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ஜா)* தன, -,கி/ ப1ர3சைனயா/ அவதி7ப89 
வ:தா), இர<டாவ, க>"தாக எ@ைன7 பா)Aக 
வ:தா). அவர, Bேன* மக@கE Fைட7ப:, 
வ1ைளயா8H/ அவ)கIட@ ேசர வ1>'Jவதா/, 
அவ) "ஊன-Lறவ)" எ@N அைழAக7ப9வதி/ 
அவ) மிகP' ேசா)வைட:தா). 

அவ) தன, ேவைலைய3 சRயாக3 ெசTயவ1/ைல, 
வா/மா)8H/ அலமாRகைளU' ேசமி", 
ைவ"தி>:தா). அவ) எ@ைன7 பா)Aக வ:தி>:தா), 
ஒ>ேவைள இயலாைமAW வ1<ண7ப1Aகலா'. 

ஐ:, வ>டZகIAW -@J, அவ) ஒ>வR@ 
அH"தள"தி/ ஒ> பHAக89கள[/ இ>:, 
ெவ7ப\89' எ<ெணைய வழZW'ேபா, 
வ1]:தா). பன[ய1@ WNAேக ஒ> WழாT இ]",A 
ெகா<H>:தேபா, அவ) வ]Aகி வ1]:தா). அவ) 
சிAகலி/ இ>:தா), ஒ> ம>",வைர7 பா)Aக3 
ெச@றா), அவ) சில அழLசி எதி)7J மா"திைரகE 
ெகா9", சிகி3ைச அள[",, அவைர உட/ 
சிகி3ைசAW அ_7ப1னா). அவ) 
Wணமைடயாதேபா,, அவ)கE ஒ> எ'ஆ)ஐ 
aேக@ ெசTதா)கE, அZW அவர, -,கி/ ஏேதா 
ப1ர3சைன இ>7பைதA க<9ப1H"தன), அ, 
அNைவ சிகி3ைச உதP' எ@N அவ)கE 
நிைன"தா)கE. அNைவ சிகி3ைசAW7 ப1றW ஆN 
மாதZகIAW அவ) ந@றாக3 ெசTதா), ஆனா/ 
ப1@ன) அ, மd<9' ஒ> நிைலAW வ:த,, -,கி/ 
வலி, வலிAW' வலி. அவர, அைன", சAதிையU' 
பறி7ப, ேபா/ ேதா@றிய வலி. அவர, இ97J 
மLN' கா/கE வழியாக பரவ1ய வலி. வலிAகாக 
அவ) மd<9' ேவைலய1லி>:, ெவள[ேயறினா), 
அவ) ம>",வைர7 பா)Aக3 ெச@றா). அவ)கE 
அவ>AW ேமe' அழLசி எதி)7J மா"திைரகைளA 
ெகா9",, உட/ சிகி3ைசAW" தி>7ப1 அ_7ப1ன). 
எ,P' உதவவ1/ைல. மLெறா> எ'ஆ)ஐ aேக@ 
அNைவ சிகி3ைச ெசTய ேவ<Hய எைதU' 
கா8டவ1/ைல. ஆனா/ அவ) இ@_' 
சRயாகவ1/ைல. அவ) ேவைலய1லி>:, 
ேவைலAW மாற" ெதாடZகினா), ஆனா/ எ,P' 
ேவைல ெசTயவ1/ைல. ம>",வ) அவ>AW 
ேபாைத மா"திைரகE Fட ேபா89, ேமe' உட/ 

சிகி3ைசAW உ"தரவ18டா). அவ>AW 
-,ெகe'ப1/ aBராT9 ஊசிகE ேபாட7ப8டன, 
அைவ எப1Hfர/a எ@N அைழAக7ப8டன. 
ஆனா/ அைவ எ:த உதவ1U' ெசTயவ1/ைல. ஒ> 
வ>ட' கட:,வ18ட,, ப1@ன) அவ)கE அவைர 
மLெறா> -,ெகe'J அNைவ சிகி3ைச 
நிJணRட' அ_7ப1னா)கE, அவ) மLெறா> MRI 
aேக@ ெசTய உ"தரவ18டா), ஆனா/ அNைவ 
சிகி3ைச ேதைவ7ப9' எ,P' கிைடAகவ1/ைல. 
இNதியாக, அவ) இர<டாவ, க>",Aகாக 
எ@ன[ட' அ_7ப7ப8டா), ஒ>ேவைள 
இயலாைமைய7 ெபNவதLகாக. 

ஜா)* சிAகலி/ இ>:தா). அவ) அலமாRகைள 
ேசமி", ைவAW' ேபா,, அவர, -,கி/ வலி 
அவைர" த9", நிN",'. அவ) அgவ7ேபா, 
ேவைலய1/ இ>:, வ197J எ97பா). 52 வயதி/, 
வாhAைக த@ைனA கட:, ெச@ற, ேபா/ 
உண):தா), இன[ேம/ அவ) வ i8Hேலேய 
ஊன-Lறவராக இ>Aக ேவ<9' எ@N 
நிைன"தா). ந9"தர வயதி/, இ7பH ப9",A 
ெகாEள அவ) உ<ைமய1/ தி8டமிடவ1/ைல. நா' 
ஜா)ஜுAW வ>ேவா', ஆனா/ -,Wவலி மLN' 
அ, அவர, அைன", அறிWறிகIட_' எgவாN 
ெதாட)Jைடய, எ@பைத7 பLறி ேபசலா'. 

இ:தA க89ைரய1/ எZகE WறிAேகாE, ம>:,கE, 
ஊசிகE, சிகி3ைச அ/ல, அNைவ சிகி3ைச 
இ/லாம/ -,Wவலியா/ பாதிAக7ப8டவ)கE 
Wணமைடய உதPவதாW'. 

நா@ வாhAைக -ைற ம>",வ"தி/ நிJண",வ' 
ெபLறவ@. வாhAைக -ைற ம>",வ' 
ேநாTAகான நிகhதகைவ வ1ட உZகE 
ஆேராAகிய"ைத அதிகRAகிற,. நா@ 2005 -த/ 
வாhAைக -ைற ம>",வ"ைத7 பய1@N 
வ>கிேற@, அேத ேபா/ -,Wவலி மLN' ப1ற 
வாhAைக -ைற ேநாTகைள எgவாN சமாள[7ப, 
எ@பைத மAகIAW ஆராT3சி ெசT, கLப1", 
வ>கிேற@. 



-,Wவலி, வாhAைக -ைறய1@ எள[ய 
ேம'பா9கIAW3 சிற7பாக7 பதிலள[Aகிற,. 

க<ேணா8ட': இ:தA க89ைரய1/ -,ெகe'J 
உடலிய/, ந/ல நiேரLற', உட/ ப>மன[@ தாAக', 
நா' உ<k' உணP மLN' அ, -,ெகe'ைப 
எgவாN பாதிAகிற,, உடLபய1Lசி மLN' நi8சி, 
மLN' மன'/உட/ இைண7J ஆகியவLைற7 
பLறி7 ேபlேவ@. 

கட:த 15 ஆ<9கள[/, -,WவலிAW ம>",வ) 

வ>ைக 40% அதிகR",Eள,. 1 

-,Wவலி அெமRAக ெபRயவ)கள[/ 
இயலாைமAW இர<டாவ, ெபா,வான 

காரணமாW' 2 மLN' ேவைல நா8கE 

இழ7பதLகான ெபா,வான காரணமாW'. 3,4 

-,Wவலி காரணமாக வ>ட"திLW 149 மி/லிய@ 
ேவைல நா8கE இழAக7ப9வதாக 

மதி7ப1ட7ப89Eள,. 5 இ:த நிைல வ1ைல 
உய):ததாகP' உEள,, ெமா"த ெசலPகE 
ஆ<9ேதாN' $100 -த/ $200 ப1/லிய@ வைர 
இ>AW' என மதி7ப1ட7ப89Eள,, இதி/ \@றி/ 
இர<9 பZW ஊதியZகE மLN' உLப"தி"திற@ 

Wைறவதா/ ஏLப9கிற,. 6,7 

உ6க72# !"# வலி ஏ%ப:' அபாய' 
உ=ளதா? 

-,WவலிAW பல ஆப", காரண1கE உEளன. 
ஆப", காரண1கE ப1@வ>மாN: வாகன' ஓ89த/, 
8 அதி)P, 9 உட/ ெசயலLற த@ைம, 10 உ8கா):த 
ேவைல மLN' நi<ட ேநர' நி@N அ/ல, 

உ8கா):தி>"த/, 11 Jைகப1H"த/, 12 -:ைதய 

-] கால க)7ப', 13 அதிகR"த உட/ நிைற 

Wறியn8ெட<, 14 உயரமான உயர', 15 அHAகH 

-NAWத/ அ/ல, வைள"த/, 16 மLN' 

மன3ேசா)P, மன அ]"த', பய', பத8ட'. 17 

ேவைல ெதாட)பான -,Wவலிைய7 பLறி 
ம>",வRட' யாராவ, Jகா) அள[AW'ேபா,, 
ேநாயாள[ வ1ைரவ1/ லாபகரமான ேவைலAW" 
தி>'ப -H:தா/, அவ)கE உLப"தி" திற@ 
ெகா<டவ)களாக இ>7பதLகான வாT7JகE 
அதிக'. ெப>'பாலான 95% ேநாயாள[கE 3 
மாதZகIAWE ேவைலAW" தி>'Jகிறா)கE, 
இ/ைலெயன[/ அவ)கE ஒ>ேபா,' ேவைலAW" 
தி>'ப மா8டா)கE. இயலாைம காரணமாக 1 
வ>ட' ேவைலய1/ இ>:, ஓTP ெபLற ப1றW 20% 
ேப) ம89ேம ேவைலAW" தி>'Jகிறா)கE, ேமe' 
2 ஆ<9கE இயலாைமAW7 ப1றW 2% ேப) ம89ேம 

ேவைலAW" தி>'Jகிறா)கE. இயலாைமய1/ 
சிAகிA ெகாEளாதi)கE! 

18 
மLN'/அ/ல, ேமாசமான ேதாரைண 

19 அ/ல, 

ேமாசமான பண13oழலிய/ 
\ல' பல) தZகE 

-,W7 ப1ர3சிைனய1/ சிAWகிறா)கE . 
20,21

 

-,WவலிAகான ஆப", காரண1கைள" தவ1ர, வலி 
மLN' இயலாைமAW அ9Aைக அைமAW' ஒ> 
p<9த/ நிகhP ெபா,வாக உEள,. இதி/ 70% 
வழAWகள[/ இ97J "திRJ" அ/ல, "lIAW", 10% 
வழAWகள[/ சிைதP மாLறZகE, 4% வழAWகள[/ 
ெஹ)ன[ேய8ட8 வ89, 4% இ/ 
ஆaHேயாேபாேராசிa எe'J -றிPகE, 3% இ/ 
-,ெகe'J aெடேனாசிa, 2% இ/ 
aேபா<Hேலாலிaெடசிa, 
aேபா<Hேலாலிசிa, Haேகாெஜன[A கீh -,W 
வலி அ/ல, ப1ற உNதியLற த@ைம, 2% இ/ 
அதி)3சிகரமான எe'J -றிP, <1% இ/ ப1றவ1 
ேநாT, 0.7% இ/ JLNேநாT, 0.3% இ/ அழLசி 
\89வலி மLN' 0.01% இ/ ெதாLNகE ஆகியைவ 

அடZW'. 22 

!"#வலி ம%&' ெச4ேபாB பயBபா: 

நம, நவ iன Uக"தி/ மி@னk சாதனZகைள7 
பய@ப9",வதLW' -,WவலிAW' இைடேய 
ஒ> ெதாட)J இ>7பைதA க<டறியP' நா@ 
ஆ)வமாக இ>:ேத@. சRயாக3 ெசா@னா/, 
தின-' 3 மண1 ேநர"திLW' ேமலாக Hவ1 பா)7ப, 
ஆப"ைத 17% அதிகRAகிற,, மHAகண1ன[ைய 
தின-' பய@ப9",வ, ஆப"ைத 40% 
அதிகRAகிற,, ம/லா:, ப9"தி>AW' அ/ல, 
ப9"தி>AW' நிைலய1/ ெச/ேபாைன7 
பய@ப9",வ, ஆப"ைத 23% அதிகRAகிற,, அைர 
ம/லா:, ப9"தி>AW' அ/ல, பாதி பாதி 
உ8கா):த நிைலய1/ ெச/ேபாைன7 
பய@ப9",வ, ஆப"ைத 49% அதிகRAகிற,, தினசR 
3 மண1 ேநர"திLW' ேமலாக ெச/ேபாைன7 
பய@ப9",வ, ஆப"ைத 36% அதிகRAகிற,, 
ேமe' ேட7ெல8ைட7 பய@ப9",வ, ஆப"ைத 

67% அதிகRAகிற,. 23 உZகE சாதன ேநர"ைத7 பLறி 
உZகIAW" ெதRUமா அ/ல, நி)வகிAகிறi)களா? 

இDத எFசG2ைக அறி#றிகைள* 
தவறவIடாதKLக=. 

-,Wவலிய1@ சில சிற7ப1ய/JகE, அவLறி@ 
அ3lN",' த@ைம காரணமாக, "சிவ7J ெகாHகE" 
எ@N அைழAக7ப9கி@றன. JLNேநாய1@ வரலாN, 
ஏெனன[/ வலி மd<9' வ>வைதA WறிAகலா'. 
வ1வRAக7படாத எைட இழ7J, ஏெனன[/ அ,P' 
JLNேநாையA WறிAகலா'. ஆaHேயாேபாேராசிa 



இ>:தா/, அ, -,ெகe'ப1@ l>Aக 
-றிPகைளA WறிAW'. கா)HேகாaBராT9கைள 
நi<ட ேநர' பய@ப9",த/, ஏெனன[/ அைவ 
ஆaHேயாேபாேராசிa மLN' அத@ வ1ைளவாக 
ஏLப9' எe'J -றிPகைள ஏLப9",கி@றன. 
வயதான கால"தி/ மLN'/அ/ல, ெபRய அதி)3சி, 
ஏெனன[/ அைவ க<டறிய7படாத எe'J 
-றிPகைளA WறிAகலா'. நர'J வழியாக ம>:, 
பய@பா9 மLN'/அ/ல, காT3ச/, ஏெனன[/ 
அைவ -,ெகe'ப1/ ெதாLNேநாையA 
WறிAகலா'. ஓTP ேநர"தி/ அ/ல, இரவ1/ 
-,Wவலி, ஏெனன[/ JLNேநாT, த@_ட/ தாAக 
ேநாT அ/ல, ெதாLN இ:த வழிய1/ ஏLபடலா'. 
Wட/ அ/ல, சிNநi)7ைப ெசயலிழ7J, ஏெனன[/ 
இ, -@ேனN' ேநாையA WறிAகிற,. 

இ>7ப1_', அNைவ சிகி3ைச ேபா@ற ஏதாவ, 
ெசTய ேவ<Hய1>Aகலா' எ@பதLகான 
அறிWறிகE ப1@வ>மாN: Wட/ அ/ல, 
சிNநi)7ைப க897பா9 இழ7J; -LேபாAகான 
ேமா8டா) இழ7J (-@ேனN' பலவ iன'); அ/ல, 
சில ேநரZகள[/ க897ப9"த -Hயாத வலி. ேமe' 
அNைவ சிகி3ைச ஒ> சsசீவ1 அ/ல, உ<ைமய1/, 
இர<9 ஆ<9கIAW7 ப1றW ெப>'பாலான 
ேநாயாள[கE அNைவ சிகி3ைசைய" 
ேத):ெத9"தாe' இ/லாவ18டாe' ஒேர 

மாதிRயாக இ>Aகிறா)கE. 24 

!"# வலி ஏB உMைமயI4 வNகிற"? 

இ, -,கி@ உடLFறிய/ அ'ச",ட@ நிைறய 
ெதாட)Jைடய,. -,ெகe'ைப7 பா)"தா/, 
-,ெகe'JகIAW இைடய1/ வ89கIட@ 
FHய -,ெகe'JகE உEளன. வ89 மிகP' 
உய1>ட@ உEள, மLN' ஆAஸிஜ@ மLN' 
ஊ8ட3ச",Aகான இர"த ஓ8ட"ைத அkக 
ேவ<9'. ஆனா/ இ:த வ89கைள7 பLறி ஒ> 
lவாரaயமான வ1ஷய' உEள,, வ8H@ 
ெவள[7Jற வ1ள['ப1LW ம89ேம இர"த ஓ8ட' 
உEள,. வ8H@ ந9வ1/ இர"த நாளZகE 
இயZWவதி/ைல, எனேவ ந/ல இர"த வ1நிேயாக' 
இ/லாததா/ இ, மிகP' பாதிAக7படAFHய,. 
வ8H@ ேமLJற"ைத, ேமலி>:, கீேழ பா)"தா/, 
வ1ள['ைப3 lLறி இர"த நாளZகE இ>7பைதA 
கா<பn)கE, ஆனா/ ந9வ1/ எ,P' இ/ைல. இ, 
ேபா,மான ஊ8ட3ச", கிைடAகாததா/ வ8ைட 

மிகP' பாதிAகAFHயதாக ஆAWகிற,. 25 நiZகE 
ஊ8ட3ச"ைத உEேள ெபற ேவ<9', ப1@ன) 
நiZகE கழிP7ெபா>8கைள ெவள[ேய எ9Aக 

ேவ<9'. 26 

சGயான ஆேரா2கிய' சGயான .ழ%சிையS 
ெபா&*த". 

அைத ஒ> ம9ைவ7 ேபால நிைன",7 பா>ZகE, 
நiZகE ம9வ1/ ந/ல நi) ஓ8ட"ைத வ1>'Jகிறi)கE, 
அ, வ89AW இர"த ஓ8ட' ேபால இ>AW'. 
ேமe', ம9வ1லி>:, த<ணi) ெவள[ேயறAFHய 
ஒ> ந/ல வHகா/ இ>Aக ேவ<9' எ@N நiZகE 
வ1>'Jகிறi)கE, வHகாைல அைடAW' எ,P' 
ம9ைவ மd<9' ேமேல இ]", நிர'ப1 வழிய3 
ெசTU', ேமe' உZகIAW ப1ர3சைனகE ஏLப9'. 
இைத நா' ,ைளய1ட/ ப1ர3சைன, வ89AW இர"த 
ஓ8ட', மLN' ெவள[ேயLற', இர"த ஓ8ட', 
இர"த ஓ8ட"தி/ ஏேத_' தைடகE இ>:தா/ 
உZகE -,W உZகIAW ப1ர3சைனகைள 

ஏLப9",' எ@N அைழAகிேறா'. 27,28 

இ7ேபா, உZகE -,கி/ அசாதாரண இர"த நாள 
உடLFறிய/ உEள,. உZகE உடலி/ மLற எ/லா 
இடZகள[e', இர<9 இர"த நாளZகE ஒ@றாக3 
ேச>' இடZகள[ேலா அ/ல, கிைளகளாகேவா 
இ>:தாe', அைவ "Y" - ஒ> ெம@ைமயான 
ேகாண"தி/ ஒ@றிைணகி@றன, இதனா/ இர"த' 
கிைளகIAW7 பாய -HU'. ஆனா/ உZகE 
ெப>நாHய1லி>:, (உZகE உடலி/ உEள 
மிக7ெபRய இர"த நாள') உZகE -,ெகe'JAW 
வ>' இர"த நாளZகE ஒ> சRயான ேகாண"தி/ 
ெவள[ேயNகி@றன. இ, ெகா:தள[7ைப 
உ>வாAWகிற,. ெகா:தள[7J எ@ப, ெபா,வாக 
அதிக ெப>:தமன[ தH7J" தக9 உ>வாW' 
இடமாW'. எனேவ, உZகE -,ெகe'JAW 
உணவள[Aக இர"த நாளZகE ெவள[ேயN' 
இட"தி/ ப1ேளA பHவதLW -,W மிகP' 

பாதிAக7படAFHய,. 29 WழாTகைள அைடAW' 
எ,P', இZேக ப1ேளA எ@N ேபlகிேறா', வ89 

சிைதP மLN' -,Wவலிைய ஏLப9",'. 30 

உZகE இர"த நாளZகள[/ எZW' ப1ேளA 
உ>வாகலா', ேமe' அ, உZகE ெப>நாHய1/ 

உ>வாக வாT7JEள,. 31 

சில ேநரZகள[/ நா' மா)J எAaேர எ9AW'ேபா,, 
-,ெகe'Jகைள வ1ட ெப>நாHய1/ உEள 
ப1ேளAகி/ அதிக கா/சிய' இ>7பைதA 
கா<கிேறா'. இ, நிக]'ேபா,, அ:த கா/சிய' 
அைன",' -,ெகe'J இர"த நாளZகைள 
அைட",வ19'. ப1ேளA ெப>நாHய1/ இ>Aகிறதா 
எ@ப, நமAW" ெதRU', அ, -,ெகe'J இர"த 
நாளZகE உ8பட உடலி/ உEள மLற இர"த 
நாளZகள[e' இ>Aகலா'. 

வ iAக"தா/ உZகIAW' WழாTகE (இர"த 
நாளZகE) அைடப8H>Aகலா'. இர"த 
நாளZகைள3 lLறி வ iAக' ஏLப8டா/, அ, இர"த 
நாளZகைள \9'. வ iAக' ஒ> இர"த நாள"ைத 
அ]",வதா/, உZகE -,ெகe'JAW Wைறவான 
இர"த' வ>கிற,, ேமe' உZகE -,ெகe'J 



ேமாசமைடகிற,. 32 நiZகE கHனமாக உைழ"தா/, 
இ:த நிைலைமகள[@ கீh, உZகE வ89கE 
ேதT:,வ19', ஆனா/ அைவ சRெசTய7படா,. 
அ9"த -ைற நiZகE கHனமாக உைழ"தா/ ேசத' 
Wவ1:,வ19', ேமe' உZகE -,W 
ேமாசமைட:, ெகா<ேட இ>AW'. 

ஜாLஜு2கான !"#வலி ெநறி!ைற 

-,Wவலி ேநாயாள[ ஜா)ைஜ7 பLறி மd<9' 
ேபlேவா' . ஜா)*, தா@ ஊன-Lறவராக இ>Aக 
வ1>'பலா' எ@N oசகமாகA Fறினா), ஆனா/ 
அவ) தன, Bேன* ைபய@கIட@ Fைட7ப:, 
வ1ைளயாட வ1>'Jவதாக3 ெசா@னைதU', அவ) 
மாLN"திறனாள[ எ@N அைழAக7ப9வதி/ 
ேசா)வாக இ>7பதாக3 ெசா@னைதU' நா@ 
அவ>AW நிைனv8Hேன@. அ, சR எ@N அவ) 
ஒ7JAெகா<டா). அவர, -,Wவலிைய7 
ேபாAகP', ேவைலAW" தி>'பP', 
Wழ:ைதகIட@ Fைட7ப:, வ1ைளயாடP' 
ஏதாவ, -யLசி ெசTய" தயாரா எ@N நா@ 
அவRட' ேக8ேட@. அவ) எைதU' -யLசி 
ெசTய" தயாராக இ>7பதாக3 ெசா@னா). ஒ> 
வார', ஒ> வார' எ@N நா@ ெசா@ேன@! ஒ> 
வார' எைதU' -யLசி ெசTய" தயாராக 
இ>7பதாக3 ெசா@னா). 

நா@ அவன[ட' ஒ> காகித"ைதU' ேபனாைவU' 
ெகா9"ேத@, நா_' எ]த ஆர'ப1"ேத@. 
காைலய1/ எ]:த,' -தலி/ ெசTய ேவ<Hய, 
இர<9 கிளாa த<ணi), 12-அP@a கிளாa 
ேபா@ற ெபRய கிளாaகE WHAக ேவ<9', ப1@ன) 
lமா) அைர மண1 ேநர' சா7ப1டAFடா, எ@N 
ெசா@ேன@, ஆனா/ ப1@ன), அவ) காைல உணைவ 
சா7ப18ட,' அ9"த வார' ஓ8a தவ1ர ேவN 
எைதU' சா7ப1டAFடா,. இ7ேபா, ஓ8a தவ1ர, 
நா@ ெசா/வ, ேபா/, அவ) தன, ஓ8மdலி/ ேசாயா 
பா/, அ/ல, ெகா8ைடகE, அ/ல, திரா8ைச 
ேபா@ற சில ெபா>8கைள ேச)Aகலா', ஆனா/ 
எ<ெணT, ெவ<ெணைய, ச)Aகைர இ/ைல, 
ஓ8a ம89' ேச)Aகலா'. ப1@ன) காைல 
உணPAW7 ப1றW 500 மி/லிகிரா' ைவ8டமி@ சி 
எ9Aக3 ெசா@ேன@. 

ஐD" வNட !"#வலிைய #ணSப:*"வ" 
எ6க= திYட', அதாவ" அ&ைவ சிகிFைச 
ேதா4வIயைடDத", பIசிேயாெதரபI 
ேதா4வIயைடDத", எபIZர4 [\ரா]:க= 
ேதா4வIயைடDத", ேபாைத மND"க= 
ேதா4வIயைடDத" ம%&' அழ%சி எதிLS^ 
மND"க= ேதா4வIயைடDத". ஒN வார*தி4 
இDத நபைர ம̀M:' இய4^ நிைல2#2 ெகாM: 
வD" ேவைல2#* திN'பF ெச]வ" எ6க= 
#றி2ேகா=. 

ப1@ன), காைல உணைவ -H"தPட@, நா@ அவைர 
10 நிமிடZகE நடAக3 ெசா@ேன@, 10 நிமிட 
நைட7பய1Lசி, மைழ வ:தாe' சR, ெவய1/ 
வ:தாe' சR, பன[ வ:தாe' சR, சRயான 
ஆைடகைள அண1:,ெகா<9, ெவள[ேய ெச@N 
அைத3 ெசTய3 ெசா@ேன@. 

காைல உணPAW இர<9 மண1 ேநர"திLW7 ப1றW, 
அ/ல, அதிகாைலய1/, நா@ அவ>AW ேமe' 
இர<9 கிளாa த<ணi), ெபRய கிளாaகE WHAக3 
ெசா@ேன@. 

மதிய உணP ேநர"தி/, காTகறிகE ம89ேம சா7ப1ட 
ேவ<9', -@_Rைம ப3ைசயாக சா7ப1ட 
ேவ<9' எ@N ஒ> சிற7J" தி8ட' 
ைவ"தி>:ேத@, ஆனா/ Wறி7பாக எ<ெணT 
அ/ல, அதிக7பHயான உ7J ேச)AகAFடா, 
எ@ப,தா@ ேயாசைன. எனேவ, அ:த வார' அவ) 
சால9கE சா7ப1ட ேவ<9'. காTகறிகள[/ வ1ன[க) 
மLN' எ<ெணைய ஊLற ேவ<டா', ஆலிg, 
oRயகா:தி வ1ைதகE ேபா@ற ெபா>8கைள ம89' 
தடவ ேவ<டா', Wறி7பாக பய_Eளதாக இ/லாத 
ெபா>8கைளA ெகா<ட வண1க wதியான 
HரaஸிZWகைள அ/ல எ@N நா@ அவைர 
எ3சR"ேத@. 

மதிய உணPAW7 ப1றW அவ>AW மLெறா> 
ைவ8டமி@ சி மLN' 10 நிமிட நைட7பய1Lசி 
ேதைவ7ப8ட,. 

மதிய' அவ>AW இ@_' இர<9 கிளாa 
த<ணi), ெபRய கிளாaகE WHAக 
ேவ<Hய1>:த,. 

இரP உணவ1@ ேபா,, அதாவ, ப9AைகAW3 
ெச/வதLW Wைற:த, \@N மண1 ேநர"திLW 
-@, அவ) Jதிய பழZகE, ப3ைசயான பழZகE, 
பாகLகாT, த)xசண1, ஆ7ப1E, வாைழ7பழZகE, 
a8ராெப)R ேபா@ற பழZகE மLN' ப3ைசயான 
பழZகைள ம89ேம சா7ப1ட ேவ<9'. ப9AைகAW 
\@N மண1 ேநர"திLW -@ எ@பைத 
உNதி7ப9"திA ெகாEள ேவ<9'. ப1@ன) அவ) 
மLெறா> ைவ8டமி@ சி எ9",AெகாEள 
ேவ<9'. ப1@ன) சா7ப18ட உடேனேய 10 
நிமிடZகE ெவள[7Jற நைட7பய1Lசி ேமLெகாEள 
ேவ<9'. ப1@ன) இரP உணவ1LW இர<9 மண1 
ேநர"திLW7 ப1றW இர<9 கிளாa த<ணi) WHAக 
ேவ<9'. 

நா@ அவன[ட' ெசா@ேன@, காப1, B, ேசாடா, 
Jைகய1ைல ேவ<டா', அதி)yடவசமாக, அவ@ 
Jைகப1HAகவ1/ைல, ம, அ>:தவ1/ைல, 
சா7பா89AW இைடய1/ சா7ப1டவ1/ைல. 
சா7பா89AW இைடய1/ பசி எ9"தா/, ஐa த<ணi) 
WHAகலா' எ@N நா@ ெசா@ேன@. அதனா/, 



எZகIAW ஒ> தி8ட' இ>:த,. அவ@ 
எ/லாவLைறU' எ]தி -H"த,', சR எ@றா@. 
அவனா/ இெத/லா' ெசTய -HUமா எ@N நா@ 
அவன[ட' ேக8ேட@, அவ@ த@னா/ -HU' 
எ@N நிைன"தா@. ஒ> வார"தி/ நா@ அவ_AW 
ஒ> ெதாட) ச:தி7J ெகா9"ேத@. 

இ:த சிகி3ைசய1@ த@ைம எ@ன? நா@ ஏ@ ெசா@ன 
வ1ஷயZகைள3 ெசTய3 ெசா@ேன@? 
-,WவலிAW இ:த7 பR:,ைரகE எ@ன 
வ1"தியாச"ைத ஏLப9",கி@றன? 

நKL நBைமக= 

-தலி/, அவ) காைலய1/ எ]:த ெநாHய1ேலேய 
த<ணi) WHAக3 ெசா@ேன@. உல) HaAWகE 

வலிAW காரணமாக இ>Aகலா'. 33,34 ஆ<கIAW 
சராசRயாக ஒ> நாைளAW 3.7 லி8ட) த<ணi>', 
ெப<கIAW 2.7 லி8ட) த<ணi>' ேதைவ எ@N 

ஆராT3சி கா89கிற,. 35 ெவ7பநிைல அதிகRAW' 
நா8கள[e', ஒ> நபR@ ெசய/பா89 நிைல 
அதிகRAW' நா8கள[e' இ:த எ<கைள 
மாLறியைமAக ேவ<9'. சிNநiR@ நிற' நiேரLற 
நிைலய1@ ஒ> ந/ல Wறிகா8HயாW', நiZகE ந/ல 
நiேரLற"ைத ெந>ZW'ேபா,, நiZகE நiRழ7Jட@ 
இ>7பைத அறி:த ேநரZகIட@ ஒ7ப19'ேபா, 

சிNநiR@ நிற' ேலசாகிவ19'. 36,37 

HaA நi)3ச", Wைறபா9 நi) உ8ெகாEளலா/ 
ம89ம/ல, அதிகR"த உட/ நிைற Wறியn8ெட< 
காரணமாக HaAகி/ ஏLப9' இய:திர 
அ]"த"தாe', கனமான ெபா>8கைள எ9",3 

ெச/வதாe' ஏLபடலா'. 38 இ,P', ப1ற 
காரணZகI' உட/ ப>மைன -,WவலிAW, 
Wறி7பாக HaA ேநாயா/ ஏLப9' ஆப", 

காரண1யாக ஆAWகி@றன. 39,40 இ, ஒ> 
கடLபாசிய1லி>:, த<ணiைர ப1ழி:, எ97ப, 
ேபா@ற,, கடLபாசி நiRழ7JAW ஆளாகிற,. எனேவ, 
-,கி/, உட/ ப>ம@ HaAWகள[/ lைமகைள 
ைவAகிற,, அ, அவLைற அ]",கிற, அ/ல, 
நiRழ7J ெசTகிற,. 

!"# வலி உ=ளவLக72# காைல உணa 

காைல உணP ஓ8a -,W வலிAW ஒ> தi)வாக" 
ெதRயவ1/ைல, ஆனா/ மல"ைத சீராக 
ைவ"தி>AகP', இர"த"தி/ ெகா]7ைபA 
WைறAகP' அத@ திறைனA க>"தி/ ெகா<9, 
ஓ8a தைசAF89 அைம7ப1@ ேநாTகIAW 

உதவ1யாக இ>7ப, க<டறிய7ப89Eள,. 41 இ, 
இட7ெபய)3சி நிகhPகIட_' ெதாட)Jைடய,, 
நiZகE நிைறய ஓ8a சா7ப18டா/, நiZகE ேவN 
எைதU' சா7ப1டாம/ இ>Aகலா'. அவ>ட@ ேபl' 

ேபா, அவர, உணP வரலாLைற நா@ 
எ9",Aெகா<ேட@, அவ) சராசRயாக அெமRAக 
உணவ1/ ெகா]7J அதிகமாகP' நா)3ச", 
WைறவாகP' இ>:தா), எனேவ இ, அவ>AW ஒ> 
ந/ல மாLறமாக இ>:த,. 

ஓ8a ஒ> -] தாவர உணவாW', அத@ நா)3ச", 
மLN' ஊ8ட3ச", WணZகைளA WைறAW' எ:த 
l"திகR7J ெசய/-ைறகIAW' இ, 
உ8ப9"த7படவ1/ைல. பத7ப9"த7ப8ட அ/ல, 
l"திகRAக7ப8ட உணPகைள உ<k'ேபா,, 
அவLறி/ நா)3ச", மLN' ஊ8ட3ச",AகE 
Wைறபா9 ஏLப9'ேபா,, வ1ைளP அதிகRAகிற,. 

இர"த ச)AகைரகE, அதிகR"த இர"த ெகா]7J, 

8ைரகிள[சைர9கE, 42 மLN' கிைளேக8ட8 
ஹiேமாWேளாப1@ (ச)Aகைரயா/ xச7ப8ட சிவ7J 
இர"த அkAகE) மLN' கிைளேசஷ@ இNதி 
தயாR7JகE (ச)Aகைரயா/ xச7ப8ட ப1ற 
ேதைவயான உட/ ெச/eலா) FNகE). இர"த 
அkAகள[/ ஏLப9' இ:த மாLறZகE, அவLைற 
க8Hகளாகேவா அ/ல, சZகிலிகளாகேவா திர8ட 
அதிக வாT7JEள,, நாZகE "zலிேயாAa" எ@N 

அைழAகிேறா'. 43 இ:த ஆேராAகிய"ைத அழிAW' 
சிவ7J இர"த அkAகள[@ க8Hயாக ஏLப9",' 
l"திகRAக7ப8ட உணPகள[/ ச)AகைரகE அ/ல, 
l"திகRAக7ப8ட aடா)3, ெகா]7JகE அ/ல, 
சைமய/ எ<ெணTகE, ெவ<ெணT, ெவ<ெணT 
மLN' வ1லZW l>AகZகE ேபா@ற 
l"திகRAக7ப8ட எ<ெணTகE அடZW'. க8Hயாக 
இ>AW' இர"த', அ/ல, சZகிலிகள[/ உEள 
இர"த அkAகE, -,W மLN' -,W வலிAW 

ந@றாக3 ெச/லா,. 44,45 இ:த zலிேயாAa 
அ/ல, க8HகE அ/ல, க8HகE உைடAக7பட 
ேவ<9', இ/ைலெயன[/ -,Wவலி மLN' 

இயலாைம ஏLப9'. 46,47 

-,Wவலி நிவாரண"தி/ நா)3ச"தி@ 
-Aகிய",வ"ைத கவன[Aகாம/ வ1டAFடா,. 
நா)3ச", Wைறபா9Eள உணPகE மல3சிAகைல 
ஏLப9",கி@றன, ேமe' மல3சிAக/ 

-,Wவலிைய ஏLப9",'. 48,49 தLெசயலாக, 
மல3சிAக/, தானாகேவ -,WAW7 பரவAFHய 
அ/ல, -,ெகe'ப1/ உணரAFHய வலிய1@ 

\லமாக இ>Aகலா'. 50 

Wடைல7 பLறி7 ேபlைகய1/, உZகE Wட/கE 
நிைறய பாABRயாAகளா/ நிர'ப1UEளன, 
நா)3ச", Wைறபா9Eள உணP -,Wவலிைய 
அதிகRAகA காரணமான பாABRயாAகIAW 

சாதகமாக இ>AW'. 51 அேதசமய', நா)3ச", 
நிைற:த உணP -,WவலிAW எதிராக ேபாரா9' 
பாABRயாAகைள வள)Aகிற,. 



-,W வலிAW ஆேராAகியமான ஓ8a கsசிAW 
ஒ> ந/ல ெசT-ைற: •	2 க7 த<ணi) 

•	1/2 க7 ேரா/9 ஓ8a 

•	1/4 க7 ஓ8a தவ19 

•	2 ேதAகர<H அைர"த ஆள[ வ1ைத 

•	1/4 ேதAகர<H கட/ உ7J 

ஒ> ெகாதி நிைலAW ெகா<9 வ:,, 45 நிமிடZகE 
ெகாதிAக வ189, உZகIAW7 ப1H"த Jதிய பழZகE, 
ெகா8ைடகE மLN' வ1ைதகIட@ சா7ப19ZகE. 

ஓ8a மLN' ஓ8a தவ19 ம89ேம 
நா)3ச",Aகான ஆதாரZகE அ/ல. Jதிய பழZகE 
மLN' காTகறிகE, ெகா8ைடகE மLN' வ1ைதகE, 
பn@a மLN' தான[யZகE ேபா@ற ெப>'பாலான 
l"திகRAக7படாத, பத7ப9"த7படாத உணPகள[/ 
ஊ8ட3ச", மLN' நா)3ச", அதிக' உEள,. Jதிய 
பழZகE மLN' காTகறிகE ஆ<HபயாHA, 
ஒgவாைம எதி)7J, க8H-பா,கா7J, அழLசி எதி)7J 
மLN' ேநாெயதி)7J ம<டல"ைத" p<9' 

ப<JகைளA ெகா<9Eளன. 52 உZகE -,W 
ஆேராAகிய"ைத ேம'ப9"தP' வலிைய" 
தவ1)AகP' வ1>'ப1னா/ நiZகE சா7ப1ட வ1>'J' 
உணP வைககE இைவ. 

ந/ல -] தாவர உணPகE இர"த"தி/ 
ஆAஸிஜேனLறிகள[@ ெசறிPகைளU' 
அதிகRAகி@றன. இ, -,WவலிAW எதிரான ஒ> 
பா,கா7பாW'. எ9",Aகா8டாக, தாவர 
அH7பைடய1லான ைசவ உணP உ<பவ)கE ச)வ 
உ<ண1கைள வ1ட கண1சமாக அதிக 

ஆAஸிஜேனLறிகைள உ8ெகாEகிறா)கE. 53 ச)வ 
உ<ண1கIட@ ஒ7ப19'ேபா,, தாவர 
அH7பைடய1லான ைசவ உணP உ<பவ)கE 
இர"த"தி/ ைவ8டமி@ ஏ, ைவ8டமி@ சி மLN' 
ைவ8டமி@ ஈ ஆகியவLறி@ ெசறிPகைள 
கண1சமாக அதிகமாகA ெகா<9Eளன). 

எMெண]க= ம%&' !"ெகb'^ ஆ2ஸிஜB 
சSைள 

நா' -@ன) Wறி7ப18ட, ேபால, l"திகRAக7ப8ட 
எ<ெணTகE (மா)கைர@, ெவ<ெணT, சைமய/ 
எ<ெணTகE, வ1லZW எ<ெணTகE, -தலியன) 
-,WவலிAW உதவா,, ஏெனன[/ அைவ இர"த 
சிவ7பkAகE க8Hயாகி@றன. அைவ இர"த 
சிவ7பkAகள[@ ஆAஸிஜ@ lமAW' திறைனA 
WைறAகி@றன. 

இர"த'. நா' அதிக ெகா]7JEள உணைவ 
உ<k'ேபா,, ஆN மண1 ேநர"திLWE \ைளய1/ 

உEள ஆAஸிஜ@ எ]ப, சதவ iத"திLW' கீேழ 
Wைறகிற,, ேமe' \@N நா8கE -]வ,' அ, 

இய/J நிைலAW" தி>'பா,! 54 இ, -,W உ8பட 
உடலி@ அைன", திlAகIAW' நிகhகிற,. 
-,கி/ Wைற:த ஆAஸிஜ@ அளPகE வலி, 
உடLபய1Lசி அ/ல, காய"திலி>:, ேமாசமான 
மd8சி மLN' நாEப8ட இயலாைமAW வழிவWAW'. 

எ<ெணTகைள" ேத):ெத9AW'ேபா, அவLறி@ 
கலைவையA க>"தி/ ெகாEவ, ந/ல,. 
எ<ெணTகைள7 பய@ப9"த ேவ<9' எ@றா/, 
சிற:த ேத)P ஒேமகா-3 ெகா]7J அமிலZகE அதிக' 
உEள எ<ெணTகளாW', ஏெனன[/, மிதமாக 
எ9",A ெகா<டா/, அைவ இ@ட)ெவ)ெடப1ர/ 

HaA சிைதைவA WைறAW'. 55 

^ளd*த உணaக= 

Jள["த உணPகE எ@பைவ, உணவ1/ வ iAக' 
ஏLப89, உZகIAW' உZகE -,WAW' பரP' 
உணPகE ஆW'. ெநாதி"தலி@ வ1ைளவாக வ>' 

உணPகE, அஃ7லாடாAசி@கE 56 மLN' எ"தி/ 

கா)பேம8 57 ேபா@ற அ]W' ந3l கழிP7 

ெபா>8களா/ நிைற:,Eளன , அைவ வ iAக' 
மLN' JLNேநாைய ஏLப9",'. வயதான அ/ல, 
ெநாதி"த/ ெசய/பா8H/ உ>வாW' 

அஃ7லாடாAசி@கE, 58 வ iAக"திLW ஒ> \லமாW'. 
59 அஃ7லாடாAசி@கள[@ உணP ஆதாரZகE 

ப1@வ>மாN: சீa, 60 ஒய1@, வ1ன[க) மLN' 
அ]க/ அ/ல, ெநாதி"த/ \ல' உ>வாAக7ப8ட 
எ:த உணP'. சிற:த -HPகIAW, -,WவலிAW 
எதிராக ேபாரா9வதி/, அ]க/ அ/ல, 
ெக897ேபாத/ (ெநாதி"த/) இ/லாத Jதிய 
உணPகE சிற:த பலைன" த>'. 

"சால9கE எ<ெணT மLN' வ1ன[கைரA ெகா<9 
தயாRAக7ப9கி@றன, வய1Lறி/ ெநாதி"த/ 
நைடெபNகிற,, உணP ஜiரணமாகா,, ஆனா/ 
சிைதகிற, அ/ல, அ]Wகிற,. இத@ வ1ைளவாக, 
இர"த' ஊ8டமள[Aக7ப9வதி/ைல, ஆனா/ 
அl"தZகளா/ நிர7ப7ப9கிற,, ேமe' க/}ர/ 
மLN' சிNநiரகA ேகாளாNகE ேதா@N'. இதயA 
ேகாளாNகE, வ iAக' மLN' பல தiைமகE 
இ"தைகய சிகி3ைசய1@ வ1ைளவாW', ேமe' 
உட/கE ம89ம/ல, ஒ]AகெநறிகE, மத 

வாhAைகU' பாதிAக7ப9கி@றன." 61 

சL2கைர ம%&' .*திகG2கSபYட 
காLேபாைஹYேரY:க= 

ச)Aகைர எ@ப, தவ1)Aக7பட ேவ<Hய ஒ> 
l"திகRAக7ப8ட உணP எ@N நா@ -@ேப 



Wறி7ப18ேட@. ச)AகைரAW' -,Wவலி 
அறிWறிகIAW' இைடேய Wறி7ப1ட"தAக ெதாட)J 
உEள,. ச)Aகைர உ8ெகாEவ, -,Wவலி 

அபாய"ைத 84% அதிகRAகிற,. 62 

ெவ%றி2கான அYடவைண 

க<H7பான உணP ேநரZகE -Aகிய'. இ:த 
தி8ட"ைத" ெதாடZகிய ப1றW' வலி இ>:த 
ேநாயாள[கE எனAW இ>:தி>Aகிறா)கE, அவ)கE 
மனசா8சிUட@ இ/லாத தி8ட"தி@ ஒ> பWதி 
அவ)கள[@ உணP அ8டவைணைய -ைறயாக7 
ப1@பLNவ, எ@பைத அவ)கE உண>' வைர அ, 
தi)Aக7படவ1/ைல. வார"தி/ ஏ] நா8கE ஒ> 
நிைலயான தினசR அ8டவைணைய7 
ப1@பLறியPட@, வலி தi):,வ18ட,. எ/ேலா>' 
அ"தைகய நிைலயான அ8டவைணைய7 
பய@ப9",வதி/ைல. சில) தZகளா/ -H:த 
ேபாெத/லா' சா7ப1ட7 பழகிவ18டா)கE, 
மLறவ)கE உணPAW இைடய1/ சா7ப19கிறா)கE. 
சில) ெசTயAFடாத ேநர"தி/, Wறி7பாக தZகE 
அ8டவைணய1/ மாLறZகைள3 ெசTU'ேபா,, பசி 
எ97பா)கE. ெபா>"தமLற ேநரZகள[/ பசிைய 

எதி)",7 ேபாராட, Wள[):த நiைரA WHAகP' , 

நடAகP' பR:,ைரAகிேற@. 

எZகE கைதய1/ ேநாயாள[AW நா@ பR:,ைர"த 
உணவ1/, பழZகE மLN' காTகறிகE -Aகிய 
பZW வகி"தன, ேமe' நா@ அவைர -H:தவைர 
எ9",AெகாEள ஊAWவ1"ேத@ 

எ@னா/ -H:தவைர அைவ ப3ைசயாகேவ 
உEளன. -,Wவலி உEளவ)கைள7 பLறிய 
ஆTPகE, அதிக பழZகE மLN' காTகறிகைள 
சா7ப19வ, -,Wவலி வ1ைளPகைள 

ேம'ப9",கிற, எ@பைதA கா89கி@றன. 
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^திய நBைம 

\@றாவ, ேவைள உணவ1LW ப3ைசயாக/Jதிய 
பழZகைள ம89ேம சா7ப19'பH நா@ அவைன 
வLJN"திேன@. ஏென@றா/, Jதிய பழZகE 
வ1ைரவாக ஜiரணமாW', ேமe' அவ@ 
ப9AைகAW3 ெச/e' ேநர"தி/ அவன, 
ெசRமான' அைன",' -H:,வ18டா/ அவ_AW 
ந@றாக" pAக' வ>'. சிற:த pAக' சிற:த -,W 

ஆேராAகிய",ட@ ெதாட)Jைடய,. 65,66 இரP 
pZWவதLW Wைற:த, 3 மண1 ேநர"திLW -@ேப 
கைடசி உணைவ -H7ப, pZWவதLW -@ 
-]ைமயான ெசRமான"ைத உNதி ெசTய 
உதPகிற, மLN' pAக' மLN' 
-,WவலிையU' ேம'ப9",கிற,. 

நா@ அவ_AW எ@ன மாதிRயான உணைவA 
ெகா9",A ெகா<H>:ேத@? இ, அச/ உணP 
அ/லவா? “ப1@ன) கடPE, “xமி -]வ,' வ1ைத 
த>' ஒgெவா> ெசHையU', வ1ைதUட@ பழ' 
த>' ஒgெவா> மர"ைதU' நா@ உனAWA 
ெகா9Aகிேற@. அைவ உன, உணவாக இ>AW'” 
எ@றா). “நiZகE வயலி@ ெசHகைள3 

சா7ப19வ i)கE.” 67 

 

தK6கிைழ2#' பழ2கவழ2க6க= 

எZகE கைதய1/ ேநாயாள[ய1ட' காப1, ேதநi), 
ேசாடாAகE, ம, அ/ல, Jைகய1ைல பய@ப9"த 
ேவ<டா' எ@N', உணPAW இைடய1/ சா7ப1ட 
ேவ<டா' எ@N' நா@ ெசா@னைதA 
கவன[UZகE. காப1 Wறி7பாக -,ெகe'J 

ஆேராAகிய"திLW தiZW வ1ைளவ1AW'. 68 காப1, 
-,W ேபா@ற சில உட/ திlAகIAW இர"த' 
WைறU' வ1மான'/ச<ைட அன[3ைசகைள7 
ப1ரதிபலிAகிற,, ேமe' அ3lN"த/ அ/ல, மன 
அ]"த"ைத எதி)ெகாEI'ேபா, உய1)வா]' 
நல_Aகாக மLறவLறி/ இர"த' அதிகRAகிற,. 
காப1 நாEப8ட -,Wவலிய1@ நிகhPகைள ெபR,' 

அதிகRAகிற,. 69 

நிAேகாH@ எ@ப, ஒ> நபR@ உடலி@ இர"த"ைத 

மாLN' ஒ> ேவதி7ெபா>E ஆW', [70] இ, மன 
அ]"த' அ/ல, அதி)3சிAW உடலிய/ 
ச<ைட/பறAW' பதிைல உடைல7 ப1ரதிபலிAக3 
ெசTகிற,. F9தலாக, Jைகப1H"த/ -,ெகe'J 
திlAகIAWA கிைடAW' ஆAஸிஜைனA Wைற", 
ஆAஸிஜேனLற அ]"த"ைதU' வ iAக"ைதU' 
அதிகRAகிற,. Jைகப1H7பவ)கIAW -,Wவலி 

ஏLப9வதLகான வாT7JகE மிக அதிக'. 71,72 

உளவIய4 மன அ)*த' 

இ7ேபா, ெசா/ல7ேபானா/, மன அ]"த' மLN' 
அதி)3சி -,ெகe'ப1/ உEள -Aகியமான 
க8டைம7JகIAW இர"த ஓ8ட"தி/ அேத 
Wைறைவ ஏLப9",கி@றன, இத@ வ1ைளவாக வலி 

ஏLப9கிற,. 73 , 74 உதாரணமாக, அதிக பத8ட' 
உEளவ)கIAW -,Wவலி 2 மLN' 1/2 மடZW 

அதிகமாக ஏLப9கிற,. 75 தன[ைமய1/ 

இ>7பவ)கIAW -,Wவலி 76 மLN' க]", வலி 

ஏLப9' அபாய-' அதிக'. 77 ேவைலய1/ தி>7தி 
இ/லாத, -,Wவலி ஏLப9' அபாய"ைத 
அதிகRAW' ஒ> க9ைமயான ப1ர3சைனயாக 

இ>Aகலா'. 78 மன அ]"த' -,WவலிAW ஒ> 
-Aகிய காரணமாக இ>7பதா/, மன அ]"த 



நிவாரண' -,WவலிAW உதPவதி/ மிகP' 

ேந)மைறயான வ1ைளைவA ெகா<9Eள,. 79 

ைபப1E Fட மன அ]"த"திLW' வலிAW' 
இைடேய ஒ> ெதாட)ைபA கா89கிற,. “நா@ 
தன[யாக இ>:ேத@, 

ேகாப"தா/ நிைற:தி>:த,. நா@ ஏ@ ெதாட):, 
,@ப7ப9கிேற@? எ@ காயZகE ஏ@ ஆறாம/ 
இ>Aகி@றன? ஏ@ 

அவ)கE Wணமாகமா8டா)களா?” 80 “எ@ இளைம7 
ப>வ"திலி>:ேத அவ)கE எ@ைன மிகP' 
,@JN"தினா)கE, ஆனாe' அவ)கE இ@_' 
எ@ைன7 J<ப9"தவ1/ைல. 

"எ@ மd, ெவLறி ெபLற,. உழவ)கE எ@ -,கி/ 
உ]தா)கE; அவ)கE தZகE வர7Jகைள 
நiளமாAகினா)கE." 81 

-,W வலிய1e' ம@ன[7J ஒ> பZW வகிAகிற,. 
"எ@ ,@ப"ைதU' எ@ ேவதைனையU' பா>ZகE; 

எ@ எ/லா பாவZகைளU' ம@ன[UZகE." 82 "நா@ 
ேநாTவாT7ப8H>Aகிேற@ எ@N WHய1>7பவ) 
ெசா/லமா8டா): அதி/ வசிAW' மAகள[@ 

அAகிரம' ம@ன[Aக7ப9'." 83 ம@ன[7ப1@ மதி7ைப 
அ_பவ"தி@ \ல' கLNAெகா<ட -,Wவலி 
ேநாயாள[கIAW Wைறவான வலி, ேகாப' மLN' 
உளவ1ய/ ,யர' இ>AW'. ம@ன[7J இ/லாததா/ 
ஏLப9' ேகாப' மிக7ெபRய தாAக"ைத 
ஏLப9",கிற, எ@N க<டறிய7ப89Eள,. 

மLறவ)கைள ம@ன[7பதி/ மிகP' சிரம7ப9' 
ேநாயாள[கE -,Wவலி மLN' உளவ1ய/ 

,யர"திLW ஆளாW' அபாய' அதிக'. 84 

இேயl உ3சAக8ட மன அ]"த"ைதA ைகயாI' 
-ைறையA ெகா<H>:தா), “உைழ",A 
ெகாEபவ)கேள, பாரமானவ)கேள, நiZகE எ/லா>' 
எ@ன[ட"தி/ வா>ZகE, நா@ உZகIAW 
இைள7பாNத/ த>ேவ@. எ@ ~க"ைத உZகE 
ேம/ ஏLNAெகா<9, எ@ன[ட"தி/ 
கLNAெகாEIZகE; நா@ சா:த-' 
மன"தாhைமUமாT இ>Aகிேற@; அ7ெபா], 
உZகE ஆ",மாAகIAW இைள7பாNத/ 
கிைடAW'. எ@ ~க' ெம,வாU', எ@ lைம 

இலWவாU' இ>Aகிற,.” 85 

ைவYடமிB சி 

ஜா)ைஜ ஏ@ ைவ8டமி@ சி மா"திைரயாக 
எ9",AெகாEள3 ெசா/ல ேவ<9' எ@N நiZகE 
ேயாசி",Aெகா<H>Aகலா', ேந)ைமயாக3 

ெசா@னா/, இ@N என, -த/ ேத)வாக, கிவ1, 
அ@னாசி, சிவ7J -8ைடAேகாa, சிவ7J Wைட 
மிளகாT ேபா@ற Wறி7ப18ட ைவ8டமி@ சி நிைற:த 
உணPகைள சா7ப1ட அவைர ஊAWவ17பதாக 
இ>AW'. -,WவலிAW ைவ8டமி@ சி-ைய நா@ 
வலிUN",வதLகான காரண', உZகE இைண7J 
திlAகள[/ ெப>'பாலானைவ ப],பா)Aக 
ைவ8டமி@ சி-ைய3 சா):,Eள,. ைவ8டமி@ சி 
Wைறபா9 aக)வ1 எ@ற நிைலைய ஏLப9",கிற, 
எ@பைத நiZகE அறி:தி>Aகலா', அZW ஒ> நபR@ 
இைண7J திlAகE ேமாசமைடகி@றன. அ, 
நி3சயமாக -,Wவலிைய ஏLப9",'. ைவ8டமி@ 
சி இர"த"ைத ெமலிதாAக உதPகிற,, ேமe' இ, 
ஒ> வeவான ஆAஸிஜேனLறியாW'. 
-,WவலிAW ந@ைம பயAW' ைவ8டமி@ சி 

இலAகிய"தி/ வ1வாதிAக7ப89Eள,. 86 

உ6க= வY:களd4 வாf2ைகைய நிரS^6க= 

-,ெகe'JகIAW இைடேயயான வ89கE ந/ல 
ஊ8ட3ச",Aகாக lழLசி ஏLNதைல அதிக' 
சா):,Eளன, அைவ ப'7 ெசTய7பட ேவ<9'. 
-@ன) Wறி7ப18ட, ேபால, இர"த நாளZகE எ:த 
வ89 வழியாகP' ேநரHயாக3 ெச/வதி/ைல 
எ@பதா/, வ89 அத@ ஊ8ட3ச",Aகாக 
lLறிUEள திlAகள[/ இ>:, ஊ8ட3ச",Aகள[@ 
பரவைல3 சா):,Eள,, அைவ உE�) இர"த 

வ1நிேயாக"ைதA ெகா<9Eளன. 87,88 நைடபய1Lசி 
ேபா@ற உடLபய1Lசி மிகP' -Aகியமான, 

எ@பதLகான காரணZகள[/ இ,P' ஒ@றாW'. 89 

உ<ைமய1/, Jதிய காLறி/ ெவள[ய1/ நட7பத@ 
ந@ைமகள[/ ஒ@N, ஓ9வைத3 ெசா@னா/, 
அதிகR"த இர"த' மLN' திlAகள[@ ஆAஸிஜ@ 
அளPகE மLN' எ:த ேநர"திe' ெகா9Aக7ப8ட 

த>ண'. 90 ேமe', எ@ைன" தவறாக7 JR:, 
ெகாEளாதi)கE, நைடபய1Lசிய1@ ந@ைமகE 
இய:திர ந@ைமகIAW ம897ப9"த7படவ1/ைல, 
நைடபய1Lசி ஒ> சிற:த மன அ]"த 

நிவாரண1யாW'. 91 Wறி7பாக நiZகE உடLபய1Lசி 
ெசTU' ேபா, இயLைகைய அ_பவ1Aக 

-H:தா/. 92 நைடபய1Lசி வலிையA Wைற7பதி/ 

மிகP' ந/ல,. 93 சிற:த நைடபய1Lசி எ@ப, 
lNlN7பான நைடபய1Lசி, தைலைய உயரமாக7 
ப1H",A ெகாEவ, மLN' ெபRய பHகைள 
எ9",Aெகா<9, உZகE நைட7பயண",ட@ 
சRயான ேநர"தி/ ைககைள ஆ9வ,. 

நiZகE நட:, ெச/e'ேபா,, -,W வலிய1லி>:, 
oRய ஒள[ய1@ ந@ைமைய மற:,வ1டாதi)கE. 

oRய@ ெமலேடான[@, 94 ேபா@ற 

ஆAஸிஜேனLறிகைள" p<9கிற, , ேமe' இ, 
ைவ8டமி@ H உLப"திய1/ பZW வகிAகிற,. 



ெமலேடான[@ 95 மLN' ைவ8டமி@ H அளPகE 
அதிகமாக உEளவ)கIAW -,Wவலி Wைறவாக 

இ>AW'. 96 ெமலேடான[@ மLN' ைவ8டமி@ H 
அளைவ தi)மான[AW' -Aகிய காரண1 oRய ஒள[. 
97,98 

நKY:த4 

நட7ப, ஒ89ெமா"தமாக சிற:த பய1Lசியாக 
இ>:தாe', -,WவலிAW சிகி3ைசயள[7பதி/ 
F9த/ நi8சிகE மLN' பய1LசிகE மதி7JமிAகைவ. 
எ/லாவLறிLW' ேமலாக, தன[7ப8ட உடLபய1Lசி 

-,Wவலிைய WைறAகிற,. 99 நi8சி Wறி7பாக 
உதவ1யாக இ>AW', ஏெனன[/ இ, ஒ>வR@ 
இயAக வர'ைப ேம'ப9",கிற,, இைண7J 
திlAகைள ேமe' ெநகிhவானதாக மாLNகிற, 
மLN' காய"திLW வழிவWAW' வ1ைற7ைபA 

WைறAகிற,. 100 நi8சி பய1LசிகE ஒ> த97J 
நடவHAைகயாகP' சிகி3ைசயாகP' இ>Aகலா'. 
101,102 

ெநகிhP பய1LசிகE அ/ல, நi8சிUட@ 
ஆர'ப1Aகலா'. ெநகிhP பய1LசிகE 
-,ெகe'JAW மிகP' ந/ல,, -,WவலிையA 

WைறAW'. 103 , 104 ஒ> எள[தான உதாரண' Wன[:, 
-யLசி7ப, 

உZகE கா/ வ1ர/கைள" ெதாடP'. இ7ேபா,, 
நiZகE ெசா/லலா', அ, எள[,, எனAW அைத எ7பH 
ெசTவ, எ@N ெதRU'. அ, எள[தான, மLN' 
அைத எ7பH ெசTவ, எ@N உZகIAW" 
ெதR:தி>Aகலா', எgவளP ேநர' ெசTவ, எ@N 
உZகIAW" ெதRUமா? பதி/ இர<9 நிமிடZகE. 
அதாவ,, இர<9 நிமிடZகE எ],ZகE. இ:த 
நi8சிகE ஒgெவா@றிe' இர<9 நிமிடZகE 
நi89வ, தைசகE ஒ> Jதிய நiள"ைத 
எ9",AெகாEவைதU', மd<9' எ]:, 
இNAகமைடயாம/ இ>7பைதU' உNதி ெசTகிற,. 
-@ேனாAகி ெநகிhP பய1LசிகE வய1LN மLN' 
ப18ட' தைசகைள வe7ப9"தி -,ெகe'ப1/ 
lைமையA WைறAகி@றன. அைவ -,W மLN' 
இ97J தைசகைளU' நi8H, -,ெகe'JகIAW 
இைடய1லான இைடெவள[கைள 
வ1RPப9",கி@றன, இத@ \ல' நர'JகE மdதான 
அ]"த"ைதA WைறAகி@றன. இைவ ெம,வான, 
எள[தான நi8சிகE. ஏேராப1A நடன' மLN' 
படேகா8ட' ேபா@ற திB) தி>7ப' அ/ல, 
தiவ1ரமான -@ேனாAகி ெநகிhP, வ89கள[/ 
அ]"த"ைத அதிகRAகAF9', ேமe' 
உ<ைமய1/ ந/லைத வ1ட அதிக தiZW 
வ1ைளவ1AW'. 

-@ேனாAகி வைள"த/ அ/ல, வைள"த/ 
பய1LசிகIAW எதிரான, நi8H7J பய1LசிகE 

அ/ல, நi8சிகE எ@N அைழAக7ப9கிற,. இ:த7 
பய1LசிகE -,ெகe'J கா/வாைய" திற:, 
-,ெகe'ைப" தாZW' தைசகைள 
வள)Aகி@றன. நi8H7J பய1LசிகE உZகE -,கி/ 
இ>:, உZகE உடலி@ மLற பWதிகIAW பரP' 

வலிையA WைறAகலா'. 105 உதாரணமாக, 
ப9Aைகய1/ உZகE வய1Lறி/ ப9",A 
ெகாEIZகE, உZகE இ97ைப ப9Aைகய1/ 
த8ைடயாக ைவ",Aெகா<9, உZகE ைககைள7 
பய@ப9"தி ஒ> Jy-அ7, வைளP அ/ல, -,ைக 
நi89த/ ேபா@றவLைற3 ெசTUZகE. மd<9', 
இ:த நi8சிகE ஒgெவா@ைறU' 2 நிமிடZகE 
ைவ"தி>ZகE. 

-,W வலிைய எதி)",7 ேபாராட 
வHவைமAக7ப8ட இ:த வழAக"தி/ அ9"த 
உடLபய1Lசி அ/ல, நi8சி, ஒ> -NAW நi8சியாக 
இ>AW'. இ:த7 பய1Lசிய1/ எனAW7 ப1H"த வைக 
எ@னெவ@றா/, நாLகாலி கா/கIAW இைடய1/ 
இ>AைகAW அHய1/ எ@ ெல8கைள 
ைவ",Aெகா<9 ஒ> நாLகாலிய1/ உ8கா):,, 
ப", ேப) நாLகாலிய1@ ப1@Jற"ைத எ@ ைககளா/ 
ப1H",, நியாயமான -ைறய1/ ஒ> திைசய1/ எ@ 
ேதாEகைள" தி>7Jவ,. எனAW, -,W வலி 
இ>:தேபா,, இ:த நi8சி மிகP' வ1"தியாச"ைத 
ஏLப9"திய,. மd<9', நா@ அைத இர<9 
நிமிடZகE ைவ"தி>Aகிேற@. இர<9 
நிமிடZகIAW7 ப1றW, இர<9 நிமிடZகE எதி) 
திைசய1/ தி>7பP'. 

அ9"த -,Wவலி நi8சி எ@ப, சில ேநரZகள[/ 
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ஒ>வR@ -,கி/ த8ைடயாக7 ப9",A ெகா<9, 
வல, இ97ைப உ8கா):த நிைலய1/ அ/ல, 90 
HகிRAW வைளAகP'. வல, ைகயா/ 
-ழZகாைலU' இட, ைகயா/ கkAகாைலU' 
ப1HAகP'. வல, -ழZகாைல வல, ேதாEப8ைட 
ேநாAகிU', கkAகாைல இட, ேதாEப8ைட 
ேநாAகிU' -H:தவைர ெகா<9 வா>ZகE. 
மd<9', அைத 2 நிமிடZகE அZேகேய 
ைவ"தி>ZகE. ப1@ன) எதி) காலி/ இர<9 
நிமிடZகE நi8சிைய3 ெசTUZகE. 

அ9"த பய1Lசிைய நா@ வ1<8ஷi/8 ைவ7ப) 
பய1Lசி எ@N Wறி7ப19கிேற@. இ:த7 பய1Lசி 
உZகE -,ைக lவR/ ைவ", நிLW' வைகய1/ 
ெசTய7ப9கிற,. உZகE -ழZகா/கைள ேலசாக 
வைளAகP' (அதாவ,, -ழZகா/கைள ேநரான 
நிைலய1/ x8ட ேவ<டா'). இர<9 
ேதாEகைளU' ஒேர ேநர"தி/ pAகி lவைர" 
ெதா9' வைகய1/ ப1@னா/ உ>8டP'. உZகE 
இ97ைப lவR/ ைவAகP', ப1@ன) உZகE 
-,கிe', ப1@ன) உZகE தைலய1@ 
ப1@Jற"திe' ைவAகP'. இ7ேபா, நiZகE 



சRயான உடLFறிய/ நிைலய1/ இ>Aகிறi)கE. 
lவ>ட@ ெதாட)ப1/ இ>AW' நிைலய1/ இ:த 
நிைலய1/ இ>AW'ேபா, வைள"த/ ெசTய7ப9'. 
அ:த வழிய1/ -,ெகe'J -NAWவதி/ைல. 
ெம,வாக ஒ> பAகமாக வைள:,, -ழZகாைல 
ேநாAகி ைகைய அைட:,, சகி7J"த@ைமAW 
நi8டP' (சிறி, நi89வைத உண>வ i)கE, ஆனா/ 
நiZகE எ:த வலிையU' வ1>'பவ1/ைல). இ:த7 
பய1Lசிைய நiZகE 2 நிமிடZகE ெசTய மா8B)கE, 10 
வ1னாHகE (அ/ல, 4 ஆழமான lவாசZகைள) 
நi8HA ெகா<ேட இ>ZகE. ப1@ன) ந9நிைல 
நிைலAW (ேநராக எ]:, நிLக) தி>'ப1 வா>ZகE. 
இ:த7 பAகவா89 வைளAW' பய1Lசிய1/, நப) 
அவ)/அவE வைளAW' பAக"தி/ -ழZகாைல 
வைளAக ேவ<9'. அ9",, ெம,வாக எதி) 
பAக"திLW வைளAகP'. மd<9', 10 வ1னாHகE 
அ/ல, 4 ஆழமான lவாசZகைள ைவ"தி>ZகE. 
ேநராக நிLக" தி>'JZகE. இ, ஒ> -ைற மd<9' 
ெசTயP'. ெமா"த' 6 -ைற மd<9' ெசTயP', 
ஒ> நாைளAW ஒ> -ைற பய1Lசி ெசTயP'. 

 

 

 

க)*" வலி2# க)*" பயI%சிக= 

க]", வலிAW, நi8சி பய1LசிகI' உதவ1யாக 
இ>AW'. ஒgெவா@ைறU' 2 நிமிடZகE 
ெசTUZகE. 

-தலாவ,, -H:தவைர தைலைய ஒ> பAகமாக" 
தி>7ப1, உZகE க@ன"ைத ேதாEப8ைடய1@ மd, 
அ/ல, அதLW ேம/ ைவAக -HUமா எ@N 
பா)7ப,. அைத 2 நிமிடZகE அZேகேய ப1H",, 
ப1@ன) மNJற' 2 நிமிடZகE தி>'பP'. 

அ9",, உZகE க@ன"ைத மா)ேபா9 இைண", 2 
நிமிடZகE க]"ைத வைள",, க]"ைத Fைரைய 
ேநாAகி 2 நிமிடZகE நi8டP'. எ7ேபாதாவ, நiZகE 
மயAக' அைட:தா/, உடLபய1Lசிைய 
நிN"திவ189, க]"ைத அத@ வழAகமான 
நிைலAW" தி>7ப1 வ19ZகE. 

அ9",, உZகE காைத உZகE ேதாள[/ ைவAக 
-யLசி ெசTUZகE, -தலி/ ஒ> திைசய1e' 
ப1@ன) மN திைசய1e' தலா 2 நிமிடZகE. 

அ9",, உZகE ைகய1@ உ:,தைல எதி)AW' 
பய1LசிகE உEளன. உZகE ைகைய உZகE 
ெநLறிய1/ ைவ", 2 நிமிடZகE அ]"தP'. ப1@ன) 
உZகE ைகைய உZகE தைலAW ப1@னா/ ைவ", 
2 நிமிடZகE அ]"தP'. 

ப1@ன), உZகE தைலய1@ இட, மLN' வல, 
பAகZகள[/ ஒgெவா@றிe', உZகE ைகைய 
அ]",' இ:த7 பய1Lசிைய ஒgெவா> பAக-' 2 
நிமிடZகE ெசTயP'. 

ஏேராபI2 பயI%சிக= 

ஏேராப1A பய1LசிகI' உதவ1யாக இ>AW'. 107 

வார"திLW \@N -ைற Wைற:த, 30 நிமிடZகE 
ஏேராப1A உடLபய1Lசி ெசTவ, ந/ல,. ஏேராப1A 
பய1Lசிகள[/ வ1Nவ1N7பான நைடபய1Lசி, ஜாகிZ 
மLN' நi3ச/ ஆகியைவ அடZW'. ஏேராப1A 
உடLபய1Lசி உZகE இதய"ைத ேவகமாக ,HAக 
ைவAகிற,. நiZகE ஒ> ேநர"தி/ 30 நிமிடZகE 
ெசTய -Hயாவ18டா/, ஒ> நாைளAW \@N 10 
நிமிட அம)Pகைள -யLசி ெசT, உடLபய1Lசி 
ெசTUZகE. 

கைதயIB ம̀தி 

ஜா)ைஜ7 பLறி மd<9' ேபசலா', அவர, 
-,Wவலி Wறி", இர<டாவ, க>",Aகாக 
எ@ன[ட' வ:த மன[த)கE. நா@ ஒ> வார' 
கா"தி>:, என, ேநாயாள[கள[@ ப8Hயைல7 
பா)"ேத@, அவ) ப8Hயலி/ இ>:தா). அவ) 
வ>வாரா எ@N நா@ ேயாசி",Aெகா<H>:ேத@. 
அவ) வ:தா), அவ) மிகP' -8டாEதனமாக" 
ெதR:தா). நா@ அவைர உEேள வர3 ெசா@ேன@, 
அவ) ஹாலி/ நட:, ெச@றா). நா@ ஆ)வ"தா/ 
ெவH"ேத@, நா@, “சR, நiZகE அைத3 ெசTதi)களா? 
எ@ன நட:த,? அவ), “சR, டாAட) கிளா)A, \@N 
நா8கIAWE ஒ> வ1ய"தW வ1"தியாச"ைத 
எ@னா/ உணர -H:த,, எ@ -,Wவலி 
-Lறிe' நiZகிவ18ட,, நா@ மிகP' ந@றாக 
உண)கிேற@, எ7ேபா,' எ@ சAதிைய -]வ,மாக 
எ9",AெகாEI' அ:த ஆழமான வலி 
நiZகிவ18ட,, Wழ:ைதகIட@ மd<9' ஏதாவ, 
ெசTய -HU'” எ@N அவ) Fறினா), “ஆனா/, 
எனAW ஒ> ப1ர3சைன இ>:த,, நா@ எ7ேபா,' 
உணPAW இைடய1/ ஐaக8 த<ணiைரA 
WH",Aெகா<H>:ேத@, ஏென@றா/ நா@ 
எ7ேபா,' உணPAW இைடய1/ பசிUட@ 
இ>:ேத@, நா@ எ7ேபா,' Wள[யலைறAW3 
ெச@N ெகா<H>:ேத@.” "நா@ வ1ழி"தி>:ேத@, 
வா/மா)8H/ நா@ இைடேவைளய1/ 
இ>:தேபா,, மLறவ)கE அைனவ>' தைலயா8H 
pZக3 ெச@N தZகE W7ைப உணைவ சா7ப189A 
ெகா<H>:தா)கE, இேதா நா@ வ1ழி"தி>:ேத@!" 
எ@N அவ) Fறினா). நாZகE இ@_' ெகாsச' 
ேபசிேனா', நா@ ெசா@ேன@, "சR, உZகIAகாக 
அதிக' ெசTய ேவ<Hயதி/ைல எ@N 
நிைனAகிேற@, நiZகE அH7பைடய1/ சR, நiZகE 
அைத நiZகேள ெசTதi)கE, உZகE உணைவ நiZகE 
வ1RPப9"த ேவ<9', நiZகE ைசவ உணைவ 



எgவளP அதிகமாக சா7ப1ட -HUேமா, அgவளP 
சிற7பாக இ>7பn)கE. அதனா/, அவ) 
ெவள[ேயறினா). lமா) \@N மாதZகIAW7 ப1றW 
நா@ வா/மா)89AW3 ெச@N காTகறி7 ப1RPAW3 
ெச@ேற@ , அZேக அவ) இ>:தா), காTகறி7 
ப1Rவ1/ ஒ> வ<Hைய" தEள[Aெகா<H>:தா), 
நா@, "நiZகE எ7பH இ>Aகிறi)கE" எ@N 
ெசா@ேன@, அவ), "ஓ வணAக' டாAட) கிளா)A, 
கடPIAW ந@றி, நா@ ந@றாக இ>Aகிேற@, எ@ 
-,W ந@றாக இ>Aகிற,, நா@ ஒ> Jதிய வ i8ைடA 
க<9ப1H",, நா@ கிராம7Jற"தி/ நட:, 
ெச/லAFHய ஒ> Jதிய நகர"திLW3 ெச/கிேற@." 

.N2கமாக 

• உZகE வ89கE எ]ப, -த/ எ<ப, 
சதவ iத' வைர த<ணiராக இ>Aக ேவ<9' 
எ@பதா/ நiேரLற' மிகP' -Aகியமான,. 
நiZகE த<ணiைரA WHAகவ1/ைல எ@றா/ 
அைவ x*ஜிய சதவ iத த<ணiராக மாறி, 
கHனமான ர7பைர7 ேபால கHனமான 
பா@ேகAWகளாக மாN'. ப1@ன) அைவ 
வலிமிW:தைவ, ஏெனன[/ அ:த கHனமான 
ர7பR/ நர'JகE உEளன.	

• ஊ8ட3ச", மிகP' -Aகியமான,, 
ஏென@றா/ ஊ8ட3ச", எ@ப, இர"த 
நாளZகைள" திற:, ைவ"தி>7பதிe', 
இர"த' வ89கIAW3 ெச/வதிe', சிற:த 
ஆAஸிஜேனLறிகE வ89கைள3 
ெச@றைடவதிe' ஒ> பWதியாW'.	

• உடLபய1Lசி மதி7JமிAக,, ஏெனன[/ அ, 
HaAWகைள உ:தி" தEIகிற,, இதனா/ 
நiZகE உணைவ HaAWகள[@ ைமய"திLW 
ெகா<9 ெச/லP', கழிP7ெபா>8கைள 
HaAகிலி>:, அகLறP' உதPகிற,, 
ேமe' HaA ெச/கIAW ஆAஸிஜைன7 
ெபNவதLW' இ, -Aகியமான,.	

அதிக ஆAஸிஜ@ மLN' Wைற:த மன 
அ]"த' உEள ெவள[7JறZகள[/ 
உடLபய1Lசி ெசTவ, சிற:த,. மன 
அ]"த"ைத நி)வகி7ப, மிகP' 
-Aகியமான,, ஏென@றா/ மAகIAW கீh 
-,W அ/ல, க]", வலி ஏLப9வதLW 
இைடேய நிைறய உளவ1ய/ ெதாட)JகE 
உEளன.	

நiZகE கLNAெகா<டைத உZகE அ@றாட 
வாhAைகய1/ எgவாN இைண7ப, எ@ப, பLறிய 
F9த/ ேயாசைனகIAW, "என, அ@றாட 
வாhAைகய1/ ஆேராAகியமான ெகாEைககைள 
நா@ எgவாN பய@ப9"த -HU'" எ@ற 
அ"தியாய"ைத7 பா)AகP'. 
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