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மz நா�ற� வ¯� உணºக�, த�ய உணºக�, வ�ரலா� வ�z� 
ெகா�~பைவக�,  உ~© கைரயாம� ெவள�ய�� ெதƬ­�  
உணºக� (ெதாzைட அƬ~©, அைட~© ெகா�tகலா�), தனtேகா 
�றி~ப�yட சில¯tேகா ப�Ƭ{¢ ைவ{த¢ ேபாக ம�த� இ¯t�� 
உணº (ேசƫ|¢z வ¢ எ}ற வ�திt� வ�லtகாவதா�),  

மிகº� ©ள�~©t கலைவகள�} அ�~ ப�தி (©ள�t கைடச�, 
வz�  - வய�², ெநx� எƬvச� ெகா�t��) ெகாzட 
உணºக�, 

சிவ~பான ப�சி}க� அ�ல¢ ேகா|¢ வைகக� ேசƫ|த 
உணºக� (ர{த{தி} ேதா�ற� உzடாtகலா�),

தவறான உணºகளா�.  

தாைத, ந�லாசிƬய} «த� தைமய} எvசி� 
தரண� �ரƫ ேசாம{தி� அ¯|¢� எvசி� 
மாதƫகy� கணவ} இதமான எvசி�, 
மய�ƫ ©¸ ¥� வ�¸|தா´� ©ன�த மzண�} 
மா தவ{¢t � வ�ளuகா�, «க வாச{¢ 
மா¢ளuகா�, மரண� வƬ} கழி{த எ�லா� 
ஓதி ைவ{த உzணா நா� உக|த எy��
உளெவ}²� கழி{தவ�றி� ந}றா� ஊேண    12

வ�லtக{ ேதைவய��லாதைவக�:

�{தமான ¬{த ேதாழி, ந�ல ஆசிƬய}, அzணன�} , ேசாம 
பான{தி� கல|த எvசி� (ந�´றºகள�} அ�~பைடய��) 

ெபzக¶t�t கணவன�} இதமான, மய�ƫக�, ¥�, ©¸tக� 
கலtக~ ெபறாத எvசி�, 

ேகாவ��, ெத�வ{ தலuக�, ©zண�ய ªமிகள�� ெப¯� தவ� 
ெச�பவƫக� அள�{தி�� ப�ரசாதt கன�க� (வ�ளாuகன� உyபட), 
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«க வாச �ƫண� எ}§� வைகய�� மால§tேகா 
ப�ராy�tேகா «க{தி� �y�ய பxசாமி¯தt கலைவகள�� 
உ�ள - மா¢ள� பழ� (ஜல ேதாஷ� கிள~பt ��ய¢),

மரண~ ப�tைகய�� உ�ளவƫ வ�¯�ப�t ேகy�� எ|த 
உணºt�� வ�லtக� அ�ல.

வ�திtக~ ெப�ற வ�ரத நாyகள�� �ட, ெகா�வத��{ 
தைடய��லா எy� ெபா¯yக�: 

தzண�ƫ, கிழu�க�,  ெந�, பா�, ேஹாம{தி� இட~பyட 
ெந�ய�} மிvசி�,வ¯ட{ திதிக� ேபா}றவ�றி�  நியமிtக~ 
பy�¯~பவƫt� அள�tக~ ப�� உணºக�, �¯வ�} 
ஆைணtேக�ப~  பƬமாற~ப�பைவ,  ம¯|¢ வைகக�.          

மா க¯�ப�} சா² தய�ƫ பா� ெந� பாt� 
வைள மிள� ேத} ஏல� பன� ந�ƫ ஆதி 
ஆக ரச� £�தா�� அறியா எ�லா� 
அறியாத�� அறியளº� £ய ஆ�� 
சாகரuக £யனவா� உவாtக� ���
சலெம�லா� கuைக அதா� உப ராக{தி�
மாகரuக� ப�ண� «தலா� அைன{¢� ெகாz� 
வ¯ ©ன´� £�தா�� ேவக{தாேல.        13

எ~ெபா¸¢� உzண{ த�|தைவக�:

ந�ல க¯�ப�} சா² (©{¢ணƫvசி­� நர�©கள�} மி} 
சtதிைய­� (எெலtyேரா��), ெப¯tக வ�ல¢), தய�² (~ேரா 
பாt�Ƭயா எ}§� ேநƫ மைற பய} த¯� ¤z கி¯மிக� 
நிைற|த¢, சி² �ட´t� வலிைம ெச�யt ��ய¢), பா�, ெந� 
(அளவ��லாத சtதிக� ெகாzடன), பாt� (¢வƫ~©v �ைவ -
உ� உட� ©zக� ஆ�ற வ�ல¢), 
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மிள� (ெசƬமான� ெப¯t��), ேத} (பல� ேசƫt�� ஏ�கனேவ 
ெசƬமான� ஆன ெநாதி~  ெபா¯yக� – ~ƭ�ெஜ�ெடy 
எ}ைச�� மி�|தி¯~பதா�, வ�ைரவ�� ெசƬ{¢ சtதி ெகா�tக 
வ�ல¢), ஏலtகா� (ந� மண�, ெசƬமான�, சீதள{தா� வ¯� 
ெதா�²tகைள{ தாtக வ�ல¢)

மைழயாேலா இய�ைகயாகேவா உzடான பன�t கy�ைய 
கைர{¢ உzடாtகிய தzண �ƫ, மா�க� ந� கzணா� அறியாத 
வைரய��, 

அமாவாைச பºƫணமி நாyகள�� கட� ந�Ƭ� �ள�{த� ம�²� 
எ�லா ஓ��� நதிய�} ந�ƫக¶ேம  கuைகt�  
ஒ~பானைவயா�. 

ப�ணuகைளேயா மி¯கuகள�} உடைலv �ம|¢ வ|தா´� 
ேவக~ ப�ரவாகமாக ஓ�� நதிய�} ந�ƫ £�ைம ஆனேத. 
(நதிய�} ேவக{தா� உzடா�� மி}னைலக� நv�tகைள 
அழிtக வ�லைவ).

த�யாேல ந�ƫ ஒழிய ெவ|த எ�லா� 
த�ய�ட� ஒழி|திடேவ ப¸{த எ�லா�
ேதற  உலƫ ெந�´� «தலான எ�லா�
ஊசாத மா வடக� அ~ப� சீைட 
ெராy� «தலா� அவ�றி� பைழய ேத§� 
�சாேத ெகாz��மி} ©திய ேத§� 
ெகா�ேள} மி} த} இரத� �ைல|த காேல 14

த�ய�னா� ந�ƫ «�றி´� ஆவ�யா�� வzண� ெவ|தைவ 
எ�லா� (இyலி «தலானைவ), த�யா� ப¸tக ைவtகாம� 
இய�ைகயா�  ப¸{த கா�க�, ந�ல ந�Ƭனா� க¸வ� உலƫ|த 
ெந�லிலி¯|¢ உ¯வாtகிய அƬசி (ந�ல தரமான ©¸uக� 
அƬசி உட´t� மிகº� ந�ல¢ - நிதானமாக ெசƬt�� -
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ெகாxச� அளº �ைற|¢ உzடா´� நிைறº த¯� எ}பதா� 
ஊைளv  சைதைய வ�லtகி�� த}ைம உz�)  

ஊசி~ ேபாகாத வடக�, அ~ப�, சீைட, ெராy�, அவ�ேறா� பைழய 
ேத§�, எ~ேபா¢� உzண{ த�|த ©திய ேத§� 

எ~ேபா¢� உzணலா�. £�ைமயானதாக, ©தியதாக  
இ¯|தா´� �ைவ இ�லாத உணºகைள வ�லtகிடலா�.

தைல~ பயனா� வ�காரuக�, சாகடuக�
சtகடuக�, தனtகைட{த ம¯|¢ தா§� 
கலtகமிலா ந}ன�Ƭ� ைவ{த ேசா²� 
கறி ேமாƫ ெந� பா� கல|த ேசா²� 
வ�லtக� இலா மாtக}ன� ேகா¢ம{தா� 
வ�ைளºறவாtகிய  ந� வ�கார� தா§�
இைலtகறி ேபா� இைவ அைன{¢� பைழய ேவ§� 
எ|நா¶� ைவ{¢zண இைசகி}றாேர  15

ஒ¢tக{ ேதைவ இ�லாதைவ: 

உ}னதமான ெந� அƬசி, பா� «தலியவ�ைற அைர{¢{ 
திƬ{¢ உzடாt��  பqணuக�, சீைட «²t�, அதிரச�, 
அ~ப� ேபா}றைவ.  

ைவ{தியƫ ெகா�t�� ம¯|¢க�, ¬ல~ ெபா¯yக� 
எ¢வாய�§�. (எ{தைன ேப¯t�{ ெதƬ­� நா� உy 
ெகா�¶� மா{திைரt �~ப�கள�� - ேக~�®� கவƫ -
ெஜலy�} எ}§� ேவதி ெபா¯�, மி¯கuகள�} எ´�©க�, 
இற|த ©¸ ªvசிக� ேதாலி´¯|¢ ெச�ய~ ப�பைவ எ}². 
இத�� மாறாக 'ேஹ~ேராெம�´�' எ}ற தாவரuகள�� எ�{த 
ேவதி~ ெபா¯� ெகாz�� இைவ ெச�ய~ ப�கி}றன. 
ம¯|¢கள�} ¢ைண இ�லாம� இ}ைறய வா�tைக 
சா{தியமா?).
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ெதள�|த, £ய ந�ைரt ெகாz� ெச�ய~ பyட ேசா²   

கா�கறிக�, ேமாƫ, ெந�, பா� கல|த ேசா²�    

க¯�ப�} ரச� எ�{¢v ெச�ய~ப�� ெவ�ல�, க�கz�, 
நாy�v சtகைர  (ெவ�ைளv சtகைர ப�}னா� ஏ�பyட¢ - பல 
ேவதி~ ெபா¯yகளா� £�ைம~ ப�{த~ பy� ெவzைம நிற� 
ெப²கிற¢)

ேகா¢ைமையt ெகாz� ெச�ய~ப�� மாº உணº வைகக�, 
பண�யாரuக�

ேம� ெசா}னைவகைள, ெகy�~ ேபாகாத வைரய��,  இைலய�� 
கா� கறி ேபா� இy�tெகாz�,

தய�ƫ த}ன�� வ�காரuக� ªவ�� காய�� 
பழ{தி� வ¯� சா² ஊச� £ய வா�� 
உய�ƫ அழியைமt� உzணா ஊச� உzண�� 
உறt க¸வ� ெந� ேத} இy� உzணலா�� 
பய�} «ைற ¥� உைரயாத பைழய ஊச� 
பழி~ப�லதா� ெந�யா� எ}² உைர{தா} சuக} 
மய�ƫ «தலானைவ ப�}§� பyடதாய�} 
மz ந�ƫ ம�² உைர{தவ�றா� வரuகளாேம 16

ேதசிகƬட�, பtதƫக� சிலƫ ெச}² ேகyடனாரா�.இ{தைனt  
க�ைமயான  ஆகார வ�திகைள ேபாƫt  காலuகள�ேலா, வறyசி 
ேநரuகள�ேலா ப�}ப�²வ¢ சா{தியேமா?. ஐய} ெசா}னாƫ. 

தய�ைர உபேயாகி{¢v ெச�­� உணºக� (ேயாஹƫy, ல�ஸி 
ேபா}றைவ), ª, கா�, பழ� ப�ழி|¢ சாெற�{¢ சtகைர உ~© 
கல|¢ ெச�ய~பyட கலைவக�,  பைழயானாதா´�, 
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உய�ைரt கா~பா�றிt ெகா�ள ேபாƫ ம�²� வறyசி 
காலuகள�� சிறிதளº ஊசி~  ேபான உணºகைளt �ட உy 
ெகா�ளலா�, ந}றாகt க¸வ�, ெந�ேயா, ேதேனா,  கல|¢ 
உyெகா�ளலா�. அேத ேபால மைறேயாƫ ஒ¢tகாத பைழய 
உணºக�, ெந�ேயா� ேசƫ{¢ உzணலா� என மால} 
உைர{தா}. 

ஒ¯ சமய� மய�ƫ «தலானதாைவ பyடதாக இ¯|தா´� மz, 
ந�ƫ ம�²� �{த~ ப�{தt ��ய ெபா¯yகளா� �{த� ெச�¢ 
உzணலா�. 

ஒ¯ �ள�ப�,  இ¯ க}றி, ஒyடக~ பா�
உ~©ட} பா� ேமா¯ட} பா� மாதƫ த� பா� 
க¯ உைடயவ�றி} பா� க}றிலா~ பா� 
ம² க}றா� கற|தி�� பா� திƬ|தி�� பா� 
தி¯ மகளாƫ கணவ} அலா{ ெத�வ{தி} ேபƫ 
சி}ன� உைடயவ�றி} பா� ெச�மறி~ பா� 
பƬவதி� அ|தணƫ வ�ைல~ பா� ெச�ப�ன�� பா� 
த�தா� பா� இைவ அைன{¢� ப¯கா~ பாேல 17

கz�~பா� வ�லtக ேவz�யைவ:  

சைத அƬ{¢ ெநாz�� �ள�©க� ெகாzட கா� நைடகள�} 
பா� (அைவ உட� ேவதைனேயா� பா� ெகா�t��), இ¯ 
க}² ஈ|த ப�வ�} பா� (க}²கள�}  பசிt� நா� 
காரணமாகலா�) ஒyடக{தி} பா� (அதிக ெகா¸~© நிைற|த¢) 
, உ~© கல|த பா� (திƬ|¢ ேபா� வ���), ேமாரான பா� 
(«¸¢� ேமாƫ ஆகாத பா� - வய��² வலி ெகா�t��), 

ெபzகள�} பா� (ப�ற மாதƫகள�} பா�), க¯º�ற 
கா�நைடகள�} பா� (சtதி �ைற|த¢), திƬ|¢ ேபான பா� 
(வய��² வலி ெகா�t��), தி¯மகள�} கணவனான தி¯மா� 
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அ}றி ேவ² எவƫt�� பைடtக~ பyட பா�, ெச�மறி ஆy�} 
பா� (மய�ƫ £�க� நிைற|தி¯t��),  

பƬ|¢ ேபா� அ|தணƫகள�ட{¢ வ�ைல ெகா�{¢~ ெப²� பா� 
(அவƫக¶t�{  தானமாக யா¯� ெகா�{தி¯¯tகலா� 
ெசா|த{  ேதைவtெக}², அைத நா� ெகா�வ¢ «ைறய}²), 

ெச�© பா{திரuகள�� நிர~ப�ய பா� (பvைச~ பாசி - பuக� 
ப��tகt ��ய¢), த��|ேதா ெகy�~ ேபானேதா ஆன பா�
(ஜ�ரணt �ைறº) .

கuைக அ�லா¢ இரzடாவ¢ நா� ைவ{த ந�¯�, 
கா� க¸வ� மி� ந�¯�, கலuக� ந�¯� 
ெதuகி} உளதா� த�யா� கா�|த ந�¯� 
சி² �ழி ந�ƫ, வழி{ தzண �ƫ ப|த� ந�¯� 
சuைக உைட ந�ƫ வzணா} ¢ைறய�} ந�¯� 
தாைரய�னா� எvசிலி¢ எ}ற ந�¯� 
சu� கலமாt ெகாz� ப¯� ந�¯�  
தைரய�� வ�ழா மைழ ந�¯� தவ�ƫt�� ந�ேர 18

கuைக ந�ƫ அ�லாம� ேவ² எ|த ந�ைர­� ேதtகி ைவ{¢ 
இரzடாவ¢ நா� ப¯�த� �டா¢. கா�/ப�}னuகா� க¸வ� 
ம�|¢ ேபான ந�ைர ப¯�த� �டா¢ (கி¯மிகள�} தாtக� மிக 
அதிகமாக இ¯tகலா�).

இள ந�ைரv �டாtகி உz த� �டா¢ (இய�ைக ச{¢tக� 
ம�|¢ வ���). சி}ன �ழிகள�� தuகிய ந�ƫ அ�ல¢ தzண �ƫ 
ப|தலி� கிைடt�� ந�ƫ வ�லtக{ த�|த¢ (£�ைம �ைறº).

ந�லதா த�யதா எ}ற ச|ேதக{தி�� உyபyட வzண} 
¢ைறய�} ந�¯�, எvசி� கல|த ந�¯�, சuகிைன �வைள ேபா� 
ஆtகிt ��t�� ந�¯� வ�லtக~ பட ேவz�யைவ (சuகி��� 
©¸ ªvசிக� வாச� ெச�யலா�) .


