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என்ற இந்த இனிய நூலை வழங்குவதில் 
பெருமி்தம் ப�ொள்கிற்றொம்.
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எல்லோருக்கும் ் ேண்டிய உதவிகள் செய்து மகிழ்ந்து
நல்லோரிடம் ் தவேயோன உதவிகள் செற்று உயர்ந்து
இலேோழ்க்வகவய இனி்த ேோழ ேழிகள் செோலலும்

உதவி
சிறப்பிதழ்
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மதிப்பிற்குரியவர்களுக்கு...
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வணக்கம்.

உதவி செயதல் என்கிற பண்பு மனிதகுலத்தின் 
அடிபபடை. பிற மனிதர்களின் உதவி இல்லலாமல், யலாருடைய 
வலாழ்வும் மமம்பை வலாயபபு இல்டல. அமதமபலாலப பிறருக்கு 
உதவி செயயலாமல் நம் வலாழ்வு முழுடம சபறுவதில்டல. 
ச்கலாடுபபதிலும் சபறுவதிலுமம ஒவசவலாரு மனிதனின் 
வலாழ்வும் சதலாைரந்து இயங்கிக் ச்கலாண்டிருக்கிறது. நலாம் 
செயகிற சிறு உதவிகூை, பிறருடைய வலாழ்வில் சபரிய 
மலாறறத்டத உருவலாக்கும் ெக்தி உடையது. 

சவளியூரில் மதரசவழுதச் சென்ற மலாணவி ஒருவர 
தன்னுடைய மதரவு டமயம் சதரியலாமல் தவித்து 
நின்றமபலாது அங்கிருந்த ்கலாவலர ஒருவர தன்னுடைய 
இருெக்்கர வலா்கனத்தில் அடைத்துச் சென்று உரிய 
மநரத்தில் மதரசவழுதத் துடணபுரிந்தலார என்ற 
செயதிடயப படித்மதன். அந்த மலாணவியின் வலாழ்வில் 
மி்க முக்கியமலான ஒரு தருணத்தில், யலாசரன்மற சதரியலாத 
ஒரு மனிதர துடணநிற்க முடிந்த அந்த வலாயபபு என்பது 
்கைவுள் அளித்தது. இபபடிபபடை வலாயபபு்கடை நலாம் 
ஒருமபலாதும் தவறவிைக்கூைலாது. இதுமபலான்ற செயதி்கள் 
வந்தலால், அந்த நலாமை எனக்கு அை்கலானதலா்க மலாறியது 
மபலால உணரமவன். 

யலாமரலா ஒருவர பலாதி வழியில் வலா்கனம் பழுதலாகிப 
பரிதவித்து நின்றலால், அந்த வழியலா்கப மபலாகிற யலாமரலா 
ஒருவர ஒரு நிமிைம் நின்று, ‘‘என்னலாச்சு? இருங்்க, 
சமக்்கலானிக்ட்க கூடடி வரமறன்’’ என்று செலால்லி 
உதவும்மபலாது இந்த உல்கம் அை்கலாகிவிடுகிறது. 

எ தி ர ப லா ர ப பு  எ து வு மின்றி ச் 
செயயபபடுகிற அந்த உதவிக்கு 
வி ட ல ம ய து ம்  இ ல் டல . 
பலன்்கள் எதிரபலாரத்து பரஸபரம் 
உதவிக்ச்கலாள்வடதவிை உயரந்தது 
அது.  ‘ஒருவரின் மதடவ அறிந்து 
உரிய ்கலாலத்தில் செயயபபடும் சிறிய 
உதவி, இந்த உல்கத்டதவிைப சபரியது’ 
என்கிறலார திருவள்ளுவர. 

முன்னலாள் முதல்வர எம்.ஜி.ஆர. 
அவர்களின் பிறந்த நலாள் மறறும் நிடனவு 
நலாளில் இன்றும் ஏடை மக்்கள் வலாழும் 
பகுதி்களில் அவருடைய புட்கபபைம் 
டவத்து பூடை செயது, அந்த நலாள் 
முழுவதும் அவருடைய திடரபபலாைல்்கடை 
ஒலிக்்கவிடுவது வைக்்கம். அவர மடறந்து 

எத்தடனமயலா ஆண்டு்கள் ்கைந்த பிறகும் மக்்கள் அவடர 
மறக்்கவில்டல. இவர்கள் அடனவரும் எம்.ஜி.ஆர. 
அவர்களிைம் உதவி சபறறவர்கள் இல்டல. ்கஷைம் 
என்று வருகிறவர்களுக்கு தயங்்கலாமல் உதவி செயகிற 
அவரின் குணத்டத அறிந்தவர்கள். உதவும் மனபபலாங்கு 
உள்ைவர்கடை யலாமரலா எங்ம்கலா நிடனவுகூரந்துச்கலாண்மை 
இருபபலார்கள் என்பதறகு எம்.ஜி.ஆர. அவர்களின் வலாழ்வு 
சிறந்த உதலாரணம்.  

ரலாம்ரலாஜ் ்கலாடைன் நிறுவனம் சதலாைங்கிய நலாள் முதல் 
இன்று வடர உதவி புரிந்தவர்களின் படடியடல எழுதினலால் 
பல பக்்கங்்கள் நீளும். பள்ளிபபடிபடபக் கூைத் தலாண்ைலாமல் 
சதலாழில் துடறயில் பயணித்தமபலாது, வங்கியில் 
்கலாமெலாடலடயத் தருவதற்கலான ெலலாடனக்கூை எபபடி 
நிரபபுவது என்று எனக்குத் சதரியலாது. யலாரலாவது உதவி 
செயவலார்கைலா என்று பலாரத்துக்ச்கலாண்டிருக்கும்மபலாமத, 
உரிடமமயலாடு யலாமரலா ஒருவர முன்வருவலார. சில 
நிமிைங்்களில் செயயும் சிறிய நறசெயல்தலான். 
செயதவர்களின் மு்கம்கூை நிடனவில் இல்டல. ஆனலால், 
அவர்கள் செயத நறசெயல் என் மனதில் ஆைமலா்கப 
பதிந்திருக்கிறது. வலாயபபுக் கிடைக்கும்மபலாசதல்லலாம் 
நல்ல ்கலாரியங்்களில் பங்ச்கடுக்்க மவண்டும் என்கிற 
விடதடய இதுமபலான்ற மனிதர்கமை மனதில் ஆைமலா்க 
மவரூன்றினலார்கள். இன்று ரலாம்ரலாஜ் ்கலாடைன் நிறுவனம் 
இயறட்கப மபரிைர்களின்மபலாது முதலில் ்கைமிறங்கி 
நிதியலா்கவும் உடையலா்கவும் உதவி்கடைத் தருவது, அந்த 
விடதயிலிருந்து வைரந்த விருடெம்.  

ஆன்மி்க குரு ஒருவர சவளியூர பயணம் 
மமறச்கலாள்ை ஒரு குதிடர டவத்திருந்தலார. நீண்ை 

தூரப பயணங்்களுக்கு அந்தக் குதிடர 
மி்கவும் பயனுள்ைதலா்க இருந்தது. ஒருநலாள் 
அவர ஒரு கிரலாமத்துக்குச் செலாறசபலாழிவு 
நி்கழ்த்தப மபலாயக்ச்கலாண்டிருந்தலார. 
வழியில் பலாடதமயலாரம் ஒருவன் மு்கம் வலாடி 
மெலாரந்து மயங்கிக் கிைந்தலான். அவடனக் 
்கண்ை குரு தன் குதிடரயிலிருந்து 
இறங்கினலார. அந்த மனிதன் பசியில் 
மயங்கிக் கிைக்கிறலான் என்படத உணரந்து, 
அவடன எழுபபி உணவு தந்து இயல்பு 
நிடலக்குக் ச்கலாண்டு வந்தலார. 

மயக்்கத்திலிருந்து மீண்ைவன், நைக்்க 
முடியலாத அைவு மெலாரவலா்க இருந்தலான். 
அவடனத் தன் குதிடரயில் ஏறறி 
உட்கலார டவத்து நைத்தி, குரு இறங்கி 
நைந்து வந்தலார. ச்கலாஞெ தூரம் மபலானதும் 
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திடீசரன அவன், குதிடரடய ஓடடிக்ச்கலாண்டு மவ்கமலா்கச் 
சென்று மடறந்தலான். இடதக் ்கவனித்தவர்கள், 
ஆன்மி்க குருடவப பலாரத்து வருத்தம் அடைந்தனர. 
‘‘திருைர்கள் இபபடித்தலான் உதவி ம்கடபது மபலால நடித்து 
ஏமலாறறுகிறலார்கள். இதறகுத்தலான் எடதயும் ்கண்டும் 
்கலாணலாமல் மபலாயவிை மவண்டும்’’ என்று கூறினர.

மபலாகிற வழியில் ஒரு குதிடரச் ெந்டத நைபபடத 
அறிந்தலார குரு. திருைன் குதிடரடய விற்க அங்ம்க 
வருவலான் என்று ்கலாத்திருந்தலார. எதிரபலாரத்தபடிமய 
திருைன் குதிடரமயலாடு அங்கு வந்தலான். குருடவ அங்கு 
அவன் எதிரபலாரக்்கவில்டல. குதிடரடயத் திருடியடத 
மறறவர்களிைம் அவர செலால்லிவிடைலால் தனக்கு தரம அடி 
விழும் எனப பயந்தலான். ஆனலால் குரு அவடன சநருங்கி, 
‘‘நீ என் குதிடரடயத் திருடிக் ச்கலாண்டு மபலானடதப 
பறறிக் ்கவடலயில்டல. அடத நீமய டவத்துக்ச்கலாள். 
என்னலால் மவறு குதிடரடய வலாங்கிக்ச்கலாள்ை முடியும். 
ஆனலால், உதவி செயவது ்கைவுள் ச்கலாடுத்த வலாயபபு 
என்று நம்புகிற என் நம்பிக்ட்கடயயும் மெரத்து திருடிக் 
ச்கலாண்டு மபலாயவிடைலாய. எனக்கு அந்த நம்பிக்ட்கடய 
மடடும் திருபபிக் ச்கலாடு’’ என்று ம்கடைமபலாது அவன் 
திட்கத்துப மபலானலான். 

‘ ‘உன் செயலலால் உண்டமயிமலமய மயங்கிக் 
கிைபபவருக்கு உதவி கிடைக்்கலாமல் மபலாயவிடும். அது 
பலாவம். அடத நீ சுமக்்கலாமத’’ என்று அறிவுடர செலான்னலார. 
திருைன் தன் தவடற உணரந்து மன்னிபபுக் ம்கடைலான். 

‘‘உதவி செயகிறவர்கடை முடைலாைலாக்கிவிடமைலாம் 
என்று ெந்மதலாஷபபைலாமத! அது மறறவர்களுக்கு உதவி 
கிடைபபடதக் ச்கடுத்துவிடும்’’ என்று குதிடரடய 
அவனிைமம ச்கலாடுத்துவிடடு குரு மபலானலார. 

நி்கழ்்கலாலத்டத அபபடிமய ்கண் முன்னலால் ச்கலாண்டு 
வந்தது இந்தக் ்கடத. பயணங்்களில் ஒருவருக்கு 
ஒருவர உணடவப பகிரந்து மகிழ்ச்சியுைன் சென்ற 
்கலாலங்்கள் உண்டு. இன்று ‘ரயில் பயணத்தில் பிறர தரும் 
பிஸச்கட, ைூஸ மபலான்ற எந்த உணவுப சபலாருடையும் 
வலாங்்கலாதீர்கள். அதில் மயக்்க மருந்து ்கலந்திருக்்கலலாம்’ 
என்று ரயில்மவ நிரவலா்கம் விைம்பரம் செயகிறது. இபமபலாது 
உதவி செயவதறகும், உதவி ம்கடபதறகும் பலமுடற 
மயலாசிக்்க மவண்டியுள்ைது.  

ஒரு விைக்ட்க டவத்து ஆயிரம் விைக்கு்கடை 
ஏறறமுடியும் என்கிற உவடம, மனிதர்கள் செயகிற 
உதவி்களுக்குப சபலாருத்தமலானது. ஒருவருக்கு 
நலாம் செயகிற உதவி, பல மைங்கு சபருகி நமக்ம்கலா 
இன்சனலாருவருக்ம்கலா நிச்ெயம் கிடைக்கும். இந்தப 
புத்தலாண்டில், உதவி்கள் செயது வலாை உறுதி ஏறமபலாம். 
அடனவருக்கும் தமிழ்ப புத்தலாண்டு வலாழ்த்து்கள். 

குரு அருள்

வலாழ்்க டவய்கம்... வலாழ்்க வைமுைன்!

ற�.ஆர்.நொ�்ரொஜன
நிறுவனர் - ராம்ராஜ் ்காட்டன்
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பனி நடுக்கும் நலாளில் ஒரு துறவியும் வழிபமபலாக்்கனும் 
நைந்து சென்று ச்கலாண்டிருந்தலார்கள். இருடடுவதறகுள் 

ஒரு விடுதிடய அடைய மவண்டும். இரவில் குளிர 
அதி்கமலாகிவிடும். குளிரில் சவளியில் தங்கினலால் உைல் 
உடறந்து உயிருக்ம்க ஆபத்தலாகிவிடும். எனமவ அவர்கள் 
மவ்கமலா்க நைந்தலார்கள். 

வழியில் ஒரு மரத்தடியில் ஒருவன் ்கடும் ்கலாயச்ெலில் 
குளிரில் நடுங்கியபடி படுத்திருந்தலான். துறவி அவடனப 
பலாரத்து, ‘‘எல்லலாம் தடலவிதிபபடிதலான் நைக்கும். உனக்கு 
உதவி செயதலால் நலான் மலாடலக்குள் விடுதிக்குப மபலாயச் 
மெர முடியலாது. குளிரில் உடறந்து செத்துப மபலாயவிடுமவன்’’ 
என்று செலால்லிவிடடு மவ்கமலா்க நைந்து மபலாயவிடைலார. 

ஆனலால் வழிபமபலாக்்கனுக்கு அபபடி விடடுப மபலா்க 
மனமில்டல. ்கலாயச்ெலில் வலாடிய மனிதனுக்குத் தன் 
உணடவக் ச்கலாடுத்தலான். சில மூலிட்க்கடைப பறித்துக் 
ச்கலாடுத்தலான். தண்ணீர சுைடவத்துக் ச்கலாடுத்தலான். 
அவடனக் ட்கத்தலாங்்கலலாய அடைத்துக் ச்கலாண்டு பனியில் 
நைந்தலான். சில ெமயம் மதலாமைலாடு அடணத்துத் தூக்கிச் 
சென்றலான். இருடை ஆரம்பித்து பனிப சபலாழிந்து குளிர 
அதி்கமலானது. அந்தக் குளிரிலும் எபபடிமயலா ்கலாயச்ெல் 
்கண்ை மனிதடன அடைத்துக்ச்கலாண்டு சிரமபபடடு 
விடுதிக்கு வந்து மெரந்தலான்.  

விடுதியில் அவர்கடை ஆசுவலாெபபடுத்தி உணவு 
ச்கலாடுத்தலார்கள். துறவி இன்னும் வந்து மெரவில்டல 
என்படத அறிந்த வழிபமபலாக்்கன் பதறறம் அடைந்தலான். 
பனியில் சவளியில் மபலா்கவும் முடியவில்டல. 

ம று ந லா ள்  வி டி ந் த து ம் ,  வி டு தி க் ்க லா ர ட ர 
அடைத்துக்ச்கலாண்டு துறவிடயத் மதடிப மபலானலான் 
வழிபமபலாக்்கன். விடுதியிலிருந்து நீண்ை தூரத்தில் 
பனியில் உடறந்து இறந்து கிைந்தலார துறவி. ‘‘நீங்்கள் 
இன்சனலாரு மனிதடனத் தூக்கி வந்ததலால் இருவர 
உைல் சூடும் ஒருவருக்ச்கலாருவர துடணயலா்க இருந்து, 
குளிரில் உடறயலாமல் இருவடரயும் ்கலாபபலாறறியது. துறவி 
தனிமய வந்ததலால் குளிரில் மலாடடிக்ச்கலாண்டு உடறந்தலார’’ 
என வழிபமபலாக்்கனிைம் செலான்னலார விடுதிக்்கலாரர. 
‘‘துன்பபபடுபவர்களுக்கு உதவி செயய மவண்டும் என்ற 
எண்ணமம என்டனக் ்கலாபபலாறறியது’’ என்று வழிபமபலாக்்கன் 
செலான்னலான்.

பிரதிபலன் எதிரபலாரக்்கலாமல் அடுத்தவர்களுக்குச் 
செயயும் உதவி்கைலால் நமக்குப பல நன்டம்கள் 
கிடைக்கின்றன.

 நம்டமப மபலாலமவ இபபடிப பலரும் உதவி்கள் 
செயய ஆரம்பிக்கும்மபலாது, ெமூ்கம் ஆமரலாக்கியமலானதலா்க 
மலாறுகிறது. சென்டன சவள்ைத்தின்மபலாது நைந்தடத 
நிடனத்துப பலாருங்்கள். பலாதிக்்கபபடை மக்்களுக்கு 
உணவும் மருந்து்களும் ச்கலாடுக்்க, தங்்கள் உயிடரயும் 
சபலாருடபடுத்தலாமல் சவள்ைத்தில் இறங்கிய இடைஞர்கடைப 

பலாரத்துப பலரும் அமதமபலாலத் தன்னலாரவலர்கைலா்க 
இடணந்தலார்கள். அந்த உதவி்கமை பலரின் உயிர 
்கலாத்தன. ெமூ்கமம மநரமடறச் சிந்தடனயுைன் 
பலாதிபபு்கடை எதிரச்கலாண்ைது.

உதவிகள் 
செய்து 
நன்மை 

செறுஙகள்!
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 ஒருவருக்கு நலாம் உதவி்கள் செயகிமறலாம். 
அந்த உதவி்கடைப சபறுபவரின் பலாரடவயில் இந்த 
உல்கம் அை்கலானதலா்க மலாறுகிறது. ‘நமக்கு உதவி்கள் 
செயயவும் மு்கம் சதரியலாத யலார யலாமரலா வருவலார்கள்’ 
என்ற நம்பிக்ட்கடய அவர்கள் மனத்தில் விடதக்கிறது. 
‘இந்த உல்கம் வலாைத் தகுதியலானதுதலான்’ என்று அவர்கள் 
மகிழ்ச்சி அடைகிறலார்கள். அந்த மகிழ்ச்சிடய நமக்கும் 
பரபபுகிறலார்கள். உதவி்கள் செயவதன் மூலம் நலாமும் 
நிடறவும் மகிழ்ச்சியும் அடைகிமறலாம்.

 யலாமரலா ஒருவருக்கு உதவி செயது, அவரது 
்கண்ணீடரத் துடைபபதன் மூலம் அவரின் அன்புக்கு 
நலாம் ஆைலாகிமறலாம். அவர பலாரடவயில் நலாம் ஹீமரலா 
ஆகிமறலாம். அவர புன்னட்கயுைன் நம்டமப பலாரலாடடுகிறலார. 
நமக்கு மனம் திறந்து நன்றி செலால்கிறலார. அவரின் 
்கடைசி மூச்சு வடர அவர நிடனவில் நலாம் இருபமபலாம். 
ஒருவரின் வலாழ்டவமய மலாறறும் ெக்தி நம்மிைம் இருபபடத 
அதன்மூலம் உணரமவலாம். அந்த உணரமவ நம்டமப பல 
செயல்்கடைச் ெலாதிக்்க டவக்கும்.  

 உதவி மதடவபபடும் நிடலயில் இருக்கும் 
யலாருக்ம்கலா நீங்்கள் உதவி்கள் செயயும்மபலாது, பலருக்கு 
முன்னுதலாரணம் ஆகிறீர்கள். குடும்பத்திலும், நடபு 
வடைத்திலும், நீங்்கள் வலாழும் பகுதியிலும் பலர உங்்கடைப 
பலாரத்து ‘இவடரப மபலால நலாமும் இருக்்க மவண்டும்’ என 
நிடனக்கிறலார்கள். நிடறய மபருக்கு மரலால் மலாைலலா்க 
மலாறுவது ெலாதலாரண விஷயம் இல்டலமய!

 அடுத்தவர்களின் பிரச்டன்கடைக் ம்கடடு, 
அவர்களுக்கு உதவி்கள் செயய ஆரம்பிக்கும்மபலாது 
உங்்களின் இயல்மப மலாறுகிறது. மிகுந்த ்கருடண உள்ைம் 
ச்கலாண்ைவரலா்க நீங்்கள் மலாறுகிறீர்கள். எல்லலாவறடறயும் 
நீங்்கள் பலாரக்கும் விதமம மலாறிவிடுகிறது. நண்பர்கள் 
மறறும் உறவினர்களிைம் நீங்்கள் பைகும் தன்டமயும் 
மவறு மலாதிரி ஆகிறது. எல்மலலாருைனும் உறவுப பிடணபபு 
இன்னும் வலுவலாகிறது.

 அடுத்தவர்களின் வலாழ்க்ட்கடய மலாறறும்மபலாது 
நம் வலாழ்வு அரத்தமுள்ைதலா்க மலாறுகிறது. நம்டமப பறறி 
இருக்கும் தலாழ்வு மனபபலான்டம விலகுகிறது. ‘பலருக்கு 
உதவி செயய முடிகிற நிடலயில் நலாம் இருக்கிமறலாம்’ என்ற 
எண்ணமம நம்டம உயரவலாக்கி விடுகிறது. நம்டமப பறறி 
மனதுக்குள் இருக்கும் ஒருவிதச் சுடம விலகுகிறது.  

 அடுத்தவர்களுக்கு உதவி்கள் செயயும்மபலாது 
நம் உைலில் எண்மைலாரபின் ஹலாரமமலான் அதி்கமலா்கச் 
சுரக்கிறது. அது நம் மனநிடலடய உறெலா்கமலா்க 
மலாறறுகிறது. அடுத்தவர்களின் பிரச்டன்கடையும் 
்கஷைங்்கடையும் புரிந்துச்கலாண்டு நலாம் ஓடியலாடி உதவி்கள் 
செயவது நம் உைல்நிடலடயயும் மமம்படுத்துகிறது.   

 உதவி்கள் செயவது நமக்கு எடதமயலா ெலாதித்த 
ஒரு சபருமித உணரடவக் ச்கலாடுக்கிறது. நலாம் 
்கல்விக்்கலா்க உதவி செயத ஒரு மலாணவன் மதரவில் 
சவறறி சபறும்மபலாது, நலாம் உதவி செயத ஒருவருக்கு 
மவடலவலாயபபு கிடைக்கும்மபலாது, நம் உதவியலால் ஒருவர 
மநலாயிலிருந்து நலமடையும்மபலாது, நலாமம சவறறி சபறறது 
மபலான்ற உணரவு ஏறபடுகிறது. நம் தன்னம்பிக்ட்க 
அதி்கரிக்கிறது.  

 அடுத்தவர்களின் பிரச்டன்கடைத் தீரக்்க நலாம் 
உதவும்மபலாது, நம் பிரச்டன்களுக்்கலான தீரடவயும் 
எளிதலா்கத் மதை முடிகிறது. பல பிரச்டன்கடை 
எதிரச்கலாண்டு அனுபவம் சபறுவதலால், எடதயும் 
வித்தியலாெமலான ம்கலாணத்தில் சிந்தித்து தீரக்்க முடிகிறது. 
எதிரபலாரலாமல் வரும் பிரச்டன்கடையும், சநருக்்கடியலான 
சூழ்நிடல்கடையும், சிக்்கலலான மனிதர்கடையும் 
ெமலாளிக்கும் திறடம கிடைக்கிறது.

 மறறவர்களுக்கு உதவும்மபலாது நலாம் புதிய 
விஷயங்்கடைக் ்கறறுக்ச்கலாள்ை முடிகிறது. புதிய 
மனிதர்களின் அறிமு்கம் சபற முடிகிறது. முன்டபவிைச் 
சிறபபலான மனிதரலா்க நம்டம இந்த அனுபவங்்கள்  
மலாறறுகின்றன.                                                       
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ஏரிக்்கடரயில் தினமும் வலாக்கிங் மபலாவலான் ஓர 
இடைஞன். ஞலாயிறு மபலான்ற விடுமுடற நலாட்களில், 

முதிய சபண்மணி ஒருவர ஏரிக்குள் உட்கலாரந்து எடதமயலா 
செயதபடி இருபபலார. அருகில் ஒரு கூண்டு இருக்கும். 

ஒரு சிறுவனுக்கு ஐந்து வயது ஆனமபலாது, அம்மலா அவனிைம் 
ஒரு ம்கள்வி ம்கடைலார. ‘‘மனிதர்கள் நிம்மதியலா்க வலாை உதவும் 

முக்கியமலான உறுபபு எது?’’ இதயம், மூடை, நுடரயீரல் என உைலின் 
உள்மை இருக்கும் உறுபபு்கள் பறறி அவவைவலா்க அறியலாத பருவம் 
அது. அபமபலாது அவனுக்கு விதவிதமலான ெத்தங்்கமை ஆச்ெரயம் 
தந்தன. அதனலால், ‘‘்கலாது’’ என்றலான். அம்மலா மறுத்தலார. ‘‘ம்கடகும் 

திறமன இல்லலாதவர்களும் மகிழ்ச்சியலா்க வலாழ்கிறலார்கமை’’ 
என்றலார. சிறுவன் திட்கத்தலான். ‘‘பரவலாயில்டல, நன்றலா்க 

மயலாசித்து டவ! மீண்டும் இமத ம்கள்விடயக் ம்கடகும்மபலாது 
பதில் செலால்’’ என்றலார. 

சில ஆண்டு்கள் ்கழித்து அம்மலா மீண்டும் அமத 
ம்கள்விடயக் ம்கடைலார. இபமபலாது ்கலாடசி்கள் 

அவடனப பரவெபபடுத்த ஆரம்பித்திருந்தன. 
அதனலால், ‘‘்கண்்கள்’’ என்றலான். ‘‘ஆனலால், பலாரடவயறற பலரும் மகிழ்ச்சியலா்க வலாழ்கிறலார்கள். 

நன்றலா்க மயலாசித்து டவ, மீண்டும் ம்கடகிமறன்’’ என்றலார. டபயன் வைர வைர, ஒவசவலாரு 
்கடைத்திலும் அம்மலா ம்கள்வி ம்கடபதும், அவன் பதில் செலால்வதும், அம்மலா அடத 

மறுபபதுமலா்க இந்த விடையலாடடு சதலாைரந்தது.

அவன் வைரந்து இடைஞன் ஆனமபலாது, திடீசரன அவன் தலாத்தலா 
இறந்துவிடைலார. குடும்பமம மெலா்கத்தில் இருந்த மநரத்தில் அம்மலா அமத 

ம்கள்விடய அவனிைம் ம்கடைலார. அவன் திட்கத்தலான். தலாத்தலாவின் 
மரணத்துக்்கலா்க வீமை அழுதுச்கலாண்டிருக்கும் இந்த மநரத்திலுமலா 

அவர என்ன செயகிறலார என்று அவனுக்குக் குைபபமலா்க 
இருக்கும். ஒருநலாள் ்கடரயிலிருந்து இறங்கி ஏரிக்குள் 
மபலானலான். அங்கு அவன் பலாரத்த ்கலாடசி ஆச்ெரயம் தந்தது. 
அந்தக் கூண்டுக்குள் இரண்டு ஆடம்கள் இருக்்க, 
இன்சனலாரு ஆடமடய ஒரு பலட்க மீது டவத்து அதன் 
முதுகு ஓடடைத் மதயத்துக்ச்கலாண்டிருந்தலார மூதலாடடி. 

அந்த மூதலாடடியிைம், ‘‘நீங்்கள் என்ன செயகிறீர்கள்?’’ 
என்றலான். ‘‘பலாசி படிந்த ஏரித் தண்ணீரில் இருபபதலால், 
இந்த ஆடம்களின் ஓடடிலும் பலாசி படிந்துள்ைது. 
இதனலால் உைலுக்குப மபலாதுமலான சூரிய சவளிச்ெம் 
கிடைக்்கலாமல் ஆடம்கள் சிரமபபடும். அது மடடுமில்டல, 
இந்தப பலாசி்கள் ஆடமயின் ஓடடையும் ்கலாலபமபலாக்கில் 
பலவீனமலாக்கிவிடும். நலான் தண்ணீரில் கூண்டு டவத்து 
ஆடம்கடைப பிடித்து, அவறறின் ஓடடைச் சுத்தம் செயது 
ஏரிக்குள் விடுகிமறன்’’ என்றலார. 

‘‘உங்்கைலால் ஒரு வலாரத்துக்கு எத்தடன ஆடம்கடை 
சுத்தம் செயய முடியும்?’’ என்று அவன் மீண்டும் ம்கட்க, 
‘‘நலான்ட்கந்து ஆடம்கள்’’ என்றலார மூதலாடடி. அந்த 

        உதவிக் கததகள்!
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ஆங்்கலாங்ம்க சபயின்ட உதிரந்து பல நலாட்கைலா்கப 
பயன்படுத்தபபைலாமல் மூடலயில் கிைந்த ஒரு பைகிறகு 

சபயின்ட அடிக்்க வந்தலான் ஒருவன். சபயின்ட அடிக்கும்மபலாது 
பைகின் அடிபபக்்கத்தில் ஓரிைத்தில் ஓடடை இருபபடதப 
பலாரத்தலான். சிறிய மரத்துண்டை டவத்து அந்த ஓடடைடய 
நன்கு அடைத்துவிடடு, அை்கலா்க சபயின்ட அடித்து முடித்தலான். 
கூலிடய வலாங்கிக்ச்கலாண்டு வீடு திரும்பினலான்.

மறுநலாள் ்கலாடல அவன் வீடடு வலாெலில் வந்து நின்றலார, 
பைகின் உரிடமயலாைர. ்கண்்கள் ்கலங்்க அவனிைம் ஒரு 
சபடடி நிடறய பணத்டதக் ச்கலாடுத்தலார. அவன் புரியலாமல் 
குைபபமலா்க, ‘‘சபயின்ட அடித்ததறகு நலான் மநறமற கூலி 
வலாங்கிவிடமைன். இது மவண்ைலாம்’’ என மறுத்தலான். ‘‘இது 
சபயின்ட அடித்ததற்கலா்க அல்ல! அந்தப பைகில் ஓடடை 
இருந்தமத, அடதச் ெரி செயததறகு’’ என்றலார அவர.

‘‘அது ஒரு ெலாதலாரண மவடல. அதற்கலா்க இவவைவு 
பணமலா?’’ என மறுபடியும் மறுத்தலான் அவன். பைகின் 
உரிடமயலாைர சநகிழ்ச்சிமயலாடு செலான்னலார. ‘‘நீங்்கள் சபயின்ட 
அடித்துப பைகு உலரந்ததும், என் பிள்டை்கள் இருவரும் 
உறெலா்கமலா்கப பைட்க எடுத்துக்ச்கலாண்டு ஏரியில் மீன்பிடிக்்கக் 
கிைம்பிவிடைலார்கள். அவர்களுக்கு நீச்ெல் சதரியலாது. நலான் 
வீடு திரும்பியதும் அடதக் ம்கடடுத் துடித்துப மபலாயவிடமைன். 
ஏரிக்கு ஓடிமனன். ஓடடைப பைகு தண்ணீரில் மூழ்்கலாமல் 
அவர்கள் பத்திரமலா்கக் ்கடர திரும்பியடதப பலாரத்தமபலாது 
நலான் அடைந்த மகிழ்ச்சிக்கு அைமவ இல்டல. நீங்்கள் அந்த 
ஓடடைடயச் ெரிசெயதிருந்தடத அபமபலாதுதலான் ்கவனித்மதன். 
உங்்களுக்கு அது ெலாதலாரண மவடலயலா்க இருக்்கலலாம். எனக்கு, 
என் பிள்டை்களின் உயிடரக் ்கலாபபலாறறிய உன்னத மவடல.’’

வலாழ்க்ட்கப பயணத்தில் பல மனிதர்கடைச் ெந்திக்்க 
மநரும். அவர்கள் யலாரலா்க இருந்தலாலும், எந்தத் தருணமலா்க 
இருந்தலாலும், அவர்கள் வலாழ்வில் இருக்கும் ஓடடை்கடை 
உங்்கள் உதவி்கைலால் அடைக்்க முயறசி செயயுங்்கள். அன்டபத் 
தருவதும், அன்டபப சபறுவதுமலா்க வலாழ்வு சதலாைரடடும்.   

அம்மலா இடதக் ம்கடபலார? பதில் செலால்ல 
முடியலாமல் அவன் தவித்தலான். 

அம்மலா அவடனக் ்கனிவுைன் பலாரத்தலார. 
‘ ‘இபமபலாது இந்தக் ம்கள்விக்கு நீ விடை 
சதரிந்துச்கலாள்வது அவசியம் ம்கமன! நம் உைலில் 
மி்க முக்கியமலான உறுபபு, நம் மதலாள்்கள்தலான். 
நண்பர்கமைலா , உறவு்கமைலா துயரத்தில் 
இருக்கும்மபலாது, அவர்கடைத் தலாங்குவதறகு 
நீ மதலாள் ச்கலாடுக்கிறலாய அல்லவலா! அதனலால் 
அது முக்கியமலானது. வலாழ்க்ட்கயில் ஏமதலா 
ஒரு தருணத்தில் ஒவசவலாருவருக்கும் இபபடி 
ெலாயந்து அழுவதறகுத் மதலாள் மதடவபபடுகிறது. 
எத்தடன மபர உனக்குத் மதலாள் ச்கலாடுக்்கத் 
தயலாரலா்க இருக்கிறலார்கள் என்படதப சபலாறுத்மத 
உன் நிம்மதி இருக்கும்’’ என்றலார. 

‘நம் உைலின் முக்கியமலான உறுபபு , 
அடுத்தவர்களுக்்கலா்கமவ இருக்கிறது. 
அவர்களின் வலிடயப மபலாக்குவமத அதன் 
மவடல’ என்ற தன்னலமறற உண்டமடய அன்று 
அவன் ்கறறுக்ச்கலாண்ைலான்.

இடைஞன் சிரித்துவிடடு, ‘‘இந்த ஏரியில் 
நூறறுக்்கணக்்கலான ஆடம்கள் இருக்கும். 
அவறறில் ஒரு சில ஆடம்கடை மடடுமம சுத்தம் 
செயது என்ன ஆ்கப மபலாகிறது? இதுமபலால 
எல்லலா ஊர்களிலும் எத்தடன ஏரி்கள் இருக்கும்? 
எத்தடன ஆடம்கள் இருக்கும்? அவறறின் 
்கதியும் இதுதலாமன! இது வீண்மவடல’’ என்றலான். 

அந்தப சபண் நிதலானமலா்க, ‘‘இந்த உல்கம் 
முழுக்்க இருக்கும் எல்லலா ஆடம்களின் 
வலாழ்டவயும் என்னலால் மலாறற முடியலாமல் 
மபலா்கலலாம். ஆனலால், இந்தச் சில ஆடம்களின் 
வலாழ்க்ட்கடய மலாறறியிருக்கிமறன் என்ற நிடறவு 
எனக்குப மபலாதும்’’ என்றலார. 

உலட்க மலாறறுவது என்றலால், இந்த 
உல்கத்டதமய தடலகீைலா்கப பு ரடடிப 
மபலாடுவதல்ல. எளிய உதவியலால் ஒருவரின் 
வலாழ்டவ மலாறறுவதும், உலட்க மலாறறும் 
வழிதலான்!

        உதவிக் கததகள்!
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்கலாடலலாந்து நலாடடில் ஃபசைமிங் என்ற ஏடை 
விவெலாயி இருந்தலார. ஒருநலாள் அவர வயலில் மவடல 

செயயப மபலானமபலாது ஒரு கூக்குரல் அருகிலிருந்த ெதுபபு 
நிலப பகுதியில் ம்கடைது. படதபடதத்து அவர ஓடினலார. 
அங்ம்க ஒரு சிறுவன் புடதகுழியில் சிக்கி, இடுபபைவு 
மூழ்கித் தத்தளித்துக் ச்கலாண்டிருந்தலான். நல்லமவடையலா்க 
ஃபசைமிங் ெரியலான மநரத்தில் சென்று அவடன 
சவளியில் இழுத்துக் ்கலாபபலாறறினலார. இல்லலாவிடைலால் 
சிறுவன் புடதகுழியில் மூழ்கி இறந்திருபபலான்.

அடுத்த நலாள் ஒரு ஆைம்பர ம்கலாச் வண்டியில் 
ஃபசைமிங் வீடடுக்கு வந்தலார ஒரு பணக்்கலாரர. 
‘‘மநறறு நீங்்கள் ்கலாபபலாறறியது என் ம்கடனத்தலான். 
நீங்்கள் இல்லலாவிடைலால் அவன் இபமபலாது உயிருைன் 
இருக்்கபமபலாவதில்டல. உங்்களுக்கு நலான் ஏதலாவது 
ச்கலாடுக்்க விரும்புகிமறன்’’ என்றலார.

‘‘எடதயும் எதிரபலாரத்து நலான் இடதச் செயயவில்டல. 
என்னலால் எதுவும் வலாங்கிக்ச்கலாள்ை முடியலாது’’ 
என்று பணிவலா்க மறுத்தலார ஃபசைமிங். அபமபலாது 
ஃபிசைமிங்கின் ம்கன் வயலிலிருந்து திரும்பி வந்தலான். 
அவடனப பலாரத்ததும் பணக்்கலாரர மனத்தில் ஒரு 
திடைம் உதித்தது. ‘‘என் பிள்டைக்குக் கிடைக்கும் 
அமத மி்கச்சிறந்த ்கல்விடய உங்்கள் ம்கனுக்கும் 
ச்கலாடுக்கிமறன். அவன் அவனது தந்டதடயப 
மபலாலிருந்தலால் பிற்கலாலத்தில் நலாமிருவரும் சபருடம 
அடையக்கூடிய அைவுக்கு வருவலான். இடத 
மறுக்்கலாதீர்கள்’’ என்றலார. செலான்னபடிமய படிக்்கவும் 
டவத்தலார.  

விவெலாயியின் ம்கன் மி்கச்சிறந்த பள்ளிக்கூைத்தில் 
நன்றலா்கப படித்தலான். பிற்கலாலத்தில் மருத்துவம் முடித்து 
ைலாக்ைரலா்க ஆகி, ஆரலாயச்சி்களிலும் ஈடுபடைலார. 
அவரதலான் உலகின் முதல் ஆன்டடிபயலாடிக் மருந்தலான 
சபன்சிலிடனக் ்கண்டுபிடித்த ெர அசலக்்லாண்ைர 
ஃபசைமிங். தந்டத செயத ஓர உதவி அவடர மருத்துவர 
ஆக்கியது. அந்த மருத்துவர செயத ஓர உதவியலால், 
இன்றும் பல ம்கலாடி மநலாயலாளி்கள் நலம் சபறுகிறலார்கள். 

ததவவப்்படும் எவருககும் சரியான 
உதவிவயச் சசயவது எப்்படி?

 உதவி்கள் மதடவபபடும் பலர, அடத வலாய திறந்து 
ம்கடபதில்டல. தயக்்கமும் கூச்ெமும் அவர்கடைத் 
தடுக்கும். சிலர தன்மலானத்துைன் தங்்கள் ்கஷைங்்கடைத் 
தலாங்கிக்ச்கலாள்ை நிடனபபலார்கள். நமக்கு அறிமு்கமலான 
ஒருவர ஏமதனும் பிரச்டனயில் இருபபது சதரிந்தலால், 
தயக்்கமின்றி அவர்களிைம் ‘‘என்ன உதவி மவண்டும்?’’ 
என்று ம்கடடு விடுங்்கள். நடபு வடைத்திலும், உறவினர்கள் 
மத்தியிலும் எவரும் நம்பிக்ட்கயுைன் அணுகி உதவி 
ம்கடகும் சூைடலயும் உருவலாக்குங்்கள். 

 சில தருணங்்களில் ்கஷைபபடும் ஒருவர வலாய 
திறந்து ம்கட்கலாமமல அவருக்கு உதவி செயயலலாம். 
யலாரலாவது மருத்துவமடனயில் மெரக்்கபபடைலாமல, ட்கயில் 
ச்கலாஞெம் பணத்துைன் சென்று, மதடவயறிந்து உதவி 
செயவது சிலரின் வைக்்கம். திடீசரன ஒரு வீடடில் மரணம் 
நி்கழ்ந்துவிடைலால், இறுதிச்ெைங்கு செலவு்களுக்குக் 
ட்கயில் பணம் டவத்திருக்கிறலார்கைலா என்று ம்கடபது 
சிலரின் வைக்்கம். இதுமபலாலச் சின்னச்சின்ன 
விஷயங்்களிலும் உதவி செயயலலாம்.

 சதரிந்த மனிதர்களுக்கு மடடுமம உதவி செயய 
மவண்டும் என்பதில்டல. படி்களில் சுடமமயலாடு ஏற 
முடியலாமல் தவிக்கும் ஒரு முதியவரின் சுடமடயச் 
சுமந்துவந்து தருவது, ்கலாய்கறிக் ்கடையில் ெந்திக்கும் மு்கம் 
சதரியலாத மனிதர ஒருவருக்குச் சில்லடர ச்கலாடுபபது, 
சபயர சதரியலாத ஒரு தூயடமப பணியலாைருக்கு 
உணவு ச்கலாடுத்து பசி தீரபபது என்று எல்லலாமம  
உதவி்கள்தலான்.

எப்படி 
உதவி 
செய்வது?
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 நமக்குத் சதரிந்த ஒரு ்கடலடய, 
ஒரு சதலாழில்நுடபத்டத, ஒரு மவடலடய 
மறறவர்களுக்குக் ்கறறுக் ச்கலாடுபபதும் 
ஓர உதவிதலான். பள்ளி மலாணவருக்கு 
்கணிதம் ்கறறுத் தருவதும் ஒருவித 
உதவிமய. அலுவல்கத்தில் ெ்க ஊழியருக்கு 
ஒரு மவடலடயக் ்கறறுத் தருவதும் 
உதவிதலான். ்கம்பயூடைரில் ஒரு குறிபபிடை 
ெலாஃபடமவடர எபபடிப பயன்படுத்துவது 
என்று பலருக்கு வழி்கலாடடுவதும் 
உதவிதலான். இபபடி உங்்களுக்குத் சதரிந்த 
எடதயும் மறறவர்களுக்குச் செலால்லித் 
தரும் ஆெலானலா்க இருங்்கள்.

 அடுத்தவர்கடைப பலாரலாடடுவதும், 
ஊக்்கபபடுத்துவதும்கூை ஒருவட்கயில் 
முக்கியமலான உதவிமய! ஒருவர சிறிய 
அைவில்கூை ஏமதலா ஒரு ெலாதடன 
புரிந்திருக்்கலலாம், ெ்க மனிதர்கைலால் 
ச ப றமு டி ய லா த  ஒரு  சவ றறிடய 
அடைந்திருக்்கலலாம் .  அவர்கடை 
அதற்கலா்க மனம்திறந்து பலாரலாடடுங்்கள். 
மனித மனம் பலாரலாடடுக்்கலா்க ஏங்குகிறது. 
நீங்்கள் பலாரலாடடும்மபலாது, அவர்கள் 
இன்னும் ெலாதிக்கும் வலிடமடயப 
சபறுகிறலார்கள். ஒரு குைந்டத நல்ல 
மதிபசபண் வலாங்கும்மபலாது பலாரலாடடி 
ஊக்்கபபடுத்துங்்கள். ‘‘உன்னலால் இன்னும் 
ெலாதிக்்க முடியும்’’ என்று செலால்லுங்்கள். 
யலாமரலா ஒரு நறசெயல் செயயும்மபலாது 
பு்கழ்ந்து மபசுங்்கள். அவர்கள் இன்னும் 
ெலாதிக்்க, சவறறி்கடைப சபற, முன்மனற, 
நறசெயல்்கள் புரிய நீங்்கள் மடறமு்கமலா்க 
உதவி செயகிறீர்கள்.

 பண்டிட்க தினங்்களில், புத்தலாண்டில் 
எல்மலலாரும் வலாழ்த்து அனுபபுவலார்கள். அது 
சபரிதில்டல. நண்பர்கள், உறவினர்கள், 
ெ்க ஊழியர்களுக்குத் திருமண நலாள், 
பிறந்த நலாள், அவர்கள் பணியில் மெரந்த 
நலாள், அவர்கள் தங்்கள் வலாழ்வில் ஏமதலா 
ஒரு ெலாதடன புரிந்த தருணம் என்று 
எல்லலா முக்கிய மநரங்்களிலும் வலாழ்த்துச் 
செலால்லுங்்கள். அது அவர்களுக்கு 
வலாழ்வில் நம்பிக்ட்கடயக் ச்கலாடுக்கும் 
விஷயமலா்க இருக்கும்.

 உங்்களுக்கு யலாமரலா ஒருவர உதவி்கள் 
செயதலால், உங்்களின் மவடல்கடை 
எடுத்துச் செயதலால், அவருக்கு மறக்்கலாமல் 
நன்றி செலால்லுங்்கள். நன்றி செலால்வதும் 

ஒருவட்க உதவிதலான். மநரடியலா்க நன்றி செலால்வது ஒரு வட்க, ெமூ்க 
வடலதைங்்களில் அவரின் நறசெயடலக் குறிபபிடடு நன்றி செலால்வது 
இன்சனலாரு வட்க. இரண்ைலாவது வழியில் நன்றி செலால்லும்மபலாது, 
அது அவரது நடபு வடைத்தில் இருக்கும் பலடரயும் சென்றடையும். 
அவர்களிைமிருந்தும் பலாரலாடடு கிடைக்கும். அது அவடர இன்னும் 
உறெலா்கமலா்க உடைக்்க டவக்கும்.

 சதலாறறுமநலாய மடடுமம மவ்கமலா்கப பரவக்கூடியது என 
நிடனக்்கலாதீர்கள். மநரமடற எண்ணங்்களும் மவ்கமலா்கப பரவக்கூடியடவ. 
மகிழ்ச்சியும் எளிதில் எல்மலலாருக்கும் சதலாறறிக்ச்கலாள்ளும். 
வீதியிமலலா, மபருந்திமலலா, ரயிலிமலலா, அலுவல்கத்திமலலா ெந்திக்கும் 
எவடரப பலாரத்தும் புன்னட்க சிந்துங்்கள். மபசும் நபர்களிைம், 
‘‘இந்த நலாள் உங்்களுக்கு மகிழ்ச்சியலானதலா்க அடமயடடும்’’ என்று 
வலாழ்த்துச் செலால்லுங்்கள். எல்மலலாரிைமும் ்கனிவலா்க இருங்்கள். 
உங்்கடைச் சுறறி இருக்கும் எல்லலா மனிதர்களுக்கும் நீங்்கள் இபபடி  
மடறமு்கமலா்க உதவி செயயலலாம்.                                               
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ஒருவர ெலாபபிடும் உணவுதலான், அவர எபபடிபபடைவரலா்க 
இருக்கிறலார என்படதத் தீரமலானிக்கிறது. நலாம் 

ெலாபபிடும் உணவு நம் செரிமலான மண்ைலத்டத அடைந்த 
பிறகு பல்மவறு வடிவங்்கடை எடுத்து உைல் முழுவதும் 
பரவுகிறது. நல்ல உணவு நல்ல வடிவங்்கடையும், ச்கடை 
உணவு ச்கடை வடிவங்்கடையும் எடுத்துப பரவுவதலால், 
நம் ஆமரலாக்கிய வலாழ்வு அடதமய ெலாரந்திருக்கிறது. 
ெரிவிகிதமலா்கச் ெத்துக்்கள் ச்கலாண்ை ஆமரலாக்கியமலான 
உணடவ உண்பவர்கள், ஆமரலாக்கியமலா்க இருபபலார்கள்; 
உைல் எடையும் அைவலா்க இருக்கும்; எபமபலாதும் 
உறெலா்கமலா்கவும் சுறுசுறுபபலா்கவும் இருபபலார்கள். 
நல்ல உணவு நமக்கு எபபடி உதவி செயகிறது என்று 
பலாரக்்கலலாம்...

 நம் தடலமுடியும் ந்கங்்களும் உறுதியலா்க இருக்்க, 
டவடைமின் ஏ, சி, ஈ மறறும் பி ்கலாம்பசைக்ஸ மதடவ. 
இவறமறலாடு ஃமபலாலிக் அமிலம், இரும்புச்ெத்து மறறும் 
ஜிங்க் ெத்தும் ச்கலாண்ை உணவு்கள் மவண்டும்.

 மூடையின் ெக்தி அதி்கரிக்்க, ஒமம்கலா - 3 ச்கலாழுபபு 
அமிலங்்களும், ஃமபலாலிக் அமிலமும் மதடவ. 
இவறமறலாடு டவடைமின்்களில் ஈ, பி6, சி, பி12 மறறும் 
டி ெத்துக்்கள் ச்கலாண்ை உணவு்கள் உதவும்.

 கூரடமயலான ம்கடகும் திறன் மதடவயலா? நமக்கு 
ஃமபலாலிக் அமிலம், பமயலாடடின், டவடைமின்்களில் 
ஏ, சி, ஈ மறறும் பி12 நிடறந்த உணவு்கள் மதடவ.

 துல்லியமலான பலாரடவத்திறனுக்கு டவடைமின்்கள் 
சி, ஏ, ஈ மறறும் பி12 நிடறந்த உணவு்கள் மதடவ.

 ரத்த அழுத்தம் சீரலா்க இருக்்க ்கலால்சியம், சபலாடைலாசியம், 
சமக்னீசியம், டவடைமின்்கள் சி மறறும் டி ச்கலாண்ை 
உணவு்கள் ெலாபபிை மவண்டும்.

 ஆமரலாக்கியமலான இதயத்திறகு ஒமம்கலா - 3 ச்கலாழுபபு 
அமிலங்்களும், டவடைமின்்களில் பி6, ஈ, சி மறறும் 
டி மபலான்றடவயும் மதடவ.

 நுடரயீரலின் சுவலாெத்திறன் நூறு ெதவிகிதம் 
இயல்பலா்க இருக்்க டவடைமின்்கள் டி, சி, ஈ மறறும் 
ஏ நிடறந்த உணடவச் ெலாபபிை மவண்டும்.

 உைலில் நல்ல ச்கலாழுபபு அைவலா்க இருக்்க, 
நலாரச்ெத்து, ஒமம்கலா - 3 ச்கலாழுபபு அமிலங்்கள், 
்கமரலாடடினலாயடு்கள், டவடைமின்்களில் சி மறறும் ஈ 
மபலான்றடவ மதடவ. 

 ்கல்லீரலின் ஆமரலாக்கியத்துக்கு டவடைமின் பி12 
மறறும் ஏ உதவும்.

உதவி செய்யும் உணவு!
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 ஆமரலாக்கியமலான செரிமலானத்துக்கு நியலாசின், 
நலாரச்ெத்து, டவடைமின்்கள் பி12 மறறும் சி நிடறந்த 
உணவு்கள் மதடவபபடும்.

 வலிடமயலான மநலாய எதிரபபு ெக்திக்கு டவடைமின்்கள் 
ஏ, சி, ஈ மறறும் ஜிங்க் நிடறந்த உணவு மதடவ.

 ரத்தத்தில் ெரக்்கடரயின் அைடவச் சீரலா்க டவத்திருக்்க 
டவடைமின்்கள் சி, டி மறறும் பி ்கலாம்பசைக்ஸ 
மபலான்றடவ உதவுகின்றன.

 சிறுநீர்கமும் சிறுநீர்கப டபயும் நன்றலா்கச் செயல்பை 
உதவுபடவ டவடைமின் பி6, சமக்னீசியம், 
சபலாடைலாசியம் மறறும் மெலாடியம். 

 டவடைமின்்கள் ஏ, சி, டி, ஈ மறறும் பமயலாடடின் 
மபலான்றடவ ச்கலாண்ை உணவு்கள், ெருமத்டத 
ஆமரலாக்கியமலா்கவும் இைடமயலா்கவும் டவத்திருக்்க 
உதவும்.

 ்கருபடபடய வலுவலாக்்கவும் , ்கருவுறுதடல 
துரிதபபடுத்தவும் ஜிங்க், ஒமம்கலா - 3 ச்கலாழுபபு 
அமிலங்்கள், இரும்புச்ெத்து மறறும் ்கலால்சியம் நிடறந்த 
உணவு்கள் உதவுகின்றன.

 உைல் தடெ்கள் வலிடமயலா்க இருக்்க டவடைமின்்கள் 
பி12, ஈ, ஏ மறறும் இரும்புச்ெத்து மதடவ.

 மூ டடு க் ்கடை  வலிட ம ய லா ்க வு ம்  நன்கு 
இயங்்கக்கூடியடவயலா்கவும் டவத்திருக்்க ்கலால்சியம், 
டவடைமின்்கள் சி, டி மறறும் ஒமம்கலா - 3 ச்கலாழுபபு 
அமிலங்்கள் நிடறந்த உணவு மதடவ. 

 பலமலான எலும்பு்கடைப சபற டவடைமின் டி, ்கலால்சியம், 
சமக்னீசியம் மறறும் பலாஸபரஸ மபலான்றடவ ச்கலாண்ை 
உணவு ெலாபபிை மவண்டும். 

 உைலின் ெக்திடய அதி்கபபடுத்துவதறகு டவடைமின் 
பி ்கலாம்பசைக்்ஸும், இரும்புச்ெத்தும் நிடறந்த உணவு 
உடச்கலாள்ை மவண்டும்.

சரி, இநதச் சத்துக்கவைப் ச்பறுவதற்கு 
என்ன சாப்பி்ட தவண்டும்?

வவட்டமின் ஏ: மலாம்பைம், பீச், இலந்டத, பூெணி, ம்கரட, 
மிை்கலாய, ெரக்்கடர வள்ளிக்கிைங்கு, பெடலக்கீடர, 
முள்ைங்கி, மீன்்கள் மறறும் முடடை.

வவட்டமின் பி6: வலாடைபபைம், அவம்கமைலா, ம்கரட, 
உருடைக்கிைங்கு, முழுத் தலானியங்்கள், சிவபபு அரிசி, 
மவரக்்கைடல, அக்ரூட பருபபு, ஓடஸ, சூரிய்கலாந்தி 
விடத்கள், இடறச்சி மறறும் முடடை.

வவட்டமின் சி: மலாம்பைம், கிவி பைம், ஸடரலாசபரரி, 
எலுமிச்டெ, ஆரஞசு, திரலாடடெ, பச்டெ மறறும் சிவபபு 
மிை்கலாய, முடைக் ்கடடிய தலானியங்்கள், ்கலாலிஃபைவர, 
சவங்்கலாயம், ம்கலாஸ, முள்ைங்கி மறறும் பிரலாக்ம்கலாலி. 

வவட்டமின் டி: ்கலாைலான், தலானியங்்கள், பலால், 
இடறச்சி, மீன்்கள், செறிவூடைபபடை பலால் மறறும் மீன் 
எண்சணய, 

வவட்டமின் பி12: மீன்்கள், பலால், இடறச்சி, 
பலாலலாடைக்்கடடி மறறும் தலானியங்்கள்.

வவட்டமின் ஈ: பலாதலாம், கீடர்கள், சூரிய்கலாந்தி விடத, 
மெலாைம், முழுத் தலானியங்்கள் மறறும் ்கலாய்கறி்கள்.

ஃத்பாலிக அமிலம்: மபரீச்டெ, ஆரஞசு, ்கலாைலான், 
கீடர்கள், பிரலாக்ம்கலாலி, பச்டெ இடலக் ்கலாய்கறி்கள், 
பலாரலி, சிவபபு அரிசி, பருபபு வட்க்கள், படைலாணி, முழுத் 
தலானியங்்கள், பலால், மீன் மறறும் இடறச்சி.

இரும்புச்சத்து: பலால், இடறச்சி, பச்டெக் ்கலாய்கறி்கள், 
கீடர, ்கலாலிஃபைவர, பிரலாக்ம்கலாலி, பருபபு வட்க்கள், 
மெலாயலா பீன்ஸ, கிடனி பீன்ஸ.

ஜிங்க சத்து: ்கலாைலான், பூெணிக்்கலாய மறறும் 
சூரிய்கலாந்தியின் விடத்கள், பருபபு வட்க்கள், முழுத் 
தலானியங்்கள், இடறச்சி, முடடை, மீன் மறறும் தயிர.

்கால்சியம்: அத்திபபைம், ஆரஞசு, உலர திரலாடடெ, 
பலாதலாம், எள், பீன்ஸ, படைலாணி, பச்டெ இடலக் ்கலாய்கறி்கள், 
ம்கலாஸ, ்கலாலிஃபைவர, ம்கரட, சவண்சணடயத் தவிரத்த 
பலால் சபலாருட்கள், மீன் மறறும் மெலாயலா பலால். 

செகனீசியம்: வலாடைபபைம், திரலாடடெ, எலுமிச்டெ, 
ஆபபிள், இலந்டத, அவம்கமைலா, பெடலக்கீடர, 
பிரலாக்ம்கலாலி, பச்டெக் ்கலாய்கறி்கள், மவ்கடவத்த 
உருடைக்கிைங்கு, சிவபபு அரிசி, ஓடஸ, பருபபு்கள், 
எள், ம்கலாதுடம, தயிர மறறும் நன்னீர மீன்.

ச்பாட்டாசியம்: வலாடைபபைம், உலரதிரலாடடெ, 
மபரீச்டெ, தரபபூெணி, இலந்டத, அவம்கமைலா, 
பெடலக்கீடர, பிரலாக்ம்கலாலி, ம்கரட, உருடைக்கிைங்கு 
ெரக்்கடரவள்ளிக் கிைங்கு, ்கலாைலான், படைலாணி, பருபபு 
வட்க்கள், நிலக்்கைடல, இடறச்சி, பலால் மறறும் தயிர. 
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நீங்்கள் ெலாடலயில் நைந்து மபலாயக் ச்கலாண்டிருக்கும்மபலாது 
திடீசரன ஒரு ்கண்ணியமலான மனிதர உங்்கள் எதிமர 

வருகிறலார. உங்்கடை வழிமறித்து ட்கயில் ஒரு ்கவடரத் 
திணிக்கிறலார. ‘‘இதறகுள் ஒரு லடெம் ரூபலாய இருக்கிறது. 
ஏதலாவது நல்ல விஷயத்துக்கு இடதச் செலவிடுங்்கள்’’ 
என்று செலால்லிவிடடுப மபலாகிறலார. ்கண்ணிடமக்கும் 
மநரத்தில் இந்த அதிரஷைம் வந்து, யலாமரலா மு்கம் சதரியலாத 
நபரின் மதலாளில் மலாடலயலா்க விழுகிறது. யலார இவர? 
எதற்கலா்க இபபடிச் செயகிறலார?

அவர லண்ைடனச் மெரந்த ஒரு சதலாழிலதிபர. 50 
வயடத சநருங்கும் அவரது நிைபசபயர என்ன என்பது 
அவருக்கு சநருக்்கமலான ஓரிரு நண்பர்களுக்கு 
மடடுமம சதரியும். அவரது புட்கபபைமும் இதுவடர 
யலார ்கண்ணிலும் படைதில்டல. ‘மிஸைர அதிரஷைம்’ 

என்பது அவருக்குச் சூடைபபடை புடனபசபயர. ‘We 
are lucky’ என்ற திடைத்தின்கீழ் இபபடி மு்கம் சதரியலாத 
நபர்களுக்கு அவர இதுவடர ஒரு ம்கலாடி ரூபலாயக்கு மமல் 
ச்கலாடுத்திருக்கிறலார. உல்கம் முழுக்்க பல நலாடு்களுக்குச் 
சுறறுலலா செல்கிறலார. அந்தப பயணங்்களின் மநலாக்்கம், 
இபபடி அடையலாைம் சதரியலாத, அறிமு்கம் இல்லலாத 
மனிதர்களுக்குப பணம் தருவது மடடுமம!

அவர ஒரு இன்சூரன்ஸ நிறுவனத்தில் மவடல 
பலாரத்தலார. தனது திறடமயலால் பல ம்கலாடி ரூபலாடயச் 
ெம்பலாதித்தலார. தன் மதடவக்கு மி்க அதி்கமலா்கமவ 

அடையாளம் 
தெரியாமல் 
உெவி!
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ெம்பலாதித்து விடமைலாம் என்பது புரிந்தது அடுத்த நிமிைம் 
மவடலடய விடைலார. விண்சவளிக்கு ஒருமுடற மபலாயவர 
மவண்டும் என்பது அவரது சிறுவயதுக் ்கனவு. இபமபலாது 
தனியலார நிறுவனங்்கள் பலவும் விண்சவளிச் சுறறுலலா 
அடைத்துப மபலாகின்றன. அபபடிப மபலா்க டிக்ச்கடடும் 
புக் செயதுவிடைலார. இந்த விஷயத்டத நண்பர்களிைம் 
செலான்னமபலாதுதலான் அவரது வலாழ்வில் ம்கத்தலான 
திருபபம் நி்கழ்ந்தது.

‘‘நண்பர்களிைம் இடதச் செலான்னமபலாது யலாரும் 
சீரிய்லா்கமவ எடுத்துக் ச்கலாள்ைவில்டல. ‘இவவைவு 
பணம் கிடைத்திருந்தலால் என்ன செயதிருபபீர்கள்?’ என்று 
நண்பர்களிைம் ம்கடமைன். ‘நூறு குைந்டத்கடைப படிக்்க 
டவத்திருபமபன்’ என்றலான் ஒருவன். ‘முதிமயலார்களின் 
சிகிச்டெக்கு உதவியிருபமபன்’ என்றலான் இன்சனலாருவன். 
இபபடி அவர்கள் ஒவசவலான்றலா்கச் செலால்லச் செலால்ல 
எனக்கு அவமலானமலா்க இருந்தது. ம்கவலம் ஒரு ்கனவு... 
அதற்கலா்க எவவைவு சுயநலமலா்கச் சிந்தித்திருக்கிமறன் 
நலான்! அந்த நிமிைத்தில் நலான் புதிதலாயப பிறந்மதன்’’ 
என்கிறலார இவர. 

விண்சவளிச் சுறறுலலா திடைத்டத ரத்து செயதுவிடடு 
அவர சதலாைங்கியதுதலான் ‘வி ஆர லக்கி’ என்ற திடைம். 
‘‘நலான் ஒரு மவடலயில் குறுகிய ்கலாலத்தில் இவவைவு 
பணம் ெம்பலாதித்தது என் அதிரஷைம். அந்த அதிரஷைத்டத 
அடுத்தவர்கமைலாடு பகிரந்துச்கலாள்ை நிடனத்மதன். 
சவறும் அதிரஷைத்டத மடடுமம பகிரந்துச்கலாண்ைலால் 
எபபடி? சபலாறுபபுணரடவயும் பகிரந்துச்கலாள்கிமறன்’’ 
என்கிறலார இவர.

்கழுத்தில் ஒரு ம்கமரலாடவ மலாடடிக்ச்கலாண்டு, ஒரு 
மதெலாந்திரி மபலாலத் திரிகிறலார இவர. ெலாடலமயலார 
நடைபலாடதயில் ெந்திக்கும் மலாணவிமயலா, பயணம் செயயும் 
ரயிலில் ெந்திக்கும் நபமரலா, பூங்்கலாவில் மறறவர்களுக்கு 
உதவி செயயும் ஒரு சபண்மணிமயலா... யலாரலாவது 
ஒருவர இவரது இலக்கு ஆகிறலார்கள்! பணத்டதக் 
ச்கலாடுபபமதலாடு, கூைமவ தனது திடைத்டத விைக்கி ஒரு 
அடடையும் ச்கலாடுக்கிறலார. பணத்டதப சபறுகிறவர்கடைச் 
சிரிக்்கச் செலால்லி மபலாடமைலா எடுக்கிறலார. அவர்களுக்கு 
48 மணி மநர அவ்கலாெம். பணத்டத எதறகு, எபபடி 
செலவழிபபதலா்க எண்ணம் என ஒமர ஒரு ்கடிதம் மடடும் 

மிஸைர அதிரஷைத்துக்கு அனுபபி டவத்தலால் மபலாதும்!

ஏமதலா ஓர அறக்்கடைடைக்ம்கலா ,  மெடவ  
நிறுவனத்துக்ம்கலா சமலாத்தமலா்கப பணத்டதக் 
ச்கலாடுக்்கலலாமம? ‘‘அபபடிச் மெடவ செயவது சபரிய 
விஷயம். ஆனலால் நலான் அடதத் தலாண்டி ஏமதலா ஒன்டறச் 
செயய விரும்புகிமறன். லண்ைன் பூங்்கலா ஒன்றில் 
நின்றிருந்தமபலாது ஒரு மலாணவிடயப பலாரத்மதன். யலாமரலா 
ஒருவர தவறவிடை ்கலாஸடலி ஐமபலாடனக் கீமையிருந்து 
எடுத்து, ஓடிப மபலாய அதன் செலாந்தக்்கலாரரிைம் 
ச்கலாடுத்தலார. இபபடிபபடை நபர்கள் மூலம் உதவி்கடைச் 
செயயடவத்தலால், இவர்களுக்கும் ெமூ்க அக்்கடற பரவுமம 
எனச் சிந்தித்மதன். அடதத்தலான் சதலாைரகிமறன். இபபடி 
நிடறய மபரின் சிந்தடன நல்ல திடெயில் செல்வதறகு 
என்னலால் முடிந்த உதவி இது’’ என்கிறலார இவர.

ெரி, இவர தரும் பணத்டத அவர்கள் ெரியலான 
வழியில் செலவழிக்கிறலார்கைலா என்படத எபபடித் 
சதரிந்துச்கலாள்வது? ‘‘எனக்குத் சதரியலாது. அடத 
அவர்கள் முடிவுக்கு விடடு விடுகிமறன். ஒவசவலாருவடரயும் 
மெலாதிக்்க ஆரம்பித்தலால், எடதயுமம செயய முடியலாது. 
அவர்கைது செயடலத் தீரமலானிக்கும் நீதிபதி்கைலா்க 
அவர்கமை இருக்்கடடும். ஏதலாவது ஒரு ்கடைத்தில் 
யலாடரயலாவது நீங்்கள் நம்பித்தலாமன ஆ்க மவண்டும்’’ 
என ஒரு குைந்டதயின் குதூ்கலத்மதலாடு ம்கடகிறலார 
மிஸைர அதிரஷைம்.

ஒருமுடற இபபடி இவரிைம் வலாங்கிய ஒரு லடெம் ரூபலாய 
பணத்டத, புறறுமநலாயக்கு ஆைலாகி இறுதி நலாட்கடை 
எண்ணிக் ச்கலாண்டிருக்கும் நபர்கடைப பரலாமரிக்கும் 
ஒரு இல்லத்துக்குக் ச்கலாடுத்ததலா்கச் செலான்னலார ஒரு 
நபர. மிஸைர அதிரஷைத்தின் ்கண்்களில் ்கண்ணீர 
வழியத் சதலாைங்கியது. ்கலாரணம், அவரது தந்டதடய 
இறுதி நலாட்களில் பரலாமரித்த இல்லம் அது! அதறகு 
ஏதலாவது செயய மவண்டும் என அவர நிடனத்தலார; அது 
இயல்பலா்கமவ நி்கழ்ந்துவிடைது.

இவர இபபடிச் செயதது செயதியலா்க உலச்கங்கும் 
பரவியமபலாது, இமதமபலாலப பலரும் செயய ஆரம்பித்தலார்கள். 
அசமரிக்்கலாவில் ஓர இடைஞர 100 ைலாலர மநலாடடை 
ஒரு ்கவரில் டவத்து, எங்்கலாவது ஓரிைத்தில் மடறத்து 
டவத்துவிடடு வருவலார. அது யலார ட்கயிமலலா கிடைக்கும். 
அபபடிக் கிடைக்கும் பணத்டத நல்ல விஷயங்்களுக்குச் 
செலவிைச் செலால்லி ஒரு மவண்டும்கலாளும் உைன் 
இருக்கும். ஏடை்களுக்கு உணவு வலாங்கிக் ச்கலாடுபபது, 
குைந்டத்களுக்கு உடை வலாங்கித் தருவது என்று 
பலரும் இந்த 100 ைலாலர மநலாடடைப பயனுள்ை வழியில் 
செலவிடைலார்கள்.

அடையலாைம் சதரியலாமல் உதவி செயயும் இவர்கள் 
தங்்கள் மு்கங்்கடை மடறத்துக்ச்கலாண்டு இருக்்கலலாம். 
ஆனலால், இதயத்டத விரியத் திறந்து பூமிபபந்து முழுக்்க 
்கருடணடயப பரபபுகிறலார்கள்.                                     
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எடுத்துப் ் ெோகட்டும்!
ம்கலான் அரவிந்தர சபரும் செல்வந்தர 

குடும்பத்தில் பிறந்தவர . இைம் வயதில் 
அவருக்கு ஏரலாைமலான நண்பர்கள் இருந்தலார்கள். 
அவர வீடடில் எபமபலாதும் நண்பர்கள் கூடைம் 
நிடறந்திருக்கும். நன்கு ெம்பலாதித்த அரவிந்தர, 
தலான் ெம்பலாதித்த பணத்டதசயல்லலாம் தன் வீடடு 
ஹலாலில் ஒரு மமடையின் மீது உள்ை தடடில் 
குவித்து டவத்திருபபலார.

இப்ெடிப்ெட்ட உதவி கூடோது!
ஒரு சிறுவன் ம்கலாழி முடடை்கடைக் கூடையில் டவத்து 

டெக்கிளில் எடுத்துக்ச்கலாண்டு சென்றலான். ெலாடலயில் இருந்த 
பள்ைத்தில் டெக்கிள் தடுமலாற, முடடைக் கூடை்களுைன் 
தடுமலாறிக் கீமை விழுந்தலான். முடடை்கள் எல்லலாம் 
உடைந்துவிடைன. கூடைம் கூடி அவடனப பரிதலாபத்துைன் 
பலாரத்தது. ‘‘பலாரத்துப மபலா்கக்கூைலாதலா... ஏன் இபபடி ்கவனம் 
இல்லலாம டெக்கிள் ஓடடிமன?’ ’ என்று ஆைலாளுக்கு 
அறிவுடர்கடைப சபலாழிந்தனர. சிறுவன் ்கலங்கியபடி 
நின்றிருந்தலான்.

அபமபலாது ஒரு சபரியவர அங்கு வந்தலார. ‘‘அைைலா... இபபடி 
ஆகிடுச்மெ! இனி நலாம அறிவுடர செலால்லி என்ன ஆ்கப மபலாகுது? 
இந்தப டபயன் என்ன செயவலான்? முடடை ச்கலாடுத்தனுபபிய 
முதலலாளிக்கு இவன்தலாமன பதில் செலால்லணும்’’ என்றவர, 
‘‘ஏமதலா என்னலால் முடிந்த உதவி’’ என்று அவனிைம் 20 
ரூபலாய ச்கலாடுத்தலார. அமதலாடு விைவில்டல. ‘‘தம்பி, இங்ம்க 
இருபபவர்கள் நல்ல மனிதர்கள். என்டனப மபலாலமவ உனக்கு 
உதவி செயவலார்கள். கூச்ெபபைலாமல் வலாங்கிக்ச்கலாள்’’ என்றலார. 

கூடைத்தில் இருந்தவர்களும் அந்தப சபரியவடரப 
மபலாலமவ ஆளுக்குக் ச்கலாஞெம் பணம் தந்தலார்கள். உடைந்த 
முடடை்களின் மதிபடபவிை அதி்க பணம் மெரந்துவிடைது. 
கூடைமும் ்கடலந்தது. நைந்தடத எல்லலாம் ்கவனித்த ஒருவர, 
‘‘தம்பி, அந்தப சபரியவர மடடும் இல்லலாமல் மபலாயிருந்தலால், 
உன் முதலலாளிகிடமை நீ என்ன பலாடு படடிருபபலாமயலா’’ என்றலார. 
சிறுவன் ர்கசியமலா்க, ‘‘அந்தப சபரியவரதலான் ெலார என் முதலலாளி. 
ெலாமரத்தியமலா எல்லலாரகிடையும் உதவி வலாங்கி நஷைத்டதச் 
ெரிபண்ணிக்கிடைலார’’ என்றலான்.

இபபடி உதவி ம்கடபவரலா்க யலாரும் இருக்்கக்கூைலாது.

நட்புக்கு நன்றிக்கடன்!
உல்கப பு்கழ்சபறற ்கலால்பந்து வீரர 

கிறிஸடியலாமனலா சரலானலால்மைலா. அவர வலாழ்வில் 
நைந்ததலா்க ஒரு ெம்பவத்டதச் செலால்வலார்கள். 
சரலானலால்மைலாவின் நண்பர ஆல்பரமைலா . 
இருவரும் இடணந்மத ்கலால்பந்து விடையலாைப 
பைகினலார்கள். உள்ளூர அணி ஒன்றில் அவர்கள் 
ஆடிக்ச்கலாண்டிருந்தமபலாது, தடலந்கரிலிருந்து 
்கலால்பந்து அ்கலாைமி ஒன்றின் நிரவலாகி்கள் 
வந்தலார்கள். ஒரு முக்கியமலான மபலாடடியில் அதி்க 
ம்கலால் அடிக்கும் வீரடரத் மதரவு செயது, தங்்கள் 
அ்கலாைமி ெலாரபில் பயிறசி தந்து, நலாடடுக்்கலா்க 
அவடர ஆை டவபபது அவர்களின் மநலாக்்கம்.

அந்த முக்கியமலான மபலாடடியில் சரலானலால்மைலா 
அணி மூன்று ம்கலால் அடித்து சவன்றது. 
முதல் ம்கலாடல சரலானலால்மைலா அடித்தலார. 
இரண்ைலாவது ம்கலாடல ஆல்பரமைலா மபலாடைலார. 
மூன்றலாவது ம்கலாடலயும் சுலபமலா்கப மபலாடுவதறகு 
ஆல்பரமைலாவுக்கு வலாயபபு இருந்தமபலாதும், பந்டத 
சரலானலால்மைலா பக்்கம் தள்ளிவிடைலார. அதனலால் 
அ்கலாைமியில் மெரும் வலாயபபு சரலானலால்மைலாவுக்குக் 
கிடைத்தது. 

ஆடைம் முடிந்ததும் ஆல்பரமைலாவிைம் வந்து, 
‘‘ஏன் நீ ம்கலால் மபலாைலாமல், அந்த வலாயபடப எனக்குக் 
ச்கலாடுத்தலாய?’’ என்று ம்கடைலார. ‘‘ஏசனனில், 
என்டனவிை நீ திறடமெலாலி. உனக்கு அந்த 
வலாயபபுக் கிடைக்்க மவண்டும் என்பதற்கலா்கமவ 
செயமதன்’’ என்றலார ஆல்பரமைலா. தனக்கு இபபடி  
ஓர உதவிடயச் செயத நண்பனுக்கு நன்றி 
செலான்னலார சரலானலால்மைலா. 

அதன்பின் சரலானலால்மைலாவுக்கு உல்கபபு்கழ் 
கிடைத்தது. ஆல்பரமைலா சபரிதலா்க சைலாலிக்்க 
முடியவில்டல. என்றலாலும், தன் நண்பனுக்கு 
தனக்கு இடணயலான வெதி்கடைக் ச்கலாடுத்து 
நன்றிக்்கைன் செயதலார சரலானலால்மைலா.
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ேோழ்க்வகயின் அளவு்கோல!
 எவவைவு ்கலாலம் வலாழ்கிமறலாம் என்படத டவத்து 

நம் வலாழ்க்ட்க அைவிைபபடுவதில்டல. அந்த நலாட்களில் 
எபபடி வலாழ்கிமறலாம் என்பமத முக்கியம்.

 எத்தடன மபரின் மு்கங்்களில் புன்னட்க பிறக்்க 
நலாம் ்கலாரணமலா்க இருந்மதலாம் என்பது முக்கியம். 
மகிழ்ச்சிடயப பரிெளிபபமத வலாழ்வின் மநலாக்்கம்.

 இந்த வலாழ்வில் நலாம் ஆசீரவதிக்்கபபடைவரலா்க 
உணரகிமறலாமலா என்பமத முக்கியம். எத்தட்கய 
திறடம்கடை நலாம் சபறமறலாம் என்பமத நம் உயரவுக்்கலான 
அைவும்கலால்.

 எத்தடன முடற விழுந்மதலாம் என்பது சபரிதில்டல, 
விழுந்ததும் எவவைவு மவ்கமலா்க எழுந்மதலாம் என்பமத 
நம்டம மதிபபு சபற டவக்கிறது. 

 எபபடிபபடை அனுபவங்்கடை இந்த வலாழ்வில் நலாம் 
சபறமறலாம் என்பது முக்கியம். எத்தட்கய மனிதர்கடை 
நண்பர்கைலா்கவும் உறவு்கைலா்கவும் நலாம் அடைந்மதலாம் 
என்பதும் முக்கியம். 

 மகிழ்ச்சியலா்கவும் நன்றி உணரவுைனும் வலாழ்வமத 
அரத்தமுள்ை வலாழ்வு.

ெோதவனயும் சேற்றியும்!
நலாம் மபலாரலாடி அடைந்த எந்த சவறறியும் நமக்கு நிடறவு தரும். 

இருந்தலாலும், ‘இன்னும் ெலாதிக்்க மவண்டும்’ என்று சபரிய ்கனவு்கள் 
்கலாண்மபலாம். நலாம் எவவைவு பணம் ெம்பலாதித்மதலாம் என்பமதலா, 
எத்தடன மபரலால் ்கவனிக்்கபபடுகிமறலாம் என்பமதலா, நம் சவறறிக்்கலான 
அைவும்கலால் அல்ல. ஒவசவலாரு ்கணத்திலும் எபபடி வலாழ்கிமறலாம் 
என்பமத நம்டமத் தீரமலானிக்கிறது. 

‘இவருைன் நலாம் மபசுவது இதுமவ ்கடைசியலா்க இருக்கும்’ என்று 
உணர முடியலாத அைவுக்கு இந்த வலாழ்க்ட்க நிச்ெயமறறது. எனமவ, 
எபமபலாதும் எவர மீதும் ்கருடணயுைன் இருங்்கள். நம்டம அறியலாமல் 
எவடரமயனும் ்கலாயபபடுத்தி இருக்்கலலாம். மனம் அறிந்து யலாருக்கும் 
செயல்்கைலாமலலா, எண்ணங்்கைலாமலலா தீங்கு செயயலாதீர்கள். நல்ல 
பைக்்கங்்களுைன் வலாழ்டவ சநறிபபடுத்தி, அடுத்தவர்களுக்கு 
உதவி்கள் செயது வலாழ்ந்தலால், எவரும் உயரவு சபறலலாம்.

அடதப பலாரத்த நண்பர ஒருவர, ‘‘பணத்டதப பலாது்கலாபபலா்க 
அலமலாரியில் பூடடி டவக்்கக்கூைலாதலா?’’ என்று ம்கடைலார. அதறகு 
அரவிந்தர, ‘‘நலான் அபபடிச் செயதலால் என் வீடு மதடிவரும் நண்பர்கடை 
நலான் ெந்மத்கபபடுவதலா்க அல்லவலா அரத்தம் ஆகும்?’’ எனப பதில் ம்கள்வி 
ம்கடைலார. ம்கள்வி ம்கடை நண்பர விைவில்டல. ̀‘அது இருக்்கடடும். 
யலாரலாவது இதிலிருந்து பணத்டத எடுத்துச் சென்றுவிடைலால் என்ன 
செயவீர்கள்?’’ என்று ்கவடலமயலாடு மீண்டும் ம்கடைலார. அதறகு ம்கலான் 
அரவிந்தர, ‘‘எடுத்துச் செல்லடடுமம? மதடவ இருபபவர்கள் எடுத்துச் 
சென்று செலவழிக்்கத்தலாமன பணம்’’ என்றலார. உதவும் அந்த மனமம 
அவடர ம்கலான் ஆக்கியது.
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 உல்க வலாழ்க்ட்கயின் மநலாக்்கம் பிறருக்கு உதவி 
செயவமத ஆகும்.

 சதன்டன மரம் இைநீர தருவது மபலால, நல்லவருக்குச் 
செயத உதவி பல மைங்்கலா்கப சபருகி நமக்கு 
நன்டமடயத் தரும்.

 உதவி கிடைக்கும் என்ற நம்பிக்ட்கயுைன் செயலில் 
இறங்குங்்கள். எபபடியலாவது உங்்களுக்கு உதவி 
கிடைக்கும். நம்பிக்ட்க இருந்தலால் நலாம் செயயும் செயல் 
சவறறி சபறும்.

 மறறவர மகிழ்ச்சியில் மகிழ்ச்சி ச்கலாள்ளுங்்கள். மறறவர 
்கஷைத்தில் உதவி செயயுங்்கள். பணம் இல்லலாதவர 
ஏடை அல்ல, உதவ மனம் இல்லலாதவமர ஏடை. 

 மறறவர்களுக்கு உதவுவதில் மகிழ்ச்சி ச்கலாள்ளுங்்கள், 
மறறவர உதவிடயப சபறும்மபலாது நன்றியுைன் 
இருங்்கள். வலாழ்வில் உயரவு சபறுவீர்கள்.

 ஒருவர நமக்குத் திருபபி உதவி செயயமலாடைலார என்பது 
சதரிந்தமபலாதும், அவருக்கு நம்மலால் ஆன உதவிடயச் 
செயய மவண்டும்.

 ்கலாரிருள் சூழ்ந்து இருண்டிருக்கும் ஒருவரின் வலாழ்வில், 
உதவி செயவதற்கலா்க நீளும் ்கரமம ஒரு சிறிய நம்பிக்ட்க 
சவளிச்ெம்.

 அடுத்தவர்களுக்கு உதவி செயவதலால், யலாரும் 
ஒருமபலாதும் ஏடை ஆகிவிை மலாடைலார்கள்.

 எல்மலலாருக்கும் நலாம் உதவி செயவது ெலாத்தியமில்டல. 
ஆனலால், சிலருக்ம்கனும் நம்மலால் இயன்ற உதவி்கடைச் 
செயய முடியும்.

 பிறரிைம் ட்கமயந்துபவடரவிை, பிறருக்கு உதவ 
மனமில்லலாமல் ‘இல்டல’ என்று மறுபபவமர கீைலானவர.

 மணிக்்கணக்கில் உபமதெம் செயவடத விை, ஒரு 
நிமிைப சபலாழுதலாவது உதவி செயவது மமல்.

 செயல் புரியலாத மனிதனுக்குத் சதயவம் ஒருமபலாதும் 
உதவி செயயலாது. இடறவன் உதவி செயயும்மபலாது, 
எந்தச் ெக்தியலாலும் உங்்கடை சவல்ல முடியலாது.

 செயயும் உதவிடயயும், செயயும் செயடலயும் 
செலால்லிக் ்கலாடைலாமல் இருங்்கள்.

 அடுத்தவர்களின் வலாழ்க்ட்கச்சுடமயில் 
துளிடயமயனும் குடறபபவர்கள், பயனுள்ை 
வலாழ்டவ வலாழ்கிறலார்கள்.

 சில ்கலாயங்்கடைக் ்கருடண மடடுமம ஆறறும். 
அபபடிபபடை மனக்்கலாயங்்களுக்கு மருந்திடும் 
மனிதரலா்க இருங்்கள்.

 உதவி்கள் செயவதன் மூலம் நலாம் நம்பிக்ட்கடயயும் 
பரிெளிக்கிமறலாம். ‘இந்த உல்கமம என்டனக் 
ட்கவிடடுவிடைது’ என நிரலாதரவலா்க உணரும் 
ஒருவருக்கு வலாழ்வின் மீது பிடிமலானத்டதக் 
ச்கலாடுக்கிமறலாம்.

 வலாழ்வின் அரத்தம், நலாம் என்ன ெலாதித்மதலாம், 
எவவைவு ெம்பலாதித்மதலாம் என்படத டவத்து 
தீரமலானிக்்கபபடுவதில்டல. எத்தடன மபடரக் 
ட்கதூக்கி விடமைலாம், எத்தடன மபருக்கு உதவி்கள் 
செயமதலாம் என்பமத அடதத் தீரமலானிக்கிறது.

 மி்கபசபரிய மநலாக்்கத்துைன் செயயபபடும் 
செயடலவிை, ்கருணயுைன் செயயபபடும் 
மி்கச்சிறிய செயல் அரத்தமுள்ைது.

 நலாம் அடையும் வெதி்கடை டவத்து நலாம் 
வலாழ்கிமறலாம். ஆனலால், நலாம் எடதசயல்லலாம் 
அடுத்தவர்களுக்குக் ச்கலாடுக்கிமறலாம் என்படதப 
சபலாறுத்மத அந்த வலாழ்டவ அரத்தமுள்ைதலா்க 
ஆக்குகிமறலாம். 

 அடுத்தவர்கள் விரும்பும் அரத்தமுள்ை 
விஷயங்்கடை அடைவதறகு நலாம் உதவி்கள் 
செயதலால், நலாம் வலாழ்வில் விரும்பும் எடதயும் சபற 
முடியும். 

 மறறவர்களுக்கு உதவி செயயும் மனிதர்கமை, 
மகிழ்ச்சியலான வலாழ்க்ட்க வலாழ்கிறலார்கள். 

 அடுத்தவர்களுக்கு உதவி்கள் செயபவர்கமை 
இந்த உலகில் நிைமலான ஹீமரலாக்்கள்.                      

உதவி 
ம�ொழிகள்!
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உதவி என்பது ்கைவுள் தன்டமடயக் ச்கலாண்ைது. 
உ தவு பவ ர  ்க ைவுளுக்கு  இடணய லா்க 

மதிக்்கபபடுகிறலார. நம் உயிர ்கலாக்்க உதவும் நிலம், நீர, ்கலாறறு, 
வலானத்திறம்க ்கைவுளுக்கு நி்கரலான இடறவணக்்கங்்கள் 
செயயபபடுகின்றன. உதவி இல்டலமயல் மனிதரின் 
வலாழ்க்ட்கயில் ெமதரமச் செழுடம இல்லலாது மபலாயிருக்கும். 
உதவி இல்டலமயல் மனிதத்தனம் குடறந்துமபலாகும். 

்கலாறறின் அடெவிறகு ஆடி ஆடி இங்கும் அங்குமலாய 
அடலமமலாதி யலாருமறற சவளியில் அநலாதரவலாய விழும் 
மரக்கிடை மபலால மனிதர்கள் விழுகிறலார்கள். அவர்கடைப 
பறறிப பிடித்து அடணத்து, ‘‘நலான் இருக்கிமறன், 
்கவடலடய விடுங்்கள்’’ என்று செலால்ல ஒறடறக் ்கரம் 
நீை மவண்டும். அந்தக் ட்க மனிதருக்ம்க இருக்கும் சபரிய 
நம்பிக்‘ட்க’. நம்பிக்ட்க தலான் விழும் மனிதடர மீண்டும் 
தூக்கி நிறுத்துகிறது. அபபடி ஒருவடரத் தூக்கிநிறுத்தும் 
நம்பிக்ட்கடய, சுறறியிருக்கும் பிறமர தரவல்லவர்கள். 
நம் நண்பர, நம் குடும்பம், நம் உறவு்கள் என்ற எந்த 
அடையலாைமும் உதவி செயவதறகுத் மதடவயில்டல; 
நலாம் மனிதரலா்க இருத்தல் ஒன்மற மபலாதுமலானது.

முதியவர ஒருவர நைந்துமபலாகிறலார. ெறறு வண்டிடய 
நிறுத்தி அவடர வண்டியில் ஏறறிக்ச்கலாண்டு மபலா்கலலாம். 
சில்லடர இல்லலாது மபருந்தில் ஒருவர அவதிபபடுகிறலார. 
நம் ட்கயில் இருபபின் அடத அவருக்குக் ச்கலாடுத்து 
உதவலலாம். ஏடைச் சிறுவன் ஒருவன் ஓடிவந்து ்கடையில் 
எல்லலாவறடறயும் ஏக்்கத்துைன் பலாரத்துவிடடுக் ்கடைசியில் 
தன் ட்கயிலிருக்கும் செலாச்ெ ்கலாசுக்குத் தக்்கவலாறு 
அச்சு முறுக்ம்கலா, மதன் மிடைலாமயலா வலாங்கிக்ச்கலாண்டு 

ஓடுவலான். அவனது ெலாக்மலட ஆடெ்கடை நலாம் பூரத்தி 
செயயலலாம். இபபடி உதவிக்்கலான மனபபலான்டமடயத் 
மதக்கி டவத்துக்ச்கலாள்ைலலாம்.

அதறகு மமலும் வெதியிருபபின், வீடடுச் 
ெடமயலுக்குத் மதடவயலான மளிட்கச் ெலாமலான்்கடைக் 
கூை வலாங்்க வழியில்லலாமல், பியந்த வீடடின் கூடரடய 
மவயலாமல், பள்ளிப புத்த்கங்்கள் வலாங்குவதறகுப 
பணமில்லலாமல், கிழிந்த சீருடைடய மலாறற வழி 
சதரியலாமல், குைந்டதடயப படிக்்கமவ அனுபபலாமல், 
பூமி இடும் மரணெலாபத்டத வலாங்கிக்ச்கலாண்டு 
மண்மணலாடு புடதயும் துயர ஜீவன்்களுக்கு உதவி்கள் 
செயயலலாம். படிக்்கத் மதடவயலான ்கடைணத்டதக் 
ச்கலாடுத்து ஒமரசயலாரு ஏடைக் குைந்டதடயமயனும் 
தக்்க வயதுவடர படிக்்க டவக்்கலலாம்.

சபலாழுதுமபலா்கலாத மநரம் வீடடில் சவறுமமன இருந்து 
எடதமயலா சிந்தித்து எதறம்கலா மநரத்டத வீணடித்து 
சவடடியலா்கப மபசிப சபலாழுதுமபலாக்குவடதவிை, 
ஏமதனும் ஓர அரசு மருத்துவமடனக்குச் சென்று 
உதவி்கள் செயயலலாம். அங்கு அவெரமலாய வரும் 
மநலாயலாளி்களுக்கு விண்ணபபங்்கடை நிரபபித் 
தருவது, மருந்து வலாங்கிவந்து தருவது, யலாருமறறு 
தனிமய வந்து அவதிபபடுபவருக்கு உைனிருந்து 
உதவி்கடைச் செயவது, உைம்பு துடைத்து எழுந்திருக்்க, 
அமர மதலாைடமயலாய மதலாள் தந்து விடரவில் 
குணமடைவதற்கலான நம்பிக்ட்கடய ஏறபடுத்துவது 
என்று செயல்்கைலால் உதவலலாம்.

உதவும் 
குணமே 

கடவுளதன்ே!
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எளிய மக்்கள் வலாழும் பகுதி்களுக்குச் சென்று ்கல்வி மறறும் மருத்துவம் 
பறறி விழிபபுணரவு ஏறபடுத்தலலாம். மநலாயத்தடுபபு முடற்கடைப பறறி 
விைக்்கலலாம். முதிமயலார மறறும் ஆதரவறமறலார இல்லங்்களுக்குச் சென்று 
உதவி்கள் செயயலலாம். நமக்குத் சதரிந்த ்கல்விடய ஓயவு மநரத்தில் 
பிள்டை்களுக்குச் செலால்லித்தந்து உதவலலாம். இபபடி ஏரலாைமலாய 
இருக்கின்றன, பிறருக்ச்கன நலாம் உதவ மவண்டிய இைங்்கள்.

அங்ச்கல்லலாம் ஒரு நபரின் உதவ மவண்டிய ஒரு ட்க இல்லலாமல்தலான் 
நம்பிக்ட்கசயனும் சபருங் ட்க உடைபடுகிறது. அதனலால் நலாளுக்கு நலாள் 
பிரியும் உயிர்களும் அவதிபபடும் குடும்பங்்களும் ஏரலாைம் ஏரலாைம்.

இடதசயல்லலாம் செயவசதலாரு சபரிய ம்கலாத்மலாவின் மவடலமயலா, 
சிந்தடனச் சிறபியின் செயமலலா என்சறல்லலாம் நிடனத்து மடலத்துவிை 
மவண்ைலாம். இடவசயல்லலாம் ஒரு ெலாதலாரண மனிதரின் இயல்பில் முடிகிற 
விஷயங்்கள்தலான். பிறருக்கு உதவுதல் என்பது செயயமுடிந்தவரின் 
செயயத்தக்்க ்கடைலாயக் ்கைடம. சுயநலத்டத மவரறுக்கும் மருந்து, 
பிறருக்குச் செயயும் உதவியில் மடடுமம மவ்கமலாயப பிறக்கிறது. 
சபலாறலாடமயில் ்கெங்கும் மனங்்கடைத் சதளிவுபடுத்தும் நல்சலண்ணம், 
இபபடி பிறரின் நன்டமடயப பறறிச் சிந்திக்ட்கயில் மடடுமம எளிதில் 
ெலாத்தியபபடுகிறது. ட்கயறுநிடலயில் இருபபவரின் ்கரம்பறறி ஆறுதல் 
மருந்திடுவடதவிை உன்னதமலான இடறச்செயல் மவறில்டல.

நிடறய மபர செலால்கிறலார்கள், ‘உதவி உதவி என்று ஏமலாந்து மபலாகிறவர்கள் 
இருக்கும்வடர ஏமலாறறுபவர்கள் இருபபலார்கள்’ என! நன்றலா்க மயலாசித்துப 
பலாருங்்கள், ஏமலாறறுபவர எங்கிருந்து வந்தலார? அவடர உருவலாக்கியவர 
யலார? பத்து மபர தங்்கள் மதடவக்கும் அதி்கமலா்க ஆைம்பர உணடவ 
உண்ணும்மபலாது, பசியில் வலாடும் ஒருவன் அடதப பலாரத்துவிடடு ஏமலாறறும் 
எண்ணத்டத மனத்தில் சுமக்கிறலான். எல்மலலாருமம பிறக்கும்மபலாது பல 
அரிய திறன்்கமைலாடும் மதிக்்கத்தக்்க எல்லலாத் தகுதி்கமைலாடும் பிறந்து 
விடுவதில்டல. இயலலாடமயின் விரக்தியில் ்கரபபபடப அறுபடடு விழும் 
பலாவக் குைந்டத்களும் இம்மண்ணில் உண்டு.

அபபடிப பிறபபவர்கடைப பறறியும் சிந்தித்து, அவர்கடையும் 
நல்வழிபபடுத்தும் ஒரு மநலாக்்கம் ச்கலாண்ை வலாழ்டவ அடமத்துக்ச்கலாள்ை 
மவண்டும். பலாடற்கடை உடைத்துக் ச்கலாண்டுவரும் அருவிடயப மபலால, 
வலாழ்வின் அெலாத்தியத் தருணங்்கடை மலாறறி எளிய மனிதர்கள் வலாழ்வில் 
திருபபத்டத ஏறபடுத்தும் ஒறடறச் சிரிபபின் மலாயத்டத ஒவசவலாரு 
மனிதரும் பிறருக்ச்கன மதக்கி மனம் முழுவதும் டவத்திருபமபலாம். மலாறறம் 
ஏறபடும் மநரக்ம்கலாடடில் வருங்்கலாலம் பயணிக்்க நலாம் முன்னுதலாரணமலாய 
நடைமபலாடுமவலாம்.

உதவி செயபவடர உயிருள்ை அைவும் நன்றிமயலாடு நிடனத்து, நமக்குக் 
கீழுள்ைவடர நம்மைவிறகு மமமலறற ஒவசவலாரு மனிதரும் முயல்மவலாம். 
மனிதத்டத மிரு்கத்தினுள்ளும் பலாயச்சி, மடலடய உடைத்தலாலும் 
்கடுட்கப பிைந்தலாலும் பகிரந்மத உண்ணப பைகுமவலாம். சவறறி, எங்கும் 
சபயயும் மடைசயனச் ெலாத்தியபபடும் இைசமங்கும் சபயயடடும். நன்டம 
நன்னிலசமங்கும் பூக்கும் மலர்கசைனப பூத்து வலாழ்க்ட்க எல்மலலாருக்குமம 
சு்கந்தமலானதலாய மணக்்கடடும். வலாழ்வின் வெந்தங்்கள் இந்தப பள்ைமமடடு 
பகுதிசயங்கும் பலாகுபலாடின்றிப பரவடடும். உதவலாதவர எதிரி இல்டல, 
உதவுபவர சதயவத்திறகுச் ெமசமனப பூரிபபடைமவலாம்.

- வித்யாசா்கர்



26பவணலமை      ஏப்ரல் 2023

அவசர 
உதவி 
எண்கள்!
அரசு சார்ந்த முக்கியச் 

சசவைகவைப் பெறுை்தற்கு 
இலைசத் ப்தாவலசெசி எணகள் 
ஏராைமாக உள்ைன. அைற்றில் 
முக்கியமான சில எணகளின் 

ப்தாகுப்பு:

100
காைல் கட்டுப்ொட்டு அவை

101
தீயவைப்பு மற்றும் மீட்பு சசவைகள்

1077
செரிடர உ்தவி சசவை

1033

பெடுஞசாவலப்  
ெயைஙகளின்சொது உ்தவிகளுக்கு

104

சா்தாரை உடல்ெலப் பிரச்வனகளுக்கு இலைச மருத்துை 
ஆசலாசவன பெை ஆசராக்கியைாணி பெல்ப்வலன்

1967 (அ) 1800 425 5901

பொது விநிசயாகத் திட்ட சரஷன் 
கவடகள் ப்தாடரொன விைரஙகளுக்கு

108

ஆம்புலன்ஸ் உ்தவி

139

ரயில்சை முன்ெதிவு 
பொது விசாரவை

1800 425 3993

மு்தலவமச்சர காப்பீட்டுத் திட்டம் 
ப்தாடரொன விைரஙகளுக்கு

18004190958

்தமிழொடு அரசுப் ெணியாைர 
ச்தரைாவையம்

1800 180 5522

ராகிங எதிரப்பு 
பெல்ப்வலன்

85265 65656

்தற்பகாவல ்தடுப்பு 
பெல்ப்வலன்

1800 113 099

பைளிொட்டு அலுைல்கள் 
அவமச்சகம்

1906

காஸ் சிலிணடர கசிவு ப்தாடரொன 
அைசர புகாரகளுக்கு

1800 599 1500 

்தமிழொடு அரசுப் செரு்நது சசவைகள் குறித்்த ்தகைல்கவைப் 
பெைவும், குவைகள் மற்றும் புகாரகவைத் ப்தரிவிக்கவும்

044-28515288 / 96000 23645

அயலகத் ்தமிழர ெலன் மற்றும் மறுைாழவுத் 
துவை ஆவையரக உ்தவி எணகள்

94987 94987 

மின் இவைப்பு ப்தாடரொன புகாரகவைத் 
ப்தரிவிக்க மின்னகம் உ்தவி  எண

1910

ரத்்த ைஙகி 
்தகைல் சசவை

1919

கண ைஙகி 
்தகைல் சசவை

14416

மனெலம் ப்தாடரொன உ்தவிகள் 
மற்றும் ஆசலாசவனகளுக்கு

1091

பெணகள் குற்ைச்பசயல் 
புகாருக்கான பெல்ப்வலன்

1098

குழ்நவ்தகள் ப்தாடரொன 
பிரச்வனகளுக்கான உ்தவி சசவை

1100

்தமிழக அரசின் அவனத்து துவைகள் 
ப்தாடரொன புகாரகளுக்கும்

1512

ரயில் ெயைத்தின்சொது உ்தவிக்கு 
ரயில்சை சொலீவை அவழக்க

103

சொக்குைரத்து விதிமீைல் 
குறித்்த புகாருக்கு

1947

ஆ்தார அவடயாை அட்வட 
ப்தாடரொன ்தகைல்களுக்கு

14567

மூத்்த குடிமக்கள் குவைகவைத் ப்தரிவிக்கவும், புகார 
பசயயவும், அைசர உ்தவிகள் பெைவும் பெல்ப்வலன்

1930

வசெர க்வரம் 
புகார உ்தவி எண
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பிறருக்கு ஏமதலா ஒரு மதடவ 
இருக்கும் ம ந ர த்தில் 

அவருக்குச் செயயபபடுவது 
மடடுமம உதவி கிடையலாது. 
பிறருக்குச் செ லா ந்தம லான 
சபலாருட்கடைப பத்திரமலா்க 
அவர்களிைம் ஒபபடைபபதும் 
உதவிதலான். அந்த உதவிடயச் 
செயவதில் இந்தியர்கமை 
சிற ந்தவ ர்கள்  என்கிறது 
ெரவமதெ ஆயவு ஒன்று. 

இ த ற ்க லா ்க  சி ல 
ஆண்டு்களுக்கு முன்பு ஒரு 
மெலாதடன நைத்தபபடைது. ஒரு 
பரஸ... அதில் 3 ஆயிரம் ரூபலாய 
பணம் இருக்கும். கூைமவ ஒரு 
மபலான் நம்பர எழுதிய சீடடு 
இருக்கும். ஒரு விசிடடிங் ்கலாரடு, 
ஒரு குடும்ப மபலாடமைலாவும் 
கூை அதில் இருக்கும். யலாமரலா 
ஒருவர தவறவிடைது மபலால 
இந்த பரட் ெலாடலமயலார 
நடைபலாடத, பூங்்கலா, ரயில்மவ 
ஸமைஷன் என ஏதலாவது ஒரு 
இைத்தில் மபலாடடுவிடுவலார்கள். 
யலார எடுக்கிறலார்கள் என்படதக் 
்கண்்கலாணிபபதில்டல.

ஆனலால் அந்தக் குறிபபிடை 
மபலான் நம்பருக்கு ஏதலாவது 
அடைபபு வருகிறதலா என 
எதிரபலாரத்துக் ்கலாத்திருபபலார்கள். 
‘ ‘ ர யி ல் மவ  ஸ மை ஷ ன் 
பிைலாடபலாரத்துல உங்்க பரஸ 
கிைந்தது. அதுல 3 ஆயிரம் 
ரூபலாய பணம் இருக்குது. பரட் 
இங்்க டிக்ச்கட ்கவுன்டைரல 
ச்கலாடுத்துடடுப மபலாமறன். 
வந்து வலாங்கிக்ம்கலாங்்க’’ என 
மபலான் செயது சபலாறுபபலா்கச் 
ச ெ லான்னவ ர்களிைம்கூை , 
தலாங்்கள் இபபடி மெலாதடன 
ந ை த்து ம்  உண்டமடய ச் 
செலால்லவில்டல. அபபுறம் அது 
செயதியலா்க சவளிவந்து ்கலாடடிக் 
ச்கலாடுத்துவிடுமம! 

இந்தியலாவில் 3 ஆயிரம் 
ரூப லா ய  டவத்து ப ரட் 
தவறவிடைவர்கள், மவறு பல 

நலாடு்களில் 50 அசமரிக்்க ைலாலமரலாடு பரட் மபலாடைலார்கள். 16 
நலாடு்களில் இந்தச் மெலாதடன நைந்தது. ஒவசவலாரு நலாடடிலும் ஒரு 
ந்கரத்தில் 12 பரஸ்கடைப மபலாடடு மெலாதடன நைத்தினலார்கள். 
எத்தடன பரஸ்கள் திரும்பி வந்தன என்படத டவத்து ஒவசவலாரு 
நலாடடு மக்்கடையும் மதிபபிடைலாரக்ள்.  

இதில் பின்லலாந்து முதலிைம் பிடித்தது. அதன் தடலந்கரலான 
சஹல்சிங்கியில் தவறவிைபபடை 12 பரஸ்களில் 11 பரஸ்கள் 
திரும்பி வந்துவிடைன. ஒன்மற ஒன்டறத்தலான் எடுத்தவமர 
டவத்துக் ச்கலாண்ைலார. இரண்ைலாவது இைம் இந்தியலாவுக்கு! நம் 
மும்டப ந்கரில் மபலாைபபடை 12 பரஸ்களில் ஒன்பது பரஸ்கடை 
பத்திரமலா்கத் திரும்பிக் ச்கலாடுத்திருக்கிறலார்கள். 3 ஆயிரம் ரூபலாய 
என்படதப சபரிய சதலாட்கயலா்கக் ்கருதும் அடித்தடடு மக்்கள்கூை 
நலாணயமலா்க அடதத் திருபபிக் ச்கலாடுத்திருக்கிறலார்கள் எனப 
பு்கழ்கிறது இந்தச் மெலாதடனடய நைத்திய அடமபபு. 

சபலாதுவலா்க ஐமரலாபபிய நலாடு்கள் பலவறடற நலாணயமலானடவ 
என நம்புவதுண்டு. அந்த நம்பிக்ட்கக்கும் இந்தச் மெலாதடன 
மவடடு டவத்திருக்கிறது. ‘உலகின் உன்னதமலான ந்கரம்’ என 
வரணிக்்கபபடும் லண்ைனில் பன்னிரண்டில் ஏழு பரஸ்கள்தலான் 
திரும்பி வந்தன. சைரமனி தடலந்கர சபரலினில் ஆறு மபர 
மடடுமம எடுத்த பரட் திரும்பக் ச்கலாடுத்தலார்கள். 

உலகிமலமய மி்க மமலாெமலான நலாடு, மபலாரச்சு்கல். அங்கு 
லிஸபன் ந்கரில் மபலாைபபடைடவயில் ஒமர ஒரு பரஸதலான் திரும்பி 
வந்தது. அந்த ஒன்டறயும் திரும்பக் ச்கலாடுத்தவர்கள், சநதரலலாந்து 
நலாடடிலிருந்து சுறறுலலா வந்த ஒரு தம்பதி. ‘பணக்்கலார நலாடு்களின் 
மக்்கடைவிை இந்தியர்கள் நலாணயமலானவர்கள். அடுத்தவர 
சபலாருளுக்கு ஆடெபபடும் குணம் இங்கு குடறவலா்கமவ 
இருக்கிறது’ என்பதுதலான் இந்தச் மெலாதடன செலால்லும் செயதி!
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ெகிர்தசல உ்தவி!
நிலத்தில் மவடல்கடைச் செயயபமபலான விவெலாயி, 

அங்கிருந்த மரத்தில் ஒரு மலாம்பைம் ்கனிந்திருபபடதக் 
்கண்ைலார. மதன் மபலாலத் தித்திக்கும் சுடவ ச்கலாண்ை 
பைங்்கள் அந்த மரத்தில் கிடைக்கும். ஆனலால் அரிதலா்கவும் 
குடறவலா்கவுமம பழுக்கும். அடதப பறித்தவர, பசியில் 
இருந்தலாலும் உைமன ெலாபபிைவில்டல. ‘நம் குடும்பத்துக்்கலா்க 
வீடடில் இருந்தபடி உடைக்கும் மடனவிக்குத் தருமவலாம்’ 
என்று எடுத்து டவத்தலார. மதியம் வீடு திரும்பும்மபலாது 
எடுத்துவந்து மடனவிக்குக் ச்கலாடுத்துச் ெலாபபிைச் 
செலான்னலார.

மடனவியும் அடதச் ெலாபபிைவில்டல. பள்ளிக்குச் 
சென்றிருக்கும் ம்கனின் நிடனவு அவருக்கு வந்தது. 
‘நம் ம்கனுக்கு மலாம்பைம் என்றலால் ச்கலாள்டை ஆடெ. 
டவத்திருந்து அவனுக்குக் ச்கலாடுபமபலாம்’ என்று மடறத்து 
டவத்தலார. மலாடலயில் ம்கன் வீடு திரும்பியதும் ஆடெயலா்க 
அவனிைம் ச்கலாடுத்துச் ெலாபபிைச் செலான்னலார.

ம்கன் அடத வலாங்கியதும், அவனுக்குள் ஒரு 
மயலாெடன வந்தது. ‘எவவைமவலா ்கஷைங்்கள் இருந்தலாலும், 
எல்லலாவறடறயும் தலாங்கிக்ச்கலாண்டு நம்டமப 
படிக்்கடவக்கும் அபபலாவுக்கு இடதக் ச்கலாடுபமபலாம்’ 
என்று முடிசவடுத்தலான். ‘‘நலான் விடையலாடிடடு வந்து 
ெலாபபிைமறன்மலா’’ என்று அம்மலாவிைம் செலால்லிவிடடு 
அடத எடுத்துப மபலாய மடறத்து டவத்தலான். அது அபபலா 
எடுத்துவந்தது என்று அவனுக்குத் சதரியலாது.

கடவுளின் உ்தவி!
ம்கலான் ஆதிெங்்கரர ஒரு கிரலாமத்துக்குச் 

சென்றலார. உைன் வந்த வழிபமபலாக்்கன் ஒருவன் 
அவரிைம் குதரக்்கமலா்க ஒரு ம்கள்வி ம்கடைலான். 
‘‘நம்ம உடைபபுக்கு என்ன கிடைக்குமதலா, அதுதலான் 
கிடைக்கும். என்ன நைக்்கணும்னு இருக்குமதலா, 
அதுதலான் நைக்கும். இதுல ்கைவுள் எங்ம்க வருகிறலார?’’ 
என்று அவன் ம்கடைலான். 

ஆதிெங்்கரர அவனுக்கு உைமன பதில் 
செலால்லவில்டல. ‘‘அன்பமன, இந்த ஓடைடயக் 
்கைந்து ஊருக்குள் மபலா்கலலாம். உனக்கு அங்கு 
பதில் செலால்கிமறன்’’ என்றலார. அந்த ஓடையின் 
குறுக்ம்க மரங்்கடை வரிடெயலா்கக் கிைத்திப பலாலம் 
மபலாடடிருந்தலார்கள். பக்்கவலாடடில் பிடித்துக்ச்கலாள்ை 
மூங்கில் துண்டு்கள் நைபபடடிருந்தன. மூங்கிடலப 
பிடித்தபடி மரபபலாலத்தின் மீது ஏறி அவன் நைந்தலான். 
ெங்்கரரும் மூங்கிடலப பிடித்தபடி பலாலத்டதக் 
்கைந்தலார. அக்்கடர சென்றதும் நன்றி சதரிவித்தலார. 
அதறகு வழிபமபலாக்்கன், ‘‘எனக்கு எதறகு நன்றி 
செலால்கிறீர்கள்? நீங்்கள் இந்த மரபபலாலத்துக்கு 
அல்லவலா நன்றி செலால்ல மவண்டும்’’ என்றலான்.

‘‘நம்டம ஓடைடயக் ்கைக்்க டவத்தது இந்தப 
பலாலம்தலானலா? அபபடி என்றலால் அந்த மூங்கில் குச்சி்கள் 
ஏன்?’’ என ஆதிெங்்கரர ம்கடைலார. ‘‘மரபபலாலத்டதக் 
்கைக்கிறமபலாது திடீசரன வழுக்கி விழுந்தலால், 
பிடித்துக்ச்கலாள்ைத்தலான் சுவலாமி’’ என்றலான் அவன். 
‘‘உன் ம்கள்விக்கும் அதுதலான் விடை! தன் உடைபபு 
என்கிற பலாலத்தின் மீது நைந்தலால்தலான், நலாம் செல்ல 
மவண்டிய இைத்டத அடைய முடியும். வழியில் 
ஏதலாவது தவறலா்க நைந்தலால், மூங்கிடலப பறறுவது 
மபலாலக் ்கைவுளின் திருவடிடயப பறறிக்ச்கலாள்ை 
மவண்டும்’’ என்றலார ஆதிெங்்கரர. ்கைவுளின் உதவி 
அவனுக்குப புரிந்தது.

உ்தவி சைணடும்!
ந்கரில் ஓர அனுபவெலாலி வைக்்கறிஞர இருந்தலார. 

மறறவர்கடைப மபலால அவரிைம் சபரிய ைூனியர படைலாைம் 
இல்டல. தன்னிைம் வைக்ட்கக் ச்கலாண்டுவந்து ச்கலாடுங்்கள் 
என்று யலாரிைமும் மபலாயக் ம்கடபதில்டல. இவவைவு ஏன், 
அவர வீடடு வலாெலில் சபரிய மபலாரடு கூைக் கிடையலாது. 
ஆனலாலும் அவடரத் மதடி வருபவர்களின் எண்ணிக்ட்க 
அதி்கரித்துக்ச்கலாண்மை இருந்தது. இைம் வைக்்கறிஞர 
ஒருவர குைபபமலாகி, இதற்கலான ்கலாரணத்டதக் ம்கடைலார.

அந்த அனுபவெலாலி வைக்்கறிஞர சிரித்தபடி செலான்னலார. 
‘‘நலான் எந்த வைக்ட்க எடுத்தலாலும், முழு முயறசியுைன் 
வலாதலாடுகிமறன். ஏதலாவது ஒரு ெடை நுணுக்்கத்டதத் 
மதடிப பிடித்து எபபடியலாவது என் ்கடசிக்்கலாரருக்கு சவறறி 
வலாங்கித் தர முயல்கிமறன். எதிரத்தரபபில் இருபபவர்கள் 
இடதக் ்கவனிக்கிறலார்கள். அவர்கள் என் மவடலடயப 
புரிந்துச்கலாள்கிறலார்கள். அவர்கமை பின்னலாளில் என்னிைம் 
வருகிறலார்கள். அவர்களுக்குத் சதரிந்தவர்களிைம் 
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ஆறு்தலாக ஓர உ்தவி!
பூங்்கலாவில் தன் செல்ல நலாயக்குடடியுைன் நடைபபயிறசி 

செயதுச்கலாண்டிருந்தலார ஒருவர. ச்கலாஞெ மநரத்தில் 
்கடைத்துப மபலாய ஒரு சிசமன்ட சபஞசில் அமரந்தலார. 
சபஞசின் இன்சனலாரு முடனயில் ஓர இைம்சபண் 
அமரந்திருந்தலாள். யலாருைமனலா அவள் சமல்லிய குரலில் 
மபலானில் ெண்டை மபலாடுவது அவருக்குக் ம்கடைது. 

‘‘அவமைலாதலாமன! இனிமமல் உனக்கும் எனக்கும் 
ஒண்ணுமம இல்டல. நலான் உன்டன மநசிக்்கமவ இல்டல, 
நீயும் என்டன மநசிக்்கமவ இல்டல. இனிமமல் என் 
வலாழ்க்ட்கயில் குறுக்கிைலாமத’’ என்று செலால்லிவிடடு 
மபலாடனத் துண்டித்தலாள். தலான் மநசிபபவனுைன் பிமரக்்கப 
மபலால என அவர புரிந்துச்கலாண்ைலார. அந்தப சபண் 
உைமன விசும்பி அை ஆரம்பித்தலாள். ்கண்ணீர ஆறலா்கப 
சபருக்ச்கடுத்தது. அவளுக்கு உைனடி மதடவ ஆறுதல். 
ஆனலால், யலாமரலா மூன்றலாம் மனிதனலான தலான் மபலாய ஏதலாவது 
செலான்னலால், ஏற்கனமவ ஆறறலாடமயில் இருக்கும் அவள் 
ம்கலாபத்தில் சவடித்து திடை வலாயபபிருக்கிறது. ஆனலால், 
ஆறுதல் கிடைக்்கலாமல் மபலானலால் அவள் விபரீதமலா்க 
முடிசவடுக்்கக்கூடும். 

மயலாசித்த அவர ஒரு முடிசவடுத்தலார. தன் செல்ல 
நலாயக்குடடியின் ெங்கிலிடயச் ெறமற தைரத்தி அவள் 
பக்்கமலா்க ந்கரத்திவிடைலார. அந்த நலாயக்குடடியும் 
புரிந்துச்கலாண்டு அவடை சநருங்கி மலெலா்க உரசியபடி 
வலாலலாடடியது. அை்கலான நலாயக்குடடிடய அவள் உைமன 
மடியில் தூக்கி ச்கலாஞெ ஆரம்பித்தலாள். சில நிமிைங்்களில் 
அவள் மனம் மலெலானது. அவருக்கு நன்றி செலால்லிவிடடு 
எழுந்து சென்றலாள். ‘இனி அவள் தபபலான முடிசவடுக்்க 
மலாடைலாள்’ என்ற நிம்மதியுைன் அவர எழுந்தலார.

வலியில் தவிபபவர்களுக்கு ஆறுதலலா்க இருங்்கள்.  

ச்கலாஞெ மநரத்தில் அபபலா வீடு திரும்பினலார. 
‘‘அபபலா, ்கண்டண மூடிக்குங்்க. உங்்களுக்்கலா்க 
நலான் ஒண்ணு வச்சிருக்ம்கன்’’ என்று செலான்னபடி 
அவரிைம் மலாம்பைத்டதக் ச்கலாண்டுவந்து 
ச்கலாடுத்தலான். என்ன நைந்திருக்கும் என்று இபமபலாது 
அபபலாவுக்குப புரிந்தது. உைமன ்கத்தி ஒன்டறக் 
ச்கலாண்டு வரச்செலால்லி, மலாம்பைத்டத மூன்றலா்க 
சவடடினலார. மூவருமம பகிரந்து ெலாபபிடைனர. 

அன்டபப பகிரந்தமல அறபுதமலான உதவி. 
ஒருவருைன் பகிரந்துச்கலாள்கிறீர்கைலா, பலருைன் 
பகிரந்துச்கலாள்கிறீர்கைலா என்பதல்ல விஷயம். 
பிறருக்குத் மதடவயுள்ை எடதயும் பகிரந்துச்கலாள்ளும் 
மனம் இருந்தலால், அன்பு செழிக்கும்.

என்டன சிபலாரிசு செயகிறலார்கள். எதிரி்களும் உதவி 
ம்கடகும் அைவுக்குத் திறடமயுைன் இருங்்கள். 
எந்தத் சதலாழிலிலும் சையிக்்கலலாம்!’’
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சபடடி மலலாமவ என்ற சபண்மணி 65 வயதில் தன் 
பணியிலிருந்து ஓயவுசபறறலார. அதன் பிறகு 

அவருக்குச் சும்மலா இருக்்கப பிடிக்்கவில்டல. எங்்கலாவது 
சென்று மெடவ செயயலலாம் என்று நிடனத்தலார. பிரிடைனின் 
மலான்செஸைர ந்கரில் வசித்த அவர, அங்கிருக்கும் 
ெலால்ஃமபலாரடு ரலாயல் மருத்துவமடனக்குச் சென்று 
மெடவ செயய ஆரம்பித்தலார. நன்கு ெடமக்்கத் சதரிந்த 
அவர, மருத்துவமடனயின் மபக்்கரியில் இருந்தபடி 
மநலாயலாளி்களுக்கு பிசரட, ம்கக் மபலான்றடவ செயது 
ச்கலாடுத்தலார. 

இபபடி மெடவ செயவது பலருக்கு வைக்்கம்தலான் 
என்றலாலும், எல்மலலாரும் ஓயவுமநரத்திமலலா, விடுமுடற 
நலாட்களிமலலா மடடும்தலான் மெடவ செயவலார்கள். ஆனலால், 
சபடடி மலலாமவ இதிலிருந்து வித்தியலாெம் ்கலாடடினலார. 
அவர தினமும் சென்று மெடவடய ஒரு மவடல மபலாலமவ 
செயதலார. மிகுந்த முதுடமடய எடடியதும் அவர 
மெடவடய நிறுத்துவலார என நிடனத்தலார்கள். ஆனலால், 
90 வயது தலாண்டிய பிறகும் அவரின் மெடவ சதலாைரந்தது. 
அது ஆச்ெரயமலான செயதியலா்க ஆனது. பத்திரிட்க்கள் 
எழுதின. நலாடு முழுக்்க இதனலால் பிரபலமடைந்தலார 
அவர. தனது நூறலாவது பிறந்த நலாளின்மபலாதும் அவர 
வைக்்கம் மபலால மெடவக்குப மபலானலார. 106 வயதில் தன் 
பலாரடவத்திறன் குடறந்தமபலாதும், வலாரம் ஒருநலாள் மெடவ 
செயவடத அவர வைக்்கமலா்கக் ச்கலாண்டிருந்தலார.     

‘‘சபரும்பலாலலானவர்கள் ஓயவுசபறற பிறகு, மவடலக்குச் 
செல்லலாமல் வீடடில் இருக்்க விரும்பும்மபலாது நீங்்கள் மடடும் 

உதவிகள்  
செய்வது 

உடல்நலத்துக்கு 
்நலலது!

ஏன் இபபடி மவடல செயகிறீர்கள்'' என்று ம்கடைமபலாது, 
‘‘மெடவ செயவது ஆமரலாக்கியத்டத மமம்படுத்தும் என்று 
நலான் நம்பிக்ட்க ச்கலாண்டிருபபமத ்கலாரணம்’’ என்று அவர 
பதில் அளித்தலார. 106 வயதில் இறபபதறகு முந்தின நலாள் 
வடர மெடவ செயதுச்கலாண்டிருந்தலார சபடடி மலலாமவ. 

அவர கூறியது ெரிதலான். அடுத்தவர்களுக்குச் 
சுயநலமில்லலாமல், எந்தப பிரதிபலனும் எதிரபலாரக்்கலாமல் 
செயயும் உதவி்கைலால், சபறுபவருக்கும் மகிழ்ச்சி 
கிடைக்கிறது, ச்கலாடுபபவருக்கும் நிடறவு கிடைக்கிறது. 
அடதத் தலாண்டி உைல் ஆமரலாக்கியத்துக்கும் இது பல 
நன்டம்கடைத் தருவதலா்க ஆயவு்கள் கூறுகின்றன. 
ஆயுளும் இதனலால் கூடுகிறது. எபபடி சதரியுமலா?  

 பிறருக்கு உதவி புரியும்  ம ெடவ்கள் 
செயபவர்களுக்கு உைலில் ஆக்சிமைலாசின் ஹலாரமமலான் 
அதி்கமலா்க உறபத்தியலாகிறது. அது மகிழ்ச்சிடயயும் 
தன்னம்பிக்ட்கடயயும் அதி்கம் தருகிறது. ஒருவர 
மெடவ்கள் செயவதற்கலா்க ெமுதலாயத்மதலாடு இடணந்து 
செயல்படும்மபலாது, அவருக்கு பதறறம், மன அழுத்தம் 
குடறகிறது. இதனலால் மனநலன் மமம்படுகிறது. 
தீவிர மன அழுத்த பலாதிபபு உள்ைவர்கள், தங்்கடைத் 
தனிடமபபடுத்திக் ச்கலாள்வலார்கள். எதிரமடறயலா்க எடத 
எடதமயலா நிடனத்துக் ்கவடலபபடுவலார்கள். இதனலால் 
மன அழுத்தம் கூடும். இவர்கள் தங்்கள் ்கவனத்டதத் 
திடெ திருபபும் வட்கயில், ெமூ்கத்மதலாடு சதலாைரபில் 
இருந்து நறபணி்கள் செயயும்மபலாது விடரவலா்க மன 
அழுத்தப பிரச்டன்களிலிருந்து சவளியில் வர முடியும். 
பிறருக்கு உதவி்கள் செயயும்மபலாது ஒருவித மன நிடறவு 



31பவணலமை      ஏப்ரல் 2023

கிடைக்கும். இது மன அழுத்தத்தினலால் ஏறபடும் எதிரமடற 
எண்ணங்்கடை அ்கறறி, மநரமடற எண்ணங்்கடை 
வைரத்துக்ச்கலாள்ை உதவும். 

 மறறவர்கமைலாடு இடணந்து ெமூ்கபபணி்கடைச் 
செயவதும், மெடவ்கள் மூலம் உதவி்கள் செயவதும் ரத்த 
அழுத்தத்டதக் ்கடடுக்குள் டவக்கிறது. Psychology 
and Ageing இதழில் சவளியலான ஓர ஆயவின்படி, ஒரு 
வருைத்தில் குடறந்தபடெம் 200 மணி மநரம் தன்னலாரவத் 
சதலாண்டு செயதலாலும்கூை ரத்த அழுத்தம் ்கணிெமலா்கக் 
குடறகிறது. பிறருக்கு நிடறய உதவி்கள் செயயும்மபலாது 
இன்னும் இன்னும் ஆமரலாக்கிய பலன்்கள் கிடைக்்கக்கூடும். 
உயர ரத்த அழுத்தத்திறகுச் ெலாபபிடும் மருந்து அளிக்கும் 
பயடனவிை இதனலால் அதி்க பயன் கிடைக்கும்.

 மெடவயில் ஈடுபடுவதலால், சிறிய வயதில் மரணம் 
அடையும் வலாயபபு 24 ெதவிகிதம் குடறகிறது. பைங்்கள் 
அல்லது ்கலாய்கறி்கள் ெலாபபிடுவதறகு இடணயலான 
ஆமரலாக்கிய பலன்்கள் இதில் கிடைக்கின்றன. 'தன்னலாரவ 
மெடவ செயபவர்களுக்கு ரத்தத்தில் குளூக்ம்கலாஸ 
அதி்கரிக்கும் ஆபத்து குடறகிறது மறறும் இதய மநலாய 
சதலாைரபலான அைறசி பலாதிபபு்கள் குடறயும். மநலாய்கைலால் 
பலாதிக்்கபபடடு மருத்துவமடனயில் மெரந்து சிகிச்டெ 
சபற மவண்டிய சூைடல 38 ெதவிகித அைவுக்குத் 
தவிரக்்கமுடியும்' என்று ஓர ஆயவில் சதரிய வந்துள்ைது. 
ஸசபயின், எகிபது, உ்கலாண்ைலா மறறும் ைடமக்்கலா என்று 
பல நலாடு்களில் Gallup World Poll அடமபபு நைத்திய 
ஆயவு முடிவு இது.

 மெடவ்கள் செயயும்மபலாது மூடையின் செயல்திறன் 
அதி்கரிக்கிறது. ஒருவரின் மூடை ஆமரலாக்கியத்துைன் 
இயங்கும்மபலாது, மனநிடலடயக் ்கடடுபபடுத்தக்கூடிய 
ஹலாரமமலான்்கடை இயல்பலா்கச் சுரக்்கச் செயய 
முடியும். மூடையும் உைலும் இடணந்து செயயக்கூடிய 
செயல்்கடை இயல்பலா்க ஒருங்கிடணத்து செயய முடியும். 
அசமரிக்்கலாவின் ைலான்ஸ ஹலாபகின்ஸ பல்்கடலக்்கை்க 
மருத்துவப பள்ளி செயத ஓர ஆயவின் முடிவு இது. 

 அடுத்தவர்களுக்கு உதவி்கள் செயவதன் 
மூலம் நம் ஆயுள் நீள்கிறது. உதலாரணமலா்க, மபரக் 
குைந்டத்கடைக் ்கவனித்துக்ச்கலாள்ளும் தலாத்தலா, 
பலாடடி்களுக்கு, அந்த வலாயபபு கிடைக்்கலாத தலாத்தலா 
பலாடடி்கடை விைவும் மரணத்துக்்கலான ஆபத்து 37 
ெதவிகிதம் குடறவலா்க இருக்கிறது. வைக்்கமலான 
உைறபயிறசி்கள் அல்லது நடைபபயிறசி மூலம் 
கிடைபபடதவிை அதி்கமலான பலனலா்க இது இருக்கிறது 
என்று ஓர ஆயவில் சதரிய வந்துள்ைது. முதுடமயில் 
உறெலா்கமலா்க அடுத்தவர்களுக்கு உதவி செயகிறவர்கள் 
நீண்ை ்கலாலம் வலாழ்கிறலார்கள்; ஆமரலாக்கியமலா்கவும் 
வலாழ்கிறலார்கள்.

 பிறருக்்கலா்க உதவி்கள் செயவது, நமக்குத் 
சதரிந்தடத அடுத்தவர்களுக்குக் ்கறறுத் தருவது, 
மறறவர்களுக்்கலா்கப பணம் செலவு செயவது 
மபலான்றவறடறத் சதலாைரச்சியலா்கச் செயபவர்களுக்கு 
்கலாது ம்கடகும் திறன் மமம்படுகிறது, பலாரடவத்திறனும் 
புலன் உணரவு்களும் கூரடமயலாகின்றன. நல்ல தூக்்கம் 
ெலாத்தியமலாகிறது. அசமரிக்்கலாவின் பளூம்சபரக் சபலாது 
சு்கலாதலாரப பள்ளியின் ஆரலாயச்சியலாைர்கள் மமறச்கலாண்ை 
ஆயவில் சதரிந்த உண்டம இது.

 நீண்ை ்கலால மநலாய்கைலால் வலியில் வலாடுமவலாருக்கு, 
அந்த வலிடயக் குடறக்்க மெடவ்கள் உதவுகின்றன. 
மெடவ்கள் செயயும்மபலாது மூடையின் சுரக்கும் 
மவதிபசபலாருட்கள், மூடையில் வலி குறித்த உணரடவக் 
குடறக்கின்றன. எந்த அைவுக்கு அதி்கமலா்கப பிறருக்கு 
உதவி்கள் செயகிறலார்கமைலா அதறகு ஏறப வலி தலாங்கும் 
திறனும் அதி்கமலாகிறது. 

 ்கனைலாவில் நடைசபறற ஒரு பரிமெலாதடனயில், 
மமல்நிடல வகுபபு படிக்கும் மலாணவர்கடைத் 
சதலாைக்்கப பள்ளி மலாணவர்களுக்கு பலாைம் எடுக்குமலாறு 
ம்கடடுக்ச்கலாண்ைனர. அபபடி சிறிய வயதுக் 
குைந்டத்களுக்கு உதவி்கள் செயத மலாணவர்களுக்கு 
ரத்தத்தில் ச்கலாழுபபு அைவு குடறவலா்க இருந்தது. 
அைறசி மநலாய அறிகுறி்களும் குடறந்தன. இதனலால் 
முதுடமயில் மூடடு வலி, புறறுமநலாய, இதய மநலாய, நீரிழிவு 
மபலான்ற மநலாய்கள் ஏறபடும் ஆபத்து குடறயும்.

அன்பு ்கலாடடுவதறகும் அடுத்தவர்களுக்கு 
உதவுவதறகும் மநரம் ஒதுக்குமவலாம்.                              
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தசவவ சசயயுங்்கள்: பணம் 
மடடுமம பலரின் மதடவயலா்க 
இருப பதில்டல .  ச ெயல்்களின் 
வ டி வ த் தி லு ம்  உ த வி ்க ள் 
மதடவபபடுகின்றன. விடுமுடற 
நலாட்களில், நமக்கு ஓயவு கிைக்கும் 
ம ந ர ங் ்களில் ,  ஏ ம தனும்  ஒரு 
தன்னலாரவத் சதலாண்டு நிறுவனத்துைன் 
இடணந்து மெடவ செயயலலாம். 
ஒ ரு  ஞ லா யி ற று க் கி ை ட ம யி ல் 
குைக்்கடரயில் மரக்்கன்று்கள் நடடு 
வைரபபவர்கள், இந்த உல்கத்டதப 
பசுடமயலாக்குகிறலார்கள். முதிமயலார 
இல்லம் ஒன்றுக்குச் சென்று மெடவ்கள் 
செயது உதவும் மனிதர்கள், அந்த 
முதிமயலார்களுக்கு வலாழ்வின் மீது 
நம்பிக்ட்கடய ஏறபடுத்துகிறலார்கள்.  

ஆறுதல் சசால்லுங்்கள்: 
துயரத்தில் தவிபபவர்களுக்கு ஆறுதல் 
செலால்வதும் ஒருவட்க உதவிமய! 
மருத்துவமடனயில் அனுமதிக்்கபபடடு 
இருக்கும் ஒருவடரப பலாரத்து, 
‘‘இந்த ஆஸபத்திரிக்்கலா வந்தீங்்க?’’ 
என்மறலா, ‘‘இந்த மநலாயக்கு மவற ஒரு 
ட்கடவத்தியம் நல்லது. ஆபமரஷன் 
பண்ணலா உயிருக்ம்க ஆபத்து’’ என்மறலா 
பயமுறுத்துவது நல்லதல்ல. ‘‘இந்த 
மநலாயிலிருந்து உங்்கைலால் மீண்டு 
வர முடியும். முன்டபவிைத் துடிபபலா்க 
உடைக்்க முடியும்’’ என்று நம்பிக்ட்க 
தருவமத நல் உதவி. அந்த மநரத்தில் 
பணமமலா , மருந்மதலா ச்கலாடுத்து 
உதவுதல் கூடுதல் நலம் தரும். 

தீர்வு ததடுங்்கள்: நண்பர, 
உறவினர அல்லது உங்்களுக்கு 
சநருக்்கமலான ஒருவர ஒரு பிரச்டனடய 
உங்்களிைம் செலால்கிறலார. அவர 
அதறகுத் தீரவு ம்கடகிறலார. எந்த 
விருபபு சவறுபபு்களும் இல்லலாமல், 
ம ந ர டம ய லா ன  தீ ர வு ்க ட ை ச் 
செலால்லுங்்கள்; அல்லது அவர ஆறுதல் 
மடடுமம எதிரபலாரக்கிறலார என்றலால், 
அடதக் ச்கலாடுங்்கள். ‘‘எனக்கு அபபமவ 
சதரியும், இபபடிசயல்லலாம் பிரச்டன 
வரும்னு! எல்மலலாரும் செலான்னடத 
நீ ம்கட்கமவ இல்டல’’ என்சறல்லலாம் 
குத்திக் ்கலாடடி ்கலாயபபடுத்தலாதீர்கள். 
அடிபடைவர்களுக்கு சிகிச்டெமய 

உெவும் வழிகடளத் 
தெடுஙகள்!

பிறருக்்கலா்க இரக்்கபபடும் சுபலாவம், மறறவர்களுக்கு உதவும் 
மனபபலான்டம மனிதர்களுக்கு அடமவது மலாசபரும் வரம். பிறரின் 

்கனவு்கடை அடைய நலாம் உதவினலால், நம் இலக்ட்க நலாம் எளிதலா்க 
அடைந்துவிை முடியும் என்பது இயறட்க விதி. ஏமதலா ஒரு வழியில் 
அதற்கலான உதவி நமக்குக் கிடைத்மத தீரும். பிரதிபலன் எதிரபலாரலாமல் 
உதவி செயவது சிலரின் குணமலா்கமவ இருக்கும். அபபடிபபடை ம்கத்தலான 
மனிதர்கள் நம்டமச்சுறறி இருக்்கத்தலான் செயகிறலார்கள். அபபடிபபடை 
ஒருவரலா்க மலாறுவது எபபடி? 

அடுத்தவர்களுக்கு உதவி்கள் செயயும் வலாயபபு கிடைக்கும்மபலாது, 
நம்டம நலாம் சபருமிதமலா்க உணரகிமறலாம். ‘இந்தச் சிறிய 
விஷயங்்களுக்குக்கூை இவர்கள் பிறரின் உதவிடய எதிரபலாரத்து இருக்்க 
மவண்டியுள்ைது. இவர்களுைன் ஒபபிடும்மபலாது நலாம் அதிரஷைெலாலி்கள்’ 
என்ற உணரவும் ஏறபடுகிறது. அபபடி உணரவதன் மூலம் இன்னும் 
இன்னும் உதவி்கள் செயய முடனந்தலால், நலாம் ம்கத்தலான மனிதரலா்க மலாற 
முடியும். எபபடிபபடை உதவி்கடை நலாம் செயயலலாம்?  
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முதலில் மதடவ, அறிவுடர இல்டல! ்கஷைங்்கடைக் 
்கலாதுச்கலாடுத்துக் ம்கடபதும், ்கண்ணீடரத் துடைபபதும், 
தீரவு்கள் செலால்வதும் சதலாைரந்து நி்கைடடும். உங்்களுக்கு 
இசதல்லலாம் ெலாதலாரணமலா்கத் சதரியலலாம். ஆனலால், 
யலாருக்்கலா்க இடதச் செயகிறீர்கமைலா, அவர்களுக்கு இதன் 
மதிபபு புரியும். 

தீர்ப்பு சசால்லாதீர்்கள்: ஒருவர அறியலாமல் தவறு 
செயகிறலார. அடத நிடனத்து வருந்தவும் செயகிறலார. 
அபமபலாது அவரிைம் மபலாய, ‘‘இந்தத் மதலால்வியிலிருந்து 
நீ மீண்டு வரமவ முடியலாது’’ என்று தீரபபு செலால்லலாதீர்கள். 
அவடர ஊக்்கபபடுத்துங்்கள். ‘‘இந்தத் மதலால்வி ஒரு பலாைம், 
இதிலிருந்து ்கறறுக்ச்கலாண்டு நீங்்கள் சவறறி சபறுவீர்கள்’’ 
என்று உறெலா்க வலாரத்டத்கள் மபசுங்்கள்.

அறிமு்கம் சசயயுங்்கள்: ஒருவர மவடல மதடுகிறலார, 
அவருக்்கலான மவடலவலாயபபு எங்்கலாவது இருபபது சதரிந்தலால், 
‘‘அங்ம்க மபலாயப பலாருங்்கள்’’ என்று வழி்கலாடைலலாம். ஒருவர 
ஒரு தரமலான சபலாருடை விறபடன செயய முயல்கிறலார, 
அவருக்கு அது எங்ம்க நல்ல விடலக்கு விறகும் என்று 
வழி்கலாடைலலாம். ஒருவர ஏமதலா ஒரு மெடவக்்கலா்க நிதி 
திரடடுகிறலார, அதறகு யலார நிதி தருவலார்கள் என்று பலாரத்து 
அறிமு்கம் செயது டவக்்கலலாம். ெரியலான மனிதர்களுக்கு 
ெரியலான வலாயபபு்கடை அறிமு்கம் செயவதும் ஒருவட்க 
உதவிதலான்!

தவவலவயப் ்பகிருங்்கள்: ஒரு நண்பர சவளிநலாடடில் 
இருக்கிறலார. அவரின் சபறமறலாருக்கு அவெரமலா்க 
மருத்துவச் சிகிச்டெ மதடவபபடுகிறது. நண்பரின் ெலாரபில் 
நீங்்கள் அடதச் செயதுச்கலாடுபபதும் உதவிதலான். இபபடி 
அடுத்தவர்களின் மவடல்கடைப பகிரந்துச்கலாள்ளும்மபலாது 
இந்த உல்கம் இன்னும் அை்கலாகிறது. 

பிரசாரம் சசயயுங்்கள்: ஏமதலா ஒரு முக்கியமலான 
ெமூ்கப பிரச்டன குறித்து விழிபபுணரவு ஏறபடுத்துவதும் 
ஒருவட்க உதவிமய! பள்ளிபபடிபபு முடித்ததும் ்கல்லூரியில் 
மெர மவண்டும் என்று மலாணவர்களுக்குப மபலாயச் செலால்வது, 
மருத்துவமடனயில் பிரெவம் பலாரபபது குைந்டதயின் 
ஆமரலாக்கியத்துக்கு நல்லது என்று விழிபபுணரவு 
ஏறபடுத்துவது... இடவசயல்லலாம் ெமூ்கத்துக்குச் செயயும் 
உதவி்கள். மநரில் மபலாயும் செயயலலாம், ெமூ்க வடலதைங்்கள் 
மூலமலா்கவும் இடதச் செயயலலாம்.

தேரத்வதக ச்காடுங்்கள்: அடுத்தவர்களுக்கு 
நம் மநரத்டதப பரிெளிபபது மபலால உன்னதமலான உதவி 
இந்த உலகில் இல்டல. தன் உறடவ இைந்த துயரத்தில் 
ஒருவர இருக்கிறலார என்றலால், அவருக்கு ஆறுதலலா்க உைன் 
இருக்்கலலாம். மருத்துவமடனயில் வலியுைன் தவிக்கும் 
முதியவர ஒருவருக்கு உைனிருந்து உதவலலாம். விடையலாைத் 
துடண இல்லலாமல் தவிக்கும் குைந்டதயுைன், நலாமும் 
குைந்டதயலா்க மலாறி விடையலாைலலாம். 

உதவி செயய மனம் இருந்தலால் மபலாதும்... வழி்கள் 
தலானலா்கப பிறக்கும்!                                                          

தேரத்தியலான வடிவடமபபில் சவளியலான 
‘சவண்டம’ இதடைக் ்கண்குளிர வலாசித்மதன். 
ம்களிர நலத்தில் முழுடமயலான அக்்கடறயுைன் 
தயலாரிக்்கபபடடிருந்தது மி்கவும் மபலாறறத்தக்்கது. 

-  லெ.நா.சிவகுமார், லென்னை-33.

ெக்்களின் உைல்நலனில் அக்்கடற 
ச்கலாண்டு சவளியலான ‘சவண்டம’ சிறுதலானியச் 
சிறபபிதழ் படித்மதன். சிறுதலானியங்்களின் 
சிறபபு்கமைலாடு, சிலவறறுக்கு ெடமயல் 
குறிபபு்கடையும் கூறியிருந்தது மி்கவும் சிறபபு. 
படிக்்க மடடுமல்லலாமல் பலாது்கலாத்து டவக்்கவும் 
மவண்டிய அவசியமலான இதழ் ‘சவண்டம’.

- ந.ெண்முகம், திருவண்்ாம்ெ. 

‘சவண்டம’ மலாத இதடைத் சதலாைரந்து 
படித்து வருகிமறன். உலகில் வலாழும் அடனத்து 
தமிழ்ச் ெமூ்கத்திறகும் மி்கவும் பயனுள்ை 
பத்திரிட்கயலா்க உள்ைது. ம்களிர நலச் 
சிறபபிதழில் நிறுவனர ம்க.ஆர.நலா்கரலாைன் 
எழுதிய சபண்்கள் குறித்த ்கடடுடர, 
ஒடடுசமலாத்தப சபண்்கள் ெமுதலாயத்டதயும் 
உயரத்திப பிடிக்கும் ்கடடுடர.

- A.ஆர�ாக்கிய ரமரி, M.L., 
உறுப்பினைர், இ்ைஞர் நீதிமன்றக் 

குழுமம், திருலநலரவலி.

ஒழுக்்கத்டத ஒன்றுபடுத்தும் அரிய ெலாதனம் 
‘சவண்டம’ இதழ். ெமுதலாயக் ்கடடுக்ம்கலாபபு 
மிகுவதறகும் ்கலாரணமலா்க விைங்குகிறது. 
சவண்டம இதடைத் தமிைர்கைலாகிய நலாம் 
அடனவரும் வலாங்கிப பயன்சபற மவண்டும். 
விடதபபது யலாரலா்க இருபபினும் சுடவபபது 
நலாமலா்க இருபமபலாம்.

- பண்டிட் மா.�க்ஷனைா,  
முதொம் ஆண்டு, லகாங்கு பாலிலெக்னிக், 

லபருந்து்்ற.
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ருங்ட்கக் கீடரடயக் ்கடையில் ்கலாசு ச்கலாடுத்து 
வலாங்்க மவண்டியிருக்கும் என்ற விஷயத்டத 30 
ஆண்டு்களுக்கு முன்பு கிரலாமத்தில் யலாரிைமலாவது 

செலான்னலால் அதிரந்து மபலாயிருபபலார்கள். பபபலாளிப 
பைத்டதக் ்கடையில் அடுக்கிடவத்து விற்க முடியும் என்று 
செலால்லியிருந்தலால், யலாரும் நம்பியிருக்்க மலாடைலார்கள். 
ஆம், நம் கிரலாமங்்கள் ஏழ்டமயிலும் செம்டமயலா்க இருந்த 
்கலாலம் அது. பறறலாக்குடறயில் பரிதவித்த வலாழ்க்ட்கயிலும், 
பரந்த மனம் எல்மலலாருக்கும் இருந்தது.

பலாெத்துைன் பண்ைமலாறறு செயதுச்கலாண்ை வலாழ்க்ட்க 
அது. ைலாதிமயலா, மதமமலா, வெதிமயலா பலாரக்்கலாமல், எல்மலலாரும் 
எல்மலலாருைனும் உறவுமுடற ச்கலாண்ைலாடினலார்கள். 
சதருவில் விடையலாடும் ஒரு சிறுவன், தலா்கம் 
எடுத்தலால் யலார வீடடிலும் நுடைந்து தண்ணீர குடிக்்க 
முடியும். தன் ம்கனுக்்கலா்க ம்கழ்வரகுப புடடு செயயும் 
அம்மலா, அடத ம்கனுைன் விடையலாடும் அத்தடன 
சிறுவர்களுக்கும் பகிரந்து ச்கலாடுபபலார. எல்மலலாருமம 
அவடர ‘அம்மலா’ என்பலார்கள். எல்மலலாருக்குமம ஊரில் 
நிடறய சபரியபபலாக்்களும் மலாமலாக்்களும் சித்தி்களும் 
அக்்கலாக்்களும் இருபபலார்கள்.  

தன் வீடடில் வலாெல் சதளித்துக் ம்கலாலமிடும் சிறுமி, 
பக்்கத்து வீடடு வலாெல் சவறுடமயலா்க இருந்தலால் அங்கும் 
ம்கலாலம் மபலாடுவலார. ‘வீடடின் சுவர்கள் என்படவ கூடரடயத் 
தலாங்குவதற்கலா்க மடடுமம, பக்்கத்து வீடடில் இருபபவடர 

நம்மிைமிருந்து பிரிபபதற்கலா்க அல்ல’ என்ற சதளிவு 
எல்மலலாருக்குமம இருந்தது. அதனலால் அன்புக்்கரம் 
எல்டல தலாண்டி நீண்ைது. கிரலாமங்்கள் மடடுமின்றி, 
ந்கரங்்களும் அபபடித்தலான் இருந்தன.  

எபமபலாது மவண்டுமலானலாலும் நம்மிைம் இல்லலாதடத 
எவரிைமும் ம்கடடுப சபறலலாம் என்பது எத்தடன சபரிய 
வெதி. ஒரு வீடடில் முருங்ட்க மரம் இருந்தலால், எவர 
மவண்டுமலானலாலும் செலால்லிவிடடுக் கீடரயும் ்கலாய்களும் 
பறித்துக்ச்கலாள்ைலலாம். பபபலாளி பழுத்தலால், சுரடடுக்ம்கலால் 
மபலாடடு யலாரும் பறித்துச் ெலாபபிைலலாம். வலாடைக்்கலாய முறறி 
தலார அறுத்தலால், சதருவில் எல்லலா வீடு்களுக்கும் இரண்டு 
்கலாய்கள் மபலாயவிடும். அரிசி ்கழுவிய தண்ணீடரக் ்கழுநீரப 
பலாடனயில் ஊறறி டவத்தலால், மலாடு டவத்திருபபவர்கள் 
அடத எடுத்துக்ச்கலாண்டு மபலாய மலாடடுக்குக் குடிக்்கக் 
ச்கலாடுபபலார்கள். பதிலலா்க, வலாெல் சதளிபபதறகுச் ெலாணம் 
ச்கலாண்டுவந்து டவபபலார்கள். வீடடையும் மதலாடைத்டதயும் 
சபருக்கிச் மெ்கரிக்கும் குபடபயலானது, குபடப மமடடுக்குப 
மபலாகும். அது யலாமரலா ஒருவரின் வயலுக்கு உரமலாகும். 
இன்று ்கழுநீரப பலாடன்கள் மடடுமின்றி, குபடப்களும் 
பயன்படுத்த முடியலாதடவ ஆகிவிடைன. 

வயல்சவளியில் எந்த மமலாடைலார ஓடினலாலும், யலார 
மவண்டுமலானலாலும் தங்்கள் துணி்கடை மூடடையலா்க 
எடுத்துச் சென்று துடவத்துக் ச்கலாள்ைலலாம். ஓடுகிற 
தண்ணீரில் மெலாபபுத் மதயத்துக் குளித்துக் ச்கலாள்ைலலாம். 

அதற்கலா்கமவ சபரிய சதலாடடி்கள் ்கடடி 
டவத்திருபபலார்கள். வருமவலார மபலாமவலார 
ஆடெயலா்க மலாங்்கலாய ம்கடைலால் ்கலாசு 
வலாங்்கலாமல் பறித்துத் தருவலார்கள். 
குைந்டத்கள் விருபபத்துைன் ்கரும்பு 
வயல்்களில் இறங்கி ஒன்றிரண்டு 
்கரும்டப ஒடித்து ருசிக்்கத் தடையில்டல.

பலால்்கலாரர வீடடில் பசு ்கன்று மபலாடைலால், 
எல்லலா வீடு்களுக்கும் சீம்பலால் இலவெமலா்க 
வ ந்துவிடும் .  கு ை ந்டத ்களுக்கு 
அவெரத்துக்குப பலால் என்று ம்கடைலால், 
எந்த வீடடிலும் ச்கலாடுபபலார்கள், பணம் 
சபறுவதில்டல. நம் வீடடு வத்தக் 
குைம்பு சின்னக் கிண்ணத்தில் அடுத்த 
வீடடுக்குப பயணிக்கும். அங்கு டவத்த 
மிைகு ரெம் இங்கு பதிலுக்கு வந்து 
மெரும். எந்த விமெஷமலா்க இருந்தலாலும் 

உதவிகள் செய்து
வாழும் வாழ்க்க!
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அதற்கலா்கச் செயத பல்கலாரம் சுறறியுள்ை வீடு்களுக்கும் 
சுைச்சுை வைங்்கபபடும். விமெஷ நலாட்களில் ்கறி 
ெடமபபவர்கள், பக்்கத்து வீடடுக் குைந்டத்களுக்கும் 
மெரத்மத ெடமபபலார்கள். ஒரு வீடடில் பிரெவம் என்றலால், 
பிள்டை சபறற ம்கரலாசிக்கு அண்டை வீடு்களிலிருந்து 
தினம் தினம் பத்தியச் ெலாபபலாடு வந்துவிடும். குைந்டதடய 
டவத்துக்ச்கலாண்டு மவடலசெயய முடியலாமல் 
சிரமபபடும் சபண்டண, பக்்கத்து வீடடினர பத்திரமலா்கப 
பலாரத்துக்ச்கலாள்வலார்கள். குைந்டதயின் அழுகுரல் 
ம்கடைலால், அத்தடன அத்டத்கள் ஓமைலாடி வருவலார்கள். 

இருபபவர இல்லலாதவருக்குத் தருவதும், அதி்கம் 
இருபபவர அடுத்தவரிைம் பகிரவதும், யலாரும் உபமதசிக்்கலாமல் 
அன்று மக்்கள் ்கடைபபிடித்த சநறிமுடறயலா்க இருந்தது. 
அவறடறசயல்லலாம் மகிழ்ச்சிமயலாடு ச்கலாடுத்தலார்கள், 
மனநிடறமவலாடு பகிரந்தலார்கள்.

தறெலாரபலா்க வலாழ்ந்த அந்த வலாழ்வில் எல்லலா வீடு்களிலும் 
எல்லலாமும் இருக்்கலாது. ஆனலால், ஒரு வீடடில் ஒரு சபலாருள் 
இருந்தலாலும், அது எல்மலலாருக்குமலானதலா்க இருக்கும். 
மதலாடைத்தில் மரக்்கன்று நை மவண்டும் என்றலால், யலார 
வீடடிலிருந்தும் ்கைபபலாடர எடுத்துக்ச்கலாள்ைலலாம். 
வீடடைப பரலாமரித்துச் சுத்தம் செயய மவண்டும் 
என்றலால், யலார வீடடில் ஏணி இருந்தலாலும் எடுத்துவந்து 
பயன்படுத்தலலாம். அடுத்த வீடடிலிருந்து டெக்கிடைக் 
கூை இரவல் வலாங்குவது உண்டு. திருபபித் தரும்மபலாது 

மரியலாடதக்்கலா்கக் ்கலாறடற நிரபபித் தருவலார்கள். சபண் 
பலாரக்்க வருகிறமபலாது பக்்கத்து வீடடு சநக்லஸகூைப 
சபண்ணின் ்கழுத்டத அலங்்கரிக்்கப பயன்படும். 
அன்று ்கத்தி முதல் சுத்தி வடர மதடவயலான சபலாருடை 
வைங்கிக்ச்கலாள்வதில் நடபும் உரிடமயும் ட்கம்கலாரத்தன. 

இன்று மபலால எல்லலா விமெஷங்்கடையும் மண்ைபத்தில் 
நைத்த மவண்டிய அவசியம் அபமபலாது இல்டல. வீடடு 
வலாெலிமலமய சதருடவ அடைத்துப பந்தல் மபலாடுவலார்கள். 
எல்லலா வீடு்களிலிருந்தும் நலாற்கலாலி்கள் அங்குவந்து 
குவிந்துவிடும். யலாமரலா ஒருவர வீடடில் இருக்கும் 
ைமுக்்கலாைம், எல்லலா விமெஷங்்களுக்கும் ச்கலாண்டுவந்து 
விரிக்்கபபடும். பரணிலிருக்கும் பந்திபபலாடய ஊருக்ம்க 
ச்கலாடுத்து உதவுவலார ஒருவர. 

இன்று அவெரத்துக்கு என்று அடுத்தவரிைம் 
ம்கடபது அநலா்கரி்கம் ஆகிவிடைது. மிஞசிய உணடவ 
ஃபிரிடஜில் எடுத்து டவத்து மூன்று நலாட்கள் ்கழித்து 
குபடபயில் மபலாடுகிறலார்கள். ெ்க மனிதர்களுக்ம்கலா, 
்கலால்நடை்களுக்ம்கலா தருவதறகு மனம் வருவதில்டல. 
முருங்ட்கக்்கலாய அதி்கம் ்கலாயத்தலால் பக்்கத்தில் உள்ை 
்கடை்களில் ச்கலாண்டு மபலாய விறகின்றனர. மதலாடைங்்கள் 
சுருங்கியது மபலால, மக்்களின் மனங்்களும் சுருங்கிவிடைன. 
எல்லலாவறடறயும் ெந்மத்கத்துைன் பலாரத்து, வலாெல் ்கதடவத் 
தலாண்டி கிரில் ம்கட மபலாடடுப பூடடிக்ச்கலாண்டு வலாழும் 
வலாழ்வில் உதவிக்்கரங்்கள் நீைத் தயங்குகின்றன.         
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செரம் செசவில்வல! 
்கலாய்கறிக் ்கடைக்கு வந்த ஒருவர , 

விடல விெலாரித்தலார. எல்லலா விடல்கடையும் 
ம்கடடுவிடடுப மபரம் மபெலலாம் என்று 
தீரமலானித்தமபலாது ஒரு சபண்மணி ்கலாய்கறி 
வலாங்்க வந்தலார. ‘‘இவங்்களுக்கு ச்கலாடுத்துடடு 
வந்திடுமறன்’’ என்று அந்தப சபண்மணிக்கு 
ம்கடை ்கலாய்கறி்கடைக் ச்கலாடுத்து, ஒவசவலான்றின் 
விடலடயயும் செலால்லி சமலாத்தமலா்கப பணம் 
வலாங்கிக்ச்கலாண்ைலார ்கடைக்்கலாரர.

்க ட ை க்கு  முன் மப  வ ந்து  ்க லா த் திரு ந் த 
வலாடிக்ட்கயலாைருக்கு அதிரச்சி. அவருக்குச் செலான்ன 
விடலடயப பலாதியலா்கக் குடறத்து அந்தப சபண்ணுக்கு 
்கலாய்கறி்கள் ச்கலாடுத்திருந்தலார ்கடைக்்கலாரர. ‘என்டன 
இவன் ஏமலாறறப பலாரக்கிறலாமரலா’ என்று ச்கலாதித்தலார 
வலாடிக்ட்கயலாைர. அடதக் ்கவனித்த ்கடைக்்கலாரர, ‘‘நலான் 
உங்்களிைம் செலான்ன எல்லலாமம நியலாயமலான விடல. அந்தப 
சபண்மணிக்கு நலான் எபமபலாதுமம பலாதி விடலக்குத்தலான் 
தருமவன். அவர எங்்கள் சதருவில்தலான் குடியிருக்கிறலார. 

அைர பகாடுத்துவிட்டார!
ெடமயல் செயயும்மபலாது தீ விபத்தில் பலாதிக்்கபபடைலார 

ஓர இைம்சபண். ட்க்களில் தீக்்கலாயம் ஏறபடடு, பல 
வலாரங்்கள் மருத்துவமடனயில் சிகிச்டெ சபறறு உயிர 
பிடைத்தலார. அந்தக் ்கலாயங்்களின் தழும்பு்கடைப பலாரத்துப 
பலாரத்து மனமவதடன அடைந்து வீடடுக்குள்மைமய 
முைங்கிக் கிைந்தலார. அம்மலா அவருக்குத் டதரியம் 
செலால்லித் மதறறினலார. ‘‘எபபவும் மபலால் இயல்பலா்க இரு! 
்கல்லூரிக்குப மபலா, படித்து முன்மனறி தன்னம்பிக்ட்க 
சபறறலால் எல்லலாம் மலாறிவிடும்’’ என்று உறுதியலா்கச் 
செலான்னலார. 

்கணவடர இைந்து, இரண்டு குைந்டத்கடைச் சிரமபபடடு 
வைரக்கிறலார. நலான் மநரடியலா்க எந்த உதவி செயதலாலும், 
தன்மலானத்துைன் அடத மறுக்கிறலார. அதனலால்தலான் 
இபபடி அவருக்ம்க சதரியலாமல் குடறந்த விடலக்கு 
்கலாய்கறி்கள் ச்கலாடுக்கிமறன். அவர பிள்டை்கள் பசியலாற 
என்னலால் முடிந்த உதவி’’ என்றலார. வலாடிக்ட்கயலாைர 
இதில் சநகிழ்ந்து மபலாய, மபரம் மபெலாமல் ்கலாய்கறி்கள் 
வலாங்கிக்ச்கலாண்ைலார. இனி இந்தக் ்கடையில்தலான் 
எபமபலாதும் வலாங்்க மவண்டும் என்று முடிவும் எடுத்தலார.

மதலாழி்கள் வந்து ஆறுதல் செலால்லி அவடரக் 
்கல்லூரிக்கு அடைத்தனர. ‘‘முதல்ல பியூடடி பலாரலருக்குப 
மபலாய உன்டன அைகுபடுத்திக்ம்கலா’’ என்று கூடடிச் 
சென்றலார அம்மலா. வைக்்கமலா்க அவர செல்லும் பியூடடி 
பலாரலர. அங்கிருந்த பியூடடீஷியன் அந்த இைம்சபண்டண 
அக்்கடறயுைன் நலம் விெலாரித்தபடி சிகிச்டெ ச்கலாடுத்தலார. 
எல்லலாம் முடிந்து பணம் ச்கலாடுக்்கச் சென்றமபலாது, வலாங்்க 
மறுத்தலார உரிடமயலாைர. ‘‘உங்்க பக்்கத்துல உட்கலாரந்து 
்கலரிங் பண்ணிக்கிடை இன்சனலாரு சபண், உங்்க 
்கடதடயக் ம்கடடு அழுதுடைலாங்்க. உங்்களுக்கும் மெரத்து 

அவங்்கமை பணம் ்கடடிடைலாங்்க’’ என்றலார. 

மு்கம் சதரியலாத யலாமரலா ஒருவரின் அந்த 
உதவி, ‘இந்த உலகில் நமக்குக் ட்க ச்கலாடுத்து 
நிமிரடவக்்க நிடறய ்கரங்்கள் நீளும்’ என்ற 
நம்பிக்ட்கடய அந்த சநலாடியில் ச்கலாடுத்தது. 
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அைஙகளுக்கும் சசரத்து!
இரவு 10 மணிக்கு மமல் ஆகிவிடைதலால் பதறறத்தில் 

இருந்தலார ஒரு சபண். செலாந்த ஊரில் இருக்கும் 
அம்மலாடவப பலாரக்்கத் தனியலா்க ்கலார ஓடடிக்ச்கலாண்டு 
வந்திருந்தலார. உைல்நலமில்லலாத அம்மலாவுக்கு உதவி்கள் 
செயதுவிடடுத் திரும்பத் தலாமதமலாகிவிடைது. வீடடில் 
குைந்டத்கள் பசியுைன் இருபபலார்கள். சநடுஞெலாடலயில் 
தனியலா்க ்கலாரில் மபலா்கவும் பயமலா்க இருந்தது. 

அபமபலாதுதலான் ்கவனித்தலார, ்கலாரில் சபடமரலால் 
மி்கக் குடறவலா்க இருந்தது. 

அடுத்்த சைாரிக்காக…
்கலாத்திருந்த ஒருவர, தலான் புக் செயதிருந்த ைலாக்சி 

வந்ததும் ்கதடவத் திறந்தலார. டிடரவர புன்னட்க 
செயது அவடர வரமவறறலார. பின் சீடடில் அமர முயன்ற 
பயணி, ‘‘என்ன இது, சீட அழுக்்கலா்க இருக்கு’’ என்று 
பு்கலார செயதுவிடடு முன் இருக்ட்கயில் டிடரவருக்குப 
பக்்கத்தில் வந்து அமரந்தலார. ‘‘ெலாரி ெலார, மநத்து ரலாத்திரி 
்கடைசியலா ஒரு ெவலாரி மபலாமனன். அவர உட்கலாரந்ததுல 
அழுக்்கலாகி இருக்கும், துடைச்சிைமறன்’’ என்று ெமலாதலானம் 
செலான்னலார டிடரவர. 

‘‘சீட அழுக்்கலாகிற அைவுக்்கலா உட்கலாருவலாங்்க’’ என்று 
அதிருபதியுைன் ம்கடைலார பயணி. ‘‘இல்ல ெலார, வந்தவர 
வயெலான ஒரு மலாறறுத் திறனலாளி. அவடர சீடல படுக்்க 
வச்சி கூடடிப மபலாமனன். ்கலாமலஜ் பெங்்க மூணு மபரு 
மெரந்து அவடர ஏத்தி விடைலாங்்க’’ என்றலார டிடரவர. 

பயணி ஆரவமலாகி, ‘‘அந்த மூணு பெங்்கமைலாை 
தலாத்தலாவலா அவரு?’’ என்று ம்கடைலார. ‘‘இல்ல ெலார, அவர 
பஸ ஏற முடியலாம தவிக்்கறடதப பலாரத்துடடு உதவி 
செயத வழிபமபலாக்்கர்கள். அவங்்க ஆளுக்கு நூறு ரூபலாய 
மபலாடடு ெவலாரிக்கு ்கலாசு ச்கலாடுத்தலாங்்க’’ என்றலார டிடரவர. 
‘‘அது மபலாதுமலானதலா இருந்ததலா?’’ என்று பயணி ம்கட்க, 
‘‘குடறவுதலான். ஆனலால் பரவலாயில்டல. வெதியலானவங்்க 
சில மபரு ெவலாரித் சதலாட்கடயவிைக் கூடுதலலா்கத் 
தருவலாங்்க. ்கைவுள் அபபடி எனக்கு ஈடு செயதுடுவலார’’ 
என்றலார டிடரவர.

அந்தப பயணி மபலா்க மவண்டிய இைம் வந்தது. 
500 ரூபலாய ச்கலாடுத்துவிடடு இறங்்க ஆயத்தமலானலார 
அவர. ‘‘ெவலாரித்சதலாட்க 400 ரூபலாய. சில்லடர 100 
ரூபலாய வலாங்கிக்குங்்க’’ என்று டிடரவர தன் பரட் 
எடுத்தலார. ‘‘பரவலாயில்டல, வச்சிக்குங்்க. நலாடைமயலா, 
இன்சனலாரு நலாளிமலலா நீங்்கள் ஏறறிப மபலாகிற யலாமரலா 
ஒருவருக்்கலா்க என் பங்கு’’ என்றலார பயணி. டிடரவரின் 
மு்கத்தில் நிடறவலான புன்னட்க மலரந்தது.

பக்்கத்தில் இருந்த சபடமரலால் பங்கில் நிறுத்திவிடடு 
பரட்த் திறந்தலார. 500 ரூபலாயக்கு சபடமரலால் 
மபலாடடுவிடடுப பலாரத்தலால், பரஸில் பணம் இல்டல. 
அம்மலா மபலான் செயததும் அவெரமலா்கக் கிைம்பியதலால் 
பணம் எடுக்்க மறந்திருந்தலார. சைபிட ்கலாரடைக் 
ச்கலாடுத்தலால், அதிலும் பணம் எடுக்்க முடியவில்டல. 
அந்த வங்கிக்்கணக்கில் 100 ரூபலாய கூை இல்டல 

என்பது அபமபலாதுதலான் அவருக்கு ஞலாப்கம் வந்தது. 
சபடமரலால் பங்க் ஊழியர எரிச்ெலுைன் ்கலாரடை 
திருபபிக் ச்கலாடுத்துவிடடுத் திடை ஆரம்பித்தலார. 
அந்தப சபண்ணுக்கு அழுட்க வந்தது.

அபமபலாது தன் ்கலாருக்கு சபடமரலால் மபலாை 
வந்த யலாமரலா ஒருவர, ‘‘அவங்்களுக்கும் மெரத்து 
எடுத்துக்்கபபலா! சும்மலா அவங்்கடைத் திடைலாமத’’ 
என்று செலால்லிப பணம் ச்கலாடுத்துவிடடுப 
மபலானலார. மு்கம் சதரியலாத மனிதரின் உதவி, 
அந்தப சபண்ணுக்கு அ்கலாலமலான மநரத்தில் 
மதடவபபடும் துணிடவத் தந்தது.                     
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பவணலமை      ஏப்ரல் 2023

அரசினர் கூர்்நோக்கு இலலத்தில 
சேண்வம மோத இதழ்!

திருசநல்மவலி, தூத்துக்குடி, சதன்்கலாசி, ்கன்னியலாகுமரி 
ஆகிய மலாவடைங்்களுக்்கலான அரசினர கூரமநலாக்கு இல்லம் 
திருசநல்மவலியில் செயல்படடு வருகிறது. 18 வயதுக்குக் 
குடறவலா்க உள்ை, குறறம் புரிந்ததலா்கக் ்கருதபபடும் சிறுவர்கள் 
இந்த இல்லத்தில் தங்்க டவக்்கபபடுவலார்கள். அவர்களுக்கு 
நீதிசநறி மபலாதித்து, மதடவயலான நல் ஆமலலாெடன்கடை வைங்கி 
நல்வழிபபடுத்தி ெமூ்கத்தில் சபலாறுபபுள்ை இடைஞர்கைலா்க 
உருவலாக்குவதுதலான் கூரமநலாக்கு இல்லத்தின் பணியலாகும். 
நறசிந்தடன்கடைத் தலாங்கி சவளியலாகும் ‘சவண்டம’ மலாத 
இதழ், இந்த இல்லத்தில் உள்ைவர்களுக்கு இலவெமலா்க 
வைங்்கபபடுகிறது. 

இந்த நி்கழ்டவ திருசநல்மவலி இடைஞர நீதிமன்றக் 
குழும உறுபபினர திருமதி. ஆமரலாக்கிய மமரி அவர்கள் 
சதலாைங்கிடவத்து சிறுவர்களுக்கு சவண்டம இதழ்்கடை 
வைங்கினலார. ‘‘சிறுவர்கள் ்கல்வி, சபலாதுநலம், ெமூ்கபபணி 
மபலான்றவறடறச் சிறபபலா்க உணரந்து இந்தச் ெமூ்கத்தில் 
சிறந்த இடைஞர்கைலா்க உருவலா்க ‘சவண்டம’ மலாத இதழ் 

சிறப்புப் ெள்ளிக்கு ேோகனம் தந்த ரோம்ரோஜ்!
திருபபூரில் இயங்கி வரும் ெலாய கிருபலா அறக்்கடைடை, ஆடடிெம் பலாதிபபு உள்ை சிறபபுக் குைந்டத்களுக்குக் 

்கல்வி அளிக்்க சிறபபுப பள்ளி நைத்திவருகிறது. சிறபபுக் குைந்டத்களுக்குத் சதலாழிற்கல்வி மறறும் மறுவலாழ்வுப 
பயிறசி்களும் தந்து வருகிறது. 

இந்தப பள்ளிக்குச் சிறபபுக் குைந்டத்கள் எளிதில் சென்று வர வெதியலா்க, ரலாம்ரலாஜ் ்கலாடைன் நிறுவனத்தின் ெலாரபலா்க 
பள்ளி வலா்கனம் வைங்்கபபடைது. திருபபூர வடைலாரத்தில் உள்ை சிறபபுக் குைந்டத்களின் மதடவ்கடை உணரந்து 
வைங்்கபபடை இந்த வலா்கனத்டத, ரலாம்ரலாஜ் ்கலாடைன் நிறுவனத்திைமிருந்து ெலாய கிருபலா அறக்்கடைடையின் அறங்்கலாவலர 
ைலாக்ைர ்கவின் திருமுரு்கன் அவர்கள் சபறறுக்ச்கலாண்ைலார.

உதவும்’’ என்று அவர கூறினலார. நி்கழ்வில் அரசு 
கூரமநலாக்கு இல்ல ்கண்்கலாணிபபலாைர சையெங்்கர, 
இடைஞர நீதிக் குழும அலுவல்கத்தின் ெலாரபில் 
திருமிகு. கிருஷணமவணி மறறும் ஆசிரியர்கள், 
சிறுவர்கள் ்கலந்துச்கலாண்ைனர.
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