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ஆய்வு காக் ம் 

                           ம் பன்கணார் ள் காின்நி ாழ்ற் ாண ிபவந ள் தனற்வந 

இனக் ிங் பில் திவு சசய்துள்பணர். அவணநிந்து, அன் தடி ாழ்ந்ாகன தனி 

காய் பிலிபைந்து ாம் ப்தித்துக் ச ாள்பனாம். ஆசாக்க ாவ கூறும் இவ்ிபவந வப 

தனபைக்கும் சாிப்தடுத்ி ஆகாக் ிாய் ாழ்ற் ாண தாவவக்  ாட்டுக இவ்ஆய்ின் 

காக் ாகும். 

 

ிநவுச் சசாற் ள் 

                          சுாசக் க ாபாறு, பச்சுத்ிநல், தல்,  ண் சம்தந்ப்தட்ட காய் ள், சாற்று 

காய், பவப தாிப்பு. 

 

ஆய்வுச்சுபைக் ம் 

                         ஆசாக்க ாவில் பைத்தும் ன்தம் வனப்தில் இவ்ஆய்வுக் ட்டுவ 

அவ ிநது. ஒழுக் ங் வப ாிவசப்தடுத்ிக் கூறும் இந்தலில் பைத்தும் சாடர்தாண சசய்ி ள் 

இடம்சதற்றுள்பண. பைத்தும் சாடர்தா  ஆசாக்க ாவில் அவந்துள்ப சசய்ி பாண, 

1. அி ாவனில் துில் ழுந்து துய்வாண ஆக்ஸிஜன் ிவநந்  ாற்வந  

சுாசிப்தணால் சுாசக் க ாபாறு பனாண காய் ள் ற்தடாலும் ழுந்வுடன் தல் 

குச்சிால்(கப்தங் குச்சி) தல் துனக்குால் தல் சம்தந்ப்தட்ட காய் ள் ற்தடாலும் டுக்  

இலும். 

2.  ண் வப ீாில்  ழுவுால்  ண் ாிச்சல்,  ண் அழுக்கு ள் ீங் வும் ,  ண் சாடர்தாண 

காிலிபைந்து ம்வ ற் ாத்துக் ச ாள்பவும் படிபெம். 

3. தடுத்துக் ச ாண்கட உவு உண்தால் பச்சுத் ிநல் ற்தட்டு ம்  

ற்தடவும் ாய்ப்புள்பால் உிவண பவநா  இபைக்வ ில் அர்ந்து உட்ச ாள்ப கண்டும். 

4. சதாது இடங் பில் ச்சில் உிழ்ாலும் திநர் தன்தடுத்ி  

சதாபைள் வப ாம் தன்தடுத்துாலும் சாற்று காய் ள் ற்தடும். இத்வ  சாற்று காய் ள் 

ற்தடால் இபைக்  கண்டுசன்நால் ஒபைர் தன்தடுத்ி சதாபைபிவண தூய்வ சசய் திநகு 

தன்தடுத் கண்டும். 

5. பவப சம்தந்ாண தாிப்பு ள் ற்தடாலிபைக்  டசன் ிவச பில்  
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வனவத்து தடுத்ல் கூடாது. ஆசாக்க ாவ குநிப்திடும் இத்வ  ல்ன தக்  க் ங் வப 

தன்தடுத்ிணால் த்வ  காபெம் ம்வ சபைங் ாது. இவ்வுன ில் து ாங்  கண்டுாணாலும் 

வத்ிம் தார்க்  கண்டுாணாலும் தம் கவ. இத்வ  ல்ன தக் க் ங் வப வ, 

தக் ான் ன்ந ந் கறுதாடுின்நி அவணாலும்  வடதிடிக்  இலும். பிவாண ல்ன 

தக்  க் ங் வபக் கூநி காிலிபைந்து ம்வ ற் ாத்துக் ச ாள்ற் ாண ிபவந வபப் 

த பைம் தனா  ஆசாக்க ாவ ிபங்கு ிநது ன்தவ இவ் ஆய்வுச்சுபைக் ம் ி அநி படி ிநது. 

                                         

ஆசாக்க ாவில் பைத்தும் 

வனப்பு அநிப ம் 

                                        ணிாழ்ிலுள் அ பம் புநபம் சீர்வப்தட  கவாண 

அநக் பைத்துக் வப ட்டுின்நி உடல் ஆகாக் ித்துக் ாண பைத்துக் குநிப்பு வபபெம் 

தந்ிினக் ிங் ள் திவுசசய்துள்பண. குவநற்ந சசல்ம் ன்தது காய் சாடிில்னா 

ாழ்க்வ வக் குநிப்தாகும். ணின் த்வ  காபெின்நி ீண்ட ாள் ாக 

ிபைம்பு ின்நான். காய் ற்தட்டன் திநகு பைந்துவ ிட காய் ள் ற்தடால் உடவனபெம் 

உள்பத்வபெம்  ாப்தக ல்னது ண சதபைாில் பள்பிார் ண்ிணார் கதாலும். அணால் ான் 

காய் ள் ற்தடாலிபைப்தற் ா  ணிணின் தின்தற்ந கண்டி ிபவந வபபெம் ஊபைம் 

ாடும் சதாது இடங் லம் சு ாாக் க டின்நி ாழ்ற் ாண ிபவந வபபெம் 

ஆசாக்க ாவில் டுத்துவத்துள்பார். பைம் பன்  ாப்தக சிநந்து ன்ந ற்ச ாள்வ வ 

இவ்ினக் ிம் தவந சாற்று ிநது.  இன்று பைத்துத் துவநபெம் ி ப்சதாி அநிில்சார் 

துவநா  பர்ச்சிவடந்து ாசதபைம் சாவண தவடத்து பை ிநது. அக் ான க் ள் பைத்துத்ில் 

வ கர்ந்ர் பா  இபைந்ிபைக் ின்நணர் ன்தவ இனக் ிங் ள் ி அநி படி ிநது. 

அவ்வ ில் ஆசாக்க ாவில் இடம்சதற்றுள்ப பைத்தும் சாடர்தாண சசய்ி வப 

ஆாய்ா  இக் ட்டுவ அவ ிநது.  

 

காற்ந ாழ்க குவநற்ந சசல்ம் 

                           ந்வாணாலும்  சக் ி  ட்டு கூாணாலும் குபித்துக் குடி ன்தது தசாி . 

திிின்நி ாழ்வக தனபைம் சதபைம் கதநா க்  பைது ின்நணாா். அணால் ான் ாக் ல் 

 ிஞபைம் 

                              ”ம்பவட கசத்ில் காய் பில்னாகன  

                              ாடு சசித்ிட கண்டுசன்று”1   தாடிணார். அி ாவனில் ழுந்து 

க ானிடுிலிபைந்து இவு உநங்கும் வ ாம் சசய்க் கூடி ஒவ்சாபை கவனபெம் க்கு 

ஆகாக் ித்வக தாிசாய் அபித்ண. ற்கதாது உட் ார்ந் இடத்ிலிபைந்க கவன சசய்ால் 

உடலில் தனி காய் ள் ங் ி ிடு ின்நண. சுத்ாண ாடும் ஆகாக் ிாண ணிர் லம் உள்ப 

ாகட உர்ாண ிவனவ அவடபெம் ன்தவ ாம் ஒவ்சாபைபைம் உ கண்டும்.  
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சுாசக் க ாபாறு  

                      ிடிற் ாவனில் ழுால் தூய்வாண ஆக்ஸிஜன் ிவநந்   ாற்வந ம்ால் 

சுாசிக்  இலும். அந்கத்ில் உடற்திற்சி, கா ா ற்றும் வடப்திற்சிிவண 

கற்ச ாள்பனாம். இணால் உடலும் உள்பபம் புத்துர்ச்சிா  சசல்தடும். தூய்வாண 

 ாற்வந சுாசிப்தால் சுாசம் சாடாா்தாண காய் ள் ற்தடாது. ண அழுத்ம் சாடர்தாண 

திச்சவண பிலிபைந்தும் ிடுவன சதந படிபெம். இவண ன்கு உர்ந் பள்பிார், 

                                  ”வ வந ாம் துில் ழுந்து ”   

                                                           (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-4) 

ன்று குநிப்திடு ின்நார். ற் ானத்ில் கசாம்கதநித்ணத்ின்  ாா வும்  ானாற்நத்ின் 

(climate change)  ாா வும் தனபைம் அி ாவன ழுது குவநந்துிட்டது. அடிக் டி சபி 

சாடாா்தாண காய்க்கு ஆபாகுதர் பா  இபைப்தின், அர் ள் ிடிற் ாவனில் ழுந்து 

தூய்வாண  ாற்வந சுாசிப்தகாடு சுடுண்ீர் அபைந்ிணால் குபிாிணால் த்வ  தாிப்பும் 

ற்தடாது.  

 

.ண் உடலுறுப்பு ள் சாடாா்பு 

1.  ால் ண் 

2. ிற்றுப்தகுி ீர் 

3. குடற்தகுி சபைப்பு 

4. தவபல்,  ழுத்துப்தகுி  ாற்று 

உடலுறுப்பு வபபெம் அற்நிற்குாி தஞ்சபூத் சாடர்திவணபெம் ிில் அநிில் ன்தம் தல் 

டுத்துவக் ிநது. தவபலும்  ழுத்துப்தகுிபெம் பிகாடு சாடர்பு ச ாண்டிபைப்தால் 

துய்வாண  ாற்நிவண சுாசிக்கும் கதாது தவபல் சாடர்தாண ிாி ள் குா ிநது. 

தல்,  ண் காய் ள்  

                          ஒபை ணிணின் ஆகாக் ித்வத் ீர்ாணிப்தது ாய் ான். ாவ “உடலின் 

தவாில்“ ண பைத்துாா் ள் குநிப்திடு ின்நணர். தல் கதாணால் சசால் கதாகும் ன்ததும் 

தசாி. ாின் சசல்தாட்டுக்கு தற் கப திாணம். தற் பில் ற்தடும் சிறு தாிப்பு கூட 

உடவனப் தாிக்கும். ‘தல்‘ னாண்டு ா தற் பின் ஆகாக் ிம் அசிம். தல் ஆகாக் ிம் ன்தது 

ப  அகுக் ா  ட்டுன்று. இ காய் ள், சாா்க் வ காய் ள், ிற்றுக் க ாபாறு ள் கதம் 

உள்பசன்நால் அற் ாண அநிகுநி ள் சதபைம்தாலும் ாய் ற்றும் தற் பில் ான் ற்தடும். 

தற் வப சாிா  தாாிக் ில்வனசன்நால் தல் சசாத்வ, தல் கூச்சம், தல் லி, ாய்ப்புண், 

ாய் துர்ாற்நம், ஈறு பில் வீக் ம், ாய்ப் புற்று காசல்னாம் ற்தடு ின்நண. அன்வந  ானத்ில் 

ஆாக் ிாண உிவண உண்டணர். ல்ன தக் க் ங் வபக்  வடதிடித்ணாா். அணால் தன 

ிாி பிலிபைந்து ப்தித்துக் ச ாண்டணாா். ற் ானத்ில் அவ்ாநில்வன. உவு பவந 

ாநிிட்டது. ணிதம் ல்ன தக்  க் ங் வப  வடதிடிக்கும் தட்சத்ில் காின்நி ா 
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படிபெம். ன்ணான் பைத்தும் பர்ச்சி அவடந்ாலும் இல்னார் லக்கு அது 

ட்டாக் ணிா க இபைக் ிநது.  

                     அி ாவனில் ழுந்து, ”ஆலும்கலும் தல்லுக்கு உறுி”2 தல் குச்சிால் தல் துனக் ி, 

 ண் வபக்  ழு கண்டும். இவ்ாறு சசய்ால் ாய், தல் ற்றும்  ண் சாடர்தாண 

திி பிலிபைந்து ம்ால் ிடுதட இலும் ன்தவ உர்ந் பள்பிார், 

                              ”ால்அந்ி க ால்ின்று,  ண் ீஇ”  

                                                       (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-9) 

ன்று குநிப்திடு ின்நார். டூத் திஷ் ச ாண்டு தல் துனக்குவ ிட கப்தங்குச்சி ச ாண்டு தல் 

துனக் ிணால் கப்தங்குச்சிின்  சப்புத் ன்வக்க   ிபைி ள் அிந்து ிடும். சபிாட்டில் 

கப்தங்குச்சி வப தாக்ச ட் கதாட்டு ிற்தவண சசய் ின்நணாா். காக்கும் இடசங்கும் கப்தம் 

சன்தடும் ாட்டில் சிக்கும் ாம் தற்தவசவ தன்தடுத்து ிகநாம்.  

சாற்று காய் 

                      பைத்து கசாவணில், ஒபை காாணது காவ உபைாக்கும் ன்வ ச ாண்ட 

வசு, தாக்டிாிா, பூஞ்வச, புகாட்கடாகசாா ற்றும் தல் ன ஒட்டுண்ி ள் கதான்ந 

உிாிணங் பின்  ாா  ற்தடு ிநது ன்தது உறுிப்தடுத்ப்தட்டால், அந்காய் சாற்றுகாய் 

ண அவக் ப்தடு ிநது. இந்காய்க் ாி ள் ாங் பிலும் ினங்கு பிலும் காவ 

ற்தடுத்னாம்.  

                      ஒபைாா் தன்தடுத்ி ஆவடிவணகா, சதாபைவபகா (சசபைப்பு,  ண்டக்கு வ 

ீட்டும் க ால்) தன்தடுத்துாலும் ச்சிவன  ண்ட இடங் பில் உிழ்ாலும் சாற்று காய் ள் 

ற்தடு ின்நண ன்தவ, 

                          ”திநாா்உடுத் ாசுிபெம் ீண்டார், சசபைப்பு 

                           குவநணிதம் ச ாள்பார், இந்து.”  

                                                           (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-12) 

ன்தம் தாடலும்  

                          ” ண்ச்சில்  ண்ஊட்டார்.”   

                                                             (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-41) 

ன்தம் தாடலும் 

                         ”ீாடும் கதாழ்ில், சநிப்தட்டார், ஞ்ஞான்றும்  

                           ீந்ார், உிார்.”   

                                              (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-14) 

ன்தம் தாடல் ிபெம் அநி படி ிநது. திநாா் தன்தடுத்ி சதாபைள் வப ாம் தன்தடுத்க் 

கூடாது. ஒபை கவப ாம் அத்வ  சதாபைள் வபப் தன்தடுத்ிணாலும் அந்ப் சதாபைபிவண 

ன்நா க்  ழுி திநக  தன்தடுத் கண்டும். இவ்ாறு சசய்ால் தனிாண சாற்று 

ிாி பிலிபைந்து ம்ால் ப்தித்துக் ச ாள்ப இலும்.  

பவபதாிப்பு  
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                         டதுபைத்ில் புிின்  ாந்த் ன்வ அி ா  இபைப்தால் பவப சகுா  

தாிப்தவடபெம் ன்தது அநிில் பூர்ாண உண்வாகும். இவண, 

                          ” ிடக்குங் ால் வ  கூப்தித் சய்ம் சாழுது 

                           டக்ச ாடு க ாவ வன சசய்ார் ீக்க ாள் 

                           உடல் சதாபைத்துச் கசாா்ல் ி.” 

                                                    (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா, தா.-30) 

ன்தம் தாடல் உாா்த்து ிநது. தடுக்கும் சதாழுது  டவுவப ங் ி டக்கும் க ாத்ிவசபெம் 

வனவாது தடுத்ல் பவந ன்று ிபக் ிபெள்பது. 

பச்சுத்ிநல்  

                    ஆக்ஸிஜன் உடலுக்குத் கவாண அபவு  ிவடக் ாிட்டாலும் பச்சுத் ிநல் 

ற்தடும். பச்சுக்குலும் உவுக்குலும் ஒக கர்க்க ாட்டில் இபைப்தால் தடுத்துக்ச ாண்டு 

உவு உண்டம் கதாது உாணது நி பச்சுக்குலுக்கும் சசல்ன ாய்ப்புள்பது. இணால் 

பச்சுத் ிநல் ற்தடும். இச்சசவனச் சசய்க் கூடாசண பைத்துாா் ள் ாய்ார் வப 

ச்சாிக் ின்நணர். சின குந்வ ள் தடுத்துக்ச ாண்டு உவு க ட்கும் கதாது ாய்ார் ள் 

அந்ிவனில் உவு ச ாடுக் ாவக்குக்  ாம் இதுக ஆகும்.  

                                ” ிடந்து உண்ார் ின்று உண்ார் 

                                 சள்பிவடபெம் உண்ார் 

                                 சிநந்து ி  உண்ார்  ட்டில் கல் உண்ார் 

                                 இநந்து ஒன்றும் ின்ணற்  ின்று.”  

                                                     (ச.க.சு உவ, ஆ.க ா,தா.-24) 

ன்ந தாடல் ி, தடுத்துக் ச ாண்டும் ின்நாறும் சபிிவடிபைந்தும்  ட்டில் கல் இபைந்தும் 

உண்க் கூடாது ன்தவ அநி படி ிநது. 

சாகுப்புவ  

                      த்வ  காய் லம் இன்நி ீண்ட  ானம் ா கண்டுசன்நால் ல்ன தக்  

க் ங் வப  வடப்திடிக்  கண்டும். ”ல்ன தக் ங் ள் உள்பாா் ங் வப ாடுகா காய் லம் 

ந்ாலம்?” ண ாக் ல்  ிஞபைம் குநிப்திடு ின்நார்.  

                       அி ாவன துில் ழுிலிபைந்து ிவா த் தூங் ச் சசல்லும் வ க்ச ண 

உள்ப  டவ வப சாி படித்ிட கண்டும். படிந்வ ஆகாக் ிாண உிவண 

உட்ச ாள்ப கண்டும். சுாசப் திற்சி, உடற்திற்சி, ிாணம், கா ா சசய்ாலும் 

காிலிபைந்து ம்வ ற் ாத்துக் ச ாள்ப இலும்.  

                        கசாம்கதநித்ணத்ிவண பட்வடக்  ட்டிிட்டு சுறுசுறுப்புடன் இங்  கண்டும். 

 ட்டுப்தாடாண உவு, ஒபைாா் தன்தடுத்ி சதாபைவப சுத்ப்தடுத்ி திநகு தன்தடுத்துல், 

கப்தங்குச்சி ச ாண்டு தல்துனக் ல்,  ண் வபக்  ழுவுல், ட சன் ிவச பில் வன வத்துப் 

தடுக் ாவ பலி ல்ன தக்  க் ங் வபக்  வடப்திடிப்தால் காின்நி ானாம் ன்தவ 

இக் ட்டுவ ி அநி படி ிநது.                            
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                          பற் ானத்ில் வசல்னாம் சசய்க் கூடாது , ன்ணசல்னாம் சசய் கண்டும் 

ன்று  ற்றுக் ச ாடுத் ம் பன்கணார் ள் அற் ாண  ாத்வபெம் கூநி  ற்றுக் ச ாடுத்ிபைந்ால் 

ன்நா  இபைந்ிபைக்கும் ணத் கான்று ிநது. 
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