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ஆய்�ச ்��க்கம் 

அைனத்�த் �ைறகளி�ம் �றந்� ெசயலாற்��ன்ற நம் த�ழ்ெமா� 

பண்ைடய காலம் ெதாட்ேட �த்த ம�த்�வத்�ல் �றப்� ெபற்�த ்

�கழ்�ன்ற�. �த்தரக்ளின் அ��க் களஞ்�யங்கள் ேநாயற்ற 

வாழ்�க்� வ�காட்�ம் அ�ம�ந்தாகத ் �கழ்�ன்றன.  உடல், உள 

நலன் நம� கண்கள் ேபான்� பா�காக்கப்பட ேவண்�யைவ. �ரிய 

ஒளி, �த்தமான காற்�, ஆேராக்�யமான உண�, உடற்ப�ற்�, 

நிம்ம�யான உறக்கம் ேபான்றைவ நல�க்க மனித வாழ்�க்� 

அ�ப்பைட. ஆனால் அ� ��த்த ��ப்�ணர�் �ழந்ைதப் 

ப�வத்���ந்� நமக்�ப் பாடமாகப் �கட்டப்பட ேவண்�ம். 

அ�ப்பைடயான நம் பாரம்பரிய ம�த்�வக் ��ப்�கைள 

மாணவரக்�க்�க் கற்�க்ெகா�க்�ம் ேபா� ��ய ேநாய்க�க்�ம் 

ம�த்�வைர நா�ச ்ெசல்ல ேவண்�ய ேதைவ இ�க்கா�.  நா� நைட, 

த�ழர ் ம�த்�வம், ம�த்�வம் ��த்த இலக்�யப் ப��கள், 

தானியங்க�ம் உடல் நல�ம், சைமயற்�ட ம�ந்தகம், உணேவ 

ம�ந்தாதல், ம�த்�வ இதழ்கள், த�ழ் ம�த்�வக் கல்��ன் ேதைவ, 

பாடத்�ட்ட ேநாக்�ல் த�ழ் ம�த்�வம் ேபான்றவற்�ன் �லம் த�ழ் 
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ம�த்�வக் கல்��ன் �க்�யத்�வம் ��த்த ��ப்�ணரை்வ 

ஏற்ப�த்�வைத ேநாக்கமாகக் ெகாண்� இக்கட்�ைர அைம�ற�. 

�க்�யச ்ெசாற்கள் 
  
த�ழ் ம�த்�வக் கல்�, �த்த ம�த்�வம், அ��க் களஞ்�யங்கள், 
உடல், உள நல ம�த்�வம், ஆேராக்�ய ��ப்�ணர�், த�ப்� 
ம�த்�வம். 

 
�ன்�ைர 

மனிதன் ஆேராக்�யமான வாழ்ைவேய ��ம்��றான். எளிைமயான 
�ைற�ல் க��களின் �ைண�ன்� ேநாய்கைளக் கண்ட�ந்� 
இயற்ைகயான ெபா�ட்களால் ேநா�ன்� நல�க்க வாழ்ைவ 
அைமத்�க்ெகாள்ள �யற்� ேமற்ெகாண்டதால் உ�வானேத ʻநாட்� 
ம�த்�வம்ʼ. பண்ைடக்காலம் ெதாட்ேட நாட்� ம�த்�வம் த�ழர ்
ம�த்�வமாக நைட�ைற�ல் இ�ப்பைத நாம் அ�ேவாம். பாட்� 
ைவத்�யம் என்ப� பக்க�ைள�கள் அற்ற ஒ� ம�த்�வ 
�ைறயா�ம். �தத்ரக்ளின் ம�த்�வக் ��ப்�கள் நமக்� ��ந்த 
பலன் அளிப்பதாக அைம�ன்றன. �ராமப்�றத்�ல் ைவத்�யர,் நாட்� 
ம�த்�வர,் ம�த்�வச�் என்ற ெசால்லாட்�கள் இன்�ம் 
பயன்ப�த்தப்பட்� வ��ன்றன. நம் த�ழ் ம�த்�வ �ைறகைள நம் 
�ன்ேனார ்�ைறந்த ெசல�ல் நிைறந்த பலைன அளிக்�ம் வைக�ல் 
பயன்ப�த்� நல�க்க வாழ்�ைன அைமத்�க் ெகாண்டனர.்   

ந�ன காலத்�ல் ெதாைலத ்ெதாடர�்ச ்சாதனங்களின் ெப�க்கத்தால் 
வைலெயாளி�ல் ஏராளமான பாட்� ைவத்�யக் ��ப்�கள் 
ெவளிவ�வைதக் காண்�ேறாம். நாம் இ�ந்த இடத்���ந்� 
ேநாய்க்கான காரணம், ேநாய்க்கான அ���கள், ��சை்ச �ைறகள், 
ேநாய் பரவாமல் த�க்�ம் �ைறகள் ேபான்றவற்ைறத ் ெதளிவாக 
அ�ந்�ெகாள்ள ���ன்ற�. பழைமயான நம� ம�த்�வத்ைத 
��ைமயாக �ட்ெட�த்� வ�ங்காலச ் சந்த��ன�ம் அதன் 
பயைனப் ெபற ஆவன ெசய்ய ேவண�ய� கல்�யாளரக்ளின் 
கடைமயா�ம். எனேவ, த�ழ் ம�த்�வக் கல்� ��த்த 
��ப்�ணரை்வ ஏற்ப�த்�வைத ேநாக்கமாகக் ெகாண்� இக்கட்�ைர 
அைம�ற�.  
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நா� நைட  

த�ழ் ம�த்�வ �ைற�ல் �தன்ைமயான� நா� நைட பாரப்்பதா�ம். 
இதயம் ��ங்� �ரிவதால் ரத்த நாளங்கள் ��ங்� �ரி�ற�. இதைன 
ʻநா� நைடʼ என்� ���ேறாம். ைககள், ெநற்�ப்ெபாட்�, க�க்கால் 
ேபான்ற இடங்களில் நா� நைட பாரக்்கப்ப��ற�. ைக�ல் 
மணிக்கட்�க்� அ��ல் �ன்� �ரல்கைள அ�த்� நா� பாரப்்பேத 
ெப�ம்பான்ைமயான ம�த்�வரக்ளின் நா� பாரக்்�ம் �ைறயா�ம். 
��ப்�ட்ட அள�ல் நா� நைட இ�ந்தால், உடல் ஆேராக்�யமாக 
இ�ப்பதாகக் க�தலாம். எந்த நா� நைட அ�கமாக இ�க்�றேதா 
அல்ல� �ைறவாக இ�க்�றேதா அதன் இயல்�த் தன்ைம�ல் மாற்றம் 
இ�ப்பதாக உணரந்்� அதற்� ஏ�வான உணைவ உட்ெகாள்வதன் 
�லம் அல்ல� அ�கமாக இ�ப்�ன் அந்த உணைவத் த�ரப்்பதன் 
�லம் நம� உடைல ஆேராக்�யமாக ைவத்�க் ெகாள்ளலாம். 
���லர,் 

“எல்ைலேய வாதம் எ�ல் நைட ேகா�யாம் 

எல்ைலேய �த்தம் எ�ப்�ம் தவைள ேபால்  

எல்ைலேய ஐயம் ஊர்ந்��ம் பாம்� ேபால்  

அல்ைலேய கண்�ங்� அ�ந்தவர் �த்தேர” 1 

என்பார.் 

வாதம் �த்தம் கபம் 
 

ஆள்காட்� �ரல் 
 

ந��ரல் 
 

ேமா�ர �ரல் 
 

ஒ� மாத்�ைர அைர மாத்�ைர கால் மாத்�ைர 
 

���, ேகா� 
நடப்ப� ேபான்� 
இ�க்�ம். 

தவைள, ம�ல் 
நைடைய 
ஒத்��க்�ம். 

பாம்�, �லந்� 
ஊரவ்� 
ேபான்��க்�ம். 

 

ப�ற்��ன் �லம் இதன் �ட்பமான தன்ைமைய அ�ந்� நாேம நம� 
உடைல ம�த்�வரின் �ைண�ன்�ப் பா�காக்க இய�ம். உடல் 
நல�டன் இ�க்க, �ன�ம் ��த்த ேவைள�ல் உண்ண ேவண்�ம். 
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மலச�்க்கைலத ் த�ம் �ளிப்� உண�கைளத் த�ரத்்� உப்� 
�ைவ�ைடய உண�கைள உண்ண ேவண்�ம். மலம், ��நீர,் 
�யரை்வ ேபான்றவற்ைறத ் �ன�ம் ெவளிேயற்ற ேவண்�ம். 
�ரணிக்கக்��ய உண�கைள எ�த்�க் ெகாள்வதால் ேநா�ன்� 
வாழ இய�ம். உண்�ம் உண�ன் க�னத ் தன்ைமக்ேகற்ப உறங்க 
ேவண்�ம். 

த�ழர் ம�த்�வம் 

நம� பாரம்பரிய ம�த்�வ�ம் �த்த ம�த்�வ�ம் இைணக்கப்பட்� 
ʻ�த்த ம�த்�வம்ʼ என்ேற அைழக்கப்ப��ன்ற�. அ��யல் 
அ�ப்பைட�லான பல்ேவ� ��சை்ச �ைறகள் �த்த ம�த்�வத்�ல் 
இ�ப்பைத அைனவ�ம் அ�ந்� பயன்ப�த்� நம் பாரம்பரிய 
ம�த்�வத்ைத �ட்ெட�க்க ேவண்�ய� நம� கடைமயா�ம். எனேவ, 
பள்ளி, கல்�ரி, பல்கைலக்கழகப் பாடத்�ட்டத�்ல் இதைனக் 
ெகாண்� வந்� மாணவர ் ச�தாய�ம் இம்ம�த்�வ �ைறகைளப் 
�ன்பற்�, அ�ந்�படாமல் காக்க ஆவன ெசய்ய ேவண்�ம். 
ெப�ந்ெதாற்�க் காலத்�ல் நம் பாட்� ைவத்�யம் பல்ேவ� 
ேநாயாளிகைளக் காத்த� மட்�மல்லா�, ேநாய�காம�ம் காத்தைத 
நாம் அ�ேவாம். 

ெவளிநாட்டவர ்நம் நாட்ைட ஆண்ட ெபா�� அவரக்�ைடய ம�த்�வ 
�ைறகள் தைல �க்க ஆரம்�த்த�. த�ழகப் �ரவ் ��களின் 
ம�த்�வ �ைறகள் ம�ப்�ழந்த நிைல�ல் இ�ந்த�. அைனத்� 
ேநாய்கள் ��த்�ம் கற்�ன்ற ʻெபா� ம�த்�வர்̓  என்ற ம�த்�வக் 
கல்�த் �ட்டம் ெகாண்�வரப்பட்ட�. அேலாப� ம�த்�வத்�ல் 
ம�ந்�, மாத்�ைரகள், ��சை்ச �ைறகள், ந�னக் க��க�டனான 
��சை்ச, காப்�ட்� �ட்டங்கள் என்� வணிக ேநாக்கத்�ல் ம�த்�வ 
�ைறகள் மாற்றம் ெபற்றதன் காரணமாக நம் பாரம்பரிய ம�த்�வ 
�ைறகள் ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாகக் �ைறய ஆரம்�த்�ள்ள�. 
இன்ைறய உல�ல் ம�த்�வக் கல்�ையப் ெபா�ளாதார வச� 
உள்ளவரக்ள் மட்�ேம ெபற ���ம் என்ற நிைல ஏற்பட்�ள்ள�. 
ஏைழகள் அ�வாற்ற�ல் �றந்� இ�ப்��ம் ʻநீட் ேதர�்ʼ �ைற, 
அதற்கான ப�ற்� வ�ப்�கள் ேபான்றவற்றால், இக்கல்� 
அவரக்�க்� எட்டாக்கனியா� உள்ள�. நம் பாரம்பரிய �த்த 
ம�த்�வத்ைத �ட்ெட�க்�ம் �யற்�யாக நம� த�ழக அர� எட்டாம் 
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வ�ப்�த ்த�ழ்ப் பாடத்�ட்டத்��ம் கல்�ரி பாடத்�ட்டத்��ம் �த்த 
ம�த்�வத்ைதப் பாடமாக ைவத்��ப்ப� வரேவற்கத ் த�ந்த 
ஒன்றா�ம்.  

ம�த்�வம் ��த்த இலக்�யப் ப��கள்  

சங்க காலத்�ற்� �ன்னேர �த்� கைலகளில் ேதரச்�் ெபற்றவரக்ள் 
வாழ்ந்��ந்தா�ம் ʻ�த்தர்̓  என்ற ெபயரால் அவரக்ள் 
அைழக்கப்பட�ல்ைல. ெதால்காப்�யத்�ல், 

“நிைறெமா� மாந்தர் ஆைண�ற் �ளந்த  

மைறெமா� தாேன மந்�ரம் என்ப” 2  

என்ற �ற்பா�ல் ʻநிைறெமா� மாந்தர்̓  என்ற ெசால் �த்தரக்ைளக் 
��ப்பதாகக் �றப்ப��ற� . 

�த்தரக்ள் சமயங்கைளக் கடந்� உ�ரில் இைறைமையக் 
காண்பவரக்ள். ʻஉள்ளம் ெப�ங்ேகா�ல் ஊ�டம்� ஆலயம்ʼ என்�ம் 
ேகாட்பாட்ைடக் ெகாண்டவரக்ள். எண் வைக �த�்கள் அ�ந்� 
ேநாைய�ம் சாைவ�ம் கடந்தவரக்ள். சமய, �டப் பழக்க 
வழக்கங்க�க்�க் கட்�ப்படாமல் மக்கைள நல்வ�ப்ப�த்�, ேயாக 
நிைல�ல் இைறவைன அைட�ம் வ�கைளக் கற்�த்தவரக்ள். 
அகத்�யர ் �தலான 18 �தத்ரக்ள் �க்�யமானவரக்ளாகக் 
�றப்பட்டா�ம் �ற்�க்�ம் ேமற்பட்ட �த்தரக்ள் வாழ்ந்�ள்ளனர.் 
�த்தரக்ள் அ�கமாக வாழ்ந்� தன� பாடல்களால் ச�க மாற்றத்ைதக் 
ெகாணர �ைழந்த �.�.16, 17-ஆம் �ற்றாண்� காலப் ப��ையச ்
ʻ�த்தர ் காலம்ʼ என்� ��ப்��வர.் மனித வாழ்க்ைக மகத்�வம் 
நிைறந்த�. ஆனால் உலக இன்பங்களில் �ழ்� அதைனப் 
பாழ்ப�த்�ம் அவல நிைல�ைனக் க�ெவளி �த்தர ்தன� பாட�ல் 
ப�� ெசய்�றார.்  

“நந்தவனத்�ல் ஓர் ஆண்� - அவன்  

நாலா� மாதமாய் �யவைன ேவண்�க்  

ெகாண்� வந்தான் ஒ� ேதாண்� - ெமத்தக் 

�த்தா�க் �த்தா�ப் ேபாட்�ைடத் தாண்�” 3 
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மனித மனதை்தச ் ெசம்ைமப்ப�த்�ம் ெந��ைறகைள 
ேமற்ெகாண்� இைறைய அைட�ம் வ��ைறகைளச ் சமய �ல்கள் 
நமக்�க் கற்�த ் த��ன்றன. ஆனால், ெபாய்ைம வா�கள் 
இைறவைன மறந்� �ட்�ச ் சமயங்கைளத் தாங்�ப் ��த்�க் 
ெகாண்� மக்களின் மனங்கைளக் ெக�க்�ன்ற அவலத்ைதப் 
ேபாக்�வைத ேநாக்கமாகக் ெகாண்� �த்தர ்பாடல்கள் அைமந்தன. 
�த்தரக்ள் ெப�ம்பா�ம் நாட்�ப் �றங்களில் வாழ்ந்தனர.் அங்�ள்ள 
மக்க�க்�ப் �ரி�ம் வைக�ல் ம�ந்� �ைறகைளக் கற்�த்தனர.் 
பாட்� ைவத்�யம், நாட்� ைவத்�யம் அைனத்�ன் �லமாக 
இ�ப்பைவ ப�ெனண் �த்தரக்ளின் ம�த்�வக் ��ப்�களாகேவ 
அைம�ன்றன. கா�, மைலகளில் அைலந்� ேத�ப் பல்ேவ� 
��ைககைளப் ப�த்� அதன் ம�த்�வக் �ணங்கைளப் 
ப��களாக்�, ெசய்�ைற �ளக்கங்கேளா� ப��ட்ட �த்தரக்ளின் 
ம�த்�வப் பணி ேபாற்�தற்�ரிய�. 

“அ�ந்� அயல் அ�ந்த எவ்வம் ேமற்படப் 

ெப�ம்ேப��தல் கைளம� ெப�ம! 

வ�ந்�ய ெசல்லல் �ரத்்த �றன் அ�ஒ�வன் 

ம�ந்� அைற ேகாட�ன் ெகா�ேத யாழநின் 

அ�ந்�ேயார் ெநஞ்சம் அ�ந்� உக��ேன” 4 

ம�த்�வன் ேநாயாளி�ன் ேநா�ைனக் கண்ட�டன் ம�த்�வம் 
ெசய்தால் ேநாையக் �ணப்ப�த்�வ� எளிதா�ம். ேநாய் �ற்�ய 
�ன்னர ் ம�ந்தளித்தால் எப்பய�ம் �ைளவ�ல்ைல. ம�த்�வன் 
தன்னிட�ள்ள ம�ந்ைத மைறத்� ைவப்பைதக் காட்��ம் ெகா�ய� 
உன்ைனப் ப��ய என் ெநஞ்சதை்தக் கலங்க ைவப்ப� என்�றாள் 
சங்கத ்தைல�.  

“ப�ம் �� ேவட்ைக க�ஞ்�ல் மகளிர் 

�ன்ேதர் ெகாட�்ற் பனிக்கய �ழ்�ச ் 

�ரல் ெபயர்ந் ெதன்ன ெந�வள் ஊ�  

ெந�வ� பரந்த வ�வாழ் மார்�ன்” 5  

இன்� ந�னக் க��கள் �லம் ம�த்�வரக்ள் ெசய்�ம் அ�ைவச ்
��சை்ச ேபான்� அன்� ேபாரில் �ண்பட்ட �ரரக்�க்�ப் �ண்ைணத ்
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ைதக்�ம் ��சை்ச இ�ந்ததைனப் ப�ற்�ப்பத்� இங்ஙனம் 
எ�த்�ைரக்�ற�. 

சங்ககாலப் �லவரக்ள் பல�ம் ம�த்�வம் ��த்� அ�ந்��ந்தனர.் 
எட்�த்ெதாைக> பத்�ப்பாட்�ல் ம�த்�வக் ��ப்�கள் அ�கம் இடம் 
ெபற�ல்ைல. எனி�ம், ம�த்�வன் தாேமாதரன், நல்லச�்தனார ்
பற்�ய ��ப்�கள் காணப்ப��ன்றன. ப�ெனண் �ழ்க்கணக்� 
�ல்களில் �ரிக�கம், ��பஞ்ச�லம், ஏலா� ஆ�ய �ன்�ம் ʻம�ந்� 
�ல்கள்ʼஎன்ேற அைழக்கப்ப��ன்றன. ��வள்�வர ் ʻம�ந்�ʼ என்� 
ஒ� அ�காரதை்தேய வ�த்�த் தந்�ள்ளார.் நன்� ப�த்த �ன்னர ்
உண்ண ேவண்�ம். �த�ல் உண்ட உண� ெசரிமானம் அைடந்த 
�ன்னர ்உண்�தல் �ைறயா�ம். இதைன,  

“ம�ந்ெதன ேவண்டாவாம் யாக்ைகக்� அ�ந்�ய�  

  அற்ற� ேபாற்� உணின்” 6 

என்�றார.் அளேவா� உண்�தல் ெசரிமானத்�ற்� வ�வ�க்�ம். 

“���ம் �ைற��ம் ேநாய் ெசய்�ம் �ேலார்  

  வளி �தலா எண்ணிய �ன்�” 7  

வளி �தலா என்ப� வாதம், �தத்ம், கபத்ைதக் ��ப்���ற�. 
ஒ�வன் உண்��ன்ற உண�ம் ெசய�ம், இந்த �ன்�க்�ம் ஒவ்வா� 
இ�ந்தால் ேநாய் ஏற்ப�ம் என்�றார.்  

“அஞ்சனக் �ன்ேறய்க்�ம் யாைன அம�ழக்� 

 இங்��கக் �ன்ேற ேபால் ேதான்�ம்” 8  

என்ற களவ� நாற்ப�ல் ெசங்கட் ேசாழன் ேபாரிட்ட களத்��ள்ள 
யாைனகள் இங்��கக் �ன்� ேபால �வந்� ேதான்�ய� என்�றார ்
ெபாய்ைகயார.் சங்க காலத்�ல் இப்ெபா�ள் பயன்பாட்�ல் இ�ந்த� 
��ப்�டத்தக்க�. ʻஇங்��கம்ʼஎன்றால் ʻசா��ங்கம்ʼ என்� 
ெபா�ளா�ம். �னத்���ந்� இறக்�ம�யா�ன்ற�. 
சா��ங்கத்ைதச ் �த்தப்ப�த்� அ���ந்� சா��ங்க ெசந்�ரம் 
மற்�ம் பற்பம் தயாரிக்கப்ப��ற�. இ� �ராத நாள்பட்ட 
ேநாய்கைளத் �ரக்்க�ம் உடைலப் பலப்ப�த்த�ம் பயன்ப��ற�. 
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�ந்�ெவளி நாகரிக அகழாய்�ல் �ைடக்கப்ெபற்ற ʻமான் ெகாம்�, 
பவளம், தாளகம்ʼ ேபான்ற ெபா�ட்கைளப் பண்ைடய த�ழரக்ள் 
பயன்ப�த்�னர.் இளம் வய� மானின் ெகாம்�கள் ெவல்ெவட் 
எனப்ப�ம் ெமன்ைமயான ேதாலால் �டப்பட்��க்�ம்> இப்ப�� 
பாரம்பரிய �ன ம�த்�வத்�ல் பயன்ப�த்தப்ப��ற�. பவளம் - இ� 
நவரத்�னங்களில் ஒன்�. கட���ந்� �ைடக்�ம் ெபா�ளா�ம்> 
�த்த ம�த்�வத�்ல் பவள பற்பம் தயாரிக்கப்பட்�ப் பல்ேவ� 
ேநாய்க�க்�ம் ம�ந்தாகப் பயன்ப�த்தப்பட்� வ��ன்ற�. 
�ைர�ரல் ெதாடரப்ான ேநாய்கள், ரத்த ேசாைக மற்�ம் �த்�கரிப்�, 
எ�ம்�, கல்�ரல், ேதால் ேநாய்கள் ேபான்றவற்�க்�ம் ம�ந்தாகப் 
பயன்ப��ன்ற�. தாளகம் - பல்ேவ� காய்க�கள், ப�ப்� வைககள், 
�ளகாய், ேதங்காய், ெவல்லம் ேசரத்்�த் தயாரிக்கப்ப�ம் ஒ� 
உணவா�ம். இ� ெசரிமானத்�ற்�ம் சளித் ெதால்ைலக்�ம் 
ம�ந்தாகப் பயன்ப��ற�. இ� பாரம்பரிய ஒ� �ழம்� வைகயா�ம்.  

�லப்ப�காரத்�ல் மாத� நீரா�ய நீரில் பத்� வைகப்பட்ட �வர,் 
(�வரப்்�தத்ன்ைம ெகாண்ட ந�மணப் ெபா�ட்கள்), ஐந்� 
வைகப்பட்ட �ைர, (�ந்தைல ந�மணம் ஊட்ட பயன்ப�த்தப்பட்ட 
ந�மணப் ெபா�ட்கள்), 32 வைக ஓமா�ைக ஆ�ய 47 ம�ந்� 
ெபா�ட்கள் ேசரத்்� ஊ�க் காய்ந்;த� என்� ��ப்�டப்ப��ற�. 
இம்��ைகநீர ் ேநா�ன்� உடல் வனப்�ப் ெப�வதற்காக�ம் 
பயன்ப�த்தப்பட்�ள்ள�.  

“பத்�த் �வரி�ம் ஐந்� �ைர��ம் 
�ப்பத் ��வைக ேயாமா �ைகயா�ம் 
ஊ�ன நன்னீர் �ைரத்த ெநய்வாசம் 
நா��ங் �ந்தல் நலம்ெபற ஆட்�ப் 
�ைக�ல் �லரத்்�ய �ெமன் �ந்தைல 
வைகெதா� மான்மதக் ெகா�ஞ்ேச �ட்�” 9 

�ற்காலச ் ேசாழரக்ாலத்�ல் மக்கள் �� அக்கைர ெகாண்ட 
மன்னரக்ள் ம�த்�வமைனகைள அைமப்ப��ம் ம�த்�வரக்ைளப் 
ேப�வ��ம் மானியங்கள் வழங்�வ��ம் கவனம் ெச�த்� 
வந்�ள்ளனர.் இதைனச ் ேசாழரக்ாலச ் சாசனங்கள் 
ெதளி�ப�த்��ள்ளன. “ைவத்�ய பாகம்” “ைவத்�ய ��த்�” 
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“ம�த்�வப் ேப�”10 என்பைவ ம�த்�வமைனகள் எ�ப்ப நிலம் 
வழங்�யைமையத் ெதளி�ப�த்��ன்றன. 

“1968 ஆம் ஆண்� ேபர�ஞர ் அண்ணா அவரக்ளால் நடத்தப்ெபற்ற 
இரண்டாம் உலகத ் த�ழ் மாநாட்�ன் வா�லாகச ் ʻ�த்த ம�த்�வம்  
உலகப் பாரை்வ�ைனத் தன்பால் ஈரத்்த�. �தத் ம�த்�வம் 
இேதேபால் இலங்ைக��ம் மைறந்த �ரதமர ்அவரக்ள் எஸ். ட�ள்�. 
ஆர.் �. பண்டார நாயக்க �ேதச ம�த்�வத்�க்� ஒ� எ�ச�்ைய 
ஏற்ப�த்�னார.் இதன் பயனாக 1961 ஆம் ஆண்� இலங்ைகப் 
பாரா�மன்றத்�ல் ஒ� கட்�க்ேகாப்பான ஆ�ரே்வதச ்சட்டத்�ைனக் 
ெகாண்� வந்� நிைறேவற்� ஆ�ரே்வத ம�த்�வத்�ன் �ழ் �த்த 
ம�த்�வம் ஒ� �ரிவாக கணித்� வளரலா�ற்�. அ� இன்� 
உயரக்ல்� அைமச�்ன் �ழ் பல்கைலக்கழக அந்தஸ்� ெபற்��ப்ப� 
��ப்�டத்தக்கச ்�றப்பா�ம்”11 

மனிதரக்ைளத் த�ர �ற உ�ரினங்கள் ேநா�னால் அவ��ற்�ப் 
�றர ் உத�ைய நா�ய�ல்ைல. மனிதைரப் ேபான்� ேநா�னால் 
வ�ந்தாைமக்�க் காரணம் அைவ காய், கனி, இைலகள், தானியங்கள், 
இைறச�் உண�கைள உட்ெகாள்வேத ஆ�ம். ஆ� �ைவகைள�ம் நம் 
உண�ல் ேசரக்்�ம் ெபா�� ேநாய்கள் ஏற்ப�வதற்கான வாய்ப்�க் 
�ைற�ம். 

இர� 7 மணிக்�ள் நாம் இர� உணைவ ��த்� �ட ேவண்�ம். 10 
மணிக்�ள் நாம் உண்ட உண� �ரணித்� ��ம். நாம் �ங்�ம் 
ெபா�� �� சக்��ம் உடம்�ல் உள்ள ேதய்மானங்கைளப் ��ப்�க்க 
பயன்ப�ம். உடம்�ல் ப� அ�க்க� எ��ற� என்றால் உட�க்�ள் �� 
�ச�்கள் இ�ப்பைத அ�ந்� ெகாள்ளலாம். நாம் உண்�ம் உணைவ 
அைவக�ம் உண்பதால் நமக்�ப் ப� அ�கமாக எ��ற�. 
ேவப்�ைல, பாகற்காய், �ண்ைடக்காய், ெவந்தயம் ேபான்ற கசப்பான 
உண�கைள நாம் அ�க்க� ேசரத்்�க் ெகாள்�ம் ெபா�� �ச�்கள் 
ம�ந்� ெவளிேய�வதால் ப� உணர�் �ைறந்� ��ம். 

தானியங்க�ம் உடல் நல�ம் 

நம் �ன்ேனார ் அ�ப்பைடத் ேதைவயான உண�ைனத் தாேம 
உற்பத்� ெசய்� அைதப் பக்�வப்ப�த்� உண்�ம் ஏற்�ம� ெசய்�ம் 
தன்னிைறேவா� வாழ்ந்தனர.் ஐந்� நிலப் ப���ல் �ைளந்த 
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தானியங்கைள அந்நில மக்கள் பயன்ப�த்�ய�டன் பண்டமாற்� 
�ைற�ல் மற்ற நிலங்களின் �ைளப் ெபா�ட்கைள�ம் உண்� 
ம�ழ்ந்தனர.் தானியங்கள் மக்களின் �தன்ைமயான உணவா�ம். 
நாரச்ச்த்�, �ரதம், ைவட்ட�ன்கள், தா�க்கள் நிைறந்த �க்�யமான 
உணவான அரி�, ேகா�ைம, பார�், ஓட்ஸ் ேபான்றைவ உட�க்� 
ஆற்றைல அளிக்�ற�. �� தானியங்கள் அள�ல் ��யதாக 
இ�ப்பதால் இப்ெபயர ்ெபற்ற�. கம்�, வர�, சாைம, �ைன, ேகழ்வர�, 
��ைரவா�, ேசாளம் ேபான்றைவ ��தானியங்கள் எனப்ப��ற�. 

 

தானியங்களின் 
ெபயரக்ள் 

சத்�ப் ெபா�ட்கள் ம�த்�வப் பயன்கள் 

அரி� ைவட்ட�ன் �1 �3, 
காரே்பாைஹடே்ரட,் 
கால்�யம், நாரச்ச்த்�, 
இ�ம்�சச்த்� ,�ரதம் 

�க்�யமான உண� வ�� 
ெதாடரப்ான ேநாய்கைள அகற்� 
அ�லத்தன்ைமையக் 
�ைறக்�ற� 

ேகா�ைம கால்�யம், நாரச்ச்த்�, 
இ�ம்�சச்த்� ,�ரதம் 

ெசரிமானத்ைத ேமம்ப�த்� 
இதய ஆேராக்�யத்ைத 
அ�கரிக்�ற� 
 

பார�் நாரச்ச்த்�, ைவட்ட�ன் � ெகட்ட ெகா�ப்ைப அகற்�ம், 
உடல் அழற்�ையக் 
�ணமாக்�ம், உட�ல் 
சரக்்கைர�ன் அளைவக் 
�ைறக்�ம், 

ஓட்ஸ் நாரச்ச்த்�, �ரதம், 
பாஸ்பரஸ், காப்பர,் 
ஆண்� ஆக்�ெடன்ட் 

ரத்த சரக்்கைர அளைவச ்
�ராக்��ற�. ெகட்ட 
ெகா�ப்ைபக் கைரத்� ேநாய் 
எ�ரப்்பாற்றைலத் �ண்��ற� 

கம்� நாரச்ச்த்�, இ�ம்�சச்த்�, 
�ண்ணாம்� 

சரக்்கைர அளைவச ்�ராக்�ம், 
உடல் �ட்ைடத் தணிக்�ம், இதய 
ஆேராக்�யத்ைத ேமம்ப�த்�ம் 

வர� நாரச்ச்த்�, ைவட்ட�ன், 
கால்�யம், இ�ம்�சச்த்�, 
�ண்ணாம்�, பாஸ்பரஸ் 

உடல் எைடையக் �ைறக்�ம், 
நீரி�� ேநாையக் 
கட்�ப்ப�த்�ம், மலச�்க்கைலப் 
ேபாக்�ம். 

சாைம மக்னீ�யம், ேசா�யம், 
ெபாட்டா�யம், �ரதம், 
நாரச்ச்த்�, இ�ம்�சச்த்� 

சரக்்கைர அளைவச ்�ராக்�ம், 
எ�ம்�க்� ஊட்டமளிக்�ம், 
இதயம் ெதாடரப்ான 
ேநாய்களி��ந்� பா�காக்�ம். 
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�ைன �ட்டா கேராட்�ன், 
நாரச்ச்த்�, இ�ம்�சச்த்�, 
கால்�யம் 

க�ப்ைப ெதாடரப்ான 
ேநாய்கைளப் ேபாக்�ம், உடல் 
�ட்ைடத் தணிக்�ம், இதயம், 
��நீரக ஆேராக்�யத்ைத 
ேமம்ப�த்�ம் 

ேகழ்வர� �ண்ணாம்� சத்�, 
இ�ம்�, �ரதம், தா� உப்� 

நீரி�� ேநாையக் 
கட்�ப்ப�த்�ம், ரத்த அ�த்தம், 
கல்�ரல் ேநாய், ஆஸ்�மாைவக் 
�ணப்ப�த்�ம் 

��ைரவா� �ரதம் ,மா�சச்த்�, 
�ண்ணாம்�சச்த்� 
இ�ம்�சச்த்�, பாஸ்பரஸ் 

உடல் வ�ைம அ�கப்ப�த்�ம், 
மன அ�த்தத்ைதக் �ைறக்�ம் 

ேசாளம் நாரச்ச்த்�, இ�ம்�சச்த்�, 
ஆண்� ஆக்�ெடன்ட் 

உடல் எைடைய அ�கரிக்�ம்,. 
கண் பாரை்வைய ேமம்ப�த்�ம் 

 

��தானியங்கைளேய நம் �ன்ேனார ் அ�கமாகப் பயன்ப�த்� 
வந்தனர.் சத்�க்கள் அ�கம் நிைறந்த �� தானியங்கள் ��த்த 
��ப்�ணர�் மக்களிைடேய எ�ந்ததன் காரணமாக இன்� 
இல்லங்களி�ம் உணவகங்களி�ம் �த்�யாசமான பல்ேவ� 
வைககளில் உண�ைனத் தயாரித்� உண்�ம் நிைல ஏற்பட்�ள்ள�. 
இதன் �ைல ஏற்றம் சற்� அ�கமாக இ�ப்பதால் அைனவரா�ம் 
இதன் பயைன ��ைமயாக அைடய இயலா நிைல உள்ள�. எனி�ம் 
உடல் ஆேராக்�யத்ைத ேமம்ப�த்�ம் �� தானியங்களின் 
உற்பத்�ைய அ�கப்ப�த்�னால் �ைல உயர�்ைனக் 
கட்�ப்ப�த்�னால் அைனவ�ம் இதன் பயைன  அைடய இய�ம்.  

சைமயற்�ட ம�ந்தகம்  

இயற்ைக மனித�க்� வழங்��ன்ற பல்ேவ� ெபா�ட்கள் 
அ�ம�ந்தாக அைம�ன்றன. அ��ம் ��ப்பாக நம் சைமயற் 
�டத்�ல் நாம் பயன்ப�த்��ன்ற ஒவ்ெவா� உண�ப் ெபா��ம் 
�ற்��ம் ம�த்�வக் �ணம் நிைறந்தைவேய. இதைன அ�ந்ேத 
மக்கள் காலம்காலமாக இதைனப் பயன்ப�த்� வ��ன்றனர.் உடல் 
வளரச்�்க்�ப் பயன்ப��ன்ற உண�ப் ெபா�ள்கள் மட்��ன்� ேநாய் 
வராமல் பா�காப்பதற்�ம் வந்த ேநாையக் �ணப்ப�த்�வதற்�ம் 
பல்ேவ� மசாலாப் ெபா�ட்கைள நம் சைமயல் அைற�ேலேய 
ைவத்�ப் பயன்ப�த்� வ��ன்ேறாம்.  

மஞ்சள்:   இ�ல் �ன்� வைககள் உள்ளன. க� மஞ்சள், �� மஞ்சள், 
கஸ்�ரி மஞ்சள். இவற்�ள் நாம் சைமய�க்�ப் பயன்ப�த்�ம் 
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க�மஞ்சள் மங்கலப் ெபா�ளாக மட்��ன்�, ��� நா�னியாக�ம் 
ெசயல்ப��ற�. �த்தம், வாந்�, தைலவ�, சளி, வாத ேநாய்கள் 
ேபான்றவற்�க்� அ�ம�ந்தாக அைம�ற�.  

�ள�:   சளி இ�ம�க்�ச ்�றந்த நிவாரணியாக�ம், �ஷத்�னால் 
ஏற்ப�ம் நச�்த்தன்ைமைய அகற்ற�ம், �ரண சக்� ெபற�ம் 
பயன்ப��ற�. 

�ரகம்:  �ரண சக்�ைய அ�கப்ப�த்த�ம், ப�ையத் �ண்ட�ம், 
ேமனி அழ�ற்�ம், கண்பாரை்வையச ் �ராக்க�ம்> வ�ற்� 
ேகாளா�கள் நீங்க�ம் இதைனப் பயன்ப�த்�வர.் 

ெவந்தயம்: வ�ற்�ப் ெபா�மல், மந்தம், வா�, இ�மல், வ�ற்� 
வ�, சரக்்கைர ேநாையக் கட்�ப்ப�த்�தல், மலச�்க்கைல நீக்�தல், 
�டல் �ண்ைண அகற்�தல் இதன் பயன்கள் ஆ�ம் . 

ேசாம்�: வ�ற்� வ�, வ�ற்�ப் ெபா�மல், கண் ேநாய் 
�ணமாவதற்�ம் ெசரிமானத்�ற்�ம் சளி, இ�மல், ஆஸ்�மா, 
மாத�டாய் வ�, உடல் எைட �ைறப்�, ெகா�ப்�ைனக் 
கட்�ப்ப�த்�தல், சரக்்கைர அள�ைனக் கட்�ப்ப�த்�தல் இதன் 
பயனா�ம்  

�ண்�: ��� நா�னியாக�ம், ெசரிமானத்ைத அ�கரிக்க�ம், 
ப�ையத் �ண்ட�ம், உயர ் ரத்த அ�த்தத்ைதக் கட்�ப்ப�த்த�ம், 
இ�மல், சளி, ஆஸ்�மா, வாத �ரசச்ைனகள், நீரி�� 
ேபான்றவற்�க்�ம் ம�ந்தா�ற�.  

ெகாத்�மல்�: கண்பாரை்வத ் ெதளி�, பல் உ��ப்ப�தல், �ரண 
சக்�, �த்தம், வாதம் ேபான்றவற்�ற்�ம் நீர�� ேநாய், சளி, ேதமல், 
மனேநாய் ேபான்றவற்�க்�ம் ம�ந்தா�ற�. 

ஏலக்காய்: வ�ற்�ப் ெபா�மைல நீக்�, ெசரிமானத்ைதத ்�ண்�தல், 
வாந்�ையக் கட்�ப்ப�த்�தல், ��நீர ் ெதாடரப்ான ேநாய்கைள 
நீக்�தல், வாய் �ரந்ாற்றத்ைதக் �ைறத்தல், சளி இ�மைலக் 
�ணப்ப�த்�தல், மன அ�த்தத்ைதக் �ைறத்தல்  
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இலவங்கப்பட்ைட: வ�� ெதாடரப்ான ேநாய்க�க்� ம�ந்தா�ற�. 
�ைள�ன் இயங்காற்ற�க்�ம், �ரான ரத்த ஓட்டத்�ற்�ம், நீரி�� 
ேநாய்க்�ம் ம�ந்தா�ற�. உட�ல் உள்ள நச�்க்கைள அகற்�, 
ெசரிமானத்ைதத் �ண்��ற�. சளிக்�ம் �றந்த ம�ந்தா�ற�.  

�ராம்�: வாய் �ரந்ாற்றத்ைதப் ேபாக்�ப் பல் வ��ைனக் 
�ணப்ப�த்��ற�. ேநாய் எ�ரப்்பாற்றைல அ�கப்ப�த்�, வ�� 
ெதாடரப்ான ேநாய்க�க்�ம், இ�மல், சளி ேபான்றவற்�ற்�ம் 
ம�ந்தா�ற�. 

  நம் சைமயல் அைற�ல் பயன்ப�த்�ம் �க்�யமான மசாலா 
ெபா�ட்கள், ெபா�வாக அைனவ�க்�ம் அ�க்க� ஏற்ப��ன்ற 
ேநாய்க�க்�ச ் �றந்த ம�ந்தாக அைம�ன்ற�. ம�த்�வைர 
அ�காமல் ைகம�ந்தாக நாம் இவற்ைறப் பயன்ப�த்� உடல் 
ஆேராக்�யத்ைத அைடய ���ற�. 

 

உணேவ ம�ந்தாதல்  

ஒவ்ெவா� மனித�க்�ள்�ம் ஒ� ம�த்�வர ் ெசயல்ப��றார.் 
நம� உடலா�ய ம�த்�வர ் உட�க்� எ� நன்ைமயான�, எ� 
�ங்கான� என்பைத அ�ந்� ெசயல்ப��றார.் உடல் �� 
அ�கரிக்�ம் ெபா�� �யரை்வ �லம் தணித்�க் ெகாள்�தல், ��, 
�ண்���கள் �வாசத்�ற்�ள் ெசல்�ம்ெபா�� �ம்மல் �லம் 
ெவளிேயற்�தல், நாம் உட்ெகாள்�ம் ஒவ்வாத உண�ப் ெபா�ட்கைள 
வாந்�, ேப� �லம் ெவளிேயற்�தல்> உட��ள் ேநாய் ெதாற்�கள் 
ஏற்பட்டால் ெசா�, �ரங்�கள், த�ப்�கள் �லம் அ���த்�தல், 
சத்�க் �ைறபா�கள் ஏற்பட்டால் நகங்களில் ெவண்�ள்ளிகள் �லம் 
அ���த்�தல், இரத்தக் �ைறபா�கள் இ�ந்தால் கண் மற்�ம் 
நகங்கள் �லம் அைடயாளப்ப�த்�தல், �ளித்த ஏப்பம் �லம் 
அ�ரணத்ைத ெவளிப்ப�த்�தல், �க்கல் ஏற்பட்டால் தண்ணீர ்அ�ந்த 
அ���த்�தல், ெகாட்டா� �லம் உறக்கத்�ன் ேதைவைய 
உணரத்்�தல் ேபான்ற பல்ேவ� அ���களின் �லம் நம� உடைலப் 
ேப�வதற்� ஆேலாசைன அளிக்�ம் ம�த்�வராகச ்ெசயல்ப��ற�. 
உடல் ெமா��ைன நாம் அசட்ைட ெசய்�ம் ெபா�� அதன் பா�ப்� 
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��ரமைடந்� நம்ைம ேநாயாளி ஆக்��ற�. அைர வ�� உண�, 
கால் வ�� நீர,் கால் வ�� ெவற்�டம் என்ற �ைற�ல் உணைவ 
உட்ெகாள்வ� ஆேராக்�ய வாழ்�க்� வ�வ�க்�ம். எளி�ல் 
�ரணிக்கக் ��ய சரியான உண�ைன �ைறயாக உண்டால் ேநாய் 
ஏற்ப�வைதத் த�ரக்்க இய�ம.; நாம் உட்ெகாள்�ம் உண�களில் 
கரப்்ப ம�ந்தாகச ் ெசயல்ப�பைவகளில் இஞ்�, எ��சை்ச, ெநல்� 
என்ற �ன்�ம் �தன்ைமயானைவ. 

இஞ்�:  ேதால் நீக்�ப் பயன்ப�த்�ம் இஞ்� வாதம், �த்தம், கபம் 
ஆ�யவற்�க்�ச ் �றந்த ம�ந்தா�ம். ேதனில் ஊ�ய இஞ்� நைர, 
�ைர, �ப்� அகற்��ற�. மேலரியா ேநாயாளரக்�க்� இஞ்�, �ள� 
சாற்�ேல, ேதன் கலந்� �ன்� நாட்கள் ெகா�ப்பர.் நல்ெலண்ெணய், 
இஞ்�சச்ா�, பால் ஆ�யவற்ைறச ் சம அள�ல் ேசரத்்�க் காய்ச�்ய 
இஞ்�த் ைதலத்ைத வாரம் இ� �ைற தைல�ல் ேதய்த்�க் �ளிதத்ால் 
சளி, தைலபாரம், கண் எரிசச்ல், காசேநாய், �க்கைடப்� �ணமா�ம். 
�ன�ம் இஞ்�ச ்சாற்�ைனப் பயன்ப�த்�தல் ரதத் அ�த்தம், வா� 
ெதால்ைல, �மட்டல், தைல �ற்றல், மலச�்க்கல், நீரி��, அ�ரணக் 
ேகாளா�கைள நீக்� நலம் அைடயச ்ெசய்�ம் 

“இஞ்��ன் �ணேம ெதன்� யல்�டன் உைரக்கக் ேகளரீ்  

 அஞ்��ம் சன்னி எல்லாம் அகன்��ம் �த்தேதாடம்  

 ெநஞ்�னில் இ�மல் ேகாைழ ெந�ழ்ந்��ம் கபங்கள்               

                                               தன்ைன  

 �ஞ்�னி வ�ேமா ெவன்� �ளம்��ேம ேதவ�ேல” 12 

�த்தரக்ளின் ��ல் இஞ்��ன் ம�த்�வக் �ணம் அ�கமாகக் 
�றப்பட்�ள்ளன. ேநாய் அ�காமல் காக்�ம் அ�ம�ந்தாக இஞ்� 
�தன்ைம ெப��ற�.  

எ��சை்ச:  இ� �க்�ற்றம் ேபாக்�ம் ஆற்றல் உைடய�.  அதாவ� 
வாதம், �த்தம், கபம் ஆ�ய �ன்ைற�ம் சமப்ப�த�் ேநாய் 
அ�காமல் காக்�ற�. எனேவ, இதைனக் ʻகற்ப ம�ந்�ʼ என்பர.் இதன் 
சாற்�ைன நீ�ட�ம் ேவ� பழச ் சா�க�ட�ம் கலந்� அ�ந்�ம் 
ெபா�� உடல் �ட்�ைனக் �ைறத்� இ�மல், ெதாண்ைட ேநாய்கைள 
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அகற்�, நச�்க் ���கைளப் ேபாக்��ற�. இதன் சா� கலந்த நீரில் 
�ளிக்�ம் ேபா� உடல் நாற்றம், ச�மக் ேகாளா�கள் �ல�, உடல் 
�த்�ணரச்�் அைட�ற�. நீரி��, வாந்�, மயக்கம், நீ;ரத்் தாகம், 
நகச�்ற்�, கா� வ�, கண் ேநாய், வாய் �மட்டல், வ�� ெதாடரப்ான 
ேநாய்க�க்�ம் ம�ந்தா�ற�. எ��சை்ச�டன் ேதன் கலந்த நீர ்
ரத்தக் �ழா�ல் ஏற்ப�ம் அைடப்�கைள நீக்� �ணமளிக்�ற�. �த்த 
ம�த்�வரக்ள் பல்ேவ� ம�ந்�ப் ெபா�ட்கைள எ��சை்ச சாற்�ேல 
ஊறைவத்� ெவ��ல் காய ைவத்� ம�ந்தாகப் பயன்ப�த்�வர.் 
�ைல �ைறவான இப்பழத்�ன் அ�ைம உணரந்்� பயன்ப�த்�னால் 
உடல் ஆேராக்�யம் ெப�ம். 

ெநல்�க்காய்:  இனிப்�ம் �வரப்்�ம் ெகாண்ட ெநல்�க்கனி ஒ� கற்ப 
ம�ந்தாகப் பயன்ப��ற�. ைவட்ட�ன் � மற்ற பழங்கைளக் 
காட்��ம் அ�கமாக இ�ல் உள்ள�. இ� உடல் �ட்�ைன அகற்�, 
��நீர,் வா�, மலம் ஆ�யவற்ைறச ் �ரப்�த்� ெவளிேயற்��ற�. 
வாந்�, மயக்கம், தைல �ற்றல், சளி, வ�� ெதாடரப்ான ேநாய்கள், 
ரத்த ேசாைக, �லம், ேமகேநாய் ேபான்றவற்ைற நீக்� ஆேராக்�யம் 
அளிக்�ற�. அ�யமான் தனக்�க் �ைடத்த ெநல்�க்கனிைய 
ஒளைவக்�க் ெகா�த்� �லவரக்ள் தங்கைள �ட நீண்ட ஆ�ேளா� 
வாழ ேவண்�ம் என்� ��ம்�யைத �றநா�� எ�த்�ைரக்�ற�. 
ெநல்�, இஞ்�, எ��சை்ச �ன்ைற�ம் சா� ��ந்� ேதன் மற்�ம் 
நீ�டன் ேசரத்்� அ�ந்�ம் ெபா�� �த்தம் தணிந்� இ�ம்�சச்த்� 
அ�கரிப்ப�டன் �� உ�ரத்ல் கட்�ப்ப�ம். ெதாற்�கள் பர�ய 
ேநரங்களில் மக்கள் இவற்ைற ம�ந்தாக உட்ெகாண்ேட ேநாய் 
அ�காமல் தற்காத்�க் ெகாண்டனர.் இரத்த அ�த்தத்ைதச ்�ராக்� 
ேமனி பளபளப்�ற்�ம் ெநல்�சச்ா� பயன்ப��ற�. ேதனில் 
ஊறைவத்� ெநல்� வற்றல் ஆக�ம் பயன்ப�த்�வர.் ஊ�காய் 
மற்�ம் பல்ேவ� உண� பதாரத்்தங்களாகச ்ெசய்� பயன்ப�த்�னால் 
உட�க்� ேநாய் எ�ரப்்� சக்� அ�கரிக்�ம். ஆேராக்�யமாக வாழ 
உத�ம் 

“�ப்�ளகாயம் தணிந்� ேமாகம் �றக்�ம் இள 

மாப்�ைள ேபாேலஅழ� வாய்க்�ேம ேசப்� வ�ம்  

ேகாமயம� கரிையக் ெகாள்ள இரண்� பங்கா  
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யாமலக �ண்ண �ைறயால்” 13 

என்ற ேதரன் ெவண்பாப் பாடல் �ப்பைடந்தவ�ம் ெநல்�க்கனிைய 
உண்� இளைமையப் ெபற ���ம் என்பைதத ்ெதளி�ப்ப�த்��ற�. 

சத்�க்கள் நிைறந்த காய்க�கள், பழங்கள், பய� வைககள் 
இவற்ைற �ைறயாகப் பயன்ப�த்�வதன் �லம் உடைல 
ஆேராக்�யமாகப் பராமரிக்க இய�ம். இயற்ைக உணேவ இனிய 
ம�ந்தாக நம் வாழ்ைவ ேமம்ப�தத் இய�ம்.  

ம�த்�வ இதழ்கள்  

மக்க�க்�த ் ேதைவயான ெசய்�கைளக் ��ம் ஊடகங்களில் 
ஒன்� இதழ்கள். இன்� வார மாத நாளிதழ்களின் எண்ணிக்ைக 
�ற்�க்�ம் ேமற்பட்டதாகக் காணப்ப��ன்றன. ம�த்�வக் 
��ப்�கைளத ் த��ல் ெவளி��ம் இதழ்களில் �தன்�தலாக �� 
1831 ஆம் ஆண்�ʻத�ழ் ேமக�ன்ʼ என்�ம் இதழ் ெவளிவந்த� 
அதைனத் ெதாடரந்்� பல்ேவ� இதழ்கள் ம�த்�வச ் ெசய்�கைள 
ெவளி�ட்டா�ம் நம் பாரம்பரிய ம�த்�வமான �த்த ம�த்�வச ்
ெசய்�கைளத் தாங்� வ�ம் இதழ்கள் 1921 �தலாக ெவளிவரத ்
ெதாடங்�ன. 

�த்த ம�த்�வ 
இதழ்கள் 

ெவளிவந்த 
ஆண்� 

�த்த ம�த்�வ 
இதழ்கள் 

ெவளிவந்த 
ஆண்� 

“ த�ழ் ைவத்�யக் 
களஞ்�யம் 

1921 ஆேராக்�ய 
��ைக 

1924 

ம�த்�வன் 1928 ைவத்�ய 
களஞ்�யம் 

1930 

ஆேராக்�ய 
�ந்தாமணி 

1930 ைவத்�யன் 1931 

�த்தர ்களஞ்�யம் 1934 �த்தன் 1935 
த�ழ் ம�த்�வ 
ெபா�ல் 

1941 அகஸ்�யன் 1944 

அ�� 1952 நலவாழ்� 1956 
ஞானி ைவத்�ய  
ெசய்� 

1959 நந்� 1962 

��ைக மணி 1964 ��ைக ரக�யம் 1965 
�தல் �த்தன் 1966 �ராம ைவத்�யம் 1965 
த�ழ் �னிவன் 1971 ெசந்த�ழ் �த்தன் 1974 
�கவ� 1977 �த்தாைலயா 1980 
�த்தர ்க��லம் 1981 ம�த்�வ மஞ்சரி 1981 
�த்த ம�த்�வம் 1982 கண் ஒளி 1983 
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கற்பக அ�ழ்தம் 1986 �த்தக் க��லம் 1987 
�த்தர ்ெசயல் 1989 உலக ேசமம் 1989 
வாழ்க நல�டன் 1989 ஓம் சக்� ம�த்�வ 

மலர ்
1990 

�த்தா உலகம் 1995 நவபாஷாண 
ம�த்�வம் 

1995 

�வ ��ைக 1996 ��ைக 
ம�த்�வம் 

1996 

ெதய்�க 
ம�த்�வம் 

1997 ஞான 
ம�த்�வமணி 

1997 

��ைக மலர ் 1997 �த்தர ்அ��யல் 2000 
��ைக 
�ழந்ைதகள் 

2000 த�ழ் ைவத்�யம் 2001 

�த்தன் வாக்� ெவளியான 
ஆண்�ைன அ�ய 
இயல�ல்ைல 

�த்தர ்வ� ெவளியான 
ஆண்�ைன அ�ய 
இயல�ல்ைல 

�த்தன் �ரல் ெவளியான 
ஆண்�ைன அ�ய 
இயல�ல்ைல 

�த்தன் ெசய்� ெவளியான 
ஆண்�ைன அ�ய 
இயல�ல்ைல”14 

 

த�ழ் ம�த்�வக் கல்��ன் ேதைவ 

  நம� பாரம்பரிய ம�த்�வ �ைறகளான �த்த 
ம�த்�வத்ைதேய நாம் ʻத�ழ் ம�த்�வம்ʼ என்�ேறாம். இயற்ைக 
ெபா�ட்கைளேய ம�ந்�களாகப் பயன்ப�த்�வதால் பக்க 
�ைள�கள் இன்� நலமைடய ���ற�. அேலாப� ம�ந்�கள் 
உடன�த் �ரவ்ாக அைம�ற�. ஆனால் நம் ம�த்�வ �ைறகள் 
ேநா�ன் ��ரதை்தக் �ைறப்பேதா� மட்�மல்லா� ம�த்�வரின் 
ஆேலாசைனப்ப� சரியாக அதைன உட்ெகாண்டால் ேவ� 
உபாைதகள் இன்� அ�ேயா� அந்ேநாைய அகற்ற ���ம். 
ேநாய்க்கான நிரந்தர �ரவ்ாக�ம் அைம�ற� 

நம் பண்ைடய ம�த்�வ �ைறகைள மாணவரக்ள் நன்� கற்� 
�ைறயாகப் பயன்ப�த்�ம் ெபா�� அ��யல் �ரவ்மான 
உண்ைமகைள உல�ற்� எ�த்�க் �ற�ம் அதைன அ�ந்� �டாமல் 
பா�காக்க�ம் வ� ஏற்ப��ற�. பல்ேவ� ��ைககள் கலைவப் 
ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்�ம் �ைற�ைனக் கற்�க் ெகாள்வதால் 
அ�பவப்�ரவ்மாகத ் ெதளி�ைனப் ெபற்�க்ெகாண்� �ைறந்த 
ெசல�ல் நிைறந்த பயைனப் ெபற இய��ற�.  

நா� பாரப்்ப�ல் ெதளி� ெபற்� �ட்டாேல ேநாய்க்கான 
காரணம், ேநா�ன் தன்ைம, �ரக்்�ம் வ��ைறகள், �ண்�ம் ேநாய் 
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அ�காமல் காத்தல் ேபான்ற வ�களில் ேநாயாளிகைளப் பராமரிக்க 
இய�ம். �றப்பான ப�ற்� �லம் நம்ைமத ் த��ப்ப�த்�க் 
ெகாண்டால் அர� மற்�ம் தனியார ்நி�வனங்களில் ேவைல வாய்ப்� 
�ைடப்ப� உ��. தனியாக ம�த்�வமைனகைள உ�வாக்� 
நைட�ைறப்ப�த்�வதற்�ம் ஏ�வா�ற�. நம� ம�த்�வத்ைத 
உலெகங்��ம் ெகாண்� ெசன்� பல்ேவ� ஆராய்ச�்கள் �லம் 
அதைன ந�னப்ப�த்�வதற்�ம் வாய்ப்�ள்ள�  

நம் நாட்�ல்  அர�, தனியார ்�த்த ம�த்�வக் கல்�ரிகள் ஐந்� 
மட்�ேம உள்ளன. பள்ளிப் பாடத்�ல் மாணவரக்�க்�த ் த�ழ் 
ம�த்�வ அ�ைவ�ம் ஆரவ்த்ைத�ம் ஊட்�வதன் �லம் மாணாக்கர ்
ேசரக்்ைகைய அ�கப்ப�த்தலாம். கல்�ரிகள் அ�கமாகத ்ெதாடங்க 
அர�ம் ஆவன ெசய்ய ேவண்�ம். 

பாடத்�ட்ட ேநாக்�ல் த�ழ் ம�த்�வம் 

பழைமயான நம் ம�த்�வக் ��ப்�கைள �ட்ெட�க்க 
ேவண்�ய� இன்ைறய தைல�ைற�னரின் தைலயாய கடைம�ம் 
ெபா�ப்�ம் ஆ�ம். எனேவ, அதற்கான அ�ப்பைடக் கல்��ைனப் 
பள்ளிப் ப�வத்�ேல ப�ற்��க்�ம் ெபா�� உடல் நலனில் அவரக்ள் 
அக்கைற ெகாள்வ�டன் எளிைமயான �ட்� ைவத்�யங்கள் �லம் 
ேநா�ன்� வாழ�ம் உடைலப் ேபண�ம் ஏ�வாக அைம�ற�.  

ஆரம்பக் கல்�:  

உடற்�� நல�க்க உண�ப் ெபா�ட்கள் கால நிைலக்ேகற்ப 
உண்ண ேவண்�ய உண�கள்> த�ரக்்க ேவண்�ய உண�கள் 
��த்�க் கற்�க் ெகா�க்கலாம். 

இைடநிைலக் கல்�:  

உண�ப் ெபா�ட்களில் அடங்��ள்ள சத்�க்கள், எளிைமயான 
�ட்� ைவத்�ய �ைறகள் (எ.கா) சளி ஏற்ப�ன் அ�ம�ரம் 

(3 கட்ைடகள்) பனங்கற்கண்� (ஒ� ைகப்��) �ள� (அைர 
ைகப்��) ஆ�யவற்ைற அைரத்� அவற்�ல் ��தள� ெமன்� 
சாற்ைற ��ங்�னால் ெதாண்ைட வ�, சளி, இ�மல் 
ஆ�யவற்���ந்� நலம் ெபற இய�ம்.  
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உயர்நிைலக் கல்�: 

நா� நைட ��த்த அ��கம், ��ைக ��நீர ்தயாரித்தல், கஷாயம் 
தயாரித்தல், �ஷக்க�க�க்கான ம�ந்� தயாரித்தல் (எ.கா) 
�ஷப்�ச�்கள் க�த்தால் இரண்� ெவற்�ைல�ல் ஒன்ப� �ள�ைன 
ைவத்� உண்ட �ன்னர ்அைர �� ேதங்காைய ெமன்� ��ங்�னால் 
�ஷம் ��ந்� ��ம்.  

ேமல்நிைலக் கல்�: 

நா� பாரத்்தல், ெசய்�ைறப் ப�ற்�, ேநாய்க்கான அ���கைள 
அ�ந்� �த�த� ெசய்�ம் �ைற�ைனக் கற்�தத்ல், உண�ன் 
�லம் ேநாய் அகற்�ம் வ��ைறகைளக் கற்�த்தல் இல்ல 
ம�த்�வராகேவ அவரக்ைள உ�வாக்�தல். 

பட்டப்ப�ப்�: 

அ�ப்பைடத் த�ழ் ம�த்�வத்�ன் வளர ்நிைலயாக அவற்ைற ஆழ்ந்� 
கற்�ம் நிைல�ல் பாடத்�ட்டங்கைள அைமத்தல், உடல் உள் 
உ�ப்�களின் இயக்க நிைல�ைன�ம் ேநா�ன் ��ரத்ைதக் 
�ைறப்பதற்�ச ் ெசய்ய ேவண்�ய �த�த�கைள�ம்; கற்�க் 
ெகா�த்தல். இதைன �ைறயாக நாம் ேமற்ெகாண்டாேல த�ழ் 
ம�த்�வ �ைறகளின் பயைன அைடவேதா� உலெகங்��ம் 
அதைனக் ெகாண்� ெசன்� இதன் வளரச்�் நிைல�ைன நாம் எட்ட 
���ம். ெபா�ளாதாரத்��ம் தன்னிைற� அைடய இய�ம். 

���ைர 

நாம் கற்�ம் கல்� அ�வாற்ற�டன் �ந்�க்க�ம் ெசயல்பட�ம் 
நம்ைமத் �ண்��ற�. நம� உடல் ஆேராக்�யத்ைத ேமம்ப�த்�ம் 
கல்�ைய நாம் ெபற ேவண்�ய� �க�ம் இன்�யைமயாத�. 
இன்ைறய உல�ல் ேநாய்த ் ெதாற்�க்களின் ெப�க்கம் நம� 
நிம்ம�ைய இழக்கச ்ெசய்வேதா� ெபா�ளாதாரத்��ம் ந�வைடயச ்
ெசய்�ற�. இதைனத ் த�ரக்்�ம் �யற்�யாக நம் பாரம்பரிய 
ம�த்�வ �ைறகைளக் கற்�க் ெகாண்டாேல வ��ன் காப்ேபாம் 
என்ற தாரக மந்�ரத்ைத நைட�ைறப்ப�த்த இய�ம். ேநா�ல்லாத 
வாழ்ேவ நிைலத்த ெசல்வத்ைதக் ெகா�க்�ம். நிம்ம�ைய அளிக்�ம் 
என்பைத அ�ப்பைடக் கல்��ன் �லம் மாணவரக்ள் அ�ந்� 
ெகாண்டாேல நம் ம�த்�வ உண்ைமகைள அ�யாமல் 
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பா�காப்பேதா� அதன் பயைன ��வ�மாக அ�ப�க்க இய�ம். 
ஆரம்ப நிைல�ல் ெபரியவரக்ளின் �ைணேயா� இதைனக் கற்�க் 
ெகாண்டால் �ற்காலத்�ல் ேநாயற்ற நல�க்க வாழ்ைவ அவரக்�ம் 
அவரக்ள� சந்த��ன�ம் ெபற்�க் ெகாள்ள இய�ம். 

அ�க்��ப்�கள் 

ச.கந்தசா� �த�யார,் உண� ம�த்�வம், ப.47 

க.ெவள்ைள வாரணன், ெதால்காப்�யம், ெசய்�ளியல் உைரவளம், 
�ற்பா - 480 

ஆ��கம் �வா�கள், க�ெவளி �த்தர ்பாடல், பா.5 

நச�்னாரக்்�னியர(்உ.ஆ),க�த்ெதாைக, பா.129 

ஒளைவ �.�ைரசா�;(உ.ஆ), ப�ற்�ப்பத்�, ப.188 

பரிேமலழகர(்உ.ஆ), ��க்�றள், பா-942 

ேமல�., பா-941 

வா. மகாேதவ �த�யார(்�.உ), களவ� நாற்ப�, ப.13 

வ.த.இராம �ப்�ரமணியன், �லப்ப�காரம் �ல�ம் உைர�ம்,  

கடலா� காைத, பா.76‒81 

ஆ.ேவ�ப்�ள்ைள, சாசன�ம் த��ம், ப.136 

ேஜாசப் சார�் ஆதாஸ்(ப.ஆ), �த்தர ் இலக்�ய�ம் �த்த 
ம�த்�வ�ம், ப.93 

பாப்� கமலாபாய், இயற்ைக த�ம் ேநா�ல்லாத ெப�வாழ்�, ப.25 

ேமல�., ப.27 

https://tinyurl.com/scz4rdas 
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