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இயல்

மூன்று உடைல ஓம்புமின்

Ø உடலின சிறப்லேயும் உடல் ஓம்பும் முலறேலையும் இை்ககியங்ேள் வழி அறிதல்

Ø தமிைர மருத்துவத்தின சதகானலமலயயும் சிறப்லேயும்  அறிந்து சேருமிதம் 
சேகாள்ளுதல்

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

Ø எச்�ச்ச�காறேளின வலேேலை அறிந்து ேயனேடுத்துதல்

கற்றல் ்நொககஙகள்
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இயல்

மூன்று
ந�ோயும் மருந்தும்

மக்களின் உடலுக்கும் உள்ளத்திற்கும் துன்பம் தருவன 
ந�ோய்கள். உள்ளத்தில் த�ோன்றும் தீய எண்ணங்களால் 
ஏற்படும் துன்பங்களையும் ந�ோய்கள் என்றே நம் முன்னோர் 
குறிப்பிட்டனர். அந்நோய்களை நீக்கும் மருந்துகளாக விளங்கும் 
அறக்கருத்துகளை இலக்கியங்கள் விளக்குகின்றன. அத்தகைய 
கருத்துகளை விளக்கும் நீலகேசிப் பாடல்களை அறிவ�ோம்.

கவிதைப்பேழை

ச�ொல்லும் ப�ொருளும்

தீர்வன	 - 	 நீங்குபவை 	 திறத்தன 	 - 	தன ்மையுடையன

உவசமம் 	 - 	 அடங்கி இருத்தல்	 கூற்றவா 	 - 	 பிரிவுகளாக

நிழல்இகழும் 	 - 	 ஒளிப�ொருந்திய	 பூணாய்	 -	 அணிகலன்களை அணிந்தவளே

பேர்தற்கு	  - 	 அகற்றுவதற்கு	 பிணி 	 - 	 துன்பம்

திரிய�ோகமருந்து 	- 	 மூன்று ய�ோகமருந்து	 ஓர்தல் 	 - 	நல்ல றிவு

தெளிவு 	 - 	நற்கா ட்சி	 பிறவார் 	 - 	 பிறக்கமாட்டார்

பாடலின் ப�ொருள்

ஒளிப�ொருந்திய அணிகலன்களை அணிந்த பெண்ணே! ந�ோயின் தன்மைபற்றி 
யார் வினவினாலும் அது மூன்று வகைப்படும் என அறிவாயாக. மருந்தினால் நீங்கும் 
ந�ோய்கள் ஒருவகை. எதனாலும் தீராத தன்மையுடைய ந�ோய்கள் மற்றொரு வகை. அடங்கி 
இருப்பனப�ோல வெளித்தோற்றத்தில் தெரிந்தாலும் முற்றிலும் தீராமல் உள்ளுக்குள் இருந்து 
துன்பம் தருவன இன்னொரு வகை.

தீர்வனவும் தீராத் திறத்தனவும் செய்ம்மருந்தின்

ஊர்வனவும் ப�ோலாதும் உவசமத்தின் உய்ப்பனவும்

யார்வினவும் காலும் அவைமூன்று கூற்றவா

நேர்வனவே ஆகும் நிழல்இகழும் பூணாய் (பா.113)

*பேர்தற்கு அரும்பிணி தாம்இவை அப்பிணி

தீர்தற்கு உரிய திரிய�ோக மருந்துஇவை

ஓர்தல் தெளிவ�ோடு ஒழுக்கம் இவையுண்டார்

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

நூல் ்வளி

நீைவகைசி ஐஞ்சிறுகைாப்பியஙகைளுள் ஒன்று. இநநூல் சமைசமயக கைருத்துகை்ள 

ோதெஙகைளின் அடிப்�்்டயில் விளககுகி்றது. கை்டவுள் ோழ்த்து நீஙகைைாகைப் �த்துச் 

சருககைஙகை்ளக  ்கைாண்டது. சமயத் தெத்துேஙகை்ள  விோதிககும் தெருககை 

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

சருககைத்திலிருநது இரணடு �ா்டல்கைள் இஙகுத் தெரப்�டடுள்ளன.

 ஐம்மபருங்கொப்பியங்கள், ஐஞ்சிறுகொப்பியங்கள் ஆகியவற்றின் மபயர்க்்ளத 
மதைொகுதது எழுதுக.

கறபேதவ கற்றபின்

மதிபபீடு

ைரியொன வி்ட்யத பதைர்நமதைடுதது எழுதுக.

 1. உடல்ெலம் என்பது _______ இல்லொ�ல் வொழ்தைல் ஆகும்.

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

 2. நீலபகசி கூறும் பெொயின் வ்ககள்  _______. 

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

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

   அ) இ + யுணடொர்      ஆ) இவ  + உணடொர்     

   இ) இ்வ  + உணடொர்      ஈ) இ்வ + யுணடொர்

 4. தைொம் + இனி என்பதை்னச் பைர்தமதைழுதைக் கி்டக்கும் மைொல்  _______. 

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

குறுவினொ

 1. பெொயின் மூன்று வ்ககள் யொ்வ?

 2. நீலபகசியில் பிறைவிததுன்பத்தைத தீர்க்கும் �ருநதுக்ளொகக் கூறைப்படுவன யொ்வ?

சிறுவினொ

 பெொயின் வ்ககள், அவற்்றைத தீர்க்கும் வழிகள் பற்றி நீலபகசி கூறுவன யொ்வ?

சிநதை்ன வினொ

 துன்பமின்றி வொழ ெொம் ்கக்மகொள்்ளபவணடிய ெற்பணபுகள் யொ்வ?
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*உடலின உறுதி உனடயவவர

 உலகில் இனபம் உனடயவராம்;

இடமும் ்பாருளும் வ்ாயாளிககு 

 இனிய வாழவு ்தநதிடுவமா?

சுத்்தம் உள்ள இட்மஙகும்

 சு்கமும் உணடு நீய்தனன

நித்்தம் நித்்தம் வபணுனவவயல்

 நீணட ஆயுள் ்பறுவாவய!

்கானல மானல உலாவிநி்தம்

 ்காறறு வாஙகி வருவவாரின

்கானலத் ்்தாட்டுக கும்பிட்டுக 

 ்காலன ஓடிப் வபாவாவன! *

கூனழ வயநீ குடித்்தாலும்

 குளித்்த பிறெகு குடியப்பா

ஏனழ வயநீ ஆனாலும்,

 இரவில் ்னறொய் உறெங்கப்பா!

மட்டுக குணனவ உணணாமல்

 வாரி வாரித் தினபாவயல்

திட்டு முட்டுப் பட்டிடுவாய்!

 தினமும் பாயில் விழுநதிடுவாய்!

தூய ்காறறும் ்னனீரும்,

 சுணடப் பசித்்த பினஉணவும்

வ்ானய ஓட்டி விடும்அப்பா!

 நூறு வயதும் ்தரும்அப்பா!

இயல்

மூன்று
வருமுன் கொப்பேொம்

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

கவிததப்பேதை

அருனம உடலின ்ல்மல்லாம்

 அனடயும் வழி்கள் அறிவாவய!

வருமுன வ்ானயக ்காப்பாவய!

 னவயம் பு்கழ வாழவாவய!

      -்கவிமணி வ்தசி்க வி்ாய்கனார
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பேொைலின் ்பேொருள்

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

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

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

நூல் ்வளி

கைவிமணி எனப் வ�ாற்றப்�டும் வதெசிகை விநாயகைனார், குமரி 

மாேட்டம் வதெரூரில் பி்றநதெேர்; முப்�த்தொறு ஆணடுகைள் 

ஆசிரியராகைப் �ணியாறறியேர். இேர், ஆசியவஜாதி, 

மருமககைள் ேழி மான்மியம், கைதெர் பி்றநதெ கை்தெ உள்ளிட்ட �ை கைவி்தெ 

நூல்கை்ளயும் உமர்கைய்யாம் �ா்டல்கைள் என்னும் ்மாழி்�யர்ப்பு 

நூ்ையும் �்்டத்துள்ளார்.

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

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

2.  சுகொதைொரம் பற்றிய பழம�ொழிக்்ளத மதைொகுதது எழுதுக.  

 (எ.கொ.) சுததைம் பைொறு பபொடும்.

கறபேதவ கற்றபின்

்�ொல்லும் ்பேொருளும்

நிததைம் நிததைம் -  ெொள்பதைொறும்  ்வயம்  -  உலகம்

�ட்டு  -  அ்ளவு பபணு்வபயல்  -  பொதுகொததைொல்

சுணட - ென்கு திட்டுமுட்டு  - தைடு�ொற்றைம்
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மதிப்பீடு

சரியான விடையைத் தேர்ந்தெடுத்து எழுதுக.

	 1.	 காந்தியடிகள் _____ ப�ோற்ற வாழ்ந்தார்.

			  அ) நிலம்  	 ஆ) வையம்                 இ) களம்      	 ஈ) வானம்

	 2.	 ’நலமெல்லாம்’ என்னும் ச�ொல்லைப் பிரித்து எழுதக் கிடைப்பது _____.

			  அ) நலம் + எல்லாம்		  ஆ) நலன் + எல்லாம்   	

			  இ) நலம் + எலாம்		  ஈ) நலன் + எலாம்

	 3.	 இடம் + எங்கும் என்பதனைச் சேர்த்தெழுதக் கிடைக்கும்  ச�ொல்_____. 

			  அ)  இடவெங்கும்   		  ஆ) இடம்எங்கும்   	

			  இ) இடமெங்கும்  		  ஈ) இடம்மெங்கும்

வருமுன்காப்போம் - இப்பாடலில் இடம்பெற்றுள்ள மோனை, எதுகை, இயைபுச் சொற்களை 
எடுத்து எழுதுக.

	மோனை    	 ________	   ________	 ________	 ________

			            	 ________	   ________	 ________	 ________

	 எதுகை   	 ________	   ________	 ________	 ________

			            	 ________	   ________	 ________	 ________

	 இயைபு   	 ________	   ________	 ________	 ________

			            	 ________	   ________	 ________	 ________

குறுவினா

	 1.	நம ்மை ந�ோய் அணுகாமல் காப்பவை எவை?

	 2.	 அதிகமாக உண்பதால் ஏற்படும் தீமைகளாகக் கவிமணி குறிப்பிடுவன யாவை?

சிறுவினா

	 உடல் நலத்துடன் வாழக் கவிமணி கூறும் கருத்துகளைத்  த�ொகுத்து எழுதுக.

சிந்தனை வினா

	ந�ோய்  வராமல் தடுக்கும் வழிமுறைகளாக நீங்கள் கருதுவன யாவை?
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மருந்தென வேண்டாவாம் யாக்கைக்கு அருந்தியது 

அற்றது ப�ோற்றி உணின்  (குறள் 942)

என்றார் திருவள்ளுவர்.  அருந்தும் உணவே அருமருந்தென 
அறிந்தவர் நம் தமிழ் மக்கள்.  தமிழ்மக்கள் உடற்கூறுகள் 
பற்றிய அறிவிலும், மருத்துவம் பற்றிய புரிதலிலும் சிறந்து 
விளங்கினர்; உலகில் பல்வேறு மருத்துவ முறைகள் இருந்தாலும் 

தமக்கென மரபுசார்ந்த மருத்துவ முறைகளை உருவாக்கிப் பின்பற்றி வந்தனர்.  
அத்தகைய தமிழர் மருத்துவ முறைகள் பற்றிய செய்திகளைச் சித்த மருத்துவர்  
கு. சிவராமன் அவர்களிடம் உரையாடி அறிவ�ோம். 

இயல்

மூன்று

தமிழர் மருத்துவம்

உரைநடை உலகம்

(நேர்காணல்)

மாணவர் சிலர், மருத்துவர் கு. சிவராமன் அவர்களைச் சந்திக்கின்றனர்.

மாணவர்: வணக்கம் ஐயா. 

வணக்கம். வாருங்கள் குழந்தைகளே!

இலக்கியா: எங்கள் பள்ளி ஆண்டுமலரில் தமிழர் மருத்துவம் பற்றிய கட்டுரை ஒன்றை 

வெளியிட விரும்புகிற�ோம். அதற்காகத் தங்களை நேர்காணல் செய்ய வந்துள்ளோம்.  

நல்ல முயற்சி. எனக்குத் தெரிந்த விவரங்களை விரிவாகக் கூறுகிறேன். கேளுங்கள்!

இலக்கியா:  மனிதர்கள் மருத்துவத்தைப் பற்றி எப்போது அறிந்துக�ொண்டார்கள் ஐயா?

த�ொடக்க காலத்தில் மனிதனுக்கு ந�ோய் வந்தப�ோது இயற்கையாக வளர்ந்த 
தாவரங்களைக் க�ொண்டும் அவனுக்கு அருகில் கிடைத்த ப�ொருள்களைக் க�ொண்டும் 
ந�ோயைத் தீர்க்க முயன்றிருப்பான். 
தா  வ ர ங்க  ளி ன்  வே  ர் ,  ப ட ் டை , 
இலை, பூ,  கனி முதலியவற்றை 
மருந்தாகப் பயன்படுத்தியிருப்பான். 
இவ்வாறுதான் மனிதர்களுக்கும் 
மருத்துவத்திற்குமான த�ொடர்பு 
த�ொடங்கியது.

செ  ழி ய ன் :  அ ப ்ப டி ய ா ன ா ல் 

பழந்தமிழர்களும் மருத்துவத்தை 

அறிந்திருந்திருப்பார்கள் அல்லவா?
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ஆமாம். பழந்தமிழர்கள் மருத்துவத்தை அறிந்தது மட்டுமன்றி, மருத்துவத்தில் சிறந்தும் 
விளங்கினார்கள் என்பதற்கான குறிப்புகள் பழந்தமிழ் இலக்கியங்களில் கிடைக்கின்றன. 
மூலிகை மருத்துவம், அறுவை மருத்துவம், மருந்தில்லா மருத்துவம் போன்றவற்றையும் 
உடலை வளப்படுத்தி உள்ளத்தைச் சீராக்கும் ய�ோகம் முதலிய கலைகளையும் 
அறிந்திருந்தார்கள். 

மேகலை: சித்த மருத்துவம், ஆயுர்வேதம், இயற்கை மருத்துவம், நாட்டு மருத்துவம் 

என்றெல்லாம் மருத்துவமுறைகள் பல உள்ளன.  இவையெல்லாம் ஒன்றா, வெவ்வேறா?

இவற்றுக்கெல்லாம் அடிப்படை ஒன்றுதான்.  தமிழரது நிலம், நிறைந்த பண்பாடுகளும் 
தத்துவங்களும் அடங்கியது. ந�ோய்கள் எல்லாம் பேய், பிசாசுகளால் வருகின்றன;  பாவ, 
புண்ணியத்தால் வருகின்றன என்று உலகத்தின் பல பகுதிகளில் ச�ொல்லிக்கொண்டிருந்த 
காலத்தில், தமிழர் தத்துவங்களான சாங்கியம், ஆசீவகம் ப�ோன்றவை உடலுக்கும் 
பிரபஞ்சத்துக்கும் உள்ள ஒற்றுமையைக் கண்டறிந்து, உடலில்  ஐம்பூதங்களினால் 
ஏற்படும் மாற்றங்களை விளக்கின. ந�ோயை இயற்கையில் கிடைக்கும் ப�ொருள்கள், 
அப்பொருள்களின் தன்மை, சுவை இவற்றைக்கொண்டே குணப்படுத்த முடியும் என்ற 
உண்மையை மிகத்தெளிவாக விளக்கினர்.  தமிழர் மருத்துவம் பண்பாட்டுக்கூறாக 
ஆகும்போது நாட்டு வைத்தியமாகவும் பாட்டி வைத்தியமாகவும் மரபுசார்ந்த சித்த 
வைத்தியமாகவும் உணவு சார்ந்த மருத்துவமாகவும், பண்பாடு சார்ந்த மருத்துவமாகவும் 
விரிந்திருக்கிறது. 

பாரி: உயர்வாக இருந்த தமிழர் மருத்துவமுறை பிறகு பின்தங்கிப் ப�ோனதற்குக் காரணம் 

என்ன?

நிறைய காரணங்களைச் ச�ொல்லலாம். நம்மீது நிகழ்ந்த படையெடுப்புகள் தாக்கத்தை 
ஏற்படுத்தின. தமிழர் மருத்துவம் அவரவர் வாழ்வியலுடனும் தத்துவங்களுடனும் 
பிணைந்துதான்  வந்துக�ொண்டிருந்தது.  சமண, ப�ௌத்தர் காலத்தில் அந்தந்த மதங்களின் 
கூறுகள் நம் மருத்துவத்தில் இருந்தன.  பிறகு சைவம் ஓங்கிய ப�ோது சைவ சித்தாந்தத்தின் 
கூறுகள் கலந்தன.  இறுதியில் ஆங்கிலேயர்கள் வந்தனர். அவர்களுடைய நவீன 
அறிவியல் பார்வை நம்மீது தாக்கத்தை ஏற்படுத்தியது.   சித்தமருத்துவம் என்பது மரபுவழி 
மருத்துவமாகவும் நாட்டு மருத்துவமாகவும் சுருங்கியது.  இறுதியில் கிராமம் சார்ந்த 
மருத்துவமாக மாறிப்போனது.  நவீன மருத்துவத்தில், துரிதமாகச் சிலந�ோய்களுக்குக் 
கிடைத்த தீர்வுகள் பெரும் வரவேற்பைப் பெற்றன.

மேகலை: தமிழர் மருத்துவம் இப்பொழுது மீண்டும் மறுமலர்ச்சி அடைந்து வருவதாகத் 

த�ோன்றுகிறதே?

ஆமாம். பல ஆண்டுகளுக்குப் பின்னால்தான் மரபுசார்ந்த மருத்துவம் மிகப்பெரிய 
அனுபவத்தின் நீட்சி என்பதும் மிகப்பெரிய பட்டறிவில்  ஒரு பெரிய அறிவியல் கண்டிப்பாக 
ஒளிந்திருக்கும் என்பதும் புரியத் த�ொடங்கின.  குறிப்பாகச் சர்க்கரை, இரத்தக்கொதிப்பு, 
புற்று, மாரடைப்பு முதலிய வாழ்வியல் ந�ோய்கள் பெருகிய நிலையைச் ச�ொல்லலாம். 
இவற்றைத் தீர்க்க வெறும் இரசாயன மருந்துகள் ப�ோதா. கூடவே உணவு, வாழ்வியல், 
உடற்பயிற்சி, ய�ோகம் இவையும் கூட்டாக மேற்கொள்ளப்பட வேண்டும். த�ொடர் 
சிகிச்சைக்குப் பிறகு பக்கவிளைவுகள் இல்லா மருந்துகளின் தேவை அவசியமாயிற்று. அதன் 
பிறகுதான்  எல்லா நாடுகளிலும் இருக்கும் மரபுசார்ந்த மருத்துவ முறைகளின் மீது, நவீன 
அறிவியல் பார்வை விழத் த�ொடங்கியது.  அதனால், சித்த மருத்துவத்தின் த�ொன்மையும் 
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தமிழர்களின் த�ொன்மையும் புரிய ஆரம்பித்தன;  ஆய்வுகள் மேற்கொள்ளப்பட்டன.  
நாட்பட்ட ந�ோய்களுக்கு மட்டுமல்லாது, புதிய த�ொற்றுந�ோய் மாதிரியான சவால்களுக்கும் 
இது சிறந்த மாற்றாக இருப்பது தெரிய வந்தது.   இன்றைக்குப் பெருவாரியாக இது 
மீண்டெழுந்து வந்துக�ொண்டிருக்கிறது.  

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

தயாரிக்கப்படுகிறதா?

வேர்பாரு; தழைபாரு மிஞ்சினக்கால் பற்பசெந்தூரம் பாரே என்றனர் சித்தர்கள். வேர், 
தழை ஆகியவற்றால் குணம் அடையாதப�ோது சில நாட்பட்ட ந�ோய்களுக்கு, தாவரங்கள் 
மட்டும் அல்லாமல் உல�ோகங்களையும் பாஷாணங்களையும் சித்த மருந்துகளாக நம் 
முன்னோர்கள் பயன்படுத்தியிருக்கிறார்கள்.  அந்தக் காலத்தில் எப்படி மூலிகைகளை 
மருந்தாகப் பார்த்தார்கள�ோ அப்படியே தாதுப்பொருட்களையும், உல�ோகத்தையும் 
பார்த்தார்கள்.  அவற்றை மருந்துகளாக மாற்றும் வல்லமை சித்தமருத்துவத்தில் 
இருந்திருக்கிறது.  

பாரி: எல்லாருடைய உடல்நலனுக்கும், உடல் அமைப்பிற்கும் ஒரே வகையான மருந்து 

ஏற்றதாக இருக்குமா?

60  கில�ோ எடை க�ொண்ட ஒருவர் நியூசிலாந்தில் இருக்கிறார்;  இந்தோனேசியாவில் 
இருக்கிறார்;  இந்தியாவில் இருக்கிறார் என்றால் அவர்கள் அத்தனை பேருக்கும் 
ஒரே அளவு மருந்து க�ொடுக்க முடியாது.  அவர் எந்த வகை  மனிதர்; எப்படியான 
வாழ்வியலில் இருக்கிறார்; என்ன மாதிரியான  சமூகச் சிக்கலில் வாழ்கிறார்; என்ன 
மாதிரி எண்ணப்போக்கு உடையவர்;  அவருடைய உணவுமுறை என்ன?  அவர் மரபுவழி 
எப்படிப்பட்டது என்றெல்லாம் ஆராய்ந்துதான் சிகிச்சை க�ொடுக்க வேண்டும்.  அந்த 
வகையில் தமிழர் மருத்துவம் தனித்துவம் மிக்கது.  

இலக்கியா : மருத்துவத்தில் பக்கவிளைவுகள் பற்றிக் கூறுங்கள் ஐயா.

ஒரு மருந்தை எடுத்துக்கொண்டால் அதற்கு  விளைவும் இருக்கும் பக்கவிளைவும் 
இருக்கும்.  ஆனால், தமிழர் மருத்துவத்தில் பக்க விளைவுகள் இல்லை.  அதற்குக் 
காரணம் மருந்து என்பதே உணவின் நீட்சியாக இருக்கிறது.  ஒரு கவளம் ச�ோற்றை உடல் 
எப்படி  எடுத்துக்கொள்கிறத�ோ, அப்படியேதான் சித்த மருத்துவத்தின் இலேகியத்தையும், 
சூரணத்தையும் உடல் எடுத்துக்கொள்ளும்.  அதனால்,  உணவு எப்படிப் பக்க  
விளைவுகளைத் தருவதில்லைய�ோ அதே ப�ோலச் சித்த மருந்துகளும் பக்கவிளைவுகளை 
ஏற்படுத்துவதில்லை.  இருந்தப�ோதிலும் சித்த மருத்துவத்தின் மீது தற்போது நடக்கும் 
பல அறிவியல் ஆய்வுகள் மூலம் அவற்றைத் தர நிர்ணயம் செய்து யாருக்கு எந்த மருந்து, 
எந்த அளவில், எந்தத் துணை மருந்துடன் க�ொடுத்தால் பக்க விளைவு இருக்காது என்று 
பட்டியலிட்டுள்ளனர்.

செழியன்:  தமிழர் மருத்துவத்தின் சிறப்பு என்று எதைச் ச�ொல்வீர்கள்?

தனித்துவமான பார்வை இதன் முதல் சிறப்பு, இரண்டாவது, சூழலுக்கு இசைந்த  
மருத்துவம் இது. இந்த மருத்துவத்தின் பயன்பாட�ோ, மூலக்கூறுகள�ோ,  மருந்துகள�ோ 
சுற்றுச்சூழலைச் சிதைக்காது.  மிக முக்கியமான சிறப்பு என்னவென்றால், ந�ோய்க்கான 
சிகிச்சையை மட்டும் ச�ொல்லாமல், ந�ோய் மீண்டும் வராமலிருப்பதற்கான வாழ்வியலையும் 
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மைொல்கிறைது. அதைொவது, பெொயெொடி பெொய முதைல்ெொடி என்றை திருக்குறைளின்படி பெொ்ய 
�ட்டு�ன்றி, அதைன் கொரணிக்்ளயும் கணடறிநது ஒருவ்ர பெொயில்லொதை �னிதைரொக்குகிறைது. 

இலககியொ: இன்த்றககு ்நொய்கள் ்பேருகியிருககக கொரைம் என்ன ஐயொ?

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

்மகதல: உைல் எதைககும் உைல் நலத்திறகும்  ்தொைர்பு உண்ைொ ஐயொ?

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

பேொரி:  உைதவக குத்றபபேதுதொன் எதைதயக குத்றககும் வழியொ ஐயொ?  

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

்தரிந்து ்தளி்வொம்

ந்்டமு்்றயில் உள்ள மருத்துே 

மு்்றகைளுள் சிை

• சித்தெ மருத்துேம்

• ஆயுர்வேதெ மருத்துேம்

• யுனானி மருத்துேம்

• அவைா�தி மருத்துேம்
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யுகம் என்றாலும் உணவு உண்பதில், 
சில ஒழுக்கங்களைக் கடைப்பிடித்தாக 
வேண்   டு ம் .  உ ண வு க்கா   க ச் 
சமை   ய ல றை  யி ல்  செ  ல வி டு ம் 
நே  ர த ் தை ,  நல்வா    ழ் வி ற்கா   க ச் 
செலவிடும் நேரம் என நினைக்க 
வேண்டும்.  

பாரி:  உடல் நலத்துக்காக உடலுக்கு, 

ந ாள  ் த ோ று ம்  எ ன்ன   செய்ய    

வேண்டும்?

தி ன மு ம்  நாற்ப    த ் தை ந் து 
நி மி ட த் தி ல்  மூ ன் று  கி . மீ . 
நடைப்பயணம், பதினைந்து நிமிடம் 
ய�ோகா,  தியானம், மூச்சுப்பயிற்சி, 
ஏ ழு  ம ணி நே  ர  தூ க்க  ம் ,  மூ ன் று 
லிட்டர் தண்ணீர் அருந்துதல் ஆகியன அவசியம்.  எங்கோ விளையும் ஆப்பிளைச்  
சாப்பிடுவதை விட, நமது ஊரில் விளையும்  க�ொய்யா, இலந்தை, நாவல், பப்பாளி, நெல்லி, 
வாழைப்பழங்கள் ஆகியவற்றைக் காலை உணவுக்கு முன்பு சாப்பிடலாம்.

செழியன் : பல வகை மருத்துவ முறைகள் இருக்கின்றனவே, அவை இணைந்து 

செயல்பட முடியுமா?

உலகத்தின் அத்தனை மரபுசார்ந்த மருத்துவமுறைகளுக்கும் பலமும் இருக்கிறது;  
பலவீனமும் இருக்கிறது.  த�ொற்றுந�ோய் வராமல் காப்பதிலும், அவசரகாலச் சிகிச்சையிலும், 
மருத்துவ ஆராய்ச்சியிலும் நவீன மருத்துவம் முன்னணியில் உள்ளது.  மரபுசார்ந்த மருந்து 
வேலை செய்யும் விதத்தைப் புரிந்துக�ொள்வதற்கு நவீன அறிவியல் பயன்படுகிறது.  எனவே, 
எல்லா மருத்துவ முறைகளும் கைக�ோக்க வேண்டும்.

இலக்கியா : பள்ளிக் குழந்தைகளாகிய எங்களுக்கு நீங்கள் கூறும் அறிவுரைகள் யாவை?

ந�ோய் வந்த பின்பு மருத்துவமனைக்குச் செல்வதைவிட வருமுன் காக்கும் வாழ்க்கையை 
வாழக் கற்றுக்கொள்ளுங்கள்.  சரியான உணவு, சரியான உடற்பயிற்சி, சரியான தூக்கம் 
ஆகிய மூன்றும் உங்களை நலமாக வாழவைக்கும்.  விலை உயர்ந்த உணவுதான் சரியான 
உணவு என்று எண்ணாதீர்கள்.  எளிமையாகக் கிடைக்கக்கூடிய காய்கறிகள், கீரைகள், 
பழங்கள், சிறுதானியங்களை உணவில் சேர்த்துக் க�ொள்ளுங்கள்.  கணினித்திரையிலும் 
கைபேசியிலும் விளையாடுவதைத் தவிர்த்து நாள்தோறும் ஓடியாடி விளையாடுங்கள்.  
இரவுத்தூக்கம் மிகவும் இன்றியமையாதது.  உரிய நேரத்தில் உறங்கச் செல்லுங்கள்; 
அதிகாலையில் விழித்தெழுங்கள். உங்களை எந்த ந�ோயும் அண்டாது.

மேகலை : மிகவும் பயனுள்ள செய்திகளை இன்று அறிந்துக�ொண்டோம். மிகவும் நன்றி 

ஐயா.

மிகவும் மகிழ்ச்சி. சென்று வாருங்கள்.

சிறுதானியங்கள்
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கற்பவை கற்றபின்

மதிப்பீடு

1.	 நீங்கள் மருத்துவரிடம் கேட்க விரும்பும் ஐந்து வினாக்களை எழுதுக.

2.	 உங்கள் பகுதிகளில் கிடைக்கும் மூலிகைகளின் மாதிரிகளைத் திரட்டி அவற்றின் 

பயன்களை எழுதிக் காட்சிப்படுத்துக.

சரியான விடையைத் தேர்ந்தெடுத்து எழுதுக.

	 1.	த� ொடக்க காலத்தில் மனிதர்கள் மருத்துவத்திற்கு _____ பயன்படுத்தினர்.

			  அ) தாவரங்களை 	 ஆ) விலங்குகளை    இ) உல�ோகங்களை 	 ஈ) மருந்துகளை

	 2.	த மிழர் மருத்துவத்தில் மருந்து என்பது _____ நீட்சியாகவே உள்ளது.

			  அ) மருந்தின் 	 ஆ) உடற்பயிற்சியின் 	 இ) உணவின் 	 ஈ) வாழ்வின்

	 3.	 உடல் எடை அதிகரிப்பதால் ஏற்படும் ந�ோய்களுள் ஒன்று _____.

			  அ) தலைவலி	 ஆ) காய்ச்சல்           இ) புற்றுந�ோய்        ஈ) இரத்தக்கொதிப்பு

	 4.	சமை யலறையில் செலவிடும் நேரம் _____ செலவிடும் நேரமாகும்.

			  அ) சுவைக்காக 	 ஆ) சிக்கனத்திற்காக 	 இ) நல்வாழ்வுக்காக 	ஈ)  உணவுக்காக

குறுவினா

	 1.	ம ருத்துவம் எப்போது த�ொடங்கியது?

	 2.	நல்வா ழ்விற்கு நாம் நாள்தோறும் செய்ய வேண்டியவை யாவை?

	 3.	த மிழர் மருத்துவத்தில் மருந்துகளாகப் பயன்படுவன யாவை?

சிறுவினா

	 1.	ந�ோ ய்கள் பெருகக் காரணம் என்ன?

	 2.	 பள்ளிக் குழந்தைகளுக்கு மருத்துவர் கூறும் அறிவுரைகள் யாவை?

நெடுவினா

	த மிழர் மருத்துவத்தின் சிறப்புகளாக மருத்துவர் கூறும் செய்திகளைத் த�ொகுத்து 
எழுதுக.

சிந்தனை வினா

	ந�ோ யின்றி வாழ நாம் என்னென்ன வழிகளைக் கையாளலாம்? 
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இயல்

மூன்று
தலைக்குள் ஓர் உலகம்

விரிவானம்

உலகத்திலேயே மிகமிக வியப்பானது மனித  மூளை. அதன் 
செயல்பாடுகள்  விந்தையானவை மட்டுமல்ல, புதிரானவை. 
மருத்துவ மேதைகளும் அறிவியலாளர்களும் இதனைத் 
த�ொடர்ந்து ஆராய்ந்து க�ொண்டிருக்கிறார்கள். நமது உடல் 
இயக்கத்திற்கும் மன இயக்கத்திற்கும் காரணமான மூளையைப் 
பற்றி அறிந்துக�ொள்வோம்.

இந்தப் பிரபஞ்சத்திலேயே மிகவும் அடர்த்தியான சிக்கலான ஒரு ப�ொருள் 
எதுவென்றால் அது மனித மூளைதான் என்று ச�ொல்கிறார்கள். அதனுள் இருக்கும் 
செல்களின் எண்ணிக்கை ட்ரில்லியன். அவற்றில் நூறு பில்லியன் அதாவது பத்தாயிரம் 
க�ோடி நியூரான்கள் உள்ளன. இந்த நியூரான்களின் வலைப்பின்னல்தான் புத்திசாலித்தனம், 
படைப்பு உணர்ச்சி, ஞாபகம், தன்னுணர்வு ஆகியன எல்லாம். 

மூளையின் அமைப்பு 

மூளை, முதுகுத் தண்டில் இருந்து முளைக்கிறது. தண்டிலிருந்து மடிப்பு மடிப்பாக 
முட்டைக்கோஸ் இலைகள் வருவது ப�ோல அல்லது வெங்காயம் ப�ோல உள்ளது. இதை மூன்று 
பாகங்களாக மேம்போக்காகப் பிரிக்கின்றனர். அவை உள்மூளை, நடுமூளை, பின்மூளை. 
முன்மூளையில் மூக்கு, கண் இவற்றின் முடிவுகள் உள்ளன. உடம்பிலுள்ள சிறுமூளைதான் 
நம் உடலின் அசைவுகளையும் உணர்ச்சிகளின் வளர்ச்சியையும் கட்டுப்படுத்துகிறது.

மூளையின் உணவு

மூளை ர�ொம்ப பசி உள்ளது. 
பசி என்றால் சாம்பார்சாதம், 
தயிர்சாதம் ப�ோன்ற பசியில்லை. 
உயிர்வளிப்பசி. மூளைக்கு ஒரு 
நிமிடத்திற்கு 800 மி.லி. குருதி 
தேவைப்ப      டு கி ற து .  மூ ளை  , 
உடம்பின் எடையில் ஐம்பதில் ஒரு 
பங்கே இருந்தாலும் அது குருதி, 
உயிர்வளி ஆகியவற்றின் ம�ொத்தத் 
தேவையில் ஐந்தில் ஒரு பாகத்தை  
அ ப க ரி த் து க்  க�  ொ ள் கி ற து . 
மூளைக்கு  அத ்தனை ஆற்றல் 
தேவைதான். தனக்கான ஆற்றலைச் சேகரித்து வைக்க அதற்கு இடமும் இல்லை. அதனால் 
அதற்குக் குருதிய�ோட்டம் எப்போதும் இருந்துக�ொண்டே இருக்க வேண்டும்.
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மூதளயும் உைல் இயககமும்

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

மூதளயின் வலதும் இைதும்

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

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

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

மூதளயும் உைர்வுகளும்

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

்தரிந்து ்தளி்வொம்

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

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

்ேளிச்சத்திறகு ஏற்ற�டி கைணகை்ளத் 

தி்றப்�து ,  தெ்ை்யத் திருப்பும்வ�ாது 

கைணகை்ள நி்ைநிறுத்துேது ஆகியேற்்ற 

எல்ைாம் மூ்ளவய �ார்த்துக ்கைாள்கி்றது. 

ஆனால், ஏப்�ம் விடுேது, இருமல், தும்மல், 

்கைாட்டாவி, ோநதி ஆகியேறறுக்கைல்ைாம் 

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

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

மூதளயும் நிதனவொற்றலும்

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

மூதளயும் தன்னுைர்வும்

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

மூதளயும் அன்்றொை நிகழவுகளும்

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

்தரிந்து ்தளி்வொம்

ம்றதி என்�து சிை நி்னவுகைள், மற்ற 

நி்னவுகைளு்டன் குறுககிடடு அேற்்ற 

அழிப்�து என்று சிைர் கைருதுகின்்றனர். 

்�ாதுோகை நாம் உயிர் ோழத் வதெ்ேயான 

்சய்திகை்ள நாம் வி்ரவில் ம்றப்�தில்்ை. 

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

வமைதிகைாரிகைளின் ்�யர்கைள், வீடடுககுப் 

வ�ாகும் ேழி இேற்்ற்யல்ைாம் நாம் 

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

மூதளயும் கற்றலும்

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

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

மூ்்ளயின் வலது, இடது பொகங்களின் மையல்பொடுகள் பற்றித மதைொகுதது எழுதுக.

கறபேதவ கற்றபின்

மதிபபீடு

மூ்்ளயின் மையல்கள் குறிததுப் பிறை நூல்களிலிருநது தைகவல்க்்ளத திரட்டி எழுதுக.

நூல் ்வளி

சுஜாதொவின் இயற்�யர் ரஙகைராஜன் என்�தொகும். 

இேர் சிறுகை்தெகைள், புதினஙகைள், நா்டகைஙகைள், அறிவியல் 

பு்னவுககை்தெகைள், தி்ரப்�்டக கை்தெ ேசனம் எனப் 

�ைது்்றகைளில் �ணியாறறியுள்ளார்.  மின்னணு ோககு எநதிரம் 

உருோககும் �ணியில் இேர் முககியப் �ஙகு ஆறறியுள்ளார். என் 

இனிய எநதிரா, மீணடும் ஜீவனா, �ரஙகைத்துத் வதெே்தெகைள், தூணடில் 

கை்தெகைள் உள்ளிட்ட �ைநூல்கை்ள எழுதியுள்ளார். 

இேரது தெ்ை்மச்்சயைகைம் என்னும் நூலிலிருநது ்சய்திகைள் ்தொகுத்துத்  தெரப்�டடுள்ளன.
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இயல்

மூன்று எச்சம்

கற்கண்டு

படித்தான், படித்த, படித்து – ஆகிய ச�ொற்களைக் கவனியுங்கள்.

படித்தான் என்னும் ச�ொல்லில் ப�ொருள் முற்றுப் பெறுகிறது. எனவே, இது வினைமுற்று 
ஆகும்.

	 படித்த, படித்து ஆகிய ச�ொற்களில் ப�ொருள் முற்றுப்பெறவில்லை. இவ்வாறு 
ப�ொருள் முற்றுப் பெறாமல் எஞ்சி நிற்கும் ச�ொல் எச்சம் எனப்படும். இது பெயரெச்சம், 
வினையெச்சம் என்று இருவகைப்படும்.

பெயரெச்சம்

	 படித்த என்னும் ச�ொல் மாணவன், மாணவி, பள்ளி, புத்தகம், ஆண்டு ப�ோன்ற 
பெயர்ச்சொற்களுள் ஒன்றைக் க�ொண்டு முடியும்.

	 (எ.கா.)	  படித்த மாணவன்.

			   படித்த பள்ளி.

	 இவ்வாறு பெயரைக் க�ொண்டு முடியும் எச்சம் பெயரெச்சம் ஆகும். பெயரெச்சம் 
மூன்று காலத்திலும் வரும்.

	 (எ.கா.) 	பாடிய பாடல் 	 -	 இறந்தகாலப் பெயரெச்சம்

			   பாடுகின்ற பாடல் 	 -	 நிகழ்காலப் பெயரெச்சம்

			   பாடும் பாடல்        	 -	 எதிர்காலப் பெயரெச்சம்

தெரிநிலை, குறிப்புப் பெயரெச்சங்கள்

	 எழுதிய கடிதம் – இத்தொடரில் உள்ள எழுதிய என்னும் ச�ொல் எழுதுதல் என்னும் 
செயலையும் இறந்தகாலத்தையும் தெளிவாகக் காட்டுகிறது. இவ்வாறு செயலையும் 
காலத்தையும் வெளிப்படையாகத் தெரியுமாறு காட்டும் பெயரெச்சம் தெரிநிலைப் 
பெயரெச்சம் எனப்படும்.

	 சிறிய கடிதம் – இத்தொடரில் உள்ள சிறிய என்னும் ச�ொல்லின் செயலைய�ோ, 
காலத்தைய�ோ அறிய முடியவில்லை.  பண்பினை மட்டும் குறிப்பாக அறியமுடிகிறது. 
இவ்வாறு செயலைய�ோ, காலத்தைய�ோ தெளிவாகக் காட்டாமல் பண்பினை மட்டும் 
குறிப்பாகக் காட்டும் பெயரெச்சம் குறிப்புப் பெயரெச்சம் எனப்படும்.
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வினையெச்சம்

	 படித்து என்னும் ச�ொல் முடித்தான், வியந்தாள், மகிழ்ந்தார் ப�ோன்ற வினைச் 
ச�ொற்களுள் ஒன்றைக் க�ொண்டு முடியும்.

	 (எ.கா.) 	படித்து முடித்தான்.

			   படித்து வியந்தான்.

இவ்வாறு வினையைக் க�ொண்டு முடியும் எச்சம் வினையெச்சம் எனப்படும்.

தெரிநிலை, குறிப்பு வினையெச்சங்கள்

	 எழுதி வந்தான் – இத்தொடரில் உள்ள எழுதி என்னும் ச�ொல் எழுதுதல் என்னும் 
செயலையும் இறந்த காலத்தையும் தெளிவாகக் காட்டுகிறது. இவ்வாறு செயலையும் 
காலத்தையும் வெளிப்படையாகத் தெரியுமாறு காட்டும் வினையெச்சம் தெரிநிலை 
வினையெச்சம் எனப்படும்.

	 மெல்ல வந்தான் – இத்தொடரில் உள்ள மெல்ல என்னும் ச�ொல் காலத்தை 
வெளிப்படையாகக் காட்டவில்லை. மெதுவாக என்னும் பண்பை மட்டும் உணர்த்துகிறது. 
இவ்வாறு காலத்தை வெளிப்படையாகக் காட்டாமல் பண்பினை மட்டும் குறிப்பாக 
உணர்த்திவரும் வினையெச்சம், குறிப்பு வினையெச்சம் எனப்படும்.

முற்றெச்சம்

	 வள்ளி படித்தனள்.

இத்தொடரில் படித்தனள் என்னும் ச�ொல் படித்தாள் என்னும் வினைமுற்றுப் 
ப�ொருளைத் தருகிறது.

வள்ளி படித்தனள் மகிழ்ந்தாள்.

இத்தொடரில் படித்தனள் என்னும் ச�ொல் படித்து என்னும் வினையெச்சப் ப�ொருளைத் 
தருகிறது. இவ்வாறு ஒரு வினைமுற்று எச்சப்பொருள் தந்து மற்றொரு வினைமுற்றைக் 
க�ொண்டு முடிவது முற்றெச்சம் எனப்படும். 

கற்பவை கற்றபின்

1.	 ‘வந்த’ – என்னும் ச�ொல்லைப் பயன்படுத்தி வெவ்வேறு த�ொடர்களை எழுதுக.

	 (எ.கா.)  வந்த மாணவன்.

                     வந்த மாடு.

2.	 ‘வரைந்து’ – என்னும் ச�ொல்லைப் பயன்படுத்தி வெவ்வேறு த�ொடர்களை எழுதுக.

	 (எ.கா.) வரைந்து வந்தான்.

                     வரைந்து முடித்தான்.
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மதிப்பீடு

சரியான விடையைத் தேர்ந்தெடுத்து எழுதுக.
	 1.	 முற்றுப் பெறாமல் எஞ்சி நிற்கும் ச�ொல் _____ எனப்படும்.

			  அ) முற்று	 ஆ) எச்சம் 		  இ) முற்றெச்சம்	 ஈ) வினையெச்சம்

	 2.	 கீழ்க்காணும் ச�ொற்களில் பெயரெச்சம் _____.

			  அ) படித்து 	 ஆ) எழுதி 		  இ) வந்து 	 ஈ) பார்த்த

	 3.	 குறிப்பு வினையெச்சம் _____ வெளிப்படையாகக் காட்டாது.

			  அ) காலத்தை  	 ஆ) வினையை 	 இ) பண்பினை 	 ஈ) பெயரை 

ப�ொருத்துக.
	ந டந்து				    -	 முற்றெச்சம்

	 பேசிய 				    -	 குறிப்புப் பெயரெச்சம்

	 எடுத்தனன் உண்டான்		 -	பெ யரெச்சம்

	பெ ரிய 				    -	 வினையெச்சம்

கீழ்க்காணும் ச�ொற்களைப் பெயரெச்சம், வினையெச்சம் என வகைப்படுத்துக.
	நல்ல , படுத்து, பாய்ந்து, எறிந்த, கடந்து, வீழ்ந்த, மாட்டிய, பிடித்து, அழைத்த, பார்த்து.

	

	

	

	

	

சிறுவினா
	 1.	 எச்சம் என்றால் என்ன? அதன் வகைகள் யாவை?

	 2.	 ‘அழகிய மரம்’ – எச்ச வகையை விளக்குக.

	 3.	 முற்றெச்சத்தைச் சான்றுடன் விளக்குக.

	 4.	 வினையெச்சத்தின் வகைகளை விளக்குக.

பெயரெச்சம் வினையெச்சம்
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ம�ொழியை ஆள்வோம்!

கேட்க.

	 உடல்நலம் குறித்த விழிப்புணர்வு உரைகளின் ஒலிப்பதிவுகளைக் கேட்டு மகிழ்க.

கீழ்க்காணும் தலைப்பில் இரண்டு நிமிடம் பேசுக.

	 உணவே மருந்து.

ச�ொல்லக்கேட்டு எழுதுக.

	ந லமான உடலுக்கு இரண்டுவேளை சிற்றுண்டியும் ஒருவேளை நிறைவான உணவும்  
ப�ோதுமானது. காலை உணவைத் தவிர்த்தல் கூடாது.  இரவெல்லாம் வெற்றுக் குடலுடன் 
இருந்த உடலுக்குக் குளிர்ச்சியான உணவு மிகவும் நல்லது. மதிய உணவில் காய்கறிகள், 
கீரைகள் ஆகியவற்றை அதிக அளவு சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டும். அரிசி உணவை 
அளவாக உண்ண வேண்டும். மிகுதியான காரத்தையும் உப்பையும் தவிர்க்க வேண்டும். 
சரியான நேரத்திற்கு உணவை உட்கொள்ள வேண்டும். இரவு எளிமையான உணவை 
எடுத்துக்கொள்ள வேண்டும்.  இவையே உடல்நலம் பேணும் வழிமுறைகளாகும்.

அறிந்து பயன்படுத்துவ�ோம்.

உவமைத் த�ொடர்கள்

	நா ம் பேச்சிலும் எழுத்திலும் கருத்துகளை எளிதாக விளக்குவதற்காகச் சில 
த�ொடர்களைப் பயன்படுத்துவ�ோம்.  அவை உவமைத் த�ொடர்கள் எனப்படும். ஒவ்வொரு 
உவமைத் த�ொடருக்கும் தனிப் ப�ொருள் உண்டு.

	 (எ.கா)	 1. மடை திறந்த வெள்ளம் ப�ோல் – தடையின்றி மிகுதியாக.

				   திருவிழாவைக் காண மடைதிறந்த வெள்ளம் ப�ோல மக்கள் வந்தனர்.

				   2. உள்ளங்கை நெல்லிக்கனி ப�ோல – வெளிப்படைத் தன்மை

				   பாரதியின் பாடல்கள் உள்ளங்கை நெல்லிக்கனி ப�ோல அனைவருக்கும் 
விளங்கும்.

ப�ொருத்துக.

1.	 	காக்கை உட்காரப் பனம்பழம் விழுந்தது ப�ோல        -   ஒற்றுமையின்மை

2.	 	கிணறு வெட்டப் பூதம் கிளம்பியது ப�ோல                 –   பயனற்ற செயல்

3.	 	பசு மரத்து ஆணி ப�ோல                                             –   தற்செயல் நிகழ்வு

4.	 	விழலுக்கு இறைத்த நீர் ப�ோல                                   –    எதிர்பாரா நிகழ்வு

5.	 	நெல்லிக்காய் மூட்டையைக் க�ொட்டினாற் ப�ோல     –    எளிதில் மனத்தில் பதிதல்
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ம�ொழிய�ோடு விளையாடு

உவமைத் த�ொடர்களைப் பயன்படுத்தித் த�ொடர் அமைக்க.

	 1.	 குன்றின் மேலிட்ட விளக்கைப் ப�ோல

			  _______________________________________________________

			  _______________________________________________________

	 2.	வே லியே பயிரை மேய்ந்தது ப�ோல

			  _______________________________________________________

			  _______________________________________________________

	 3.	 பழம் நழுவிப் பாலில் விழுந்தது ப�ோல

			  _______________________________________________________

			  _______________________________________________________

	 4.	 உடலும் உயிரும் ப�ோல

			  _______________________________________________________

			  _______________________________________________________

	 5.	 கிணற்றுத் தவளை ப�ோல 

			  _______________________________________________________

			  _______________________________________________________

க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள குறிப்புகளைக் க�ொண்டு கட்டுரை எழுதுக.

ந�ோயற்ற வாழ்வே குறைவற்ற செல்வம்

	 முன்னுரை – ந�ோய் வரக் காரணங்கள் – ந�ோய் தீர்க்கும் வழிமுறைகள் – வருமுன் 
காத்தல் – உணவும் மருந்தும் – உடற்பயிற்சியின் தேவை – முடிவுரை

கீழ்க்காணும் படம் சார்ந்த சொற்களை எழுதுக.

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________
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நிற்க அதற்குத் தக...

இணையத்தில் காண்க

நாம் நாள்தோறும் உண்ணும் காய்கறிகளின்  மருத்துவப் பயன்கள் பற்றித் 
தகவல்களைத் தேடித் திரட்டுக.

என் பொறுப்புகள்...

1.	 காலை மாலை உடற்பயிற்சி செய்வேன்.

2.	 உரிய நேரத்தில் உறங்கச் செல்வேன்;  உரிய நேரத்தில் விழித்தெழுவேன்.

கலைச்சொல் அறிவோம்.

ந�ோய் 	 -	 Disease	 பக்கவிளைவு	 -	 Side Effect

மூலிகை	 -	 Herbs	 நுண்ணுயிர் முறி	 -	 Antibiotic

சிறுதானியங்கள்	 -	 Millets	ம ரபணு	 -	 Gene

பட்டயக் கணக்கர்	 -	 Auditor	 ஒவ்வாமை	 -	 Allergy

வட்டத்திலுள்ள  பழம�ொழிகளைக் கண்டுபிடித்து எழுதுக.

____________________________ ____________________________

____________________________ ____________________________

____________________________ ____________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________

________________________
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