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விழிப்ப ோம்!..... 

”நியூ ஹ ோறைபசோன்” அனுசரறையுடன் நமது மன்ைம் இவ்வோண்டு இதுவறர மூன்று கருத்தரங்குகறை ஒழுங்கு ஹசய்து 

நடோத்தியுள்ைது: ஹ ோருைோதோர; உடல்; உை ரீதியோக முதிபயோர்கள்  லரோல் துன்புறுத்தப் டுவது விடயமோக இக்கருத்தரங்குகள் 

அறமந்திருந்தன. பமலும், முதிபயோருக்கு பமற்கூறிய விடயங்களில் துன்புறுத்து வர்களுக்கு சட்டம் எவ்வோைோன 

தண்டறனகறை விதிக்கிைது என் றதயும் அறிந்பதோம். அத்துடன் முதிபயோறர துன்புறுத்து வர்களில் அவர்களின் பிள்றைகள் 

அல்லது அவர்களின் ஹநருங்கிய உைவினர்கள் கூடிய விகிதோசோரத்தில் கோைப் டுவது இக் கருத்தரங்குகள் மூலம் கண்கூடோகத் 

ஹதரிந்தது. இவ்வோைோக முதுறமயில் ஹ ற்பைோர் தமது பிள்றைகைோலும் உைவினர்கைோலும் துன்புறுத்தப் டுவது புலம்ஹ யர் 

தமிழ் சமுகத்திலும் நிகழ்கிைது கவறலக்குரியதோகவுள்ைது. 

முதிபயோறரத் துன்புறுத்து வர்களுக்கு  ோரதூரமோன தண்டறனகள் கனடிய குற்ைவியல் பகோறவயில்  ல பிரிவுளில் 

உறுதிப் ட்டுள்ை ஹ ோழுதும் 4% குற்ைச் ஹசயல்கள் மட்டும் முறையிடப் ட்டு தண்டறன வழங்கப் டுகின்ைன. 96% 

முதிபயோர்கள் நோைோந்தம் துன்புறுத்தலுக்குள்ைோக்கப் ட்டு தமது இறுதிக்கோலத்றதக் கவறலயில் கழிக்கிைோர்கள். இவர்கள்  ல 

கோரைங்களுக்கோக முறைப் ோடு ஹசய்ய முன்வருவதில்றல. இவற்றுள் குறிப் ோக: 

- பிள்றைகளுக்கு எதிரோக முறைப் ோடு ஹசய்ய விரும்புவதில்றல; 

- குடும்  கவுரவத்றதக் கோப் ோற்றும் பநோக்கம்; 

- தமது சட்ட உரிறமகறை அறியோதிருத்தல்; 

- உடல் மன நிறல குன்றியிருத்தல். 

முதுறமயில் நம்றமப்  ோதுகோப் தற்கு இைறமயில் நம்றமத் தயோர்  டுத்தபவண்டும். இைறமயில் இருக்கும் ஹ ோழுது 

எவ்வோறு  நம்றம நோம் தயோர் டுத்தலோம் என் தற்கு ஹ ோது மறையும் ஆரோச்சிகளும் கூறும் சில அறிவுறரகள்: 

- பிள்றைகளின் நலனில்; அவர்களின் கல்வி, உடல் உை வைர்ச்சி; அவர்களின்  ோதுகோப்பு ஆகிய விடயங்களில் அதீத 

அக்கறை கோட்டுவத்துடன் அவர்களுடன் மிக ஹநருங்கிய நட்புைறவ வைர்க்கபவண்டும். எவ்வித அன்பும் ஆதரவும் 

பிள்றைகளின் வைர்ச்சியில் கோட்டுகிபைோபமோ அவ்வைவு அன்ற யும் ஆதரறவயும் அவர்கள் தம் ஹ ற்பைோர்களுக்கு 

முதுறமயில் கோட்டுவோர்கள்.  முன்னர் ஹசய்த ஹசயலின்  லன் பின்னர் கிறடக்கும் என் து முதுஹமோழி. 

- பின் வரும் சட்ட ஒழுங்குகறை முதுறம அறடயுமுன் தயோரித்து றவப் து மிகவும் அவசியம்: 

• உடல் நல  ரோமரிப்புக்கோன தத்துவப்  த்திரம் (Power of Attorney for Personal Care) 

• ஹ ோருைோதோர  ரோமரிப்புக்கோன தத்துவப் த்திரம்,(Continuing Power of Attorney for Property) 

• இறுதி ஆவைம் (Last Will) 

- முதுறமக்கோலத்துக்கோன ஹ ோருைோதோர பசமிப்பு, மற்றும் கோப்புறுதி ப ோன்ை ஹ ோருைோதோர திட்டமிடல். 

நமது மன்ை உறுப்பினர்  லரும் தம் முதுறமக்கோலம் குறித்து நல்லறிவும் ஹதளிந்த மன நிறலயும் ஹகோண்டுள்ைது மன 

நிறைறவக் ஹகோடுக்கிைது. இருப்பினும் நம் சமுக உைவுகள் மத்தியில் முதிபயோர் துன்புறுத்தல்  ற்றிய விழிப்புைர்றவத் 

ஹதோடர்ந்து ஏற் டுத்துவது நம் ஒவ்ஹவோருவரின் தறலயோன கடன் என் றத வலியுறுத்த விரும்புகிபைன். அதுபவ இக் 

கருத்தரங்குகளின் தறலயோன பநோக்கமோகும். இவ்விடயத்தில் விழிப்புைர்றவ ஏற் டுத்தும் வறகயில் எதிர்வரும் நவம் ர்  30, 

2025 கறல நிகழ்ச்சிகறை  நடோத்துவதற்கு நமது மன்ைம் ஏற் ோடு ஹசய்துள்ைது. நம் மன்ை உறுப்பினர்கள் மட்டுமல்லோது பவறு 

 லரும் அன்ைய நிகழ்ச்சிகறைக் கண்டு  யனறடயலோம்.  
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ஓன்ரோறிபயோ முது தமிழர் மன்ைம் 40 வருடங்கைோக நம் சமுகத்தில் முன்பனோடியோக திகழ்ந்து வருகிைது நமக்கு ஹ ருறமயும் 

மகிழ்ச்சியும் தருகிைது. மன்றின் 40 வது றமல்கல் விழோறவ பிரமிக்கும் வறகயில் நோம் ஹகோண்டோடுவது எத்தறகய அவசியம் 

என் றத நோம் ஒவ்ஹவோருவரும் கருத்தில் ஹகோண்டு அதற்கோன திட்டமிடலிலும் ஹசயற் ோட்டிலும் முன்னின்று 

 ங்ஹகடுப்ப ோம். 

வோழ்க ஒன்ரறிபயோ முது தமிழர் மன்ைம்! வைர்க அதன் வோனைந்த பசறவ!! 

மனுவேல் வேசுதாசன் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Important Messages  
Dear Members, 
 
This is a friendly reminder to those who have not paid your membership for the current year 2025. Kindly pay your 
membership subscription. It can be made via: 

• Cash 

• Cheque (payable to Senior Tamils' Centre of Ontario) 

• E-transfer to seniortamils@gmail.com 
 
Receipts will be issued and sent to you via email or WhatsApp, based on your preference. Thank you for your continued 
support and cooperation. 

 
ஒன்ராரிய ா முதுதமிழர் மன்ற 2025க்கான வருடாந்த சந்தா பணத்லத சசலுத்தாத  அங்கத்தவர்களுக்கான சியேக பூர்வமான 
ேிலனவூட்டல்  

 

2025ம் ஆண்டுக்கான   வருடாந்த சந்தா பணத்லத இதுவலர சசலுத்தாமல் இருப்பவர்கள் உடனடி ாக சந்தா பணத்லத சசலுத்தி 
பற்று சடீ்டிலன சபறுமாறு தாழ்லமயுடன் யகட்கப்படுகிறரீ்கள். வருடாந்த சந்தாப்பணத்லத பின்வரும் வழிகளில் ேீங்கள் 
சசலுத்தைாம். பணமாக. காயசாலை ாக> யேரடி வங்கி பரிமாற்றம் மூைம்  
 

Annual membership $35 (per person) 
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 Sub Committee Members/Staff 2025-26 

 Finance & Fundraising   

S. Pathmanathan (chair) 
K. Kuganesan  
S. Makendra 
K. Arasaratnam  
S. Srijeyanathan  
M.V. Jeganathan 
Pathmini Jeyanathan 
S. Sritharan 
S. Sahajananthan 
 
Friendly Visits/Tele Assurance & 
Together in Friendship 
 
S. Rajendra (chair) 
Indra Nadarajah 
Parama Natkunarajah  
Ira Balasubramaniam  
Jeyamalar Puvanesasingam 

Krish Jeyanathan 
Manjula Rajapal 
Raji Sivayogachelvan 
C. Yoganathan 
 
Tours & Picnics 

Victor Santhiapillai (chair) 
R. Mahendran  
S. Makendra 
Kumar Ponnudurai 
Gunaratnam Nathan 
Krish Jeyanathan 
 
 
 

 

Culture and Festivals & Ilam 
Thalirkal     

Thulasi Sahajananthan (chair) 
Gnana Sundaraiswaran  
Thavamalar Arulanantham  
Rathini Sebastian 
Rathimathi Sabanathan  
C. Devanathan 
Shantharuba Kirubanantham 
Meena Thananayagam 
 

Technical support  

Gunaratnam Nathan (chair) 
K. Thanabalasingam  
John Sebastian  
B. Balakrishnan  
R. Sivagurunathan 
 
Games & Recreation 

Ganga Thavaputhiran (chair) 
Vasanthy Balasundaram 
Anju Jegatheeswaran  
P. Kaneshalingam 
Raymond Santiago 
Pavalamany Yoganathan 
C. Devanathan 
Sivambikai Loganathan 
S. Sathananthan 

 

 

Volunteer & Membership 

management/Advocacy: 

Thavamalar Arulanandam (chair) 
Raj Thavaratnasingham  
Indra Nadarajah 
Mónica Jesudasan 
P. Kaneshalingam 
S. Sivapalan 
Rathimathi Sabanathan  
Anushiya Elilvannan 
Rajeswary Rajendra 
Pavalamany Yoganathan 
Inthumalar Ganeshalingam 
Indra Makendra 
 

Internal Auditor 

Nada. Vijeyabalan 

 

Staff 

Vasanthy Shanthakumar 
Executive Director 
 
Nilanthi Satgunarajah 
Financial Officer 
 
Shanthini Thavarajah 
Program Coordinator 
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இதழ் ஆசிரி ரிடமிருந்து  
 

“வாய்ப்பு கிலடக்கும் யபாசதல்ைாம் வ லத சற்று ஒதுக்க லவத்து விட்டு பிடித்தலத சசய்து சகாண்யட இருங்கள் ேிலை ற்ற இவ் 
வாழ்வு சைிப்பற்று இருக்கும்” 
 

என் உ ிரினும் யமைான ஆன்மாலவ வணங்கி இவ் இதலழ ஆரம்பிக்கின்யறன். உ ிரினும் யமைான அலனத்து ஆத்மாக்களுக்கும் 
என் அன்பான வணக்கங்கள். 
 

பிரபஞ்சத்தில் ேம்லம சுற்றி ேடக்கும் பை விட ங்கள் சிை சம த்தில் ேமக்கு சாதகமாக இருப்பதில்லை. ஒரு சபாருலள கா  
லவக்கும் யபாது மலழ வருவது, பரீட்லச யேரத்தில் காச்சல் வருவது, திருமண ேிகழ்வின் யபாது துக்ககரமான ஓர் ேிகழ்வு ேடப்பது 
இலவ யபான்ற பதகமான ேிகழ்வுகள் மனதில் ஆழமாகப் பதிந்துஉைகயம ேமக்கு எதிராக இ ங்குவதான யதாற்றத்லத 
ஏற்படுத்துகிறது. உைகத்தில் சிை விட ங்கள் ேமக்குச் சாதகமாக இல்லை என்பதாயைய  உைகயம ேம்லம எதிர்க்கிறது என்ற 

முடிவுக்கு வரக்கூடாது. சாதகமானலவயும், பாதகமானலவயும் கைந்து தான் உைகம் இருக்கும். இந்த உைகயம எனக்கு எதிரி என 
ேிலனக்கக் கூடாது. இலத அடிக்கடி ேீங்கள் ேம்பத் சதாடங்கினால் சகாஞ்சம் சகாஞ்சமாக ேமக்கு எதிரான பாதகமான சச ல்கலள, 

எதிரான சூழலை ேமது மனயம உருவாக்கி விடுகிறது. பிரபஞ்சத்தின் இ க்கத்யதாடு ைாவகமாகத் தன்லன சபாருத்திக் சகாள்ள 
பழகிக் சகாள்ள யவண்டும். 
 

உைக இ க்கத்தில் பஸ் வருதல் ஒரு சதாரணமான ஓர் ேிகழ்வு. ைாவகமாக அதில் சபாருந்துதல் என்பது முன்கூட்டிய  வந்து ஏறிக் 
சகாள்ளுதல் ஆகும். அலத விட்டு விட்டு வருந்துவதால், புைம்புவதால் யசாகமாகி யசார்ந்து யபாவதால், அந்த யசாகத்லத எல்யைார் 
மீதும் சுமத்துவதால் என்ன ப ன்? உைக இ க்கம் ேமக்கு எதிரானது  உைக இ க்கம் ேமக்கு எதிரானது என்ற எண்ணங்கலளப் 
பைப்படுதுவலத தவிர்க்கவும். எதிர்ப்பானவற்லறக் கூட சாதகமாக்கும் வைிலமல  வளர்த்துக் சகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் அனுமதிய  இல்ைாமல் உங்கள் உடம்லப ஒருவர் அடித்து கா ப்படுத்தி விட முடியும். ஆனால் உங்கள் பூரண ஒத்துலழப்பு 
இல்ைாமல் உங்கள் மனலத இன்சனாருவரால் கா ப்படுத்தயவ முடி ாது . இது ஆழமான உண்லம. இன்சனாருவர் யபச்சு, சச ல் எது 
உங்கள் மனலத கா ப்படுத்தி இருந்தாலும், கா ப்படுத்தும் அளவுக்கு உங்கள் மனலத அவர் வசம் ஒப்பலடத்தது உங்கள் குற்றயம. 
எல்ைா விட ங்களிலும் பாதுகப்பு வலள ம் யதடுகிற ோம் கட்டி  வடீ்டுக்கு கதவு லவக்காமல் விடைாமா? மனத்லதத் திறந்து 
யபாட்டு, தவறானவர்களின் தவறான சசாற்கலள உள்யள வாங்கிக் சகாண்டு ஏன் அவஸ்லதப்பட யவண்டும். மனலத திறக்கவும், தாழ் 

யபாடவும் பழகிக் சகாண்டால் சேஞ்சில் அந்த ரணம் சழீ் கட்டிக் சகாண்டு வைித்தது என்று விசும்ப யவண்டி வராது. 
இவ் வருட யகாலடகாை ேிகழ்வுகள் அலனத்தும் மிக அழகாக, யேர்த்தி ாக, மகிழ்சி ாக ேலடசபற்றது. இம்முலற கூழ் party  ில் 
யறாஸ் பாணும், சம்பலும், பருப்பும் உச்சத்லத சதாட்டது. இைங்லக ில் வாழ்ந்த பலழ  ேிலனவுகலளஇலர மீட்க கூடி தாக இருந்தது. 
மற்றும் Darlington park, Thousand Island, Upper Canada village, Port Henry, Cobourg beach என பற்பை இடங்கலள சசன்று பார்லவ ிட்டு 
உல்ைாசமாக எமது யகாலடகாைத்லத கழித்யதாம். Thousand island ல் ஐந்து மணித்தி ாை ப ணம் மிக உல்ைாசமாக இருந்தது. 
இத்துடன் யகாலடகாை விடுமுலற களி ாட்டங்கள், ப ணங்கள் முடிவலடந்து விட்டன. 

 

Back to normal என burrow’s hall ேிகழ்ச்சிகள் பலழ படி சதாடங்கி விட்டன. எப்படி ாவது உங்கலள எந்த அளவுக்கு மகிழ்ச்சி ாக, 

ஆயராக்கி மாக லவத்திருக்க முடியுயமா அதற்கு தகுந்த ஓர் இடம் தான் எமது அலமப்பு. அலத ப ன்படுத்திக் சகாள்வது உங்கள் 
லககளில் தான் உள்ளது. 
 

“மனிதன் தூங்கி எழும் ஒவ்சவாரு ோளும் அவனுக்குப் பிறந்த ோயள 

ஒவ்சவாரு ேிமிடமும் இலறவன் மனிதனுக்கு வழங்கும் பரிசு “ 
 

அன்புடன் 

ரதிமதி சபாோதன் 

  இளம் ேேது பெண் ஒருத்தி ஒரு வெருந்தில் ெேணித்துக்ப ாண்டிருந்தார். அடுத்த நிறுத்தத்தில் ெருமனான பெண் ஒருேர் 
ெல பெ ளுடன் அந்தப் வெருந்தில் ஏறி அந்த இளம் ேேது பெண்ணின் ெக் த்தில் அமர்ந்தார். அேரது ெருத்த உடலும் 
பெ ளும் அந்த இளம் பெண்பண பநருக் ிக்ப ாண்டிருந்தன ேலிோல் அேதியுற்றார். அந்த இளம் பெண்ணிற்கு 
அடுத்தப்ெக் த்தில் அமர்ந்திருந்த ெேணி ஒருேர் இதபனப் ொர்த்து அதிருப்தி அபடந்தார். உடவன அந்த இளம் 
பெண்ணிடம், "ஏன் எதிர்ப்பு ஏதும் பதரிேிக் ேில்பல. வெசாமல் இருக் ிறரீ்," என ஆதங் ப்ெட்டார். அப்பெண்வணா 
புன்னப த்தோறு கூறினார்: "நாம் வசர்ந்து ெேணிக் ப்வொேது மி க் குறு ிே வநரம்தான். எனவே, அற்ெமானபதாரு 
ேிஷேத்திற் ா  மரிோபத குபறோ ப் வெசுேவதா ோதிடுேவதா வதபேேற்றது. நான் அடுத்த நிறுத்தத்தில் 
இறங் த்தாவன வொ ிவறன்," என்றார். 
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ேவராத்திரி விழா 26th Sep 2025 

You Are Stronger Than You Know 

💭 Think about all the storms you’ve survived. ⛈️ There were days you thought you couldn’t keep going — but 

you did. 👏 That same strength is still inside you. 💎 Life will test you, but it can’t break you if you don’t give 

up. 🛡️ You are capable of more than fear lets you believe. 🌟 Stand tall, even with shaking hands. ✊ Today, 

remind yourself: “I am strong. I am resilient. I am enough.” 💛 
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Western Mediterranean cruise Sep 2025 

Trip to Kingston/Upper Canada village/Boldt Castle/Fort Henry 
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In an increasingly digital age, the phrase 

"Artificial Intelligence" often conjures images of 

complex algorithms and futuristic technology, 

concepts that can seem daunting, especially for 

those new to the digital landscape. However, a 

recent beginner's class proved that the world of 

AI is not only accessible but also incredibly 

engaging, even for the most initially hesitant 

learners. 

The journey began with a group of seniors, some 

of whom were understandably reluctant to dive 

into the seemingly complicated realm of AI. They 

gathered, perhaps with a touch of skepticism, but 

certainly with curiosity, for what was to be an 

eye-opening experience. Their initial apprehension quickly gave way to intrigue, thanks to the tutor's masterful 

introduction. The AI specialist had a knack for demystifying complex concepts, presenting AI not as an intimidating force, 

but as a powerful, creative tool. As the session progressed, the group was visibly drawn into the fascinating aspects of AI, 

their reluctance transforming into genuine enthusiasm. 

Under the patient and expert guidance of the AI Specialist, the participants didn't just learn about AI; they actively engaged 

with it. Very soon, they were not just observers but creators, mastering the art of generating content with AI. Their 

newfound skills included crafting beautiful poems, drafting insightful articles, compiling charming storybooks, and even 

personalizing greeting messages for loved ones. 

More importantly, beyond the creative applications, the group learned to integrate AI into their daily interactions with 

the world. They discovered how AI could simplify tasks, provide information, and even offer companionship in new and 

exciting ways, making everyday life a little more magical. This beginner's class was a testament to the fact that with the 

right guidance, anyone can successfully glide into the AI world, transforming initial hesitation into a mastery of modern 

digital tools. 

Indra Nadarajah (Mem # 2927) 

  
ேிைா முற்றயம 

அேனிேில் அ பேேில் ஐந்திபண நானி சிறக்  ோழ்ந்து ேிட்டாய் 

ேசந்திேின் சிந்தபனேில் உதித்த நீ  ஒரு  Brain child நீ ஆனாலும் நீ ஒரு gifted child  

ஆ வே ஐந்து ேேதிட்கு அப்ொற்ட்ெட்டஅறிவும் திறனும் உனக்குண்டு   

உனது அறிேிலும் திறனிலும் ஆட்ப ாள்ளப்ெட்டேர் ளில்  நானும் ஒருத்தி  

உனக்குத்தான் ேளர்ெிபற வதய்ெிபற  ிபடோவத என்றுவம உனக்கு முழுநிலவுதாவன நீ பமன்வமலும் ெல்லாண்டு ள்  

ஒபோரு  புதன்  ிழபமயும் முழு நிலோ  ெரிணமிக்  வேண்டுபமன இபறேபன வேண்டு ிவறன்  

 

 னவ ஸ் நடராஜா Mem # 99A 
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 முதுபம ஒரு ஆசீர்ோதம். அபத மதிக் வும், அனுெேிக் வும். ெல “வநாய் ள்” உண்பமேில் வநாய் ள் அல்ல — இேல்ொன முதுபமேின் 
அறிகுறி ள். ெீஜிங் மருத்துேமபனேின் இேக்குநர் மூத்தேர் ளுக்கு ேழங் ிே ஐந்து முக் ிே அறிவுபர ள்: “நீங் ள் வநாோளி அல்ல… நீங் ள் 
முதுபம அபடந்து ேரு ிறரீ் ள். நாம் “வநாய் ள்” என்று நிபனப்ெேற்றில் ெல, உடல் முதிர்ேின் இேல்ொன அறிகுறி வள. 

   நிபனோற்றல் குபறதல்: இது அல்பசமர் வநாய் அல்ல; மூபளேின் தற் ாப்பு முபறோகும். ெேப்ெட வேண்டாம். இது மூபள 
முதிர்ேதற் ான அறிகுறி. நீங் ள் சாேி எங்வ  பேத்தீர் ள் என்று மறந்துேிட்டாலும், அபதத் தானா க்  ண்டுெிடிக்  முடிந்தால் — அது 
மனக்குபற வநாேல்ல. 

   நடப்ெதில் மந்தம் / நிபலகுபலவு: இது ொராலிசிஸ் அல்ல. இது தபச ள் சுருங்குதல்  ாரணமாகும். இதற்கு மருந்து அல்ல, இேக் ம்தான் 
தீர்வு. தினசரி சுறுசுறுப்ொ  இேங்குங் ள். 

   தூக் மின்பம: இது ஒரு வநாய் அல்ல —முதுபம ஒரு ஆசீர்ோதம். அபத மதிக் வும், அனுெேிக் வும்.. தூக்  மாத்திபர பள அடிக் டி 
உட்ப ாள்ேது ேழீ்ச்சி அொேம் மற்றும் நிபனவுக் குபறொடு ஏற்ெடுத்தும்.  

   உடல் ேலி: இது ரூமாட்டிசம் அல்ல — நரம்பு ள் முதிர்ேதற் ான இேல்ொன எதிர்ேிபன. 

   “எங்கும் ேலி” என்று கூறும் மூத்வதார்: இதில் 99% வநரங் ளில் இது வநாய் அல்ல. இது நரம்பு பசேல்ொடு மந்தமாதல்  ாரணமா  ேலி 
அதி மா  உணரப்ெடுேதால். இதற்கு “மத்திே உணர்வூக் ம்” (Central Sensitization) என்று கூறப்ெடும். மருந்து அல்ல, உடற்ெேிற்சி மற்றும் உடல் 
சி ிச்பச தான் சிறந்த தீர்வு. மாபல வநரத்தில்  ாலடித்தூய்பம + பேப்ெ ஒத்தடம் + பமன்பமோன மசாஜ் பசய்ேது மருந்பத ேிட 
ெேனுள்ளது. 

   ெரிவசாதபன முடிவு ள் “அசாதாரணம்” என்று ேந்தால்: அது வநாேல்ல — ஆனால் ெபழே அளவுவ ால் ள் புதுப்ெிக் ப்ெடாமல் 
இருப்ெதற் ான ேிபளவு. 

   உல  சு ாதார நிறுேனம் ெரிந்துபர: மூத்வதாரின் உடல் ெரிவசாதபன அளவுவ ால் ள் தளர்த்தப்ெட வேண்டும். சிறிது அதி  
ப ாலஸ்டிரால் மூத்வதாருக்கு சாதாரணம் — ஏபனனில் ப ாலஸ்டிரால் ஹார்வமான் ளுக்கும் பசல் ளின் புற்று ளுக்கும் மூலப்பொருள். 
மி க் குபறோ  இருந்தால் வநாய் எதிர்ப்பு சக்தி குபறயும். சீனாேின் “உேர் இரத்த அழுத்தக் ப வேட்டில்” மூத்வதாரின் இலக்கு <150/90 

mmHg என குறிப்ெிடப்ெட்டுள்ளது; இளம் ேேதினருக் ான <140/90 அல்ல. முதுபமபே வநாோ   ருத வேண்டாம்; மாற்றம் என்றால் அவத 
சமேம்  ாேம் அல்ல. 

   முதுபம — வநாய் அல்ல, ோழ்ேின் தேிர்க்  முடிோத ொபத: மூத்வதாரும் அேர் ளின் ெிள்பள ளும் நிபனேில் ப ாள்ள 
வேண்டிேபே: அபனத்து அபசௌ ரிேங் ளும் வநாேல்ல. மூத்வதார் “ெேப்ெடுேது” தான் பெரிே ெிரச்சிபன. ெரிவசாதபன அறிக்ப  அல்லது 
ேிளம்ெரங் ளால் ெேப்ெடாதீர் ள். ெிள்பள ள் பசய்ேவேண்டிேது — பெற்வறாபர மருத்துேமபனக்கு மட்டுவம அபழத்துச் பசல்ேது அல்ல; 

அேர் ளுடன் நடப்ெது, வெசுேது, சூரிே ஒளி பெறுேது, உணேருந்துேது, ொசமா  இருக்குேது. முதுபம எதிரி அல்ல — அது ோழ்ேின் 
இன்பனாரு பெேர். ஆனால் நின்றுேிடுேது தான் எதிரி! 

மூத்வதாரின் மி ப் பெரிே ெிரச்சிபன — தனிபம. அபனத்து தம்ெதி ளும் ஒன்றா  முதுபமபே அபடேதில்பல; ஒருேர் முதலில் 
பசல்ோர். அதன் ெிறகு துபணேன் அல்லது துபணேி குடும்ெத்திற்கு “சுபமோ ” வதான்றலாம். அதனால் நண்ெர் ளுடன் பதாடர்பெ 
இழக் ாமல் அடிக் டி சந்தித்து வெசுேது முக் ிேம். அவ்ோறு பசய்தால் ெிள்பள ளுக்கும் வெரக்குழந்பத ளுக்கும் சுபமோ  
மாறமாட்டீர் ள். உங் ள் ோழ்க்ப ேின்  ட்டுப்ொட்பட இழக் ாதீர் ள். நீங் ள் எப்வொது பேளிவே வொேது, எபத சாப்ெிடுேது, எப்ெடி உபட 
அணிேது, ோபர அபழப்ெது, எப்வொது தூங்குேது, எபத ோசிப்ெது, எபத ோங்குேது, எங்வ  ோழ்ேது — இபே அபனத்பதயும் தானா  
முடிவு பசய்யும் திறன் தான் உண்பமோன சுதந்திரம். இபத இழந்தால், நீங் ள் மற்றேர் ளுக்கு சுபமோ  மாறுேரீ் ள். 

ேில்லிேம் வஷக்ஸ்ெிேர் கூறினார்: “நான் எப்வொதும் ம ிழ்ச்சிோ  இருக் ிவறன்.” ஏன் பதரியுமா? ஏபனனில் நான் ோரிடமிருந்தும் எபதயும் 
எதிர்ொர்ப்ெதில்பல. எதிர்ொர்ப்பு எப்வொதும் வேதபனவே.ெிரச்சிபன ள் நிரந்தரமல்ல — அேற்றுக்கு எப்வொதும் தீர்வு உண்டு.நாம் 
எல்லாேற்றிற்கும் நாவம  ாரணம் என்று நிபனக் ிவறாம்.ஆனால், மரணம் தேிர, தீர்வு இல்லாதது எதுவும் இல்பல. 

மறுபமாழி ப ாடுப்ெதற்கு முன் — ஆழமா  சுோசிக் வும். வெசுேதற்கு முன் —  ேனமா  வ ளுங் ள். ேிமர்சிப்ெதற்கு முன் — உங் பளவே 
ொருங் ள். எழுதுேதற்கு முன் — நன்கு வோசியுங் ள். தாக்குேதற்கு முன் — அளவுடன் நடந்துப ாள்ளுங் ள். மரணத்திற்கு முன் — மி  
அழ ா  ோழுங் ள். சிறந்த உறவு என்ெது சிறந்த மனிதருடன் அல்ல — ோழ்க்ப பே அழ ா  ோழ  ற்றேருடன் தான்.மற்றேர் ளின் 
குபற பளப் ொர்க்கும் வொவத, அேர் ளின் நன்பம பளயும் ொராட்டுங் ள். நீங் ள் ம ிழ்ச்சிோ  இருக்  ேிரும்ெினால், மற்றேபர 
ம ிழ்ேிக் வும். ஏதாேது பெற ேிரும்ெினால், முதலில் ப ாடுங் ள். நல்ல, அன்ொன, சுோரசிேமான நண்ெர் ளால் சூழப்ெட்டிருக் வும் — 
நீங் ளும் அப்ெடிோன ஒருேரா  இருங் ள்.  ஷ்டமான வநரத்திலும்,  ண்ணரீுடன் இருந்தாலும், சிரித்தெடி பசால்லுங் ள்: “எல்லாம் 
நன்றா த்தான் இருக் ிறது — ஏபனனில் நாவம ேளர்ச்சிேின் ெலன் ள்.”  

யமயை உள்ள கட்டுலர AIன் உதவியுடன் தமிழாக்கம் சசய் ப்பட்டுள்ளது. 

பதாகுப்பு: ரேி முத்பதோ  Mem # 3758  
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முதுலமக்கு மரி ாலத--ேம்ம உடம்புக்கு முடி வில்லை என்று உடம்யப சசால்லும் அப்யபாது இலத மட்டும்சசய்யுங்கள்.  

மனபச நன்றா  பேத்துக் ப ாள்ள வேண்டும், நல்ல  ாற்வறாட்டமா  பேத்துக் ப ாள்ள வேண்டும். மனசில ஒட்டபடவோ, அழுக்வ ா 
இருக் க் கூடாது.  ஜன்னல் எல்லாேற்பறயும் திறந்து நல்ல பேளிச்சமும்,  ாற்றும் ோற மாதிரி மனசுக்குள்வள எப்ெவும் அப்ெடிபோரு 
ஆவராக் ிேமான நிபல இருக்  வேண்டும். மனதிலும் நாம் எதிர்மபறோ  எல்லாேற்பறயும் ொர்ப்ெபத நிறுத்தி ேிட வேண்டும். 
வநர்மபறோன சிந்தபன பள எண்ணும் வொது நம்பம அறிோமவல நமக்குள் ஒரு உற்சா ம் ேரும். ஆனால் மாறா  எதிர்மபற 
சிந்தபன பள ேளர்த்வதாமானால் வ ாெம் ேரும், பொறபம ேரும்.  நாம் வதபேேில்லாமல் நிம்மதிபே பதாபலத்து ேிடுவோம்.  
முதுபம என்ெது ஒரு ேிெத்து அல்ல. அ ால மரணத்பத தேிர மிகுதி அத்தபன வெருக்கும் ஒவ்போரு நாளும் நான் ேந்து ப ாண்வட 
இருக் ிவறன் என்று பசால்லிக் ப ாண்வட முதுபம நம்பம பநருங் ிக் ப ாண்வட இருக் ிறது. ஆனால் தீடீபரன ஒரு நாள் ஐவோ எனக்கு 
முதுபமபே ொர்த்தால் ெேமா  இருக் ிறது அப்ெடிபேல்லாம் மிரண்டு வொக்க் கூடாது. நமக்கு நாற்ெது ேேதாகும் வொவத மூன்று 
நிபல ளில் நம்பம தாோர் ெடுத்திக் ப ாள்ள வேண்டும். ஆவராக் ிேம் எப்ெடிவோ அது வொல முதுபமேிலும் நாம் ோரிடமும் வொய் 
நிற் க் கூடாது. ோபரயும் சார்ந்து ோழக் கூடாது.  ாலம்  மாறிப் வொய் ேிட்டது. முன்பெல்லாம் அத்பத, மாமா, ொட்டி, தாத்தா, என்று ஒரு 
பெரிே குடும்ெவம இருக்கும். இப்வொ எல்லாம் அேர் அேர் ள் தங் ள் தங் ள் குடும்ெம் என்று தனி தனி ேடீ்டு ளில்  ோழ பதாடங் ி 
ேிட்டார் ள். ேடீு ளிலும் இடப் ெற்றாக்குபறயும் உள்ளது. என்னுபடே அப்ொ, அம்மா அல்லது மாமா, மாமிபே நான் ொர்த்த மாதிரி 
என்னுபடே ெிள்பள ளும் என்பன ொர்ப்ொர் ள் என்ற எதிர்ொர்ப்பு இருக் க் கூடாது. நாம் நாற்ெது ேேதிலிருந்வத இபத ஏற்றுக் 
ப ாண்டால் தான் நமக்கு அறுெது ேேதாகும் வொது அேர் ள் நம்பம ொர்க் ாமல் வொனாலும் ெரோேில்பல, அேர் ள் பேளி நாடு பசன்று 

ேிட்டார் ள் என்றாலும் ெரோேில்பல என்று positive ஆ  ஏற்றுக்ப ாள்ள எம்பம ெழ ிக் ப ாள்ள வேண்டும். நம்முபடே ோழ்க்ப பே நாம் 
ோழ வேண்டும். கூடுமான ேபர ோபரயும் சார்ந்து இல்லாமல் ோழப் ெழ ிக் ப ாள்ள வேண்டும். அதற்கு உடம்பெ நல்ல ஆவராக் ிேமா  
பேத்துக் ப ாள்ள வேண்டும். அதற்க்கு exercise, yoga, meditation, breathing இேற்பற எல்லாம் நாற்ெது ேேதிலிருந்வத பதாடங் ி ேிட 
வேண்டும். அதற்கு முன்வெ ஆரம்ெிக் லாம்.  அப்வொ தான் அறுெது ேேதில் நல்ல ஆவராக் ிேமா  இருப்ெரீ் ள். நம்பம எல்லா ேித்த்திலும் 
மனதளேில் நம்பம தோர் ெடுத்திக் ப ாள்ள வேண்டும்.  
 

எங் ள் ெிள்பள ளுக்கு அேர் ள் ோழ்க்ப  இருக்கு. அேர் ளுக்கு அேர் ளுபடே ெிரச்சபன ள், responsibility இருக்கும்.  என்பன  ேனி 
என்று பசால்லிக் ப ாண்வட இருக் க் கூடாது. முடிந்தால்  ேனிக் ட்டும். அேர் ளால் முடிேேில்பல என்றால் நாம் தான் அபத புரிந்து 
ப ாள்ள வேண்டும். ெிள்பள ளுக்கு நாம் தான் முடிந்தளவு உதேிோ  இருக்  வேண்டும். ெிள்பள ள் ேடீ்டில் தங்  வேண்டி இருந்தால் 
நாம் என்பனன்ன வேபல ள் பசய்ே முடியுவமா பசய்ே வேண்டும். (உ+ம்)  குழந்பத ளுக்கு ொடம் பசால்லிக் ப ாடுக்  முடியுவமா 
பசால்லிக் ப ாடுங் ள்,  பத பசால்லி ெடிக்  பேக்  முடியுமா பேயுங் ள், சபமேலில் உதேி பசய்ே முடியுமா பசய்யுங் ள் இப்ெடி 
எல்லாம் எம்மால் முடிந்தபத பசய்து அேர் ளுபடே ொரத்பத நாம் தான் குபறக்  வேண்டும். நாம் மனதளேில் தோரா  இருந்தால் தான் 

இபதல்லாம் பசய்ே முடியும். எ ந்த எதிர்ொர்ப்பும் இல்லாமல் இருந்தால் தான் இேற்பற எல்லாம் பசய்ே முடியும். 
 

அடுத்தது emotional. உணர்ச்சி பூர்ேமா  ஐவோ என் ெிள்பள என்பன  ேனிக் ாமல் ேிட்டு ேிட்டாவன என்று அழுேவதா, புலம்புேவதா எந்த 
ேப ேிலும் உதோது. அதாேது நம் mental preparation உடன் வசர்ந்து ேருேது தான் emotional preparation ம். நாம் உணர்ச்சி 
ேசப்ெடாமல் ஒரு ேிடேத்பத ேதார்த்தமா  அணு  வேண்டும்.  ாலம் மாறி ேிட்டது. Expectation எதிர்ொர்ப்பு பள குபறத்துக் ப ாள்ள 

வேண்டும். முடிந்த ேபரக்கும் உதேி ரமா  இருக்  வேண்டும். ொரமா  இருக் க் கூடாது. இந்த எண்ணங் பள எல்லாம் ேளர்த்துக் 
ப ாள்ள வேண்டும். இபே எல்லாேற்றிற்க்கும் மி  முக் ிேமானது ெணம். ஒரு ஆணா  இருந்தாலும் சரி ஒரு பெண்ணா  இருந்தாலும் சரி 
அேர் ளுக்கு ஒரு மவனாபதரிேத்பதக் ப ாடுப்ெது எதுபேன்றால் ெணம். பொருளாதாரத்தில் நாம் தன்னிபறவு பெற்றேர் ளா  

இருந்வதாமானால், எம் பசலவு ளுக்கு நாம் ெிள்பள ளிடம் வ ட் ாமல் இருக்  முடிந்தால் எப்வொதும் நாம் மரிோபதயுடன் இருக் லாம். 
இதற்கு என்ன பசய்ே வேண்டும். அதற்கு நாற்ெது ேேதிலிருந்வத ெிள்பள ளின் ெடிப்பு,  ல்ோணம் என்று பசலவு பசய்தாலும் எமது 
முதிவோர் ோழ்க்ப க்கு என்று ஓர் ெத்து ேதீம் என்றாலும் வசமித்து பேக்  வேண்டும். அது சுே நலவம அல்ல. நாபளக்கு நாம் ோருக்கும் 
ொரமா  இருக்  கூடாது என்ெதற் ா வும், ப ௌரேமா  ோழ வேண்டும் என்ெதற் ா வும் தான் இந்த ஏற்ொடு. அேர் ளுபடே சக்திக்கு 
தகுந்தாற்வொல் insurance, or investment, or RRSP  எப்ெடிவோ ஒரு வசமிப்பெ நம் எதிர் ாலத்திற்க்கு, நம் முதுபம  ாலத்திற்கு என்று 
வசமிக்  வேண்டும். ப ேில் ெணம் இல்பல என்றால் மருந்து ோங்  வேண்டுமானால் ெிள்பள ளிடம் எப்ெடி வ ட்ெது என்ற தேக் ம் 
எல்லாம் இருக் ாது. எம்மிடம் ெணம் இருந்தால் அபதக் ப ாண்டு நமது  வதபே பள நிபறவேற்றிக் ப ாள்ளலாம். இது தான் ஒரு 
நிதர்சனமான உண்பம நிபல.  
 

அதற் ா  முதுபமபே  ண்டு மிரண்டு வொ  வேண்டாம்.  முதுபமேில் நம் உடம்புக்கு முடிேேில்பல என்று பசான்னால் நாம் அபத 
பசேிமடுக்  வேண்டும். முழங் ால் ேலிக்குது என்றால் இது என்ன ேலி என்று சலித்துக் ப ாள்ளக் கூடாது. அதற்குப் ெதிலா  இத்தபன 
ேருடம் இந்த முழங் ாபல ொேித்து எத்தபன மபல ஏறி இருக் ிவறன், எவ்ேளவு தூரம் நடந்து இருக் ிவறன் என  ாலுக்கு மனப் 
பூர்ேமா  நன்றி பசால்ல வேண்டும். இந்த முழு உடம்பெயும்  தாங் ி இருக் ிறாய் இப்வொ உனக்கு முடிேேில்பல என்றால் நான் உன்பன 
ொர்த்துக் ப ாள் ிவறன் என்று பசால்லி உற்சா ப் ெடுத்திக் ப ாள்ளுங் ள். அப்ெடி ஒரு ஆவராக் ிேமான சிந்தபனயுடன் இருக் ப் ெழ ிக் 
ப ாள்ள வேண்டும். It’s okay, it’s okay என்று ேிட்டு ேிட்டு வொய்க் ப ாண்வட இருக்  வேண்டும். எப்வொதும் பசால்லிக் ப ாள்ள வேண்டும், 

I live gracefully, gracefully. ஒரு நளினமா  ோழ வேண்டும். நளினமா  ேேதா  வேண்டும். நளினமா  மரணம் ேர வேண்டும். எப்வொ உங் ள் 
ேேபத ோர் வ ட்டாலும் பசால்லுங் ள். அந்தந்த ேருடத்பத அப்ெப்வொ அனுெேிக்  வேண்டும். எல்லாம் நம் ப  ளில் , நம் சிந்தபன ளில் 
இருக் ிறது. முதலில் கூறிேது வொல் மனபத ஒட்டபட இல்லாமல் பேத்துக் ப ாண்டு, ஆவராக் ிேமா , positive சிந்தபன ளுடன் நாம் 
இருந்வதாமானால், positive சிந்தபன ள் தான் positive வெச்சாகும், positive பசேல் ள் ஆகும். நம் சிந்தபன பள புதிது புதிதாக்க்  ற்றுக் 
ப ாள்ள வேண்டும். எனக்கு எல்லாம் பதரியும் என்று இருக் க் கூடாது.  எப்வொதும் ோரிடமாேது இருந்து  ற்றுக்ப ாள்ள ஆேத்தமா  இருக்  
வேண்டும். புதிது புதிதா  பதரிந்து ப ாண்டு நம்பம நாவம தட்டிக் ப ாடுத்து உரம் வொட்டு, நல்ல  ாற்வறாட்டமான , ஆவராக் ிேமான 
சிந்தபன ளுடன் இருந்வதாமானால் நிச்சேமா  நம் வெச்சு, நம் எழுத்து , நம் பசேல்ொடு ள் எதுோ  இருப்ெினும் அதில் ஓர் ஆவராக் ிே 
தன்பம இருக்கும்.           ரதிமதி சபாோதன் 
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4109 Ranitha Hentsmogan 

4110 Pushpavathana Suresh 

4111 Dhushiyanthi Selvaranjan 

4112 Navaratnam Srinarayanathas 

4113 Vijayampikai Santhiralingam 

4114 Jegapathy Rajendra 

4115 Logi Rajendra 

4116 Jeyanthi Satchi 

4117 Kandiah Satchi 

4118 Mary Bastiampillai 

4119 Thavamalar Kunabalasingham 

4120 Shasikara Kalatharan 

4121 Josephine Pushpa Sathaseevan 

4122 Shankar Thillaiyampalam 

4123 Suhanthi Shankar 

4124 Karunambigai Sivakumar 

4125 Kunchithapatham Thayanithi 

4126 Rudrani Sarveswaran 

4126A Kandasamy Sarveswaran 

4127 Thiagamoorthy Navaratnam 

4128 Joyce Naveeni Thiagamoorthy  

4129 Suvarnalatha Ranjithan 

4130 Damayanthi Shanthikuamr 

4131 Thilageswary Ananthasothy 

4132 Sabaratnam Paramsothy 

3776A  Kumuthini Thavaraj 

 

 

  

 

The Senior Tamils’ Centre deeply regrets to record the name of the 
following member who passed away in the recent past and 

condole with his family. 
 

இத  ேிலற இரங்கல்கயளாடு ஒன்ராரிய ா 
முதுதமிழர் மன்றம் 

 

• Mrs. Pushpanchali Rathinasingam Mem 772 passed away in July 
2025. 

• Mrs. Subathiradevi Maya Thiraviyam, Mem 1039 passed away 
on the 14th of Aug 2025. 

• Mr. Sellamuthu Jeyanathan Mem 1199, passed away on the 25th 
of Aug 2025. 

• Mrs. Indranee Seevaratnam, Mem 3514 passed away on the 
26th of Sep 2025. 

• Mrs. Patrick Anothonypillai, Mem 3521 passed away on the 
26th of Sep 2025. 

• Mrs. Indra Thanabalasingam, Mem 2373 passed away in Oct 
2025. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

வதடு 

எல்லாம் அதுோ வே நடக்கும் ஒரு  ாலவநரம்  

ேந்தால் அதுோ வே சரிோ ிேிடும் என்று 

 ாத்திருந்தால் எதுவும் மாறாது எதுவும் நடக் ாது 

மாறாத்பத  நாம் தான் மாற்ற வேண்டும்  

 

புபதேல் இருக்கும் இடத்பத வதடிப்வொேதும் 

புபதேபல வதாண்டி எடுப்ெதும் நம் ப  ளில் தான்  

இருக் ிறது.அபத ேிட்டு புபதேல் தானா  பேளிேரும்  

எடுத்துக் ப ாள்ளலாம் என்று நிபனப்ெது மூடத்தனம் 

 

ஒரு ேிபதபே மூடி அதன் மீது ஒரு  ல்பல  

பேத்தால் கூட ேிபத முபளத்து ெக் ோட்டு திபசேில் 

எட்டிப்ொர்க்கும். ஒரு ஊருக்கு பசல்ல ஒரு ேழிதான் உண்டு 

என்று தீர்மானிக் ாமல் எப்ெடியும் இன்பனாரு ேழி இருக்கும்  

என்று நம்ெிக்ப வோடு வதடுங் ள். எல்லா ேழியும்  

அபடக் ப்ெட்டிருந்தால் நீங் வள புது ேழிபே  

உருோக் ி பேற்றி நபட வொடுங் ள். 

ரதிமதி சொநாதன் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ரூமி என்கின்ற பதிமூன்றாம் நூற்றாண்டு பாரசகீ கவிஞரின் சவற்றிசமாழிகளில் சிை... 
 

• உங் ள் ோர்த்பத பள உேர்த்துங் ள், குரபல அல்ல. மபழதான் பூக் பள ேளர்க் ிறது, இடி அல்ல. 
• நீங் ள் எவ்ேளவு அபமதிோ ிறரீ் வளா, உங் ளால் அவ்ேளவு அதி மா க் வ ட்  முடியும். 

 

உங் ளுக்கு உேிர் ப ாடுக்கும் சக்தி ஒன்று உள்வள உள்ளது. அபதத் வதடுங் ள். 

•  
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