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ஆய்வுச் சுருக்கம் 

 ளடிகழன் யழழுநழனங்கன யழக்குயதளகவும், நழத உடலில் உள் அக்ழ நண்டம் 

,சூளழனநண்டம், சந்தழப நண்டம் இயற்ழல் ளடிகள், யளயுக்கழன் மசனல்ளடுகள், 

பக்கழனத்துயத்னத யழக்குயதளகவும் கட்டுனப அனநகழது. நது உடம்ழல் ஏற்டும் யளத, ழத்த, க 

குனளடுகன ளடிகள் நக்கு அழயழக்கழன். 

பக்கழன யளர்த்னதகள் 

ளடிகள், யளதம், ழத்தம், கம், அக்ழ நண்டம், சூளழன நண்டம், சந்தழபநண்டம்,  நணழக்கட்டு 

பன்னுனப 

 ளடிகள் என்து நழன் நயதழனல் கடத்தழகள் ஆகும். நழத உடம்ழல் 72 ஆனழபம் 

ளடிகள் உள். ளடி என்து ளவ என் மசளல்லில் இருந்து யந்ததளகும். ளம் உனடனது ளவ. 

ழம், வர், மருப்பு, களற்று, ஆகளனம் இயற்ழன் கப்ளக உள் நழத உடம்ழல் அயபயருனடன 

கட்னடயழபல் நபனக அயழல் 96 அங்கும் நழத உடம்பு இருக்கழன்து. ளடிகழன் உற்த்தழக்கு 

ஆதளபநளக, மதளப்புலக்கு கவநம 4 அங்கு யழஸ்தளபபம், 2 அங்கு உனபபம் யமத்தளல் ஆகழன 

பன நளன் நதளற்பம் உனடன ஒரு இடநந ளடிகலக்கு பஸ்தளம் ஆகும்.1  

ழபளணயளயு இதனம் பதல் யளய் குதழ யனப பயழ உள். இந்தப் ழபளணயளயு நற் 

உதளன், யழனளன், சநள, அளன் என் பதன்னந யளயுக்கனயும் துனண யளயுக்கள 

கூர்நன், ளகன், கழருங்கபன் , நதயதத்தன், தஞ்மெனன் யளயுக்கனயும் கட்டுப்டுத்துகழன். 513 

ளடிகழன் யமழனளக ழபளணயளயு ளய்கழது. 539 யளயுக்கலடன் னப யளயு கூடியுள்து. 729 

ளடிகலடன் சுமழ பன கந்துள்து.2 ஆன்நளக்கள் ஆறு யனகப்டும் பூத ஆன்நள , அந்தபளன்நள, 

நந்தழபளன்நள, தத்துயளன்நள , சவயளன்நள, பநளன்நள.3 நண்டங்கள் 3 

நழத உடம்ழல் களல் ளதத்தழலிருந்து ளழப் குதழ யனப அக்ழ நண்டநளக 4 நடங்கு 

இருக்க நயண்டும் என்றும் இனத யளதப்குதழ என்றும் அனமப்ர். ளழப் குதழனழல் இருந்து 

மதளண்னடக் குமழப் குதழ யனப சூளழன நண்டநளக 2 நடங்கு இருக்க நயண்டும் என்றும், இனத 

ழத்தப் குதழ என்று அனமப்ர். மதளண்னட குமழப்குதழனழல் இருந்து தன உச்சழ யனப உள் குதழ 

சந்தழப நண்டநளக 1 நடங்கு இருக்க நயண்டும் என்றும்  இது கத்தழற்குளழன குதழ ஆகும். 

 ளம் உண்ணக்கூடின உணவு ெவபணம் ஆகும் நளது அதழலிருந்து பதலில் கபம், ழகு 

ழத்தபம், அதன் ழகு யளதபம் உண்டளகழ ழளழக்கப்டுகழது. உணயழன் சளபநள அம்சம் 
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பசத்தளதுயளக ழளழகழது. உநனளகம் அற் குதழ நம், சழறுவபளக மயழநனற்ப்டுகழது. 

பசத்தளதுயளக ழளழந்த குதழ பத்தநளகவும், பத்தத்தழலிருந்து நளநழசநளகவும், நளநழசத்தழலிருந்து 

மகளழுப்ளகவும், மகளழுப்ழல் இருந்து எலும்ளகவும், எலும்ழலிருந்து நஜ்னெனளகவும், நஜ்னெனழல் 

இருந்து சுக்கழபம் உண்டளகழன். ளடிகள் இந்த ஏழு தளதுக்கழன் யமழனளக கந்து ல்நயறு 

யடியங்கள், ழங்கலடன் நழத உடல் பழுயதும் னணழக்கழன். நழத உடம்ழல் உள் 72,000 

ளடிகழல் 30000 ளடிகள் புருர ளடிகள் என்றும், 30000 ளடிகள் ஸ்தழளழ ளடிகள் என்றும், 12000 

ளடிகள் அலி ளடிகள் என்றும் அனமக்கப்டுகழன். ஸ்தழளழ ளடிகள் நழத உடம்ழன் இடது 

க்கத்தழலும், புருர ளடிகள் நழத உடம்ழன் யது க்கத்தழலும் இவ்யழபண்டிற்கும் டுயழல் பும்றக 

என்று அனமக்கப்டும் அலி ளடிகள் அனநந்தழருக்கழன். இனயகழல் பக்கழனநள ளடிகள் 101. 

அயற்ழனுல் நழகவும் பக்கழனநளனய 13 ளடிகள்.  த்து யளயுக்கழல் பதன்னநனளதும் 

தனனநனளதுநள ழபளணயளயு அனத்து ளடிகழன் யமழனளகவும் சஞ்சளழக்கழன்து. யளத, ழத்த, 

க யழகழதத்தழல் குனவு ஏற்டும் நளது நதளரங்கள் என்று அனமக்கப்டும் யழனளதழகள் 

உண்டளகழது. இடது ளசழ சுயளசத்னத இடள ளடி சுயளசம் என்றும், சந்தழப கதழ சுயளசம் என்றும், யது 

ளசழ சுயளசத்னத ழங்கள ளடி சுயளசம் என்றும், சூளழனகதழ சுயளசம் என்றும், சுமழபன ளடி என்து 

அக்ழ நண்ட சுயளசநளகும். சந்தழப நண்ட சுயளசம் ஆயுன யர்க்கழன்து. சூளழன நண்ட 

சுயளசம் யபளநலும், குனனளநலும் டுழன யகழக்கழன்து. அக்ழ நண்ட சுயளசம் ஆயுன 

அமழக்கழன்து. நது உடம்ழல் உள் 10  ளடிகழல் இடள, ழங்கள, சுமழபன என் பன்று 

ளடிகலம் நநல்நளக்கழ மசல்கழன். களந்தளளழ, அஸ்தழ, ெழக்குள, பூசள, னஸ்ரீழ என்று ளன்கு 

ளடிகலம் சளவபத்தழல் குறுக்களக மசல்கழன். அம்புசள, குகு, சங்கழழ என் பன்று ளடிகலம் 

கவழ்நளக்கழச் மசல்கழன். இந்தப் த்து ளடிகலம் உடம்ழன் னநனப் குதழனழல் அனத்து 

அங்கங்கழலும் யழளழயனடந்து மசல்லுகழன். 

ளடிகலக்கு ஆதளப னநனங்கள் 

 சளவபத்தழல் உள் ளடிகள் எல்ளம் ப கந்தத்தழலிருந்து உண்டளகழன். இந்த ளடிகழல் 

அதழ சூச்சழநநள சுமழ பன ளடி நழகவும் உத்தநநளது. இந்த ளடி யளத நண்டத்தழல் கழம்ழ, 

ழத்த நண்டத்னத அனடந்து ழகு ழத்த நண்டத்தழல் இருந்து கழம்ழ க நண்டத்னத 

அனடகழது. க நண்டத்தழல் இருந்து பதுகு தண்டின் யமழனளக ழன்புநளக தன உச்சழனழன் 

சகஸ்பளபத்னத அனடகழது. அங்கழருந்து கவழ் நளக்கழ யந்து மற்ழனழல் இபண்டளகப் ழளழந்து இபண்டு 

களதுகனயும் நளய் நசருகழது. களதுகழல் இருந்து கழம்ழ இரு புருய நத்தழனன அனடகழன்து. இரு 

புருய நத்தழனழலிருந்து கழம்ழ அதன் கவநம உள் ளசழனழன் இரு க்கங்கனயும் அனடகழன்து. அங்கு 

இருந்து கழம்ழ அவ்யழரு ளடிகலம் கழுத்னத அனடகழன். கழுத்தழன் இருபுபம் இபண்டு 

ளடிகலம் க்கத்தழற்கு இபண்டு யழதம் ளன்கு ளடிகளக ழளழகழன். புெத்தழன் உச்சழனன 

அனடகழன். இபண்டு க்க புெத்தழல் இருந்தும் ஒவ்மயளரு ளடிகள் கழம்ழ க்கத்துக்கு ஒன்ளக 

இபண்டு னககழன் யமழனளக நணழக்கட்டு யனப மசல்கழன். அங்கு யந்த ளடிகள் யளதம், ழத்தம் 

கம் என் மனனப அனடந்து ஓர் யழபல் அவு உள்னயனளக யழனளதழனனயும், ஆநபளக்கழனத்னதயும் 

மதளழயழக்கழன். நற் இபண்டு ளடிகலம் பதுகு க்கநளக யழள புங்கழன் யமழனளக இடுப்ழல் 
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யந்து நசர்ந்து கணுக்களல் யனப மசல்கழன். இனய கணுக்களலில் தங்கழ யழனளதழகன 

அழயழக்கழன். 4 

 தச ளடிகள், தசயளயுகழல் ஏற்டும் நளற்ங்கள் நளனழன் அழகுழனன எவ்யளறு 

யழக்குகழன் என்னத அகத்தழன பழயர், தழருப ளனளர் உள்ழட்ட 12 சழத்தர்கள் ளடல்கள் 

உள் ளடி சளஸ்தழபம் நூல் யழக்குகழது. களன நயனனழல் யளதளடியும், நதழனம் உச்சழ நயனனழல் 

ழத்தளடியும்,நளன நயனனழல் களடியும் இருப்து சழந்தது என்று தழபட்டு ளடிசளஸ்தழபம் 

கூறுகழது. நநலும் யளதத்தழற்கு புழப்பு நசர்க்க நயண்டும் என்றும், ழத்தத்தழற்கு கசப்பு நசர்க்க 

நயண்டும் என்றும், கத்தழற்கு இழப்பு நசர்க்கநயண்டும் என்றும் இயற்ன அவு பனயுடன் 

எடுத்துக் மகளள்நயண்டும் என்று தழபட்டு ளடி சளஸ்தழபம் ளடளக யழக்குகழது5 

 உடல்ம் நற்றும் நளய்கழல் நனளகள தழட்டங்கன யடியனநக்கும் நளது  

களபணழகனக் கருத்தழல் மகளள் நயண்டும். ஆநபளக்கழனநள ர்கழன் யழரனத்தழல், களபணழகள் 

ழன்யருநளறு: 1. யனது நற்றும் ளலிம், 2. ஆலனந யனககள், 3. உடல் அனநப்பு நற்றும் 

4.தழப்ட்ட இக்குகள். உடல்ப் ழபச்சழனகள் உள் ர்கழல், களபணழகள் ழன்யருநளறு: 1. 

ஆலனந யனககள், 2. உடல் அனநப்பு, 3.நளனழன் தவயழபம், 4.தற்நளதுள் கூட்டு நளய்கழன் 

ழனனநகள் நற்றும் 5. பபண்ளடுகள் நற்றும் யபம்புகள். எநய, ஒரு தழளழன் குணங்கள் நற்றும் 

யழசழத்தழபநள மக்கம் இபண்னடயும் கருத்தழல் மகளள் நயண்டினது அயசழனம், சூழ்ழன 

(உடல்ம் நற்றும் நளய்) ஆகழனயற்னப் மளருட்டுத்தளநல், யழரும்ழன ன்னநகன இக்களகக் 

மகளண்டு அயர்கழன் நனளகள னழற்சழனன னனுள்தளக நளற் நயண்டும்.6 

 இருதன நளய்கள், வளழமழவு, புற்றுநளய் நற்றும் சுயளச நளய்கள் நளன் மதளற்ளத 

நளய்கலக்கு (NCD) நக் நகளளறுகள் பக்கழன களபணநளகும், இனய உகளயழன இனளனந-

சளழமசய்னப்ட்ட யளழ்ளள் ஆண்டுகழல் (DALYs) 7.4% க்கும் களபணநளகும்.1 உக சுகளதளப 

அனநப்பு கூழனது. நச்நசளர்யழன் பயல் 15% பதல் 40% யனப உள்து. 2. உகளயழன 

நச்நசளர்யழன் பயளது அனத்து யனதழரும் 264 நழல்லினன் ர்கள், இந்தழனளயழல் 57 

நழல்லினன் நக்கள் (15.1%) உட்ட 264 நழல்லினன் ர்கள் என்று அழக்னக அழத்துள்து. 3 

நச்நசளர்வு நழக நநளசநள தற்மகளனக்கு யமழயகுக்கும் - யமக்கு நற்றும் ஒவ்மயளரு ஆண்டும் 

கழட்டத்தட்ட 800,000 நர் தற்மகளனனளல் இக்கழன்ர். 15 நற்றும் 29 யனதுக்குட்ட்டயர்கழல் 

இப்புக்கு இது இபண்டளயது நழக அதழகநள களபணநளகும். 4. 45 யனதழற்குட்ட்ட மளழனயர்கழல் 

இனளனநக்கு நழகப்மளழன களபணநளக இருக்கும், மளதுயள நற்றும் நபமழவு தரும் நக் 

நகளளள கப்பு கயன நற்றும் நச்நசளர்வு (MAD). 5 நச்நசளர்வுக்கள யமக்கநள 

சழகழச்னசனளது அயர்கழன் அன்ளட மசனல்ளட்னட ளதழக்கழது, இது நச்நசளர்வு 

உள்யர்கலக்கு அழகுழகன 50% குனக்கழது. 6. நச்நசளர்யனடந்தயர்கழல் 60% நர் தங்கள் 

அன்ளட யளழ்க்னகனழல் குழப்ழடத்தக்க குனளட்னடக் மகளண்டுள்ர். நச்நசளர்வுக்கள 

ளபம்ளழன சழகழச்னச பனகனப் னன்டுத்தழளலும், 45% பதல் 50% யனப தழழப்தழல்ன, 

நநலும் அயர்கழல் 27% பதல் 31% நர் ந அழுத்த நருந்துகன உட்மகளள்யனத 

ழறுத்துகழளர்கள், ஏமழல் அயர்கலக்கு எந்தப் னும் கழனடக்கயழல்ன. ழபுணர்கழன் கருத்தழன் 
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அடிப்னடனழல் உருயளக்கப்ட்ட நனளகள னழற்சழகள், நசள நற்றும் நழதநள நச்நசளர்வு 

உள்யர்கலக்கு அழயழனல் பனனழல் ழருழக்கப்ட்ட ஒரு ல் சழகழச்னச பன என்து ஆய்யழன் 

தவர்யளகும்.7 

 

ழனயளக 

 நது உடல்,ந ஆநபளக்கழனம் நநம்டுயதற்கு யளத, ழத்த, கத்தழற்கு பனநன தழப்ழலி, 

நழகு, சுக்கு இயற்ழன் கனயனளக நது பன்நளர்கள் நருந்து தந்துள்ர். இன்னன வீ 

நருத்துயம் இனதநன நத்தழன அபசழன் தபக் கட்டுப்ளட்டிற்கு ழகு நளத்தழனபகளகவும், 

மளடிகளகவும் நக்கள் னன்ளட்டிற்கு தந்துள். வளழமழவு நளய் உள்யர்கள், கமழவுகள் 

மயழநனற்த்தழல் சழபநம் உள்யர்கள் இயற்ழளல் ல் ன அனடந்துள்ர். இனதநன 

எது அனுயபம் உறுதழ மசய்கழது. 

 

துனணநூற்ப் ட்டினல் 

1. யளசு நதய சளஸ்தழளழகள், நக, சுப்பநணழன சளஸ்தழளழகள். நக. எஸ்., ளடி சக்கபம், இனக்குர், 

சபஸ்யதழ நலளல் நூகம், தஞ்சளவூர், பன்ளம் தழப்பு ெூன் 2005, க் 39,41, 49 . 

2. கழருஷ்ணந பளெள யள. அருட்குள் ளகம் 3, சழன்ப்ள்ழ குப்ம் 632 107, ஆம்பூர் யட்டம், 

நயலூர் நளயட்டம், புத்தகம் இந்ளள் யனப மயழனழடயழல்ன, க் 248. 

3. கழருஷ்ணந பளெள யள. அருட்குள் ளகம் 2, சழன்ப்ள்ழ குப்ம் 632 107, ஆம்பூர் யட்டம் 

நயலூர் நளயட்டம், புத்தகம் இந்ளள் யனப மயழனழடயழல்ன, க் 173. 

4. யளசு நதய சளஸ்தழளழகள், நக, சுப்பநணழன சளஸ்தழளழகள். நக. எஸ்., ளடி சக்கபம், இனக்குர், 

சபஸ்யதழ நலளல் நூகம், தஞ்சளவூர், பன்ளம் தழப்பு ெூன் 2005, க்41 , 50 ,54,55, 79, 

143, 144 

5. ளர்த்தசளபதழ, ளடி சளஸ்தழபம், ஸ்ரீ த்நளள அச்சுக்கூடம், மநட்பளஸ், 1901.க் 29 

6.  https://www.ijoy.org.in/text.asp?2022/15/3/173/367786 

7. https://doi.org/10.1177/09727531221127766 

 

https://www.ijoy.org.in/text.asp?2022/15/3/173/367786
https://doi.org/10.1177/09727531221127766

