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ப௃ன்த௅க஧ 

இந்஡ த௄ற்நரண்டில் ஥பைத்து஬த்஡ரல் ஥஧஠த்க஡ ல஬ல்ன ப௃டி஦ர஬றட்டரலும் ஥஧஠த்க஡த் 

஡ள்பறப்ரதரடனரம் என்ந ஬பர்ச்சற ஢றகன ஏற்தட்டுள்பது. தறந ஢ரடுைளுடன் ஢஥து ஡஧த்஡றகண 

உ஦ர்த்஡றக் லைரள்ப அநற஬ற஦லின் ர஡க஬ இன்று ஢ம்க஥ ஬றட்டுப் தறரறக்ை ப௃டி஦ர஡ ஒன்நரை 

அக஥ந்துள்பது.  ஥பைத்து஬ அநற஬ற஦ல் துகந஦றல் சறநப்புற்று ஬றபங்கும் ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் 

஡ஞ்கச஦ம்த஡ற஦றல் உள்ப அகணத்துத் ஡஥றழ்ச் சங்ைத்஡றண஧ரலும் 

ரதரற்நப்தடக்கூடி஦஬ர்.  ஡஥றழ்ப்புன஬ர்ைரபரடு ரதச ஬ரய்ப்பு ைறகடத்஡ரல், வீட்கடபெம் ல஡ர஫றகனபெம் 

஥நக்ைக்கூடி஦஬ர்.  இப்தண்பு அ஬ர் ஡஥றழ்஥லது லைரண்ட தற்நறகண ல஬பறப்தடுத்து஬஡ரை 

அக஥ந்துள்பது. ஥பைத்து஬ர் அ஬ர்ைள் அநற஬ற஦லின் ஬பர்ச்சறக஦த் ல஡பற஬ரை ஢ரம் புரறந்துலைரள்ப 

ர஬ண்டுல஥ணறல் “அநற஬ற஦ல் லசய்஡றைள் அகணத்தும் ஡஥ற஫றல் ஬஧ர஬ண்டும், ஡ரய் ல஥ர஫ற஬஫ற லதறும் 

அநறர஬ சறக்ைனற்நது” என்ந எண்஠ ப௃கட஦஬ர். 

 ர஢ர஦ரபறக஦ப் தரர்ப்தக஡஬றட ர஢ரக஦ப்தற்நற சறந்஡றப்தது சுை஥ரணது என்ந ஥பைத்து஬ரறன் 

ைபைத்து அ஬஧து ஡றநணரய்வு ஆர்஬த்஡றகணச் சுட்டிபெள்பது.  ஡஥றழ்ச் சரன்ரநரர்ைரபரடு ரதச ர஬ண்டும் 

என்ந ஢றகன஬ந்஡ரல், ர஢ர஦ரபறைள் ைரத்஡றபைப்த஡றல் ஡஬நறல்கன என்ைறன்ந அப஬றற்கு ஡஥ற஫றன் ர஥ல் 

஡ல஧ரப்தற்றுக் லைரண்ட஬ர். அந்஡ அப஬றற்கு சறநப்பும், தற்றும் ஢றகநந்஡ ஥பைத்து஬ரறன் அநற஬ற஦ல் 

஡஥றழ்ப்த஠றக஦ ஆ஧ரய்஬ர஡ இக்ைட்டுக஧஦றன் ர஢ரக்ை஥ரகும்.  

஥பைத்து஬த் ஡஥ற஫றன் ஬றத்து 

 ஆங்ைறன ஥பைத்து஬த்க஡த் ஡஥ற஫றல் ஬டித்துத் ஡஥ற஫ர்ைளுக்குப் தரடம் புைட்டித் ஡஥ற஫ர் ஢னணறல் 

அக்ைகந லைரண்டு ப௃஡ன் ப௃஡லில் ஬றத்஡றட்ட஬ர். 1847 ஆம் ஆண்டு ஦ரழ்ப்தர஠த்஡றன் ஬டதரல் உள்ப 

தபைத்஡றத்துகநக்கு ஬ந்஡ அல஥ரறக்ை ைறநறத்து஬ப் தர஡றரற஦ரர் சரப௃ர஬ல் ஃதறஷ்ைறநலன் ஆ஬ரர்.  ல஥ரத்஡ம் 

4650 தக்ைங்ைள் லைரண்ட தன ஡஥றழ் ஥பைத்து஬ த௄ல்ைகப ஆங்ைறனத்஡றலிபைந்து ஥ர஠஬ர்ைபறன் 

உ஡஬றர஦ரடு ல஥ர஫ற லத஦ர்த்துள்பரர். 

 இ஬ர் ப௃஡ன்ப௃஡லில் ல஡ரடங்ைற஦ த௄ல் ைல்லின் ைற்நரறன் அணரட்ட஥ற என்ந த௄லின் ஡஥ற஫ரக்ைம் 

அங்ைர஡ற தர஡ம் சுை஧஠஬ர஡ம் உற்தரனணம் என்த஡ரகும் இந்த௄ல் 1502 ஆம் ஆண்டு 209 

தக்ைங்ைளுடன் ல஬பற஬ந்஡ ப௃஡ல் ர஥ணரட்டு ஥பைத்து஬ த௄ல் ஆகும்.  இந்த௄ல் ல஬லிஸ் எழு஡ற஦ 

புத்஡ைத்஡றன் ல஥ர஫ற லத஦ர்ப்பு த௄னரசறரற஦ர் ல஬லீஸ் என்தக஡ ல஬ல்ஸ் தண்டி஡ர் என்றும், லை஥றஸ்டிரற 

என்தக஡, லை஥றஸ்஡ம் என்றும் ல஥ர஫ற லத஦ர்த்துள்பரர்.  ஆங்ைறன உச்சரறப்கதபெம், ஡஥றழ் 

உச்சரறப்கதபெம், இக஠த்து எழு஡ற஦து லசரல்னரக்ைப்த஠றக்குரற஦ ப௃ன்த௅஡ர஧஠ம். 

45 
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 உ஦றல்சன் என்த஬ரறன் ச஥ஸ்ைறபை஡ ஆங்ைறன அை஧ர஡ற஦றல் இபைந்து டரக்டர் ைறநலன் 

ல஥ர஫றலத஦ர்த்஡஡ரல் ஬டலசரற்ைள் அ஡றைம் இபைந்஡ண. 1867 ஆம் ஆண்டு இ஧஠ க஬த்஡ற஦ம் என்ந 

஡஥றழ் த௄கன, துபை஬ற஡ர் என்த஬ரறன் த௄லிலிபைந்து டரக்டர் ைறநலன் ல஥ர஫ற லத஦ர்த்துள்பரர்.  ஡஥றழ் 

஥க்ைபறகடர஦ ர஥ணரட்டு ஥பைத்து஬ம் த஧஬ ர஬ண்டும் என்று ப௃஦ற்சறத்஡ டரக்டர் ைறநலன் ப௃ப்தத்து 

ப௄ன்று ஥ர஠஬ர்ைளுக்குத் ஡஥ற஫றல் ஥பைத்து஬ம் ைற்றுத் ஡ந்துள்பது குநறப்தறட்த்஡க்ைது. 

 டரக்டர் ைறநலன் ஥பைத்து஬ த௄ல்ைகப ல஬பற஦றட அல஥ரறக்ை அ஧சு ஢ற஡ற உ஡஬ற லசய்஦ர஡ ரதரதும், 

சு஦ ப௃஦ற்சற஦றல் ல஥ர஫ற லத஦ர்ப்பு த௄ல்ைகப ல஬பற஦றட்டுள்பரர். இச்லசய்஡றைள் ஡றபைக஬஦ரறு 

஡஥ற஫ய்஦ர ல஬பறப௅ட்டைம் 2005 ஆம் ஆண்டு ல஬பற஦றட்ட ர஥ற்ைத்஡ற஦ ஥பைத்஡஬ப௃ம் என்ந ல஡ரகுப்பு 

த௄லுள் ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைள் ஥பைத்து஬த் ஡஥றழ்த்஡ந்க஡ டரக்டர் ைறநலன் என்ந ஡கனப்தறல் 

எழு஡ற஦ ைட்டுக஧஦றன் ல஬பற஦றட்டுள்பரர்.    

 ”இணறர஦த௅ம் ஡஥றழ்ல஥ர஫ற஦றல் ஥பைத்து஬க் ைல்஬ற ர஬ண்டும் என்தக஡ ஢ரம் ஢றகணக்ை 

ர஬ண்டும்.”  என்று கூநற஬஡ரை அக஥ந்துள்பது. டரக்டர் ைறநலன் என்த஬ரறன் ஡஥றழ்ப்தடுத்தும் ப௃஦ற்சற 

஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ணறன் ஆழ் ஥ண஡றல் த஡றந்஡஡ன் ல஬பறப்தரரட அ஬க஧ அநற஬ற஦ல் ஡஥றழ் 

஥பைத்து஬஧ரை ஢றகனலதந லசய்துள்பது. ஥பைத்து஬ர். சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைள், ஡஥றழ்஬஫றக் ைல்஬ற஦றன் 

சறந்஡கண஦ரை, ஡஥றழ் ஬஫றக்ைல்஬ற ஒபைைரணல் ஢ல஧ர?  என்ந அரற஦ த௄கன 2004 ஆம் ஆண்டு 

ல஬பற஦றட்டுள்பரர்.  ஡஥ற஫றன் ஥லதும், ஡஥ற஫ர்ைள் ஥லதும் அக்ைகந லைரண்ட ஥பைத்து஬ர் ஡ம் ஥பைத்து஬ 

அநற஬ற஦ல் அத௅த஬ங்ைகபத் ஡஥றழ் த௄னரைப் தகடத்துள்பது ஥ைற஫த்஡க்ைது. 

஢ன஬ரழ்வு ஢ம்கை஦றல் 

 இந்த௄ல் 1999 ஆம் ஆண்டு ல஬பற஬ந்஡து.  2001, 2004 ஆம் ஆண்டுைபறல் ஥றுத஡றப்பு 

ல஬பற஬ந்஡து.  இபைத௄ற்று ஢ரற்தது தக்ைங்ைபறல் 56 ஡கனப்புைபறல் இந்த௄ல் 

அக஥ந்துள்பது.  ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைள், ஡ன் ஥ைள் ஡றபை஥஠த்஡றன் ரதரது இந்த௄கனச் 

சுபைக்ைற ல஬பற஦றட்டுள்பரர். 10.03.2006 அன்று ஡றபை஥஠த்஡றற்கு ஬ந்஡றபைந்஡ அகண஬பைக்கும் இந்த௄ல் 

஬஫ங்ைப்தரட்டுள்பது.  112 தக்ைங்ைபறல் இபைதத்க஡ந்து ஡கனப்புைபறல் சுபைக்ைற அக஥ந்துள்பது 

குநறப்தறடத்஡க்ைது. 

 இந்த௄ல் ஡஥றழ்ச் சரன்ரநரர்ைள் ைண்ட அநல஢நற ஬ரழ்஬ற஦கன எ஡றல஧ரலிக்கும் ஢றகன஦றல் 

அக஥ந்துள்பது.  ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ணறன் தன்ப௃ை ஆற்நலுக்கு இந்த௄ல் ஒபை 

சரன்நரகும்.  அநல஢நற஦ரப஧ரைவும், ஡஥றழ் ஥க்ைள் தற்நரப஧ரைவும், ஥பைத்து஬஧ரைவும், ஥ரணர஡த்து஬ 

஢றபு஠஧ரைவும் ஥பைத்து஬ர் சு.஢ர஧ந்஡ற஧ன் ஬றபங்கு஬க஡ இந்த௄ல் த௃ட்த஥ரை ல஬பற஦றட்டுள்பது. 

ைரகன஦றல் சுறுசுறுப்புடன் எழுந்஡றபைங்ைள் 

 ஥ணற஡த௅க்கு 5-8 ஥஠ற ர஢஧ம் தூக்ைம் ரதரது஥ரணது.  10 ஥஠றர஢஧ம் உநங்ை ரைரதப௃ம் 

சறடுசறடுப்பும் ர஡ரன்றும். ஒபை சல஧ரண ஢றகன஦றல் உடல் சு஧ப்தறைள் இபைந்஡ரல்஡ரன் ர஢ரய் இன்நற ஬ர஫ 

ப௃டிபெம்.  உநக்ைத்஡றன் ர஢஧ம் கூடிணரரனர குகநந்஡ரரனர சு஧ப்தறைபறன் சல஧ரண஢றகன ஥ரறுதரட்டரல் 

ர஢ரய் ர஡ரன்ந ஏது஬ரகும். உடலில் எத்஡கணர஦ர அ஡றச஦ங்ைள் அடங்ைற உள்பண ஒவ்ல஬ரன்றும் 
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த௃ட்த஥ரணக஬. தூங்ைற எழுந்஡வுடன் கைைரல்ைகப ஢ல஬ற஬றட்டரல் ப௄கப சுறுசுறுப்தரகும்.  எழுந்஡தும் 

உடற்த஦றற்சற ர஥ற்லைரண்டரல் புத்து஠ர்வு லைரப்தபறக்கும். ஬றடி஦ல் லதரழுது ரசரம்தனரை இபைந்஡ரல் 

஡றணசரற லச஦ல்ைகப ஥ரற்நற஦க஥த்துக் லைரள்ப ர஬ண்டும். 

 சூரற஦த௅ம், சந்஡ற஧த௅ம் ஥ரநற ஥ரநற ஥க்ைளுக்ைரை ஢ற்தனகண அபறக்ைறன்நண.  ஆறு 

அநறவுதகடத்஡ ஢஥க்கு ஥ட்டும் ஏன் சலிப்பு உண்டரை ர஬ண்டும். சலிப்புத் ஡ன்க஥ உள்ப஬ன் 

஬றக஡க஦க் ைர஠ர஬ண்டும்.  ஡ரர஥ ஬பர்ந்து தனன்஡பைைறநது.  இ஡ற்கு பூ஬ரய், ைர஦ரய், த஫஥ரய் 

஢ண்தர்ைள் இல்கன ஆணரல் ஡ணக்குரற஦ ைடக஥க஦ச் லசய்ைறன்நது.  சறறு஬றக஡க஦ப் தரர்த்து ஥ணற஡ன் 

஬ர஫க்ைற்றுக் லைரள்ப ர஬ண்டும். ைரகன஦றல் எழுந்஡தும் ப௃ைத்஡றன் சறறு ஡கசைளுக்கு ர஬கன 

லைரடுக்ை சறறுபுன்ணகை புரற஡ல் ர஬ண்டும்.  இப்புன்ணகை, அகண஬க஧பெம் ஥ைறழ்ச்சற஦றல் ஆழ்த்தும்.

 ஬ரழ்க்கைக஦ச் சுக஬஦ரக்ைறக் லைரள்஬து ஢ம்கை஦றல் ஡ரன் உள்பது என்தது ஥பைத்து஬ர் சு. 

஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைபறன் எண்஠஥ரகும். 

 ஥ணற஡கண வீழ்த்து஬஡றல் ை஬கன உ஠ர்வு ஡ணற஦றடம் ஬ைறக்ைறன்நது.  ை஬கனைள் ஢஥க்கு 

஥ட்டு஥ல்ன, எல்னர உ஦றர்ைளும் ை஬கன என்ந ஆற்நறல் ைரல் க஬த்஡றட ர஬ண்டும் ஆணரல் ை஬கன 

லைரண்டு ஬ரழ்஬க஡ர஦ ஬ரழ்க்கை஦ரக்ைக் கூடரது. ஬றடி஦ல் ர஢஧ம் ஒபை஬த௅க்குச் சுறுசுறுப்தரை 

அக஥பெம் சூ஫கன ஥பைத்து஬ர் இந்த௄லில் ஬றபக்ைற உள்பரர். உடல் சுறுசுறுப்பு, ஥ணத்ல஡பறவு, உடற் 

த஦றற்சற, ஢ல் எண்஠ம் இக஬஦கணத்தும் ர஢ரய்஬஧ர஥ல் தரதுைரக்கும் ை஬சங்ைள் என்தக஡ இந்த௄ல் 

஬றபக்ைறபெள்பது. 

உற்சரைம் லைரள்ளுங்ைள், ஥ண அக஥஡ற லைரள்ளுங்ைள் 

 இந்த௄ல் ஥பைத்து஬ர் ர஦ரை ஢றகனக஦ப் தற்நற குநறப்தறட்டுள்பது ஢஦ம் ஥றக்ைது.  ஥ண 

அழுத்஡த்க஡க் குகநக்ை ஡ற஦ரணம் ஢ல்ன த஦கணத்஡பைம் என்று ஥பைத்து஬ர் ஏற்றுக் லைரண்டுள்பரர். 

குடும்தத்஡றல் லதண்ைள், ை஠஬ன், கு஫ந்க஡ைள் 15 ஢ற஥றடம் ப௃஡ல், ½ ஥஠ற ர஢஧ம் ஡ற஦ரணம் லசய்஬து 

஢னம். ஆட஬ர்ைளும் இம்ப௃கநக஦ப் தறன்தற்நனரம். ஥ர஠஬ர்ைள் தரட஬குப்புைபறன் 

இகடர஬கப஦றன் ரதரது ஡ற஦ரணம் லசய்஦ தரடங்ைள் ல஡பற஬ரை ஬றபங்கும். ஡ற஦ரணத்஡றன் ரதரது 

஢ற஥றர்ந்து உட்ைரர்ந்து, ஬ற஫றைகபப௄டி ப௄ச்கச உள்பறழுக்கும் ரதரதும், ஬றடும்ரதரதும் ஒன்று இ஧ண்டு 

என்று எண்஠னரம்.  ஡ற஦ரணத்஡றன் ரதரது இ஧த்஡ ஓட்டம் குகநைறநது.  ப௄ச்சுக் ைரற்றும் குகந஬ரைத் 

ர஡க஬ப்தடுைறன்நது. இ஬ற்நறற்கு ர஥ல் ஥ணம் அக஥஡ற அகடைறன்நது. ஥ண அக஥஡ற, உடல் ைரக்கும் 

ை஬ச஥ரகும். 

 இந்஢ரபறல் ஥ண அழுத்஡த்஡றற்குத் ஡ற஦ரணம், ர஦ரைம் ஆைற஦஬ற்கநக் ைற்றுக்லைரடுக்ை 

தன஢றறு஬ணங்ைள் உள்பண. ஥க்ைபறன் எண்஠ங்ைளும், ஡ற஦ரணம், ர஦ரைம் என்ந ர஬ட்கை஦றல் உள்பது 

஬஧ர஬ற்ைத்஡க்ைது. ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் ஡ற஦ரணத்க஡ ஥பைத்து஬ரல஡ற஦ரை ர஥ற்லைரள்ளும் எண்஠ 

ப௃கட஦஬ர் என்தக஡ இக்ைட்டுக஧ ைரட்டுைறநது. ஡ற஦ரணப் த஦றற்சற஦றல் ஈடுதடுத஬ர்ைளுக்கு உடரண 
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தனன் ைறட்டரது.  லதரறுக஥ர஦ரடு ஡ற஦ரணம் லசய்து ஬஧ல் ர஬ண்டும் ஡ற஦ரணப்த஦றற்சறபெம் ஒபை஬கை 

அநற஬ற஦ல் லச஦ல்தரடு என்தக஡ உ஠ர்஡ல் ர஬ண்டும். 

உங்ைபது கு஠ர஥ உங்ைகப லைரன்று஬றடும் 

 இந்த௄ல் ஥ணத்ர஡ரடு ல஡ரடர்புகட஦஡ரை ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைள் தகடத்துள்பரர்.

 த஧த஧ப்பும் அ஬ச஧ப௃ம் ர஢ரக஦ ஬஧஬க஫த்து஬றடும். இக்கு஠ம் இ஧த்஡ அழுத்஡ம், ஥ர஧கடப்பு 

ஆைற஦ ர஢ரய்ைளுக்குரற஦ ஡றநவு ரைரபரகும். ஢ற஡ரண஥ரைவும், லதரறுக஥பெடத௅ம் இபைப்த஬ர்ைள் புகை 

தறடிக்கும் த஫க்ைம் உகட஦஬஧ரை இபைப்தறத௅ம், உடல் தபை஥ணரை இபைப்தறத௅ம் ர஢ரய் சட்லடண 

஡ரக்கு஬து அ஬ச஧க் ைர஧ர்ைகபத் ஡ரன் என்தது குநறப்தறடத்஡க்ைது. புகை தறடிப்த஡ரல் ஥ட்டும் 

ர஢ரய்ைள் ஬பை஬஡றல்கன. ஒட்டுல஥ரத்஡஥ரைக் கூந ர஬ண்டுல஥ணறல் ஥ண ஬ற஦ர஡றர஦ அகணத்து 

ர஢ரய்ைளுக்கும் ைர஧஠஥ரை அக஥க்ைறன்நது. ஢ல்ன கு஠ம் லைரண்ட஬கண  அக்கு஠ம் ஬ரழ்஬றக்கும் 

என்ந ைபைத்க஡ ஥பைத்து஬ர் இந்த௄லில் எடுத்துக்ைரட்டிபெள்பரர். 

஥ண இறுக்ைப௃ம், ஥ண அழுத்஡ப௃ம் கூடரது 

 ஥ணற஡த௅க்கு உப஬ற஦ல் ைர஧஠ங்ைபறணரல் ப௃துகு஬லி, ஆஸ்து஥ர, ஬஦றற்றுப் புண், குடல் 

அ஫ற்சற, ஒற்கநத் ஡கன஬லி ரதரன்ந ர஢ரய்ைள் ர஡ரன்றுைறன்நண. தரவ்ரனரவ் என்ந ஧ஷ்஦ ஬றஞ்ஞரணற, 

஥ண஢றகன உடல் ஢ன஥றன்க஥க்கு ைர஧஠ம் என்று ைண்டநறந்஡து ஢றகணக்ைத்஡க்ைது. ஥ணற஡ணறன் த஦ம், 

துக்ைம், அ஡றர்ச்சற ரதரன்ந உ஠ர்வுைள் உடல்஢னப் தற஧ச்சறகணைளுக்குக் ைர஧஠஥ரை அக஥ைறன்நண 

என்தது ஆய்஬றன் ப௃டி஬ரகும். 

 ல஡ர஫றல் ப௃கந஦றல் ரதரட்டி சண்கட உ஠ர்஬ரல் உந்஡ப்தட்ட஬ர்ைள் சண்கட பெத்஡றைகப 

஢றகணத்஡ ஬ண்஠ம் இபைப்த஡ரல் இ஧஬றல் ல஢ஞ்சு ஬லிக்கு ஆபர஬ர்.  இ஬ர்ைபறல் 50 ஬றழுக்ைரடு உடல் 

஢ன஥றன்க஥க்கு ஥ண அழுத்஡ம், ஥ண இறுக்ைம் ரதரன்நக஬ ைர஧஠ங்ைபரகும். ஥ண அழுத்஡த்஡றல் ஒபை஬ர் 

இபைக்கும் ரதரது அ஬ர் உடலில் அ஡றை அப஬றல் யரர்ர஥ரன்ைள் சு஧ந்து இ஧த்஡த்஡றல் சர்க்ைக஧஦றன் 

அபக஬ அ஡றைரறக்ைறநது.  இந்஢றகன ஢லண்ட ஢ரட்ைளுக்குப்தறநகு ஢லரற஫றவு ர஢ர஦ரைவும், இ஧த்஡஢ரப 

இறுக்ை ர஢ர஦ரைவும் ல஬பறப்தடுைறன்நண. ஥ண அழுத்஡ம் உடல் உறுப்புைகபப் தழு஡கட஦ச் 

லசய்து ஬றடுைறன்நது.  புது஥஠த்஡ம்த஡ற஦ர் ஥ண இறுக்ைத்஡ரல் உடல் ஢னம் தர஡றக்ைப்தடு஬ர்.  ஢஧ம்பு 

஡பர்ச்சறபெகட஦ ஥ணற஡ன் தர஡ற ஬ரழ்க்கைர஦ ஬ரழ்ைறன்நரன்.  ஢஧ம்பு ஡பர்ச்சற஦ரணது ஥ைறழ்க்ைற஦ரண 

஬ரழ்க஬த் ஡டுத்து ஬றடுைறன்நது இல்கன ஡ைர்த்து ஬றடுைறன்நது. ஥ண இறுக்ைத்஡றலிபைந்து ஬றடுதடும் 

஬஫றைள் ஒவ்ல஬ரபை஬பைக்கும் ஒவ்ல஬ரபை ஬ற஡஥ரை அக஥பெம். 

஥ண இறுக்ைத்க஡பெம் ஥ண அழுத்க஡பெம் ல஬ற்நற லைரள்ர஬ரம் 

 ஥ண அழுத்஡த்஡றற்கு ைர஧஠ங்ைகபக் ைண்டநறந்஡ரல் ஡லர்க஬ எபற஡றல் 

கூநற஬றடனரம்.  இம்ப௃கநக஦க் ைத்ர஡ரலிக்ைத் ஡றபைச்சகதைபறல் தர஬஥ன்ணறப்பு ரைரபைம் ஡றணங்ைபரைக் 

ைகடதறடிக்ைப் தடுைறன்நது. ஢ண்தர்ைரபரடு ரதசும் ரதரது ஥ண இறுக்ைம், தடதடப்பு 



பிரணவ் தமிழியல் ஆய்விதழ் 
 

290 
 

குகநபெம்.  ஥பைத்து஬ர் ர஢ர஦ரபற஦றன் உடகன ஥ட்டும் ரசர஡கண லசய்து ஥பைந்஡பறக்ை ப௃ழு 

த஦ன்஡஧ரது.  ர஢ர஦ரபற஦றன் ஥ண ஓட்டத்க஡பெம் புரறந்து சறைறச்கச அபறக்ை ர஬ண்டும். 

 புைழ்லதற்ந ஡னங்ைளுக்குச் லசன்று ஥க்ைள் ஢ம்தறக்கைர஦ரடு ஬஫றதட தன ர஢ரய்ைள் 

஥கநந்஡றபைக்ைறன்நண. ஡கச஬லி ப௄ட்டு஬லிக்கு, கசக்ரைர ல஡஧தற ப௄னம் சறைறச்கச லசய்஬து 

குநறப்தறடத்஡க்ைது.  ஥ணத்஡றற்கு ஬லிக஥க஦பெம் ஡ந்து ர஢ரக஦க் கு஠ப்தடுத்தும் ப௃கநக்கு, கசக்ரைர 

ல஡஧தற என்று லத஦ர். தற஧ரன்ஸ் ஢ரட்டுக்ைர஧ர் க்பே என்த஬ர் ஡றபைம்தத் ஡றபைம்த ஒன்கநகூநற ர஢ரக஦க் 

கு஠ப்தடுத்தும் ப௃கநக஦க் ைண்டநறந்஡ரர் ர஢ர஦ரபற ஡றபைப்஡ற அகடபெம் ஬க஧ ஢ல கு஠஥ரைற 

஬றட்டரய்,  ஢ல கு஠஥ரைற஬றட்டரய் என்று ஡றபைம்தத் ஡றபைம்தக் கூநற அ஬க஧க் கு஠ப்தடுத்஡றபெள்பரர். 

 ப௃துக஥஦றலும் இபக஥஦ரை ஬ரழ்ந்஡ லதர்ணரட்஭ர, லதட்஧ண்ட் ஧ஸ்மல், சர஥ர்லசட்஥ரம், 

க஥க்ரைல் ஏஞ்சரன, ஬றன்ஸ்டன் சர்ச்சறல் ஆைறர஦ரக஧ ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் சரன்நரைக் 

கூநறபெள்பரர்.  இ஬ர்ைபது ஬ரழ்க்கை஦ரல், ஬லிக஥஦ரண அநறவும், ஆர்஬ப௃ம் உடகனச் சல஧ரை 

க஬த்துக் லைரள்ப ப௃டிபெம் என்று உ஠஧ ப௃டிைறன்நண. ஒர஧ லச஦கனத் ஡றணப௃ம் லசய்஡ரல் ஥ண 

இறுக்ைம் ஏற்தடும். லச஦கன ஥ரற்று஬஡ரல் ஥ண இறுக்ைம் குகநபெம். எ஡றர்ைரனச் சறந்஡கண ஥ண 

அழுத்஡த்க஡த் ஡ந்து ஬றடும்.  ஢றைழ்ைரனத்஡றல் ஬ர஫க்ைற்நரல் ஥ண இறுக்ைம் குகநபெம்.  ஥ண 

இறுக்ைத்஡றற்கு ஥பைந்஡ரை, ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், 

 “ர஢ற்று எல்னரம் ஢ன்நரை ஢டந்஡து 

 இன்று எல்னரம் ஢ன்நரை ஢டக்ைறன்நது 

 ஢ரகபபெம் எல்னரம் ஢ன்நரை ஢டக்ைப் ரதரைறநது” 

என்ந ைலக஡ உக஧க஦ எடுத்஡ரண்டுள்பது தர஧ரட்டத்஡க்ைது. அடிபெ஠ர்வு ஥ணக஡ எவ்஬ரறுத஦ன் 

தடுத்து஬து. உடல் லச஦ல் தரட்டில் அடிபெ஠ர்வு ஥ணத்஡றன் சறநப்தறடம் லதற்றுள்பது.  அடிபெ஠ர்வு 

஥ணம் தற்நற஦ ஆய்வு இன்த௅ம் பு஡ற஦ துகந஦ரைர஬ உள்பது. தூக்ைத்஡றன் ரதரது அடி஥ணம் 

லச஦ல்தட்டுப் தன தற஧ச்சகணைளுக்குத் ஡லர்வு ைரண்ைறன்நது.  இத்஡லர்வு ப௃கநக஦ உப஬ற஦னரற் 

ஏற்றுக்லைரள்஬஡றல்கன. அடி஥ணம் தற்நற஦ ஆய்வுைள் ல஡ரடர்ந்து ஢டந்து லைரண்டு 

இபைக்ைறன்நண.  ஆ஧ரய்ச்சற஦றன் அைனம், அடி஥ணத்஡றன் த௃ட்தத்஡றநகணக் ைரட்டும். தூக்ைத்஡றல் அடி஥ணம் 

஬ற஫றத்஡றபைக்கும்.  ஥ணற஡ன் ஬ற஫றத்஡றபைக்கும் ரதரது அடி஥ணம் தூங்கும்.  ஆய்஬ரபர்ைளுக்கு அடி஥ணம் ஒபை 

பு஡ற஧ரைர஬ இபைக்ைறன்நது. 

தூக்ை஥றன்க஥஦ர ை஬கன ர஬ண்டரம் 

 ை஬கன தூக்ை ஥றன்க஥க்கு ப௄னைர஧஠ம்.  தூக்ைத்஡றற்ைரை ஥ரத்஡றக஧ைகபச் சரப்தறடு஬஡ரல் 

தக்ை஬றகபவுைள் ைடுக஥஦ரை ஏற்தடும்.அ஡றை அபவு சரப்தரடும், குடிப்ததும் தூக்ை ஥றன்க஥க஦ 

ஏற்தடுத்தும். தடுக்கை஦றல் தூக்ைம் ஬஧ர஥ல் ல஢பற஬க஡ ஬றட தடிப்தது த஦ன்஡பைம். எபற஦ உடற்த஦றற்சற 

தூக்ைத்க஡ ஬஧஬க஫க்ைக்கூடும் ப௃஡ற஦஬ர்க்ள் இ஧஬றல் ல஢டுர஢஧ம் ை஫றத்து உநங்ைச் லசன்நரல் 

஬றடி஦ற்ைரகன ஬ற஫றப்தக஡த் ஡஬றர்க்ைனரம். ஆழ்ந்஡ உநக்ைம் இ஧ண்டு அல்னது ப௄ன்று ஥஠ற ர஢஧ம் 



பிரணவ் தமிழியல் ஆய்விதழ் 
 

291 
 

ரதரது஥ரணது. ஒவ்ல஬ரபை ஢ரளும் இணற஡ரை அக஥஦ட்டும். ஥ணற஡ ஥ணம் ஒபை஬கண ஢னப௃டன் 

ைரத்஡றடும் ஥ண ஬ற஦ர஡றக்கு எந்஡க் ைறபை஥றபெம் ைர஧஠஥ல்ன. 

஥ணக்லைர஡றப்கதத் ஡஬றர்க்ை 

1. கு஫ப்தம் கூடரது 

2. ைடக஥஦றல் ஥ணக஡ச் லசலுத்஡ ர஬ண்டும் 

3. லதரழுது ரதரக்ைறற்கு எக஡஦ர஬து ைற்றுக் லைரள்ப ர஬ண்டும் 

4. சைறப்புத் ஡ன்க஥க஦ ஬பர்த்துச் ச஥஥ரைக் ைபை஡ ர஬ண்டும். 

5. இன்ததுன்தங்ைகபச் ச஥஥ரைக் ைபை஡ ர஬ண்டும் 

6. இணறக஥஦ரை எல்ரனரரறடப௃ம் த஫ைர஬ண்டும் 

என்ந தண்புைகப ஬பர்த்துக் லைரள்ப ர஬ண்டும். ஢லண்டைரன ஢ன ஬ரழ்஬றற்குக் குநறப்தறட்ட ைரன 

இகடல஬பற஦றல் ஥பைத்து஬ப் தரறரசர஡கண அ஬சற஦ம் 

 லதபைம்தரனரரணரர் ஥பைத்து஬ப் தரறரசர஡கண லசய்து லைரள்ப ஆர்஬ம் ைரட்டு஬஡றல்கன. 

ர஥ரச஥ரண ர஢ரய் தற்நற஦ அச்சப௃ம் ரசரம்ரதநறத்஡ணப௃ம் ஥பைத்து஬ப் தரறரசர஡கண ஆர்஬த்க஡க் 

லைடுத்து஬றடுைறன்நது. ஢லரற஫றவு ைண்டநற஡ல், இ஧த்஡ அழுத்஡ம், இ஧த்஡க் லைரனஸ்டி஧ரல், ைண் அழுத்஡ம், 

ைரசர஢ரய், புற்றுர஢ரய் ஆைற஦஬ற்கநப் தற்நற ஢றச்ச஦ம் தரறரசர஡கண லசய்து லைரள்ப ர஬ண்டும். 

ப௃டிவுக஧ 

 ஢ம் ஢ரட்டில் ஥பைத்து஬க் குநறப்புைள், ஥பைந்துைகபப் த஦ன்தடுத்தும் ப௃கநைள் இன்றும் 

ஆங்ைறனத்஡றல் ஡ரன் அ஡றை஥ரை உள்பண. ஡஥றக஫ப் த஦ன்தடுத்஡ ஢றகணத்஡ரலும் இ஦னர஡ சூ஫ல் 

உபை஬ரைறபெள்பது என்ந ைபைத்து ஥பைத்து஬ர் அ஬ர்ைபறன் ஡஥ற஫ரர்஬த்க஡ப் தகநசரற்றுைறநது. இ஬ற்கந 

எல்னரம் ஡஬றர்க்ை ஡஥றக஫஥ட்டும் த஦றற்று ல஥ர஫ற஦ரக்ை ர஬ண்டும் என்ந ஡லர்க஬ ஥பைத்து஬ர் சு. 

஢ர஧ந்஡ற஧ன் குநறப்தறட்டுள்பது ஬஧ர஬ற்ைத்஡க்ைது. ஡஥ற஫றண ஥க்ைள் ஥ண உறு஡றபெடன் ஢ன஥ரண 

஬ரழ்க்கைக஦, ஬ற஫றப்பு஠ர்வு லதற்று ஬ர஫ ர஬ண்டும் என்று ைபை஡ற஦ ஥பைத்து஬ர் ஡஥றழ்ல஥ர஫ற஦றல் 

஥பைத்து஬ச் சறந்஡கணைகபச் சறநப்தரைப் தகடத்துள்பரர். ஥பைத்து஬ர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன் அ஬ர்ைபறன் 

அநற஬ற஦ல் ஡஥றழ்ப்த஠ற ைரனத்க஡ ல஬ன்று஢றற்கும் என்தது உறு஡ற.  

சரன்லநண் ஬றபக்ைம் 

1. டரக்டர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், ஢ன஬ரழ்வு ஢ம்கை஦றல். 

2. டரக்டர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், ஢லரற஫றவு ர஢ரபெம் ஥பைத்து஬ப௃ம். 

3. டரக்டர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், ஬஦றற்று ர஢ரய்ைளும் ஥பைத்து஬ப௃ம். 

4. டரக்டர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், கு஫ந்க஡ ர஢ரய்ைளும் ஥பைத்து஬ப௃ம் 

5. டரக்டர் சு. ஢ர஧ந்஡ற஧ன், லதரது அறுக஬ ஥பைத்து஬ம். 

 


