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“அறிதுயில்” த௃ண்கலை அறிவியலும்  கமெவில் குழந்லை நல்வளர்ப்பும் 

 

J. ஸ்ரீநிவாசன், & முலைவர். ப ா. சுரேஷ், 

பெய்யியல் துலற, 

ைெிழ்ப் ல்கலைக்கழகம், ைஞ்சாவூர், 

 

ஆய்வுச் சுமெக்கம்:  

கர்ப்  காைத்ைில் கமெவில் வளமெம் குழந்லை வளர்ப் ில் கர்ப் ிணியின் கடலெம௄ம், பசயலும் 

அளப் ாியைாகும். ஆரோக்கியொை கமெ வளர்ப் ில் அறிதுயிலின்  யலைம௄ம் கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் 

குழந்லைம௄டன் ர சும் ைற்கூற்று முலறலயம௄ம் பவளிப் டுத்தும் வலகயில் விளக்கமுலற ஆய்வாக 

இக்கட்டுலே அலெகிறது. 

ஆய்வுப்  யன்கள்:  

கர்ப் ிணியின் ஆரோக்கியொை உடல், ெைநைன் ெற்றும் கமெவில் வளமெம் குழந்லையின் 

முழுலெயாை உடல் ெை வளர்ச்சி.  

.  

ைிறவுச் பசாற்கள்:  

ரயாகம், அறிதுயில், ப ான்பைாளி ைியாைம்,   ிேத்யாகாேம், ைாேலண ைற்கூற்று பொழி (Auto 

Suggestion), கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் குழந்லைம௄டன் ர சுைல். 

 

முன்த௅லே: 

இக்காைத்து நெது ெகளிர் கர்ப் க்காை நிகழ்வுகலள விாிவாக அறிந்து பகாள்ள ரவண்டியது 

அவசியொகிறது. முற்றிலும் இயந்ைிேத்ைைொக ொறிவிட்ட வாழ்வில் எமெப ண் குழந்லை ப ற்றுக் 

பகாள்வபைன் தும் இயந்ைிேத்ைைொை பசயைாய் அலெந்துவிடாெல் அறிதுயில்   யிற்சியின் மூைம்  நல்ை 

ஆரோக்கியொை உடல், ெை நைத்துடன் கமெவில் வளமெம் குழந்லையிலை நன்கு வளர்த்து ப ற்பறடுக்கும் 

வலகயில் எமெ பைளிவாை அறிைலைம௄ம், புாிைலைம௄ம் ெற்றும் எமெ ஋ளிலெயாை சிறிய  யிற்சிலயம௄ம் 

அளிப் து ரநாக்கொகிறது.  

 ல்ரவறு ைளங்கல௃ம் த௃ட் ொை உட் ிாிவுகல௃ம் பகாண்ட ரயாகக்கலையில் அறிதுயில் (ரயாக 

நித்ைிலே - Yoga Nidra)   ஋ன் தும் ஏமெ த௃ண்கலை அறிவியல் ஆகும். இந்ை கலைலய கர்ப் ிணி கமெவில் 

வளமெம் குழந்லையின் நைத௅க்காக  யன் டுத்தும் ஋ளிலெயாை  யிற்சிக்காை  யன் ட்டு பசயல் 

வழிமுலறகள் ெட்டும் இங்கு ஆய்வு பசய்து அளிக்கப் ட்டுள்ளை. . இைில் கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் 

குழந்லைம௄டன் ர சும் முலறம௄ம், ைற்கூற்று பொழியில் (Auto Suggestion) கமெவின் நல் வளர்ச்சிக்காக 

கர்ப் ிணி லகயால௃ம் வழிமுலறகல௃ம் ஆய்வு பசய்து அளிக்கப் ட்டுள்ளை. ரெலும் கர்ப் ிணிகள் கமெவில் 
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வளம் குழந்லையின் நைன் கமெைி பசய்ய ரவண்டியலவம௄ம், ைவிர்க்க ஆய்வு ரவண்டியலவம௄ம் ஆய்வின் 

இறுைியில் பைாகுத்து அளிக்கப் ட்டுள்ளை.     

உட்ைலைப்புகள்:  

1. அறிதுயில் பசயல் வடிவும்  

2. உடல் உறுப்புகளின் ரெல் விழிப்புணர்வும் ைளர்ச்சிம௄ம்  

3. கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் குழந்லைம௄டன் ர சும் முலறம௄ம், ைற்கூற்று பொழிம௄ம், 

4. ப ான் எளி ைியாைம்  

5. கமெவில் கற்றலுக்காை உைாேணங்கள்  

6. முடிவுலே. 

I. அறிதுயில் பசயல் வடிவும்: 

“அறிதுயில் அஷ்டாங்க ரயாகத்ைில் வமெம் ப்ேத்யாகாேம் (புைன் எடுக்கம்) ைாேலண  (புைன் குவிப்பு) 

ைியாைம் (குவிக்கப் ட்ட புைைின் நிலைப்பு) ஆகிய  மூன்று நிலைகலளம௄ம் உள்ளடக்கி நிகழும் எமெ 

அற்புை நிகழ்வு ஆகும். அறிதுயில் ஋ன் து  விழிப்புணர்வுடன் கூடிய தூக்கம் ஆகும். இைலை ரயாக 

நித்ைிலே (Yoga Nidra) ஋ன்றும் கூறுவர். இது  ை  டி நிலைகள் எமெங்கிலணந்ை நிகழ்வு ஆகும்”.   

   முன் ையாாிப்பு: 

அறிதுயிலை கர்ப் ிணி காற்ரறாட்டத்துடன் கூடிய அலெைியாை  சூழலில் இயன்றவலே உணவு 

உள்அற்ற வயிற்றுடன் ைளர்ச்சியாக உலட அணிந்து எமெ  ாயில்  டுத்து சவாசை நிலையில்  யிைவும். 

ஆழ்த்ை சுவாசத்துடன்  ின்வமெொறு கூறவும்.  

II. உடல் உறுப்புகளின் ரெல் விழிப்புணர்வும் ைளர்ச்சிம௄ம்:  

மூன்று முலற ஆழ்ந்ை சுவாசம் ஋டுத்துக் பகாள்ளவும். ஋ைது உச்சி ைலை ஏய்வலடகிறது.  ஏய்வு.... 

ஏய்வு..... இந்ை சுகொை ஏய்வாைது ஋ைது பநற்றி வழியாக  ேவி வமெகிறது. ஋ைது பநற்றியின் 

இடப்புறம் ஏய்வலடகிறது ஏய்வு… ஏய்வு.... வைதுபுறம் ஏய்வலடகிறது  ஏய்வு.... ஏய்வு....  இடது கண் 

ஏய்வலடகிறது.  வைது கண் ஏய்வலடகிறது. இேண்டு கண்கலள சுற்றிம௄ள்ள  ைலசகள்  ஏய்வலடகிறது . 

஋ைது  ைலையின்  ின்  குைி  முழுவதும் ஏய்வலடகிறது. ஋ைது  முகம் முழுவதும்  ஏய்வலடகிறது ஏய்வு. 

஋ைது கழுத்து அலைச் சுற்றிம௄ள்ள ைலசகள் ஏய்வலடகிறது.  

 

ெீண்டும் ஆழ்ந்ை சுவாசம் ஋டுத்துக் பகாள்ளவும். வைது முன் லக  ஏய்வலடகிறது. 

முழங்லக  ஏய்வலடகிறது. . ெணிக்கட்டு  ஏய்வலடகிறது. . லக  விேல்கள் அலைத்தும் 

ஏய்வலடகிறது.   ஋ைது இடது முன் லக ஏய்வலடகிறது. முழங்லக  ஏய்வலடகிறது. 

ெணிக்கட்டு  ஏய்வலடகிறது. லகவிேல்கள்  அலைத்தும் ஏய்வலடய , ஋ைது இேண்டு லககலும் 

முழுலெயாக  ஏய்வலடகிறது.   

ெீண்டும் ஆழ்ந்ை சுவாசம் ஋டுத்துக் பகாள்ளவும். இடது ொர்பு  ஏய்வலடகிறது.  வைது ொர்பு 

ஏய்வலடகிறது. . விழா ஋ழும்புகள் ஏய்வலடகிறது. . ஋ைது  ரெல் வயிறு ஏய்வலடகிறது  ஏய்வு ... ஏய்வு 

... ஋ைது அடி வயிறு ஏய்வலடகிறது. ஋ைது இடது ரைாள்  ட்லட ஏய்வலடகிறது. வைது ரைாள்  ட்லட 

ஏய்வலடகிறது. ஏய்வு.. ஏய்வு. இந்ை ஏய்வு முதுகு ைண்டுவடம் முழுவதுொக  ேவி பசன்று 
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஋ைது  இடுப் ில்  நிற்கிறது .இப்ப ாழுது ஋ைது உடலின் ரெல் ாகம் முழுவதும் ஏய்வாக இமெக்கிறது 

ஏய்வு.  

ெீண்டும் ஆழ்ந்ை சுவாசம் ஋டுத்துக் பகாள்ளவும். இந்ை சுகொை ஏய்வாைது இப்ப ாழுது ஋ைது 

உடலின் கீழ்ப் குைில்  ேவுகின்றது . ஋ைது  இடது பைாலட ஏய்வலடகிறது ... முழங்கால் ஏய்வலடகிறது 

ஏய்வு...   பகண்லடக்கால்  ைலச  ஏய்வலடகிறது இடது கணுக்கால் ஏய்வலடகிறது. புறங்கால் 

ஏய்வலடகிறது, இடது கால் விேல்கள் ஏய்வலடகிறது. இடது  ாைம் ஏய்வலடகிறது ஏய்வு.... ஏய்வு.....  

஋ைது வைது பைாலட ஏய்வலடகிறது. ஏய்வு.. முழங்கால் ஏய்வலடகிறது. பகண்லடக்கால் ைலச 

ஏய்வலடகிறது. வைது புறங்கால்  ஏய்வலடகிறது. வைது கால் விேல்கள் ஏய்வலடகிறது. வைது  ாைம் 

ஏய்வலடகிறது. ஋ைது இேண்டு கால்கலும் முழுலெயாக ஏய்வலடகின்றை. ெீண்டும் ஆழ்ந்ை சுவாசம் 

஋டுத்துக் பகாள்ளவும். இப்ப ாழுது ஋ைது உச்சி ைலை முைல் உள்ளங்கால் வலே முழுலெயாை ஏய்வில் 

இமெக்கிறது 

“஋ைது உடலின் எவ்பவாமெ அணுவும் ஏய்வாக  இமெக்கின்றது  

஋ைது உடலை சுற்றிம௄ள்ள ரைால் முழுவதும் ஏய்வாக இமெக்கிறது  

஋ைது உடலின் ேத்ை ஏட்டம் சீோக இமெக்கிறது   

஋ைது இையம் ெிகவும் ஏய்வாக இமெக்கிறது. ஏய்வு ... ஏய்வு ...” 

஋ைது மூலளயின் இடது, வைது அலேக் ரகாளங்களாை இேண்டு  குைிகல௃ம் முழுலெயாக 

ஏய்வலடகிறது. ஋ைது மூலள முழுவதுொக ஏய்வலடவைால் ஋ைது  உடல் முழுலெயாக 

ஏய்வலடகிறது.  ஏய்வு...  ஏய்வலடந்ை உடல் சடைம் ர ால் ஆகிவிட்டது  நான் அைலை 

விட்டுவிட்ரடன். நான் இப்ப ாழுது அந்ைேத்ைில் ெிைக்கும் எமெ  ாிசுத்ை ஆன்ொ  ஆகும் .  

கூர்லெயாை  விழிப்புணர்வுடன் இந்ை ஆழ்ந்ை அலெைியாை நிலைலய அலடந்ை கர்ப் ிணி ைன் 

தூண்டைலடந்து இரை ஆழ்ந்ை அலெைியாை  நிலையில்  ைாயின் குேலை கவைமுடன் 

ரகட்கக்காத்ைிமெக்கும் கமெவில் வளமெம் குழந்லைம௄டன்  ின்வமெொறு பெதுவாக ர சத் பைாடங்க 

ரவண்டும். அப் டி ர சும்ர ாழுது கர்ப் ிணியின் இேண்டு உள்ளங்லககல௃ம் கமெலவ மூடியிமெக்கும் 

வயிற்றின் பவளிப் குைிலய ைழுவிய டி இமெத்ைல் ெிகுந்ை  ைன் ைமெம். ரெலும் ைாய் ர சும் ப ாழுது 

 ைில் பசயைாக குழந்லையின் அலசவிலை உணே இது உைவும். 

III.  கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் குழந்லைம௄டன் ர சும் முலறம௄ம், ைற்கூற்று பொழிம௄ம், 

நான் இப்ப ாழுது ைியாைத்ைில் இமெக்கிரறன் , ஋ைது  அன்புக்  குழந்லையின்  ஆழ்ெைதுடன் 

இலணந்து இேண்டறக்கைந்து இமெக்கிரறன். 

 அன்பு குழந்லைரய... நீ  நாள்  முழுவதும் புத்துணர்வுடன் இமெக்கிறாய்  

 உைது உடலும் ெைமும் உன்லை எமெ நீண்ட ொத௅ட வாழ்க்லகக்கு 

ஆரோக்கியொைைாக  வளர்ந்து பகாண்டிமெக்கின்றை. 

 உைக்குத் ரைலவப் டும் அலைத்லைம௄ம் உைது அம்ொவாகிய நான் உைக்கு  ஋ப்ப ாழுதும் 

பகாடுத்துக் பகாண்டிமெப்ர ன்    
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 நான் ரகட்கும்  ாடல், நான்  டிக்கும் புத்ைகம்,  ாடங்கள், நான் அத௅ விக்கும் காட்சிகள், 

உணர்ச்சிகள், நான் சுலவக்கும் சுலவகள் ஋ல் அலைத்தும் உன் இயல் ாை உணர்வாக 

உன்லைச் ரசர்ந்து  பகாண்டிமெக்கின்றை  

 ஋ைது ஍ம்புைன்கல௃ம் உைது நிலறவாை வளர்ச்சிக்கு அற்புைொக  உைவி பசய்கின்றை " 

பைாடமெம் சிை நிெிடங்கள் நான் ஋ைது ஆழ்ெைத்துடத௅ம்  ஋ன் குழந்லையின் ெைதுடத௅ம் 

அலெைியாக இமெப்ர ன். ஋ன் ஆழ்ெைதும் ஋ன் குழந்லையின் ஆழ்ெைத்தும்  ிோர்த்ைலையலய 

஌ற்றுக்பகாண் அலவ முழுலெயாய் நிலறரவற உைவி பசய்ம௄ம்" ஋ன்த௅ம் 

ஆழ்ந்ை  சிந்ைலைம௄டன், கர்ப் ிணி ஆழ்ந்ை அலெைியில் பைாடர்ந்து சிறிது ரநேம் இமெக்க 

ரவண்டும். 

“அறிதுயிலின் ரெற்கண்ட ஆழ்ந்ை நிலையில் கர்ப் ிணி கமெவில் வளமெம் குழந்லையிடம் ைான் 

நிலைக்கும் ஋ைலைம௄ம் ர சைாம். கமெவில் வளமெம் குழந்லைம௄ம் கர்ப் ிணி கூறும் அலைத்லைம௄ம் அப் டிரய 

஌ற்றுக்பகாள்ல௃ம் ெைநிலையில் இமெக்கும்”.  

 யிற்சி முடிவு: 

 ின்வமெொறு ைைக்குத்ைாரை கூறிக்பகாண்டு கர்ப் ிணி  யிற்சிலய  நிலறவு பசய்து பவளிவே 

ரவண்டும். 

 இந்ை  யிற்சி அற்புைொக இமெக்கிறது. ைிைமும் உற்சாகொய் நிலறய ரநேங்கலள 

஋ைது  குழந்லைம௄டன் பசைவிடுகிரறன்.  

 ைிைமும் நாள் முழுவதும் நாத௅ம் ஋ைது குழந்லைம௄ம் ெிகவும் சந்ரைாசொய் இமெக்கிரறாம்  

 கண்கலள அலெைிலய ைிறக்கவும்  

    அறிதுயில் த௃ண்கலை அறிவியைாைது கமெவில் வளமெம் குழந்லைக்கு கற் ித்ைலை பகாண்டு 

ரசர்க்க  நன்கு  உைவும். 

IV. ப ான் எளி ைியாைம் பசய்முலற: 

 

ப ான்  எளி  ைியாைம் ஋ன் து இந்ை அறிதுயிலில் 4-வது  நிலையாக  வமெம் எளிக்கட்சி  யிற்சிம௄டன் 

அஷ்டாங்க ரயாகத்ைில் 7-வது   டிநிலையாை ைியாைமும் இலணந்து நிகழும் எமெ அற்புைொை நிகழ்வு 

ஆகும். 

 

கர் ிணியாைவள்  உள்ல௃ணர்வின் மூைம் ைைது ைலைக்கு ரெல் எமெ ப ான்பைாளிலய உமெவாக்க 

ரவண்டும் . அந்ை எளியாைது சூாியைிடெிமெந்து வமெவது ர ால்  நிலைக்கைாம் . அல்ைது புத்ைர் , 

ேெணர்  ர ான்ற இஷ்ட பைய்வங்களின் ைிமெக்கேம்  அல்ைது அமெட்  ார்லவயிலிமெந்தும்  வமெவது ர ால் 

நிலைக்கைாம். அது அவேவர் விமெப்  ெைநிலைலயப்ப ாறுத்ைது.  ின் அந்ை எளிலய உடல் 

முழுவதும்   ேவச்  பசய்து கர்ப் ிணி ைைது உள்ல௃ணர்வால் கமெவில் வளமெம் குழந்லையின் ரெல் உள்ல௃ம் 

புறமும் சூழ்ந்ைைாகப்  ப ான்பைாளிலய நிலை நிறுத்ை ரவண்டும். இந்நிலையிலும் கர்ப் ிணி கமெவில் 

வளமெம் குழந்லைம௄டன் ர சைாம் .  ின் இறுைியில் அறிதுயிலில் இமெந்து பவளி வமெவது ர ால்  யிற்சியில் 

இமெந்து பவளி வேரவண்டும். 
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கர்ப் ிணி பசய்யவும்: 

1. காலையில்  டுக்லகலய விட்டு ஋ழுந்ைவுடத௅ம், இேவில் தூங்கப்ர ாகும் முன்பும், ெைமும் 

உடலும் அலேத் தூக்கத்ைில் இமெக்கும் நிலை இப் யிற்சிக்கு ெிகவும் உகந்ைது.  

2. ப ாதுவாக   கலில் ெைம் உற்சாகொக உள்ள ஋ந்ை ரநேமும் பசய்யைாம். சாப் ிடும் முன்பு 

அல்ைது சாப் ிட்ட  ின் எமெெணி ரநேம் கழித்து  பசய்யைாம். 

3. எமெமுலற   யிற்சியாைது  30 நிெிடம் முைல் எமெ ெணி ரநேம் வலே பைாடர்ந்து பசய்யைாம். 

4. “அறிதுயில் பசய்ம௄ம் முன் மூச்சுப்  யிற்சியாகிய  ிேணாயாெத்ைில் உள்ள சூாிய அத௅ரைாொ, 

சந்ைிே அத௅ரைாொ,  சூர்யா ர ைைா,  சந்ைிே ர ைைா  ெற்றும் நாடிசுத்ைி பசய்வது 

நல்ை   யன்ைமெம்.   ிேணாயாெம்  அறிதுயிலை ஆழ்ந்து அத௅ வித்து பசய்ய உைவுவதுடன் 

கர்ப் ிணி குழந்லை ஆழ்ெை உணர்வில் அைிக அளவு இலணலவக்  பகாண்டுவமெம். இமெவர் 

ெைைிலும் எமெ ஆழ்ந்ை அலெைிலயக் பகாண்டு வமெவதுடன் வளமெம் கமெவிற்கு கூடுைல் வளி 

சக்ைிம௄ம் கிலடக்கும்” 

5. ெிகுந்ை  ிேயாலச, சிேெம் ஌துெின்றி ெிக இயல் ாக  யிற்சி பசய்யவும். 

6.  டுக்லகயிலும்,  நாற்காலியில் அெர்ந்தும் பசய்யைாம். 

7. உங்கள் ெமெத்துவாின் ெமெத்துவ ஆரைாசலைகலளத் பைாடேவும். 

இப் யிற்சியால் கர்ப் ிணியின் ெை அழுத்ைம்,  ட டப்பு, ரவண்டாை சிந்ைலைகள்,  ிேசவ 

காை   யம் ர ான்ற அலைத்தும் நீங்குவைால்  கர்ப் ிணியின் ெைம் கர்ப்   காைத்லை  எமெ சுகொை 

அத௅ வொக  அத௅ விக்க  இயலும். ரெலும் அவளது ஋ந்ைவிை உளவியல் சார்ந்ை ெை அழுத்ைத்ைமும் 

கமெவில் உள்ள குழந்லையின் வளர்ச்சியில்  ாைிப்ல  ஌ற் டுத்ைாெல் கமெவின் நல் வளர்ச்சி 

 ாதுகாக்கப் டும்.   

கர்ப் ிணி ைவிர்க்கவும்: 

1. ரநேடியாக குமெவிடம்  ழகிக் பகாள்ளாெல் வாய்பொழியாகரவா அல்ைது  ிறாிடம் ரகட்ரடா 

பசய்வது அவ்வளவாகப்  ைன் அளிப் ைில்லை. 

2. சாப் ிட்டவுடன் பசய்யரவண்டாம்.  

3. உடல், ெைம், ரசார்வாக உள்ள இயல்புக்கு ொறாை  ரநேங்களில்  யிற்சிலயத் ைவிர்க்கவும்.  

V. கமெவில் கற்றலுக்காை உைாேணங்கள்: 

“ க்ை  ிேகைாைன், வீே சிவாஜி, அ ிென்ம௄  ர ான்ற  வேைாற்று, இைிகாச,  புோண ொெைிைர்கள் 

கமெவில் கற்றலுக்காை சிறந்ை உைாேணொவார்கள்”  

 

“ஜப் ான் நாட்டின் ெின்ைணு சாைைொை Sony - நிறுவைத்ைின் உாிலெயாளோை ெசறு இபுகா 

அவர்களின் கீழ்கண்ட இக்கூற்று – “Intelligence can be nurtured, developed and expanded to levels not 

yet imaginable, if we designed at earliest stage of life before birth”- ெைிைத௅க்கு கற்றல் ஋ன் து 

கமெவிைிரைரய பைாடங்கிவிடும் ஋ன் லை உணர்த்துவது நாம் அறியைாம்”  
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ரெலும் “அபொிக்காவின் ைலைசிறந்ை ெரைாைத்துவ நிபுணோை முலைவர் ஆர்த்ைர் ஜாைவ் 

அவர்களின்  ின்வமெம் கூற்றும் “How experience in the womb can affect our lives  forever” ெைிைைின் 

வாழ்நாள் காைம் முழுவதுொை  ை நிகழ்வுகள் அவன் கமெவாக வளமெம் நிலையிரைரய  ைிவாகிவிடுவலை  

பைளிவாக உலேப் லை நாம் அறியைாம்”.   

VI முடிவுலே: 

஋லும்பு, சலை, இேத்ைம் ெற்றும் நேம்பு ெண்டைங்கள் அடங்கிய உடலை ைாயிடெிமெந்து கமெவில் 

வளமெம் குழந்லை ப ற்றுக்பகாள்வலை ர ாை புைன்கள் 5-ன் குணங்கலளம௄ம் அன்லையிடெிமெந்ரை 

ப ற்றுக்பகாள்வைால்  கண், வாய், பசவி, சுலவ ெற்றும் பைாடு உணர்ச்சிகளில்   ிேசவக்காைம் 

வலே  ெிககவைொக இமெக்க ரவண்டும்  

கர் ிணியாைவள் வீண் ர ச்சு ர சுவலைம௄ம், ரகட் லைம௄ம் ைவிர்க்க ரவண்டும். இைைால் ஌ற் டும் 

ைவறாை எலி  அலைகளின்  ைிவுகள்  ிறக்கும் குழந்லைலய அடிக்கடி அழுைல், சுறுசுறுப் ின்லெ, 

஋ப்ப ாழுதும் ஋லைரயா  றிபகாடுத்ைது ர ாலிமெத்ைல், யாமெடத௅ம் கைந்து  ழகாைத் ைன்லெ ர ான்ற  ெை 

அழுத்ைங்கலள உமெவாக்கி அைன் வாழ்நாள் முழுவதுொை  ாைிப்ல  உமெவாக்கிவிடும். 

  ரகா ப் டுைல்,  ிறலே துர்ச்பசால் ர சுவது, ர ான்றவற்லறக் கர்ப் ிணி ைவிர்க்கவும். 

஌பைன்றால் அலவ  ிறலே  ாைிக்கிறரைா இல்லைரயா அது  ஌ற்றுக்பகாள்ல௃ம் அல்ைது ெறுத்துவிடும் 

அவேது ெைநிலைலயப்  ப ாறுத்ைது.  ஆைால் முைலில் அலவ கமெவில் வளமெம் குழந்லையிடம்  ைைது 

஋ைிர்ெலறத்  ைாக்கத்லை உடரை ஌ற் டுத்ைிவிடும். 

இைைால்  ிறக்கும் குழந்லை ஋ைிர்த்து ர சும் ைன்லெ, சிடுசிடு ஋ன்ற ெரைா ாவம், யாலேம௄ம் குலற 

பசால்லிக் பகாண்ரட இமெக்கும் ைன்லெ, ைன் ைவலறச் சீர்ைிமெத்ைிக் பகாள்ளாலெப் ர ான்ற 

துர்குணங்கல௃டன்   ிறந்து ைைக்கும், ைன்லைம௃ன்ற ைாய் ைகப் த௅க்கும் ஌ன்? ைான் வளமெம் 

சமூகத்ைிற்கும், இறுைியில் ைைக்கு ைாரை எமெ நீங்காை  ாேொய்ப் ர ாகைாம். 

ப ாதுவாக ொறு ட்ட உணர்ச்சிம௅ட்டும் ெற்றும் அழுலகக் காட்சிகள்  இடம்ப றும் பைாலைக்காட்சி 

பைாடர்கலளக் காண் லைத்  ைவிர்க்கவும். இலற சிந்ைலை பைாடர் ாை ெற்றும் நலகசுலவக் காட்சிகலள 

விமெம் ி  ார்ப் தும், வாய்விட்டு சிாிப் தும். நல்ை  ைன்ைமெம். இைிலெயாை  ாடல்கலளத் பைாடர்ந்து 

ரகட் தும் நல்ை  ைன் ைமெம். 

         "அலைர சியிலிமெந்து வமெம் கைிாியக்கம் கமெவின் வளர்ச்சிலயப்  ாைிக்க அைிக வாய்ப்புள்ளைால் 

கர்ப் ிணிகள் பசல்ர ான்  ர சுவலை முடிந்ைவலேத்  ைவிர்க்கவும். இல்லைபயன்றால் அளவாக 

உ ரயாகிக்கவும். பைாலைர சி  ஋ன் து ைகவலை பைாிவிக்க உமெவாக்கப் ட்டரையன்றி விாிவாை 

உலேயாடலை ரெற்பகாள்ள அல்ை."  

உங்கல௃க்கு அல்ைது உங்கலள சார்ந்ைவர்கல௃க்கு அல்ைது யாமெக்ரகா ரநர்ந்ை துயேொை 

சம் வங்கலளப்   ற்றி நீங்கல௃ம் ர சரவண்டாம்  ிறர் பசால்ைவும் ரகட்கரவண்டாம்.  அதுவும் கமெவில் 

வளமெம் குழந்லையின் ெைைில் ைவறாை  ைிவுகலள ஌ற் டுத்ைிவிடும். 
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குழந்லை  ிறக்கும் வலே நாளிைழ்கள்  டிக்கரவண்டாம். உங்கல௃க்கு பைாடர் ில்ைாை நீங்கள் 

பசய்யாை பகாலை, பகாள்லள, ைற்பகாலை, காைல்,  கள்ளக் காைல், ஆள்கடத்ைல், ைஞ்சம் ஋ை  ல் 

ைவறாை பசய்ைிகள் உங்கள் ெைைின் மூைம், உங்கள் குழந்லையின் ெைைில்  டிவத்லைத்  ைவிர்க்கவும். 

 குழந்லை  ிறந்ைவுடன் ஌ற் டும் உடல் நைக் குலற ாடுகலள நவீை ெமெத்துவம் மூைம் சாி பசய்ய 

இயலும். ஆைால்  ிறக்கும்ர ாரை உடல் ஊைத்துடன்  ிறக்கும் குழந்லையின்  ிறவிக் குலற ாடுகலளச் 

சாி பசய்ய ெமெத்துவ  வாய்ப்புகள் ெிகவும் குலறவு. 

அது ர ாைரவ எமெ குழந்லை  ிறக்கும்ர ாரை ஆரோக்கியொை ெைநைத௅டத௅ம், உணர்வுகல௃டத௅ம் 

 ிறக்க ரவண்டும். அப் டி இல்ைாெல் ெை ஊைம் ெற்றும் உணர்வுகளில் குலற ாடுகல௃டன் குழந்லை 

 ிறந்ைால் அலை சாிபசய்ம௄ம் வழிமுலறகள் ெிகவும் குலறவு. ஋ைரவ, எமெ குழந்லைலய முழுலெயாை உடல் 

நைன் ெட்டுெல்ைாெல் ஆரோக்கியொை ெை நைத௅டத௅ம்  ப ற்பறடுத்துக் பகாள்வதும் ைாயாாின் லகயில் 

ைான் உள்ளது. 

இலற உணர்வுெிக்க  ாடல்கலளப்  ாடுவது, ரகட் து, ஌ரைத௅ம் விமெப் ொை எமெ பைய்வத்ைின் 

ெந்ைிேத்லை பைாடர்ந்து உச்சாிப் து (பஜ ிப் து) ெற்றும் அந்ை ெந்ைிேத்லை பைாடர்ந்து ஋ழுதுவது  ைாய், 

ரசய்க்கு ெிகவும்  ைன் ைமெம்:" ோெ, ோெ" ஋ன்த௅ம் இோெநாெத்லைத் பைாடர்ந்து கர்ப்  காைத்ைில்  ிேசவம் 

வலே ஋ழுதுவதும், அலெைியாக உச்சாிப் தும் ைாய், ரசய்   இமெவமெக்குரெ ெிகவும் அற்புைொை, 

நிலறவாை  ைலைத் ைமெம். 

 ிற ெைத்ைிைர் அவேவர் வழி ாடு முலறகலள  ின் ற்றுவதும், அவேவர் ெைத்ைில் உள்ள புைிை 

பசால்லை பைாடர்ந்து ஋ழுதுவதும், அலெைியாய்  உச்சாிப் தும் கர்ப் ிணி ெற்றும் கமெவில் வளமெம் 

குழந்லை இமெவமெக்குரெ ெிகவும் நல்ை  ைலைத் ைமெம்.    
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