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ஆய்வுச் சுபைக்கம்                                                     

  

   சித்ர்கள் ம்  ஆற்நனால் இற்லக  கசிங்கலப ல்னாம் அநிந்து, இற்லகக்கு எத் 

பலநில் ணின் ா அட்டாங்க காகத்ல அலத்துத் ந்ார்கள். இற்லகக்கு ாநாக 

ணிணின் ண்ம், லசால், லசல்கள் அலபெம் கதாது உடல், ண காய்கள்  பைகின்நண. 

ற்கானத்ில் காகப் திற்சிகலபத் லாடர்ந்து லசய்து பைம்கதாது கிலடக்கும் சக்ில, கற்நல் 

கற்தித்ல், லாில் துலந பர்ச்சிக்கும் ற்பொம் ணிதக்கு பைம் காய்கலபப் கதாக்கிடவும், 

கலும் காய்கள் ால் டுத்துக் லகாள்பவும், காின் ீித் ன்லலக் கட்டுப்தாட்டில் 

லத்துக் லகாள்பவும் ண அலணத்துத் துலநகபிலும் தன்தடுத்ப்தடுகிநது. இன் அடிப்தலடில் 

“ணபக்கலன  காகாின் அக்குப்திர் திற்சிின் சிநப்புகளுடன் வீண   அக்குதஞ்சர்” 

எப்திடப்தடுகிநது.  

பன்தல  

ன்லணச் சுற்நி உள்ப அலணத்தும் இற்லகலக் லகாண்கட கான்நிபெள்பது ன்ந 

உண்லல அநில் ன்ந அநிிலன இல்தாகக் லகாண்ட ணின், ந்நிில் 

இபைந்து  கம்தட்டு  ஆநாது அநிாக உர்ந்துள்பான். இங்கு அநிவு ன்தது அநிிலனக் 

குநிக்கிநது. அநிில் ன்தது ாழ்ிலுக்குத் துல ிற்கிநது ன்ந லதாதுப்தலடாண கபைத்ல 

அலணத்து ாட்டிணபைம்  எப்புக்லகாண்டுள்பணர். ணி ாழ்ிலுக்காகக  திநந் என்பொான் 

அநிில்.  இந் அநிினாணது  ணிணின் சிநப்தாண ாழ்ிற்கு, இந்ிப் தண்தாட்டில் 

காகார்க்காக டிலக்கப்தட்டுள்பது ற்கானத்ில் காகப் திற்சிகபால் கிலடக்கும் 

ஆற்நலனக் லகாண்டு ணக்கும், திநபைக்கும்  ந் காலத கதாக்கிக் லகாள்பவும், காய் ால் 

டுத்துக்லகாள்பவும் தன்தடுத்ப்தடுகிநது. 

ிநவுச் லசாற்கள்: அக்குப்திர், அக்குதஞ்சர், காகப் திற்சிகள், ின்சக்ி, தஞ்சபூ சக்ி, 

அநிில்.  
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காகக் கலன அநிபகம் 

“காகம் ன்ந லசால்லுக்குப் திாில் ன்பொ லதாபைள். திகிபைி லாடர்திலிபைந்து  புபைடன் 

திாில் ான் காகம்”1ன்தது லச சித்ாந்க் கூற்பொ. அநிில் ன்ந அடிப்தலடில் ாம் கற்கும் 

எவ்லான்பொம் அன்நாட ாழ்ிற்குத் துல ிற்க கண்டும். அநிலன இல்தாகக்லகாண்டு 

ாழும் அநிில் புட்சிில் கிலடத்க இந்ி லய்ில் துலநின் லகத் ாிசணங்கபில் 

என்நாண காக ார்க்கம். இலண  ாழும் கலன ன்பொம் கூநனாம். காக ார்க்கத்ில் 

ிபக்கப்தடும் இற்லக  ிபலநககபாடும், லநிககபாடும் எத்து ாழ்தர்களுக்கு 

ிடகாத்ிாண உடலனபெம் ணலபெம் லதற்பொச்  சிநப்தாக ா ி லசய்கிநது.  

ணபக்கலன அநிபகம் 

இபைதாம் தற்நாண்டில் காத்ிாி காிி  லய்ிலில் ிபக்கப்தடும் லக 

ாிசணங்கபில் உள்ப அட்டாங்க காகத்ின் இ, ி, தித்ிாகாா, ாா ிலனகலப 

அகத்ாய்வுப் திற்சிகபாகவும், ஆசணா, திாாாா, ிாண, சாி ிலனகலப, பிபலநக் 

குண்டலிணி காகாகவும் பிலப்தடுத்ி உள்பார். ணி ாழ்க்லக ணின் 

ன்லல  அடித்பாகக் லகாண்டுள்பது. இலணக ிபைள்ளுர் கீழ்க்காணும்  ிபைக்குநபில், 

 “லள்பத்லண னர் ீட்டம் ாந்ர்ம்  

    உள்பத் லண உர்வு”2                                    

ணக் கூநிபெள்பார். இத்ணிச்சிநப்பு லதாபைந்ி ணல உர்த், ணபக்கலன காகாில்,  

1. உடல் னத்ிற்கு -  பி பலந உடற்திற்சி 

  ணபத்ிற்கு -  பி பலந அகத்ப் திற்சி 

 உிர்ச்சக்ில பாக்க - பி பலந காகல்தப் திற்சி 

 குனப் கதபொக்கு -  அகத்ாய்வுப் திற்சி3  

ண ான்கு அங்கங்கபாகப் திற்சி பலநகள் உள்பது. ட்டு து பற்லகாண்டு பி 

பலந உடற்திற்சிலபெம், தபைலடந் தின் பிபலநக் குண்டலிணிகாகம் ற்பொம் 

பிபலநக் காகல்தப் திற்சிலபெம் தின்பொம் லாடர்ந்து லசய்து, இபைட்டிகன 

ிபக்கு  எபிலக் லகாண்டு டப்தது கதான, இற்லகக்கு ாபொதட்ட ம்லதபைம் திச்லசல்கபில் 

இபைந்து ணின் ணம் ினகி,  ஆபொ ீ குங்கலபச் சீலத்துக்லகாண்டு இற்லக 

ிபலநகலபபெம், லநிபலநகலபபெம் உள்ளுர்ாகப் லதற்பொ, ாழ்க்லகலச் சிநப்தாக ா 

உவுகிநது.    

ிில் அநிிலும் காகபம் 

தந்ிாின் ாழ்ில் அணுில் லாடங்கி அண்டம் லிலும் அநிில் திக் 

கிடக்கின்நது. ிில் உள்ப உிர் ழுத்துக்கள் 12, லய்லழுத்துக்கள்18, ஆய் ழுத்து 1இற்லந 

உச்சாிக்கும் கதாது லஞ்சுப்தகுிில் ற்தடும் அழுத்ம் காகத்ின் ஏர் அங்காகி திாாாப் 

திற்சிின் கும்தக ிலனில் ிபொத்ப்தடும் காற்நின் அபல எத்து. ாம் உிர்லய் 

ழுத்துக்கலப உச்சாிக்கும் கதாது பக்கின் தணிப்தகுி, லாண்லட, ாக்கு, தற்கள் ற்பொம் 

உடுகபில் இபைந்தும் எலிகள் திநப்திக்கப்தடுால் இல லாடர்தாண சுாசப்லத ன்கு இக்கம் 
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லதபொகிநது. இணால், “தலபலின் காற்பொ உட்லகாள்ளும் ிநன்  அிகாித்து”  உடல் உபொப்புகள் 

அலணத்ிற்கும் கலாண திாசக்ி கிலடக்கப்லதற்பொ, காய் ிர்ப்புச் சக்ி உண்டாகிநது4.  

“சித்ர்கள் ாழ்ாலப ீட்டிக்கவும், ஜீ சாி அலடற்கும் ககசாி காகம் 

ன்ந  னம்திகா காகத்ல”5 கலடப்திடித்து ந்ணர். இலண தாம்பு, அல, உடும்பு கதான்ந 

உிாிணங்கள் லக்கானத்ின் கதாது உவுத் ட்டுப்தாட்லடப் கதாக்கி தசி, ாகம், குபிர் 

இற்நால் தாிக்கப்தடால் இபைக்க, ன் ாின் எபை தகுில உள்ாக்கு ிாக கனண்த்ில் 

தலத்து உச்சந்லனில் லத்து உிர் ாழ்ந்ிபைக்கிநது. இலண ணி குனத்ிற்கு தக்ி இனக்கி 

தல்கபில் “” கத்ிலண அலத்து  

“ச்சிா ாழ்க, ான் ாள் ாழ்க,  

 இலப்லதாழுதும் ன் லஞ்சில் ீங்காான் ாள் ாழ்க”6 

“ாழ்க பபடன்7, ிழ் ாழ்க” ன்பொ ாழ்த்தும் தண்தாட்டிலணபெம், கலும், 

ணின் உர்ந் தண்திலண அலட  “அகா, உகா, கா ன்ந அ +  உ + ம் = ஏம்”8 

ன்நிலத்து ந்து திதஞ்ச சக்ிலபெம் ணி பலபலபெம் இலத்து ம் ாழ்லச் 

சிநப்தாக்கி உள்பணர். இலணக ிபைபனபைம் கீழ்பைம் தாடலில் 

“கதாற்பொகின் கநன்புகழ்ந் தும்புகல் ஞாணத்லத் 

   கற்பொகின் கநன்சிந்ல ாகன் கசடி 

   சாற்பொகின் கநன்அலந காசி காகத்ல 

   ற்பொகின் கநன்ம் திான்ஏர் ழுத்க”9 

ணக் கூபொகிநார். இலணத் ற்கானத்ில் ிஞ்ஞாணபம் ணிணின் உடல், ண 

இக்கத்ிற்கும் பர்ச்சிக்கும் லனல சுப்திாண  பீணில்,  திட்பேட்டாி சுதிகள் அபாகச் சுக்க 

கண்டும் ன்பொ ிபதித்துள்பது. இலணத் ிழ்லாி ன்லண உச்சாிப்கதாபைக்கு காகப் 

திற்சிின் தலண அலடந்து சிநப்தாக ாச்லசய்கிநது. 

14 புள்பி அக்குப்திர் ிஞ்ஞாண பூர் ிபக்கம்  

சித்ர்கள் ணி உடலன ம் சக்ிால் ஆாய்ச்சி லசய் கதாது ணி உடலில்  13,000 

ம்புகலபபெம்  அல கால் லில் பைலக் கண்டுதிடித்ணர். அற்நிகன ற்கதாது 

லாிடின் ம்புகள் ன்பொ லசால்னப்தடும் 10 ம்புகள் கடிாகக் காலில் உள்ப தத்து 

ில்கபிலும் படிலடலக் கண்டநிந்ணர். இந் தத்து  ம்புகபில்  இபைந்து ான் 13,000 

ம்புகளும் ஆற்நில் கால்ாய் திாிது கதானப் திாிந்து லசன்பொ உடல் பழுதும் ஏடி 

இங்கி  லகாண்டுள்பண ணக் கண்டநிந்ணர். 

இற்நில் ந் ந் ம்லத ப்தடி லாட்டு அழுத்ிணால் அது வ்பவு தூம் 

(னக்ட்ாிக்கல்) ின்சா இக்கத்ல பைம் ந்லந் உபொப்புகலப ஊக்குிக்கும் ன்தலக் 

கண்டுதிடித்கதாது, “அற்லந லாத்ம் 110 புள்பிகபாகக் கண்டுதிடித்ார்கள். இந் ம்பு 

ித்லாணது ிக அற்புாணது. உர்ந் ிலனில் உள்கபாபைக்குத்ான் கற்பொத் ந்ார்கள். 

இலணச் சீண ாட்டிணர் ன்கு கற்பொச்லசன்பொ அக்குப்திர், அக்குதஞ்சர்”10 ன்பொ  தனாகக் 

லகாண்டு ந்ணர்.  உடலில் ின் ஏட்டத்ில் ம்புகபில் லடகள் (காற்பொ குிழ்கள்) ற்தடும்கதாது 
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அற்கும் கனாக த்ம் ஏடாது. அத்லடலக் கண்டுதிடித்து அங்கு ினால் பைடி பைடி அழுத்ம் 

லகாடுத்து, அந்க் காற்பொக் குிழ்கலபக் கலச் லசய்ார்கள். அன் தின் அந் இடத்ில் கக்கம் 

லதநால் லசய்து ிடுது அக்குதிர்.  

திற்கானத்ில் ந் அநிஞர்கள் ின்லடல அக்குப்திர் பலநால் கலச் லசய்ாலும் 

தின்ணாபில் ீண்டும் கக்கலடகிநது, அணால் காற்பொக்குிழ்கலப அடிகாடு டுத்து ிட 

கண்டும் ன்பொ ிலணத்ணர். அந் இடத்ில் உள்ப ம்தின் கல்  துபைப்திடிக்கா உகனாகாகி 

ங்கம் அல்னது  லசம்திணால் ஆண சிநி ஊசிலச் லசலுத்ி அன் ிக லபிச் லசய்ார்கள். 

ந்லந் உபொப்புகளுக்கு த்ஏட்டம் லடப்தட்டு இபைக்கிநகா அந் ம்புகலபத் லாிந்து 

லகாண்டு அந் ம்தின்கல் ஊசிலச் லசலுத்ி  ிட்டால் ஏாிபை ாட்களுக்குள்பாக அந்த் 

லடகள் ீங்கி த்ம் ன்கு ஏட ஆம்திக்கும் காய் ீங்கிிடும்.   அக்குதஞ்சர் ன்ந ம்பு 

ித்லான் அக்குதஞ்சர் சிகிச்லசாகக்   கீல ாடுகபிலும், கலன ாடுகபிலும் தி உள்பது. 

காற்நம் 

ம் ாட்டு கனாச்சாத்ிலும்,  தண்தாட்டிலும் “இபைந் தக்காகி  லதாிர்களுக்குச் 

சிநிர்களும், கபைக்கு லணிபெம் கால், லக திடித்து ிடுல் ன்ந  பலநக திற்கானத்ில் 

(ம்பு ித்லாக) அக்கு திாக”11 ாற்நம் லதற்பொள்பது.  

வீண அக்குதஞ்சர் காற்நம் 

லசக்ககாபங்கலப இக்கும் ம்புகபின் ஆக்கப் திிலண ன்கு அநிந் ம் 

பன்கணார்கள் ம் உடல் தாகங்கபில் சின ர்ப் புள்பிகள் இபைப்தலக் கண்டுதிடித்ார்கள். “இந் 

ர் புள்பிகள் ம் ாட்டில் ர் புள்பிகள் ன்பொம் சீண ாட்டிணர் அக்குதஞ்சர் புள்பிகள் ன்பொம் 

லதாிட்டு அலத்ணர்”12. அக்குதஞ்சர் உடலின் சக்ி ஏட்டப் தாலில் ற்தட்டுள்ப லடகலப 

அநிந்து அந் இடத்ில் சிபொ ஊசிகலபக்  குத்ி அன் பனம் உடம்தில் உள்ப சக்ி 

ஏட்டத்லச்  சன்தடுத்துாகும். இம்பலநாணது, “கிப. 2697 -  2596  - ல்  ாழ்ந் சீண ாட்டுச் 

சக்கர்த்ிாண  குாங்-டி கானத்ில் லநிப்தடுத்ப்தட்டு அாி கலனாக”13 உனகிற்கு 

அநிபகப்தடுத்ி உள்பணர்.   

சிநப்பு  

 ணி உடலில் ின்சா சக்ி இபைப்தது தன ஆாய்ச்சிில் ிபதிக்கப்தட்டுள்பது. ின்காந் 

சக்ிாணது ணி உிர்ச்சக்ிக்கு இலாணது. ணி உடலில் ின்சாம் இலந்து லசல்தட 

லபிிலிபைந்து ின்சக்ிின் ஈர்ப்பு கலப்தடுகிநது. உடலின் உபொப்புகலப இக்கவும், 

தாதுகாக்கவும், “உடல் காய்கலபப் தாிகசாலண லசய்வும், குாக்கவும் ின்சக்ி 

கலப்தடுகிநது”14. ின்சக்ிின் லடலச் சாி லசய்து  தஞ்சபூ சக்ி ஏட்டத் லடலச் சீர் 

லசய்து இன் சிநப்தாக அலந்துள்பது.  

ணபக்கலன அக்குப்திபைம்  வீண அக்குதஞ்சபைம்      

 ணபக்கலன அக்குப்திாில் தன்தடுத்ப்தடும்  “உடலின் தின்புநம் உடலும் கழுத்தும் 

இலக்கூடி பல் புள்பிாண லும்பு படிச்சில் லாடங்கி  இடது லகின் பன்பொ ில்கபால் 

அழுத்ம் லகாடுக்கத் லாடங்கி உடலின் பன் தகுிில் லஞ்சுக் குிக்கு ஏர் அங்குனம்  கீிபைந்து 
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ிற்பொப் தகுிில் 13 புள்பிகபிலும்”15 னது லகின் கட்லடில், ஆள்காட்டிில் தணிால் 

அழுத்ம் லகாடுக்கப்தட்டு 30 ிணாடிகள் அங்கு ற்தடும் ாடித்துடிப்லத உச் லசய்ப்தடுகிநது. 

இவ்ாபொ லசய்து   உடலின் ிக பக்கிாண 14 ம்புகளுக்கு 

இக்கம்  லகாடுக்கப்தட்டு  உடலில் ல்னா தாகத்ிற்கும் த் ஏட்டம்,  லப்த ஏட்டம் லகாண்டு 

கசர்க்கப்தடுகிநது.  “ின்சக்ி  லடக இத்ில் லகாழுப்புச்சக்ிலப் தடி லசய்கிநது. 

இணால்  லகாழுப்புச் சக்ிின் ீது கால்சிம் தடிந்துிடுகிநது. ின்சக்ித் லடால் லப்தம் 

இல்னால்  லகாழுப்பு கல படிால் ின்பொ ிடும். ின்சக்ித் லடலப் கதாக்கிணால்ான் 

லப்த ஏட்டத் லடலச் சீர் லசய்து லகாழுப்லதக் கலக்க படிபெம்”. இற்கு அக்குதிர் 

உவுகிநது. இ காய், ஆதத்ாண ாலடப்பு, அல்சர் கதான்ந ீண்ட ாள் காய்களுக்கும் 

கனசாண பலநில் ணக்குத் ாகண லசய்பெம் சிகிச்லச  பலநாகிநது.  

உாாக, கால் கட்லட ிலில் அழுத்ம் லகாடுக்கும் கதாது திட்பேட்டாி சுப்திபெடன் 

லாடர்புள்ப ம்பு ிாகச் லசல்லும் ின்லட சாி லசய்ப்தடுகிநது. அவ்ாபொ அழுத்ம் 

லகாடுக்கும் கதாது லசணஸ், லனலி  உள்பர்களுக்குத் லாட படிா அபிற்கு லி ற்தடும். 

லாடர்ந்து அழுத்ம் லகாடுத்து  ின்லட சாிாகி காய் குலடபெம். 

இலணக வீண அக்குதஞ்சாில் ஆளுல சக்ி ஏட்ட தால (DU)  அலந்துள்ப “DU11, 

DU13, DU14,  இபை லி, காய்ச்சல்,லிப்பு காய், தின் கழுத்து, தின் பதுகு லிக்கும், உிர் 

உற்தத்ி சக்ி ஏட்ட தால (REN) தாலில் அலந்துள்ப REN3 புள்பி பல் 

REN15”16  புள்பிகலபப் தன்தடுத்ி ஆண் லதண் இணத் லாடர்தாண குலநதாட்டிற்கும், குடல் 

இநக்கம், எழுங்கற்ந ாிடாய், ம்புத்பர்ச்சி ாழ்ந் இத் அழுத்ம், தசிின்ல, தஉர்வு, 

இபை காய், இபை லி  கதான்ந தன காய்களுக்கும், அக்குதஞ்சர் சிகிச்லசாபாின் 

அததத்லக் லகாண்டு சக்ி ஏட்டம் லடதட்டுள்ப இடங்கபில் ஊசிகலபச் லசலுத்ி இது 

லாடர்புலட அலணத்து காய்களும் குப்தடுத்ப்தடுகிநது.  

 

 

தடம் 1. ணபக்கலனஅக்குதிர்       தடம் 2.  அக்குதஞ்சர்              

சு சிகிச்லசாகப் தன்தடுத்ப்தடும் ணபக்கலன அக்குதிசர் திற்சிபெம், வீண 

அக்குதஞ்சர் சிகிச்லச பலநபெம், இற்நில் உள்ப ாழ்க்லக லநிபலநகளும், ணி உடலில் 

ின்சக்ி ஏட்டத்ல பலநப்தடுத்ிப் தஞ்சபூச் சக்ி ஏட்டங்கலபச் சீாக ஏடச் லசய்து, உடல் ண 

ஆகாக்கித்ிற்கு உவுகிநது.  
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