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இயல்

மூன்று உடைல ஓம்புமின்

Ø உடலின சிறப்லேயும் உடல் ஓம்பும் முலறேலையும் இை்ககியங்ேள் வழி அறிதல்

Ø தமிைர மருத்துவத்தின சதகானலமலயயும் சிறப்லேயும்  அறிந்து சேருமிதம் 
சேகாள்ளுதல்

Ø மூலையின ச�யல்ேகாடுேள் ேறறிய புதுலமயகாை ச�ய்திேலை அறிந்து மகிழதல்

Ø எச்�ச்ச�காறேளின வலேேலை அறிந்து ேயனேடுத்துதல்

கற்றல் ்நொககஙகள்
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இயல்

மூன்று
்நொயும் மருந்தும்

�க்களின் உடலுக்கும் உள்்ளததிற்கும் துன்பம் தைருவன 
பெொயகள். உள்்ளததில் பதைொன்றும் தீய எணணங்க்ளொல் 
ஏற்படும் துன்பங்க்்ளயும் பெொயகள் என்பறை ெம் முன்பனொர் 
குறிப்பிட்டனர். அநபெொயக்்ள நீக்கும் �ருநதுக்ளொக வி்ளங்கும் 
அறைக்கருததுக்்ள இலக்கியங்கள் வி்ளக்குகின்றைன. அததை்கய 
கருததுக்்ள வி்ளக்கும் நீலபகசிப் பொடல்க்்ள அறிபவொம்.

கவிததப்பேதை

்�ொல்லும் ்பேொருளும்

தீர்வன -  நீங்குப்வ  திறைததைன  -  தைன்்�யு்டயன

உவை�ம்  -  அடங்கி இருததைல் கூற்றைவொ  -  பிரிவுக்ளொக

நிழல்இகழும்  -  ஒளிமபொருநதிய பூணொய - அணிகலன்க்்ள அணிநதைவப்ள

பபர்தைற்கு  -  அகற்றுவதைற்கு பிணி  -  துன்பம்

திரிபயொக�ருநது  -  மூன்று பயொக�ருநது ஓர்தைல்  -  ெல்லறிவு

மதைளிவு  -  ெற்கொட்சி பிறைவொர்  -  பிறைக்க�ொட்டொர்

பேொைலின் ்பேொருள்

ஒளிமபொருநதிய அணிகலன்க்்ள அணிநதை மபணபண! பெொயின் தைன்்�பற்றி 
யொர் வினவினொலும் அது மூன்று வ்கப்படும் என அறிவொயொக. �ருநதினொல் நீங்கும் 
பெொயகள் ஒருவ்க. எதைனொலும் தீரொதை தைன்்�யு்டய பெொயகள் �ற்மறைொரு வ்க. அடங்கி 
இருப்பனபபொல மவளிதபதைொற்றைததில் மதைரிநதைொலும் முற்றிலும் தீரொ�ல் உள்ளுக்குள் இருநது 
துன்பம் தைருவன இன்மனொரு வ்க.

தீரவனவும் தீராத் திறெத்்தனவும் ்ைய்ம்மருநதின

ஊரவனவும் வபாலாதும் உவைமத்தின உய்ப்பனவும்

யாரவினவும் ்காலும் அனவமூனறு கூறறெவா

வ்ரவனவவ ஆகும் நிழல்இ்கழும் பூணாய் (பா.113)

*வபர்தறகு அரும்பிணி ்தாம்இனவ அப்பிணி

தீர்தறகு உரிய திரிவயா்க மருநதுஇனவ

ஓர்தல் ்்தளிவவாடு ஒழுக்கம் இனவயுணடார

வபரத்்த பிணியுள் பிறெவார ்பரிதினபமுறவறெ*
(பா.116)
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அகற்றுவதைற்கு அரிய்வ பிறைவிததுன்பங்கள் ஆகும். இவற்்றைத தீர்க்கும் �ருநதுகள் 
மூன்று. ெல்லறிவு, ெற்கொட்சி, ெல்மலொழுக்கம் என்ப்வபய அம்�ருநதுகள். இவற்்றை 
ஏற்பறைொர் பிறைவிததுன்பததிலிருநது நீங்கி உயரிய இன்பத்தை அ்டவர்.

நூல் ்வளி

நீைவகைசி ஐஞ்சிறுகைாப்பியஙகைளுள் ஒன்று. இநநூல் சமைசமயக கைருத்துகை்ள 

ோதெஙகைளின் அடிப்�்்டயில் விளககுகி்றது. கை்டவுள் ோழ்த்து நீஙகைைாகைப் �த்துச் 

சருககைஙகை்ளக  ்கைாண்டது. சமயத் தெத்துேஙகை்ள  விோதிககும் தெருககை 

நூைான இதென் ஆசிரியர் ்�யர் அறியப்�்டவில்்ை. நீைவகைசிக கைாப்பியத்தின் தெருமவு்ரச் 

சருககைத்திலிருநது இரணடு �ா்டல்கைள் இஙகுத் தெரப்�டடுள்ளன.

 ஐம்மபருங்கொப்பியங்கள், ஐஞ்சிறுகொப்பியங்கள் ஆகியவற்றின் மபயர்க்்ளத 
மதைொகுதது எழுதுக.

கறபேதவ கற்றபின்

மதிபபீடு

ைரியொன வி்ட்யத பதைர்நமதைடுதது எழுதுக.

 1. உடல்ெலம் என்பது _______ இல்லொ�ல் வொழ்தைல் ஆகும்.

   அ) அணி   ஆ) பணி             இ) பிணி              ஈ) �ணி

 2. நீலபகசி கூறும் பெொயின் வ்ககள்  _______. 

   அ) இரணடு   ஆ) மூன்று           இ) ெொன்கு            ஈ) ஐநது

 3. ‘இ்வயுணடொர்‘ என்னும் மைொல்்லப் பிரிதது எழுதைக் கி்டப்பது  _______. 

   அ) இ + யுணடொர்      ஆ) இவ  + உணடொர்     

   இ) இ்வ  + உணடொர்      ஈ) இ்வ + யுணடொர்

 4. தைொம் + இனி என்பதை்னச் பைர்தமதைழுதைக் கி்டக்கும் மைொல்  _______. 

   அ) தைொம்இனி   ஆ) தைொம்மினி     இ) தைொமினி           ஈ) தைொ�னி

குறுவினொ

 1. பெொயின் மூன்று வ்ககள் யொ்வ?

 2. நீலபகசியில் பிறைவிததுன்பத்தைத தீர்க்கும் �ருநதுக்ளொகக் கூறைப்படுவன யொ்வ?

சிறுவினொ

 பெொயின் வ்ககள், அவற்்றைத தீர்க்கும் வழிகள் பற்றி நீலபகசி கூறுவன யொ்வ?

சிநதை்ன வினொ

 துன்பமின்றி வொழ ெொம் ்கக்மகொள்்ளபவணடிய ெற்பணபுகள் யொ்வ?
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*உடலின உறுதி உனடயவவர

 உலகில் இனபம் உனடயவராம்;

இடமும் ்பாருளும் வ்ாயாளிககு 

 இனிய வாழவு ்தநதிடுவமா?

சுத்்தம் உள்ள இட்மஙகும்

 சு்கமும் உணடு நீய்தனன

நித்்தம் நித்்தம் வபணுனவவயல்

 நீணட ஆயுள் ்பறுவாவய!

்கானல மானல உலாவிநி்தம்

 ்காறறு வாஙகி வருவவாரின

்கானலத் ்்தாட்டுக கும்பிட்டுக 

 ்காலன ஓடிப் வபாவாவன! *

கூனழ வயநீ குடித்்தாலும்

 குளித்்த பிறெகு குடியப்பா

ஏனழ வயநீ ஆனாலும்,

 இரவில் ்னறொய் உறெங்கப்பா!

மட்டுக குணனவ உணணாமல்

 வாரி வாரித் தினபாவயல்

திட்டு முட்டுப் பட்டிடுவாய்!

 தினமும் பாயில் விழுநதிடுவாய்!

தூய ்காறறும் ்னனீரும்,

 சுணடப் பசித்்த பினஉணவும்

வ்ானய ஓட்டி விடும்அப்பா!

 நூறு வயதும் ்தரும்அப்பா!

இயல்

மூன்று
வருமுன் கொப்பேொம்

‘பெொயற்றை வொழ்பவ கு்றைவற்றை மைல்வம்’  என்பது பழம�ொழி.  
பெொய வநதைபின் தீர்க்க முயல்வ்தை விட வருமுன் கொப்பபதை 
அறிவு்ட்�.   ெல்ல உணவு, உடல்தூய்�, உடற்பயிற்சி 
ஆகிய்வபய ெல்ல உடல் ெலததிற்கு அடிப்ப்ட. இவற்்றை 
வி்ளக்கும் பொடல் ஒன்்றை அறிபவொம்.

கவிததப்பேதை

அருனம உடலின ்ல்மல்லாம்

 அனடயும் வழி்கள் அறிவாவய!

வருமுன வ்ானயக ்காப்பாவய!

 னவயம் பு்கழ வாழவாவய!

      -்கவிமணி வ்தசி்க வி்ாய்கனார
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பேொைலின் ்பேொருள்

உடலில் உறுதி மகொணடவபர, உலகில் �கிழ்ச்சி உ்டயவரொவொர்.  உடல் உறுதியற்றை 
பெொயொ்ளர்க்கு வொழும் இடமும் மைல்வமும் இனிய வொழ்வு தைொரொ. சுததைம் நி்றைநதுள்்ள 
எல்லொ இடங்களிலும் சுகம் உணடு.  ெொள்பதைொறும் நீங்கள் தூய்�்யப் பபொற்றிப் 
பொதுகொததைொல் நீடிததை வொழ்ெொ்்ளப் மபறைலொம்.  

கொ்லயும் �ொ்லயும் ெ்டப்பயிற்சி ப�ற்மகொணடு, ெல்லகொற்்றைச் சுவொசிதது 
வருபவொ்ர பெொய அணுகொது.  அவர் உயி்ரக் கவர  எ�னும் அணுக�ொட்டொன்.  எனபவ, 
நீங்கள் கூ்ழக் குடிததைொலும் குளிததைபிறைபக குடிததைல் பவணடும்!  நீங்கள் வறு்�யில் 
வொழ்நதைொலும் இரவில் ென்றைொக உறைங்குதைல் பவணடும்.

அ்ளவொக உணணொ�ல் அதிக�ொக உணடொல்  மைரி�ொனம் தைடு�ொறி ெொள்பதைொறும்  
பெொயவொயப்பட்டுப் பொயில் விழுவீர்கள். தூய்�யொன கொற்றும் ெல்ல குடிநீரும் ென்கு பசிததை 
பிறைகு உணபதும் ெம்்� பெொய அணுகொ�ல் கொப்பொற்றும்!  நூறைொணடு வொழ ்வக்கும். அரிய 
ெம் உடல் ெலப�ொடு இருப்பதைற்கொன வழிகள் இ்வ என்ப்தை அறிவீர்க்ளொக!  ஆகபவ பெொய 
வருமுன் கொப்பபொம்!  உலகம் புகழ வொழ்பவொம்!.

நூல் ்வளி

கைவிமணி எனப் வ�ாற்றப்�டும் வதெசிகை விநாயகைனார், குமரி 

மாேட்டம் வதெரூரில் பி்றநதெேர்; முப்�த்தொறு ஆணடுகைள் 

ஆசிரியராகைப் �ணியாறறியேர். இேர், ஆசியவஜாதி, 

மருமககைள் ேழி மான்மியம், கைதெர் பி்றநதெ கை்தெ உள்ளிட்ட �ை கைவி்தெ 

நூல்கை்ளயும் உமர்கைய்யாம் �ா்டல்கைள் என்னும் ்மாழி்�யர்ப்பு 

நூ்ையும் �்்டத்துள்ளார்.

மைரும் மா்ையும் என்னும் நூலிலிருநது ஒரு �ா்டல் இஙகுத் தெரப்�டடுள்ளது. 

1.  ‘தைன் சுததைம்’ என்னும் தை்லப்பில் படதமதைொகுப்பு ஒன்று உருவொக்குக.

2.  சுகொதைொரம் பற்றிய பழம�ொழிக்்ளத மதைொகுதது எழுதுக.  

 (எ.கொ.) சுததைம் பைொறு பபொடும்.

கறபேதவ கற்றபின்

்�ொல்லும் ்பேொருளும்

நிததைம் நிததைம் -  ெொள்பதைொறும்  ்வயம்  -  உலகம்

�ட்டு  -  அ்ளவு பபணு்வபயல்  -  பொதுகொததைொல்

சுணட - ென்கு திட்டுமுட்டு  - தைடு�ொற்றைம்
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மதிபபீடு

ைரியொன வி்ட்யத பதைர்நமதைடுதது எழுதுக.

 1. கொநதியடிகள் _____ பபொற்றை வொழ்நதைொர்.

   அ) நிலம்   ஆ) ்வயம்                 இ) க்ளம்       ஈ) வொனம்

 2. ’ெலம�ல்லொம்’ என்னும் மைொல்்லப் பிரிதது எழுதைக் கி்டப்பது _____.

   அ) ெலம் + எல்லொம்  ஆ) ெலன் + எல்லொம்    

   இ) ெலம் + எலொம்  ஈ) ெலன் + எலொம்

 3. இடம் + எங்கும் என்பதை்னச் பைர்தமதைழுதைக் கி்டக்கும்  மைொல்_____. 

   அ)  இடமவங்கும்     ஆ) இடம்எங்கும்    

   இ) இடம�ங்கும்    ஈ) இடம்ம�ங்கும்

வருமுன்கொப்பபொம் - இப்பொடலில் இடம்மபற்றுள்்ள ப�ொ்ன, எது்க, இ்யபுச் மைொற்க்்ள 
எடுதது எழுதுக.

 ப�ொ்ன    ________   ________ ________ ________

              ________   ________ ________ ________

 எது்க    ________   ________ ________ ________

              ________   ________ ________ ________

 இ்யபு    ________   ________ ________ ________

              ________   ________ ________ ________

குறுவினொ

 1. ெம்்� பெொய அணுகொ�ல் கொப்ப்வ எ்வ?

 2. அதிக�ொக உணபதைொல் ஏற்படும் தீ்�க்ளொகக் கவி�ணி குறிப்பிடுவன யொ்வ?

சிறுவினொ

 உடல் ெலததுடன் வொழக் கவி�ணி கூறும் கருததுக்்ளத  மதைொகுதது எழுதுக.

சிநதை்ன வினொ

 பெொய வரொ�ல் தைடுக்கும் வழிமு்றைக்ளொக நீங்கள் கருதுவன யொ்வ?
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மருந்தென வேண்டாோம் யாக்கைககு அருநதியது 

அற்றது வ�ாறறி உணின்  (கு்றள் 942)

என்றைொர் திருவள்ளுவர்.  அருநதும் உணபவ அரு�ருநமதைன 
அறிநதைவர் ெம் தைமிழ் �க்கள்.  தைமிழ்�க்கள் உடற்கூறுகள் 
பற்றிய அறிவிலும், �ருததுவம் பற்றிய புரிதைலிலும் சிறைநது 
வி்ளங்கினர்; உலகில் பல்பவறு �ருததுவ மு்றைகள் இருநதைொலும் 

தை�க்மகன �ரபுைொர்நதை �ருததுவ மு்றைக்்ள உருவொக்கிப் பின்பற்றி வநதைனர்.  
அததை்கய தைமிழர் �ருததுவ மு்றைகள் பற்றிய மையதிக்்ளச் சிததை �ருததுவர்  
கு. சிவரொ�ன் அவர்களிடம் உ்ரயொடி அறிபவொம். 

இயல்

மூன்று

தமிைர் மருத்துவம்

உதரநதை உலகம்

(்நர்கொைல்)

மொைவர் சிலர், மருத்துவர் கு. சிவரொமன் அவர்கதளச் �ந்திககின்்றனர்.

மொைவர்: வைககம் ஐயொ. 

வணக்கம். வொருங்கள் குழந்தைகப்ள!

இலககியொ: எஙகள் பேள்ளி ஆண்டுமலரில் தமிைர் மருத்துவம் பேறறிய கட்டுதர ஒன்த்ற 

்வளியிை விரும்புகி்்றொம். அதறகொகத் தஙகதள ்நர்கொைல் ்�ய்ய வந்துள்்ளொம்.  

ெல்ல முயற்சி. எனக்குத மதைரிநதை விவரங்க்்ள விரிவொகக் கூறுகிபறைன். பகளுங்கள்!

இலககியொ:  மனிதர்கள் மருத்துவத்ததப பேறறி எப்பேொது அறிந்து்கொண்ைொர்கள் ஐயொ?

மதைொடக்க கொலததில் �னிதைனுக்கு பெொய வநதைபபொது இயற்்கயொக வ்ளர்நதை 
தைொவரங்க்்ளக் மகொணடும் அவனுக்கு அருகில் கி்டததை மபொருள்க்்ளக் மகொணடும் 
பெொ்யத தீர்க்க முயன்றிருப்பொன். 
தை ொ வ ர ங் க ளி ன்  ப வ ர் ,  ப ட் ் ட , 
இ்ல, பூ,  கனி முதைலியவற்்றை 
�ருநதைொகப் பயன்படுததியிருப்பொன். 
இவவொறுதைொன் �னிதைர்களுக்கும் 
�ருததுவததிற்கு�ொன மதைொடர்பு 
மதைொடங்கியது.

் � ழி ய ன் :  அ ப பே டி ய ொ ன ொ ல் 

பேைந்தமிைர்களும் மருத்துவத்தத 

அறிந்திருந்திருபபேொர்கள் அல்லவொ?
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ஆ�ொம். பழநதைமிழர்கள் �ருததுவத்தை அறிநதைது �ட்டு�ன்றி, �ருததுவததில் சிறைநதும் 
வி்ளங்கினொர்கள் என்பதைற்கொன குறிப்புகள் பழநதைமிழ் இலக்கியங்களில் கி்டக்கின்றைன. 
மூலி்க �ருததுவம், அறு்வ �ருததுவம், �ருநதில்லொ �ருததுவம் பபொன்றைவற்்றையும் 
உட்ல வ்ளப்படுததி உள்்ளத்தைச் சீரொக்கும் பயொகம் முதைலிய க்லக்்ளயும் 
அறிநதிருநதைொர்கள். 

்மகதல: சித்த மருத்துவம், ஆயுர்்வதம், இயறதக மருத்துவம், நொட்டு மருத்துவம் 

என்்்றல்லொம் மருத்துவமுத்றகள் பேல உள்ளன.  இதவ்யல்லொம் ஒன்்றொ, ்வவ்வ்றொ?

இவற்றுக்மகல்லொம் அடிப்ப்ட ஒன்றுதைொன்.  தைமிழரது நிலம், நி்றைநதை பணபொடுகளும் 
தைததுவங்களும் அடங்கியது. பெொயகள் எல்லொம் பபய, பிைொசுக்ளொல் வருகின்றைன;  பொவ, 
புணணியததைொல் வருகின்றைன என்று உலகததின் பல பகுதிகளில் மைொல்லிக்மகொணடிருநதை 
கொலததில், தைமிழர் தைததுவங்க்ளொன ைொங்கியம், ஆசீவகம் பபொன்றை்வ உடலுக்கும் 
பிரபஞ்ைததுக்கும் உள்்ள ஒற்று்�்யக் கணடறிநது, உடலில்  ஐம்பூதைங்களினொல் 
ஏற்படும் �ொற்றைங்க்்ள வி்ளக்கின. பெொ்ய இயற்்கயில் கி்டக்கும் மபொருள்கள், 
அப்மபொருள்களின் தைன்்�, சு்வ இவற்்றைக்மகொணபட குணப்படுததை முடியும் என்றை 
உண்�்ய மிகதமதைளிவொக வி்ளக்கினர்.  தைமிழர் �ருததுவம் பணபொட்டுக்கூறைொக 
ஆகும்பபொது ெொட்டு ்வததிய�ொகவும் பொட்டி ்வததிய�ொகவும் �ரபுைொர்நதை சிததை 
்வததிய�ொகவும் உணவு ைொர்நதை �ருததுவ�ொகவும், பணபொடு ைொர்நதை �ருததுவ�ொகவும் 
விரிநதிருக்கிறைது. 

பேொரி: உயர்வொக இருந்த தமிைர் மருத்துவமுத்ற பி்றகு பின்தஙகிப ்பேொனதறகுக கொரைம் 

என்ன?

நி்றைய கொரணங்க்்ளச் மைொல்லலொம். ெம்மீது நிகழ்நதை ப்டமயடுப்புகள் தைொக்கத்தை 
ஏற்படுததின. தைமிழர் �ருததுவம் அவரவர் வொழ்வியலுடனும் தைததுவங்களுடனும் 
பி்ணநதுதைொன்  வநதுமகொணடிருநதைது.  ை�ண, மபௌததைர் கொலததில் அநதைநதை �தைங்களின் 
கூறுகள் ெம் �ருததுவததில் இருநதைன.  பிறைகு ்ைவம் ஓங்கிய பபொது ்ைவ சிததைொநதைததின் 
கூறுகள் கலநதைன.  இறுதியில் ஆங்கிபலயர்கள் வநதைனர். அவர்களு்டய ெவீன 
அறிவியல் பொர்்வ ெம்மீது தைொக்கத்தை ஏற்படுததியது.   சிததை�ருததுவம் என்பது �ரபுவழி 
�ருததுவ�ொகவும் ெொட்டு �ருததுவ�ொகவும் சுருங்கியது.  இறுதியில் கிரொ�ம் ைொர்நதை 
�ருததுவ�ொக �ொறிப்பபொனது.  ெவீன �ருததுவததில், துரிதை�ொகச் சிலபெொயகளுக்குக் 
கி்டததை தீர்வுகள் மபரும் வரபவற்்பப் மபற்றைன.

்மகதல: தமிைர் மருத்துவம் இப்பேொழுது மீண்டும் மறுமலர்ச்சி அதைந்து வருவதொகத் 

்தொன்றுகி்ற்த?

ஆ�ொம். பல ஆணடுகளுக்குப் பின்னொல்தைொன் �ரபுைொர்நதை �ருததுவம் மிகப்மபரிய 
அனுபவததின் நீட்சி என்பதும் மிகப்மபரிய பட்டறிவில்  ஒரு மபரிய அறிவியல் கணடிப்பொக 
ஒளிநதிருக்கும் என்பதும் புரியத மதைொடங்கின.  குறிப்பொகச் ைர்க்க்ர, இரததைக்மகொதிப்பு, 
புற்று, �ொர்டப்பு முதைலிய வொழ்வியல் பெொயகள் மபருகிய நி்ல்யச் மைொல்லலொம். 
இவற்்றைத தீர்க்க மவறும் இரைொயன �ருநதுகள் பபொதைொ. கூடபவ உணவு, வொழ்வியல், 
உடற்பயிற்சி, பயொகம் இ்வயும் கூட்டொக ப�ற்மகொள்்ளப்பட பவணடும். மதைொடர் 
சிகிச்்ைக்குப் பிறைகு பக்கவி்்ளவுகள் இல்லொ �ருநதுகளின் பதை்வ அவசிய�ொயிற்று. அதைன் 
பிறைகுதைொன்  எல்லொ ெொடுகளிலும் இருக்கும் �ரபுைொர்நதை �ருததுவ மு்றைகளின் மீது, ெவீன 
அறிவியல் பொர்்வ விழத மதைொடங்கியது.  அதைனொல், சிததை �ருததுவததின் மதைொன்்�யும் 
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தைமிழர்களின் மதைொன்்�யும் புரிய ஆரம்பிததைன;  ஆயவுகள் ப�ற்மகொள்்ளப்பட்டன.  
ெொட்பட்ட பெொயகளுக்கு �ட்டு�ல்லொது, புதிய மதைொற்றுபெொய �ொதிரியொன ைவொல்களுக்கும் 
இது சிறைநதை �ொற்றைொக இருப்பது மதைரிய வநதைது.   இன்்றைக்குப் மபருவொரியொக இது 
மீணமடழுநது வநதுமகொணடிருக்கிறைது.  

இ ல க கி ய ொ :  சி த் த  ம ரு த் து வ த் தி ல்  த ொ வ ர ங க ளி ல்  இ ரு ந் து  ம ட் டு ் ம  ம ரு ந் து 

தயொரிககபபேடுகி்றதொ?

பவர்பொரு; தை்ழபொரு மிஞ்சினக்கொல் பற்பமைநதூரம் பொபர என்றைனர் சிததைர்கள். பவர், 
தை்ழ ஆகியவற்றைொல் குணம் அ்டயொதைபபொது சில ெொட்பட்ட பெொயகளுக்கு, தைொவரங்கள் 
�ட்டும் அல்லொ�ல் உபலொகங்க்்ளயும் பொஷொணங்க்்ளயும் சிததை �ருநதுக்ளொக ெம் 
முன்பனொர்கள் பயன்படுததியிருக்கிறைொர்கள்.  அநதைக் கொலததில் எப்படி மூலி்கக்்ள 
�ருநதைொகப் பொர்ததைொர்கப்ளொ அப்படிபய தைொதுப்மபொருட்க்்ளயும், உபலொகத்தையும் 
பொர்ததைொர்கள்.  அவற்்றை �ருநதுக்ளொக �ொற்றும் வல்ல்� சிததை�ருததுவததில் 
இருநதிருக்கிறைது.  

பேொரி: எல்லொருதைய உைல்நலனுககும், உைல் அதமபபிறகும் ஒ்ர வதகயொன மருந்து 

ஏற்றதொக இருககுமொ?

60  கிபலொ எ்ட மகொணட ஒருவர் நியூசிலொநதில் இருக்கிறைொர்;  இநபதைொபனசியொவில் 
இருக்கிறைொர்;  இநதியொவில் இருக்கிறைொர் என்றைொல் அவர்கள் அததை்ன பபருக்கும் 
ஒபர அ்ளவு �ருநது மகொடுக்க முடியொது.  அவர் எநதை வ்க  �னிதைர்; எப்படியொன 
வொழ்வியலில் இருக்கிறைொர்; என்ன �ொதிரியொன  ைமூகச் சிக்கலில் வொழ்கிறைொர்; என்ன 
�ொதிரி எணணப்பபொக்கு உ்டயவர்;  அவரு்டய உணவுமு்றை என்ன?  அவர் �ரபுவழி 
எப்படிப்பட்டது என்மறைல்லொம் ஆரொயநதுதைொன் சிகிச்்ை மகொடுக்க பவணடும்.  அநதை 
வ்கயில் தைமிழர் �ருததுவம் தைனிததுவம் மிக்கது.  

இலககியொ : மருத்துவத்தில் பேககவிதளவுகள் பேறறிக கூறுஙகள் ஐயொ.

ஒரு �ருந்தை எடுததுக்மகொணடொல் அதைற்கு  வி்்ளவும் இருக்கும் பக்கவி்்ளவும் 
இருக்கும்.  ஆனொல், தைமிழர் �ருததுவததில் பக்க வி்்ளவுகள் இல்்ல.  அதைற்குக் 
கொரணம் �ருநது என்பபதை உணவின் நீட்சியொக இருக்கிறைது.  ஒரு கவ்ளம் பைொற்்றை உடல் 
எப்படி  எடுததுக்மகொள்கிறைபதைொ, அப்படிபயதைொன் சிததை �ருததுவததின் இபலகியத்தையும், 
சூரணத்தையும் உடல் எடுததுக்மகொள்ளும்.  அதைனொல்,  உணவு எப்படிப் பக்க  
வி்்ளவுக்்ளத தைருவதில்்லபயொ அபதை பபொலச் சிததை �ருநதுகளும் பக்கவி்்ளவுக்்ள 
ஏற்படுததுவதில்்ல.  இருநதைபபொதிலும் சிததை �ருததுவததின் மீது தைற்பபொது ெடக்கும் 
பல அறிவியல் ஆயவுகள் மூலம் அவற்்றைத தைர நிர்ணயம் மையது யொருக்கு எநதை �ருநது, 
எநதை அ்ளவில், எநதைத து்ண �ருநதுடன் மகொடுததைொல் பக்க வி்்ளவு இருக்கொது என்று 
பட்டியலிட்டுள்்ளனர்.

்�ழியன்:  தமிைர் மருத்துவத்தின் சி்றபபு என்று எததச் ்�ொல்வீர்கள்?

தைனிததுவ�ொன பொர்்வ இதைன் முதைல் சிறைப்பு, இரணடொவது, சூழலுக்கு இ்ைநதை  
�ருததுவம் இது. இநதை �ருததுவததின் பயன்பொபடொ, மூலக்கூறுகப்ளொ,  �ருநதுகப்ளொ 
சுற்றுச்சூழ்லச் சி்தைக்கொது.  மிக முக்கிய�ொன சிறைப்பு என்னமவன்றைொல், பெொயக்கொன 
சிகிச்்ை்ய �ட்டும் மைொல்லொ�ல், பெொய மீணடும் வரொ�லிருப்பதைற்கொன வொழ்விய்லயும் 
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மைொல்கிறைது. அதைொவது, பெொயெொடி பெொய முதைல்ெொடி என்றை திருக்குறைளின்படி பெொ்ய 
�ட்டு�ன்றி, அதைன் கொரணிக்்ளயும் கணடறிநது ஒருவ்ர பெொயில்லொதை �னிதைரொக்குகிறைது. 

இலககியொ: இன்த்றககு ்நொய்கள் ்பேருகியிருககக கொரைம் என்ன ஐயொ?

�னிதைன் இயற்்க்ய விட்டு விலகி 
வ ந தை து தை ொ ன்  மு தை ன் ் � க்  க ொ ர ண ம் .  
� ொ றி ப் ப ப ொ ன  உ ண வு ,  � ொ சு  நி ் றை ந தை 
சு ற் று ச் சூ ழ ல் ,  � ன  அ ழு த தை ம்  இ ் வ 
மூ ன் று ம்  கு றி ப் பி ட த தை க் க  க ொ ர ண ங் க ள் .  
சுற்றுச்சூழல் �ொசு �ற்மறைொரு கொரணம். 
தைன் உணவுக்கொக பவறு எ்தைப்பற்றியும் 
க வ ் ல ம க ொ ள் ்ள ொ � ல் ,  நி ல த ் தை 
உரங்க்ளொலும்,  பூச்சிக்மகொல்லிக்ளொலும் 
ெச்சுப்படுததைலொம் என்றை அலட்சிய�ொன 
எணணமும்  �னஅழுததைமும் எது பகளிக்்க, எது குதூகலம், எது படிப்பு,  எது சிநதை்ன 
என்றை புரிதைல் இல்லொ்�யும் கூடுதைல் கொரணங்கள் ஆகும். ெம்மு்டய வொழ்விய்லச் 
மைம்்�ப்படுததுவதைற்கொக ெொம்  அறிவியல் அறி்வ, ப�ம்பட்ட அறி்வ வ்ளர்தபதைொம்.  
ஆனொல், நுணணறி்வத மதைொ்லததுவிட்படொம்.  இயற்்கபயொடு இ்யநது வொழலொம் 
என்கிறை அறி்வ ெொம் �றைநதுவிட்படொம்.  இ்வபய, இன்்றைக்குப் பல பெொயகள் மபருக மிக 
முக்கிய�ொன கொரணம் ஆகும்.

்மகதல: உைல் எதைககும் உைல் நலத்திறகும்  ்தொைர்பு உண்ைொ ஐயொ?

�ரபு ைொர்நது ஒருவர் உடல் எ்ட அதிக�ொக இருக்கிறைது.  ஆனொல், அவருக்குத 
தைற்பபொது எநதை பெொயும் இல்லொ�ல், ெல�ொக இருக்கிறைொர் என்றைொல் அவர் உடல் எ்ட்யக் 
கு்றைக்கபவணடிய அவசியம் இல்்ல. ஆனொல், எ்ட அதிகரிப்பொல் ைர்க்க்ரபெொய, 
இரததைக்மகொதிப்பு வர வொயப்புள்்ளது என்றைொல், அவர் கு்றைததுததைொன் ஆக பவணடும். 
அழகுக்கொக �ட்டும் உடல் எ்ட்யக் கு்றைப்பதும் மிகவும் ம�லிவதும் ெல்ல்வயல்ல.

பேொரி:  உைதவக குத்றபபேதுதொன் எதைதயக குத்றககும் வழியொ ஐயொ?  

இன்்றைக்குப் பல  உணவுக் கட்டுப்பொட்டு 
மு ் றை க ள்  உ ள் ்ள ன .   எ ல் ல ொ ம்  ெ ல் ல 
மு ய ற் சி க ள் தை ொ ம் .   ஆ ன ொ ல் ,  அ வ ற் ் றை ப் 
பி ன் ப ற் று வ தை ற் கு  ெ ம்  உ ட ல்  ஏ ற் றை தை ொ க 
இருக்கிறைதைொ என்ப்தைக் குடும்ப �ருததுவரிடம் 
பகட்டு முடிமவடுக்க பவணடும்.  ஏமனன்றைொல், 
இன்்றைக்குப்  பலரும் இ்ணயத்தைப் பொர்தது 
அம்மு்றைகளுக்குச் மைல்கிறைொர்கள். சிலருக்கு 
அ்வ பகடு வி்்ளவிக்கக்கூடும்.  ஒபர 
அடியொக எ்ட்யக் கு்றைப்பது ைரியன்று.  
ஒரு குறிப்பிட்ட கொல இ்டமவளிகளில் ஒன்று, 
ஒன்றை்ர ஆணடுகளில் எ்ட்யக் கட்டுக்குள் 
மகொணடுவர முயற்சிக்க பவணடும்.  அவைர 

்தரிந்து ்தளி்வொம்

ந்்டமு்்றயில் உள்ள மருத்துே 

மு்்றகைளுள் சிை

• சித்தெ மருத்துேம்

• ஆயுர்வேதெ மருத்துேம்

• யுனானி மருத்துேம்

• அவைா�தி மருத்துேம்
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யுகம் என்றைொலும் உணவு உணபதில், 
சில ஒழுக்கங்க்்ளக் க்டப்பிடிததைொக 
ப வ ண டு ம் .  உ ண வு க் க ொ க ச் 
ை ் � ய ல ் றை யி ல்  ம ை ல வி டு ம் 
ப ெ ர த ் தை ,  ெ ல் வ ொ ழ் வி ற் க ொ க ச் 
மைலவிடும் பெரம் என நி்னக்க 
பவணடும்.  

பேொரி:  உைல் நலத்துககொக உைலுககு, 

ந ொ ள் ் த ொ று ம்  எ ன் ன  ் � ய் ய 

்வண்டும்?

தி ன மு ம்  ெ ொ ற் ப த ் தை ந து 
நி மி ட த தி ல்  மூ ன் று  கி . மீ . 
ெ்டப்பயணம், பதி்னநது நிமிடம் 
பயொகொ,  தியொனம், மூச்சுப்பயிற்சி, 
ஏ ழு  � ணி ப ெ ர  தூ க் க ம் ,  மூ ன் று 
லிட்டர் தைணணீர் அருநதுதைல் ஆகியன அவசியம்.  எங்பகொ வி்்ளயும் ஆப்பி்்ளச்  
ைொப்பிடுவ்தை விட, ெ�து ஊரில் வி்்ளயும்  மகொயயொ, இலந்தை, ெொவல், பப்பொளி, மெல்லி, 
வொ்ழப்பழங்கள் ஆகியவற்்றைக் கொ்ல உணவுக்கு முன்பு ைொப்பிடலொம்.

்�ழியன் : பேல வதக மருத்துவ முத்றகள் இருககின்்றன்வ, அதவ இதைந்து 

்�யல்பேை முடியுமொ?

உலகததின் அததை்ன �ரபுைொர்நதை �ருததுவமு்றைகளுக்கும் பலமும் இருக்கிறைது;  
பலவீனமும் இருக்கிறைது.  மதைொற்றுபெொய வரொ�ல் கொப்பதிலும், அவைரகொலச் சிகிச்்ையிலும், 
�ருததுவ ஆரொயச்சியிலும் ெவீன �ருததுவம் முன்னணியில் உள்்ளது.  �ரபுைொர்நதை �ருநது 
பவ்ல மையயும் விதைத்தைப் புரிநதுமகொள்வதைற்கு ெவீன அறிவியல் பயன்படுகிறைது.  எனபவ, 
எல்லொ �ருததுவ மு்றைகளும் ்கபகொக்க பவணடும்.

இலககியொ : பேள்ளிக குைந்ததகளொகிய எஙகளுககு நீஙகள் கூறும் அறிவுதரகள் யொதவ?

பெொய வநதை பின்பு �ருததுவ�்னக்குச் மைல்வ்தைவிட வருமுன் கொக்கும் வொழ்க்்க்ய 
வொழக் கற்றுக்மகொள்ளுங்கள்.  ைரியொன உணவு, ைரியொன உடற்பயிற்சி, ைரியொன தூக்கம் 
ஆகிய மூன்றும் உங்க்்ள ெல�ொக வொழ்வக்கும்.  வி்ல உயர்நதை உணவுதைொன் ைரியொன 
உணவு என்று எணணொதீர்கள்.  எளி்�யொகக் கி்டக்கக்கூடிய கொயகறிகள், கீ்ரகள், 
பழங்கள், சிறுதைொனியங்க்்ள உணவில் பைர்ததுக் மகொள்ளுங்கள்.  கணினிததி்ரயிலும் 
்கபபசியிலும் வி்்ளயொடுவ்தைத தைவிர்தது ெொள்பதைொறும் ஓடியொடி வி்்ளயொடுங்கள்.  
இரவுததூக்கம் மிகவும் இன்றிய்�யொதைது.  உரிய பெரததில் உறைங்கச் மைல்லுங்கள்; 
அதிகொ்லயில் விழிதமதைழுங்கள். உங்க்்ள எநதை பெொயும் அணடொது.

்மகதல : மிகவும் பேயனுள்ள ்�ய்திகதள இன்று அறிந்து்கொண்்ைொம். மிகவும் நன்றி 

ஐயொ.

மிகவும் �கிழ்ச்சி. மைன்று வொருங்கள்.

சிறுதொனியஙகைள்
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கறபேதவ கற்றபின்

மதிபபீடு

1. நீங்கள் �ருததுவரிடம் பகட்க விரும்பும் ஐநது வினொக்க்்ள எழுதுக.

2. உங்கள் பகுதிகளில் கி்டக்கும் மூலி்ககளின் �ொதிரிக்்ளத திரட்டி அவற்றின் 

பயன்க்்ள எழுதிக் கொட்சிப்படுததுக.

ைரியொன வி்ட்யத பதைர்நமதைடுதது எழுதுக.

 1. மதைொடக்க கொலததில் �னிதைர்கள் �ருததுவததிற்கு _____ பயன்படுததினர்.

   அ) தைொவரங்க்்ள  ஆ) விலங்குக்்ள    இ) உபலொகங்க்்ள  ஈ) �ருநதுக்்ள

 2. தைமிழர் �ருததுவததில் �ருநது என்பது _____ நீட்சியொகபவ உள்்ளது.

   அ) �ருநதின்  ஆ) உடற்பயிற்சியின்  இ) உணவின்  ஈ) வொழ்வின்

 3. உடல் எ்ட அதிகரிப்பதைொல் ஏற்படும் பெொயகளுள் ஒன்று _____.

   அ) தை்லவலி ஆ) கொயச்ைல்           இ) புற்றுபெொய        ஈ) இரததைக்மகொதிப்பு

 4. ை்�யல்றையில் மைலவிடும் பெரம் _____ மைலவிடும் பெர�ொகும்.

   அ) சு்வக்கொக  ஆ) சிக்கனததிற்கொக  இ) ெல்வொழ்வுக்கொக  ஈ)  உணவுக்கொக

குறுவினொ

 1. �ருததுவம் எப்பபொது மதைொடங்கியது?

 2. ெல்வொழ்விற்கு ெொம் ெொள்பதைொறும் மையய பவணடிய்வ யொ்வ?

 3. தைமிழர் �ருததுவததில் �ருநதுக்ளொகப் பயன்படுவன யொ்வ?

சிறுவினொ

 1. பெொயகள் மபருகக் கொரணம் என்ன?

 2. பள்ளிக் குழந்தைகளுக்கு �ருததுவர் கூறும் அறிவு்ரகள் யொ்வ?

மெடுவினொ

 தைமிழர் �ருததுவததின் சிறைப்புக்ளொக �ருததுவர் கூறும் மையதிக்்ளத மதைொகுதது 
எழுதுக.

சிநதை்ன வினொ

 பெொயின்றி வொழ ெொம் என்மனன்ன வழிக்்ளக் ்கயொ்ளலொம்? 
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இயல்

மூன்று
ததலககுள் ஓர் உலகம்

விரிவொனம்

உலகததிபலபய மிகமிக வியப்பொனது �னிதை  மூ்்ள. அதைன் 
மையல்பொடுகள்  விந்தையொன்வ �ட்டு�ல்ல, புதிரொன்வ. 
�ருததுவ ப�்தைகளும் அறிவியலொ்ளர்களும் இதை்னத 
மதைொடர்நது ஆரொயநது மகொணடிருக்கிறைொர்கள். ெ�து உடல் 
இயக்கததிற்கும் �ன இயக்கததிற்கும் கொரண�ொன மூ்்ள்யப் 
பற்றி அறிநதுமகொள்பவொம்.

இநதைப் பிரபஞ்ைததிபலபய மிகவும் அடர்ததியொன சிக்கலொன ஒரு மபொருள் 
எதுமவன்றைொல் அது �னிதை மூ்்ளதைொன் என்று மைொல்கிறைொர்கள். அதைனுள் இருக்கும் 
மைல்களின் எணணிக்்க ட்ரில்லியன். அவற்றில் நூறு பில்லியன் அதைொவது பததைொயிரம் 
பகொடி நியூரொன்கள் உள்்ளன. இநதை நியூரொன்களின் வ்லப்பின்னல்தைொன் புததிைொலிததைனம், 
ப்டப்பு உணர்ச்சி, ஞொபகம், தைன்னுணர்வு ஆகியன எல்லொம். 

மூதளயின் அதமபபு 

மூ்்ள, முதுகுத தைணடில் இருநது மு்்ளக்கிறைது. தைணடிலிருநது �டிப்பு �டிப்பொக 
முட்்டக்பகொஸ் இ்லகள் வருவது பபொல அல்லது மவங்கொயம் பபொல உள்்ளது. இ்தை மூன்று 
பொகங்க்ளொக ப�ம்பபொக்கொகப் பிரிக்கின்றைனர். அ்வ உள்மூ்்ள, ெடுமூ்்ள, பின்மூ்்ள. 
முன்மூ்்ளயில் மூக்கு, கண இவற்றின் முடிவுகள் உள்்ளன. உடம்பிலுள்்ள சிறுமூ்்ளதைொன் 
ெம் உடலின் அ்ைவுக்்ளயும் உணர்ச்சிகளின் வ்ளர்ச்சி்யயும் கட்டுப்படுததுகிறைது.

மூதளயின் உைவு

மூ்்ள மரொம்ப பசி உள்்ளது. 
பசி என்றைொல் ைொம்பொர்ைொதைம், 
தையிர்ைொதைம் பபொன்றை பசியில்்ல. 
உயிர்வளிப்பசி. மூ்்ளக்கு ஒரு 
நிமிடததிற்கு 800 மி.லி. குருதி 
ப தை ் வ ப் ப டு கி றை து .  மூ ் ்ள , 
உடம்பின் எ்டயில் ஐம்பதில் ஒரு 
பங்பக இருநதைொலும் அது குருதி, 
உயிர்வளி ஆகியவற்றின் ம�ொததைத 
பதை்வயில் ஐநதில் ஒரு பொகத்தை  
அ ப க ரி த து க்  ம க ொ ள் கி றை து . 
மூ்்ளக்கு  அத தை்ன ஆற்றைல் 
பதை்வதைொன். தைனக்கொன ஆற்றை்லச் பைகரிதது ்வக்க அதைற்கு இடமும் இல்்ல. அதைனொல் 
அதைற்குக் குருதிபயொட்டம் எப்பபொதும் இருநதுமகொணபட இருக்க பவணடும்.
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மூதளயும் உைல் இயககமும்

ெொம்,  உடலின் நி்றைய பொகங்க்்ள 
ெம் விருப்பப்படி மையல்படுததுகிபறைொம். 
் க ் ய  ஆ ட் டு ,  ப ர தை ெ ொ ட் டி ய ம்  ஆ டு , 
அடி,  மூக்்கத மதைொடு இ்வமயல்லொம் 
ப � லி ட த தி லி ரு ந து  ஆ ் ண  வ ந து 
ம ை ய ல் ப டு ம்  ம ை ய ் க க ள் .  து ம் � ல் , 
இரு�ல், சூடொன பொததிரத்தைத மதைொட்டொல் 
உ ட ப ன  ் க ் ய  வி ல க் கி க்  ம க ொ ள் வ து 
இவற்றுக்மகல்லொம் ப�லிடததுக்குத தைகவல் 
பபொய ஆ்ண வருவதைற்குக் கொததிருக்க 
மு டி ய ொ து .  ஆ க ப வ ,  இ ் வ ம ய ல் ல ொ ம் 
பஞ்ைொயதது, தைொலுகொ அலுவலகங்களிபலபய 
தீர்�ொனம் ஆகிவிடுகின்றைன. இநதை �ொதிரி 
தைன்னிச்்ையொன மையல்களுக்கொகததைொன் முதுகுததைணடின் குறுக்கு இ்ணப்புகள் 
இருக்கின்றைன.  

மூதளயின் வலதும் இைதும்

மூ்்ளக்குச் மைல்லும் ெரம்புகளில் இட - வல �ொற்றைம் ஒன்று நிகழ்கிறைது. அதைொவது 
வலப்பக்கச் மையதிகள் மூ்்ளயின் இடப்பக்கப் பகுதிக்கும், இடப்பக்கச் மையதிகள் 
வலப்பக்கப் பகுதிக்கும் மைல்கின்றைன. ெம்மில் மபரும்பொலொனவர்கள் வலது்கக்கொரர்க்ளொக 
இருப்பதைற்குக் கொரணம் ெம் மூ்்ளயின் இடது பகுதியின் அதிகப்படியொன பொதிப்பினொல்தைொன் 
என்று மைொல்கிறைொர்கள். இடது பொதிதைொன் பபை, எழுதை, கணக்கிட, தைர்க்கரீதியில் சிநதிக்க 
உதைவுகிறைது. அறிவொற்றைல், பிரச்ை்னக்்ள அலசுதைல், ைதுரங்கம் பபொன்றை வி்்ளயொட்டுகளில் 
சிறைப்பது இவற்்றைமயல்லொம் இடது பகுதி பொர்ததுக்மகொள்கிறைது. ெம் ம�ொழி அறிவு கூட 
இடது பகுதிபய. 

இடது பொதி அணணன் என்றைொல், வலது பொதி தைம்பி. இநதைப் பொதியொல்தைொன் ெொம் 
வடிவங்க்்ள உணர்கிபறைொம். கவி்தை எழுதுவது, படம் பபொடுவது, ெடனம் ஆடுவது, 
ெடிப்பது பபொன்றை க்ல மதைொடர்பொன்வ எல்லொம் வலது பொதியில்தைொன். வலது பொதி 
ைரியில்்லமயனில் வீட்டுக்குப் பபொக வழி மதைரியொ�ல் திணடொடுபவொம். 

வலது பகுதி ஆக்கிரமிப்பு அதிக�ொக இருப்பவர்கள் ெடிகர்கள், பொடகர்கள், ெடனக் 
க்லஞர்கள், இ்ைக்கருவிக்்ளக் ்கயொளுபவர்கள் இன்ன பிறைர். இடது பகுதி ஆக்கிரமிப்பு 
அதிகம் இருப்பவர்கள் பட்டயக் கணக்கர்கள், கணக்கு ஆசிரியர்கள், இநதிய ஆட்சிப் 
பணிக்குப் படிததைவர்கள் பபொன்பறைொர். இடதும் வலதும் ைரியொன அ்ளவில் கலநது 
இருப்பவர்களும் உணடு.

மூதளயும் உைர்வுகளும்

ெம்மில் எததை்ன உணர்ச்சிகள் உள்்ளன எனச் சிநதிததுப் பொருங்கள்! பகொபம், 
பொைம், அன்பு, வியப்பு, மவறுப்பு என எததை்ன உணர்ச்சிக்்ள ெம் முகம் கொட்டுகின்றைது. 
�னிதைனுக்குததைொன் முகததில் உணர்ச்சிக்்ளக் கொட்டும் திறை்� அதிகம். பகொபம், பயம் 

்தரிந்து ்தளி்வொம்

தெ ் ை யி ன்  � கு தி யி ல்  ந ் ்ட ் � று ம் 

சி ை  தெ ன் னி ச் ் ச ய ா ன  ் ச ய ல் கை ள ா ன 

்ேளிச்சத்திறகு ஏற்ற�டி கைணகை்ளத் 

தி்றப்�து ,  தெ்ை்யத் திருப்பும்வ�ாது 

கைணகை்ள நி்ைநிறுத்துேது ஆகியேற்்ற 

எல்ைாம் மூ்ளவய �ார்த்துக ்கைாள்கி்றது. 

ஆனால், ஏப்�ம் விடுேது, இருமல், தும்மல், 

்கைாட்டாவி, ோநதி ஆகியேறறுக்கைல்ைாம் 

மூ ் ள க கு ப்  � தி ை ா கை  மு து ் கை லு ம் பு 

இருநதொவை வ�ாதும்.
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பபொன்றை ஒன்றிரண்டததைொன் மிருகங்க்ளொல் 
கொட்டமுடியும். �ற்றைபடி �னிதைன் பபொல் 
ெ வ ர ை ங் க ் ்ள யு ம்  க ொ ட் ட மு டி ய ொ து . 
உணர்ச்சிகளின் பிறைப்பிடம் மூ்்ளதைொன். 
மூ்்ள - உடல்  இரணடும் இ்ணநது 
ம ை ய ல் ப டு வ தை ொ ல்  ம வ ளி ப் ப டு ப ் வ தை ொ ன் 
உணர்ச்சிகள்.

மூதளயும் நிதனவொற்றலும்

நி்னவொற்றைல், மூ்்ளயின் �ற்மறைொரு 
விந்தை. ஏறைக்கு்றைய பிறைநதை சில வருடங்களில் 
இருநது  வொழ்ெொள் முழுவதும் பல மையதிகள் 
ெ�க்கு நி்னவில் இருக்கின்றைன. �னிதைனின் 
நி்னவொற்றை்ல ஒரு கணிப்மபொறி அல்லது  நூலகததுடன் சிலர் ஒப்பிடுவொர்கள். ெம் 
புலன்களிலிருநது (கண, கொது, மதைொண்ட) வரும் மையதிக்்ள மூ்்ள தைற்கொலிக�ொக 
ஓரிடததில் பபொட்டு்வததுக் மகொள்கிறைது. அதிலிருநது பதைர்நமதைடுக்கப்பட்ட சில மையதிகள் 
குறுகிய கொல நி்னவுக்கு அனுப்பப்படுகின்றைன. தைற்கொலிக நி்னவில் புதியதைொகச் 
மையதிகள் உள்ப்ள நு்ழயும் மபொழுது ப்ழய மையதிகள் நீக்கப்படுகின்றைன. உங்களுக்கு 
இன்று கொ்ல ைொப்பிட்டது நி்னவில் இருக்கும். பபொன வொரம் ைொப்பிட்டது நி்னவில் 
இருக்கொது. ஆனொல் திரும்பத திரும்ப நி்னததுப் பொர்ததைொல் ஒரு மையதி்ய அதிககொலம் 
தைற்கொலிக நி்னவில் நிறுததை முடியும்; பதைர்வுக்கு �னப்பொடம் மையவது பபொல. இவவொறு 
மீணடும் மீணடும் நி்னக்கப்படும் மையதிகள் பதைர்ச்சி மபற்று ெம் மூ்்ளயின் நி்லயொன 
நி்னவுக்கு அனுப்பப்படுகின்றைன. 

மூதளயும் தன்னுைர்வும்

உங்கள் மபயர் எதுவொக பவணடு�ொனொலும் இருக்கலொம். ஆனொல், சின்ன குழந்தையில் 
இருநது ெொன் என்றை உணர்வு நிச்ையம் ெம் எல்பலொருக்கும் ஏற்பட்டுவிடுகிறைது. 
இநதைத தைன்னுணர்வுதைொன் �னததின் மையல்பொடு என்கின்றைனர்.  தூக்கததிலிருநது 
எழுநதிருக்கும்பபொது ெொம் இதைன் பல நி்லக்்ளச் ைநதிக்கிபறைொம். சிலருக்கு �ததியொனத 
தூக்கததில் இருநது எழுநதிருக்கும்மபொழுது ‘அமுக்குவொன்’ வரும். அதைொவது நி்னவு 
திரும்பிவிடும். ஆனொல், ்ககொல் அ்ைக்கும் திறை்� சிறிது பெரததிற்குப் பிறைபக வரும். 
முழுதும் விழிததுக் மகொணடிருக்கும்பபொபதை இரணடு விதை�ொன �னம் இயங்குவ்தை நீங்கள் 
கவனிக்கலொம். �கிழுநது அல்லது இருைக்கர வொகனததில்  மைல்லும்பபொது ஒரு �னம் 
பவறு சிநதை்னயில் இருக்க, �ற்றைது கியர் �ொற்றுவது, ைொ்ல விதிகளுக்குப் பணிவது என்று 
�ற்மறைொரு தை்ளததில் இயங்கும்.

மூதளயும் அன்்றொை நிகழவுகளும்

அவைரப� இல்லொதை அன்றைொட நிகழ்ச்சிக்்ள மூ்்ள எப்படிச் ை�ொளிக்கிறைது என்று 
பொர்க்கலொம். சு�ொர் மதைொணணூறு நிமிடங்களுக்கு ஒருமு்றை ெொம் எல்பலொரும் �னநி்ல 
�ொறுகிபறைொம்  என்று ஆரொயச்சியொ்ளர்கள் மைொல்கிறைொர்கள். மகொஞ்ைபெரம் சுறுசுறுப்பு, 
மகொஞ்ைபெரம் பகல்கனொ, இப்படிததைொன் ெொம் �ொறி�ொறி வொழ்கிபறைொம். பகலிலும் ைரி, 
இரவிலும் ைரி இநநி்ல மதைொடரும். 

்தரிந்து ்தளி்வொம்

ம்றதி என்�து சிை நி்னவுகைள், மற்ற 

நி்னவுகைளு்டன் குறுககிடடு அேற்்ற 

அழிப்�து என்று சிைர் கைருதுகின்்றனர். 

்�ாதுோகை நாம் உயிர் ோழத் வதெ்ேயான 

்சய்திகை்ள நாம் வி்ரவில் ம்றப்�தில்்ை. 

ந ம்  ் � ய ர் ,  ந ண � ர் ,  உ ்ற வி ன ர் , 

வமைதிகைாரிகைளின் ்�யர்கைள், வீடடுககுப் 

வ�ாகும் ேழி இேற்்ற்யல்ைாம் நாம் 

வி்ரவில் ம்றப்�தில்்ை. 

8th Std Tamil _20-12-2019.indd   61 03-01-2020   19:34:35



62

ைரொைரி �னிதைன் தைனது வொழ்ெொளில் இருபது வருடம் தூங்குகிறைொன். மூன்று லட்ைம் 
கனவுகள் கொணகிறைொன். நி்னவு பபொல் தூக்கமும் ெம் ெரம்புகளின் முக்கிய நி்ல 
ஆகும். கனவு என்பது, �னதில் உள்்ள நி்னவ்லகளில் அன்்றைய அல்லது ைமீபததிய 
நி்னவுக்்ள வ்கப்படுததி வரி்ைப்படுததும் மையல் என்கின்றைனர். கனவுகள் 
அல�ொரியில் உள்்ள மபொருட்க்்ள ஒவமவொன்றைொக எடுததுப் பொர்ததுத திருப்பி ்வப்பது 
பபொன்றைது என்கிறைொர்கள்.

மூதளயும் கற்றலும்

ம�ொழி்ய இலக்கண விதியின்படி பபசுவது �னிதைனுக்கு உணடொன தைனிப்பட்ட 
திறை்�. சிம்பன்சி பபொன்றை குரங்குகளுக்கு �ன்றைொடிச் மைொல்லிக் மகொடுததும் இநதைத 
திறை்� வரவில்்ல. ம�ொழியொரொயச்சி இப்படி என்றைொல் கற்பது, அனுபவததிலிருநது 
அறிவு மபறுவது ஆகிய்வ பற்றியும் நி்றைய ஆரொயச்சி மையகிறைொர்கள். ெொம்  ைட்்ட 
பபொட்டுக் மகொள்வது, ்ைக்கிள் ஓட்டுவது, ஸ்பூனொல் ைொப்பிடுவது ஆகிய்வ எல்லொம் 
அனுபவ அறிவுதைொன். இவற்்றைமயல்லொம் ெொம் எப்படிக் கற்கிபறைொம் என்றை ஆரொயச்சிகள் 
மதைொடர்நதுமகொணபட இருக்கின்றைன.

 எது எப்படிபயொ, கற்பது ெம் மூ்்ளயில் �ொறுதைல்க்்ள ஏற்படுததுகிறைது என்பது 
பரிபைொதை்ன மூலம் கணடறிநதை உண்�. ெொம் தினமும் கற்கின்பறைொம்; கற்றை வித்தைக்்ள 
�ொற்றி அ்�ததுக்மகொள்கிபறைொம். கற்க கற்க ெம் நியூரொன்களின் இ்ணப்புச் சிக்கல்கள் 
அதிக�ொகிக்மகொணபட வருகின்றைன;  மூ்்ளயின் எ்ட மகொஞ்ைம் கூடுகிறைது; அதில் உள்்ள 
புபரொட்டீன் அ்ளவு அதிகரிக்கிறைது; கற்பது, அனுபவ அறிவு ஆகிய்வ மூ்்ளயின் பல 
பகுதிக்்ளப் பொதிக்கின்றைன  என்பது �ட்டும் உறுதி.

மூ்்ளயின் வலது, இடது பொகங்களின் மையல்பொடுகள் பற்றித மதைொகுதது எழுதுக.

கறபேதவ கற்றபின்

மதிபபீடு

மூ்்ளயின் மையல்கள் குறிததுப் பிறை நூல்களிலிருநது தைகவல்க்்ளத திரட்டி எழுதுக.

நூல் ்வளி

சுஜாதொவின் இயற்�யர் ரஙகைராஜன் என்�தொகும். 

இேர் சிறுகை்தெகைள், புதினஙகைள், நா்டகைஙகைள், அறிவியல் 

பு்னவுககை்தெகைள், தி்ரப்�்டக கை்தெ ேசனம் எனப் 

�ைது்்றகைளில் �ணியாறறியுள்ளார்.  மின்னணு ோககு எநதிரம் 

உருோககும் �ணியில் இேர் முககியப் �ஙகு ஆறறியுள்ளார். என் 

இனிய எநதிரா, மீணடும் ஜீவனா, �ரஙகைத்துத் வதெே்தெகைள், தூணடில் 

கை்தெகைள் உள்ளிட்ட �ைநூல்கை்ள எழுதியுள்ளார். 

இேரது தெ்ை்மச்்சயைகைம் என்னும் நூலிலிருநது ்சய்திகைள் ்தொகுத்துத்  தெரப்�டடுள்ளன.
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இயல்

மூன்று எச்�ம்

கறகண்டு

படிததைொன், படிததை, படிதது – ஆகிய மைொற்க்்ளக் கவனியுங்கள்.

படிததைொன் என்னும் மைொல்லில் மபொருள் முற்றுப் மபறுகிறைது. எனபவ, இது வி்னமுற்று 
ஆகும்.

 படிததை, படிதது ஆகிய மைொற்களில் மபொருள் முற்றுப்மபறைவில்்ல. இவவொறு 
மபொருள் முற்றுப் மபறைொ�ல் எஞ்சி நிற்கும் மைொல் எச்ைம் எனப்படும். இது மபயமரச்ைம், 
வி்னமயச்ைம் என்று இருவ்கப்படும்.

்பேய்ரச்�ம்

 படிததை என்னும் மைொல் �ொணவன், �ொணவி, பள்ளி, புததைகம், ஆணடு பபொன்றை 
மபயர்ச்மைொற்களுள் ஒன்்றைக் மகொணடு முடியும்.

 (எ.கொ.)  படிததை �ொணவன்.

   படிததை பள்ளி.

 இவவொறு மபய்ரக் மகொணடு முடியும் எச்ைம் மபயமரச்ைம் ஆகும். மபயமரச்ைம் 
மூன்று கொலததிலும் வரும்.

 (எ.கொ.)  பொடிய பொடல்  - இறைநதைகொலப் மபயமரச்ைம்

   பொடுகின்றை பொடல்  - நிகழ்கொலப் மபயமரச்ைம்

   பொடும் பொடல்         - எதிர்கொலப் மபயமரச்ைம்

்தரிநிதல, குறிபபுப ்பேய்ரச்�ஙகள்

 எழுதிய கடிதைம் – இதமதைொடரில் உள்்ள எழுதிய என்னும் மைொல் எழுதுதைல் என்னும் 
மைய்லயும் இறைநதைகொலத்தையும் மதைளிவொகக் கொட்டுகிறைது. இவவொறு மைய்லயும் 
கொலத்தையும் மவளிப்ப்டயொகத மதைரியு�ொறு கொட்டும் மபயமரச்ைம் மதைரிநி்லப் 
மபயமரச்ைம் எனப்படும்.

 சிறிய கடிதைம் – இதமதைொடரில் உள்்ள சிறிய என்னும் மைொல்லின் மைய்லபயொ, 
கொலத்தைபயொ அறிய முடியவில்்ல.  பணபி்ன �ட்டும் குறிப்பொக அறியமுடிகிறைது. 
இவவொறு மைய்லபயொ, கொலத்தைபயொ மதைளிவொகக் கொட்டொ�ல் பணபி்ன �ட்டும் 
குறிப்பொகக் கொட்டும் மபயமரச்ைம் குறிப்புப் மபயமரச்ைம் எனப்படும்.
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விதன்யச்�ம்

 படிதது என்னும் மைொல் முடிததைொன், வியநதைொள், �கிழ்நதைொர் பபொன்றை வி்னச் 
மைொற்களுள் ஒன்்றைக் மகொணடு முடியும்.

 (எ.கொ.)  படிதது முடிததைொன்.

   படிதது வியநதைொன்.

இவவொறு வி்ன்யக் மகொணடு முடியும் எச்ைம் வி்னமயச்ைம் எனப்படும்.

்தரிநிதல, குறிபபு விதன்யச்�ஙகள்

 எழுதி வநதைொன் – இதமதைொடரில் உள்்ள எழுதி என்னும் மைொல் எழுதுதைல் என்னும் 
மைய்லயும் இறைநதை கொலத்தையும் மதைளிவொகக் கொட்டுகிறைது. இவவொறு மைய்லயும் 
கொலத்தையும் மவளிப்ப்டயொகத மதைரியு�ொறு கொட்டும் வி்னமயச்ைம் மதைரிநி்ல 
வி்னமயச்ைம் எனப்படும்.

 ம�ல்ல வநதைொன் – இதமதைொடரில் உள்்ள ம�ல்ல என்னும் மைொல் கொலத்தை 
மவளிப்ப்டயொகக் கொட்டவில்்ல. ம�துவொக என்னும் பண்ப �ட்டும் உணர்ததுகிறைது. 
இவவொறு கொலத்தை மவளிப்ப்டயொகக் கொட்டொ�ல் பணபி்ன �ட்டும் குறிப்பொக 
உணர்ததிவரும் வி்னமயச்ைம், குறிப்பு வி்னமயச்ைம் எனப்படும்.

முற்்றச்�ம்

 வள்ளி படிததைனள்.

இதமதைொடரில் படிததைனள் என்னும் மைொல் படிததைொள் என்னும் வி்னமுற்றுப் 
மபொரு்்ளத தைருகிறைது.

வள்ளி படிததைனள் �கிழ்நதைொள்.

இதமதைொடரில் படிததைனள் என்னும் மைொல் படிதது என்னும் வி்னமயச்ைப் மபொரு்்ளத 
தைருகிறைது. இவவொறு ஒரு வி்னமுற்று எச்ைப்மபொருள் தைநது �ற்மறைொரு வி்னமுற்்றைக் 
மகொணடு முடிவது முற்மறைச்ைம் எனப்படும். 

கறபேதவ கற்றபின்

1. ‘வநதை’ – என்னும் மைொல்்லப் பயன்படுததி மவவபவறு மதைொடர்க்்ள எழுதுக.

 (எ.கொ.)  வநதை �ொணவன்.

                     வநதை �ொடு.

2. ‘வ்ரநது’ – என்னும் மைொல்்லப் பயன்படுததி மவவபவறு மதைொடர்க்்ள எழுதுக.

 (எ.கொ.) வ்ரநது வநதைொன்.

                     வ்ரநது முடிததைொன்.
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மதிபபீடு

ைரியொன வி்ட்யத பதைர்நமதைடுதது எழுதுக.
 1. முற்றுப் மபறைொ�ல் எஞ்சி நிற்கும் மைொல் _____ எனப்படும்.

   அ) முற்று ஆ) எச்ைம்   இ) முற்மறைச்ைம் ஈ) வி்னமயச்ைம்

 2. கீழ்க்கொணும் மைொற்களில் மபயமரச்ைம் _____.

   அ) படிதது  ஆ) எழுதி   இ) வநது  ஈ) பொர்ததை

 3. குறிப்பு வி்னமயச்ைம் _____ மவளிப்ப்டயொகக் கொட்டொது.

   அ) கொலத்தை   ஆ) வி்ன்ய  இ) பணபி்ன  ஈ) மபய்ர 

மபொருததுக.
 ெடநது    - முற்மறைச்ைம்

 பபசிய     - குறிப்புப் மபயமரச்ைம்

 எடுததைனன் உணடொன்  - மபயமரச்ைம்

 மபரிய     - வி்னமயச்ைம்

கீழ்க்கொணும் மைொற்க்்ளப் மபயமரச்ைம், வி்னமயச்ைம் என வ்கப்படுததுக.
 ெல்ல, படுதது, பொயநது, எறிநதை, கடநது, வீழ்நதை, �ொட்டிய, பிடிதது, அ்ழததை, பொர்தது.

 

 

 

 

 

சிறுவினொ
 1. எச்ைம் என்றைொல் என்ன? அதைன் வ்ககள் யொ்வ?

 2. ‘அழகிய �ரம்’ – எச்ை வ்க்ய வி்ளக்குக.

 3. முற்மறைச்ைத்தைச் ைொன்றுடன் வி்ளக்குக.

 4. வி்னமயச்ைததின் வ்கக்்ள வி்ளக்குக.

்பேய்ரச்�ம் விதன்யச்�ம்
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்மொழிதய ஆள்்வொம்!

கேடே.

 உடல்ெலம் குறிததை விழிப்புணர்வு உ்ரகளின் ஒலிப்பதிவுக்்ளக் பகட்டு �கிழ்க.

கீழ்கேகாணும் தலைப்பில் இரண்டு நிமிடம் கேசுே.

 உணபவ �ருநது.

ச�கால்ை்ககேடடு எழுதுே.

 ெல�ொன உடலுக்கு இரணடுபவ்்ள சிற்றுணடியும் ஒருபவ்்ள நி்றைவொன உணவும்  
பபொது�ொனது. கொ்ல உண்வத தைவிர்ததைல் கூடொது.  இரமவல்லொம் மவற்றுக் குடலுடன் 
இருநதை உடலுக்குக் குளிர்ச்சியொன உணவு மிகவும் ெல்லது. �திய உணவில் கொயகறிகள், 
கீ்ரகள் ஆகியவற்்றை அதிக அ்ளவு பைர்ததுக்மகொள்்ள பவணடும். அரிசி உண்வ 
அ்ளவொக உணண பவணடும். மிகுதியொன கொரத்தையும் உப்்பயும் தைவிர்க்க பவணடும். 
ைரியொன பெரததிற்கு உண்வ உட்மகொள்்ள பவணடும். இரவு எளி்�யொன உண்வ 
எடுததுக்மகொள்்ள பவணடும்.  இ்வபய உடல்ெலம் பபணும் வழிமு்றைக்ளொகும்.

அறிந்து ேயனேடுத்துகவகாம்.

உவலமத் சதகாடரேள்

 ெொம் பபச்சிலும் எழுததிலும் கருததுக்்ள எளிதைொக வி்ளக்குவதைற்கொகச் சில 
மதைொடர்க்்ளப் பயன்படுததுபவொம்.  அ்வ உவ்�த மதைொடர்கள் எனப்படும். ஒவமவொரு 
உவ்�த மதைொடருக்கும் தைனிப் மபொருள் உணடு.

 (எ.கொ) 1. �்ட திறைநதை மவள்்ளம் பபொல் – தை்டயின்றி மிகுதியொக.

    திருவிழொ்வக் கொண �்டதிறைநதை மவள்்ளம் பபொல �க்கள் வநதைனர்.

    2. உள்்ளங்்க மெல்லிக்கனி பபொல – மவளிப்ப்டத தைன்்�

    பொரதியின் பொடல்கள் உள்்ளங்்க மெல்லிக்கனி பபொல அ்னவருக்கும் 
வி்ளங்கும்.

சேகாருத்துே.

1.  கொக்்க உட்கொரப் பனம்பழம் விழுநதைது பபொல        -   ஒற்று்�யின்்�

2.  கிணறு மவட்டப் பூதைம் கி்ளம்பியது பபொல                 –   பயனற்றை மையல்

3.  பசு �ரதது ஆணி பபொல                                             –   தைற்மையல் நிகழ்வு

4.  விழலுக்கு இ்றைததை நீர் பபொல                                   –    எதிர்பொரொ நிகழ்வு

5.  மெல்லிக்கொய மூட்்ட்யக் மகொட்டினொற் பபொல     –    எளிதில் �னததில் பதிதைல்
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்மொழி்யொடு விதளயொடு

உவலமத் சதகாடரேலைப் ேயனேடுத்தித் சதகாடர அலம்கே.

 1. குன்றின் ப�லிட்ட வி்ளக்்கப் பபொல

   _______________________________________________________

   _______________________________________________________

 2. பவலிபய பயி்ர ப�யநதைது பபொல

   _______________________________________________________

   _______________________________________________________

 3. பழம் ெழுவிப் பொலில் விழுநதைது பபொல

   _______________________________________________________

   _______________________________________________________

 4. உடலும் உயிரும் பபொல

   _______________________________________________________

   _______________________________________________________

 5. கிணற்றுத தைவ்்ள பபொல 

   _______________________________________________________

   _______________________________________________________

மகொடுக்கப்பட்டுள்்ள குறிப்புக்்ளக் மகொணடு கட்டு்ர எழுதுக.

்நொயற்ற வொழ்வ குத்றவற்ற ்�ல்வம்

 முன்னு்ர – பெொய வரக் கொரணங்கள் – பெொய தீர்க்கும் வழிமு்றைகள் – வருமுன் 
கொததைல் – உணவும் �ருநதும் – உடற்பயிற்சியின் பதை்வ – முடிவு்ர

கீழ்க்கொணும் படம் ைொர்நதை மைொற்க்்ள எழுதுக.

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________
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நிறக அதறகுத் தக...

இதையத்தில் கொண்க

ெொம் ெொள்பதைொறும் உணணும் கொயகறிகளின்  �ருததுவப் பயன்கள் பற்றித 
தைகவல்க்்ளத பதைடித திரட்டுக.

என் மபொறுப்புகள்...

1. கொ்ல �ொ்ல உடற்பயிற்சி மையபவன்.

2. உரிய பெரததில் உறைங்கச் மைல்பவன்;  உரிய பெரததில் விழிதமதைழுபவன்.

கதலச்்�ொல் அறி்வொம்.

பெொய  - Disease பக்கவி்்ளவு - Side Effect

மூலி்க - Herbs நுணணுயிர் முறி - Antibiotic

சிறுதைொனியங்கள் - Millets �ரபணு - Gene

பட்டயக் கணக்கர் - Auditor ஒவவொ்� - Allergy

வட்டததிலுள்்ள  பழம�ொழிக்்ளக் கணடுபிடிதது எழுதுக.

____________________________ ____________________________

____________________________ ____________________________

____________________________ ____________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________
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