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ெபா�ளட�க�
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ெந�ெச��ச�-அவசர வா��� ெகாைட

ெப�க��� அ�க���� மா�பக ���ேநா�

ைக க�வ ெசா���ெகா��க�

ந�ல ��க� இ�ைலயா?

�ல ேநர�க�� ெப�க� எ��� ��வ� ஏ�?

��க��� வ�� கன�க� ப���மா?

கா��ச� வ�தா� கவ��க ேவ��யைவ
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எ��� -ெத��த�� ெத�யாத��

ேஹா�ட�ல சா�����களா?

ப��� நா�� ேப� உட�� அபாய ேநா�����

உட� நல� :உ�ைர� ����� பழ�க�க�

ந� உட�� மைற����� தா��� ���க�

ெப�ைம� �ைற�-ஆ�ைம��ைற�-நர���தள���

இைறவ� அ��ய ஆ��ேவத�-�ல ����க�

��ம� வ�தா� ஆ�� �றா?

ஆ�க���� ெப�க���� ஏ�ப�� ெவ�ைள�ப�த�

உ�ளாைடகைள அய�� ெச�� அ�ய ேவ��மா?

ைவ�ட��க� �� ஏ��த ேமாக�?

வ����ேபா�ைக எ�ப� சமா��ப�?

மா��ைரக� சா���வ��டா? உஷா�!

உ�க��� ஜலேதாஷ� �������றதா?

ேசா�வாக இ���றதா?

�� ெகா���றதா?
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�� அ��க�

�வைர ைவ���தாேன ���ர� எ�த ����.ஆேரா��ய� இ�லாத ம�த� வா��ைக��

எ�தைன அைட�� எ�ன பய�? சாதாரண தைலவ������ ெகா�ைமயான ��� வைர

எ�தைன �தமான ேநா�க�.�ல இ�ெனா�வ�ட���� ெதா���ற�,�ல பர�பைரயாக,உட�

இய�க மா�பா�டா� வ��ற�.ம�த� வ��� ேத��ெகா�பைவ எ�� எ�தைன

�யா�க�,எ�வள� ம���க�.உட� நல� ���� பல ப��கைள ப����

ெகா�����ேற�.ெதாட��� அைத�ெச��� எ�ண����ற�.ஆேரா��ய�ைத �ட

���யமான ஒ�� இ���ற� எ�பவ�க� ச� ����ேம அ�ேபா� ெசா���க�!

ேநா�க� த�ம�த��� ம��ம�லாம� ேதச����� இழ�ைப ஏ�ப�����றன.ஒ�வ�

உட�நல� பா��க�ப�டா� அ�� ச�பா��க��யாம� ேபா�ற�.அர�

ம���கைள��,ம���வைர�� தயாராக ைவ����க ேவ���.தவறான ந���ைககைள அக�ற

ச�யான தகவ�கைள� ெத��� ெகா�ளேவ��ய� நம�� அவ�ய�.

�யமாக ம���வ� ெச��ெகா�வ����� ச�யான பழ�க�கைள� கைட����ப� வைர

ப�ேவ� தகவ�க� இ���� தர�ப���ளன.ப�� ���� ேபா���ட� எ��

ெசா�வா�க�.ஆனா� அ� ைவர� ெதா�� எ�ப� எ�தைன ேப����ெத���? ம���வ� 5



ப���ைர��� மா��ைரகைள அ��� �ைற�த�ட� ����ேபா����வ� எ�ப�

ஆப�தா�ற�?

எ�.ஐ.�,காசேநா�,மா�பக����,ெந�ெச��ச�,��க��ைம உ���ட ���ய�தகவ�க�

உ�க��காக……….

ேக. ச��கேவ�

��ன�ச� – krishnan.shanmugavel8@gmail.com

அ�ைட�பட� – ��ய�ட� வச�� – vasanth1717@gmail.com

அ�ைட�பட �ல� – https://www.flickr.com/photos/japer64/4142749167/

���லா�க� – ��யா – priyacst@gmail.com
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ெந�ெச��ச�-அவசர வா��� ெகாைட

வ��� �ைட�த எதாவெதா�ைற ���� ��� பற��� இ�ைறய அவசர �க���

இழ�தவ��� ���யமான� நம� உட�நல�.ஆ�.�வ� இ��தா�தா� ���ர� எ�த

����.உண�� �ழா� �வ�கைள அ���� ஒ� உட� நல�ேகாளா� ெந�ெச��ச�.உண�

ெச��� பாைத�� அ�ல� ெபா��� அவ�ைத.

வ���� உ�ப��யா�� அ�ல� உண��பாைத�� ெந�� வைர பய��� இதய���

�ர�சைனயா எ�� கவைல�ப�� அள��� வா���.உ�ைம�� ெந����� இத���

ச�ப�த��ைல.அ�ப���� எ��ச��,அ���� உண�� ஏ�ப�� அ�வளேவ.

Image-www.flickr.com

வழ�கமாக ெச�மான� ஆகாத உண�க�,-இைவ ெப��பா�� மசாலா,��த உண�க�-

இ�ேகாளாைற உ�வா���.�ைக ���த�,ம�,அள��க�கமான உண�,ெகா����ச�� �ைற�த

உண�க�,அ�க எைட ேபா�றைவ�� காரண�.�ல��� ஒ���ெகா�ளாத உ��கைள

உ�பதா�� ஏ�ப��.

ெபா�வாக, ெதா�ைட,ெந�� ப���� எ��ச�,வ���� உண� �ைழ�� ப����

வ�,வா��,�ம�ட�,இ�ம�,உட�� �� ப���� �ட �ல��� வ� இ��கலா�.இ�தைகய
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அ���க� இ���மானா� உடேன கவ��க ேவ���.

ெந�ெச��ச�� இ��� கா���ெகா�ள

• �ைக ���த�,ம�ைவ த���ப�(ஒ�� ெமா�த உட� நல�����)

• ேபா�மான அள��� �� அ����க�.

• ��த உண�கைள த���க��

• அ�ல� ேச��க�ப�ட ���பான�கைள த���� பழ�சா�கைள ேத��ெத��க��.

• வ��க�ப�ட உண�,எ��த இைற�� ேபா�றைவ ெச�மான��� எ��.

• கா� அ�க அ�ல�ைத உ�ப�� ெச���.

வ���� ஒ� ப�� உண�,ஒ�ப�� ��,ஒ� ப�� கா�யாக இ��ப� எ��

��மா����ெகா�டா� அ�க� ��பைத த���கலா�.

�ல��� �����ட �ல உண�க� ஒ�வாைமைய உ�வா�கலா�.இ� ஒ�ெவா�வ����

ேவ�ப��. அ�தைகய உண�கைள த���பத� �ல� ெந�ெச��ச�� இ��� ��படலா�.
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ெப�க��� அ�க���� மா�பக ���ேநா�

அெம��க ��� ேநா� கழக��� அ���ைக�ப�, ஆ��ேதா�� 1.3 ���ய� மா��

���ேநா�க� க�ட�ய�ப��ற�.இவ��� இற�� 465,000.இ�ேநா� ெதாட��� அ�க���

கவைல த�� ஒ�றாக மா� வ�வைத ெதாட���ள �ைற�ன� ����றா�க�.ஆர�ப கால���

க�ட�வ� இழ�ைப�த����.அ�க� ெப�கைளேய தா��� இ�ேநா� ���� ����ண��

அவ�ய�.

அ���க�:

மா�� இய���� மாறாக ������த�,வ�ஆ�யன ெத�வான �த� அ���.�வ�� கலராக

மா����ப�,கா��� நைம�ச�,எ��ச�,��,ேபா�றைவ உடேன ம���வைர அ�க�த�கைவ.

கார�க�:

ெப�க�� மா�பக ���ேநா� ஏ�ப�� அபாய�ைத,வய� (வய� அ�க��க அ�க��க

வா���க� அ�க���ற�) ,���ப��� ஏ�ெகெனேவ வரலா� இ��ப�,ப�வமைட��

வய�,மர����க� ேபா�றைவ ��மா����றன.ேம�க��ய வா��ைக�ைறைய ��ப��

�ழ�ைத ெப�வ�,பா���வ�� உ�ள நட�ைதக� ஈ��ராஜ� ஹா�ேமாைன அ�க��க ெச��

மா�பக ��ைற ஏ�ப��தலா� என�� ��ண�க� ெத����றா�க�.
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ஹா�ேமா� மா��ைரகைள எ����ெகா�வ�,அ�க எைட,�����ழ�(����ெகா�� ம���க�

ஹா�ேமா�க�� மா�ற� ஏ�ப��தலா�).ம� அ���வதா� ர�த��� ஈ��ேராச� அளைவ

க��ர�ஒ���ப��த ��யாம� ேபாவ� ேபா�றைவ ����ட�த�க காரண�க�.ேம��,இள�

வய�� க����� ���ைச இ�ேநா� வ�� வா��ைப அ�க����

��ென�ச��ைகயாக,

�ய ப�ேசாதைன ெச�� ெகா���க�.க�ணா� �� ��� மா��� ைகைவ�� க��க�

இ���றதா எ���,��க�,�வ�� கல�� இ��த� ேபா�ற அ���கைள��

ப�ேசா���ெகா�ளலா�.ஏேத�� மா�ற�க� காண�ப�டா� ம���வைர அ�கலா�.

உட�� ெகா��� ���யான உண�கைள �ைற��� ெகா�ள ேவ���.வய� ஏற ஏற

ெகா��� உண�கைள �ைற���ெகா�ேட ேபாவ� பல வைக�� ந�ல�.

ேத�ய ��� ேநா� ��வன��� அ��ைக�ப�,அ�க எைட மா�� ���ேநா� தா���

வா��ைப அ�க���� எ��ற�.

உட�ப����ட�,ஹா�ேமா� ���ைசகைள த���� மா�� வ�கைள க�ட�வ� ந�ல�

வ��� கா�ப�ந�ல� இர�டாவ�,ஆர�ப �ைல�� க�ட�வ� இழ�ைப த����.இத�� �ய ப�ேசாதைனேய

�ற�த வ�!
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ைக க�வ ெசா���ெகா��க�

அ�ேடாப�-15 ைக க��� �னமாக கைட����க�ப��ற�. இ� யா���� ெத�யாதா எ�ன?

ஆ�.ேசா��ட� ச�யாக ைக க�வ�ப�டா� 3.5 ���ய� �ழ�ைதக� உ��ழ�பைத

த��க���� எ�� �ற�ப��ற�.இ�வா� உ��ழ��� �ழ�ைதக�� ெப��பாலானைவ

�வாச� ெதாட�பான ேநா�களா��, வ����ேபா�கா�� ப�யா��றன.�ழ�ைதகைள

�காதாரமாக பா�கா�ப� ெப�� சவாலாகேவ இ�ன�� இ��ப� ந��ைடேய ����ண��

இ�ைல எ�பைத கா���ற�.�ைர�ர�,�ட�க�� ஏ�ப�� பா���யா ெதா���க� �ைறயாக

ைக க�வாததனா�உட���� ெச���றன.�ழ�ைதக�ைடேய ெந��க��� ெதாட���

ம�றவ�க�ட� பர���றன.ஆனா�,இ� அ�வள� எ�தானத�ல.

Image-www.flickr.com

ப��க��,�ைளயா��ட�க��,ெபா� இட�க�� ைக க��வைத கைட���ப� சா��யம�ல

எ�� ெசா�ல�ப��ற�. அைனவ�ட�� ����ண�� ஏ�ப�மானா� -�ய�� இ��தா�

��யாத� எ�ன இ���ற�.ந��ைடய �க�ெப�ய பல�ன� இ� ேபா�ற ேநா�க�க���

ெப�கைள பய�ப����ெகா�ளாத�.�� வய�� ���ப����ப ��வ�க�ட� ஏ�ப����
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பழ�க� ந�ல �ைள�கைள த�� எ�ப� நம�� ெத��தேத.

�ழ�ைதகைள �காதாரம�ற �ைல�� ப���பவ�கைள ெதாட�டாம� இ��ப�

ந�ல�.த�கள� ப� காரணமாக �ழ�ைதகைள கா�பக��� ����ெச�ல ேந��ேபா�

கா�பக��� இ�ைதைகய �காதார �ைறகைள கைட����பைத வ�����வ� ேபா�றைவ

ேநா�கைள�� ெதாட��� இற��கைள�� த����.�ழ�ைதகைள பா����ெகா���

ப�யாள�க�ட�� ����ண�� ஏ�ப��தேவ���.ப��க�� க�வைறக� ��தமாக

இ��ப��,ேசா�� ைவ�க�ப����ப�� ேபா�ற �காதார வ��ைறகைள கைட������

ப��கைள ேத��ெத��கேவ���.

�ல வ��ைறக� :

ைகைய �ழா�� நைன��க�.��ன� ேசா�� பய�ப��� �ர� இ���க� உ�பட அைன��

இட�க��� ம��க�ைட தா�� ந�றாக ேத��க�.�மா� இ�ப� ெநா�க� வைர ேத��� ��

�ழாைய �ற�� ��தமாக க���க�.டவ�,��தமான ��, ேப�ப� டவ� ெகா��

�ைட�கலா�.ைகைய உலர ைவ�ப�� ந�ல�தா�.எ�ேபாெத�லா�?

சா���வத�� ����,����.

ெவ���,ப���� ெச�� ����� ����ய உட�

க��பைற ெச�� வ�த�ட�

�ைளயா���� வ�த�ட�

�ழ�ைதகைள ���� ��பாக ,ேம�� ��வ�கைள ைகயா��,ஒ�ெவா��ைற�� இ�தைகய

�காதார�ைத கைட����ப� அவ�கள� ேநாைய��,இற�ைப�� த����.ஆ�.�ழ�ைதகேள

நம� எ��கால�.அவ�கள� உ�� கா�ப� ந� கடைம.
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ந�ல ��க� இ�ைலயா?

இ��அ�ேடாப� 10 உலக மனநல நாளாக கைட����க�ப��ற�.��க��ைம ���� ஒ�வ�

ஈெம�� அ��� ேக����தா�.சா���ய�� ச���ர நாவ�க�� ேபா�ேலா,ச�யாேலா

தா�க�ப�ட�� மைற�ட��� தா�க�ப�டவைர பா��க�ெச�வா�க�.அவ�

����ெகா����பா�.”ந�றாக ����றா� அவ��� எ�த��ர��ைன�� இ�ைல“.ஆ�.ந�ல

��க� ஒ�வ��� உட�� உ�ள�� ஆேரா�யமாக இ��பைத ����ற�.உட��,உ�ள��

த�ைன �������ெகா�ள ��ம�யான உற�க� அவ�ய�.ெபா�வாக எ�� ம�ேநர ��க�

ப���ைர�க�ப��ற�.ெதாட��� �லநா�க� ச�யாக (எ�� ம� ேநர� )��க� இ�ைலஎ�றா�

எ��ச�,������,கவன��ைற� ேபா�� ஏ�ப�� அ�றாட வா��� உற�க���,ப����

��க�கைள ஏ�ப��தலா�. ��க��ைம மன ேநா�க�� ���ய அ���யாகெகா�ளலா�.

Image-www.flickr.com

��க��ைம ஏ�?
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அ�றாட  வா���  ஏ�ப��  இ��க�க�  �ட  ந�ல  உற�க�ைத  த��கலா�.��யெதா�

���ைல��  தயாரா��ேபா�,உற�க��  ஏ�ப��  த�கா�க  ��க�க�  ,பய�,கல�க�,ேகாப�

ேபா�ற  எ��  உண���க���  ஆ�ப��ேபா�  அ�ைறய  ��க�  பா��க�படலா�.இைவ

த�கா�கமானைவ.�லநா�க�� தானாகேவ ச�யா����.ஆனா�,ெதாட��த ��க��ைம மன�

��ரமாக  பா��க�ப���ளைத  ெத����ற�.���க  ��யாத  �ர��ைனக�  அ�ல�

�ைள��ஏ�ப���ள ேவ� மா�ற� காரணமாக இ��கலா�.இவ�க��� மனநல ம���வ���

உத� ேதைவ. தய�காம� ந�ல ம���வைர ச���ப� ����� வ�வ����.

இைவ ��க���� ம��ம�ல…..

அைன�� ச���க�� ச���தமாக ெகா�ட உண�கைள

சா����க�.கா�க�க��,பழ�க��,�ைரக�� அ�கமாக இ��க���.

��ைடேகா�,கா��ளவ�,ெவ�காய�ேபா�ற வா�ைவ உ�ப�� ெச���

உண�கைள��,அைசவ உண�கைள�� த���க��.

�ைறய த��� ����க�.இர� உணைவ எ�� ம����ளாக சா���வ� ந�ல�.

ேபா�மான எ�ய உட�ப���கைள �ன�� ெச���க�.

ேயாகா,����ப��� ேபா�றைவ ந�ல�.

���� உ�ளவ�க�ைடேய மன� ��� ேப��க�.

���� �ர��ைன எ�றா� ந�ப�க�ட� மன� �ற�� உறவா��க�.

ம�றவ�க� ெசா�வைத கவனமாக ேக��க�.என� “கா� ெகா��� ேக��க� ,கட��

ஆகலா�“ப��க��.

ப��ைகயைற ��தமாக இ��க���.

மாைலேநர���� �ற� ேத��,கா�,கா�ப�ைட ஆ�ைச� கல�த ���பான�கைள
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த���க��.

நைக��ைவ ��தக�,�.�.ேசன�க� மன�ைத எ�தா���.

ெவ�ெவ��பான ��ய� ந�ல�.

இர�� ஒ� த�ள� பா� ��க���� உத��.

ேந�மைற ��தைனகைள ெகா����க�.ஏ�ெகனேவ ��க� ச���த பல�ர��ைனக���

��க� �ைன�த மா��ேய நட�க��ைல.

ெதாட���  �ர��ைன  இ��தா�  மனநல  ஆேலாசகைரேயா,ம���வைரேயா  தய�க���

அ�க��.

மனநல நா� ெச��!

என��  ெத��த  ஒ�  ந�ப�  மன  அ��த�தா�  பா��க�ப����தா�.ெபா�  ம���வ��

ஆேலாசைன��  ேப��  மனநல  ம���வைர  நா�னா�.ந�ப�க�ட�  இ�  ப��  ேப�யேபா�

நைக��ைவ  எ�ற  ெபய��  ேக���,��ட��  ெச�ய  ஆர���தா�க�.ந�ப�க��

எ��ைன�� ��ன� மா��ைரகைள ��� எ�����டா�.அ��த �ல �ன�க�� த�ெகாைல

ெச��  ெகா�டா�.உட���  ஏ�ப��  �ர��ைனக�  ேபாலேவ  மன����  ேநரலா�.மனநல�

பா��க�ப�டவ�க���  உண����வமான  உத���,ஆ�த��  ேதைவ.அவ�க�  உ�க��

���தரமான நைக��ைவ�� உ�யவ�கள�ல!வ�கா�� உத��க�.
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�ல ேநர�க�� ெப�க� எ��� ��வ� ஏ�?

�ல நா�க�� அ�வள� ����யாக நா� உண�வ��ைல.மன� ஒ� மா��யாக

இ���ற�.ஆனா� ெசா�ல�ெத�வ��ைல.எ��� ெப�ய ஈ�பா� இ�லாம�

இ����.ெவ��ெய�றா� ச�ேதாஷ�ப�வ��,ேதா�� எ�றா� ச�கடமாவ�� இய�பாக உ�ள

ஒ��.ஆனா� காரணேம இ�லாம� மன�ைல�� மா�பா� ஏ�ப�����ற�.

image-www.en.wikipedia.org

இ� ஆ�க����,ெப�க���� ெபா�வாக இ���� �ஷய�தா�.ஆ�கைள�ப��

ெப�க� ��ெர�� இவ��� எ�ன ஆ�� எ�� �ைறப���ெகா�வ�

அ�க��ைல.ஆ�க��� ம��� எ�வள� கால� ஒ�றாக வா��தா�� இ�

��வேத��ைல.”அ��க� இ�ப� ஆ�டறா!” எ�பா�க�.

�����ட நா�க��� ஒ��ைற மன �ைல�� மா�ற� உ�வா�ற� எ�ப� உலக�

ஒ���ெகா�ட ஒ��.�ழ�ைதக�,ஆ�,ெப� அைனவ���� இ� ெபா�.பயால�க� �த�
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எ�� ெசா�வா�க�.ச��ர �ழ���� ஏ�ப அமாவாைச,ப��ண� நா�க�� கட�� மா�பா�

உ�டாவ� நம�� ெத���.இர�� ��க�,பக�� ���� எ�ப�� இ�ப��தா�.

ந��ைடய மன�ைல எ�ேபா�� ந��ைடய ைக�� இ�ைல.ெப�க��� மாத�டா���

����ள �ல நா�க� உட���,மன��� மா�ற�க� ஏ�ப��ற�.மன �ைல��,ப� உ���ட

உட� ெசய�க��,நட��ெகா��� ����� ���ப�தகாத மா�ற� இ��ப�

த���க��யா�.இ� அ��ய� ஒ���ெகா�ட இய�ைகயான �ஷய�.

ச��ரைன ெதாட��ப��� இைத���வா�க�.ேசா����� மன����,உட���� உ�ய �ரக�

ச��ர�.வள��ைற,ேத��ைற எ�� இ��ப�ேபால ம�த�க���� �����ட நா�க��

மா�பா�� இ���� எ�ப���.மாத �டா� �ழ�� எ�ப� ச��ரைன ேபால

ெப��பாலானவ�க��� 28 நா�க� இ����.�ல��� �ைறய�� இ��ப��,�ல��� 30

நா�க�� இ����.

 

வள��ைற,ேத��ைற கண��� ேபால மாத�ல���� ���,��� எ�� மன�ைலைய

அள��வ�� இ���ற�.க��த��க அ�க வா����ள (மாத �ல�� நா����� 14,15 ஆ�ய

நா�க�) நா�க� வைர��ள மன�ைல���,அத�� ��� உ�ளத��� ���யாச� காண ����

எ��றா�க�.16 வ� நா����� ெகா�ச� ெகா�சமாக மா�ற�க� இ��கலா�.

www.en.wikipedia.org
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ெப�கைள�ேபால இ�லா��டா�� ஆ�க���� இ�த மா�பா� உ��.ஆனா� அ�

ெவ�ேய ெத�வ��ைல.அ�றாட� மன�ைல�� ஏ�ப�� மா�ற�கைள ���� ைவ�� வ�தா�

இைத க�������ெகா�ளலா� எ�� ெசா��றா�க�.நா� �ய�� ெச�� பா�����ைல.ந�ல

மன�ைல நா�கைள க��������டா� அத�ேக�ப ந��ைடய �க���கைள

��ட����ெகா�ளலா�.

ஆேணா,ெப�ேணா மன�ைல�� ஏ�ப�� மா�ற�க� இய�பான� எ��

����ெகா�டா�,ஒ�வ��ெகா�வ� உண����வமாக உத�வ��,இ�மா��யான சமய�க��

ெபா����ேபாவ�� சா��யமா����.���ப��� ம�������,அைம���� இ�
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��க��� வ�� கன�க� ப���மா?

எ� பா�� ஒ�வ�ட� உற��கார அ�ண� ஒ�வ� ��னா�.”அ�த ெப��ட� என��

க�யாண� ஆவ� ேபால கன� க�ேட�“. பா���� ம�ெமா� “அ� கன��ைல உ� ெநன��

” அ�ணா ப�� ேபச��ைல.அேத பா���ட� ஒ� நா� பயண� ெச��

ெகா����ேத�.ப�க��� உ�கா�����த ஒ� அ�மா� ெசா�னா�,”�வ� இ��� ��வ�ேபால

�கன� க�ேட� எ�னெவ�� ெத�ய��ைல.பா�� ெசா�னா� “உ�க� ���� யா��காவ�

உட�நல� இ�ைலயா? ஏதாவ� ெக�ட ச�பவ� நட�தா�� நட���”.

இைத நா� ���யாசமாக உண��ேத�.அத� ��ன�கன�க� ப��  ஏராளமான �ராம��ற

ந���ைகக� இ��பைத ெத��� ெகா�ேட�.அ��தமான கன�க� கா��ேபா�

ெப�யவ�க�ட� �வா��பைத ஒ� வழ�கமாக ெகா����தா�க�.

 

Image-www.flickr.com

ப�சா�க�க�� கன�க� ப�� �ற�ப���ளன.கன�க��� பல�க� ெசா���

க��ைரக��,��தக�க�� �ைறய உ��.இைவெய�லா� மர� சா��தைவ.அ��ய�
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��வமான அ���ைற அ�ல! இ�� ��தவ� ��ம�� �ரா�� .உலக� ேபா��� ,உல��

க�கைள��ற�த உள�ய� அ�ஞ� .ஒ�வர� மன�� உ�ள ஆைசக�� ,ஏ�க�க��

கன�களாக வரலா�.�வ�க��� பா�� ெசா�ன மா��.

ஆ� மன�� ப�����பைவ கன�களாக ெவ�ேய� ����றன.வா��ைக�� ஏ�ப�ட

அ����யான ச�பவ�க� கன�களாக �ல��� ெதாட��த� வ��ெகா������.அவ� மன�

பா��க�ப�� இ��பத� அ��� இ�.வா��� ���க ��யாத �ர��ைனகைள கன��

க�டவ�க� உ��! 

ைதய� ெம�ைன வ�வைம�த ��க� கன� க�ேட ெம�ைன இ�� ெச�தா� எ�பைத

ப������ேற�.இ��� உ�க� நன���ேய இய��� மன�� ேவைலதா�.��க����

����� கனவா� ெவ��ப�� ���ற�.ேவ� �ல உதாரன�க��

இ����றன.ெதாைல��ேபானைத கன�� பா��� க�ெட��தவ�க� உ��.

�ராம�� ேத�� கைட�� அம��� ெகா����ேத�.ேப��� ��� இற�� வ�த ெப�யவ�

ேக�டா�.இ�ேக ���ண� இ���றாரா? அவ��� எ�ப� வய� இ����.எ�த ���ண�?

இ�ன ச�க�ைத ேச��தவ�.நா�தா� எ�� அவ� எ��� வ�தா�.ெப�யவ� கட�ேள எ��

வான�ைத ேநா�� ����டா�.ெப�யவ� �ற� ெசா�ன� அ�ேக இ��த எ�ேலா����

ஆ�ச�ய�.

ேகா�� க�ட எ��யதாக�� ,இர� கன�� ேதவைத வ�� ஊ� ெபயைர ெசா�� அ�ேக

ெச�� ��கைட�� ���ண� எ�ற ெபய� ெசா�� ேக��மா� க�டைள��டதாக

��னா�.ப�க�� மாவ�ட�ைத சா��தவ� அவ�.இ�வ�� இத�� ��� ச���த��ைல.�ல�

அ�த ெப�யவ��� யாராவ� ெசா�����பா�க� எ�றா�க�.ெப�யவைர பா��தா� ெபா�

ெசா��ற ஆளாக ெத�ய��ைல எ�றா�க� �ல ேப�.

எ�ப�ேயா �ன�� இர�க�� கன� க��ெகா��தா� இ���ேறா�.ெப��பாலான

கன�க�� ��பா��காகேவ வ�� எ��றா�க�.ேநர�யாக இ��கா�.உதாரணமாக ��க�
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யாைரயாவ� காத��க ��� ெச�தா� உ�க� கன�� �ஜேயா,அ��ேதா �ய� பா�வ�ேபால

கன� வரலா�.
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கா��ச� வ�தா� கவ��க ேவ��யைவ

ெர�� நாளா கா��ச� டா�ட���ட ேபாேன� .ஒ��ேம ேக�கல! அதா� ேவற டா�டர

பா��கலா�� இ��ேக�-இ� �ைறய இட�க�� இ���ற�.கா��ச�� பல வைகக�

இ����றன.ெசா�ன�ட� இ�த வைகதா� எ�� ���ைச அ��ப� சா��யம�ல .உதாரணமாக

ைடபா�� இ���றதா எ�� கா��ச� க�ட �த� �னேம ப�ேசாதைன

ெச�வ��ைல.ர�த�ப�ேசாதைன ��� தவறாக வர வா����� .அதனா� இர�� ,���

�ன� க��� ப�ேசாதைன�� அ���வா�க�.

Image-www.flickr.com

ம���வ�ட� ேபான�ட� இர�� நா�க��� மா��ைர,ம���க� ெகா���

அ���வா�க�.சாதாரண ம���களாக இ����.இர�� நா� க��� ���� ேபா��ேபா�

தா� அ�ப�ேய இ��தா� ர�த�ப�ேசாதைனக� ெச�ய அ���வா�க�.ஆனா� ந�மவ�க�
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�ைறயேவ��ைல எ�� இ�ெனா� டா�டைர பா��க ேபா���வா�க�.

கா��ச� எ�ப� உட�� சாதாரண ெவ�ப�ைலைய �ட அ�க���� �ைலதா�.சாதாரணமாக 98

���� 100  பார��� வைர இ��கலா�.ஃ��,ைடபா��,�ேமா�யா,ேபா�றவ��� கா��ச�

ெதாட��த� இ����.மேல�யா�� உட� ந��க��ட� ������ கா��ச� இ����.

பா���யா,��ைச,ைவர� ேபா�ற ���களா� உட�� ேநா��ெதா�� ஏ�ப��ேபா�,உட��

உ�ள ேநா� எ���� ம�டல� இய�க ஆர�����,���கைள ெகா�வத�காக ர����� உ�ள

ெவ�ைளய��க�  �ர��ைத உ�ப�� ெச�� ேபாராடைவ��ற�.அ�ேபா� உட��

ெவ�ப�ைல இய�பான அளைவ �ட உய��.105 பார��� வைர பரவா��ைல.�மா� 108

எ�ப� உ���� ஆப�� �ைள��பதாக இ����.

��� ேநா�,எ��� உ���ட �யா�க���� அ��� கா��ச�தா�.அதனா� உ�ய காரண�ைத

க�ட�ய ேபா�மான ப�ேசாதைனக� அவ�ய�.அேத சமய� ��� ��ய� ேபா��

ஆ��ர�பட�� �டா�.உடன�யாக ேநாைய க�ட�வ� அ�வள� எ�த�ல!நம� தவ�� ேநர

வா������ற�.

�ரபலமான ம���வ�க� �ல�ட� ��ட� அ�க� இ����.ஒ�ெவா�வ���� அ�க ேநர�

ெசல��வ� க�ட�.நா�� அ���கைள ��ைமயாக ெசா�ல ேவ���.கா��ச� எ�� ஒ�ைற

வா��ைத ம��� ெசா�லாம� உட� இ����,ப��னைம,இ�ம� இ�ப� ஏதாவ� இ��தா��

�டாம� �றேவ���.இ� ேநாைய ��ைமயாக க��க உத��.
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காச ேநா� ேபா�ற ேநா�க�� மாைல�� கா��ச� இ����.�ல ைவர� ெதா���க��

ெதாட��� நா�கண��� இ��ப���.��ைமயான ஓ���,எ��� ெச���� �தமான

உண�க�� ேதைவ.எ�த ேநாயானா�� ஒேர மா��ைர�� �ணமா��டேவ��� எ�ற

மன�ேபா�� அ�க� இ���ற�.இ� ந�லத�ல.

அேதேபால ப���ைர��� ம���கைள ��ைமயாக உ�ெகா�ளேவ���.�ல ெதா���க���

இ�வள� மா��ைரக� எ��கேவ��� எ�� இ���ற�.நா� ெகா�ச� த��த�ட�

மா��ைரைய ���ேபா�� ��ேவா�.���க� ��ைமயாக அ�����கா�.ச�யா���ட�

எ�ற எ�ண� வ�� ��டா�� வா�� வ�த ம��ைத ��ைமயாக சா��ட ேவ���.
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கைட�ல க��� ேஷ�� ப����களா?

இ�ேபா� �ைன�தா�� மனைச எ�னேவா ப���ற�.�ல ஆ��க��� ��� நட�த

�ஷய�. �க��� ஆ�கா�ேக நைம�ச� ஏ�ப��ற மா�� ஒ� உண��.ெகா�ச� ெகா�சமாக

அ�கமா�� ெகா����த�.நா�� அ��க� ேத����ெகா����ேத�.அ��த நா� காைல��

பா��தேபா� �க��� ஆ�கா�ேக ெவ�ைளயாக ���க� ேபால இ��த�.

Image-wwwflickr.com

���� ேஷ� ெச�ய ைவ����த ஆ�� ேஷ� ேலாஷைன எ��� ந�றாக

ேத��ேத�.அ�ேபாைத�� ெவ�ைளயாக இ��த� மைற�� ��ட� ேபால ெத��த�.ஆனா�

ெகா�ச ேநர� க��� பா��தேபா� அ�கமா����த�.மன�� பய�

அ���ெகா�ட�.��ட�த�ட ந��க��� இ��ேத� எ�� ெசா�ல ேவ���.எ��� ெவ���

ெச�ல ��ய��ைல.���யமான ந�ப�� ��மண� .ஆனா� ேபாக��ைல.

ேதா� ம���வைர பா�����வ� எ�� ��� ெச����ேட�.எ�க� �ராம������

ப�னா� �ேலா��ட�.ஆனா� ேப���� எ�ப� ேபாவ�? உட� ப��தவ�க� ,ெத��தவ�க�

எ�� ஒ�ெவா�வ� ேக��� ேக���� ப�� ெசா�வத�ேக ச�யாக

இ����.�க��ேலா,உட�ேலா ஏேத�� இ�ப� �காரமாக இ����ேபா� ம�றவ�க���
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ப�� ெசா��றமா�� க�ட� உலக��� ேவ��ைல.

ந�ப� ஒ�வ� உத��ட� இ� ச�கர வாகன��� ேதா� ம���வ�ட� ேபாேன�.��ட����

��ட� என�� படபட�� அ�க���� ெகா����த�.ம���வ� எ�ன ெசா�ல�ேபா�றா�

எ�ப�� தா� வா��ைக அட������ற�.எ��ச�� ������� வ����ட�.ஒ�வ�யாக

ம���வைர பா��க எ� �ைற வர உ�ேள�ைழ�ேத�.

“பய�படா��க�! இ� ச�யா����.ஓ�� வார�க� ஆ��!”-கைட�ல ேஷ� ப���களா? 

.���தள��� ���ேலேய ப���ேகா�க .உ�ைம�� அ�ேபா� என�� கட�ளாகேவ

ேதா�ற� த�தா�.அ� ஒ�வைக ��ைச காளா� .அவ� ெகா��த�  ஒ� ஆ���ெம�� ,��ப�

� ��ட�� மா��ைர�க��தா�.ெகா�ச நா�� ச�யா� ��ட�  ேவ�

�ஷய�.அ�ேபா���� நா� உஷாராக இ���ேற�.

Image-www.flickr.com

கைட�� ேஷ� ெச���ேபா� அவ�க� ைவ������ டவைல ெகா�� �ைட�க

அ�ம��கேவ �டா�.க��� உ���ட பய�ப���� ெபா��க� ��� நா����

ெதா��க�ப�வ� அ�ல� ெகா���� ��த� ெச��� கைடக� இ����றன.அைத

ேத��ெத��கலா�.�ல� ேஷ� ���� ெச��ெகா��  ��ெவ��வ� ம��� கைட��

ெச�வா�க�.அவ�க����.�����ற� ேஷ� ெச��� ேபா� ��ய �ேள� பய�ப���வைத

உ�� ெச��ெகா�ளேவ���.�ேள� ,க�� �லமாக எ�.ஐ.�. ��� பர�� அபாய��
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இ���ற�.
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எ��� -ெத��த�� ெத�யாத��

எ��� ப�� ஓரள��� உ�க��� ெத�������.பரவலாக அ�ய�ப��� அ� பா��ைன

ேநா� எ�ப��,உட�ற� �ல� பர�� எ�ப��தா�.ெத�யா�� �ைறய இ���ற�.”அ��ய��

இ��ேனா �ஃ��ய�� ���ேரா�”(Acquired immune deficiency syndrome) எ�பத�

���க� தா� எ���.இ� HIV எ��� ைவரஸா� ஏ�ப�� ஒ��ைல.

ம�த��� இய�ைகயாகேவ ேநா� த��பா�ற� உ��. உட��� ��� �ைள����

ெபா��க�(Antigen)உ�ேள �ைழ��ேபா� (உதாரணமாக

பா���யா,ைவர�,�ஷ�ேபா�றைவ) எ�ராக ேவ��ெபா��கைள(Antibody)உ�வா�� அைத

அ������.இ�த ேவைலைய ெச�வ� நம� ர����� உ�ள ெவ�ைளய��க�.

Image-www.pixabay.com

HIV ��� உட�� �ைழ�த�ட� ேநா� எ���� ேவைலைய ெச��� ெவ�ைளய��கைள

அ��க ஆர���� ����றன.���க� அ�க��க அ�க��க உட�� ��தமாக ஒ� வைக

ெவ�ைளய��க� �ைற��ேபா� ேவ� இ�லாத ெவ�ளாைம ேபால உட�� பலவைக

ேநா�க�� ஏ�ப�� ���.
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��வ�மாக எ���� ச�� இ�லாம� எைட �ைற�� ,ஆர�ப��� ப���ைக���,�.�,���

கா�ட�ப��� ேபால எ���� ேதா�மாக கா��ய���� �ைலதா� எ���.இ� கைட�

�ைல.ஆனா� இ�த �ைல ஏ�பட ஒ�வ��� ����தா�க� ஏ�ப�� பல வ�ட�க�

ஆகலா�.அ�வைர அவ� பா��க�ப����தா�� ம�றவ�க� மா�� இய�பாகேவ

இ��பா�.ர�த� ப�ேசாதைன ெச�தா� ம��� ெத���.

இ�ேபா� க���ப���வத�கான ம���க� உ�ளதா� எ����,ேதா�மாக இ���� எ���

�ைல�� இ���� ேநாயா�கைள காண��யா�.ஆ����கா�� ேதா��ய ேபா��� �த��

அெம��கா��தா� க�ட���(ஓ�ன��ேச��ைகயாள�க�ட�) நாமகரண�

��ட�ப���.இ��யா�� 1986-� ெச�ைன�� ஆ� பா�ய� ெதா�லாள�க�ட� ெதா��

இ��பைத உ�� ெச�தா�க�

Image-wwwflickr.com

இ�� ெப�� அ����தலாக �ள��� இ���� ேதா��யத�கான பல அ�மா��க�

இ����றன.ஆ����கா�� ��ப���ட���� ம�த��� பர�ய� எ�பேத அைனவரா��

ஏ���ெகா�ள�ப���.ஆ����க�க�ட� ��ப�� க� சா���� வழ�க� உ��.

நா� ேகா�,ஆ� ெவ��வ� ேபால அவ�க�� ெவ���ேபா� ர�த� ெத���� இ�ைலயா?

அ�ேபா� உட�� உ�ள காய�க� வ�யாக பர����கலா� எ��றா�க�.இ�ெனா��

உ��ய� ��த�(bio war) .தசாவதார��,ஈ பட�� �ைன��� வரலா�.���லா பய�க�

�லமாக உலக நா�க��� பர���ட�.
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Know aids for no aids  எ��றா�க�. ��ைமயான அ�ேவ இ�ேநாைய ஒ��க �ைண

ெச���.பா�கா�� இ�லாத உட�ற� �ல� எ�.அ�.� பர�வ� அ�க�.��த� ெச�யாத ஊ�

ேபா�ற ெபா��க�,பா��க�ப�டவ�� ர�த� ப�ேசா��காம� ெச���வ�,தா�ட� இ���

�ழ�ைத�� ஆ�ய நா�� வைக�� ம��ேம பர��.ேவ� வைக�� இ� பரவா�.

ேதைவ��லாத பய��னா� இ����யா� பா��க�ப�டவ�கைள ெதா�வத�� பய�த கால�

உ��.இ��� �ல��� அ�த பய� இ���ற�.ெதா�டா� எ�லா� ஒ���ெகா�ளா�.அ�ப�

பா��தா� இ��யா�� ��கா�வா� ேப��� வ�� �������.ஏென�றா� பல�

பா��கா��டா�� ப��ேலா,ர��ேலா அவ�க�ட� பயண� ெச�������க�.

ஆைள�பா��தா� ஒ�வ��� எ�.அ�.�. இ��பைத க�����க ��யா�.ெகா� �ல��

பரவா�.ம�த உடைல த�ர ேவெற��� உ��வாழ அத�� உண� இ�ைல.ம�த�� ர�த�

,உட� �ரவ�க��தா� உ��வா��.அதனா�தா� human immune deficiency virus  எ��

ெபய�.ச� எ�.அ�.�. ம��� எ��� எ�ன ���யாச�? எ�.அ�.�. எ�ப� ���,எ���

எ�ப� அதனா� உ�வா�� பல ேநா�க�� ��� �ைல.

எ�.அ�.�. யா� பா��க�ப�டவ�க��� அரசா�க� ம���வ வச� அ���ற�.வா�நா�

���க அவ�க��� வழ�க�படேவ���.பா��க�ப�ட பல ெப�க�� �ழ�ைதக�� ஒ�

பாவ�� ெச�யாதவ�க�.நம� கடைம அவ�க� �� அ�� ெச���வேத!
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ேஹா�ட�ல சா�����களா?

வார���� ஒ�நாேள�� ெவ��� ெச�� சா���� பழ�க� இ�ேபா� அ�க���

வ��ற�.���ப��� இ�வ�� ேவைல�� இ��பவ�க� எ�றா� எ�லா நா�� சைம�ப�

�ரமமாக இ��பதாக ெசா��றா�க�.இ�ெனா�� �ைவ�காக ஒ� ேச���காக

சா���வ�.எ�ப�ேயா இ�த�பழ�க� அ�க��� வ��ற�.

ந��தரமான ஒ� ேஹா�ட�� சா���� ��� வ�த த�ைத�ட� அவர� �ழ�ைத ” அ�பா

ைகெய�லா� க��பா����” எ�றா� சாதாரணமாக! அ�பா�� அைத ெப�தாக

எ����ெகா�ள��ைல.”���� ேபா� க���ெகா�ளலா� வாடா” எ�றா� .

Image-www.en.wikipedia.org

ைபய� ைகெய�லா� க��பாக காரண� அவ� �ைட�த ��� ேப�ப�.அ�� உ�ள ஆப��

த�ைத�� ெத�ய��ைல.ைக�� உ�ள கா�ய� �ைள வள�������� ,நர��

ம�டல�,உட�ய�க� உ���ட அைன�� ப��கைள�� க�ைமயாக பா��க���ய�.

ெப��பாலான உணவக�க��� பைழய ��� ேப�ப�கைள ைகைய��ைட�க ����

ைவ�����றா�க�.அ�� �ட�பவ�கேள அ�க�.சா������� ைகைய க��ய�ட�
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ஈர�ைக�� �ைட�பதா� ேவ��ெபா��க� உட��� ெச�வைத த���க ��யா�.

உணவக�க�� ைகய��ைட�க�தா� எ���ைல.சாைலேயார�க�� ,பலகார கைடக��

வைட,ப��,ேபா�டா உ���ட உண��ேபா��க���� பைழய

ெச���தா�கைள��,ச��ைககைள�ேம பய�ப����றா�க�.எ�ைண�ட� �டாக

இ��பதா� அ�க கா�ய�ைத உ��� ந� உட���� ேச���ற�.

ேபா�மான ����ண�� இ�லாத �ைல�� இ�ப� ஏராளமான பழ�க�க� ந��ட�

இ����றன.ைகைய�க�� ��� �ைட�காம� உல���வேத ச�யான �ைற.ெபா�ம�க� நல�

க�� அ���ட தா�கைள உண� ைவ�� வழ�க��,ைகைய��ைட�க உணவக�க�� ைவ�க��

�காதார��ைற தைட ெச�ய ேவ���.ப�ேவ� உட� நல �ர��ைனகைள இத� �ல�

த���கலா�.

த�ேபா� மா�பழ �ச� .மா�பழ�க� கா�ைப� க� ைவ�� ப��க ைவ�க�ப�டைத க�ட���

ட� ட�னாக ஆ�கா�ேக ெகா�� அ��க�ப��ற�.�ைரவாக ப��க ைவ�� ��� பண�

பா��பத�காக �யாபா�க� ம�க� நலைன மற�� ���றா�க�.

கா�ைப� க� ைவ�� ப��க ைவ��� பழ�க� வ���� �ர��ைனைய உடன�யாக ெகா��

வ��.�ழ�ைதக� உ��ழ�த ச�பவ�க�� உ��.பழ�க� வா��பவ�க� பழ�க�ப�ட

கைட�ேலேய வா��வ� ந�ல�.இய�ைகயாக ப��த பழ�க�� �ராக ம�ச� �ற�

இ��கா�.பல��� �ல ப��க� ப�ைச �ற��� இ����.க� ைவ�� ப��க ைவ�தா�

இய�பான �� இ��கா�.ெத�யாத இட��� வா��னா� ���தவைர ேதாைல த���� �ட��.

கணவ� மைன� ேஜா� ஒ��.மைன� ேக�டா� ,”�ய� இ�� எ��ைடய �ற�த நா� !நா�

இ�வைர பா��காத இட���� எ�ைன அைழ���ெச���க� ” 

கணவ�:வா �ய� நாம ��ச��� ேபாகலா�.
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ப��� நா�� ேப� உட�� அபாய ேநா�����

ம�த�� அ�க மரண�கைள ஏ�ப���� அ�த ேநா����� இ��யா�� நா�ப� சத�த� ேப�

உட�� இ���ற�.ேப����,ர��� ,அ�ல� ��டமான இட�க�� ேநா��ள ஒ�வ�

இ���ேபாேதா ,����ேபாேதா ��க� அைத வா���ெகா����க�.உ�க� உட���

இ��கலா�.ஆனா� ெத�யா�.உ�க��� ேநா� எ����� �ற� �ைற��ேபா� இ�ம�

�வ���

நா�ப� சத�த� ேப��� இ��தா�� ப�� சத�த� நப�க��� ம��� ேநா�

உ�டா�ற�.ம�றவ�க��� ��� உட�� இ��தா�� அ� பா���� சமய� வராதா(ேநா�

எ���� ச�� உட�� �ைறயாதா) எ�� ����ெகா������.ஆ� காசேநா� தா�.இ�ேநா��ள

ஒ�வ� ப�ைன�� ேப��காவ� பர�����றா�.ெப��பாலானவ�க���  ெத��த தகவ�

இ���ெகா����பா�க�.உட� �ைற��ேபா� இ����.ேம�� இ���ற�.

Image-wwwflickr.com

��,நக� த�ர இ�ேநா� உட�� எ�த உ��ைப�� தா���.ெபா�வாக ��� வார�க���

ேம� இ�ம�,உட� எைட �ைறத�,மாைல�� கா��ச� ,ச��� ர�த�,ப���ைம,ேபா�றைவ

இத� அ���க�.ெவ��பைடயாக ெத��த இ�ம�, �ைர�ர�� ஏ�ப�� காசேநா�.இ��
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இர�� வைக இ���ற�.

வழ�கமாக ச� ப�ேசாதைன �ல� க�ட�ய�ப�வ�.�ல��� ைம�ரா�ேகா���

பா����ேபா� ச��� ���க� ெத�யா�.ஆனா� அ���க� இ����.இவ�க��� எ��ேர

�ல� உ�� ெச�வா�க�.�ைர�ர� த�ர உட�� ம�ற இட�க�� ஏ�ப�� காச ேநா�

இ�ெனா� வைக. க����ப���� க�� இ���� ,ப�ேசாதைன�� காசேநா� எ�� ெத���.

�ல��� �ைள��(meningitis),�ல��� வ���� ,���ரக���,�ட�க�� எ��

ேவ��மானா�� வரலா�.இவ�க��� இ�ம� இ��கா�.உட� எைட �ைறவ��,மாைல ேநர

கா��ச��,ப���ைம�� இ����.இ�ேநாைய ����� �ண�ப��த ����.ஆ� �த�

ஒ�ப� மாத�க� ��� ம���க� வழ�க�ப���றன.

இ��தா� ெப�ய ��க� .���ப�,ப�க �ைள�க� ,����ன���லாம� ஒ��காக ம���

சா��டாம� இ��யா��� ��கைல ஏ�ப���� ெகா�����றா�க�.இர�� மாத� சா���டா�

ஓரள� அ���க� �ைற�����.இ�ம� இ��கா�.உடேன ������வா�க�.ேநா�

��ைமயாக �ணமாகாம� ���� ம���வமைன வ�வா�க�

இவ�க�� �ல��� ஏ�கனேவ வழ�க�ப�ட ம����� பா���யா�க� பழ�

�������.�(resistance).��� ம��� ேவைல ெச�யா�.இைத MDR TB (Multi drug

resistant) எ��றா�க�.இ�த�ைல வ�தா� இர�� வ�ட� ம���க�

சா��டேவ���.அத��� அவ� எ�தைன ேப��� பர��வா� எ�� ெத�யா�.

இ��யா ேபா�ற ச����ைறவா� வா�� நா�க�� இ�ேநா� உ�வா�� வா��� அ�க�.எ� .ஐ

.�. ேநாயா�க��� ேநா� எ���பா�ற� �ைறவதா� அவ�க�ைடேய காசேநா� அ�க���

வ��ற�.இ� ேம�� ேம�� �ைம.காச ேநா� அ��� உ�ள யாைரயாவ� ம���வ

ப�ேசாதைன�� அ��� ைவ�தா� ��க�� நா���� ந�ைம ெச�தவ�தா� .�ட���

யாராவ� இ���ேபா� ஜா��ரைதயாக இ��கலா�.அவைர �� ைவ�� இ�ம ெசா�லலா�.
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உட� நல� :உ�ைர� ����� பழ�க�க�

ப��தவ�க��� �ராம ம�க� பரவா��ைல எ�� �ல ேநர�க�� ேதா���. �ராம ம�க�ட�

உட� நல� ���த �ட பழ�கவழ�க�க� ஏராள� இ��த���.�ல இட�க�� இ����ட

இ���ற�.உட�நல� ச���லா��டா� கட��ட� ேபாவ�,சட��க� ெச�வ� எ��

ஆர���� ��வா�க�.இ�லா��டா� பா�� ைவ��ய�.

க�� அ�வ�� மர� சா��� ெச�� வ�த �ஷய�.இவ�கைள �ட ப��தவ�க�� பழ�க�க�

ெகா�ரமாக இ���ற�.ெத��த �ஷய�தா� .இ�ன�� பல� ைக�டாத ஒ��.ஒ� ���சா�

தன� �ழ�ைத�� உட�நல� இ�ைல எ�� கைட�� �ல மா��ைரக� வா���ெகா�� வ��

ெகா��தா�.

காைல�� ��� எ��த ேபா� மைன� அ�த தகவைல ெசா�னா�.ைபய��� அ�ைம

ேபா�����ற�.���� �ரத� கைட����க ஆர���தா�க�.அ�ம� ேகா���� ெச�றா�க�

.ப�� அ�கமா���ட�.�ெட��� ப�� மண�.அ�� மாைலேய �ழ�ைத ேப������லாம�

ஆ� ��ட�.ம���வமைன�� எ���� ெகா�� ஓ�னா�க� .

Image-www.en.wikipedia.org
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ப�ேசா��த ம���வ� வ�� வ��ேலேய ��வ� இற�� ��டைத அ���தா�.ம���வ�

அ���கைள பா������ �சா��த�� ெத�ய வ�த �ஷய�.- ��வ��� உட�� ஏ�ப�ட�

அ�ைம அ�ல! கைட�� வா�� வ�த மா��ைரகளா� ஏ�ப�ட ஒ�வாைம (அல��

).மா��ைரக� ��வ� உட��� ஒ���ெகா�ள��ைல.

�ல��� �ல மா��ைர ,ம���க� உண�� ெபா��க� ஒ��� ெகா�ளா�.காலாவ�யான

ம���களா�� இ�தைகய இழ��க� ேநரலா�.உடேன ம��ைத �������தாலாவ� உ��

கா�பா�ற� ப����கலா�.மா��ைர ெகா��பைத�� ���த��ைல.இ�ன��

ெப���கைடக�� மா��ைரக� ���� பழ�க�� ,அைத வா�� ெச�ேவா�� �ைறயேவ

இ�ைல.

தா� பண� ச�பா��பத�காக உ��க�ட� �ைளயா�� ெகா����பவ�க� அ�க�.அ���

ப��தவ�க� ஏேதா ஒ� மா��ைர ெபயைர ெத���ெகா�� ம�றவ�க���� அ��ைர

ெசா���ெகா����பா�க�.இ�ெனா� பழ�க� இ���ற�.ெச�ற�ைற உட�வ�

,கா��ச��காக மா��ைர வா�� வ�த ��� இ���ற�.இ�ேபா� மைன��� உட�வ� ,கா��ச�

எ�றா� அ�த ��ைட கா��ேய மா��ைர வா�� வ����வா�க�.இ��� தவ�தா�.

Image-www.en.wikipedia.org

அ��ததாக க�����ெப�க� .எ�த �ழ��� க����� ெப�க��� �ய ம���வ�

ேபராப��� ����.பல��� க��கைல�� ேபாவத�� காரணேம ெத�வ��ைல.�ராம��ற

ெப�க� பல��� இற�� �ற�த�,�டமாக �ற�த� ேபா�றவ���� இ�ப��ப�ட �ய
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ம���வ�� காரணமாக இ��கலா� எ�ற அ�மான� இ���ற�.

யா���ேம இ�த பழ�க� ந�லத�ல !ேசா�ேப��தன��,��கன� எ�ற ெபய�� க�ச�தன��

,அ� ���சா��தன�� தா� இத�ெக�லா� காரண�.உட� நலைன�த�ர ���யமான� எ���

இ�ைல.அைத நா� உண�வ��,ம�றவ�க��� எ���� ��வ�� ந�ல�.
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ந� உட�� மைற����� தா��� ���க�

�ல ந���ைகக� எ�ப� ஏ�ப��ெத�� ெத�ய��ைல.இ��� ��க� இைத

ேக������க�.வா�� ஓர�க�� ��தாக ெகா��ள� ஏ�ப������.ப�� ஒ����

ேபா����� எ�பா�க�.�க� ச�யாக ப�� அ�த இ����தா� ஒ���� ேபாக ேவ��மா?

அ� ஒ� �ட ந���ைகதா�.�ைறய இட�க�� நா� ேக�ட���.நா�� அைதேய

ந���ெகா����ேத�.ேம�ெசா�னமா��யான ெகா��ள�க� வ�தா� ெகா�ச� உஷாராக

ேவ���.உட�� ேநா� எ������ற� �ைற�� ��ட� எ�� அ��த�.

Image-www.flickr.com

ந� உட�� ேநா� எ���� ஆ�ற� �ைற��ேபா� அட������� ���க� தன� ேவைலைய

ஆர���� ����ற�.ப�� ஒ���� ேபாவ�� அ�ப��தா�.ஒ�வைக ைவர� ���யா�

ஏ�ப�� ேநா� அ�.Herpes simplex virus (HSV) என�ப�� ைவர�னா�தா� ேதா���ற�.

இ�த ைவர�� இர�� வைக உ��.ஒ�வைக வா�� ஓர�க�� ேதா���

ெகா��ள�.���ெகா��ள� ேபா�� இ����.�ல��� வ� இ����.இ�ெனா� வைக
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�ற������ ேநாைய உ�டா���.�ற������ இ�மா�� ெகா��ள�க� வ�தா� அ�

பா��ைன ேநா�.உட�ற� �ல� பர�� ஒ��.

எ�த வைகயாக இ��தா�� இவ�ைற ��ைமயாக �ணமா�க வ� இ�ைல.ெப��பா�� தானாக

மைற�����.�ல��� ���ைச ேதைவ�ப��.���� ���� வ��.நா� ம�ட�

சா���ேட�,��க� சா���ேட� வ������ எ�பா�க�.வா�நா� ���க உட�� ேநா�

எ���� �ற� �ைற��ேபாெத�லா� இ���� த� ேவைலைய� கா���.

இ�தா� எ���ைல பல ���க�� உட�� ேநா� எ���� ம�டல� ���ேபா�தா� த�

ேவைலைய கா���.அ�ேபா� ஆேரா��ய�ைத ��ட கா�க�க�,பழ�க� உ���ட உண�க�

அ�க� ேச��க ேவ���.இ�லா��டா� உட� ெதாட��� �ர��ைன ெச�ய ஆர�������.

உட�� ����தா�க� ஏ�ப��ேபாெத�லா� நா� க�த ேவ��ய� ந� உட�ேநா� எ����

�றைன இழ�� ���� எ�பைத�தா�.அத�� காரண� ேதடேவ���.�ல� ச��ண�

எ��காம� இ��கலா�.அ�ல� மன அ��த� ேபா�ற �ர��ைனக� இ��கலா�.ச�யாக

��காம� ேபானா�� எ���பா�ற� �ைற��.ச� ெச��� �ய��க�� ஈ�பட

ேவ���.ம���வைர�� அ�கலா�.
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ெப�ைம� �ைற�-ஆ�ைம��ைற�-நர���தள���

��மணமான ெப� தா�ப�ய��� ஆ�வ��லாத �ைலைய ெப�ைம��ைற�(Frigidity)எ��

ெசா��லா�.ஆ�வ��ைம�� ெவ���� இ���� ���.�����ட சத�த� இ��ர��ைன

உ�ளதாக க�த�ப��ற�.இ�தா� காரண� எ�� ���பாக� ெசா�ல��யா�.

ெந��க��லாத த�ப�க�-அ��� மணவா��ைக எ�ற ப��� �லவ�ைற

������ேற�.ஏேதா ஒ� காரண�தா� கணவ� மைன� அ���லாம� இ��ப� ஒ� ���ய

காரண�.ெப��பா�� இதனாேலேய ெவ���� ஆ�வ��ைம�� ேதா�ற����.

Image-www.en.wikipedia.org

பல��� இதனா� உட�நல��ைற�� அ��க� ஏ�ப�����.மன� சா��த உட�ேநா�க� எ��

ெசா�வா�க�.���ப��லாத �ைல உட�நல பா��பாக ேதா���.அ��க� மாைல��

தைலவ�,உட�வ� இ��பதாக ��ய ெப�ைண ம���வ�ட� அைழ��� ெச�றா�க�.

��ைமயாக ப�ேசா��த ம���வ� உட�� ேகாளா� எ��� இ�லா�ைத

க�����தா�.அவ��� தா�ப�ய��� உ�ள ெவ��ேப காரண� எ�ப� ��ன� ெத�ய

வ���.�ஷய� ெத�����டா� �� ெச�� �டலா�.யாைரயாவ� காத������ ��ன�
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���ப��ன� ச�மத� �ைட�காம� அ�ல� த���க ��யாத �ழலா� ேவெறா�வைர ��மண�

ெச�� ெகா��� ெப�க��� ெப�ைம��ைற� ஏ�ப�வ� அ�க� எ�� �ல ஆ��க�

����றன.

�� வய�� ஏ�ப�� அ�பவ�க�� ந���ைகக�� இ�ெனா� �ர��ைன.இ��யா�� இ�

சகஜமாக காண�ப��ற�.ந� ப�பா��� பா�ய� எ�ப� ���! இெத�லா� தவ� எ�ற

எ�ண��டேன �� வய�� இ��� வள�� �ழ�ைதக� ஆ�வ��லாத,ெவ���� �ைல��

த�ள�படலா� எ��றா�க�.அ��ததாக மன�ைல�� ஏ�ப�� பா���க�.மன அ��த� ேபா�ற

��க�க�� இ����ேபா� ெப�ைம��ைற� சாதாரண�.�� வய�� ஏ�ப�ட கச�பான

அ�பவ�க�� காரணமாகலா�.��ட கால� க��ப�றாம� இ���� ெப����� இ��ைல

ேதா�றலா�.

தா�� மன�பா�ைம உ�ள ெப�க��� ெவ����,ஆ�வ��ைம�� ஏ�பட

வா������ற�.த� அழ�,���ப�,க��,உடலைம�� ேபா�றைவ �ற�பாக இ�ைல எ��

தன���ேளேய தா�� மன�பானைம ெகா����ப� ெப�ைம��ைற�� ெகா��ேபா�

������.�ற�பான ஆேலாசைன��,ம���வ உத���,ஹா�ேமா� ���ைசக��

இ��ர��ைனைய ேபா�க உத��.த�க����ேளேய �� ைவ���ெகா�ளாம� ��ண�கைள

நா�வ� ந�ல எ��கால�ைத உ�� ெச���.
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இைறவ� அ��ய ஆ��ேவத�-�ல ����க�

உல�� ந�ன ம���வ� ச�ைக�ேபா� ேபா��� ெகா����தா�� மர� சா��த ம���வ

�ைறக� இ��யா�� ���ய��வ� இழ���ட��ைல.ஆ��ேவத� உல�� �க� பழைமயான

ம���வ�கைல.இ��� ேகரள��� ெப�� ெதா�லாகேவ வள������ற�.

ப�க �ைள�க� இ�ைல எ�� க�த�ப�வதா� ஆ��ேவத�,��த ம���வ� ேபா�றைவ

ம�க�ட� இ�� ெப�� வரேவ�� ெப���ள�.ெவ�நா�க���� ஏ��ம�யா��

ெகா�����ற�.த�ேபா� ெபா���� ஆ��ல ம���வ���� ப�லாக இ��ய ம���வ�ைத

�ய�� ெச�� பா��கலா� எ�ற எ�ண� அ�க�����ற�.

Image-www.flickr.com

�ராம��� இ����ட நா� ���� பா��பவ�கைள பா��க ����.வாத�,��த�,கப� எ��

ெசா�வா�க�.இ�தா� ��ேதாஷ ���வ�.இ�த ��� ேதாஷ�க�� சம �ைல��

இ�லா��டா� ேநா� ஏ�ப��ற�.இைவ ச�மாக இ��தா� ம�த� ஆேரா�யமாக இ��பா�.

வாத� அ�கமாக இ��தா� அத�� த�க ம��� ெகா��பா�க�.ச�யாக �ரண� ஆகாம�

வா��ெய��தா� ��த� எ�பா�க�.�ரண� ��த ேதாஷ��� க���பா���
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இ���ற�.�ராம��� பல இட�க�� ��� ம���வ� ெச�வ� இத� அ��பைட��தா�.

ஒ� ேநா��� ம��� சா����ேபா� �லவ�ைற �ல�க ேவ��� எ�ப� ப��ய�

எ�பா�க�.ஆ��ல ம���வ��� ஒ���ெகா�ளா�ைத சா��டேவ�டா�

எ�பா�க�.ஆ��ேவ���� க�டாய� �லவ�ைற த���கேவ���.

ஆ��ேவத��� �க�ெப�ற� ப�சக�மா ���ைச.ர��,வா�பா� ஆ�ேயா� ேகரளா��� ெச��

���ைச ெச�� ெகா�ட�� அ�கமாகேவ �க�ெப����ட�.இ� அ��� �தமான ���ைச

�ைறகைள உ�ளட��ய�.ெச�ைன�� இ�ேபா� �ைறய இட�க�� ஆர���� ��டா�க�.

ப�ச க�மா ேபா�ற ���ைச �ைறக� ஏைழக� அ�����ய �ைல��

இ�ைல.ஆ�ர�கண��� பண� இ��தா�தா� ���ைச �ைட���.ஆ��ல ம���வ���

இைணயாக ெபா���ட ேவ��� எ�ற மேனாபாவ��� இ�� பண� பைட�ேதா�� ைவ��ய

�ைறயாக இ��ய ம���வ �ைறக� மா� வ���றன.

��ைகயா� தயா��க�ப�� ம���க� பல ஆ��ல ம���கைள �ட �ைல அ�க�.அதனா�

சாதாரண ம�க� இவ�ைற அ��வ��ைல.ம���கைள ெப�� ��வ��க� ைக��

ைவ������றன.டாப�,�மாலயா ேபா�றைவ ���ய ��வ��க�.அ�வக�தா

ேல�ய�,�யவ��ரா� ேபா�றைவ �க�ெப�ற �ல ம���க�.
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��ம� வ�தா� ஆ�� �றா?

���� ஏேத�� ெவ��ெபா��க� உ�ேள �ைழ�தா� ��ம� வ��.அல��

காரணமாக��,ைவர� ேபா�ற ����� ெதா�� ஏ�ப�டா��,ைசன� �ர��ைனயா��

��ம� வ��.இ�த சமய�க�� ��ட�� ��ட���� �ைள�� தகவ� ேபா� அ� எ��

ச�த�.அ��� ஒ�ெவா�வ���� த� ச�த� இ��ப� ேபா� ேதா���ற�.அ��ற� ஏேதா

இழ��ைத ���ப ெப�ற� ேபால ஒ� உண��.

நா� ��வனாக இ��தேபா� ெவ��த ப�டா�கைள�ட இ�ேபாைதய ��வ�க� ெவ��ப�

�ைற� எ��தா� ெசா�லேவ���.ஒ� சர�ைத ���� ச�ைட பா�ெக���,�ராய� பா�ெக���

�ர���ெகா�ேவா�.ஊ�ப��ைய ைக�� ����� ெகா�� ஒ�ெவா� ெவ�யாக

ெவ���,ஆஹா ஆன�த�! எ� ந�ப��� ச�ைட பா�ெக� இ��த ெவ�க� ெவ��க ஆர����

காய� ஆன ச�பவ�� உ��.க���ைக �ள���.

Image-www.flickr.com

�ஜ�கா�� �ர�சார� ��ட��� ெவ��த ப�டா� எ�� ஒ� ப�� த�����ேற�.(இ�ேபா�

அ�த இ���� “ ப�டா� ெவ��க தைட ெச�ய�ப���ள�” எ�� காவ��ைற ேபன�
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க������ற�)அ�ேபா� ஒ�வ�(ெப�)நட�� ேபா��ெகா����தா�.ைக��

�ழ�ைத.ப�டா� ெவ��த க���ைக�� �ழ�ைத ���ய�.அவ� ெசா�ன� “�� ஆ��!”

�ழ�ைத�� ஏ�ப�ட� �ைகயா� வ�த ��ம� எ�� பாவ� அவ��� ������கா�.�ைற�த

ப�ச� �ழ�ைதகைளயாவ� �ைக ப�க� எ����ேபாகாம� இ��கலா�.�ல ம�தா��க� �ைக

அ�கமாக� த��.�ழ�ைதக��� அ��� �கெர� ���பவ�கைள பா��தா�� மன� வ���ற�.

���வத� �ல� ேநா�க�� பரவலா�.�ல ைவர� ெதா��க��,காசேநா�� இ�ப�

பர��.ெபா� இட�க�� ���பவ�க� ஏதாவ� ைக���ைட ���� ���னா� ச�தாய����

ந�ல�.ஆனா� இெத�லா� �ழ�ைத����ேத ெசா��� ெகா��க ேவ���.��ெர�� ஒ�

பழ�க�ைத ஏ�ப���வ� க�ட�.

�� வய�� ப���� ேபா��ேபா� ஒ� ெச� இ����.அத� இைலைய ��� �க��தா� ஓயாத

��ம� வ��.�ைளயா�டாக ���� ெகா����ேபா�.�னா��� ஒ� ெபா�

இ���ற�.�ைக�ைல ேச��க�ப��த�ல! ேநாயா�க��� த�வைத

பா������ேற�.ேசா��,தைலவ� எ�லா� ேபா���� எ�� ேபா����பா�க�.ெகா�ச�

ேபா���பா��க� எ�� த�� ஒ�வ� ெகா��தா�.நா� ேவ�டாெம�� ெசா����ேட�.

��மைல ச�னமாக பா��ப� இ�ன��  இ��� வ��ற�.ப�சா�க�க���� இட�

ெப�����ற�.ெப���� ஆ� ���னா�,ஆ��� ெப� ���னா� ந�ல� எ�� எ�க�

ப���� ெசா�வா�க�.இ�ைறய தைல�ைற இைதெய�லா�

ெபா��ப���வ��ைல.��ம��கான காரண�ைத அ��ய� ��யாக பா��ப�தா� அ�க�.

தைல���� வ�ேவா�.யாராவ� ���� ���னா� ஆ�� �� எ�� ���� ெசா�வா�க�.�ல�

���னா� ப�க��� இ��பவ�க��� ேநா��ெதா�� ஏ�ப�� ஆ�� �ைறய�� வா�����.
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ஆ�க���� ெப�க���� ஏ�ப�� ெவ�ைள�ப�த�

ெவ�ைள�ப�த� எ�ப� ெப��பா�� ெப�க��� ம��� உ�ய �ர��ைனயாக

பா��க�ப��ற�.இ� ஆ�க���� ஏ�ப��.வழ�கமாக மாத �ல���� ���� ����

அ�ல� க��பகால��� ெப�க��� ேலசாக ெவ�ைள�ப�வ� இய�பான�.பல�� இைத

உட� �டா� ��ட� எ�பா�க�.ஆனா� இ� பா��ைன ேநாயாக இ��பத�கான ந���ைக

அ�க�.

                                                

��ப� ெவ�ைள�ப�த��� எ����ைட சா��டலா� எ�� ஒ� ப��

எ������றா�.எ����ைட என�� �க�� ���த உண�� ப�ட�.உ��ைட ���க

எ�தாக �ல இட�க�� அைட ���� இ�� ேச��பா�க�.�ல�கடைல,ெபா���கடைல,����

ேச��ப�� உ��.சா��ட அ�ப� ஒ� �க�.

ெவ�ைள�ப�த� உட� ��டா� வ��ற� எ�ற ந���ைகெயா�� இ�த எ����ைட

சா���வ�� ஏ�ப����கலா�.எ� ����� எ�� க��வதா� சா��ட ஆர������க

வா������ற�.��ேப ெசா�ன� ேபால சாதாரணமாக ஏ�ப�� ���க�� தானாகேவ ச�யா�

���.பா��ைன ேநாயாக இ�லாதவைர �ர��ைன இ�ைல.
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Image-www.en.wikipedia.org

வழ�க���� மாறாக அ�க அள�ேலா,நைம�ச� எ��ச�டேனா,��நா�ற��டேனா

ெவ�ைள�ப�த� இ��தா� அ� ��சய� பா��ைன ேநா�.பா���யா,��ைச ேபா�ற

�����க�(micro organisms) ஒ�வ�ட���� ஒ�வ��� ெதா�� இ��கலா�.உட� ��

ேபா�ற தவறான க����களா� ���ைச�� அ��வ� �ைறவாக இ���ற�.

இ�ைதைகய ���க�ைவ ஒேர வைக�� அட���ட ��யா�.அேத சமய� எ�லா�� பா��ைன

ேநாய�ல! க��ைப சா��த இட�க�� ேநா��ெதா�� ஏ�ப�டா�� உ�டா��.��த��லாம�

இ��தா� �ழ�ைதக���� பர��.ெவ�ைள�ப�த� எ�� ெபா�வாக ெசா�னா��

அ���க�ேலேய வைககைள க�ட��� ���ைச அ��ப� வழ�க��� இ���ற�.

                      

நைம�ச�ட� ெவ�ைள�ப�டா� அ� ��ைச�ெதா�றாக (candidiasis)இ��கலா�.curdy type

எ�� ெசா�வா�க�.ெக��யான �ரவ� ெவ�யா��.�� நா�ற��ட� ெவ�யா�� ���க��

(�ைரேகாேமா�யா��)இ�ெனா� வைக.ெகாேன�யா எ�ற ேநா�� �����க����ேபா�

க�ைமயான வ��ட� அ�ல� சாதாரணமாக இ��கலா�.ஆ�க��� வ�� ெவ�ைள�ப�த�

இ�ேநாயாக�� இ��கலா�.ஆ�க��� ப��� �ற��� �ரவ� ெவ�யா��.

ேமேல �����ட ெகாேன�யா(இ�ேபா� ஆ��பயா�� ம���க��� க���ப�வ��ைல

எ�� ெசா��றா�க�) ெதா��� ப��� �ற �ரவ� ெவ�யாவ� �����வ��

சா��ய�.அ�ேபா� ேநா� �ணமா����தாக �ைன���ெகா�வா�க�.ஆனா� உ�ைமய�ல!
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அ��� இ�லாம� ேநா��ெதா�� இ��� ெகா������.எ����ைட ��� ேநா�

�ணமா����தாக �ைன���ெகா�வத� �ப�த� இ�ேபா� ��������.

ஆ�க� பல��� ����ெதா�� இ��தா�� அ���க� ெவ�ேய ெத�வ��ைல.அதனா�

என�� ஒ����ைல எ�� ���ைச�� ம��பா�க�.ஆனா� காரணேம ெப��பா��

அவ�க�தா�.இ�வ�� ���ைச எ����ெகா�ளா��டா�� ���� ெதா��

ஏ�ப��.பா�கா���லாத பா�ற� �ல� இ�தைகய �யா�க� பர�வதா� எ��� ெதா���

பா���� இவ�க��� அ�க�.
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உ�ளாைடகைள அய�� ெச�� அ�ய ேவ��மா?

எ� ந�ப��� ஒ� பழ�க� உ��.உ�ளாைடகைள அய�� ெச�யாம� அ�ய

மா�டா�.அத��� த��தா�ேபால ��கைள�� ேத��ெத��� வா��வா�.அ�பவ� த�த

பாடமாக இ��க ேவ���.ஈரமான ��கைள அ�வத� �ர��ைனக� அைனவ����

ெத���.ஆனா� உ�ளாைடக� கா��� ேபானா� எ�ன �ர��ைன வர�ேபா�ற�?அய��

ெச�ேத ஆக ேவ��மா? பல���� ச�ைட,ேப�� அ�ப� ேபா���தா�

பழ�க�.ப�ய�,ஜ�� ேபா�றவ�ைற அவ�ய� இ�ைல எ�� �ைன�பா�க�.

இ�ேபா� மைழ�கால� �வ�� ����.வா��� வரேவ�க ேவ��ய �ஷய�.மைழைய�

பாடாத க�ஞ�க� இ�ைல.ேபா�றாத �லவ�க� இ�ைல.த��நா�ைட� ெபா��தவைர மைழ��

வட �ழ�� ப�வமைழ ���யமான�.ெச�ட�ப�� �வ�� நவ�ப�� ெகா�ச நா� வைர

இ����.ஓரளேவ�� �ல�த� ��ம�ட� உயர வைக ெச��� மைழ�� இ�தா�.ஏ�க�

�ர��வ��,�ண�க� வ�வ�� இ�ேபா�தா� சா��ய�.

உ�ளாைட �ஷய���� வ�ேவா�.இவ�ைற ந�ல ெவ��� உல��த

ேவ���.மைழ�கால�க�� இ� ெகா�ச� �ர��.�ழ�� உல��த ேவ��ய

க�டாய�.ஈர�பத� அ�க� இ��பதா� எ��� காயா�.எ��� ெதா���பா��தா� கா���

���� ேபால� ெத���.ஓர�க�� ஈர� அ�ப�ேய இ��க வா�����.மைழ�கால�ைத

��ைசக�� �� வள��� கால� எ��� ெசா��லா�.த����ள ஈர� ேதா� ேநா�கைள

வரவைழ���.அய�� ெச�� ��டா� ���� ��ைசக� ம��� ேபா��.அ���,நைம�ச�

ேபா�றவ�ைற த���க இ�தா� வ�.
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அ��த� மைழ�கால ேநா�க�.மைழ க��கைள��,அதேனா� ேநா�����கைள�� �����

ெகா�� வ�� கல��� வா��� அ�க�.�ற�த ெவ��� க��க�ப�� க��க� மைழயா�

அ����ெச�ல�ப�� �ண�,�ள�க�� ேச��க�ப��ற�.ம�ச� காமாைல, ைடபா��,�ல

வைக கா��ச�,வா��,ேப� ேபா�றவ���கான ����ண�� அவ�ய�.

த��� ேத��வதா� ஏ�ப�� ெகா�� ெப��க��� �ைள�க� ெத���

�ஷய�தா�.மேல�யா,யாைன�கா�,ெட��,��க� ��யா எ�� ஒ��ெமா�த ச�க�ைத பத�

பா����.���� ேதைவ��லாத �� ேத��� ெபா��கைள அ��ற�ப���வ�

ந�ல�.ெவ���� கவ��க ேவ���.

ம�றெத�லா� வழ�கமாக ெசா�ல�ப�� �ஷய�க�தா�.ஃ�ெர� ஆன உண�,��தமான

����,ச�தா� உண� ேபா�றைவ.மைழ�கால�க�� பல�� வழ�கமான உணைவ ���

ெநா���� ��க����,எ�ெண�யா� தயா��க�ப�ட �� ப�ட�க���� ���ய��வ�

த�வதாக ெசா�ல�ப��ற�.இதனாேலேய �ைறய ேப��� உட� நல� ெக��.அ��� வ��

கால�க� ம���வமைனக�� �ஸ� எ�� ெசா�வா�க�.அத�ைடய ெபா�� நம�� ���தா�

ந�ல�.����ண��ட� இ��� வா�மைழைய வரேவ�ேபா�.
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ைவ�ட��க� �� ஏ��த ேமாக�?

�ரான உட� வள������,�ல ேநா�கைள� த��க�� அவ�யமான� ைவ�ட��க�.ப��

பாட� ��தக�க�� ப�����பா�க�.அைத ைவ�ேத இ� உட��� ெரா�ப ந�ல� எ��

�ைன�பா�க� ேபா� ெத��ற�.ேதைவ��லாம� இ�மா��ைரகைள கைடக�� வா��

����� ேமாக� அ�க��� வ��ற�.

உ���ச�� மா��ைரக� அத� ேதைவைய தா�� அ�க அள�� ��பைனயா�ற�.ம��

��ட�� ப��ய  க�ெப�க�� �ள�பர�� ஒ� காரண�.ைவ�ட�� இ பா�ண�ைவ

அ�க���� எ�ற மேனாபாவ� ெப��பாலான இைளஞ�க�ட� இ��பதாக ��பைன

�ர���க� ���றா�க�.இளைமைய த�கைவ��� எ�ற எ�ண�� இ���ற�.இத�� எ�த

ஆதார�� இ�ைல.

Image-www.en.wikipedia.org

அ�றாட� நா� உ��� உண�� இ��� �ைட��� ைவ�ட��க� ேபா�மான� எ�பேத

ச�.�ல நா�ப�ட �யா�க��� (����,இர�த அ��த� ேபா�றைவ) ம���வ�களா�

ப���ைர�க�ப��ற�.�ராம��ற ம���வமைனக�� இ�த மா��ைரக� அ�க�

ப���ைர�க�ப�வ���.ஏைழக��� ச����ைற� சகஜ�.ஆனா� நக���ற��� கைடக��
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ேக�� வா�� உ�பவ�க� வச�யானவ�க�.

அள��� அ�கமான உ���ச�� மா��ைரக� ெப�ய அள� உட�நல �ர��ைனக���

வ�வ���� .அ�க அள� ஏ உ���ச�� க��ரைல பா��பைடய�ெச��ற�.இ� ேபா�ற

ச���க� ேதா�� ேச��க�ப���றன.பல உ���ச���க�� அ�க அள� உட�� ேச��ேபா�

ேதா� ��� ேநா��கான வா���க� அ�க� எ���றன ஆ��க�.

ைவ�ட��க�� ��� கைரபைவ,ெகா���� கைரபைவ எ�� உ��.�,� ேபா�றைவ ���

கைர��.இைவ அ�கமானா� ���� �ல� ெவ�ேய����.இ�மா��ைர சா���ட ��

ம�சளாக ெவ�ேய�வ� அதனா�தா�.ெகா���� கைர��ைவ�ட��க�(ஏ,�,இ,ேக)

அ�கமானா�தா� �ர��ைன.��� கைரபவ�றா� இ�ைல எ�� ெசா�� வ�தா�க�.

��� கைர�� உ���ச���க�� ���ர�� க�ைல உ�வா��� எ��றா�க�.என�� ஒ� �ைற

ேதா�� ஏ�ப�ட ஒ� �ர��ைன�� 500 �� ைவ�ட�� � மா��ைர தர�ப���.இ�ேபா�

�ைட�ப��ைல.தைட ெச�ய�ப������.ஒ� நாைள�� இ�த அள� �க அ�க�.இத� அ�க

அள� வ����ேபா�� உ���ட ெதா�தர�கைள உ�வா���.ஒ� நா��� 45 ��

ேபா�மான�.

�ள�பர�கைள ந�� நாமாக ��ெவ��ப� தவறான ேபா��.இய�ைக�� ���ய�

எ����ைல எ�பைத உணரேவ���.நம� உண�� ேபா�மான அள�

ப�ைச�கா�க�க�,பழ�கைள ேச��தாேல ேதைவயான� �ைட�����.
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வ����ேபா�ைக எ�ப� சமா��ப�?

எ�ேபாதாவ� வ����ேபா�� வ�வ� சாதாரணமான �ஷய�.அ�கமானவ�கைள தா���

ேநா�� �ட! வள�� நா�க�� அ�க மரண�க��� காரணமா���ப�

இ�தா�.உண��ெபா��க�,��த� அ�ற ��னா�� தா� ெப��பா�� ஏ�ப��ற�.அ�கமாக

ம� அ���பவ�க���,ேஹா�ட�� சா���பவ�க���� சகஜ�.�ல��� பயண� எ�றாேல

வ�� �ர��ைன ெச���.மா��ைரக�� ப�க �ைளவாக�� வரலா�.காலரா எ�றா��

வ����ேபா��தா� அ���.

���ப��ேலா,நம�ேகா வ����டா� எ�ப� சமா��ப�? அ�க �� இழ�� ஏ�ப�� உ��கைள

உட� இழ�� உ���ேக உைல ைவ�கலா�. சாதாரணமாக ச�யாக�ேபா���� எ��

இ��பவ�க� உ��.��� ைவ��ய� ெச�� ெகா�பவ�க� இ�ெனா�

வைக.வ����ேபா��� ேபா� கைட����கேவ��ய �ல ����கைள கவன���

ைவ���ெகா�டா� ந�ல�.

Image-www.en.wikipedia.org

�� இழ�� அ�க� இ���� எ�பதா� ஒ� நாைள�� ப��� சராச� அளைவ �ட அ�க ��

அ��தேவ���.இழ����ட உ��க�,ைவ�ட��க�,ஆ�றைல� ெபற �ரவ உண� வைககைள
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அ�க� எ��ப� ந�ல�.ORS  ப�ட� எ�� கைட�� ��பா�க�.பல� இ��

��ென�ச��ைகயாக ���� ைவ����பைத பா������ேற�.இ�லா��டா� இ��கேவ

இ���ற� ச��கைர,உ�� கைரச�.ெதாட��� தாக� எ����ேபாெத�லா� ப�� வர ேவ���.

ந�� ேவக ைவ�க�ப�ட  �ர��க எ�தான கா�க�கைள எ����ெகா�ளலா�,அ��

உண�,வாைழ�பழ�,உ�ைள��ழ��,பா�� ஆ�யைவ�� ப���ைர�க�ப�� உண�க�.உட�

இழ�� ��ட தா��கைள�ெபற பழ�க� சா��டலா�.மா�பழ�,வாைழ�பழ�,ேபா�றைவ��

கா�க�� கார�,�ச��� ேச��கலா�.அ�க �டாகேவா,�����யாகேவா உ�ள உண�கைள

த���க��.�க �ைறவாக அ��க� சா��ட��.

த���க ேவ��ய உண�க�.

   ெகா��� �ைற�த உண�க�,அ�க எ�ெண�,வ��த,ெபா��த த���க��.

   த�கா�,ஆர��,சா�����,ைபனா��� ேபா�றைவ அ�ல�ைத�

���பைவ.இவ�ைற� த�� ைவ�ப� ந�ல�.

   �ல��� பா� �ட ஒ���ெகா�ளாம� ேபாகலா�,ேத��,கா� ேபா�றைவ

வ����ேபா�ைக ேமாசமா���,

   �ள�,கார� ேச��க�ப�ட மசாலா �ைற�த உண�க� ஆகா�.

  ���,கா��ளவ�,��ைட�ேகா�,ெவ�காய� ேபா�றைவ வா��ெதா�ைலைய�

த�பைவ.ஆகேவ சா��டேவ�டா�.

                                ���தவைர உடன�யாக ம���வைர ச���கேவ���.�ல���

ஆ��பயா�� ேதைவ�படலா�.ம���வ�க� ேநர��ைம காரணமாக இைதெய�லா�

ெசா���ெகா����க மா�டா�க�.�ைன�� ைவ�ப� உத��.
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மா��ைரக� சா���வ��டா? உஷா�!

ப�ேவ� பா���யா ெதா�றா� ஏ�ப�� ேநா�க��� தர�ப�வ� ஆ��பயா��

மா��ைரக�.சாதாரண ச���� �ட அ��த க�ட ெதா�ைற த���க இ�மா��ைரக�

பய�ப��த�ப���றன.ந��� ஒ�ெவா�வ�� இ�த மா��ைரகைள ஏேதா ஒ� ச�த��ப���

���காம� இ�����ைல.தைல��� உஷா� எ�� இ��ப� நா� உஷாராக இ��கேவ���

எ�� ெசா�ல�ப���ள�.அரசா�க�� ெசய�� இற������.

Image-www.pixabay.com

ேபா�மான அள� நம�� ப���ைர�க�ப�� மா��ைரகைள சா��டாம� ேபாவ� ப��

ஏ�கனேவ ஒ� ப��� ெசா������ேற�.ஆ��பயா�� மா��ைரக� ����த�ட க��

மா��.ச�யாக பய�ப��தா��டா� ந�ைம�� பத� பா������.ஒ� �����ட ேநா���

இ�தைன நா�க�,அள� எ�� கண�����ற�.��ைமயான அள� எ��காம� ேபானா�

�����ட மா��ைரக��� ���க� பழ�����றன.

உதாரணமாக பா���யாவா� ஏ�ப�� அ�ச��� ப�ைன�� நா�க� அமா���� மா��ைரக�

சா��டேவ��� எ�� ைவ���ெகா�ேவா�.நா�� நா�க� சா�������

�����ெகா�டா� அமா���ைன எ���� ���க� வாழ�பழ����.இைத drug resistance
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எ�பா�க�.இ�தா� இ�� இ��யா�� ெப���ர��ைனயாக மா�����ற�.

�����ட ஆ��பயா�� ேவைல ெச�யாம� ேபானா� அைத�ட ��யமான ேவெறா����

மாறேவ���.தவறாக பய�ப���னா� ��ய ம������ இேதக�தா�.இ�ப�ேய ேபானா�

ெப�� ��க�.பழ���ட ���க� இ�ெனா�வ��� பர�னா�� அவ���� �����ட

ம��� ேவைல ெச�யா�.

காச ேநா� பா���யாவா� பர�� ேநா�.ஆ�மாத� ம��� சா��ட ேவ���..ெகா�ச� அ���

�ைற�த�ட� பல� இைட�� ���� ��வதா� ேநா� �ணமாகாம� ���� இ�ம�

ஆர�������.��� ெகா��த ம��ைத ���ப ஆர���தா� ம��� ேவைல ெச�யாம�

ேநா� அ�க����ெகா�ேட ேபா�ற�. இத�� இர�� வ�ட� மா��ைரக� சா��டேவ���.

ஒ� காசேநாயா� ப�ைன�� ேப��� பர�����றா�.��யமைட�த ���கைள பர���ேபா�

இ� காசேநா��� ஆ�மாத ���� எ�ப� இர�� வ�டமா����.இேத ேபால பல

ேநா�க���� ஏ�ப�டா� ம�த �ல���ேக ெப�� அ����தலா� ���.நம�� இ�த

�ஷய��� ேபா�மான ����ண�� இ�ைல.�ப�த� ��யாம� ம����கைடக�� ேநர�யாக

மா��ைரகைள இ�ட���� ��பைன ெச��றா�க�.

ம��ய அர� இ�ேபா� ச�ட����த� ேம�ெகா�ள ��� ெச���ள�.அதனப� �ல �����ட

ம���க� ேநர�யாக ம���வமைனக��� ம��ேம வழ�க ேவ���.ம���வ�க� இர��

வைக ப���ைர ���கைள ெகா��பா�க�.ஒ�ைற ம���� கைடக� ஓரா��வைர பா�கா�க

ேவ���.

வழ�க�ேபால ம����கைடக� ��பைன ப������ எ�� அல��றா�க�. �ைள�கைள

�ட�� அ��க� பண� ச�பா��பேத ���ய�.காலாவ�யான ம��தா� ஆப�� எ�றா��

அவ�க��� வ�வா� ���ய�.நம���தா� இ��ஷய��� ����ண�� அவ�ய�.
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உ�க��� ஜலேதாஷ� �������றதா?

ச� ���தேதா ச� ���தேதா எ�� ெசா�வா�க�.இர��� அ�வள� ���ர� ந�ைம

����ேபாகா� எ�ப� �ஜ�.ச� ��ட கால� ஒ� ரா��� இ����

�ரக�.ஜலேதாஷ��,ம��� சா���டா� ஒ� வார���� ம��� சா��டா��டா� ஏ�

நா�க��� �ணமா�� எ�பா�க�.இ� ஒ� வைக ைவர� ெதா��.(�ேனா ைவர�).ப�ேவ�

ைவர� ேநா�க��� ம��� இ�லா�� ேபாலேவ ச���� ம���

�ைடயா�.தைலவ�,ேசா��,���� ஒ��த�,ெதா�ைட�� �� ,��ம� ேபா�றைவ

இ����.தைலவ� ேபா�ற அ���கைள �ைற�க பார��டமா�,���� ஒ�க ஆ��

��ட�� மா��ைரக�� ப���ைர�க�ப���றன.ேபா�மான ஓ���,�ரவ ஆகார�க��

அ�க� எ��க ேவ��� எ�� ெசா�வா�க�.
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ேசா�வாக இ���றதா?

�ல ேநர�க�� ேசா�வாக இ���ற�.இர� ந�ல ��க� இ�லா��டா� �ட ேசா��

ஏ�ப��.க�ைமயான உட� உைழ��,அைல�ச��� ��� ேசா�� வர வா������ற�.உட�

நல��ைறபா�க�� இ�ப� இ��கலா�.ஆனா� ெதாட��� உட� ேசா��,��� வா��த�,ேதா�

ெவ��� காண�ப�த� ேபா�றைவ இ��தா� ர�த ேசாைகயாக இ��கலா�.இ��யா��

ெப��பாலான ெப�க� இ��ர��ைன�� ஆளா� �ரம� ப��றா�க�.�ரசவ� ெதாட�பான

��க�க��� ர�த ேசாைக ���ய காரணமாக இ���ற�.

�வா��த� ப��� ப�ேக�ப� �ேமா�ேளா��.ஆ��ஜைன உட� உ���க��� ெகா��

ேச��ப��,க�ைவ ெகா��வ�வ�� இத� ���ய ப�.�ேமா�ேளா�� �ைறைவேய

ர�தேசாைக எ��ேறா�.உட� இய�க� �ராக நைடெபறாம� ப�ேவ� �ர��ைனகைள உ�டா��

���ற�.ஆ�க��� 13.5 �ரா��� ேம��,ெப�க��� 11.5 �ரா��� ேம�� இ��ப�

ஆேரா��யமான�.ஆனா� பல��� �ைறவாகேவ இ���ற�.���பாக ெப�க��

க�����தா�மா�க���� �ட 10�� ��தா� இ���ற�.

Image-wwwflickr.com

பர�பைர உ���ட காரண�க� இ��தா�� ச����ைற� ஒ� ���ய காரண�.இ����ச��
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�ைறபா�,� ைவ�ட�� �ைறபா� ேபா�றைவேய ர�த ேசாைக�� ���ய ப��

வ���ற�.ஊ�ட�ச�� �ைறபா� இ��யா�� சாதாரணமாக காண�ப�� �ர��ைன.க�����

தா�மா�க��� ம��� இ����ச��,ைவ�ட�� மா��ைரக� வழ�க�ப��ற�.ம�றவ�க�

இைத�ப�� ெத�யாமேலேய இ������றா�க�.அ��க� ேசா��� ேபாவ��,உண� காரணமாக

ெகா�ச� �ேமா�ேளா�� ��ய�� ஆ�தலாக உண�வா�க�.

����ண�� இ�லாத �ைலேய ெப���ர��ைனயாக இ���ற�.ச���த உண� இ�லாம�

இ��ப� ந��ைடேய சாதாரண�.உணைவ ேத��ெத��க ெத�யாம� அ��க�

ேநா�வா��ப��றா�க�.இ��ைறபா���� ர�த�ப�ேசாதைன ெச�ய ேவ���.பல���

இ�ப� �ைறபா� இ��பேத ெத�யா�.இ����ச��� ,,ைவ�ட��க�� அவ�ய�

ெத��தவ�க�,எ�ெத�த உண� வைகக�� இ���ற� எ�� ெத��தவ�க� �க��

�ைற�.ெத��தவ�க� உண� தயா� ெச��� நபராக இ��ப��ைல.

�ைட��� உணைவ சா���� பழ�க�தா� நம�� உ��.அ�க சத�த

வ�ைம��,ச����ைற�� இ��� இ��யா�� �ர��ைனயாக இ���ற�.ெப�க��

க��ய��,ஊ�ட�ச�� ப��ய அ��� �ைறவாக இ���ற�.தன�� இ�ப� ஒ� �ைறபா�

இ���ற� எ�பேத பல� அ�வ��ைல.ந�ல உட�நல���� �ேமா�ேளா�� அள�

ேபா�மான அள� இ��க ேவ���.நா�ேதா�� உண�,சைமய� ப��ய��

இ����ச��,ஃேபா�� அ�ல�,ைவ�ட��  ேபா�றைவ �ைற�����மா� பா����ெகா�ள

ேவ���.

ேப��ச�பழ�,ெவ�ல�,இைற��,க�� ேபா�ற தா�ய�க�,ப�ைச கா�க�க�,�ைரக��

இ����ச�� அ�க� உ�ள�.ச�யாக உட�� ேசர அ�கா��� அ�ல� ெகா�ட (��ட��  �)

உண��ெபா��கைள�� சா��டேவ���.எ���ைச,ெந��,ஆர�� ,ெகா�யா

ேபா�றைவ.ைசவ உண�� பழ�க� உைடயவ���� ��ட�� �12 ப�றா��ைற ஏ�ப��

வா��� உ��. இவ�க� மா��ைரக� எ����ெகா�ளலா�.ஆ� மாத� ஒ��ைறயாவ�

�ட����கைள அக�ற ���ைச ெச�� ெகா�ளேவ���.உண� உ�ட�� ஒ� ம�ேநர�

வைர கா�,ேத�� அ���வ� த���க ேவ���.இைவ இ����ச�� உ���டவ�ைற உட��

ேச�வைத த����றன.
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�� ெகா���றதா?

எ�ேபாேதா ப��த நைக��ைவ.”எ�க�பா��� �� ெவ�ட �� �பா வா��னா�கடா!”  ”

ஆமா� ,ஒ�ெவா� ��யா ேத� ெவ��ற� கஷட��ைலயா? �� ெகா��வ�

அ�க�����ட� எ�பைத ேதா� ���ைச ��ண�க� ஒ��� ெகா��றா�க�.�� ெவ��பவ�

ஒ�வ� ெசா�னா�,”தைல�ல ��ேய இ��கமா�ேட��� சா�,ைக�ல ���சா நா���தா�

�ைட���”. ஆனா� இ� வ��ைக�தைல இ�ைல.

Image-www.flickr.com

வ��ைக எ�ப� ெப��பா��  பர�பைரயாக வ�� �ஷய�.���� அட��� �ைற��

வ�வத�கான காரண�க�� இ�ைறய வா��ைக�ைற�� ப�� அ�க�.�ன�� �����ட

அள� �� ெகா�� வள��� ெகா����ப� அத� இய��.ஆனா� �ள�பர�க�� வ�வ�

ேபா�� �ல��� ��� ���க ஒ���ெகா�� வ��.�த� காரணமாக மன நல�ைத�

ெசா�லலா�.

இ�� அ�க��� வ�� மன அ��த� உட� நல�ைத �ைத�� வ��ற�.உட� நல�� மன

நல�� ெக�டா� ேதாைல அ�க� பா��பதா� �� ெகா���ற�.அ�றாட� ேந�� மன���

���காத ���ைலக� மன���,உட��� ெப�� தா��தைல ெதா���ற�.ஹா�ேமா�க��
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ெப�� மா�பா�ைட ெகா�� வ��ற�.ஏேதேதா ெந��க�களா� ச�யாக� ��க ��யாத

இர�க��� அ��த நா�க�� அ�க� �� ெகா��வைத ��க� பா��க ����.

அ��ததாக அவரவ� ���� ஏ�ப ஷா��கைள உபேயா��ப�.ம���வ� ப���ைரயாக

இ��தா� ந�ல�.அ��க� ஷா��ைவ மா��வ��,நா� பய�ப���வ� அ�ேபாைத��

இ�லா��டா� ஏேதாெவா�ைற வா�� பய�ப���வ�� ���� ஆேரா��ய�ைத

ெக����.ெபா���ெதா�ைல அ�க� இ��தா�� �� உ���.இவ�ைற� ேபா�க ந�ல

ம���க� இ����றன.�ல ம���க�� ��ைய பா����.

ஹா�ேமா� ேகாளா�க� உ�ளவ�க��� �� ெகா��வ� இய��.இெத�லா� ம���வ�

காரண�க�.ந��ைடய தவ�களா� ��ைய இழ�ப� எ�ப� ேபா�மான

ைவ�ட��க�,தா��க�,�ரத�க� ேச��காத �ைல�� ஏ�ப��.உ���ச�� அ�க�ைடய

பழ�க�,கா�க�கைள ேச��ப�,ேபா�மான அள� �� அ���வ�,எ��ம� ேநர ��க�

ேபா�றைவ ���� ம��ம�லாம� ஒ�� ெமா�த ஆேரா��ய�ைத கா���.

இ����ச�� ப�றா��ைற �� ெகா��வத�� ���ய காரணமாக இ���ற�.ேபா�மான அள�

�ேமா�ேளா�� இ�லா��டா� உட�நல� க�ைமயாக பா��க�ப��.ேப��ச�பழ�,அைசவ

உண�க�,ெவ�ல�,���ைக��ைர ேபா�றவ��� இ����ச�� அ�க� இ���ற�.

இ�ச�� உட�� ேசர உண� உ�ட ஒ�ம� ேநர���காவ� கா�,ேத��

த���கலா�.எ���ைச,ெந��,ஆர�� ேபா�ற � ைவ�ட�� ெகா�டைவ இ����ச��

உட�� �ர��க அவ�ய�.
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�� ைவ�� �� ைவ�� ேமாச� ேபா�� ம�த�க�.

அ�த ெப���� �மா� இ�ப� வய�தா� இ����.ஓரளேவ��

ப�����கேவ���.ம����கைட�� ெச�� அவ� மா��ைர ேக��றா�.(இைத�ப��

ஏ�கனேவ ெசா�ல�ப������.இ�ேவ அபாயகரமான ேபா��) ’.����� ம���

ெகா��க�!” எ�� ேக�ட�ட� கைட�� இ��தவ� “ யா���? எ�� �சா���றா�.ெப�

மா�� மா�� ஏேதேதா ெசா�ல க����யாக இ���றாேர எ�� ேயா��� கைட�� இ��த

ெப� ப�யாளைர ��� அவைர �சா��க� ெச���� ,�� இ��ப� அவ����தா� எ�ப��

,�ற������ இ��ப�� ெத�ய வ�����ற�.

கைட�� இ��தவ�க� உ�ைம�� அ����யா� ெப���� �ள������றா�க�.(ெகா�ச�

மன� உ�ளவ�களாக இ���தா�) அவ� க����யாக இ��பதா� �ைறயாக ம���வைர

பா��பேத ந�ல� எ�� அ�����டா�க�.க���� எ�பதா� ெப��பாலான ஆ��பயா��

மா��ைரக� �ட தர��டா�.ெத�யாம� த����டா� ���ைள�க� ேமாசமாக இ����.

ேம�க�ட �ஷய� ப�� ம���வ� ஒ�வ� ��ய�,

Image-www.flickr.com

64



�ற������ ஏ�ப�� ��க� அேநகமாக பா��ைன ேநாயாக இ��கலா�.இ�� ���,நா��

வைக இ���ற�.���� எ�ற ேநா�� �த�� �� ஏ�ப��,ம��� ெச�யா��டா�� �ல

நா�க�� தானாகேவ �ணமா����.ஓ�� மாத�க�� உட�� அ�ைம ேபா�ற ெகா��ள�க�

��யதாக ேதா���.அ�ேபா�� ம���வ�ட� ேபாகமா�டா�க�.அ��� தானாகேவ ச�யா�

���.ஆனா� உ������ ேநா� பல ஆ��க��� �ற� �� ெகா��வ����� �வ��

உட�� இதய�,���ரக� உ�பட எ�லாஉ���கைள�� பா����.

க���� ெப� எ�பதா� இ�ெனா� �ர��ைன,�ழ�ைத��� பர��,�ழ�ைத இற��

�ற�ப�,அபா�ஷ� ேபா�ற வா����க�� அ�க�.ெப��பா�� க��பமாக இ���

ம���வமைன ெச�றாேல இத�கான ப�ேசாதைனக� ெச�ய�ப�����.பல� இ��� ����

�ரசவ� பா����ெகா��� �ைல ெதாட��ற�.உ�ய ேநர��� ம���வ ���ைச��

எ��ப��ைல எ�றா�.

இ��யா ெப�க� வாழ�த����லாத நா� (நா�கா� இடமா�) எ�� அ�������றா�கேள

அத���,இ�த மா�� அ���ைறக���� ெதாட�����றதா? ஆ�.�ற������ ��

இ��பதாக ெசா�னா� அ�த ெப�ைண ���� இ��பவ�க� ச�ேதக க� ெகா�� பா��க

வா������ற�.கணவனா� வ����தா�� �த�� இவராக ேபச ��யா�.

ஆ�க� இ�ப��ப�ட ேநாயா� பா��க�ப��ேபா� ம���வ� ெசா�ன� ேபால ��ைவ��

ெப�தா��� ெகா��றா�க� அ�ல� அவ�க� ம��� ���ைச ெப��றா�க�.மைன��ட�

��னா� ”எ�ப� ஏ�ப���?” எ�ற ேக�� வ�� எ�பதா� த���� ��வா�க�.இ�

இ�ெனா� ��டா�தன�.இவ� ேநா� ெத��� ��ேப மைன���� ெதா�ற ைவ�����

இ��பா�.இவ� ம��� �ண�ப����ெகா�டா�� மைன��ட� இ��� ���� ெதா���.

1

�லா��ய�
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�லா��ய� ச��கேவ� த�ம�� மாவ�ட�ைத� சா��தவ�.ஆ�,மா�,ேவளா�ைம,பார�ப�ய

உண�க� எ�� இய�ைக�ட� இைண�த ���ப��� �ற�தவ�.த�ேபா� ���ண����

வ���றா�.ந�ப�க�ட� ேச��� உ���� ப���ைககைள ெவ���ட அ�ப��

உ��.த�ம�� ெச��க�,தக���ர�,�லதன� ேபா�ற ப���ைகக�� ப��

ெகா����தா�.�க�ேவா� உ�ைம இய�க�க�� ப�யா������றா�.2010 � ஆ��

ெதாட�� wwwcounselforany.blogspot.com எ�ற வைல�ப���

எ��வ��றா�.வைல�ப��� அ�வ�ேபா� உட�நல� ���த ப��க�� ெதா��ேப இ�த

ெம���.

ெதாட����-krishnan.shanmugavel8@gmail.com

அைலேப�-8012503883

2

Free Tamil Ebooks - எ�கைள� ப��

����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�:
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����தக�கைள� ப��பத�ெக�ேற ைக�ேலேய ைவ��� ெகா�ள���ய பல க��க�

த�ேபா� ச�ைத�� வ����டன. Kindle, Nook, Android Tablets ேபா�றைவ இவ���

ெப��ப�� வ����றன. இ�தைகய க��க�� ம��� த�ேபா� 4000 �த� 6000 �பா�

வைர �ைற���ளன. எனேவ ெப��பா�ைமயான ம�க� த�ேபா� இதைன வா�� வ���றன�.

ஆ��ல����ள ����தக�க�:

ஆ��ல��� ல�ச�கண�கான ����தக�க� த�ேபா� �ைட�க� ெப���றன. அைவ PDF,

EPUB, MOBI, AZW3. ேபா�ற வ�வ�க�� இ��பதா�, அவ�ைற ேம���ய க��கைள�

ெகா�� நா� ப����டலா�.

த����ள ����தக�க�:

த��� ச�ப��ய ��தக�கெள�லா� நம�� ����தக�களாக �ைட�க�ெப�வ��ைல.

ProjectMadurai.com எ�� �� த��� ����தக�கைள ெவ���வத�கான ஒ� உ�னத

ேசைவ�� ஈ�ப���ள�. இ�த� �� இ�வைர வழ����ள த�� ����தக�க� அைன���

PublicDomain-� உ�ளன. ஆனா� இைவ �க�� பைழய ��தக�க�.

ச�ப��ய ��தக�க� ஏ�� இ�� �ைட�க�ெப�வ��ைல.

எனேவ ஒ� த�� வாசக� ேம���ய “����தக�கைள� ப��க உத�� க��கைள”

வா���ேபா�, அவரா� எ�த ஒ� த�� ��தக�ைத�� இலவசமாக� ெபற ��யா�.

ச�ப��ய ��தக�கைள த��� ெப�வ� எ�ப�?

ச�பகாலமாக ப�ேவ� எ��தாள�க��, ப�வ�க��, ச�ப��ய �க��கைள� ப��ய

�வர�கைள� த��� எ�த� ெதாட����ளன�. அைவ இல��ய�, �ைளயா��, கலா�சார�,

உண�, ��மா, அர�ய�, �ைக�பட�கைல, வ�க� ம��� தகவ� ெதா����ப� ேபா�ற

ப�ேவ� தைல��க�� �� அைம��றன.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� ேச��� த�� ����தக�கைள உ�வா�க உ�ேளா�.
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அ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க� Creative Commons எ�� உ�ம��� ��

ெவ��ட�ப��. இ�வா� ெவ���வத� �ல� அ�த� ��தக�ைத எ��ய �ல

ஆ��ய��கான உ�ைமக� ச�ட��யாக� பா�கா�க�ப���றன. அேத ேநர��� அ�த

����தக�கைள யா� ேவ��மானா��, யா��� ேவ��மானா��, இலவசமாக வழ�கலா�.

எனேவ த�� ப���� வாசக�க� ஆ�ர�கண��� ச�ப��ய த�� ����தக�கைள

இலவசமாகேவ ெப��� ெகா�ள ����.

த������� எ�த வைல�ப������ ேவ��மானா�� ப��கைள எ��கலாமா?

�டா�.

ஒ�ெவா� வைல�ப��� அத�ெக�ேற ஒ��ல அ�ம�கைள� ெப������. ஒ�

வைல�ப��� ஆ��ய� அவர� ப���கைள “யா� ேவ��மானா�� பய�ப��தலா�” எ��

��������தா� ம��ேம அதைன நா� பய�ப��த ����.

அதாவ� “Creative Commons” எ�� உ�ம��� �� வ�� ப���கைள ம��ேம நா�

பய�ப��த ����.

அ�ப� இ�லாம� “All Rights Reserved” எ�� உ�ம��� �� இ���� ப���கைள ந�மா�

பய�ப��த ��யா�.

ேவ��மானா� “All Rights Reserved” எ�� �ள��� வைல�ப��கைள� ெகா������

ஆ��ய��� அவர� ப���கைள “Creative Commons” உ�ம��� �� ெவ��ட�ேகா� நா�

நம� ேவ��ேகாைள� ெத���கலா�. ேம�� அவர� பைட��க� அைன��� அவ�ைடய

ெபய�� �ேழ தா� ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய�� நா� அ��க ேவ���.

ெபா�வாக ����� ப��கைள  உ�வா��ேவா��� அவ�கள� ப��க�  �ைறய வாசக�கைள�

ெச�றைடய ேவ��� எ�ற எ�ண� இ����. நா� அவ�கள� பைட��கைள எ��� இலவச

����தக�களாக வழ��வத��  நம��

அவ�க� அ�ம�ய��தா�, உ�ைமயாகேவ அவ�கள� பைட��க� ெப��பா�ைமயான

68



ம�கைள� ெச�றைட��. வாசக�க���� �ைறய ��தக�க� ப��பத��� �ைட���

வாசக�க� ஆ��ய�க�� வைல�ப�� �கவ�க�� �ட அவ�க�ைடய பைட��கைள ேத��

க������ ப��கலா�. ஆனா� நா�க� வாசக�க�� �ரம�ைத� �ைற��� வ�ண�

ஆ��ய�க�� �த�ய வைல�ப��கைள ஒ�றாக இைண�� ஒ� �� ����தக�களாக

உ�வா��� ேவைலைய� ெச��ேறா�. ேம�� அ�வா� உ�வா�க�ப�ட ��தக�கைள

“����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�”-�� ஏ�ற வ�ண� வ�வைம��� ேவைலைய��

ெச��ேறா�.

FreeTamilEbooks.com

இ�த வைல�தள���தா� ��வ�� வ�வைம��� ����தக�க� காண�ப��.

PDF for desktop, PDF for 6” devices, EPUB, AZW3, ODT

இ�த வைலதள������ யா� ேவ��மானா�� ����தக�கைள இலவசமாக�

ப��ற�க�(download) ெச�� ெகா�ளலா�.

அ�வா� ப��ற�க�(download) ெச�ய�ப�ட ��தக�கைள யா��� ேவ��மானா��

இலவசமாக வழ�கலா�.

இ�� ��க� ப�க��க �������களா?

��க� ெச�யேவ��யெத�லா� த��� எ�த�ப������ வைல�ப��க����� ப��கைள

எ���, அவ�ைற LibreOffice/MS Office ேபா�ற wordprocessor-� ேபா�� ஓ� எ�ய

����தகமாக மா�� எ�க��� அ��ப��.

அ�வள�தா�!

ேம�� �ல ப�க���க� ��வ�மா�:

ஒ��ல ப�வ�க�/எ��தாள�க��� அவ�கள� பைட��கைள “Creative Commons”

உ�ம����� ெவ��ட�ேகா� ��ன�ச� அ���த�

1.

69



த�னா�வல�களா� அ��ப�ப�ட ����தக�க�� உ�ைமகைள�� தர�ைத��

ப�ேசா��த�

2.

ேசாதைனக� ���� அ�ம� வழ�க�ப�ட தரமான ����தக�கைள நம� வைலதள���

ப�ேவ�ற� ெச�த�

3.

���ப��ளவ�க� freetamilebooksteam@gmail.com எ�� �கவ��� ��ன�ச�

அ��ப��.

இ�த� ��ட��� �ல� பண� ச�பா��பவ�க� யா�?

யா���ைல.

இ�த வைல�தள� ���க ���க த�னா�வல�களா� ெசய�ப���ற ஒ� வைல�தள� ஆ��.

இத� ஒேர ேநா�க� எ�னெவ�� த��� �ைறய ����தக�கைள உ�வா��வ��, அவ�ைற

இலவசமாக பயன�க��� வழ��வ�ேம ஆ��.

ேம�� இ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க�, ebook reader ஏ���ெகா���

வ�வைம��� அைம��.

இ���ட�தா� ப���கைள எ���ெகா���� ஆ��ய�/ப�வ��� எ�ன லாப�?

ஆ��ய�/ப�வ�க� இ���ட��� �ல� எ�த�தமான ெதாைக�� ெபற�ேபாவ��ைல.

ஏென��, அவ�க� ��தாக இத�ெக�� எ�தஒ� ப�ைவ��  எ���தர�ேபாவ��ைல.

ஏ�கனேவ அவ�க� எ�� ெவ�������� ப��கைள எ����தா� நா� ����தகமாக

ெவ��ட�ேபா�ேறா�.

அதாவ� அவரவ�க�� வைலதள��� இ�த� ப��க� அைன��� இலவசமாகேவ

�ைட�க�ெப�றா��, அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� ெதா��� ebook reader ேபா�ற க��க��

ப���� �த��� மா��� த�� ேவைலைய இ�த� ��ட� ெச��ற�.

த�ேபா� ம�க� ெப�ய அள�� tablets ம��� ebook readers ேபா�ற க��கைள நா��
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ெச�வதா� அவ�கைள ெந���வத�� இ� ஒ� ந�ல வா��பாக அைம��.

நக� எ��பைத அ�ம���� வைலதள�க� ஏேத�� த��� உ�ளதா?

உ�ள�.

��வ�� த��� உ�ள வைலதள�க� நக� எ��ப�ைன அ�ம����றன.

1. www.vinavu.com

2. www.badriseshadri.in

3. http://maattru.com

4. kaniyam.com

5. blog.ravidreams.net

எ�வா� ஒ� எ��தாள�ட� Creative Commons உ�ம��� �� அவர� பைட��கைள

ெவ���மா� ��வ�?

இத�� ��வ�மா� ஒ� ��ன�சைல அ��ப ேவ���.

<�வ�க�>

உ�கள� வைல�தள� அ�ைம [வைலதள��� ெபய�].

த�ேபா� ப��பத�� உபேயாக�ப�� க��களாக Mobiles ம��� ப�ேவ� ைக�����

க��க�� எ���ைக அ�க��� வ���ள�.

இ��ைல�� நா�க� http://www.FreeTamilEbooks.com எ�� வைலதள���, ப�ேவ� த��

����தக�கைள ெவ�ேவ� �ைறக�� �� ேசக��பத�கான ஒ� ��ய ��ட���

ஈ�ப���ேளா�.

இ�� ேசக��க�ப�� ����தக�க� ப�ேவ� க��� க��களான Desktop,ebook readers
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like kindl, nook, mobiles, tablets with android, iOS ேபா�றவ��� ப���� வ�ண� அைம��.

அதாவ� இ�தைகய க��க� support ெச��� odt, pdf, ebub, azw ேபா�ற வ�வைம���

��தக�க� அைம��.

இத�காக நா�க� உ�கள� வைலதள������ ப��கைள

ெபற �����ேறா�. இத� �ல� உ�கள� ப��க�

உலகள�� இ���� வாசக�க�� க��கைள ேநர�யாக� ெச�றைட��.

எனேவ உ�கள� வைலதள������ ப��கைள  �ர�ெய��பத��� அவ�ைற

����தக�களாக மா��வத��� உ�கள� அ�ம�ைய ேவ���ேறா�.

இ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க�� க���பாக ஆ��யராக உ�க�� ெபய�� ம���

உ�கள� வைலதள �கவ��� இட�ெப��. ேம�� இைவ “Creative Commons” உ�ம��� ��

ம���தா� ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய�� அ���ேறா�.

http://creativecommons.org/licenses/

��க� எ�கைள ��வ�� �கவ�க�� ெதாட�� ெகா�ளலா�.

e-mail : freetamilebooksteam@gmail.com 

FB : https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks

G +: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948

ந��.

</���>

ேம���யவா� ஒ� ��ன�சைல உ�க���� ெத��த அைன�� எ��தாள�க���� அ���

அவ�க�ட���� அ�ம�ைய� ெப��க�.

���தா� அவ�கைள�� “Creative Commons License”-ஐ அவ�க�ைடய வைலதள���

பய�ப��த� ெசா���க�.
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கைட�யாக அவ�க� உ�க��� அ�ம� அ��� அ��������

��ன�சைலfreetamilebooksteam@gmail.com எ�� �கவ��� அ��� ைவ��க�.

ஓ� எ��தாள� உ�கள� உ�கள� ேவ��ேகாைள ம���� ப�ச��� எ�ன ெச�வ�?

அவ�கைள�� அவ�கள� பைட��கைள�� அ�ப�ேய ����ட ேவ���.

ஒ��ல��� அவ�க�ைடய ெசா�த �ய���� ����தக� தயா���� எ�ண��ட இ����.

ஆகேவ அவ�கைள நா� ���� ���� ெதா�தர� ெச�ய� �டா�.

அவ�கைள அ�ப�ேய ������ அ��த��த எ��தாள�கைள ேநா�� நம� �ய��ைய�

ெதாடர ேவ���.

����தக�க� எ�வா� அைமய ேவ���?

ஒ�ெவா�வர� வைல�தள���� �ைற�தப�ச� ����கண��� ப��க� காண�ப��. அைவ

வைக�ப��த�ப�ேடா அ�ல� வைக�ப��த� படாமேலா இ����.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� �ர�� ஒ� ெபா�வான தைல����� வைக�ப���

����தக�களாக� தயா��கலா�. அ�வா� வைக�ப��த�ப�� ����தக�கைள

ப��-I ப��-II எ��� �ட த��த�ேய ����� ெகா��கலா�.

த���க ேவ��யைவக� யாைவ?

இன�, பா�ய� ம��� வ��ைற ேபா�றவ�ைற� ���� வைகயான ப��க� த���க�பட

ேவ���.

எ�கைள� ெதாட�� ெகா�வ� எ�ப�?

��க� ��வ�� �கவ�க�� எ�கைள� ெதாட�� ெகா�ளலா�.

email : freetamilebooksteam@gmail.com

Facebook: https://www.facebook.com/FreeTamilEbooks
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Google Plus: https://plus.google.com/communities/108817760492177970948

இ���ட��� ஈ�ப���ளவ�க� யா�?

Shrinivasan tshrinivasan@gmail.com

Alagunambi Welkin alagunambiwelkin@fsftn.org

Arun arun@fsftn.org

இர�

Supported by

Free Software Foundation TamilNadu, www.fsftn.org

Yavarukkum Software Foundation http://www.yavarkkum.org/
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