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டிமெஷிிய எெற மசள மழுங

்நய், ஒர ஙழம ்நயியஙம. மசள

மழுங ்நயினெ ஒர பனடி தயெ அனசைமர

்நய். ஞயப்ம மறதி ்நய் பறறி படரத

ி்ய்ள மதலின ஞயப்ுதிறெ எெ்ம

நிச்்யறறசலப பறறிப படரத ி்ய்ள

்்ண்ம.

நினைவாற்ற என்ாற எனை?

ஒர நி்ழச்்ிய அனலத ஒர

ிை்திசி்ிய நம நிச்்னன ச்ுத அசத

்தச்ிய் ்நருதின பிெப்ுத்த தயெ

நிச்்யறறன. அரத ஆறறன தயெ ம்ிதடெ

ிபரமபயலய் ி்றறி, ்தயன்ன்சள உறதி

ிை்்ிறத. நிச்்யறறன ஙசறைம ்பயத,

அ்ர த்த ்யழகச்ினன பல இெ்ன்சள

ைரதிக் ்நர்ிறத. எ்்் நிச்்யறறலிெ

்ச் அசத எபபட அதி்டுதக ி்ய்்த

எெபசதப பறறி பயரப்பயம.

நிச்்யறறசல இர ்ச்்ளய்ப

பனடக்லயம.

 ஙற்ிி ்யல நிச்்யறறன

 நீணட ்யல நிச்்யறறன

குறிக றால நினைவாற்ற:

இதச் இர ்ச்்ளய்ப பனடக்லயம.

1. உடைடகாறக குற நினைவாற்ற
(Immediate Memory):

அதய்த, இப்பயத ஒர்ர கறிி

ிை்தி்சள அ்ுத ்ன்யட்ி அபபட்ி

கற்தயஙம. எ்ுதக்யா்கங, ிதயசல்பைி

எண்சள ஒர்ர ிையனலி மடுததம

அ்ுத ்ன்யட்ி திரமப அசதச ிையன்த.

இரத நிச்்யறறன மசளினெ ஃபனரணடன

(Frontal) பஙதிினன இரரத

ி்ளிபப்ுதபப்்ிறத.

2.குறிக றால நினைவாற்ற (Recent

Memory):

இத ஐரத நிமிடு்் மதன ஒர

மணன ்நருதிறங அனலத ஒர ைில

நயா்ககங மெ்யன நடரத்றசற நிச்ி

கற்த. எ்ுதக்யா்கங, ்யசலினன

எெ் உணி எ்ுதக ி்யண்டயம எெபசத

நணப்ன ்்சளினன நிச்ி கற்த. இரத

நிச்்யறறன மசளினன ஹிப்பய்யமபப

(Hippocampus) எெ்ம பஙதிினன இரரத

ி்ளிபப்்ிறத.

நீணட றால நினைவாற்ற (Long-term

Memory):

ைிற்ிதின நடரதச்்் மறறம

ைில ஆண்்ககங மெ்யன நடரதச்்சள

நிச்ி கற்த. எ்ுதக்யா்கங,

தற்பயத உு்் ்ித 40 எெற ச்ுதக

ி்யணடயன நீு்் படுத ப்ளிினிெ ிபிர,

அப்பயசதி நணபர்் ஆ்ிி்றசற

நிச்ி கற்த. இரத நிச்்யறறன ிபர

மசளினலிரரத ி்ளிபப்ுதபப்்ிறத.

இச் த்னர இெ்ம ைில நிச்்யறறன

்ச்்் உ்ள்.

1. செகற நனடமன் நினைவாற்ற
(Procedural Memory):

ைில ்்சல்சள இபபடுதயெ

ிை்ி ்்ண்ம எெற பழ்ி அதெபட

ஞாபக மறதி நோா்
(டசமனனிகா / மனள மழுக) என்ாற எனை?

Dr. A.வவணி, Rockfort Neuro Center, Trichy.
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அசது திறமபட ிை்த மடபபத.

எ்ுதக்யா்கங, ஊரதி ஓா்்த, நீசைன

அடபபத, உசட அணன்த, ைசமின ிை்்த

ஆ்ிிச்ியஙம. இரத நிச்்யறறசலக

்றறகி்ய்ளு ிதயடுஙம ்பயத மா்்ம

்ட்மய் இரகஙம; அதின ்தரசைி ிபறற

்னாடயன அரத ிைிசலச ிை்்தறங நயம

அதி்ு திரி்ய்ளு ்தச்ினனசல.

நிச்ி மறதி ்நயினெ மறறிி நிசலினன

கட இரத நிச்்யறறன அ்ர்ககங

நிசலுத நிறஙம; அத்யன தயெ அ்ர்ளயன

ஊரதி்சள இிக் மடைம. ஆ்யன எுங

ிைெற எபபடு திரமபன ்ர்த

எெபசதுதயெ மறரத ்ன்்யர்். இரத

நிச்்யறறன மசளினெ ்பைன ்்ு்ிலிிய

(Basel Ganglia) எெற பஙதிினலிரரத

ி்ளிபப்ுதபப்்ிறத.

2.உணர்றுகறாை நினைவாற்ற
(Emotional Memory):

நம ்யழகச்ினன ஒர ைில

்நரு்ளின நடகஙம நி்ழி்ளயன எதிரமசற

அனலத ்நரமசற உணரி்ளயன பயதிக்பபா்

உணரசைி்ளிெ உசைுதிறங உரதபபாடரப்பயம.

இச் நம நிச்்னன எபிபயழதம நீு்யமன

நிசலுதிரகஙம. அ்த எதிரமசறிய்

நி்ழி மீண்ம நடகஙம ்பயத நம மசள

நமசம எசைடகஙம அனலத ்நரமசறிய்

(ம்ிழசைி) நி்ழ்ய் இரரதயன அசத

அபபட்ி ிை்ிு தண்ம. இரத

நிச்்யறறன மசளினன உ்ள லிமபனக

்சளிம (Limbic Circute) எெற த்ிப

பஙதிினன இரரத ி்ளிபப்ுதபப்்ிறத.

3.றாடெிறுகறாை நினைவாற்ற (Visuo -

Special Memory):

ஓர இடுதின இரரத ்்ற ஒர

இடுதிறங எபபடச ிைனல ்்ண்ம, எபபட

நம ்ாீ்கஙு திரமபன ்ர ்்ண்ம எெற

நிச்்னன ி்ய்்த. எ்ுதக்யா்கங,

திரசைிினன இரரத மதசர மீ்யாைி அமமெ

்்யினுகங ிைெற மீண்ம திரசைிினன

உ்ள நம ்ாீடறஙு திரமப ்்ண்ம

எெறயன, எரதப பயசதசிு ்தரரித்ுத

ிைெ்றய்மய அ்த ்ழிினன மீண்ம திரமபன

்ாீடறங ்ர்த இரத நிச்்யறறன

ச்ினன தயெ உ்ளத. ஒர ைில

பயசத்சளு த்ற ்ன்ம்பயத இரத

நிச்்யறறன தயெ நமசம எசைடகச்

ிை்த மீண்ம ைடிய் ்ழிசிு

்தரரித்க்ச ிை்்ிறத. இரத நிச்்யறறன

நம மசளினன பசடாடன ்லயப (Patietal

Lobe) பஙதிினன இரரத ி்ளிபப்ுதபப்்ிறத.

நிச்்யறறலிெ ்ச்்சளப பயரு்தயம.

்மறஙறிபபனாட்றறின ஞயப்ுதிறெ

பஙதிினன உ்ள ிைன்் அதெ திறச்

இழகஙம ்பயத ஞயப்மறதி ்நய் ்ர்ிறத.

இரத மசள மழுங ்நயினன மி்ிம

அதி்மய் ்ிதய்்ர்சள பயதிபபத

அனசைமர எ்பப்ம ்நயியஙம.

அறனெமர வநா் என்ப எனை?

உல் அனசைமர ்நய் தி்ம

ஆண்்தயறம ிைபடமபர 21-ம ்ததிிெற

அ்ைடக்பப்்ிறத. அனசைமர ்நய் எெபத

மசள மழுங ்நய் எ்பப்ம. இர்நய்

ஞயப்மறதி ்நயினெ ஒர ்ச்ியஙம.

ஞயப்மறதி ்ர்தறங பல ்யரணு்்

உ்ளத; அதின ஒெறதயெ இரத அனசைமர.

நயம ஏெ இரத ்நயசி அனசைமர

எெற ஙறிபபன்்ி்றயம எெறயன, 1906-ஆம

ஆண் ிஜரமெ ம்நல மருத்ர

அ்லயினப அனசைமர, ஞயப்மறதி

்நயின்யன இறரத ஒர ்நயியளிினெ

மசளினன ஏறபா்்ள மயறறுதிச்

்ணடறிரதயர. அத்யன அ்டெ நிச்்யன

இர்நய்கங அனசைமர எெற ிபிர

ஏறபாடத. இத த்னர, ஒர ைிலரகஙு

தசலினன ஞயப்ு திற்க்ய் பஙதிினன
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அடப்்தயும, ைிலரகஙப பக்்யத ்நய்

ஏறப்்தயும ஞயப்மறதி ்நய் ஏறப்்ிறத.

இத ்பயன நிசறி ்ச்்் உ்ள்.

அறனெமர வநா் ஏற்பவுறறாை றாரணற

எனை:

அனசைமர எ்ம மசள மழுங

்நய், மசளினன உ்ள ிைன்் 60

்ிதிறஙப பனறங அதெ ிைின திறச்

இழபபதயஙம. மசளினன உ்ள அைிசடன,

்்யலிெ எ்ம ்்திினிர ிபயரா்ளிெ

அளி ஙசற்தயும மசள ிைன்ளிெ

ஆறறன ்ளம அதய்த, சமா்ரய

்யணாடிய்னெ ிைினபய் பயதிக்பபாடயும

மசள மழுங ்நய் ஏறப்்ிறத.

மசள மழுங ்நயியளி்ளிெ

ப்்ச் பயரகஙம்பயத மசளச சரக்ு்்

ஏறபாடரகஙம. ஙறிபபய் ிடம்பயரன பஙதி,

பசராடன பஙதி மறறம ஃபனரணடன பஙதிினன

உ்ள ிைன்், அதெ ிைின திறச்

இழபபதயன அனசைமர டிமெஷிிய

ஏறப்்ிறத. 65 ்ிசது தயண்ம ஏழ

்னழக்யாட்ரகஙம, 85 ்ிதிறங ்மன

உ்ள்ர்ளின 20 ்னழக்யாட்ரகஙம

அனசைமர டிமெஷிிய ்ர்தற்ய்

்ய்பப உ்ளத.

அறனெமர வநாகிற எதுனை அ்ிக்ிறக

உகளை?

ஞயப்மறதி எெபத மசள மழுங

்நயினெ அறிஙறி எ் ிதடியம்ல்ி பலர

இரக்ிெற்ர. அதெ புத (10) எசைடகச்

அறிஙறி்சளப பறறி இப்பயத பயரப்பயம.

இரத புத அறிஙறி்கம இரரதயன அ்ரகங

மசள மழுங ்நய் இரபபதய் அருதம

அனல.

“இுிற ெில அ்ிக்ிறக சுரிுாவல,

மனள நரற்ிகற நிபணரடற அனைதபத

செறல வவணபற”

ஞா்றம்ுிக கன்்ாப:

எசதிய்த ்தடக ி்யண்ட

இரபபர. அெறயட ்்சல்சள்ி நயம

ிை்ி மடியமன ்பய்த ஒர மக்ிிமய்

அறிஙறி. அதய்த ஞயப்ுதிறெ ஙசறரத

்ன்ம. உதயரணுதகங, ைய்ன/பணபசப. இத

எெறய்த ஒரநய் நடபபத; உட்் நமகங

நய்ம ்நய் ்ரத்னாட்தய எெற பிம

ி்ய்ளு ்தச்ினனசல. இெசறகஙக

்யசலினன எெ் ்்சல்சளச ிை்்தயம

எெபசத மறரத ்னாடயன அ்ர்ககங ஞயப்

மறதி ்நய் ்ரத்னாடத எெற அருதம.

 நயம எுங இரக்ி்றயம? ியடடம ்பைிக

ி்யணடரக்ி்றயம? நமமசடி

ிநரு்ிி உற்ன்ர ியர? மச்்ன

ஙழரசத்் ியர? எெபசதக கட மறரத

்ன்்ர. அ்ர்் ்யழகச்ினன பதிதய்

்ரத உறி்ளய் மச்்ன மறறம

ஙழரசத்சள மறரத ்ன்்ர. ஆ்யன,

இறரத்ர்சள நிச்்னன ச்ுதிரபபர.

அதய்த, ியர ஒர்ர பழு்யல

ிை்தி்சள அதி்மய் ்பைிக

ி்யணடரக்ிறயர்்ளய அ்ர்ககங

ஞயப் மறதி ்நய் ்ரத்னாடத எெற

அருதம.

 ஒர ்னஷிம நடக்ிறத எெறயன, அத

எரதக ்்யணுதின நடரதிரகஙம

எெபசத அ்ர்ளயன ிதயடர மடியத.

 ்பச்தின கட மயறதன்் ்ரலயம;

்யருசத்சளக கட மயறற்யர்்.

‘்ப்ய’ எெபதறங பதின ‘்ை்ய’

எெற கற்யர்் எழுதக்சள்ிய

அனலத ்யருசத்சள்ிய மயறறிப

்பச்யர்். இரத மயதிடிய்

அறிஙறி்கம மசள மழுங ்நயினன

ஏறபடலயம.

 மடி்்கஙம திறெ ஙசறரத ்ன்ம,

சதடிமய் இரரதிரபபயர்், நனல பல
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இடு்ககங ிைெற இரபபயர்்.

ஆ்யன இப்பயத ஒர மடி எ்க்

மடியமன த்னபபயர்். ஒர

்னஷிுசத்ி ச்ுதக ி்யண்

ஙழமபனக ி்யண் இரபபயர்். அபபட

இரகங்மய, இபபட இரகங்மய எெற

ஙழபபனக ி்யண்ட இரபபயர்்.

 ைிலரகங எத ஙளிிலசற? எத

ைசமிலசற? எத நமமசடி அசற?

எெற ்ாீடறங்்ள்ி ிதடியமன

்பய்்ன்ம. ைிலர ்ர்்றப

அசறின்ல்ி ைிறநீர மறறம மலம

்ழிுத ்ன்்யர்்; அதற்ய் ்ரரத

மயாடயர்். நயம ிை்தத த்ற எெற

அ்ர்ககங ிதடிிம ிதடியத.

்ாீடன உ்ள்ர்், “இ்ு் எபபட

பணறயு் எெற பயரு்் ி்ய்ைம

கட ிபயறபப இரக்ய இபபட எனலயம

ிை்த ்னா் அ்ு் பயா்கங

்பயறயு் பயரு்்” எெற

்ருதபபா்க ி்யணடரபபயர. ஆ்யன

இிதனலயம ஞயப்மறதி ்நயினன ்ரம

அறிஙறி்ளின ஒெற எெபசதப படரத

ி்ய்ள ்்ண்ம.

 அ்ுதத அ்ர்் அு்ல்ம

ிைனப்ர்ளய் இரரதயன, அு்ல்ம

மடரத ் ீ் திரமபன ்ர்சத மறரத

்ன்்யர்். அு்ல்ுதின எெ்

ிை்ி ்்ண்ம எெபசதைம மறரத

்ன்்ர; ஆ்யன அ்ர்் இரத மயதிட

அெறயடம ிை்த ி்யணடரரத

்்சல்சளக கட இப்பயத ிை்ி

மடியமன ்பய்்னாடயன அததயெ

ஞயப்மறதி ்நய்.

 த்ிசமபப்ுதிக ி்ய்்யர்்.

 இனலயத ஒெசற இரபபத ்பயெறம,

உணசமினன நடரதத ்பயெறம ்பச்யர்்.

 திடிரெற ்்யபபபா்க ்ுத்தின

அ்ுத்ர்ளிெ உணரி்சள,

ம்நிசலசிப படரத ி்ய்ள மிறைி

ிை்ியமன இரபபத.

 நயம இப்பயத பயருத புத அறிிசர்்

த்னர, ்மும பல அறிஙறி்கம

இரக்ிெற். இசதபபறறி ்னழிபபணரி

மக்ளிடம இனலயததயன இசத ்்ற

ஏ்தய ்னியதி எெற எண்்ிெற்ர.

்மும மரதிடபபத, ்ப் ஒா்்த

எெற இரரத ்ன்்ிறயர்்.

காரகக மனள மழுக வநா்

வரவுறறாை வா்்பறக அுிறற?

 எாடயம ்ஙபபனறங ்மன படக்யமன

இரபபத

 20 - 40 ்ிதி்ல்ி ்யத ்்ாஙம

தெசமசி இழபபத

 ஒ்ர இடுதின அமரரத ்்சல

ிை்ப்ர்ளய் இரபபத

 உிர இருத அழுதம

 நீடழிி ்நய்

 உடன பரமெ

 பச் மறறம மதபபழக்ம

 அதி் நய்பாட ம் அழுதம

 அதி்மய் ்்யபம ி்ய்்த

இ்ர்் அச்்ரகஙம ஞயப்மறதி

்நய் ்ர்தற்ய் ்ய்பப்் அதி்ம.

இச்்் அச்ுதம அனசைமர மா்ம

அனல ிமயுதமய் ஞயப்மறதி ்நய்

்ர்தற்ய் ்ய்பப்சள அதி்பப்ுத்ிெற்.

ஞா்ற ம்ுி வநானகக றணட்ிவப எ்்ட?
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 மதலின ஞயப்மறதி ்நய் இரபபத

அரத ்நயியளிகஙு ிதட்ிறதய எெற

பயரக் ்்ண்ம. ைிலரகங ஞயப்மறதி

்நய் த்கங இரபபத த்க்்

ிதடியத. ்ாீடன இரபப்ர்் தயெ

்ண்பனடுத அசழுத ்ர்யர்்.

அ்ர்்ள ‘எ்கங ஞயப்மறதி ்னியதி

இரக்ிெறத’ எெற ிையெ்யன அத

ஒர ்ச்கங் ்ரம; ஆ்யன

அ்ர்ககங ிதடி்னனசல எெறயன

மறிறயர ்ச்கங் ்ரம.

 எரிதரத ்ச்ிய் ஞயப்மறதி ்நய்

எெற ்ணடறிி அறி்யறறன மதிபபப்

(Cognitive Assessment) ிை்த

பயருதயன அ்ர்் எரத ்ச் எெற

்ணடறிிலயம. இதின பல ்ச்்்

உண்.

 இச் அச்ுத்ம மசள மழுங

்நய் எ் எ்ுதக ி்ய்ள மடியத.

ஙணபப்ுதககடிச்்கம உ்ள்.

ஞயப்மறதி ்நய்்ளின ைில ்ச்ிய்

ஞயப்மறதி ்நய்்சள மரரத ி்ய்ுத

ஙணபப்ுதலயம.

 ைில ்ச்ிய் இருத பட்ையதச்

ிை்ி ்்ண்ம. அதின பன-12, சதரய்்,

நீரழிி ்நய் இச்்சளக ்ணடறிி

்்ண்ம மறறம (MRI Brain)

மசளினெ அசமபப எபபட உ்ளத

எெற பயரக் ்்ண்ம. மசளினெ

சரக்ம ்ணடறிி உதிம PET Scan

எ்ுதப பயரகஙம ்பயத, எரத இடுதின

ிமாடயபயலிைம ஙசறரத்ளத எெபசதக

்ணடறிி மடைம. அரத மயதிட

்ண்பனடகஙம ்பயத, எரத ்ச்சிச

ையரரத ஞயப்மறதி ்நய் எெபசதக

்ணடறிி மடைம. இப்பயத மரப்

்ையதச் ்ரத்ளத; மரப்ிம இதறங

்யரணம. மரப் மயறறு்ளயன

்ரத்ளதய? எெபசதைம ்ணடறிி

மடைம.

 மரப்்னன ்்யளயற இரகங்மிய்யன

ஒர பரமபசரினன இரரத மறிறயர

பரமபசரகஙப பரிம.

ஞா்றம்ுி வநா்கக அட்்னட வமற

ெிறிதனெ எனை?

இதெ ைி்ிசசை மசற்்

்நயியளிகங ஏறற்யற மயறறபப்்ிெற்.

ஞயப்ுதிறெ அதி்பப்ுததுக்ய்

மயுதிசர்் ி்ய்பப்தய் மா்மினலயமன,

திடிரெற ைுதமி்தன, ிபயரா்சள

உசடுதன, ைர்த்பப்தன, ்ாீடன எசைின

தபபதன, தய்ய்்் ்பசதன, ைிறநீர ்ழிுதன,

்ப் ்ரத்னாடத எெற மறற்ர்சள து்

்னடயமன ிை்்ர. இரத மயதிடிய்

ைிக்ன்ககங ம் ்நய் மருத்டெ

ஆ்லயைச் மி்ிம மக்ிிம.

நினைவாற்னல அுிறரகற & ஞா்ற ம்ுி

வநா் வராமற ுபகற:

நயம படபபதறஙம, ்தரி்ளின

நிசறி மதிபிபண்் எ்பபதறஙம, ஒர

்்சலசி ்னசர்ய்ச ிை்்தறஙம எ்

அச்ுதிறஙம இரத நிச்்யறறன மி்ிம

்தச். இசத அதி்டக்க ்ணடபபய் மில

்்ண்ம. அதற்ய் ைில ்ழிமசற்்

இ்தய:

 இரி ்நர ஆழரத உறக்ுதிெ ்பயத

நிச்்யறறன ்ு்சட்ிறத.

 ச்ாடமிெ-C உ்ள பழு்சள அதி்ம

எ்ுதக ி்ய்்த.

 ்ய்்றி்் ்ீசர்் தி்மம உண்னன

்ைருதக ி்ய்்த.
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 ்யதசமக ி்யாசட்், நிச்ிுதிறச்

அதி்டக்க கடிச். எ்்் தி்மம

இரண் ்தீம ்யசலினன எ்ுதக

ி்ய்்த.

 ்ன்்சத்ககங ்னசட ்ண்பனடபபத.

 ஙறகி்ழுதப ்பயாட்ளின புி்்பபத.

 ்யசலினன இரரத இரி ்சர எெ்

ிை்்தயம எெபசத நிச்ி கர்த.

 பதிி ்சல்சளக ்றறகி்ய்்த,

ஙறிபபய் இசை மறறம பதிி

ிமயழி்சளக ்றறகி்ய்்த.

 நயகம ஒர மணன ்நர உடறபினறைி

ிை்்த.

 ஏதய்த ஒர ்னசளியாடன அனலத

ிை்ைம ்்சல்ளின ம்சத நிசல

நிறுதி ்னசளிய்்த அனலத ிை்்த.

 மசசைக ்்்ிபபத.

 ஒவி்யர நயகம 20 நிமிடமய்த

திிய்ம ிை்்த.

 பல ைிரதச்்சள ம்தின ி்யண்

ிை்ைம ்்சலினன ்்்ம இனலயமன

இரபபத, மசள நல்கங நனலதனல.

ஒர ்நருதின, ஒர ்்சலினன மா்்ம

்்்ம மழ்சதைம ஒரு்ிசணுதச

ிை்்சது தயெ Mindfull Living எெற

கற்ி்றயம.

 மசசைக ்்்ிுதக ி்யண்ட ்தயபபக்ரணம

்பய்்த, ்தயபபக்ரணுசத சபபர

பனசரெ ்ிய்ய (Super Brain Yoga) எெற

கற்ி்றயம. இதின ்லகச்சிக

ி்யண் இடக்யசதைம, இடகச்சிக

ி்யண் ்லக்யசதைம மயறறிப

பனடபபதயன மசளினெ இரண்

அசரக்்யளு்கம தணடபப்்ிெற்.

்மும ஞயப்ுதிறெ, ஒரு்ிசணபபு

திறெ ஆ்ிிச் அதி்டக்ிெற். இசதப

படகஙம ஙழரசத்் அெறயடம ிை்்த

நனலத. இரத உணசமசி உணரரத நம

மெ்்யர்் ஙழரசத்் த்ற ிை்தயன

அனலத மதிபிபண ஙசறரதயன

்தயபபக்ரணம ்பயட ச்ுத்ர. ்்ய்னன

ிைெறயன ைிறிி்ர மதன ிபடி்ர ்சர

பன்சளியசரப பயருது ்தயபபக்ரணம

்பய்்த எெற நம ்யழகச்்ிய்

்தயபபக்ரணுசத இசணுதிரக்ிறயர்்.

அ்ர்ளிெ கரரதமதி ்பயறறுதக்த.

்மறகறிி 14 - ்ழிமசற்சளப

பனெபறற்தயன, நம மசளினன உ்ள

நிச்ிு திற்க்ய் பஙதி்் தணடபபா்

அச்ுத ்ச்ிய் நிச்்யறறசலைம

அதி்டுத ்யழச் ்ணணமிமயக்ிக

ி்ய்ளலயம.

எனைதுாாற நறலனவ வறடற!

ம்ுினக ம்்வ்ாற!!

நினைவாற்னல வளர்வ்ாற!!!


