê†«ì£A¡èœ/ ¬ï†K‚ Ý‚¬ú´ 
Íô‹ î£¡ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F 
ÜFèñ£Aø¶.  Þ‰î «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚FJù£™ «ïó®ò£è ¹ŸÁ «ï£Œ 
è†®è¬÷ ÜN‚Aø¶.

èŸø£¬ö„ ê£Á à†ªè£œõî£™ 
Ü™ê˜ ñŸÁ‹ Þîó ªêKñ£ù 
«è£÷£Áèœ î´‚èŠð´A¡øù.  õ£Œ¾ 
ÜIôˆ¬î °¬øõ£è ²ó‚è ªêŒ¶ 
ªï…ªêK„ê½ì¡ õ¼‹ 
â¶‚èOˆî¬ô «ð£‚°Aø¶.  

èŸø£¬öJ™ àœ÷ 
ð£‚¯Kò£  âF˜Š¹ 
ð‡¹ ðŸèœ ñŸÁ‹ 
ßÁèœ ªî£ì˜ð£ù 
ªî£ŸÁ ð£FŠ¹ ñŸÁ‹ 
è £ òƒ è¬÷  « ð £ ‚ è 
àî¾Aø¶.

Ì…¬ê âF˜Š¹ î¡¬ñ 
ÞF™ àœ÷î£™ Þ¶ ªð£´¬è 
«ð£‚°õF™ ï™ô ðô¡ 
î¼Aø¶.  ÞîŸ° èŸø£¬ö 
ê£Ÿ¬ø °O‚°‹ º¡ 
îìM H¡ù˜ î¬ô 
°Oˆ¶ õó ªð£´° 
ñ¬ø»‹. ªõ†´‚è£ò‹, 
b ‚ è £ ò ‹ ,  Å K ò 
ªõŠðˆî£™ à‡ì£ù 
è£ò‹ «ð£¡øõŸø£™ 
à‡ì£°‹ ¹‡è¬÷ «ð£‚è 
èŸø£¬ö ê£Ÿ¬ø ðò¡ð´ˆîô£‹.

Íô‚«è£÷£ø£™ ð£F‚èŠð†ì 
õ˜èÀ‚° èŸø£¬ö ê¬î ð°F¬ò 

ï¡ø£è è¿M ÜîÂì¡ 
Þ ó ‡ ´  ¬ è Š H ® 
º¼ƒ¬èŠÌ «ê˜ˆ¶ Ü‹IJ™ 

Ü¬óˆ¶ ÜîÂì¡ CP¶ 
ªõ‡ªíŒ  « ê ˜ ˆ¶ 
â½I„¬ê è£Œ Ü÷¾‚° 
Fùº‹ è£¬ôJ™ å¼ 
õ£ó‹ õ¬ó ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ Íô‹ °íñ£°‹.

èŸø£¬ö„ ê£Áì¡ 
ªð£Kˆî ªð¼ƒè£ò‹ 
ªð£®, «î¬õò£ù Ü÷¾ 

ð¬ùªõ™ô‹ «ê˜ˆ¶ 
°®ˆ¶ õó ñ£îMì£J¡ 
«ð£¶ õ¼‹ õJŸÁ õL 

°íñ£°‹.

è Ÿ ø £ ¬ ö J ¡ 
ª ü ™ ¬ ô  F ù º ‹ 
ªõ‡ð¬ìèO¡ e¶ 
ÌC õ‰î£™ ï£÷ìM™ 
°íñ£°‹. èŸø£¬ö 
ªü™Lù£™ ê¼ñˆF™ 

ð¬ì ,  Cóƒ° ÜKŠ¹ 
«ð£¡ø «ï£Œèœ °íñ£°‹. 

èŸø£¬ö ªü™¬ô ºèˆF™ 
ÌCõó ºèˆF™ à‡ì£°‹ ê¼ñ 
²¼‚è‹, ºèŠð¼‚èœ °¬ø»‹. 
Þ÷¬ñ «î£Ÿø‹ ÜFèK‚°‹.

ïô‹ è£‚°‹ 

èŸø£¬ö
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Þîò Ý«ó£‚AòˆFŸ° ãŸø àí¾èœ

ðöƒèœ ñŸÁ‹ è£ŒèPèœ: ðöƒèœ  ñŸÁ‹ 
è£ŒèPèœ Þîòˆ¶‚° «î¬õò£ù Ý‡® 
- Ý‚Rªì‡†èœ, ªð£†ì£Cò‹ ñŸÁ‹ 
ï£˜„êˆ¬î õöƒ°A¡øù.  Þîù£™ 
Þîò‹ ð£¶è£‚èŠð†´ CøŠð£è 
ªêò™ðì àî¾A¡øù

ðŠð£O, ñ£¶¬÷, ê£ˆ¶‚°®, î˜ÌêE, 
Fó£†¬ê, êŠ«ð£†ì£, Yˆî£Šðö‹, 
Ü¡ù£C, ªè£Œò£, M÷£‹ðö‹ «ð£¡ø 
Ü¬ùˆ¶ ðöƒèÀ‹ Þîòˆ¬î ð£¶è£‚è 
àî¾A¡øù.

è£ŒèPèO™ è£ó†, d¡v, d†¼†, 

ñ¼ˆ¶õ˜ åçHLò£ «ñK

Þîòˆ¬î 
Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆF¼‚°‹ 
àí¾èœ

îò‹ â¡ð¶ ï‹ àìL¡ ¬ñò‹. Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î 

ð£¶è£Šð¶ Iè¾‹ º‚Aò‹.  ÞîŸè£è ï£‹ ï‹º¬ìò 

õ£›‚¬è º¬ø¬ò êKò£è õNïìˆî «õ‡´‹.  ÞîŸ°œ 

ÞîòˆFŸè£ù Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾, àìŸðJŸC, É‚è‹, 

ñù Ü¬ñF, ñŸÁ‹ îõø£ù ðö‚è õö‚èƒè¬÷ îM˜Šð¶ 

â™ô£‹ Üìƒ°‹.

Þ
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õ£™ï†®™  
àœ÷ å«ñè£-3 ªè£¿Š¹ 

ÜIôƒèœ, Ý¡®Ý‚Rì¡†èœ 
ÝAòõŸP¡ Cø‰î Íôñ£°‹. 

Þ¶ ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ 
°¬ø‚è¾‹, Þîò «ï£ŒèO¡  

Üð£òˆ¬î‚ °¬ø‚è¾‹  
àî¾‹. 

ªõƒè£ò‹, Ì‡´, W¬óõ¬èèœ 
ð„¬ê  ²‡¬ì‚è£Œ ,  Ë‚è™ , 
ºœ÷ƒA, º¼ƒ¬è‚è£Œ, ð£èŸè£Œ, 
¹ìôƒè£Œ, è£ó£ñE, ªõœ÷K‚è£Œ 
«ð£¡ø è£ŒèPèÀ‹ î£ó£÷ñ£è 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹

º¿ î£Qòƒèœ : ÝŒM¡ ð® 
º¿î£Qòƒèœ LDL ªè£¿Š¬ð 
°¬øˆ¶ Þîò «ï£Œ õó£ñ™ î´‚Aø¶.  
âù«õ, ó£A, è‹¹, æ†v, ð£˜L 
«ð£¡ø¬õ»‹ â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

å«ñè £  - 3 :  ÜªñK‚è¡ Þîò 
Ü«ê£Còê¡ ÝŒ¾èO¡ ð®, å«ñè£ 
-3 ªè£¿Š¹ Þîòˆ¬î è£‚è¾‹, 
ªè£¿Š¬ð °¬ø‚è¾‹ àî¾A¡øù.  
âù«õ ê£™ñ¡ e¡, õ£™ï† , 
Ýñí‚° M¬î «ð£¡ø àí¾è¬÷ 
î£ó£÷ñ£è â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

ð£™ ñŸÁ‹ îJ˜: ªè£¿Š¹ °¬ø‰î 
ð£™ ñŸÁ‹ îJ˜ ÞîòˆFŸ° 
«î¬õò£ù ¹óî‹, è£™Còˆ¬î 
õöƒA óˆî Ü¿ˆî‹, ªè£¿Š¬ð 
è†´Šð´ˆî àî¾A¡øù.

ð¼Š¹èœ: ð£î£‹, õ£™ï†, Hvî£, 
º‰FK  «ð £¡ø¬õ ï ó‹Hò™ 
Ü¿ˆ î ˆ¬î  °¬ø ˆ¶  Þ îò‹ 
Ý«ó£‚Aòñ£è ªêò™ðì àî¾A¡ø¶.

ð£î£I™ àœ÷ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
ªè£¿Š¹èœ, ï£˜„êˆ¶, ¬õ†ìI¡èœ 
ñŸÁ‹ î£¶‚èœ G¬ø‰î ð£î£‹ Þîò 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Cø‰îî£°‹.

õ£™ï†®™ àœ÷ å«ñè£-3 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ, Ý¡®Ý‚Rì¡†èœ 
ÝAòõŸP¡ Cø‰î Íôñ£°‹. Þ¶ 
ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ °¬ø‚è¾‹, 
Þîò «ï£ŒèO¡ Üð£òˆ¬î‚ 
°¬ø‚è¾‹ àî¾‹. 

ê£¬ñ ,  °F¬óõ£L «ð£¡ø 
CÁî£Qò‹ °¬ø‰î è«ô£K, ÜFè 
ï £˜„êˆ¶ °¬ø‰î  °À«è£v 
Þ‡ªìè¡ ªè£‡ì¬õ.  Þ¬õ 
ÞîòˆFŸ°‹ ñŸÁ‹ ê˜‚è¬ó 
è†´Šð£†®Ÿ°‹ àî¾A¡øù.

Fó£†¬ê M¬î âv†ó£‚†: Þîò 
°ö£ŒèO¡ ïôÂ‚° àî¾Aø¶.  
ªè£¿Š¹ Ü¬ìŠ¹è¬÷ °¬ø‚°‹ 
î¡¬ñ àœ÷¶.

ªï™L‚è£Œ: ¬õ†ìI¡ C G¬ø‰î¶.  
óˆîˆ¬î ²ˆîèKˆ¶ Þîòˆ¬î 
ð£¶è£‚è àî¾Aø¶. óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
è†´‚°œ ¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶. Þîò 
«ï£Œ Üð£òˆ¬î °¬ø‚Aø¶. 
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ð„¬ê I÷è£Œ ,  CõŠ¹ I÷è£Œ : 
ÞõŸP™ àœ÷ «èŠ¬êC¡ (Capasicin) 
â¡ø ÞòŸ¬è «õFŠ ªð£¼œ óˆî 
æ†ìˆ¬î É‡´Aø¶.  ñŸÁ‹ 
ªè£¿Š¹ Üì˜ˆF¬ò °¬ø‚°‹

Ì‡´: Ì‡®™ àœ÷ ÜLC¡ 
â¡Â‹  Þò Ÿ¬è  ê ˆ¶ ,  ó ˆ î 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚è¾‹ ªè£¿Š¬ð 
è†´Šð´ˆî¾‹ Þîò‹ ªî£ì˜ð£ù 
ÜöŸC ( Inflammation)  °¬ø‚è¾‹ 
àî¾Aø¶.

« ò £ è £ ˜ † :  ï ™ô  ð £ ‚¯Kò £ 
ªè£‡ì¶, Þî¡ õ£Jô£è ï™ô 
ªè£¿Š¹ Ü÷¬õ «ñ‹ð´ˆF àìL™ 
àœ÷ «ñ£êñ£ù ªè£¿Š¬ð °¬ø‚è 
àî¾Aø¶

«è£¶¬ñ: ÞF™ àœ÷ ªð†ì˜ 
°Ù‚è£¡ â¡ø ï£˜„êˆ¶ ªè£¿Š¬ð 
è†´Šð´ˆF èùñ£ù óˆîˆ¬î 
ªñ¡¬ñò£‚A, Þîòˆ¬î ð£¶è£‚è 
àî¾A¡øù

ñ…êœ ñŸÁ‹ Þ…C (Ant. Inflammatory 
food): Þ…C ñŸÁ‹ ñ…êœèO™ àœ÷ 
°˜°I¡, T…üó£™ ñ‡¬ìf†®™ 
óˆî ªè£†ì™è¬÷ î´‚A¡øù.  
Þ îù £ ™  Þ î ò  « è £ ÷ £ Á è œ 
°¬øA¡øù.

M¬îèœ: Cò£ M¬îèœ, ÌêE 
M¬îèœ, ÝO M¬îèœ, ÅKòè£‰F 
M¬îèO™ àœ÷ ñ‚mCò‹, pƒ‚, 
ï £˜„êˆ¶ ,  Þîòïô‹ «ñ‹ðì 
àî¾A¡øù.

Cò£ M¬îJ™ å«ñè£-3 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ ,  ï £ ˜„êˆ¶ ñŸÁ‹ 
Ý¡®Ý‚Rì¡†èœ G¬ø‰¶œ÷ù. 
Þ¬õ óˆî Ü¿ˆî‹, ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¾ ÝAòõŸ¬ø‚ è†´Šð´ˆî¾‹, 
i‚èˆ¬î‚ °¬ø‚è¾‹ àî¾‹. 

Cò£ M¬îè¬÷Š «ð£ô«õ, ÝO 
M¬îèO½‹ å«ñè£ -3 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ ñŸÁ‹ ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ 
àœ÷¶. 

ÌêE M¬îèO™ ñ‚mCò‹, 
¶ˆîï£è‹, Þ¼‹¹„êˆ¶ «ð£¡ø 
á†ì„êˆ¶‚è¬÷‚ ªè£‡´œ÷ù. 
Þ¬õ Þîò Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï¡¬ñ 
ðò‚°‹. ÅKò è£‰F M¬îèO™ 
¬õ†ìI¡ E, ªñ‚mCò‹, ªêLQò‹ 
«ð£¡ø  Ý¡®Ý‚Rì¡†èœ 
àœ÷ù. Þ¬õ Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆî àî¾‹. 

î‡a˜ ñŸÁ‹ ÞòŸ¬è «îc˜: ð²¬ñ 
«îc ,̃ Þ…C «îcK™ àœ÷ è£ªìC¡èœ 
(catechins) ªè£¿Š¹ C¬îM¬ù î´ˆ¶ 
Þîòˆ¬î ð£¶è£‚è àî¾A¡øù.

ÜFè àŠ¹ ,  ê ˜‚è¬ó ,  ð £‚ 
ªêŒòŠð†ì àí¾èœ ñŸÁ‹ üƒ‚ 
¹† «ð£¡øõŸ¬ø è†ì£ò‹ îM˜‚è 
«õ‡´‹.

ºœ÷ƒA Þ¬ô, ðê¬ô‚W¬ó, W¬ó 
õ¬èèœ, d†Ï† W¬ó óˆîˆF™ àœ÷ 
¬ï†K‚ Ý‚¬ú† Ü÷¬õ‚ Ã†® 
óˆî‚ °ö£ŒèO¡ Yó£ù Þò‚èˆ¬î 
àÁF ªêŒA¡øù

ï™ô ªè£¿Š¹/ â‡ªíŒèœ: â‚v†ó£ 
ªõ˜T¡ ÝJ™, ÝLš ÝJ™, ï™ô 
ð¼ˆF â‡ªíŒ «ð£¡ø¬õ HDL 
ªè£¿Š¬ð ÜFèK‚è àî¾‹, Þîò‹ 
Yó£è Þò‚è õN õ°‚°‹

ñó„ê£Á (plant sterols / stanols): ð²¬ñ 
è£ŒèPèœ d¡v, º¿ î£Qòƒèœ, 
Üõè£«ì£ «ð£¡ø¬õ óˆîˆF™ 
ªè£ôv†ó£¬ô °¬ø‚°‹.
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ðô ÝŒ¾èO¡ ð® ªñ®†ì 
«óQò¡ àí¾º¬ø (Mediterranean 
diet) ñŸÁ‹ î£õóM¼Šð àí¾èœ 
plant - based diet Þîò «ï£Œèœ 30--&40% 
õ¬ó î´‚°‹ Fø¡ ªè£‡ì¬õ 
â¡Á ÃÁA¡øù

ªñ®†ì«óQ¡ àí¾º¬ø Ü‹êƒèœ

ÜFè Ü÷M™: è£ŒèPèœ, ðöƒèœ, 
º¿î£Qòƒèœ, ð¼Š¹ õ¬èèœ, 
àô˜ðöƒèœ ñŸÁ‹ M¬îèœ

Ý«ó£‚Aòñ£ù ªè£¿Š¹èœ: ÝLš 
ÝJ™, å«ñè£ - 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ 
ðò¡ð´ˆîŠð´A¡øù.

Iîñ£ù Ü÷M™ :  ð£™ ñŸÁ‹ 
ð £™  ªð£¼†èœ ²ˆîèK‚èŠ 
ð † ì ¬ õ  ° ¬ ø ‰ î  Ü ÷ M ™ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷Šð´A¡øù.

º Ÿ P ½ ‹  î M ˜ ‚ è Š ð ´ ð ¬ õ : 
CõŠ¹ ñ£Iê‹, ê˜‚è¬ó , «ð‚ 
ªêŒòŠð†ì¬õ ,  ¹«ó£ªêv´ 
àí¾èœ.

ªñ®†ì«óQò¡ àí¾º¬ø ï¡¬ñèœ: 
LDL ªè£¿Š¬ð °¬ø‚°‹. óˆî 

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®»‹

Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆ¶‹. ñù‹ 
Ü¬ñFò£è Þ¼‚è àî¾A¡ø¶. 
óˆîˆF™ ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ è†´‚°œ 
¬õ‚Aø¶. 

àí¾ì¡ Þ¬í‚è «õ‡®ò 
õ£›‚¬è º¬ø . Fùº‹ ï¬ì 
ðJŸC, «ò£è£ ÜõCòñ£‚èŠð´‹. 
àŠ¹ °¬ø‰î àí¾ â´‚è «õ‡´‹. 
G¬øò c˜ °®‚è «õ‡´‹.

ªð£Kò™, è£óê£ó â‡ªíŒ 
àí¾è¬÷ îM˜‚è «õ‡´‹. àí¾ 
âO¬ñò£è¾‹, ï£˜„êˆ¶, ñŸÁ‹ 
ÞòŸ¬è êˆ¶‚èœ G¬ø‰î¬õò£è¾‹ 
Þ¼‚è «õ‡´‹.
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î£óíñ£ùõ˜è¬÷Mì ê˜‚è¬ó «ï£ò£™ ð£F‚èŠ ð†ìõ˜èœ 
ÜFè Ü÷M™ CÁcóè ð£FŠ¹‚° Ý÷£Aø£˜èœ. ÞîŸ° 
è£óí‹ óˆîˆF™ èô‰F¼‚°‹ ê˜‚è¬óî£¡.  

ê£

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ê˜‚è¬ó¬ò ê‚Fò£è ñ£ÁõîŸ° Þ¡²L¡ «î¬õ. óˆîˆF™ 
àœ÷ ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¾‹  Þ¡²LÂ‹ êKò£è Þ¼‚°‹õ¬ó 
CÁcóèˆF¡ «õ¬ô Þò™ð£è ïì‚Aø¶. Þ¡²L¡ Ü÷¾ 
°¬ø‰¶, óˆî„ ê˜‚è¬ó ÜFèñ£AM†ì£™, Ü‰î„ ê˜‚è¬ó 
«ïó®ò£è„ CÁcóèˆ¶‚°ˆî£¡ õ¼Aø¶. Ü‰î ÜFèŠð®ò£ù 
ê˜‚è¬ó¬ò ªõO«òŸø CÁcóè‹ ÜFèñ£è à¬ö‚Aø¶. 
Üîù£™î£¡ ê˜‚è¬ó «ï£ò£Oèœ Ü®‚è® CÁc˜ èNŠð£˜èœ.

Ü´ˆîè†ìñ£è, õ®è†®èœ ªî£ì˜‰¶ ÜFèñ£è„ 
«êîñ¬ìõî£™, àì½‚° Iè¾‹ ÜõCòñ£ù ̧ ‡¹óî‹ CÁcK™ 
ªõO«òÁAø¶. å¼ L†ì˜ CÁcK™ 20 & - 200 I.A.õ¬ó Ý™¹I¡ 
âÂ‹ ¹óî‹ ªõO«òPù£™, Ü¶ ¸‡¹óî‹. ê£î£óíñ£è, 
Þ‰îŠ ¹óî‹ CÁcK™ 
ª õ O « ò Á õ F ™ ¬ ô . 
C Á c ó è ‹  ð £ F ‚ è ˆ 
ªî£ìƒAò¶‹î£¡ Þ¶ 
ª õO « òÁ ‹ .  c K N ¾ 
CÁcóèˆ¬îˆ î£‚A»œ÷¶ 
â¡ð¬îˆ ªîKM‚°‹ 
ºî™ îìò‹ Þ¶î£¡.

å ¼  è † ì ˆ F ™ , 
å†´ªñ£ˆî õ®è†´‹ 
«õ¬ô¬ò»‹ CÁcóè‹ 
GÁˆFM´‹. CP¶Ãì„ 
CÁc˜  HKò  Þòô£î 
Ü ÷ ¾ ‚ °  G ¬ ô ¬ ñ 
«ñ£êñ£AM´‹ ;  óˆî 
Ü÷¾  °¬ø ‰¶M´‹ . 
Þ‰î G¬ô¬ò CÁcóè„ 
ªêòLöŠ¹ â¡A«ø£‹.

cKN¾ «ï£ò£OèÀ‚°  
CÁcóè‹ ð£F‚èŠð´õ¶ âîù£™?
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CÁcóèŠ 
ð£FŠ¹ àœ÷õ˜èœ 

º¡ªù„êK‚¬èò£è 
ÞîòŠ ð£¶è£Š¹‚°‹ 

ðK«ê£î¬ùè¬÷ 
ªêŒ¶ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Þ‰î G¬ô ãŸðì£ñ™ Þ¼‚è 
«õ‡´ñ£ù£™  óˆî„ ê˜‚è¬ó¬ò 
âŠ«ð£¶‹ è†´Šð£†®™ ¬õˆF¼‚è 
«õ‡´‹.  ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ 
è†´Šð´ˆî «õ‡´‹. àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹ ãŸðì£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

ä‰¶ Ý‡´èÀ‚° «ñô£è 
ê˜‚è¬ó «ï£Œ àœ÷õ˜èœ, ¹¬èŠ 
ðö‚è‹ àœ÷õ˜èœ, ÜÁð¶ õò¬î 
èì‰îõ˜èÀ‹ èõùˆ«î£´ Þ¼‚è 
«õ‡´‹.   Ü®‚è® óˆî ðK«ê£î¬ù 
ªêŒ¶ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ãªù¡ø£™ CÁcóèŠ ð£FŠH¡ 
ªî£ì‚è è†ìˆF™ â‰î ÜP°P»‹ 
ªõOJ™  ª î Kò £¶ .  ð £ FŠ¹ 
ÜFèñ£°‹ «ð£¶î£¡ MNˆF¬ó 
ð£˜¬õ °¬øð£´, ºè‹, èµ‚è£™, 
¬èè£™ i‚è‹ «ð£¡ø ÜP°Pèœ 
«î£¡Á‹. CÁc˜ èN»‹ Ü÷¾ 
ð®Šð®ò£è‚ °¬ø»‹.

ðC °¬øõ¶, °ñ†ì™, õ£‰F, 
è¬÷Š¹, Í„²ˆ Fíø™, ï£‚A™ 

à«ô£è„ ²¬õ»í˜¾, â½‹¹ 
ðôiù‹ «ð£¡ø Hø ÜP°Pèœ 
ãŸð´‹.

CÁcóèŠ ð£FŠ¹ àœ÷õ˜èœ 
º¡ªù„ ê K ‚¬ è ò £ è  Þ î ò Š 
ð£¶è£Š¹‚°‹ ðK«ê£î¬ùè¬÷ 
ªêŒ¶ªè£œ÷ «õ‡´‹.

õö‚èñ£ù óˆî„  ê˜‚è¬ó 
ð K « ê £ î ¬ ù è œ ,  H b A 1 C 
ðK«ê£î¬ùèÀì¡ CÁcK™ ¹óîŠ 
ðK«ê£î¬ù, óˆîˆF™ ÎKò£ , 
AK«ò†®Q¡, ªè£ôv†ó£™, óˆî 
ÜòQèœ, Ý™¹I¡ AK«ò†®Q¡ 
MAî‹ (ACR) ñŸÁ‹ ÞTâçŠÝ˜ 
( eGFR )  ðK«ê£î¬ù, õJŸÁ‚° 
Ü™†ó£ ê¾‡† v«è¡/C.®. v«è¡ 
ðK«ê£î¬ù, CÁcóèˆ F² ÝŒ¾Š 
ðK«ê£î¬ù ÝAòõŸ¬ø»‹ «ñŸ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

CÁcK™ ¹óî‹ ªõO«òÁõ¶, 
Ý™¹I¡ AK«ò†®Q¡ MAî‹ 
ñ £Áõ¶ ,  ÞTâçŠÝ˜  Ü÷¾ 
GIìˆ¶‚°  6 0 I . L†ì¼‚°‚ 
W› °¬ø‰¶ Í¡Á ñ£îƒèÀ‚° 
«ñ™ c®Šð¶ ÝAò¬õ CÁcóè‹ 
ð£F‚èŠð†´œ÷¶ â¡ð¬îˆ 
ªîKM‚°‹. ÞTâçŠÝ˜ 15‚°‚ W› 
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°¬ø‰¶M†ì£™ CÁcóè‹ ºŸP½‹ 
ªêòLö‰¶M†ì¶ â¡Á ªð£¼œ.

CÁcóè ð£FŠ¹ ãŸð´õ¬î îM˜‚è 
óˆî„ ê˜‚è¬ó¬ò âŠ«ð£¶‹ êKò£è 
¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹. Ü´ˆîî£è, 
óˆî Ü¿ˆîˆ¬î„ Yó£‚°õ¶‹ 
º‚Aò‹. 

¹óîº‹ ªè£¿Š¹‹ °¬ø‰î 
àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ªè£‡ì£™ 
CÁcóèˆF¡ ²¬ñ Þ¡Â‹ °¬ø»‹. 
CÁc¬óŠ HK‚°‹ ñ£ˆF¬óèœ, 
è£™Cò‹ ñ£ˆF¬óèœ, óˆî á†ì 
ñ£ˆF¬óèœ àî¾‹. è´¬ñò£ù 
CÁcóèŠ ð£FŠ¹‚° ‘ìò£LCv’ âÂ‹ 
óˆî„ ²ˆFèKŠ¹ ªêŒò«õ‡®ò G¬ô 
ãŸð´‹. ìò£LCv ¬è ªè£´‚è£î 
G¬ô õ¼‹«ð£¶ ‘CÁcóè ñ£ŸÁ 
ÜÁ¬õ CA„¬ê’ «î¬õŠð´‹.

c KNM¡ Ýó‹ðˆFL¼‰«î 
êKò£ù àí¾º¬ø, Þ¡²L¡ ñ¼‰¶ 
ñŸÁ‹ cKN¾‚è£ù ñ£ˆF¬óèœ 
Íô‹ óˆî„ ê˜‚è¬ó¬ò ï™ô 
è†´Šð£†®™ ¬õˆ¶‚ªè£œõ¶‹ 
«î¬õò£ù ªî£ì˜ èõQŠ¹‹î£¡ 
CÁcóèŠ ð£FŠ¬ðˆ î´‚°‹ º‚Aò 
Üó‡èœ. °PŠð£è, HbA1C Ü÷¾ 6.5 
êîiîˆ¶‚°œÀ‹ óˆî Ü¿ˆî‹ 130/80 
â¡ø Ü÷M½‹ Þ¼‚è «õ‡´‹. 
¹¬èH®‚è‚ Ãì£¶. àìŸð¼ñ¡ 
Ýè£¶ .  ²òñ¼ˆ¶õ‹ ªêŒò‚ 
Ãì£¶. ï¬ìŠðJŸC ÜõCò‹. 
á†ì„êˆ¶í¾ º‚Aò‹.

CÁcóè‹ ð£F‚èŠð†ìõ˜ °®‚°‹ 
î‡aK¡ Ü÷¾ Iè¾‹ º‚Aò‹. 
ñ¼ˆ¶õK¡ ðK‰¶¬óŠð®î£¡ 
î‡a˜ °®‚è «õ‡´‹. â‰î 
õ¬ èJ½‹  î‡aK¡  Ü÷¾ 
ÜFèKˆ¶Mì‚ Ãì£¶. àíM™ 

àŠH¡ Ü÷¬õ»‹, ¹óî‹ ñŸÁ‹ 
ª è £¿ Š ¹œ÷  àí¾è¬÷»‹ 
°¬ ø ˆ ¶ ‚ ª è £ œ÷  « õ‡´‹ . 
°PŠð£è, ð£™, îJ˜, ªõ‡ªíŒ, 
ð£ô£¬ì‚è†®, õùvðF, ð¼Š¹, 
ðòÁ, ð†ì£E õ¬èèœ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷‚ Ãì£¶.

ÜKC, ó¬õ, Üõ™ «ð£¡øõŸP™ 
îò£K‚èŠð†ì àí¾è¬÷ Ü÷«õ£´ 
â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹ .  ï £†´‚ 
è£Œè¬÷»‹, ÝŠHœ, Ü¡ù£C, 
ªè£Œò£, Yî£Šðö‹, ð„¬êˆ Fó£†¬ê 
ÝAò ðöƒè¬÷»‹ ê£ŠHìô£‹.
ÜŠð÷‹, áÁè£Œ, õˆî™, õìè‹, 
CŠv, àŠ¹, Hvè†, è¼õ£´, «îƒè£Œ, 
W¬óèœ ,  Aöƒ°èœ , ªè£†¬ì 
àí¾èœ, â½I„¬ê, Ýó…², ªï™L, 
ñ£‹ðö‹, Þ÷c˜, Þ¬ø„C, e¡ 
Þ¬õè¬÷ îM˜‚è «õ‡´‹. 
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தமிழ்நாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாக்கம், அண்ணா ஆர்ச் அரும்பாக்கம் | காஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுப்புரம் 
திருவண்ணாமலை | விருத்தாசலம் | கடலூர் | திருச்சி | தஞ்சாவூர் | கும்பக�ோணம் |மயிலாடுதுறை | நாகப்பட்டினம் 
புதுக்கோட்டை | காரைக்குடி | ராமநாதபுரம்| மதுரை |க�ோவில்பட்டி | திருநெல்வேலி  நாகர்கோவில் | மார்த்தாண்டம் 
தென்காசி | சிவகாசி | தேனி | திண்டுக்கல் | திருப்பூர் | ப�ொள்ளாச்சி | க�ோவை ஈர�ோடு சேலம் | கரூர் | தர்மபுரி 
கிருஷ்ணகிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | வேலூர்.
பெங்களூர்: கல்யாண் நகர், இராஜாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்பை: செம்பூர், நவிமும்பை, ட�ோம்பிவிலி மற்றும் 
பாண்டிச்சேரி, மகாராஷ்டிரா, தெலுங்கானா, ஆந்திரா, கர்நாடகா மாநிலங்களில் 100க்கும் மேற்பட்ட கிளைகள்.

எங்களது கிளைகள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தியாகராய நகர், சென்னை-17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

இடுப்பு,  
முதுகு,கழுத்து
வலியிலிருந்து 
விடுதலை 

•மூலிகை சிகிச்சை •பஞ்சகர்மா சிகிச்சை •க�ோலன் ஹைட்ரோ தெரபி • வர்மா சிகிச்சை
• அக்குபஞ்சர் சிகிச்சை •FIR சிகிச்சை •ய�ோகா சிகிச்சை •பாத சிகிச்சை

சிகிச்சை முறைகள்

 BSMS., BAMS., BNYS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பெற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் க�ொண்டு சிகிச்சை...

பயனடைந்தோர்
70,000க்கும் 
மேற்பட்டோர்...

இடுப்பு, முதுகு, கழுத்து வலி  
சிறப்பு மருத்துவ முகாம்

ஒவ்வொரு வாரமும் புதன்கிழமைகளில்...
நேரம்: காலை 10 மணி முதல் 1 மணி வரை

இடம்: சென்னை தி.நகர் கிளினிக்
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தமிழ்நாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாக்கம், அண்ணா ஆர்ச் அரும்பாக்கம் | காஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுப்புரம் 
திருவண்ணாமலை | விருத்தாசலம் | கடலூர் | திருச்சி | தஞ்சாவூர் | கும்பக�ோணம் |மயிலாடுதுறை | நாகப்பட்டினம் 
புதுக்கோட்டை | காரைக்குடி | ராமநாதபுரம்| மதுரை |க�ோவில்பட்டி | திருநெல்வேலி  நாகர்கோவில் | மார்த்தாண்டம் 
தென்காசி | சிவகாசி | தேனி | திண்டுக்கல் | திருப்பூர் | ப�ொள்ளாச்சி | க�ோவை ஈர�ோடு சேலம் | கரூர் | தர்மபுரி 
கிருஷ்ணகிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | வேலூர்.
பெங்களூர்: கல்யாண் நகர், இராஜாஜி நகர், HSR LAYOUT, மும்பை: செம்பூர், நவிமும்பை, ட�ோம்பிவிலி மற்றும் 
பாண்டிச்சேரி, மகாராஷ்டிரா, தெலுங்கானா, ஆந்திரா, கர்நாடகா மாநிலங்களில் 100க்கும் மேற்பட்ட கிளைகள்.

எங்களது கிளைகள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தியாகராய நகர், சென்னை - 17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

• மூலிகைசிகிச்சை  
•பஞ்சகர்மா சிகிச்சை  
•க�ோலன் ஹைட்ரோ தெரபி  
•FIR சிகிச்சை  
•ய�ோகா சிகிச்சை  
•பாத சிகிச்சை

ச�ொரியாசிஸ் பிரச்சனைக்கு 
முற்றுப்புள்ளி வையுங்கள்!

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

BNYS., BSMS., BAMS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பெற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் க�ொண்டு சிகிச்சை...
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த�ோல் ந�ோய் சிறப்பு மருத்துவ முகாம்
ஒவ்வொரு வாரமும் செவ்வாய்க்கிழமைகளில்...
நேரம்: காலை 10 மணி முதல் 1 மணி வரை

இடம்: 150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தி.நகர், சென்னை - 17.

ச�ொரியாசிஸ் சிகிச்சை முறைகள்


