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കേ ര ള ത്തി ന്റെ  ജ ന വി ധി യു ടെ  പു തു യാ ത്ര യ് ക്ക്
 യു . ഡി . എ ഫി ന്  ആ ശം സ ക ൾ  

കേരള നിയമസഭ തിരെഞ്ഞടുപ്്പ 2026-ൽ യു.ഡി.എഫ് േനടിയ ഈ ചരി�തവിജയം േകരള ജനതയുെട
മന�ിലുള്ള മാറ്റത്തിെ� ശക്തമായ �പഖ�ാപനമാെണന്്ന ഞാൻ വിശ�സിക്കുന്നു. വിജയിച്ച എല്ലാ യു.ഡി.എഫ്
�ാനാർഥികൾക്കും ഹൃദയം നിറഞ്ഞ അഭിനന്ദനങ്ങൾ അറിയിക്കുന്നതിേനാെടാപ്പം, ഈ വിജയത്തിന്
പിന്നിൽ �പവർത്തിച്ച ആയിരക്കണക്കിന് �പവർത്തകർക്കും ജനാധിപത� വിശ�ാസികൾക്കും എെ� നന്ദിയും
ആദരവും േരഖെപ്പടുത്തുന്നു.
പ്രതിപക്ഷ േനതാവ് വി.ഡി. സതീശെ� ശക്തമായ േനതൃത�വും ജനകീയ ഇടെപടലുകള�ം ഈ
െതരെഞ്ഞടുപ്പിെ� ഏറ്റവും വലിയ കരുത്തായി മാറി. സാധാരണ ജനങ്ങള�െട �പശ്നങ്ങൾ
നിയമസഭയ്ക്കകത്തും പുറത്തും ശക്തമായി ഉന്നയിച്്ച ജനങ്ങള�െട വിശ�ാസം േനടിെയടുക്കാൻ
അേ�ഹത്തിന് കഴിഞ്ഞു. അതുേപാെല തെന്ന മുതിർന്ന േകാൺ�ഗസ് േനതാവ് രേമശ് െചന്നിത്തലയുെട
രാഷ്�ടീയ പരിചയസമ്പത്തും �പവർത്തന മികവും യു.ഡി.എഫിെ� മുേന്നറ്റത്തിന് വലിയ ഊർജമായി.
േകാൺ�ഗസിെ�യും യു.ഡി.എഫിെ�യും എല്ലാ േനതാക്കള�ം �പവർത്തകരും ഒറ്റെക്കട്ടായി �പവർത്തിച്ചതാണ്
ഈ വിജയത്തിെ� അടി�ാനം.
ഈ തിരെഞ്ഞടുപ്്പ �പചാരണ കാലഘട്ടത്തിൽ േകരളത്തിെ� എല്ലാ ജില്ലകളിലും നടന്ന െപാതുേയാഗങ്ങൾ,
കുടുംബസംഗമങ്ങൾ, േറാഡ് േഷാകൾ, യുവജന-മഹിളാ സംഗമങ്ങൾ എന്നിവയിൽ വലിയ ജനപ�ാളിത്തം
ഉണ്ടായത് യു.ഡി.എഫിേനാടുള്ള ജനങ്ങള�െട �പതീക്ഷയുെട െതളിവായിരുന്നു. ജനങ്ങേളാട് േനരിട്്ട
സംവദിക്കുകയും അവരുെട ജീവിത �പശ്നങ്ങൾ േകൾക്കുകയും പരിഹാര വാഗ്ദാനങ്ങൾ നൽകുകയും
െചയ്ത േനതാക്കള�െട ആ�ാർത്ഥ സമീപനം ജനഹൃദയങ്ങെള സ�ാധീനിച്ച�.
കേരളത്തിെ� രാഷ്�ടീയ ചരി�തത്തിൽ �പവാസി മലയാളികള�െട പ�് എന്നും �ശേ�യമായിരുന്നു. ഈ
െതരെഞ്ഞടുപ്പിലും അതിന് വലിയ മാറ്റെമാന്നുമുണ്ടായില്ല. ഗൾഫ് രാജ�ങ്ങളിൽ നിന്നും അേമരിക്ക, കാനഡ,
യൂേറാപ്്പ, ഓസ്േ�ടലിയ ഉൾെപ്പെടയുള്ള േലാകത്തിെ� വിവിധ ഭാഗങ്ങളിൽ നിന്നുെമത്തിയ ഇ��ൻ
ഓവർസീസ് േകാൺ�ഗസ്, ഒ.ഐ.സി.സി, ഇൻകാസ് സംഘടനകള�െട േനതാക്കള�ം �പവർത്തകരും
േകരളത്തിെല വിവിധ മണ്ഡലങ്ങളിൽ സജീവമായി �പവർത്തിച്ച�. സ��ം േജാലികള�ം വ�ക്തിപരമായ
തിരക്കുകള�ം മാറ്റിെവച്്ച േകരളത്തിെ� ജനാധിപത� ഭാവിക്കായി �പവർത്തിച്ച �പവാസി സേഹാദരങ്ങള�െട
സമർപ്പണം �പശംസനീയമാണ്.
പ്രേത�കിച്്ച ഗൾഫ് േമഖലയിെല േകാൺ�ഗസ് �പവർത്തകരും അേമരിക്കയിെല ഇ��ൻ ഓവർസീസ്
േകാൺ�ഗസ് േനതാക്കള�ം െതരെഞ്ഞടുപ്്പ �പചാരണത്തിന് വലിയ പി�ുണ നൽകി. േസാഷ�ൽ മീഡിയ
�പചാരണങ്ങളിൽ നിന്നും െപാതുേയാഗങ്ങള�െട ഏേകാപനത്തിേലക്കും വീടുകളിെലത്തി േവാട്ടർമാരുമായി
സംവദിക്കുന്നതിേലക്കും വെര അവർ സജീവമായി പെ�ടുത്തു. േകരളത്തിെ� രാഷ്�ടീയ മാറ്റത്തിനായി
�പവാസി മലയാളികൾ കാട്ടിയ ഈ ആ�ാർത്ഥത ചരി�തത്തിൽ േരഖെപ്പടുത്തെപ്പേടണ്ട ഒന്നാണ്.

ഇത് ഒരു രാഷ്�ടീയ മുേന്നറ്റം മാ�തമല്ല; ജനങ്ങള�െട �പതീക്ഷകള�െട വിജയമാണ്. യുവാക്കള�െട െതാഴിൽ
സ�പ്നങ്ങൾ, സ്�തീകള�െട സുരക്ഷയും പുേരാഗതിയും, കർഷകരുെട �പശ്നങ്ങള�ം സാധാരണ ജനങ്ങള�െട
ജീവിത ബു�ിമുട്ട�കള�ം പരിഹരിക്കാൻ കഴിയുന്ന ഒരു പുതിയ ഭരണ സംവിധാനത്തിനായുള്ള ആ�ഗഹമാണ്
ഈ തിരെഞ്ഞടുപ്്പ ഫലം വ�ക്തമാക്കുന്നത്. ജനങ്ങൾ നൽകിയ ഈ വിശ�ാസം സംരക്ഷിച്്ച സുതാര�വും
ജനകീയവുമായ ഭരണമാണ് പുതിയ സർക്കാർ കാഴ്ചെവേക്കണ്ടത്.
കേരളത്തിെ� ഭാവി കൂടുതൽ ശക്തവും വികസിതവുമായ പാതയിേലക്്ക നയിക്കാൻ യു.ഡി.എഫ്
േനതൃത�ത്തിന് കഴിയെട്ടെയന്്ന ആ�ാർത്ഥമായി ആശംസിക്കുന്നു. ജനങ്ങള�െട വിശ�ാസം ഉയർത്തിപ്പിടിച്്ച
ഐക�േത്താെടയും ഉത്തരവാദിത�േത്താെടയും �പവർത്തിേക്കണ്ട വലിയ ദൗത�മാണ് ഇനി മുന്നിലുള്ളത്.
കേരള ജനതയ്ക്്ക ഒരിക്കൽ കൂടി ഹൃദയം നിറഞ്ഞ നന്ദി അറിയിക്കുന്നു. വിജയിച്ച എല്ലാ യു.ഡി.എഫ്
�ാനാർഥികൾക്കും ആശംസകൾ േനരുന്നു. ഈ വിജയം ജനങ്ങള�െടതും ജനാധിപത�ത്തിെ�യും
വിജയമായി ചരി�തത്തിൽ േരഖെപ്പടുത്തെപ്പടും.

പോൾ കറുകപ്പിള്ളിൽ
ഇന്ത്യൻ ഓവർസീസ് േകാൺ�ഗ�് േകരള ചാപ്റ്റർ െചയർമാൻ
കേരളൈടംസ് മാേനജിങ് ഡയറക്ടർ
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കേരള നിയമസഭ തിരെഞ്ഞടു�ിൽ ഐക�ജനാധിപത� മുന്നണി േനടിയ നിർണായക വിജയെത്ത ഇ��ൻ ഓവർസീസ് േകാൺ�ഗസ ്യു.എസ.്എ
ഹൃദയം നിറഞ്ഞ അഭിനന്ദനങ്ങേളാെട സ�ാഗതം െചയ്തു. പുതിയ സർക്കാർ ജനങ്ങൾക്കു നൽകിയ വാഗ്ദാനങ്ങൾ നിറേവറ്റ�കയും സുതാര�വും
ഉത്തരവാദിത്തപരവുമായ ഭരണ സംവിധാനം ഉറ�ാക്കുകയും െച��ം എന്ന ആത്മവിശ�ാസവും സംഘടന �പകടി�ിച്ച�.

“കേരളം പുതിയൊരു രാഷ്ട്രീയ അധ്യായത്തിലേക്കാണ് നിർണായകമായി കടന്നിരിക്കുന്നത്,” എന്ന് ഇന്ത്യൻ ഓവർസീസ് കോൺഗ്രസ്
യു.എസ്.എ വൈസ് ചെയർമാൻ ജോർജ് എബ്രഹാം പ്രസ്താവിച്ചു. “കൂടുതൽ ഏകാധിപത്യപരവും ഉത്തരവാദിത്തമില്ലാത്തതുമായ
ഭരണശൈലിയെന്ന വിലയിരുത്തലിനെ കേരള ജനത തള്ളിക്കളഞ്ഞിരിക്കുകയാണ്. മാറ്റത്തിനും സത്യസന്ധതക്കും ജനാധിപത്യ മൂല്യങ്ങൾക്കും
അനുകൂലമായ ജനവിധിയാണ് ഇത്തവണ ഉണ്ടായിരിക്കുന്നത്.
 ‘പിണറായിസം’ എന്ന ് വിേശഷി�ിക്കെ��ിരുന്ന രാഷ്�ടീയ സമീപനത്തിന് വിരാമമി�്, ആേരാഗ�കരമായ ദ�ിമുഖ രാഷ്�ടീയ മത്സരേത്താടുള്ള
�പതിബദ്ധതയാണ് ജനങ്ങൾ വീ�ും ഉറ�ിച്ചിരിക്കുന്നത്. അതിലൂെട വർഗീയ ശ�ികെള െചറുക്കുകയും േകരളത്തിെ� സാമൂഹിക സൗഹാർ�ം
സംരക്ഷിക്കുകയും െച�ാനാകുെമന്ന് ഈ ജനവിധി െതളിയിക്കുന്നു.”
പ്രതിപക്ഷ േനതാവായി മുന്നിൽ നിന്നു േപാരാ�ം നയിച്ച വി.ഡി. സതീശന് സംഘടന �പേത�ക അഭിനന്ദനങ്ങൾ േനർന്നു. അധികാരേമൽക്കുന്ന
പുതിയ സർക്കാരിനും ആശംസകൾ അറിയിച്ച സംഘടന, ജനങ്ങള�െട �പതീക്ഷകൾ നിറേവറ്റ�ന്ന ജനകീയവും കാര�ക്ഷമവുമായ ഭരണമാണ് ഇനി
േകരളത്തിൽ ഉ�ാകുെമന്ന് �പത�ാശ �പകടി�ിച്ച�.
സ്നേഹപൂർവ്വം,

 ഐ.ഒ.സി
 യു.എസ.്എ പി.ആർ.

കേരളത്തിൽ  കോൺഗ്രസ്  നേതൃത്വത്തിലുള്ള
യുഡിഎഫ്  വിജയം:  ജനാധിപത്യ  മൂല്യങ്ങളുടെ

പുനസ്ഥാപനമെന്ന്   ഇന്ത്യൻ  ഓവർസീസ്  കോൺ  ഗ്രസ്
യു.എസ്.എ
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ഭൂമിയിെല ഏറ്റവും പവി�തമായ പദമാണ് 'അമ്മ'.
സ്േനഹത്തിെ�യും സഹനത്തിെ�യും കരുണയുെടയും
പര�ായമായി�ാണ് േലാകം അമ്മെയ കാണുന്നത.് ൈദവത്തിന്
എല്ലായിടത്തും േനരിെ�ത്താൻ കഴിയാത്തതുെകാണ്ടാണ്
അമ്മെയ സൃഷ്ടിച്ചെതന്ന െചാല്ല് അമ്മയുെട �പാധാന�ം
എ�തേത്താളമാെണന്ന് നമുക്ക ്കാ�ിത്തരുന്നു. ഒരു കുഞ്ഞിെ�
വളർച്ചയിലും സ�ഭാവരൂപീകരണത്തിലും അമ്മ വഹിക്കുന്ന പ�്
സമാനതകളില്ലാത്തതാണ്.

മാതൃത�ം എന്നത് േകവലം ഒരു ൈജവിക �പ�കിയയല്ല; അെതാരു
വലിയ അർപ്പണമാണ.് ഒൻപത ് മാസം സ�ന്തം ജീവെ�
അംശമായി കുഞ്ഞിെന ഉദരത്തിൽ ചുമക്കുേ�ാൾ മുതൽ ഒരു
സ്�തീ അമ്മയായി മാറുന്നു. സ�ന്തം സുഖസൗകര�ങ്ങള�ം
ആ�ഗഹങ്ങള�ം മാറ്റിെവച്ച ് മക്കള�െട സേന്താഷത്തിനായി
ജീവിക്കുന്ന അമ്മ, ത�ാഗത്തിെ� മകുേടാദാഹരണമാണ്.

ലോകത്തിെല മേറ്റത ് സ്േനഹത്തിനും പകരമായി െവക്കാൻ
അമ്മയുെട വാത്സല�ത്തിന ്കഴിയില്ല.
കു�ികള�െട ജീവിതത്തിെല ആദ�െത്ത ഗുരു അമ്മയാണ.്
േലാകെത്ത പരിചയെപ്പടുത്തുന്നതും നല്ല ശീലങ്ങൾ
പകർന്നുനൽകുന്നതും അമ്മയാണ.്

പ്രതിസ�ികളിൽ തളരാെത മുേന്നറാൻ മക്കെള
�പാപ്തരാക്കുന്ന അമ്മയുെട വാക്കുകൾ ഏെതാരു
േപാരാളിക്കും ലഭിക്കുന്ന കരുത്തിന ് തുല�മാണ്. മക്കൾക്ക്
തണലായും താങ്ങായും ജീവിതകാലം മുഴുവൻ ആ തണൽമരം
നിലെകാള്ള�ന്നു.
അമ്മയുെട ത�ാഗത്തിന് മുന്നിൽ വാക്കുകൾ നിഷ്�പഭമാണ.്
ആ വിജയങ്ങൾക്ക് പിന്നിെല യഥാർത്ഥ ശിൽപി പലേപ്പാഴും
നിശബ്ദമായി �പാർത്ഥനേയാെടയിരിക്കുന്ന അമ്മയായിരിക്കും.
വാർധക�ത്തിൽ അമ്മമാെര സംരക്ഷിേക്കണ്ടത് മക്കള�െട
കടമയാണ്. നമ്മൾ ൈകക്കുഞ്ഞായിരുന്നേപ്പാൾ നെമ്മ
െപാതിഞ്ഞുപിടിച്ച ആ ൈകകൾക്ക് ബലം കുറയുേ�ാൾ,
അവർക്ക് കരുതലും സ്േനഹവും നൽകാൻ നമുക്ക ്കഴിയണം.

ഇന്നത്തെ തിരക്കുപിടിച്ച േലാകത്ത് പലേപ്പാഴും അമ്മമാരുെട
സ്േനഹം നാം വിലകുറച്ച� കാണാറുണ്ട.് എന്നാൽ ഒരു
പു�ിരിേയാ കുറച്ച� സമയെത്ത സംസാരേമാ അവർക്ക്
നൽകുന്ന ആശ�ാസം വലുതാണ.്
മാതൃദിനം എന്നത് വർഷത്തിെലാരിക്കൽ മാ�തം
ആേഘാഷിേക്കണ്ട ഒന്നല്ല. ഓേരാ ദിവസവും അമ്മെയ
ആദരിക്കാനും സ്േനഹിക്കാനും നമുക്ക ്കഴിയണം.
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എല്ലാ അമ്മമാർക്കും 
ഹൃദയം നിറഞ്ഞ

മാതൃദിനാശംസകൾ…
വാർധക�ത്തിൽ താങ്ങും തണലുമാേകണ്ട മക്കൾ സ�ന്തം അമ്മമാെര
വൃദ്ധസദനങ്ങള�െട നാലുചുവരുകൾക്കുള്ളിൽ ഉേപക്ഷിക്കുന്നത് ഇന്നെത്ത
കാലെത്ത േവദനാജനകമായ കാഴ്ചയാണ.് ജ�ം നൽകി, തങ്ങള�െട
ജീവിതത്തിെല നെല്ലാരു ഭാഗം മക്കൾക്കായി മാറ്റിെവച്ച അമ്മമാേരാട്
കാണിക്കുന്ന ഏറ്റവും വലിയ �കൂരതയാണിത്. സ�ന്തം
സുഖസൗകര�ങ്ങൾക്കും സ�ാത�ന്ത�ത്തിനും തടസ്സമാകുെമന്ന് കരുതി,
തങ്ങെള വളർത്തി വലുതാക്കിയവെര അന�െരേപ്പാെല നടതള്ള�ന്നത് ഒരു
പരിഷ്കൃത സമൂഹത്തിന ്േചർന്നതല്ല.
വാർധക�ത്തിൽ മാതാപിതാക്കൾക്ക് ആവശ�മുള്ളത ് മുന്തിയ
ഭക്ഷണേത്താ സൗകര�ങ്ങേളാ അല്ല, മറിച്ച് മക്കള�െടയും മരുമക്കള�െടയും
െകാച്ച�മക്കള�െടയും സ്േനഹവും സാമീപ�വുമാണ്. ഏകാന്തതയും
തിരസ്കരണവും വാർധക�കാലെത്ത േരാഗങ്ങെളക്കാൾ വലിയ
േവദനയാണ് അവർക്ക ്നൽകുന്നത.് ഒരു വീടിെ� ഐശ�ര�മായി കഴിേയണ്ട
അമ്മമാർ അനാഥാലയങ്ങളിെല ജനലഴികൾക്കിടയിലൂെട മക്കള�െട
വരവിനായി േനാക്കിയിരിേക്കണ്ടി വരുന്നത ്മാനവികതയുെട പരാജയമാണ.്
മാതാപിതാക്കെള സംരക്ഷിക്കുക എന്നത ് േകവലം ഒരു നിയമപരമായ
ബാധ�തയല്ല, മറിച്ച് ധാർമ്മികമായ ഉത്തരവാദിത്തമാണ.് നമ്മൾ ഇന്ന്
അമ്മമാേരാട് കാണിക്കുന്ന അേത സമീപനം തെന്നയാകാം നാെള നമ്മുെട
മക്കൾ നമ്മേളാടും കാണിക്കുക എന്നത് ഓേരാരുത്തരും
ഓർമ്മിേക്കണ്ടതുണ്ട.് അമ്മയുെട ക��നീർ വീഴുന്ന ഇടങ്ങളിൽ ഒരിക്കലും
ഐശ�ര�ം ഉണ്ടാവില്ല. സ്േനഹവും പരിചരണവും നൽകി മാതൃത�ം
ആദരിക്കെപ്പേടണ്ടത് സ�ന്തം വീടുകളിൽ െവച്ചായിരിക്കണം.
അമ്മയുെട സാമീപ�ം നൽകുന്ന സുരക്ഷിതേബാധം മെറ്റാരിടത്തു നിന്നും
നമുക്ക ് ലഭിക്കില്ല. ആ സ്േനഹെത്ത തിരിച്ചറിയാനും ബഹുമാനിക്കാനും
നമുക്ക ്സാധിക്കെ�. േലാകത്തിെല എല്ലാ അമ്മമാർക്കും ഹൃദയം നിറഞ്ഞ
മാതൃദിനാശംസകൾ േനരുന്നു.

കേരളാ ടൈംസ്  ഏപ്രിൽ 2026

സ്നേഹത്തിന്റെ തണൽമരം! പ്രപഞ്ചത്തിലെ ഏറ്റവും
വലിയ പോരാളിക്ക് ഈ ദിനം സമർപ്പിക്കാം 
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Contact
PAUL KARUKAPPILLIL - +91 8547730600
VARGHESE OLAHANNAN - (914) 673-7327

Kadayirupp - pattimattom road ( synthete / padapparambu road -

10bel front road ( driver shivanpillai - ponnachan opp plot) 

Location: https://maps.google.com/?q=10.004673,76.446640‎

Contact

+91 8921180055

4 Acres Land for sale
Near Govt. HS vennala

  Land for saleLand for sale Land for sale

+91 7034577444+91 7034577444+91 7034577444

സ്ഥലം വില്പനയ്�്സ്ഥലം വില്പനയ്�്  സ്ഥലം വില്പനയ്�്സ്ഥലം വില്പനയ്�്  

BHARAT REALTY INC.
4 Massachusetts Ave.Congers, NY 10920

Tel: (845) 268-6782
SERVING ROCKLAND & ORANGE COUNTY 

First Time Home Buyers ,New Construction ,Property Management
 Real Estate Development

 VARGHESE OLAHANNAN: (914) 673-7327
 THOMAS NINAN: (845) 608-1934 

WWW.BHARATREALTY.COM G-27G-27     PIONEER TOWER,PIONEER TOWER ,     MARINE DRIVE ,MARINE DRIVE ,     COCHIN-31COCHIN-31G-27  PIONEER TOWER,  MARINE DRIVE ,   COCHIN-31

PAUL KARUKAPPILLIL -

 +91 8547730600
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േകരളാേകരളാ          ൈടംസ്ൈടംസ്  കേരളാ     ടൈംസ് 

 ഒരു വർഷെത്ത കഠിന പരി�ശമത്തിെനാടുവിൽ 15 കിേലാ ശരീരഭാരം കുറച്്ച �ശേദ്ധയമായ മാറ്റം
സ�ന്തമാക്കിയിരിക്കുകയാണ് നടനും സംവിധായകനുമായ Basil Joseph. പുതിയ സിനിമയ്ക്കായി ശരീരം
പൂർണമായി മാറ്റിപ്പണിേയണ്ടി വന്നേതാെടയാണ് േബസിൽ കർശനമായ ഡയറ്റ�ം �ിരമായ വ�ായാമവും
ജീവിതത്തിെന്റ ഭാഗമാക്കിയത്.
2025 ഏപ്രിലിൽ പുറത്തിറങ്ങിയ മരണമാസ് എന്ന ചി�തത്തിന് േശഷം പുതിയ സിനിമകെളാന്നും
ഏെറ്റടുത്തിരുന്നിെല്ലന്്ന േബസിൽ പറഞ്ഞു. അേതസമയം, പുതിയ ചി�തത്തിൽ േകാളജ് വിദ�ാർഥിയായാണ്
എത്തുന്നത്. അതിനാൽ െചറുപ്പം േതാന്നിക്കുന്ന ഫിറ്റായ ശരീരം ആവശ�മായിരുന്നു. േവഗത്തിൽ വണ്ണം കൂടുന്ന
ശരീര�പകൃതിയായതിനാൽ ഭാരം കുറയ്ക്കുന്നത് ഏെറ �പയാസമായിരുന്നുെവന്നും പലതവണ �ശമിച്ചിട്ട�ം
പരാജയെപ്പട്ട അനുഭവമുണ്ടായിരുന്നുെവന്നും അേ�ഹം വ�ക്തമാക്കി.
അതിെനത്തുടർന്നാണ് കർശന നിയ�ന്തണങ്ങേളാെട ജീവിതരീതി മാറ്റിയത്. ഇന്റർമിറ്റന്റ  ്ഫാ�ിങ് പിന്തുടർന്്ന
ദിവസവും 14 മുതൽ 16 മണിക്കൂർ വെര ഭക്ഷണം ഒഴിവാക്കുകയും തുടർന്്ന കഠിനമായ വ�ായാമം െച��കയും
െചയ്തു. കാർഡിേയാ പരിശീലനം, സ്െ�ടങ്ത് െ�ടയിനിങ്, ദിവസവും 8 മുതൽ 10 കിേലാമീറ്റർ വെര ഓട്ടം
എന്നിവ �ിരമായി െചയ്തിരുന്നു. രണ്്ട മണിക്കൂർ നീണ്ട വ�ായാമത്തിന് േശഷമാണ് ഭക്ഷണം കഴിച്ചിരുന്നത്.
ഇതിലൂെട ശരീരത്തിെല അമിത കേലാറി േവഗത്തിൽ കത്തിക്കാൻ സാധിച്ചതായും േബസിൽ പറഞ്ഞു.
ഭക്ഷണകാര�ങ്ങളിലും വലിയ നിയ�ന്തണങ്ങളാണ് പാലിച്ചത്. മധുരം പൂർണമായി ഒഴിവാക്കാനായിെല്ല�ിലും
അളവ് കുറച്ച�. എണ്ണേയറിയ ഭക്ഷണങ്ങൾ പൂർണമായി ഒഴിവാക്കി. ഡയറ്്റ കൃത�മായി പാലിക്കാനായി �പേത�ക
െഷഫിെനയും നിയമിച്ച�. ഒലീവ് ഓയിലിൽ പാകം െചയ്ത ആേരാഗ�കരമായ ഭക്ഷണങ്ങളാണ് �പധാനമായും
ഉൾെപ്പടുത്തിയത്.
ഈ മാറ്റങ്ങൾ ശരീരഭാരത്തിൽ മാ�തമല്ല, ജീവിതൈശലിയിലും വലിയ സ�ാധീനം െചലുത്തിെയന്്ന േബസിൽ
പറയുന്നു. മാനസികാേരാഗ�ം െമച്ചെപ്പട്ടതായും ഉറക്കത്തിെന്റ ഗുണേമന്മ ഉയർന്നതായും അേ�ഹം വ�ക്തമാക്കി.
പുതിയ ചി�തത്തിെന്റ ഫ�് ലുക്്ക പുറത്തുവന്നേപ്പാൾ പലർക്കും തെന്റ മാറ്റം വിശ�സിക്കാനായിെല്ലന്നും ചിലർ
അത് കൃ�തിമ ബുദ്ധിയുെട സഹായേത്താെട സൃഷ്ടിച്ചതാെണന്്ന കരുതി തമാശയായി �പതികരിച്ച�െവന്നും
േബസിൽ പറഞ്ഞു.
ഇന്റർമിറ്റന്റ  ് ഫാ�ിങ് എന്ന ഭക്ഷണരീതി ഇന്്ന േലാകെമ�ാടും �ശദ്ധ േനടിെക്കാണ്ടിരിക്കുകയാണ്. എന്്ത
ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്നു എന്നതിെനക്കാൾ എേപ്പാൾ ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്നു എന്നതിലാണ് ഈ രീതിയുെട �പധാന
�ശദ്ധ. സാധാരണയായി 16 മണിക്കൂർ ഉപവാസവും േശഷിക്കുന്ന 8 മണിക്കൂറിനുള്ളിൽ ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്ന
രീതിയുമാണ് പിന്തുടരുന്നത്. ഇതിലൂെട ശരീരത്തിെല കേലാറി അളവ് നിയ�ന്തിക്കെപ്പടുകയും ഇൻസുലിൻ
�പവർത്തനം െമച്ചെപ്പടുകയും െകാഴുപ്്പ കുറയാൻ സഹായിക്കുകയും െച��ന്നു. കൂടാെത ദഹനം
െമച്ചെപ്പടുത്താനും ശരീരത്തിെല അണുബാധാ സാധ�ത കുറയ്ക്കാനും മാനസികാേരാഗ�ം ശക്തിെപ്പടുത്താനും
ഈ രീതിക്്ക കഴിയുെമന്നാണ് ആേരാഗ�വിദഗ്ധർ പറയുന്നത്.

ആേരാഗ�ംആേരാഗ�ം  ആേരാഗ�ംആേരാഗ�ം  
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Our service areas:
1. Periodic visit
2. Regular House/flat check 
3. Damage reporting  with photos/ videos
4.General maintenance
5.Weekly/Monthly cleaning
6. Weed clearing
7. Pest Control
8. Paying utility bills (Tax, broadband, 
electricity, water,DTH,gas,cctv)
9. Renovation works
10. Plot clearing and facility management 
11. Rental/ sale assistance

Our services are provided in and around Cochin,  Kottayam, Alapuzha,
Pathanamthitta and Trivandrum.

For more details contact us on ‪+919778349100

നിങ്ങളുടെ
അടഞ്ഞുകിടക്കുന്ന വീടോ
പ്ലാറ്റോ സ്ഥലമോ നോക്കാൻ 

ആളില്ലാതെ
വിഷമിക്കുകയാണോ?

 എങ്കിൽ പ്രോപ്പർട്ടി മാനേജ്മെന്റ്
ടീമിനെ ഏൽപ്പിക്കൂ

 നിങ്ങൾക്ക് ആവശ്യമായിട്ടുള്ള
എല്ലാ സേവനങ്ങളും
ചെയ്തുതരും 

ഫോൺ- 9778349100

യൂറിക് ആസിഡിന്റെ അളവ് കുറയ്ക്കാൻ ധാരാളം വെള്ളം
കുടിക്കേണ്ടത് അത്യാവശ്യമാണ്; ഇത് ശരീരത്തിൽ നിന്ന്
യൂറിക് ആസിഡിനെ പുറന്തള്ളാൻ സഹായിക്കും. പ്യൂരിൻ
കൂടുതലായി അടങ്ങിയ റെഡ് മീറ്റ്, സീഫുഡ് (ചാള, അയല,
കൊഞ്ച്, കക്ക), കൂൺ, കോളിഫ്ലവർ, മദ്യപാനം എന്നിവ
പൂർണ്ണമായും ഒഴിവാക്കുക.

 നാരുകളടങ്ങിയതും വിറ്റാമിൻ സി ധാരാളമായി
അടങ്ങിയതുമായ പഴങ്ങളും പച്ചക്കറികളും ഭക്ഷണത്തിൽ
ഉൾപ്പെടുത്തുന്നത് നല്ലതാണ്. ചെറി, സ്ട്രോബെറി, വാഴപ്പഴം,
ഓറഞ്ച് തുടങ്ങിയ പഴങ്ങളും തൈര്, പാൽ പോലുള്ള കൊഴുപ്പ്
കുറഞ്ഞ പാലുൽപ്പന്നങ്ങളും കഴിക്കാം. ദിവസവും രാവിലെ
ചെറുചൂടുവെള്ളത്തിൽ നാരങ്ങാനീര് ചേർത്ത് കുടിക്കുന്നത്
യൂറിക് ആസിഡിന്റെ അളവ് കുറയ്ക്കാൻ സഹായിക്കും.

 ശരീരഭാരം നിയ�ന്തിക്കുക, പതിവായി വ�ായാമം െച��ക,
ആവശ�ത്തിന് വി�ശമിക്കുക എന്നിവയും �പധാനമാണ്.
ശരിയായ ഭക്ഷണ�കമവും ജീവിതൈശലി മാറ്റങ്ങള�ം വഴി
യൂറിക് ആസിഡ് നിയ�ന്തിക്കാൻ കഴിയും.

കർശന ഡയറ്റ�ം മണിക്കൂറുകളിെല ഉപവാസവും; 15 കിേലാ കുറച്്ച േബസിൽ േജാസഫിെന്റ അതിശയിപ്പിക്കുന്ന മാറ്റംകർശന ഡയറ്റ�ം മണിക്കൂറുകളിെല ഉപവാസവും; 15 കിേലാ കുറച്്ച േബസിൽ േജാസഫിെന്റ അതിശയിപ്പിക്കുന്ന മാറ്റംകർശന ഡയറ്റും മണിക്കൂറുകളിെല ഉപവാസവും; 15 കിേലാ കുറച്്ച േബസിൽ േജാസഫിെന്റ അതിശയിപ്പിക്കുന്ന മാറ്റം

യൂറിക്യൂറിക്    ആസിഡിെന്റ അളവ് നിയ�ന്തിക്കുന്നതിൽ ഭക്ഷണ�കമത്തിന് വലിയ പ�ുണ്്ട.ആസിഡിെന്റ അളവ് നിയ�ന്തിക്കുന്നതിൽ ഭക്ഷണ�കമത്തിന് വലിയ പ�ുണ്്ട.യൂറിക്  ആസിഡിെന്റ അളവ് നിയ�ന്തിക്കുന്നതിൽ ഭക്ഷണ�കമത്തിന് വലിയ പ�ുണ്്ട.



SAJ JUNCTION, NEAR COCHIN INTERNATIONAL AIRPORT,
NEDUMBASSERY, COCHIN, KERALA, INDIA – 683572

 0484-2611777 sales@sajhotels.com
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 േകരള ൈടംസ്
ഓൺൈലൻ
േപാർട്ടലിെ�
ഉദ് ഘാടനം

െമഗാ�ാർ ഭരത്
മ�ൂട്ടി

നിർവ്വഹിച്ചേ�ാൾ 

 േകരള ൈടംസ്
ഓൺൈലൻ
േപാർട്ടലിെ�
ഉദ് ഘാടനം

െമഗാ�ാർ ഭരത്
മ�ൂട്ടി

നിർവ്വഹിച്ചേ�ാൾ 
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േകരളാേകരളാ          ൈടംസ്ൈടംസ്  കേരളാ     ടൈംസ് 



സഭാ തിരഞ്ഞെടുപ്പും വരുംതലമുറയും:
അധികാരക്കേസരകൾക്കിടയിൽ നഷ്ടമാകുന്ന ആ�ീയത

പ്രാർത്ഥനയുെട നിർമ്മലതയും സ്േനഹത്തിെ� ഐക�വും
നിറ�ുനിൽേക്കണ്ട സഭാ അങ്കണങ്ങൾ ഇന്ന ് പലേ�ാഴും
േപാർവിളികള�െടയും അധികാര തർക്കങ്ങള�െടയും േവദിയായി
മാറുകയാണ്. സഭയ്ക്കുള്ളിെല 'േഡർട്ടി െപാളിറ്റിക്സ'് അഥവാ
ചതുരംഗക്കളികൾ സത�വിശ�ാസെത്ത എ�തേത്താളം
മലിനമാക്കുന്നു എന്നതിെനക്കുറിച്ച് ഗൗരവകരമായ ഒരു
പുനർചിന്തനം അനിവാര�മായിരിക്കുന്നു. മനുഷ�സഹജമായ
അഹന്തയും അധികാരേമാഹവും ൈദവീകമായ 'വി�ശമത്തിന'്
തടസ്സമാകുന്ന കാഴ്ചയാണ ് സമകാലിക സഭാ
തിരെ�ടു��കളിൽ നാം കാണുന്നത.്

ഇന്നത്തെ സഭാ തിരെ�ടു��കളിൽ കാണുന്ന വിഭാഗീയതയും
േചരിതിരി�ുള്ള ബഹളങ്ങള�ം ഒരു ജനാധിപത�
മാതൃകയാെണന്ന് നമ്മുെട യുവതലമുറ െതറ്റിദ്ധരിക്കരുത.്
നിലവിെല ഈ അരാജകത�ം ഒരു സ�ാഭാവികമായ രീതിയല്ല,
മറിച്ച് തിരുത്തെ�േടണ്ട അപചയമാെണന്ന േബാധ�ം
അവർക്കുണ്ടാകണം. അധികാരത്തിനുേവണ്ടിയുള്ള ഈ
വടംവലികൾ വരുംതലമുറയ്ക്ക ് മുന്നിൽ വരച്ച� കാട്ട�ന്നത്
വിഭാഗീയതയുെട ഒരു ���പി� ് ആണ.്

സഭയെന്നത് ആള�കെള ഒരുമി�ിേക്കണ്ട ഇടമാണ്. എന്നാൽ
േസവനെമന്ന മേനാഭാവത്തിന ് പകരം പദവികേളാടുള്ള
ആർത്തി കൂടുേ�ാൾ, അവിെട യഥാർത്ഥ േനതൃത�ം
ഇല്ലാതാകുന്നു. സാമൂഹികമായ ഐക�ം തകർക്കുന്ന ഒന്നല്ല
േനതൃത�ം; മറിച്ച ്തുന്നിേച്ചർക്കുന്നതാകണം.

"മനുഷ�ൻ സ�യം 'ഹീേറാ' ആകാൻ �ശമിക്കുന്നിടത്ത്
ൈദവത്തിന് സ്ഥാനമില്ലാതാകുന്നു." സഭയിെല
രാഷ്�ടീയെത്തക്കാൾ �പധാനം ആത്മീയമായ അച്ചടക്കവും
വിശുദ്ധിയുമാെണന്ന് നാം തിരിച്ചറിയണം. മനുഷ�ൻ നിർമ്മിച്ച
അനാവശ�മായ ചിട്ടവട്ടങ്ങൾക്കും രാഷ്�ടീയത്തിനും അ��റം,
ൈദവത്തിെ� സാന്നിധ�ത്തിേലക്കും �പകൃതിദത്തമായ
ആത്മീയതയിേലക്കും തിരിച്ച�േപാേകണ്ട സമയം
അതി�കമിച്ചിരിക്കുന്നു.

കേരളാ ടൈംസ് 21 ഏപ്രിൽ 2026

േകരളാേകരളാ          ൈടംസ്ൈടംസ്  കേരളാ     ടൈംസ് 

പി. പി. െചറിയാൻ

യഥാർത്ഥ ആത്മീയത എന്നത ് �പവർത്തനങ്ങളിൽ നിന്ന്
മാറിനിൽക്കലല്ല. അതിെനക്കുറിച്ച് മേനാഹരമായ ഒരു
നിരീക്ഷണമുണ്ട്:"യഥാർത്ഥ വി�ശമം എന്നത് േജാലിയുെട
അഭാവമല്ല, മറിച്ച് േജാലിക്കിടയിലും അനുഭവിക്കുന്ന
ൈദവസാന്നിധ�മാണ്."

സങ്കീർത്തനങ്ങൾ 133:1 ഓർമ്മി�ിക്കുന്നത ് േപാെല,
"സേഹാദരങ്ങൾ ഒെത്താരുമിച്ച� വസിക്കുന്നത ്എ�ത ശുഭവും
എ�ത മേനാഹരവും ആകുന്നു." േനതൃത�ം എന്നത് േകവലം
പദവിയല്ല, മറിച്ച് ശു�ശൂഷയാെണന്ന �കിസ്തീയ ദർശനം ഓേരാ
വിശ�ാസിയും െനേ�റ്റണം. വിഭജനത്തിെ� ഈ പാേറ്റണുകൾ
ഭാവിയിൽ ആവർത്തിക്കെ�ടാതിരിക്കുക എന്നതാണ് നമ്മുെട
ലക്ഷ�ം.

കലുഷിതമായ തിരെ�ടു� ് രാഷ്�ടീയത്തിനിടയിലും
ൈദവീകമായ ആത്മീയ സ�സ്ഥത കെണ്ടത്താൻ
വിശ�ാസികൾക്ക് സാധിക്കണം. അധികാരക്കേസരകേളക്കാൾ
വലുതാണ് ആത്മരക്ഷെയന്നും, ബഹളങ്ങേളക്കാൾ വലുതാണ്
വിശുദ്ധിെയന്നും വരുംതലമുറെയ പഠി�ിക്കാൻ നമുക്ക്
കഴിയണം. സഭ അതിെ� ആത്മീയ അടിത്തറയിേലക്ക്
മടങ്ങിേ�ാകെട്ട.
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