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கி. ஜனார்த்தனன்

ஆேராக்–கிய குறிப்–பு–க–ைளச் சமூ–கத்–
தினரிடம் ேசர்க்–கும் பணி–ைய மும்–
மு–ர–மாக ேமற்ெகாண்டு வருகிறார் 
டான் ேடாக் ேசங் மருத்–து–வ–ம–ைன–
யின் சுகா–தா–ர வழிகாட்டி 29 வயது 
எஸ்.விக்–ேனஷ். 

நியூ–கா–ஸல் பல்–க–ைலக்–க–ழ–கத்–
தில் உணவு, மனி–தச்–சத்–துத் துைற–
யில் விக்–ேனஷ் 2016ல் பட்–டம் ெபற்–
றார். உயர்–நி–ைலப் பள்ளி பகு–தி–ேந–
ரக் கல்–வி–யா–ள–ரா–கப் பணி–யாற்–றிய 
பிறகு, கடந்த மூன்று ஆண்–டு–க–
ளாக சுகா–தார வழிகாட்டியாகப் 
பணி–யாற்–று–கி–றார். 

சிறு வயது முதல் சைம–ய–லி–லும் 
சத்–து–ண–வி–லும் ஆர்–வம் ெகாண்ட 
இவர், உண–வால் மனித உடல் எப்–
படி பய–ன–ைட–கிறது எனத் ெதரிந்–
து–ெகாள்–வ–தில் ஈடு–பாடு ெகாண்–ட–
வர். 

ெவவ்–ேவறு வயது பிரி–வ–ன–ருக்கு 
எந்–த உண–வு–வ–ைக–கள் எந்த அள–
வில் ெபாருந்–தும், சத்–துள்ள உண–
வுப்–ெபா–ரு–ைளக் கைட–கள் அைட–
யா–ளம் காண்–பது ேபான்ற திறன்–க–

ைளக் கற்–றுத்–த–ரு–கிறார்.  
“உதா–ர–ணத்–திற்கு, சைமத்த 

மாமிச, காய்–க–றி–கைள விற்–கும் 
உண–வுக்–க–ைட–களில் என்–ெனன்ன 
மூலப்–ெபா–ருட்–கள் ேசர்க்–கப்–பட்–டுள்–
ளன, தாளிப்–புப் ெபாருட்–கள் யாைவ 
என்–ப–ைதத் ெதரிந்–து–ெகாள்ள 
முயற்சி ெசய்–ேவன். அவற்ைற 
ேமலும் எவ்வாறு ஆேராக்–கி–ய–மாக்–
கலாம் என்–பது என் முதல் சிந்–த–
ைன–யாக இருக்–கும்,” என்றார். 

குேவாங் வாய் ஷு பரா–ம–ரிப்பு 
நிைல–யத்–தின் ெபண்–ட–மி–யர் கிைள–
யில் மூத்த வட்–டா–ர–வா–சி–க–ளு–டன் 
ேநர–டி–யாக உைர–யாடி ஆேலா–சைன 
வழங்–கு–வார். 

உடல்–ந–லம், சுகா–தா–ரத் ேதைவ–
கள், வாழ்க்–ைக–முைற, வசதி என 
முதி–ேயார் ெதாடர்–பான அம்–சங்–க–
ைளக் கருத்–தில் ெகாண்டு ஒவ்–
ெவா–ரு–வ–ருக்–கும் ஏற்ற வழி–மு–ைற–க–
ைளப் பரிந்–துைர ெசய்–வார்.  

“இவர்–கள் என்ைன ஒவ்–ெவாரு 
முைற–யும் சந்–திக்–கும்–ேபாது சுகா–
தார இலக்கு ஒன்ைற அவர்–க–ளி–
டத்–தில் முன்–ைவப்–ேபன். அந்த 
இலக்ைக அவர்–கள் அைடந்த பின்–
னர்–தான் அடுத்த இலக்–குக்–குப் 

ேபாக முடி–யும்,” என்று விக்–ேனஷ் 
ெதரி–வித்–தார்.

கடந்–தாண்டு ெகாவிட்-19 கிரு–
மித்–ெதாற்று பர–வல் ெதாடங்–கி–ய–
ேபாது அதற்கு ஏற்ற வித–மாக சுகா–
தா–ரத் திட்–டங்–கைள வகுக்க ேவண்–
டி–யி–ருந்–த–தா–கக் கூறி–னார். வீட்–டில் 
இருந்–த–ப–டிேய ேநர–ைலக் காெணாளி 
வழி உடற்–ப–யிற்சி வகுப்பு நடத்–தி–ய–
தா–கக் கூறி–னார்.

உணவு ெதாடர்–பான சுகா–தா–ரக் 
குறிப்–பு–கள் எல்லா இனத்–த–வ–ருக்–
கும் ெபாருந்–தாது எனக் குறிப்–பிட்ட 
விக்–ேனஷ், ெபாது–வாக இந்–தி–யர்–
கள் பழுப்பு அரி–சிைய (brown rice) 
குழம்–பு–டன் சாப்–பி–டு–வ–தில்ைல எனக் 
கூறி–னார். ெவள்ைள அரி–சி–ேயாடு 
பழுப்பு அரி–சி–ையக் கலந்து சாப்–பி–
டு–வது சிறப்பு என்–றார். 

ஆேராக்–கி–ய–மான சமு–தா–ய–மாக 
மாறு–வ–தில் இைள–யர்–க–ளுக்கு முக்–
கி–யப் பங்கு இருப்–ப–தா–கக் கூறிய 
விக்–ேனஷ், இைள–யர்–கள் ஆேராக்–
கி–ய–மான உண–வுப் பழக்–கங்–கைள 
ேமற்–ெகாண்டு தங்–கள் ெபற்–ேறார், 
தாத்தா பாட்–டி–மார்–க–ைள–யும் அவ்–
வாறு ெசய்ய ஊக்–கு–விக்–க–ேவண்–
டும் என்–கி–றார்.

முதிேயாரின் மின்னிலக்கச் சவால்கைளத் தீர்க்க உதவுபவர்

இர்–ஷாத் முஹம்–மது

திறன்–ேப–சி–ையப் பயன்–ப–டுத்–தத் 
ெதரி–யாத தாயா–ருக்கு அடிப்–பைட 
பயன்–பாட்–ைடக் கற்–றுக்–ெகா–டுக்க 
முயற்சி ெசய்–தார் 25 வயது ரி ஷி–
காந்–தன் விஜ–ய–கு–மார். மறு–நாேள 
கற்–றைத மறந்–து–விட்–டார் ரிஷி–யின் 
63 வயது தாயார் ெசந்–தா–மைர. 
ெபாறு–ைம–யி–ழந்து கற்–றுக்–ெகா–டுப்–ப–
ைதேய நிறுத்–தி–விட்–டார் ரிஷி. 

ெகாவிட்-19 ேநாய்ப் பர–வல் 
முறி–ய–டிப்–புத் திட்–டம் நடப்–புக்கு வந்–த–
தும் ரிஷி–யின் தாயார், தம் மற்ற 
மூன்று பிள்–ைள–க–ைள–யும் ேபரப்–பிள்–
ைள–க–ைள–யும் பார்க்–கா–மல் ஏக்–கத்–
தில் இருந்–தார். நன்–யாங் ெதாழில்–
நுட்–பப் பல்–க–ைலக்–க–ழ–கத்–தின் வீ 
கிம் வீ ெதாடர்பு, தக–வல் பள்–ளி–யில் 
ெதாடர்–புக் கல்வி இளங்–க–ைலப் 
பாட இறு–தி–யாண்–டில் பயி–லும் ரி ஷி 
அப்–ேபாது ேவைலப் பயிற்சி ேமற்–
ெகாண்–டி–ருந்–தார். 

ரி ஷி வீடு திரும்–பும் வைர அவ–
ரின் தாயார் காத்–தி–ருந்து, அவர் 
வந்–த–வு–டன் ‘வாட்ஸ்–அப்’ வீடிேயா 
அைழப்ைப இைணக்–கக் ேகாரு–
வார். ரி ஷிக்கு, அம்–மா–வின் 
ேவதைன புரிந்–தது.  

‘வீடிேயா அைழப்ைப என்–பது 
எவ்–வ–ளவு எளி–தான ஒன்று. ஏன் 
அவ–ருக்கு அைத மீண்–டும் கற்–பிக்–
கக்–கூ–டாது? பகல் ேவைள–யி–லும் 
அவர் பிள்–ைள–க–ளு–டன் ேபச–லாேம’ 
என்ற எண்–ணம் ரி ஷிக்–குத் ேதான்–
றி–யது. ெபாறு–ைம–யு–டன் எளி–ைம–
யான முைற–யில் கற்–பித்–தார் அவர். 
இது கடந்த ஏப்–ரல் மாதம் நடந்–தது. 

அேத கால–கட்–டத்–தில் இறு–தி–
யாண்டு திட்–டப் பணிைய ேமற்–
ெகாள்–ளும் நிைல–யும் ரிஷிக்கு வந்–
தது. ஏேத–னும் ஒரு ெதாடர்பு பிர–
சா–ரத்ைத உரு–வாக்க ேவண்–டும் 
என்–பேத திட்–டப் பணி–யின் எதிர்–
பார்ப்பு. ரிஷி தம் மூன்று குழு உறுப்–
பி–னர்–க–ளு–டன் கலந்–தா–ேலா–சித்–த–
ேபாது, தன்  அம்மா எதிர்–ேநாக்–கிய 
சவா–ைல–யும் அைதத் தீர்த்து ைவத்–த–
ைத–யும் குறித்து குழு–வி–ன–ரு–டன் 
பகிர்ந்–து–ெகாண்–டார்.

குழு உறுப்–பி–னர்–கள், ரி ஷி–யின் 
அனு–ப–வத்–தின் அடிப்–ப–ைட–யில் தங்–க–
ளின் ெதாடர்பு பிர–சா–ரத்ைத உரு–
வாக்–க–லாம் என்று முடி–ெவ–டுத்–த–னர். 
ேமற்–பார்–ைவ–யி–டும் ேபரா–சி–ரி–ய–ரின் 
ஒப்–பு–த–ைல–யும் ஆேலா–ச–ைன–யும் 
ெபற்று கிட்–டத்–தட்ட ஓராண்–டுக்கு 
முன் அவர்–கள் பணி–ையத் ெதாடங்–
கி–னர். 

நான்கு ெமாழிகளில் எளிைம

இைத–ய–டுத்து, #CanOneLah! 
இயக்–கத்–ைதத் ெதாடங்கி ஏறத்–தாழ 
100 மூத்–ேதா–ருக்கு உதவி நல்–கி–
யுள்–ள–னர் குழு–வி–னர். குைறந்த 
வரு–மா–னம், படிப்–ப–றிவு அதி–கம் இல்–
லாத முதி–ேயா–ருக்–குப் படங்–கள் வழி 
எளிய முைற–யில் திறன்–ேபசி மற்–
றும் இதர மின்–னி–லக்க முைற–க–
ைளப் பற்றி கற்–பிக்–கும் முயற்–சி–யில் 
குழு–வி–னர் ஈடு–பட்டு வரு–கின்–ற–னர்.

மிகு–தி–யான படங்–க–ளு–டன் ஆங்–
கி–லம், சீனம், மலாய், தமிழ் ஆகிய 
நான்கு அதி–கா–ரத்–துவ ெமாழி–க–ளி–
லும் ைகேய–டு–கள் தயா–ரித்–த–னர். 

முதி–ேயார் நட–வ–டிக்ைக ைமயங்–
களில் பட்–ட–ைற–கள், இரு முதி–ேயார் 
நட–வ–டிக்ைக ைமயங்–களில் சாைலக் 
காட்–சிகள் என ஏற்–பாடு ெசய்–தி–
ருந்–த– குழு–வுக்கு என்–டி–யு–வின் நலன் 
ேசைவ மன்–றத்–தின் கிட்–டத்–தட்ட 
30 ெதாண்–டூ–ழி–யர்–களும் ைகெகா–
டுத்து வரு–கின்–ற–னர். 

சமூக ஆத–ரவு வழங்–கு–தல் 

சமூக அள–வில் ஆத–ரவு வழங்–
கு–வேத இவர்–கள் திட்–டத்–தின் 
ேநாக்–க–மா–கும். 

குறிப்–பாக ேநாய்ப் பர–வல் சூழ–

ப. பால–சுப்–பி–ர–ம–ணி–யம்

காற்–பந்து விைள–யாட்–டா–ள–ராக 
‘ஹவ்–காங் யுைன–ெடட்’, ‘யங் 
லயன்ஸ்’ எனச் சுமார் ஐந்து ஆண்–
டு–க–ளாக சிங்–கப்–பூர் பிரி–மி–யர் லீக் 
குழுக்–களில் இடம்–ெபற்–ற–வர் 29 
வயது கா.சசி–த–ரன்.

காற்–பந்து வீர–ராக இருப்–பது 
நீண்ட காலத்–திற்கு நிைல–யான 
ஒரு ேவைல பாைத–யாக அைம–
யாது என்று நிைனத்த அவர், 
2014ஆம் ஆண்–டில் சிம் பல்–க–
ைலக்–க–ழ–கத்–தில் அைனத்–து–லக 
வர்த்–த–கத் துைற–யில் பட்–ட–யக்–கல்–
விைய ேமற்–ெகாள்ள முடிவு ெசய்–
தார். 

அேத ேவைள–யில் ெபாழு–து–
ேபாக்–காக ேதசிய காற்–பந்து லீக்–
கில் இடம்–ெப–றும் சிங்–கப்–பூர் கிரிக்–
ெகட் கிளாப் குழு–வி–லும் இைணந்து 
விைள–யா–டி–னார்.

ெதாடர்ந்து 2018ஆம் ஆண்–டில் 
ஸ்தர்–லிங் பல்–க–ைலக்–க–ழ–கம் வழங்–

கும் விைள–யாட்டு வர்த்–தக நிர்–
வா–கத் துைற–யில் பட்–டப்–ப–டிப்ைப 
ேமற்–ெகாண்டு கடந்–தாண்டு பட்–ட–
மும் ெபற்–றார் சசி–த–ரன்.

ெவவ்–ேவறு காற்–பந்து பயி–ல–
ரங்–கு–கள் மூலம் சிறு–வர் முதல் 
இைள–யர் வைர–யி–லா–ேனா–ருக்–குப் 
பயிற்–று–விப்–பா–ளர் ெபாறுப்ைப அவர் 
பகு–தி–ேந–ர–மாக ேமற்–ெகாண்–டார். 
அப்–ேபாது விைள–யாட்டு துைற 
சார்ந்த ேவைல–க–ைளத் ேதட–லாம் 
என்று எண்–ணி–னார்.

ெகாவிட்-19 கிரு–மித்–ெதாற்று 
கார–ணத்–தால், அத்–துைற சார்ந்த 
ேவைல–கள் கிைடப்–பது சசி–த–ர–னுக்–
குச் சவா–லாக விளங்–கி–யது. 

‘ ம ாய் – க – ரி – ய ர்ஸ் –ஃபூச் – ச ர் ’ 
(MyCareersFuture) இைண–யத்–த–
ளத்–தில் ேவைல ேதடிக்–ெகாண்–டி–
ருந்–த–ேபாது, ‘பாய்ஸ் டவுன்’ (சிறு–
வர்–கள் இல்–லம்) வீர–தீர விைள–
யாட்டு நிைல–யத்–தின் ‘எஸ்–ஜி–யு–
ைன–ெடட்’ பயிற்சி வாய்ப்பு இருந்–
தது அவர் கண்–ணில் பட்–டது.

சுவா–ர–சி–ய–மாக இருக்–கும் என்று 

நம்பி, அந்த ஒன்–பது மாதப் பயிற்–
சிக்கு விண்–ணப்–பித்து, கடந்த 
ெசப்–டம்–பர் மாதத்–தி–லி–ருந்து அந்–
நி–ைல–யத்–தின் திட்ட அதி–காரி 
ஆனார். 

சுவர் ஏறு–தல், இயற்ைக வளங்–
கைள ஆராய்–தல் என இளம் வய–
தி–ன–ருக்–கும் ெவளி–யாட்–க–ளுக்–கும் 
தகுந்த நட–வ–டிக்–ைக–கைள ஏற்–பாடு 
ெசய்–வது சசி–த–ர–னுக்–குப் புது–ைம–
யாக இருந்–தது; பிடித்–தி–ருந்–தது. 

பாதிப்–புக்கு ஆளா–கக்–கூ–டிய 
இைள–யர்–களின் கைத–ையக் 
ேகட்டு, அவர்–க–ளுக்கு நம்–பிக்ைக 
ெகாடுத்து, அவர்–க–ளால் ஒரு ெசய–
ைலச் ெசய்ய முடி–யும் என்று உற்–
சா–கம் அளிக்–கும்–ேபாது அதில் 
மிகுந்த திருப்தி அைட–வ–தாக 
பகிர்ந்–து–ெகாண்–டார் சசி–தி–ரன்.

“விைள–யாட்–டில் இைள–யர்–கள் 
அதிக ஈடு–பாடு காட்ட ஊக்–கு–
விக்க முடி–வ–தில் மகிழ்ச்சி அைட–
கி–ேறன். ஏென–னில் ஒழுக்–கம், 
தாக்–குப்–பி–டிக்–கும் தன்ைம ேபான்–ற–
வற்–ைறக் கற்–றுக்–ெகாண்டு ஒரு 

முழு–ைம–யான கற்–றல் அனு–ப–வத்ைத 
அவர்–க–ளால் ெபற முடி–கிறது,” 
என்று கூறி–னார் சசி–தரன்.

சுவர் ஏறு–தல் ேபான்ற விைள–
யாட்–டுப் பயிற்–சி–கைள நடத்த 
நிைல–யம் சசி–த–ரைன நிய–மித்–துள்ள 
நிைல–யில், புதிய திறன்–க–ைள–யும் 
அவர் கற்று வரு–கி–றார்.

சமூக ேசைவ துைற என்–றா–
லும் விைள–யாட்டு ெதாடர்–பான 
பணி–யில் இடம்–ெப–று–வது தமது 
விருப்–பத்–திற்கு ஏற்ப இருப்–ப–தால் 
இவ்–வாண்டு ஜூன் மாதம் பிறகு 
அந்–நி–ைல–யத்–தில் முழு ேநர ஊழி–ய–
ரா–கச் ேசரும் சாத்–தி–யம் உண்டு 
என்று சசி–த–ரன் குறிப்–பிட்–டார்.

“புதிய பட்–ட–தா–ரி–கள் திறந்த 
மனப்–பான்–ைம–யு–டன் ேவைலப் பயிற்–
சி–க–ைளக் கரு–தி–னால், ெவவ்–ேவறு 
துைற–களில் தங்–க–ளுக்கு விருப்–ப–
மான ேவைல–வாய்ப்–பு–க–ைளக் 
கண்–ட–றி–ய–லாம்,” என்று அறி–வு–றுத்–
தி–னார், ேமலும் கற்–ற–லில் ஆர்–வ–
மாக இருக்–கும் துடிப்–பு–மிக்க சசி–த–
ரன்.

சமூகச் ேசைவ துைறயில் முன்னாள் காற்பந்து வீரர்

ஆேராக்கிய வாழ்க்ைகமுைறக்கு வழிகாட்டுபவர் 

ஆேராக்கிய 
உணவுமுைற, 
வாழ்க்ைகமுைற 
குறித்து 
ஆேலாசைன 
வழங்கும் 
விக்ேனஷ். 

படம்: சாவ் பாவ் 

ேவைலப்பயிற்சி அனுபவம் மூலம் சமூகச் ேசைவ துைறயில் கால்பதித்து 
வரும் முன்னாள் காற்பந்து வீரர் சசிதரன். படம்: ஸ்ட்ெரய்ட்ஸ் ைடம்ஸ்

வழி காட்டும் இைளயர்கள்
கல்வி, ேவைல, திருமணம் ெதாடர்பில் எந்த பாைதயில் ெசல்லலாம் என்ற 
ேகள்விைய அடிக்கடி முணுமுணுக்கும் இைளயரிைடேய, பிறரது வாழ்க்ைகயில் 
மாற்றம் ெகாண்டுவரும் சிந்தைனயுடன் ஆக்கபூர்வமான பணிகளில் ஈடுபட்டு 
வருகிறார்கள் இந்த இைளயர்கள்.   

றார் ரி ஷி. ைகத்–ெதா–ைல–ேப–சிைய 
ைவத்–தி–ருப்–பது ஆடம்–ப–ரச் ெசலவு 
என்–றும் வீண் ெசலவு என்–றும் 
ேகட்டு வளர்ந்–த–வர் ரி ஷி. 

ஆனால் இப்–ேபாது திறன்–ேப–சி–
கள் அத்–தி–யா–வ–சிய ெபாரு–ளாக 
மாறி–விட்–டன. அத–னால் முன்பு நான் 
இருந்த நிைல–யில் இப்–ேபாது இருப்–ப–
வர்–கள் பாதிப்–புக்கு உள்–ளா–கக்–கூ–
டாது என்–பேத என் விருப்–பம், என்–
றார் அவர். இளங்–க–ைலப் பட்–டப் 
படிப்–பின் இறு–தி–யாண்டு திட்–ட–மான 
“CanOneLah!”, சமூ–கத்–திற்–குப் 

பலன் அளிக்–கும் திட்–ட–மாக இருப்–ப–
தால் பள்–ளிச் சூழ–ைல–யும் தாண்டி 
அத்–திட்–டம் ெதாட–ர–ேவண்–டும் என்ற 
எண்–ணத்–தில் நான்கு நிறு–வ–னர்–
களும் உள்–ள–னர். 

“என்–டியு நலன் ேசைவ மன்–றத்–
தி–டம் ஒப்–ப–ைடப்–பது அல்–லது முதி–
ேயார் நட–வ–டிக்ைக ைமயத்–தி–டம் 
ஒப்–ப–ைடப்–பது ேபான்ற வழி–கைள 
ஆராய்–கி–ேறாம். இத்–திட்–டத்–திற்–குத் 
ெதாடர்ந்து ஆேலா–ச–கர்–க–ளாக 
இருப்–ப–தில் நாங்–கள் கடப்–பாடு 
ெகாண்–டுள்–ேளாம்,” என்–றார் ரி ஷி.

லில் ஒரு–வ–ருக்–ெகா–ரு–வர் ேநர–டி–யா–
கப் பார்த்–துக்–ெகாள்ள இய–லாத 
நிைல–யில் ‘வாட்ஸ்–அப்’ காெணாளி 
அைழப்பு, ‘ஸூம்’ வழிேய ெதாடர்–
பு–ெகாள்ள முதி–ேயா–ருக்–குக் கற்–றுக்–
ெகா–டுத்–தால் குடும்–பத்–தி–ன–ேராடு 
அவர்–கள் இைணய உத–வும் என்–
பைத அவர்–கள் வலி–யு–றுத்தி வரு–
கின்–ற–னர். மின்–னி–லக்–கக் கல்–விைய 
முதி–ேயார் ஏற்–றுக்–ெகாள்–ளும் வைக–
யில், அவர்–க–ளு–டன் அந்–தப் பய–
ணத்–தில் ேசர்ந்ேத பய–ணிக்–க–வும் 
ெபாறு–ைம–யாக,  அவர்–க–ளுக்–குக் 
கற்–பிக்–க–வும் அவர்–கள் முடி–ெவ–டுத்–த–
னர். 

“என் அம்–மாைவ மன–தில் 
ெகாண்ேட இத்–திட்–டத்–ைதப் பரிந்–
துைர ெசய்–ேதன். திட்–டத்–திற்கு 
மூலக் கார–ணேம என் அம்–மா–தான். 
இந்த திட்–டத்–தின்–மூ–லம் சமூ–கத்–தில் 
உள்–ள–வர்–க–ளுக்கு அம்–மா–வுக்கு 
ேநர்ந்த நிைல வரக்–கூ–டாது என்று 
உறு–தி–யாக உள்–ேளன்,” என்–றார். 

“ெதாடக்–கக் காலத்–தில் குைறந்த 
வரு–மா–னம் கார–ணத்–தால் எங்–கள் 
குடும்–ப–மும் சிர–மப்–பட்–டது. என் சக 
நண்–பர்–க–ளுக்–குக் கிைடத்த வாய்ப்–
பு–களும் வச–தி–களும் எனக்–குத் 
தாம–த–மா–கேவ அைமந்–தன,” என்–


