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காத% &ைறவா? 

ைம*ேக, ெவ/ப12 பல ப456ைரகள8, சா*ேல: 
ஒ< =*கிய காத, ?ல/ெபா<ளா@': 101 

ெராமாAB* ஐBயாD. 1 , TheRomantic.com 
வைலEதளEதி2 உ4ைமயாளG, ைம*ேக, காத, 
சா*ேல: ேயாசைனகI*@ ஒ< =J ப*கEைதK' 

ஒ6*@கிறாG. 2 ஏ2 அவG ஏ2 Nடா6? சா*ேல: 

ெபAகP மிகQ' வ1<'R' உணவ,லவா? 3 

உAைமய1,, 45% அெம4*க ெபAகP ெதாடG56 

சா*ேல:ைட வ1<'RகிறாGகP. 4 ஃெபெனதிலைம2 

(PEA), 5 "காத, ஹாGேமா2" மVW' ப1ற மேனாவ1ய, 
ெபா<:கI*@ ந2றி, ேகாேகா ?ைளய12 பாலிய, 

இ2ப ைமயEதி2 ச*திவாZ5த [A\தலா@' 6 

மVW' சிVறி2ப நடEைத*@ ஒ< உ56ச*தியா@'. 
7 எதிGபாG*க/ப\வ6 ேபால, அதிக ேகாேகா 
தயா4/Rகள8, ஈ\ப\' ெபAகP ெபA பாலிய, 
ெசய,பா:\ @றிய_:B, அதிக RPள8கைள/ 

ெபWகிறாGகP. 8 

கட+,கள./ உண+ 

அெம4*காவ12 பாலிய, காத, வ1வகாரEதி2 
சி2னமாக சா*ேல:B2 அBைமயா*@' ச*தி அத2 
ப`கிV@ ம:\/ப\Eத/ப:டதா அ,ல6 அதV@ ஒ< 
மாயாஜால' இ<*கிறதா? சா*ேல:B, மிகQ' 
ெசயலி, உPள ?ல/ெபா<P திேயா/ேராைம2; 
அத2 ெபயG இ5த தயா4/R ெபற/ப:ட தாவரEதி2 
கிேர*க ெபயரான திேயா/ேராமா ேகாேகாவ1லி<56 
எ\*க/ப:ட6, இத2 ெபா<P "ேகாேகா - 

கடQPகள82 உணQ". 9 சா*ேல:B, இ</ப6 

ேபால, காஃப1bட2 N\தலாக, 10 திேயா/ேராைம2 
உ`கI*@/ ப1BEத ேகாேகா தயா4/ப12 ேபாைத 

ச*திய12 ெப<'ப@தி*@ காரணமா@'. 11 இ5த 
"கடQPகள82 உணQ" நc`கP எதிGபாGEதைத வ1ட 

அதிக ேபாைத/ெபா<ளாக இ<*கலா'. 12 , 13 

 

கதாநாயகி அ%ல7 கதாநாயகி 

உணQ, ம*கள82 வ1</பமான ம6பான', வ cBேயா 
ேக'கP, காப1, ேதநcG, ேகாலா பான`கP, dதா:ட' 
மVW' சிகெர:\கள8, Nட சா*ேல: அத2 ேபாைத 
ச*திய1, மிளகாைய வ1ட அதிகமாக இ</பதாக 

ஆZQகP கா:\கி2றன. 14 சா*ேல:ைட* 
க:\/ப\EதாதவGகP "சா*ேல:\கP" எ2W 

அைழ*க/ப\கிறாGகP. 15 சா*ேல:ைட 
வ1<'RபவGகP உAைமய1, ெஹராய12 
அBைமகளாக இ<*க =BKமா? அ6 ெகாgச' 
நc:B*க*N\', ஆனா, மன8தGகP மVW' 
வ1ல`@கP த`கP உடலி2 ஓப1யாZ\ ஏVப1கைளE 
த\*@' ஒ< ம<5ைத* ெகா\Eதா, (ெஹராய12, 
மாGப12 மVW' ஓப1ய' ேபா2ற ம<56களா, 
ெசய,ப\Eத/ப\' ஏVப1கP) சா*ேல: மiதான 
அவGகள82 ேபாைத ஈG/ைப கி:டEத:ட 

இழ*கி2றன. 16 , 17 எனேவ, சா*ேல:B2 

அBைமயா*@' ச*தி ?ைளய1, மாGப12 ேபா2ற 
அேத ஓப1யாZ\ ஏVப1கைளE [A\' திறன8, 
உPள6. இ6 இ5த வ<டா5திர $17 ப1,லிய2, 3.5 
மி,லிய2 ட2 ெதாழி,6ைறய12 பரவைல 
வ1ள*@கிற6, அதி, இ<56 

சராச4 அெம4*கG ஆA\*@ jமாG 22 பQA\கP 

ேகாேகாைவ/ ெபWகிறாG. 18 ஏ2 மி:டாZகள8, ஒ< 
?ல/ெபா<ளாக மாGப12 அbமதி*க/படவ1,ைல? 
ேபாைத/ெபா<P அறிவாVறைல பலவ cன/ப\Eதி 
சீரழிE6, ஒJ*கEைத* @ைறE6, ஒ< நபைர 
ேசாதைனைய எதிG*@' ச*திைய இழ*கl 
ெசZகிற6. 

8ைளய9% ேம; ேஜ/ 

ஆனா, சா*ேல: ப14யGகI*@ ந2@ ெத45த 
மகிmlசிைய/ பVறி எ2ன? சிWநcG ம<56 திைரய1, 
நc`கP க2னாப1னாZ\கI*@ ேநGமைறயாக மாற 
மா:nGகP எ2றாo', சா*ேல: கgசாைவ/ 
ேபா2ற6. சா*ேல:B, ?ைளய1, க2னாப1னாZ\ 
ஏVப1கைளl ெசய,ப\E6' மVW' கgசாவ12 



மேனாவ1ய, வ1ைளQகைள/ ப1ரதிபலி*@' ?2W 

ெபா<:கP உPளன. 19 சா*ேல: ம4ஜுவானாவ12 
வ1ைளைவ ேம'ப\E6வதாக பரவலாக 

ந'ப/ப\கிற6 எ2பதி, ஆlச4ய/ப\கிறcGகளா? 20 

கgசா பயனGகள82 ?ைளய12 SPECT Dேக2 
ஆZQகP, =2ப*க மட,கள8, நர'ப1ய, 
ெசய,பா:B2 பய`கரமான பVறா*@ைறைய 
ெவள8/ப\E6கி2றன. =2ப*க மட,கP உ`கP 
மனசா:சி அைம56Pள இட' - நc`கP ச4 மVW' 
தவW*@ இைடய1, பா@பா\ கா:B =*கியமான 
தாGமiக =BQகைள எ\*கிறcGகP. பQ, 
அறிவ1*கிறாG, "எ,லா' என*@l ச:டqGவமான6, 
ஆனா, எ,லா' பயbPள6 அ,ல: எ,லா' 
என*@l ச:டqGவமான6, ஆனா, நா2 யா<ைடய 
ச*தி*@' கீm/பBய மா:ேட2." 1 ெகா45தியG 6:12 
ஒ< கிறிDதவG ஒ<ேபா6' அவGகைள அத2 
ச*திய12 கீm ெகாA\வ<' ஒ< ெபா<ைள/ 
பய2ப\Eத*Nடா6. "நc`கP யா<*@* கீm/பBய 
உ`கைள அBைமகளாக ஒ/R*ெகா\*கிறcGகேளா, 
நc`கP யா<*@* கீm/பBகிறcGகேளா, அவ<ைடய 
ஊழியGகP எ2W உ`கI*@E ெத4யாதா? 
மரணEதிV@4ய பாவEதினாேலா அ,ல6 நcதி*@* 
கீm/பBதலினாேலா?" ேராமG 6:16. 

கிறிDதவGகP ஒ<ேபா6' த`கP அதிகாரEதி2 கீm 
ெகாA\ வ<' ஒ< ெபா<ைள/ 
பய2ப\Eத*Nடா6. 

உ=க>?&@ ப9BCதிDEதா%, அ7 
ஆேரா?கியமான7 எ/J ஏ/ Lற?Lடா7? 

Dimensions of Creatical Care Nursing" எ2ற இதழி, 
ெவள8ய1ட/ப:ட தன6 க:\ைரய1, , "Chocolate: the 
health food", Vickie A. Miracle NWகிறாG, "அ/பBெய2றா, 
நா2 மிகQ' சீ*கிரமாக ப1ற56வ1:ேட2 எ2W நா2 
ந'R' ேநர`கP உPளன. நா2 6 வயதிலி<5ேத 
சா*ேல:ைட ஒ< jகாதார உணவாக அறிவ1E6 
வ<கிேற2! நா2 ஒ< சா*ேல: ப14யG எ2W' 
அைத/ பVறி ெப<ைம/ப\கிேற2 எ2W' 
ஒ/R*ெகாPகிேற2. இ/ேபா6 அறிவ1ய, என6 
ேகா:பா:ைட/ R456ெகாA\Pள6. சா*ேல:B, 
jகாதார ந2ைமகP உPளன. இ5த ந2ைமகP 10 
ஆA\கI*@' ேமலாக இல*கியEதி, 
பதிவாகிKPளன. ேகாேகா ெசB மVW' சா*ேல:B2 
வரலாW மிகQ' jவாரDயமான6 எ2றாo', 
இைத/ பVறி வ1வாதி/ப6 இ5த தைலய`கEதி2 
ேநா*க' அ,ல. மாறாக, சா*ேல: ஏ2 ஆேரா*கிய 
ந2ைமகைள* ெகாAB<*கலா', அத2 சில 
ந2ைமகP, அத2 தcைமகP மVW' சா*ேல: 
சா/ப1\வைத ரசி/பவGகI*கான தVேபாைதய 

ப456ைரகைள இ5த தைலய`க' வ1ள*@கிற6." 21 

நம6 ச?கEதி, ஆேரா*கியEதி2 மதி/ைப 

எ/ேபா6' இ,லாத அளQ*@ உயGE6' ேபா*ைக 
நா2 @ைற Nறவ1,ைல. ேமo', இ5த எJEதாளG 
நம6 சி5தைன*@ எதிரான சில நைட=ைறகP 
ஆதி*க' ெசoE6' ஒ< கலாlசாரEதி, 
வாழவ1,ைல எ2பதி, நா' மகிmlசியைடய 
ேவA\', இ,ைலெயன8, பழைமயானவGகைள 
சிற5த தைல ேவ:ைட*காரGகளாகQ', 
எDகிேமா*கைள சிற5த திமி̀ கல`கைள 
ேவ:ைடயா\பவGகளாகQ', ப1ெரgj*காரGகைள 
சிற5தவGகளாகQ' மாVற சா*ேல: ஒ< சிற5த வழி 
எ2W வ1ள'பர/ப\E6' தைலய`க`கைள/ பB*க 
ேவABய1<*@'.... உ`கI*@ ேயாசைன R4கிற6. 
ேகPவ1*@4ய ஊ:டlசE6 மதி/RPள ெபா<:கள82 
இ5த உயGEதலி, "ஆGகான8*" எ2W வ1Vக/ப\' 
அJகிய ஆ/ப1PகP ேபா2ற jைவயான 
உணQகI' அட`@'. 

ஆ/ப1P ைசடG வ1ன8கG”, ம6 அ<5த ைவ*@' 
சிவ/R ஒய12 உ`கP இதயEதிV@ ந,ல6 எ2W 
Nற/ப:ட6, ம<E6வ கgசா - ?ைளைய அழி*@' 
ம<5ைத ச:ட/qGவமா*@த, மVW' =2R 
நிராக4*க/ப:ட ேமாG பQடG உ`கP தைசகைள 
உ<வா*க ந,ல6. சா*ேல: உ`கP அறிQ*@' 
ஒJ*கEதிV@' மிகQ' s:பமாக அழிைவ 
ஏVப\E6' எ2W ெத4கிற6, அ6 ஒ< jகாதார/ 
ெபா<ளாக ெவள8ய1ட/ப\வ6 ந'பEத@5ததாகE 
ெத4கிற6. நc`கP அைத வ1<'ப1னா,, அைத நc`கP 
வ1<'Rவதாக ம:\' Nற*Nடா6, அதVகான 
ம<E6வ @ண`கைள* கA\ப1BEததாக ஏ2 Nற 
ேவA\'? 

எைட இழ@O அதிசயQ 

உட, ப<ம2 எ/ேபா6' இ,லாத அளQ*@ 
உயG56, வ<டEதிV@ $60 ப1,லிய2 எைட இழ/R 
ச5ைத இ<*@' நிைலய1,, எைட இழ/R ஆZQ*@ 
ஏ2 நிதிKதவ1 ெசZய*Nடா6? கேரா, இ. ஓ'நc,, 
வ1*டG எ,. ஃR,ேகான8 III மVW' ெதரசா ஏ. நி*லD 
ஆகிேயாG ஜூ2 2011 இ, உணQ மVW' ஊ:டlசE6 
ஆராZlசிய1, ெவள8வ5த த`கP க:\ைரய1, , 
"ெமாEத', சா*ேல: மVW' சG*கைர மி:டாZ 
sகGQ எைட/ெகாJ/R மாறிகIட2 
ெதாடGRைடய6 அ,ல, ேமo' மி:டாZ அ,லாத 
sகGேவாைர வ1ட மி:டாZ sகGேவாG அதிக எைட 
அ,ல6 ப<மனாக இ</பதVகான வாZ/RகP 
@ைறQ." "தVேபாைதய மி:டாZ sகGQ அளQகP 
@ழ5ைதகP அ,ல6 இள' ப<வEதின42 
பாதகமான jகாதார அளQ<*கIட2 
ெதாடGRைடயைவ அ,ல." இைவ எ/பB இ<*க 
=BK' எ2W ஒ<வG ேயாசி*க ேவA\'. இ6 
வழ*கமான ஞானEதிV@ எதிரான6 இ,ைலயா? 
ஆனா, ேமo' வ1சாரைணய1, "வ:B மVW' 
நிதிKதவ1 ேமாத," எ2ற தைல/ப12 கீm, "ேதசிய 



மி:டாZ தயா4/பாளGகP ச`கEதிடமி<56 ப@தி 
ஆதரQ' ெபற/ப:ட6" எ2W ஒ/R* 

ெகாPள/ப:\Pள6. 22 ஆராZlசி வ1ள'பர 
ப:ெஜ:B, ஒ< =*கிய அ'சமாக மாறிவ1:ட6. 
இ5த வண1க நிWவன`கள8, பல ேதசிய jகாதார 
நிWவனEதி2 =J ஆA\ ப:ெஜ:ைடK' வ1ட 
அதிகமாக ஆராZlசி நிதிைய* ெகாA\Pளன. ஒ< 
அறிவ1ய, கA\ப1B/ப12 ெபா<ளாதார மதி/ைப 
கVபைன ெசZ6 பா<`கP. சா*ேல: சில 
ேநாZகைள* @ண/ப\E6' எ2W "அறிவ1ய," 
கA\ப1BEத6, ெசZதி நிWவன`கP அ5த* 
கைதைய/ பர/ப1ன, ம*கP பா, கைடய1, ஒ< 
DN/ சா*ேல: ஐDகிvைமE ேதGQ ெசZகிறாGகP. 

வR?ைகC தைலய9% SB மTJQ S7ெகVQO 
கா%கள.% உணW+ 

சா*ேல:B2 ம<E6வ @ண`கள82 ப:Bய, 
வளG56 வ<கிற6. ஆராZlசியாளGகP இ<Aட, 
ஃப1ளாவனாZ\ நிைற5த ேகாேகா @/ப1ைய 
அw@கிறாGகP, ேமo' ேசாதைன*@ 
உ:ப\Eத/ப:டவGகP ஆேரா*கியமானவGகளாக 

மாWகிறாGகP. 23 ஆனா, ெபா6வான மி:டாZ 
ப:Bய12 இ5த ேமாசமான jைவ ஆZவக பதி/R 
எ`கி<56 வ5த6? சிற/பாக தயா4*க/ப:ட இ5த 
ேகாேகா மாதி4கP, ம*கP கைடய1, வா`@' 
எள8தி, கிைட*@' வண1க/ ெபா<:கைள/ 

ேபா2றைவ அ,ல. 24 ெத< வைக ெகாJ/R மVW' 
சG*கைரயா, நிர'ப1KPள6 மVW' பசிய12ைம*@ 

ஒ< நப42 எதிG/ைப ம:\ேம =றியB*கிற6. 25 

உAைமய1,, சா*ேல: தயா4/Rகள8, 98% 
கேலா4கP வைர ெகாJ/R மVW' 

சG*கைரய1லி<56 வ<கி2றன. 26 , 27 சG*கைர, 
ேபாைத/ெபா<ள82 ஒ< ம<56. சG*கைரய12 
அBைமயா*@' த2ைம, அசாதாரணமாக அதிக 

அளQ உட, ப<மைன உ<வா*@கிற6. 28 

?ைளய1, உPள ேபாைத/ெபா<P ஹாGேமானான 
ேடாபைமைன உயGE6' திறன8, சG*கைர 
ேகாேகாய1ைன வ1ட அதிகமாக உPள6, இ6 சில 
ெத< ம<56கைள வ1ட சG*கைரைய அதிக 

அBைமயா*@கிற6. 29 ேமo' இ5த தயா4/ப1, 
உPள அைனE6 ெகாJ/R' ஏ2? ெகாJ/ைப 
<சி*@' உணGQ அbபவ' jய க:\/பா:ைட 
மiWகிற6 மVW' ெபா6வாக க:\/ப\Eத/ப:ட 
உAபவGகள8டமி<56' உணQ உ:ெகாPளைல 

அதிக4*கிற6. 30 எ\E6* ெகாPள/ப:ட6 

ெகாJ/R மVW' சG*கைரய12 கலைவயான6 
?ைள*@ உணQ தி</தி சமி*ைஞகைள 
பலவ cன/ப\EதQ', அதிக/பBயான உணQ 

உ:ெகாPளைலE [A\' பசி சமி*ைஞகைள 

ெசய,ப\EதQ' ெசய,ப\கிற6. 31 , 32 

உ`கI*@/ ப1BEதி<5தா,, அ6 உ`கI*@/ 
ப1BEதி<*கிற6 எ2W ம:\' ஏ2 Nற*Nடா6, 
அதVகான ம<E6வ @ண`கைள* 
கA\ப1BEததாக* NWவ6 ஏ2? 

ஈYடW ப/ன. அ%ல7 Zேராஜ/ &திைரயா? 

jைவ ந2றாக இ<*கிறதா? ஆமா'! ஆனா, 
சா*ேல:B2 அைனE6 வ1ைளQகI' ந,ல 
ஆேரா*கியEைத உ<வா*@வதி,ைல: 

• தின=' ஒ< அைர அQ2D சா*ேல:B, 
உPள ேகாேகாவ12 அளQ, RேராDேட: 
RVWேநாய12 அபாயEைத இர:B/பா*க/ 

ேபா6மான6. 33	

• ஆAகP மVW' ெபAகP இ<வ<*@' 
ெப<`@ட, RVWேநாZ*@ சா*ேல: ஒ< 

@றி/ப1டEத*க ஆபE6 காரண1யா@'. 34	

• சா*ேல: மVW' ப1ற இன8/R வைககP 
மாGபக/ RVWேநாய12 அபாயEைத 60% 

அதிக4*கி2றன. 35	

• தினச4 சா*ேல: உ:ெகாPவ6 எo'R 
அடGEதி மVW' வலிைமைய* @ைற*கிற6, 
36 இதV@ ஒ< காரண'	

சிWநc4, இழ*க/ப\' வ1ைலமதி/பVற 
எo'R கா,சியEதி2 அளைவ அதிக4Eத,. 
37	

• இன8/பான ப,? கிvமி பாலி, ேசG*க/ப:ட 
ேகாேகாைவ உ`கP பVகP ரசி*@மா? 
இ,ைல,	

இEதைகய கலைவகளா, ப, 6வார`கP 

ெப<@'. 38	

• ெநgசி, ஏVப\' தc*காய', அ6 இதய* 
ேகாளாறா? வாZ/ப1,ைல, சா*ேல: 
இதயEதிV@ ஆேரா*கியமான6 எ2W 

Nற/ப\கிற6. 39 ெநgெச4lசைல 

=யVசி*கQ'! 40 சா*ேல: கீm 
உணQ*@ழாZ jழVசிைய தளGEதி, 
4ஃ/ள*D மVW' வலி அறி@றிகைள 

ஏVப\E6கிற6. 41 , 42	

• காத, கனQகளா அ,ல6 கனQகளா? 
ம*கI*@ கனQகைளE த<' மVW' 
[*கEதி, வ2=ைறய1, நகர ைவ*@' 



ஒ< ேகாளாW சா*ேல: சா/ப1\வத2 ?ல' 
ேமாசமைடய*N\'.	

43	

• மலlசி*க, ம<E6வமைன 
ேநாயாள8கI*@ மாGப12 சிகிlைசைய 
சி*கலா*@கிற6. சா*ேல: பலரா, 
மலlசி*கைல ஏVப\E6' உணவாக* 
க<த/ப\கிற6, இ6 மாGப12 ேபா2ற அேத 
ஓப1யாZ\ ஏVப1 [A\த, 

ெபாறி=ைறயா, இ<*கலா'. 44	

• ?ைளய1, சா*ேல:? தைலவலிையE 
[A\' உணQகளாக/ ெபா6வாக/ 
Rகாரள8*க/ப\' உணQகP: ம6பான`கP, 

சா*ேல: மVW' சீD. 45 , 46 , 47	

ேமo' சா*ேல: ஏ2 சீஸுட2 ேநாையE 
[A\' பARகைள/ பகிG56 ெகாPகிற6? 
இரA\' Rள8Eத ெபா<:கP! ெநாதிEத,, 
ஆ/ப1Pகைள வ1ன8கராக அJகl ெசZவ6 ேபால, 
ேநாZகைள ஏVப\E6' நlj/ ெபா<:களா, 
ெபா<:கைள மாjப\E6கிற6. ஒ< ெப:Bய1, 
ெக:\/ேபான ஆ/ப1Pகைள எறிK'ேபா6 ந,ல 
ஆ/ப1PகI*@ எ2ன நட*@'? அைவ 
அைனE6' அJ@'. அJகிய உணQகைள 
உAw'ேபா6 எ2ன நட*@'? நc`கP 
அJ@வ cGகP - இ,ைலெயன8, ஆ*ஸிஜேனVற 
அJEத', ஃ/v ேரB*க, உ<வா*க' மVW' 
லி/ப1: ெபரா*சிேடஷ2 எ2W 
அைழ*க/ப\கிற6. வயதான, அJகிய, Rள8Eத, 
ெக:\/ேபான உணQகைள உ:ெகாPபவGகP 
வ1ைளQகைள ச5தி*கிறாGகP. ஒ<ேவைள 
இதனா,தா2 சா*ேல: ஆ:ேடா இ'z2 
அழVசி நிைலகI*@ ஒ< ெப4ய சிவ/R* 
ெகாBயாக இ<*கலா'.	

• @ட, அழVசிய1, வ c*க' =*கிய 
?ல/ெபா<P ஆ@'. ேகாேகா ெபா<:கP 
அ,சேர:B{ ெப<`@ட, அழVசி மVW' 
கிேரா2 ேநாய12 அபாயEைத 150% 

அதிக4*கி2றன. 48 , 49	

• ேமo' <மா:டாZ\ ஆGE4BD பVறி 
எ2ன? சா*ேல: அறி@றிகைள 
ேமாசமா*@கிற6	

அழVசி ?:\வலி தா`@வைத 

கBனமா*@கிற6. 50 , 51	

• ஆசனவாZ அ4/R*@ RJ*கP ம:\ேம 
காரணமா? சா*ேல:ைட ேயாசிE6/ 
பா<`கP. ேகாேகா ெபா<:கP.	

" 52 ஐ ஏVப\E6' =த, 6 உணQகள8, 
அட`@'	

• n2 ஏ| ைபய2கள8, சா*ேல: =க/ப< 

அபாயEைத 40% அதிக4*கிற6. 53	

• சா*ேல:B2 மேனாவ1ய, NWகP 

தாZ/பாலி, @வ156Pளன, 54 மVW'	

சா*ேல: சா/ப1\' தாZமாGகI*@ 
தாZ/பா, ெகா\*@' @ழ5ைதகI*@ 
ஒ{வாைம ேதா, அழVசி ஏVப\வதVகான 

வாZ/RகP அதிக'. 55	

ஏமாறாதcGகP, [ய த`கமாக உ<வா*க/ப:ட 
அைனE6' உAைமய1, த`க' அ,ல.	

அடW சா?ேலZ	

"ேஹ கிளாG*, உன*@ இ6 ெரா'ப/ ப1B*@'," 
ேடவ1: உVசாகமாகl ெசா2னாG, "அவGகP (Bவ1) 
உலகி2 பாதி சா*ேல: உVபEதிய1, ேமV@ 
ஆ/ப14*க அBைம வGEதகEைத அ'பல/ப\EதினG. 
ேடாேகா ேபா2ற இட`கள8லி<56 nேனஜGகP 
தி<ட/ப:\ ஐவ4 ேகாD: சா*ேல: 
ேதா:ட`கI*@ அைழE6l ெச,ல/ப\கிறாGகP, 
அ`@ அவGகP 4 ஆA\கள8, உAைமய1, ேவைல 
ெசZ6 இற*கிறாGகP." அதிGlசியாக இ<5த6, நா2 
நிைனEேத2, ஆனா, அ5த ேநரEதி,, Bவ1 
பாG/பவனாக இ,லாததாo', கண*ைகl ச4பாG*க 
வழி இ,லாததாo', நா2 தகவைல எ2 மனதி2 
ப12RறEதிV@ மாVறிேன2. ப12னG, இ5த 
தVேபாைதய சா*ேல: வ1சாரைணைய 
நடE6'ேபா6, கைதைய ஆராய =BQ ெசZேத2. 
சGlைச*@ அ/பாVப:ட உAைம, அ6 இ/ேபா6 

இைணய' =Jவ6' பரவ1KPள6. 56 சா*ேல:, 
அத2 ேபாைத/ெபா<P த2ைம காரணமாக, 
சG*கைர, அப12 மVW' ப1ற ம<56கP, காப1, ேதநcG, 
Rைகய1ைல மVW' ப1ற பண/பய1GகIட2 ேசG56 
வWைமயா, பாதி*க/ப:ட ?2றா' உலகEைத 
உ<வா*க உதவ1ய அ5த தயா4/Rகள8, ஒ2றா@'. 
[A\தo*கான மன8தன82 தcராத ஆைசK', 
ேபரரjகள82 ேபராைசK', ஏைழ வ1வசாய 
நா\கள82 ெபா<ளாதார`கைளK' 
dழலிய,கைளK' ெகாPைளயB*க 

ஒ<`கிைண56Pளன. 57	

ஒ< வயதான ஜைம*கா*காரG த`கP தcQ ேதசEதி2 
காப1 ேதா:ட`கP @றிEத தன6 அbபவEைத 
எ2ன8ட' NறினாG. ஆ`கிேலயGகP ஜைம*காைவ 
பண/பய1Gகைள வளG*கE ெதாட`கினG, ப12னG 
அவGகைள கயானாQட2 ேபா:Bய1:டனG, அவGகP 
இ5த/ பய1GகைளK' வளG*கE ெதாட`கினG. 
ஆ`கிேலய வண1கGகP காப1*கான வ1ைலைய* 



@ைறEததா, ஜைம*கா ம*கP பணEைத இழ*க 
ேந4\' அளQ*@, ஜைம*காவ12 ஜனாதிபதி 
அவGகள8ட' தVேபாைதய வ1ைலைய உயGE6மாW 
ெகgச ேவABய க:டாய' ஏVப:ட6. 
கயானாவ1லி<56 காப1ைய மலிவாக/ ெபறலா' 
எ2W ஆ`கிேலயGகP NறினG. தன6 நா:B2 
ஜனாதிபதி இ{வளQ அவமான/ப\Eத/பட 
ேவA\' எ2W என6 ஜைம*கா நAபG இ2b' 
ேகாபமைட5தாG. நிைலயான வ1வசாயEைத 
அB/பைடயாக* ெகாAட நா\கைள வWைம, 
அBைமEதன' மVW' கி:டEத:ட ப:Bன8*@ 
இ:\l ெச2ற அ:}ழிய`கP இைவ.	

வ [\ Sத% Lைர வைர 

உ`கP @\'ப உW/ப1னGகள8, ஒ<வG உ`கP 
வ1ைலமதி/பVற "கடQள82 உணைவ" ெபற ஒ< 
சா*ேல: ேதா:டEதி, ேவைல ெசZய எEதைன 
வார`கP நc`கP வ1<'Rவ cGகP? அ6 ஒ< 
மற*க=Bயாத அbபவமாக இ<*@'. அவGகP 
எைட @ைற/பாGகP; அவGகP கா:Bய 
ந2றிKணGவ12 சா2றாக அவGகள82 =6கி, 
வ\*கP இ<*@', ேமo' அவGகள82 உய1<ட2 
த/ப1EததV@ ந2றிKPளவGகளாக இ<*கலா'. 
அ\Eத =ைற நc`கP உ`கP பVகைள ஒ< 
jைவயான சா*ேல: ப:ைடய1, ?mகB*@' 
ேபா6, உ`கP அதிக/பBயான உணவ1Vகாக 
எEதைன nேன| ஆ/ப14*கGகP த`கP உய1ைர* 
ெகா\EதாGகP எ2பைத* க<Eதி, ெகாPள 
இைடநிWEதQ'. 

மிக@ெப;ய ேதா%வ9யாளWக, 

இ`ேக மிக/ெப4ய அBைமகP யாG, இ5த 
வ1ஷயEதி, எ5த/ ப`@' இ,லாத ஊதிய' ெபறாத 
@ழ5ைதE ெதாழிலாளGகP யாG, மன8த@லEதிV@ 
எதிரான இEதைகய @Vற`கைள ஒJ`கைம*@' 
ேபராைச ெகாAட ேநGைமயVற ேதா:ட 
உ4ைமயாளGகP யாG, அ,ல6 இ5த =J 
நாடகEதிo' ஒ< கண' மகிmlசி*காக த`கP 
ெபாW/RணGைவE 6ல*கE தயாராக இ<*@' 
ேபாைத/ெபா<P பயனGகP யாG? 
சிைறப1B*க/ப:டவGகP த`கP ெசா5த 
சிைற/ப1B/ைபl ெசZவைத வ1ட s:பமான 
அBைமEதன' ேவW எ6Q' இ,ைல. 
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