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என# அ%றாட வா*வ+, ஆேரா0கியமான ெகா6ைககைள 
எ9வா: பய%ப<=#வ#? 

உ)க* ஆேரா-கிய/ைத ேம'ப3/த ஒ5 எள8ய 
வா:-ைக ;ைற தி=ட' ேதைவயா? பல@ சிறBத 
ஆேரா-கிய/ைத மC=ெட3-க உதE' ஒ5 தன8Gப=ட 
ெநறி;ைறைய- ேக=3*ளன@, இJ கடEள8K 
கி5ைபயாL ;MறிN' சா/தியமாO'. OறிGபP=ட 
ேநாQக* ெதாட@பான மMற அ/தியாய)கள8L 
வPRவாக ேகாS=3- கா=டGப=3*ள அைன/J 
ெகா*ைககைளT' தினசR அ=டவைணயPL 
இைணGபதMகான க5வPகைள இBத அ/தியாய' 
உ)கV-O வழ)OகிறJ. ;தலிL, சில ெபாJவான 
Xகாதார- ெகா*ைககைள நாK ேகாS=3- 
கா=3ேவK, அைத/ ெதாட@BJ Xகாதார 
நிYவன)கள8L நாK பயKப3/J' சRயான 
அ=டவைணயPK வR-O வR வPள-க/ைதT' 
த5ேவK. 

வா*0ைக0கான வழிகா?<த,க6 

இKY உ)க* வா:-ைகயPL கடEள8K ைக 
இ5Gபைத- கவன8/தZ@களா? இயMைகயPK 
அதிசய)க*, ந=ச/திர)க*, வலிைமயான கடL, 
வயLக*, உயரமான மர)க* ஆகியவMைற நZ)க* 
ெவள8ேய பா@-O'ேபாJ, கடE* 
அவMைறெயLலா' சRயான வRைசயPL 
ைவ/தி5-கிறா@. [மி \Rயைன] XMறி வர அவ@ 
ைவ/தி5-கிறா@. ைபபP* ெசாLவJ ேபாL, "நா' 
அவRL வா:கிேறா', நக@கிேறா', ந' இ5Gைப- 

ெகா^S5-கிேறா';" 1. கடE* இK_' 
இ5-கிறாரா எKY நZ)க* எGேபாதாவJ 
ேயாசி/தாL, உ)க* JSGைப] சRபா@-கE'. 
உ)க* இதய/திK ஒ`ெவா5 JSGa', உ)க* 
Xவாச;', எGேபாJ' இ5-O' அKபான மMY' 
ெந5-கமான பைடGபாளRK ச-தியPK 
ெதாட@]சியான சாKறாO'. 

எனேவ, ேக*வP எbகிறJ, கடE* ஒ`ெவா5 
நிமிட;' எKைன உயP5டK ைவ/தி5-கிறா@ 
எKறாL, எKைனG பMறிய அைன/J' அவ5ைடய 
க=3Gபா=SL இ5BதாL, அவ@ எKைன 
ேநாQவாQGபட அ_மதிGபதMOG பதிலாக எKைன 
ஆேரா-கியமாக உயP5டK ைவ/தி5GபJ 
அ@/த;*ளதாக இ5-O' அLலவா? 

கடE* ஒ`ெவா5 நிமிட;' எKைன உயP5டK 
ைவ/தி5-கிறா@ எKறாL, எKைனG பMறிய 
அைன/J' அவ5ைடய க=3Gபா=SL இ5BதாL, 

நாK ேநாQவாQGபட அ_மதிGபதMOG பதிலாக, 
அவ@ எKைன ஆேரா-கியமாக உயP5டK 
ைவ/தி5GபJ அ@/த;*ளதாக இ5-O' 
அLலவா? 

அGபSயானாL, அவராL எKைன JSGபான 
ஆேரா-கிய/திN' ேநாயPN' நிைலநிY/த ;ST' 
எKபதிL எKன வP/தியாச' இ5-O'? அJ ஒ5 
நLல ேக*வP, ஏெனKறாL கடE* அைனவ5' 
நலமாகE' ஆேரா-கியமாகE' இ5-க ேவ^3' 
எKY வP5'aவா@ எKY நா' அைனவ5' 
ந'aகிேறா'. எனேவ, ஏேதா ஒKY அவ5ைடய 
ச-திைய- க=3Gப3/JகிறJ - அவ@ நம-O இ5-க 
வP5'a' வைகயான ஆேரா-கிய/ைத நம-O/ 
த5வைத/ த3-கிறJ. கடE* என-O எLலா 
ேநர)கள8N' சRயான ஆேரா-கிய/ைத- ெகா3-க 
;SயாமL த3GபJ எJ? 

"மன8தைனG பைட/தவ@ ந' உடலிK உயP5*ள 
இயBதிர)கைள அைம/J*ளா@. ஒ`ெவா5 
ெசயLபா3' அMaதமாகE' 
a/திசாலி/தனமாகE' உ5வா-கGப=டJ. மன8த 
;கவ@ தனJ ச=ட)கV-O- கீ:GபSBJ 
கடEVடK ஒ/Jைழ/தாL, இBத மன8த 
இயBதிர/ைத ஆேரா-கியமான ெசயLபா=SL 
ைவ/தி5Gபதாக கடE* தKைன 
உYதியள8/J*ளா@. மன8த இயBதிர/ைத 
நி@வகி-O' ஒ`ெவா5 ச=ட;' கடEள8K 
வா@/ைதையG ேபாலேவ ேதாMற/திN', 
தKைமயPN', ;-கிய/Jவ/திN' 
உ^ைமயPேலேய ெதQவ Zகமாக- க5தGபட 
ேவ^3'. ஒ`ெவா5 கவன-Oைறவான, 
கவன-Oைறவான ெசயN', மன8த வா:வPட/திL 
அவரJ OறிGபP=ட ச=ட)கைள aற-கணPGபதK 
eல' இைறவன8K அMaதமான ெபாறி;ைறயPK 
மCJ Xம/தGப3' எBதெவா5 JfபPரேயாக;' 

கடEள8K ச=ட/ைத மCYவதாO'." 2 

Xகாதார வPதிகV-O- கீ:GபSதL அLலJ 
கீ:GபSயாைமயPK வPைளEகைள நாK ஆQE 
ெசQதேபாJ, எ)க* தி5]சைபயPK ஆர'ப 
நா=கள8L, எ)க* Xகாதார ெசQதி 
வழ)கGப3வதMO ;Ka, எ)க* ஊழிய@க* பல@ 
ந3/தர வயதிL இறBJ ெகா^S5Bதைத- 
க^3பPS/ேதK. அவ@க* பKறி இைற]சி சாGபP=3, 
ைபபP* தZ)O வPைளவP-O' எKY கMபP-O' பல 



வPஷய)கைள] ெசQJ ெகா^S5Bதா@க*, ேமN' 
அவ@கள8K ேமாசமான உடLநல' கடEVைடய 
வா@/ைதயPK உ^ைம-O சா=சியமள8/தJ. 

கடEV-O அBத ஊழிய@க* 
ேதைவGபடவPLைலயா? அவ5ைடய நMெசQதி 
ேவைலைய] ெசQய அவ@ அவ@கைள உயP5டK 
ைவ/தி5-க ;Sயாதா? கடEV-O' 
சா/தா_-O' இைடயPலான ெபRய ச@]ைசயPL 
ஓரளE ஒGபBத' இ5-கலா', இதK eல' ம-க* 
க@/த5ைடய சி/த/ைதG பPKபMறாதேபாJ, 
சா/தாK, "கடEேள, அவ@கைள நKறாக 
ைவ/தி5-க ;SயாJ, அவ@கைளG பாJகா-க 
;SயாJ, அவ@கைள- கவன8/J- ெகா*ள 
;SயாJ, ஏெனKறாL அவ@க* உ)க* சி/த/ைதG 
பPKபMறவPLைல - அவ@க* உ^ைமயPL 
உ)கVைடயவ@க* அLல; அவ@க* 
எK_ைடயவ@க*" எKY jறி ஆ=ேசபP-கலா' . 

யா/திராகம' 15:26-L கடE* jYகிறா@, "நZ உK 
ேதவனாகிய க@/தRK ச/த/ைத- கவனமாQ- 
ேக=3, அவ@ பா@ைவ-O] ெச'ைமயானைத] 
ெசQJ, அவ@ க=டைளகV-O] ெசவPெகா3/J, 
அவ5ைடய சகல நியம)கைளT' 
ைக-ெகா^டாL, நாK 

நாK எகிGதிய@கV-O வரGப^ணPன இBத 
வPயாதிகள8L ஒKைறT' உKேமL 
வரGப^ணமா=ேடK; உKைன- Oணமா-O' 
க@/த@ நாேன .” நா' நLல ஆேரா-கிய/திK 
ச=ட)கV-O இைசவாக இLலாவP=டாL, ந'ைம 
ஆேரா-கியமா-OவதMகான கடEVைடய 
ேநா-க/திK ெவMறி Oைறவாகேவ இ5-O'. 

ேநாQ எKபJ நா' அறிBேதா அறியாமேலா ஒKY 
அLலJ அதMO ேமMப=ட Xகாதார வPதிகV-O 
இண)கவPLைல எKபதMகான அறிOறியாக 
இ5-கலா'. 

"கடEள8K அKபPK சாKYகைள உண@BJ, 
அவ5ைடய ச=ட)கள8K ஞான/ைதT' 
நKைமையT', கீ:GபSதலிK வPைளEகைளT' 
ஓரளE aRBJெகா*பவ@க*, த)க* 
கடைமகைளT' கடைமகைளT' ;MறிN' 
மாYப=ட க^ேணா=ட/திL க5Jவா@க*. Xகாதார 
வPதிகைள- கைடGபPSGபைத தியாக' அLலJ Xய 
மYGa எKY பா@GபதMOG பதிலாக, அவ@க* அைத 
உ^ைமயPL இ5GபJ ேபாலேவ, ஒ5 

வPைலமதிGபMற ஆசீ@வாதமாக- க5Jவா@க*." 3 

இழBத ஆேரா0கிய=ைத மCD<E ெப:வ# எFபG 

எனேவ ேநாQ எKறாL எKன, ஆேரா-கிய/ைத 
மC^3' ெபற நா' எKன ெசQய ;ST'? அதK 

வைரயைற மMY' மC=சி-O பPKபMற ேவ^Sய 
சRயான பSக* உ/ேவக/திK ேபனாவPK இBத 
ேமMேகாள8L ேகாS=3- கா=டGப=3*ளன: 

"ேநாQ எKபJ Xகாதார வPதிகைள மCYவதாL 
ஏMப3' நிைலைமகள8லி5BJ அைமGைப 
வP3வPGபதMகான இயMைகயPK ;யMசியாO'. 
ேநாQ ஏMப=டாL, அதMகான காரண/ைத- 
க^டறிய ேவ^3'. ஆேரா-கியமMற 
நிைலைமகைள மாMற ேவ^3', தவறான 
பழ-கவழ-க)கைள சRெசQய ேவ^3'. பPKன@ 
அX/த)கைள ெவள8ேயMறி, அைமGபPL சRயான 
நிைலைமகைள மC^3' நிைலநா=ட இயMைகயPK 

உதவP ேதைவ." 4 

ஆேரா-கிய/ைத மC=ெட3GபதMO எKன ஒ5 
சRயான ம5BJ. நா' ெசQய ேவ^SயJ இBத எள8ய 
வழி;ைறகைளG பPKபMYவJதாK. கடE* நம-O 
நLவா:E-கான ஒ5 வைரபட/ைத- ெகா3/J 
ந'ைம ஆசீ@வதி-க ;யLகிறா@, அதனாL நா' 
எKன ெசQய ேவ^3' எKபைத சRயாக அறிேவா'. 

கடEள8K ெகா*ைககள8K அSGபைடயPL ம-க* 
எள8ைமயான வா:-ைக ;ைற அ=டவைணையG 
பPKபMY'ேபாJ அMaதமான பலKகைள- 
கா^கிேறா'. 

நைடIைற பய%பா<: Jகாதார=ைத 
தி?டமி<த, 

இBத தி=ட/திK ெவMறி, OறிGபாக உணE, ப3-ைக 
ேநர' மMY' உடMபயPMசி ேநர' ெதாட@பான 
மிகE' OறிGபP=ட மMY' இY-கமான 
அ=டவைணைய க^SGபாக கைடGபPSGபதிL 
த)கிT*ளJ. \:நிைலகV-O வP=3வP3வதMOG 
பதிலாக, உ)க* ஆேரா-கிய/திL மிகE' 
ச-திவாQBத நKைம பய-O' தா-க/ைத 
ஏMப3/J' வா:-ைகயPK ெசயLபா3கைள 
நா)க* தி=டமி3கிேறா'. 

வா:-ைகயPK ெசயLபா3க* ஒ`ெவாKY' 
ஆேரா-கிய/திL மிகE' ச-திவாQBத நKைம 
பய-O' தா-க/ைத அள8-O' வைகயPL 
தி=டமிடGப=3*ளன. 

இயMைகயPL, கால அ=டவைணயPK மிகE' 
OறிGபPட/த-க சில எ3/J-கா=3கைள நா' 
காணலா'. \RயK, சBதிரK மMY' ந=ச/திர)க* 
அைன/J' ஒ5 கSகார/திL இய)OகிKறன. நமJ 
கSகார)கைள அவMறாL அைம/J- ெகா*ளலா'. 
ேசாயாபlKm jட ஒ5 உ* கSகார/ைத- 
கா=3கிKறன எKபJ உ)கV-O/ ெதRTமா? 
வPnஞான8க* Ob அதிகாைல 3:00 மணP-O 
ேசாயாபlKm ெசSயPK மCJ ெசKY \Rய ஒள8ையG 



பPரதிபலி-O' அதிக தZவPர' ெகா^ட ஒள8ைய அதK 
மCJ பPரகாசி/தJ. ேசாயாபlKm ஒள8ையG பPS-க 
த)க* இைலகைள ேமLேநா-கி/ தி5GaவதK 
eல' பதிலள8/தJ. அ3/த வார/திMO ஒ`ெவா5 
காைல 3:00 மணP-O' வPnஞான8க* 
ேசாயாபlKகைள- கவன8-க/ தி5'பPன@, அவ@க* 
க^3பPS/தJ அவ@கைள ஆ]சRயGப3/தியJ. 
பPரகாசமான ெவள8]ச' இLலாவP=டாN', 
பPரகாசமான ஒள8ைய எதி@பா@/J, ேசாயாபlKm 
தின;' அதிகாைல 3:00 மணP-O த)க* இைலகைள 
ஒ5 வார' ;bவJ' தி5GபP- ெகா^ேட இ5BதJ. 
ஏெனKறாL, ந'ைமG ேபாலேவ, ேசாயாபlKகV' 
உ* கSகார/திL இய)OகிKறன. 

எK_ைடய ேநாயாள8கள8L ஒ5வRடமி5BJ ஒ5 
உதாரண/ைதG பகி@BJ ெகா*கிேறK: 
;JOவலியாL பாதி-கGப=ட ஒ5வ@, ;JெகN'a 
ஆேரா-கிய' Oறி/த எ)க* வைல/தள 
உ*ளட-க/ைதG பS/J, அைதG பPKபMறினா@, 
அவ@க* எதி@பா@/த ;SEகைள அைடயவPLைல. 
அவ@க* எKைன/ ெதாட@a ெகா^டன@, அவ@க* 
த)க* அ=டவைணயPL சீரMறதாக இ5Gபைத- 
க^டறிBேதK. நா)க* அவ@கV-O வழ-கமான 
தினசR உணE ேநர)கைளT' o-க ேநர)கைளT' 
தி=டமி=டEடK, அவ@க* ேதSய ;SEக* 
உணரGப=டன. 

நமJ உடலிK உ=aற கSகார' ச@-காSயK Rத' 
எKY அைழ-கGப3கிறJ. நா' சRயான ேநர/திL 
எ`வளE சிறGபாக] ெசயLப3கிேறாேமா, 
அ`வளE சிறGபாக ஆேரா-கிய/ைத 
அ_பவPGேபா'. உணE தி=டமிடGபடாதேபாJ 

அLலJ மாைலயPL தாமதமாக சாGபP3'ேபாJ, 5,6 

o-க ேநர)க* மாYப3'ேபாJ, 7 ேபாJமானதாக 
இLலாதேபாJ, அLலJ தாமதமாக ப3-ைக-O] 
ெசLவதMO மMY'/அLலJ தாமதமாக 
எbBதி5-O' ேநர/திMO மாMறGப3'ேபாJ 
ச@-காSயK கSகார' ெசயலிழBJ 

சமநிைலயMறதாகிறJ. 8 வழ-கமான உடMபயPMசி 
மMY' \Rய ஒள8 ேநர)க* உடL கSகார/ைத 
ஒb)Oப3/JவதMO நKைம பய-O'. 

உதாரணமாக, அழMசி எதி@Ga / அழMசி சமநிைல 
உ)க* ச@-காSயK தாள)கVடK 

பPைண-கGப=3*ளJ. 9,10 ;ட-O வாத/திMO ஒ5 
ெபRய காரண', உடலிK கா@SேசாL மMY' 
ெமலேடான8K வழ-கமான எb]சிகைள- 
க=3Gப3/J' ச@-காSயK தாள கSகார)கள8L 
ெபா5Bதாத தKைமயாO'. அGேபாJ ஒேர சிகி]ைச 
ெம/ேதா=ெர-ேஸ= அLலJ ேவY ஏேத_' 
ம5BJ அLல, மாறாக சRயான உணE ேநர)க*, 
சRயான ப3-ைக ேநர)க* மMY' சRயான 
உடMபயPMசி மMY' \Rய ஒள8 ேநர)கைள 

ஏMY-ெகா*வதK eல' ச@-காSயK தாள)கள8K 
ேநர/ைத ஒb)கைமGபதாO'. வார இYதி நா=க* 
உ=பட, வார/திK ஒ`ெவா5 நாV' இைவ சீராக 
இ5-க ேவ^3'. 

21 வயJ இள' ெப^ ஒ5வ@ எKைனG பா@-க 
வBதா@, நாK அவ5-காக ஒ5 Xகாதார/ தி=ட/ைத 
அைம/ேதK. அவரJ தி=ட/திK மிகGெபRய பOதி, 
அவைர ஒ5 வழ-கமான அ=டவைணயPL 
ைவGபதாO'. அவ@ அ=டவைணைய கவனமாகG 
பPKபMறியேபாJ, அவரJ ெசாRயாசிm அவரJ ;b 
வா:-ைகயPN' இJவைர இLலாத அளE-O 
சிறBதJ எKY jறினா@. ேநர' மிகGெபRய 
வP/தியாச/ைத ஏMப3/JகிறJ! 

;கா' j=ட)கள8K ேபாJ இY-கமான 
அ=டவைணைய கைடGபPSGபJ ஆேரா-கிய/திMO 
எ`வாY பயனள8-கிறJ எKபJ பMறிய பPKவ5' 
q^ணறிEக* நம-O வழ)கGப3கிKறன, “சேகாதர 
சேகாதRகேள ;காமிL ேநாQவாQGபட-jடாJ. 
காைலயPN' இரவPN' Oள8RL அவ@க* சRயாக 
உைட அணPBதாL, மாறிவ5' வான8ைல-O ஏMப 
த)க* ஆைடகைள மாMறி- ெகா*ள ேவ^3', 
இதனாL சRயான XழMசிையG பாJகா-க ேவ^3', 
ேமN' o)OவதிN' எள8ய உணைவ உ^பதிN' 
க^SGபாக- கைடGபPS-க ேவ^3', உணE-O 
இைடயPL எைதT' எ3-க-jடாJ, அவ@க* 
ேநாQவாQGபட ேவ^SயதிLைல. j=ட/திK 
ேபாJ அவ@க* நKறாக இ5-கலா', அவ@கள8K 
மன' ெதள8வாக இ5-கலா', ச/திய/ைதG பாரா=ட 
;ST', ேமN' அவ@க* உடலிN' ஆKமாவPN' 
a/Jண@]சிTடK த)க* வ Z3கV-O/ 

தி5'பலா'.” 11 

உணM ேநரE 

மன8த உடL உணைவ பதGப3/JவதMகாக எ`வாY 
வSவைம-கGப=3*ளJ எKபைதG 
aRBJெகா*V'ேபாJ, நா' எGேபாJ, எKன வாயPL 
ைவ-கிேறா' எKபதிL அதிக கவன' ெசN/JவதK 
அவசிய/ைத நா' உண@ேவா'. அKறாட 
வா:-ைகயPK அைன/J நடவS-ைககள8N', 
உணைவ/ தி=டமி3வJ' தி=டமி3வJ' மிகE' 
aற-கணP-கGப3' ஒKறாக/ ெதRகிறJ. இKைறய 
காலக=ட/திL பல@ மிகE' பPஸியாக இ5GபதாL, 
ஒ5 நLல காைல உணைவ சாGபP3வதMO 
ெப5'பாN' ேநர' ஒJ-OவதிLைல. 
அவ@கV-OG பசி-O' ேபாJ, அவ@க* 
அ`வGேபாJ ஒ5 சிMY^Sைய 
எ3/J-ெகா*கிறா@க*, அLலJ ஒ5 ெபRய மாைல 
உணைவ வ Z=SMO] ெசLN' வைர நா* ;bவJ' 
ெமLNகிறா@க*. ம-க* எBத OறிGபP=ட உணE 
ேநர/ைதT' ெபா5=ப3/தாமL பகL அLலJ 
இரவPK எBத ேநர/திN' சாGபP3கிறா@க*. த)க* 



உடலிK ேதைவகைளG [@/தி ெசQயாமL, அவ@க* 
த)க* உடL, மன மMY' உண@]சி 
ஆேரா-கிய/ைத நாசGப3/Jகிறா@க* எKபைத 
அவ@க* உணரவPLைல. அவ@க* ேசா'பலாக 
இ5-கிறா@க*, வலிக* மMY' வலிக*, eைள 
e3பன8, எR]சL மMY' மன]ேசா@E 
ெகா^டவ@க*, ேமN' XMறிT*ள அைன/J 
ேநாQகைளT' எள8திL பPS-கிறா@க*. சில எள8ய 
வா:-ைக ;ைற மாMற)க* இLலாததாL, 
அவ@க* ெப5'பாN' ம5BJகைள 
எ3/J-ெகா*கிறா@க*, ம5/JவமைனயPL jட 
ெசLகிறா@க*. 

ஒ`ெவா5 நாV' ஒேர ேநர/திL உணைவ 
உ=ெகா*பவ@க* Oைறவான கேலாRகைள 
உ=ெகா*கிறா@க*, சிறBத இKXலிK 
உண@திறைன- ெகா^3*ளன@, ேமN' OைறBத 
ெகாbGைப- ெகா^3*ளன@, இதனாL நZRழிE 
மMY' இதய ேநாQ Oைறவாக இ5-O'. 

வார இYதி நா=க* உ=பட வார/திK ஒ`ெவா5 
நாV' காைல உணE மMY' மதிய உணE 
இர^ைடT' சRயாக ஒேர ேநர/திL நிமிட/திMO 
நிமிட' தி=டமி3வJ ;-கிய', ெதாட-க ேநர/ைத 
;Kனதாகேவா அLலJ பPKன@ 5 நிமிட)கV-O 
ேமL மாMற-jடாJ. 

உ/ேவக' இைத ஆதR-கிறJ, "உ)க* ப)கிL 
உணE தயாR-க ேவ^SயP5BதாL, கவனமாக 
கண-கீ3கைள] ெசQJ, உணைவ/ தயாR-க/ 
ேதைவயான அைன/J ேநர/ைதT' நZ)கேள 
ெகா3/J, அைத நLல வRைசயPL, சRயான 
ேநர/திL ேமைசயPL ைவ-கE'. ஐBJ நிமிட)க* 
கழி/J சாGபP3வைத வPட ஐBJ நிமிட)க* 
;Kனதாகேவ உணைவ/ தயா@ ெசQவJ மிகE' 

பாரா=ட/த-கJ." 12 

வா:-ைகைய ;bைமயாக வா:வJ, த)க* 
திறைன அதிகGப3/JவJ மMY' JSGபான 
ஆேரா-கிய/ைத அைடவJ Oறி/J தZவPரமாக 
இ5Gபவ@கV-O எனJ அறிEைர எKனெவKறாL, 
த)க* உணE அ=டவைணைய வPமான நிைலய 
அ=டவைணையG ேபால நட/த ேவ^3'. 
வPமான)க* ஒ5 OறிGபP=ட ேநர/திL 
aறGப3கிKறன; தாமதமாக வBJ த)க* 
வPமான/ைத/ தவறவP3' பயணPக* அ3/த 
தி=டமிடGப=ட வPமான/திMகாக கா/தி5-க 
ேவ^Sய க=டாய/திL உ*ளன@. உ)க* உணE 
தாமதமாகிவP=டாL, தவறான ேநர/திL 
சாGபP3வைத வPட அைத/ தவP@GபJ நLலJ. 
அ`வGேபாJ ஒ5 உணைவ/ தவP@GபJ ஒ5 
ஆசீ@வாதமாக இ5-கலா'. ஒ5 கிளாm Oள8@Bத 
நZைர- OS/தாL, அJ உ)க* பசிைய/ தணP-O', 
ேமN' Oள8@சாதன ெப=S, JRத உணE கைட 

அLலJ சிMY^S வPMபைன இயBதிர)கள8லி5BJ 
ெவO ெதாைலவPL நடBJ ெசKY உ)க* 
வயPMY-O மிகE' தOதியான ஓQைவ 
அ_பவP-க=3'. 

நZ)க* உணE-O தாமதமாக வBதாL, 
தி=டமிடGபடாத ேநர/திL சாGபP3வதK eல' 
உ)க* ச@-காSயK தாள)கைள சீ@OைலGபைத 
வPட அைத/ தவP@GபJ நLலJ; எGேபாதாவJ 
உணைவ/ தவP@GபJ' நKைம பய-O'. 

"ெப5'பாN' ேநாQ-O- காரண' மிதமிnசிய 
உணEதாK, இயMைக-O மிகE' ேதைவயானJ 
அவ* மCJ Xம/தGப=3*ள ேதைவயMற 
XைமயPலி5BJ வP3ப3வJதாK. பல ேநாQகள8L, 
ேநாயாள8 ஒKY அLலJ இர^3 ேவைள 
உணE-காக உ^ணாவPரத' இ5GபJதாK மிக] 
சிறBத தZ@வாO', இதனாL ெசRமான உYGaக* 
அதிகமாக ேவைல ெசQJ ஓQெவ3-க வாQGa 
கிைட-O'. சில நா=கV-O பழ உணE 
ெப5'பாN' eைள ேவைல ெசQபவ@கV-O 
மிOBத நி'மதிைய/ தBJ*ளJ. பல ேநர)கள8L , 
உணைவ ;bவJமாக/ தவP@/J, எள8ைமயான, 
மிதமான உணE, இயMைகயPK ெசாBத மC=a 
;யMசியPK eல' மC=சி-O வழிவO/J*ளJ. 
ஒKY அLலJ இர^3 மாத)கV-O ஒ5 உணEG 
பழ-க' இLலாதJ, Xய மYGa பாைதேய 
ஆேரா-கிய/திMகான பாைத எKபைத பல 

பாதி-கGப=டவ@கைள ந'ப ைவ-O'." 13 

உணE ேநர)க* மாYப3' ேபாJ, ஒb)கMற 
மMY' கணP-க ;Sயாத ேநர)கள8L வ5' 
உணவPL இ5BJ வ5' ச@-கைரைய] சமாள8-க 
உடL இKXலி_டK தயாராக இLைல எKபைத 
ம5/Jவ அவதான8Gaக* கா=3கிKறன. இJ 
மMறவMYடK, இKXலிK எதி@Ga-O 
வழிவO-கிறJ, இJ இர/த ச@-கைர மMY' நZRழிE 

ேநாைய உய@/த வழிவO-கிறJ. 14 ஒ`ெவா5 
நாV' ஒேர ேநர/திL உணைவ உ^பவ@கV-O 

சிறBத இKXலிK உண@திறK உ*ளJ. 15,16 ஒ5 
வழ-கமான அ=டவைண ெமா/த மMY' LDL 
ெகாbGைப- Oைற-கிறJ, ேமN' நLல HDL 
ெகாbGைப அதிகR-கிறJ, இதK eல' இதய ேநாQ 

அபாய/ைத- Oைற-கிறJ. 17 வழ-கமான உணE 
ேநர)கைள- கைடGபPSGபJ இள' ப5வ உடL 

ப5மK அபாய/ைத- கணPசமாக- Oைற-கிறJ. 18 

மYaற', ஷிG= ேவைலயPL ஏMப3' 

அ=டவைணயPK ஒb)கMற தKைம, ெகாbGைப, 19 

மMY' =ைரகிள8சைர3க* இர^ைடT' 
அதிகR-கிறJ, ேமN' வயPMY மMY' இள' ப5வ 
உடL ப5மைன அதிகR-கிறJ, இைவ அைன/J' 

இதய ஆேரா-கிய/திL தZ)O வPைளவP-O'. 20 



மாைல உணைவ/ தவP@GபJ மிகE' 
ஆேரா-கியமானJ. க3ைமயான உடL உைழGa 
உ*ள சBத@Gப)கள8L தவPர, eKறாவJ உணE 
அRதாகேவ ேதைவGப3கிறJ, ேமN' அதMO 
கவனமாக தி=டமிடGபட ேவ^3'. இதிL 
ேச@-கGப=டாL, ஒ5 அ=டவைணைய 
ெசயLப3/JவJ மிகE' கSன', ஏெனKறாL 
கைடசி உணE ;SவதMO' அ3/த உணE 
ெதாட)OவதMO' இைடயPL 5 மணPேநர;', 
மாைல உணE ;SவதMO' ப3-ைக-O] 
ெசLவதMO' இைடயPL OைறBதப=ச' 3 
மணPேநர;' ேதைவ. ஒ5 நாைள-O eKY 
ேவைள உணE தி=ட/திMகான அ=டவைண மிகE' 
சவாலானJ; காைல உணE காைல 6:00 மணP-O', 
மதிய உணE ந^பகL மMY' இரE உணE மாைல 
5:30 மணP-O' இ5-க ேவ^3'. மாைல உணைவ 
சாGபP=டாL, அJ பழ' மMY' தான8ய)க* 
(ேடாm= அLலJ ப=டாXக* ேபாKறைவ) ேபாKற 
இலOவாகE' எள8திL ஜZரணP-க-jSயதாகE' 
இ5-க ேவ^3', ஏெனKறாL இரE 9:00 மணP-O* 
உ)க* வயPY ;MறிN' காலியாக இ5-க 
ேவ^3' எKY நZ)க* வP5'aகிறZ@க*, 
இLைலெயன8L நZ)க* ெமJவாக உணைவ 
ஜZரணP-க, a/Jண@]சிt=3' o-க' மMY' 
அLைசம@ ேநாயPK பய)கர)கV-O உ)கைள 
அைம/J- ெகா*கிறZ@க*. ஈ@-கGப=ட ஆேலாசைன 
எKனெவKறாL, "நZ)க* இரவPL சாGபPட ேவ^3' 
எKY நZ)க* உண@BதாL, Oள8@Bத நZைர- 
OS-கE', காைலயPL, சாGபPடாமL இ5BததMகாக 

நZ)க* மிகE' நKறாக உண5வ Z@க*." 21 

சாலேமான8K கால' வைர இmரேவல@க* ஒ5 
நாைள-O இர^3 ேவைள ம=3ேம சாGபP=டன@, 
சாலேமாK தனJ அைன/J aறஜாதி 
மைனவPகVடK ேச@BJ eKறாவJ உணE மMY' 
இரE வP5BJ எKற aறமத வழ-க/ைத- ெகா^3 
வBதா@. இJ, ெப5மளவPL, சeக/திK மன 
உYதிைய- Oைல/J , இYதியPL அவரJ 

ராvஜிய/திK அழிE-O ப)கள8/தJ. 22 

"சாGபP3வதிL ஒb)O;ைற மிக ;-கியமானJ. 
ஒ`ெவா5 உணவPMO' ஒ5 OறிGபP=ட ேநர' 
இ5-க ேவ^3'. இBத ேநர/திL அைனவ5' 
உடN-O/ ேதைவயானைத] சாGபPட=3', பPKன@ 
அ3/த உணE வைர எைதT' 
எ3/J-ெகா*ள-jடாJ. உணE 
ேதைவGபடாதேபாJ, ஒb)கMற இைடெவள8கள8L, 
மMY' உணE-O இைடயPL சாGபP3பவ@க* பல@ 
உ*ளன@, ஏெனன8L அவ@கV-O வP5Gப/ைத 

எதி@-O' ேபாJமான மன உYதி இLைல." 23 

சிO:DG 

ெதாட@BJ ேமQBJ ெகா^S5-O' அLலJ 
உணைவG பா@-O'ேபாJ அLலJ 
க^3பPS-O'ேபாJ சாGபP3' வPல)OகைளG 
ேபாலLலாமL, மன8த@க* ஒ5 நாைள-O இர^3 
ேவைளகள8L சிறGபாக ஓட 
வSவைம-கGப=3*ளன@, இைடயPL சிMY^S 
இLலாமL. ஒ5 நாைள-O இர^3 ேவைள ம=3ேம 
சாGபP3வJ aMYேநாQ உ=பட பல ேநாQகள8K 
அபாய/ைத- Oைற-கிறJ. ஆனாL, ஒ5 நாைள-O 
eKY ேவைள சாGபP3வJ ெப5)OடL aMYேநாQ 
அபாய/ைத 70% ஆகE', நாKO ேவைள சாGபP3வJ 

90% ஆகE' அதிகR-கிறJ. 24,25 ஒ`ெவா5 நாV' 
சRயான, ஒேர ேநர/திL எ3/J-ெகா*V' இர^3 
வழ-கமான உணEகைள/ தவPர, வP5'பPனாL 
அ`வGேபாJ எNமி]ைச சாYடK oய நZைர/ தவPர 
ேவY எJE' உத3கைள- கட-கேவா அLலJ 
வயPMறிL qைழயேவா jடாJ. இBதG a/தக/திK 
மMற அ/தியாய)கள8L நZ)க* கா^பJ ேபாL, 
சிMY^S இர/த அb/த', RஃGள-m, உடL 
ப5மK, ெகாbGa, நZRழிE, இதய ேநாQ மMY' 
aMYேநாைய அதிகR-கிறJ, ஒ5 சிலவMைற- 
OறிGபPடலா'. நZ)க* நா* ;bவJ' ஒ`ெவா5 
;ைற சிMY^S சாGபP3'ேபாJ' ெப5)OடL 
aMYேநாQ-கான உ)க* ஆப/J j3தலாக 60% 

அதிகR-கிறJ! 26 

"ஆனாL என-OG பசி-OJ, சாGபா=3 ேநர' வைர 
கா/தி5-க என-O வP5GபமிLைல" எKY நZ)க* 
jறலா'. சாGபா=3 ேநர)கைள/ தவPர, மMற 
ேநர)கள8L பசி எKபJ ெபாJவாக தாக/ைத- 
Oறி-கிறJ, ேமN' ஒ5 கிளாm oய நZராL அைத/ 
தணP-க ;ST'. 

"சாGபP3வதMO' o)OவதMO' சRயான ேநர/திL 
ேநர/ைத- கைடGபPSGபதK ;-கிய/Jவ/ைத நா' 
கவன8-காமL வPட-jடாJ. உடைல- 
க=டைம-O' ேவைல ஓQE ேநர)கள8L 
நைடெபYவதாL, OறிGபாக இளைமG ப5வ/திL, 
o-க' சீராகE', ஏராளமாகE' இ5GபJ அவசிய'." 
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சிMY^S சாGபPடாமL, உணE ேநர/திL ம=3' 
சாGபP3பவ@க*, இரவPL நKறாக/ o)Oவா@க*. 
உணE ேநர/ைத ;ைறயாக- கைடGபPSGபJ 
ேம'ப=ட o-க/திMO வழிவO-O'. 
o-கமிKைமயாL ேபாரா3பவ@கV-O இJ 
காணாமL ேபான இைணGபாக இ5-கலா'. 

ஓQM 

உ)க* ஆேரா-கிய/ைத ேம'ப3/த மMெறா5 வழி, 
o-க/திL ஒb)ைக- கைடGபPSGபதாO'. உணE 
ேநர/ைதG ேபாலேவ, வழ-கமான o-க ேநர/ைத- 



கைடGபPSGபJ ெப5'பாN' ஒ5 ஆட'பரமாக- 
க5தGப3கிறJ, ேவைல ெந5-கSயாக 
இ5-O'ேபாJ, சeக நிக:Eக* மாைல வைர 
நZS-O'ேபாJ அLலJ ெபாbJேபா-O 
இ5-O'ேபாJ ;MறிN' தவP@-க ;SயாதJ. 
ெப5'பாN' வார இYதி நா=க* "o)OவதிL" 
கழி-கGப3கிKறன, பMறா-Oைறைய ஈ3ெசQய 
;யMசி-கிKறன. இதK வPைளவாக, உ)க* உடL 
அதK ச@-காSயK கSகார/ைத உ)க* வார நா* 
அ=டவைண-O மC=டைம-க ;யMசி-O'ேபாJ 
ெப5'பாN' "தி)க=கிழைம காைல மன]ேசா@E" 
ஏMப3கிறJ. 

வழ-கமான ேநர o-க' அழMசி எதி@Ga 
நKைமகைள- ெகா^3*ளJ மMY' ஒ=3ெமா/த 
o-க/திK தர/ைத ேம'ப3/JகிறJ. வார இYதி 
நா=க* உ=பட, வார/திK அைன/J நா=கள8N', 
இரE 9:00 மணP-O* ஒ5 OறிGபP=ட ப3-ைக 
ேநர/ைதT', 7.5 அLலJ 8 மணP ேநர' கழி/J ஒ5 
OறிGபP=ட வPழி/ெதbதL ேநர/ைதT' ெகா^ட 
க3ைமயான அ=டவைண, உ)க* உண@Eகள8L 

மிகGெபRய வP/தியாச/ைத ஏMப3/J'. 28 மிக- 
Oைறவாக (6 மணP ேநர/திMO' Oைறவாக) அLலJ 
அதிகமாக (9 மணP ேநர/திMO' ேமலாக) o)Oவைத 
ஒGபP3'ேபாJ, ஏழைர ;தL எ=3 மணP ேநர' வைர 
வழ-கமான o-க/ைதG ெபYவJ aMYேநாQ 
மMY' பPற ேநாQகளாL இற-O' அபாய/ைத- 
கணPசமாக- Oைற-கிறJ எKY ஆராQ]சி 

கா=3கிறJ. 29 நKறாக/ o)Oபவ@க* 
o-கமிKைம உ*ளவ@கைள வPட கணPசமாக சிறBத 

ேநாெயதி@Ga ெசயLபா=ைட- ெகா^3*ளன@. 30 

"ஒKபJ மணP-OG பPறO உ=காராமL இ5GபைதG 
பழ-கமா-கி- ெகா*V)க*. ஒ`ெவா5 
வPள-ைகT' அைண-க ேவ^3'. இரைவ பகலாக 
மாMYவJ ஒ5 ேமாசமான, ஆேரா-கிய/ைத 
அழி-O' பழ-க', ேமN' eைள ேவைல 
ெசQபவ@க*, o)O' ேநர' வைர அதிகமாக 
வாசிGபJ ஆேரா-கிய/திMO மிகE' தZ)O 
வPைளவP-O'. இJ இர/த/ைத eைள-O 
அைழ-கிறJ, பPKன@ அைமதியPKைம மMY' 
வPழிGaண@E ஏMப3கிறJ, ேமN' உடN-O ஓQE 
அள8-க ேவ^Sய வPைலமதிGபMற o-க', 

வP5'a' ேபாJ வ5வதிLைல." 31 

சீ-கிரமாக o)OவதMO ஒ5 காரண', உடL 
ெமலேடான8K உMப/தி ெசQய உதEவதாO'. 
ெமலேடான8K எKபJ வNவான ஆ-ஸிஜேனMற 
ெசயLபா=ைட- ெகா^ட ஒ5 பாJகாGa, 

aMYேநாQ எதி@Ga ஹா@ேமாK ஆO'. 32 இரE 9:00 
மணP-O* ப3-ைக-O] ெசLேவா5-O 
அதிகாைலயPL ஆேரா-கிய/ைத ஊ-OவP-O' 
ெமலேடான8K மிக அதிகமாக இ5-O'. 

ெமலேடான8K அதிக அளE மMY' கணP-க-jSய 
ேநர' aMYேநாQ மMY' தK_டL தா-க ேநாQ 
வPகித)கைள- OைறGபJடK ெதாட@aைடயJ. 
எனேவ, உ)க* o-க ேநர' மிகE' ;-கியமானJ. 
தாமதமாக ப3-ைக-O] ெசLேவா5-O, 
எ3/J-கா=டாக இரE 11:00 மணP-O*, 
ெமலேடான8K அளE மிகE' Oைறவாக இ5-O', 
ேமN' அதK எb]சி ேநர' பரவலாக மாYப3'. இJ 
உ)க* உடL கSகார/ைத சீ@Oைல-கிறJ. 

இதனாL, o-க'-வPழிGa XழMசிைய 
சீ@Oைல-காமL இ5-க, வார/திK ஒ`ெவா5 
நாV' ஒேர ேநர/திL ப3-ைக-O] ெசKY 
எbBதி5GபJ நKைம பய-O'. 

"பKன8ர^3 மணP-O ;K இர^3 மணP ேநர' 
நKறாக/ o)OவJ, பKன8ர^3 மணP-OG பPறO 

நாKO மணP ேநர' o)Oவைத வPட சிறBதJ." 
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இரவPL o)O'ேபாJ எBத வPள-OகைளT' 
எRயவPடாமL இ5GபJ நLலJ, ஏெனன8L இJ 
ெமலேடான8K உMப/திைய அட-கி aMYேநாQ ெசL 
வள@]சி வPகித)கைள அதிகR-கிறJ. ச@-காSயK 
தாள)கள8K சீ@OைலE aMYேநாQ க=Sகள8K 

வPைரவான வள@]சிTடK ெதாட@aைடயJ. 34 

இரவPL ெவள8]ச/திMO ஆளாவJ மா@பகG 

aMYேநாQக* [35] மMY' ெப5)OடL 
aMYேநாQகVடK ெதாட@aைடயJ எKபதMகான 

சாKYக* இGேபாJ உ*ளன. 36 ஒ5 இரE வPள-O 
அLலJ பPரகாசமான அலார' கSகார' jட தZ)O 
வPைளவP-O'. 

ஓQE' தள@E' மன மMY' ஆKமCக 
a/Jண@]சிையT' உ*ளட-கியJ. சRயான மன 
ஓQவPK அவசிய/ைத நா' அைனவ5' 
சா=சியமள8-க ;ST' எKY நாK ந'aகிேறK. 
இேயX கிறிmJ, "நZ)க* தன8யாக ஒ5 பாைலவன 
இட/திMO வBJ சிறிJ ேநர' ஓQெவ3)க*:" எKY 

jறினா@ 37 வாராBதிர மன ஓQவாN' நா' 
பயனைடகிேறா' - அKறாட பPர]சைனகள8லி5BJ 
தGபP/தL. வரலாMY yதியாக, வாராBதிர XழMசி 
மாMறGப3'ேபாேதா அLலJ வார/திL ஏb நா=க* 
ேவைல ேதைவGப3'ேபாேதா, மன8த@க* 
ேமாசமான உடLநல/ைதT' உMப/தி/திறைனT' 
அ_பவP/தி5-கிறா@க*. ைபபP* சGபா/திKபS 
வாராBதிர ஓQைவ- கைடGபPS-O' ஏழா' நா* 
அ=ெவKSm3க*, ேநாெயதி@Ga/ o^3தL 
ஆ-ஸிஜேனMறிகள8K பPளாmமா அளைவ 
கணPசமாக- ெகா^3*ளன@, இJ நZ^ட ஆTைள 
அதிகR-கிறJ, வயதானைத ெமJவா-OகிறJ 
மMY' aMYேநாQ, ஆ=ேடா இ'tK ேநாQ, இதய 



ேநாQ மMY' e=3வலி அபாய)கைள- 

Oைற-கிறJ எKY ஆராQ]சி கா=3கிறJ. 38 

உடOபய+Oசி 

தினசR உடMபயPMசிைய ஒb)காக] ெசQவJ 
உ)க* ச@-காSயK தாள/ைத சீராக ைவ/தி5-க 

உதEகிறJ. 39 

ெதாட@BJ தZவPர உடMபயPMசியPL 
ஈ3ப3பவ@கV-O ெமா/த ெகாbGa அளEக* 
கணPசமாக- OைறT' மMY' சிறBத HDL ெகாbGa 

அளEக* இ5-O'. 40 உ^ைமயPL, தZவPர 
உடMபயPMசி உய@ இர/த அb/த', அதிக ெகாbGa 
மMY' நZRழிE ேநாயPK அபாய/ைத- Oைற-கிறJ. 
41 ஒ5 நாைள-O 5 ;ைற லிஃGSL பS-க=3கள8L 
ஏYவைத/ ேத@Bெத3GபJ LDL ெகாbGைப 8% 

Oைற-O'. 42 உடMபயPMசி-காக, ஒ5 நாைள-O 30 
நிமிட)க* நடGபJ, =ைரகிள8சைர3க* மMY' 
ெமா/த ெகாbGைப- கணPசமாக- Oைற/J HDL 

ெகாbGைப அதிகR-கிறJ. 43 ஒ5 நாைள-O 6,000 

அLலJ அதMO ேமMப=ட பSக* நடGபJ 
=ைரகிள8சைர3கைள 10 மி.கி/ S.எL Oைற-கிறJ 
எKY கா=டGப=3*ளJ. ேமN' HDL அளைவ 3 mg/ dL 
ஆக உய@/J' . இதK ெபா5* உடMபயPMசி 
உ)கைள ஆேரா-கியமாகE', இளைமயாகE', 
அதிக XYXYGபாகE' உணர ைவ-O' மMY' 
மாரைடGபாL இற-O' அபாய/ைத- Oைற-O'. 

"சா/தியமான எLலா சBத@Gப)கள8N', 
நைடபயPMசிதாK சிறBத பயPMசியாO', ஏெனKறாL 
நைடபயPMசியPL, அைன/J தைசகV' ெசயLபட/ 
ெதாட)OகிKறன.... நைடபயPMசி-O பதிலாக ேவY 
எBத உடMபயPMசிT' இLைல. உடMபயPMசி 
இLலாததாL OடLக* பலவ ZனமைடBJ 
X5)கிவP3'. உடMபயPMசி, பயKப3/த ;SயாமL 
பலவ ZனமைடBத இBத உYGaகைள வNGப3/J'. 
நைடபயPMசி eல' இர/த ஓ=ட' ெபRJ' 
ேம'ப3'. ைககாLகைள தZவPரமாகG 
பயKப3/JவJ ஊன;Mேறா5-O மிகGெபRய 

நKைமயாக இ5-O'." 44 

சRயான ஆேரா-கிய' சRயான இர/த ஓ=ட/ைதG 
ெபாY/தJ எKபJ உ)கV-O/ ெதRTமா? பல@ 
ேமாசமான இர/த ஓ=ட/தாL அவதிGப3கிறா@க*. 
இர/த ஓ=ட' நிKறாL, வா:-ைகT' நிKYவP3' 
எKபைத ெப5'பாலான ம-க* உண@கிறா@க*. 
ஆனாL, இர/த ஓ=ட' பாதி-கGப=டாL உடLநல' 
மMY' ேநாQ பாதி-கGப3' எKபைத அைனவ5' 
உணரவPLைல. 

இர/த ஓ=ட' ெநRசL மMY' ெமJவாக 

இ5-O'ேபாJ வ Z-க' அதிகR-கிறJ. 45,46,47,48 

உ=கா@Bத வா:-ைக ;ைற, இY-கமான ஆைட 
மMY'/அLலJ Oள8@Bத e=3க* ஆகியைவ 
தK_டL தா-க அழMசி ேநாQகைள 
ஏMப3/JகிKறன. மYaற', உடMபயPMசியாL 
இர/த ஓ=ட' JRதGப3/தGப=3, க=3GபாடMற, 
ேபாJமான அளE \டான, சமமாக 
வPநிேயாகி-கGப=ட ஆைடகளாL 

ஆதR-கGப3'ேபாJ, வ Z-க' OைறகிறJ. 49 

எனேவ, உைடயPL கவன' ெசN/J)க*. உ)க* 
உடL ;bவJ' இர/த/ைத சீரான, சீரான 
ெவGபநிைலயPL பராமRGபேத ஆைடகள8K 
ேநா-கமாO'. O=ைட- ைகக* அLலJ O=ைடG 
ேபK= அணPT'ேபாJ இ5GபJ ேபாL ஆைட 
ேபாJமானதாக இLலாதேபாJ, இர/த' 
ைககாLகள8லி5BJ த^3 வைர 
Oள8@]சியைடகிறJ, அ)O அJ ேத)கி நிMகிறJ. 

இJ ;b உடலிN' வ Z-க/ைத அதிகR-கிறJ, 50,51 

ச@-காSயK தாள)கைள சீ@Oைல-கிறJ, 52 மMY' 
பல ேநாQகள8K அபாய/ைத அதிகR-கிறJ. 

"நாகyக)கைளG பPKபMYவதMகாக, தாQமா@க* 
த)க* OழBைதகV-O கி=ட/த=ட நி@வாணமாக 
ைககாLகைள அணPவP-கிறா@க*; இர/த' அதK 
இயMைகயான ேபா-கிலி5BJ Oள8@]சியைடBJ 
உ* உYGaகள8L வ ZசGப3கிறJ, இர/த ஓ=ட/ைத 
உைட/J ேநாைய உ5வா-OகிறJ. ;க/ைதG 
ேபாலேவ ெவள8Gபா=ைட/ தா)OவதMகாக 
ைககாLகைள ந' பைடGபாள@ உ5வா-கவPLைல. 
;க/திMO ஒ5 மக/தான இர/த ஓ=ட/ைத 
இைறவK வழ)கினா@, ஏெனKறாL அJ ெவள8Gபட 
ேவ^3'. மன8த வா:-ைகயPK நZேரா=ட/திK ஒ5 
ெபRய அளைவ- க=3Gப3/த, ைககாLகV-O' 
காLகV-O' அவ@ ெபRய நர'aக* மMY' 
நர'aகைள வழ)கினா@, இதனாL ைககாLகV' 
உடைலG ேபாலேவ ஒேர மாதிRயாக \டாக 
இ5-O'. ைககாLகV-O இர/த/ைத/ o^3' 
வைகயPL அைவ ;bைமயாக உைடயணPBதி5-க 
ேவ^3'. ைககாLகைள ெவள8Gப3/J', 
வா:-ைக நZேரா=ட/ைத அதK அசL ேபா-கிலி5BJ 
Oள8@வP-O' ஃேபஷKகைள சா/தாK 
க^3பPS/தாK. ெபMேறா@க* நாகyக/திK 
சKனதியPL வண)Oகிறா@க*, த)க* 
OழBைதகV-O ஆைட அணPவதாL நர'aக* 
மMY' நர'aக* X5)OகிKறன, ேமN' கடE* 
வSவைம/த ேநா-க/திMO பதிலள8-கவPLைல. 
இதK வPைளவாக, வழ-கமாக Oள8@Bத காLக* 
மMY' ைகக*. பO/தறிE-OG பதிலாக 
ஃேபஷைனG பPKபMY' ெபMேறா@க* த)க* 
OழBைதகள8K ஆேரா-கிய/ைத- 
ெகா*ைளயS/ததMகாக கடEள8ட' கண-O- 



ெகா3-க ேவ^3'. வா:-ைக jட அS-கS 

ஃேபஷன8K கடEV-O பலியPடGப3கிறJ. ” 53 - 
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மிகE' இY-கமான ஆைட, எ)O அணPBதாN', 
உடலிK அBத பOதியPK ஆேரா-கிய/திL 
எதி@மைறயான வPைளைவ ஏMப3/JகிறJ. 
இY-கமான ப=ைடக* ேதாலிL எBத 
அைடயாள)கைளT' வPட-jடாJ. உதாரணமாக, 
கழிEகைள] XMறிT*ள மிகE' இY-கமான 
ஆைடக* உணE ெசRமான/ைத 
ெமJவா-OகிKறன, வ Z-க/ைத அதிகR-கிKறன 
மMY' ஒ5வ5-O ேநாQ ஏMப3' அபாய/ைத 
அதிகR-கிKறன எKY ஆQEக* கா=3கிKறன. 
54,55 

"இY-கமான ப=ைடக* அLலJ இ3Gaக* இதய' 
மMY' qைரயlரலிK ெசயLபா=ைட/ த3-கிKறன, 
அவMைற/ தவP@-க ேவ^3'. உடலிK எBதG 
பOதிையT' எBத உYGைபT' அb/J' அLலJ 
அதK இய-க XதBதிர/ைத- க=3Gப3/J' 
ஆைடகளாL எBத ேநர/திN' 
ச)கடGப3/த-jடாJ. அைன/J OழBைதகள8K 
ஆைடகV' மிகE' XதBதிரமான மMY' 
;bைமயான Xவாச/ைத அ_மதி-O' அளE-O 
தள@வாக இ5-க ேவ^3', ேமN' ேதா*க* அதK 
எைடைய/ தா)O' வைகயPL அைம-கGப=S5-க 

ேவ^3'." 56 

இBத ேமMேகா*க* OழBைதகைளG பMறிG 
ேபசினாN', ெகா*ைகக* ெபRயவ@கV-O' 
ெபா5BJ'. 

நEப+0ைகயா, ஆேரா0கியE 

இBத நLல வா:-ைக ;ைற பழ-க)கைள 
நைட;ைறGப3/JவதK eல' உ)க* ப)ைக 
நZ)க* ெசQT'ேபாJ, ேநாயPலி5BJ உ)கைளG 
பாJகாGபதிL கடE* தனJ ப)ைக] ெசQய 
;ST'. இBத ேமMேகாள8L ேகாS=3- 
கா=டGப=3*ளபS, Xகாதார வPதிகைளG 
பPKபMYவேத வP/தியாச/ைத ஏMப3/JகிறJ, 

நடமா3' ெகா*ைளேநாயPலி5BJ ந'ைமG 
பாJகா-O'பS நா' ேக=3-ெகா*கிேறா' , அJ 

உலெக)O' அ/தைகய ச-திTடK 
பPKெதாட@கிறJ; பPKன@ நா' கடEVடK 
ஒ/Jைழ/J, ஆேரா-கிய' மMY' வா:-ைக 
வPதிகைள- கைடGபPS-க ேவ^3'. ந'மாL 
;SBத அைன/ைதT' ெசQத பPறO, 
ஆேரா-கிய/ைதT' வலிைமையT' 
வPXவாச/JடK ேக=க ேவ^3'. உடலிK 
ஆேரா-கிய/ைதG பாJகா-O' அBத உணைவ நா' 
சாGபPட ேவ^3'. நம-காக நா' ெசQய-jSயைத 
அவ@ நம-O] ெசQவா@ எKY கடE* நம-O எBத 
ஊ-க/ைதT' அள8-கவPLைல. இயMைக 
ச=ட)கV-O- கீ:GபSய ேவ^3'. ந' ப)ைக] 
ெசQய/ தவற-jடாJ. கடE* நம-O] ெசாLகிறா@, 
'பய/ேதா3' ந3-க/ேதா3' உ)க* ெசாBத 
இர=சிGைப நிைறேவMY)க*. ஏெனKறாL, 
ேதவேன த';ைடய தயE*ள சி/த/திKபS 
வP5Gப/ைதT' ெசயLகைளT' உ)கV-O* 

ெசயLப3/Jகிறா@' (பPலிGபPய@ 2:12, 13)." 57 

இFேபா# அ?டவைண 

Xகாதார நிYவன)கள8L இBத அ=டவைணயPL 
உ*ளவ@கைள நா)க* ெதாட)Oகிேறா', ேமN' 
ஆேரா-கிய/ைத ;bைமயாக மC=ெட3-க, 
வ Z=Sேலேய வPடா;யMசிTடK அைத ெதாட@BJ 
ெசQவJ ;-கிய'. கீேழ அ=டவைணைய வR-O 
வR வPRவாக வPள-கG ேபாகிேறK. ஒ`ெவா5 
உ5GபSயPN' ஒ5 ந=ச/திர/ைத (*) 
ைவ/J*ேளK, அ)O நZ)க* ேநாQ-கான 
OறிGபP=ட அ/தியாய)கள8L அதMகான 
பRBJைரகைள சRபா@-க ேவ^3'. ஆர'ப/திL 
உ)க* ேவைல அLலJ வார இYதி கடைமகV-O 
ஏMறவாY ேநர)கைள சRெசQய ேவ^3', ஆனாL 
நZ)க* அைத நிYவPயEடK, அMபமான வPஷய)க* 
அைத ெதாBதரE ெசQய வPடாமL கவனமாக 
இ5)க*. உ)க* அKறாட பழ-கவழ-க)கள8L 
தவறாமL இ5Gபைத ஒ5 Oறி-ேகாளாக- 
ெகா*V)க*, aதிய ;ைறயPL நZ)க* 
OSேயறியJ', உ)க* வா:-ைகயPL எBத 
மாMற/ைதT' நZ)க* கவன8-கவPLைலயா எKY 
பா5)க*. ஒ5 aதிய பழ-க/ைத ஏMப3/த 
OைறBதJ eKY வார)க* ஆO', எனேவ 
ெபாYைமயாகE' வPடா;யMசிTட_' இ5)க*. 
உ)க* உடLநல' ேம'ப3வைத நZ)க* 
காz'ேபாJ, அJ உ)கைள/ ெதாடர ஊ-OவP-O'

. 

 

 

 



 

 

வR (#)  அ?டவைண 

(1) காைல 5:00 மணP எb]சி ேநர'. 

(2)  Oள8@Bத கடMபாசி Oள8யL அLலJ Oள8யைல எ3/J, ேதாைல m-ரG 
ெசQயE'. 

(3)  ஒ5 எNமி]ைச சாYடK 32 அEKm/1 லி=ட@ ெவJெவJGபான நZைர- 
OS-கE'. 

(4)  10-15 நிமிட)க* ெவள8Gaற நைடGபயPMசி ேமMெகா^3 ஆழமாக 
Xவாசி-கE'. 

(5) தன8Gப=ட ப-தி ேநர'. 

(6) நKறிTண@E OறிGேப3: நZ)க* நKறிT*ளவ@களாக இ5-O' 10 வPஷய)கைளG 
ப=Sயலி3)க*. 

(7) காைல 6:30 மணP உணE-O அைர மணP ேநர/திMO ;K எ3/J-ெகா*ள ேவ^3' .*   

(8) காைல 7:00 மணP  காைல 
உணE 

65-70% aதிய பழ)க*.* 

   10-15% ெகா=ைடக* மMY' வPைதக*.* 

   20% சைம/த உணEக*.* 

(9) சGள8ெம^=m.* 

(10) காைல உணE-OG பPறO நைடGபயPMசி: 10-15 நிமிட)க*. 

(11) மன அb/த ேமலா^ைம. 

(12) காைல 10:00 
மணP 

வழ-கமான நZேரMற': 32 அEKm/1 லி=ட@ த^ணZைர ஒ5 {m[K ெசயLப3/தGப=ட 
கR o* ேச@/J OS-கE'. 

(13) 10-15 நிமிட)க* ெவள8யPL நட-கE'. 

(14) மதிய' 1:00 
மணP 

அKைறய இர^டாவJ eலிைக ேதநZ@: 1-2 கG.* 

(15) மதிய' 1:30 
மணP 

மதிய 
உணE 

65-70% aதிய காQகறிக* அLலJ Xைவயான பழ)க* (;SBதாL 
ப]ைசயாக). 

10-15% ெகா=ைடக* மMY' வPைதக* 

   20% சைம/தJ (அதிகப=ச') 

(16) சGள8ெம^=m.* 

( 17) மதிய உணE-OG பPறO நைடGபயPMசி: 10-15 நிமிட)க*. 

(18) மாைல 4:00 
மணP 

1 லி=ட@ த^ணZ5-O 32 அEKm OS-கE', 10-15 நிமிட' ெவள8யPL நட-கE'. 

(19) மாைல 6:30 
மணP 

நZ@ சிகி]ைச.* 

(20) இரE 9:00 மணP ப3-ைக 
ேநர' 

 

(21) இரE ;bவJ' ேதைவ-ேகMப கR [LSm. * 

* இBத தி?டமிடFப?ட உSFபG ெதாடTபான பRB#ைரகU0V ேநாQ சாTBத அ=தியாயWகைளF 
பாSWக6. 

 
 



வR (#) வR XலE (#) அ?டவைண வ+ள0க வR (1) 
ப<0ைகைய வ+?< ெவளZேய:த, 

காைல 5:00 மணP எb' ேநர/ைத- கவன8T)க*. 
எbBதி5/தL, பPரா@/தைன ெசQதL மMY' 
சாGபP3வதMO வழ-கமான ேநர/ைத ஒJ-OவJ 
நLலJ. தி)க=கிழைம காைல மன]ேசா@ைவ/ 
தவP@-க வார/திK ஒ`ெவா5 நாV' இைத] 
ெசQவJ எ`வளE ;-கிய' எKபைத நிைனவPL 
ெகா*V)க*. ஆனாL ஏK காைல 5:00 மணP? இJ 
ெப5'பாN' உ)க* ;Kனேர தZ@மான8-கGப=ட 
ப3-ைக ேநர அ=டவைணயாL 
க=டைளயPடGப3கிறJ, ஏெனKறாL உ)கV-O 
எ=3 மணPேநர o-க' ேதைவ. இBத அ/தியாய/திL 
;Kன@ வPள-கGப=டபS உகBத 
ெமலேடான8_-கான அ=டவைணயPL என-O இரE 
9:00 மணP உ*ளJ. 

வR (2) காைல வழ0கE 

காைலயPL எbBJ, Oள8@Bத நZRL Oள8-கேவா 
அLலJ mபாn] Oள8யைலேயா எ3-க] 
ெசாLகிேறK. ச5ம/ைத தZவPரமாக/ ேதQ/J, 
o^ட ேவ^3'. 

"ெப5'பாலான ம-க* தின;' காைலயPேலா 
அLலJ மாைலயPேலா Oள8@Bத அLலJ 
ெவJெவJGபான Oள8யL eல' பயனைடவா@க*. 
Oள8@]சிைய அதிகR-O' ெபாYGைப 
அதிகRGபதMO பதிலாக, ;ைறயாக எ3/J- 
ெகா^ட Oள8யL, சள8ைய/ த3-கிறJ, ஏெனன8L 
இJ இர/த ஓ=ட/ைத ேம'ப3/JகிறJ; இர/த' 
ேமMபரGa-O ெகா^3 வரGப3கிறJ, ேமN' 
எள8தான மMY' வழ-கமான ஓ=ட' ெபறGப3கிறJ. 
மன;' உடN' ஒேர மாதிRயாக 
a/Jண@]சியைடகிKறன. தைசக* மிகE' 
ெநகி:வானைவ, அறிE பPரகாசமாகிறJ. Oள8யL 
நர'aகV-O ஒ5 ஆYதL அள8-கிறJ. Oள8யL 
OடL, வயPY மMY' கL|ரN-O உதEகிறJ, 
ஒ`ெவாKறிMO' ஆேரா-கிய/ைதT' 
ச-திையT' த5கிறJ, ேமN' இJ ெசRமான/ைத 

ஊ-OவP-கிறJ." 58 

"ஆேரா-கியமாக இ5Gபவ@க* Oள8Gபைத 
எ-காரண' ெகா^3' aற-கணP-க-jடாJ. 
...Oள8Ga நர'aகV-O ஒ5 தZ@வாO'. இJ 
ெபாJவான வPய@ைவைய ஊ-OவP-கிறJ, இர/த 
ஓ=ட/ைத வPைரEப3/JகிறJ, அைமGபPL உ*ள 
தைடகைள சமாள8-கிறJ, ேமN' சிYநZரக)க* 
மMY' சிYநZ@ உYGaகள8L நKைம பய-O'. 
Oள8/தL OடL, வயPY மMY' கL|ரN-O 
உதEகிறJ, ஒ`ெவாKறிMO' ஆMறைலT' aதிய 
வா:-ைகையT' த5கிறJ. 

"இJ ெசRமான/ைதT' ஊ-OவP-கிறJ, ேமN' 
அைமGa பலவ ZனமைடவதMOG பதிலாக அJ 
பலGப3/தGப3கிறJ. Oள85-O ஆளாO' 
அபாய/ைத அதிகRGபதMOG பதிலாக, ;ைறயாக 
எ3/J- ெகா*ளGப=ட Oள8யL, Oள8ைர எதி@/JG 
ேபாராட உதEகிறJ, ஏெனன8L இர/த ஓ=ட' 
ேம'ப3கிறJ மMY' அதிகமாகேவா அLலJ 
Oைறவாகேவா ெநRசலான க5Gைப உYGaக* 
வP3வP-கGப3கிKறன; ஏெனன8L இர/த' 
ேமMபரGa-O ெகா^3 வரGப3கிறJ, ேமN' 
அைன/J இர/த நாள)க* வழியாகE' இர/த/திK 
எள8தான மMY' வழ-கமான ஓ=ட' 

ெபறGப3கிறJ." 59 

Oள8@Bத நZRL Oள8GபதK eல' ேநாQ எதி@Ga 
ச-திைய அதிகRGபவ@கV-O அதிக ெவ*ைள 
அz-கள8K எ^ணP-ைகT', அதிக ஆMறL மி-க 
ேநாெயதி@Ga அைமGa' இ5-O', இJ எBத Oள8@ 
காலநிைல ேநாQகV-O' அவ@கைள 

தயா@ப3/JகிறJ. 60 எனேவ, உ)க* நாைள ஒ5 
நLல Oள8@Bத கடMபாசி Oள8யNடK 
ெதாட)O)க*. 

வR (3) [ேரா-ஆ0G9 ைஹ?ேரஷ% 

ெவJெவJGபான நZRL சிறிJ எNமி]ைச சாY 
கலBJ OSGபதK eல' உடைல ஈரGபதமா-க 
ேவ^Sய ேநர' இJ. த^ணZRK ெவGபநிைல 
உடலிK ெவGபநிைல-O அ5கிL இ5BதாL, அJ 
எள8திL உறிnசGப3'. 

"காைலயPL நாK எNமி]ைச மMY' த^ணZைர 
எ3/J-ெகா*கிேறK. உணE-O இைடயPL நாK 
எைதT' OSGபதிLைல, எGேபாதாவJ சிறிJ 

எNமி]ைச மMY' த^ணZைர/ தவPர." 61 

ெபாJவாக ம-க* மிக- OைறBத அளE த^ணZ@ 
OSGபதாL நZRழGa ஏMப3கிறJ. நா* ;bவJ' 
ைகயPL ஏதாவJ ஒ5 ேகாGைப 
ைவ/தி5-O'ேபாJ அவ@கV-O ஏK நZ@]ச/J 
Oைறபா3 ஏMப3கிறJ? இJ ேபா=S பான)கள8K 
வPைளவாO'. ச@-கைர அLலJ காஃபPK உ*ள எBத 
பான;' ந' உடைல நZ@]ச/J OைறGபதMOG 
பதிலாக நZ@]ச/J Oைறய] ெசQகிறJ. ேமN', 
X/திகR-கGப=ட ச@-கைர உ*ள ெபா5=கைள 
நZ)க* உ=ெகா^டாL, உ)கV-O உ^ைமயPL 
ேதைவயானைத வPட பாதி அளE த^ணZ5-O 

ம=3ேம தாக' ஏMப3'. 62 

"oQைமயான நZ@ மMY' oய காMY இLலாததாL 
ஆயPர-கண-காேனா@ இறBJ*ளன@, அவ@க* 
வா:Bதி5-க வாQGa*ளJ. த)கV-O' 



மMறவ@கV-O' Xைமயாக இ5-O' 
ஆயPர-கண-கான மாMY/திறனாள8க*, த)க* 
வா:-ைக ம5/Jவ@கள8டமி5BJ ம5BJகைள 
எ3/J-ெகா*வைத] சா@BJ*ளJ எKY 
நிைன-கிறா@க*. அவ@க* ெதாட@BJ காMறிலி5BJ 
த)கைள- கா/J- ெகா*கிறா@க* மMY' 
த^ணZைரG பயKப3/Jவைத/ தவP@-கிறா@க*. 
அவ@க* நல' ெபற இBத ஆசீ@வாத)க* ேதைவ. 
அவ@க* அறிெவாள8 ெபMY, ம5/Jவ/ைத 
வP=3வP=3, ெவள8Gaற உடMபயPMசி மMY' 
வ Z3கள8L, ேகாைட மMY' Oள8@கால/திL 
காMேறா=ட/திMOG பழகி, OS-கE' Oள8-கE' 
ெமKைமயான நZைரG பயKப3/தினாL, அவ@க* 
ஒ5 Jயரமான வா:-ைகைய இbGபதMOG பதிலாக 
ஒGபl=டளவPL நலமாகE' மகி:]சியாகE' 

இ5Gபா@க*." 63 

"oQைமயான நZ@ மMY' oய காMY இLலாததாL 
ஆயPர-கண-காேனா@ இறBJ*ளன@, அவ@க* 

வா:Bதி5-க வாQGa*ளJ." 
64

 

;Kj=Sேய நZ@ அ5BJவைத நா)க* 
பRBJைர-கிேறா'. நZ)க* த^ணZ5-காக தாக' 
எ3-O' ேநர/திL, உ)க* நZ@ அ5BJவதிL 30% 
பPKத)கிவP={@க*. வழ-கமாக தி=டமிடGப=ட நZ@ 
qக@E உ)கைள வPைளயா=SL ;KனணPயPL 
ைவ/தி5-O'. வPள-கGபட/திL ஒ5 நாைள-O 
eKY Oவா@=ட@/ லி=ட@ த^ணZைர நா)க* 
தி=டமி=3*ேளா', இJ உ)க* அளைவG ெபாY/J 
சRெசQயGபட ேவ^SயP5-கலா'. உ)க* 
த^ணZைர எ3/J-கா=டாக, 3 ஒ5 Oவா@=ட@/ 
லி=ட@ பா=SLகள8L பPR/J , ஒ`ெவா5 OறிGபP=ட 
ேநர/திN' ஒKY OSGபJ உ)க* நZ@ 
ேதைவகைளG [@/தி ெசQய ஒ5 ெபRய உதவPயாக 
இ5-O'. 

வR (4) காைல இய0கE 

அதிகாைலயPL நைடGபயPMசி ேமMெகா*ள 
பRBJைர-கிேறா'. 

"XதBதிரமான, a/Jண@]சிt=3' ெசா@-க- 
காMறிL நடGபJ, அLலJ [-க*, சிறிய பழ)க* 
மMY' காQகறிகைள வள@GபJ ேபாKற காைலG 
பயPMசி, ஆேரா-கியமான இர/த ஓ=ட/திMO 
அவசிய'. இJ சள8, இ5மL, eைள மMY' 
qைரயlரலிL ஏMப3' அைடGaக*, கL|ரL, 
சிYநZரக)க* மMY' qைரயlரலிL ஏMப3' வ Z-க' 
மMY' }MY-கண-கான பPற ேநாQகV-O 

எதிரான உYதியான பாJகாGபாO'." 65 

OறிGபாக தைரயPL பன8 இ5-O' ேபாJ 
அதிகாைலயPL ெவள8Gaற நைடGபயPMசி ெசQவJ, 
உ)க* ேநாQ எதி@Ga ச-திைய அதிகR-O' அதிக 
எதி@மைற அயன8கைள Xவாசி-க உதEகிறJ. 
பகலிL OவPBதி5-O' கா@பK ைட 
ஆ-ைசSலி5BJ இரE ;bவJ' மர)க* 
ஆ-ஸிஜைன உ5வா-OகிKறன. காைல காMறிL 
Oைறவான மாXபா3க* உ*ளன; aதிய காMைற 
உறிnசி, அb-O ெவள8ேயMற/ைத ெவள8ேயMY' 
த)க* கா@கைள ஓ=3வதMO ம-கV-O இJவைர 
வாQGa கிைட-கவPLைல. அதிகாைல நைடGபயPMசி 
மிகE' பய_*ளதாக இ5GபதMO பல காரண)க* 
உ*ளன. 

வR (5) சிறBத மS=#வSட% ெதாடT[ ெகா6வ# 

சிறBத ம5/Jவ5டK உ)கைள நKO 
அறிBJெகா*ள காைல வழிபா=3 ;ைறகV-O 
ேநர/ைத தி=டமிட பRBJைர-கிேறா'. அைன/J 
OணGப3/JதN' இYதியPL கடEள8டமி5BJ 
வ5கிறJ. சில ேநாQக* அவ5டK இண-கமாக 
இLலாததாL ஏMப3கிKறன. நா' OணமைடயG 
ேபாகிேறா' எKறாL, "நாK உKைன- 
OணGப3/J' க@/த@" எKY jYவைத 
அறிBJெகா*வJ, ந'aவJ மMY' பPKபMYவJ 

;-கிய'. 66 கடEVடK நLல உறE இ5-கிறதா 
இLைலயா எKY யாராவJ உYதியாக 
ெதRயவPLைல எKறாL, எலK ஜி. ைவ= எbதிய 
"கிறிmJE-OG பSக*" எKற சிறிய ஆனாL 
ச-திவாQBத மMY' ஆழமான a/தக/ைதG பS-க 

நா)க* மிகE' பRBJைர-கிேறா'. 67 

"பாவ/திK Xைம, அதK அைமதியPKைம மMY' 
தி5GதியMற ஆைசகVடK, அவ@கள8K 
ேநாQகV-O அS/தளமாக உ*ளJ. ஆKமாைவ 
OணGப3/Jபவைர அவ@க* அைடT' வைர 
அவ@கV-O எBத நிவாரண;' கிைட-காJ. அவ@ 
ம=3ேம ெகா3-க-jSய அைமதி, மனதிMO 
வ ZRய/ைதT', உடN-O ஆேரா-கிய/ைதT' 

அள8-O'." 68 

சில5-O, நா' இ)O பRBJைர/த அைன/J 
சRயான காRய)கைளT' அவ@க* ெசQதாN', 
அவ@கள8K மன;' இதய;' கடEVடK 
சமாதானமாகாத வைர OணGப3/JதL வராJ. 

"கிறிmJ ;b உயPRன/திN' பரGa' அKa ஒ5 
உயP@GபP-O' ச-தியாO'. ஒ`ெவா5 ;-கிய 
பOதிT' - eைள, இதய', நர'aக* - அJ 
OணGப3/JதNடK ெதா3கிறJ. அதK eல' 
உயPRன/திK மிக உய@Bத ஆMறLக* 
ெசயLபா=3-O/ o^டGப3கிKறன. இJ 



ஆKமாைவ உயP@ ச-திகைள நX-O' OMற உண@E 
மMY' J-க', பத=ட' மMY' கவைலயPலி5BJ 
வP3வP-கிறJ. அத_டK அைமதிT' அைமதிT' 
வ5கிறJ. அJ ஆKமாவPL பதி-கிறJ, [மி-ORய 
எJE' அழி-க ;Sயாத மகி:]சி, - பRX/த 
ஆவPயPL மகி:]சி, - ஆேரா-கிய' த5', - உயPைர- 

ெகா3-O' மகி:]சி." 69 

நKறிTண@E மMY' பாரா=3 மனGபாKைமைய 
வPட உடL மMY' ஆKமாவPK ஆேரா-கிய/ைத 
ேம'ப3/JவதMO ேவY எJE' இLைல. 

வR (6) ந%றி^ணTM சிகி_ைச 

நKறிTண@E நா=OறிGa (எbJதL) மிகE' 
உதவPயாக இ5-O'. நா)க* ப-தி ேநர/ைத 
தி=டமி=3*ேளா', அBத ேநர/திL ஒ5 பOதி 
நKறிTண@EடK இ5GபJ' அட)O'. 

"நKறிTண@ைவT' JதிையT' வPட உடL மMY' 
ஆKமாவPK ஆேரா-கிய/ைத ேம'ப3/JவதMO 
ேவY எJE' இLைல. மன]ேசா@E, அதி5Gதி 
எ^ண)க* மMY' உண@Eகைள எதி@GபJ ஒ5 
ேந@மைறயான கடைமயாO' - ெஜபPGபJ எ`வளE 
கடைமேயா அ`வளEதாK. நா' பரேலாக/திMO] 
ெசKறாL, ந' தBைதயPK வ Z=SMO] ெசLN' 
வழியPL J-கGப3பவ@கள8K j=டமாக, aல'பP, 

aகா@ ெசQJ எGபS] ெசLல ;ST'?" 70 

மன]ேசா@E, அதி5Gதி எ^ண)க* மMY' 
உண@Eகைள எதி@GபJ ஒ5 ேந@மைறயான 
கடைமயாO' - பPரா@/தைன ெசQவJ எ`வளE 
கடைமேயா அேத அளE-O. 

வR (7) Xலிைக ைவ=தியE (ேதந̀T ேநரE) 

நா)க* பRBJைர-O' அ3/த வPஷய' 
எKனெவKறாL, ம-க* உணE-O அைர மணP 
ேநர/திMO ;Ka ம5/Jவ eலிைக {ைஸ OS-க 
ேவ^3'. 

"மன8தன8K நல_-காக வள@-கGப3' 
eலிைககV', தி{@ ேநாQகV-காக ேசமி/J 
ைவ-கGப3' ஒ5 சில eலிைககV', ம@மமான 
ெபய@கள8L மைற/J ைவ-கGப=3 
ேநாயாள8கV-O வழ)கGப3' அைன/J 
ம5BJகைளT' வPட ப/J மட)O, ஆ', }Y 
மட)O சிறBத ேநா-க/திMO ேசைவ ெசQJ*ளன." 
71 

eலிைகக* நKைம பய-O'; OறிGபP=ட 
ேநாQகV-கான ெவ`ேவY eலிைகக* ேநாQ 

நிைலக* Oறி/த அBதBத அ/தியாய)கள8L 
காணGப3கிKறன. 

வR (8) ேநா%ைப உைட=த, 

அ3/J காைல உணE வ5கிறJ. 

;தலிL உணவPK ேபாJ OSGபJ பMறி ஒ5 
எ]சR-ைக. உணE தைடயPKறி ெசRமான' ஆக, 
உணE-OG பPறO OைறBதJ இர^3 மணPேநர' 
வயPMY-O ேதைவGப3கிறJ. ெசRமான சாYக* 
நZ@/JGேபாகாமL இ5-கE', ெசRமான 
ெசயL;ைறைய/ த3-கE' உணE-O OைறBதJ 
30 நிமிட)கV-O ;Ka த^ணZ@ OSGபைத 
நிY/JவJ' ;-கிய'. 

"பல@ த)க* உணேவா3 Oள8@Bத நZைர- OSGபதிL 
தவY ெசQகிறா@க*. உணைவ- கbவ-jடாJ. 
உணEடK எ3/J- ெகா*V'ேபாJ, த^ணZ@ 
உமி:நZRK ஓ=ட/ைத- Oைற-கிறJ; ேமN' 
Oள8@Bத நZ@ அதிகமாக இ5BதாL, வயPMறிL ஏMப3' 
காய' அதிகமாO'. ஐm வா=ட@ அLலJ ஐm 
எNமி]ைசG பழ/ைத, உணEடK எ3/J- 
ெகா^டாL, இைரGைப அைமGa ேபாJமான அளE 
ெவGப/ைத அள8-O' வைர ெசRமான/ைத/ 
த3/J, அJ மC^3' அதK ேவைலைய/ 
ெதாட)O'. ெமJவாக மmS-கE', உமி:நZ@ 
உணEடK கல-க=3'. 

"உணEடK வயPMY-O* அதிக திரவ' 
எ3-கGப3வதாL, உணE ஜZரணPGபJ மிகE' 
கSனமாகிறJ; ஏெனன8L திரவ' ;தலிL 

உறிnசGபட ேவ^3'." 72 

காைல உணE ேநர/திL நிைறய ேப5-O பசி 
எ3GபதிLைல. ெப5'பாலான ம-கV-O, இதMO- 
காரண', அவ@க* ;Bைதய இரE காைல உணைவ 
சாGபP=3வP=3, காைலயPL இK_' பசி 
எ3-கவPLைல. 

"சeக/திK வழ-க' மMY' ஒb)O 
எKனெவKறாL, காைல உணைவ ேலசாக 
எ3/J-ெகா*வJ. ஆனாL இJ வயPMY-O 
சிகி]ைசயள8-க சிறBத வழி அLல. காைல உணE 
ேநர/திL, இர^டாவJ அLலJ eKறாவJ 
உணைவ வPட அதிக உணைவ 
கவன8/J-ெகா*வதMO வயPY சிறBத நிைலயPL 
இ5-O'. காைல உணைவ மி]சGப3/தி, அதிக இரE 
உணைவ உ^z' பழ-க' தவறானJ. உ)க* 
காைல உணைவ அKைறய மிகE' மன' நிைறBத 

உணE-O கி=ட/த=ட ஒ/ததாக ஆ-O)க*. 73 



ஏராளமான ஆேரா-கிய' மMY' 
OணGப3/JதN-O, சிறBத தி=ட', தயாR-கGப=ட, 
ப]ைசயாகE', சைம-கGபடாமN' உ^ணGப3' 
உணவPL Xமா@ 80 சதவ Zத/ைத இல-காக- 
ெகா*வதாO'. இJ மிகE' ெவMறிகரமான 
ஆர'பகால அ=ெவKSm= Xகாதார 
நிைலய)கள8L பPKபMறGப=ட வரலாMY உணE 
;ைறயாO'. 

"ந' ம-க* எLலா ஆேரா-கியமMற சைமயL 
OறிGaகைளT' நிராகR-க=3'. அவ@க* 
ஆேரா-கியமாக வா:வJ எGபS எKபைத- 
கMY-ெகா*வா@க*, அவ@க* கMY-ெகா^டைத 
மMறவ@கV-O- கMபPGபா@க*. ைபபP* 
அறிEY/தLகைளG ேபாலேவ இBத அறிைவT' 
அவ@க* வழ)க=3'. உலக/ைத நா*ப=ட 
Oைறபா3க* உ*ளவ@களாL நிரGபPய அதிக அளE 
சைமயைல/ தவP@GபதK eல' ஆேரா-கிய/ைதG 
பாJகா-கE' வலிைமைய அதிகR-கE' 
ம-கV-O- கMபP-க=3'. கடE* ஆதா;-O- 
ெகா3/த உணE, பாவமMற நிைலயPL மன8தK 
மC^3' அBத பாவமMற நிைலைய அைடய 
;யMசி-O'ேபாJ அவ_-OG பயKப3/த 
சிறBதJ எKபைத க=டைள மMY' உதாரண' 

eல' ெதள8Eப3/J)க*. 74 

"ேநாயாள8கV-O வழ)கGப3' உணE 
ஆேரா-கியமானJ மMY' XைவயானJ. உணவPL 
பழ)க*, தான8ய)க* மMY' ெகா=ைடக* 

உ*ளன." 
75

 

ஆேரா-கியமாக இ5-க, நZ)க* ஒ5 நLல காைல 
உணைவ உ=ெகா*ள ேவ^3'. "எைதG பMறி?" 
எKY நZ)க* ேக=கலா'. "சைமGபைத- Oைற/J, 
அதK இயMைகயான நிைலயPL அதிக பழ)கைள] 
சாGபP3வJ நLலJ. aதிய திரா=ைச, ஆGபP*, பl], 
ஆரnX, Gளா-ெப@R மMY' கிைட-க-jSய 
அைன/J வைகயான பழ)கைளT' தாராளமாக 

சாGபP3ேவா'." 76 

இBத உணEக* ஒ`ெவாKறிN' நKைமக* 
உ*ளன, உதாரணமாக திரா=ைச மMY' ஆGபP*க* 
qைரயlரL ைவரm ேநாQகைள எதி@/JG ேபாராட 
உதEகிKறன. நZ)க* ஒ5 நாைள-O ஒ5 ஆGபP* 
சாGபP=டாL, ஒ`ெவா5 e]சிN' j3தலாக 138 
மிLலி லி=ட@ காMைற (20% அதிகமாக) உ*ள8b-க 
ைவ-O' எKY வPnஞான8க* 

க^3பPS/தி5Gபைத ந'aவ Z@களா? 77 

காைல உணவPL, உகBத ஆேரா-கிய/திMகாக, 80 
சதவ Zத' ப]ைசயான பழ)க*, ெகா=ைடக*, 
வPைதக* மMY' 20% சைம/த தான8ய)க* மMY' 

ப5Ga வைககைள நா)க* ேநா-கமாக- 
ெகா^3*ேளா'. உ)க* ெம_ைவ/ 
தி=டமி3'ேபாJ, OறிGபP=ட வழிகா=3தLக* 
மMY' பRBJைரகV-O இBதG a/தக/திL உ*ள 
பPற ெதாட@aைடய அ/தியாய)கைளG பா5)க*; 
me/திக* மMY' பழ]சாYகைள OS-காமL 
இ5GபJ, aள8/த உணEக*, பதGப3/தGப=ட 
உணEக* (X/திகR-கGப=ட பா=SL எ^ெணQக* 
ேபாKறைவ), சா-ேல=, வPன8க@, aள8Ga ெரா=S 
ேபாKறவMைற/ தவP@GபJ உ=பட. 

ெகா=ைடக* மMY' வPைதக* ேநாQ எதி@Ga 
ச-திைய அதிகR-கிKறன. ெப-கKக* OறிGபாக 
நLலJ, ஏெனன8L அைவ அதிக ஆ-ஸிஜேனMற 
எதி@GபPகைள- ெகா^3*ளன, வாLந=ைஸ வPட 
இர^3 மட)O அதிக'. மYaற' வாLந=ஸிL 
அழMசி எதி@Ga ஒேமகா-3 ெகாbGa அமில)க* 
நிைறBJ*ளன. \RயகாBதி வPைதகள8L 
ைவ=டமிK ஈ, ஃேபாேல= மMY' ெசலின8ய' 
அதிகமாக உ*ளன, [சணP வPைதகள8L OறிGபாக 
J/தநாக' அதிகமாக உ*ளJ, மMY' பPேரசிL 
ெகா=ைடகள8L அதிக அளE ெசலின8ய' உ*ளJ. 

 

காைல உணைவ எள8ைமயா-O)க*. இBத ஒ5 
உணவPL உ)க* வா:நா* ;bவJ' 
ஊ=ட]ச/ைத சமGப3/த ேவ^SயதிLைல. 

"ஒ5 உணவPL அதிக வைககைள] ேச@-காதZ@க*; 
eKY அLலJ நாKO உணEக* நிைறயேவ 
இ5-O'. அ3/த உணவPL நZ)க* ஒ5 
மாMறZ=ைட] ெசQயலா'. சைமயLகார@ தனJ 
க^3பPSGa ச-திகைளG பயKப3/தி, தாK 
தயாR-O' உணEகைள மாMற ேவ^3', ேமN' 
உணE-OG பPறO அேத வைகயான உணEகைள 

உ^z'பS வயPMைற க=டாயGப3/த-jடாJ." 78 

ஏK 20% சைம-கிறா@க* எKY நZ)க* ேயாசி-கலா'. 
எLலாவMறிMO' ேமலாக, ஒ`ெவா5 உணைவT' 
100% ப]ைசயாக எGபS] ெசQவJ எKY க^3பPS-க 
கLவPயPL தZவPர' கா=3பவ@க* இ5-கிறா@க*, 
Xைவயாக இLலாத, உ)கV-O நLலதLலாத 
உணEக* உ=பட. எனேவ, ஏK 20%? ஏெனKறாL, 
பlKm மMY' தான8ய)க* (;ைள/த சிலவMைற/ 
தவPர), மMY' சில காQகறிக* ேபாKறைவ உ)க* 
ஆேரா-கிய/திMO மிகE' நKைம பய-O', 
நி]சயமாக சைம-கGபட ேவ^3'. நZ)க* 
எLலாவMைறT' Oள8@]சியாக சாGபPட 
வP5'பவPLைல. 

"OைறBதப=ச' தின;' காைலயPL வயPMறிL 
ஏதாவJ \டான உணைவ எ3/J-ெகா*VமாY 



நாK அைனவ5-O' அறிEY/JேவK. அதிக 
உைழGa இLலாமL இைத] ெசQயலா'.... அதிக 
Oள8@Bத உணைவ சாGபP3வைத நாK ஏMகவPLைல, 
ஏெனKறாL ெசRமான' ெதாட)O' ;K, 
வயPMறிL உ*ள அேத ெவGபநிைலைய அைடT' 
வைர உணைவ \டா-OவதMO உடலிL இ5BJ 
உயP@]ச-தி எ3-கGபட ேவ^3'. மMெறா5 மிக 
எள8ைமயான ஆனாL ஆேரா-கியமான உணE 

பlKm ேவகைவ/த அLலJ XடGப=டதாO'." 79 

நZRழிE ேநாயாள8க* மMY' eைள 
ஆேரா-கிய/ைத ேம'ப3/த வP5'aேவா5-O 
பlKm ஒ5 நLல \டான காைல உணவாO'. 
அவMறிK அதிக நா@]ச/J இர/த ச@-கைரைய 
க=3Gப3/த உதEகிறJ, ேமN' 
ேத@Bெத3-கGப=ட அமிேனா அமில)கள8K அதிக 
ெசறிE eைள-O ஏராளமான 
நர'பPய-கட/திகV-கான க=3மான/ 
ெதாOதிகைள வழ)OகிறJ. 

வR (9) நா% a<தலாக வழWக ேவD<மா? 

சீ=3 இLலாமL கிைட-O' அைன/JG 
ெபா5=கைளT' பMறி எKன ? பPKவ5' 
ேமMேகாள8L, வரலாMY yதியாக அைவ "காGaRைம 
நாm=ர'க*" எKY அைழ-கGப=டைத- 
கா^பl@க*, ஏெனன8L அைவ காGaRைம ெபMY 
சBைதGப3/த-jSய ஒ5 ஆேரா-கிய தயாRGa. 

"ேநாயாL தா-கGப3'ேபாJ, பல@ த)க* 
ேநாQ-கான காரண/ைத/ ேத3வதிL சிரமGபட 
மா=டா@க*. அவ@கள8K ;-கிய கவைல வலி 
மMY' சிரம/திலி5BJ த)கைள வP3வP/J- 
ெகா*வதாO'. எனேவ அவ@க* காGaRைம ெபMற 
நாm=ர'கைள நா3கிறா@க*, அவMறிK 
உ^ைமயான ப^aக* அவ@கV-O அதிக' 
ெதRயாJ, அLலJ அவ@க* த)க* தவறான 
ெசயLகள8K வPைளைவ எதி@-க ஏதாவJ தZ@E-காக 
ம5/JவRட' வP^ணGபP-கிறா@க*, ஆனாL 
அவ@கள8K ஆேரா-கியமMற பழ-க)கள8L மாMற' 
ெசQய எBத எ^ண;' இLைல. உடனS நKைம 
அைடயGபடாவP=டாL, மMெறா5 ம5BJ 
;யMசி-கGப3கிறJ, பPKன@ மMெறா5 ம5BJ 
;யMசி-கGப3கிறJ. இ`வாY தZைம ெதாட@கிறJ." 
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ைபபPள8L வாQவழி ம5BJகைள எ)ேக 
பRBJைர-கிறJ? "இைத வPb)O)க*, நZ)க* 
Oணமைடவ Z@க*" எKY எ)ேக jYகிறJ? 
ைபபPள8L ேநாயாள8க* மCJ ைககைள ைவ-கE', 
அ/திGபழ- க=Sைய ஒ5 ெகாதி நிைல-O ெகா^3 
வரE', அLலJ ேஜா@டாK நதியPL நைன-கE' 
க=டைளயPடGப=டJ, ேமN' பல ;ைற கிலிய= 

ைதல' மMY' பPற ம5BJகைளG பயKப3/திய 
இட)க* இ5Bதன, ஆனாL வாQவழி ம5BJ 
ஒ5ேபாJ' OறிGபPடGபடவPLைல. 

ைபபPள8L வாQவழி ம5Bைத எ)ேக 
பRBJைர-கிறJ? "இைத வPb)O)க*, நZ)க* 
Oணமைடவ Z@க*" எKY எ)ேக jYகிறJ? 

Xலிைகக6 அ,ல# சFளZெமD?b 

ம5/Jவ yதியாகG பயKப3/தGப3'ேபாJ, 
ஆேரா-கியமான வா:-ைக ;ைறைய 
ஏMY-ெகா*வேதா3, OறிGபP=ட உடLநலG 
பPர]சிைனகைள/ தZ@-க eலிைககைள ேதநZராக 
எ3/J-ெகா*ள பRBJைர-கிேறா'. 

eலிைககV-O' சGள8ெம^=கV-O' 
வP/தியாச' உ*ளJ. eலிைகக* எKபJ இைல, [ 
அLலJ ப=ைட ேபாKற தயாRGa எKன எKபைத 
நZ)க* காண-jSய தயாRGaக* ஆO'. 
சGள8ெம^=m எKபJ மா/திைரக*, திரவ)க* 
அLலJ ெபாSக* ஆO', அைவ ஏேத_' ஒ5 
ஆQவக/திL தயாR-கGப=3 ஒ5 
ெதாழிMசாைலயPL தயாR-கGப3கிKறன. இவMைற 
நா' ;Kன@ காGaRைம நாm=ர'க* எKY 
OறிGபP=ேடா'. 

[மி-ORய ஆலய/ைத- க=3வJ பMறி ைபபP* 
ேபX'ேபாJ, பலிபlட/திK கMகள8L இ5'a- 
க5வPையG பயKப3/த- jடாJ எKY கடE* 
மிகE' தி=டவ=டமான வழி;ைறகைள- 

ெகா3/தா@. 81 ந' உடLக* பRX/த ஆவPயPK 
ஆலய/திMO ஒGபPடGப3கிKறன. நா' எKன 
சாGபP3கிேறாேமா அJவாகேவ இ5-கிேறா'. நா' 
உ^z' உணEக* - பழ)க*, ெகா=ைடக*, 
வPைதக*, தான8ய)க*, காQகறிக* ேபாKறைவ - 
சRயாக வSவைம-கGப=3*ளன, ேமN' உடைல 
நிைலநிY/தி உMசாகGப3/தE', அைத சRயான 
ஆேரா-கிய/JடK ைவ/தி5-கE' பைடGபாளராL 
பயKப3/தGப3கிKறன. மன8தK கடEள8K 
வSவைமGைப ேம'ப3/த ;யMசி-கிறாK, 
ஆனாL பதGப3/JதL, மாMYதL, பPR/ெத3/தL 
ேபாKறவMறிK eல' எBதெவா5 OY-கீ3' 
உணைவ தரமMறதாகE', உடL பயKப3/JவதMO 
கSனமாகE' ஆ-OகிறJ . 

ைவ=டமிK மMY' தாJGெபா5=கைள உMப/தி 
ெசQவJ இதMO ஒ5 உதாரண'. ைவ=டமிK ஏ 
ஆேரா-கிய/திMO நKைம பய-O' எKY 
அறிவPயL jYகிறJ, எனேவ ம-க* அைத 
ேகர=Sலி5BJ பl=டா கேரா=SK ஆக 
பPR/ெத3-கிறா@க*. ஆனாL உ^ைம 
எKனெவKறாL, ேகர=SL பl=டா கேரா=SK 



ம=3மLலாமL, 273 ெவ`ேவY வைகயான 
ைவ=டமிK ஏ இ5GபJ க^டறியGப=3*ளJ. 
எனேவ, 

 

மMற 272 வைகயான ைவ=டமிK A எKன ஆனJ? 
ேகர= சாGபP3வதMO பதிலாக ஒ5 மா/திைரைய 
நZ)க* சாGபP3'ேபாJ, ைவ=டமிK A இK சில 
;-கியமான வSவ)கைள நZ)க* இழ-கிறZ@க*. 
இயMைக உணEகைள ;bவJமாக சாGபP3வJ 
சிறBதJ - சGள8ெம^=m வSவPL பOதிகைள வPட, 
வள@Bத ;b உணEகைளT'. ேமN', ைவ=டமிK 
A சGள8ெம^= மா/திைரக* தZ)O வPைளவP-O' 
மMY' qைரயlரL aMYேநாயாL இற-O' 
அபாய/ைத 46% மMY' இதய ேநாயாL 26% 
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வR (10) உணM0VF ப+றV ெசRமான நைடFபய+Oசி 

அ=டவைணயPL அ3/தJ உணE-OG பPறO ஒ5 
சிகி]ைச நைடGபயPMசி. 

"ஆனாL உணE-OG பPறO சிறிJ ேநர' நடBJ, 
தைலைய நிமி@/தி, ேதா*கைள பPKaறமாக ைவ/J, 
மிதமான உடMபயPMசி ெசQவJ ஒ5 சிறBத நKைம. 
மன' Xய/திலி5BJ இயMைகயPK அழOகV-O/ 
தி5'aகிறJ. வயPMY-O எ`வளE Oைறவான 
கவன' ெசN/தGப3கிறேதா, அ`வளE சிறBதJ. 
உ)க* உணE உ)கைள காயGப3/J' எKற 
பய/திL நZ)க* ெதாட@BJ இ5BதாL, அJ 
நி]சயமாக உ)கைள காயGப3/J'. உ)க* 
பPர]சைனகைள மறBJவP3)க*; மகி:]சியான 
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உ)க* எ^ண)கைள- க=3Gப3/J' உ)க* 
திறைனG பMறிய இBத- க5/J, வR (11) இL உ*ள 
அ3/த க=ட/திMO ந'ைம அைழ/J] ெசLகிறJ. 

வR (11) SRESS ேமலாDைம 

எK_ைடய ேநாயாள8கள8L பல@, OறிGபாக 
aMYேநாQ ேநாயாள8க*, ேநாQ க^டறிதN-O ;K 
வா:-ைகைய மன அb/தமாக அ_பவP/தைத நாK 
கவன8/ேதK. ைபபP* மன அb/த ேமலா^ைம 
உ)க* உடLநல மC=சி-O திறEேகாலாக 
இ5-கலா'. 

"மனதிK ேநாQ எLலா இட)கள8N' நிலEகிறJ. 
மன8த@க* பாதி-கGப3' ேநாQகள8L ப/திL ஒKபJ 
ப)O இ)ேகதாK அS/தளமாக உ*ளJ. ஒ5ேவைள 
சில வா:-ைக வ Z=3 பPர]சைனக*, ஒ5 aMY ேநாQ 

ேபால, ஆKமாைவேய சாGபP=3, உயP@ ச-திகைள 
பலவ ZனGப3/Jவதாக இ5-கலா'. பாவ/திMகான 
வ5/த' சில ேநர)கள8L அரசியலைமGைப 
OைறமதிGபPMO உ=ப3/தி, மனைத சமநிைலைய 
சீ@Oைல-கிறJ. நி/தியமாக எRT' நரக/ைதG 
பMறிய தவறான ேகா=பா3கV', JKமா@-கRK 
;SவPLலா ேவதைனையG பMறிய ேகா=பா3கV' 
உ*ளன, அைவ கடEள8K Oணாதிசய/ைதG பMறிய 
மிைகGப3/தGப=ட மMY' சிைதBத 
க5/J-கைள- ெகா3GபதK eல', உண@திறK 
மி-க மன)கள8L அேத வPைளைவ 
உ5வா-கிT*ளன. காஃபP@க* இBத 
Jரதி@fடவசமான நிக:Eகைள அதிக' 
பயKப3/தி- ெகா^3*ளன@, மத/திMO 
ைப/திய-கார/தன/ைத- காரண' கா=Sன@; 
ஆனாL இJ ஒ5 மிகGெபRய அவoY மMY' 
அவ@க* மC^3' மC^3' சBதி-க வP5'பாத 
ஒKY. கிறிmJவPK மத', 
ைப/திய-கார/தன/திMO காரணமாக இ5GபதMOG 
பதிலாக, அதK மிகE' பய_*ள தZ@Eகள8L 
ஒKறாO'; ஏெனன8L அJ நர'aகV-O ஒ5 
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"கவைல O5டா-OகிறJ, எதி@கால/ைதG 
aRBJெகா*ள ;SயாJ; ஆனாL இேயX 
ஆர'ப/திலி5Bேத ;Sைவ- கா^கிறா@." 
"கடEள8K ேசைவையT' மRயாைதையT' 
உய@Bததாக மாMY' ஒேர ெகா*ைகைய 
ஏMY-ெகா*பவ@க* OழGப)க* மைறBJ, 
அவ@கள8K காLகV-O ;Kபாக ஒ5 ெதள8வான 
பாைதைய- கா^பா@க*." {DA 330.1} 

"என-O உ^ைமயான அறிOறிக* உ*ளன, என-O 
ஒ5 ேநாயறிதL உ*ளJ, எK ம5/JவRட' ஒ5 
சிகி]ைச தி=ட' உ*ளJ, எK பPர]சிைனக* மன 
அLலJ மன' ெதாட@பானைவ அLல" எKY நZ)க* 
பல@ நிைனGபJ ேபாL நZ)கV' நிைன-கலா'. சில 
ேநர)கள8L ம-க* த)க* ேநாQ உடL yதியானJ 
ம=3மLல, அவ@கைள ேநாQவாQGப3/JவJ 
அவ@கள8K மனேம எKY நZ)க* ஊகி/தாL மிகE' 
ேகாபGப3வா@க*. ப/திL ஒKபJ அLலJ 90% 
ேநாQக* மனதிL அS/தளமாக உ*ளன எKY 
ேமேல பS/ேதா'. நZ)க* பBதய' க=SனாL, ப/திL 
ஒKY அLலJ ப/திL ஒKபJ ெவMறி வாQGaக* 
இ5-O' இட/திL உ)க* பண/ைத ைவGபl@களா? 
மனைதG பMறி எJE' OறிGபPடாமL உடL yதியாக 
கவன' ெசN/த/ ெதாட)OவJ ;MறிN' 
அ@/தமMறJ. 

உதாரணமாக, உ)க* வயPY வலி-கிறதா 
இLைலயா எKபJ பMறி உ)க* எ^ண)கைள 
அதிகமாக ஆ-கிரமி/தாL - அJ வலி-க 
ஆர'பP-O'. இJ நாK எனJ இLல/திL "காL 



ேசைவயPL" இ5BதேபாJ என-O நிைன~=3கிறJ. 
காL பPர]சிைனக* உ*ள ேநாயாள8கைளG பா@/J 
சிகி]ைச அள8Gபைத/ தவPர ேவY எைதT' 
ெசQயாத ஒ5 ம5/Jவ@ இ5Bதா@. நா)க* 
அவைரG பPKெதாட@BJ ேநாயாள8கV-O சிகி]ைச 
அள8GபJ எGபS எKபைத- கMY-ெகா^ேடா'. 
eKY மாத)களாக இBத காL வலி ேநாயாள8கைளG 
பா@/தேபாJ, ெவள8Gபைடயான காரணமிKறி எK 
காLக* வலி-க ஆர'பP/தன. அJ ெகாnச' 
ச)கடமாக இ5BதJ. Xமா@ ஒ5 வ5ட' கழி/J நாK 
எK சக OSயP5Gபாள@கVடK அம@Bதி5BதேபாJ, 
அவ@கள8L ஒ5வ@, "ஆமா', நாK காL ேசைவயPL 
இ5BதேபாJ, அBத ேநாயாள8க* அைனவ5' 
த)க* காLக* வலிTடK வBதேபாJ, எK 
காLகV' வலி-க ஆர'பP/தன" எKY jறினா@. 
ேமN' பல@, "ஆமா', சR, எK காLகV' jட" எKY 
jறின@. நா)க* அைனவ5' நKறாக சிR/ேதா'. 

மன' உடலிK மCJ இ`வளE ச-திைய- 
ெகா^S5GபதாL, உளவPயL அb/த/ைத] 
சமாள8-க உதE' வைகயPL a/தக/திL eKY 
அ/தியாய)கைள] ேச@/J*ேளா'; “மன அb/த 
ேமலா^ைம கடEள8K வழி”, “நா' இK_' 
நKறிT*ளவ@களாக இ5BதாL: நKறிTண@வPK 
ச-தி மMY' அறிவPயL”, மMY' “ந'பP-ைகயாL 
ஆேரா-கிய': ;b நபைரT' OணGப3/JதL”. 

"நம-O ேசாதைனக* வ5'ேபாJ, சிரம)கள8K 
மக/Jவ/ைதG பMறிேய நா' சிBதி-காமL, 
க@/தRட/திL மகி:]சியைடய ;SயாJ எKY 
நிைனGேபா'. நம-O உண@Eகள8L மாMற)க* 
ஏMப3' எKபJ உ^ைமதாK. நம-O- கால)க* 
வ5'. 

 

மன]ேசா@E மMY' மன]ேசா@E. ஆனாL நா' 
உண@வாL வா:வதா அLலJ வPXவாச/தாL 
வா:வதா? ந' சேகாதர@கV' ந^ப@கV' 
அறிEைரயPKறிG ேபசி, நம-O J-க/ைத 
ஏMப3/J'ேபாJ, நா' ேசா@வைடய ேவ^டா'. 
நா' ேசாதைன மMY' J-க', J-க' மMY' 
ஏமாMற' நிைறBத உலகிL இ5-கிேறா' எKபைத 
நிைனவPL ெகா*ேவா'. இBத அ_பவ)க* நம-O 
வ5'ேபாJ, அைவ ந'ைம கிறிmJவPட' 
அைழ/J] ெசLல ேவ^3'. அைவ நட-கவPLைல 

எKறாL, நா' இழGைப] சBதி-கிேறா'. ” 85 

வR (12) வழ0கமான ந̀ேரOறE மO:E கR 

"ஆேரா-கிய/திN' ேநாயPN', oய நZ@ 
ெசா@-க/திK சிறBத ஆசீ@வாத)கள8L ஒKறாO'. 
அதK சRயான பயKபா3 ஆேரா-கிய/ைத 

ேம'ப3/JகிறJ. வPல)Oக* மMY' மன8தன8K 
தாக/ைத/ தணP-க கடE* வழ)கிய பான' இJ. 
தாராளமாக- OSGபதாL, அJ அைமGபPK 
ேதைவகைள வழ)க உதEகிறJ, ேமN' ேநாைய 

எதி@-க இயMைக-O உதEகிறJ." 86 

காைல ேவைளயPL ஒ5 லி=ட@ த^ணZRL ஒ5 
{m[K கR oைள] ேச@-க பRBJைர-கிேறா', இJ 
ஒ5 ச-திவாQBத உ* X/தGப3/தியாO'. நZ)க* 
ேநாQவாQGப=S5BதாN' இLலாவP=டாN', 
உ)க* உடலிL இ5BJ ேதைவயMற ந]Xக* 
மMY' வ Z-க/ைத அகMற இJ நKைம பய-O' . 
எ)க* ெசQ;ைற எKனெவKறாL, ஒ5 லி=ட@ 
ஜாSைய எ3/J , அதிL சிறிJ காMY மMY' கR-O 
இட' வP=3, த^ணZRL நிரGபP, கRைய] ேச@/J, 
eSைய ைவ/J, கR நKO கல-O' வைர ON-கி, 
அைத- OS-கE'. OடலிL உ*ள பா/திர)க* 
ேமMபரGபPMO அSயPL இ5GபJ ேபால, இர/த 
ஓ=ட/திMO மிக அ5கிL கRையG ெபற ;SயாJ. 

"இBத ேநர/Jல நாK உன-OG ெபாSயா-கGப=ட 
கRைய அ_GaேறK. ெகாnச ேநர' த^ணZ@ நிKற 
பPறO, அJ நLெலாb-க/ைதG பPR/ெத3-க, அவK 
அைத- OS-க=3'. இைதG பயKப3/J'ேபாJ 
Oள8@]சியாக இ5-க ேவ^3'." {20MR 280.4} 

கRைய உணEடK அLலJ தன8/தன8யாக எ3/J- 
ெகா*ளலா'. உணEடK எ3/J- ெகா^டாL, 
உணவPL அதிக திரவ/ைத] ேச@Gபைத வPட 
உணவPL ேச@GபJ நLலJ. கR ேதைவயான 
ஊ=ட]ச/J-கைள ெவள8ேய இb-காJ, அJ 
ந]Xகைள ம=3ேம உறிnX'. உதாரணமாக, சிYநZரக 
டயாலிசிm ேநாயாள8கள8K இர/த' வார/திMO 
eKY ;ைற கR வழியாக வSக=டGப3கிறJ, 
ஆனாL அ3/த3/த ஊ=ட]ச/J Oைறபா3கைள 
அவ@க* அ_பவP-க மா=டா@க*. எ]சR-ைகயாக 
இ5-க ேவ^3', கR எBத ம5BைதT' 
உ=ெகா^ட இர^3 மணP ேநர/திMO* கRைய 
எ3/J-ெகா*ள ேவ^டா', ஏெனன8L கR அைத 
பயனMறதாக மாMற-j3'. 

இYதியாக, வார/திL ஒ5 நா* இBத 
சிகி]ைசயPலி5BJ உ)க* உடN-O ஓQE அள8-க, 
ெசயLப3/தGப=ட கRைய உ=ெகா*ளாமL 
இ5GபJ பRBJைர-கGப3கிறJ. 

வR (13) வழ0கமான பய+Oசி 

aதிய காMY மMY' \Rய ஒள8யPL ெதாட@BJ 
ெவள8Gaற நைடGபயPMசி ெசQவJ சிகி]ைச 
அள8-O'. 



Oள8@கால/திL jட, ம5/Jவ@க* பRBJைர-O' 
அைன/J ம5BJகைளT' வPட நைடGபயPMசி 
ஆேரா-கிய/திMO மிகE' பய_*ளதாக இ5-O'. 

"வான8ைல அ_மதி-O' ேபாJ, அ`வாY 
ெசQய-jSய அைனவ5' ேகாைட மMY' 
Oள8@கால/திL ஒ`ெவா5 நாV' திறBத ெவள8யPL 
நட-க ேவ^3'. ஆனாL ஆைடக* உடMபயPMசி-O 
ஏMறதாக இ5-க ேவ^3', ேமN' காLக* நKO 
பாJகா-கGபட ேவ^3'. Oள8@கால/திL jட, 
ம5/Jவ@க* பRBJைர-O' அைன/J 
ம5BJகைளT' வPட நைடபயPMசி 
ஆேரா-கிய/திMO மிகE' நKைம பய-O'. 
நட-க-jSயவ@கV-O, சவாR ெசQவைத வPட 
நைடபயPMசி வP5'ப/த-கJ. தைசக* மMY' 
நர'aக* த)க* ேவைலைய சிறGபாக] ெசQய 
உதE'. ஆேரா-கிய/திMO மிகE' அவசியமான 
அதிகR/த உயP@]ச-தி இ5-O'. qைரயlரN-O 
ேதைவயான ெசயLபா3 இ5-O', ஏெனKறாL 
Oள8@கால காைலயPK உYதியான காMறிL 
qைரயlரைல ஊதாமL ெவள8ேய ெசLவJ 

சா/தியமிLைல." 87 

அJ ஒ5 வNவான jMY, இLைலயா? நZ)க* 
எGேபாதாவJ ஒ5 PDR (கிைட-க-jSய அைன/J 
ம5BJகள8K ம5/Jவ@கள8K ேமைச OறிGa) 
பா@/தி5-கிறZ@களா? அதிL Xமா@ 5,000 ம5BJக* 
உ*ளன, ேமN' அைவ எBத அறிOறிகV-O 
பRBJைர-கGப3கிKறன எKபைத வPவR-O' 
அைன/J வPள-க)கV' உ*ளன. சR, நZ)க* அBத 
5,000 ம5BJ ம5BJகள8L ஒKைற 
எ3/J-ெகா*ளலா' அLலJ ெவள8Gaற 
நைடGபயண/ைத ேமMெகா*ளலா'. உ)கV-O 
எJ பPS-O'? 

 

 

வR (14) அ%ைறய இரDடாவ# Xலிைக ேதந̀T: 1-2 
கF 

பRBJைரகV-O ேநாQ சா@Bத அ/தியாய)கைளG 
பா5)க*. வR (7) இK கீ: உ*ள க5/JகைளG 
பா@-கE'. 

வR (15) மதிய உணM ேநரE 

ஒ5 நLல Xகாதார தி=ட/திK ;-கிய 
;-கிய/Jவ' உணE;ைற. நZ@ சிகி]ைசT' 
பய_*ளதாக இ5-O', ஆனாL உணE 
உ^ைமயPL மிக ;-கியமானJ, ஏெனKறாL மிக] 

சிலேர சRயானைத] சாGபP3கிறா@க*. த)கV-O 
இ5Gபதாக நிைன-O' ம-க* jட 

 

ஆேரா-கியமாக சாGபP3வJ எKபJ பைடGபாளRK 
வSவைமGaகV-O ேந@ எதிரான தவறான 
ேபாதைனகளாL தவறாக வழிநட/தGபடலா'. 
நZ)க* சாGபP3வதாேலேய நZ)க* 
உ5வா-கGப3கிறZ@க*. நZ)க* ேநாQவாQGப=3, 
மாறி ஆேரா-கியமாக இ5-க வP5'பPனாL, உ)க* 
உணEG பழ-க/ைத மாMற ேவ^3'. உ)க* 
உணைவ ேம'ப3/JவJ ஒ5 ச-திவாQBத 
மாMற/ைத ஏMப3/JகிறJ. 

"ேநாQவாQGப=டவ@கV-O- ெகா3-க-jSய 
அைன/J Oள8யLகைளT' வPட, அவ@கள8K 
உணைவ ஒb)Oப3/JவதK eல' அவ@கV-O 

அதிக' சாதி-க ;ST'." 88 

மதிய உணவPMO 80% ப]ைசயாகேவா அLலJ 
ேலசாக ேவகைவ/த காQகறிக* மMY' 
eலிைககைளேயா, 20% சைம/த உணEடK ேச@/J 
சாGபPட பRBJைர-கிேறா'. உ)க* உணவPL 
ப]ைசயாகேவா, ேலசாக ேவகைவ/த காQகறிக* 
அLலJ ேலசாக ேவகைவ/த காQகறிக* எ`வளE 
அதிகமாக உ*ளேதா, அ`வளE உ)க* 
ஆேரா-கிய' சிறGபாக இ5-O'. 

உணவPK 20% \டான அLலJ சைம/த பOதி பbGa 
அRசி, பlKm, பயY, ;b தான8ய பாmதா, 
உ5ைள-கிழ)O, ெரா=S ேபாKற ெபா5=கைள- 
ெகா^S5-கலா'. 

"பல@ ேநாயாL பலவ ZனமைடBJ*ளன@, ேமN' 
அவ@கV-O ஊ=டமள8-O', நKO சைம/த உணE 
ேதைவGப3கிறJ. Xகாதார சீ@தி5/தவாதிக*, 
எLலாவMறிMO' ேமலாக, தZவPர)கைள/ தவP@-க 
கவனமாக இ5-க ேவ^3'. உடN-O ேபாJமான 

ஊ=ட]ச/J இ5-க ேவ^3'." 89 

ெபாJவாக நா' ம-கைள சில காQகறிகைள சாGபPட 
ஊ-OவP-க ேவ^3', ஏெனKறாL எLேலா5' 
இயMைகயாகேவ அவMைற 5சி/JG பா@GபதிLைல 
- அவ@க* அவMைற அ_பவP-க- கMY-ெகா*ள 
ேவ^3'. பழ)க* மிகE' எள8தாக- 
OைறBJவP3', ஆனாL கீைரக* மMY' ேவ@க* 
ேபாKற Xைவயான உணEகைளG ெபாY/தவைர, 
அவ@கள8K அ^ண' அவMறிMO ஒ5 Xைவ ெபY' 
வைர, அவ@க* Oைறவான ஆ@வ/JடK 
இ5Gபா@க*. 



ெபாJவாக நா' ம-கைள சில காQகறிகைள சாGபPட 
ஊ-OவP-க ேவ^3', ஏெனKறாL எLேலா5' 
இயMைகயாகேவ அவMைற 5சி/JG பா@GபதிLைல 
- அவ@க* அவMைற அ_பவP-க- கMY-ெகா*ள 
ேவ^3'. 

"ஒ5 ம5/Jவ நிYவன/திL தி5GதிGப3/த 
பLேவY வைகயான பசி இ5-O'. சில5-O 
அவ@கள8K தன8/Jவமான ேதைவகைளG [@/தி 
ெசQய நKO தயாR-கGப=ட காQகறிக* ேதைவ. 
மMறவ@களாL வPைளEகைள அ_பவP-காமL 
காQகறிகைளG பயKப3/த ;SயவPLைல. ஏைழ, 
ேநாQவாQGப=ட வயPMYGேபா-O உ*ளவ@கV-O 
பல ஊ-க வா@/ைதக* வழ)கGபட ேவ^3'. ஒ5 
கிறிmதவ வ Z=SK மத ெசLவா-O Xகாதார 
நிைலய/திL பரவ=3'. இJ ேநாயாள8கள8K 
ஆேரா-கிய/திMO உகBததாக இ5-O'. இைவ 
அைன/J' கவனமாகE' பPரா@/தைனTட_' 
நி@வகி-கGபட ேவ^3'. சRெசQயGபட ேவ^Sய 
சிரம)கைள இைறவK பா@-கிறா@, ேமN' அவ@ 

உ)கV-O உதவPயாக இ5Gபா@." 90 

வR (9) ஐG பா@-கE'. 

மதிய உணM0VF ப+றV வR (16) உணM 
சFளZெமD?b வR (17) மதிய உணM0VF ப+றV 
ெசRமான நைட 

மதிய உணE-OG பPறO, காைல உணE-OG பPறO 
நZ)க* ெசQதJ ேபாலேவ, ெவள8ேய நடBJ ெசLல 
பRBJைர-கிேறா'. நைடGபயPMசி நẐ டதாக இ5-க 
ேவ^SயதிLைல. 

"சா/தியமான எLலா சBத@Gப)கள8N', 
நடGபJதாK ேநாTMற உடLகV-O சிறBத 
தZ@வாO', ஏெனன8L இBதG பயPMசியPL உடலிK 
அைன/J உYGaகV' பயKபா=3-O- 
ெகா^3வரGப3கிKறன.... சில சBத@Gப)கள8L 
உடMபயPMசியPKைம OடLக* மMY' தைசக* 
பலவ ZனமைடBJ X5)OவதMO வழிவO-கிறJ, 
ேமN' பயKப3/த ;SயாமL பலவ ZனமைடBத 
இBத உYGaக* உடMபயPMசியாL பலGப3/தGப3'. 
நைடபயPMசி-O மாMறாக எBத உடMபயPMசிT' 
இLைல. இதK eல' இர/த ஓ=ட' ெபRJ' 

ேம'ப3கிறJ." 91 

வR (18) ெச,கU0V ந̀TFபாசனE ெசQத, (வR #3 
மO:E #12 ஐ^E காDக) 

மதிய ேவைள, உணE-OG பPBைதய இர^3 மணP 
ேநர இைடெவள8ைய நிைனவPL ைவ/J- ெகா^3, 
அதிக த^ணZ@ OS-கE' (வR #8 ஐG பா@-கE'). 

இJ ஒ5 நாைள-O பRBJைர-கGப=ட eKறாவJ 
லி=ட@/லி=ட@ த^ணZ@. ம-க* வP5'பPனாL அதிக 
த^ணZ@ OS-கலா'. எ`வளE த^ணZ@ 
பாJகாGபாக OS-கலா'? ெப5'பாலான ம-க* 
த)க* எல-=ேராைல=3கைள (உGa) 
கbவPவP3ேவா' எKற கவைல இLலாமL, j3தL 
உGa எ3/J-ெகா*ள ேவ^Sய அவசியமிKறி ஒ5 
நாைள-O ஒ5 ேகலK/4 லி=ட@ OS-கலா'. 

"X/தமான, ெமKைமயான நZைர தாராளமாக- 
OST)க*. இBதG ேபா-ைக வPடா;யMசிTடK 
பPKபMறினாL, ேவYவPதமாக] ெசQT' ேபா-ைக/ 
தவP@/J, அJ ஆேரா-கிய/ைத மC=ெட3GபதிL 
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(ேமேல உ*ள "வR (3) aேரா-ஆ-S  ̀ைஹ=ேரஷK" 
எKற பOதிையT' கா^க.) 

 

 

ேநாQவாQFப?டவTகU0V வR (19) ந̀T சிகி_ைச 

 

த^ணZ@ அMaதமானJ, உ*ேளT' ெவள8ேயT' 
பயKப3/தGப3கிறJ. ெவள8Gaற/திL 
பயKப3/தGப3'ேபாJ அJ நZ@ சிகி]ைச எKY 
அைழ-கGப3கிறJ. 

ெவள8Gaறமாக த^ணZைரG பயKப3/JவJ 
X/திகRGa-O', உYGaக* மMY' ெசLகள8K 
ஆேரா-கியமான ெசயLபா=ைட 
ேம'ப3/JவதMO' பயKப3/தGபடலா'. உ)க* 
ேநாQ நிைல-O ஏMப நZ@ சிகி]ைசைய சRயாகG 
பயKப3/த ேவ^3', எனேவ ெதாட@aைடய 
அ/தியாய)கள8L பRBJைர-கGப=ட ;ைறையG 
பா@-கE'. 

இBத சிகி]ைசக* ேநாயாள8-O ேசா@ைவ 
ஏMப3/J' எKபதாL, இரவPL o)OவதMO ;K 
ைஹ=ேராெதரபP ெசQவJ வசதியானJ மMY' 
நKைம பய-O' எKபைத நா)க* 
க^டறிBJ*ேளா'. எனேவ, ப3-ைக-O ;K 
உடனSயாக அவMைற] ெசQய வP5'aகிேறா'. 
ைஹ=ேராெதரபPைய எGேபாJ' 30 நிமிட 
(OைறBதப=ச) ஓQEடK பPKபMற ேவ^3', 
இதனாL உடL சிகி]ைச-O ;bைமயாக 
பதிலள8-க ;ST'. 

ஒ5 த3Ga நடவS-ைகயாக Oள8GபதாL எதி@பாராத 
பல நKைமக* உ*ளன. 



"அS-கS Oள8GபJ மிகE' நKைம பய-O', 
OறிGபாக இரவPL, o)OவதMO சMY ;Ka 
அLலJ காைலயPL எbBதEடK. OழBைதகைள- 
Oள8Gபா=டE', அவ@கள8K உடLக* பளபளGபாக 
இ5-O' வைர ேதQ-கE' சில நிமிட)க* ம=3ேம 
ஆO'. இJ இர/த/ைத ேமMபரGa-O- ெகா^3 
வBJ, eைள-O நிவாரண' அள8-கிறJ; ேமN' 
அX/தமான ெசயLகள8L ஈ3ப3வதMகான வP5Gப' 
Oைறவாக இ5-O'. அX/தமான உடLகVட_', 
அX/தமான, கிழிBத ஆைடகVட_' அவ@கைளG 
பா@GபதிL கடE* மகி:]சியைடயவPLைல 
எKபைத OழBைதகV-O- கMY- ெகா3)க*. 
அவ@ அவ@கVடK வசி-O'பS, அவ@க* 
உ*ேளT' ெவள8ேயT' oQைமயாக இ5-க 
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வR (20) சRயான ேநர=தி, ப<0ைக0V_ ெச,ல 
ைவ=த, 

இBத அ/தியாய/திK ெதாட-க/திL "ஓQE" எKற 
தைலGபPK கீ: நா' வPவR/தபS, ப3-ைக ேநர' 
இரE 9:00 மணP-OG பPறO இ5-க-jடாJ. 

வR (21) கRயா, ஏOப<E ந%ைமக6 

கRயPK ம5/Jவ மதிGa, உடலிL இ5BJ ந]Xக*, 
அதிகGபSயான திரவ)க* மMY' வ Z-க/ைத 
ெவள8ேயMY' திறன8L உ*ளJ. ேதைவGப=டாL, 

ப3-ைக ேநர/திL கR [சணP-காையG [XவJ 
நLலJ, எனேவ அJ இரவPL ேவைல ெசQT'. 
கRைய எ`வாY பயKப3/JவJ எKபதMகான சில 
எ3/J-கா=3க* மMY' கR எ`வளE 
பய_*ளதாக இ5-O' எKபதMகான உ^ைமயான 
அ_பவ' இ)ேக. 

"இBத ேநர/திL நாK உ)கV-O ெபாSயா-கGப=ட 
கRைய அ_GaகிேறK. சிறிJ ேநர' த^ணZ@ நிKற 
பPறO, அJ நLெலாb-க/ைதG பPR/ெத3-க அவ@ 
OS-க=3'. இைதG பயKப3/J'ேபாJ 
Oள8@]சியாக இ5-க ேவ^3'. OடLகV-O ேமL 
உமி:நZைரG பயKப3/J'ேபாJ, நில-கRைய ஒ5 
ைபயPL ேபா=3, ைத/J, \டான நZRL நைன-க 
ேவ^3'. இJ பல ;ைற உதE'. இர^3 ைபகைள 
ைவ/தி5)க*; ஒKைறG பயKப3/திவP=3 
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"ஒ5 சமய' ஒ5 ம5/Jவ@ மிOBத Jயர/திL 
எKன8ட' வBதா@. ஆப/தான நிைலயPL இ5Bத ஒ5 
இள' ெப^ைணG பா@-க அவ@ அைழ-கGப=டா@. 
;கா' ைமதான/திL இ5BதேபாJ அவV-O 
காQ]சL ஏMப=டJ, ஆmதிேரலியாவPK 
ெமLேபா@_-O அ5கிN*ள எ)க* ப*ள8 

க=Sட/திMO அைழ/J] ெசLலGப=டா@. ஆனாL 
அவ* மிகE' ேமாசமாகிவP=டா*, அவ* உயP@வாழ 
;SயாJ எKY அnசGப=டJ. ம5/Jவ@ டா-ட@ 
ெமR= ெகLலா- எKன8ட' வBJ, 'சேகாதR ைவ=, 
இBத வPஷய/திL என-O ஏதாவJ ெவள8]ச' 
இ5-கிறதா? எ)க* சேகாதR-O நிவாரண' வழ)க 
;SயாவP=டாL, அவ* சில மணPேநர' ம=3ேம 
வாழ ;ST'' எKY ேக=டா@. நாK பதிலள8/ேதK, 
'ஒ5 ெகாLலK கைட-O அ_GபP, சிறிJ 
ெபாSயா-கGப=ட கRையG ெபY)க*; அதிL ஒ5 
ெபாSயா-கி, அவ* வயPY மMY' ப-கவா=SL 
ைவ-கE'.' ம5/Jவ@ எK வழி;ைறகைளG 
பPKபMற வPைரBதா@. வPைரவPL அவ@ தி5'பP வBJ, 
'ெபாSயா-கிகைளG பயKப3/திய அைர மணP 
ேநர/திMO* நிவாரண' வBதJ. அவ* இGேபாJ பல 
நா=களாக அ_பவP/த ;தL இயMைகயான 
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இBத அறிEைர அறிOறிகள8K அSGபைடயPL 
ம=3ேம வழ)கGப=டJ எKபைத நிைனவPL 
ெகா*க, ஒ5 OறிGபP=ட சி-கலான ெபயைர- 
ெகா^ட ஒ5 ேநாQ நிைலைய வPRவாக ஆராயேவா 
அLலJ க^டறியேவா ேதைவயPLைல. 
அறிOறிகைள மைற-க அLல, மாறாக இயMைகயPK 
வPதிகVடK இைணBJ ெசயLப3வதK eல' 
ந]Xக* மMY' வ Z-க/ைத- Oைற/J உடL 
Oணமைடய உதE' வைகயPL எள8ைமயான 
இயMைக கR ம5BJ பயKப3/தGப=டJ. உ)க* 
நிைல எKனவாக இ5BதாN', கடEள8ட' 
ெசLN)க*, பPKன@ அவ@ உ)க* மனைத 
வழிநட/J' சிறBத இயMைக ம5Bைத- ெகா^3 
ேநாQ-O சிகி]ைச அள8-கE'. 

"இயMைக வழி;ைறக*, கடEள8K வP5Gப/திMO 
ஏMப பயKப3/தGப=3, இயMைக-O அGபாMப=ட 
வPைளEகைள ஏMப3/JகிKறன. நா' ஒ5 
அதிசய/ைத- ேக=கிேறா', இைறவK மனைத சில 
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ஒ5 கR [LSm தயாR-O' ;ைற 
எKனெவKறாL, ஒ5 கG த^ணZைர ெகாதி-க 
ைவ/J, 3 ேத-கர^S ெசயLப3/தGப=ட கR 
மMY' 3 ேத-கர^S அைர/த ஆள8 வPைதகைள] 
ேச@-கE'. 5 நிமிட)க* ெகாதி-க ைவ/J ஆற 
வPடE'. இBத கலைவைய சைம/த பPறO 
உ)கள8ட' இ5GபJ ஒ5 ெஜL ஆO', இJ 
பயKப3/த எள8தானJ. நZ)க* அைத ேநரSயாக 
ேதாலிL தடவலா' அLலJ ஈரமான காகித J^SK 
ஒ5 அ3-கிL ேபா@/தி, சிகி]ைசயள8-கGபட 
ேவ^Sய பOதியPL ஈரமான காகித J^ைட 
ேதாலிL தடவலா'. பPKன@ பயKப3/தGப=ட 
[LSmைஸ பPளாmS- மட-O மMY' ஒ5 மC* 



க=3டK XMறி, அைத இட/திL ைவ/தி5-க, இரE 
;bவJ' அGபSேய ைவ-கE'. அேத 
[LSmைஸ மYநா* இரE aர=S ேமேல 
OறிGபP=டபS மC^3' தடEவதK eல' 
பயKப3/தலா'. 

 

கRைய வாQவழியாக எ3/J-ெகா*வJ Oறி/த வR 
( 14) ஐT' பா5)க* . 

IGMைர 

உ)க* வா:-ைக ;ைற-கான கடEள8K 
தி=ட/JடK, வழ-கமான அ=டவைணையG 
பPKபMY'ேபாJ, ேநாQ மC=சி மிகE' உYதியானJ. 
காலGேபா-கிL அJ எள8தாகி மகி:]சியாக மாY'. 

எ)கள8ட' இ5-க-jSய அைன/J Xகாதார- 
ெகா*ைககைளT' நா)க* ெதாடவPLைல, ஆனாL 
ஒ5 நLல, ஆேரா-கிய/ைத ஊ-OவP-O' தினசR 
அ=டவைணTடK ெதாட@aைடயவMைற/ 
ெதா=ேடா'. 

உ)க* நிைலைம-கான பRBJைரகள8KபS உ)க* 
ெசாBத அ=டவைணைய/ தி=டமிட-jSய ஒ5 

ெவMYG பSவ' கீேழ உ*ளJ. பPKன@ அைதG 
பPKபMற கடEள8K ச-தி-காக ெஜபP-கE'. 

"உடL எKபJ கடE* வசி-க வP5'a' ஒ5 
ேகாயPL, அJ oQைமயாக ைவ-கGபட ேவ^3', 
உய@Bத மMY' உKனதமான எ^ண)கள8K 
இ5GபPட' எKற எ^ண/தாL மாணவ@க* 
ஈ@-கGபட=3'. உடலியL ஆQவPL அவ@க* 
உ^ைமயPL "பய/Jட_' அMaத/Jட_' 
பைட-கGப=3*ளன@" (ச)கீத' 139:14) எKபைத- 
கா^கிறா@க*, அவ@க* பயப-தியாL 
ஈ@-கGப3வா@க*. கடEள8K ைகேவைலைய 
அழிGபதMOG பதிலாக, பைடGபாளRK மகிைமயான 
தி=ட/ைத நிைறேவMYவதMகாக, த)களாL 
;SBத அைன/ைதT' ெசQய ேவ^3' எKற 
ல=சிய' அவ@கV-O இ5-O'. இ`வாY அவ@க* 
Xகாதார வPதிகV-O- கீ:GபSவைத தியாக' 
அLலJ Xய மYGa எKY க5தாமL, அJ 
உ^ைமயPL இ5GபJ ேபாL, ஒ5 வPைலமதிGபMற 
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ேமMக^ட ெகா*ைககைள 
நைட;ைறGப3/தியவ@கள8K அ_பவ' இJதாK. 
இJ உ)கV-O' ஏMபட ேவ^3' எKபேத எ)க* 
பPரா@/தைன. 

  



 

உ)க* ெசாBத அ=டவைணைய நிரGபE' 

வR (#)  அ?டவைண 

(1) : காைல எb]சி ேநர'. 

(2)  Oள8@Bத கடMபாசி Oள8யL அLலJ Oள8யைல எ3/J, ேதாைல m-ரG ெசQயE'. 

(3)  ஒ5 எNமி]ைச சாYடK 32 அEKm/1 லி=ட@ ெவJெவJGபான நZைர- OS-கE'. 

(4)  10-15 நிமிட)க* ெவள8Gaற நைடGபயPMசி ேமMெகா^3 ஆழமாக Xவாசி-கE'. 

(5) தன8Gப=ட ப-தி ேநர'. 

(6) நKறிTண@E OறிGேப3: நZ)க* நKறிT*ளவ@களாக இ5-O' 10 வPஷய)கைளG 

ப=Sயலி3)க*. 

(7) : காைல உணE-O அைர மணP ேநர/திMO ;K எ3/J-ெகா*ள ேவ^3' .*   

(8) : காைல காைல 

உணE 

65-70% aதிய பழ)க*.* 

   10-15% ெகா=ைடக* மMY' வPைதக*.* 

   20% சைம/த உணEக*.* 

(9) சGள8ெம^=m.* 

(10) காைல உணE-OG பPறO ெவள8Gaற நைடGபயPMசி: 10-15 நிமிட)க*. 

(11) மன அb/த ேமலா^ைம. 

(12) : காைல வழ-கமான நZேரMற': 32 அEKm/1 லி=ட@ த^ணZைர ஒ5 {m[K ெசயLப3/தGப=ட கR o* 

ேச@/J OS-கE'. 

(13) 10-15 நிமிட)க* ெவள8யPL நட-கE'. 

(14) : பPMபகL அKைறய இர^டாவJ eலிைக ேதநZ@: 1-2 கG.* 

(15) : பPMபகL மதிய 

உணE 

65-70% aதிய காQகறிக* அLலJ Xைவயான பழ)க* (;SBதாL ப]ைசயாக). 

10-15% ெகா=ைடக* மMY' வPைதக* 

   20% சைம/தJ (அதிகப=ச') 

(16) சGள8ெம^=m.* 

(17) மதிய உணE-OG பPறO ெவள8Gaற நைடGபயPMசி: 10-15 நிமிட)க*. 

(18) : பPMபகL 1 லி=ட@ த^ணZ5-O 32 அEKm OS-கE', 10-15 நிமிட' ெவள8யPL நட-கE'. 
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(20) : பPMபகL ப3-ைக 
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(21) ேதைவ-ேகMப கR [LSm .* 

* இBத தி?டமிடFப?ட உSFபG ெதாடTபான பRB#ைரகU0V ேநாQ சாTBத அ=தியாயWகைளF பாSWக6. 
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