
 

 

ஆப௅ர்வயதம் கூறும் கள஬஥ழல஬ யி஭க்கம் - களர் கள஬ம் 

 

களர்கள஬த்தழல் செய்ன வயண்டினலய; 
ஆதள஦ கள஬த்தழன் சூட்டளல் யளட்டப௃ற்஫ உறுப்புகல஭ 
உலடனயருக்கு,நந்தநலடந்த ஧ெழத்தீஎனும் ஜளடபளக்஦ினள஦து(நலமக் கள஬த்தழல் 
இனற்லகனளகவய வகள஭ள஫லடப௅ம்) வதளஷ்ங்க஭ளல் நீண்டும் நந்தப்஧டும். 
ஆகளனத்தழல் எங்கும் வநகங்கள் அடர்ந்தழருப்஧தளல் யளப௅ நழகக் கு஭ிந்து 
஥ீர்த்தழயல஬கல௃டன் யசீும்.தழடீசப஦ கு஭ிச்ெழ தளக்குயதளலும் பூநழனி஬ழருந்து 
எழுகழன்஫ ஆயினள஦து(சூடள஦ வதளலெக்கல்஬ழல் தண்ணரீ் சத஭ித்தும் ஥ீபளயி 
யருயது வ஧ள஬) பு஭ிப்஧ள஦ ஒரு தன்லநலன பூநழனுள்வ஭ ஏற்஧டுத்துகழன்஫து. 
அத஦ளல் ஥ழ஬த்தடி ஥ீர் சகட்டுப் வ஧ளகும். அலதக் குடிப்஧தளல் ஧ெழத்தீ நந்தநளகும். 
இக்களபணங்க஭ளல் யளத-஧ித்த-க஧வதளரங்கள் சகட்டுயிடுகழன்஫஦. 
 

களர்கள஬ம் எனும் நலமக்கள஬த்தழல்,இவ்யளறு வதளரங்கல௃ம் ஜளடபளக்஦ிப௅ம் 
ஒன்ல஫ ஒன்று சகடுத்துக் சகளள்யதளல்,எல்஬ள வதளரங்கல஭ப௅ம் 
ெந஥ழல஬ப்஧டுத்தக் கூடினயற்ல஫ப௅ம் உ஧வனளகழக்க வயண்டும். 
 

குடல் சுத்தழ ப௃ல஫க஭ளன் யளந்தழ,வ஧ளதழ ம்ற்றும் கரளன யஸ்தழ எனும் எ஦ிநள 
ப௃ல஫கல஭ச் செய்து சகளள்யது ஥ல்஬து. ஧ி஫கு ஧லமன தள஦ினம்,சுக்கு வெர்த்த 
கஞ்ெழ,ப்ஞ்ெ வகள஬ம் எனும் தழப்஧ி஬ழ,சுக்கு,ெவ்யினம்,சகளடிவய஬ழ,கண்டந்தழப்஧ி஬ழ 
ஆகழனயற்ல஫ ச஧ளடி செய்து,தனிர்த் சத஭ிவுடன் க஬ந்து ெளப்஧ிட ஥ல்஬து. 
 

ஆகளனத்தழ஬ழருந்து யிழும் நலமத்தண்ணரீ், கழணற்று஥ீர், சகளதழக்கலயக்கப்஧ட்ட஥ீர் 
ஆகழனயற்ல஫ உ஧வனளகழக்க வயண்டும். 
 

களற்று நலம அதழகநளக உள்஭ ஥ளட்க஭ில் பு஭ிப்பு,உயர்ப்பு,ச஥ய்ப்பு ஆகழனலய 
அதழகநளகச் வெர்ந்ததும், ஈபப்஧லெனற்஫தும்,வதன் க஬ந்ததும் எ஭ிதழல் 
ஜபீணிப்஧துநள஦ உணலயவன உட்சகளள்஭ வயண்டும். 
 

 

யளதன் நது-யளதத்தழன் ெவற்஫த்லத அதழகப்஧டுத்தும் தன்ல஦ அதற்கு 
இருந்தளலூம்,களர்(நலம)க் கள஬த்தழன் இனல்பு களபணநளக இ஭கழனதளதுக்க஭ின் 
கெழப௅ந்தன்லநலன த஦து இனற்லகனள஦ ய஫ட்ெழகளபணநளக அகற்றும் சு஧ளயம் 
இருப்஧தளல்,இக்கள஬த்தழல் வதன் உ஧வனளகழப்஧து அனுநதழக்கப்஧டுகழ஫து. 
 



 

 

நலமக் கள஬த்தழல் ஥ீர் க஬ந்து ெத்துநளவு,஧கல் தூக்கம்,கல஭ப்஧லடனச் செய்ப௅ம் 
வயல஬,சயய்னில் ஆகழனயற்ல஫த் தயிர்க்க வயண்டும். 
 

இல஬ப௅தழர் கள஬த்தழல் செய்னவயண்டினலய; 
களர்கள஬த்து கு஭ிர்ச்ெழக்குப் ஧மகழப்வ஧ள஦ உடலுக்கு,இல஬ப௅தழர் கள஬த்தழல் 
தழடீசபன்று சூரின சயப்஧த்தளல் தள஧ம் உண்டளயதளல்,களர்கள஬த்தழல் தன் 
இருப்஧ிடத்தழல் ெவற்஫நலடந்த ஧ித்தம்,஧ிபவகள஧ம் எனும் தன் இருப்஧ிடத்லத 
யிட்டு,நற்஫ இடங்கல௃க்கு ஧பவும் ஥ழல஬லன அலடகழ஫து. 
 

அலதத் தயிர்க்க தழக்த கழருதம் எனும் ஆப௅ர்வயத ப௄஬ழலக ச஥ய் நருந்லத 
உட்சகளள்஭ வயண்டும். வ஧தழ நருந்து ெளப்஧ிடுதல்,களரிபத்தக் குமளலனக் கவ஫ழ 
பத்தத்லத சய஭ிப்஧டுத்துதல் ஆகழனயற்ல஫ப௅ம் செய்து சகளள்஭ வயண்டும். 
 

஥ன்஫ளகப் ஧ெழஎடுத்த ஧ின்஦ர் கெப்பு,இ஦ிப்பு,துயர்ப்பு(இம் ப௄ன்று சுலயகல௃ம் 
஧ித்தத்லத கண்டிக்கும் தன்லநப௅ள்஭லய)ஆகழன ருெழப௅ள்஭தும்,எ஭ிதழல் 
ஜபீணிக்கும் தன்லநப௅ள்஭துநள஦ அரிெழ, ஧னறு, ெர்க்கலப, ச஥ல்஬ழக்களய், புட஬ங்களய், 
வதன் க஬ந்த உணவு, ெளப்஧ிட ஥ல்஬து. 
 

஧க஬ழல் ஥ளற்பு஫ப௃ம் சூரின கழபணங்க஭ளல் சூடள஦தும்,இபயில் ெந்தழப 
கழபணங்க஭ளல் கு஭ிர்ச்ெழனள஦தும்,அகஸ்தழன ஥க்ஷத்தழபத்தழன் ஒ஭ினளல் யிரம் 
஥ழங்கழனதுநள஦ சுத்தநள஦ ஥ீர்; லம்வறளதகம் எ஦ப்஧டும். இந்஥ீர் 
எல்஬ளவதளரங்கல஭ப௅ம் வ஧ளக்கும்.க஧த்லத இ஭க்கும் தன்லந அற்஫து. 
ய஫ட்ெழனில்஬ளதது,குடிப்஧தற்கு அப௃தம் வ஧ள஬ளகும். 
 

ெந்த஦ம்,சயட்டிவயர், ஧ச்லெக்கற்பூபம், ப௃த்துநளல஬, ெந்தநளன் யஸ்த்பம் இயற்ல஫ 
அணிந்து சகளண்டு நளல஬ வ஥பத்தழல் நட்டும் உப்஧ரிலகனில் இருந்து சகளண்டு 
சயன்஦ி஬லய அனு஧யிக்க வயண்டும். 
 

஧஦ி, யனிறு ப௃ட்ட உண்ணுதல், தனிர், எண்சணய், சயய்னில், சூவடற்றும் 
நது஧ள஦ம், ஧கல் தூக்கம், எதழர்களற்று ஆகழனயற்ல஫ யி஬க்க வயண்டும். 
 

இ஦ி யரும் சதளடர்க஭ில் ந஦ிதர்கல௃க்கு ஏற்஧டும் உடல் உ஧ளலதகல௃க்கள஦ 
களபணங்கல஭ப௅ம் அயற்ல஫ ஥ீக்குயதற்கள஦ எ஭ின யமழப௃ல஫கல஭ப௅ம் 
ஆப௅ர்வயதம் எடுத்துலபக்கும் ெழகழச்லெகல஭ப௅ம் ஧ற்஫ழ அ஫ழந்து சகளள்வயளம். 
 


