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எபவ஬஦ின் ஆத்஡ிசூடி஦ில் உடல்஢ன ஬ாண்வ஥த்து஬ங்கள் 

(Health Professionalism in Avaiyin Aathisoodi) 

ப௃வண஬ர் ஜா. பதஞ்ச஥ின் ஆர஧ான் வடட்டஸ் 

உ஡஬ிப்ரத஧ாசிாி஦ர், ஡஥ி஫ாய்வுத்துவந 

தூ஦ ஬பணார் ஡ன்ணாட்சிக் கல்லூாி 

஡ிருச்சி஧ாப்தள்பி - 620002 

ஆய்வுச்சுருக்கம் 

            ஡஥ி஫ன் ஋ன்று பசால்னடா ஡வன ஢ி஥ிர்ந்து ஢ில்னடா ஋ன்று ஥கிழ்ச்சி஦ால் க஬ி 

தாடி஦ ஢ா஥க்கல் க஬ிஞர் ஧ா஥லிங்கணாாின் கூற்வந உறு஡ிப்தடுத்தும் ஬வக஦ில் 

஡஥ி஫ணின் அன்வதபெம் தண்வதபெம் ப஡ான்வ஥வ஦பெம் ஡ிநவ஥வ஦பெம் த௃ண்஠ி஦ 

அநி஬ிவணபெம் தன இனக்கி஦ங்கள் பகாண்டாடி ஥கிழ்ந்துள்பண. அ஬ற்றுள் என்நாண 

ஆத்஡ிசூடி ஋ன்த௅ம் ஢ீ஡ி த௄ல் ஡஥ி஫ணின் ஬ாண்வ஥த்து஬த்வ஡ப் தவநசாற்றுகிநது. 

ஆத்஡ிசூடி஦ில் ஬ாழ்஬ி஦ல் ஬பர்ச்சிக்காண ஬ாண்வ஥த்து஬ங்கள் தல்ர஬று 

தாி஥ாணங்கபில்கா஠க் கிடக்கின்நண. ஬ாழ்஬ி஦வனத் ஡ணித்஡ிநரணாடு ஬ப஧ச் 

பசய்஬஡ற்கும் ர஥ண்வ஥ப்தடுத்து஬஡ற்கும் ர஡வ஬஦ாண ஆற்நல்஥ிகு  ஬ாண்வ஥த்து஬ச் 

பசய்஡ிகவப ஆத்஡ிசூடி ஬஫ி கா஠னாம்.  

ABSTRACT 

Many literature confirmed and cherished by delightfulword of Naamakkal kavi who 

pleasurelySaid‘ SayThamilan and stand upStraight ‘.Also literature says thecompetent 

attitude of Tamilans that is their love, characters, heritage, skills and subtle Knowledge. 

One of the Moral literature,  Aathisoodi reveals the professionalism of Tamilans that is  

helped to maintain and develop the life fruitful.   
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கவனச்பசாற்கள் 

     ஬ாண்வ஥த்து஬ம்,சணித்஡ல்,உ஦ிர்஬பி, லிக்ணின், ப஥னரடாணின், அட்ாிணலின், 

ப௃ன்த௅வ஧ 

புகழுலுக்கும் பதருவ஥க்குப௃ாி஦  ஬ாழ்க்வக஦ின் ஡த்து஬ங்கவப ஬ாாி ஬஫ங்கும் 

஢ீ஡ி த௄ல்கபில் ரசா஫ர் கான த௄னாகி஦  ஆத்஡ிசூடி஦ாணது ஢ாடு, ப஥ா஫ி, இணம், ஥஡ம், 

சா஡ி இ஬ற்வநக கடந்து ஢ிவனத்து ஢ிற்கும் அநிவுப்பதட்டக஥ாகத் ஡ிகழ்கின்நது. 

஡ணித்து஬ச் சிநப்பு ஬ாய்ந்஡பசந்஡஥ிழ்ப் புன஬஧ாம் எபவ஬஦ார் ஋ழு஡ி஦ ஢ீ஡ி 

இனக்கி஦஥ாண ஆத்஡ிசூடி ஥ணி஡ ஬ாழ்஬ி஦ரனாடு ப஡ாடர்புவட஦ தல்஬வக 

஬ாண்வ஥த்து஬ங்கவபத் ஡ன்ணகத்ர஡ பகாண்டுள்பது. ஋ந்஡ப஬ாரு பச஦வனபெம் 

ப஬ற்நிக஧஥ாக ஥ணி஡ன் வக஦ாபத்  ப஡ாடங்கி஦ கானத்஡ிலிருந்ர஡ ஬ாண்வ஥த்து஬ப் 

தண்தாணது அ஬த௅ள் ஥ிபிர்஬வ஡க் கா஠ ப௃டிகின்நது. ஥ணி஡ ஬ாழ்஬ி஦லுக்குத் 

ர஡வ஬஦ாண஬ாண்வ஥த்து஬ச் பசய்஡ிகவப எபவ஬஦ின் ஆத்஡ிசூடி஦ில் கண்டநிந்து 

சுட்டிக் கூறு஬ர஡ இக்கட்டுவ஧஦ின் ர஢ாக்க஥ாகும். 

ஆத்஡ிசூடி 

கி.தி. 12ஆம் த௄ற்நாண்டில் ஬ாழ்ந்஡ ஢ல்லிவசப் புன஬ர்கல௃ள் சிநப்புப் பதற்ந஬ர் 

எபவ஬஦ார் ஆ஬ார். உடவனக் கட்டி஦ால௃ம் ஍ம்புனன்கள் ரதானவும், உனவகக் 

கட்டி஦ால௃ம் ஍ம்பூ஡ங்கள் ரதானவும்  பகான்வந ர஬ந்஡ன், ஢ல்஬஫ி, ப௄துவ஧, 

அச஡ிக்ரகாவ஬ ஬ாிவச஦ில் ஆத்஡ிசூடிபெம் இடம்பதற்று ஢ீ஡ி஦ிவண ஢ிவன ஢ாட்டுகின்நது. 

ஏர் அடி஦ில் அநத்வ஡ச் பசால்லும் ஢ீ஡ி த௄னாகி஦ ஆத்஡ிசூடிவ஦ அவண஬ரும் ஬ிரும்பு஬ர். 

தடிக்க ஥ிக ஋பிவ஥஦ாகவும் இணிவ஥஦ாகவும் இருக்கின்ந கா஧஠த்஡ிணால்  சிறு஬கள் 

ப௃஡ல் பதாி஦஬ர்கள் ஬வ஧஦ிலும், கற்ந஬ர்கள் ப௃஡ல் கல்னா஡஬ர்கள் ஬வ஧஦ிலும் 

ஆத்஡ிசூடிவ஦ ஬ிரும்பு஬ர்; எபவ஬஦ின் பத஦வ஧ அநிந்஡ிருப்தர். அநம் பச஦ ஬ிரும்பு, 

ஆறு஬து சிணம் ஋ன்நவுடன் ஢ிவணவுக்கு ஬ரு஬து எபவ஬஦ின் ஆத்஡ிசூடிர஦ ஆகும். 

உனகம் உள்ப ஬வ஧஦ிலும் ஡஥ி஫நிஞர்கள் ஥ற்றும் பதாது ஥க்கபால் ரதாற்நக் கூடி஦ 

த௄னாகி஦ ஆத்஡ிசூடி஦ாணது உ஦ிர், ப஥ய், உ஦ிர்ப஥ய் ஋ழுத்துக்கவப ப௃஡னாக உவட஦ 

பசாற்கவபக் பகாண்டு ப஡ாடங்குகிநது. எவ்ப஬ாரு அடி஦ிலும் ஏர் அநச் பசய்஡ிவ஦க் 
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கூறு஬து இ஡ன் சிநப்தாகும். அள்ப அள்பக் குவந஦ா஡ அட்ச஦ப்தாத்஡ி஧ம் ரதால் 

஡ன்ணம்திக்வக ஡ரும் தன கருத்துக்கள் ஆத்஡ிசூடி஦ில் கா஠க்கிடக்கின்நண. 

஬ாண்வ஥த்து஬ம் 

பச஦ல்தாடு என்நிவண ர஥ற்பகாள்ல௃ம்ரதாது அ஡ன் ஬பர்ச்சிக்குத்ர஡வ஬஦ாண  

஡ிநன்கவபக் பகாண்டிருத்஡ரன ஬ாண்வ஥த்து஬஥ாகும்.  குநிப்திட்ட எரு ப஡ா஫ிலின் 

஋ல்வனகள்,  ஬வ஧஦வநகள் ஆகி஦வ஬ ஥ிகத் ப஡பி஬ாகவும் ஋ல்ரனா஧ாலும் இனகு஬ாகப் 

புாிந்து பகாள்பக் கூடி஦ ஬வக஦ிலும் அவ஥ந்஡ிருப்தர஡ ஬ாண்வ஥த்து஬த்஡ின் 

சிநப்தாகும். சா஡ா஧஠ அநிவு ஥ற்றும் ஡ிநன்கவபப் தார்க்கிலும் கூடு஡னாண அநி஬ிவண 

஬ாண்வ஥த்து஬ம் பதற்நிருக்கும். 

      ஥ாண்பு஥ிக்க ஬ாண்வ஥த்து஬஥ாணது பதாது ஥க்கல௃க்குச் சிநந்஡ ரசவ஬வ஦ ஬஫ங்கக் 

கூடி஦஡ாகவும், ர஡ர்ந்ப஡டுத்஡ப் த஠ிக்காகர஬ ஬ாழ்஢ாள் ப௃ழு஬தும் அர்ப்த஠ம் 

பசய்஬஡ாகவும் அவ஥கின்நது. ஬ாண்வ஥த்து஬ம் ஋ன்தது கானம், த஠ி 

ரதான்ந஬ற்நிற்ரகற்த ர஬றுதடக் கூடி஦து.   ஆக்கப்பூர்஬஥ாணச் பச஦வன 

ப஬ற்நிக஧஥ாகச் பச஦ல்தடுத்஡த் ர஡வ஬஦ாண அநிவ஬ ஬ாண்வ஥த்து஬ம் பதற்நிருக்கும். 

஥ணி஡ர்கள் ஬ா஫த் ர஡வ஬ப்தடும் ரதறுகவப ப஬ற்நிக஧஥ாண ப௃ன்ரணற்நப் தாவ஡஦ில்   

஥ாற்றும் ஡ிநன்கவப  ர஥ம்தடுத்தும் பச஦ல்ப௃வநர஦ ஬ாண்வ஥த்து஬ம் ஆகும் ஋ன்று 

அநிஞர் ஹசல் கூறுகிநார்.  (The process of improving staff skills and competencies 

needed to produce outstanding  results . (Hassesl 1999)). 

உடல் ஢னம் 

஢னம் ஋ன்தது ர஢ாய் இன்வ஥வ஦பெம் ப௃ழுவ஥஦ாண உடல் ஥ற்றும் உள்பம்சார் 

஢ிவனவ஦பெம் குநிப்த஡ாகும் ஋ன்று உனக சுகா஡ா஧ ஢ிறு஬ணம் ஬வ஧஦றுக்கிநது. சு஬ர் 

இருந்஡ால்஡ான் சித்஡ி஧ம் ஬வ஧஦ ப௃டிபெம் ஋ன்ந த஫ப஥ா஫ிக்கு ஌ற்த உடவன ஢ன்கு 

கட்டுக்ரகாப்தாக வ஬த்஡ிருந்஡ால்஡ான் உள்பம் ஢ிவணப்தவ஡ உடல் பசய்஦ ப௃டிபெம். 

இக்கூற்வந ப஥ய்ப்திக்கும் ஬ி஡஥ாக ஡ிருப௄னர் “ உடவன ஬பர்க்கும் உதா஦ம் அநிந்ர஡ 

உடம்வத ஬பர்த்ர஡ன் உ஦ிர் ஬பர்த்ர஡ரண” ஋ன்று ஡ிரு஥ந்஡ி஧ம் ப௄ன்நாம் ஡ந்஡ி஧த்஡ில்  

கூறுகிநார். பு஡ி஦ ஆத்஡ிசூடி஦ில் தா஧஡ிபெம் “உடலிவண உறு஡ி பசய்” ஋ணக் கூறுகிநார். 
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”உடலின் உறு஡ி உவட஦஬ர஧ உனகில் இன்தம் உவட஦஬஧ாம்” ஋ன்று க஬ி஥஠ி 

஡ன்த௅வட஦ க஬ிவ஡கபில் த஡ிவு பசய்துள்பார். 

ஆத்஡ிசூடி஦ில் உடல்஢ன ர஥னாண்வ஥  

உடல் ஢னணில் அக்கவந பகாண்டு ரத஠ிப் த஧ா஥ாிக்கும்  பச஦வனபெம், உடல்஢னம் 

குநித்஡ச் பசய்஡ிகவபபெம் அவ஡ ர஥ம்தடுத்஡க்கூடி஦ சிந்஡வணகவபபெம் உடல்஢னம் 

குநித்஡ ஬ாண்வ஥த்து஬ச் சிந்஡வணகள் ஋ன்று கூறுகிரநாம். உடவன ஢னப௃டன் வ஬த்துக் 

பகாள்஬தும் தாதுகாப்தாக வ஬த்துக் பகாள்ல௃஬தும் ஋வ்஬ாறு, ஋ப்தடிப஦ன்ந 

஬ிணா஬ிற்காண ஬ிவடவ஦ ஆத்஡ிசூடி஦ில் கா஠னாம்.  

1.சணி ஢ீ஧ாடு ( Shower with Clean and Cold Water ) 

குபிர்ந்஡ ஢ீாில் குபி ஋ன்ந ஬ிபக்கத்வ஡ர஦ உவ஧஦ாசிாி஦ர் தனரும் கூறுகின்நணர். இ஡ன் 

உட்பதாருவபக் கூர்ந்து ர஢ாக்கின் ஏடிக் பகாண்டிருக்கும் ஢ீாில் ஢ீ஧ாடு ஋ண எபவ஬ 

கூறு஬வ஡ப் தார்க்கிரநாம். சணித்஡ல் ஋ன்நால் திநத்஡ல் ஋ன்ந பதாருவபக் க஫கத் ஡஥ிழ் 

அக஧ா஡ி ஡ருகின்நது. அ஡ன் அடிப்தவட஦ில் தார்க்கும் ரதாது ர஡ங்கிக் கிடக்கும் ஢ீர் 

஢ிவனகபாண கி஠ற்நிரனா, குபத்஡ிரனா, ஡டாகத்஡ிரனா, ப஡ாட்டி஦ிரனா இல்னா஥ல் 

ஏடிக் பகாண்டிருக்கும் ஆற்று ஢ீாில் குபிக்க ர஬ண்டும் ஋ண எபவ஬஦ார் கூறுகிநார். 

சணித்஡ ஢ீாில் உ஦ிர்஬பி஦ின் ஆற்நல் ஥ிகு஡ி஦ாக இருக்கும். அவ்஬ாறு ஢ீ஧ாடும் ரதாது 

உடம்திலுள்ப ஢஧ம்புகள் அவணத்தும் உறு஡ிபதறும் ஋ண ஥ருத்து஬ர்கள் கூறுகிநார்கள். 

஥ணி஡ர்கல௃க்கு ஋ழுதத்து ஍ந்து  ஬ிழுக்காடு ர஢ாய் அ஡ிக ப஬ப்தத்஡ிணால் ஌ற்தடுகிநது. 

இ஧஬ில் தூங்கி தகலில் ஋ழும்ரதாது ஢஥து உடலில் அ஡ிகப்தடி஦ாண ப஬ப்தக் க஫ிவுகள் 

ர஡ங்கி஦ிருக்கும். அவ஡ ஢ீக்கு஬஡ற்காக காவன ஋ழுந்஡வுடன் குபிர்ந்஡ ஢ீாில் 

குபிக்கிரநாம்.  குபிர்ந்஡ ஢ீவ஧ ஋டுத்து அப்தடிர஦ ஡வனக்கு ஊற்நி ஬ிடக்கூடாது. காலில் 

இருந்து஡ான் ஆ஧ம்திக்க ர஬ண்டும். அப்ரதாது உடல் சூடாணது பகாஞ்சம் பகாஞ்ச஥ாக 

ர஥பனழும்தி கா஡ின் ஬஫ி஦ாக ப஬பிர஦றும். அ஡ணால்஡ான் ஢ம் ப௃ன்ரணார்கள் ஆற்நில் 

குபிப்த஡ற்குப் தடித்துவந ஬஫ி஦ாக இநங்கி உடல் ப஬ப்தத்வ஡க் காலில் இருந்து ர஥ல் 

ர஢ாக்கி ஢கர்த்஡ி ஢கர்த்஡ி கா஡ின் ஬஫ி஦ாக ப஬பிர஦ற்நிணார்கள். இவ்஬ாறு பசய்஬஡ணால் 

உடலின் ப஬ப்த஥ாணது சீ஧ாக ப஬பிர஦றுகிநது. உடவனக் குபிர்஬ிக்கும் த஠ிபெம் 
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஢வடபதறுகிநது.காவன ர஢஧த்஡ில் குபிர்ந்஡ ஢ீாில் குபிப்த஡ால் உடலுக்குத் ர஡வ஬஦ாண 

ஆக்ஸிஜவணபெம் பதற்றுக்பகாள்ப ப௃டிகிநது. 

2.இன஬ம் தஞ்சில் து஦ில் ( Sleep on Silk Cotton bed ) 

இன஬ம் தஞ்சிணால் பசய்஡ ப஥த்வ஡஦ிரன தடுத்து உநங்கு஬து ஢ல்னது.இன஬ம்தஞ்சாணது 

உடல் சூட்வட உநிஞ்சும் ஡ன்வ஥பெவட஦து. இ஡ணால் ப஬ப்த 

ர஢ாய்கள்஡டுக்கப்தடுகின்நண. இன஬ம் தஞ்சில் பசல்லுரனாஸ், பதண்ரடாஸ் ஥ற்றும் 

லிக்ணின்  ஋ன்த௅ம் ர஬஡ிப்பதாருட்கள் கா஠ப்தடுகின்நண. அ஬ற்றுள் லிக்ணின் 

஋ன்நர஬஡ிப்பதாருள் பூஞ்வசகவபக் பகால்லும் ஆற்நல் பதற்றுள்பது. கிரு஥ிகவபப் 

த஧஬ ஬ிடா஥ல் ஡டுக்கிநது. ஆகர஬ பூச்சிகள் இன஬ம் தஞ்சிவண அண்டு஬஡ில்வன.ர஥லும் 

ப஥ழுகுத் ஡ன்வ஥ பகாண்ட கா஧஠த்஡ிணால் ஢ீர் எட்டா ஡ன்வ஥வ஦ப் பதறுகிநது. 

இவ்஬ாறு இன஬ம் தஞ்சாணது ஋஡ிர் த௃ண்ணு஦ி஧ாகச் பச஦ல்தட்டு ர஢ாய் ஬஧ா஥ல் 

஢ம்வ஥ப் தாதுகாக்கிநது. சிறு காற்நிற்கும் அவசந்து பகாடுக்கின்ந இன஬ம் தஞ்சிவணப் 

ரதான ப஥ன்வ஥஦ாகத் து஦ில் பகாள்ல௃஡ல் ர஬ண்டும் ஋ன்தது உவ஧஦ாசிாி஦஧ாண 

இ஧ாகவ஬஦ங்காாின் ஬ிபக்க஥ாகும். 

3.அணந்஡ல் ஆரடல் ( Don’t Sleep Long Hours) 

அ஡ிக ர஢஧ம் உநங்கார஡ ஋ன்தது இ஡ன் ஬ிபக்க஥ாகும். இந்஡ உவ஧க்குப் தின்புன஥ாக 

இருக்கும் ஬ிபக்கத்வ஡ப் தார்க்கும்ரதாது எபவ஬஦ின் ஡ணி ஥ணி஡ அக்கவந ஥ற்றும் சப௄க 

அக்கவந ப஬பிப்தடுகிநது. ப௃ழு ஬பர்ச்சி பதற்ந ஥ணி஡ன் எரு ஢ாவபக்கு ஌ழு ப௃஡ல் 

஋ட்டு ஥஠ி ர஢஧ம் உநங்கு஡ரன ஢னம் த஦க்கும். ப஥னரடாணின் ஋ன்த௅ம் சு஧ப்தி஦ாணது 

இ஧஬ில் ர஢஧ம் பசல்னச் பசல்ன அ஡ிக஥ாகச் சு஧க்கும் ஡ன்வ஥வ஦க் பகாண்டது. அ஡ணால் 

உநக்கம் ஢஥க்கு அ஡ிக஥ாக ஬ருகிநது. தகல் பதாழுது ஬஧஬஧, அ஡ா஬து ப஬பிச்சம் தடதட 

தூக்கம் குவநகிநது. அ஡ிக஥ாக சு஧க்கும் ப஥னரடாணின் ஋ன்ந ர஬஡ிப்பதாருபால் 

அடிக்கடி ஌ற்தடும் ஡வன஬லி, ர஡ால் அாிப்பு, தவட, கு஫ப்தம் ஆகி஦வ஬ ஌ற்தடுகிநது. 

அவ஡த் ஡஬ிர்க்க ர஬ண்டு஥ாணால் அ஡ிக ர஢஧ம் உநங்கா஥ல் ஌ழு ப௃஡ல் ஋ட்டு ஥஠ி ர஢஧ம் 

உநங்கு஬ர஡ ஢ன஥ாகும். ப஥னரடாணின் ஹார்ர஥ாணாணது ப௄வப஦ில் உள்ப ஢஧ம்பு 

பசல்கவப ஥றுசீ஧வ஥ப்புச் பசய்து அ஡ன் பச஦ல்தாட்டு ஆர஧ாக்கி஦த்வ஡ அ஡ிகாிக்கிநது.  
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4.த௃ண்வ஥ த௃கர஧ல் ( Don’t over Snack ) 

சிற்றுண்டிகவப உண்஠ார஡ ஋ன்று தனர் உவ஧ கண்டுள்பணர். த௃ண்வ஥ 

஋ன்த஡ற்கு இ஧கசி஦ம் ஋ன்ந பதாருள் பகாண்டு, இ஧கசி஦த்வ஡பெம் 

அ஡ற்காண஬ிபக்கத்வ஡பெம் ப஡ாிந்து பகாள்ப ஆவசப்தடார஡ ஋ன்று இ஧ாகவ஬஦ங்கார் 

கூறு஬ார். த௃ண்வ஥ ஋ன்த஡ற்கு ஥ிகு஡ி ஋ன்ந பதாருல௃ம், த௃கர்஡ல் ஋ன்த஡ற்குப்புசித்஡ல் 

஋ன்ந பதாருல௃ம் க஫கத் ஡஥ிழ் அக஧ா஡ி஦ில் கா஠க்கிடக்கின்நது. அவ் ஬ிபக்கத்஡ின் 

அடிப்தவட஦ில் தார்த்஡ால் அபவுக்கு அ஡ிக஥ாக உண்஠ார஡ ஋ன்ந உடல்஢னம் சார்ந்஡ 

எபவ஬஦ின்அக்கவந ஥ிகு சிந்஡வண புனணாகின்நது. அபவுக்கு அ஡ிக஥ாக உ஠வ஬ 

஋டுத்துக் பகாள்஬஡ால் அ஡ிக கரனாாி஦ாணது பகாழுப்தாக உடலில் ஥ாறுகிநது; 

஡ங்குகிநது. அ஡ணால் ஋வட கூடுகிநது. அது஥ட்டு஥ல்ன ஬஦ிற்று ஬லிபெம் பசாி஥ாணக் 

ரகாபாறும் ஌ற்தடுகிநது. 

5.஥ீதூண் ஬ிரும்ரதல் ( Don’t eat excessive Food ) 

஥ிகு஡ி஦ாக உ஠வு உண்டவன ஬ிரும்தார஡ ஋ன்று ஢.ப௃.ர஬ங்கடசா஥ி஢ாட்டாரும், 

ஆறுப௃க ஢ா஬னரும், இ஧ாகவ஬஦ங்காரும் ஡ற்ரதாது ஋ழுதும் உவ஧஦ாசிாி஦ர்கல௃ம் 

கூறுகின்நணர். அ஡ிக஥ாக உண்தது ஋ன்தது புத்஡ிவ஦஥ந்஡஥ாக்கி பசய்பெம் காாி஦த்வ஡த் 

஡ிருந்஡ பசய்஦ா஥லும் குநித்஡க் கானத்஡ிலும் ப௃டிக்க ப௃டி஦ாது ஥ாற்நி ஬ிடும் ஋ன்த஡ால் 

எபவ஬஦ார் இவ஡க் கூநி஦ிருப்தார். 

6.வ஬கவநத் து஦ிபனழு ( Get up early in the Morning ) 

஢ாபின் உட்கூநாண வ஬கவநப்பதாழு஡ில் இ஧ண்டு ஥஠ி ப௃஡ல் 

ஆறு஥஠ிக்குள்பாக உநக்கத்஡ிலிருந்து ஋஫ ர஬ண்டும். அந்஡ ர஢஧த்஡ில் உடலுக்குத் 

ர஡வ஬஦ாண சுத்஡஥ாண உ஦ிர்஬பி அ஡ிகம் கிவடக்கின்நது. ஢ம் உடலுறுப்தாண 

த௃வ஧ப௅஧ல் ப௃ழு ஆற்நலுடன் பச஦ல்தடும் ர஢஧ம் வ஬கவநப் பதாழு஡ாகும். 

அ஡ணால்஡ான் வ஬கவநப் பதாழு஡ில் ப௄ச்சுப்த஦ிற்சி, ஡ி஦ாணம், ர஦ாகாசணம், 

உடற்த஦ிற்சி ஢ல்னது ஋ண ஥ருத்து஬ர்கள் கூறுகின்நணர். அ஡ிகாவன஦ில் 

஬ி஫ித்ப஡ழு஬஡ன் த஦ணாக சுத்஡஥ாண உ஦ிர்஬பி கிவடக்கும். ஬ா஡ம், தித்஡ம், கதம் 

ஆகி஦வ஬ ச஥஢ிவன஦ில் இருக்கும். உடல் தூய்வ஥஦ாகி புத்து஠ர்ச்சி திநக்கும். 
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7.ஆறு஬து சிணம் ( Anger should be controlled ) 

சிணம் ஋ன்தது ஥ணி஡ர்கபிவடர஦ ர஡ான்றும் கடுவ஥஦ாண உ஠ர்ச்சி஦ாகும். 

ரகாத஥ாணது உடவனபெம் அநிவ஬பெம் ஢டத்வ஡வ஦பெம் தா஡ிக்கக் கூடி஦து ஋ண ர஧஥ண்ட் 

ர஢ா஬ாரகா ஋ன்த௅ம் அநிஞர் கூறுகிநார். குபத்஡ில் கல் ஋நிந்஡ால் ஬ிாி஬ாகும் ஬ட்டம் 

ரதால் ரகாதம் ஌ற்தடும்ரதாது உடனப஬ில் இ஧த்஡ அழுத்஡ம், இ஡஦த் துடிப்பு 

அ஡ிக஥ா஬ர஡ாடு அட்ாிணலின், ர஢ா஧ட்ாிணலின் ஋ன்த௅ம் சு஧ப்திகள் அ஡ிகம் 

சு஧க்கின்நண. ஢ீடித்து ஢ிற்கும் ரகாதத்வ஡ர஦ சிணம் ஋ன்று கூறுகிரநாம். ஆகர஬஡ான் 

சிணப஥ன்த௅ஞ்  ரசர்ந்஡ாவ஧க் பகால்லி இணப஥ன்த௅ம் 

஌஥ப் புவணவ஦ச் சுடும்   (ப஬குபாவ஥ : 306 ) 

஋ன்று சிணத்஡ின் வீாி஦த்வ஡ ஬ள்ல௃஬ர் அடிக்ரகாடிட்டுக் காட்டுகிநார். 

“஡ீ஧ாரகாதம் ரதா஧ாய் ப௃டிபெம்” ஋ண த஫ப஥ா஫ி தகர்கிநது.  ஆகர஬஡ான் ஡ன்வணபெம் 

அ஫ித்துப் திநவ஧பெம் அ஫ிக்கும் சிணத்வ஡த்  ஡஠ிக்க ர஬ண்டும் ஋ண எபவ஬஦ார் 

கூநிணார். 

8.ர஢ாய்க்கிடங் பகாரடல் ( Don’t Give Room For Disease ) 

஬ி஦ா஡ிக்கு உன் உடம்தில் இடம் பகாடார஡  ஋ன்தது ஆத்஡ிசூடி஦ின் 

஬ிபக்க஥ாகும். சாி஦ாண உநக்கம், அப஬ாண உ஠வு, ரதா஡ி஦ உடற்த஦ிற்சி, ஢ல்ன 

஋ண்஠ம், சீ஧ாண உவ஫ப்பு ஋ன்று த஫க்கப்தடுத்஡ிக் பகாண்டால் எண்ட ஬ரும் 

ர஢ாவ஦பெம் ஬ி஧ட்டி ஬ிடனாம். இக்கருத்வ஡ ஬ள்ல௃஬ாிடத்஡ிலும் கா஠னாம். ர஢ாய் 

஬ரு஬஡ற்காணக் கா஧஠த்வ஡க் கண்டநிந்து அவ஡த் ஡஬ிர்க்கும் ஬வக஦ில் பச஦ல்தட 

ர஬ண்டும் ஋ணவும் கூநி஦ிருப்தார் 

ர஢ாய்஢ாடி ர஢ாய்ப௃஡ல் ஢ாடி அது஡஠ிக்கும் 

஬ாய்஢ாடி ஬ாய்ப்தச் பச஦ல்    (஥ருந்து : 948 ) 

9.஥ணந்஡டு஥ாரநல் ( Don’t Get Mentally Disturbed ) 

உ஦ிாிணங்கபின் உடலிரனா ஥ண஡ிரனா ஌ற்தடும் அசா஡ா஧஠ ஢ிவனவ஦ 

உடணடி஦ாகக் க஬ணித்து அவ஡ச் சாி பசய்஦ ஡஬நி ஬ிட்ரடாப஥ன்நால், அது ர஢ா஦ாக 

஥ாநி ஢ம்வ஥ ப஢ாறுக்கி ஬ிடும்; உடவனபெம் உள்பத்வ஡பெம் சிவ஡த்து தா஫ாக்கி ஬ிடும். 
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எரு஬ருவட஦ ஋ண்஠ங்கல௃க்கு ஢ிவனகபணாகத் ஡ிகழும் ஥ணம் ஡டு஥ாநிணால் உள்பம் 

பகட்டு உடலும் தா஡ிப்தவடபெம்.  

ப஡ாகுப்புவ஧ 

஡஥ிழ்க்கல்஬ிக்கு அடிப்தவட஦ாண த௄னாண ஆத்஡ிசூடி஦ில் ஥ணி஡ன் ஬ாழ்஬஡ற்காண 

ர஥னாண்வ஥க் கருத்துக்கள் தன இருப்தித௅ம், அ஬ற்றுள் உடல் ஢னம் குநித்஡  

ர஥னாண்வ஥ச் சிந்஡வணகள் ப஡ாகுத்துவ஧க்கப்தடுகின்நண. ஏடிக் பகாண்டிருக்கும் 

குபிர்ந்஡ ஢ீாில் ஢ீ஧ாட ர஬ண்டும் ஋ன்றும் அ஡ணால் உடலுக்கு ஢னம் கிவடக்கும் ஋ன்ந 

சிந்஡வணகவப ஥வநப௃க஥ாகவும் கூறுகிநார். உடல் ப஬ப்த ர஢ாவ஦த் ஡டுக்கக் கூடி஦தும் 

கிரு஥ிகவப அ஫ிக்கும் ஡ன்வ஥஦ிவணக் பகாண்ட஡ாண இன஬ம் தஞ்சு ப஥த்வ஡஦ில் து஦ில் 

பகாள் ஋ன்று ப஥ா஫ிகிநார். ஥ிகு஡ி஦ாண உநக்கம் ரசாம்தவனபெம் உடல் ஢னத்஡ிற்குக் 

ரகட்வடபெம் ஬ிவப஬ிப்த஡ால் குவந஬ாண அபவு உநங்கு஬து ஢ல்னது ஋ன்ந பதாருள்தட 

அணந்஡ல் ஆரடல் ஋ணக் கூறுகிநார். பகட்ட பகாழுப்வதத் ஡ரு஬தும் ஬஦ிற்று ஬லி, 

பசாி஥ாணக் ரகாபாறு ஆகி஦஬ற்வந ஌ற்தடுத்தும் ஥ிகு஡ி஦ாண  உ஠வ஬ உண்஠ 

ர஬ண்டாம் ஋ன்று த௃ண்வ஥ த௃கர஧ல் ஋ணப் தகர்஬ர஡ாடு ஥ீதூண் ஬ிரும்ரதல் ஋ன்றும் 

த஡ிவு பசய்கிநார். அ஡ிகாவன஦ில் து஦ில் ஋ழு஬஡ால் சுத்஡஥ாண உ஦ிர்஬பி கிவடத்து 

த௃வ஧ப௅஧ல் புத்து஠ர்ச்சிவ஦ப் பதற்று உடல் ஢ன஥ாகும் ஋ன்ந கருத்வ஡ வ஬கவந஦ில் 

து஦ிபனழு ஋ன்ந தாடல் சு஥ந்து ஬ருகிநது. உடவனபெம் ஥ணவ஡பெம் ஬லு஬ற்ந஡ாக்கி 

஬ிடு஬து சிணம் ஋ன்ந கருத்வ஡ ஆறு஬து சிணம் ஋ன்ந ஆத்஡ிசூடி த஡ிவு பசய்கிநது. ஥ணம் 

஡டு஥ாநா஥லும் ர஢ாய்க்கு இடம் ஡஧ா஥லும் உடவனத்  ஡ிட஥ாக அவண஬ரும் வ஬த்஡ிருக்க 

ர஬ண்டுப஥ணவும் எபவ஬஦ார் கூறுகிநார். அப்ரதாது஡ான் ர஥னாண்வ஥ ஡வ஫த்ர஡ாங்கி 

஬பரும். 
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