
 

 

 

 

 

 

 

 

 May 2021                                                       Issue 5 
  

. 
 

 
 
 

 

Your text here 

- 1 - 

  

 

ஆண் உட்பட எல்லா உயிர்களையும் பளடத்து 
விட்ட கடவுள், இறுதியாக பபண்ளை பளடக்க 
ஆரம்பித்தார்.    ஒரு நாள், இரு நாள் அல்ல .  
பதாடர்ந்து 6 நாட்கைாக பபண்ளை பளடத்துக் 
பகாண்டிருந்தார் கடவுள். இளத பார்த்துக் 
பகாண்டிருந்த ததவளத ஒன்று, “ஏன் இந்த 
பளடப்புக்கு மட்டும் இவ்வைவு தநரம்?” என்றது. 
அதற்கு கடவுள், “இந்த பளடப்புக்குள் நான் 
நிளறய விஷயங்களை வரங்கைாக பகாடுக்க 
தவண்டும். இந்த பபண் பளடப்பு பிடித்தது, 

பிடிக்காதது என்று எளதயும் பிரிக்காமல் 
கிளடப்பளத சாப்பிட்டாக தவண்டும். அடம் 
பிடிக்கும் குழந்ளதளய பநாடியில் சமாைிக்க 
தவண்டும். சின்ன காயத்திலிருந்து உளடந்து 
தபான மனது வளரக்கும் எல்லாவற்றுக்கும் 
அவள் மருந்தாக இருக்க தவண்டும்.  அவளுக்கு 
உடம்பு சரியில்லாத தபாதும் அவதை அவளை 
குைப்படுத்திக் பகாண்டு ஒரு நாளைக்கு 18 மைி 
தநரம் உளழக்க தவண்டும்.   இது அத்தளனயும் 
பசய்ய அவளுக்கு இரண்தட இரண்டு ளககள் 
மட்டும் தான் இருக்கும்,” என்று விைக்கமாகச் 
பசான்னார்*. 
இது அத்தளனக்கும் இரண்தட ளக மட்டுமா!!” 

என்று ஆச்சரியப்பட்டது  ததவளத.   ஆர்வத்துடன் 
தலசாக பபண்ளைத் பதாட்டுப் பார்த்து விட்டு, 

“ஆனால் இவளை பராம்ப பமன்ளமயாக 
பளடத்திருக்கிறரீ்கதை?” என்றது ததவளத.  அதற்கு 
கடவுள், “இவள் உடலைவில் பமன்ளமயானவள். 
ஆனால் மனதைவில் பராம்ப பலமானவள். 
அதனால் எல்லாப் பிரச்ளனகளையும் சமாைித்து 
விடுவாள்.  அது மட்டுமல்ல, அவைால் எல்லா 
பாரத்ளதயும் தாங்க முடியும். கஷ்டம், அன்பு, 

தகாபம் என்று எல்லா உைர்வுகளையும் 
அவளுக்குள்தைதய அடக்கிக் பகாள்ைத் பதரியும். 
தகாபம் வந்தாலும் அளத சிரிப்பு மூலமாக 
உைர்த்துகிற தன்ளம இந்தப் பளடப்பிடம் உண்டு. 
தனக்கு நியாயமாகப் படுகிற விஷயத்துக்காக 
தபாராடி பெயிக்கவும் பசய்வாள். மற்றவர்கைிடம் 

 

உைர்த்துகிற தன்ளம இந்தப் பளடப்பிடம் 
உண்டு. தனக்கு நியாயமாகப் படுகிற 
விஷயத்துக்காக தபாராடி பெயிக்கவும் 
பசய்வாள். மற்றவர்கைிடம் எளதயும் 
எதிர்பார்க்காமல் அன்ளப மட்டும் 
பகாட்டுவாள்,” என்றார்.  “ஓ………இந்தைவுக்கு 
பபண்ைால் தயாசிக்க முடியுமா?” ததவளத 
தகட்டது.  *“எல்லா விஷயங்களைப் பற்றி 
தயாசிக்க மட்டுமல்ல*. *அவற்றுக்கு தீர்ளவயும் 
அவைால் பசால்ல முடியும்,” என்று விவரித்தார் 
கடவுள்*. 

அந்த ததவளத பபண்ைின் கன்னங்களை 
பதாட்டுப் பார்த்து விட்டு, “இவள் கன்னத்தில் 
ஏததா வழிகிறதத?” என்றது.  அது அவளுளடய 
கண்ைரீ். அவளுளடய சந்ததாஷம், துக்கம், 

கவளல, ஆச்சரியம் என்று எல்லா 
உைர்வுகளையும் பவைிதய காட்டுகிற 
விஷயம் அது,” என்று பதிலைித்தார் கடவுள்.  
ஆச்சரியமான ததவளத, “உங்க பளடப்பிதலதய 
சிறந்தது இதுதான். இந்த பளடப்பில் எந்த 
குளறயுதம கிளடயாதா?” என்றது ததவளத. 
“தன்னுளடய மதிப்பு என்னபவன்று அவளுக்கு 
எப்தபாதுதம பதரியாது,”…… கடவுள் சிம்பிைாக 
பதிலைித்தார்*. 

 

 



 

 
 
  

 

 

 

 

 

      

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        

 

fz;l vz;izapiy nghupj;j gyfhuq;fis 
rhg;gpLfpwhq;f. rhf;filf;F gf;fj;jpy; ,Uf;Fk; 
Fohapy; jz;zPh; Fbf;fpwhq;f.  G+r;rpf; nfhy;yp 
kUe;Jfs; %yNk tsh;f;fg;gl;l fha; 
fwpfisAk; goq;fisAk; rhg;gpLwhq;f. 
nuha;yw; ed;whf Rj;jk; nra;Ak; vd;W 
ep&gpf;fg;gl;l nfhf;fh NfhyhitAk; 
ngg;rpiaAk; Fbf;fpwhq;f. jz;zpabf;fpwhq;f> 
rpful; Fbf;fpwhq;f> nghapiyia nky;whq;f. 
tPjpapy; Giff;F eLNt ,uz;L kzpNeuk; 
fhj;ij Rthrpr;rpl;L tPl;Lf;F tuhDq;f. 
,t;tsTk; gz;zpl;L clk;G rupy;iyd;D 
vd;fpl;l thwhDq;f. ehd; mjw;F xU kUe;ij 
vLj;J nfhLj;jh “,e;j kUe;jhNy VjhtJ 

‘side effect’ ,Uf;Fkh lhf;lh;?” vd;;W 
Nfl;fpwhq;f. 
Kbaylh rhkP…. 

tl khfhz Mrpupah;fspd; KfE}y; 
gf;fj;jpypUe;J… 

tl khfhz fy;tp tPo;r;rpf;F KjyhtJ 
fhuzk; ngw;Nwhh;fNs….! 

ahopy; ghlrhiyapy; xU ngw;Nwhh; $l;lk; 
thUq;fs; vd;why; 40y; 15 Ngu; jhd; 
tUfpwhh;fs;.  gps;isf;F njhiyNgrpia 
juk; 9 ,NyNa thq;fpf; nfhLf;fpwhh;fs;. 
vj;jid Ngh; Mrphpah;fis khjk; XU  
KiwahtJ re;jpj;J gps;isapd; fy;tp 
Kd;Ndw;wk; njhlh;ghf fijf;fpwPh;fs;. rpy 
ghlrhiyfspy; 50% khd gps;isffspd; jha; 
je;ijah; gpupe;J Ngha; jha; NtW jpUkzk;> 
je;ij NtW jpUkzk; nra;J 
nfhs;Sfpd;wdh;. gps;is jhj;jh my;yJ 
ghl;bAld; my;yJ mehij ,y;yq;fspy; 
,Uf;fpwhh;fs;. ,t;thwhd gps;is 
tFg;giwapy; xNu Nahrpj;jgbNa ,Ug;ghd;. 
fw;wypy; <Lgl mtdJ csk; jahh; 
epiyapy; ,y;iy. gps;isfSf;F ghlrhiy 
xOf;f tpjpfSf;F Gwk;ghf clypy; gr;ir 
Fj;jp moF ghh;j;jy; rw;Wk; nghUe;jhjjhf 
cs;sJ. etPd ghzpfspy; jiyKb 
myq;fhuk;> rPUilfis xOq;fpy;yhJ 
ijj;jy;> fhjpy; NjhL Nghl;Lf; nfhs;Sjy; 
vd ,it ahtw;wpw;Fk; ngw;NwhNu fhuzk;. 
tPl;by; gps;is fz;bf;fg; glhtpl;lhy; 
ghlrhiyapy; vg;gb fz;bg;gJ.  
 
ngUk;ghyhd je;ijah;fs; Nghijf;F mbik. 
jha;khh; njd;dpe;jpa nkfh rPupay;fSf;F 
mbik. tPl;by; gps;is gbg;gjw;F VJthd 
#o;epiy ,Uf;fhJ.  nghJg; guPl;ir ngW 
NgWfs; te;jTld; kl;Lk; gps;is Nky; jPBh; 
ghrk; md;G te;J ghlrhiy NkYk; 
Mrpupah;fs; NkYk; gopia Rkj;jptpLk; 
ngw;Nwhhpd; Nghf;Ffs;> jdJ gps;is gbf;Fk; 
tajpy; fhjypg;gij XU rhjidahf 
Nehf;Fk; kdNehahspapd; Nghf;F> xt;nthU 
ehSk; ghlrhiyapy; gps;is vd;d 
gbf;fpwhd;> vd;d nray;ghLfspy; <Lgl;lhd; 
vd;gij fz;fhzpf;f jtWjy; vd ,d;Dk; 
gytw;iw nrhy;ypf; nfhz;Nl Nghfyhk;. ,J 
XU rhgf; NfL.  
 
kpfTk; jpwikahd Mrphpau;fNs vy;yh 
ghlrhiyfspYk; cs;shh;fs;. cdJ 
gps;isf;F fhiy VO kzpapypUe;J kjpak; 
,uz;L kzptiu mtd; jhd; jhAk; 
je;ijAk;. gps;is rj;jp vLj;;jhYk; ifapy; 
Ve;JgtDk;> tpOe;J Kwpe;jhYk; 
M];gj;jpupf;F J}f;fpf; nfhz;L XLgtDk; 
me;j Mrphpad; jhd;. nfhz;L tUk; czit 
gps;isf;F nfhLj;J tpl;L gl;bdp 

fplg;gtDk; Mrpupad; jhd;. . 
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rpe;jpf;f rpy thpfs; 
 

 nghwhik nfhs;gth;fis ntWf;fhNj. mth;fs; nghwhik nfhs;s fhuzk; jd;id tpl 
eP Nkyhdtd; vd;W mtd; vz;ZtjhFk;.  

 gop thq;Ftjpy; cd; Neuj;ij tpuakhf;fhNj.   
 cd; kdj;ij Nehfr; nra;jth;fs; ,Wjpapy; jk; fh;khit mDgtpg;ghh;fs;.  
 xUtUf;Fk; cd; jpl;lq;fis ntspaplhNj. mjw;F gjpy; jpl;lj;jpd; KbTfis 

mth;fSf;F fhl;L.  
 vjw;Fk; Nrhh;e;J tplhNj. cdf;Fk; fhyk; tUk;.  
 ahUf;Fk; cjtp nra;Jtpl;L gpujp cgfhuj;ij vjph;ghh;j;jhy; eP tpahghuk; nra;fpwha; 

vd;W nghUs;. mjpy; md;G> ,uf;fk;> fUiz> ghrk; vd;W vJTkpy;iy.   
 vy;yhNk ek;gpf;if jhd;. xU Kiw mJ cile;J tpl;lhy; kd;dpg;Ng fpilahJ.   
 cd;Dila jw;Nghija epiy jhd; cd; ,Wjp epiyay;y vd;gij vg;NghJk; epidtpy; 

itj;Jf; nfhs;. rpwe;jJ ,dp jhd; tu ,Uf;fpd;wJ.  
 xU rpy ed;ikfSf;fhf cz;ikahd cwit tpl;L tplhNj. xUtUk; Fiwaw;wth; 

my;yh;. xUtUk; rupahdth; ,y;iy. vy;yhtw;wpYk; KOikia tpl ghrNk ngupJ.  
 vd; ,Wjp rlq;Ff;F tuj; Njitapy;iy> ehd; ,g;NghJ capNuhL ,Uf;Fk; NghNj vd; 

Nky; vt;tsT mf;fiw nfhz;Ls;sha; vd;gijf; fhl;L.  
 Nfhgkha; ,Uf;Fk; NghJ gjpy; nrhy;yhNj. re;Njh~kha; ,Uf;Fk; NghJ thf;FWjp 

toq;fhNj. ftiyAw;wpUf;Fk; NghJ KbTfis vLf;fhNj.  
 Neh;ikiaj; jhDk; ju Kbahjth;fsplk; tpRthrj;ij vjph;ghh;g;gij epWj;jpf; nfhs;.  
 tho;f;if FWfpaJ. fhyk; NtfkhdJ. mJ jpUk;g tuhJ. vdNt tUk; xt;nthU 

nehbiaAk; kfpo;Tld; fopAq;fs;. 
 ve;j Kaw;rpiaAk; ,ilapy; if tpl;L tplhNj. Muk;gk; jhd; vg;NghJk; fbdkhf 

jhdpUf;Fk;.  
 kw;wth;f;F ey;yij epidj;jhy; ey;yitfs; cdf;F jhNd jpUk;gp tUk;. ,J 

,aw;ifapd; epajp.  
 f~;lq;fs; cd;  tho;f;ifapy; cd;id mopg;gjw;fhf tUtd my;y. mit cd;dplk; 

kiwe;Js;s rf;jpiaAk; ty;yikiaAk; czu itf;f cjTfpd;wd.  
 xU ePh; Jsp Fsj;jpy; tpOe;jhy; mjd; tpjp Kbe;J tpLfpwJ. mJ jhkiu ,iyapy; 

tpOe;jhy; Kj;Jg; Nghy; n[hypf;fpd;wJ. ePh; Jsp xd;W jhd;. mJ nrd;W NrUk; ,lk; 
jhd; gyid khw;WfpwJ.  

 tho;f;if mofhdJ. xU ehs;> xU kzp> xU epkplk; cd; tho; ehspy; kPz;Lk; tuhJ.  
 Nfhgk; rz;ilfis jtph;j;J xt;nthUtUlDk; fdpthf NgRq;fs;. xt;nthU kd 

typAk; xU ghlkhfpd;wJ> xt;nthU ghlKk; xU kdpjid khw;Wfpd;wJ.  
 fw;Wf; nfhs;tij xU NghJk; epWj;jhNj Vndd;why; tho;f;if fw;Wj; jUtij xU 

NghJk; epWj;Jtjpy;iy.  
  



 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
                           
  
1. xU mg;gh MgP]pypUe;J tPl;Lf;F tUfpwhh;. 
mth; tPl;Lf;Fs; EioiAk; NghJ mthpd; kfs; 
uptp ,y; VNjh xU rPupaiyg; ghh;j;Jf; 
nfhz;bUe;jhs;. mLj;j ehs; guPl;ir ,Uf;Fk; 
NghJ uPtP ah ghh;f;fpwha; vd;W Nfhgj;Jld; 
ifapypUe;j mthpd; igia uPtP Nky; tPrpdhh;. 
uPtp rupe;J fPNo tpOe;J cile;J tpl;lJ. 
mtUf;F jd; kfs; md;W KOf;f ePz;l Neuk; 
gbj;Jf; nfhz;bUe;J tpl;L jhaplk; mk;kh xU 
gj;J epkplk; uptP ghh;j;Jtpl;L kPz;Lk; gbf;fg; 
NghfpNwd; vd;W mDkjp ngw;Wj; jhd; uptP 
ghh;j;Jf; nfhz;bUe;jhs; vd;gnjy;yhk; njhpahky; 
jhd; Nfhgk; nfhz;L uPtP iaAk; cilj;jhh;.  

2. xU mk;kh jd; Fl;bf; Foe;ijNahL xU 
fPupg;gps;isiaAk; tsh;j;jhh;. xU ehs; 
Foe;ijf;F fhtyha; fPupg;gps;isia tpl;L tpl;L 
Mw;wpy; jz;zPh; vLf;fg; Nghdhh;. mg;NghJ ghk;G 
xd;W me;jf; Foe;ijia nfhj;j tUfpd;wJ. 
clNd fPupg;gps;is ghk;Gld; rz;ilapl;L mjid 
nfhd;W gps;isia fhg;ghw;wp tpLfpd;wJ. fPhpapd; 
tha; vy;yhk; ,uj;jj;Jld; jz;zPh; Flj;Jld; 
te;j mk;khit Nehf;fp XbaJ.  mk;kh fPupia 
thapy; ,uj;jj;Jld; ghh;j;jTld; KbT nra;fpwhh; 
jd; Foe;ijaiaf; fPup nfhd;W tpl;lJ vd;W 
jPh;khdpj;J jhd; nfhz;Lte;j Flj;ij 
fPupg;gps;isapd; Nky; Nghl;L mjid nfhd;W 
tpLfpwhs;. tPl;Lf;F cs;Ns Ngha; ghh;j;j NghJ 
jhd; mq;Nf ghk;G fpope;J Ngha; ,we;J 
fplg;gijAk; jd; Foe;ij J}q;fpf; 
nfhz;bUe;jijAk; fz;L jhd; jtwpioj;jij 
czUfpwhu;.  

3.  xUj;jd; xU ehia Miraha; tsh;j;J 
te;jhd;. mtDf;F epiwa f~;lq;fs; tu> me;j 
ehia mlkhdk; itr;R fhR thq;fpdhd;. ehia 
itj;Jf; nfhz;L fhR nfhLj;j tpahghhp 
Nfl;lhuhk; “vd;dg;gh ehia vd;dplk; tpl;Lg; 
Nghfpwha;> mJ vd;id tpl;L cd;dplk; Xb 
tuhjh? vd;W. mjw;F mtd; “mg;gb tuhJ vd;W 
ehiag; ghh;j;J mg;gb te;jplhNj vd;W mjw;Fk; 
nrhd;dhd;. md;wpypUe;J eha; me;j tpahghhpf;F 
tpRthrkha; ,Ue;jJ. xU ehs; tpahghhp tPl;by; 
,y;yhj NghJ xU jpUld; tu eha; jpUlid 
fbr;R tpul;lbl;Ljhk;. clNd tpahghup> eha; Nky; 
md;G mjpfkhfp “rup eP ,dpNky; cd; 
v[khddplNk Ngha; ,U. vdf;F Nrit nra;jJ 
NghJk;> ehd; fld; gj;jpuj;ijAk; fpopr;R Nghl;L 
tpLfpNwd;” vd;W nrhy;yp ehia mDg;gp 
itr;rhd; eha; Mir Miraha; v[khdidj; 
Njb tUfpd;wJ. v[khdNdh ehia kPl;gjw;F 
fhR Nrh;j;Jf; nfhz;L Ntfkhf tUfpwhd;. vjpupy; 
eha; thiy Ml;bf; nfhz;Nl tUfpd;wJ. mijg; 
ghh;j;J mtd; jg;ghf epidj;J tpLfpwhd;. ehd; 
jhd; cd;id ehd; tUk; tiuf;Fk; tpahghupf;F  

 

    
tpRthrkha; ,U vd;W nrhd;NdNd. eP 
JNuhfk; nra;J tpl;L jg;gp tUfpwhah 
vd;W nrhy;yptpl;L ifapypUe;j fk;ghy; 
mbj;jhd;. mJ mb gl;L kaq;fp 
gLj;jpUf;F. 
 
NkNy cs;s %d;W fijfspYNk ehk; 
fz;zhy; ghh;f;Fk; fhl;rpia mg;gbNa 
ek;GfpNwhk;. mg;gh jd; gps;is Nky; 
Nfhgg;gLfpwhh;. mk;kh fPupg;gps;is Nky; 
Flj;ij NghLfpwhh;. v[khdd; ehia 
mbf;fpwhh;. xd;iwf; ftdpj;jPh;fsh? %d;W 
NgiuANk %tUf;Fk; gpbf;Fk;.  ,t;tsT 
gpbj;jpUe;jhYk; Vd; fz;zhy; ghh;f;Fk; 
fhl;rpia ek;Gfpwhh;fs;. vd;iwf;FNk 
ekf;F gpbj;jth;fs; Nky; ek;gpf;if 
itj;jy; Ntz;Lk;. ekf;F gpbf;fhj xd;iw 
mth;fs; nra;jhYk; czh;r;rp tag;gl;L 
Nfhgg;gly; MfhJ. mtruj;jpy; KbT 
vLj;jhy; mJ ,og;gpy; nfhz;L Ngha; 
tpl;L tpLk;. nghWik flypDk; ngupJ. 

 

 



 
 
 
  

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ghuhj gapUk; nfLk; 

 ghrj;jpdhy; gps;is nfLk;. 

 Nfshj flDk; nfLk;. 

 Nfl;Fk; NghJ cwT nfLk;. 

 Njlhj nry;tk; nfLk;. 

 njfpl;bdhy; tpUe;J nfLk;. 

 Xjhj fy;tp nfLk;. 

 xOf;fkpy;yhj tho;T nfLk;. 

 Nruhj cwTk; nfLk;. 

 rpw;wpd;gd; ngaUk; nfLk;.  

 ehlhj el;Gk; nfLk;. 

 eakpy;iy nrhy;Yk; nfLk;. 

 fz;bf;fhj gps;is nfLk;. 

 fld; gl;lhy; tho;T nfLk;. 

 gpupthy; ,d;gk; nfLk;. 

 gzj;jhy; mikjp nfLk;. 

 rpdkpUe;jhy; mwKk; nfLk;. 

 rpe;jpf;fhj nraYk; nfLk;. 

 Nrhk;gpdhy; tsh;r;rp nfLk;. 

 Rakpy;yh Ntiy nfLk;. 

 Nkhfpj;jhy; Kiwik nfLk;. 

 Kiwaw;w cwTk; nfLk;. 

 mr;rj;jhy; tPuk; nfLk;.  

 mwpahikahy; KbT nfLk;. 

 cOthj epyKk; nfLk;. 

 ciof;fhj clYk; nfLk;. 

 ,iwf;fhj fpzWk; nfLk;. 

 ,aw;if mopf;Fk; ehLk; nfLk;. 

 ,y;yhspy;yh tk;rk; nfLk;. 

 ,uf;fkpy;yh kdpjk; nfLk;. 

 Njhifapdhy; JwT nfLk;. 

 Jizapy;yh tho;T nfLk;. 

 Xa;tpy;yh KJik nfLk;. 

 xOf;fkpy;yh ngz;bh; nfLk;. 

 mstpy;yh Mir nfLk;. 

 mr;rg;gLk; Nfhio nfLk;. 

 ,yf;fpy;yh gazk; nfLk;. 

 ,r;irapdhy; cs;sk; nfLk;. 

 cz;ikapy;yh fhjy; nfLk;. 

 czh;tpyhj ,dKk; nfLk;. 

 nry;tk; Nghdhy; rpwg;G nfLk;. 

 J}}w;wpg; NgRk; ciuAk; nfLk;. 

 fha;f;fhj kuKk; nfLk;. 

 fhlope;jhy; kioAk; nfLk;. 

 Fwp gpwo;e;jhy; Ntl;il nfLk;. 
 

 

 

 

 Fw;wk; ghh;j;jhy;; Rw;wk; nfLk;. 

 trpf;fhj tPLk; nfLk;. 

 tWik te;jhy; vy;yhk; nfLk;. 

 Fspf;fhj Nkdp nfLk;. 

 Fsph;e;J Nghdhy; czT nfLk;. 

 ngha;ahd moFk; nfLk;. 

 ngha;Aiuj;jhy; GfOk; nfLk;. 

 Jbg;gpy;yh ,sik nfLk;. 

 Jtz;bl;lhy; ntw;wp nfLk;. 

 J}q;fhj ,uT nfLk;. 

 J}q;fpdhy; gfYk; nfLk;. 

 ftdkpy;yh nraYk; nfLk;. 

 fUj;jpy;yh vOj;Jk; nfLk;. 
 
nflhky; ghJfhf;f Ntz;baJ 
mtuth; nghWg;G. 

vJ nfLk; ? 
mNlag;gh nfLtjw;F ,j;jid tp~aq;fsh? ek; jkpo; %jhl;b xsitahh; vt;tsT 
mofhf nrhy;yp ,Uf;fpwhh;……  



 
     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mOfpa cUisf; fpoq;F  
xU ghyh; ghlrhiyapd; Mrpupia 
gps;isfSf;F xU tpisahl;Lf; fhl;l 
vz;zpdhh;. mth; gps;isfis mLj;j ehs; 
tUk; NghJ tPl;bypUe;J rpy cUisf; 
fpsq;Ffis xU igapy; nfhz;L tUk;gb 
$wpdhh;. me;j fpsq;F xt;nthd;Wf;Fk; 
mth;fs; ntWf;Fk; ,d;ndhU gps;isapd; 
ngaiu #l;lr; nrhd;dhh;. mjhtJ xU 
khztd; jd;Dila igapy; NghLk; 
fpsq;Ffspd; vz;zpf;if mtd; ntWf;Fk; 
khzth;fspd; vz;zpf;ifiag; nghWj;jjhf 
,Uf;Fk;. Mrphpia nrhd;d ehOk; te;jJ. 
xt;nthU khztDk; xU igapy; cUisf; 
fpsq;FfSld; jhk; ntWg;gth;fspd; 
gl;baYld; te;jhd;. rpyh; ,uz;L cUisf; 
fpsq;FlDk;> rpyh; %d;W> rpyh; Ie;J vd 
,g;gb NtW NtW vz;zpf;ifapy; fpsq;Ffs; 
,Ue;jd. mj;Jld; Mrpupia mth;fsplk; xU 
thuj;Jf;F me;j igfis vq;F nrd;whYk; 
nfhz;L nry;y Ntz;LnkdTk; gzpj;jhs;. 
ehs; nry;yr; nry;y cUisf; fpsq;Ffs; 
Jh;ehw;wk; tPrj; njhlq;fpd. $ba 
vz;zpf;ifahd fpsq;Ffis itj;jpUe;Njhh; 
ghuj;NjhL vLj;Jr; nry;tjw;F f~;lg; 
gl;lhh;fs;. xU thuj;jpd; gpd; tpisahl;L 
Kbe;J f~;lk; jPh;e;jNj vd;W khzth;fs; 
re;Njh~g; gl;lhh;fs;.  Mrpupia Nfl;lhh; “xU 
thukhf cUisf; fpsq;if J}f;fpf; nfhz;L 
jpupe;j NghJ vg;gb czh;e;jPh;fs;”. 
gps;isfSk; jhk; Jh;ehw;wk; tPrpa fpsq;Fis 
jhk; nrd;w ,lnky;yhk; nfhz;L nrd;W 
f~;lg;gl;lijf; $wpdhh;fs;. mg;NghJ me;j 
Mrpupia jhd; me;j tpisahl;bd; %yk; 
nrhy;y te;j fUj;J vd;dntd;gij $wj; 
njhlq;fpdhh;. “kdjpNy xUth; kPjhd 
FNuhjj;ij> ntWg;ig cd; ,jaj;jpNy Njf;fp 
itj;Jf; nfhs;tjhYk; ,Nj epiy jhd; 
Vw;gLfpd;wJ. me;j FNuhjj;jpd; Jh;ehw;wk; 
cq;fs; ,jaj;ijAk; khR gLj;jp mij 
ePq;fs; nry;Ykplnky;yhk; nfhz;L 
nry;yNtz;b Vw;gLfpwJ. cq;fshy; 
gOjile;j cUisf; fpsq;fpd; ehw;wj;ij xU 
thuk; nghWj;Jf; nfhs;s Kbatpy;iy. 
cq;fs; ,jaj;jpy; FNuhjj;jpd; Jh;ehw;wj;ij 
tho;f;if KOf;f nfhz;L nrd;why; vg;gb 
,Uf;Fk; vd;W fw;gid nra;J ghUq;fs;. 
vtUlDkhd FNuhjj;ij tho;f;if KOJk; 
nfhz;L nry;yhJ cq;fs; ,jaj;jpypUe;J 
mg;ghy; J}f;fp tPRq;fs;.  
kd;dpg;G xd;Nw ePqfs; vLf;f Ntz;ba rpwe;j 
mZFKiwahFk;.  kw;wth; gw;wpa 
vjph;kiwahd vz;zq;fs; cq;fs; kd 
mikjpia njhiyj;JtpLk;. xUth; nra;j 
ey;yitfis kl;Lk; epidtpy; itj;Jf; 
nfhz;L ntWg;G my;yJ FNuhjk; nfhs;tij 
tpl;L tpLq;fs;.   

 

cq;fs; fhy;fis tYTs;sjhf 
itj;jpUq;fs; 

 ehk; KJikailAk;NghJ vq;fs; 
ghjq;fs; vg;NghJk; gykha; ,Uj;jy; 
mtrpak;.  

 vkf;F tajhFk; NghJ my;yJ KJik 
tUk;NghJ vkJ jiy Kb eiug;gJ 
gw;wpNah> Njhy; RUf;fq;fs; Vw;gLtJ 
gw;wpNah gak; nfhs;sy; MfhJ. 

 If;fpa mnkupf;fhtpy; ntsptUk; 

“jLj;jy;”; (Prevention) vDk; 
rQ;rpifapy; ePz;l MASf;F kpf 
mtrpakhdtw;Ws; Kjd;ikahdjhf 
Fwpg;gplg;gl;Ls;sJ fhy;fspd; jir 

ehh;fshFk;  (muscles) . 

 ,U thuq;fSf;F cq;fs; fhy;fis 
mirf;fhJ itj;jpUe;jhy;> 10 
tUlq;fs; mjd; MAs; gyk; 
Fiwfpd;wJ. 

 fhy; jir ehh;fs; tYtpoe;j gpd;> 

(rehabilitation & exercise) Gdh;tho;T 
kw;Wk; clw; gapw;rp nra;jhYk; mit 
kPs tYg;ngw ePz;l fhyk; vLf;Fk;. 

 MfNt xOq;fhd eilg; gapw;rp kpf 
Kf;fpakhdjhFk;. 

 KO clypd; ghuj;ijAk; jhq;fpf; 
nfhs;tJ fhy;fNs.  

 kdpj clypy; ngupaJk;> $ba  gyk; 
tha;e;jJkhd vYk;GfSk;> %l;Lf;fSk; 
fhy;fspNyNa cs;sd.  

 cly; mirTfSf;F ikakhf 
tpsq;FtJ ghjq;fNs. 

 ghjq;fs; MNuhf;fpakhf cs;sNghJ 
,uj;Njhl;lk; rPuhf ,Uf;Fk;. vdNt 
tYthd fhy; jirehh;fs; 
cs;sth;fSf;F epr;rakhf tYthd 
,Ujak; ,Uf;Fk;.  

 KJik fhy;fspypUe;Nj Nky; Nehf;fp 
Muk;gpf;fpwJ. 

 ,sikapNy cs;sJ Nghyy;yhJ> 
xUth; KJikailAk; NghJ  
jfty;fis rupahfTk; tpiuthfTk; 
ghjq;fSf;Fk; %isf;Fk; gupkhw;wk; 
nra;Ak; Mw;wy; Fiwtilfpd;wJ.  

 jAT nra;J jpdKk; 30-40 epkplq;fs; 
eilg; gapw;rp nra;Aq;fs;. ,jdhy; 
cq;fs; fhy;fs; NghJkhd gapw;rp 
ngWtij cWjp nra;J> cq;fs; 
fhypd; jir ehh;fs; MNuhf;fpakhf 
,Ug;gijAk; cWjpg; gLj;jpf; 
nfhs;Sq;fs;. 

  
 

(njhlhr;rp 7k; gf;fk;) 
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];kpA+y; (smule) vd;nwhU mg;spNf~d; 
,Uf;F cq;fSf;F njhpAkh? mjpNy gyh; 
;ghLfpwhh;fs;. vy;NyhUk; ngah; Nghd 
ghlfh;fsy;y. Mdhy; ed;whf ghLfpwhh;fs;. 
Mz; ngz; ,U ghyhUk; ghLfpwhh;fs;. mijg; 
Nghl;L ehd; Nfl;fpwNghJ xd;W vdf;F 
tprpj;jpukhf gl;lJ. Mz;fs; ghLk; NghJ 
mth;fs; kl;Lk; jhd; te;J ghLfpwhh;fs;. 
ngz;fs; ghLk; NghJ xU gps;isia 
gf;fj;jpNy itj;Jf; nfhz;L ghLfpwhh;fs;. 
mg;Ngh ehd; Nahrpj;Njd; Vd; ngz;fs; 
gf;fj;jpNyNa gps;isfis itj;Jf; nfhz;L 
ghLfpwhh;fs; vd;W. mJ mth;fSila nkhop. 
vd;id njhe;juT gz;zhNj vdf;F 
fy;ahzkhfp gps;isfs; ,Uf;F vd;gij 
nrhy;tjw;fhd nkhop mJ. ghlNtZnkd;W 
tpUk;Gfpw xU ngz; Nkilapiy ghl tha;g;G 
fpilf;fhjjhy; jhd; ,izaj;jpy; ghbf; 
nfhz;bUf;fpwhs;. me;j ,lj;jpiy $l 
mtshy; Rje;jpukhf epd;W ghb tpl KbahJ. 
,y;iynad;why; mts; xt;nthU KiwAk; I 
am not single. I am married and having 
children. vd;W nrhy;ypf; nfhz;Nl ,Uf;f 
Ntz;Lk;. xU ngz; jd; KfE}y; gf;fj;jpy; 
vd;W jhd; jpUkzkhfhjts;> vd vOjp jd; 
Nghl;NlhitAk; mjpy; Nghl;l gpd; ve;j 
njhe;juTkpy;yhky; ,Uf;f KbfpwNjh md;W 
jhd; NeU fz;l fdT edthdJ vd;W ehk; 
khh;jl;bf; nfhs;syhk;. ,e;j ,izak; eP ahh; 
vd;W fhl;bf; nfhs;s Kbahj Kftupaw;w 
tpLjiyiaj; jhd; je;jpUf;fpwJ. vy;yhUk; 
,Uf;fpwNghJ ehd; nuhk;g Bnrd;uh nuhk;g 
kupaijah ele;J nfhs;fpNwd; vd;why; ehd; 
ey;ytd; vd;W mh;j;jk; fpilahJ. ahUNk 
,y;yhjNghJ ehd; vg;gb ele;J 
nfhs;SfpNwNdh mJ jhd; ehd;.  

     ,izak; mspj;jpUf;fpw fl;lw;w Rje;jpuj;ij 
jtwhf gad;gLj;Jfpw mj;jid NgUk; 
,isQh;fs; jhd; gbj;jth;fs; jhd;. 
tpDg;gpupah vd;Dk; ngz; KfE}ypy; jd; 
Nghl;Nlhit Nghl;lhs; mJ jg;gh? vtNdh 
xUj;jd; mjpy; te;J cd;idg; gpbj;jpUf;F 
vd;W nrhd;dhd;. mts; gjpYf;F cd;id 
vdf;F gpbf;ftpy;iy vd;W nrhd;dhs;. clNd 
mtd; tpDg;gpupahtpd; Kfj;ijAk; ahNuh 
xUthpd; cliyAk; Nrh;j;J xU 
Nghl;Nlhthf;fp mts; mg;ghTf;Nf mDg;gp 
itj;jhd;. mtDk; ,e;j r%fj;jpNy cs;s 
gbj;j ,isQd; jhd;. me;j tpDg;gpupah 
jw;nfhiy nra;J nfhz;lhs;.  mij tpLq;f. 
mtd; ,g;gb gz;zpapUg;ghd; vd;W mtdpd; 
mk;kh mg;gh ek;gpapUg;ghq;fsh. me;j mk;kh 
nrhy;Yths; “vd; igadh mg;gb gz;Zthd;. 
mtd; xU ehSk; nra;jpUf;fkhl;lhd;. ,g;gbj; 
jhd; vy;;yh mk;khf;fSk; mg;ghf;fSk; ek;gpf; 
nfhz;bUf;fpwhh;fs;. mtd; kdRf;Fs;is 
,Uf;fpw tf;fpuk; Vd; te;jJ ez;gh;fNs. 
mbg;gil xd;W jhd;. ngz;fis kjpf;f 
Ntz;Lk; vd;w mwk; me;j tPl;by; ,y;iy. 
tPl;by; me;j mwk; ,y;yhj NghJ tPjpapNy   

 
te;J elf;fpw NghJk; me;j mwk; ,Uf;fhJ. ve;j 

tPl;by; ngz;fs; kjpf;fg; gly; Ntz;Lnkd;gJ 
mwkhf Mjp jh;kkhf ,Uf;fpwNjh me;j tPl;by; 
tsUfpw ,isQh;fs; ,izaj;jpy; ,g;gb 
ele;J nfhs;s khl;lhh;fs;. r%fj;jpDila 
mwk; vy;yh JiwfspYk; gpio gl;L epw;gij 
ghh;j;Jg; ghh;j;J nfhjpj;Jg; Ngha; Nfhgk; 
nfhz;bUf;fpd;w xU jiyKiwapy;> mjd; 
jiythrypy; ehk; epd;W nfhz;bUf;fpd;Nwhk;. ; 
vy;NyhiuAk; Fiw nrhy;YfpNwhk;. Mdhy; 
tprhhpf;fg; gl Ntz;baJ> ek; tPLfspUe;j 
mwj;ij Vd; fhT nfhLj;Njhk; vd;gJ jhd; 
Kjy; tprhuiz.  

 
     eP ngha; nrhy;yhky; ,Uf;fNtz;Lk; mJ jhd; 

Kf;fpak; vd;W nrhy;Ytij epWj;;jp> eP 
Kjd;ikahd Gs;spfs; thq;fNtz;Lk;> eP 
vg;gbahtJ first Mf tuNtz;Lk; vd;W nrhy;y 
Muk;gpj;NjhNkh: ntw;wp jhd; Kf;fpak; mij 
Njbg; NghFk; ghijiag; gw;wp vq;fSf;F 
ftiyapy;iy vd;W vg;NghJ ehk; nrhy;y 
Muk;gpj;NjhNkh> md;;iwf;F jhd; ,e;j 
r%fj;jpd; mwk; gpwo Muk;gpj;jJ. ts;Std; 
nrhd;dhd; ,y;ywk; vd;w JiwapNy itj;Jr; 
nrhd;dhd; “md;Gk; mwDk; cilj;jhapd; ,y; 
tho;f;if gz;Gk; gaDk; mJ”. me;j md;G 
,y;tho;f;ifapDila gz;G. me;j mwk; mJ 
jhd; ,y;tho;f;ifapDila gad;. xU tPL 
ey;yha; ,Uf;fNtz;Lnkd;why; md;gha; 
,Uf;fNtz;Lk;> re;Njh~khf ,Uf;fZk;> ,g;gb 
Mapuk; ,Uf;f Ntz;Lk;. Mdhy; ts;Std; 
nrhd;dhd; mwk; ,Uf;fZk; tPL re;Njh~kh 
,Uf;f NtZnkd;why;. me;j mwj;ij kPs ek; 
tPLfSf;F nfhz;L te;jhy; r%fj;jpDila 
FiwghLfs; ePq;Fk; vd;gJ vd; ek;gpf;if. 

 
          (gl;bkd;w Ngr;rhsh; jpUkjp ghujp gh];fu;             

mth;fs; Mw;wpa ciuapypUe;J) 
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