
ககொடுக்கப்பட்டுள்ள குறிப்புகளளக் ககொண்டு கட்டுளை எழுதுக.  

ந ொயற்ற வொழ்நவ குளறவற்ற கெல்வம்  

(முன்னுளை – ந ொய் வைக் கொைணங்கள் – ந ொய் தீர்க்கும் வழிமுளறகள் – 
வருமுன் கொத்தல் - உணவும் மருந்தும் – உடற்பயிற்ெியின் நதளவ – முடிவுளை. 

) 

ந ொயற்ற வொழ்நவ குளறவற்ற கெல்வம் 

 

முன்னுளை: 

உடல் லம் நபொனொல் உயிர்ப்பறளவ நபொய்விடும். அதனொல் தொன் ‘உடம்பொர் 
அழியின் உயிைொர் அழிவர்’ என்பொர் திருமூலர். இவ்வுலகில்  ீண்ட  ொள் வொழ 
உடல்  லம் நபணல் நவண்டும். 

ந ொய் வைக் கொைணங்கள்: 

    மனிதன் இயற்ளகளய விட்டு விலகி வந்ததுதொன் முதன்ளமக் கொைணம். 
மொறிப்நபொன உணவு முளற, மொசு  ிளறந்த சுற்றுச்சூழல், மன அழுத்தம் இளவ 
மூன்றும் குறிப்பிடத்தக்க கொைணங்கள். இன்ளறய வொழ்க்ளகச் சூழலில் 
ஓய்வின்ளம, கொலம் தவறிய உணவு, உணவுப் பழக்கவழக்க மொற்றம், 
உடற்பயிற்ெியின்ளம உள்ளிட்டளவநய பல்நவறு உடல் லப் பொதிப்புகளுக்கு 
மூல கொைணமொகின்றன. 

ந ொய் தீர்க்கும் வழிமுளறகள் :                                                                     ம் உடலில் 
ஏற்படும் அளனத்து ந ொய்களுக்கும்  மது தவறொன வொழ்க்ளக முளற தொன் 
கொைணம் என்பநத ஆைொய்ச்ெியினர் முடிவொகும். எனநவ  மது வொழ்க்ளக 

முளறயில் ெில எளிய மொற்றங்களளக் ககொண்டு வருவதன் மூலமொகநவ 
இத்தளகய ந ொய்களள  ிைந்தைமொகக் குணப்படுத்த முடியும். 

வருமுன் கொத்தல் : 

            ந ொய் வந்த பின்பு மருத்துவமளனக்குச் கெல்வளதவிட வருமுன் கொக்கும் 
வொழ்க்ளகளய வொழக் கற்றுக் ககொள்ள நவண்டும். ெரியொன உணவு, ெரியொன 
உடற்பயிற்ெி, ெரியொன தூக்கம் ஆகிய மூன்றும்  ம்ளம  லமொக 
வொழளவக்கும். எளிளமயொகக் கிளடக்கக் கூடிய கொய்கறிகள், கீளைகள், 
பழங்கள், ெிறுதொனியங்களள உணவில் நெர்த்துக் ககொள்ள நவண்டும். 

உணவும் மருந்தும்: 

          ஒருவர் உட்ககொள்ளும் உணவில் புைதம், ககொழுப்பு, மொவுச்ெத்து, 
நுண்ணூட்டச் ெத்துகள் நெர்ந்தநத ெமச்ெீர் உணவு. எனநவ, அளவறிந்து உண்ண 
நவண்டும், நெொறும் கொய்கறியும் அளைவயிறு; பொல், நமொர்,  ீர் கொல் வயிறு; 



கொல் வயிறு கவற்றிடமொக இருத்தல் நவண்டும். உணளவ  ன்றொக கமன்று 
விழுங்குதல் நவண்டும். அப்நபொது தொன் வொயிலுள்ள உமிழ் ீர் நவண்டிய 
அளவு சுைந்து உணவுடன் கலக்கும். உமிழ் ீர் கலக்கொத உணவு உள்நள 
கென்றொலும், அது கெரிக்கொது; குடலும் தன் கெரிமொன ஆற்றளல இழந்துவிடும். 
உணவின் ெத்துகள் வணீொகொமல் பொர்த்துக் ககொள்ளுதல் நவண்டும். கொய்களள 
முக்கொல் நவக்கொட்டில் நவகளவத்து உண்ணல் நவண்டும். இப்படி உண்டொல் 
உணநவ மருந்தொகும். 

உடற்பயிற்ெியின் நதளவ: 

        ‘ஓடி விளளயொடு”, ‘மொளல முழுவதும் விளளயொட்டு' என்பன உடலிளன 
உறுதி கெய்ய பொைதி கூறும் வழிமுளறகள். விளளயொடுவதன் மூலம் உடலின் 
கழிவுப்கபொருள்கள் கவளிநயறும். துணிவும், கதம்பும், சுறுசுறுப்பும் ஏற்படும். 
அதனொல் விளளயொட்டு, தண்டொல்,  ீச்ெல், உலொவுதல் நபொன்ற 
உடற்பயிற்ெிகளள நமற்ககொள்ளல் நவண்டும். 

முடிவுளை: 

இளறவன் வழங்கிய அருட்ககொளடநய  மது உடல், அதளனக் கொப்பநத 

முதற்கடளம. சுவளை ளவத்நத ெித்திைம் வளைய நவண்டும். உடளல 
ளவத்துதொன் உயிளைப் நபண நவண்டும். உடளலப் நபணுநவொம். உயிளைக் 
கொப்நபொம். ந ொயற்ற வொழ்வு வொழ்நவொம். 


