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കുSു വിരലുകളിെല നിലയ്KാX 
ഓളവിസ്മയPൾ ലിqിൽ ൈകq്സിെb 

Digi Vibe ലൂെട നിPളിേലK് 
എXു`ു.ഓളപരcിെb അലകളിൽ നി`ും 
തുoികൾ േകാരിെയടുX് വർWKാpകളുെട 

കാണാcുറPളിലൂെട അനുഭൂതികളുെട 
ഏqിറKPളിേലKുo dയാണXിെb 

ൈവബാവാൻ ഇതാ ---

    Digi Vibe ...നിശeതയിെല തുടി 
താളമായി, ഇലയനKമായി അNര 

െവളിQXിെb െകടാX ൈകXിരിയായി 
ഇതൾ വിടർXു`ു........

sാഫ് എഡി്xർ
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DDeeaarr  ssttuuddeennttss  IICCTT  iiss  aa  bboooonn  aass  wweellll  aass  aa  
ccuurrssee  ..OOnnee  ssiiddee  iitt  hheellppss  yyoouu  ttoo  lleeaarrnn  ddiiffffiiccuulltt  
ttooooll  ooff  IICCTT  aanndd  mmaakkee  uussee  ooff  tthheemm  iinn  
lleeaarrnniinngg    hheellppss  yyoouu  iinn  tthhee  uussaaggee  aanndd  uupplleeaapp  ooff  
IICCTT  eeqquuiippmmeenntt  ..lltt  hheellppss  yyoouu  iinn  llaanngguuaaggee  
ccoommppuuttiinngg  mmoobbiillee  aapppp  ddeevveellooppmmeenntt  eettcc..  IItt  
rreemmiinnddss  yyoouu  tthhee  ssaaffee  iinntteerrnneett  uussaaggee  aanndd  ccyybbeerr  
sseeccuurriittyy  ..SSoo  ddeeaarr  ssttuuddeennttss  ddoonn''tt  mmiissss    tthhee  
pprrooppeerr  aanndd  ssiinncceerree  uussaaggee  ooff  tteecchhnnoollooggyy  ..IItt  wwiillll  
bbrriinngg  oouutt  ffllyyiinngg  ccoolloouurrss  iinn  yyoouurr  lliiffee..  
                                              AAllll  tthhee  bbeesstt

    GGEEEETTHHAA  MM
                                                        VVIICCEE  PPRRIINNCCIIPPAALL
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ഡിജിYൽ RഗEിലാണ ്നാമിH ് ജീവി:Hത്. നവ Rഗ 
മാധ5മ?Wെട Mശംസാ വഹമായ OേHYം അദ ്NതേEാെട വീ<ി:H 
നQൾ, ;ാസ ്Oറികെള ൈഹെടക ്സാേ>തിക വിദ5Rെട സഹായേEാെട
വികസേനാJഖമാ9ി മാYി9ഴിA.
7CികWെട സർ=ാGകതെയ വളർത്7CികWെട സർ=ാGകതെയ 
വളർEിെയB9ാൻ 8ടി ഇEരം മാർ=?ൾ സ6ീകരി:Hത് വUം തലOറS ്
അവസര?ൾ ഒU:കയാണ ്െചTHത്.

Little Kites െK ആഭിOഖ5Eിൽ GHSS െപUവXരിെല 
വിദ5ാർFികൾ ഒU:H ഡിജിYൽ മാഗസിൻ 7CികWെട ൈനLണികളാൽ 
സPHമാവെC.. ഇതിനായി അ<ീണം MവർEി@ അധ5ാപകർ:ം 
7Cികൾ:ം എVാ വിധ ആശംസകWം േനUI.

സസിി;;  െകെക  
സസീീനനിിയയർർ  അഅസസിിLL>>്്

ആആശശംംസസ  ..........
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മനLിെല ആശയ;ൾ വരകളായും 
വരികളായും േരഖെDടുAുേEാഴാണ ്അെതാരു 

കലാസൃMിയായും  സാഹിത7സൃMിയായും മാറുCത്  
കു=ുമനLുകളില ുരുAിരിയുC ഇAരം 

സാഹിത7 കലാസൃMികൾ സമാഹരി<് ഗവ ഹയർ 
െസ9ൻഡറി Pൂൾ െപരുവOൂരിെല ലിJിൽ ൈകJ്സ ്

വിദ7ാർNികൾ തGാറാ9ുC ഈ മാഗസിൻ 
ആളുകളുെട മനLിൽ െവളി<ം വീശ ുCതാവെ> 

എC് ആശംസി9ുCു.

ആആശശംംസസ

പപിി  ടടിി  എഎ  zzസസിിഡഡxx്്

ഫഫളള ് ് ലലുുKKീീൻൻ
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ഒ? െ;>ിൽ എ@ാം 
ഒ4/6ി@.ജീവിതAം അ.െന 

തെ6..
വായി0് വായി0് ആ െ;>ിെന 
94+ിെ+ാേ3യിരി+ണം.

ഇത് ഡിജിEൽ വായന=െട കാലം.
ന<െട Bളിെല ലിEിൽ ൈകE്സ് 

അംഗ.ൾ ഒ? ഡിജിEൽ മാഗസിൻ 
ഇറ,7 എ6റി1തിൽ 

സേ5ാഷം.
ഇത് േവA6തിെ8 േനാവറി1 
എ@ാവർ,ം നിറ1 േCഹം, 

:ാർഥനകൾ!

അഅൻൻവവർർ  ഷഷമമീീംം  ആആസസാാദദ്്..വവിി
DDാാഫഫ്്  െസെസ--22ററിി
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ഗഗരരീീഷഷ്്  വവിി
ൈകൈക��്്  മമാാ��ർർ

നനിിഷഷിിതത  എഎംം  െകെക
ൈകൈക��്്  മമിി������്്

യയൂൂണണിി��്്  അഅംംഗഗbbൾൾ
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1 വിദ�ാ ധനം 10
2 കാെടാരു വി�യം 11-12
3 ദാഹജലം 13
4 ഇlാൾ]kി]ുവി 14
5 ഓർ}െപ�് 15
6 ചിpം 16
7 പറയാൻ ബാ]ിെവcത് 17
8 തളരരുത് രാമൻകുgി തളരരുത് 18-20
9 കാർേമഘം കടലിേനാട് പറfത് 21
10 ചിpം 22
11 ചിpം 23
12 മീൻ മണമു� മരണbൾ 24
13 ഞbളുെട വിേനാദയാp 25
14 ചിpം 26
15 ശി` 27-28
16 Our Teachers 29
17 Our Tenth 30
18 ചിpം 31
19 ചികായിക വിദ�ാഭ�ാസlിെx ആവശ�കത 32
20 ചിpം 33
21 അnുത ധാന�ം തിനകൾ 34
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                                                                                                                   കവിത

വവിിദദ99ാാ  ""ധധനനംം""
അധ9ാപിക :Jികേളാട്,
"പഠി^ിDെതാെ<gം

നാേള<് പഠി=ക"

നിAൾ എW പഠി^ിE?
നിAൾ എW പഠിE?

തലേDാറിെന കീറി
tദയെO പിടി^ിD്

ജീനിെന മാxി,
വിടരാൻ െവeY ജീവെന

െകാZം, തിZം
അfgെട cല^ാൽ വxിE,
അFൻെറ മാർ പിളർZം

വlതാnക.
െചടിgെട ഇലgം ]nം
Uvി Uvി രസി=ക.
പറ=Y പാxെയgം

ഓIY മാനിേനgം
sഫ് െചjക

അെm@ിൽ സ്പിരിxിലിIക.
രസതXAൾ െമനH

:^ിയിലാ<ി
ആxം േബാംബാ=ക. ഇYെOgം നാളെOgം

കണ=കൾ ;Jി
aാVരാnക.

ഒDgറBം മനrിൽ
േരാഷം നിറhക.

തി>ം കടിE [Oാരാnക.
കാമം നിറD് കാടPം കാKക.

മ<േള! നc<് നാെള
_ാക്ടി<ൽ െചiാം..

------    ഗഗീീതതുു  എഎംം



DDIIGGII  VViibbee

11

കകാാെടെടാാരരുു  വവിിസസ്്മമയയംം 

                                    ഒഒരരുു  യയാാYYാാവവിിവവരരണണംം

    യയാാYകൾ ഒരുപാട് ഇkമുo എനിK് കാട് ഒരു സsപ്നം 
മാYമായിരു`ു. എXി പിടിKാൻ കഴിയിെh`് േതാ`ിയ സsപ്നം.

dകൃതിെയ ഒരുപാട് ഇkമായിരു`ു എനിK്. കാടിെന അടുXറിയാൻ 
എ`ും എൻെറ മനm് തിടുKം കൂTി. അതിനിടയിലാണ് സ്കൂളിൽ 

നി`ും ഒരു േഫാറn് കrാf് സംഘടിcിKു`ുെU`് വിവരം 
ഞാനാറിSത്. ആദrം തെ` േപര് െകാടുXത് ഞാനായിരു`ു. 

വയനാട്, മുXPാ ൈവൽഡ് ൈലഫ് സാങ്ചsറിയിേലK് ആയിരു`ു 
ഞPളുെട സ്കൂൾ െതരെSടുKെcTത്.

അPെന ഒരു ദിവസം 40 കുTികളും 5 അധrാപകരുമായി ഒരു സംഘം 
വയനാട് ലNrമാKി പുറെcTു. മനmിനിറെയ കാടായിരു`ു. കാTിൽ 

ൈസsരr വിഹാരം നടXു` ജീവികൾK് തടmം ആവാX വിധം 
ആയിരിKണം രUുദിവസെX കrാf`് അധrാപകർ നിർേZശം 

ത`ിരു`ു. അപകടകാരികളായ ആനകളും കടുവകളും കാTുേപാXും 
ഒെKയുo കാടാെണ`് പറSേcാൾ മqു കുTികെളാെK ഒ`് 

പറയുെ`Oിലും ഞാൻ ൈധരrം ൈകെവടിSിh. അവെയ കാണാൻ 
പqുേമാ? എ`ായിരു`ു എൻെറ േചാദrം.

സ്കൂൾ ബmിലാണ് ഞPൾ യാY പുറെcTത് എOിലും അത് താമരേjരി 
വെര മാYേമ ഞPെള എXിQിTുoൂ.. പി`ീട് KSRTC ബസിൽ ആണ് 

ഞPൾ വയനാTിേലK് േപായത്. ബmിൽ അധികം യാYKാർ 
ഉUായിരു`ിh. ഞPൾK് മുXP േഫാറn് കrാfിൽ ആെണ`് 

അറിSേcാൾ മുതൽ അവർ വാേതാരാെത കാടിെന പqി സംസാരിQു 
തുടPി. കറുX നിറPളിലുo വസ്Yം ധരിKരുെത`ും 

സുഗ_[വrPെളാ`ും ഉപേയാഗിKരുെത`ും അവർ ഉപേദശിQു.

അPെന േഫാറn് കrാfിന് മു`ിൽ ഞPൾ ബmിറPി. ഏകേദശം 5 
മണി ആയികാണും. എhാവർKും ന`ായി വിശKു`ുUായിരു`ു. 
നിPെള എതിേരൽKാൻ േഫാറn് ഓഫീസർ വിേനാദ് സാറും മqു 

nാഫുകളും ഉUായിരു` ഞPൾK് ചായയും ബിസ്Kqും ഒെK അവിെട 
ഒരുKിയിരു`ു. ചായ സൽKാരം കഴിS് ഞPെള അവർ 

െകാUുേപായത് മrൂസിയXിേലKായിരു`ു. ഒരുപാട് മൃഗPളുെട ശരീര 
ഭാഗPളും അവയിൽ നി`ുUാKിയ ഉൽc`Pളും പqിയും 

അറിവുകളും Mാmുകളും ഒെKയായി രാYി 10 മണിയായി കrാfിൽ 
തിരിെQXാൻ. നh വിശcുUായിരു`ു. ഞPെള കാXിരിKു` 
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ഭNണെX ഓർX് വായിൽ െവoമൂറി.ഭNണ ഹാളിേലK് 
പാYPളുമായി ഞPൾ െച`ു. കSിയും പുഴുKും ചg\ിയും 

പcടവും അടPു`തായിരു`ു അXാഴം. അതുവെര കSി 
ഇkമിhാതിരു` കൂTുകാർ അത് കUേcാൾ സOടെcെTOിലും 

വിശcിെb ശLിയാൽ അവർ ന`ായി കഴിQു. പേN അതുെകാU് 
മാYമായിരു`ിh അYയ്K് സsാദായിരു`ു കSിK്.

കrാfുകളിേലK് രാYിയാകുേfാൾ മാനുകൾ കൂTമായി വരും രാYി 
അവയുെട കWുകൾ മാYം തിളPും എെ\ാരു മേനാഹരമായ 
കാpയായിരു`ത്. മൃഗPളിൽ നി`ും രN േനടാൻ ആണെY 

അവർ രാYിയിൽ മനുഷrരുെട ഇടയിേലK് വരു`ത്. അ`് കrാfിൽ 
സുഖമായി വിiമിQു കാടിൻെറ കുളിരിയിൽ സുഖമായി ഉറPി.

പിേq`് രാവിെല dഭാതകൃതrPൾK് േശഷം ഞPെള 
കാടിനുoിേലK് െകാUുേപായി.7km ദൂരം അേPാTും തിരിQും7km 

നടKണം. എOിലും എൻെറ സsപ്നം പൂവണിയാൻ േപാകുെ`` 
സേ\ാഷം എൻെറ ഉoിൽ തിരതoി. ഞPൾK് കാണാൻ 

കഴിയു` ദൂരX് മു`ിലായി അR് േഫാറn് ഉേദrാഗlaാർ 
ആയുധPളുമായി നടKും.അവർ പറയു`ത് എ\ും 

അനുസരിേQാളണം എ`ാണ് നിർേZശം. ഓടാൻ പറSാൽ 
ഓടണം, നടKാൻ പറSാൽ നടKണം, നിൽKാൻ പറSാൽ 
നിൽKണം. ഞPളുെട കൂെടയും രUുേപരുU്. എhാ കാരrPളും 

വിശദമായി പറSു തരു`ത് അവരാണ്. അPെന ഞPൾ 
കാടിനുoിേലK് നട`ു.

    കടുവയുെട കാൽcാടുകൾ പതിS ഒരിടെXXിയേcാൾ 
വിേനാദ് സർ പറSു" പുoിKാരൻ ഇവിെട അടുXുU്. 
മനുഷrരുെട മണം െപാതുേവ അവയ്Kിkമh. അവർ മാറി 

നടKു`താ". ഉoിെലാരു ഭയം െമാTിടു`ുUായിരു`ു. കരടിയുെട 
കാkം പലlലPളിലും കUു. അതിൽ ചX ഉറുfുകെള കാണിQു 

ത`ു. ഇതിൽ പുqുകൾ തQുടQ് അതിെല ഉറുfുകെളയും 
ചിതലുകളും ഒെK തി`ുക കരടിയുെട ഇkവിേനാദമാണ്.

പലതരം പNികെളയും പുഴുKെളയും കാTുേപാX്, മാൻ,മുയൽ 
എ`ിവെയയും കUു. അതിെന കുളിരിൽ യാY വളെര 

സുഖdദമായിരു`ു. Nീണം േതാ`ിയേതയിh.തിരിQു വരുേfാൾ 
വഴികളിൽ ആനcിVം കUു. ആന ഞPൾKു പിറെക 

ഉUായിരു`ു എെ` മനmിലായി. തിരിെQXി ഭNണം കഴിQ 
േശഷം, ആനെയ െമരുKു` lലേXK് െകാUുേപായി. ആനKഥ 

െകാU് സf`മാണ് മുXP.
--------    മമിിൻൻഹഹ
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വ ർഷകാലlിെല കാർമുകിൽമാലകൾ
ഇvും എൻമന�ിെന തേലാടുvു

മഴയുെട താളേമളbൾ ഇvുെമvു�ിൽയി 
ഹ ൃദയഹാരിയായി ക ുടിെകാiിട ുv ു
പ ുത ുമഴത ു �ികൾ മാേറാടട ു]ിയ
മkിെxഗuെമ നിെ]v ും
zിയമായിര ുv ു
മഴയ ുെട നാദസ�രbൾേകg് തലെപാ]ിയ
പ ുത ുനാ| ുകൾ എൻ നയനlിെനv ും
ക ുളിർമേയകിയിര ുv ു
മഴേയാെടാl്ഗാനമാലപിc
ജാലകപ`കൾ എൻ
േമാഹഗായകരായിര ുv ു
ഈ ആiിെലേs കാർമ ുകിൽ മാലകൾ
എെv േതടിെയlിയി�
മഴയ ുെട താളേമളbൾ എേbാ േപായ്
മറf ു
വ ർഷ കാലlിനായി വ ൃ`ശിഖിരbൾ
വാനെl േനാ]ി െകeിട ുv ു
മധ ുരസ�രbൾ മീgിയ പ`ികൾ
ദാഹനീരിനായി വലയ ുv ു
മഴയ ുെട ഗubൾ നിറfമkിൽ
േവനലിൻ മിvൽyിണര ുകൾ വvിരി] ുv ു
ഒര ു ത ു�ി ദാഹനീർ െതാiയിലി�ി]ാൻ
വലയ ുv ു നരന ും നരികെളേyാൽ...

ദദാാഹഹജജലലംം

േദേദവവിികക
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ഇAിൾ  ക@ി കുരുവിെയ പJി 
എHാവർ9ും അറിയാമേHാ മാവിേQയും 
മJു വലിയ മര;ളുെടയും ചിHകളിൽ 
പJിDിടി<ു വളരുC ഒരു പരാത 
സസ7മാണിത് ആതിേഥയരായ വൃ6Aിൽ 
നിC് െവOവും വളവും വലിെ<ടുAാണ് 
അവ വളരുCത്  5പകാശ സംേIഷണAിന ്
കഴിയുCതിനാൽ സ8Bമായി ആഹാരം 
അവR് നിർFി9ാൻ കഴിയും  പരാെത 
സസ7മായതിനാൽ തെC 
അത ്പതുെ9 പതുെ9 
അതിരി9ുC െകാEിെന 
ഉണ9ുCത ്പതിവാണ്  
നH ഭംഗിയുO ഒരു 
5പേത7കതരം പൂ9ളാണ് 
ഇവയിൽ 
ഉ?ാവുക കതിരുേപാ
െല നീളമുO ഇവ ഇളം 
പി:് നിറAിേലാ 
വയലJ് നിറAിേലാ 
െവO നിറAിേലാ 
കാണെDടുCു

ഇവയുെട പൂ9ൾ9് ഒരു 
5പേത7കതയു? ്ഇവ സ8യം 
വിരിയാറിH എെB:ിലും 
വSു9േളാ മേJാ െകാ? ്
പൂവിെQ അJം 
െതാ>ുേപാകുേEാേഴ ഇവ 
വിരിയാറുOൂ കാടുകളിലും 
മJും ഇവേയാട ്ഇവയുെട പഴം 

തിCു ജീവി9ുC ഒരു 5പേത7ക തരം 
കുരുവിയു? ്ഇAിൾ ക@ി 
കുരുവിയാെണC് നമു9് അവെര 
വിളി9ാം ഇവR് നീ?െകാ9ുകളാണ് ഈ 
െകാ9ുകൾ െകാ? ്അവ പൂ9െള 
വിരിയാൻ സഹായി9ുCു പൂ9ൾ 
വിരി=ു പരാഗണം നടC് പഴ;ൾ 
ഉ?ാകുേEാൾ ഈ പ6ികൾ അവെയ 
ആഹാരം ആ9ുCു ഈ കുരുവികളുെട 
അCനാളAിലൂെട കടCു േപാകുേEാൾ 

പല എൻൈസമുകളുെടയും 
5പവർAനഫലമായി ഈ 
പഴ;ൾ9കAുO 
വിAുകൾ9് ബല6യം 
സംഭവി9ുകയും അവയുെട 
കMേAാെടാDം പുറAുവCാൽ 
അവ േവഗം മുള9ുകയും 
െചGുCു  എCാൽ ഒരു 
5പശന്മു?േHാ 
പ6ി9ാഷഠ്ി9ുേEാൾ വിA് 
താെഴ വീഴിH ഇAിൾ ക@ി 
മുളേ9?ത ്മരAിൽ അേH 
എCാൽ ഇHേ>ാ ഈ കുരുവിയുെട 
കാMം പശ േപാലുOതാണ് അത ്
പ6ി മരെ9ാEിൽ അതിെQ 
പ ൃഷഠ് ഭാഗം ഉര<് അവെയ 
ഒ>ി9ുCു എെBHാം 
വികൃതികളാണ് 5പകൃതി അേH 
അതിശയം തെC

                    
            ഇഇ��ിിൾൾകക��ിി  ����വവിി
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എവിേടDം പറ= േപായി3ിIാ7
ചില 'േനH കാല1N5്
അCBൻതാടി േപാലവ

ഇളം കാQിൽ പിൻ 6ടHം
പിൻ വിളി വിളിFം

മഴ 6Oികെള േപാെല
ചP പിP<െന െപG്

Mദയ ഭി7ികളിേലE് ചിതറി െതറിFം
പN0മണികളാ,ം

െവയിൽ ചി:കെള സ+Aം കാണിFം
എ<ി4ം മായാെത

-Kപ/7ിലിH<്
വിJ പ/ി പാ2<6ം

നീല െകാ2േവലിയിൽ െവയിൽ @.<6ം ക5്
വHംകാല ?ലരിയിേലE് മ8ചഷക1ൾ നിറFം 

 അത*9ം മ8രമയമാണേIാ ജീവിതം
            േഡാ. ഷീജ പർവതി

     ഓഓർർമമെപെപ��്്  
(കവിത)

േഡാ. ഷീജ പർവതി
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പപററയയാാൻൻ  ബബാാ<<ിി  െവെവDDതത്്  ......
ഞാൻ േതടി വYെതmാം
േബാധിo?തണലിൽ
•നീ ഉേപ?ിDേ^ാൾ , േനടിയNം
എനി<് നpമായNം
ഒേര ആകാശം തെYയായിkYേmാ

`Tഗയയിൽ ജീവിതാർQAൾ
കെLOി `Tനായ് നീ ചിരി=േdാൾ
െപാkൾ േതടി അലgകയായിkZ ഞാUം ....
CKപwO ചിരിgമായ് ....

ഞാൻ നിന<് ഉേപ?ി<െ^േടL
ഇF മാRമായി മാറിയേ^ാൾ 
െനGിേല<് േകാരിയിJ
കനെലരിgY െനരിേ^ാIകളിൽ
ഞാൻ എെY തെY വിള<ി
എI=കയായിkZ ...

േബാേധാദയOിെ\ ഉയർY പടnകളിൽ
നീ എെY _തിqിDേ^ാൾ
ഞാെനെ\ മാനം തിരിD്
പിടി=Y തിര<ിലായിkZ

മഹാ SഃഖAെള നീ ധ9ാനിDിmാതാ=േdാൾ
മൗനമായ് cറിവായ് ഞാൻ
കാലOിേനാട് േപാരാIകയായിkZ

ജീവൻ cള െപാJാൻ
ഇനിgെമാk bണOിനായ്
ബാ<ി െവD ഗർഭപാROിെ\
നിശബ്ദതയിൽ െകാI@ാxായത്
െപMിെ\ വികാരം മാRമായിkYിm
വരL മMിെ\ .. മനrിെ\ ;ടിയായിkZ …  
                            
                            

േമേമാാചചിിതത  എഎൻൻ  എഎസസ്്
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ശാരീരിക ആേരാഗ�ം േപാെല തെ� �ധാനമാണ് മാനസിക ആേരാഗ��ം,ഇ� ന�� എ�ാവർ�ം അറിയാ�� വസ്�ത ആെണ�ി�ം, എ� േപർ ന�െട മാനസിക ആേരാഗ�െ� �റി� േബാധ�ം ഉ�വർ ആെണ�ത് ഒ� േചാദ�ചി�ം മാ�മാണ്.ന�െട ��ിന് ഒ� പെ� ഒ� ജലേദാഷ പനി വ�ാൽ േപാ�ം േഡാക്ടെന  കാണി�ാ�� ന�ൾ, ന�െട �� �റ� ദിവസ�ൾ �മിൽ തെ� ഇരി�കേയാ,സ�ഭാവ ���ൾ കാണി�കേയാ െച�ാൽ അെതാ� ��മായി കാണാറി�. ഒ� ന� ഗാനം േപാ�ം േകൾ�ാൻ േപാ�ം �മേയാ സമയേമാ മനേസാ ഇ�ാ� ഒ� ��ം ആ�കൾ ആയി ന�ൾ എ�ാവ�ം മാറിെ�ാ�ിരി��.W H O പറ��ത് മാനസിക ആേരാഗ�o ശാരീരിക ആേരാഗ��ിെ� അഭിവാജ� ഘടകമാണ്, മാനസിക ആേരാഗ�ം ഇെ��ിൽ ഒരാൾ ആേരാഗ�വാൻ ആെണ�് ന�� പറയാൻ സാധി�ി�.േമാശമായ മാനസികആേരാഗ�o പല 

ശാരീരിക ആേരാഗ� ���ൾ�ം കാരണമാകാ��്,േലാകെ� േജാലി െചയ്� ജീവി�� 15-30% വെര ആ�കൾ മാനസിക ���ൾ േനരി�� എ�ാണ് പഠന�ൾ പറ��ത്.കാര��ൾ �ത�മായി �ത� സമയ� മനസിലാ�ാൻ കഴി�ക,വികാര�െള സ�ർേഭാജിതമായി നിയ�ി�ക എ��ം മാനസിക ആേരാഗ��ിെ� ല�ണ�ൾ ആണ്.ചില കണ�കൾ മാനസിക ആേരാഗ��ിെ� �ാധ�ാനെ� �റി� ഓർമി�ി� െകാേ� ഇരി��വ ആണ.◌്േലാകഏ��ം �തിയ േവൾഡ് ഹാ�ിനസ് ഇൻഡക് സിൻ്െറ േവൾഡ് ഹാ�ിനസ് അേസാസിേയഷൻ്െറ റിേ�ാർ�് �കാരം 2023െല ഇ���െട റാ�് േവൾഡ് ഹാ�ിനസ് ഇൻഡക് സ് �കാരം  150 രാജ��ളിൽ 126-ാം �ാന�ാണ്, ആേഗാളതല�ിൽ ഏ��ം സേ�ാഷമി�ാ� രാജ��ളിെലാ�ായി ഇത് അടയാളെ����.ഒ� മ�ഷ�ൻ അവെ� 

കഴി�കൾ തിരി�റി� ജീവിത�ിെല മാനസിക സംഘർഷ�െള അതിജീവി� യഥാ സമയം തനി�ം സ�ഹ�ി� േവ�ി�ം സംഭാവനകൾ നൽ�ക എ�താണ്  യഥാർ� മാനസിക ആേരാഗ�ം എ� േലാക ആേരാഗ� സംഘടന വ��മാ��.േലാക�് ഓേരാ 40 െസ��ി�ം ഓേരാ ആ�ഹത� നട��,ഏഷ�ൻ രാജ��ളിൽ ഏ��ം ��തൽ ആത് മഹത� നട��ത് ഇ��യിൽ ആണ്,ഇ��യിെല 15 േകാടിേയാളം ജന�ൾ ��മായ മാനസിക ���ൾ േനരി�� എ�ാണ് കണ�കൾ പറ��ത്.ഈ കണ�കെള കണ�കൾ ആയി മാ�ം കാണാെത ന�െട മാനസികാേരാഗ�െ� �റി�ം ന��് ��ം നിൽ��വ�െട സേ�ാഷെ� �റി�ം ന��് ഒ� ചി�ി� �െട, സ���ിേന�ാൾ ��രമായി ന��ം ജീവി��െട,ജീവി�ാൻ അറി��വർ ആയി സേ�ാഷേ�ാെട.മ��വ�മായി ന�െള താരതമ�ം െച��വർ ആണ് ന�ളിൽ ഏെറ 

തതളളരരരരുുതത്്  രരാാമമൻൻകകുുggിി  തതളളരരരരുുതത്്..................
ലലിിജജിി..പപിി..പപിിൈസേ�ാ േസാഷ�ൽ സ്�ൾ counsellor
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േപ�ം,മ��വ�െട വാ�ി�െട,�കഴ്� �കളി�െട,ഇകഴ്��ക്ളി�െട ന�െള കെ��ാ�ം അറിയാ�ം �മി��വർ,ഇത് മറി കട�് ന�െള ന�ൾ തെ� തിരി� അറിയാ�ം പഠി�ാ�ം,വികാര�െള മനസിലാ�ാ�ം നിയ�ി�ാ�ം �മി�ാൽ തീർ�യാ�ം  ന�െട ���ൾ ഒ� പരിധി വെര ന��് മറി കട�ാൻ സാധി�ം,�ടാെത ന�െട സ�ാഭിമാനം വർധി�ി�ാ�ം ന��് സാധി�ം എ�തിൽ ഒ� തർ��ം ഇ�.ഇ� വഴി ന��് ന�െട മാനസിക ആേരാഗ�ം വീ� പിടി�ാൻ കഴി�ം.ഒ� നാണയ�ിെ� ര� വശ�ൾ േപാെല ആണ് ന�െട ശരീര�ം മന�ം,അ�െകാ� തെ� മനസികാേരാഗ��ിെ� െന�ം�ണ് ന�െട ശരീരം തെ� ആണ്,ഈ കാലഘ��ിെല ന�െട ജീവിത രീതികൾ ന�െട ശാരീരിക ആേരാഗ�െ� ��തരമായി ബാധി��ത് തെ� ആണ്,എേ�ാ�ം അ�ഖ�ം,�ീണ�ം ഉ� ഒരാൾ�് എ�െന ആണ് സേ�ാഷേതാെട ജീവി�ാൻ കഴി�ക.ഫാ�് �ഡിെ� അമിത ഉപേയാഗ�ം,വ�ായാമം ഇ�ായിക�ം,ജീവിത ൈശലി േരാഗ��ം,െമാൈബൽ േഫാണിെ� അമിത ഉപേയാഗ�ം,ലഹരി�െട ഉപേയാഗ�ം,ശരിയായ ഉറ�ം ഇ�ാ��ം എ�ാം ന�െട ശരീരെ� േമാശമായി ബാധി��,ഇ� വഴി ന�െട മാനസിക ആേരാഗ�ം 

ഇ�ാെത ആ�ക�ം െച��.�ത�മായ ഒ� ജീവിത രീതി ഉ�ാ�ി എ��ക വഴി ന��് ന�െട ശാരീരിക ആേരാഗ��ം മാനസിക ആേരാഗ��ം വീ� പിടി�ാൻ ആ�ം.ന�െട ചി�കൾ ആണ് ന�െട ജീവിത�ിെ� സൗ�ര�ം ���ത് പലേ�ാ�ം മ��വ�െട കാര��ൾ  �ർ�ീകരി�ാൻ മാ�മായി ന�െട സമയ�ം,ചി�ക�ം മാ�ി െവ�േ�ാൾ ന�െട സ����ം ആ�ഹ��ം എ�ാം അവിെട ��ി േപാ�ക�ം മ��വർ�് േവ�ി മാ�ം ജീവി�� േറാേബാ�കൾ ആയി ന�ൾ മാ�ക�ം െച��.തെ� ആ�ഹ��ം സ����ം അട�ി എ� നാൾ സേ�ാഷേ�ാെട ഒരാൾ�് ജീവി�ാൻ സാധി�ം? ന�െള മനസിലാകാ� െനഗ�ീവ് ചി�കൾ മാ�ം ന��് സ�ാനി��വ�െട അ�� നി�ം മന�ർവം ഒ� തിരി� നട�ം അത�ാവശ�ം തെ� ആണ്,േപാസി�ീവ് ആയി ചി�ി��വ�മായി സഹവസി�ക വഴി ന�െട ജീവിത�ി� ��തൽ നിറം പകരാൻ ന�� സാധി�ം,മനസ് ശാ�o ആ�വാ�ം.�� ��ംബ�ളിെല ജീവിത�ിൽ നി�ം അ���ംബ�ിേലക് ന�ൾ മാറിയേ�ാൾ ന��് ന�െ�� േപായ�ം കി�ിയ�ം അേനകം കാര��ൾ ആണ്,നഷ്�െ�� േപായതിൽ �ധാനം ��ായിമ�ം,പര�ര സഹകരണ�ം േ�ഹ�ം ക�ത�ം എ�ാം ആണ്, തനി�് ഒ� ��ം വ�ാൽ തെ� �െട തനി�് 

����വർ എ�ാം ഉെ��് വിശ�ാസം തെ� ആയി�� പഴയ തല�റ�െട ൈധര��ം �തൽ��ം, എ�ാൽ കാല�ിെ� മാ��ിൽ എ�ാവ�ം മാറി ത��െട ജീവിതം ഒ� കര�് എ�ി�ാ�� ഓ��ിൽ ആണ് നാം എ�ാവ�ം ,ന�െള�ാൾ ന�ായി ജീവി��വെര േപാെല ജീവി�ാ�� െനേ�ാ�ം.പര�രം േ�ഹ�ം ക�ത�ം സഹായ��ം ഇ�ാെത സാ�ഹ� ജീവി ആയ ഒ� മ�ഷ�� എ�െന ജീവി�ാൻ ആ�ം? ന�� ന�ൾ മാ�േമ ഒ� എ� ചി� ഒ� പരിധി കഴി�ാൽ ന�ളിൽ േപടി�ം സ�ർദ�ം മാ�മേ� ത��ത്.നിസ�ാർ�മായ േ�ഹ�ം ക�ത�ം ന�െട മാനസികാേരാഗ�ം ���ത് തെ� ആണ്.ആ�നിക മ�ഷ�െ� മനസ് ഒ� �ഷർ ���മായി ന�� േവണെമ�ിൽ ഉപമി�ാം,ന�ൾ എ�ാവ�ം എ�ിന് എ� േപാ�ം അറിയാെത മാനസിക സ�ർദം അ�ഭവി�� ആ�കൾ ആണ്.അ� ദിനം ഈ സ�ർ��ിൽ ആണ് ന�െട ജീവിതം �ൻേപാ� േപാ��ത് ഇ� ന�െട മാനസികാേരാഗ�ം പാെട തകർ��.ഒ� �ഷർ ��റിന് േസഫ്�ി വാൽവ് ഉ� േപാെല ന�െട ജീവിത�ി�ം ഒ� േസഫ്�ി വാൽവ് അത�ാവശ�മാണ്,ന�െട ഈ േസഫ്�ി വാൽവ് ക�േ�� �ർ� ഉ�രവാദി�ം ന�� ഉ�ത് ആണ്. കാരണം ന�െട ഉ�ിെല സ�ർ�െ� �റി�ം 
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അ� എ�െന ന�ളിൽ നി� ഒഴിവാ�ണെമ� ന�ൾകാ� ന�ായി അറി�ക,അ� െകാ� തെ� അതി� ഉത�� േസഫ്�ി വാൽവ് ന�� തെ� ക��ാ�ം സാധി�ണം.ഇെ��ിൽ തീർ�യാ�ം ന�െട ജീവിത�ിൽ ഒ� െപാ�ിെ�റി �തീ�ി�ാം.ഈ േസഫ്�ി വാൽവ് ഒ� പെ� ന�െട ��കാർ, അ�ൻ 'അ�, സേഹാദര�ൾ , ഭാര� ഭർ�ാവ്,യാ�കൾ,കര�ിൽ അ�െന എ�ം ആവാം.ന�ൾ ഇ�ിൽ ജീവി��ി� എ�താണ് മാനസികാേരാഗ�ം തകർ�� മെ�ാ� കാരണം.ന�ളിൽ ഒ� വിഭാഗം ആ�കൾ കഴി� േപായ ദിന�െള�ം സംഭവ��ം ഓർ�ം നട�ാെത േപായ�ം,�ർ�ിയാ�ാെത േപായ കാര��െള �റി�ം ഓർ�ം കര�ം,വിഷമി�ം കഴി��വർ ആണ്,ഒ� വിഭാഗം ആ�കൾ ഭാവിയിൽ നട�ാ�� കാര��െള ഓർ�ം അതി� േവ�ി മാ��ം ജീവി��വർ ആണ്,ഈ ര� വിഭാഗ�ിെല ആ�കൾ�ം ന�െ���ത് ഇ�ിെ� ആസ�ാദനം ആണ്,ഇ� ഇേ�ാേഴ സാധി�, ഈ നിമിഷ�ം ന�� �തകാലം ആ�ം,അ� െകാ� എ�ാം ആസ�ദി� ഇ�ിൽ ജീവി�ാൽ പി�ീട് ന��് ജീവിത�ിൽ ��േബാധം ഇ�ാെത ജീവി�ാൻ ആ�ം.ഇ� ന�െട മാനസികാേരാഗ�ം ���താണ്.�മിയിൽ പിറവി എ�� ന�ൾ ഓേരാ���ം വ�ത��ർ ആണ്,ന�െള ��ി� ശ�ി ന�ൾ എ�ാവർ�ം വ�ത��മായ 

കഴി�ക�ം, കഴി�േക�ക�ം,അവസര��ം എ�ാം നൽകിയാണ് ഇേ�ാ�് അയ�ത്.പെ� ന��് എേ�ാ�ം ഇ�ം ബാ�ി ഉ�വ�െട കഴി�കൾ കാണാ�ം,കഴിവ് േക�കെള കെ��ാ�ം ആണ്.ന�ളിൽ പല�ം ൈദവം ന��് തെ� സ�ാന�ൾ ഒ� വ�ം േപാ�ം �റ� േനാ�ാൻ  കഴിയാെത മരണം അട��വരാണ്. ന�െട ശാരീരിക -മാനസിക-സാ��ിക-സാ�ഹിക കഴി�കെള�ം, കഴിവ് േക�കെള�ം, സാധ�തകെള�ം തിരി�റിയാൻ സാധി�ാൽ ന�െട ജീവിത�ിെല ബ� �രിപ� ����ം ന�� പരിഹരി�ാ�ം, ���െള െച��ാ�ം, ൈധര�േ�ാെട േനരിടാ�ം,െത�കൾ ആവർ�ി��ത് തടയാ�െമ�ാം ന��് സാധി�ം.ഈ തിരി�റി�കൾ ന�െട ജീവിതം ��തൽ സൗ�ര�ം ഉ��ം അർ� �ർ�മാ�വാ�ം സേ�ാഷെ� ജീവി�ാ�ം സഹായി�ം.�തിയ തല�റ ജീവിത ���ളിൽ നി�ം ഓടി ഒളി�ാ�ം,നിരാശകെള മറി കട�ാ�ം,സ���െള എ�ി പിടി�ാ�ം,ജീവിതം ആസ�ദി���ം എ�ാം ലഹരിയിൽ അഭയം േതടി ആണ്,ഇ� ഒ� താൽ�ാലിക സേ�ാഷം മാ�ം ആെണ�ം ജീവിത�ം,ശാരീരിക-മാനസിക ആേരാഗ��ം ൈകവി� േപാ�� എ�് ഏെറ ൈവകി ആണ്  ഇവർ മനസിലാ�ക.
ജീവിതം തെ� ലഹരി ആയി ക�്, �റ� നി�് ഉ� ഒ� ലഹരിയി�ം സേ�ാഷം കാണാെത,അടിമ െപടാെത 

ന�െട ��രം ആ�വാൻ ന�� സാധി�ിേ�?ജീവിത�ിൽ ഒ� തര�ിൽ അെ��ിൽ മെ�ാ� തര�ിൽ ���ൾ അ�ഭവി��വർ തെ� ആണ് എ�ാവ�ം,യാ�ികമായ ൈദനം ദിന ജീവിത�ിൽ നി�ം ഇട�് െചറിയ ഇടേവളകൾ എ��്,ന�െള തെ� േ�ഹി�വാ�ം,ന�െട ഇഷ്��ൾ ആസ�ദി�ാ�ം,എ�ാം സാധി�ാൽ ന�െട മാനസികാേരാഗ�ം ന��് എ�ാവർ�ം തിരി� പിടി�ാ��െത ഉ�ം.ന��െട ���ൾ പരിഹരി�ാൻ ന��് സാധി��ി� എ�ിൽ നി�െള സഹായികാ�ം,േകൾ�ാ�ം ന�� ��െമാ�പാട് സംവിധാന�ൾ ഉെ�� തിരി�റിവ് ന�ക് േവണം.േവ�ി വ�ാൽ ഒ� കൗണ്സലറിെന കാ��േതാ, ൈസേ�ാളജിസ്റ്െ�േയാ,ൈസക��ിന�െട മാനസിക ആേരാഗ��ം.
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കടലിന് എെ\ാരു നീലിമയാണ്
കറുX പുതcിനുoിൽ ചുരുUു 

കൂടി െകാU് കാർേമഘം 
െനടുവീർcിTു

ഇനിെയാരു ജaമുെUOിൽ
എനിKീ കടലാകണം.

ഒരായിരം ജല കുSുPെള
തിരെതാTിലുകളിൽ ചായുറKണം...
ആരുമറിയാെത ഗർഭപാYXിൽ 

ഒളിcിQ ു െവQിരിKു`
പവിഴc ുqുകെള തേലാടണം...

മീൻ കുSുPളുെട ചിറകുകൾ 
െകാU് 

ഇKിളിെcT നീ ആർXു
ചിരിKും േപാെല തീരX് വ`്

തല തhി ചിരിKണം.
നീലcT ുട ുX് അhലിhാെത
നാട ുചു ുq ു` നീയാവാൻ
എനിെK`ാണ് കടേല 

ഭാഗrമ ുUാവ ുക?
അേതാർേXാX് ഞാൻ 

എY മിഴിവാർKാർറ ുെUേ`ാ?
മണൽXരികെള മ^ം മ^ം

തേലാടിെKാU് കടൽ
പതിെയ െമാഴിSു

പതS ുെപാP ു` 
ദുഃഖ സ്മൃതികെള

ൈകcുനീരാKി മാqി
എെ``ും ഉoിെലാതുKാൻ 

കഴിSാൽ...
ഹൃദയം വിPുേfാഴും

നീലcT ുട ുX് തീരX് വ`്
ആന^ നൃXമാടനായാൽ...
മീൻമ ുo്െകാU് വരS
ശരീരXിൽ ഉcുെവoം

വീഴുേfാൾ ഉo നീqലിെന 
േചർXുപിടിKാനായാൽ ...

നിനK് ഞാനീ ജaം ൈകമാറാം... 
എ`ിT് എനിKാ

ആകാശKTിലിൽ കിട`്
നNYPളുെട താരാT ുപാT്
േകT് സsപ്നം കUുറPണം..

ശശിിൽൽപപ  േമേമാാഹഹൻൻ

കകാാർർേമേമഘഘംം  കകടടലലിിേനേനാാടട്്  പപററ��തത്്
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മീൻ െവgി]ഴുകുേ|ാഴാണ്
ഞാെനൻ്െറ ന� സാ~ാജ�lിെല
ച^വർlിയാവുvത്.
എൻ്െറ മാpം സാ~ാജ�lിലിരുvു 
െകാi്,
കര�ു മുകളിേല]് 
അതിzസരേlാെട പാfടു]ുv 
മെ�ാരു 
സാ~ാജ�െl]ുറിേcാർlുേനാ
നീലനിറമു� കkുകളാൽ
സ�ർk നിറമു� മണൽlരികെള
വലവീശിyിടി]ാെനlുv
േമാഹcിറകുകെള
അരിെfടു]ുേ|ാൾ,
ഞാെനൻ്െറ ന�െyg
നീലാകാശെl
ചൂiയിg് പിടി]ാെനാരു �മം 
നടlും.
െചകിളyൂ]െള 
ഇ]ിളിെyടുlാെത
പറിcു മാ�ുേ|ാൾ,
എൻ്െറ പിടcിെലാഴിയും മുേv
ആേരാ അറുlുമാ�ിയ
തൂ]ു കയറിെനy�ി
േവവലാതിെyടും.
െചതു|ലുകെള

അpയും േദഷ�േlാെട
എkിെയkിyിഴുതുമാ�ുേ|ാൾ
അവെയൻ്െറ ആoാവിെല
ഇള]ി മാ�ാനാവാl
�ണbളായി
സa�ി]ും.
കുടൽ പibൾ തിvാെനൻ്െറ
ഓമനyൂc വരുേ|ാൾ
എഴുകടലകെല
കുഴിcുമൂടിയ ഓർ}കെളാെ]
നാലുകാലിേലാടി വരും.
എk മൂ]ുേ|ാൾ,
െനടുെക വരിf്
മുളക് േതc മീൻ
െവs് െന�ുരുകുേ|ാൾ
എനിേ]ാ]ാനം വരും.
ഞാനതിൻ്െറ മണേlാെടാyം
പുറെl ആകാശlിേല]്
ചിറക് വിരി�ും.
െമാരിf ഇറcിെയ േനാ]ി
അടി െകാi പാടുകെള
ഒടിf അ�ികെള
പുdി]ും, കാർ]ിcു തുyും
തിvുകയ�േ�ാ
കീഴടക]ുകയായിരുvേ�ാ. 
എൻ്െറ ജwനിേയാഗം.

       മീൻ മണമു� 
                 മരണbൾ

  രര��ിി  നനീീലലാാംംബബരരിി
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ഞbളുെട �ൂളിൽ നിv് 2023-24 പlാം _ാസ് വിദ�ാർmികൾ ഒരു വിേനാദയാp 
േപായി.നവംബർ മൂvിനാണ് യാp പുറെygത്.കർണാടകയിെല ൈമസൂരും കൂർ ഗുമാണ് ഞbൾ 

േപാകുv �ലbൾ.രാpി ഏകേദശം ഏഴര കഴിfേyാൾ ഞbൾ ഞbളുെട യാp 
തിരിcു.െമാlം നാലു ബസുകളാണ് �ൂളിൽ നിvും പുറെygത്.ഏകേദശം മൂv് ദിവസം നീiുനിv 

യാpയാണിത്.
                   യാpയിലൂടനീളം ഞbൾ എ�ാവരും വളെര സേsാഷlിലായിരുvു.രാpിയാpയിൽ 

ബസിൽ പാg് േ{ െച�ിരുvു.എ�ാവരും ഡാൻസ് കളിcും വി�മിcും യാp രസകരമായി തെv 
തുടർvു.രാpിയിെല ഭ`ണം ഞbൾ െകാiുവരുvിരുvു.പുറlിറbിയത് കഴിcതിrേശഷം 

വീiും യാp തുടർvു.രാpിയിൽ ഞാൻ നvായി ഉറbി. ആദ�മായാണ് ഒരു ബസിൽ രാpി മുഴുവൻ 
കിടvുറbുvത്.രാവിെല ഒരു ഏഴുമണി]് േശഷം ഞbൾ ൈമസൂർ എlിേcർvു. അവിെട ഒരു 

േഹാgൽറൂമിൽ zഭാതകൃത�bളും കഴിf് വ��ം മാ�ിയതിr േശഷം 'Tanishk' എv േഹാgലിൽ നിv് 
ഭ`ണം കഴിcു. ആദ�ം ഞbൾ േപായത് ചാമുേjശ�രി േ`plിേല]ാണ്. ഒരുപാട് ജനbൾ 

ഉiായിരുvു അവിെട . ൈമസൂരിൽ നിv് ഏകേദശം 13 കിേലാമീ�ർ അകെല ചാമുjി കുvുകളുെട 
മുകളിൽ �ിതി െച�ുv േ`pമാണത്. ഒരുപാട് കcവട]ാർ 

അതിrപുറlുiായിരുvു.ആവശ�lിr� േഫാേgാസും എടുl് കുറcു സാധനbൾ വാbി 
ഞbൾ അവിെട നിvും ൈമസൂർ െകാgാരlിേല]് യാp തിരിcു.അംബ വിലാസ് പാലസ് എvും 
അറിയെyടുv ൈമസൂർ െകാgാരം ഒരു ചരിp െകാgാരവും രാജകീയ വസതിയുമാണ്. രാജാവിൻെറ 
ചിpവും അvെl കാലl് ഉiായിരുv പുരാതന വ�ു]ളും കiു മുഴുവൻ കiതിrേശഷം 
ഭ`ണം കഴി]ാൻ യാp തിരിcു. ഉc�് ചി]ൻ ദം ബിരിയാണിയാണ് കഴിcത്. പിvീട് ഞbൾ 

വൃtാവൻ ഗാർഡനിേല]ാണ് േപായത്.അവിെടയു� 'Music foundain' കiു. ന� ഭംഗിയുiായിരുvു 
അത് കാണാൻ. പാgിനrസരിcു� െവ�lിൻെറ ചലനം വളെര നvായിരുvു.വൃtാവൻ 

ഗാർഡനിൽ നിv് തിരിc് ഭ`ണം കഴി]ാനായി േപായി. അതിനിടയിൽ അരമണി]ൂർ നീiുനിv 
െചറിയ മഴയുiായിരുvു. ഭ`ണം കഴിcതിrേശഷം റൂമിൽ േപായി കിടvുറbി.പിേ�v് രാവിെല 
ടീcർമാർ ഞbെള വിളിcുണർlി. അv് കൂർഗിെല വിവിധ �ലbളിേല]ാണ് േപായത്. zഭാത 
ഭ`ണlിrേശഷം' Golden Temple' േല]ാണ് ആദ�ം േപായത്.ഏകേദശം 16000 അഭയാർmികളും 
600 സന�ാസിമാരുംതാമസി]ുvതാണ് അവിെട .നാംേhാലിംഗ് െമാണാ��ിയുെട zധാന കവാടം 

ബുqമതlിെx zതീകbൾ ചിpീകരി]ുv ച^മു� ആകർഷകമായ േഗാപുരമാണ് .അതിrേശഷം 
ഉcഭ`ണം കഴി]ാനായി േപായി. വിഭവസമൃqമായ ഒരു ന� ഊണായിരുvു അത്. ൈവകുേvരം 

സാധനം വാbാനായി ടീcർമാർ സമയം തvു രാpി ഹാരംഗിട ഡാമിെല music fountain 
കiു.അതിrേശഷം ഞbൾ ന� അടിെപാളി DJ ]് ആണ് േപായത്.യാp തുടbിയേyാൾ മുതൽ 
ഇതിrേവiി കാlിരി]ുകയായിരുvു. യാpയുെട അവസാനഘgം എേvാണം എ�ാവരും ആടി 

തിമിർlു.രാpിയിെല ഭ`ണlിrേശഷം ഞbൾ നാgിേല]് തിരിcു. നവംബർ 3 രാpി തുടbിയ 
ഈ വിേനാദയാp നവംബർ 6 രാവിെല 7 മണിേയാെട അവസാനിcു. ഏഴുമണി കഴിfേyാേഴ]ും 

ഞbൾ തിരിcു �ൂളിൽ എlി. ഒരി]ലും മറ]ാനാകാl ഒരുപാട് അrഭവbൾ ഈ യാpയിലുi്. 
ആദ�മായി മൂvുദിവസം കൂgുകാേരാെടാyം ഉ� യാp ഒരി]ലും മറ]ാൻ ആകി�.

*ഞbളുെട വിേനാദയാp*

ഉഉDDിിമമാായയ
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മകന് േജാലി ലഭിOതിെj സേfാഷം പJിടാനാണ് സൗദാമിനി 
അവെന EVി അഗതി മgിര^ിൽ എ^ിയത്.ജീവിത^ിൽ ഒ�െmVവെര 
കZrWേsാൾ താൻ താYിയ കാൽപാതകൾGേമൽ തണ ു^ െവ�ം 
തളിO ഒx �ഖമാണ് അവൾF് അeഭവെmടാറ്. അവെര ആശCസിmിPം 
െതാV ുംതേലാടിuമിരിGേsാൾ കഴിSകാലെ^,തെh താൻ തെh 
ആശCസിmിGhത് േപാെല അവൾF് േതാh ും. ഓേരാ rറിയിyം കയറി 
ഓേരാx^ർGം സtാനം ൈകമാ�േsാഴാണ് നീZ െമലിS 
ൈകവിരyക�� അയാെള സൗദാമിനി |dിOത്. അസാധാരണമാം വിധം 
MFിച ുളിS  ൈക^Yയിൽ പO ക ു^ിയിരിGi േപxEടി 
കYേmാഴാണ് സൗദാമിനിuെട മന�ിൽ ഒx മിhൽmിണർ കടiേപായത്. 
"മിനി" എh േപര് അവള ുെട മന�ിെന െകാള ു^ി വലിO ു.അയാെള തെh 
ഇമെവVാെത േനാFി നിh അവള ുെട അട ുേ^F് ഓടിവh െകയർേടFർ 
പറT "മാഡം മറവിേരാഗം വh മeഷBനാണ് േപര് ദാസൻ മലയാളിയാണ് 
ഇവിെട വxേsാേഴ അവശനിലയിലാണ് ".െകയർേടF�െട ശpം േകV് 
ഉറF^ിൽ നിh് െഞVിuണർh ദാസൻ േചാദിP ആരാ വhത്? 
സൗദാമിനി അയാ�െട ക[ ുകളിൽ േനാFി cഢമാർh ശp^ിൽ പറT 
മിനി അവെള അടിrടി േനാFിെFാY് അയാൾ പറT മിനിെയ അറിuേമാ? 
അവൾ എf് പാവമാെണെhാ! നിKൾ അവെള കYാൽ പറയണം എെh 
കാണാൻ വരണെമh് പിെhuം അയാൾ മിനിെയ DറിO ്വാ േതാരാെത 
സംസാരിP ഒUവിൽ അവേളാട് േചാദിP ഞാൻ ഇേmാൾ എവിെടയാണ്? ആരാ 
വhിരിGhത്? നാലR oാവശBം ഇേത േചാദBം അയാൾ 
ആവർ^ിOേmാഴാണ് ഓർtuെട കണികകെള തിരിPകിVാനാവാ^ വിധം 

ശശിിൽൽപപ  േമേമാാഹഹൻൻ
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കാർhതിih മറവിേരാഗം എh നീരാളിmിU^ം എa കഠിനമാെണh് സൗദാമിനി 
തിരിOറിSത്.
വീWകാെരuം നാWകാെരuം ഉേപHിO ്ഡൽഹി എh മഹാ നഗര^ിേലF് അയാ�െട 
കwംപിടിO ്ഇറKി^ിരിOേmാൾ oണയെമh മായിക േലാക^ിെj സേfാഷKളിൽ 
ആറാUകയായിxi അവൾ. ഇ} kxഷെനാmം ജീവിGക എhതാണ് ജീവിതലHBം എh് 
ധരിPെവO ആ പഴയ കൗമാരFാരിേയാട് സൗദാമിനിF് kQം േതാhി. oണയെമh മായാ 
േലാകേ^F് പറi വീ�h ഈയാം പാ�കളാണ് എFാല_ം െപ\Kൾ എh് അവൾ 
ഓർ_. തീuെട Nടിൽ ചിറക ുകൾ െവf് കരിuേsാൾ,അത് അKെനയz ,േ�ഹ^ിെj 
ഊ~ളതയാെണh് െപ\Kൾ കx]ം. ഒUവിൽ ചിറക� വീ�േsാൾ 
അവിശCസനീയതuം,നി�ഹായതuം,േദഷB{ം,ക[ീxം േചർh യഥാർ` േലാക^് 
അവെര^ിെmUം. ചിലർ തളർiവീണ് മേ[ാടലിuം ചിലർ െവnOിറDകൾ വO ്
ഉയർെ^�േhൽGം. തെh േപാെല.                 സൗദാമിനി ഉ�ിൽ നിiം ഉയർiവh 
ചിfകെള മന�ിe�ിൽ അമർ^ിവP.
oണയ^ിെj മായികത അ�മിP വh ഒxനാളിലാണ് അയാൾ അവെളuം ക ൂVി ആI 
കാണാൻ േപായത്. നിറ വയ�ം താKിെFാY് അയാ�െട kറെക െXയിൻ വലിT കയറി 
യാa െചwേsാ�ം സൗദാമിനി ചിfിOത് അ�മിFാ^ oണയ^ിj oതീകമായ 
താ�ഹൽ കാണാമേzാ! ഉറF^ിF് വ�തി വീ�േsാ�ം അവൾ അയാ�െട പOD^ിയ 
ൈകr�Fി പിടിOിxi. ഉറFം ഉണർhേmാൾ M� ും അപരിചിതരായ യാaFാxം അവ�െട 
കാലിനരികിൽ �HിOിxh അയാ�െട പO ബാഗ ും മാaമാണ് അവൾ കYത്. 
പരിqാfിേയാെട ബാഗ ുെമU^് ഓടിെFാYിരിGh െXയിനിൽ നിh് kറേ^F് 
ചാടിയിറKാൻ േനാFിയ സൗദാമിനിെയ ആെരാെFേയാ േചർh് തടT. അനBഭാഷയിെല 
ആശCാസ വാGകൾFിടയിyം കാണാെത േപായ ഭർ^ാവിെന ഓർ^് െപാVിെmാVി 
കരuകയായിxi അവൾ. ബാഗിൽനിh് അയാ�െട ൈകmടയിൽ എ�തിയ ക^് കിWം 
വെര അവൾ ഏKിേയKി കരT. "മിനി HമിFണം" ഈ അവ�യിൽ നിെh 
പിരിuhതിൽ bഃഖrY് ഇതzാെത എനിF് നിവർ^ിയില്.  ബാഗിൽ DറO ്കാശ് വOിWY് 
ഹ ൃദശ ൂനBമായ HമാപണF^് വായിGംേതാ�ം രYായി പിരിS വഴിയിെല തികPം 
അപരിചിതരായ െവ�ം യാaFാർ മാaമായി തKൾ മാറിയിരിGi എh അവിശCസനീയ 
സതBം സൗദാമിനിെയ െപാ�ിP !
ഇ� ു വീണ ക[ീർ_�ിക�െട തിളFം കY് മകൻ സൗദാമിനിuെട അUFൽ എ^ി 
േചാദിP അtv് അറിuh ആളാേണാ ഇത്? അെzh് തലയാVിെFാY് മകെj കwംmിടിO ്
ദാസെj rറിയിൽ നിh് ഇറLേsാൾ എെhJിyം ഒxനാൾ തKെള ഒ�FാFിയ 
അയാ�െട rhിൽ മിUFനായ മകെനuം േചർ_പിടിO ്തലrയർ^ി നിh് മിനി 
തനിOായിെzh് പറയണെമh സClെ^ അവൾ ഉേപHിP. മറവിuെട മാറാല EUEVിയ 
ദാസെj തലേOാറിൽ മിനിെയh കൗമാരFാരി ഇiം നിറSാUകയാെണiം ആ മായിക 
േലാക^ിൽ നിh് അയാൾF് ഇനിെയാx േമാചനമിെzെziം സൗദാമിനി തിരിOറിT. 
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ദിവസ�ം വSായാമം െച��വർ 
ആെരാെY�s്, വSായാമxിെ� 
Vറവ്�ലംഉsാV� അ ഖeെള Vറിh് 
നിeൾY്  ധാരണ�േsാ?
വSായാമZറവ്�ലം 
ഉsാV� േരാഗeളാണ് 
ൈഹേപാ ൈകനQിക് 
അ ഖeൾ 
(¦േ}ാഗം,�േമഹം, 
പ\ാകാതം,െപാu
xടി)....

ഇ�െx യ� 
വൽXത 
കാലഘnxിൽ ന�െട 
ശരീരxിന് കഠിനമായി 
അധUാനിേYsതി� കാരണം 
നാം ��് െച�ി�� എ�ാ േജാലിക§ം 
ഇേ�ാ യ�eളാണ് െച��ത്, ��് 
ന�ൾ നട� േപായി�� £ലeളിൽ 
ഇേ�ാ വാഹനxിൽ േപാV�,അത് 
േപാെല മി]ി,വഷിങ് െമഷീൻ....wടeിയ 
യ�eൾ ന�െട േജാലി ഏെ¬my, 
അതിനാൽ �തിർ�വർക് ജീവിത ൈശലി 
േരാഗeൾ പടർ�് പിടിi, 

Vnികളാെണcിൽ പെsാെY പാടyം, 
പറ�yം കളി�മായി നട�ി�� ഇേ�ാ 
VnികൾY് എേ�ാªം െമാൈബലിൽ 
കളിYാേന സമയ�©, അതിന് �റെമ A 
�സ് ന് പിറെക�ം, 

ഇeെന േപായാൽ അതികം 
ൈവകാെത ആേരാഗSമി�ാx 

ഒ� സം�ഹം 
¢�ിYെ�mക�ം ജീവിത 
ൈശലിേരാഗeൾക് 
അടിമെ�mക�ം െച�ം 
ഇനിെയcി�ം കv wറZ, 
ന�Y് ആേരാഗS�¨ ഒ� 
സ�ഹം 

വാർെxmYണെമcിൽ 
ന�െട Vnികളിൽ 

ആേരാഗS�¨ ഒ� 
ശരീര�ം,ആേരാഗS�¨ ഒ� മന¥ം 

ഉsാവണം. അതിന് കായിക വിദSാഭSാസം 
ഒ� നിർബ�ിത വിഷയമായി മാ«ക 
മാ{േമ േപാംവഴിഉ©, പ�ിക് 
എ]ാ�കളിൽ കായിക വിദSാഭSാസം 
നിർബ�മാYിയാൽ ഇനി വ�� 
സ�ഹെമcി�ം ര\െ�mം .

  കകാായയിികക  വവിിദദSSാാഭഭSSാാസസxxിിെ�െ�  ആആവവശശSSകകതത
അഅബബ്്||¤¤ാാജജിിദദ്്  
ഫഫിിസസിിYYൽൽ  എഎഡഡTTേYേYഷഷൻൻ  ടടീീhhർർ  
GGHHSSSS  PPEERRUUVVAALLLLUURR
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1.
¡�ർ�ഡ് അെ�ങ് ◌ിൽ 

ഭ\ണഫാഷൻ എ� വിഷയxിൽ ഈ 
�Xതിദxൻ വിഷരഹിതധാനSം 
കഴിZ�തിെ� 
^ണe§ം,േദാഷe§ം,�ാധാനSe§ം 
ഉൾെ�nിo¨താണ് ഈ �ബ� �േമയം. 
ഇ�S�െട അഭSർzന മാനിh് 
ഐകSരാ�സഭ�െട �ഡ് ആൻഡ് 
അ`ികൾhർ ഓർഗൈനേസഷൻ2023ന് 
അ�ാരാ� െച«താനSവർഷമായി 
�ഖSാപിi.േപാഷകാഹാരxിെ� ശ[ി 
േക�ംഎ�് പലേ�ാªം വിളിYെ�m� മി�¬് 
ഒ� ¡�ർ �ഡ് Wടിയാണ്. ഭാവിയിൽ ഭ\S 
ആവശSeളിൽ ഇxരം െച«ധാനSeൾ 
വലിയ പdവഹിZെമ�് ഈ �ഖSാപനxി�െട 
� എൻ �തീ\ിZ�.
േലാകെമfം �സ[ിേയറിയ വിളകളാണ് ഈ 
മി�¬ ുകൾ.അwേപാെല തിനകെള Vറിiം 
അവ�െട �ാധാനSെxZറിiം അവ�െട 
ഉപേയാഗെxZറിh് എ�ാം പറl ഇതിെ� 
സവിേശഷതെയ gsിYാnിെYാs് എªതിയ 
ഈ �ബ��ം അxരxിൽ ഏെറ 
�സ[മാണ്. േലാകx് ഏ¬�ം Wmതൽ മി�¬് 
ഉൽപാദി�ിZ� രാജSമായ ഇ�Sയിൽ 2023 
അ�ാരാ� മി�¬് വർഷമായി �ഖSാപിi എ�ത് 
ഇതിെ� വലിെയാ� ഭാഗമാണ്. 
ആേരാഗSസൗ¦ദ 
ഭ\ണeൾYായി 
ജനeൾYിടയിൽ 
�ാധാനS�യർ വ�� ഈ 
കാലഘnxിൽ തിന�െട 
�ാധാനSeെള�ം,േദാഷ
eെള�ം ഇതി�െട 
നിeളിേലY് എxിZക 
എ�താണ് ഇതിൻെറ �ധാന 
ല\Sം.
ഭ\S ആവശSeൾYായി Xഷി 
െച�� ധാനSവിളകളിൽ 
ഉൾെ�m�വയാണ് മി�¬് അഥവാ െച« 
ധാനSeൾ ഇത് ഇ�S,ൈനജീരിയ മ¬് 

ഏഷSൻ,ആ�ിYൻ രാജSeൾ 
എ�ിവിടeളിൽ വള�� െചറിയ 
ധാനSe§െട ഒ� a�ാണ്.തിനക§െട രാജാവ് 
എ�റിയെ�m� സUർ_ം േജാവർ േചാളം ജ� 
എ�ീ േപ�കളിലാണ് ഇ�Sയിൽ 
അറിയെ�m�ത്. ൈഫബർ Wmത�¨ ഈ 
ഭ\SധാനSം ദാഹശമxിന് സഹായിZ�. 
പിെ� ചാമ,േചാളം എ�ിവ�ം ഇവിെട 
ഉത്പാദി�ിZ�s്.േപാഷകe§െട 
കലവറയായ മി�­ക§െട ഉൽ�ാദനxിൽ 
ഇ�S േലാകx് തെ� ഒ�ാം £ാനxാണ് 
കയ­മതിയിൽ ഇ�S രsാം £ാനyം. 
രാജ£ാനാണ് ഇ�Sയിൽ ഏ¬�ം Wmതൽ 
മി�x് ഉൽപാദി�ിZ�ത് െച«ധാനS 
Xഷിയിൽ േകരളം താരതേമSന വളെര 
പി�ിലാr¨ത്. േകരളxിൽ പാലYാട്, 
ഇmYി എ�ിവിടeളിലാണ് മി�¬് Xഷി ഉ¨ത്. 
പാലYാട് അn�ാടി യാണ് ഏ¬�ം ��ിൽ 
മ~ഷSരാശിY് അറിയാ�� ഏ¬�ം പഴYം 
െച� ഭ\ണeളിൽ ഒ�ായ ഇവ പല 
നാmകൾ പല േപ�കളിൽ അറിയെ�m�
മി�കൾ ¡�ർ �pകളാ�ം ഊർjxി 
അതീവ േ�ാത¥കൾ ആ�ം അറിയെ�m�. 
15.15 �തൽ 20 ശതമാനം നാ�കളാണ് 
മി�Yിൽ അടeിയിരിZ�ത് 12% േ�ാnീൻ 
രt �തൽ അk ശതമാനം വെര െകാª�് 60 
�തൽ 75% വെര കാർേബാൈഹേq¬് എ�ിവ 

Wടാെത ധാരാളം ധാwY§ം 
ജീവകe§ം കാൽസS�ം 

ആ�ിഓ]ിഡ�ക§ം 
അടeിയിരിZ�.

മി�­കളിെല 
കാർേബാൈഹേq¬് ദഹന 

േവളയിൽ വളെര സാവധാനം 
മാ{ം ഭ\ണxിൽ നി�് 

ര[xിേലY് bേYാസ് 
കടxിവിm�തിനാൽ �േമഹ 

േരാഗികൾ േയാജിh ഭ\ണമായി ഇതിെന 
കണYാYാം.   ബലെ�my�തി~ം നീർn് 

Vറ��തി~ം മി�­കൾ ശീലമാYാം..

•അ�ത ധാന�ം തിനകൾഅനഘ എം
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अअननजाजानन  तोतो  हैहै
ममगगरर..........

ललगगताता  हैहै  ययहह  तोतो  ववहीही  हैहै
जोजो  िदिदलल  कोको  जीजीताता  थाथा  ।।

वावाणीणी,,चाचालल,,िनिनगागाहह  ससभीभी  तोतो  ह/ह/
काकाशश........

ससभीभी  तोतो  अाअाख*ख*  काका  खेखेलल  हैहै
खखयायाल*ल*  काका  खेखेलल  हैहै  ।।

िदिदलल  कीकी  बाबातत  अअजीजीबब  होहोतीती  हैहै,,
येये  तोतो  बबसस  िदिदलल  हीही  जाजाननतेते  हैहै।।

िदिदलल  म.म.  उउगगताता  हैहै
िदिदलल  म.म.  पपललताता  हैहै

िदिदल*ल*  म.म.  हीही  ससमामा  होहोताता  हैहै।।
जाजानननाना  हैहै  उउसेसे  ,,

ससममझझनाना  हैहै  उउसेसे......
िदिदलल  केके  िरिर--तेते,,

िदिदलल  कीकी  बाबातत  ककहहनेने  सेसे  होहोताता  हैहै।।
चुचुपपनेने  सेसे  िरिर--ताता  बबननतेते  ननह+ह+

टूटूटट  जाजाताता  हैहै......
हहमेमेशाशा  केकेिलिलएए......

हाहारर  गगईई  सुसुनानानेने  कोको......
हाहारर  गगईई  ससममझाझानेने  कोको......
हाहारर  गगईई  पपहहचाचानननेने  कोको......

तोतो  हुहुआआ  ,,याया
खोखो  गगएए......

अअननजाजानेने  सेसे......।।
                                                                                          

िनिषता एम के

पपहहचाचानन
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വവിിരരേലേലാാളളPPൾൾ  മമഷഷിിയയിിൽൽ  ചചാാലലിിQQ്്
വവർർണണ  വവിിസസ്്മമയയPPളളുുെടെട  

മമാായയിികകേലേലാാകകംം  നനിിPPളളിിേലേലKK്്  
സസമമർർccിിKKുുേfേfാാൾൾ  ......

നന^̂ിി..............
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