
���பழ�க�தி�   த�ைமக�   -   ப�தி   5   -   த���   -   ம�   அ��த   ேவ�டா�   
ம�   
  
���ப�   நம�   ச�க�தி�   உ�ள   சில   தன�நப�க���   ெப��   ப�ர�சிைனகைள   
ஏ�ப���கிற�,   ச�ப�த�ப�ட   தன�நப�க�   அவ�க�   �����   ேபா�   
ேவ��ைகயாக   இ��பதாக   நிைன�கிறா�க�   ம���   அவ�க�   வா��ைகய��   
ந�றாக   இ��கிறா�க�   எ�ற   ஒ�   மாையைய   ெகா����கிறா�க�.   ,   அவ�க�   
த�க�   எதி�கால�ைத   அழி��,   அவ�கைள�   ��றி��ள   ம�க�   ம���   
அவ�கள�   ���ப�கள��   எதி�மைறயான   தா�க�கைள   ஏ�ப���கிறா�க�   
எ�பைத   உணராம�.   ந��க�   ���ப�தி�   ��காரராக   இ����ேபா�   வா��   
நரக�ைத   பல�   உணரவ��ைல,   அவ�கைள�   ��றி��ள   அைனவ��   
���பழ�க�தி��   ஆளாக   ேவ���,   அ�   வ ����   ஒ�ெவா�   நப��   
எதி�கால�ைத��   எதி�மைறயாக   பாதி���.     
  
ஒ�   ��காரன��   ��ன�ைலய��   வா��   ���ப   உ��ப�ன�க�   கன�கைள   
உைட��,   எதி�கால�ைத   உைட��,   வ ��கைள   உைட��,   அவ�க�   க�வ�ய��   
அ�ல�   வ�ைளயா���   அ�ல�   வண�க�தி�   அ�ல�   ேவ�   எ�த   
�ய�சிய���   சிற��   வ�ள�க   மா�டா�க�,   ஏென�றா�   ச�ப�த�ப�ட   நபைர�   
��றி   எதி�மைற   ஆ�ற�க�   உ�ளன.   
  
���பழ�க�   உ�ள   வ ��கள��   ���ப   வ��ைற   எ�ேபா��   இ����   ம���   
���ப�   ���ப   வ��ைறய��   �ைமைய   �ம��   ���ப��ட�   வா��   
ஒ�ெவா�வ����   வா��ைக   ஒ�   'நரகமாக'   மா�கிற�   �ைளய�டாத   
ஒ�வ���   ெக�ட�,   கணவ�க�   �����ெகா������ேபா�   வா��ைக�   
�ைணவ�க�   எ�ன   சகி���ெகா�ள   ேவ���   எ��   க�பைன   ெச��   
பா��க�,   ப��ைகய��   அவ���   அ��தப�யாக   ப��தி��பைத   மண�க   
ேவ���.   ஒ�   வா��   கன�.   
  
ஆ�கஹா�   ���பத�ல   த���,   ஆ�கஹா�   உ�க�   வா��ைகைய   
எதி�மைறயாக   பாதி���,   எனேவ   ந��க�   வா��ைகய��   எ�த   ��ேன�ற��   
அைடய   மா���க�.     
  

A.   ம���   -   ஆ�கஹாலி��   அநாமேதய�தி�   12   ப�க�   
  

AA   தி�ட�தி�   ஒ�ப���   ெவ�றி,   இன�ேம�   ���காத   ஒ�   ��கார�   "அைட��"   
ம���   க���பாட�ற   ��கார���   உத�வத��   ஒ�   வ�திவ�ல�கான   
ஆசி�யைர�   ெகா����பதா�   ெத�கிற�.   
  
எள�ைமயான   வ�வ�தி�,   AA   தி�ட�   ெசய�ப�கிற�,   ம��க�ப�ட   ஆ�கஹா�   
தன�   ெசா�த   ப�ர�சைன   ���பழ�க�தி�   கைதைய   கட��   ெச���   ேபா�,   
  அவ�   AA   இ�   க�டறி�த   நிதான�ைத   வ�வ��கிறா�,   ேம��   �தியவைர   
�ைறசாரா   ���றவ��   ேசர   அைழ�கிறா�.   
  



��ெமாழிய�ப�ட   தன��ப�ட   ம���   தி�ட�தி�   இதய�   ெசாைச��ய��   
ஆர�பகால   உ��ப�ன�கள��   அ�பவ�ைத   வ�வ����   ப�ன�ர��   ப�கள��   
அட�கி��ள�:   
  

1.   ஆ�கஹா�   ம��   நா�க�   ச�திய�றவ�க�   எ�பைத   நா�க�   
ஒ���ெகா�ேடா�   -   எ�க�   வா��ைக��யாததாகிவ��ட�   
சமாள��க2.   ஒ�   ச�தி   அதிக�   எ��   ந�ப�ப�ட�   ந�ைம   வ�ட   ந�வா�ைவ   
ம��ெட��க   ����.   
3.   நா�   அவைர�   ����ெகா�டதா�   ந�   வ���ப�ைத��   நம�   
வா��ைகைய��   கட�ள��   பராம��ப���   மா���   ��ைவ   எ��ேதா�.   
4.   ந�ைம   நாேம   ஒ�   ேதட��   பய�மி�லாத   தா�ம�க   ப��யைல   
உ�வா�கிேனா�.   
5.   கட�ள�ட��,   எ�கள�ட��   ம�ெறா�   மன�தன�ட��   ந��ைடய   
தவ�கள��   ச�யான   த�ைம   ஒ���ெகா�ள�ப�ட�.   
6.   �ண�தி�   இ�த   �ைறபா�க�   அைன�ைத��   கட��   அக��வத��   
��றி��   தயாராக   இ��தன�.   
7.   நம�   �ைறபா�கைள   ந����ப�   பண��ட�   ேக�டா�.   
8.   நா�க�   த���   வ�ைளவ��த   அைன��   நப�கள��   ப��யைல��   உ�வா�கி,   
அவ�க�   அைனவ����   தி��த�   ெச�ய   தயாராக   இ��ேதா�.   
9.   எ��   ேவ��மானா��   அ�தைகயவ�க���   ேநர�   தி��த�க�   
ெச�ய�பட   ேவ���,   எ�ேபா�   ெச�ய   ேவ���   எ�ப�   தவ�ர,   அ�   
அவ�கைள   அ�ல�   ம�றவ�கைள   காய�ப����.   
10.   தன��ப�ட   சர��கைள   ெதாட���   எ���,   நா�க�   தவறாக   இ����ேபா�   
உடன�யாக   அைத   ஒ���ெகா�ேடா�.   
11.   நா�   கட�ைள�   ����ெகா�டதா�   கட��டனான   நனவான   ெதாட�ைப   
ேம�ப��த   ப�ரா��தைன   ம���   தியான�தி�   �ல�   �ய�ேறா�,   நம�காக   
அவ�ைடய   வ���ப�ைத�   ப�றிய   அறிவ��காக��   அைத�   ெசய�ப����   
ஆ�ற��காக��   ப�ரா��தைன   ெச�ேதா�.   
12.   இ�த   நடவ��ைககள��   வ�ைளவாக   ஒ�   ஆ�ம�க   வ�ழி��ண��   
ஏ�ப�டதா�,   இ�த   ெச�திைய   ம�   அ���பவ�க���   எ����   ெச�ல   
�ய�சி�ேதா�,   இ�த   ெகா�ைககைள   எ�க�   எ�லா   வ�வகார�கள���   
கைட�ப���க   �ய�ேறா�.   
  
�தியவ�க�   வ���பவ��ைல   அ�ல�   ெச�ய   இயலா�   என   உண��தா�   இ�த   
ப�ன�ர��   ப�கைள   ��ைமயாக   ஏ�கேவா   அ�ல�   ப��ப�றேவா   
ேக�க�படவ��ைல.   
  
அவ�க�   ெபா�வாக   திற�த   மன�ட�,   ம��க�ப�ட   ம�   அ���பவ�க�   
நிதான�ைத   அைடவதி�   த�க�   தன��ப�ட   அ�பவ�கைள   வ�வ����   
��ட�கள��   கல��   ெகா�ள��,   AA   தி�ட�ைத   வ�வ����   ம���   வ�ள���   
AA   இல�கிய�ைத�   ப��க��   ேக�க�ப�வா�க�.   
  
  

B.   ���பைத   நி����க�,   வாழ�   ெதாட���க�   



  
ந��க�   ���பைத   வ���வ��டா�,   உடன�   ந�ைம   எ�னெவ�றா�   ந��க�   
ஒ�   ெக�ட   பழ�க�ைத   ைகவ��வ�தா�.   இ��ப���,   கால�ேபா�கி�,   ந��க�   
ந�றாக   உணர�   ெதாட�கி,   �றி�ப�ட�த�க   ேந�மைறயான   மா�ற�கைள�   
கவன����ேபா�   ந�ைமக�   மிக��   �றி�ப�ட�த�கைவ.   ெப��பாலான   
ம�க�   ஆ�கஹாைல   வ���வ��கிறா�க�,   ஏெனன��   அவ�க�   ஒ�   ப�ர�சைன   
இ��பைத   உண�கிறா�க�   அ�ல�   இ�த   அதிக�ப�யான   ெபா��   
பய�பா���   காரணமாக   அவ�கள��   வா��ைக   சமாள��க   
��யாததாகிவ��ட�.   �தலி�   பா��ைல   கீேழ   ைவ�க   ���   ெச���   ேபா�   
���காம�   இ��பதி�   பல   ந�ைமக�   இ��பைத   பல�   உணரவ��ைல.   
  
யாராவ�   ம�   அ���வைத   நி����ேபா�,     அவ�கள��   உட�   �தலி�   
அதி��சி   அைடயலா�,   அவ�க�   எ�ச��ைகயாக   இ�லாவ��டா�,   ம�   
வ�ல��த�   அறி�றிகைள   ஏ�ப����.   ெவள��பைடயாக,   ஒ�வ�   ந��ட   ேநர�   
ம�   அ����ேபா�,     அவ�கள��   உட�   பான�தி�   இ����   ரசாயன�கைள   
சா���   இ����.   உ�ைமய��,   ேச��க�ப�ட   ஆ�கஹா�   உ�ெகா�வத��   
ஏ�ப   மன�த   உட�   உ���கள��   ெசய��ைறகள��   மா�ற�கைள�   ெச�கிற�.   
  
ம�ைவ   வ���வ��வத�   ந�ைமக�:   
  

1.   ந��க�   ந�றாக   ���கிற��க�  
2.   ந��க�   அதிக   ஆ�ற�   உைடயவ�க�   
3.   உ�க�   ேதா�   ெதள�வாகிற�அைடகிற�   
4.   உ�க�   உட�   அதிக   ந�ேர�ற�   
5.   மன   கவன�   
அதிக���   6.   சிற�த   ெச�மான�   ம���   ைவ�டமி�க�   உறி��த�   
ம���கன�ம�க�   
இதய   ேநா�   அ�ல�   மா�பக   ���ேநா�இழ��7.   அபாய�   
8.   சிற�த   ேநா�   எதி���   அைம��   
9.   ேம�ப��த�ப�ட   நிைனவக   ெசய�பா�   
இதய�ைறவான   கேலா�   உ�ெகா�ள�ஆப��10.   எைட   
11.   �ைற�க�ப�ட   ச��கைர   உ�ெகா���   
ேநா�கள�னா�   மா�பக   ���ேநா�   இ��கிறதா   அ�ல�12.   �ைற�க�ப�ட   
  
ஒ�   ம��   ஆ�கஹா�   க���மி�   வழ�கமான   அ��பைடய��   ம�   க��ர�   
ேநா���   வழிவ����.   ேதசிய   ஆ�கஹா�   ��ப�ரேயாக�   ம���   
ஆ�கஹா�   இ������   ப�,   ஆ�க�   வார�தி��   பதினா��   
பான�க���   ேம�   ���க��டா�,   அேத   ேநர�தி�   ெப�க�   வார�தி��   ஏ�   
பான�க���   ேம�   ���க��டா�.   ஆ�கஹா�   ந�ைம   பாதி�கிற�:     
  
�ைள   

  
ஆ�கஹா�   நர�ப�ய�கட�திக�   ம���   நர�ப��க��கிைடேயயான   
ெதாட�ைப   �ைற�கிற�,   இ�   உடலி�   அைன��   அ�தியாவசிய   



ெசய�பா�களான   நக��,   �வாச�,   ேப��   ம���   சி�தைன�கான   க�டைள   
பாைதயா��.   �ைள   தி�,   சி��ைள,   லி�ப��   சி�ட�   ம���   ெப��ைள�   
�றண�   ஒ�ெவா���   ம�   அ���வதா�   எதி�மைறயாக   பாதி�க�படலா�,   
இதனா�   மன   அ��த�,   ேமாசமான   ��க�,   மனநிைல   மா�ற�க�,   
ஆ�கஹா�   சா��   ம���   �ைள   ெச�க�   �ைறத�   ேபா�ற   பல   உட�நல�   
ப�ர�சிைனக�   ஏ�ப�கி�றன.   
  
ேநாெயதி���   அைம��ேநாெயதி���   அைம��   
  
ஆ�கஹா�பலவ �னமைடய   வழிவ��கிற�,   இதனா�   உட�   ேநா�,   ேநா�   
அ�ல�   ேநாைய   எதி����   ேபாரா�வ�   க�ன�.   ேம��,   ஆ�கஹா�   த���   
வ�ைளவ����   பா���யாைவ   எதி����   ேபாரா�வதி�   ெவ�ைள   இர�த   
அ��கைள�   �ைறவான   ெசய�திற�   மி�கதாக   ஆ��கிற�.   
  
க��ர�   க��ரலி�   
  
ப��   மன�த   உடலி�   உ�ள   ஆ�கஹாைல   உைட�ப�,   இ�   த���   
வ�ைளவ����   ந���கைள   ெவள�ேய��கிற�.   இ�திய��,   க��ர�   ந��க�   
ம���   ெகா��பா�   நிர�ப�ப��,   ��ேடாசி�   அ�ல�   "ெகா���   க��ர�"   
ஏ�ப�கிற�.   ��ேடாசி�   எ�ப�   ஆ�கஹா�   க��ர�   ேநாய��   ஆர�ப   
அறி�றியா��.   ெகா���   க��ர�   க��ர�   அழ�சி,   ஃைப�ேராஸி�   ம���   
சிேராசி�   ஆகியவ�����   வழிவ����.   
  
இதய�     
  
ம�   அ���வத�   �ல�,   ந��க�   உ�க�   இதய�ைத   ேசத�ப��தாம�   அத�   
தைசகைள   பலவ �ன�ப��தி,   இதய   ேநா�,   ப�கவாத�,   உய�   இர�த   அ��த�   
ம���   இதய   அ��மியா���   வழிவ��கிற�.   
  
ஆ�கஹா�   ���ேநா�   அபாய�ைத   அதிக�������ேநா�   அபாய�ைத   
அதிக�ப��தி   
  
ஆ�கஹா�   ��கியமாகக��   உய�ர��க���   எதிராக   பா�கா���   
ெபா��பான   ஆ��பா�கைள   பாதி�கிற�.   அெம��க   ���ேநா�   இற��கள��   
3.5%   அ�ல�   ஒ�ெவா�   வ�ட��   �மா�   20,000   ���ேநா�   ெதாட�பான   
இற��க���   ஆ�கஹா�   ெபா��பா��.   அெம��க�   ஜ�ன�   ஆஃ�   ப�ள��   
ெஹ�தி�   ெவள�ய�ட�ப�ட   ஒ�   ஆ�வ��ப�,   ஆ�கஹா�   ���ேநா�   இற��   
ம���   பல   வ�ட   வா��ைக   இழ����   �த�ைமயான   ப�கள��பாளராக   
உ�ள�.   ஆ�கஹா�   உ�ெகா�ளைல�   �ைற�ப�   ஒ�   ��கியமான   ம���   
�ைற��   மதி�ப�ட�படாத   ���ேநா�   த���   த�திரமா��.   
  
  
ஆ�கஹா�   தவ���ப�   சி�க�   த�����   திற�,   நிைனவக�   ம���   கவன�   
உ�ள��ட   சி�தைன   திற�க�   ேபா�ற   எதி�மைறயான   வ�ைள�கைள   மா�ற   



உத��.   மிதமாக   ம�   அ���வ�   உ�க���   ந��ட   ஆ�ைள�   ெகா����   பல   
ஆேரா�கிய   ந�ைமகைள�   ெகா���ள�.   இ��ப���,   தன��ப�ட,   ெதாழி�   
அ�ல�   ச�க   அ��த�க���   த�ப����   பாைதயாக   ஆ�கஹா�   தவறாக�   
பய�ப��த�ப�டா�,   அ�   க��ர�   அழ�சி��   வழிவ����   நிர�தர   க��ர�   
ேசத�தி��   வழிவ��கிற�   ம���   ேபரழி�   த��   நிைல   உ�ள�.   
  
ஆ�கஹா�   வ�ஷ�   எ�பதா�   அைத   உ�க�   உடலி�   ேச��பைத   நி��த   
ேவ���.   
  


