
àì™ ïô‹

‘ñ«ò£è£˜®ò‹’ âùŠð´‹ Þ¼îòˆî¬ê«ò 
Þ‰î„ ªêò¬ô ªêŒ¶ªè£‡®¼‚Aø¶. 

Þ¼îò‹ GIìˆ¶‚° ²ñ£˜ 72 º¬ø 
¶®ˆ¶, àJ˜ õ£ö àÁ¶¬íò£Aø¶. 
àƒèÀ¬ìò Þ¼îòˆF¡ õò¬î àƒè÷£™ 
èí‚Aì º®»ñ£? õ£¼ƒèœ... ºòŸC 
ªêŒòô£‹. 

ÞŠ«ð£¶ ï£¡ Í¡Á õ£‚Aòƒè¬÷ 
àƒèÀ‚° ÜOˆ¶... ÜF™ à‡¬ñò£ù 
õ£‚Aò‹ â¶ªõ¡Á «î˜‰ªî´‚°ñ£Á 
M¬÷A«ø¡.

Þ
¼îò‹ â¡ø åŠðŸø àœ 
àÁŠð£ù¶, Þ¬ìMì£ñ™ 
ï ñ ‚ ° œ  ¶ ® ˆ ¶ ‚ 

ªè£‡®¼‚Aø¶ â¡ð¬î ÜPi˜èœ. 
Þ¼îòˆF¡ «õ¬ô... î¬ô ºî™ è£™ 
õ¬ó â™ô£ àì™ ð£èƒèÀ‚°‹ óˆîˆ¬î 
‘ð‹Š’ ªêŒõ«î Ý°‹. 

å š ª õ £ ¼  º ¬ ø  Þ ¼ î ò ‹ 
² ¼ ƒ ° ‹ « ð £ ¶ ‹ . . .  ó ˆ î ˆ ¬ î 
ªõO«òŸP, MK»‹«ð£¶ óˆîˆ¬î 
àœõ£ƒA‚ªè£œAø¶. õL¬ñ I°‰î 

Þ¼îòˆF¡ Þ÷¬ñ»‹    àƒèœ ¬èJ™!

ñ¼ˆ¶õ˜ HKò£, º¡ù£œ Ü¬ñ„ê˜ è.Ü¡ðöèQ¡ «ðˆF Ýõ£˜. Þõó¶ i†®™ 
ï£¡° «ð¼«ñ ñ¼ˆ¶õ˜èœ. ÜŠð£ M.ªê£‚èLƒè‹, ÜÂðõ‹ I°‰î Þ¼îò«ï£Œ G¹í˜. 
-ñ¼ˆ¶õ„ «ê¬õJ™ 50 Ý‡´è¬÷ â†®òõ˜. 

î£ò£˜ ªê‰î£ñ¬ó, «ï£Œ °PJò™¶¬ø ì£‚ì˜. ê«è£îó˜ Ýù‰ˆ ªê£‚èLƒè‹, 
ÜªñK‚è£M™ àœ÷£˜. ñ¼ˆ¶õó£ù Þõ¼‹ Þ¼îò CA„¬êJ™ «î˜‰îõ˜. 

âƒè¬÷Š ðŸP...
ªê¡¬ù ñ¼ˆ¶õ‚ è™ÖKJ™ ñ¼ˆ¶õŠ ð®Š¹ º®ˆ¶M†´, ²ñ£˜ 10 Ý‡´èœ 

ªõOï£´èO™ «ñŸð®Š¹ «ñŸªè£‡ì Hø° °´‹ðˆ¶ì¡ î£òè‹ F¼‹H«ù¡. Í¡Á Ý‡´è÷£è 
ªê¡¬ùJ™ ‘è£˜®ò£‚ ªõ™ªùv Þ¡v®®Î†’ â¡ø ñ¼ˆ¶õ ¬ñòˆF¡ Íô‹ ðôîóŠð†ì 
ñ‚èÀ‚° Þ¼îò «ï£Œèœ õó£ñ™ î´ŠðîŸ°‹, Þ¼îòˆF™ ð£FŠ¹ õ‰îõ˜èÀ‚° ñÁYó¬ñŠ¹ 
CA„¬ê»‹ (‘è£˜®ò£‚ gý£Š’) ÜOˆ¶ õ¼A«ø£‹.

«ñŸèˆFò ï£´èO™ ñ£ó¬ìŠ¹ «ð£¡ø àJ˜‚ªè£™L «ï£Œèœ °¬ø‰¶ªè£‡´ õ¼õîŸ° 
º‚Aò è£óí‹, Üõ˜èœ î´Š¹ º¬øè¬÷»‹... ñÁYó¬ñŠ¹ CA„¬êè¬÷»‹ º¿¬ñò£èŠ 
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ì£‚ì˜ HKò£ ªê£‚èLƒè‹

* àƒèÀ¬ìò õò¶ â¡ù«õ£... 
Ü¶«õ Þ¼îòˆF¡ õò¶‹!

* Þ¼îòˆF¡ õò¶... àƒèœ õò¬î„ 
ê£˜‰î¶ Ü™ô!

* Þ¼îòˆF¡ õò¬î è‡´H®‚è 
å¼õ¼¬ìò õò¬îˆ îMó «õÁ Cô 
îèõ™èÀ‹ «î¬õ! 

â¡ù... °öŠðñ£è àœ÷î£? Þ™¬ô...
ªîOõ£è ðF¬ô ‘®‚’ ªêŒ¶M†¯˜è÷£? 

Cô M÷‚èƒèœ Íô‹ êKò£ù 
M¬ì¬ò‚ è‡ìPòô£ñ£?

ï‹º¬ìò Hø ‰î  «îF¬ò»‹ , 
õ ¼ì ˆ¬ î » ‹  ¬õ ˆ¶  õ ò¬ î ˆ 
¶™Lòñ£è ªê£™LM´A«ø£‹. Þî¬ù 
‘°«ó£ªù£ô£T‚è™ ãx ’  â¡Á 
°PŠH´õ¶ õö‚è‹. Þ¬î ñ£ŸP Ü¬ñ‚è 
Þòô£¶. Üîù£™î£¡ õ¼ì£ õ¼ì‹ ï‹ 
õò¶ Ã®‚ªè£‡«ì «ð£Aø¶-. 

Ýù£™ ,  ï‹ àì½‹ . . .  ñù¶‹ 
Þòƒè‚Ã®ò Fø¬ù ¬õˆ¶ ‘ðòô£T‚è™ 
ãx’ â¡ù â¡ð¬î õ¬óòÁ‚èô£‹. 
º‚Aòñ£è, Þ¬î ï‹ñ£™ è†´Šð´ˆî¾‹... 
ñ£ŸPò¬ñ‚è¾‹ º®»‹. Ý‹... ï‹ 

õ ò¬ îMì  ï ‹º¬ìò 
Þ¼îòˆF¡ õò«î£; ñŸø 
àì™ àÁŠ¹èO¡ õò«î£ 
Ã´õ¶‹... °¬øõ¶‹ ï‹ 
¬èJ™î£¡ àœ÷¶.

Þ¼îò‹ àœðì àì™ àÁŠ¹èO¡ 
õò¶ Ã´õ¶‹...  

°¬øõ¶‹ 
ï‹ ¬èJ™î£¡ àœ÷¶!

Þ¼îòˆF¡ Þ÷¬ñ»‹    àƒèœ ¬èJ™!

H¡ðŸÁõ¶î£¡! «õèñ£è õ÷˜‰¶ õ¼‹ ï£ì£ù Þ‰Fò£M™ ê˜‚è¬ó«ï£Œ, 
óˆî‚ªè£FŠ¹, ñ£ó¬ìŠ¹ «ð£¡ø¬õ ªð¼A õ¼õ¶ ã¡? ï‹ õ£›‚¬è º¬øJ™ 
êKò£ù èõù‹ ªê½ˆî£ñ™ Þ¼Šð¶î£¡. 

Yó£ù õ£›‚¬è º¬øò£™ A¬ì‚°‹ ðò¡è¬÷Š ðŸP 
«èœMŠð†®¼Šd˜èœ. Ýù£™, º¬øò£è ªêŒò «õ‡®ò ñ£Ÿøƒèœ Ü™ô¶ 
«ï£Œ õ‰î Hø° «ñŸªè£œ÷ «õ‡®ò ºòŸCèœ ðŸP àƒèÀ‚° ê‰«îèƒèœ 
Þ¼‚èô£‹. Cô¼‚° ðòº‹Ãì.
àƒèœ ê‰«îèƒè¬÷»‹, ðòˆ¬î»‹ «ð£‚A, ñ¼ˆ¶õ‚ è‡è£EŠH¡ W› 

Ý«ó£‚Aò G¬ô¬ò e‡´‹ ªðøô£‹. «ï£ŒèO¡ H¡M¬÷¾è¬÷»‹, C‚è™è¬÷»‹ 
îM˜ˆ¶ õ£ö... ñ¼‰¶& ñ£ˆF¬óèœ, ñÁYó¬ñŠ¹ CA„¬ê ÝAò¬õ Þ¡Pò¬ñò£î¬õ.

âƒèœ °¿Mù˜ ðô GÁõùƒèO¡ Ü¬öŠ¬ð ãŸÁ Üƒ«è«ò ªê¡Á à¬óò£ì™èÀ‹, ªêŒº¬ø 
ºè£‹èÀ‹ ïìˆF õ¼Aø£˜èœ. âƒè÷¶ àìŸðJŸC& á†ì„êˆ¶ & à÷Mò™ G¹í˜èO¡ 
ðòùO‚°‹ ‘Þ¼îò îèõ™’è¬÷»‹ àƒèOì‹ ðA˜‰¶ªè£œ«õ£‹.

Þ¼îò‹ è£Š«ð£‹; 
àì™ ïô‹ ªðÁ«õ£‹!
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Þ‰î ‘ðòô£T‚è™ ãx’ â¡ø â‡¬í 
G˜íJŠð¶ ï‹º¬ìò õò¶‹, àì™ 
ïô‹ ê‹ð‰îŠð†ì Cô ÃÁèÀñ£°‹. 
ÞõŸ¬ø ‘Kv‚ çð£‚ì˜v’  â¡Á 
Ü¬ö‚A« ø £‹ .  Þ¼îò‹  ñ ŸÁ‹ 
óˆî‚°ö£Œ «ï£Œèœ õó õNõ°‚°‹ 
Ü‹êƒè¬÷ ‘è£˜®«ò£õ£v°ô˜ Kv‚ 
çð£‚ì˜v’ â¡«ð£‹. ïõî£Qò‹, 
ï õ ‚ A ó è ‹ ,  ï õ ó £ ˆ F K  â¡A ø 
â‡ 9&¬î„ ê£˜‰î Mûòƒèœ ðô 
àƒèÀ‚°ˆ ªîK‰F¼‰î£½‹... Þ‰î 9 
‘è£˜®«ò£õ£v°ô˜ Kv‚ çð£‚ì˜’è¬÷ 
cƒèœ ªîK‰¶ªè£œ÷ «õ‡´‹.

ºîL™ 5 õ£›‚¬èº¬ø ‘Kv‚ 
çð£‚ì˜¬ú’Š ð£˜Š«ð£‹;
l	Yó£ù àìŸðJŸC Þ™ô£¬ñ-.
l	êKMAî àí¾ à†ªè£œ÷£¬ñ.
l	êî£«ïóº‹ èõ¬ô»‹, 

ñùà¬÷„ê½‹ ªè£œÀî™.
l	¹¬èŠ H®ˆî™.
l	ñ¶ Ü¼‰¶î™.
Þ‰î õ£›‚¬è º¬øJ¡ ªî£ì˜ 

ðö‚èƒè÷£™ õó‚Ã®ò ñ¼ˆ¶õ gFò£ù 
4 ‘Kv‚ çð£‚ì˜v’ Þ«î£:
l àì™ ð¼ñ¡.
l óˆî‚ ªè£FŠ¹.
l ê˜‚è¬ó «ï£Œ.
l ªè£¿Š¹ ÜFèKŠ¹.
«ñŸÃøŠð†ì ‘Kv‚ çð£‚ì˜v’èO™ 

ã«îÂ‹ å¡Á ïñ‚° Þ¼‰î£½‹, 
ñ£ó¬ìŠ¹ õ¼‹ õ£ŒŠ¹ ÜFèK‚°‹ 
â¡ð¶ Ýó£Œ„CJ™ ªîKòõ‰¶œ÷¶. 
Ü¶¾‹ å¡Á‚°‹ «ñŸð†´ Þó‡´, 
Í¡Á ‘Kv‚ çð£‚ì˜v’ Þ¼‰î£™... 
Þ¼îòˆF¡ ªêò™Fø¡ ð£FŠð¬ì‰¶ 
ñ£ó¬ìŠ¹‹ ,  F¯˜ ñóíº‹Ãì 
ãŸðìô£‹. 

Iè¾‹ ÜF˜„Cò£è àœ÷î£? 
â¡ø£½‹ èõ¬ô «õ‡ì£‹! ãªùQ™, 
Þ‰î ‘Kv‚ çð£‚ì˜v’ Ü¬ùˆ¬î»«ñ 
ï‹º¬ìò è†´Šð£†®™ (‘è¡†«ó£™’) 
¬õ‚è º®»‹. Ýè«õî£¡ ÞõŸ¬ø 
‘ñ£®çðòHœ Kv‚ çð£‚ì˜v’ â¡Á 
Ü¬ö‚A«ø£‹. 

õ £ › ‚ ¬ è  º¬ ø ¬ ò  ê K ò £ è 
ñ£ŸP‚ªè£œÀî™, º¬øò£è àì™ 
ïôŠ ðK«ê£î¬ùè¬÷ «ñŸªè£œÀî™, 
«î¬õò£ù ñ¼‰¶ & ñ£ˆF¬óè¬÷ 
êKò£è à†ªè£œÀî™ «ð£¡øõŸø£™ 

ÞõŸ¬ø è†´Šð´ˆF... àJ˜‚ªè£™L 
«ï£ò£ù ñ£ó¬ìŠ¹ õó£ñ™ î´‚èô£‹.

Þò Ÿ¬ èò £ è  Ü¬ùõ¼‚° «ñ 
è†´Šð´ˆî º®ò£î (‘ï£¡ñ£®çðòHœ’) 
‘Kv‚ çð£‚ì˜v’ Þ¼‚A¡øù. º¶¬ñ 
õò¶ ,  Ý‡ð£™ ,  ñóðµ‚è÷£™ 
õ¼‹ «ï£Œ â¡ø Í¡Á‹î£¡ Þ¬õ. 
Þ¼ŠHÂ‹, ‘Þ¡¬øò è£ôè†ìˆF™... 
Ý‡, ªð‡ ÝAò Þ¼ îóŠHù¼‚°‹ 
â™ô£ õòF½‹ Þ‰î‚ ªè£®ò «ï£Œ 
î£‚°Aø«î! ÜîŸ° ï£‹ â¡ù ªêŒõ¶?’ 
â¡Á cƒèœ «è†ð¬î àí˜A«ø¡. ïñ¶ 
õ£›‚¬è º¬ø¬ò Ý«ó£‚Aòñ£è ñ£ŸP 
Ü¬ñŠð«î ï‹ Þ¼îòˆ¶‚° ªêŒò 
«õ‡®ò àîMò£°‹.

ï£¡ ºîL™ «è†ì «èœM‚° 
êKò£ù ðF™ õ£‚Aò‹... Í¡ø£õ¶ 
îóŠð†ìî£°‹. ÜîŸè£ù M÷‚è‹ 
â ¡ ù ª õ ¡ Á  ¹ K ‰ ¶ M † ì î £ ? 
Üî£õ¶, ‘è£˜®«ò£õ£v°ô˜ Kv‚ 
çð£‚ì˜v’ â¶¾‹ Þ™ô£îõ˜èÀ‚° 
Þ¼îò‹ Þ÷¬ñò£è Þ¼‚°‹. õò¶ 
ÜFèKˆ¶‚ªè£‡«ì «ð£ù£½‹.. . 
Þ¼îòº‹, ñŸø àÁŠ¹èÀ‹, êèô óˆî‚ 
°ö£ŒèÀ‹ Yó£è «õ¬ô ªêŒ¶ ï‹¬ñ 

²Á²ÁŠð£è ¬õˆF¼‚è àî¾‹. 
ÞîŸè£ù Iè¾‹ º‚Aòñ£ù ðƒ° 

ï‹ ñù¶‚° à‡´. ñù Ü¬ñF, 
ñùŠ ð‚°õ‹, ñùG¬ø¾ «ð£¡ø 
°í£Fêòƒèœ ï‹¬ñ 100 õòF½‹ 
Þ÷¬ñò£è ¬õˆ¶‚ªè£œÀ‹ ÝŸø™ 
õ£Œ‰î¬õ!

àƒèÀ¬ìò Þ¼îòˆF¡ õò¬î 
ªîK‰¶ªè£œõ¶ âŠð® â¡Á ÃP-
M†«ì¡. Ü´ˆ¶, Ü¬î «ï£Œ î£‚è£ñ™ 
î´Šð¶ âŠð®? ñ£ó¬ìŠ¹ õ‰F¼‰î£½‹, 
ÜFL¼‰¶ M´ð†´ Ìóí °íñ¬ìõ¶ 
âŠð®? â¡Á M÷‚°A«ø¡.

(Þ¼îò‹... ªî£ì˜‰¶ ¶®‚è†´‹)
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Þ¼îò ïô‹ °Pˆî 
ê‰«îèƒèÀ‚° ðF™è¬÷ ªðø... I¡ù…ê™ : info@cardiacwellnessinstitute.com

¬è«ðC : 9940408828


