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முன்னுரை 

படிக்கச்‌ தெரியாதவர்‌ முகத்தில்‌ இரு புண்‌ உடைவச்‌ 
என்று திருவள்ளுவர்‌ இரண்டாயிரம்‌ ஆண்டுகளுக்கு 

முன்‌. சொன்ன அு இன்றும்‌ உண்மை. உலகம்‌ மாதி 

வரும்‌ இக்காலத்தில்‌ படியாதார்‌ குருடர்போல்‌ அல்லல்‌ 
படுகின்றனர்‌. 

சுதந்தாம்‌ பெற்ற ஈம்‌ காட்டு மக்களை இக்கதியி 
லிருந்து மீட்கவே முதியோர்‌ கல்வி இயக்கம்‌ அரசாக 
கத்தாரால்‌ கொடங்கப்பட்டிருக்கிறஅ. நாற்பது நாட்களில்‌ 
தமிம்‌ படிக்கக்‌ கற்கலாம்‌. அப்படிக்‌ கற்றஅம்‌ படி.த்அப்‌ 
பழக இந்தப்‌ புத்தகம்‌ பயன்படும்‌. இது எளிய 
ஈடையில்‌ எழுதப்பட்ட சிறு புத்தகம்‌. இறந்த கருத்துக்கள்‌. 
கொண்ட௮. இதைப்போல்‌ பல வெளிவத்திருக்கின்‌ மன. 
இவை அரசாங்கத்தில்‌ பரிசு பெற்றவை. இவைகளை ஒன்று 
விடாமல்‌ எளிதில்‌ படித்து முடிக்கலாம்‌. அவ்வாறு படித்‌ 
தால்‌ புதிதாகப்‌ பெற்ற எழுத்தறிவு நிலைக்கும்‌; மக்களின்‌ 
சுதந்தரம்‌ உண்மைபெறும்‌. 

புகழ்‌ பெற்ற தமிழ்‌ மக்கள்‌, ஒவ்வொருவகும்‌ முகத்தில்‌ 
இரண்டு கண்ணுடையவர்‌ ஆக, இக்த இயக்கத்தில்‌ முந்திக்‌ 
கொள்ளுமாறு வேண்டுகின்றேன்‌. 

இந்த வெளியீடுகளுக்காக திருவாவடுதுறை ஆதீனம்‌ 
நன்கொடை அளித்ததைப்‌ பாராட்டுகிறேன்‌. மற்றவர்களும்‌" 
இகைப்‌ பின்பற்றுவார்களென ௩ஈம்புகிறேன்‌. 
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புதிதாக எழுத்தறிவு பெற்ற தமிழ்‌ மக்களுக்கு 
ப. எழுதிய இந்த வெளியீடுகள்‌, அரசாங்கத்தில்‌ 

. பரிசு பெற்றவை. இவைகளுக்கு அ.சசாங்கமும்‌, 

இிருவாவடுஅறை ஆதினமும்‌ தக்க பொருளுதவி 

்‌ செய்து, தென்னிந்திய முதியோர்‌ கல்விக்‌ 

கூட்டுறவுப்‌ பதிப்பகத்தில்‌ வெளியிடப்பட்டி ரக்‌ 
இறு. தமிழகத்தின்‌ முதியோர்‌ கல்வி இயக்கச்‌ 
தின்‌ அடிப்படையான எழுச்‌ தறிஷட்டும்‌ 

இயக்கத்தில்‌ ௮க்களை கொண்ட தமிழர்கள்‌, 
இவ்வியக்கக்தை . நீடூழி. கடத்த பேராதரவு 
அளிப்பார்கள்‌ என்று நம்புகிஜோம்‌. 

 



குறைவற்ற செல்வம்‌ 

॥ணிதர்‌ எல்லோரும்‌ வாழ்க்கையால்‌ 
இன்பம்‌ வேண்டும்‌ என்று தேடுகிரார்‌ 
கள்‌. இன்பத்துககாகச்‌ - செல்வம்‌ 
தேடுகிரர்கள்‌. செல்வம்‌ கிடைத்தா 
லும்‌, இன்பம்‌ கிடைப்பது எனிதா 
பில்லை. தவிர, பெற்ற செல்வமும்‌ 
அப்படியே இருப்பதில்லை ; குறைந்து 
போகிறது. எந்தச்‌ செல்வம்‌ நிறைந்த 
இன்பம்‌ தரும்‌? எது குறையாத 
செல்வம்‌ ? இவற்றை நாம்‌ சந்தேகத்‌ 

_ துக்கு. இடம்‌ இல்லாதபடி. அறிய 
வேண்டும்‌. 

இன்பத்தை அனுபவிப்பது 
யார்‌? நாம்‌, நாம்‌ என்றுல்‌, முதலாவ 

SUS நமது உடம்பு, ஆதலால்‌ 

உடம்பு நல்ல நிலைமையில்‌ இருத்‌ 

தால்தான்‌ இன்பம்‌ பெறமுடியும்‌.
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உடம்ரின்‌ நல்‌ வாழ்வே குறையரத 
செல்வம்‌ ஆகும்‌. அதாவது, நோயில்‌ 
லாது வாழ்கிற வாழ்வே உண்மை 
யான இன்ப வாழ்வு. இதுவே தேட 
முடியாத பெருஞ்‌ செல்வம்‌. 

இததச்‌ செல்வம்‌, அவரவரிட த்‌ 
தில்‌ அமைந்திருக்கிறது. கெடாம னும்‌ 
குறையாமலும்‌ இதைக காப்பாற்று 
வது நம்‌ கடமை, நம்‌ கவனக்குறை 
வாலும்‌ கேடான பழக்கக்தாலுமே 
இச்செல்வம்‌ ஒருவேளை குறையலாம்‌. 
ஆகவே, நம்‌ கவனம்‌ எப்படிச்‌ செல்ல 
வேண்டும்‌. பழக்கம்‌ எப்ப. uD 
தால்‌, இந்தச்‌ செல்வம்‌ குறையாது - 
என்பதை அறிந்துகொள்வோம்‌. 

சுத்தமான நல்ல கராஜ்‌ றில்‌ நாம்‌ 
வாழவேண்டும்‌. நம்‌ வீட்டில்‌ மூலை 
முடுக்கு எங்கும்‌ போதுமான காற்‌ 
ரோட்டமும்‌ வெளிச்சமும்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. வயல்‌ வெளியில்‌ வேலை
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செய்பவருக்குச்‌ சுத்தமான காற்று 
இடைக்கிறது. உடற்பயிற்டியும்‌ ஏற்‌ 
படுகிறது. வீட்டுக்குள்ளேயே வேலை 

செய்பவருக்கு இவை இல்லை. இவர்‌ 
கொஞ்சதேேரம்‌ நல்ல காற்றில்‌ 
வெளியே போய்‌ உலாவுதல்‌ 

நல்லது. 

நடக்கும்போதும்‌, ஓடும்போதும்‌, 
வாயினால்‌ மூச்சு விடுவது நல்ல 
HO; மூக்கினால்தான்‌ மூச்சுவிட 

வேண்டும்‌. 

அதிகாலையில்‌: எழுவேண்டும்‌. 

தினம்‌ இருமுறை, காலையிலும்‌ மாலை 
மரிலும்‌ மலசலங்‌ கழிககவேண்டும்‌. 
மலம்‌ முழுமையும்‌ உடம்பிலிருந்து 
சுத்தமாக நீங்கவேண்டும்‌. . 

.... காலையில்‌ அடுத்த வேலை பல்‌ 
துலக்குதல்‌. பல்‌ எப்போதும்‌ சுத்த 
மாயும்‌ உறுதியாயும்‌ இருக்கவேண்‌ 

டும்‌. சுத்தமாய்‌ இருந்தால்‌ நோய்‌



+: 

வராது. உறுதியாய்‌ இருந்தால்தான்‌ 
உணவை தன்றுய்‌ மென்று விழுங்க 
முடியும்‌. மென்றால்தான்‌ உணவு எனி 
தில்‌ சரணம்‌ ஆகும்‌. பல்லின்‌ மேற்‌ 

புறத்தில்‌ ஒரு மெருகு இருக்கிறது. 
சாம்பலும்‌ மண்ணும்‌ போட்டுத்‌ 

- துலக்கினால்‌ இந்த மெருகு தேய்நீது 
போகும்‌. பிறகு, பல்லின்‌ உறுதி 
குறையும்‌; சொத்தை .விழும்‌, பல 
தொந்தரவுகள்‌ ஏற்படும்‌. ஆதலால்‌, 
சாம்பல்‌, மண்‌, செங்கல்‌ தாள்‌ முதலான 
பொருள்களால்‌ பல்‌ துலக்கக்கூடாது. 
கருவேலங்குச்சியும்‌ ஆலம்விழுதும்‌ 
பல்‌ துலக்க ஏற்றவை. 6 ஆலும்‌ 
வேலும்‌ பல்லுக்கு உறுதி:. இவற்‌ 
ஜின்‌ சாறு துவர்ப்பு உடையது. இது 
பல்‌ . ஈறுகளைக்‌ கெட்டிப்படுத்தும்‌ ? 

பல்‌ ஆடாது. குச்சி முனையைக்‌ 
கடிதீது மெதுவாக்கி, அதை மேலும்‌ 
கீழும்‌ அடைத்து பல்லின்‌ வெளிப்‌
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புறம்‌ உட்புறம்‌ இரண்டைடயும்‌ 
நன்றாகத்‌ துலக்க வேண்டும்‌. பல்‌ 
இடுக்கில்‌ உணவு தங்கிவிட்டால்‌, 

கிருமிகள்‌ உண்டாகும்‌. இதற்கு 
இடம்‌ தரலாகாது. உண்டின்னும்‌, 

உறங்கப்‌ போகும்போதும்‌, வாயை 

நன்ராய்க்‌ கொப்புளித்து உமிழ 
வேண்டும்‌. 

கூற்‌ ஆனாலும்‌ குவித்துக்குடி” 
என்பார்கள்‌. தலை முழுக்‌ குளிப்பது 
STM முறையாகும்‌. சுத்தமான 

குளிர்ந்த நீர்‌ போதுமானது. அழுக்‌ 
கும்‌ வேர்வையும்‌ இதனால்‌ நீங்கும்‌. 
மயிர்க்கால்கள்‌ சுத்தம்‌ அடையும்‌. 
உடலின்‌ வெப்பம்‌ தணியும்‌. காலையில்‌ 
முழுகுவதுடன்‌ கூட, முடியுமானால்‌ 
மாலையிலும்‌ முழுகுவது மிகவும்‌ 

நன்மை தழும்‌,. 

தவிர, வேலை செய்தபின்னும்‌, 
வெளியே சென்று வத்த உடனும்‌ கை
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கால்களையும்‌ முகத்தையும்‌ குளிர்ந்த 
நீரால்‌ கழுவுவது அவசியம்‌. 

தலையில்‌ சுத்தமான எண்ணெய்‌ 
தடவிச்‌ சீவிவிட்டால்‌ தன்றுயிருக்கும்‌. 
பார்க்கவும்‌ அழகு? - உடம்புக்கும்‌ 
குவிர்ச்சி. “சனி நீராடு? என்றபடி. 

தம்‌ நாட்டில்‌ வாரம்‌ ஒரு முறை 

எண்ணெய்‌ தேய்தீது முழுகுதல்‌ 
உடலுக்கு நலத்தைத்‌ தரும்‌. 

விரல்களே உணவுப்‌ பொருளைத்‌ 
தொடுவன, ஆதலால்‌ விரலும்‌ நக 

மும்‌. எப்போதும்‌ அழுக்கின்‌ றிச்‌ சுத்த 
மாய்‌ இருப்ப து அவசியம்‌. SW 

போது, காலில்‌ செருப்பு இருப்பது 
நல்லது. | 

மங்கலான வெளிச்சத்தில்‌ 
படிக்கவும்‌ எழுதவும்‌ கூடாது? 

நூல்‌ நூற்கவும்‌ கூடாது. கண்ணில்‌ 
வலி ஏற்படும்படி. அதிகநேரம்‌ நுட்ப 
மான வேலையில்‌ பார்வையைச்‌
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செலுத்திச்‌ சிரமப்படுவது இங்கு. 
கண்ணில்‌ பீளை சோவகது, தோய்க்கு 

ADM. 
காதில்‌ அழுக்கு இன்றிச்‌ சுத்த 

மாய்‌. இருக்கவேண்டும்‌. இதன்‌. 

பொருட்டு எண்ணெய்‌ விடவேண்‌ 

டாம்‌. ஈரம்‌ இருந்தால்‌ மட்டும்‌; பஞ்சி 

னை மெல்லத்‌ துடைக்கலாம்‌. 

“உடம்பில்‌ நோய்‌ வருவதற்கான 
வழிகள்‌ மூன்று. தாம்‌ சுவாசிக்கும்‌ 
காற்றின்‌. மூலம்‌ தோய்க்கிருமிகள்‌ 
உடம்ரில்‌ சேர்வது ஓன்று$; உண்‌ 

ணும்‌ உணவு, குடிக்கும்‌ நீர்‌ ஆகிய 

வற்றின்‌ மூலம்‌ வருவது இரண்டு; 

உடம்பில்‌ ஓட்டியும்‌, அதில்‌ வரும்‌ 

காயத்தின்‌ வழியே உட்புகுந்தும்‌ 

இருமிகள்‌ விளைவிக்கும்‌ நோய்‌ 

மூன்று... இம்மூன்‌ நில, முதலாவதான 

காற்றின்‌ மூலம்‌ வருவதுதான்‌ சாதா 

ரணம்‌; அதிகம்கூட!
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தோயுள்ளவர்‌ தூம்மினாலும்‌; 
இருமினாலும்‌, அவர்‌ உடம்பி 
லுள்ள தோய்க்கிருமிகள்‌ வெளிப்படு 
கின்றன. இவை. மிகச்‌ சிறு நீர்த்‌ 
துளிகளில்‌ ஒட்டிக்கொண்டிருக்‌ 
கின்றன. தும்மும்போதுு காற்று 

_ மூக்கிலிருநீதும்‌ வாயிலிருந்தும்‌ மிக 
வேகமாய்‌ வெளிவருகிற து. 

  

நீர்த்‌ துனிகஷம்‌ இதனோடு 
வெளி வத்து எங்கும்‌ சிதறுகின்றன. 
கிருமிகள்‌ காற்றில்‌ பரவுகின்றன. 
ஆதலால்‌ வாயையும்‌ மூக்கையும்‌ 
கிறநதஅுகொண்டு தும்மக்கூடாது. 
மேல்‌ துணியால்‌ இரண்டையும்‌ 
மூடிக்கொண்டு தும்மலாம்‌, இரும்ம
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லாம்‌. மூடிக்கொண்டால்‌, பிறருக்கு 

நம்மால்‌ கெடுதியில்லை. 

ஒருநான்‌ என்பது பக னும்‌ 

இரவும்‌ சேர்ந்தது. இது மொத்தம்‌ 

24 மணி நேரம்‌. இதில்‌ குறைந்தது 

8 மணி நேரம்‌ எல்லோரும்‌ உறங்க 

வேண்டும்‌. சிறுபிள்ளைகள்‌ 10 மணி — 

நோம்‌ உறங்குவது அவசியம்‌. 

அதிகம்‌ வயது ஆனவர்களுக்கு 

7 மணி போதும்‌. ஆழ்நீத நித்திரை 

ஆரோக்கியத்திற்கு அடையாளம்‌. 

தூங்கும்போது, உடம்பை 

போர்த்தினாலுங்கூட, மூக்கு இறத 
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மூக்கை மூடினால்‌, நாம்‌ அசுத்தக்‌ 
காற்றைச்‌ சுவாசிக்க நேரும்‌. இது 
நல்லதன்றுு. சுத்தமான காற்று 

வேண்டி, மூக்கை எப்போதும்‌ 
இறந்து வைக்கவேண்டும்‌. படுத்‌ 
துள்ள அறையில்‌ சன்னல்‌ கதவைத்‌ 

திறந்து வைத்தால்தா ன சுத்தமான 
நல்ல காற்றோட்டம்‌ ஏற்படும்‌. 

உணவுபற்‌ றி நாரம்‌. அறிய 

வேண்டியது அதிகம்‌. பசித்து 

உண்ணவேண்டும்‌. நினைத்த நேர 
மெல்லாம்‌ உண்பது தீது; குறித்த 

நோத்கில்‌ உண்பது மிகவும்‌ 'தல்ல 
பழக்கம்‌. இதனால்‌, உணவு, கிரமமாய்‌ 

சீரணமாகும்‌, பசியும்‌ கிரமமாய ஏற்‌ 

படும்‌. */பாலோடாயரினும்‌ காலம்‌ 

அறிந்து உண்‌: என்பது பழமொழி. 

ருசிக்காகச்‌ சாப்பிடுவது சரி 
யன்று. உடலுக்கு நன்மை எது 

என்று அறிந்து உண்பதே அறி
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வுக்கு அழுகு. கிடைத்ததை உண்பது 

பிராணிகள்‌ செயல்‌. மனிதன்‌ இப்‌ 

படிச்‌ செய்யக்கூடாது. செய்தால்‌, 

உணவு அளவுக்கு அதிகமாகிவிடும்‌. 

அளவுக்கு மிஞ்சினால்‌ . அமுதமும்‌ 

தஞ்சாம்‌. 

; மெலல உண்ண வேண்டும்‌. 

மொன்று விழுங்கவேண்டும்‌. வாயில்‌ 

ஊறும்‌ எச்சில்‌ உணவுடன்‌ சேர்ந்தால்‌ 

தான்‌ உண்வு எளிதில்‌ சீரணமாகும்‌. 

இனிப்புப்‌ பண்டங்களை அளவுக்கு 

அதிகமாய்‌ உண்ணலாகாது. 

“இனி வயிறு கொள்ளாது எனற. 

நிலைமை வரும்‌ வரையில்‌ உண்பது 

தோய்க்கு இடமாகும்‌. வயிற்றில்‌ 

கொஞ்சம்‌ இடம்‌ இருக்கும்போதே 

உண்பதை நிறுத்துவது நலம்‌... 

வயிறு முழுமையும்‌ நிரப்பி நிரப்பிதீ 

தொத்தி வளர்க்கக்கூடாது. “மீதூண்‌ 

விரும்பேல்‌.”
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உணவு சுத்தமாய்‌ இருக்க 

வேண்டும்‌. © எறும்பு மொய்க்கக்‌ 

கூடாது. உபயோகிக்கும்‌ கரண்டி. 
முதலான பாத்திரஙகள்‌ சுத்தமாய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌. தாசி படும்படி 

ஒன்றையும்‌ திறந்து போடக்‌ 
கூடாது. உண்ணும்‌ இடம்‌ சுத்த. 

மாய்‌ துர்நாற்றமில்லாமல்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. 

உணவு கண்ணுக்குக்‌ கவர்ச்சி 
தூரவேண்டும்‌. அதில்‌ இயல்பாக 
நல்ல மணம்‌ பொரு திதவேண்டும்‌. 
கண்ணையும்‌ மூக்கையும்‌ கவர்ந்தால்‌ 
தாண்‌, நாவில்‌ ௬ரக்க வேண்டிய 
உமிழ்நீர்‌ தானே சுரக்கும்‌. 

- உண்ணும்போது அதிகமான 
பேச்சுக்கூடாது. மகிழ்ச்சியோடு 
உண்ணா வேண்டும்‌. கோபதாபம்‌ 

கூடாது. அவசரம்‌ கூடாது.
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முந்திய வேளையில்‌ என்ன சாரும்‌: 
[டெ்டோம்‌;, அது சீரணம்‌ ஆரி றர. 

ஆகவில்லையா, இப்போது என்ன 
சாப்பிடலாம்‌, எவ்வளவு. சாப்பிட. 

. லாம்‌ என்று ஆராய்ந்து உண்டால்‌ 
மருந்தே தேவையில்லை. 

- உண்ணும்‌ போது அதிகமாப்‌ 
நீர்‌ குடிக்கவேண்டாம்‌. ஒருவேளை 

உணவுக்கும்‌. அடுத்தவேளை உண 
வுக்கும்‌ இடையில்‌ நிரம்பத்‌ தண்ணீர்‌ 
குடிக்கலாம்‌. 

குடிக்கும்‌ தண்ணீர்‌ சுத்தமாய்‌: 
இருக்கவேண்டும்‌. அழுக்கும்‌ இருமி. 

களும்‌ கண்ணுக்குப்‌ புலப்படாமல்‌: 
. இருக்கும்‌. வடிகட்டினாலும்‌ இவை 

நீங்கமாட்டா. நீரைக கொதிககவைத்‌. 
தால்தான்‌ இவை ஒழியும்‌. கொதிக்க. 

வைத்து ஆறிய நீரைக குடிப்பதே. 

நல்லது. ஆறு ஞமுளம்‌ முதலான 
பொது நீர்நிலையில்‌ குடிதண்ணீர்‌
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எடுத்தால்‌, கட்டாயம்‌ காய்ச்சிக்‌ 
குடிக்கவேண்டும்‌. * நீரைச்‌ சுருக்கு 

மோரை பெருக்கு, நெய்யை உருக்கு” 

என்பது நம்‌ நாட்டு வைத்தியப்‌ 
பழமொழி. 

இதுவரை சொன்னவை உடல்‌ 

சுகாதாரம்‌ பற்றியப்‌ பொதுக்‌ குறிப்பு 
கன்‌. இவற்றைக கவனித்து நடந்‌ 
தால்‌ நோய்‌ வராது வந்தபின்‌ 
சிகிச்சை செய்வதைவிட; வராமல்‌ 
காப்பது நல்லது, சுலபம்‌. 

நோயற்ற வாழ்வுக்கு உடலைப்‌ 
போல மனமும்‌ நல்லதாய்‌ இருப்‌ 
பது அவசியம்‌. $ கவலை உடையார்க்‌ 
குக்‌ சகண்ணுறக்கமில்லை”. என்பரர்‌ 

கன்‌. கவலையிருநதால்‌ உறக்கமில்லை; 

ஆசோக்கியமும்‌ இல்லை. இதன்‌ 
பலன்‌ நோய்தான்‌. ஆதலால்‌, நல்ல 
வாழ்வு வேண்டினால்‌, கவலை, சஞ்ச 
லம்‌, பயம்‌ என்பவற்றைவிட்டு வாழ
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வேண்டும்‌. மனம்‌ எப்போதும்‌ 
இன்பமாய்‌ இருக்கும்படி, பழக்க 
வேண்டும்‌. அற்ப துன்பத்துக்கு 
அதிகம்‌ வருந்துவோர்‌ உணடு, இது 
கெடுதல்‌; மனம்‌ கெடவே உட 
னும்‌ கெடுகிறது; ஆகவே, எல்லோ ' 

ரூம்‌ இதைச்‌ சிந்தித்து பார்த்து, 
மனமும்‌ உடலும்‌ நலம்‌ குறையாமல்‌ 
வைத்கதிருப்ப:து முக்கியம்‌. 

உழைப்பின்‌ மூலம்‌ இப்படி 
வைத்திருக்கலாம்‌. தாய்‌ குழந்தைக்‌ 

காக ஒன்றைச்‌ செய்யும்போது 
உடல்‌ பிரயாசை அதிகம்‌; இதனால்‌ 
துன்பமில்லை. மனத்தில்‌ மகிழ்ச்சி. 
அப்படியே பக்தர்கள்‌ கோவில்‌ நந்த 
வனத்தில்‌ உழைக்கும்போது, உடற்‌. 
சொயாசை அஇகம்‌$ ஆனால்‌ அவர்‌ 

. கஷக்கு அதில்‌ மிகுந்த இன்பம்‌. 
இவையோல, நாமும்‌ நம்முடைய 
தன்மையைச்‌ சிறிது மறந்து,
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