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க�ொவிட்-–19’ எனும் ஒரு 
 வகை கவரஸ் த�ொற்-
கை தெண்ணி நொம் 

அதி ை ளவு பீதி ெ கை கி றைொம.் இந� அள வுக்குப் 
பீதி ெ கை வது ற�கவ ெொ ன�ொ?
மு� லில் நொம் என்­பது ெொர் ெொகரக் குறிக் கும் 
எனறு ்­பொர்க்ை றவண் டும். என னு கைெ அவ-
�ொ னிப் பின்­படி மிைப் த்­பரும் ்­பொனகம யி னர் 
பீதி ஏது மினறி சொ�ொ ர ண மொன ஒரு வொழக்கை-
கெறெ �ற்த ்­பொ ழுது வொழநது தைொண் டி ருப்்­ப-
�ொ ைத் த�ரி கி ைது. ஆயி னும், சுைொ �ொ ரத் 
துகை சொர்ந� வர்ை ளும், இெல்்­பொ ைறவ �மது 
சுைொ �ொர நிகை மற் றும ்றநொயைள் த�ொைர்்­பொை 
அதிை ைரி ச கன றெொடு இருப்்­ப வர்ை ளுறம இந-
�த் த�ொற் றுப் ்­பற் றிப் பீதி றெொ டி ருப்்­ப �ொ ைத் 
த�ரி கி ைது. 
இந�ப் பீதி ஏன ஏற்்­ப டு கினைது என்­ப � கனக் 
ைவ னித் துப் ்­பொர்க்ைறவண் டும். அது அடிப்்­ப-
கை யில் இந�க் ‘தைொவிட் 19’ த�ொற்று ஏற்்­ப-
டுத் தும ்மர ணஙை ளின எண் ணிக்கை சொர்நது 
இருக் கினைது. ஒவத வொரு நொளும,் ஒவத வொரு 
மணித் தி ெொ ை மும ்நொம ்எதிர்த ைொள் ளும ்தசய-
தி ைள் அகனத் தும் த�ொற் றுக்கு உள்ளொ ன வர்ை ளின 
எண் ணிக்கை கெ யும் மற் றும் இத்த �ொற் றி னொல் மர-
ண  ம  க ை ந �  வ ர் ை  ளி ன  எ ண்  ணி க் க ை  க ெ  யு ம் 
தவௌிக்த ைொ ணர்நது தைொண் டி ருக் கினைன. இந�த் 
த�ொற் றுக்கு என விறச ை மொன மருத் துவ சிகிசகச ைள் 
இனன மும் உரு வொ ை வில்கை எனை நிகனப் பும,் ்­பை 
மர ணஙைள் ஒரு கைெொ ைொ ைொ� நிகை யில் நகை  
த்­ப று கினைன எனை ஓர் உணர்ச சி ம ெப்்­பட்ை விவ ரிப்-
பும் இந� றநொய ஏற்்­பட்ைொல் அதி லி ருநது மீள்வது அரிது 
எனும் ஒரு மொெத்ற �ொற்ைத்க� உரு வொக் கு கினைது. 
இெல்்­பொை பீதி எம் கமத் த�ொற் றிக் தைொள் கி ைது. 
பீதி ஏற்்­ப டு வ �ற் கு ரிெ இன னு தமொரு ைொர ண மொை 
இந� றநொயத்த�ொற் றுத் த�ொைர்்­பொை இைம் த்­ப றும் 
நகை மு கை ைள் இருக் கினைன. அகவ எமது இவவ-
ளவு ைொை வொழக்கை அனு ்­ப வஙை ளி லி ருநது மிை வும் 
றவறு ்­பட் டி ருக் கினைன. உ�ொ ர ண மொை ஒரு வ ருக்கு 
றநொயத்த�ொற்று ஏற்்­பட்ை த� னச சநற� ைம ்எழுந�ொல், 
அந� ஒரு வர் மற்கை ெ வர்ை ளி ை மி ருநது �னிப்்­ப டுத்-
�ப்்­ப டு வர். அவ ருக் குப் ்­பரி றசொ � கன ைள் நகை த்­ப-
றும். அவ ருக் குத் த�ொற்று இருப்்­பது உறு தி ெொ னொல் 
அவர் இைஙகைச சுை ொ�ொர அகமச சின விதி மு கை-
ை ளின்­படி தைொவிட்-–19 த�ொற் றுக் குச சிகிசகச ெ ளிக் கும் 
ஒரு கவத் தி ெ சொ கைக்கு மொற்ைப்்­ப டு வொர். அற� சம-
ெம,் த�ொற் றுக்கு உள்ளொ ன வ ரின குடும ்்­ப மும,் த�ொற்-
றுக் குள்ளொ ன வர் தநருங கிப் ்­பழ கிெ ஏகனெ ந்­பர்ை-
ளும் அவர்ை ளது குடும் ்­பத்� வ ரும், அவர் றவகை 
தசய� ்­பணி யி ைத் தில் உள்ள வர்ை ளும் அவர்ை ளது 
குடும் ்­பத்� வ ரும், சிை சம ெஙை ளில் அவ ரது கிரொ ம-
மும் குறிப் பிட்ை ைொைத் திற் குச சமூ ைத் தில் த�ொைர்நது 
ஊைொ ை ொ� ்­படி �னிப்்­ப டுத்�ப்்­பட்டு இருக்ை றவண்டி 
ஏற்்­ப டும். த�ொற்று ஏற்்­பட்ை வர் சிகிசகச த்­பறு கினை-
ற்­பொது, எமது வழ கமப்்­படி நொம் அவகர அடிக்ைடி 
தசன று ்­பொர்த்து சுைம் விசொ ரித் து விட்டு வர முடி ெொது. 
துர திஷை வ ச மொை அவ ருக்கு உயி ரொ ்­பத்து ஏற்்­பட்ைொல் 
பினபு ைகைப் பி டிக்ைப்்­ப டும் நகை மு கை ைள் மிை வும் 
மனக்ைஷைஙைகள ஏை ்­ப டுத்�க் கூடி ென. இந� நகை-
மு கை ைள் ெொவும ்எம்மி கைறெ ஒரு ்­ப� ை ளிப்க்­ப யும,் 
மனக் கி றை சத்க� யும், நிசச ெ மற்ை �னகம கெ யும் 
உரு வொக் கு கி ன ைது. இெல்்­பொை பீதி எம் கமத் த�ொற்-
றிக் தைொள் கி ைது. 
அத் தி ெொ வ சிெ றசகவ ை ளில் இருப்ற ்­பொர் �மது ்­பணி-
யின நிமித்�ம ்அடிக்ைடி தவௌிறெ தசனறு வர றவண்-
டி யி ருக் கினைது. அவர்ை ளது குடு ம ்­பத்� வர்ைள் ெொவ-

ரும் வீட் டி லி ருக் கும்ற்­பொது அவர்ைள் மொத் தி ரம் 
தவௌிறெ தசனறு வரு வ � னொல் அந�ப் ்­பணி ெொ ளர்-
ை ளுக்றைொ, அல்ைது அவர்ை ளின குடும்்­ப உறுப் பி-
னர்ை ளில் ஒரு வ ருக்றைொ இந�த் த�ொற்று ஏற்்­பட்ைொல் 
அது அவர்ை ளொ றைறெ ஏற்்­ப ைப்ற ்­பொ கினைது எனும் 
ஒரு ்­ப�ற்ைம் அவர்ை ளி ைத்ற� ைொணப்்­ப டு கினைது. 
ஒவத வொரு நொகள யும் அவர்ைள் எதிர்ைொ ைத் தில் 
�மக்கு ஏற்்­ப ைக் கூடிெ ்­பழி த�ொைர்்­பொன குற்ை வு  ணர்-
றவொ டும், பீதி றெொ டும் ைழிக்ை றவண் டி யி ருக் கினைது. 
ஆனொல், ‘தைொவிட்–-19’ த�ொைர்்­பொன சிை அடிப்்­ப கை-
ெொன உண்கம ைகள நொம் இவ வி ைத் தில் உற் று-
றநொக்ை றவண் டி யி ருக் கினைது. இந� கவரஸ் ஆனது 
மிை இை கு வில் த�ொற்ைக் கூடி ெ தும், ைடு கம ெொன 
்­பொதிப் பு ைள் மற் றும் உயி ரொ ்­பத்க� விகள விக்ைக் 
கூடி ெ து மொ கும் என்­பது உண்கமறெ. ஆனொல், மறு-
� கை ெொை, மிைப் த்­பரும் ்­பொனகம யி ன ருக்கு இந� 
கவரஸ் த�ொற்ைொ னது மிை வும் ைடுகம குகைந� 
அள வு ை ளி றைறெ வநது ற்­பொகினைது. 
சிைர் �மக்கு கவரஸ் த�ொற்று ஏற்-
்­பட்ைது த�ரி ெொ மறை �மது வொழக்-
கை கெத் த�ொைர்நது தசல் கி ைொர்-
ைள். த்­பொது வொை றநொயைள் என-
்­பகவ அப்்­ப டிப்்­பட்ை கவறெ. ்­பை 
றநொயைள் த்­பரும ்்­பொனகம ெொ ன வர்-
ை ளுக்கு சிறிெ மற் றும ்நடுத்� ர மொன 
�ொக்ைஙைகள ஏற்்­ப டுத் திக் தைொண்-
டி ருந�ொ லும், சிை ருக்கு அகவ ைடு-
கம ெொன விகள வு ை களயும் உயி-
ரொ ்­பத்க� யும் ஏற்்­ப டுத்தி விடு கினைன. 
இந� இெல்்­பொன. இெற்கை விதி-
றெொ டிகணந� உண்கமகெ நொம் 
உணர்நது தைொள்ற வொ மொ யி ருந�ொல் 
‘தைொவிட்-–19’ த�ொற்று த�ொைர்்­பொை 
நொம் அதீ� பீதி ெ கை வ தி லி ருநது 
எம்கம விடு வித் துக் தைொள்ள ைொம். 
அத்ற �ொடு, இப்ற ்­பொ தி ருக் கும ்விஞ்­ொ னம ்சொர் �ை வல்-
ைள் இந�த் த�ொற்று இை கு வில் உை கை விட் டுப் 
ற்­பொய வி டும் எனறு நம்பு வ �ற் குப் ற்­பொது மொ ன கவ-
ெொை இல்கை. ஒரு முகை த�ொற்று ஏற்்­பட்டு அதி லி-
ருநது மீண்டு வரும்ற்­பொது இந� கவ«ரஸிற்கு எதி ரொன 
எதிர்ப் புச சக்தி உரு வொகி, அது ஓர ள வுக் குத்�ொ னும் 
எதிர்ைொ ைத் தில் த�ொற்று ஏற்்­ப டு வ � கனத் �டுக் கும் 
ஆற்ை கைத் �ந து � வும் என எதிர்்­பொர்க்ைப்்­ப டு கி ைது. 
ஆைறவ, நீண்ை ைொ ைம் எமது சூழ லில் இருக்ைப் 

ற்­பொகும் இந�த் த�ொற்கை எவ-
வொறு எதிர்த ைொள்வது என்­பது 
த�ொைர்்­பொன சிை திட்ைஙைள் எம்மி-
கைறெ இருப்்­ப து வும் எமது ்­பெ 
உணர் வு ை களக் குகைப்்­ப �ற்கு 
உ�வி தசய யும். 
அடுத்� �ொை, இந�த் த�ொற்று 
றநொய ஏற்்­ப டு வ தி லி ருநது எம் -
கமத் �ற்ைொத் துக் தைொள்வ �ற்-
கும், எம் கம ெ றி ெொ மல் மற்ை வர்-
ை ளுக்கு அ� கனக் ைைத் தி வி ைொ-
மல் இருப்்­ப �ற் கும்  என சிை 

எளி கம ெொன அடிப்்­பகை விதி  
ைள் உள்ளன. தவௌிறெ நை மொ டும் 
ற�கவ ை களக் குகைத் துக் தைொள்-
ளு �ல், ஒரு வ ரி ை மி ருநது ஒரு வர் 
முடி யு மொ ன ளவு தூரத் தில் விை கி 
 யி ருந� ்­படி ைொரி ெஙைகள றமற்-
தைொள் ளு �ல், கைைகள அடிக்ைடி 
சவர்க்ைொ ரம் ற்­பொட்டு முகை ெொ ைக் 
ைழு வு �ல் ற்­பொனை நகை மு கை ைள் 
மிை வும ்அடிப்்­ப கை ெொ னகவ. இவற்-
றிற்கு றமைொை, த�ொண்கை றநொ, 
தும் மல், இரு மல் ற்­பொனை அறி கு றி-
ைகள உகை ெ வர்ைள் முைக்ை வ சம் 

அணிநது தைொள்வ தும், றநொெொ ளர்ை ளு ைன ்­பணி-
ெொற் றும் சுைொ �ொ ரப் ்­பணி ெொ ளர்ைள் அவர்ை ளுக்கு 
வழஙைப்்­பட்ை அறி வு றுத்�ல்ை ளின்­படி �ற்்­பொ து ைொப்பு 
உ்­ப ை ர ணஙைகள உ்­ப றெொ கிப்்­ப து வும ்ற�கவ ெொ னது. 
இந� நகை மு கை ைகள நொம் ஒழுஙைொ ை, எமது  
மனசசொட்சி திருப் தியு றும் ்­படி ைகைப் பி டிப்ற ்­பொ மொ  
னொல், இந� கவரஸ் த�ொற் றுப் ்­பர வ கைத் �டுப்்­ப-
�ற்ைொன எமது முழு கம ெொன ்­பஙை ளிப்க்­ப நொம் 
வழங கி ெ வர்ைள் ஆறவொம். இவற் றிற்கு றமைொ ை வும் 
நமக்றைொ அல்ைது எமது குடும்்­ப உறுப் பி னர்ை-
ளுக்றைொ த�ொற்று ஏற்்­பட்ைொல், அது எமது கைை ளுக்கு 
அப்்­பொற்்­பட்ை ஒனறு என்­ப � கனப் புரிநது ஏற் றுக் 
தைொண்டு, அது ்­பற் றிெ குற்ை வு ணர்வு ஏற்்­ப ைொ மல் 
�ப் பித் துக் தைொள்ள ைொம். 
சுருக்ை மொை, இந� கவரஸ் த�ொற் றுத் த�ொைர்்­பொ ைப் 
பீதி ெ கை �ல் எந� வி � மொன நனகம ை கள யும் �ரப்-
ற்­பொ வ தில்கை. அது எமது உை கை யும் உள்ளத்க�-

யும் வருத் து வ ற�ொடு, எமது றநொதெ திர்ப் புத் திை கன-
யும் குகைத் து வி டும். ஆனொல், இந�த் த�ொற்று 
றநொய த�ொைர்்­பொை மிை வும் விழிப்ற ்­பொ டி ருப்்­பது 
நனகம ்­பெக் கும். உை ை ளொ விெ இந�த் த�ொற்று 
றநொய த�ொைர்்­பொன சரி ெொன �ை வல்ை களப் புரிநது 
தைொள்வ தும், நொம் தசய கினை ஒவத வொரு தசெற் 
்­பொடு ை ளி லும் மனமந்ிகை ைவ னத்ற �ொடு (mindfulness) 
இருப்்­ப து வும் மிை வும் முக் கி ெ மொ னது.  
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உள ம ருத் துவ நிபு ணர்

உண்­ம தான். ஒரு ததாற் று ய�ாய் வந்து 
எமது வாழ்க்­க மு்­ை ்­ம்­� பல வ ழி க­
ளில் புரட் டிப் யபாட்டு விட் டி ரு்க கி ைது. அவற்­

றுள் மிக வும ்மு்க கி � மான ஒன்ைாக �ாம ்தனித்த னிய� 
எமது வீடு க ளு்க குள் முடங் கிப் யபாயி ரு்கக யவண டி� 
அவ சி �ம் ஏற்பட் டி ரு்க கி ைது. அது ஒன் று தான் ஓர ள­
வு்க குத்தா னும் �ம் ்­ம யும், �ாம் சார்ந் தி ரு்க கும் சமூ­
கத்்­த யும், �ாட்்­ட யும் காப்பாற் று வ தற்கு உத வும் 
தபாறி மு ்­ை �ாக இரு்க கி ைது. எனயவ, இது ஒரு 
தனி ம னித மு�ற்சி என்பதற்கு அப்பால், ஒரு சமூ க்க 
கடப்பாட் டு டன் கூடி� அர்ப்ப ணிப்பா க வும் மாறி வி டு­
கின்ைது. 
இந்த விட � மா னது எவவ ள வு தான் எமது புத்தி்ககுத் 
ததரிந்தா லும ்மனம் ஏயனா அங்க லாய்்க கின்ைது. �ாம் 
இது வ்­ர கால மும் தசய்து வந்த காரி �ங்க ்­ளத் 
தங்கு த்­ட யின் றிச் தசய்� முடி � மால் இரு்க கும் ஒரு 
சூழ்­ல எம் மால் தாங் கி்க தகாள்ள முடி � வில்்­ல. 
ஒரு �ாளா வது லீவு யபாட் டு விட்டு வீட் டில் நிம் ம தி �ாக 
இரு்கக யவணும் என்று ஆ்­சப்பட்ட காலம் நி்­ன­
வு்ககு வந்தா லும், இன் னும் எவவ ளவு காலத் திற்கு 
இப்படி ஆ்­ள ஆள் பார்த் து்க தகாணடு இரு்க கி ைது 
எனும் சலிப்பு யமயலாங் கு கின்ைது. இந்தச் சலிப் பின் 
கார ண மாக �ாம் தவௌியில் எட் டிப் பார்த் து விட்டு, 
தமது வாக அ�ல் வீடு க ளு்கயகா, அடுத்த ததரு வில் 
அ்­ர்கக த வில் இரு்க கும் க்­ட ஒன் றிற்யகா, குட் டிச் 
சந்்­த க ளு்கயகா, குடும் பத் தரி சிப் பு க ளு்கயகா புைப்ப­
டத் ததாடங்கி விட்ய டாம். அத் து டன் எம்க குப் யபாக 
முடி �ா த யபாது, எம்்­ம ய�ா்ககி �ட மா டும் வி�ா பா ரி­
க்­ள வர வ ்­ழத்து, அவர்க ளி டம் ஏதா வது தபற் று்க 
தகாள்ள வி்­ழ கி யைாம.் கிளி னி்க, மருந்து மாத் தி்­ர, 
மத வ ழி பாடு, பணப்ப ரி வர்த்த்­ன என கி்­ட்க கின்ை 
ஒவத வாரு சந்தர்ப்பத்்­த யும் சாட்டா க்க தகாணடு 
தவௌிய� தசல் கி யைாம். உண்­ம யில், தவௌிய� 
திரிந்து விட்டு வரும் தபாழுது கி்­ட்க கின்ை ஒரு 
மகிழச்சி, ஒரு தபரு மி தம் தசால் லில் மாளாது. 
ஆயி னும், இவவா ைான எமது தச�ற்பா டு கள் �ாவும் 
அடிப்ப ்­ட யில் வீட் டில் இரு்கக யவண டும ்என்ை �்­ட­

மு்­ை என்ன என்ன கார ணங்க ளிற்காக உரு வா­
கி �யதா, அ்­வ அ்­னத்்­த யும் யகலி �ா்ககி, தவி டு­
தபா டி �ா்ககி விடு கின்ைன. தகாவிட்­19 ்­வரஸ் ததாற்­
ைா னது குடும் பங்க ளு்க குள் ளும், சிறி� குழு மங்க  
ளு்க குள் ளும் மட் டும் கட் டுப்ப டுத்த பட் டி ரு்க கும் மூன்­
ைா வது நி்­ல யி லி ருந்து, எமது ்­க்­க ்­ளப் பறித் து்க 
தகாணடு சமு தா �ம் முழு வ தும் பர வி வி டு கின்ை �ான்­
காம் நி்­லப் யபரி டர் ஏற்ப டு வ த ்­னத் தடுப்ப தற்காக 
ஏற்ப டுத்தப்பட்ட வீட் டில் இருப்ய பாம் என் கிை �்­ட­
மு்­ை ப� னற் றுப் யபாவ தற்கு, �ாம் ஒவத வா ரு வ ரும் 
பங்க ளித் து்க தகாண டி ரு்க கி யைாயமா எனும் ப�ம் 
ததாற் றி்க தகாள் கி ைது. 
எனயவ, விரும்பிய�ா விரும் பா மயலா �ாம் வீட் டில் 
இரு்கக யவண டும் என்ப துயவ காலத் தின் கட்டா � மா­
கி ைது. அத ்­ன யும் ஒரு்ககால் விசு வா சத்ய தாடு 
மு�ன்று பார்த்தால் என்ன? எம் கண ணு்ககு முன்­
னால் எண ணில் அடங்கா த வர்கள் ய�ாய் வந்து 
த�ாடித் துப் யபாவ ்­த யும், எம் அன் பு்க கு ரி � வர்கள் 

தசத்து மடிந்து யபாவ ்­த யும் காணாது இருப்ப தற்கு 
�ாம் தசய் கின்ை ஒரு தி�ா க மாக அல்லது தவ மாக 
இத ்­னச் தசய்து பார்த்தால் என்ன? தவம் என்ப­
த்­ன வாழ்­வ ஒறுத்தல், மன ்­த்க குவி �ப்ப டுத் து  
தல், ததாடர் மு�ற்சி தசய்தல் என்று எளி ்­ம �ாக 
வ்­ர � று்கக லாம். தசய்க தவம். தசய்க தவம். தவம் 
தசய்தால் எய்த விரும்பி �்­த எய்த லாம் எனும் பார­
தி யின் கவி்­த வரி கள் ஞாப கத் திற்கு வந்து யபாகின்­
ைன. 
சரி வீட் டில் ஒயர � டி �ாய் இருந்து என்ன தசய்வது? 
இது ஒரு �ல்ல யகள் வி தான். வீட் டில் தசய்வ தற்கு 
யவ்­ல களா இல்்­ல. �ாம் எமது வீட்்­டத் துப்ப ர­
வா்ககி, ஒழுங்க ்­மத்து எவவ ளவு காலம்? வித வி த மா­
கச் ச்­மத்து எவவ ளவு காலம்? பின்வ ள வில் உள்ள 
குப்்­ப க்­ள தவௌி�ா்ககி, உ்ககி உர மா க்க கூடி �­
்­தப் பு்­தத்து, ஏ்­ன � வற்்­ைப் தபாருத்த மாக 
தவௌி� கற்றி எவவ ளவு காலம்? எலு மிச்்­ச மரத் துப் 
பாத் தி்­� ஒரு தட்­வ வடி வா கச் சரி பணண யவணும் 
என்று நி்­னத்து எவவ ளவு காலம்? கன்கக ஏன்? 
யகற்ை டி யி்­ல இரு்க கிை புல்்­லச் தசரு்க கித் துப்ப ர­

வா்கக யவணும் என்று திட்டம்யபாட்டு எவவ ளவு 
காலம்?
வீட் டில் இருந்தால் மாறி மாறி யவ்­ல க ்­ளத்­
தான் தசய்து தகாண டி ரு்கக யவண டும் என்­
றில்்­ல. வீடு என்பது �ாம் வாழு கின்ை ஓர் 
ஒழுங்க ்­ம்ககப்பட்ட தவௌி அல்லவா? அதில் 
தகாஞசம் ஓய்வாக இருந்து வாழ்க்­க்­� மீட்­

டிப் பார்த்தால் என்ன? வாழ்க்­கத் து்­ண­
�ாக வரித் து்க தகாணட ஜீவ யனாடு சற்று 
மனம ்விட்டு உ்­ர �ா டி �ா னால்தான் என்ன? எம்்­ம 
வளர்த்து ஆளா்க கி� தபற்ய ைார் இன்ன மும் எமம்ு டன் 
வாழும் தகாடுப் பி்­ன இருந்தால் அவர்கள் மன மாை 
அவர்க ளு டன் ப்­ழ� நி்­ன வு க்­ள மீட் டிப் பார்த்தால் 
என்ன? இவவ ள வும் ஏன்? �ாம் கன கா லம் காணா தி­
ருந்த எமது பிள்்­ள க ளின் சு� ரூ பங்க ்­ளத் தரி சித்­
தால் என்ன? எங்க ளது வாழ்­வ இவவ ளவு கால மும் 
தாங்கி வந்த எமது இல்லத்்­த இர சித்தால் என்ன? 
வீடு எவவ ளவு இனி ்­ம �ா னது, அதில் விருப்ய பாடு 
இருப்பது என்பது எவவ ளவு ஆனந்த மா னது? இ�ந்­
தி ர மாய் ஓடி �ா டித் திரிந்த வாழ்க்­க யில் ஓர் இ்­ட­
யவ்­ள கி்­ட்க கின்ை ததன்ைால், அத்­ன ஏன் பாழ­
ப டுத்த யவண டும். வாழ்க்­க வாழவ தற்யக. வாழு வ­
தற்கு ஒரு வீடு யவண டும். �ாம் இப்ய பாது வீட் டில் 
இரு்க கி யைாம். ஆயி னும், எல்ய லா ரா லும் வீட் டில் 

விட்யடத் தி �ாக இரு்கக முடி �ாது. அவர்க ளது 
குண வி �ல்பு, அவர்கள் தற்த பா ழுது தசய்து 
தகாண டி ரு்க கும் ததாழில், அவர்க ளு்ககாக 
வரித்து இரு்க கின்ை தனிப்பட்ட தபாறுப் பு கள் 
யபான்ைன அவர்க்­ள வீட் டில் சும்மா இருப்ப­
தற்கு விட் டு வி டாது. அவர்கள் ததாட ர்ந்து இ�ங்க 
யவண டித்தான் இரு்க கின்ைது. அம்மா ்­வத் தி­
� சா ்­ல்க கட ்­ம்க குச் தசல்ல யவண டித்தான் 
இரு்க கின்ைது. அப்பா சில தினங்க ளு்க குத் 
தானும் பார்ம சி ்­�த் திைந்து ்­வ்ககத்தான் 
யவண டி யி ரு்க கின்ைது. அணணா ஊர டங்கு 
ஒழுங்காக �்­ட தப று வ த்­ன உறுதி தசய்� 
யவண டி� பணி யில் இரு்க கி ைான். இந்த தவயி­
லில் மாமா ஒன்்­ை விட்டு ஒரு �ாள் தானும் 
தண ணீர் பாய்ச்சா மல் விட்டால், அவ ரு ்­ட� 
ஆயி ரங் கன் று க ளும் வாடிச் யசார்ந்து தசத் துப்­
யபாய் விடும். 
ஆக, சில ரு்ககு வீட்்­ட விட்டு தவௌிய� யபாய்­
வர யவண டித்தான் இரு்க கி ைது. அது தான் நி�தி 
என்ைால், அவர்கள் மிகுந்த அவ தா னத்ய தா டும,் 
யத்­வ �ான முற்பா து காப் பு  க யளா டும ்தவௌிய� 
தசன்று வரட் டும். ஆனால், தசன்று வந்த த தும் 
மு்­ை �ா கத் தமது ஆ்­ட க ்­ளத் யதாய்த்து 
தவயி லில் உலர்த் து வ யதாடு, வீட் டி னுள் நு்­ழ­
வ தற்கு முதல் தம்்­ம முழு ்­ம �ா க்க கழு விச் 
சுத்தம் தசய்து தகாள் ளு தல் அவ சி � மா னது. 
தகாவிட்­19 எங் கும், எப்ப டி யும் ததாற் றி வி ட லாம் 
என்ப த ்­னப் பற்றி தவௌிய� தசன்று வரு ப வர்­

கள் எப்ய பா தும் விழிப்ய பா டி ரு்கக யவண டி �து 
அவ சி � மா னது. எம் ்­மய� �ம்பி யி ரு்க கும் 

எங்கள் குடும்ப உறுப் பி னர்க ளின் பாது­
காப் புத் ததாடர்பான எமது அ்கக ்­ை்­� 

�ாம ்எப்ய பா தும ்தவௌிப்ப டுத்த யவண டும.் 
இவவாறு தபௌதீக ரீதி �ாக தவௌிய� 

தசல்ல யவண டி� யத்­வ கள் இல்லா­
த வர்கள் வீட் டில் இருந்த ப டிய� தமது 
பணி்­� முன்தன டு்கக லாம். தற்கா­

லத் துத் ததா்­லத்த தா டர்பு சாத னங்க ளின் து்­ண­
ய�ாடு அவர்கள் படி்கக லாம், படிப் பி்கக லாம், குழு்க 
கலந் து ்­ர �ா ட லில் ஈடு ப ட லாம், உசாத் து ்­ண க்­ள 
உசா வ லாம,் ஆய் வு்க கட் டு ்­ர க்­ள எழு த லாம,் வி�ா­
பா ரம ்தசய்� லாம,் க்­ல கள் பயி ல லாம,் கருத் து்ககள் 
பகி ர லாம், உல யகாடு உலா வ லாம், உயிர்ப்யபாடு 
இரு்கக லாம். 
வீடு இனி ்­ம �ா னது. அது எமது இன்பங்க ்­ள யும், 
துன்பங்க ்­ள யும் தாங்கி நிற்பது. வீட் டில் இருந்த படி 
எத்த ்­னய�ா விட �ங்க ்­ளச் தசய்� லாம். வீடு 
எம்்­ம �ாயம மீள்கண டு பி டிப் புச் தசய்வ தற்கு உத­
வும். அது �ாம் இழந்த விட �ங்க்­ள அ்­ட �ா ளங் 
கணடு அவற்்­ைத் திரும ்ப வும ்தபற் று்க தகாள்வ தற்கு 
உதவி தசய் யும். எம்ககு ஒரு வீடு இரு்க கின்ைது. அத­
்­ன விட யவறு என்ன யபறு யவண டும்? வீட் டில் 
இருப்ய பாம.் பாது காப்பாக இருப்ய பாம.் �ம்ககா க வும,் 
�ாம் சார்ந்த வற் றிற்கா வும், �ாட் டு்ககா க வும்.

ஓர் 
அக ந�ோக்கு - 
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க�ொவிட்- –19 க�ொற் றுக் �ொர ண மொ� நொம் நீண்ட 
நொட்� ளொ� வீட் டில் அட்ட பட் டி ருக்� வேண டி யி-
ருக் கின்­றது. இ�டை எவேொறு சமொ ளிக்� லொம்?
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Dr. சா. சிவ ய�ா கன்
உள ம ருத் துவ நிபு ணர்

ஓர் 
அக ந�ோக்கு - 

03

க�ொவிட்-19 க�ொற்றைக் �ட்டுப்படுத்துவ�ற�ொ� சமூ� இ்ைகவளிய�ொடிருத்�ல் (social distancing) என்பது 
்பரிந்து்ைக்�ப்படுகிறைது. இந்� விை�த்்� எவவொறு ்��ொளலொம்? 

ØïVsâ-19
Ø>Vu®¼åVF  
Ã«koªV_ 
°uÃâ¦ 

kVµÂçï 
  \VuÅD:

நாம் ஒன்்­றைப் புரிந்து ககாளள யவண்­
டும். இந்்த ககாவிட்­19 ்­வர ஸா னது 
மிக இல கு வில், ஒரு வ ரி ட மி ருந்து மறறை­

வ ருக் குத் க்தாறறைக் கூடி �து. க்தாற றுளள ஒரு வ ரி ட­
மி ருந்து சுவா சப்்­ா்­்த வழி யூடாக அல்லது ஏ்­ன� 
வழி கள ஊடாக கவௌிப்்­ டுத்்தப்்­ டும் ்­வர ஸா னது, 
இன் னு கமா ரு வ ரின் உட லி னுள, இல கு வாக அவ ரது 
வாய், மூக்கு, மற றும் கண்க ளின் வழி க்தாற றிக் 
ககாள கின்றைது. க்­ாது வாக, க்தாறறு ஏற்­ட்ட வ ரு ட­
னான யேர டித் க்தாடு்­க, அவர் க்தாட்ட மற றும் 
உ்­ ய�ா கித்்த க்­ாருட்க ளின் மீ்தான க்தாடு்­க, அவ­
ரது கவௌிச் சு வா சம், தும் மல் இரு மல் ய்­ான்றை வற றின்­
ய்­ாது கவௌிப்்­ டும் சிறு து ளி கள ்­ர வி யி ருக் கின்றை க்­ௌதி­
கச் சூழ லுக்கு முகஙக கா டுத்்தல் ய்­ான்றை வற றி னால் 
இந்்தத் க்தாறறு நிகழ் கின்றைது. க்தாறறு நிகழ்ந்்த பின்னர், 
அந்்தத் க்தாற றுக் குளளா ன வர் க்தாற றின் கார ண மாக 
ஏற்­ டும் உடல் ரீதி யி லான அறி கு றி க்­ள கவௌிக்காட் டு­
வ ்தறகு முன்னயர பிறை ருக் குத் க்தாற்­றைப் ்­ரப்்­க் கூ டி� 
ஒரு வ ராக மாறி வி டு வார். இந்்த ்­வர ஸின் ்தன்்­ம அப்­
்­ டிப்்­ட்டது. எனயவ, யோய் கவௌிப்்­ா டு க ்­ளக் காட் டும் 
ஒரு வ ரி ட மி ருந்து மாத் தி ர மில்லாது, யோய் அறி கு றி கள 
கவௌித்க்த ரி �ாது இருக் கும் ஏ்­ன� ்­ல ரி ட மி ருந் தும் 
இந்்தத் க்தாறறு ்­ர வ லாம். இன் னு கமாரு வ்­க யில் 
கூறி னால் இந்்தத் க்தாற்­றைப் ்­ரப் பு வது �ார் என்றை 
அ்­ட �ா ளம் க்தரி �ா மயல ககாவிட்­19 க்தாற றுப் ்­ர விக் 
ககாண் டி ருக் கும். எனயவ, இந்்தப் ்­ர வு ்­க ்­�த் ்தடுப்்­­
்தற கு ரி� மூன்று முக் கி� வழி க ளா கப் பின்வ ரும் மு்­றை­
கள முன்க மா ழி �ப்்­ டு கின்றைன. மு்த லா வது, ோம் அடிக்­
கடி ்­கக ்­ளச் சவர்க்கா ர மிட்டு மு்­றை �ா கக் கழு விக்­
ககாண் டி ருப்்­ ்தன் மூலம் எமது ்­ககள ஊடா கத் க்தாறறு 
ஏற்­ டா தி ருப்்­ ்த்­ன உறுதி கசய்்தல். இரண்டா வது, கண், 
மூக்கு, வாய்வழி மூலம ்க்தாறறு எற்­ டு வ ்த ்­னத் ்தவிர்த்­
துக் ககாளவ ்தறகா கப் க்­ாருத்்த மான ்­ாது காப் புக் கவ­
சஙக்­ள அணி ்தல். மூன்றைா வ ்தாக, க்தாறறைா ளர் அ்­ட­
�ா ளந்க்த ரி �ா்த ஒரு வ ராக இருக்கக் கூ டும் என்்­ ்த னால், 
ோம் எல்ய லா ரி ட மி ருந் தும் ஒரு க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி­
்­�ப் ய்­ண யவண் டும் என்றை ஆயலா ச்­ன முன்்­வக்­
கப்்­ டு கின்றைது.
துர திஷட வ ச மாக இந்்த ஆளி ்­டப் க்­ௌதிக இ்­டகவௌி 
(interpersonal physical distance) என்்­து, அ்தா வது 
ஒரு வ ரு ்­ட� உட லி லி ருந்து ய்­ாதி � ளவு தூரம் (1 ­– 2 
மீறறைர்) வில கி யி ருத்்தல் என்்­து, சமூக இ்­ட கவௌி ய�ா­
டி ருத்்தல் (social distancing) எனத் ்தவ றைா கப் க்­� ரி டப்­
்­ட்டு விட்டது.  க்­� ரில் என்ன இருக் கின்றைது? க்­� ருக்­
குப் பின்னால் இருக் கின்றை விட �த்்­்த, அ்தா வது ககாவிட்­
19 ஆனது சமு ்தா �த் தி னுள ்­ர விப் ்­ாரி� அழி வு க்­ள 
ஏற்­ டுத்்தாது இருப்்­ ்தறகான எமது சமூ கப் ்­ஙக ளிப்்­்­, 
ோம் எவவாறு க்­ாறுப் பு ணர்ய வாடு ே்­ட மு ்­றைப்்­ டுத்்த­
லாம் என்்­ தில் கவ னஞ் கசலுத் து ்தயல ்தறக ்­ா ழுது முக்­
கி � மா ன ்தா கின்றைது. 
ஆட்க ளுக் கி ்­ட யில் ய்­ாதி � ளவு க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி­
்­�ப் ய்­ணு ்தல் என்்­து எமது சமு ்தா �த் தில் அதிக 
சவால்கள நி்­றைந்்த ஒரு ே்­ட மு ்­றை �ா கயவ இருக் கின்­
றைது. இ்தற குப் ்­ல கார ணஙகள இருக் கின்றைன. மு்த லா­
வது, எமது ்­ண்்­ாட் டில் இவவாறு ஒரு வ ரி ட மி ருந்து 
மறறை வர் சறறு வில கி யி ருந்்த ்­டி கரு ம மாற று வது என்்­து 
இல்லயவ இல்்­ல. ஆசி ரி � ்­ரச் சுற றி � ்­டி காணப்்­ டும் 
முன்்­ளளி மாண வர்கள, முண் டி � டித்்த ்­டி ்­ாட சா்­ல 
வாச்­ல விட்டு கவௌிய� றும ்உ�ர்வ குப்பு மாண வர்கள, 
ஒரு வ ரின் ய்தாயளாடு ய்தாள நின்றை ்­டி வழி ்­ டும் ஆல� 
மர பு கள, ய்தாளுக்கு யமலால் ே்­ட மு ்­றைப்்­ டுத்்தப்்­ டும் 
்­ணப்்­ ரி வர்த்்த ்­ன கள மற றும் சிறு க்­ட வி�ா ்­ா ரஙகள, 
க்­ாதுப் ய்­ாக் கு வ ரத் து கள, ்­வத் தி � சா்­ல ே்­ட மு ்­றை­
கள, வரி ்­ச யில் நிறக யவண் டி� நி்­ல ்­ம கள, விழாக்­
கள, ககாண்டாட்டஙகள, ேன்்­ம தீ்­ம கள என எமது 
்­ண்்­ாட் டில் எந்்த ஒரு விட �த்்­்த எடுத் துக் ககாண்டா லும் 
அதில் ஒரு வ ருக் கும ்மறறை வ ருக் கும் இ்­டய� ய்­ாதி � ளவு 
இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணு ்தல் என்்­து ஒரு ய்­ா தும் இருக்­
க வில்்­ல. எனயவ. திடீ கரன்று இவவாறு இ்­ட கவௌி­
்­�ப் ய்­ணு வது என்்­து மிக வும் சவால் நி்­றைந்்த ்தாக 
இருக் கின்றைது. 
யமலும், இவவாறு ய்­ாதி � ளவு இ்­ட கவௌி ்­�ப் 
ய்­ணிக்க காண்டு கரு மஙக்­ள ஆற று வ ்தற கு ரி� கவௌி 
(space) உண்்­ம �ா கயவ ்­ல இடஙக ளில் இல்்­ல 
என்்­ய்த ே்­ட மு்­றை �்தார்த்்த மாக இருக் கின்றைது. உ்தா­

ர ண மாக, ேம்மி ்­டய� இருக் கின்றை ்­ல கட் டிட அ்­மப்­
பு கள ஆட்க ளுக்கி ்­டய� ய்த்­வப்்­ டு கின்றை கு்­றைந்்த ளவு 
இ்­ட கவௌி ்­�த்்தா னும் கணக் கி கல டுக்கா மயல கட்டப்­
்­ட்டு இருக் கின்றைன. ஆனால், இக்கட் டி டஙக ளுக் குளயள 
வழஙகப்்­ டு கின்றை யச்­வ க ளா ன்­வ அதிக அள வி ன­
்தான யச்­வ க்­ று ேர்க்­ள இலக்கு ்­வத்து வழஙகப்்­­
டு கின்றைன. ்­ாட சா ்­ல கள, ்­ஸ்த ரிப் பி டஙகள, அலு வ ல­
கஙகள, ஆல �ஙகள, ்­வத் தி � சா ்­ல கள, க்­ட கண்­
ணி கள, சந்்­்த கள என மன தில் எழு கின்றை அத்்த்­ன 
உ்தா ர ணஙக ளி லும் இடப்்­றறைாக் கு ்­றை யும், கேருக் கி �­
டித்்த ்­டி இருக் கும் சூழ லுயம காட் சிப் ்­டி மஙக ளா கின்றைன. 
க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணு வ ்தறகான இன் னு­
கமாரு சவால் எமது வீடு க ளில் இருக் கின்றைது. உண்்­ம­
யில், சா்தா ரண யேரஙக ளில் கூட வீடு க ளில் ய்­ாதி � ளவு 
க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணு வது ஆயராக் கி � மா­
னது. அது குறிப்்­ாக, ்தறய ்­ா ்­்த� ககாவிட்­19 க்தாற றுச் 
சூழ லில் மிக வும் முக் கி � மா ன ்தா கின்றைது. வீடு க ளில் 
இருந்து கவௌிய� கசன்று வரு யவார், அல்லது வீடு க­
ளுக்கு ஏ்தா வது ய்த்­வ க ளுக்கு என வரு யவார் வீட் டில் 
இருக் கும் ஏ்­ன � வர்க ளுக்கு, குறிப்்­ாக வீடு க ளில் 
இருக் கும் முதி � வர்கள, யோ�ா ளி கள மற றும் சிறு வர்க­
ளுக்கு, க்தாற று க ்­ளக் ககாடுத் து வி டா மல் இருப்்­ ்தறகு 
ோம் யமயல ்­ார்த்்த சுகா ்தா ரப் ்­ழக்க வழக்கஙக ளும், 
ஆட்க ளுக் கி ்­ட யி லான க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் 
ய்­ணு ்த லும் முக் கி � மா னது.  இவவாறு ஆட்க ளுக் கி­
்­டய� ய்­ாதி� இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணு வது என்்­து ்­ல 
சவால்கள நி்­றைந்்த ஒரு விட � மா கயவ இருக் கின்து. அது 
அவவாறு இருந்்தா லும், ோம் அ்த்­ன முடி யு மா ன ளவு 
க்­டப் பி டித்ய்த ஆக யவண் டும். ோம் க்தாடர்ந் தும் வாழ 
யவண் டு கமன்றைால், எமது சந்்த தி யும்  சமூ க மும் 
க்தாடர்ந்து ்த்­ழக்க யவண் டு கமன்றைால் இப்க ்­ா ழுது 
ோம் அ்த ்­னக் க்­டப் பி டித்ய்த ஆக யவண் டும். 
கடந்்த இரண்டு வாரஙக ளுக்கு யமலாக ோன் ்­ணி பு ரி யும் 
இடஙகள, ஊடா டும் சமூக சூழல்கள, ய்­ாய்வ ரும் வழி க­
ளில் காணு கின்றை காட் சி கள �ாவும் ஆட்க ளுக் கி ்­ட யி­
லான க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணு ்தல் என்்­து 
எவவ ளவு சவால்கள நி்­றைந்்த்­வ என்்­ ்­்தக் காட்டி 
நின்றைன. ஆயி னும், மறு ்த ்­ல �ாக, ே்­ட மு ்­றைச் சாத்­
தி � மான ்­ல தீர் வு க ்­ள யும ்இந்்த அவ ்தா னிப் பு கள ்தந்து 
நின்றைன. காலத் தின் ய்த்­வ �ா னது எமது ேடத்்­்தக்­
யகா லஙக ளில் மாறறைஙக்­ள உரு வாக் கு கின்றைன என்்­­
்த ்­ன யும் என்னால் உண ர மு டிந்்தது. உ்தா ர ண மாக, 
ோம ்ஒரு யச்­வ ்­�ப் க்­று கின்றை க்­ாழுது, இ்­டகவௌி 
விட்ட ்­டி வரி ்­ச யில் நிறறைல் என்்­து இப்க ்­ா ழுது கமல்ல 
கமல்ல ே்­ட மு ்­றை ககு வரு கின்றைது. ககாவிட்­1 ்­வரஸ 
க்தாற றுப் ்­ர வா மல் இருப்்­ ்தறகு இந்்த இ்­டகவௌி இன்­

ன மும் சிறிது கூடு ்த லாக இருக்க யவண்­
டும்.  அ்­்த ோம்  வி்­ர வில் ்­ழ கிக் 
ககாளய வாம். 
க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணிக்­
ககாண்டு யச்­வ க ்­ளப் க்­று கின்றை 
க்­ாழுது, உ்தா ர ண மாக ஒரு ்­வத் தி �­
்­ரக் காணும் க்­ாழுது, ோம் உரத் துக் 
க்­்தக்க யவண் டி யி ருக் கின்றைது. எம் ்­மப் 
்­ார்த் துப் பின்பு ்­வத் தி �ர் உரத் துக் 
க்­்தக்க யவண் டி யி ருக் கின்றைது. பின்பு, 
அந்்தச் சத்்தஙக ளுக்கு யமலாக அடுத்்த வர் 

க்­்தக்க யவண் டி யி ருக் கின்றைது. இவவாறு எமது சூழல் 
சத்்தஙகள நி்­றைந்்த சூழ லாக மாறி வி டு கின்றைது. இ்த ்­னத் 
்தவிர்ப்்­ ்தறகு ோம் எல்ய லா ரும் மிக வும் கமது வா கக் 
க்­்தக்க ஆரம்பித்ய ்தா மா னால், ஒரு வ்­ர ஒரு வர் உன்­
னிப்்­ாக அவ ்தா னிப்்­ து வும், விட �ஙக ்­ளச் சரி �ா கக் 
கிர கித் துக் ககாளவ து வும் சுல ்­ மா கி வி டும். அப்்­ டிச் கசய்­
கின்றை க்­ாழுது ோமும் மிகுந்்த மன அ்­ம தி ய�ா டும், 
புத் து ண ரச் சி ய�ா டும் காரி �ஙக்­ள ஆறறைக் கூடி � ்தாக 
இருக் கும். 
இந்்தக் காலப்்­ குதி இன் னு கமாரு விட �த்்­்த யும் எமக்­
குக் கற றுத் ்தரு கி றைது. ஆட்க ளுக்க ்­டய� க்­ௌதிக இ்­ட­
கவௌி ்­�ப் ய்­ண யவண் டி� சிர மஙகயள இல்லா்த 
ஒரு மு்­றை இருக் கின்றைது. அது, ஒரு வ்­ர ஒரு வர் இ� லு­
மா ன ளவு யேர டி �ா கக் காணு வ ்த ்­னத் ்தவிர்த் துக் ககாள­
ளு ்தல் ஆகும். இன்்­றை� க்தா்­லத்க ்தா டர்்­ா டல் சா்த­
னஙக ளின் வளர்ச் சி யும், இ்­ண� வழி இடம் க்­ றும் 
கமய் நி கர் (virtual) அலு வ ல கப் ்­ண்்­ா டும், கல் விச் 
கச�ற்­ா டு க ளும், உண்்­ம யில் ஆட்க்­ள ஆட்கள 
சந் திக்க யவண் டி� ய்த்­வ க ்­ளக் கு்­றைத்து விடு கின்றைன. 
்­ழ ்­மக் கும் புது ்­மக் கும் இ்­டய� ஊசா ல ாடிக் ககாண்­
டி ருந்்த ோம் க்தாழில் நுட்்­ஙகள ஏற்­ டுத் தி யி ருக் கும் 
இந்்த வச தி க்­ள இல கு வா கக் கறறு ே்­ட மு ்­றைப்்­ டுத்்தக் 
கூடி� ஒரு வாய்ப்்­்­ இந்்த யமாச மான க்தாற று யோய்ச் 
சூழல் எமக் குத் ்தந் தி ருக் கின்றைது. இ்த்­ன ோம் சரி �ாக 
உ்­ ய�ா கித்ய ்தா மா னால் எமது சமு ்தா �த்்­்த அடுத்்த 
கட்ட வளர்ச் சி்­� யோக்கி ேகர்த்்த முடி யும்.   
வீடு க ளில் இவவாறு ்தனி �ாட்க ளுக் கி ்­ட யி லான இ்­ட­
கவௌி ்­�ப் ய்­ணு வது என்்­து உண்்­ம யில்  மிக அதிக 
சவால்கள நி்­றைந்்த ்­வ �ா கயவ இருக் கின்றைது. எமது 
குடும்்­ அ்­மப்பு மற றும் குடும்்­ இ�க்கம் என்்­ன 
க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ய�ா டி ருத்்தல் என்்­ ்த ்­னக் யகள­
விக் கு றி �ாக் கு கின்றைன. ஆயி னும், ோம் கவ ன மாக 
இருக்க யவண் டும். இன்று ககாவிட்­19 க்தாற றி னால் 
்­ாதிக்கப்்­ட்ட ்­லர் ஒயர குடும் ்­த்்­்தச் யசர்ந்்த வர்க ளாக 
இருக் கி றைார்கள என்்­ ்த்­ன ோம் மனஙக காளள யவண்­
டும். 
இந்்த வாறு இந்்தத் க்தாற று யோய்க் காலத் தில் ஆட்க ளுக்­
கி ்­டய� க்­ௌதிக இ்­ட கவௌி ்­�ப் ய்­ணப் ்­ழ கு வது 
என்்­து ோம் ஒவக வா ரு வ ரும் எமக் குத் ய்த்­வப்்­ டும் 
்தனிப்்­ட்ட கவௌி்­�ப் (personal space) புரிந்து ககாள­
வ ்தற கும், மறறை வர்க ளு ்­ட� ்தனிப்்­ட்ட கவௌி்­� மதிக்­
கக் கற றுக்க காளவ ்தற கு மான வாய்ப் பு க ்­ள யும ்்தரு கின்­
றைது. அத் து டன், ோம் இது வ்­ர காலம் ்­ற றிப் பிடித் துக் 
ககாண் டி ருந்்த சில விழு மி �ஙகள மீ்தான தீர்க்க மான 
மாறறைஙக ளுக் கும் இது வாய்ப்்­ ளிக் கின்றைது. மிக வும் 
முக் கி � மாக கணி னித் க்தாழில் நுட்்­ மும், இ்­ண �ப் 
்­�ன்்­ா டும் எவவாறு எமது ோளாந்்தச் கச�ற்­ா டு க­
ளுக்கு உ்த வு கின்றைன என்்­ ்த ்­னக் கற றுக் ககாளவ ்தற­
கான ஒரு க்­ரு வாய்ப்்­்­ இந்்த இடர்கா லம் வழங கி யி­
ருக் கின்றைது. 
இறு தி �ாக ஒரு விட �ம். ஆட்க ளுக் கி ்­டய� இ்­ட கவௌி­
்­�ப் ய்­ணு ்தல் என்்­து அ்த னது க்­ௌதி கத் ்தன்்­ம்­� 
மட் டுயம குறித்து நிற கின்றைது. ோம் எல்ய லா ரும் மன ்த ள­
வில் இ்­ணந் தி ருக்க யவண் டி �து முக் கி � மா னது. இந்்த 
மன ்த ள வில் இ்­ணந் தி ருக் கும ்்­ழக்கம ்என்்­து மிக வும் 
இர ச ்­னக் கு ரி �து. உட ல ள வில் ்தள ளி யி ருந்்த ்­டி மன­
்த ள வில் இ்­ணந் தி ருப்்­து என்்­து உண்்­ம யில் ஒரு 
ேல்ல ்­யிற சி யும் கூட. இது ஒரு வர் மீது மறறை வ ருக்கு 
இருக் கின்றை அன்பு, அக்க்­றை, ்­ரிவு மற றும் புரிந் து ணர்வு 
மீ்தான கூரு ணர்்­வ அதி க ரிக் கின்றைது. 
்த� வு கூர்ந்து ோம் எல்ய லா ரும் மன ்த ள வில் இ்­ணந் தி­
ருப்ய ்­ாம.் அது இப்க ்­ா ழுது மிக வும ்ய்த்­வப்்­ டு கின்றைது. 
அது எமது ஆயராக் கி �த்்­்த அதி க ரிக் கும். ஆறு ்தல் 
்தரும். ்­லத்்­்தத் ்தரும். ்­�ன் ்தரும்.
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நாம் எல் லா ரும் இப் பாது வீட் டில இருக்க ்ேண் டி  
யி ருக கின்­றது. குறிபபா்க எமது பிள்­ளை ்க ளும் வீட்­
டி ் ல்ே அ்­ைந்­த படி இருக கி ்­றார்கள. பிள்­ளை ்க ்­ளைக 
்­்கோ ளும்் பாது நாம் ்கே னிக்க ்ேண் டிே விை ேங்­
்கள ோ்­ே?

இது ஒரு சுவா ர சி � மான முரண். எமது பிள்­ள கள 
எமது வீடு க ளில் த�ாடர்ந்து இருப்­பது என்்­பது 
எமக்கு அவர்கள அ்­டந்து இருப்­ப �ாக அர்த்�ம் 

தகாளள ்­வக் கின்்­றது. அ�ற் குக் கார ணஙகள இல்்­ா மல் 
இல்்­்­. பிள்­ள கள. குறிப்­பாகப ்­பாட சா ்­்­க் குச் தசல்­
லும் சிறு வர்கள அல்்­து யவ்­்­க் குச் தசல் லும் இ்­ள� 
வ� தி னர் �மது ய�்­வ க ளுக் கும், இ�ல் பு க ளுக் கும் ஏற்்­ப 
எந்� யேர மும் அரக்கப்­ப ரக்க ஓடி � ்­படி, ஓர் இடம் மாறி 
யவய்­றார் இடத்துக்குச்ச் தசன்்­ற ்­படி இருப்­பார்கள. அவர்கள 
வீடு க ளில் நிற் கும் யேரம் என்்­பது, நித் தி்­ர தகாள ளும் 
யேரத்்­�த் �விர்த் துப ்­பார்த்�ால், மிக வும் கு்­்­ற வா கயவ 
இருக் கும். அதி லும,் வீடு க ளில் த்­பற்ய ்­றா ரும் யவ்­்­க் குச் 
தசல்்­ப வர்க ளாக இருந்�ால் த்­பற்ய ்­றார் ­– பிள்­ள கள சந்­
திபபு என்்­பது மிக வும் அரி �ாக, எபய ்­பா �ா வது நிக ழும் ஒரு 
விட � மா கயவ அ்­மந் தி ருக் கும். 
இபய ்­பாது நி்­்­்­ம மாறி யி ருக் கின்்­றது. எல்்­ாப பிள்­ள­
க ளும ்வீடு க ளில் இருக் கி ்­றார்கள. அது ய்­பால் அவர்க ்­ளப 
த்­பற்்­ற வர் ்­ப்­ ரும் வீடு க ளில் இருக் கி ்­றார்கள. பிள்­ள கள 
த்­பற்ய ்­றா்­ர, அவர்க ளின் ேட வ டிக்்­க க ்­ளப புதி ன மா கப 
்­பார்க் கி ்­றார்கள. த்­பற்ய ்­றாயரா �மது பிள்­ள க ளின் உண்­
்­ம �ான இ�ல் பு க ்­ள யும், சு்­பா­
வஙக ்­ள யும் ஆச்ச ரி �த்ய �ாடு 
விழி தி ்­றந்து ்­பார்க் கி ்­றார்கள. �மது 
பிள்­ள கள ்­பற்றி இது வ்­ர கா்­­
மும் �ாம் ்­வத் தி ருந்� கணிப பு கள 
மாற்்­றஙக ளுக்கு உளளாக யவண்­
டி� ய�்­வ இருப்­ப �்­ன அவர்கள 
உண ரத் �்­்­ப்­ப டு கி ்­றார்கள. 
ோம் விரும்பிய�ா, விரும் ்­பா மய்­ா 
ோதமல்ய ்­ா ரும் இபய ்­பாது ஒன்­
்­றாக இருக் கி ய்­றாம். இந்�க் கா்­ப்­ப­
கு தி்­� சி்­ �ாய் �ந்்­� �ர்கள 
�மது பிள்­ள க்­ள அறிந்து 
தகாளவ �ற் குக் கி்­டத்� ஒரு த்­பாற்­
கா ்­ மாக எடுத் துக் தகாள கி ்­றார்கள. 
யவறு சி்­யரா, பிள்­ள க ளின் ேட­
வ டிக்்­க க ்­ளப  த்­பாறுத் துக் 
தகாளள முடி �ா மல் ்­பல்யவ று ்­படட 
உணர்ச் சி க யளாடு அல்்­ா டு கி ்­றார்­
கள. பிள்­ள க ளின் ்­பார்்­வ யி லும் 
வீடு க ளில் த�ாடர்ந்து இருப்­பது 
என்்­பது ஒரு க்­ ்­வ �ான மன நி­
்­்­ ்­�ய� ஏற்்­ப டுத் து கின்்­றது. 
்­பாட சா்­்­ அல்்­து யவ்­்­க் குப 
ய்­பாகத் ய�்­வ யில்்­்­ என்்­பது 
ஆரம் ்­பத் தில் மன ம கிழ் வி ்­னக் 
தகாடுத்�ா லும், ோடகள தசல்்­ச் 
தசல்்­, பிள்­ள கள �மது மாற் றுச் 
சூழல், ேண்்­பர் குழாம ்என்்­ப வற்்­்­ற 
இழந்து, சலிப்­பாக உணர்ந்து, 
மனம் யசார்வ ்­ட கி ்­றார்கள. 
ஆயராக் கி � மில்்­ா� இ�க்கப்­பா டு­
க ்­ள யும,் அதீ� உணர்ச்சி தவௌிப­
்­பா டு க ்­ள யும் உ்­ட� குடும ்்­பஙக ளில் உளள பிள்­ள கள 
அந்�க் தகாந்� ளிப பு க ளில் சிக் கிச் சின்னா பின்ன ம ்­ட கி  
்­றார்கள. இவவாறு, �ற்ய ்­பாது ஏற்்­பட டி ருக் கும் ஒரு சிக்க­
்­ான நி்­்­ யி லும், பிள்­ள க ளின் மனஙக்­ள ஆயராக்­
கி � மாக ்­வத் தி ருப்­ப �ற்கு ோம் தசய்�க் கூடி� சி்­ விட­
�ஙகள ்­பற்றி இனி யோக் கு யவாம். 
மு� லில் ோம் பிள்­ள க ளுக் குத் ய�்­வ �ான தவௌி்­� 
வீடு க ளில் ஏற்்­ப டுத் திக் தகாடுபய ்­பாம். இஙகு ய�்­வ �ான 
தவௌி என்று வி்­ப ரிப்­பது ஒவத வாரு பிள்­ளக் கும் ஒரு 
அ்­்­ற ஒதுக்கி அப பிள்­ள ்­�த் �னிய� விடு வது அல்்­. 
மா்­றாக, எவவ ளவு சிறி� வாழி ட மாக இருந்�ா லும் பிள­
்­ள க ளுக் கு ரி� குறிப்­பான சி்­ இடஙக ்­ளத் த�ரிவு 
தசய்து, அவர்கள �த்� மது இடஙக ளில் சு�ா தீ ன மாக 
இருப்­ப �ற்கு உ�வி தசய்�ல் என்்­ப � ்­னய� அது கருதி 
நிற் கின்்­றது. பிள்­ள கள �மக்தகன ஒதுக்கப்­படட இடஙக­
ளில் �ாம் விரும்பி � ்­படி இருப்­ப �ற்கு, �ாம் விரும்பி� 
தசய்ல்க ்­ளச் தசய்வ �ற்கு அனு ம தி � ளித்�ல் மிக வும் 
முக் கி � மா னது. பிள்­ள கள வீட டில் இருக் கி ்­றார்கள�ாயன 
என் று விடடு, அவர்கள மீது வழ ்­மக்கு மா்­றான அதீ� 
அக்க்­்­ற தகாண்டு, அல்்­து இவவ ளவு ோளும் அவர்­
க்­ள வடி வா கக் கவ னிக்கா மல் விட டு விடய டாயம என்்­ற 
குற்்­ற வு ணர் வி லி ருந்து விடு ்­ப டு வ �்­ன இ்­க்கா கக் 
தகாண்டு, அவர்க ளு ்­ட� ஒவத வாரு விட �ஙக ளி லும் 

�்­்­பய ்­பாட டுக் தகாண் டி ருப்­பது 
என்்­பது ஆயராக் கி � மாக அ்­ம­
�ாது. அது முரண்்­பா டு க்­ள 
வளர்த்து,  எதிர்ம ்­்­ற �ான 
வி்­ள வு க்­ள ஏற்்­ப டுத் தி வி டக்­
கூ டும். 
அவ ர வர் �மக் கு ரி� தவௌிக ளுக் குள இருக் கின்்­ற ய்­பாது, 
அல்்­து அவவாறு இருப்­ப �ற்கு வழி தசய் கின்்­ற ய்­பாது 
பிரச் சி ்­ன கள கு்­்­றந்து விடு கின்்­றன. பிள்­க ளுக் கு ரி� 
சு�ா தீ ன மான தவௌிகள கி்­டக் கின்்­ற த்­பாழுது, த்­பற்ய ்­றா­
ருக் கும் பிள்­ள க ளுக் கு மான இ்­ட வி்­ன ஒரு சம நி­
்­்­க்கு வரு கின்்­ற த்­பாழுது, வீடு க ளில் அ்­மதி 
நி்­ வு கின்்­றது. 
இந்� அ்­ம தி �ான சூழ ்­்­ப ய்­பணி � வாறு, பிள்­ள 
 க ளும ்த்­பற்ய ்­றா ரும ்எவவாறு ஒன்று யசர்ந்து கரு மஙக்­ள 
ஆற் று வது என்்­ப � ்­னத் திடட மிடடு, அவற்்­்­ற ே்­ட மு­
்­்­றப்­ப டுத்� ்­ாம். ோஙகள எமது த்­பற்ய ்­றா ரி ட மி ருந் தும், 
த்­பற்ய ்­றா ரின் த்­பற்ய ்­றார்க ளி ட மி ருந் தும், மூத்� வர்க ளி  
ட மி ருந் தும் கற் றுக் தகாண்ட எத்� ்­னய�ா நுண் தி ்­றன் 
க்­ள இந்�க் கா்­ப்­ப கு தி யில் ோம ்எமது பிள்­ள க ளுக் குக் 

கடத்� ்­ாம். மிக வும் எளி­
்­ ம  � ா ன  வி ட  � ங க ள 
ய்­பா்­த் ய�ாற்்­ற ம ளிக் கும் 
்­ப்­ வ ்­க �ான தி்­ற ்­ம­
க்­ள ோம் சந்� திக் கடத் து­
்­கக்கு உட்­ப டுத்� ்­ாம். 
ஒரு முடிச்்­ச எவவாறு 
ய்­பாடு வது, முற்்­றத்்­�த் 
தூசு எழும் ்­பா மல் எவவாறு 
கூட டு வது, ஒரு யகாப்­்­ப 
ய�நீ்­ர சு்­வ �ா கத் ��ா­
ரிப்­பது எப்­படி, முட்­டப 

த்­பாரி �்­்­ எவவாறு ்­ப� மா கத் ��ா ரிப்­பது என, ோம் 
எமது பிள்­ள க ளின் வருஙகா ்­த் ய�்­வ க ளுக் கும், �ற்­
கா்­ விருப பு க ளுக் கும் ஏற்்­ற தி்­றன்க்­ள அவர்க ளுக்கு 
தசால் லிக் தகாடுக்க ்­ாம். பிள்­ள கள �மது எதிர்கா்­ 
வாழ்க்்­க ்­�ச் சு�ா தீ ன மா கக் தகாண்டு ேடத் து வ �ற் குத் 
ய�்­வ �ான தி்­றன்க்­ள அ்­ட �ா ளங கண்டு, அவற்்­்­ற 
வளர்த்து விடு �ல் முக் கி � மா னது. தி்­றன்க ்­ளப ்­பழக் கு­
கின்்­ற ய்­பாது, புதி �ாக ஒரு புதி� கற்்­றல் நிகழ்ந்து தகாண்­
டி ருக் கி ்­றது என்்­ற நி்­னபபு வரா மல், பிள்­ள க யளாடு 
ோமும் யசர்ந்து யவ்­்­ தசய்� ்­படி, அவர்க ளின் தி்­றன் 
விருத் திக்கு உ� வ ்­ாம.் ்­ப்­ விட �ஙக ளில் பிள்­ள க ளின் 
மு�ன்்­ம �ான ஆசி ரி �ர்க ளா கப த்­பற்ய ்­றார்கயள இருக்­
கி ்­றார்கள. ஒவத வாரு பிள்­ள யும், இந்�க் கடி ன மான 
கா்­த்்­�க் கடந்து தசல் லும்ய்­பாது கு்­்­றந்�து ஓரிரு 
நுண் தி ்­றன்க ்­ள �ா வது கற் றுக் தகாள ளு �ல் ேல்்­ �ல்­
்­வா?
இந்�க் கா்­த் தில் கி்­டக் கின்்­ற யேர இ்­ட தவௌி க ்­ளப 
்­ப�ன்்­ப டுத்தி, த்­பற்ய ்­றார்கள �மது பிள்­ள க ளின் வ� துக்­
கும் விருத் திக் கும் ஏற்்­ப, �மது கடந்� கா்­ம் ்­பற் றி யும், 
�ாம் கடந்து வந்� ்­பா்­� ்­பற் றி யும், உற்்­றார் உ்­ற வி னர் 
்­பற் றி யும் அவர்க யளாடு சிறிது யேரம் அள வ ளா வு வது 
பிர ய�ா ச ன மா னது. �ற்கா ்­த் தில் வாழு கின்்­ற ்­ப்­ பிள்­ள­
கள �மது த்­பற்ய ்­றா ரின் கடந்� கா்­க் கஷடஙக ்­ளப 

்­பற் றித் த�ரி �ா � வர்க ளாக 
வளர்ந்து வரு கி ்­றார்கள. துர­
திஷட வ ச மாக, த்­பற்ய ்­றா ரும் 
�மது பிள்­ள க ்­ளக் கஷடம் 
என்்­றால் என்ன என்்­பது த�ரி­

�ா மய்­ வளர்த் துக் தகாண் டி­
ருக் கி ்­றார்கள. �ற்ய ்­பா ்­�� இடர்கா ்­ மா னது, ஒவத வா ரு­
வ ரு ்­ட� வாழ் வி லும் ்­பற்்­ப்­ சந்�ர்ப்­பஙக ளில் எவவாறு 
இடர்கள வந்து ய்­பாயின என்்­ப �்­ன விளக் கிக் கூறு வ �ற்­
கும், அனு ்­ப வஙக ்­ளப ்­பகிர்ந்து தகாளவ �ற் கும் மிக வும் 
அனு கூ ்­ மான கா்­ மாக இருக் கி ்­றது.    
மருத் துவ உ்­ கம் எவவ ள வு �ான் ஆய்­ா ச்­ன வழங கி­
னா லும், எமது வழ ்­ம �ான கா்­த் தில் உடற்்­ப யிற்சி 
தசய்�ல், வீட டில் ய்­பாஷாக்கான உண வு க ்­ளத் ��ா ரித்­
�ல் ய்­பான்்­ற ஆயராக் கி � மான தச�ற்்­பா டு க்­ள, மருத் து­
வர்கள உட்­பட, ோம் அ்­ன வ ரும் மிக வும் கு்­்­றந்� 
அள வு க ளி ய்­ய� க்­டப பி டித்து வந் தி ருக் கி ய்­றாம். �ற்­
ய்­பாது வீடு க ளில் ஒன்்­றாக இருப்­ப �ற்கு எமக் குக் கி்­டத்­
தி ருக் கும் ஒரு வாய்பபு இவவா ்­றான ஆயராக் கி � மான 
தச�ற்்­பா டு க ளில் குடும் ்­பத் தில் உளள அ்­ன வ ரும் 
இ்­ணந்து தச�ற்்­ப டு வ �ற்கான ஒரு சந்�ர்ப்­பத்்­�க் 
தகாடுக் கின்்­றது. 
பிள்­ள கள தகாவிட­19 த�ாற் றுப ்­பற் றி� சரி �ான �க­
வல்க்­ள அறிந் தி ருப்­ப து வும் முக் கி � மா னது. �ற்த ்­பா ழுது 
இந்� ்­வரஸ் த�ாற்று சமு �ா �த் தில் உளள ்­ப்­ ருக் குப 
்­பர வி விட வாய்ப பி ருக் கின்்­றது என ேம் ்­பப்­ப டு வ �ால், அவ­
வா ்­றான துர திஷட மான நி்­்­ ்­ம கள குடும் ்­பஙக ளில் 
நிக ழும்த்­பா ழுது பிள்­ள கள க்­டப பி டிக்க யவண் டி� 
விட �ஙகள த�ாடர்்­பான ்­பரு மடடான எண்ணஙக ்­ள �ா­
வது பிள்­ள க ளு டன் ்­பகிர்ந்து தகாள ளு �ல் முக் கி � மா  
னது. இந்� ்­வரஸ் த�ாற் றுப ்­பற் றி யும், அது சி்­ யவ ்­ள­
க ளில் கடு ்­ம �ா ன �ாக அ்­மந்து ்­பார தூ ர மான வி்­ள­

வு க்­ள ஏற்்­ப டுத் தி வி ட ்­ாம் என்்­பது 
்­பற் றி யும், பிள்­ள க  ளுக்கு அவர்க­
ளின் வ�து மற் றும் அனு ்­ப வஙக­
ளுக்யகற்்­ப எளி ்­ம �ான தசாற்க­
ளில் கூறி விளஙக ்­வப்­பது அவ சி­
� மா னது. க்­்­ச்த சால் ஒன்்­்­ற 
உ்­ப ய�ா கிப்­ப �ா க வி ருந்�ால், ஓர் 
இடர்கா ்­த் துக்கான ��ார்ப்­ப டுத்�ல் 
எனும் விட �ம் ே்­ட த்­ப று வது ேன்­
்­ம �ா னது. 
இவற் றிற்கு யம்­ாக, இந்�க் கா்­ப­
்­ப கு தி யி லும் பிள்­ள கள �மது வழ­
்­ம �ான தச�ற்்­பா டு க ளின் த�ாடர்ச்­
சி ்­�த் �க்க ்­வத் துக் தகாளவ �ற்­
குப த்­பற்ய ்­றார் அவர்க ளுக்கு உ�வி 
தசய்� யவண் டும். ்­படிப்­பது, வி்­ள­
�ா டு வது, த�ா்­்­க்காடசி ்­பார்ப்­பது, 
ேண்்­பர்க யளாடு அள வ ளா வு வது 
ய்­பான்்­ற அ்­னத்து விட �ஙக ளும் 
த�ாடர்ந்து தகாண் டி ருப்­ப �்­ன 
த்­பற்ய ்­றார்கள உறு திப்­ப டுத் திக் 

தகாளள யவண் டும். ஆயி னும், ஒயர � டி �ா கப ்­படி ்­படி 
என்று அவர்க்­ள ேச்ச ரிப்­ப து வும், அவர்கள நீண்ட யேரத்­
திற்கு சமூக ஊட கஙக ளி லும், இ்­ண � வ ழிப த்­பாழுது 
ய்­பாக் கு க ளி லும் ஈடு ்­பட டுக் தகாண் டி ருப்­ப �ற்கு அனு ம திப­
்­ப து வும் ஆயராக் கி � மா ன ்­வ �ல்்­. 
இறு தி �ாக ோன் வழ ்­ம �ா கப த்­பற்ய ்­றா ருக் குச் தசால் லும் 
சி்­ அடிப்­ப ்­ட �ான விட �ஙக ்­ளக் கூறி ்­வக்க விரும்­
பு கி ய்­றன். மு� ்­ா வ �ாக, வீடு க ளில் எடுக்கப்­ப டும் எந்�த் 
தீர்மா னஙக ளா யி னும், அது த்­பற்ய ்­றார்க ளா ய்­ய� எடுக்­
கப்­பட யவண் டும். நிச்ச � மாக, பிள்­ள க ளின் விருப பு கள 
யகடட றி �ப்­பட டு் தீர்மா னஙகள அ�ற்யகற்்­ப எடுக்கப்­ப ட­
்­ாம். இரண்டா வ �ாக, த்­பற்ய ்­றா ரில் ஒரு வர் பிள்­ள கள 
த�ாடர்்­பான ஒரு தீர்மா னத்்­� எடுக் கின்்­ற த்­பாழுது, 
மற்்­்­ற � வர் அ�்­ன உட ன டி �ாக, தவௌிப்­ப ்­ட �ாக 
நிரா க ரிக்கக் கூடாது. உடன்்­பா டில்்­ா� அபிப பி ரா �ஙக­
்­ளப ்­பற்றி த்­பற்ய ்­றார் பிறி த�ாரு யேரத் தில் �ம்முள 
க்­ந் து ்­ர �ாடி ஒரு முடி வுக்கு வர ்­ாம். மூன்்­றா வ �ாக, 
பி ள ்­ ள  க  ளு க் கு  மு ன் ன ா ல்  த ்­ப ற் ய  ்­ற ா ர்  � ம து 
முரண்்­பா டு க ்­ள யும், சண்்­ட சச்ச ர வு க ்­ள யும் தவௌிக்­
காடடக் கூடாது. 
பிள்­ள கள த்­பரி � வர்க ்­ளப ்­பார்த் துக் கற் றுக் தகாள கி­
்­றார்கள. இ�்­ன ோம் எபய ்­பா தும் ஞா்­ப கத் தில் ்­வத் தி­
ருப்­பது ேல்்­து.



Dr. சா. சிவ ய�ா கன்
உள ம ருத் துவ நிபு ணர்
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நானும் அது பற்றி அறிந் தி ருக் கி யேன். தமது 
வழ மம �ான சச�ற்பா டு க ளில் இருந்து 
விடு பட்டு, தற்ச பா ழுது அல் லும் பக லும் வீடு­

க ளில் இருக் கும் மனி தர்க ளுக்கு, அந்தப் புதி� சூழ் நி­
மைக்கு இமச வாக்கம் அமை வ தில் சிை சவால்கள் ஏற்ப­
ைத்தான் சசய் கின்ேன. முக் கி � மாக, வழ மமக்கு மாோக, 
கண வ னும் மமன வி யும் அதிக யேரம் அல்ைது முழு யே­
ர மும் வீட் டில் இருப்ப த னால் அவர்கள் தஙக ளுக் குள் 
இமை வி மன �ாற் றும் யேர மும் அதி க ரித் தி ருக் கின்ேது. 
இது சபாதுப்ப டி �ாக ஆனந்த மான ஒன்ோக இருந்தா­
லும,் சிை யவமள க ளில் இந்த இமை வி மன க ளின்ய பாது, 
கருத்து முரணபா டு கள் ஏற்ப டு வது தவிர்க்க முடி �ாத 
�தார்த்த மாக அமமந்து விடு கி ேது. இந்தக் கருத்து 
முரணபா டு கள் விகா ர ம மை கின்ே சபாழுது, அமவ பிரச்­
சி மன க ளாக, வன் மு மே க ளாக சவௌிப்ப டு கின்ேன. 
ஒரு மண வாழ்க்மக யில் ஏற்ப டு கின்ே பிரச் சி மன கமள 
விளங கிக் சகாள்வ தற்கு, முத லில் திரு ம ணம் என்ோல் 
என்ன என்ப தமன ோம் சற் றுப் புரிந்து சகாள்ள யவண­
டும். எளி மம �ான வார்த்மத க ளில் சசால்வ தா யி ருந்­
தால், திரு ம ணம் என்ப தமன “இரணடு தனி ம னி தர்கள், 
பை யதமவ க ளுக்காக, நீணை கா ைம் ஒன் றி மணந்து 
வாழ்வ தற்கு வழி வ குக் கும் ஓர் ஏற்பாடு” என விளங­
கப்ப டுத்த ைாம். இந்த விப ரிப் பில் இருக் கும் சிை 
சசாற்கள் பற் றி� புரி தல் முக் கி � மா னது. 
முத ைா வ தாக, திரு மண பந்தத் தில் இமண கின்ே 
இரணடு யபரும ்இரணடு தனி ம னி தர்கள் என்பது 
புரிந்து சகாள்ளப்பை யவண டும். அவர்கள் சவவ்­
சவறு இைஙக ளில் பிேந்து, சவவ்சவறு வளர்ப்பு 
முமே கள் ஊைாக வளர்ந்து,  சவவ்யவறு 
வாழ்க்மக அனு ப வஙக மளப் சபற்று, சவவ்யவறு 
விழு மி �ஙகமள வளர்த் துக் சகாணடு, சவவ்­
யவறு விருப்பு சவறுப் பு க யளாடு இருக் கின்ே 
இரணடு தனித் து வ மான மனி தர்கள். இவ்வாறு 
யவறு பட்ை குணா தி ச �ஙகள் உமை� இரணடு 
யபர், திரு ம ணம் என் கிே ஒரு பந்தத் தில் இமண­
வ த னால் தமது குண வி �ல் பு கமள மாற் றிக் 
சகாணடு விடு வார்கள் என ோம் எதிர்பார்க்க­
ைாமா? இல்மை. அவர்க ளில் சிைர் முடி யு மா ன ளவு 
மற்மே � வ ரின் குண வி �ல் பு க மளப் சபாறுத் துக் 
சகாணடு, சகித் துக் சகாணடு, தமக் கும் மற்ே வ ருக் கும் 
இமைய� இருக் கின்ே சிை சபாது மம �ான விை �ஙகமள 
அமை �ா ளஙகணடு, அவற் றில் திருப் தி யு று ப வர்க ளாக 
வாழ்வார்கள். யவறு சிைர், தஙக ளது சு� அமை �ா ளங­
கமள இ� லு மா ன ள வுக்கு மமேத் துக் சகாணடு, மற்மே­
� வ ரின் குணா தி ச �ஙகமள முழு மம �ாக ஏற் றுக் 
சகாணடு வாழ்வ து யபால் பாஙகு சசய்து, தமது வாழ்க்­
மக ம�த் சதாைர்வார்கள். இந்த இரணடு வமகப்பட்ை வர்­
க ளும் தமது திரு மண வாழ்க்மக நீணை கா ைம் நிமைத்து 
நிற்க யவண டும் எனும் விருப் பிமன அடிப்ப மை �ா கக் 
சகாணடு இ�ங கிக் சகாண டி ருப்பார்கள். 
துர்ப்பாக் கி � மாக, இன் னு சமாரு வமக யி னர் திரு ம ண­
மா ன தன் பின்னர், தமது வாழ்க்மகத் துமண வர் தாம் 
விரும்பி � படி மாே யவண டும் என எதிர்பார்த்து, அதற்கா­
கப் பாடு பட்டு, சாம யபத தான தணை மு�ற் சி கள் சசய்து, 
தினம ்தினம ்யதாற் றுப் யபாய்க்சகாண டி ருப்பார்கள். இந்த 
வமகப்பட்ை வர்கள் தாம் யதாற் றுப் யபாவது மாத் தி ர மல்­
ைாது, தம்மு ைன் இமணந்த மற்ே வ மர யும் நிம் ம தி �ாக 
இருக்க வி ைாது பார்த் துக் சகாள்வ தில் குறி �ாக இருப்பார்­
கள். இவர்க ளின் திரு மண வாழ்வா னது இ�ல்பா ன தாக 
இருக்காது சிர மஙகள் நிமேந்த மவ �ாக மாறி வி டு கி ேது. 
ோம் திரும் ப வும் முத லில் பார்த்த ஒரு விை �த்மத யோக்­
கிக் கவ னத்மதக் குவிப்ய பாம.் திரு ம ணம் என்பது இரணடு 
தனி ம னி தர்கள் சம் பந்தப்பட்ைது. எனயவ, ஒரு திரு மண 
வாழ்வு சதௌிந்த நீயராமை யபால் ஓடு வ தற்கு, திரு மண 
பந்தத் தில் இமணந்த இரு வ ரும் மற்ே வர்க ளின் தனித் து­
வ மான இ�ல் பு க மள யும,் குணா தி ச �ஙக மள யும் ஏற் றுக் 
சகாள்வது அவ சி � மா னது. முழு மம �ாக ஏற் றுக் 
சகாள்ள முடி �ா விட்ைா லும், குமேந்த பட்சம் சகிப் புத் தன்­
மம ய�ா ைா வது இருப்பது அவ சி �ம். 
இரணைா வ தாக, திரு ம ணம் என்பது பை யதமவ க ளுக்­
கான ஒன் றி மணவு என்பது புரிந்து சகாள்ளப்பை யவண­
டும். இந்தத் யதமவ கள் பை வ மகப்பட்ை ன வாக இருக் கின்­
ேன. உணர் வுத் யதமவ, உைற் யதமவ, சபாரு ளா தா ரத் 
யதமவ, பாது காப் புத் யதமவ, சமூ கக்காப் புத் யதமவ 
என்ப வற்ய ோடு, சந்த திக் கைத் துமக, குடும்ப அமை �ா­

ளம், வாழ்க்மகப் படி நி மை கள் ஊைான ப� ணம ்யபான்ே 
ஏமன� பை யதமவ க ளும் திரு மண வாழ்வு எனும் ேமை­
மு மே யில் புர்த்தி சசய்�ப்ப டு கின்ேன. ஒரு மண வாழ்க்­
மக யில், இவ்வா ோன பை யதமவ க ளும், அமவ பரஸப­
ரம் பூர்த்தி சசய்�ப்பை யவண டி� கைப்பா டு க ளும் சபாதிந்­
தி ருக் கின்ேன. 
இஙகு பரஸப ரம் என்ப தன் அர்த்த மும் விளங கிக் சகாள்­
ளப்பை யவண டும். ஒரு வர் தனது யதமவ கள் பூர்த் தி 
 சசய்�ப்பட்ைால் சரி என்று கரு திக் சகாள்வது சரி �ல்ை. 
மற்ே வ ரின் யதமவ க மளப் பற்றி அறிந் தி ருப்ப து வும், 
அல்ைது மற்ே வ ருக் கும் சிை யதமவ கள் இருக்க ைாம் 
என்ே நிமனப்மபக் சகாண டி ருப்ப து வும ்திரு மண வாழ்க்­
மகம� இனி தாக் கு வ தற்கு உத வு கின்ேன. பை தம் ப தி யி­
னர் தாம் ஏன் இமணந்து வாழ் கின்ய ோம் என்பது சதரி­
�ா மயை, தாம் வரித் துக் சகாணை மண வாழ்க்மக யில் 
வாழ்ந்து சகாண டி ருப்ப து வும், வாழா தி ருப்ப து வும் யவத­
மன �ா னது.  மூன்ோ வ தாக, திரு ம ணம் என்பது நீணை­
கா ைம் இமணந்து வாழ்வ தற்கா கச் சசய்�ப்ப டும் ஓர் 
ஏற்பாடு என் னும ்விை �ம ்புரிந்து சகாள்ளப்பை யவண டும.் 
ஒரு வர் மற்ே வ ரு ைன் நீணை காைம ்இமணந்து வாழ் கின்ே 
சபாழுது, சிை யவ மள க ளில், ஆரம்ப காைஙக ளில் இருந்த 

உற்சா க மான மன நிமை மமேந்து, ஒரு சலிப் புத் தன்மம 
ஏற்ப ை ைாம். இவ்வாறு, மண வாழ்க்மக யில் ஏற்ப டு கின்ே 
தற்கா லி க மான சலிப் பு கமள ஓர் இ�ல்பான விை � மா கப் 
புரிந்து சகாள்வது முக் கி � மா னது. ஆனால், அந்தச் 
சலிப் பு க ளி லி ருந்து மீணடு, வாழ்க்மக ம�ப் புத் து ணர்ச்சி 
மிக்க தாக மாற் று வ தற் கு ரி� மு�ற் சி கமள கண வன் 
மமனவி இரு வ ரும ்யமற்ச காள்ள யவண டி �து அவ சி �ம.் 
புத்தாக்கத் திே யனா ை மமந்த சிந்த மன கள் இதற் குப் சபரி­
தும் உதவி சசய் கின்ேன. 
திரு ம ணம் என்ப தன் அடிப்ப மை கமள ோம் புரிந்து 
சகாள்ய வா யம �ா னால், ஒவ்ச வா ரு வ ரு மை� திரு மண 
வாழ் வி லும் ஏற்ப டு கின்ே அழுத்தஙகள், சேருக் கீ டு கள், 
சிக்கல்கள், பிடுஙகல்கள், பிரச் சி மன கள் யபான்ேன ஏற்­
ப டு வ தற்கான கார ணஙகள் எமவ என்ப த மன யும ்விளங­
கிக் சகாள்ள ைாம.் தமது பிரச் சிமன எது என்பது பற் றி யும,் 
அதற்கு அடிப்ப மை �ாக இருக் கும் மூை கார ணஙகள் 
எமவ என்பது பற் றி யும் விளங கிக் சகாள் ளு தல் என்பது, 
ஒரு வர் தமது பிரச் சி மன க ளில் இருந்து சவௌிவ ரு வ தற்­
கான பாமத யின் முக் கி � மான முதல் அடி க ளாக இருக் கும.்
மண வாழ்க்மக யில் காணப்ப டு கின்ே சபரும் பான்மம­
�ான பிரச் சி மன கள், அந்த வாழ்க்மக யில் இமணந்து 
சகாணை ஒரு வர் மற்மே � வ மரத் தாம் விரும்பு வது 
யபான்று மாற்ே மு�ற் சிப்ப த னால் உரு வா கின்ேன. உண­
மம யில், அவ்வாறு ஒரு வமர ஒரு வர் மாற்ே மு�ற் சிப்பது 
என்பது முட்ைாள்த ன மா னது. ஒரு வ ரு மை� சு�த்மதக் 
யகள் விக் கு றி �ாக் கு வ தும,் அவ ரது தனித் து வத்மத இழக்­
கச் சசால்லி அவமர வற் பு றுத் து வ தும் நி�ா � மா காது. 
சிைர் மாறு வ து யபால் ேடிக்க ைாம். ஆனால், அது நிமை­
�ான மாற்ே மாக இருக்காது. மாற்ேத் திற்கான வற் பு றுத்­
தல்கள் அதி க ரிக் கின்ே யபாது, ஒவ்ச வா ரு வ ரு மை� வாழ்க்­
மக யி லும் பை விை �ஙகள் இர க சி � மாக ேமை சபே 
யவண டி� யதமவ ஏற்ப டும். இது ஏற்க னயவ உரு வா கி யி­
ருக் கும் முரணபா டு கமள யமலும் யமாச மாக் கி வி டும். 
மண வாழ்க்மக  யில் ஈடு பட் டுக் சகாண டி ருக் கும ்இரு வ ரும் 
தமது விருப்பு சவறுப் பு க மள யும், ேம்பிக்மக க மள யும் 
பற் றித் திேந்த மன யதாடு கைந் து மர �ா டு வ தும், பின்பு 

சபாது வான ஒரு தீர்மா னத் தின்படி தமது வாழ்க்மகம� 
முன்ே கர்த் து வ தும் ஆயராக் கி � மா னது.  
பிரச் சி மன கமள ஏற்ப டுத் து கின்ே இன் னு சமாரு முக் கி� 
விை � மாக, மண வாழ்க்மக யில் ஈடு ப டும் இரு வ ரும் தமது 
வாழ்க்மகத் து மண யின் உணமம �ான யதமவ கள் பற்றி 
அறி �ா தி ருப்பது அமமந் தி ருக் கின்ேது. ஒரு வ ரு மை� 
யதமவ கள் என்ன என்ப மதப் பற் றி� ஊகஙகள் எப்ய பா­
தும் சரி �ாக அமமந்து விைாது. ஒரு வ ரு மை� யதமவ­
கமள நிமே யவற்ே மு� லு கின்ே யபாது, அவ ரது யதமவ­
கள் பற் றி� சரி �ான புரி த லும், தீர்க்க மான அறி வும் 
அவ சி � மா கின்ேது. யதமவ கள் பற் றி� புரி த லுக்கு மனந்­
தி ேந்த உமர �ா ைல்க ளும், பமழ� அனு ப வஙக ளி லி­
ருந்து கற் றுக் சகாணை பாைஙக ளும் உதவி சசய் யும். 
சபாது வாக ஆணக ளு மை� யதமவ க ளும், சபணக ளு­
மை� யதமவ க ளும் சற்று யவறு பட்ை ன வாக அமமந் தி­
ருக் கின்ேன. இந்த பால் நி மைப்பாற்பட்ை யவறு பாட்மைப் 
புரிந்து சகாள்வது திரு மண வாழ்க்மக யில் மிக வும் 
அவ சி � மா னது. இந்தப் புரி த ைா னது, ஒரு வமர அவ ரு­
மை� நிமை யி லி ருந்து விளங கிக் சகாள்வ தற்கு உத வு­
கின்ேது. அத் து ைன், சபாருத்த மில்ைாத எதிர்பார்ப் பு கமள 
உரு வாக் கு வ தி லி ருந் தும், அந்த எதிர்பார்ப் பு கள் சபாய்த்­
துப் யபாய் வி டும் சபாழுது ஏற்ப டு கின்ே ஏமாற்ேஙக ளி லி­
ருந் தும் ேம் மமப் பாது காத் துக் சகாள்வ தற் கும் இந்தப் 
புரி தல் உத வு கின்ேது. ஒவ்ச வாரு தம் ப தி யி யி ன ரும் தமது 
வாழ்க்மகம� அறி வால் மட் டு மல்ைாது, மு�ன்று தவ­
றும் அனு ப வஙக ளா லும் கற் றுக் சகாள்வ தற்கு ோம் 
வாய்ப்ப ளிக்க யவண டும.் மண மு றி வின் எல்மை வமரக்­
கும ்சசல் லு கின்ே பை மண வாழ்க்மக க ளின் பின் பு ைத் தில் 
மண வழி உே வு க ளின் தமை யீ டு கள் இருக் கின்ே மமம� 
ோம் அவ தா னிக்க ைாம். ஒரு திரு ம ணத் தின் கார ண மாக 
உரு வா கும் மண வழி உே வு கள், யதமவப்ப டும் சபாழு­

து க ளில் மட் டும் தமது ஆயைா ச மன க மள யும், ஆத ர மவ­
யும் சகாடுப்ப யதாடு நிறுத் திக் சகாள்வது ேல்ைது. 
  ஒவ்ச வா ரு வ ரும் தமக்யக யு ரித்தான பல்யவறு திே மம க­
யளா டும், சிற் சிை பை வீ னஙக யளா டும் இருக் கி ோர்கள். 
மண வாழ்க்மக யி லும் இது புரிந்து சகாள்ளப்பை யவண­
டும். கண வன் மமனவி இரு வ ரும் தம் மமச் சம மா ன வ­
ராக உணர்ந்து சகாள்வ து வும், தமக்கு இ�ல்பாக மகவ­
ரக் கூ டி� விை �ஙக ளில் குடும் பத் துக்கான தமை மமத் து­
வத்மத வழங கு வ தும், நீணை காை யோக் கில் ேன்மம­
கமள அளிக்கக் கூ டி� சச�ற்பா டு க ளா கின்ேன.
தற்ச பா ழுது சகாவிட்­19 சதாற்மேக் கட் டுப்ப டுத் து வ தற்­
காக ஏற்ப டுத்தப்பட் டி ருக் கும் வீட் டில் இருக் கும் சூழல் 
இது வமர காை மும், நிற்க இருக்க யேர மில்ைாது ஓடிக்­
சகாண டி ருந்த வாழ்க்மக யில் ஓர் இமைத்தஙகு வாய்ப்­
மபக் சகாடுத் தி ருக் கி ேது. மண வாழ்க்மக ம�த் சதாைர்ந்து 
சகாண டி ருக் கும் தம் ப தி யி னர், இந்தக் காைப்ப கு தி யில், 
வ�து வித் தி �ா சம் பாராது, தமக் குக் கிமைத் தி ருக் கும் 
ஓய்மவப் ப�ன்ப டுத்தி, தமது திரு மண வாழ்மவ மீட் டிப் 
பார்த் துக் சகாள்வது அவ சி � மா னது.  
கைந்த காைத்மத மீட் டிப் பார்த்தல் என்பது கசப்பான 
அனு ப வஙக மள யும், பிரச் சி மன க மள யும் பற்றி நிமனத்­
துக் சகாள்தல் என அர்த்தம் சகாள்ளக் கூைாது. அது 
இது வமர காைம் வாழ்ந்த வாழ் வின் இன்ப மான கணங­
க மள யும், இமணந்த சாத மன க மள யும், இைர்க ைந்த 
வல்ை மம க மள யும் பற் றிக் கூட்ைாக இமர மீட் டு வது. 
இவ்வா ோன ஒரு சாதமன, பயிற்சி தம் ப தி யி ன ரி மை ய�­
�ான ஒத் தி மசமவ அதி க ரிப்ப யதாடு, அவர்க ளின எதிர்­
கா ைத்மத வணண ம� மாக் கு வ தி லும் உத வும். 
இந்த அரி தான, ஆபத்தான, இைர் மி குந்த தரு ணத் தில் 
கிமைத் தி ருக் கும் ஓர் இமை ஓய்வு காைத் தி ைா வது, ோம் 
எமது வழ மம �ான சிந்த மனப்  யபாக் கு க ளி லி ருந்து சற்று 
மாறி ஒரு வர் சம் பந்த மான நிமே க மள யும், ேமக்கு 
அமமந் தி ருக் கும் வாழ்க்மக யின் அற் பு த மான பக்கஙக­
மள யும் பரி மா றிக் சகாணைால் என்ன?  தற்ச பா ழுது 
உை கில் வழ மமக்கு மாோன பை விை �ஙகள் ேைந்யத று­
கின்ேன. ோஙக ளும் எஙக ளது வழ மம க ளி லி ருந்து மாறி, 
புதி � யதார் உைமக வர யவற்ய பாம். 
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நாம் எல் லா ரும் வீட் டில இருக் கி ் �ாம். நீண்ட காலங்­
களுக்குப் பி�கு வாழக்்­க யில நாம் ஒன�ாக இருக் கி ் �ாம். 
ஆயி னும், இக்கா லப் பகு தி யில கண வன – ம்­ை வி யி ை ரி­
்­்ட்ே பிரச் சி ்­ைகள் அதி க ரித் தி ருக் கின�ை என றும் செய் தி­
கள் வருகின�ை. இது பற் றிே உங்கள் கருத்து எனை?
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‘க�ொவிட்-–19’ எனும் வைரஸ் க�ொற் றி னொல் 
பொதிக�பப டு ப ைர�ள் அல்்­லது அந�த் க�ொற் றுககு 
இ்­லக�ொ கி யி ருக� ்­லொம் எனச் சந்­� கிக�பப டு ப ைர-
�ள் க�ொடரபொ� சமூ �த் தில் ஒரு �்­ல வை யொன 
உணரவு �ொணபப டு கி றது. இவைொறு, உணரவு ரீதி  
யி ்­ல வைந� எதிர வி வன �ள் எவைொ றொன விவை வு-
�வை ஏற்ப டுத் து கினறன?

ØïVsâ-19 Ø>Vu®¼åVF  
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க�ொவிட்-19 எனப்­ப டு வது 
ஒரு புது வகை யான 
கைார�ானா கவ� ஸி-

னால் ஏற்­ப டு கின்ற க�ாறறு ர�ாயா கும். 
அது இபர ்­பாது சை ல வி � மான எல்கல ை-
கை யும் ைடந்து, உல ைம் முழு வ தும் 
்­ப�வி, எந்� வி� ர்­ப� மும் ்­பார்கைாது 
அகனத்து மனி � க� யும் ்­பாதித் து்க 
கைாண் டி ரு்க கின்றது. இந்� வகை யான 
கவ�ஸ் புதி �ாை இருப்­ப து வும், அது அை-
வு்கை தி ை மான மனி �ரை கைப ்­பாதிப்­ப து-
வும், அ� னால் ஏற்­ப டு கின்ற ர�ாயின 
�ா்கைஙைள் கவத் தி யத் து க்ற யின 
ரசகவ வ ழஙைல் கைாள்ை ை கவத் 
�ாண்டி இருப்­ப து வும,் சில ரவ கை ை ளில் 
ர�ாயின விகை வு ைள் ைடு கம யா ன-
கவ யாை அகமந்து ம� ணத்க� ஏற்­ப-
டுத் து வ தும், எம் அகன வ க� யும் இந்� 
ர�ாய் க�ாடர்­பாை எக� யும் எதிர வு கூ்ற 
முடி யா�, ஒரு திகைப்­பான உணர வி-
னுள் ஆழ்த் தி யி ரு்க கி ்றது. 
அத் து டன, இந்� ர�ாய் மிை ரவை மா ைப 
்­ப� வி வி ட்க கூடி ய �ா ை வி ருப்­ப தும், அது 
எவவாறு ்­ப� வு கி ்றது என்­பது துல் லி ய மாை 
அறி யப்­ப டா தி ருப்­ப தும், ர�ாய்்க கி ரு மி-
கய்க ைாவி்கக ைாண்டு ்­ப�ப பு ்­ப வர யார 
என்­பது ்­பல ரவகை ை ளில் கவௌித்க� ரி-
யா தி ருப்­ப தும் இந்� ர�ாய் க�ாடர்­பான 
மரமஙைகை அதி ை ரி்க கின்றன. ஒரு 
விட யம் ஐயந் தி ரி பு ்றத் க�ௌிவு ்றா� 
வக�்க கும், அந்� விட யம் க�ாடர்­பான 
ஊ ை ங ை  ளு ம் ,  ை ட்  டு ்க  ை க �  ை  ளு ம் 
க�ாடரந்து கைாண் டி ருப்­பது �விர்கை 
முடி யா � �ா கி ்றது. 
ஒரு விட யம் புதி �ாை இரு்க கும்ர்­பாது, 
திகைபக்­ப யும் ்­பயத்க� யும் �ரு கின்ற-
ர்­பாது, க�ௌிவாை இல்லா � ர்­பாது அவ-
வி ட யம் க�ாடர்­பான ்­பல்ரவறு உணர-
வு ைள் ஏற்­ப டு வது இயல்்­பா னர�. ்­பயம் 
அவற றுள் மு�னகம யா னது. ஆனா-
லும,் அ� கன விட, ்­ப�ற்றம,் நிசச ய மற்ற 
�னகம, சந்ர� ைம், ரைா்­பம், குற்ற   
வு ணரவு, மனசர சாரவு, கையா லா ைா� 
நிகல, சலிபபு ர்­பான்ற ஏகனய ்­பல வி-
� மான உணர வு ை ளும் ரமற கி ைம்பு-
கின்றன.  
இந்� வி � மான உணர வு ை ளு்க கும் 
ரமலாை இந்� ர�ாய் க�ாடர்­பா ை வும், 
ர�ாய்த்க�ாறறு ஏற்­பட்ட வரைள் க�ாடர-
்­பா ை வும ்ஓர இழி வான ்­பாரகவ, அசூகய 
மனப்­பாஙகு, தீண்டத்� ைா� உணரவு 
ர்­பான்றன உரு வா கி யி ரு்க கின்றன. 
இவற றின ைா� ண மாை கைாவிட்-19 க�ாற-
றுத் க�ாடர்­பாை ஒரு ைைஙை மனப-
்­பாஙகு, சமூை �ாணம் (stigma) ஏற்­பட்-
டி ரு்க கின்றது. 
கைாவிட்-19 க�ாற றுத் க�ாடர்­பாை ஏற்­பட்-
டி ரு்க கும் இந்�்க ைைஙை மனப்­பாங கி-
னால், இந்ர �ாய்த் க�ாறறு ஏற்­பட்ட வர-
ைள் மிை வும் ்­பாதி்கைப்­ப டு கி ்றாரைள். ்­பல 
இடஙை ளில் இந்� ர�ாய்த்க�ாறறு ஏற-
்­பட்ட வரைகை, ஒரு குற்ற வா ளி ர்­பால் 
்­பார்க கின்ற �னகம ைாணப்­ப டு கின்றது. 
ஒரு வ ரும் ைட வு ளி டம் கசனறு �ம்ககு 
ர�ாய் ஒனறு �ரு மாறு ரவண் டு வ தில்-
கலரய! அவவாறு இரு்க கின்ற க்­பாழுது, 
ஒரு வர எதிர்­பா �ா � வி � மா ைரவா, �ற 
கச ய லா ைரவா, அறி யாத்� னத்�ாரலா, 
அ ல் ல து  வி ்­ப த்  து ப ர  ்­ப ா ர ல ா  இ ந் � 
ர�ாய்த்க�ாற று்ககு ஆைா கும் ர்­பாது, 
அவக� எவவாறு குற்ற வா ளி யா்கை முடி-

யும்? ரமலும், இந்� ர�ாயா-
னது ஒரு வ ரி ட மி ருந்து இன-
னு கமா ரு வ ரு்ககு இல கு வில் 
க�ாற றி வி ட்க கூடி யது என்­ப-
�  ன ா ல் ,  இ ந் �  ர � ா ய் த்  
க�ாறறு ஏற்­பட்ட ஒரு வக� 
அணுகி அவ ரு்க குத் ர�கவ-
யான உ� வி ை கைச கசய்வ �றகு, கவத்-
தி யத் துக்ற சாரந்� வரைள் உட்்­ப டப, ்­பலர 
�ய்கைம்  ைாட் டு கி ்றாரைள். ர�ாய்த்-
க�ாறறு ஏற்­பட்ட ஒரு வர �னிப்­ப டுத்�ப்­ப-
டு வார. அவ க�ச சந் திப்­ப �றகு எவ ரு்க-
கும் அனு மதி கிகட்கைாது. ர�ாய்த் 
க�ாற று்ககு எதி �ான ்­பாது ைாப பு்க ைவ சங-
ை ளின ்­பற்றா்க குக்ற ைா� ண மாை, சில 
சம யஙை ளில் அவ க�த் தூ�த் தில் �ள்ளி 
கவத்� ்­ப டிரய அவ ரு டன க�ாடர்­பா டப்­ப-
டும், அவ ரு்கைான அறி வு றுத்�ல்ைள் 
க�ாகல வி லி ருந்து வழஙைப்­ப டும். அவ-
ரு்க குச சா�ா �ண ர�ாய்ைள் ர்­பானறு 
க்­பாது கவத் தி ய சா கல ை ளில் கவத்து, 
அல்லது க்­பாது வான மருத் துவ விடு தி ை-
ளில் கவத் துச சிகிசகச ய ளி்கைப்­பட  
மாட்டாது. இந்� �கட மு க்ற ைள் யாவும் 
ர�கவ யான ்­பல ைா� ணஙைகை அடி 
கயாறறி நிைழ்ந்�ா லும், அகவ ஒரு கூட்-
டான �னகம்கைாை உரு வா்கைப்­பட்ட 
ஏற்­பா டு ை ைாை இருந்�ா லும், அகவ ய-
கனத் தும்  இந்� ர�ாய்த்க�ாற றுத் 
க�ாடர்­பான ்­பயத்க� யும், ைைஙைத்க�-
யும் அதி ை ரி்க கின்றன. 
�றர ்­பாது உலை ஒழுஙகைரய மாற றி ய-
கமத் து்க கைாண் டு வ ரு கின்ற இந்�த் 
க�ாற று ர�ாய் ்­பறறி உரு வா கி யி ரு்க கும் 
ைைஙை மனப்­பாஙகு இந்� ர�ாய்்க குச 
சிகிசகச அளிப்­ப தி லும், இந்� ர�ாகய்க 
ைட் டுப்­ப டுத் து வ தி லும் ்­பல எதிரமக்ற 
விகை வு ை கை யும், சவால்ை கை யும் 
ஏற்­ப டுத் து கின்றன. உ�ா � ண மாை, ஏற-
ை னரவ ர�ாய் ்­ப� வி யி ருந்� இடஙை ளி-
லி ருந்து வந்ர �ார, அல்லது அவவா ்றான 
இடஙை ளு்க குச கசன று-
வந்ர �ா ரில் சிலர, அது ்­பற-
றிய �ை வல்ைகை கவௌி 
வி டாது இரு்க கி ்றாரைள். 
ர�ாயின ஆ�ம்்­ப அறி கு-
றி ைள் ஏற்­பட்டா லும், ்­பலர 
ம ரு த்  து வ  உ �  வி க ய 
� ா ட ா  ம ல் ,  அ வ ற க ்ற 
மக்ற்கைப ்­பார்க கின்ற னர. 
ரவறு சி லர ர�ாய்த்க�ாற றுத் க�ாடர-
்­பான �ை வல் தி�ட்டல்ை ளு்ககு ஒத் து-
கழ்கை மறு்க கின்ற னர. இன னு கமாரு 
சா�ார ர�ாய்்கைட் டுப்­பாடு க�ாடர்­பான 
�ட வ டி்ககை ை ளு்ககு கவவரவறு முலாம்-
ைள் பூசி அவறக்றத் திரித் து வி டு கின்ற னர. 
இகவ யாவும் எமது சமூ ைத் தில் இந்�த் 
க�ாற று ர�ாகய முக்ற யா ை்க ைட் டுப்­ப-
டுத் தும ்�கட மு க்ற ைகை ரமறக ைாள்வ-
தில் சி்கைல்ைகை ஏற்­ப டுத் து கின்றன. 
மறு � கல யாை, கைாவிட்-19 க�ாடர்­பாை 
இரு்க கின்ற ைைஙை மனப்­பாங கி னால், 
ர�ாய்த்க�ாறறு ஏற்­பட்ட வரை ளும், அவ-
�து குடும ்்­பத் தி ன ரும், உற்றார உ்ற வி ன-
ரும் நிக்ற யப ்­பாதிப பு ை ளு்ககு உள்ைா கி-
்றாரைள். அவரை கைப ்­பற றிய �ை வல்ை-
ளும், ைட் டு்க ைக� ை ளும், வீண்ர்­பச சு ை  
ளும் ,  அகட யா ைப்­ப டுத்�ல்ை ளும் , 
க்­பாறுப்­பற்ற அவ ச � மான அறி்ககை யி டு-
�ல்ை ளும் அவரைள் க�ாடர்­பாை எதிர-
மக்ற உணர வு ைகை ஏற்­ப டுத் து கின-

்றன. எனரவ, கைாவிட் –-19 
க�ாறக்றத் தி்ற னாற்ற லு டன 
கையா ளு வ �றகு, அது க�ாடர-

்­பாை ஏற்­பட் டி ரு்க கின்ற ைைஙை மனப்­பாங-
கை்க குக்றப்­ப �றைான முயற சி ைகை 
�ாம் ஒவக வாரு மட்டத் தி லும் உறு திப்­ப-
டுத்� ரவண் டி யி ரு்க கின்றது. 
மு்க கி ய மாை, ஒரு வ ரு்க குத் க�ாறறு ஏற-
்­பட்ட க� னச சந்ர� கித்�ால் இடம் க்­ப று-
கின்ற �கட மு க்ற ைள் ்­பற றிப க்­பாது ம்க-
ை ளு்க குத் க�ௌிவான அறி வூட்டல்ைகை 
வழஙை ரவண் டும். ஒவக வாரு மாவட்-
டத் தி ன தும் அல்லது மாைா ணத் தி ன தும் 
சுைா �ா �த் து க்ற ைள் இ� கன்க ைருத் தில் 
கைாண்டு �குந்� �ட வ டி்ககை ைகை 
எடு்கை ரவண் டும். ர�ாய்த் க�ாறறு 
இரு்கை லாம் என்ற சந்ர� ைம் ஏற்­ப டும் 
க்­பாழுது, ர�ாய்த்க�ாறறு இரு்க கி ்ற�ா 

என எவவாறு ்­பரி ரசா தி்கைப்­ப டு கி ்றது 
என்­பது ்­பற றி யும் அறி வூட்ட ரவண்டும். 
ர�ாய்த்க�ாறறு உறு தி யா னால் அடுத்து 
இடம் க்­ப று கின்ற �கட மு க்ற ைள் ்­பற றி-
யும், சிகிசகச ய ளித்�ல் ்­பற றி யும் மருத்-
து வத் துக்ற யி னர கவௌிப்­ப கட யான 
�ை வல்ைகை வழஙை ரவண் டும்.
அடுத்� �ாை, க�ாறறு ஏற்­பட்ட ஒரு வ க�்க 
ைண் ணி ய மா ை வும், மனி �ா பி மா னத்-
ர�ா டும் �டத்� ரவண் டி யது மு்க கி ய மா  
னது. க�ாறறு ஏற்­பட்ட ஒரு வ ரின குடும்-
்­பத்� வர, உ்ற வி னர, அய ல வர சுற்றத்-
�ார ர்­பான்ற, க�ாறறு ஏற்­பட் டி ரு்கை்க 
கூடிய வாய்ப பு ைள் உள்ை வரை கை யும் 
�ாம ்மரி யா க� ரயாடு, அவரை ளின சுய-
கைௌ � வம் ்­பாதி்கைப்­ப டா � வாறு �டத்� 
ரவண் டும். க�ாறறு ஏற்­பட்ட ஒரு வக� 
�ாை ரீ ை மான, மருத் துவ ரீதி யில் ஏற று்க 
கைாள்ைப்­பட்ட கசாறை கை்க கைாண்டு, 
உ�ா � ண மாை, கைாவிட்-19 க�ாறறு ஏற-
்­பட்ட வர, அல்லது கைாவிட்-19 க�ாற றி-

னால் ்­பாதி்கைப்­பட்ட வர ர்­பான்ற கசாறை-
கை்க கைாண்டு, விளிப்­ப து வும், அறி்க-
கை யி டு வ தும் மு்க கி ய மா னது.  
அறி வூட்டல், ஆ� � வ ளித்�ல், மன க�ப 
்­பகிரந்து கைாள்ைச சந்�ரப்­பம ்அளித்�ல், 
இரு்க கின்ற வச தி யீ னஙை ளு்க குள் ளும் 
ைண் ணி ய மாை வாழ உ� வு �ல், �ன-
னம்பி்ககை யும், சுய ைணிப பும் குக்ற-
யா� வண்ணம் நிகலத் தி ருப்­ப �றகு 
உ� வு �ல் என்­ப வறர ்றாடு, ர�கவப்­ப டு-
கின்ற க்­பாழு து ை ளில் க்­பாரு ைா �ா� 
உ�வி வழங கு �ல் என, இந்� உை ச மூை 
உ� வி ைள் அகமந் தி ரு்க கும். 
ஊட ைஙைள் கைாவிட்-19 க�ாற றுத் க�ாடர-
்­பான ்­ப� ்­ப �ப்­பான �ை வல்ை ளு்க கு்க 
கைாடு்க கும ்முன னு ரி கம கய விட, அது 
க�ாடர்­பான சரி யான, பிந் திய, விஞ்-
ஞான ரீதி யி லான �ை வல்ை ளு்ககு மு்க கி-
யத் து வம் கைாடுப்­பது ர�கவ யா னது. 
குறிப்­பாை கைாவிட்-19 க�ாற றி லி ருந்து 
மீண்டு வந்� வரை ளின ைக� ைள், அனு-
்­ப வஙைள் என்­பன கவௌிவ ரு கின்ற 
ர்­பாது, ‘கைாவிட்-19’ க�ாடர்­பாை இரு்க-
கின்ற ைைஙை மனப்­பாஙகு குக்ற வ �ற-
ைான வாய்ப பு ைள் இரு்க கின்றன. அது-
ர்­பால் �ாஙை ளும ்இந்�த் க�ாற று ர�ாய் 
க�ாடர்­பாை எம்க குத் ர�கவப்­ப டும் �ை-
வல்ை கை்க ைண்ட ்­படி க்­ப்றாது, உத் தி-
ரயா ை பூரவ மான, �ம் ்­பத்� குந்� இடஙை-
ளி லி ருந்து மட் டும் க்­பற று்க கைாள்ர வா-
ரம யா னால்.  அது எமது ்­ப� ை ளிபக்­பத் 
�ணிப்­ப து டன, இந்ர �ாய் க�ாடர்­பாை 
இரு்க கின்ற ைைஙை மனப்­பாஙகை யும் 
குக்றத் து வி டும்.    குறிப்­பாை, இந்ர �ாய் 
க�ாடர்­பாை ஏற்­பட் டி ரு்க கும் ைைஙை 
மனப்­பாஙகை்க குக்றப்­ப �றகு �ாம் 
ஒவக வாரு ைண மும ்அறி வாரந்து கசயற-

்­பட ரவண் டும். ர�ாய்்க குச சிகிசகச ய  
ளிப்­ப � கன யும,் ர�ாய் வ�ாது �டுப்­ப �ற-
கு ரிய திட்டஙைகை �கட மு க்றப்­ப டுத் து-
வ � கன யும் சுைா �ா �த் துக்ற ்­பாரத் து்க 
கைாள்ைட் டும். ர�ாயுற்ற வரை ளி ன தும், 
அவரை ைது குடும் ்­பத் தி ன � தும் ைண் ணி-
யத்க�்க ைாப்­ப து வும், அவரை ளு்ககு 
உ�வி ர�கவப்­ப டு கின்ற க்­பாழு து ை ளில் 
அ�கன வழங கு வ � கன யும் �ாம் 
க்­பாறுபக்­ப டுத் து்க கைாள்ர வாம். 
இந்� ர�ாய் எவ க� யும் குறிப்­பா ைத் 
�ா்கை வும் இல்கல. விட்டு கவ்கை வும் 
இல்கல. இ� கனப புரிந்து கைாண்டு, 
ர�ாய் க�ாடர்­பான ைைஙைத்க� அதி ை-
ரி்கைா� வண்ணம் �ாம் ர்­பசு ரவாம். 
எழு து ரவாம். �டந்து கைாள்ர வாம். சரி-
யான �ை வல்ை கைப க்­பறு ரவாம். அ�-
சாஙைத் தி னு கடய அறி வு றுத்�ல்ைகை 
முழு ம ன ர�ாடு பின்­பற று ரவாம். ைாலத்-
தின ைட கம கயப க்­பாறுபர ்­பாடு ஆற று-
ரவாம்.  
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எனது பெற் றோர் தனி மை யில் இருக் கி றோர்்­கள். 
அவர்்­க ளுக்கு இப் ெோது 75 வய துக்கு ்ைலோ கி­
விட்­டது. இநதக் ப்­கோவிட­19 பதோற றுத் பதோ்­டர்­
ெோன ெர ெ ரப பு ்­கள் பதோ்­டங் கிய பினனர் அவர்்­கள் 
இப் ெோது வீட டுக்கு பவௌி்ய வரு வ தில்மல. 
அவர்்­க ளுக்கு உதவி புரி யுை் பெணை ணி யுை் 
இப் ெோது அவர்்­கள் வீட டுக் குப ்ெோவ தில்மல. 
அவர்்­கள் இரு வ ருை் ஒன றுக்கு ்ைறெட்­ட ்�ோய்­
்­க ் �ோ டுை,் ெத் துக்கு ்ைறெட்­ட ைருந து ்­க ் �ோ டுை் 
இருக் கி றோர்்­கள். ஆயி னுை,் அவர்்­கள் இனன முை் 
சுய ைோ்­க இயங்்­கக் கூடிய வல்ல மை ் யோடு இருக்­
கி றோர்்­கள். இநத ஊர ்­டங்கு ்வம� யில் எனக்கு 
எனன பெய்வது எனறு புரி ய வில்மல. 

உங்­கள் ்­கவலை நியா ய மா ன து தான். க்­காவிட்-19 ்­கார ண-
மா்­க எமது வாழ்கல்­க யி லும், நாம் வாழும் சூழ லி லும் 
ஏற்­பட்்ட மாறு தல்­கள் திற னாறற லு ்டன் இயங கி்க க்­காண்-
டி ரு்க கும் இலைய மற றும் நடுததர வய து ல்ட ய வர்­கலை 
மாத தி ர மலைாது, முதி ய வர்­க ளின் வாழவு முலற லம லய-
யும் மாறறங்­க ளு்ககு உள்ைா்க கி யி ரு்க கின்றது. 
குறிப்­பா்­க, உங்­க ைது க்­பற் றார ்்­பான்று தனிதது இரு்க-
கும் முதி ய வர்­க ளு்ககு இது வலர ்­காை மும் கில்டதது வநத 
்­பை வ ல்­கப்­பட்்ட ஆத ர வு ்­கள் தற் ்­பா லதய சூழ லில கில்டப-
்­ப தற்­கான வாய்ப பு ்­கள் குலறநது விட்்டன. உண்லம யில, 
எமது சமூ ்­கத தில முதி ய வர்­க ளு்க்­கான எநத கவாரு ்சலவ 
வழங்­கல்­க ளும் முலற யா்­க அலமந தி ரு்க்­க விலலை 
எனும ்யதாரததம ்இநத இ்டர்வ லை யில மி்­க வும் கவௌிப-
்­ப ல்ட யா ்­கத கதரி கி றது. அவர்­க ளு்க்­கான மருத து வம், 
உணவு வழங்­கல, க்­பாழுது்்­பா்ககு, வீட் டு ் வ லை  ்­க ளில 
உதவி, ்­பணப்­ப ரி வரததலன, ்­பாது ்­காபபு, அவ சர உதவி, 
மற றும் ஏலனய சமூ ்­கத ்தலவ ்­கள் ்்­பான்ற வறலற 
நிலற ் வற று வ தில நாம் எவவ ைவு தூரம் பின்தங கி யி  
ரு்க கி ் றாம் என்்­ப தலன இப் ்­பாது உண ர்க கூ டி ய தா்­க 
இரு்க கி றது.  
்­பை முதி ய வர்­க ளு்க கு்க கில்ட்க்­க ்வண் டிய ஒழுங்­கான 
மருத து வப ்­பரா ம ரிபபு தற் ்­பாது கில்டப்­ப திலலை. அவர-
்­கலை வழ லம யா ்­கப ்­பார்க கின்ற மருத து வர்­கலை இப-
க்­பா ழுது ்­கண் டு பி டிப்­பது சிர ம மா்­க உள்ைது. அவர்­க-
ளு்க்்­கா, தங்­க ைது வழ லம யான மருத து வர்­க லை்க 
்­காணா து விட்்டால திருபதி ஏற்­ப ்டாது. ்­பை சிறிய பிள்லை-
்­கள் தமது பிறநத நாள் க்­காண்்டாட்்டம ்முடி வ ல்டநத நாளி-
லி ருநது தமது அடுதத ஆண் டு்க்­கான பிறநத நாள் ்­பற றிய 
்­கன ் வா டும், ஆயததப்­ப டுததல்­க ் ைா டும் இருப்­ப த லன்க 
்­காண ைாம.் அது ் ்­பால, இரண்்டாம் சிறு ்­ப ரா யத தி னு ்டா ்­கச் 
கசல லு கின்ற முதி ய வர்­க ளும், தமது மருத து வ லரச் சந-
தித து விட்டு வநத சிை நாட்்­க ளி ் ை்ய, அடுதத சந திப பு்க-
்­கான தி்­கதி ்­பற றி யும், அச்சந திப பில கூற ்வண் டிய 
முலறப்­பா டு ்­கள் ்­பற றி யும் ஆயததம் கசய்யத கதா்டங கு-
வ தலன நாம் அவ தா னி்க்­க ைாம். சிைர தாம் மறந து வி-
்டாது இருப்­ப தற்­கா்­க மருத து வ ரு்க கு்க கூற ் வண் டிய 
வி்ட யங்­கள் ்­பற றிய குறிப பு ்­க லை யும் எழுதி லவத து்க 
க்­காள்வார்­கள். இநத்க க்­காவிட்-19 கதாறறு அவர்­க ைது 
வழ லமலய, அவர்­க ளு்க கும் மருத து வர்­க ளு்க கும் 
இருநது வநத உற லவ்க ்்­கள் வி்க குறி யா்க கி விட்்டது. 
முது லம யில வரு கின்ற க்­பாது வான பிரச் சி லன ்­க ளுள் 
ஒன்றா்­க கநகிழ வுத தன்லம குலற வ ல்ட தல என்்­பது 
இரு்க கின்றது. இதன் ்­கார ண மா்­க முதி ய வர்­கள் தாம் 
ல்­க்கக ்­காண் டு வ ரும், வழ லம யான, ்­பழ கிய வி்ட யங்­க  
ளில மாறு தல்­கள் ஏற்­ப டு கின்ற ் ்­பாது, அதறகு ஈடு க்­கா டுத-
துச் சமா ளித து்க க்­காண்டு கசலவ தில சிர மப்­ப டு  கி றார்­கள். 
தற் ்­பா லதய ்­காைப்­ப கு தி யில, ்­பை முதி ய வர்­க  ளு்க்­கான 
மருந து ்­கள் லவத தி ய சா லை ்­க ளில இருநது வீட் டிறகு 
அனுப பி லவ்க்­கப்­ப டு கின்றன. தனி யார லவத தி ய சா லை-
யில மருந து ்­கள் எடுப்­ப வர்­க ளு்ககு, யாரா வது ஒரு வர 
்­கஷ்டப்­பட்டு, நீண்்ட வரி லச யில நின்று, மருத து வ்க குறிப-
பு ்­க லை்க ்­காட்டி, ஒரு வாறு மருந து ்­கலை வாஙகி வநது 
க்­காடு்க்­க ்வண் டி யி ரு்க கின்றது. இவவ ை வு்க குப பிற கும,் 
தங்­க ளு்க கு்க கில்டதத சிை மருந து ்­கள் “வழ லம யா ்­கப 
்­பாவி்க கின்ற மருந து ்­க லை வி்ட வித தி யா ச மா்­க இரு்க கின்-
றது” என்று சிை முதி ய வர்­கள் மன்க கி ் ை சம் க்­காள் கி றார-
்­கள். இது இயல்­பா ன்த.
முதி ய வர்­க ளில ்­காணப்­ப டு கின்ற ்­பல்வறு வியா தி ்­கள், 
அவற றிற்­கா்­க அவர்­கள் உ்­ப ் யா கி்க கும் மருந து ்­கள் என்-
்­பன அவர்­கலை ஒரு குறிப பிட்்ட உண வுப ்­பழ்க்­கத திை 
நிலைதது நிற கு மாறு வலி யு றுத து கின்றன. இத லன வி்ட, 
உணலவ கமன்று விழுங கும் திறன், சமி ்­பாட் டுத கதாகு-
தி யின் ஆறறல, மைங்­க ழிததல கசயற்­பாடு ்்­பான்ற வற-
றில ஏற்­ப டு கின்ற சி்க்­கல்­க ளும் அவர்­க லை்க குறிப பிட்்ட 
வல்­க யான உண வுப்­ப ழ்க்­கதலத மட் டும ்ல்­கப பி டி்க கு மாறு 
வலி யு றுததி நிற கும். தற் ்­பா துள்ை சூழ லில ்­பை முதி ய வர-
்­கள் தம்ககு ஒத து வ ர்க கூ டிய, தமது இய லு லம ்­க ளு்க கும், 
இய ைா லம ்­க ளு்க கும் ஏறற உணவு வல்­க ்­க லைப க்­பறு-
வ தில சிர மங்­கலை எதிரக ்­காள் கி றார்­கள். 
இநத க்­காவிட்-19 கதாறறா னது க்­பரும் ்­பான்லம யான 

முதி ய வர்­க ளு்க குச் சி்க்­கல்­கலை ஏற்­ப டுத-
து வது அறி யப்­பட் டி ரு்க கின்றது. வயது 
்­கார ண மா்­க ஏற்­பட் டி ரு்க்­க்க கூடிய ்நாகய-
திரப புச் ச்க தி யின் குலற ்­பாடு, நுலர யீ ரல 
உட்்­ப ்டப ்­பல்வறு உறுப பு ்­க ளின் கசயற்­பா-
டு ்­க ளில இரு்க கின்ற மட் டுப்­பா டு ்­கள், அவர-
்­க ் ைாடு இரு்க கும் ஏலனய ்நாய்்­கள் 
்்­பான்றன க்­காவிட்-19 கதாறறின் தா்க்­கத-
லதத தீவி ர மா்க கு  வ தில ்­பங்­க ளிப புச் கசய்-
கின்றன. அதற்­கா்­க முதி ய வர்­கள் மட் டும் தான் இநதத 
கதாற றின் தீவி ரப ்­பாதிப பு ்­க ளு்ககு உள்ைா கி றார்­கள் 
என் றும் இலலை. ஆ்ரா்க கி ய மா்­க இருநத இலைய வய-
தி னர ்­பை ரும் ்நாயின் தீவிர ்­பாதிப பு ்­க ளு்ககு உள்ைா கி-
யி ரு்க கி றார்­கள் என்்­ப த லன யும் நாம் நிலன விற க்­காள்-
ை ் வண் டும்.   
முதிய வய தி ன ரு்ககு இநதத கதாற றின் தா்க்­கம் ்­பார தூ ர-
மா ன லவ யா்­க அலமந து வி ்ட்க கூ டும் என்்­ப த னால முதி ய-
வர்­கலை இநதத கதாற றி லி ருநது ்­பாது ்­கா்க்­க ்வண் டிய 
க்­பாறுபபு எம் அலன வ லர யும் சார கின்றது. தனி்ய 
வசி்க கின்ற முதி ய வர்­கள் தமது வதி வி ்டதலத விட்டு கவௌிச் 
சூழ லு்ககு வரு கின்ற க்­பாழுது, அவர்­கள் மு்­க்க்­க வ சம் 
அணிநது க்­காள்வ தலன உறு திப்­ப டுதத ்வண் டும். இவ-
வாறு மு்­க்க்­க வ சம் அணி வ தா னது அவர்­கள் க்­காவிட்-19 
கதாற றுத கதா்டர்­பா ்­கத கதா்டரச் சி யான விழிப பு நி லை யில 
இருப்­ப தறகு உத வு கின்றது. ஆயி னும,் இநத நல்ட மு லற-
யி லும் சி்க்­கல்­கள் இரு்க கின்றன. ஒரு மு்­க்க்­க வ சதலத 
எவவாறு முலற யா்­க அணி வது என்்­பது ்­பறறி அவர்­க-
ளு்ககு யாரும் க்­பாறு லம யா ்­கச் கசால லி்க க்­காடுப்­ப-
திலலை. நாம் சமூ ்­கத தில அன்றா ்டம் தரி சி்க கும் முதி ய-
வர்­கள் ்­பைர, மு்­க்க்­க வ சதலத வித வி த மா்­க அணிநது 
க்­காண் டி ருப்­ப த லன யும,் அத ் னாடு எபக ்­பா ழு தும ்ல்­க்­க-
ைால அலைநது க்­காண் டி ருப்­ப த லன யும ்்­காண மு டி கி றது. 
குறிப்­பா்­க, அவர்­கள் ்­கலத்க்­க ்வண்டி வரு கின்ற சநதரப-
்­பங்­க ளில எலைாம் மு்­க்க்­க வ சதலத இழுத து விட்டு அல-
ைது அ்­கற றி விட்டு, வாய் தி றநது உலர யா டு வ த லன்க 
்­காண ைாம். 
இது ் ்­பால, பிள்லை ்­க ளின் வீட் டில இரு்க கின்ற, அலைது 
முதி ய வர்­க லைப ்­பரா ம ரி்க கும் நிலை யங்­க ளில இரு்க-
கின்ற முதி ய வர்­கள் ஒரு குறிப பிட்்ட ்நர இல்ட கவௌி்ககு 
ஒரு த்ட லவ யும், தனி லம யில இரு்க கின்ற முதி ய வர்­கள் 
கவௌியில ்்­பாய் விட்டு வநத தன் பின் பும் ்­கட்்டா ய மா ்­கத 
தமது ல்­க்­க ளு்க குச் சவர்க்­கா ர மிட்டு, நுலர கய ழுப பி்க 
்­கழுவ ்வண் டி யது அவ சி ய மா னது. இது எம்க கும் நன்கு 
கதரி யும். ஆயி னும், இதலன அவர்­க ளு்க கு்க ்­கற று்க 
க்­காடுப்­ப தி லும,் இநதப புதிய நல்ட மு லறலய அவர்­க ைது 
வழ லம்க குள் க்­காண்டு வரு வ தி லும் சவால்­கள் ஏற்­ப டு-
கின்றன.  மறு த லை யா்­க முதி ய வர்­கள் இரு்க கின்ற வீடு ்­க-
ளில இருப் ்­பா ரும,் முதி ய வர்­க லைப ்­பரா ம ரி்க கின்ற ்­பணி 
கசய்் வா ரும், முதி ய வர்­க ளு்ககு அரு ்­கா லம யில கசலை 
்வண் டிய சநதரப்­பங்­க ளில தாமும்  மு்­க்க்­க வ சம் அணி-
வ ் தாடு, ஏலனய க்­பாருதத மான அணு கு மு லற ்­கள் 
மூைம் கதாறறு ஏற்­ப ்டாத வண்ணம் தமது ந்ட வ டி்கல்­க-
்­கலை ்மறக ்­காள்வது சிறநதது. குறிப்­பா்­க, ்­படு்கல்­க யில 
இரு்க கும், அலைது தங்­க ைது நாைாநதச் கசயற்­பா டு ்­க-
லைச் கசய்வ தறகு உதவி ் தலவப்­ப டும ்முதி ய வர்­க ளு்க குச் 
்சலவ ்­கலை வழங கும்் ்­பாது, அவவா றான ்சலவ ்­கலை 
வழங கு ்­ப வர்­கள் தகுநத சு்­கா தா ரப ்­பழங்­கங்­க லை்க 
ல்­க்கக ்­காள்ை ்வண் டும்.

சிை முதி ய வர்­கள் இநத உை ்­க-
ைா விய கதாற றுத கதா்டர்­பா்­க 
அதீத ்­கவ லை ் யா டும், ்யாச-
லன ்­க ் ைா டும் இருப்­ப த லன-
யும் அவ தா னி்க்­க முடி கி றது. 
சிைர, இரு்க கின்ற பிரச் சி லன 
 ்­க ் ைாடு, இநத வருதத மும் 
வநதால என்ன கசய்வது என்க 
்­கவ லைப்­ப டு கி றார்­கள். ்வறு 
சிைர, கவௌிநா டு ்­க ளில வசி்க-
கும்  தமது பிள்லை ்­க ளின் 
நைம் ்­பற றிய பிராரதத லன  
்­க ் ைாடு இரு்க கி றார்­கள். சிைர 

தம் மால ்்­காவி லு்க குப ்்­பா்­க முடி ய விலலை்ய 
என வருந து கி றார்­கள், ்வறு சிைர தம்மி ்டம் வழ-
லம யா்­க வநது ்்­பாகின்ற வர்­கள் இப் ்­பாது வரு-
வ திலலை்ய என்க ்­கவ லைப்­ப டு கி றார்­கள். 
கதாழிற்­ப டும் ஆறற லில குலற ்­பாடு உல்ட ய வர்­க-
ளு்ககு, மி்­க வும் அடிப்­ப ல்ட யான வச தி ்­க ் ைாடு 
மட் டும் இருப்­ப வர்­க ளு்ககு, அலைது ஓய் வு தி-
யதலத மட் டும ்நம்பிச் சீவி யம ்ந்டத து ்­ப வர்­க ளு்ககு 
அடுதத ்வலை உணவு கில்டப்­பது ்­பற றிய ்­கரி-
சலன. ்நாய்வாய்்­பட்்ட வர்­க ளு்ககு அவர்­க ைது 
குரு திப ்­பரி ் சா த லன ்­கள், இயன்ம ருத துவ அப பி-
யா சங்­கள் கில்ட்க்­கவிலலை்ய என்ற வருததம். 

இவவாறு, க்­காவிட்-19 கதாறறு 
்நாயும,் அத லன்க ்­கட் டுப்­ப டுத து-
வ தற்­கான கசயற்­பா டு ்­க ளும், 
எமது சமூ ்­கத தில இரு்க கின்ற முதி-
்யார்­க ளு்க குப ்­பல்வ று ்­பட்்ட 
பிரச் சி லன ்­கலை ஏற்­ப டுத தி யி ரு்க-
கின்றன.
பிள்லை ் ந யப ்­பா்ட சாலை என்-
கிற ஒரு ்­கருத து ரு வா்க்­கம் இருப-
்­பது நாம் எல் ைா ரும் அறிநத்த. 
அது ் ்­பால தற் ்­பா துள்ை சூழ லி-

னால எழுந துள்ை சவால்­கலை நிவரததி கசய் யும் ந்ட வ-
டி்கல்­க ்­க லைத திட்்ட மிட்டு நல்ட மு லறப்­ப டுத தும்்்­பாது, 
அதில முது லம ் நய வி்ட யங்­கள் அ்டங கி யி ருப்­பது அவ-
சி ய மா னது. கநரு்க்­கடி நிலை லம ்­கள் வரு கின்ற க்­பா ழு-
தும், இயல்­பான நிரவா்­க இறு்க்­கங்­கள் ஒரு தைரவு 
நிலை யில இரு்க கின்ற க்­பாழு தும், புதிய மற றும் ஆ்க்­கத-
தி ற னு ்ட னான அணு கு மு லற லம ்­க ளு்க குச் கசய லு ரு வம் 
க்­காடு்க கும் வாய்ப பு ்­கள் அதி ்­க ரி்க கின்றன. க்­காவிட்-19 
கநரு்க்­கடி நிலை யும் ஆ்க்­கத திற னு ்ட ன லமநத ்­பல்வறு 
கசயற்­பா டு ்­க ளு்ககு வாய்ப்­ப ளித தி ரு்க கி றது. உதா ர ண-
மா்­க, நாம் வீடு ்­க ளில இருநத ்­ப டி்ய ்­பணி பு ரி வ தற கும், 
வகுப்­ப லற ்­க ளு்க குப ்்­பா்­கா ம்ை ்­கற்­ப தற கும், வா்­கன 
ஓட்்டங்­க லை்க குலறப்­ப தற கும், வீடு ்­க ளில சலமப்­ப தற-
கும், உ்டற்­ப யிறசி கசய்வ தற கும் இநத கநரு்க்­கடி நிலை 
வழி ச லமத துத தந தி ரு்க கின்றது. அது ் ்­பால, இநத கநரு்க-
்­கடி நிலை யில ்சலவ ்­கலை வழங கு கின்ற அலமச் சு ்­கள், 
திலண்க்­க ைங்­கள், நிறு வ னங்­கள் ஆகி ய லவ யும், தனி-
யார அலமப பு ்­க ளும் தமது ்சலவ வழங்­கல்­க ளின்் ்­பாது 
முது லம ் நய வி்ட யங்­க லை்க ்­கவ னத தி கை டுத து்க க்­காள்-
வது ்­காைத தின் ்தலவ யா கின்றது. 
அண்லம யில, முதி ய வர்­க ளு்க்­கான ஓய் வு தி யதலத அவர-
்­க ைது வீடு ்­க ளு்க கு்க க்­காண்டு கசன்று வழங கும் நல்ட-
மு லற கயான்று ்­பறறி ஆ்ைா சி்க்­கப்­பட்்டது. இது மி்­க வும் 
வர ் வற்­கத த்க்­கது. அது ் ்­பால அவர்­க ளு்க்­கான மருத-
துவ ்சலவ ்­கள், உ்டல உை ஆ்ரா்க கி யச் கசயற்­பா டு ்­கள், 
உணவு கதா்டர்­பான ்தலவ ்­கள் ்்­பான்ற வறலற வழங-
கு வ தி லும் முது லம ் நய” அணு கு முலற ்தலவப்­ப டு கின்-
றது. இநத்க ்­காை ்­கட்்டத தில க்­காவிட்-19 கதாற றுத கதா்டர-
்­பான சரி யான த்­க வல்­க லை்க கிர ம மா்­க வழங கு வ தற கும் 
ஒரு க்­பாறி முலற உரு வா்க்­கப்­ப்ட ்வண் டி யி ரு்க கின்றது. 
முதி ய வர்­க ளு ல்டய ்தலவ ்­க லைப பூரததி கசய்வ தில 
நாம் எம் மால முடி யு மா ன ைவு முயற சி ்­கள் எடு்க்­க ைாம். 
குறிப்­பா்­க, தற் ்­பாது கில்டத துள்ை இல்ட ஓய்லவப ்­பயன்-
்­ப டுததி, அவர்­க ளு ்ட னான கதா்டர பு ்­கலை அதி ்­க ரி்க்­க ைாம். 
நவீன கதாலைதக தா ்டரபு சாத னங்­க ளும,் ்­கணி னி ்­க ளும் 
நாம் கதாலை தூ ரத தில இருநதா லும், அவர்­க ளு ்டன் 
கதா்டர பு ்­க லைப ்்­பணு வ தறகு உத வு கின்றன. ஊர ்டஙகு, 
சுய தனி லமப்­ப டுததல, சமூ்­க விை ்­கல என ்­பல்வறு 
்­கார ணங்­க ளு்க்­கா்­க நாம் வீடு ்­க ளு்க குள் அ்டங கி யி ரு்க-
கின்ற ்­காைத தி லும், முது லம யில இரு்க கின்ற எமது 
க்­பற் றா ரு ்ட னும், உற வி ன ரு ்ட னும், மற றும் கதரிநத வர-
்­க ளு ்ட னும் கதா்டர பில இருப் ்­பாம். அலனதது ்வலை-
்­க ளி லும் அவர்­க ளு்க குத கதாறறு ஏற்­ப ்டாத வண்ணம் 
ந்டநது க்­காள்் வாம்.  இங்்­க கூறப்­பட்்ட வி்ட யங்­கள் 
்­பை வற றில உங்­க ைது ்­பங்­க ளிபபு நிச்ச யம் இரு்க கும். 
இரு்க்­க ்வண் டும.் சமூ ்­கத தின் ்தலவ கயான் றிறகு அந-
தச் சமூ ்­கத தி லி ருநது தீர வு ்­கள் முகிழதகத ழு த்ை இயற-
ல்­க யா னது. அது்வ ஆ்ரா்க கி ய மா னது. அது அவ-
வா்ற ந்ட்க்­க நாம் எல் ைா ரும் இலறஞ் சு ் வாம். 
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க�ொவிட்-19 க�ொற் று ந�ொ யின் பர-
வல் மற் றும் அ� னைக் �ட்-
டுபப டுத் தும் �னை மு னை �-

ளின் நபொ து  � விரக்�  மு டி யொ � ப டி  பல்நவ று  
வ ன�பபட்ை  உ ள � லப பிரச் சி னை �ள் உரு வொ வ-
� னை  அல்ல து  நமற் கி ளமப்ு வ � னை  அ வ �ொ னிக்� 
 மு டி கி ைது.   
இந�  அ � ந�ொக் குத் க�ொை ரின் முன்னை ய  �ட் டு னர �-
ளில் திரும் பத் திரும் பக் குறிப பிட்ை து நபொல், இந�த் 
க�ொற் று ந�ொ யொ ை து  ப ல  சொ �ொ ர ண  ம னி �ர� ளில், புரிந-
து க�ொள்ளக் கூ டி ய  ம ைக் கி நல சங� னள யும், உணரவ-
னல � னள யும் உரு வொக் கி யி ருக் கின்ைது. 
ஆயி னும், இயல்பொ �ப பயந�  சு பொ வம் உள்ள, சிறி ய  
வி ை யங� ளுக்க�ல்லொம் �வ னலபப டு கின்ை, மி� வும் 
கூரு ணரச் சி யு னை ய  ஆ ளு னமக் கூறு � னளக் க�ொண்-
டி ருக் கும் பல ரில் இந�த் க�ொற் று ந�ொய் க�ொைரபொ ை  
க� ருக்�டி, உள க� ருக் கீட் டு ைன் க�ொைர பு னை ய  பல்நவ-
று  பி ரச் சி னை � னள  ஏற்ப டுத் தி யி ருக் கின்ைது. சில ர து  
உ ள வி யல்சொர கவௌிபபொ ைொ ை து  வ ழ னம யி லி ருந து  
மி � வும் விலகி, அவர� ள து  �ொ ளொந�  கச யற்பொ டு � ளுக்-
குப பொதிப பு � னள  ஏற்ப டுத் து ம ள விற்கு இருக் கின்ைது. 
இந�க் �ொலபப கு தி யில் ப� � ளிபபு, குறிபபொ ை  அச்சம், 
க�ொைர �வனல, மைச்ந சொர வு  நபொன்ை  ந�ொ ளொ று �ள் 
கபொது வொ �  ஏற்ப டு கின்ை  உ ளப பி ரச் சி னை � ளொ� இருக்-
கின்ைை. இவற்னை விை, �ம து  உ ைல்� லம ்க�ொைரபொ ை  
அ தீ � ப யம் (hypochondriasis), நபொலி �ம்பிக்ன� �ள் 
(delusions), மொயப பு ல ணுர வு �ள் (hallucinations) 
நபொன்ை  உ ள ந�ொய் அறி கு றி � ளும ்சில ரில் ஏற்பட் டி ருக்-
கின்ைை. 
அத் து ைன், இந�  க� ருக்� டி  நி னல யொ ை து  முன்னை ய  
�ொ லங� ளில் ப� � ளிபபு (naxiety), மைச்ந சொரவு 
(depression), எண்ணச் சு ழற் சி  ந�ொய் (obsesisve 
compulisve disorder) நபொன்ை  உ ள ந�ொய்� ளி ைொல் 
பொதிக்�பபட்ை, ஆைொல் �ற்ந பொ து  மி � வும் �ல்ல க�ொ ரு 
 ம ை நி னல யில் இருபப வர�ள் சில ரில் ந�ொய் மறு � லிப-
னப ஏற்ப டுத் தி யி ருபப � னை யும ்அவ �ொ னிக்�  மு டி கி ைது.
�டு னம யொ ை  உ ள ந�ொய்� ளொ ை  உ ளப பி ளனவ 
(schizophrneia), இரு  து ரு வ  ம நைொ பொ வக் ந�ொளொறு 
(bipolar affecitve disorder) நபொன்ை வற் றி ைொல் பொதிக்-
�பபட் டி ருபப வர�ள் இந�  க� ருக்� டி  நி னல யின்ந பொ து 
 வ ழ னமக் கு  மொ ைொ �  அ னம தி யொ� இருபப � னை யும் 
�ொண மு டி கி ைது. ஒரு  ச மூ �ம் வழ னமக் கு  மொ ைொ�  
இயங கு கின்ை நபொது, அந�ச் சமூ �த் தி லி ருக் கும் கபரும் 
உ ள ந�ொய்� னள யு னை ய வர�ள் வழ னம யொ ை  � ைத்ன�-
� னளக் �ொட் டு கி ைொர�ள் நபொலும். 
கபொது வொ �  வ ய து  மு திரந� வர� ளில் ஏற்ப டு கின்ை  
அ ை னள  ந�ொ யொ ைது (dementia) எது வி �  மொற்ைங� ளு-
மின் றித் க�ொைரந து  க�ொண் டி ருக் கின்ைது. சிறு வர� ளில் 
வழ னம யொ �  அ வ �ொ னிக்�பப டு கின்ை  உ ள � லப பிரச் சி-
னை � ளி லும் கபரி �ொ �  மொற்ைங�ள் எது வும் நி� ழ-
வில்னல. அவர�ள் இபந பொ து  பொ ை சொனல, �னி யொர 
�ல் வி  நி று வ ைங�ள் நபொன்ை வற் றி ைொல் ஏற்ப டுத்�பப-
டும் சுனம � ளில் இருந தும், அழுத்�ங� ளில் இருந தும் 
ஒரு  �ற்�ொ லி �  வி டு மு னை யில் இருக் கி ைொர�ள். 
குடும் ப  உ றுப பி ைர�ள் அனை வ ரும் வீடு � ளில் முைங-
கிப நபொயி ருக் கின்ை  கபொ ழுது, அவர� ளு னை ய  வ ழ னம  
கு ழமப்ிபந பொய், ஆரம ்பத் தி லி ருந�  �ற்�ொ லி �  ம ை ம கிழ்-
வு  கு னைநது, பனழ ய  மற் றும் புதி ய  பி ரச் சி னை �ள் 
நமகல ழப பொரக் கின்ைை. பின்ைர அனவ  ஆட்� ளுக் கி-
னை நய யொ ை  உ ை வுப பிரச் சி னை � ளொ � வும், குடும் ப  
வன் மு னை � ளொ � வும்  கவௌிபப டு கின்ைை. எம து  �ொட்-
டில் வீட் டு  வன் முனை, சிறு வர துஷ் பி ர நயொ �ம ்நபொன்ை  
வன் மு னை  கவௌிபபொ டு �ள் �ற்ந பொ ன� ய  க� ருக்� டி  
�ொ லத் தில் அதி � ரித் தி ருபப � னைப புள் ளி வி ப ரங�ள் 
�ொட் டு கின்ைை.
இவற் றிற் கு  நம லொ�, �ொங�ள் வீட் டில் இருக் கும் 
கபொழு து  � னைப பி டிக் கின்ை  சி ல  ஆ நரொக் கி ய மில்லொ �  
ப ழக்� வ ழக்�ங�ள் மற் றும ்�னை மு னை � ளின் �ொர ண-
மொ � வும ்புதி ய  உ ளப பி ரச் சி னை �ள் ந�ொற்ைம ்கபறு கின்-
ைை. அள வுக்� தி �மொ� சொப பி டு �ல், அல் லும் ப� லும் 
வனலப பின்ை நலொடு இனணந தி ருத்�ல், ச�ொ ந� ர மும் 
சமூ �  ஊ ை �ங� நளொடு இனணந தி ருத்�ல், க�ொைரச் சி  

 
யொ �  க�ொ னலக்�ொட் சி யில் மூழ் கி யி ருத்�ல் 
நபொன்ை  கச யற்பொ டு �ள் ஒரு வ னர மி �   
வி னர வி நல நய  அ வற்றுக்கு  அ டி னம-
யொக்கி, அவற் றில் �ங கி யி ருக் கும் ஒரு  
ம ை நி னல னய  உ ரு வொக் கி வி டு கின்ைை.  
நீண்ை �ொ லம் வீட் டி னுள் இருக் கின்ை கபொ-
ழுது, �ம து  ம ை  உ ணர வு � னள  கவௌி-
நயற் று வ �ற் கு ரி ய  கபொ ருத்� மொ ை  வ ழி �ள் 
கினைக்�ொ �  ப லர �மக் குத் �ொநம  தீங கு  
வி னழ விக் கின்ை  கச யற்பொ டு � ளில் ஈடு ப டு வ � னை யும் 
�ொம் அவ �ொ னிக் கின்ந ைொம். 
இந�  அ வ �ொ னிப பு �ள் யொவும,்க�ொவிட்-19 க�ொற் றி ைொல் 
ஏற்பட்ை  வொழ்க்ன�  மு னை யொ ை து,  ஏற்� ை நவ  உ ள-
ந�ொய்� ளொல் வருந து ப வர� னள  எவவொ று  பொ திக் கின்ை-
து  என்ப � னை யும், எவவ ன� யொ ை  பு தி ய  உ ள ந�ொய்�-
னள  ஏற்ப டுத் து கின்ை ை  என்ப � னை யும், எபப டிபபட்ை  
பு தி ய  உ ளப பி ரச் சி னை � னள  உ ரு வொக் கி யி ருக் கின்ைை  
என்ப � னை யும் �ொட் டி  நிற் கின்ைை. இவற்னை விை, 
க�ொவிட்-19 ந�ொயி ைொல் பொதிக்�பபட்ை-
வர�ள், அவர� ள து  கு டும் ப  உ றுப பி-
ைர�ள், வலுக்�ட்ைொ ய மொ �த் �னிபப-
டுத்�பபட்ை வர�ள், வழ னம யொ ை  
�ல் வி  மற் றும் ஏனைய கசயற்பொ டு �-
ளி  லி  ரு ந  து   வி  ல  கி   நி ற் ப  வ ர � ள் , 
நவனல  கசய்யொ ம நல  வீட் டில் இருந-
� வர�ள் நபொன்ை  ப ல � ரபபட்ை  மொந-
�ர� ளில் இனி  உ ரு வொ �ப நபொகின்ை-
உ ள வி யல் வினள வு �ள் பொர தூ ர மொ �  
அ னமந து வி ை லொம் .  இது எை து  
� ருத் து  மொத் தி ரம ்அல்ல. இ� னை நய  
உ ல கில் உள்ள  ப ல  உ ள வி யல் நிபு-
ணர� ளும் எதிரவு கூறு கி ைொர�ள். 
இந�ப பின்ை ணி  யில், �ொம் எவவொ-
ைொ ை  எ திர வி னை � னள  ஆற்ை நவண்-
டும் என் று  நயொ சிக்�த் �னலபப டு வ து  
பி ர நயொ ச ை மொ  ைது.
�ொம் ஒரு  வி ை யத்ன�த் க�ௌிவொ �ப 
புரிந து க�ொள்ள  நவண் டும். க�ொவிட்-19 
நபரி ை ரொ ை து  ஒ ரு  சு ைொ மி நபொல், ஒரு  மண்ச ரி வு நபொல், 
ஒரு புயல் நபொல் சடு தி யொ �  ஏற்பட் டுக் குறு கி ய   
�ொ லத்துக்குள் பொரி ய  அ ழி வு � னள  ஏற்ப டுத் தி  விட் டுப 
நபொகும் வன�  சொரந� இைர அல்ல. அது  ஓர உள்�ொட்-
டு  யுத்�ம் நபொன்று, நீண்ை �ொ லம் க�ொைரந து  கசல் லும் 
நபரி ைர வன� னயச் சொரந�து. எை நவ  அ � ைொல் ஏற்ப-
டு கின்ை  வி னள வு � ளும், வொழ்க்ன�  மு னை  மொற்ைங�-
ளும் இபந பொ ன�க் குப பனழ ய  நி னல னமக் குத் தி ரும் பப 
நபொவ தில்னல. 
இது  ஒ ரு  வ ன� யில் �ன்னம யொ ைது. �ொம் புதி ய ந�ொர 
வொழ்க்ன�  மு னை னமக் குள் எம் னம  ஈ டு ப டுத் திக் 
க�ொண் டு  வொழ்க்ன� னய  முன்� �ரத் திச் கசல்வ �ற் கு  
�ற்கபொ ழு து வொய்ப பு �ள் ஏற்பட் டி ருக் கின்ைை. முக் கி ய  
மொ�, சில  ப னழய, உளுத் துபந பொ ை  ம ர பு �ள் உனை-
வ �ற்கு இந�க் க�ொவிட்-19 க�ொற் று  வொய்பப ளித் தி ருக்-
கின்ைது. உ�ொ ர ண மொ�, �ற்க பொ ழு து ப ல  வி ை யங� னள  
மின் னி யல் சொ� ைங� ளின் துனண  மட் டும் க�ொண் டு  
ஆற் றும் பண்பொ டு  ஒன் று உ ரு வொ கி யி ருக் கின்ைது. இது 
கமன்நம லும் வளரச் சி ய னைந து  பு தி ய  ப ரி மொ ணங�  
னளத் க�ொை நவண் டும். அது நபொல், எங கும், எதி லும் 
அள வுக்� தி � மொை கூட்ைங�ள் ந�னவ யில்னல  என்ப-
� னை யும் இந�  னவ ரஸ் எமக் குக் �ற் றுத் �ந தி ருக் கின்-
ைது. �ொம் எம து  �ொ ரி யங�ள் அனைத்ன� யும் அழ �ொ-
� வும், அள வொ � வும் ஆற் று வ �ற்கு இபந பொ து �ொ லம் 
�னிந தி ருக் கின்ைது. இனவ ஒரு பு ைம் இருக்�, மறு பு ைத்-
தில் �ொங�ள் ஒரு வ ருக்க �ொ ரு வர உறு து னண யொ� 
இருபப � னைக் �ற் றுக் க�ொள்வ �ற் கும், �ொம் யொர? 

எம து  அ னை யொ ளம் என்ை? எமக் கு  மி � வும் 
க�ருங கி ய வர�ள் யொர? அடுத்� வட்ைத் துள் 
இருபப வர�ள் யொர? வொழ்க்ன� யில் எமது 
இலக் கு என்ை? எமக் குத் ந�னவ யொ ை ம ை ம-
கிழ்னவ யும,் பொது �ொப பு ணரனவ யும ்�ரு ப னவ-
யொனவ? நபொன்ை  ப ல  வி ை யங�ள் பற்றி இருப-
கப டுபப �ற் கும் இந�க் �ொலம் எமக் குச் சொ� �-
மொ ை  வொய்ப பு � னளத் �ந தி ருக் கின்ைது. 
�ொம ்ஒரு வ ருக்க �ொ ரு வர ஆ� ர வொ� இருபப �ற்-
கும்,ஒரு வ ரின் �ன�னய, மைக் கி ைக்ன� னய  
உன் னிபபொ �ச் கசவி ம டுபப �ற் கும் உரி ய  �ொ-
ல மொ � வும ்இ� னைப பயன்ப டுத்� லொம். �ைந� 
 �ொ லங� ளில் �ொம் சிறி ய க�ன் று  எண் ணிக்-
க�ொள் ளும் பல  வி ை யங� னள ஒத் தி னவத் துக்-
க�ொண் டு  வந தி ருபந பொம். அந�  வி ை யங�ள் 
பற் றிக் �ன�பப �ற் கும்,அவற் றிற்�ொ ை  தீர வு �-

னளக் �ண் டு பி டிபப �ற் கும் 
இக்�ொ லப பகு தி னய  �ொம ்பயன்-
ப டுத்�  நவண் டும். 
இந�க் �ொலபப கு தி யில் ஏற்� ை-
நவ  உ ள ந�ொய்� ளுக்�ொ �ச் 
சிகிச்னச  கபற் றுக் க�ொண் டி ருப-
ப வர�ள் �ம து  சி கிச்னச னயத் 
க�ொை ர  நவண் டி ய து  அ வ சி யம.் 
அவ ச ரபபட்நைொ,அல்ல து  நவ று  
வி ை யங� ளுக் கு  முன் னு ரி னம 
 க � ொ  டு ப ப  �  ை ொ ந ல ொ ,  உ ள -
ந�ொய்க்�ொ ை  சி கிச்னச � ளின் 

க�ொைரச் சி  கு ழம் பொ �  வண்ணம் பொரத் துக் க�ொள்ள-
நவண் டும். இந�க் �ொலப பகு தி யில் ஒரு ந�ொய் மறு �-
லிப பு  ஏற்ப டு மொ யின் அது  மி குந�  சி ர மங� னளக் 
க�ொடுத் து  வி டும். ஏற்� ை நவ  ஓ ரி ரு மு னை  உ ளப பி ரச் சி-
னை �ள் ஏற்பட்ை  ஒ ரு வ ருக்கு, அல்ல து  பு தி �ொ �  ஒ ரு வ-
ருக் கு  உ ளப பி ரச் சி னை � ளுக்�ொ ை  அ றி கு றி �ள் ஏற்ப டு-
மொ யின்,அந�  அ றி கு றி �ள் அவ ரது தூக்�த்ன�க் 
க�டுத்து, �ொளொந�  வொழ்க்ன�  மு னை னம னயக் குழப-
பு நம யொ யின் அவர �ைக்�ொ ை  உ ள � ல  உ � வி  கபற் றுக் 

க�ொள்ள  நவண் டி ய து  அ வ சி ய மொ ைது. யொழ். மொவட்-
ைத் தில் �ற்ந பொ து  எட்டு இைங� ளில் உள � ல  நச னவ �ள் 
வழங�பப டு கின்ைை. அனவ  பற் றி ய  வி ப ரங� னள  உங�  
ளுக் குத் க�ரிந�  ஒ ரு  சு �ொ �ொ ர  நச னவ யொ ள னரத் க�ொைர-
பு க�ொண் டு  அ றி ய மு டி யும். உ� வி  அ னழபகபண்ணொ-
�த் க�ொழிற்ப டும் 021 222 6666 எனும ்க�ொனல நபசி 
இலக்�த்ன�த் க�ொைர பு க�ொள் ளு வ �ன் மூல மும் உள-
� ல நச னவ �ள் பற் றி ய  வி ப ரங� னள  அ றிந து க�ொள்ள-
லொம்.  �ொம் இது வ னர  பொரத்� னவ  எல்லொம் க�ொவிட்-19 
க�ொற் று ந�ொய்ப பர வ லின் ஆரம ்ப  நி னல � ளில் கவௌித்-
க� ரி கின்ை  உ ளப பி ரச் சி னை � நள  ஆ கும். க�ொவிட் -19 
க�ொைரபொ ை  அ னைத் து  � ை வ டிக்ன� � ளும் இந�ப 
பிரச் சி னை �ள் பற் றி ய  வி ழிப பு ணரந வொடு, அனவ இன்-
னும் வி�ொ ர மொ �ொ �  வண்ணம ்�வ ை மொ �  வ டி வ னமத்-
துச் கசயற்ப டுத்�  நவண் டி ய து  அ வ சி யம.் உள � ல  நச னவ 
 � ளின் க�ொைரச்சி, அவற் றின் பர வ லொக்�ம,் க�ொனலத் 
க�ொைர பு  சொ � ைங� ளின் துனண யு ை ைொ ை  நச னவ  
வ ழங�ல்�ள்,உ� வி  அ னழபகபண்�ள், சமு �ொ ய  ரீ தி-
யில் வழங�பப ைக் கூடி ய  நச னவ � ளின் விரி வொக்�ம் 
நபொன்ை  வி ை யங�ள் முக் கி யத் து வம் கபறு கின்ைை. 
குறிபபொ �  ஒ ரு வ ரின் அல்ல து  ஒ ரு  ச மு �ொ யத் தின் உள-
� லத்ன�ப பொதிக்�க் கூடி ய  அ னைத் துக் �ொர ணி � ளின் 
மீதும ்�வ ைஞ் கசலுத்�பப ை  நவண் டி ய து  அ வ சி யம.்  ஒரு  
ச மூ �த் தின் வளரச் சிக் கு  அந�  ச மூ �ம் சு� � லத்ந �ொடு 
இருக்� நவண் டி ய து  அ வ சி யம். ஒரு  ச மூ �ம் சு� � லத்-
ந�ொடு இருபப �ற் கு  அ தில் உள்ள  � னி ம னி �ர�ள் உள-
ஆ நரொக் கி யத்ந �ொடு இருக்� நவண் டி ய து  அ வ சி யம். 
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நீங்­கள் ரென்­சன (tension) எனறு ஆங கி லத்­தைப் 
பயனப டுத திக் கூறும ்விட யத்­தை நாங்­கள் ரநருக்­
கீடு (stress) என அ்­ைப்் பாம். ஒரு வர் தைனது 

பிெச் சி ்­ன ்­க ்­ைக் ்­்­கயாை முடி யாது இருக் கி றது எனறு 
உணர் கினற ஒரு நி்­ல்­ய நாம ்ரநருக் கீடு என வ்­ெ­
ய்­ற ர்­சயய லாம.் இன னு ரமாரு வ்­்­க யில் கூறு வ தைா­
னால், ரநருக் கீடு எனபது ஒரு வ ரு ்­டய அ்­க நி்­ல 
்­சார்்நதை ஓர் அனு ப வ மா கும். என்வ, ஒரு வ ருக்கு 
ரநருக் கீ டா்­க இருக் கினற ஒரு விட யம் இன னு ரமா ரு வ­
ருக்கு ரநருக் கீ டா்­க இருக்்­காது விட லாம். அல்லது ஒரு­
வ ருக்கு ஒரு ் நெத தில் ரநருக் கீ டா்­க இரு்நதை ஒரு விட யம் 
இன னு ரமாரு ்நெத தில் ரநருக் கீ டா்­க உண ெப்ப டாது 
இருக்்­க லாம.் ரநருக் கீ டா்­க உணர்தைல் எனபது ஒரு தைனி­
ம னிதை அனு ப வம்.   
ஆயி னும், சில நி்­கழ் வு ்­கள் ஒ்ெ ்நெத தில் 
பல்­ெ ரநருக் கீட்டு உணர்வு நி்­லக் குத தைள்­
ளி வி டக் கூடி ய ன வா்­க இருக் கினறன. இயற்­்­க­
யான இடர்்­கள், மனி தை ொல் உரு வாக்்­கப்ப டும் 
அழி வு ்­கள், ்­சமு தைாய ரீதி யி லான வன மு ்­ற ்­கள், 
ரபாரு ைா தைா ெச் ்­சரி வு ்­கள், ரதைாறறு ்நாய்­கள் 
்பானறன ஒரு ்­சமூ ்­கத தில் அழி வு ்­க்­ை ஏறப­
டுததி, அதை னது இயல்பு நி்­ல ்­யக் குைப்பி, 
அ்நதைச் ்­சமூ ்­கத தில் உள்ை பல மனி தைர்்­க்­ை 

ரநருக் கீட்டு நி்­லக்கு உள்ைாக்கி விடு கினறன. 
நாமும் அவவா றான ஒரு நி்­ல யி ் ல்ய இப்் பாது 
வாழ்்நது ர்­காண் டி ருக் கி ் றாம.் ஒரு நூறறாண்டு ்­காலத­
திற குப் பினனர் ஏறபட் டி ருக் கும் உல ்­க ைா விய ரதைாற று­
்நாய ஒன றின அழி வு ்­க ்­ை யும், அவ லங்­க ்­ை யும் 
தைரி சிததை படி, அதை னால் உரு வா கிய ்­கட் டுப்பா டு ்­க ்­ை யும,் 
மட் டுப்பா டு ்­க ்­ை யும், ரவறு ்­ம ்­ய யும், ்வதை ்­ன ்­க­
்­ை யும் அனு ப விததை படி நாம் இப்் பாது வாழ்்நது 
ர்­காண் டி ருக் கி ் றாம். எல்லா வற றிற கும் ்மலா்­க, இ்ந­
தைத ரதைாற று ் நாய அனு ப வம ்எனபது மி்­க வும ்புதி ய தைா்­க 
இருப்ப தை னால், எமக்கு இதை்­ன எவவாறு ்­சமா ளிப்பது 
எனபது ரதைரி யாது இருக் கினறது. என்வ இ்நதைச் சூைல் 
எமக்கு இயல்பா ்­க்வ ஒரு ரநருக் கீட்டு உணர்்­வத 
தைரு கினறது. 
ரநருக் கீட்டு உணர்வு எனபது ஒரு தீங்­கான விட யம் 
இல்்­ல. அது இயல்பா்­க உரு வா கினற ஒரு விட யம் 
ஆகும். ரநருக் கீடு ்தை்­வக்்்­கறற அை வு ்­க ளில் இருக்­
கினற ரபாழுது, அது ஓெ ை வுக்கு நன்­ம யான வி்­ை­
வு ்­க ்­ை்ய ஏறப டுத து கினறது. ஆயி னும், ரநருக் கீட்டு 
உணர்வா னது அை வுக்கு அதி ்­க மா கினற ரபாழுது, 
எல்்­ல மீறும் ரபாழுது, அது எமக் குப் பல்்வ று வி தை­
மான உடல் உை வி்­ை வு ்­க்­ை ஏறப டுத து கினறது. 
அதி்­க அை வு ்­க ளில் அல்லது நீண்ட ்­காலம் இருக் கினற 
ரநருக் கீட்டு உணர்வா னது எமது ரதைாழிறப டும் ஆறற­
்­லக் கு்­றக் கினறது. சி்ந திக் கும் ஆறற ்­லத திரி ப ்­ட­
யச் ர்­சய கினறது. தீர்மா னம் எடுக் கும் திற ்­னப் பாதிக்­
கினறது. இனர னா ரு வ ரு டன உற வா டு தை லில் சிக்்­கல்­
்­க்­ை ஏறப டுத து கினறது. பசி, தைா்­கம,் நித தி்­ெ, பாலி யல் 
நாட்டம் ் பானற பல்்வறு விதை மான உயி ரி யல் ரதைாழிற­
பா டு ்­க ்­ைப் பாதிக் கினறது. உடல் உறுப் பு ்­க ளி ன தும், 
ரதைாகு தி ்­க ளி ன தும ்ரதைாழிறபா டு ்­க ளில் தீங்­கான மாறறங­
்­க்­ை ஏறப டுத து கினறது. குறிப்பா்­க, எமது ்நாரய திர்க்­
கும் திற ்­னக் கு்­றதது விடு கி றது. 
என்வ, ்ரென்­சன அல்லது ரநருக் கீ டா்­க உணர்தைல் 
எனப தை்­ன ஏறப டா மல் பார்த துக் ர்­காள்வ தைறகு அல்லது 
அதை்­ன ஓர் அை ் வாடு நிறுத திக் ர்­காள்வ தைறகு நாம் 
பை கு வது நன்­ம யா னது. அதைற்­கா்­க நாம ்எவவா றான 

விட யங்­க ்­ைக் ்­க்­டப் பி டிக்்­க லாம் எனப தை்­ன இனிப் 
பார்ப்்பாம். 
முதை லில் நாம் ரநருக் கீட்டு மன நி ்­ல யில் இருக் கி ் றாம் 
எனப தை்­ன உணர்்நது ர்­காள் ளு தைல் முக் கி ய மா னது. 
ரநருக் கீட் டின ரபாது வான அறி கு றி ்­க ைான ்­கவ்­ல, 
்யா்­ச்­ன, பதைறறம், பட ப டப்பு, அ்­ம தி யின்­ம, 
சினம், சிடு சி டுப்பு, உடல் ்நாக்்­கள், தூக்்­க மின்­ம 
்பானற்­வ ஏறப டு கினற ரபாழுது அ்­வ எமக்கு ஏற­
பட் டி ருக் கும ்ரநருக் கீட் டின ரவௌிப்பா டு ்­கள் எனப தை்­ன 
நாம் விைங கிக் ர்­காள்ை ்வண் டும். இவவா றான ்நெடி 
அறி கு றி ்­க்­ை அ்­ட யா ைங்­காண முடி யாது விட்டா லும,் 
ஒரு விட யத தில் ்­கருத தூனற முடி யா்­ம, ஞாப ்­க ்­சக் திக் 
கு்­ற பாடு, ்­காெ ண மில்லா மல் எரி்நது விழு தைல், ஒரு 

்­கரு மத்­தைச் ர்­சயது முடிப்­
ப தில் வை ்­மக்கு மாறான 
சி ெ  ம ங ்­க ள்  ஏ ற ப  டு  தை ல் 
்பானற எமது வை ்­மக்கு 
மாறான கு்­ற பா டு ்­கள் 
ந ா ம்  அ னு  ப  வி த  து க் 
ர்­காண் டி ருக் கும் ரநருக்­
கீட்டு நி்­ல யின ரவௌிப்பா­
டு ்­க ைா்­க இருக்்­க லாம் என­
ப தை்­ன நாம் உணர்்நது 
ர்­காள்வது நல்லது.
நாம் ரநருக் கீட்டு மன நி­

்­ல யில் இருக் கி  ் றாம்  எனப தை்­ன 
உணர்்நது ர்­காண்ட தைன பினபு, எமக்கு 
ரநருக் கீட்டு உணர்்­வ ஏறப டுத து கினற 
விட யம் எது எனப தை்­ன உயததை றிய 
முயற சிக்்­க ்வண் டும். உதைா ெ ண மா்­க, 
ஒரு வர் தைான இப்் பாது ஒவர வாரு 
நாளும், ஒவர வாரு மணித தி யா ல மும் 
ர்­காவிட்–­19 ரதைாடர்பா்­க அறி கினற விட யங­
்­க ளி னால் மன ரந ருக் கீட் டுக்கு ஆைா கின­
றார் எனறு கூறு கி றார் என ்­வத துக் 
ர்­காள்் வாம். இ்நதைப் ரபாதுப்ப ்­ட யான 
விைக்்­கம் அவர் ரநருக் கீ டா்­க உணர்வ தைற­
கு ரிய ்­சரி யான ்­காெ ணத்­தைப் புரி்நது 
ர்­காள்வ தைற குப் ்பாது மா ன தைா்­க இருக்­

்­காது. அவர் ர்­காவிட்­19 பறறி ஒவர வாரு ்­கண மும், 
ஒவர வாரு மணித தி யா ல மும் கி்­டக் கினற ஸ்்­கார் 
விப ெங்­கள் பற றிக் ்­கவ ்­லப்ப டு கி றாொ? இ்நதை ்­வெ­
சுக்கு எதி ொன மரு்ந து ்­கள் இல்்­ல்ய எனறு மனக் கி­
்ல ்­சம் ர்­காள் கி றாொ? அது ஏறப டுத தும் மெ ணங்­க ளின 
எண் ணிக்்­்­க பற றிக் ்­கவ ்­லப்ப டு கி றாொ? தைானும் 
அ்நதை எண் ணிக்்­்­க யில் அடஙகி விடு ் வன எனறு 
பயப்ப டு கி றாொ? இ்நதை மாதிரி ஒவர வாரு நாளும் எண்­
ணிக்்­்­க கூடிக்ர ்­காண்டு ்பானால், தைா்னா அல்லது 
தைனது குடும்ப உறுப் பி னர்்­க்ைா இ்நதைத ரதைாறறி னால் 
பாதிக்்­கப்பட் டு வி ட லாம் என அச்்­சம் ர்­காள் கி றாொ?.... 
இ்­வ ஒவர வான றும ்ரவவ்வ றா ன்­வ எனப து வும,் 
அவற றிற்­கான தீர் வு ்­கள் ்வறு ்வறா ன்­வ எனப து­
வும் ரவௌிப்ப ்­ட யா னது.
என்வ, நாம் ரநருக் கீ டா்­க உணர் கினற ரபாழு து ்­க ளில், 
்­சறறு நிதைா னிதது, எமக்கு அ்நதை ரநருக் கிட்டு உணர்்­வ 
ஏறப டுத திய ்­காெணி அல்லது ்­காெ ணி ்­கள் பறறி அறிய 
முயற சிக்்­க ்வண் டும். ்­சரி யான ்­காெ ணங்­க்­ை அறி­
கினற ரபாழு து தைான, அவற றிற குப் ரபாருததை மான தீெ­
வு ்­க ்­ைப் பறறி நாம் சி்ந திக்க் முடி யும். சில ்வ்­ை ்­க­
ளில் தைனிதது ்யாசிக் கும்்பாது எமக்கு ரநருக் கீட்்­ட 
ஏறப டுத து கினற விட யங்­கள் பறறி எம் மால் அறி ய மு டி­
யா ம லும் ்பா்­க லாம். அல்லது, அவவாறு அறி்நது 

ர்­காண்டா லும், அதைறகு எனன ர்­சயய லாம் எனபது 
ரதைரி யாது ்பா்­க லாம். இப்ப டி யான ்வ்­ை ்­க ளில்தைான 
நமப்ிக்்­்­கக் கு ரிய ஒரு வ ் ொடு மனமவ்ிட் டுக் ்­க்­தைததைல் 
எனும ்விட யம ்அவ சி ய மா கினறது. அப்ப டி யான ஒரு வர் 
வீட் டில் அல்லது எமது ரநருங கிய வட்டத துக் குள் கி்­டக்­
்­கா தை ் பாது, அதைற்­கான து்­ற ்­சார் பயிற சி ்­க ்­ைப் ரபறற 
உை வ ைத து ்­ண யா ைர்்­க்­ை நாட ்வண் டிய ்தை்­வ 
ஏறப டு கினறது. எம் ஒவர வா ரு வ ரு ்­டய பிெ ் தை்­ச ர்­சய­
ல ்­கங்­க ளி லும், எமக்கு அண்்­ம யி லுள்ை உை நல 
்்­ச்­வ வைங கும ்நி்­ல யங்­க ளி லும,் பல அெ ்­ச  ்­சார்பறற 
நிறு வ னங்­க ளி லும் இவவாறு து்­ற ்­சார் பயிற சி ்­க ்­ைப் 
ரபறற, அனு ப வம ்வாய்நதை உை வ ைத து்­ண யா ைர்்­கள் 
இருக் கி றார்்­கள். தைற் பா ்­தைய வீட் டில் இருப்் பாம் சூழ்­
நி ்­ல யில், ரதைா்­ல ் பசி மூலம் உை வ ைத து்­ண 
வைங கும் ்்­ச்­வ ்­க ளும் விரி வாக்்­கம் ரபற றி ருக் கின­
றன. ்­சறறு ஆர்வத் தைாடு ்தைடி னால் இ்­வ யாவும் 
எமது புலன்­க ளுக் குப் புலப்ப டும். 
உை வ ைத து்­ண யா ைர்்­கள் எமது பிெச் சி ்­ன ்­க்­ை 
நாம் ்­சரி யா்­க அ்­ட யா ைங ்­காண்ப தைற கும், அதைற்­கான 
தீர் வு ்­க ளுக்்­கான ரதைரி வு ்­க்­ை நாம் அறி்நது ர்­காள்வ­
தைற கும் உதை வு கி றார்்­கள். அவவாறு ரதைரி்நரதை டுததை விட­
யங்­க்­ை அமுல்ப டுத து கினற ் பாது ஏறப டு கினற ந்­ட­
மு ்­றப் பிெச் சி ்­ன ்­க ளுக்கு மு்­கஙர ்­கா டுதது, அவற­
்­றக் ்­்­கயா ளும ்திற ்­ம ்­யப் ரபற றுக் ர்­காள்வ தி லும்  
உை வ ைததை ்­ண யா ைர்்­கள் உதை வு வார்்­கள். உை வ ைத­
து்­ண வைங கும் ர்­சயறபாட் டில் ரபாது வா்­க ஆ்லா ்­ச­
்­ன ்­கள் வைங்­கப்ப டு வ தில்்­ல. ஆயி னும,் சில மூததை, 
அனு ப வ மிக்்­க உை வ ைதது்­ண யா ைர்்­கள் ரபாருததை­
மான தைரு ணங்­க ளில் ஒரு சில ஆ்லா ்­ச ்­ன ்­க்­ை 
வைங கு வ துண்டு.  எமக்கு ரநருக் கீட்்­ட ஏறப டுத தும் 
்­காெ ணி ்­க்­ை இனங்­கண்டு, அவற்­றக் ்­்­கயாண்டு, 
ரபாருததை மான தீர் வு ்­க்­ை ்நாக்கி ந்­கர்வது எனபது 
ஒரு பு ற மா்­க இரு்நதைா லும், மறு பு றத தில், எமது ரநருக்­
கீட் டி லி ரு்நது விடு ப டு வ தைறகு, அல்லது அதைன அை ்­வக் 
கு்­றத துச் ்­சமா ளிக்்­கக் கூடிய எல்்­லக் குள் ர்­காண்டு 
வரு வ தைற கு ரிய முயற சி ்­க ்­ை யும் நாம் ர்­சய து வ ரு வது 
நன்­ம யா னது.  
ரநருக் கீ டு ்­கள் அதி ்­க மா்­க இருக் கினற ரபாழுது உதை வக் 
கூடிய சில வி்்­சட வழி மு ்­ற ்­க ளும் எமது பண்பாட் டில் 

இருக் கினறன. எமது சுவா ்­சத்­தை அவ தைா­
னிதது அதை்­ன ஆை மா ்­க வும், ரமது வா ்­க வும் 
உள்ரை டுதது ரவௌிவி டும ்மூச் சுப் பயிற சி ்­கள், 
உடம்பி லுள்ை ஒவர வாரு தை்­்­சக் கூட்டத்­தை­
யும் ஓர் ஒழுஙகு மு்­ற யில் படிப்ப டி யா ்­கத 
தைைர்வ ்­ட யச் ர்­சய யும ்தை்­்­சத தைைர் வுப் பயிற­
சி ்­கள், ஒரு ர்­சால்்­ல அல்லது ர்­சாறர றா ட்­ெ 
ஒ்ெ வி தை மா ்­கத திரும் பத தி ரும்ப உச்்­ச ரிக் கும் 
உச்்­சா ட னங்­கள், மன்­தை ஒரு விட யத தில் 
குவி யப்ப டுத திக் ர்­காண்டு ்­க்­டப் பி டிக்்­கப்ப டும் 
எளி ்­ம யான தியா னப் பயிற சி ்­கள் ்பானற, 
ரநருக் கீட்டு உணர்்­வத தைணிதது மன 
அ்­ம தி்­ய ஏறப டுத து கினற பல வழி மு ்­ற­
்­கள் எமது பண்பாட் டில் இருக் கினறன. அவற­
றில் விருப்ப மா ன வற்­றத ரதைரி வு ர்­சயது, 
வாழ் வின ரநருக் கீட்டு ்வ்­ை ்­க ளில் மாத தி­

ெ மனறி, ்­சாதைா ெண ்வ்­ை ்­க ளி லும் ்­க்­டப் பி டிதது 
வரு தைல் மூலம் எமது உடல் உை ஆ்ொக் கி யத்­தை 
்மம் பா டான நி்­ல யில் ்­வத தி ருக்்­க லாம்.
நாம் எமது வாழ்க்்­்­க்­ய ஒரு தைத து வார்ததை நி்­ல­
்யாடு அணு கு வ தும் பிெ ் யா ்­ச ன மா னது. ்­சமய நம்பிக்­
்­்­க ்­கள் உள்ை வர்்­க ளுக்கு அவர்்­க ைது ்­சம யங்­க ளில் 
கூறப்பட்ட பல விட யங்­கள் வாழ்க்்­்­கக்கு ஓர் அர்ததைத­
்­தைக் ர்­காடுப்ப து டன, வாழ் வில் நடக் கினற விட யங்­கள் 
ரதைாடர்பான ஒரு விைக்்­கத்­தை யும் ர்­காடுக் கினறன. 
்­சம யங்­கள் தைாண் டி யும் தைத து வங்­கள் இருக் கினறன. 
ஆன மீ்­க ரீதி யி ல ்­ம்நதை பல தைத து வங்­கள் இயற்­்­க 
நிய தி ்­க ்­ை யும், இயங கி ய ்­ல யும் அடிப்ப ்­ட யாக் 
ர்­காண் டி ருக் கினறன. அ்­வ அண்டத தின ஒரு கூறா்­க 
எம்்­ம விைங கிக் ர்­காள்வ தைற கும,் அதி்­க பற று ்­கள் இல்­
லாது வாழ்வ தைற கும,் கி்­டததை ஒரு வாழ்்­வ இயல்பா்­க 
ஏறறு மகிழ்வா்­க வாழ்வ தைற கும் வழி ்­காட் டு கினறன. 
்­சம யம், ஆன மீ ்­கம் எனப வற்­றக் ்­கட்நது நிற கும் மனி­
தை கு லத தைத து வங்­க ளும் இருக் கினறன. அவவா றான 
தைத து வங்­க ் ைாடு பரிச்்­ச யத்­தை ஏறப டுததி, அவற்­ற 
ஓெ ை வுக் குததைா னும் புரி்நது எமது வாழ்க்்­்­கக்கு ஓர் 
அர்ததைம் ர்­காடுதது, வாழ்்­வ ஒரு தைத து வார்ததைப் பார்­
்­வ ் யாடு நி்­ற வா்­க வாழ்வது எனபது மி்­க வும ்ஆன்ந­
தை மா னது. வாழ்த துக்்­கள். 

க�ொவிட்-–19 க�ொற் று ந�ொய் பற் றிய பயம் ஒரு பு றம், வீடு மற் றும் நேலை க�ொடரபொன 
அழுத�ங�ள் மறு பு றம். எலைொ ேற் றுக் கும் நமைொ� இனி எனன �டக்�பந பொ கினறது 
எனபது க�ரி யொ� நிச்­ச ய மற்ற �னலம. எலைொம் ந்­சரந்து ஒநே கேன்­சன ஆ� இருக் கின-
றது. உங� ளது ஆநைொ ்­சலன எனன?  
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க�ொவிட்-19 த�ொற்று ஏற்்­பட்்ட 
கொலத் தி லி ருந்து, உல-
கம் முழு வ தும் அந்�த் 

த�ொற் று ந�ொய் ்­பற் றிக் கத�க் கின்ற அள-
விற்கு, அந்�த் த�ொற் று ந�ொ யொல் ்­பொதிக்கப்-
்­பட்்ட வரக ளுக் குச் சிகிச்தசை கதள வழங்-
கும், மற் றும் அ�ன ்­பர வ லிற்கு எதி ரொ கப் ்­பணி யொற் றும் 
சுகொ �ொ ரத் துத்ற சைொரந்� வரக தளப் ்­பற் றி யும் கத�க்-
கின்றது. தவத் தி யரகள், �ொதி யரகள், மருத் துவ உ� வி-
யொ ளரகள், ஆய் வு கூ ்டப் ்­பணி யொ ளரகள், அம்பு லனஸ் 
சைொர தி கள், த்­பொது சு கொ �ொ ரப் ்­பரி நசைொ � கரகள், சைமு �ொய 
மருத் து வரகள், புள்ளி விவ ர வி ய லொ ளரகள், நிரவொக 
நிபு ணரகள் என சுகொ �ொ ரத் துத்ற சைொரந்� ஒரு த்­பரும்-
்­ப த்ட யி னர இந்�த் த�ொற்று ந�ொய்க்தக தி ரொ கப் ந்­பொரொ-
டிக் தகொண் டி ருக் கி ்றொரகள். சுகொ �ொர உ்­ப க ர ணங்க-
தளத் �யொ ரிப்்­ப வரக ளும்கூ்ட அவற் றின அதி க ரித்� 
ந�தவ கருதி, இரவு ்­பக லொக இயங் கித் �மது உற்்­பத்-
தி கதள அதி க ரித் தி ருக் கின்றொரகள். இவவொ ்றொன தவவ-
நவறு வதக யி ன ரில், முனன ணி யில் நின்ற ்­படி, 
தகொவிட்-19 த�ொற்று ஏற்்­பட்்ட வரக ளுக் குச் சிகிச்தசை ய  
ளிக் கும், அவரக தளப் ்­பரொ ம ரிக் கும் தவத் தி யரகள், 
�ொதி யரகள் மற் றும் ஏதனய ்­பணி யொ ளரகள் ்­பலர 
�ொமும் இந்�த் த�ொற் று ந�ொய்த் �ொக்கத் துக்கு ஆளொ கி-
யி ருக் கி ்றொரகள். அவரக ளில் கணி சை மொன அள வி னர 
மர ணித் தும் இருக் கி ்றொரகள். �ற்த ்­பொ ழுது, உல கம் 
முழு வ தும் ஒன்றொ கச் நசைரந்து, சுகொ �ொ ரத் துத்ற யி ன  
தரச் தசையல் வீரரகள் (Heroes) எனப் ்­பொரொட் டு கின்றது. 
இவவொறு, சுகொ �ொ ரத் துத்ற யி ன தரப் புகழவது, ்­பொரொட்-
டு வது, மரி யொத� தசைய்வது என்­பன ஒரு பு ்றம் இருந்-
�ொ லும், மறு பு ்றத் தில் சில கசைப்்­பொன உண்தம க ளும் 
இருக்கத்�ொன தசைய் கின்றன. ்­பல �ொடு க ளில் அதி க ரித்� 
ந�ொயொ ளரக ளின எண் ணிக்தக, அந்� எண் ணிக்-
தகக்கு ஈடு தகொ டுக்க முடி யொ � ளவு குத்றந்� ளவு உட்-
கட் டு மொன மற் றும் உ்­ப க ரண வசை தி கள், மனி� வளங்-
க ளின ்­பற்்றொக் குத்ற ந்­பொன்ற வி்ட யங்கள் சுகொ �ொ ரப் 
்­பணி யொ ளரக ளின மீது ்­பல்நவறு சுதம க தள யும், 
அழுத்�ங்க தள யும ்ஏற்்­ப டுத் தி யி ருக் கின்றன. அதி க ரித்� 
நவதலப்்­பளு, இத்ட ஓய்வு இல்லொ� நீண்்ட க்டதம 
ந�ரங்கள், உ்ட லுக் கும் உள்ளத் துக் கும் சுதம யொக 
இருக் கும் ்­பொது கொப்பு உத்ட கள், தீரமொ னம் மிக்க முடி-
வு கதள எடுக்க நவண் டிய சைங்க ்டங்கள், கர ணம் �ப்-
பி னொல் மர ணம் என்­ப து ந்­பொல், எப்ந ்­பொ தும் ந�ொய்க்கு 
ஆளொ கக் கூடிய இ்டர� க வு கள் (Risks), �மது குடும்-
்­பத்த� விட்டு விலகி இருக்க நவண் டிய துரப்்­பொக் கி 
 யங்கள் என, இந்�த் த�ொற் று ந�ொ யொ னது தவத் தி ய சைொ-
தல க ளில் க்ட தம யொற் றிக் தகொண் டி ருக் கும ்சுகொ �ொ ரப் 
்­பணி யொ ளரக ளுக்கு அள வுக்க தி க மொன அழுத்�ங்க-
தளக் தகொடுத் துக் தகொண் டி ருக் கி ்றது. 
இந்�த் த�ொற் று ந�ொய்ப் ்­பரம ்்­ப லி தனக் கட் டுப்்­ப டுத் து வ-
�ற்கொ கப் ந்­பொரொ டு கின்ற த்­பொது சு கொ �ொ ரத் துத்ற யும், 
அ� னு ்டன இதணந்� நிரவொ கி க ளும், நிபு ணரக ளும் 
கூ்ட இர வு ்­ப க லொக, ஓய்த வொ ழிச்சைல் இன றித் த�ொழிற்-
்­பட் டுக் தகொண் டி ருக் கி ்றொரகள். அவரக ளது சைவொல்கள் 
வித் தி யொ சை மொ னதவ. அதவ மனி �ரக ளின �்டத்த� க-
தளக் கட் டுப்்­ப டுத் து வ ந�ொடு, அல்லது மொற் று வ ந�ொடு 
த�ொ்டர பு த்ட யதவ. ந�ொயு த்ட ய வரகதள அத்ட யொ-
ளங் கொணு �ல், அவரக ளு ்டன த�ருங் கிய த�ொ்டர பு த்ட-
ய வரக தளக் கண்டு பிடித்�ல், அவரக தளத் �னிப்்­ப-
டுத் து �ல், த�ொ்டர கண்கொ ணிப் பில் ஈடு ்­ப டு �ல், ந�ொய்த் 
த�ொற்த்றக் குத்றக் கும ்அல்லது �டுக் கும ்�்ட வ டிக்தக-
கள் �த்ட மு த்றப்்­ப டுத்�ப்்­ப டு வ �தன உறுதி தசைய்�ல், 
இந்� �்ட வ டிக்தக க ளுக்கு உறு து தண யொ கச் தசையற்்­ப-
்டக் கூ டிய ்­பல்நவறு துத்ற யி னதர ஒருங் கி தணத்�ல், 
அர சி யல், ஊ்டக, மற் றும் த�ொழிற்சைங்கங்கள் சைொரந்� 
அழுத்�ங்கதள எதிரத கொள்ளல், ந�தவ யொன வசை தி-
கதள ஏற்்­ப டுத் திக் தகொடுத்�ல், தகொவிட்-19 �விரந்� 
ஏதனய ந�ொய்க ளுக்கொன சிகிச்தசை கள் மற் றும் ்­பரொ ம-
ரிப் பு கள் கித்டப்்­ப �தன உறுதி தசைய்�ல், வயது வித் தி-
யொ சை மினறி அதனத்து மக்க ளுக் கும் ந�தவ யொன 
சுகொ �ொர நசைதவ கள் கித்டப்்­ப �ற்கு வழி தசைய்�ல் 
ந்­பொன்ற ்­பல்நவறு க்ட தம கதள அவரகள் இந்� இ்டர-
கொ லத் தில் ஆற் றிக் தகொண் டி ருக் கி ்றொரகள்.  
இவவொறு இர வு ்­ப க லொ கத் �ம் ்­பணி ஆற் றிக் தகொண் டி-
ருக் கும ்தவத் தி யத் துத்ற சைொரந்� வரக தளக் தகௌர வப்-
்­ப டுத் து வ �ற் கும், அவரக ளது மன வ லி தமதய அதி க-
ரிப்்­ப �ற் கும் என, உல கின ்­பல ்­பகு தி க ளில் தகக தளத் 
�ட் டி யும், ்­பொரொட்டு வொசை கங்கதள உரு வொக் கி யும், 
்­பொ்டல்க தளப் ்­பொடி யும், பிரொரத்� தன கள் தசைய் தும், 
தீ்­பங்கள் மற் றும் மின வி ளக் கு கதள ஔிர விட் டும் 

மக்கள் �மது அனத்­ப தவௌிப்்­ப டுத் து கி ்றொர-
கள்.  
ந�ொயுற்்ற வரக ளின துன்­ப து ய ரங்க தளக் 
குத்றப்்­ப தி லும், அவரகள் �மது ந�ொய்க ளி-
லி ருந்து மீண்டு அதிக கொலம் உயிரவொழ-
வ தி லும் தவத் தி யத் துத்ற உ� வு கின்றது. 
கீதழத்ந� யக் கலொ சைொ ரங்க ளில் தவத் தி யத்-
துத்ற சைொரந்� வரக தளக் க்ட வு ளுக்கு நிக-
ரொக ஒப் பி டு கின்ற ஒரு மர பும் இருக் கின்றது. இந்�க் 
கலொ சைொ ரங்க ளில் உள்ள சைம யங்க ளின க்ட வு ளர தவத்-
தீஸ்வ ரரக ளொ க வும், ஆநரொக் கிய மொ�ொக்க ளொ க வும் 
த்­பயர த்­பற் றி ருக் கி ்றொரகள். தவத் தி யரக தளத் த�ொழுது 
வணங் கு கின்ற ஒரு ்­பண்்­பொ டும் கீதழத்ந� யங்க ளில் 
இருக் கின்றது. 
இருந்� ந்­பொ தும், தகொவிட்-19 த�ொற் றுத் த�ொ்டர்­பொன 
்­பயப் பீ தி யொ னது தவத் தி யத் துத்ற சைொரந்� வரக தள யும,் 
தவத் தி யத் து த்ற யின நசைதவ க தளப் த்­பறு ்­ப வரக தள-
யும் �மது வழ தமக்கு மொ்றொக �்டந்து தகொள்ள தவத்-
தி ருக் கின்றது. த்­பௌதிக ரீதி யி லொன த�ருக்கம் இந்� 
ந�ொய்ப் ்­பர வதல அதி க ரித் து வி டும் என்­ப � னொல், இப்-
ந்­பொது தவத் தி யத் துத்ற சைொரந்� வரகள் �மது ந�ொயொ-
ளி க தளப் ்­பொரதவ யிட் டுப் ்­பரி நசைொ திப்்­ப �ற் குத் �யக்கம் 
கொட் டு கி ்றொரகள். இது ஒரு வதக யில் புரிந்து தகொள்ளக் 
கூடி ய �ொ க வி ருந்�ொ லும், இந்� �த்ட முத்ற ்­பல சைவொல்-
கதள ஏற்்­ப டுத் து கின்றது. வளரச் சி ய த்டந்� �ொடு க ளில் 
இந்�ப் பிரச் சி தன கதள த�ொதல ம ருத் து-
வம் (Telemedicine) மூலம் ஈடு கட்்ட முயற்-
சிக் கி ்றொரகள். வளரச் சி ய த்டய முயற் சிக் 
கும ்�ொடு க ளில், ந�ொயு ்டன வரு ்­ப வரக ளுக்-
கும் தவத் தி யத் துத்ற சைொரந்� � வரக ளுக்-
கும் இத்ட நயயொன த்­பௌதிக தவௌிதய 
அதி க ரிப்்­ப �ன மூலம் இ� தனக் தகயொ-
ளு கி ்றொரகள். 

சில இ்டங்க ளில் தவத் தி யத் துத்ற சைொரந்� வரகதள 
ந�ொய்க் கொ வி க ளொ கப் ்­பொரக் கும் ஒரு முரண்� தக யும் 
�ற்ந ்­பொது ஏற்்­பட் டி ருக் கி ்றது. தவத் தி ய சைொ தல க ளில் 
்­பணி யொற் றும் ஊழி யரக ளி ்டம் இருந்து எட்்ட விலகி 
நிற்்றல், அவரக ளுக் குத் �ங் கு மி்ட வசை தி கதள மறுத்�ல், 
அவரகள் மீது ்­பழி சு மத் து �ல் ந்­பொன்ற வி்ட யங்க ளும் 
சில இ்டங்க ளில் �்டந்து தகொண் டி ருக் கின்றன. இவற்-
றின உச்சை மொக, வீடு க ளில் தவத் தி ய சைொ தல க ளில் ்­பணி-
யொற் றும் �ங்க ளது குடும்்­ப உறுப் பி னரகதள விலத்தி 
தவக் கும், தவறுக் கும் தசையற்்­பொ டு கள் �த்ட த்­ப று வ �-
தன யும் அறி ய மு டி கி ்றது. 
சுகொ �ொ ரத் துத்ற சைொரந்� வரகதள தவறு மநன தசையல்-
வீ ரரகள் எனறு புகழ்­பொ டிக் தகொண் டி ருப்்­பது மொத் தி ரம் 
ந்­பொது மொ ன �ல்ல. இந்� நவதள யில், அவரக ளுக் குப் 
ந்­பொதிய வசை தி வொய்ப் பு கதள ஏற்்­ப டுத் திக் தகொடுப்்­ப து வும், 
்­பொது கொப் பு ணரதவ அளிப்்­ப து வும் முக் கி ய மொ னது. 
ஆநரொக் கி ய மொன உணவு, குடி நீர, �ங் கு மி ்டம், த்­பொழு-
து ந்­பொக்கு அம் சைங்கள் என்­ப வற்த்ற வழங் கு வ ந�ொடு, 
்­பணி யி ்டங்க ளில் அவரக ளுக் கு ரிய கண் ணி யம், மரி-
யொத� ந்­பொன்றதவ கித்டக்கப் த்­பறு வ � தன யும் 

உறு திப்்­ப டுத்� நவண் டும.் அவரகள் �ொம ்்­பொது கொப்்­பொக 
உண ரக் கூ டிய வதக யில், அவரக ளுக் குப் ந்­பொது மொ ன-
ளவு ்­பொது கொப்பு உ்­ப க ர ணங்கள் வழங்கப்்­ப்ட நவண்-
டும். கடி ன மொன ்­பணி க ளின பினபு குத்றந்� ்­பட்சை ஓய்-
தவ யொ வது அவரகள் த்­பறு வ �ற்கு வழி வதக தசைய்யப்-
்­ப்ட நவண் டும். அவரகள் மனம் நசைொரந்து ந்­பொகொ மல் 
இருப்்­ப �ற்கு உ� வு கின்ற அதனத் துச் தசையற்்­பொ டு க ளி-
லும் கவ னஞ் தசைலுத்� நவண் டும். அவரகள் மனக்க-
லக்கம் அத்ட கின்ற நவதள க ளில், அவரக ளுக் கு ரிய 
உள வி யல் உ� வி கள் கித்டப்்­பது உறு திப்்­ப டுத்�ப்்­ப்ட 
நவண் டும். சுகொ �ொ ரப் ்­பணி யொ ளரகள் ந�ொய்த்த�ொற்-
றுக்கு ஆளொ கின்ற துரப்்­பொக் கி ய மொன சைந்�ரப்்­பங்கள் 
ஏற்்­ப டு கின்ற த்­பொழுது, அவரக ளுக்கொன �குந்� தவத்-
திய உ� வி கள் கித்டக்கப்த்­ப றும் என்ற �ம்பிக்தகதய 
அவரக ளுக்கு வழங் கு வ ந�ொடு, அதவ அவவொறு 
கித்டப்்­ப � தன யும ்உறு திப்்­ப டுத் திக்தகொள்ள நவண் டும.் 
இதவ அதனத் துக் கும் நமலொக, சுகொ �ொ ரப் ்­பணி யொ-
ளரக ளின குடும் ்­பங்கள் ்­பொது கொப்்­பொ க வும், ஆநரொக் கி ய-

மொன இயக்கப்்­பொட்ந ்டொ  டும் 
இருக் கின்ற தம தய யும ்உறு திப்-
்­ப டுத் திக் தகொள்ள நவண் டும். 
சுகொ �ொ ரத் துத்ற சைொரந்� வரக-
ளும ்�ற்ந ்­பொது ஏற்்­பட் டுள்ள ஒரு 
த�ருக்கடி நிதல தயப் ்­பயன்­ப-
டுத்தி, இக்கொ லப் ்­பகு தி யில், �மது 
துத்ற சைொர ஒழுக்க விழு மி யங் 
கதள உயரத் து வ �ற் குப் ்­பொடு  
்­ப டு �ல் �ல்லது. நசைதவ மனப்-
்­பொங்கு, அரப்்­ப ணிப்பு, �னன-
லம் கரு �ொப் ்­பண்பு, த�ொழில்-
வொண்தம ந்­பொன்ற இயல் பு-
கதள தமரு கூட் டு வ �ற் கும், 
ந�ொய்க ளொல் வருந் து ்­ப வரக-
ளுக்கு உ� வும், ந�ொய்கதள 
உத்ட ய வரக ளின �லனகதள 
முன நி றுத் தும,் ந�ொயு த்ட ய வர-
க நளொ டும் அவரக ளது குடும் ்­பத்-
தி ன நரொ டும ்இதணந்து திட்்ட மி-
டும் தசையற்்­பொ டு கதள விருத்தி 
தசைய்வ �ற் கும் இந்� த�ருக்க டி-
யொன கொலப்்­ப குதி உ�வ முடி-
யும்.  தகொவிட்-19 த�ொற் றுக் குச் 
சிகிச்தசை ய ளிப்்­ப தி லும், அ�ன 
்­பர வ தலக் கட் டுப்்­ப டுத் தும் ்­பல்-
நவறு தசையற்்­பொ டு க ளி லும் சுகொ-
�ொ ரத் துத்ற சைொரந்� வரகள் மொத்-

தி ர மல்ல, ்­பத்ட வீ ரரக ளும், கொவல் து த்ற யும், அத் தி யொ-
வ சிய நசைதவ க ளில் ்­பணி பு ரி ்­ப வரக ளும் ஈடு ்­பட் டுக் 
தகொண் டி ருக் கி ்றொரகள். இது த்­பரு தமக் கு ரி யது. மிக வும் 
்­பொரொட்்டத்�க்கது. 
இந்�த் த�ொற் று ந�ொ யி னொல் ஏற்்­பட் டி ருக் கும ்ந்­பரி ்ட ரும,் 
அது உரு வொக் கி யி ருக் கும் த�ருக்க டி யும், அந்� ந�ொய் 
்­பொர ்­பட்சை மினறி, ஏற்்றத் �ொழ வு க ளினறி அதனத்து மனி-
�ரக தள யும் ்­பொதித் துக் தகொண் டி ருப்்­ப � தன யும், அந்-
ந�ொ யின கொர ண மொக வதக த�ொ தக யினறி மர ணங்-
கள் நிகழ கின்ற தம தய யும் கொலத் தின சைொட் சி யொ கப் 
்­பொரத் துக் தகொண் டி ருக் கும், அனு ்­ப வித் துக் தகொண் டி-
ருக் கும் �ொம், இக்கொ லத் தில் இருந்�ொ வது தசைய் யும் 
த�ொழில்க ளுக் கும், நமற்ந கொள் ளும் க்ட தம க ளுக் கும் 
விசு வொ சை மொக இருப்்­ப �ற் கும,் அவற்த்ற விருப்ந ்­பொ டும,் 
அரப்்­ப ணிப்பு மனப்்­பொங்ந கொ டும் தசைய்வ �ற் கும் ்­பழ கிக் 
தகொள்வது �ல்லது. அது கொலத் தின ந�தவ யொ க வும் 
உள்ளது. 
ஒவந வொர இ்ட ருக் குப் பினன ரும் மனி� குலம் �தழத்-
தி ருக் கி ்றது. புதிய ஒழுங் கு க நளொொ டும,் விழு மி யங்க நளொ  
டும். 


