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ചരി തം
േകാഴിേ ാട് ജി യിൽ കേ ാടി(ഗാമപ ായ ് 3-ം 
വാർഡിൽ  േകാ ൂ ാടം എ   ല ാണ്  സ് ൂൾ  ിതി 
െച ു ത്. 1975 സപ്തംബറിലാണ് വിദ ാലയം 

ആരംഭി ത്.പ ായ ിെല വിവിധ ഭാഗങളിൽെ  
രാഷ്(ടീയ  സാമൂഹ   സാംസ്കാരിക  (പവർ കരിൽ  നി ും 
തിരെ ടു െ   ജനകീയ  ക ിയാണ്  സ്കൂളിൻെ  
(പവർ ന ിന്  േനതൃത ം  നൽകിയത്.  ആദ   ബാ ിൽ 

56 കു ികളാണു ായിരു ത്. കേ ാടി, 
േചള ൂർ,എല ൂർ,തല ുള ൂർ തുടങിയ 

പ ായ ുകളിെല കു ികൾ ് ഹയർ െസ റി 
പഠന ിന്  ആ(ശയി ാവു   സർ ാർ  േമഖലയിലു  
ഏകവിദ ാലയമാണിത്.സാമൂഹികമായും,സാ ികമായും 
പിേ ാ ം നിൽ ു  വിദ ാർ ികളാണ് ഇവിെട 

പഠി ു തിേലെറയും

1



2

ഭൗതികസൗകര ൾ
മൂ ് ഏ ർ ഭൂമിയിലാണ് വിദ ാലയം  ിതി 

െച ു ത്. ൈഹസ്കൂളിന് 3 െക ിട ളിലായി 6  ാസ് 
മുറികളും ഹയർ െസ റി ് ഒരു െക ിട ിലായി 6 
ാസ് മുറികളുമു ്. അതിവിശാലമായ ഒരു കളി ലം 

വിദ ാലയ ിനു ്. 
ൈഹസ്കൂളിനും ഹയർെസ റി ും െവേ െറ 
ക ൂ ർ ലാബുകളു ്. ര ് ലാബുകളിലുമായി 

ഏകേദശം 15 ളം ക ൂ റുകളു ്. ര ് ലാബുകളിലും 
േബാഡ്ബാ ് ഇ ർെന ് സൗകര ം ലഭ മാണ്. 

പാേഠ തര  പവർ ന ൾ
    ജി.എ ്. എ ്. എ ്. കേ ാടി

േനർ ാഴ്ച 
  ാസ് മാഗസിൻ. 

വിദ ാരംഗം കലാ സാഹിത  േവദി. 
  ്  പവർ ന ൾ. 
 തിേയററ റ് ക്ള ്
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                             *ശിശുസൗഹൃദ 
വിദ ാലയാ രീ ം
   ==മികവുകൾ==                               *െമ െ  
ഉ ഭ ണം
                                        *പരി ിതിസൗഹൃദ 
വിദ ാലയം
                                           *കലാ കായിക 
ശാസ് തേമളകളിെല മിക   പകടനം
                                             *പി ാ ാർ ് 
പേത കപരിശീലനപരിപാടി
ശാസ് ത ്
കു ികളിൽ ശാസ് താഭിരുചി വളർ ു ു. 
ശാസ് തപരീ ണ ൾ, െ പാജ ുകൾ തുട ി 
വിവിധപവർ ന ൾ ഇവിെട അരേ റു ു. 
ഗണിത ്
ഗണിതേകളികൾ,പസിലുകൾ,ക ി ് ............... 
പരി ിതി  ്
കു ികളിൽ  പകൃതിേയാട് ആഭിമുഖ ംവളർ ു ു. 
സ്കൂളിെന പരി ിതിസൗഹാർ  
ഹരിതവിദ ാലയമായി 
നിലനിർ ു ു.വിവിധദിനാചരണപവർ ന ൾ 
സമുചിതമായി െകാ ാടു ു.സ്കൂളിെല 
ൈജവപ റി കൃഷിയ് ് േനതൃത ം നല്കു ു. 
ആേരാഗ -ശുചിത   ്
കു ികളിൽ ആേരാഗ -ശുചിത േബാധം 
വളർ ു ു.വ ിശുചിത ിേ യും 
പരിസരശുചിത ിേ യും  പാധാന ം 
തിരി റി        യുകയും സ്കൂളിലും 
പരിസരപേദശ ളിലും വിവിധപവർ ന ൾ 
നട ുകയും െച ു ു. ഭാഷാ ്
മലയാളം-ഇം ീഷ് ഭാഷയും സാഹിത വുമായി 
ബ െ  വിവിധ 
പവർ ന ൾ,ദിനാചരണ ൾ വിദ ാരംഗം 
കലാസാഹിത േവദി
നാടൻ 
പാ ുകൾ,െചാ ുകൾ,കട ഥ,കവിതാലാപനം,രചനാ
മൽസര ൾ,ദിനാചരണ ൾ തുട ി 
വിവിധപവർ ന ൾ........ 

ശാസ് ത ് 
കു ികളിൽ ശാസ് താഭിരുചി വളർ ു ു. 

ശാസ് തപരീ ണ ൾ, െ പാജ ുകൾ തുട ി 
വിവിധപവർ ന ൾ ഇവിെട അരേ റു ു. 

ഗണിത ് 
ഗണിതേകളികൾ,പസിലുകൾ,ക ി ് ............... 

പരി ിതി  ് 
കു ികളിൽ  പകൃതിേയാട് ആഭിമുഖ ംവളർ ു ു. 

സ്കൂളിെന പരി ിതിസൗഹാർ  
ഹരിതവിദ ാലയമായി 

നിലനിർ ു ു.വിവിധദിനാചരണപവർ ന ൾ 
സമുചിതമായി െകാ ാടു ു.സ്കൂളിെല 

ൈജവപ റി കൃഷിയ് ് േനതൃത ം നല്കു ു. 
ആേരാഗ -ശുചിത   ് കു ികളിൽ ആേരാഗ -

ശുചിത േബാധം 
വളർ ു ു.വ ിശുചിത ിേ യും 
പരിസരശുചിത ിേ യും  പാധാന ം 
തിരി റി        യുകയും സ്കൂളിലും 

പരിസരപേദശ ളിലും വിവിധപവർ ന ൾ 
നട ുകയും െച ു ു. ഭാഷാ ് മലയാളം-
ഇം ീഷ് ഭാഷയും സാഹിത വുമായി ബ െ  

വിവിധ  പവർ ന ൾ,ദിനാചരണ ൾ വിദ ാരംഗം 
കലാസാഹിത േവദിനാടൻപാ ുകൾ,െചാ ുകൾ,കട
ഥ,കവിതാലാപനം,രചനാമൽസര ൾ,ദിനാചരണ

ൾ തുട ി വിവിധപവർ ന ൾ........
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മാേനജ്െമ ്
സർ ാർ 

മുൻ സാരഥികൾ
സ്കൂളിെ  മുൻ  പധാനാ ാപകർ: 

പി.പി.ച( േശഖരൻ നായർ,െക.വി.നാണു, 
മു ുകുമാരപി ,ഇ.െജ.സുശീല,എൻ.ജനാർ നൻ

പി , പി.കു ിരാമൻ, 
ടി.കു ൻ,എം.പി.മാധവകാരണവർ,എം.എസ്.

േദവകി േദവി, എൻ.കൃഷ്ണൻ 
േപാ ി,വി.എസ്.സുേലാചനാ ,ഇ.എസ്.സുേരഷ്, 

വി.െക.സരള,സരസതി ു ി 
അ ,വി.രാേജ( ൻ,എൻ.സി.ച( ൻ, 

എം.വി.േദവകി 
അ ,പി.കണാരൻ,വി.െക.ബാലൻ,വീണാധരി 
കരുണാകരൻ ടി.ഭരതൻ,പി.ടി.പ കുമാരി 
അ ,എം.െക.ര വ ി,െക.ഇ ിര, 

പി.േഗാപിനാഥൻ.
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 =മിക കൾ=
  *ശി സൗ ദ വിദ ാലയാ രീ

*െമ െ  ഉ ഭ ണം
*പരി ിതിസൗ ദ വിദ ാലയം

  *കലാ കായിക ശാ േമളകളിെല മിക കടനം
     *പി ാ ാർ ് േത കപരിശീലനപരിപാടി
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അ രവൃ ം                              

വീട്                             
വീട് ,

തിരി േപാ ിെ  ഹാ രത ം
അ െട ക ീ ം
അ െ  നിത റി ം

ി ഴ  സ സൗധം

        വീട്,
േ ഹ ിെ  സമരസെ  തടവറ

മതിൽ വലയിൽ ിയ
നാ ഗം

വീട്,
ചാ ൽ ളയ ിൽ
ഇന്സ്ടാൽമര ിെ

ആലിലയിൽ
വിരാലി ിയിറ

ഉ ിക ൻ
കാമ ം ക ീ ം
നാണ ം ഭീതി ം

ഉ ിലി
േകാൺ ീ  ഭരണി 

വീട്
ജീവ  േമാർ റി 
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നിത സത ം 
ഒ  നി യിലമർ   എൻ മന ിെന
എ ി ണർ ിനീ  നിൻ ഗാന ാൽ
മൗന ിലമർ  എൻ ജീവതാളെ
നിൻ മിഴികളാൽ െവളി േമകി
പാഴ് ള ത ിൽ നീ ഗാന ണർ ി
പറ ക നീയറി േ ാരാ സത ം

ഇ ൾ വീെണാരാ സായം സ യിൽ
എ ി  വിതറി നീ മായവർണ ൾ

പിട േ ാെരൻ അ രാ ാവ്
അറിയെ  ആ ജീവരഹസ ം....

ചാര ാൽ ടിെയാരാ നലിന്
ആളി ട  എ ാ ാവിൽ
മറ വാനാകി  ആ നിത സത െ
നീെയ ിൽ ലയിെ ാരാ ാണ-
നാെണ  നിത സത െ .....
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തലെ ്: ഈതർ േ കാണി ിൾസ്

അത വിദൂരമ ാ  ഭാവിയിൽ, സാേ തികവിദ  
ൈദനംദിന ജീവിത ിെ  ഫാബി ിേല ് സയം 
െനയ്െതടു ു. നവീകരണ ിെ  നിര രമായ മുഴ ം 
െകാ ് നഗര ൾ മുഴ ി, ഈഥർ എ റിയെ ടു  
ഒരു വലിയ ശൃംഖലയിലൂെട ആളുകൾ പരസ്പരം 
ബ െ ിരു ു. മുൻ തലമുറകൾ ് 
സ ൽ ി ാനാവാ  വിധ ിൽ േലാകെ  
രൂപെ ടു ിെ ാ ് വിവര ൾ സത മായി 
ഒഴുകു  ഒരു ഡിജി ൽ േമഖലയായിരു ു അത്.

മഹാനഗര ിെ  ഹൃദയഭാഗ ്, ആകാശേ ാളം 
എ ിനിൽ ു  തിള ു  അംബരചുംബികളുെട 
നടുവിൽ, മായ ജീവി ു. സാേ തികവിദ  ഉപേയാഗി ് 
സാധ മായതിെ  അതിരുകൾ നീ ാനു  
അഭിനിേവശമു  ഒരു മിക  േപാഗാമറായിരു ു 
അവൾ. ക ൂ ർ സ് കീനുകളും സർക ൂ ് േബാർഡുകളും 
നിറ  ഒരു സേ തമായിരു ു അവളുെട െചറിയ 
അ ാർ ് െമ ്, അവിെട അവൾ തെ  ഏ വും പുതിയ 
സൃ ികൾ ായി എ മ  മണി ൂറുകൾ െചലവഴി ു.

ഒരു സായാ ിൽ, തെ  േജാലിയിൽ 
മുഴുകിയിരി ുേ ാൾ, മായയ് ് ജി ാസ 
ഉണർ ു  സ ീർ മായ അൽേഗാരിത ൾ 
ഉപേയാഗി ് എൻകിപ് ് െചയ്ത ഒരു നിഗൂഢ സേ ശം 
ലഭി ു. അവൾ േകാഡിെ  ചുരുളഴി േ ാൾ, അത് 
"സിഫർ" എ റിയെ ടു  ഒരു അ ാത ഹാ റുെട 
െവ ുവിളിയാെണ ് അവൾ കെ ി.
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മായ ഡിജി ൽ ലാബിരി ിേല ് കൂടുതൽ 
കട ുേ ാൾ, ൈസഫറിെ  ഉേ ശ ൾ ഒരു കളി 
മാതമെ ് അവൾ മന ിലാ ാൻ തുട ി. 
േകാഡിെ  പാളികൾ ു ിൽ മറ ിരി ു  

രഹസ ൾ േലാകെ  പുനർരൂപകൽ ന െച ാനും 
അപതീ ിതമായ വഴികളിൽ ശ ിയുെട 
സ ുലിതാവ െയ മറികട ാനും കഴിയും.

ഓേരാ െവളിെ ടു ലിലും, മായയുെട ധാർ ിക 
േകാ സ് അവളുെട  പവർ ന െള നയി ു, 

അവളുെട പി ുടരലിെ  അന രഫല െള േചാദ ം 
െച ാൻ അവെള േപരി ി ു. എ ാൽ നിഗൂഢതയുെട 
ചുരുളഴിയാനു  വശം െചറു ാൻ കഴിയാ ത 
ശ മായിരു ു, അവൾ സത ം െവളിെ ടു ാൻ 

തീരുമാനി ു.

ഒടുവിൽ, ദിവസ ൾ നീ  നിര ര പരിശമ ിന് 
േശഷം, മായ ഈതറിെ  ഹൃദയ ിൽ എ ി, അവിെട 

അവൾ ൈസഫറുമായി മുഖാമുഖം വ ു. 
ബു ിയുെടയും ചാതുര ിെ യും െവർചൽ 
േഷാഡൗണിൽ, ഡിജി ൽ െഡാെമയ് നിെ  

നിയ ണ ിനായി അവർ േപാരാടി, ഓേരാരു രും 
അവരുെട േപാഗാമിംഗ് ൈവദഗ്ധ ിെ  പരിധികൾ 

ഉയർ ി.

അവസാനം, മായ വിജയിയായി ഉയർ ു, പേ  സയം 
വിജയം അവകാശെ ടു തിനുപകരം, ഈതറിനു ിൽ 
ഒളി ിരി ു  രഹസ ൾ േലാക ിന് മു ിൽ 
തുറ ുകാ ാൻ അവൾ തീരുമാനി ു. ഈ 

െവളിെ ടു ലുകൾ സാേ തികവിദ യുെട ധാർ ിക 
പത ാഘാത െള ുറി ും സമൂഹ ിേ ൽ അത് 
െചലു ു  ശ ിെയ ുറി ും ആേഗാള ചർ യ് ് 
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തുട മി ു.

െപാടിപടല ൾ അടി ുകൂടുകയും േലാകം മായയുെട 
കെ ലുകൾ െവളിെ ടു ിയ പുതിയ 

യാഥാർ ളുമായി െപാരു െ ടാൻ തുട ുകയും 
െചയ്തേ ാൾ, അവൾ തെ  യാതയിൽ പതിഫലി ു. 

പാത അപകടകരവും അനി ിതത ം 
നിറ തുമായിരു ുെവ ിലും, അത് മനുഷ  

നവീകരണ ിെ  അതിരുകളി ാ  സാധ തകളുെട 
െതളിവായിരു ു.

അവൾ ചകവാള ിേല ് േനാ ുേ ാൾ, മായ 
അറി ു, സാഹസികത വളെര അകെലയായിരു ു. 
സാേ തികതയാൽ രൂപെ  ഒരു േലാക ്, സാധ തകൾ 
ഭാവനെയേ ാെല തെ  പരിധിയി ാ തായിരു ു.
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ൈടംകീ ർമാരുെട രാജ ിേല ു  യാ  

ഒരി ൽ, കടൽ ീര ു  ഒരു തിരേ റിയ നഗര ിൽ, സാമുവൽ എ  ഒരു യുവ 
ക ുപിടു ാരൻ താമസി ിരു ു. സാമുവൽ ഒരു സ ജീവിയായിരു ു, തൻ്െറ 
വർ ് േഷാ ിൽ എ ായ് േ ാഴും വ തിചലി ു, അവെര കാണു വെരെയ ാം 
അ ുതെ ടു ുകയും സേ ാഷി ി ുകയും െച ു  അതിശയകരമായ ൈവരു ൾ 
സൃ ി ു.

ഒരു ദിവസം, ത ിൻപുറെ  പഴയ പു ക ളുെട കൂ ാര ിലൂെട കറ ിനട ുേ ാൾ, 
സാമുവൽ േത  തുകൽ െകാ ് െക ിയ ഒരു െപാടിപടല ിൽ ഇടറി. േപജുകൾ 
മറി ുേനാ ുേ ാൾ, അതി ിെല േ ായിംഗുകളിലും ഡയ മുകളിലും അവൻ്െറ ക ുകൾ 
അ ുതേ ാെട വിടർ ു. പുരാതന ഐതിഹ ളുെട ഒരു പു കമായിരു ു അത്, പുരാണ 
ജീവികളുെടയും മറ ിരി ു  രാജ ളുെടയും കഥകൾ നിറ തായിരു ു.

എ ാൽ ഒരു കഥ, േത കി ്, സാമുവലിൻ്െറ  പിടി ുപ ി. കടലിൻ്െറ 
മൂടൽമ ുകൾ ുറ ് മറ ിരി ു  ഒരു രഹസ രാജ ിൽ താമസി ിരു , 
കാല ിൻ്െറ തെ  സംര കരായ സമയപാലകരുെട ഇതിഹാസമായിരു ു അത്. 
ഐതിഹ മ സരി ്, ശു മായ ഹൃദയവും അച ലമായ ൈധര വുമു വർ ് മാ േമ 
രാജ ിേല ു  വഴി കെ ാ ം സമയപാലകരുെട ാനം േതടാ ം കഴിയൂ.

ഇതിഹാസ ിന് പി ിെല സത ം െവളിെ ടു ാൻ തീരുമാനി  സാമുവൽ കരയിലും 
കടലിലും ധീരമായ ഒരു സാഹസിക യാ  ആരംഭി ു. വഴിയിൽ, വ നാപരമായ പർവത ൾ 
മുതൽ െകാടു ാ ു  കടൽ വെര എ ാ രം െവ ുവിളികളും തിബ ളും അേ ഹം 
േനരി ു. എ ാൽ അതിരുകളി ാ  ചാതുര വും അച ലമായ നി യദാർഢ വും െകാ ്, 
തൻ്െറ വഴിയിൽ നി ിരു  ഓേരാ പരീ ണ െളയും അേ ഹം അതിജീവി ു.

ഒടുവിൽ, ദിവസ ൾ നീ  യാ യ് ് േശഷം സാമുവൽ കടൽ ീര ് എ ി, അവിെട 
മൂടൽമ ് കന തും വായുവിൽ തൂ ി ിട ു. ഒരു ദീർഘനിശ ാസേ ാെടയും 
വിശ ാസ ിൻ്െറ കുതി ുചാ േ ാെടയും, തൻ്െറ വിള ിൻ്െറ മി ു  െവളി ാൽ 
മാ ം നയി െ ടു  മൂടൽമ ിേല ് അവൻ മു ി.

സാമുവൽ മൂടൽമ ് മൂടിയ ആഴ ളിേല ് കൂടുതൽ ആഴ ിൽ സ രി ുേ ാൾ, ഒരു 
വിചി മായ ശാ ത തൻ്െറ േമൽ അലയു തായി അയാൾ ് േതാ ി. അേ ാൾ, 
ചുഴലി ാ ് മൂടൽമ ിൽ നി ് ഉയർ ുവ  അേ ഹം അത് ക ു: ൈടംകീ ർമാരുെട 
ഐതിഹാസിക രാജ ം, അവൻ സ ൽ ി തിൽ നി ് വ ത മായി അ ുത ിൻ്െറയും 
മാ ികതയുെടയും ഇടം.

രാജ ിേല ു  ചുവടുെവ ിൽ, സാമുവലിെന സമയപാലകർ തെ  സ ാഗതം െച ു, 
മി ു  കാശവും അളവ  ാനവും. സാമുവൽ തൻ്െറ യാ യും പുരാതന 
ഇതിഹാസ ിൻ്െറ സത ം കെ ാ  തൻ്െറ അേന ഷണവും വിവരി ുേ ാൾ അവർ 

േയാെട ി ു.

അവസാനം, ൈടംകീ ർമാർ സാമുവലിന് തൻ്െറ യാ യുെട യഥാർ  ല ം െവളിെ ടു ി: 
മ ു വരിൽ നി ് ഉ രം േതടുകയ , മറി ് സ ം ഹൃദയ ിൽ കിട ു  ശ ിയും 
ൈധര വും കെ ുക. കാരണം, തൻ്െറ ഭയ െള അഭിമുഖീകരി ു തിലും തൻ്െറ 
പാതയിൽ നി  െവ ുവിളികെള തരണം െച ു തിലും, എ ാവരുെടയും ഏ വും വലിയ 
സ ാന ിന് താൻ േയാഗ നാെണ ് സാമുവൽ ഇതിനകം െതളിയി ിരു ു: സ ം വിധി 
രൂപെ ടു ാ  ശ ി അവ ് എ  അറിവ്.

അതിനാൽ, പുതിയ ല േബാധേ ാെടയും നി യദാർഢ േ ാെടയും, സാമുവൽ 
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ൈടംകീ ർമാ െട രാജ േ ാട് വിടപറ ്, തൻ്െറ അവിശ സനീയമായ യാ െട 
ാന ാൽ സാ ധരായി, ഭാവിയിൽ േനരിടാനിട  ഏത് െവ വിളികെള ം േനരിടാൻ 

ത ാറായി, ഒരി ൽ ടി േലാക ിേല ് റെ
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രാധുലിൻ്െറ യാ

പ ്,പ ് പ ് നിറ  വയ കൾ ിടയിൽ ിതി െച  ഒ  െചറിയ ാമ ിൽ രാ ൽ എെ ാ  ആൺ ി 
താമസി ി . തിയ കാര ൾ പഠി ാൻ എേ ാ ം ഉ കനായ ഒ  കൗ ക  ിയായി  രാ ൽ. 
എ ി ാ ം, അവൻ്െറ ാമ ിൽ കെളാ ം ഉ ായി ി , വിദ ാഭ ാസം അവ ം മ ് ികൾ ം ഒ  വി ര 
സ മായി േതാ ി.

ഒ  ദിവസം, മിസ് മായ എ  ദയ  ഒ  ടീ ർ ാമം സ ർശി . ികളിെല കഴി കൾ ക റി ് എെ ി ം 
െച ാൻ അവൾ തീ മാനി . ാമവാസിക െട സഹായേ ാെട അവൾ ഒ  വലിയ ആൽമര ിൻ്െറ തണലിൽ 
ഒ  താൽ ാലിക ൾ ാപി .

പഠി ാ  അവസര ിൻ്െറ ആേവശ ിൽ രാ ം മ ് ിക ം എ ാ ദിവസ ം ാ കളിൽ ആകാം േയാെട 
പെ . അവെര പഠി ി ാൻ കളിക ം പാ ക ം കഥക ം ഉപേയാഗി ് മിസ് മായ പഠനം രസകരമാ ി. സാവധാനം 
എ ാൽ തീർ യാ ം, ികൾ ആശയ ൾ ഉൾെ ാ ാ ം പഠനേ ാ  ഇ ം വളർ ിെയ ാ ം ട ി.

മാസ ൾ കഴി േ ാ ം ാമം േ യമായ ഒ  പരിവർ നം ക . ികൾ തൽ ആ വിശ ാസ ം 
അറി വ മായി ീർ , അവ െട അറിവിനാ  ദാഹം ശ മായി. േഡാ ർമാ ം അധ ാപക ം 
എ ിനീയർമാ ം കലാകാര ാ ം ആകാൻ അവർ സ ം ക  ട ി - വിദ ാഭ ാസ ിൻ്െറ ശ ി ് ന ി.

രാ ം പഠനേ ാ  അഭിനിേവശം കെ ി. അേ ഹം ഗണിതശാ ിൽ ഒ  കഴിവ് കെ ക ം അതിൽ 
മികവ് ലർ ക ം െചയ് . ീമതി മായ െട മാർഗനിർേദശ ം പി ണ ം ഉപേയാഗി ് അേ ഹം കഠിനാധ ാനം 
െച ക ം ഒ വിൽ ാമ ിെല മിക  വിദ ാർ ിയായി മാ ക ം െചയ് .

വർഷ ൾ കട േപായി, ആൽമര ിൻ്െറ വ ിെല താൽ ാലിക ൾ ശരിയായ ൾ െക ിടമായി പരിണമി . 
ീമതി മായ െട അർ ണേബാധ ി ം ാമീണ െട പി ണ ം ന ി, ാമ ിൽ െ മി ാ വിധം 

വിദ ാഭ ാസം അഭി ിെ .

വിദ ാഭ ാസം ലഭി ാ  കൗ ക ാരനായ ഒ  ആൺ ിയിൽ നി ് മി നായ ഒ  വ വിദ ാർ ിയിേല  
രാ ലിൻ്െറ യാ  പഠന ിൻ്െറ പരിവർ ന ശ ി െട െതളിവായി . ഇെത ാം ആരംഭി ത് ഒ  ലളിതമായ 
ദയാ ിയി െട ം അവ െട വിദ ാർ ിക െട കഴിവി  ഒ  അധ ാപകൻ്െറ വിശ ാസേ ാെട മാണ്.
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ധീരയായ െപൺ ി

പ ്, കൾ ം സ മായ വന ൾ ം ഇടയി  ഒ  മേനാഹരമായ 
ാമ ിൽ, എളര എ  ഒ  െപൺ ി താമസി ി . ജി ാസ നിറ  

മന ി ം സാഹസിക മേനാഭാവ ി ം എളര ാമ ി ടനീളം അറിയെ . 
കാ കൾ പര േവ ണം െച ാ ം മറ ിരി  പാതകൾ കെ ാ ം 
വന ിെല ജീവിക മായി ച ാ ം ടാ ം അവൾ ദിവസ ൾ െചലവഴി .

ഒ  ന  ശരത്കാല ഭാത ിൽ, ഇലകൾ സ ർ ിൻ്െറ ം സി ര ിൻ്െറ ം 
േഷ കൾ ആയി മാറാൻ ട ിയേ ാൾ, എളര ഒ  ഓ ് മര ിൻ്െറ 
െപാ ിൽ മറ ിരി  ഒ  വിചി മായ പഴയ ക ിേല ് ഇടറി. 

കം വി കീറിയ കൽ െകാ ് ബ ി െ ി , നി ഢമായ ചി ളാൽ 
അല രി ിരി . കൗ കേ ാെട, എളര െപാടി ത ിെയ ് അതിൻ്െറ 
േപ കൾ റ , സ ീർ മായ ചി ീകരണ ം നി ഢമായ വാചക ം 
െവളിെ ി.

അവൾ ക ിേല ് ആഴ ിൽ ഇറ ിയേ ാൾ, കാടിൻ്െറ ദയ ിൽ 
ആഴ ിൽ മറ ിരി  മറ േപായ ഒ  രാജ െ റി ് പറ  ഒ  രാതന 
ഐതിഹ െ റി ് എളാര മന ിലാ ി. ഈ രാജ ി ിൽ മഹ ായ 
ശ ി െട ഒ  മാ ിക വ  ഉെ ് പറയെ , അത് ൈകവശ വ െട 
അഗാധമായ ആ ഹ ൾ നിറേവ ാൻ കഴി ം.

ഇതിഹാസ ിന് പി ിെല സത ം െവളിെ ാൻ തീ മാനി  എലാര, 
വ നാപരമായ പാതകെള ൈധര െ ി, ശ മായ െവ വിളികെള അതിജീവി ് 
ആേവശകരമായ ഒ  സാഹസിക യാ  ആരംഭി . വഴിയിൽ, അവ െട 
അേന ഷണ ിന് സഹായ ം തട ം വാ ാനം െച  വി തികളായ 
സ് ൈ കൾ തൽ ലീനരായ െസൻ്േറാ കൾ വെര  അതിശയകരമായ 
ജീവികെള അവൾ ക ി.

ഇ  വന ളി െട ം ടൽമ  താഴ് വരകളി െട ം, എളര അവ െട 
അട ാ  ജി ാസ ം വഴ ാ  നി യദാർഢ ം െകാ ് േ ാ ് നീ ി. 
ഓേരാ വ െവയ് ി ം, അവൾ തൽ ാന ം ശ മായി വളർ , അവ െട 
കഴി കൾ മാനി ക ം രാതന രാജ ിൻ്െറ നി ഢതകൾ അനാവരണം 
െച ക ം െച .

ഒ വിൽ, നിരവധി പരീ ണ ൾ ം േ ശ ൾ ം േശഷം, എളര കാടിൻ്െറ 
ദയ ിൽ എ ി, അവിെട ഒ  ർ  ച ൻ്െറ െവളി ിന് താെഴ തിള  

മറ ിരി  രാജ ം കെ ി. ശ ാസമട ി ിടി െകാ ് അവൾ രാജ ിൻ്െറ 
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തകർ കിട  അവശി ളിേല ് േവശി .

രാജ ിൻ്െറ ദയഭാഗ ്, എലാര ഐതിഹ ിൻ്െറ ഉറവിടം കെ ി: 
അതിമേനാഹരമായ ഒ  ടികം, മെ ാ  േലാക ഊർ ാൽ ി . 
വിറ  ൈകകളാൽ അവൾ ടികെ  നീ ി ർശി , അതിൻ്െറ ശ ി 
അഴി വി ക ം അവ െട ദയ ിൻ്െറ ആഴ ി  ആ ഹ ൾ നിറേവ ക ം 
െച .

എ ാൽ രാജ ം വീ ം നിഴലിേല ് മ ാൻ ട ിയേ ാൾ, യഥാർ  മാ ികത 
ഇതിഹാസ െട രാവ ളില , മറി ് യാ യിലാണ് എ ് എളര 
മന ിലാ ി. തായി കെ ിയ ാനേ ാ ം ത ത നിറ  

ദയേ ാ ം ടി, അവൾ മാ ിക രാജ േ ാട് വിടപറ ് വീ ിേല ് മട ി, 
അവ െട അസാധാരണമായ സാഹസികതയാൽ എെ േ മായി മാറി. 
ഇതിഹാസം െക കഥകളായി മാറിയാ ം, എളര െട ൈധര ിൻ്െറ ം 
ജി ാസ െട ം ആ ാവ് അവ െട കഥ േകൾ  എ ാവ െട ം 

ദയ ിൽ വസി ം
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അ െട േ ഹ ിൻ്െറ നിത മായ ആലിംഗനം

ഒ  െചറിയ ാമ ിൻ്െറ ശാ മായ ാമ േദശ ്, മ ി  കാ ് 
കാ െട ഗ ം, പ ി െട ചില  പ ിക െട പാ ക ം 

തിധ നി ായി , അവിെട മായ എ  ീ താമസി ി . അവൾ 
ശ ി െട ം പ െട ം തി പമായി , അവ െട ് മ ളായ അനിക, 
േരാഹൻ, െചറിയ അർ ൻ എ ിവ െട ജീവിത ിൽ േ ഹ ിൻ്െറ 
വിള ായി .

ഉദയ ര െനാ ം മായ െട ദിന ൾ വികസി , അവ െട ഭാത ൾ തിരേ റിയ 
വർ ന െട സിംഫണിയായി . അവ െട ഖ ് ിരി ം ദയ ിൽ 
ം െകാ ്, അവൾ അവ െട ംബ ിന് ഭാതഭ ണം ത ാറാ ം, അവ െട 

എളിമ  വീടിന് റ ്  വിൻ്െറ ഗ ം കലർ  തായി  
അ ിൻ്െറ ഗ ം. മായ െട ൈകകൾ ല േ ാ ം ആർ തേയാ ം ടി 
ചലി , അവൾ തൻ്െറ ികൾ ായി ഉ ഭ ണം പാ ് െച , അവർ ശരീര ി ം 
ആ ാവി ം േപാഷണം നൽകി ളിേല ് റെ െവ ് ഉറ ാ ി.

മായ െട മ ളിൽ വളായ അനിക ് കർ ശമായ മന ം ക ണാർ മായ 
ദയ ായി . െച ം തേല, അനിക െട കഴി കൾ തിരി റി  മായ, 

മക െട സ െള പരിേപാഷി ി ക എ ത് തൻ്െറ ദൗത മാ ി മാ ി. അവർ 
അഭി ഖീകരി  െവ വിളികൾ ിടയി ം, അനിക െട വിദ ാഭ ാസെ  
പി ണ തിൽ മായ ഒ  മ ം നട ിയി , പലേ ാ ം രാ ി ൈവകി ം 
അവ െട പഠന ിൽ അവെള സഹായി ാൻ അെ ിൽ സഹി ത െട ം 
നി യദാർഢ ിൻ്െറ ം കഥകൾ പ െവ .

മായ െട ൈചതന  ഇട രം ിയായ േരാഹൻ ഊർ ിൻ്െറ ം 
ജി ാസ െട ം ഒ  ഴലി ാ ായി . െചളി നിറ  ക ം തി 
നിറ  ചിരി മായി വീ ിേല ് മട  അയാൾ മണി കേളാളം വയലിൽ 
അ ത നാ ം. മായ അവ േവ ി മേയാെട കാ ിരി ം, അവ െട ദയം 
ഉത്ക ം വാ ല ം ല മായി നിറ . േരാഹൻ്െറ പര േവ ണ ിൻ്െറ 
ആവശ കത അവൾ മന ിലാ ക ം സൗമ മായ മാർഗനിർേദശ ം അച ലമായ 
േ ഹ ം നൽകി അവൻ്െറ സാഹസിക മേനാഭാവെ  േ ാ ാഹി ി ക ം 
െച .

പിെ   അർ ൻ ഉ ായി , മായ െട സേ ാഷ ിൻ്െറ ഏ ം ഇളയ ഭാ ം. 
അവൻ്െറ മി  ക ക ം  നിറ  ചിരി ം െകാ ് അർ ൻ അവ െട വീ ിൽ 
അതി കളി ാ  സേ ാഷം െകാ വ . അവൻ വള ം  
േലാക ിൻ്െറ അ ത ൾ പര േവ ണം െച ാൻ അവൻ്െറ െചറിയ ൈകകൾ 
നീ ം േനാ ി െചലവഴി  ഓേരാ നിമിഷ ം മായ അ ല മായി ക തി.

ാമ ിെല ജീവിതം യാസ ളി ാ തായി ി . വരൾ െട ഋ ൾ 
ഉ ായി
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.ദിവസ ൾ ആ കളാ ം ആ കൾ മാസ ളാ ം നീ േ ാൾ, മായ െട വീട് 
േരാഗശാ ി െട ം നവീകരണ ിൻ്െറ ം സേ തമായി. അവ െട 
അയൽ ാർെ ാ ം, െകാ ാ ് എ തിെന നർനിർ ി ാൻ അവൾ 
അ ാ മായി പരി മി , അവ െട അച ലമായ ആ ാവ് അവ െട ഇ  
മണി റിൽ വഴികാ ിയായി.

ഇതിെല ാം മായ െട മ േളാ  േ ഹം അച ലമായി ടർ . 
ജീവിത ിൻ്െറ െകാ ാ കളിൽ നി ് അവെര ര ി ാൻ അവൾ ് 
കഴിേ ി , പേ  അവൾ അവർ ് തൽ വിലെ  എെ ി ം വാ ാനം 
െച : അതി കളി ാ  അ െട േ ഹ ിൻ്െറ അച ലമായ ആലിംഗനം.

അ െന, കാ ിൻ്െറ മ ഹാസ ൾ തിേരാധ ിൻ്െറ ം തീ െട ം 
തിധ നികൾ വഹി  ഒ  െചറിയ ാമ ിൻ്െറ ദയഭാഗ ്, മായ െട 

ൈപ കം നിലനി  - ഉ മായ െകാ ാ കെളേ ാ ം കീഴട ാ ം േശാഭ  
നാെളയിേല  വഴി െതളി ാ  േ ഹ ിൻ്െറ ശാശ ത ശ ി െട 
സാ ം. .
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ഇനി ഉണരാം
                

ഉണർ ിേ  ഇനി ം -
      മ ഷ െരനി ൾ.
എ ി േവ ി നാം -

       തി . ല മിെതാ മാ ം -
        ഇനി ന ളിൽ, തിേരാധി വാൻ - ശ ിയാർ ി ിടാം..

തളരി  തകരി  ഇനി-
       ഒ ി ി ം,

തി യർ  നാം-
      ര ിേടണം.

വ ി ചിത ംപാലി ിടാം
ആേരാഗ  ര  നാം-
        മറ ിടാെത,

ഒ േചർ  പാലി ിടാം.
ഒ െപ ാതിരി ാം-
      ന ളീേരാഗിെയ,
ഒ െപ ാം ന െ ാ-

     ി ീ േരാഗെ . ആശ യി ിനി തി-
         േരാധം മാ ം,

ര ാം ന ീ-
        മഹാമാരികെള..
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സഹനമീ േ ഹം

ളയം വ  തക൪െ റി  േകരളം
ന൪ നി േതാ

ഹി െവ ി  ീെമ ി  െന ി
നാം ഒ മേയാെട തിരി പിടി തേ ാ

ന െട നാടിെന
അ കഴി  നി െയ ി
ന െയ ാം ഭയെ ി

നാമതിെന ക തേലാെട കീഴ്െ ി
വീ െമ ി െകാേറാണ
മഹാമാരിയായ് മിയിൽ

ൈചനയിൽ ഉടെല  േലാകമാെകെയ ി
ഉററവ ം ഉടയവ ം നെ െയ ാം വി േപായി

റ ിറ ാ൯ ഭീതിയായി
അക ള ളിൽ ഒ ിയേ ാ ന േളവ ം

ഒ ിേന ം ഭയെ ടാ
അഹ  െകാ  മ ഷ നേ ാ

ഭയചകിതനായി മാറിയ ം
ഇനിെയാ  ര ം താ ാനാ േമാ

ന െട നാടിന്
ഇനി വ  ദിന െള ി ം

ന  നിറ തായിടെ
േലാകാ സമ ാ ഖിേനാ ഭവ :
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NOTES BY STUDENTS GHSK

ചിത ം
ഇ ് േലാകാടി ാന ിൽ ചർ  െച െ  കാലിക സ മായ 
വിഷയമാണ് ചിത ം. ചിത മാണ് മ ഷ ൻ്െറ നിലനിൽപിൻ്െറ 
ഏ ം ധാനെ  ഘടകം. വ ി ചിത മി ാെത േരാഗ ളിൽ നി ് 

മാ ക എ ത് സാധ മ . ചിത ം മ ഷ ൻ്െറ ജീവിത ിൽ 
നി ാരവൽ രി ാൻ കഴിയാ  ഒ  ണമാണ്. ചിത ിന് 
സർ ാ കൾ തെ  പല നടപടിക ം സ ീകരി ി ് േകരള സർ ാർ 
െകാ വ  ' ചിത മിഷൻ ' ഇതിൻ്െറ ഭാഗമാണ്.
ഇ ് േലാക ിൻ്െറ വൻ ഗതിവിഗതികെള തെ  തകിടം മറി  
െകാ ിരി  േകാവിസ് 19 അഥവാ െകാേറാണ കാല ം 

ചിത ിൻ്െറ സ ി ഏറി െകാ ിരി . ശാരീരിക അകലം 
പാലി തിേനാെടാ ം വ ി ചിത ി െട ം ഈ ൈവറസിെന 
അതിജീവി ാൻ കഴി ക . ഇതിേനാട ബ ി ് സർ ാർ െപാ  

ല ളിൽ ാദിരി ാൻ നടപടികൾ സ ീകരി ി ്. ന ിൽ നി ് 
പല േരാഗ ം ചിത ം പാലി ാൽ വി  നിൽ ം
വ ി ചിത േ ാെടാ ം ധാനെ താണ് പരിസര ചിത ം. 
പരി ിതി െട ചിത മാണ് മ ഷ  ജീവൻ്െറ ആധാരം. തിയിേല ് 
മാലിന ൾ വലിെ റി ക എ തി െട േരാഗ െള ന ൾ തെ  

ണി കയാണ്. അ െകാ ് എ ം നാം ന െട വീ ം പരിസര ം 
ിയായി ിേ ്. പലയിട ളിൽ െവ ം െക ി 

നിൽ തി െട ം മഹാമാരികൾ നെ  േതടിെയ .
ചിത െ റി  സർ ാറിൻ്െറ നടപടികൾ പാലി ക ം അത് 
ാേയാഗികവൽകരി ക ം െച തി െട മാ േമ ന ് െകാേറാണ 

േപാെല  മഹാമാരികളിൽ നി ് അതിജീവി ാൻ കഴി ക .
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പരി ിതി ം േരാഗ തിേരാധ ം

നാം ജീവി  ഈ മ ം വാ ം ജല ം എ ാം േചർ താണ് പരി ിതി. 
മിയിെല ൈജവിക ം അൈജവിക മായ എ ാ ഘടക ം പരി ിതി െട 

സ ലിതാവ യിൽ വളെര സ ാധീനം െച ്. പരി ിതിയി ാെത ഒ  
ജീവി ം ഇവിെട ജീവി ാനാവി .എ ാൽ പരി ിതി ഇ ് പലഭീഷണിക ം 
േനരി  െകാ ിരി യാണ്. മ ഷ ൻ പലതര ിൽ പരി ിതിെയ നശി ി  
െകാ ിരി യാണ്.മലിനീകരണം ആണ് ഇതിെല ധാന വി ൻ. മലിനമാകാ  
ഒ  ജലാശയെമാ ഒ  പിടി മേ ാ എ ിന് ജീവവാ  േപാ ം ന ി  
വരാനിരി  തല റകൾ ടി അവകാശെ താണ് ഈ മി എ  ചി  
േപാ മി ാെത മ ഷ ൻ മിയിെല വിഭവ ൾ എ ാം നശി ി  
െകാ ിരി കയാണ് വനനശീകരണ ം മലിനീകരണ ം മിെയ 
വീർ ി കയാണ്. മിയിെല മെ ാ ിക ം മ ഷ െ  ഖ ിന് േവ ി 

ി െ താെണ  ഡ വിശ ാസ ിലാണ് ഇ ം മ ഷ ർ...

ഭ ണാവശ ി  േവ ി മ  ജീവികെള െകാ  മ ഷ ർ തി െട 
സ ലിതാവ െയ െവ വിളി യാണ്.. ശാ  േരാഗതി െട അത ത ളിൽ 
നിൽ കയാെണ ് അഹ രി  മ ഷ ൻ തി െട ിൽ േതാ  
െകാ ിരി  കാ യാണ് നാം ഇ ് കാ ത്. ന േന ൾ െകാ ് കാണാൻ 
കഴിയാ  ഒ   ജീവി ഇ ് ഈ േലാകെ  നി ലമാ ിയിരി .. 
പകർ വ ാധികൾ മ ഷ ലം പിറവിെയ  കാലം തൽ തെ  അവെ  െട 
ഉ ായി . ചരി ിെല പല താ ക ം പകർ വ ാധിക െട ക  
അധ ായ ളാണ്. തി ിണ ിയ രീതിയിൽ മെ ാ ജീവിക ം കഴി േ ാൾ 

തി നിയമ ൾ എ ിെനെയാെ  ലംഘി ാം എ ാണ് 
മ ഷ നാേലാചി ത്. അതിെ  ഫലം തെ യാണ് േരാഗ ം.. വ ി ചിത ം, 
പരിസര ചിത ം എ ിവ സം ാര ിെ  ഭാഗമായ് മാറിയാേല ഇ ് നാം േനരി  
േരാഗ ഭീഷണി ഇ ാതാ ..

െകാേറാണ ൈവറസ് ഇ ് െകാെ ാ ിയ ത് ഒ  ല ിൽപരം 
ആ കെളയാണ്.ശാ ം സ െമാ ം മ ഷ ജീവെന ര ി ാൻ ാ ര  
എ  തിരി റിവിേല ് നാം എ ിയിരി . ഏെതാ  ര  പല പ ിൽ 
വേ ാം.. അവെയ അതിജീവി ാൻ ന ് ഒ െ ായ് വർ ി ാം.
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നാം കാണി  വി തികൾ
2018 ന ൾ േപടി  വീടി ിൽ േറ നിമിഷ ൾ ന ൾ അ ഭവി ി ് അത് 

തിേയാട് കാണി  ് കാരണം തെ യാണ് നാം െച  സകല െത ി ം 
ന ൾ അ ഭവി ം ആ അ ഭവം േവദനജനകമായിരി ം പെ  അത ഭവി

പിടി നിൽ ാ  കഴി ം ശ ി ം ൈദവ േളാേടാ ം തെ  തി ം ത ം 
ന െട നിത ജീവിത ിൽ നട  എ ാ അ പിടി  കാര ൾ െകാേ ാ 
ഒ  തിയിേല ് തെ യാണ്.

അതിൽ ഒ ാണ് ാ ിക്  എ ് മാരകമായ വ . ന ൾ വാഹന ളിൽ 
സ ാരി ാ േ ാ. േപാ ം വഴി െവ ി  മ ം െവടി  ികൾ അവിെട 
ഏെത ി ം അ  കാ  ഴകളിേല ് വലിെചറി ക ഇെതാെ  ന ൾ 
തെ യാണ് െച ത്

എ  എ  ന  െനൽപട ൾ എ  എ  േതാ കൾ. അതിൽ മഴ ാല ് െവ ം 
െക ിനിൽ േ ാൾ അതിൽ ൾ വ  മീൻ പിടി  അവിെട ചാടി നീ ി 

ളി  ആ ന  മേനാഹാരിത പ ് കാല  ആൾകാർ ക ി ് കാല ളായി. 
എ ിേനെറ ഞാൻ ഇേതവെര ക ി ി . ന  മരകാ കൾ ിൽ നി ം േകൾ  

യിലിെ  നാദ ൾ
പ ികൾ ചില  ശ ൾ ഇ െന എ  ശ ൾ േക െകാ ് ഭാദം 
ഉണ  എ  ാമീണ ായി  ന െട നാ ിൽ. ഇെ ാ അെതാ ം കാണാൻ 
തെ യി . ഇതിെനെയാെ  ന ൾ തെ യാണ് നശി ി . വയ കൾ 
െതാ ക െമ ാം നശി ി  അെ ിൽ അെതാെ  നശി ി  അവിെട പ ം 
ഇരിപ ം നില  െക ിട ൾ പണി ക. ഇെതാെ എ ിനാ  കള . അത 

ാമ ിെ  മേനാഹരിദയാണ് അവിെട ന െപ ത്.

ഇേ ാൾ ഇതാ േലാകെമ ാ ം ഭീതി വിധ  േരാഗം പടർ  െകാ ിരി കയാണ്

ഇ ിതാ ഞാൻ എെ  ിയെ  ർ രം ന ്ടെപ . ന ് മാ ിെവ ാം ന ് 
ഇ െ  ആേഘാഷ ൾ എ ാം ന ് മാ ിെവ ാം ഇെത ാം ർണമായി 
മാറിയതിന് േശഷം ന ് ഒ മി  ആേഘാഷി ാം. ന ് ഒ മി  തിേരാദി ാം 
അ  പെ  സ ഹിക അകലം പാലി  െകാ ്. അറിയാം വിേദ  കഴി വർ 
ഏെറ ി ് അ ഭവി െ . പെ  ന ് ടണയയാം ന െട 
നാടി േവ ി.......                                                                                                       
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വ ായാമം
ആേരാഗ കരമായ ജീവിതൈശലി െട അനിവാര  ഘടകമാണ് വ ായാമം, െമാ ി  േ മം 
േ ാ ാഹി ി  ശാരീരിക വർ ന ൾ ഉൾെ ാ . േവഗ ി  നട ം, േജാഗിംഗ്, 
ഭാേരാദ ഹനം, േയാഗ, അെ ിൽ േ ാർട്സിൽ പെ ൽ എ ിവയാകെ , മമായ 
വ ായാമ ിൽ ഏർെ ത് ശാരീരിക ം മാനസിക മായ ആേരാഗ ിന് നിരവധി ണ ൾ 
നൽ .

ശാരീരികമായി, വ ായാമം കേലാറി എരി ് മസി ക െട പി ം ഉ ാ തി െട 
ആേരാഗ കരമായ ഭാരം നിലനിർ ാൻ സഹായി . ഇത് ദയ സി െ  ശ ിെ , 

േ ാഗം, േ ാ ്, മ ് വി മാറാ  അവ കൾ എ ിവ  സാധ ത റ . പതിവ് 
വ ായാമം വഴ ം, ബാലൻസ്, ഏേകാപനം എ ിവ വർ ി ി ക ം പരി ക െട സാധ ത 

റ ക ം െമാ ി  ശാരീരിക വർ ന ൾ െമ െ ക ം െച .

മാ മ , വ ായാമം മാനസികാേരാഗ ിൽ ആഴ ി  സ ാധീനം െച . ഇത് 
സേ ാഷ ിൻ്െറ വികാര ൾ േ ാ ാഹി ി ക ം സ ർ ം ഉത്ക ം റ ക ം 
െച  എൻേഡാർഫി കൾ, ന േറാ ാൻ ി കൾ എ ിവ െട കാശനം ഉേ ജി ി . 
വിഷാദേരാഗ ിൻ്െറ ല ണ ൾ ല കരി തി ം മാനസികാവ  
വർ ി ി തി  ഒ  സ ാഭാവിക മാർഗമായി പലേ ാ ം വ ായാമം പാർശ െച െ . 

ടാെത, പതിവ് ശാരീരിക വർ ന ൾ ് െമ റി, , പഠനം എ ിവ ഉൾെ െട  
ൈവ ാനിക വർ നം െമ െ ാൻ കഴി ം.

ജി ിെല ഘടനാപരമായ വർ ൗ കൾ തൽ എലിേവ റിന് പകരം പടികൾ കയ കേയാ 
ഇടേവളകളിൽ നട ാൻ േപാ കേയാ േപാ  ലളിതമായ ജീവിതൈശലി മാ ൾ വെര  
വിവിധ വർ ന ളി െട ൈദനംദിന ജീവിത ിൽ വ ായാമം ഉൾെ ത് േനടാനാ ം. 
ആസ ാദ കരമായ വർ ന ൾ കെ ം യാഥാർ േബാധ  ല ൾ 

ാപി ം ദീർഘകാലാടി ാന ി  ഒ  വ ായാമ ദിനചര  നിലനിർ തിന് 
ധാനമാണ്.

ടാെത, വ ായാമം വ ികൾ ് മാ മ , സ ഹ ൾ ം സ ഹ ി ം െമാ ിൽ 
േയാജനകരമാണ്. ടീം സ് േപാർട് സ്, ് ഫി ് നസ് ാ കൾ അെ ിൽ ഔ ് േഡാർ 

ആക് ിവി ികൾ എ ിവയി െട ഇത് സാ ഹിക ബ ം സൗ ദ ം വളർ . ടാെത, 
ശാരീരിക വർ ന ൾ േ ാ ാഹി ി തി െട തടയാ  േരാഗ മായി ബ െ  
ആേരാഗ  സംര ണ െചല കൾ റ ാ ം ഉൽ ാദന മത ം ജീവിത നിലവാര ം 
െമ െ ാ ം കഴി ം.

ഉപസംഹാരമായി, വ ായാമം ആേരാഗ കരമായ ജീവിതൈശലി െട ല ാണ്, ശാരീരിക ം 
മാനസിക മായ േ മ ിന് എ മ  േന ൾ വാ ാനം െച . പതിവ് ശാരീരിക 

വർ ന ൾ ് ൻഗണന നൽ ത് െമ െ  ആേരാഗ  ഫല ൾ ം സേ ാഷം 
വർ ി ി തി ം െമാ ി  ജീവിത നിലവാരം വർ ി ി തി ം ഇടയാ ം. 
െച ാേരാ ായമായവേരാ, ശാരീരിക മത വേരാ അെ ിൽ ഉദാസീനേരാ ആകെ , 
എ ാവർ ം അവ െട ദിനചര യിൽ വ ായാമം ഉൾെ ത് േയാജനെ ാം.
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മ ഷ ൻ്െറ വളർ യിൽ ആേരാഗ ിൻ്െറ അവിഭാജ  പ ്**

ആേരാഗ ം എ ത് േരാഗ െട അഭാവം മാ മ ; അത് ർ മായ ശാരീരിക ം 
മാനസിക ം സാ ഹിക മായ േ മ ിൻ്െറ അവ യാണ്. ഉൽ ാദന മ ം 
സം മായ ജീവിതം നയി ാ ം സ ഹ ിന് അർ ർണമായ സംഭാവന നൽകാ ം 
വ ികെള ാ രാ , മാ ഷിക അഭി ി െക ി  ല ാണിത്. ഈ 
േലഖന ിൽ, ആേരാഗ ിൻ്െറ ബ ഖ മാന ൾ, വ ികൾ ം സ ഹ ൾ ം 
അതിൻ്െറ ാധാന ം, അതിെന സ ാധീനി  വിവിധ ഘടക ൾ എ ിവ ഞ ൾ 
പര േവ ണം െച ം.

ഒ ാമതായി, ശാരീരിക ആേരാഗ ം െമാ ി  േ മ ിൻ്െറ അടി റയാണ്. 
ആേരാഗ  ശരീരം വ ികെള ൈദനംദിന വർ ന ളിൽ ർ മാ ം 
ഏർെ ടാ ം അവ െട ല ൾ പി ടരാ ം ഉയർ  നിലവാര  ജീവിതം 
ആസ ദി ാ ം ാ രാ . ചി യായ വ ായാമം, സമീ താഹാരം, മതിയായ ഉറ ം, 

തിേരാധ ആേരാഗ  സംര ണ നടപടികൾ എ ിവ ശാരീരിക ആേരാഗ ം 
നിലനിർ തി  അവശ  ഘടക ളാണ്. അവ െട ശരീരെ  പരിപാലി ാൻ 
സജീവമായ നടപടികൾ സ ീകരി തി െട, വ ികൾ ് വി മാറാ  േരാഗ െട 
സാധ ത റ ാ ം അവ െട തിേരാധേശഷി വർ ി ി ാ ം അവ െട ദീർഘാ ് 
വർ ി ി ാ ം കഴി ം.

ടാെത, ഒരാ െട െമാ ി  േ മെ  പെ തിൽ മാനസികാേരാഗ ം 
നിർണായക പ ് വഹി . ഫല ദമായ തീ മാന ൾ എ തി ം സ ർദെ  
അതിജീവി തി ം തി ല സാഹചര െള േനരി തി ം ിരമായ മന ് 
അത ാവശ മാണ്. നിർഭാഗ വശാൽ, ഉത്ക , വിഷാദം, ലഹരിവ െട പേയാഗം 

ട ിയ മാനസികാേരാഗ  ൾ ഇ െ  സ ഹ ിൽ വ ാപകമാണ്, പലേ ാ ം 
ജനിതക, പാരി ിതിക, സാ ഹിക-സാ ിക ഘടക െട സംേയാജന ിൽ നി ് 
ഉടെല . എ ാ വ ികൾ ം അവർ ാവശ മായ പി ണ ം പരിചരണ ം 
ലഭി െ ് ഉറ ാ ാൻ മാനസിക േരാഗ െള അപകീർ ിെ തി ം 
മാനസികാേരാഗ  അവേബാധം േ ാ ാഹി ി തി ം മാനസികാേരാഗ  
േസവന ളിേല  േവശനം വി ലീകരി തി ം ഞ ൾ ൻഗണന നൽേക ത് 
അത ാവശ മാണ്.

ശാരീരിക ം മാനസിക മായ ആേരാഗ ിന് റേമ, മ ഷ ൻ്െറ അഭി ി 
വളർ തിൽ സാ ഹിക േ മ ി ം ഒ േപാെല ാധാന ്. ഢമായ സാ ഹിക 
ബ ൾ, പി ണ നൽ  ബ ൾ, സ മാെണ  േബാധം എ ിവ സാ ഹിക 
ആേരാഗ ിൻ്െറ ധാന വശ ളാണ്. ശ മായ േസാഷ ൽ െന ് വർ കൾ 
നിലനിർ  വ ികൾ ് മിക  ശാരീരിക ം മാനസിക മായ ആേരാഗ  ഫല ം 
അ േപാെല െമാ ി  ജീവിത സം ി ം അ ഭവെ െവ ് ഗേവഷണം 

ിരമായി െതളിയി ി ്. അതിനാൽ, വ ിക െട ം സ ഹ െട ം 
െമാ ി  േ മം േ ാ ാഹി ി തിന് എ ാവേര ം ഉൾെ ാ  
ക ണി ികെള പരിേപാഷി ി ക, സാ ഹിക ഐക ം േ ാ ാഹി ി ക, സാ ഹിക 
ഒ െ ടലിെനതിെര േപാരാ ക എ ിവ നിർണായകമാണ്.
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മാ മ , ആേരാഗ ിൻ്െറ നിർ ായക ഘടക ൾ വ ിഗത 
സ ഭാവ ൾ റേ ് വ ാപി ക ം വിശാലമായ സാ ഹിക-സാ ിക 
ഘടക െള ഉൾെ ാ ക ം െച . ആേരാഗ  സംര ണം, വിദ ാഭ ാസം, 
െതാഴിലവസര ൾ, ര ിതമായ പാർ ിടം, ി  പാ കൾ 
എ ിവയിേല  േവശനം ആേരാഗ  ഫല െള ആഴ ിൽ സ ാധീനി . 
ആേരാഗ പരമായ അസമത ം അസമത ം പരിഹരി തിന് സാ ഹിക 
അനീതി െട ം അസമത ിൻ്െറ ം ലകാരണ െള അഭിസംേബാധന െച  ഒ  
ബ ഖ സമീപനം ആവശ മാണ്. വിഭവ ളിേല ം അവസര ളിേല ം ല മായ 

േവശനം േ ാ ാഹി ി തി െട, എ ാവർ ം ആേരാഗ ം േ മ ം പി ണ  
അ രീ ം ി ാൻ ഞ ൾ ് കഴി ം.

ഉപസംഹാരമായി, ആേരാഗ ം എ ത് ശാരീരിക ം മാനസിക ം സാ ഹിക മായ 
േ മെ  ഉൾെ ാ  ഒ  ബ ഖ ആശയമാണ്. വ ികൾ ് അഭി ി 

ാപി ാ ം അവ െട കഴി കൾ നിറേവ ാ  അടി റയാണിത്. ആേരാഗ  
േ ാ ാഹനം, േരാഗ തിേരാധം, സാ ഹിക സമത ം എ ിവ ് ൻഗണന 
നൽ തി െട, എ ാ വ ികൾ ം സം മായ ജീവിതം നയി ാൻ അവസര  
ആേരാഗ കര ം തൽ തിേരാധേശഷി മായ ക ണി ികെള ന ് ി ാൻ 
കഴി ം. ആേരാഗ ിൽ നിേ പി ത് ധാർ ികമായ ഒ  അനിവാര ത മാ മ , 
സ ഹ ിൻ്െറ െമാ ി  അഭി ിയി ം ൈചതന ി  ാന ർവമായ 
നിേ പം ടിയാണ്.

---
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**അമിത ജനസംഖ : ഒരു ആേഗാള െവ ുവിളി**

മ ഷ  േ മ ി ം പാരി ിതിക സു ിരത ും കാര മായ ത ാഘാത ളു , 
േലാകെമ ാടുമു  സമൂഹ െള ബാധി ു  ഒരു സ ർദ മാണ് അമിത ജനസംഖ . 
േലാകജനസംഖ  അഭൂതപൂർവമായ േതാതിൽ വർ ി ുെകാ ിരി ു തിനാൽ, അത് 
അടിയ ിര യും േയാജി  വർ നവും ആവശ മു  നിരവധി െവ ുവിളികൾ 
ഉയർ ു ു.

ജനസംഖ ാ വർ നവിൻ്െറ ാഥമിക കാരണം കുറയു  മരണനിര ും ഉയർ  ജനന 
നിര ും േചർ താണ്. ആേരാഗ  സംര ണ ിലും ശുചീകരണ ിലുമു  പുേരാഗതി 
മരണനിര ിൽ, േത കി ് വികസ ര രാജ ളിൽ ഗണ മായ കുറവു ാ ു ു. 
എ ിരു ാലും, ജനനനിര ് ഉയർ താണ്, ഇത് ജനസംഖ ാ വിേ ാടന ിന് 
കാരണമായി. കുടുംബാസൂ ണ േസവന ളിേല ും ത ുൽ ാദന ആേരാഗ  
വിദ ാഭ ാസ ിേല ും അപര ാ മായ േവശനം ഈ ം രൂ മാ ു ു, േത കി ് 
സാം ാരികവും മതപരവുമായ വിശ ാസ ൾ ഗർഭനിേരാധന ഉപേയാഗം 
നിരു ാഹെ ടു ു  േദശ ളിൽ.

അമിത ജനസംഖ യുെട അന രഫല ൾ വിശാലവും ബഹുമുഖവുമാണ്. ഏ വും 
ധാനെ  ഒരു ത ാഘാതം കൃതി വിഭവ ളുെട സ ർ മാണ്. ജനസംഖ  

വർ ി ു തിന സരി ്, ഭ ണം, െവ ം, ഊർ ം എ ിവയുെട ആവശ കത 
വർ ി ു ു, ഇത് കൃതി വിഭവ ളുെട അമിതമായ ചൂഷണ ി ം പാരി ിതിക 
തകർ ും കാരണമാകു ു. വനനശീകരണം, മെ ാലി ്, ജലദൗർലഭ ം എ ിവ 
ജനെ രു ം രൂ മാ ു  പാരി ിതിക ശ് ന ളിൽ ചിലത് മാ മാണ്.

അമിത ജനസംഖ  അടി ാന സൗകര ളിലും െപാതു േസവന ളിലും സ ർ ം 
െചലു ു ു. നഗര േദശ ൾ തി ി ാർ ു ു, അപര ാ മായ പാർ ിടം, 
ഗതാഗത ുരു ്, വർ ി ുവരു  മലിനീകരണം എ ിവയിേല ് നയി ു ു. 
വർ ി ുവരു  ജനസംഖ െയ േനരിടാൻ ആേരാഗ സംര ണ സംവിധാന ൾ പാടുെപടും, 
ഇത് പരിചരണ ിൻ്െറ ഗുണനിലവാരം കുറയു തി ം അവശ  േസവന ളിേല ു  
പരിമിതമായ േവശന ി ം കാരണമാകു ു. പരിമിതമായ വിഭവ ളും 
െതാഴിലവസര ളും സാ ിക അ ിരതയിേല ും സാമൂഹിക പിരിമുറു ിേല ും 
നയി ു തിനാൽ സാമൂഹികമായി, അമിത ജനസംഖ  ദാരി വും അസമത വും 
വർ ി ി ും.

അമിത ജനസംഖ െയ അഭിസംേബാധന െച ു തിന് വിദ ാഭ ാസം, ആേരാഗ  സംര ണം, 
സു ിര വികസനം എ ിവ ഉൾെ ാ ു  ഒരു ബഹുമുഖ സമീപനം ആവശ മാണ്. 
കുടുംബാസൂ ണ േസവന ളിേല ും ത ുൽപാദന ആേരാഗ  വിദ ാഭ ാസ ിേല ും 

േവശനമു  ീകെള ശാ ീകരി ു ത് ജനനനിര ് കുറ ു തി ം െചറിയ കുടുംബ 
വലു ൾ േ ാ ാഹി ി ു തി ം അത ാേപ ിതമാണ്. വിദ ാഭ ാസ ിലും 
സാ ിക വികസന ിലും നിേ പി ു ത് വ ികൾ ് ത ൾ ും അവരുെട 
കുടുംബ ൾ ും മിക  തിരെ ടു ുകൾ നട ാൻ ാ രാ ും, അേതസമയം സു ിര 
വികസന രീതികൾ േ ാ ാഹി ി ു ത് ജനസംഖ ാ വളർ യുെട പാരി ിതിക 
ആഘാതം ലഘൂകരി ാൻ സഹായി ും.

അമിത ജനസംഖ െയ േനരിടു തിൽ സർ ാർ നയ ളും നിർണായക പ ് വഹി ു ു. 
െചറിയ കുടുംബ ൾ ു  േ ാ ാഹന ൾ, ീകളുെട അവകാശ ൾ 
േ ാ ാഹി ി ുക, അടി ാന സൗകര ളിലും െപാതു േസവന ളിലും നിേ പം 
നട ുക തുട ിയ നടപടികൾ നട ിലാ ു ത് ജനസംഖ ാ വർ നവ് മൂലമു ാകു  
ബു ിമു ് ലഘൂകരി ാൻ സഹായി ും.
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അമിത ജനസംഖ െയ േനരിടു തിൽ സർ ാർ നയ ളും നിർണായക പ ് വഹി ു ു. 
െചറിയ കുടുംബ ൾ ു  േ ാ ാഹന ൾ, ീകളുെട അവകാശ ൾ 
േ ാ ാഹി ി ുക, അടി ാന സൗകര ളിലും െപാതു േസവന ളിലും നിേ പം 
നട ുക തുട ിയ നടപടികൾ നട ിലാ ു ത് ജനസംഖ ാ വർ നവ് മൂലമു ാകു  
ബു ിമു ് ലഘൂകരി ാൻ സഹായി ും.

ഉപസംഹാരമായി, സമൂഹ ി ം പരി ിതി ും ദൂരവ ാപകമായ ത ാഘാത ളു  ഒരു 
സ ീർ  മാണ് അമിത ജനസംഖ . ഈ െവ ുവിളി േനരിടാ ം എ ാവർ ും കൂടുതൽ 
തുല വും സു ിരവുമായ ഭാവി സൃ ി ാ ം അടിയ ര നടപടി ആവശ മാണ്.
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