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ப�ொருட்கள்ப�ொருட்கள்
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àìŸðJŸC‚° àìŸðJŸC‚° 
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ÜõCò‹!ÜõCò‹!
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ÝCKò˜ & ðFŠð£÷˜

Þó£ü«õ™ ióŠªð¼ñ£œ

ªð£ÁŠð£CKò˜: A.ñ¬ôòñ£¡

G˜õ£è ÝCKò˜

Ý.i.ºˆ¶Šð£‡®

®¬êù˜: M‚«ùw

Ü½õôè ºèõK
JUNIOR MASTER

Old No. 142/1, New No: 314,
Peters Road, Gopalapuram,  

chennai - 600086.Cell : 95662 90169 
Email: juniormastermag@gmail.com

ü¨Qò˜ ñ£vìK™ õ¼‹ è†´¬óèœ, 
è¬îèœ ñŸÁ‹ Ü¬ùˆ¶Š ð°Fè¬÷»‹ 
ñÁðFŠ¹ ªêŒò î¬ì ªêŒòŠð´Aø¶. 

ü¨Qò˜ ñ£vìK™ ªõOõ¼‹ 
àìŸðJŸCˆ F†ìƒèœ, àí¾, 

ñ¼ˆ¶õ Ý«ô£ê¬ùè¬÷ˆ ªî£ìƒ°‹ 
º¡ù˜ ñ¼ˆ¶õK¡ Ý«ô£ê¬ù¬òŠ 
ªðø ÜP¾Áˆ¶A«ø£‹. ðJŸCèœ, 

àí¾ º¬øè¬÷ˆ îõø£ù º¬øJ™ 
H¡ðŸÁõîù£™ ãŸð´‹ M¬÷¾èÀ‚° 

ÝCKò˜ °¿«õ£, ªõOJ´ðõ«ó£ 
ªð£ÁŠ«ðŸè Þòô£¶. è¬îèœ ñŸÁ‹ 
è†´¬óè¬÷ˆ îð£™ Íô«ñ ÜÂŠð 
«õ‡´‹. ÜõŸ¬øŠ Hó²K‚è«õ£, 
F¼ˆî«õ£ Ü™ô¶ Gó£èK‚è«õ£ 

ÝCKò¼‚° º¿ àK¬ñ à‡´. M÷‹ðó 
õ£êèƒèœ ðˆFK¬èJ¡ ªê£‰î‚ è¼ˆî™ô. 
Ü¬ùˆ¶ õö‚°èÀ‹ ªê¡¬ùJ™ ñ†´«ñ 

ïìˆîŠð´‹.

ÿ Ì˜íèô£ ¹wðèô£ ê«ñî ÿ ióªð¼ñ£œ ²õ£I ¶¬í

ñ£vì˜ü¨Qò˜

Ý‡èÀ‚è£ù ‘Ü†ôv’

ÝCKò˜

Þó£ü«õ™ ióŠªð¼ñ£œ

Ü‚«ì£ð˜ 2024 ` 40/-----

àìŸðJŸC â¡ð¶ åšªõ£¼ ñQîÂ‚°‹ Iè 
º‚Aòñ£ù ªêò™ð£ì£°‹. å¼ ï£O™ °¬ø‰î¶ 

Ü¬ó ñE «ïóñ£õ¶ àìŸðJŸC ªêŒî£™ ñ†´«ñ 
àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ Þ¼‚°‹. °PŠð£è T‹º‚° 
ªê™ðõ˜èœ â¶«ð£¡ø àí¾è¬÷ ê£ŠHì «õ‡´‹ 
ê£ŠHì‚Ãì£¶ â¡ð¬îˆ ªîK‰¶ ªè£œ÷ «õ‡®ò¶ 
ÜõCò‹.‌ cƒèœ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ àí¾èœî£¡ 
àƒè÷¶ àìŸðJŸC âˆî¬èò M¬÷¬õ àƒèÀ‚°ˆ 
îóŠ «ð£Aø¶ â¡ð¬î G˜íò‹ ªêŒAø¶. âù«õ 
Þ‰îŠ ÞîN™ àìŸðJŸC‚° «ð£õîŸ° º¡ð£è 
ï£‹ îM˜‚è «õ‡®ò àí¾èœ ðŸP ÞòŸº¬ø 
ñ¼ˆ¶õ˜ ²è¡ CøŠð£è îèõ™ î‰¶œ÷£˜. 

ªð£¶õ£è«õ àì™ â¬ì¬ò‚ °¬øŠðîŸ°‹, 
ªêKñ£ùˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶õîŸ°‹ ï£˜„êˆ¶ àí¾èœ 
Iè„ Cø‰î «î˜õ£è Þ¼‚A¡øù. Ýù£™ ÞõŸ¬ø 
àìŸðJŸC‚° º¡¹ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ ï™ôî™ô. 
ï£˜„êˆ¶ ÜFè‹ G¬ø‰î àí¾èÀ‹ póE‚è 
ªï´«ïó‹ Ý°‹ â¡ðî£™, ÞõŸ¬ø àìŸðJŸC‚° 
º¡¹ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ °ì™ Hó„C¬ùèœ 
ãŸðìô£‹. Þ¶ àƒè÷¶ àìŸðJŸCJ¡ ªêò™ 
Fø¬ù ð£F‚°‹. âù«õ, âõŸ¬ø â™ô£‹ 
àìŸðJŸCò£÷˜èœ â´ˆ¶‚ªè£œ÷ô£‹ â¡ð¬î 
õKõ£è ªè£´‚èŠð†´œ÷¶.

àíM™ èõù‹!
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†¬óªêŠv†¬óªêŠv

AA..ñ¬ôòñ£¡ñ¬ôòñ£¡

A.ñ¬ôòñ£¡

êe ð ˆ F ™ 
ñ£vì˜ õ£êè˜. 

å ¼ õ K ì I ¼ ‰ ¶ 
õ‰î è®î‹ Þ¶. 
“Ü‡í£.. . ï£¡ 
õCŠð¶ å¼ CPò 
Aó£ñ‹. Þƒ° T‹ 
ã¶‹ Þ™¬ô. Ýù£™ 
Ý˜õ‹ è£óíñ£è 
ï£¡ i†® -«ô«ò 
ðJŸC ªêŒA«ø¡. 
â¡Qì‹ ðJŸC 
ªêŒò àðèóíƒèœ 
ã ¶ ‹  Þ ™ ¬ ô . 
ç H g v ° õ £ † , 
î ‡ ì £ ™ ,  ¹ ™ 
Ü Š v  « ð £ ¡ ø 
ðJŸCè¬÷ˆî£¡ 
ªêŒA«ø¡. âù‚° 
¬îv ,  „ª êv† , 
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ô£†v, ¬ðªêŠv «ð£¡ø¬õ ï¡° ªìõôŠ 
ÝA õ¼A¡øù. Ýù£™ †¬óªêŠv 
Üšõ÷õ£è ªìõ-ôŠ Ýè£ñ™ Þ¼‚A¡ø¶. 
¬ðªêŠ²‚° Þ¬íò£ù... †¬óªêŠv 
Þ™¬ô. â‰î àðèóíº‹ ðò¡ ð´ˆî£ñ™ 
ªêŒò‚ Ã®ò †¬óªêŠv ðJŸCèœ 
àœ÷ùõ£ ? ÜŠð® Þ¼‰î£™ ÜõŸ¬ø 
îò¾ ªêŒ¶ Ü´ˆî ñ£î ñ£vì˜ ÞîN™ 
M÷‚èñ£è ªê£™L‚ ªè£´‚è¾‹. (ñ£vì˜ 
ÞîN¡ ªó°ô˜ ê‰î£î£ó˜ ï£¡.)”àƒèœ 
ñ£íõ¡ R.Í˜ˆF, õóîŠðÛ˜. 

Í˜ˆF‚° çŠgv°õ£†, î‡ì£‚ 
«ð£¡ø ðJŸCèO¡ Íô‹ ¬îv, ñŸÁ‹ 
„ªêv† ªìõôŠ ÝAJ¼‚°‹. ¹™ ÜŠv 
ðJŸC¬ò ¬õ´ AKŠ ñŸÁ‹ ‚«÷£v 
AKŠHH™ ªêŒF¼‰î£™ ô£†²‹, 
¬ðªêŠ²‹ ªìõôŠ ÝA Þ¼‚°‹. â¡ø 
Mûò‹ âù‚° ªîOõ£èŠ ¹K‰î¶. 
î‡ì£™ ðJŸCèœ †¬óªêŠv 
æó÷¾‚«èÂ‹ ªìõôŠ Ýè 
õ£ŒŠH¼‚Aø¶. Ýù£™, ïñ¶ õ£êè˜ 
Í˜ˆF‚° ã«ù£ †¬óªêŠv Üšõ÷õ£è 
ªìõôŠ Ýè M™¬ô «ð£½‹, 
Üîù£ªô¡ù ñ£vì˜ õ£êè˜èO¡ 
ÞŠð®Šð†ì ê‰«îèƒè¬÷ Gõ˜ˆF 

ªêŒòˆî£«ù ï£ƒèœ Þ¼‚A«ø£‹. 
Þ«î£. â‰î vªðû™ àðèóíº‹ 
Þ™ô£ñ™ i†®«ô«ò àƒèœ 
Ü¬óJ«ô«ò ªêŒò‚ Ã®ò 3 ÅŠð˜ 
†¬óªêŠv ðJŸCèœ.

‚«÷£v AKŠ ¹w ÜŠv: 
†¬óªêŠ¬ð Iè„CøŠð£è ªìõôŠ 

ð‡EMì‚ Ã®òªî£¼ Ü¼¬ñò£ù 
ðJŸC cƒèœ î‡ì£™ ªêŒõîŸ° 
êññ£ù î¬óJ™ âŠð® è£™è¬÷»‹, 
¬èè¬÷»‹ î¬ó-J™ á¡P ¬õˆ¶ 
°Š¹ø‚ èM›‰î G¬ôJ™ GŸd˜è«÷£ 
ÜŠð® G¡Á- ªè£œÀƒèœ. àœ÷ƒ 
¬èè¬÷ˆ î¬óJ™ á¡P GŸðF™î£¡ 
å¼ º‚Aòñ£ù Mûòˆ¬î cƒèœ 
ªêŒò «õ‡´‹. Üî£õ¶ Þ¼ 
àœ÷ƒèÀ‹ Iè ªï¼‚èñ£è ð‚è‹ 
ð‚èˆF™ ‚«÷£v AKŠð£è. ¬õ‚èŠ 
ð†®¼‚è «õ‡´‹. Þ¶î£¡ ðJŸCJ¡ 
Ýó‹ð-- G¬ô. Ýó‹ð G¬ô¬ò cƒèœ 
ªîOõ£è ÜP‰¶ ªè£œ÷ ðì‹ 2 ™ A 
G¬ô¬ò‚ èõQ»ƒèœ.

Ü‰î G¬ôJ™ Þ¼‰¶ v†ªóŒì£è 
àì¬ô W›«ï£‚A Þø‚°ƒèœ. àƒèœ 
ñ£˜¹ A†ìˆî†ì î¬ó¬òˆ ªî£´‹ Ü÷-
¾‚° W› Þø‚AM†´ (ðì‹ B G¬ô¬ò‚ 
èõQ»ƒèœ) ÜŠð®«ò àìL™ 
ªî£ŒM™ô£ñ™ v®Š-ð£è «ñ™ «ï£‚A 
Ýó‹ðF¬ô‚° õ£¼ƒèœ. e‡´‹- 
e‡´‹ Þ«î º¬øJ™ àƒè÷£™ 
º®‰î Ü÷¾ ªóŠv ¹wÜŠv 
ªêŒ»ƒèœ. 2 GIì æŒ¾‚°ŠH¡ Ü´ˆî 
ªê† âù  3 ªê†v ªêŒ»ƒèœ. åšªõ£¼ 
ªóŠH½‹ ñ£˜¬ð A›«ï£‚A (î¬ó¬ò 
«ï£‚A Þø‚°‹«ð£¶ Í„¬ê Ýöñ£è 
àœO¼‰¶ ªè£‡´ «ñ«ô õ‰î¶‹ 
Í„¬ê ªõO«òŸP M†´ e‡´ Í„¬ê 
Ýöñ£è àœO¿ˆ¶‚ªè£‡´ W›«ï£‚A 
Þø‚è¾‹.

A

B

2
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†¬óªêŠv Kõ˜v ®Šv: 
Þ‰îŠ ðJŸC‚°ˆ «î¬õò£ù¬õ 2 

çŠ÷£† ªð…„èœ. êî£óíñ£è â™ô£ 
i´èO½‹ ªð…„ Þ¼‚°‹. 2 ªð…„ 
Þ™ô£M†ì£½‹ å¼ ªð…„ ñ†´ñ£õ¶ 
Þ¼‚°‹. ¬èè¬÷ á¡P ¬õ‚è å¼ 
ªð…²‹, è£™è¬÷ àò˜ˆF ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷ å¼ ªð…„ Ü™ô¶ å¼ «ê˜ 
Ü™ô¶ vÇ™ ÞõŸP™ ãî£õ¶ 
å¡P¼‰î£½‹ ÞŠðJŸC¬ò ï™ô 
º¬øJ™ ªêŒ¶ º®ˆ¶ Mìô£‹.
ÞŠªð£¿¶ ðJŸCJ¡ ªêŒº¬ø¬ò‚ 
èõQ»ƒèœ.

.Š÷£† ªð…„C™ ð‚è õ£†®™ Üñ˜‰¶ 
àƒèœ Þ¼ àœ÷ƒ ¬èè¬÷»‹ àƒèœ 
àì¬ô å†® ªð…„ M÷‹H™ á¡P 
¬õˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. Þ¼ è£™è¬÷»‹ 
àò˜ˆF âF-K™ àœ÷ ªð…„C™ 
°Fòƒè£™èœ ð®‰F¼‚°‹ð® ¬õˆ¶‚ 
ªè£œÀƒèœ. Þ¶î£¡ ÞŠðJŸCJ¡ 
Ýó‹ð G¬ô. Ýó‹ð G¬ô¬ò cƒèœ 
ªîOõ£è ÜP‰¶ ªè£œ÷ (ðì‹ 3 -™ A 
G¬ô¬òŠ ð£¼ƒèœ.) ÞŠªð£¿¶ ªð…
„¬ê å†®òð®«ò àì¬ô W› «ï£‚A 

Þø‚°ƒèœ (ðì‹ B G¬ô¬òŠ 
ð£˜‚è¾‹) ÜFèŠð†êñ£è â‰î Ü÷¾‚° 
àì¬ô W›«ï£‚A Þø‚è º®»«ñ£ Ü‰î 
Ü÷¾‚° Þø‚AM†´ ¹wð‡E 
¬èèO¡ ðôˆî£™ «ñ«ô... àò˜ˆF 
Ýó‹ð G¬ô‚° õ£¼ƒèœ. e‡´‹ 
e‡´‹ Þ«î«ð£™ àì¬ô 
WNø‚°õ¶‹, «ñ«ô õ¼õ¶ñ£è 
àƒè÷£™ º®‰î Ü÷¾ ªóŠv 
ªêŒ»ƒèœ. åšªõ£¼ ªóŠH½‹ àì¬ô 
«ñ«ô-- àò˜ˆ¶‹«ð£¶ †¬óªêŠv 
î¬êè¬÷ ï¡° ¬ì† ð‡E 
ªï¼‚°ƒèœ. 2 GIì æŒ¾‚°ŠH¡ 
Ü´‰î ªê† âù 3 ªê†v ªêŒ»ƒèœ.

Š«ó£¡ †¬óªêŠv 
â‚vªì¡û¡:

ðì‹ 4ä èõùñ£èŠ ð£¼ƒèœ. 
î¬óñ†ìˆFL¼‰¶ ²ñ£˜ 2 Ü™ô¶ 3 
Ü® àòóˆF™ G¬ôò£èŠ 
ªð£¼ˆîŠð†®¼‚°‹ å¼ ¬ðŠ¬ð 
H®ˆîð® ð£®H™ì˜ å¼õ˜ ðJŸC 
ªêŒ¶ªè£‡®¼‚Aø£˜. àƒèœ i†®™ 
ÞŠð® å¼ ¬ðŠ Þ¼‚è£¶. -Ýù£½‹ 
ðóõ£J™¬ô. i†®™ F‡¬í Þ¼‰î£™ 
Ü‰îˆ F‡ ¬íJ¡ MO‹H™ ¬èè¬÷ 
á¡P ¬õˆ¶‚ ªè£‡´‹ 
ÞŠðJŸC¬ò„ ªêŒòô£‹. Ü¶¾‹ 
Þ™¬ôò£... «ìHœ MKŠH™ Ü™ô¶ 
ªð…„ M÷‹H™ Þ¼ ¬èè¬÷»‹ á¡P 
¬õˆ¶ G¡Á ªè£‡´‹ ÞŠðJŸC¬ò„ 
ªêŒò º®»‹. ðJŸCJ¡ ªêŒº¬ø¬ò‚ 
èõQ»ƒèœ.

A

A

B

B

3

4
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àƒèÀ‚° º¡¹øºœ÷ G¬ôò£ù 
¬ðŠ¬ð ðì‹ 4™ A G¬ôJ™ 
è£†ìŠð†®¼Šð¶«ð£™ Þ¼ ¬èè÷£™ 
ªè†®ò£èŠ H®ˆ-¶‚ ªè£œÀƒèœ. 
¬ðŠ¬ðŠ H®‚°‹ Þ¼ ¬èÀ‚° 
Þ¬ìJ™ àœ÷ Þ¬ìªõO àƒèœ 
«î£œèO¡ Üèô‹ Þ¼‚èô£‹. àì™ 
ªî£ŒM¡ø v®çŠ Ýè Þ¼‚è «õ‡´‹. 
Þ¶î£¡ ÞŠðJŸCJ¡ Ýó‹ð G¬ô. 
ÞŠªð£¿¶ àƒèœ Þ¼ ¬èè¬÷ 
ñ®ŠðF¡ Íô‹ ÜŠð˜ ð£®¬ò 
W›«ï£‚A Þø‚°ƒèœ (ðì‹ B ¬ò„ 
ð£˜‚è¾‹.) àƒèœ ªïŸP ¬ðŠ¬ð 
«ôê£è ì„ ð‡µ‹ Ü÷¾‚° 
Þø‚AM†´, ñ®ˆî ¬èè¬÷ c†´õF¡ 
Íõ‹ ÜŠð˜ ð£®¬ò «ñ™ «ï£‚A 
àò˜ˆF Ýó‹ðG¬ô‚° õ£¼ƒèœ. 
ÞŠð® «ñ«ô õ¼‹«ð£¶ †¬óªêŠv 
î¬êè¬÷ «ñ‚Rñ‹ ªï¼‚A ¬ì† 
ð¡Âƒèœ. åšªõ£¼ ªóð®ûQ½‹ 
ð£®¬ò «ñ™ «ï£‚A àò˜ˆ¶‹«ð£¶ 
ñø‚è£ñ™ †¬óªêŠv î¬ê¬ò ªï¼‚A 
¬ì† ð‡í «õ‡´‹.

Þ‰îŠ ðJŸCJ™ º‚Aòñ£ù 
Mûòˆ¬î è¬ìH®ˆî£è «õ‡´‹. 
cƒèœ ÞŠðJŸC¬ò„ ªêŒ»‹«ð£¶ 
àƒèœ ÜŠð˜- Ý˜‹v êŸÁ‹ Íš 
Ýè£ñ™ å«ó ÞìˆF™ G¬ôò£è Þ¼‚è 
«õ‡´‹. Þò‚è‹ º¿õ¶‹ àƒèO¡ 
ç«ð£˜ Ý‹¬ê ñ®ŠðF¡ Íôº‹ 
c†´õF¡ Íôº‹ ñ†´«ñ 
Gèö«õ‡´‹. ÞŠðJŸC¬ò ²ñ£˜ 3 
ªê†v.... åšªõ£¼ ªê†®½‹ âšõ÷¾ 
ªóŠv ªêŒò º®Aø«î£ Üšõ÷¾ 
ªóŠv ªêŒõF¡ Íô‹ CøŠð£ù 
ðô¬ùŠ ªðøô£‹.

Þ‹ Í¡Á ðJŸCè¬÷»‹ õ£óˆF™ 2 
ï£œ ñ†´‹ îô£ 3 ªê†v iî‹ ªêŒ¶ 
õ‰b˜è÷£ù£™ àƒèœ †¬óªêŠv 

î¬êèœ Iè„CøŠð£è ªìõôŠ ÝAM´‹. 
cƒèœ T‹º‚°Š «ð£è£ñ½‹, ð£˜ªð™, 
ì‹ªð™v ñŸÁ‹ ¹™L ªñS¡èœ 
«ð£¡ø â‰î àðèóíƒèÀ‹ 
ðò¡ð´ˆî£ñ™ àƒèœ ð£® ªõŒ†¬ì 
ñ†«ñ ðò¡ð´ˆF Ü†ìè£êñ£è 
†¬óªêŠ¬ê ªìõôŠ ð‡E Mì‚Ã®ò 
ªì‚Q‚ Þ¶.
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i.Þó£ü«õ™

àìŸðJŸCJ™ àìŸðJŸCJ™ 
FóõˆF¡ FóõˆF¡ 

º‚Aòˆ¶õ‹ º‚Aòˆ¶õ‹ 
å¼ ð£˜¬õ!å¼ ð£˜¬õ!

àƒèœ àì‹¹ 70 
êîMAî‹ Fóõˆî£™ 
Ýù¶. Üîù£™ ðJŸC 
ªêŒ»‹ªð£¿¶ Ü«î 
G¬ôJ™ ¬õˆF¼Šð¶ 
ÜõCò‹. Ý¬èò£™ 
F ó õ Š ª ð £ ¼ œ 
à†ªè£œõ¶ Iè¾‹ 
ÜõCò‹. àì‹H™ 
Fóõ Ü÷¾ °¬øõ¶ 
â ¡ ð ¶ ,  à ƒ è œ 
ðJŸCJ¡ bMó‹ , 
«ïó‹, ªõŠðG¬ô, 
ßóŠðî‹ ñŸÁ‹ àƒèœ 
Ý«ó£‚AòˆF¡ Ü÷¾ 
ÝAòõŸ¬øŠ ªð£Áˆ¶ 
Ü¬ñ»‹. î¬êèœ 
ªõŠðˆ¬î àŸðˆF 
ªêŒõî£™, àƒèÀ‚° 
Mò˜‚Aø¶. Þîù£™ 
« î £ L™  ß ó Š ð î ‹ 
ãŸð†´ Ü¶ Ü®Šð¬ì 
ª õ Š ð ˆ ¬ î ‚ 
è † ´ Š ð ´ ˆ ¶ A ø ¶ . 
àƒèœ àì‹¹ ªõŠð 
G ¬ ô  3 7  ® A K 
ªê™Ròv / 98.6 F 
L ¼ ‰ ¶  3 8  ® A K 
ªê™Ròv / 100.4 ° 

30
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õ¬ó Þ¼‰î£™ î£¡ êKò£è Þòƒ°‹. 
åšªõ£¼ 1 L†ì˜ / 2 H‡† Mò˜¬õ 
ªõO«òÁ‹«ð£¶, cƒèœ 600 kcal ªõŠð 
ê‚F¬ò Þö‚è «ïK´‹. àìL™ FóõˆF¡ 
Ü÷¾ °¬øõ¬î ¯¬ý†«óû¡ â¡Á 
ÃÁA«ø£‹.

¯¬ý†«óû¬ù âŠð® î´Šð¶ ñŸÁ‹ Ü¶ 

ãŸð†ì£™ â¡ù ÜP°P «î£¡Á‹ â¡ð¬î 

ÜP‰¶‚ ªè£œõ¶ ÜõCò‹. àƒèœ â¬ì¬òŠ 

ðJŸC‚° º¡ ñŸÁ‹ ðJŸC‚°Š H¡ù˜ ð£˜‚è 

«õ‡´‹. ªð£¶õ£è cƒè 1 L†ì˜ / 2 H‡† 

Fóõ‹ å¼ ñE «ïóˆFŸ° ÞöŠd˜èœ. ªõŠð‹ 

ñŸÁ‹ ßóŠðî‹ ÜFèñ£è Þ¼‰î£™ å¼ ñE 

«ïóˆFŸ° 2 L†ì˜ / 4 H‡† Fóõ‹ Þö‚è «ïK´‹. 

â¬ì 2 êîMAî‹ °¬ø‰î£™, ªêò™ Fø¡ 20 

êîMAî‹ °¬øAø¶ â¡Á Ü˜ˆî‹. 4 êîMAî‹ 

°¬ø‰î£™, î¬ô²Ÿø™, õ£‰F ñŸÁ‹ «ðF 

ãŸð´‹. 5 êîMAî‹ â¡ø£™ àƒèœ Í¬÷ 

ªêò™ð´õ¶ GŸè Ýó‹H‚°‹, 7 êîMAî‹ 

â¡Â‹«ð£¶ àƒèÀ‚° Hó¬ñ à‡ì£°‹ 

«ñ½‹ 10 êîMAî‹ Ý°‹«ð£¶ àƒèÀ‚° q† 

v†«ó£‚ ãŸðì Ýó‹H‚°‹.

ðJŸC ñŸÁ‹ ¬ý†«óû¡: 
¯¬ý†«óû¬ù îM˜‚è ÜFè Fóõ 

ªð£¼œè¬÷, ðJŸC‚° º¡ù˜, ðJŸCJ¡ «ð£¶ 

ñŸÁ‹ ðJŸC‚°Š H¡ù˜ °®‚è¾‹. ðJŸC‚° 

º¡ù˜ Þó‡´ ñE«ïóˆF™ 400 ºî™- 600 ml / 
13-20 fl oz Fóõ‹ °®‚è¾‹.¬ð‚A™ «ð£°‹«ð£¶ 

°®Šð¶ âO¶. Ýù£™ æ†ì‹ «ð£¡ø ðJŸCèO¡ 

«ð£¶ Þ¶ è®ù‹.Üîù£™ ðJŸC‚° º¡ù˜, 

àƒèœ àì‹H™ G¬øò Fóõ‹ Þ¼Šð¬î àÁF 

ªêŒ¶‚ ªè£œÀƒèœ. Ü÷¾‚° ÜFèñ£ù 

Fóõˆ¬î à†ªè£‡´ Üî¬ù «êIˆ¶ ¬õˆ¶‚ 

ªè£œ÷ º®ò£¶. å¼ Ü÷MŸ° «ñ™ àƒèœ 

àì‹¹ Üî¬ù CÁcó£è ªõO«òŸP M´‹. 

à†ªè£œÀ‹ FóõˆF™ ê‚è¬ó «ð£¡ø ê£î£óí 

è£˜«ð£¬ý†«ó† «ê˜ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. àì‹H¡ 

åšªõ£¼ 1kg / 2.2 oz àì™ â¬ì‚°, 1g / 0.04 oz 
è£˜«ð£¬ý†«ó†, Ü™ô¶ 18 kg / 40 lb àì™ 

â¬ì‚°, 14g/0.5 oz â´ˆ¶‚ ªè£œõî¡ Íô‹ 

àì‹H¡ ê‚F G¬ô¬ò ªî£ì˜‰¶ ªðø º®»‹.

ðJŸCJ¡ «ð£¶, Üî¡ bMóˆ¬î ªî£ì˜‰¶ 

12 ü¨Qò˜ ñ£vì˜ l Ü‚«ì£ð˜ 2024



¬õˆF¼‚è, ðJŸCJ™ cƒèœ Þö‚°‹ Fóõ Ü÷M™ 

80 êîMAîˆ¬î ß´ ªêŒò «õ‡´‹.àƒèÀ‚° 

î£è‹ ãŸð´õîŸ° º¡ù˜ °®‚è ºò½ƒèœ. 400 

1000 ml / 13 - 34 fl oz Ü÷MŸ° å¼ ñE «ïóˆFŸ° 

°®‚è Þô‚° ¬õˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.ÜFè «ïó‹ 

°®‚è£ñ™ Þ¼‰î£™, àì‹¹ êKJ™ô£ñ™, 

àŠ¹êñ£è àí¼i˜èœ. ðJŸC å¼ ñE «ïóˆFŸ° 

Þ¼‰î£™, ê£î£óí î‡a¬ó °®»ƒèœ. ÜFè 

«ïó ðJŸCèÀ‚°, ä«ð£«ì£Q‚ Ü™ô¶ 

ä«ê£«ì£Q‚ è¬óê™èœ ªè£‡ì M¬÷ò£†´ 

ð£ùƒè¬÷ Ü¼‰¶ƒèœ. Þ¶ î‡a˜ ñŸÁ‹ 

‚À«è£v ð£Lñ˜¬ú ãŸÁ‚ªè£œõîŸ° àîM 

ªêŒAø¶ .  Þîù£™ cƒèœ ÜFè Ü÷¾ 

è£˜«ð£¬ý†«ó† ãŸÁ‚ ªè£‡´ àƒèœ ê‚F¬ò 

ÜFè Ü÷M™ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ º®»‹.cƒèœ 

ªêŒ»‹ ðJŸC‚° ãŸð â‰î ð£ù‹ ï™ô¶ â¡ð¬î 

H¡õ¼‹ 

ä«ê£«ì£Q‚ : 
°¬ø‰î ñŸÁ‹ ÜFè Ü÷¾ æ†ì‹ ñŸÁ‹ 

°¿õ£è M¬÷ò£´‹ M¬÷ò£†®Ÿ° ãŸø¶. Þ¶, 

àì‹¹ Iè¾‹ M¼‹¹‹ ‚À«è£v î¼Aø¶. 

àî£óíˆFŸ°, 6 - 10 êîMAî èô¬õ‚°, À‚«è£ê£† 

M¬÷ò£†®Ÿ° 515g / 18oz, ñŸÁ‹ ¬ý ¬ðš 

ÝöˆF™ 200 ml / 6.7 floz Ýó… Ã›, 1 L†ì˜ / 2 

¬ð‡† î‡a˜ ñŸÁ‹ 1 g / 0.04 oz àŠ¹ â¡ø 

MAîˆF™ Þ¼‚è «õ‡´‹.

ä«ð£ì£Q‚ : 
Þ¶ è£˜ ð‰îò‹ ñŸÁ‹ °F¬ó ð‰îòˆF¡«ð£¶ 

ðò¡ð´ˆîŠð´‹. Þ¶ c˜êˆ¶ °¬øõ¬î àìù®ò£è 

êñ¡ ªêŒAø¶ Ýù£™ è£˜«ð£¬ý†«ó†v 

A¬ìò£¶. 100 m l / 3 .4 fl oz Ýó…² Ã¬ö 1 L†ì˜ 

/ 2 H‡† î‡a˜ ñŸÁ‹ 1 g / 0.04 oz àŠ¹ì¡ 

èô‚è «õ‡´‹.

¬ýð˜†ì£Q‚ : 
ÜFè Éó M¬÷ò£†®¡ «ð£¶ «ñ½‹ ÜFèñ£è 

ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶. ÜFè «ïóˆFŸ° ê‚F 

«î¬õŠð´‹«ð£¶ Þ¶ àîMò£è Þ¼‚°‹. 

«ð£°‹«ð£¶ ²ôðñ£è â´ˆ¶„ ªê™ô º®»‹. 

²ôðñ£è Yóíñ£°‹. 400 m l / 13.5 fl oz Ýó…² 

Ã¬ö 1 L†ì˜ / 2 H‡† î‡a˜ ñŸÁ‹ 1 g / 0.04 
oz àŠ¹ì¡ èô‚è «õ‡´‹.

ðJŸC‚° Hø° :
«õèñ£è e‡´ õó, 1.5 L†ì˜ / 3 H‡† ð£ùˆ¬î 

1kg / 2.2 lb â¬ì °¬ø»‹«ð£¶ ªñ¶õ£è‚ °®‚è¾‹. 

ðJŸCèÀ‚° ï´M™ åšªõ£¼ 1000 kcal ê‚F 

Móòñ£°‹«ð£¶‹, 1 L†ì˜ / 2 H‡† ð£ù‹ ð¼è¾‹.

æõ˜ ¬ý†«óû¡ : 
ÜFè‹ ð£ù‹ °®ˆî£™ cƒèœ æõ˜ ¬ý†«ó† 

Ý°‹ õ£ŒŠ¹ ÜFè‹. Þîù£™ î¬ô²Ÿø™, 

²Ÿ«ø£†ì Hó„ê¬ùèœ, ÝAò¬õ Þóˆî‹ ÜFèñ£è 

c˜ˆ¶ «ð£õî£™ ãŸð´‹ Ü™ô¶ õLŠ¹ Ü™ô¶ 

«è£ñ£ G¬ô‚° æõ˜ ¬ý†«ó† «õèñ£è Ý°‹ 

«ð£¶ ãŸð´‹. cƒèœ æõ˜ ¬ý†«ó† Ýõî£è 

ê‰«îè‹ ãŸð†ì£™, °®Šð¬î GÁˆF M†´, àŠð£è 

Þ¼‚°‹ â¬îò£õ¶ ê£ŠH´ƒèœ. ãªù¡ø£™ 

àƒèœ «ê£®ò‹ Ü÷¾ Üð£òèóñ£ù Ü÷¾ WNøƒA 

Þ¼‚°‹.

è£çH¡ : 
àƒèœ ªêò™Fø‹ è£çH¡ Íô‹ ÜFèK‚èô£‹. 

Þî¡ Íô‹ àƒèœ àì‹¹ ‚¬÷«è£üQŸ° ðF™ 

ð£†®ò£C† ðò¡ð´ˆ¶‹. Þîù£™ ÜFè Ü÷¾ 

bMóñ£è cƒèœ ðJŸC ªêŒò º®»‹. Ýù£™  

300 mg «ñ™ è£çH¡ Ü÷¾ Þ¼‰î£™ àƒèœ 

àì™G¬ô ð£F‚°‹. ãªù¡ø£™ Þ¶ ̄ ¬ý†«óû¡ 

à‡ì£‚°‹. (å¼ èŠ è£HJ™ 50 --- 100 mg è£çH¡ 

Þ¼‚°‹). è£çH¡ à‡ì£°‹ ¯¬ý†«óû¬ù 

ß´è†ì ÜFè Ü÷¾ î‡a˜ °®»ƒèœ.

ñ¶ : 
ñ¶ Ü¼‰¶õî£™ Iè CPò ï¡¬ñ à‡´. Ü¶ 

êÍè G¬ôèO™ ðò¡ î¼‹. ÜŠ«ð£¶Ãì °¬ø‰î 

Ü÷MŸ° î£¡. ÜîŸ° «ñ™ «ð£ù£™ Üî¬ù 

ðK‰¶¬ó‚è‚ Ãì£¶. àƒèœ âF˜M¬ù «ïóˆ¬î»‹, 

å¼ƒA¬í‚°‹ î¡¬ñ¬ò»‹ ð£F‚°‹. àƒèœ 

«õè‹, ê‚F ÝAò¬õ °¬øõ¬î cƒèœ 

àí¼i˜èœ. ªõŠðˆ¬î Yó£è ¬õˆF¼Šð¬î Þ¶ 

î´ˆ¶ Üîù£™ àƒèÀ‚° ÞóˆîˆF™ ê‚è¬ó 

Ü÷M™ Hó„ê¬ùèœ ñŸÁ‹ ̄ ¬ý†«óû¡ ãŸð´‹. 

ñ¶M™ Þ¼‚°‹ ªõˆ¶ è«ô£Kèœ àƒèœ àì‹¹ 

â¬ì¬ò ÜFèK‚°‹. cƒèœ °®‚è G¬ùˆî£™, 

G¬øò î‡a¬ó °®ŠðîŸ° ñø‚è «õ‡ì£‹. 

Þî¡ Íô‹ àƒèœ àì‹¹ ¯¬ý†«ó† Ýè£ñ™ 

Þ¼‚°‹.
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எடை அதி–க–ரிப்–பது அல்–லது குறைப்–பது என்று 
வரும்–ப�ோது ஒரு சில–ருக்கு மிக–வும் கடி–ன–மான 

ஒன்–றா–க–வும் ஒரு சில–ருக்கு மிக எளி–தான ஒன்–
றா–க–வும் இருக்–கும். அந்–த–வ–கை–யில், ஒல்–லி–யாக 
இருக்–கும் சிலர் என்–ன–தான் சாப்–பிட்–டா–லும்   உடல் 
எடை ப�ோடாது. அவர்–கள், உடல் எடையை கணி–ச–
மாக அதி–க–ரிக்க உத–வும் புர�ோட்–டீன் ஷேக்–கு–களை 
தொடர்ந்து அருந்தி வந்–தால் உடல் எடை–யில் நல்ல 
மாற்–றம்  ஏற்–ப–டும். அதற்–கான சில புர�ோட்–டீன் ஷேக் 
வகை–களை பற்றி தெரிந்து கொள்–வ�ோம்.
டார்க் சாக்–லேட் பாதாம் பட்–டர் ஷேக்

 உடல் எடையை அதி–க–ரிக்–கும் புர�ோட்–டீன் ஷேக்–கு–க–ளில் 
முத–லில் குறிப்–பிட தகுந்த   சிறந்த புர�ோட்–டீன் ஷேக்–காக 
இருப்–பது டார்க் சாக்–லேட் பாதாம் பட்–டர் ஷேக் ஆகும்.
 டார்க் சாக்–லேட்  மற்–றும் பாதாம் வெண்–ணெய்  
ஆகி–ய –வற்றை  பயன்–ப –டுத்தி  தயா –ரிக் –கப் –ப –டும்  
புர�ோட்–டீன்  ஷேக்–கில் நிறைய கார்–ப�ோ–ஹைட்–ரேட்–டு–கள், 
நார்ச்–சத்து  மற்–றும்  புர–தங்–கள் அடங்கி இருக்–கின்–றன.  
எனவே, இந்த ஷேக் உடல் எடையை அதி–க–ரிக்க சிறப்–பாக  
உத–வு–கி–றது.
பீனட் பட்–டர்  பனானா  ஷேக்

 வேர்க்–க–டலை,  பட்–டர் மற்–றும்  வாழைப் பழங்–களை 
பயன்–ப–டுத்தி  தயா–ரிக்–கப்–ப–டும்  பீனட்  பட்–டர் பனானா  
புர�ோட்–டீன் ஷேக். உடல் எடையை   இது வேக–மாக அதி–க–
ரிக்க உத–வும்.  இதை வீட்–டி–லேயே  எளி–தாக  தயார் செய்–ய–
லாம்.
அவ–கேட�ோ சாக்–லேட் ஷேக்

ஆர�ோக்–கி–ய–மான முறை–யில்  உடல்  எடையை  அதி–க–
ரிக்க  விரும்–பி–னால்  மேற்–கண்–ட–வற்றை  ப�ோலவே  இந்த 
அவ–கேட�ோ  சாக்–லேட்  புர�ோட்–டீன் ஷேக்–கும் சிறந்த 
தேர்–வாக இருக்–கும். 
பனானா,  மேங்கோ மற்–றும் ஸ்ட்–ரா–பெர்ரி ஷேக்

 உடல் எடையை  அதி–க–ரிக்க  மற்–றொரு சிறந்த வழி மாம்–ப–
ழம், வாழைப்–ப–ழம்  மற்–றும்  ஸ்ட்–ரா–பெர்ரி  புர�ோட்–டீன்  
ஷேக்  ஆகும். இந்த புர�ோட்–டீன்  ஷேக்  செய்–வ–தும்  மிக–வும் 
எளி–தா–னது மற்–றும் சில  நிமி–டங்–க–ளில்  தயார் செய்து விட–
லாம்.  எனவே, இந்த  ஷேக்கை தின–சரி  டயட்–டில்  சேர்த்து 
கொள்–வ–தன் மூலம் உடல் எடையை  நினைத்–த–படி  வேக–மாக  
அதி–க–ரிக்–க–லாம்.
பனானா மற்–றும் ஸ்ட்–ரா–பெர்ரி  ஷேக்

வாழைப்–ப–ழம்  எடையை  அதி–க–ரிக்க  நன்–றாக  உத–வு–கி–றது.  
எனவே  வாழைப்–ப–ழம்  மற்–றும்   ஸ்ட்–ரா–பெர்–ரியை  மட்–டுமே 
வைத்து புர�ோட்–டீன் ஷேக் செய்–ய–லாம்.  இந்த ஷேக் புளிப்பு 
மற்–றும் இனிப்பு சுவை கொண்–ட–தாக  இருக்–கும். மிக–வும் 
ஆர�ோக்–கி–ய–மா–னது  என்–ப–த�ோடு  சுவை–யா–க–வும் இருக்–கும்.

àì™ â¬ì 
ÜFèK‚è...
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ñ¼ˆ¶õ‹ ñÁ à¼õ‹&8

Þò¡º¬ø ñ¼ˆ¶õ˜ 
²è¡

வார்ம் அப்வார்ம் அப்-ன்-ன்  
சிறப்புகள்!சிறப்புகள்!
இன்று நாம் பார்க்கப்போகும் தலைப்பு 

மிக முக்கியமான தலைப்பு உடற்பற்சி 
செய்வதற்கு முன்பு  warm-up என்பது எவ்வளவு 
முக்கியம் அதனை எதற்காக செய்ய வேண்டும் 
எப்படி செய்ய வேண்டும் என்பதை அறிவியல் 
பூர்வமாகப் பார்க்கப்போகிற�ோம். 
warm-up என்றால் என்ன?

warm-up என்பது உடலை தயார்படுத்துவது 
அதாவது அமைதியாக உள்ள நம் உடலை ஒரு 
தீவிர பயிற்சிக்கு ஈடுபடுவதற்கு முன்பு அதனை 
அந்தப் பயிற்சிக்காக தயார்படுத்துவது. இன்னும் 
தெளிவாக கூற வேண்டும் என்றால் நம்முடைய 

உடல்சதை, தசைநாறுகள் எல்லாம் ஒரு பயிற்சி 
செய்வதற்கான தயார் நிலையில் எந்நேரமும் 
இருப்பதில்லை அவைகளால் சாதாரண நிலையில் 
இருந்து ஒரு பயிற்சி செய்யும் நிலைக்கு செல்வதற்கு 
தேவையான சீத�ோசனம், சக்தி, பிராணவாயு 
இம்மூன்றும் warm-up செய்யும் ப�ொழுது உடல் 
முழுவதும் கிடைக்கப்பெறுகின்றது.

எப்பொழுதெல்லாம் நாம்  
warm-up செய்ய வேண்டும்?

நாம் எப்பொழுதெல்லாம் உடல் உழைப்பு 
அதிகமாக ஏற்படும் வேலையை செய்யும் ப�ொழுதும், 
புதிதாக உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடும்பொழுதும் 
ஏதாவது ஒரு விளையாட்டை ஆரம்பிக்கும் 
ப�ொழுதும் கண்டிப்பாக warm-up செய்வது நல்லது. 
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இதுப�ோன்று warm-up செய்யும் ப�ொழுது நம் 
சதை மற்றும் தசைநாறுகளில் தேங்கிக் கிடக்கின்ற 
அழுக்குகள் அதாவது தேவையற்ற ரசாயனங்கள் 
நீங்குகின்றது

இப்படி ரசாயனங்கள் நீங்கிய பிறகு தசைநார்கள் 
புதிதான ரத்தம் பாய்ந்து சக்தி பெற்று புத்துணர்வு 
அடைகின்றது ரசாயன கழிவுகள் நீங்கி ரத்தத்துடன் 
கலந்து வெளியே சென்று விடுகின்றது எனவே warm-
up செய்யும்பொழுது உடல் முழுவதும் கழிவுகள் 
நீங்கி புத்துணர்வு பெறுகின்றது. எனவே, உடற்பயிற்சி 
செய்வதற்கு முன்பும் உடற்பயிற்சி செய்த பின்பும் 
வார்மப் செய்வது நல்லது மற்றும் எந்த ஒரு புதிய 
வேலையை த�ொடங்குவதற்கு முன்பும் warm-up 
செய்வது நல்லது.

என்னுடைய தினசரி வேலை  
செய்வதற்கு warm-up தேவையா?

கண்டிப்பாக தேவை ஏனென்றால் காலை 
உறக்கத்திற்குப் பிறகு நம் உடலானது சீரானரத்தம் 
மற்றும் சக்தி பெறுவதற்கு சிறிதளவு warm-up அதாவது 
ஏதாவது  ஒரு  பயிற்சியைச்  செய்வது  நல்லது. காலையில் 
warm-up செய்வதால் உடலில் உஷ்ணம் குறையும் 
ரத்தம் உடல் முழுவதும் சென்று புத்துணர்வை 
உண்டாக்கும் இரத்தக் க�ொதிப்பை சீராக்கும் ஜீரண 
மண்டலத்தைச் சிறப்பாக வைத்துக் க�ொள்ள உதவும் 
அதுமட்டுமின்றி நம்முடைய எலும்புகளையும் 
சதைதசை நாறுகளையும் வலிமையாக வைத்துக் 
க�ொள்ள உதவும்.  சராசரியான வேலையை 
செய்பவர்களும் உடற்பயிற்சி செய்பவர்களும் 
விளையாட்டில் ஈடுபடுபவர்களும் warm-up 
செய்து விட்டு இவைகளை செய்யும் ப�ொழுது 
கூடுதல் நேரமும் உடல்சோர்வின்றி பயிற்சியையும் 
வேலையையும் வெகுநேரம் செய்யமுடியும் இது 
ஆராய்ச்சி பூர்வமாக நிரூபணம் செய்யப்பட்டுள்ளது.

warm-upன் சிறப்பு பயன்கள்:
 	உடலும் மனமும் புத்துணர்வு பெறும்.
 	உடலில் உள்ள அனைத்து கழிவுகளும் ரத்தத்தின் 

மூலம் நீக்கப்படும்.
 சதை மட்டும் தசைநாறுகள் விரிவடைந்து 

வலிமையாக இருப்பதற்கு உதவி செய்யும்.
 	ரத்தக் க�ொதிப்பை சமமாக வைத்துக் க�ொள்ளும்
 உடற்பயிற்சியை செய்வதற்கான சக்தியை 

த�ொடர்ச்சியாக பெறுவதற்கு வழி வகை செய்யும்.
	உடற்பயிற்சியின் ப�ொழுது ஏற்படும் 

காயங்களைமுற்றிலுமாக தடுப்பதற்குஉதவும்.
 	உடலில் ஏற்படும் தடுமாற்றங்களை குறைப்பதற்கு 

உதவுகின்றது.

warm-up பயிற்சிகள் என்னென்ன எப்படி 
செய்வது?

ய�ோக£ முறையில் உள்ள பயிற்சிகள் சூரிய 
நமஸ்காரம் உடல் மூட்டுகளை அசைய செய்யும் 
சிறிய பயிற்சிகள் ப�ோன்ற பயிற்சிகளை செய்தால் 
உடலானது சீராக இருக்கும். warm-up  மிக முக்கியமான 
குறிக்கோள் என்னவென்றால் தசைநாறுகள் 
விரிவடைந்து சுருங்கவேண்டும் ஆங்கிலத்தில் 
ஸ்ட்ரெட்சிங் என்று ச�ொல்லுவ�ோம் உங்களுடைய 
தசைநாறுகள் நன்றாக விரிவடைந்து மறுபடியும் 
சுருங்குவது இது நடைபெறுவதுதான் உடலுக்கு மிக 
முக்கியமான ஒரு செயல் இதை புரிந்து க�ொண்டு 
செயல் படுத்தினால் உடலானது பல ஆண்டு காலம் 
எந்நேரத்திலும் ச�ோர்வு இல்லாமல் மிகச் சிறப்பாக 
செயல்படும்.

ü¨Qò˜ ñ£vì˜ l Ü‚«ì£ð˜ 2024 17



சல்–மான்–கான் 
ஃபிட்னஸ் 
ரகசியம்...
சல்–மான்–கான் பாலி–வுட் –டில் 

செல்–ல–மாக சல்லு பாய் என 
அழைக்கப்படுகிறார். அன்று முதல் 
இன்று வரை தனது தேர்ந்த நடிப்–
பால் தனக்–கென ஒரு ரசி–கர் வட்–
டத்தை உரு–வாக்–கிக் கொண்டு 
ஹிந்தி திரை–யு–ல–கில் முன்–னணி 
நட்–சத்–தி–ர–மாக திகழ்–ப–வர். தற்–ப�ோது, 
விஷ்–ணு–வர்–தன் இயக்–கத்–தில் தி 
புல், ஏ.ஆர். முரு–க–தாஸ் இயக்–கத்–
தில் சிக்–கந்–தர், பிரபு தேவா இயக்–
கத்–தில் தபாங் 2, இது தவிர  கிக் 
2, ந�ோ என்–டரி 2, இன்ஷா அல்லா, 
பவன் புத்ரா பைஜன் ஆகிய படப்–
பி–டிப்–பு–க–ளில்  பிசி–யாக  இருக்–கும்  
சல்–மான், தனது   உடலை கட்–டுக்–
க�ோப்–பாக  பேணிக்–காப்–ப–தி–லும்  தவ–
று–வ–தில்லை.  இத–னால், பல இளம் 
நடி–கர்–களுக்கு இவர் முன்–மா–தி–ரி–யாக 
இருந்து வரு–கி–றார். சல்–மா–னின்  
ஃபிட்–னஸ் ரக–சி–யங்–க–ளைப் பற்றி 
தெரிந்து கொள்–வ�ோம்.

Ý.i.ºˆ¶Šð£‡®
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ஒர்க்–க–வுட்ஸ்: 
கடந்த 25 வரு–டங்–க–ளாக நான் தின–மும் 

இரண்டு மணி–நே–ரத்–தில் இருந்து  மூன்று  மணி  
நேரம் வரை உடற்–ப–யிற்சி செய்–வதை விடா–மல் 
பின்–பற்றி வரு–கி–றேன். அதில் ஒரு–ம–ணி–நே–ரம் 
கார்–டிய�ோ பயிற்–சி–யும் ஒரு–ம–ணி–நே–ரம் புஷ் 
அப்ஸ் அல்–லது ஷிட் அப்ஸ் பயிற்–சி–யும் மேற்–
க�ொள்–வேன்.  குறைந்–தது ஆயி–ரம் புஷ் அப்ஸ்  
அல்–லது  2000 ஷிட் அப்ஸ் எடுப்–பேன்.  இது தவிர 
கால்–கள், த�ோள், முதுகு ப�ோன்–ற–வைக்கு முக்–கி–
யத்–து–வம் க�ொடுக்–கும் பயிற்–சி–க–ளான பைசப்ஸ், 
ட்ரை–சப்ஸ் ப�ோன்–ற–வற்றை மேற்–கொள்–வேன். 
மேலும் நேரம் கிடைக்–கும் ப�ோதெல்–லாம் சைக்–
கி–ளிங் செய்–வ–தை–யும் வழக்–க–மாக வைத்–தி–ருக்–
கி–றேன்.  அதா–வது பாந்த்ரா முதல் பன்–வெல் 
வரை. 50 கி.மீ தூரம் சைக்–கி–ளில் சென்று வரு–
வேன்.  சில நேரங்–க–ளில் நாங்–கள் வசித்து வரும் 
பகு–தி–யி–லேயே சாலை–க–ளிலே சைக்–கி–ளிங் செய்–
வேன்.  சைக்–கி–ளிங் செய்–வது உடல் தசை–களை 
மிக உறு–தி–யாக்–கும்.  இது தவிர, எனது ஃபிட்–னஸ் 
பயிற்–சி–யா–ளர் கூறும் பயிற்–சி–க–ளை–யும், டயட்–
டை–யும்  ஒரு–ப�ோ–தும் மீறா–மல்  கடை–பி–டித்து 
வரு–கி–றேன்.   அது–ப�ோன்று, வாரத்–தில் ஆறு 
நாட்–கள் மட்–டுமே நான் ஜிம் சென்று பயிற்–சி–
களை மேற்–கொள்–கி–றேன். ஞாயிற்–றுக்–கி–ழமை 
ஒரு–நாள் ஜிம்–முக்கு செல்–வதை தவிர்த்–து–விட்டு 
முழுக்க முழுக்க ரெஸ்ட் எடுத்–துக் கொள்–வேன்.  

அது–ப�ோன்று முழு உட–
லுக்–கு–மான பயிற்–சி–கள் 
அனைத்–தை–யும் தின–
மும் செய்–வ–தில்லை. 
ஒரு–நாள் கைகளுக்–கான 
பயிற்சி என்–றால் மறு–
நாள் கால்–களுக்கு வலு 
சேர்க்–கும் பயிற்–சி–கள் 
என பிரித்–துக் கொள்–
வேன்.  இத–னால் அதி–
க–மாக உடலை வருத்–
திக் கொள்–வது ப�ோல் 
இல்–லா–மல் ரிலாக்–ஸாக  
பயிற் –சி –களை மேற் –
கொள்ள முடி–கி–றது.

டயட்: 
தின–மும் இரண்–டி–லி–

ருந்து மூன்று மணி நேரம் வரை உடற்–ப–யிற்சி 
செய்ய நிறைய உடற்–சக்தி தேவைப்–ப–டும்.  இத–
னால், எனது டயட்–டி–லும் அதி–கம் கவ–னம் 
செலுத்தி வரு–கி–றேன்.  உட–லுக்கு தேவை–யான 
எனர்ஜி கிடைப்–ப–தற்–காக அதி–கம் புர–தச்–சத்து 
நிறைந்த உண–வு–களை எடுத்–துக் க�ொள்–வேன்.   
அதில், முட்–டை–யின் வெள்–ளைக் கரு, மீன் 
உண–வு–கள், ரெட் மீட் என்று சொல்–லக் கூடிய 
இறைச்சி வகை–கள், பால் ப�ோன்–றவை எடுத்–
துக் கொள்–வேன்.  இது தவிர, முருங்–கைக் கீரை 
சூப் அல்–லது முருங்–கைக் கீரைப் பொடியை 
உண–வில் தின–சரி சேர்த்–துக் கொள்–கி–றேன். 
முருங்–கைக் கீரை–யில் ஏரா–ள–மான சத்–துக்–கள் 
அடங்–கி–யி–ருக்–கி–றது.  இரும்–புச்–சத்–தும் அதி–க–ள–
வில் காணப்–ப–டு–கி–றது. இது உட–லுக்கு வலு சேர்க்–
கி–றது. இது தவிர எனக்கு மிக–வும் பிடித்த உண–
வு–கள் என்–றால் சிக்–கன், முட்டை, பிரி–யாணி 
ஆகி–யவை மிக–வும் பிடிக்–கும். நான் விரும்பி சாப்–
பி–டும் உண–வு–க–ளில் இவை முக்–கி–ய–மா–னவை. 
மேலும், ரிலாக்–ஸாக இருக்க தின–மும் கிரீன் டீ 
பரு–கு–வேன்.  உடலை நீரேற்–ற–மாக வைத்–துக் 
கொள்ள அவ்–வப்–ப�ோது  தண்–ணீர்  நிறைய 
குடிப்–பேன். அது–ப�ோன்று துரித உண–வு–கள் 
மற்–றும் சர்க்–கரை சேர்த்த உண–வு–களை முற்–றி–
லு–மாக தவிர்த்து விடு–வேன். மேலும், உடல்–ந–
லத்–தின் கார–ணத்–திற்–காக ஆரம்–பத்–தில் இருந்த 
புகை மற்–றும் மது–ப்ப–ழக்–கம் ப�ோன்–ற–வற்றை 
முடிந்–த–ளவு தவிர்த்து விடு–கி–றேன்.
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ஃபேஷன் என்பது ஒரு 
ஆணின் வாழ்க்கையில் 

மிகவும்  இன்றியமையாத   
பகுதியாகும். சரியான ப�ொருட்களை 
வைத்திருப்பது மற்றும் சரியான 
ஆடைகளை அணிவது பெரிய 
மாற்றத்தை      ஏ ற்ப  டு த் தும் . 
பெண்களைக் காட்டிலும் ஆண்கள் 
தங்கள் த�ோற்றத்தைப் பற்றி அதிக 
அக்கறை காட்டுவதில்லை. ஆனால் 
சிறப்பான த�ோற்றம் ஒரு ஆணின் 
தன்னம்பிக்கையை இன்னும் 
அதிகரிக்கும் என்பது தெரியுமா? 
இப்போது ஒவ்வொரு ஆணின் 
அலமாரிகளிலும் இருக்க வேண்டிய 
10 ஃபேஷன் ப�ொருட்கள் குறித்து 
க�ொடுத்துள்ளோம். 

1. வெள்ளை சட்டை 
ஒரு வெள்ளை நிற சட்டை 

அனைத்துவிதமான ஆடைகளுடனும் 
ப�ொருந்தும்.  இதை ஒரு சூட் 
அல்லது ஜீன்ஸ் உடன் அணியலாம். 
இது ஃபார்மல் மற்றும் சாதாரண 
நிகழ்வுகளுக்கும் ப�ொருத்தமாக 
இருக்கும் .  ம�ொத்தத்தில் ஒரு 
வெள்ளை சட்டை கிட்டத்தட்ட 
எந்த வகையான ஆடைகளுடனும் 
ப�ொருத்த அனுமதிக்கிறது. 

ஆண்கள் அலமாரியில் 
வைத்திருக்க வேண்டிய 
10 ஃபேஷன் ப�ொருட்கள்
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2. டார்க் டெனிம் ஜீன்ஸ் 

டார்க் டெனிம் ஜீன்ஸ் அனைத்து ஆணின் 
அலமாரிகளிலும் பிரதானமாக இருக்கும். 
அவை நீடித்தவை மற்றும் ஸ்டைலானவை. இந்த 
ஜீன்ஸை பிளேஸருடன் அணியலாம் அல்லது 
டி-ஷர்ட்டுடன் சாதாரணமாக அணியலாம். 

3. கிளாசிக் பிளேசர் 
ஒரு கிளாசிக் பிளேஸர் எந்த உடைக்கும் 

அதிநவீனத்தை சேர்க்கிறது. இதை ட்ரௌசர்ஸ் 
அல்லது ஜீன்ஸ் உடனும் அணியலாம். இது 
பிசினஸ் மற்றும் சமூக நிகழ்வுகளின் ப�ோது 
அணிய ஏற்றதாக இருக்கும். ம�ொத்தத்தில் 
நல்ல பிட்டான பிளேசர் உங்கள் ஒட்டும�ொத்த 
த�ோற்றத்தையும் மேம்படுத்தும்.

4. லெதர் ஜாக்கெட் 
ஒரு லெதர் ஜாக்கெட் என்பது ஒருப�ோதும் 

ஸ்டைலில் இருந்து வெளியேறாது. இது உங்கள் 
த�ோற்றத்தை மெருகேற்றும் மற்றும் குளிர்ந்த 
வானிலைக்கு ஏற்றது. லெதர் ஜாக்கெட்டுகள் 
பல்வேறு வடிவங்களில் வருகின்றன. எனவே 
உங்களுக்கு மிகவும் ப�ொருத்தமான ஒன்றைத் 
தேர்ந்தெடுக்கவும். 

5. சின�ோஸ் 

ஜீன்ஸ் மற்றும் டிரஸ் ட்ரௌசர்களுக்கு 
சின�ோஸ் ஒரு சிறந்த மாற்று. இவை அணிவதற்கு 
வசதியானவை. சின�ோக்களை சாதாரண 
நிகழ்வுகள் மற்றும் ஃபார்மல் நிகழ்வுகளின் 
ப�ோதும் அணியலாம். எனவே இவை ஆண்கள் 
கண்டிப்பாக வைத்திருக்க வேண்டிய ஒன்றாக 
ப�ொருளாகும். 

6. ப�ோல�ோ சட்டை 
ப�ோல�ோ சட்டை என்பது பல சூழ்நிலைகளில் 

அணிய ஏற்ற ஒரு ஸ்மார்ட்டான சட்டையாகும். 
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இது ஒரு டி-ஷர்ட்டை விட அழகானவை. 
ப�ோல�ோ சட்டைகள் பல்வேறு வண்ணங்களில் 
வருகின்றன, எனவே உங்கள் பாணிக்கு ஏற்ற 
ஒன்றை நீங்கள் தேர்வு செய்யலாம்.

7. ஆக்ஸ்போர்டு ஷூஸ் 

பணிபுரிபவர்களுக்கு ஆக்ஸ்போர்டு 
காலணிகள் அவசியம். அவை நேர்த்தியானவை 
மற்றும் காலமற்றவை, அவை சூட்டுகள் 
மற்றும் ட்ரௌசர்களுக்கு சரியானவை. ஒரு 
நல்ல ஜ�ோடி ஆக்ஸ்போர்டு ஷூக்கள் சரியாக 
பராமரிக்கப்பட்டால் பல ஆண்டுகள் நீடிக்கும்.
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îIN¡ ï‹ð˜ 1 çH†ùv Þî›8. சாதாரண ஸ்னீக்கர்கள் 

சாதாரண ஸ்னீக்கர்கள் அன்றாட 
உடைகளுக்கு ஏற்றது. இவை அணிவதற்கு 
வசதியானவை மற்றும் ஸ்டைலானவைகள். 
இவற்றை  அலுவலகத்திற்கு அல்லது 
நண்பர்களை சந்திப்பதற்கு செல்லும் ப�ோது 
அணிய ஏற்றதாக இருக்கும். பெரும்பாலான 
ஆடைகளுடன் ப�ொருந்துவதை உறுதிப்படுத்த 
நடுநிலை நிறத்தைத் தேர்வு செய்யவும். 

9. கைக்கடிகாரம் 

கைக்கடிகாரம் என்பது நேரத்தைப் பார்க்க 
மட்டுமல்ல, உங்கள் த�ோற்றத்திற்கு ஸ்டைலையும் 
சேர்க்கிறது. இதை சாதாரண ஆடைகளுடன் 
அணியலாம். லெதர் அல்லது மெட்டல் பேண்ட் 
க�ொண்ட உன்னதமான கடிகாரம் ஆணுக்கு 
ஒரு சிறந்த முதலீடு ஆகும். 

10. சன்கிளாஸ்கள் 

சன்கிளாஸ்கள் உங்கள் கண்களை சூரிய 
ஒளியில் இருந்து பாதுகாக்கிறது மற்றும் உங்கள் 
த�ோற்றத்திற்கு கூடுதல் அழகை சேர்க்கிறது. 
எனவே உங்கள் முக வடிவம் மற்றும் தனிப்பட்ட 
பாணிக்கு ஏற்ற ஜ�ோடியைத் தேர்வு செய்யவும். 
தரமான சன்கிளாஸ்கள் உங்கள் ஒட்டும�ொத்த 
த�ோற்றத்தை மேம்படுத்தும்.
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ஒவ்–வொ–ரு–நா–ளும் இரவு தூங்–கச் செல்–
லும்–ப�ோது, பல–ரும் காலை–யில் நேரத்–

து–டன் எழுந்து கொள்ள வேண்–டும் என்று 
நினைப்–பது வழக்–கம். ஆனால் பல–ரா–லும் 
அது முடி–வ–தில்லை.  தின–மும் காலை–யில் 
சீக்–கி–ரம் எழுந்–தி–ரிப்–பது உடல் மற்–றும் மன 
நலத்–திற்கு பல நன்–மை–களை தரும் என 
ஆய்–வு–கள் தெரி–விக்–கின்–றன. 

காலை–யில் சீக்–கி–ரத்–தில் விழித்–தால் அன்று 
முழு–வ–தும் புத்–து–ணர்ச்–சி–யு–ட–னும் தெளி–வான 
மன–து–ட–னும் இருக்க முடி–யும். மேலும், காலை–
யில் அதிக வேலை–களை செய்–ய–வும் ப�ோதிய 
நேரம் கிடைக்–கும். இத–னால், நிதா–ன–மாக 
வேலை–களை செய்–ய–லாம். இது செயல்–தி–றன் 
மற்–றும் பணி–க–ளில் கவ–னம் செலுத்–தும் திறனை 
மேம்–ப–டுத்த உத–வு–கி–றது. 

காலை–யில் நேரத்–து–டன் எழுந்து கொள்–ளும் 
வழக்–கத்தை உரு–வாக்–கிக் கொள்–வது சிறந்த மன 
ஆர�ோக்–கி–யத்–திற்கு பங்–க–ளிக்–கும்.  நிதா–ன–மாக 
வேலை–களை செய்ய நேரம் கிடைப்–ப–தால் 
எந்த வேலை–யை–யும் பதட்–டத்–து–டன் அவ–சர 
அவ–ச–ர–மாக செய்ய வேண்–டி–ய–தில்லை. எனவே, 
மன அழுத்–தம் மற்–றும் பதட்ட நிலை–களை 
குறைக்–கி–றது.

காலை–யில் சீக்–கி–ர–மாக எழுந்–திரிப்–ப–தால், 
இர–வில் நேரத்–து–டனே தூக்–கம் வந்–து–வி–டும். 
எனவே, சரி–யான நேரத்–தில் படுக்–கைக்–
குச் சென்று தூங்கி சீக்–கி–ர–மாக விழிப்–பது, 
சிறந்த தூக்–கத்–திற்கு வழி–வ–குக்–கும். இது ஒட்–
டு–ம�ொத்த உடல்  ஆர�ோக்–கி–யத்–தை–யும் மன  
அமை–தி–யை–யும் மேம்–ப–டுத்–தும்.

அதி–கா–லை–யில் எழுந்–தி–ருப்–ப–தால், நடை–ப–
யிற்சி, காலை ஓட்–டம், ய�ோகா, தியா–னம் அல்–
லது ஜிம் பயிற்சி என எது–வாக இருந்–தா–லும், 
உடற்–ப–யிற்சி செய்–வ–தற்கு நேரம் கிடைக்–கி–றது.  
எனவே, உடல் ஆர�ோக்–கி–யம் மேம்–ப–ட–வும் 
வழி–வ–குக்–கும். 

வாசிப்பு ப�ோன்ற சுய–க–வ–னிப்பு நட–வ–
டிக்–கை–களுக்கு அதி–காலை நேரம் அமை–தி–
யான நேர–மாக இருக்–கும். நினை–வாற்–றல்  
நடை–மு–றை–களு–டன் நாளைத் த�ொடங்–கு–வது, 
நாள் முழு–வ–தும் நேர்–ம–றை–யான எண்–ணங்–க–
ளையே க�ொடுக்–கும். 

சீக்–கி–ர–மாக எழு–ப–வர்–கள் அன்–றைய தினத்தை 
நிதா–ன–மா–க–வும் ஒரு நல்ல த�ொடக்–கத்–து–டன் 
ஆரம்–பிப்–பார்–கள். மேலும் அவர்–க–ளது வேலை–
களை சமா–ளிக்–க–வும் தனிப்–பட்ட இலக்–கு–க–ளைத் 
த�ொட–ர–வும் அதிக நேர–மும் விருப்–ப–மும் உள்–
ளதை உணர முடி–யும்.

அதி–காலை நேரம் ப�ொது–வாக மற்ற நேரங்–
களை விட அமை–தி–யா–னது மற்–றும் குறை–
வான பர–ப–ரப்–பா–னது. இந்த அமை–தி–யான 
சூழ்–நிலை பிர–தி–ப–லிப்பு, படைப்–பாற்–றல் மற்–றும்  
திட்–ட–மி–ட–லுக்கு உகந்–த–தாக இருக்–கும். 

சீக்–கி–ரம் எழுந்–தி–ருப்–பது, வர–வி–ருக்–கும் 
நாளுக்–குத் தயா–ரா–வ–தற்கு காலை–யில் கூடு–
தல் நேரத்தை வழங்–கு–கி–றது. இது சிறந்த நேர 
மேலாண்–மைக்கு வேலை–களை வழி–வ–குக்–கும் 
மற்–றும் அவ–ச–ரப்–ப–டு–தல் அல்–லது படப்–ப–
டப்–பாக வேலை–களை செய்–தல் ப�ோன்ற  
உணர்–வு–க–ளைக் குறைக்–க–லாம்.

அதி – க ா – லை  – யில்  எழு ந் – தி – ரு ப் – ப து  
உடல் ஆர�ோக்–கி–யம், மன–ந–லம் மற்–றும் உற்–பத்–
தித்–தி–றன் ஆகி–ய–வற்–றில் ஆழ–மான தாக்–கத்தை 
ஏற்–ப–டுத்–தும். 

அதிகாலை எழுவதால் அதிகாலை எழுவதால் 
வரும் புத்துணர்வு...வரும் புத்துணர்வு...
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Call +91 90030 15957

www.masterdreambodies.com

#MasterDreamBodies

IDEAL FOR 
GAINING 
HEALTHY 

MASS
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1 kg      -  ₹ 1799 
2 kg - ₹ 3299  
3 kg - ₹ 4949 

1 kg - ₹ 2899 
2 kg - ₹ 5699  
3 kg - ₹ 8545 

1 kg      -  ₹ 3599 
2 kg - ₹ 6949  
3 kg - ₹ 10449 

1 kg - ₹ 1999 
2 kg - ₹ 3899  
3 kg - ₹ 5849 

1 kg      -  ₹ 3199 
2 kg - ₹ 5599  
3 kg - ₹ 8445 

1 kg      -  ₹ 1499 
2 kg - ₹ 2699  
3 kg - ₹ 4049 

1 kg - ₹ 1799 
2 kg - ₹ 3499  
3 kg - ₹ 5249 

1 kg      -  ₹ 3199 
2 kg - ₹ 5299  
3 kg - ₹ 7999 

100 g
₹ 649

250 g
₹ 1199

250 g
₹ 1399

250 g
₹ 1199500 gms 

₹ 350

500 gms 
 ₹ 350
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www.masterdreambodies.com

MDB HEALTHCARE INDIA PVT. LTD.
Old No. 142/1, New No. 314, Peters Road,  Gopalapuram, Chennai - 600086.

& Grab the Exclusive Offers 
VISIT OUR STORE

For Direct Enquries : +91 90030 15957

100 g
₹ 649

100 g
₹ 699
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தென்காசி மாவட்டத்தில் ஏராளமான அருவிகள் 
மிகவும் பிரபலமாக உள்ளது. இங்கு ஏராளமான 

சுற்றுலா பயணிகள் குளிக்க வருகை தருவது உண்டு. 
சீசன் சமயங்களில் பல்வேறு பகுதிகளில் இருந்து மக்கள் 
வருவார்கள். ஆண்டு த�ோறும் ஜூன் முதல் ஆகஸ்ட் 
மாதம் வரை குற்றாலத்தில் மழைக்கால சீசன் வழக்கமாக 
களைகட்டும். அப்போது இதனை அனுபவிக்க ஏராளமான 
சுற்றுலா பயணிகள் வருவார்கள். அண்மையில் குற்றால 
சீசன் நடந்ததை முன்னிட்டு நாள் த�ோறும் சுற்றுலா 
பயணிகள் வந்த வண்ணம் இருந்தனர்.

குற்றால சாரலில் 
களைகட்டிய ஆணழகன்கள்!

சாரல் திருவிழா
சுற்றுலா 

பயணிகளை 
கவரும் வகையில் 
குற்றாலம் சீசனை 
க�ொண்டாடும் 
விதமாக 
குற்றாலத்தில் 
ஒவ்வொரு ஆண்டும் 
சாரல் திருவிழா 
நடத்தப்பட்டு 
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வருகிறது. இந்த ஆண்டு சாரல் திருவிழா 
16ம் தேதி த�ொடங்கியது. இந்த ஆண்டு 4 
நாட்கள் நடைபெற்றுள்ளது.

விளையாட்டுப் ப�ோட்டிகள்
சாரல் திருவிழாவை முன்னிட்டு 

ஒவ்வொரு நாளும் மலர்க்கண்காட்சி, 
காய்கறி கண்காட்சி, நாய்கள் 
கண்காட்சி, கிராமிய கலை நிகழ்ச்சி, 
பட்டிமன்றம், குழந்தைகள் ப�ோட்டிகள், 
பரதநாட்டிய நிகழ்ச்சி, பல்சுவை 
நிகழ்ச்சி, ஜிக்காட்டம், விளையாட்டுப் 
ப�ோட்டிகள், திரைப்பட மெல்லிசை 
நிகழ்ச்சி ப�ோன்றவை நடைபெற்றது. 
இதில் வெற்றி பெறுபவர்களுக்கு 
பரிசுகளும் வழங்கப்பட்டு உள்ளது.

ஆணழகன் ப�ோட்டி
அந்த வகையில் குற்றாலம் 

கலைவாணர் அரங்கத்தில் ஆணழகன் 

ப�ோட்டி இன்று நடைபெற்றது. இதில் 
50 கில�ோ முதல் 80 கில�ோ எடை 
பிரிவு க�ொண்ட ப�ோட்டிகள், எட்டு 
பிரிவுகளாக நடந்தது. தமிழகத்தில் 
பல்வேறு பகுதிகளில் இருந்தும் 100க்கும் 
மேற்பட்ட ஆண்கள் இந்த ப�ோட்டிகளில் 
கலந்து க�ொண்டனர்.

கட்டு மஸ்தான உடல்:
இதில் பங்கேற்ற ஆண்கள் தங்கள் 

கட்டு மஸ்தான உடலை ஒவ்வாரு 
பாகங்களாக காண்பித்து திறமையை 
வெளிப்படுத்தினர். நிகழ்ச்சியை காண 
வந்த பார்வையாளர்கள் விசில் பறக்க 
ஆர்வமுடன் நிகழ்ச்சியை கண்டுகழித்து 
மகிழ்ந்தனர். நிகழ்ச்சியில் வெற்றி பெற்ற 
ஆணழகன்களுக்கு மாவட்ட ஆட்சியர் 
கமல் கிஷ�ோர், க�ோட்டாட்சியர் 
லாவண்யா ஆகிய�ோர் பதக்கங்களை 
வழங்கினர்.
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அதிகரித்து வரும் 
ஃபிட்னஸ் 

விழிப்புணர்வு 
காரணமாக சென்னை 
ப�ோன்ற மாநகரங்கள் 
மட்டும் இல்லாமல், 
புறநகர் மற்றும் 
கிராமங்களில் 
உடற்பயிற்சி 
கூடங்களுக்குச் சென்று, 
கட்டுக�ோப்பாக உடலை 
வைத்துக்கொள்ளும் 
வழக்கம் தினமும் 
அதிகரித்து வருகிறது. 
விடலைப் பருவத்தினர், 
நடுத்தர வயதினர், 
வய�ோதிகத்தில் 
அடியெடுத்து 
வைப்பவர்கள் எனப் 
பல தரப்பினரும் 
இதற்கு விதிவிலக்கல்ல. 
இதற்கான பின்புலம் 
அனைவரும் நன்றாக 
அறிந்த உடல் 
ஆர�ோக்கியம். ஆனால், 
இங்கு அதைப்பற்றி 
பேசப்போவது இல்லை; 
அதற்கு மாறாக, ‘சுவர் 
இருந்தால்தானே சித்திரம்’ 
என்ற முதும�ொழிக்கேற்ப, 
ஆர�ோக்கி யத்தைக் காக்க 
உதவும் உடற்பயிற்சி 
செய்கிறப�ோது, எவ்வாறு 
பாதுகாத்து க�ொள்வது 
என்பது குறித்து 
தனிநபர் ஃபிட்னெஸ் 
டிரெயினர் திரு.
க�ோடீஸ்வரன் வழங்கும் 
ஆல�ோசனைகள்...

å¼õK¡ êKò£ù å¼õK¡ êKò£ù 
àìŸðJŸC‚° º¬øò£ù àìŸðJŸC‚° º¬øò£ù 
è‡è£EŠ¹ ÜõCò‹!è‡è£EŠ¹ ÜõCò‹!
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அண்மையில் சென்னையில் இயங்கி வரும் 
புகழ்பெற்றற ஜிம்முக்கு நண்பர்களுடன் 
உடற்பயிற்சி செய்வதற்காக ப�ோன 15 
வயது சிறுவன் Bench press   முறையாக 
செய்யத்தெரியாத காரணத்தால், அதிக 
எடையுள்ள இரும்பு ப்ளேட்டுகள் கை நழுவி, 
முன் நெற்றியில் விழ, பலத்த காயம் அடைந்து 
உயிரிழந்தான். இந்த துயர சம்பவம் மாநிலம் 
முழுவதும் பல இடங்களில் அதிர்வலைகளை 
ஏற்படுத்தியிருக்கிறது. இதில் வேதனையான 
செய்தி என்னவென்றால் அதிக எடையுள்ள 
இரும்பு தட்டுகள் ஒவ்வொன்றாக தன் 
மீது விழுந்து க�ொண்டிருந்த நேரத்தில், 
ச ாதுரியமா க  அவன் ய� ோசித்து 
செயல்படவில்லை. அதற்குப் பதிலாக, 
அவற்றைத் தாங்கிக் க�ொண்டும், தடுத்துக் 
க�ொண்டும் நின்றிருக்கிறான். விளைவு... 
விலை மதிப்பில்லா உயிரிழப்பு. எனவே, நம் 
பயிற்சியாளர் க�ோடீஸ்வரன் ச�ொல்வதைக் 
கேட்போம்..

“ நான் பிறந்து வளர்ந்தது எல்லாமே 
சென்னைதான் .  பாலவாக்கத்தில் 
உள்ள மேனுவல்மனி மெட்ரிகுலேசன் 
பள்ளியில் படித்தேன். பனிரெண்டாம் 
வகுப்பு படிக்கும்போது மார்சில் 
ஆர்ட்ஸ் பயிற்சியில் சேர்ந்தேன். அதில் 
சேர்ந்ததற்கு முக்கிய காரணமே உடலை 
ஃபிட்னஸ்  ஆக வைத்துக்கொள்ள 
வேண்டும் என்பதற்காகத்தான். 2016 ல் 
இருந்து ஜிம் பயிற்சிக்கு சென்று உடலைக் 
கட்டுப்கோப்பாக வைத்துக்கொள்வேன். 
உடற்பயிற்சி செய்வது எனது விருப்பம் 
என்பதால், ஒரு ஜிம் த�ொடங்கலாம் என்று 
மனம் நினைத்தது. ஆனால், அதற்கான நிதி 
என்னிடம் இல்லை. 

ப�ொறியியல் படிப்பு படித்ததால் 
ஒ ரு  க ார்ப்ரே   ட்  நி று வ ன த் தி ல்  
சீனியர் ரெகுலேட்டர் மேனேராகப் 
பணியாற்றிக்கொண்டிருக்கிறேன். மாலை 
மற்றும் வாய்ப்பு கிடைக்கும் நேரங்களில் 
தனிநபர் டிரெய்னராக ஒர்க்கவுட்  மற்றும் 
ம�ோடிவேஷன் பயிற்சி க�ொடுக்கிறேன். 

குறிப்பாக, தனிநபர் உடற்பயிற்சி டிரெயினிங் 
முக்கியத்துவம் என்னவென்றால் எந்தப் 
பயிற்சியை எப்போது செய்யவேண்டும்? 
எப்படி செய்யவேண்டும் என்கிற 
ஆல�ோசனை கிடைக்கும். குறிப்பாக, 
அன்றாட பயிற்சிகளைத் த�ொடங்கும் 
முன், வார்ம்-அப் செய்வது அவசியம். 
இதன்மூலம், தேவையில்லாமல் காயங்கள் 
ஏற்படுவதைத் தவிர்க்கலாம். பென்ச் பிரஸ், 
அதிக எடைகளைத் த�ோளின் பின்புறம் 
சுமந்தவாறு குனிந்து நிமிருதல், (ஷினிஹிகிஜி) 
மற்றும் அதிக எடைகளைத் தூக்கும்போது 
அருகில் பயிற்சியாளர் இருக்குமாறு 
பார்த்துக்கொள்வது நல்லது. உடற்பயிற்சி 
சாதனங்களின் எடையைத் திடீரென 
உயர்த்தக்கூடாது. அதற்குப்பதிலாக 
முறையான பயிற்சிகள் செய்வதன் மூலமாக, 
ப்ளேட்ஸ், தம்புல்ஸ் ப�ோன்ற சாதனங்களின் 
எடையைப் படிப்படியாக அதிகரிக்க 
வேண்டும்.

கடுமையான உடற்பயிற்சிகளைச் 
செய்வதற்கு நிறைய ஆற்றல் தேவைப்படும். 
அதனைக் ஸ்கிப்பிங், சைக்கிளிங் ப�ோன்ற 
எளிமையான உடற்பயிற்சிகளைச் 
செய்வதன் வாயிலாக பெறலாம். உடற்பயிற்சி 
சாதனங்களை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது? 
அவற்றின் பயன்கள் என்னென்ன? எனத் 
தெரியாதப�ோது, பயிற்சியாளரிடம் 
தவறாமல் கேட்டுத் தெரிந்து க�ொள்வது 
அவசியம். உங்களால் கையாளக்கூடிய 
எடைக்குக் கூடுதலாக ஒரு பவுண்டுகூட 
தூக்க முயற்சிப்பது பாதுகாப்பானது அல்ல. 
எந்த ஒரு பயிற்சியாக இருந்தாலும், பல 
மணி நேரம் த�ொடர்ந்து செய்ய வேண்டாம். 
குறிப்பாக, ஆரம்ப நிலையில் உள்ளவர்கள் 
இவ்வாறு செய்வதைக் கண்டிப்பாக தவிர்க்க 
வேண்டாம்“ என்றவரிடம், சில கேள்விகை 
முன்வைத்த ப�ோது...

இன்றைய இளைஞர்கள் என்னென்ன 
தவறுகள் செய்கிறார்கள்?

இப்போதைய இளைஞர்கள் பலர் 
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உடல் ஆர�ோக்கியம் பற்றிய விழிப்புணர்வு 
இருப்பதில்லை.  சரியான நேரத்திற்கு 
ச ா ப்பிடுவதில்லை .  ஜங் க்  ஃ புட் 
சாப்பிடுகிறார்கள், மது ப�ோதைக்கு 
அடிமையாக இருக்கிறார்கள். ஃபிட்னஸ்க்கு 
என்று நேரம் ஒதுக்குவதில்லை. தனக்கான 
இலக்கு என்ன?என்று நிர்ணயிப்பதில்லை.

இன்று பல இளைஞர்கள் உடற்பயிற்சி 
செய்யாமல் இருப்பதற்கான சில முக்கிய 
காரணங்கள்: நேர மேலாண்மை இல்லாமை 
அல்லது பிஸியான அட்டவணைகள், 
டிஜிட்டல் கவனச் சிதறல்கள், உந்துதல் 
இல்லாமை, உட்கார்ந்த வாழ்க்கை முறை, 
நம்பத்தகாத எதிர்பார்ப்புகள், சரியான 
வழிகாட்டுதல் இல்லாமை, ம�ோசமான 
உணவுத் தேர்வுகள், உடற்பயிற்சி பற்றி 
ம�ோசமான அறிவு, சகாக்களின் செல்வாக்கு 
மற்றும் சமூக நடைமுறைகள். 

உடற்பயிற்சியின் நன்மைகள் 
என்னென்ன?

உடற்பயிற்சி உடல் மற்றும் மன 
ஆர�ோக்கியத்திற்கு பல நன்மைகளைக் 
க�ொ   ண் டு ள்ள  து .  வழக்க    ம ா ன 
உடற்பயிற்சியின் சில முக்கிய பயன்கள் 
என்னவென்றால், இதய ஆர�ோக்கியத்தை 
மேம்படுத்துகிறது, எடை மேலாண்மையை 
சரிசெய்ய உதவுகிறது, தசைகள் மற்றும் 
எலும்புகளை வலுப்படுத்துகிறது , 
நெகிழ்வுத்தன்மை மற்றும் சமநிலையை 
பாதுகாக்க உதவுகிறது. சிறந்த தூக்கத்தை 
ஊக்குவிக்கிறது, மூளை ஆர�ோக்கியத்தை 
மேம்படுத்துகிறது, ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியை 
உருவாக்குகிறது.

ப�ொதுவான உணவுத் திட்டம். 
1.அனைத்து உணவுகளும் மூலப்பொருளாக 

அளவிடப்பட வேண்டும். 
2. இந்த மூலப்பொருளாகப் பயன்படுத்தி 

நீங்கள் விரும்பும் எந்த உணவு 
அல்லது சாப்பிடும் வகையில் எந்த 
செய்முறையையும் பயன்படுத்தலாம். 

3. உங்கள் வசதிக்கேற்ற வகையில் உணவு 
செய்முறையைத் தயாரிக்க வெவ்வேறு 
மசாலாக்கள், வெங்காயம் மற்றும் 
தக்காளிகளைப் பயன்படுத்தவும். 

4. வெங்காயம் மற்றும் தக்காளியை தினமும் 
ஒரே அளவில் பயன்படுத்தவும்

5. உங்கள் வாழ்க்கை முறைக்கு ஏற்ப.. உணவு 
நேரத்தை மாற்றி அமைக்கலாம்.

6. நீங்கள் பிளாக் காபி அல்லது கிரீன் டீ 
ப�ோன்ற ஜீர�ோ கல�ோரி பானங்களை 
உட்கொள்ளலாம். 

7. இது ஒரு ப�ொதுவான உணவுத் திட்டம், 
உங்கள் இலக்கின் படி மற்றும்

முன்னேற்றத்திற்கேற்ப கல�ோரிகளை 
அதிகரிக்கலாம் அல்லது குறைக்கலாம்.

8. தினமும் 3- முதல் 5 லிட்டர் தண்ணீர் 
குடிக்க வேண்டும்.
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