
 



 

 
 

 

 

 

 

 
 

 



 

 
 

   உடல ோடு லேசுல ோம் 

1. தோகத்திற்கு மட்டுலம நீர் 

2. ேச்சைத் தண்ணீர் நல் தோ? 

3. சுத்திகரிக்கப்ேட்ட தண்ணீர் நல் தோ? மண்ேோசைத் தண்ணீர் நல் தோ? 

4. எப்லேோது எப்ேடி நீர் அருந்த ல ண்டும்? 

5. ேழம் லதய்த்து குளிக்க ோம்! 

6. ேசித்துப் புசி! 

7. ேசியும் ருசியும்! 

8. மழச  ேசி அறில ோம்! 

9. 6 முதல் 1  யது  சை சிறுதோனியக் கஞ்சிலய சிறந்தது! 

10. டயோப்ேர் லேோட்டோல் ைளி பிடிக்கும்! 

11. தும்மலின் கசதசயக் லகளுங்கள்! 

12. இருமல் நல் து! 

13.  ோந்தி எதைோல்  ருகிறது? 

14. கோைணமோகத்தோன்  ருகிறது கோய்ச்ைல்! 
 

உள்ளடக்கம்



 

15. ேைம்ேசை லநோயோ  லிப்பு? 

16.  யிற்றுப் லேோக்கு நல் தோ? 

17.  லிசய  ைல ற்லேோம்! 

18. ஓய்வு என்ேது தூக்கம் அல் ! 

19. இைவு தூக்கத்தின் அ சியம்! 

20. ஆலைோக்கியமோய்  ோழ்ல ோம்! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

உடல ோடு லேசுல ோம்
நவீன  உலகில் எல்லாவற்றுக்கும்  ஒரு  விலல  உண்டு.  நம்முலைய

அடிப்பலைத்  தேலவகளில்  துவங்கி  இன்று  ஆதைாக்கியம்  வலைக்கும்
அத்ேலனயும்  சந்லேப்  பபாருட்களாக  மாறிவிட்ைன.  நாம்  ஆதைாக்கியத்லே
வலுப்படுத்திக்  பகாள்ள  நாம்  பயன்படுத்தும்  அலனத்து  உணவுகளும்
இைசாயனமயமாகி விட்ைன.

  காற்லை மாசுபடுத்தியிருக்கிதைாம்.  நிலத்லே  மலைாக்கி  வருகிதைாம்.
நீலை  அசுத்ேப்படுத்தி  இருக்கிதைாம்.  மைங்கலள  பவட்டி, வீடுகலள
கட்டிக்பகாண்டிருக்கிதைாம்.  இயற்லக  நமக்கு  அளித்ே  வளங்கள்
ஒவ்பவான்லையும்  தின்று  பசரிக்கிைது  நம்  வணிக  பவறி.  ஆனாலும்
இவற்றுக்கிலையில்  நாம்  ஆதைாக்கியமான  நபைாக, தநாய்களில்  இருந்து
ேப்பித்து விை தவண்டிய அவசியமுள்ள நபைாக வாழ்ந்து வருகிதைாம்.

  நாம்  நம்முலைய  வாழ்நாட்களில்  பசய்கின்ை  ஒவ்பவாரு  சிறிய
விஷயத்லேயும்  நம்  ஆதைாக்கியத்லேப்  பற்றிய  அக்கலைதயாடு  பசய்து
வருகிதைாமா? அல்லது இயந்திைத்லேப்தபால பசய்து மடிகிதைாமா?

  ஒவ்பவாரு  மனிேனும்  இயல்பில்  ேனக்கான  எதிர்ப்பு  சக்திதயாதை
பிைக்கிைான்.  எதிர்ப்பு  சக்தி  இல்லாே  எந்ே  ஒரு  மனிேனும்  இல்லல.
ேன்னுலைய  உைலலப்  பாதுகாத்துக்  பகாள்ளும்  தவலலலய  நம்  எதிர்ப்பு
சக்தி  பசய்து  வருகிைது.  உலகில்  உள்ள  எல்லா  மருத்துவங்களும்  எதிர்ப்பு
சக்தி  குலைபாட்லைதய  தநாய்களாகக்  கூறுகின்ைன.  நம் உைலில்  தோன்றும்



எல்லா விேமான போந்ேைவுகளுக்கும் நம்முலைய எதிர்ப்பு சக்திலய நாம் 
சரியாகப் பைாமரிக்காேதே காைணமாக இருக்கிைது. 

நம் உைலின் இயல்பான எதிர்ப்பு சக்திலய நாம் பைாமரிக்காே தபாது, 
சின்னச் சின்ன போந்ேைவுகள் உைலில் தோன்றுகின்ைன. அப்தபாதும் நாம் 
உைலலப் பற்றிய அக்கலையின்றி நம் நைவடிக்லககள் மூலம் தமலும் 
எதிர்ப்பு சக்திலய பாதிப்புக்குள்ளாக்குகிதைாம். சிறிய போந்ேைவுகலள 
பபரிய தநாய்களாக மாற்றுவேற்காக நாம் உேவி பசய்கிதைாம். 
பைாமரிக்கப்பைாே எதிர்ப்பு சக்தி, பயப்படுகிை மனம் என்ை கூட்டு நம் 
ஆதைாக்கியத்லேச் சீர்குலலக்கிைது. 

இன்லைய உலகில் தநாய்களுக்கான மிகப்பபரிய காைணமாகக் 
கூைப்படுவது கிருமித் ோக்குேல்ோன். உலலகதய அச்சுறுத்துவோக 
நம்பப்படும் லவைஸ்கள் பயப்படும் ஒதை விஷயம் என்ன பேரியுமா? 
அதுோன் நம் எதிர்ப்பு சக்தி. உைலின் எதிர்ப்பு சக்தி சரியாக உள்ள நபர் 
எவ்வளவு தீவிைமான கிருமித் ோக்குேலில் இருந்தும் ேப்பி விை முடியும் 
என்று கூறுகிைது நுண்ணியிரியல். 

நம் உைலின் எதிர்ப்பு சக்திலய சரியாகப் பைாமரித்தோமானால் உைலில் 
ஏற்படும் சிறிய போந்ேைவுகள் முேல் மிகப்பபரியோகக் கூைப்படும் 
தநாய்கள் வலை அலனத்லேயும் எதிர்பகாள்ள முடியும். அவற்றில் இருந்து 
விடுபை முடியும். 

அப்படியானால், இப்தபாது நம் தேலவ என்ன? தநாய்கள் 
ஏற்படுவேற்கான புைக்காைணிகள் காற்று, நீர், மைங்கள், மண் என்று உலகம் 
முழுவதும் உள்ள ஒவ்பவாரு பபாருலளயும் ஆய்வு பசய்வோ? அல்லது 



எதிர்ப்பு சக்திலயச் சரியாக லவத்துக் பகாள்வோ? இதில் எது 
எளிலமயானது? 

தநாய்க்காைணிகலள இன்லைய அறிவியலாளர்கள் உலகம் முழுவதும் 
தேடிக் பகாண்டிருக்கிைார்கள். நம்முலைய மைபுவழி மருத்துவங்களின் 
அடிப்பலையில் உைலல, அேன் எதிர்ப்பு சக்திலய சரியாக லவத்துக் 
பகாள்ளும் வழிமுலைகலள அறிந்து பகாள்வதே எளிலமயானது. இயற்லக 
நமக்கு அளித்ே ஆதைாக்கியத்லே நம் ஆயுட்காலம் முழுவதும் பைாமரித்துக் 
பகாள்ளும் வழிகலள நாம் தேைலாம். தநாயின்றி வாழ நமக்குத் தேலவயான 
எளிலமயான வழிகலளயும், நம் அன்ைாை பழக்கவழக்கங்கலள 
ஆதைாக்கியம் பற்றிய புரிேதலாடு சீைலமத்துக் பகாள்ளும் முலைகலளயும் 
அறிந்து பகாள்வதே இத்போைரின் தநாக்கம். 

மிக நுணுக்கமான கட்டுமானத்லேக் பகாண்ை உைலின் பமாழிலயப் 
புரிந்து பகாள்வது ஒரு கலல. அந்ே கலலலயக் கற்ைவர்கலள தநாய்கள் 
அண்ைாது. உைலுக்கு பமாழி உண்ைா? அது நம்முைன் தபசுமா? ஆம். உைல் 
நம்முைன் போைர்ந்து தபசுகிைது. அலே தகட்கும், புரிந்துபகாள்ளும் 
நுண்ணறிலவ பைபைப்பான இந்ே வாழ்க்லக முலையில் நாம் 
இழந்துவிட்தைாம். யார் யாதைா தபசும், ஏதேதோ கருத்துக்கலளக் காது 
பகாடுத்துக் தகட்கும் நாம், தநாயற்ை வாழ்க்லக வாழ சற்று தநைம் உைல் 
தபசும் பமாழிலயக் தகட்கத் ேயாைாதவாமா? 

 

 
 



 

 
 

 
 

 
 

 



நாம் முேலில் நம்முலைய ேண்ணீர் குடிக்கும் பழக்கத்தில் இருந்து 
துவங்கலாம். நாம் எேற்காகத் ேண்ணீர் குடிக்கிதைாம்? இன்லைய 
அறிவியலின் கருத்துப் படி கதலாரி எதுவுதம இல்லாே சத்ேற்ை 
பபாருட்களில் ஒன்று ேண்ணீர். ஆனால் எல்லா கணக்குகலளயும் மீறி, நம் 
உைலுக்கு ேண்ணீர் தேலவப்படுகிைது. இப்படி ேண்ணீர் தேலவப்படும் நம் 
உைல் எப்படி ேண்ணீலை நம்மிைம் தகட்கிைது? உங்களிைம் உங்கள் உைல் 
ேண்ணீர் தகட்டிருக்கிைோ? 

ோகம் என்ை உணர்வின் மூலம் உைல் ேண்ணீலைக் தகட்கிைது. 
எப்தபாபேல்லாம் உைலின் உள் இயக்கத்திற்கு, உள்ளுறுப்புகளுக்கு 
நீர்த்தேலவ ஏற்படுகிைதோ அப்தபாபேல்லாம் நம் உைல் ோகத்லே 
ஏற்படுத்துகிைது. அப்படியானால், நாம் எப்தபாபேல்லாம் ேண்ணீர் 
குடிக்கலாம்? நம் உைல் ோகம் மூலம் ேண்ணீர் தகட்கும் தபாது மட்டும்ோன் 
நாம் ேண்ணீர் குடிக்க தவண்டும். நாம் இேற்கு மாைாக ேண்ணீர் போைர்பான 
பல்தவறு அறிவியல் பூர்வமற்ை முலைகலளக் லகயாள்கிதைாம். 

இப்தபாது அதிகாலலயில் இைண்டு லிட்ைர் ேண்ணீர் அருந்துவது 
உைலுக்கு நல்லது என்ை கருத்து பைப்பப்பட்டு வருகிைது. பலர் இந்ே 
முயற்சியிலும் ஈடுபட்டு வருகிைார்கள். இது சரியானோ? ஒரு நாலளக்கு 
ஒரு மனிேனுக்கு ஏற்படும் பமாத்ேத் ேண்ணீர்த் தேலவயின் அளவுோன் 
இைண்டு லிட்ைர். இதுவும் ஒரு சைாசரியான கணக்குத் ோன். சைாசரி என்ைாதல 
அனுமானம் ோன். அலே அப்படிதய கைாைாக பின்பற்ைக்கூைாது. அப்படிக் 
கூைப்பட்ை சைாசரி அளவின் அடிப்பலையில், ஒரு நாள் முழுக்கத் 
தேலவயான ேண்ணீலை காலலயிதலதய குடித்து விட்ைால் நல்லதுோன் என்ை 



கருத்தின் அடிபலையில் அப்படிக் கூைப்படுகிைது. ஒரு நாலளக்கு மூன்று 
தவலள பசி எடுக்கிைது என்பேற்காக, காலலயில் எழுந்ேவுைன் மூன்று 
தவலள உணலவயும் பமாத்ேமாகச் சாப்பிட்டு விை முடியுமா? அது 
தபான்ைதுோன் பமாத்ேமாக ேண்ணீர் குடிப்பதும். 

பபாதுவாக ஒரு மனிேனுக்கு காலலயில் ோகம் இருக்குமா? இைவு 
முழுக்க தூக்கத்தில் கிலைத்ே குளிர்ச்சியின் புத்துணர்ச்சியில் பபரும்பாலான 
நபர்களுக்கு காலல எழுந்ேவுைன் ோகம் இருக்காது. அந்ே தநைத்தில் 
ேண்ணீர் குடிப்பது தேலவயற்ை வீண் தவலல. அப்படி இைண்டு லிட்ைர் 
ேண்ணீலை ஒதை ேைலவயில் குடிக்க முயற்சி பசய்துபாருங்கள்? உங்கள் 
உைல் என்ன பசால்கிைது என்று கவனியுங்கள். குமட்ைல் உணர்வு தோன்றும். 
அலேயும் மீறி ேண்ணீர் குடித்ோல் வாந்தி வந்துவிடும். அப்படியானால் உைல் 
என்ன பசால்ல விரும்புகிைது? வாந்தி என்பது என்ன? ேண்ணீலை 
இப்தபாது குடிக்க தவண்ைாம் என்று உைல் ேடுக்கிைது. எப்தபாது ோகம் 
இருக்கிைதோ அப்தபாது ேண்ணீர் குடித்ோல் தபாதும். 

நாம் இப்படி அதிகப்படியாகக் குடிக்கின்ை ேண்ணீர் எங்கு 
தபாய்ச்தசரும்? நம்முலைய இலைப்லபக்குத்ோன் முேலில் தபாகும். மனிே 
உைலின் இலைப்லபயின் அளவு என்று நம்முலைய அறிவியல் ஒரு 
அளலவச் பசால்கிைது. 960 மில்லி ோன் ஒரு வயது வந்ே நபரின் 
இலைப்லபயின் பகாள்ளளவு. நாம் அதிகாலலயில் குடிக்க தவண்டும் என்று 
எவ்வளவு ேண்ணீலை பரிந்துலைக்கிைார்கள்? இைண்டு லிட்ைர். சுமார் ஒரு 
லிட்ைர் பகாள்ளளதவ உள்ள இலைப்லபக்குள் எப்படி இவ்வளவு ேண்ணீர் 
தபாகும்? இவ்வளவு ேண்ணீலை ஒதை தநைத்தில் நாம் குடிக்க முயற்சிக்கும் 
தபாது வாந்தி வருவது இேனால் ோன். அளவில் எல்லல மீறுகிதைாம் என்ை 



அறிவிப்பு. நாம் அேலனயும் மீறி தினமும் குடித்து வந்ோல் சில நாட்களில் 
இலைப்லபயின் அளவு பபரியோக மாைத்துவங்குகிைது. பகாஞ்சம் 
பகாஞ்சமாக பபரிோக மாறும் இலைப்லபயின் பகாள்ளளவு கூடுகிைது. 

சாோைணமாக நாம் சாப்பிடும் உணவின் அளலவ விை இலைப்லபயின் 
அளவு மாறுபாட்ைால் கூடுேலான அளவு தேலவப்படும். உணவு 
தவலளகளின் இலையில் காலியாக உள்ள இலைப்லபயின் எலேயாது 
உள்தள ேள்ளிக் பகாண்டிருக்கும் பநாறுக்குத் தீனிப் பழக்கமும் உருவாகும். 
பகாஞ்சம் ேண்ணீலைக் கூடுேலாகக் குடிப்போல் இவ்வளவு பிைச்சிலன 
வருமா? நாம் எப்தபாோவது ஒருமுலை மட்டும் இப்படிக் குடிக்கிதைாம் 
என்ைால் அலே உைல் சரிபசய்து பகாள்ளும். கூடுேலாக உள்ள ேண்ணீலை 
இைத்ேத்தின் வழியாகப் பைவவிட்டு, சிறுநீைாக மாற்றி உைல் பவளிதயற்றி 
விடுகிைது. ஆனால் இப்படி கூடுேலாக ேண்ணீர் குடிப்பலே ஒரு 
பழக்கமாக மாற்றிக் பகாண்ைால் உைல் இயல்புக்கு திரும்புவதில் ேலை 
ஏற்படுகிைது. 

பவறும் ேண்ணீரில் இவ்வளவு விஷயங்களா இருக்கின்ைன? 
ேண்ணீலை எப்தபாது குடிப்பது என்று மட்டும்ோன் இங்கு 
பார்த்திருக்கிதைாம். இன்னும் எவ்வளவு குடிப்பது? எந்ே ேண்ணீலைக் 
குடிப்பது? எப்படிக் குடிப்பது? என்பது தபான்ை தகள்விகளுக்கு நாம் விலை 
காண தவண்டும். 

பிைந்ே குழந்லேகலள ேண்ணீர் விஷயத்தில் நாம் படுத்தும் பாடு, 
அவர்கலள பிற்காலத்தில் தநாயாளிகளாக மாற்ை உேவுகிைது. குழந்லே 
பிைந்து ஆறு மாேங்களுக்கு ேண்ணீர் பகாடுக்க தவண்ைாம் என்று இப்தபாது 
பரிந்துலைக்கிைார்கள். குழந்லேகளுக்கு பசி இருப்பது தபால ோகமும் 



இருக்கும் ோதன? குழந்லேயின் முழுமுேல் உணவான ோய்ப்பாலில் 
ேண்ணீர் ோைாளமாக இருக்கிைது. எனதவ குழந்லேக்கு ேண்ணீர் 
ேைதவண்டியதில்லல என்று கூறுகிைார்கள். இது சரியா? நாம் தினமும் 
பலமுலை தேநீர் சாப்பிடுகிதைாம். குளிர்பானங்கள் அருந்துகிதைாம். 
ஆனாலும் ேண்ணீர் ோகம் என்பது ேனியாக வருகிைதுோதன? நாம் 
சாப்பிடும் தேநீரிலும், பாலிலும் ேண்ணீர் அளவு கூடுேலாகத் ோதன 
இருக்கிைது. ஆனாலும் நமக்கு ோகம் ஏற்படுகிைது. காற்றில் குளிர்ச்சி 
மிகுந்திருக்கும் தகாலை வாசஸ்ேலங்களிலும், குளிர் பிைதேசங்களிலும் உள்ள 
மக்களுக்கு ோகம் இருக்காோ? அங்குோன் காற்றில் தபாதுமான குளிர்ச்சி 
இருக்கிைதே? 

நம்முலைய உணவில், தேநீரில், பாலில், காற்றில் எங்கு ேண்ணீர் 
அதிகமாக இருந்ோலும் உைல் அலேப் பபற்றுக் பகாள்ளும். ஆனால் 
உைலில் ேண்ணீர் தேலவலய ோகம் மூலம் அறிவிக்கும். நமக்கு ோகம் 
இருப்பது தபாலதவ குழந்லேகளுக்கும் ோகம் இருக்கிைது. ேண்ணீர் ேைாமல் 
போைர்ந்து விைப்படும் குழந்லேகளின் உைலில் வைட்சி ஏற்படும். 
நீர்ச்சமநிலல பாதிக்கப்படும். உைலின் நீர்ச்சமநிலலலயப் பைாமரிக்கும் 
சிறுநீைகம் பிற்காலத்தில் பழுேலைய இது காைணமாகக் கூடும்.  

 

குழந்தைகளின் ைாகத்தைக் கண்டு பிடிப்பது எப்படி? 
குழந்லேகள் பபாதுவாக பசித்து அழும் என்பது நமக்குத் பேரியும். 

அதே தபால ோகத்திற்கும் அழும். குழந்லேயின் ோகத்திற்கான அழுலகலய 
எப்படி பிரித்து அறிவது? குழந்லேதயாடு பநருங்கிப் பழகும் அப்பாதவா, 
அம்மாதவா கூர்ந்து கவனித்ோல் அலேப் பழகி விை முடியும். நாம் வீட்டில் 



வளர்க்கும் பசல்லப் பிைாணியான நாயின் குலைப்லப லவத்தே அேன் 
உணவுத் தேலவலய, அந்நியர் வருலகலய உணை முடிகிை நம்மால் 
குழந்லேயின் குைலலப் பிரித்து அறிந்து விை முடியும். 

வழக்கமாக குழந்லே அழும் தபாது உைதன பால் அல்லது உணவு 
பகாடுத்து விடுதவாம். அேற்குப் பதிலாக குழந்லே அழுேவுைன் முேலில் 
ேண்ணீர் பகாடுக்க தவண்டும். பசிபயடுத்து குழந்லே அழுதிருந்ோல் 
ேண்ணிலைக் குடிக்காது. முகத்லேத் திருப்பிக் பகாள்ளும். அல்லது 
ேண்ணிலை உமிழ்ந்து விடும். அப்படிச் பசய்ோல் உணவு பகாடுக்க 
தவண்டும். அப்படி இல்லாமல் பகாடுத்ே ேண்ணீலைக் குடித்து விட்டு 
அலமதியானால் அது ோகத்திற்கான அழுலக என்பலே உணைலாம். 
ஒவ்பவாரு முலையும் இந்ே முலைலயப் பின்பற்றினால் அழுலக 
தவறுபாட்லை நாம் குழந்லேகளிைம் இருந்து கற்றுக் பகாள்ளலாம். 

ேண்ணீலை எப்தபாது குடிக்கலாம்? என்ை தகள்விக்கு ோகம் எடுத்ே 
பிைகு என்று பதிலல உணர்ந்துள்தளாம். ேண்ணீரில் எது நல்லது? பகாதிக்க 
லவக்கப்பட்ைோ? சுத்திகரிக்கப்பட்ைோ? 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 



நம் உைலின் ேண்ணீர்ப் பயன்பாடு குறித்துப் பார்த்து வருகிதைாம். 
ேண்ணீலை எப்தபாது குடிக்க தவண்டும்? என்ை தகள்விக்கு ோகம் இருக்கும் 
தபாது என்ை பதிலல உணர்ந்துள்தளாம். ேண்ணீரில் எது நல்லது? பகாதிக்க 
லவக்கப்பட்ைோ? சாோைணத் ேண்ணீைா? என்பலே ஆைாய்தவாம். 

பகாதிக்க லவத்ே ேண்ணீர் ோன் மிகவும் நல்லது, பாதுகாப்பானது 
என்ை கருத்து நம்மில் பலருக்கும் உள்ளது. பகாதிக்க லவத்ே லவத்ே 
ேண்ணீலை நாம் ஏன் நல்லோகக் கருதுகிதைாம்? சாோைணத் ேண்ணீலைக் 
குடிக்கும் தபாது சளிப் பிடிக்கிைது. பகாதிக்க லவத்துக் குடிக்கும் தபாது சளி 
பிடிப்பதில்லல என்ை காைணத்லே முேலில் பசால்வார்கள். 

ேண்ணீலைக் பகாதிக்க லவப்பது அேன் உயிர்ச்சத்லே பாதியாகக் 
குலைக்கும். உைல்நிலல சரியில்லாே தபாது சாோைணத் ேண்ணீலைக் கூை 
பசரிப்பேற்கு சிைமமாக உள்ளது என்ை நிலலயிலும், ேண்ணீர் குடித்ோல் 
வாந்தி வருகிைது என்கிை தபாதும் பகாதிக்க லவத்ே ேண்ணீலைப் 
பயன்படுத்ேலாம். முழுலமயாக உயிர்ச்சத்து உள்ள ேண்ணீலை நம் உைலால் 
பசரிக்க முடியாே தபாது, அேன் அளலவ பபரும்பகுதி குலைப்பேற்கான 
“சலமயல்” ோன் பகாதிக்க லவப்பது. 

இந்ே சிைப்புக் காலத்லேத் ேவிை, சாோைண நாட்களில் பகாதிக்க 
லவத்து குடிக்கக் கூைாது. ஏபனன்ைால், உயிர்ச்சத்து குலைந்ே ேண்ணீலை 
தினமும் பயன்படுத்துவது நல்லதில்லல. அப்படி, சிறுவயதில் இருந்தே 
பகாதிக்க லவத்ே ேண்ணீலைக் பகாடுத்துப் பழக்கினால் அக்குழந்லேக்கு 
எப்தபாதும் சாோைணத் ேண்ணீர் ஒத்துக்பகாள்ளாது. பகாதிக்க லவக்காமல் 
ேண்ணீர் பகாடுக்கும் தபாபேல்லாம் போந்ேைவு உருவாகும். ேண்ணீரின் 



இயற்லகயான குளிர்ச்சிலயக் கூை ஏற்றுக் பகாள்ளாே அளவிற்கு 
குழந்லேயின் உைல் பழகிப் தபாகும். இப்படிப் பழகும் குழந்லேகளுக்கு 
பருவகால மாறுேல்கலளத் ோங்க முடியாமல் புதிய புதிய போந்ேைவுகள் 
ஏற்பட்டுக் பகாண்தை இருக்கும். 

ககாதிக்க தைக்காை சாைாரணத் ைண்ணீர் ைான் சிறந்ைது. 
உயிர்ச்சத்து மிக்கது. 

சாோைணத் ேண்ணீலைக் குடிப்போல் சளி பிடிப்பதில்லல. நம் உைலில் 
ஏற்கனதவ உருவாகி, உள்ளமுக்கப்பட்ை சளிோன் மறுபடியும் 
பவளிதயற்ைப்படுகிைது. பழங்கள் சாப்பிடும்தபாதும், பகாதிக்க லவக்காே 
நல்ல ேண்ணீர் குடிக்கும் தபாதும் சளி உருவாவதில்லல. பவளிதயறுகிைது. 

பகாதிக்க லவத்ே ேண்ணீர் பாதுகாப்பானது என்று நாம் கருதுவேற்கு 
இன்பனாரு காைணம் உண்டு. ேண்ணீரில் கிருமிகள் இருந்ோல் பகாதிக்க 
லவக்கும் தபாது அலவ அழிந்து விடும் என்ை எண்ணம். உண்லமயில் 
அப்படி நைக்கிைோ? 

ஒரு ைம்ளரில் ேண்னீர் இருக்கிைது. அதில் கைப்பான் பூச்சி விழுந்து 
விடுகிைது என்று லவத்துக் பகாள்தவாம். அந்ே ேண்ணீலை எப்படி தூய்லமப் 
படுத்துவது? அலே அப்படிதய பகாதிக்க லவத்ோல் தபாதுமா? அல்லது 
கைப்பான் பூச்சிலய பவளிதயற்ை தவண்டுமா? 

கைப்பான் பூச்சி விழுந்ே ேண்ணீலை அப்படிதய பகாதிக்க லவத்ோல் 
அது கைப்பான் சூப் ஆகி விடும். அதே தபாலத்ோன் கிருமிகள் உள்ள 
ேண்ணீலை அப்படிதய பகாதிக்க லவத்ோல் அது கிருமி சூப் ஆகி விடும். 
நமக்கு கிருமிகள் பிடிப்பதில்லல. ஆனால் கிருமி சூப் மிகவும் பிடிக்கும். 



ஒரு கிருமி நம்முலைய ேண்ணீர் வழியாக உைலிற்குள் பசன்ைால் என்ன 
ஆகும்? அப்படி உள்தள பசல்லும் கிருமிலய நம் எதிர்ப்பு சக்தி 
கண்டுபிடிக்கிைது. அலே அழிப்பேற்கான எதிர்ப் பபாருலள உைல் 
உருவாக்கி, அலே அழிக்கிைது. இப்படி நம் உைலால் கிருமி அழிக்கப்படும் 
தபாது இன்பனாரு நன்லம உண்டு. நம் ஆயுட்காலத்தில் அதே வலக கிருமி 
நம் உைலில் எப்தபாது நுலழந்ோலும் அலே அழிப்பேற்கான எதிர்ப் 
பபாருலள எளிலமயாக உைலால் உருவாக்க முடியும். ஏபனன்ைால் ஒரு 
முலை உைல் எதிப்பபாருலள உருவாக்கிப் பழகிவிட்ைால் அடுத்ேடுத்ே 
முலை மிகச்சுலபமாக உருவாக்கிவிடும். 

இந்ே அடிப்பலையில்ோன் ேடுப்பூசி கண்டுபிடித்ோர்கள். ேடுப்பூசி 
மருந்தில் தநாலய ஏற்படுத்தும் என்று நம்பப்படும் கிருமிோன் இருக்கிைது. 
ஒருமுலை ேடுப்பூசி மூலம் கிருமிலய உைலுக்குள் ஏற்றி விட்ைால், அதே 
வலகக் கிருமிலய உைல் எளிதில் அலையாளம் கண்டு எதிர்க்கும். 
ேடுப்பூசிகளால் ஏற்படும் பின்விலளவுகளுக்கு கிருமி காைணம் அல்ல. 
அலேப் பாதுகாப்பேற்காக ேடுப்பூசியில் கலக்கப்படும் ைசாயனங்கள்ோன் 
காைணம். 

நாம் சாோைணத் ேண்ணீலைக் குடிக்கும் தபாது அதில் கிருமிகள் 
இருந்ோல் கூை, அது உைலின் எதிர்ப்பு சக்திலய அதிகரிக்கும். ஆனால், 
பகாதிக்க லவக்கும்தபாது ேண்ணீரின் உயிர்ச்சக்தி குலைந்து தபாகிைது. 
அதே தபால, பகாதிக்க லவக்கும்தபாது கிருமிகள் இைந்து தபாகின்ைன. 
கிருமிகளின் இைந்ே உைல்கள் ேண்ணீரிதலதய இருக்கின்ைன. அவற்லை 
நாம் குடிக்கும் தபாது இைந்ே உைல்களுக்கு எதிைான எதிர்ப்பு சக்தி மட்டும் 
ோன் உருவாகிைது. இது நம் உைலின் எதிர்ப்பு சக்திலய பலவீனமாக்கும். 



சாோைணமான நிலலயில் உயிர்சத்துள்ள ேண்ணீலை குடிப்பதே நல்லது. 
குளிர் காலம் அல்லது ேண்ணீரின் குளிர்ச்சி அதிகமாக இருக்கிைது என்று 
நாம் கருதும் தபாது ேண்ணீலை தலசாக சூைாக்கிப் பயன்படுத்ேலாம். 
பகாதிக்க லவக்கக் கூைாது. சுடுேண்ணீரில் குளிர்ச்சி குலைவாக இருக்கும். 
பகாதிக்க லவக்கப்பட்ை ேண்ணீரில் உயிர்ச்சத்து குலைவாக இருக்கும். 

சுத்திகரிக்கப்பட்ை ஆர்.ஓ.வாட்ைர் நல்லோ? என்பலேயும், 
மண்பாலனத் ேண்ணீரில் என்ன இருக்கிைது என்பலேயும் அடுத்ே பதிவில் 
பார்க்கலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

நம் உைலின் நீர்ச் சமநிலலலயப் பாதுகாப்பேற்காக உைல் நம்மிைம் 
ேண்ணீர் தகட்கிைது. அலேத்ோன் நாம் ோகமாக உணர்கிதைாம். எனதவோன் 
உைல் தகட்கும் தபாது, ோகம் இருக்கும் தபாது ேண்ணீர் குடிக்க தவண்டும் 
என்று புரிந்து பகாண்தைாம். ோகத்தின் அளவு நபருக்கு நபர் மாறுபடும் 



என்போல் எல்தலாருக்கும் பபாதுவாக ஒரு அளவு இல்லல. எனதவ, 
நம்முலைய ோகத்தின் அளலவப் பபாறுத்து – நாம் குடிக்கும் ேண்ணீரின் 
அளவும் இருக்க தவண்டும். தேலவப்படும் அளலவ விை கூடுேலாக 
குடிக்கும் ேண்ணீர் உைலுக்குச் சுலமயாக மாறும். 

உயிர்ச்சத்தின் அளவு குலையாமல் இருக்க தவண்டுமானால், 
ேண்ணீலைக் பகாதிக்க லவக்காமல் குடிக்க தவண்டும் என்பலேயும், அப்படி 
பகாதிக்க லவத்ோல் என்ன ஆகும் என்பலேயும் புரிந்து பகாண்டுள்தளாம். 

ஆர்.ஓ.வாட்ைர் நல்லோ? என்று ஆைாய்தவாம். 
இதில் இைண்டு வலக. ஒன்று சாோைண நல்ல 
ேண்ணீலை தூய்லமப் படுத்துவேற்காகப் 
பயன்படுத்தும் சுத்திகரிப்பு முலை. இைண்டு – 
உப்புத் ேண்ணீலை நல்ல ேண்ணீைாக 
மாற்றுவேற்காகப் பயன்படும் சுத்திகரிப்பு. 

மதழ நீதர நநரடியாகச் நசமித்து அைதை குடிப்பைற்கும், சாைாரணத் 
ைண்ணீதரக் குடிப்பைற்கும் என்ை நைறுபாடு என்று 
உணர்ந்திருக்கிறீர்களா? உண்தமயிநேநய அப்படி ஒரு நைறுபாடு 
இருக்கிறைா?  



நாள் முழுக்க விைேம் இருந்து விட்டு எதுவும் சாப்பிைாமல் ேண்ணீலை 
மட்டும் முேலில் குடிக்கும் தபாது – நம் நாக்கு முழு உயிதைாடு, உணரும் 
ேன்லமதயாடு இருக்கும் தபாது இைண்டிற்குமான தவறுபாடு பேரியும். 
மலழ நீரின் அைர்த்தியான சுலவயும், சாோைணத் ேண்ணீரின் அைர்த்தி 
குலைந்ே சுலவயும் நம் நாக்கிற்கு பேரியும். இந்ே சுலவ மாறுபாட்லை எந்ேக் 
கருவியும் கண்டுபிடிக்க முடியாது. இது மனிேனின் ேனித் ேன்லமயான 
உணரும் ேன்லம. 

இதே தபால, விஞ்ஞான கருவிகளின் அடிப்பலையில் 
தூய்லமயானோக, சிைந்ேோகக் கூைப்படும் சுத்திகரிக்கப்பட்ை ேண்ணீரின் 
சுலவலயயும் உணை முடியும். நாக்கு முழு உணரும் ேன்லமதயாடு இருக்கும் 
தபாது கருவியால் சுத்திகரிக்கப்பட்ை ேண்ணீலையும், மலழ நீலையும் 
பயன்படுத்திப் பாருங்கள். சாோைணத் ேண்ணீர் அல்லது மலழ நீர் 
இைண்டுதம நல்ல சுலவலயயும், சுத்திகரிக்கப்பட்ை ேண்ணீர் தலசான 
கசப்புச் சுலவலயயும் பவளிப்படுத்தும். 

சுலவ என்பது அேன் உயிர்ச்சத்லேக் குறிக்கும். சுலவக் குலைவு 
உயிர்ச்சத்துக் குலைலவ அறிவிக்கிைது. ஆனால், இந்ே சுலவ பசயற்லகயாக 
ஏற்ைப்பட்ைோக இருக்கக்கூைாது. சுத்திகரிக்கப்படும் ேண்ணீரில் 
பசயற்லகச் சுலவ கூட்ைப்படுகிைது. அது ேவிை, சுத்திகரிப்பிற்காகப் 
பயன்படுத்ேப் படும் தவதியியல் பபாருட்கள் சாோைணத் ேண்ணீரின் 
ேன்லமலய மாற்றுகிைது. அேன் உயிர்ச் சத்லேப் பாதிக்கிைது. 

நம் வீட்டில் வளர்க்கும் நாய், பூலன தபான்ை பசல்லப் பிைாணிகளுக்கு 
சுத்திகரிக்கப்பட்ை நீலைக் பகாடுத்துப் பாருங்கள். முேன் முேலில் 
பகாடுக்கும் தபாது இந்ேப் பிைாணிகள் சுத்திகரிப்பு பசய்யப்பட்ை நீலை 



புைக்கணிக்கும். அதே தபால லகக்குழந்லேகள் சுத்திகரிப்பு பசய்யப்பட்ை 
நீலை புைக்கணிக்கும். ஏபனன்ைால் அேன் கசப்புத் ேன்லம நாக்கில் 
பவளிப்பட்டு விடுகிைது. போைர்ந்து நாம் பகாடுத்துப் பழக்கும் தபாது 
தவறு வழியின்றி அேற்குத் ேகுந்ோற்தபால் ேங்கலள ேகவலமத்துக் 
பகாள்கின்ைன. 

அதே தபால, ஒரு பசடிக்கு சாோைணத் ேண்ணீலை ஊற்றி வாருங்கள். 
இன்பனான்றுக்கு சுத்திகரிப்புச் பசய்ே நீலை ஊற்றி வாருங்கள். சாோைணத் 
ேண்ணீர் ஊற்ைப்பட்ை பசடி நல்ல வளர்ச்சிதயாடும், பசழுலமதயாடும் 
இருப்பலேப் பார்க்க முடியும். சுத்திகரிப்புச் பசய்யப்பட்ை நீரின் உயிர்ச்சக்தி 
குலைலவ ோவைங்கள் உணர்ந்து விடுகின்ைன. 

நீரின் ேன்லமலய அளக்கும் ஆகப்பபரிய விஞ்ஞானி – மீன்கள் ோன். 
ஏபனன்ைால், நீரின் உயிர்ச்சத்லேப் பிரித்து எடுத்துத்ோன் மீன்கள் உயிர் 
வாழதவ முடியும். வண்ண மீன்கள் இைண்லை வாங்கி, சாோைணத் 
ேண்ணீரிலும் – சுத்திகரிக்கப்பட்ை ேண்ணீரிலும் ேனித்ேனியாக விடுங்கள். 
சுத்திகரிக்கப்பட்ை நீரில் விைப்பட்ை மீனிற்கும், சாோைணத் ேண்ணீரில் 
விைப்பட்ை மீனிற்குமான தவறுபாடுகலளக் கவனியுங்கள். சில தநைங்களில் 
சுத்திகரிக்கப்பட்ை நீரில் விைப்பட்ை மீன்கள் இைந்து தபாவதும் உண்டு. 
ஏபனன்ைால் மீனிற்குத் தேலவயான உயிர்ச்சத்து சுத்திகரிப்பால் 
அழிக்கப்படுகிைது, குலைக்கப்படுகிைது. 

சுத்திகரிக்கப்பட்ை ேண்ணீர் உயிர்ச்சத்து குலைந்ே ேண்ணீர்ோன். 
அப்படியானால் சாோைணத் ேண்ணீலை அப்படிதய பயன்படுத்ே முடியுமா? 
அதிலிருக்கும் கழிவுகலள, தூசிகலள என்ன பசய்யலாம்? 



சாோைணத் ேண்ணீலை கருவிகள் இல்லாமலும், உயிர் சத்துக் 
குலையாமலும் சுத்திகரிக்க முடியும். எப்படி?  

நாம் காேம் காேமாகப் பயன்படுத்தும் மண்பாதைகள் மூேம்ைான். 

 

சாோைண மண்பாலனகள் அப்படி என்னோன் பசய்கின்ைன? பாலனயில் 
ஊற்ைப்படும் ேண்ணீலை உயிர்ச்சத்து மிகுந்ேோக மாற்றுகின்ைன. அேன் 
கழிவுகலள ஈர்த்து பவளிதயற்றுகின்ைன. 

நாம் ஊற்றும் ேண்ணீரில் உள்ள தேலவயற்ை தவதிப்பபாருட்கலள 
மண் ஈர்க்கிைது. அேன் பவளிப்பகுதியில் லவத்துக் பகாள்கிைது. நம் வீட்டில் 
உள்ள மண்பாலனயில் பவளிப்புைம் வியர்த்து நலனந்திருப்பலேப் 
பார்த்திருக்கிறீர்களா? அதுோன் சுத்திகரிப்பு. இன்னும் சில முலைகளில் 
ேயாரிக்கப்படும் மண்பாலனகள் கழிவுகலள உைதன பவளிதயற்ைாமல் ேன் 
பவளிப்பகுதியில் லவத்துக் பகாள்கின்ைன. ஓருரு வருைங்கள் கழித்து 
மண்பாலனயில் ஊற்ைப்படும் நீர் குளுலம அலையாமல், சுலவ கூைாமல் 
அப்படிதய இருந்து விடும். இந்ே நிலல ஏற்பட்ைால் மண்பாலன கழிவுகள் 
அதிகமாகி, ேன் சுத்திகரிப்பு தவலலலய நிறுத்தி விட்ைது என்று அர்த்ேம். 
அப்தபாது நாம் பாலனலய மாற்ை தவண்டும். 



மண்பாலனலய நம்பி சுத்திகரிப்புப் பணிலய ேைமுடியாது என்று 
நிலனப்பவர்கள் சுண்ணாம்புக்கல் வடிகட்டி பபாருத்ேப்பட்ை பலழய 
ஃபில்ைலைப் பயன்படுத்ேலாம். ஆனாலும் அது மண்பாலன அளவிற்கு 
உயிர்ச்சத்லேப் பைாமரிக்காது. 

உப்புத்ேண்ணீலை நல்ல ேண்ணீைாக மாற்றிப் பயன்படுத்தும் நபர்கள் – 
மிக தமாசமான ேண்ணீர் மட்டும்ோன் கிலைக்கும் என்ை நிலலயில் உள்ள 
நபர்கள் - சாோைண ேண்ணீர் கிலைக்காே தபாது சுத்திகரிக்கப்பட்ை 
ேண்ணீலைதய மண்பாலனயில் ஊற்றிப் பயன்படுத்ேலாம். மண்பாலனயில் 
ஊற்ைப்படும் தபாது ேண்ணீர் மறுசுழற்சி அலைகிைது. உயிர்ச்சத்து மீண்டும் 
கிலைக்கிைது. 

எது நல்ல ேண்ணீர்? என்ை தகளிவிக்கு இப்தபாது நாம் விலை 
கண்டுபிடித்திருக்கிதைாம். ோகம் இருக்கும் தபாது – தேலவயான 
அளவிற்கு, நல்ல ேண்ணீலைக் குடிக்க தவண்டும் என்று புரிந்து 
பகாண்டிருக்கிதைாம். ேண்ணீலை எப்படிக் குடிக்கலாம்? என்பலே அடுத்ே 
பதிவில் பார்க்கலாம். 

மைந்து விைாதீர்கள்… சின்னச் சின்ன விஷயங்கள் ோன் மிகப்பபரிய 
விலளவுகளின் அடிப்பலை. மிகப்பபரிய விலளவுகளில் இருந்து நம்லமப் 
பாதுகாத்துக் பகாள்ள சின்ன விஷயங்களில் மாறுேல் பசய்ோல் தபாதும். 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

இப்தபாது காலலயில் நீர் குடிக்கும் பழக்கம் பபருகி வருகிைது. 
பபாதுவாக ஒரு மனிேனுக்கு காலலயில் ோகம் இருக்குமா? இைவு முழுக்க 
தூக்கத்தில் கிலைத்ே குளிர்ச்சியின் புத்துணர்ச்சியில் பபரும்பாலான 



நபர்களுக்கு காலல எழுந்ேவுைன் ோகம் இருக்காது. அந்ே தநைத்தில் நீர் 
குடிப்பது தேலவயற்ை வீண் தவலல. 

எப்தபாது ோகம் இருக்கிைதோ அப்தபாது நீர் குடித்ோல் தபாதும். 
ோகத்திற்கு நீருக்குப் பதிலாக குளிர் பானங்கதளா, டீ அல்லது காபி அருந்ேக் 
கூைாது. ோகத்திற்கு நீர் ோன் பபாருத்ேமானது. சுலவயுள்ள பிை பானங்கள் 
அலனத்தும் உணவுப்பபாருட்கள். அவற்லை நீருக்கு மாற்ைாகப் 
பயன்படுத்ேக் கூைாது. 

அதே தபால, பசித்து சாப்பிடும்தபாது நீர் அருந்ே தவண்டியதில்லல 
என்பது பபாது விதி. ஏபனன்ைால் பசி இருக்கும் தபாது ோகம் 
ஏற்படுவதில்லல. ோகம் இருக்கும் தபாது பசி ஏற்படுவதில்லல. 

ஆனால், இந்ே பபாதுவிதி உணவுகலளப் பபாறுத்து மாறுபடும். நாம் 
சாப்பிடுகிை உணவு அதிக பவப்பத்லே ஏற்படுத்தும் ேன்லமதயாடும், 
மசாலாப் பபாருட்களின் மிகுதியால் நீர் தேலவப்படும் நிலலயும் சில 
தநைங்களில் ஏற்பைலாம். பபாதுவிதியின்படி சாப்பிட்டு அலை மணி தநைம் 
கழித்துோன் நீர் குடிப்தபன் என்று மறுக்க தவண்டியதில்லல. பபாது விதிலய 
விை உைலின் தேலவோன் மிக முக்கியம். சாப்பிடும் தபாது நீர் தேலவ 
ஏற்பட்ைால் சிறிேளவு குடிக்கலாம். அப்படி குடிப்பது பசரிமானத்லே 
எளிலமயாக்கும். 

ோகத்திற்கு நீர் அருந்தும் தபாது நாம் கவனிக்க தவண்டிய முக்கியமான 
விஷயம் அேன் அளவு பற்றியது. நாம் சாோைணமாக நீர் குடிக்கும்தபாது ஒரு 
பாட்டிலில் நீலை ஊற்றுவது தபால உேடு ஒட்ைாமல் தூக்கிப் பிடித்து 
வாய்க்குள் ஊற்றுகிதைாம். இப்படி ஊற்றும் தபாது பாட்டில் நிலைவது தபால 



நம் இலைப்லப நிலைகிை வலை குடிப்தபாம். ஆனால் உைலின் தேலவ 
எவ்வளவு என்பலே நாம் எப்படி உணர்வது? 

நீர் குடிக்கும் தபாது உேடுகள் நலனயும்படி, வாய் லவத்து குடிக்க 
தவண்டும். அவ்வாறு குடிக்கும் தபாது உைல் தேலவயான அளலவ மட்டுதம 
உள்தள அனுமதிக்கும். கைகைபவன்று உேடு பைாமல் குடித்ோல் தேலவக்கு 
அதிகமாக குடிக்க தவண்டியிருக்கும். 

 

 
 

“அகத்தில் உள்ளது முகத்தில் பேரியும்” என்பர். சீன மைபுவழி 
மருத்துவங்களின் அடிப்பலையில் முகத்தில் இருக்கும் ஒவ்பவாரு 
உறுப்பிற்கும் ஒவ்பவாரு உள்ளுறுப்தபாடு போைர்பு உண்டு. அேன் 
அடிப்பலையில் உேடுகள் மண்ணீைலின் பவளிப்புை உறுப்பாகக் 
கருேப்படுகிைது. நம் உேட்டின் வடிவத்லே வலைந்ோல் அது மண்ணீைலின் 
உருவத்லே ஒத்திருக்கும். எனதவ, நீர் குடிக்கும் தபாது உேடுகளில் நீர் 
பட்டு, உள்தள பசல்வது மண்ணீைலலயும் முழு உைலலயும் குளிர்ச்சியாக்கும். 

நீர் குடிப்பதில் இந்ே ஒரு மாற்ைத்லே நாம் பசய்தவாமானால் உைலின் 
நீர்ச்சமநிலல எப்தபாதும் சரியாக இருக்கும். 



ேண்ணீலை எப்தபாது குடிக்க தவண்டும்? எந்ே ேண்ணீர் நல்லது? 
என்ை ேண்ணீலைப் பற்றிய இைண்டு தகள்விகளுக்கு விலை 
கண்டிருக்கிதைாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 
 



நம் உைலில் உள்ள ஒவ்பவாரு பசல்லும் உணவாலும், ேண்ணீைாலும் 
வளர்க்கப்படுகிைது. உைலிற்கு உணவு எவ்வளவு முக்கியமானதோ, அதே 
அளவிற்கு ேண்ணீரும் அவசியம். எனதவ ோன் உைலின் ேண்ணீர்த் 
தேலவலய நமக்கு ோகம் மூலம் அறிவிக்கிைது. உைல் தகட்கும் தபாது, 
தகட்கிை அளவிற்கு ேண்ணீர் குடிக்க தவண்டும். பகாதிக்க லவத்ே நீரில் 
உயிர்ச்சத்து குலைந்து விடுவோல் சாோைணத் ேண்ணீர்ோன் உைலிற்கு ஏற்ைது 
என்பலேயும், நம் உேட்டில் படுகிை மாதிரி ேண்ணீலைக் குடிக்க தவண்டும் 
என்பலேயும் பார்த்தோம். 

ேண்ணீலை குடிக்க மட்டுமின்றி – குளிப்பேற்கும் நாம் 
பயன்படுத்துகிதைாம். குளிப்பது பற்றி இப்தபாது பார்க்கலாம். 

குளித்ேல் என்ைால் என்ன? நாம் ஏன் அலே பசய்து 
பகாண்டிருக்கிதைாம்? நம்மில் பபரும்பாதலாருக்குத் பேரியும் உைலல 
சுத்ேப்படுத்திக் பகாள்வேற்காகத்ோன் குளிக்கிதைாம். இந்ே சுத்ேம் என்பது 
உைலின் தமற்புை அழுக்குகலள நீக்கும் புைச்சுத்ேம் அல்ல. உைலின் 
உள்ளுறுப்புகள் மற்றும் பசல்களில் இருந்து பவளிதயறும் கழிவுகலள 
நீக்கும் அகச்சுத்ேம். 

 

உடலின் உட்புறம் இருந்து என்ை கழிவுகள் கைளிநயறுகின்றை? 
குளித்ேல் என்ை பசால்லின் விளக்கத்லேத் பேரிந்து பகாண்ைாதல – 

உைலின் கழிவுகள் எலவ என்பலேப் புரிந்து பகாள்ள முடியும். குளித்ேல் 
என்ைால் – குளிர்வித்ேல் என்று பபாருள். எலேக் குளிர்விப்பது? 
உைலலத்ோன். 



உைலின் உட்புைமிருந்து உருவாகும் கழிவுவான பவப்பத்லே 
பவளிதயற்றுவேற்காகத்ோன் நாம் குளிக்கிதைாம். நம் தோல் ேண்ணீரில் 
முழுலமயாக நலனயும் தபாது உைலிலிருந்து பவப்பம் பவளிதயறுகிைது. 
உைல் புத்துணர்ச்சி பபறுகிைது. இேற்காகத்ோன் குளியல். 

உைலில் இருந்து பவப்பம் 
பவளிதயறுகிைது என்பலே நம்மால் 
உணைமுடியுமா? நிச்சயமாக உணை 
முடியும். பாத்ரூமில் நீங்கள் குளிக்கும் 
தபாது உள்தள கண்ணாடி இருந்ோல் 
குளித்ே பின்பு அதில் பவப்பத்தின் 
ஆவி பைர்ந்திருப்பலேப் பார்க்க 
முடியும். பச்லசத் ேண்ணீரில் 
குளிக்கும் தபாதும் இவ்வாறு 
இருப்பலே நம்மால் உணை முடியும். 

உைலில் குளிர்ச்சிலய ஏற்படுத்துவேற்காகத்ோன் குளிக்கிதைாம் 
என்ைால் – பச்லசத் ேண்ணீரில் குளிப்பதுோன் நல்லோ? உண்லமோன். 
பச்லசத் ேண்ணீரில் குளிப்பதுோன் நல்லது. ஆனாலும், ேண்ணீரின் 
ேன்லமதய குளிர்ச்சிோன் என்போல் பவந்நீரிலும் குளிக்கலாம் – ேவறில்லல. 
அப்தபாதும் உைலின் பவப்பம் பவளிதயைத்ோன் பசய்யும். 

அதே தபால, தசாப்லபப் பயன்படுத்ோமல் அருவிகளில் குளிக்கும் 
தபாது நம்முலைய தோலின் தமற்பகுதியில் இருந்து பிசுபிசுப்பான 
எண்பணய் தபான்ை பபாருள் பவளிதயறுவலே நம்மால் உணை முடியும். 



அருவிகளில் குளிக்கும் தபாது மட்டும்ோன் இப்படி கழிவு 
பவளிதயறுகிைோ? என்ைால் இல்லல. நாம் வீட்டில் தினமும் தசாப்லபப் 
பயன்படுத்துவோல் அந்ேக் கழிவுப்பபாருள் பவளிதயறுவலே நம்மால் 
உணை முடிவதில்லல. எனதவோன், தசாப்லபப் பயன்படுத்ோமல் 
அருவிகளில் குளிக்கும் தபாது புத்துணர்ச்சிலய உணர்கிதைாம். அதே தபால 
வீட்டில் குளித்ோலும் புத்துணர்ச்சிலய உணை முடியும். 

உைலில் குளிர்ச்சிலய ஏற்படுத்துவேற்காகத்ோன் குளியல் என்ைால் 
எேற்காக தசாப்லபப் பயன்படுத்துகிதைாம்? சுத்ேம் என்பலே நாம் உைலின் 
தமற்புைச் சுத்ேம் என்று புரிந்து பகாண்டிருப்போல் தசாப்லபப் 
பயன்படுத்துகிதைாம். 

தோலில் அலமந்துள்ள வியர்லவத் துலளகள் மூலம் தோல் 
சுவாசிக்கிைது. தோலின் மீது ேைவப்படும் பபாருட்கலள உள்தள 
ஈர்த்துக்பகாள்கிைது. உள்ளிருக்கும் கழிவுகலள பவளிதயற்றுகிைது. இப்படி 
பசயல்படுகிை தோலின் மீது தசாப்லப நாம் தேய்த்துக் குளிக்கிதைாம். 

தசாப் என்பது பவண்மயாக்கும் ைசாயனம் (ப்ளீச்சிங் பகமிக்கல்) மற்றும் 
பசயற்லக மணம் இன்னும் பல ைசாயனங்கள் நிலைந்ே பபாருளாகும். 
அேனால்ோன் தசாப்லபப் பயன்படுத்தியவுைன் நுலை வருகிைது. அந்ே 
ப்ளீச்சிங் பகமிக்கல் நம் தோலின் மூலம் உைலிற்குள் பசல்வேற்கான வாய்ப்பு 
அதிகம். குளித்ேல் என்பதே – பவப்பத்லே பவளிதயற்றும் தவலல. 
அேற்குப் பதிலாக நாம் புதிய கழிவுகலள தோலிற்குள் அனுப்பிவிட்டு – 
குளியல் என்கிதைாம். 



தசாப்லபப் பயன்படுத்தி நாம் குளிக்கும் தபாது உைல் 
சுத்ேமாவதில்லல. மாைாக தமலும் அசுத்ேமலைகிைது. அப்படியானால் 
தசாப்பிற்குப் பதிலாக என்ன பயன்படுத்துவது? 

உண்லமலயச் பசான்னால் – குளிப்பேற்கு பவறும் ேண்ணீதை 
தபாதும்ோன். தவறு பபாருட்கள் அவசியமில்லல. இப்படிக் 
குளித்தோமானால் உைலின் முழுலமயான புத்துணர்ச்சிலய நம்மால் உணை 
முடியும். ஆனாலும் நம்முலைய நகை வாழ்க்லகயில் தூசிகளும், வியர்லவயும் 
ஏோவது ஒரு பபாருலளப் பயன்படுத்தி குளிக்க தவண்டும் என்ை 
எண்ணத்லே ஏற்படுத்துகிைது. தசாப்பிற்கு மாற்ைாக என்ன 
பயன்படுத்ேலாம்? 

பெர்பல் ஃதபசியல் என்று தகள்விப்பட்டிருக்கிறீர்களா? அதில் 
முகத்லே அழகுபடுத்ே, பமன்லமயாக்க என்ன பழங்கலளப் 
பயன்படுத்துவார்கள் என்று பேரியும் ோதன? எல்லாவிேமான பழங்களுதம 
குளிப்பேற்கு ஏற்ைலவோன். பழத்லே உைலின் தமல் பூசிக்பகாண்டு சிறிது 
காய லவத்து அப்புைம் குளிக்கலாம். வாலழப்பழம், பப்பாளி... இப்படி 
கணிந்ே சலேப்பகுதியுள்ள எல்லா பழங்களுதம குளியலுக்குச் சிைந்ேலவ. 
இது பழக்குளியல். அதே தபால, பயறு மாவு, கைலல மாவு தபான்ை 
மாவுப்பபாருட்கலள எண்பணய்த்ேன்லம அதிகமுள்ள தோலுள்ளவர்கள் 
பயன்படுத்ேலாம். இன்னும், எலுமிச்சம் பழத்தின் சாற்லை தோலின் தமல் 
ேைவி, அது உலர்ந்ே பிைகு குளிக்கலாம். 

அதே தபால உைல் தசார்வாக உணரும் தபாபேல்லாம் பவறும் 
ேண்ணீலை மட்டும் பயன்படுத்தி குளிக்கலாம் அல்லது லக, கால், முகத்லே 



ேண்ணீர் ஊற்றி கழுவுங்கள். ஒதை நாளில் எத்ேலன முலை 
தேலவப்பட்ைாலும் இப்படி எளிலமயாகக் குளிக்கலாம். 

குளித்ேலில் இன்னும் ஒரு விஷயம். குளிப்பதில் முழு உைலும் 
நலனயும் படி குளிப்பது ஒன்றுோன் முழுலமயான குளியல். ேலலக்கு 
மட்டும் குளிப்பது, உைலுக்கு மட்டும் குளிப்பது என்று குளிக்க முடியாது. 
அப்படி குளிக்கும் தபாது, எந்ேப் பகுதியில் ேண்ணீர் பைவில்லலதயா 
அப்பகுதியில் உைலின் பவப்பம் முழுவதும் தசர்ந்து விடும். உோைணமாக 
உைலுக்கு மட்டும் குளிக்கும் தபாது, ேலலப்பகுதியில் பவப்பம் ேங்கிவிடும். 
இப்படி குளித்துப் பழகியவர்களுக்கு ேலல போைர்பான போந்ேைவுகள் 
அடிக்கடி தோன்றும். 

முழுலமயாக உைல் நலனயும்படி ேண்ணீரில் குளிக்கும் தபாதுோன் 
உைலின் பவப்பம் பவளிதயறி, நாம் புத்துணர்ச்சிலய அலைய முடியும். 
எனதவ ேலல முேல் கால் வலை முழுலமயாக நலனயும்படி ேண்ணீலை 
ஊற்றுங்கள். புத்துணர்வு அலையுங்கள். 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

ைண்ணீலை நாம் எப்படிப் பயன்படுத்துவது என்பது பற்றிப் 
பார்த்தோம். எப்தபாது ேண்ணீர் குடிக்க தவண்டும், எப்படி குடிக்க 
தவண்டும், எந்ேத் ேண்ணீர் நல்லது என்பலவகலளயும், குளித்ேலில் 



ேண்ணீரின் பங்கு என்ன என்பலேயும் விரிவாகப் பார்த்தோம். அடுத்ே 
விஷயம் பசி. 

பசி என்ை விஷயத்லே எடுத்துக் பகாண்ைால் அதில் நான்கு தகள்விகள் 
நம்முன் நிற்கின்ைன. 

எப்தபாது சாப்பிை தவண்டும்? எலேச் சாப்பிை தவண்டும்? எவ்வளவு 
சாப்பிை தவண்டும்? எப்படிச் சாப்பிை தவண்டும்? 

ஒவ்பவாரு தகள்விக்கான பதிலலயும் ஆைாய்தவாம். 

நாம் ஏன் சாப்பிை தவண்டும்? என்ை தகள்விலய முேலில் நம்லம நாதம 
தகட்டுக் பகாள்தவாம். இந்ே உைல் சக்திதயாடு, ஆதைாக்கியமாக 
இருப்பேற்காகத் ோன் நாம் சாப்பிடுகிதைாம். ஆக, உைலிற்காகத்ோன் 
சாப்பிடுகிதைாம். அப்படியானால் உைல் தகட்கிை தபாது பகாடுக்க 
தவண்டுமா? அல்லது நாம் நிலனக்கும் தபாபேல்லாம் பகாடுக்கலாமா? 
உைலுக்காக நாம் சாப்பிடுவது உண்லமயானால் உைல் தகட்கிை தபாது 
பகாடுப்பதுோதன நியாயம்? நம்முலைய உைல் உணலவக் தகட்கிைோ 
இல்லலயா? என்பலேயும், உைல் தவறு தவலலயில் ஈடுபட்டிருக்கிைோ? 
என்பலேயும் அறியாமல் நாம் உைலுக்குக் பகாடுக்கும் உணவுகள் நிச்சயமாக 
சக்திலயத் ேைாது. மாைாக, உைலின் உள்ளுறுப்புக்களில் கழிவுகள் பபருக 
வழி பசய்யும். 

நாம் அணிந்திருக்கிை லகக்கடிகாைம் ேனக்கான சக்திலய தபட்ைரியில் 
(பசல்லில்) இருந்து பபற்றுக்பகாள்கிைது. ஒருநாள் லகக்கடிகாைம் நிற்கிை 
தபாதுோன் நாம் காலியான தபட்ைரிலய அகற்றி விட்டு புதிய சக்தியுள்ள 
தபட்ைரிலயப் பபாருத்துகிதைாம். நல்ல நிலலயில் கடிகாைம் ஓடிக் 



பகாண்டிருக்கும் தபாதே நமக்கு தநைம் இருக்கிைது என்பேற்காக, 
கூடுேலாக ஒரு தபட்ைரிலய கடிகாைத்தில் பபாருத்ே முயன்ைால் கடிகாைம் 
என்ன ஆகும்? இன்னும் கூடுேலான சக்தி தசமிப்பில் இருக்கட்டும் என்று 
நிலனத்து நான்கு, ஐந்து தபட்ைரிகலள கடிகாைத்திற்குள் பபாருத்ே 
முடியுமா? முடியாது என்பலே நாம் அறிதவாம். எனதவ இப்படி பபாருத்ே 
முயல்வதில்லல. 

ஒரு சாோைணக் கருவியான லகக்கடிகாைத்திற்குக் கூை அது தகட்கும் 
தபாதுோன் சக்திலயத் ேை முடிகிைது. கூடுேலாகக் பகாடுக்க முடிவதில்லல. 
ஆனால், நம் உைலின் ஒவ்பவாரு உயிைணுவும் ேன்னிகரில்லாே அற்புேம். 
அலே உலகின் எந்ேக் கருவிதயாடும் ஒப்பிை முடியாது. அப்படிப்பட்ை 
உயிைணுக்கள் தகாடிக்கணக்கில் இலணந்து உருவான நம் உைலல நாம் 
எப்படி அணுகுகிதைாம்? நமக்கு தநைம் கிலைக்கிை தபாது சாப்பிடுவது. 
உைல் தகட்கிை தபாது சாப்பிடுவதில்லல. உைலின் அலனத்துவிேமான 
இயக்கங்களின் அடிப்பலை ஆோைதம பசி ோன். பசித்து நாம் உண்ணும் 
உணலவச் பசரித்துத் ோன் முழு உைலின் ஆதைாக்கியமும் 
நிலலப்படுத்ேப்படுகின்ைது. 

சாப்பிடுவது என்பலே ஒரு கட்ைாயக் கைலமயாகச் பசய்யக்கூைாது 
என்பேற்காகத்ோன் நம் உைல் சுலவயுணர்லவ அளித்திருக்கிைது. 
சுலவக்காகவாவது நாம் சாப்பிடுதவாமல்லவா? பசி என்பது உைலின் சக்தித் 
தேலவலய அறிவிக்கிைது. உணலவச் பசரித்து உைலுக்குச் சக்தியளிக்க 
உள்ளுறுப்புக்கள் ேயார் என்பலே பசி நமக்கு அறிவிக்கிைது. ஆனால் நாம் 
என்ன பசய்கிதைாம்? பசிக்கிை தபாது சாப்பிடுவதில்லல. குறிப்பிட்ை 
தநைத்தில் உணவு கிலைக்காே தபாது உைல் உள்ளுறுப்புக்கலளப் 



பைாமரிக்கிை தவலலகலளச் பசய்வேற்காக தபாய்விடுகிைது. நமக்கு தநைம் 
கிலைக்கிைது என்பேற்காக பசி இல்லாே தபாது நாம் சாப்பிடுகிதைாம். 
பசியிருக்கும் தபாது சாப்பிைாவிட்ைாலும் பைவாயில்லல. ஆனால், 
பசியில்லாே தபாது சாப்பிடுவது உைலில் கழிவுகள் தேங்க வழிவகுக்கும். சரி 
..பசி தபாய்விட்ைது. இனி எப்தபாது சாப்பிைலாம்? அடுத்ே முலை பசி வரும் 
தபாதுோன் நாம் சாப்பிை தவண்டும். 

வயிறு காலியாக இருந்ோல், தநைத்திற்குச் சாப்பிைாவிட்ைால் “அல்சர்” 
வரும் என்று கூறுகிைார்கதள? என்று நமக்கு தகள்வி உருவாகும். 
இலைப்லபயில் புண் பசித்துச் சாப்பிைாேோல் ஏற்படுவேல்ல. மாைாக, 
தேலவக்கு அதிகமாக, உைல் தகட்காே தபாது சாப்பிடுவோல் ஏற்படுவது. 
பசிக்கும் தபாது இலைப்லபயில் அமிலங்கள் ேயாைாக இருக்கும். அப்தபாது 
நாம் சாப்பிைாவிட்ைால் அந்ே அமிலங்கள் அங்தகதய இருக்கும். அலவ 
இலைலபலய ஓட்லை தபாட்டு விைாது. ஏபனன்ைால் அந்ே அமிலங்கலளத் 
ேயாரிப்பதே இலைப்லபோதன? இலைப்லபயின் சுவர்கலள ஓட்லை 
தபாடும் அளவிற்கு நம் பசரிமான மண்ைலத்தில் எந்ே ஒரு அமிலமுதம 
இயற்லகயில் இல்லல. நம் உைலில் கழிவுகள் தேங்கும் தபாது அதிலிருந்து 
சுைக்கும் அமிலங்கள்ோன் இலைப்லபச் சுவர்கலள அரிக்கும் 
ேன்லமயுலையது. 

நாம் சாப்பிடுவேற்காக ேட்டு நிலைய சாப்பாட்லை லவத்திருக்கிதைாம். 
சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருக்கும் தபாது பசி தீர்ந்து, வயிறு நிலைந்ே உணர்வு 
ஏற்படுகிைது. இப்தபாது சாப்பிடுவலே நிறுத்திக் பகாள்ள தவண்டிய 
தநைமாகும். ேட்டில் நிலைய தசாறு மிச்சமிருந்ோலும், உைல் தபாதும் என்று 
பசால்கிை தபாது நிறுத்திக் பகாள்ளத்ோதன தவண்டும்? ஏபனன்ைால் 



உைலிற்காகத்ோதன சாப்பிடுகிதைாம். அப்படி நிறுத்திக் பகாண்ைால் மிஞ்சிய 
தசாற்லை குப்லபத் போட்டியில் தபாடுகிதைாம். அவ்வாறு நிறுத்திக் 
பகாள்ளாவிட்ைால் குப்லபத் போட்டியில் தபாை தவண்டிய தசாற்லை 
இலைப்லபயில் தபாடுகிதைாம். இப்தபாது இலைப்லப குப்லபத் 
போட்டியாக மாறுகிைது. சாோைணச் தசாறுோதன… பகாஞ்சம் கூடுேலாக 
உள்தள தபாய்விட்ைால் என்ன? இப்படி பயமுறுத்துகிறீர்கதள? என்று 
தோன்றுகிைோ? நாம் ஒரு நாள், இைண்டு நாள் இப்படிச் பசய்யவில்லல. 
எப்தபாதுதம பசிலய விை அதிகமாகதவா, பசியற்ை நிலலயிதலா 
சாப்பிடுகிதைாம். 

ஒரு ேட்டில் நீங்கள் வழக்கமாகச் சாப்பிடும் சாோைண தசாற்லை 
பிலசந்து லவத்துவிடுங்கள். மூன்று, நான்கு நாட்களில் அது என்னாகும்? 
முேலில் பிசு பிசுப்பாக மாறி, குலழந்து தபாகும். அப்புைம் நாற்ைபமடுக்கத் 
துவங்கும். இதே நிலலயில் நீண்ை நாட்களுக்கு விட்டு விட்ைால் என்ன 
ஆகும்? கழிவாக மாறிய உணவிலிருந்து உருவாகும் அரிக்கும்  ேன்லம 
பகாண்ை அமிலம் சாப்பாடு லவத்திருந்ே உதலாகத் ேட்லைதய 
ஓட்லையாக்கி விடும். நம்முலைய குைலும், இலைப்லபயும் இரும்பினால் 
ஆகியிருந்ோல் கூை நாம் உள்தள அனுப்பும் கழிவுகளில் ஓட்லை 
விழுந்திருக்கும். ஆனால் நம்முலைய உள்ளுறுப்புகள் மிகவும் பமன்லமயான 
திசுக்களால் ஆனலவ. அளவுக்கு மீறி நாம் உைலுக்குள் ேள்ளும் கழிவுகலளத் 
ோங்குமா? சாோைணச் தசாறுோன். அது உள்தள தபாய் என்னவாக மாறுகிைது 
என்பது நாம் எப்தபாது சாப்பிடுகிதைாம், எவ்வளவு சாப்பிடுகிதைாம் 
என்பலேப் பபாறுத்ேது.  



எப்தபாது சாப்பிை தவண்டும் என்ை தகள்விக்கு நம் முன்தனார்கள் பதில் 
ேருகிைார்கள் “பசித்துப் புசி” என்று. இந்ேப் பசிலய நாம் முழுலமயாக நாம் 
உணை இன்னும் என்ன பசய்ய தவண்டும்? பசி என்பது எப்படி இருக்கும்? 
அலே எப்படிக் கண்டுபிடிப்பது? 

பசித்துத் ோன் சாப்பிை தவண்டும் என்ை இயற்லக விதிலய நாம் 
ஏற்கனதவ அறிந்திருந்ோலும், எப்தபாதும் பசித்துச் சாப்பிடுவதில்லல 
என்பதுோன் எோர்த்ேம். நம்முலைய அவசை தவலலகள், அலுவலகப் 
பணிகள் என்று பசிலயப் பின்பற்ைாமல் இருப்பேற்காக ஏகப்பட்ை 
காைணங்கலள நாம் லவத்திருக்கிதைாம். ஆனால், உைலிற்கு 
புைக்காைணங்கலளப் பற்றிய அக்கலையில்லல. உைலிற்குத் தேலவயான 
தபாது பசியின் மூலம் நம்மிைம் உணவு தகட்கிைது. நாம் உண்ணாலமக்கான 
காைணங்கலள தேடிக் பகாண்டிருக்கிதைாம். போைர்ந்து நாம் பசிலய 
புைக்காைணங்களால் புைக்கணிப்தபாமானால் – பசி நம்லமப் புைக்கணிக்கும். 

 

பசி எப்படி நம்தமப் புறக்கணிக்கும்? 

பசி என்ை உணர்வற்றுப் தபாதவாம். உைல் எவ்வளவு ேளர்ந்து 
தபானாலும், பசி என்ை உணர்வு ஏற்பைாது. அதே தபால, பசி எப்தபாதும் 
இருந்து பகாண்தை இருக்கும் – எவ்வளவு சப்பிட்ைாலும் குலையாது. உைல் 
தசார்வும், பசியும் போைர்ந்து பகாண்தை இருக்கும். இலவகள் எல்லாம் 
பசிலயப் புைக்கணிப்போல் தோன்றும் விலளவுகள். 

நம்முலைய உைலின் ஒட்டு பமாத்ே இயக்கத்திற்கு அடிப்பலையாய் 
அலமவது உணவு ோன். உணலவக் தகட்கும் இயற்லகயின் குைல்ோன் – பசி. 
உைலின் அஸ்திவாைத்லே – அடிக்கட்டுமானத்லே நாம் சரியாகப் 



பின்பற்ைவில்லலயானால் ஆதைாக்கியம் எங்கிருந்து வரும்? பசி என்பது 
கட்ைாயமாக நாம் பின்பற்ை தவண்டிய விஷயம். 

பசிலய முேலில் உணை தவண்டும். இப்தபாது சாப்பிட்ை உணதவாடு, 
அடுத்ே தநைம் உைல் உணவு தகட்கும் வலை – பசிக்கும் வலை பபாறுத்திருக்க 
தவண்டும். 2 மணியாகி விட்ைது, 4 மணி மணியாகி விட்ைது என்று 
கடிகாைத்லேப் பார்த்துப் பேைாமல் பசிக்காகக் காத்திருக்க தவண்டும். 
இப்படி பசிலயக் கண்டுபிடிக்கும் முயற்சியில் கவனிக்க தவண்டிய 
இன்பனாரு விஷயம் – காத்திருக்கும் தநைத்தில் தவபைதுவும் சாப்பிைாமல் 
இருப்பது. 

உணவு என்ைால் ேட்டு நிலைய அரிசிச் தசாற்லை நிைப்பி, குழம்பு ஊற்றி 
பிலசந்து சாப்பிடுவது என்றும், அல்லது தொட்ைல்களில் இருக்கும் 
விலலப்பட்டியலில் உள்ள பபாருட்கள் மட்டும்ோன் என்றும் 
நிலனக்கிதைாம். ஆனால் உண்லம என்ன பேரியுமா? ேண்ணீலைத் ேவிை 
அலனத்துதம உணவுோன். சுலவ பவளிப்படுபலவ அலனத்துதம உணவு 
ோன். ேண்ணீரில் மட்டும் ேனிச்சுலவ பேரியாது. மற்ை எல்லாவற்றிலும் 
சுலவலய நம்மால் உணை முடியும். 

அப்படியானால் டீ, காபி எல்லாம் உணவுகளா? நிச்சயமாக. 
குளிர்பானங்கள், பழச்சாறுகள், டீ, காபி, தமார்... என்பலவபயல்லாம் திைவ 
உணவுகள். நாம் உணவுகள் என்று கூறுபலவ திை உணவுகள். ஆக, 
இைண்டுதம உணவுகள் ோன். நல்ல பசி இருக்கும் தபாது ஒரு டீ 
சாப்பிட்ைால் பசி மலைந்து விடுவலே நாம் உணை முடியும். அதே தபால, 
பநாறுக்குத் தின்பண்ைங்கள், வலை அலனத்துதம உணவுோன். பசி 



இருக்கும் தபாது இது தபான்ை சிறு உணவுகலள நாம் சப்பிட்டு விட்டு, 
ஒன்றுதம சாப்பிைவில்லல என்று பசால்லிக் பகாண்டிருப்தபாம். 

 

 
 

பசிலயக் கண்டுபிடிக்க தவண்டுமானால் – தேலவப்படும்தபாது 
பவறும் ேண்ணீர் மட்டும் குடித்துக் பகாண்டு காத்திருக்க தவண்டும். 

நம்முலைய தினசரி பழக்கம் என்னவாக இருக்கிைது? தினமும் 
காலலயில் எழுந்ேவுைன் டீ, காபி சாப்பிடுகிதைாம். பகாஞ்ச தநைத்தில் காலல 
உணலவயும் எடுத்துக் பகாள்கிதைாம். திைவ உணவு உள்தள தபாய் விட்ைால் 
அப்புைம் எங்கிருந்து பசி வரும்? அப்புைம் அலுவலகம் பசன்று பதிதனாரு 
மணிக்கு வலை, டீ. போைர்ந்து மதிய தநைத்தில் பசியில்லாமல் உணவு. 
அப்புைம் மூன்று மணிவாக்கில் டீ, ஐந்து மணிக்கு சிற்றுண்டிதயாடு டீ. 
இப்படி போைரும் நம் உணவுப் பழக்கத்தில் பசி வருவேற்கான சிறு 
இலைபவளி கூை இல்லலதய? 

பால் என்பது எளிதில் ஜீைணிக்க முடியாே பபாருள். கடுலமயான உைல் 
உலழப்பு இருந்ே காலத்தில் பாலல குலைவாகப் பயன்படுத்தினார்கள். நாம் 
உைல் உலழப்பு முற்றிலும் இல்லாமல் அதிகளவில் பாலல டீ, காப்பி 
தபான்ைவற்றில் பயன்படுத்துகிதைாம். பாலல அதிகமாகப் பயன்படுத்தும் 
தபாது – பசரிமானக் தகாளாறுகள், அஜீைணம், சளி, இருமல், நுலையீைல் 
போைர்பான போந்ேைவுகள் ஏற்படுகின்ைன. 



இப்படி – பசிக்காகக் காத்திருக்கும் தபாது எதுவும் சாப்பிைாமல் 
சாப்பிைாமல் இருந்ோல் பசிலய விலைவாக உணை முடியும். பசியில்லல 
அல்லது மிகக் குலைவான பசிலய உணர்கிறீர்கள் என்ைால், பழச்சாற்லைப் 
பருகலாம். நாம் சாப்பிை உணவுகள் முழுலமயாகச் பசரித்ே பின்பு, முழுப்பசி 
பவளிப்படும். 

 

பசி என்பது எப்படி இருக்கும்? 

வயிற்றில் எரிச்சல் தபான்ை உணர்வு, பவப்பம் பைவுவது தபான்ை 
உணர்வு, வயிற்று வலி ஏற்படுவது தபால தோன்றுேல், சாப்பிை 
ோமேமானால் லககால் நடுங்குேல், தகாபம் தகாபமாக வருேல் – இலவ 
எல்லாம் பசியின் அறிகுறிகள் இல்லல. பசி ஏற்படுவேற்காக வயிறு 
சுத்ேமாகிக் பகாண்டிருப்பேன் பவளிப்பாடு. அப்படியானால், பசி என்பது 
எப்படி இருக்கும்? பசி என்பது ஒரு பமன்லமயான உணர்வு. அலே 
உணர்ந்து பார்த்ோல் மட்டும் ோன் அறிந்து பகாள்ள முடியும். 

பசி ஏற்படும் வலை காத்திருங்கள். இது பசிோனா? என்று சந்தேகம் 
ஏற்பட்ைால் பகாஞ்சம் ேண்ணீர் குடியுங்கள். உண்லமயான பசி – ேண்ணீலைத் 
ோண்டி அதிகரிக்கும். இலைப்லபயின் பவப்பத்ோல் ஏற்பட்ை பபாய்ப் பசி 
ேண்ணிரில் கலைந்து தபாகும். உணவின் முேல் படி – பசித்துப் புசித்ேல். 
இைண்ைாம் படி அளலவ அறிேல். நமக்குத் தேலவயான உணவின் அளலவ 
எப்படி அறிவது? 

 

 



 

 
 

 
 

 

உணலவ நாம் சாப்பிடுவது உைலிற்காகத்ோன். எனதவ உைலின் 
தேலவயான பசிலய நாம் உணரும் தபாதுோன் சாப்பிை தவண்டும் 
என்பலேயும், பசி எப்படி இருக்கும் என்பலேயும் பார்த்தோம். 



மூன்று அல்லது நான்கு மணி தநைம் இலைபவளி விட்டு சாப்பிட்டுக் 
பகாண்தை இருப்பது என்ை பகாள்லகலய நம்மில் பலரும் கலைப்பிடித்து 
வருகிதைாம். இது சரியா? உணவு பசரிப்பேற்காக ஆகும் சைாசரி தநைத்லே 
ஒன்ைலை மணி தநைத்தில் இருந்து நான்கு மணி தநைமாக அறிவியல் 
வலையறுத்துச் பசால்கிைது. இது சைாசரியான அளவாகும். நம் உைலின் 
தேலவலயப் பபாறுத்து இந்ே தநைம் மாறுபைலாம். 

இைண்டு, மூன்று நாட்கள் உணவு உண்ணாமல் முழு விைேம் 
இருக்கிதைாம் என்று லவத்துக் பகாள்ளுங்கள். பசி தோன்றி, தோன்றி 
மலைகிைது. உைல் தசார்வாகி, கண்கள் பஞ்சலைத்துப் தபாகின்ைன. காதின் 
தகட்கும் திைன் குலைகிைது. நம் உைலுக்கு உைனடி சக்தி தேலவப்படும் 
அளவிற்கு ேளர்ந்து தபாயிருக்கிைது. இப்தபாது நாம் ஒரு உணலவ ஒரு 
கவளம் உண்கிதைாம். முேல் கவளம் வாயிற்குள் தபான உைதனதய 
கண்களில், காதுகளில் ஒரு மாற்ைத்லே உணை முடியும். உைலின் 
புத்துணர்ச்சிலயயும் உணை முடியும். 

நாம் சாப்பிட்ை ஒரு கவள உணவு பமல்லும் தபாதே சக்தியாக 
மாறுகிைோ என்ன? அறிவியலின் அடிப்பலையில் ஒரு உணவு 
இலைப்லபக்குப் தபாய் முேல் கட்ை பசரிமானம் நைந்து, அப்புைம் சிறுகுைல் 
– பபருங்குைல் என்று ஒரு சுற்று முடிந்து சக்தியாக மாறுவேற்கு நான்கு மணி 
தநைம் ஆகும் அல்லவா? அப்புைம் எப்படி சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருக்கும் 
தபாதே உைலிற்கான உைனடி சக்தி கிலைத்ேது? 

உைலின் தேலவலயப் பபாறுத்து உணவில் இருந்து உைனடி சக்தி 
பபைப்படுகிைது. வாயில் நாம் உணலவ பமல்லும் தபாதே – அதிலிருந்து 
உைனடி சக்திலய உைல் கிைகிக்கிைது. பசரிமானம் என்பது துவங்கும் இைம் 



வாய்ோன். உைலின் தேலவலயப் பபாறுத்து சக்தியாக மாறும் தநைம் 
மாறுபடுகிைது. எனதவ சைாசரியான கணக்லக லவத்துக் பகாண்டு 
சாப்பிடுவது சரியான முலை அல்ல. உங்கள் உைலுக்கு எப்தபாது உணவு 
தேலவப்படுகிைதோ – அப்தபாது சாப்பிடுவது ோன் சிைந்ேது. 

உணவின் முேல் படி – பசித்துப் புசித்ேல். இைண்ைாம் படி அளலவ 
அறிேல். நமக்குத் தேலவயான உணவின் அளலவ எப்படி அறிவது? என்ை 
தகள்விக்கு விலை தேைலாம். 

நமக்கு எவ்வளவு உணவு தேலவ என்பலே யார் முடிவு பசய்வது? 
ஏைகனதவ முடிவு பசய்யப்பட்ை சைாசரி கணக்குகளின் அடிப்பலையில் 
உணவின் அளலவ தீர்மானிக்க முடியாது. அப்புைம் எப்படி தீர்மானிப்பது? 

உணலவ நாம் உைலிற்காகத்ோன் சாப்பிடுகிதைாம். அப்படி என்ைால் 
உணவின் அளலவயும் உைதல முடிவு பசய்யும். நாம் சாப்பிடும் தபாது அளவு 
பற்றிய கவனம் மிகவும் முக்கியம். ேமிழ்ப் பழபமாழி பசால்கிைது “அளவுக்கு 
மிஞ்சினால் அமிர்ேமும் நஞ்சு”. 

அமிர்ேம் என்பலே எப்படிப்பட்ைோக நம் புைாணங்கள் கூறுகின்ைன? 

உணவிதலதய உயர்நிலல உணவு. கழிவுகதள இல்லாே சக்தியால் 
நிைம்பிய உணவு. அப்படிப்பட்ை மிகச்சிைந்ே உணவாகக் கருத்ேப்படும் 
அமிர்ேம் – பகாஞ்சம் அதிகமானால் என்ன ஆகும் என்று நம் பழபமாழி 
பசால்கிைது? அமிர்ேதம நஞ்சு. அளவு என்பது அமிர்ேத்லேக் கூை 
நஞ்சாக்கும் ேன்லம பகாண்ைது. அமிர்ேதம நஞ்சாகும் என்ைால் நாம் 
தினமும் உண்ணும் சாோைண உணவுகளின் அளவு அதிகரித்ோல் என்ன 
ஆகும்? 

 



 

 
 

உணலவ எப்தபாது சாப்பிை தவண்டும் என்பது எவ்வளவு முக்கியதமா, 
அதே அளவு முக்கியத்துவம் வாய்ந்ேது அளவு. 

நம்முலைய உணவின் அளலவ நிர்ணயிக்க மூன்று வழிகள் 
இருக்கின்ைன. முேல் வழி – 
வயிற்லைக் கவனிப்பது. உணவு 
சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருக்கும் தபாதே 
வயிறு நிலையும் உணர்லவ 
கவனிப்பது. இந்ே நிலையும் உணர்வு 
பகாஞ்சம் அதிகமானால் வயிறு 
கனமாக மாறும். நாம் சாப்பிடும் தபாது 
கவனித்துச் சாப்பிட்ைால் இைண்பைாரு 
முலைகளில் வயிறு நிலையும் 
உணர்லவக் கண்டுபிடித்து விைலாம். 

சாப்பாடு நாம் சுறுசுறுப்பாக இருப்பேற்காகத்ோன் சாப்பிடுகிதைாம். ஆனால் 
இப்தபாபேல்லாம் சாப்பிட்ை முடித்ேவுைன் சுறு சுறுப்பு குலைந்து, மந்ேமாக 
மாறுகிைோ? அப்படி என்ைால் உணவின் அளவு அதிகரித்திருக்கிைது என்று 
பபாருள். 

வயிற்லைக் கவனிப்பேன் மூலம் உணவின் அளலவ மிகச் சரியாக 
நிர்ணயிக்க முடியும். நம் ஏப்பத்லே லவத்து வயிறு நிலைந்து விட்ைது என்று 
அறிந்து பகாள்ள முடியுமா? இலைப்லப காலியாக இருக்கும் தபாது காற்று 



நிைம்பி இருந்ோலும் நாம் சாப்பிைத் துவங்கியவுைன் ஏப்பம் வந்துவிடும். 
அதே தபால, பசரிமானக் தகாளாறு உள்ளவர்களுக்கு ேண்ணீர் குடித்ோலும், 
சும்மா இருக்கும் தபாதும் ஏப்பம் வந்து பகாண்தை இருக்கும். எனதவ, 
ஏப்பம் என்பது அளலவ நிர்ணயிக்கும் முழுலமயான காைணி இல்லல. 

வயிறு நிலையும் உணர்லவ அறிவதுோன் சரியானது. இந்ே அறிேலல 
நாம் துவங்கி, பின்பற்றி வந்ோல் மற்ை இைண்டு அளவு அறியும் முலைகளும் 
ோதன புரிந்து விடும். 

அளலவ அறிவதிலுள்ள மற்ை இைண்டு முலைகலளப் பார்க்கலாமா? 

நம்முலைய உணவின் அளலவ நாம் புரிந்து பகாள்ள வயிறு நிலையும் 
உணர்லவக் கவனிக்க தவண்டும். இந்ே நிலை உணர்விற்குப் பின்னால் 
வயிறு கனமாக மாறும். எனதவ வயிறு நிலையும் உணர்லவக் கண்டுபிடிப்பது 
அவசியம். 

நம் உணவின் அளலவ அறிேலில் இைண்ைாவது முலை – ருசி அறிேல். 
நாம் உணலவ எப்படி பசிக்காக சாப்பிடுகிதைாதமா அதுதபாலதவ 
ருசிக்காகவும் சாப்பிடுகிதைாம். 

இப்படி ருசிக்காக சாப்பிடுவது ேவறு என்று கூை சிலர் பசால்வார்கள். 
ைசாயனம் தசர்க்கப்பட்டு பசயற்லகயாக ருசிலய அதிகப்படுத்தி 
சாப்பிடுவதுோன் ேவறு. அப்படி பசயற்லக சுலவக்காக சாப்பிட்டுப் 
பழகிவிட்ைால், அந்ேச்சுலவ நம்லம அடிலமயாக்கி விடும். ஆனால், 
சாோைண உணவுகளில் ருசிக்காகவும் சாப்பிைலாம். 

பசிதயா, உணவின் தேலவதயா இல்லாமல் இருக்கும் தபாது ஒரு 
உணலவப் பார்க்கிதைாம். அேன் மணமும், அேன் ேன்லமயும் நம்லம 



ஈர்க்கிைது. ஆனாலும் பசி இன்னும் ஏற்பைவில்லல. இப்தபாது 
சாப்பிடுவதுோன் ருசிக்குச் சாப்பிடுவது. இது ஒன்றும் ேவறில்லல. இதில் 
கவனிக்க தவண்டிய முக்கியமான விஷயம் உணவின் அளவுோன். 

சுலவக்காக நாம் சாப்பிடும் உணலவ வாயில் லவக்கும் தபாது நாக்லக 
கவனிக்க தவண்டும். ஒன்றிைண்டு முலை அந்ே உணலவ சுலவபார்த்ே 
பிைகு நாக்கில் உணவின் ருசி மலைந்து விடுவலே நாம் அறிய முடியும். 
இப்படி சுலவ மலைந்ே பிைகு ருசிக்காக நாம் சப்பிடும் உணலவ நிறுத்தி 
விை தவண்டும். நாம் எவ்வாறு பசி நிலைந்ேவுைன் உணலவ நிறுத்ே 
தவண்டுதமா, அதே தபால ருசி நிலைந்ே பிைகும் உணலவ நிறுத்ே 
தவண்டும். இப்படி சாப்பிட்ைால் பசிக்கும் சாப்பிைலாம். ருசிக்கும் 
சாப்பிைலாம். 

பசித்துச் சாப்பிடும் தபாது வயிறு நிலையும் உணர்லவக் கவனிப்பது 
தபாலதவ, சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருக்கும் தபாது நாக்கின் நிலலலயக் 
கவனிக்க தவண்டும். முேலில் நாம் சாப்பிை ஆைம்பித்ே தபாது இருந்ே 
உணவின் சுலவ பகாஞ்சம் பகாஞ்சமாகக் குலையத் துவங்கும். நாக்கின் 
சுலவ முழுலமயாக மலைந்து தபானால் – அந்ே உணவு தபாதும் என்று 
பபாருள். சுலவ மலைந்ே உைன் இலைப்லபலயக் கவனித்தீர்களானால் 
அேன் நிலையும் உணர்லவயும் ஒன்ைாகப் பார்க்க முடியும். பகாஞ்சம் பசி 
மிச்சமிருக்கிை உணர்வும் கூை சில தநைங்களில் ஏற்படும். இலேத்ோன் நம் 
முன்தனார்கள் “பசிதயாடு அமர்ந்து பசிதயாடு எழு” என்று கூறுவார்கள். 

உணவில் இருந்து நாம் முழுலமயான ஆற்ைலல உைலுக்குக் பகாடுக்க 
தவண்டுமானால் உைலின் தேலவலயயும், அளலவயும் அறிந்து பகாடுக்க 
தவண்டும். அளவு அதிகமானால் அது உைலின் கழிவாக மாறும். 



உணவின் அளலவ வயிற்றின் நிலைவுணர்லவக் பகாண்டும், நாக்கின் 
சுலவ மலைலவக் பகாண்டும் உணைலாம். இலவ இைண்லையும் 
பின்பற்றினால் சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருக்கும் தபாதே மனதின் குைலில் 
தபாதும் என்ை உணர்லவப் பபை முடியும். 

முேலில் வயிற்லையும், இைண்ைாவது நாக்லகயும் கவனித்து வந்ோல் 
உைலின் நிலைலவ அறியலாம். இலேத் போைர்ந்து பசய்யும் தபாது உைலின் 
தேலவ நிலைவலைவேற்கு முன்னோகதவ மனதின் குைலல நாம் தகட்க 
முடியும். இப்படி உணவின் அளலவ ஒழுங்குபடுத்திக் பகாள்வேன் மூலம் 
உணவின் சக்திலய முழுலமயாகப் பபை முடியும். 

உணவின் அளலவ இவ்வாறு அறிந்து பகாள்கிதைாம். ஒருமுலை நாம் 
கண்டுபிடித்ே அளவு அப்தபாலேக்கு மட்டும்ோன். அடுத்ே தநை 
உணவிற்தகா, அடுத்ே நாள் உணவிற்தகா அதே அளவு உணவு பபாருந்ோது. 
ஏன் என்ைால் பசியின் ேன்லம மாறிக்பகாண்தை இருக்கும்தபாது, உணவு 
தேலவப்படும் அளவும் மாறிக்பகாண்பை இருக்கும். 

உைலின் தேலவ, முேல் தநைம் உண்ை உணவின் பசரிமானம், உைல் 
கழிவுகளின் பவளிதயற்ைம், உைல் உலழப்பு தபான்ை பல்தவறு காைணிகளின் 
அடிப்பலையில் உணவின் தேலவயும், பசியும் மாறிக்பகாண்தை இருக்கும். 

உைலியலின் அடிப்பலையில் இலைப்லபயின் அளவு என்பது 
ஒன்றுோன். அதில் மாறுபாடு எதுவும் ஏற்படுவதில்லல. முழு உைலின் 
ஆற்ைல் தேலவலயப் பபாறுத்துத்ோன் இலைப்லபயின் மூலம் பவளிப்படும் 
பசியின் அளவும் இருக்கும். பசிக்கும் தபாது, தேலவயான அளவிற்கு 
சாப்பிடுவது நம் நிலலயான ஆதைாக்கியத்லே உருவாக்கும். 



பசியின் அளலவ விை அதிகமாக சாப்பிடுவது கழிவுகள் உைலில் 
தேங்குவேற்கு வழிவகுக்கும். இதே பழக்கம் போைரும் தபாது அது 
போந்ேைவுகளாக மாறிவிடும். உைலின் உணவுத் தேலவயும் – அளவும் 
ஆதைாக்கியத்தின் அடிப்பலை. 

குழந்லேகளின் உணவுத்தேலவலய எப்படிக் கண்டுபிடிப்பது? 
அவர்களுக்கான அளவுகலள எப்படி நிர்லணப்பது? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

பசியறிந்து உண்பது ஆதைாக்கியத்தின் அடிப்பலை என்பது தபால, 
குழந்லேகளின் ஆதைாக்கியத்திற்கும் பசி முக்கியம். உணவின் அளவு 
எல்லல மீறுவதுோன், குழந்லேகளுக்கு தநாய் ஏற்பை முக்கியக் காைணம். 
குழந்லேக்கு பசிக்கிைது என்பலே எவ்வாறு அறிவது? 

அழுலக மூலமாகத்ோன் குழந்லேகளின் பசிலய அறிய முடியும். 
அதேசமயம், குழந்லேகள் ேங்களின் அலனத்துத் தேலவகலளயும் அழுலக 
மூலமாகத்ோன் பவளிப்படுத்தும். அேனால் அழுேவுைன் பாலூட்டுவது 



கூைாது. குழந்லே அழுது ேன் பசிலய நமக்கு உணர்த்ேவில்லல என்ைால் 
குழந்லேக்கு இன்னும் பசிக்கவில்லல என்று பபாருள். பசியில்லாேதபாது 
உணவு அவசியமில்லல ோதன?  

பபரும்பாலான ோய்மார்கள், குழந்லே இைவில் பசிக்காக விழித்து 
அழுோல் ேங்கள் தூக்கம் தபாய்விடும் என்று கருதி, இைவு குழந்லே 
தூங்குவேற்கு முன்னர் பால் புகட்டி விடுகிைார்கள். அப்படிப் புகட்டி விட்ைால் 
இைவில் பசி வைாது என்ை எண்ணம். அது ேவறு. 

குழந்லேகளுக்கு நுண்ணுணர்வு அதிகம். நம்முலைய உணவுத் 
தேலவயின் அளலவ நம்மால் எப்படி கண்டுபிடித்துவிை முடியுதமா, அதே 
தபாலத் ோன் குழந்லேகளும். குழந்லேகளுக்கு உணவு அல்லது பால் 
பகாடுக்கும்தபாது பசி இருக்கும் வலை மறுக்காமல் சாப்பிடுவர். பசி 
மலைந்து, வயிறு நிலைந்ேவுைன் சாப்பிடுவலேத் ேவிர்த்து விலளயாட்டில் 
கவனம் பசலுத்துவார்கள். மீறி பகாடுத்ோல், துப்பி விடுவர். அதுோன் 
அவர்களுக்கான உணவின் அளவு. நம்முலைய பார்லவக்கு உணவின் அளவு 
குலைவாக இருக்கலாம். ஆனால், ேனக்கு எவ்வளவு உணவு தேலவ 
என்பலே குழந்லேோன் அறிய முடியும். பசிக்கும்தபாது சாப்பிடும் அளலவ 
எல்லா தநைங்களிலும் சாப்பிை முடியாது என்பலேப் புரிந்து பகாள்ள 
தவண்டும். 

குழந்லேகள் எல்லா தேலவகலளயும் அழுலக மூலம்ோன் அறிவிக்கும் 
என்போல் பசிக்கு அழுகிைோ, ோகத்திற்கு அழுகிைோ என்று நம்மால் பிரித்து 
அறிய முடியாது. லகக் குழந்லேகளுக்கும் ோகம் உண்டு. இலேக் 
கண்டுபிடிப்பது மிகவும் எளிது. எப்தபாபேல்லாம் குழந்லே அழுகிைதோ, 
அப்தபா பேல்லாம் முேலில் நீர் பகாடுங்கள். அலேக் குடித்து விட்டு 



குழந்லே அலமதியானால், ோகத்திற்கான அழுலக என்பலே அறிந்து 
பகாள்ளுங்கள். குடிக்க மறுத்ோல் அது பசிக்கான அழுலக. அந்ேச் சமயத்தில் 
உணவு பகாடுங்கள். பசிக்கும்தபாது உணவு பகாடுத்து, தபாதும் என்ைவுைன் 
விட்டு விடுவதுோன் குழந்லேகளின் நிைந்ேை ஆதைாக்கியத்திற்கான 
அடிப்பலை. 

மூன்று மாே குழந்லேக்கும், ஆறு மாே குழந்லேக்கும் ஒதை உணதவ 
பகாடுக்கலாமா? குழந்லேகளுக்கு எப்தபாது திை உணவு ேருவது? 

குழந்லேகளுக்கு நாம் பகாடுக்க தவண்டிய உணவுகலளத் 
தீர்மானிப்பது அவர்களின் உைல்நிலலோன். குழந்லேகளுக்கு எப்தபாது 
உணவு ேைலாம் என்ை தகள்விக்கு பசிக்கும் தபாது என்ை பதிலல அறிந்தோம். 
அவ்வாறு குழந்லேக்கு பசி ஏற்பட்டுள்ளலே அறிந்து, தேலவயான அளவில் 
உணவு ேை தவணடும். 

 

குழந்லே பிைந்ேவுைன் நாக்கில் தேன் போட்டு லவக்கும் வழக்கம் நம் 
நாட்டில் உள்ளது. இப்தபாதுள்ள நாகரீக சமூகத்தில் தேனிற்கு பதில் 
பவள்லள சர்க்கலைலய ேண்ணீரில் கலைத்து குழந்லேயின் நாக்கில் ேைவி 
விடுகிைார்கள். இப்படி தேலன குழந்லேக்கு பகாடுக்கும் முலைலய 
“தசலன லவத்ேல்” என்று கிைாமங்களில் அலழப்பார்கள். பிைந்ே 
குழந்லேயின் பசரிமானத்லே தூண்டி விடும் தவலலலய இயற்லகயான 
தேன் பசய்யும் என்போல்ோன் இம்முலை பின்பற்ைப்படுகிைது.  



தேனில் அறுசுலவயும் 
கலலவயாக இருக்கிைது. இனிப்பு 
சற்று கூடுேலாகத் பேரிந்ோலும், 
கசப்பு, துவர்ப்பு, புளிப்பு, கார்ப்பு, 
உவர்ப்பு என்ை ஆறு சுலவகளும் 
அேனேன் விகிேங்களில் தேனில் 
இருக்கிைது. 

ஒவ்பவாரு சுலவயும் நம் உைலின் உள்ளுறுப்புகளில் முக்கியமான 
உறுப்லபத் தூண்டும் ேன்லம பலைத்ேது. சீனாவின் மைபுவழி மருத்துவமான 
அக்குபங்சர் சுலவலயயும் – உள்ளுறுப்லபயும் கீழ்க்கண்ைவாறு 
பட்டியலிடுகிைது. 

இனிப்பு - இதரப்தப 

கசப்பு - இையம் 

துைர்ப்பு- மண்ணீரல் 

புளிப்பு- கல்லீரல் 

கார்ப்பு - நுதரயீரல் 

உைர்ப்பு- சிறுநீரகம் 
இப்படி உள்ளுறுப்புகலளத் தூண்டும் இயற்லகயான சுலவகலள 

உள்ளைக்கிய தேலன – குழந்லே பிைந்ேவுைன் பயன்படுத்துவது அேன் 
உள்ளுறுப்புகலள இயற்லகயான முலையில் வலிலமயலையச் 
பசய்வேற்காகத்ோன். தேனிற்கு பதிலாக பவள்லள சர்க்கலைலயப் 



பயன்படுத்துவோல் எந்ே நன்லமயும் இல்லல. மாைாக, குழந்லேயின் 
இலைப்லபயில் அதிகமான பவப்பம் உருவாகவும் இது காைணமாகிைது. 
தேன் பகாடுக்க முடியாவிட்ைாலும் பைவாயில்லல; பவள்லளச் சர்க்கலைலய 
அவசியம் ேவிர்க்க தவண்டும். 

பிைந்ே குழந்லேகளுக்கு பிைோனமானதும், உயர்ந்ே உணவும் 
ோய்ப்பால் மட்டும் ோன். முேல் மூன்று 
மாேங்களுக்கு ோய்ப்பால் மட்டுதம 
குழந்லேகளின் முழுலமயான உணவாக 
ேைப்பை தவண்டும். ஒரு குழந்லே 
ேன்வாழ்நாள் முழுவதும் முழுலமயான 
எதிர்ப்பு சக்திதயாடும், ஆதைாக்கியத்தோடும் 
இருப்பலே ோய்ப்பால் தீர்மானிக்கிைது. 
ோய்ப்பாலிற்கு நிகைான உணவு என்று உலகில் 
எதுவும் இல்லல. 

முேல் மூன்று மாேங்கள் ோய்ப்பால் மட்டுதம குழந்லேயின் 
முழுலமயான உணவாக இருக்க தவண்டும். மூன்ைாவது மாேத்தின் 
இறுதியில் குலைந்ே அளவில் பழச்சாறுகலள பகாடுக்க ஆைம்பிக்கலாம். 
பழச்சாறுக்காக நாம் தேர்வு பசய்யும் பழங்கள் சாத்துக்குடி, ஆைஞ்சு தபான்று 
அதிக ேண்ணீர் பகாண்ைோக இருக்குமாறு பார்த்துக் பகாள்ள தவண்டும். 
அலவோன் பசரிப்பேற்கு எளிலமயானோக இருக்கும். பழச்சாற்றில் 
சர்க்கலை எதுவும் கலக்காமல் பகாடுக்க தவண்டும். 

முேன் முேலில் பழச்சாறு பகாடுக்கும் தபாது ஒரு நாலளக்கு ஒரு 
முலை மட்டுதம ேை தவண்டும். குழந்லேகள் ேங்கள் வழக்கமான உணவுகள் 



மாற்ைப்படும் தபாது அேற்கு பழகுவேற்காகவும், முழுலமயாகச் 
பசரிப்பேற்காகவும் அதிகமான தநைம் தூங்கி விடுவார்கள். அடுத்ேடுத்ே 
முலைகள் அதே உணவு பழகும் தபாது இது மாறிவிடும். ஒவ்பவாரு முலை 
புதிய உணவுகள் மாற்ைப்படும் தபாடும் இப்படி நிகழலாம். 

 
நான்காவது மாே துவக்கத்தில் பழச்சாறுகலளத் போைர்ந்து சூப்புகலள 

அறிமுகம் பசய்யலாம். நீங்கள் லசவமாக இருந்ோல் காய்கறிகலளக் 
பகாண்டு மிகக்குலைவான காைம், உப்பு தசர்த்து சூப்பு பசய்து குழந்லேக்கு 
பகாடுக்கலாம். அலசவமாக இருந்ோல் மட்ைன் சூப் பசய்து ேைலாம். 
இதுோன் நாம் ேரும் முேல் சலமத்ே உணவு என்போல் – அதில் மிகக் 
குலைவான அளவிதலதய மசாலாப் பபாருட்கலளப் பயன்படுத்ே தவண்டும். 

நான்காவது மாே இறுதியில் குழந்லே சூப்புகளுக்கு பழகி விடும்படி 
பகாடுக்கலாம். ோய்ப்பால், பழச்சாறு, சூப்பு என்று மூன்று வலகயான 
உணவுகலள நாம் பின்பற்ைலாம். ஒரு நாள் பழச்சாறும், இன்பனாரு நாள் 
சூப்பும் என ோய்ப்பாதலாடு இலணயாகக் பகாடுத்துப் பழக்கலாம். 

இப்படி உணவு மாற்ைம் பசய்யும் தபாது இைண்டு விஷயங்கலளக் 
கவனிக்க தவண்டும். ஒன்று – நமக்கு ஏற்கனதவ பேரிந்ேது ோன். குழந்லே 
பசித்து அழும் தபாது மட்டுதம உணவு ேை தவண்டும். இைண்ைாவது – 
குழந்லேக்கு உணவு பிடிக்கிைோ என்பலே அறிந்து பகாள்ள தவண்டும். 



பழச்சாறு அல்லது சூப் பகாடுக்கும் தபாது அதிகமான அளலவ கலைவாயில் 
குழந்லே பவளிதய ேள்ளினால் கட்ைாயப்படுத்திக் பகாடுக்க 
தவண்டியதில்லல. குழந்லேக்கு இப்தபாது இந்ே உணவு பிடிக்கவில்லல 
என்று அர்த்ேம். முயற்சிலய அப்படிதய விட்டு விட்டு இன்பனாரு நாள் 
அதே உணலவ அறிமுகம் பசய்யுங்கள். ஒரு பசாட்டு கூை வாய்க்கு 
பவளிதய வழிய விைாமல் குழந்லே அலனத்லேயும் குடித்து விட்ைால் 
மிகவும் பிடித்து விட்ைது என்று பபாருள். 

குழந்லேக்கு பிடித்ே உணவு என்று அடிக்கடி பகாடுக்க 
தவண்டியதில்லல. ஒரு நாலளக்கு ஒரு முலை மட்டுதம – தேலவலய 
அறிந்து இந்ே உணவுகலளக் பகாடுத்து வைலாம். 

ஐந்ோவது மாேத்தில் குழந்லே உணவுப் பழக்கத்தில் திை உணவுகலள 
அறிமுகம் பசய்ய தவண்டும். பற்கள் முலளக்காே நிலலயில் திை 
உணவுகலள எப்படிக் பகாடுப்பது? என்ன மாதிரியான உணவுகலள ேைலாம் 
என்பலே போைர்ந்து பார்க்கலாம்.    

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

   

குழந்லேகளின் பசிலயயும், தேலவலயயும் பபாறுத்து முேல் நான்கு 
மாேங்களில் என்ன விேமான உணவுகலளக் பகாடுக்கலாம் என்பலேப் 
பார்த்தோம். முேல் ஆறு மாே உணவுகளில் ோய்ப்பால் பிைோன உணவாக 



இருக்க தவண்டும். இளநீர், இனிப்பு கலக்கப்பைாே பழச்சாறுகள், மசாலா 
குலைவான சூப் தபான்ைவற்லை மூன்ைாம் மாே இறுதியில் துவங்கலாம். 

ஐந்ோவது மாேத்தில் தலசான திை உணவுகலளப் பழக்க தவண்டும். 
குழந்லேயின் ஈறுகள் இந்ே மாேத்தில் பகட்டியாக மாைத்துவங்கியிருக்கும். 
பார்ப்தபாரின் லகலய இழுத்து விைல்கலளக் கடிக்கும் பழக்கத்லே 
குழந்லேகளிைம் இம்மாேத்தில் பார்க்க முடியும். திைவமாகவும், முழு திை 
உணவாகவும் இல்லாேவற்லைத் ேைலாம். 

ஆப்பிள், தகைட், பீட்ரூட் தபான்ைவற்லை நீைாவியில் தவக லவத்து – 
கனிந்ே சலேப்பகுதிலய ஊட்டி விைலாம். அலேப் தபால இயற்லகயாகதவ 
கனிந்ே பழங்கள் பவள்ளரிப் பழம், மாம்பழம், வாலழப்பழம்... 
தபான்ைவற்றில் சலேப்பகுதிலய பகாடுத்துப் பழக்கலாம். திைவ உணலவ 
குடித்துப் பழகிய குழந்லேகள், பமல்ல பமல்ல சுலவத்து, பமன்று 
தின்பேற்குப் பழகுவார்கள். இப்படி நாம் மாற்றும் உணவுகள் ஒரு நாளில் 
ஒரு தநைம் மட்டும் இருக்குமாறு பார்த்துக் பகாள்ள தவண்டும். மற்ை 
தநைங்களில் ோய்ப்பால் ேை தவண்டும். 

ஆைாவது மாேத்தில் சத்து மாவு ேயாரித்து லவத்துக் பகாண்டு, அேலன 
கஞ்சி மாதிரிக் காய்ச்சி பகாடுக்கலாம். சிறுோனியங்கலளக் பகாண்டு 
மிகக்குலைவான அளவில் எளிதில் 
ஜீைணமாகும் பபாருட்களாகத் தேர்வு 
பசய்து சத்து மாவுக் கஞ்சிலயத் ேயார் 
பசய்து பகாள்ளலாம். இயற்லக 
அங்காடிகளிலும் இவ்வலக மாவுகலள 
ேயார் பசய்து லவத்திருக்கிைார்கள். 



அவற்லையும் பயன்படுத்ேலாம். இந்ே மாேத்தில் அரிசி உணவு ேைத் 
துவங்கலாம். தசாற்றில் கனிந்ே பழங்கலளச் தசர்த்துப் பிலசந்து 
பயன்படுத்ேலாம். ஐந்ோவது மாேத்தில் நாம் பகாடுத்து வந்ே பீட்ரூ, தகைட், 
ஆப்பிள் தபான்ை பழங்கலள தவக லவத்து, அேன் சலேப் பகுதிகலள 
தசாற்றில் பிலசந்து பகாடுக்கலாம். அதே தபால, சூப்புகலளயும் தசாற்றில் 
பிலசந்து பகாடுக்கலாம். 

இப்தபாது படிப்படியாக நாம் சலமத்ே உணவுகலள தநாக்கி 
குழந்லேயின் பசரிமானத்லேக் பகாண்டு பசல்கிதைாம். இவ்வுணவுகலளப் 
பயன்படுத்தும் தபாது, பகல் தநைத்தில் மட்டும் பகாடுக்க தவண்டும். 
இைவுகளில் ோய்ப்பால் ேருவது நல்லது. பபரும்பாலும் இைவு தநைங்களில் 
திை உணலவதயா, புதிய உணவுகலளதயா அறிமுகம் பசய்வலேத் 
ேவிர்ப்பது உைல் நலத்திற்கு மிகவும் நல்லது. 

ஏன் இைவுகளில் இப்படிப்பட்ை உணவுகலளத் ேைக்கூைாது? நம் 
உைலில் பசரிமான ஆற்ைலின் முழு தவலலலயயும் பகல் தநைத்தில் 
பயன்படுமாறு உணவுகலள எடுத்துக் பகாள்வது நல்லது. ஏபனனில், இைவு 
தநைத்தில் நாம் தூங்கும் தபாது உைலின் உள்ளுறுப்புகலள ஒழுங்குபடுத்தும் 
சீைலமப்பு தவலலலய உைல் துவங்குகிைது. இப்படி நம் உள்ளுறுப்புகள் 
சீைலமக்கப்படும் தபாது, அலவ புதுப்பிக்கப்பட்டு, அவற்றின் கழிவுகள் 
நீக்கப்படுகின்ைன. இந்ே சீைலமப்பு தவலல முழுலமயாக நலைபபை 
தவண்டுமானால், உைலிற்கு தவறு வலகயான தவலலகள் இருக்கக்கூைாது. 
அதிலும் பசரிமானம் தபான்ை மிகப்பபரிய தவலலகள் இல்லாமல் 
இருந்ோல், உைலின் முழுலமயான ஆற்ைல் சீைலமப்பு தவலலலயச் பசய்ய 
வசதியாக இருக்கும். 



எனதவ ோன் குழந்லேகள் முேல் பபரியவர்கள் வலை இைவு தநை 
உணலவ தலசானோகவும், எளிதில் பசரிக்கக் கூடியோகவும் லவத்துக் 
பகாள்வது நம் ஆதைாக்கியத்லே சரியாக பைாமரிக்க உேவும். 

முேல் ஆறு மாேங்கலள இப்படி உணவு வரிலசலய சரியாக லவத்துக் 
பகாண்ைால், அடுத்ேடுத்ே மாேங்களில் உணவின் அளலவக் கூட்டுவது, 
ோய்ப்பாலின் அளலவக் குலைத்துக் பகாள்வது தபான்ைவற்லை நாம் 
படிப்படியாகச் பசய்ய முடியும். ஏழு, எட்ைாவது மாேங்களில் குழந்லேகள் 
உண்ணும் உணவின் அளவு பகாஞ்சம் பகாஞ்சமாக அதிகரிக்கும். 
குழந்லேகலளக் கட்ைாயப்படுத்ோமல் அவர்களின் தேலவக்தகற்ப இந்ே 
உணவுகலள மாற்றி மாற்றி பகாடுத்து வை தவண்டும். 

எட்ைாவது மாேத்தில் இருந்து ஒரு வருைத்திற்குள் பபரும்பாலான 
குழந்லேகளின் பல் வளர்ச்சி துவங்கி விடும். பல் முலளக்கத் துவங்கிய 
பின்பு, திை உணவுகளின் அளலவ தேலவலயப் பபாறுத்து அதிகமாக்கலாம். 
இந்ேக் காலத்தில் குழந்லேயின் தேலவ பமல்லும் உணவாகதவ இருக்கும். 
இப்படி தேலவலய ஒட்டி, உணவின் ேன்லமலய நாம் முடிவு பசய்து 
போைரும் தபாது ஒரு கட்ைத்தில் ோய்ப்பாலின் தேலவ இயல்பாகதவ 
நிலைவலையும். பிை உணவுகளில் குழந்லேயின் கவனம் பசல்லும் தபாதும், 
அவ்வுணவுகள் பசரிமானத்தில் பபரும்பகுதியாக மாறும் தபாதும் 
ோய்ப்பாலின் தேலவ குலைந்து விடுகிைது. 

குறிப்பிட்ை மாேத்தில் ோய்ப்பாலல நிறுத்தி விை தவண்டும் என்பதோ, 
இவ்வளவு மாேங்களுக்குக் பகாடுக்க தவண்டும் என்பதோ கட்ைாயம் 
இல்லல. முேல் ஆறு மாேங்கலளக் குழந்லேகள் கைக்கும் தபாது 
பவவ்தவறு உணவுகளில் இருந்து குழந்லேகளுக்கான சக்திலயப் பபைப் 



பழகுவார்கள். இப்படி இயற்லகயான தேலவகலளப் பின்பற்றும் 
உணவுமுலைகளில் இருக்கும் தபாது நாம் புரிந்து பகாள்ள தவண்டிய 
விஷயம் ஒன்று உண்டு. போலலக்காட்சிகளில் வரும் குழந்லேகலளப் 
தபால பகாழு பகாழு குழந்லேயாக நம் குழந்லே மாை தவண்டும் என்ை 
எண்ணத்லேக் லகவிை தவண்டும். ஒவ்பவாரு குழந்லேயும் அேனேன் 
உைல் அலமப்லபப் பபாறுத்ே வளர்ச்சிலய அலையும். தேலவக்கு அதிகமாக 
உணவுகலள திணித்து குழந்லேகலளக் குண்ைாக மாற்ை தவண்டிய 
அவசியம் இல்லல. அப்படி மாற்ைப்படும் குழந்லேகள் எதிர்ப்பு சக்தி 
குலைந்ே, ஆதைாக்கியமற்ை குழந்லேகளாகதவ இருப்பார்கள். 

ஒல்லியாக இருப்பது, குண்ைாக இருப்பது என்பலேக் கைந்து 
குழந்லேகளின் சுறுசுறுப்புோன் முக்கியம். துறுதுறுபவன்று 
இருப்பலவோன் ஆதைாக்கியமான குழந்லேகள். உட்கார்ந்ே இைத்திதலதய 
குழந்லேகள் இருந்து பகாண்டிருந்ோல் – அவற்றின் உணவு முலை 
மந்ேமாக இருக்கிைது என்று பபாருள். சரியான உணவு முலை, 
குழந்லேகலள சரியானவர்களாக மாற்றும். 

குழந்லேகளின் சின்னச் சின்ன போந்ேைவுகள் குறித்து போைர்ந்து 
பார்க்கலாம்... 

 

 

 

 

 



 

 
 



குழந்லேகளின் தேலவலயப் பபாறுத்து என்ன விேமான 
உணவுகலளக் பகாடுக்கலாம் என்பலேப் பார்த்தோம். குழந்லேகளுக்கு 
ஏற்படும் ஆைம்ப கால போந்ேைவுகள் பற்றி பேரிந்து பகாள்ளலாம். 

எல்லா குழந்லேகளுக்கும் முேலில் ஏற்படும் போந்ேைவு – சளி. அதிலும் 
இன்லைய குழந்லேகள் எல்தலாருக்கும் இருக்கும் மிகப்பபரிய 
போந்ேைவாக இருப்பதும் சளிோன். இந்ே சளி எங்கிருந்து உருவாகிைது? 

குழந்லே பிைந்து ஒரு வருைத்திற்கு பவளிதய பகாண்டு 
பசல்லக்கூைாது என்று நம் முன்தனார்கள் பசால்வார்கள். குழந்லே பிைந்ே 
பிைகு அேன் உைல் ோயின் கருவலைச் சூழலில் இருந்து புைச்சூழலில் 
ேன்லன ேகவலமத்துக் பகாள்ள முயல்கிைது. அப்படி உைலின் முயற்சியில் 
உருவாகும் இயற்லகயான கழிவுோன் சளி. பல குழந்லேகளுக்கு 
உைனடியாக புைச்சூழல் ேகவலமப்பு ஏற்பட்டு விடுகிைது. சில 
குழந்லேகளுக்கு அவ்வாறு ஏற்படுவதில் சிைமங்கள் தோன்றுகின்ைன. 
அவ்வாறு சிைமம் ஏற்படும் உைலில்ோன் சளி உருவாகிைது. 

சில குழந்லேகள் முழுலமயாக புைச்சூழதலாடு ஒத்துப் தபாவேற்கு பல 
மாேங்கள் கூை ஆகின்ைன. நம்முலைய அன்ைாை நைவடிக்லககதளாடு – 
குழந்லேகளுக்கு வழங்கப்படும் உணவு, நீர் தபான்ைவற்தைாடு அவர்களின் 
உைல் பழகுவேற்கும், அவற்லை கிைகித்துக் பகாள்வேற்கும் இந்ேக் கால 
இலைபவளி தேலவப்படுகிைது. உோைணமாக நம் வீட்டு சூழலில் வளர்கிை 
குழந்லே முேலில் நம் வீட்டின் பவப்பநிலல, புைச்சூழலுக்கு ஒத்துப்தபாகப் 
பழகுகிைது. இவ்வாறு உைலின் ேகவலமப்பு நலைபபற்றுக் பகாண்டிருக்கும் 
தபாதே - குழந்லேலய பவளிதய பகாண்டு தபாவது, பிைர் வீடுகளுக்கு 



தூக்கிச்பசல்வது, பருவநிலல மாறுபாடு உள்ள ஊர்களுக்குப் பயணம் 
பசய்வது தபான்ைவற்லை நாம் தமற்பகாண்ைால் குழந்லேயின் உைலில் 
சிைமங்கள் தோன்றும். ஒதை விேமான புைச்சூழலில் ேகவலமப்பு நலைபபற்ை 
பின்பு குழந்லேயின் ஒத்துப்தபாகும் ேன்லம முழுலமயலைகிைது. அப்புைம் 
எப்படிப்பட்ை பயணத்லேயும் அது ோங்கும் ேன்லமதயாடு வளர்கிைது. 

குழந்லேகளின் ஒத்துப் தபாகும் ேன்லமயில் பாதிப்பு ஏற்படும் 
என்பேற்காகத்ோன் குலைந்ேபட்சம் ஆறு மாேங்களுக்கு குழந்லேகலள 
பவளியில் பகாண்டு பசல்லக்கூைாது. ஆனால் இந்நலைமுலைலய நாம் 
நவீனகாலம் என்ை பபயரில் பின்பற்றுவதில்லல. மாறுபட்ை சூழல்கதளாடு 
ஒத்துப்தபாக முடியாே குழந்லேகளின் உைலில் சளி உருவாகிைது. இது 
சளிக்கான முேற் காைணமாகும். 

அடுத்ேது – உணவு. குழந்லேயின் தேலவ உணர்ந்து ோய்ப்பால் 
அல்லது பிை உணவுகலள வழங்க தவண்டும். பசியில்லாே தபாது 
தேலவயற்ை நிலலயில் நாம் உணலவ குழந்லேக்குக் பகாடுக்கும் தபாதும் 
சளி உருவாகிைது. உைலில் எப்தபாபேல்லாம் தேலவயற்ைலவ உள்தள 
தபாகிைதோ, அப்தபாபேல்லாம் கழிவாக அவற்லை பவளிதயற்ை சளி 
உருவாகிைது. 

இலவ ேவிை – சளி உருவாவேற்கான முக்கிய காைணமாக இன்லைய 
காலத்தில் இருப்பது குழந்லேகளுக்கு நாம் பயன்படுத்தும் ையாப்பர்ஸ். 
இைவுகளில் குழந்லே சிறுநீர் அல்லது மலம் கழித்ோல் அேன் தூக்கமும், நம் 
தூக்கமும் பாதிக்கப் பைக்கூைாது என்று கருதி ையாப்பர்கலளப் 
பயன்படுத்துகிதைாம். சில தநைங்களில் பகல் தநைத்திலும் கூை 
ையாப்பர்கலளக் கட்டி விடுகிதைாம். 



இந்ே ையாப்பர்களின் விளம்பைங்கலள டி.வி.யில் பார்க்கிறீர்கள் 
ோதன? இவற்றின் பவளிப்புைம் எந்ே விேக் கசிவும் இல்லாமல், எல்லா 
கழிலவயும், ஈைத்லேயும் உள்தளதய லவத்துக் பகாள்ளும் – என்று 
கூறுகிைார்கள். நாமும் இேற்காகத்ோதன ையாப்பர்கலளப் 
பயன்படுத்துகிதைாம். 

குழந்லேகள் சிறுநீர் கழிக்கும் தபாது அந்ே ஈைம் ையாப்பரின் 
உட்புைத்தில் உறிஞ்சப்படுகிைது. ஆனால் அந்ே சிறுநீரிலிருந்து 
பவளிப்படும் கழிவு பவப்பமும், வாயுவும் பவளிதயை வழியில்லாமல் 
உள்தளதய தேங்குகிைது. நம்முலைய தோல்களுக்கு உறிஞ்சும் ேன்லம 
இருக்கிைது என்பது ஏற்கனதவ நமக்குத் பேரியும்ோதன? அது 
குழந்லேயின் தோல் வழியாக உைலிற்குள் ஊடுருவுகிைது. அதே தபால, 
குழந்லேகளின் மலம் சில தநைங்களில் மிக தமாசமான கழிவாக 
பவளிப்படும். அப்படிப்பட்ை மலம் வயிற்றுப்தபாக்காக பவளிதயறும் தபாது 
அது பட்ை இைபமல்லாம் புண் வந்து விடும். இது தபான்ை சமயத்தில் நாம் 
ையாப்பர் கட்டினால் என்ன ஆகும்? 

கடுலமயான கழிவுகதளாடு பவளிதயறிய மலம் ையாப்பைால் 
உறிஞ்சப்படும் தபாது, அேன் பவப்பம், வாயு தபான்ைலவ அதிதலதய ேங்கி 
மறுபடியும் உைலிற்குள் தபாய்விடும் ஆபத்து இருக்கிைது. இப்படி 
கழிவுகளில் இருந்து பவளிப்படும் வாயுக்களால் குழந்லேக்கு சளி 
உருவாகும் வாய்ப்பு மிக அதிகம். விலங்குகளின் மலத்திலிருந்தே சாண 
எரிவாயு ேயாரிக்கும் தபாது, குழந்லேயின் கழிவில் இருந்து வாயு வருவது 
என்ன ஆச்சரியம்? 



நம் பாட்டிமார்கள் குழந்லேகளின் கழிவு பவளிதயற்ைத்திற்கு ஏன் 
துணிகலளப் பயன்படுத்தினார்கள் பேரியுமா? துணியின் பவளிப்புைம் 
காற்று வந்து பசல்லும் அளவிற்கு துலளகள் காணாப்படுவோல், 
கழிவுகளிலிருந்து பவளிப்படும் பவப்பம், வாயு தபான்ைலவ 
பவளிதயறிவிடும் என்போல்ோன். 

குழந்லேகளுக்கு சளி உருவாவது மட்டும் ையாப்பர்களால் வருவேல்ல. 
இன்பனாரு மிக முக்கியமான பிைச்சிலனயும் உண்டு. குழந்லே பிைந்து சில 
நாட்களில் இருந்தே ேன்னுலைய சிறுநீர் மற்றும் மலம் கழிக்கும் 
உணர்வுகலள பவளிப்படுத்ேத் துவங்கும். அவற்லை நாம் சரியாகப் புரிந்து 
பகாண்தைாமானால், குழந்லே சிறுநீர் அல்லது மலம் கழிப்பேற்கு சற்று 
முன்பு நாம் அறிந்து பகாள்ள முடியும். குழந்லேகளின் உணர்வும், 
பவளிப்பாடும் அவ்வளவு நுண்ணியலவ. 

இப்படி இருக்கிை குழந்லேலய ையாப்பர்கலளக் கட்டி, அேன் 
பவளிப்படும் உணர்லவ மழுங்கடிக்கிதைாம். ையாப்பர் கட்டியிருக்கும் நம் 
குழந்லேயிைம் சிறுநீர் கழிக்கும் உணர்வு தோன்றினால் – ”அதிதலதய 
இருக்கும்படி” நாம் கூறுகிதைாம். போைர்ந்து இலேதய நாம் பின்பற்றினால் 
குழந்லேகள் கழிவு பவளிப்படும் உணர்லவ நம்மிைம் பவளிப்படுத்ே 
தவண்டியதில்லல என்ை முடிவிற்கு வருகின்ைன. இதுதவ பழக்கமாகி 
ையாப்பர்கலளப் பயன்படுத்ோே தபாதும் – கழிவு பவளிதயற்ைத்லே 
நம்மிைம் பசால்லாமல் இருக்கும் இைத்திதலதய சிறுநீர் கழிக்கவும், மலம் 
கழிக்கவும் பழகி விடுகின்ைன. இப்பயிற்சிலய ையாப்பர்கள் மூலம் 
குழந்லேகளுக்கு வழங்கியது நாம் ோன் என்பலே மைக்கக்கூைாது. 



ேவிர்க்க முடியாே தநைங்களில் ையாப்பர்கலளப் பயன்படுத்ேலாம். 
ஆனால் எல்லா தநைங்களிலும் பயன்படுத்தினால் சளி ஏற்படுவதோடு, 
இத்ேலகய பிைச்சிலனகள் ஏற்படுவலேயும் நாம் மனதில் பகாள்ள 
தவண்டும். சளி தோன்றுவேற்கான தமற்கண்ை காைணங்கலள நாம் ேவிர்த்து 
வந்ோல் குழந்லேகளின் ஆைம்ப காலத் போந்ேைவுகளில் இருந்து ேப்பித்துக் 
பகாள்ளலாம். சளி ஏற்பட்டு விட்ை பின்பு நாம் என்ன பசய்யலாம்? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

    

குழந்லேகளின் முேல் தநாதய சளிோன். இது என்ன காைணங்களால் 
ஏற்படுகிைது என்பலேப் பார்த்தோம். புைச்சூழலில் குழந்லேயின் உைல் 
ேகவலமக்கப்படும் தபாதும், தேலவயற்ை தவலளகளில் உணவு 
பகாடுக்கப்படும் தபாதும் முேல் சளி உருவாகிைது. 



மிகக்குளிர்ச்சியான இைத்திலிருந்து பவப்பமான இைத்திற்தகா அல்லது 
பவப்பத்திலிருந்து குளிர்ச்சியான இைத்திற்தகா நாம் மாறும் தபாது உைலின் 
ேகவலமப்புத்திைன் தவலல பசய்கிைது. உைலில் உள்ள பவப்பத்லே 
பவளிச்சூழலிற்குத் ேகுந்ேவாறு மாற்றிக் பகாள்ளும் தபாது, எஞ்சிய 
பவப்பம் அல்லது குளிர்ச்சி கழிவாக மாறுகிைது. இது சளியால் 
சூழப்படுகிைது. 

அதே தபால, உைலிற்கு ஒவ்வாே அதிக பவப்பம், அதிக குளிர்ச்சி, தூசி 
தபான்ைலவ நம் உைலிற்குள் புக முயலும் தபாது நம் மூக்கு அலே 
எதிர்க்கிைது. யாருக்பகல்லாம் லசனஸ் இருக்கிைது? என்று தகட்ைால் 
ஒன்றிைண்டு தபர் ேங்களுக்கு இருப்போகக் கூறுவார்கள். ஆனால், 
உண்லமயில் லசனஸ் நம் எல்தலாருக்குதம இருக்கிைது. லசனஸ் என்பது 
மூக்கின் அடிப்பகுதியில் அலமந்துள்ள பமல்லிய சவ்வின் பபயர். 

இந்ே லசனஸ் சவ்வு நம்முலைய புைச்சூழலில் இருந்து உைலில் புக 
முயற்சிப்பவற்லை ேடுக்கிைது. உைலின் உள் பவப்பநிலலக்க்குத் ேகுந்ே 
மாற்ைத்லேச் பசய்ே பிைதக உள்தள அனுமதிக்கிைது. உோைணமாக, தூசி 
அதிகமாக இருக்கும் இைத்திற்குள் நாம் பசல்லும் தபாது அலவ நம் 
மூக்கினுள் பசல்கின்ைன. அப்தபாது இந்ே தூசிலய எதிர்க்கும் தவலலலய 
லசனஸ் பசய்கிைது. நம் எதிர்ப்பு சக்தி தபாதுமான அளவு இருந்ோல், 
தூசிலய எதிர்ப்பேற்காக நம் மூக்கு தும்மலல பவளிப்படுத்துகிைது. இப்படி 
வருகிை தும்மல் உைலுக்கு ஊறு விலளவிக்கும் தூசிலய ேடுக்கிைது. 
உைலுக்கு நன்லம புரிகிைது. 

எதிர்ப்பு சக்தி நம் உைலில் குலைவாக இருக்கும் தபாது, இப்படி உள்தள 
வருகிை தூசிலய உைனடியாக லசனஸ் எதிர்க்காது. அேற்குப் பதிலாக 



தூசிலய ஈர்த்து ேன் சவ்வுப்பகுதியில் ஒட்ை லவத்துக் பகாள்ளும். எப்தபாது 
எதிர்ப்பு சக்தி சரியான அளவிற்கு வருகிைதோ அப்தபாது லசனஸில் ஒட்டிக் 
பகாண்டிருக்கும் தூசிலய பவளிதயற்ை முயலும். இப்தபாதும் தும்மல் வரும். 
முேலில் வந்ே தும்மல் தூசி இருக்கும் இைத்திதலதய பவளிப்படும். எதிர்ப்பு 
சக்தி குலைந்ே நிலலயில் தூசி மூக்கிற்குள் தபாய் சில நாட்கள் கழித்துக் கூை 
தும்மல் வைலாம். எப்தபாது தும்மல் வந்ோலும் அது உைலிற்கு தகடு 
விலளவிக்கும் தூசிலய பவளிதயற்றும் முயற்சிோன் என்பலே மைந்து 
விைக்கூைாது. 

இங்கு நாம் தூசி என்பது உோைணம் ோன். இேற்குப் பதிலாக உைலுக்கு 
ஊறு விலளவிக்கும் கண்ணிற்குத் பேரியாே குளிர்ச்சி, பவப்பம் என 
எதுவாக தவண்டுமானாலும் இருக்கலாம். எப்தபாபேல்லாம் தும்மல் 
வருகிைதோ, அப்தபாபேல்லாம் உைலில் இருந்து கழிவு பவளிதயறுகிைது 
என்பது பபாருள். தும்மலலப் பார்த்து நாம் பயப்பை தவண்டியதில்லல. 
உைலிற்கு தகடு விலளவிக்கும் ஒரு பபாருள் மூக்கின் வழியாக உைலிற்குள் 
நுலழந்ோல் அேலன ேடுக்கும், பவளிதயற்றும் முயற்சிோன் தும்மல். இதில் 
தும்மல் என்பது தநாயல்ல. 

தும்மல் தநாய் இல்லல என்று புரிந்து பகாள்வேற்கான இன்பனாரு 
உோைணம் – அேனுலைய தவகம். ஒரு மனிே தும்மலின் தவகம் என்ன 
பேரியுமா? உச்ச கட்ை தும்மலின் தவகத்லே நம் விஞ்ஞானிகள் 
கண்டுபிடித்திருக்கிைார்கள். அேன் தவகம் 180 கி.மீ.தவகத்திலிருந்து 220 
கி.மீ.வலைக்கும் இருக்கிைது. இவ்வளவு தவகத்தில் ஒரு வாகனம் 
தபாவேற்கு எவ்வளவு எரிபபாருள் தேலவயிருக்கும்? 

 



220 கி.மீ. தவகத்தில் பசல்லும் வாகனத்லேப் பார்த்திருக்கிறீர்களா? 
மனிே இனம் தோன்றி பத்து இலட்சம் வருைங்களுக்குப் பிைகு 
இப்தபாதுோன் ஜப்பானின் புல்லட் ையில் இவ்வளவு தவகத்தில் 
கண்டுபிடிக்கப்பட்டிருக்கிைது. ஆனால் முேலில் பிைந்ே மனிேதன இந்ே 
தவகத்தில் தும்மியிருப்பான். இவ்வளவு தவகத்தில் ஒரு ையில் ஓடுவேற்கு 
எந்ே அளவிற்கு ஆற்ைல் தேலவயிருக்குதமா, அதே அளவு ஆற்ைல் ஒரு 
தும்மலிற்கும் பசலவாகும் ோதன? 

இவ்வளவு ஆற்ைல் பசலவுள்ள தும்மலல நம்முலைய உைல் எேற்காக 
உருவாக்குகிைது? சும்மா பபாழுது தபாக்கிற்காகவா? பவளியிருந்து நம் 
உைலிற்குள் பசல்லும் அந்நியப்பபாருளால் ஏற்படும் பாதிப்லப விை, இந்ே 
தும்மலுக்கு ஆகும் பசலவு பைவாயில்லல என்று உைல் முடிவு பசய்கிைது. 
தும்மலல ஏற்படுத்துகிைது.     

தும்மல் தநாயில்லல என்ைால் – அேற்காக சிகிச்லச எடுத்துக் பகாள்ள 
தவண்டுமா என்ன? நம்முலைய மைபுவழி சிகிச்லசகள் அலனத்தும் 
தும்மலல நிறுத்துவேற்காக பகாடுக்கப்பட்ைலவ அல்ல. மாைாக, 
தும்மலுக்கு காைணமான கழிலவ உைலிலிருந்து பவளிதயற்றுவேற்காக 
பசய்யப்பட்ை உேவிோன் சிகிச்லச. நம் உைலில் இருந்து கழிவுகள் 
பவளிதயறி விட்ைால், அப்புைம் தும்மலுக்கான அவசியம் இல்லாமல் தபாய் 
விடும் அல்லவா? 

இயற்லகயான முலையில் பாைம்பரிய சிகிச்லசகள் மூலம் கழிவு 
பவளிதயற்ை உேவி பசய்யலாம். ஆனால், தும்மலல நிறுத்தும் 
முயற்சிகலளச் பசய்யக்கூைாது. அப்படி தும்மலல நிறுத்துவது கழிவுகலள 
நம் உைலிதலதய ேங்கச் பசய்து விடும். இதே விஷயங்கள் ோன் நம் 



குழந்லேகளுக்கு வரும் தும்மலுக்கும். தும்மலல நிறுத்துவேற்காக எந்ே 
விேமான பசயற்லகயான முயற்சிகலளயும் தமற்பகாள்ள தவண்டியதில்லல. 
குழந்லேக்கு ஏற்படும் தும்மல் – குழந்லேயின் எதிர்ப்பு சக்திலயத்ோன் 
காட்டுகிைது. அலேப்பார்த்து நாம் பயப்பை தவண்டியதில்லல. புதிோக 
உைலில் கழிவு ஏற்பைாேவாறு நாம் பார்த்துக் பகாண்ைால், ஏற்கனதவ 
குழந்லேயின் உைலிலுள்ள கழிவுகள் பவளிதயறியவுைன் தும்மல் ோனாகதவ 
நின்று விடும். 

புதிோக கழிவுகள் ஏற்பைாேவாறு எப்படிப் பாதுகாப்பது? குழந்லேக்கு 
தேலவயில்லாே தநைத்தில் உணவுகள் ேருவதும், கட்ைாயப்படுத்தி 
உணவுகலளக் பகாடுப்பதும் புதிய கழிவுகள் உைலில் தேங்க வழிவகுக்கும். 
இவற்லைத் ேவிர்த்ோதல பபருமளவு கழிவுத்தேக்கத்தில் இருந்து நம் 
குழந்லேகள் விடுபடுவார்கள். குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் இன்னும் சில 
போந்ேைவுகள் குறித்துப் பார்க்கலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் தும்மல் என்பது உைலின் எதிர்ப்பு சக்தியின் 
ஏற்பாடுோன் என்பலேயும், கழிவு பவளிதயற்ை முயற்சி என்பலேயும் 



பார்த்தோம். குழந்லேகளின் உைலில் கழிவுகள் ஏற்படுவது இயல்பான 
ஒன்ைாகும். நம்முலைய உணவு முலைகளாலும், புைச்சூழலுக்கு குழந்லேயின் 
உைல் ேகவலமத்துக் பகாள்ளும் தபாதும் கழிவுகள் உருவாகின்ைன. 

இயற்லகயாக இப்படி உருவாகின்ை கழிவுகளும், நம்முலைய ேவைான 
உணவு முலைகளால் உருவாகின்ை கழிவுகளும் குழந்லேயின் உைல் எதிர்ப்பு 
சக்தியால் பவளிதயற்ைப்படுகின்ைன. இப்படி பவளிதயற்ைப்படும் 
நிகழ்ச்சிகளில் ஒன்றுோன் தும்மல். 

தும்மலல உைனடியாக நிறுத்தும் முயற்சிகளில் நாம் இைங்கினால் 
என்ன ஆகும்? இயல்பாக பவளிதயை தவண்டிய சளிக்கழிவு லசனஸ் 
பகுதியிதலதய ேங்கி விடுகிைது. இைசாயன மருந்துகள் மூலம் நாம் தும்மலல 
அைக்க முயற்சிக்கும் தபாது திைவ வடிவில் இருக்கும் சளியானது பபாடியாக 
மாறி லசனஸில் ஒட்டிக் பகாள்கிைது. இேனால் தும்மல் நின்று தபாகும். 
ஆனால் உைலில் இருந்து பவளிதயை தவண்டிய கழிவான சளி இன்பனாரு 
வடிவத்தில் உைலிதலதய ேங்கி விடுகிைது. மறுபடியும் உைல் இயற்லகயான 
எதிர்ப்பு சக்திலயப் பபறும் தபாது தூளாக இருக்கும் சளி மறுபடியும் 
திைவமாக மாறி தும்மல் மூலம் பவளிதயைத் துவங்குகிைது. இப்படித்ோன் 
நமக்கும் நம் குழந்லேகளுக்கும் அடிக்கடி சளி இருந்து பகாண்தை 
இருக்கிைது. 

இயற்லகயான முலைகள் மூலம் சளி பவளிதயை நாம் உேவி பசய்ோல், 
தும்மல் முற்றிலுமாக நின்று விடும். ேவைான உணவு பழக்கங்கலள 
சீர்படுத்திக் பகாண்ைால் மறுபடியும் சளி உைலில் உருவாகாமல் பார்த்துக் 
பகாள்ளலாம். இைசாயன மருந்துகள் மூலம் தும்மலல அைக்குவோல் லசனஸ் 
பகுதி பாதிக்கப்ப்பட்டு நிைந்ேைத் ேலலவலியும், மூக்கில் நீர் வடிேலும் 



மறுபடி மறுபடி உருவாகும். லமக்தைன் என அலழக்கப்படும் காைணமற்ை 
ேலலவலி இந்ே தும்மலல அைக்குவோல் ோன் உருவாகிைது. 

 

“தும்மதேத் ைதடைான் கசய்ைால் 

கைாடுத்திடும் ைதேநநாய் உண்டாம்”  

– என்கிைது சித்ைர் பாடல். 

இப்படி தும்மலல அைக்குவேற்காக நாம் பயன்படுத்தும் உபாயங்கள் - 
பவளிதயை  தவண்டிய கழிவுகலள உைலிதலதய அைக்கி விடுவேற்காகதவ 
பயன்படுகின்ைன. இைசாயன மருந்துகளால் இவ்வாறு கழிவுகலள 
அைக்குவேற்காக ஒவ்வாலம மருந்துகள் வழங்கப்படுகின்ைன. இலவ 
ேற்காலிகமாக எதிர்ப்பு சக்திலய அைக்கி லவக்கிைது. இப்தபாது மறுபடியும் 
தூசி மூக்கிற்குள் பசல்ல முயற்சித்ோல் உைல் அேலன எதிர்ப்பதில்லல. 
உைலிற்கு ஊறு விலளவிக்கும் தூசி, குளிர்ச்சி, பவப்பம் தபான்ைலவ 
உைலிற்குள் பசல்கின்ைன. 

சுவாசக்குழாய் வழியாக உள்தள பசல்லும் தூசி எங்கு பசல்லும் 
பேரியுமா? தநைடியாக நுலையீைலுக்குத்ோன். தும்மல் மூலம் தூசிலய 
பவளிதய ேள்ளும் எதிர்ப்பு சக்தி அலமப்லப நாம் ைசாயன மருந்துகள் மூலம் 
கட்டுப்படுத்துவோல், அடுத்ேடுத்து மூக்கிற்குள் நுலழயும் தூசி தநைரியாக 
நுலையீைலுக்குள் பசல்கிைது. நுலையீைலின் பிைோனமான தவலல சுவாசிப்பது. 
இந்ே சுவாசிக்கிை தவலலலய நிறுத்தி விட்டு, உள்தள வந்ே தூசிலய 
பவளிதயற்ை முடியுமா என்ன? 

இப்தபாதுோன் நுலையீைல் சளிலய உற்பத்தி பசய்கிைது. 
நுலையீலிற்குள் நுலழந்ே தூசி அல்லது உைலிற்கு ஊறு விலளவிக்கும் 



பபாருளின் இயக்கத்லே கட்டுப்படுத்துவேற்காக நுலையீைல் சளிலயச் 
சுைந்து, அப்பபாருலள சூழ்ந்து பகாள்கிைது. இப்படி சளியால் சூழப்பட்ை 
கழிவுப்பபாருள் நுலையீைலுக்குள் பத்திைமாய் இருக்கும். நம்முலைய உைல் 
எதிர்ப்பு சக்தி இயல்பிற்கு திரும்பும்தபாது இந்ேக் கழிவு என்ன ஆகும்? 

ைசாயன மருந்துகளின் வீரியம் குலைந்ே பின்பு, நம்முலைய நல்ல 
பழக்கவழக்கங்கள் உேவியினால் நம் எதிர்ப்பு சக்தி இயல்பிற்கு திரும்பிய 
உைன், அது பசய்கிை முேல் தவலல உைலில் தேங்கியுள்ள கழிவுகலள 
பவளிதயற்றுவதுோன். நுலையீைலில் தேங்கியுள்ள சளியால் சூழப்பட்ை 
கழிலவ நம் உைல் எப்படி பவளிதயற்றும்? 

சிறிய குழந்லேகளுக்கு சளிலய பவளிதயற்ை பல வழிகள் உள்ளன. 
இருமல் மூலமும், வாந்தி மூலமும், மலம் கழித்ேலுலும் கூை சளி 
பவளிதயறும். பபரியவர்களுக்கு இருமல் மட்டும் ோன் சளிலய 
பவளிதயற்றும் ஒதை வழி. இப்தபாது பசால்லுங்கள்... இருமல் நல்லோ? 
பகட்ைோ? 

தும்மலலப் தபான்தை, இருமலும் உைலின் கழிவு பவளிதயற்ை 
தவலலோன். நுலையீைலில் உள்ள கழிவுகள் முழுலமயாக 
பவளிதயற்ைப்படும் வலை இந்ே இருமல் போைர்ந்து இருக்கும். சளிலய 
உருவாக்கும் பபாருட்கலள ேவிர்ப்பதும், பசி, தூக்கம் தபான்ை 
இயற்லகயான உைல் தேலவகலள ஒழுங்குபடுத்துவதும் ோன் இருமல் 
தீர்வேற்கான வழி. இருமல் இருக்கும் தபாதே புதிோக சளிலய உருவாக்கும் 
ஐஸ்கிரீம், பால், ேயிர் தபான்ை பபாருட்கலள உட்பகாண்ைால் மறுபடி 
மறுபடி சளி உருவாகிக் பகாண்தையிருக்கும். இருமலும் போைர்ந்து 
பகாண்தை இருக்கும். 



இருமல் வந்ேவுைன் பசிலயக் கவனித்து உணவு உண்ண தவண்டும். 
பசியற்று சாப்பிடுவலே அைதவ ேவிர்த்து விட்ைால், சளி பவளிதயறியதும் 
இருமல் முழுலமயாக நின்று விடும். இயற்லகயான வழிகலளத் ேவிர்த்து 
ைசாயன மருந்துகள் மூலம் இருமலல நிறுத்ே முயலும் தபாது புதிய 
தநாய்களுக்கான வாய்ப்புகள் உருவாகின்ைன. நுலையீைலில் இருக்கும் சளி 
ைசாயன மருந்துகளால் தூளாக மாற்ைப்பட்டு, நுலையீைலின் காற்று 
நுண்ணலைகளில் ஒட்டிக் பகாள்ளும். இதே முலைலய மறுபடி மறுபடி நாம் 
பின்பற்றும் தபாது, நுலையீைலின் உட்புைத்தில் உள்ள சுவாச நுண்ணலைகள் 
சளியால் மூடிக்பகாள்ளும். மூச்சு விை சிைமம், ஆஸ்த்துமா, மூச்சு வாங்குேல், 
ஈஸிதனாபிலியா, பிலைமரி காம்ப்ளக்ஸ்... தபான்ை பல விேமான சளி 
போைர்பான தநாய்கள் இப்படி சளிலய போைர்ந்து உைலிதலதய 
அைக்குவோல் தோன்றுகின்ைன. 

தும்மல், இருமல் தபான்ைலவ தநாய்கள் அல்ல. உைலின் எதிர்ப்பு 
சக்தியின் கழிவு அகற்றும் தவலல. கழிவுகள் பவளிதயைாமல் நாம் 
அவற்லைத் ேடுத்து உள்தள முைக்குதவாமானால் புதிய தநாய்கலள நாம் 
விலல பகாடுத்து வாங்கிக் பகாள்கிதைாம் என்று பபாருள். 

இலவ மட்டும்ோன் எதிர்ப்பு சக்தியின் தவலலயா? இன்னும் இது 
தபான்ை போந்ேைவுகள் உள்ளனவா? என்பலேத் போைர்ந்து பார்ப்தபாம். 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் சின்னச் சின்ன போந்ேைவுகள் என்பலவ 
தநாய்கள் அல்ல என்பலேயும், அலவ எதிர்ப்பு சக்தியின் தவலல 
என்பலேயும் பார்த்தோம். புைச்சூழல் மாறுபாட்ைால் குழந்லேகளுக்கு சளி, 
தும்மல், இருமல் தபான்ை போந்ேைவுகள் ஏற்படும் என்பலேயும், அலவ 
எவ்வாறு உைலாதலதய குணப்படுத்ேப்படுகிைது என்பலேயும் பார்த்தோம். 

சளி, இருமல் தபான்ைவற்லைப் தபாலதவ குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் 
இன்பனாரு பிைச்சிலன வாந்தி. வாந்தி என்பது நமது பசரிமான உறுப்புக்கள் 
ஆதைாக்கியமாக இல்லல என்பலே நமக்கு அறிவிக்கும் பசயல். நம்முலைய 
முலையற்ை உணவுப் பழக்கத்ோதலா அல்லது பசரிமான உறுப்புக்களின் 
தசார்வினாதலா உைலின் ஜீைண இயக்கம் சில தநைங்களில் குலைந்து 
தபாகலாம். அதே தபால, உைலுக்கு தேலவயில்லாே தபாது உணவு 
பகாடுப்பதும், வயிறு கனமாகும் வலை சாப்பிடுவதும் பல தநைங்களில் நம் 
பசரிமான உறுப்புக்கலள பலவீனமலையச் பசய்யும். 

இப்படி ஏதோ ஒரு காைணத்ோல் நம் பசரிமான இயக்கம் தசார்வாக 
இருக்கும் தபாது பசி ஏற்பைாது. எந்ே உணலவப் பார்த்ோலும் சாப்பிைத் 
தோன்ைாது. அந்ே தநைத்தில் நமக்கு பிடித்ே உணவின் மணம் கூை 
பிடிக்காமல் தபாகும். இவ்வாறு பசரிமான உறுப்புக்கள் தசார்வலைந்து 
இருக்கும் தபாது, நம் உைலின் முழு சக்தியும் அவ்வுறுப்புக்கலள சீர் 
படுத்தும் தவலலலயச் பசய்யத் துவங்கும். உள்ளுறுப்புக்கலள சரி பசய்து 
பகாண்டிருக்கும் தபாது உைலின் பமாத்ே சக்தியும் அங்கு தவலல பசய்து 
பகாண்டிருப்போல் – பசரிமான சக்தி ேற்காலிகமாக இல்லாமல் தபாகும். 



ஒரு வங்கியில் கணக்குகலளச் சரி பசய்யும் தவலல ஆண்டுக்கு 
ஒருமுலை நலைபபறும். அந்ே தவலலலய ஆண்டுக் கணக்கு முடிப்பு 
என்று பசால்வார்கள். அப்படி கணக்குகலள சீர் பசய்து பகாண்டிருக்கும் 
நாளில் வங்கி இயங்குமா? அல்லது விடுமுலை விடுவார்களா? நமக்குத் 
பேரியும் – அன்று வங்கி இயங்க முடியாது. அன்ைாை தவலலகளில் ஈடுபடும் 
அதே அலுவலர்கள் ோன் இப்தபாது கணக்குகலளச் சீர்படுத்தும் 
தவலலகளிலும் ஈடுபட்டிருப்பார்கள். எனதவ சீர் படுத்தும் தவலல நைக்கும் 
தபாது, தினசரி தவலலகள் நலைபபைாது. 

அதே தபாலத்ோன் நம் உைலிலும். உைல் இயல்பாக இருக்கும் தபாது 
உைலின் தேலவகளான பசி, ோகம் தபான்ைலவ சரியாக இருக்கும். ஆனால் 
உள்ளுறுப்புக்களில் ஏோவது கழிவுகள் தேங்கிவிட்ைாதலா, அல்லது அலவ 
தசார்ந்து தபாதனாதலா நம்முலைய உைலானது தினசரி தவலலகலள 
நிறுத்திவிட்டு – பைாமரிப்பு தவலலலயத் துவங்குகிைது. உைலின் தினசரி 
தவலலகள் நிறுத்ேப்படுவோல் – ேற்காலிகமாக பசி இல்லாமல் தபாகும்; 
தசார்வு கூை உருவாகலாம். 

இப்படி பசி இல்லாமல் தபாகும் தபாது நாம் என்ன பசய்ய தவண்டும்? 
தவறு ஒன்றும் பசய்ய தவண்டியதில்லல... சாப்பிைாமல் இருந்ோல் தபாதும். 
இவ்வாறு சாப்பிைாமல் இருப்போல் என்ன பயன்? பசியில்லாமல் இருக்கும் 
தபாது சாப்பிைாமல் இருந்ோல் உைலுக்குள் நைக்கும் பைாமரிப்பு தவலல 
முழுலமயாக, ேங்கு ேலையின்றி நைக்கும். பசி இல்லாே தபாது சாப்பிட்டு 
விட்ைால் என்ன ஆகும்? நாம் பசியின்றி சாப்பிடுவோல் பைாமரிப்புப் பணி 
நின்று தபாய் – நாம் சாப்பிட்ை உணலவ ஜீைணிப்பேற்காக நம்முலைய சக்தி 
தேலவயாகிைது. இேனால் உள்ளுறுப்புகள் பைாமரிக்கப் படுவது நின்று 



தபாவது மட்டுமல்லாமல், நாம் தேலவயின்றி சாப்பிட்ை உணவில் இருந்தும் 
முழுலமயான சத்துக்கள் உட்கிைகிக்கப்பைாது. 

உைலின் உள்ளுறுப்புக்களில் பைாமரிப்புப் பணி நலைபபற்றுக் 
பகாண்டிருந்ோல் பசி சுத்ேமாக இல்லாமல் தபாகும். அலேயும் மீறி, நாம் 
உணலவப் பார்க்கிை தபாது – அது மனலேக் கவைாது. உணவின் மணம் 
நமக்குப் பிடிக்காது. உைலின் இந்ே எல்லா எச்சரிக்லககலளயும் மீறி நாம் 
சாப்பிை முயன்ைால் குமட்ைல் உருவாகும். 

உள்தள நைந்து பகாண்டிருக்கிை பைாமரிப்பு பணி நின்று விைக்கூைாது 
என்பேற்கான உைலின் எச்சரிக்லகோன் குமட்ைல். குமட்ைல் வந்ோலும் நாம் 
அவ்வளவு எளிதில் விட்டு விடுவதில்லலதய? பசியில்லாமல் – உணவின் 
மீோன ஈர்ப்பு எதுவுமின்றி – உணவின் வாசலன பிடிக்காமல் – குமட்ைலல மீறி 
நாம் சாப்பிடும் தபாதுோன் வாந்தி வருகிைது. இது உைலின் இறுதி 
எச்சரிக்லக.     

இப்தபாது பசால்லுங்கள்... குமட்ைலும், வாந்தியும் தநாயா? அல்லது 
உைலிலுள்ள எதிர்ப்பு சக்தியின் தவலலயா? நம்முலைய உைல் முழு 
ஆதைாக்கியமாக இருக்க தவண்டும் என்பேற்காக உைல் பகாடுக்கும் 
எச்சரிக்லக ோன் வாந்தி.  உள்தள நாம் வலுக்கட்ைாயமாக ேள்ளிய உணலவ 
– நம் உைல் பவளிதய ேள்ளுகிைது. இப்படி பவளிதய ேள்ளிவிட்ைால் சிறு 
ேலைதயாடு பைாமரிப்பு தவலல போைர்ந்து நைக்கிைது. 

இதே தபாலத்ோன் குழந்லேகளின் உைலும். குழந்லேகளுக்கு 
பசியில்லாே தபாது உணவு ேருவது அவர்கள் உைல்நிலலலயக் பகடுக்கும். 
ஒருதவலள குழந்லேயின் உைலில் பைாமரிப்பு தவலல நைந்து 



பகாண்டிருந்ோல் நம்முலை கட்ைாய உணவு ஆதைாக்கியத்லே சீர்குலலக்கும் 
முக்கியமான பிைச்சிலனயாக மாறி விடும். இப்படி நாம் வலிந்து உணவு 
ேரும் தபாதுோன் – குழந்லேகளின் பசரிமான சக்தி பலவீனமாக உள்ள 
தபாதுோன் குமட்ைலும், வாந்தியும் ஏற்படுகிைது. 

இந்ே அறிகுறிகள் நமக்கு ஏற்பட்ைாலும் சரி, குழந்லேகளுக்கு 
ஏற்பட்ைாலும் சரி. அது உைலின் எச்சரிக்லகோன். அேற்காக பயப்பை 
தவண்டியதில்லல. கட்ைாய உணலவத் ேவிர்த்து விட்ைால் 
இப்பிைச்லசலனயில் இருந்து உைல் ோனாகதவ விடுபட்டு விடுகிைது. நாம் 
பசய்ய தவண்டியபேல்லாம் ஒன்றுோன். குழந்லேகளுக்கு கட்ைாய உணவு 
ேருவலேத் ேவிர்க்க தவண்டும். பசியில்லாே தபாது நாம் உணவருந்ேக் 
கூைாது. 

இன்னும் சில குழந்லே போந்ேைவுகள் குறித்து அறிந்து பகாள்ளலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 
பைபைப்பான இன்லைய உலகத்தில் குழந்லே வளர்ப்பு என்பதே மிகவும் 

சிைமமானோகவும், மருத்துவம் சார்ந்ேோகவும் பார்க்கப்படுகிைது. ஒரு 
பபண் கர்ப்பமானதும் மருத்துவமலனக்குச் பசல்கிதைாம் என்பேற்காக 
கர்ப்பத்லே தநாயாகக் கருே முடியுமா என்ன? அது தபாலத்ோன் குழந்லே 
வளர்ப்பும். குழந்லே வளர்ப்பு என்பது குழந்லேகளின் இயல்லப நாம் புரிந்து 
பகாள்ளாேோல் சிக்கலானோக மாறியிருக்கிைது. 



குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் சின்னச் சின்ன உைல் மாறுபாடுகலளயும், 
கழிவுகள் பவளிதயற்ைத்ோல் ஏற்படும் சிறு போந்ேைவுகலளயும் மிகப்பபரிய 
தநாய்களாகக் கற்பலன பசய்து பகாள்கிதைாம். குழந்லேகலள கூடுேல் 
அக்கலைதயாடு கவனிக்கிதைாம் என்ை பபயரில் சிறு வயதிதலதய 
அதிகமான ைசாயன மருந்துகலளச் சாப்பிடும் தநாயாளியாக நாம் மாற்றி 
விடுகிதைாம். 

தும்மல், இருமல், குமட்ைல், வாந்தி... தபான்ை போந்ேைவுகள் 
குழந்லேகளுக்கு ஏன் ஏற்படுகின்ைன என்பலேயும், அப்தபாது எவ்வாறு 
உேவி பசய்யலாம் என்பலேயும் பார்த்தோம். அதே தபான்ை ஒரு விஷயம் 
ோன் – காய்ச்சல். காய்ச்சல் துவங்கியதும் மருத்துவமலனக்கு தூக்கிக் 
பகாண்டு ஓை தவண்டும் என்ை அவசியம் இல்லல. முேலில் காய்ச்சல் 
என்ைால் என்ன என்பலேப் பார்ப்தபாம். 

நம் குழந்லேகள் ஓடி, ஆடி அதிக சுறுசுறுப்தபாடு அவர்களின் ோங்கும் 
திைலன மீறி விலளயாடுகிைார்கள். அப்படி விலளயாடி தசார்வலைந்து 
தூங்கும் தபாது – குழந்லேகளின் மாற்ைத்லேக் கவனித்திருக்கிறீர்களா? 
கால்கலள அதிகம் பயன்படுத்தி, போைர்ந்து ஓடி விலளயாடியிருந்ோல் 
குழந்லேகளின் கால்கள் மட்டும் சூைாக இருப்பலே நாம் உணை முடியும். 
அதே தபால்ோன் லககள் தசார்வுறும் வலை விலளயாடி இருந்ோல், தூங்கும் 
தபாது லககள் சூைாக இருப்பலே நாம் பார்க்க முடியும். முழு உைதல 
தசார்வுற்றிருந்ோல் முழு உைலிலும் சூடு பைவியிருக்கும். 

இந்ே பவப்பம் ஏன் உருவாகிைது? நம் உைலில் ஒரு பகுதி ேன் முழு 
சக்திலய இழந்து தசார்வாக இருக்கும் தபாது, அேற்கு சக்தியளிப்பேற்கான 
எதிர்ப்பு சக்தியின் ஏற்பாடுோன் குறிப்பிட்ை பகுதியில் சூடு உருவாேல். 



இப்படி சூடு ஏற்பட்டு, அது சிறிது தநைத்தில் ேணிந்ே பிைகு குழந்லேயின் 
பலழய பலம் உருவாகியிருக்கும். அப்பகுதியில் ஏற்பட்டிருந்ே தசார்வு 
நீங்கியிருக்கும். இப்படி குறிப்பிட்ை பகுதியில் ஏற்படும் சூட்டிற்கு 
பகுதிக்காய்ச்சல் (Partial Fever) என்று பபயர். 

பகுதிக்காய்ச்சல் ஏற்பட்ைால் அந்ேப் பகுதி சீைாக்கப்படுகிைது என்று 
பபாருள். இதே உணர்லவ நம் உைலிலும் நாம் உணை முடியும். அதிக தநைம் 
நின்று பகாண்டிருந்ோதலா, அல்லது ஓடி கால்கள் தசார்வுற்ை நிலலயில் 
இருந்ோதலா – கால்களில் வலி தோன்றியிருக்கும். இதே வலிதயாடு 
இைவில் தூங்கச் பசல்தவாம். நாம் தூங்கும் பகாஞ்ச தநைத்தில் கால்களில் 
சூடு உருவாகும். வலி இருக்கும் தபாதே கூை, இந்ே சூட்லை நாம் உணை 
முடியும். நன்ைாக தூங்கி காலல எழும் தபாது கால்களில் இருந்ே சூடு 
குலைந்திருக்கும். அதே தநைத்தில் முேல் நாள் இருந்ே தசார்வும், வலியும் 
குலைந்தோ அல்லது நீங்கிதயா இருக்கும். 

நம் உைலில் ஏற்பட்ை தசார்லவ, வலிலய யார் நீக்குகிைார்கள்? நம் 
உைலின் எதிர்ப்பு சக்திோன் ேன்னுலைய பவப்பத்ோல் பாதிக்கப்பட்ை 
உறுப்லப புத்துணர்ச்சி அலையச் பசய்கிைது. இதுோன் காய்ச்சலின் தவலல. 
குறிப்பிட்ை பகுதியில் பவப்பம் ஏற்பைாமல், உைல் முழுவதும் 
ஏற்படுவலேத்ோன் காய்ச்சல் என்கிதைாம். காய்ச்சல் உைலில் ஏன் 
ஏற்படுகிைது? உைலின், அேன் உறுப்புக்களின் தசார்லவ நீக்குவது 
காய்ச்சலின் முேல் தவலல. 

இப்படி உைல் தசார்வு எதுவும் ஏற்பைாமதல திடீபைன்று காய்ச்சல் 
பலருக்கும் தோன்றுகிைதே. இப்படி வரும் காய்ச்சலும் உைலுக்கு நல்லோ? 



நம் உைலில் கழிவுகள் தேங்கியிருக்கும் தநைத்தில் அவற்லை உைலில் 
இருந்து பவளிதயற்றுவேற்காகவும் காய்ச்சல் ஏற்படுகிைது. உோைணமாக 
சளி நம் நுலையீைலில் தேங்கியிருக்கிைது. இப்தபாது அலே 
பவளிதயற்றுவேற்காக நம் எதிர்ப்பு சக்தி இருமலல ஏற்படுத்துகிைது. 
ஆனாலும் முழுலமயாக சளிலய பவளிதயற்ை முடியவில்லல. உள்தள 
தேங்கியிருக்கும் சளி நீண்ை நாட்களாக அலைத்து லவக்கப்பட்ைது என்ைால், 
இேலன இருமல் மூல மட்டும் பவளிதயற்ை முடியாது. இந்ே நிலலயில்ோன் 
காய்ச்சலில் பவப்பம் உைலிற்குத் தேலவப்படுகிைது. காய்ச்சல் ஏற்பட்டு, 
சரியான பிைகு உைலலக் கவனியுங்கள்... உள்தள தேங்கியிருந்ே சளி 
பவளிதயைத் துவங்கியிருக்கும். 

காய்ச்சல் என்பது – தசார்வுற்ை உைலல புத்துணர்ச்சி அலையச் 
பசய்வேற்கும், உைலில் தேங்கியிருக்கும் கழிவுகலள பவளிதயற்ை 
உேவுவேற்கும் ோன் ஏற்படுகிைது. இப்படி உைலுக்கு நன்லம பசய்வேற்காக 
ஏற்படும் காய்ச்சலல ைசாயன மருந்துகள் மூலம் உைதன அைக்கி 
விைக்கூைாது. அப்படி அைக்கி விட்ைால் என்ன காைணத்திற்காக காய்ச்சல் 
ஏற்பட்ைதோ அந்ேக் காைணம் சரியாகாது. அது உைலில் அப்படிதயோன் 
இருக்கும். 

 

அப்படியாைால் காய்ச்சல் இருக்கும்நபாது அைதை எப்படி எதிர்ககாள்ைது? 
குழந்தைகளுக்கு காய்ச்சல் ைரும் நபாது என்ை கசய்யோம்? 

 

காய்ச்சல் என்பது நாம் பயப்படும் அளவிற்கு மிகப்பபரிய தநாயில்லல. 
நம் உைல் தசார்வுற்றிருக்கும் தபாதும், கழிவுகள் தேங்கியிருக்கும் தபாதும் 
உைலிற்கு உேவி பசய்வேற்காக எதிர்ப்பு சக்தி ஏற்படுத்தும் பவப்பம் ோன் 



காய்ச்சல் என்பலே நாம் பார்த்தோம். உைலுக்கு நன்லம பசய்வேற்காகதவ 
காய்ச்சல் ஏற்படுவோக லவத்துக் பகாண்ைாலும், காய்ச்சல் நமக்கு வரும் 
தபாது கஷ்ைமாக இருக்கிைதே... அப்தபாது என்ன பசய்யலாம்? 

முேலில் காய்ச்சல் என்பது உைலுக்கு நன்லம பசய்யும் எதிர்ப்பு 
சக்தியின் தவலலோன் என்பலே நாம் புரிந்து பகாள்ளும் தபாதே – 
காய்ச்சலலப் பற்றிய பயம் தபாய்விடும். நம் உைலில் கழிவு பவளிதயற்ை 
தவலலலய நம்முலைய எதிர்ப்பு சக்தி பசய்யும் தபாது, பசி இருக்காது. 
ஏபனன்ைால் உணலவ ஜீைணிக்கத் தேலவயான ஆற்ைலும் தசர்ந்துோன் 
கழிவு நீக்க தவலலலயச் பசய்து பகாண்டிருக்கிைது. காய்ச்சல் மட்டுமல்ல... 
உைலில் எந்ே வலகயான போந்ேைவு இருக்கும்தபாதும் நாம் பசய்ய 
தவண்டிய முேல் தவலல – பசி இருக்கிைோ என்று கவனிப்பது ோன். பசி 
இல்லல என்ைால் உைலிற்கு உணவு தேலவ இல்லல என்று பபாருள். 
எனதவ சாப்பிை தவண்டியதில்லல. 

உைலின் கழிவு பவளிதயற்ைம் முடியும் நிலலயில் பசி மறுபடி 
தோன்றும். இப்தபாது மிகவும் தலசான உணவு எடுத்துக் பகாள்ளலாம். 
பபாதுவாக காய்ச்சல் இருக்கும் வலை பசி இருக்காது. ோகம் இருந்ோல் 
ேண்ணீர் அருந்ேலாம். காய்ச்சல் இருக்கும் தபாது பசி இல்லாே நிலலயில் 
நாம் எலேயாவது சாப்பிை முயற்சிக்கும் தபாதுோன் – நாக்கில் கசப்புச் சுலவ 
தோன்றும். ஏன் நாக்கு கசக்கிைது பேரியுமா? நாம் சாப்பிை விரும்புவதே 
உணவின் ருசிக்காகத்ோதன. அந்ே ருசி பேரியாே வண்ணம் நாக்கில் 
கசப்லப ஏற்படுத்தி விட்ைால் நாம் சாப்பிை மாட்தைாம் அல்லவா? நாம் 
சாப்பிைாமல் இருப்பேற்கான உைலின் ஏற்பாடுோன் – கசப்பு. 



ஆனாலும், நாம் சும்மா விடுதவாமா என்ன? கசப்பு சுலவலய மாற்றும் 
ேன்லமயுள்ள உணவுகலள வலுக்கட்ைாயமாக உள்தள ேள்ளுதவாம். பவறும் 
உைல் சூட்தைாடு இருந்ே காய்ச்சல் இப்தபாது குமட்ைல், வாந்தியுைன் 
போந்ேைவுள்ள காய்ச்சலாக மாறும். உைலல சீர் படுத்துவேற்காக உருவாகி 
இருக்கும் காய்ச்சல் ேன் தவலலலய இயல்பாக முடித்துக் பகாண்ைால் நம் 
உைலில் போந்ேைவுகள் தோன்ைாது. அதிக சூடு, வாயில் சுலவயற்ை ேன்லம, 
உைல் தசார்வு, பசியின்லம தபான்ை சாோைணமான அறிகுறிகதளாடுோன் 
காய்ச்சல் இருக்கும். நாம் உைலின் தேலவலய நிைாகரித்து வலுக்கட்ைாயமாக 
நம் இஷ்ைத்திற்கு இலையூறு பசய்ோல் தேலவயான போந்ேைவுகலளக் 
தகட்டு வாங்கிக் பகாள்ளலாம். 

 
உைல் தசார்வாக இருக்கும் தபாது ஓய்வு ேை தவண்டும், பசியில்லாமல் 

இருந்ோல் உணவு ேைக்கூைாது... அவ்வளவுோன். உைலில் சூடு அதிகமாக 
இருந்ோல் துணிலய ஈைத்தில் நலனத்து அடிவயிற்றில் தபாட்டுக் 
பகாள்ளலாம். சில நிமிைங்களில் பவப்பம் குலைவலே நாம் உணைமுடியும். 
பாட்டி லவத்தியத்தில் ஈைத்துணியின் பங்கு மிக முக்கியமானது. 
ஈைத்துணிலய உைலில் தபாடுவது ஏதோ கிைாமத்து வழக்கம் என்று தலசாக 
நிலனக்க தவண்ைாம்... நவீன இயற்லக சிகிச்லசகளில் “லெட்தைாபேைபி” 
என அலழக்கப்படும் நீர்ச்சிகிச்லச முலைகளில் இது முக்கியமானது. 

நமது மூக்லகப் தபாலதவ தோல்களும் சுவாசிக்கின்ைன என்பது 
உங்களுக்குத் பேரியுமா? இப்படி சுவாசிக்கிை தோலின் மீது ஈைம் படும் 



தபாது அவற்றிலிருந்து தேலவயான ஆற்ைலலப் பபறுகிைது உைல். 
கழிவுகலள பவளிதயற்றும் முயற்சியில் எதிர்ப்பு சக்திக்கு உேவியாக ஆற்ைல் 
கிலைக்கும் தபாது – உைலால் காய்ச்சலில் இருந்து சீக்கிைம் பவளிதயை 
முடியும். காய்ச்சல் தீர்ந்து இயல்புக்குத் திரும்பும் தபாது – முேல் உணவாக 
பழச்சாறுகலளப் பயன்படுத்ேலாம். நல்ல பசி ஏற்பட்ை பின்பு திைவ 
உணவுகலளதயா அல்லது நீைாவியில் தவக லவத்ே உணவுகலளதயா 
பகாடுக்கலாம். எவ்வளவு தீவிைமான காய்ச்சலாக இருந்ோலும் 
நீர்ச்சிகிச்லசயும், பசித்துப் புசித்ேலும் மிகப்பபரிய பயனளிக்கும். 

பபரியவர்களுக்கு இபேல்லாம் சரிோன். குழந்லேகளுக்கு எப்படி 
இேலனப் பின்பற்றுவது? பபரியவர்கலள விை குழந்லேகளுக்குத்ோன் 
இம்முலை பபாருத்ேமானது. ஏபனன்ைால் குழந்லேகளின் எதிர்ப்பு சக்தி, 
அவர்களின் உணவு முலையால் வலுவாக இருக்கும். குழந்லேகள் 
பசியில்லாே தபாது உணவுகலள சாப்பிை மாட்ைார்கள். 

உைலில் ஏற்படும் சின்னச் சின்ன போந்ேைவுகலள எளிலமயான 
முலைகலளக் பகாண்டு கைந்து பசன்ைால் – பபரிய தநாய்கள் எதுவும் 
ஏற்பைாது. உைலில் கழிவுகள் தேங்கும் தபாது உைல் ேன்னுலைய எதிர்ப்பு 
சக்திலயக் பகாண்டு பவளிதயற்ை முயலும். அேலன ைசாயன மருந்துகள் 
பகாண்டு ேற்காலிகமாக உைலில் அைக்கி விட்ைால், மறுபடி மறுபடி அலவ 
பவளிதயறுவது பபரிய போந்ேைவாக மாறிவிடும். 

கால்நலைகளும், குழந்லேகளும் இயற்லக விதிகலள மிகச்சரியாகப் 
பின்பற்றுவார்கள். பசியில்லாே தபாது சாப்பிை மாட்ைார்கள். உங்கள் வீட்டில் 
இருக்கும் பசல்லப்பிைாணி நாம் உணவு ேரும் தபாபேல்லாம் 
சாப்பிடுகிைோ? ேனக்குத் தேலவயான தபாது சாப்பிடுகிைோ? அதே தபால, 



நாம் வளர்க்கும் நாய்க்கு உைலில் ஏோவது போந்ேைவு ஏற்பட்ைால் அது 
சாப்பிடுவதில்லல என்பலேக் கவனித்திருக்கிறீர்களா? உைலின் 
இயற்லகலய பின்பற்றினால் தநாய்கலளப் பற்றிய அச்சம் அவசியமில்லல. 

குழந்லேகள் – ஒவ்பவாரு நிமிைமும் மாற்ைத்திற்குரியவர்கள். அவர்கள் 
உைல் மாறிக் பகாண்தையிருக்கிைது. இந்ே மாற்ைத்திற்காக சில 
போந்ேைவுகள் தோன்றி மலையும். எல்லா போந்ேைவுகளுக்கும் 
மருந்துகலளக் பகாடுத்து – உைலல தநாயாளியாக மாற்றிவிைக்கூைாது.  

சரி காய்ச்சல் அதிகமானால் வலிப்பு (ஃபிட்ஸ்) வந்து விடுதம என்று 
அச்சப்படுகிறீர்களா? அேற்கு என்ன பசய்ய தவண்டும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 
 

சாதாரணக் காயங்கள் ஏற்பட்டு, சில நாட்களானால் புண்ணின் 
மேற்பகுதியில் ரத்தம் உறைந்து கடினோன பகுதியாக ோறுவறத 
நாம் பார்த்திருப்மபாம். அப்படி புண் ஆறும்மபாது காயத்றதச் 

சுற்றி அரிப்பு ஏற்படும். அமத மபான்ைதுதான் வலிப்பு. 



குழந்லேகளுக்கும் பபரியவர்களுக்கும் ஏற்படும் சளி, இருமல், 
தும்மல், குமட்ைல், வாந்தி, காய்ச்சல் அலனத்தும் நம்முலைய எதிர்ப்பு 
சக்தியின் தவலலோன் என்பலேயும், அவற்லை எவ்வாறு எதிர்பகாள்வது 
என்பலேயும் பார்த்தோம். காய்ச்சல் அதிகமாகும் தபாது அல்லது பிை 
சூழ்நிலலகளில் சில குழந்லேகளுக்கு வலிப்பு வருவலே நாம் 
பார்த்திருப்தபாம். வலிப்பு ஒரு தீைாே தநாய் என்றும், அது பைம்பலையாக 
வரும் என்றும் கூை முன்பபல்லாம் பயமுறுத்துவார்கள். உண்லமயில் 
வலிப்பு அப்படிப்பட்ை பயப்பை தவண்டிய தநாய் இல்லல. 

நாம் ஏற்பகனதவ பார்த்ே எல்லா சிறிய போந்ேைவுகலளப் தபாலதவ 
வலிப்பும் நம் உைலுலைய எதிர்ப்பு சக்தியின் தவலலோன். நம் உைலில் 
நைக்கும் எல்லாவிேமான பசயல்களும் எதிர்ப்பு சக்திக்கு உட்பட்தைா அல்லது 
மீறிதயாோன் நலைபபறுகிைது. அப்படி நாம் பார்த்ே போந்ேைவுகள் 
அலனத்தும் எதிர்ப்பு சக்திக்கு உட்பட்ை பசயல்கள்ோன். 

உோைணமாக, நம் வீடுகளில் ேண்ணீர்த் போட்டியில் இருந்து 
குழாய்கள் மூலம் ேண்ணீலைப் பிடித்து பயன்படுத்துதவாம். அப்படிப் 
பயன்படுத்தி வருகிைதபாது, ஒரு குழாயில் கழிவு தேங்கி அலைப்பு 
ஏற்பட்டு விடுகிைது. வழக்கமாக ஓடுகிை ேண்ணீைால் இந்ே அலைப்லபக் 
கைந்து வை இயலாது. இப்தபாது இந்ே அலைப்லப நீக்குவேற்கு குழாயின் 
வழியாக அதிக அழுத்ேத்தோடு ேண்ணீலைப் பாய்ச்சினால் என்ன ஆகும்? 
குழாயின் வழியாக ஓடுகிை ேண்ணீரின் தவகத்ோல் கழிவு நீக்கப்படும். 
ஆனால், அப்படி தவகமாக ேண்ணீர் ஓடும்தபாது குழாயின் இயக்கம் 
மாறுபாடுகதளாடு காணப்படும். 



இப்படித்ோன் நம் உைலிலும் கழிவு நீக்க முயற்சி ஏற்படுகிைது. உைலில் 
தேங்கியுள்ள கழிவுகலள பவளிதயற்றுவேற்காக பவப்பத்லே 
உருவாக்குகிைது நம் உைல். அதேதபால, கழிவுகள் தேக்கம் இல்லாே 
உைலில் குறிப்பிட்ை பகுதி தசார்வலைந்து இருந்ோல், அேலன முழுலமயாக 
இயங்க லவப்பேற்கும் பவப்பம் உருவாகிைது. இந்ே இைண்டு சூழல்களில் 
உருவாகிை பவப்பத்லேத்ோன் நாம் காய்ச்சல் என்று அலழக்கிதைாம். 

இதே கழிவுத்தேக்கம் மூலளப் பகுதியில் இருந்ோல் நம் உைல் என்ன 
பசய்யும்? கழிலவ பவளிதயற்றுவேற்குத் தேலவயான பவப்ப 
சூழ்நிலலலய உருவாக்கி, அதிக அளவில் மூலளப் பகுதிக்கு ைத்ே 
ஓட்ைத்லே ஏற்படுத்தும். இச்பசயல்கள் மூலம் மூலளப்பகுதியில் 
தேங்கியுள்ள கழிவுகலள பவளிதயற்ை உைல் முயற்சி பசய்யும். இந்ே 
முயற்சியின்தபாது உைலில் உள்ள ஒட்டுபமாத்ே ைத்ேமும் அதிக 
அழுத்ேத்தோடு ேலலப்பகுதிலய தநாக்கி ஓைத் போைங்குகிைது. 
இேனால்ோன் வலிப்பு உருவாகிைது. அதிக அழுத்ேத்தோடு மூலளக்கு 
வரும் ைத்ேத்லே உள்வாங்கிக் பகாள்வேற்காக உைலில் வலிப்பு 
ஏற்படுகிைது. தேங்கி இருந்ே கழிவுப்பபாருள் ைத்ேத்ோல் படிப்படியாக 
கலைக்கப்பட்டு பவளிதயற்ைப்படும் வலை அவ்வப்தபாது இப்படி வலிப்பு 
ஏற்படும். 

அதேதபால, மூலளயில் முழுலமயலையாே பகுதி ஏோவது 
இருந்ோதலா, ஆற்ைல் பற்ைாக்குலை ஏற்பட்டிருந்ோதலா அப்தபாதும் 
காய்ச்சல் வரும். உைலில் உள்ள ைத்ேம் அதிக அழுத்ேத்தோடு மூலளலய 
தநாக்கிப் பாயும். ஏபனன்ைால், ைத்ே ஓட்ைத்தின் வழியாகத்ோதன சக்திலய 
அளிக்க முடியும்? மூலளயின் முழு வளர்ச்சி ஏற்படும் வலை அல்லது ஆற்ைல் 



பற்ைாக்குலை சமனாகும் வலை அவ்வப்தபாது காய்ச்சல் வருவதும், வலிப்பு 
வருவதும் போைரும். கழிவுத்தேக்கம் நீங்கி விட்ைாதலா, மூலளப்பகுதியின் 
வளர்ச்சியும் ஆற்ைலும் முழுலமயாகி விட்ைாதலா வலிப்பு வருவது சரியாகி 
விடும். 

மூலளப்பகுதிலயச் சரி பசய்வேற்காக மூலளலய தநாக்கி ைத்ேத்லே 
ஓைச் பசய்வதும், அதிக அழுத்ேத்லே ஏற்படுத்துவதும் நம்முலைய எதிர்ப்பு 
சக்திோன். சாோைணக் காயங்கள் ஏற்பட்டு, சில நாட்களானால் புண்ணின் 
தமற்பகுதியில் ைத்ேம் உலைந்து கடினமான பகுதியாக மாறுவலே நாம் 
பார்த்திருப்தபாம். அப்படி புண் ஆறும்தபாது காயத்லேச் சுற்றி அரிப்பு 
ஏற்படும். அதே தபான்ைதுோன் வலிப்பு. 

 
வலிப்பு, காய்ச்சல் வந்ே எல்தலாருக்கும் ஏற்படுவதில்லல. 

ஏபனன்ைால், மூலளப்பகுதியில் சரியாக்கப்பை தவண்டிய போந்ேைவுகள் 
உள்ளவர்களுக்கு மட்டும்ோன் காய்ச்சலும் வலிப்பும் இலணந்து ஏற்படும். 



மற்ை பகுதிகலளச் சீர்ப்படுத்துவேற்காக ஏற்படும் காய்ச்சலின்தபாது வலிப்பு 
ஏற்படுவதில்லல. 

இவ்வாறு வலிப்பு ஏற்பட்ை உைதன நாம் பயந்து தபாய் ைசாயன 
மருந்துகலளக் பகாடுத்து விடுகிதைாம். இந்ே ைசாயன மருந்துகள் 
வலிப்லபக் கட்டுப்படுத்துவேற்குப் பதிலாக, ைத்ே ஓட்ைத்லேக் குலைத்து 
காய்ச்சலல நிறுத்தி விடுகின்ைன. இன்னும் சிலருக்கு தூக்க மாத்திலைகள் 
பகாடுக்கப்பட்டு, தநாயாளி தூங்க லவக்கப்படுகிைார். இது ேற்காலிகமாக 
வலிப்லப ேள்ளிப்தபாடுகிைதே ேவிை, வலிப்புக்கான காைணத்லே 
நீக்குவதில்லல. நம் எதிர்ப்பு சக்தி எப்தபாபேல்லாம் வலிலமயாக 
இருக்கிைதோ, அப்தபாபேல்லாம் குலைபாடு உலைய மூலளப்பகுதிலய சரி 
பசய்வேற்காக வலிப்லப ஏற்படுத்ே முயலும். இேற்காக வாழ்நாள் முழுவதும் 
ைசாயன மருந்துகலள எடுத்துக் பகாள்ளும் தநாயாளிகளுக்கு நைம்பு மண்ைல 
பாதிப்பு ஏற்பட்டு, எப்தபாதும் தபாலேயில் இருப்பது தபான்ை நிலல 
ஏற்படும். 

ஆைம்பத்தில் ஏற்படும் வலிப்புகலள ஒன்றிைண்டு முலை 
அனுமதித்ோல், எதிர்ப்பு சக்தி குலைபாட்லை சரிபசய்துவிடும். மூலளப் 
பகுதியின் ஆற்ைல் முழுலமயலைந்ோல் வலிப்பு திரும்ப வைாது. 
குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் காய்ச்சலுக்கும் வலிப்புக்கும் இயற்லகயான 
முலைகள் மூலம் சிகிச்லச பசய்யலாம். எல்லா தநாய்கலளயும் உைல் பற்றிய 
நம்முலைய அறியாலமயால், நீடித்ே தநாய்களாக மாற்றிக் பகாள்வலேப் 
தபாலதவ வலிப்லபயும் தீைாே தநாயாக, பகாடூைமான தநாயாக மாற்றி 
விட்தைாம். ஆனால், அது பயப்பை தவண்டிய பிைச்லன அல்ல என்பதே 
உண்லம. 



நாம் இதுவலை பார்த்ே சளி, இருமல், தும்மல், குமட்ைல், வாந்தி, 
காய்ச்சல்... இந்ே வரிலசயில் குழந்லேகளுக்கு ஏற்படும் முக்கியப் 
பிைச்சிலன வயிற்றுப் தபாக்கு. இலே எப்படி எதிர் பகாள்வது? வயிற்றுப் 
தபாக்கு ஏன் ஏற்படுகிைது..?   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

குழந்லேகளுக்கும், பபரியவர்களுக்கும் ஏற்படும் சளி, இருமல், 
தும்மல், குமட்ைல், வாந்தி, காய்ச்சல், வலிப்பு... இலவ அலனத்தும் 
நம்முலைய எதிர்ப்பு சக்தியின் தவலலோன் என்பலேயும், அவற்லை 
எவ்வாறு எதிர் பகாள்வது என்பலேயும் பார்த்தோம். 



வயிற்றுப்தபாக்கு என்ைால் என்ன? சில தநைங்களில் 
பபரியவர்களுக்கும் – அடிக்கடி குழந்லேகளுக்கும் ஏற்படும் 
வயிற்றுப்தபாக்கிற்கு காைணம்ோன் என்ன? போைர்ந்து வயிற்றுப்தபாக்கு 
ஏற்பட்ைால் உைலின் நீர்ச்சத்து குலைந்து தபாய் டீலெட்தைஷன் ஏற்படும் 
என்று கூறுகிைார்கதள?... இப்படியான தகள்விகள் மற்ை போந்ேைவுகலள 
விை வயிற்றுப்தபாக்கு என்ை பசால்லலக் தகட்ைவுைன் வருவதில் 
ஆச்சரியமில்லல. ஏபனன்ைால் வயிற்றுப் தபாக்கு பற்றிய பல்தவறு 
பசய்திகள் நம்லம அச்சுறுத்துகின்ைன. சமீபத்திய உலக சுகாோை 
நிறுவனத்தின் கணக்பகடுப்பின் படி ஆண்டு தோறும் பல லட்சம் 
குழந்லேகள் வயிற்றுப் தபாக்கிற்குப் பலியாகின்ைனர். 

வயிற்றுப்தபாக்கு பல லட்சம் குழந்லேகலள பலி பகாள்ளும் அளவிற்கு 
அவ்வளவு தமாசமானோ? நிச்சயமாக இல்லல. வயிற்றுப்தபாக்லகப் பற்றி 
நாம் பேரிந்து பகாள்ளாமல் – வயிற்றுப்தபாக்கு ஏற்படும் தபாது நாம் நைந்து 
பகாள்ளும் முலையால் பல பாதிப்புகள் ஏற்பை வாய்ப்புண்டு. 

 
வயிற்றுப் தபாக்கு என்பது – நம் உைலின் நிைாகரிப்பு. பசரிமான 

மண்ைலத்தின் ேகவலமப்பு. 



நம் பசரிமான உறுப்புகளால் ஜீைணிக்க முடியாே உணவுகலள பவளிதய 
ேள்ளும் உைலின் இயக்கம்ோன் – வயிற்றுப் தபாக்கு. நம் ஜீைண உறுப்புகள் 
முலையற்ை உணவு பழக்கத்ோல் பலவீனம் அலைந்திருக்கும் தபாது நாம் 
உண்ணும் உணலவ பசரிக்க முடியாமல் உைல் பவளிதயற்றும். அதே தபால, 
நாம் சாப்பிடும் உணவு நம்மால் பசரிக்க முடியாே அளவிற்கு கடினமாக 
இருக்கும் தபாதும் வயிற்றுப் தபாக்கு ஏற்படுகிைது. நம் உைலிற்கு தகடு 
விலளவிக்கும் ேன்லமயுள்ள உணலவ, உைல் கண்டுபிடிக்கும் தபாதும் 
வயிற்றுப்தபாக்கு மூலம் உணலவ பவளிதயற்றி விடுகிைது. 

உோைணமாக காைம் அதிகமான உணலவச் சாப்பிடும் தபாது, அதீேமான 
காைச்சுலவலய ேன்னால் பசரிக்க முடியாே தபாது உைலின் நன்லமக்காக 
குைல் அந்ே உணலவ நிைாகரிக்கிைது. 

ஆக, உள்ளுறுப்புகளின் பலவீனம் அல்லது உணவின் கடினத்ேன்லம 
என்ை இரு காைணிகள்ோன் வயிற்றுப் தபாக்கிற்கான அடிப்பலைக் 
காைணங்கள். நாம் தூங்கிக் பகாண்டிருக்கும் தபாது நம் அருகில் நிற்கும் நம் 
நண்பர் “இந்ே பபாருலளப் பிடி” என்று கூறி, நம் லகயின் மீது அதிக 
எலையுள்ள ஒரு பபாருலள லவத்ோல் நாம் என்ன பசய்தவாம்? நம்மால் 
அலேத் தூக்க முடியுமா? இயல்பாக இருக்கும் தபாது நம்மால் பசய்ய 
முடிகிை ஒரு தவலல தசார்வாக இருக்கும் தபாது பசய்ய முடியாேோக 
மாறுகிைது. 

இப்படித்ோன் நம் குைல் தசார்ந்திருக்கும் தபாது பசி ஏற்படுவதில்லல. 
நாம் எப்தபாது பசிலயக் கவனித்தோம்? நமக்கிருக்கும் தவலலகளில் 
பசிக்கும் தபாது சாப்பிட்டுக் பகாண்டிருந்ோல் நம் தவலலகலள யார் 
பசய்வது? அேனால் எல்லா தநைமும் சாப்பிட்டுக் பகாண்தை இருக்கிதைாம். 



குைல் ேயாைானால் என்ன? இலைப்லப ேயாைாகா விட்ைால்ோன் 
நமக்பகன்ன? இந்ே நிலலயில் நாம் சாப்பிடும் உணவுகலள பசரிக்க 
முடியாே குைல் அேலன பவளிதய ேள்ளி விடுகிைது. 

அதே தபால, ஏற்கனதவ நம் பசரிமான உறுப்புகளில் உருவான 
கழிவுகள் பவளிதயற்ைப்பைவிலல என்ைாலும் – பசி ஏற்பைாது. இப்தபாது 
நாம் சாப்பிட்ைாலும் வயிற்றுப் தபாக்கிற்கு வாய்ப்பு உண்டு. 

தமற்கண்ை காைணங்கதளாடு குழந்லேகளின் வயிற்றுப்தபாக்கிற்கு 
இன்பனாரு காைணமும் உண்டு. குழந்லேகளின் உைலியல் ரீதியான வளர்ச்சி 
ஏற்படும் தபாபேல்லாம் வயிற்றுப்தபாக்கும், சளியும், காய்ச்சலும் ஏற்படும். 
குழந்லேகள் குப்புை விழும்தபாதும், முேல் முலையாக ேவழத் துவங்கும் 
தபாதும், நைக்க முயலும் தபாதும், தபசத் துவங்கும் தபாதும் இந்ே உைலியல் 
மாற்ைங்கள் நலைபபறுகின்ைன.  

கர்ப்பமாக உள்ள பபண்களுக்கு பிைசபம் பநருங்கும் தபாது 
வயிற்றிலும், இடுப்பிலும் ஏன் வலி ஏற்படுகிைது? அவர்களின் உைலில் 
இடுப்பு பகுதியிலுள்ள எலும்புகள், ேலசகள் எல்லாம் குழந்லேலய 
பிைசவிக்க ேயாைாகும் தபாது உைலியல் மாற்ைங்கள் ஏற்படுகின்ைன. 
பிைசவிக்கும் பபண்களுக்கு ஏற்படும் உைலியல் மாற்ைங்கள் – வலியாகவும், 
குழந்லேகளுக்கு – வயிற்றுப் தபாக்கு, காய்ச்சல், சளி தபான்ைலவகளாகவும் 
இருக்கும். 

பசி ஏற்படும் தபாது, தேலவக்கு அளவாக சாப்பிட்டு வந்ோல் வயிற்றுப் 
தபாக்கு ஏற்படுவலேத் ேவிர்க்கலாம். உள் உறுப்புகளின் வளர்ச்சி ஏற்படும் 
தபாது தோன்றும் குழந்லே வயிற்றுப் தபாக்லகத் ேவிர்க்க முடியாது. 
 



 

ையிற்றுப்நபாக்கு ஏற்படும் நபாது என்ை கசய்ைது? 

பாட்டி லவத்தியம் பசய்வது, சிகிச்லச எடுத்துக் பகாள்வது 
இேபயல்லாம் விை – அவசியமாகச் பசய்ய தவண்டியது ஒன்று உண்டு. நம் 
வீடு முழுவதும் ஒருவர் குப்லப தபாட்டுக் பகாண்தை இருக்கிைார். இந்ே 
குப்லபகலள அகற்றுவேற்காக நாம் என்ன பசய்ய தவண்டும்? சுத்ேம் 
பசய்ய தவண்டும் என்று எல்தலாருக்கும் பேரியும். ஆனால் குப்லப 
தபாட்டுக் பகாண்டிருக்கும் நபலைத் ேடுத்து நிறுத்ோமல், சுத்ேம் பசய்து 
பகாண்டிருந்ோல் எப்தபாது இந்ே தவலல முடியும்? ஓட்லைப் பாலனயில் 
ேண்ணீர் நிைப்புவது மாதிரிோன் இதுவும். 

வயிறு - குப்லபகலள சுத்ேம் பசய்து பகாண்டிருக்கிைது. இப்தபாது 
நாம் புதிய குப்லபகலள வயிற்றுக்குள் தபாைக்கூைாது. பசி உணர்வு 
தோன்றும் வலை சாப்பிைக்கூைாது. குைலில் உள்ள கழிவுகலள நம் உைல் 
பவளிதயற்றி முடிக்கும் தபாது, பசி உணர்வு தோன்றும். அதுவலை நாம் 
பபாறுலம காக்க தவண்டும். 

அப்படி என்ைால் நம் உைலின் நீர்ச்சத்து வயிற்றுப்தபாக்கால் குலைந்து 
தபாய் விட்ைால் என்ன பசய்வது? உைலிற்கு ேண்ணீர் தேலவ என்ைால் 
எப்படி தகட்கும்? ோகம் மூலமாகத்ோன். உைலிற்கு ேண்ணீர்த் தேலவ 
ஏற்பட்ைால் ோகம் ஏற்படும். அப்தபாது தேலவயான ேண்ணீர் அருந்ேலாம். 
சில தநைங்களில் குைலின் கழிவுகள் பவளிதயற்ைப்படும் தபாது நம்மால் 
ேண்ணீலைக் கூை பசரிக்க முடியாமல் தபாய்விடும். அேனால் ோகம் 
ஏற்பைாது. ேண்ணீர்ச் சமநிலல பாதிக்கப்பட்டு விடும் என்று நாமாக முடிவு 
பசய்து தேலவயில்லாமல் ேண்ணீர் குடித்ோல் – வாந்தி ஏற்படும். உைலும், 



குைலும் சுத்ேமாகிக் பகாண்டிருக்கும் தபாது நாம் தேலவயில்லாமல் இப்படி 
குறுக்கிட்டு புதிய புதிய போந்ேைவுகலள தகட்டு வாங்கிக் பகாள்கிதைாம். 

காலைா ஏற்பட்ை காலத்தில் வயிற்றுப்தபாக்கு ஏற்பட்ை 
நூற்றுக்கணக்கான தநாயாளிகள் உணவும், நீரும் அருந்ோமல் விைேம் 
இருந்து குணமானலே மகாத்மா காந்தி ேன்னுலைய "சத்திய தசாேலன"யில் 
குறிப்பிட்டுள்ளார். மருத்துவமலனகளில் சிகிச்லச அளிக்கப்பட்ை 
தநாயாளிகலள விை, மிக அதிகமான தநாயாளிகள் காந்தியின் 
தமற்பார்லவயில் குணம் அலைந்ேலேயும் அந்நூல் பதிவு பசய்கிைது. 

வயிற்றுப்தபாக்கால் யாரும் மைணமலைவதில்லல. நம்முலைய ேவைான 
உணவு முலையால் வயிற்றுப்தபாக்கு ஏற்படும் தபாது – என்ன பசய்ய 
தவண்டும் என்று பேரியாே நிலலயிதலதய உைல் பாதிப்பலைகிைது.  

நாம் பசன்ை பதிவுகளில் அறிந்து பகாண்ை சளி, இருமல், தும்மல், 
குமட்ைல், வாந்தி, காய்ச்சல் தபான்தை வயிற்றுப்தபாக்கும் உைலின் கழிவு 
பவளிதயற்ை இயக்கம் ோன். 

போைர்ந்து வலி என்ைால் என்ன என்பலேப் பார்ப்தபாம். 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

நம் உைலில் உள்ள எதிர்ப்பு சக்தி உைலில் உருவாகும் கழிவுகலள 
எப்படிபயல்லாம் பவளிதயற்ை முயல்கிைது என்பலே அறிந்து வருகிதைாம். 
நாம் உண்ணும் உணவுகள் மூலமும், பருவ கால மாற்ைம், உள் உறுப்புகளின் 
இயக்கக் குலைபாடு தபான்ை பல்தவறு காைணங்களால் நம் உைலில் 



கழிவுகள் தோன்றுகின்ைன. இப்படி உருவாகும் கழிவுகலள நம் உைல் 
பவளிதயற்ை முயற்சிக்கும் தபாது அலவ போந்ேைவுகளாக 
பவளிப்படுகின்ைன. 

மூக்கிலுள்ள லசனஸில் தசர்ந்ே கழிலவ தும்மல் மூலமாகவும், 
நுலையீைலில் தசர்ந்த் கழிலவ இருமல் மூலமாகவும், இலைப்லபயில் தசரும் 
கழிவுகலள வாந்தி மூலமாகவும், குைலில் உருவாகும் கழிவுகலள 
வயிற்றுப்தபாக்கு, தபதி மூலமாகவும் நம் உைல் பவளிதயற்ை முயல்கிைது. 
கண்களின் மூலமாக கழிவு பவளிப்படும் தபாது அது கண்ணீைாகவும், 
தோலின் வழியாக பவளிப்படும் தபாது அரிப்பாகவும் நமக்குத் பேரிகிைது. 
அதே தபால உைலில் கழிவுகள் நீண்ை காலமாகத் தேக்கமலைந்திருக்கும் 
தபாது காய்ச்சல் ஏற்பட்டு, அவற்லை பவளிதயற்ை முயல்கிைது என்பலேயும் 
பார்த்தோம். 

இப்படி சிறு சிறு போந்ேைவுகளின் மூலம் உைலின் எதிர்ப்பு சக்தி நம் 
உைலில் தசர்ந்துள்ள கழிவுகலள பவளிதயற்ை முயற்சிக்கிைது. இந்ே 
போந்ேைவுகலள மருத்துவ உலகம் தீவிை தநாய்கள் அல்லது அக்யூட் டிசீஸ் 
என்று அலழக்கிைது. இந்ே கழிவு பவளிதயற்ை போந்ேைவுகலள நாம் 
தநாய்கள் என்று ேவைாக நிலனத்து, கழிவுகளின் பவளிதயற்ைத்லேத் 
ேடுக்கிதைாம். அவ்வாறு ேடுக்கும்தபாது கழிவுகள் மறுபடியும் உைலிதலதய 
ேங்கி விடுகின்ைன. ஆனால் நமக்கு ஏற்பட்ை போந்ேைவுகள் ேற்காலிகமாக 
நீங்குகின்ைன. 

உைனடியாகக் குலைந்து தபாகும் போந்ேைவுகலளக் கண்டு நாம் தநாய் 
நீங்கி விட்ைோக நிலனத்துக் பகாள்கிதைாம். ஆனால், உண்லமயில் என்ன 
நைக்கிைது? 



பவளிதயற்ைப்பை தவண்டிய கழிவுகள் உைலின் உள்ளுறுப்புகளில் 
ேங்கினால் – தநாய் நீங்குமா? அல்லது வளருமா? ேற்காலிக 
நிவாைணத்திற்காக நாம் சாப்பிடும் ைசாயன மருந்துகள் கழிவுகலள 
உைலிதலதய அைக்கி விடுகின்ைன. இவ்வாறு அைக்கப்படும் சிறு 
போந்ேைவுகள் ோன், பிற்காலத்தில் பபரிய தநாய்களாக மாறுகின்ைன. 

நம் உைலில் தநாய்கலள ஏற்படுத்தியது யார்? நாதம ோன். உைல் 
பசய்ே தநாய் நீக்கும் பணிலய நாம் ேவைாகப் புரிந்து பகாண்டு, 
ைசாயனங்களின் உேவிதயாடு தநாலய உருவாக்கிக் பகாள்கிதைாம். 

 

இந்ை அடிப்பதடயில் நயாசியுங்கள்... ைலி என்றால் என்ை? 

நம் உைலில் ஒரு பகுதி பாதிக்கப்படும் தபாது ஏற்படுவது ஒருவலக 
வலி. பசல்கள் வளர்ச்சியலையும் தபாதும், கழிவுகள் பவளிதயைத் ேயாைாகும் 
தபாது ஏற்படுவது இன்பனாரு 
வலக வலி. 

முேல் வலி – உயிர்ச்சிலேவின் 
வலி. நமக்கு உைலில் காயங்கள் 
ஏற்படும்தபாது இலே நாம் 
உணர்ந்திருப்தபாம். இைண்ைாம் 
வலக வலி – உைல் குணமாவேன் 
அறிகுறி. 

இைண்ைாம் வலக வலிக்கு – 
ஒரு உோைணம் பசால்லலாம். இது வலை உைல் உலழப்தப இல்லாேவர் 
முேன் முேலில் உலழப்பில் ஈடுபடும் தபாது ஒரு வலி ஏற்படும். இது 



நம்முலைய பசல்கள் புதிய தவலலக்குத் ேகுந்ேபடி ேன்லனத் ேகவலமத்துக் 
பகாள்ளும் தபாது ஏற்படுவது. அதே தபால, ஜிம்மில் புதிோக உைற்பயிற்சி 
பசய்பவர்களுக்கும் இந்ே வலி ஏற்படும். இது பாதிப்பால் வருகிை வலி 
அல்ல. நம் உைற்திசுக்கள் வளர்ச்சியலைவேற்காகவும், புதிய சூழலிற்கு 
ேன்லன ேயார்படுத்திக் பகாள்ளும் தபாதும் வரும் வலி. 

அதே தபால, நம் உைலில் ஏோவது ஒரு பகுதியில் கழிவுகள் 
தேங்கியிருந்ோல் அவற்லை பவளிதயற்றுவேற்காகவும் வலி ஏற்படும். 
உோைணமாக, வழக்கமாக உைலில் இருந்து பவளிதயை தவண்டிய மலம் 
இைண்டு, மூன்று நாட்கள் தபாகவில்லல என்ைால் என்ன பசய்யும்? 
போைர்ந்து மலச்சிக்கல் இருந்து, பின்பு ஒருநாள் நம் அடிவயிற்றில் வலி 
ஏற்பட்ைால் நாம் என்ன பசய்தவாம்? 

வலி வந்து விட்ைது என்று ஏோவது ஒரு ைசாயன மருந்லே 
சாப்பிடுதவாமா என்ன? சில நாட்களாக மலம் தபாகவில்லல. அது 
பவளிதயறுவேற்காக வயிற்று வலி வருகிைது என்று நாதம புரிந்து 
பகாள்தவாம். இந்ே வலிக்காக மருந்துக் கலைக்குப் தபாக மாட்தைாம். 
கழிவலைக்குத் ோன் பசல்தவாம். அடிவயிற்றில் எேற்காக வலி ஏற்பட்ைது 
என்று தயாசித்ோல் நமக்கு விலை கிலைத்து விடும். குைலில் ேங்கி 
இருக்கும் மலத்லே பவளிதயற்றுவேற்காக வலி தோன்றுகிைது. இதே தபால 
உைலின் எந்ேப் பகுதியில் கழிவு தேங்கியிருக்கிைதோ அந்ேப் பகுதியில் வலி 
ஏற்படும்...  கழிவுகலள பவளிதயற்றுவேற்காக. இந்ே வலிலயப் பார்த்து 
நாம் பயப்பை தவண்டியதில்லல. 

வலிக்காக நாம் சாப்பிடும் வலி நிவாைணிகள் எப்படி வலிலயப் 
தபாக்குகின்ைன பேரியுமா? வலிக்குக் காைணமான கழிவுகலள 



பவளிதயற்றி, வலிலய நீக்குகிைோ? வலி குறித்து இன்னும் பேரிந்து 
பகாள்ளலாம்... 

நம் உைலில் தேங்கும் கழிவுகலள பவளிதயற்றுவேற்காகதவ நம் 
எதிர்ப்பு சக்தியால் உருவாக்கப்படும் ேகவலமப்பு இயக்கம்ோன் வலி. 
வலிலயப் பார்த்து பயப்பை தவண்டிய அவசியமில்லல. 

இன்னும் சரியாகச் பசான்னால் நம் உைலில் ஏற்படும் எந்ே ஒரு 
போந்ேைலவயும், மாற்ைத்லேயும் பார்த்து பயப்பை தவண்டியதில்லல. நாம் 
என்று எலே அலழக்கிதைாம்? நம்முலைய உைலலயும், உயிலையும் ோன். 
இந்ே உயிரும், உைலும் ஒருங்கிலணந்து பசயல்படுமா? அல்லது 
ஒன்றுக்பகான்று எதிைாகச் பசயல்படுமா? 

உைல் நன்ைாக இருப்பேற்கான இயக்கங்கலள மட்டும்ோன் உயிர் 
பசய்கிைது. அதே தபால, உயிலைத் ேக்கலவத்துக் பகாள்ள ேன்லனத் ோதன 
பாதுகாத்துக் பகாள்ள முயல்கிைது உைல். ஏபனன்ைால், உயிர் இருக்கும் 
வலைோன் உைல் நீடிக்க முடியும். உைல் இருக்கும் வலைோன் உைல் 
அழுகிப்தபாகாமல் இருக்க முடியும். 

 

உடம்பார் அழியின் உயிரார் அழிைர் 

திடம்பட கமய்ஞாைம் நசரவும் மாட்டார்  
-  என்கிறார் திருமூேர். 

 

நம்முலைய உைலில் நைக்கும் எல்லா இயக்கங்களும் உயிைால் 
நைத்ேப்படுபலவ. உயிரின் இயக்கங்களுக்கு ஒத்திலசந்து ேகவலமத்துக் 
பகாள்வதுோன் உைலின் இயல்பு. உயிதைா, உைதலா ஒன்றுக்பகான்று 



எதிைானோகதவா அல்லது முைண்பட்தைா எந்ே ஒரு தவலலலயயும் 
பசய்வதில்லல. ஏபனன்ைால் கண்னூக்குத் பேரியாே உயிரின் திை 
வடிவம்ோன் – உைல். பபளதிக உைலின் நுண்ணிய இயக்கம்ோன் உயிர். 
இைண்டும் ேனித்ேனியானதில்லல. 

நம் உைலில் உயிர்ச்சக்தி அல்லது எதிர்ப்பு சக்தி என்று எலே 
அலழக்கிதைாம்? உயிர் சுழற்சியுறும் தபாது பவளிப்படும் ஆற்ைலலத்ோன் 
உயிைாற்ைல் அல்லது எதிர்ப்பு சக்தி என்று அலழக்கிதைாம். அேனால் நம் 
உைலில் ஏற்படும் எல்லா மாற்ைங்கலளயும் ஏற்படுத்துவது உயிர்ோன். 
உயிருக்குத் பேரியாமல் நம் உைலில் எந்த் ஒரு மாற்ைமும் நலைபபைாது. 

நம் உைலில் தோன்றும் வலியும் இப்படித்ோன். வலி மட்டுமல்ல... 
எல்லா போந்ேைவுகளும் உைலல சுத்ேப்படுத்தும் உயிரின் இயக்கம்ோன். 
அேனால்  எந்ே ஒரு உைல் மாற்ைத்லேயும் கண்டு பயப்பைத் தேலவயில்லல. 

உயிரும் – உைலும் போைர்பு பகாள்ளும் இைம்ோன் – மனம். உைல் 
குறித்தோ அல்லது உயிர் குறித்தோ மனம் பயப்படும் தபாது உைல் – உயிர் 
இைண்டின் பிலணப்பில் விரிசல் விழுகிைது. ோனாகதவ சரியாக தவண்டிய 
உைல் போந்ேைவுகளின் தவர் மனதில் ஆழமாய்ப் பதிகிைது. நீடித்ே 
தநாய்களாய் அலவ மாறுகின்ைன. எனதவ, உைலில் தோன்றும் 
போந்ேைவுகலள, மாற்ைங்கலள – அது உைலின் ேகவலமப்புோன் 
என்பலேயும், கழிவு பவளிதயற்ை ஏற்பாடுோன் என்பலேயும் உணர்ந்து 
பயத்திலிருந்து விடுபைலாம். 

இன்று உலலக ஆட்டிப்பலைக்கும் பகாடிய தநாய்கள் உட்பை எல்லா 
தநாய்களுக்குமான அடிப்பலைக் காைணம் – உைல் அல்ல. மனம்ோன் என்று 



கூறுகிைது நவீன உளவியல். லசக்தகா பசாமாட்டிக் டிஸார்ைர் என்று 
அலழக்கப்படும் மனச்சமநிலலக் குலலவு ோன் 99% தநாய்களுக்கான 
காைணம் என்று உளவியல் நிபுணர்கள் பசால்கிைார்கள். 

சாோைணமாக உைலில் தோன்றும் கழிவு பவளிதயற்ை மாற்ைங்கலளக் 
கண்டு நாம் பயப்பைாமல் இருந்ோதல தபாதும் – உைல் ேன்லனத் ோதன 
சீர்படுத்திக் பகாள்கிைது. படிப்படியாக போந்ேைவுகளில் இருந்து ேன்லனத் 
ோதன விடுவித்துக் பகாள்கிைது. 

உைலில் பல்தவறு மாற்ைங்கலளக் கண்டு ஏன் பயப்பைக்கூைாது 
என்பலேயும், அலவபயல்லாம் ஏன் ஏற்படுகின்ைன என்பலேயும் போைர்ந்து 
பார்த்து வருகிதைாம். வலி பற்றி இன்னும் பகாஞ்சம் அறியலாம். 
ஏபனன்ைால் வலிோன் நம்லம மிகவும் பயமுறுத்துகிைது. 

நம் கால் மூட்டில் வலி ஏற்படுகிைது என்று லவத்துக் பகாள்தவாம். வலி 
என்பது மூட்டில் ஏற்படும் ஆற்ைல் பற்ைாக்குலைலய உைல் பூர்த்தி பசய்ய 
முயலும் தபாதோ அல்லது அப்பகுதியில் உள்ள கழிவுகலள நீக்குவேற்கான 
முயற்சியிதலா ஏற்படுகிைது என்பலே பார்த்தோம். 

இப்படி வலி ஏற்படும்தபாது உைனடியாக வலிலயப் தபாக்குவேற்காக 
நாம் ைசாயன வலி நிவாைணிகளின் உேவிலய நாடுகிதைாம். மூட்டு வலிக்காக 
நாம் சாப்பிடும் மாத்திலை என்ன பசய்கிைது? இலைப்லபயில் கலைந்து, 
தநைாக மூட்டிற்குச் பசன்று அங்கு ஏற்பட்டிருக்கும் பிைச்சிலனலயப் தபாக்கி 
விடுகிைோ என்ன? அப்படிபயல்லாம் நைப்பதில்லல என்று நமக்குத் 
பேரியும். எப்படிதயா வலி குலைந்ோல் தபாதும் என்று காைணம் குறித்து நாம் 
தயாசிப்பதில்லல. 



வலி நம் காலின் வலது மூட்டில் என்ைால் – உள்தல தபாகும் ைசாயனம் 
இைது மூட்டிற்குப் தபாகாமல் வலது பக்கம் தபாய் தநாலய விைட்டுகிைோ? 
அப்படிபயல்லாம் ஒன்றுமில்லல. உைலிற்குள் பசல்லும் ைசாயனம் வலிலய 
நமக்கு உணர்த்தும் நைம்புகலள ேற்காலிகமாக தூங்க லவக்கிைது. 
அவ்வளவுோன். இந்ே நைம்புகள் தூங்கினால் எப்படி வலி தபாகும்? 

இந்ே நைம்புகள் ோன் உைலில் ஏற்படும் வலிலய நமக்கு 
உணர்த்துகின்ைன. வலி உைலில் இருந்து மலைவேற்கு – இைண்டு வழிகள் 
இருக்கின்ைன. ஒன்று – வலிக்குக் காைணமான பிைச்சிலனலய சரிபசய்வது. 
இைண்டு – வலிலய மூலளக்குக் கைத்தும் நைம்புகலள மைத்துப் தபாகச் 
பசய்வது. நாம் ைசாயன மருந்துகலளச் சாப்பிடும் தபாது இவற்றில் எது 
நைக்கிைது என்பலேப் புரிந்து பகாள்ள முடிகிைதுோதன? 

ைசாயனங்களின் விலளவால் உணர்ச்சி குலைந்து மைத்துப் தபாகின்ைன 
வலி கைத்தும் நைம்புகள். மறுபடியும் சில 
மணி தநைங்களிதலா, சில நாட்களிதலா 
மறுபடியும் ேன்னிலலக்குத் திரும்பும் 
உைலில் வலி பேரிகிைது. இப்தபாது நாம் 
மறுபடியும் வலி மலைக்கும் மருந்துகலளச் 
சாப்பிடுதவாம். மறுபடியும் நைம்புகளின் தூக்கம். இப்படித்ோன் நாம் 
வலிகலளயும், வலிக்குக் காைணமான தநாலயயும் உைலிதலதய காப்பாற்றிக் 
பகாண்டிருக்கிதைாம். 

வலியிதலதய உச்சமான வலி எது பேரியுமா? பிைசவ வலிோன். ஒரு 
ோயின் கர்ப்பப்லபயில் சிசுவின் வளர்ச்சி முழுலமயலையும் தபாது – சிசு 
இன்பனாரு உயிைாக மாறுகிைது. ோயும் – தசயும் ஒற்லைத் ேன்லமயில் 



இருந்து உணர்வு நிலலயில் இைண்ைாகப் பிரியும் தபாது சிசுலவ 
பவளிதயற்ை முயல்கிைது ோயின் உைல். அப்படி சிசுவின் உைலல 
பவளிதயற்ைத் ேயாைாகும் தபாதும், பவளிதயற்றும் தபாதும் ோன் வலி 
ஏற்படுகிைது. வலி என்ைாதல தநாய் என்று எண்ணிக் பகாள்கிதைாதம... 
இந்ே பிைசவ வலியும் தநாயா? 

எல்லா வலிகளுதம பவளிதயற்றும் இயக்கம்ோன். அலேக் கண்டு 
பயப்பை தவண்டியதில்லல. பிைசவ வலிலய குலைப்பேற்கு ஏதேனும் ைசாயன 
மருந்துகள் உண்ைா என்ன? உைல் ேன்னிைமிருந்து ஒன்லை 
பவளிதயற்றுவேற்காக ஏற்படுத்தும் வலி உச்ச நிலலலய அலைந்து 
விட்ைால் – அலே உலகின் எந்ே ைசாயனத்ோலும் ேடுத்து விை முடியாது. 

வலி என்பது – தநாய் நீக்கம் ோன். அலேக்கண்டு அஞ்ச 
தவண்டியதில்லல. 

உைலில் தோன்றும் எல்லா போந்ேைவுகளுதம கழிவு பவளிதயற்ைம் 
ோன் – உைலிற்கு நன்லம ேரும் பசயல்ோன் என்று பசால்லிக் பகாண்தை 
இருந்ோல் எப்படி இந்ே கஷ்ைத்திலிருந்து விடுபடுவது? போந்ேைவுகள் 
தோன்றும் தபாது அப்படிதய விட்டு விைலாமா? அல்லது ஏோவது உேவிகள் 
பசய்யலாமா? இப்படித் போந்ேைவுகளில் இருந்து ேப்பிக்க நிைந்ேைமான 
வழிகள் ஏோவது உண்ைா? 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 



நம் உைலில் தோன்று எல்லா போந்ேைவுகளுதம கழிவு நீக்கம்ோன் 
என்பலேப் பார்த்தோம். அவற்றின் கஷ்ைங்களில் இருந்து எப்படி 
விடுபடுவது? 

நாம் இத்போைரின் துவக்கத்தில் நீர் அருந்துவது குறித்தும், பசிலய 
உணர்வது குறித்தும் தபசியிருக்கிதைாம். ோகத்லேயும், பசிலயயும் அறிந்து 
ேண்ணீர் குடிப்பலேயும், சாப்பிடுவலேயும் லவத்துக் பகாள்ள தவண்டும் 
என்பலே விரிவாகப் பார்த்திருக்கிதைாம். 

நம் உைலில் ஏோவது ஒரு பகுதியில் கழிவு பவளிதயறும் தபாது சில 
போந்ேைவுகள் ஏற்படுகின்ைன. அவ்வாறு போந்ேைவுகள் தோன்றும் தபாது – 
உைலில் கழிவுகள் பவளிதயறும் தபாது பசிலயயும், ோகத்லேயும் கவனிக்க 
தவண்டும். கடுலமயான போந்ேைவுகளில் பசி முழுவதும் இருக்காது. 
உணவு சாப்பிடும் எண்ணதம எழாது. இந்ே நிலலயில் நாம் சாப்பாட்லை 
முழுலமயாகத் ேவிர்த்து விை தவண்டும். பசி ஏற்பைாே நிலலயில் நாம் 
சாப்பிடும் உணவு கழிவு பவளிதயற்ைத்லே நிறுத்தி விடுவதோடு, உைலின் 
எதிர்ப்பு சக்திலய தமலும் வீணாக்கும். 

வாந்தி, தபதி, காய்ச்சல், கடும் இருமல், வலி... இது தபான்ை 
போந்ேைவுகளில் நம்முலைய கவனம் முழுவதும் போந்ேைவு ஏற்படும் 
இைத்தில் மட்டுதம இருக்கும். பசி பபரும்பாலும் இருப்பதில்லல. கழிவு 
பவளிதயற்ைம் முழுலமயலையும் வலை பசிலயக் கவனித்து, தேலவ 
ஏற்பட்ைால் மட்டும் சாப்பிட்ைால் போந்ேைவுகள் படிப்படியாக நீங்குவலே 
நம்மால் உணை முடியும். 



அதே தபால. ோகம் இல்லாே தபாது ேண்ணீலை ைம்ளர் ைம்ளைாக குடிக்க 
தவண்டியதில்லல. உைலில் போந்ேைவுகள் ஏற்பட்டிருக்கும் தபாது எப்படி 
பசிலயக் கவனிக்கிதைாதமா, அதே தபால ோகத்லேயும் கவனித்துக் பகாள்ள 
தவண்டும். 

உோைணமாக காய்ச்சலில் – பசி இருக்காது. சிலருக்கு ோகமும் 
இருக்காது. ோகம் இல்லாே தபாது ேண்ணீர் 
குடித்ோல் குமட்ைலும், வாந்தியும் ஏற்படும். 
உைலிற்கு நீர்த்தேலவ ஏற்பட்ைால் ோகம் மூலம் 
ேண்ணீர் தகட்கும். சிலருக்கு தலசான ோகம் 
இருக்கும். அவர்கள் அதிகமான நீலை 
அருந்தினால் உைதன வாந்தி ஏற்படும், 
போந்ேைவுகள் கூடுேலாகும். உைல் எப்படி 
உணவுத்தேலவலய பசி மூலம் அறிவிக்கிைதோ 
அதே தபால நீர்த்தேலவலயயும் அறிவிக்கும். 

சாோைண நாட்களில் பசிலயயும், ோகத்லேயும் பின்பற்றினால் புதிய 
கழிவுகள் உைலில் உருவாகாது. அப்படிதய உருவானாலும், அலவ 
பசல்களுக்குள் தேங்காது. அதே தபால, போந்ேைவுகள் ஏற்பட்டிருக்கும் 
தபாது பசிலயயும், ோகத்லேயும் கவனித்து – உைல் தேலவகலள 
நிலைதவற்றினால் கழிவுகள் முழுலமயாக பவளிதயறும். உைலின் 
தேலவகலளக் கவனிக்காமல் நம் இஷ்ைத்திற்கு புதிய கழிவுகலளச் 
தசர்த்துக் பகாண்டிருந்ோல் போந்ேைவுகள் அதிகமாகிக் பகாண்தை தபாகும். 

பசி, ோகம் ேவிை நாம் கவனிக்க தவண்டிய இன்னும் இைண்டு 
விஷயங்களும் உண்டு. அலவோன் ஓய்வும், தூக்கமும். 



ஓய்வு என்பது தூக்கம் அல்ல. உைல் தசார்வுறும் தபாது பகாடுக்கும் 
ேற்காலிக இலைபவளிோன் ஓய்வு. தூக்கம் என்பது இைவில் உைலிற்கு 
கட்ைாயமாகக் பகாடுத்தே ஆக தவண்டிய விஷயம். 

ஒரு தவலலலய நின்று பகாண்தை பசய்து பகாண்டிருக்கிறீர்கள். 
போைர்ந்து நிற்கும் தபாது கால்களில் வலி அல்லது தசார்வு ஏற்படுகிைது. 
இப்தபாது பகாஞ்சம் உட்காருவதுோன் ஓய்வு. அதே தபால, போைர்ந்து 
உட்கார்ந்து பகாண்தை இருப்பவர்களுக்கு பகாஞ்ச தநைம் நிற்பதும், 
நைப்பதும் ஓய்வு. 

ஓடுபவர்களுக்கு நிற்பதும், படுத்திருப்பவர்களுக்கு உட்காருவதும் – 
ஓய்வு ோன். இப்படி ஓய்வு என்பது நாம் பசய்யும் தவலலகலளப் பபாறுத்து 
மாறிக்பகாண்தை இருக்கும். இந்ே ஓய்வு உைலுக்கும், மனதுக்குமானது. 
ஒரு தவலலலய போைர்ந்து பசய்யும் தபாது உைலும், மனமும் 
தசார்வுறுகின்ைன. இவற்லை புத்துணர்ச்சி பபைச் பசய்வது ஓய்வு ஆகும். 

இந்ே ஓய்பவடுக்கும் முலைலய பல நாடுகள் கட்ைாயமாக்கி 
வருகின்ைன. உோைணமாக இத்ோலியில் போைந்து அலுவலகத்தில் 
பணிபுரியும் நபர்களுக்கு “தைால்ச்சி ஃபார்ணியண்டி” “Dolce far niente” 
(“Sweet doing nothing, Sweet idleness”) என்னும் தியானத்லே 
பரிந்துலைக்கிைார்கள். இந்ே தியானத்லே எப்படி பசய்வது பேரியுமா? 

பசய்யும் தவலலலய அப்படிதய நிறுத்தி விட்டு, சில நிமிைங்கள் 
கண்கலள மூடி ேளர்வாக அமர்ந்து விட்ைால் தபாதும். அதுோன் தியான 
முலை. உண்லமயில் இது தியானம் எல்லாம் இல்லல. ஆனால் உைலலயும், 
மனலேயும் இறுக்கத்தில் இருந்து விடுவிக்கிை ஓய்வு முலைோன் இது. 



நாம் தவலல பசய்யும் தபாதும் சரி, போந்ேைவுகள் வந்ே தபாதும் சரி – 
உைல் தகட்கும் தபாது ஓய்வு பகாடுப்பதுோன் சிைந்ேது. நாம் 
ஆதைாக்கியமாக வாழவும், தநாய்களில் இருந்து விடுபைவும் ஓய்வு 
உேவுகிைது. பசி, ோகம், ஓய்வு... அடுத்து தூக்கம். 

இைவு வாழ்க்லகலய தபரின்பமாகக் கருதுகிைது இன்லைய 
ேலலமுலை. தூக்கம் நம் உைலுக்கு பசய்யும் நன்லமகள் பற்றித் பேரிந்ோல், 
இைவு தூக்கத்திற்கு யாரும் ேலைதபாை மாட்ைார்கள். தூக்கம் எப்படி நம் 
உைலலத் தூய்லமப்படுத்துகிைது என்பலேப் பார்க்கலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 
இரவு தூங்காததால் உண்டான ச ார்வு,                                                     
பகல் தூக்கத்தால் நீக்கசே நீங்காது.                                                                

ஒரு இரவுத் தூக்கத்திற்கு, பல நாள் பகல் தூக்கமும் ஈடாகாது. 
இரவில் தூங்க முடியாத ச ார்வே நம் உடல் பல நாட்களுக்குப் 

பின்பும் வேளிப்படுத்திக் வகாண்சட இருக்கும். 



தூக்கம் நம் உைலிற்கு என்ன நன்லம ேரும்? என்று அறிந்து 
பகாள்வேற்கு முன்னால் தூக்கம் நம் உைலுக்கு அவ்வளவு அவசியமா 
என்பலேப் பார்க்கலாம். 

தூக்கத்தின் அவசியம் என்ன என்பலேப் புரிந்து பகாள்ள இைண்டு, 
மூன்று நாட்கள் நாம் தூங்காமல் இருந்ோல் தபாதும். போைர்ந்து தூங்காமல் 
இருக்கும் தபாது உைல் பமாத்ேமும் தசார்வலைகிைது. தயாசிக்கிை, தபசுகிை 
அலனத்து விஷயங்களிலும் மனம் நிலலபகாள்ளாமல் ேத்ேளிக்கிைது. 
உைலல, மனத்லே புத்துணர்வளித்து புதுப்பிக்கும் தவலல ோன் தூக்கத்தின் 
தபாது நலைபபறுகிைது. தூக்கம் என்பது ேவிர்க்க முடியாே ஒன்று என்பலே 
நாம் அலனவருதம அறிதவாம். ஆனால், நம்முலைய ேவறுகள் அலனத்தும் 
பசி, தூக்கம் இந்ே இைண்டு விஷயங்களில் தவரூன்றியுள்ளன. 

எப்தபாது தூங்க தவண்டும்? என்ை தகள்விலய யாரிைம் தகட்ைாலும் 
“இைவில்” என்றுோன் பதில் பசால்வார்கள். பகல் உலழப்பேற்கான, 
தேடுவேற்கான தநைமாகவும், இைவு தூங்குவேற்கான தநைமாகவும் உலகம் 
முழுவதும் அறியப்படுகிைது. இந்ே நவீன காலத்தில் இைவு முழுக்க தவலல 
பசய்யும் இைவு உலழப்பாளர்கள் பபருகியிருக்கிைார்கள். அபமரிக்கா 
தபான்ை தமற்கத்திய நாடுகளின் முேலாளிகள் இைவுகளில் 
ஓய்பவடுப்பேற்காக, வளரும் நாடுகளில் உள்ள நடுத்ேை மக்கள் ேங்கள் 
இைவுகலள விலலதபசுகிைார்கள். 

இைவு 10 மணிக்கு படுத்து, காலல 5 மணி வலை உைங்குவேற்குப் 
பதிலாக, அதே ஏழு மணி தநைத்லே பகலில் தூங்கினால் என்ன 
ஏற்பட்டுவிைப்தபாகிைது? என்பது நம்மில் பபரும்பாதலாரின் தகள்வியாக 



இருக்கிைது. அப்படி ஒரு நாள் இைவு முழுவதும் விழித்திருந்து விட்டு, 
மறுநாள் பகலில் தூங்கிப் பாருங்கள். இைவில் ஆறு மணிதநைம் 
தூங்குவேற்குப் பதிலாக பகலில் எட்டு மணி தநைம் கூை தூங்கிப் பாருங்கள். 
இைவு தூங்காே தசார்வு, பகல் தூக்கத்ோல் நீக்கப்படுவதில்லல. ஒரு இைவுத் 
தூக்கத்திற்கு, பல நாள் பகல் தூக்கமும் ஈைாகாது. இைவில் தூங்க முடியாே 
தசார்லவ நம் உைல் பல நாட்களுக்குப் பின்பும் பவளிப்படுத்திக் பகாண்தை 
இருக்கும்.  

போழிற்சாலலயில், மில்லில் தவலல பசய்யும் போழிலாளர்களுக்கு 
பகல் ஷிப்டிற்குக் பகாடுக்கும் சம்பளத்லே விை, இைவு ஷிப்டிற்கு 
பகாடுக்கப்படும் சம்பளம் அதிகம். ஏன் இவ்வாறு கூடுேலாகச் சம்பளம் 
ேைப்படுகிைது? திருப்பூர், தகாலவ தபான்ை பகுதிகளில் கம்பபனிகளில் 
இைவு தவலலக்குப் தபாகும் போழிலாளர்களுக்கு இைவு உணவும், அவர்கள் 
தகட்கிைதபாபேல்லாம் தேநீரும், கூடுேல் சம்பளமும் வழங்கப்படுவது 
வழக்கம். பகலில் தவலல பசய்யும் அதே மணிக்கணக்கு ோன் இைவிலும். 
ஆனால் எேற்காக இவ்வளவு வசதிகள் வழங்கப்படுகின்ைன? 

ஏதோ ஒரு வலகயில் நாம் உணர்ந்திருக்கிதைாம்… இைவின் ஒரு மணி 
தநைமும், பகலின் ஒரு மணி தநைமும் சமமானேல்ல என்பலே. அப்படி 
என்னோன் இைவுத் தூக்கத்தில் இருக்கிைது? 

மைபுவழி அறிவியலில் பமாத்ே உயிரினங்கலளயும் இைண்ைாகப் 
பிரிக்கிைார்கள். ஒன்று – இைவில் தூங்குபலவ. இைண்டு – இைவில்- 
தூங்காேலவ. இதில் இைவில் தூங்க தவண்டிய உயிரினங்கள் தூங்காமல் 
இருந்ோலும் சரி, தூங்கக் கூைாே உயிரினங்கள் தூங்கினாலும் சரி – அது 



இயற்லக விதி மீைலாகும். அேனால் உைலின் சமநிலல பாதிக்கப்பட்டு 
உைலில் கழிவுகள் தேங்கிவிடுகின்ைன. 

இைவில் தூங்காே உயிரினங்கலள எளிதில் அலையாளம் கண்டுபிடித்து 
விைலாம். உோைணம் நாய்கள், பூலனகள் தபான்ை விலங்குகள். 
இவ்விலங்குகளின் கண்கள் ஒளிலய எதிபைாளிக்கும் ேன்லம பலைத்ேலவ. 
இைவில் இவ்வலக விலங்குகளின் கண்களில் ஒளி பட்ைால், அவற்லை 
மறுபடியும் ஃரிப்பலக்ட் பசய்யும். அவற்றின் கண்களீன் ஒளி மஞ்சள் 
நிைமுள்ளோக தைடியம் நிைம் தபாலக் காட்சியளிக்கும். நாம் வாகனங்களில் 
பசல்லும் தபாது நாய், பூலனகளின் கண்களில் இந்ே எதிபைாளிலயப் 
பார்த்திருக்க வாய்ப்புண்டு. 

இப்படி கண்களில் எதிபைாளிக்கும் ேன்லமயுள்ளலவ – இைவில் 
தூங்காே உயிரினங்கள் இவற்றின் கண்களில் தைப்ைம் லூசிைம் (Laptum 
Lucidum) என்ை சிைப்புப் பபாருள் உண்டு. இைவில் தூங்க தவண்டிய 
அவசியமுள்ள உயிரினங்கள் சாோைணக் கண்கலளக் பகாண்ைலவ. 

 
இப்தபாது பசால்லுங்கள். மனிேர்களின் கண்களில் இவ்வலக 

எதிபைாளி உண்ைா? மனிேர்கள் இைவில் நைமாை தவண்டியவர்களா என்ன? 
நம் கண்களில் இயற்லகயின் பலைப்பில் தைப்ைம் லுசிைம் சிைப்புப் பபாருள் 



இல்லல. நாம் அவசியமாக இைவில் தூங்க தவண்டியவர்கள் என்பதே 
இயற்லக விதி. 

சீன மைபு வழி மருத்துவமான அக்குபங்சர் கூறுகிைது – இைவு 11 
மணியில் இருந்து, அதிகாலல 3 மணி வலைக்கும் உைலில் கல்லீைல் 
போகுப்பு சிைப்பாக தவலல பசய்யும் தநைம் என்று. அப்படியானால் அது 
பகலில் தவலல பசய்வதில்லலயா? உைலின் ஒவ்பவாரு உறுப்பும் 
எப்தபாதும் தவலல பசய்து தகாண்டுோன் இருக்கிைது. ஆனால் சில 
தநைங்களில் சில உறுப்புகள் சிைப்பு தவலலலயச் பசய்யும். நம் உைலில் 
கல்லீைலின் பபாதுவான தவலலயாக நாம் அறிவது – அது பசரிமான 
மண்ைலத்தில் முக்கியமான பங்காற்றுகிைது என்பலேத்ோன். கல்லீைலில் 
இருந்து சுைக்கப்படும் பித்ே நீர் பசரிமானத்தில் முக்கியப் பங்காற்றுகிைது. 
எஞ்சிய குளுக்தகாலச, கிலளக்தகாஜனாக மாற்றி தசமிக்கிைது. இப்படி 
கல்லீைல் பசய்யும் தவலலகள் கணக்கில் அைங்காேலவ. இவ்வளவு 
தவலலகலளயும் கல்லீைல் எப்தபாதும் பசய்து பகாண்தைோன் இருக்கிைது. 
இவற்லைபயல்லாம் ோண்டி, கல்லீைலின் மிக முக்கியமான தவலல ஒன்று 
இருக்கிைது. நம் ைத்ேத்திலுள்ள நச்சுக்கலள அகற்றும் பணிோன் அது. 
ஆங்கிலத்தில் DETOXIFICATION என்று அலழப்பார்கள். 

நச்சுத்ேன்லம அகற்றும் தவலல இைவில் நலைபபறும் தபாது நாம் 
அவசியம் தூங்க தவண்டும். நச்சுத்ேன்லம அகற்றும் பணி அவ்வளவு 
முக்கியமானோ? அேற்கும் தூங்குவேற்கும் என்ன போைர்பு? 

 

 



 

 
 

 

 



மனிேர்கள் இைவில் தூங்க தவண்டிய உயிரினங்கள் என்று மைபுவழி 
அறிவியல் கூறுவலேயும், இைவுகளில் கல்லீைலின் சிைப்பு தவலலயான 
நச்சுத்ேன்லம அகற்றுேல் நலைபபறுவலேயும் பார்த்தோம். 

நாம் உண்ணும் உணவுகளில், நாம் அருந்தும் ேண்ணீரில்… இன்னும் 
நாம் அன்ைாைம் பயன்படுத்தும் ஏைாளமான பபாருட்களில் உள்ள உைலிற்கு 
ஒவ்வாே ைசாயனங்கள் நிலைய உள்ளன. இவற்லை அகற்றும் மிக 
முக்கியமான தவலலலய நம் கல்லீைல் பசய்கிைது. 

நம்முலைய கல்லீைல் மட்டும் முழுலமயாக பழுேலைந்ோல் 
ைத்ேத்திலுள்ள ைசாயன நச்சுக்கள் ஓரிரு நாட்களில் நம்லமக் பகான்றுவிடும். 
அந்ே அளவிற்கு இன்லைய நவீன வாழ்வில் நாம் பயன்படுத்தும் உணவுகள் 
இருக்கின்ைன. நம் எதிர்ப்பு சக்தியின் அடிப்பலை தவலலகலளச் 
பசய்யக்கூடிய உறுப்பாக இருப்பது கல்லீைல்ோன். நச்சுக்கலள அகற்றும் 
இந்ே தவலலலய, பகலின் அன்ைாை தவலலகளுக்கிலையில் பசய்யாமல் 
இைவில் பசய்கிைது கல்லீைல். இைவு 11 மணிக்குத் துவங்கி, அதிகாலல 3 
மணி வலையில் நச்சுத்ேன்லம அகற்றும் பணி நீடிக்கிைது. இந்ே தவலலலய 
பகலில் பசய்ய முடியாது. ஏபனன்ைால், பகலில் நாம் உண்ணும் உணவுகலள 
சீைணிப்பது முேல் பலவலகயான தவலலகள் இருந்து 
பகாண்தையிருக்கிைது. இைவின் குளிர்ச்சியும், சூழலும் கல்லீைலின் இந்ே 
இயக்கத்திற்கு அவசியம். 

இைவின் கருலமயில் என்ன சூழல் புதிோகக் கிலைத்துவிைப் 
தபாகிைது?  



ஒரு சிசு ோயின் கர்ப்பப்லபயில் வளர்வேற்கு இருளும், அேன் 
சக்தியும், சீதோஷ்ணமும் தேலவப்படுகிைது. பசயற்லகயாக இன்று பைஸ்ட் 
ட்யூப் தபபிகலள ஆய்வுக்கூைங்களில் கருக் பகாள்ளச் பசய்ோலும் கூை, 
அலே வளர்ப்பேற்காக உபகைணம் இன்னும் கண்டுபிடிக்கப்பைவில்லல. 
கரு வளர்வேற்குரிய விதசஷ சூழல் ஒரு ோயின் கர்ப்பப்லபயில்ோன் 
நிலவுகிைது. அேற்காகத்ோன் ஆய்வுக்கூைங்களில் உருவாக்கப்படும் 
பசயற்லக கருவூட்ைலுக்குக் கூை உயிருள்ள ஒரு வாைலகத் ோயின் 
கர்பப்லப தேலவயாக இருக்கிைது. கர்ப்பப் லபயில் என்ன இருள் 
இருக்கிைதோ, என்ன பவப்பம் இருக்கிைதோ அலவகலள பசயற்லகயாக 
நம்மால் ேயாரித்து விை முடியும்ோன். ஆனால், அவற்லைபயல்லாம் மீறிய 
கண்ணுக்குப் புலனாகாே ஆற்ைல் அங்கு இருப்பலே எவைாலும் மறுக்க 
முடியாது. கர்ப்பப்லப இருட்டில் என்ன விேமான சூழல் நிலவுகிைதோ, அதே 
மாதிரியான சிைப்புத்ேன்லம வாய்ந்ேது ோன் இைவின் சூழலும். 

இப்படி சிைப்புத் ேன்லம வாய்ந்ே இைவுச் சூழலில் நம் கல்லீைல் 
நச்சுக்கலள அகற்றி பசல்களுக்கு புத்துயிர் அளிக்கிைது. இதுேவிை, 
மைங்கள், பசடிகள் வளர்வலேயும், நம் குழந்லேகள் வளர்வலேயும் நீங்கள் 
கவனித்திருக்கிறீர்களா? உயிருள்ள ஒவ்பவாரு அணுவும் பகலல விை, 
இைவுகளில் ோன் வளர்ச்சி அலைகிைது. ேன்லனத் ோதன பைாமரித்துக் 
பகாள்கிைது. நீங்கள் டிஸ்கவரி, அனிமல் பிளாபநட் தபான்ை 
போலலக்காட்சிகளில் பார்த்திருக்கலாம். இைவு முழுவதும் பசடிகளின் 
அருகில் லவக்கப்பட்ை தகமைாவில் அச்பசடி வளரும் காட்சிகள் பதிவு 
பசய்யப்பட்டுள்ளன. பகலில் நைக்கும் மாற்ைங்கலள விை, இைவுச் சூழலில் 
மிக அதிகமான மாற்ைங்கலள ஒவ்பவாரு உயிைணுவும் சந்திக்கிைது. 



இச்சிைப்புத் ேன்லம வாய்ந்ே இைவுகளில் தூங்குகிைவர்களுக்குத் ோன் 
தமற்கண்ை வளர்ச்சிக்கான மாற்ைங்களும், நச்சுத்ேன்லம அகற்ைமும் 
முழுலமயாக நலைபபறுகின்ைன. எனதவ இைவுகளில் தூங்குவது என்பது 
அத்தியாவசியமான உைல் நைவடிக்லக. அேற்கு மாற்று கிலையாது. 

 

தூங்குைதில் நைகறன்ை விஷயங்கள் இருக்கின்றை?  

நாம் தூங்கி விழிக்கும் தபாதுோன் அத்தூக்கம் முழுலமயானோக 
இருந்ேோ இல்லலயா என்பலே நாம் உணைமுடியும். எழும் தபாது உைல் 
கனமாகவும், தசார்வுற்றும் இருந்ோல் உைலின் இைவுப் பணிகள் இன்னும் 
முழுலமயாக நலைபபைவில்லல என்பலேக் குறிக்கிைது. எழும் தபாது 
சுறுசுறுப்பாகவும், அன்லைய புதிய விடியலில் நாம் பசய்யப் தபாகிை 
தவலலகள் பற்றிய சிந்ேலனகதளாடும் இருப்பது நல்ல தூக்கத்தின் 
விலளவு. 

தூக்கத்திற்கும், பசிக்கும் பநருங்கிய போைர்புண்டு. முேல் நாள் நாம் 
உண்ை உணவின் விலளலவ தூக்கத்திலும், இைவு தூக்கத்தின் விலளலவ 
மறுநாள் பசியிலும் நாம் பார்க்க முடியும். சரியான தூக்கம் இல்லாே தபாது 
பசியின் ேன்லம மாறுபடும். சரியான உணவு முலையில்லாே தபாது 
முழுலமயான தூக்கம் இருக்காது. பசிலயயும், தூக்கத்லேயும் சரியாகப் 
பின்பற்றுவது ஆதைாக்கியத்தின் அடிப்பலையாகும். இைவில் நாம் தூங்கச் 
பசல்லும் தபாது வயிற்றில் பசரிக்கும் தவலல இருக்கக்கூைாது. 
அப்தபாதுோன் கல்லீைலின் பணி முழுலமயாக இருக்கும். உைலின் ஒட்டு 
பமாத்ே சக்தியும் பைாமரிப்பு தவலலலயச் பசய்யும். அேனால் இைவு உணலவ 
எட்டு மணியளவில் எளிோக சீைணிக்கக் கூடிய வலகயில் லவத்துக் 



பகாள்வது தூக்கத்திற்கும், அேன் பணிகளுக்கும் துலணயாக இருக்கும். 
அேற்குப்பிைகு பசி உணர்வு ஏற்பட்ைால் பழங்கலள மட்டும் தேலவக்கு 
அளவாக எடுத்திக் பகாள்ளலாம். 

உைலின் எதிர்ப்பு சக்திலய வலிலமயானோக லவத்துக் பகாள்வேற்குத் 
தேலவயான முக்கியமான விஷயங்கலளப் பார்த்துவிட்தைாம். 

உைலின் அடிப்பலைத் தேலவகளான பசி, தூக்கம், ோகம், ஓய்வு 
தபான்ைவற்லை கவனித்து, அவற்லை நிலைவு பசய்தவாமானால் முழு 
ஆதைாக்கியத்லே நாம் நிலலப்படுத்திக் பகாள்ள முடியும். இவ்வாறு 
நம்முலைய எதிர்ப்பு சக்தி என்னும் மருத்துவர் முழு பலத்தோடு 
இயங்குவேற்கு துலணநிற்க முடியும். நம் அக மருத்துவர் முழு பலத்தோடு 
இருக்கும்தபாது சைாசரி மனிேர்கலளப் தபால நாம் ஒவ்பவான்லையும் 
பார்த்து பயப்பை தவண்டியதில்லல. 

உைலின் எதிர்ப்பு சக்திலய வலுவானோக லவத்திருந்ோல் எதிர்வரும் 
தநாய்கலளப் பற்றி பயப்பை தவண்டியதில்லல. அபேல்லாம் சரிோன்... இது 
தநாலய வருமுன் காக்கிை ஒரு வாழ்வியல் திட்ைமாக இருக்கிைதே? 
ஆனால் தநாய்வாய்ப்பட்ை நிலலயில், அேன் போந்ேைவுகள் உைலலப் 
பாதித்ே நிலலயில் நாம் இதே முலைகலளக் லகயாளலாமா? 

இங்தக நாம் கற்றுக் பகாண்ை முலை என்பது எல்லா காலங்களிலும் 
பயன்படுவது. நம்முலைய உைலில் போந்ேைவுகள் ஏற்படுவேற்கு நம் 
பழக்கவழக்கங்களின் மூலம் உைலில் தேங்கிய கழிவுகள் ோன் காைணம். 
இந்ேக் கழிவுகள் நம் எதிர்ப்பு சக்தியால் பவளிதயற்ைப்படுவலேத் ோன் 
நாம் போந்ேைவுகளாக உண்ர்கிதைாம். நாம் விளங்கிக் பகாண்ை 



பழக்கவழக்கங்கலளக் கலைபிடிக்கும் தபாது புதிய கழிவுகள் தேங்காமல் 
இருப்பது மட்டுமல்லாமல், ஏற்கனதவ நம் உைலில் தேங்கியுள்ள 
கழிவுகளும் பவளிதயற்ைப்படும். நம் உைல் எந்ே விேமான பாதிப்புகலள 
அலைந்திருந்ோலும், அது கழிவுகளால் ஏற்பட்ைதுோன். அக்கழிவுகலள 
பவளிதயற்றுகிை தவலலகள் நலைபபைவும், பாதிப்பலைந்ே 
உள்ளுறுப்புகள் புத்துணர்ச்சி அலையவும் தமற்கண்ை வாழ்வியல் முலை 
துலணபுரிகிைது. 

உைலில் ஏற்படும் ஒவ்பவாரு மாற்ைமும் காைணமில்லாமல் 
நிகழ்வதில்லல. இேலனப் புரிந்து பகாண்ைால் தநாய்கலளப் பார்த்து அச்சம் 
பகாள்ளத் தேலவயில்லல. உைதலாடு தபசுதவாம்... அேன் ஆற்ைலலப் 
புரிந்து பகாள்தவாம். தநாய்கலளக் பகாண்ைாடுதவாம். 
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