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ï£¡° î¬ôº¬ø ð£ó‹ðKò CA„¬ê

«ê£Kò£Cv «ï£J™
ð£FŠð¬ì‰«î£˜ ÞQ èõ¬ôŠðì «î¬õJ™¬ô..

âƒèOì‹ CA„¬ê ªðŸÁ

«ï£JL¼‰¶ M´ð†´œ÷ù˜
«ê£Kò£Cv «ï£JL¼‰¶ °í‹ªðø

õ£›ï£œ º¿õ¶‹ ñ¼‰¶ ê£ŠHì «õ‡®ò ÜõCòI™¬ô

Üó² ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ àò˜ ðîMJ™ Þ¼‰î 
ñ¼ˆ¶õ˜è÷£™ CA„¬ê

BAMS, BSMS, BNYS, MD ñ¼ˆ¶õ ð†ìŠð®Š¹ ð®ˆî 
ñ¼ˆ¶õ˜è÷£™ CA„¬ê

«ï£J¡ Íô‚è£óíˆ¬î ÜP‰¶ Ü¬î «õ«ó£´ H´ƒA 
âP»‹ CA„¬ê

â™ô£ àì™õ£° àœ÷õ˜èÀ‚°‹ °ö‰¬îèÀ‚°‹ 
ãŸÁ‚ªè£œÀ‹ õ¬èJ™ îò£K‚èŠð†ì ÍL¬è 
ñ¼‰¶è÷£™ CA„¬ê

ªî£ì˜¹‚°: 787 11 11 115

700000 ‚°‹ 
«ñŸð†«ì£˜

RJR HERBAL HOSPITAL
150,ÜH¹™ô£ ê£¬ô, F.ïè˜, ªê¡¬ù &- 17. «ð£¡: 044 4006 4006
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ñ¬ö‚è£ôˆF™ ðó¾‹ ñ«ôKò£, ªìƒ°, C‚°¡°Qò£ 
ºîô£ù ªî£ŸÁ«ï£Œèœ õK¬êJ™ ªñ†ó£v ä âùŠð´‹ 
è‡«ï£Œ îŸ«ð£¶ «õèñ£è ðóMõ¼Aø¶. 

vì¬ð«ô£ è£‚èv ¸‡A¼IJù£½‹, ªî£ŸÁ, ÉC, 
¹¬è ÝAòõŸø£½‹, Ü®«ù£ ¬õóv Íôº‹ Þ‰î 
è‡«ï£Œ ðó¾Aø¶. 

è‡ «ï£Œ õ‰î£™, è‡èœ CõŠ¹ Gøñ£è ñ£Áî™, è‡ 
âK„ê™, è‡èO™ c˜ õ®î™, «ôê£ù i‚è‹, ÜKŠ¹ àœO†ì 
ÜP°Pèœ ãŸð´A¡øù. è‡«ï£Œ õ‰îõ˜èœ îƒè¬÷ 
îQ¬ñŠð´ˆF ªè£œ÷ «õ‡´‹.  è‡«ï£¬ò ðóŠ¹‹ 
¬õóv A¼Ièœ ªð£¼†èO¡ «ñŸðóŠH™ c‡ìè£ô‹ 
õ£¿‹. âù«õ, è‡«ï£Œ õ‰îõ˜èœ ðò¡ð´ˆ¶‹ 
ªð£¼†è¬÷ ñŸøõ˜èœ ðò¡ð´ˆî‚ Ãì£¶. 

è‡èO™ âK„ê™, àÁˆî™ Þ¼‚Aø¶ â¡ðîŸè£è 
¬èè¬÷ ªè£‡´ Ü®‚è® è‡è¬÷ ªî£ì‚Ãì£¶. 
è‡«ï£¬ò ðóŠ¹‹ ¬õóv ªð£¼†èO¡ «ñŸðóŠH™ 
c‡ìè£ô‹ õ£¿‹. àŠ¹ «ð£†´ ªè£F‚è ¬õˆî cK™ 
²ˆîñ£ù è£†ì¡ ¶E¬ò ï¬ùˆ¶Š HN‰¶ è‡èÀ‚° 
«ñ™ åŸøì‹ ªè£´ˆî£™ Þî‹ A¬ì‚°‹. å¼«ð£¶‹ 
è‡è¬÷ èê‚è‚Ãì£¶. Ü¶ «ï£J¡ bMóˆ¬î ÜFèñ£‚A 
Ýðˆ¬î ãŸð´ˆîô£‹.

è‡ «ï£Œ õ‰îõ˜èœ îƒè¬÷ îQ¬ñŠð´ˆF‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. «ê£Š¹ «ð£†´ è‡è¬÷ è¿õ‚Ãì£¶. è‡«ï£Œ 
«ïóˆF™ è£¡ì£‚† ªô¡v ÜEõ¶, «ñ‚ÜŠ «ð£´õ¬î 
îM˜ˆ¶ M´ƒèœ. Í¡Á ñE «ïóˆ¶‚° å¼º¬ø àŠ¹ 
«ð£†´ ªè£F‚è¬õˆî ªõ¶ªõ¶Šð£ù có£™ è‡è¬÷ 
è¿M õ£¼ƒèœ. A¼Ièœ ÜN‰¶ M¬óM™ °í‹ 
A¬ì‚°‹. 

ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ â½I„¬ê ê£Á HN‰¶ Ü¬î‚ 
ªè£‡´ è‡è¬÷ ²ˆî‹ ªêŒòô£‹. â½I„¬êJ¡ 
°íˆî£™ âK„ê™ ãŸð†ì£½‹ èN¾èœ ªõO«òP M¬óM™ 
Gõ£óí‹ A¬ì‚°‹. 

Ü¬ó ì‹÷˜ ªõ‰cK™ Þó‡´ «ñ¬ü‚èó‡® ñ…
êœ É¬÷ èô‰¶ ÜF™ å¼ ªñ™Lò ¶E¬ò ï¬ùˆ¶ 
è‡èO¡ «ñ™ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. âK„ê™ Üìƒ°‹. 
à¼¬÷‚Aöƒ¬è ÉM ðŸÁ «ð£´õ¶ «ð£ô Í¡Á ï£†èœ 
ÞóM™ Éƒ°õîŸ° º¡ ðŸÁ «ð£†ì£™ «ï£J¡ bMó‹ 
°¬ø»‹. Yóèˆ î‡a¬ó ªè£F‚è ¬õˆ¶ Fùº‹ è£¬ô 
ñ£¬ô è¿M õ‰î£™ CõŠ¹ î¡¬ñ ñ£Á‹. âK„ê™ cƒ°‹.

ÝCKò˜ ð‚è‹
èõù‹ -  

«õèñ£Œ ðó¾‹ è‡«ï£Œ
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Ü„C†´ ªõOJ´ðõ˜ 
ñŸÁ‹ ÝCKò˜:

âv.Ý˜.ªüò¶¬ó

ºî¡¬ñ ÝCKò˜ :

ªð£ÁŠð£CKò˜ :

Þ¬í ÝCKò˜ :

ºî¡¬ñ àîM ÝCKò˜ :

àîM ÝCKò˜èœ : 

ÝCKò˜ °¿ :

G¼ð˜ :

¹¬èŠðì‚è£ó˜ :

õ®õ¬ñŠð£÷˜ :

G˜õ£è «ñô£÷˜ :

Ü½õôè àîMò£÷˜ :

ºèõK

õ£êè˜ èõùˆ¶‚°

ð¬ìŠ¹èœ Cˆî£, Ý»˜«õî£ ñŸÁ‹ ÞòŸ¬è 
ñ¼ˆ¶õˆF¡ Ü®Šð¬ìJ™ â¿îŠð´Aø¶. 
ªêò™ð´ˆ¶‹ º¡ ñ¼ˆ¶õK¡ º¬øò£ù 
Ý«ô£ê¬ù¬ò ªðÁõ¶ ïô‹. è†´¬óè¬÷ 

²¼‚è«õ£ F¼ˆî«õ£ ÝCKò¼‚°  
º¿ àK¬ñ à‡´.

ªê™M ªüò¶¬ó

ñ¼.M.âv.«óõ ïiù£

ñ¼.Ü.åçHLò£«ñK

ñ¼.F.ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ñ¼.H.M.²è¡ò£«îM
ñ¼.C.êó‡ò£

ñ¼.Ý˜.ÜHó£I
ñ¼.â‹.îƒè¹wð£
ñ¼.H.êó‡ò£
ñ¼.°.G«õî£
ñ¼.âv.«ýñ£õF

âv.ýK

â‹.õóîó£ü¡

ªüèbw °ñ£˜

M.Ü¼œ ñE

Þ.²«ów

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

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

E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

Ý‡´:4 Þî›:9 ®ê‹ð˜-2022

HERBAL MIRACLE

ªêKñ£ù ñ‡ìôˆ¬î 
êKªêŒ»‹ «îƒè£Œ

ð£î âK„ê½‹
ð£¶è£‚°‹ õNèÀ‹!

Ý»¬÷ ÜFèK‚°‹ 
«ò£è£êùƒèœ
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14
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64

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ 
è£óíƒèÀ‹ b˜¾‹

Üêˆîô£Œ  
å¼ ÜˆFŠðö Ü™õ£

è˜ŠðŠ¬ð c˜‚è†® 
ãŸð´õîŸè£ù è£óíƒèœ

100 Ý‡´èœ õ£ö¬õ‚°‹ 
Ý«ó£‚Aò MFèœ

ò£¼‚ªè™ô£‹ Þîò  
«ï£Œ Ýðˆ¶ ÜFè‹

°ö‰¬îèœ ¹ˆFê£Lò£è 
ªè£´‚è «õ‡®ò 
àí¾èœ

18 44

22 49

27

60

63
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ñQî èóƒè÷£™ ñ£²ðì£î 
 «îƒè£Œ î‡a˜

àôA¡ Ièˆ ÉŒ¬ñò£ù c¬ó 
cƒèœ ð¼A‚ªè£‡´ Þ¼‚Al˜èœ 
â¡ø£™ Ü¶ à‡¬ñ î£«ù!  
Ý‹ c¬ó «õ˜õN«ò àP…C 
à„C‚°‚ ªè£‡´ «ð£Œ ªê‹¹ˆ 
î‡a¬ó ªè£ˆ¶‚ ªè£ˆî£Œ «î‚A 
¬õˆF¼‚°‹ ÞòŸ¬èJ¡ ÜŸ¹î‹ 
Þ÷c˜ «îƒè£Œ.

Þ ó‡ì£‹  àô è » ˆ î ˆF¡ 
«ð£¶ «ð£˜‚è÷ˆF™ è£ò‹ð†ì 
ió˜èÀ‚° Üõêó è£ô °À‚«è£v 
ñ¼‰î£è ªê½ˆîŠð†ì¶ «îƒè£Œ 
î‡a˜î£¡.

àôA¡ ð™«õÁ èô£„ê£óƒè÷£½‹ 
«ð£ŸøŠð´õ¶ «îƒè£Œ.  «îƒè£¬ò 
ñ†´«ñ à‡´ àJ˜ õ£¿‹ 
ñQî˜èÀ‹ à‡´.  àôA™ àœ÷ 
ð™«õÁ ñ¼ˆ¶õ º¬øèO½‹ 
«îƒè£Œ º‚Aò ðƒè£ŸÁAø¶.

«îƒè£Œ ê£ŠHì A¬ì‚°‹ ðô¡èœ

«îƒè£Œ Iè„ Cø‰î Þóˆî 
²ˆFèKŠ¹Š ð‡ì‹. «îƒè£J¡ 
ñ¼ˆ¶õˆ  î¡¬ñ  Þ¼îò‹ , 
è™hó™, CÁcóè‚ °¬øð£´è¬÷ 
è¬÷ò‚Ã®ò¶. î£è‹ îE‚è¾‹, 
àìL™ Å†¬ì îEŠðîŸ°‹ 
Þ¬îMì Cø‰î å¡Á Þ™¬ô.

ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

g†¬êJ™ ð£ú£ù£™ Hœ¬÷ò£¼‚° à¬ì‚èŠð´‹ «îƒè£Œ Ü¡ø£ì 
ê¬ñòL½‹ îõø£ñ™ Þì‹H®‚Aø¶.  Þ÷c˜ ñŸÁ‹ «îƒè£ŒèO™ Þ¼‚°‹ 
ï¡¬ñè¬÷ ÞQ ªîOõ£è è£‡«ð£‹.

ð

ªêKñ£ù 
ñ‡ìôˆ¬î 
êKªêŒ»‹ 
«îƒè£Œ



ªý˜ð™ Ió£‚è™®ê‹ð˜ 2022 7

êñùŸø àì™ Å†®ù£™ ãŸð´‹ 
M‚è™è¬÷ «îƒè£Œ c¬ó ð¼°õî£™ 
îE‚è º®»‹. ºŸø£î «îƒè£J™ àì½‚° 
«î¬õò£ù ¹«ó£†¯Â‹ °À‚«è£²‹ 
ÜFè‹. õ£¬öŠðö‹, ÝŠHœ ðöƒèO™ 
àœ÷¬î Mì ÜFè ¹«ó£†¯¡ «îƒè£J™ 
àœ÷¶.

õJŸÁŠ«ð£‚°, CÁcóèŠ ð£¬îJ™ 
ªî£ŸÁ«ï£Œ àœ÷õ˜èœ Þ÷c˜ ð¼Aù£™ 
°íŠð´‹ õ£ŒŠ¹ àœ÷¶. bMó 
õJŸÁŠ¹‡ «ï£ò£™ ð£F‚èŠð†ìõ˜èœ 
100, 200 I™L Þ÷c¬ó Fùº‹ Þó‡´ 
º¬ø Ü¼‰îô£‹.

ªðKò GÁõùƒèO™ ðE¹Kðõ˜èœÃì 
Ü½õôèƒèO™ è£H, ¯ «ð£¡øõŸ¬øˆ 
îM˜ˆ¶M†´ îŸ«ð£¶ Þ÷c˜ ð¼èˆ 
ªî£ìƒAJ¼‚Aø£˜èœ. õJÁ Gó‹ð 
õ¬èõ¬èò£è ê£ŠH´õ¬îMì Ü¬óÍ® 
«îƒè£Œˆ ¶‡´è¬÷„ ê£ŠH†´Š 
ð£¼ƒèœ. ¹ˆ¶í˜„C¬ò ÜÂðMŠd˜èœ.

«îƒè£¬ò ð„¬êò£è 
ê£ŠH´õî£™  

ãŸð´‹ ï¡¬ñèœ

«îƒè£Œ ï£‹ à†ªè£œ÷‚ 
Ã ® ò  Ý « ó £ ‚ A ò ñ £ ù 
àí¾èO™ å¡ø£°‹.  Þ¬õ 
ãó£÷ñ£ù ²è£î£ó ï¡¬ñè¬÷ 
ª è £ ‡ ´ œ ÷ ¶ .  Ü F ½ ‹ 
«îƒè£Œ‚°œ è£íŠð´‹ 
ªõœ¬÷ ê¬î «ð£¡ø ð°F 
Ã´î™ ï¡¬ñè¬÷ ÜO‚Aø¶.  
«îƒè£Œ ê¬îJ™ àò˜‰î 
ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ è«ô£Kèœ 
è£íŠð´Aø¶.  ÞF™ ñ£ƒèm², 
ªð£†ì£Cò‹ ð£vðóv, î£Ió‹, 
Þ¼‹¹, ¶ˆîï£è‹ àœO†ì 
ãó£÷ñ£ù êˆ¶‚èœ àœ÷ù.

å ¼  Ý « ó £ ‚ A ò ñ £ ù 
àì½‚° «î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ 
ÜˆFò£õCò à†ì„êˆ¶‚èÀ‹ 
«îƒè£J™ àœ÷¶.  ÞF™ 
G¬øò ï£˜„êˆ¶‚èœ àœ÷ù.  

ï£˜„êˆ¶ °¬ø‰î 
àí¾è¬÷ ê£ŠH´õî£™ 
ñô„C‚è™ ãŸð´Aø¶. Ýù£™ 
«îƒè£Œ ê£ŠH´õ¶ Üˆî¬èò 
ñô„C‚è™ Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠðì£ñ™ Þ¼Šð¬î 
àÁF ªêŒ»‹.

Cˆî˜èœ Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ - 24
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Þ‰î‚ è¬óò£î ï£˜„êˆ¶‚èœ °ì™ 
Þò‚èˆFŸ° àî¾Aø¶.  ªêKñ£ù 
Ü¬ñŠ¬ð Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õ‚è 
àî¾Aø¶.

«îƒè£Œ ê¬îJ™ è£íŠð´‹ 
¬õ†ìI¡èœ ã, ®, ß ñŸÁ‹ «è 
ÝAò¬õ °ì™ ð£‚¯Kò£¬õ 
«ñ‹ð´ˆî àî¾A¡øù.  Þ¶ 
àƒèœ ªêKñ£ù Ü¬ñŠ¬ð ñŸø 
Hó„ê¬ùèO™ Þ¼‰¶‹, i‚èˆF™ 
Þ¼‰¶‹ ð£¶è£‚Aø¶.

Þîò Ý«ó£‚AòˆFŸ° ï™ô¶

«îƒè£Œ ê¬îJ™ àœ÷ «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ ï™ô ªè£ôv†ó£¬ô 
ÜFèK‚Aø¶.  ªè†ì ªè£ôv®ó£¬ô 
°¬ø‚Aø¶.  Þ¶ Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆî àî¾Aø¶.

Þ¶ °Pˆ¶ ñ‚èO¬ì«ò Ýó£Œ„C 
ªêŒî«ð£¶ ÝLš â‡ªíŒ 
ê£ŠH†ìõ˜è¬÷ Mì «îƒè£Œ 
â‡ªíŒ «ê˜ˆ¶ ªè£‡ìõ˜èO¡ 
ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾ Ý«ó£‚Aòñ£è 
àœ÷¶.

«îƒè£Œ ê¬î àƒè àì™ â¬ì¬ò 
°¬ø‚è àîM ªêŒ»‹.  Þ¶ õJÁ 
Gó‹Hò àí˜¬õ  îó‚Ã®ò¶.  
Þ îù £ ™  c ƒ è œ  ÜF è ñ £ è 
ªï£Á‚°ˆbQèœ ê£ŠH´õ¶ 
°¬ø‚èŠð´‹.  Ü¶ ñ†´ñ™ô£ñ™ 
«îƒè£J¡ ê¬îŠð°F ªè£¿Š¹ 
âKªð£¼÷£è ªêò™ð´Aø¶.

âù«õ àì™ â¬ì¬ò ðó£ñK‚è 
G¬ùŠðõ˜èœ «îƒè£¬ò àíõ£è 
Ü÷¾ì¡ â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹.

«îƒè£Œ ê¬îŠð°F¬ò ê£ŠH†´ 
õ¼õ¶ àƒè Þóˆî ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ 
ðó£ñK‚è àîM ªêŒ»‹.  ÞF½œ÷ 
ñ£ƒèQ² «ï£ªòF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚Aø¶.  Ý¡® ¬õó™, Ì…¬ê 
âF˜Š¹ ñŸÁ‹ «ï£ªòF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚°‹ ï¡¬ñèœ ÞõŸP™ 
è£íŠð´Aø¶.

ñô„C‚è™

ï£˜„êˆ¶ °¬ø‰î àí¾è¬÷ 
ê£ŠH´õî£™ ñô„C‚è™ ãŸð´Aø¶. 
Ýù£™ «îƒè£Œ ê£ŠH´õ¶ 
Üˆî¬èò ñô„C‚è™ Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠðì£ñ™ Þ¼Šð¬î àÁF 
ªêŒ»‹.  «îƒè£J™ 61% ï£˜„êˆ¶ 
àœ÷¶.  Þ¶ °ì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
ï¡¬ñ ðò‚Aø¶.

«î£™ ñŸÁ‹ º® Ý«ó£‚Aò‹

«îƒè£J™ àœ÷ ªè£¿Š¹ 
ê¼ñˆFŸ° á†ìñO‚Aø¶.  Þ¶ 
ê¼ñˆ¬î ßóŠðîñ£è¾‹, I¼¶õ£è¾‹ 
¬õˆ¶ õø‡ì ê¼ñ‹, ²¼‚èƒèœ 
«î£¡Á‹ õ£ŒŠ¬ð °¬ø‚Aø¶.  
«ñ½‹ Þ¶ «ñ£«ù£ôK¡ ñŸÁ‹ 
ô£K‚ ÜIôˆF¡ Cø‰î Íôñ£°‹.  
âù«õ ºèŠð¼, î¬ô ñŸÁ‹ î¬ôº® 
ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèÀ‚° âFó£è 
ªêò™ð´Aø¶.  ÞF™ àœ÷ Ý¡® 
Ý‚Rªì¡†èœ ªê™ «êîˆ¬î 
°¬øˆ¶ ê¼ñˆ¬î Þ÷¬ñ«ò£´ 
¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶.

«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F

ÞòŸ¬èJ™ ð„¬ê «îƒè£Œ 
ð£‚¯Kò£ âF˜Š¹ ñŸÁ‹ ¬õóv 
âF˜Š¹ˆî¡¬ñ ªè£‡ìî£™, 
ªî£ŸÁ «ï£Œ‚° âFó£èŠ «ð£ó£ì 
àì½‚° ê‚F ÜO‚Aø¶.  «ñ½‹ 
ªî£‡¬ì ñŸÁ‹ Í„²°ö£Œ ÜöŸC 
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Hó„ê¬ùè÷£™ ÜõFŠð´ðõ˜ 
èÀ‚°‹ Þ¶ Iè¾‹ ï™ô¶.

Ü™¬êñ˜ «ï£Œ‚è£ù õ£ŒŠ¹è¬÷ 
°¬ø‚°‹

e®ò‹ ªêJ¡ †¬óAOê¬ó´èœ 
«îƒè£J™ è£íŠð´A¡øù .  
«ñ½‹ Ü™¬êñ˜ ñŸÁ‹ Hø 
ÜPõ£Ÿø™ «è£÷£Áè¬÷ˆ î´‚è 
àî¾‹ W†«ì£ªüQ‚ ð‡¹è¬÷‚ 

Þóˆî «ê£¬è¬ò 
«ð£‚°‹ «îƒè£Œ ð£™

Þ¡¬ø‚° Þ¼‹¹„êˆ¶ °¬øð£†ì£™ 
ðô¼‹ ð£F‚èŠð†®¼‚Aø£˜èœ. Þ¼‹¹„ 
êˆ¶ °¬øð£´ Þóˆî Üµ‚èO™ «ð£¶ñ£ù 
Ü÷¾ Ý‚Rü¡ A¬ì‚è£ñ™, Þóˆî 
«ê£¬è¬ò à‡ì£‚°‹. å¼ èŠ «îƒè£Œ 
ð£L™, àì‹¹‚° Ü¡ø£ì‹ «î¬õŠð´‹  
Þ¼‹¹„êˆF™ 25 êîiî‹ A¬ìˆ¶M´Aø¶.

õ£óˆFŸ° °¬ø‰î ð†ê‹ Í¡Á º¬øò£õ¶ 
«îƒè£Œ ð£™ Ü¼‰F õ¼ðõ˜èÀ‚° î¬ê, 
ïó‹¹èO™ ãŸð´‹ ÞÁ‚èˆî¡¬ñ  î÷˜‰¶ 
àì½‚° ðôˆ¬î î¼Aø¶.

«îƒè£Œ ð£™, àìL™ àœ÷ «ï£Œ âF˜Š¹ 
ÝŸø¬ô àÁFò£è ¬õˆF¼Šðî£™, Ü®‚è® 
ãŸð´‹ êO ñŸÁ‹ Þ¼ñ¬ô Mó†®ò®‚è 

àîM ¹K»‹. «ñ½‹ ÞF™ ¬õ†ìI¡ C 
G¬ø‰F¼Šðî£™, àìL¡ «ï£Œ âF˜Š¹ 
Ü¬ñŠ¬ð õ÷Šð´ˆ¶‹.

àì½‚° «î¬õò£ù 16 º‚Aòñ£ù 
á†ì„ êˆ¶‚èO™ å¡ø£ù ð£vðóv 
«îƒè£Œ ð£L™ G¬ø‰¶œ÷¶. Þ¶ â½‹¹èœ 
ñŸÁ‹ ðŸèO¡ ð£¶è£Š¹‚° ¶¬í¹KAø¶.

ª è £ ‡ ´ œ ÷ ù .   « î ƒ è £ Œ 
ªè£¿Š¹èO™ ñù Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
è†´‚°œ ¬õˆF¼‚°‹ CA„¬ê 
ð‡¹èœ àœ÷ù.

õ£Œ Ý«ó£‚Aò‹

«îƒè£J™ è£íŠð´‹ MCFAèœ 
¸‡µJ˜ âF˜Š¹ ð‡¹è¬÷»‹ 
ªè£‡®¼‚A¡øù.  Ï† è£ù£™v 
ñŸÁ‹ Hø ðŸèœ ªî£ì˜ð£ù «ï£Œˆ 
ªî£ŸÁè¬÷ˆ î´ŠðF™ Þ¬õ àîM 
ªêŒA¡øù.  «îƒè£Œ ê£ŠH´õ¶ 
êKò£ù ð™ ²è£î£óˆFŸ° b˜¾ Þ™¬ô 
â¡ø£½‹, Þ¶ õ£J™ è£íŠð´‹ 
Cô «î¬õòŸø ð£‚¯Kò£‚è¬÷‚ 
ªè£™ô¾‹, ßÁèœ ñŸÁ‹ ðŸè¬÷ 
ªî£ŸÁ Ü™ô¶ ¶õ£óƒèOL¼‰¶ 
ð£¶è£‚è¾‹ àî¾Aø¶.

« î ƒ è £ Œ  ðô  Ý« ó £ ‚ Aò 
ï¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡®¼‰î£½‹ 
Ü÷¾ì¡ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
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ñ¼ˆ¶õ˜ êˆò£

™ ð£î âK„ê™ ñŸÁ‹ ñîñîŠ¹ â¡ð¶ Þ¡Á ªð¼‹ð£ô£«ù£˜ ê‰F‚°‹ å¼ 
Hó„ê¬ùò£è àœ÷¶.  Þ¶ âîù£™ ãŸð´Aø¶.  Þî¬ù âšõ£Á êKªêŒõ¶ 
â¡ð¬î Þ‚è†´¬óJ™ è£‡«ð£‹.

è£

è£™èO™ àœ÷ ïó‹¹èœ ð£FŠ¹ 
Ü¬ìõî£™ è£™ ð£î âK„ê™ 
ãŸð´Aø¶.  Þî¬ù GÎ«ó£ðF 
(Neuropathy) â¡ð˜.

ªð£¶õ£ù °P°í‹ 

è£™èœ ñóˆ¶Š«ð£î™, áCò£™ 
°ˆ¶õ¶ «ð£¡ø õL, ð£îƒèO™ 
âK„ê™ - °PŠð£è Þó¾ «ïóƒèO™ 
âK„ê™  ÜFèñ£è  Þ¼‚°‹ . 
ð£îƒèO™ ªî£´ àí˜¾, õL, 
Ã„ê‹ ÜFèK‚°‹. ð£îƒèO™ 
«ð£˜¬õ ð†ì£™ Ãì ²¬ñò£èˆ 
«î£¡Á‹. ïì‰î£™ ªñˆ¬î «ñ™ 
ïìŠð¶ «ð£L¼ˆî™, è£™èO™ 
è£½¬ø ÜE‰¶œ÷¶ (Ü) «êÁ 

ÌCò¶ «ð£¡ø å¼ àí˜¾, ªê¼Š¹ 
èö¡Á M¿õ¶ Ãì ªîKò£¶.

è£™ð£î âK„ê™ ãŸðì è£óíƒèœ

è£™ ð£î âK„ê™ ðô è£óíƒè÷£™ 
ãŸð´Aø¶ â¡ø£½‹ cKN¾ «ï£Œ 
º‚Aò è£óíñ£è àœ÷¶.  ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ ðô õ¼ìƒè÷£è è†´Šð£†®™ 
Þ™ô£îõ˜èÀ‚° ïó‹¹èœ ð£FŠ¹ 
Ü¬ì»‹.  Þ¶ (Diabetic Neuropathy) 
ìò£ð®‚ GÎ«ó£ðF âùŠð´‹.

ê˜‚è¬ó «ï£ò£™ ð£FŠð¬ì‰îõ˜ 
èO™ Í¡P™ å¼õ˜ Þ‰«ï£ò£™ 
ð£FŠð¬ìA¡øù˜.

ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
ÜFèñ£°‹ «ð£¶ Ü¶ ê£˜Hì£™ 

ð£¶è£‚°‹ 
õNèÀ‹!

ð£î 
âK„ê½‹
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â¡Â‹  «õF Š  ª ð £ ¼÷ £ è 
ñ£P ïó‹¹èO™ ð£FŠH¬ù 
ãŸð´ˆ¶A¡ø¶.  Þîù£™ ïó‹¹èO™ 
îèõ™ ðKñ£Ÿø‹ î¬ìð´‹.  ̧ ‡Eò 
Þóˆî‚ °ö£ŒèÀ‹ ð£FŠð¬ì»‹.  
Þîù£™ ïó‹¹ º¬ùèÀ‚° 
«ð£Fò Ý‚RüÂ‹ á†ì„êˆ¶‹ 
A¬ì‚è£¶.

â™ô£ ïó‹¹èÀ‹ ð£FŠð¬ì»‹ 
â¡ø£½‹ ¬è ñŸÁ‹ è£™èÀ‚° 
ªê™½‹ ïó‹¹èœ (penpheral nerves) 
ÜFè‹ ð£FŠ¹ Ü¬ì»‹.

è£™ð£î âK„ê™ ãŸðì Hø è£óíƒèœ

¬õ†ìI¡ H6, H12, ç«ð£«ô† 
ðŸø£‚°¬ø, ï£†ð†ì CÁcóè 
«ï£Œèœ ,  ¬ýŠ«ð£¬îó£Œ´ , 
ñ¶Šðö‚è‹, Þóˆî«ê£¬è, è™hó™ 
«ï£Œèœ, Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ ãŸð´‹ 
ÜöŸC.

ïó‹¬ð ²ŸP»œ÷ à¬ø ð£FŠ¹ 
Ü¬ìî™  (small fibre neuropathy) 
ªðKªðó™ GÎ«ó£ðF âùŠð´‹ Þ‰î 
ð£î âK„ê™ «ï£¬ò 5 G¬ôè÷£è 
(Stages) HKŠð˜.

Þ¶ « ï £J¡ Ýó‹ðG¬ô . 
Þ‰G¬ôJ™ è£™èO™ ñîñîŠ¹, 
Iîñ£ù õL Þ¼‚°‹  õL 
ªî£ì˜„Cò£è Þ¼‚è£¶.  âù«õ 
«ï£ò£O Þî¬ù è‡´ ªè£œõ¶ 
Þ™¬ô.

Þó‡ì£‹ G¬ô(Second stages)

Þ‰G¬ôJ™ õL ñŸÁ‹ ñîñîŠ¹ 
Ü®‚è® ãŸð´‹. º¡¹ Þ¼‰î¬îMì 
õL ÜFèñ £ è  àíóŠð´‹ .  
Þ‰G¬ôJ™ CA„¬ê «ñŸªè£‡ì£™ 
ïó‹¹ «êîˆ¬î ºŸP½‹ êKªêŒò 
º®»‹.

Í¡ø£‹ G¬ô (Third stage)

Þ¶ «ï£Œ CP¶ ºŸPò G¬ô 
Ý°‹ .   Þ‰G¬ôJ™ Fùº‹ 
è£™èO™ õL Þ¼‚°‹.  Þîù£™ 
Ü¡ø£ì «õ¬ôè¬÷ ªêŒõF™ Ãì 
Cóñ‹ Þ¼‚°‹.  «ï£ò£O è£™èO™ 
ñîñîŠ¹‹ àí˜„CJ¡¬ñ»‹ 
ÜFèK‚è ªî£ìƒ°‹.

âù«õ Þ‰G¬ôJ™ CÁ CÁ 
ªè£Šð÷ƒèÀ‹, è£òƒèÀ‹ è£™èO™ 
ãŸðìô£‹. Þ„CÁ è£òƒèœ ñŸÁ‹ 
ªè£Šð÷ƒèœ êKõó èõQ‚è£ñ™ 
M´õFù£™ «ï£Œˆªî£ŸÁ ãŸð†´ 
ÞóˆîˆF™ «ï£Œˆªî£ŸÁ ðó¾î™ 
è£™Mó™èœ Ü¿°î™(gangrene ) 
ãŸð†´ è£™Mó™ (Ü) è£™è¬÷«ò 
ÜÁ¬õ CA„¬ê ªêŒ»‹ G¬ô‚° 
ªè£‡´ ªê¡ÁM´‹.
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ï£¡è£‹ G¬ô (Fourth Stage)

Þ¶ «ï£Œ ºŸPò G¬ô. è£™èO™ 
àí˜„C °¬ø¾‹ ñîñîŠ¹‹ 
ªî£ì˜‰¶ è£µ‹. Ýù£™ õL 
°¬ø»‹. õL °¬øõî£™ Þ¬î å¼ 
ï™ô ÜP°Pò£è â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
º®ò£¶.  ãªùQ™ Þ¶ ïó‹¹ 
ªê™èœ ÜN‰îîŸè£ù ÜP°P Ý°‹.  
âù«õ ï£¡è£‹ G¬ô¬ò Ü¬ì‰î 
«ï£ò£OèÀ‚° GŸð¶ ñŸÁ‹ 
ïìŠðF™ Cóñº‹ îœ÷£†ìº‹ 
ãŸð´‹.

CA„¬ê ªêŒ¶ ð£Fˆî ïó‹¹è¬÷ 
ï™ô G¬ô‚° ªè£‡´ 
õ¼õ¶ Iè¾‹ Cóñ‹

ä‰î£‹ G¬ô (fith stages)

Þ¶ «ï£Œ Iè¾‹ ºŸPò 
G¬ô. Þ‰G¬ôJ™ Í¬÷‚° 
àí˜M¬ù ªè £‡´ 
ªê™½‹ ïó‹¹èœ º¿ 
ð£FŠ¹ Ü¬ì»‹.  âù«õ 
è£™èO™ º¿õ¶ñ£è 
àí˜¾ ÞöŠ¹ ãŸð´‹ 
º®ò£ñ™ ê‚èó ï£Ÿè£L 

àîM»ì«ù Þòƒè «ïK´‹.

è£™ ð£î âK„ê™ bó â´‚è «õ‡®ò 
àí¾ õ¬èèœ

ðöƒ èœ ,  W¬ ó èœ  ñ ŸÁ‹ 
è£ŒèPèO™ ÜFè Ü÷¾ Ý¡® 
Ý‚Rªì¡† àœ÷î£™ Ü¬õ ïó‹¹ 
«êîñ¬ìõ¬î î´‚A¡ø¶.  °PŠð£è 
Ýó…², ªð˜K ñŸÁ‹ Fó£†¬ê õ¬è 
ðöƒèœ Iè¾‹ Cø‰î¬õ.

Þ«î«ð£ô Šó‚«è£L, ðê¬ô‚W¬ó, 
ðó†¬ì ‚W¬ó ÝAòõŸP™ Ý™ð£ 
LŠ«ð£J‚ ÝC† (alpha lipoic acid) 
â¡Â‹ «õFŠªð£¼œ àœ÷¶.  

Þ¶ ïó‹¹èÀ‚° á†ì‹ 
ÜO‚Aø¶.

¬è‚°ˆî™ ÜKC, CÁî£Qò 
õ¬èèœ ,  æ†v,  ð£î£‹ , 
º‰FK, õ£™ï† ÝAò¬õèO™ 
¬õ†ìI¡ H êˆ¶ ÜFè‹ 
àœ÷î£™ Þ¬õ ïó‹¹èœ 
Ý « ó £ ‚ A ò ñ £ è  Þ ¼ ‚ è 
àî¾Aø¶.  ïó‹¹èœ êKõó 
ªêò™ðì¾‹, ïó‹¹ ªê™è¬÷ 
¹¶ŠH‚è¾‹ ñ‚mCò‹ êˆ¶ 
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ÜõCò‹.  Þ¶ d¡v ñŸÁ‹ ªè£†¬ì 
õ¬èèO™ ÜFèñ£è àœ÷¶.

ð £ F Š ¹  Ü¬ì ‰ î  ï ó ‹ ¹ è¬÷ 
ï¡Q¬ôŠð´ˆî æ«ñè£ 3 ç«ð†® ÝC† 
(omega 3 fatty acid) â¡ø ªè£¿Š¹„ êˆ¶ 
¶¬í¹KAø¶.  Þ‰î ªè£¿Š¹„ êˆî£ù¶ 
ê£ôñ¡ e¡, Ý¬óe¡, ð¡ù£ e¡ «ð£¡ø 
e¡ õ¬èèO™ ÜFè‹ àœ÷¶.

ÝOM¬î ñŸÁ‹ Cò£M¬î Þóˆî 
ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ °¬øŠðî£™ Ü¬õ 
ÜöŸC¬ò °¬ø‚è àî¾A¡øù.

è£™ âK„ê™ °íñ£è Cô âOò ¬è¬õˆFò 
º¬øèœ

ïó‹¹èœ õ½õ¬ìò Ü¿‚èó£ Åóí‹ ½ 
«î‚èó‡® Ü÷¾ ð£™ Ü™ô¶ î‡aK™ 
2 «õ¬÷ Ü¼‰îô£‹. ªõ†®«õ¬ó è¿M 
²ˆî‹ ªêŒ¶  cK™ Þ†´ 1 ñE«ïó‹ 
áø ¬õˆ¶ H¡ õ®è†® Ü‰cK¬ù ð¼A 
õóô£‹.

îQò £ ,  ê ‰ îù ‚ è†¬ì , 
ªï™LõŸø™ Þ¬õè¬÷ 1 
«î‚èó‡® Ü÷¾ â´ˆ¶ 200ml 
cK™ Þ†´ è£Œ„C Ü‚°®cK¬ù 
ð¼A õóô£‹.

M™õ Þ¬ô ñŸÁ‹ ñ…êœ ¼ 
«î‚èó‡® cK™ Þ†´ °®ˆ¶ 

ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó 
Ü÷¾ ÜFèñ£°‹ «ð£¶ Ü¶ 
ê£˜Hì£™ â¡Â‹ «õFŠ 
ªð£¼÷£è ñ£P ïó‹¹èO™ 
ð£FŠH¬ù ãŸð´ˆ¶A¡ø¶.  
Þîù£™ ïó‹¹èO™ îèõ™ 
ðKñ£Ÿø‹ î¬ìð´‹. 

õóô£‹.  Þîù£™ Þóˆî 
æ†ì‹ Yó£°‹. Y‰F™ êˆ¶ 
âùŠð´‹ Y‰F™ àŠ¹ 2 Aó£‹ 
Ü÷¾ è£¬ô ñ£¬ô cK™ 

à‡´ õó cKN¾ «ï£Œ 
è†´Šð´õ¶ì¡ è£™ 
âK„ê½‹ °íñ£°‹.

âK„ê½‚° îìõŠð´‹ 
ªõOŠ Ì„² ñ¼‰¶èœ

Ü¼è‹¹™ ê£Á , 
«îƒè£Œ â‡ªíŒ êñ 
Ü÷¾ èô‰¶ Üî¬ù 
è£Œ„C ð£îƒèO™ 
î ì M  õ ó ô £ ‹ . 
ñ¼î£E Þ¬ô¬ò 
Ü¬óˆ¶ M¿î£‚A 

è£™ ð£îƒèO™ ÌC õóô£‹. 
«ê£ŸÁ‚èŸø£¬ö ªü™¬ô»‹ 
Ü«î«ð£ô îìM õóô£‹.

ï™ªô‡ªíŒ¬ò (500ml) 
ºîL™ Åì£‚A Üî¬ù Þø‚A 
ÜF™ ªð£®ˆî ð„¬ê èŸÌó‹ 
(50 Aó£‹) èô‰¶ Ýø¬õˆ¶ 
è ‡ í £ ®  ð £ † ® L ™ 
ðˆFóŠð´ˆî¾‹.  Þî¬ù ð£î 
âK„ê½‚° îìM õó ï™ô 
ðô¡ A¬ì‚°‹.
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â‰î «ò£è£êù‹ ªêŒî£™ â¡ù 
ï¡¬ñ â¡ð¬î ªîK‰¶ ªè£œ÷ô£‹.

ðˆñ£êù‹

è£™è¬÷ c†® à†è£˜‰¶ õô¶ 
è£¬ô ¬èèO¡ àîM»ì¡ É‚A Þì¶ 
ªî£¬ìJ™ Ü®õJŸ¬ø å†®ù£Ÿ 

ñ¼ˆ¶õ˜ ²è¡ò£

è£ â¡ð¶ êñvA¼î„ ªê£™ Ý°‹.  «ò£è£ â¡ø£™ Ü¬ô»‹ ñù¬î 
Ü¬ôò£ñ™ «ï˜õNŠð´ˆ¶‹ ªêò™ â¡Á Ãøô£‹.  Ýêù‹ â¡ø ªê£™½‚° 
Þ¼‚¬è â¡ð¶ ªð£¼œ.  «ò£è£êù‹ = «ò£è£ + Ýêù‹. Üî£õ¶ ñù¬î 
Ü¬ôð£ò Mì£ñ™ å¼ G¬ôŠð´ˆF ªêŒòŠð´‹ àìŸðJŸC â¡Á ªð£¼œ.  
ñù¬î Ü¬ôð£òMì£ñ™ î´ŠðîŸ«è ªð¼‹ð£ô£ù «ò£è£ ðJŸCèO™ 
è‡è¬÷ Í®‚ªè£œA¡øù˜.

«ò£
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«ð£™ ¬õ‚è¾‹.  H¡ù˜ Þì¶ 
è£¬ô É‚A õô¶ ªî£¬ìJ™ 
Ü®õJŸ¬ø å†®ù£Ÿ «ð£™ 
¬õ‚è¾‹.  Ü®Šð£îƒèœ «ñ™ 
«ï£‚A Þ¼‚è «õ‡´‹.

ðô¡èœ

Þ´Š¹ ðôŠð´‹.  ²Á²ÁŠ 
«ð£´ Þ¼‚èô£‹.  Þóˆî‹ 
ï¡° ²ˆFèK‚èŠð´‹.  ñù‹ 
æŒõ¬ìAø¶.  àì™ ¹ˆ¶í˜„C 
ªðÁAø¶.

Cóê£êù‹

Cóê£êù‹ â¡ø£™ î¬ô Wö£è G¡Á 
ªêŒòŠð´‹ Ýêùñ£°‹.  Có² â¡ø£™ 
î¬ô â¡Á ªð£¼œ.

MKŠH¡ e¶ è£™ º†®è¬÷ Üè†® 
¬õˆ¶ ñ‡®J†´ à†è£ó «õ‡´‹. 
¬èMó™è¬÷ «è£˜ˆ¶ º‚«è£í‹ «ð£™ 
MKŠH¡ e¶ ¬èè¬÷ ¬õ‚è¾‹

à„ê‰î¬ô¬ò MKŠH¡ e¶ ¬õˆ¶ 
¬èè÷£™ î¬ô¬ò ðŸP H®ˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹.

î¬ô, ¬è, º†®, è£™ Mó™èœ ÝAòõŸ¬ø 
MKŠH¡ e¶ Ü¿ˆF è£™º†®è¬÷ 
àò˜ˆî¾‹. ²õ˜ æóñ£è Þ‰G¬ôJL¼‰¶ 
è£™èœ Þó‡¬ì»‹ àò«ó ªñ¶õ£èˆ 
É‚A °Fè£™èœ ²õŸP¡ e¶ ð´‹ð® 
¬õˆ¶ àì‹¬ð «ïó£‚A è‡è¬÷ Íì 
«õ‡´‹.

ê˜õ‹, Üƒè‹,Ýêù‹ 
ÝAò 3 õìªñ£N„ 
ªê£ŸèO¡ Ã†´„ªê£™ 
î£¡ ê˜õ£ƒè£êù‹.  ê˜õ‹ 
â¡ø£™ Ü¬ùˆ¶‹ â¡Á‹, 
Üƒè‹ â¡ø£™ àÁŠ¹ â¡Á‹ 
Ýêù‹ â¡ø£™ G¬ô â¡Á‹ 
ªð£¼œð´‹.
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ðô¡èœ

Í¬÷, è‡, è£¶, Í‚°, õ£Œ 
«ð£¡ø Iè º‚Aòñ£ù àÁŠ¹èÀ‚° 
« î¬õò£ù àJ˜„  ê ˆ¶‚èœ 
î¬ìJ¡P Þóˆî æ†ìˆF¡ Íô‹ 
ªðøŠð´õî£™ Ü¬õ Yó£è¾‹, 
CøŠð£è¾‹ Þòƒ°Aø¶.  Í¬÷ 
ïó‹¹èO™ îƒA»œ÷ ï„²‚è¬÷ 
ªõO«òŸÁAø¶. Þóˆî æ†ìˆ¬î 
Yó£‚°Aø¶.

ê˜õ£ƒè£êù‹

ê˜õ‹, Üƒè‹, Ýêù‹ ÝAò 3 
õìªñ£N„ ªê£ŸèO¡ Ã†´„ªê£™ 
î£¡ ê˜õ£ƒè£êù‹.  ê˜õ‹ â¡ø£™ 
Ü¬ùˆ¶‹ â¡Á‹, Üƒè‹ â¡ø£™ 
àÁŠ¹ â¡Á‹ Ýêù‹ â¡ø£™ 
G¬ô â¡Á‹ ªð£¼œð´‹. 
MKŠH¡ e¶ è£™è¬÷ å¡Á 
«ê˜ˆ¶Š ð´‚è¾‹.  ¬èè¬÷ 
Gî£ùñ£è àƒèœ ð‚èõ£†®™ 
MKŠH™ ê£î£óíñ£è ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹.

è£™è¬÷ 90 ®AK‚° àò˜ˆî¾‹.  
ÞŠ«ð£¶ àœ÷ƒ¬èè¬÷ Ü¿ˆF 
Þ´Š¬ð ÌIJL¼‰¶ àò˜ˆF 
è £ ™ è¬÷  ÌI¬ò  « ï £ ‚ A 
º¡¹øñ£è ªè£‡´ õó¾‹.

¬èè¬÷ ñì‚A àœ÷ƒ¬èè÷£™ 
Þ´Š¬ð  H®ˆ¶ è £™è¬÷ 
e‡´‹ 90 ®AK‚°‹ àò˜ˆî 
«õ‡´‹.  àì‹¹‹ è£™èÀ‹ 
å«ó «ï˜«è£†®™ õ¼‹ð® àì™ 
ðÀ¬õ «î£œð†¬ìèO™ ¬õˆ¶ 
êK ªêŒò «õ‡´‹.  ¬è º†®èœ 
î¬ó e¶ Þ¼‚è «õ‡´‹.

ðô¡èœ

Þ‰î Ýêùˆî£™ Þóˆî 
æ†ì ñ‡ìô‹, Í„² ñ‡ 
ìô‹, póí ñ‡ìô‹, 
àì™  èN¬õ 
ªõO«òŸÁ‹ 

ñ‡ìô‹ ÝAò¬õ CøŠð£ è 
ªêò™ð´Aø¶. A†Q «è£÷£Áè¬÷ 
êK ªêŒõ¶ì¡ CÁc˜ «è£÷£Á 
è¬÷»‹, ÞóˆîI¡¬ñ Mò£F¬ò»‹ 
«ð £ ‚°Aø¶ .  àì™  â¬ì¬ò 
°¬ø‚Aø¶.

Ýv¶ñ£, Í‚è¬ìŠ¹, Í„²ˆ 
Fíø™ ñŸÁ‹ ¸¬ófó™ 
«è£÷£Áèœ, °ì™ õ£™¾ «ï£Œ, 
ñô„C‚è™, °ì™ ÞÁ‚è‹ âÂ‹ 

Hernia. ê˜‚è¬ó Mò£F, 
ªõK‚«è£v ªõJ¡ «ð£¡ø 
«ï£Œè¬÷ °íŠð´ˆ¶Aø¶.

ÅKò ïñvè£ó‹ ªêŒõî£™ 
A¬ì‚°‹ ï¡¬ñèœ

àì½‚° ðôMîˆF½‹ 
ï¡¬ñè¬÷ î¼õ¶ ÅKò¡.  
ÞF™ àœ÷ ¬õ†ìI¡ ® 
àì½‚° «î¬õò£ù ÝŸø¬ô 
ªè£´‚Aø¶.  Þ¬î è£¬ô 
ñŸÁ‹ ñ£¬ôJ™ ªêŒõ¶ 
ï™ô¶.

Å K ò  ï ñ v è £ ó ‹ 
ªðò˜èœ

H ó £ í ñ £ ê ù ‹ , 
Üvì à†ìù£êù‹ , 
Ü v ì ð £ î £ ê ù ‹ , 
ãèð£îHóú˜ï£êù‹, 
î‰î£êù‹, Üwì£ƒè 
ïñvè£ó‹ ,  ¹üƒ 
è £ êù‹ ,  Ü« î £ 
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º‚è£ võ£ù£êù‹, Üvõ ê…
êô£êù‹, à†ìù£êù‹, Üvì 
à†ìù£êù‹

ðò¡èœ

Þóˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚è

ÅKò ïñvè£ó‹ ªêŒõî£™ 
àì™ º¿õ¶‹ Þóˆî æ†ì‹ 
Yó£è Þòƒ°Aø¶.  Üîù£™ Þóˆî 
°ö£ŒèO™ Ü¬ìŠ¹ cƒ°Aø¶.  
âù«õ Þóˆî Ü¬ìŠ¹ àœ÷õ˜èœ 
ñ¼ˆ¶õK¡ Ý«ô£ê¬ù»ì¡ Þ‰î 
ðJŸC¬ò ªêŒõ¶ ï™ô¶.

àì™ â¬ì °¬øò

ð¼ñù£è àœ÷õ˜èœ «ñŸªè£œ÷ 
«õ‡®ò àìŸðJŸCJ™ º‚Aòñ£ù 
å¡Á ÅKò ïñvè£ó‹.  õJÁ, ªî£¬ì, 
Þ´Š¹, è¿ˆ¶ «ð£¡ø ÞìƒèO™ 
àœ÷ ªè£¿Š¹èœ °¬ø»‹.

G¬ùõ£Ÿø™ ÜFèK‚è

ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î Yó£è Þòƒè 
¬õŠðîŸ° ÅKò ïñvè£óˆFŸ° 
ß´ Þ¬í â¶¾‹ Þ™¬ô â¡Á 
ªê£™ôô£‹.  ïó‹¹èO¡ ªêò™èœ 
Y ó £ è  Þ¼ Š ð î £ ™  Í¬÷J¡ 
õ ÷ ˜ „ C ‚ ° ‹ ,  G ¬ ù õ £ Ÿ ø ™ 
ÜFèK‚è¾‹ àîMò£è àœ÷¶.

¸¬ óf ó ™  ª ê ò™ ð £†¬ì 
ÜFèK‚è

Þ‰î àìŸðJŸC ªêŒõî£™ 
àì½‚° «î¬õò£ù Ý‚Cü¡ 
A¬ì‚Aø¶.  Þîù£™ ¸¬ófó™ 
ªêò™ð£´ ÜFèK‚è¾‹, Yó£è 
ªêò™ðì¾‹ àî¾Aø¶.

Ýù‰îñ£è Þ¼‚è «î¬õò£ù 
Þóê£òùˆ¬î àƒèÀ‚°œ«÷«ò 
à¼õ£‚è «ò£è£ å¼ õN. Þò™H«ô«ò 
àƒè÷£™ Ýù‰îñ£è Þ¼‚è º®‰î£™ 
ªõO Å›G¬ô¬ò ¬èò£œõ¶ 
â¡ð¶ Iè„ ê£î£óíñ£ù¶.
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î¬ê C¬î¾ «ï£Œ‚è£ù è£óEèœ 

î¬êC¬î¾ «ï£Œ‚è£ù º‚Aò 
è£óEè÷£è ñóHò™ gFò£ù 
è£óíƒè«÷ Ü®Šð¬ìò£è àœ÷¶. 
ñóHò™ gFò£ù è£óEè¬÷ 
ÜPõîŸ° º¡ ñóðµ‚è¬÷ (Genes) 
ðŸP ÜP‰¶ ªè£œ«õ£‹. 

ñ óðµ ( Genes )  â¡ð¶ å¼ 
àJKùˆF¡ ð£ó‹ðKò Þò™¹è¬÷ 
Ü ‰ î  à J K ò ˆ F¡  ê ‰ î F è œ 
õN«ò èìˆî‚Ã®ò å¼ Íô‚ÃÁ 
Üôè£°‹. ÞùŠªð¼‚èˆF¡ «ð£¶ 
ªðŸ«ø£KìI¼‰¶ Üõ˜è÷¶ 
ê‰îFèÀ‚°‹ ñóðµ‚èœ èìˆîŠ
ð´A¡øù.                        

ï£‹ åšªõ£¼ õ¼‹ Þ¼Mîñ£ù 
ñóðµ‚è¬÷ ªðŸÁ àœ«÷£‹ Ý‡ 
â¡ø£™ (X, Y) ªð‡ â¡ø£™ (X,X) âù 
Þ¼ Mîñ£ù °«ó£«ñ£«ê£‹è¬÷ 
Ü®Šð¬ìò£è‚ ªè£‡ì ñóðµ‚ 
è¬÷ ªðŸÁœ«÷£‹.

å¼ ªðŸ«ø£KìI¼‰¶ (î£Œ Ü™ô¶ 
î‰¬î) å¼ ñóðµ ïè¬ô ªðÁõ¶ 
Hø ªðŸ«ø£KìI¼‰¶ (î£Œ Ü™ô¶ 
î‰¬î )«õÁ å¼ ïè™ ñóðµ‚è¬÷ 
ªðÁõ¶ Þõ˜èO™ å¼õ˜ Ü™ô¶ 
Þ¼õ˜ å«ó ñ£FKò£ù ñóðµ¬õ 
à¼õ£‚A Þ¼‰î£™; Ü‰î ñóðµ 
î¬ê C¬î¾  «ï£¬ò à¼õ£‚°‹ 
è£óEò£è è¼îŠð´Aø¶.

¬ê C¬î¾ «ï£Œ (  â¡ð¶ àì¬ô Ü¬ê‚è àî¾‹ î¬êè¬÷ ðôiùñ¬ìò„ 
ªêŒ»‹. Þšõ¬èò£ù «ï£ŒèO™ â½‹¹ˆî¬ê ðôiù‹, î¬ê ¹óîƒèO™ 
°¬øð£´èœ è£íŠð†´ Ü¬õ bMóñ¬ì»‹ ªð£¿¶ î¬ê Þ¬öòƒèœ 
ÞøŠ¹‚°œ÷£°‹. Þ¶ î¬ê õ÷‚«è´, î¬êòN¾ «ï£Œ âù¾‹ Ü¬ö‚èŠð´Aø¶.

î

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ

º.ªê™õ‚°ñ£˜
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Þšõ£Á à¼õ£°‹ ñóðµ‚èœ 
Ü¬õèO™ ãŸð´‹ Hó„ê¬ùè¬÷ 
ªè£‡´ õ¬èŠð´ˆîŠð´Aø¶.

Ü¬õ, Þ¬ìMì£î ñóðµ Hó„ê¬ùèœ 
(Recessive Inherited) ,  ñóðµ ÝF‚è‹ 
ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèœ (Dominant Inherited), 
ð£Lù H¬í‚èŠð†ì Hó„ê¬ùèœ (X 
Linked) Ý°‹.

Þ¬ìMì£î ñóðµ Hó„ê¬ùèœ

å¼õ˜ Þ¬ìMì£î ñóðµ Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠð†®¼‰î£™ Ü‰î ñóðµõ£ù¶ 
ïè™èœ ñ£ŸPò¬ñ‚èŠð†ì Üõó¶ 
ªðŸ«ø£KìI¼‰¶ ªðøŠð†ìî£°‹. 
Üšõ£Á ªðøŠð†ì ñóðµõ£™ Üõ˜ 
ð£F‚èŠð´õF™¬ô. Ýù£™ Üõ˜ 
Ü´ˆî î¬ôº¬ø‚° Ü‰î ñóðµ¬õ 
â´ˆ¶„ªê™ðõó£è Þ¼Šð£˜. Þšõ£ø£ù 
ð£FŠ¬ð ªðŸ«ø£˜ Þ¼õ¼‹ ªðŸP¼‚°‹ 
ð†êˆF™ Üõ˜èO¡ °ö‰¬îèÀ‚° î¬ê 
C¬î¾ «ï£Œ õó õ£ŒŠH¼‚Aø¶.

Üî¡ MAî£ê£óƒèœ º¬ø«ò, ï£¡° 
°ö‰¬îèO™ å¼ °ö‰¬î‚° õóõ£ŒŠ¹. 
ï£¡° °ö‰¬îèO™ ï£¡° °ö‰¬î»‹ 
Ý«ó£‚Aòñ£ùî£è Þ¼‚°‹. Ü«î«ïóˆF™ 
î£Œ Ü™ô¶ î‰¬îJ¡ Ü‰î îõø£ù 
ñóðµ¬õ ªè£‡´ ªê™ðõó£è Þ¼‚°‹.

ï£¡° °ö‰¬îèO™ å¼ 
°ö‰¬î Ý«ó£‚Aòñ£ùî£è 
Þ¼‚°‹. î£Œ Ü™ô¶ î‰¬î 
ÝAò  Þ¼õK¡ îõø £ù 
ñóðµ¬õ»‹ â´ˆ¶ ªê™ô 
õ£ŒŠ¹ Þ™ô£î G¬ô»‹ 
àœ÷¶.

Þšõ¬èèœ º¬ø«ò ¬èè£™ 
î¬ê C¬î¾ «ï£Œ Ý°‹.

ñóðµ ÝF‚è‹ ªî£ì˜ð£ù 
Hó„ê¬ùèœ 

ÞõŸP™ ªðŸ«ø£˜èO™ 
å¼õ˜ ñóðµ Hó„ê¬ù 
à¬ìòõ ó £ è  Þ¼ Š ð £ ˜ . 
ñŸªø£¼õ˜ ñóðµ Hó„ê¬ù 
à¬ìòõó£è Þ¼Šð£˜ Üšõ£Á 
ð£F‚èŠð†ì ªðŸ«ø£˜ 
å¼õK¡ ñóðµ ÝF‚è‹ 

å¼õ˜ Þ¬ìMì£î 
ñóðµ Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠð†®¼‰î£™ Ü‰î 
ñóðµõ£ù¶ ïè™èœ 
ñ£ŸPò¬ñ‚èŠð†ì 
Üõó¶ ªðŸ«ø£KìI¼‰¶ 
ªðøŠð†ìî£°‹.
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ªê½ˆ¶‹ð†êˆF™ Üõ˜èO¡ 
°ö‰¬îèÀ‚° 50êîiî‹ î¬ê 
C¬î¾ «ï£Œ õóõ£ŒŠ¹ Þ¼‚Aø¶. 
Þšõ¬èèœ ¬ñ«ò£«ì£Q‚ î¬ê 
C¬î¾ (Myotonic dystrophy) ºè‹ 
ñŸÁ‹ «î£œð†¬ì î¬ê C¬î¾ 
è‡-ªî£‡¬ì î¬ê C¬î¾ (Facio 
Scapulohumeral dystrophy) ñŸÁ‹ ¬è 
è£™ î¬ê C¬î¾ (Occulopharyngeal 
muscular dystrophy) Ý°‹.

ð£Lù H¬íŠ¹ Hó„ê¬ùèœ 

Þšõ¬èò£ù Hó„ê¬ùèœ 
°«ó£«ñ£«ê£‹è¬÷ Ü®Šð¬ìò£è‚ 
ªè£‡ì¶. å¼ Ý‡ X,Y âù Þ¼ 
°«ó£«ñ£«ê£‹è¬÷»‹ å¼ ªð‡ 
X,X âù å«ó õ¬èò£ù °«ó£«ñ£ 
«ê£‹è¬÷»‹ ªðŸÁœ÷£˜èœ.

ñ ó ð µ  ñ £ Ÿ ø Š ð † ì  X 
°«ó£«ñ£«ê£‹ ÝE¡ Üî£õ¶ 
î‰¬îJ¡ ïè™ °«ó£«ñ£«ê£ºì¡ 
H¬íŠ¬ð  ã Ÿð´ˆ¶‹«ð £¶ 
ÜFèñ£è ð£FŠð¬ì»‹. Ýù£™ 
ªð‡èO™ Üî£õ¶ î£J¡ (X,X) 
°«ó£«ñ£«ê£‹èœ H¬í‚èŠð†ì 
ïèô£ù¶ õ÷¼‹ õ£ŒŠ¹ °¬øõ£è«õ 
àœ÷¶. Ýîô£™ Þ‰î õ¬èJ™  
ð£F‚èŠð†ì ªð‡ °ö‰¬îèO™ 
Þ‰î «ï£J¡ î£‚è‹ °¬øõ£è 
Þ¼‚°‹. Ýù£™ Ý‡ °ö‰¬îèO™ 
ÜFè ð£FŠð¬ìò„ªêŒ»‹. 

Þšõ¬è è÷ £ è  õ¼‹  î¬ ê 
C¬î¾«ï£Œ (Duchenne muscular  
dystrophy) ñŸÁ‹ ªð‚è˜v î¬ê C¬î¾ 
«ï£Œ (Becker’s muscular dystrophy) 
Ý°‹. Þ¬õ Ü¬ùˆ¶‹ ðó‹ð¬ó 
õNˆªî£ì˜¹è÷£™ 2 Ü™ô¶ 3 
î¬ôº¬øèOù£™ âŸð´ˆîŠð´‹ 
è£óEè÷£°‹.

Høè£óEèœ 

îQ„¬êò£ù ñóðµ ñ£Ÿøƒèœ 
G è › õ î £ ½ ‹ ,  î ¬ ê  C ¬ î ¾ 
«ï£Œ ãŸðì õ£ŒŠ¹ àœ÷¶. 
Þšõ¬èò£ù ñ£Ÿø‹ ªêŒòŠð†ì 
ñóðµ Ü™ô¶ ð£FŠ¹ Ü¬ì‰î 
ñóðµ ðô î¬ôº¬øèœ èì‰¶ 
õ‰F¼‚è‚Ã´‹. «ñ«ô °PŠH†ì 
Ü¬ùˆ¶ õ¬èèO½‹  ªðŸ«ø£˜ 
ð£F‚èŠðì£î G¬ôJ½‹ Üõ˜èœ 
ðô Å›G¬ôèO™ ð£F‚èŠð†ì Ü‰î 
ñóðµM¡ ïè¬ô èìˆF ªê™½‹ 
ïðó£è Þ¼‰F¼‚èÃ´‹.

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ‚è£ù º‚Aò 
ÜP°Pèœ 

î¬êˆF²‚èO¡ ªî£ì˜„Cò£ù 
ÜN¾, G¬ô î´ñ£Ÿø‹ ñŸÁ‹ 
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êñG¬ô ð´ˆF‚ªè£œ÷ Þòô£¬ñ 
(Imbalance & Incordination, non-equlibrium), 
ïìŠðF™ Cóñ‹, ªñ¶õ£ù ï¬ì, 
ªè‡¬ì‚è£™ î¬êèœ å¿ƒA¡P 
è£íŠð´õ¶ (Irregular Shape of calf 
muscle), °PŠH†ì Ü÷Mô£ù Þò‚è‹, 
²õ£ê‹ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ùèœ, 
õL¬ñJö ‰ î  è‡E¬ñ èœ , 
ð£½ÁŠ¹„²óŠHJ¡¬ñ, CÁc˜Š¬ð 
«è£÷£Á, º¶ªè½‹¹ ñŸÁ‹ H¡¹ø 
õ¬÷¾ (Kyphosis, Scoliosis), ïì‚è 
Þòô£¬ñ

«ï£Œ è‡ìPî™ 

 Þóˆî ðK«ê£î¬ù (Blood test), 
ªï£Fèœ ðK«ê£î¬ù (Enzyme Test) 
Þóˆî ªï£Fèœ àœ÷ AKò£†®¡ 
ð £ v « ð £  ¬ è « ù v  Ü ÷ ¬ õ 
èí‚A´î™, î¬ê I¡ù¬ô õóM 
(Electromyography), I¡ê£ó Ü¬ôèO¡ 
Íô‹ ð£F‚èŠð†ì î¬êJ¡ ²¼‚è‹ 
ñŸÁ‹ î÷˜¾ ÝAòõŸP¡ ñ£Ÿøƒè¬÷ 
è‡ìPî™ . ,  Íô‚ÃÁ ñóðµ 
«ê£î¬ù (Molecular Genetic Testing), Cô 
Þóˆî ñ£FKèœ â´‚èŠð†´ ÜF™ 
àœ÷ ñóðµ‚èœ ñŸÁ‹ ñóðµ 
ñ£Ÿøƒè¬÷ ðK«ê£Fˆî™, î¬ê 
àJóµ‚èœ ðK«ê£î¬ù (Muscle 
Biopsy), ð£F‚èŠð†ì î¬êèO¡ 
ñ£FKèœ «êèK‚èŠð†´ ðK«ê£î¬ù 
ªêŒ¶ è‡ìPî™

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ‚è£ù CA„¬êèœ 

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ‚° â¡Á 
îQò £ è  ñ ¼ ‰¶ èœ  Þ¶õ¬ ó 
è‡´H®‚èŠðìM™¬ô .  Þ‰î 
Ý‡®¡  ª î £ ì ‚ è ˆ F ™  C ô 
ñ¼‰¶èœ Cô õ¬èò£ù î¬ê C¬î¾ 
«ï£Œ‚° Ýó£Œ„Cò£÷˜è÷£™ 
è‡´H®‚èŠð†´ Ü¬õ Þ¡Â‹ 
ðK«ê£î¬ù º¬øJ«ô«ò àœ÷¶.

ªð£¶ ñ¼ˆ¶õ‹ 

²õ£êŠ Hó„ê¬ù»œ÷ î¬ê 
C¬î¾«ï£Œ àœ÷õ˜èœ ÜîŸè£ù 

àKò ñ¼ˆ¶õKì‹ è£†®, ²õ£êŠ 
H ó „ ê ¬ ù è ¬ ÷  ° ¬ ø ‚ è ¾ ‹ , 
î´‚è¾‹ àœ÷ ñ¼‰¶è¬÷»‹ 
«ñ½‹ á†ì„êˆ¶ ªî£ì˜ð£ù 
ñ ¼ ‰ ¶ è ¬ ÷ » ‹  ñ ¼ ˆ ¶ õ K ¡ 
Ý«ô£ê¬ùŠð® â´ˆ¶‚ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.

Þò¡º¬ø ñ¼ˆ¶õ‹ -& (Physiotherapy)

î¬ê C¬î¾ «ï£Œ‚è£ù ñ¼‰¶èœ 
è‡´H®‚è º®ò£î G¬ôJ½‹ 
Þò¡º¬ø ñ¼ˆ¶õ‹ î¬ê C¬î¾ 
« ï £ò£OèÀ‚° Cô àìŸÃÁ 
ðJŸCJ¡ Íô‹ ðô¡ ÜO‚è 
¬õ‚Aø¶. 

«ñ½‹ î¬ê õ½ °¬øò£ñ™ 
î ´ ˆ î ™ ,  ï ì ‚ è  ¬ õ ˆ î ™ , 
Üõ˜èO¡ «õ¬ôè¬÷ Üõ˜è«÷ 
ð £ ˜ ˆ¶ ‚ ª è £œÀ‹  Ü÷¾‚° 
Þò¡º¬ø ñ¼ˆ¶õˆF™ ÜîŸè£ù 
ðJŸCèÀ‹,Ý«ô£ê¬ùèÀ‹ àœ÷ù. 
«ñ½‹ Üõ˜èÀ‚° â½‹¹ õ¬÷¾ 
°¬øð£´ õó£ñ£™ î´‚è Þò¡º¬ø 
ñ¼ ˆ¶õK¡  Ý«ô £ ê¬ùJ¡ 
«ðK™ Üõ˜è¬÷ å¼ G¬ôŠð´ˆî 
H¬íŠð£¡èœ, Þ¬íŠð£¡èœ 
Íô‹ êK ªêŒò Þò½‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ M¹Sî£

ªð‡èO¡ è˜Šðè£ôˆF™ Þ¼‰¶ 
Menopause ªï¼ƒ°‹ ªð‡èœ õ¬ó, 
ý£˜«ñ£¡ °¬øð£†ì£™ ãŸð´‹ 
PCOD ñŸÁ‹ PCOS Hó„ê¬ùè¬÷ 
âF˜ªè£œAø£˜èœ.

PCOD â¡ð¶ &- Polycystic ovarian 
Discase. PCOS â¡ð¶ - Polycystic Ovarian 
Syndrome  Ý°‹.

ªð‡èO¡ è¼Š¬ðJ™ Þ¼‚°‹ 

è˜ŠðŠ¬ð 
c˜‚è†® 
ãŸð´õîŸè£ù 
è£óíƒèœ

Ovary â¡ð¶ è¼º†¬ì¬ò àŸðˆF 
ªêŒ»‹ àÁŠ¹.  Þ¶ åšªõ£¼ 
ñ£îº‹ Þó‡´ è¼º†¬ìè¬÷ 
à¼õ£‚°Aø¶ .  è¼º†¬ìèœ 
ñ†´I¡P, CPò Ü÷¾èO™, Male 
ñŸÁ‹ Female Hormone àŸðˆF 
ªêŒA¡ø¶. ªð¼‹ð£½‹, PCOD 
ñŸÁ‹ PCOS å«ó ñ£FKò£ù °¬øð£´ 
«ð£ôˆ î£¡ «î£¡Á‹.  Ýù£™ 
Þó‡®Ÿ°‹ «õÁð£´ à‡´.

eð è£ôƒèO™ PCOD Ü™ô¶ PCOS âùŠð´‹ è˜ŠðŠ¬ð c˜‚è†® 
Hó„ê¬ù ãŸð´õ¶ ÜFèñ£è àœ÷¶.  Þî¡ è£óíñ£è ðô ªð‡èÀ‚° 
°ö‰¬îJ¡¬ñ, Ü¡ø£ì õ£›M™ àì™ïô ð£FŠ¹èœ ðô ãŸð´A¡øù. 
ÞîŸ° ï‹ àí¾ ðö‚èƒèœ ñŸÁ‹ õ£›‚¬è º¬ø ñ£ŸøƒèÀ‹ è£óíñ£è 
Þ¼‚èô£‹ â¡Á ÃøŠð´Aø¶.

ê
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ð£™†ùv âùŠð´‹ Ý‡èÀ‚° 
ãŸð´õ¶ «ð£ô º¡ð‚è º®ÞöŠ¹ 
ñŸÁ‹ õJÁ õL ÝAò¬õ ãŸðìô£‹.

è£ôŠ«ð£‚A™, ð£FŠð¬ì‰î 
Åôèƒèœ, ªðKî£è õ÷˜‰¶, ÜFè 
Ü÷Mô£ù Ý‡ ý£˜«ñ£¡è¬÷ 
àŸðˆF ªêŒ»‹

PCOD ãŸð´õîŸè£ù º‚Aò‚ 
è£óí‹ Ý«ó£‚AòñŸø õ£›‚¬è 
º¬ø ÜFè÷¾ üƒ‚ àí¾èœ 
à†ªè£œõ¶ ñŸÁ‹ àì™ ð¼ñ¡ 
Ý°‹.

HCæâv (PCOS) â¡ð¶ â¡ù?

PCOS â¡ð¶, â‡«ì£A¬ó¡ 
Cvì‹ âùŠð´‹ ï£÷I™ô£ 
²óŠHJ¡ õ÷˜C¬î‚ °¬øð£´ 
Ý°‹.

Ü F è  Ü ÷ M ô £ ù ,  Ý ‡ 
ý £ ˜ « ñ £ ¡ è œ  ² ó Š ð î £ ™ , 
åM«ôûQ™ (ñ£îMì£Œ ²öŸC‚° 

PCOD â¡ø£™ â¡ù?

ð£LCv®‚ æõKò¡ ®Yv â¡ð¶ 
è¼º†¬ì¬ò àŸðˆF ªêŒ»‹ 
ÅôèˆF™ (æõK) ãŸð´‹ ð£FŠ¬ð‚ 
°P‚Aø¶.  ÞF«ô è¼º†¬ìèœ 
º¿õ¶‹ õ÷˜„Cò¬ìò£ñ«ô 
ªõO«òŸøŠð´‹ . º¿¬ñò£è 
õ÷ ˜ „ C  ª ð ø £ î  º†¬ìèœ 
ï£÷¬ìM™ CÁ CÁ c˜‚è†®è÷£è 
ñ£PM´Aø¶.

Þîù£™, º¬øòŸø ñ£îMì£Œ, 
Ü™ô¶ ñ£îMì£Œ ²öŸCJ™ ð£FŠ¹, 
â¬ì ÜFèKŠ¹ «ñ™ «ð†ì£¡ 
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àî¾‹ è¼º†¬ì àŸðˆF, õ÷˜„C 
ñŸÁ‹ ªõO«òŸø‹) º¬øòŸø 
î¡¬ñ¬ò à¼õ£‚°‹.  Þîù£™, 
åõKJ™ ÜFè â‡E‚¬èJ™ G¬øò 
è†®èœ «î£¡Á‹. Þ¶ ñ£îMì£Œ 
²öŸC¬ò ð£F‚°‹.  è¼ à‡ì£õF™ 
C‚è™ ãŸð´‹.

PCOD ñŸÁ‹ PCOS «õÁð£´èœ

H.C.å.® ä å¼ «ï£Œ â¡ø Ü÷M™ 
º¿¬ñò£è è¼î º®ò£¶.  Ýù£™ 
PCOS â¡ð¶ Iè¾‹ bMóñ£ù 
°¬øð£´.

PCOD -ä è†´Šð´ˆî º®»‹.  
Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾Šðö‚è‹, 
àìŸðJŸC, õ£›‚¬èº¬ø ñ£Ÿø‹ 
ÝAòõŸP¡ Íô‹ ð£LCv®‚ 

åõKò¡ ®Y¬ú êK ªêŒò º®»‹. 

PCOS ªð£Áˆîõ¬ó, Þ¶ õ÷˜C¬î 
ñ£ŸøˆF™ àœ÷ °¬øð£ì£è«õ 
è£íŠð´Aø¶.  âù«õ, ÞîŸ° 
º¬øò£ù ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£ê¬ù»‹, 
CA„¬ê»‹ «î¬õ.

«î£ó£òñ£è, àôè Ü÷M™ Í¡P™ 
å¼ ªð‡µ‚° PCOD ð£FŠ¹ 
Þ¼‚Aø¶.  Üî£õ¶ PCOD â¡ð¶ 
Ü„êŠðì‚Ã®ò, bMóñ£ù Hó„ê¬ù 
Þ™¬ô Iè¾‹ ªð£¶õ£ù¶ î£¡ 
â¡Á Ü˜ˆî‹

PCOD ð£F‚èŠð†´œ÷ ªð‡èO¡ 
â‡E‚¬è¬ò åŠH†´Šð£˜‚°‹ 
«ð£¶, H.C.å.âv-Ý™ ð£F‚èŠð†´œ÷ 
ªð‡èO¡ â‡E‚¬è Iè¾‹ 
°¬ø¾.

ð£LCv®‚ åõKò¡ C‡†«ó£‹ 
â¡ð¶, àìL™ Þ¼‚°‹ º‚Aò 
²óŠHò£ù ï£÷I™ô£ ²óŠHJ¡ 
(â‡«ì£A¬ó¡ A÷£‡´) °¬øð£´, 
Ýù£™ ð£LCv®‚ åõKò¡ ®Yv 
â¡ð¶ ý£˜«ñ£Q™ ãŸð´‹ 
ãŸøˆî£›¾è÷£™ à‡ì£°‹.

ñ¼ˆ¶õ Hó„ê¬ù

àìL¡ º‚Aò Üƒèñ£è Þ¼‚°‹ 
²óŠHèœ ð£F‚èŠð†ì£™, ÜîŸ° 
êKò£ù ñ¼ˆ¶õ CA„¬ê «î¬õ.  
ï£÷I™ô£ ²óŠHJ¡ °¬øð£†®¡ 
M¬÷õ£è PCOS ªð‡èœ àìL¡ 
ý£˜«ñ£¡ Ü÷¾ °¬øõî£™ 
à‡ì£Aø¶.  Þ¶¾‹ ý£˜«ñ£Q™ 
ãŸøˆî£›¾è¬÷ à‡ì£‚°‹.

ý£˜«ñ£¡ Þ‹«ðô¡v â¡ð¶ 
å¼ ÜP°Pî£¡, «ï£ò™ô. âù«õ 
ý£˜«ñ£¡ ãŸøˆî£›õ£™ à‡ì£°‹ 
PCOD â¡ð«î º¬øòŸø ñ£îMì£Œ 
Ü™ô¶ è¼ à‡ì£õF™ C‚è™ 
ÝAòõŸ¬ø °P‚°‹ å¼ ÜP°P 
Ý°‹.  Ü«î «ïóˆF™, PCOS â¡ð¶ 
å¼ àì™ ïô‚ °¬øð£´.
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è˜Šð‹ ñŸÁ‹ Hø àì™ ïô‚ «è£÷£Áèœ

PCOD å¼ bMó «ï£Œ Ü™ô â¡ðî£™, Þ¶ 
ªð‡èO¡ è¼¾Á‹ î¡¬ñ¬ò ð£F‚è£¶.  
PCOD Þ¼‰î£½‹, ªð‡èœ è˜ŠðŠ¬ð 
Hó„ê¬ùè¬÷ âF˜ªè£œõF™¬ô.

PCOD Hó„ê¬ù«ò£ ªð‡èœ è˜Šðñ£è 
Þ¼‰î£½‹, Ü¶ Üõ˜èO¡ è˜Šðè£ôˆ¬î 
ªðKî£è ð£F‚è£¶. è˜Šðè£ô‹ ñŸÁ‹ 
Hóêõ‹ ÝAòõŸ¬ø ²ôðñ£è âF˜ªè£œ÷ 
Üõ˜èÀ‚° °¬ø‰î Ü÷Mô£ù àîM«ò 
«î¬õŠð´‹.

PCOD Hó„ê¬ù¬ò âšõ£Á âF˜ªè£œõ¶

ñÁ¹ø‹ ,  H .C . å .âv å¼ ªðKò 
êõ£ô£è«õ Þ¼‚Aø¶.  H.C.å.âv. «ï£ò£™ 
ð£F‚èŠð†ì ªð‡èœ, ý£˜«ñ£¡ 
ãŸøˆî£›¾èœ, °¬øð£´ è£óíñ£è 
è¼ˆîKŠð¶ è®ùñ£è ñ£ÁAø¶.

PCOS ð£FŠ¹ àœ÷ ªð‡èO¡ 
è¼Š¬ðèœ, ªî£ì˜‰¶ º†¬ìè¬÷ 
àŸðˆF ªêŒò Þòô£¶.  Üˆî¬èò 
ªð‡èœ îƒèœ è˜Šð‹ îKŠðF™ C‚è™ 
âF˜ªè£œAø£˜èœ.  è˜Šð‹ Ýù£½‹, 
è¼„C¬î¾èO™ ãŸð´‹ ð£FŠ¹‚°‹ 
àœ÷£Aø£˜èœ.

PCOS ªð£Áˆîõ¬ó, 
Þ¶ õ÷˜C¬î ñ£ŸøˆF™ 
àœ÷ °¬øð£ì£è«õ 
è£íŠð´Aø¶.  âù«õ, 
ÞîŸ°º¬øò£ù 
ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£ê¬ù»‹, 
CA„¬ê»‹ «î¬õ.

è ˜ Š ð ‹  æ M « ô û ¡ 
²öŸC«ò£´ ªî£ì˜¹¬ìò¶.  
PCOS àœ÷ å¼ ªð‡E¡ 
àìL™, Ý‡ ý£˜«ñ£¡èO¡ 
ÜFèŠð®ò£ù ²óŠð£™ , 
ð£FŠð¬ì‰¶, æM«ôû¡ 
²öŸCˆ Fø¬ù Þö‚A¡øù˜.  
Þîù£™ Üõ˜èœ è¼ˆîK‚è‚ 
Ã®ò õ£ŒŠ¹èœ °¬ø¾.

ñŸªø£¼ ð‚èˆF™ PCOD 
à¬ìò ªð‡èÀ‚° æM«ôû¡ 
ð£FŠ¹ Þ™¬ô â¡ðî£™, 
Üõ˜èœ è˜Šð‹ Ü¬ìõF™ 
C‚è™èœ Þ¼‚è£¶.

PCOD è¼¾ø£¬ñ ñŸÁ‹ 
è˜Šð‹ îKŠðF™ C‚è™è¬÷ 
ãŸð´ˆ¶õ¶ ñ†´ñ™ô£ñ™, 
Hø àì™ïôŠ Hó„ê¬ùèÀ‚°‹ 
õNõ°‚°‹.  PCOS «ï£ò£™ 
ð£F‚èŠð†ì ªð‡èÀ‚° 
Þîò Hó„ê¬ùèœ, cKN¾ 
«ï£Œ, àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
ñŸÁ‹ àì™ ð¼ñ¡ ãŸð´‹ 
Üð£ò‹ ÜFè‹.

à ì ™  ð ¼ ñ ¡  ñ Ÿ Á ‹ 
Ý « ó £ ‚ A ò ñ Ÿ ø  ð ö ‚ è 
õö‚èƒè÷£™ PCOD ãŸðìô£‹ 
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â¡ø£½‹ PCOSJ™ ãŸð´õ¶ «ð£¡ø 
bMóñ£ù àì™ïô‚ «è£÷£Áèœ 
ãŸðì£¶.

ÜP°P

PCOD «ï£ò£™ ð£F‚èŠð†ì 
ªð‡èœ ªð £¶õ£ è  Þ÷¬ñ 
ð¼õˆF«ô«ò, Iè¾‹ èõQ‚èˆî‚è 
ÜP°Pè¬÷ à¼õ£‚èˆ ªî£ìƒ° 
Aø£˜èœ.

õJŸÁŠ ð°FJ™ ªè£¿Š¹ 
Ü™ô¶ â¬ì ÜFèKŠ¹, àìL™ 
ÜFèŠð®ò£ù º®õ÷˜„C, ºèˆF™ 
º® õ÷˜„C ñŸÁ‹ ºèŠð¼ ÝAò¬õ 
Ýó‹ð è£ô ÜP°Pè÷£°‹.

PCOS ð£FŠH™ ÜFè Ü÷¾ ²ó‚°‹ 
Ý‡ ý£˜«ñ£¡è¬÷Š «ð£ô, 
PCOD ªõOJì£îî£™ ÜP°Pèœ 
°¬øõ£è«õ è£íŠð´A¡øù.  Cô 
«ïóƒèO™ ÜP°Pèœ ÜPòŠðì£ñ«ô 
«ð£ŒM´A¡øù.  

ÞîŸè£ù b˜¾ â¡ù?

PCOD ñŸÁ‹ PCOS Þó‡´‹ ïñ¶ 
è¼Š¬ðèœ ñŸÁ‹ ý£˜«ñ£¡è¬÷ 
ê£˜‰¶ ãŸð´‹ «ï£Œèœ â¡ø£½‹, 
Cô «õÁð£´èœ àœ÷ù.

PCOD ¬òMì PCOS Iè¾‹ 
è´¬ñò£ù¶ â¡ø£½‹, Þó‡´‹ 
êKò£ù «ïóˆF™ è‡ìPòŠð†ì£™ 
º¬øò£ù CA„¬êòO‚è º®»‹.  
«ï£¬ò º¿õ¶ñ£è °íŠð´ˆî 
º®»‹. Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾Š 
ðö‚è‹ ñŸÁ‹ àìŸðJŸC ªêŒõ¶, 
ÜP°Pè¬÷‚ è†´Šð´ˆî¾‹, PCOD 
ñŸÁ‹ PCOS è£óíñ£è ãŸð´‹ 
ý£˜«ñ £¡ ãŸøˆî £›¾è¬÷ 
«ñ‹ð´ˆî¾‹ àî¾‹.  ÜFèŠð®ò£ù 
º® õ÷˜„C, å¿ƒèŸø ñ£îMì£Œ 
è£ô‹ ñŸÁ‹ Ü®õJŸÁ õL 
ÝAò ªî£‰îó¾èœ Þ¼‰î£™ å¼ 
ñ¼ˆ¶õ¬ó ÜµA êKò£ù CA„¬ê 
ªðø «õ‡´‹.
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ïôõ£›M™ 

ñ¼ˆ¶õ˜ êƒWî£
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àì½‚° êˆF¬ò ÜO‚è‚Ã®ò 
¹óî‹ G¬ø‰î àí¾èœ î£¡ ïñ¶ 
î£Qòƒèœ.  ïõî£Qòƒèœ â¡ð¶ 
ªð£¶õ£è åšªõ£¼ ï£À‚°‹ ãŸø 
î£Qòƒèœ. Üî£õ¶ ÅKò¡ à„êñ£è 
Þ¼‚è‚ Ã®ò ï£÷£ù ë£JÁ Ü¡Á 
àì½‚° ªõŠðˆF¬ù ÜO‚è‚ 
Ã®ò «è£¶¬ñ¬ò õ°ˆ¶œ÷ù˜.

ê‰Fó¡ à„êñ£è Þ¼‚è‚Ã®ò 
ï£÷£ù Fƒè÷¡Á ÜKC¬ò õ°ˆîù .̃ 
àìL™ àœ÷ Yó£ù Þóˆî„ ²öŸC‚° 
CõŠ¹ Aóè‹ Ý†C ªðŸP¼‚°‹ 
ªêšõ£Œ‚Aö¬ñ CõŠ¹ î£Qòñ£ù 

º¿ ¶õ¬ó¬ò»‹. ¹ˆF‚ Ã˜¬ñ‚° 
¹îù¡Á ð£CŠðò¬ø»‹. õ÷ñ£ù 
«îèˆ¶‚° Mò£ö‚Aö¬ñò¡Á 
ª è £ ‡ ¬ ì ‚ è ì ¬ ô ¬ ò » ‹ , 
àìL¡ ÞùŠªð¼‚è àÁŠ¹èO¡ 
Ý«ó£‚Aòˆ¶‚è£è ªõœO Ý†C 
ªðŸP¼‚°‹ ï£O™ ªñ£„¬ê¬ò»‹, 
àì½‚è£ù è®ù àÁŠ¹èÀ‚° 
ðôŠðô êˆ¶‚è¬÷‚ ªè£‡ì 
âœ¬÷ êQ‚Aö¬ñ‚°‹ ,  ñù 
Ý«ó£‚Aòˆ¶‚° º‚Aòñ£ù 
Aóèƒèœ ó£° «è¶MŸ° ªè£œÀ 
ñŸÁ‹ è¼Š¹ àÀ‰F¬ù CøŠð£ù 
º¬øJ™ õ°ˆ¶œ÷ù˜.

õî£Qòƒèœ â¡ðù «è£¶¬ñ, ªï™, ¶õ¬ó, ð£CŠðòÁ, 
ªè£‡¬ì‚èì¬ô, ªñ£„¬ê, âœ, àÀ‰¶ ñŸÁ‹ ªè£œÀ â¡ðùõ£‹.

ï
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ªï™ 
Botanical Name : Oryza sativa.  English 

name : paddy (The husked seed is called rice)

«õî è£ôˆF™ Þ‰Fò£M™ ²ñ£˜ 
4,00 ,000 ð£ó‹ðKò ªï™ óèƒèœ 
Þ¼‰îî£è è£ô…ªê¡ø ì£‚ì˜ 
C„ê£Kò£ â¡ø ªï™ M…ë£Q 
ÃP»œ÷£˜.  Þ¡¬ø‚°‹ Þ‰Fò£M™ 
²ñ£˜ 2,00,000 óèƒèœ ð£¶è£‚èŠð†´ 
õ¼A¡øù â¡ð¶ Üõ˜ ÃŸÁ.  
å šªõ £¼  ó èº‹  ï ‹º¬ìò 
Mõê£Jè÷£™ ðôMîƒèO™ ð™«õÁ 
î†ŠªõŠð G¬ôèO™ ðK«ê£î¬ù 
ªêŒ¶ à¼õ£‚èŠð†ì¬õ.  

Þ‰îˆ îóñ£ù ªï™ óèƒèÀ‚° 
ð ™ « õ Á  C ø Š ð ‹ ê ƒ è À ‹ , 
ñ¼ ˆ¶õ  ðò¡èÀ‹  àœ÷ù .  
ñˆFòŠHó«îêˆF™ àœ÷ ê†¯vè˜ 
ð°FJ™ ñ†´‹ 20,000‚°‹ «ñŸð†ì 
ªï™óèƒè¬÷ Þù‹ è‡´œ÷£˜ 
â¡ð¶ °PŠHìˆî‚è¶. Ýù£™ 
ïñ‚° ªîK‰î¶ â¡ù«õ£ å¡ø£ 
Þó‡ì£ â¡Á «ò£C‚Al˜è÷£?

ÜKC â¡ð¶ Þ‰Fò ï£†®ò¡ 
Hóî£ù àí¾ º¬øò£°‹.  ªï™ 
M¬÷„êL™ Yù£¾‚° Ü´ˆîð®ò£è 
Þó‡ì£õ¶ ÞìˆF™ Þ‰Fò£ 
àœ÷¶.

àôèˆF½œ÷ ñ‚èO™ ²ñ£˜ 
Í¡P™ Þó‡´ ðƒAù˜ ÜKC¬ò 
àíõ£è‚ ªè£œA¡øù˜.  ªïŸèO¡ 
õ¬èèÀ‚° î‚èð® °í‚°ŸøƒèÀ‹ 
à‡´. õ®õˆF½‹, â¬ìJ½‹, 
GøˆF½‹, ð‡H½‹ å¡PŸªè£¡Á 
«õŸÁ¬ñ»‡ .́ ªï™L½œ÷ àI¬òŠ 
«ð£‚AòH¡ ÜKCò£Aø¶.  Þ¬îŠ 
ð„êKCò£è¾‹, ¹¿ƒèôKCò£è¾‹ 
ªêŒ¶ à‡ð˜.

ï£‹ Þ¡Á ðò¡ð´ˆ¶‹ ð†¬ì 
b†®ò ÜKC õ¬èè¬÷ Mì ðô 
ñìƒ° ï¡¬ñ îó Ã®ò ¹óî„êˆ¶, 
ï£˜„êˆ¶, «ð£¡ø ðô êˆ¶‚è¬÷ 

àœ÷ì‚Aò ð£ó‹ðKò ªï™ óèƒèœ 
àœ÷ù. ÜõŸP™ CôõŸ¬ø îŸ«ð£¶ 
ð£˜Š«ð£‹.

ÜKCJ™ 2 õ¬è àœ÷¶. ð„êKC, 
¹¿ƒè™ ÜKC â¡ðù.

ð„êKCJ¡ ªð£¶Šð‡¹

ðˆFòˆF™ Mô‚è£ù ð„êKCJù£™ 
ñ‰î‹ à‡ì£‹.  I°‰î õ¡¬ñ 
à‡ì£°‹.  Hˆî âK„ê™ cƒ°‹.

¹¿ƒè™ ÜKC ªð£¶Šð‡¹

Þ¬õ °ö‰¬îèœ, õO«ï£Jù˜, 
ñ¼‰¶‡«ð£˜ Þõ˜èÀ‚° ãŸø¶. 
Þ¬î îMó ðö¬ñ ÜKC»‹ àœ÷¶.

ðö¬ñ ÜKCJ¡ ªð£¶Š ð‡¹

Þ¬î CPòõ˜ ºî™ ºFòõ˜ 
õ¬óJ™  à‡íô£‹ .   Þç¶ 
àì½‚° °O˜„C î¼‹.  «ï£Œè¬÷ 
«ð£‚°‹ î¡¬ñ»¬ìò¶. äò«ï£¬ò 
°íŠð´ˆ¶‹. Yî£«ð£è‹ àì™ 
ðô‹, «îè ð÷ð÷Š¹, M‰¶ M¼ˆF 
à‡ì£°‹ Üpóíˆ¬î °¬ø‚°‹.

ïôõ£›M™ 
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°‡´ê‹ð£ ÜKC Þ¬î àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ ï£õø†C¬òˆ 
b˜‚°‹.

¬è°ˆî™ ¹¿ƒè™ ÜKC °¬ø‰î 
A¬÷ªêI‚ î¡¬ñ ªè£‡ì¶.  
Þ ó ˆ î ˆ F ™  à œ ÷  ê ˜ ‚ è ¬ ó 
Ü÷M¬ù ªñ¶õ£è ãŸP ê˜‚è¬ó 
«ï£ò£O‚° F¯˜ ê˜‚è¬ó àò˜¬õˆ 
î´‚°‹.  °ö‰¬îèœ, õ£î «ï£Œ 
àœ÷õ˜èÀ‚°‹ Ü¼‹ðˆFò‹ 
Þ¼Šðõ˜èÀ‚°‹ àî¾‹.

è¼Š¹ è¾E ÜKC àì‹H™ 
ÞòŸ¬èò£è«õ Þ¡²L¬ù ²ó‚è 
¬õ‚°‹.  ¹ŸÁ«ï£Œ õó£ñ™ î´‚°‹.

°Nò®„ê£¡ ÜKC î£ŒŠð£™ 
²óŠ¬ð ÜFèŠð´ˆ¶‹.

Ì ƒ è £ ˜  Ü K C  è ˜ Š H E Š 
ªð‡èÀ‚° ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ 
²èŠHóêõˆFŸ° õNõ°‚°‹.  «ñ½‹ 
ÞF™ àœ÷ ¶ˆîï£è êˆ¶ àì‹H™ 
²ó‚°‹ ªè†ì c¬ó ªõO«òŸÁ‹ 
î¡¬ñ ªè£‡ì¶.

CõŠ¹ è¾E Þîòˆ¬î ðôŠð´ˆ¶‹, 
ð™ ßÁè¬÷ ðôŠð´ˆ¶‹, Þóˆî 
æ†ìˆ¬î Y˜Šð´ˆF Í†´ õL¬ò 
Gõ˜ˆF ªêŒ»‹.

ñ£ŠHœ¬÷„ ê‹ð£ có£è£óˆ¬î 
ê£ŠH†ì£™ Þ÷õ†ì‚ è™¬ôˆ 
î¬ô‚° «ñ™ ²ôðñ£è É‚°‹ 
Ü÷MŸ° ðô‹ à‡ì£°‹.  ïó‹¹è¬÷ 
õ½Šð´ˆ¶‹.  Ý‡¬ñˆ î¡¬ñ¬ò 
ÜFèK‚°‹.

ê‡®è£˜ bó£î «ï£Œè¬÷ b˜‚°‹ 
î¡¬ñ»¬ìò¶.  àì™ õL¬ñ¬ò 
ªè£´‚°‹.  ºÁ‚«èŸÁ‹ ïó‹¹è¬÷ 
ðôŠð´ˆ¶‹.

è¼ƒ°Á¬õ Þóí °wìˆ¬î»‹, 
Cô Mûˆ¬î»‹ c‚°‹.  «ò£è 
ê‚Fè¬÷ î¼‹.

õ£ô£¡ ÜKC CÁï…²è¬÷ c‚è‚ 
Ã®ò¶.

è ì¾À‚°Š  ð¬ìˆ î Ÿ è £ è 
ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ß˜‚°„ê‹ð£ 
ÜKC ï£¾‚°„ ²¬õ¬ò»‹, ð£˜‚è 

ïôõ£›M™ 
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M¼Šðˆ¬î»‹ î¼‹. è‡èO¡ 
ïôÂ‚° Cø‰î¶.  CPî÷¾ Hˆî 
«è£÷£Áè¬÷ à‡ì£‚°‹. õ£î 
«îA‚° Cø‰î¶.

è¼ˆî‚è£˜ ªõ‡°wìˆ¬î 
«ð£‚°‹.

°ìõ£¬ö ê˜‚è¬ó «ï£Œ õó£ñ™ 
î´‚°‹.  Üpóí «è£÷£Áè¬÷ 
°íŠð´ˆ¶‹.  c˜ŠH®Š¹ ð°F‚° 
Iè¾‹ ãŸø¶.

è£†´ò£ù‹ Ý¡® Ý‚Rªì¡† 
°íƒè÷£™ Þîò Mò£FèÀ‚° 
ÜŸ¹îñ£ù ñ¼‰î£°‹. ¬ìŠ 2 
ê˜‚è¬ó Mò£F «ï£ò£OèÀ‚° 
àè‰î¶.

Iè¾‹ ÞQŠ¹ ²¬õ ªè£‡ì 
Ü¡ùñöA ÜKC êèô ²óƒè¬÷»‹ 
Hˆî ªõŠðˆ¬î»‹ «ð£‚è‚ Ã®ò¶.  
àì½‚° ²èˆ¬î ªè£´‚°‹.

è™½‡¬ì„ê‹ð£ ²¬õò£ù 
è™½‡¬ì„ê‹ð£ «ð²‹ Fø¬ñ¬ò 
î¼‹, °ˆ¶ ê‡¬ì ióó£½‹ i›ˆî 
º®ò£î õ¡¬ñ¬ò à‡ì£‚°‹.

°¡PñE„ ê‹ð£¬õ à‡E™ 
õO «ï£Œèœ Mô°‹.  àì™ õ½‚°‹ 
(àì™ â¬ì °¬ø»‹) Ý‡¬ñ 
ªð¼°‹.

è£¬ì„ê‹ð£ ÜKC Hó«ñè ²ó 
«ï£Œè¬÷ c‚°‹.  M‰¶ M¼ˆF»‹ 
ÜFè ðôº‹ à‡ì£°‹.

è £ ÷ £ ¡  ê ‹ ð £  à ì ½ ‚ ° , 
ñ¬ô«ð£¡ø àÁF¬ò»‹, ²èˆ¬î»‹ 
î¼‹. Côõ£î «ó£èˆ¬î»‹ °¬ø‚°‹.

è£˜ ÜKC ñ‰î °íºœ÷¶. àì™ 
ªð¼‚¬è»‹, õO‚°Ÿøˆ¬î»‹, 
õ¡¬ñ¬ò»‹ î¼‹. è®ù àì™ 
à¬öŠ¬ð ªè£‡ìõ˜èÀ‚° ãŸø¶.

¹¿° ê‹ð£ ÜKC¬ò ê£ŠH†ì£™ 
àì™ ªð£L¾ì¡ Üöè£è Þ¼‚°‹.  
ªð¼‹ðC»‹ õ¡¬ñ»‹ à‡ì£°‹.  
î£è‹ b˜‚°‹.  àì½‚° ªõŠðˆ¬î 
î¼‹.

«è£¬ó„ê‹ð£ °O˜„C à‡ì£‚A 
ªêŒ¬è»¬ìò¶.  ªõP, à†Å´, 
ªõœ¬÷, ï¬ñ„ê™ Þ¬õè¬÷ c‚°‹.

°Á…ê‹ð£ àìL™ °ˆ¶A¡ø 
õO«ï£¬ò c‚°‹. Üö™ °Ÿø‹, 
èóŠð£¡, Ý‡¬ñ Þ¬õè¬÷ 
ªð¼‚°‹.

I÷°„ê‹ð£ àì½‚° Iè¾‹ 
ï¡¬ñ¬ò ªè£´‚è‚ Ã®ò¶ . 
ðCˆb¬ò õ÷˜‚°‹. ªð¼õO ºîLò 
ðôMî «ï£Œè¬÷ «ð£‚°‹.

Yóè„ê‹ð£ ÞQŠ¹ ²¬õ ªè£‡ì¶. 
ðC¬òˆ É‡´‹. Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
è†´Šð´ˆ¶‹. õO«ï£¬ò «ð£‚°‹. 
ñô„C‚è¬ô î´‚°‹.

¬ñ„ê‹ð£ ²¬õJ¡¬ñ, õ£‰F, 
õOˆb ºîLò °Ÿøƒè÷£™ à‡ì£°‹ 
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«ï£Œ cƒ°‹.

«è£¬ì„ê‹ð£ º‚°Ÿøˆî£™ Hø‰î 
õ£î õL»‹, àìL™ àœ÷ CŸCô 
«ï£»‹ cƒ°‹.

è£¬ì„ê‹ð£ àì½‚° õ¡¬ñ 
î¼‹. Hó«ñè ²ó‹ cƒ°‹.

ñ ™ L ¬ è „ ê ‹ ð £  õ £ Œ ‚ ° 
²¬õ¬ò»‹, àì½‚° àÁF¬ò»‹ 
î¼‹. èóŠð£¡, ªõœ¬÷, «ñè‹, è‡ 
âK„ê™ ÝAò¬õè¬÷Š «ð£‚°‹.

ñE„ê‹ð£ cKN¬õ c‚è‚Ã®ò 
ÜKC. àì½‚° ï¡¬ñ ÜFè÷M™ 
ª è £ ‡ ì ¶ .   Í ˆ « î £ ¬ ó » ‹ 
Þ¬÷òõ¬ó»‹ õ÷˜‚°‹. ðC¬ò 
à‡ì£‚°‹.

¬ è õ ¬ ó „ ê ‹ ð £  à ì ½ ‚ ° 
ñ¬ô « ð £¡ ø  õ¡¬ñ¬ò»‹ , 
Ý‡¬ñ»‹ à‡ì£°‹. HC¡ ÜKC 
ñ£îMì£Œ è£ôƒèO™ õ¼‹ Þ´Š¹ 
õL êKò£°‹. Åó‚°Á¬õ ÜKC 
ªð¼ˆî àì¬ô Þ¬÷‚è„ ªêŒ¶ 
Üö°ì¡ G¬ô‚°‹ î¡¬ñ»¬ìò¶. 

õ£ì¡ ê‹ð£ ÜKC Ü¬ñFò£ù 
É‚ è ˆ¬ î  à‡ì£ ‚ ° ‹ ,  ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚°‹.

õ£ô£¡ ê‹ð£ ÜKC¬ò è˜Šð‹ 
îKˆî ªð‡èœ ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
²èŠHóêõ‹ Ý°‹.  ªð‡èÀ‚° Üö° 
Ã® Þ¬ì ªñL¾‹ ãŸð´‹. Þ´Š¹ 
â½‹¹èœ õ½õ£°‹.  Ý‡èÀ‚° 
M‰¶ ê‚F Ã´‹.

è¼ˆî‚è£˜ ÜKCò£™ Íô‹, 
ñô„C‚è™ êKò£°‹. è£ô£ïñ‚ 
Í¬÷, ïó‹¹, Þóˆî‹, CÁcóè‹ 
«ð£¡øõŸÁ‚° Cø‰î¶. ÍƒA™ ÜKC 
Í†´õL, ºöƒè£™ õL °íñ£‚°‹. 
ÜÁðî £‹  °Á¬õ â½‹¹èœ 
ðôñ¬ìò„ ªêŒ»‹. è¼ì¡ ê‹ð£ 
Þóˆîˆ¬î ²ˆîŠð´ˆ¶‹. cô‹ ê‹ð£ 
Þóˆî «ê£¬è¬ò °íñ£‚°‹. °¬ì 
õ£¬ö - °ì¬ô ²ˆîŠð´ˆ¶‹. Éò 
ñ™L - àœ àÁŠ¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶‹. 
îƒè„ ê‹ð£ - ð™ Þîò‹ ðôñ¬ì»‹. 
è¼ƒ°Á¬õ ÜKC -  è¼ˆîKˆî 
ªð‡èÀ‚° Iè„ Cø‰î ÜKC.
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¶õ¬ó  
Botanical Name: Cajanus cajan. English 

Name - Dholl. ¶õó‹ ð¼ŠH™ ¹óî„ 
êˆ¶, ¬õ†ìI¡ C êˆ¶, ÜI«ù£ 
ÜIô‹,  ï£˜„ êˆ¶ «ð£¡ø¬õ 
ÜFèñ£è Þ¼‚Aø¶.

¶õó‹ ð¼Š¹ àì™ ªñL‰îõ˜ 
èÀ‚° àì™ â¬ì Ã†ì Iè¾‹ 
àîMò£è àœ÷¶.  å¼ H® ÜKC 
ñŸÁ‹ å¼ H® ¶õó‹ ð¼ŠH¬ù 
«õè ¬õˆ¶ ªïŒ «ê˜ˆ¶  Fùº‹ 
àíõ£è â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ àì™ 
â¬ì ÜFèK‚°‹.  Þóˆî æ†ì‹ 
Yó£è Þ¼‚°‹.  Ü®ð†ì è£òƒèœ 
Y‚Aó‹ ÝÁ‹.  Þóˆî «ê£¬è, àìL™ 
ãŸð´‹ i‚èˆF¬ù °¬ø‚°‹.  
Üô˜T, ªêKñ£ù‚ «è£÷£Áèœ, 
Þîò‹ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ù, àìL™ 
«ï£Œ âF˜Š¹ °¬ø¾ «ð£¡ø ðô 
Hó„ê¬ùèÀ‚°‹ b˜¾ ªè£´‚°‹.

Þóˆî Ü¿ˆî‹

ï´ˆîó õò¶ ñQî˜èÀ‚°‹ 
Þ ó ˆ î  Ü¿ˆ î ‹  å ¼  º ‚ A ò 
Hó„ê¬ùò£è Þ¼‚Aø¶.  ¶õó‹ 
ð¼ŠH™ ªð£†ì£Cò‹ êˆ¶ ÜFè 
Ü÷M™ àœ÷¶. ªð£†ì£Cò‹ Þóˆî 
°ö£Œ MKŠð£ù£è„ ªêò™ð†´ 
Þóˆî å†ìˆ¬î Yó£è ï¬ìªðø„ 
ªêŒAø¶.  Þîù£™ Þóˆî Ü¿ˆî‹ 
°¬ø‰¶ àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
G¬ô‚A¡ø¶.

¶õó‹ ð¼ŠH™ àœ÷ ¹óîñ£ù¶ 
ªê™èœ ,  F²‚èœ ,  â½‹¹èœ , 
î¬êèO¡ à¼õ£‚èˆFŸ° Iè¾‹ 
ÜõCòñ£ù¶. âù«õ °ö‰¬îèœ 
ñŸÁ‹ è´¬ñò£ù àì™ à¬öŠ¬ð 
ªè£‡ìõ˜èœ ¶õó‹ ð¼Š¬ð 
Ü®‚è® àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹.  

àìL™ ãŸð´‹ è£òƒè¬÷ 
ÝŸø¾‹ ªê™èO¡ ñÁõ÷˜„C‚°‹ 
¹óî„êˆ¶ Iè¾‹ ÜõCòñ£ù¶.

Þóˆî «ê£¬è

õ÷¼‹  ï £ ´ èO™  H ø ‚°‹ 
°ö‰¬îè¬÷ ÜFè‹ ð£F‚°‹ å¼ 
°¬øð£ì£è Þóˆî «ê£¬è Þ¼‚Aø¶.  
ÞóˆîˆF™ ç«ð£«ô†´èO¡ 
°¬øð£†®ù£™ Þóˆî «ê£¬è 
ãŸð´Aø¶ .   ¶õó‹ ð¼ŠH™ 
ÜðKIîñ£ù ç«ð£«ô†´èœ 
Þ¼‚A¡øù.  âù«õ Þóˆî «ê£¬è‚° 
(ÜmIò£‚°) ¶õó‹ð¼Š¹ å¼ Cø‰î 
b˜õ£è Þ¼‚Aø¶.

i‚è‹, ÜöŸC

âF˜ð£ó£î Mîñ£è Ü®ð´‹«ð£¶ 
Cô¼‚° àìL™ Ü®Šð†ì ð°FèO™ 
i‚è‹ ãŸð´A¡øù.  «ñ½‹ Þ¶ 
bMóñ¬ì‰¶ ÜöŸC»‹ à‡ì£A¡ø¶.  
¶õ¬óJ™ àœ÷ èQñ„êˆ¶èœ 
i‚èˆ¬î‚ °¬øŠð«î£´ âF˜Š¹ 
ÜöŸC  î¡¬ñ¬ò»‹  ÜFè‹ 
ªè£‡´œ÷ù.  «ñ½‹ Ü®Šð†ì 
ÞìˆF™ à‡ì£°‹ i‚è‹ ñŸÁ‹ 

ïôõ£›M™ 
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Þóˆîè†®Ÿ° ¶õó‹ ð¼Š¬ð 
Ü¬óˆ¶ ðŸÁŠ «ð£´õî£™ i‚è‹ 
M¬óM™ °¬ø»‹.

Þ¬õ Þóˆî ªõœ¬÷ Üµ‚èO¡ 
àŸðˆF¬ò ÜFèKˆ¶ ,  Ý¡® 
Ý‚Rüù£è ªêò™ð†´ àì™ 
ïôˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶õ«î£´ «ï£Œ 
âF˜Šð£Ÿø¬ô»‹ ÜFèK‚Aø¶.

Þîòïô‹

Þîò‹ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ 
Ü F è K ˆ ¶  õ ¼ ‹ .   Þ ‚ è £ ô 
è†ìˆF™ ¶õó‹ ð¼ŠH™ àœ÷ 
ªð£†ì£Cò‹, ï£˜„êˆ¶, °¬ø‰î÷¾ 
ªè£¿Š¹„êˆ¶ ÝAò¬õ Þîòïôˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶Aø¶.  ªð£†ì£Cò‹ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î„ Yó£‚°Aø¶.  
ï£˜„êˆ¶ ªè£¿Š¹ «êèóñ£õ¬î 
î´‚Aø¶. âù«õ ¶õó‹ ð¼Š¬ð 
àíM™ «ê˜ˆ¶ õ‰î£™ Þîò ïô‹ 
«ñ‹ð†´, Ý»¬÷ ÜFèK‚Aø¶.

«è£¶¬ñ  
Botanical Name: Triticum aestivum  

English Name -  Wheat,  bread wheat 
«è£¶¬ñJ™ ÜFè Ü÷Mô£ù 
êˆ¶‚èœ àœ÷ù.  õìÞ‰Fò ñ‚èœ 
«è£¶¬ñ¬ò º¿«ïó àíõ£èŠ 
ðò¡ð´ˆ¶A¡øù˜. 

«è£¶¬ñJ™ ¹óî‹, ê˜‚è¬ó, 
²‡í£‹¹, ð£vðóv, Þ¼‹¹ , 

è«ó£†®¡, Gò£C‚ «ð£¡ø ðô 
êˆ¶‚èœ àœ÷ù.  cKN¾ «ï£ò£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚° Þ¶ Cø‰î 
àíõ£°‹.  Þî¬ù ªî£ì˜‰¶ 
àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
ñô„C‚è™ à‡ì£è£¶.

«è£¶¬ñJ¡ ðò¡èœ

«è£¶¬ñJ™ º‚Aò ðô‹î¼‹ êˆ¶ 
100-‚° 86.7 ðƒ° àœ÷¶.  «è£¶¬ñ 
ï™ô ðôˆ¬î‚ ªè£´‚°‹.

«è£¶¬ñ¬ò è…Cò£è è£Œ„C 
°®‚è õ£î²ó‹, Í‚°c˜ ð£Œî™, 
äò‹, ºŠHE Þ¬õè¬÷ Mô‚A 
àì½‚° õ¡¬ñ î¼‹. «è£¶¬ñ‚° 
àJ¼‚° á¡Á«è£™ â¡ø ªðò¼‹ 
à‡´. 

«è£¶¬ñ è…Cò£ù¶ ²ó«ï£Œ 
à¬ìòõ˜ èÀ‚°‹ ,  « ï £ » ŸÁ 
ªîO‰îõ˜‚°‹, ªð¼‹ð£´¬ìò 
ªð‡èÀ‚°‹ I°‰î ðò¡ î¼õî£°‹.

«è£¶¬ñ¬ò õÁˆ¶ «î¡ «ê˜ˆ¶ 
Í†´õL, º¶°õL àœ÷õ˜‚°‹ 
ªè£´‚èô£‹.

ïôõ£›M™ 
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ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ

Þ‚è£ôƒèO™ ªð‡èœ ðô¬ó»‹ 
Ü„²Áˆ¶‹ å¼ «ï£ò£è ñ£˜ðèŠ 
¹ŸÁ«ï£Œ àœ÷¶.  å¼ ñ¼ˆ¶õ 
ÝŒM™ 5 0  õòFŸ° à†ð†ì 
ªð‡èœ «è£¶¬ñ î£Qò‹ ªè£‡´ 
ªêŒòŠð†ì àí¾èœ ñŸÁ‹ «è£¶¬ñ 
îM†¬ì ªè£‡´ ªêŒòŠð†ì 
àí¾è¬÷ ê£ŠH´õî£™ ÜF™ 
àœ÷ ï£˜„êˆ¶‚èœ ªð‡èÀ‚° 
ÜFè‹  A¬ìˆ¶ Üõ˜èÀ‚° 
ñ£˜ðèŠ ¹ŸÁ«ï£Œ ãŸð´õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹è¬÷ ªõ°õ£è °¬ø‰F¼Šð¶ 
ÝŒM™ ªîKòõ‰¶œ÷¶.

«ñ½‹ ÞóˆîˆF™ ªè£¿Š¹„ êˆF¡ 
Ü÷¾ ñŸÁ‹ ®¬óA¬÷C¬ó†v 
(Triglycerits) Ü÷¾è¬÷ èQêñ£è 
°¬ø‚Aø¶.

ªõOŠ¹ø ðò¡ð£†´‚° «è£¶¬ñ

«è£¶¬ñ ñ£¬õ Ü‚A, î£Hî‹, 
ª ï ¼ Š ¹ Š ð†ì  Þì‹ ,  « î £ ™ 
àK‰¶«ð£ù Þì‹ Þ¬õèO™ 
ÌCù£½‹, ÉMù£½‹ âK„ê™ 
°¬ø»‹.

ñ£¬õ èOªêŒ¶ è†®èÀ‚° 
¬õˆ¶è†ì Ü¬õ à¬ì»‹ . 
«õ˜‚°¼¾‚° è£®J™èô‰¶ Ìêô£‹. 
äò«ï£ŒèÀ‚° îM†¬ì õÁˆ¶ 
åŸøìIìô£‹.

«è£¶¬ñJ™ ªêLQò‹ â¡Aø 
ÍôŠ ªð£¼œ ÜFè‹ àœ÷¶. Þ‰î 
ªêLQò‹ êˆ¶ ê¼ñ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
I è ¾ ‹  Þ ¡ P ò ¬ ñ ò £ î î £ è 
è¼îŠð´A¡ø¶.  îM´ c‚èŠðì£î 
«è£¶¬ñ¬ò àíõ£è â´ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹ «ð£¶ ªêLQòˆF™ àœ÷ 
Ý¡® Ý‚Rì¡†´èœ àìL™ 
àœõ£ƒèŠð†´ «î£¬ô î÷˜‰¶ 
Mì£ñ™ î´ˆ¶, «î£™ ²¼‚èƒèœ 
ãŸðì£ñ™ î´ˆ¶ Þ÷¬ñò£ù 
«î£Ÿøˆ¬î î¼Aø¶.

«ñ½‹ ÞF™ àœ÷ ï£˜„êˆî£ù¶ 
«î£L™ àœ÷ ï„²‚è¬÷ ªõO«òŸP 
M´õî£™ ê¼ñ‹ Üöè£è¾‹ , 
Ý«ó£‚Aòñ£è¾‹ àœ÷¶.

«è£¶¬ñJ™ àœ÷ Tƒ‚ (Zink) 
êˆ¶ î¬ôº®‚° ðô‹ î‰¶, î¬ôº® 
Üì˜ˆFò£è õ÷ó àî¾Aø¶ .  
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î¬ôº®‚° ð÷ð÷Š¹ î¡¬ñ»‹ 
ªè£´‚Aø¶.

«è£¶¬ñJ™ àœ÷ ¬õ†ìI¡ 
H (Vit - B )  êˆ¶ ï£œ º¿õ¶‹ 
²Á²ÁŠð£è¾‹ ,  ñù„«ê £ ˜¾ 
ãŸðì£ñ½‹ è£‚Aø¶.  «ñ½‹ 
àì™ àÁŠ¹èO¡ ªêò™ð£´ Yó£è 
Þ¼‚è¾‹ àî¾Aø¶.

ð£CŠðòÁ 
Botanical Name: Vigna radiate. English 

Name - Green gram, Goldengram. àì™ 
ð¼ñ¬ù‚ °¬ø‚è¾‹, àì™ â¬ì¬ò 
Yó£èŠ ðó£ñK‚è¾‹, ð£CŠðòÁ 
ªðK¶‹ àîMò£è Þ¼‚°‹. 

ÞîŸ° è£óí‹ ð£CŠðòÁ c‡ì 
«ïó‹ õJŸ¬ø G¬øõ£è ¬õˆF¼Šð¶ 
î£¡. âù«õ àì™ â¬ì¬ò °¬ø‚è 
ºòŸC ªêŒðõ˜èœ Fùº‹ àíM™ 
ð£C ðòÁ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.  

Þîù£™ àì½‚° «î¬õò£ù 
êˆ¶‚èœ A¬ìŠð¶ì¡ àì™ 
â¬ì»‹ è†´Šð£†´ì¡ Þ¼‚°‹.

Þîò Ý«ó£‚Aò‹

ð £ C Š ð ò P™  àœ÷  Ý¡® 
Ý‚Rì¡†èœ àìL™ ªè†ì 
ªè£¿Š¹èœ ð®õ¬î î´‚Aø¶.  
Þóˆî‚ °ö£ŒèO™ à‡ì£°‹ 
è £ òƒ è¬÷„  ê K ª ê Œõ « î £ ´ 
i‚èˆ¬î»‹ °¬ø‚Aø¶.  «ñ½‹ ð£CŠ 
ðòÁ Þóˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚°Aø¶.  
âù«õ ð£CŠðòP¬ù Ü®‚è® 
àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ Þîò 
Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´‹.

Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î è†´Šð´ˆ¶‹

ð£CŠðòP™ ªð£†ì£Cò‹ , 
ï£˜„êˆ¶, ªñ‚mCò‹ àœ÷î£™ 
Þóˆî Ü¿ˆîˆ¬î Yó£è ¬õ‚è¾‹ 
ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ‚ °¬ø‚è¾‹ 
ð£CŠðòÁ ªðK¶‹ àîMò£è Þ¼‚°‹.
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ê¼ñŠ ªð£L¾

ÞF™ àœ÷ è£Šð˜ êˆ¶ ê¼ñˆFŸ° 
«î¬õò£ù Þóˆî  å†ìˆ¬î 
ÜFèKˆ¶ ê¼ñˆ¬î ªð£Lõ£‚°Aø¶.

ð£CŠðòÁ ñ£¬õ î¬ô‚°‹ 
àì‹HŸ°‹ °Oò™ ªð£®ò£è 
ðò¡ð´ˆ¶‹ «ð£¶ ê¼ñ‹ ªð£L¾ 
ªðÁ‹. àì½‚°‹ è‡èÀ‚°‹ 
°O˜„C¬ò à‡ì£‚°‹.

ð £CŠðòÁ  ñ £¬õ  ªõ ‰ c ˜ 
M†´‚ èOò£è‚ A÷P ñ£˜H™ 
ð Ÿ P ì  ð £ ™ è † ´ ‚  ° ¬ ø ‰ ¶ 
i‚èº‹ °¬ø‰¶«ð£°‹. ñ£˜H¡ 
ªïP‚è†®èÀ‹ °¬ø»‹.

ªè£‡¬ì‚èì¬ô 
Botanical Name: Cicer arietinum.  English 

Name : Bengal gram, Chicken pea. ï£‹ 
ê£ŠH´‹ åšªõ£¼ àí¾Š ªð£¼À‹ 
ªõš«õÁ Mîñ£ù êˆ¶‚è¬÷»‹ 
àìL™ ãŸð´‹ «ï£Œè¬÷»‹ 

° í Š ð ´ ˆ ¶ ‹  ê ‚ F ¬ ò » ‹ 
ªè£‡´œ÷¶.  ÜF™ ªè£‡¬ì 
èì¬ô ªð¼‹ ðƒ° õA‚Aø¶.

ÞF™ 2 õ¬è àœ÷¶. ªõœ¬÷ 
ª è £ ‡ ¬ ì ‚ è ì ¬ ô ,  è ¼ Š ¹ 
ªè£‡¬ì‚èì¬ô. Þ¬õ Þó‡´«ñ 
ÜFè êˆ¶‚è¬÷»‹ ¹óîˆ¬î»‹ 
ªè£‡´œ÷ù.

áø ¬õˆî ªè£‡¬ì‚èì¬ô 
ñ£ó¬ìŠ¬ð °íŠð´ˆî¾‹, ñŸÁ‹ 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚è¾‹ 
ðò¡ð´Aø¶.

CÁc˜ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ù 
àœ÷õ˜èœ ªè£‡¬ì‚èì¬ô¬ò 
ªð£®ò£è„ ªêŒ¶ ê£ŠH†´ õó 
CÁc˜ Ü¬ìŠ¹, âK„ê™ «ð£¡øõŸ¬ø 
êKªêŒò àî¾‹.

Þ ¼ ‹ ¹ „ ê ˆ ¶ ,  ¹ ó î „ ê ˆ ¶ , 
¬õ†ìI¡èœ, ²‡í£‹¹„ êˆ¶ 
ªè£‡¬ì‚èì¬ôJ™ Þ¼Šðî£™ 
â½‹¹èO¡ õ÷˜„C‚°‹, ïó‹¹èO¡ 
õ÷˜„C‚°‹ Iè¾‹ ï¡¬ñ ðò‚°‹.

ÞF™ ï£˜„êˆ¶ ÜFè Ü÷M™ 
Þ¼Šðî£™ ªêKñ£ù Hó„ê¬ùè¬÷ 
êKªêŒAø¶. Þ¡²L¡ Ü÷¬õ 
è†´‚°œ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ àî¾Aø¶.

Þîò«ï£Œ õó£ñ™ î´ŠðîŸ° 
àî¾‹ ªð£†ì£Cò‹, ¬õ†ìI¡ 
H, ªêLQò‹, ªñ‚mCò‹ «ð£¡ø 
ê ˆ¶‚ èÀ‹  èì¬ôJ™  ÜFè 
Ü÷M™ àœ÷¶. °ö‰¬îèO¡ 
G¬ùõ£Ÿø™ ÜFèK‚è àíM™ 
ªè£‡¬ì‚èì¬ô¬ò «ê˜‚è 
«õ‡´‹

ÞF™ àœ÷ «è£¬ô¡ (Choline) 
êˆ¶ Í¬÷J¡ ªêò™ð£†¬ì 
ÜFèK‚è àî¾‹. Þóˆî «ê£¬è 
àœ÷õ˜èœ àìL™ Þóˆî àŸðˆF¬ò 
ÜFèKŠðîŸ° ªè£‡¬ì‚èì¬ôJ™ 
100 Aó£IŸ° 4.7A Þ¼‹¹„ êˆ¶ 
àœ÷¶.

ïôõ£›M™ 
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ªè£‡¬ì‚ èì¬ôJ™ Þ¼‚°‹ 
ªêLQò‹ êˆ¶ ñŸÁ‹ ï£˜„êˆ¶ 
è™hó™ ªêò™ð£†¬ì ÜFèK‚è¾‹ 
¹ŸÁ«ï£Œ õó£ñ™ î´‚è¾‹ àî¾Aø¶.  
(Vit -C) ¬õ†ìI¡ C ÜFè Ü÷M™ 
àœ÷¶.

è˜Šð è£ôˆF™ ªð‡èÀ‚° 
«î¬õŠð´‹ «ð£L‚ ÜIô‹ 
ªè£‡¬ì‚èì¬ôJ™ Þ¼Šðî£™ 
àìL™  ¬õ†ìI¡  H  ê ˆ ¶ 
ÜF è K Š ð î Ÿ °‹  ° ö ‰¬ îJ¡ 
õ÷˜„C‚°‹ àî¾Aø¶.

èì¬ô¬ò è£ŠH¬òŠ «ð£ô 
õÁˆ¶Š ªð£®ˆ¶ àœÀ‚°‚ 
ªè£´‚è õJŸÁŠ ªð£¼ñ™, có¬ìŠ¹ 
Þ¬õèœ åN»‹.

èì¬ô¬ò î‡a˜M†´ Ü¬óˆ¶ 
cK™ èô‚A õ®è†® 60 I.L†ì˜ 
iî‹ °®ˆ¶õó àì™ â¬ì °¬ø»‹. 
èì¬ô¬ò ªõ¶ŠH ªñ¡Á ê£ŠH†´ 
130 I.L. ð£™ °®ˆ¶õó c˜‚«è£¬õ, 
Þ¼ñ™ b¼‹.

ªñ£„¬ê 
M o t c h a i  -  L a b l a b  p u r p u r e u s 

ªñ£„¬êJ™ ðô õ¬èèœ àœ÷ù.  
ªñ£„¬ê‚ ªè£†¬ì ïñ¶ àì½‚° 
«î¬õò£ù ¹óî‹, ï£˜„êˆ¶èœ, 
Iùó™v «ð£¡øõŸ¬ø ÜFèñ£è 
ªè£‡®¼‚Aø¶.

ªñ£„¬êJ™ ì£Q¡, ®¬óŠC¡ 
«ð£¡ø «õFŠªð£¼†èœ Þ¼Šðî£™ 
ê¬ñŠðîŸ° º¡ áø¬õˆ¶ ÜMˆ«î 
à‡í «õ‡´‹. 

Þîò Ý«ó£‚Aò‹ è£‚°‹

ªñ£„¬ê‚ ªè£†¬ìJ™ °PŠH†ì 
Ü÷¾ ï£˜„êˆ¶, ªð£†ì£Cò‹, 
«ð£«ô† ñŸÁ‹ ê«ð£Q¡ «ð£¡ø¬õ 
àœ÷ù.  Þ‰î á†ì„êˆ¶èœ Þîò 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè¾‹ àî¾Aø¶.  
ÞóˆîˆF™ ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾ 
ÜFèK‚èMì£ñ™ ï£˜„êˆ¶ àî¾Aø¶.  
Þîò îñQèO¡ ²õ˜èO¡ Üì˜ˆF 
ÜFèK‚è£ñ™ Þ¼‚è «ð£«ô† 

ïôõ£›M™ 
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àî¾Aø¶.  ªð£†ì£Cò‹ ñŸÁ‹ 
ªñ‚mCò‹ Þ¬õ Þîò «ï£Œ‚è£ù 
Üð£òˆ¬î‚ °¬ø‚Aø¶.

ªð¼ƒ°ì™ ð°FJ™ ¹ŸÁ«ï£Œ 
à‡ì£‚°‹  Þóê £òùƒè¬÷ 
î´‚è¾‹ àî¾Aø¶. ÞF™ àœ÷ 
ï£˜„êˆî£ù¶ °ìL™ àœ÷ ï„² 
ªð£¼†èO¡ ªõOŠð£†¬ì 
°¬øˆ¶ ªð¼ƒ°ì™ ÜöŸCJ¬ù 

î´‚A¡ø¶.

ªñ£„¬ê ªè£†¬ìJ™ àœ÷ 
ÜI«ù£ ÜIô‹ ï™ô ñùG¬ô¬ò 
ÜFèK‚è„ ªêŒ¶ ñù Ü¿ˆîˆ¬î 
î´‚°‹. è˜ŠHEèÀ‚° «î¬õò£ù 
è£™Cò‹ ñŸÁ‹ Þ¼‹¹„êˆ¶ Þ¬õ 
Þó‡´‹ ªñ£„¬ê ªè£†¬ìJ™ 
àœ÷¶.

ªñ£„¬êJ™ àœ÷ ¹óî‹ àìL™ 
àœ÷ Üµ‚èœ ñŸÁ‹ F²‚èO¡ 
õ÷˜„C‚°‹ «êî‹ ãŸðì£ñ™ 
ð£¶è£‚A¡ø¶ .  ªñ£„¬ê¬ò 
à¬óˆ¶Š ð£½‡E ºîLòõŸP¡ 
e¶ ÌCõó Ü¬õèœ ñ¬ø»‹.

âœ 
Sesamum - indicum. English Name : 

Gingeli oil. Sesame. Gingelly 

âœO¡ ñ¼ˆ¶õ ðò¡èœ

¬õ†ìI¡ H1, H6, Gò£C¡, îò£I¡, 
ç«ð£L‚ ÜIô‹, K«ð£H«÷M¡ 
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«ð£¡ø ¬õ†ìI¡èœ âœO™ 
ÜðKIîñ£ù Ü÷M™ àœ÷ù.

â½‹¹ Üì˜ˆF¬ò ðó£ñK‚Aø¶. 
â½‹¹ «îŒñ£ù‹ ãŸðì£ñ™ 
î´‚Aø¶. ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ 
°¬ø‚Aø¶. Þóˆî‚ °ö£ŒèO¡ 
Ý«ó£‚Aò‹ ðó£ñK‚èŠð´Aø¶. 
ð£L™ àœ÷ è£™Cò‹ êˆ¶‚° Gèó£ù 
è£™Cò‹ âœO™ àœ÷¶.

Í†´ õL àœ÷õ˜èÀ‚° õL, 
i‚èˆ¬î °¬ø‚Aø¶. âœO™ àœ÷ 
ªê‹¹ êˆ¶, è£™Cò„ êˆ¶, ñ‚mCò‹ 
«ð£¡ø¬õ Í†´èO¡ üš¾èÀ‚° 
«î¬õò£ù ðôˆ¬î ªè£´‚A¡ø¶.

ª ê ‹ ¹ „ ê ˆ î £ ù ¶  Þ ó ˆ î ‚ 
°ö£ŒèO¡ ²¼ƒA MK»‹ î¡¬ñ¬ò 
ÜFèŠð´ˆ¶Aø¶.  Þîù£™ Þîò‹ 
ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œèœ õó£ñ™ 
î´‚Aø¶.

ªð‡èœ ïôQ™ âœO¡ ðƒ°

ñ£îMì£Œ õ¼õîŸ° º¡ àìL™ 
ãŸð´‹ ñ£Ÿøƒè÷£ù õJÁ àŠ¹ê‹, 
ñ£˜ðèƒèO™ õL, î¬ôõL, àì™ 

èùˆ¶ «ð£î™ «ð£¡ø¬õ âœ 
ê£ŠH´õî£™ °¬øAø¶. ñ£îMì£Œ 
õ‰î 15 ï£†èÀ‚° Hø° âœ¬÷ 
àíM™ «ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
ñ£îMì£Œ ªî£™¬ôèOL¼‰¶ 
M´ðìô£‹.

ñ£îMì£Œ ãŸð´‹ ºî™ 5 ï£†èœ 
âœO¬ù ê£ŠH†´ õ‰î£™ è˜Šð 
¬ðèO™ ãŸð´‹ c˜è†® (PCOS), 
Þóˆî‚è†® ñŸÁ‹ ý£˜«ñ£¡ 
²óŠH™ ãŸð´‹ «è£÷£Áèœ 
«ð£¡øõŸ¬ø ÞòŸ¬èò£ù º¬øJ™ 
î´‚è ã¶õ£è Þ¼‚°‹.

âœO™ phytosterol ÜFè Ü÷M™ 
àœ÷¶ 100 Aó£‹ âœO™ 400 - 413 
I.A. Ü÷M™ phytosterol àœ÷¶.  Þ¬õ 
ÞóˆîˆF™ ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ 
°¬ø‚Aø¶.  «ñ½‹ «ï£Œ âF˜Š¹ 
Fø¬ù ÜFèK‚è ªêŒ¶ ¹ŸÁ«ï£Œ 
õó£ñ½‹ î´‚Aø¶.

âœ Þ¬ô¬ò °O˜‰î cK™ áø 
¬õˆ¶ ¹‡ð†ì è‡è¬÷‚ è¿õ 
àî¾‹. âœO¬ù ªî£ì˜‰¶ àíM™ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ Íô‹ ñŸÁ‹ 
ñô„C‚è™ êKò£°‹.
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âœ ªïŒJ¬ù º†¬ì ñ…êœ 
è¼¾ì¡ «ê˜ˆ¶‚ èô‚AŠ Ìê, bŠ¹‡, 
²‡í£‹¹ «õè è£†´Š¹‡ ñŸÁ‹ 
«î£™«ï£Œ êKò£°‹.

°PŠ¹: è˜ŠHE ªð‡èœ âœ¬÷ 
îM˜‚è «õ‡´‹.

àÀ‰¶  
Vigna mungo. English Name : Black 

gram àÀ‰¶ °O˜„C»‡ì£‚A, 
ð£™ªð¼‚A ªêŒ¬è»¬ìò¶.

ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ùèÀ‚° b˜õ£°‹ 
àÀ‰¶

àì½óñ£‚A ªêŒ¬è»¬ìò 
àÀ‰¶ ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ùèÀ‚° 

å¼ Cø‰î b˜õ£°‹.  ªðKvì£™®‚ 
Þò‚èˆ¬î á‚°MŠðîŸ° Þ¶ å¼ 
Cø‰î è£óEò£°‹.

ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰î àÀ‰î£ù¶ 
ªð¼ƒ°ì™ Hó„ê¬ùè¬÷ âOF™ 
b˜‚Aø¶. Þ¬î à‡µ‹ «ð£¶ 
àì½‚° á†ìˆ¬î»‹ Üö¬è»‹ 
ªè£´‚°‹.

Ý‡¬ñ¬ò ªð¼‚°‹. ªð‡èœ 
Þ¬î â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ «ð£¶ 
Þ´Š¹ â½‹¹èœ õL¬ñ ªðÁ‹.  
àì™ °O˜„Cò¬ì»‹.

àÀ‰¬î cK™ áø¬õˆ¶ Ü‰î c¬ó 
ñÁï£œ ÜFè£¬ôJ™ Ü¼‰î CÁc˜ 
ê‹ð‰îñ£ù Mò£Fèœ êKò£°‹.

ªè£œÀ 
Macrotyloma Oniflorum. English Name: 

Horse gram. ªè£¿ˆîõÂ‚° ªè£œÀ 
Þ¬÷ˆîõÂ‚° âœÀ â¡ð¶ 
ðöªñ£N.

ïôõ£›M™ 
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ñ¼ˆ¶õ °í‹ G¬ø‰î ªè£œÀ 
°ö‰¬îèœ ºî™ ªðKòõ˜èœ 
õ¬ ó  Ü¬ùõ¼ ‚° ‹  ã Ÿ ø ¶ .  
ÞF™ ¬õ†ìI¡èœ, ¹óî„êˆ¶, 
Þ¼‹¹„êˆ¶ ÝAò¬õ G¬øõ£è 
Þ¼‚A¡øù.

ªè£¿Š¬ð è¬óŠðF™ ªè£œÀ‚° 
å¼ º‚Aò ðƒ° àœ÷¶. àì™ â¬ì 
°¬ø‚°‹ ºòŸCJ™ àœ÷õ˜èœ 
ê£Šð£†®™ Ü®‚è® Þ¬î„ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ àì™ â¬ì 
ï¡° °¬øõ¬î è£íô£‹.

ªè£œÀ ð¼ŠH¬ù î‡a˜ 
«ê˜ˆ¶‚ ªè£F‚è ¬õˆ¶ Ü‰î 
c¬ó Ü¼‰Fù£™ üô«î£û‹ , 
àì™õL, Ýv¶ñ£ «ð£¡ø ²õ£êŠ 
Hó„ê¬ùèœ êKò£°‹. â½‹¹, 
ïó‹¹èÀ‚° õ½«ê˜‚°‹

CÁcóè‚ èŸè¬÷‚ è¬óŠðîŸ°

ªè£œ¬÷ ê¬ñòL™ «ê˜ˆ¶ 
ê£ŠH†´õ‰î£™ CPò Ü÷Mô£ù 
C Á c ó è ‚  è Ÿ è ¬ ÷  è ¬ ó ˆ ¶ 
ªõO«òŸÁ‹.  °PŠð£è è£™Cò‹ 
Ý‚ê«ô† (Calcium oxalate )  õ¬è 

CÁcóè‚ èŸè¬÷ è¬ó‚è àî¾‹ 
â¡Aø¶ êeðˆF™ Ýó£Œ„C.

ªè£œÀ è…C

ªè£œÀ‹ ÜKC»‹ «ê˜ˆ¶‚ 
è£Œ„Cò è…C¬ò‚ °®ˆ¶õ‰î£™ 
ÜFèŠðC, àì™ õ¡¬ñ, iKòM¼ˆF 
Þ¬õ à‡ì£‚°‹.

ªè£œÀ„ê£Á

Åì£ù ªè£œÀ ê£Ÿø£™ Þ¬÷ˆî 
àì™ ð¼ˆ¶ àóñ¬ì»‹. ªè£œ¬÷ 
c˜M†´ è£Œ„C ÜF™ Þ‰¶Š¹ 
«ê˜ˆ¶ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ Þ¼ñ™, 
àœÀÁŠ¹èO™ «ê¼A¡ø èŸèœ 
Þ¬õè¬÷ «ð£‚°‹.

ïôõ£›M™ 
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HERBAL MIRACLE

5 Ý‡´ ê‰î£ 	: Ï.1500/&

Ý‡´ ê‰î£ 	 : Ï.300/&

Ý»œ ê‰î£ 	 : Ï.3000/&

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

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

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

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

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

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

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

ê‰î£ ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK: 

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

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

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

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

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹
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ñ¼ˆ¶õ˜ «óõïiù£

ªê£ì‚° î‚è£O °ö‹¹
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ªê£ì‚° 

î‚è£O &- 100 A, ï™ªô‡ªíŒ & -2 
«ìHœ vÌ¡, ªðKò ªõƒè£ò‹ &- 1, 
Ì‡´ &- 10 ð™, ªðKò î‚è£O &- 1, è™ 
àŠ¹ -& «î¬õ‚«èŸð, °ö‹¹ I÷è£Œ 
Éœ, èP«õŠH¬ô -& «î¬õ‚«èŸð.

ªêŒº¬ø: ºîL™ å¼ èì£J™ 

ï™ªô‡ªíŒ áŸø¾‹ .  Ü¶ 
Åì£ù¾ì¡ ªñ™Lò ïÁ‚Aò 
ªõƒè£òˆ¬î «ð£†´ ªð£¡Qøñ£è 
õ î ‚ è ¾ ‹ .  Þ Š « ð £ ¶  Ì‡´ , 
èP«õŠH¬ô»‹ «ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. 
ÜîÂì¡ î‚è£O «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
õî‚è¾‹. î‚è£O õî‚Aò¾ì¡ 
â´ˆ¶ ¬õˆî ªê£ì‚° î‚è£O¬ò 
«ê˜‚è¾‹. H¡ àŠ¹, °ö‹¹ I÷è£Œ 
Éœ «ê˜ˆ¶ Iîñ£ù Å†®™ ï¡ø£è 

Üêˆîô£Œ  
å¼ ÜˆFŠðö Ü™õ£
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ªê£ì‚° î‚è£O ðöƒèœ Cø‰î 
CÁc˜ ªð¼‚Aò£°‹. ¸¬ófó™ 
ªî £ì˜ð £ù ªî £ ŸÁè¬÷»‹ 
°íñ£‚è àî¾Aø¶. ªê£ì‚° î‚è£O 
ðö‹ ð„¬êò£è«õ£, ê£ô†, °ö‹¹ 
õ¬èè÷£è¾‹ ðò¡ð´ˆîô£‹.

àì™ â¬ì ï¡ø£è °¬ø»‹. 
ÞF™  ¬õ†ìI¡  C  ÜF è‹ 
àœ÷¶. Ýó‹ð è†ìˆF™ àœ÷ 
ê˜‚è¬ó Mò£F àœ÷õ˜èœ Þ‰îŠ 
ðöˆ¬î ê£ŠH†ì£™ ê˜‚è¬ó¬ò 
è†´Šð´ˆF ÞóˆîˆF™ ê˜‚è¬ó 
Ü÷¬õ Yó£è ¬õ‚è¾‹ àî¾‹.

â½‹¹èœ ðôŠð´‹. î£ŒŠð£™ 
Ü F è ‹  ² ó ‚ ° ‹ .  è ™ h ó ™ 
ð ô Š ð ´ ˆ î Š ð ´ ‹ .  Þ î ù £ ™ 
«ï£ªòF˜Š¹ ê‚F ÜFèK‚°‹.

ÜˆFŠðö Ü™õ£
« î ¬ õ ò £ ù  ª ð £ ¼ † è œ : 

ÜˆFŠðö‹ & - 150 A, «ðg„ê‹ðö‹ -& 
3, ð£™ -& å¡ø¬ó L†ì˜, ªïŒ &- 150A, 
YQ &- 400A, ð£î£‹ -& 100A, º‰FK &- 
100A, Hvî£ &- 25A.

ªêŒº¬ø: «î¬õò£ù ªð£¼†èœ 
Ü¬ùˆ¬î»‹ îò£ó£è â´ˆ¶ 
¬õˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. ð£î£‹, º‰FK, 
Hvî£ ÝAòõŸ¬ø êKð£Fò£è 
HKˆ¶ ¬õˆ¶, ÜF™ å¼ ð£F¬ò 
ªð£®ò£è ïÁ‚A‚ ªè£œ÷¾‹. 
ñÁð£F ð¼Š¹è¬÷ c÷õ£‚A™ ïÁ‚A 
¬õ‚è¾‹. 

ð£¬ô å¼ ï£¡v®‚ ð£ˆFóˆF™ 
áŸP‚ è£Œ„ê¾‹. ÜˆFŠðö‹, 
«ðg„ê‹ðöˆ¬î CPò ¶‡´è÷£è 
ïÁ‚A è£Œ„Cò ð£L™ Ü¬ó ñE «ïó‹ 
áø ¬õ‚è¾‹. áø ¬õˆî ðöƒè¬÷ 
I‚RJ™ «ð£†´ M¿î£è Ü¬óˆ¶ 
ð£L™ «ð£†´ ï¡° è£Œ„ê¾‹. 

22

õî‚è¾‹. 2 GIì‹ èNˆ¶ «î¬õò£ù 
Ü÷¾ î‡a˜ «ê˜‚è¾‹. H¡ 10 
GIì‹ ªè£F‚è¬õ‚è¾‹.

ÞŠ«ð£¶ ²¬õò£ù ªê£ì‚° 
î‚è£O °ö‹¹ ªó®. Åì£ù ê£îˆF™ 
áŸP ÜîÂì¡ ï™ªô‡ªíŒ 
«ê˜ˆ¶ ê£ŠHì¾‹.

ªê£ì‚° î‚è£OJ¡ ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

ï£‹ ªðƒèÙ˜ î‚è£O, ï£†´ˆ 
î ‚ è £ O ,  ã ¡  ñ í ˆ î ‚ è £ O 
«è†®¼Š«ð£‹. Ýù£™ ªê£ì‚° 
î‚è£O «è†®¼Š«ð£ñ£? Ý‹. 
ªê£ì‚° î‚è£O ð™«õÁ ñ¼ˆ¶õ 
°íƒè¬÷ à¬ìò¶. àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬ø‚Aø¶. ªè†ì 
ªè£¿Š¬ð ÜèŸÁAø¶.
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ð£™ ªè£Fˆ¶ ï¡° õŸP 
õ¼‹«ð£¶ YQ¬ò «ê˜ˆ¶ 
A÷PMì¾‹.

H ø °  ª ð £®ò £ è 
ïÁ‚A ¬õˆF¼‚°‹ 
ð¼Š¹è¬÷ «ê˜ˆ¶ 
A÷ø¾‹. ï™ô ªè†®ò£è 
õ¼‹«ð£¶ b¬ò Iîñ£è 
¬õˆ¶ ªïŒ «ê˜ˆ¶‚ 
A÷P Mì¾‹. Ü™õ£ ï¡° 
ªè†®ò£A ²¼‡´ õ‰î¶‹ 
c÷õ£‚A™ ïÁ‚Aò ð¼Š¹èO™ 
CP¶ «ê˜ˆ¶ A÷P Þø‚è¾‹.

H¡ å¼ ìŠð£M™ ªïŒ îìM ÜF™ 
Ü™õ£¬õ ªè£†® ðóŠH Mì¾‹. 
«ñ«ô eîI¼‚°‹ ð¼Š¹è¬÷ ÉM 
ÜôƒèK‚è¾‹. ²¬õò£ù êˆî£ù 
ÜˆFŠðö Ü™õ£ îò£˜.

ÜˆFŠðöˆF¡ ñ¼ˆ¶õ‚ °íƒèœ

ªð£¶õ£è ðöƒèO™ ÜFè 
²¬õ, ÜFè Ý«ó£‚Aò‹ G¬ø‰î 
ðö‹ â¶ â¡ø£™ Ü¶ ÜˆFŠðö‹ 
â¡Á ªê£™ôô£‹. ÜˆFŠðöˆF™ 
ã ó £ ÷ ñ £ ù  á † ì „ ê ˆ ¶ è œ 
G¬ø‰¶ àœ÷ù. ê˜‚è¬ó„ êˆ¶, 
¹«ó£†¯¡, è£™Cò‹, Þ¼‹¹„ 

êˆ¶ ñŸÁ‹ ð£vðóv ÝAò 
á†ì„êˆ¶èœ ÜFè‹ 
àœ÷ù. Þ¬î îM˜ˆ¶ 
¬ õ † ì I ¡  ã , 
¬õ†ìI¡ C ÜFè‹ 
àœ÷¶.

ÜˆFŠðöˆ¬î «îQ™ 
áø¬õˆ¶  Fùº‹ 

ê£ŠH†´ õ¼õFù£™ 
î £ ¶  M ¼ ˆ F ò £ ° ‹ . 

Ý‡¬ñ ÜFèK‚°‹. ÞF™ 
Þ¼‹¹„êˆ¶ G¬ø‰¶ àœ÷¶. 

Þóˆî «ê£¬è °íñ£°‹. Y¬ñ 
ÜˆFŠðö‹ FùêK å¼ «õ¬÷ 
ê£ŠH†´ õ‰î£™ ªõ‡¹œOèœ, 
ªõ‡ °wì‹, «î£L¡ Gøñ£Ÿø‹ 
«ð£¡ø Hó„ê¬ùèœ °íñ£°‹.

Ýó…² d™ («î£™) ð„ê®
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ :  CPî£è 

ïÁ‚Aò Ýó…² «î£™ &- 1 èŠ, â½I„¬ê 
Ü÷¾ è¬óˆ¶ õ®è†®ò ¹Oˆ 
î‡a˜ &- è£™ èŠ, ð„¬ê I÷è£Œ -& 
2, ê£‹ð£˜ ªð£® &- 1 vÌ¡, I÷è£Œˆ 
Éœ &- 1 vÌ¡, ªõ™ô‹ &- 1 vÌ¡, 
ªõ‰îò‹ Éœ &- Ü¬ó ̄ vÌ¡.
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î£O‚è :  è´°, àÀˆî‹ ð¼Š¹, 
ªð¼ƒè£ò‹, àŠ¹, ï™ªô‡ªíŒ 
«î¬õ‚°.

ªêŒº¬ø: Ýó…² «î£¬ô CÁCÁ 
¶‡´è÷£è ïÁ‚A ¬õ‚è¾‹. å¼ 
õ£íL¬ò vìšM™ ¬õˆ¶ Þó‡´ 
vÌ¡ ï™ªô‡ªíŒ áŸP, è´°, 
àÀˆî‹ ð¼Š¹, ð„¬ê I÷è£Œ 
î£Oˆ¶ Ýó…² «î£™, ñ…
êœ Éœ «ê˜ˆ¶ ï¡° 
õî‚è¾‹. 

ï¡° õîƒAò¶‹ 
HN‰¶ ¬õˆF¼‚°‹ 
¹Oˆî‡E, ê£‹ð£˜ 
ªð£®, I÷£è£Œˆ Éœ, 
àŠ¹, ªð¼ƒè£òˆÉœ 
«ê˜ˆ¶ ï¡° ªè£F‚è 
Mì¾‹. ªè£Fˆ¶ â‡ªíŒ 
HK‰¶ õ¼‹ªð£¿¶ ªõ™ô‹ 
«ê˜ˆ¶ å¼ ªè£FM†ì¶‹ ªõ‰îòˆ 
É¬÷ ÉM vìš¬õ ÝŠ ªêŒ¶ 
Þø‚A  Mì¾‹. ÞQŠ¹, ¹OŠ¹, 
è£óˆ¶ì¡ Iè¾‹ ²¬õò£è Þ¼‚°‹. 
èñô£ Ýó…² YêQ™ Þ¶«ð£™ ªêŒ¶ 
ê£ŠHì¾‹. ê£î‹ ñŸÁ‹ â™ô£ 
ê£Šð£†´ìÂ‹ ªî£†´‚ªè£œ÷ 
ãŸø¶.

Ýó…² ðöˆF¡ ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

C†óv ðöƒèO™ å¡ø£ù Ýó…² 

ðöˆF™ ¬õ†ìI¡ C ÜFè‹ 
G¬ø‰F¼Šðî£™ Üî¬ù ÜFè‹ 
ê£ŠH†ì£™ ê¼ñ‹ ªð£L¾ì¡ 
Þ¼‚°‹.

Þ‰îŠ ðöˆF™ ¬õ†ìI¡ C 
ñ†´I¡P ï£˜„êˆ¶, ¬õ†ìI¡ ã 
ñŸÁ‹ d†ì£ è«ó£†¯¡ «ð£¡ø 

êˆ¶‚èœ àœ÷ù. àì™ â¬ì 
°¬ø‚è G¬ùŠ«ð£˜ Ýó…² 
ðö‹ ÜFè‹ ê£ŠHìô£‹. 
ã ª ù ¡ ø £ ™  Þ F ™ 
è«ô£Kèœ °¬øõ£è 
Þ ¼ ‚ A ø ¶ .  Ý ó… ² 
ðö‹  ê £ŠH´õî£™ 
« ï £ ª ò F ˜ Š ¹  ê ‚ F 
ÜFèK‚°‹.

¹ŸÁ «ï£Œèœ õ¼õ¬î 
Þ‰îŠ ðö‹ ê£ŠH´õî£™ 

î M ˜ ‚ è ô £ ‹ .  ã ª ù ¡ ø £ ™ 
ªô«ñ£ù£Œ´èœ â¡Â‹ ¹ŸÁ 
«ï£¬ò âF˜ˆ¶ «ð£ó£´‹ ªð£¼œ 
ÜFè‹ àœ÷¶. Þ‰îŠ ðö ü¨v 
ê£ŠH´õî£™ CÁcóèˆF™ ãŸð´‹ 
Hó„ê¬ùè¬÷ îM˜‚èô£‹.

Ýó…²ðö‹ Ý‡èÀ‚° Iè¾‹ 
Cø‰î ðö‹. ãªùQ™ Þ‰îŠ ðöˆ¬î 
Ý‡èœ ÜFè‹ ê£ŠH†ì£™ 
M‰îµ‚è÷£ù¶ Ý«ó£‚Aòñ£è 
Þ¼‚°‹. 
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ð†ì£E «îƒè£Œ ð£™ HKò£E
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: ð£²ñF 

ÜKC &- 1 èŠ, ð†ì£E -& Ü¬ó èŠ, 
ªõƒè£ò‹ &- 1 (ªð£®ò£è ïÁ‚Aò¶), 
ªè†®ò£ù «îƒè£ŒŠð£™ &- 1 èŠ, 
î‡a˜ -& Ü¬ó èŠ, àŠ¹ &- «î¬õò£ù 
Ü÷¾.

Ü¬óŠðîŸ°: ¹Fù£ -& Ü¬ó èŠ, 
èó‹ ñê£ô£ &- Ü¬ó vÌ¡, ð„¬ê 
I÷è£Œ -& 3, õó I÷è£Œ -& 2, ¶¼Mò 
«îƒè£Œ -& 3 «ìHœ vÌ¡, Þ…C -& CÁ 
¶‡´, Ì‡´ -& 4 ðŸèœ.

î£OŠðîŸ°: ªïŒ &- 1 «ìHœ vÌ¡, 
â‡ªíŒ &- 1 ̄ vÌ¡, HKò£E Þ¬ô 
-& 1, ð†¬ì &- CÁ ¶‡´, Aó£‹¹ -& 2, 
ãô‚è£Œ -& 1.

ªêŒº¬ø: ºîL™ Ü¬óŠðîŸ° 
ªè£´ˆ¶œ÷ ªð£¼†è¬÷ I‚RJ™ 
«ð£†´ CP¶ î‡a˜ áŸP 
«ðv† ªêŒ¶ ªè£œ÷ «õ‡´‹. 
ð£²ñF ÜKC¬ò GK™ 15 GIì‹ 
áø¬õˆ¶ è¿M îQò£è ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷«õ‡´‹ .  H¡ù˜ å¼ 
°‚è¬óÜ´ŠH™ ¬õˆ¶ ÜF™ 
â‡ªíŒ ñŸÁ‹ ªïŒ áŸP 
è£Œ‰î¶‹ î£OŠðîŸ° ªè£´ˆ¶œ÷ 
ªð£¼†è¬÷ «ê˜ˆ¶ î£Oˆ¶ H¡ 
ªõƒè£òˆ¬î «ð£†´ ªð£¡Qøñ£è 
õî‚A, H¡ Ü¬óˆ¶ ¬õˆ¶œ÷ 
«ðv¬ì «ê˜ˆ¶ ð„¬ê õ£ê¬ù 
«ð£è ï¡° A÷P Mì¾‹.

H¡ ÜF™ ð†ì£E, «î¬õò£ù 
Ü÷¾ àŠ¹ ñŸÁ‹ ð£²ñF ÜKC «ê˜ˆ¶ 
A÷P, «îƒè£ŒŠ ð£™ ñŸÁ‹ î‡a˜ 
áŸP e‡´‹ A÷P î‡a˜ ªè£F‚è 
Ýó‹H‚°‹«ð£¶ °‚è¬ó Í® 3 MC™ 
M†´ Þø‚A, MC™ «ð£ù¶‹ °‚è¬ó 
Fø‰î£™, «îƒè£ŒŠð£™ ð†ì£E 
HKò£E ªó®.

ð„¬ê ð†ì£EJ¡ ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ

õ÷¼‹ °ö‰¬îèœ, ñ¼‰¶ «ð£™ 
Fùº‹ Í¡Á «î‚èó‡® ð„¬ê 
ð†ì£E¬ò àíM™ «ê˜ˆ¶ õ‰î£™ 
Í¬÷ ðô‹ ªðÁ‹. ë£ðè ê‚F 
ÜFèK‚°‹. ð„¬êŠ ð†ì£EJ™ 
ð£vðóv Þ¼Šðî£™ ¹ˆF Ã˜¬ñ»‹ 
ðô ñìƒ° ÜFèK‚°‹.

°ö‰¬îèœ ï™ô ê¬î H®Š¹ìÂ‹, 
àì™ õ½¾ìÂ‹ õ÷ó ð„¬êŠ 
ð†ì£E¬ò àíM™ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷«õ‡´‹. ¸¬ófó½‚°‹, 
ÞîòˆFŸ°‹ ðôˆ¬î ªè£´‚è‚ 
Ã®ò¶ ð„¬ê ð†ì£E.

Fùº‹ ñ¼‰¶ «ð£™ å¼ ¬èŠH® 
Ü÷¾ Hø è£ŒèPèÀì¡ ê¬ñˆ¶ 
ê£ŠHì¾‹. Þîù£™ ¸¬ófó™ 
ê‹ð‰îŠð†ì «ï£Œèœ ãŸðì£¶. 
Yê¡ êñò‹ îMó ñŸø «ïóƒèO™ 
àô˜‰î ð†ì£E¬ò Þó¾ º¿õ¶‹ 
î‡aK™ áøŠ«ð£†´, ê¬ñòL™ 
ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹. Þîù£™ õ£Œ¾‚ 
«è£÷£Á ãŸðì£ñ™ î´‚èŠð´‹.
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	 ÅKò¡ àFŠðîŸ° º¡ Fùº‹ 
è‡ MN»ƒèœ. 

 	Fù‹ â†´ ì‹÷˜ î‡a˜ 
°®‚è «õ‡´‹ â¡ð¬î ñø‰¶ 
Mì£b˜èœ. 

 	Fùº‹ è £¬ô  ï¬ìðJŸC 
è‡®Šð£è ÜõCò‹. 

 	Fùº‹ àíM™ ï£˜„êˆ¶ I°‰î 
è£ŒèPèœ  Þ¼‚°‹ð® ð£˜ˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ. 

 	ñ£îˆF™ å¼ï£œ º¿Šð†®Q 
Þ¼ƒèœ .  Þó¾ è£ŒèP ÅŠ 
°®‚èô£‹. 

 	âŠ«ð£¶‹ ¹Fî£èˆ îò£Kˆî, 
Iîñ£ù Å´œ÷ àí¾è¬÷«ò 
ê£ŠHìŠ ðö°ƒèœ. 

 	çŠK†T™ ¬õˆî àí¾è¬÷ 
Åì£‚A ê£ŠH´‹ õö‚èˆ¬î 
M†ªì£N»ƒèœ.

 	å ¼ º ¬ ø  ð ò ¡ ð ´ ˆ F ò 
â ‡ ª í Œ ¬ ò  ñ Á º ¬ ø 
ðò¡ð´ˆî£b˜èœ.

RJR ñ¼ˆ¶õ‚°¿

 	à ¼ ¬ ÷ ‚ A ö ƒ ° ,  « è ó † , 
ªõœ÷K‚è£Œ ÞõŸ¬ø «î£«ô£´ 
ê¬ñ»ƒèœ.

 	àí¾ à‡µ‹«ð£¶ ï´M™ 
î‡a˜ °®ˆî£™ ªêKñ£ù C‚è™ 
ãŸð´‹. âù«õ îM˜ˆF´ƒèœ.

 	à‡ì àí¾ ªêKñ£ùñ£A , 
e‡´‹ ðC â´‚°‹«ð£¶î£¡ 
Ü´ˆî «õ¬÷ àí¬õ„ ê£ŠHì 
«õ‡´‹. 

 	ê£ŠH†ì¾ì¡ °OŠð¬îˆ 
îM¼ƒèœ. 

 	Þó¾ ð´‚¬è‚°„ ªê™õîŸ° 
Í¡Á ñE «ïóˆ ¶‚° º¡ù˜ 
ê£ŠH†´ M´ƒèœ.

 	ñù¬î ñA›„C «ò£´ ¬õˆF¼ƒèœ. 
°´‹ðˆFù«ó£´ Fùº‹ å¼ 
ñE«ïó‹ å¶‚A à¬óò£® 
ñA¿ƒèœ. ï™ô Þ¬ê, ï™ô ¹ˆîè 
ÜÂðõˆ¬î ªðÁƒèœ. 

	Ý«ó£‚Aò‹ àƒèœ Ü¼A«ô«ò 
â¡Á‹ Þ¼‚°‹.

Ý‡´èœ 
õ£ö¬õ‚°‹ 
Ý«ó£‚Aò 
MFèœ
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ñ¼ˆ¶õ˜ G«õî£

Ý«ó£‚Aòñ£è õ£ö¬õ‚°‹

3

í¾ ðö‚è õö‚è‹, ñ£Põ¼‹ õ£›‚¬èº¬ø à‡ì£‚Aò ð£FŠ¹èO™ 
CÁcóè èŸèœ º‚Aòñ£ù¶.

à

CÁcóè‹, CÁc˜ 
° ö ™ è œ , 
C Á c ˜ Š ¬ ð 
ñŸÁ‹ àìL™ 
Þ¼‰¶ CÁc¬ó 
ª õO « ò Ÿ Á ‹ 
° ö ™ è ¬ ÷ » ‹ 
à œ ÷ ì ‚ A ò ¶ . 
ï‹ CÁcóè ñ‡ìô‹ 
CÁcóè‹ àìL™ Þ¼‰¶ 
àŠ¹, ²‡í£‹¹ ñŸÁ‹ ðô 
«õFŠ ªð£¼†è¬÷ ªõO«ò 
ÜÂŠ¹‹«ð£¶ CÁcóèˆF™ ð®»‹ 
«î¬õòŸø àŠ¹èœ CÁ ¶èœè÷£è 
à¼õ£A ð®ò Ýó‹H‚°‹. CÁ CÁ 
èŸè÷£èñ£Á‹. àŠ¹èœ Ü¬ìŠ¬ð 
ãŸð´ˆ¶‹«ð£¶ è´¬ñò£ù õL¬ò 
ãŸð´ˆ¶‹.

CÁcóè‚ èŸèœ Ý‡, ªð‡ ñŸÁ‹ 
Ü¬ùˆ¶ õòFù¼‚°‹ ãŸðì‚Ã®ò 
Hó„ê¬ùò£è àœ÷¶. Cô «ïóƒèO™ 
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CÁcóè‚ èŸèœ  
Ý‡, ªð‡ ñŸÁ‹ Ü¬ùˆ¶ 
õòFù¼‚°‹ ãŸðì‚Ã®ò 
Hó„ê¬ùò£è àœ÷¶. Cô 
«ïóƒèO™ Iè ÜFèñ£è àìL™ 
«ê¼‹ ÎK‚ ÜIôˆî£½‹ èŸèœ 
à¼õ£è õ£ŒŠ¹œ÷¶.

Iè ÜFèñ£è àìL™ «ê¼‹ ÎK‚ 
ÜIôˆî£½‹ èŸèœ à¼õ£è õ£ŒŠ¹œ÷¶.

Þ‰î‚ èŸèœî£¡ CÁcóè‹, CÁc˜Š¬ð 
ñŸÁ‹ CÁcóè‚ °ö£J™ «î£¡ÁA¡øù.

CÁcóè‚ èŸèœ à¼õ£õîŸè£ù è£óíƒèœ

°¬ø‰î Ü÷¾ c˜ Ü¼‰¶î™, ÜFè Ü÷¾ 
ñ£Iê àí¾ à‡µî™, °O˜ð£ùƒèœ 
Ü¼‰¶î™, àíM™ ÜFè ¹óî‹, ÜFè 
«ê£®ò‹ (àŠ¹) ñŸÁ‹ ÜFè ê˜‚è¬ó 
ÝAò¬õ, ¬õ†ìI¡ ã °¬øð£´ 
ñŸÁ‹ ªõJ™ è£ôˆF™ àì‹H½œ÷ 
c˜ ÜFèñ£è ªõO«òÁî™, CÁcóèˆF™ 
ãŸð´‹ ªî£ŸÁ«ï£Œèœ, CÁc¬ó ÜFè 
«ïó‹ Üì‚A ¬õˆF¼ˆî™ «ð£¡ø 
è£óíƒè÷£™ èŸèœ «î£¡øô£‹.

Þî¬ù Cˆî ñ¼ˆ¶õˆF™ ÎA ºQ 
îù¶ ¬õˆFò C‰î£ñEJ™,

‘ ‘ ª î O ‰ î « î £ ˜  è ™ ô ¬ ì Š ¹ 
àŸðˆF«è÷£Œ

CP¶ ï£†ªì£ìƒA«ò «ñè‰î¡ù£™

îO‰î«î£˜ ê¬ôŠ¬ðJ™ 
½Fó‰«î£Jˆ¶

î ‰ î ê ˆ î £ è «õ  ð´ˆ¶‚ 
ªè£œÀ‹

õO‰î«î£˜  õ£îHˆî‹ 
«è£Hˆî‚è£™

õ ‰ ¶  ª ð ¼ ƒ è ™ ô £ Œ 
c˜õNò¬ì‰¶

ïO ‰ î « î £ ˜  ï £½M î ‚ 
è™ô¬ìŠ¹

ï ‡ ð £ ù  õ ó ô £ Á 
ï£†ì‚«è«÷...’’

º¶«õQ™ («è£¬ì) ñŸÁ‹ 
è£˜è£ô‹ (ð¼õñ¬ö) «ð£¡ø 
°PŠH†ì ð¼õƒèœ ñŸÁ‹ å¼ 
ïðK¡ õCŠHì õ¬è (ªïŒî™ 
ñŸÁ‹ º™¬ô) «ð£¡ø Hø 
è£óíƒèÀ‹.

àŠ¹, ¹OŠ¹ ñŸÁ‹ èêŠ¹„ 
² ¬ õ  ª è £ ‡ ì  à í ¾ Š 
ª ð £ ¼ † è ¬ ÷  Ü F è ñ £ è 
à†ªè£œõ¶, ñô‹ ñŸÁ‹ 
M‰¶ ªõO«òÁî™ «ð£¡ø 
ÞòŸ¬èò£ù É‡´î™è¬÷ 
«î¬õJ™ô£ñ™ è†´Šð´ˆ¶î™ 
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«ð £¡ø  è £ óíñ£è  Þ‰« ï £Œ 
õ¼A¡ø¶.

àí¾ ñŸÁ‹ õ£›‚¬è º¬øJ¡ 
«ñŸÃPò å¡Á Ü™ô¶ ÜîŸ° 
«ñŸð†ì è£óíƒè÷£™ õ£î‹ 
ñŸÁ‹ Hˆî àJ˜ î£¶‚èœ C¬î¾ 
ãŸð´ˆ¶A¡øù.

õ£î‹ (õL) õø†C¬ò»‹, Üö™ 
(Hî‹) ªõŠðˆ¬î»‹ á¼õ£‚°Aø¶. 
àìL™ õø†C ñŸÁ‹ ªõŠð‹ 
ÜFèKŠðî¡ M¬÷õ£è àJ˜ 
î£¶‚èœ î¡Q¬ô ñ£ŸøˆF¡ 
è£óíñ£è CÁcK¡ Üì˜ˆF ñŸÁ‹ 
èŸèœ à¼õ£õîŸ° õNõ°‚Aø¶.

ÜP°Pèœ

Þ´ŠH™ ªî£ìƒA Ü®õJÁ, 
ªî£¬ì Þ´‚° õ¬ó è´¬ñò£ù 
õL â´‚°‹.

°ñ†ì™, õ£‰F, è£Œ„ê™ Þ¼‚°‹. 
õL»ì¡ CÁc˜ ªõO«òÁ‹. âK„ê™, 
c˜‚è´Š¹ ñŸÁ‹ ÜFèŠð®ò£ù 
Mò˜¬õ, CÁcK™ Þóˆî‹ Ü™ô¶ 
Y› èô‰¶ ªõO«òÁ‹. ²‡í£‹¹ 
(è£™Cò‹) èŸèœ, ÎK‚ ÜIô‚èŸèœ, 
ªñ‚mCò‹ ñŸÁ‹ Ü«ñ£Qò£ èŸèœ, 

ñ£¡ªè£‹¹ èŸèœ âùŠ ð™«õÁ 
õ¬èò£ù èŸèœ àœ÷ù. Cô õ¬è 
èŸèœ CÁcóè‹ ñŸÁ‹ CÁc˜Š¬ð¬ò 
è´¬ñò£èŠ ð£F‚è‚ Ã®ò¶. 
àFóŠ«ð£‚¬è»‹ ãŸð´ˆî‚ Ã®ò¶.

CÁcóè‚ èŸèÀ‚è£ù Cˆî ñ¼ˆ¶õ 
CA„¬ê º‚Aòñ£è ä‰¶ Mûòƒè¬÷ 
àœ÷ì‚Aò¶. èŸè¬÷ Gó‰îóñ£è 
c‚°‹ î¡¬ñ»¬ìò¶. CÁcóè‚ 
èŸèœ à¼õ£°‹ è£óíˆ¬î ÜP‰¶ 
ÜîŸè£ù è£óíƒè¬÷ˆ îM˜Šð¶. 
CÁcóè‚ èŸè¬÷ è¬ó‚è‚ Ã®ò 
àí¾è¬÷„ «ê˜ˆ¶ ¬õŠð¶, CÁcóè 
ñ‡ìôˆ¬î ²ˆîŠð´ˆî‚Ã®ò ð…
êè˜ñ£ CA„¬êèœ ñŸÁ‹ è£òè™ð 
CA„¬êèœ, «ò£è£, Í„²ŠðJŸC 
ñŸÁ‹ Fò£ùŠ ðJŸCèœ ÝAò 
Ü‹êƒè¬÷ àœ÷ì‚Aò¶.

Ýó‹ðè£ô CÁcóè èŸè¬÷ à¬ìˆ¶ 
ªõO«òŸÁ‹ è£òè™ð ÍL¬èèœ

è¼‹¹„ ê£Áì¡ Yóè M¬îèœ, 
«î¡ «ð£¡ø¬õ «ê˜ˆ¶ °®‚èô£‹.

ªè£ˆîñ™L ê£Á â´ˆ¶ ªð¼…
Yóè M¬îèœ, è¼‹¹„ê£Áì¡ èô‰¶ 
°®Šðî¡ Íô‹ CÁcóè‚ è™ è¬óò 
àî¾Aø¶.
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â ½ I „ ¬ ê ê £ Á  F ù º ‹  4 
º¬øò£õ¶ °®‚è õL¬ò °¬ø‚°‹.

ªï™LŠªð£®¬ò àíM™ «ê˜ˆ¶ 
õ¼õî¡ Íô‹ CÁcóè‚ è™ è¬ó‰¶ 
õóô£‹.

Í‚Aó†¬ì ªð£® Ü™ô¶ 
Í‚Aó†¬ì «õ˜ èû£òˆ¬î 30 
ºî™ 40 I.L Ü÷¾ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ 
«õ‡´‹. ªî£ì˜‰¶ 10 ºî™ 12 
ï£†èœ õ¬ó â´‚è«õ‡´‹. Þ¶ 
CÁcóè èŸè¬÷ °íŠð´ˆ¶Aø¶.

CÁd¬÷ «õ˜ èû£òˆ¬î Fùº‹ 
40 - 50 I.L. Ü÷¾ °®ˆ¶ õ‰î£™ 
CÁcóè èŸèœ cƒ°‹.

ªï¼…C M¬îè÷£™ ªêŒòŠð†ì 
èû£ò‹ CÁc˜ èŸè¬÷ «ð£‚è 
àî¾Aø¶.

¶÷C Þ¬ô„ê£Á â´ˆ¶ 1 ̄ vÌ¡ 
Ü÷¾ ê£ŸP™ 1 ̄ vÌ¡ «î¡ èô‰¶ 
ªõÁ‹ õJŸP™ ê£ŠHì «õ‡´‹.

Þ‰î‚ °PŠ¹èœ Ýó‹ð è£ô 
CÁcóè èŸè¬÷ à¬ìˆ¶ ªõO«òŸø 
àî¾‹ .  CÁc ó è‚  è™  ÜP°P 
bMóñ£è Þ¼‰î£™ ñ¼ˆ¶õK¡ 
Ý«ô£ê¬ù»ì¡ êKò£ù Ü÷M™ 
Þ¬î â´ˆ¶‚ ªè£œ÷«õ‡´‹.

è£ŒèPèO™ ÜFè‹ «ê˜‚è «õ‡®ò¬õ

î˜ÌêE,  ï £õ™ ,  Ü¡ù£C , 
â½I„¬ê, ðŠð£O, «èó†, ²¬ó‚è£Œ, 
d˜‚°, ñ…êœ ÌêE, ªõ‡ ÌêE, 
ªõƒè£ò‹, Þ÷c˜, ªõœ÷K‚è£Œ, 
¹ìôƒè£Œ «ð£¡ø è£ŒèPè¬÷ 
ÜFè‹ «ê˜‚è «õ‡´‹. W¬óèœ, 
ð„¬ê Þ¬ô è£ŒèPèœ Ü÷õ£è 
â´‚è «õ‡´‹.

ÜFè c˜„êˆ¶œ÷ ðöƒèœ , 
è£ŒèPèœ «ê˜‚è «õ‡´‹. ÜFèñ£è 
î‡a˜ °®Šð¶‹, ðö„ê£Áèœ 
ð ¼ ° õ ¶ ‹  C Á c ó è  è Ÿ è ¬ ÷ 
è¬óŠðîŸ°‹, ¹Fò èŸèœ õó£ñ™ 
î´ŠðîŸ°‹ àî¾‹. ï£œ å¡Á‚° 

Þó‡´ ºî™ Í¡Á L†ì˜ î‡a˜ 
°®‚è «õ‡´‹.

îM˜‚è «õ‡®ò àí¾

ð£‚ªè† ñŸÁ‹ «ð‚èK àí¾ 
ªð£¼†èœ, àŠ¹ à†ªè£œõ¶ 
°¬øõ£è Þ¼‚è «õ‡´‹.

º†¬ì, e¡, «è£N ,  CõŠ¹ 
Þ¬ø„C, ð¡m˜ «ð£¡ø Môƒ°èœ 
ê£˜‰î ¹óî àí¬õ °¬øˆ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

èˆîK‚è£Œ, H÷‹v, î‚è£O, 
v†ó£ªð˜K, à¼¬÷, d¡, º‰FK, 
º † ¬ ì ‚  « è £ v ,  Ü F è ÷ ¾ 
õ£¬öŠðöƒèœ, ð£™ ªð£¼†èœ, 
êŠ«ð£†ì£, ¬ñî£ àí¾èœ îM˜‚è 
«õ‡´‹.

Ü´ˆî ÞîN™ CÁcóè ð£¬î 
ªî£ŸÁ «ï£Œèœ, Üî¡ àí¾ 
º¬øè¬÷ ðŸP MKõ£è è£‡«ð£‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ H.êó‡ò£

Ý«ó£‚Aò‹ ñŸÁ‹ ï™õ£›¾‚è£ù 
ï¡¬ñèO¡ ªðKò ð†®ò¬ô‚ 
ªè£‡®¼‚è‚ Ã®ò, ðôõ¬è 

« ï £ŒèÀ‚°  Üèñ¼‰î £ è¾‹ , 
Ý«ó£‚Aò àíõ£è¾‹ àœ÷ è£ò£ù 
ªõ‡ÌêE¬òŠ ðŸP Þˆªî£°ŠH™ 
ÜP«õ£‹.

àí«õ ñ¼‰¶ â¡ð¬î ï£‹ ï¡° ÜP«õ£‹.  è£óí‹, àí¾ â¡ð¶ ªõÁñ«ù 
ðC¬òŠ «ð£‚°õîŸè£è¾‹, ï£M¡ ²¬õ‚è£è¾‹ ñ†´«ñ à¼õ£ù¶ Ü™ô.  
ÜîŸ° ÜŠð£½‹ Üð£óñ£ù ñ¼ˆ¶õ‚ è£óíƒèœ ÜîŸ° à‡´ Üîù£™î£¡ 
Ü˜ˆî‹ ªð£F‰î Þ‰î ªê£Ÿªø£ì¬ó ï‹ º¡«ù£˜èœ ªê£™L ¬õˆîù˜.

à
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12

ªð¼‹ð£½‹ Þ‰Fò£ ñŸÁ‹ Yù£M™ 
à‡íŠð´‹ å¼ îQˆ¶õñ£ù è£Œ 
ÌêE‚è£Œ.  Þ¶ ªð¼‹ð£½‹ CPò 
¶‡´è÷£è ªõ†ìŠð†´ ÝCò 
ê¬ñò™ ÅŠ¹èO™ «ê˜‚èŠð´Aø¶.  
Þ¼ŠHÂ‹, Þ‰Fò «ò£Aèœ c‡ì 
è£ôñ£è ªõœ¬÷Š ÌêE¬ò 
Iè¾‹ ÞòŸ¬èò£ù àˆ«õè‹ î¼‹ 
àí¾èO™ å¡ø£è‚ è¼¶A¡øù˜.  
ãªùQ™, «ò£è M…ë£ùˆF™ 
Šó£í£ Ü™ô¶ Hóî£ù àJ˜ê‚F 
â¡Á °PŠH´õ¬î ªõ‡ÌêE 
ÜFè Ü÷M™ ªè£‡´œ÷¶.	

ªè£® Þùˆ¬î„ ê£˜‰î å¼ 
è£Œ õ¬èî£¡ ÌêE. Cucurbita 
â¡ð¶ Þî¡ î£õó ªðò˜ Ý°‹.  
Red pumpkin,  Squash melon â¡Á 
ÝƒAôˆF™ °PŠH´õ˜.  ÌêE 

ñˆFò ÜªñK‚è£¬õ î£òèñ£è‚ 
ªè£‡ì¶.  ÌêE 2 õ¬è àœ÷ù.  
ê˜‚è¬ó ÌêE, ªõ‡ÌêE Þ‰î 
Þó‡´ ÌêEèÀ«ñ àíõ£è¾‹, 
ñ¼‰î£è¾‹ ðò¡ð´Aø¶.

CøŠ¹ Ü‹êƒèœ

Iè‚ °¬øõ£ù è«ô£K ªè£‡ì 
è£Œ.  100gm è£Œ  26 è«ô£Kèœ 
ªè£‡ì¶.  ÞF™ ªè£¿Š¹ (fat) , 
ªè£ôv†ó£½‹ Þ™¬ô.  ÞF™ 
ªêKñ£ùˆ¶‚è£ù ï£˜„êˆ¶, Ý¡® 
Ý‚Cªì¡†, î£¶„êˆ¶, ñŸÁ‹ 
¬õ†ìI¡ ã, C, ñŸÁ‹ Þ ÝAò¬õ 
ÜFè‹.  

àì½‚°ˆ «î¬õò£ù ÞòŸ¬è 
ò£ù Ý¡†® Ý‚Cªì¡†ì£è 
ªêò™ð´Aø¶.  ê¼ñ Ý«ó£‚Aòˆ¬î»‹ 
êO êš¾Š ð°Fè¬÷»‹ (Mucous 
M e m b r a n c e s )  ð £ ¶ è £ ‚ A ø ¶ .  
ð£˜¬õˆFø¡ «ñ‹ðì¾‹ àî¾Aø¶.  
Þ¶ õò¶ ºF˜‰î è£ôˆF™ ãŸð´‹ 
î¬ê «ï£Œè¬÷ˆ î´‚Aø¶.

100 gm ÌêE‚è£J™  
ÜìƒAJ¼‚°‹ êˆ¶‚èœ

âKê‚F (âù˜T)  26 è«ô£K

ñ£¾„êˆ¶ 6.50 gm
¹óî„êˆ¶ 1.0 gm
ªè£¿Š¹„êˆ¶  0.1 gm
ï£˜„êˆ¶ - 0.5 gm

¹ˆF‚ Ã˜¬ñ

è£¬ôJ™ å¼ A÷£v ªõ‡ÌêE„ 
ê£Á °®ˆî£™ àìL™ ªðKò Ü÷M™ 
°O˜„C¬ò àí˜i˜èœ.  



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ®ê‹ð˜ 202256

Ü«î«ïóˆF™ àìL™ MNŠ¹ 
G¬ô¬ò»‹  ªè£‡´õ¼Aø¶.  
°ö‰¬îèœ ªõ‡ÌêE„ê£Á °®‚è 
«õ‡´‹.  õ£ó‹ å¼º¬ø‚ °®ˆî£™ 
CøŠð£ù ñ£Ÿøˆ¬î àíóô£‹.

ñô„C‚è™, Íô«ï£Œ, ªè£Š¹÷ƒèœ

CP¶ ªõœ¬÷Š ÌêE„ ê£Ÿ¬ø 
à†ªè£‡ì£™, Ü¶ àìô¬ñŠ¬ð‚ 
°O˜M‚°‹ .  àìL™  ÜFè‹ 
ªõŠð‹ àœ÷õ˜èÀ‚°, ñô„C‚è™, 
Å†®ù£™ ªè£Š¹÷‹ à‡ì£°‹. 
ÜîŸ° Þ„ê£Á Iè¾‹ ðò¡ ÜO‚°‹.

õJŸÁŠ¹‡

Ü ™ ê ˜  H ó „ ê ¬ ù ò £ ™ 
ÜõFŠð´ðõ˜èÀ‚° ªõœ¬÷Š 
ÌêE ê£Á àìù® ðô¬ùˆ î¼‹. 
Ü¶ñ†´ñ¡P, ÜFè è£óñ£ù 
àí¾èœ ñŸÁ‹ c‡ì «ïó‹ àí¾ 
à†ªè£œ÷£ñ™ Þ¼‰î£™ ãŸð´‹ 
ÜC®†® Hó„ê¬ù¬ò âF˜ˆ¶Š 
«ð£ó£ì¾‹ ªõœ¬÷ ÌêE ê£Á 
àî¾‹.

õJŸÁŠ¹¿ cƒè

Fùº‹ è£¬ôJ™ ªõœ¬÷ 
ÌêE ê£Áì¡ «î¡ èô‰¶ °®ˆ¶ 
õ‰î£™, õJŸP™ àœ÷ ¹¿‚èœ 
ªõO«òŸøŠð† ,́ õJŸP™ ªî£ŸÁèœ 
ãŸð´õ¬îˆ î´‚èô£‹.

àì™ â¬ì °¬øò

ªõœ¬÷ ÌêE‚è£J™ àœ÷ 
c˜„êˆ¶‚èœ àì™ â¬ì¬ò 
M¬óõ£è °¬øŠðîŸ° àî¾Aø¶.  
ªõ‡ÌêE¬ò «î£™ YM CÁ 
¶‡´è÷£è ïÁ‚A ê£Á â´ˆ¶ 
ÜîÂì¡ CPî÷¾ «î¡ èô‰¶ 
å¼ ì‹÷˜ Ü÷MŸ° è£¬ô ªõÁ‹ 
õJŸP™ Fùº‹ Ü¼‰F õ‰î£™ 
àìL™ àœ÷ ªè†ì ªè£¿Š¹èœ 
Ü¬ùˆ¶‹ è¬ó‰¶ àì™ â¬ì 
°¬øò Ýó‹H‚°‹.

CÁcóèŠ Hó„ê¬ùèœ

CÁcóèˆF™ ªî£ŸÁ ãŸð†´, 
CÁc¼ì¡ Þóˆî‹ ªõOõ¼õ¶, 
Ü™êKù£™ àìLÂœ Þóˆî‚èC¾ 
ãŸð´õ¶, ¬ð™v «ð£¡øõŸPù£™ 
ãŸð´‹ Þóˆî‚èC¾ «ð£¡øõŸPŸ° 
ªõœ¬÷ ÌêE ê£Á ï™ô ðô¬ùˆ 
î¼‹.  CÁcóè‹ ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œ 
àœ÷õ˜èœ ÌêE‚è£Œ„ê£Á 120 
I™LJ™ å¼ «î‚èó‡® ê˜‚è¬ó 
Ü™ô¶ «î¡ èô‰¶ ê£ŠH†´ õ‰î£™, 
«ï£Œèœ º¿¬ñò£è °íñ£°‹.
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Ü™ê˜ 
Hó„ê¬ùò£™ 
ÜõFŠð´ðõ˜èÀ‚° ªõœ¬÷Š 
ÌêE ê£Á àìù® ðô¬ùˆ 
î¼‹. ÜC®†® Hó„ê¬ù¬ò 
âF˜ˆ¶Š «ð£ó£ì¾‹ ªõ‡ 
ÌêE ê£Á àî¾‹.

Þóˆî ²ˆFèKŠ¹

ªõœ¬÷ ÌêE‚è£Œ, ÞóˆîˆF™ àœ÷ 
ï„²‚è¬÷»‹, èN¾è¬÷»‹ ªõO«òŸP 
ÞóˆîˆF¬ù ²ˆFèK‚°‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶.  Þóˆî «ê£¬è Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èÀ‚° ªõœ¬÷ 
ÌêE‚è£Œ ê£Á Cø‰î Gõ£óíˆ¬î 
ÜO‚Aø¶.

àì™ °O˜„C

ªõ‡ÌêE ê£Ÿ¬ø ªî£ì˜‰¶ Ü¼‰F 
õ¼‹ ªð£¿¶, ÞF½œ÷ ÜFè c˜„êˆ¶èœ 
àì™ Å´, Hˆî‹, àì™«ê£˜¾, bó£î 
î£è‹ «ð£¡ø ð£FŠ¹èœ °¬ø‰¶ àì¬ô 
°Oó„ ªêŒAø¶. 

HˆîŠ¬ðèœ	

HˆîŠ¬ðJ™ «è£÷£Á àœ÷õ˜èÀ‚°, 
Fù‹ 3 «õ¬÷ âù ÌêE„ ê£Ÿ¬ø Ü¬ó 
ì‹÷˜ Ü÷¾ 10 ï£†èœ ð¼°õî£™ 
HˆîŠ¬ð «è£÷£Áèœ îE»‹.

É‚èI¡¬ñ

ÌêE„ê£Á «ôê£ù ñò‚è Í†´‹ 
î¡¬ñ¬òŠ ªðŸÁœ÷¶.  Þîù£™ 
É‚èI¡¬ñ¬òŠ «ð£‚°‹.  å¼ ì‹÷˜ 
ÌêE„ ê£Ÿ«ø£´ CP¶ «î¡ èô‰¶ 
ê£ŠH´õî£™ É‚è‹ É‡ìŠð´Aø¶.

º® àF˜î™

ÌêE„ ê£Ÿ¬ø î¬ô‚°ˆ 
îìM ¬õˆF¼‰¶ °OŠðî£™ 
î ¬ ô º ®  ª è £ † ´ õ ¶ 
îM˜‚èŠð´Aø¶.

¹‡èÀ‚°

Ì ê E J ¡  à † ¹ ø „ 
ê¬î¬ò M¬îèœ c‚Aò H¡ 
«õè¬õˆ¶Š H¡ H¬ê‰¶ 
ð¬êò£‚AŠ ¹‡èO¡ e¶ 
¬õˆ¶‚ è†´õî£™ ï£†ð†ì 
Ýø£î ¹‡èÀ‹ ÝÁ‹.

CÁcóè‚ èŸèœ

ÌêE M¬î¬ò «î£™c‚AŠ 
ªð£® ªêŒ¶ 5 ºî™ 10 gm 
Ü÷¾‚° Fù‹ Þ¼«õ¬÷ 
àœÀ‚° â´ˆ¶‚ ªè£œõî£™ 
CÁcóè‚ èŸèœ à‡ì£õ¶ 
î´‚èŠð´Aø¶.
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ï„²èœ cƒè

ÌêE‚è£J¡ ð¿ˆî è£‹¬ð 
â´ˆ¶ ï¡° àô˜ˆF cK™ Ü¬óˆ¶ 
àœÀ‚°‚ ªè£´‚è ï„²‚èœ cƒ°‹.

ªõœ¬÷ cƒè

20&-30 gm M¬î¬ò â´ˆ¶ °®cK™ 
Þ†´ Fù‹ Þó‡´ «õ¬÷ °®ˆ¶ 
õó ªõœ¬÷Š«ð£‚° °íñ£°‹.  
CÁc¼‹ î£ó£÷ñ£è Þøƒ°‹ .  
ªõ‡ÌêE¬òˆ ªî£ì˜‰¶ Í¡Á 
ñ£î‹ àí«õ£´ «ê˜‰¶ õó Þ¬÷ˆî 
àì‹¹ ð¼‚°‹.

õLŠ¹ «ï£Œ

ÌêE‚è£Œ ê£Á 30 I™Lò÷¾ 
ê˜‚è¬ó «ê˜ˆ¶ è£¬ô, ñ£¬ô 
ê£ŠH†´ õó õLŠ¹ «ï£J¡ bMó‹ 
°¬ø‰¶M´‹.  ïó‹¹ˆ î÷˜„C, 
õJŸÁŠ¹‡, «ñèªõ†¬ì, Hó«ñè 
«ï£Œ ÝAò¬õ àœ÷õ˜èÀ‚° 
«ï£J¡ bMó‹ °¬ø»‹.

RJR Youtube Channel ð£¼ƒè 
«ï£J¡P õ£¿ƒè

cƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£è 120 Ý‡´èœ õ£ö
ñ¼ˆ¶õ˜èœ õNè£†´‹ 1500‚°‹ ÜFèñ£ù i®«ò£‚èœ

www.rjrherbalhospitals.com

RJR Hospitals

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

ªõ‡ÌêE «ôAòˆF¡ ðò¡èœ

ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ Åîèõ£Œ¾, 
c˜è†®èœ, ¬îó£Œ´, «ñè «ï£Œèœ, 
ªõœ¬÷Šð´î™, YóŸø ñ£îMô‚°, 
ÜFè ÞóˆîŠ«ð£‚°, Þóˆî àF˜¾ 
«ð£¡ø ªð‡èÀ‚° ãŸð´‹ 
Ü¬ùˆ¶ Mîñ£ù «ï£ŒèÀ‚è£ù 
Iè Cø‰î ñ¼‰î£°‹.

ð‚èM¬÷¾èœ

Ýv¶ñ£, êO ªî£™¬ôò£™ 
Iè¾‹ ÜõFŠð´ðõ˜èœ Þ„ê£Ÿ¬ø 
â´Šð¬î îM˜‚è¾‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ «ýñ£õF

ÞîòˆF¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î ªð£Áˆ¶î£¡ ñŸø 
àÁŠ¹èO¡ Ý«ó£‚Aòº‹ àœ÷¶.  Þîò‹ 
å¼èí‹ G¡ø£½‹ àìL™ àœ÷ ñŸø àÁŠ¹èœ 
ªêòLö‚°‹.  

â™«ô£¼«ñ ïñ‚° Þîò «ï£Œ õó£¶ â¡ø 
ï‹H‚¬èJ™î£¡ Þ¼‚A«ø£‹. ò£¼‚ªè™ô£‹ 
Þîò ð£FŠ¹ ãŸð´‹ õ£ŒŠ¹èœ ÜFè‹ â¡Á 
ð£˜‚èô£‹.

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹

àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî‹ Hó„ê¬ù Þîò 
ð£FŠ¬ð bMóñ£‚°‹.  ÞîòˆFŸ° 
ÜFè Ü¿ˆî‹ ªè£´‚°‹«ð£¶ Þîò 
«ï£Œ õó‚Ã´‹. âù«õ àò˜ Þóˆî 
Ü¿ˆî‹ àœ÷õ˜èœ àƒèœ àí¬õ 
êKªêŒò «õ‡´‹ .  àíM™ 
àŠ¬ð °¬ø‚è «õ‡´‹. Þóˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ ¬õˆF¼‚è 
Í„²Š ðJŸC ºîô£ù ðJŸCè¬÷ 
«ñŸªè£œ÷ «õ‡´‹.

ªè£¿Š¹

àìL™  ÜFè  ª è†ì 
ªè£¿Š¹ «ê˜‰î£™ Ü¬õ 
àìL™ Ýƒè£ƒ«è «îƒAM´‹ 

ò£¼‚ªè™ô£‹ 
Þîò «ï£Œ Ýðˆ¶ ÜFè‹

îò «ï£Œ â¡ð¶ àôè‹ º¿õF½‹ Þ¼‚°‹ ªð£¶õ£ù Hó„ê¬ùò£è 
ñ£PM†ì¶.  Þîò‹ àìL¡ å†´ªñ£ˆî ªêò™ð£´èÀ‚° î¬ôõ¡ âùô£‹.  
ãªùQ™ Ü¶î£¡ àì™ àÁŠ¹èÀ‚°ˆ «î¬õò£ù Þóˆîˆ¬î ²ˆFèKˆ¶ 
ªõOf´ ªêŒAø¶.  

Þ
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Þîù£™, Þóˆî‹ Yó£è ð£ò º®ò£¶.  
Ý‚RüÂ‹ A¬ì‚è£¶.  Þîù£™, ªï…
²õL à‡ì£°‹.  ñ£ó¬ìŠ¹ õ¼‹.

cKN¾ «ï£Œ

ê˜‚è¬ó Ü÷¬õ è†´Šð£†®™ 
ªè£‡®¼‚èM™¬ô âQ™ ÞóˆîˆF™ 
ê˜‚è¬ó Ü÷¾ ÜFèKˆ¶ Þîò «ï£Œ 
à‡ì£°‹ õ£ŒŠ¹ ÜFè‹.

àì™ ð¼ñ¡

àì™ ð¼ñ¡ ðô õ¬èò£ù «ï£ŒèÀ‚°‚ 
è£óíñ£è Þ¼‚Aø¶.  °PŠð£è, CÁcóèŠ 
Hó„ê¬ù, ¬ìŠ 2 ê˜‚è¬ó «ï£Œ, àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆî‹, ð‚èõ£î‹, ñ£ó¬ìŠ¹ 
«ð£¡ø¬õ ãŸð´‹.  âù«õ, Yó£ù 
àì™ â¬ì¬òŠ ðó£ñKŠð¶ Þîò «ï£Œ 
ãŸðì£ñ™ Þ¼ŠðîŸè£ù b˜¾.

àì™ à¬öŠ¹ Þ™ô£¬ñ

Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾ ñŸÁ‹ àì™ 
à¬öŠ«ð àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ° 
Ü®Šð¬ì.  àì™ à¬öŠ¹ Þ™¬ô âQ™ 
ªè£¿Š¹ ÜFèK‚°‹.  Þîù£™ àì™ 
ð¼ñ¡ à‡ì£°‹.  Þ¬õ Þó‡´«ñ 
Þîò «ï£Œ ð£FŠ¹èÀ‚è£ù ÜP°Pò£è 
àœ÷¶.

¹¬è H®ˆî™

¹¬è H®‚°‹ ðö‚èˆî£™ ÞîòˆF¡ 

ÞîòˆF¡  
Ý«ó£‚Aòˆ¬î ªð£Áˆ¶î£¡ 
ñŸø àÁŠ¹èO¡ 
Ý«ó£‚Aòº‹ àœ÷¶.  
Þîò‹ å¼èí‹ G¡ø£½‹ 
àìL™ àœ÷ ñŸø àÁŠ¹èœ 
ªêòLö‚°‹.  

Þóˆî ï£÷ƒèœ è´¬ñò£è 
ð£F‚Aø¶.  Þîù£™, Þîò 
«ï£Œèœ õ¼õîŸè£ù õ£ŒŠ¹ 
ÜFè‹.

ñù Ü¿ˆî‹

ÜFè v†ªóv Ãì Þîò 
«ï£Œ‚° è£óíñ£è Ü¬ñ»‹.  
âŠ«ð£¶‹ HCò£ù õ£›‚¬è, 
ðìðìŠð£ù î¼íƒèœ , 
ªî£ì˜ C‰î¬ù âù Þ¼‰î£™ 
Üî¡ ð£FŠ¹ Þîòˆ¬îî£¡ 
î£‚°‹.

àƒèœ i†®™ ªî£ì˜‰¶ 
ò£¼‚«èÂ‹ Þîò ð£FŠ¹èœ 
àœ÷¶ âQ™ Ü¶ àƒèÀ‚°‹ 
ªî£ìóô£‹.

õò¶	

Ý‡ -& 45 ñŸÁ‹ ªð‡ &- 55 
õò¶ èì‰î£«ô ÞîòˆF¡ 
Ý«ó£‚AòˆFŸ° Ã´î™ èõù‹ 
ªê½ˆî «õ‡´‹. ãªùQ™ 
õò¶ ªê™ô„ ªê™ô àÁŠ¹èÀ‹ 
«îŒñ£ù‹ Ü¬ìA¡øù .  
°PŠð£è, Þîò ð£FŠ¹èœî£¡ 
ÜFè‹ Þ¼‚°‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

ÜP¾¬ìò °ö‰¬îèœ îMó 
î£¡ Ü¬ìò «õ‡®ò ðò¡ «õÁ 
â¶¾‹ Þ™¬ô âù  F¼õœÀõ˜ 
“ªðÁñõŸÁœ ò£ñPõ¶ Þ™¬ô 
ÜPõP‰î ñ‚è†«ðÁ Ü™ô Hø”	
 â¡Â‹ °øœ Íô‹ Üöè£è ªîO¾ 

ð´ˆF»œ÷£˜. è˜ŠHE ªð‡èœ 
îƒèœ õJŸP½œ÷ °ö‰¬îèœ 
¹ˆF Ã˜¬ñò£è Hø‚è «õ‡´‹ 
â¡ðîŸè£è ðô êˆ¶‚èœ G¬ø‰î 
àí¾è¬÷»‹, ðöƒè¬÷»‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œA¡øù˜.

°ö‰¬îèœ 
¹ˆFê£Lò£è 
ªè£´‚è 
«õ‡®ò 
àí¾èœ

ö‰¬îèœ CÁ õòFL¼‰«î ï¡ø£èŠ ð®ˆ¶ ï™ô G¬ô‚° õó «õ‡´‹ â¡ð¶ 
Ü¬ùõK¡ M¼Šðñ£°‹.  Þ¬î«ò åšªõ£¼ ªðŸ«ø£¼‹ îƒèO¡ î¬ôò£ò 
èì¬ñò£è‚ è¼F Hœ¬÷è¬÷ õ÷˜‚A¡øù˜.

°
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àíM¡ º‚Aò ðƒ°

Ý«ó£‚Aòñ£ù W¬ó õ¬èèœ, ðöƒèœ, 
è£Œ õ¬èèœ, î£Qòƒèœ, ï†v õ¬èèœ 
àíM™ â´ˆ¶‚ªè£œÀ‹ «ð£¶ 
°ö‰¬îèœ Iè ¸‡Eò ÜP¾ˆFø¬ù 
ªðÁ‹.  Hø‚°‹ «ð£«î  °ö‰¬îèœ 
pQòvê£è«õ£, ñ‰îñ£è«õ£ HøŠðF™¬ô.  
î¡ °´‹ð  Å›G¬ô»‹ ,  àí¾Š 
ðö‚èõö‚èƒèÀ‹î£¡ Üõ˜èÀ¬ìò 
¹ˆFê£Lˆîùˆ¬î b˜ñ£Q‚Aø¶.

Cô °PŠH†ì àí¾èœ Í¬÷‚° 
«î¬õò£ù ÜP¾ˆFø¡ ñŸÁ‹ ÝŸø¬ô 
É‡´‹. ¬õ†ìI¡ Þ, ç«ð£«ô†, 
ªñ‚mCò‹, ªêLQò‹, «ð£L‚ ÜIô‹, 

«è£L¡, æ«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ 
Þ¬õ Í¬÷J¡ õ÷˜„C‚°‹, 
ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î õ½Šªðø¾‹ 
àî¾‹.  º‚Aòñ£è üƒ‚ ¹†v, 
CŠv, ¶Kî àí¾è¬÷ îM˜‚°‹ 
ð † ê ˆ F ™  ° ö ‰ ¬ î è O ¡ 
Ý«ó£‚Aòº‹, ÜP¾‹ «ñ‹ð´‹.

ð£™ ñŸÁ‹ ð£™ ªð£¼†èœ

î£ŒŠð£L™ ÜFè Ü÷Mô£ù 
á†ì„êˆ¶‚èœ G¬ø‰¶œ÷ù.  
ð£L™ ÜPõ£Ÿø¬ô ªð¼‚°‹ 
¹«ó£†¯¡, ªð£†ì£Cò‹, 
è£™Cò‹, ¬õ†ìI¡ ® àœO†ì 
êˆ¶‚èœ Þ¼Šðî£™, ïó‹¹ 
ñ‡ìôˆ¬î ï¡° Þò‚°õ«î£´ 
Í¬÷ ªê™è¬÷»‹ ï¡° 
ªêò™ðì„ ªêŒAø¶.  Þîù£™ 
ÜP¾ ˆF øÂ‹  ÜF è ñ £ è 
ªêò™ð´Aø¶.  

ï ‹  i†®«ô  è õQˆ¶ 
ð£˜ˆî£™ ,  ªîK»‹ è£¬ô 
â ¿ ‰ î ¾ ì « ù  â ™ ô £ 

õ£™ï†, ð£î£‹, 
Hvî£, èÁŠ¹ àô˜ 
Fó£†¬ê, ÜˆF Þ¬õèO™ 
ÜFè Ü÷Mô£ù ¬õ†ìI¡ 
àœ÷î£™ Í¬÷J¡ 
ê‚F Fø¬ù ÜFèK‚è 
ªêŒA¡ø¶. 
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Cõ Š ¹  Ü K C  & -  ½ A «ô £ , 
«è›õó° (Ragi)	 & -1/4 A«ô£, 
«è£¶¬ñ	 &- ¼ A«ô£, àÀ‰¶, 
è¼Š¹ ªè£‡¬ì‚èì¬ô, ð„¬ê 
ðòÁ	 - & Þ¬õ Í¡Á‹ - & 150 
Aó£‹, ð£î£‹, º‰FK, Hvî£ -& 50 
Aó£‹, üšõKC, ªð£†´ èì¬ô, 
«õ˜‚èì¬ô -& 100 Aó£‹, Yóè‹	
-& 25 Aó£‹, ²‚° &- 1 («î£™ YMò¶), 
ãô‚è£Œ &- 5 ºî™ 10 õ¬ó, ê£¬ñ 
&- ¼ A«ô£, «ê£÷‹ &- ¼ A«ô£ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆî£™ êˆ¶ñ£¾ îò£˜.  ÞF™ 
ð¼Š¹ õ¬èè¬÷ º¬÷è†® àô˜ˆF 
àð«ò£Aˆî™ ï¡Á.

î£Œñ£˜èÀ‹ ºî™ àíõ£è 
ð£™î£¡ °®‚è ªè£´‚Aø£˜èœ, 
Ü«î£´ Cô Hœ¬÷èœ ðœO, è™ÖK 
ªê™ðõ˜èœ è£¬ô àí¬õ îM˜ˆ¶ 
ªõÁ‹ ð£¬ô ñ†´‹ Ü¼‰F„ 
ªê™Aø£˜èœ.  ð£‚ªè† ð£¬ô Mì 
ð²‹ð£™ °®ˆî£™ °ö‰¬îèO¡ 
àì™ ðôº‹, «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F»‹ 
ªð¼°‹

ï†v õ¬èèœ

ï†v õ¬èèœ CÁ õòFù˜ ºî™ 
ªðK«ò£˜èœ õ¬ó â´ˆ¶‚ªè£œ÷‚ 
Ã®ò ÜˆFò£õCò á†ì„êˆ¶ 
G¬ø‰î å¡Á.  ÞF™ º‚Aòñ£è 
õ£™ï†, ð£î£‹, Hvî£, èÁŠ¹ àô˜ 
Fó£†¬ê, ÜˆF Þ¬õèO™ ÜFè 
Ü÷Mô£ù ¬õ†ìI¡ Þ, æ«ñè£ 
«ð†® ÝC†, è£Šð˜, ªñ‚mCò‹, 
¬ðð˜ «õF„êˆ¶‚èœ ÜFè‹ 
àœ÷î£™ Í¬÷J¡ ê‚F Fø¬ù 
ÜFèK‚è ªêŒA¡ø¶.  Í¬÷ˆF²M™ 
àœ÷ myelin sheath ¹ˆ¶í˜„C ªðø„ 
ªêŒAø¶.  

°ö‰¬îèÀ‚° 
êˆ¶ñ£¾ 
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°ö‰¬îèœ ¹ˆF Ã˜¬ñò£è Fùº‹ 
Þó‡´ Ü™ô¶ ï£¡° mixed nuts variedtes 
ªè£´ŠðFù£™ ë£ðè ê‚F ï¡° 
ÜFèK‚°‹. ñ…êœ ÌêEJ¡ M¬îè¬÷ 
àô˜ˆF Ü¬î ð£™ Ü™ô¶ ªõ‰cK™ 
â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. ÜF™ ÜFè Ü÷¾ 
zinc ñŸÁ‹ Iùó™èœ àœ÷î£™ ë£ðè 
ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹.

ðöƒèœ

ðöƒèO«ô ªð˜K õ¬èèœ 
Í¬÷J¡  ÜP¾ˆ  F ø¬ù 
õ÷˜‚A¡ø¶.  ÝŠHœ, ñ£¶¬÷, 
Fó£†¬ê, v†ó£ªð˜K, ªê˜K, 
ªï™L‚è£Œ, ï£õ™ ðöƒèO™ 
æ«ñè£ 3 êˆ¶ Í¬÷J¡ ªõOŠ 
ð°F¬ò ð£¶è£‚Aø¶.  Í¬÷J¡ 
ª ê ò ™ F ø¬ù  « ñ ‹ ð ´ ˆ F 
Þóˆî æ†ìˆ¬î Yó£èŠ ð£ò„ 
ªêŒAø¶. °À«è£v Í¬÷‚° 
ÜFè‹ «î¬õŠð´õî£™ Ü¬î 
ÝF ÍôŠªð£¼œ ªè£‡´ 
¹ˆF Ã˜¬ñ»‹, ²Á²ÁŠð£è¾‹ 
Þ¼‚°‹.

è£Œ ñŸÁ‹ W¬ó õ¬èèœ

ð„¬ê è£Œ ñŸÁ‹ W¬óèœ ÜFè 
Ü÷Mô£ù á†ì„êˆ¶‚èœ 
G¬ø‰î¶.  è£ŒèPèO™ ÜFèñ£ù 
Þ¼‹¹„êˆ¶, ¬õ†ìI¡ ã, H, 
C, ð£vðóv, è£™Cò‹, «ê£®ò‹, 
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ªð£†ì£Cò‹ êˆ¶‚èO™ «èó†, 
d†Ï† ,  d¡v ,  õ£¬öˆî‡´ , 
º¼ƒ¬è‚è£Œ Í¬÷‚° «î¬õò£ù 
ÜFè Ü÷õ£ù ÜI«ù£ ÜIôƒèœ 
àœ÷î£™, Í¬÷J¡ ÜP¾„ê‚F¬ò 
Yó£è ¬õˆF¼‚°‹.  ¬õ†ìI¡ «è 
ÜFè‹ àœ÷ Šó£‚«è£L ñŸÁ‹ W¬ó 
õ¬èèO™ ðê¬ô ñŸÁ‹ º¼ƒ¬è 
W¬óJ¡ ï¡¬ñèœ Í¬÷J™ ÜFè 
Üì˜¹œOè÷£è Þ¼‚°‹. vHƒ«è£ 
LH† ªè£¿Š¬ð àŸðˆF ªêŒ¶ 
G¬ù¾ˆ Fø¬ù ÜFèŠð´ˆ¶‹.  

ðê¬ô‚W¬ó  Í¬÷JL¼‰¶ 
àì‹¹ º¿‚è îèõ™è¬÷ ÜÂŠH 
«ì£«ð£¬ñ¡ â¡ø Fóõ‹ ²óŠ¬ð 
ÜFèŠð´ˆ¶‹.

°ö‰¬îèÀ‚° ªðŸ«ø£˜èœ 
ªð£¶õ£è ï¡ø£è ð®‚è «õ‡´‹ 

â¡ðîŸè£è õ™ô£¬ó W¬ó, õ™ô£¬ó 
ªð£®èœ ñŸÁ‹ ñ£ˆF¬óèœ Fùº‹ 
à‡í‚ ªè£´Šð˜.  õ£ó‹ ï£¡° 
º¬ø õ™ô£¬ó W¬ó«ò£´ ñŸø 
«ñŸè‡ì àí¾è¬÷ ê£ŠH†´ õó 
Í¬÷J¡ õ÷˜„C»‹ ¹ˆF Ã˜¬ñ»‹ 
à‡ì£°‹.

õ™ô£¬ó ªïŒ

	 õ ™ ô £ ¬ ó  Þ ¬ ô è ¬ ÷ 
GöL™ àô˜ˆF ªð£®„ªêŒ¶ 
Ü¬î ÉŒ¬ñò£ù ð² ªïŒ«ò£´ 
è£¬ôJ½‹ ñ£¬ôJ½‹ 1vÌ¡ 
Ü÷¾ à†ªè £œ÷ Í¬÷J¡ 
ïó‹¹èœ ðôŠð†´ C‰î¬ùˆ Fø¡ 
ÜFèK‚°‹.  Þ¬î CP«ò£˜ ºî™ 
ªðK«ò£˜ õ¬ó ê£ŠH†´ õóô£‹.  
Cerebral palsy. Hyperactive Ýè àœ÷ 
°ö‰¬îèÀ‚°‹ ªè£´ˆ¶ õóô£‹.
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TAMILNADU   KARNATAKA  PONDY 
ANDHRA   TELANGANA

FOR APPOINTMENT

78711 11115 / 96555 55517

ISO 9001: 2008 Certified Hospital
Our Special 
Treatment

Psoriasis,
Asthma,
Knee Pain,
Sugar,
PCOD, Stroke
Rheumatoid
    Arthritis    
Kidney Stone, Piles
Gallbladder Stone,
Infertility

* 150 Years of Medical Service

* 5 States
* Branches 75 + 

* Doctors 250 + 
* Staffs 1200 + 

4 Generations
of Experience

www.rjrherbalhospitals.com / www.rjrhospitalscurepatient.com
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