
br¥l«g® - 2016
-24

ngÈnahÉ‹ngÈnahÉ‹
K‹ndhoK‹ndho
ngÈnahÉ‹
K‹ndho

czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!

‘njhH® bgÇah®’‘njhH® bgÇah®’‘njhH® bgÇah®’



xU§»iz¥ò

PhÆW
fhiy 10.00 - 2.00

â›nahjah mu§F,
ïuÆš Ãiya« vâÇš,

nfhit.

ngÈnah la£
Ãòz®fË‹
fU¤JiufŸ

mDgt¥ g»®îfŸ
nfŸÉ - gâšfŸ‘âuhÉl® ngÈnah’

czî ÉHh
18
br¥l«g®

áWjhÅa-
etjh‹a§fshš
eÈªjJ nghJ«!
òyhš òu£áahš
òâjhnth«!

‘Dravidian Paleo’ Food Fest



br¥l«g® -2016 1

 

W m¿î gil¤j ek¡F ï‹W M
V‰g£LŸs bgU§ ftiyí«, 

Fiwí«, bjhšiyí« ‘czî Éõa¤âš gŠr« - 
njit’  v‹gJ KjyhtjhF«. ï¥go¥g£l 
ftiy njh‹WtJ ig¤âa¡fhu¤jdkhd Fiw 
ghnlahF«. VbdÅš KjyhtJ ï¡Fiw ek¡F 
ehkhfnt V‰gL¤â¡bfh©l KiwahF«. 
v¥goba‹whš,

1. e«k¡fS¡F mÇá¢nrhW njita‰wJ« 
gad‰wJkhF«; gH¡fk‰wJkhF«. e« tašfŸ 
všyh« rÛg¤âš XuhÆu«, ïu©lhÆu« M©L 
fS¡F K‹ c©lh¡f¥ g£litjh‹.

2. eh« khÄr« rh¥ãLtijÉ£L, fhŒf¿¥ 
g©l§fis c©gJ« ek¡F¡ nflhd gH¡fkhF«. 
ïitfS« mÇá¡F¥ ã‹ c©lh¡f¥g£litfns.

fh¥ã rh¥ãLtJ v‹w bf£l tH¡f« e« 
eh£oš V‰g£l ãwF, ghY¡F« r®¡fiu¡F« 
gŠr« Ô®ªjghošyhkš, Ãuªju¥ gŠrkh» 
tU»wJ. bešÉisí« Ãy§fËš ešy msî¡F 
fU«ò gÆuh¡f¥g£L tU»wJ. 

g h b y š y h «  b g Ç J «  f h ã ¡ F ¢  
bryth»wgoahš, eh£L¡ FHªijfŸ bgÇJ« 
c u «  b g w  K o a h k š  n j t h § F f s h f n t  
tsunt©oajh» É£ld. k‰W«, r¤JŸs jÆ®, 
nkh®, beŒ xU áyU¡F¤ jh‹ »il¡»wJ.

r®¡fiu Vw¡Fiwa 90 ghf« fhã¡nf 
bryth»wgoahš ÉisÃy«, ešy r®¡fiu 
c‰g¤â brŒa¥g£lhY«, r®¡fiu¥ gŠr« 
ts®ªJbfh©nl tU»wJ ghš gŠrK« 
m¥gonajh‹ ts®ªJbfh©nl ngh»wJ. 
mdhtáakhf¢ r¤j‰w fhŒf¿fŸ c©Q« 
tH¡f« ts®ªJ, ntsh©ik¡ nfL«, gad‰w 
czî ts®¢áí«, V‰g£L¥ ‘`nghâa mÇá 
»il¥gJ’ fZlkh» ÉL»wJ.

ïitfË‹ gadhŒ kÅjÅ‹ czî¢ 
bryî, mJî« r¤j‰w czî¡F¢ bryî 100 - 100 
É»j« Mf¥bgU», thœ¡if¢ bryî¡F¥ gz« 
nghjhj Ãiyna ts®»wJ.

kh‰w« mtáank

ïitfËš kh‰w« V‰gL¤JtJ v‹gJ 
f l î « ,  k j « ,  n t j «  É õ a ¤ â š  k h ‰ w «  
V‰gLtijÉl Äf¡ fZlkhd fhÇakhfnt 
ïU¡»‹wJ.

g h ® ¥ g h D «  i r t D «  k h Ä r «  
rh¥ãLtâšiy. 

ngÈnahÉ‹
K‹ndho

‘njhH® bgÇah®’
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m j d h š  m t ® f Ÿ  j § f S ¡ F ¥  b g U i k  
V ‰ g L ¤ â ¡  b f h © l n j h L  m š y h k š ,  
k‰wt®fis¥ g‰¿¢ á¿J« ftiy ïšyhJ 
ïU¡»wh®fŸ. mnjhL, mt®fŸ khÄr« 
rh¥ãLtij btW¥gJ«, jhœthŒ¡ fUJtJ 
khd KiwÆš, khÄr« rh¥ãLgt®fis 
ïÊthŒ, Ñœ k¡fshŒ¡ fUJ»wh®fŸ.

ïªj¥ gh®¥gdÇ‹ K‹ndh® ML, khL 
kh¤âu kšyhkš , g‹¿, fGij, Fâiu, vUik, 
kÅj‹ tiu rh¥ã£ljhf ït®fns c©lh¡» 
it¤âU¡F« ntj, rh°âu, kj Mjhu§fis 
kwªJÉ£L t¡fiz ngR»wh®fŸ.

Mfnt, ï‹iw âd« e« czî Éõa§fËš 
bgU« kh‰w« brŒant©oaJ ïu©lhªju, 
_‹whªju thœ¡if¤ju¤â‹ c©ikfis¥ 
bghW¤j tiuahtJ Äf Äf mtáakhF«.

KjyhtJ, k¡fŸ fhã rh¥ãLtij¡ 
f©o¥ghf¤ jil brŒjhf nt©L«. fhŒf¿ 
c‰g¤âfis iybr‹R bfhL¥gJ _y« K¡fhš 
msit¡ Fiw¤J khÄr« rh¥ãlhj #hâahd 
gh®¥gd®, irt®fS¡F kh¤âu« njitahd 
msî¡F c‰g¤â brŒí«go brŒant©L«. 

kh£oiw¢á mâf« »il¡f tÊ brŒf

ML, nfhÊ, g‹¿ KjÈa khÄr« rh¥ãL« 
k¡fis kh£oiw¢áí« rh¥ãL«go¢ brŒJ, 
mJ vËjhŒ¡ Fiwªj Éiy¡F¡ »il¡F«go¢ 
b r Œ a  n t © L « .  n k š e h L f i s ¥  n g h š  
kh£L¥g©izfis it¤J¡bfhŸsnt©L«. 
gR khLfis¥ ghš fwit¡F it¤J¡bfhŸs 
nt©L«. nkšehLfis¥ nghš Étrha¤J¡F 
khLfns njitÆšyhkš vªâu§fis¥ 
ga‹gL¤j¢ brŒa nt©L«. 

czî¥ g¡Ft Kiw

czî¥ g¡Ft Kiwí« - R¤j nrh«ng¿fŸ, 
clš eY§fhkš Cuh® ciH¥ãš cÆ®thG« 
nrh«ng¿fshš â£l¥gL¤j¥g£l Kiwah 
jyhš, e« czî Kiw e« k¡fS¡F¥ bgÇa 
ghukhf ïU¡»wJ. 

gfÈš nrhW, FH«ò, ur«, bgh¿aš(xU 
fhŒ ), nkh®. fhiyÆš ï£È mšyJ njhir, 
c ¥ ò k h ,  f h ã  m š y J  O .  ï u É Y «  
ïitnah,ït‰¿š VjhtJ x‹W v›tsî 
tUkhd« Fiwªj rKjhaK« ït‰W« VjhtJ 
x‹iw¤jh‹ Fiw¤J¡ bfhŸth®fns jÉu 
K i w i a  k h ‰ ¿ ¡  b f h Ÿ s  k h £ l h ® f Ÿ .  
ït‰¿Y« tleh£lh® bgÇJ« RU¡»,

1. r¥gh¤â mšyJ óÇ.

2. ïj‰F VjhtJ fhŒtif mšyJ gU¥ò, 
gz¡fhu® ït‰Wl‹ ïÅ¥ò¥ g©l§fis¥ 
ga‹gL¤â¡bfhŸt®.

cy»š cŸs Rkh® 370 nfho k¡fËš 15 

nfhok¡fŸ jh‹ kh£L khÄr« rh¥ã£L¥ 
gHfhjt®fshf ïU¡f¡TL«. 

czî¥ gŠr« ngh¡f tÊ

Étrha¤JiwÆš ï‹W eilbgW« 
tašgu¥ãY« Ka‰áÆY« ghâ neu¤ij¡ 
Fiw¤J¡ bfh©L mªj neu¤âš ML. khL, 
nfhÊ, g‹¿, Û‹, ts®¥ãš ftd« brY¤â ešy 
msî¡F¥ bgU¡Fnthkhdhš - fhãiaí« 
jil¥gL¤â ÉLnthkhdhš czî¥ gŠr« 
v‹»‹w brhš mfuhâÆš Tl ïšyhj msî¡F 
xÊ¤JÉlyh«.

fhã v‹gj‰F ehfÇf¤âdhš kÅj‹ 
moik¥g£L thœ¡if¢ bryit¥ bgU¡»¡ 
bfh©lh‹. mJnghynt mÇá¢ rhjK« 
ehfÇf¤âš g£LÉ£ljhš ïj‰F kÅj‹ 
moik¥g£L thœ¡if¢ bryití« bgU¡»¡ 
bfh©L r¤JŸs nf¥ig,  Ñiufisí« 
òw¡fÂ¤JÉ£lh‹. ï‹W ciH¥ghËfŸ 
ntiy neuK« FiwªJÉ£lj‰F« ntiy 
brŒí« neu§fËY« mt®fŸ ehza¡ Fiwthf 
el¥gj‰F« ïªj¢ r¤j‰w czîKiw jh‹ 
fhuz« v‹W brhšYnt‹. 

òu£á mtáa«

vdnt czî¤ JiwÆš e« eh£oš bgÇa 
khWjš V‰glnt©L«. mÇá¡F¥ gâyhf ntW 
VjhtJ ïuhrhad¥ bghUis¡ f©Lão¤nj 
Mf nt©L«. eh« vªâu« X£Ltj‰F KjÈš 
b e U ¥ i g ¡  b f h S ¤ â  Ú u h É Æ š  ï a § f  
it¤njh«. ãwF k©bz©iz, F%£ MÆš, 
bg£nuhš, Ä‹rhu« v‹W fhy¤â‰nf‰wh® 
nghš kh‰¿ Xl¢ brŒ»nwh«. 

m J n g h y n t  k Å j  v ª â u ¤ i j í «  
bgUªâ©o _y« Xl¢ brŒahkš Ä‹rhu« 
ngh‹w r¡â t°Jit¡ f©L ão¤J(á¿a 
czit) mij¡ bfh©nl kÅjid ïa§F« 
goí«. cÆ® thG« goí« brŒant©L«. 

ïJ brŒa ehshF« v‹whY« ï¥nghJ 
mtru¤âš buh£oiaí«, ML, khL, g‹¿, Û‹ 
KjÈa ïiw¢áfisí« njitahd msî¡F¡ 
Fiwªj bryÉš c‰g¤â brŒJ všnyhU¡F« 
» i l ¡ F « g o ¢  b r Œ t J  m t á a k h F « .  
ïij¡f©L ekJ eh£L k¡fŸ v‹ ÛJ 
M¤âu¥gLth®fŸ mt®fS¡F eh‹ TW« gâš, 
k‰w eh£L¡fhu®fisí« e« k¡fisí« 
ghU§fŸ v‹gJ jh‹. 

e‹¿: fÉP® fÈ. ó§F‹w‹ mt®fŸ 
bjhF¤j ‘bgÇah® xU thœ¡ifbe¿’ üš
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kJ m‹whl thœÉš czîKiw eÄfK¡»a¥ g§F t»¡»wJ. mªj 
czîKiwia, MÇa¥ gh®¥gd¡ fU¤âašfŸ 
mG¤jkhd f£L¡FŸ it¤JŸsd. ‘irt«’ v‹w 
czîKiw ïªâahÉš Äfî« ca®thdjhfî«, 
c a ® ª j t ® f Ë ‹  c z î  K i w a h f î «  g y  
ü‰wh©Lfshf Mâ¡f« brY¤â tU»wJ.  
ntj§fËš irt« Tw¥glÉšiy. ntj fhy¤âš 
gh®¥gd®fS« khÄr« c©gij njt fhÇakhf¡ 
fUâ, ïiw¢á czîKiwÆnyna thœªJŸsd®. 
Mdhš ã‰fhy¤âš, ò¤j, rkz§fË‹ mÊî¡F¥ 
ãwF, gh®¥gd®fË‹ kDrh°âu« òyhš czit¡ 
F‰wkhf m¿É¡»wJ.

“Éy§Ffis¡ bfhšy c¤âuî brŒ»wt‹, 
mij¢ brašgL¤Jgt‹, khÄr¤ij 
mW¤J vL¥gt‹, mij É‰»wt‹, mij¢ 
rik¡»wt‹, gÇkhW»wt‹, òá¡»wt‹ 
ït®fsidtU« fhj®fŸ” v‹»wJ 
kDrh°âu«. (kD 5 : 51) 

m¥go khÄr« c©gt®fS¡F¤ j©lid 
iaí« m¿É¡»wJ. kDÉ‹ ïJngh‹w 
f£lisfŸ jh‹ ï‹Wtiu - gy ü‰wh©L 
fis¡ flªJ« e«ik M£ábrŒJ tU»wJ.

MÇaczîKiw¡F vâuhf ngÈnah

gh.#.f M£ábrŒí« khÃy§fËš KjÈš 
k h £ L  ï i w ¢ á  c © z ¤ j i l  v ‹ W  
m¿É¡f¥g£lJ. gh.#.f k¤âÆš M£á¡F tªj 
ãwF, å£oš kh£oiw¢á it¤âUªjt®fŸTl 
mo¤J¡ bfhšy¥gL»‹wd®.  khLfis 

ïiw¢á¡fhf¡ bfh©L br‹wt®fŸ bghJ 
ïl§fËš f£oit¤J mo¡f¥gL»‹wd®. 
mo¤nj bfhšy¥ gL»‹wd®. kh£o‹ njhiy 
cÇ¤jt®fis¡ f£oit¤J mt®fË‹ njhiy 
fhÉ¡F«gš cÇ¤J bt¿ah£l« ML»wJ.

ï ª j  2 0 1 6  M «  M © o š ,  K « i g  
khefuh£áÆš b#Æ‹ r_f¤âdÇ‹ ÉHh¡fŸ 
tUtijbah£o, eh‹F eh£fS¡F K«igÆ‹ 
m i d ¤ J t i f a h d  ï i w ¢ á ¡  f i l f S «  
_l¥gl nt©L« v‹W m¿É¡f¥g£lJ. 
Éehf® rJ®¤âia K‹Å£L gh.#.f MS« 
khÃy§fËš mid¤J tif ïiw¢á¡filfS« 
_l¥g£ld. jÄœeh£oš âU¢á khefuh£áÆš 
mid¤J ïiw¢á¡filfS« _l¥g£ld. 
bjhl¡f¤âš gR¡f¿¡F tªj jil m¥gona 
mid¤Jtif¡ f¿fS¡F« bjhl®»wJ. 
ï‹D« bjhlu cŸsJ.

gh®¥gd®fË‹ bjhl® elto¡iffshš, 
rKjha¤âY« irt« ca®thfî«, mJnt 
M n u h ¡ » a k h d j h f î «  ò Ç ª J ¡ b f h Ÿ s ¥  
g£LÉ£lJ. 40 taij¡ flªJÉ£lhš, clš 
eyid¡fhf ïiw¢á czîfis¤ jÉ®¡f 
nt©o Ã®gªâ¡f¥gL»nwh«. x£Lbkh¤j 
rKjha¤â‹ bghJ¥ò¤âna e«ik irt« 
n e h ¡ »  É u £ L » w J .  m â Y «  Ú Ç Ê î ,  
bfhy°£uhš, ïu¤j mG¤j«, clš gUk‹ 
cŸst®fŸ ïiw¢áia¡ f©zhšTl¥ 
gh®¡f¡TlhJ v‹W kU¤Jt®fshnyna 
m¿îW¤j¥gL»‹wd®. 

czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!czthíj« VªJnth«!

mâ mRu‹
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ïªâa eh£oš cŸs x£Lbkh¤j k¡fËš 
R k h ®  8 0   r j å j «  k ¡ f i s  n k ‰ f © l   
FiwghLfËš VnjD« x‹¿š ml¡»Élyh«. 
m J  M § » n y a  m n y h g â ,  j Ä œ e h £ L  
á¤jkU¤Jt«, ïªâa Mí®ntj«, ïa‰if 
ngh‹w mid¤Jtif kU¤Jt®fshY« 
nk‰f©l FiwghLfŸ cŸst®fŸ ïiw¢á 
czîfis¤ jÉ®¡f it¡f¥gL»wh®fŸ. 
m©ik¡fhykhf áWjh‹a,  etjh‹a¡ 
fhu®fS« ïªj¥ gh®¥gd¥ bghJ¥ò¤âia 
n k Y «  T ® i k a h ¡ f n t  g a ‹ g £ l h ® f Ÿ .  
‘etjh‹a’ Kj‹ik¥gL¤jÈš, gh®¥gd 
tªjdh áth¡fŸ ã‹dÂÆš ïU¡»wh®fŸ.

ïªj¢NHÈš,  gh®¥gd®fË‹ irt 
Kiw¡F vâuhf, ekJ K‹ndh®fË‹ òyhš 
c z î K i w ¡ F  M j u t h f  t ª j J j h ‹  
ngÈnahKiw. ïªâahÉ‹ bgU«ghyhd 
k¡fis M£o¥gil¡F« nehŒfS¡F¤ Ô®thf 
ïiw¢á czî -  bfhG¥ò czî Kiw 
ngÈnahthf m¿Kf¥gL¤j¥gL»wJ. F¿¥ghf, 
cÇa kU¤Jt MŒîfŸ, m¿Éaš MŒîfŸ, 
czîKiw MŒîfis¡ flªJjh‹ Û©L« 
e«ik tªjilªJŸsJ. 

b g Ç a h Ç ‹  c z î K i w í «  Ã a h © l ®  
brštD«

ngÈnah czîKiw gy M©L fhykhf 
Inuh¥ãa ehLfËš bt‰¿fukhf eilKiwÆš 
cŸs Kiw. mij¤ jÄœeh£oš, jÄÊš 
m ¿ K f ¥ g L ¤ â ,  n j h H ®  b g Ç a h Ç ‹  
czî¥òu£áia K‹bdL¥gt® njhH® 
Ãah©l® bršt‹. jÄœeh£oš ïtU¡F 
K‹ng áy® ngÈnah czîKiw g‰¿ á¿a 
msÉš gu¥òiufis nk‰bfh©oU¡»wh®fŸ. 
filão¤J« ïU¡»wh®fŸ. MdhY« xU bgÇa 
k¡fŸ T£l¤ij ïªj¥ ngÈnah Kiw¡F 
kh‰¿a bgUik Ãah©l® brštD¡nf cÇaJ. 

e k J  g ¢ á i y  i t ¤ â a ® f Ÿ ,  g h £ o  
it¤âa§fŸ nghy mšyhkš m¿Éaš 
ó®tkhfî«, kU¤Jtßâahfî« ngÈnah 
c z î K i w i a  m Q » ,  m ª j  K i w i a ¡  
filão¥gt®fS¡F bjhl®ªJ tÊfh£lî« 
brŒ»wh® Ãah©l® bršt‹. Rkh® xU ïy£r« 
ng® bfh©l Mnuh¡»a« - ešthœî v‹w 
Kfüš g¡f¤â‹ tÊna gu¥òiuiaí«, 
tÊfh£liyí« el¤â tU»wh®. âdkÂ, 
âdfu‹, MdªjÉfl‹ ngh‹w VLfËš ïªj¥ 
ngÈnah Kiw g‰¿ És¡fkhd f£Liufis 
vGâíŸsh®. »H¡F¥ gâ¥gf« rh®ãš ïtuJ 
f£LiufŸ üyhf btËÆl¥g£LŸsd. 2013 
ÈUªnj ïj‰bfd xU FG cUth» brašg£L 
tU»wh®.

njhH® bgÇah® Tw»wh®.  

“e« k¡fS¡F mÇá¢nrhW njita‰wJ« 
gad‰wJkhF«; gH¡fk‰wJkhF«. e« 
tašfŸ všyh« rÛg¤âš XuhÆu«, 
ïu©lhÆu« M©LfS¡F« c©lh¡f¥ 
g £ l i t j h ‹ . . . . . e h «  k h Ä r «  
rh¥ãLtijÉ£L, fhŒf¿¥ g©l§fis 
c©gJ« ek¡F¡ nflhd gH¡fkhF«. 
ïitfS« mÇá¡F¥ ã‹ c©lh¡f¥ 
g£litfns.”

ïªj¡ fU¤ij¤jh‹ ngÈnah Ãòz®fŸ 
ï¥nghJ, bgU« MuhŒ¢áfis¢ brŒJ 
cWâ¥gL¤âíŸsh®fŸ. bgÇahÇ‹ czî¡ 
bfhŸifia¢ brašgL¤â tU»wh®fŸ. mªj 
mo¥gilÆš njhH® Ãah©l® bršt‹ 
mt®fS¡F«, Mnuh¡»a« - ešthœî FGî¡F«  
kdkh®ªj e‹¿fis¤ bjÇÉ¤J¡bfhŸ»nwh«.

ngÈnah gh®¥gd®fŸ

cyf k¡fŸ midtU¡F« V‰w MâkÅj‹ 
czî Kiw v‹w ngÈnah czîKiw mid¤J 
ehLfS¡F« xnu Éjkhf, mirtkhf ïU¡»wJ. 
Mdhš jÄœeh£oš k£L« irt ngÈnahthf 
m ¿ K f ¥ g L ¤ j ¥ g L » w J .  f h u z «  ï § F  
jÄœeh£oš ngÈnah Kiwia m¿Kf¥ 
gL¤J« FG gh®¥gd Mâ¡f¤âš cŸsJ. 

ï ª â a h É š  b g U « g h ‹ i k  k ¡ f Ÿ  
i r t ® f s h f  ï U ¡ » w h ® f Ÿ  v d n t  
bgU«gh‹ik k¡fS¡fhf irt ngÈnahit 
e h § f Ÿ j h ‹  K j ‹  K j È š  m ¿ K f ¥  
gL¤âíŸnsh« v‹w ‘Mnuh¡»a« - ešthœî 
F G ’  m ¿ É ¤ J Ÿ s J .  n k Y «  b # Æ ‹  
ngÈnahita« m¿Kf¥gL¤j cŸsjhf 
m¿É¤JŸsJ.

ïªâahÉš The Registrar General of India (RGI) 

ïªj 2016 M« M©L k¡fË‹ czîKiw g‰¿ 
MuhŒªJ, òŸËÉgu§fis btËÆ£LŸsJ. 
mâš ïªâahÉš, 10 ¡F 7 ng® mirt« 
c © g t ® f s h f  ï U ¡ » w h ® f Ÿ  v ‹ W  
bjÇÉ¡f¥g£LŸsJ. F¿¥ghf Mnuh¡»a« - 
ešthœî FG ïa§F« jÄœeh£oš 97. 65 rjåj« 
k ¡ f Ÿ  M L ,  k h L ,  n f h Ê ,  g ‹ ¿ f i s ¢  
rh¥ãLgt®fŸ v‹W«, btW« 2 . 35 rjåj¤âd® 
k £ L n k  i r t ¤ i j  c © g t ® f Ÿ  v ‹ W «  
bjËthf¡ T¿íŸsJ.  1992 ÈUªJ 2013 
tiuíŸs fhy¤âš mirt Ef®î 5. 9 rjåj« 
ca®ªJŸsJ v‹W« T¿íŸsJ.  Times of India, 

Indian Express M»a VLfŸ ïªj¤ jftšfis 
btËÆ£LŸsd. 

btW« 2. 35 rjåj¤âdU¡fhf irt¥ 
ngÈnahit m¿Kf¥gL¤J»wh®fŸ - mij 
Él¡ Fiwthf cŸs b#Æ‹ ïd k¡fS¡fhf 
b # Æ ‹  n g È n a h i t ¡  f © L ã o ¡ f  
c i H ¡ » w h ® f Ÿ .  v © Â ¡ i f Æ š  Ä f î «  
áWgh‹ikahf cŸst®fS¡fhf ciH¥gJ 



br¥l«g® -2016 6

ešyJjh‹. Mdhš ïªâahÉš ïªj¥ gh®¥gd - 
kh®tho - irt¢ áWgh‹ikÆd®jh‹ x£L 
bkh¤j mâfhu§fisí«  mDgÉ¥gt®fshf 
ïU¡»wh®fŸ. Mâ¡f¢r¡âfshf ïU¡»wh®fŸ. 

mªj Mâ¡fthâfË‹ gyü‰wh©Lfhy 
czîKiw irt«. mt®fis mDrÇ¡f irt¥ 
ngÈnah tªJŸsJ. gh®¥ghid mDrÇ¡f¤ 
bjhl§»a vtU«, vití« ï‹Wtiu Ûsnt 
ïšiy v‹gnj ïªâa tuyhW. nyhfhaj¡ 
f h y ¤ â È U ª J  ï ª â a h É š  ï a § F «  
bghJîilik ïa¡f§fË‹ fhy« tiu 
C L U É  m Ê ¡ F «  f i y Æ š  t š y t ® f Ÿ  
gh®¥gd®fŸ. mªj tuyh‰¿š ngÈnahKiwí« 
ïizªJ ÉL« ÃiyÆš cŸsJ.

kh£oiw¢á¥ òw¡fÂ¥ò

M°ânuÈah k‰W« áy Inuh¥ãa 
ehLfËš cŸs ngÈnah nf~¥ v‹w ngÈnah 
g‹dh£L cztf« x‹¿‹ nyhnfhit 
m¥gona ãuâ vL¤J, mâš xU kh‰w¤ij¢ 
brŒJ, Mnuh¡»a« - ešthœî FG k‰W« 
j Ä œ ¥ n g È n a h  F G É ‹  n y h n f h t h f  
milahs¥ gL¤âíŸsh®fŸ. mt®fŸ brŒj 
kh‰w« v‹d bjÇíkh?  M°ânuÈa ngÈnah 
n y h n f h É š  ï U ª j  k h £ o ‹  g l ¤ i j  
Ú¡»ÆU¡»wh®fŸ. 

cyf« KGtJ« ngÈnahKiw v‹whš, 
ïiw¢á¤ Ô©lhik vJî« ï‹¿, ML, khL, 
g‹¿, nfhÊ, Û‹, áy fhŒf¿fŸ vd mid¤J« 
ml§»na cŸsJ. Mdhš ïªâahÉš k£L« 
khL Ú¡f¥gL»wJ. kWg¡f« gh®¥gd¥ g¤Ç 
nõrh¤âÇ ngÈnah la£ v‹w Ãah©l® 
b r š t Å ‹  f £ L i u ¤  b j h l i u  ü y h f  
btËÆL»wh®. âdkÂí«, MdªjÉflD« 
bjhl® f£Liufis btËÆL»‹wd.

M n u h ¡ » a «  -  e š t h œ î  F G É š  
xUtU¡bfhUt® miH¤J¡bfhŸS« Kiwna 
r§f® Í, bršt‹ Í, f©z‹ Í v‹Wjh‹ 
miH¤J¡bfhŸ»wh®fŸ. ïJ M®.v°. v° 
bjh©l®fË‹ miH¥òKiw. ïªj Kiwia 
m ª j ¡ F G É š  c Ÿ s  n j h H ® f Ÿ  n k £ ^ ®  
Kšiyntªj‹, âU¢á rutz‹ ngh‹nwh® 
nfŸÉ vG¥ãí« vªj kh‰wK« ïšiy.

ï ª j ¡ F G É š  K ¡ » a  Ã ® t h » a h f  
c Ÿ s t ® f Ÿ ,  j Å ¥ g £ l  K i w Æ š ,  ï ª J  
mwÃiya¤ Jiwia vâ®¤J, nfhÉšfis ïªJ 
rka¢ rh‹nwh®fËl« x¥gil¡f nt©L«; 
muáaš jiypLfŸ xÊa nt©L« v‹w ïªJ 
mik¥òfË‹ KH¡f¤ij gu¥ò»wh®fŸ. ïªj¡ 
nfhÇ¡ifia¤ jkJ nj®jš m¿¡ifÆš 
T¿íŸsjhš gh£lhË k¡fŸ f£áia 
MjÇ¥gjhfî« T¿íŸsh®fŸ.

ngÈnah czîKiw g‰¿í«, Ãah©l® 
bršt‹ mt®fis¥ g‰¿í« ek¡F bgÇa 

msÉš Ku©ghlhd fU¤J¡fŸ »ilahJ. 
Mdhš ngÈnah Kiwia jÄœeh£oš 
g u ¥ ã t U «  ‘ F G ’  g h ® ¥ g d  M â ¡ f ¤ â š  
ïU¡»wJ.   ïnj FGÉš gy gh®¥gd 
vâ®¥ghs®fS« ïU¡»wh®fŸ.  Mdhš 
mt®fS« ïªj kh£oiw¢á¥ òw¡fÂ¥ò, ‘Í’ 
ÉË¤jšfŸ,  M®.v°.v° ‘Í’ ¡ fË‹ Mâ¡f« 
ngh‹wt‰iw kh‰w ïayhj mâfhuk‰wt® 
fshfnt ïU¡»wh®fŸ. ïªj¥ gh®¥gd - 
gh®¥gÅa Mâ¡f« ngÈnahÉ‹ neh¡f¤ij 
K‰¿Y« mÊ¤JÉL« v‹gij¢ R£o¡fh£l 
ÉU«ò»nwh«. 

âuhÉl® ngÈnah

ïªâahÉš irt¥ngÈnah m¿Kf 
kh»wJ. muòehLfËš Ayhš ngÈnah 
m¿Kfkh»wJ.  vdnt, jÄœeh£oš âuhÉl® 
ngÈnah ïU¥gJjh‹ rÇahdJ. âuhÉl® 
ngÈnah vd eh« òâjhf vijí« m¿Kf¥ 
gL¤jÉšiy. tH¡fkhd ngÈnah czî 
KiwÆš ek¡F vªj kh‰wK« ïšiy. 

Mdhš, ngÈnah czîfis å£oš, 
mtut® rikayiwÆš k£Lnk rik¤J c©z 
nt©L« v‹W ïªj¤ jÄœeh£L gh®¥gd - 
gz¡fhu¥ ngÈnah Kiw¡fhu®fŸ TW« r£l 
â£l§fËÈUªJ« mt®fsJ áy mQFKiw 
fËÈUªJ« eh« khWgL»nwh«.  mt®fsJ 
ÉâKiwfŸ vªj tifÆš jtwhdJ vd m¿a, 
ònuh£lhit¥ g‰¿¥ ngr nt©oíŸsJ.

ònuh£lh v‹w czî clY¡F Äfî« 
nflhdJ v‹W všyh kU¤Jt®fS«, czî 
Ãòz®fS« T¿tU»‹wd®. Mdhš, mªj¥ 
gu¥òiufisbašyh« Û¿ ònuh£lh ï‹W 
jÄœeh£o‹ njáa czî v‹W Twnt©oa 
msî¡F¥ guÉíŸsJ. jÄœeh£oš å£oš 
r i k a š  b r Œ í «  b g © f Ë š  1  r j å j ¤  
âdU¡F¡Tl ònuh£lh jah® brŒa¤ bjÇahJ. 
mij å£oš bgU«ghY« rik¥gâšiy. Õrh, 
g®fU¡F¡ »il¡F« És«gu§fŸTl ònuh£ 
lhî¡F¡ »ilahJ. MdhY« mJ Ef®Éš 
ca®ªJŸsj‰F¡ fhuz«, ònuh£lhit v§F« 

khL cŸs nyhnfh  khL ïšyhj nyhnfh
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jah® brŒayh«. Fiwªj ÉiyÆš jah® 
brŒayh«. v§F«, v¥nghJ« »il¡F« v‹w 
Ãiyjh‹ K¡»akhf cŸsJ.

áWjhÅa czîfŸ, ïa‰if czîfŸ 
ngh‹wit m©ikÆšjh‹ kW cUth¡fkhf.,  
m¿Kf¥gL¤j¥g£lJ. áW, áW É‰gid 
Ãiya§fŸ, áW, áW cztf§fŸ, M¥ãŸ 
Äšy£ ngh‹w bgU« cztf§fŸ vd k¡fŸ 
mt‰iw v§F nt©LkhdhY« bg‰W¡ 
bfhŸsyh« v‹w Ãiy flªj xU áy M©L 
fËšjh‹ cUth¡f¥g£lJ. mj‹ Éisthf 
áWjhÅa czî ef®î mâfÇ¤J tU»wJ. 

âU¥gâ ïy£L«, gHÅ gŠrhÄ®jK« 
M ‹ i y Å š  » i l ¡ » w J .  â U b e š n t È  
mšthî«, â©L¡fš ãÇahÂí« M‹iyÅš 
»il¡»wJ. gh.#.f M£áÆš mnkrhÅš, 
gRkh£L _¤âuK«, vUth£oí« »il¡»wJ. 
ï i t  v § F « ,  v ¥ n g h J «  » i l ¡ F «  
»il¡»‹wd.

nk‰f©l, ònuh£lh, áWjhÅa, mÇá, 
nfhJik, bgUªjhÅa czîfis vËa k¡fŸ 
mQF« Kiwí«,  EfU« Kiwí« Äf Äf 
vËjh¡f¥g£LÉ£lJ. mj‰fhf v§F« njo 
miya nt©oaâšiy. mJjh‹ vªj czî 
K i w ¡ F «  m o ¥ g i l .   M d h š ,  ï ª j ¥  
ngÈnahFGÉd® ngÈnahKiwia mtut® 
rikayiw¡FŸ mil¥gJ mij ts®¤ 
bjL¡fhJ. F¿¥ã£l áy gz¡fhu®fS«, 
gh®¥gd®fS« eykhf thœtj‰F k£Lnk 
cjî«. 

ngÈnah Kiw ts®ªJŸs mbkÇ¡f, 
Inuh¥ãa ehLfËš ngÈnah cztf§fŸ 
Vuhskhf cŸsd. mbkÇ¡fhÉš Paleo on the Go, 
Inuh¥ãa ehLfËš Cavemen Kitchen, Paleo Chef, Pre-

Made Paleo, Mod Paleo  ngh‹w gy bgU« 
cztf§fŸ ngÈnah czîfis nlh® 
blÈtÇahf¢ brŒ»wh®fŸ. ïªâahÉš k£L« 
V‹ å£L¢rikayiwÆš k£L« rik¤J¢ 
rh¥ãl nt©L« v‹w r£l«? btËehLfËš 
g‹dh£L cztf§fŸ ngÈnah Kiwia¡ 
if¥g‰¿íŸsd. jÄœeh£oš gh®¥gd¢ 
áªjidfŸ if¥g‰¿íŸsd. 

rikayiw xÊ¥ò

å£L, å£L¡F¢ rikayiwia¡ f£o, 
å£L¡bfhU bg©iz rikašfhÇah¡»íŸs 
kDrh°âu§fS¡F kh‰whf, bghJ¢rikaš 
Kiwia m¿É¤jt® bgÇah®. 1938 nyna 
Tw»wh®,

“cjhuzkhf uZa®fË‹ rh¥gh£L 
Kiwia¡ ftÅí§fŸ. m§F rh¥ghL« 
T£Lwî Kiwjh‹. m§F xU ïl¤âš ehŸ 
x‹W¡F xUntis¡F eh‰gâdhÆu« 

ng®fŸ rh¥ãLÄl¤ij¡ f©Q‰nw‹. 
Mdhš ï§FŸs Ãiyik v‹d? xU 
å £ o š  r i k a š  b r Œ t b j ‹ w h š  
njit¡Fnkš mâfkhŒ¤jh‹ ngh£L¢ 
rik¡»wh®fŸ. 4 - 5 ng®fŸ cŸs xU 
FL«g¤â‰F xU bg©iz f©o¥ghf¢ 
r i k a Y ¡ b f ‹ W  V ‰ g L ¤ â ¡  
bfh©oU¡»nwh«. x›bthU FL«g 
rikaY¡fhf v‹W xU jÅ miwí«, 
g h ¡ »  t r â f S ¡ b f ‹ W  V u h s k h d  
miwfS« ïlK« xJ¡»it¤J¡bfh©L 
v›tsî m¡»ukkhd Ô§Ffis trâa‰w 
v Ë a t ® f S ¡ F ¡ T l  c © l h ¡ » ¡  
bfh©oU¡»nwh«.

u Î a h É Y Ÿ s  n k ‰ b r h ‹ d  
bghJ¢rikaš rhiyÆš 970 ng®fŸ jh‹ 
rikaš ntiyÆäL g£oU¡»wh®fŸ 
v‹W eh‹ fz¡F¡ nf£L¤ bjÇªnj‹. 
e«Kila eh£onyh 4 ng®fS¡F xU 
bg© åj« rikaY¡F xJ¡» it¤J¡ 
b f h © o U ¡ » w  f z ¡ F ¥ g o  4 0 , 0 0 0  
ng®fS¡F« v¤jid bg©fis xJ¡»¤ 
jŸË¡ bfhLikfsh¡» tU»nwh« 
v ‹ g i j  n a h á ¤ J ¥  g h ® ¡ F « g o  
nfhU»nw‹. e«Kila rkaiy¥g‰¿ 
VjhtJ gªnjhg°J c©lh? rikayiw 
iaí« rh¥gh£L¢ rhkh‹fisí« rik¤j 
ãwF« m§F âd« lh¡l® rÇahdgo 
gÇnrhjid brŒ»wh®. xU bgÇa v«.o. 
lh¡l® gß£ir¡bf‹nw x›bthU 
T£Lwî rikaY¡F« c©L. ï§F eh« 
v‹d brŒ»nwh«? ršärhd ru¡Ffis 
th§»¥ngh£L btªJ« ntfhkš mÉ¤J¤ 
â ‹ W ,  r h ¥ g h £ o ‹  f h u z k h f n t  
bgU«ghY« nehŒ mil»‹nwh«.” 

- njhH® bgÇah®, gF¤j¿î - brh‰bghÊî 
- et«g® 1938

“bg©fŸ ïÅ rikaš brŒa¡ TlhJ. ã‹ 
v ¥ g o  v ‹ w h š ,  n A h £ l Y ¡ F ,  
bu°lhbu‹£L¡F¥ nghŒ j§fŸ czit 
Ko¤J¡ bfhŸs nt©L«.  m¥go 
Mu«ã¤jhš ešy bu°lhu‹£LfS« 
V‰g£L ÉL«. btËehLfËš všyh« 
m¥go¤jh‹! MQ«, bg©Q« j§fŸ 
j§fŸ ntiy¡F¢ br‹W ÉLth®fŸ. 
j§Ftj‰F xU miwiana thlif¡F 
vL¤J¡ bfhŸth®fŸ. mj‰FŸ xU Õnuh, 
f£oš, ïu©L eh‰fhÈfŸ ïit jh‹ 
ïU¡F«. bghJthd FËayiwí« - 
f¡TR« ïU¡F«. ïuî ö§Fth®fŸ. 
njit¡F¥ bghJ FËayiw f¡Tir¥ 
ga‹gL¤â¡ bfhŸth®fŸ. ïjdhš 
Uáahd czî »il¡»wJ; å£L thlif 
Fiw»wJ; neu« Ä¢rkh»wJ; czÉ‰fhf¢ 
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bryÉL« gzK« Fiw»wJ.  ï‹D« 
bfhŠr ehŸ nghdhš, bghJ czî 
ÉLâfËš c©Q« Kiw jh‹ ï§F tU«. 
ïJjh‹ RygkhdjhF«.”

-09.02.1968 m‹W jŠir - yhšFo thœ¡if 
x¥gªj ÉHh¡fËš jªij bgÇah® mt®fŸ 
M‰¿a m¿îiu. 'ÉLjiy', 20.02.1968

czthíj« VªJnth«!

ï›thW czî KiwÆš k£Lkšy; czî 
jahÇ¡F« Kiw, czî EfU« Kiw, czî 
»il¡F« Kiw vd mid¤âY« Äfî« 
bjhiyneh¡fhf, gh®¥gd j®k, Ãaha§fS¡F 
v â u h f ,  m ¿ É a š  ó ® t k h f ¢  á ª â ¤ J ¢  
brašg£lt® njhH® bgÇah®.

vdnt, kh£oiw¢á¤ Ô©lhik jÉ®¤J - 
å£L¢rikayiwfis¤ jÉ®¤J - bg© 
k£Lnk  rik¡f nt©L« v‹w Ãiyia¤ 
jÉ®¤J - ML, khL, g‹¿, nfhÊ, Û‹ ngh‹w 
r¤jhd bfhG¥ò czîfŸ v§F«, v¥nghJ«, 
vËa k¡fŸ EfU« tifÆš, Fiwªj ÉiyÆš 
»il¡f¢ brŒí« Kiwia¤jh‹ âuhÉl® 
ngÈnah v‹»nwh«. 

Vuhskhd f£L¥ghLfnshL, Vuhskhd 
r £ l  â £ l § f i s ¥  n g h £ L ¡ b f h © L ,  
gh®¥gd®fS«, gz¡fhu®fS«, kh®thofS«, 
go¤jt®fS«, ca® k¤âa tF¥ãdU« k£Lnk 
jk¡FŸ xU§»izªJ bghW¥ghs®fshf 
ïUªJbfh©L vªj Kiwiaí« ts®¤JÉl 
KoahJ. ngÈnah Kiw tsu nt©L« v‹whš, 
k¡fŸ nehÆ‹¿, eyKl‹ thH nt©L 
bk‹whš,

bjUnthu§fËš ngÈnah cztf§fŸ tu 
nt©L«. ngÈnah czî¥ bghU£fS¡fhd 
filfŸ Cbu§F« cUth¡f¥gl nt©L«. Õrh, 
g®f®fis¥ nghy, ngÈnah czîfS¡F« 
nlh®blÈtÇfŸ bjhl§f¥glnt©L«. 
O¡filfŸ nghy - Ia§fh® ng¡fÇfŸ nghy 
ngÈnah N¥ò¡filfŸ cUthf nt©L«. 
Kjšf£lkhf Ia§fh® ng¡fÇfŸ k‰W« ek¡F 
bjÇªj O¡filfËš M£L¡fhš, kh£L¡fhš, 
kh£Lthš N¥òfŸ, g£l® O ¡fŸ »il¡f¢ 
brŒa nt©L«. 

g~¥°, til, ngh©lh, g{Ífis¥ 
nghy, ML, khL, nfhÊ, Û‹, g‹¿ ïiw¢á 
t W t š f Ÿ  » i l ¡ f ¢  b r Œ a  n t © L « .  
O¡filfis¥ nghy M§fh§nf M«ny£ 
filfŸ, Rfhjhukhd ïiw¢á tWtš filfŸ 
cUthf nt©L«. njhH® bgÇah® T¿aJnghy, 
ïisP®fŸ Vuhskhd msÉš ïiw¢á 
c‰g¤âÆš ïw§f nt©L«. m¥nghJjh‹ 
kÈthd ÉiyÆš k¡fS¡F ïiw¢áczîfŸ 
»il¡F«. mj‰fhd Ka‰áfËš Mnuh¡»a« 
ešthœî FGnth - òâjhf cUthf cŸs 

ngÈnah FG¡fnsh - MÇa¥ gh®¥gÅa 
czîKiw vâ®¥ghs®fnsh Ka‰á brŒa 
nt©L«. 

b g © f Ÿ  r i k a Y ¡ F ¥  g H ¡ f ¥  
g L ¤ j ¥ g L t i j ¥ n g h y ,  M © f S ¡ F «  
m t á a k h f ¢  r i k a š  g H ¡ f ¥ g L ¤ j ¥  
glnt©L«. gŸË - fšÿÇ - »uhk§fËš ïytr 
ngÈnah Kfh«fŸ el¤j¥g£L, ngÈnah 
buá¥ã¡fS«, mj‹ e‹ikfS« És¡f¥gl 
nt©L«. K¡»akhf ‘Mnuh¡»a« - ešthœî’ 
v‹w xnu xU FG k£L« ïªj¥ ngÈnah 
Kiwia¡ if¥g‰¿ ïU¡F« Ãiy¡F kh‰whf - 
Vuhskhd ngÈnah FG¡fŸ cUthf nt©L«. 
mj‰F Mnuh¡»a« -  ešthœî FGî«,  
kU¤Jt®fS« tÊfh£lnt©L«. 

âuhÉl® ïa¡f§fŸ, âuhÉl ïa¡f§fŸ, 
jÈ¤ mik¥òfŸ, bghJîilik mik¥òfŸ 
n g h ‹ w t ‰ ¿ š  < L g h L Ÿ s  k U ¤ J t ® f Ÿ ,  
cÆ®ntâÆaš tšYd®fŸ, la£Oáa‹fŸ 
M»nah® ïizªJ ïJngh‹w ngÈnah 
FG¡fis¤ bjhl§f nt©L«. ngÈnah 
Kiw¡F khWgt®fS¡F kU¤Jtßâahf 
t Ê f h £ l  n t © L « .  n g È n a h  K i w  
gh®¥gd®fË‹ Míjkhf - M®.v°.v°. Ì‹ 
kiwKf¤ â£lkhf - kh¿Él mDkâ¡f¡ 
TlhJ.  

n g È n a h  v ‹ w  m ¿ É a š ß â a h d  
czîKiwÆš ek¡F vªj khWghL« ïšiy. 
jÄœeh£oš ï«Kiwia K‹bdL¥gt®fË‹ 
g h ® ¥ g d  m Q F K i w Æ š  k £ L n k  e h «  
Ku©glnt©oa ÃiyÆš ïU¡»nwh«.  
xUntis vâ®fhy¤âš mt®fŸ jkJ Ãiyia 
kWgÇÓyid brŒJ kh‰¿¡bfh©lhš, mij 
tunt‰ngh«. mt®fis¥ ghuh£o¥ ã‹ 
g‰Wnth«.

mid¤ijí« Él K¡»akhd eh« ftÅ¡f 
nt©oa brŒâ. ngÈnahKiw k‰wt®fisÉl, 
ÚÇÊî, ïu¤jmG¤j«, clšgUk‹ M»a 
FiwghL«, nehí« cŸst®fS¡F Äfî« 
mtáakhd czîKiw. Mdhš ïªj _‹W 
nehŒfSnk e«ik¤ jh¡Ftj‰F Äf K¡»akhd 
fhuz« beU§»a czî¡FŸ - brhªj #hâ¡FŸ 
Ú©l beL§fhykhf -  bjhl®ªJ -  gy 
ü‰wh©Lfshf - âUkz« Ko¡F« mfkz 
Kiwna MF«. 

nehÆÈUªJ ÉLgl ngÈnah Kiw 
cjî«. nehna tuhkš jL¥gj‰F #hâ 
kW¥ò¤âUkz Kiwa ga‹gL«. #hâ vD« 
kdnehÆÈUªJ«, ÚÇÊî, ïu¤jmG¤j«, 
clšgUk‹ ngh‹w clš nehŒfËÈUªJ« 
ÉLjiybgw #hâkW¥ò¤ âUkz§fisna 
el¤Jnth«.   
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 ‘ÈaÇ Ñ¤’ vGâa ‘btÍ£nlÇa‹ Ä¤’ 
(irt czî f‰gidfŸ) vD« üÈš ïªj¡ 
nfŸÉ mHfhf Éthâ¡f¥gL»wJ. ÈaÇ 20 
M©LfŸ ghš Tl¡ Fo¡fhjtuhf ïUªjt® 
mo¥gilÆš nuofš bg©Âa« k‰W« 
N ‰ W ¢ N H È š  M ® t «  b f h © l  b g © .  
Ä U f § f Ë ‹  t h œ î Ç i k Æ š  e « ã ¡ i f  
bfh©lt®.

ï¤jifat® ï‹W _‹W ntisí« 
ï a ‰ i f a h d  m i r t  c z î  c © z ¤  
Jt§»íŸsh®. mj‰F mt® brhšY« fhuz« 
mirt czÉš jh‹ ÄUftij Äf¡ Fiwî 
v‹gJ.

ÈaÇ‹ kdkh‰w« mt® njh£l« x‹W 
gÆÇl Mu«ã¤jâš ïUªJ Jt§F»wJ. cu« 
th§f¥ nghdt® ïUtif cu§fŸ c©L 
v‹gij m¿ªjh®. ie£u#dhš MdJ cu«.  
mj‹  _y« v‹dbt‹whš, ïwªj ÄUf§fË‹ 
ïu¤j«, vY«ãÈUªJ brŒa¥g£l ïa‰if 
cu«. mL¤jJ bg£nuhÈš jahÇ¡f¥g£l 
bra‰if ie£u#‹, bgh£lhÎa«, gh°gu° 
cu« bg£nuhš v‹gJ« ïwªj ildrh®fË‹ 
Ûj«jh‹.  òÉ bt¥gkakhjÈ‹ _y« v‹gJ 
irtkh vd¡ FH«ã, filáÆš ïa‰if 
cu¤ij¤ nj®ªbjL¤jh® nyÇ. mâš ïUªjit 
KG¡f ~gh¡lÇfËš bfhšy¥g£l nfhÊfË‹ 
ïu¤j«, vY«ò M»at‰¿‹ Ûj§fŸ jh‹.

Ãy« ïu¤j« nf£»wJ vd vGJ»wh®. 
Ä U f § f S ¡ F « ,  k u § f S ¡ F k h d  c w î  
m¥go¥g£lJ. k©Âš ïUªJ tªj vY«ò« 
rijí« Û©L« k©Q¡nf br‹W cukh»wJ. 
mªj cu« ïšiybaÅš brofŸ ts®tJ 
ïšiy. ~gh¡lÇfËš nfhÊts®¥ig xUòw« 
â£o¡bfh©L, kWòw« mt‰¿‹ Ûj¤ij 
cukh¡» taÈš ïLtJ v‹ kdrh£áÆ‹ Kjš 
MÂia mo¤jJ.

brofŸ tsu¤ Jt§»aJ« mâš °y¡ 
vd¥gL« ó¢áfŸ Nœªjd. by£^° ïiyfis 
mÇ¤J c©ld. mt‰iw kUªJ mo¤J¡ 
bfhšy kdÄšyhj nyÇ ÉõkUªJ mo¡f 
kdÄ‹¿ lanlhkh¡f° vD« ïa‰if ó¢á¡ 
bfhšÈia th§» ï£lh®. ó¢áfŸ R¤jkhf 
mÊªjd. mj‹ã‹ ÈaÇ¡F xU c©ik 
bjÇªjJ. mªj kUªJ °y¡ ó¢áfË‹ cliy 
y £ r ¡ f z ¡ f h d  J © L f s h f  b t £ o ¡  
bfhš»wJ v‹W. ntW tÊÆ‹¿ ïWâÆš 
kÂ¡fz¡»š c£fh®ªJ x›bthU °y¡ 
ó¢áahf ão¤J gy ikš bjhiyî br‹W 
fh£oš ó¢áfis É£lh®. njh£l¤âš mL¤j 
ehŸ Û©L« ó¢áfŸ Nœªjd. ntW tÊÆ‹¿ 25 
nfhÊ¡ FŠRfis th§» tªjh® ÈaÇ. ó¢áfis 
mit ão¤J c©Q« v‹w nfŸÉ vG»wJ. 
“ ó ¢ á f i s ¡  b f h š y  v d ¡ F  k d Ä ‹ ¿  
b f h i y i a ¡  n f h Ê f S ¡ F  m î £ n r h ® °  
brŒnj‹” vd vGJ»wh® ÈaÇ.

bgU«ghyhd irt®fŸ xU ó¢áÆ‹ 
cÆiu xU gRkh£o‹ cÆU¡F¢ rkkhf¡ 
fUJtâšiy v‹»wh®. irt®fË‹ cÆ®fŸ 
Ûjhd fUiz bgÇa mHfhd gÇ¢rakhd 
ÄUf§fSl‹ Ã‹WÉL»wJ. Mdhš ÈaÇ 
m¥go ïU¡f ÉU«gÉšiy.

É t r h a ¤ i j  È a Ç  ã ‹ t U k h W  
t®Â¡»wh® .  “Étrha« v‹gJ cy»‹ 
Äf¥bgU« ïd mÊ¥ò”.  xU V¡fÇš Étrha« 
brŒtJ v‹gJ m§nf ïU¡F« mid¤J 
cÆ®fisí« ó©nlhL mÊ¤J¥ ã‹d® jh‹ 
brŒaKoí«.

ku§fŸ, brofŸ, bfhofŸ, vÈfŸ, 
KašfŸ, kh‹fŸ, gh«òfŸ, ó¢áfŸ, òG¡fŸ 
vd mªj Ãy¤âš tsU« x›bthU cÆU« 
mÊ¡f¥gL»‹wd. mj‹ã‹ m§nf gÆ®fŸ 
el¥gL»‹wd. gÆ®fis c©z tU« ó¢áfŸ, 
gwitfŸ mÊ¡f¥gL»‹wd.

irt«irt«irt«

lh¡l® bgÇah®bršÉ
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m J n g h f  É t r h a ¤ J ¡ F  M W f i s  
bgUksÉš k¿¤J mizfis¡ f£o Û‹fis 
Vuhskhf¡ bfhš»nwh«. cjhuz« thÎ§l‹ 
fîÈ miz¡f£L k£L« xU ehis¡F 1 y£r« 
£uî£ Û‹fis bfhš»wJ. M‰WÚiu¡ 
FoÚU¡F e«ãÆU¡F« gy y£r« ÄUf§fŸ 
m i z ¡ f £ L f s h š  b f h š y ¥ g L » ‹ w d .  
ÄUf§fis ïd mÊ¥ò brŒjâš K¡»a g§F 
Étrha¤J¡F jh‹ v‹»wh® ÈaÇ.

taÈš ïU¡F« xU MÆu¡fz¡fhd áW 
KašfŸ, vÈfŸ, Û®»£LfŸ, gh«òfŸ ïit 
mid¤J« cÆ®jhnd? _‹W V¡fuhÉš 
Étrha« brŒjhš 20 ngU¡F xU tUl« 
czÉl Koí«. Mdhš mâš gšyhÆu« 
ÄUf§fŸ cÆ® ïH¡F«. mªj _‹W V¡uhÉš 
xnu xU cÆ® ÄŠáÆU¡fhJ. mijÉl mªj 
Ãy¤âš ò‰fis tsuÉ£L khLfŸ mšyJ 
g‹¿fis nkaÉ£L mt‰iw c©lhš mJnt 
áwªj étfhU©aKiw v‹gJ ÈaÇÆ‹ thj«.

ïªâa irt«

cy»š irt czî tH¡f« ÃWtd¥ 
g L ¤ j ¥ g £ l  x n u  r _ f «  ï ª â a h j h ‹ .  
ïªâahÉš njh‹¿a i#d rka« khÄr¤ij 
K ‰ ¿ Y «  j É ® ¤ j J .  g î ¤ j ¤ â Y « ,  ï ª J  
k j ¤ â Y «  k h Ä r «  m D k â ¡ f ¥ g £ l j h ,  
jL¡f¥g£ljh vd bgU¤j ÉthjK«, FH¥gK« 
c©L. Ó¡»a kj¤âš khÄr« jL¡f¥glÉšiy 
vÅD« FU¤thuh¡fËš irt czî k£Lnk 
gÇkhw¥gLtJ tH¡f«. Mf ïªâahÉš 
njh‹¿a kj§fŸ mid¤âY« khÄr« x‹W 
jL¡f¥g£ljhf mšyJ f£L¥gL¤j¥g£ljhf 
k£Lnk ïU¥gij¡ fhzyh«. Mdhš ï¤jifa 
irt czî tH¡f« k‰w ehLfËš ïšyhj msî 
xU g©gh£L¢ á¡fiy ïªâa r_f¤âš 
cUth¡» cŸsJ. mij MuhŒtnj f£LiuÆ‹ 
neh¡f«.

khÄr« c©Q« ïªJ¡fS« Énrõ 
eh£fŸ, g©oiffŸ, âUÉHh rka¤âš khÄr« 
jÉ®¥gh®fŸ. všyh ehS« khÄr« c©Q« 
ï ª J ¡ f S «  T l  f l î S ¡ F  k h Ä r «  
gil¥gâšiy.

thšÛ» ïuhkaz¤âš Óijí«, ïuhkD«, 
ïy¡FtD« g‹¿ khÄr« c©gjhf vGj¥g£L 
ïU¥ãD« ïuhk® nfhÆšfËš irt cznt 
ãurhjkhf gil¡f¥gL»wJ. ïuhk g¡j®fŸ 
v‹whš czî ßâahf irt®fŸ vdî« 
M»É£LU¡»wJ. ïj‹ Éisî òu£lhá, 
kh®fÊ khj Ia¥g‹ Éuj« khâÇ áy 
fhyf£l§fËš khÄr Éiy gL¤JÉL« NHš 
cUth» cŸsJ.

ï ª J k j «  m i r t «  M f h J  v d  
M¡»É£ljhš cztf§fŸ, gÂÆl§fŸ, 
ÉUªJfËš bt{, eh‹ bt{ vd ãÇªJ K£il 

gÇkhW« ïl§fisí« Tl jÉ®¥gJ xJ¡» 
it¥gJ vd M»íŸsJ.

ïªâa irt tiffŸ

eÅ irt«: nkiy ehLfËš ïUªJ ïªâahî¡F 
tªJŸsJ. ï«Kiw¥go ghš, K£il, nj‹, 
khÄr«, Û‹ mid¤J« jÉ®¤J jhtu czî 
k£Lnk c©Q« Kiw.

btÍ£nlÇa‹:  jhtu czîl‹ ghš nr®¤J¡ 
bfhŸtJ.

v¡nlÇa‹:  ghš, K£ilí« jhtu czîfŸ 
c©gJ.

bg°f£nlÇa‹: jhtu czîl‹, Û‹, ghš 
nr®¤J¡ bfhŸtJ. t§fhs« KG¡f ï›tif 
btÍ£nlÇaid fhzyh«.

ãbs¡ánlÇa‹: thu« MW ehŸ irtkhf 
ïU¥gh®fŸ. PhÆW k‰W« Énõr eh£fËš 
k£L« khÄr« c©gh®fŸ.

ïit jÉ®¤J, áy tif khÄr§fis x£L 
bkh¤j ehL« jÉ®¡F«. v.fh. g‹¿¡f¿, 
kh£L¡f¿ Kjyhdit khÄr« c©Q« 
ïªJ¡fS« bgU«ghY« M£Ll‹ ÃW¤â 
ÉLth®fŸ.

ï¤jifa FH¥gkhd czîKiw ïªJ 
kj¤ij mo¥gilahf it¤J xU gok Ãiy 
r_f¤âš cUthdJ. irt®fŸ x›bthU ãÇî« 
j‹idÉl ÔÉu irt®fŸ, ca®ªjt®fŸ vdî« 
eh« mt®fË‹ ÑnH cŸst®fŸ vdî«, ïªJ 
kj« cUth¡» it¤JÉ£lJ.

gRtij, g‹¿ khÄr« v‹gJ ïªJ¥ 
g©gh£oš milahs czth»É£lJ. kj¡ 
fytu« cUth¡f g‹¿¡f¿ -kh£L¡f¿ia kNâ 
-nfhÆšfË‹ mU»š ngh£lhš nghJ«. 
ï ¥ g o b a h U  N œ Ã i y Æ š  j h ‹  ï ª â a  
czîKiw cŸsJ.

Mdhš gy kj§fŸ fyh¢rhu§fËš 
cUthd ïªâahÉš, i#d¤â‹ jh¡f¤jhnyna 
itzt ãÇîfËš irt czî nfh£ghL 
guÉaJ. ïªJ¡fS« g‹¿¡f¿ia jÉ®¡f¡ 
fhuz«, ï°yhÄ‹ jh¡fnk vdî« xU 
fU¤J©L. thšÛ» ïuhkaz¤âš ïuhk® 
g‹¿¡f¿ia c©lJ«, f©z¥g ehadh® 
átD¡F g‹¿ khÄr« gil¤jJ« tuyhW 
v‹W ïªJ kj¤âš Tw¥g£LŸsJ. Mfnt 
czîKiw kh‰w« ÃfHhkš r_f¤âš kh‰w« 
V‰gl¥nghtâšiy.  czit czthf¥ 
g h ® ¡ F «  k d Ã i y  t u n t © L k h d h š  
czîKiwia it¤J ca®rhâ, jhœªjrhâ 
v‹W neh¡F« e« kdK« khwnt©L«.
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ngÈnah Ãòz® kU.#h.òUndh., M.B.,B.S, M.CH., 

mt®fË‹ www.tamilpaleodoctor.com 
ïizajs¤âš btËahd nfŸÉ gâš 
toÉyhd f£Liu

kÅj‹ cÆ®thH njit Äf Äf mo¥gil njitfŸ 
ïu©L jh‹ 1. Rthá¡f ãuhzthí cŸs, Éõ 
thí¡fŸ ïšyhj fh‰W. 2. czî. 

ïâš, jh§fŸ thH k‰W« tsu, kÅjD« ÄUf§fS« 
rh¥ãL« mšyJ gUF« jhtu§fŸ cŸËG¤J¡ 
bfhŸS«  r¤jhd bghUns czî.

V‹ czî njit ? 
1. clÈ‹ bt›ntW ghf§fis cUth¡f 
czî njit.
2. clÈ‹ bt›ntW ïa¡f§fS¡F czî 
njit

czÉš v‹dbtšyh« ïU¡f nt©L«?   
czÉš MW m«r§fŸ ïU¡f nt©L«. 
1. khî¢r¤J v‹W jÄÊš miH¡f¥gL« 
fh®nghiAoiu£
2. bfhG¥ò¢r¤J (~ng£)
3. òuj¢r¤J (¥nuho‹)
4. cÆ®¢r¤J¡fŸ v‹W jÄÊš miH¥gL« 
É£lÄ‹fŸ
5. jhJ¡fŸ mšyJ fÅk§fŸ (Äduš)
6. Ú®

ngÈnah la£ mšyJ MâkÅj czî v‹whš 
v‹d?

60 »nyh vilíŸs eg® âdK« rh¥ãL« 
czÉš, khî¢r¤â‹ msthdJ 45 »uhK¡F¡ 
Fiwthf ïUªjhš mJ ngÈnah la£ mšyJ 
MâkÅj‹ czî vd¥gL«. (clš vilÆš 
»nyhÉ‰F 750 ÄÈ»uh«. mjhtJ 60 »nyh 
vilíŸsU¡F 45 »uh«. 100 »nyh vilíŸs 
tU¡F 75 »uh«)

ïªj MâkÅj® czîKiw¡F« ãw czî 
KiwfS¡F« v‹d É¤âahr« ? 

bgU«ghyhd ãw czî KiwfË‹ czÉ‹ 
mid¤J¡ TWfS« Fiwthf vL¡f¥gL«. 
MâkÅj czîKiwÆš khî¢r¤J k£Lnk 
Fiwthf vL¡f¥gL»wJ. bgU«ghyhd ãw 
czî KiwfËš rh¥ãL« fnyhÇfis¡ 
fz¡F¥ gh®¤J¢ rh¥ãl nt©L«. MâkÅj 
czî KiwÆš fnyhÇ¡ fz¡F¡ »ilahJ.

ïªj czî Kiw m¿Éaš ó®tkhdjh ? 

M«! ïªj Kiw m¿Éaš ó®tkhdJ jh‹. 
www.paleo4diabetes.com v‹w js¤âš ïJ F¿¤j 
m¿Éaš f£LiufŸ cŸsd. Ú§fŸ ÉU«ãdhš 
thá¤J¥ gh®¡fyh«

ïªj czÉš vit všyh« rh¥ãlyh«, vit 
všyh« rh¥ãl¡TlhJ ? 

ïit egU¡F eg® khWgL«. xnu egU¡F¡Tl 
czî Kiw Mu«ã¡F« nghJ«, xU khj« 
fÊ¤j ãwF«, 6 khj§fŸ fÊªj ãwF« ïªj¥ 
g £ o a š  k h W g L « .  v d n t  k U ¤ J t Ç ‹  
Mnyhrid ïšyhkš ïJ F¿¤J Koî vL¡f 
KoahJ.

bghJthd vit všyh« rh¥ãlyh« v‹w 
Égu§fŸ www.eat-fat-get-thin.com v‹w js¤âš 
cŸsd. Mdhš ïJ bghJthd jftš jhnd 
jÉu, j¡f gÇnrhjid mšyJ Mnyhrid 
ïšyhkš Ú§fshf ïªj czî Kiwia 
Mu«ã¡f TlhJ

ïªj czîKiwahš V‰gL« e‹ikfŸ ahit ? 

ÚuÊî nehŒ f£L¥gL¤j¥gL»wJ. clš vil 
Fiw»wJ. clš gUk‹ Fiw»wJ. gy ïa¡FÚ® 
(Ah®nkh‹) ãu¢ridfŸ f£L¥gL¤j¥ 
gL»‹wd. áy j‹bdâ®¥ò nehŒfŸ (M£nlh 
ï«ô‹ o°rh®l®°) f£L¥gL¤j¥gL»‹wd. 

midtU« ïªj czî Kiwia ã‹g‰wyhkh ?

ïšiy. bfhG¥ò k‰W« M‰wš bjhl®ghd 
ts®áij kh‰w FiwghLfŸ cŸst®fŸ ïªj 
czî Kiwia kU¤JtÇ‹ Mnyhrid k‰W« 
gÇªJiu ïšyhkš rh¥ãl¡TlhJ.

eh‹ ïªj czî Kiwia rh¥ãlyhkh ïšiyah 
v‹W v¥go m¿ªJ bfhŸtJ ? 

k U ¤ J t Ç l «  M n y h r i d  b g W § f Ÿ .  
http://www.tamilpaleodoctor.com/contact-us

eh‹ vitbašyh« rh¥ãlyh«, vitbašyh« 
jÉ®¡f nt©L« v‹W v¥go m¿ªJ bfhŸtJ ? 

k U ¤ J t Ç l «  M n y h r i d  b g W § f Ÿ .  
http://www.tamilpaleodoctor.com/contact-us

khî r¤J, bfhG¥ò r¤J ïu©ilínk Fiw¤J¢ 
rh¥ã£lhš v‹d ?

khî r¤J, bfhG¥ò r¤J ïu©ilínk 
Fiw¤J rh¥ã£lhš v‹d ? khî r¤J, bfhG¥ò 

Fiwkhî - ÄifbfhG¥ò:Fiwkhî - ÄifbfhG¥ò:Fiwkhî - ÄifbfhG¥ò:
Low Carb - High Fat:Low Carb - High Fat:Low Carb - High Fat:ngÈnahngÈnahngÈnahngÈnahngÈnahngÈnah
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r¤J ïu©ilínk Fiw¤J rh¥ã£lhš v‹d ? 
V‹ khî¢r¤ij k£Lnk Fiw¡f nt©L«? V‹ 
bfhG¥ig Fiw¡f Ú§fŸ TWtâšiy ? M»a 
nfŸÉfis mo¡fo nf£»nwh«.  ïj‰fhd 
Éil vËJ

clš ïa§Ftj‰F r¡â njit. ïªj¢ 
r¡âahdJ khî¢r¤âÈUªJ« bgw¥glyh«. 
bfhG¥ò¢ r¤âÈUªJ« bgw¥glyh«. ïªj 
ï u © o š  V j h t J  x ‹ ¿ š  ï U ª J  r ¡ â  
bgw¥glnt©L«. ïit ïu©Lnk czÉš 
ïšiy v‹whš, clÈš ïU¡F« òuj§fŸ 
cil¡f¥g£L mâÈUªJ r¡â bgw¥gL«. mªj 
Ãiy¡F bga® gá, g£oÅ. M§»y¤âš Starvation.

clš ïa§Ftj‰F njitahd r¡âahdJ 
khî¢r¤âÈUªJ« bgw¥glyh«, bfhG¥ò 
r ¤ â È U ª J «  b g w ¥ g l y h « .  V ‹  
khî¢r¤âÈUªJ bgwhkš bfhG¥ãš ïUªJ 
bgw nt©L«? ïj‰fhd Éilí« vËJ jh‹ . .

eh« czî« czÉš ïU¡F« r¡âahdJ, 
b r y t Ê ¡ f ¥ g L » w J .  b f h G ¥ g h f ¢  
nrÄ¡f¥gL»wJ. ïâš áy Éá¤âu§fŸ 
ïa‰ifÆ‹ gil¥ãš cŸsd. eh« c©Q« 
czî« ïU¡F« khî¢r¤J« rÇ, bfhG¥ò 
r¤J« rÇ, mJ bfhG¥ghfnt nrÄ¡f¥gL»wJ.

Mdhš, ekJ czÉš ïU¡F« r¡âÆš 
v¤jid rjåj« nrÄ¡f¥glnt©L«? v¤jid 
r j å j «  b r y t Ê ¡ f ¥ g l n t © L «  v ‹ W  
Ô®khÅ¥gJ vJ bjÇíkh? ekJ czÉš 
ïU¡F« khî¢r¤J jh‹ ïij Ô®khÂ¡»wJ.

mjhtJ, ekJ cl«ãš vªj msî 
bfhG¥ò ïU¡f nt©L« v‹gij ekJ czÉš 
ïU¡F« khî¢r¤J Ô®khÅ¡»wJ. ïJ jh‹ 
ïa‰ifÆ‹ Ãaâ. Û©L« TW»nw‹. c§fŸ 
tÆ‰¿š, c§fŸ ïu¤j¡FHhÆDŸ v›tsî 
bfhG¥ò ïU¡f nt©L« v‹gij Ô®khÅ¥gJ 
Ú§fŸ rh¥ãL« czÉš cŸs bfhG¥ò mšy, 
Ú§fŸ rh¥ãL« czÉš cŸs khî¢r¤ij ïij 
Ô®khÅ¡»wJ 

vdnt, Ú§fŸ btW« khî¢r¤J k£L« 
c©L, bfhG¥ò Fiwthf c©lhY«, c§fŸ 
czÉ‹ bgU«gFâ nrÄ¡f¥gL«. mJî« 
bfhG¥ghfnt nrÄ¡f¥gL«. Ú§fŸ khî¢r¤J« 
c©L, bfhG¥ò« c©lhY«, c§fŸ czÉ‹ 
b g U « g F â  n r Ä ¡ f ¥ g L « .  m J î «  
bfhG¥ghfnt nrÄ¡f¥gL«. 

Ú § f Ÿ  k h î ¢ r ¤ J  F i w t h f  c © L ,  
bfhG¥ò mâf« c©lhš, btF Fiwthfnt 
nrÄ¡f¥gL« (ïJ jh‹ ngÈnah czî 
K i w Æ š  m š y J  m i d ¤ J  F i w k h î  
ÃiwbfhG¥ò czî KiwfËY« el¡»wJ)

Ú § f Ÿ  k h î ¢ r ¤ J  F i w t h f  c © L ,  
b f h G ¥ ò «  F i w t h f  c © l h š ,  c l š  

ï a ¡ f ¤ â ‰ F  n j i t a h d  r ¡ â Æ š y h k š  
cW¥òfŸ braÈH¡»‹wd. ïJ cÆU¡F 
Mg¤jhd Ãiy. gá, g£oÅ, gŠr¤âš kuz« 
V ‰ g L t J  ï ¥ g o ¤ j h ‹ .  ï j d h š  j h ‹  
khî¢r¤âid Fiw¤J bfhG¥ò r¤âid mâf« 
c©z¡ Tw»nwh«.

ngÈnahthš ï‹RÈ‹ Ru¥gJ Fiwtjhš 
ghâ¥òfŸ V‰gLkh?

Fiwkhî - ÃiwbfhG¥ò MâkÅj czî 
Kiw  (ngÈnah la£) F¿¤j Éthj§fË‹ 
nghJ«,  ciuahlšfË‹ nghJ« ï‹RÈ‹ 
F¿¤j áy nfŸÉfŸ bt›ntW tot§fËš gy 
Kiw nf£f¥gL»‹wd. ï‹RÈ‹ v‹gJ xU 
K¡»akhd ïa¡FÚ® (Ah®nkh‹) mšyth?  
Fiwkhî - ÃiwbfhG¥ò czî rh¥ã£lhš 
ï‹RÈ‹ Ru¥gJ Fiwí« mšyth? ïjdhš 
ghâ¥òfŸ V‰gLnk? ï¥goahf ï‹RÈ‹ 
Ru¥gJ Fiwªjhš tU§fhy¤â‹ fiza« 
ï‹RÈ‹ Ru¥gij kw¡f thŒ¥òŸsjh? ïit 
F¿¤J És¡fkhf¥ gh®¡fyh«

ï‹RÈ‹ v‹gJ xU ehsÄšyh Ru¥ã 
ï a ¡ F Ú ®  v ‹ g J  c § f S ¡ F  V ‰ f d n t  
bjÇªâU¡F«. ïªj ïa¡FÚuhdJ fiza¤âš 
cŸs Õ£lh bršfËš cUth»wJ. m§»UªJ 
neuoahf ïu¤j¤âš fyªJÉL»wJ. ïªj 
ï‹RÈ‹ Ñœ¡f©l gÂfis¢ brŒ»wJ

bršfS¡FŸ FS¡nfh° brštij 
mâfÇ¡»wJ (Increases Glucose Uptake) áy tif 
bršfS¡FŸ FS¡nfh° brštj‰F ï‹RÈ‹ 
njitÆšiy. ïJ F¿¤J ÉÇthf¥ ãwF 
gh®¡fyh«. vdnt ïu¤â¤âš nghJkhd msî 
ï ‹ R È ‹  ï š i y  v ‹ w h š  F S ¡ n f h °  
bršfS¡FŸ bršyhkš ïu¤j¤ânyna 
ïU¡F«. ï¥go ïu¤j¤âš mâf¥goahf 
ïU¡F« FS¡nfh° jh‹ gy Éj nehŒfS¡F« 
fhuz«. ïJ F¿¤J« ãwF ÉÇthf gh®¡fyh«

FS¡nfh° ciltij mâfÇ¡»wJ. Increases 

Glycolysis

igUnt£ máilš nfh V Mf khWtij 
mâfÇ¡»wJ. Increases conversion of Pyruvate to 

Acetyl CoA

ifnfh#‹ c‰g¤âia mâfÇ¡»wJ. Increases 

Glycogenesis

ifnfh#‹ cilgLtij¡ Fiw¡»wJ.  
Decreases Glycogenolysis

ã w  b g h U £ f Ë š  ï U ª J  F S ¡ n f h °  
c‰g¤âahtij¡ Fiw¡»wJ. Decreases  

Gluconeogenesis

HMP Shunt ghijia mâfÇ¡»wJ

bfhG¥ò cilgLtij¡ Fiw¡»wJ. Decrease 

Lipolysis

b f h G ¥ g Ä y § f Ÿ  c ‰ g ¤ â a h t i j  
mâfÇ¡»wJ. Increase Fatty Acid Synthesis
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l i u » i s r i u £  b f h G ¥ ò  m â f «  
c‰g¤âah»wJ. Increases TG Synthesis

Ñ£nlhb#bdáir Fiw¡»wJ. Decreases 

Ketogenesis

mÄnyh mÄy§fŸ bršfS¡FŸ brštij 
mâfÇ¡»wJ.  Increase AA uptake

ts®¢á ïa¡FÚÇ‹ òuj cÆ®¥bghUŸ 
T£lik¥ig mâfÇ¡»wJ. Protein Anabolic Effect 

of Growth Hormone (permissive effect)

òuj« mâf« cUthtij mâfÇ¡»wJ. 
Increases protein Synthesis

ïu¤j¤âš bgh£lháa« k‰W« gh°gu° 
M»at‰¿‹ msit¡ Fiw¡»wJ. Regulation of 

Ribosomal Translation.

Decrease in K and P in Blood

bršfŸ ts®tij C¡FÉ¡»wJ. bršfŸ 
v©Â¡if mâfÇ¥gij C¡FÉ¡»wJ. 
Growth and Cell Replication. 

Stimulates

ïªj Ú©l beL« g£oaÈš ïUªJ v‹d 
bjÇªJ bfhŸs Ko»wJ? ï‹RÈÅ‹ ntiy 
v‹gJ ïu¤j¤âš FS¡nfhir¡ Fiw¥gJ 
k£L« mšy v‹W bjÇªJ bfhŸs Ko»wJ 
mšyth? ï‹RÈÅ‹ Kj‹ik neh¡f« 
cÆ®¥bghUŸ T£lik¥ò (Anabolism) jh‹. 
ï‹RÈÅ‹ xU g¡f Éisî jh‹ ïu¤j¤âš 
FS¡nfhá‹ msit¡ Fiw¥gJ. mJ Kj‹ik 
Éisî »ilahJ

brhšy¥nghdhš, ïu¤j¤âš FS¡ 
nfhir¡ Fiw¡F« ïa¡FÚ®fŸ (hormones) 

Ä f ¡ F i w n t  ï u ¤ j ¤ â š  F S ¡ n f h i r  
mâfÇ¡F« ïa¡FÚ®fŸ jh‹ clÈš mâf«. 
Vbd‹whš, ekJ clš khî r¤J rh¥ãl 
VJthdJ mšy. ekJ clš òuj« k‰W« 
bfhG¥ò¢ r¤J c©z VJthdJ. ïjdhš jh‹ 
ï‹RÈ‹ v‹w x‰iw ïa¡FÚÇ‹ ãu¢rid 
Äf¥bgÇa nehah»wJ. mnj neu« ïu¤j¤âš 
FS¡nfhir mâfÇ¡F« ïa¡FÚ®fËš VjhtJ 
x‹¿š ãu¢rid v‹whš ãw ïa¡FÚ®fŸ mªj 
ntiyia brŒJ ÉL»‹wd. 

kÅjÅ‹ gÇzhk ts®¢áÆš, eh« 
khî¢r¤J c©gJ Äfî« rÛg¤âš jh‹.  
mjhtJ Étrha« tªj ãwF jh‹ mjhtJ flªj 
2000 tUl§fshf¤jh‹. ï¥go khî¢r¤J 
c©Q« nghJ v‹d M»wJ? 

ïu¤j¤âš FS¡nfh° mâfÇ¡»wJ. 
FS¡nfhir¡ Fiw¡f tšy xnu ïa¡FÚ® 
ï‹RÈ‹ v‹gjhš ï‹RÈ‹ k£Lnk brašgl 
nt©oa Ãiy tU»wJ. vdnt, mij¡ Fiw¡f 
ï‹RÈ‹ Ru¥ò mâfÇ¡»wJ. ï¥gona âdK« 
mâf¥goahf ï‹RÈ‹ Ruªjhš v‹d MF«?

xU C® cŸsJ. m§F xU Fs« cŸsJ. 

mªj CÇš cŸs 50 FL«g§fS¡F« nghJkhd 
Ú® mªj Fs¤âš ïUªJ »il¡F«. mªj 
CU¡F« xU nfhyh f«bgÅ tªJ ngh® ngh£L 
Ú® vL¤jhš v‹d MF«? Fs« t‰¿ ÉL«.

mnj nghš, eh« khî¢r¤J rh¥ãL« 
nghJ, Ãiwa ï‹RÈ‹ njit¥gL»wJ. Ãiwa 
ï ‹ R È ‹  R u ¡ » w J .  b f h Š r  e h £ f Ë š  
fiza¤âš ïU¡F« Ru¡F« r¡â FiwªJ 
ÉL»wJ. m¥go¡ Fiwí« nghJ, KjÈš 
fiza¤â‹ Ru¡F« r¡âia mâfÇ¡F« 
kh¤âiufis¢ rh¥ãL»wh®fŸ. ãwF, mJî« 
bršYgoahfhkš btËÆš ïUªJ ï‹RÈ‹ 
Cá nghl nt©oa Ãiy tU»wJ. Fs« 
t‰¿dhš, yhÇÆš Ú® bfh©L tu nt©Lnk, 
mJ nghš

eh« khî¢r¤J rh¥ãlhÉ£lhš,  ek¡F 
njitahd ï‹RÈ‹ msî Fiwnt. vdnt 
fiza« fis¥gilahkš brašgL»wJ.

x›bthU CÇ‹ FsK« bt›ntwhf 
ïU¡F«.  áy C® Fs§fËš ïUªJ 50 
FL«g§fS¡F k£Lnk Ú® vL¡f Koí«. áy 
Fs§fËš ïUªJ 100 FL«g§fS¡F Tl 
vL¡fyh«. áy Fs§fËš C‰W e‹whf 
ïUªjhš nfhyh f«bgÅ¡F Tl Ú® vL¡fyh«. 

x›bthUtU¡F« fiza¤â‹ brašghL 
khWgL«. áy® á¿J khî¢r¤J rh¥ã£lhny, 
mt®fË‹ fiza¤jhš <L bfhL¡f KoahJ. 
áy® á¿J khî¢r¤J rh¥ã£lhš, mt®fË‹ 
fiza« rkhË¡F«, mâf« rh¥ã£lhš 
k£Lnk ãu¢rid. áy® v›tsî rh¥ã£lhY«, 
mt®fË‹ fiza« RuªJ bfh©nl ïU¡F«.

ïâš, Kjš tif jh‹ ÚÇÊî nehŒ. rÇahf¢ 
brhšynt©Lbk‹whš ïu©lh« tif ÚÇÊî 
nehŒ (Type 2 DM) ïu©lhtJ tif ÃÇÊÉ‰F 
K‹ Ãiy. mjhtJ Pre Diabetes or Impaired Glucose 

Tolerance v‹»nwh«. _‹whtJ tifÆd® 
v›tsî khî¢r¤J rh¥ã£lhY« mt®fS¡F 
m›tsî vËâš ÚÇÊî nehŒ tUtâšiy.

m¥go v‹whš Kjyh« tif ÚÇÊî nehŒ 
v‹whš v‹d

Fs¤âš Úiu mâf¥goahf vL¤J 
É£lhš Ú® t‰¿ ÉL«. ïJ ïu©lh« tif 
ÚÇÊî nehŒ Type 2 DM.

xU ngh® elªJ, e«eh£L åu®fS«, vâ® 
eh£L åu®fS« Fs¤âš ïUªJ r©il 
ngh£lhš, mj‹ ãwF Fs¤âš Úiu vL¡f 
Koahjšyth.  ïJ Kjš Ãiy ÚÇÊî nehŒ Type 

1 DM. m›tsî jh‹ !

clš gUk‹ : fhuz§fŸ k‰W« Ô®îfŸ

clš gUk‹ v‹gJ eh‹F fhuz§fËdhš 
tuyh«. 
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1. ãwÉayikªj ï‹RÈ‹ vâ®¥ò (Genetic 

Insulin Resistance)

2 .  n t i y  b r Œ a h k š  n r h g h É š  
gL¤J¡bfh©L bjhiy¡fh£á mšyJ 
Kfüš gh®¥gJ (Sedantary Life Style)

3. bfhG¥ò bjhl®ghd nehŒfŸ (Dyslipidaemias)

4. mâf fnyhÇ c©gJ : ïij ‘nghrdãÇa«’ 
v ‹ W  ö a  j Ä Ê Y « ,  ‘ f © l i j í «  
r h ¥ ã L t J ’  v ‹ W  b r š y k h f î «  
miH¡fyh«.

ïâš,  c§fŸ clš gUk‹, ntiy 
b r Œ a h k š  n r h g h É š  g L ¤ J ¡ b f h © L  
bjhiy¡fh£á mšyJ Kfüš gh®¥gjhš 
tªjJ v‹whš Ú§fŸ âdK« eilgÆ‰á, 
XLtJ, gSö¡FtJ v‹W ntiy brŒtj‹ 
_y« vil Fiwí«.

c § f Ÿ  c l š  g U k ‹  m â f  f n y h Ç  
c©gjhš tªjJ v‹whš Ú§fŸ miu tÆW 
rh¥ã£lš vil Fiwí«. 

c§fŸ clš gUk‹ bfhG¥ò bjhl®ghd 
nehŒfŸ _y« tªjJ v‹whš mj‰FÇa áá¢ir 
vL¡f nt©L«.

Mdhš, c§fŸ clš gUk‹ ãwÉayikªj 
ï‹RÈ‹ vâ®¥ò _y« tªjJ v‹whš, mj‰F 
x n u  i t ¤ â a «  k h î ¢ r ¤ i j ¡  F i w ¤ J ¢  
rh¥ãLtJ jh‹. .  Ú§fŸ XL vªâu¤âš 
(obu£ÄšÈš) v›tsî XodhY«, v›tsî 
Fiwthf rh¥ã£lhY« gy‹ ïU¡fhJ.

x U  m ¿ t h Ë  r h i y Æ š  v i j n a h  
njo¡bfh©oUªjhuh«. mªj tÊna tªj xUt® 
“v‹d njL»Ö®fŸ?” v‹W nf£lhuh«. mj‰F 
ekJ m¿thË “üW %ghŒ ÉGªJ É£lJ, 
njL»nw‹” v‹whuh«. 

tÊ¥ngh¡f® “v§nf ÉGªjJ?” v‹whuh«. 
ekJ m¿thË “å£oš ÉGªjJ” v‹whuh«. 
tÊ¥ngh¡f® “å£oš ÑnH ÉGªj üW %ghia 
V‹ rhiyÆš njL»Ö®fŸ?” v‹whuh«. m¿thË 
brh‹dhuh« “ï§F jhnd btË¢r« cŸsJ” 
v‹W.

ãwÉayikªj ï‹RÈ‹ vâ®¥ãdhš 
V‰gL« clš gUk‹ k‰W« mâf clš vilia 
cl‰gÆ‰á _ynkh,  mšyJ fnyhÇfŸ 
Fiw¥gJ _ynkh k£L« rÇ brŒahyh« v‹W 
Ã i d ¡ F «  m ¿ t h Ë f S ¡ F  g Â ª J  
rk®¥ã¡f¥gL»wJ. 

e‹¿: kU.#h.òUndh 
http://www.tamilpaleodoctor.com

“ïiw¢áia¤ jÉ®¡f¢ brhšY« ïªâa czî¥ gH¡f« 
Éisah£L åu®fS¡F cfªjJ mšy”:

áªJÉ‹ gÆ‰áahs® nfhãrª¤

Çnah xÈ«ã¡»š ng£Ä©l‹ ngh£oÆš 
btŸË¥gj¡f« bt‹w ãÉ. áªJÉ‹ bt‰¿¡fhd 
fhuz§fŸ F¿¤J gy Éthj§fS« brŒâfS« elªJ 
tU»‹wd. mâš F¿¥ãl¤ jFªj Éõa«, áªJÉ‹ 
gÆ‰áahsuhd K‹dhŸ ng£Ä©l‹ åu® ã. nfhãrª¤ 
j‹Dila gÆ‰áÆš f£lha« mirt czîfis 
c©z nt©L« vd tÈíW¤Jtjh‹ v‹»wJ il«° 
M~¥ ïªâah VL.

ïJ g‰¿a brŒâ¡ f£LiuÆš, nfhãrª¤ 
ng£Ä©l‹ mfhlÄÆš irt czî c©gt®fŸ 
nr®ªjhY«Tl, gÆ‰áÆ‹ xU gFâahf mirt 
czîfŸ c©gJ f£lha« M¡f¥gL«. VbdÅš 
mirt« jÉ®¡f¢ brhšY« ïªâa czî Kiwahš, 
Éisah£L¡fhd nghJkhd fnyhÇia ju KoahJ 
v‹gnj. 

rhŒdh iethš, rhŒeh¤ ngh‹w irt czî 
c©lt®fS« ï§F tªj ãwF, Fiwªj g£r« 
á¡fidahtJ f£lhakhf c©z it¡f¥g£ld®. 
Mu«ã¤âš kW¥gt®fŸ Tl mirt« c©z 
Mu«ã¤j ãwF,  mij ÉU«ò»wh® v‹»wh® 
mfhlÄÆ‹ gÆ‰áahs® xUt®.

“ònuh£O‹ r¤JŸs á¡f‹, clš vil ïiH¥ig 
<Lf£o Ädušfisí« É£lÄ‹fisí« ju¡ToaJ. 
bu£ Û£ vd¥gL« kh£oiw¢á ïU«ò¢ r¤J ÃiwªjJ, 
clÈš cŸs r¤J¡fis j¡fit¥gnjhL, Éisah£o‹ 
nghJ V‰gL« jir ãu¢áidfis ïiw¢áÆš cŸs 
mÄndh Má£ rÇbrŒa¡ToaJ.” v‹»wh® mt®.

“Ód gÆ‰á Kiwia ã‹g‰W« nfhãrª¤, gÆ‰á 
tF¥òfËš ju¥gL« czÉš ïiw¢á ïU¡f nt©L« 
f£lha« M¡»íŸsh®. mtnu tªJ v‹d khâÇahd 
czîfŸ ju¥gL»‹wd vd nrhâ¥gh®” v‹W brhšY« 
gÆ‰áahs®, rhŒdh-áªJÉ‹ bt‰¿ gyÇ‹ czî¥ 
gH¡f« F¿¤j e«ã¡ifia cil¡F« vd e«ò»wh®.

www.thetimestamil.com

j§f« btšy mirt« mtáa«
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c§fis¥ g‰¿ brhšY§fŸ?

 v‹ bga® bA‹¿. eh‹ ïªj filÆš 
ïUgJ tUl§fshf ntiy brŒ»nw‹. 
mŒ«gJ M©Lfshf ïªj¡ fil cŸsJ. 
ïjid¤ Jt¡»at® Rªj®. mt® ïwªJ 
É £ l h ® . .  ï ¥ b g h G J  m t Ç ‹  k f ‹ f Ÿ  
el¤J»wh®fŸ.

ïªj xU filk£L« jhdh? k‰w ïl§fËš 
cŸsjh? 

 bkh¤j« IªJ filfŸ cŸsd. nfhit 
khefÇš giHa R§f«, c¡fl«, lî‹Ahš, 
fhªâòu« k‰W« <nuh£oš xU filí« 
cŸsJ. ïªj¡ filjh‹ ïªj gFâ¡F Kjš 
fil 1966 š Mu«ã¡f¥g£lJ. 

g‹¿ ts®¥ò¥ g©id cŸsjh? Ú§fŸ v¥go¥ 
guhkÇ¡»¿®fŸ?

 M k h « .  ï § F  b t © g ‹ ¿ f Ÿ  
ts®¡f¥gL»‹wd. mj‰F giHa fhŒf¿fŸ, 
g H § f Ÿ ,  k ‰ W «  Û j K Ÿ s  c z î f Ÿ  
b f h L ¡ f ¥ g L » w J .  t h u ¤ â ‰ F  
x U K i w  e ‹ F  
FË¥gh£l¥gL»wJ.

g‹¿ ïiw¢á¥ ga‹ghL 
k¡fËl« v¥go cŸsJ?

 cyf msÉš 
g ‹ ¿  ï i w ¢ á  
r h ¥ ã L g t ® f Ÿ  
mâf«.  mbkÇ¡fh,  
ãnuáš, Ódh ngh‹w ehLfËš 
m â f k h d  k ¡ f Ÿ  É U « ã ¢  
rh¥ãL»wh®fŸ. ÓdhÉš xU »nyh 
g‹¿ f¿ % 1500 ¡F É‰gid M»wJ. 
e k J  e h £ o š  c z É š  k j «  
j i y Æ L t j h š ,  r ¤ j h d  c z î  
k Å j D ¡ F ¡  » i l ¡ f h k š  nghŒ
ÉL»wJ. g‹¿ ïiw¢áia ï°yhÄa®fŸ 
rh¥ãLtJ »ilahJ. »¿°¤Jt®fŸ g‹¿¡f¿ 
r h ¥ ã L t h ® f Ÿ .  ï ª J  k j ¤ â Y «  
b g U « g h ‹ i k a h d  k ¡ f Ÿ  r h ¥ ã L t J  
»ilahJ.

czt§fS¡F g‹¿  f¿ É‰f¥gL»wjh?

 bgÇa bgÇa °lh® nAh£lšfËš g‹¿ 
ï i w ¢ á  É ‰ g i d  b r Œ a ¥ g L » w J .  
b t Ë ¥ g i l a h f  ï § F  » i l ¡ F «  v d  
m¿É¥gJ ïšiy.  Vbd‹whš mid¤J kj«, 
ïd« rh®ªj k¡fŸ tUtjhš ahU« btW¤J, 
j§fhkš btËna br‹W ÉLth®fnsh v‹w 
g a « .  m j d h š  n f £ g t ® f S ¡ F  k £ L «  
bfhL¡»wh®fŸ.

»uhk§fËš g‹¿ ïiw¢á¡ fil cŸsjh? 

M«. thu¤âš ïu©L eh£fŸ (rÅ, PhÆW) 
k£L« cŸsJ. »uhk§fËš nehŒ vâ®¥ò¢ 

r¡âahf gh®¡»wh®fŸ.  k¡fŸ filÆš tªJ 
th§»¢ bršY»wh®fŸ. xU F¿¥ã£l r_f 
k¡fŸ m©z‹kh® ÉHhÉš g‹¿ia bt£o 
gÈbfhL¤J mij rik¤J¢ rh¥ãLth®fŸ. 
#hâia¡ fhuz« fh£o rh¥ãlhjt®fS« 
ïU¡»wh®fŸ. g‹¿ tuhf mtjhu« vd 
e«ògt®fŸ rh¥ãl kh£lh®fŸ.

g‹¿ ïiw¢áÆš cŸs kU¤Jt¡ Fz§fŸ 
v‹d?

 g‹¿¡f¿ rh¥ãLtjhš clY¡F¡ 
FË®¢á V‰gL«. Flš ò©, _y« ngh‹w 
n e h Œ f Ÿ  t u h k š  ï U ¡ F « .  f ® ¥ ã Â ¥  
bg©fS¡F¥ g‹¿ <uš, kh£L <uš M»ait 
rh¥ãl¢ brhšÈ btËeh£L kU¤Jt®fŸ 
brhšY»wh®fŸ. e« eh£oš cŸs kU¤Jt®fŸ 
kh¤âiu, gH§fŸ M»at‰iw¥ gÇªJiu 
brŒ»wh®fŸ. fhuz« kj« mt®fis m¥go¢ 
brŒa it¡»wJ.

g‹¿¡f¿í«, kh£L¡f¿í« Ô©lhj czthf 
gh®¡f¥gL»wJ. ïªJ 

kj¤ij¢ 
rh®ªjt®fŸ g‹¿ 
ïiw¢á 

rh¥ãL»wh®fsh?

 ï ª J  k j ¤ i j ¢  
r h ® ª j t ® f Ÿ  
mâfkhf ML, nfhÊ 

M » a t ‰ i w ¢  
rh¥ãL»wh®fŸ. 98 rj« 

n g ®  ï i j ¤ j h ‹  
rh¥ãL»wh®fŸ. 80 rj« 

n g ®  kh£L¡f¿ rh¥ãL»wh®fŸ. 
4 0  r j «  n g ® j h ‹  g ‹ ¿ ¡  f ¿  
rh¥ãL»wh ® f Ÿ .  b g U « g h y h n d h ®  
f i l Æ š  eh§fŸ tUtš brŒJ É‰gij 
th§»¢ bršY»wh®fŸ. mâY« åLfS¡F¤ 
b j Ç a h k š  t h § » ¢  r h ¥ ã L » w h ® f Ÿ .  
ï°yhÄa®fŸ g‹¿ v‹w bgaiu¡Tl 
c¢rÇ¡fkh£lh®fŸ.

g‹¿ ïiw¢á¡ fil el¤Jgt®fS¡F muR v‹d 
brŒa nt©L« vd Ãid¡»Ö®fŸ? 

 kÅj czÉš kj« jiyÆlhkš r¤jhd 
czî mid¤J k¡fS¡F« »il¡F« tifÆš 
V‰ghL brŒa nt©L«.  f®ehlfh khÃy¤âš 
bg§fqÇš áthÍ ef®, #h‹r‹ kh®¡bf£ 
gFâfËš mid¤J ïiw¢á¡filfS« xnu 
ï l ¤ â š  ï U ¡ » ‹ w d .  M d h š  ï § F  
kh£oiw¢á¡ filí«, g‹¿ ïiw¢á¡ filí« 
e f u ¤ â ‹  x J ¡ F ¥  ò w ¤ â š j h ‹  m D k â  
bfhL¡»wh®fŸ. vdnt mid¤J ïiw¢áfS« 
xnu ïl¤âš »il¡F«go elto¡if vL¡f 
nt©L«. 

g‹¿ ïiw¢á É‰gidÆšg‹¿ ïiw¢á É‰gidÆš
bt‰¿bg‰w ÃWtd«bt‰¿bg‰w ÃWtd«

g‹¿ ïiw¢á É‰gidÆš
bt‰¿bg‰w ÃWtd«

njhH® bA‹¿ 
mt®fSl‹ ne®fhzš



ïu¤j¤âš ãÇí«
ghiy¡ Fo¤J
étner« ngR«
V¥g« É£l 
gU¤j tÆW...

ÃjK« beŒíU¡»¤ 
â‹W bfhG¤J
fÇrd« fh£L«...

r¤J¡fŸ c¿Šá
rijfis¢ 
r¡ifbad
xJ¡» XyÄL«...

khLbt£o
V‰Wkâ
V‰F«...
fšyh¡f£o
yhg¤ij
yt£L«...

gRtij Tlhbjd¥
gr¥ò« - ïJ
FLÄfŸ í¡â...
khDl« fh¡f
kW¡F«
kDj®k ò¤â...
nfhkhjh v‹W
òÅj¥gL¤J«
óûš _is...

etjhÅank
ešybj‹F«
jªâu ntiy...

MâkÅj‹
eho¤â‹w
Mâ czî
òuj« Ãiwªj
òyhš c©nl 
òâbjd khWnth«...

-trªj¥ãÇa‹
9865509602ò
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g‹¿ ïiw¢á c©gtÇl« áy nfŸÉfŸ

 v‹Dila bga® á‹d¢rhÄ,  eh‹ 
bgu«gÿ® ï¥g nfhitÆš ïU¡»nw‹.

v¤jid M©Lfshf g‹¿ ïiw¢áia 
rh¥ãL»¿®fŸ?

 e h ‹  ï U g J  M © L f s h f ¥  g ‹ ¿  
ïiw¢áia rh¥ãL»nw‹.

g‹¿ ïiw¢áia rh¥ãL« gH¡f« v¥go 
V‰g£lJ?

 eh‹ vdJ bg‰nwh®fSl‹ nfushÉš 
tá¤Jtªnj‹. m¥nghJjh‹ vd¡F¥ g‹¿ 
ïiw¢á rh¥ãL« gH¡f« V‰g£lJ. eh‹ 
n f u s h É š  I . v ‹ . o . ô . á  ô Å a Å š  
bghW¥ghsuhf ïUªnj‹. m¥nghJ gšntW 
Ãfœ¢áfËš fyªJbfhŸnt‹. m¥bghGJ 
Õ~¥, g‹¿ ïiw¢áM»ait rh¥ãL« gH¡f« 
V‰g£lJ.

Ú§fŸ ïªj czit ÉU«ã rh¥ãL»Ö®fsh? 
c§fŸ åLfËš rik¥gh®fsh?

 eh‹ g‹¿ ïiw¢áia ÉU«ã¤jh‹ 
rh¥ãL»nw‹. ïªj czit¢ rh¥ãL« nghJ 
cl«ãš cŸs NL Fiwí«. _y« ngh‹w 
nehŒfŸ V‰glhJ‹D Tl brhštJ tH¡f«. 
eh§fŸ ehlh® r_f¤ij¢ nr®ªjt®fŸ. mjdhš 
v§fqila åLfËš kh£oiw¢á, g‹¿ 
ïiw¢á rik¥gJ  »ilahJ.

kh£L ïiw¢á, g‹¿ ïiw¢áia V‹ rik¥gJ 
»ilahJ?

 v § f Ÿ  K ‹ n d h ® f Ÿ  b r h ‹ d j ‹  
f h u z k h f  v § f Ÿ  å L f Ë š  r i k ¥ g J ,  
rh¥ãLtJ »ilahJ. khL ghš bfhL¡F«. 
mjDila r¡ifia v¥go¢ rh¥ãLtJ‹D 
brhšth§f. g‹¿ ïiw¢áia¢ rh¥ãlhj‰F¡ 
fhuz«, kÅjDila fÊîfis¢ rh¥ãL»wJ 
vdnt rh¥ãl¡ TlhJ‹D brhšth§f.

fU¥ò g‹¿fŸ rh¡filÆš tsU«, kÅj¡ 
fÊîfis¢ rh¥ãL« vd¡ Twyh«. Mdhš 
bt©g‹¿fis¥ g©izÆš it¤J ML, 
khLfis¥ nghy áw¥ghf ts®¡»wh®fŸ. 
bt©g‹¿ rh¥ãlyhnk?

 v§fSila K‹ndh®fŸ fhy¤âÈUªJ 
ã‹g‰w¥gLtjhš ï‹dK« eilKiwÆš 
ïU¡»wJ. mjdhš v§fŸ åLfËš rik¥gJ 
ïšiy.  v§fŸ FHªijfŸTl¢ rh¥ãl 
kh£lh®fŸ. eh‹ g‹¿ ïiw¢áia xU 
czthf¤jh‹ fUJ»nw‹. mt®fŸ kd« 
kh¿dhš v§fŸ å£ony rik¤J midtU« 
r h ¥ ã l y h « .  m J t i u  e h ‹  a h U ¡ F «  
bjÇahkšjh‹ rh¥ã£lhf nt©L«. 





taJ – 47- bg©
bjhÊš – tH¡f¿P®
tá¥ãl« – âU¢á
fztid ïHªjt® FHªij ïšiy,
bgÇah® bfhŸifÆš KG <LghL cilgt®
vâ®gh®¥ò bgÇah® bfhŸiffËš 
(bghJ thœ¡ifÆš) KG <LghL cilatuhf 
ïU¤jš nt©L«
fšÉ¤jFâ v‹gJ K¡»akhd jšy

bjhl®ã‰F ……….98655 24094

g£l¥go¥ Ko¤J jÅah® ÃWtd¤âš 10 
M©Lfshf¥ gÂòÇí« bg©Â‰F¤ Jiz 
njit. taJ: 32. bghŸsh¢áia¢ nr®ªjt®. 
# h â  k W ¥ ò ,  k W k z ¤ â ‰ F ¤  j a h u h f  
cŸst®fŸ bjhl®ò bfhŸsî«:  

98654 24966.

#hâ kW¥ò - kWkz«: kzkf‹ njitthœ¡if¤ Jiz njit
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c§fSila bga® v‹d?c§fsJ bjhÊš v‹d?

 v‹Dila bga® Ã«kâ ï°khÆš. 
vdJ JizÉah® KÅuh. v§fS¡F xU kf‹. 
eh§fŸ nfhit ïuhkehjòu¤âš tá¤J 
tU»nwh«. eh‹ nfhit kht£l kh£L 
ï i w ¢ á ¡  f i l f Ë ‹  r § f ¤ j i y t u h f  
ïU¡»nw‹. k‰W« eh§fŸ bu°lhu©£L«, 
kh£L¡f¿¡ filí« el¤â tU»nwh«.  
v§fSila bu°lhu©oš Õ~¥, k£l‹, 
á¡f‹ ngh‹w czî tiffis¤ jahÇ¤J 
É‰gid brŒ»nwh«.

kh£L ïiw¢á¡fil v¤jid tUl§fshf 
el¤â¡bfh©L ïU¡»Ö®fŸ?

 v‹Dila jh¤jh fhy¤âš ïUªJ, 
v§fŸ v§fŸ FL«g¤â‰F kh£L ïiw¢á¡fil 
g y  M © L f s h f n t  b j h Ê y h f ¢  b r Œ J  
tU»nwh«.

Ã«kâ nAh£lš v¤jid tUl§fshf el¤â 
tU»Ö®fŸ?

 1 6  t U l § f s h f  e l ¤ â ¡ b f h © L  
tU»nw‹. 2000-tJ tUl¤âš òËaFs« 
Éehaf® nfhÉš mU»š g§f#Äš nuh£oš xU 
filia thlif¡F vL¤J¤jh‹ Mu«ã¤nj‹. 
e«k filÆ‹ Rití«, juK« e‹whf ïUªjjhš, 
k¡fŸ k¤âÆš ešy tunt‰ò ïUªjJ. 7 
tUl§fshf mªj ïl¤âš fil el¤ând‹. áy 
fU¤J ntWghL fhuzkhf mªj¡ filia¡ 
fhÈ brŒJÉ£nl‹. j‰nghJ ïuhkehjòu« 
xy«g° g° °lh¥ mU»š fil el¤â 
tU»nw‹.

nAh£lš Ã«kâÆš k£l‹, á¡f‹, Õ~¥ ïâš 
vªj khâÇahd czîtiffŸ mâfkhf 
É‰gidahdJ?

 K j È š  Õ ~ ¥  j h ‹  m â f « .  á ¡ f ‹  
m L ¤ j g o a h f  É ‰ g d a h » w J .  
nfha«ò¤öÇnyna e«k fil ešy yhg¤ij 
<£o¤jªjJ. fhiyÆš 11 kÂ¡nf ãÇahÂ 

jahuh»ÉL«. ïJ ešy yhg¤ij <£l¡Toa 
bjhÊyhf cŸsJ.

kh£L ïiw¢áÆš(Õ~¥) ntW v‹d tifahd 
czîfis¤ jah® brŒJ É‰gid brŠÓ§f?

 Õ~¥ ãÇahÂ, Õ¥ ~ãiu v§fSila 
fil bgaUy Ã«kâ~ãiu‹D xU tif 
bfhL¤njh« .KjÈš fil Mu«ã¤jnghJ Õ~¥  
~ãiu 10 %ghŒ¡F«, Ã«kâ ~ãiu 12 %ghŒ¡F« 
É‰gid brŒnjh«. mJ¡F¥ ãwF nfsuh 
Õ ~ ¥ ã Ç a h Â ,  M ª â u h  Õ ~ ¥  ~ ã i u ‹ D  
brŒnjh«. vªj¡ fil¡F¥ nghdhY« ãÇahÂ, 
F°fh k£L«jh‹ ïU¡F«. m¥nghJjh‹ eh‹ 
Ãid¢nr‹ á¡f‹y v‹d, v‹d czî tiffŸ 
ïU¡»wnjh, mij všyht‰iwí« Õ~¥ãš 
brŒJ bfhL¤nj‹. bgÇa, bgÇa °lh® 
X£lšfËš vªj khâÇahd czîfŸ É‰gid 
brŒa¥gL»wnjh, mnj khâÇahd všyh ~ãiu 
tiffŸ, ãÇahÂ tiffŸ ïJ ngh‹w 
všyht‰iwí« brŒJ É‰gid brŒnjh«. 
ïj‰F k¡fËilna ešy tunt‰ò ïUªjJ.

e«k ïªâahÉš vªbjªj khÃy§fËš kh£L 
ïiw¢á rh¥ãLtj‰F¤ jil ïU¡»wJ?

 F#uh¤, kfhuhZouh, ïuh#°jh‹, 
mÇahdh ngh‹w khÃy§fËš kh£L ïiw¢á 
rh¥ãLtj‰F¤ jil ïU¡»wJ.  mJnt 
nfushÉš gh.#.f. jiyt®fŸ kh£L ïiw¢á 
rh¥ãL»wh®fŸ. mªj¤ jiyt®fŸ ntw 
k h Ã y ¤ â ‰ F  n g h F « n g h J  k h £ L ¡ f ¿  
rh¥ãl¡TlhJ‹D brhšÈ tU»wh®fŸ. 
k h £ L ¡ f ¿ i a  i t ¤ J  x U  m u á a n y  
el¤J»wh®fŸ.

bgÇa nAh£lšfËš kh£L¡f¿ É‰gid 
brŒa¥gL»wjh?

bgÇa °lh® nAh£lšfËš kh£L¡f¿ 
É‰gid brŒa¥gL»wJ. Mdhš Éiy Äfî« 
mâfkhf ïU¡F«. eL¤ju k¡fŸ všyh« mªj 
khâÇahd nAh£lšfËš nghŒ¢ rh¥ãLtJ 

‘nAh£lš Ã«kâ’ ‘nAh£lš Ã«kâ’ 
FGk¤â‹ cÇikahs®fŸFGk¤â‹ cÇikahs®fŸ
ïÞkhÆš - KÅuhïÞkhÆš - KÅuh
ïiza®fËl« ne®fhzšïiza®fËl« ne®fhzš

‘nAh£lš Ã«kâ’ 
FGk¤â‹ cÇikahs®fŸ
ïÞkhÆš - KÅuh
ïiza®fËl« ne®fhzš

gšyl« É#a‹, Ôgh, ehuhaz_®¤â

RitÆY« Ã«kâ,RitÆY« Ã«kâ,
Rit¥gâY« Ã«kâ!Rit¥gâY« Ã«kâ!
c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!

RitÆY« Ã«kâ,
Rit¥gâY« Ã«kâ!
c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!

RitÆY« Ã«kâ,RitÆY« Ã«kâ,
Rit¥gâY« Ã«kâ!Rit¥gâY« Ã«kâ!
c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!

RitÆY« Ã«kâ,
Rit¥gâY« Ã«kâ!
c§fŸ âU¥âna v§fŸ Ã«kâ!
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»ilahJ.m jdhš eh‹ el¤â tªj Ã«kâ 
nAh£lÈš, °lh® nAh£lÈš Õ~¥- š 
v¤jid tif czî jahÇ¤J É‰gid 
b r Œ a ¥ g L » w n j h ?  m n j  k h â Ç  v š y h  
czîfisí« jahÇ¤J É‰gid brŒnj‹. 
Éiy Fiwthfî«, r¤jhd czî« k¡fS¡F 
» i l ¡ f  n t © L «  v ‹ g j ‰ f h f  e h ‹  
brŒnj‹.mij všyh k¡fS« ÉU«ã¢ 
rh¥ãL»wh®fŸ.

kh£L¡f¿  Ñœrhâ¡fhu§fS«, áWgh‹ikÆd 
k¡fS«, mâfkhf clš ciH¥òŸs k¡fŸ k£L« 
rh¥ãL»w czthf ïU¡»wjh? k‰wt®fŸ 
rh¥ãLtâšiyah? 

 k£l‹ Éiy mâfkhf É‰gid brŒa¥ 
g L » w J .  ï i j  v š y h «  k ¡ f S «  t h § f  
Kotâšiy. nfhÊfis¥ gh®¤jhš, r¤J 
Fiwthf¤jh‹ ïU¡F«. Mdhš kh£L¡f¿ 
czîjh‹ ešy r¤jhd czthf ïU¡»wJ. 

 cyf ehLfËš m¿Éaš ó®tkhf 
Ã%ã¡f¥g£LŸsJ. ïJ xU òuj¢r¤J Ãiwªj 
czî f¿¡fhf khLfis bt£Ltj‰F K‹ò 
czî, j©Ù® bfhL¤J mL¤j ehŸjh‹ 
bt£l¥gL»wJ. m¥nghJ ïu¤j« R¤jkhf 
toªj ãwFjh‹ f¿ia bt£Lnth«. ïjdhš f¿ 
R¤jkhdjhf ïU¡F«. ïªj¡ f¿ia¢ rik¤jhš 
2 eh£fŸ bf£L¥nghfhkš ïU¡F«. 

 ï j d h š  k h £ L ¡ f ¿  c z î  e š y  
r ¤ j h d J « ,  R f h j h u k h d  c z t h f î «  
fUj¥gL»wJ. irdhÉš gh®¤jhš Xnkhnrh-
‹D M§»y¤âš brhšth®fŸ (ïiu¥ig) 
brhšy¥gL»w ïªj czit m§nf cŸs k¡fŸ 
âdK« xU ntiy czÉyhtJ nr®¤â¡ 
bfhŸ»wh®fŸ. 

xÈ«ã¡»š 9 j§f gj¡f§fŸ th§»a cnr‹ 
nghš£LTl ïªj kh£L¡f¿ czit¤jh‹ xU 
neu czthf¢ rh¥ãL»wh®. ekJ eh£L 
åuh§fid rh¡Ì khÈ¡Tl kh£L¡f¿ czî 
áwªj czthf ïU¡»wJ v‹»wh®. 

 ïJ xU r¤jhd czîjh‹. ïªj czit¢ 
r h ¥ ã L g t ® f Ÿ  v š y h «  Ñ œ r h â ‹ D  
brhšYth®fŸ. mªj khâÇ všyh« vJî« 
»ilahJ. ï¥bghGJ 100¡F 80 rj« k¡fŸ 
kh£L¡f¿ia¢ rh¥ãL»wh®fŸ.  Mdhš 
b t Ë ¥ g i l a h f ¢  b r h š t j ‰ F ¡  T ¢ r ¥  
gL»wh®fŸ. ïªj czÉ‰F«, rhâ¡F« vªj xU 
r«gªjK« ïšiy.

vªj khâÇahd khLfis f¿¡fhf 
ga‹gL¤J»Ö®fŸ?

 f¿¡F¥ ga‹gL¤JtJ fhis¡ f‹W. 
tajhd khLfŸ, ghš fu¡fhj khLfŸ, f‹W 
nghlhj khLfŸ, cHî¡F¥ ga‹glhj khLfŸ 
n g h ‹ w  k h L f i s ¤ j h ‹  m o k h L f s h f  

th§Fnth«. muáašthâfŸTl¢ brhšwh§f. 
gRkh£il f¿¡fhf bt£L»wh®fŸ v‹W. 
Mdhš ghš bfhL¡F« xU gRkhL 50,000 
% g h Œ ¡ F  É ‰ f ¥ g L » w J .  m i j  t h § »  
bt£odhš M£L¡f¿ Éiyia Él mâfkhd 
Éiy¡F É‰f nt©o ïU¡F«. mjdhš 
v§fSila bjhÊš ghâ¥ò MF«. ghš 
bfhL¡F« gRkhLfis eh§fŸ f¿¡fhf 
ga‹gL¤Jtnj »ilahJ.

gRtij jil¢r£l« bfh©L tªjhš mJ 
ahU¡F ïyhg«.mij V‹ bfh©L tu nt©L« 
v‹W Ãid¡»wh®fŸ?

 gRtij¤ jil¢r£l« bfh©L tªjhš 
bgÇa, bgÇa KjyhËfS¡F¤jh‹ ïyhg«. 
Vbd‹whš ïªâahÉš kh£L¡f¿ rh¥ãlhkš 
ïUªjhš khLfis bkh¤jkhf btËehLfS¡F 
V‰Wkâ brŒayh«. gh®¥gd®fns ïij el¤â 
tU»wh®fŸ. F¿¥ghf mšfÕ® v‹w bgaÇš 
e l ¤ J » w h ® f Ÿ .  ï ª â a h É š  6  e g ® f Ÿ  
k h £ L ¡ f ¿ i a  ( v ¡ ° n g h ® £ )  V ‰ W k â  
brŒ»wh®fŸ.2 gh®¥gd®fŸ. 

 bfhšyhik v‹w bfhŸifíŸs b#Æ‹ 
r_f¤ij¢ rh®ªjt®fŸ ïu©Lng®, K°ä«fŸ 
ï u © L n g ® .  ï t ® f Ÿ  m i d t U «  v ‹ d  
Ã i d ¡ » w h ® f Ÿ  v ‹ w h š  b t Ë k h Ã y « ,  
kht£l§fS¡F¢ ášyiuahf khLfis 
ahU¡F« É‰fhkš jL¤jhš, Äfî« Fiwªj 
Éiy¡F th§»¢ bršyyh« v‹w neh¡f«. e« 
eh£L k¡fËl« kh£L¡f¿ r¤jhd czî 
v‹gij kiw¤J kjâ‹ bgauhY«, flîË‹ 
bgauhY« khL ‘òÅj«§ v‹W brhšÈ 
k¡fËilna kj¢rha« óátU»wh®fŸ.

khL, kh£L ïiw¢á ït‰¿‹ ntW tifahd 
ga‹fŸ v‹d?

 kh£L¡f¿ czÉ‰fhf k£LÄšyhkš, 
njhš bghUŸfŸ cyf msÉš bgÇa bjhÊyhf 
ï U ¡ » w J .  ï ª â a h É ‹  b g h U s h j h u «  
kh£L¡f¿ia e«ã¤jh‹ ïU¡»wJ.m‹Åa¢ 
bryhtÂia <£o¤jUtJ kh£L¡f¿í«, mj‹ 
bghU£fS« jh‹. kh£L¤ njhš bjhÊÈš 
Máa msÉš ïªâah KjÈl« t»¡»wJ. kh£L 
ïiw¢á V‰WkâÆš ïªâah cyf msÉš 
KjÈl« t»¡»wJ. 

 eh§fŸ x›bthU thuK« khL mW¡F« 
bghGJ kU¤Jt MuhŒ¢á¡fhf v§fSila 
filfËš ïUªJ kh£o‹ KJF¤ j©Ltl¥ 
gFâia vL¤J¢ br‹W bfhL¡»nwh«. ïjdhš 
kU¤Jt« go¡F« khzt®fS¡F lh¡l®fŸ 
ghl« el¤J»wh®fŸ. ïjdhš xU thu¤â‰F 30 
khzt®fS¡F¥ gaDŸsjhf ïU¡»wJ.

- bjhlU«.
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1.bfh¤J¡f¿ cU©il 

njitahdit:
»bus©£ Û£ (bfh¤J¡f¿) 2 f¥
K£il - 2
bghoahf eW¡»a f¿nt¥ãiy - 2 °ó‹
Óuf« - 2 °ó‹
bghoahf eW¡»a òâdh-2 °ó‹
bghoahf eW¡»a bfh¤jkšÈ-3 °ó‹
bghoahf eW¡»a bt§fha«-4
nrh«ò - 2 °ó‹
c¥ò - njitahd msî

K j È š  n j i t a h d  b g h U £ f Ë š  c Ÿ s  
mid¤ijí« e‹whf ãirªJ FË®rhjd¥ 
bg£oÆš 30  ÃÄl§fŸ it¡fî«.  xU 
gh¤âu¤âš j©Ù® bfhâ¡f it¡fî« 
bfhâ¡F« ÚÇš ïªj Û£ fyitia áW 
cU©ilfshf cU£o bkJthf nghlî«. 
áWÔÆš it¤J 15 ÃÄl§fŸ ntfÉ£L 
vL¡fî«.ã‹ò gÇkhwî«.

2.fhil krhyh
ntf it¤j fhil K£il
á¿ajhf eW¡»a khÄr«
g¢irÄsfhŒ
j¡fhË (paste)

ïŠá ó©L ng°£
bt§fha«
fu« krhyh
beŒ
ÄsfhŒ bgho
bg¥g® gîl®
kŠrŸ öŸ
c¥ò

`KjÈš beŒÆš bt§fha«, ïŠá, ó©L ng°£ 
ïu©ilí« tj¡fî«. krhyh gîl®fis 
nr®¡fî.« j¡fhË ng°£, khÄr« nr®¤J RUs 
ntfÉlî«. ïw¡F«. K‹ g¢irÄsfhŒ k‰W« 
fhil K£ilfis ãu£o ïw¡fî«.

3. <Ì Õ~¥ rh¥°
kh£L¡f¿ miu¡»nyh
g¢irÄsfhŒ ÉGJ 2 °ó‹
ÄsF¤ öŸ - 2 °ó‹
g£il xU J©L
fu« krhyh öŸ - 1 °ó‹
ïŠáó©L ÉGJ - 1 °ó‹
kŠrŸ öŸ - fhš °ó‹
jÅah öŸ - 3 °ó‹
kšÈ ïiH á¿jsî
eW¡»a bt§fha« - 1 f¥
ešby©bzŒ - 5 °ó‹
nrh«ò - 2 °ó‹
f¿nt¥ãiy - 3 bfh¤J
c¥ò njitahd msî

KjÈš f¿ia e‹F R¤jkhf¡ fGÉ mâš 
kŠrŸöŸ, c¥ò, ÄsF¤öŸ, jÅah öŸ 
nr®¤J¥ ãirªJ 25 ÃÄl« Cw it¡fî«. 
F¡fÇš C¿a k£lid ngh£L ïŠá, ó©L 
ÉGJ, g¢irÄsfhŒ ÉGJ nr®¤J ãirªJ 4 
l«s® j©Ù® C‰¿, c¥ò nr®¤J 6 Éáš tU« 
tiu ntf it¤J vL¡fî«. flhÆš v©bzŒ 
É£L¡ fhŒªjJ« nrh«ò, g£il, f¿nt¥ãiy 
ngh£L¤ jhÊ¤J, bt§fha¤ij¥ ngh£L tj¡», 
mâš fu« krhyhöŸ nr®¤J jhË¤jt‰Wl‹ 
ntf it¤j kh£L¡f¿ia nr®¤J ãu£o É£L 
e‹F át¡f tªjJ« vL¡fî« (ï«KiwÆš 
M£L¡f¿í« brŒayh«)

4.gŸËghisa« tWtš
1 fhsh‹ / á¡f‹ / k£l‹ / »nyh2 

v©bzŒ - njitahd msî
fLF - á¿J
tuÄsfhŒ - 5
kŠrŸöŸ - 1/4 o°ó‹
fš c¥ò - njit¡F

ngÈnah czî
rikaš F¿¥òfŸ
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nj§fhŒ ášYfŸ - njit¡F
f¿nt¥ãiy - 2 bfh¤J

KjÈš til¢r£oÆš v©bzŒ C‰¿, fLF 
jhË¤J tuÄsfhŒ nr®¤J, ãwF á¡f‹ nr®¤J 
ã‹ kŠrŸöŸ nr®¤J, g¢ir thrid 
nghF«tiu tj¡», ã‹ á¿J j©Ù®, c¥ò 
nr®¤J e‹whf ntfit¡fî«. btªjJ« 
f¿nt¥ãiy nj§fhŒ ášYfŸ nr®¤J 
ïw¡fî«. k£l‹ nghynt Õ~¥ò« nr®¡fyh«.

5.K£il mÉaš 
mÉ¤j K£il-5
fLF-3 °ó‹
nj§fhŒ v©bzŒ-4 °ó‹
f¿nt¥ãiy c¥ò-njitahd msî
miu¥gj‰F
nj§fhŒ –miuf¥
fhŒªj ÄsfhŒ-5
kŠrŸ öŸ-fhš °ó‹
á‹d bt§fha«-7
Óuf«-3 °ó‹

KjÈš miu¡f¡ bfhL¡f¥g£LŸs krhyhit 
Ä¡áÆš ngh£L, á¿J j©Ù® nr®¤J, á¿J 
bf£oahf miu¤J¡ bfhŸsî«. flhÆš 
v©bzŒ C‰¿, fLF f¿nt¥ãiy nr®¤J 
jhË¤J, mâš miu¤J it¤j krhyhit 
ngh£L, mâš á¿J j©Ù® C‰¿, »s¿¡ 
bfhâ¡f Élî«. ã‹ò mÉ¤j K£ilia 
ï u © L  J © L f s h f  e W ¡ »  b f h â ¡ F «  
krhyhÉš nghlî« ã‹ò mL¥ig á«Äš 
it¤J 15 ÃÄl« fÊ¤J ïw¡» gÇkhwî«.

6.be¤âÈ Û‹ bgho krhš
be¤âÈ Û‹ 1 »nyh
kŠrŸ öŸ ïŠá ó©L-njitahd msî
nrh«ò - 2 °ó‹
Óuf« - 2 °ó‹
ÄsF - 4 °ó‹
kŠrŸ - 4 °ó‹
ÄsfhŒ - 3 °ó‹
btªja« - 3 O°ó‹
bgU§fha öŸ - 2 O°ó‹
vYÄ¢ir - 1

KjÈš be¤âÈ Û‹ 1 »nyh vL¤J á¿J 
fšY¥ò, kŠrŸ öŸ nr®¤J Äf ÄUJthf 
njŒ¤J cŸËU¡F« KŸis cWÉ vL¤J¥ 
ã‹d® 2 Kiw c¥ò nghf¡ fGt nt©L«. ïŠá, 
ó©L ÉGJ,nrh«ò, Óuf«,ÄsF, kŠrŸ, 
ÄsfhŒ, btªja«, bgU§fha¤öŸ, c¥ò, xU 
vYÄ¢ir òËªJ e‹F ãr¿ it¡fî«. 1 kÂ 
neu¤â‰F ãwF flhÆš bt©bzŒ nr®¤J 
Koªj tiu Û‹ cilahkš tj¡» vL¡fî«.

7.ngÈnah rhy£ 
áW J©Lfshf eW¡»a mtnfhlh - 1

MÈ› MÆš - 1 °ó‹
vYÄ¢ir rhW - 2 gH«
Ïkhyah c¥ò - njitahd msî
eW¡»a j¡fhË - 2
Óuf¤öŸ - á¿jsî
eW¡»a btŸsÇ¡fhŒ - á¿aJ.

KjÈš nkny T¿a mid¤J¤ njitahd 
bghU£fisí« x‹whf¢  nr®¤J c¥ò, 
Óuf¤öŸ öÉ.MÈ› MÆš nr®¤J gÇkhwî«. 

8.ïwhš ó©L krhš
ïwhš - 1/2  »nyh
bt§fha« - 1
j¡fhË - 1
g¢irÄsfhŒ - 4
ó©L - 30
vÈÄ¢ir rhW - á¿aJ
ešby©iz - njit¡nf‰g 
c¥ò - njit¡nf‰g, fLF, cSªJ, f¿nt¥ãiy 
á¿aJ.
krhyhÉ‰F 
fhŒªj ÄsfhŒ - 4
jÅah - 1 °ó‹
Óuf« - 1 °ó‹
ÄsF - 1 °ó‹

ïwhiy e‹whf R¤j« brŒJ vYÄ¢ir rhW 
c¥ò nr®¤J 30 ÃÄl§fŸ Cw it¡fî«. 
krhyhÉ‰F F¿¥ã£LŸs bghU£fis 
v©bzŒ ïšyhkš tW¤J 10 ó©L g‰fnshL 
ÉGjhf miu¡fî«. xU flhÆš v©bzŒ 
É£L fLF, cSªJ, f¿nt¥ãiy ngh£L 
tj¡fî«. ïnjhL j¡fhË, g¢irÄsfhŒ 
Û j K Ÿ s  ó © L  k r h y h  f y i t i a  
M»at‰Wl‹ ïwhiy¢ nr®¡fî«. krhyh 
bjh¡F gj¤â‰F tU« tiu tj¡fî«. .flhia 
_lhkš  rik¡fî«. krhyh bf£ogL« nghJ 
njitahd c¥ò nr®¤J Nlhf¥ gÇkhwî«.

9.M£L¡fhš N¥ 
M£L¡fhš - 4
Óuf« - 2 nj¡fu©o
bt§fha« - 4
j¡fhË - 1
ÄsF - 3 nj¡fu©o
jÅah - 2 nj¡fu©o
ïŠá - 1 J©L
ó©L - 10 gš
kŠrŸöŸ - 1 á£oif
c¥ò - á¿J.

M£L¡fhš R¤j« brŒJ F¡fÇš nghlî«. 
ÄsF,Óuf«, jÅah 1 bt§fha«, ó©L, ïŠá 
M»at‰iw ÉGjhf miu¤J F¡fÇš nghlî«. 
njitahd msÉ‰F¤ j©Ù® C‰¿ eW¡»a 
bt§fha«, j¡fhË, kŠrŸöŸ, c¥ò nr®¤J 
mL¥ãš it¡fî«.
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8 Kjš 10 ÉášfŸ it¤J ntfÉlî«.thzÈÆš 
v©bzŒ C‰¿ nrh«ò, f¿nt¥ãiy ngh£L¤ 
jhË¤J ntf it¤j fhš N¥òl‹ nr®¤J¥ 
gÇkhwî« (ïnj brŒKiwÆš  kh£L vY«ò, 
g‹¿ ïiw¢áfisí« N¥ it¡fyh«)

10. g‹Ü® o¡fh
g‹Ü® - 100»uh«
Fil ÄsfhŒ - 1
bgÇabt§fha« - 1
g£l® - 25 »uh«
ÄsfhŒ¤öŸ - 2 nlãŸ °ó‹
c¥ò - 2 O°ó‹

g‹Üiu¢ á¿a J©Lfshf eW¡» mjDl‹ 
ÄsfhŒ¤öŸ, c¥ò nr®¤J á¿J j©Ù® 
n r ® ¤ J ¡  » s ¿  i t ¤ J ¡  b f h Ÿ s î « .  
n j h i r ¡ f š È š  b t © b z Æ £ L  g ‹ Ü ®  
J©Lfis ntfit¤J vL¡fî«. bt§fha«, 
FlÄsfhŒ rJutoÉš f£brŒJ filáahf¤ 
njhir¡fšÈš tj¡» g‹ÜUl‹ fyªJ 
bfhŸsî«. g‹Ü® o¡fh buo.

11.Ç¢ Û‹ nfh¥uh f¿
Û‹ 1/2 »nyh
g¢irÄsfhŒ - 4
bt§fha« - 1 ïŠáó©L ÉGJ
bfh¤jkšÈ jiH - 2 if¥ão
òâdh - á¿jsî
fu« krhyh öŸ - 1 °ó‹
Óuf« - 1 O°ó‹
K£il - 1

rij¥g‰WŸs 500 »uh« Ûid ntfit¤J 
njhš, KŸ Ú¡» câ®¤J it¡f nt©L«. câ®¤J 
it¤JŸs Ûid Ä¡ÌÆš miu¤J áW 
cU©ilfshf cU£o buh£o¤ J©LfËš 
ã u £ o  v © i z Æ š  b g h Ç ¤ J ¡ b f h Ÿ s  
nt©L«.

thzÈÆš 4 O°ó‹ beŒia¢ Nlh¡» 
bghoahf eW¡»a bt§fha« xU J©L, ïŠá - 
4 gš ó©L ïu©L« miu¤j ÉGJ ngh£L 
tj¡», njhš vL¤J bghoahf eW¡»a 3 j¡fhË 
nr®¤J tj¡fî«. RL j©Ù® xU f¥É£L mJ 
bfhâ¡F«nghJ bgh¿¤J it¤JŸs Û‹ 
cU©ilfŸ, fu« krhyh, Óuf« ngh£L áW 
ÔÆš bfhâ¡fÉlî«. beŒ nkny Äj¡F«nghJ 

fhš l«s® bfhŠr« F§Fk¥ó ngh£L 2 
ÃÄl§fŸ bfhâ¡fÉlî«.  ïw¡» »ß« 
bfh¤jkšÈ jiHÆš my§fÇ¤J gÇkhwî«. 

12. Ó° fhsh‹
fhsh‹ J©LfŸ - 1 f¥
xÆ£ rh° - 2 f¥
Ó° JUtš - 1 f¥
bt©bzŒ - 1 nj¡fu©o

xU ik¡nuhnt› gh¤âu¤âš á¿J bt©bzŒ 
jlÉ, mâš xÆ£rh° fhsh‹ J©LfŸ ghâ 
Ó° M»at‰iw fyªJ nghlî«. Ûâ Ói[ 
nkyhf¤ öÉ bt©bzŒ nkny Ô‰wî«  5 
ÃÄl§fŸ ik¡nuh iAÆš it¤J vL¡fî«.

13.Û‹ ò£L
Û‹  - 500»uh«
fhŒªj ÄsfhŒ - 4
bt§fha« - 1
ÄsfhŒ¤öŸ - 4 nj¡fu©o
jÅah¤öŸ - 4 nj¡fu©o
nj§fhŒ - 4 _o
f¿nt¥ãiy - xU bfh¤J
kŠrŸ K£il - 1
v©bzŒ- 1 nkir fu©o
fLF - 1 nj¡fu©o
cSªj« gU¥ò-1 nj¡fu©o
òË - á¿jsî

Ûid c¥ò, kŠrŸ ngh£L¡ bfhŠrkhf Ú® 
É£L, òËia¡ fiu¤J É£L, ntfÉ£L 
vL¡fî«. bt§fha¤ij bgho¥bghoahf 
bt£lî«. nj§fhia JUtî«.

Û Å š  c Ÿ s  K £ i l f i s  K G t J k h f  
mf‰¿Élî«. ãwF ÛDl‹ ÄsfhŒ¤öŸ, 
jÅah¤öŸ ït‰¿š K£il nr®¤J e‹F 
ãruî«.

thzÈÆš v©bzŒÉ£L, fhŒªjJ« fLF, 
cSªj«gU¥ò¥ ngh£L bto¤jJ«, fhŒªj 
Äsfhia¡ »ŸË¥ngh£L, f¿nt¥ãiy, 
b t £ o a  b t § f h a «  n g h £ L  t j ¡ f î « .  
mj‹ã‹d® Û‹ fyitia¡ bfh£o câu¡ 
»swî«. e‹F câ®ªJ tªjJ« nj§fhŒ¥ó 
ngh£L nkY« r‰W neu« »s¿ ïw¡fî«. thí 
tif Û‹ v‹whš ïŠá, ó©L bghoahf 
bt£o¥ ngh£L »swî«.
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gÈnah la£ vL¡f Mir, Mdhš nb g h U s h j h u  f h u z § f s h š  
KoaÉšiy v‹gt®fS¡F ïªj Éiy 
F i w t h d ,  n y h - f h ® ¥  K i w  l a £  
gÇªJiu¡fgL»wJ.

c § f s h š  n g È n a h  v L ¡ f  T o a  
bghUshjhu NHš ïUªjhš Ú§fŸ mij 
bjhl®tij Él nkyhd fhÇa« vJîÄšiy. 
R¤jkhf ã‹g‰wnt KoahJ vD« NHÈš 
ïU¥gt®fS¡F jh‹ ïªj ‘k¡fŸ la£’ 
gÇªJiu¡fgL»wJ.

ïJ V‰fdnt ngÈnahÉš ïU¥gt® 
fS¡F mšy. _‹W ntis ï£oÈ, njhir, 
r¥gh¤â, c¥òkh vd vL¥gt®fS¡F k£Lnk 
mj‰F kh‰whf ïJ gÇªJiu¡f¥ gL»wJ. ïJ 
tH¡fkhd jÄœeh£L czit Él Mnuh¡»a 
khdJ v‹gnj eh§fŸ K‹it¡F« thjnk 
xÊa ngÈnahit Él ïJ nk«g£l jšy.

ngÈnahÉš ïšyhj áy czîfis (cjh: 
Ãy¡fliy) ïâš nr®¤âU¡»nwh«. mjdhš 
Ãy¡fliy ešy czî vd M»ÉlhJ. ï£oÈ, 
njhiria Él ïJ nkš. m›tsîjh‹. 
Ãy¡fliy rh¥ã£L my®Í MtJ khâÇ 
ãu¢ridfŸ ïâš áyU¡F tuyh«. mt®fS¡F 
ntW kh‰Wfis Muhayh«.  c§fS¡F 
fLikahd tÆ‰WtÈ khâÇ á¡fšfŸ ïUªjhš 
bjÇÉ¡fî«.
eh‹ V‰fdnt ngÈnahÉš ïU¡»nw‹. eh‹ ïij 
ã‹g‰wyhkh?
 âO® vd c§fŸ bghUshjhu NHÈš 
á¡fš tªâUªjhš xÊa nt©lh«. k¡fŸ 
la£L¡F Ú§fŸ kh¿dhš ngÈnahÉš »il¤j 
gy e‹ikfŸ kWgo Çt®° Mfyh«. ïâš 
ngÈnah msî¡F e‹ikfŸ ïšiy.
ïj‹ e‹ikfŸ:
 vil¡Fiw¥ò:  ngÈnah msî¡F 
ÉiuÉš MF« vd brhšyKoahJ. Mdhš 
tH¡fkhd cdit Él nkyhd msÉš MF«.

 r®¡fiu, ãur® f£L¥ghL: ngÈnahit 
Él Fiwªj msîfËš ïJ eilbgW«. Mdhš 
r®¡fiu, ãur® ïâY« f£L¡FŸ tU«.
 ït‰iw¤ jh©o ntW Éahâfis ïJ 
Fzkh¡F« vd¡Tw ï¥nghJ ïayhJ. 
ï¥nghij¡F ïJ xU vËa vilf£Lgh£L 
Kiw k£Lnk.
Kjš 30 eh£fS¡fhd czî¥g£oaš
fhiy: g£l® O. +
M¥õdš: ÉU«ãdhš TLjyhf 100 »uh« 
nj§fhŒ.  (xU KG nj§fhŒ 400 »uh. Mf 1/4 
nj§fhŒ rh¥ãlnt©L«)
kâa czî¡fhd nj®î 1:  200 »uh« ntfit¤j 
mšyJ tz¡»a Ãy¡fliy. (Tl btšy« 
nr®¡f TlhJ)
mšyJ
kâa czî¡fhd nj®î 2: F£il mÇá 
tiffis¤ jÉ®¤J Úskhd mÇá tif x‹iw¥ 
ga‹gL¤jî«. xU á‹d f¥ (40 »uh« rik¡fhj 
mÇáia vL¤J) F¡fÇš rik¡fhkš âwªj 
gh¤âu¤âš °lh®¢ir tof£o ïw¡»É£L 
rik¡fî«. °lh®¢ir vL¥gJ v¥go vd 
bjÇaÉšiy vÅš ã‹}£l¤âš nfS§fŸ. 
brhš»nw‹. ï¥go rik¤j mÇáíl‹, 
f U t h £ L ¡ F H « ò  m š y J  n g È n a h  
fhŒf¿¡FH«ò M»at‰iw vL¡fyh«
khiy: 4 K£il,  1/4 »nyh ngÈnah fhŒf¿fŸ, 
100 »uh« Ñiu
thu« 1 ehŸ: M£L u¤j bgh¿aš, thu« 1 ehŸ 
M£L <uš 
ïâš mid¤J it£lÄ‹fS«, ÄdušfS« 
nghJkhd msÉš »il¡»‹wd (100 rj« 
»il¥gâšiy. fhk‹nk‹ czî vâY« mJ 
»il¡fhJ)
ah® ïij vL¡f nt©L«?
 j‰nghJ tH¡fkhd jÄœeh£L czÉš 
ïU¥gt®fŸ vL¡fyh«. vilFiw¥ò neh¡»š 
ïU¥gt®fŸ vL¡fyh«. ïu¤j mG¤j«,  

ngÈnah la£o‹ bjhl¡f Ãiy
‘k¡fŸ la£’

Ãah©l® bršt‹ mt®fË‹

ïizajs¤âš btËah»íŸs f£Liu
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lago° ïU¥gt®fŸ vL¡fyh«.  ntW 
á¡fyhd ÉahâfŸ (v.fh: brhÇahá°, ÿg°) 
ïU¥gt®fŸ vL¡fnt©lh«.
 e š y  c l š Ã i y Æ š  v ª j  á ¡ f Y «  
ïšyhkš ïU¡F« ruhrÇ kÅj®fS¡fhd la£ 
ïJ. Ú§fŸ ruhrÇ kÅj® ïšiy.., ntW á¡fšfŸ 
cŸsd v‹whš mij¤ bjÇÉ¤JÉ£L la£oš 
VjhtJ kh‰w« nt©Lkh vd¡ nf£fî«. Äf¢ 
á¡fyhd ãu¢ridfis ïâš Ô®¡fKoahJ 
v‹gij kdâš bfhŸsî«. mJ¡F ngÈnah 
mšyJ c§fŸ kU¤Jtiu mQfî«
ïij vL¡f kU¤Jt¥gÇnrhjid mtáakh?
 bghJthf ïšiy. Mdhš tUl« 
xUKiw bko¡fš bl°£ vL¤JbfhŸtJ 
ešyJ. Mdhš eh§fŸ bko¡fš Çngh®£ 
nf£fnghtâšiy. la£lhš c§fS¡F¥ 
òâajhf vªj Éahâí« tuhJ. 

 l a £ i l  M W k h j «  v L ¤ J É £ L  
mj‹ã‹ anj¢irahf lh¡lÇl« nghŒ mt®  
“c§fŸ ôÇ¡ mÄy« 10 ïU¡F” v‹whš clnd 
mJ¡F ïªj la£il fhud« fh£l¡ TlhJ. 
la£L¡F K‹ c§fŸ ôÇ¡ mÄy« 12 Mf 
ïUªâU¡fyh«.. ahU¡F bjÇí«? 

 Mf ïJ btW« vilFiw¥ò la£ 
k£Lnk.  ngÈnahÉ‹ ãw e‹ikfshd 
bko¡fš Ç¥ngh®£, f‹ršo§, ÉahâfS¡fhd 
Ô®î ngh‹wt‰iw ïâš brŒaKoahJ. Mdhš 
vil¡Fiw¥ng c§fS¡F gy e‹ikfis 
mË¡F«.

Rf® ïU¥gt®fŸ, ãur® ïU¥gt®fŸ k£L« 
f£lhakhf gh°o§ Rf®, ãã, bA¢V1á, 
M»at‰iw¥ gh®¤jã‹ng nf£fnt©L«.

k¡fŸ czî FGk KftÇ: 
https://www.facebook.com/groups/tamildiet/

ÉâfŸ: 30 eh£fŸ Ó£o§ ïšyhkš la£il 
ã‹g‰wnt‹L«. 30 eh£fŸ fÊ¤J c§fŸ 
vil¡Fiw¥ò v¥go¢ brš»wJ v‹gij¥ 
bghW¤J la£oš kh‰w« brŒnth«.

br¡»š M£oa nj§fhŒ v©bzŒ, bt©bzŒ, 
M£L¡bfhG¥ò ngh‹wt‰iw¢ rikaY¡F¥ 
ga‹gL¤jyh«.

thu« 3 ehŸ 45 ÃÄl clšgÆ‰á:

âd« NÇa¡FËaš M»ait ïâš f£lha«. 
i t £ l Ä ‹  o  b l ° £  v L ¡ f h k n y n a  
b r h š » n w h « .  c § f S ¡ F  i t £ l Ä ‹  o  
g‰wh¡Fiw cŸsJ. mjdhš âd« kâa« 10 - 2 
xU miukÂneu« btÆÈš Koªjtiu Fiwªj 
MilfSl‹ bjh¥ã mÂªJ btÆš neuo 
njhÈš gL«go Ã‰gJ ešyJ (bg©fS¡F 
TLjyhf 15 ÃÄl«)

âd« c©Q« czîfis 12 kÂneu¤J¡FŸ 

c©L âd« 12 kÂneu« Ú® k£L« mUªj 
nt©L«. (v.fh: ïuî 8 kÂ¡F rh¥ã£lhš 
mL¤jehŸ fhiy 8 tiu j©Ù® jÉw ntW 
czîfŸ TlhJ)
c©z¡Toa fhŒf¿fŸ:
 fhËãst®,ãuh¡fË,K£ilnfh°,  
KŸs§», ghf‰fhŒ, fhu£, Õ£%£, j¡fhË, 
bt§fha«,  bt©il¡fhŒ,  f¤âÇ¡fhŒ,  
R © i l ¡ f h Œ ,  t h i H ¤ j © L ,  m i d ¤ J  
tif¡ÑiufŸ, KU§if,  btŸsÇ, FilÄsfhŒ, 
g¢ir, áf¥ò ÄsfhŒ, órÂ, fhsh‹, nj§fhŒ, 
v Y Ä ¢ i r ,  ó © L ,  ï Š á ,  b f h ¤ j k š È ,  
k Š r Ÿ » H § F ,  m t f h n l h ,  Õ ® ¡ f § f h Œ ,  
òly§fhŒ, Riu¡fhŒ.
jÉ®¡fnt©oa fhŒf¿fŸ:
 kutŸË, r®¡fiutŸË, cUis»H§F, 
Õ‹° (uh{kh cŸË£lit), br‹dh, R©lš, 
gU¥òtiffŸ mid¤J«,  gaWtiffŸ 
mid¤J« nrhah, nlh~ò, vlkhÄ, bl«~ng, 
Ûšnk¡f®, *nrhah vªjtoÉY« MfhJ. 
m t i u ¡ f h Œ ,  g d § » H § F ,  g y h ¡ f h Œ ,  
thiH¡fhŒ, gH§fŸ mid¤J«. 

e‹¿:
https://selvan.wordpress.com
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 âuhÉl® ïd¤â‹ Û£g® gh®¥gd ntj, ïªJ 
kj vâ®¥ò ïa¡fkhd bgs¤j« ïu©lhÆu« 
M©LfS¡F K‹ cy»‹ Kjš Ãiy ga§futhj« 
k ‰ W «  g a § f u t h â f s h d  g h ® ¥ g h Å a « ,  
gh®¥gd®fshš Ãfœ¤j¥g£l bfh^u t‹Kiwahš 
xÊ¤J f£l¥ g£lJ.

 bj‹dfkh« âuhÉl® eh£oš gh®¥gd ntj 
kjkhd ïªJ kj« nf£ghu‰w g©izfshf, tšyh‹  
tF¤jnj thŒ¡fhš v‹w j‹ikÆš âuhÉl ïd 
bgUk¡fŸ ÛJ ntj thœÉaš g©gh£il âÅ¤J 
gLFÊÆš jŸËaJ. ïjid vâ®¡f¤ njh‹¿a 
gh®¥gd ntj kj vâ®¥ghs® fis, ïa¡f§fis 
g h ® ¥ g d ® f Ÿ  j § f Ë ‹  n j ® ª j  N œ ¢ á a h š ,  
t‹Kiwahš, gLbfhiyahš mÊªJ nghdJ.

 ÉLjiy ïªâahÉš m©zš fhªâaofŸ 
tiu gh®¥gd ga§futhâfshš mÊªjt®fŸ. 
ÉÇ¤jhš g£oaš ÚS«! ïªÃiyÆš njhH® bgÇah® 
1925 -š RakÇahij ïa¡f¤ij¤ njh‰¿É¤J 50 
M©LfŸ j‹idí«, j‹Dila j‹dy kW¥ò¤ 
bjh©l®fisí« Jizahf¡ bfh©L gh®¥gd ntj 
ïªJ kj thœÉaY¡F vâuhf âuhÉl® thœÉaš 
g©gh£il K‹ÅW¤â, âuhÉl® ïd k¡fŸ 
V‰F«go¢ brŒa, gG¤j KJikahd 95 taJ tiu 
ngáí«, vGâí« nghuh£l§fis el¤âí« ek¡fhnt 
ciH¤jh®.

 cy»š vªj xU Ó®âU¤j ïa¡fK« mj‹ 
jiytU« bgwhj bt‰¿fŸ gyt‰iw (bfhŸiffis) 
j‹ thœehËnyna f©lt® fyf¡fhu® njhH® 
bgÇah®.  mtuJ bfhŸif tÊ Ã‹W mtÇ‹ bgU 
ciH¥igí«, ntj ïªJ kj vâ®¥ò fU¤Jfisí« 
j‹ thœ ehŸ KGtJ« vG¢áahd vG¤JfŸ _y« 
ïisP®fS¡F¡ bfh©L br‹w njhH® r§fÄ¤uh 
mt®fË‹ fU¤J fUñy¤âÈUªJ xU f£Liu.

j Ä œ e h £ o š  ï u h Q t § f Ÿ  r h â ¡ f  
Ka‰á¡fhjij bgÇah® rhâ¡f Ka‰á¤J bt‰¿ 
f © l h ® .   ï u h Q t § f Ÿ  b r Œ a h j i j ¢  
brŒaKoahjij, bgÇah® brŒjh®. brŒa 
KoªjJ. ïªâa¥ bgU«gu¥ãš nguÂ el¤âa 
uhQt§fË‹ v©Â¡if, mitfË‹ j‹ik, 
rhjid, mit jÄœeh£oY« V‰gL¤âa  
ÉisîfŸ, M»a mid¤ijí« xUnru v©Â¥ 
g h ® ¡ » ‹ w t ® f s h š  j h ‹ ,  b g Ç a h Ç ‹  
rhjidfis rÇahf fz¡»£L, kâ¥ã£L 
ghuh£l Koí«. 

ï j ‰ F  r K j h a  ° k u i z í «  [ S o c i a l  

Consciousness] mf‹w  gh®ití« nt©L«, 
fz¡»lî« ghuh£lînk mit nt©L« 
v‹whš - rhjidfis¡FÉ¡f, mit v¤jid 
bgÇa msÉš nt©L« v‹gij ÉtÇ¡fnt 
mtáa« ïšiy.

nguÂ el¤âa uhQt§fŸ

ïªâa¥ bgU« gu¥ãš nguÂ el¤âa 
ïuhQt§fŸ my¡[hªj® fhyªbjh£L¤ 
bjhl§»aJ. mt®fS¡F K‹dnu MÇa®fŸ 
bgU§T£l¤âduhŒ - mnj ifg® fzthŒ 
tÊahf EiHªJ« Tl, mt®fŸ ïuhQt« 
v‹W miH¡f¥gL« msî¡F¡ f£L¥ghL« 
ehfßfK« m‰w fh£LÄuh©ofshf ïUªjd®. 
vdnt ïuhQt« v‹W ïªâa k©Âš 
EiHªjJ my¡[hªjÇ‹ ïuhQtnk. ïªj¥ 
òuhjd ïuhQt¤â‰F - rh«uh{a É°jÇ¥ò 
v‹w xnu neh¡fnk ïUªjJ.

mªjehËš bfhof£o¥gwªj nuhk, 
»nu¡f¥ nguuRfis¥ ngh‹w xU Érhy¥ 
nguuir ÃWîtJ v‹w FW»a neh¡fnk 
ïUªeJ. ïij V‹ FW»a neh¡f« v‹»nwh« 
v‹whš–  MÆu¡fz¡fhd ikš gu¥ãš 

njhH® r§fÄ¤uh

bgÇah®bgÇah®bgÇah®
 v‹w x‰iw kÅj

ïuhQt«!
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mikªjhY« nt‰W kÅj®fis muáaš ßâÆš 
moikah¡FtJ v‹w mªj msî neh¡fnk 
mªj ïuhQt¤â‰F ïUªjJ. br§»°fh‹ 
jiyikÆš – k§nfhÈa K°È« nguurhf 
ïªâa k©Âš guÉa mªj ïuhQt¤â‰F« 
m n j  v © z « j h ‹ .  n f h Ç  K f k J É ‹  
jiyikÆš Û©L« Û©L« nrhkdhjòu¤J¥ 
gh®¥gd¡ nfhÉšfis¤ jh¡»a ïuhQt¤ 
â‰F« –Ãahakhd rh«uh{a MirTl ïšyhkš 
bfhŸisÆlš v‹w ï‹D« FW»a neh¡fnk 
ïUªjJ. 

ïkatu«g‹ nru‹ br§F£LtD«, 
flhu§bfh©l nrhHD«Tl, Vnjh, m°tnkj 
ahf¡ Fâiu¡F gâyhf¤ jhnk C®ty« 
tªjJnghy tªjh®fns xÊa, rhkuh{a 
É°jÇ¥ngh,  M¡»uÄ¥ò v©z§fnsh 
mt®fSila gilbaL¥ãš ïUªjjhf ek¡F¤ 
bjÇaÉšiy.

Ãuªju¥ ngh®¡fs«

nru®fS«, nrhH®fS«, ÑiH¢rhS¡»a® 
f S « ,  n k i y ¢ r h S ¡ » a ® f S « ,  u h Z o u  
Tl®fS« ghÄÅ Ršjh‹fS« Û©L« Û©L« 
nkhâajhš MWfshš NH¥g£l Ôî ngh‹w 
buŒ¢N®, xU Ãuªjukhd ngh®¡fskhf ïUªjJ 
v‹W Úyf©lrh°âÇ, bj‹Åªâa rÇ¤âu¤âš 
F¿¥ãL»‹wh®. 

fUzhfu¤ bjh©ilkhÅ‹ fÈ§f¥ 
nghU«, ïuhn#ªâu nrhHÅ‹ thjhã nghU«, 
r Ç ¤ â u K ¡ » a ¤ J t ¤ n j h L ,  b j ‹ d h £ L ¥  
ngh®tÈikia tleh£L¡F m¿Kf¥gL¤âaJ 
v‹gâš rªnjf« ïšiy. ïitfis¥nghy 
g h Å g £ L  í ¤ j § f S « ,  ã s h Ì í ¤ j K « ,  
M®¡fh£L¥nghU«, gy K¡»akhd âU¥g§f 
S¡F fhuzkhf ïUªjd v‹gijí« eh« kW¡f 
nt©oaâšiy. kh¿ kh¿ tªj ïuh#t«r§ 
f Ë ‹  t s ® ¢ á  m š y J  å œ ¢ á  f Ë d h š ,  
jÄœeh£oY«Tl khWjš ïUªjJ. »nu¡f¥ 
ngh® åu®fSl‹ r«gªjg£nlh, glhknyh, 
»nu¡f« jÄœeh£Ll‹ bjhl®ò bfh©o 
UªjJ. 

KfkJ ã‹ fhÌÄ‹ rªjâahfnth, ntW 
tÊÆnyh, jÄœeh£oš K°ä« #d¤ bjhif 
bgU»aJ. ï¥go všyh« kh¿a muáaš 
jiyÉâfËdhš jÄH® thœÉš òJiknah– 
bgUiknah nr®ªjjh v‹whš  mJjh‹ ïšiy. 
mJ Äfî« J¡ffukhd Ãiy. mjhtJ – elªj 
ngh®fËš všyh« ãu¢áid jÄH‹ ïÊî 
xÊ¥ò mšy. jÄHf« f©l ngh®¡ fs§fËš 
všyh« K¡»a¥ ãu¢áid jÄH® khd« 
fh¡f¥glnt©Lkh, nt©lhkh v‹gJ 
mšynt mšy. 

rÇ¤âu§flªj ïÊî; ngh®¡fs« flªj nfty«!

j Ä H D i l a  ï Ê î  –  r Ç ¤ â u ¤ â š  

f©Lão¡f Koahjgo, rÇ¤âu« flªJ Ã‹wJ. 
m J  n g h ® f s h š  Ô ® î  f h z K o a h j g o  
ngh®¡fs« flªJ thœªjJ. mªj ïÊî 
jÄHÅ‹ muáaš, r_f«, fšÉ, thœÉaš, rka« 
KjÈa mid¤J¤ JiwfËY«, guÉntnuho, 
òiunaho éuzkh» Ãidî j¥ã, njhš jo¤J, 
°kuiz m‰W nghF« msî¡F ïUªjJ. 

gh®¥gd®fS¡F«, gh®¥gd¡ fyh¢rhu¤ 
â‰F« KjÈl« jªJ, gh®¥gd®fis nk‹ 
k¡fshf¤ jÄH®fŸ V‰W¡ bfh©L thœªj 
ïÊnt mJ. muáaš JiwÆš gh®¥gd®fŸ, 
jÄH®fS¡F, ïuh#FU¡fshfî«, mik¢r® 
fshfî« ïU¡F« msî¡F ts®ªâUªjJ. 
rKjha¤JiwÆš ‘rhÄ’ v‹W miH¡fî«, 
tz§fî« nt©oa rhâahf, fšahz§fis 
K‹Å‹W kiwtÊfh£o el¤j nt©oa 
kÅj®fshf gh®¥gd®fis jÄH®fŸ V‰W¡ 
bfh©oUªjd®.

f š É ¤ J i w Æ š ,  r h ¤ â u § f i s í «  
Úâfisí«, f‰fnt©oat®fS«, f‰ã¡f 
n t © o a t ® f S «  g h ® ¥ g d ® f n s  v ‹ W  
jÄH®fŸ kWáªjidÆ‹¿ V‰W elªjd®. 

“MÉ‹ filkÂ cFÚ® beŠR Rl¤jh‹ 
j‹ mU«bgw‰ òjštid MÊÆ‹ ko¤njh‹” 

v‹W kJiuÆš f©z» tH¡Fiu¤J 
kh®j£LtJ –gh®¥gd®fŸ bfho f£o¥gwªj 
b f h L i k i a  T l n t  É s ¡ F » ‹ w J .  
fšÉ¤JiwÆš g©oj®fŸ, kfhÉ¤th‹fŸ. 
k f h k n f h  g h ¤ â a h a ® f Ÿ  n e ‰ W t i u  
gh®¥gd®fŸ jh‹. thœÉaš JiwÆš gh®¥ 
gd®fns, jÄH®fS¡F - f®¥gjhd kªâu¤â 
È U ª J  f U k h â  k ª â u «  t i u  b r h š y  
n t © o a t ® f s h f  ï U ª j h ® f Ÿ .  j Ä H ®  
_jhija®fŸ – euf¤âš eÈtilªJ Élhkš  
ïU¡f, jÄH® rªjâfŸ – gh®¥gd®fis it¤nj 
vŸS« j©ÙU« ïiw¤jd??. 

rka¤JiwÆš rhÄ¡F cÆ® bfhL¡F« 
fZlkhd ntiyia, jÄH®fS¡fhf gÇî 
bfh©L ï‹W tiu brŒJ tU»‹wt®fŸ 
gh®¥gd®fns. r§fuh¢rhÇah® brhšY»‹wh®, 
g¡j‹ ÉtrhÆ flîŸ fiy¡l®. ÉtrhÆ 
fiy¡lÇl« kD bfhL¡F«nghJ mij vGâ¤ 
jU»‹wt®fŸ jh‹ gh®¥gd® v‹W mjhtJ 
flîŸ v‹w fby¡lÇl« jhnd vGâ 
É©z¥ã¡f jFâ m‰w, mšyJ ifahyhfhj 
j ‰ F ¿ ¥ g £ l h s n k  j Ä H ® f Ÿ  v ‹ g i j  
r§fuh¢rhÇah® r®oãnf£ bfhL¤J cWâ¥ 
gL¤J»wh®.

r®t ét‹fisí« ghâ¤j rh°âu§fË‹ 
f®¤jh¡fŸ!

mjhtJ my¡[hªjÇl« j£rÓy k¡fŸ 
k £ L «  m f ¥ g £ L ,  j Ä œ e h £ L  k ¡ f Ÿ  
mf¥glÉšiy v‹whY«, fÈ§f¤J¥guÂ 
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nghÇš – fÈ§f¤J k¡fŸ k£L« mf¥g£L 
nfus¤J k¡fŸ mf¥glÉšiy v‹whY«, 
_‹wh« ghÂg£L í¤j¤âš – 1763« M©L 
k ¡ f Ÿ  k £ L «  g h â ¡ f ¥ g £ L ,  ï U g j h «  
ü‰wh©L k¡fŸ ghâ¡f¥glÉšiy v‹whY« – 
gh®¥gd® nk‰bfh©l nghÇšyh tŠrf¥ 
n g h Ç š ,  e h £ o ‹  v š y h ¥ g F â  k ¡ f S «  
všyhfhy k¡fS« ghâ¡f¥g£lh®fŸ.

N ¤ â u ‹  v ‹ w h š  –  f h Z Û ®  K j š  
f‹ÅahFkÇ tiu – f£¢ Kjš-fhk%g« tiu 
všyhU« N¤âu®fŸ jh‹.  ».K. MÆu¤âÈUªJ 
ï‹Wtiu – ïÅí« tu ïU¡F« M©LfŸ 
c£gl, K¥gh£l‹, bfhŸS¥g£l‹ fhy¤â 
ÈUªJ, ngu‹, bfhŸS¥ngu‹, fhy« tiu 
všyhU« N¤âu®fŸ jh‹.  všyhU¡F« 
gh®¥gh‹ muáaÈš kªâÇ jh‹; r_f¤âš ca® 
rhâ jh‹ fšÉÆš g©oj‹jh‹; thœ¡ifÆš 
ònuh»j‹jh‹.

nfhÉÈš órhÇjh‹. ïªâaeh£o‹ 
mWgJnfho kila®fŸ Äfî« bjËthf¤ 
bjÇªJ bfhŸsnt©oa Éõa«. buŒ¢N® 
n g h ® ¡ f s ¤ â š  r k Ç l ¥ g £ l J  ï ª j  
ãu¢áidÆ‹ÛJ mšy; ghÅg£L í¤j§fŸ 
e l ª j J .  ï ª j  ï Ê i t  Ú ¡ f  m š y ;  
ãshÌí¤j¤âš Koî brŒa¥g£lJ – N¤âu 
ïÊî Ú¡f¥gLnkh - mšyth v‹gJ mšy. 
fÈ§f¤âY«, nfhÉš bt©ÂÆY«,  åu, Ôu, 
Nu, guh¡»ukthâfŸ nkhâ¡ bfh©lJ

ü ‰ W ¡ F  b j h © û ‰ ¿  V G  n g ®  
gh®¥ghÅ‹ fhyoÆš »l¡F« bfhLik mf‰w 
mšynt mšy. khst«, T®#u«, m§f«, 
fÈ§f«, v‹W m«g¤jhW njr¤J mur®fŸ 
n k h â a J  x U e h S « ,  x U f h y ¤ â Y « ,  
x£Lbkh¤jkhd ïªj rKjha ïÊî Ú¡F« 
ãu¢áidfS¡fhf ïšynt ïšiy. 

ïuj, f#, Juf, ghjhâfŸ, Jt#h nuhfd« 
brŒJ, vâÇfis Jt«r« brŒjJ všyh« – 
ïj‰fhf mšy. všyhiuí« moikah¡»at‹ 
ahÇlK« kh£lÉšiy všyhiuí« moik 
ah¡»d gh®¥gh‹, ahÇlK« mf¥ glhkš 
ïu©lhÆu« M©LfŸ ï§nf fhyªjŸË  
É£lhšjh‹ K£lhŸfŸ Ãiwªj ïªj 
k©ly¤ij  mt‹ PhdóÄ v‹»wh‹. 

b f h L i k f S ¡ b f š y h «  b g Ç a  
bfhLikia brŒJ É£l mtid, ahU« ï‹W 
tiu bfhLik¥gL¤jhj fhuz« bfh©Ljh‹ 
mt‹ ïij¥ ò©ÂaóÄ v‹»wh‹. bghŒik 
fisna òuhz,  ïâfhr , ïy¡»a§fshf vGâ¡ 
FÉ¤J, bt‰¿na thœthf thœªJ tU« mt‹ – 
bt‹wbjšyh«  r¤âa« v‹W ãufld¥gL¤j – 
r¤âa« btšY« v‹W nghij V‰¿ tU»wh‹. 
nghÇšyhkš ngh®¡fs« ïšyhkš, tšyuR 
fis¡ flªJ, tuyhWfis¤jh©o, thœ¡if 
yhg§fis¡ bfhŸis bfh©LtU« ïªj 
tŠrf®fis, ò¤jU¡F¥ ãwF òâa nfhz¤âš 

milahs« f©L òf«gbtoit¤J jf®¤j 
xnu kÅj®-bgÇah®!

bgÇah® v‹w x‰iw kÅj ïuhQt«

gl®ªJ ntnuho¡ »lªj gh®¥ghd 
nehŒ¡F kUªJ f©lt® bgÇah®. rÇ¤âu§ 
flªJ ngh®¡fs« flªJ jÄH® thœÉ‹ 
gšJiwfËY« guÉ¡»lªj moik¤jd¤â‰F 
Koî f©lt® bgÇah®. ïªâa bgU« gu¥ã‹ 
bjh©û‰¿ K‹W rjåjk¡fis M£bfh©L, 
Éœ¤â, ïu©lhÆu« M©LfŸ cz®t‰w 
ã z Ã i y Æ š  Ã W ¤ â ¢  R u © o a  b f h o a  
k Å j ® f i s  K ¿ a o ¤ J  ï ª â a h É ‹  
bj‹nfhoÆš òâa rÇ¤âu« gil¤j x‰iw 
kÅj ïuhQt« bgÇah®..

bgÇah® gilÆš Ar t i l l a rí« mtnu; 
Infantryí« mtnu; fhyh£gilí« mtnu; 
Õu§»¥gilí« mtnu; kUªJ¤ Jiwí« mtnu; 
tH¡F¤ Jiwí« mtnu; â£l¤ Jiwí« mtnu; 
x‰w® gilí« mtnu!! ïªâa Rjªâu  ehŸ 
J¡fehŸ,– ïªâa #dehaf« nkhro v‹w 
mtUila mQF©L gh®¥gd muáaiy¤ 
jÉLbghoah¡»aJ. ïÅ xU gh®¥gh‹ 
jÄœeh£oš nj®jÈš b#Æ¡f KoahJ v‹gJ 
njh‰w gh®¥gh‹ mik¢r® gjÉia jhdkhf¥ 
bgWtJ v‹w Ãiy mt® rhjid. fšÉ¤ 
JiwÆš mŒ«gJ rjåj xJ¡ÑL Mizia¢ 
R‰¿ gh®¥gd®fŸ mGJ x¥ghÇ it¡f 
neÇ£oU¥gJ bgÇah® Éij¤j Éij. 

fhntÇ¡ fiuÆš fUkhâ kªâu« brh‹d 
gh®¥ghd®fŸ ï‹W mnj kªâu§fis Xj 
Çr®› ng§¡ f£ol§fis¤ njo ??XLtJ« 
mt® rhjidjh‹. M‹Ûf¤ JiwÆš f®¥g 
»uf¤âš ÉGªj bgÇah® btoF©o‰F¥ gaªJ 
R ¥ ß « n f h ® £  á t È § f ¤ i j  g h ® ¥ g d ¥  
ãufyhj®fŸ f£o mGtJ« mt® rhjidjh‹. 
xU kÅj®, xU ïuhQt«,

mQF©Lfshf bto¤j X§fhu Kh¡f§fŸ! 

flîŸ ïšynt ïšiy! M¤kh, nkh£r«, 
ãâ®nyhf« nkhro! ehŸ, nfhŸ, e£r¤âu« všyh« 
ã ¤ j y h £ l « !  f l î i s ¥  g u ¥ ò » ‹ w t ‹  
mnah¡»a‹! tF¥òÇik vdJ ãw¥òÇik! m«khO! 
vªâu¤ J¥gh¡»fË‹ bjhl® NL! if¡F©LfË‹ 
fd kiH! mQF©L jh¡FjÈ‹ mkË! ï‹W 
g£blhË åá¥ gw¡F« mªj x‰iw kÅj 
ï u h Q t ¤ â ‹  x ¥ ò i k  ï š y h ¡  b f h o ¡ F  
beŠRa®¤â tªjid brŒí«nghJ f©fŸ 
F s k h » ‹ w d .  M d ª j ¡  f © Ù ® !  M ¤ â u ¡  
f©ÙU§Tl!! 

jftš: bghŸsh¢á É#auhft‹
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ngÈnah: áy K¡»a¡ F¿¥òfŸ

lr®¡fiu, ïu¤j¡bfhâ¥ò, bfhy°£uhš k‰W« gy clš ãu¢ridfS¡fhf kUªJfŸ 
vL¥gt®fŸ kU¤Jt®fË‹ Mnyhrid ïšyhkš kUªJfis ÃW¤j¡TlhJ.

lczî Kiw kh‰w« bjhl§»at®fS¡F _‹W eh£fËš jiytÈ tU«. á‹djhf¡ 
fhŒ¢rš Tl tU«. ïj‹ bga® fh®¥ ¥q. byk‹ th£l® Fo¤J bghW¤J¡bfhŸsî«. 
c§fŸ clš òâa czî Kiw¡F jahuh»wJ.

lôÇ¡ Má£ ãu¢ridfŸ cŸst®fŸ áf¥ãiw¢á, cŸSW¥òfŸ (<uš), kZ%«, Û‹ 
ngh‹w flš czîfŸ jÉ®¡fnt©L«.

lngÈnahÉš mDkâ¡f¥gL« xnu gH« mt¡fhnlh / bt©iz¥gH«. ï‹bdhU 
gH«  bfhŒah (gHkhf rh¥ãl¡TlhJ, fhahf k£L« rh¥ãlnt©L«). 

lbr¡»š M£oa v©izfŸ °lh¡ Ô®ªJnghdhš ÛªJnghd ßig©£ MÆš 
gh£oiy vL¡fnt©lh«. rikaY¡F beŒ ga‹gL¤jî«. br¡»š M£oa v©izia Él 
beŒ ešyJ..

lbt©izia¥ gh®¤J ga« nt©lh«. czÉš nr®¤J¡bfhŸsyh«. bt©iz 
Mg¤J v‹W c§fis Vkh‰¿É£lh®fŸ. bt©izÆš brŒj M«ny£ Rit mnkhfkhf 
ïU¡F«. v©izÆš bghÇ¤J vijí« c©znt©lh«. (br¡»š M£oa v©izahf 
ïUªjhY«)

l300 »uh« á¡f‹ rh¥ãl brhšÈÆU¡»wh§f la£. Mdhš 200 »uh« Ûâah ïU¡F. 
Ritahî« ïU¡F. v‹d g©zyh« vd b#©ošnk‹ gl¤âš tU« brªâš khâÇ â§»§y 
ïw§f nt©lh«. bfhL¤j msit Él mâf« ïiw¢á, gÜ®, K£il všyh« rh¥ã£lhš 
x‹W« MfhJ. mâf bfhG¥òzî ghjfÄšiy. . 

lbtËô®¥ gaz§fË‹ nghJ ghjh« beŒÆš tW¤J ng¡ brŒJbfh©lhš xU 
ntis rkhË¡fyh«. cztf¤âš nghŒ mk®ªJ bu©L lòŸ M«ny£, m¥òw« xU M¥ 
ghÆš FL¤âU§f v‹W M®l® brŒJ r¥isaU¡F »È V‰¿dhš ï‹bdhU ntis 
rkhË¡fyh«.. xU ntis tÆ‰iw¡ fha¥ngh£lhš _‹whtJ ntis.

lvil ïH¥ò nt©lh«, nghJkhd vil ïU¡»nw‹ vd Ãid¥gt®fŸ âd« xU 
cUis »H§if mÉ¤J rh¥ã£lhš vil ïH¥ò Ã‹WnghF«.

lnghJkhd msnth, nghJ« nghJ« v‹nwh j©Ù® Fo¡fyh«. 3 Kjš 4 È£l®. 
jhf« V‰gL«nghbjšyh« Fo¡fyh«. bgÇa bešÈ¡fhŒ »il¤jhš âdK« x‹W 
rh¥ãlyh«. f®¥ãÂfŸ, jhŒ¥ghš bfhL¥gt®fŸ iy« #]° âdK« vL¥gij 
jÉ®¡fnt©L«.

ló©L âdK« rh¥ãLgt®fŸ mjid áW J©Lfshf bt£o it¤JÉ£L g¤J 
ÃÄl« fÊ¤J rh¥ãlnt©L«. (m¥nghJ jh‹ mâš ïU¡F« mÈá‹ btË¥gL«). âd« 
fhiy rh¥ãL« ó©o‹ msî ïu©L v‹w msÉš it¤J¡bfhŸS§fŸ. mšr® ïUªjhš 
ïij jÉ®¡fnt©L«. m¥nfh®° mšr® FzkhdJ« ó©L rh¥ãlyh«.

lM£L¡ bfhG¥ò mâf« »il¡F«nghJ (mšyJ brhšÈ it¤J) th§» tªJ, 
m¥gona thzÈš ngh£lhš v©iz nghš cUF«. mij gh£oÈš ngh£L ~¥Ç{Íš 
it¤J¡bfhŸsî«. K£il M«ny£ nghL«nghnjh, fhŒf¿ bgh¿aš brŒí«nghnjh ïij 
v©izahf ga‹gL¤jyh«.

lijuhŒL cŸst®fŸ jÉ®¡fnt©oa czîfŸ : k¡fh¢nrhs«, ~¥sh¡ è£, r®¡fiu 
tŸË »H§F, ¥uh¡fË, K£il¡nfh°, KŸs§». (nrhs«, r®¡fiu tŸË »H§bfšyh« 
V‰fdnt ngÈnah - jÉ®¡fnt©oa fhŒf¿fŸ g£oaÈš cŸsJ. K£il Tl rh¥ãlhj 
irt®, ijuhŒL ïUªjhš f©o¥ghf xnkfh 3 kh¤âiu toÆš vL¡fnt©L«.

l¥sh¡ O - ¡ß‹ O thÆy it¡f r»¡fy v‹gt®fŸ ghš Oiana r®¡fiu ïšyhkš 
Fo§f. la£ Mu«ã¤J Kjš 100 ehŸ buh«g fwh® Mf ïUªJÉL§fŸ. mJ m¥gona 
gH»ÉL«.

e‹¿: brªjHš uÉ
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 ïªj üÈš òJ¢nrÇ nguháÇa® j.kh®¡° 

mt®fŸ On Caste and Religion - Thanthai Periyar 
v‹w bgaÇš M§»y¤âš bkhÊkh‰w« brŒJ 
M§»y üyhf btËÆ£oUªj bgÇahÇ‹ f£LiufŸ 
ïªâÆš bkhÊ bga®¡f¥g£L, m¢ál¥g£LŸsd.

TLjyhf, 1968 š Lalai Singh Yadav btËÆ£l 
c©ik ïuhkhaz« v‹w üÈ‹ ïªâ¥gâ¥ã‹ 
f£LiufS«, 1970 š Chandrika Prasad Jigyasu 
btËÆ£l ‘bgÇah® brh‰bghÊîfŸ’ v‹w ïªâ¥ 
ò¤jf¤âš cŸs f£LiufS«, bgÇah® thœ¡if 

tuyhW« ïl« bg‰WŸsd. Forward Press V£o‹ 
gâ¥ò¥ãÇthd Marginalised Publications ïªüiy 
m¢á£L btËÆ£LŸsJ. 

üÈš,  fh£lhW FGÉ‹ K‹Diuí« 
ïl«bg‰WŸsJ. üÈ‹ gâ¥ghs® ciuÆš, 
bgÇahÇ‹ f£Liu¤ bjhF¥òüš ïªâÆš btËahf 
K‹Ka‰á vL¤J, mJ braštot« bgw fh£lhW 
FG vL¤j K‹Ka‰áfŸ gâîbrŒa¥g£LŸsd. 
ïªüš btËtu  fh£lhW, bghUshjhu ßâahfî« 
g§bfL¤jJ. 

ïªj neu¤âš, âuhÉl® fHf« bgÇah® vG¤J, 
ng¢R¡fis ïªâÆš bkhÊbga®¤J btËÆLtâš 
âÉukhf¡ fsÄw§»íŸsJ v‹gij¥ òJošÈÆš 
cŸs njhH®fŸ tÊahf m¿ªnjh«. k»œ¢á. 
thŒ¥òŸs mid¤J âuhÉl® ïa¡f§fS«, 
njhH®fS« ï«Ka‰áÆš ïw§fnt©L« v‹w 
nt©Lnfhis gÂîl‹ K‹it¡»nwh« .  
tl¡»ÈUªJ ntj§fisí« rk°»Uj¤ijí« 
jÄœeh£L¡FŸ âÂ¡f¤ Jo¡F« óûš T£lnk! 
ïnjh bgÇah® tl¡nf tU»wh®!

üš njit¡F¤ bjhl®òbfhŸs:+919968527911

e Mail: themarginalised@gmail.com

 2015 M« M©L m¡nlhg® 24 š eilbg‰w, fh£lhW V£o‹ 2 M« M©L bjhl¡f ÉHh 
k‰W« âwdhŒî ÉHhÉš, bgÇahÇ‹ vG¤J¡fS«, ng¢R¡fS« ïªâÆš mâfkhf btËtu 
Ka‰á vL¥ngh«, mJ jh‹ ekJ K¡»a¥gÂ vd m¿É¤njh«. eh« btËÆ£l xU m¿É¥ò 
braštot« bg‰¿U¡»wJ. 

j‰nghJ bgÇah® vG¤J¡fŸ 240 g¡f§fËš bjhF¡f¥g£L, bkhÊkh‰w« brŒa¥g£L 

‘Periyar ke pratinidhi Vichar’ (Representatives Thoughts of Periyar v‹w bgaÇš ïªâ üyhf btËah» 
cŸsJ. òJošÈÆš 07.09.2016 m‹W bgÇahÇ‹ ïªâ üš btËÆl¥g£L, É‰gidÆš cŸsJ. 
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