
ச�����ைபய�� ஆேரா�க�ய�த��கான
வழி�ைறக�

�ைறயான ம���வ
பரிேசாதைன ெச��

ெகா�ள�

ச�����ைபைய மக���ச�யாக��, ஆேரா�க�யமாக�� ைவ���
ெகா�வ� எ�ப�?

இ����தள தைசகைள
பல�ப���த�

ஒ��க�ைண�த�

ந�ைற ஊ�ட�ச��
உண��ைறேதைவயான அள�

த��� ���த�

�ைறயான
உட�பய��ச�

ச�����ைபைய
ந�ர��த�

ச���ைர
ெவளிேய��த�

த�ன��
தவறாம� மல�

கழி�த�

ஆேரா�க�யமான
மனந�ைல

ஆதரவாக இ��த�

 ஒ�ெவா� 2-5 மணி
ேநர இைடெவளிய��

ச���ைர
ெவளிேய��த�

ேதைவயான
அள� ��க�

த�ன�ப��ைக�ட�
இ��த�



நம� தைசக� ச���� கச�தைல சரிெச��� ேவைலைய தானாகேவ ெச��மா�
வ�வைம�க�ப���ளன.

ச�����ைபய����� ச���� ஒ� த�டமான ந�ைலயான �ேரா�ட�த��
ச�ரமமி�லாம� அ�ல� அ��த�� த�ளாமேல ெவளிேய���. க�ட�ப���த�,
அ��த� ெகா��� த��த� ேபா�றைவ ச���� ��ைமயாக ெவளிேயறாைம,
ம��� மாறான இ����தள தைசக� ஒ��க�ைண�� ேபா�றவ�ற���
வழிவ����.

வழ�கமாக 2 மணி ேநர�த��� ��னேர ச���ைர ெவளிேய��த� அ�ல� 5
மணி ேநர�த��� ேம� ச���ைர ெவளிேய��வ� ம�ற ப�ர�சைனக���
வழிவ����.

நா��ச�� அத�க� உ�ள உணைவ உ�பத� �ல�, மல� �ழா� வழியாக
எளித�� நக��. ப�� வ�பவ�ற�� நா��ச�� அத�க� உ�ள�- �� தானிய�க�,
பழ�க� ம��� கா�கற�க�.

த�ன�� உட�பய��ச� ெச�வத� �ல�, நம� உட�� உ�ள ெசரிமான
அைம��க� உண���க�க� எளித�� நக�� த�ைம�ைடயதாக��,
ஆேரா�க�யமானதாக��, இ����. இைத� ெசய� ப��த ��யவ��ைலயா?
நா�க� த�ன�� நட�பதனா�, அைவக� மல�ைத எளித�� ெவளிேய��க�ற�.

ச�ரமமி�லாம� ச���ைர ெவளிேய��வத�� ச����பாைதைய (�வார�ைத)
��ற���ள இ��� தள தைசகைள பல�ப���த� அவச�யமாக�ற�! அ�த
தைசகைள பல�ப���வத��ல� ச���� ெவளிேய�ற�த��கான பாைதைய
��வைத�� த�ற�பட ெச�ய ����!

ச�����ைப ஒ� �ரைட�க�ப�ட ப�� ேபா�ற�. இ� �ைர ந�ர�ப�� ப��
வ�ரிவைடத� ேபா�� ெச���. ந�ர��வத�� ��� ெதாட��� ெவளிேய��வ�
ெச�வ� ச���� அவசர� ம��� அ��க� ச���� கழி�த� ேபா�ற
ப�ர�சைனகைள ஏ�ப����

மல�ச��க�ட� இ���� ெப���ட� ம��� மல��ட� உ�ைமய��
இர�ேநர�த�� ப��ைகய�� ச���� ெவளிேயற காரணமாக அைம�� ம���
ப�ற ச�����ைப ெசய�ழ��க���� காரணமாக அைம��. த�னசரி மல�
கழி�ப� ச�����ைபைய ஆேரா�க�யமாக ைவ�த���க உத�க�ற�.

மன அ��த� ச����ைப�ட� அத�க ெதாட��ைடய�! ஆேரா�க�யமான மனந�ைல
ச�����ைபைய ஆேரா�க�யமாக ைவ�த���க உத��.

ச�����ைப தைசநா�க�, இைண�� த�� ம��� இ��� தள தைசகளா�
�ழ�ப���ள�. அ�வ�ட�களி� ஏதாவ� ப�ர�ச�ைனெயனி� அ� இ��ப��
அைம�த����� உ��ப�� இற�க� ேபா�ற ப�ர�சைனகைள ஏ�ப����.

ச���� கழி��மிட�த�� வ�, கச��, அ��த� அ�ல� ச���ைர
ெவளிேய��வத�� ச�ரம� ேபா�ற எ�த அற��ற�கைள��
வ�வாத��க வழ�கமான பரிேசாதைனக� ��க�ய�.

ேதைவயான அள� ���ச�ைத ெதாட��� உட�� த�க ைவ��� ெகா�வத�
�ல� மல��ழா� வழியாக மல�ைத எளித�� ெவளிேய�றலா�.

ச�����ைப ஆேரா�க�யமாக இ��ப�� இரவ�� ��கத�� இைடேய எ��த���க
ேவ��யத��ைல! (க��பமாக இ��பவ�க� 65 வயத��� ேம�ப�ேடா�
ஓரி��ைற ச���� கழி�க எ��த���க ேநரிடலா�.

ச���ைர எ�ேபாெத�லா� ெவளிேய�ற ேவ��ெம�ற ெதளி�� அத��ரிய
க���பா�� ச�����ைபய�� ஆேரா�க�ய�ைத உ�த�ெச���.
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