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ചരിpതം
േകാഴിേs ാട് ജി¸യിൽ കേs ാടി(ഗാമപ} ായ� ് 3-ം 
വാർഡിൽ  േകാ�ൂ§ാടം എ�  � ല� ാണ്  സ്s ൂൾ  � ിതി 
െച�ു� ത്. 1975 സപ്തംബറിലാണ് വിദoാലയം 

ആരംഭി�ത്.പ} ായ� ിെല വിവിധ ഭാഗങളിൽെ§� 
രാഷ്(ടീയ  സാമൂഹo  സാംസ്കാരിക  (പവർ� കരിൽ  നി� ും 
തിരെ� ടുs െ§�  ജനകീയ  ക� ി̄യാണ്  സ്കൂളിൻെ  ̄
(പവർ� ന� ിന്  േനതൃതrം  നൽകിയത്.  ആദo  ബാ�ിൽ 

56 കു�ികളാണു� ായിരു� ത്. കേs ാടി, 
േചള� ൂർ,എല� ൂർ,തലs ുള� ൂർ തുടങിയ 

പ} ായ� ുകളിെല കു�ികൾs ് ഹയർ െസs � റി 
പഠന� ിന്  ആ(ശയിs ാവു�   സർs ാർ  േമഖലയിലു�  
ഏകവിദoാലയമാണിത്.സാമൂഹികമായും,സാ� � ികമായും 
പിേ� ാs ം നിൽs ു�  വിദoാർ� ികളാണ് ഇവിെട 

പഠിs ു� തിേലെറയും
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ഭൗതികസൗകരoz ൾ
മൂ� ് ഏs ർ ഭൂമിയിലാണ് വിദoാലയം � ിതി 

െച�ു� ത്. ൈഹസ്കൂളിന് 3 െക�ിടz ളിലായി 6 °ാസ് 
മുറികളും ഹയർ െസs � റിs ് ഒരു െക�ിട� ിലായി 6 
°ാസ് മുറികളുമു� ്. അതിവിശാലമായ ഒരു കളി� ലം 

വിദoാലയ� ിനു� ്. 
ൈഹസ്കൂളിനും ഹയർെസs � റിs ും െവേ�െറ 
ക� oൂ�ർ ലാബുകളു� ്. ര� ് ലാബുകളിലുമായി 

ഏകേദശം 15 ളം ക� oൂ�റുകളു� ്. ര� ് ലാബുകളിലും 
േpബാഡ്ബാ¦് ഇ¦ർെന¯് സൗകരoം ലഭoമാണ്. 

പാേഠoതര pപവർ� നz ൾ
    ജി.എ�്. എ­ ്. എ­ ്. കേs ാടി

േനർs ാഴ്ച 
 °ാസ് മാഗസിൻ. 

വിദoാരംഗം കലാ സാഹിതo േവദി. 
 °� ് pപവർ� നz ൾ. 
 തിേയററ റ് ക്ള� ്
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                             *ശിശുസൗഹൃദ 
വിദoാലയാ� രീu ം
   ==മികവുകൾ==                               *െമ�െ§� 
ഉ�ഭu ണം
                                        *പരി� ിതിസൗഹൃദ 
വിദoാലയം
                                           *കലാ കായിക 
ശാസ്pതേമളകളിെല മിക� pപകടനം
                                             *പി� ാs s ാർs ് 
pപേതoകപരിശീലനപരിപാടി
ശാസ്pത°� ്
കു�ികളിൽ ശാസ്pതാഭിരുചി വളർ� ു� ു. 
ശാസ്pതപരീu ണz ൾ, െpപാജ ുകൾ തുടz ി 
വിവിധpപവർ� നz ൾ ഇവിെട അരേz റു� ു. 
ഗണിത°� ്
ഗണിതേകളികൾ,പസിലുകൾ,കrി­ ് ............... 
പരി� ിതി °� ്
കു�ികളിൽ pപകൃതിേയാട് ആഭിമുഖoംവളർ� ു� ു. 
സ്കൂളിെന പരി� ിതിസൗഹാർ� 
ഹരിതവിദoാലയമായി 
നിലനിർ� ു� ു.വിവിധദിനാചരണpപവർ� നz ൾ 
സമുചിതമായി െകാ� ാടു� ു.സ്കൂളിെല 
ൈജവപ�s റി കൃഷിയ്s ് േനതൃതrം നല്കു� ു. 
ആേരാഗo-ശുചിതr °� ്
കു�ികളിൽ ആേരാഗo-ശുചിതrേബാധം 
വളർ� ു� ു.വot ിശുചിതr� ിേ¦യും 
പരിസരശുചിതr� ിേ¦യും pപാധാനoം 
തിരി�റി        യുകയും സ്കൂളിലും 
പരിസരpപേദശz ളിലും വിവിധpപവർ� നz ൾ 
നട� ുകയും െച�ു� ു. ഭാഷാ°� ്
മലയാളം-ഇം±ീഷ് ഭാഷയും സാഹിതoവുമായി 
ബ� െ§� വിവിധ 
pപവർ� നz ൾ,ദിനാചരണz ൾ വിദoാരംഗം 
കലാസാഹിതoേവദി
നാടൻ 
പാ�ുകൾ,െചാ ു̧കൾ,കടyഥ,കവിതാലാപനം,രചനാ
മൽസരz ൾ,ദിനാചരണz ൾ തുടz ി 
വിവിധpപവർ� നz ൾ........ 

ശാസ്pത°� ് 
കു�ികളിൽ ശാസ്pതാഭിരുചി വളർ� ു� ു. 

ശാസ്pതപരീu ണz ൾ, െpപാജ ുകൾ തുടz ി 
വിവിധpപവർ� നz ൾ ഇവിെട അരേz റു� ു. 

ഗണിത°� ് 
ഗണിതേകളികൾ,പസിലുകൾ,കrി­ ് ............... 

പരി� ിതി °� ് 
കു�ികളിൽ pപകൃതിേയാട് ആഭിമുഖoംവളർ� ു� ു. 

സ്കൂളിെന പരി� ിതിസൗഹാർ� 
ഹരിതവിദoാലയമായി 

നിലനിർ� ു� ു.വിവിധദിനാചരണpപവർ� നz ൾ 
സമുചിതമായി െകാ� ാടു� ു.സ്കൂളിെല 

ൈജവപ�s റി കൃഷിയ്s ് േനതൃതrം നല്കു� ു. 
ആേരാഗo-ശുചിതr °� ് കു�ികളിൽ ആേരാഗo-

ശുചിതrേബാധം 
വളർ� ു� ു.വot ിശുചിതr� ിേ¦യും 
പരിസരശുചിതr� ിേ¦യും pപാധാനoം 
തിരി�റി        യുകയും സ്കൂളിലും 

പരിസരpപേദശz ളിലും വിവിധpപവർ� നz ൾ 
നട� ുകയും െച�ു� ു. ഭാഷാ°� ് മലയാളം-
ഇം±ീഷ് ഭാഷയും സാഹിതoവുമായി ബ� െ§� 

വിവിധ pപവർ� നz ൾ,ദിനാചരണz ൾ വിദoാരംഗം 
കലാസാഹിതoേവദിനാടൻപാ�ുകൾ,െചാ ു̧കൾ,കടy
ഥ,കവിതാലാപനം,രചനാമൽസരz ൾ,ദിനാചരണz

ൾ തുടz ി വിവിധpപവർ� നz ൾ........
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മാേനജ്െമ¦ ്
സർs ാർ 

മുൻ സാരഥികൾ
സ്കൂളിെ¦ മുൻ pപധാനാ� oാപകർ: 

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,സരസrതിs ു�ി 
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 ക̆ൾ=
  *ശി സʕൗ ദ͊ വിദĺാലയാȷരീř

*െമƒെɪǂ ഉƒഭřണം
*പരി̥ിതിസൗ ദ͊ വിദĺാലയം

  *കലാ കായിക ശാ േ̤മളകളിെല മികƒɯകടനം
     *പിɐാłłാർł്ɯേതĺകപരിശീലനപരിപാടി
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അ� രവൃ� ം                              

വീട്                             
വീട് ,

തിരിƓേപാłിെɡ ťഹാǯരതĽം
അʫɻ െട കǩീ ം̂
അƕെɡ നിതĺľറി ംɻ
Ŀǂിľഴƒ സĽɩസൗധം

        വീട്,
േ ഹ̩ǲിെɡ സമരസെɪǂ തടവറ

മതിൽ വലയിൽ ľƿƍിയ
നാǃʢഗം

വീട്,
ചാ ൽͨ ɯളയǲിൽ
ഇന്സ്ടാൽമരɡിെɡ

ആലിലയിൽ
വിരാലിʤിയിറƎɐ

ഉǩികǩൻ
കാമ ം̆ കǩീ ം̂
നാണ ം̆ ഭീതി ംɻ

ഉɪിലിǂ
േകാൺœീ  ͩഭരണി 

വീട്
ജീവȴ͚  േമാർƒറി 
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നിതıസതıം 
ഒ  ͆നി യ́ിലമർˡ   എൻ മനθിെന
എˇ ി˃ണർɼ ിനീ  നിൻ ഗാനɼ ാൽ
മൗനɼ ിലമർˡ  എൻ ജീവതാളെɼ
നിൻ മിഴികളാൽ െവളിȍേമകി
പാഴ് ള̥ തɠ ിൽ നീ ഗാന ണ̥ർɼ ി
പറ̹ക നീയറി േ̹ˡ ാരാ സതƅം

ഇ͆ൾ വീെണാരാ സായം സ˛ ƅയിൽ
എˇ ി  ˃വിതറി നീ മായവർണȈ ൾ

പിട േ̹ˡ ാെരൻ അˇ രാʍ ാവ്
അറിയെɄ ആ ജീവരഹസƅം....

ചാരȖ ാൽ ട̈ിെയാരാĻ നലിന്
ആളിʬട́ʋ  എʋ ാȦ ാവിൽ
മറļ വാനാകി  ͫആ നിതıസതıെȖ
നീെയʋ ിൽ ലയിെƥാരാ ʳാണ-
നാെണʋ  നിതıസതıെȖ .....
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തലെs �്: ഈതർ േpകാണിs ിൾസ്

അpത വിദൂരമ ാ̧�  ഭാവിയിൽ, സാേyതികവിദo 
ൈദനംദിന ജീവിത� ിെ¦ ഫാpബിs ിേലs ് സrയം 
െനയ്െതടു� ു. നവീകരണ� ിെ¦ നിര� രമായ മുഴs ം 
െകാ� ് നഗരz ൾ മുഴz ി, ഈഥർ എ� റിയെ§ടു�  
ഒരു വലിയ ശൃംഖലയിലൂെട ആളുകൾ പരസ്പരം 
ബ� െ§�ിരു� ു. മുൻ തലമുറകൾs ് 
സyൽ§ിs ാനാവാ�  വിധ� ിൽ േലാകെ�  
രൂപെ§ടു� ിെs ാ� ് വിവരz ൾ സrതp� മായി 
ഒഴുകു�  ഒരു ഡിജി ൽ̄ േമഖലയായിരു� ു അത്.

മഹാനഗര� ിെ¦ ഹൃദയഭാഗ� ്, ആകാശേ� ാളം 
എ� ിനിൽs ു�  തിളz ു�  അംബരചുംബികളുെട 
നടുവിൽ, മായ ജീവി�ു. സാേyതികവിദo ഉപേയാഗി�് 
സാധoമായതിെ¦ അതിരുകൾ നീs ാനു�  
അഭിനിേവശമു�  ഒരു മിക� േpപാpഗാമറായിരു� ു 
അവൾ. ക� oൂ�ർ സ് pകീനുകളും സർകoൂ�് േബാർഡുകളും 
നിറ�  ഒരു സേyതമായിരു� ു അവളുെട െചറിയ 
അ§ാർ�് െമ¦്, അവിെട അവൾ തെ¦ ഏ വ̄ും പുതിയ 
സൃ¬ികൾs ായി എ¥ മ  ̄മണിs ൂറുകൾ െചലവഴി�ു.

ഒരു സായാ� � ിൽ, തെ¦ േജാലിയിൽ 
മുഴുകിയിരിs ുേ� ാൾ, മായയ്s ് ജി| ാസ 
ഉണർ� ു�  സyീർ¥ മായ അൽേഗാരിതz ൾ 
ഉപേയാഗി�് എൻpകിപ്¯് െചയ്ത ഒരു നിഗൂഢ സേ�ശം 
ലഭി�ു. അവൾ േകാഡിെ¦ ചുരുളഴി�േ§ാൾ, അത് 
"സിഫർ" എ� റിയെ§ടു�  ഒരു അ| ാത ഹാs റുെട 
െവ¸ുവിളിയാെണ� ് അവൾ കെ� � ി.
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മായ ഡിജി ൽ̄ ലാബിരി� ിേലs ് കൂടുതൽ 
കടs ുേ� ാൾ, ൈസഫറിെ¦ ഉേ�ശoz ൾ ഒരു കളി 
മാpതമെ �̧ ് അവൾ മന­ ിലാs ാൻ തുടz ി. 
േകാഡിെ¦ പാളികൾs ു� ിൽ മറ� ിരിs ു�  

രഹസoz ൾ േലാകെ�  പുനർരൂപകൽ§ന െച�ാനും 
അpപതീu ിതമായ വഴികളിൽ ശt ിയുെട 
സ� ുലിതാവ� െയ മറികടs ാനും കഴിയും.

ഓേരാ െവളിെ§ടു� ലിലും, മായയുെട ധാർ� ിക 
േകാ� സ് അവളുെട pപവർ� നz െള നയി�ു, 

അവളുെട പി� ുടരലിെ¦ അന� രഫലz െള േചാദoം 
െച�ാൻ അവെള േpപരി§ി�ു. എ� ാൽ നിഗൂഢതയുെട 
ചുരുളഴിയാനു�  വശം െചറുs ാൻ കഴിയാ� pത 
ശt മായിരു� ു, അവൾ സതoം െവളിെ§ടു� ാൻ 

തീരുമാനി�ു.

ഒടുവിൽ, ദിവസz ൾ നീ�  നിര� ര പരിpശമ� ിന് 
േശഷം, മായ ഈതറിെ¦ ഹൃദയ� ിൽ എ� ി, അവിെട 

അവൾ ൈസഫറുമായി മുഖാമുഖം വ� ു. 
ബു� ിയുെടയും ചാതുരo� ിെ¦യും െവർചrൽ 
േഷാഡൗണിൽ, ഡിജി ൽ̄ െഡാെമയ് നിെ¦ 

നിയp�ണ� ിനായി അവർ േപാരാടി, ഓേരാരു� രും 
അവരുെട േpപാpഗാമിംഗ് ൈവദഗ്ധo� ിെ¦ പരിധികൾ 

ഉയർ� ി.

അവസാനം, മായ വിജയിയായി ഉയർ� ു, പേu  സrയം 
വിജയം അവകാശെ§ടു� തിനുപകരം, ഈതറിനു� ിൽ 
ഒളി� ിരിs ു�  രഹസoz ൾ േലാക� ിന് മു� ിൽ 
തുറ� ുകാ�ാൻ അവൾ തീരുമാനി�ു. ഈ 

െവളിെ§ടു� ലുകൾ സാേyതികവിദoയുെട ധാർ� ിക 
pപതoാഘാതz െളs ുറി�ും സമൂഹ� ിേ�ൽ അത് 
െചലു� ു�  ശt ിെയs ുറി�ും ആേഗാള ചർ�യ്s ് 
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തുടs മി�ു.

െപാടിപടലz ൾ അടി� ുകൂടുകയും േലാകം മായയുെട 
കെ� � ലുകൾ െവളിെ§ടു� ിയ പുതിയ 

യാഥാർ� oz ളുമായി െപാരു� െ§ടാൻ തുടz ുകയും 
െചയ്തേ§ാൾ, അവൾ തെ¦ യാpതയിൽ pപതിഫലി�ു. 

പാത അപകടകരവും അനി� ിതതrം 
നിറ� തുമായിരു� ുെവyിലും, അത് മനുഷo 

നവീകരണ� ിെ¦ അതിരുകളി ാ̧�  സാധoതകളുെട 
െതളിവായിരു� ു.

അവൾ ചpകവാള� ിേലs ് േനാs ുേ� ാൾ, മായ 
അറി� ു, സാഹസികത വളെര അകെലയായിരു� ു. 
സാേyതികതയാൽ രൂപെ§� ഒരു േലാക� ്, സാധoതകൾ 
ഭാവനെയേ§ാെല തെ�  പരിധിയി ാ̧� തായിരു� ു.
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ൈടംകീńർമാരുെട രാജƿĕ ിേലÓുƭ യാě 

ഒരിÓൽ, കടൽĕ ീരĕ ുƭ ഒരു തിരേÓറിയ നഗരĕ ിൽ, സാമുവൽ എĺ ഒരു യുവ 
കČ ുപിടുĕ Óാരൻ താമസിðിരുĺു. സാമുവൽ ഒരു സǂŃജീവിയായിരുĺു, തൻ്െറ 
വർÓ് േഷാńിൽ എƀായ് േńാഴും വƿതിചലിðു, അവെര കാണുĺവെരെയƀാം 
അęുതെńടുĕ ുകയും സേĳാഷിńിÓുകയും െചŰുĺ അതിശയകരമായ ൈവരുħƿî ൾ 
സൃƐിðു.

ഒരു ദിവസം, തĀിൻപുറെĕ  പഴയ പുƜകî ളുെട കൂšാരĕ ിലൂെട കറî ിനടÓുേšാൾ, 
സാമുവൽ േതþ  തുകൽ െകാČ ് െകĀിയ ഒരു െപാടിപടലĕ ിൽ ഇടറി. േപജുകൾ 
മറിðുേനാÓുേšാൾ, അതിİƭിെല േćായിംഗുകളിലും ഡയçമുകളിലും അവൻ്െറ കĒുകൾ 
അęുതേĕ ാെട വിടർĺു. പുരാതന ഐതിഹƿî ളുെട ഒരു പുƜകമായിരുĺു അത്, പുരാണ 
ജീവികളുെടയും മറþ ിരിÓുĺ രാജƿî ളുെടയും കഥകൾ നിറþ തായിരുĺു.

എĺാൽ ഒരു കഥ, ņേതƿകിð്, സാമുവലിൻ്െറ Ɗħ പിടിðുപƼി. കടലിൻ്െറ 
മൂടൽമþ ുകൾÓńുറĕ ് മറþ ിരിÓുĺ ഒരു രഹസƿരാജƿĕ ിൽ താമസിðിരുĺ, 
കാലĕ ിൻ്െറ തെĺ സംരÚ കരായ സമയപാലകരുെട ഇതിഹാസമായിരുĺു അത്. 
ഐതിഹƿമİസരിð്, ശുħമായ ഹൃദയവും അചü ലമായ ൈധരƿവുമുƭവർÓ് മാěേമ 
രാജƿĕ ിേലÓുƭ വഴി കെČ ĕ ാİം സമയപാലകരുെട ö ാനം േതടാİം കഴിയൂ.

ഇതിഹാസĕ ിന് പിĺിെല സതƿം െവളിെńടുĕ ാൻ തീരുമാനിð സാമുവൽ കരയിലും 
കടലിലും ധീരമായ ഒരു സാഹസിക യാě ആരംഭിðു. വഴിയിൽ, വü നാപരമായ പർവതî ൾ 
മുതൽ െകാടുíാƼുƭ കടൽ വെര എƀാĕ രം െവƀുവിളികളും ņതിബĸ î ളും അേĦഹം 
േനരിĀു. എĺാൽ അതിരുകളിƀാĕ  ചാതുരƿവും അചü ലമായ നിƆ യദാർഢƿവും െകാČ ്, 
തൻ്െറ വഴിയിൽ നിĺിരുĺ ഓേരാ പരീÚ ണî െളയും അേĦഹം അതിജീവിðു.

ഒടുവിൽ, ദിവസî ൾ നീČ  യാěയ് Ó് േശഷം സാമുവൽ കടൽĕ ീരĕ ് എĕ ി, അവിെട 
മൂടൽമþ ് കനĕ തും വായുവിൽ തൂî ിÓിടĺു. ഒരു ദീർഘനിശǂാസേĕ ാെടയും 
വിശǂാസĕ ിൻ്െറ കുതിðുചാĀേĕ ാെടയും, തൻ്െറ വിളÓിൻ്െറ മിĺുĺ െവളിðĕ ാൽ 
മാěം നയിÓെńടുĺ മൂടൽമþ ിേലÓ് അവൻ മുî ി.

സാമുവൽ മൂടൽമþ ് മൂടിയ ആഴî ളിേലÓ് കൂടുതൽ ആഴĕ ിൽ സü രിÓുേšാൾ, ഒരു 
വിചിěമായ ശാĳത തൻ്െറ േമൽ അലയുĺതായി അയാൾÓ് േതാĺി. അേńാൾ, 
ചുഴലിÓാƼ് മൂടൽമþ ിൽ നിĺ് ഉയർĺുവĺ അേĦഹം അത് കČ ു: ൈടംകീńർമാരുെട 
ഐതിഹാസിക രാജƿം, അവൻ സíൽńിðതിൽ നിĺ് വƿതƿƜമായി അęുതĕ ിൻ്െറയും 
മാĴ ികതയുെടയും ഇടം.

രാജƿĕ ിേലÓുƭ ചുവടുെവńിൽ, സാമുവലിെന സമയപാലകർ തെĺ സǂാഗതം െചūു, 
മിĺുĺ ņകാശവും അളവƼ ö ാനവും. സാമുവൽ തൻ്െറ യാěയും പുരാതന 
ഇതിഹാസĕ ിൻ്െറ സതƿം കെČ ĕ ാİƭ തൻ്െറ അേനǂഷണവും വിവരിÓുേšാൾ അവർ 
Ɗħേയാെട Ɗħിðു.

അവസാനം, ൈടംകീńർമാർ സാമുവലിന് തൻ്െറ യാěയുെട യഥാർė  ലÚ ƿം െവളിെńടുĕ ി: 
മƼുƭവരിൽ നിĺ് ഉĕ രം േതടുകയƀ, മറിð് സǂĳം ഹൃദയĕ ിൽ കിടÓുĺ ശÕ ിയും 
ൈധരƿവും കെČ ĕ ുക. കാരണം, തൻ്െറ ഭയî െള അഭിമുഖീകരിÓുĺതിലും തൻ്െറ 
പാതയിൽ നിĺ െവƀുവിളികെള തരണം െചŰുĺതിലും, എƀാവരുെടയും ഏƼവും വലിയ 
സţാനĕ ിന് താൻ േയാഗƿനാെണĺ് സാമുവൽ ഇതിനകം െതളിയിðിരുĺു: സǂĳം വിധി 
രൂപെńടുĕ ാİƭ ശÕ ി അവİČ ് എĺ അറിവ്.

അതിനാൽ, പുതിയ ലÚ ƿേബാധേĕ ാെടയും നിƆ യദാർഢƿേĕ ാെടയും, സാമുവൽ 
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ൈടംകീʬർമാ െ́ട രാജıേȖ ാട് വിടപറǕ ്, തൻ്െറ അവിശĴസനീയമായ യാȪ̞െട 
Ƽ ാനȖ ാൽ സാ̞ധരായി, ഭാവിയിൽ േനരിടാനിട̞Л  ഏത് െവ വͬിളികെള̞ം േനരിടാൻ 

ത ാ̾റായി, ഒരിĻ ൽ ĸടി േലാകȖ ിേലĻ ് ʟറെʬǜ
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രാധുലിൻ്െറ യാě

പǟ്,പǟ് പƒɪ് നിറƼ  വയ ക̄ൾłിടയിൽ ̥ിതി െച ɐ˄ ഒ  ̂െചറിയ źാമǲിൽ രാȬൽ എെɐാ  ̂ആൺľǂി 
താമസിƒി ɑ̂. ɤതിയ കാരĺƍൾ പഠിłാൻ എേɪാ ം͝ ഉȍകനായ ഒ  ̂കൗǯകʠ͚  ľǂിയായി ɑ̂ രാȬൽ. 
എɐി ɐ̂ാ ം̄, അവൻ്െറ źാമǲിൽ ̖͘ കെളാɑം ഉǟായി ɐ̂ി ,̞ വിദĺാഭĺാസം അവȴം മ്ͨ ľǂികൾŃം ഒ  ̂വിȚര 
സĽɩമായി േതാɐി.

ഒ  ̂ദിവസം, മിസ് മായ എɐ ദയʵ͚  ഒ  ̂ടീƒർ źാമം സɂർശിƓ. ľǂികളിെല കഴി ക̆ൾ കǟറിƼ ് എെȷƉി ം̄ 
െച ാ˃ൻ അവൾ തീ മ̂ാനിƓ. źാമവാസിക െ͘ട സഹായേǲാെട അവൾ ഒ  ̂വലിയ ആൽമരǲിൻ്െറ തണലിൽ 
ഒ  ̂താൽłാലിക ൾ̖ ̥ാപിƓ.

പഠിłാȴ͚  അവസരǲിൻ്െറ ആേവശǲിൽ രാȬ̄ം മ്ͨ ľǂിക ം͘ എ ാ̞ ദിവസ ം̆ Ŗാ ക̑ളിൽ ആകാംřേയാെട 
പെƉƿǳ. അവെര പഠിɪിłാൻ കളിക ം͘ പാǃക ം͘ കഥക ം͘ ഉപേയാഗിƒ് മിസ് മായ പഠനം രസകരമാłി. സാവധാനം 
എɐാൽ തീർƒയാ ംɻ, ľǂികൾ ആശയƍൾ ഉൾെłാ ാ͚ȴം പഠനേǲാƿ͚  ഇ ം̂ വളർǲിെയƿłാȴം ǯടƍി.

മാസƍൾ കഴി േɻȷാ ംͦ źാമം േ˰Ƞയമായ ഒ  ̂പരിവർǲനം കǠ. ľǂികൾ Ŀƿതൽ ആȂവിശĽാസ ം̆ 
അറി˘͚ വ മ̂ായിǲീർɑ, അവ െ̂ട അറിവിനാʵ͚  ദാഹം ശŌമായി. േഡാŉർമാ ം̂ അധĺാപക ം̂ 
എƱിനീയർമാ ം̂ കലാകാരɗാ ം̂ ആകാൻ അവർ സĽɩം കǠ ǯടƍി - വിദĺാഭĺാസǲിൻ്െറ ശŌിł് നɂി.

രാȬ̄ം പഠനേǲാƿ͚  അഭിനിേവശം കെǟǲി. അേȜഹം ഗണിതശാ ǲ̤ ിൽ ഒ  ̂കഴിവ് കെǟǳക ംɻ അതിൽ 
മികവ് ɤലർǳക ംɻ െചയ്ǯ. ീ˰മതി മായ െɻട മാർഗനിർേദശ ം̆ പിȸണ ംɻ ഉപേയാഗിƒ് അേȜഹം കഠിനാധĽാനം 
െച ക˄ ംɻ ഒƿവിൽ źാമǲിെല മികƒ വിദĺാർǹിയായി മാ കͦ ംɻ െചയ്ǯ.

വർഷƍൾ കടɑേപായി, ആൽമരǲിൻ്െറ Ɛവǂിെല താൽłാലിക ൾ̖ ശരിയായ ൾ̖ െകǂിടമായി പരിണമിƓ. 
ീ˰മതി മായ െɻട അർɪണേബാധǲിȴം źാമീണ െ̂ട പിȸണŃം നɂി, źാമǲിൽ ʠെʤƎമി ാ̞ǲവിധം 

വിദĺാഭĺാസം അഭി Ƞ̊ിെɪǃ.

വിദĺാഭĺാസം ലഭിłാǲ കൗǯകłാരനായ ഒ  ̂ആൺľǂിയിൽ നിɐ് മിƿłനായ ഒ  ̂ വɻ വിദĺാർǹിയിേലŃ͚  
രാȬലിൻ്െറ യാȆ പഠനǲിൻ്െറ പരിവർǲന ശŌി െɻട െതളിവായി ɑ̂. ഇെത ാ̞ം ആരംഭിƒത് ഒ  ̂ലളിതമായ 
ദയാɯ̊ǲിയി െ́ട ംɻ അവ െ͘ട വിദĺാർǹിക െ͘ട കഴിവിˉ͚  ഒ  ̂അധĺാപകൻ്െറ വിശĽാസേǲാെട മɻാണ്.
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ധീരയായ െപൺķǛി

പǻ ്, ķʌ കൾļ ം സ ɑ̉മായ വനƠ ൾļ ം ഇടയി̈́Л  ഒ  ́മേനാഹരമായ 
ƋാമȖ ിൽ, എളര എʋ  ഒ  ́െപൺķǛി താമസിƥി́ʌ . ജിƼ ാസ നിറǕ  
മനϼ ിɯം സാഹസിക മേനാഭാവȖ ിɯം എളര ƋാമȖ ി ട̈́നീളം അറിയെʬǘʌ . 
കാǘകൾ പരıേവŞ ണം െച ാ̾ɯം മറǕ ിരിļ ʋ  പാതകൾ കെǻ Ȗ ാɯം 
വനȖ ിെല ജീവികЙമായി ചƠ ാȖ ം ĸടാɯം അവൾ ദിവസƠ ൾ െചലവഴിƦ.

ഒ  ́ന  ͫശരത്കാല ʳഭാതȖ ിൽ, ഇലകൾ സĴർȍ Ȗ ിൻ്െറ̞ം സിɿരȖ ിൻ്െറ̞ം 
േഷǣ കൾ ആയി മാറാൻ ȓടƠ ിയേʬാൾ, എളര ഒ  ́ഓĻ ് മരȖ ിൻ്െറ 
െപാЛ ̦Л ിൽ മറǕ ിരിļ ʋ  ഒ  ́വിചിȪമായ പഴയ ʟϛ കȖ ിേലĻ ് ഇടറി. 
ʟϛ കം വിǼ കീറിയ ȓകൽ െകാǻ ് ബʄ ിĻ െʬǛി́ʌ , നിŴഢമായ ചിЌ Ơ ളാൽ 
അലƜരിƥിരിļ ʌ . കൗȓകേȖ ാെട, എളര െപാടി തǛിെയǘȖ ് അതിൻ്െറ 
േപƵകൾ ȓറʌ , സƜീർȍ മായ ചിȪീകരണƠ Йം നിŴഢമായ വാചകƠ Йം 
െവളിെʬǘȖ ി.

അവൾ ʟϛ കȖ ിേലĻ ് ആഴȖ ിൽ ഇറƠ ിയേʬാൾ, കാടിൻ്െറ Ћ ദയȖ ിൽ 
ആഴȖ ിൽ മറǕ ിരിļ ʋ  മറʌ േപായ ഒ  ́രാജıെȖ ļ റിƥ് പറ̞ʋ  ഒ  ́ʟരാതന 
ഐതിഹıെȖ ļ റിƥ് എളാര മനϼ ിലാĻ ി. ഈ രാജıȖ ിɯЛ ിൽ മഹȖ ായ 
ശŋ ി̞െട ഒ  ́മാɶ ിക വϜ  ഉെǻ ʋ ് പറയെʬǘʌ , അത് ൈകവശ Л̇ വ െ́ട 
അഗാധമായ ആƋഹƠ ൾ നിറേവуാൻ കഴി̞ം.

ഇതിഹാസȖ ിന് പിʋ ിെല സതıം െവളിെʬǘȖ ാൻ തീ മ́ാനിƥ എലാര, 
വǊ നാപരമായ പാതകെള ൈധരıെʬǘȖ ി, ശŋ മായ െവ വͬിളികെള അതിജീവിƥ് 
ആേവശകരമായ ഒ  ́സാഹസിക യാȪ ആരംഭിƦ. വഴിയിൽ, അവЙെട 
അേനĴഷണȖ ിന് സഹായ ംͮ തടϼ ംͮ വാźാനം െച  ̫വിĹതികളായ 
സ് ൈʳфകൾ ത̇ൽ ķലീനരായ െസൻ്േറാсകൾ വെര̞Л  അതിശയകരമായ 
ജീവികെള അവൾ കǼ Ǜ̇ി.

ഇ́ǻ  വനƠ ളി െͅട̞ം ട̈ൽമǖ Л  താഴ് വരകളി െͅട̞ം, എളര അവЙെട 
അടƠ ാȖ  ജിƼ ാസ̞ം വഴƠ ാȖ  നിͽ യദാർഢıͮ ം െകാǻ ് േ̇ʋ ാǛ് നീƠ ി. 
ഓേരാ ƣവǘെവയ് ʬി ം̈́, അവൾ ĸǘതൽ Ƽ ാന ംͮ ശŋ മͮായി വളർʌ , അവЙെട 
കഴിͮകൾ മാനിļ ക̞ം ʟരാതന രാജıȖ ിൻ്െറ നിŴഢതകൾ അനാവരണം 
െച̿ക̞ം െച .̬

ഒǘവിൽ, നിരവധി പരീŞ ണƠ ൾļ ം േśശƠ ൾļ ം േശഷം, എളര കാടിൻ്െറ 
Ћ ദയȖ ിൽ എȖ ി, അവിെട ഒ  ́ʠർȍ  ചʁൻ്െറ െവളിƥȖ ിന് താെഴ തിളơ ʋ  
മറǕ ിരിļ ʋ  രാജıം കെǻ Ȗ ി. ശĴാസമടĻ ിʬിടിƦെകാǻ ് അവൾ രാജıȖ ിൻ്െറ 
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തകർʌ കിടļ ʋ  അവശിΧƠ ളിേലĻ ് ʳേവശിƦ.

രാജıȖ ിൻ്െറ Ћ ദയഭാഗȖ ്, എലാര ഐതിഹıȖ ിൻ്െറ ഉറവിടം കെǻ Ȗ ി: 
അതിമേനാഹരമായ ഒ  ́ϯ ടികം, മെуാ  ́േലാക ഊർƸ Ȗ ാൽ Ϩ ɽിļ ʌ . 
വിറ̦ʋ  ൈകകളാൽ അവൾ ϯ ടികെȖ  നീǛി Ϩ ർശിƦ, അതിൻ്െറ ശŋ ി 
അഴിƦവിǘക̞ം അവЙെട Ћ ദയȖ ിൻ്െറ ആഴȖ ി̈́Л  ആƋഹƠ ൾ നിറേവфക̞ം 
െച .̬

എʋ ാൽ രാജıം വീǼ ം നിഴലിേലĻ ് മƠ ാൻ ȓടƠ ിയേʬാൾ, യഥാർȝ  മാɶ ികത 
ഇതിഹാസƠ Йെട ʟരാവϜ Ļ ളില ,ͫ മറിƥ് യാȪയിലാണ് എʋ ് എളര 
മനϼ ിലാĻ ി. ʟȓതായി കെǻ Ȗ ിയ Ƽ ാനേȖ ാǘം ĹതƼ ത നിറǕ  
Ћ ദയേȖ ാǘം ĸടി, അവൾ മാɶ ിക രാജıേȖ ാട് വിടപറǕ ് വീǛിേലĻ ് മടƠ ി, 
അവЙെട അസാധാരണമായ സാഹസികതയാൽ എെʋ േʋ ļ മായി മാറി. 
ഇതിഹാസം െകǜകഥകളായി മാറിയാ ം̈́, എളര̞െട ൈധരıȖ ിൻ്െറ̞ം 
ജിƼ ാസ̞െട̞ം ആȦ ാവ് അവЙെട കഥ േകൾļ ʋ  എ ാͫവ െ́ട̞ം 
Ћ ദയȖ ിൽ വസിļ ം
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അ̞̔െട േϥ ഹȖ ിൻ്െറ നിതıമായ ആലിംഗനം

ഒ  ́െചറിയ ƋാമȖ ിൻ്െറ ശാɲ മായ ƋാമʳേദശȖ ്, മɶ ിļ ʋ  കാу് 
കാǜʠĻ Йെട ഗʄ ംͮ, പƥʬി െͅട ചിലļ ʋ  പŞ ികЙെട പാǜകЙം 
ʳതിധĴനിļ ʌ ǻ ായി́ʌ , അവിെട മായ എʋ  ϟ ീ താമസിƥി́ʌ . അവൾ 
ശŋ ി̞െട̞ം Ĺപ̞െട̞ം ʳതി͂പമായി́ʌ , അവЙെട ʋ̈ ് മĻ ളായ അനിക, 
േരാഹൻ, െചറിയ അർƵൻ എʋ ിവ െ́ട ജീവിതȖ ിൽ േϥ ഹȖ ിൻ്െറ 
വിളĻ ായി́ʌ .

ഉദയυ രıെനാʬം മായ̞െട ദിനƠ ൾ വികസിƦ, അവЙെട ʳഭാതƠ ൾ തിരേĻ റിയ 
ʳവർȖ നƠ Йെട സിംഫണിയായി́ʌ . അവЙെട ഖ̇Ȗ ് ʟǊ ിരി̞ം Ћ ദയȖ ിൽ 
Ƥǘം െകാǻ ്, അവൾ അവЙെട ķǘംബȖ ിന് ʳഭാതഭŞ ണം ത ാ̾റാļ ം, അവ െ́ട 
എളിമ̞Л  വീടിന് ʟറȖ ് ʠļ ʋ  ̇ͫ ʮവിൻ്െറ τ ഗʄ ം കലർʋ  ʟȓതായി ƣǛ 
അʬȖ ിൻ്െറ τ ഗʄ ം. മായ̞െട ൈകകൾ ലŞ ıേȖ ാǘം ആർɟതേയാǘം ĸടി 
ചലിƦ, അവൾ തൻ്െറ ķǛികൾĻ ായി ഉƥഭŞ ണം പാ്̥ െച ,̬ അവർ ശരീരȖ ിɯം 
ആȦ ാവിɯം േപാഷണം നൽകി ω ളിേലĻ ് ʟറെʬǘʌ െവʋ ് ഉറʬാĻ ി.

മായ̞െട മĻ ളിൽ Ȗ̈ വളായ അനിക്̥ കർĻ ശമായ മനϽ ം ക́ണാർɟമായ 
Ћ ദയͮ ǻ̇ ായി́ʌ . െചсʬം ത̇േല, അനിക̞െട കഴിͮകൾ തിരിƥറിǕ  മായ, 
മകЙെട സĴʩƠ െള പരിേപാഷിʬിļ ക എʋ ത് തൻ്െറ ദൗതıമാĻ ി മാуി. അവർ 
അഭി ഖ̇ീകരിƥ െവ വͬിളികൾĻ ിടയി ം̈́, അനിക̞െട വിദıാഭıാസെȖ  
പിɳ ണ̦ʋ തിൽ മായ ഒ  ́Ό മ ംͮ നടȖ ിയി ,ͫ പലേʬാОം രാȪി ൈവകി̞ം 
അവЙെട പഠനȖ ിൽ അവെള സഹായിĻ ാൻ അെͫƜിൽ സഹിβത̞െട̞ം 
നിͽ യദാർഢıȖ ിൻ്െറ̞ം കഥകൾ പƝെവļ ʌ .

മായ̞െട ൈചതനı̇Л  ഇടȖ രം ķǛിയായ േരാഹൻ ഊർƸ Ȗ ിൻ്െറ̞ം 
ജിƼ ാസ̞െട̞ം ഒ  ́ƣഴലിĻ ാуായി́ʌ . െചളി നിറǕ  ˣ ǜകЙം ķφ തി 
നിറǕ  ചിരി̞മായി വീǛിേലĻ ് മടơ ʋ  അയാൾ മണിĽ сകേളാളം വയലിൽ 
അʳതıŞ നാķം. മായ അവɯേവǻ ി Ş മേയാെട കാȖ ിരിļ ം, അവЙെട Ћ ദയം 
ഉത്കȁ ̞ം വാȰ ലıͮ ം ȓലıമായി നിറǖ . േരാഹൻ്െറ പരıേവŞ ണȖ ിൻ്െറ 
ആവശıകത അവൾ മനϼ ിലാļ ക̞ം സൗമıമായ മാർഗനിർേദശ ംͮ അചǊ ലമായ 
േϥ ഹ ംͮ നൽകി അവൻ്െറ സാഹസിക മേനാഭാവെȖ  േʳാȰ ാഹിʬിļ ക̞ം 
െച .̬

പിെʋ   അർƵൻ ഉǻ ായി́ʌ , മായ̞െട സേɲ ാഷȖ ിൻ്െറ ഏуͮ ം ഇളയ ഭാȂ ം. 
അവൻ്െറ മിʌ ʋ  കȎ കЙം  നിറǕ  ചിരി̞ം െകാǻ ് അർƵൻ അവ െ́ട വീǛിൽ 
അതി́കളി ാͫȖ  സേɲ ാഷം െകാǼ വʌ . അവൻ വള́ʋ ȓം ƣф̇ Л  
േലാകȖ ിൻ്െറ അȣ തƠ ൾ പരıേവŞ ണം െച ാ̾ൻ അവൻ്െറ െചറിയ ൈകകൾ 
നീǜʋ ȓം േനാĻ ി െചലവഴിƥ ഓേരാ നിമിഷ ംͮ മായ അ ല̈ıമായി ക́തി.

ƋാമȖ ിെല ജീവിതം ʳയാസƠ ളി ാͫȖ തായി́ʋ ി .ͫ വരൾƥ̞െട ഋȓĻ ൾ 
ഉǻ ായി́ʌ
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.ദിവസƠ ൾ ആЦകളാ̞ം ആЦകൾ മാസƠ ളാ̞ം നീǻ േʬാൾ, മായ̞െട വീട് 
േരാഗശാɲ ി̞െട̞ം നവീകരണȖ ിൻ്െറ̞ം സേƜതമായി. അവЙെട 
അയൽĻ ാർെĻ ാʬം, െകാǘƜാу് എǘȖ തിെന ʟനർനിർ̔ിĻ ാൻ അവൾ 
അΌ ാɲ മായി പരിΌ മിƦ, അവЙെട അചǊ ലമായ ആȦ ാവ് അവ െ́ട ഇ́ǻ  
മണിĽ റിൽ വഴികാǛിയായി.

ഇതിെല ാͫം മായ̞െട മĻ േളാǘЛ  േϥ ഹം അചǊ ലമായി ȓടർʌ . 
ജീവിതȖ ിൻ്െറ െകാǘƜാфകളിൽ നിʋ ് അവെര രŞ ിĻ ാൻ അവൾĻ ് 
കഴിേǕ Ļ ി ,ͫ പേŞ  അവൾ അവർĻ ് ĸǘതൽ വിലെʬǛ എെɲ Ɯി ം̈́ വാźാനം 
െച :̬ അതി́കളി ാͫȖ  അ̞̔െട േϥ ഹȖ ിൻ്െറ അചǊ ലമായ ആലിംഗനം.

അƠ െന, കാуിൻ്െറ മɽഹാസƠ ൾ ʳതിേരാധȖ ിൻ്െറ̞ം ʳതീŞ ̞െട̞ം 
ʳതിധĴനികൾ വഹിƥ ഒ  ́െചറിയ ƋാമȖ ിൻ്െറ Ћ ദയഭാഗȖ ്, മായ̞െട 
ൈപȕകം നിലനിʌ  - ഉƋമായ െകാǘƜാфകെളേʬാ ം̈́ കീഴടĻ ാɯം േശാഭ̞Л  
നാെളയിേലļ Л  വഴി െതളിĻ ാɯ Л̇  േϥ ഹȖ ിൻ്െറ ശാശĴത ശŋ ി̞െട 
സാŞ ıം. .
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ഇനി ഉണരാം
                

ഉണർɐിേ  ̞ഇനി ംɻ -
      മȴഷĺെരനിƍൾ.
എȷിȴേവǟി നാം -

       ľതിŃɑ. ലřĺമിെതാɑമാȆം -
        ഇനി നʫളിൽ, ɯതിേരാധിŃവാൻ - ശŌിയാർƟിƒിടാം..

തളരി  ̞തകരി  ̞ഇനി-
       ഒɐിȴʠɐി ം̄,
ľതിƓയർɑ നാം-
      ǯരǲിേടണം.

വĺŌി ചʕിതĽംപാലിƒിടാം
ആേരാഗĺ ര̑ř നാം-
        മറɐിടാെത,

ഒǳേചർɑ പാലിƒിടാം.
ഒ െͨപƿǲാതിരിłാം-
      നʫളീേരാഗിെയ,
ഒ െͨപƿǲാം നʠെłാ-

     ɐിƒീ േരാഗെǲ. ആശƉയി ി̞നിɯതി-
         േരാധം മാȆം,

ǯരǲാം നʠłീ-
        മഹാമാരികെള..
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സഹനമീ േ ഹ̩ം

ɯളയം വɑ തക൪െǲറിƼ  േകരളം
ɤന൪Ɵനിƒേതാ

ഹിɃെവɐി  ̞ʠ̻ ീെമɐി  ̞ŀ̠ ĺെനɐി˕
നാം ഒ മ̂േയാെട തിരിƓപിടിƒതേ ാ̞

നʬെട നാടിെന
അǯകഴി ƽ  നിɪെയǲി
നʫെയ ാ̞ം ഭയെɪƿǲി

നാമതിെന ക ത̂േലാെട കീഴ്െɪƿǲി
വീǠെമǲി െകാേറാണ
മഹാമാരിയായ് ʛമിയിൽ

ൈചനയിൽ ഉടെലƿǳ േലാകമാെകെയǲി
ഉററവ ം̂ ഉടയവ ം̂ നെʫെയ ാ̞ം വിǃേപായി

ɤറǲിറƍാ൯ ഭീതിയായി
അകǲളƍളിൽ ഒǯƍിയേ ാ̞ നʫേളവ ം̂

ഒɐിേന ംɻ ഭയെɪടാǲ
അഹȷ െകാǟ മȴഷĺനേ ാ̞

ഭയചകിതനായി മാറിയǯം
ഇനിെയാ  ̂șരȷം താƍാനാľേമാ

നʬെട നാടിന്
ഇനി വ ɐ̂ ദിനƍെളƉി ം̄

നɗ നിറƼ തായിടെǂ
േലാകാ സമ ാ̠ ഖ̑ിേനാ ഭവȸ:
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NOTES BY STUDENTS GHSK

ͺചിതĴം
ഇʋ ് േലാകാടിϢ ാനȖ ിൽ ചർƥ െച̾െʬǘʋ  കാലിക ʳസŋ മായ 
വിഷയമാണ് ͺചിതĴം. ͺചിതĴമാണ് മɯഷıൻ്െറ നിലനിൽപിൻ്െറ 
ഏуͮ ം ʳധാനെʬǛ ഘടകം. വıŋ ി ͺചിതĴമി ാͫെത േരാഗƠ ളിൽ നിʋ ് 

ŋ̇ മാͮക എʋ ത് സാധıമ .ͫ ͺചിതĴം മɯഷıൻ്െറ ജീവിതȖ ിൽ 
നിϼ ാരവൽĻ രിĻ ാൻ കഴിയാȖ  ഒ  ́ųണമാണ്. ͺചിതĴȖ ിന് 
സർĻ ാсകൾ തെʋ  പല നടപടികЙം സĴീകരിƥിǜǻ ് േകരള സർĻ ാർ 
െകാǼ വʋ  'ͺചിതĴമിഷൻ ' ഇതിൻ്െറ ഭാഗമാണ്.
ഇʋ ് േലാകȖ ിൻ്െറ О̇വൻ ഗതിവിഗതികെള തെʋ  തകിടം മറിƦ 
െകാǻ ിരിļ ʋ  േകാവിസ് 19 അഥവാ െകാേറാണ കാലȗ ം 
ͺചിതĴȖ ിൻ്െറ ʳസŋ ി ഏറി െകാǻ ിരിļ ʌ . ശാരീരിക അകലം 
പാലിļ ʋ തിേനാെടാʬം വıŋ ി ͺചിതĴȖ ി െͅട̞ം ഈ ൈവറസിെന 
അതിജീവിĻ ാൻ കഴി̞ക̞Н . ഇതിേനാടɯബʄ ിƥ് സർĻ ാർ െപാȓ 
Ϣ ലƠ ളിൽ ȓʬാദിരിĻ ാൻ നടപടികൾ സĴീകരിƥിǜǻ ്. ന̔ിൽ നിʋ ് 
പല േരാഗƠ Йം ͺചിതĴം പാലിƥാൽ വിǜ നിൽļ ം
വıŋ ി ͺചിതĴേȖ ാെടാʬം ʳധാനെʬǛതാണ് പരിസര ͺചിതĴͮ ം. 
പരിϢ ിതി̞െട ͺചിതĴമാണ് മɯഷı ജീവൻ്െറ ആധാരം. ʳĹതിയിേലĻ ് 
മാലിനıƠ ൾ വലിെƥറി̞ക എʋ തി െͅട േരാഗƠ െള ന̔ൾ തെʋ  
Ş ണിļ കയാണ്. അȓെകാǻ ് എʌ ം നാം ന̕െട വീǘം പരിസര ംͮ 
ͰȖ ിയായി υ Ş ിേĻ ǻ ȓǻ ്. പലയിടƠ ളിൽ െവЛ ം െകǛി 
നിൽļ ʋ തി െͅട̞ം മഹാമാരികൾ നെ̔ േതടിെയȗ ʌ .
ͺചിതĴെȖ ļ റിƦЛ  സർĻ ാറിൻ്െറ നടപടികൾ പാലിļ ക̞ം അത് 
ʳാേയാഗികവൽകരിļ ക̞ം െച̿ʋ തി െͅട മാȪേമ ന Ļ̇ ് െകാേറാണ 
േപാെല̞Л  മഹാമാരികളിൽ നിʋ ് അതിജീവിĻ ാൻ കഴി̞ക̞Н .
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പരിϢ ിതി̞ം േരാഗʳതിേരാധ ംͮ

നാം ജീവിļ ʋ  ഈ മȎ ം വാ̞ ംͮ ജല ംͮ എ ാͫം േചർʋ താണ് പരിϢ ിതി. 
മ̂ിയിെല ൈജവിക ംͮ അൈജവിക മͮായ എ ാͫ ഘടകƠ Йം പരിϢ ിതി̞െട 

സɳ ലിതാവϢ യിൽ വളെര സĴാധീനം െച̈́ȗ ʌ ǻ ്. പരിϢ ിതിയി ാͫെത ഒ  ́
ജീവിļ ം ഇവിെട ജീവിĻ ാനാവി .ͫഎʋ ാൽ പരിϢ ിതി ഇʋ ് പലഭീഷണികЙം 
േനരിǜ െകാǻ ിരിĻ യാണ്. മɯഷıൻ പലതരȖ ിൽ പരിϢ ിതിെയ നശിʬിƦ 
െകാǻ ിരിĻ യാണ്.മലിനീകരണം ആണ് ഇതിെല ʳധാന വി ൻͫ. മലിനമാകാȖ  
ഒ  ́ജലാശയെമാ ഒ  ́പിടി മേȍ ാ എɲ ിന് ജീവവാ  ̞േപാ ം̈́ ന Ļ̇ ി  ͫ
വരാനിരിļ ʋ  തല റ̇കൾļ ĸടി അവകാശെʬǛതാണ് ഈ മ̂ി എʋ  ചിɲ  
േപാ മ̈́ി ാͫെത മɯഷıൻ മ̂ിയിെല വിഭവƠ ൾ എ ാͫം നശിʬിƦ 
െകാǻ ിരിļ കയാണ് വനനശീകരണ ംͮ മലിനീകരണ ംͮ മ̂ിെയ 
വീർʭ Ǜ̇ിļ കയാണ്. മ̂ിയിെല മെуͫ ാ φ ΧികЙം മɯഷıെʜ τ ഖȖ ിന് േവǻ ി 
φ ΧിĻ െʬǛതാെണʋ  ഡ̈ വിശĴാസȖ ിലാണ് ഇʌ ം മɯഷıർ...

ഭŞ ണാവശıȖ ിɯ േവǻ ി മф ജീവികെള െകാͬʋ  മɯഷıർ ʳĹതി̞െട 
സɳ ലിതാവϢ െയ െവ വͬിളിĻ യാണ്.. ശാϟ  ʟേരാഗതി̞െട അതĲʋ തƠ ളിൽ 
നിൽļ കയാെണʋ ് അഹƜരിļ ʋ  മɯഷıൻ ʳĹതി̞െട ʋ̇ ിൽ േതാф 
െകാǻ ിരിļ ʋ  കാЦയാണ് നാം ഇʋ ് കാǹ ʋ ത്. നƅ േനȪƠ ൾ െകാǻ ് കാണാൻ 
കഴിയാȖ  ഒ  ́υ ξ ജീവി ഇʋ ് ഈ േലാകെȖ  നിͽ ലമാĻ ിയിരിļ ʌ .. 
പകർƥവıാധികൾ മɯഷıķലം പിറവിെയǘȖ  കാലം ത̇ൽ തെʋ  അവെʜ ĸെട 
ഉǻ ായി́ʌ . ചരിȪȖ ിെല പല താЙകЙം പകർƥവıാധികЙെട കсȖ  
അധıായƠ ളാണ്. ʳĹതിĻ ിണƠ ിയ രീതിയിൽ മെуͫ ാ ജീവികЙം കഴി̞േ̍ ാൾ 
ʳĹതി നിയമƠ ൾ എƠ ിെനെയാെĻ  ലംഘിĻ ാം എʋ ാണ് 
മɯഷıനാേലാചിļ ʋ ത്. അതിെʜ ഫലം തെʋ യാണ് േരാഗƠ Йം.. വıŋ ി ͺചിതĴം, 
പരിസര ͺചിതĴം എʋ ിവ സംχ ാരȖ ിെʜ ഭാഗമായ് മാറിയാേല ഇʋ ് നാം േനരിǘʋ  
േരാഗ ഭീഷണി ഇ ാͫതാ .ͯ.

െകാേറാണ ൈവറസ് ഇʋ ് െകാെʋ ാǘĻ ിയ ത് ഒ  ́ലŞ Ȗ ിൽപരം 
ആЙകെളയാണ്.ശാϟ ംͮ സ̍ ȗ െമാʌ ം മɯഷıജീവെന രŞ ിĻ ാൻ ʳാʥര  ͫ
എʋ  തിരിƥറിവിേലĻ ് നാം എȖ ിയിരിļ ʌ . ഏെതാ  ́Ɋരɲ  ͮപല ͂പȖ ിൽ 
വേʋ Ļ ാം.. അവെയ അതിജീവിĻ ാൻ ന Ļ̇ ് ഒуെĻ Ǜായ് ʳവർȖ ിĻ ാം.
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നാം കാണിļ ʋ  വിĹതികൾ
2018 ന̔ൾ േപടിƦ വീടിɯЛ ിൽ ķേറ നിമിഷƠ ൾ ന̔ൾ അɯഭവിƥിǜǻ ് അത് 
ʳĹതിേയാട് കാണിƥ ķс̍ ് കാരണം തെʋ യാണ് നാം െച  ̫സകല െതуിɯം 
ന̔ൾ അɯഭവിļ ം ആ അɯഭവം േവദനജനകമായിരിļ ം പെŞ  അതɯഭവിƦ

പിടിƦനിൽĻ ാɯЛ  കഴി ംͮ ശŋ ി̞ം ൈദവƠ േളാേടാʬം തെʋ  ʳĹതി̞ം ത ം́ 
ന̔Йെട നിതıജീവിതȖ ിൽ നടļ ʋ  എ ാͫ അОļ പിടിƥ കാരıƠ ൾ െകാേǻ ാ 
ഒОķʋ ȓ ʳĹതിയിേലĻ ് തെʋ യാണ്.

അതിൽ ഒʋ ാണ് ാʁЃ ിക്  എʋ ് മാരകമായ വϜ . ന̔ൾ വാഹനƠ ളിൽ 
സǊ ാരിĻ ാсǻ േ ാͫ. േപാķം വഴി െവЛ Ȗ ിɯ മфം െവടിļ ʋ  ķʬികൾ അവിെട 
ഏെതƜി ം̈́ അǘȗ  കാǹ ʋ  ʟഴകളിേലĻ ് വലിെചറി̞ക ഇെതാെĻ  ന̔ൾ 
തെʋ യാണ് െച̿ʋ ത്

എȪ എȪ ന  ͫെനൽപടƠ ൾ എȪ എȪ േതാǘകൾ. അതിൽ മഴĻ ാലȖ ് െവЛ ം 
െകǛിനിൽļ േ̍ ാൾ അതിൽ ķǖ Ơ ൾ വʌ  മീൻ പിടിļ ʌ  അവിെട ചാടി നീɲ ി 
ķളിļ ʋ  ആ ന  ͫമേനാഹാരിത പǻ ് കാലȗ  ആൾകാർ കǻ ിǛ് കാലƠ ളായി. 
എɲ ിേനെറ ഞാൻ ഇേതവെര കǻ ിǛി .ͫ ന  ͫമരകാǘകൾļ Л ിൽ നിʌ ം േകൾļ ʋ  
ķയിലിെʜ നാദƠ ൾ
പŞ ികൾ ചിലļ ʋ  ശ˭ Ơ ൾ ഇƠ െന എȪ ശ˭ Ơ ൾ േകǜെകാǻ ് ʳഭാദം 
ഉണ́ʋ  എȪ Ƌാമീണ́ǻ ായി́ʌ  ന̕െട നാǛിൽ. ഇെʬാ അെതാʌ ം കാണാൻ 
തെʋ യി .ͫ ഇതിെനെയാെĻ  ന̔ൾ തെʋ യാണ് നശിʬിƥȓ. വയ ക̈́ൾ 
െതാǘകЙെമ ാͫം നശിʬിƦ അെͫƜിൽ അെതാെĻ  നശിʬിƦ അവിെട പȗ ം 
ഇരിപȓം നില̞Л  െകǛിടƠ ൾ പണി̞ക. ഇെതാെĻ എɲ ിനാǹ  കള̞ʋ ȓ. അത 
ƋാമȖ ിെʜ മേനാഹരിദയാണ് അവിെട നΧെപǛത്.

ഇേʬാൾ ഇതാ േലാകെമ̍ ാǘം ഭീതി വിധļ ʋ  േരാഗം പടർʌ  െകാǻ ിരിļ കയാണ്

ഇʋ ിതാ ഞാൻ എെʜ ʳിയെʬǛ ȕͻ ർ ʠരം നΧ്ടെപǜ. ന Ļ̇ ് മാуിെവĻ ാം ന Ļ̇ ് 
ഇΧെʬǛ ആേഘാഷƠ ൾ എ ാͫം ന Ļ̇ ് മാуിെവĻ ാം ഇെത ാͫം ʠർണമായി 
മാറിയതിന് േശഷം ന Ļ̇ ് ഒ മ́ിƦ ആേഘാഷിĻ ാം. ന Ļ̇ ് ഒ മ́ിƦ ʳതിേരാദിĻ ാം 
അȓ പെŞ  സ ഹ̈ിക അകലം പാലിƦ െകാǻ ്. അറിയാം വിേദȗ  കഴി̞ʋ വർ 
ഏെറ ˢ ɑി Ǜ്̇ അɯഭവിļ ʌ െǻ ʌ . പെŞ  ന Ļ̇ ് ĸടണയയാം ന̕െട 
നാടിɯേവǻ ി.......                                                                                                       
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വıായാമം
ആേരാഗıകരമായ ജീവിതൈശലി̞െട അനിവാരı ഘടകമാണ് വıായാമം, െമാȖ Ȗ ി̈́Л  േŞ മം 
േʳാȰ ാഹിʬിļ ʋ  ശാരീരിക ʳവർȖ നƠ ൾ ഉൾെĻ ാМ ʌ . േവഗȖ ി̈́Л  നടȖ ം, േജാഗിംഗ്, 
ഭാേരാദĴഹനം, േയാഗ, അെͫƜിൽ േϨ ാർട്സിൽ പെƜǘĻ ൽ എʋ ിവയാകെǛ, Řമമായ 
വıായാമȖ ിൽ ഏർെʬǘʋ ത് ശാരീരിക ംͮ മാനസിക മͮായ ആേരാഗıȖ ിന് നിരവധി ųണƠ ൾ 
നൽķʌ .

ശാരീരികമായി, വıായാമം കേലാറി എരിƥ് മസി ക̈́Йെട പിȂ ം ഉǻ ാļ ʋ തി െͅട 
ആേരാഗıകരമായ ഭാരം നിലനിർȖ ാൻ സഹായിļ ʌ . ഇത് Ћ ദയ സിЃ െȖ  ശŋ ിെʬǘȗ ʌ , 
Ћ േɟാഗം, േϘ ാĻ ്, മу് വിǜമാറാȖ  അവϢ കൾ എʋ ിവ̦Л  സാധıത ķറ̦ʌ . പതിവ് 
വıായാമം വഴĻ ം, ബാലൻസ്, ഏേകാപനം എʋ ിവ വർɑിʬിļ ക̞ം പരിļ കЙെട സാധıത 
ķറ̦ക̞ം െമാȖ Ȗ ി̈́Л  ശാരീരിക ʳവർȖ നƠ ൾ െമƥെʬǘȗ ക̞ം െച̿ʌ .

മാȪമ ,ͫ വıായാമം മാനസികാേരാഗıȖ ിൽ ആഴȖ ി̈́Л  സĴാധീനം െച̈́ȗ ʌ . ഇത് 
സേɲ ാഷȖ ിൻ്െറ വികാരƠ ൾ േʳാȰ ാഹിʬിļ ക̞ം സ̔ർɍͮ ം ഉത്കȁ ̞ം ķറ̦ക̞ം 
െച̿ʋ  എൻേഡാർഫിɯകൾ, നĳേറാ Ǟാൻϲ ിусകൾ എʋ ിവ̞െട ʳകാശനം ഉേȖ ജിʬിļ ʌ . 
വിഷാദേരാഗȖ ിൻ്െറ ലŞ ണƠ ൾ ലƒ കരിļ ʋ തിɯം മാനസികാവϢ  
വർɑിʬിļ ʋ തിɯ Л̇  ഒ  ́സĴാഭാവിക മാർഗമായി പലേʬാОം വıായാമം ͺപാർശ െച̾െʬǘʌ . 
ĸടാെത, പതിവ് ശാരീരിക ʳവർȖ നƠ ൾĻ ് െമ̔റി, Ό ɑ, പഠനം എʋ ിവ ഉൾെʬെട̞Л  
ൈവƼ ാനിക ʳവർȖ നം െമƥെʬǘȖ ാൻ കഴി̞ം.

ജി̔ിെല ഘടനാപരമായ വർĻ ൗǜകൾ ത̇ൽ എലിേവуറിന് പകരം പടികൾ കയсകേയാ 
ഇടേവളകളിൽ നടĻ ാൻ േപാķകേയാ േപാ̈́Л  ലളിതമായ ജീവിതൈശലി മാуƠ ൾ വെര̞Л  
വിവിധ ʳവർȖ നƠ ളി െͅട ൈദനംദിന ജീവിതȖ ിൽ വıായാമം ഉൾെʬǘȗ ʋ ത് േനടാനാķം. 
ആസĴാദıകരമായ ʳവർȖ നƠ ൾ കെǻ ȗ ʋ ȓം യാഥാർȝ ıേബാധ Л̇  ലŞ ıƠ ൾ 
Ϣ ാപിļ ʋ ȓം ദീർഘകാലാടിϢ ാനȖ ി̈́Л  ഒ  ́വıായാമ ദിനചരı നിലനിർȗ ʋ തിന് 
ʳധാനമാണ്.

ĸടാെത, വıായാമം വıŋ ികൾĻ ് മാȪമ ,ͫ സ ഹ̈Ơ ൾļ ം സ ഹ̈Ȗ ിɯം െമാȖ Ȗ ിൽ 
ʳേയാജനകരമാണ്. ടീം സ് േപാർട് സ്, ƍʬ് ഫിу് നസ് śാτ കൾ അെͫƜിൽ ഔǛ് േഡാർ 
ആക് уിവിуികൾ എʋ ിവയി െͅട ഇത് സാ ഹ̈ിക ബʄ Ơ Йം സൗЋ ദ ംͮ വളർȗ ʌ . ĸടാെത, 
ശാരീരിക ʳവർȖ നƠ ൾ േʳാȰ ാഹിʬിļ ʋ തി െͅട തടയാͮʋ  േരാഗƠ Йമായി ബʄ െʬǛ 
ആേരാഗı സംരŞ ണ െചലͮകൾ ķറ ാ̥ɯം ഉൽʬാദനŞ മത̞ം ജീവിത നിലവാര ംͮ 
െമƥെʬǘȖ ാɯം കഴി̞ം.

ഉപസംഹാരമായി, വıായാമം ആേരാഗıകരമായ ജീവിതൈശലി̞െട ല̈Ļ ാͫണ്, ശാരീരിക ംͮ 
മാനസിക മͮായ േŞ മȖ ിന് എȍ മу േനǛƠ ൾ വാźാനം െച̿ʌ . പതിവ് ശാരീരിക 
ʳവർȖ നƠ ൾĻ ് ൻ̇ഗണന നൽķʋ ത് െമƥെʬǛ ആേരാഗı ഫലƠ ൾļ ം സേɲ ാഷം 
വർɑിʬിļ ʋ തിɯം െമാȖ Ȗ ി̈́Л  ജീവിത നിലവാരം വർɑിʬിļ ʋ തിɯം ഇടയാļ ം. 
െചсʬĻ ാേരാ ʳായമായവേരാ, ശാരീരികŞ മത̞Л വേരാ അെͫƜിൽ ഉദാസീനേരാ ആകെǛ, 
എ ാͫവർļ ം അവ െ́ട ദിനചരıയിൽ വıായാമം ഉൾെʬǘȗ ʋ ത് ʳേയാജനെʬǘȖ ാം.
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മɯഷıൻ്െറ വളർƥയിൽ ആേരാഗıȖ ിൻ്െറ അവിഭാജı പƜ്**

ആേരാഗıം എʋ ത് േരാഗƠ Йെട അഭാവം മാȪമ ;ͫ അത് ʠർȍ മായ ശാരീരിക ംͮ 
മാനസിക ംͮ സാ ഹ̈ിക മͮായ േŞ മȖ ിൻ്െറ അവϢ യാണ്. ഉൽʬാദനŞ മ ംͮ 
സംȕʥ മͮായ ജീവിതം നയിĻ ാɯം സ ഹ̈Ȗ ിന് അർȝ ʠർണമായ സംഭാവന നൽകാɯം 
വıŋ ികെള ʳാʥരാļ ʋ , മാɯഷിക അഭിͰɑി െകǛിʬǘļ ʋ  ല̈Ļ ാͫണിത്. ഈ 
േലഖനȖ ിൽ, ആേരാഗıȖ ിൻ്െറ ബЉ ഖ̇ മാനƠ ൾ, വıŋ ികൾļ ം സ ഹ̈Ơ ൾļ ം 
അതിൻ്െറ ʳാധാനıം, അതിെന സĴാധീനിļ ʋ  വിവിധ ഘടകƠ ൾ എʋ ിവ ഞƠ ൾ 
പരıേവŞ ണം െച̿ം.

ഒʋ ാമതായി, ശാരീരിക ആേരാഗıം െമാȖ Ȗ ി̈́Л  േŞ മȖ ിൻ്െറ അടിȖ റയാണ്. 
ആേരാഗı̇Л  ശരീരം വıŋ ികെള ൈദനംദിന ʳവർȖ നƠ ളിൽ ʠർȍ മാ̞ം 
ഏർെʬടാɯം അവ െ́ട ലŞ ıƠ ൾ പിɳ ടരാɯം ഉയർʋ  നിലവാര Л̇  ജീവിതം 
ആസĴദിĻ ാɯം ʳാʥരാļ ʌ . ചിǛയായ വıായാമം, സമീĹതാഹാരം, മതിയായ ഉറĻ ം, 
ʳതിേരാധ ആേരാഗı സംരŞ ണ നടപടികൾ എʋ ിവ ശാരീരിക ആേരാഗıം 
നിലനിർȗ ʋ തിɯЛ  അവശı ഘടകƠ ളാണ്. അവ െ́ട ശരീരെȖ  പരിപാലിĻ ാൻ 
സജീവമായ നടപടികൾ സĴീകരിļ ʋ തി െͅട, വıŋ ികൾĻ ് വിǜമാറാȖ  േരാഗƠ Йെട 
സാധıത ķറ ാ̥ɯം അവ െ́ട ʳതിേരാധേശഷി വർɑിʬിĻ ാɯം അവ െ́ട ദീർഘാ̞ϼ ് 
വർɑിʬിĻ ാɯം കഴി̞ം.

ĸടാെത, ഒരാЙെട െമാȖ Ȗ ി̈́Л  േŞ മെȖ  ͂പെʬǘȗ ʋ തിൽ മാനസികാേരാഗıം 
നിർണായക പƜ് വഹിļ ʌ . ഫലʳദമായ തീ മ́ാനƠ ൾ എǘļ ʋ തിɯം സ̔ർദെȖ  
അതിജീവിļ ʋ തിɯം ʳതിĸല സാഹചരıƠ െള േനരിǘʋ തിɯം τ Ϣ ിരമായ മനϼ ് 
അതıാവശıമാണ്. നിർഭാഗıവശാൽ, ഉത്കȁ , വിഷാദം, ലഹരിവϜ Ļ Йെട Ɋ́ പേയാഗം 
ȓടƠ ിയ മാനസികാേരാഗı ʳ΅Ơ ൾ ഇʋ െȖ  സ ഹ̈Ȗ ിൽ വıാപകമാണ്, പലേʬാОം 
ജനിതക, പാരിϢ ിതിക, സാ ഹ̈ിക-സാ̍ Ȗ ിക ഘടകƠ Йെട സംേയാജനȖ ിൽ നിʋ ് 
ഉടെലǘļ ʌ . എ ാͫ വıŋ ികൾļ ം അവർĻ ാവശıമായ പിɳ ണ̞ം പരിചരണ ംͮ 
ലഭിļ ʌ െǻ ʋ ് ഉറʬാĻ ാൻ മാനസിക േരാഗƠ െള അപകീർȖ ിെʬǘȗ ʋ തിɯം 
മാനസികാേരാഗı അവേബാധം േʳാȰ ാഹിʬിļ ʋ തിɯം മാനസികാേരാഗı 
േസവനƠ ളിേലļ Л  ʳേവശനം വിʟലീകരിļ ʋ തിɯം ഞƠ ൾ ൻ̇ഗണന നൽേകǻ ത് 
അതıാവശıമാണ്.

ശാരീരിക ംͮ മാനസിക മͮായ ആേരാഗıȖ ിന് ʟറേമ, മɯഷıൻ്െറ അഭിͰɑി 
വളർȗ ʋ തിൽ സാ ഹ̈ിക േŞ മȖ ിɯം ഒ േ́പാെല ʳാധാനı̇ǻ ്. Ɍഢമായ സാ ഹ̈ിക 
ബʄ Ơ ൾ, പിɳ ണ നൽķʋ  ബʄ Ơ ൾ, സĴɲ മാെണʋ  േബാധം എʋ ിവ സാ ഹ̈ിക 
ആേരാഗıȖ ിൻ്െറ τ ʳധാന വശƠ ളാണ്. ശŋ മായ േസാഷıൽ െനу് വർļ കൾ 
നിലനിർȗ ʋ  വıŋ ികൾĻ ് മികƥ ശാരീരിക ംͮ മാനസിക മͮായ ആേരാഗı ഫലƠ Йം 
അȓേപാെല െമാȖ Ȗ ി̈́Л  ജീവിത സംȕʥി̞ം അɯഭവെʬǘʌ െവʋ ് ഗേവഷണം 
Ϣ ിരമായി െതളിയിƥിǜǻ ്. അതിനാൽ, വıŋ ികЙെട̞ം സ ഹ̈Ơ Йെട̞ം 
െമാȖ Ȗ ി̈́Л  േŞ മം േʳാȰ ാഹിʬിļ ʋ തിന് എ ാͫവേര̞ം ഉൾെĻ ാМ ʋ  
ക̔ĳണിуികെള പരിേപാഷിʬിļ ക, സാ ഹ̈ിക ഐകıം േʳാȰ ാഹിʬിļ ക, സാ ഹ̈ിക 
ഒуെʬടലിെനതിെര േപാരാǘക എʋ ിവ നിർണായകമാണ്.
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മാȪമ ,ͫ ആേരാഗıȖ ിൻ്െറ നിർȍ ായക ഘടകƠ ൾ വıŋ ിഗത 
സĴഭാവƠ ൾĻ ʭറേȖ Ļ ് വıാപിļ ക̞ം വിശാലമായ സാ ഹ̈ിക-സാ̍ Ȗ ിക 
ഘടകƠ െള ഉൾെĻ ാМ ക̞ം െച̿ʌ . ആേരാഗı സംരŞ ണം, വിദıാഭıാസം, 
െതാഴിലവസരƠ ൾ, τ രŞ ിതമായ പാർʬിടം, ͰȖ ി̞Л  ƣфപാǘകൾ 
എʋ ിവയിേലļ Л  ʳേവശനം ആേരാഗı ഫലƠ െള ആഴȖ ിൽ സĴാധീനിļ ʌ . 
ആേരാഗıപരമായ അസമതĴƠ Йം അസമതĴƠ Йം പരിഹരിļ ʋ തിന് സാ ഹ̈ിക 
അനീതി̞െട̞ം അസമതĴȖ ിൻ്െറ̞ം ല̈കാരണƠ െള അഭിസംേബാധന െച̿ʋ  ഒ  ́
ബЉ ഖ̇ സമീപനം ആവശıമാണ്. വിഭവƠ ളിേലļ ം അവസരƠ ളിേലļ ം ȓലıമായ 
ʳേവശനം േʳാȰ ാഹിʬിļ ʋ തി െͅട, എ ാͫവർļ ം ആേരാഗıͮ ം േŞ മ ംͮ പിɳ ണ̦ʋ  
അɲ രീŞ ം φ ΧിĻ ാൻ ഞƠ ൾĻ ് കഴി̞ം.

ഉപസംഹാരമായി, ആേരാഗıം എʋ ത് ശാരീരിക ംͮ മാനസിക ംͮ സാ ഹ̈ിക മͮായ 
േŞ മെȖ  ഉൾെĻ ാМ ʋ  ഒ  ́ബЉ ഖ̇ ആശയമാണ്. വıŋ ികൾĻ ് അഭിͰɑി 
ʳാപിĻ ാɯം അവ െ́ട കഴിͮകൾ നിറേവуാɯ Л̇  അടിȖ റയാണിത്. ആേരാഗı 
േʳാȰ ാഹനം, േരാഗ ʳതിേരാധം, സാ ഹ̈ിക സമതĴം എʋ ിവ്̥ ൻ̇ഗണന 
നൽķʋ തി െͅട, എ ാͫ വıŋ ികൾļ ം സംȕʥമായ ജീവിതം നയിĻ ാൻ അവസര Л̇  
ആേരാഗıകര ംͮ ĸǘതൽ ʳതിേരാധേശഷി̞Л ȓമായ ക̔ĳണിуികെള ന Ļ̇ ് φ ΧിĻ ാൻ 
കഴി̞ം. ആേരാഗıȖ ിൽ നിേŞ പിļ ʋ ത് ധാർ̔ികമായ ഒ  ́അനിവാരıത മാȪമ ,ͫ 
സ ഹ̈Ȗ ിൻ്െറ െമാȖ Ȗ ി̈́Л  അഭിͰɑിയി ം̈́ ൈചതനıȖ ി̈́ Л̇  Ƽ ാനʠർവമായ 
നിേŞ പം ĸടിയാണ്.

---
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**അമിത ജനസംഖƿ: ഒരു ആേഗാള െവƀുവിളി**

മİഷƿ േÚ മĕ ിİം പാരിƝ ിതിക സുƝ ിരതŨും കാരƿമായ ņതƿാഘാതî ളുƭ, 
േലാകെമšാടുമുƭ സമൂഹî െള ബാധിÓുĺ ഒരു സţർദņƈമാണ് അമിത ജനസംഖƿ. 
േലാകജനസംഖƿ അഭൂതപൂർവമായ േതാതിൽ വർħിðുെകാČ ിരിÓുĺതിനാൽ, അത് 
അടിയĳിര Ɗħയും േയാജിð ņവർĕ നവും ആവശƿമുƭ നിരവധി െവƀുവിളികൾ 
ഉയർĕ ുĺു.

ജനസംഖƿാ വർħനവിൻ്െറ ņാഥമിക കാരണം കുറയുĺ മരണനിരÓും ഉയർĺ ജനന 
നിരÓും േചർĺതാണ്. ആേരാഗƿ സംരÚ ണĕ ിലും ശുചീകരണĕ ിലുമുƭ പുേരാഗതി 
മരണനിരÓിൽ, ņേതƿകിð് വികസǂര രാജƿî ളിൽ ഗണƿമായ കുറവുČ ാÓുĺു. 
എĺിരുĺാലും, ജനനനിരÓ് ഉയർĺതാണ്, ഇത് ജനസംഖƿാ വിേƠാടനĕ ിന് 
കാരണമായി. കുടുംബാസൂěണ േസവനî ളിേലÓും ņതƿുൽńാദന ആേരാഗƿ 
വിദƿാഭƿാസĕ ിേലÓും അപരƿാłമായ ņേവശനം ഈ ņƈം രൂÚ മാÓുĺു, ņേതƿകിð് 
സാംƘാരികവും മതപരവുമായ വിശǂാസî ൾ ഗർഭനിേരാധന ഉപേയാഗം 
നിരുĝ ാഹെńടുĕ ുĺ ņേദശî ളിൽ.

അമിത ജനസംഖƿയുെട അനĳരഫലî ൾ വിശാലവും ബഹുമുഖവുമാണ്. ഏƼവും 
ņധാനെńĀ ഒരു ņതƿാഘാതം ņകൃതി വിഭവî ളുെട സţർĦമാണ്. ജനസംഖƿ 
വർħിÓുĺതിനİസരിð്, ഭÚ ണം, െവƭം, ഊർõ ം എĺിവയുെട ആവശƿകത 
വർħിÓുĺു, ഇത് ņകൃതി വിഭവî ളുെട അമിതമായ ചൂഷണĕ ിİം പാരിƝ ിതിക 
തകർðŨും കാരണമാകുĺു. വനനശീകരണം, മെĒാലിń്, ജലദൗർലഭƿം എĺിവ 
ജനെńരുńം രൂÚ മാÓുĺ പാരിƝ ിതിക ņശ് നî ളിൽ ചിലത് മാěമാണ്.

അമിത ജനസംഖƿ അടിƝ ാന സൗകരƿî ളിലും െപാതു േസവനî ളിലും സţർĦം 
െചലുĕ ുĺു. നഗരņേദശî ൾ തിî ിńാർÓുĺു, അപരƿാłമായ പാർńിടം, 
ഗതാഗതÓുരുÓ്, വർħിðുവരുĺ മലിനീകരണം എĺിവയിേലÓ് നയിÓുĺു. 
വർħിðുവരുĺ ജനസംഖƿെയ േനരിടാൻ ആേരാഗƿസംരÚ ണ സംവിധാനî ൾ പാടുെപടും, 
ഇത് പരിചരണĕ ിൻ്െറ ഗുണനിലവാരം കുറയുĺതിİം അവശƿ േസവനî ളിേലÓുƭ 
പരിമിതമായ ņേവശനĕ ിİം കാരണമാകുĺു. പരിമിതമായ വിഭവî ളും 
െതാഴിലവസരî ളും സാšĕ ിക അƝ ിരതയിേലÓും സാമൂഹിക പിരിമുറുÓĕ ിേലÓും 
നയിÓുĺതിനാൽ സാമൂഹികമായി, അമിത ജനസംഖƿ ദാരിīƿവും അസമതǂവും 
വർħിńിÓും.

അമിത ജനസംഖƿെയ അഭിസംേബാധന െചŰുĺതിന് വിദƿാഭƿാസം, ആേരാഗƿ സംരÚ ണം, 
സുƝ ിര വികസനം എĺിവ ഉൾെÓാƭുĺ ഒരു ബഹുമുഖ സമീപനം ആവശƿമാണ്. 
കുടുംബാസൂěണ േസവനî ളിേലÓും ņതƿുൽപാദന ആേരാഗƿ വിദƿാഭƿാസĕ ിേലÓും 
ņേവശനമുƭ ǀƜീകെള ശാÕ ീകരിÓുĺത് ജനനനിരÓ് കുറŨുĺതിİം െചറിയ കുടുംബ 
വലുńî ൾ േņാĝ ാഹിńിÓുĺതിİം അതƿĳാേപÚ ിതമാണ്. വിദƿാഭƿാസĕ ിലും 
സാšĕ ിക വികസനĕ ിലും നിേÚ പിÓുĺത് വƿÕ ികൾÓ് തî ൾÓും അവരുെട 
കുടുംബî ൾÓും മികð തിരെþ ടുńുകൾ നടĕ ാൻ ņാłരാÓും, അേതസമയം സുƝ ിര 
വികസന രീതികൾ േņാĝ ാഹിńിÓുĺത് ജനസംഖƿാ വളർðയുെട പാരിƝ ിതിക 
ആഘാതം ലഘൂകരിÓാൻ സഹായിÓും.

അമിത ജനസംഖƿെയ േനരിടുĺതിൽ സർÓാർ നയî ളും നിർണായക പí് വഹിÓുĺു. 
െചറിയ കുടുംബî ൾÓുƭ േņാĝ ാഹനî ൾ, ǀƜീകളുെട അവകാശî ൾ 
േņാĝ ാഹിńിÓുക, അടിƝ ാന സൗകരƿî ളിലും െപാതു േസവനî ളിലും നിേÚ പം 
നടĕ ുക തുടî ിയ നടപടികൾ നടńിലാÓുĺത് ജനസംഖƿാ വർħനവ് മൂലമുČ ാകുĺ 
ബുħിമുĀ് ലഘൂകരിÓാൻ സഹായിÓും.
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അമിത ജനസംഖƿെയ േനരിടുĺതിൽ സർÓാർ നയî ളും നിർണായക പí് വഹിÓുĺു. 
െചറിയ കുടുംബî ൾÓുƭ േņാĝ ാഹനî ൾ, ǀƜീകളുെട അവകാശî ൾ 
േņാĝ ാഹിńിÓുക, അടിƝ ാന സൗകരƿî ളിലും െപാതു േസവനî ളിലും നിേÚ പം 
നടĕ ുക തുടî ിയ നടപടികൾ നടńിലാÓുĺത് ജനസംഖƿാ വർħനവ് മൂലമുČ ാകുĺ 
ബുħിമുĀ് ലഘൂകരിÓാൻ സഹായിÓും.

ഉപസംഹാരമായി, സമൂഹĕ ിİം പരിƝ ിതിÓും ദൂരവƿാപകമായ ņതƿാഘാതî ളുƭ ഒരു 
സíീർĒ ņƈമാണ് അമിത ജനസംഖƿ. ഈ െവƀുവിളി േനരിടാİം എƀാവർÓും കൂടുതൽ 
തുലƿവും സുƝ ിരവുമായ ഭാവി സൃƐിÓാİം അടിയĳര നടപടി ആവശƿമാണ്.

27



നɂി....

BY
        LK TEAM 
                            G.H.S.S KAKKODI


