




kVµï kVªïD ! kVµï ¯¼éVïD !! #Bçkï¼e mçð !!!

¨_éV© Aï¿D ÖçÅkÐÂ¼ï !

¨õðD¼ÃV_ kVµÂçï

1. ÖÍ> AÝ>ïÝç> åï_ ¨|Ým \uÅkì 
ïÓÂz ÖékÄ\Vï ØïV|Âï ¶Ð\]Â 
þ¼ÅVD.

2. cºï^ åõÃìï^, cÅsªìïçe ÖÍ> 
AÝ>ïÝ][ ÄÍ>V>V««Vï ÖòÂï Ø>¹¡ 
Ã|Ýmºï^.

3. ÖÍ> \V> Ö>µ ""¶ªV¦tÂ ØÄska Ø>V| 
EþßçÄ'' ¨[Å AÝ>ïÝç> x¿km\Vï© 
Ã½Ý>kìïÓÂz \â|¼\ x¿ç\BVï© 
Aö¥D. ¨ª¼k Ã½ÂïV>kìï^ c¦¼ª 
Ø ï V ö B ì  J é D  ¶ _ é m  
www.anatomictherapy.org - ¨[Å 
¨ºï^ ÖçðB>e xïkö JéD  Ã½Ým 
Ø>¹¥ºï^.

4. å V [  ¨ ª Â z  Ö Í >  k B ] _  Ö Í >  
kVµÂçïl_ þç¦Ý> ¶ÐÃkÝç> çkÝm 
>ïk_ïçe ̈ ¿mþ¼Å[.                    (ïuÅm 
çï\õ ¶e¡) ¨ª¼k ¨[çªs¦ ¶]ï 
sBºï^ Ø>öÍ> #Bkìï^ >B¡ØÄFm 
¨[çª Ø>¹¡Ã|Ýmºï^.

5. ÖÍ> AÝ>ïÝ][ ¼åVÂïD céï \Âï¹[ 
¶ç\] \u®D g¼«VÂþBD. ¨ª¼k BVì 
¼ k õ | \ V ª V K D  Ä J ï  E Í > ç ª  
ïâ|ç«ï^, ïsç>ï^, ï_s ¼\DÃV|, 
\òÝmkD, ïéVßÄV«D, Äâ¦D, ØÃVòeV>V« 
keìßE \u®D ¼kçé kVF©A ÄDÃÍ>©Ãâ¦ 
ïâ|ç«ï^ ̈ ¿] ¶Ð©¸ çkÂïéVD. EÅÍ> 
ïâ|ç«ï^, Açï©Ã¦D \u®D ØÃBò¦[ 
¸«·öÂï©Ã|D.

6. gEöBö¦D Àºï^ ¼ïâï WçªÂzD 
¼ï^sïçe ̈ ¿] ¶Ð©Aºï^.

Øk¹X|

Øå.69, NSK T], ØÄ_kA«D, ¼ïVBDAÝ#ì - 641 026. 
>tµåV|, ÖÍ]BV. ¼ÃV[ : + 91 96290 32767

E-mail : giriiyyapublications@gmail.com

Website : www.giriiyyapublications.com

¶ç\]¥D          g¼«VÂþBxD
\V> Ö>µ

¶ç\] : 2     g¼«VÂþBD : 3   sçé : Ô.30

gEöBö[ ¼kõ|¼ïV^ / ¶¤s©A

céï \Âï^ ¶çªkòÂzD kðÂïD

"¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD' ¨[Å 
ÖÍ> \V> Ö>a[ gEöB«Vª åVD céï 
\ÂïÓÂz ÖÍ> AÝ>ïÝ][ kaBVï 
Ø>öB©Ã|Ý> Wçª©Ãm ̈ [ªØk[ÅV_,

c é ï  \ M > ì ï ^  ¶ ç ª k ö [  
¼åVÂïxD g¼«VÂþB\Vï,  ¶[ÃVï,  
Ø>¹kVï, AÝ]ÄVoÝ>ª\Vï, ¶ç\]BVï, 
WD\]BVï, ke\Vï, \þµßEBVï, z|DÃD 
¶ç\]BVï, Ø>Va_ EÅ©ÃVï \u®D 
kÄ]BVï kVw ¼kõ|D ̈ [Ã¼>.

gªV_ ¶ç> ¶ç¦B ÄöBVª ka 
Ø>öBV\_ ¼>½ ¶çéþ¼ÅVD.  ¶Í> 
¨¹ç\BVª, EÅÍ>, å_é \u®D ¶¤sB_ 
¯ìk\Vª kaxçÅïçeÂ ïõ¦¤Ím 
¶çªÝm åVâ|, \>, Öª, ÛV] \ÂïÓÂzD 
¨¹ç\BVï Aö¥D s>Ý]_ ̈ |ÝmÂ í®k¼> 
ÖÍ> \V> Ö>a[ x¿ ¼åVÂï\VzD.

kVòºï^ åVD Î[® ¼ÄìÍm 
Ø>¹¡ ØÃ®¼kVD.

\þµsÝm \þµ¼kVD !
AöBçkÝm ¯ö©¼ÃVD !!

Ø>¹¡Ã|Ý]Ý Ø>¹¼kVD !!!

gEöBì : E. «s

mçð gEöBì : êéì ÃVüïì

c>s gEöBì : ·z\Vì (\òÝmkì) ØÃV^eVßE

k½kç\©A : E.ïõð[, c|\çé

WìkVï ¶Kkéìï^ : «V. pMkVÄ[, ¼ïVçk.

«V. åÍ>z\Vì, ¼ïVçk.

Ø>. ïÍ>k½¼k_  
( ÖBuçï \òÝmkì) ØÃV^eVßE

W®kªì, ¶ªV¦tÂ Ø>«¸ àÃ¡õ¼¦Ä[

gEöBú \¦_

Creative Designing & Printing, Coimbatore. ¶ßÄïD   :  
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Ö Í >  c é þ _  \ M > ì ï ^  
g¼«VÂþB\Vï kVµk>uz, \M>ìï^ 
WD\]BVï kVµk>uz çÃ¸¹_ Ãé 
sÄBºï^ íÅ©Ãâ|^ám. ¶]_ c¦_ 
g¼«VÂþBD ÄDÃÍ>©Ãâ¦ Eé sÄBºïçá 
Öºz Ø>öÍm ØïV^á ÖòÂþ¼ÅVD.

1.  ÃÞÄ¯>Ýç> Eòi½Ý>k¼«
     ¥¼« : 32 : 17

Ö ç Å k [  Ã Þ Ä  ¯ > Ý ç >  
còkVÂþªVì ÖÍ> céïD ÃÞÄ¯>Ý>V_ 
còkVÂïÃâ¦m. ïVu®, gïVBD, WéD, Àì, 
Øåò©A gþB ÃÞÄ ̄ >ºï¹ªV_ ¶õ¦ 
¸«D\Võ¦D còkVÂï©Ãâ|^ám.

\M> c¦KD ÃÞÄ¯>Ý>V_ 
còk V Â ï©Ã â¦m .  céþ_ c^á 
¶çªÝm© ØÃVòâïÓD ÃÞÄ¯>Ý>V_ 
còkVÂï©Ãâ¦m ¨[Ãç> çÃ¸¹_ 
Ø>¹kVï íÅ©Ãâ|^ám. ̈ ª¼k c¦o_ 
k ò D  ¶ ç ª Ý m  g ¼ «V Â þ B Â  
zçÅÃV|ïÓÂzD ¶½©Ãç¦ ïV«ðD ÃÞÄ 
¯>Ý]_ °uÃ|D zá®Ã½ï^ >V[ ̈[Ãç> 
AöÍm ØïV^á¼kõ|D. 

å\m c¦o_ ÃÞÄ ̄ > \VuÅºï^ 
°[ °uÃ|þÅm ?

¶ç> ̈©Ã½ ÄöØÄFkm ? ̈[Ã¼> 
ØÄska Ø>V| EþßçÄ gzD.

2. ̈[ ka Ø\Fka 
    ïVm^ák[ ¼ïâïÂ ï¦k[ ̈[þÅVì   
       ÖçÅ\ï[. - ¼BVkV[ 14 : 6
        Øk¹©Ã|Ý>_ 2 : 7 

[̈ka Ø\Fka ïVm^ák[. 
¼ïâï ï¦k[ ̈[ÅV_ Ãé kò¦ºïáVï ÖÍ> 
¯¼éVïÝ]_ QVªD ̈[ÐD å_é sÄBD 
ïVm kaBVïÝ>V[ ØïV|Âï©Ãâ| 
kÍm^ám.

Ãé \>ºï¹_ ¼k>ºï^ ̈ª©Ã|D 
QVª D xuïVéÝ]_ k̈«VKD ¿̈] 
çkÂï©Ã¦ s_çé. AÝ>ïºïÓD Ö_çé. 
kVFkaBVïÝ>V[ Îòkì ¼ÃÄ \uÅkìï^ 
¼ïâ|Â ØïV^ÓD kçïl_ QVª D 
Ãö\VuÅD ØÄFm ØïV^á©Ãâ¦m. ̈ ª¼k 
Q V ª Ý ç >  Ø Ä s k a  J é \ V ï Â  
ØïV|©Ãm>V[ EÅÍ>VzD.

åVD  AÝ>ïÝ]_ Ã½©Ãç>s¦ 
ïõïáV_ ÃVì©Ãç> s¦, ïV]_ ¼ïâzD 
ØÃV¿m Ãé å_é sÄBºï^ å\Âz© 
AöBkòD.

 ØÄska Ø>V|EþßçÄ
çÃÃ¹_çÃÃ¹_

êéú ÃVüïú

çÃ¸¹_
 

çÃ¸¹_
 

çÃ¸¹_
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c>V«ð\Vï , å_é z|DÃD 
[̈ØÅVò AÝ>ïÝ]_ ̈¿] ÖòÍ>m. Öç> 
k V E Ý > k ì  å _é z| D Ã D ¨[® 
k V E Ý m s | k V ì .  gª V _  Öç >  
kVFkaBVï ØÄV_KD ØÃV¿m å_é 
z|DÃD ̈[® ¼ïo ïéÍ> Ø>VMBVï¡D 
ØÄV_ééVD . å_é z|DÃD ¨[® 
\öBVç>BVï¡D z¤©̧ ¦éVD.  ª̈¼k 
kVìÝç>ï^ Jé\Vï ¼ÃßE[ Jé\Vï 
ØïV|Âï©Ã|D QVªD ̈[®D Ã·\«Ý>Vè 
¼ÃVé ̈[®D AÝ]l_ Ã]kVþlòÂzD.

ª̈ ¼k çÃ¸¹_ z¤©̧ â½òÍ> 
kÄªD xu¤KD ÄöBVªm. ïVm^ák[ 
¼ïâï ï¦k[. g>éV_ \uÅkìï^ ¼Ã·D 
ØÃV¿m ïVm ØïV|Ým ¼ïÓºï^. gªV_ 
åVD ©̈ØÃV¿m¼\ åVD ¼Ã·kç>¼B 
\uÅkìï^ ¼ïâï¼kõ|D . ¨[® 
¨õ è Â Ø ï V õ |  ¼ Ã E Â  
ØïVõ½òÂþ¼ÅVD.

å V D ¼ Ã·kç> W®Ý]sâ| 
\uÅkìï^ ¼Ã·kç>Â ¼ïâzD ØÃV¿m 
å\Âz QVªD þç¦ÂzD.

3. \õÃVçªl_ Äç\¥ºï^
    \õÃVçªl_ >õ§ ì ¶òÍmºï^
      ̈[þÅVì ÄïöBV
      ÄïöBV 14 :21

\õÃVçªl_ Äç\Ým ÄV©̧ |D 
ØÃV¿m cð¡Âz ÄÂ] þç¦ÂþÅm. 

¶]K^á ̧ «Vð[ ¶]¼é¼B ÖòÂþÅm. 
¨ª ¼k \õÃVçªl_ Äç\¥ºï^. 
\õÃVçªl_ >õ§ ì ¶òÍmºï^ 
[̈® çÃ¸¹_ íÅ©Ãâ|^ám.

¶>ª V_ x½Í>kç« \uÅ 
Ã V Ý ] «º ï ¹ _  Ä ç \ ©Ã ç >  s ¦ 
\õÃVçªl_ Äç\©Ãm c¦KÂzD 
clòÂzD tï¡D å_ém.

k̈ìE_kì, ¶KtMBD ¼ÃV[Å 
ÃVÝ]«ºï¹_ Äç\ÂzD ØÃV¿m ¶]_ 
¸«Vð[ Öw©A °uÃ|þÅm. ¶KtMB 
ÃVÝ]«\Vªm k̈ìE_kç« s¦¡D Äu® 
>«D zçÅÍ>m.

zÂïö_ Äç\©Ãm Öç>s¦¡D 
ÎòÃ½  >«D zçÅÍ>VzD.

ç\Â¼«V¼kË {kM_ Äç\©Ãm 
tï¡D >«D zçÅÍ>m.

Ö[¦Â­[ ª̈©Ã|D t[ÄV«D 
JéD Äç\ÂzD ïòsïçá© ÃB[ 
Ã|Ýmkm  tï¡D  >«D zçÅÍ>m.

ª̈ ¼k \õÃVçªl_ Äç\Ým 
\õÃVçªl_ Àì ¶òÍ] cð¡Âz ÄÂ] 
¶¹Ým ¶>[ JéD g¼«VÂþB\Vï 
kVµ¼kV\Vï !

4.  >VïÝ]uz >V - ̈[þÅVì  Ö¼B· 
     ¼BVkV[ 4 : 8

>VïØ\|Ý>V_ >õ§ ì z½Âï 
¼kõ|D. >Vït_éV\_ ¼>çkl_éV\_ 
z½ÂzD >õ§ «Vªm c¦KÂzÂ ¼ï|. 
¶m¼Ã Vé > V ïØ\|ÝmÝ >õ§ ì 
z½ÂïV\oòÍ>VKD c¦KÂz Øï|>_. 
ª̈ ¼k ©̈ØÃV¿m >VïØ\|ÂþÅ¼>V 
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¶©ØÃV¿m gçÄ y« >õ§ ì z½¥ºï^. 
*õ|D ©̈ØÃV¿m >VïØ\|ÂþÅ¼>V 
¶©ØÃV¿m gçÄ y« >õ§ ì z½¥ºï^.

ÖËkV® >õ§ ì z½ÂzD  ØÃV¿m 
ÎòåV¹_ å\m c¦KÂz ̈Ëká¡ >õ§ ì 
¼>çk [̈Ãç> c¦¼é ïðÂz ¼ÃVâ| 
kVºþÂ ØïV^ÓD. ̈ª¼k >VïD ̈ |ÂzD 
ØÃV¿m >õ§ ì z½©Ãm tï¡D å_ém 
[̈® çÃ¸¹_ íÅ©Ãâ|^ám.

5. ¼kçé ØÄFBV>k[ ÄV©̧ ¦Âí¦Vm 
[̈ÅVì ØÃá_.

        2. >Ä¼\MÂïBì 3 : 10

¼kçé ØÄFBs_çéØB[ÅV_ 
°uïª¼k ÄV©̧ â¦ ÄV©ÃV| ý«ð\Vþ 
lòÂïVm. ª̈ ¼k °uïª¼k ÄV©̧ â¦ 
ÄV©ÃV|  ý«ð\VïV> Wçél_ A]B>Vï 
cðçk cõbD ØÃV¿m ¶Í> cð¡D 
ý«ð\VïV\_ Øïâ¦ ÄìÂïç« Øïâ¦ 
ØïV¿©A, Øïâ¦ A¼«Vâ½[ïáVï \V¤ 
c¦KÂz^ ØÄ[® ÄìÂïç« ̧ .¸. ç>«VF|, 
güm\V ¼ÃV[Å Ãé sBV]ïçá cõ| 
ØÄF¥D. ª̈ ¼k ¼kçé ØÄF>V_ ÃE 
|̈ÂzD. ÃE |̈Ý>V_ ÄV©̧ ¦éVD. ÃE 
ØB|ÂïV\_ ÄV©̧ ¦Âí¦Vm.

¨©ØÃ V¿m ÃE ¨|ÂþÅ ¼ > V 
¶©ØÃV¿m \â|¼\  ÄV©̧ ¦ ¼kõ|D.

å\Âz ̈©ØÃV¿m ÃE ̈|ÂzD ?
¼kçé ØÄF>V_ \â|¼\ ÃE 

|̈ÂzD. ª̈ ¼k ¼kçé ØÄFBV>k[ 
ÄV©̧ ¦Âí¦Vm [̈® çÃ¸¹_ tï¡D 
Ø>¹kVïÂ í¤ ÖòÂþÅm.

ª̈¼k Î[® ¼kçé ØÄF¥ºï^ 
¶_ém ÄV©̧ ¦Vyìï^.

6. ÃEBVF ÖòÂþÅkòÂz gïV«D    
     ØïV|©Ãk[ ÖçÅk[ 
     Äºÿ>D 146 : 7
     ÃEkÍ>V_ AE - ¶© 10 : 10

¶>Vkm ÃE |̈Ý>V_ \â|¼\ 
ÄV©̧ ¦¼kõ|D. ÃE Ö_éV\_ ÄV©̧ |þÅ 
ÎËØkVò kVF ÄV©ÃV|D c¦KÂzÂ 
Øï|>çé °uÃ|ÝmD ¶m å_é>_é. 
Ã E k Í > V _  A E  ¨[ ®  ç Ã Ã ¹ _  
íÅ©Ãâ|^ám.

c é þ _  c ^ á  ¶ ç ª Ý m  
g¼«VÂþBÂ ¼ïâ½uzD ïV«ðD ÃE 
Ö_é V \ _ cõbD cð¡> V[ 
ÃEl[¤ß ÄV©̧ |k>V_ ¶m Î¿ºïVï 
ý«ðD gk]_çé. ÃE¥¦[ ÄV©̧ |D 
ØÃV¿m ¶m å[z ý«ð\Vþ \òÍ>Vï 
¼kçé ØÄFþÅm.

¨ª ¼k åVD g¼«VÂþB\Vï 
ÖòÂï¼kõ|D ̈[ÅV_ ¼å«Ý]uz ¼å«D 
Ä V ©¸ ¦V \ _  Ã E k Í > V _  \ â | ¼ \  
ÄV©̧ ¦¼kõ|D ̈[® AöÍmØïV^¼kVD.

7. Ö¼B·þ¤üms[ «Ý>D Äïé 
  ÃVkºïçá¥D ÀÂþ åDç\    
  ·Ý]ïöÂzD
   ¼BVkV[ 1 :7.

Ö¼B· þ¤üms[ Ö«Ý>D Äïé 
Ã V k º ï¹oòÍm D À Â þ  å Dç \ 
·Ý]ïöÂzD. ¶>Vkm c¦o_ °uÃ|D 
¶çªÝm sBV]ïÓÂzD ¶½©Ãç¦Â 
ïV«ðD Ö«Ý>D Øïâ|©¼ÃVkm>V[.

Ö«Ý>D Øïâ|© ¼ÃVFsâ¦Ø>M_ 
_̈éV sBV]ïÓD kòD. «Ý>Ýç> ·Ý>D 
ØÄFk¼> g¼«VÂþBÝ]uz ¶½©Ãç¦.
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Ö¼B· þ¤üms[ Ö«Ý>D ̈[Ãm 
tï¡D AM>\Vªm. 

ª̈ ¼k å\m Ö«Ý>Ýç> ·Ý>D 
ØÄFk>[ Jé\Vï ¶ç> Ö¼B· 
þ¤üms[ Ö«Ý>\Vï \VuÅ x½¥D. 
¶Ëk V ® \ V u ® D Ø Ã V ¿m Ä ï é 
ÃVkºïçá¥D ÀÂþ åDç\ ·Ý]ïöÂzD.

gï¼k c¦o_ c^á ¶çªÝm 
sBV]ïÓÂzD ¶½©Ãç¦Â ïV«ðD 
Ö«Ý>D Øïâ|©¼ÃVkm>V[. ¶>uzöB 
EþßçÄ Ö«Ý>Ýç> ·Ý>D ØÄFkm ̈[Ãç> 
åVD AöÍm ØïV^¼kV\Vï !

8. sBV]¼B Ö_éV> Î[çÅ sBV]  
    ̈[þÅVìï¼á, ÃVkÝ][ ío WÝ]B 
    \«ðD.
    ̈[ÅVì Ã«\z\V«[

¼«V\ì 6 : 23

sBV]¼B Ö_éV> Î[çÅ sBV] 
[̈þÅVìï¼á Ä¹, mD\_, JÂz Î¿z>_, 
kVÍ], klu®¼ÃVÂz. ïVFßÄ_ ¼ÃV[Å 
m̈¡¼\ sBV]ï^ þç¦BVm.

Öçk ¶çªÝmD å\m c¦çé 
·Ý>©Ã|ÝmD ·Ý>ïö©A ØÄB_ï^.

ÖËkV® å\m c¦_ ·Ý]ïö©Aß 
ØÄB_ ØÄF¥D ØÃV¿m ¶ç> sBV] ̈[® 
\òÝmkºï¹_ \òÍm \VÝ]ç«ï^ 
ØïV|Âï©Ã|þÅm.

ïa¡ï^ åD c¦çé sâ| 
Øk¹¼B®k>uz kal_éV\_ åVD 
\òÍm \VÝ]ç«ï¹[ Jé\Vï ¶¦Âþ 
çkÂzD ØÃV¿m åVáç¦s_ ¶m 

tï©ØÃöB sBV]ïáVï \V®þÅm. ̈ª¼k 
çÃÃ¹_ tï¡D Ø>¹kVï ÖÍ> kÄªD 
¶ç> å\Âz cðìÝmþÅm.

sBV]¼B Ö_éV> Î[çÅ Ökìï^ 
sBV] ̈ [þÅVìï^. ̈ ª¼k ØÃVm\Âï^ 
Ø>¹kVï© AöÍm ØïV^á¼kõ|D. 
Ö_éV> sBV]Âz \òÍm ØïV|ÂzD 
¶çª kò D  Öç Å \ ®©Ã V á ì ï ^  
gkVìï^. ¶Í> ÃVkÝ]uz ío WÝ]B 
\«ðD ̈[® Ø>¹kVïÂ íÅ©Ãâ|^ám.

gï¼k céþ_ c^á _̈éV 
\òÝmkìïÓD >B¡ ØÄFm AöÍm 
ØïV^Óºï^.

Îò sBV]çB zð©Ã|Ý> 
x½BVm ̈ [® >B¡ ØÄFm íÅVyìï^. 
¶ËkV® zð©Ã|Ý> x½BVm [̈® 
í®k>uz >VªV Àºï^ \òÝmkD Ã½Ým 
kÍ]òÂþSìï^ ?

Äu® ¼BVEÝm© ÃVòºï^ . 
ÖçÅk[ ©̈ØÃV¿m¼\ Îò sBV]çB 
zð©Ã|Ý> x½BVm [̈® í®k¼> 
Ö_çé !

Îò \M>[ sBV]çB zð©Ã|Ý> 
x½BVm ̈[® íÅÂí¦Vm. ¶ËkV® íÅ 
¼kõ|D ̈M_ ¶>uz© Ã]éVï ÖËkV® 
í¤Â ØïV^áéVD. 

ª̈Âz sBV]çB zð©Ã|Ý>Ý 
Ø > ö B V m .  À º ï ^  Öç Å kM¦D  
ØÄ[®s|ºï^ ̈[® íÅéVD.

ÖçÅkªV_ zð©Ã|Ý> x½BV> 
sBV]ï^ ̈[Ã¼> þç¦BVm.
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¶¼> ¼ÃVé sBV]¼B Ö_éV> Îò 
sÄBÝç> sBV] [̈® í¤ \òÍm, 

\VÝ]ç« ØïV|ÂzD ÎËØkVòkòÂzD 
ïõ½©ÃVï \«ðD >V[ ío [̈Ãç> 
ç Ã ¸ ¹ _  t ï ¡ D  Ø > ¹ k V ï Â  
í Å©Ã â | ^ám .   cé þ _ c^á 
\òÝmkìï^ >B¡ ØÄFm AöÍm 
ØïV^Óºï^.

9.   Ãwºïçá cðkVï cõbºï^   
        ̈[þÅVì ÖçÅk[. 
         g]BV 2 :7

çÃ¸¹_ Ãwºïçá cðkVï 
cõbºï^ ¨[Ãm tï Ø>¹kVï 
íÅ©Ãâ|^ám. gªV_ Ö©ØÃV¿]òÂzD 
\òÝmkìï¼áV Ãwºï^ ÄV©̧ ¦Â í¦Vm 
¶m c¦KÂz Øï|>_ ̈[® í®þÅVìï^.

å\m Tâ½_ c^á ØÃu¼ÅVìïÓD 
>VÝ>V ÃVâ½ gþ¼BVòD Ãwºï^ 
ÄV©̧ ¦V¼> Ä¹ ̧½ÂzD ̈[® í®þÅVìï^.

ÖçÅk[ \M>ÐÂïVï© Ãç¦Ý> 
Ãwºïçá ÄV©̧ ¦Â í¦Vm ̈ [® í®km 
Í̈> s>Ý]_ WBVBD ? ̈ ª¼k ̈ _éV© 
Ãwºïçá¥D ÄV©̧ |ºï^. Í̈>© ÃwD 
¸½Âþ¼Å¼>V ¶Í>© ÃwD ÄV©̧ |ºï^. 
Í̈>© ÃwD ̧ ½Âïs_çé¼BV ¶Í>© ÃwD 
ÄV©̧ ¦¼kõ¦VD.

å V D Ãwºï^ Ä V©¸|kç> 
g«D¸ÂzD ØÃV¿m Îò sÄBÝç>© AöÍm 

ØïV^á¼kõ|D. Îò åVû®, n±® 
kò¦ºï^ ¸[¼ª VÂþß ØÄ[® s¦ 
¼kõ|D.

¶[çÅB ïVéïâ¦Ý]_ åVD 
ïV|ï¹_ ·u¤Ý ]ö¥D ØÃV¿m ̈Í>©ÃwD 
¸½Ý]òÂþÅ¼>V ¶Í>© ÃwD ÄV©̧ |¼kVD. 
Í̈>© ÃwD ¸½Âïs_çé¼BV ¶Í>© 
ÃwÝç> åVD ÄV©̧ ¦\Vâ¼¦VD. ¶©ØÃV¿ 
Ø>_éVD åVD g¼«VÂþB\Vï¼k kVµÍm 
kÍ¼>VD.

¨ª ¼k Ãwºïçá cðkVï 
cõÃç> >B¡ ØÄFm ïç¦̧ ½¥ºï^. 
Ãwºïçá ÎmÂïVyìï^.

¨_éV ÃwºïÓD \M>M[ 
g¼«VÂþBÝ]uïVï ÖçÅkªV_ Ãç¦ÝmÂ 
ØïV|Âï©Ãâ|^¼á[. ïõ½©ÃVï Öçk 
\M>ÐÂzÂ Øï|>_ ØÄFBVm.

Ãwºï^ ÄV©̧ |D ØÃV¿m Ä¹ 
¸½ÝmÂ ØïV^þÅm, ïVFßÄ_ kòþÅm. 
¼ÃV[Åçk å¦Í>V_ [̈ª ïV«ðD 
[̈ÅV_ Ãwºï¹_ c^á å_é ØÃVòâï^ 
c^¼á ØÄ[® c¦o_ c^á z©çÃïçá 
Øk¹¼B |̈Ým kòþÅm. ª̈ ¼k Ä¹ 
¸½ÂþÅm. kVÍ], klu®©¼ÃVÂz í¦ 
Ö>ª½©Ãç¦l_ >V[ å¦ÂþÅm.

Ãwºï^ ÄV©̧ |D ØÃV¿m ïVFßÄ_ 
kòþÅØ>[ÅV_ ¶m¡D Öm ¼ÃVéÝ>V[. 
°Øª[ÅV_ ïVFßÄ_ Îò ¼åV¼B þç¦BVm. 
ï V F ß Ä _  ¨[ Ã m  c¦o_ c^á  
¼åVFïçáÂ zð©Ã|Ý> kÍ> çkÝ]BD 
Öç>©Ãu¤ ¶ªV¦tÂ ØÄska Ø>V| 
EþßçÄ ̈[Å AÝ>ïÝ]_ tï¡D Ø>¹kVïÂ 
í¤lò©¼ Ã V D .  ¶ç>© Ã V ì Ým© 
AöÍmØïV^Óºï^. ª̈¼k Ãwºïçáß 
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ÄV©̧ ¦Âí¦Vm ̈[® í®km ÖçÅkÐÂz 
]̈«Vª Î[® ̈ª AöÍmØïV^Óºï^.

10. c©A ¶m ÄV«\uÅV_ >©A
     \Ý¼>¥ 5 :13

c ©A Â z  W ï ì  c ©A  > V [  
>õ§ òÂz Wïì >õ§ ì >V[. c©çÃ¥D 
>õ§ ç«¥D ̈ Í>s>\Vª \VuÅÝ]uzD 
câÃ|Ý>Âí¦Vm. c©Ãáºï¹oòÍm 
ØÃÅ©Ã|D ï_ c©çÃ åVD ¼å«½BVï 
cðs_ ÃB[Ã|Ý>¼kõ|D. ¶]_  
¸«VÄEº ( Processing ) ØÄFþ¼ÅVD. ̈ [Å 
ØÃBö_ ØÃV½BVÂzkm ¶_ém #áVÂþ 
¶¼BV½[ ¼Äì©Ãm, ¼ÄV½BD ¼Äì©Ãm 
¼ÃV[Å ç̈>BVkm ¼ÄìÝ>_, |̈Ý>_ 
¼ÃV[Å ¼kçéïçáß ØÄF¥D ØÃV¿m 
¶Í> c©A >©ÃVï \V®þÅm.

gªV_ Ö©ØÃV¿m kòD ½s 
s á D Ã «º ï ¹ _  c ©¸ _  ¶ ç >  
¼ÄìÝm^¼áVD. Öç>ß ¼ÄìÝm^¼áVD. 
¶ç> ÀÂþ c^¼áVD ̈[® í®þÅVìï^. 

c©A c©A >V¼ª ?
¶]_ ̈[ª ¼ÄìÂï¼kõ|D?
¶]_ ̈[ª ÀÂï¼kõ|D?
ª̈¼k ¼å«½BVï þç¦ÂzD \uÅ 

ï_ c©çÃ \â|¼\ ÃB[Ã|Ýmºï^ ï_ 
c©A c¦_ åéÝ]uz tïtï å_ém.

ï_ c©çÃÝ >s« ÄV_â c©A 
[̈ÐD ØÃV½ c©A \u®D ¶¼BV½[ 
¼ÃV[Åçk ïéÂï©Ãâ¦ ̈Í> Îò c©çÃ¥D 
ÃB[Ã|Ý>Vyìï^. ¶m c¦_ åéMuz 
>©A ̈ [Ãç> çÃ¸¹_ tï¡D Ø>¹kVï 
íÅ©Ãâ|^ám.

ÖËkV® Ãé sÄBºï^ çÃ¸¹_ 
c¦_ g ¼«V Â þ B D  Ä D Ã Í > \ V ï  
íÅ©Ã â |^ám .  ¶ ]oòÍm Eé 
sÄBºïçá \â|¼\ åVD ÃVìÝm^¼áVD.

*õ|D ¶|Ý> ïâ|ç«l_ 
çÃ¸¹_ ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD ̈[Å 
>çé©̧ _ Ãé sÄBºïçáÝ ¼>½ ̈ |Ým 
cºïÓÂz ØïV|Âï c^¼áVD. 

ÖÍ> ïâ|ç«l_ Øk¹BVþ¥^á ÖÍ> 
sÄBºïçá ]òØå_¼ko \Vkâ¦Ýç> 
¼ÄìÍ> ¶òâ ]ò. êéì ·ç\_ ̈ [Ãkì 
çÃ¸¹_ ÖòÍm å\Âz ÖÍ> sÄBºïçá 
|̈Ým ØïV|Ým^áVì.

Ökì ECC ECI ïá Îòºþçð© 
ÃVá«Vï ¼kÙì \Vkâ¦Ý]_ ÃèBVu¤ 
kòþÅVì. Ökòç¦B Ø>Vçé¼ÃE ṏ 
9487200116 c¦_ g¼«VÂþBD, \ª 
WD\] Ø>V¦ìÃVï Ãé »ìï¹_ Ökì 
¸«ßÄV«D ØÄFm kòþÅVì. ¶òâ]ò êéì 
·ç\_ ¶kìïÓÂz å[¤.

¼\KD Öm¼ÃV[Å Ãé å_é 
sÄBºïçá ÃéòD ª̈ÂzÂ ïu®Ý>« 
¼kõ|D. ª̈  ¼ïâ| ØïV^þ¼ÅVD. 
ÖËkV® Ãé å_é sÄBºïçá åVD 
Ã þ ì Í m Ø ï V ^ÓD Ø Ã V ¿m \ >  
Î u ®ç \ ¥¦[ å _oª Â ï Ý m ¦[ 
g¼«VÂþB\Vï ¶ç\]BVï kVw x½¥D.
kVµï çkBïD !         kVµï káx¦[ !
zò¼k mçð !    ̈_éV Aï¿D ÖçÅkÐÂ¼ï !

¼\KD sÃ«ºïÓÂz 

êéì ÃVüïì
W®kªì 

¶ªV¦tÂ Ø>«̧  àÃ¡õ¼¦­[ ¼ïVçk

www.anatomictherapy.org
- 
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ÄìÂïç« s_kD

Ä*ÃÝ]_ Ø>[ïVE ¶ò¼ï c^á 
ÿwÂïéºï_ [̈Å »ö_ Îò åÃç«ß 
ÄÍ]Ý¼>[. ¶kì [̈M¦D ÄìÂïç« 
s_kÝç>© Ãu¤ WçÅB ØÄF]ïçá 
ÃþìÍmØïVõ¦Vì. ÄìÂïç« s_kD ̈[Ãm 
Îò ¶ ö B kç ï  Joç ï ¨[®D 
¶ç>©Ãu¤ WçÅB sÄBºïçá© 
AÝ>ïÝ]_ Ã½ÝmD, ¶ÐÃsÝmD, Ãéì 
¶ç>©Ãu¤ ØÄV_éÂ ¼ïâ|D Öò©Ã>Vï 
[̈M¦D í¤ªVì.

ÖÍ> ÄìÂïç« s_kD [̈ÐD 
JoçïçBß E¤>á¡ ÄV©̧ â¦V¼é ¼ÃVmD. 
>õ§ ì >VïD ̈ |ÂïVm. ¶[çÅB åV^ 
x¿kmD >õ§ ì z½ÂïV\_ ÖòÍm 
s¦éVD. ¶>Vkm E¤>á¡ s_kÝç> 
ÄV©̧ â¦V_ Îò åVçáÂzÝ ¼>çkBVª 
Àö[ ¼>çkçB ¶m ÃVìÝmÂØïV^ÓD. 
>VïÝç> >èÂïí½B tïßEÅÍ> Joçï. 
gªV_ ÖÍ> Joçï >uØÃV¿m ¶Ëká¡ 
¨¹>Vï þç¦©Ã]_çé. ÖÝ>çïB 
JoçïçB>V[ ¼>½Â ØïVõ½ò©Ã>Vï 
¶kì  í¤ªVì. 

ª̈ ÂzD ¶ç>© Ãu¤ Î[®D 
Ø>öBVm. ª̈ ¼k ÖÍ>Â ïâ|ç«çB© 
Ã½ÂzD ¶[Ãìï^ BVòÂïVkm ÖÍ> 
ÄìÂïç« s_kD JoçïçB© Ãu¤ 
Ø>öÍ]òÍ>V¼éV, ÃVìÝ]òÍ>V¼éV 
¶_ém ¶>[ sç>ïçá >ºï¹¦D 
Öò©AçkÝ]òÍ>V¼éV ¶_ém sç>ï^ 
þç¦ÂzD Ö¦Ý]çª© Ãu¤ cºïÓÂz 
Ø>öÍ]òÍ>V_ ¶Í> >ïk_ïçá ̈ ªÂz 
>ò\V® ¶[A¦[ ¼kõ|þ¼Å[ . 
°Øª[ÅV_ ¶Ëká¡ xÂþÝmkD kVFÍ> 
Joçï ¶m.

ÄìÂïç« s_kÝç>Â ïõ¦¤Ím 
Ä V z Ã ½  Ø Ä Fm cé ï \ Â ïÓÂz 
ØïV|Ý>V¼éV, å\m Tâ½[ ¶òþK^á 
ïVol¦Ý]_ ¶ç> káìÝ>V¼éV, ÖÍ> 
céþ[ ¶Ý]BVkEBÝ ¼>çkBVª z½Àì 
¼>çkçB ¯ìÝ] ØÄFm s¦ x½¥D. 
z½Àç« Ö[® sçé ØïV|Ým kVºþ© 
ÃB[Ã|Ý> ¼kõ½B óµWçél_ Ö[® 
c^¼áVD. Öç>s¦ ¼\VÄ\Vª sÄBD 
céïÝ]_ ÖòÂï x½BVm.

>õ§ ¼« þç¦ÂïV> zçkÝ, 
ïÝ>Vì, ÄÆ] ¶¼«̧ BV, Ããç«[, \üïâ 
¼ÃV[Å åV|ï¹_ Îò oâ¦ì >õ§ ì 
x©Ãm ÔÃVF x>_ åVuÃm ÔÃVF kç« 
sçéÂz suï©Ã|þÅm. ¶¼> Ä\BD g®, 
záD, zâç¦ï^ WçÅÍm^á ÖÍ]BV. 
Öéºçï, \¼éEBV ¼ÃV[Å ká\Vª 

êéì ÃVüïì
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åV|ï¹KD Îò oâ¦ì >õ§ ì 20 ÔÃVF 
x>_ 30 ÔÃVF kç« suï©Ãâ| kòþÅm. 
Öç>©Ãu¤ BVò¼\ EÍ]©Ã¼> Ö_çé.

ª̈¼k ÄìÂïç« s_kD, ̈ [ÐD 
JoçïçB©Ã u ¤ Ø > ö Í > k ì ï ^ 
c¦ª½BVï å\ÂzÝ Ø>öB©Ã|Ýmºï^. 
Ö Í > «ï E B Ý ç >  Ø Ã V m ¡ç ¦ç \  
BVÂz¼kVD. Ö>[ JéD åVD z½Àì© 
A«âEçB °uÃ|Ý> x½¥D.

° u ïª ¼k ,  ¨õðD ¼ Ã V _ 
k V µ Âç ï  \ u ® D «ï E B D  ¨[ Å 
>çé©Aï¹_ åVD ̈ m WçªÂþ¼ÅV¼\V 
¶m å¦Â z D ¨[ Ãç > Ã éxçÅ 
ïâ|ç«ï¹KD , g½¼BV , T½¼BV 
c ç «ï ¹ K D  å D x ç ¦B  ¼ å «½  
kz©Aï¹KD , Öç>©Ãu¤Â í¤ 
k Í ] ò Â þ ¼ Å V D .  ¨ª ¼ k  Ö Í > Â  

ïâ|ç«çB©Ã½ÂzD ¶çªkòD ÄìÂïç« 
s_kD ¶_ém °>VkØ>Vò Joçï 
å\ÂzD céï \ÂïÓÂzD þç¦©Ãm 

¼ÃVé¡D, ¶ç> ÄV©̧ |k>[ 
JéD z½Àì Ö[¤ åV^ 
x¿kmD kVµkm ¼ÃVé ]ªÄö 
ï u Ã ç ª  Ø Ä F m  ï ª ¡ 
ïVbºï^.

ÖËkV® åVD ¶çªkòD 
Î[® ¼ÄìÍm ïª¡ ïõ| 
céþ_ Ãé ¶uA>ºïçá 
WïµÍm¼kV\Vï!

céïÝ]çª ÖM¼\_ åD 
ṏðºïáV_ \Vu®¼kVD!

Ãç¦ÃéD, ØÃVò^ÃéD, ¶«EB_ 
ØÄ_kVÂz, ïÝ], Ö«Ý>D ̈ª ̈ m¡t[¤ 
åVD WçªÝm©ÃVìÝm ïuÃçª ØÄFm, 
ṏðºï^ Jé\Vï åVD ¶çªkòD 
Î[¤çðÍm céïÝ]çª WD\]BVï, 
¶ ç \ ] B V ï  g ¼ «V Â þ B \ V ï  
ÖòÂïçk©¼ÃVD.

ª̈ ¼k ÄìÂïç« s_kÝ]çªÂ 
ïõ¦¤Ím ¶çªkòD ÃB[Ã|Ým¼kVD.

 ÄÍ¼>VÄ\Vï kVµ¼kVD !!    
kVµïçkBïD !!

ïVéD \V®D,
åVïöïD \V®D,

ï¦Í> kVµ¡D \V®D !
¼>VuÅD \V®D ,
¼>V_sï^ \V®D , 

ÄöÝ]«¼\ ÎòåV^ \V®D !
>VªVï \V®k]_ Ö_çé °uÅD ! 
åV\Vï \Vu®k¼> EÅÍ> \VuÅD !

]â¦tâ| ØÄF>V_ ̈ç>¥D \VuÅéVD !
kâ¦tâ| z¤ÂïéVD ¶>[ ØÃBì \VuÅD ! ØÃV^áVßE ·z\Vì.
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ÀºïÓD 
¿̈>éVD

¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD [̈ÐD \V> 
Ö>wVªm ÖÍ]BVs_, >tµåVâ½K^á 
¼ïVçk \VåïöoòÍm êéì ÃVüïì gþB 
[̈ªV_ å¦Ý>©Ã|D ÃÝ]öÂçï.

å\m Ö>a[ ¼åVÂïD \M> 
Äx>VBD WD\]BVï, g¼«VÂþB\Vï, 
¶ç\]BVï, ÄÍ¼>VÄ\Vï kVµk>uz 
¼>çkBVª sÄBºïçá, QVªºïçá, 
¶¤sB_ ¯ìk\Vª  cõç\ïçá, 
B>VìÝ>\Vª  cõç\ïçá© Ã]¡ 
ØÄFk>uzD , \Âï¹¦D Øï Võ| 
¼Äì©Ã>uzD °mkVï còkVÂï©Ãâ| 
å¦Ý>©Ãâ| kòþÅm.

ÖÍ> céþK^á ¶çª Ým© 
¸«ßÄçªïÓÂzD, WD\]l[ç\, ¼ÃVì, 
k[xçÅ Äõç¦ÄßÄ«¡ï^, c¦_ 

¼åVFï^, zw©Ãºï^ gþBku¤uz 
¶½©Ãç¦ ïV«ðD ¶ÞQVªD >V[ 
¶>Vkm ¶¤s[ç\ >V[ ïV«ðD 
¶_ém \çÅÝm çkÂï©Ãâ¦ «ïEBºï^ 
>V[ ïV«ðD.

Î ò  \ M > [  W D \ ] B V ï ,  
¶ç\]BVï kVµk>uz ¼>çkBVª ̈_éV 
sÄBºïçá¥D å\m x[¼ªVìïáVª 
>VÝ>V, ÃVâ½, ÄV[¼ÅVìï^, QVMBì 
¼ÃV[¼ÅVì ïõ|¸½Ým ØïV|Ým^áªì. 
gªV_ ¶kuçÅ z¤©̧ â¦ Äx>VBD 
ØÃVm\ÂïÓÂz Ø>öBV\_ \çÅÝm 
çkÝ]òÂþÅm. Öm Ãé kò¦ºïáVï å¦Ím 
kòþÅm. ÄVÝ>V[ï^ [̈ÐD ¶Í> 
kìÂïÝ]¦tòÍm \çÅÝm çkÂï©Ãâ|^á 
å_é sÄBºïçá ̈|Ým ØÃVm\ÂïÓÂz 
Øk¹Ã|ÝmD ØÃV¿m, ¶kìïÓD AöÍm 
ØïVõ| ØÄB_Ã|D ØÃV¿m *õ|D 
¶ç\]BVª WD\]BVª céïÝ]çª 
åD\V_ ÃVìÂï x½¥D.

¨ª ¼k å\m ÃÝ]öÂçïl[ 
¼ å V Â ï Ý ] ç ª  A ö Í m Ø ï V õ |  
¶çªÝmåVâ| \>, Öª \ÂïÓD åDx¦[ 
çï¼ïVìÝm© ÃBðD ØÄFB kVZì ª̈ 
¶[A¦[ ¼ïâ|Â ØïV^þ¼ÅVD.

å \ m  Ã Ý ] ö Â ç ï  \ u Å  
ÃÝ]öÂçïïçá ¼ÃV[Å ÄV>V«ð© 

êéì ÃVüïì
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ÃÝ]öÂçï ¶_é. ÖÍ>© ÃÝ]öÂçïl_ 
åçïß·çk, ¼ÛVÂü, ïVØ\½ ¼ÃV[Å 
¨m¡t_çé. þ·þ·Âï^ þç¦BVm. 
c^jì ¸«ßEçª ïáVª  zwVl_ 
>õ§ ì k«s_çé, ¼«V| Ã¿>ç¦Ím 
c^ám, ¼ÃVÂzk«Ým ØåöÄ_ °uÃâ| 
¶½Âï½ sÃÝm °uÃ|þÅm, ̈[þÅ Z]l_ 
Í̈> ØÄF]ïÓD Ö¦DØÃÅVm. »ì© 
¸«ßEçª ïçá ØÄF]BVÂþ ¶«EB_ 
ØÄFB ̈õbD ̈Í>© ̧«xïç«© Ãu¤¥D 
ØÄF]ï^ ÖòÂïVm. EM\V ØÄF]ï^, 
s\ìÄªºï^ gþBª¡D Ö¦DØÃÅVm.

¶[ÅV¦D zuÅß ØÄB_ï^ 
åç¦ØÃu® kòkç> ØÄF]ïáVï 
Øk¹l|D ÃÝ]öÂçï ¶_é å\m 
Ã Ý ] ö Âç ï .  ¨ª ¼ k å _é \ª D 
c^ákìï^,  åV| å[ÅVï ÖòÂï¼kõ|D 
¨[® sòDAÃkìï^ céï \Âï^ 
¶ç\]BVï kVw ¼kõ|D [̈Å å_é 
¨õðD c^ákìï^ >B¡ ØÄFm 
cºïÓÂzÝ Ø>öÍ> å_é sÄBºïçá 
ïâ|ç«BVï ¿̈] º̈ïÓÂz ¶Ð©̧  
çkÂz\V® ¼ïâ|Â ØïV^þ¼ÅVD.

Àºï^ ÿµÂïõ¦ >çé©Aï¹_ 
ïâ|ç«ï^ ̈¿] ¶Ð©ÃéVD,
1. c¦_ ÄDÃÍ>\Vï ¶>Vkm 

g¼«VÂþBD ÄDÃÍ>\Vï.
2. céï ¶ç\] ÄDÃÍ>\Vï
3. Joçïï^ ÄDÃÍ>\Vï
4. kVµsB_ ÄDÃÍ>\Vï
5. skÄVBD
6. kVüÝm
7. WR¼«VØ>«̧
8. ¼ÛV]¦D, ÛV>ïD
9. \Vu® \òÝmkD
10. cð¡
11. ÃVâ½ çkÝ]BD

¼\¼é z¤©̧ ¦©Ãâ|^á >çé©Aï¹_ 
\â|¼\ ïâ|ç«ï^ ̈¿] ¶Ð©Ã ¼kõ|D 
¨[Ãm þç¦BVm. Ö]_ íÅ©Ã¦V> 
>çé©AïáVï ÖòÍ>VKD Àºï^ 
ïâ|ç«ï^ ̈¿] ¶Ð©ÃéVD,

Í̈Ø>Í> >çé©Aï¹_ Í̈Ø>Í> 
sÄBºï¹_ \ÂïÓÂz ¶¤¡ zçÅkVï 
ÖòÂþÅ¼>V sa©Aðì¡ zçÅkVï 
ÖòÂþÅ¼>V, ¶ç>ß ÄVìÍ> QVª D 
c^ákìï^, ¶¤¡ c^ákìï^, å[ÅVïÝ 
Ø>öÍ>kìï^ ¶ç> \ÂïÓÂz ØïVõ| 
¼ Ä ì Â ï ¼kõ|D ¨[Å sò©ÃD 
c^ákìï^ Ø>¹kVï ̈ ºïÓÂz ̈ ¿] 
¶Ð©ÃéVD.

c é ï  \ Â ï ^  W D \ ] B V ï  
kVw¼kõ|D ̈ [Å ¼åVÂþ_ ̈ _éV s> 
>çé©Aï¹KD ¿̈>©Ã|D ïâ|ç«ï^ 
k«¼kuï©Ã|þÅm.

ïâ|ç«ï^ ¶Ð©AD ØÃV¿m 
cºïám kõð©Açï©Ã¦D Î[®, x¿ 
xïkö, ~Ø\l_ n½, Ø>Vçé¼ÃE ̈õï^, 
Àºï^ ÃèØÄF¥D W®kªD gþBçk 
z¤Ým Ø>¹kVï ̈¿] ¶Ð©Aºï^.

å\m ÃÝ]öÂçïl_ ¸«·«\VzD 
_̈éV ïâ|ç«ïÓÂzD, åD\V_ ÖB[Å 
Ä[\Vª Ýç> cºïÓÂz ¶Ð©¸ 
çk©¼ÃVD.

Äx>VBÝ]uzD, ØÃVm\ÂïÓÂzD 
å[ç\ °uÃ|D kçïl_ ÃBÐ^á 
ïâ|ç«ïçá ¨¿] ¶Ð©Aºï^ . 
¶ç\]çB¥D, g¼«VÂþBÝç>¥D céï 
\ÂïÓÂz ¶]ï©Ã|Ýmk>Vï ¶m 
ÖòÂï¼kõ|D.

À º ï ^  ¨¿ ]  ¶ Ð ©A D  
ïâ|ç«ï¹_ Î¹¡ \çÅ¡ Ö_éV\_ 
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Øk¹©Ãç¦B V ï ¨_é VkuçÅ¥D  
Ø > ¹ ¡ Ã | Ý ]  Ö ò Â ï ¼ kõ | D .  
c>V«ð\Vï ÃV] sÄBºïçáÂ í¤sâ| 
* ]  s Ä B º ï ç á Â  ï â | ç «l _  
z¤©¸¦x½BVm . ¨[M¦D ¼åö_ 
kVòºï^. ÃðD ØïV|ÝmÂ ïu®Â 
ØïV^Óºï^ ¶_ém ¶ç>Â ïu®Â 
ØïV^á Ãékò¦ºï^ gzD [̈þÅ  
kVìÝç>ï^ ÖòÂïÂ í¦Vm. ¼Äçk 
ṏðD c^ákìï^ \â|¼\ ïâ|ç«ï^ 
¿̈] ¶Ð©ÃéVD.

>B¡ØÄFm ¼Äçk ¼åVÂïD 
Ö_éV>kìï^ ïâ|ç«ï^ ̈ ¿] ¶Ð©̧  
¼>çkl[¤ cºï^ ¼å«Ýç>¥D ̈ ºï^ 
¼å«Ýç>¥D s«BD ØÄFBVyìï^. ̈ Í>Â 
ï â|ç«¥D sBV Ã V« ¼å V Â ï Ý]_ 
ÖòÂï¼kí¦Vm. ̈ ª¼k Àºï^ ¶Ð©AD 
ïâ|ç«çB x¿>Vï©Ã½Ým x½Ým 
º̈ïÓÂz c¦[ÃV| ÖòÍ>V_ \â|¼\ 
¶m ̧«·«\VzD. 

Àºï^ ¶Ð©AD ïâ|ç«çB ̈ Í> 
Îò ïV«ðxD Ö_éV\_ W«Vïö©Ã>uz 

¨ºïÓÂz x¿ ¶]ïV«D c^ám. 
W«VïöÂï©Ãâ¦ ïâ|ç«ï^ ]ò©¸ 
cºïÓÂz ¶Ð©Ã¦ \Vâ¦Vm. ª̈ ¼k 
QVªD c^ákìï^ Äx>VBÝ]uz ¼Äçk 
Ø Ä F B ¼ kõ | D  ¨[ Å  ¶ Â ï ç Å  
c^ákìï^ >B¡ØÄFm cºïÓÂzÝ 
Ø > ö Í >  ¨_é V  «ï E Bº ïçá¥D 
ïâ|ç«ïáVï ¿̈] ¶ç> º̈ïÓÂz 
¶Ð©̧  çk¥ºï^. å_é sÄBºïçá 
ØÃVm\ÂïÓÂz ØïVõ| ¼Äì©¼ÃVD.

ç̈>Â ØïVõ| kÍ¼>VD.

¶ç> ØïVõ| ØÄ_k>uz ̈ [Å 
QVª  köïçá \ª ]_ Wçª ÝmÂ 
ØïVõ¦V_ \uÅkìïÓÂz å\m QVªÝç> 
å_é sÄBºïçáÂ ØïV|©Ã]_ å\Âz 
[̈®D >BÂïD ÖòÂïVm. 

ª̈¼k ÀºïÓD ̈ ¿>éVD. céï 
\Âïçá WD\]BVï, ¶ç\]BVï kVwß 
ØÄFBéVD. 

kVµï çkBïD ! kVµï káx¦[ !!

Eï©A ¶kçé å[z #áVï tÂLl_ ¶ç«ÝmÂ ØïV^á ¼kõ|D.Eï©A ¶k_, 
¼ÃöâçÄ, åVâ|ßÄìÂïç« ¼>ºïVF ̄  gþB åV[çï¥D Î[ÅVï ïéÂï¼kõ|D. ¸Åz 
°éÂïVF #çá ¼\¼é #s s¦¼kõ|D. 
Ö©ØÃV¿m ·çkBVª ¶k_Aâ| >BVì.

¶k_ Aâ|
>õ§ ì ïéÂïV\_ ØÄF¥DxçÅ

1. Eï©A ¶k_ - 100þ«VD
2. ¼ÃöâçÄ - 100 þ«VD
3. åVâ|ßÄìÂïç« - 100 þ«VD
4. ¼>ºïVF ̄ - 2 çï©̧ ½
5. °éÂïVF - 3 ̈õèÂçï 

¼>çkBVª ØÃVòâï^  :

ØÄFxçÅ

ÖBuçï cð¡
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Ä¹ (Ûé¼>VÄD), 
JÂïç¦̧ uz 
\VÝ]ç«ï^ 
Ö_éV\_ 
c¦ª½ WkV«ªD 

Ä¹ (Ûé¼>VÄD), 
JÂïç¦̧ uz 
\VÝ]ç«ï^ 
Ö_éV\_ 
c¦ª½ WkV«ªD 

céþ¼é¼B tï©ØÃöB ¼åVF ¨[® 
íÅÂí½B ¼åVFï¹_ Î[® Ä¹ 
(Ûé¼>VÄD), JÂþ_ ÖòÍm Àìk½Ím 
ØïVõ¼¦ Öò©Ãm,  Ö>Ð¦[ >çéko, 
JÂïç¦©A ̈ª ¶çªÝmD ¼ÄìÍmsâ¦V_ 
¶Í> m[ÃD ØÄV_o_ AöÍm ØïV^á 
x½BVm. ¶ÐÃsÝ>V_ \â|¼\ Ø>ö¥D.

Ö>uØïª  ¨[ª  çkÝ]BD 
ØÄFmØïVõ¦VKD ¶m c¦ª½Ý yìkVï 
Öò©Ã]_çé. åDt_ ÃéòD ÖÍ> 
m[ÃÝç> ¶ÐÃsÝ¼> Öò©¼ÃVD. Ö>uz 
¶ïÝ]B\VxMkì >[Ðç¦B ±o_ 
WçÅB z¤©Aïçá ¶ò¹ß ØÄ[®^áVì. 
¶]oòÍm Îò z¤©çÃ ̈ |Ým \òÍm 
>BVöÝm ØïV|Ým© ÃVìÝ>]_ ¶çªkòD 
zð\ç¦Í>ªì.

ÖÝ>çïB ¶öB \òÝmkÝ]çª 
åVxD Ø>öÍm ØïVõ| ÃB[Ã|Ým¼kVD.

Ä¹ kòk>uz ïV«ðD z¤©̧ â¦ 
çk«ü ïV«ð\Vï >çél_ Àì ¼Äìk>V_ 
còkVþÅm. >çél_ c^á Àç« 
Øk¹¼BuÅ JÂþ[ ka¼B Øk¹¼BuÅ 
¶m >^¹Â ØïVõ¼¦ ÖòÂþÅm. Ä¹ 
¸½©Ãm å_ém >V[ M̈ÐD Ä¹çB 
¶ ½ Â ï ½  Ø k¹ ¼ B  E Í >  ¼ kõ ½ 
k ò D Ø Ã V ¿ m  J Â þ _  k o ¥D .  
Ø>Võç¦©Ãz]l_ ̈ößÄ_, ko, kÅõ| 
¼ÃV>_ ¼ÃV[Åçk °uÃ|þÅm.

Ä¹© ̧ ½©Ã>uz x[¼Ã ¶½Âï½ 
mD\_ , Ø>Võç¦©Ãz]l_ ko, 
ö̈ßÄçé Ö>[ ¶¤z¤ïáVï cðìÍm 
z ò t á ç ï  1 3  ¨õèÂç ï l _  
|̈ÝmØ\[® ÄV©̧ â¦V_ ÄöBVþs|D. #· 
z©çÃï¹ªV_ JÂþ_ °uÃ|D ¶éì÷ 
Öç> ÄV©¸â¦V_ 15 Wt¦Ý]uz^ 
zð\VzD.

\ÞÄ^ ØÃV½ \u®D ·õðVDA

\õç¦l_ Àì ¼ÄìÍ]ò©Ã>V_ 
cõ¦Vª Ûé¼>VÄD táz ÄV©̧ |k>V_ 

]ò. A.M.  ±ìy[ 
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ïâ|Âz^ kòD. gª V_ Eé ¼å«D 
¶]ï©Ã½BVª Àì ¼ÄìÍ]òÂzD ØÃV¿m 
¶>u¼ïuÃ \òÝmkxçÅïçáß ØÄFB 
¼kõ|D.

\òÝmkD 
¶ïÝ]Bì >[ ±o_ ¶ÂM 

¼Äï«Ýç>¥D Øk^çáçB¥D 
¼ÄìÝ>V_ Ö«Ý>D kòD. Öç>© 
¯EªV_ c¦ª½BVïÝ zðD þç¦ÂzD 
[̈® z¤©̧ â|^áVì. ¼\¼éVâ¦\Vï 
Öç>© Ã½Ým© ÃVìÂzD ØÃV¿m ¶ÂM 
¼Äï«D, Øk^çá, Ö«Ý>D ¯·km ª̈ 
[̈ª ØÄV_ékòþÅVì ̈[Å zw©ÃD kòD. 
gª V_ cõç\l_ ÄÍ¼>ïÝ]uz 
Ö¦t[¤ ¶ï Ý ] B ì  z¤©¸|km 

[̈ªØk[ÅV_ ¶ÂM ¼Äï«D [̈Ãm 
\ÞÄçá¥D Øk^çá ̈ [Ãm Øku¤çé 
ÃVÂz¦[ ÃB[Ã|ÝmD ·õðVDA 
Ö«õç¦¥D ¼ÄìÝ>V_ Ö«Ý>\Vª Ek©A 
WÅÝç>¥D ¶ç¦¥D.

Öç> ̈©Ã½© ÃB[Ã|Ýmkm ?
Ö«õ| Ïü¯[ - \ÞÄ^ ØÃV½ 
ïV_ Ïü¯[- ·õðVDA

Ö «õ ç ¦¥ D  E ¤ > á ¡  
>õ§ ì s â |  ï é Í m  ¯ · k > u z  
°uÅVu¼ÃV_ ØÄFmØïV^á ¼kõ|D. 
¸[ªì ÖÍ>Â ïéçkçB Øåu¤© Ã«©A 
x¿kmD JÂþ[ *mD ¯Ä¼kõ|D. 
Öç>© ̄ EÂ ØïVõ¦̧ [ Îò \è¼å«D 

å[ÅVï #ºþ {F¡ ̈|Âï¼kõ|D.

Îò \è¼å«D ïaÝm ¿̈Ím 
ÃVìÝ>V_ Ä¹, JÂïç¦©A ÖòÍ>>uïVª 
Í̈> ¶¤z¤¥D ÖòÂïVm. >çél_ c^á 
Àì ¶Ý>çª¥D ·õðVDA ̈|Ýms|D.

Ömkç« ÃB[Ã|Ý]Bkìï^ 
¶Ý>çª ¼ÃòD ÎòtÝ> z«o_ ØÄV_KD 
sÄBD Öm>V[. ·õðVDçÃ¥D, 
\ÞÄçá¥D ïéÍm Øåu¤© Ãz], JÂþ[ 
*m >¦ssâ|© Ã|Ý>V_ å[ÅVï #ÂïD 
kòD. #ºþ ̈ ¿Í>V¼é Ä¹ x¿km\Vï 
Àºþ s|þÅm. Îò åVçáÂz Ö«õ|, 
J[® xçÅÃB[Ã|Ý]ªV_ í¦ å_ém 
>V¼ª >s« ̈Ës> Øï|>KD Ö_çé.

Îò EéòÂz ·õðVDçÃ 
Øåu¤l_ >¦sªV_ AõðVþ s|¼\V 
[̈Å ¶ßÄD ÖòÂzD. gªV_ cõç\ 
¨[ª Øk[ÅV_ \ÞÄÓ¦[ Öç>© 
ÃB[Ã|Ýmk>V_ Aõ °uÃ|k>uz ka¼B 
Ö_çé. åD¸Âçï¥¦[ ç>öB\Vï© 
ÃB[Ã|Ý>éVD. 

Ä¹Ý Ø>V_çéBV_ ¶k]©Ã|D 
åÃìïÓÂz ÖÍ> g¼éVÄçª çB 
\ÅÂïV\_ ̈|ÝmÂ í®ºï^.
 

¶ïÝ]B \VxMkì ¶ò¹B ÖÍ> 
z¤©çÃ å\Âz Ø>ösÝ>kì ]ò. ±ìy[ 
¶ k ì ï ^  .  Ö k ì  ¼ ï V ç k  
¼\â|©ÃVçáBÝç> ¼ÄìÍ>kì. ¼k]lB_ 
Ãâ¦>VöBVª Ökì, ¼ÄV¹ºïö_ Îò 
>MBVì Ø>VauÄVçél_ ÃèBVu¤ 
kòþÅVì.

¶kòÂz å\m ¶ç\]¥D 
g¼«VÂþBxD Ö>a[ ÄVìÃVï å[¤çB 
Ø>ösÝm ØïV^þ¼ÅVD. 

]ò. A.M.  ±ìy[ 
Ø>Vçé¼ÃE ̈õ : 9965147525
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å_é ïu¯«D 

 
ps_oAÝ#ì

å_éVEöBì 
s. ·Í>ì«VÛ[, 

ØïV·Âïçá s«â|D

ï¿ç>Âz Ø>ö¥\V ? ïu¯«Ý][ 
k V Ä ç ª ?  ¨[ Å  Ã w Ø \ V a ç B Â  
¼ï â ½òÂþ ¼ Å V D . gD ï¿ç>Âz 
Ø>öBVm>V[ ïu¯«Ý][ kVÄçª ! g|, 
\ V| , B Vçª  x>oB ¸«Vèï^ 
ÖBuçïBVª A_, ̄ õ|, >çwïçá¥D 
cõ| kV¿þ[Åª. gªV_ ï¿ç>¼BV 
ïVþ>ºïçáÝ>V[ sòD¸ cõbD, 
¸áVü½Â ÃVÜÝy[ ïkìï^ ¶]ï\Vï 
\Âï^ ÃB[ÃVâ½uz kÍ>¸Åz, ïVþ>ºï^ 
þç¦ÂïV\_ ̧ áVü½Â  ÃVÜÝ][ çÃï^ 
x>oBçkïçá ï¿ç>ï^ ][® 
ÖÅÍms|þ[Åª. ï¿ç>l[ ÃöðV\ 
káìßE z[¤sâ¦m. þ«V\ºï¹KD, 
åï«ºï¹KD ï¿ç>ïçá ÃVì©Ãm tï¡D 
¶ö>Vïsâ¦m.

ïu¯«Ý]_, ÃßçÄ ïu¯«D [̈Å 
tzÍ> ÖMB å®\ðD c^á Îò kçï 
cõ|. xuïVéºï¹_ ¶Í> å®\ð 
ØÃVòçá Îò ¶öE ̈ç¦ ¶ás_ ÖM©A 
Ãõ¦ºï¹_ ¼ÄìÂzD ¸«Ãé  Äç\Bu 
ïçéQìï^ ÖòÍ>Vìï^. ¶kìï^ 
swVÂï^, ]ò\ðD, ÖçÅkÐÂz 
Ã ç ¦Â z D  ÖM©A  Ø Ã V ò â ï ¹ _  
¼ÃV[Åku¤_ ¼ÄìÝm ·çkRâ½ªVìï^. 

Ö[® ¼ïVs_ï¹_ í¦ ·u® 
¸«ïV«ºï¹_ c^á ·kVt EçéïÓÂz 

x[ÃVï ïu¯«D °uÅVyìï^ ̈[® ¼ÃVì| 
Ø>VºzþÅm. x[ØÃ_éVD ¼ïVsKÂz^ 
Oçw¥D ¼ÃV¼>, ïu¯« kVÄçª åDç\ 
Ø\F \ÅÂïß ØÄF¥D. Ø>FTï \ðD 
ï\¿D ¶Í> kVÄçª åD \ªD Ø>FkÝ][ 
¼\_ åD \ªç> Îò xï©Ã|ÝmD. 
çïØB|Ým kðºzD åVD Ø\F còï 
¸«Vì]©¼ÃVD.

gªV_ Ö[® ïu¯«Ý]_ ïé©Ã¦D 
ØÄFB g«D¸Ýmsâ¦Vìï^. ¶Ím 
còõç¦, ÃVßçÄ còõç¦s_çé 
zÔâ gloòÍm ØÃâ¼«V_ x>éVª 
Ãé©ØÃVòâï^ Ö«ÄVBðºï^ ïéÍm 
>B V ö Â þ Å V ì ï^ .  ¶>[ ïç¦E Â 
ïasoòÍm í¦ ó¦D >BVöÂþÅVìï^. 
ÖM¼\_¶]oòÍm Í̈>© ØÃVòÓD 
>BVöÂï x½BVm ̈ [Å  Wçél_>V[  
¼«V | ï^ ¼ Ã V | k > u z > V ì  gï 
ÃB[Ã|þÅm.
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\o¡ sçél_ ïu¯«Ýç> åVD 
Ø>öBV\_ kVºþ ·kVt Ä[ª]l_ 
°u®D¼ÃVm WçÅB Açï kòþÅm. å_é 
\ðxD kòk]_çé. ¶]_ kòD ¶]ï© 
Ã½BVª Açï ·kVt Ä[ª]lKD ·kìï^ 
#õï¹KD Ã½Ím ïò©ÃVï \V¤s|þÅm. 
¶>ªV_ ¼ïVs_ï¹_ ó¦D °uÅVyìï^ 
[̈Å ¼ÃVì| ¼ÃV¦¼kõ½B>VF gþsâ¦m. 
Ö©ØÃV¿m ØåFsáÂz °u®ºï^ ̈ [® 
_̈éV géBºï¹KD íÅ©Ã|þÅm.

ØåFlKD ïé©Ã¦D ØåF [̈Å 
ØÃBö_ ØåFl_ °¼>¼>V ïéÂï©Ã|þÅm. 
ïç¦ï¹_ suzD ïé©Ã¦ ØåF yÃD kVºþ 
¼ïVl_ x[A °u®k]_ ̈[ª ÃB[ ?

å_é ïu¯«Ý][ kVÄçª Âz 
ØïV·Âï^ kòk]_çé. ØïV·ÂïÓÂz 
ïu¯«Ý][ kVÄçª ̧½ÂïVm. ̈ª¼k ¶Í> 
kVÄçª \ðÂzD Ö¦Ý]uz kòk]_çé.

gï ¼k Ø ï V · Â ï^ å Dç\ 
ï½ÂïV\_ Öò©Ã>uzD Tâ½uz^ k«V\_ 
Öò©Ã>uzD Îò ka ÖòÂþÅm. åD Tâ½_ 
Îò Jçél_ Îò kâ¦ >â| çkÝm, ¶]_ 

Àì W«©̧  å_é ïu¯«Ýç> Î[¤«õ¦Vï 
ObÂþ Àö_ #¡ºï^. Àö_ ¶çk 
t>ÂzD, å_é ïu¯«D æÂþ«D gsBVþ 
ïç«Íms|D . >õ§ ö_ ïu¯«D 
t>©Ã>V_ æÂþ«D gsBVþ ïç«BVm. 
Økz¼å«D ïu¯« kVÄçª ¶çÅ x¿kmD 
Ã«¡D °uïª¼k åD Tâ½_ t[ sE¤ 
Î|k>V_, ¶çÅ x¿kmD  ïu¯« kVÄçª 
\ðD ï\¿D. ¶Í> kVÄçªÂz ØïV·Âï^ 
¶çÅçB s â | Øk¹¼B Ã Å Ím 
ØÄ[®s|D. 

xÂþB\Vª z¤©A ; ïu¯«D 
ïé©Ã¦t_éV> ïu¯«\Vï ÖòÂï¼kõ|D. 
å_é ïu¯«D ̈ [Ãm ïu¯« s_çéçB 
s á Â z  Ø k ¹ ß Ä Ý ] _  # Â þ  
¸½Ým©ÃVìÝ>V_ Î¹ »|òk¼kõ|D. 
½«V[üØÃ«[â gï ÖòÂï¼kõ|D. 
¶òþ_ c^á Açï©Ã¦Ý]_ Ø>¹kVï 
ïVâ¦©Ãâ|^ám. ïu¯«D åD Tâ½_ ·kVt 
¯çÛl[ kaÃVâ½uïVï °uÅ©Ã|þÅm. 
åVD ]ªxD ÃB[Ã|ÝmD ØÃVò^ >V[ 
ÃwÂï©Ãâ¦m >V[. Ö>ªV_ ÎËkVç\ ÃÂï 
sçá¡ï^ °uÃ¦Vm . ØÄFm> V[ 
ÃVòºï¼á[. !
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xwºïV_,Jâ|, ïV_koïÓÂz 

\òÍmï¹[¤ W«Í>« yì¡ !

g¼«VÂþBÂ zçÅÃVâ|¦[ Öò©Ã>Vï© 
A^¹ sÃ«D í®þÅm . Ö>uïVª  
\òÝmkÝ]KD x¿ç\BVª  yì¡ 
þç¦ÂïV\_ m[Ã©Ã|D \Âïçá 
åV^¼>V®D åVD ÃVìÝm kòþ¼ÅVD.

\òÍmï^ JéD, ¶®çk EþßçÄ 
JéD, ØÄBuçï Jâ|ï^, ̈¿DAï^ JéD 
¨[® Ãés>ºï¹_ ÖÍ> ¨KDA 
\õ¦éºï¹[ ¼åVFïÓÂz EþßçÄ 
xçÅï^ kÍm sâ¦̧ [ÐD Öçk {«á¡ 
zð\ç¦B c>¡þÅ¼> >s« x¿ç\BVª 
g¼«VÂþBD Ö[ÐD â̈¦VÂïMBVï¼k 
ÖòÂþÅm.

ÖÍ> ¨KDA \õ¦éºï¹_ 
°uÃ|D ¼åVFïÓÂz WçÅB ïV«ðºï^ 
ÖòÍ>VKD ¼>F\VªxD, K̈DAï¹[ 
¶¦ì Ý ] zçÅ¡D > V[ xÂ þB© 
¸«ßÄçªï^ ØÃVmkVï cð¡© ÃwÂï 
kwÂïºï^, ¼ÃV]B c¦uÃluEl[ç\, 
ÃVüâ àAâ cð¡ï^, óöB Î¹ 
¶]ïDÃ¦V> kVµÂçï xçÅ gþBª 
xÂþBÂ ïV«èïáVï sáºzþ[Åª.

å\m c¦o[ g¼«VÂþBD \u®D 
c®]Ý>[ç\ ¨KDA\õ¦éºï¹[ 
æ«Vª >[ç\l_ >V[ ÖòÂþÅm.  å\Âz 
>çé x>_ ïV_kç« ÖBºzk>uz 
¨KDAï^ g>V«\Vïß ØÄBéVu¤ 
kòþ[Åª . Îò ïâ½¦Ý][ c^¼á 
ØÄºïuï^ ©̈Ã½ Øk¹¼B Ø>öBV\_ 
¶ Í > Â  ï â ½ ¦Ý ] u z  g > V «\ V ï  
ÖòÂþ[Åª ¼kV ¶m¼ÃV_ å\Âz^ 
K̈DAï^ ÖòÂþ[Åª.

Ãé kçïBVª ̈ ¿DAï¹[ íâ| 
Öçð©̧ _ çï, ïV_ï^, Ö|©A, xmz 
>õ|k¦D, ïÃVéD, \VìAÂí|, s«_ï^ 
¨ª  ¶ç\Í]òÂzD ÖÍ> ¨KDA 
\õ¦éÝ]_ Ö[® ¶]ïöÝm kòD 
¼åVFïÓÂzD ÃÞÄt_çé. 80% kç« 
\Âï^ Ö[® ¼\uØÄV[ªku¤_ °¼>V 
Î[®, Ö«õ| ¶_ém Ãéku¤_ 

ØÃV^áVßE ·z\Vì.
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ÖÍ> ¨KDA \õ¦éºï¹[ 
¸«ßÄçªïçá ̈Ës> \òÝmkD, \òÍm 
\VÝ]ç«ï¹[¤ W«Í>«\Vï åV¼\ 
ÄöØÄFm ØïV^áéVD.

¶m ̈©Ã½ ̈ª© ÃVìÂïéVD.

x>éVkm ̈ KDA \õ¦éºï¹_ 
°uÃ|D Eé xÂþB© ̧«ßÄçªï^ Ãu¤ 
·òÂï\Vï ¶¤¼kVD  !
1 : çkâ¦t[ ½ zçÅÃV|

K̈DAï^ Ø>V¦ìÃVª ¶çªÝm 
¼åVFïÓÂzD çkâ¦t[ ½ >V[ 
¶½©Ãç¦ÂïV«ðD. óöB Î¹ å\m c¦o[ 
*m Ã|k>[ JéD cuÃÝ] gkm >V[ 
çkâ¦t[ ½. kò¦Ý][ xÂïV_kVE 
åVâï^ óöB Î¹ >þÂzD ÖÍ]BVs_ 80% 
¼Ãì çkâ¦t[ ½ zçÅÃVâ|¦[ Öò©Ãm 
¼k>çª ÂzöBm. zwÍç>ï^ x>_ 
ØÃöBkìï^ kç« çkâ¦t[ ½ -n ]ªÄö 
ØÃÅ¼kõ|D.

2. ̈KDA ¼>F\VªD :
x[A 50, 60 kB]uz ¼\_ 

c^ákìïÓÂz °uÃâ| kÍ> ÖÍ> ¼åVF 
>uØÃV¿m 30,40 kB]uz^áVï¼k kÍm 
s|þÅm. ÛºàAâ, c¦uÃluE Ö[ç\, 
\«A Z]BVª ïV«ðºï^, «Ý>Â zwVFïçá 
·òºïß ØÄF¥D Açïlçé© ÃwÂïºï^ 
gþBkuÅ V_ ¨KDA ¼ >F\ Vª D 
°uÃ|þÅm. Ö>[ Ø>V¦ìßEBVï ¶Í> 
Ö¦ºï¹_ ko¥D, TÂïxD cõ¦VþÅm.

3. z]ïV_ ko :
¶]ï\Vï© ØÃõïçáÝ >VÂzD 

¼åVF Öm. ØÃõï^ c¦o_ ¶½Âï½ 
Wï¿D ÇVì¼\V[ï^ \VuÅD, ̄ ©Ãç¦>_, 

\ V > s ¦V F ï V é D ,  Ø \ ¼ ª V Ã V ü  
¼ÃV[ÅkuÅV_ ]·Âï^ ÃV]Âï©Ãâ| ko 
°uÃ|þÅm. ØÃVmkVï gõ, ØÃõ 
ÖòÃVéòÂzD ïV_EBÂ ïa¡ï^ 
z]ïVo_ ¼>ºzkm koÂz Îò ïV«ðD. 
z]ïVo_ c^á ÛË¡© Ãz] >½Ý>_ 
¶_ém Ö®z>_, z]ïVo_ c^á 
ØïV¿©AÝ ]·Âï^ ku®k>VKD Öm 
°uÃ|þÅm.

4. Jâ| ¼>F\VªD :
Ö «õ |  ¨K D A ï ^  ¼ Ä ò D  

Ö¦ºï¹_ _̈éVD Jâ|Âï^ c^áª. 
¶çÄ¥D Jâ|Âï¹_ xÂþB\Vª m 
¼>V^Ãâç¦, çï, ïV_ \u®D Ö|©A 
Jâ|Âï^. ¼ÃV]B ÄÝm© ÃuÅVÂzçÅl[ 
ïV«ð\Vï¼k ¨KDAï¹_ c«VF¡Ý 
>[ç\ °uÃ|þ[Åª . ïVì½¼éë Ð̈D 
¨K D A ï Ó Â z  Ö ç ¦¼ B  c ^ á  
zòÝØ>KD¸[ Øåþ¿D >[ç\ zçÅÍm 
Ö®þ sç«©ÃVï \V¤sâ¦V_ ¼>F\VªD 
g«D¸Ýms|D. Ö>ª V_ Jâ|ï¹_ 
c «V F ¡  Ý > [ ç \  ° u Ã â |  
¼>F\Vª\ç¦þÅm. åVáç¦s_ ̈KDAï^ 
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kçá>_, cç¦>_ ¼ÃV[Å ̧ «ßÄçªï^ 
°uÃ|þ[Åª.

5. ̈KDA ¶¦ìÝ] zçÅ¡ :
¨KDAïÓÂØï[® ¶¦ìÝ]Ý 

>[ç\ cõ|. zwÍç>© ÃòkÝ]oòÍm 
Ø>V¦ºzD ̈KDAï¹[ káìßE Ä«VÄöBVï 
ÎËØkVòkö[ 30kBm kç« ÖòÂzD. 
¶>[ ̧[ªì ÄÝm© ÃuÅVÂzçÅ, xmç\, 
ÇVì¼\V[ ¸«ßÄçª ïáV_ zçÅB 
g«D¸ÂþÅm. ̈ KDA ¶¦ìÝ]Â zçÅs[ 
Ø>V¦Âï WçéçB gü½¼BV à¬MBV 
[̈®D xu¤B WçéçB gü½¼BV 
àØÃV«VEàü ̈[®D ¶çwÂþ[Åªì.

6. ÇVì¼\V[ ̧«ßÄçªï^
gõïÓÂz Ø¦ü½ü½¼«V[ 

ÇVì¼\VÐD, ØÃõïÓÂz ~üâ¼«VÛ[ 
ÇVì¼\VÐD ̈KDAï¹_ ïV_EBD Ã½¥D 
ÃèçB æ«Vï ÖBÂzþ[Åª . ª̈ ¼k 
Ç V ì ¼ \ V [ ï Ó D  ¨K D A ï ¹ [  
g¼«VÂþBÝç> WìðlÂþ[Åª. ç>«VF| 
ÇVì¼\V[ Äök« ¼kçé ØÄFB >«\Vª 
ïV_EBD ¶kEBD. ¼>çkÂz zçÅkVª 
ïV_EBD ÖòÍ>V_ c¦o[ K̈DA© 
Ãz]l_ ÖòÍm ¨|Âï©Ã|þÅm . 
c¦çésâ| Øk¹¼BÅV> >«\uÅ ïV_EBÂ 
ïa¡ï^ ̈ KDA Jâ|ï¹_ >ºzþ[Åª. 
ÖkuÅVKD K̈DA Jâ|ï¹_ ¼åVF 
°uÃ|þ[Åª.

¹̈B kaï¹_ zð©Ã|Ý> :
1. ]ªxD 1/2 \è¼å«D x>_ 1 \è¼å«D 
kç« óöB Î¹Ã|D Ö¦Ý]_ ÖòÍ>V_ 
¶[çÅB ]ª Ý] uz ¼ >çkB Vª  
çkâ¦t[ ½ c¦KÂzÂ þç¦Ýms|D.

2. üÏ«VF| \u®D ko©A ¼åVFïÓÂz 
|̈ÝmÂ ØïV^ÓD \òÍmï^ K̈DA 
\õ¦éºïçá© ÃV]©Ã>V_ \Vu®  
kaïçáÂ ïç¦̧ ½ÂïéVD.

3 .  

ï>¡, Û[ª_ ¼ÃV[ÅkuçÅ x¿kmD 
¶ç¦Ým çkÂ ï V \_ ó öB Î¹ , 
ïVu¼ÅVâ¦D c^ákV® T|ïçá© 
Ã«V\öÝ>_.

4. °.E ¶çÅï¹_ ÃèAö¼kVì óöB 
Î¹ Ã | D  Ö¦º ï¹_ E¤m ¼ å «D  
ÖòÂz\V® ÃVìÝmÂ ØïV^Ó>_.
5. ÎËØkVòkòD >ºï^ kBm, cB«D 
gþBku¤uz °uÅ c¦_ ç̈¦çB© 
Ã«V\öÝ>_.

6 .  ]ª xD c¦u ÃluE ,  ¼B V ï V ,  
·kVÄ©ÃluE ØÄF>_ .

7. ÖBuçï cð¡© ÃwÂïÝ]uz \V®>_.

8 . ÿ¼w >ç«l_ ¶\ìÍm , ¨¿D 
ÃwÂïºïçáÂ çïBVÓ>_.

9. Øk®D ïV_ï¹_ \õ >ç«l_ å¦Ím 
]ªxD åç¦ ÃluE ØÄF>_.
10. ïV_ïÓÂzÝ >zÍ> ØÃVòÝ>\Vª 
ïVéèïçá ¶è>_.
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1 1 .  k ¿ k¿©¸ _ é V >  > ç «ï¹ _  
ØÃöBkìïçá å¦\V|k>uz kÄ] ØÄF>V_ 
K̈DAï^ ÃV]©̧ çª >sìÂïéVD.

12. cð¡, c¦uÃluE  Ö«õ½KD ïkªD 
ØÄKÝm>_ . ÄÝm^á cð¡ïçá 
cõb>_.

13 . Ã VÂØïâ|ï¹_ ¶ç¦Âï©Ãâ¦ 
cð ¡ ï ^ ,  Ã V ª º ï ^  c ¦o [  
¶téÝ>[ç\çB ¶]ïöÂzD. Öm 
K̈DAïÓÂz ÃV]©A °uÃ|ÝmD. 

1 4 .   #Fç\B Vª  Î ö÷ª _ ¨^ 
ṏØðFçB Äç\B_ ØÄFB, ̈õØðF 
z ¹ B _ ,  k V F  Ø ï V ©Ã ¹ Ý > _  
¼ÃV[Åku¤uz ÃB[Ã|Ýmk>V_ 
ïV_EBD \u®D çkât[ ½ zçÅÃVâç¦ 
Äö ØÄFBéVD 

15 .  ç>«VF| ¸«ßÄçª ÂïÓÂz 
ïV_EBÝ][ >«xD, ¶á¡D zçÅkmD 
Îò ïV«ðD. Öç> Äö ØÄFk>V_ 
g¼«VÂþBD ØÃÅéVD. 

16. Açïlçé© ÃwÂïD c^ákìïÓÂz 
Ö«Ý> zwVFï^ ·òºzD >[ç\çB 
¶ç¦¥D. Ö«Ý]_ \V·Âï^ ¶]ïD 
¼ÄìÍms|D. ̈ª¼k ÖkuçÅ >sìÝmsâ| 
]ªÄö E¤>á¡ máE Öçéïçá Ø\[® 
ÄV©̧ â| kòk>[ JéD Ö«Ý> \õ¦éD 
·Ý>\Vkm¦[ ¨KDAï^ ÃV]Âï© 
Ã|s]oòÍm s|Ã¦éVD.   
  
cð¡ xçÅï^ :

1. ̈ Í> kçï cðkVï ÖòÍ>VKD ¶ç> 
ÃE ÖòÂzDØÃV¿m å[z Ø\[®, ctµ 

Àì ïéÍm, c>|ïçá ̧öÂïV\_ kVFÂz^ 
«EÝm, òEÝm ÄV©̧ ¦¼kõ|D. Ö>ªV_ 
c¦KÂz ¼kõ½B ÄÝmÂï^ x¿ç\BVï 
þç¦ÂzD.

2. >VMBºï^, Ãwºï^, ÃV_, Ãò©A, ÿç« 
kçïï^ ¼ÃV[ÅkuçÅ ¶[ÅV¦D ¼ÄìÝm 
ØïV^á¡D.

3. ÃßçÄ \u®D ¶¦ìÃßçÄ WÅx^á 
ïVFï¤ï^ \u®D ÿç«ï¹_ >VmÂï^, 
çkâ¦t[ï^ WçÅB Öò©Ã> V_ 
K̈DAïçá kKkVÂzD 

4. Äç\Ý> cðçks¦ Äç\ÂïV> 
ÖBuçï cð¡ï¹_ clì ÄÝmÂï^ 
¶]ïx^áª.  

5. xòºçï ïVF, ÿç«ï¹_ ÖòDA, 
ïV_EBD ÄÝmï^ ¶]ïD  c^ám. 

6. ïV_EBD, ÖòDAßÄÝm \VÝ]ç«ï^, 
¦VMÂzïáV_ å\Âz Îò¼ÃVmD å[ç\ 
°uÃ¦ ¼ÃVk]_çé. ÖkuçÅ å\m c¦_ 
°u®Â ØïV^k]_çé. Öç>Ý >sìÝm 
sâ¦V¼é å\m ÃðxD, c¦_ åéÐD 
ïVÂï©Ã|D. ÖBuçïBVï åVD ÄV©̧ |D 
xçÅï¹_ þç¦Âïí½B ÄÝmÂïçá¼B 
c¦_ ̈|ÝmÂ ØïV^þÅm.
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7. ïV_EBD, ÖòDA, ØÃVâ¦VEBD, 
\ÂÌEBD, >Vt«D, ¶¼BV½[, mÝ>åVïD, 
à©jç«|, ØÄÜMBD ¼ÃV[Åçk åVD 
¶[ÅV¦D cõbD cð¡ï¹¼é¼B 
ÖòÂþ[Åª . ¶kuçÅ xçÅBVï 
ÄV©̧ â¦V¼é ¼ÃVmD. 

8. K̈DAïÓÂz \â|\[¤ Öò>BD 
·òºþ söB, >çÄïçá æ«Vï ÖBÂï, c¦_ 
káìßEÂz ̈ ª ¶çªÝ]uzD ïV_EBD 
¼>çk. 

9 .  Ä ç \ ©Ã > u z  ï _  c©ç Ã ¼ B   
ÃB[Ã|Ý>¡D. Ö>Ð¦[ xòºçï 
ÿç«çB #s k®Ým ̧ [ªì Öçéïçá 
¶ïu¤sâ| ÃB[Ã|Ýmk>V_ >«\Vª 
ïV_EBD, ¼ÄV½BD, ÖòDAÄÝmï^ 
K̈DAïÓÂz þç¦ÂzD.   

10. Ö«õ| ¼ÃZßÄD ÃwD ]ªÄö Ö«¡ 
c Åº ï ß  Ø Ä _K D x[ ¨| Ý m Â  
ØïV^áéVD.

11. ÃVÂØïâ ÃV_ >sìÝm ÖBuçïBVï 
þç¦ÂzD \Vâ|© ÃV_ \u®D ¼>ºïVF ÃV_ 
EÅÍ> g¼«VÂþBÝç>Â ØïV|ÂzD.

12. ØïV¿©AßÄÝm ÀÂï©Ã¦V> Îö÷ª_ 
¨õØðF ¶çª Ý m D  c¦K Â z 
å[ç\¼B ØÄF¥D. xçÅBVï ¶ç>© 
ÃB[ Ã|Ý]ªV_ ¶çk å_é ØïV¿©ÃVï 
\â|¼\ ÖòÂzD. Öm K̈DAïÓÂzD. 
>çÄïÓÂzD ¼ÃV­VÂçï ¶¹Âþ[Åm.

¹̈B c¦uÃluEï^
]ªÄö å\m c¦o_ c^á  ÃÝm 

Öçð©AïÓÂzD ( çï, ïV_ï^, s«_ï^, 
Ö|©A, xwºïV_, z]ïV_, ï¿Ým, 
\èÂïâ|, xmz, ¼>V^Ãâç¦ ) ÃluE 
ØïV|Âï¼kõ|D. Ö>uz ÃÝm Wt¦Ý]uz 
¼\_ ØÄé¡ gïVm.

¼ÃV]B c¦uÃluE Ö[ç\¼B 
K̈DAï^ Ø>V¦ìÃVª ¼åVFïÓÂzÂ 
ïV«ðD. ̈ª¼k ÄÝm^á cð¡ïçá¥D 
ÃluEïçá¥D >kÅV\_ ¼\uØïV^¼kVD.

koç\B Vª 
g¼«VÂþB\Vï kVµ¼kVD !

kVµï çkBïD !

¨KD A ïÓ¦[  



\Âï^ >ºï^ \M> ÖªÝ][ÃV_ 
¶[A ØïVõ|  ̈_¼éVòD Îu®ç\BVF 
kV¿D ØÃV¿m ÖÍ> ̄ tl_ åVD kV¿D 
ïVéÝ]¼é¼B ØÄVìÂïÝç> ïVðéV¼\ ?

cõç\l_ ØÄVìÂïD, å«ïD 
[̈Ãçk º̈¼ïV Öò©Ã>Vï ÖÅ©AÂz 
¶©ÃV_ þç¦©Ã>Vï ̈õbkç> s¦ åVD 
kV¿D ïVéÝ]¼é¼B ¶ç> cðìÍm 
ØïVõ| ¶>[ ka å¦©¼ÃVD. å[ç\Âz 
å[ç\¥D, yç\ÂzÝ yç\¥D ÃéªVï 
þç¦ÂzD ¨[® ¨_éV \>ºïÓD 
ÎòtÝmÂ í®þ[Åª . ¶©Ã½ØBM_ 
ØÄF> å[ç\ÂïVª sçá¡D, yç\ÂïVª 
sçá¡D c¦¼ª å¦Íms|D ØÃV¿m 
¶çkï^ >V¼ª  ØÄVìÂïÝç>¥D, 
å«ïÝç>¥D yì\VMÂþ[Åª?

å[ç\ [̈ÅV_ [̈ªØk[®D 
y ç \ Ø B [ Å V _  ¨[ ª Ø k [ ® D  
¶çªkòD ¶¤Í]ò©¼ÃVD.

BVòÂzD m[ÃD ØÄFBV\KD 
x½Í>kç« ̧Åì m[ÃD ¼ÃVÂþ¥D kVµ>_ 
c[ª>\Vª kVµÂçï.

ØÄVìÂïD Öº¼ï >V[ØÄVìÂïD Öº¼ï >V[ØÄVìÂïD Öº¼ï >V[
·kVt s¼kïVªÍ>ö[ zòkVª 

Ö«V\þòið Ã«\ÇDÄì ØÄV[ª kVÂz :  
ÃEBV_ kV|þ[Å \M>ö[ ÃEçB 
¶©¼ÃVç>Âz© ¼ÃVÂzkm \â|¼\ 
Ø>Võ¦Vþs¦Vm. ¶kòÂz °uÃ|D 
ÃEçB ¶k«Vï¼k yìÝmÂ ØïV^ÓD 
kaxçÅçBÂ ïu®Â ØïV|©Ã¼> EÅÍ> 
Ø>Võ|. ¸ÅìÂz c>¡DØÃV¿m 
¶©¼ÃVç>Âz \â|D cÃ¼BVï©Ã|DÃ½ 
c>¡V\_ ¶Í> c>sBV_ >[ kVµåV^ 
x¿kmD ¶Ý>çïçB m[ÃÝ]oòÍm 
ïVÝmÂØïV^ÓD ¶¤kVï ¶kòÂzD 
Ã B [ Ã ¦ ¼ kõ| D ¨[ Ã m  > V [ 
Ö«V\þòiðì ¶ËkV® í¤B>[ 
ØÃVò^.

ÎËØkVò >M \M>ö[ ̈ _éVß 
æì¼ï¦Vª WçéÂzD Î¼« Îò ïV«ðD ¶kì 
>[çª© Ãu¤ x¿ç\BVï© AöÍm 
ØïV^Ó>_ Ö_éVç\¼B. ¶>ªV_ \uÅ 
\M>ìïÓÂzD ¶k[ m[ÃÝç> 
cõ¦VÂzþÅV[. \ª ¶ç\]l[ç\, 
ÃBD, ïkçé, ØïVù«Ý>[ç\ï^ Ö[® 
Äx>VBÝ]_ \oÍm þ¦©Ã>uz >M 
\M>[ >[çªß æì©Ã|Ý]Â ØïV^áV>¼> 
x¿ x>_ ïV«ðD.
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>M \M>[ >ªÂzD, ̧ ÅìÂzD 
m[ÃD >«V> ØÄB_ïçá \â|¼\ ØÄFkm 
¨[® \Vu¤Â ØïVõ¦V_ Ø\VÝ> 
Äx>VBxD \VuÅ\ç¦¥D. sâ|Â 
ØïV|Ý>_, ]BVïD, Äþ©AÝ>[ç\ ¼ÃV[Å 
\M >M[ Ö B _ Ã V ª  zðº ï ^  
»uØÅ|ÂzD ØÃV¿m >V[ _̈éV© 
¸«ßEçªïÓÂzD yìkVï ¶ç\¥D.

ØÃVFl[ ïV_ï^ ¨Ëká¡ 
Àá\VªVKD ¶m Îò åVÓD cõç\çB 
â̈½© ¸½Âï x½BVm. ¶¼> ¼ÃVé 
å[ç\çB \â|¼\ ïòÝ]_ ØïVõ| 
kVµÍm kò¼kVì ̈ Ý>çïB m[ÃÝ]uzD 
gâÃ¦Vm ¶]oòÍm s|Ã|D ¶¤¡ 
ØÃu¼ÅV«Vï Öò©Ãì.

ÖÍ> céï Wé©Ã«©A x¿km¼\ 
Î¼« ØÃöB ¶[AÂ z|DÃ\VïÝ>V[ 
¼>V[Å© ¼ÃVþÅm. ̈ ª¼k ̈ kìÂz c>s 
ØÄFk>VªVKD >BºïV\_ ØÄF¼kVD. 
¶Í> c>s¥D x½Í>kç« ¶kìï¹[ 
m[Ãºïçá ¶kìï¼á ¼ÃVÂþÂ ØïV^ÓD 
kõðD ¶¤¡ç¦ç\çB ¼ÃV]ÂzD 
c>sBVï ÖòÂïâ|D. 

¶çªkòD ÎòkòÂz Îòkì 
c>sBVï [̈®D ÖòÂz\V® ÃVìÝmÂ 
ØïV^¼kVD.

ØÄVìïD Öº¼ï>V[ ̈[Ãm å\Âz 
¶òþ_>V[ c^ám. AöÍmØïVõ| 
ØÄB_Ã|¼kVD.

¦VÂ¦ì Ekz\«[
\mç«

Øk
¹
ß
Ä
D

óöB[ Ö[¤ s½k]_çé þwÂz !
·B\VF ̧«ïVE©Ãm ¶>[ kwÂz !

óöB[ ¼ÃV_ c[çª ÖBÂz !
c[çªß óµÍ> Öòçá séÂz !

¶¤BVç\ Öòçá ¶¤¡ Øk¹ßÄÝ>V_ ÎmÂz !
>[ªD¸Âçï, ]Åç\BV_ c[çª ØÄmÂz !

Øku¤ Î[¼Å c[ ÖéÂz !
ká\Vª  ̈]ìïVéÝç> kÄ\VÂz !
·B Øk¹ßÄD kaïVâ|D cªÂz !

ØÃV^áVßE ·z\Vì.
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F ØïV¿©A, Fat \u®D ØïVéüâ«V_ Öçk J[®D Î[® >V[.
F ØïV¿©̧ _ Ö«õ| kçï c^ám. å_é ØïV¿©A \u®D Øïâ¦ ØïV¿©A.
F å_é ØïV¿©̧ uz  HDL ¶_ém zâ ØïVéüâ«V_ ̈[® ØÃBì.
F Øïâ¦ ØïV¿©̧ uz LDL ¶_ém ¼Ãâ ØïVéüâ«V_ ̈[Ãì.
F c¦o_ Ë̈ká¡ ¶]ï\Vï HDL [̈Å å_é ØïV¿©A c^á¼>V ¶Ëká¡ å_émD, 
g¼«VÂþBxD gzD. ª̈¼k ØïV¿©A å_ém.

F Øï â¦ Øï V¿©A L D L  JçáÂz^ ØÄ[Å V_ ¸ç«[ ½R\ì , ÃÂïk V >D ,
ÃVìÂþ[Ä[ kòD. Öò>BÝ]uz^ ØÄ[ÅV_ Öò>B ¶ç¦©A, ÇVìâ ¶ â ¦V Â  k ò D .  
¸Ý>©çÃl_ ØÄ[ÅV_  ̧Ý>©çÃl_ ï_ kòD. ï_Ü«_ (Liver) Âz^ ØÄ[ÅV_ ÛV[½ü, HB+, 

\ÞÄ^ïV\Vçé kòD. ¼>V_ïçá ïV©Ãu®km ØïV¿©A ̈ ª¼k ¼>V_ïÓÂz ¼\_ LDL 

ØÄ[ÅV_ ØÄVöBVEü, ¼>V_ ¼åVFï^ kòD. Ö«Ý> åVáºïÓÂz^ ØÄ[ÅV_ (BP)

Ö«Ý> ¶¿Ý>D ¶]ïöÂzD.

F Ø ï V¿©A c¦KÂzÂ Ø ï| >_ ¨[Ãm >kÅ Vª  ïòÝm , å_é Øï V¿©A
c¦KÂz å_ém, Øïâ¦ØïV¿©A>V[  c¦KÂz Øï|>_.

F Øïâ¦ ØïV¿©A còkVï Ö«õ| ïV«ðºï^ : Î[® ̈õØðF >BVöÂzD x ç Å ,  Ö «õ |  
ÄV©̧ |D xçÅ.

ïç¦l_ þç¦ÂzD, ½sl_ sáDÃ«D ØÄFB©Ã|D ̈õØðFçB 
ÃB[Ã|Ý>éV\V? ¶m  å_é>V? Øïâ¦>V?

1. ½sl_ ØÃöB ¶ás_ sáDÃ«Ý]_ kòD ̈_éV ̈õØðFïÓD  Øïâ¦m.
2. Îö÷ª_ ̈^ ̈õØðF Ö©ØÃV¿m þç¦ÂzD sçéÂz BV«VKD  ØïV|Âï x½BVm.
3. ZçÃõ| \u®D kªüÃ] ̈õØðçB >B¡ØÄFm kVºþ  ÃB[Ã|Ý>Vyìï^. ¶m c¦KÂz  
yºïVªm. °Øª[ÅV_ ¶]_ LDL ̈[Å  ØïV¿©A c^ám.

4. ØïV¿©A ÀÂï©Ãâ¦ ̈õØðF c¦KÂz yºïVªm.
0 5. ̈ õØðF 200 ó| ØÄFþÅVìï^. Öm c¦KÂz ¼ï|.

6. 1 oâ¦ì å_é ṏØðFÂz 300ML oÂR| ¼Ã«çÃ[ [̈Å åßçÄ ïéÂþÅVìï^.
7. ª̈ ¼k ïç¦l_ þç¦ÂzD, ½sl_ ØÃöB ¶ás_ sáDÃ«D ØÄF¥D Í̈> 

ṏØðF¥D å_é ̈õØðF¼B þç¦BVm.
8. ̈ ^¹[ sçé \V>V \V>D °uÅ, ÖÅÂïD ÖòÂzD ¼ÃVm kò¦D  x¿kmD  ̈©Ã½ Î¼« 
 sçéÂz>« x½¥D.
9.  Îö÷ª_ ̈^ ̈õØðFçB  Àºï¼á >BVöÂïéVD ¶_ém ̈ºï¹¦D kVºþÂ ØïV^áéVD. 

ØÄ_ : 99526 71320
10. ½sl_ ØÃöB>Vï sáDÃ«D kòD _̈éV ṏØðF ïDØÃMï¹[ x>éV¹ BVì 
Ø>ö¥\V?  çÃÃ¹_ ÄVÝ>V[ ̈[®D, z«VM_ Ø¦ëÛV_  ̈[®D, ÖÍmÂï¹_ ¶«Âï[ 
[̈®D ¶çwÂï©Ã|Ãkìï^, 13 \u®D 666 ̈ õïçá ØïVõ¦kúïÓD, ÙE©Ãì ̈ ÐD 
ï¦¡çá kðºzD Ö K t ª V â ½ ï ^  ¨ª ©Ã | D  R > ì ï ¹[  ï D Ø Ã M ï ^ .  
(Reference-Youtube-peaceomaster).

Îö÷ª_ ̈^ ̈õØðFl[ 
å[ç\ï^...
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1. ïuÅm çï \õ ¶á¡, 
2. Îò ¶D\V¡D 150 zwÍç>ïÓD. 
3. zwÍç>¥D ØÃõïÓD zðÝ>V_ Î[®. 
4.  Äºï_ÃD.
5.  Joçï z½Àú.
6. Öm ̈ºï °öBV... 
7.  ̧ ¼«Â -ÃVüâ. 
8. 95 95 >ÝmkD. 
9. zwÍç> káú©A. 
10. m̈ å¦Í>V_ Öm å¦ÂzD. 
11. ÖçÅk[ ¶Ð\]Ý>V_. 
12. ïõð½ÂïéVD kVºï. 
13. >õ§ ú s«>D. 
14. Ø>¹Bkß· Ø>¹Bkß· ¶½ºï. 
15. ¶¤¡Øïâ¦ ¶õðV\çé. 
16. JÂzé Ö¿Ým kVlé s|. 
17. c^áºçïl_ Öò>BD. 
18. «V\ú ̧^çá. 
19. {E sÃVÄªV. 

>ïk_ Ãéçï >ïk_ Ãéçï >ïk_ Ãéçï 

ÖMkòD Ö>µï¹_ 
Ö¦D ØÃÅ©¼ÃVzD 
êéú ÃVüïö[ Ãç¦©Aï^... 

ØÄ[Å (gïüâ )\V> Ö>a_...

c®]BVª cÅ¡ïÓÂz 
cò©Ã½BVª ¼BVÄçªï^ ...

åVD ÄV©̧ |km 
z©çÃ ÏBV ?
Joçï ÏBV ?

ÃÞÄVBÝm.
skÄVB ïV_ ØÄ[¦ú !

Öò>B ko  kòDØÃV¿m x>K>s !

x_éVs¦D å[Ã ì Îòkì 
ï¿ç>çB Ö«k_ ¼ïâ|kÍ]òÍ>Vì. ¶kì 
°uïª ¼k Îò Ä\BD x_éVs¦D 
ï¿ç>çB Ö«kéVï kVºþß ØÄ[Åkì. 
gªV_ z¤Ý> ¼å«Ý]_ ï¿ç>çBÝ 
]ò©̧  >«V>m¦[, ÄöBVª  cð¡ 
¶¹ÂïV\_ ¼åVÞÄV[ ï¿ç>BVï ]òDÃ 
Î©Ãç¦Ý>Vì.

Öç>ØB_éVD WçªÝm© ÃVìÝ> 
x_éV, ÖÍ> xçÅ ‘‘ï¿ç>çB ¼k® Îò 
åõÃòÂz Ö«kéVï ØïV|Ýmsâ¼¦[ 
ª̈¼k ̈ [M¦D ï¿ç>l_çé. cªÂz 
c>¡ x½BVm’’ ̈[® í¤ªVì. Öç> ¼ïâ¦ 
åõÃì ÄÍ¼>ïÝm¦[ kVÄ_ kç« ]òD¸ 
å¦Ím ØÄ[ÅV ì . ¶Í> Ä\BÝ]_ 
ØïV_çé© AÅÝ]_ ÖòÍm ï¿ç> Î[® 
ïÝmD ÄÝ>D ¼ïâ¦m. 

c¦¼ª  ]òD¸ kÍ> åõÃì 
‘‘ï¿ç> Ö_çé [̈® í¤Ì¼«. ¶m 
ïÝmD ÄÝ>D ¼ïâþÅ¼>’’ ̈ [®  ¼ïâ¦Vì. 
¶>uz x_éV ‘‘ [̈ ¼ÃßçÄ åDÃV\_ 
ï¿ç>l[ z«çéÂ ¼ïâ| ¨[çª 
ÄÍ¼>ï©Ã|D cªÂz ï¿ç> >òk>Vï 
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êéú ÃVüïö[ 

z¤©A : ¶ªV¦tÂ ØÄska Ø>V| EþßçÄ Îò åV^ \u®D nÍm åVâï^ EÅ©A ÃluE 
xïVDïçá cºï^ »ö_ å¦Ýmk>uz gúkD c^ákúï^ Ø>V¦úA ØïV^áéVD.

Ø>V¦úAÂz : «V. æMkVÄ[   80566 44944

13.12.2014

14.12.2014
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21.12.2014

01.01.2015

¸«V[ü

¸«V[ü

ØÛì\M

ØÛì\M

¼ïVBDAÝ#ì

+0033648811325

+0033646032066

+00491633339902

+004961749358261

+91 99442 21007

Ûªkö 04- 08-2015 kç« ¼ïVçk



ÃðD ØÄKÝmD xçÅ

k. ¨õ

«æm ¨õ

Ö.Ã.¨õ

ïV. ¨õ
ÃðD ØÄKÝ]B åV^ 

ØÄKÝ]B Ø>Vçï 

¶Kkéï cÃ¼BVïÝ]uz \â|D

kBm :

ÖªD :

çï¼ÃE :

gõ ØÃõ

ÄÍ>V sõð©Ã© Ã½kD
( x¿ xïköçB ï>¡ ¨õ, ¸[¼ïV|¦[ Ø>¹kVï ¨¿>¡D )

1. Ã]¡ ¨õ :

2. Ã]¡ ¼>] :

Øå.69, N.S.K. T], ØÄ_kA«D, ¼ïVBDAÝ#ì - 641 026, >tµåV|, ÖÍ]BV. 
( \V> Ö>µ ) 

¶ç\]¥D          g¼«VÂþBxD¶ç\]¥D          g¼«VÂþBxD

kò¦ ÄÍ>V Ø>Vçï :  >tµåV| Ô.350/- \â|¼\ / ¸Å \VWéºïÓÂz Ô.400/-

ÄÍ>V>V«ì çïØBV©ÃD

Øk¹åVâ½_ c^e ¶[Ãìï^ ÄÍ>V Ø>Vçï ÔÃVF 350/- n ØÄKÝ] \V>V \V>D E-mail JéD Ö>çw ØÃu®ÂØïV^eéVD

Photo
3. Am©¸Ý>_ ¼>] :

4. kò¦ ÄÍ>V Ø>Vçï :

¶Kkéì çïØBV©ÃD

( kºþl_ ÃðD ØÄKÝ]lòÍ>V_ åï_ ØïV|Âï¡D (¶) Scan ØÄFm E-mail Jé\Vï ¶Ð©Ã¡D )

¼å«½BVï kºþ

¸[¼ïV|

ÿµÂïõ¦ kºþ ïðÂþ_ ÃðD ØÄKÝ>¡D
ØÃBì : , ïðÂz ¨õ : 034205500326 

kºþ : ICICI, þçe : R.S. A«D, ¼ïVBDAÝ#ì. IFSC Code : ICIC0000342

þö nBV Ã©¹¼ïÄ[ü    
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¶çªkòÂzD kðÂïD !
1. ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD \V> Ö>µ cºï^ T| ¼>½ k« sõð©ÃÝç> 

x¿kmD ̄ ìÝ] ØÄFm ¶Ð©Aºï^.
2. kò¦ ÄÍ>V ØÄKÝ] cºï^ ØÃBç« Ã]¡ ØÄF>¸[ Ø>V¦ìÍm 12 \V>ºï^ ÖÍ> 

Ö>µ cºï^ T| ¼>½ kòD.
3. Ö>µ Ø>V¦ìÍm cºïÓÂz þç¦©Ã]_ >V\>D ¶_ém þç¦Âïs_çé ¨M_ 

¨ºïÓÂz Ø>öB©Ã|Ýmºï^. 
4. cºï^ T|, ¶Kkéï xïkö, Ø>Vçé¼ÃE ¨õï^ \VuÅÝ][¼ÃVm ¨ºïÓÂz 

Ø>öB©Ã|Ý]ªV_ \VuÅ©Ãâ¦ xïköÂz Ø>V¦ìÍm Ö>µ ¶Ð©Ã©Ã|D.
5. cºï^ åõÃìï^ \u®D cÅsªìïÓÂz ÖÍ> Ö>µ z¤Ým Ø>ös¥ºï^. 

¶kìïÓD ÄÍ>V>V««VF ÖçðB c>¡ºï^.
6.. ÄÍ>V Am©¸Âï©Ã|D ïVékç«BçÅl[¼ÃVm cºïÓç¦B ÄÍ>V ¨õ, ¼>] 

gþBkuçÅ  >kÅV\_  z¤©¸â| Am©¸ÝmÂ ØïV^e¡D.

¼\KD sÃ«ºïÓÂz

Owned Published and Printed by E. Ravi Published from 5A/2, Bharathi Street, Thirupathi Nagar 

Extn., Kolathur, Chennai - 99 and Printed at Sri Aathi Lakshmi Graphics, 

14/33 Sivan Koil Cross Street, Kodambakkam, Chennai - 24.

Øå.69, NSK T], ØÄ_kA«D, ¼ïVBDAÝ#ì - 641 026. 
>tµåV|, ÖÍ]BV. ¼ÃV[ : + 91 88838 05456

E-mail : amaidhiyumaarokiyamum@gmail.com Website : www.amaidhiyumaarokiyamum.com

¼\KD cºï^ ïkªÝ]uz

     ¶ç\]¥D g¼«VÂþBxD \V> Ö>¿Âz ¨ºïÓ¦[ çï¼ïVìÝ> ¶çªkòD 

kVµï kex¦[! \V> Ö>¿Âz ÄÍ>V ØÄKÝ] «æm ØÃÅV> ¶[ÃìïÓÂz ÖÍ> \V> 

Ö>¿¦[ «æm ÖçðÂï©Ãâ|^em. Ö>çª ØÃu®ÂØïV^e¡D. ¼\KD \V> Ö>µ 

sõð©ÃÝç> ¯ìÝ] ØÄFm ØïV|ÂïV> ¶[Ãìï^ ÖÍ> \V> Ö>µ Ö®] ÃÂïÝ]_ 

ÖçðÂï©Ãâ|^e sõð©ÃÝç> x¿kmD ¯ìÝ] ØÄFm ¨ºï^ xïköÂz ØïVöBì 

JéD ¶Ð©¸ çkÂïéVD ¶_ém ¯ìÝ] ØÄF> sõð©ÃÝç> Scan ØÄFm E-mail  

Jé\Vï ¶Ð©¸ çkÂïéVD.
Ö©Ã½Âz,

å[¤.
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