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Blog   :  sokatamil blogspot.com 

Facebook  :  Soka Tamil Avai 

Youtube  : Sokatamilavai 
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செங்ச ொடுவயொி என்த௅ம் 

செொல் செந்஥ி஫க்  ிள஭ ள஭ம௄ம், 

செங்குத்துக்  ிள஭ ள஭ம௄ம் 

கு஫ிக்கும். ெங்  ொ஬ ந ஭ிர் 

குயித்து யிள஭னொடினதொ ச் 

செொல்஬ப்஧டும் 99 ந஬ர் ஭ில் 

செங்ச ொடுவயொி என்஫ ந஬ரும் 

ஒன்஫ொகும்.   
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 ட்டுளப 

஧னணம் 

இன்ள஫ன உ஬ ில் ஧஬ யள னொ஦ ஧னணங் ள்     . 

யொழ்க்ள   ஧னணம், 

ச஧ொழுதுவ஧ொக்கு  ஧னணம் என்ர௃ 

   ச஧ரும் ஧ிொிவு ள஭ உளைனது 

    . ச஧ொழுது வ஧ொக்கு ஧னணம் 

       ஧குக் ஧ட்டுள்஭து. 

ந஦ிதர் ஭ொல் ஧னணிக் ொநல் 

இருக்  முடினொது. யொழ்க்ள னில் 

஥ிள஫ன புதுப்புதுத் த யல் ள஭ 

அ஫ிந்து ச ொள்யதற்கு  ஧னணம் உதயினொ  உள்஭து.          

         ெி஬ ஧னணங் ள஭   ொண்வ஧ொம்.  

யொழ்க்ள ப் ஧னணம் 

ஒவ்சயொருயரும் தன் யொழ்க்ள னி  முன்வ஦஫ிச் செல்யதற்குள் 

஧஬ ெயொல் ள் இன்஦ல் ள்                     . ஧ி஫ 
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ந஦ிதர் ளுைன் ஧மகுயதன் மூ஬ம்  ிளைக்கும் அ ஧யங் ள்,  ல்யி 

முள஫, எதிர்ச ொள்ளும் ெமுதொனச் ெிக் ல் ள், யன்முள஫ ள் வ஧ொன்஫ 

஧஬ தளை ள஭த் தொண்டி முன்வ஦஫ிச் சென்஫ொலும் வநலிைத்தில் 

அதி ொொி ஭ின் வ஥ர்ளநனின்ளந, வ஥ர்ளநனொ   

                செய்ன யிைொநல் தடுப்஧து 

நி க்ச ொடுளநனொ  உள்஭து. இத்தள ன யொழ்க்ள ப் ஧னணத்தில் 

                                           

                      .  

஧னணத்தின் ஧னன் ள் 

஧னணம் என்஫ொவ஬ உைலுக்கும், ந஦திற்கும், ஥ன்ளநளன 

ஏற்஧டுத்துயவத ஆகும். ஧னணி ள் ஧னணத்தின் வ஧ொது புதின 

த யல் ள஭த் சதொிந்து ச ொள்஭ முடி ி஫து. ஧னணம், புத்துணர்ளய 

ஏற்஧டுத்து ி஫து. ந஦ அழுத்தத்ளதப் வ஧ொக்குயதற்குப் ச஧ொிதும் 

உதவு ி஫து. ெி஬ ஧னணங் ள் ஥ல்஬஥ல்஬ச் ெிந்தள஦ ள஭த் தரு ி஫து. 

தி஫ளந ள஭ வநம்஧டுத்திக் ச ொள்யதற்கு உதவு ி஫து. அங்கு 
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 ொணப்஧டும் புதின சூமல் ள், புதின உணவு ள், புதின ந஦ிதர் ள், 

புதின சநொமி ள், ஥ம் மூள஭ளனச் ெி஫ப்஧ொ  ளயத்துக்ச ொள்஭ ச஧ொின 

அ஭யில் உதயி செய் ி஫து. ஧னணம் எப்வ஧ொதும் ஥நக்கு ஒரு புதின 

஧ொைத்ளதக்  ற்ர௃த் தரு ி஫து.   

இனற்ள  எப்ச஧ொழுதும் ந஦திற்கும் புத்துணர்ளய ஏற்஧டு ி஫து. 

஧சுளநனொ஦ நபங் ளும், செடி ச ொடி ளும், ந஦திற்கு ஒருயள னொ஦ 

அளநதிளன ஏற்஧டுத்து ி஫து.        சூமலுைன் இருக் க்கூடின 

இைத்திற்குச் சென்஫ொல் ந஦ அழுத்தம் குள஫ம௄ம் என்஧தில் நொற்஫ம் 

இல்ள஬.  

முடிவுளப 

஧னணத்தின் வ஧ொது ஒவ்சயொரு ந஦ிதர் ளுக்கும் ஧஬ யிதநொ஦ 

அத௅஧யம்  ிளைக்கும். ெி஬ அத௅஧யங் ள் இ஦ினளய ஭ொ வும் ெி஬ 

அத௅஧யங் ள்  ெப்஧ொ஦ளய ஭ொ வும் இருக்கும். ஧னணங் ள் ெி஫ந்த 

அத௅஧யங் ள஭ யமங்கு ின்஫஦. ெி஫ந்த யமி ொட்டினொ வும் 

அளந ின்஫஦ என்஧ளத இக் ட்டுளப சத஭ியொக்கு ி஫து.   

  .       ,            ,          
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த௄ல் அ஫ிவயொம்  

உ஦க்குப் ஧டிக் த் சதொினொது -  ந஬ொ஬னன் 

2001                                       

                           

                          

          .  

஥ம் ஥ொட்டில் நதப்஧ிபச்ெிள஦, 

 ீழ்ெொதி,  வநல்ெொதி ஧ிபச்ெிள஦, 

செொத்துப் ஧ிபச்ெிள஦ வ஧ொன்஫ ஧஬ 

யள னொ஦ப் ஧ிபச்ெிள஦ ள் 

஥ைக் ின்஫஦. ஆப்஧ிொிக் ொயில் 

 ருப்஧ி஦ நக் ள஭க்  ீழ்ச்ெொதி எ஦ப் 

஧ிொித்தும், சயள்ள஭த்வதொல் ச ொண்ை 

ந஦ிதர் ள஭ உனர் ெொதினி஦ர் என்ர௃ 

஧ொித்தும் ஧ொகு஧ொடு ள் ஥ி஬யி யந்த஦.  

                                   .      

   11                               .          
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ெொ. ஧யித்பொ, முது ள஬த்தநிழ், முத஬ொநொண்டு.  
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஧மசநொமி த௃ண்ச஧ொருள் 

 ல்ள஬க்  ண்ைொல்  

஥ொளனக்  ொவணொம்! 

஥ொளனக்  ண்ைொல்  

 ல்ள஬க்  ொவணொம்!  
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உணவய நருத்து 

அன்஫ொை வதளய ஭ில் ஒன்ர௃தொன் உணவு. யொழ்யினலில் ஥நக்கு 

வதளய, வதளயனில்ள஬ என்ர௃ ஒதுக்குயதுப் வ஧ொ஬, ஥ம்முளைன 



            

 

  

 

 

21 

                    

 

உைலுக்கு, வதளய எது, வதளயனில்஬ொதது எது என்ர௃ ெிந்தித்து 

஧ின்஦வப உணளய ஥ொம் எடுத்து ச ொள்஭ வயண்டும்.  

உணவு உண்ணும் முள஫ 

உணளய இபெித்து, ருெித்து உட்ச ொள்஭ வயண்டும். ஥ன்஫ொ  

சநல்஬ வயண்டும். உணவுக் குமொனில் ெீபொ  உணளயச் செலுத்த 

வயண்டும்.  ஥ம் உைம்஧ிற்குத் வதளயனொ஦ உணளய நட்டுவந 

எடுத்துக்ச ொள்஭ வயண்டும். ஥ல்஬ ஆவபொக் ினநொ஦ முள஫னில்,  ீளப 

யள  ள், ஧மங் ள்,  ொய் ஫ி, ஧ருப்பு யள  ள், வ஧ொன்஫யற்ள஫ 

உணயொ க்ச ொள்஭ வயண்டும்.  

஥ல்஬ ெத்தொ஦ ச஧ொருட் ள஭ச் ெொப்஧ிடுயதொல் ஏற்஧டும் ஥ன்ளந ள் 

 ீளப ெொப்஧ிட்ைொல் இரும்புச்ெத்து கூடும். இத஦ொல் ளயட்ைநின் 

ெத்து அதி ொிக்கும். வ பட், நீன், சயண்ளைக் ொய், ெிர௃க் ீளப 

ெொப்஧ிட்ைொல்  ண்஧ொர்ளய கூடும். யல்஬ொளபக் ீளப, ெொப்஧ிட்ைொல் 
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ந஫தி ஏற்஧ைொநல் இருக்கும்.   பீட்ரூட், பீன்ஸ், நொதுள஭ப்஧மம், 

வ஧ொன்஫ளய ெொப்஧ிட்ைொல் இபத்தப் ச஧ருக் ம் அதி ொிக்கும். 

ஒவ்சயொரு  ொய் ஫ி ஭ிலும் ஧மங் ஭ிலும் ஧஬யள னொ஦ ெத்துப் 

ச஧ொருட் ள் ச ொட்டிக் ிைக் ின்஫஦.  

஥ம் உைலுக்குத் வதளயனொ஦ உணளயச் ெொினொ஦ முள஫னில் 

உட்ச ொண்ைொல் நருந்து என்஧து ஥நக்கு வதளயப்஧ைொது. ஆ஦ொல் 

஥ொம் அள஦யரும் இன்ள஫னக்  ொ஬க்  ட்ைத்திற்கு ஏற்஫ொற் வ஧ொ஬ 

யொழ்ந்துக் ச ொண்டு இருக் ிவ஫ொம். இன்ள஫ன சூமலில் ஥ொம் 

 ொ஬த்திற்வ ற்஫ொற் வ஧ொ஬ பீட்ெொ, ஧ர்க் ர்,         வ஧ொன்஫ 

஧஬யிதநொ஦ உணவு ள஭ உண் ிவ஫ொம். ஧஬யள னொ஦ இபெொன஦ப் 

ச஧ொருட் ள஭வன ஥ொம் யிரும்஧ி உண்ணு ிவ஫ொம். வநலும் ஥ொவந ஥நது 

உைள஬ப் ஧ொழ்஧டுத்திக் ச ொள் ிவ஫ொம்.  

உணயி஦ொல் ஧஬யள னொ஦ வ஥ொய் ள஭ ஥ொம் யிபட்டி 

அடிக் ஬ொம்                           .   
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 ி.஧ி. 3000 யருைங் ளுக்கு முன்஦வப “உணவய நருந்து” 

என்஧ளத முன்வ஦ொர்  ண்டு஧ிடித்து யிட்ைொர் ள். எ஦வய ஥நது 

உைலிற்குத் வதளயனொ஦ ஧மங் ள஭ம௄ம்,  ொய் ஫ி ள஭ம௄ம், 

எடுத்துச ொள்஭ வயண்டும்.  ஧ெினின் வ஥ொக் த்ளத உணர்ந்து, ஧ன஦ொ  

உணளய உண்ண வயண்டும்.  

நருந்ளதவன உணயொ  உட்ச ொள்஭஬ொம், உணயில் 

஧஬யிதநொ஦ உனிர்ச் ெத்து ள் ஥ொர்ச்ெத்து ள் ஥ிள஫ந்த உணவு 

யள  ள஭த் வதர்ந்சதடுத்து உண்ண வயண்டும். அதுவய நருந்தொகும். 

உணவய நருத்து என்஫ யொக் ிள஦ ந஦தில் ளயத்து உணளய 

முள஫ப்஧டி, அ஭யொ஦ முள஫னில் உண்ைொல் ஆம௄ள் அதி ொிக்கும் 

ஆம௄சு த௄஫ொகும்.  

சய. அ஧ிபொநி, முது ள஬த்தநிழ், முத஬ொநொண்டு  
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 இந்த நொயலி 

சுற்ர௃யதன் மூ஬ம் ஧஬ 

஥ன்ளந ள் ஏற்஧டு ின்஫஦.  இதிலிருந்து சய஭ிவனர௃ம் புள   ொற்ள஫ 

நொசு஧டுத்தொது. ஥நக்கு தூய்ளநனொ஦  ொற்ள஫   ரு ி஫து. நொய஭ி 

புள  த௃ளபம௃பலுக்கு ஥ன்ளந ஧னக் ி஫து. வநலும் ஧ள஦ நபங் ள் 

 ொக் ப்஧டு ின்஫஦. வநலும் இதிலிருந்து சய஭ியரும் தீப்ச஧ொ஫ினொல் 

எந்தப் ஧ொதிப்பும் ஏற்஧ யதில்ள஬. 

 இத்தள஦ ஥ன்ளந ஧னக்கும் நொயலி சுற்ர௃தல் யிள஭னொட்ளைக் 

ச ொஞ்ெம் ச ொஞ்ெநொ  இச்ெமூ ம் ந஫ந்து ச ொண்வை யரு ி஫து. 

஥ ர்பு஫ங் ஭ில் இவ்யள னொ஦ யிள஭னொட்டு ச஧ரும்஧ொலும் 

 ொணப்஧டுயதில்ள஬.  ிபொநங் ஭ில் இன்ர௃ம் இவ்யிள஭னொட்ளைப் 
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வ஧ொற்஫ி ஧ொது ொத்து யிள஭னொடி யரு ின்஫஦ர். குடும்஧த்தில் உள்஭  

ெிர௃யர் ள் முதல்ச஧ொிவனொர் ள் யளப அள஦யரும் ஒன்஫ிளணந்து 

யிள஭னொடி ந ிழ் ின்஫஦ர். இதுவ஧ொன்஫ ஥ம் ஧ொபம்஧ொின 

யிள஭னொட்ளை ஥ம் குமந்ளத ளுக்கு   ற்ர௃க் ச ொடுத்து யிள஭னொை 

செய்ன வயண்டும். அயர் ஭ின் ஆவபொக் ினத்ளதம௄ம், ஥ம் 

஧ொபம்஧ொினத்ளதம௄ம், ஥ம் தநிழ்஥ொட்டின் நபநொ஦ ஧ள஦ நபத்ளதம௄ம், 

இனற்ள   ம௄ம் ஧ொது ொக்  வயண்டும். 

                                           

                                                

                                .             

5000                                .      4 

                                       

                            .  

நொ.செ தீஸ்யொி, முது ள஬த்தநிழ், இபண்ைொநொண்டு  
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தங்ள னில்஬ொத த஦ிளநனொ஦ உ஬ ம்..... 

வீட்டில் ஒன்஫ொ  இருக் யில்ள஬ 

ெிர௃ெிர௃ ெண்ளை ள் செய்னயில்ள஬ 

ச஧ொருள் ளுக்கும் ஆளை ளுக்கும்  

ெண்ளைவ஧ொட்ைது இல்ள஬..... 

 

஧ொெத்தில் அம்நொளய நிஞ்ெினயள்.....  

அளணப்஧ில் அப்஧ொளய நிஞ்ெினயள்... 

இது வ஧ொன்஫ அன்பு ச ொடுக்  தங்ள  இல்ள஬.... 

எ஦க்கு ஒரு தங்ள  இல்ள஬.... 
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என்த௅ளைன ஧ொெநளமனில் உன்ள஦  

஥ள஦ன ளயக்  வயண்டுசந஦ ஆளெப்஧டு ிவ஫ன்.... 

இந்த ஆளெப் ஧஫ளய.. உன் அன்஧ிற் ொ ..  

அள஬ந்து ச ொண்டு இருக் ிவ஫ன் - இப்புயினில்... 

நீண்டும் ஒரு ஧ி஫யினிருந்தொல்  

தங்ள  ஧ி஫க்  வயண்டும்               

புயவ஦ஷ்யொி.  ,              ,          
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