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!ைரய%ர& ஆேரா*கிய-: .வாசி1ப3 எள63! 

 

அவ) *+, வ-டாம0 அைற 34வ5' 
நட7க 38யவ-0ைல, அவ) ெச0=' 
இடெம0லா' ?@த0 ஆ7ஸிஜைன 
எ@F5+ ெசGறா). நாG அவைர ெடH எGI 
JறிKப-@ேவG. ெடH ஒO நPQழிS ேநாயாளU, 
நாVபHட WைரயXர0 அைடKY ேநாZ (COPD) 
ெகா[ட YைகKப-8Kபவ), ?@தலாக 
அவO7J ஒO ெபQய மாரைடKY ஏ]பHட5, 
அ5 அவைர இதய ெசயலிழKைப 3ட7கிய5. 
மOF5வ)கV ெடHைட வ PH8]J 
ஆ7ஸிஜ^டG அ^Kப-ன), 
Jணமைடவத]கான ந'ப-7ைக இ0ைல. 
ெடHைட அவர5 அ7கைற`Vள ந[ப)கV 
பா)7க+ ெசாGனா)கV. எH@ இய]ைக 
ைவFதியaகV எGI நா' அைழKபதG 
அ8Kபைடய-0 அவர5 ேநாZகV ம]I' 
வர'Yகைள மா]றியைம7கS' 
சQெசZயS' வ8வைம7கKபHட வாb7ைக 
3ைற தைலயX@கைள ெடH@7J 
ஒ57Jவேத என5 அcJ3ைறயாக 
இOdத5; "eய கா]I, fQய ஒளU, உணS 
உHெகாVள0 இ0லாைம, ஓZS, 
உட]பய-]சி, சQயான உணS, த[ணPைரK 
பயGப@F5த0, ெதZவ Pக ச7திய-0 
ந'ப-7ைக - இைவதாG உ[ைமயான 

ைவFதியaகV." 1 இdத7 கH@ைரய-0, நாG 
ெடH@7J வழaகிய அறிSைர7கான 
அ8Kபைடைய`' அவ) அ^பவ-Fத 
38Sகைள`' உaகiடG பகி)d5 
ெகாVள வ-O'YகிேறG. 

உaகV WைரயXர0 எjவளS 37கிய'? 
நPaகV ஒO நாைள7J இர[@ அ0ல5 

*GI 3ைற சாKப-@கிறP)கV, ஒO 
நாைள7J நாGJ அ0ல5 ஐd5 3ைற 
த[ணP) J87கிறP)கV, ஆனா0 ஒO 
நாைள7J 25,000 3ைற வைர 
,வாசி7கிறP)கV. 

இ5 உaகi7JF ெதQ`மா? "இதயFதிG 
58Kப-=', WைரயXரலிG ெசய0பாH8=', 
உடலிG ஆய-ர7கண7கான ெவjேவI 
ேசன0கV வழியாக+ ெச0=' உய-OVள 
நPேராHடaகளU=' கடSளUG ச7தி 
ெவளUKப@கிற5. வாb7ைகய-G ஒjெவாO 
தOணFதி]J', வாb7ைகய-G அைனF5 
வசதிகi7J' நா' அவO7J7 
கடGபH8O7கிேறா'. மனUதைன கீbநிைல 
பைடKYகi7J ேமலாக உய)F5' 
ச7திகi' திறGகi' பைடKபாளQG 

வரKப-ரசாதமாJ'." 2 

உ8க9 !ைரய%ர& எ:வள; <*கிய-? 

நPaகV ஒO நாைள7J இர[@ அ0ல5 
*GI 3ைற சாKப-@கிறP)கV, ஒO 
நாைள7J நாGJ அ0ல5 ஐd5 3ைற 
த[ணP) J87கிறP)கV, ஆனா0 ஒO 
நாைள7J 25,000 3ைற வைர 
,வாசி7கிறP)கV . ஒO நிமிட' அ0ல5 
இர[@ நிமிடaகV உaகV *+ைசK 
ப-8F57 ெகாVள 3ய]சி ெசZ`aகV, 
உaகV உட0 கா]I7காக அ4கிற5. 
எaகi7J ந0ல உணS ப-87J', ,Fதமான 
த[ணP) ப-87J', ஆனா0 ,Fதமான, Yதிய, 
உய-)Kப-7J' கா]ைறK ப]றி எGன? 



உaகV WைரயXர0 உaகைள+ ,]றி̀ Vள 
வளUம[டலFைத அcக உதSகிற5. 
WைரயXர0 இ0லாம0 உaகV உடலி0 உVள 
ஒjெவாO ெச0=7J' ேதைவயான 
ஆ7ஸிஜைனK ெபற 38யா5. உaகV 
WைரயXர=டG, நPaகV ெவளU உலகF5டG 
ெதாட)Y ெகாVகிறP)கV. WைரயXர0 
கடSளா0 வ8வைம7கKபH@Vள5, 
இதனா0 உaகi7J எதிராக பா5காKY 
வழaகKப@கிற5. 

உaகV fழலி0 உVள தPaJ வ-ைளவ-7J' 
ெபாOHகV. இdத ேநா7கFதி]காக உaகV 
ேநாெயதி)KY அைமKY உaகV WைரயXரலி0 
மிகS' ,I,IKபாக ெசய0ப@கிற5. 

காைல நைட1பய@Aசி 

காைல ேவைளய-0 Yதிய கா]றி0 நடKப5 
மிகS' 37கிய'. நகரFதி0 இOKபைத வ-ட 
கிராமKYறaகளU0 நடd5 ெச0வ5 

ஆேரா7கியமான5. 3 இரவ-0 ஜGன0கைளF 

திறd5 ைவFதிOKப5 மிகS' 37கிய'. 4 

பகலி0 Yதிய கா]I7காக ஜGன0கைளF 

திறd5 ைவFதிOKப5 37கிய'. 5 1918 ஆ' 
ஆ[80, mபானUn இGஃKpயGஸா பரவ- 
வdதேபா5, இdத நாHகளU0 ெகாேரானா 
ைவரm பரவ- வdதைதK ேபாலேவ, 
மOF5வமைன ப@7ைகையK ெபற 38யாத 
ேநாயாளUகV மOF5வமைன Y0ெவளUய-0 
?டாரaகளU0 தaக ைவ7கKபHடன). 1918 
mபானUn இGஃKpயGஸாவ-லிOd5 யா) 
சிறdதவ)கV எGI qகி7கிறP)களா? நPaகV 
qகிFதP)களா, Yதிய கா]றி0 ெவளUேய 
இOKபவ)கV. ெகாேரானா ைவரm ேபாGற 
ைவரm WைரயXர0 ேநாZகைளF த@Kப5 
ம]I' சிகி+ைசயளUKப5 ப]றிய ?@த0 
தகவ=7J, ெதா]IேநாZ த@KY ம]I' 
சிகி+ைச JறிFத அFதியாயFைதK 
பா)7கS'. 

உ8க9 !ைரய%ரைல1 ப@ழித& 

எQவா` 6 அ0ல5 ம[ெண[ெணZ 
ெகா[@ வ PH8]JV சைமKபைதF 
தவ-)7கS', ஏெனனU0 இ5 WைரயXர0 

இறKைப 5QதKப@F5கிற5. 7 வ PH8]JV 
ெம4Jவ)Fதிகைள எQKப5 ?ட 

WைரயXரைல எதி)மைறயாக பாதி7கிற5. 8 

rsைச/rsைச காளாG WைரயXர0 
ேநாZகைள 62% அதிகQ7J' எGபதா0, 
rsைச காளாG உடனான அைனF5 

ெதாட)ைப`' தவ-)7கS'! 9 த[ணPரா0 
ேசதமைடdத கH8டaகளU0 rsைச காளாG 
ெவளUKபா@ காZ+ச0 ேபாGற ேநாZகைள 
எதி)F5K ேபாரா@' இய]ைக ெகாைலயாளU 
ெச0கைள7 Jைற7கிற5 ம]I' 
WைரயXரைல ேசதKப@F5' அழ]சி 
ெசய03ைறகைளF ெதாடaJகிற5. 
rsைச (rsைச காளாG) ப-ர+சிைனகV 
உVள வ PH80 வாbவ5 ,வாச அறிJறிகV 
ம]I' ெதா]IகளUG அபாயFைத 

அதிகQ7கிற5. 10 rsைச காளாG 
பாதி7கKபHட கH8டFதி0 கா]ைற 
,வாசி7J'ேபா5 எG WைரயXர0 எQவைத 
நாG உ[ைமய-0 உண)dதிO7கிேறG. 
கா]I மா,பாH8லிOd5 வ-@ப@வ5 

WைரயXர0 ஆேரா7கியFதி]J 37கிய'. 11 

வ PH@ தாவரaகV உHYற கா]I 

மா,பாHைட7 Jைற7க உதS'. 12 

!ைரய%ரD*E உண; 

நPaகV எGன சாKப-@கிறP)கV எGபதG 
அ8Kபைடய-0தாG நPaகV உOவாகிறP)கV. 
நPaகV எGன சாKப-@கிறP)கV எGப5 உaகV 
WைரயXரலிG ஆேரா7கியFைதK பாதி7கிற5. 
"ஒO நாைள7J ஒO ஆKப-V மOF5வைர 
வ-ல7கி ைவ7கிற5" எGI ெசா0வைத 
நPaகV ேகVவ-KபH8O7கலா'. இdத 
அறிSைரையK ப-Gப]Iபவ)கV ஒjெவாO 
*+சி=' 138 மி0லிலிHட)கV அதிக 
கா]ைற ,வாசி7கிறா)கV எGபைத அறிd5 

நPaகV ஆ+சQயKபடலா'. 13 ேம=', 
ைவரmகளா0 ஏ]ப@' ெதா]Iகைள 
எதி)F5K ேபாராட உaகV WைரயXரலிG 
ேநாெயதி)KY ம[டலFதி]J உதS' 
37கியமான ைபHேடா ெகமி7க0கைள 

கடSV ஆKப-i7J வழaகி̀ Vளா). 14 

உaகV WைரயXரலி0 ேநாZ எதி)KY ச7திைய 
ேம'ப@F5' ப-ற ,ைவயான உணSகளU0 



ப-GவOவன அடaJ': திராHைச, 15 

ெவaகாய', 16 r[@, 17 கFதQ7காZ, 18 

ம]I' அmபாரகm. 19 

"ஒO நாைள7J ஒO ஆKப-V சாKப-Hடா0 
மOF5வைரF தவ-)7கலா'." இdத 
அறிSைரையK ப-Gப]Iபவ)கV ஒjெவாO 
*+சி=' 138 மி0லிலிHட)கV அதிக 
கா]ைற ,வாசி7கிறா)கV எGபைத அறிd5 
நPaகV ஆ+சQயKபடலா'. 

அGனாசிKபழFதி0 ைவHடமிG சி அதிகமாக 
இOKபதா0 WைரயXர=7J' இ5 உதவ-யாக 
இO7J', ேம=' இதி0 KேராெமைலG 
எனKப@' மிக+ சிறdத ைபHேடா ெகமி7க0 
உVள5. KேராெமைலG அழ]சி எதி)KY 
ம]I' ஃைபKேராஸிைஸ உைட7க 

உதSகிற5. 20,21,22,23 ெபா5வாக, 80% Yதிய 
பழaகV ம]I' காZகறிகைள7 ெகா[ட 
உணS WைரயXர0 ேநாயாளUகi7J மிகS' 

நGைம பய7J'. 24 

இKேபா5, WைரயXர=7J நGைம பய7J' 
உணSகV இOdதா=', ம]றைவ WைரயXர0 
ஆ7ஸிஜG பQமா]றFதி]J தPaJ 
வ-ைளவ-7J'. இரFத ஆ7ஸிஜG அளைவ7 
JைறKபதG *ல3' வ P7கFைத 
அதிகQKபதG *ல3' WைரயXர=7J 
எதிராக ெசய0ப@வதா0, இலவச 

எ[ெணZகைளF தவ-)Kப5 ந0ல5. 26 

ேம=', சி7கலான 
கா)ேபாைஹHேரH@கைள ஜPரண-7க வ-ட 
WைரயXரலி0 இOd5 ெகா4KYகைள 
ஜPரண-7க அதிக ஆ7ஸிஜG 

ேதைவKப@கிற5. 27 வI7J'ேபா5 
எ[ெணZகV WைரயXர0 ெசய0பாH8]J 
மிகS' ஆபFதானைவ, ஏெனனU0 
வI7J'ேபா5 உணவ-0 ஹிmடைமGகV 

அதிகQ7கிGறன. 28 ஹிmடைமGகV 

ஆm5மா ம]I' ப-ற WைரயXர0 
ேகாளாIகைளF e[@கிGறன. இத]J' 
ப-ற காரணaகi7காகS' சீm 

WைரயXர=7J மிகS' ேமாசமான5. 29 இ5 
அதிக ெகா4KY, YளU7கைவ7கKபHட5, 
ேம=' இதி0 ஹிmடைமGகV உVளன. 15 

வOட ஆm5மா ேநாயாளU ஒO நாV எGைன 
அைழFதா), இdத7 கH@ைரய-0 காணKப@' 
பல JறிKYகைள நாG அவ)கi7J7 
ெகா@Fதா=', அவ)களUG மனதி0 மிகS' 
ஆழமாகK பதிdத5 YளU7கைவ7கKபHட பா0 
ெபாOHகைள, JறிKபாக சீைஸF தவ-)7க 
ேவ[@' எGற அறிSைர. ஒO வாரFதி0, 
சீைஸF தவ-)Kப5 (அவ)களUG உணவ-0 
37கிய பJதியாக இOdத5) உலகி0 
அைனF5 மா]றaகைள`' ஏ]ப@Fதிய5. 
உ[ைமய-0, சீm உHெகாVவைத நிIFதிய 
ஒO நாi7JV, அவ)களUG அறிJறிகV 
JறிKப-டFத7க அளவ-0 ேம'பHடன. 

ஒjெவாO உணவ-=' உKY7 J=7கிைய 
உHெகாVi' பழ7க' உVளவ)கV, அதிக 
உKY உHெகாVவ5 தி,7களUG 
ஆ7ஸிஜேன]றFைத7 JைறF5 வ P7கFைத 
அதிகQ7கிற5, இதனா0 WைரயXர0 
ெசய0திறG பாதி7கKப@கிற5 எGபைத 

அறிd5 ெகாViaகV. 30,31 

YளUFத உணSகV WைரயXர0 அழ]சிைய 

அதிகQ7J'. 32 YளUFத உணSகV ப]றிய 
எaகV 3dைதய கH@ைரகைள நPaகV 
பா)7கலா'. தPaJ வ-ைளவ-7J' YளUFத 
உணSகளUG சில எ@F57காH@கV காப-, 
சா7ேலH, ேசாயா சாm, ெவ[ண-லா, 
ப-ரSG ைரm சிரK, சீm, ஒய-G ம]I' 

வ-னUக). 33 ேம=', வ P7கK ப-ர+சிைனகi7J 
ஆHேடா இ'qG ேநாZ ப]றிய 
அFதியாயFைதK பா)7கS'. 

Gைகப@H*க* Iடா3 

எdத வ8வFதி=' Yைகய-ைல ஒO 37கிய 

WைரயXர0 எதிQ. 34,35,36,37 கsசா YைகKப5' 
WைரயXர0 ஆேரா7கியFதி]J க@ைமயான 

ஆபFைத ஏ]ப@F5கிற5. 38 

உHகா)dத நிைலய-0 இOKபவ)கைள வ-ட 
,I,IKபாக இOKபவ)கV சிறdத WைரயXர0 

ெசய0பாHைட7 ெகா[@Vளன). 39 

எKேபா5' உHகா)dதிOKப5 உaகV 
WைரயXரைலK பாதி7கிற5. மIYற', 
,I,IKபாக இOKப5 உaகV WைரயXரைல 



ேம'ப@F5கிற5. 40 நிமி)dத ேதாரைண 
ேம'பHட WைரயXர0 ெசய0பாH8]J ஒO 

நGைமயாJ'. 41 

நைடபய-]சி சிறdத உட]பய-]சி. நாV 
34வ5' அ87க8 வ-Iவ-IKபான 
நைடKபய-]சி ஒO நP[ட நைடKபய-]சிைய 
வ-ட மிகS' பய^Vளதாக இO7J'. 

!ைரய%ர& பய@Aசிக9 

நைடபய-]சி சிறdத பய-]சி. நாV 34வ5' 
அ87க8 வ-Iவ-IKபான நைடKபய-]சி ஒO 
நP[ட நைடKபயணFைத வ-ட மிகS' 

பய^Vளதாக இO7J'. 42 நட7J'ேபா5 
பய^Vள ,வாசK பய-]சிகைள+ 
ெசZயலா'. ஒOவ) ஆழமாகS' சQயாகS' 
,வாசி7கK பய-]சி ெபற ேவ[@'. ஆழம]ற 
,வாச' WைரயXர0 வழியாக உடலி0 இOd5 
ந+,கV அக]றKபடாம0 ேபாக 

வழிவJ7கிற5. 43 ம7கV சQயாக ,வாசி7க 
அதிக வாZKYVள5, நட7J'ேபா5 
ேதாVகளா0 ,வாசிKபைத வ-ட 

உதரவ-தானFைதK பயGப@F5கிறா)கV. 44 

நPaகV ேப,'ேபா5, உaகV Jர=7J 
ஆதரவாக உaகV ேதாVகைள அ0ல, உaகV 
உதரவ-தானFைதK பயGப@F5வ5 மிகS' 
37கிய'. 

ம7கV தaகV அ8கைள (ேவகaகைள) 
எ[ண-, தaகV அ8கiடG ேநரFைத 
உVளU47க நாG அறிSIF5கிேறG. 
ெசய03ைற இKப8FதாG ெச0கிற5: 
நPaகV உVளU47J'ேபா5 (*+, 
வ-@'ேபா5) உaகV அ8கைள 
எ[c'ேபா5 நட7கS'. உதாரணமாக, 
உaகV 3த0 *+, 38வத]J நாGJ 
ப8கV (நைடகV, ேவகaகV) ஆகலா'. 
பய-]சி இKப8FதாG ெச0=': அdத நாGJ 
ப8களU0 *+ைச உVளU4F5, இர[@ 
ப8கV *+ைசK ப-8F5, அ@Fத நாGJ 
ப8கi7J ெம5வாக ெவளUவ-டS'. இdத 
ெசய03ைறைய சில 3ைற ெசZயS', 
ப-Gன) ஐd5 ப8கைள அைடவத]J 
உVளU4Kபைத அதிகQ7கS', ஐd5 ப8கைள 
அைடவத]J *+ைச ெவளUேய]றS' 

3ய]சி7கS'. இைத சில 3ைற ெசZயS', 
ப-Gன) ஒO *+ைச உVளU4F5 ப-Gன) 
ஊதKப@' ப8களUG எ[ண-7ைகைய 
அதிகQ7கS' 3ய]சி7கS'. நP[ட 
JறிKYகைள நPH87க, WைரயXர0 
ெசய0பாHைட வ-QSப@Fத பாடக)கV 
இைத+ ெசZகிறா)கV. எவெரmH சிகரFைத 
ஏற பய-]சி ெப]ற மைலேயIபவ)கV, அதிக 
உயரaகi7J ஆ7ஸிஜைன எ@F5+ 
ெச0=' ேதைவைய7 Jைற7க, WைரயXர0 
திறைன ேம'ப@Fத இைத+ ெசZ5Vளன). 
ஒO நப) நட7J' ஒjெவாO 3ைற`' 

இdதK பய-]சிைய+ ெசZயலா'. 45 

நைடபய-]சி ெசZவத]J மிகS' பய^Vள 
ேநரaகV காைலய-0, 3தலி0 எ4dதSடG, 
46,47 ம]I' ஒjெவாO உணS7JK ப-றJ' 

ஆJ'. 48 இG^' சிறKபாக, வ-ைரவான 
38Sகi7J, வ-ழிFதிO7J' ேநரaகளU0 
ஒjெவாO 1 3த0 2 மண- ேநரFதி]J' 

நட7கS'. இய]ைகய-0 நடKப5 49 நகர 
வ PதிகளU0 நடKபைத வ-ட WைரயXர0 

ெசய0பாHைட ேம'ப@F5கிற5. 50 

!ைரய%ர& ஆேரா*கியJதிAகான ஆைட 
அல8கார- 

மா)Y அ0ல5 வய-]ைற+ ,]றி (Kராm, 
ெப0HகV ம]I' இ@KYK பHைடகV) 
இI7கமான பHைடகV இO7க7?டா5 . 
ஆைடகV fடாக இO7க ேவ[@', JறிKபாக 
ைககV ம]I' கா0கV. JளU)dத 
காலநிைலய-0 உட]பய-]சி ெசZய 
ேவ[@மானா0, சQயான ஆைட அவசிய'. 
ைககV ம]I' கா0கைள 
JளU)+சிய-லிOd5 ேபா5மான அளS 
பா5காKப5 WைரயXர0 ம]I' *ைளய-G 
வ P7க' ம]I' ெநQசைலF த@7க 
உதSகிற5, இதனா0 WைரயXர0 
காZ+சைலF த@7க உதSகிற5. 52,53,54 மா)Y 
( உட]பJதி) ேபால நGJ ஆைட அண-யாத 
JளU)dத ைககளUலிOd5 திO'Y' JளU) 
இரFத' WைரயXரைல வ P7கKப@F5கிற5. 
சQயான ,வாச' எGப5 ேதாVகளU0 இOd5 
அ0ல, உதரவ-தானFதிலிOd5 
,வாசிKபதாJ'. 



சிறNத !ைரய%ர& எைட 

அதிக எைட`டG இOKப5 ஒO 
JைறபாHைட7 ெகா[@Vள5. உட0 
பOமG (உaகV இலHசிய உட0 எைடைய 
வ-ட 35+ பS[@கV/16+ கிேலா) தி, 
ஆ7ஸிஜேன]றFைத7 JைறF5, 
WைரயXரலி0 ?@த0 ,ைமைய 

ஏ]ப@F5கிற5. 55 உட0 பOமG e7கFதிG 
ேபா5 ஏ]ப@' ,வாச7 ேகாளாறான 
தைடெசZ`' *+,Fதிணற=7J' ஒO 

ஆபF5 காரண-யாJ'. 56 

தOணPQ- உ8க9 !ைரய%ரD- 

உaகV WைரயXர=7J ந0ல நPேர]ற' 
ேதைவ. ஒO நாைள7J 3 லிHட) (லிHட)) 
த[ணP) J87க பQd5ைர7கKப@கிற5; 

எ4dதSடG 57,58 லிHட) த[ணP), சிறி5 
Yதிதாக ப-ழிdத எ=மி+ைச சாIடG fடாக 
எ@F57 ெகாViaகV, ஒGI காைலய-=', 
ஒGI மதிய' 3த0 ப-]பக0 வைரய-='. 

தின3' 20 3த0 30 நிமிடaகV வைர fQய 
ஒளUய-0 ேவைல ெசZபவ)கi7J, மா)ப-0 
ேநர8 fQய ஒளU ப@வ5 ஒO ந0ல 
நைட3ைறயாJ'. 

சில WைரயXர0 நிைலைமகV ம]I' 
ேநாZகi7J, ெகாதி7J' பாFதிரFதி0 
(நPராவ-) இOd5 நPராவ-ைய ,வாசிKப5 
உதவ-யாக இO7J'. இdத வழிய-0 
நPராவ-ைய ,வாசிKப5 WைரயXரைல 
ஈரKபதமா7Jகிற5, ,ரKYகைளF 
திரH@கிற5 ம]I' WைரயXர0 

ஆேரா7கியFைத ேம'ப@F5கிற5 59 

(எKேபா5' உaகைள நPaகேள எQF57 
ெகாVளாம0 பா)F57 ெகாViaகV). 

fQய ஒளU WைரயXர0 நGைமகைள 

வழaJகிற5. 60 மா)ப-0 ேநர8 fQய ஒளU 
ப@வ5 ம7கi7J ஒO ந0ல பய-]சி; 
ஒjெவாO நாi' ெமாFத' 20 3த0 30 
நிமிடaகV வைர fQய ஒளUய-0 ேவைல 
ெசZவ5. 

WைரயXர0 ஆேரா7கியFதி]J' ெமாFத 
ஆேரா7கியFதி]J', ஒjெவாO இரS' 8 
மண-ேநர' eaJவ5 சிறdத5. இரS 9:00 
மண- 3த0 அதிகாைலய-0 eaJவ5' 

சிறdத5. 61,62 இ5 உaகV உடலிG 
ஆ7ஸிஜேன]றிகைள ேம'ப@F5கிற5 
ம]I' பக0ேநர ெசய0பா@களU0 இOd5 
மwVகிற5. 

ெதZவ Pக ச7திய-0 ந'ப-7ைக ைவKப5 
அவசிய'. சிறdத வாb7ைக 3ைற7J 
மாIவத]கான பலFதி]காக ெஜப-`aகV, 
ேம=' "அவ) அைனவO7J' உய-ைர`', 
,வாசFைத`', எ0லாவ]ைற`' 
ெகா@KபைதK பா)Kப5" ேபாGற 

வா7JIதிகைள7 ேகாOaகV; 63 

மOF5வ)களா0 ஆ7ஸிஜG *ல' 
வ PH8]J அ^KபKபHட (ெடH) எGற அdத 
மனUத), ேம]க[ட தகவ0களUG 
அ8Kபைடய-0 என5 ஆேலாசைனைய 
ஏ]I7ெகா[டா) - அைத அவ) தன5 
வாb7ைகய-G கைடசி ந'ப-7ைகயாக 
எ@F57 ெகா[டா). அவ) உ[ைமயாக 
நடd5 ,வாசிFதா). சிறdத உணSகைள 
சாKப-Hடா). அவ) ெவளUய-0 ேநரFைத+ 
ெசலவ-Hடா). 2 மாதaகளU0 , ஒO 
அைறைய7 கடd5 நடd5 ெச0=' *+,F 
திணற0 ெகா[ட ஒO மனUதQடமிOd5, ஒO 
நாைள7J ஒGறைர ைம0 நடd5 ெச0=' 
ஒO மனUதராக ெடH மாறினா). அவர5 
நPQழிS ம]I' உய) இரFத அ4Fத' 
ேம'பHட5, ேம=' அவர5 மOF5வ)கV 
அவO7J மOd5கைள எ@F57 ெகா[@, 
அவO7J வழaகKப@' ஆ7ஸிஜைன7 
Jைற7கF ெதாடaகின). ேநாயா0 இO[@ 
ேபாய-Odத அவர5 மன' ெதளUவாகிய5, 
உைரயாட0கைள`' ைபப-ளUG ஆழமான 
ப8Kைப`' அவ) ரசிFதா). கைடசியாக நாG 
அவர5 படFைதK பா)Fதேபா5, ம7களUG 
ஆேரா7கியFைத ேம'ப@F5வத]கான ஒO 
திHடFதி]கான வ-ள'பரFதிG 
அHைடKபடFதி0 அவ) இOdதா). 

எH@ இய]ைக ைவFதியaகைளK 
பயGப@Fதி இய]ைகயான 
அcJ3ைறயா0 WைரயXரைல நி+சயமாக 



ேம'ப@Fத 38`'. WைரயXர0 
Jைறபா@கV 34ைமயாக Jணமைடவைத 
நா' க[8O7கிேறா'. 

"மனUத உடலிG ெபாறி3ைறைய 
34ைமயாகK YQd5 ெகாVள 38யா5; 
அ5 மிகS' YFதிசாலிகைள JழKY' 
ம)மaகைள 3Gைவ7கிற5. ஒO 
ெபாறி3ைறய-G வ-ைளவாக, இய7க' 
ெதாடaகKபHடSடG, அதG ேவைலையF 
ெதாட)கிற5, 58KY 587கிற5 ம]I' 
,வாச' ,வாசFைதF ெதாட)d5 வOகிற5. 
கடSளU0 நா' வாbகிேறா', நக)கிேறா', ந' 
இOKைப7 ெகா[@Vேளா'. 587J' 
இதய', 587J' 58KY, உய-QனFதிG 
ஒjெவாO நர'Y ம]I' தைச, எKேபா5' 
இO7J' கடSளUG ச7தியா0 ஒ4aகாகS' 

ெசய0படS' ைவ7கKப@கிற5. 64 

உ8கR*E ந&ல !ைரய%ர& ெசய&பாT 
ேவOTெமVறா&: 

• 38dதவைர Yதிய, ,Fதமான, 
ெவளUKYற7 கா]ைற ,வாசி7கS'.	

• ந0ல WைரயXர0 ெசய0பாHைட 
ஆதQ7க உaகV உணைவ 
சQெசZயS'.	

• Yதிய கா]I ம]I' fQய ஒளUய-0 
ெவளUய-0 அதிக அளS உட0 
ெசய0பா@கைளK பராமQ7கS'.	

•	 உaகV WைரயXர=7J உதS' ,வாசK 
பய-]சிகைள+ ெசZ`aகV. 

நPaகV க]I7ெகா[டைத உaகV அGறாட 
வாb7ைகய-0 எjவாI இைணKப5 எGப5 
JறிFத ?@த0 ேயாசைனகi7J 

வாb7ைக, “என5 அGறாட வாb7ைகய-0 
ஆேரா7கியமான ெகாVைககைள நாG 
எjவாI பயGப@Fத 38`'” எGற 
தைலKப-Hட அFதியாயFைதK பா)7கS'. 
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