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஢னம் ஬ா஫ சிநப்புப் தக்கத்஡ில் ந஢ாய் தற்நி஦ ஬ி஫ிப்பு஠ர்வு 

஡ா. ந஥ாி ஥ார்டீணா 

முனை௑ர்௉ட்ட ஆய்௑ா௏ர்( (முழுநேௌம்), தொிௐாய்வுத்துன், தூோ ௑௏ைார் கல்லூாி, 

திருச்சிௌாப்௉ள்௏ி-2 

( திருச்சிௌாப்௉ள்௏ி ௉ாௌதிதாசன் ௉ல்கன௎க்கௐக இனைவு ப௉ற்்து 

 

ஆய்வுச் சுருக்கம்: 

உனகில் ம஥ா஫ி ந஡ான்று஬஡ற்கு முன்ணந஧ ஥ணி஡ன் அருகில் இருப்த஬த௅க்குத் 

஡ன் ஥ணக்கருத்த஡த் ம஡ாி஬ிக்கத் ம஡ாடங்கி ஬ிட்டான் . தசதக மூன஥ாகத் 

஡க஬ல்கதபப் தாி஥ாநி஦஬ன் ம஥ா஫ி ந஡ான்நி஦தும் நதச்சு ம஥ா஫ி மூன஥ாகவும் 

தின்ணர் ஋ழுத்து ஬டி஬ிலும் கருத்஡ிதணத் ம஡ாி஬ிக்கத் ம஡ாடங்கிணான் . அநி஬ி஦ல் 

஬பர்ச்சி஦ின் கா஧஠஥ாக அச்சுப்மதாநித஦க் கண்டநிந்஡ான் . அ஡ன் ம஡ாடர்ச்சி஦ாகச் 

மசய்஡ிகதபப் தகிர்஬஡ற்கு அச்சுஊடகம்  உரு஬ாக்கிணான் .இ஬ற்நில்இ஡ழ்கபின் 

ந஡ாற்நமும் ஬பர்ச்சியும் ஥ிக ஢ீண்ட ஬஧னாற்நிதண உதட஦து . அ஬ற்நில் ஡ற்நதாது 

஢ாபி஡஫ாக ம஬பி஦ாகிக் மகாண்டிருக்கும் ‘இந்து ஡஥ிழ் ஡ிதச’  ஢ாபி஡஫ின் ஥க்கட் த஠ி 

சிநப்புக்குாி஦து. இவ்஬ி஡஫ில் சணிக்கி஫த஥ ந஡ாறும் ம஬பி஦ாகும் ‘஢னம் ஬ா஫’ சிநப்புப் 

தக்கத்஡ில் ந஢ாய் தற்நி஦ ஬ி஫ிப்பு஠ர்வு கருத்துக்கதப இந்஡க் கட்டுத஧ 

஋டுத்துத஧க்கின்நது. 

கதனச்மசாற்கள்: 

 கதசு஧ம், ந஢ா, உதா஦ம், ஆறு 

முன்த௅த஧: 

உனக அப஬ில்ஊடகங்கபின் மதருக்கமும் ஡க஬ல்கதபப் தாி஥ாறும் 

஬஫ிமுதநகளும் ஥ாநி஬ிட்டண .அச்சு ஊடக஥ாகத் ஡ிக஫க் கூடி஦ இ஡ழ்கள் அன்நாடம் 

மசநி஬ாணக் கருத்துக்கதபத் ஡஧க் கூடி஦ ஬தக஦ில் ம஬பி஦ாகிநது. இ஡ழ்கபின் 
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அடிப்ததட஦ாண த஠ிகள் அநி஬ித்஡ல் , அநிவுறுத்஡ல் , ஬ா஠ிதம் மசய்஡ல் 

ஆகி஦ண஬ாகும். அநிவுறுத்஡ல் ஋ன்தது ஡ற்கான ந஡த஬஦ாகி ஬ிட்டது .ஆந஧ாக்கி஦஥ாக 

஬ாழ்஬து ஋ன்தது இன்று கா஠ப்மதநா஡ என்நாக இருக்கின்நது. ஋ணந஬ 

ஆந஧ாக்கி஦஥ாக ஬ாழ்஬஡ற்கு ந஬ண்டி஦  ஡க஬ல்கதபயும் ந஢ா஦ின்நி ஬ாழ்஬஡ன் 

மதருத஥த஦யும்஬ி஫ிப்பு஠ர்வு ந஢ாக்நகாடு ‘஢னம் ஬ா஫ ’ சிநப்புப் தக்கம் 

ம஬பி஦ிடு஬த஡ இக்கட்டுத஧ ஆ஧ாய்கிநது. 

ஆந஧ாக்கி஦ ஬ாழ்க்தக: 

“உடம்தார் அ஫ி஦ின் உ஦ி஧ார் அ஫ி஬ர்  

஡ிடம்தட ம஥ய்ஞாணம் நச஧வும் ஥ாட்டார்  

உடம்தத ஬பர்க்கும் உதா஦ம் அநிந்ந஡  

உடம்தத ஬பர்த்ந஡ன் உ஦ிர் ஬பர்த்ந஡நண “1 

஋ன்ந ஡ிருமூனாின்  தாடல் உ஦ிர் இ஦ங்கு஬஡ற்கு உடல் அ஬சி஦ம் ஋ன்த஡ால் 

உடதனப் நத஠ி உ஦ித஧ ஬பர்க்க ந஬ண்டும்஋ணக் கூறுகிநது. 

 “அற்நால் அந஬஫ிந்து உந்஡ அத்துடம்பு  

மதற்நான் ம஢நி த஬க்கும் ஆறு”2குநள் 943 

 ஋ன்ந குநள்஬஫ி ஬ள்ளு஬ர் உண்ணும் உ஠வு மசாித்஡த஡யும் உண்ணும் 

உ஠஬ின் அபத஬யும் அநிந்து உண்டு ஬ாழ்ந்஡ால் ஢ீண்ட ஢ாட்கள் ஬ா஫ இ஦லும் 

஋ன்கிநார்.2000ஆண்டுகளுக்கு முன்ணந஧ ஆந஧ாக்கி஦஥ாக ஬ாழ்஬து தற்நி஦ 

ம஡பி஬ாண சிந்஡தணத஦யும் அ஡ற்நகற்ந ஬ாழ்க்தக முதநயும் முன்நணார்கபிதடந஦ 

இருந்஡த஡ அநிந்து மகாள்கிநநாம் . ஢வீண உனகம்த஠ம் சம்தா஡ிப்தத஡யும் ஡ற்காலிக 

஥கிழ்ச்சித஦யும் ஥ட்டுந஥ ந஡டி ஏடு஬஡ாகி ஬ிட்டது. 

ஆந஧ாக்கி஦஥ாண ஬ாழ்க்தகக்கு ந஬ண்டி஦ ஬஫ித஦த் ஡ணது த௄லில் ந஬஡கிாி 

அ஬ர்கள் தின்஬ரு஥ாறு கூறுகிநார் . "உடலின் மச஦ல்கதப ஡ன்஬஫ிக்குக் மகாண்டு 

உடலின் ஬பர்சித஡ சித஡஬ிதணத் ஡டுத்து ஢ிறுத்஡ி உடதன அ஫ி஦ா஥ல் உறு஡ி஦ாக 

த஬த்஡ிருக்க தூய்த஥஦ாண உ஠வும் ஆந஧ாக்கி஦஥ாண சூழ்஢ிதனயும் கற்நநிந்஡ 

குரு஬ின் ஬஫ிகாட்டு஡லும் உ஡வும் உ஦ர்ந்஡ ம஢நிக்கு இட்டுச் மசல்லும்."3 
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ந஢ாய் ஌ற்தடு஬஡ன் கா஧஠ங்கள்: 

உனகில் ந஡ான்நி஦ அதணத்து உ஦ிாிணங்களும் உ஦ிர் அணுக்கபால் ஆணத஬. 

஥ணி஡ உ஦ிர்கள் உட்தட அதணத்து உ஦ிாிணங்களும் தல்ந஬று ந஬஡ிப் மதாருட்கபின் 

உள்படக்க஥ாக இருப்தத஬. இவ்ந஬஡ிப் மதாருட்கள் உ஦ிாிணங்கபின் உடம்தில் 

குதநந்தும் ஥ிகுந்தும் கா஠ப்தட்டு எரு சின ஥ாற்நங்கதப ஌ற்தடுத்஡ித் 

துன்தத்஡ிதணயும் இன்தத்஡ிதணயும் ஡ருகின்நண. அத்஡தக஦ துன்தத்஡ிதணந஦ ந஢ாய் 

அல்னது தி஠ி ஋ன்கிநநாம்.  ‘ந஢ா’ ஋ன்ந ஏர் ஋ழுத்து எரும஥ா஫ி துன்தம் , ஬ருத்஡ம் 

஋ன்ந மதாருதபத் ஡ருகிநது . அ஡ிலிருந்து ஬ந்஡ ந஢ாய் ஋ன்ந மசால் உடலுக்கு 

஌ற்தடக்கூடி஦ துன்தத்த஡க் குநிக்கிநது .உ஠வுப்த஫க்கம் ஆந஧ாக்கி஦஥ாண஡ாக 

இல்னா஡தும் சாி஦ாண ஬ாழ்க்தக முதந தின்தற்நா஡தும் ந஢ாய் ஌ற்தட முக்கி஦க் 

கா஧஠ங்கபாக இருக்கின்நண. 

சித்஡ ஥ருத்து஬ம்: 

சித்஡ர்கபால் மகாண்டு஬஧ப்தட்ட ஥ருத்து஬ முதந சித்஡ ஥ருத்து஬ம் .‘சித்து’ 

஋ன்நால் அநிவு ஋ன்று மதாருள். இது ஡஥ி஫ர்கபின் தா஧ம்தாி஦ ஥ருத்து஬ முதந஦ாகும் . 

இம்முதநக்கு ஢஥து வீட்டு அருநக ஋பித஥஦ாக கிதடக்கக்கூடி஦ மூலிதக , 

஥ருந்துப்மதாருட்கபாக அத஥கின்நண.சித்஡ ஥ருத்து஬ முதந அன்தந஦ ந஢ாய்களுக்கு 

஥ட்டு஥ல்னா஥ல்இன்தந஦ ஢வீண சூ஫லில் ஌ற்தடக்கூடி஦ ந஢ாய்களுக்கும் கூட ஡ீர்஬ாக 

அத஥கின்நது.2020இல் ந஡ான்நி஦ மகாந஧ாணா ந஢ா஦ின் அடுத்஡ தடி ஢ிதன஦ாக 

எத஥க்஧ான் த஬஧ஸ் ந஢ாய்க்கு கதசு஧க் குடி஢ீர் ஥ிகவும் ஢ல்ன த஦தணத்஡ந்஡஡ாக 

அநி஬ி஦னாபர்கள் கூறுகின்நணர். 

இது நதான்ந ம஡ாற்று ந஢ாய்களுக்கு ஥ட்டு஥ல்ன ஡ிடீம஧ண த஧஬ி ஬ந்஡ தன 

ந஢ாய்களுக்கும் சித்஡ ஥ருத்து஬ம் முழுத஥஦ாணத் ஡ீர்த஬த் ஡ந்துள்பது  " தா஧ம்தாி஦ 

஢ி஧ப்பு ஥ருந்துகள் த஫ங்கானத்஡ில் இருந்ந஡ ம஡ாற்று ந஢ாய்களுக்காண ஡ீர்த஬த் 

஡ருகின்நண.மெதாதடடிஸ் ஌, மெதாதடடிஸ் தி, ஋ச். ஍. ஬ி, மடங்கு, சிக்குன்குணி஦ 

ஆகி஦஬ற்நால் ஌ற்தடும் ம஡ாற்று ந஢ாய்களுக்கு சிகிச்தச அபிப்த஡ில் சித்஡ ஥ருத்து஬ 

முதந ஡ட஦ங்கதபக் மகாண்டுள்பது"4 

ந஢ாய்கள் உரு஬ாகும் முதந இ஧ண்டு . என்று ஥஧பு ாீ஡ி஦ாக ஬஫ி ஬஫ி஦ாக 

கடத்஡ப்தட்டு ந஡ான்று஬து .஥ற்மநான்று ஢ாம் ஬ாழும் சூழ்஢ிதன஦ில் ஌ற்தடக்கூடி஦ 

஥ாற்நங்கள் கா஧஠஥ாக அத஥஬து . கு஫ந்த஡கள் திநக்கும்நதாந஡ சின 

குதநதாடுகளுடன் திநக்கின்நண அவ்஬ாறு திநப்த஡ற்கு ஥஧பு ாீ஡ி஦ாண சிக்கல்கள் 
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஥ற்றும்கருத்஡ாித்஡஡ில் இருந்து ஌ற்தடக்கூடி஦ தி஧ச்சதணகள் கா஧஠ங்கள் ஆகின்நண . 

ஆட்டிசம் ஋ன்ந ந஢ாய் கு஫ந்த஡களுக்கு உபாீ஡ி஦ாகப் தா஡ிப்தத ஌ற்தடுத்துகின்நது . 

இந்஡ ஆட்டிசம் ஋ன்ந ந஢ாய்க்கும் சித்஡ ஥ருத்து஬த்஡ில் சிகிச்தசகள் உள்பண .  இந்஡ 

ந஢ாய்க்குக்கா஧஠ங்கபாக ஢ாம் அநி஦ ந஬ண்டி஦஬ற்தந இப்தகு஡ி ஬ி஬ாிக்கிநது.  

"கருத்஡ாித்஡ ஡ா஦ின் ஬஦து ,கர்ப்த கானத்஡ில் ஡ா஦ின் உ஠வு , கர்ப்தி஠ி஦ின் 

உடல் ஥ண ஆந஧ாக்கி஦஥ின்த஥ , சாி஦ாண ந஢஧த்஡ில் உ஠வு உண்஠ாத஥ , ஥ண 

அத஥஡ி஦ின்த஥, ஋஡ிர்஥தந ஋ண்஠ங்கள், ஡ீ஦ த஫க்க ஬஫க்கங்கதபக் கதடதிடித்஡ல் , 

கர்ப்தி஠ிகபின் ஆதசகள் ஢ி஧ாதச஦ாகி ஥ணந஬஡தண உண்டா஡ல் ,஬ா஡ தித்஡கதம் 

஋ன்ந மூன்று ந஡ா஭ங்கபின் ச஥஢ிதன தா஡ிக்கப்தட்டு கு஫ந்த஡஦ின் உடலில் 

குதநதாடு நதான்நத஬ ஆட்டிசத்துக்காண கா஧஠ங்கபாகக் 

கரு஡ப்தடுகின்நண.”5இதுநதான்ந கா஧஠ங்கதப  அநிந்து மகாள்ளும் நதாது ஡ான் 

அடுத்஡ ஡தனமுதந கு஫ந்த஡களுக்கு இவ்஬தக ந஢ாய் ஌ற்தடா஥ல் ஢ாம் 

஬ி஫ிப்பு஠ர்ந஬ாடு இருக்க முடியும் ஋ன்தத஡ அநி஦ முடிகிநது. 

தரு஬ கான ந஢ாய் குநித்஡ ஬ி஫ிப்பு஠ர்வு: 

எவ்ம஬ாரு தரு஬ கானமும் அதண஬ருக்கும் சா஡க஥ாண஡ாக இருப்த஡ில்தன . 

஬஦து சார்ந்தும் உடல் கூறுகள் சார்ந்தும் சின உடல் உதாத஡கதப 

஌ற்தடுத்துகின்நண. ந஥லும் தரு஬த்஡ிற்நகற்நார் நதான சின ந஢ாய்களும் த஧வுகின்நண . 

இத஬ குநித்து ஬ி஫ிப்பு஠ர்஬ிதண ஌ற்தடுத்஡ சின ஡க஬ல்கள்ம஬பி஦ாகின்நண . 

ம஬஦ில் கானத்஡ில் ம஬ப்தத்஡ின் மதாருட்டு சின எவ்஬ாத஥ உடலில் ஌ற்தடும் . 

குநிப்தாகப் மதண்களுக்கு ஥ா஡஬ிடாய் ஢ாட்கபாக இருப்தின் ஥ிகவும் சி஧஥த்஡ிற்கு 

ஆபாகின்நணர். ஋ணந஬ அந்஡ ந஢஧த்஡ில் ஋வ்஬ாறு மதண் ஡ன்தணத் ஡ற்காத்துக் 

மகாள்ப ந஬ண்டும் ஋ன்தத஡"஢ீண்ட ந஢஧த்஡ிற்கு எரு சாணிட்டாி ஢ாப்கிதண 

த஬த்஡ிருப்தது திநப்புறுப்பு தகு஡ி஦ில் தாக்டீாி஦ா ச஥஢ிதனத஦ப் தா஡ிக்கும் . 

சாணிட்டாி ஢ாப்கின் அல்னது டம்தாதண எரு஬ர் ஢ீண்ட ந஢஧த்துக்கு த஦ன்தடுத்஡ிணால் 

தாக்டீாி஦ா உள்பிட்ட த௃ண்ணு஦ிர்கள் மதருகி சிறு஢ீர்ப்தாத஡ திநப்புறுப்பு ந஢ாய் 

ம஡ாற்றுகளும் ந஡ால் ஡டுப்புகளும் ஌ற்தடனாம்”6 ஋ண அநிவுறுத்துகிநது. 

ம஬஦ில் கானம் நதான குபிர்கானத்஡ில் கு஫ந்த஡கள் மு஡ல் மதாி஦஬ர்கள் ஬த஧ 

காய்ச்சனால் அ஬஡ி஦தட஬ர் . எவ்ம஬ாரு ஆண்டும் புதுப்புது மத஦ாில் காய்ச்சல் 

தாக்டீாி஦ா ஥ற்றும் த஬஧சிணால் த஧வுகிநது . குபிர்கான ந஢ாய்கள் ஬ித஧஬ில் த஧வும் 
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஡ன்த஥஦ாகவும் இருக்கிநது . ஢ிந஥ாணி஦ா காய்ச்சல் ஋ன்தது ஬ித஧஬ில் ம஡ாற்நக் 

கூடி஦஡ாக இருப்த஡ாக அநி஦ முடிகிநது . ஋ணந஬ ந஢ா஦ின்நி ஬ா஫ ந஬ண்டு஥ா஦ின் 

மு஡லில் ஡ன் சுத்஡மும் ஡ன்தணச் சுற்நி உள்ப இடங்கபில் சுத்஡மும் ஋வ்஬பவு 

அ஬சி஦ந஥ா அந஡நதான திநாிடம் இருந்து ஬ினகி இருப்ததும் அ஬சி஦஥ாகும் . "஢ல்ன 

சுகா஡ா஧ த஫க்கங்கதபக் கதடதிடிப்தது ஢ிந஥ாணி஦ாத஬த் ஡டுக்க உ஡வும் மு஡ல் ஬஫ி . 

஢ிந஥ாணி஦ாத஬ ஌ற்தடுத்஡க்கூடி஦ தாக்டீாி஦ா த஬஧ஸ் நதான்நத஬ தனருடன் ந஢஧டி 

ம஡ாடர்பு மகாள்஬஡ன் மூனம் த஧வுகின்நண ஋ணந஬ அடிக்கடி தக கழுவு஬து அ஬ற்நின் 

த஧஬தனத் ஡டுக்க உ஡வும் . நசாப்பு நதாட்டு தக கழுவு஬த஡ உறு஡ிப்தடுத்஡ிக் 

மகாள்ளுங்கள்."7 

஥ண஢னம் தற்நி஦ ஬ி஫ிப்பு஠ர்வு: 

உடலுக்கு ஋ந்஡ அப஬ிற்கு ஢னம் அ஬சி஦ந஥ா அந஡ அபவுக்கு உடதனச் 

சார்ந்து இருக்கக்கூடி஦ ஥ண஢னமும் அ஬சி஦ம் ஋ன்தத஡ ஡ற்கானச் சூ஫ல் அநிவுறுத்஡ி 

஬ருகின்நது.உடல் ஆந஧ாக்கி஦஥ாக இருந்஡ாலும் ஥ண஡ில் ஌ற்தடக்கூடி஦ கு஫ப்தங்கள் , 

஋஡ிர்஥தந ஋ண்஠ங்கள் ஥ண ஢னதண ஥ிகவும் தா஡ிக்கின்நது . ஢஥து உடல் 

இ஦ற்தக஦ாகந஬ ஋ந்஡ எரு புநத்ம஡ாற்நில் இருந்தும் தாதுகாக்கக்கூடி஦ ந஢ாய் 

஋஡ிர்ப்புத் ஡ிநதணப் மதற்று இருக்கிநது . ஆணால் ஥ணி஡ ஬ாழ்஬ில் ஌ற்தடக்கூடி஦ 

தி஧ச்சதணகள் அந்஡ ந஢ாய் ஋஡ிர்ப்புத் ஡ிநதணப் மதாிதும் தா஡ிக்கின்நண . ஥ண 

உதபச்சல், ஥ணச்நசார்வு , ஥ண அழுத்஡ம் நதான்ந உப஬ி஦ல் சார்ந்஡ தி஧ச்சிதணகள் 

ம஡ாற்று ந஢ாய்க்கு ஋஡ி஧ாண ந஢ாய் ஋஡ிர்ப்புத் ஡ிநதணக் குதநக்கின்நண . ந஥லும் 

தாக்டீாி஦ா, த஬஧ஸ் நதான்ந த௃ண்ணு஦ிாிகள் உடதன ஋பி஡ில் ஡ாக்கவும் 

கா஧஠஥ாகவும் அத஥கின்நண . அடுத்஡ ஡தனமுதநத஦ உரு஬ாக்கக்கூடி஦கர்ப்தி஠ி 

மதண்கபின் ஥ண஢னமும் உடல்஢னத்த஡ப் நதான்று இன்நி஦த஥஦ா஡து. 

கரு஬ில் இருக்கும் நசய் ஢னமுடன் இருக்க ந஬ண்டு஥ா஦ின் ஡ா஦ின் ஥ண஢னம் 

இன்நி஦த஥஦ா஡து. உடனப஬ிலும் ஥ண஡ப஬ிலும் ஆந஧ாக்கி஦஥ாண கு஫ந்த஡த஦ப் 

மதற்மநடுக்க ந஬ண்டும் . அ஡ற்கு கர்ப்த கானத்஡ில் ஥ண அழுத்஡ம் இருக்கக் கூடாது 

஋ண இப்தக்கம் ஋டுத்துத஧க்கின்நது .  “கர்ப்தி஠ி மதண்கபின் ஥ண ஆந஧ாக்கி஦ம் 

கரு஬ின் ஢஧ம்தி஦ல் ஢டத்த஡ ஬பர்ச்சித஦ப் தா஡ிக்கனாம் . இ஡ன் ம஡ாடர்ச்சி஦ாக 

கு஫ந்த஡஦ின் ஆந஧ாக்கி஦மும் தா஡ிக்கப்தடனாம் . திநப்புக்கு முன்த௅ம் தின்த௅ம் 



Valanaayam : Issue-4  - Volume-1                              (May- 2023) 

Valanaayam      Page 22 of 30 

மதண்கபின் ஥ண஢னம் கு஫ந்த஡஦ின் ஬பர்ச்சி ஋வ்஬ாறு தா஡ிக்கிநது ஋ன்தத஡ 

க஠க்கில் ஋டுத்துக் மகாள்஬து ஥ிகவும் அ஬சி஦ம்.”8 

இந்஡ி஦ா஬ின் ஋஡ிர்கானத் தூண்கபாக இருக்கக்கூடி஦ ஥ா஠஬ சமு஡ா஦ம் ஍ந்து 

஬஦து மு஡ல் த஡ின் தரு஬த்஡ின் இறு஡ி கானம் ஬த஧ ஬ப஧க்கூடி஦ இடம் தள்பிக்கூடம் 

ஆகும். தள்பிக்கூடம் ஋ன்தது ஥ா஠஬ர்கபின் அநிவு சார்ந்஡ ஬பர்஢ிதன஦ில் ஋ந்஡ 

அப஬ில் தங்கு அபிக்கிநந஡ா அந஡ அப஬ிற்கு ஥ணம் சார்ந்஡ ஬பர்஢ிதன஦ிலும் 

தங்மகடுக்க ந஬ண்டும் . இ஡ற்கு ஥ா஠஬ர்கள் ஥ற்றும் ஆசிாி஦ர்கள் இதடந஦ ஥ட்டும் 

அல்னா஥ல் மதற்நநார்களுடத௅ம் ஢ல்லுநவு ந஬ண்டும் . இ஡ில் அ஧சு முக்கி஦ தங்கு 

஬கிக்கிநது. தள்பிகபில் ஆற்றுப்தடுத்துணர் ஢ி஦஥ிக்க ந஬ண்டும் ஋ன்று மச஦ல் ஡ிட்டம் 

஬குத்துள்பது. இந்஡ச் மச஦ல் ஡ிட்டத்த஡ச் சாி஦ாகப் தின்தற்றும் மு஡ல் ஥ா஢ினம் 

நகா஬ா ஋ன்தத஡யும் அநி஬ிக்கிநது. 

“தள்பி ஥ண஢ன ஡ிட்டத்த஡ப் மச஦ல்தடுத்஡ி஦ மு஡ல் ஥ா஢ினம் நகா஬ா ; நகா஬ா 

கல்஬ி ந஥ம்தாட்டு எத்துத஫ப்பு சட்டம் 2003 ன் கீழ் ஥ா஠஬ர்கள் ஆசிாி஦ர்கள் ஥ற்றும் 

மதற்நநார்களுக்கு ஡ணி஢தர் ஥ற்றும் குழு ஆநனாசதண ஬஫ங்கு஬஡ற்காக 550 அ஧சு 

஥ற்றும் அ஧சு உ஡஬ி மதறும் தள்பிகபில் 55 தள்பி ஆநனாசகர்கள் 

த஠ி஦஥ர்த்஡தட்டணர்.”9 

தூக்கத்஡ின் அ஬சி஦ம்: 

஥ணி஡ன் ஬ா஫ அடிப்ததடத் ந஡த஬கள் ஋ண உ஠வு, உதட, உதந஬ிடம் ஋ன்று 

கானம் கான஥ாக கற்திக்கப்தட்டது . ஆணால் ஆந஧ாக்கி஦஥ாக ஬ாழ்஬஡ற்கு மு஡ல் 

அடிப்ததடத் ந஡த஬ தூக்கம் ஋ன்ந ஢ிதன ஌ற்தட்டு஬ிட்டது . 

கு஫ந்த஡களுக்குஇ஦ல்தாகந஬ தூக்கம் கிதடத்து ஬ிடுகிநது . தள்பி ஬஦஡ில் 

஡ற்கானத்஡ில் கு஫ந்த஡கள் ந஡ர்஬ிற்காண ஥஡ிப்மதண்கதப உற்தத்஡ி மசய்யும் 

இ஦ந்஡ி஧ம் நதான மதற்நநார்கபால் ஢டத்஡ப்தடு஬஡ால் தூக்கத்த஡  இ஫ந்து 

஡஬ிக்கின்நணர். ஬஦து மு஡ிர்ந்஡஬ர்களும் தூக்க஥ின்த஥஦ால் அ஬஡ிப்தடுகின்நணர் . 

஬ள்ளு஬ர்அ஡ிக தூக்கத்த஡த் ஡ீ஦஬ர்கபின் மச஦ல்களுள் என்நாகக் கூறுகிநார். 

“ம஢டு஢ீர் ஥ந஬ி ஥டிது஦ில் ஢ான்கும் 

மகடு஢ீ஧ார் கா஥க் கனன்”10- குநள் 605 
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ஆணால் இன்று தூக்க஥ின்த஥ ஋ன்தது உடலுக்கு ஥ிகப்மதாி஦ ஡ீங்காக 

஥ாநி஬ிட்டது.஬ாழ்க்தகச்சூ஫ல் அ஡ற்கு ஥ிகப்மதாி஦ கா஧஠஥ாக உள்பது. ஏய்ம஬டுக்க 

ந஬ண்டி஦ கானத்஡ில் தூக்க஥ின்த஥த஦த் ஡஬ிர்க்க மு஡ி஦஬ர்கள் தின்தற்ந 

ந஬ண்டி஦த஬஦ாகக் கீழ்க்கண்ட஬ற்தந இப்தகு஡ி ஋டுத்துச் மசால்லுகின்நது .“தகல் 

தூக்கம் 30 மு஡ல் 40 ஢ி஥ிடங்கள் நதாதும்  - ஥ாதன஦ில் மசய்யும் உடற்த஦ிற்சி இ஧஬ில் 

஢ல்ன தூக்கத்த஡க் மகாடுக்கும்  - தூக்கத்த஡க் மகடுக்கும் ஥ாத்஡ித஧த஦த் ஡஬ிருங்கள் 

அல்னது ஥ாதன஦ிநனந஦ ஋டுத்துக் மகாள்ளுங்கள் (உ஡ா஧஠ம் அ஡ிக சிறு஢ீர் 

ம஬பிந஦ந கா஧஠஥ாக இருக்கும் ஥ாத்஡ித஧கள் ) இது மு஡ி஦஬ர்கபின் தூக்க஥ின்த஥ 

தி஧ச்சதணக்கு ஥ிகவும் சிநந்஡ ஡ீர்஬ாகக் கரு஡ப்தடுகிநது.”11 

஥ார்தக புற்றுந஢ாய் ஆண்களுக்கும்: 

உனகில் ஌ற்தடும் ஆறு உ஦ிாி஫ப்புகபில் என்நிற்குக்கா஧஠ம் 

புற்றுந஢ாய்஋ன்கிநது ஆய்வு. உடலின் குநிப்திட்ட தகு஡ி஦ில் உள்ப மசல்கள் ஬பர்ந்து 

கட்டுப்தாடு இல்னா஥ல் மதருகி அ஫ிப்தத஡ந஦ புற்றுந஢ாய் ஋ன்கிநார்கள் . புற்றுந஢ாய் 

தன ஬தக஦ில் உள்பது . ஧த்஡ புற்றுந஢ாய் , ஬ாய்புற்றுந஢ாய்,஥ார்தக புற்றுந஢ாய் ஋ன்ந 

஬தககபில் ஥ார்தக புற்றுந஢ாய் ஋ன்தது மதண்களுக்கு ஥ட்டுந஥ ஌ற்தடு஬஡ாக எரு 

கருத்து ஢ினவுகிநது. ஆணால் ஥ாநி஬ரும் ஬ாழ்க்தகச் சூ஫லில் ஋ந்஡ ந஢ாயும் ஋஬ருக்கும் 

஬஧னாம் ஋ன்று ஢ிதன ஌ற்தட்டு஬ிட்டது . ஆண்களுக்கும் ஥ார்தக புற்றுந஢ாய் 

஌ற்தடு஬஡ாகவும் அ஡ில் இருந்து ஡ற்காத்துக் மகாள்ப தின்தற்ந ந஬ண்டி஦஡ாகவும் தின் 

஬ரு஬ண஬ற்தந ஋டுத்துத஧க்கின்நது. 

“஡ணி஢தர்கபின் ஬ாழ்க்தக முதந கானங்கள் மசல்னச் மசல்ன ஥ாநி ஬ிடுகிநது . 

உட்கார்ந்ந஡ இருப்தது , உடல் தரு஥ன் அ஡ிகப்தடி஦ாக இருப்தது ,஥து குடித்஡ல் 

புதகதிடித்஡ல் நதான்நத஬ இபம் ஬஦஡ிநனந஦ ஆண்களுக்கு ஥ார்தக புற்று ந஢ாய் 

஬ரு஬஡ற்காண சாத்஡ி஦த்த஡ அ஡ிகாிக்கின்நண.”12 

஥ா஧தடப்பு: 

஥ா஧தடப்பு ஋ன்தத஡ச் சுருக்க஥ாக மசால்ன ந஬ண்டு஥ாணால் இ஡஦ம் 

ஆக்ஸிஜதண மதநா஡ நதாது ஌ற்தடுகிநது ஋ன்தர் .60 ஬஦து ந஥ம்தட்ட஬ர்களுக்கு 

஥ட்டுந஥ ஌ற்தட்டு ஬ந்஡ இந்஡ப் தா஡ிப்பு ஡ற்நதாது ஬஦து ந஬றுதாடு இன்நி அதணத்து 

஬஦஡ிணருக்கும் ஥ிகப்மதாி஦ ந஢ா஦ாக உரு஥ாநி உள்பது .‘உ஠ந஬ ஥ருந்து ’ ஋ன்ந 
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஢஥து தண்தாடு இன்று ஥ாநி ‘஥ருந்ந஡ உ஠வு ’ ஋ன்று ஆகி஬ிட்டது . அதணத்து 

ந஢ாய்க்கும் சிநந்஡ ஥ருந்து ஆந஧ாக்கி஦஥ாண உ஠வு த஫க்கத்த஡க்கூறு஬ர். ஥ா஧தடப்பு 

ந஢ாய் ஬஧ா஥ல் ஡டுக்க உப்பு , சர்க்கத஧ ஥ற்றும் மகாழுப்பு உ஠஬ில் ஋ந்஡ அப஬ில் 

஋டுத்துக் மகாள்ப ந஬ண்டும் ஋ன்ந ஬ிகி஡ாச்சா஧த்த஡ப் தின்஬ரு஥ாறு ஬ிபக்குகிநது. 

“ந஥லும் உனகச் சுகா஡ா஧ ஢ிறு஬ணத்஡ின் தாிந்துத஧ப்தடி எரு஬ர் எரு ஢ாதபக்கு 

6 ந஡க்க஧ண்டி சக்கத஧ 20கி஧ாம் மகாழுப்பு ஥ட்டுந஥ உட்மகாள்ப ந஬ண்டும் . ஆணால் 

எரு ச஧ாசாி ஢கர்ப்புந இந்஡ி஦ர் எரு ஢ாதபக்கு தத்து ந஡க்க஧ண்டி சர்க்கத஧யும் 

32.6கி஧ாம் மகாழுப்ததயும் உட்மகாள்கிநார் . சர்க்கத஧ உப்பு , மகாழுப்பு நசர்ந்஡ 

உ஠த஬ அ஡ிக஥ாக சாப்திடு஬து இ஡஦த்த஡ப் தா஡ிக்கும் ந஢ாய்கதபப் மதரு஥ப஬ில் 

஌ற்தடுத்துகிநது.”13 

ந஬஡ிப்மதாருட்கபின் ஬ிதபவு: 

‘வீ஡ிக்கு எரு கல்஬ிக்கூடம் ’ ஋ன்ந ஢ிதன இன்று ஥ாநி ‘வீ஡ி ந஡ாறும் 

஥ருத்து஬஥தண’ ஋ன்ந ஢ிதன ஌ற்தட்டுள்பது . அதணத்து ந஢ாய்களுக்கு஥ாண 

஥ருத்து஬஥தண ஋ன்று இருந்஡ கானமும் ஥ாநி஬ிட்டது . எவ்ம஬ாரு ந஢ாய்க்கும் 

எவ்ம஬ாரு ஡ணித்து஬஥ாண ஥ருத்து஬ர்களும் ஥ருத்து஬஥தணகளும் 

மதருகி஬ிட்டண.இ஦ற்தக஦ாகஇருக்க ந஬ண்டி஦ கருவுறு஡லுக்கும் கூட இன்று 

மச஦ற்தகக் கருத்஡ாித்஡ல் ஥ருத்து஬஥தணகள் அ஡ிக஥ாகி ஬ிட்டண . இன்தந஦ 

தகட்டாண ஬ாழ்க்தக முதந தன ந஬஡ிப்மதாருட்கதப அன்நாட ஬ாழ்க்தககபில் 

த஦ன்தடுத்஡ த஬த்துள்பது . குநிப்தாகப் மதண்கள் அ஫குசா஡ணப் மதாருட்கதபப் 

த஦ன்தடுத்து஬஡ால் கருவுறு஡லில் தா஡ிப்பு ஌ற்தடு஡நனாடு கருவுற்நிருந்஡ால் 

கரு஬ிலுள்ப கு஫ந்த஡கதபயும் தா஡ிக்கும் ஋ன்தத஡ இப்தகு஡ி அநிவுறுத்துகிநது. 

“஥ருந்துப் மதாருட்கள் அ஫குசா஡ணப் மதாருட்கபில் தா஧மதன்ஸ் ஋ணப்தடும் 

ந஬஡ிக்கனத஬ உள்பது. இந்஡ அ஥ினம் கு஫ந்த஡கபின் ஋தட ஌ற்நத்த஡ப் தா஡ிக்கும். 

உடலில் உள்ப ொர்ந஥ான்கதபச் சீர்குதனக்கும். கருவுறு஡தனப் தா஡ித்து திந஬ிக் 

குதநதாடுகதபயும் ஌ற்தடுத்஡னாம். இந்஡ ந஬஡ிக்கனத஬ மதண்கபின் த஡஧ாய்டு 

ொர்ந஥ான் அபத஬யும் தா஡ிக்கனாம்.”14 

 

 



Valanaayam : Issue-4  - Volume-1                              (May- 2023) 

Valanaayam      Page 22 of 30 

முடிவுத஧: 

“ந஢ாய்஢ாடி ந஢ாய்மு஡ல் ஢ாடி அது஡஠ிக்கும் 

஬ாய்஢ாடி ஬ாய்ப்தச் மச஦ல்”15  - குநள் 948 

஋ன்ந குநளுக்கு ஌ற்த ந஢ாய் ஬ரு஬஡ன் கா஧஠த்த஡ அநியும் நதாது ஡ான் அ஡ற்காண 

஡ீர்஬ிதணயும் மதந முடியும். இக்கருத்த஡ ஬லியுறுத்தும் ஬ி஡஥ாக ‘இந்து ஡஥ிழ் ஡ிதச ’ 

஢ாபி஡஫ில் சணிக்கி஫த஥ ந஡ாறும்ம஬பி஦ாகும் ‘஢னம் ஬ா஫ ’சிநப்புப் தக்கம் ந஢ாய் 

குநித்஡ கா஧஠ங்கதபயும் அ஡ிலிருந்து ஬ிடுதட மசய்஦ ந஬ண்டி஦ ஆந஧ாக்கி஦ 

஬஫ிமுதநகதபயும்஬ி஫ிப்பு஠ர்வு கருத்துக்கபாக ஢஥க்குத் ஡ருகின்நண ஋ன்தது 

இக்கட்டுத஧ ஬ா஦ினாக அநி஦ முடிகிநது. 
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