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 ஆசி3ய5	ேபனாவ8லி9:;	……..	

 
எ+கAைடய	எ1டாவ<	காேவாைல	இத$	ெவள5வ:கிற<.	

வழைமேபாலேவ	இள-	தைல%ைறயGன:-	க12ைரக>	எIதி;	

தJதி:=கிறா)க>.	பல	ேவைலகA=9	ம;தியG6	க12ைரக>	எIதி;	

தJதவ)கA=9	எம<	ந.றிக>.	

	

ஏMகனேவ	நா.	Nறிய<ேபா6	காேவாைல=9	9:;ேதாைலO-	ேச)Jதா6	

சிறPQ	அதிக-.	ஆகேவ	உ+க>	ஆதரT	ெதாடர12-.		

	

சில	காரண+களா6	இ-%ைற	இத$	ெவள5வர;	தாமதமாகிவG1ட<.	அதMகாக	

வ:J<கிேற..	

 
அ.Qட.		

ேயாேகVவW	கேணசலி+க-.	

	



	
	

	

	

    NEWS ITEMS  	
1. On 19-05-18, TSCA held a barbecue at the TSCA Seniors Hall at Isaacs. 

All members and tenants of TSCA, their family members, friends and well 
-wishers were invited. From 10 am, members started gathering at the hall. 
Members and helpers started making preparations with keen interest and 
enthusiasm. The barbeque was well attended and appreciated. It was a good 
forum for Seniors to gather together and ruminate their good old memories. 
Some participants openly commented the preparations were of good 
quality and taste. Again, the Association is planning to have two barbecues, 
one during the first half of the financial year and one during the second 
half. 	

2. On 26-05-18, one of our longstanding member, Mr S. Weerasingam, held 
a grand birthday lunch in the TSCA Hall, on successfully clearing his 90th 
year of birth. He enthusiastically invited all the members of TSCA and 
many other relations and friends. Some of his past students were there to 
honour their ex-teacher. Prominent among them was His Excellency the 
Honourable High Commissioner for Sri Lanka in Australia, Mr S. 	

Skanthakumar. The TSCA also honoured the “Great Birthday Boy” on his 
milestone birthday. The function was more than very well attended. 	

3. The Management Committee of TSCA, at its meeting on 09-06-18, 
appointed Mrs Sushiladevi Ganesasundaram, an ardent member of the 
Association, a Committee member to fill up a vacancy. Since her 
appointment, 33 1/3 % of the Committee is made up of ladies. 	

4. On 09-06-18, the Management Committee decided that the Association 
Hall will be provided free, once per annum, for all financial members 



	
	

	

	

(those who have paid their subscriptions for the last 3 years ) who have 
attended at least five of the last ten monthly meetings. (This is to encourage 
the members to actively take part in the activities of the Association.)  In 
addition, at least 10 members can apply to hire the hall free of charge for 
the purpose of conducting a community activity which aligns with the 
objects of TSCA.  	

5. On 07-07-18, the Committee agreed to extend the free hire of hall, once a 
year, to non-member TSCA Tenants who are up-to-date in their payments 
of rents, bonds and any other dues.  This privilege will not be available to 
tenants who are qualified but have refused to become members of TSCA. 	

6. On 09-06-18, the Committee resolved to inform the members that the 
membership payment is due on 1 July and must be paid by 31 August. If 
the payment is not made by that date, the membership will lapse and will 
be restored on payment. 	

7. Our Association has received a Housing Grant of $ 9599.37 from the 
Territory Government. This is for expenditure on Tenancy Management 
and Tenancy Support during the financial year 2018/19. 	

8. In 2016/17, the Territory Government provided us a Digital Grant of $ 
2,469 for digitalising our systems. We have now received a further Digital 
Grant of $ 3,884 for enhancing the existing digital facilities. The ACT 
Government is keen that Canberra Seniors should develop their digital 
skills, as far as possible, to keep themselves engaged with the modern 
digital community. The Association proposes to play a positive role in this 
respect. 	



	
	

	

	

9. On 18th August 2018, TSCA held its annual meeting. The following were 
unanimously elected by the members as office bearers and executive 
members for the financial year 2018–19: 	
President: Mr M. Ooruthiran 	
Vice-president: Mr S. Sukumar 	
Secretary: Mr R. Ganesasundaram 	
Treasurer: Mr Diva Divakaran 	
Social Secretary: Mrs S. Mailvaganam  
Committee member/ Operations Manager: V. Balasuthanthira.	
Committee Member / Editor Kavolai: Mrs Y. Ganesalingam 
Committee member: Prof K. Kalirajan.	
Committee Member: Mrs S. Ganesasundaram 	
Chairman, Housing Sub-Committee: Mr M. Ooruthiran .	
																							**************************	
 	

Birth day message from our Senior Citizen Thiru Veerasingam who celebrated his 90th 
Birth day this year. 	

How  to Live A Joyfilled  Life and makeYour Dreams come True. 	

A positive attitude is one of the ingredients you need to discover to fulfil your 
dreams. It is not a cure for everything but added with other qualities like 
commitment faith gift of giving and love you flourish to become the best you can. 	

Your attitude hinges on how you look at life. As you lift yourself up you will find 
the world a reflection of what you are inside. 	

Remember the power in you begins with a positive attitude. Stop being your worst 
enemy, be your best friend. Don’t put yourself down, put yourself up. Take a 



	
	

	

	

stock of what you are and capable of. Work on weakness and find new strength. 
Be compassionate. Love yourself and others will love you.  	

Remember you are an individual expression of god. As a work of god you are 
priceless and irreplaceable, Enjoy your uniqueness. Out of the billions of people 
since the beginning of time there has never been and never will be another like 
you. Realise that you are important to the entire world, what begins to the world 
begins with you. Give it yourself enthusiastically. Forgive yourself completely. 
Trust yourself confidently. You know what is best and what is right. Listen to 
your own inner voice. Don’t ignore its urgings. Remember you are working to 
improve yourself. You are important to the entire world but more importantly you 
are important to you. Total commitment to your cause is like throwing a pebble 
in the lake, it creates ripples of value and good fortune throughout your life. If 
you go through doing your best you will look back and marvel at all you have 
accomplished.  	

Remember there is always a return on the love and goodwill. Kindness is 
contagious. Pass it on. It is the greatest gift you can give all. Once you begin to 
believe yourself others will begin to believe in you. Once you place high value 
on you, others will value as well.  

                *********************************** 

	

	

	

இைசய8< ெப9ைம 	

%;தமிழி6	 ஒ.றான	 இைச	 எ.Y-	 ச+கதீ=	 கைல	 ஆயகைலகள56	

ஒ.றா9-.	 மன5த)க>,	 மி:க+க>,	 ப[\த)க>,	 பாமர)க>,	 வG:;த)க>,	



	
	

	

	

பால)க>	 %தலிய	 எ6ேலா:=9-	 இ.ப;ைத;	 தர=N\ய<	 ச+கதீ-.	

மன5தYைடய	<)9ண+கைளP	ேபா=கி,	சM9ண+கைளP	ெப:=கி	அவைன	

ஒI+கானவனாக	 ஆ=9கிற<	 ச+கதீ-.	 எ;	 ேதச;தினைரO-	 ஒ:வ.	 த.	

இைசயா6	 மகி$வG=கலா-.	 பா1\.	 அ);த-	 வGள+காதவ)க>Nட	 அத.	

இைசயG6	 மய+9வா)க>.	 ச+கதீ	 வG;வா.கA=9	 எ;	 ேதச;தி]-	

ந.மதிPQ-	 ந6வரT-	 உ[2.	 ந6ல	 இைசைய=	 ேக1டா6	 ேநா^க>	

9ணமா9-.	 தாவர+க>	 வள:-.	 ப_=க>	 அதிக	 பா6	 த:-	 எ.`	 இைச	

ஆரா^aசியாள)க>	க[2	பG\;<>ளா)க>.	

ச+கதீ;தி.	வரலா`	மிகT-	ெதா.ைமயான<.	தமி$	ம=க>	b)வகால;தி6	

ஓ)	 உ.னதமான	 ச+கதீ;ைத	 அPபGயாசி;<	 வJதா)க>	 எ.ப<	 பைழய	

ச+ககால	 d6கள5லி:J<	 ெதWய	 வ:கிற<.	 _மா)	 இர[டாயGர-	

ஆ[2கA=9	%.Q	இயMறPப1ட	தி:=9ற>	ேபா.ற	d6க>	ெபா<வான	

க:;<=க>,	 அறிTைரகைள=	 Nறினா]-	 இைச=9	 %=கிய;<வ-	

ெகா2;தி:Pப<		

										"9ழ6	இன5<,	யா$	இன5<,	எ.ப)த-	ம=க>		

												மழைலa	ெசா6	ேகளாதவ)."	

எ.ற	 9றள5லி:J<	 அ=கால;திேலேய	 9ழ6,	 யா$	 ேபா.ற	 வா;திய=	

க:வGக>	Qழ=க;திலி:Jதன	எ.ப<	வGள+9கிற<.	

	

க)நாடக	 ச+கதீ-	 அ6ல<	 ெத.ன5Jதிய	 ச+கதீ;தி.	 ஆதி	 பGதாமக)	 e	

QரJதரதாச)	அவ)க>.			

	



	
	

	

	

கி.பG	 14876	 இ:J<	 1564	 ஆ-	 ஆ[2	 வைர	 வா$Jதா).	 ஸPதVவர+கைள	

மாயாமாளவெகௗைள	 ராக;தி6	 பா2-	 வழ=க;ைத	 இவேர	 ஆர-பG;தா).	

பG.Q	 ச+கதீ	 %-h);திகளான	 e	 தியாகராஜVவாமிக>,%;<Vவாமி	

த j1சித),	 சியாமா	 சாVதிWக>	 hவ:-	 கி.	 பG	 14-	 dM	 றா[\லி:J<	 20-	

dMறா[2	 வைர	 பல	 க)ீ;தன+கைளO-	 =:திகைளO-	 ெத]+9,	

சமVகி:த-,	 ேபா.ற	 ெமாழிகள56	 இயMறின).	 அ;<ட.	 18-,	 19-	

dMறா[2கள56	 தமி$=	 கவGகளான	 %;<;தா[டவ),	

அ:ணாசல=கவGராய),	 மாW%;தாபG>ைள	 ேபா.றவ)கA-,	 பG.Q	

பாபநாச-சிவ.	 ேபா.ற	 கவGஞ)கA-	 தமி$	 க)ீ;தன+க>	 இயMறி	

பா\O>ளன).	தமி$a	ைசவ	அ\யா)களான	அPப),	தி:ஞானச-பJத),	_Jதர),	

மாணG=கவாசக)	ேபா.றவ)கA-	த+க>	ேதவார-,	தி:வாசகP	பாட6கள56	

தமி$	 இைசையP	 Q9;திO>ளன).	 15-	 dMறா[டாளவG6	 வா$Jத	 "	

சJத=கவG"	 எனP	 Qக$	 ெபMற	 அ:ணகிWநாத:-	 %:கPெப:மா.	 ம l<	

ஏராளமான	தி:PQக$கைள	இைசOட.	பா\O>ளா).	ம=க>	ேபாM`-	ம=க>	

கவG	பாரதியா:-	தன<	பாட6கள56	இைசையP	Q9;திO>ளா).		

எ+க>	பலW.	தாயகமாகிய	இல+ைகயG]-	இராமநாத.	ப6கைல=கழக-,	

வட	இல+ைக	ச+கதீ	சைப	ேபா.ற	பல	நி`வன+க>	இ.`-	அ+9	இ:=9-	

ந-	 ம=கA=9	 இய6,	 இைச,	 நாடக-,	 பரத	 நா1\ய-	 ேபா.ற	 கைலகைள	

கMபGPபதி6	%=கிய	ப+9	வகி=கி.றன.		

	

ச+கதீ-	 ஒ:	 ெத^வ jகமான	 கைல.	 இைறவ.	 நம=9	 அ:ள5O>ள	 9ர6	

ேப_வதM9	 ம12ம6ல பா2வதM9-	 Nட.	 ைக	 வGர6கA-	 இைச=	

க:வGகைளP	 பயG6வதMகாகேவ	 வG;தியாசமான	 ந jள+கAட.	

அைமJ<>ளன.	 உ;தமமான	 ச+கதீ;ைத	 நா-	 அ\=க\	 ேக1ேகேவ[2-.	

கடT>	 வழிபா2	 ெச^வதM9-,	 கடTைள	 அறிவதM9-	 ச+கதீ-	 ஒ:	

சாதனமா9-.	 நா-	 ஒ:	 பாடைல	 இைசOட.	 பா2-ெபாI<-,	 ஒ:	 ந6ல	

பாடைல=	 ேக19-	 ெபாI<-	 கவைலகைள	 மறJ<	 இ.ப=	 கடலி6	



	
	

	

	

h$9வ<ட.,	 ெத^வ jக	 உலக;தி6	 உலTகி.ேறாேமா	 எ.ற	

உண)aசிையO-	ெப`கி.ேறா-.	இ.`	சின5மா	பாட6கள5]-,	நா12P	QறP	

பாட6கள5]-	இைச	தமிIட.	ேச)J<	இன5=கிற<.	

	

இைச=9	வயதி6ைல.	ெமாழி	இ6ைல.	 சாதிேபத-	இ6ைல.	 Qல-	ெபய)Jத	

நா2கள5]-	ந.9	ேத)aசிெபMற	இைசயாசிWய)க>	ச+கதீ;ைத	%ைறPப\	

கMபG;<	 வ:கிறா)க>.	 ஆகேவ	 நா%-	 நம<	 பG>ைளகA=9,	 ேபர=	

9ழJைதகA=9	 க6வG,	 வGைளயா12	 மM`-	 கைலகAட.	 ச+கதீ=	

கைலையO-	 ெதாட)J<	 கMக	 ஆவன	 ெச^யேவ[2-.	 அ<	 தமி$	

இைசயாகேவா,	 ேமMக;திய	 இைசயாகேவா	 ஹிJ<Vதான5	 இைசயாகேவா	

இ:=கலா-.	 இைசைய	 ெதாட)J<	 கM`	 ந-	 இள-	 சJததியGனW.	 வா$T	

வள-	ெபற	அவ)கைள	ஊ=9வG=கேவ[2-.	

	

"இைச	ேக1டா6	QவG	அைசJதா2-,	அ<	இைறவ.	அ:ளா9-."	

	

-	_சலீாேதவG	கேணச_Jதர-.																		
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Thirukural	Story.	

ெபா&ைம)* வா&ைம இட.த ……..																						

																				(2. உ4.திர7.)  	

ேநர* மாைல 4 மணி ஆகிவி@டA. எ7C* ஒ4 
மணி.தியால.திF த*பி பாCேதவ7 பாடசாைலயிH4IA 
தி4*பிவிJவா7. காF2க* கKவிLெகாMJ கனிIத OரHF 
அMணா எ7Q அைழ.ALெகாMJ S@JLOT வ4வா7. 
அவ7 பாFவU)* 2க.ைத பாV.தA* வாமேதவ7 ஆனIத 
பரவசமைடவா7.	

	

2004 YனாமிLO தZகT தா&தIைதயைர)* தZைகைய)* 
பHெகாJ.தபி7[ அMணா\* த*பி)* ம@J* S@UF 
இ4LகிறாVகT. த*பிLO இ^ேபா வயA 9. OJ*ப.திF `.த 
பிTைளயாகிய 22 வயA வாமேதவேன த*பிLO அ^பாவாக\* 
அ*மாவாக\* இ4Lகிறா7. இAவைர பலநா@கT தா7 
ப@Uனியாக இ4IதேபாA* ஒ4 நாளாவA த*பி  ப@Uனி 
இ4Lக அவ7 இட* ெகாJLகவிFைல. OJ*ப ெசா.ALகT 
யா\* விbறாகிவி@டன. YனாமியாF பாதிLக^ப@டவVகcLO 
நிவாரணமாக ெப4* பண உதவிகT கிைட.ததாக பரபர^பான 
ெச&திகT ெவளிவIதேபாA*,	உMைமயிF இவVகcLO 
கிைட.த சிQெதாைக)* காHயாகிவி@டA.	



	
	

	

	

இ7Q த*பிLO சா^பாJ ேபாட ைகயிF எA\* இFைல ,	
ைகLகUகார.ைத தவிர. அவசரமாக வாமேதவ7 
கைட.ெத4\LO ெச7Q ைகLகUகார.ைத விbQ சிறிதள\ 
பண* ெபbQLெகாMடா7. இேதாJ ஒ4 வார.ைத 
சாிLக@டலா*. த*பிLO உண\^ ெபா@டல* வாZகிLெகாMJ 
SJ தி4*பினா7. தி4*[*ெபாKA ஒ4 ெதாழிbசாைலயிF 
காவலV ேவைலLO ஆ@கT ேதைவ எ7C* விள*பர* ெதாZக 
வி@U4^பைத அவதானி.தா7.	

                               மQநா@ காைல த*பிைய 
பாடசாைலLO ஆய.த*ெச&A உண\ெகாJ.A அ7ெபாKக 
அC^பிைவ.தபி7,	அIத ெதாழிbdசாைலLO வாமேதவ7 
ெச7றா7. காவலV ேவைலLO விMண^பிLக வி4*[வதாக 
கடைமயிF இ4Iத காவல4LO ெதாிய^பJ.தினா7. காவலV 
அவைன ஆ@ேசV^[ அதிகாாியிட* அைழ.Adெச7றாV. 
அதிகாாி ேக@ட ேகTவிகcLO உசாராக\* 
த7ன*பிLைகேயாJ* அைமதியான 2ைறயிF சிற^பாக பதிF 
அளி.தா7.  ஒ7பதா* வO^[வைர பU.தி4^பதாக\* 27[ 
எZO* ேவைல ெச&யவிFைல எ7Q*,	சIதV^ப* ெகாJ.தாF 
ேநVைம)டC* விYவாச.AடC* ேவைல ெச&A அவVகைள 
தி4^தி^பட ெச&ய 2U)* எ7Q* எAவித தயLக2* 
கா@டாA உQதி eறினா7.   அவCைடய ேபdசிF உMைம 
ெதானி.தA. கடைம உணVdசி ெவளி^பைடயாக. ெதாிIதA. 



	
	

	

	

இவbறாF கவர^ப@ட அதிகாாி 6	மாத பாீ@சாV.த 
அU^பைடயிF அவைன ேவைலLகமV.த\*,	ேவMUய 
பயிbசிLO ஏbபாJ ெச&ய\* ஒ^[LெகாMடாV. 2தF 6	
மாச.திbO மாத* h 5,000	ச*பள2*, சீ4ைட,	இலவச மதிய 
உண\ ஆகியைவ)* தர^பJ* எ7Q* அறிவி.தாV. த*பியி7 
வாi\,	பU^[ தழ*பாமF அைமய வழிகிைட.Aவி@ட 
ஆனIத* வாமேதவனி7 மனைத சிHVLக ைவ.தA.	

                       ெதாழிbசாைல நிVவாகLக@Uட* மிக\* 
அழOவா&Iததாக இ4IதA. அைத Ybறிய நில^பர^[ ர*யமாக 
நிVமாணிLக^ப@J,	பலவVண ேராஜாLகc*,	ெசkவIதி,	
ெசkவர.ைத ld ெசUகc* நா@ட^ப@U4Iதன. 
ேதா@டLகார7 பசைள இJவதிm* ஒKZகாக 
நீVபா&dYவதிm* கவனமாக இ4Iதா7. அதனாF ெசUகT 
ெசழி^பாக வளVIA க4*பdைச இைலகc* நிறநிற lLகc* 
நிைறIA கா@சிஅளி.தன. கா&Iத இைலகc* வாUய lLகc* 
அ7றாட* அகbற^ப@J lIேதா@ட* எ7Q* 
[A^ெபாH\ட7 கா@சியளி.தA. அmவலக.திF பணி[ாி)* 
இளநZைகயV வVணவVண உைடகcட7 lIேதா@ட.திF 
இைடLகிைட ேதா7றி மைறIதனV. இZேக ேவைல ெச&வA 
வாமேதவCLO ெப4ைமயாக இ4IதA.	

`7Q மாதZகT அைமதியாக ஓUன. ெதாழிbசாைல 
S@UbO அMைமயிF இ4IதபUயாF ேவைலேயாJ 



	
	

	

	

த*பிைய)* கவனி^பதிF சிரம* ஏbபடவிFைல. ஒ4நாT ஒ4 
சக ெதாழிலாளிLO ஆZகில.திF ஒ4 கUத* வIதி4IதA. 
பULக2UயாA ெதாழிலாளி கUத.ேதாJ அZOமிZO* 
அைலIA திாிவைத கMJ மனமிரZகிய வாமேதவ7 கUத.ைத 
வாZகி^ பU.A ெதளிவாக ெதாழிலாளிLO விளLகமளி.தா7. 
இIத ெச&தி ெதாழிலாளVகளிைடேய சிறிAசிறிதாக^ பரவியA. 
வாமேதவ7 உயV பU^[ பU.தவ7 ேபாm*,	இதிF ஏேதா 
மVம* இ4^பAேபாm* ெதாழிலாளV ம.தியிF சIேதக* 
கிள*பியA. மVமZகைள ெவளி^பJ.A*வைர 
இ4^[ெகாTள2Uயாத நபVகc* அவVகT ம.தியிF 
இ4IதனV. ச*பளமிFலாத உ.திேயாகமாக 
ெபாQ^ேபbQLெகாMJ ேமலதிக விசாரைணகளிF சிலV 
இறZகினV. வாமேதவ7 ஒ4 பி ஏ ப@டதாாி எ7Q* 
உMைமைய மைற.A ேவைலயிF அமVIATளா7 எ7Q* 
தகவF அ*பலமானA.	

ெதாழிலாளV ம.தியிF அதிகாாிகcLகாக உள\ பாVLO* 
ஒ4 சில4* இ4Lகேவ ெச&தாVகT. அவVகT வழியாக 
இ.தகவF ஆ@ேசV^[ அதிகாாிைய ெச7றைடIதA. 
வாமேதவைன ஆ@ேசV^[ அதிகாாி வரவைழ.தாV. ப@டதாாி 
எ7ற உMைமைய மைற.A ேவைலைய ெபbQLெகாMடA 
Obற* எ7றாV. ப@டதாாி எ7ற உMைமைய மைற.தைத 
வாமேதவ7 ஒ^[LெகாMடா7. உMைமைய மைற.த 



	
	

	

	

Obற.ALகாக உடேன ேவைல நீLக* ெச&ய^படலா* எ7Q 
நியமனLகUத.திF ஒ4 சர.A இ4IதA. அத7பிரகார* அவ7 
உடேன ேவைல நீLக* ெச&ய^ப@டா7. இதைனLேக@J 
மனZகலZகிய வாமேதவ7 அதிகாாிைய ம7றாடேவா 
எதிV.Aேபசேவா வி4*பவிFைல. ேநேர சகஊழியVகளிட* 
ெச7Q விைடெபbQLெகாMJ [ற^பட ஆய.தமானா7.  	

						ெதாழிலாளV    ம.தியிF சில உMைம. ேதாழVகc* 
இ4IதாVகT. இவVகT அவசரஅவசரமாக ஒ7QeU ேவைல 
நீLக.ைத எதிV.A ஆV^பா@ட* ெச&ய ஆர*பி.தனV. 
இதனாF ெதாழிbசாைல வளாக.திbOT Oழ^பநிைல 
உ4வாகியA. ேமFமாU அைறயிF இ4Iத 2தலாளி இதைனL 
கவனி.தாV. எ7னOழ^ப* எ7Q பாV.Aவ4*பU த7 
காாியதாிசிைய அC^பினாV. காாியதாிசி வIA விபரZகைளd 
ெசா7னA* வாமேதவைன த7னிட* அC^[*பU காவல4LO 
ெதாைலேபசியிF உ.தரவி@டாV. 	

வாமேதவ7 வIA ைகக@U தைலOனிIA 2தலாளியி7 27 
நி7றா7. த7 தா&தIைதயV YனாமிLO பHயானைத)* த7 
ெபாQ^பிF ஒ4 த*பி இ4^பைத)*,	த*பியி7 ேதைவகcLO 
ேபாதிய பணவசதி இFலாA ப@ட கpடZகைள)* விளLகி 
eறினா7. பிஏ சா7றிதேழாJ ேவைலLO அைலIA* ஒ4 
பலC* கிைடLகாதைத விபாி.தா7. காவலV ேவைலயாவA 
கிைட^பதbO*,	அதbகாக த7 பU^ைப^பbறிய உMைமைய 



	
	

	

	

மைற^பதbO* ஏbப@ட நிV^பIத.ைத விளLகி eறினா7. 
2தலாளி 27[ பைழய ேப^ப4* ேபா.தFகc* விbQ கJ* 
2யbசியாF 2தலாளியானவV. அவ4LO பாச*,	கடைம,	
வQைம,	ேசாக* எ7பன ெதாியாத அCபவZகT அFல. 
2தலாளி ஆனA* அவbைற மறIத கனவாC* அFல. அவV 
க4ைண)Tள* பைட.தவராகேவ இ4IதாV. வாமேதவ7ேமF 
அவ4LO அCதாபேம உMடாகியA. மQநாT காைல 
10மணிLO சா7றிதTகேளாJ வIA சIதிLO*பU ெசாFH 
வாமேதவைன அC^பிைவ.தாV. ெதாழிbசாைலயிF 
பரபர^[நிைல ஓ&IதA.	

மQநாT காைல வாமேதவ7 சா7றிதTகேளாJ வIதா7. 
சா7றிதTகT அடZகிய உைறயி7 ேமF அழகான 
எK.ALகளிF 	

'	ெபா&ைம)* வா&ைம இட.த,	[ைரதீVIத 	

  ந7ைம பயLO* எனி7.’	

எ7ற தி4LOறைள எKதியி4Iதா7.	

உைறயி7 ேமF இ4Iத இLOறைள^ பாV.தA* 2தலாளியி7 
2க.திF ஓV [72QவF ேதா7றியA.வாமேதவ7 ஆiIத 
அறி\*,	பரIத மன^பா7ைம)*,	அைசயாத 
கடைம)ணVdசி)* நிைறய^ ெபbறவ7 எ7ற அபி^பிராய* 
அவV மனதிF உ4வாகியA. அவ7 மனசார நFல காாிய.திb 



	
	

	

	

காகேவ உMைமைய மைற.தா7 எ7பைத)* அதனாF 
எவ4LO* எIத தீZO* ஏbபடவிFைல எ7பைத)* கவன.திF 
எJ.ALெகாMடாV. அவ7 வாணிக நிVவாக.AைறயிF ப@ட* 
ெபbறி4^பைத)* அவதானி.தாV. தனA பிர.திேயக 
காாியதாிசி பதவியிF,	6 மாத பாீ@சாV.த அU^பைடயிF 
பயிVdசி ெபQபவராக ேவைலயிF அம4*பU 
ேக@JLெகாMடாV. மாத*  h 10,000 ச*பள* த4வதாக\*, 6 
மாத 2UவிF ேவைல,	நட.ைத,	எ7பன சிற^பாக இ4LO* 
ப@ச.திF ேவைல நிரIதரமாLக^ப@J ச*பள உயV\* 
கிைடLO* எ7Q வாLகளி.தாV.	

    வாமேதவ7 பணிவ7ேபாJ ேவைலைய ஏbQLெகாMடா7. 
அவ7 மனதிF ம@டbற மகிidசி OUெகாMடA. 2தலாளிLO 
தைல வணZகி ந7றி eறினா7. அ4ைம. த*பிைய எFலா 
வசதிகேளாJ* வளV.ெதJLக சZகbப* ெச&தா7. வTcவ^ 
ெப4மாைன)* மனசார வணZகி வாi.தினா7.	
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DIABETES 	
Dr Sumathy Perampalam 	

Diabetes is diagnosed when blood glucose levels are elevated. It occurs when the 
body is unable to properly use and store glucose due to inadequate insulin 
production or inability of the body to use the insulin that is produced. Insulin is the 
hormone that allows blood glucose to move into cells to use as energy. Hence when 
insulin production or action is impaired it results in elevated glucose levels in the 
blood. 	

There are two major types of diabetes. In type 1 (fomerly called juvenile-onset or 
insulin-dependent) diabetes, the body completely stops producing any. Individuals  
with type 1 diabetes must take daily insulin injections to survive. This form of 
diabetes usually develops in children or young adults, but can occur at any age. 
Type 2 (formerly called adult-onset or non insulin-dependent) diabetes results when 	
the body doesn’t produce enough insulin and/or is unable to use insulin properly 
(insulin resistance).  	

What are the symptoms of diabetes? 	
Symptoms of diabetes include fatigue, thirst, urinary frequency, weight loss, 
increased hunger, blurred vision, frequent infections and poor wound healing.  	

However, type 2 diabetes may be insidious. The high sugar levels may cause end 
organ damage without symptoms in individuals not knowing they have the disease. 
Hence it is important to have yearly screening with your family doctors particularly if 
you are at risk of developing diabetes. 	

Who gets diabetes? 	



	
	

	

	

Diabetes can occur in anyone. Risk factors for diabetes include family history of 
diabetes, obesity, older age group (>55 y.o), hypertension, hypercholesterolaemia  
and certain ethnic groups, particularly people of Sri-Lankan and Indian origin.  	

Why is it important to keep blood glucose levels in optimal range? 	
If your blood glucose runs high for long periods of time, this is an increased risk of 
complications, such as eye disease, kidney disease, heart attacks and strokes and 
more.  The longer you have diabetes — and the less controlled your blood sugar — 
the higher the risk of complications. Possible complications include: 	

• Cardiovascular disease. Diabetes dramatically increases the risk of various 
cardiovascular problems, including coronary artery disease, stroke and 
peripheral vascular disease. 	

• Nerve disease (neuropathy). Excess sugar can injure the walls of the tiny 
blood vessels (capillaries) that nourish your nerves, especially in your legs. This 
can cause tingling, numbness, burning or pain that usually begins at the tips of 
the toes or fingers and gradually spreads upward.  Left untreated, you could 
lose all sense of feeling in the affected limbs. 	

• Kidney disease (nephropathy). Diabetes can damage this delicate tiny blood 
vessel clusters (glomeruli) that filter waste from your blood. Severe damage can 
lead to kidney failure or irreversible end-stage kidney disease, which may 
require dialysis or a kidney transplant. 	

• Eye disease (retinopathy). Diabetes can damage the blood vessels of the 
retina (diabetic retinopathy), potentially leading to blindness. Diabetes also 
increases the risk of other serious vision conditions, such as cataracts and 
glaucoma. 	

• Foot disease:  Nerve damage in the feet or poor blood flow to the feet 
increases the risk of various foot complications. Left untreated, cuts and blisters 



	
	

	

	

can develop serious infections, which often heal poorly. These infections may 
ultimately require toe, foot or leg amputation. 	

How is diabetes treated? 	
Lifestyle: 	

Diet and exercise is integral for management of both Type1 and Type2 diabetes. 
Some people with type 2 diabetes can manage their disease without medication by 
appropriate meal planning and adequate physical activity. Physical activity can help 
the body use insulin. The amount of carbohydrate in a meal is the most important 
factor influencing blood glucose levels after a meal. 	
 	
Diet should compromise 50% non-starchy vegetables, 25% protein (unless you have 
kidney disease).and 25% grainy and starchy foods. Knowledge of carbohydrate 
serving size of food that is equal to one exchange (15 grams of carbohydrate) and 
glycaemic index (GI) of  food  is useful. Eating less carbohydrates foods and 
avoiding high GI carbohydrates like pasta, rice, white bread, white potatoes and 
sugary cereals can help people with diabetes control their blood glucose levels.   	
 	
Medications: 	
All individuals with Type1 diabetes need insulin because their body does not produce 
any insulin.  	
 	
Most people with type 2 diabetes are treated with oral diabetes medications to help 
the insulin already being produced work efficiently, or to help your body produce 
more insulin. If tight glucose control is achieved through oral medications and a 
healthy diet and regular exercise, then a person with type 2 diabetes may be able to 
avoid insulin injections. 	

Type 2 diabetes patients ultimately discover that despite their best efforts, the oral 
medications, along with diet and exercise, are no longer keeping their blood glucose 



	
	

	

	

in a healthy range. This is not unusual as  insulin-producing cells may be depleted. 
At this time, insulin injections may be required to continue to keep your blood 
glucose in the healthy range to avoid long-term diabetes complications. 	

Measures for Diabetes control: HbA1c and Glucose Monitoring 	
The HbA1C test is used to gauge how well the individual is managing their diabetes. 
It reflects the average blood sugar level for the past three months. It can be used to 
diagnose diabetes as well. However, it does not replace the need for glucose testing. 
Regular monitoring can help see the effects of food, exercise, medication and illness 
on your blood glucose levels. It can also help identify any patterns or changes in your 
blood glucose levels that you should discuss with your doctor or diabetes health 
professionals. 	

Acute complications: 	
Hypoglycaemia is a low blood glucose level <4mmol/L. It can occur if diabetes is 
treated with insulin or sulphonylurea with concurrent poor oral intake or increased 
activity. Symptoms of hypoglycaemia include weakness, trembling , sweating , 
dizziness, hunger and irritability. It is important to recognise hypoglycaemia and treat  
it quickly to stop your blood glucose level from falling even lower. 	
Hypoglycaemic unawareness is the inability to recognise hypoglycaemic episodes 
and requires modification of medications and education of patient. 	
Persistently elevated blood glucose levels >20mmol/L in patients with Type1 and 
Type2 diabetes can lead dangerous acute complications which require immediate 
management by a health professional. 	

Diabetes and driving: 	
Hypoglycaemia can directly impact on safe driving.  National guidelines recommend 	
BGL of >5mmol/L prior to driving or “Be Above 5 to Drive”. Health professionals need 
to evaluate patients with diabetes on their capacity to drive against national 



	
	

	

	

standards. If there are significant complications hypoglycaemic unawareness, 
retinopathy or peripheral neuropathy, specialist review may be required.  	
 	

Diabetes in specific circumstances: 	
Diabetes patients require careful individualised management in the following 
circumstances: 	

1. Sick days 	
2. Planned surgical procedure 	
3. Travel 	

Please seek advice from your doctor or diabetes health professional for 
management plan in these situations. 	

Regular review by your doctor: 	
The annual cycle of care is a checklist for reviewing  patients with diabetes. Your 
general practitioner (GP) will do this review to help you and your health professionals 
manage your diabetes, and to reduce your risk of diabetes related complications. 	



	
	

	

	

 	
Resources: 	



	
	

	

	

https://www.ndss.com.au/older-people 	

https://diabetesnsw.com.au/wp-content/uploads/2014/12/Bilingual-WYNK-Tamil.pdf 	

https://diabetesnsw.com.au/wp-content/uploads/2014/12/Carb-counting.pdf https://eatforhealth.gov.au  

                          ******************************** 
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					உPQ																																																	சிறிதளT		

	

																			(	ஒ:	_[2	=	1	பா6	\.	அளT	)	

காலிஃPளவ)	ேதா^PபதMகான	கைரச6		

					ேகா<ைம	மா																			1	_[2		

					ேசாள-	மா																								3	ேமைச=கர[\		(Corn	Flour)	

					கடைல	மா																									3	ேமைச=கர[\		

					மிளகா^	q>																			1	ேத=கர[\		

					உPQ																																					சிறிதளT		

					ெபாWPபதM9																		எ[ெண^		

	

தயா3DEF	Gைற		

		1.	காலிஃபGளவைர	அளவான	<[2களாக	ந`=கி,	த1ைடயான	

ேகாPைபயG6	பரவG	ந2ேவ		

						2	ேமைச=கர[\	த[ண j)	ஊMறி	4	நிமிட+க>	ைம=ேரா	ேவவG6	

ைவ;ெத2=கT-.	

		2.	ேதா^PபதMகான	கைரசைல	ெம6லிய	Nழாக;	தயா)	ெச^யT-.	

		3.	ெபாW=9-	தா^aசியG6	(	சM`	9[டாளமான<	)	எ[ைணையa		

							sடா=கT-.	



	
	

	

	

4 5அ6ல<	6	காலிபGளவ)	<[2கைள	ஒrெவா.றாக=	கைர;த	

மாவGேல	ேதா^;<			எ[ெண^=9>	இ12P	ெபா.ன5றமா9-	வைர	

ெபாW=கT-.	

5 எpசிய	<[2கைளO-	இrவா`		ந.9	ெபாW;ெத2=கT-.	

6		ெபாW=9-ேபா<	ேம6	கழீாக;	தி:PபG=	ெகா>ளT-.	<[2க>		

				ஒ.ேறாெடா.`	ஒ1\ெகா>ளாதி:=கேவ[2-. 

		7.		ெபாW;த	<[2கள5.	எ[ெணையP	ேபா=9வதM9	இவMைற 

ேபPபW6	பரவG	வGடTம		

		8.அ2;ததாக	அக.ற	பா;திரெமா.றி6	ெவ+காய;ைத	ந.9		 

வத=கT-.	

9.இpசி,	உ>ள5ையO-	ேச);<	சிறி<	ேநர-	வத=கT-.	

10.ந`=கிய	பaைச	மிளகா^,	ெவ+காய-	ஆகியவMைற	ேச);<	 

    கிளறT-.	

11.	மிளகா^	qைளO-	சிறிதளT	உPைபO-	ேச)=கT-.	

12.ேசாயா	ேசாV,	த=காள5	ேசாV	ஆகியவM`ட.	1/4	_[2	த[ண j)	

ேச);<	கிளறT-.	

13.கPசிக-	மி:<வாக=	க\படேவ[2-.	



	
	

	

	

14.ெபாW;த	காலிபGளவ)	<[2கைள	கவனமாகa	ேச);<,	

அைன;தி]-	மாசல=N	12	ேச:-	வ[ண-	ந.றாக=	கிளறி=	

9]=கT-.	<[2க>	சிைதJ<	ேபாகாதவா`	கிளறT-.	

15.அ2PபGலி:J<	இற=கி	ம6லி;		<ள5)கைள	ேமேல	qவGவGடT-.			

	;. 						- கி:பா ர9நாத..	

ஃAI		–	The	Flu	

	

இ.ைறய	நா>		

கன;த	திைரaசைீலகtடாக		

ெச-மpசளா^		

வG\Jத<.	

	

தவG12=9:வGகள5.	கaீச]-		

ம=ைப	பறைவகள5.	பாட]-		

ெகா[டா1டமா^	ஒலி=கி.றன,	



	
	

	

	

	

9ள5யலைறக>	இர[\]-		

ெவJந j)	ெசாWய		

9Q9Qெவ.`	கழிTந j)9ழா^		

ஒேர	ஜதியG6	தடதட=கிற<,	

	

கர[\கAட.		

த12கA-	ேகாPைபகA-		

ஒ:	பா1ட-	

	

கைத;<	ஓ^கி.றன,	

9திOய)Jத	சPபா;<=கA-		

b1V	காலணGகA-		

ேசா\=9	ேசா\யா^		

வ j12	%.கதைவP		

b1\Pேபாகி.றன,	

	

அைற=க1\லி6			

	

கிட=9-	ஃPA=	கா^aச]=9		

ைவ;தியைரP	பா)=கேவ[2-		

ேபால	இ:Jத<,		

	

எIJ<		

எைதேயா	மா1\=ெகா[2		



	
	

	

	

ெவள5ேய	இற+கிய<,	

சரீான	க`PQ	வ jதிகள56		

தைடெயா.`-	இ:=கவG6ைல.	

	

	

சமி=ைஞ		வGள=9க>		

பaைசயாகேவ	பMறி	எWJதன		

	

	

அவசரP		பGWவG6		

	

%.	வGறாJைத	வWைசயG6	-	அ<		

ேசா)J<	உ1=கா)Jதி:Jத<		

	

ேநாயாள5கள5.		

இ:ம]-,	%னக]-	ேக12		

	'கலி	%;திகிட=9'	

யாராவ<	த.ைன	ைவ;தியWட-		

N1\Pேபாக	மா1டா)களா	எ.`		

கா;<	கிடJத<.	

	

தைல	பாW;த<		

	

வGறாJைத=9	வJத		

தாதிP	ைபய.	Q.னைக=கிறா.		

	



	
	

	

	

அJதP	Q.னைக		

தன=கான<தா.	எ.`	அைடயாள+	க[2		

QAக-	தா+கா<		

அவன5ட- 	தாவGPேபாகிற<.	

	

தாதிP	ைபய.		

அட=க%\யாம6		

'அa,	அ...	a	,	அ.....a_-'	எ.`		

அ2=க2=கா^;	<-மி=	ெகா[2		

ேநேர	uைழJதா.		

தைலைம	ைவ;தியW.		

அைற=9>,	

	

அவ)	Bless	You	ெசா.னதி6		

ெநகி$J<	ேபான	ஃPAT=9		

க[கள5]-	>	h=கி]-		

ந j)aசள5யா^	வ\Jத<.	

	

-	ஆழியா>-	

			********************************	

	

	

 
 
 



	
	

	

	

 
உAப8<	சிறA.கIF	உபேயாகKகIF		

(Nகி>	தகவ6	ப=க;திலி:J<	தமிழா=க-	ெச^யPப11<)	

	

%=கிய	9றிPQ	:	உ+கA=9	உPைப	பய.ப2;<-ேபா<	எதாவ<	

வG:-ப;தகாத	வGைளTக>	ஏMப\.	உ+க>	ம:;<வWட-	%ைறயான	

ஆேலாசைன	ெபMற		பG.	பய.ப2;தT-.	

	

உPQ,	சாதாரணமாக	_ைவ=9-	மண;திM9-	ம12ம6ல,	உணவG.	தர;ைத	

ேம-ப2;தி,	சாPபGட	ஆ)வ;ைதO-	q[2-	ஒ:	ெபா:ளா9-.	

	

சில	அ.றாட	பய.பா2க>:	

1. அவG;த	%1ைடைய	_லபமாக	உைடPபதM9,	அதைன	அவG=9-ேபா<	

உPQ	கலJத	ந jW6	ெகாதி=கவGட	ேவ[2-.	

2. %1ைடயG.	தர;ைத	அறிவதM9,	அதைன	உPQ	ந jW6	ேபா1டா6	ந6ல	

%1ைட		ந jW6	அமி$J<வG2-.	பIதான	%1ைட	உPQ	ந jW6	மித=9-.			

3. ெவ1\ய	ஆPபG>,	ேபW=கா^,	உ:ைள=கிழ+9	<[2க>	நிற-	

மாறாம6	இ:PபதM9,	உPQ	ந jW6	ேபாடலா-.	

4. ேதந j)	9வைளயG6	உ>ள	ேதந j)	ேகாPபG	கைறகைள	ந j=9வதM9,	

சிறிதளT	உPQ	ேச);<	கIவGனா6	_லபமாக	அகMறிவGடலா-.	

5. க[ணா\P	பா;திர+கைள	_;த-	ெச^O-ேபா<,	சாதாரண	9ள5)	ந jW6	

கIவGயபG.,	sடான	உPQ	ந jWனா6	கIவGனா6	பளபளPபா9-.	

6. அ\PபG\;த	பா;திர;ைத	_;த-	ெச^ய	இல9வான	

%ைற,பா;திர;தி.	அ\யG6	நிைறய	உPைப	ெந:=கமாகP	ேபா12	



	
	

	

	

சM`	ந j)	வG12,	இரT	%I=க	ஊற	வGடேவ[2-.	அ2;த	நா>	அைத	

ெகாதி=க	ைவ;தா6,	_லபமாக	அக.`வG2-.	

7. உPQ-	அPபa	ேசாடா	கலைவயGனா6,	வ j1\6	9ள5)சாதனP	ெப1\ைய	

_லபமாக=	ெக1ட	வாைட	இ.றி	_;த-	ெச^யலா-.	

8. ேகாPபGயG.	வாசைனைய	அதிகW=க	ஒ:ெசா12	உPQ	ேபாடலா-.	

9. பா6		அதிக	ேநர-	ெகடாம6	பா<கா=கT-	ஒ:	ெசா12	உPைப	

பய.ப2;தலா-.	

	

உAப8<	சில	ம9L;வA	பய<பாMகN.	

1. ரvயாவG.	நா12PQற	ம:;<வ;தி6,உணவGனா6	நps1டPப\.	

(Food	Poisoning),	உPQ	கலJத	ெவா1காைவP		ப:கலா-.	ம<	

அ:Jதாதவ)க>	நிைறய	உPQ	கலJத	ந jைர	2-	3	9வைள	அ:Jதி,	வாJதி	

எ2=க	%யMசி=கலா-.	ஆனா6	இ<	ம:;<வ	சிகிaைச=9	ஒ:	

மாM`	வழி	அ6ல.		

2. இர;த	அI;த-	9ைறJதா6,	உடன\யாக	உPQ	நிைறய=	கலJத	ந jைரP	

ப:கலா-.		

3. காய+கைளa	_;தPப2;<வதM9	உPQ	ஒ:	சிறJத	கி:மி	

நாசின5யாக9-		

4. 2	வார+க>	ெதாட)J<	உPQ	ந jWனா6	_;தPப2;தினா6,	பMகள5.	

இைடயG]>ள	சி`	<க>க>	எ6லா-	அக.`	வG2-.	

5. ப6	வலிையP	ேபா=9வதM9,	தின%-	ஒrெவா:%ைற	சாPபG1ட	

பG.Q-,	ப2=க	ேபாவதM9	%.Q-	வாைய	உPQ	ந jWனா6	கIவ	

ேவ[2-.		

6. க2-	இ:ம6,	நிwேமான5யா	ேபா.றவMறிM9,	ேநாயாள5யG.	பG.	

ப=க-	உPQ	ந jW6	ேதா^;த	_;தமான	<ணGையP	ேபாடலா-.	



	
	

	

	

7. %கPப:,	ெகாPQள+க>	ேபா.றவMைற=	9ணPப2;த,	சிறிதளT	

உPைப=	க12;<ணGயG6	(bandage	)	ைவ;<	ஒ:	மணG	ேநர-	க1ட	

ேவ[2-.	ஒ:	நாள56	2-3	தடைவ	இPப\a	ெச^யலா-.		

8. அ\ப1ட	காய+கள5M9	உPQ-	வGன5க:-	ேச);<	ேபாடலா-.	தைல	

வலிைய=	9ணPப2;தT-	இ<	ஒ:	சிறJத	வழியா9-.	

9. _:1ைட		நாள;திM9	(varicose	vein)	சிகிaைச	அள5=க,	பாதி=கPப1ட	

நாள;திM9	ெசறிJத	உPQ	ந jைரO-,	இIபட=N\ய	க12	<ணGையO-	

தின%-	காைலO-	மாைலO- 	பய.ப2;தினா6,	அJத	நாள-	

ப\Pப\யாக	சாதாரண	நிைல=9	வ:-.		

10. ேதன5	அ6ல<	வ[2	9;திய	இட;தி6	ெகாpச-	ஈரமான	உPைப;	

தடவGனா6,	சM`	ேநர;தி6	வலியGலி:J<-	வ j=க;திலி:J<-	

வG2படலா-.		

11. உPபGனா6	மசாy	ப[zவ<,	9ைறJத	இர;த	அI;த-,	க2ைமயான	

ெசWமானP	பGரaசைனக>,	ச)=கைர	வGயாதி	மM`-	சாதாரண	த\ம.	

ேபா.றவMறிM9	ந.ைம	அள5=9-.	

																														ஆனா6	ச:ம	அல)ஜி,	எ=சிமா	மM`-	திறJத	காய+கள5M9	

உPபGைனP	பய.ப2;தினா6	எதி)மைறயான	வGைளTக>	ஏMப2-.		

	

நா+க>	சாதாரணமாக	உணவGM9P	பய.ப2;<-	உPபGM9	,	இ;தைன	

ஆaசWயPபட=N\ய	இய6QகA-,	அவMறா6	எ;தைன	வGதமான	

ந.ைமகA-	இ:=கிறெத.பைதP	பா);த j)களா..!!!	

அதனா6	தாேனா	எ.னேவா	"	உPபG1டவைர	உ>ளளT-	மறவாேத"	எ.`	

ந-	%.ேனா)க>	ெசா6லி	ைவ;தி:=கிறா)க>….!		

	

																																	********						********								********* 	
	



	
	

	

	

		

	
	

	 	

	 	

	 	

	 	
	


