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ஆ��ந� ெபய� க�டாய� ����ட�படேவ���.

மா�ற� ெச�த�, ��தா�க�க���
அ��பைடயாக பய�ப���த�
அ�ம��க�பட��ைல.

வ��தக ேநா�க� க��ய பய�பா�
அ�ம��க�பட��ைல

இேத உ�ம��ன��பைட�ேலேய ப��த� �க��.

இ�த ஆ� உ�ம�க�� ஒ�ைற உ�க�
பைட��க��� அ��பத� �ல�, அைவ பலரா�
ப�ர�ப�� சாகாவர� ெப���றன.

உ�க� வைல�ப��க�, க��ைரக�,
�ைக�பட�க�, காெணா�க� என எ�த
பைட�ைப�� இ�த ��ேய��� காம��
உ�ைமக�� ெவ��டலா�.



உ�ளட�க�

அ��க�
�� �� ப�க���
எ�க�ைர
வா���ைர
இ�த� ��தக��� ஆ��ய�க� ப��....

��களா? நானா?
வரலா� ���ய� அைம�சேர!
ர���� நா��!
ெச�� ெச�� �ைளயா�ேவாமா ?
நா�க�� ஆரா��� ெச�ேவா�ல!
கட�� ெகா�ச�! ��க� அ�க�!!
�ஜாதா�� காத�க�
ஒ� தடவ ��� ப���டா, ஒ�க ேப�ச
��கேள ேக�க �டா�...
��க� ��தைன�� ��ைதய �ைல��
இ��தா�....
��க� ��தைன �ைல�� இ��தா�....
��க� தயா�ப����ெகா��� �ைல��
இ��தா�....
அ�ைம�பழ�க ப�மாண��� உ�க�



ம��ெப� 50�� ேம� இ��தா�....
எைத�� �ளா...� ப��� ெச�ய��
நா� �!
உலக��ல எ�தைனேயா ந�ல பழ�க�
இ��க ��க எ�ன ல� ப�ணா
இ�ப��தா�!
ெம���க.. எ�ைன ெவ���க...
�ட ந���ைக பழ�க���கான உள�ய�
ஆேலாசைன
ைகயா�� பழ�க���கான உள�ய�
ஆேலாசைன
சமா���� �ற� பழ�க���கான உள�ய�
ஆேலாசைன
�லா��... �லா��... �லா��....
���ைல� பழ�க���கான உள�ய�
ஆேலாசைன
மா�ற� ெச��� �ைல�� இ��தா�...
எ�வானா�� க�ெப� ேதைவ பா�!
ெசா�னவ�ைறெய�லா� ெச��� எ�ைன
�ட ��யாம� ேபானா�?
எ�ைன �����ட �ற�...
��ேச��ைக-1 �கெர� ப�� பரவலாக
உ�ள தவறான க����க�
��ேச��ைக- 2



��ேச��ைக-3 �கெர�ைட ����ட
உத�� வ�கா�� இைணயதள�க�
��ேச��ைக-4 �கெர�ைட ����ட
உத�� ஆதர�� ���க� நட���ட�க�
��ேச��ைக-5 இ�த� ��தக� எ��ய
உத�யைவ
Free Tamil Ebooks – எ�கைள� ப��
உ�க� பைட��கைள ெவ��டலாேம



அ��க�

�ைக� ���பைத �����வ� சா��யேம!



இராம. கா���� ெல�மண�, உள�ய�
ஆேலாசக�

அ�வ�, �கெர�ைட ெவ�றவ�

�� �� ெவ���

���ய ����:

இ�த� ��தக� �கெர�/�ைக�ைல� பழ�க�ைத
����ட ����பவ�க��� ஒ� வ�கா��

�� ம��ேம, ேநர�யாக வழ�க�ப�� ம���வ,
உள�ய� ���ைசக��� மா�� �ைடயா�.



�� �� ப�க���

�� �� உ�வா�க� GNU அ�வ�

��ன�ச� gnuanwar@gmail.com

அ�ைட பட� மேனா� �மா�



��ன�ச� – socrates1857@gmail.com



எ�க�ைர

Global Adult Tobacco Survey (2009) கண�ெக���
ப�, இ��யா�� இ���� 85% ேப���
�ைக�பதா� �ைர�ர� ���ேநா� ஏ�ப��
எ�ப� ெத������ற�. ேம��
ெப��பா�ைம�ன��� �கெர� ���பதா� பல
ேநா�க� ஏ�ப�� எ��� ெத������ற�.
�கெர� ���பவ�க� யா�� தா�
ேநா�வா��ப�� த� உட� நலைன இழ�க
ேவ��� என �ைன�ப��ைல. ஏேதா ஒ�
காரண�தா� பழ�, ��� �ட ��யாம�
த���றா�க�.

�கெர� ���பவ�க� பல�� “����ட
ேவ��� எ��தா� �ைன��ேறா� ஆனா�
எ�ப� எ��தா� ெத�ய��ைல” எ��றா�க�.
அ�ப��ப�டவ�க��� வ�கா�டேவ இ�த
�ைல எ������ேறா�. ஓ� உள�ய�
ஆேலாசக� ம��� இைத எ��னா�, “உ�க���
எ�ன ெத���, ப��� ��டா�, ஆரா���



ெச�� ��டா� ம��� ேபா�மா? எ�க�
க�ட� உ�க��� ெத�யா�” என �கெர�ைட
�ட �ய���பவ�க� ெசா�லலா� எ�பைத
க���� ெகா��, �கெர� பழ�க�ைத பல
வ�ட�களாக ெகா��, ��ன� த� �டா
�ய��யா� ெவ�� கா��ய ஒ�வ�� தா�
ெச�த �ய��கைள��, அ�பவ�கைள��
ப���� ெகா�வ� �க�ச�யாக இ����
எ�பைத உண��� �ைக ���பைத
�����வத�கான அ��ய� ��வமான
�ைறகைள��, அ�பவ�கைள�� ச�யான
��த��� கல�� �கெர�ேட ெசா�வ� ேபால
அ������ேறா�.

��க� �கெர� ���பவராக இ�லா��டா��,
உ�க� அ�����யவ�க� �கெர� ���கலா�,
�ட ேவ��� என �ய�� ெச�யலா�.
அ�ப��ப�டவ�க��� இ�த ��தக�ைத ப�சாக
அ��� அவ�கைள �கெர���� ப�யாகாம�
த��க உ�களா� ����.

��க� �கெர� ���பவராக இ��தா�, இ�த



��தக�ைத வா��யத� �ல� �கெர�ைட
ெவ�ல ஒ� ���யமான ப�ைய
எ���ைவ�������க�. ��க� ெவ�
���ரமாக �கெர�ைட ெவ��, ெவ��� கைத
ெசா�ல உ�கைள வா����ேறா�. இ�த
��தக�ைத எ�ேபா�� ைக��
ைவ���ெகா���க�. ம�றவ�க���
ெத�யாம� இ��க ேவ��மானா� ஒ� அ�ைட
ேபா�� �ட ைவ���ெகா�ளலா�.

எ�க� இ�வ���� �ைக�ைல பழ�க�ைத
����வத�கான உள�ய� ஆேலாசைனகைள
அ��க�ப���ய அைடயா� ேக�ச�
இ������-���, �க ���யமாக ���ேநா�
உள�ய� �ைற�தைலவ� �ைனவ�. ��பாலா
அவ�க���� எ�கள� மனமா��த ந��ைய�
ெத�����ெகா��ேறா�. ேம�� இ�த
��தக�ைத எ��யத�� ஒ��ைழ�த எ�க�
���ப��ன����, நல�����க���� ���பாக
��. இராம. இராேஜ��ர� அவ�க����,
அழகாக அ���� உ�க� ைகக�� தவழ ைவ�த
ம�ேமகைல �ர�ர�தா����, எ�கள�



ந��க�! இ�த ��தக� ேம�� �ற�க உ�க�
க����கைள��, �கெர�ைட ெவ�ற உ�க��
ெவ���கைதகைள�� எ�க��� அ��� ைவ�க
ேவ���ேறா�. www.facebook.com/quittobaccoccs
எ�ற ஃேப��� �கவ���� எ�கைள ெதாட��
ெகா�ளலா�.

– இராம. கா���� ெல�மண�, உள�ய�
ஆேலாசக� – karthik.psychologist@ymail.com

அ�வ�, �கெர�ைட ெவ�றவ� –
gnuanwar@gmail.com



வா���ைர

Dr. Anbumani Ramadoss M.B.,B.S., No.10, Thilak
Street, T. Nagar

Former Union Minister for Health & Family Welfare
Chennai – 600 017, Tamilnadu

Phone: 044-2834 6464

நா�: 20-09-2013

�ைக பழ�க� இ�லாத எ��கால�ைத

உ�வா�க உ��ேய�ேபா�!

�ைக����� பழ�க�ைத ைக��வத�� உத��
‘�ைக���பைத �����வ� சா��யேம!’ ��



ஒ� கால���ேக�ற ேதைவ ஆ��. ��, �கெர�,
��கா, ைக� உ���ட �ைக�ைல� ெபா��க�
�க�ெகா�ய ந��� ெபா��களா��. இவ���
4000 ெகா�ய ந�� ேவ��ெபா��க� உ�ளன.

�ைக�ைல� ெபா��கைள பய�ப���ேவா�
இர�� ேப�� ஒ�வ� �த� ெகா�ய ேநாயா�
தா�க�ப�� உ�ய வயதா�� ��ேப ப�யாவா�’
எ��ற� உலக �காதார அைம��. இ��யா
��வ�� �மா� 30 ேகா� ேப� �ைக�ைல�
ெபா��கைள பய�ப�����றன�.

உலக அள�� ஆ����� 60 ல�ச�
ேபைர��,இ��யா�� 12 ல�ச� ேபைர��
ெகாைல ெச��� உல�� �க�ெப�ய
ெகாைலகாரனாக இ��ப� �ைக�ைல�
பழ�க�தா�. அதாவ� இ��யா�� ஒ�ெவா�
ம� ேநர����� 136 ேப� �ைக�ைலயா�
இற���றன�. ஒ�ெவா� ��ட����� இர��
ேப� அ�யாயமா� �ைக�ைலயா� மா��
ேபா��றன�.



அ�ைம�� ேம�ெகா�ள�ப�ட ஆ��க��ப� ‘
�ைக�ைலயா� இற�ேபா� எ���ைக 2020
வா��� உலகள�� ஆ���� 80 ல�ச�
ேபராக��, இ��யா�� 15 ல�ச� ேபராக��
அ�க����’ எ�� க��க�ப���ள�.

�ைக�ைல� ெபா��க� த��நா���
�க�ெப�ய பா��ைப ஏ�ப�����றன.
���பாக ��வ�க�, இைளஞ�க� அ�க�
பா��க�ப���றன�. உலக �காதார அைம��
த��நா��� நட��ய கண�ெக����
ப����ழ�ைதக� �ைக�ைல� ெபா��கைள
பய�ப���� பழ�க� 2000-2009 ஆ�ய ப�ேத
ஆ��க�� இர�� மட�காக அ�க����ள�
க�ட�ய�ப���ள�. இ� �க �க ஆப�தான
ேபா�கா��.

நா� இ��ய �காதார அைம�சராக இ��த
கால��� �ைக�ைல� �ைமைய
ஒ����க��வ�� உல��ேக வ�கா��யாக
இ��ய அர� ெசய�ப�ட�. ெபா� இட�க��
�ைக����ப� ச�ட�ேராதமாக ஆ�க�ப�ட�.



�கெர�, ��கா, �� உ���ட அைன��
�ைக�ைல� ெபா��க�� உைறக� ���
அவ��� ெகா�ைமயான ேக�கைள �ள���
எ�ச��ைக பட�கைள ெவ��ட ேவ��� எ�ற
�� ெசய�பா���� வ�த�.

��மா, ெதாைல�கா�� �க���க��
�ைக�ைல� ெபா��கேளா, �ைக�����
கா��ேயா இட�ெப�வத�� க���பா�க�
���க�ப�டன. �ைர�பட� ெதாட��வத��
��ன� எ�ச��ைக பட�கா��, எ�ச��ைக
�ள�பர�, �ைக������ கா��
வ��ேபாெத�லா� எ�ச��ைக வாசக� என
எ�லா�தமான க���பா�க�� அ�ேபா�
உ�வா�க�ப�டன. உல�ேலேய ��மா
கா��க�� �ைக���பைத� க���ப���� ஒேர
நா� எ�ற �ற��ைன இ��யா ெப�ற�.

��கா-பா�மசாலா தைட ெச�ய�பட
வ�ெச�ய�ப�ட�. உண�� பா�கா��
ச�ட��� �� – உண�ெபா��க��
�ைக�ைல இ��க� �டா� எ��ற ���த�



ெகா��வர�ப�ட�. அத� �ல� ��கா���
தைட ஏ�ப�ட�. ‘ேத�ய �ைக�ைல
க���பா��� ��ட�’ எ�� ஒ� �ற��� ��ட�
வ�வைம�� ெசய�ப��தப�ட�.

இ�ப� க�ைமயான நடவ��ைகக�
ெதாட�க�ப�� இ��ய அள�� �ைக�ைல
ஒ��� ேவகமாக ��ென��க�ப�ட�.
அத�ேக�ற �ைக�ைல� ெபா��க�
��பைன�� பய�பா�� க�சமாக
�ைற���ள�. அதாவ�, அதனா� ஏ�ப��
அ��� ேவக� ம���ப��த�ப���ள�. இ�த
���ைறக� ������ ெசய�ப��த�ப�டா�
– இ��யா����� �ைக�ைல� ெபா��
�ைமைய ெப�மள� ஒ����ட ����.

ஒ� �ற� �ைக�ைல� ெபா��கைள��,
�ைக����பைத�� க���ப���� அேத
ேநர���, ம��ற��� ஏ�கனேவ
�ைக�பழ�க���� அ�ைமயா���ளவ�கைள
��ெட��க ேவ��ய� �க ���யமான ேதைவ
ஆ��. �ைக�ைல அ�ைமகைள ��பத�கான



அ��ய� ��வமான ��� ைமய�க� (Tobacco
Cessation Clinics) ெப�மள� ெதாட�க�பட
ேவ���. ேமைல நா�க�� �ைக�ைல ���
ைமய�க� ஊ��� ஊ� ைவ�க�ப��
�ைக�பழ�க���� அ�ைமயாேனா�
��க�ப���றன�. ஆனா� ந� நா���
ஒ��ெமா�த த��நா����ேம ஒ��ர��
ைமய�க� ம��ேம உ�ளன. இ�த �ைல மாற
ேவ���.

இ��ைல�� �ைக����� பழ�க�ைத ைக�ட
����ேவா��� ேப�த�யாக இ���� வைக��
ெவ��ட�ப���ள ‘�ைக���பைத
�����வ� சா��யேம!’ எ��ற இ�த ��
ஒ� கால��� ேதைவ ஆ��.

இ�த ��� ஆ��ய�க� உள�ய� ஆேலாசக�
இராம. கா����, �ைக�பழ�க�ைத ெவ�ற
அ�வ� ஆ�ேயா�� ெப��ப�ைய
பாரா���ேற�. �ைக���பவ�க� ம��ம��,
தன� ந�ப�க�ேலா, உற�ன�க�ேலா
�ைக���ேபா� உ�ள ஒ�ெவா�� இ�த �ைல�



ப��� பயனைடய ேவ���.





�ைக�பழ�க� இ�லாத எ��கால�ைத உ�வா�க
உ��ேய�ேபா�!



இ�த� ��தக���
ஆ��ய�க� ப��....

இராம. கா���� ெல�மண� அவ�க� ஓ�
உள�ய� ஆேலாசக� ம��� �ைக�ைல பழ�க
��� ��ண�. அைடயா� ���ேநா�
ம���வமைன ���ேநா� உள�ய� �ைற��,
�ைக�ைல பழ�க������ ��ெட��த�
ெதாட�பாக ஆரா���� க��ைர சம���� தன�
���ைல ஆ��ய� – எ�.ஃ��. ப�ட�ைத
ெப�����றா�. தன� ���ைல அ��ய�
ப�ட�ைத, உள�ய� ஆேலாசைன பாட���,
ெச�ைன ச�க�ப�� க�����



ப������றா�.

த�ேபா� ெச�ைன க��ச�� ச��ஸ� எ�ற
ெபய�� ேகாட�பா�க���, ஓ� உள�ய�
ஆேலாசைன ைமய�ைத�� நட�� வ��றா�.
ேம�� வ�க ��வன�க����, க��
��வன�க���� உள�ய� ஆேலாசகராக�
ப����றா�. ப��� ப�டைறக� நட��
வ��றா�.

�கெர�/�ைக�ைல பழ�க������ ���
வர��, எ�ன பாட�க�/ ேவைலக� த�க����
ெபா��தமானைவ எ�பைத� க�����க��,
மன அ��த�/மன�ேசா��/பத�ற� ேபா�ற
�ர�சைனகைள ச� ெச�ய�� கணவ�-மைன�
உற� ேம�பட�� உள�ய� ஆேலாசைன அ���
வ��றா�.

உள�ய� ெதாட�பான க��ைரகைள எ����,
ெதாைல�கா�� �க���க�� ப�ேக��� எ�ய
த��� உள�யைல ம�க�ட� ெகா�� ேச��க
�ய�� வ��றா�.



��ன�ச� �கவ�: karthik.psychologist@ymail.com

இைணயதள �கவ�: www.counselingchennai.com

GNUஅ�வ� அவ�க� தன� �டா�ய��யா�
உள�ய� ஆேலாசக�க�� உத��ட� தன�
பல வ�ட �கெர� பழ�க�ைத ஒேர�யாக ைக
��டவ�, ஒ� வைல�� எ��தாள�. 2008-�
ஆ�� �த� www.gnunanban.blogspot.in எ�ற
வைல���� GNUஅ�வ� எ�ற ெபய��
200-��� ேம�ப�ட க��ைரகைள எ��
இ���றா�. ேம�� ஆன�த �கட� இத� இவர�
வைல��ைவ �ற�த வைல��வாக ேத��ெத���
ெவ�����ள�.  ேம�� இவ� ஒ� க�ட�ற
ெம�ெபா�� க���யளாள� (ம) ஆதரவாள�.
ெச�ைன �ன�� ���� உ���னராக��
freetamilebooks.com ��ட���ெகா�ைக� பர��,
எ��தாள�கைள அ��, ஆ�க�கைள
��ேய��� காம�� உ�ைம�� ெவ��ட�
ேகா�த�, ���லா�க� ப���� ப�டைறக�



நட���றா�. �ைக� பழ�க�தா� தா� அைட�த
ஒேர பயனாக இ�த ��தக�ைத எ��யைத�

������றா�.

��ன�ச� �கவ�: GNUanwar@gmail.com
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��களா? நானா?

நா� �கெர� ேப��ேற�. எ�ைன ெவ�ல
ேவ��� எ�� �ைன��� உ�க��� ஒ�
ெப�ய ச���! ந�றாக� ேக���ெகா���க�,
எ�ைன ெவ�வ� அ�வள� �லப� அ�ல!
அத�� ��க� எ�ைன ப����, எ� பல�,
பல�ன� ப���� ���� ைவ����க ேவ���.
இேதா நாேன ெசா��ேற�, எ�ைன ப��!
ெத��� ெகா��, ���� ெகா�� எ�ைன
ெவ�ல நாேன உத��ேற�.

யாராவ� த�ைன ெவ�ல� த� எ�����
த�ைன�ப�� தாேன ெசா���ெகா��பா�களா
எ�ன? ஏ� � அ�வா� ெச��றா� என ��க�



எ��ட� ேக�கலா�. இேதா ெசா��ேற�
அத�கான ப�ைல! 1964-�� �� உலக���
ெப��பாலானவ�க���� ெத�யா� நா� ஓ�
உ���ெகா�� எ��, என��� தா�! 1964-�
ஆ�� அெம��க� ச�ஜ� ெஜனர� எ�
த�ைதயான �ைக�ைலைய� ப��ய
ஆ�வ��ைகைய ெவ���ட ��� தா�
எ�ைன ப�� எ�ேலா���� பரவலா�
ெத�யவ�த�. ச�ப��ய ��� �பர�ப�, நா��
எ� சேகாதர�களான ம�ற �ைக�ைல
ெபா��க�� இ��யா�� ம���, ஒ�
வ�ட����� ��ட�த�ட 10 ல�ச� உ��கைள�
கா� வா���ேறா�. ஒ� நாைள��� சராச�யாக
2500 ேபரா�. இ�வள� ேப� எ�னா�
ெகா�ல�ப�டா� உ�க� இ��ய நா� டா�ட�
அ��� கலா� ஆைச�ப� எ�ப� வ�லரசா��?
ந�க� ச�தான� ெசா�வ� ேபா�

ட�லரசாக�தா� ஆ��.



ச�, அைத ���க�! நா� ஏ� உ�க���
எ�ைன ����ட உத� ���ேற� எ��
ெசா��ேற�. 1964-ஆ� ஆ��� ஓ�
உ���ெகா�� என� ெத�ய வ�த�ட�, என�ேக
ஒ� ��ற உண�� ஏ�ப����ட�. அ�த வ�ட�
�த� நாேன இ�த உலக�ைத ��ேட ேபா�
�டலா� என எ��� ெகா�����ேற�
ஆனா� இ�த உலக ம�களான ��க�தா�
எ�ைன �ட மா�ேட� எ����க�. அதனா�
ேவ� வ���லாம�, எ�ைன ெவ�ல நாேன
உ�க��� உத� ���� இ�த உலக�ைத ���
����மாக ஒ��� ேபா� �டலா� எ�� ���
ெச�����ேற�.

எ� ���� �த� ப��யாக த��� உ�க�ட�
ேப� த��நா�ைட ��� ஒ��� ேபாக
வ�����ேற�. ம�ற இ��ய ெமா�க��, இ��ய
ஆ��ல�� ெத��தவ�க� என�� உத�
�����களானா�, அ�த�த ெமா�க��� நா�
ேப�, இ��ய�க� அைனவ���� உத� ெச��
ெமா�தமாக இ��யாைவ ��ேட ெச��
��ேவ�. அ��ற� ெகா�ச� ெகா�சமாக ம�ற



நா�க���� ெச�� எ�ைன� ப�� ெசா��
ஒேர�யாக ஒ��ேபா� ��ேவ�.

ஒ� ���யமான �ஷய�, இ�வா� எ�ைன
ப�� நாேன ெசா�வதா�, அவ�ைற
ைவ���ெகா�� எ�ைன எ��� ெவ��
�டலா� எ�� ம��� �ைன�கா��க�. நா�
சாதாரணமாக� ேதா���ேபாக மா�ேட�.
உ�ைம�ேலேய ��க� �ரராக இ���, �டா
�ய���ட� எ��ட� ேபாரா�னா�,
உ�க�ட� நா� ெப�ைமயாக�
ேதா���ேபாேவ�. மாறாக ��க� �ய��ைய�
ைக����களானா�, எ� அ�ைமயாக�
ெதாட��� இ����க�. எ�ன ச�தாேன?

பா��கலாமா! ��களா நானா எ��!
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வரலா� ���ய� அைம�சேர!

��க� எ�ைன ெவ�ல ேவ��மானா�, ��க�
எ� வரலா�ைற� ப�� ெகா�ச� ெத���
ெகா�வ� அவ�ய�.

எ��� இ���� �ைக�ைல�� இ��யா��
ப�லா�ர�கண�கான ஆ�� கால வரலா�
இ��தா��, ��க� இ�ேபா� பய�ப���� எ�
ேம�ப��த�ப�ட �கெர� வ�வ��� வரலா�
எ�ைன ஒ� ெவ� நா���கார� எ��ற�.
ஆ�! நா� அெம��கா����� வ�தவ�.
�யாபார���காக� ெப�ய அள�� �த�
�தலாக அெம��க� ெடாேப�ேகா க�ெப�
எ�ற ெபய�� 1880-க�� எ�ைன உ�ப��



ெச�ய ஆர���தா�க�. அதைன� ெதாட���
அ��� இ��� ��ய ெப�ய அள�க��
எ�ைன அெம��கா���, ஐேரா�பா���
உ�ப�� ெச�ய� ெதாட��னா�க�. 1901-�
ஆ�� இ���ய� ெடாேப�ேகா க�ெப� எ�ற
ெபய�� �����-� எ�ைன �யாபார� ெச�ய,
�ற� 1910-ஆ� ஆ�� இ��யா�� இ���ய�
ெடாேப�ேகா க�ெப� ஆஃ� இ��யா எ�ற
ெபய�� எ� இ��ய வரலா� ெதாட��ய�.
இ���ய� ெடாேப�ேகா க�ெப� ஆஃ� இ��யா
1970� ஆ�� இ��ய� ெடாேப�ேகா க�ெப�
(Indian Tobacco Company) என� ெபய� மா�ற�
ெச�ய�ப�� இ�ேபா� ஐ�� (ITC) எ��
அைழ�க�ப��ற�.

ேகா�� ஃேபேள�, ேந� க�, ���, �ளா��,
555, �ச��, ெப��ேல, ���டா� ேபா�ற
�ரபலமான எ� வ�வ�கைள இ�த ஐ��
��வனேம உ�ப�� ெச�� ���ற�. இ�த
ஐ���� க�சமான ப��க� ெவ�
நா��ன�ட� உ�ள�. ஆகேவ இ�ேபா�� �ட
எ�ைன பய�ப���� உ�க�� பண� ெவ�



நா����� ெச��ற�.

எ�ைன உ�ப�� ெச��� ம�ற ���ய
க�ெப�க��, அவ�க�� �ரா�� ெபய�க��
இ�ேக:

கா�ஃ�ேர ஃ���� – எஃ எ� 1,
ஃேபா� �ெகாய�, ெர� அ�� ைவ�,
ேகெவ�ட��, ��ப� ம��� நா�� ேபா�
��ன� ��� ��தா� ெடாேப�ேகா
க�ெப�யாக இ��த �எ�� (VST)-
சா(�)��, சா(�)�னா�, ேகா��
ேகா�ட� ெடாேப�ேகா- பனாமா
எ��� (NTC) – �ெஜ��

ேம������ட க�ெப�க� இ�ேபா� ப�னா��
க�ெப�களா�� ெகா������றன. இ�த�
க�ெப�கைள நட��பவ�கெள�லா�, ம�கைள
ேநாயா� ஆ��, ெகா�� ��� மாெப��
பண�கார�க� ஆ�� ெகா�� இ���றா�க�.

எ����கா�டாக, இ��யா�� எ� உ�ப����
�த�ட� வ���� ஐ��ைய
எ����ெகா���க�, �ைக�ைல�� �ைமக�



ப��ய ����ண�� பரவ�ெதாட��ய�ட�,
உல�� ெப��பா�ைமயான �கெர� க�ெப�க�
த�கள� ெபய����� �ைக�ைல�� ஆ��ல
இைணயான ‘ெடாேப�ேகா’ எ�ற ெசா�ைல ���
��டன. தா�க� ஒ� �ைக�ைல க�ெப� என
ம�க� ெத��� ெகா�ளாம� இ��க, இ��ய�
ெடாேப�ேகா க�ெப� ஐ.�.�. (I.T.C) ��ட�
என� ெபய� மா�ற� ெச�ய�ப�� 2001-�
ஆ�� ஐ�� (ITC) எ�� ஆன�. 1975-�
ஆ�� வைர எ�ைன�� �ைக�ைலைய��
ம��ேம �யாபார� ெச�� வ�த ஐ��, 1975-�
ஆ��� உ�கள� ெச�ைன�� ஒ� ெப�ய
ேஹா�டைல வா��� தன� ேஹா�ட�
வ�க�ைத� ெதாட��ய�. ேயா����பா��க�
1970-க�� ஒ� ெப�ய ேஹா�டைல வா�க
ேவ��மானா� எ�த அள��� லாப� அ�த�
க�ெப��� வ����க ேவ���. இ�� ேப�ப�,
ேநா�� ��தக�, அழ� ெபா��க�, உண�
ெபா��க�, ேஹா�ட� எ�� �க��ைற�த
கால��� பல மட�� வள������� ஐ��
எ�ைன உ�ப�� ெச�� பல உ��கைள� கா�
வா�� வள��த க�ெப� எ�� ெசா�னா� அ�



�ைகய�ல. உ�க� ெச�ைன�� இ����
அைடயா� ���ேநா� ம���வமைன�� இ�த
ஐ�� ேபா�ற �ைக�ைல க�ெப�க��
ெபா��கைள வா��வ��ைல ேகா�பாடாக�
ெகா���ளா�களா�.

பல��� ஐ�� எ�ைன தயா���� க�ெப�
எ�� ெத�யா�, ஏேதா ம�க��� ந�ைம த��
உண� ெபா��கைள��, தரமான ேநா��
��தக�கைள� தயா���� க�ெப�யாக�தா�
ெத���. ஆகேவ ��க� இ��� ஏமா��



ெகா����காம�, எ� க�ெப�கைள பண�கார
க�ெப�களா�காம� இ��க, எ�ைன
��ெடா��ப� எ�ற உ�க� ����
உ��யா� இ��க�.
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ர���� நா��!

இ�ப�� ெசா�ன ��ப� �டா� அவ�க�
எ�ைன ைவ���தா� பல கால� �ைட�
ெச�� ெகா����தா�. பாவ�, எ�னா�



ேநா�வா��ப��, பல மாத� ��ர� ���ைச���
�ற� உ�� �ைழ�� வா��� ெகா�����றா�.
ஆனா� அவைர பா���, அவைர�ேபா� �ைட�
ெச�ய எ�ைன ���� உ�� ��டவ�க�
ஏராள�, தாராள�! அவ� இ�வா� ெசா�ன
��னா��, எ�ைன �ட ��யா� பல�
எ��ட� ���� ��னா��ன�
ஆ��ெகா�����றா�க�. அவ���
ெவ�நா��� ���ைச ெச�� ெகா�ள�
பண��, �ரா��தைன ெச�ய� பல இல�ச�
ர�க�க�� இ���றா�க�.

உ�க�ட� அ�வள� பண� இ���றதா??
உ�க���� �ரா��தைன ெச�ய அ�வள� ேப�
இ���றா�களா?? இ�ைல தாேன! 

நா�� ��ப� �டா� தா�, ந���� அ�ல!
உ�கைளெய�லா� ேநா�வா��பட ைவ�ப��!
ெகா�வ��! ந�லா ேக���ேகா�க! நா��
ெசா�ேவ� “ நா ஒ� தடவ ெசா�னா ��
தடவ ெசா�ன மா��!”



நா� ஒ� ‘�ேலா பா�ச�’.
உடன�யாகெவ�லா� யாைர�� ெகா�� �ட
மா�ேட�. அவரவ� ��க��� ஏ�றவா�
ெகா�ச� ெகா�சமா� உட� உ���கைள�
பா���� �ற� பல வைகயான ேக�ச�க�,
ஹா�� அ�டா�, �.� என வரைவ��� ெகா��
���ேற�. ஆனா� உ�க� இ��ய�
��நா��� ‘ைச�ேகா’ ெகாைலகாரனான
எ�ைன ப�� யா�� ேபா�� �ேடஷ��
�கா� ெகா��ப��ைல. ேபா�ஸாக ��வ��,
எ� ெபய�� ஒ� ஃஎ�.ஐ.ஆ�. �ட�
ேபா�ட��ைல. ஓ��வ� ெகா�ல�ப��
�ப��க� ப����ட� ெச�� ெவ����
ஊடக�க� எ�ைன ப�� ெப�தாக� ேப� ஒ��
நா�க� �ட� பரபர�� ஏ�ப��தமா�டா�க�.
ஏென�� யா���� ெத�யா� நா� தா�
அவ�கைளெய�லா� ெகா��ேற� எ��.
அவ�கெள�லா� இற�பத��� காரண� அ�த�த
ேநா�கேள என �ைன���ெகா�����றா�க�,
பாவ� உ�ைம ெத�யாதவ�க�!

ஆனா� அெம��க ஐேரா��ய நா�க��



அ�ப�ய�ல, நா� வரவைழ�த ேநா�க�
காரணமான பா��க�ப�ட பல� எ�ைன உ�ப��
ெச�த ��வன�க��� எ�ராக வழ��க� பல
ப�� ெச��, ெவ�� ெப��� த��த இழ���
ெப���ளா�க�.

எ�ப� இ�ப� இ�வள� இற��க� நட��ற�
எ�� ேயா�����களா? ��க� எ�ைன
உ����த 10-15 ெநா�க��, எ��� உ�ள
��ேகா��� �ைர�ர�����, இர�த
நாள�க� வ�யாக �ைள�� ெச�றைட�ற�.
�ைள�� ெச�றைட�த�ட�, எ��� உ�ள
��ேகா���, அ��ன�� எ��� ஹா�ேமாைன
�ர�க ைவ�க �ைள�� க�டைள���ற�.
அ��ன� �ர�� அ��ன��-ஐ �ர�� உ�கைள
ஊ�க�ப���வ� ேபா� உணர ைவ��ேற�.

ெபா�வாக இ�த அ��ன�� �ர�சைன�
கால�க�� ம��� உ�கைள ஊ�க�ப��த
�ர��� ஹா�ேமானா��. ஆனா� இ�த
��ேகா��னான�, அ��ன�ைன அ��க�
�ர�கைவ��, உ�க� இதய����ைப� ���,



இர�த அ��த�ைத அ�க���, ���ைன
ேவக�ப��� உ�க� இர�த��� ���ேகா�
என�ப�� ச��கைர�� அளைவ ���, உ�க�
உட� ெச�கைள வழ�க�ைத �ட அ�கமாக
���ேகாைஸ இர�த������
எ����ெகா��மா� அ������ற�.

இ�ப� ெச�வத� �ல� எ�ைன
உ����ததா�தா�, ��க� ந�றாக
உண�வதாக உ�கைள ஏமா���ேற�. இத�
�ல� ��க� எ�ைன பய�ப���னா� ம��ேம
�க �ைர�� ந�றாக உணர ���� எ��
உ�கைள ����க ைவ��ேற�. அத� �ல�
எ�ைன ���� ���� பய�ப��த ேவ���
எ�� உ�க��� அ����� உ�கைள எ�
அ�ைமயா���ேற�.

வழ�க�ைத �ட அ�கமாக ���ேகா�
இர�த��� இ��பதா�, ப� எ�ப�
ேதைவ��ைல எ�� �ைள�� தகவ�
ெசா�ல�ப��ற�. ேம�� இதனா� இ����
�ர�ப� தைடப��ற�. இ�வள� �ஷய�க��



நட�க, அ�க கேலா�க� எ��க�ப���றன.
ப��� எ��காம�, இ����� �ர�காம�, அ�க
கேலா�க� எ��க�ப�வைத தவறாக ����
ெகா���ளவ�க�, நா� எ�னேவா எைடைய
�ைற��ேற� எ�� த�ப�ட�
அ���வ��றா�க�.

ேம�� அ��ைட��ேளாைன�, �ள�டேம�,
எ�டா�ஃ�� ேபா�ற இரசயான�கைள
�ைள�� �ர�கைவ��ற� எ��� உ�ல
��ேகா���. இத� �ல� ��க� ம����யாக
இ��பதாக��, ஊ�க��ட� ெசய�பட ஆ�ற�
�ைட�பதாக�� ேபா�யாக உ�கைள
உணரைவ��ேற�. அ� ேபாக எ��� இ����
பல ந��� ெபா��களா�, ச����ெதாட�
�ைள�களாக ப�பல ேநா�க��� உ�கைள
ஆளா����ேற�. உ�க� உட� உ���கைள�
பா��பைடய� ெச�� ேவைல ெச��� �றைன�
�ைற��ேற�. எ�ைன ���� ����
வா�க�ெச�� உ�கைள� ெபா�ளாதார ��யாக
��ேனற �டமா�ேட�. உ�க� அ���
வ�பவ�கைள எ� ��நா�ற�தா� �ல� இ��க�



ெச��ேற�. �ழ�ைத�ெச�வ� ேவ��ெம��
�ரா��தைன ெச���, பல இல�ச�க�
ெசலவ���� ���ைச ெப�� ஆ�மக�க�
பல�� ஆ�ைமைய இழ�க�ெச�த� நா�தா�.

எ�ைன� ���� இற�� ேபானாலாவ�
பரவா��ைல எனலா�. எ�ைன �����
ெகா������ ேபா� அ��� இ��த
காரண�தா� நா� பலைர� ெகா�� வ��ேற�.
இ�வா� எ�னா� ெகா�ல�ப�டவ�க� பல�
அ�பா�� ெப�க� ம��� �ழ�ைதக�. எ�ைன
���பவ�க�� �ைர�ர� ேவ�டேவ



ேவ�டா� என ெவ�ேய த��ய ந��
வா�ைவ� �வா���, �ைர�ர� ேக�சரா� பல
ெப�க� இற�� ேபானா�க�. ஆ��யா���
ஃ���� என�ப�� ப���ட ��� எ� ந��
�ைக ப��� பல �ழ�ைதக��� க��ேலேய
க�லைற க�ட�ப�ட�, ேம�� பல �ழ�ைதக�
சட� ெட� ���ேரா� எ�ற ெபய��, �ற�த
�ல நா�க�� காரண� ஏ�� அ�யா� ெச��
���தா�க�.

என��� ெப�க�, �ழ�ைதக� எ�ெற�லா�
இர�க� கா�ட� ெத�யா�. நா� ஓ� அர�க�.
எ�ைன ேச����ெகா�டவ�கைளெய�லா�
ெகா�� ���ேப�.

நா� எ�ன ெச�ய? எ� அ�ைட�ெப��
ேமேலேய எ��ைவ�க அ�ம��� ��ேட�.
நா� ஓ� உ���ெகா�� எ���, எ�ைன
பய�ப���னா� ேக�ச��� ஆளா��க�
எ���, ப��காதவ�க���� ��ய ேவ���
எ�� ேகாரமான பட�கைள� ேபா���
ெசா����ேட�. எ�ைன வா��� ேபா�



அ�ைட�ெப���� உ�ள இ�த வாசக�கைள
ம�க� பா��பேத இ�ைல. அ�ைட�ெப��யாக
வா�காம� த��த�யாக எ�ைன
வா���றா�க�. அ�ப�ேய அ�த அ�ைட
ெப��கைள பா��தா��, த�க���
இ�ப�ெய�லா� நட�கா� எ�� ச�ைப�க��
க���ெகா�� எ�ைன ெதாட���
பய�ப����றா�க�. இ�ேபா�
ஞாபக�ப����ேற�! எ�னா� த� உ�ைர
மா����ெகா�ட பல��, தன� ெபா�ளாதார
��ேன�ற�ைத� �ைற��� ெகா�ட பல��,
த�க� மைன�, �ழ�ைதகைள என�� உ�� ப�
ெகா��த பல��, த�கள� ஆ�ைமைய இழ��
த���� பல�� இ�ப��தா�
�ைன���ெகா����தா�க�.

ஆகேவ க�ெக�ட �ற� ��ய நம�கார�
ெச�யாம�, எ�ைன ����ட ���
ெச������ ��க� அ�த ���� உ��யாக
இ��க�.
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ெச�� ெச�� �ைளயா�ேவாமா
?

நா� எ�ன உ�க�ைடய த��ப�ட �ர�சைன
ம����ைல. எ�ைன பா���� பல உலக
நா�கேள பய�ப���றன. உல�� பல
நா�க���ள பல ல�ச� ேப�ட� நா� “ெச��
ெச�� �ைளயா�ேவாமா?” எ�� �க�
ப��ட� ேக���ெகா�� சாக����
ெகா�����ேற�.

பல நா�க�� அர�க� எ�னா� வ�� வ��
லாப�ைத �ட, பல மட�� பண�ைத எ�னா�
ஏ�ப�� ேநா�க��கான ���ைச�காக�
ெசலவ��� ந�ட� அைட��றன. இ�த�



ேகவலமான �ைலைய� ெபா�ளாதார�
த�ெகாைல எ�� வ��ந�க� வ����றா�க�.

எ�ைன எ�ன ெச�வ� என ெத�யாம� பல
நா�க� ������� ெகா����பதா�, உலக
நா�க� பல உலக� �காதார ��வன���
எ�ைன� ப�� �வா���� �ைக�ைல
க���பா���கான ச�ட���வமான ஒ�ப�த�
(Framework Convention for Tobacco Control)
ஒ�ைற� ெகா��வ�����றா�க�. ��
எ�ேபா�� இ�லாத வைக�� ெபா��
�காதார���காகேவ, உலக நா�க� இைண��
ச�ட���வமாக� ெகா�� வ������ �த�
ஒ�ப�தமா� இ�. இ�த ஒ�ப�த���
ைகெய����டா�, அத� ஷர���கைள�
��ப��ேய ஆக ேவ��� எ���
���றா�க�.

இ�த� ச�ட���வமான ஒ�ப�த� ப��ய
ேப��க� 1996 ஆ� ஆ�� ெதாட��, உலக�
�காதார ��வன அைவ�� 2003 ஆ� ஆ��
அ��க� ெச�ய�ப�� உலக நா�க��



ைகெய����காக� �ற�� ைவ�க�ப�டதா�.
2005 ஆ� ஆ�� 40 நா�க�
ைகெய����டதா�, இ�த ஒ�ப�த�
ெசய�பா���� வ�� ��டதாக�
ெசா���ெகா��றா�க�.

2011 ஆ��� ��� �வர�ப�, இ�த
ஒ�ப�த��� 172 உலக நா�க� ைகெய���
இ�� இ����றனவா�. உ�கள� இ��ய நா�
2004 ஆ��ேலேய இ�த ஒ�ப�த���
ைகெய��� இ�� ��டதா�.

மானாவா�யாக ம�கைள� ெகா��� எ�ைன��,
எ� சேகாதர�களான ெம��� வைக �ைக�ைல
ெபா��க�, ��, ����ெபா� ேபா�ேறாைர�
க���ப��த இ��ய அர� எ�ன ெச��ற�
எ�� பல�� ேக�� ேக��றா�களா�. எ�ைன



��வ�மாக� தைட ெச�� �ட ேவ��ய�
தாேன எ��� ெசா��றா�களா�.
அ�ப�ெய�லா� �ைன�த ெபா��� எ�கைள
ஒ����ட ��யா�.

எ�ன �ைன���ெகா�����றா�க�
எ�கைள�ப��? ��வ�� அ�டவைண நா��
எ� சேகாதர�க�� எ�த அள��� பவ�
ஃ��லான ஆ�க� எ�பைத கா���ற�.
பா��க�!

*2009-� ஆ�� ��� �பர�ப�, இ��யா��
இ����

��ணய அள�� சத�த��ன�

15 வய���
ேம�ப�டவ�க��

��ட�த�ட 35% ேப�
என���, எ�
சேகாதர�க����
வா��ைகயாள�க�



என��� எ�
சேகாதர�க����
வா��ைகயாள�களான 38
ேகா�ேய 50 ல�ச� ேப��

��ட�த�ட 75% ேப�
எ�ைன��, எ�
சேகாதர�கைள�� �ன��
பய�ப����றா�க�.

எ�ைன�� எ�
சேகாதர�கைள��,
பய�ப���� 28 ேகா�ேய
87 ல�ச�� 50 ஆ�ர�
ேப��

��ட�த�ட 60% ேப�
காைல�� எ��த �த� 30
��ட�க����
எ�ைனேயா அ�ல� எ�
சேகாதர�கைளேயா
பய�ப���
���றா�களா�.
அ�ப�யானா� அவ�க�
என�� அ�ைமக�

*- GATS (Global Adult Tobacco Survey- India)

ஆக இ�வள� எ�கைள
பய�ப���பவ�களாக��, �னச�
வா��ைகயாள�களாக��, �� அ�ைமகளாக��
இ��தா�, எ�ைன��, எ� சேகாதர�கைள��
எ�ப� ��ைமயாக தைட ெச�ய ����?!

ேவ��மானா� க���ப����ெகா�ளலா�.



அத� �ல� ��தா� யா�� எ�கைள�
பய�ப��த� ெதாட�காம� இ��க ைவ�கலா�.
அைத�தா� உ�க� அர� ெச�ய ����. அத�
ஒ� ப��யாக உலக� �காதார ��வன
ஒ�ப�த��� ைகெய����ட ப�, 2020
ஆ����� உ�க� இ��யா தன� �ைக�ைல
ப���� பர�பள�� 30% �ைற��� ெகா�வதாக
உ�� ����ளதா�. ஒ�ெவா� வ�ட�� எ�
�ரா��க�� ����ட�த��த அள�� �ைல
ஏ�ற� ெச�� எ�ைன� பய�ப���பவ�க��
எ���ைகைய �ைற�க நடவ��ைக
எ���றா�களா�.

ேம�� எ�கைள� க���ப��த� க���பா�
ச�ட�ைத (Cigarette and Other Tobacco Products Act
– COTPA) 2003 ஆ� ஆ�� ெகா��
வ�����றதாேம! உ�க���� ெத��மா?.
ேகா�பா 2003-ப�, எ�கைள ஊடக�க���,
�ள�பர� பலைகக�, ேபா�ட�க�
ேபா�றவ��� �லமாக�� �ள�பர� ெச�வ�
தைட ெச�ய�ப���ளதா�.



எ�க�� அ�ைட�ெப���� �� “�ைக�ைல
���ேநாைய உ�டா���” எ�ற எ�ச��ைக
வாசக��, ���ேநாயா� பா��க�ப�ட
உட����க�� ேகாரமான, பய�����
பட�க�� இ��க ேவ��ய�
க�டாயமா�க�ப���ளதா�.

கைடக�� எ�கைள ம�றவ�க���� ெத���
வைக�� ெவ��� ைவ�கேவா, ெதா�க
�டேவா �டாதா�. ப�ற ைவ�க� �����,
��ப��, ைல�ட�, ம�ெண� �ள��
ேபா�றவ�ைற ைவ�க��டாதா�.



18 வய��� உ�ப�டவ�க� எ�கைள வா�கேவா
��கேவா �டாதா�. இ� ப�� வாசக�
எ�த�ப��� பலைகக� ெதா�க ைவ�க�ப��
இ��க ேவ��மா�.

�ைக���பதா�, அ��� இ��பவ�க����
���ேநா� ேபா�ற ப�ேவ� �தமான ேநா�க�
ஏ�ப�� எ�ற அ��ய� உ�ைமைய� க����
ெகா��, ெபா� இட�க�� �ைக���ப��,
�ைக�ைல ெபா��கைள� பய�ப���வ��
தைடெச�ய�ப���ளதா�. ��னா�
பய�ப���யவ����, அ�த இட���
ெபா��பாள���� அபராத� அ�ல�
�ைற�த�டைன ���க�ப�மா�.

இ�வா� க�ைமயான ச�ட�க� இ����,
எ�ைன��, எ� சேகாதர�கைள��
பய�ப���பவ�க�� எ���ைக நா���
நா� அ�க���� ெகா�ேடதா� இ���ற�.
இத�� இ���� �க ���ய காரண�க�
இர��.



�த� காரண�, எ�ைன� க���ப��த ச�ட�க�
ேபா�டவ�களா�, அைத ��வ�மாக அம�ப��த
��யாம� ேபா� ��ட�. பாவ� அவ�க� எ�ன
ெச�வா�க�? என��� எ� சேகாதர�க����
அ�ைமயானவ�க� எ�ன ெகா�ச� ந�சமா?
��ட�த�ட 17 ேகா�ேய 32 ல�ச�� 50 ஆ�ர�
ேப�! இ�தைன ேபைர� சமா��க
ேவ��மானா�, இத�காக ம��ய அர���,
மா�ல அர��� ஒ� த�� �ைறையேய
உ�வா�க ேவ�������. உ�க�� உட�, மன
நல� �� உ�க��ேக அ�கைற இ�ைலெய��,
அர� எ�ன ெச�ய ����? உ�க�
ம�களா���� அர� எ�ப� உ�க�ைடய�.
ம�களா�ய உ�க�� ெப��பா�ைமேயா�
எ�ைன ஒ����க�ட ேவ��� எ�� �ைன��
அத�கான நடவ��ைகக�� இற��னா�, அர�
எ�ைன தைட ெச�ய ஏதாவ� ெச�யலா�.

“��ட� ேபா��� ��டற ��ட�
����ெகா�ேட இ����

அத ச�ட� ேபா��� த���ற ��ட�



த����ெகா�ேட இ����

��டனா�� பா���� ���தா��டா� ���ைட
ஒ��க ��யா�.”

இ�த� பா��� ெசா����ள� ேபா� எ�ைன
பய�ப���� 38 ேகா�ேய ெசா�ச� ேப�
தா�களாக எ�ைன க���ப��த ேவ���
எ�� �ைன�தா� ம��ேம இ�த� ச�ட�க�
உ�ைம�� அம��� வ��. ��க� எ�ேலா��
எ�ைன��, எ� சேகாதர�கைள�� வா�க
மா�ேடா� எ�� ெசா���க�. எ�க�
க�ெப�க� எ�கைள உ�ப�� ெச�வைத
�����ெகா�வா�க�. �யாபார� ஆ�� ம�ற
ெபா��கைள உ�ப�� ெச�ய ேபா�
��வா�க�. ��க� எ�ைன �ட மா�ேட�
எ����க�. அவ�க� அைத ைவ��
க�லா�க���றா�க�. நா�� பலைர என��
ெதாட��� அ�ைமயா�� ெகா�ேட இ���ேற�,
வ��த�ப��� ெகா�ேட அவ�கைள ெகா��
����ெகா�ேட இ���ேற�.



இர�டாவ� காரண�, எ� ��வன�க� த�க�
ெபா��கைள அ�க அள�� ��பைன
ெச�வத�காக� ��� �� ���கைள� ைகயா��
வ�வ�. அைவ எ�ென�னெவ�� இ�ேபா�
ெசா��ேற�.
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நா�க�� ஆரா���
ெச�ேவா�ல!

எ�னா��, எ� சேகாதர�களா�� ஒ�
நாைள��� சராச�யாக 2500 ேப�
ெகா�ல�ப��றா�க� எ�� ெசா�ன� ஞாபக�
இ���ற� இ�ைலயா? அ�ப�யானா�, எ�
��வன�க�� வா��ைகயாள� எ���ைக��
ஒ�ெவா� நா�� 2500 ச��� ேபா�ற�. அ�
ேபாக� �ைக�ைல க���பா�� ச�ட�க� என�
ெசா�� அர� ���த இட�க�ெல�லா� எ�
��வன�க��� ஆ�� ைவ��ற�. இ� ேபாதா�
எ�� பல ெதா�� ��வன�க� ேவ� வ���
க���ெகா�� வ�� ��டன.
இவ�ைறெய�லா� சமா��� எ�ப� லாப�



ெகா���� ப�னா�� பண�கார
��வன�களாகேவ எ� ��வன�கைள ைவ�க
���� என ஆரா���க� பல ெச��, அதைன
பல ‘வ��ந�க�’ �வா���, ��வ��
�ஷய�க� ெச�ய�ப�� வ���றன.

1. �ைர�பட�க��, கைத�� கதாபா��ர�க�,
���பாக �ேரா�க� எ�ைன பய�ப���வ�
ேபா� கா���� அத� �ல� இைளஞ�க�ட�
எ�ைன பய�ப���வ� எ�ப� ‘ெப�க����
���த�’, ‘இளைம�� ��ன�’ எ�ப� ேபா�ற
மாய� ேதா�ற�ைத எ� ��வன�க� ஏ�ப���
வ���றன.

உ�ைம�� எ�ைன பய�ப���னா�, த��
நா��� ெப�க� உ�க� அ��� �ட வர�
தய��வா�க�. அ��ற� எ�ப�� காத���,
க�யாண� ப���ெகா�வ�? ேம�� எ�ைன
பய�ப���பவ�க� பல�� இளைம வய�ேலேய
��ைம� ேதா�ற� ெப��றா�க�. ஆனா�
�ைர�பட�க�� கா���ப� எ�லா� இத��
ேந�மாறான�!



ந�றாக
உ���

கவ����களானா�, ேதைவேய இ�லாம�, பல
கா��க�� எ�ைன ���ப� ேபா�ற கா��க�
���க�ப������. பல �ைர�பட�க��
உ�க� ஆத�சன �ேரா�க� எ�ைன
பய�ப���வைத அ��க� பா��பத� �ல�,
உ�கைள அ�யாம� உ�க� ஆ�மன����
ெச�� எ�ைன ��க� ���ப� ெதாட��
����க�.

எ�ைன இ�ப� அ��க� �ைர�பட�க��
கா���பத� �ல�, எ�ைன பய�ப���வ�
எ�ப� ச�தாய��� உ�ள பரவலான
அ��க��க�ப�ட பழ�க� எ�ப� ேபா�ற மாய�
ேதா�ற�ைத ஏ�ப��� உ�கைள� ேபா�ற பல



அ�பா�கைள எ� வைல�� எ� ��வன�க�
�ழைவ���றன.

இ�ேபாெத�லா� மா���ைள பா���� ெப�
��டா� “�ேமா� ப�றெத�லா� இ�ேபா
ெப�ய �ஷயேம இ�ைல, அ��ெக�லா�
மா���ைளய �ெஜ�� ப�ணா மா���ைளேய
�ைட�கா�” எ�� ெசா�ல ஆர����
��டா�க� எ�றா� பா���� ெகா���கேள�!
அ�ப�யானா�, எ� ��வன�க�
ெஜ�����டன! பாவ�! எ�ைன ���பவ�க�
ேதா����டா�க�!

2. இ��ய� ெப�க�, தாராளமான (!) இ��ய
ஆ�க� அள��� எ�ைன பய�ப���வ��ைல
எ�ப� எ� ��வன�க� ெச�த ஆரா���க��
ெத�ய வ�த�. அ�ப�யானா�, ெப�கைள
எ�ைன பரவலாக� பய�ப��த ைவ�தா� எ�
��வன�க�� வா��ைகயாள� இழ�ைப
ச�க�டலா�, �யாபார�� ப�மட�� உய��,
இ��� பண�கார ��வன�க� ஆகலா� எ��
எ� ��வன�க��� ���த�.



ஆகேவ ெப�கைள� கவர, எைடைய� க�����
ைவ�க உத�� எ� �� அவதாரமான ‘���
�ெகெர�ைட’ அ��க�ப�னா�க�. ேம��
ஆ�க��� �கராக� ெப�க�� இ�த�
ச�தாய��� உய������றா�க� எ�� ����க
எ�ைன பய�ப���� ெகா��மா�

அ�����னா�க�.

எ� ��வன�க� ெச�த பல ஆரா���க��
எைடைய� க����� ைவ�க நா�
பய�ப��ேற� என� ெப�க��, ஆ�க��
ெசா������றா�க�. உ�ைமதா�! ஆனா�



எ�ப� நா� எைடைய� க����� ைவ��ேற�
எ�� ெத�யாம� உ�ைர��, உடைல��
எ��ட� அடமான� ைவ��றா�க�.

எ�ைன பய�ப���வதா�, ஏ�கனேவ
ெசா�ன� ேபா�, ப� ஏ�படாத ஒ� ம�த
�ைலைய� த�கா�கமாக ஏ�ப����ேற�.
ப�ைய உணர� ெச��� அ�ைவ எ�
ேபாைதயா� ெசய�ழ�க� ெச��ேற�. அத�
�ைளவாக ஓரள���� ெசய�பட� ேதைவயான
உணைவ� �ட உ�ெகா�ளாம�, �ைறயான
ஊ�ட�ச�� ெபறாம�, பல ஊ�ட�ச��
�ைறபா�� ேநா�க��� உ�ளா� உட�
நல�ைத இழ��றா�க�. இதனா� அவ�க���
���த ேசா�� ஏ�ப��� ெசய��ற� �ைற��
ேபா�ற�. இ���� எ�னா� ஈ� இர�கம���
ெகா�ல�� ப��றா�க�.

இ�ப��தா� எ�ைன பய�ப���பவ�க��
எைட ‘க�����(!)’ இ���ற�. எைடைய�
க����� ைவ�க ேவ� எ�வளேவா ந�ல
வ�க� இ����றன, அவ�ைறெய�லா� ���



��� எ�ைன வ�� ����� ெகா�டா�,
நா�� உ�கைள இ�க� ����� ெகா��
இற�க ைவ�� ��ேவ�. பா����ெகா���க�!

3. ேம�� எ�ைன ெப��பாேலாேனா�
பய�ப��த� ெதாட��வ� ப��ப�வ� எ��
அைழ�க�ப�� 11 வய� �த� 19 வய��தா�
எ�� எ� ��வன�க� ெச�த ஆரா�����
��� �பர�க� ����றன. ஆகேவ
அவ�கைள� கவ�� வைக�� தரமான
ேநா�����தக�, ��க�, ����, ����
ேபா�றவ��� �ல� எ� ��வன�ைள
அ��க�ப��� அவ�கைள எ�க� வைல�� �ழ
ைவ��றா�க�.

4. அேத ேபா� ெப�கைள� கவர, அவ�க�
பய�ப���� அழ� சாதன� ெபா��களான
ேசா��, �க�பழ� ���, ஷா�� ேபா�ற
ெபா��கைள� தயா��� அவ�ைற
�ள�பர�ப��த�, எ� ��வன�க� �ள�பர�
ேத��ெகா���றன.



அ�த �ள�பர�க� �ல�, இ�வா� பல தரமான
ெபா��கைள� தயா���� எ� ��வன���
தயா��பான நா�� ந�லவ�, தரமானவ�, எ�த
ேநாைய�� ஏ�ப��த மா�ேட� எ��
ெப�க��, ப��ப�வ��ன�� ந�ப
ைவ�க�ப��றா�க�.

5. எ�ைன �ள�பர�ப���வ� ச�ட�தா�
தைடெச�ய�ப���ள� எ�ற உ�ைம அ�யாத
வ�க�கைள� பய�ப���, எ� ��வன�க�
எ�ைன �ள�பர�ப��� வ���றன. எ�ைன
அ�கமாக ��றா� க�ஷ� த�வ�, அல�கார�
ெபா��க� த�வ�, எ�ைன வ�ண மயமாக
கா���க� ெச�வ�, எ��ைடய �ள�பர�
பலைக�� அவ�க�� கைட�ெபயைர அ����
த�வ�, ேபா�ட�க� த�வ� ேபா�ற ப�ேவ�
�யாபார உ��கைள� ைகயா�� எ�
��பைனைய அேமாகமாக நட�க�ெச��றா�க�.
�ள�பர� பலைக�� �க� ��யதாக
கைட�ெபயைர எ��, �க� ெப�யாதாக எ�
�ரா�� (Brand) ெபய�கைள எ�� ைவ��
என�� �ள�பர� தர, கர�� ��ைல



வ�க�க� தைல�� க���றா�க�.

இ�ேபா� ெத��றதா? எ�த அள��� ��க�
��ட��� ஏமா�ற�ப����க� எ��!
இ���� எ�ைன ��� �டாம� �����
ெகா������களானா�, உ�கைள எ�ன
ெசா�வெத�ேற என��� ெத�ய��ைல. தவறாக
�ைன��� ெகா�ளா��க�! இ�ப� ெசா�வத��
எ�ைன ம���� ���க�. எ�ைன ��க�
இ�ப� பய�ப���� ெகா�ேட இ��தா�,
உ�க� உட� உ���கைள பா��பைடய� ெச��
உ�க� வா��ைக�தர�ைத �ைற�ப�ைத த�ர
என�� ேவ� வ���ைல. உ�க� ��க�
ேநா�க��� ஏ�றா�ேபா� இ��தா�, �ல� பல
ேநா�கைள வர வைழ�� உ�கைள ெகா�ல��
எ�னா� ����.
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கட�� ெகா�ச�! ��க�
அ�க�!!

உ�க���� ேபாைத த�� எ��� எ�ென�ன
ெபா��க� இ���ற� எ�� உ�க����
ெத��மா?

ஒ� �பா� சா�ேல��� �ட எ�ன
ேவ��ெபா��க� இ���ற� என�
ேபா�����றா�க� ஆனா� சராச�யாக ஐ��
�பா� �ைல உ�ள எ� உ�ெபா��கைள எ�
��வன�க� ேபாடமா�டா�க�. ஏென�� அ�
ெத��தா�, நா� ஒ� �ஷ�ெபா�� எ��
ம�க��� ெத�����ேம! யா�ேம
பய�ப��தமா�டா�கேள!



��க�
எ�ைன
�ட

ேவ��ெம�� �ைன����பதா�, இ�ேபா�
ெசா��ேற�, எ� உ�ெபா��க�
எ�ென�னெவ��! ேக����� எ�ைன
������க�.

எ���, உட���� ��� �ைள����
��ட�த�ட 4000 ந���ெபா��க��, ��ட�த�ட
56 கா��ேனாஜ� என�ப�� ���ேநா�
உ�வா��� ேவ��ெபா��க�� இ��பதாக�
க�����க�ப���ள�. ெவ�நா�க� ெகடாம�,
ெவ� �ர� பயண� ெச�ய��, ���களா�
அ��க�படாம� இ��க ேவ���� பல



����ெகா��க��, �ஷ�ெபா��க��, அ�க
ெவ�ப �ைல�� ��-என ப�� எ�யாம� இ��க
எ��� தா�-� எ��� ேச��க�ப��ற�.
ஆமா�! ேரா� ேபாட� பய�ப�� க��� �றமான
தா�! இ��� பல பல காரண�க��காக� ப�பல
ேவ��ெபா��க� எ��� ேச��க�ப���றன.
ேம�� எ��க�ப�� ேபா� பல�தமான
ேவ�மா�ற�க� ஏ�ப��, அத� காரணமாக
ப�ேவ� ந�� ெபா��க� உ�வா��றன.
எ��� இ����, எ���� ேபா� உ�டா��
��வ�� ேவ��ெபா��க� ஒ� சா���தா�.
பா��க� அைவ ெபா�வாக எத�ெக�லா�
பய�ப��த�ப��ற� எ��.

ேவ��ெபா�� ெபா�வான இைவக����
பய�ப��த�ப���றன

��ேகா��� ����ெகா��

ெகரசா� ெதா��சாைல �ளா����க��
ஓ�டைவ��� ெபா��க�� ��



உ�ெபா��

ைப�� ேரா� ேபாட� பய�ப��த�ப��
தா�-� ���ய உ�ெபா��

�.�.� (DDT) கைள�ெகா��

கா�ப� ேமாேனா ஆ�ைஸ� வாகன�க�� �ைக�����
ெவ�வ�� வா�

அ�ேமா�யா டா�ல�–
பய�ப��த�ப�வ�

ைஹ�ரஜ� ைசயைன� தைடெச�ய�ப�ட ெகா�ய �ஷ

அ��ேடா� நக���ைச எ��க� பய�ப��த�
இரசாயன�

ெம�தனா� ரா�ெக���� எ�ெபா�ளாக�
பய�ப��த�ப�வ�

ஃபா�மா��ைஹ� �ண�ைத அ�காம� ைவ��� �

���ேட� �கெர�ைட� ப�ற ைவ���
ைல�ட��

நாஃ�த�� அ����ைட



��� �ர��

ஆ�ச�� எ�கைள� ெகா�ல� பய�ப��

கா��ய� பா�ெட�க��

ெடா��� ெதா��சாைலக�� பய�ப��த�
கைர�பா�

ெப��� ைட(Dye)க���
ெச�ய�� பய�ப��த�ப�வ�

ெல� (கா�ய�) ெப�ேரா�ய எ�ெண�� உ�ள
�ஷ�

இ�வள� ந���ெபா��க� ெகா�ட எ�ைன
எ����ெகா�ள ேவ�டா� எ�� ��க�
�ைன�தாேல எ�ைன எ��� ��� ����க�.
எ�ைன� பழ�க�ப���� ெகா�டதா�
���ேநாேயா அ�ல� இ�தய ேநாேயா அ�ல�
ப�கவாதேமா எ�ப�� பா��கப�ட ��
“உ��ட� ெத�யாம� மா��� ெகா�ேட�”

எ�� ெசா�னா� அ�
ஏ���ெகா�ள�த�கத�ல. ஒ� �ழ�ைத ஒ�



�����ட தவ� ெச�த ��� “ெத�யாம�
ெச�� ��ேட�” எ�� ெசா�னா�
ஏ���ெகா�ளலா�. ஏென�� அ�த� �ழ�ைத,
�����ட தவ�� �ைள�கைள ெத�யாம�,
அ�யாைம�� ெச�� இ��க ேவ���. ஆனா�
வய� வ�தவ�க� அைனவ���� எ�ைன
பய�ப���வ� தவ� எ�� ெத�������,
அத� �ைள�கைள அ�யா� இ�ைல இ�ைல
உணரா� அ�யாைம�� ���� �ட�ப� தா�
இ�� �ர�சைனேய! ச� ���க�! ேபான�
ேபாக���!

��க� எ�ைன ெவ�ல தயாரா��
ெகா�������க� எ�பதா�, இவ�ற�ப��
ேமல�க தகவ� த�� உ�கைள ��ற உண����
ஆளா�காம�, எ�ைன ����ட எ�ன ெச�ய
ேவ��ெம�� அ��ததாக ெசா�ல�ேபா�ேற�.
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�ஜாதா�� காத�க�

�ேளய��, ேகா�� �ேள�, ��� ஃ��ட� என



எ� ��� வ�வ�கைள அ��த��� காத�
ெச�த எ��தாள� �ஜாதா அவ�க� எ�ைன
�ேர�-அ�, அதா�க கழ�� ��டத� இரக�ய�
ப�� எ�ன �� இ���றா� என பா��க�.
“ப�ற ைவ�பத�� �� ஒ� ��ஷ�..!” எ�ற
தைல�ேபா�, க�ற�� ெப�ற�� ப����
29.12.2002 ஆன�த�கட�� எ�� இ���றாரா�.
பா��க� அவ� எ�ன எ������றா� எ��!
��க� எ�ைன ��� �ட உ�க��� �க��
உத�கரமா� இ����.

“��� ஆரா��� ��வன� (ெர��ேர�ட� �ச��
ஃப��ேடஷ�) ெச�ைன வட�ழ�� ேரா�ட�
ச�க��ட� இைண�� ஏ�பா� ெச����த
��ட���, டா�ட� நர��ம� அவ�க� �ரா��
அ���ர��� ப�மன� ��� (C.O.P.D-
��வாதமான �வாச�தைட �யா�) ம�தைன�
ெகா�வ��, ��றாவ� இட���� வ�����ற�
எ�� ெசா�னா�. இதய ேநா�, ���ேநா�
ேபா�றைவ ெம�ள ெம�ள �ைற�� வ��ேபா�
�.ஓ.�.� �த�ட�ைத ேநா�� �ைர��
ெகா�����றதா�.



இ�த� ��ட��� �ைக�பைத ைக��வ� எ�ப�
எ��ற தைல��� உைரயா�ற
அைழ����தா�க�. இத�� நா� த��யான
ஆ�தா�. 1986 வைர ஒ� நாைள�� பா�ெக�
�கெர� – �ேளய��, �ற� ேகா�� �ேள�,
இ��யாக ��� ஃ��ட� ���தவ�. அைத
ஒேர நா�� ைக��டவ�.

�கெர� பழ�க� த�ெசயலாக�தா� ஏ�ப��ற�.
���பாக ���� க���பாடாக வள��த
இைளஞ�க� அைத ஒ��தமான defiance (எ����
கா��� மன��பா�ைம) ஆக�
பழ��ெகா��றா�க�. �ர�க��� ���
ைவ���ெகா�� �ரப�த�
ெசா���ெகா����த ந�ப� ேவைல
�ைட��, ெட�� வ�� ���ைய ந���ய
ைகேயா� மகா��� ச�� ச�கர� ேபா�
ைக�� ‘பனாமா’ ப�றைவ���ெகா�டா�.
��டய� ஆன��ற�தா� ����னா�.

இ�கால இைளஞ�க� ெப� �ேந��க�
��னா� �ைடலாக �கெர� ப�றைவ�� ஒ�



இ��� இ��� ���� ேப�� ெகா�ேட
வா��ைத வா��ைதயாக �ைகைய ெவ���வ�
ெரா�ப �ைடலாக இ����. �ல காத�க��
இைத� க�யாண� வைர ����வா�க�. ��ைள
�ற�த�� அத� தைலேம� �கெர� �ைக
வாசைன வ��ேபா� பழ�க�ைத ைக��ேட
ஆகேவ���. இ�ைலேய� ����.

எ� �கெர� பழ�க�… எ�.ஐ.�. (M.I.T)
ஹா�ட�� ெவ����ழைம ெம��� ��ன�
ெகா���� ேபா� ஒ� 555 �கெர� த�வா�க�.
அ�ேபாெத�லா� அத� �ைல நாலணா. அைத
ந�ப�ட� ெகா��� அவ� �ைக வைளய�
��வைத ேவ��ைக பா��ேப�. ஒ� நா� நாேம
����� பா��கலாேம எ�� ேதா��ய��
பழ�க� ‘ப�ச�’ எ�� ஒ���ெகா�ட�.

�கெர� பழ�க� ஒ� ச�ய�. ேல�� ந�ைம
�டா�. ஏற�தாழ ��ப� ஆ��க� எ��ட�
அ� இ��த�. �ல சமய� �கெர�
���பத�காகேவ எைதயாவ� சா���ேவ�.
ெகா�ைல��ற� ேபாவத�� �கெர� ���தாக



ேவ���.

சா���ட�ட� க�டாய� ���ேப�. ��தனா
ச�� ேவ��� எ�� ெவ�� காரண� ெசா��
ப�றைவ�� �ர����� ைவ�� சா�பைல
ெசா���ேவ�. இதனா� பல �ைவகைள,
வாசைனகைள இழ�ேத�. இ�வா� அ� எ�ைன
ெக��யாக� ����� ெகா����த ேபா�
அ�வேபா� ‘�ேச’ எ�� ேதா�� �����ட�
��மா��ேப�. ஒ�ெவா� ��வ�ஷ�� தவறாத
ைவரா��யமாக �கெர�ைட ����ேவ�. அ�
�ல சமய� ��ரவ� வ� �����. �ல சமய�
ஜனவ� 2� ேத� வைர.

ெப�க��� ஒ� �ைற ெச�க���� ேபானேபா�
டா�ட� பரேம�வர� “ர�கராஜ�, � �கெர�
பழ�க�ைத ைக�ட ேவ���” எ�றா�.

“ஏ�?’ எ�ேற�. ‘உ� ஹா�� ச���ைல”

எ�றா�.

“எ�ேபா����� �ட ேவ���? எ��
ேக�டத�� ‘ேந������” எ�றா�.



“ைக�டா��டா� எ�ன ஆ��?” எ�ேற�.
“ஹா�� அ�டா�… ல� ேக�ச�.. � ���..
�தா� எ�தைனேயா ப���றாேய… உன��
ெசா�ல ேவ��மா?”

இ�த �ைற பய� வ�� ��ட�. ஞாபக�
ைவ��� ெகா�வத��� ேதாதாக ஆக��
ப�ைன�ைத� ேத��ெத��� ெப�கால�
ெத�நா� ��� உ�பட அைன��
ந�ப�க�ட��, “நா� �கெர�ைட
������ேட�” எ�� அ���ேத�. இ�
���ய�. யாராவ� நா� �ைக���பைத
பா��தா� உடேன உலக����� மைன�
ம�க���� தகவ� ெசா����� த�மச�கட�ைத
ஏ�ப���ேன�.

�கெர� பழ�க� எ�ப� ைபன� இைத�
ெத�வாக உணரேவ���. ஜா�க�
இர�ெடா�ய ேவ��ைல. – �கெர�
���பவ�, ���காதவ�, அ�வள�தா�.
�ைறவாக ���பவ�… எ�ேபாதாவ� ���பவ�…
இெத�லா� ஏமா�� ேவைல. ைக��வதாக



இ��தா� ��வ�� ைக�ட ேவ���. இ�ப�
�கெர������ ப��, ப������ 8 எ��
�ைற�பெத�லா� த�ைன�தாேன
ஏமா���ெகா�வ�. �த� �ன� நரக�. �த�
வார� உபநரக�. �கெர� இ�லாம� உலகேம
பாழா� இ����… இ�த இ�ைச ேதைவயா எ�ற
ஏ�க�ைத� சமா��க �ைறய ஐ�வா�ட� ���க
ேவ���. �கெர���� ப�லாக பா��,
பா�பரா� எ�� �ைக�ைல�� எ�த வ�வ��
�டா�. ேவ� ஏதாவ� ேவைல�� கவன�
ெச���வ� உ�தமமான�. ��க� ���ைவ�த
����தாரா வா��ப�, இய�ைக கா��கைள
வைரவ�, க�ைத எ��வ� ேபா�ற பய��ள
ெபா�� ேபா��கைள� ெதாடரலா�.

உத�க�� ேலசாக ந��க� ஏ�ப��
ேபாெத�லா� ����த த��� �������
“யா� ெத�ச ச�ைட… எ�க தா�தா ெத�ச
ச�ைட… தா�த ெத�ச ச�ைட�ைபல பா�தா
ெர�� ��ைட” எ�� ெதாட��� ெசா�ல
ேவ���. ப�க��� இ��பவ�க� �கா�
ெச�தா�, “ஒ� வார� அ�ப��தா� இ����”



எ�� அவ�க� ேம� பாயலா�. யாைரயாவ�
அ��க ேவ��� ேபால இ����. அத��
வச���ைலெய�றா� ஒ� ேமள� வா���
ெகா���க�… �டேவ உைத�பத�� ஒ�
கா�ப���, �ழ�ற ஒ� சா�� ச�����
ைவ��� ெகா�ளலா�. (க� ஜா��ரைத) ஒ�
வாரமான�� பழ�க� ேலசாக வாைல� �����
ெகா���. நா�கைள எ�ண� �வ�கலா�.
த���பட�க� ேபால ெவ��கரமான ப�தாவ�
நா�… இ�� ப�ைன�தாவ� நா�.. ��ப���
ஐ�தாவ� வார�.. இ�ப�, ெம�ள ெம�ள
ந�ப�க�ட�, மைன��ட� ���� ெகா�ள�
�வ�கலா�. ேபா�ட� �ட ஒ�டலா�. ஆனா�,
இ�த� க�ட��� �கெர� ����� ந�ப�க�
அ�ேக ெச�வ�� �த���காக� ைப��
���காம� �கெர� ைவ��� ெகா�வ�� �ஷ�
ப��ைசக�.

பழ�க�ைத ��ட நா�ப�ெத�டாவ� நா� �த�
ைம�க� தா�� ����க�. ஒ� �கெர�ைட
எ��� அைத� ப�ற ைவ�காம� ����
ஒ���பா��� ��� ‘�� நாேய’ எ�� ெசா�ல



����, அ�ைக வரா��டா� ப��ைச�� பா�.
இ�ெய�லா� �கேம.

�கெர� பழ�க� ந��ட� அ�� வ�ஷ�
ேத���ற� எ�� ைட� ப����ைக��
ப��ேத�. அதாவ� �கெர�ைட ����ன அ��
வ�ஷ����� ஒ� �கெர� ���தா��
ம��னேம பைழய ஞாபக� உ��ப�ப�� ப�ேதா,
இ�பேதா வழ�கமான ேகா�டா���
ேபா�����க�. அ�� வ�ஷ� தா����டா�
பழ�க� ேபா����ற�.” ந��: ஆன�த �கட�

ம�ஷ� ெப�ய ஆ�தா�. எ�லாவ�ைற��
ச�யாக ஆரா��� ெச�� கன�க��தமா�
எ������றா�. அவ� ெசா�னைதெய�லா�
இ��� ��வாக� ெசா�� உ�க���
உதவ�ேபா�ேற�, அ�வள�தா�! எ�ைன��,
த�ைன�� உண��த ம�த�!
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ஒ� தடவ ��� ப���டா,
ஒ�க ேப�ச ��கேள ேக�க
�டா�...

நா� உ�கைள ��� ேபாக ேவ��� என
��� ெச�வத�� ��னா�, ��க� எ�ைன
��� ேபாக ேவ��� என உ�ைம�ேல ���
எ�������களா? இைத ��க��, நா��
ெத��� ெகா�ள ��வ�� ேக��க���
ப�ல���க�.

இவ�ைற கவனமாக ப���, �ற�த மன�ட��,
ேந�ைமயாக��, உ�க�ைடய �ைடகைள ��
() அ��� ெத���க��. அத� �ல� ��க�



எ�வள� �ர� எ�ைன ����ட உ��யாக
இ�����க� எ�� ��கேள ெத��� ெகா�ள
����.

வ.
எ�

வா��ய�க�
��வ�மாக
ஏ��
ெகா��ேற�

ஏ���ெகா��ேற�

1
� என�� ���
ெச��றா� என என��
ந�றாக� ெத���.

2

உ�ைன
பய�ப���வைத
����வத�கான
வ�கைள
ேத��ெகா�����ேற�

3

எ�னா� ���த
வ�க�ெல�லா�
உ�ைன
பய�ப���வைத ���த
�ய�� ெச��ேற�.



4
� என�� ��� ெச�ய
மா�டா� என நா�
ந���ேற�.

5

உ�னா� ஏ�ப��
ெக�ட �ைள�கைள�
ப�� நா�
கவைல�ப��ேற�

6

உ�ைன�
பய�ப���வைத
����வத�கான
வ�கைள� ப��
பல�ட�� அ��க�
ஆேலா���ேற�.

7

கட�த ஆ� மாத�க��,
உ� பய�பா�ைட
�ைற�����ேற� (அ)
��வ�மாக ����
இ���ேற�.

8
உ�ைன� பய�ப��த
����
���ைலக�����,



எ�ைன எ�னா�
க���ப���� ெகா�ள
����.

9

உ�ைன�
பய�ப���வைத
����வத�ெக�� எ�த
ஒ� காரண�� என��
இ�ைல.

10

உ�ைன�
பய�ப���வைத �ட
உ�ைன ����வேத,
அ�க ந�ைமக�
த��ற� என நா�
�ைன��ேற�.

11

எ�ப� நா� உ�ைன�
பய�ப���வைத
���தேவ��� எ�ப�
ப��ய ெத�வான
��ட� எ��ட�
இ���ற�.
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உ�ைன பய�ப��த�
ெச��� ���ைலகைள
நா� மனதார
த����ேற�

13

உ�ைன�
பய�ப���வைத
எ�னா� ���த
��யா� என என���
ெத���

14

கட�த �ல
மாத�களாகேவ
உ�ைன�
பய�ப���வைத ���த
ேவ��ெம�� நா�
�ைன���
ெகா�����ேற�.

15

நா� ��ட��ட
வ�க�� எ�னா� உ�
பய�பா�ைட ���த
��ய��ைல எ��,
இத�காகேவ இ����



��ண�கைள நா�
அ��ேவ�.

16

உ�ைன�
பய�ப���வைத ���த
ேவ��ெமன நா� ஒ�
ேபா�� �ைன�த��ைல.

17

உ�ைன�
பய�ப���வைத
அ�கப�ச� அ��த ஆ�
மாத�க�� ���த
ேவ��ெமன நா�
�ைன��ேற�

18

உ�ைன
பய�ப���வைத
ெவ��கரமாக ���த
ம�றவ�க�ட����
உத� ெப���
ெகா�ேவ�

வா��ய�க��� ேந�ைமயாக �ைடய���
����க� என ந���ேற�. இ�ேபா�



பா��கலா�, ��க� எ�ைன உ�ைம�ேலேய
�ட ேவ��� என �ைன���களா எ��!

அத�� ��, எ�ைன ����ட �ய��
ெச�பவ�கைள ஆரா��� ெச�த �ெரா�ச�கா &
��ளம�� ஆ�ய �க� ெப�ற உள�யலாள�க�
நட�ைத மா�ற� ப�� எ�ன ���றா�க�
எ�� பா��க�.

நட�ைத�� ஏ�ப�� மா�ற� ��ெரன
உடன�யாக �க�வ� இ�ைல. நட�ைத மா�ற�
எ�ப� 5 ப� �ைலக�� நட��ற�.

வ.

எ�

நட�ைத மா�ற �ைல

1 ��தைன�� ���ய �ைல நட�ைத�� மா�ற� ெச�ய 
இ�ைல எ�ற எ�ண� இ�

2 ��தைன �ைல நட�ைத�� மா�ற� ெச�தா
இ���� எ�ற எ�ண� ஏ�



3 தயா�ெச��� �ைல நட�ைத மா�ற�ைத ெச�ய 
தாேன தயா�ப���� ெகா��

4 மா�ற� ெச��� �ைல நட�ைத மா�ற�ைத உ�ைம
�ைல

5 மா�ற�ைத த�க ைவ���ெகா���
�ைல

ெச���ள நட�ைத மா�ற�ை
��வ���மாக 
�ைல

ஆகேவ ��க� எ�ைன ����ட �����
நட�ைத மா�ற� எ�ப� இ�த �ைலகைள கட�க
ேவ����ள�.

எ�ைன ����ட �ய����� ��க�
உ�ைம�� எ�த �ைல�� இ�����க�
எ�பைத ேமேல ெகா��க�ப����த �னா
�ர��� ��க� அ��த �ைடக�� �ல�
க�ட�யலா�. இ�த �னா �ர�, அ��ய�
��வமாக ஆரா��� ெச�ய�ப�� இத�
���க� உ�ைமயானைவ என



����க�ப���ளன.

வ�ைச எ�க� 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 12,
14, 15, 17, 18 ஆ�யவ���� ��வ�மா�
ம��ெப�க� இ��க�.

��வ�மாக ஏ���ெகா��ேற� – 3

ஏ���ெகா��ேற� – 2

ம���ேற� – 1

��வ�மாக ம���ேற� – 0

வ�ைச எ�க� 1, 9, 13, 16 ஆ�யவ����
��வ�மா� ம��ெப�க� இ��க�.

��வ�மாக ஏ���ெகா��ேற� – 0

ஏ���ெகா��ேற� – 1

ம���ேற� – 2

��வ�மாக ம���ேற� – 3



��வ�� அ�டவைண�� �த� ெந�வ�ைச��
ெகா��க�ப���ள வ�ைச எ�க��கான
ம��ெப�கைள ���, இர�டாவ�
ெந�வ�ைச�� ேபாட��. �ற� ��றாவ�
ெந�வ�ைச�� ெகா��க�ப���ள எ��ட�
ெப��� நா�காவ� ெந�வ�ைச�� உ�ள
க�ட�க�� எ�த��.

வ�ைச
எ�க�

ம��ெப�க��

����ெதாைக

எ��ட�
ெப��க��

ெப����ெதாைக

1, 4 16.6

10, 14,
16, 17

6.6



2, 5, 6, 9,
15, 18

5.5

3, 7, 8,
11, 12, 13

5.5

எ�த நட�ைத மா�ற �ைல�� அ�கமான
ம��ெப� இ���றேதா அ�ேவ உ�க��
நட�ைத மா�ற �ைல. ஒ� ேவைள இ� நட�ைத
மா�ற �ைலக��� ஒேர ம��ெப� வ����தா�,
வ�ைச�� �த�� இ���� நட�ைத மா�ற
�ைலைய உ�க�ைடய� என எ����ெகா�ள
ேவ���. ��க� ��தைன�� ���ய �ைல
த�ர, எ�த �ைல�� இ��தா��, அ��த��த
�ைல�� ெச�ல ேவ��மானா�, “ஒ� தடவ
நா� ��� ப���ேடனா எ� ேப�ச நாேன
ேக�க மா�ேட�” எ�� உ�க���
ெசா���ெகா�� எ�ைன உ�க�ட����
�ல�� ைவ��க�.



ஒ�ெவா� நட�ைத மா�ற �ைல��� உ�ள
�ஷய�கைள த��த�யாக ெசா�ல�ேபா�ேற�
எ�றா��, உ�க�ைடய நட�ைத மா�ற
�ைல�காக �ஷய�கைள ேநராக ப��க�
ெச�லாம�, வ�ைசயாகேவ ப���க�. ��க�
இ���� �ைல�ேலேய உ�கைள� ெதாட���
இ��க ைவ�க��, அ��த��த �ைலக���
ெச�ல�� எ�லாவ�ைற�� ெதாட���யாக
ப���க�.
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��க� ��தைன�� ��ைதய
�ைல�� இ��தா�....

��க� எ�ைன ����ட ேவ��� எ�ற
�ைன�ேப உ�க��� இ�லாத� ேபா�
இ���ற�. ��க� இ���� நா� எ�வள�
ெப�ய ெகாைலகார�, ��ட� எ�� ெத�யாம�
இ�����க� எ�� �ைன��ேற�.

உல�� ஏ�ப�� த��க���ய அ�க ப�ச
இற��க��� காரணமா� இ��ப� நா�� எ�
சேகாதர�க��தா� எ�� உலக �காதார
��வன� அ��ைக ெவ�����ள�. நா�
இ��யா�� ம��� ஒ� வ�ட���� ��ட�த�ட
ப�� ல�ச� உ��கைள கா� வா���ேற�. ஒ�



நாைள�� சராச�யாக 2500 ேப� எ��
ஏ�கனேவ ெசா����ேட�.

வா� ���ேநா�, �ைர�ர� ���ேநா�,
�ர�வைள ���ேநா�, க��ைபவா� ���ேநா�
ேபா�ற பல வைகயான ���ேநா�க�
எ��ட��, எ� சேகாதர�க�ட��
ச�ப�த�ப�டைவ. உ�க� ெச�ைன அைடயா�
���ேநா� ம���வமைன�� கண�ெக��� ப�,
��ட�த�ட 45% ���ேநா�க� எ�னா��, எ�



சேகாதர�களா�� ஏ�ப��றதா�.

ஆக எ�களா� ���ேநா� ம���வ�க��� ப�
‘ஓேஹா, ஆஹா’ எ�� நட��ற�. (எ�வள�
நா�தா� ‘ஆஹா, ஓேஹா’ எ�� ெசா�வ�.
ெகா�ச� மா�� ெசா��� பா��ேபாேம!)

���ேநா� ப�� ேப�� ேபா�, ���ேநா���
பல ம� ேநர�க� கவனமாக அ�ைவ ���ைச
ெச��� ஒ� மக�தான ம���வ� எ�ைன� ப��
ெசா�ன கைத ஞாபக���� வ��ற�. அவ��
��கா�வா� வா��ைக ஆ�பேரஷ�
�ேய�ட�ேலேய ேபா�ற� எ�� ெசா�னா�
அவ� அதைன மா�த�� ஏ��� ெகா�வா�. ச�
கைத�� வா எ����களா? இேதா வ��ேற�!

ஒ� ெவ�ள� ேபா�� ஆ��� கைர�� ���,
ஒ� ம���வ� அைம�யாக ��� ேவ��ைக
பா���� ெகா����தா�. அ�ேபா� ‘ெதா�’ என
ஒ�வ� ����, ெவ�ள��� அ��� ெச�வைத
பா��த ம���வ�, தா�� ெவ�ள��� ����,
க�ட�ப�� ��� அவைன கா�பா�� கைர��



ெகா��வ�� �த�த� ெச�� கா�பா���றா�.
அவைன கா�பா��ய அ��த ெநா��� ����
ஒ�வ� ‘ெதா�’ என ெவ�ள���� ��� ச�த�
ேக��ற�. ���� ஓ��ேபா� க�ட�ப��
இர�டாவதாக ���த அவைர��
கா�பா���றா�. த�ேபா�
கா�பா�ற�ப�டவ��� �த�த� ெச��
ெகா������ ேபாேத ��றாவதாக
இ�ெனா�வ� ெவ�ள��� ���றா�.
ெவ�ள��� ���த அ�த நபைர கா�பா�ற இ�த
ம���வ� ஓ��றா�. இ�ப� ஒ�ெவா�வராக
ெவ�ள��� �ழ �ழ ம���வ� கா�பா���றா�.
‘ஏ� இ�வா� ஒ�ெவா�வராக ெவ�ள�����
���றா�க�?’ எ�� ேயா��த ம���வ�
ெகா�ச �ர� ெச�� பா��தா�, அ�� ஒ�வ�
வ�ைசயாக பலைர ��க ைவ��, ஒ�ெவா�வராக
ெவ�ள����� த�� ��� ெகா�����றா�.
த�� ��டவ� ெப�ய ப��வானாக
இ���றா�.

ம���வ��ேகா ‘அவைன� ேபா�
த����டலாமா? ெப�ய ப��வானாக



இ���றாேன! அவைன எ���� ��க ���மா?’
எ�ற ேக��க� எ��த�. ஆனா� த�னா�
���த� ெவ�ள����� ��பவ�கைள
கா�பா��வ� ம���தா�, தன�� அ�த �றைம
ம���தா� இ���ற� எ�ற உ�ைமைய
உண���, அைத ம��� ெதாட��� ெச��
ெகா����தா�.

ஒ� த�ண���, எ�ப�ேயா ைத�ய�ைத
வரவைழ��� ெகா�� ச� அவ�ட� ேபா�
“ஏ� இ�ப� ெச����க� சா�?” எ�� �க�
ப�வாக ேக�டா�. அத�� அவ� “இவ�க�
அைனவ�� எ� அ�ைமக�, அவ�கைள நா�
எ�ன ேவ��மானா�� ெச�ேவ�. நா� ஒ�
ெகாைலகார� எ���, ேநா�கைள த�பவ�
எ��� பல �ைற ெத�ய�ப���ய �ற��,
எ�ைன ��� ஓ� ���க� என
எ�ச��ைகக� பல ெச��� அவ�க� எ�
அ�ைமகளாகேவ இ��தா�க�. இ�ேபா�
அவ�கைள ெகா�ல ேவ��� எ�� என��
ேதா��ய�, அதனா� ெவ�ள���� த��
��� ெகா�����ேற�, ���தா�



கா�பா���ெகா�!” எ�� ��னானா� அ�த
ெகாைலகார� பா�!

இ�த கைத��, ெவ�ள����� த�� ���
அவ�கைள ெகாைல ெச�வ� யாெர�றா� அ�
நா�தா�. ம���வரா� எ�ன ெச�ய ����?
அவ��� எ�னா� ேநா�வா� ப�டவைர
கா�பா�ற�தா� ����. “ஐேயா! இ�ப� ெச��
ெச�� ���றா�கேள!, எ�னா� ஒ��� ெச�ய
��ய��ைலேய!” எ�� அவ� அ�கலா��தா�,
ஒ��� நட�கா�.

எ�ைன பய�ப���பவ�க�, எ�ைன தானாக
������டா� ஒ�ய, ம���வேரா, அரேசா,
ெதா�� ��வன�கேளா, ம�ற எவ�ேமா
எ�ைன வ�� ஒ��� ெச�ய ��யா�.

பல� �ைன���ெகா��றா�க�, எ�ைன
பய�ப���னா� ���ேநா� ம��ேம
வ�ெம��! இ��� பல ேநா�க� இ����றன!
உ�க� நா��� ஏ�ப�� ��ட�த�ட 40%
காசேநா� இற��க���, நா�தா� காரண�



எ�� �ற ஆதார�க� உ��. காச ேநா�
ஏ�ப���� ���ைய அ��க எ�வள� ந�ல
���ைச இ��தா��, எ�ைன பய�ப���வதா�,
நா� அ�த ���ைசகைள ெசய�ழ�க
ெச��ேற�. எ�ைன எ�ன ெச�வ� எ��
அ�யாம�, காசேநா��� ���ைச ெச���
ம���வ�க�� �ண�வ��றா�க�.

நாேன பல வைகயான இ�தய-இர�த நாள
ேநா�க��� காரணமா� இ���ேற�.
மாரைட��/ெந�� வ�, ப�கவாத�, கா�
����க� அ���ேபாத�, ���ரக����
ெச��� இர�த� �ைற�� ேபாத�, �ைர�ர�
ச�யாக ேவைல ெச�யாைம ேபா�ற பல
ேநா�க� எ� தான த�ம�க�.

2020� ஆ���, இ�தய-இர�த நாள ேநா�களா�
உ�க� நா��� ஏ�பட�ேபா�� 42%
இற��க��� நா��, எ� சேகாதர�க�ேம
காரணமா� இ��க�ேபா�ேறா� எ�� ஒ�
ஆரா��� கண�����ள�.



எ�ைன பய�ப���வதா� ம��ேம இ��யா��
ஏ�ப�� 82% ���த �வாச ேகாளா� ேநா�க�
(COPD) ஏ�ப���றன.

இைத� ெசா�னாலாவ�, பய�ப����களா எ��
பா��ேபா�! எ�ைன பய�ப���� ஆ�க��
��த��க� �ைறவாக இ��பைத��,
அவ�க�� ��த��க�� தர�� �ைறவாக
இ��ப�� பல ஆரா���க��
க�����க�ப���ளன. எ�ைன பய�ப���
��� �ற� �ழ�ைத� ெச�வ� ேவ��� என
பல ஆ�க� அ�கலா��பைத நா� ந�கலாக
பா��� �����ெகா�����ேற�. ஏென��
ஆ� உ����� இர�த� ெச�லா� ஏ�ப��
ஆ�ைம��ைற� எ�னா� ஏ�ப��த�ப��
ேநா�க�� ஒ��!

எ�ைன��, எ� சேகாதர�கைள�� பய�ப����
தா�மா�க�, க��பமா� இ���� ேபா��,
�ரசவ��� ேபா��, �ரச��� 7
நா�க������ அவ�க�� �ழ�ைதக� 57%
இற�� ேபாவதாக ஓ� ஆரா��� ���ற�.



உ�க���
உ�க�
ேம�தா�
அ�கைற
இ�ைல
எ�றா��
�ட, உ�க�
மைன� ���,
�ழ�ைதக�
��மா
அ�கைற
இ�ைல?

பா��க� அவ�க� எ� அ��� இ��தா�,
எ�ன ெச��ேற� எ��!

அ��தவ� எ�ைன பய�ப���� ேபா�, அ���
இ���� க���� தா�மா�க�� வ����
இ���� �ழ�ைதக�� எைட �ைறவாக
�ற�பத���, த��த ����� அைடயாம�
�ற�பத��� அ�க அள� வா����ள�. உ�க�
த�� நா��� ேவ�� மாவ�ட��� நட�த�ப�ட
ஓ� ஆ���, அ��தவ� �ைக����� ேபா�



அ��� இ���� க����க� �ரச����
�ழ�ைதக�� எைட, அ�வா� இ�லாத
க����க� �ரச���� �ழ�ைதக�� எைடைய
�ட சராச�யாக 63 �ரா� �ைறவாக இ��ப�
க�����க�ப���ள�. அ�ப� எைட �ைற��,
த��த ����� அைடயாம� �ற��� �ழ�ைதக�
ெகா�ச நா�க�� இற���ட�� வா���க�
உ��.

உ�க�� ‘ப�சனா���ைய’ கா����� உ�க�
�������� காரணமாக இ���� உ�க�
ப�கைள எ�ன ெச��ேற� எ�� ெத���
ெகா���க�!

எ�ைன பய�ப���னா�, எ�வள� ந�ல
�ர�ஷா� ப� ேத��தா��, உ�க� ப�க��
கைற ஏ�பட�தா� ெச���. எ�வள� உய�
தரமான ேசா�� ேபா�� ேத��தா��, உத���
�ற� மாற�தா� ெச���. ெப�கைள ஈ��பதாக
�ள�பர� ெச�ய�ப�� ெவ�நா��
�ேபேர�கைள அ��தா��, ‘ம�� ஃ�ர�ன�”
பய�ப���னா��, உ�க� அ��� வ�தா� ‘��’



என ��நா�ற� அ��க�தா� ெச���. உ�க�
அ��� ��க� எ�ேபா�ேம இ��பதா�,
உ�க��� ேவ��மானா� பழ��ேபா� அ�த
��நா�ற� ெத�யாம� இ��கலா�. ஆனா�
எ�ப��� ம�றவ�க��� ெத������.

ேம�� வா������, ப�க�� ஏ�ப��
�ர�சைனக� பலவ�����, நா�� எ�
சேகாதர�க�� காரணமா� இ��ப� பல��
அ���ராத�. ��ேகா�ேள��யா எ��
ெவ�ைள�����க� ேநாைய��,
எ���ேரா�ேள��யா எ�� �க�������க�
ேநாைய�� ஏ�ப���றன. இ�த இர��
�ர�சைனக�� கவ��க�படா� ��டா�, வா�
���ேநா��� வ�வ��� ���. ஆகேவ தா�
இ�த இ� �ர�சைனகைள��, ���ேநா���
��தய �ைலக� எ�� ம���வ�களா�
அைழ�க�ப���றன. அ�கமாக இைளஞ�க��
காண�ப�� ஓர� ச�–���க� ஃைப�ரா��
என�ப�� வா� �ற�க ��யா �ைல��
எ�னா�� எ� சேகாதர�களா�� ஏ�ப�வேத.



ப�க�� ஏ�ப�� ேநா�க��ெக�லா�
எ�னதா� ���ைச ெச�தா��, எ�ைன
பய�ப���யதா�, அ�த ���ைசகைள ஒ��காக
ேவைல ெச�ய �டமா�ேட�. இ� ேபாக
எ�ைன பய�ப���வதா�, ச��கைர ேநா� என
ெசா�ல�ப�� ���� ேநா� எ��� ஏ�ப��
என�� க�����க�ப���ளதா�. இ���
ப�பல ஆரா���க��, ப�பல ேநா�க�ட�
நா� ச�ப�த�ப�����ேற� எ��
ெசா��றா�க�.

நாேன எம�� ��வ�! ப�பல வ�வ�க��
உ�கைள� ெகா�ல கா�����ேற�! ெகா�ல
��யாம� ேபானா��, உ�க�
வா��ைக�தர�ைத��, ஆ��கால�ைத��
எ�னா� ���த வைகக�ெல�லா�, ெவ�ேவ�
ேநா�க�� ெபயைர� ெசா�� பா��ேப�
எ�� க�கண� க���ெகா�� அைல�ேற�,
ஜா��ரைத! ��ேச��ைக-1 � எ�ைன�ப��
பரவலாக இ���� தவறான க����க�
இ����றன. அவ�ைற ப��� ெத��
ெப��க�.



இ�வைர எ� ெக�ட�ண�ைத கா����ேட�.
ஆனா� ��க� எ�ைன ����ட ����
��டா�, உ�க� உட���, மன��� பல ந�ல
மா�ற�க� ஏ�ப��. அவ�ைற நா� எ�த
வைக��� த��க மா�ேட�. இ� எ� ந�ல
�ண�. எ�ைன �����ட �த� 20
��ட�க�ேலேய உ�க� உட�� ந�லைவக�
நட�க ஆர���� ���.

����ய �த�
20 ��ட�க��

இர�த அ��த�, நா� ����, ைக கா�க�� ெவ�ப�ை
இய�� �ைல�� ������றன

12 ம�
ேநர���

இர�த��� உ�ள ஆ��ஜ� அள� இய�� �ைல�� 
கா�ப� ேமானா�ைஸ� �ைற�� ேபா�ற�

48 ம�
ேநர���

நர��க� ����க�, மண�, �ைவ உண��க� ேபா�ற
�ைல�� ������றன

3 மாத�க�� �ைர�ர�� ெசய��ற� அ�க���ற�, இ�ம�,ைசன
ேபா�ற �ர�சைனக� �ைற��றன

9 மாத�க�� ��� �ர�சைனக��, இ�ம� ேபா�ற ெதா�தர�க��

1 வ�ட��� இதய �ர�சைனக� ஏ�ப�� வா��� பா�யாக �ைற�



5 வ�ட�க�� ப�கவாத� ஏ�ப�� வா��� �ைற�� ேபா�ற�. ���
ஏ�ப�� வா���க�� �����த��த அள� �ைற�� 

ஆகேவ எ�ைன �����வதா� ஏ�ப��
ந�ைமகைள��, எ�ைன பய�ப���வதா�
ஏ�ப�� �ைமகைள�� க���� இ��� எ�ைன
����ட �ய�� ெச���க�.



10

��க� ��தைன �ைல��
இ��தா�....

உ�க��� ஓரள��� எ�ைன �ட ேவ���
எ�ற ��தைன உ�ள�. ந�ல�. இ�ேபா� நா�
ெசா�வைத ெச���க�. (தயா�ப����ெகா���
�ைல�� அ�ல� ெசய�பா�� �ைல��
இ��தா��, இ�� ெசா�ல�ேபாவைத
ெச���க�)

இ�� அ�டவைண�� ெகா��க�ப���ள
க�ட�க��, எ�ைன பய�ப���வதா� ஏ�ப��
ந�ல, ெக�ட �ஷய�க� ப����, எ�ைன
�����வதா� ஏ�ப�� ந�ல, ெக�ட
�ஷய�க� ப���� எ���க�.



எ�ைன பய�ப���வ�

ந�ல �ஷய�க�

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8

ம��

ெப�க� 1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8



எ�ைன �����வ�

ந�ல �ஷய�க�

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8

ம��

ெப�க� 1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8

ேந�ைமயாக மன� �ற�� எ���க�. எ�ைன



பய�ப���வதா�, உ�க���, ந�றாக கவன�
ெச��த ��யலா�, ெட�ஷ� �ைறயலா�.
எ�ைன பய�ப���னா�தா� � ���த,
சா���ட ���� இ��கலா�. இ�
ேபா�றவ�ைற எ�ைன பய�ப���வதா�
ஏ�ப�� ந�ல �ஷய�க�� எ���க�.

எ�ைன பய�ப���வ�, உ�க� ���ப���
யா��காவ� ���காம� இ��கலா�, ��க�
அ��க� என�காக ேநர� ெசலவ��க
ேவ�����கலா�. பண� �ைறய ெசலவாகலா�.
பல �தமான ந��� ெபா��கைள ��க�
உ�வா��வ� உ�கைள ���த கவைல��, ��ற
உண��� அைடய� ெச�யலா�. இ�
ேபா�றவ�ைற எ�ைன பய�ப���வதா�
ஏ�ப�� ெக�ட �ஷய�க�� எ���க�.

எ�ைன ��� ��டா�, உ�க� உட� நல�
ப�� கவைல�பட ேதைவ��லாம� இ��கலா�.
உ�க� �� அ���� எ� நா�ற� ேபா�
எ�ேலா�� உ�க� அ��� தய�காம� வரலா�.
உ�க� உட� ேவைல ெச�பவ�க� ம����



உ�க��� இ��த ெக�ட ெபய� ��கலா�. இ�
ேபா�றவ�ைற எ�ைன �����வதா� ஏ�ப��
ந�ல �ஷய�க�� எ���க�.

எ�ைன �����டா�, உ�க�ட� ேச���
�ைக ����� ந�ப� வ�ட������ ��க�
�ல� இ��க ேநரலா�. ஏேதா ஒ� ெந���ய
ந�பைர இழ����ட ேசாக� உ�கைள
ஆ�ெகா�ளலா�. எ�ைன ச�ெடன
����வதா� உட� உபாைதக� பல ஏ�ப��
என ��க� கவைல�படலா�. இ�
ேபா�றவ�ைற எ�ைன �����வதா� ஏ�ப��
ெக�ட �ஷய�க�� எ���க�.

எைத�� ��� �டா��க�. ��ன ��ன
�ஷய�கைள�� ந�றாக ேயா��� எ���க�.

எ�� ���த ��ன�, எ�ைன
பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ந�ல �ஷய�க��
உ�ளைவ ஏதாவ� எ�ைன �����வதா�
ஏ�ப�� ெக�ட �ஷய�க�� ���ப
வ�����றதா என பா��க�. அ�ப� ஏதாவ�



இ��தா�, எ�� �க�ச�யாக ெபா���ேமா
அ�� அ�த பா���–ஐ ைவ�� ���,
ம�ெறா� இட��� அ�த பா���–ஐ எ���
���க�. அேத ேபா�, எ�ைன �����வதா�
ஏ�ப�� ந�ல �ஷய�க�� உ�ளைவ ஏதாவ�
எ�ைன பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ெக�ட
�ஷய�க�� ���ப வ�����றதா என�
பா��க�. அ�ப� ஏதாவ� இ��தா�, எ��
�க�ச�யாக ெபா���ேமா அ�� அ�த
பா���–ஐ ைவ�� ���, ம�ெறா� இட���
அ�த பா���–ஐ எ��� ���க�.

��க� எ������� ஒ�ெவா� பா���-�
ம�றவ������ ேவ�ப�டைவ,
த��த�யானைவ எ�� உ�� ெச��
ெகா���க�. ஒேர �ஷய�ைதேய ெவ�ேவ�
வா��ைதக��, ெவ�ேவ� பா���-ஆக
எ��������க� எ�றா�, அ�த �����ட
பா���-கைள இைண�� ���க�.

இ�ேபா�, ��க� நா�� க�ட�க��
த��த�யாக எ������� ஒ�ெவா�



பா���-���, 1 �த� 10 வைர உ�ள
எ�க�� ஒ� ம��ெப� தர ேவ���. ந�ல
�ஷய�க�� உ�ள ஒ�ெவா� பா���-���
எ�த அள��� ந�ல �ஷய� எ�பைத உ�க�
ம��ெப� �ல� ெத�ய�ப����க�. 10 எ��
ம��ெப� ேபா����க� எ�றா� அ�த
�����ட பா��� �க அ�க அள��� ந�ல
�ஷய�, 1 எ�� ம��ெப� ேபா����க�
எஎ�றா�, அ�த �����ட பா��� �க
�ைற�த அள��ேக ந�ல �ஷய�. உ�க�
ம��ெப� 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 எ�ற
எ�க�� ஒ�றாக இ��கலா�. அ�க� ேயா��க
ேவ�டா�. அ�வேபா� உ�க��� எ�ன
ேதா���றேதா உடேன அ�த எ�ைண எ��
���க�.

அேத ேபா�, ெக�ட �ஷய�க�� உ�ள
ஒ�ெவா� பா���-��� எ�த அள��� ெக�ட
�ஷய� எ�பைத உ�க� ம��ெப� �ல�
ெத�ய�ப����க�. ெக�ட �ஷய�க�� உ�ள
ஒ� பா���-�� 1 எ�� ம��ெப�
ேபா����க� எ�றா� �க� �ைற�த அளேவ



ெக�ட �ஷய�, 10 எ�� ேபா����க�
எ�றா� �க அ�க அள� ெக�ட �ஷய�.
ஆகேவ 1 �த� 10 வைர உ�ள எ�க�� எ�த
எ� உ�க� எ�ண�ைத ச�யாக
�ர�ப���ேமா அ�த எ�ைண ம��ெப�ணாக
ஒ�ெவா� பா���-��� அ���க�.

ஆக நா�� க�ட�க��� உ�ள பா���-
க��� ம��ெப� ெகா��தா� ��டதா?

ஒ� ேஹா�ட��� 11 ம��� ேபா���க�
எ�� ைவ���ெகா�ேவா�. ஏ� இ�ப�
��ெரன ச�ப�த� இ�லாம� ேஹா�ட� ப��
ேப��ேற� எ����களா? ச�ப�த� இ���ற�.
ெபா�ைமயாக நா� ெசா�ல�ேபாவைத
கவ���க�. ேஹா�ட�� ச�பா��, ேதாைச
இ�த இர�� ம��ேம இ���ற�. ��க�
ச�பா�� ஆ�ட� ெச����க� எ��
ைவ���ெகா�ேவா�. அ�ப�யானா� அத��
காரண� இ�த இர��� ஒ�றாக இ��கலா�,

1. ேதாைசைய �ட உ�க��� ச�பா��



������கலா� அ�ல�

2. ேதாைச சா��ட ���காம� ச�பா��
ேவ��ெமனலா�.

எனேவ இ� ெசய�க��, ஒ� �����ட
ெசயைல ெச�ய ேவ��� என
ேத��ெத��பத��, அ�த �த� ெசய�� அ�க
ந�ைமக�/ ந�ல �ஷய�க� இ��கலா� அ�ல�
அ�த ம�ெறா�றாக இ���� இர�டாவ�
ெசய�� உ�ள அ�க ெக�ட �ஷய�க�
இ��கலா�.

அேத ேபா�, ��க� எ�ைன பய�ப���வத��
காரணமாக இ��பைவ

(அ) எ�ைன பய�ப���வ�� உ�ள ந�ல
�ஷய�க�

(ஆ) எ�ைன பய�ப���வைத �����டா�
ஏ�ப�� ெக�ட �ஷய�க�

ஆகேவ இ�த இர�ைட�� தைல��களாக�



ெகா�ட க�ட�க�� உ�ள பா���-கைள
ெமா�தமாக� ��� ைவ���ெகா���க�.
இ�தா�, எ�ைன பய�ப���வத�கான
பா���-க�� ெமா�த ம��ெப�க�.

��க� எ�ைன �����வத��� காரணமாக
இ��பைவ

(அ) எ�ைன பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ெக�ட
�ஷய�க�

(ஆ) எ�ைன பய�ப���வைத �����டா�
ஏ�ப�� ந�ல �ஷய�க�.

ஆகேவ இ�த இர�ைட�� தைல��களாக�
ெகா�ட க�ட�க�� உ�ள பா���-கைள
ெமா�தமாக� ��� ைவ���ெகா���க�.
இ�தா�, எ�ைன பய�ப���வைத
�����வத�கான பா���–க�� ெமா�த
ம��ெப�க�.

இ�ேபா� பா��க�, எத�� ம��ெப�க�
அ�கமாக இ���ற� எ��! எ�ைன



பய�ப���வத�கா? அ�ல� எ�ைன ���
��வத�கா?

எ�ைன பய�ப���வத�� அ�க ம��ெப�க�
இ��தா�, இத�� ��ன� நா� ெசா��யைவ
அைன�ைத��, ��தக��� �த� ப�க������
���� ஒ� �ைற ப������, அவ���
����ளவ�ைற உ�க� மன�� �ைல�����
ெகா��, ெதாட��க�. எ�ைன
�����வத�� அ�க ம��ெப�க� இ��தா�,
ந�ல�. ெதாட��� ப���க�. �ர�ப�ப�ட அ�த
அ�டவைண�����, எ�ைன �����வதா�
ஏ�ப�� ந�ைமக�, எ�ைன பய�ப���னா�
ஏ�ப�� �ைமக� ஆ�யவ�ைற த�யாக எ��,
லா�ேன�(laminate) ெச��, ��க� அ��க�
பா���� இட��� ைவ��� ெகா���க�
அ�ல� உ�க� பா�ெக��ேலா, ப��ேலா
ைவ���ெகா���க� ��க� எ�ைன
பய�ப���ேய ஆக ேவ��� எ�ற �ைன��
வ�� ேபாெத�லா� எ�ைன ஏ� ��ெடா��க
ேவ��� எ�� ��க� எ��ய காரண�கைள
பா����ெகா���க�. ேவ��மானா�, உ�க�



�ர�ேலேய அவ�ைற ப�� ெச�� அ�வேபா�
ேக��வா��க�.
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��க� தயா�ப����ெகா���
�ைல�� இ��தா�....

இ�ேபா� ��க� எ�ைன ����ேய ஆக
ேவ��� எ�ற �ைன��� இ�����க�.
��ப�! ��க� இ�ேபா� எ�ன ெச�ய
ேவ��ெம�� வ�கா���ேற�.

பல� எ��ட� ெசா��றா�க�, “உ�ைன ���த
ேவ��மானா�, எ�ேபா� ேவ��மானா��
எ�னா� உ�ைன ���த ����”. நா�
அவ�கைள� பா���� ேக��ேற�.
“அ�ப�யானா� ���த ேவ��ய�தாேன? ஏ�
இ��� தாம�����க�?”



என��� ���ற�. எ�ைன ���த
ேவ��மானா�, ெவ�� �ைன�� ம���
ேபாதா�. உ�கைள ��க�
தயா�ப����ெகா�ள ேவ���. எ�ைன
������ட �ற� உ�க��� எ�னெவ�லா�
சவா�க� இ��க� ேபா��றன எ�பனவ�ைற
அ��� ெகா��, அவ�ைற� சமா��க உ�கைள
��கேள தயா�ப���� ெகா�ள உ�க��� ஒ�
��ட��, இர�� ��� மா��� ��ட�க��
இ��க ேவ���. அ�த ��ட�க�� எைவ
உ�க��� பய��ளைவயாக இ���� எ��
க�����க ஒ� ேசாதைன ஓ�ட� அதாவ�
‘�ரய�’ (Trail) பா��க ேவ���.

ஒ� ேவைள ��க� ேபா�ட ��ட� ச�யாக வர
உ�க��� உதவாம� ேபானா�, மா��
��ட�களாக� �ைற�த ப�ச� இர��
��ட�க� ேவ���. ேம�� ��க� ேபா�ட
��ட�, ந�றாக� ெசய�ப��றதா எ�� ெச��
பா��க� ெகா�ச� கால அவகாச�� ேவ���.

ேதைவ�ப�டா�, ெபா� ம���வைரேயா, ப�



ம���வைரேயா, உள�ய� ஆேலாசகைரேயா,
மன நல ம���வைரேயா ச���க ��க�
தயாராக இ��ப� அவ�ய�. அவ�க� எ�ைன
ெவ�ல உ�க��� உத�வா�க�. இத�காக
அவ�க� உ�ய ப����� ெப�����றா�க�.

��க� எ�ைன பய�ப���வைத ����ட
ேவ��� எ�ற �ைன�� உ�க��� அ�கமாக
இ���ற�. ஆனா� அ�த எ�ண�ைத
ெசய�ப��த எ�ைன �����ட�ட�
ஏ�பட�ேபாவதாக ��கேள எ����ள ெக�ட
�ஷய�கைள எ��ெகா�ள� ேபா���க�. அேத
ேபா� எ�ைன பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ந�ல
�ஷய�க� உ�க���� �ைட�கா�. இவ�ைற�
சமா��க� ��ட�க��, உ�ய
��ேன�பா�க�� ெச�� ெகா�டா�, எ�ைன
��க� ெவ�வ� எ��!

அத�காக� ெகா�ச� ��கேள ேயா���க�.
உ�க��� ேம�� உதவ “எ�ைன ெதாட���
உ�க�ட� ைவ����பத�காக பல� ெசா���
காரண�க�” ப�� ெசா��ேற�. இத�காக



��க� ���� �ல ேக��க��� �ைடய��க
ேவ���. உ�க� ப��க� ேந�ைமயானதாக��,
உ�ைமயானதாக�� இ��க���. ��க� ேவ�
யாேரா ஒ�வ��காக இ�த� ேக��க����
ப�ல��க��ைல. ��க� எ�ைன
��ெடா���� வ�ைய� க�����கேவ இ�த�
ேக��க���� ப�ல�����க�, அ�ப��தாேன?

வ.
எ�

வா��ய�க�

இ�லேவ
இ�ைல

எ�ேபாதாவ�

1

காைல�� எ��த 30
��ட�க���� நா�
உ�ைன� பய�ப���
���ேற�.

2

உ�ைன� பய�ப��த�
தைட ெச�ய�ப���ள
ெபா� இட�க��,
உ�ைன� பய�ப��தாம�
இ��ப� என��� �ரமமாக
இ���ற�.



3

என�� உட� �ைல
ச���ைல எ�றா� �ட
உ�ைன� பய�ப���
���ேற�.

4

�����ட ேநர����
உ�ைன� பய�ப��தாம�
இ��தா� என�� உ�ைன�
பய�ப���ேய ஆக
ேவ��� எ�ற ‘ப�’
எ���ற�.

5

ெவ� ேநர���� உ�ைன�
பய�ப��தாம� இ��தா�,
உட���, மன��� பல
ெதா�ைலக� ஏ�ப���றன.

6

ஒ� நாைள�� எ�தைன
�ைற உ�ைன�
பய�ப����ேற� எ�ப�
எ� க����� இ�லாம�
ேபா�ற�.

7
�ல கால���� ��னா�
நா� உ�ைன�



பய�ப���ய
எ���ைக�ட�
ஒ����� பா���� ேபா�,
உ�ைன� பய�ப���ய
‘��’ (kick) – ஐ
வரவைழ�க ேவ��
இ�ேபா� நா� உ�ைன�
பய�ப���� எ���ைக
அ�க������ற�.

8

உ�ைன� பய�ப��த
ேவ��ெம�� என���
ேதா����டா�, எ�ன
ேவைல இ��தா��, அதைன
��� ��� உ�ைன�
பய�ப����ேற�

9

� எ� உடைல, மனைத,
���ப உற�கைள,
ேவைலைய� பா���றா�
எ�� ெத���� உ�ைன�
பய�ப���வைத ஒ�
����ட�த��த அள��
�ைற�க ��யாம�



இ���ேற�.

10

உ�ைன எ��ப�, வா��
ைவ�ப�, ப�ற ைவ�ப�,
உ� இ��� ெவ���
��வ� ேபா�ற உ�ைன�
பய�ப���� ெசய�க�
அ��ைச ெசயலாக, ���த
����ண���லாம�,
எ�ைன அ�யாம�
நட���றன

11
எ� ச�ேதாஷ�கைள�
ெகா�டாட உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

12
உ�ைன� பய�ப����
ேபா� ���த ம����
அைட�ேற�.

13

எ�ைன நாேன
ஊ�க�ப��� ெகா�ள
உ�ைன�
பய�ப����ேற�.



14
‘ேபா�’ (Boar) அ��காம�
இ��க உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

15

��க� வராம� இ��க,
ேவைல�� எ� ேவக�
�ைறயாம� இ��க, கவன�
ெச��த உ�ைன�
பய�ப����ேற�

16

எ� எைட அ�க��காம�
இ��க/ ப�ைய�
க���ப��த நா�
உ�ைன�
பய�ப����ேற�,

17

உ�ைன�
பய�ப���வதா� நா�
�ரபலமான, எ�ேலாைர��
கவ�����க ��யவனாக,
எைத�ப���� ெப�தாக
எ����ெகா�ளாம�
இ��பவனாக
ம�றவ�க����



ெத��ேற�.

18

உ�ைன� ைக�� �ைட�
-ஆக ைவ����ப�, ப�ற
ைவ�ப�, உ�ேள இ��ப�,
�ைக ��வ� ேபா�ற
உ�ைன� பய�ப����
ெசய�கைள நா� இர����
ெச��ேற�.

19
எ� �ைறகைள� �����
ஒ� ந�பனாக உ�ைன�
பா���ேற�.

20

நா� ேகாபமாக இ����
ேபாேதா அ�ல�
பத�ற�ப�� ேபாேதா
எைத�ப��யாவ�
கவைல�ப�� ேபாேதா
�லா�� ெச�ய உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

21
எ� �ர�சைனகைள� ப��
����பைத ���த
ேவ��ெம�பத�காகேவா



அ�ல� வ��தமாக இ����
ேபாேதா உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

22

நா� �����ட �ல
�ஷய�கைள� ெச���
ேபா� (எ����கா�டாக, �
அ���ய�ட�, சா�பா�
சா���ட�ட�), உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

23

நா� �����ட �ல
இட�க�� இ���� ேபா�
(எ����கா�டாக,
க�வைற��,
அ�வலக����� �ைழ��
��) உ�ைன�
பய�ப����ேற�.

24

எ�ைன� ���
இ��பவ�க� உ�ைன�
பய�ப���� ேபா�
(எ����கா�டாக
ந�ப�க�ட� இ��ப�,



ம� அ���� ேபா�) நா��
உ�ைன� பய�ப��த
ேவ��யதா�ற�

இ�ேபா� உ�க� �ைடக���� ��வ�மா�
ம��ெப�க� அ���க�.

இ�லேவ இ�ைல – 0

எ�ேபாதாவ� – 1

அ��க� – 2

எ�ேபா�ேம – 3

��வ�� அ�டவைண�� �த� ெந�வ�ைச��
ெகா��க�ப���ள வ�ைச எ�க��கான
ம��ெப�கைள� ���, இர�டாவ�
ெந�வ�ைச�� ேபாட��. �ற� ��றாவ�
ெந�வ�ைச�� ெகா��க�ப���ள எ��ட�
ெப��� நா�காவ� ெந�வ�ைச�� உ�ள
க�ட�க�� எ�த��.



வ�ைச
எ�க�

ம��ெப�க��

����ெதாைக

எ��ட�
ெப��க��

1 �த� 10
3.3

11 �த� 17
வைர 4.76

18
33.33

19 �த� 21
11.11



22 �த� 24
11.11

��க� இ�� ெப�� ம��ெப�கைள�
ெபா���தா�, எ�ைன ெவ�ல உ�க���
எ�வாறான உத� ேதைவ�ப�� எ�பைத�
க�����க ����. ��க� ஒ�ெவா�
ப�மாண���� எ�த அள��� ம��ெப�
ெப����தா��, ஒ�ெவா� ப�மாண�����
த��த�யாக ெகா��க�ப���ள
ஆேலாசைனகைள ெதாட���யாக��
கவனமாக�� ப���, எ�ைன ெவ�ல உ�கைள
தயா�ப���� ெகா���க�.
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அ�ைம�பழ�க ப�மாண���
உ�க� ம��ெப� 50�� ேம�
இ��தா�....

அ�ைம�பழ�க ப�மாண��� உ�க� ம��ெப�
50�� ேம� இ��தா�, என�� ��க� அ�ைம
ஆ� இ�����க� எ�� அ��த�. உ�க���
நா� அ��க�ேபா�� ஆேலாசைனேயா�, �த��
மன நல ம���கேளா அ�ல� 4 ��� �ரா�
��ேகா�� ���� க�ேமா எ�ைன ெவ�ல�
ேதைவ�ப��. எ�ைன ��க� பய�ப���வ�
உ�க� க���பா��� இ�ைல எனேவ உ�கைள
மன நல ம���வ�ட��, உள�ய�
ஆேலாசக�ட�� ஒ�பைட�� ���க�. ��க�



எ�ன ெச�ய ேவ��ெம�� அவ�க� �ற�
�ற, அவ�ைற� ெதாட��� ���யராக ெச��
வா��க�. ��சய� எ�ைன ெவ�� �ட
����.

மன நல ம���க� எ�றா� கவைல ெகா�ள
ேவ�டா�. இ�ேபா� தர�ப�� மன நல
ம���க� பா�கா�பானைவ. உ�க��� அ�க�
��க� வரெவ�லா� ெச�யா�. ப�க �ைள�க�
ப�� ெப�தாக� கவைல ெகா�ள�
ேதைவ��ைல. இ�� ச�ைத�� இ����
எ�லா மன நல ம���க�� �ைறயாக ஆரா���
ெச�ய�ப��, பய��ளைவ என ����க�ப�ட



�றேக பய�பா���� வ���றன.

ஆகேவ மனநல ம���வைர� ச���� உ�க�
�ர�சைனைய� ���க�. உ�க��� 4 ���
�ரா� ��ேகா��� ���� க� ேவ��மா
அ�ல� மன நல ம���க� ேவ��மா அ�ல�
இர��� ேவ��மா என அவ� உ�க�� உட�,
மன �ைலைய ஆ�� ெச�� ��ெவ��பா�.

உ�க��� அ����ள மன நல ம���வைர�
ச����க�, அ�ல� �ற ேச��ைக� ப����
ெகா��க�ப���ள ���ைச ைமய�கைள
அ���க�.

ஒ� ேவைள ம���வ� உ�க��� 4 ��� �ரா�
��ேகா��� ���� க�ைம பய�ப��த
ப���ைர�தாரானா�, அவ�� ப���ைர ��ைட
கா���� ம��ேம அவ�ைற ��க� வா�க
����. ��களாக ெச�� 4 ��� �ரா�
��ேகா��� ���� க�ைம ம��� கைடக��
வா�க �டா�. ஏென�� இ�த ���� க�ைம
பய�ப��த �ல �� �ப�தைனக� உ��,



எனேவ அ�த �� �ப�தைனகைள ஆரா���,
உ�க� உட� ஒ��ைழ��மா என பா��ேத
ம���வ� இ�த ���� க�ைம வா�க� ெசா��
ப���ைர�பா�.

இ�த ��ேகா��� ���� க� ��ேகாைர�,
��ேகாக� ெவ�ேவ� �தமான �ரா�� (Brand)
ெபய�க�� �ைட���றன. சராச�யாக ஒ�
���� க��� �ைல �.5 ம��ேம. ��ட�த�ட
��க� எ�ைன வா�க பய�ப���� அேத
�ைலதா�! ஒ� பா�ெக��� 4 அ�ல� 10
���� க� இ���மா� �ைட���றன. �கெர�
பய�ப��� அதைன �ட �ைன�பவ�க���,
��� (Mint) �ைவ��� – அதா�க �ட
��டா� �ைவ, ெம��� வைக �ைக�ைல�
ெபா��கைள பய�ப��� �ட
�ைன�பவ�க��� ��கா �ைவ���
�ைட���றன.

பல� இ�த ��ேகா��� ���� க�ைம
அ�ப�ேய சாதாரண ���� க� ேபால� க���
ெம��, வா� ���க� கார� சா��� எ��ச�



ஏ�ப�� ���� எ��டேம வ�� சரணைட��
���றா�க�. ஆகேவ ��க�� இ�த ����
க�ைம வழ�க� ேபால ெம���களானா�
உ�க���� அ�ப�தா� வா�/ெதா�ைட
எ��ச� ஏ�ப��.

��ேகா��� ���� க� பா�ெக��ேலேய ஒ�
வ��ைற ேகேய� ெகா��க�ப������. ஆனா�
அவ�ைற யா�ேம ப��ப��ைல. அ��
ெகா��க�ப������ வ��ைறைய ச�யாக
��ப��னா�, ��க� எ�ைன ெவ���
வா��� 50% உய��ற� என பல�தமான
அ��ய� ஆரா���க��
க�����க�ப���ள�.

ஆகேவ ��ேகா��� ���� க�ைம எ�ப�
ெம�ல ேவ��� எ��ற வ��ைற இேதா!

ப� இ���� ைவ��, க���, �க �க
ெம�வாக ெம�ல ேவ���.

1. 

ெகா�ச ேநர���� ��� �ைவ வ��
ெகா������. ஒ� �����ட சமய���,
காரமான ஒ� �ைவ உ�க� நா���

2. 



ேதா���, அ�ேபா� ெம��வைத
உடன�யாக �������, வா���வ��
ப�க� ���� ைவ�க ேவ���.
ெகா�ச� ெகா�சமாக ��ேகா�� உ�க�
வா�� உ��ற��ேலேய, உ�� ��
�ர��க��கான �ைளக�� உ��ச�ப��,
ேநர�யாக இர�த ஓ�ட��� கல��, ��க�
�ைக�ைல ெபா�ைள� பய�ப����
ேபா�, எ�ன மா�� இ���ேமா அேத
உண�ைவ உ�வா���ற�. ெகா�ச�
ெம�வாகதா� இ� நட���. அதனா�
உடேன ேபாைத வர ேவ��ெம��
எ��பா��க ேவ�டா�.

3. 

ேபாைத �ைற�த�ட�, ���� ெம�வாக
அதைன ெம�லலா�, கார� �ைவ வ�த�ட�
���� �டலா�. இ�வா� ஒ� ����
க��� 3 – 4 �ைற ெச�யலா�.

4. 

அ��ற� �க ���யமான �ஷய�, இ�த ����
க�ைம பய�ப���� ேபா�, எ�ைன
பய�ப���வைத த���க ேவ���. அ�ப�
பய�ப���வ� உ�க��� �ைட���
��ேகா��� அள�ைன அ�க�ப����, எ�ைன
����ட ேவ��� எ�ற �ய����



பல��லாம� ேபா��டலா�.

அேத ேபா� இ�த ���� க�ைம�� ஒேர
அள�� பய�ப��� வர��டா�. ப��ப�யாக�
�ைற��, கைட�யாக �����ட நா�� ����
�ட ேவ���. எ�ேபா� இ�த ���� க�ைம
சா��ட ேவ���, எ�ப� ப��ப�யாக �ைற�க
ேவ���, கைட�யாக எ�த நா�� ��வ�மாக
���� �ட ேவ��� எ�பைதெய�லா� ப��
உ�க� ம���வேரா� ஆேலா��� ��ெவ���
���ைசைய� ெதாட���க�.

ஆகேவ இ�த� ���ைச உ�க� பழ�க�ைத
����� �ய��ைய எ�தா��ேம த�ர, ேம��
ெச�� ���த� ெச�யா�. இ�த� ���� க�
���ைசைய Nicotine Replacement Therapy (NRT)
எ�� ���ேறா�. ��ைள ��ளா� எ��ப�
ேபால, இ�த� ���ைச ேவைல பா���ற�.
��ேகா����� அ�ைமயான உட����,
மன���� �கெர��� உ�ள ேவ� எ�த ஒ�
�ஷ�த�ைம உ�ள ெபா��க�� இ�லா�
��ேகா��ைன ம��� த�வ� தா� இத���



��னா� உ�ள த��வ�.

மன நல ம���க� அ��க�ப�டா�, அ�த�
�����ட ம���கைள� ப���ைர�க�ப�ட கால
இைடெவ�க�� �ைறயாக சா����
வா��க�. ��களாக ம��ைத� �ைற�ப�,
��� ��� சா���வ�, ஒேர�யாக
������வ� ேபா�றவ�ைற, ம���வ��
அ�����த� இ�லாம� அறேவ ெச�ய��டா�.

மன நல ம���க� ச�யாக ேவைல ெச��றதா
எ�� பா��க, ெகா�ச நா�க� ேதைவ. எனேவ
மன நல ம���வ� �����ட கால� க���
அவைர வ�� பா��க� ெசா�வா�. ஒ� ேவைள
எ��பா��த அள���, ம��� ேவைல
ெச�ய��ைல எ��, ம���� அளைவேயா
அ�ல� ேவ� ஒ� ம��ைதேயா உ�க� வய�,
உட� நல� ேபா�றவ�ைற மன�� ைவ���
ப���ைர�பா�. ம��� சா����� ச�யா� வ��
ேபா�, ெகா�ச� ெகா�சமாக ம���� அளைவ
�ைற�� ���த� ெசா�வா�.



என�� அ�ைமயாவ� எ�ப� ஓ� உள�ய�
��வமான �ர�சைன. ஆகேவ மனநல ம���க�/
4 ��� �ரா� ��ேகா��� ���� க�-உட�
ேச��� உள�ய� ஆேலாசைனகைள��
ெதாட��� ெப��வ�வ� அவ�ய�. உள�ய�
ஆேலாசைனக��காக த�யாக உள�ய�
ஆேலாசகைர�� ��க� ச���கலா�.

இத�� நா� அ��� ெசா�ல�ேபா��
ஆேலாசைனகைள��, �ட ந���ைக பழ�க�,
ைகயா�� பழ�க�, சமா���� �ற� பழ�க�,
���ைல� பழ�க� ஆ�யவ���� நா�
த��த�யாக அ��க�ேபா��
ஆேலாசைனகைள�� ெசய�ப��� வா��க�.
ஏென�� அ�ைம�பழ�க ப�மாண� ம���
த�யாக இ��கா�, ம�ற பழ�க
ப�மாண�க�ட� ேச��ேத அ�ைம�பழ�க
ப�மாண� உ�வா� இ����. ஆகேவ உ�க�
பழ�க ப�மாண�க��� ெபா��தமான
ஆேலாசைனகைள கைட���� வ���களானா�,
�ல தடைவக�� நா� ெவ��ெப�றா��,
�டா�ய���ட� எ��ட� ேபாரா�� ��கேள



ெவ�� வாைக ����க�!
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எைத�� �ளா...� ப���
ெச�ய��

எ�ைன ���த ேவ��� எ�றா� அ�
ெகா�ச� க�ன� எ�� நாேன
ெசா����ேட�. உ�க��� அ� எ�� எ��
ப�டா� நா� ஒ��� ெசா�லமா�ேட�. எ�
எ�ப� இ��தா��, எ�ைன ����ட ��க�
‘�ளா…�” ப�ண ேவ���.

எ�ைன ���த ஒ� நாைள
�����ெகா���க�. �ஜாதா ெச�த� ேபால
ஒ� ந�ல நா��காக� கா����க ேவ���
எ�� அவ�ய��ைல. ஒ� �க�ெப�ய ந�ல
கா�ய�ைத� ெச�ய�ேபா���க�! ஆகேவ அ�த�



�����ட நா� ந�ல நாேள! இ������
�ைற�தப�ச� 10 நா�க�, அ�க� ப�ச� 15
நா�க���� அ�த ந�ல நாைள ����க�.

எ�ைன ��� �ட உ�கைள� தயா�ப��த
இ�த 10-15 நா�க� �க�� உத�யா� இ����.
���ெக� �ர�க�, ேபா�� நட�க� ேபா��
இட���� 1 வார� வைர ��னேர ெச��
வைல�ப����� ஈ�ப��� த�கைள
�ைறயாக� தயா�ப���� ெகா�வா�க�
அ�லவா? அ� ேபால�தா�! அ�த 10-15
நா�க�� எ�ைன ெகா�ச� ெகா�சமாக
�ைற�க �ய�� ெச�யலா�.

அ�த� �����ட நா�� ��க� எ�ைன
��ெடா��க�ேபா�� �ஷய�ைத உ�க����
ெத��த அைனவ����, எ�ைன ��� �ட
ேவ��� எ�� ��� ெச�த அேத நா��
ெத�ய�ப����க�. ஒ�வைர�� �ட
ேவ�டா�. உட� ேவைல பா��பவ�, ந�ப�க�,
அ�க� ப�க��ன�, ெசா�த�கார�க�, ப�கா�க�,
���ப��ன�, �க ���யமாக உ�க� ����



உ�ள �ழ�ைதக� என ��க� ச�����
எ�ேலா���� ெத�ய�ப����க�. ேம��
��க� எ�ைன வா��� கைட�கார�க�.
அ�ேபா� தா� ��க� வ�� ேபா�,
அவ�களாகேவ எ�ைன எ��� உ�க� ��
ைவ�கமா�டா�க�. ஃேப� ��, ���ட�
ேபா�ற ச�க வைல�தள�க�� அ�க���
ைவ������களானா�, �ேட�ட� ெமேச�-ஆக
இதைன அ�ேட� ெச���க�. வா��தாக பல
‘கெம���க�’ வ�� ��வைத க� �டாக
பா����க�. யாராவ� உ�களா�, அெத�லா�
��யா� எ�� கெம�� ேபா�டா�களானா�,
அவ�க��� ப�� ெசா���ெகா����க
ேவ�டா�. ��க� எ�ைன ��வ�மாக
����ய ��ன� அவ�கேள உ�கைள ����
ெகா�வா�க�.

ஏ� உ�கைள� ெத���க� ெசா��ேற�
எ�றா�, அத��� காரண�க�

1. உ�கைள ஊ�����, உ�க�
ேபாரா�ட���� ஆதர� அ��க



2. ஒ� ேவைள ெசா��ய நா�� ��க�
எ�ைன ���தாம� ேபானா�, உ�கைள�
ெபா���ண�ேவா� ேக�� ேக�க, இ�ப�
ஏதாவ� ஒ�ைற அவ�க� ெச�ய – ந�லெதா�
���ப��� இர�� நா�க� மைன�,
�ழ�ைதக�, தா�தா, பா��, நா����� என
எ�ேலா�� சா��டாம� இ��� அ�த� ���ப�
தைலவைர எ��ட���� ���
ெச����டா�க�. ேவ� ஒ� ���ப���,
���ப�தைலவ�� ெச�ல� ெப� தன�
அ�பா�ட� ெதாட��� 10 நா�க� ேபசாம�
இ���, அவைர எ�ைன ��ெடா��க ெச��
��டா�.

��க� எ�ைன பய�ப���� ேநர�கைள ஒ�
அ�டவைணயாக எ���க�. அ�த ேநர�க��
எ�ைன� பய�ப��தாம� இ��ப� எ�ப�
எ�பத�கான உ�க��� ெபா����
��ட�கைள��, ��வ�� ப��க�� ப���
அ�த அ�டவைண�� எ���க�.
எ����கா�டாக ஒ�வ� �ன�� சராச�யாக
எ�ைன 10 �ைற பய�ப����றா� எ�றா�,



வ�ைச
எ�

ேநர� பய�ப��தாம�
இ��பத�கான

��ட� 1

1
காைல 6 ம�/க���ட�
ேபா�� ேபா�

2
காைல 9 ம�/அ�வல����
ெச��� வ���

3
காைல 11 ம�/
இைடேவைள�� ேபா� உட�
ேவைலபா��பவ�க�ட�

4
ம�ய� 1 ம�/ சா�பா����
��

5
ம�ய� 3.30 ம�/
இைடேவைள�� ேபா� உட�
ேவைலபா��பவ�க�ட�



6
ெட�ஷனாக இ��தா�

7
ந�பைன பா�����டா�

8
மாைல 6 ம��� ��ட�
ேச���

9
ப� வர��ைல/’ேபா�’
அ���ற� எ�றா�

10
��க� ேபா�� ��/11
ம���
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நா� �!

எ�ைன ��� �ட இர�� வ�க� உ��.

1. ஒேர�யா� ������வ� (Cold Turkey)

2. ப��ப�யா� அளைவ �ைற��, கைட���
������வ�. (Tapering)

அ��ய� ��வமாக ெச�ய�ப�ட ஆரா���க��,
எ�ைன ����ட ஒேர�யா� ���� ��வேத
�க� �ற�த �ைற என க���������றா�க�.
ஏென�றா�, எ�ைன ப��ப�யாக �ட �ய��
ெச�தா�, �க �ைர�� ேதா�� அைட�� �ட
வா���க� அ�க�. உ�க��� ெத��மா?
உல�ேலேய �க அ�க அ�ைம�ப���� ச��



ெகா�ட ேவ��ெபா��க�� ஒ�றான
��ேகா��� எ��� உ�ள�. அதனா� ��க�
எ�வள� ெப�ய ‘அ�பாட�கராக’ இ��தா��,
எ�ைன பய�ப��த ெதாட����டா�,
அ�வள� ���ர� உ�கைள ��� ெச���ட
மா�ேட�. நாேன ெச���ட ேவ��� என
�ைன�தா��, எ��� உ�ள ��ேகா���
உ�கைள ��வ��ைல.

ஆகேவ ஒேர�யாக ����� வ� �ைறகைள
இ�ேபா� ெசா���த��ேற�.

எ�ைன அ��க, நா� � (4D) எ�� உள�ய�
ேகா�பா�ைட பய�ப����க�. அைவ �த� D
– Delay, இர�டாவ� D – Distract,



��றாவ� D – Drink Water ம��� நா�காவ�
D – Deep Breath.

எ�ைன பய�ப��த ேவ��� எ�ற எ�ண�
வ�த�ட� எ�ண�ைத 5 �த� 10 ��ட�க�
வைர த���ேபா��க�. த���ேபா�ட�ட�,
உ�க� ��தைன ��வ�� அைத�ப��ேய
இ����. ஆனா� ெகா�ச ேநர��� அ�த
எ�ண� மைற�� ���. ஒ� ��ன �ழ�ைத
சா�ேல� ேக��ற� எ��
ைவ���ெகா���க�, அ�மா வா�� ெகா��க
மா�ேட� எ��றா�. �ழ�ைத எ�ன ெச���?
த�னா� ���த வைர அட� ���� பா����,
ெகா�� பா����, ெக�� பா����, ����
அ��, ச�த� ேபா��. எத��� அ�மா
ம�ய��ைல எ�� கைட��� ‘டய��’-ஆ�
������ அ�ல� ��� ���. அேத ேபா�
தா� நம� எ�ண�க��. த���ேபாட
த���ேபாட எ�ண�க�� வ� �ைற��
���.

ேம��, அ�த எ�ண���� அ�வள� �ர�



���ய��வ� ெகா��� ����பைத த���க�.
15 வ� மா������ �ேழ எ�� பா���ேறா�
எ�� ைவ���ெகா���க�. சாதாரணமாக
உ�க��� எ�ன ேதா���?
������ேவாேமா எ��தாேன, ஆனா� அ�த
எ�ண���� ��க� ���ய��வ�
ெகா�����களா? இ�ைலதாேன! அேத ேபா�
எ�ைன பய�ப��த ேவ��� எ�ற எ�ண�
வ�த�ட� அதைன க��ெகா�ளாத� ேபா�,
ந��க ெதாட���க�. நாளைட�� ந��� �ஜ�
ஆ� ���. க��ெகா�ளாம� த���ேபா�வேத
�த� D.

இர�டாவ� D எ�ப� Distract-கவன�ைத �ைச
���� ேவ� எ�ண�க�� ெச����க�.
உ�க� ஃேபா�� ேர�ேயா அ�ல� பா��
ேக�கலா�. யாராவ� ஒ�வ��� ஃேபா� ெச��
ேபசலா�, அ�த இட������ ெவ�ேய�
ெகா�ச �ர� நட�� ெச�லலா�. இைத�தா�
ெச�ய ேவ��ெம�� இ�ைல. உ�க�
கவன�ைத �ைச ����� எைத�� ெச�யலா�.
இ�வா� 10 ��ட�க��� உ�க� கவன�ைத



�ைச ���ப ���தா�, எ�ைன
ப��ய எ�ண� தானாக மைற��
���.

��றாவ� D – Drink Water ம��� நா�காவ�
D – Deep Breath. எ�ைன� ப��ய எ�ண�
வ�த�ட� ‘ெம�வாக’, ‘����ண��ட�’
த��� ���க ேவ���. ஆகேவ எ�ேபா��
த��ைர அ��ேலேயா அ�ல� ைக�ைப�ேலா
ைவ����க ேவ���. எ�ேபா�ேம அைர ��ட�
அ�ல� கா� ��ட� பா���� த��� �ர��,
உ�க� ைக�ைப��, ேமைஜ��, ேப��
பா�ெக���, உ�க� ைகக��� எ��� ப�



ைவ���ெகா���க�. எ�காவ� ெவ���
ேபா���க� எ�றா�, பா��ைல எ���
பா�ெக��� ேபா���ெகா���க�. த���
�ர� �ர ���� �ர�� ெகா�ேட இ��க�.

ெம�வாக, ெபா�ைமயாக, அட�காம� 8 �த� 10
�ைற ��ைச ெம�வாக ���� வ�யாக இ���,
ெம�வாக வா�� வ�யாக ��வ�� ந�ல
பலைன த��. ��ைச உ�ேள இ���� ேபா�,
�ைர�ர�� அ��ப�� ந�றாக கா�றா�
�ர�ப�ப��, உதர�தான�ைத த��, வ��
ெவ��� வ��. ��ைச ெவ�ேய ���ேபா�,
வ�� உ�ேள ேபா��. இ�வா� ச�யாக உ�க�
�வாச� இ���றதா எ��
பா����ெகா���க�.

இவ�ைற ெச�வதா�, எ�ைன பய�ப��த
ேவ��� எ�ற ‘ப�’ இ�லா� ேபா��. இவ�ைற
பய�ப��� பல� எ��ட���� ��தைல
ெப�����றா�க�. ஆகேவ எ�ைன அ���
�ர�த ேவ��மானா� இ�த ‘நா� �’ – �கைள
பய�ப����க�.
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உலக��ல எ�தைனேயா ந�ல
பழ�க� இ��க ��க எ�ன ல�
ப�ணா இ�ப��தா�!

எ�ைன பய�ப���வ� ப��ய எ�ண�
வ��ேபாெத�லா�, எ�னா� ஏ�பட�ேபா�� �ய
�ைள�கைள க�பைன ெச�� பா��க�.
��க� ஏதாவ� ஒ� ேநாயா� பா��க�ப�டா�
எ�ன ஆ�� என �ைன��� பா��க�.
��கேள, உ�க� க�பைன� ��ைரைய த��
���, உ�க��� பல பா���க� ஏ�ப�வைத
உ�க� மன�க� �� ���� பா��க�.
இ�வா� க�பைன ெச�ய பய�படா��க�. “��
எ�ற ெசா� ��� ��மா?, ெந��� எ�ற ெசா�



எ�ன �����மா?” ��மா ெச�� பா��க�.
இ�வா� ெச�� அ�வேபா� பா��ப� உ�க�
ஆ�மன�� ப��� எ�ைன ெவ�ல ெப�ய
அள�� உத�� என உள�ய� ஆரா���க�
ெசா���றனவா�.

ஓ� எ����கா����, எ�ைன ல� ப�ண
ஒ�வ�� உ�ைம� கைதைய உ�க�ட�
ப���� ெகா��ேற�.

அ�த ல�வ� அர���ைற�� ஒ� ந�ல பத���



இ���, ேந�ைமயாக ப�யா��, ெச�ற
ஆ��தா� ஓ�� ெப�றா�. அ�பான மைன�.
அ�வான ஒ� மக�, அழகான ஒ� மக� என
ந�ல ���ப� இ�ைல இ�ைல ப�கைல�கழக�
அவ�ைடய�. மகைன ெச�ைன�� ஓ� உய��த
ெபா��ய� க����� ேச�����தா�. மக���
��மண� ெச�ய வர� பா����ெகா����தா�.
ஒ� நா� ��ெரன �ைர�ர� ���ேநாயா�
பா��க�பட, ெச�ைன மாநக�� ஒ� �ற�த
ம���வமைன�� அ�ம��க�ப�டா�.
ம���வமைன�� ெச��� ேபா�, அவ��
மைன� �ைறய நைகக� அ�����தா�.
���ைச ெச�ய ெச�ய அவ�� ஒ�ெவா�
நைக�� �ைற�� ெகா�ேட ேபா� கைட���
தா�� ெச�� ம��ேம ���ய�. எ�ப�யாவ�
அவைர கா�பா��ேய ஆக ேவ��� எ�ற
�ைன��� அவ� மைன� த� மக�� ேம�
ப����காக ேச��� ைவ����த பண�ைத��,
மக�� ��மண���காக ேச��� ைவ����த
பண�ைத�� ெசலவ���, அவ�� உடைல
ப�ேசாதைன சாைலயா��னா�க�.



கைட��� அவர� தா�� ெச��� ப�ேபான�,
அதாவ� அவ� இற�� ேபானா�. அவ� அ�தைன
வ�டமாக ேச��� ைவ�த எ�லாவ�ைற��
“�வாஹா” ெச�� ��ேட�, அவைர��
ேச���! இ�ேபா� அவ�� ���ப�ைத
பா��தா�, என�ேக ப�தாபமா� இ���ற�.
எ�ன ெச�வ�, நா� எ�ச��ைகக� பல
��னேர ெகா���� பா��� ��ேட�.
ேக�க��ைல என எ�ைன நாேன சமாதான�
ெச�� ெகா�ேட�.

ச� அவைர ���க�! உ�க� �ர�சைன��
வ�ேவா�. இவ��� �க��த� ேபால உ�க���
�க��� �டா�, ஏென�� ��க�தா� எ�ைன
����ட ேபா���கேள! அ�ப��தாேன?

��க� எ�ைன� பய�ப���வதா� எ�ன
ெக�ட �ஷய�க� நட���றன, எ�ைன
�����டா� எ�ன ந�ல �ஷய�க� நட���
என ஏ�கனேவ எ��������க� அ�லவா?
அவ�ைற எ��� பா���, “ ��க� எ�ைன ஏ�
பய�ப��த��டா�?” எ��



பா����ெகா���க�. ேம�� அ�த ப��ய��
“எ�ைன பய�ப���வதா� உ�க���
ஏ�ப���ள/ஏ�பட வா��� இ���� உட��,
மன��, ���ப���, ேவைல�� ஏ�ப��
பா���க� எ�ென�ன?” எ�� ெதாட���
எ�� அ�த ப��யைல ெப�தா�� ெகா�ேட
வா��க�.

����தலா� உ�த�ப�ட உபாைதக� என�ப��,
எ�ைன ����ய�ட� உட� மன� ெதா�ைலக�
எ�லா� இ�� ேம���ய வ��ைறகைள ெச��
வ�தாேல ப��ப�யாக �ைற�����. எ�ைன
��வ�மாக �����ட 2, 3 நா�க��� �க
அ�கமாக இ��கலா�. அவ�ைறெய�லா�
ப�ைல�க���� ெகா��
தா������களானா�, அத�� �ற� ��க�
அ�த ெதா�ைலக� ப�� கவைல�பட� ேதைவேய
இ�ைல. ��ேகா��� இ�லாம� இ��க உ�க�
உட� ெகா�ச� ெகா�மாக பழ��ெகா���.
அத� காரணமாக அ�த ெதா�ைலக�
ப��ப�யா� �ைற�� ஒ� நா�� ��க� எ�த
ெதா�ைலக�� இ�லா� ம�����ட�



இ����க�.

ஒ� ேவைள அ�த ெதா�ைலகைள உ�களா�
தா�க ��யாம� �ட ேபாகலா�. அ�ப�
நட�தா�, உட� த�ைன ��ேகா��� இ�லாம�
இ��க, �க� க�ைமயாக தயா�ப����
ெகா�����ற� என� ெபா��. அ�த �ைல��
எ�ைன ���ப�� நா� எ��ட� ����
அ�ைமயாகா�, 2 ��� �ரா� அள��ள
��ேகா��� ���� க�ைம எ����
ெகா�ளலா�. அ� ப�� அ��த அ�யாய���
��வாக �ள�� உ�ேள�. ேம�� உடன�யாக
அ����ள உள�ய� ஆேலாசகைர/மன நல
ம���வைர/ப� ம���வைர/ெபா� ம���வைர
அ���க�. அவ�க� உ�க�ட� �ைறகாணா�
உ�க��� உ�ய ஆேலாசைன��,
ேதைவ�ப�டா� அ���க��� ஏ�ப ம���க��
அ��பா�க�.
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ெம���க.. எ�ைன
ெவ���க...

ஓேர�யா� ���த ��ய��ைலெய��,
ப��ப�யா� அளைவ� �ைற�� கைட���
����வத�கான வ��ைறகைள ��ப���க�.
ப��ப�யா� �ைற�ப� எ�றா� ப������,
ஏழாக, ஐ�தாக, ��ன� இர�டாக �ைற��
�����வ� �ைடயா�. உ�க� தைலவ�,
ேரா� மாட� எ��தாள� �ஜாதா அவ�க� எ�ன
ெசா������றா�? �கெர� பழ�க� எ�ப�
ைபன�. 0 அ�ல� 1 – �ைக ���பவ� அ�ல�
�ைக ���காதவ�. ெகா�ச� ���பவ�,
எ�ேபாதாவ� ���பவ�, �ைறவாக ���பவ�,
அ�கமாக ���பவ� எ�ெற�லா� �ைடயேவ



�ைடயா�.

ப��ப�யா� ��� ��வ� எ�ப� எ�� நா�
ெசா�ல�ேபா��, இ�த �ைற���, ��க�
எ�ைன ��தாக�தா� ���த�ேபா���க�.
எ�ைன ������ ���ைச�� ஒ� ப��யாக,
உ�க��� ேபாைத ெகா��� �லா�� ெச�ய
ைவ��� எ��� இ���� ��ேகா�ைன 2
��� �ரா� ம��ேம எ����ெகா�ள
ேபா���க�.

2 ��� �ரா� ��ேகா��� ���� க�ைம
ப���ைர ��� இ�லாம�, ��கேள ம���
கைட�� ெச�� வா���ெகா�ளலா�. இதைன
எ�ப� ெம�ல ேவ��� எ�ப� ப�� ஏ�கனேவ
“என�� வா������� அ�ைமக� �க��
�றைமசா�க�, ஆனா�…” எ�ற அ��யா���
ெசா������ேற�. பா����ெகா���க�. ஒ�
ேவைள சாதாரண ���� க�ைம� ேபா��
ெம���களானா�, வா� �த� ெதா�ைட வைர
எ��ச� ஏ�ப�� �க�� க�ட�ப���க�.



இ�தய இர�த நாள ேநா�க�, ���� ேநா�,
ைதரா��, ���, க��ர� �ர�சைனக�
ேபா�றைவ இ��தாேலா அ�ல� ெப�களா�
இ��� க������தாேலா, இதைன
பய�ப���� ேபாேத �ைக�ைல ெபா��கைள
எ����ெகா�டாேலா ம���வ� அ��ைர�ட�
ம��ேம இ�த 2 ��� �ரா� ���� க�ைம
பய�ப��த ேவ���. 12 வய���
உ�ப�டவ�க� இதைன பய�ப��த��டா�.

இ�த �ைற��� ��ைமயா� எ�ைன ���த
ேபா�� நாைள �����ெகா�� அைனவ����
ெத����க�. எ�ைன �����ட �த� 3
நா�க��� 2 ம� ேநர���� ஒ� �ைற
ெதாட��� இ�த 2 ��� �ரா� ��ேகா���
����க�ைம எ����ெகா���க�.

3 நா�க��� �ற� நா� ஏ�கனேவ ����ள
4D வ��ைறகைள பய�ப����க�. ��யேவ
இ�ைலெய��, ஒ� ���� க�ைம
எ����ெகா���க�.



அ��� 3 ம�
ேநர���� அ�க
ப�ச� ஒ� ����
க�ைம ம��ேம
பய�ப��தலா�.
அதாவ�, ஒ�
���� க�ைம
வா�� ேபா�� 3
அ�ல� 4 �ைற
���� ெம��

��டா�, அ��த 3 ம� ேநர����
எ�ப�யாவ� க�ட�ப�� 4D ேகா�பா�ைட
பய�ப��� எ�ைன ெவ�ல ேவ���. 3 ம�
ேநர���� ��தா�, அ��த ���� க�ைம
எ����ெகா�ளலா�. இ�ப� ெச�� வ�தா�
ஒ� நாைள�� அ�க ப�ச� 6 ���� க�
ேதைவ�ப��.

இேத ேபா�� 4 ம� ேநர���� ஒ��, 5 ம�
ேநர���� ஒ�� என ெகா�ச� ெகா�சமாக
�ைற�� ெபா�வாக இ�வா� 12 – 18
நா�க�� இ�த 2 ��� �ரா� ����



க�ைம�� உ�களா� ���� �ட ����.
எ�ைன பய�ப���ய பல� இ�� �ேழ
ெகா��க�ப���ள வ��ைறைய பய�ப���
எ�ைன ெவ�����றா�க�.

வ.எ� நா�

எ�தைன ம�
ேநர���� ஒ� ����

க�
எ����ெகா�ளலா�

1
�த� ��� நா�க�

(1-3)
2 ம� ேநர����

ஒ��

2
இர�டாவ� ���

நா�க� (4-6)
3 ம� ேநர����

ஒ��

3 ��றாவ� ��� 4 ம� ேநர����



நா�க�(7-9) ஒ��

4
நா�காவ� ���
நா�க� (10-12)

5 ம� ேநர����
ஒ��

5
ஐ�தாவ� ���
நா�க� (13-15)

6 ம� ேநர����
ஒ��

6
ஆறாவ� ���
நா�க� (16-18)

8 ம� ேநர����
ஒ��

7 19 வ� நா� �த� –

இ�த ���� க�ைம பய�ப���� ேபா�,
உ�க��� ஏதாவ� �ரம� ஏ�ப�டா�
உடன�யாக ஒ� ெபா� ம���வைர/ ப�



ம���வைர/ மன நல ம���வைர அ���க�.

இ�� ெகா��க�ப���ள 18 நா�க����
எ�ைன ����ட ��யாம� ேபானா�
பரவா��ைல, ��ற உண�� ெகா�ளா��க�.
அ�க ப�ச� 12 வார�க� வைர இ�த ����
க�ைம பய�ப���, ெகா�ச� ெகா�சமாக
�ைற�� எ�ைன ��க� ����ட ����.
அ�ப� ��யாம� ேபானா�� �ட, 4 ���
�ரா� ��ேகா��� ���� க�, மன நல ம���
ஆ�யவ��� ஒ�ைறேயா அ�ல�
இர�ைட�ேமா மனநல ம���வ��
ப���ைர�ப� எ����ெகா��, உள�ய�
ஆேலாசக�� உத��ட� ��க� எ�ைன
��ெடா��க ����. ஆகேவ மன� தளரா��க�!

\
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�ட ந���ைக பழ�க���கான
உள�ய� ஆேலாசைன

எ�ைன பய�ப���� ேபா� ���த ம����
அைடவ�, ஊ�க�ப���� ெகா�ள எ�ைன
பய�ப���வ� ேபா�றைவ உ�ைம�� �ட
ந���ைகக�. அ��பைட�� எ��� இ����
��ேகா��� உ�கைள ந�றாக �ைள� சலைவ
ெச�� ைவ�����ற�. த�கா�கமாக உ�க�
�ைள�� இரசாயன மா�ற�கைள நட�க
ைவ�� உ�கைள ம������ உ�ளா���ேற�,
அதனா� ��க� ஊ�கமைடவ� ேபால
உண����க�. உ�ைம�� நா� உ�கைள
ஊ�க� அைடய�ெச�வ��ைல. ெசய�ைகயான,
மாையயான உல�� உ�கைள உ�கைள ைவ��,



உ�கைள ஏமா��, உ�க� உட� நலைன��,
மன நலைன�� ெகட ைவ��ேற�. எ�ைன
ெதாட��த கால இைடெவ�க��
பய�ப���னா�தா� சாதாரணமாக��ட
ெசய�பட ���� எ�ற இ��ைல�� உ�கைள�
த�� ந�றாக ஏமா���ேற�. ஆகேவ எ�னா�
ஏமா�ற�படாம� இ��க ேவ��மானா�, ��க�
ஏமாறாம� உ�ைமைய அ��� ����ண��ட�
ெசய�பட ேவ���.

உ�க�� ச�ேதாஷ�கைள ெகா�டாட எ�ைன
����, ேவ� ந�ல வ�கைள ஏ�ப���
ெகா���க�. உ�க� ச�ேதாஷ�ைத
ெகா�டாட, எ�ைன பய�ப���வத�� ப�லாக,
சா�ேல�, ஐ����, ��யா� என
���ப�ப�டவ�ைற வா�� சா����க�,
ம�றவ�க���� வா���ெகா��� ‘���’
ைவ��க�. எ�ைன பய�ப��த ெதாட���
�� �� வய�� ச�ேதாஷ�கைள ெகா�டாட
எ�ன ெச���க� எ�� �ைன�ப��� பா���,
அவ�ைற ெச���க�.



‘ேபா�’ (Boar) அ��காம� இ��க எ�ைன
பய�ப�வதா� இ��தா�, உ�க� ெபா�ைத
ந�ல �ைற�� ேபா�க, நாவ�, ��� ேப�ப�,
வார� ப����ைகக� ேபா�றவ�ைற ப��கலா�,
���ேலா அ�ல� ��� வா��ேயா உ�க�
அ�மான �ைர�பட�கைள பா��கலா�. (����
���-�� அ�ல!) எஃ�.எ� ேர�ேயா��
அ�ல� உ�க� ஃேபா�� உ�கைள மய���
பாட�கைள ப�� ெச�� ேக�கலா�. உ�க�
ந�ப���/ காத��� / மைன���/ காதல���/
கணவ��� ஃேபா� ேபா�� கடைல ேபாடலா�.
க����ட�ேலா அ�ல� ஃேபா�ேலா ேக�
�ைளயாடலா�. வைல���� (Blog) எ�தலா�.
��தாக ஒ� ெமா�ைய, இைச�க��ைய
க���ெகா�ளலா�. இ�ப� பல ந�ல �ஷய�க�
இ���� ேபா� எ�ைன ����� ெகா��
ெபா�ைத ேபா�க ேவ��மா எ�ன? ந�ல
�த��� ெபா�ைத ேபா�க ஒ� �ல
வ��ைறகைள உ�க��� ஏ�றவா�
வ����ெகா���க�.

��க� வராம� இ��க, ேவைல�� ேவக�



�ைறயாம� இ��க, கவன� ெச��த எ�ைன
பய�ப����ேற� எ�� ��க� ��னா�,
�டான த��ைர ஃ�ளா��� ஊ��
ைவ���ெகா�� அ�வேபா� ���� வா��க�.
��க� வ��ேபா� �க�ைத க���க�. இர��
ேவ�ப�ட ேவைலகைள ெச��, ஒ� ேவைல��
ேவக� �ைற��ேபா�, அ��த ேவைலைய ெச��
��� �த�� ெச�த ேவைல�� ����
வா��க�.

எைட அ�க��காம� இ��க/ ப�ைய க���ப��த
எ�ைன ��க� பய�ப���னா�, ந�றாக
உ�க� உடைல ஏமா��, ேதைவயான அள�
ஊ�ட�ச��ைன உ�க��� தராம�
இ��������க� எ�� ெபா��. ப� எ�ற
ஒ��� �ல�தா�, ��க� ெசய�ப�வத�கான
ெப��பாலான ச��ைய உ�க� உட��. மன��
ெப���றன, அ�ப��ப�ட அ�யாவ�யமான ப�
இ��பைத ெத���க உட� உ�க��� ச��ைச
அதா�க ��ன� அ����ற�. அ�த ச��ைசைய
��க� த���� ����களானா�, பாவ� அ�
எ�ன ெச���? ஏ�கனேவ எ�ப� நா�



எைடைய க����� ைவ�க உத� ���ேற�
எ�� “நா�க�� ஆரா��� ெச�ேவா�ல” எ�ற
அ�யாய��� ெசா������ேற�! ஞாபக�
இ�ைலெய�றா� ஒ� �ைற அ�� ெச��
பா���வா��க�.

எைட அ�க��காம� இ��க ேவ��மானா�,
�ைறயாக உட�ப���, நைடப���, ேயாகா,
�ைளயா��, கரா�ேத, ��ஃ� என எைதயாவ�
ஒ�ைற ெச�ய ேவ���. ச�தான ச���த
உணைவ சா��ட ேவ���. இெத�லா� என��
ெத�யா� எ�றா�, ஓ� ஊ�ட�ச�� ��ணைர
அ�� அவ� அ���� ஆேலாசைனகைள
��ப�� வா��க�.

எைட ப��ய கவைல இ�லாம� இ��தா�� �ட,
��க� உட�ப��� ெச�யலாேம!
காைல��/மாைல�� 20 ��ட�க� உட�ப���
ெச�வ� உ�க� உட��� ந�லேத! ஏென��,
எ��ட��ள ��ேகா��� �ல�
ேபா��தனமாக உ�க� �ைள�� �ர�க
ைவ��� – ம���� த�� எ�டா�ஃ��



இரசாயன�ைத
இய�ைகயாக
எ�த ஒ� ப�க
�ைள�க��
இ�லா�
�ைற�த ப�ச�
அைர ம�
ேநர� ஒ�வா�
நா��
ெச�ய�ப��
உட�ப���
�ர�க

ைவ�பதாக அ��ய� ஆரா���க��
����க�ப���ள�. ஆகேவ ெதாட���, ஒ�
நா�� ����டா� �ைறயாக ேநர� ஒ���
உட�ப��� ெச�� வா��க�.
��/ைமதான����தா� ேபாக ேவ��� எ��
இ�ைல. ��க� எ�� இ��தா��, உ�க���
���த, ெபா��தமான ஏதாவ� ஒ�
உட�ப���ைய ெச���க�. �����, நடன�,
த�டா�, ������ேளேய 4,5 ர���க�
நட�ப� ேபா�றவ�ைற ெச���கேள�. ேம��



எ�ைன ஒ���� க��வத�கான ���ைசயாக
உட�ப��� அ��க��க�ப���ள�.

நா� க�ைமயாக உைழ��ேற�. என��
உட�ப��� ேதைவ��ைல எ�ெற�லா� ��க�
ெசா�ல��டா�. ��க� எ�வள� க�ைமயாக
உைழ�தா��, உ�க� எ�லா உட�
பாக�க���� ��க� ேவைல ெகா�����க
��யா�. உட�ப��� எ�ப� எ�லா உட�
பாக�க���� ேவைல ெகா��ப�. அேத ேபா�
ஒ� �����ட ேநர�ைத இத�காக ஒ���

ெச�ய ேவ���.

நா� �ன�� 20 ��ட� அ�வலக���� நட��
ெச��ேற�. அ� ேபாதாதா எ�� ��க�
ேக�டா�, ��சய� ேபாதா�. ஏென�� ��க�
நட�ப� அ�வலக���� ெச�வத�காகேவ ஒ�ய
உட�ப��� ெச�ய இ�ைலேய! உட�ப���
ெச��� ேபா�, தா� உட�ப��� ெச��ேறா�
எ�ற �ைன��� ெச�ய ேவ���. அ�வக
�ைன��கேளா அ�ல� ம�ற �ைன��கேளா



இ��க� �டா�.

ச� அ��த �ஷய���� வா��க�! எ�ைன
பய�ப���வதா� ��க� �ரபலமாக,
எ�ேலாைர�� கவ�����க ��யவராக,
எைத�ப���� ெப�தாக எ����ெகா�ளாம�
இ��பவராக ம�றவ�க��� ெத�வதாக ��க�
�ைன��� ெகா�டா�, ‘சா��’ – �ைடயேவ
�ைடயா�! உ�ைம�� எ�னா� உ�க�
இேம� ‘டாேம�’ தா� ஆ��. ��க� �ரபலமாக
ஆக ேவ��மானா�, ேவ� வ�க� எ�வளேவா
இ����றன, அவ�ைற ���� எ�ைன
பய�ப���வதா� உ�க� இேம� உய�� என
�ைன�தா�, ‘�ைற�த த� ம����’ (Low Self
Esteem) ெகா�டவராக ��க� இ��கலா�.
உ�க� த� ம����ைட உய��த
ேவ��மானா�, ��க� உ�க� வா��ைக��
��ேனற ெச�ய ேவ��யவ�ைற ெச�ய�
ெதாட���க�. என�� அ�ைமயா� இ��பேத
உ�க� த�ம����ைட ���யமாக �ைற��ற�.
ஆகேவ எ�ைன �����வைத� ெச�தாேல
உ�க� த�ம��� தானாக உய��.



ெபா�வாக ந�ல உைடகைள அ�வ��,
வார���� �ைற�த� இ� �ைற ேஷ��
ெச�வ��, மாத� ஒ� �ைற அழகாக �� ெவ��
வ�வ��, காைல�� ���ரமா� எ�வ��,
�ைறயாக ���ப��, �ைற�த ப�ச� அைர ம�
ேநர� உட�ப���க� ெச�வ��, கா�க�க�,
பழ�க�, �ைரக� ஆ�யவ�ைற உ�க� உண��
ேச���� ெகா�வ��, ஞாபக� ����
எ��ைவ��, ச�யாக ேவைலகைள ெச��
���ப��, ச�யான ேநர��� சா���வ��, 7-8
ம� ேநர� ���வ��, உ�க� �����ற�ைத
��தமாக ைவ����ப��, ந�ல ��தக�கைள
ப��ப��, சா�ேறாேரா� உைரயா�வ��,
ம�றவ��� உத�க� ெச�வ��, ��ய
இட�க��� பயண� ெச�வ��, உ�க���
ெத��தவ�ைற ேதைவ�ப�பவ�க���
க���ெகா��ப��, உ�க� த� ம����ைட
உய����. எனேவ இவ��� உ�க�
���தைதைவ, ெபா��தமானைவ ெச�� உ�க�
த� ம����ைட உய��� எ�ைன
��ெடா���க�.



உ�க� வா��� மா�ற��யாதைவக� எ��
�ல இ����. உ�கள� ேதா�� �ற�, உயர�,
���ப��ன�, உட� வா� ேபா�றைவ ��க�
மா�ற���யைவ அ�ல. அேத ேபா� ேவ� �ல
�ஷய�க� உ�க� க���பா��� இ�லாம�
இ��கலா�. அைவ உ�க� த�ம����ைட
�ைற�கலா�. அ�ப� இ���� ப�ச���, அ�த
�ஷய�கைள அ�ப�ேய உ�க� வா��ைக��
ஒ� ப��யாக ஏ���ெகா�வ��, எ�த ஒ�
�ப�தைனக�� இ�லா� உ�கைள ��க�
ஏ���ெகா�வ�ேம த�ம����ைட
உய���வத�கான வ� ஆ��. அைம��
�ரா��தைன எ�� ெசா�ல�ப�� ��வ��
வா��ய�கைள �ன�ேதா�� காைல��
எ��த�ட��, இர� ��க� ேபாவத�� ����
ெசா��வா��க�.

“இைறவா! எ�களா� மா�ற ��யாதைத
ஏ���ெகா��� மன�ப��வ��,
மா�ற���யைத மா��� ����, இவ�ைற
பா�ப��� அ�ய ஞான�� த�த��வா�!”
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ைகயா�� பழ�க���கான
உள�ய� ஆேலாசைன

ைக�� �ைட� -ஆக ைவ����ப�, ப�ற
ைவ�ப�, உ�ேள இ��ப�, �ைக ��வ�
ேபா�ற எ�ைன பய�ப���� ெசய�கைள
இர��� ெச��ேற� எ�� ��க� ெசா�னா�,
ஒ� ேபனாைவேயா அ�ல� �கெர� ேபால
இ���� � ெச�ைனேயா வா�� எ�ேபா��
உ�க� ைகக�� ைவ��� ெகா��, எ�ைன
பய�ப���� ேபா� எ�னெவ�லா�
ெச���கேளா அைவ அைன�ைத�� ெச���க�.
உ�க� மனைத ஏமா���க�. ெகா�ச
நா�க��� �ற�, அ�த ��ெச�ேனா அ�ல�
ேபனாேவா உ�க��� ேதைவ�படாம�



ேபா����.

ஆனா� உ�ைம எ�னெவ�� ��க�
�கெர�ைட �ைட� என �ைன�ப� உ�க�
உட�/ மன நலைன��, ச�க அ�த�ைத�� எ�த
வைக��� ��டா�. �ைற�கேவ ெச���.
ஆகேவ �கெர� �ைட� த��ற� எ�ற
எ�ண�ைத மா���ெகா���க�. �கெர�
வா��� பண�ைத ேச��� ந�ல �ைடலான
ஆைடக� எ����ெகா���க�. ஒ� ���
�ளா�, �, வா�� ேபா�றவ�ைற �ட
வா���ெகா���க�. எ�ைன ைவ�� �ைட�
ெச�த ��ப� �டா� அவ�க�� ேசாக�கைதைய
ஞாபக�ப���� பா��க�.

�ைறய ��மா�கார�க� �ள�பர���காக
�ைடலாக �கெர� ����றா�க�. உ�கைள
கவ��றா�க�. அவ�க� ��மா��
ெச�வெத�லா� உ�க� வா��� நட�ப��ைல.
ஆகேவ உ�க� வா��ைகைய ��க� வாழ
உ�க��ெகன ஒ� பாைதைய வ����ெகா��
எ�ைன ��ெடா��பேத உ�ைமயான �ைட�



எ�பைத உண��க�.
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சமா���� �ற� பழ�க���கான
உள�ய� ஆேலாசைன

�ர�சைனகைள சமா��க, அவ������ ஒ�
��தைல ெபற, அவ�ைற ���க எ�ைன
பய�ப������க� எ�� ெசா����க�.
“உ�ைம�ேலேய �ர�சைனக�
சமா��க�ப�டனவா? ��க� ��தைல
ெப���களா? அைவ ���க�ப�டனவா?” எ��
ேக�டா�, ��சய� இ�ைல. இ�லேவ இ�ைல!

�ர�சைனக����� ‘எ�ேக�’ ஆக எ�ைன
பய�ப������க�. அ��� எ�ைன
பய�ப���� ேநர��� த�கா�கமாக எ�ேக�
ஆ���க�, எ�ைன பய�ப��� ���த�ட�



���� �ர�சைனகைள ச���க�தாேன
ேவ���. அ�வா� ச���காம�, ெதாட���
எ�ைன பய�ப���வத� �ல� எ�ேக�
ஆ��ெகா�ேட இ��தா�, �ர�சைனக� தானாக
ச�யா�� ேபா� ��மா எ�ன? இ�ைல தாேன?

அ�ப�யானா� ��க� எ�ன ெச�ய ேவ���?
�ர�சைனகைள ந�ல �ைற�� எ��ெகா�ள,
சமா��க, ���க பழக ேவ���. இ�ைலெய��
�ர�சைனக� உ�க�� வா��ைக�தர�ைத
�ைற�����. �ர�சைனக� ப��
கவைல�ப�வ� ��டா�தன�. ந�றாக
ேக���ெகா���க�!

“கவைல�படா��க� எ�� ெசா��ேற�, எ�லா�
தானாக ச�யா� ��� எ�பத�காக அ�ல!
கவைல�ப�வதா� ஒ� பய�� இ�ைல

எ�பதா�!”

உ�ைம�� உ�க��� ேதைவ, �ர�சைனகைள
���ப� ப�� ����க ஓ� அைம�யான மன�ைல.
அ�த அைம�யான மன�ைலைய ெபற பல�



எ�ைன பய�ப���வதாக ெசா��றா�க�.
��க� உடன� மன அைம� ெபற ஓ� எ�ய
ப���யான “ேஜ�க�ச� �லா��ேசஷ�
(Jacobson’s Relaxation) ப���ைய’
க���த��ேற�. ெதாட��� இதைன ப���
ெச�� வ���களானா�, பத�ற�, ேகாப� ேபா�ற
�ண�க� உ�கைள அ�டேவ அ�டா�.
��க� வா�நா� ��வ�� ெச�� வரலா�.

����: இதைன ஓ� உள�ய� ஆேலாசக�ட�
ேநர�யாக க��� ேத�வேத �ற�த�. மன��ைத�
ேநா�, இ�தய ேநா�, உய� ர�த அ��த�
ேபா�றைவ இ��தா�, இ�த ப���ைய
ம���வ�� ச�மத� அவ�ய�.
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�லா��... �லா��... �லா��....

ப����ெகா���க� அ�ல� சா�வாக
உ�கா��� ெகா���க�. உட�� இ��கமாக
இ���� வா��, ெப�� ேபா�றவ�ைற தள���
���க�. உட�� எ�த இ��க�� இ�லாம�,
�லா��-ஆக உடைல ைவ��� ெகா���க�.
ச�த� வராம� ��ைச அட�கா� ெம�வாக��,
ஆழமாக�� இ��� ���க�. அவசர�
ேவ�டா�. ���தா� க�கைள
���ெகா���க�. ���ேலேய �� கவன��
இ��க���. (3 ��ட� இ�வா� ��ைச இ���
��� ெகா����க ேவ���) ��ைச இ����
ேபா�, �ைர�ர� ��வ�� �ைற��, வ��
ெவ��� வர ேவ���. ��ைச ெவ���



���ேபா� வ�� உ�ேள ெச�ல ேவ���.
இ�வா� ��� இ���றதா எ��
பா����ெகா���க�. இ�ைலெய��
�ைர�ர�� அ��ப���� ��� �ைறய��ைல
எ�� அ��த�. ஆகேவ

�ைறய ��� உ�ேள இ��� �ைர�ர��
அ��ப�� வைர �ைற�� வ�� ெவ���
வ�மா� பா����ெகா�ள��.

1. 8 ெநா�க��� உ�க� ைக �ர�கைள
ம��� இ��� �����ெகா���க�. 8
ெநா�க��� �ற�, ெம�வாக தள���, இய��
�ைல�� ெகா�� வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப�



��� ��� 15 ெநா�க��� ந�� �லா��
ெச���க�. (இ�வா� இர�� �ைற
ெச���க�)

2. 8 ெநா�க��� உ�க� ைககைள
ேதா�ப�ைட �� இ��� �����ெகா���க�.
8 ெநா�க��� �ற�, ெம�வாக தள���, இய��
�ைல�� ெகா�� வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப�
��� ��� 15 ெநா�க��� ந�� �லா��
ெச���க�. (இ�வா� இர�� �ைற
ெச���க�)

3. 8 ெநா�க��� உ�க� ைககைள �� ேநா��
இ��� ����� ெகா���க�. 8 ெநா�க���
�ற�, ெம�வாக தள���, இய�� �ைல��
ெகா�� வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ���
��� ந�� 15 ெநா�க��� �லா��
ெச���க�. (இ�வா� இர�� �ைற
ெச���க�)

4. 8 ெநா�க��� உ�க� க�கைள இ��க ��
����� ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,



ெம�வாக தள���, இய�� �ைல�� ெகா��
வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ��� ��� ந��
15 ெநா�க��� �லா�� ெச���க�. (இ�வா�
2 �ைற ெச���க�)

5. 8 ெநா�க��� உ�க� உத�கைள உ��றமாக
இ���, தாைடைய இ���
�����ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,
ெம�வாக தள���, இய�� �ைல�� ெகா��
வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ��� ��� 15
ெநா�க��� ந�� �லா�� ெச���க�.
(இ�வா� 2 �ைற ெச���க�)

6. 8 ெநா�க��� உ�க� தைலைய ப��ைக��
�� அ���/தானாக இ���
ைவ���ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,
ெம�வாக தள���, இய�� �ைல�� ெகா��
வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ��� ��� 15
ெநா�க��� ந�� �லா�� ெச���க�.
(இ�வா� 2 �ைற ெச���க�)

7. 8 ெநா�க��� ��ைச ந�� உ� இ���



�ைர�ர�கைள ��வ�மாக �ர�� ����
ைவ���ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,
ெம�வாக தள���, இய�� �ைல�� ெகா��
வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ��� ��� 15
ெநா�க��� ந�� �லா�� ெச���க�.
(இ�வா� 2 �ைற ெச���க�)

8. 8 ெநா�க��� உ�க� வ��� ப��ைய உ�
ேநா�� இ��� �����ெகா���க�. 8
ெநா�க��� �ற�, ெம�வாக தள���, இய��
�ைல�� ெகா�� வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப�
��� ��� 15 ெநா�க��� ந�� �லா��
ெச���க�. (இ�வா� 2 �ைற ெச���க�)

9. 8 ெநா�க��� உ�க� கா� ��வைத��
ப��ைக��/தைர�� ேம� அ���
�����ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,
ெம�வாக தள���, இய�� �ைல�� ெகா��
வா��க�. ஓ� ஆழமான ெப� ��� ��� 15
ெநா�க��� ந�� �லா�� ெச���க�.
(இ�வா� 2 �ைற ெச���க�)



10. 8 ெநா�க��� ைக�ர�க�, க�க�, தாைட,
தைல, ���, வ�� உ��ற�, கா� ஆ�ய
அைன�ைத�� ஒேர ேநர��� இ���
�����ெகா���க�. 8 ெநா�க��� �ற�,
அைன�� ப��கைள�� ெம�வாக தள���,
இய�� �ைல�� ெகா�� வா��க�. ஓ�
ஆழமான ெப� ��� ��� 15 ெநா�க���
ந�� �லா�� ெச���க�. (இ�வா� 2 �ைற
ெச���க�)

இ�ேபா� உ�க� உட� ��வைத�� இ���
தள�������க�. உ�க� உட� ��வ��
�லா��-ஆக இ���ற�. உ�க� உட� �லா��
ஆக இ��பதா�, மன�� �லா�� ஆக
இ���ற�. இ�த அ��த �ைலைய க�கைள
��, உடைல அைச�காம� அ�ப���க�.
கவன� ��வ�� உட�ேலேய இ��க���. மன�
அைலபா��தா�, ஓ� ஆழமான ��ைச இ���
���, ���� உட�ேலேய கவன� ெச��த��.
இ�ப�ேய 3 ��ட�க��� இ��க��.

��� ��ட�க��� �ற�, ெம�வாக ைக



கா�கைள, தைலைய, உட� ப��கைள அைச��,
க�கைள �ற�� ெம�வாக எ������க�.

சராச�யாக 20 ��ட� ஆ�� இ�த ப���ைய
�ைற�த� 2 �ைறயாவ�, ஒ� மாத����
�ன�� ெச�� வ�தா� ம��ேம �����ட�
த��த மா�ற�ைத காண ����.

இ�த தள��த� ப��� எ�வா� உ�கைள
எ�ப� அைம�யாக, ெட�ஷனாகாம�
ைவ������ எ�ற ேக�� எ��றதா? இேதா
ப�� அ���ேற�.

உட����, மன���� ச�ப�த� உ��. உட��
ஏதாவ� �ர�சைன ஏ�ப�டா� அ� மன���,
மன�� ஏதாவ� �ர�சைன ஏ�ப�டா� அ�
உட��� �ர�ப���ற�. எ����கா�டாக
உ�க� உட��� கா��ச� வ��ற� எ�றா�,
மன� ��கலமாக இ���மா, எ�ன? மன�
ெட�ஷனா�ற� எ�றா�, உட�� உ�ள
இதய����� அ�க���ற�, �ய���ற�, ஒேர
இட��� இ��கமாக �க�ைத ைவ���ெகா��



இ�����க� இ�ைலயா?

இ��� ������ ெசா�ல ேவ��மானா�,
மன�� பத�ற� ஏ�ப�� ேபா�, உட��
இ��க�க� ஏ�ப���றன. இ�த ேகா�பா�ைட
அ��பைடயாக� ெகா��, உ�க� உட�
பாக�க�� ெசய�ைகயாக இ��க�கைள 8
ெநா�க� ம��ேம வர ைவ��, அதைன�
ெதாட���, அவ�ைற �லா�� ெச�ய ைவ�பேத
இ�த தள��த� ப���யா��. இ�வா� இ�த
ப���ைய ெதாட��� ெச�� வ�தா�, உ�க�
உட� அ�கப�ச� 8 ெநா�க��� ம��ேம
இ��கமாக இ���, அத�� ேம� தானாக
தள��� ��� வைக�� பழ�க�ப�����.
உட� தள��� அைம�யா� ��டா�, மன����
ேவ� வ���ைல. அைம�யா� ���. ஏென��
உட�� மன�� ஒ�ேறா� ஒ��
ெதாட��ைடயைவ. மன��� உட��ைல,
உட��� மன��ைல.

இதைன சா���ட ½ ம� ேநர�������,
ப�யா� இ���� ேபா�� ெச�யா��க�.



ஏென�� அ�ேபா� உ�க� உட� ��க�
ெசா�ன ேப�ைச ேக�கா�. ம�றப� எ�லா
ேநர�க��� ெச�யலா�. எ�தைன �ைற
ேவ��மானா�� ெச�யலா�.

�ன�� காைல, மாைல, இர� ேவைளக��
இதைன அைன�� ப�க�ட� �ைறயாக
ெச�வ� ேபாக, எ�ேபாெத�லா� எ�ைன
பய�ப��த ேவ��� எ�� உ�க���
ேதா���றேதா அ�ேபாெத�லா� இ�த
ப���ைய ��வ�மாகேவா அ�ல� ஒ� �ல
ப��கைள ம��ேமா ெச�யலா�. அத� �ல�
எ�ைன பய�ப��தாம� இ��பதா� வ��
எ��ச� உண�ைவ சமா�� ����.
எ����கா�டாக, ைககைள ம��� இ���
��ன� �லா�� ெச���க�, க�கைள ம���
இ��க �� தள��� ���க�.

இதைன ெதாட��� ெச�� வ�வத� �ல�
�ரணமான மன அைம� ெப�� உ�க�
�ர�சைனகைள எ�வா� எ��ெகா�வ�,
சமா��ப�, ���ப� எ�ப� ப�� �����க�.



ேம�� உ�க��� உத� ெச�ய உள�ய�
ஆேலாசக�க�/மன நல ம���வ�க�
இ���றா�க�. அவ�கைள ெச�� பா��க�.
உ�கைள தவறாக �ைன�கா�, ெபா�ைமயாக
உ�க�ைடய �ர�சைனகைள கவ����ேக��,
உ�ய ���ைச அ��பா�க�.

��க� எ�ைன ெவ��கரமாக �����ட
�ற��, இ�த� ப���ைய ெதாட��� வா�நா�
��வ�� ெச��வா��க�. இ�த� ப���ைய
�ர�சைனக� இ��தா� ம��ேம ெச�ய
ேவ��� எ�� இ�ைல. �னச� வா��ைக��
நட��� �க��கைள ��க� �ர�சைனகளா�
பா��காம� இ��க, உ�கைள உ�ைம�� ‘��’
ஆக ைவ�க இ�த� ப��� உத��. மன அ��த�
த�� ந(க)ரக வா��ைக�� வா�பவ�க���,
�னச� வா�ைவ ம����யா��� இ�த ப���
ஒ� ெப�� வர��ரசாத�.
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���ைல� பழ�க���கான
உள�ய� ஆேலாசைன

�/காஃ� அ���ய�ட�, எ�ைன
பய�ப������க� எ�றா�, ��கைட��
ெச�லா��க�. ேவ��மானா� ���ேலேய
�/காஃ� ேபா�� ஃ�ளா��� எ����ெகா��
ேபா� ���க�. அ�ல� ��ைமயாக எ�ைன
����� வைர, �/காஃ� சா���வைத�� ����
ைவ��க�. ���தா� இ�த ச�த��ப�ைத
பய�ப��� அ�ப�ேய ������க�.
ஏென�� �/காஃ� ஆ�யைவ �ட உ�கைள
அ�ைம�ப���� ச�� ெகா�டைவேய!

எ� பய�பா�ைட ��ெரன ����வதா�,



உ�க� உ���� எ�த பாதக�� வரா�.
ெகா�ச� தைல வ��கலா�. எ��ச� ஏ�படலா�.
ேவ� �ல �ர�சைனக� வரலா�. எ�னா�
ஏ�ப�� ப�பல ேநா�க� வ�� ��க� அவ�ைத
ப�வைத �ட இ�த �ர�சைனக� எ�வளேவா
ேம�! ஆகேவ ெபா����ெகா���க�. எ�லா�
அ�கப�ச� �ல வார�க�தா�, அத��� உ�க�
உட� ��ய �ஷய�க��� பழ�க�ப�� ���.
ெபா��கேவ ��ய��ைல எ��, ஒ� ெபா�
ம���வைர� பா���, �ைலைமைய �ள��,
உட�� இ���� �ர�சைனக���/அ���க���
ஏ�றவா� ���ைச எ����ெகா���க�.

சா�பா� சா���ட�ட�, ‘ெகா���க�ைடயான’
எ�ைன ���தா�தா�, �ரண� ஆ�� எ��
உ�க��� ேதா��னா�, �ரணமாக இர��
வாைழ�பழ�கைள சா�பா� சா���ட�ட�
சா����க�.

க�வைற�� எ�ைன பய�ப���னா�தா�,
மல� க��க ���� எ�� இ��தா�, காைல��
எ��த உட� 2 ட�ள� இள��டான த��ைர



������� இ��� அ��� உ�க�
������ேளேய ெகா�ச ேநர� இ��ம���
நட�க�. அ�ல� ���ன நா� இர� 2
வாைழ�பழ�கேளா அ�ல� நா��ச�� உ�ள
கா�க�கைளேயா, �ைரகைளேயா சா����க�.
அ�ப��� ��யா� எ�றா�, ெபா� ம���வைர
ச���� அவ� ப���ைர��� மல�ள��
மா��ைரகைள வா�� சா����க�.

எ�ைன� பய�ப���ேய பழ�க�ப����பதா�,
வா�� நா� இ�லாத� உ�க��� ‘ஒ�
மா��யாக’ இ��கலா�. அ�ப� ேதா��� ேபா�
ேகர�, ெவ�ள��கா�, ��ள�� ேபா�றவ�ைற
�� �� ���களாக ெவ�� ெர�யாக



ைவ����� வா�� ேபா���ெகா���க�.
இ�ைலெய�� �ரா��, ஏல�கா� ேபா�றவ�ைற
வா�� ைவ���ெகா���க� அ�ல� �ரக�,
ேசா��, ேகா�ைம ேபா�றவ�ைற�� ம���
ைவ���ெகா��, அ�வேபா� வா�� ேபா��
ெம�� வா��க�.

எ�ெத�த இட�க�ட�, ெபா��க�ட�,
நப�க�ட� நா� ச�ப�த�ப�����ேறேனா
அவ�ைறெய�லா�, அவ�கைளெய�லா� த����
���க�. அவ�க� உ�க� உ�� ந�ப�க�
எ�� ெசா���களானா�, நா� ெசா�ேவ� –
“இ�லேவ இ�ைல”. உ�க��� ஏதாவ�
�ர�சைன எ��, த� உ�ைர�ெகா���
கா�பா��பவேன உ�� ந�ப� – உ�ைம
ந�ப�. எ�ைன� பய�ப��த ஊ�க�ப����
ந�ப�க� உ�க� உ�ைர
எ��க�பா���றா�க�. ஆகேவ அவ�க� உ���
பைகவ�க�. அவ�க� எ�ைன� பய�ப����
ேபா�, ��ற உண���லாம� இ��க,
அவ�கைள� ��� உ�ள உ�கைள��
பய�ப��த� க���ெகா��� பா���ண�றான



எ��� அவ�க� ���த� ேபாதா� என
உ�கைள�� த�� �����டா�க�. ஆகேவ
உ�க�� உ�ைமயான உ�� ந�ப�க�
யாெர�றா�, யா� உ�கைள எ��ட����
��ெட��க உத� ெச��றா�கேளா,
அவ�க�தா�! உ�க� ந�ப� வ�ட�ைத ��
ெச�� ெகா�ள, ந�ப�க� எ�ற ெபய��
இ���� உ��� பைகவ�கைள இன� க��
ெகா�ள, எ�ைன ��ெடா��க ��க�
�ய����� த�ண�ைத பய�ப����
ெகா���க�.

இ�ெனா� �ற� பா��தா�, அவ�க�� உ��
ந�ப�க� எ�ற ெபய�� பல�� வைலக��
���� ���� ��னா���ன� ஆனவ�க�.
எ�னா� ஏ�ப�� �ைள�கைள அ�யா�, தா�
����ெகா�ட� ேபாதா� என உ�கைள��
எ��ட� ��க ைவ����டா�க�.

��க� எ�ைன ��ெடா��த��, ஓ�
உ�ைமயான உ�ரான ந�பனா� ��க�
அவ�க���, எ�ைன ����ட உத� ெச�ய�



ேபாகலா�. அ� வைர அவ�கைள ���
��வ�மாக �ல� இ��த� அவ�ய�. எ�ப�
அவ�கைள ��� �ல� இ��க ேபா���க�
எ�� ��க�தா� ��ட� ேபாட ேவ���.
ேநர�யாக ெசா��� ��யலா�. ேவ��ெம�ேற
ஏதாவ� ஒ� உ�� ெபறாத �ஷய���� ஒ�
ச�ைட ேபா�� ��யலா�. காரணேம
ெசா�லாம� ��ெரன �ல� �டலா�. உ�க�
பைகவ� ��ட� இ�ைல இ�ைல உ�க� உ��
ந�ப� ��ட� எ�ப� எ�� உ�க���
ெத����ைலயா! உ�க� ந�ப� அ�ல�
பைகவ� ��ட��� இ���� ஒ�ெவா�வ����
ஏ�றா�ேபா� ச�யான ��ட� ���
அவ�க�ட���� �ல� வ�� ���க�.

அவ�கைள ��க� ெச��� வ��� எ�ைன
பய�ப���� நப�க� இ���� இட� அ�ல�
��க� வழ�கமாக எ�ைன வா��� கைட
இ���ற� எ�றா�, ேவ� ஒ� வ��� வ��
ெச���க�. இ�� ஒ� �ஷய� இ���ற�.
��க� எ�த வ��� ேபானா��, அ�த வ���
ஏதாவ� எ�ைன ���� கைட இ����.



யாராவ� ஒ�வ� எ�ைன� பய�ப����
ெகா����பைத ��க� ��சய� பா����க�.
��க� எ�ைன ����ட ேவ��� எ��
உ��யாக �ைன����தா� ம��ேம,
இ�ப��ப�ட �ஷய�கைள கா�� உ�கைள
எ�னா� மய�க ��யா�. ஒ� ேவைள எ�ைன�
பய�ப���� ��ச� ெசா�ச ஆைசகைள ��க�
ைவ������களானா�, நா� ஒ���
ெசா�வத���ைல.

எ� ஒ�� ��ட அ�ணனான ம�ைவ ��க�
பய�ப���� ேபா� எ�ைன
பய�ப������க� எ�றா�, அவைன அறேவ
பய�ப��தா��க�. நா� ஒ� ைச�ேகா
ெகாைலகார� எ�றா� அவ� ஒ��� என��
சைள�தவ� அ�ல. அவைன�� ��ெடா��க
ஒ� ந�ல ச�த��பமாக, எ�ைன ��ெடா����
�ய��ைய எ����ெகா���க�. அவைன�
ப�� ேபச ேவ��மானா�, த�யாக ஒ�
��தக�தா� எ�த ேவ���. அவைன� ப��
��க� �வரமாக ெத��� ெகா�ள நா�
எ����ள� ேபா� ஒ� ��தக� எ�த� ெசா��



ஒ� ேவ��ேகாைள அவ�ட� உ�க� சா�பாக
ெசா�� ைவ��ேற�.

இ�ேபா� ெசா�னைவெய�லா� எ�ைன
பய�ப���வைத ���த ெபா�வாக இ����
�ர�சைனக��கான ெபா�வான
ஆேலாசைனகேள! உ�க��� இவ��� எைவ
ஒ��வ�� எ�� என�� ெத�யா�. ஆகேவ
��கேள உ�க� �ைற�ைறகைள அல�
ஆரா���, உ�க��� ஒ��வ��
ஆேலாசைனகைள எ����ெகா�� ெசய�ப���
பா��க�. ��ேச��ைக-3� ெகா��க�ப������
இைணயதள�க�� இ���� வ��ைறகைள
ப��� அவ�ைற�� ெசய�ப��� பா��க�.
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மா�ற� ெச��� �ைல��
இ��தா�...

இ�ேபா� ேம�ெசா�ன �ஷய�கைள மன��
ெகா��, �டா�ய���ட� எ�ைன ெவ��
�� வ�ட�க� எ�ன அத�� ேம�� வாழ
உ�கைள நா� ஆ��வ���ேற�. உ�க�
வா��ைக�� ��க� ெச�த பல ந�ல
கா�ய�க� இ����. அவ�ைறெய�லா� ஒ�
ப��ய� ேபா��� ெகா���க�. உ�க��
த�ன���ைக �ைற�� ேபாெத�லா�, அவ�ைற
பா��� உ�க��� ��கேள
ெசா���ெகா���க� “எ�வளேவா
ெச���ேடா�, இத� ெச�ய மா�ேடாமா?”.



எ�ைன

���பதா�, எ�ென�ன ெக�ட �ஷய�க�
நட��� என ஏ�கனேவ பல ேநா�கைள
ப��ய��� ெசா������ேற�. எ�ைன
�����வதா� எ�ென�ன ந�ைமக� நட���
என�� ஏ�கனேவ ெசா������ேற�.

ஆகேவ எ�த வய�� ��க� எ�ைன
�����டா��, உ�க��� பல ந�ைமக�
�ைட���றன. அதனா�, “இ�தைன வ�ட�
பய�ப��தா� ��ட�, இ�ேபா� ��� எ�ன
பய�?” எ�ெற�லா� ேக�கா��க�.

எ�ைன ����ட�தா� ஏ�ப��



�ர�சைனகைள ச����� ேபா�, இதனா�
உ�க��� ஏ�பட�ேபா�� ந�ைமகைளெய�லா�
�ைன�� உ�கைள ேத���ெகா���க�.
அவ��� ஒ�ைற ெசா�ல ேவ��ெம�றா�,
உ�க� பண�ெசல�க� �ைற��, ேச���
அ�க���ற�. ��க� �கெர���காக ��ன�
ெசலவ��த பண�ைத ஒ�ெவா� நா�� ஓ�
உ��ய�� ேபா�� வா��க�. அதைன ஒ�
ந�ல கா�ய���� பய�ப����க�.
ேவ��மானா�, அ�த� பண��� ��ய
உைடகைள எ����ெகா���க�. அ�த ��ய
உைடகைள அ�வேபா� அ��� உ�கைள
எ�ைன ��� ��வத�கான ேபாரா�ட���
��க� இற��யத�காக உ�கைள ��கேள
ெப�ைம�ப���� ெகா���க�.

எ�ைன பய�ப��த ெசா�ெலா யாராவ�
வ�����னா�களானா�, “என�� ேவ�டா�”
எ�� உ��யான �ர�� ெசா����� அ�த
இட�ைத கா� ெச�����க�. அ�ேகேய
���ெகா��, “நா� �ெகெர�ைட
������ேட�” எ�� ெதாட�� காரண�கைள



அ��� �ள��� ெகா���க��டா�. ��க�
காரண� ெசா�ல�ெதாட��னா�, அ�த ம�றவ�
ெதாட��� உ�க�ட� ேபச வா��ப�����க�
எ�� அ��த�. அ�ப� ெச�வதா�, அவ�
உ�கைள ஏதாவ� ெசா�� எ�ைன ����
ெதாடைவ���டலா�. ஆகேவ ெசா�ல
ேவ��ய� “என�� ேவ�டா�” எ�ப�
ம��ேம!

�ஜாதா எ�ைன ����ட எ�ென�ன
ெச�தா� எ�பைத அ�வேபா�
ப����ெகா���க�. ��க� எ�ைன ெவ�ல
ேபாரா� ெகா����பைத இ��பைத ஃேப�
����/���ட�� ெத�����ெகா�ேட
இ��க�. உ�கைள ��கேள
பாரா���ெகா���க�.

எ�ைன �ைற��/��வ�மாக ����
ெகா������ இ�த நட�ைத �ைல�� ��க�
இ���� ேபா�, உ�க��� உ�க� ���ப��ன�
ம��� ந�ப�க�� ஆதர� அவ�ய�. ஆகேவ
அவ�க�ட� அ�வேபா� உ�க� �ைலைய�



ப�� ேப�, அவ�க�� ஆேலாசைனகைள,
ஊ�க�கைள ெப���ெகா���க�. ேம�� ஓ�
உள�ய� ஆேலாசகைர/மன நல ம���வைர/ப�
ம���வைர/ெபா� ம���வைர ெச�� பா���,
அவ�க�� உத�ைய ெப�வ� எ�ப� அ�க�
ெத��ைன அ����.
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எ�வானா�� க�ெப� ேதைவ
பா�!

எ�ைன ெவ��கரமாக ��டவ�க��, எ�ைன
�ட ேபாரா��ெகா������ உ�கைள�
ேபா�றவ�க��, ஆதர�� ���க� எ�ற
ெபய�� ச����� ேப��றா�க�. எ�ைன
ெவ�றவ�க� அவ�க�� ெவ��� கைதைய�
ெசா��� ேபா�, உ�க���� எ�ைன ெவ�ல
���� எ�ற ந���ைக ஏ�ப��. ேம��
எ�ைன ெவ�வ��, உ�க��� இ����
�ர�சைனகைள� ப���� ெகா��� ேபா�,
அவ�க� உ�கைள ச�யாக ���� ெகா��
உ�ய வ��ைறகைள ெசா�வா�க�. அ�ப��ப�ட
ஆதர�� ���க�� �பர�க� ��ேச��ைக 4-�



ெகா��க�ப���ளன. அ��� ெச�ல ���மா
எ�� பா��க�. இ�ைலெய�� ��கேள ஒ�
ஆதர�� ��ைவ உ�வா��� ெகா���க�.
உ�க�� ந��/உற� வ�ட���, �ைறய ேப�
எ�ைன பய�ப���� ெகா����பா�க�.
அவ�க� அைனவ�� ெபயைர��, ஒ� ேப�ப��
எ���க�. அவ�க�� பல� எ�ைன ����ட
�ைன��� ெகா����கலா�, �ய�� ெச��

ெகா����கலா�.

ஆகேவ அவ�க� அைனவைர�� எ�.எ�.எ�/
இ-ெம�� / ஃேப� ��/ ஃேபா� �லேமா ேந��
ெச�� பா��ேதா, ��க�� �ட �ய�� ெச��
ெகா�������க�, ஒ�வ��� ஒ�வ� ஆதர�



அ��க வார� ஒ� �ைற ச����� ேபசலா�
எ�� ெசா���க�. ��சய� �லராவ�
��வ�வா�க�. அவ�கைள உ�க�ட� ேச����
ெகா�� எ�ைன ஒ� ��வாக அ��� �வ�ச�
ெச���க�. க�� ��வன�க�,
வ�பா��தல�க�� உ�க� ஆதர�����க���
��சய� இட� த�வா�க�. இ�ைலெய��
யாராவ� ஒ�வ� ���� ெமா�ைட மா��ேலா,
��, பா��, ைமதான� ேபா�ற ெபா�
இட�க�ேலா �ட ச���� ேபச���� அ�லவா!
உ�க��� ���ப� வ����டா� ��சய�
வ��ற���.

எ�ைன �����ட ஒ��வ�ட�ேமா அ�ல�
எ�ைன ெவ�ல ேபாரா��ெகா������
சகேபாரா�க�டேனா எ�ேபா�� ெதாட���
இ��க�. அவ�க�ட� �ன�� ஒ� �ைறயாவ�
ேந�ேலா, ஃேபா�ேலா எ�ைன ெவ�வ� ப��
ேப� வா��க�.

ஆதர� ���� ப�ேக�ப�, ��க� எ�ைன�
பய�ப���� அளைவ ��சய� �ைற���.



எ�ைன ெவ��கா�ட��, உ�கைள அ��த��த
நட�ைத மா�ற �ைல�� ெகா�� ெச�ல��
பய��ளதா� இ����. �க �ைர�� எ�ைன
��வ�மா� ����ட இைவ உ�க���
��சய� உத� ����. இ��தா� உ�க��
உ�� கா��� உ�� ந�ப�கைள உ�களா�
பா��க ����.

இ�த �ய���� ேதா�� ஏ�ப�டா�, ேசா���
�டா��க�. “அ� ேபான வார�, இ� இ�த
வார�”, “அர�ய� வா��ைகல இெத�லா�
சாதரணம�பா!” எ�� த�� ����ெகா��,
���� உ�க� �டா �ய��ைய�
ெதாட��க�. ���� ச�யாக� ��ட���,
த��த ��ேன�பா�க� ெச�� எ�ைன
ெவ���க�. ��க� எ�ைன ����ட �ய��
ெச���க� எ�பத�காக உ�கைள ��கேள
பாரா���ெகா���க�.

எ�ைன ��ெடா��ப�� அ�வேபா� ேதா��
ஏ�ப�வ� பல���� நட�பேத. அ�ப� ேதா��
ஏ�ப�வத�� காரண� எ��� உ�ள



��ேகா��ேன, ��சயமாக ��க� இ�ைல!
��னேர நா� ெசா�ன� ேபா�, உலக��ேலேய
�க அ�கமாக அ�ைம�ப���� ச��
ெகா���ள இரசாயன�க�� ஒ��
��ேகா���. ஆகேவ உ�க� ேதா�� எ�ப�
��க� ஏ�கனேவ எ��� இ����
�ய��க�ட� ேச��� இ��� ெகா�ச�
��க� �ய���ட� ேபாராட ேவ���
எ�பைதேய கா���ற�, எனேவ மன�
தளாரா��க�! உ�க� �ய��ைய ெதாட���
ெகா�ேட இ��க�, எ�ைன ெவ��� வைர
அ�ல� நா� உ�கைள ெகா��� வைர!
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ெசா�னவ�ைறெய�லா�
ெச��� எ�ைன �ட
��யாம� ேபானா�?

இ�ேபா� ெசா�னவ�ைறெய�லா� ெச���,
உ�களா� எ�ைன �ட ��யாம� ேபானா�,
இ�த ��தக�ைத ைகேயா� எ���� ெகா��,
��ேச��ைக-2 � ெகா��க�ப���ள ���ைச
ைமய�கைளேயா அ�ல� உ�க��� அ���
இ���� மன நல ம���வைரேயா/ ப�
ம���வைரேயா/ ெபா� ம���வைரேயா/
உள�ய� ஆேலாசகைரேயா உடேன ெச��
பா��க�.



அ�வா�
��க�
ெச���
ேபா�,
��க�
எ�ைன

உ�க�ட���� �ர�� அ��க உ�க���
உத� ெச�ய தயாரா� இ���� ஒ� ���ப
உ���னைரேயா அ�ல� ந�பைரேயா உட�
அைழ��� ெச���க�.

��ைதய அ�யாய�க�� ெகா��க�ப���ள
�னா �ர�� உ�க��� �ைட�த ���கைள
கா���� எ�த வைகயான பழ�க ப�மாண�க�
உ�க��� இ����றன, எ�த நட�ைத மா�ற
�ைல�� ��க� இ�����க� எ�ற
�பர�கைள உ�க��� ���ைச அ��பவ���
எ���� ���க�. இவ�ைற அவ�க���
��வ� உ�க��� ச�யான �ைற�� ���ைச



அ��க உத�யா� அவ�க��� உத�யா�
இ����.

அ��க� ம���வைர/உள�ய� ஆேலாசகைர
மா�றா�, ஒேர ம���வ�ட�/உள�ய�
ஆேலாசக�ட� ந���ைகயாக ெதாட��� ெச��,
அவ� ��� ஆேலாசைனகைள �ைறயாக
கைட����, ம���கைள உ�ெகா��, ஆதர��
���க��� ெச�� வ���களானா� உ�களா�
��சய� எ�ைன ��ெடா��க ����.
ேவ��மானா� ஒ� வார���� ம���மைன��
அ��� ஆ� ப��� ந�றாக ெர�� எ���
எ�ைன பய�ப��தாம� இ��க உ�கைள
��கேள க�டாய�ப��� ெகா�ளலா�.

ம���வ�ட�/உள�ய� ஆேலாசக�ட�
ெச�ற�டேனேய, எ�லா� ச�யா� �ட
ேவ��� எ�� எ��பா��கா��க�. உ�கைள�
ப�� அவ�க� ���� ெகா�ளேவ �ைற�தப�ச�
2 ச����க� ேதைவ�ப��. அத�� �ற�
உ�க��� ெபா���� ���ைசகைள/உள�ய�
ஆேலாசைனகைள க������ ெகா���, அைவ



உ�க��� ச�யாக ேவைல பா���றதா என
பா��க இ��� 2 ச����க� ேதைவ�ப��.
ஆகேவ 4-5 ச����க��� ��னேர ��க�
உ�க� �ைல�� ஒ� ����ட த��த
��ேன�ற�ைத காண ����. அ�ப� எ���
ஏ�படாம� ேபானா��, அவ�க� ���, உ�க�
��� ந���ைக ைவ�� ெதாட�� ெச��
அவ�கைள ச���� வா��க�.

ஒ� ேவைள உ�க� ம���வரா�, உ�க���
ேதைவயான உள�ய� ஆேலாசைனகைள
ெகா��க ேநர��லாம� ேபானா�, ம���கைள
ம���வ�ட�����, உள�ய� ஆேலாசைனைய
ஒ� உள�யலாள�ட�����
ெப���ெகா���க�. ஏென�� எ�ைன
��க� ப���ெகா����ப� எ�ப� ஓ�
உள�ய� �ர�சைன. அத�� உள�ய�
ஆேலாசைனக� இ�லா�, ம���க� ம��ேம
உத� ெச�� �டா�. உள�ய� ஆேலாசைன
எ�ப� ��க� எ�ைன ����ட ம��ம�லா�,
உ�க� த�ன���ைகைய உய��த��, ��க�
ெச��� ேவைலகைள �ற�பாக ெச�ய��,



உ�க�� ம�ற மன� �ர�சைனகைள ச� ெச��
ெகா�ள�� �க�� உத�கரமா� இ����.

அவ�க� ��யவ�ைற உ�களா� கைட���க
��யாம� ேபானாேலா அ�ல� ��க� ெகா��த
உ��ைய கா�பா�ற ��யாம� ேபானாேலா,
அவ�கைள ���� எ�ப� ச���ப�
எ�ெற�லா� ேயா��கா��க�. ��ற உண��
ெகா�ளா��க�. அவ�க� உ�க��� உதவேவ
இ���றா�க�. உ�கைள தவறாக �ைன�கா�,
உ�க��� உத�� ேம�ப�ட உள�ய�/ம���வ
���ைசகைள உ�க��� அ��பா�க�. ��க�
அவ�கைள ���� ச���க ெச�லாம�
இ��தா�, ��க� என�� ���� அ�ைமயா�
எ��ட� ேதா�� அைட��க�. ��க� ஒ�
��� எ�ப� என��� ெத���. ஆகேவ
மனைத�ய�ைத வரவைழ��� ெகா�� ����
அவ�கைள ச���� உத� ெப��க�.

ேம�� ஆதர���� ஒ���� அ�வேபா�
ெச�� வ�வ��, எ�னா� ஏ�ப��
�ர�சைனகைள ��க� ம�றவ�க�ட� ப����



ெகா�வ��, ம�றவ�க� எ�ைன ����ட
பய�ப���ய ��ப�கைள��
ெத���ெகாளவ�� உ�க��� �க��
உத�கரமா� இ����. ஆதர���� எ���
உ�க� அ��� ெசய�பட��ைல எ��
ஏ�கனேவ ெசா�ன� ேபா� ஒ�ைற ��கேள
ெதாட���க�. எ�ைன ��வ�மாக
�����ட �ற�தா� ஆதர���� ெதாட�க
ேவ��� எ�� இ�ைல. எ�ைன ெவ�ல
ேபாரா��ெகா����பவ�க� இைண���ட
ஆதர�����கைள உ�வா�கலா�! ��கேளா
அ�ல� உ�க� ���� உ�ள ஒ�வேரா ஒ�
நா� இ�ைல ஒ� நா� ��சய� ெவ�� ெப��
ச���ர� பைட���க�. அ�வா� ெவ��ெப�வ�
உ�க��� ம��ம�லா� உ�க� ���� உ�ள
ம�றவ�க���� �க�ெப�ய ெத��ைன அ����.

நா� இ�� ெசா����ள ஆேலாசைனக�
ம��ேம எ�ைன �����வத�கான
ஆேலாசைனக� எ�� இ�ைல. ஆகேவ
உ�க��� ஏ�ற ஆேலாசைனகைள� ப��
��கேள ����க ெதாட���க�. ம���வ



���ைச��/உள�ய� ஆேலாசைனக���
ேம�ப�� உ�க�ட���� எ�ைன
���பத�கான வ��ைறகைள ப�� �����க�.
��க�, ஒ� ஆதர���� ந�ப�, ஒ� ���ப
உ���ன�, எ�ைன ��ெடா��க உத�� ஒ�
��ண� எ�� நா�வ� ஒ� �� (Team) – ஆக
இைண�தா� எ�ைன �ர�� அ��ப�� எ���
உ�களா� ெவ��ெபற ���� என பல
ஆரா���க� ெத�����றன,

எ�தைன �ைற ேதா�� அைட�தா��, ெச�ற
�ய���� எ�� தவ� ெச���க� என
ஆரா��� அ�த தவ�கைள ���� ெச�யா�
�ய��கைள ெதாட��க�! ெவ�� ��சய�!
ெவ�� அைட�� வைர உ�க� �ய��க�
ெதாடர���! உ�க� �ய��கைள ��க�
���தாதவைர, ேதா��க� த�கா�கமானைவேய!
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எ�ைன �����ட �ற�...

எ�ைன ��� ��ட �ற�� �ட, ஒ�ெவா�
நா�� எ�னா� ��க� அ�வேபா�
ஈ��க�படலா�. நா�தா� எ���
�ைற�����ேறேன! ��க� ��கைட��
ெச�றா��, ம�ைக கைட�� ெச�றா��,
ெப���கைட�� ெச�றா��, ��ப�
மா��ெக�-�� ெச�றா�� அ�� உ�கைள�
பா��� ப� இ���� ெகா�� இ��ேப�.
உ�கைள “வா! வா” எ�� வா�ைச�ட�
����ேவ�.

அ��ற� எ�ன! எ�ைன ��க� வா��, உ�க�
வா�� ஒ� �ைற ைவ����டா� ேபா��!



�ஜாதா ெசா�ன� ேபா�, ���� பைழய மா��
என�� உ�கைள அ�ைமயா��, பைழய
ேகா�டா��� வர ைவ����ேவ�. �ற�
எ�லாவ�ைற�� �த�����
ெதாட�கேவ��ய�தா�!

ஆகேவ ��ேகா�� அனா�ம� ஆதர�
���க�� ெசா�வ� ேபா� ஒ�ெவா� நா��,
காைல�� எ��த��, “இ�� ஒ� நா� ம���
�கெர�ைட� ெதாடமா�ேட�” எ�� ச�க�ப�
ெச�� ெகா�� அ�ைறய நாைள
ெதாட���க�. இ�வா� ெசா�வைத உ�க�
��� ���� வைர ஒ�ெவா� நா�� தவறாம�
ெச�� வா��க�.

எ�ைன ��வ�மாக வா��ைக ��வ��
பய�ப��தாம� இ��க,

1. ��க� ம��� எ��ட� இ��� த���தா�
ேபா�மா? உ�க� அ�பவ�ைத��, அ�ைவ��
பய�ப��� எ�ைன ����ட �ய�பவ�க���
உத� ெச���க�.



யாைர�� எ�ைன ����ட ேவ��ெம��
க�டாய�ப��தா��க�. அ�த� �����ட நப�
எ�த நட�ைத மா�ற �ைல�� இ���றா�
எ�பைத அ��� அத�ேக�றவா�
ஆேலாசைனக� ெசா���க�. எ����கா�டாக
எ�ைன �ட ேவ��ெம�ற �ைன�ேப இ�லாத
ஒ�வ� ��தைன�� ��ைதய �ைல��
இ���றா� எ�றா�, அவ�ட� ேபா� எ�ைன
�����வத�கான வ��ைறகைள� ப��
ெசா�ல��டா�. அவ���� ேதைவ, எ�ைன ஏ�
����ட ேவ��� எ�பத�கான
ஆேலாசைனகேள! அவ�ைற ம��� அ���க�.
யா�� யாைர�� மா�ற ��யா�. யாராவ� மாற
ேவ��� என �ைன�தா� ம��ேம, த�ைன�
தாேன மா�ற� ெச�� ெகா�வத�� ��க�
உதவ ����. ��க� எ�ைன ����ட
ேவ��� என �ைன���க�, நா� உ�க���
உத� ெச�ேத�. ��க� என� உத�ைய
பய�ப����ெகா���க�. உத� ேக�பவ�க�
ம��ேம உ�கள� உத��� மக��வ� அ���
அவ�ைற ெப���ெகா�வா�க�. ஆகேவ உத�
ேக�காதவ�க�ட� வ�ய� ெச�� உ�க�



ெபா�னான ேநர�ைத �ண��கா��க�.

2. ப��, க���க�, ேவைல�ட�க����
ெச�� நா� ஒ� ெகா�ய அர�க� எ�பைத�
பவ� பா��� �ைல� (Power Point Slide) /
அ�ைட� பட�கைள கா����, எ�னா�
பா��கப�டவ�க�� ேசாக� கைதகைள�
ெசா�� ெத�ய�ப����க�.

3. ஆதர�� ���க�� உ�க� ெவ��ைய� ப��
ெச��, எ�ைன ��� �ட �����
ம�றவ�க��� வ�கா��யாக இ��க�. எ�ைன
�����ட �ற��, ��க� ஆதர�����க���
ெதாட��� ெச�வ�, ��க� எ�ைன ����
��டாம� இ��க ெப��� உத� ����.
ஆதர�����க��� ெதாட��� ெச��� பல��
எ�ைன ெதா���டாம� இ��பத�காகேவ
அ�� ெச��றா�க�.

4. ெதாட��� ேஜ�க�ஸ� �லா�ேசஷ�
ப���ைய�� ஏேதா ஒ� உட�ப���ைய �னச�
ெச�� வா��க�. உ�க� த�ம����ைட



����ெகா��� வைக�� ெதாட���
ெசய�ப��க�. உ�க� த��ப�ட வா����,
ச�க வா���� ��ேன�ற�க� ெதாட���
நட�க���. ஒ�ெவா� நா�� ��க� வா���
��ேனற��ைல எ�� ��க� இற��
ெகா�������க� எ�ற ஒ� உள�ய� ���
உ��. வா��� தாரக ம��ரேம
��ேன�ற�தா�. ��ேன�ற�தா� உ�க�
வா�ைவ உ������ற�. ஆகேவ ெதாட���
��ேன��க�.

5. மன��ர�சைனக� உ�கைள அ�டாம�
பா����ெகா���க�. அ�ப� ஏதாவ�
மன��ர�சைனக� ஏ�ப�டா�, உடேன
உள�ய� ஆேலாசக�கைள ச����க�. எ�த
�ைல��� எ�ைன� ���ப��
ெதா���டா��க�. அ�ப� ஏதாவ� நட��
��டா�, அதைன ஒ� ெக�ட கனவாக �ைன��
மற�� ���, ��ற உண�� ெகா�ளாம�
���� எ�ைன ����ட தயா� ெச��
ெகா��, ��ண�கைளேயா அ�ல� ஆதர����
ந�ப�கைளேயா ெதாட�� ெகா���க�.



6. உ�க� த�� நா� ��வ�� ஆதர�
���கைள ெதாட��. ����ண�� �க���க��
நட��, எ��ட���� பலைர ���
எ����ெகா���க�. ஆதர�����கைள
ெதாட��வத�கான உத� ேவ��மானா�,
��ேச��ைக-4� ெகா��க�ப���ள
ஆதர�����க��� ெச�� அ��
இ��பவ�கைள ச����
உத�ெப���ெகா���க�.

இ�வா� ��க� ெச�ய� ெச�ய, நா� உ�க�
த�� நா�ைட ��ட ெம�ல அக�� காணாம�
ேபா� ��ேவ�. த�� நா��� ம��ம�லா�,
ம�ற இ��ய ெமா�க��, இ��ய ஆ��ல��
ெத��தவ�க� என�� உத� �����களானா�,
அ�த�த ெமா�க��� ேப�, இ��ய�க�
அைனவ���� உத� ெச�� ெமா�தமாக
இ��யாைவ ��ேட ெச�� ��ேவ�.
பா��கலா� எ�ன ெச����க� எ��!

உ�க� ஒ��ைழ���� ந��! ஆ� த ெப��!






26

��ேச��ைக-1 �கெர� ப��
பரவலாக உ�ள தவறான
க����க�

�கெர� ப�� பரவலாக உ�ள தவறான
க����க�

ெம��தா� / ஃ��ட� இ���� /
தரமான–�ைல�ய��த �கெர�
பய�ப���னா�, ேநா� எ��� வரா�.

1. 

எ�லா வைக �கெர��க��� ��ட�த�ட ஒேர
மா��யான இரசயான� கலைவகேள
இ����றன. அ��ய� ��வமாக ெச�ய�ப�ட
எ�த ஒ� ஆரா������ ெம��தா�/ஃ��ட�



இ����/தரமான-�ைல�ய��த �கெர�ைட
பய�ப���வதா� ேநா�க� ஏ�ப�வ�
�ைற�ற� எ�ேறா அ�ல� எ�த �ைம��
ஏ�படா� எனேவா ����கபட��ைல. ஆகேவ
எ�த வைக �கெர�ைட பய�ப���னா��
ேநா�க� ஏ�பட சமமான வா��� உ��.

�கெர� பழ�க�ைத ைக�ட ேவ�
�ைக�ைல ெபா��க��� மா� �டலா�.

2. 

�கெர�-� இ���� அேத ��ேகா���தா� ம�ற
�ைக�ைல ெபா��க��� உ�ளன. ம�ற
�ைக�ைல ெபா��க��� ேநா�கைள
ஏ�ப���� பல �தமான ந�� ெபா��க�
இ����றன. ஆகேவ �கெர�ைட ������
ம�ற �ைக�ைல ெபா���� மா�வ� எ�ப�
எ�த வைக��� ெப�யெதா� மா�ற�ைத��
ஏ�ப��தா�.

ஆ��ல ம���வ���, �கெர� பழ�க�ைத
உடன�யா� ���த ம��� ஒ�� உ�ள�.
அைத எ���� ெகா�டா�, உள�ய�
ஆேலாசைன இ�லாம� �கெர� பழ�க�ைத

3. 



�����டலா�

�கெர� பழ�க� எ�ப� ஓ� உள�ய� ��வமான
�ர�சைன. ஆகேவ மனைத ச�ப��த உள�ய�
ஆேலாசைன எ�ப� �க அவ�ய�. �கெர�ைட
�ட �ய���பவ�க��� உதவ �ல ஆ��ல
ம���க� இ����றன. அைவ உள�ய�
ஆேலாசைனேயா� ேச��� தர�ப�� ேபா�
ம��ேம �ற�த பலன����றன.

��த ம���வ� ேபா�ற பல மா��
ம���வ ���ைசக�� �கெர� ப��ய
�ைன�ேப வராம� இ��க ம���க� த��
அவ�ைற �கெர� ���பவ�க���
ெத�யாமேலேய த�� அவ�கைள
�ண�ப��தலா�.

4. 

இ�வைர அ�ப� எ�த ஒ� ம����
க�����க�பட��ைல. அ�வா�
ெசா���தர�ப�� ம���கைள பய�ப���
உ�க� அ�ல� உ�க� அ�����யவ��
உடைல ப�ேசாதைன சாைலயா�கா��க�.
பண�ைத இழ�கா��க�.



�கெர� ���பைத ஒேர�யாக
���த��டா�. அ�ப� ����னா� ஹா��
அ�டா� ஏ�படலா�.

5. 

�கெர� ���பைத ஒேர�யாக ���தலா�.
உ���� பாதக� ஏ�ப�� வைக�� ��சய�
எ��� நட�� �டா�. ேலசான தைலவ�,
எ��ச�, ��க��ைம ேபா�ற �ர�சைனக�
ஏ�படலா�. அைவ�� �ல வார�க��� ேம�
���கா�. �கெர� ���பதா� ஏ�ப�� ேநா�க�
வ�� ��க� அவ�ைத ப�வைத �ட இ�த
�ர�சைனக� எ�வளேவா ேம�! அவ�யமானா�,
ஒ� ெபா� ம���வைர ச����, அ���க���
ஏ�ப ���ைச எ����ெகா���க�.

ெகா�ச� ெகா�சமாக �ைற�� ����வேத
�கெர�ைட ���த �ற�த வ�.

6. 

ஒேர�யா� ����வேத �கெர�ைட ���த
�ற�த வ�யா�� எ�ப� பல ஆரா���க��
�ல� ����க�ப���ள�. அ�ைம�ப����
ச�� அ�க� ெகா���ள ெபா��க��
ஒ�றான ��ேகா��� எ�ற இரசாயன�



�கெர��� இ��பதா�, ெகா�ச� ெகா�சமாக
�ைற�� ����வ� பல��� சா��ய��ைல. �க
�ைர�� ேதா�� அைட�� �டேவ வா���க�
அ�க�.

எல��ரா�� �கெர�–ஐ பய�ப���
�கெர� பழ�க�ைத ����ட ����.

7. 

எல��ரா�� �கெர�-ஐ �கெர� பழ�க�ைத
����ட உத�� ஒ� க��யாக இ��ய
ம���வ க���� உ�பட எ�த நா�� ம���வ
க����க�� அ��க��க��ைல.

எ�ேபாவதாவேதா அ�ல� ஒ� நாைள��
ஒ��ர�� �கெர��க�
பய�ப���னாேலா எ�த ேநா�� வரா�.

8. 

�கெர�-� எ���ைக��� அ�ல�
பய�ப��த�ப�� கால அள���� ேநா�க��
த�ைம��� எ�த ஒ� ெதாட��� �ைடயா�.
அவரவ� ��க��� ஏ�ப, �கெர�ைட
பய�ப���பவ�க��� ேநா�க� ஏ�ப���றன.



எ�த வைக ��க� ���ேநா�கைள��, ம�ற
ேநா�கைள�� உ�டா����றன எ��
ஓரள��� க�����க�ப���ளன. ேம��
ஆரா���க� நட�� ெகா������றன. த�க�
உட�� அ�த �����ட வைக ��க�
இ����றவா எ�� யா�� க�����த��
�கெர� பழ�க�ைத ெதாட��வ��ைல. ஆகேவ
�கெர� பழ�க�ைத ெதாட�காம� இ��பேத
ந�ல�. �வர� ெத�யாம� ெதாட�� ��டா�,
உடன�யாக ��� ��வத� �ல� ேநா�க�
ஏ�ப�� வா���கைள �ைற�கலா�.

பல வ�ட�க� �கெர� பய�ப���ய
�ற�, வயதான கால��� �கெர�
���பைத ����வதா� எ�த பய��
இ�ைல.

9. 

இ�ைல. எ�த வய�� �கெர� பழ�க�ைத
ைக��டா��, ��சயமாக பல ந�ைமக� உ��.
ஆகேவ எ�த வயதா� இ��தா��,
அைதெய�லா� மன�� ெகா�ளா�, உடன�யாக,
ஒேர�யாக �கெர� பழ�க�ைத �����க�.



எ� தா�தா க�ைமயாக உைழ�தா�. வா�
நா� ��வ��, இற��� வைர �ைக
���தா�. அவ��� எ��ேம ஆக��ைல.
எ�த ேநா�� வர��ைல

10. 

�கெர� பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ேநா�க�
ஒேர நா�� ��ெரன ஏ�ப�பைவ இ�ைல. �ல
பல ஆ��க� ப��ப�யாக உட� பா��க�ப��,
��னேர ேநா�க� ெவ��� ெத�யவ���றன.
ேநா�க� எ��� ெவ��பட��ைல எ�றா��
�ட, �கெர� ���பவ�� ெசய��றைன,
வா��ைக� தர�ைத �கெர� �ைற�� ���ற�.
ஆகேவ உ�க� தா�தா��� ேநா�க�
ெவ��படாம� இ�����கலா�, ஆனா� அவ�
�கெர� பழ�க�தா� ஏேதா ஒ� வைக��
��சய� பா��க�ப����பா�. அவ�
�கெர��ட� ச�ப�த�ப�ட ��ட�த�ட 55
ேநா�க�� ஏதாவ� ஒ� ேநாயா� பா��க�ப��
இற����கலா� அ�ல� அவ� இ��� ெகா�ச
நா� உ�ேரா� இ��பைத த��� �கெர�
அவ�� ஆ��கால�ைத �ைற����க ேவ���.



�கெர� ���பதா� ேக�ச� என�ப��
���ேநா� ம��ேம ஏ�ப��.

11. 

�கெர� ���பதா� வா� ���ேநா�, �ைர�ர�
���ேநா�, �ர�வைள ���ேநா�, க��ைபவா�
���ேநா� ேபா�ற பல வைகயான
���ேநா�க� ம��ம�லா� ேவ� பல
ேநா�க�� ஏ�படலா�. மாரைட��/ெந�� வ�,
ப�கவாத�, கா� ����க� அ���ேபாத�,
���ரக���� ெச��� இர�த� �ைற��
ேபாத�, �ைர�ர� ச�யாக ேவைல ெச�யாைம,
ஆ� உ����� இர�த� ெச�லா� ஏ�ப��
ஆ�ைம��ைற� ஆ�யைவ �கெர�
பய�ப���வதா� ஏ�ப�� ேநா�க�� �ல
ம��ேம! இ��� ப�பல ேநா�க� இ�த�
ப��ய�� இ����றன.

�கெர� ���ப� ெட�ஷைன �ைற��ற�.
எைடைய க����� ைவ��ற�.

12. 

�கெர�-� உ�ள ��ேகா���, த�கா�கமாக
�ைள�� இரசாயன மா�ற�கைள நட�க
ைவ��ற�. நர�� ம�டல�ைத ���,



ெசய�ைகயான, மாையயான உல�� �கெர�
���பவைர ைவ��, ந�றாக ஏமா��, உட�
நலைன��, மன நலைன�� ெகடைவ��
ெட�ஷைன �ைற�ப� ேபால கா���ற�.

அேத ேபா� ப� ஏ�படாத ஒ� ம�த �ைலைய
த�கா�கமாக ஏ�ப��� ப�ைய உணர� ெச���
அ�ைவ ��ேகா��� ெசய�ழ�க� ெச��ற�.
அதனா� உட��� ேதைவயான உணைவ �ட
உ�ணாம� �கெர� ���பவ�� எைட
க����� (?!) இ���ற�.

நா� ெச��� உட�ப���க�, உ���
ச�தான ச���த உண�க� எ� �கெர�
பழ�க��னா� ஏ�ப�� பா���கைள
ச�க�����.

13. 

�கெர�ைட பய�ப���� ெகா������ ேபா�,
உட�ப��� ெச�வதனாேலா, ச�தான ச���த
உண�கைள உ�பதாேலா, �கெர�
பழ�க��னா� ஏ�ப�� பா���கைள ச� க��



�ட ���� எ�� எ�த ஒ� அ��ய�
��வமான ஆரா������ ����க�பட��ைல.
ஆகேவ உட�ப���, ச�தான ச���த உண�
ஆ�ய ந�ல �ஷய�கைள கைட����� ��க�
�கெர�ைட�� ����டலாேம!

�ைக�ைல�� �கெர�, ��, ��கா ஆ�ய
வ�வ�க� ம��ேம உ��.

14. 

�ைக�ைல�� �கெர�, ��, ��கா ஆ�ய
வ�வ�க� ம��ம�லா� ����ெபா�, ஹூ�கா,
ெவ��ைல பா��ட� ேச��� ேபா��
�ைக�ைல���, ����, ��, மாவா, ேப��
(paste) என ப�பல வ�வ�க� உ��.

�கெர�ைட பய�ப���வதா�,
பய�ப���� என�� ம��ேம ���
ஏ�ப��.

15. 

�கெர� பய�ப���வதா�, passive smoking/second
hand smoking எ�ற வைக�� அ��� உ�ேளா��
�கெர�டா� பா��க�ப��றா�க�. �கெர�



���பவ�க��� எ�ென�ன ேநா�க� வ�ேமா
அேத ேநா�க� அ��� இ���
�வா��பவ�க���� வரலா� . Third Hand
smoking எ�ற வைக�� �கெர� �ைக�க�ப�ட
இட�க�� உ�ள ெபா��க�� �கெர� �ைக
ப���, அ�த இட�ைத பய�ப���பவ�க�
அைனவ�� அ�த �ைக �க�கைள �வா��பதா�,
அ�த இட�ைத பய�ப���� பல���� உட� நல
�ர�சைனக� ஏ�ப���றன.



27

��ேச��ைக- 2

�கெர�/�ைக�ைல பழ�க�ைத
�����வத�கான ஆேலாசைன/���ைச
�ைட��� இட�க�

1. ெச�ைன க��ச�� ச��ஸ�,

��வாசா ம���வமைன, #47, ர��ேவ பா�ட�
ேரா�,

ேகாட�பா�க� இர�� �ைலய� அ���,
ேகாட�பா�க�,

ெச�ைன-24



ப� �டா�: �ப��� �ேய�ட�/�னா�� க���

www.counselingchennai.com

karthik.psychologist@ymail.com

��ப����: 9362 99 4035

2. �ைக�ைல க���பா�� வள ஆதார ைமய�,

பகவா� மகா�� ��ரா�� �ரஹா, 3வ� மா�
(ேக���/ஆ��ரா வ�� ேம� மா�), ேக�ச�
இ������, ச�தா� பேட� ேரா�, அைடயா�,
ெச�ைன- 20

ப� �டா�: �.எ�.ஆ�.ஐ / ஐ.ஐ.��

ெதாைலேப�: 044- 22351615

��க�-ச� (காைல 9 ம� �த� 4 ம� வைர)

3. அர� ப� ம���வ�க��� (ம) ம���வமைன,

�ரா�ேவ – பா�� ப� �ைலய� அ���,



ெச�ைன

4. த� ����, 8, 3வ� கட� ேநா�� சாைல,
வா��� நக�, ��வா����, ெச�ைன

ெதாைலேப�: 044 – 65556415, 9500116099

5. ராகா ப� ம���வ� க��� (ம)
ம���வமைன, �ழ�� கட�கைர சாைல,
உ�த�� ெப����, ெச�ைன

ெதாைலேப�: 044-24530002, 044-24530003,
044-24530004

6. �னா�� அ�மா� ப� ம���வ� க��� (ம)
ம���வமைன, ஆல�பா�க� ெம�� ேரா�,
ம�ரவா��, ெச�ைன

ெதாைலேப�:044 23782566/ 23780177

7. � பாலா� ப� ம���வ�க��� (ம)
ம���வமைன, ேவள�ேச� ெம�� ேரா�,
ப���கரைண, ெச�ைன-100



ெதாைலேப�: 044 – 2246 1883 / 0623 / 2179

8. ��ேகாைர� ெதாைலேப� வ� ஆேலாசைனக�
1800-22-7787/1800-22-8111 (க�டண��லா எ�)/
SMS Quitplan to 56677

9. டா�ட�. ��, மனநல ம���வ�, 10, க�பக
நக�, ேக.���, ம�ைர-7 ெதாைல ேப� எ�
0452- 4225220

10. ஆ�மா மன நல ஆேலாசைன ைமய�, 12B,
10வ� ���� (�ழ��), ��ைல நக�,
���சரா�ப��- 600 018. ெதாைலேப� எ�க�:
0431 – 2740452, 2740929

11. அ��ரஹா மன நல ஆேலாசைன ைமய�,
ெநா��ேயாைடப��, ����க� – 624003
ெதாைலேப� எ�க�: 0451 – 2550100, 2550839

12. த�சா�� ேக�ச� ெச�ட� 165/16, ைப-பா�
சாைல, ம�த�ேகா�ைட, ���க�ப��,
த�சா��- 613005. ெதாலேப�: 04362-324355



13. TCC, இராம���ணா ம���வமைன, 395,
சேரா�� சாைல, ��த���, ேகாைவ-641044.
ெதாைலேப� எ�: 0422 450 0000

14. �ைனவ�. ேவத�� கேணச�, 2B, 3வ� ெத�,
ெப�யா� நக�, வட வ��, ேகாைவ-641041
ெதாைலேப�: 0422-2422909

15. மன நல ம���வ �ைற, ��ேரா
ஃெபௗ�ேடஷ�, ��� சாைலக�, ேசல�-
636009. ெதாைலேப�: 0427-2333838/48,
233870/71/72,
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��ேச��ைக-3 �கெர�ைட
����ட உத�� வ�கா��
இைணயதள�க�

www.nicotine-anonymous.org1. 
www.tii.org.in2. 
www.nicorette.in3. 
www.whyquit.com4. 
www.quitsmoking.about.com5. 
www.stopsmokingcentre.net6. 
www.quitter.webs.com7. 
www.becomeanex.org8. 
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��ேச��ைக-4 �கெர�ைட
����ட உத�� ஆதர��
���க� நட���ட�க�

1. ெச�ைன க��ச�� ச��ஸ�,

��வாசா ம���வமைன, #47, ர��ேவ பா�ட�
ேரா�,

ேகாட�பா�க� இர�� �ைலய� அ���,
ேகாட�பா�க�,

ெச�ைன-24

�பர�க���: 9362 99 4035 (காைல 9 ம�



�த� மாைல 9 ம� வைர)

2. �ைக�ைல க���பா�� வள ஆதார ைமய�,

ேக�ச� இ������, ச�தா� பேட� ேரா�,
அைடயா�,

ெச�ைன-20

ெதாைலேப� எ�: 044- 22351615

�ர� மாத� �த� ச���ழைம ம�ய� 2.00
ம���

3. ��ேகா��� அனா�ம�, ெச�ைன

�பர�க���: ��. மாதவ�, 988404051 (காைல
9 ம� �த� மாைல 9 ம� வைர)
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��ேச��ைக-5 இ�த� ��தக�
எ��ய உத�யைவ

Reddy K. S. & Gupta P. C., (2004). Report
on Tobacco Control in India. Ministry of
Health and Family Welfare, Government of
India, New Delhi.

1. 

Ministry of Health and Family Welfare. (2005).
Manual for Tobacco Cessation, National Cancer
Control Programme, Government of India.

2. 

International Institute for Population Sciences.
(2010). Global Adult Tobacco Survey GATS
India 2009-2010. Ministry of Health and
Family Welfare, Mumbai, India.

3. 

National Cancer Institute, U.S. Department of
Health and Human Services (2011), Clearing

4. 



the Air – Quit Smoking Today
American Psychiatric Association. (2000).
Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (4th ed., Text Rev.)

5. 

World Health Organization. (1992).
International Statistical Classification of Diseases
and Related Health Problems

6. 

Karthik Lakshmanan R M & E. Vidhubala
(2012), Validation of Readiness to Quit Scale,
Unpublished Thesis, Submitted to University of
Madras

7. 



1

Free Tamil Ebooks –
எ�கைள� ப��

����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�:

����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�.

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
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�:
1.ஒ��ல ப�வ�க�/எ��தாள�க��� அவ�கள�
பைட��கைள “Creative Commons” உ�ம�����
ெவ��ட�ேகா� ��ன�ச� அ���த�
2.த�னா�வல�களா� அ��ப�ப�ட



����தக�க�� உ�ைமகைள�� தர�ைத��
ப�ேசா��த�
3.ேசாதைனக� ���� அ�ம� வழ�க�ப�ட
தரமான ����தக�கைள நம� வைலதள���
ப�ேவ�ற� ெச�த�

���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��



ெ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 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��.
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உ�க� பைட��கைள
ெவ��டலாேம

உ�க� பைட��கைள
ெவ��டலாேம

உ�க� பைட��கைள ���லாக ெவ��டலா�.

1. எ�க� ��ட� ப��
– http://freetamilebooks.com/about-the-project/



த��� காெணா�  – http://www.youtube.com
/watch?v=Mu_OVA4qY8I

2.  பைட��கைள யாவ�� ப��� உ�ைம த��
��ேய��� காம�� உ�ம� ப�� –

http://www.wired.co.uk/news/archive/2011-12
/13/creative-commons-101

https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-
licenses

உ�க� ���பான ��ேய��� காம��
உ�ம�ைத இ�ேக ேத��ெத��கலா�.

http://creativecommons.org/choose/

3.

ேம�க�டவ�ைற பா��த / ப��த ��, உ�க�
பைட��கைள ���லாக மா�ற
��வ�� தகவ�கைள எ�க��� அ��ப��.

��� ெபய�1. 



�� அ��க உைர2. 
�� ஆ��ய� அ��க உைர3. 
உ�க� ���பான ��ேய��� காம��
உ�ம�

4. 

�� – text / html / LibreOffice odt/ MS
office doc வ�வ�க��.  அ�ல� வைல�ப��
/ இைணய தள�க�� உ�ள க��ைரக��
ெதா���க� (url)

5. 

இவ�ைற freetamilebooksteam@gmail.com ��
��ன�ச� அ��ப��.

�ைர�� ���� உ�வா�� ெவ���ேவா�.

——————————————————————

��க�� ���� உ�வா��ட உதவலா�.

���� எ�ப� உ�வா���ேறா�?  –

த��� காெணா� – https://www.youtube.com
/watch?v=bXNBwGUDhRs

இத� உைர வ�வ� ஆ��ல��� – http://bit.ly



/create-ebook

எ�க� ��ன�ச� ���� இைண��
உதவலா�.
https://groups.google.com/forum/#!forum/freetamilebooks

ந�� !


