
 

 

100 ஫ருத்துவக் குமிப்புகள் 
 
 

 
 

1. யி஧த்தழல் களனம்஧ட்டய஺ப அயசபத்தழல் கண்ட஧டி தூக்கழச் ஸசல்஬க் கூடளது. ஧டுக்க 

஺யத்து நட்டுஹந தூக்கழச் ஸசல்஬ ஹயண்டும். எபேஹய஺஭ தண்டுயடம் 

஧ளதழக்கப்஧டளநல் இபேந்து, ஥ீங்கள் உட஺஬ நடக்கழத் தூக்குயதன் ப௄஬ம் அது 

஧ளதழப்஧஺டன஬ளம். உடல் ஧ளகங்கள் ஸசனல் இமந்து, ஥ழ஺஬஺ந஺ன ஹநலும் 

சழக்க஬ளக்கழயிடும். 

 
 

2. ஋லும்பு ப௃஫ழவு ஌ற்஧ட்டளல், ஋க்ஸ்-ஹப ஋டுத்துப் ஧ளர்க்களநல் குத்துநதழப்஧ளகக் 

கட்டுப்ஹ஧ளட்டுக் ஸகளள்஭ளதீர்கள். ஌ஸ஦ன்஫ளல், ஋லும்புகள் ஹகளணல்நளண஬ளக 

ஹசர்ந்துஸகளள்஭வும், த஺சகள் தளறுநள஫ளக எட்டிக்ஸகளள்஭வும் யளய்ப்பு இபேக்கழ஫து. 

இத஦ளல்... களல்கள் ஹகளண஬ளக, குட்஺டனளக நள஫க்கூடின ஆ஧த்து இபேக்கழ஫து.  

 
 

3. ஧ிறழஹனளஸதப஧ி ஋ன்஧து இனற்஺க ய஬ழ ஥ழயளபணி. நளதக் கணக்கழல் ய஬ழ ஥ழயபளணி 
நளத்தழ஺பகள் சளப்஧ிடுயதன் ப௄஬ம் குணநளகும் ஧ிபச்஺஦஺ன, யளபக் கணக்கழஹ஬ஹன 

குணநளக்கழயிடும். 

 
 

4. ஋லும்பு உறுதழக்கு களல்சழனத்஺தயிட, புஸபளட்டீன்ஸ் நழக ப௃க்கழனம். புஸபளட்டீன்ஸ் 

புட஺ய ஋஦ில், அதழல் உள்஭ டி஺சன்ஸ்தளன் களல்சழனம். ஧பேப்பு ய஺க, ஹசளனள, 

கள஭ளன், ப௃ட்஺ட, இ஺஫ச்சழ ஹ஧ளன்஫யற்஫ழல் புஸபளட்டீன்ஸ் அதழகநளக உள்஭து. 

 
 

5. ஋஺ட கு஺஫யள஦ இபேசக்கப யளக஦ங்க஺஭ப் ஧னன்஧டுத்துஹயளர், நழக ஸநதுயளக 

ஸசல்஬ ஹயண்டும். ஹயகநளக ஸசல்லும்ஹ஧ளது ஌ற்஧டும் அதழர்வுகள் ஹ஥படினளக ப௃துகு, 

கழுத்து நற்றும் இடுப்புப் ஧குதழ஺னப் ஧ளதழக்கும். 

 
 

6. ஋லும்புகள், 25 யனது ய஺பதளன் ஧஬ம் ஸ஧றும். அதன்஧ி஫கு ஸநள்஭ யலுயிமக்க 

ஆபம்஧ிக்கும். ஋஦ஹய, குமந்஺தப் ஧பேயத்தழ஬ழபேந்து 25 யனது ய஺ப சளப்஧ிடும் சத்தள஦ 

உணவுகள்தளன் ஋லும்஺஧ உறுதழப்஧டுத்தும். அதன் ஧ி஫கு சளப்஧ிடுயஸதல்஬ளம் 

஋லும்புக஭ின் யலு கு஺஫ப௅ம் ஹயகத்஺த கு஺஫க்க நட்டுஹந உதவும். 

 
 

7. யனதள஦ கள஬த்தழல் தடுநள஫ழ யிழுந்தளல் ப௃துகு ஋லும்பு, இடுப்பு ஋லும்பு உ஺டந்து 

ஹ஧ளக யளய்ப்பு அதழகம். யனதள஦யர்கள் ஥டநளடும் ஧குதழக஭ில் த஺ப யமயமப்஧ளக 

இபேக்கக் கூடளது. ஥ல்஬ ஸய஭ிச்சத்ஹதளடு இபேக்க ஹயண்டும். களர்ப்ஸ஧ட்டில் கூட 

தடுக்கழ யிம஬ளம். ஋஦ஹய, அயர்கள் ஋஺தனளயது ஧ிடித்த஧டி ஥டப்஧தற்கு யமழ ஸசய்ன 

ஹயண்டும். 

 
 

8. களல் தடுநள஫ழ ஧ிசகழயிட்டளல்... உடஹ஦ '஺கனளல் ஥ீயியிடு' ஋ன்஧ளர்கள். அது தயறு. 

எபேஹய஺஭, ஋லும்஧ில் த௄஬ழ஺ம ஸத஫ழப்பு இபேந்தளல், ஥ீயியிடுயதன் ப௄஬ம் அந்தத் 
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ஸத஫ழப்பு அதழகரிக்க஬ளம். 

 
 

9. குதழகளல் ய஬ழ, கவழ் ப௃துகுய஬ழ, கழுத்துய஬ழ ஹ஧ளன்஫஺ய யந்தளல் உடஹ஦ 

டளக்ட஺பப் ஧ளர்க்க ஏடளதீர்கள்... ஥ளற்கள஬ழப௅ம் ஸசபேப்பும்கூட களபணநளக இபேக்க஬ளம். 

அணிந்தழபேப்஧து தபநள஦ ஸசபேப்புதள஦ள... ஥ளற்கள஬ழனில் ப௃துகு ஥ன்஫ளகப் ஧டிப௅ம்஧டி 

அநர்கழஹ஫ளநள... ஋ன்஧஺தஸனல்஬ளம் கய஦ிப௅ங்கள். அ஺ப நணி ஹ஥பத்துக்கு எபே 

ப௃஺஫, ஍ந்து ஥ழநழடம் சளய்ந்து அநர்ந்து 'ரி஬ளக்ஸ்' ஸசய்துஸகளள்ய஺தப௅ம் 

யமக்கநளக்குங்கள். இவ்ய஭வுக்குப் ஧ி஫கும் ஸதளல்஺஬ இபேந்தளல், டளக்ட஺பப் 

஧ளர்க்க஬ளம். 

 
 

பபண்களுக்காக... 

 

10. இ஭யனதழல் தழ஦ப௃ம் எபே கப் ஧ளல் குடிப்஧து, ஋லும்புக஺஭ யலுயளக்கழ களல்சழனம் 

சத்஺த அதழகரிக்கும். 

 
 

11. ப௃ட்஺டஹகளறழல் ஈஸ்ட்ஹபளஜன் அதழகஸநன்஧தளல் நளர்஧க புற்று யபநல் தடுக்க 

ஹகளது஺ந உணவுடன் ஹகளஸ் ஹசர்த்து உண்ண஬ளம்.  

 
 

12. நளர்஧க புற்று உள்஭ிட்ட ஧ல்ஹயறு புற்று ஹ஥ளய்கள் யபளநல் தடுக்க ஆப்஧ிள் 

உதவுகழ஫து.  

 
 

13.நளதயிடளய்க் கள஬ ந஦ அழுத்தம், ஧னம், ஧தற்஫ம் ஆகழனயற்஫ளல் ஸதளந்தபயள? 

அந்த ஥ளட்க஭ில் களர்ன்ஃ஧ி஭ளக்஺ற கள஺஬ உணயளக்குங்கள்.  

 
 

கர்ப்பக் காய கவனிப்பு! 

 

14. கர்ப்஧ிணிகள், ஥ளயல்஧மம் சளப்஧ிட்டளல் யனிற்஫ழல் உள்஭ குமந்஺த கறுப்஧ளகப் 

஧ி஫க்கும் ஋ன்஧தும், குங்குநப்பூ சளப்஧ிட்டளல் சழயப்஧ளகப் ஧ி஫க்கும் ஋ன்஧தும் ப௄ட 

஥ம்஧ிக்஺கஹன. ஹதள஬ழன் ஥ழ஫த்஺த ஥ழர்ணனிப்஧஺ய 'ஸந஬஦ின்' ஋஦ப்஧டும் ஥ழ஫நழகஹ஭!  

 
 

15. கர்ப்஧ிணிகள், இபேம்புச்சத்து நளத்தழ஺ப சளப்஧ிட்டளல், உடல் ஹ஬சளக கறுத்து, ஧ி஫கு 

஧஺மன ஥ழ஫த்துக்கு யந்துயிடும். இ஺த ஺யத்ஹத, குமந்஺தப௅ம் கறுப்஧ளக ஧ி஫க்கும் 

஋ன்று சழ஬ர் ஧னப்஧டுயளர்கள். அது ஹத஺யனற்஫து.  

 
 

16. கர்ப்஧ிணி ஸ஧ண்கள், கள஺஬னில் சவக்கழபம் சளப்஧ிட ஹயண்டும். இத஦ளல் பத்தத்தழல் 

உள்஭ சர்க்க஺பனின் அ஭வு கு஺஫னளந஬ழபேக்கும். அடிக்கடி நனக்கப௃ம் யபளது. 

 
 

17. யனிற்஫ழல் குமந்஺த ய஭ப ய஭ப, குடல் எபே ஧க்கம் தள்ளும். அப்ஹ஧ளது அதழகநளக 

சளப்஧ிட ப௃டினளது. சவக்கழபப௃ம் ஧சழக்களது. அந்த ஹ஥பங்க஭ில் ஜஷஸ், ப௃஺஭கட்டின 

தள஦ினங்கள் ஹ஧ளன்஫யற்஺஫, ஧஬ ஹய஺஭க஭ளகப் ஧ிரித்துச் சளப்஧ிட ஹயண்டும். 

 
 

18. ஧ிபசய கள஬த்துக்குப் ஧ின் யனிற்று த஺சகள் யலுப்ஸ஧஫ உடற்஧னிற்சழகள் ஸசய்ன 

ஹயண்டும். 

 
 

19. கர்ப்஧ிணிக஭ின் உடலுக்கு இனற்஺கனள஦ கு஭ிர்ச்சழ஺னத் தபேகழ஫து யள஺மப்஧மம். 



உடல் களபணங்க஭ளல் நட்டுநல்஬... உணர்ச்சழ யசப்஧டுயதளலும் உட஺஬ப் ஧ளதழக்கும் 

சூட்஺ட யள஺மப்஧மம் ஥ீக்குகழ஫து. தளய்஬ளந்தழல் தளனளகப் ஹ஧ளகழ஫யரின் தழ஦சரி 

உணயில் யள஺ம ஸபசழ஧ிக்கள் யிதயிதநளக இபேக்கும். 

 
 

20. கர்ப்஧க் கள஬த்தழல் சழ஬பேக்கு களல்கள் யஙீ்குயது யமக்கநள஦ என்று. அதழகநளக 

தண்ணரீ் குடிப்஧தளல்தளன் இப்஧டி ஋ன்று ஸசளல்யது தயறு. 

 
 

21. கர்ப்஧க் கள஬த்தழல் ந஬ச்சழக்கல் ஧ிபச்஺஦ யபேம். அ஺தத் தயிர்க்க அதழகநளக 

தண்ணரீ் குடிக்க ஹயண்டும். 

 
 

22. ஧ிபசயம் ப௃டிந்த சழ஬ ஥ளட்க஭ில், யனிறு சுபேங்க ஹயண்டும் ஋ன்஧தற்களக ஸ஧ரின 

துணி஺ன யனிற்஫ழல் கட்டியிடுயளர்கள். அது தயறு. இத஦ளல் கபேப்஺஧ கவமழ஫ங்கழட 

யளய்ப்பு உண்டு. இபேநல் அல்஬து தும்ந஬ழன்ஹ஧ளது சழ஬பேக்கு சழறு஥ீர் ஸய஭ினளயதற்கு 

களபணம் இதுதளன். ஧ிபசயம் ப௃டிந்து ஆறு யளபம் கமழத்து, அதற்கள஦ ஸ஧ல்ட்஺ட 

அணின஬ளம். 

 
 

23. ஺தபளய்டு, சுகர் ஹ஧ளன்஫ ஧ிபச்஺஦கள் உள்஭ ஸ஧ண்கள், கர்ப்஧க் கள஬த்தழல் 

அதற்கள஦ நபேந்துக஺஭க் கட்டளனம் ஋டுத்துக்ஸகளள்஭ ஹயண்டும். அது, குமந்஺த஺னப் 

஧ளதழக்களது. 

 
 

24. ஧ி஫ந்த குமந்஺தக்கு ஧஺மன துணி஺ன ப௃த஬ழல் அணியிப்஧து சம்஧ிபதளனநளக 

இபேக்கழ஫து. ஥ீண்ட஥ளள் ஸ஧ட்டினில் ஺யத்தழபேந்த துணி஺ன அப்஧டிஹன ஋டுத்துப் 

ஹ஧ளடக் கூடளது. அதழல் ஸதளற்றுக் கழபேநழகள் இபேக்க஬ளம். து஺யத்து, களன ஺யத்த 

஧ி஫ஹக அணியிக்க ஹயண்டும். 

 
 

25. சழ஬ கழபளநங்க஭ில் ஧ி஫ந்த குமந்஺தனின் ஥ளக்கழல் ஹதன், சர்க்க஺ப, கழு஺தப் ஧ளல் 

ஹ஧ளன்஫யற்஺஫த் தடவும் ஧மக்கம் உள்஭து. ஥ளள்஧ட்ட ஹத஦ளக இபேந்தளல் 

அதழ஬ழபேக்கும் எபே ய஺க ஥ச்சுக்கழபேநழ, இ஭ம்஧ிள்஺஭யளதத்஺தக்கூட ஸகளண்டு 

யபக்கூடும். 

 
 

26. யள஺மப்஧மத்தழல் இபேக்கும் ஸ஧ளட்டளசழனம் குமந்஺தக஭ின் ப௄஺஭த்தழ஫஺஦த் 

தூண்டுகழ஫து.  

 
 

27. குமந்஺தகள் யி஺஭னளடச் ஸசல்யதற்கு ப௃ன்பு ஥ழ஺஫ன தண்ணரீ் குடிக்க ஹயண்டும். 

யி஺஭னளடும்ஹ஧ளது யினர்஺யனளக ஸய஭ிஹனறும் ஥ீ஺ப, அது ஈடு ஸசய்ப௅ம். 

 
 

28. தளய்ப்஧ள஺஬ச் ஹசநழத்துக் ஸகளடுப்஧து ஥ல்஬தல்஬. தயிர்க்கப௃டினளத ஧ட்சத்தழல், 

சுத்தநள஦ ஧ளத்தழபத்தழல் ஹசகரித்துக் ஸகளடுக்க஬ளம். சளதளபண அ஺஫ ஸயப்஧த்தழல் 6 

நணி ஹ஥பம் ய஺ப ஸகடளநல் இபேக்கும். 

 
 

29. தனிர் சளப்஧ிட்டளல் குமந்஺தகளுக்குச் ச஭ி ஧ிடிக்கும் ஋ன்஧து தயறு. குமந்஺தக்குத் 

தனிர் நழகவும் ஥ல்஬ உணவு. தனிரில்  

புஸபள஧ஹனளட்டிக் ஋னும் சத்து அதழகம். அது குடலுக்கு நழக ஥ல்஬து. குமந்஺தக்கு 

அ஬ர்ஜழ யபளநல் தடுக்கும். 

 



 

30. குமந்஺தகள் உணயில் நளவுச் சத்துக்கஹ஭ அதழகநழபேப்஧தளல்... யள஺மப்஧மம் 

அயசழனம் ஸகளடுக்க ஹயண்டும். இது ந஬ச்சழக்க஺஬ப் ஹ஧ளக்கும். யள஺மப்஧மம் 

சளப்஧ிட்டளல் ச஭ி ஧ிடிக்கும் ஋ன்஧து தயறு.  

 
 

31. குமந்஺தகள் குண்டளக இபேக்க ஹயண்டும் ஋ன்று அ஭வுக்கு அதழகநளக உணவு 

ஸகளடுத்து உட஺஬ ஧பேந஦ளக்களதீர்கள். 60 யனதழல் யப ஹயண்டின ஧ி.஧ி., சுகர் 

ஹ஧ளன்஫஺ய 30 யனதழஹ஬ஹன யந்துயிடும். குமந்஺தக஺஭ சவபள஦ உடல்யளகுடன் 

ய஭ர்க்கப் ஧ளபேங்கள். 

 
 
 

உணவவ ஫ருந்து! 

 

32. ஥ீங்கள், தழ஦ப௃ம் ஍ந்து யிதநள஦ ஧மங்க஺஭ப௅ம், சழ஬ களய்க஫ழக஺஭ப௅ம் உணயளக 

஋டுத்துக் ஸகளள்஧யபள..? ஆம் ஋ன்஫ளல்... ஆஹபளக்கழனப௃ம் அமகும் ஋ப்ஹ஧ளதும் உங்க 

஧க்கம்தளன்!  

 
 

33. தழ஦ப௃ம் எபே டம்஭ர் நளது஺஭ ஜஷஸ் குடிப்஧து... உட஬ழல் பத்த அழுத்தம், 

ஸகளழுப்பு, ஥ச்சுத்தன்஺ந ஋஦ ஧஬ ஧ிபச்஺஦களுக்குத் தீர்யளக இபேக்கும். 

 
 

34. ந஦஥஬க் ஹகள஭ளறு நற்றும் ப௄஺஭ ஥பம்புக஭ில் ஧ளதழப்பு உள்஭யர்க஭ின் தழ஦சரி 

உணயில் தர்பூசணி துண்டுகள் அயசழனம். ந஦ அழுத்தம், ஧னம் ஹ஧ளன்஫ ஧ளதழப்புக஺஭ 

தகர்க்கும் யிட்டநழன் ஧ி-6 தர்பூசணினில் அதழகம். 

 
 

35. ஆப்஧ிள் ஹதள஬ழல் ஸ஧க்டின் ஋ன்஫ ஹயதழப்ஸ஧ளபேள் கணிசநளக இபேப்஧தளல், 

ஹதளஹ஬ளடு சளப்஧ிட ஹயண்டும். ஸ஧க்டின் ஥ம் உட஬ழன் ஥ச்சுக்க஺஭ ஥ீக்குயதழல் 

஋க்ஸ்஧ர்ட். 

 
 

36. பூண்டு சளப்஧ிட்டீர்கஸ஭ன்஫ளல்... உங்கள் உட஬ழல் ஹ஥ளய் ஋தழர்ப்புச் சக்தழ ஸயகுயளக 

அதழகரிக்கும். ஸயள்஺஭ அணுக்கள் அதழகம் உற்஧த்தழனளயஹதளடு, ஹகன்சர் ஸசல்கள் 

உபேயளகளநலும் தடுக்கும்.  

 
 

37. சழயப்஧ணு உற்஧த்தழக்கு புட஬ங்களய், ஧டீ்பைட், ப௃பேங்஺கக்கவ஺ப, அய஺ப, 

஧ச்஺ச஥ழ஫க் களய்கள், உளுந்து, துய஺ப, கம்பு, ஹசள஭ம்,  

ஹகழ்யபகு, ஧ச஺஬க்கவ஺ப ஹ஧ளன்஫யற்஺஫ அடிக்கடி ஹசர்த்துக் ஸகளள்஭ ஹயண்டும். 

 
 

38. ஧ச்஺சப் ஧னறு, ஹநளர், உளுந்துய஺ட, ஧஦ங்கற்கண்டு, ஸயங்களனம், சு஺பக்களய், 

ஸ஥ல்஬ழக்களய், ஸயந்தனக்கவ஺ப, நளது஭ம் ஧மம், ஥ளயற்஧மம், ஹகள஺யக்களய், இ஭஥ீர் 

ஹ஧ளன்஫஺ய உட஬ழன் அதழகப்஧டினள஦ சூட்஺டத் தணிக்கும். 

 
 

39. சுண்஺டக்கள஺ன உணயில் ஹசர்த்தளல்... ஥ளக்குப்பூச்சழத் ஸதளல்஺஬, 

யனிற்றுப்பூச்சழத் ஸதளல்஺஬ தூப ஏடியிடும். 

 
 

40 ஸயங்களனம், பூண்டு, சழறுகவ஺ப, ஹயப்஧ி஺஬, நழ஭கு, நஞ்சள், சவபகம், கபேப்஧ட்டி, 

ஸயல்஬ம், சுண்஺டக்களய் யற்஫ல், ஸசவ்யி஭஥ீர், அ஺பக்கவ஺ப, ஋லுநழச்஺ச ஹ஧ளன்஫஺ய 

உட஬ழல் உள்஭ ஥ச்சுத்தன்஺ந ஥ீக்கும் உணவுகள். 



 
 

41. ஸ஧ளன்஦ளங்கண்ணிக் கவ஺ப஺னத் துயட்டல் ஸசய்து சளப்஧ிட்டு யந்தளல், ப௄஬ ஹ஥ளய் 

தணிப௅ம். இந்தக் கவ஺பனின் ஺த஬த்஺த த஺஬க்குத் ஹதய்த்துக் கு஭ித்து யந்தளல்... கண் 

ஹ஥ளய்கள் ஸ஥பேங்களது. 

 
 

42. ச஺நனலுக்குக் ஺கக்குத்தல் அரிசழ஺னப் ஧னன்஧டுத்துயது நழக நழக ஥ல்஬து. 

஺கக்குத்தல் அரிசழனில் ஥ளர்ச் சத்துக்கள் ஥ழ஺஫ந்துள்஭஦. 

 
 

43. ஺சக்கழள் ஹகப்஧ில் ஋ல்஬ளம் ஸ்஥ளக்ஸ் சளப்஧ிடுய஺த ப௃ற்஫ழலுநளகத் தயிர்க்க 

ஹயண்டும். அதற்குப் ஧தழ஬ளக தள஦ினங்கள், ப௃஺஭கட்டின ஧னறு ஹ஧ளன்஫யற்஺஫ச் 

சளப்஧ிட஬ளம். 

 
 

44. ஧ப்஧ள஭ிப் ஧மங்கள் நழகவும் சத்து நழகுந்த஺ய. யளபம் எபேப௃஺஫ ஧ப்஧ள஭ிப் ஧மம் 

யளங்கழச் சளப்஧ிடுங்கள். கண்களுக்கும் ஥ல்஬து. 

 
 

45. அதழக ஥ளட்கள் உண஺ய ஃப்ரிட்ஜழல் ஺யத்து சளப்஧ிடுய஺தத் தயிர்க்க ஹயண்டும். 

அப்஧டி ஺யக்கப்஧ட்ட உணவுக஭ில் சத்துக்கள் கு஺஫ந்து யிடுயஹதளடு, உடல் 

ஆஹபளக்கழனத்துக்கும் தீங்கழ஺஦ ஌ற்஧டுத்தும். 

 
 

46. தழ஦சரி சழறு துண்டு ஺஧஦ளப்஧ி஺஭ ஹத஦ில் ஊ஫ ஺யத்து, அந்தத் ஹத஺஦ இபண்டு 

யளபம் சளப்஧ிட்டளல் கல்லீபல் ஆஹபளக்கழனநளக இபேக்கும். 

 
 

47. ஧஬நள஦ யிபேந்து களபணநளக ஜபீணக் ஹகள஭ள஫ள? புதழ஦ள, ஹதன், ஋லுநழச்஺சச் 

சளறு... இயற்஫ழல் எவ்ஸயளபே ஸ்பூன் க஬ந்து சளப்஧ிட்டளல் ஹ஧ளதும். கல்லும் 

க஺பந்துயிடும். 

 
 

48. ஹகன்சர் ஸசல்க஺஭த் தகர்க்கும் சக்தழ தழபளட்஺சனின் ஹதள஬ழல் இபேக்கழ஫து. 

தழபளட்஺ச ஸகளட்஺டக஭ி஬ழபேந்து ஸ஧஫ப்஧டும் நபேந்துப் ஸ஧ளபேட்கள், ஺யபஸ் ஋தழர்ப்புச் 

சக்தழ஺ன ஸ஧ரிதும் தூண்டுகழன்஫஦. 

 
 
 
 

஫ருந்வே வவண்டாம்! 

 

49. இனற்஺கச் சூம஬ள஦ இடங்களுக்குச் ஸசல்஬ ஹ஥ர்ந்தளல்... ஸகளஞ்ச ஹ஥பம் ஆமநளக 

ப௄ச்சு யிடுங்கள். த௃஺பனபீலுக்கு அது நழகவும் ஧ன஦஭ிக்கும். 

 
 

50. ஋ந்தயித ஹ஥ளய் தளக்கழனிபேந்தளலும் ப௃த஬ழல் ஸசய்ன ஹயண்டினது, கய஺஬஺னத் 

தூக்கழ ஋஫ழயதுதளன். அதுதளன் ப௃தலுதயிக்கும் ப௃ந்஺தன சழகழச்஺ச. 

 
 

51. சர்க்க஺ப஺ன (சவ஦ி) உங்கள் யளழ்க்஺கனி஬ழபேந்து எமழக்க ப௃டிந்தளல், உட஬ழன் 

஋தழர்ப்புச் சக்தழ஺ன ஋஭ிதழல் யலுப்஧டுத்த஬ளம். 

 
 

52. உடம்஺஧க் கு஺஫க்க எஹப யமழ உணவுக் கட்டுப்஧ளடும், ஥஺ட஧னிற்சழப௅ம்தளன். 

களந்தப்஧டுக்஺க, ஸ஧ல்ட், நளத்தழ஺ப ஹ஧ளன்஫஺ய உரின ஧஬஺஦த் தபளது. 



 
 

யப்... டப்..! 

 
 

53. ஧டீ்டள களஹபளட்டீன்ஸ் அதழகப௃ள்஭ உணவுக஺஭ உண்஧து இதனத்துக்கு ஥ல்஬து. 

கு஫ழப்஧ளக ஹகபட், ப௃ட்஺டஹகளஸ், சர்க்க஺பயள்஭ிக் கழமங்கு, அடர் ஧ச்஺ச ஥ழ஫ கவ஺பகள் 

ஹ஧ளன்஫஺ய. 

 
 

54. ஥ீங்கள் அடிக்கடி ஥ீச்சல் அடிப்஧யர் ஋ன்஫ளல்... இதனத்஺தப் ஧ற்஫ழ கய஺஬ஹன஧டத் 

ஹத஺யனில்஺஬. 

 
 

55. உப்பு, இதனத்துக்கு ஋தழபள஦து. உப்பு ஹ஧ளட்ட கட஺஬஺னக் 

ஸகள஫ழக்கும்ஹ஧ளஸதல்஬ளம், இதனம் ஧ளதழக்கப்஧டுயதளக உணபேங்கள்.  

 
 

56. ந஦ அழுத்தம் இதனத்தழன் ஋தழரி. அ஺த யிட்டுத் தள்ளுங்கள்.  

 
 

57. உங்கள் குடும்஧த்தழல் னளபேக்களயது இதன ஹ஥ளய்கள் இபேந்தளல், உங்கள் இதனத்஺த 

நபேத்துயர் ப௄஬ம் ஹசளதழப்஧஺த யமக்கநளக்கழக் ஸகளள்ளுங்கள்.  

 
 
 

கிட்னிய஬க் கவனியுங்கள் 

 
 

58. கழட்஦ினில் கல் இபேக்கழ஫தள? சளப்஧ளட்டில் ஸநக்஦சீழனம் ஹசபேங்கள். ஥ழ஺஫ன ஧னீ்ஸ் 

சளப்஧ிட்டளஹ஬ ஹ஧ளதும்! ஹகளது஺ந, ஏட்ஸ், ஧ளதளம், ப௃ந்தழரி, நீன், ஧ளர்஬ழ 
ஹ஧ளன்஫஺யஸனல்஬ளம் ஸநக்஦சீழனம் அதழகம் உள்஭ சழ஬ உணவுகள். 

 
 

59. சழப்ஸ், ஹகளக், இ஦ிப்புள்஭ ஧ளட்டில் ஜஷஸ்கள், சவ஦ி - இ஺யஸனல்஬ளம் கழட்஦ினில் 

கல்஺஬ உபேயளக்கும் யில்஬ன்கள்... உரளர்!  

 
 

60. ஥ழ஺஫ன தண்ணரீ் குடிப்஧து, சழறுசழறு கழட்஦ி கற்க஺஭ அகற்஫ உதவும். கூடஹய 

ஹகபட், தழபளட்஺ச நற்றும் ஆபஞ்சு ஜஷஸ் ஋ன்று ஌தளயது என்஺஫க் குடிப்஧து நழகவும் 

஥ல்஬து.  

 
 

61. களய்க஫ழக஺஭ ஥ழ஺஫ன சளப்஧ிடு஧யர்களுக்கு, 'கழட்஦ினில் கல்' ஋ன்஫ ஧னஹந 

ஹத஺யனில்஺஬.  

 
 
 

பல்லுக்கு உறுேி! 
 
 

62. ஧ல்஬ழல் ய஬ழ, ஈறுக஭ில் யகீ்கம், யளனின் ஸய஭ிப்பு஫த்தழல் யகீ்கம், ஧ல் கறுப்பு 

஥ழ஫நளக நளறுயது, ஧ல்஬ழல் குமழ ஌ற்஧ட்டு உணவு தங்குயது, கு஭ிர்ந்த நற்றும் சூடள஦ 

உணவு உட்ஸகளள்ளும்ஹ஧ளது கூச்சம் ஌ற்஧டுயது ஹ஧ளன்஫஺ய ஧ல் ஸசளத்஺த 

஌ற்஧டுயதற்கள஦ அ஫ழகு஫ழகள். 

 
 

63. ஧ற்க஭ில் ஌ற்஧டும் ஧ளதழப்பு, ஸதளண்஺டக்குப் ஧பயி, சநனங்க஭ில் இதனத்஺தப௅ம் 



஧ளதழக்கும். ஋஦ஹய, ஧ற்க஺஭ ஋ப்ஹ஧ளதும் சுத்தநளக ஺யத்தழபேக்க ஹயண்டும். 

 
 

64. ஹத஥ீர், கள஧ி ஹ஧ளன்஫யற்஺஫ அடிக்கடி குடிப்஧து ஧ற்களுக்கு ஥ீங்கஹ஭ ஹயட்டு 

஺யப்஧தற்குச் சநம். நழகவும் கு஭ிர்ந்த ஥ீ஺பக் குடிப்஧஺தத் தயிபேங்கள். 

 
 

65. சூடள஦ உண஺ய சளப்஧ிட்ட ஸ஥ளடிஹன, ஜழல்஬ள஦ உணவுக்கு நள஫ழ஦ளல், 

உடலுக்கும் ஧ல்லுக்கும் ஧ளதழப்புகள் ஌ற்஧டும். 

 
 

66. இ஦ிப்புச் சளப்஧ிடு஧யர்களுக்குப் ஧ல் ஸசளத்஺த ஌ற்஧ட யளய்ப்஧ிபேக்கழ஫து. ஋஦ஹய, 

஋து சளப்஧ிட்டளலும் யளய் ஸகளப்஧஭ிக்க ஹயண்டும். 

 
 

67. அக்கழ ஋஦ப்஧டும் ப௃கத்தழல் ஹதளன்றும் கட்டிகளுக்கு நண் பூசும் யமக்கநழபேக்கழ஫து. 

அக்கழ, எபேயித கழபேநழத் ஸதளற்றுப௄஬ம் ஌ற்஧டக்கூடினது. அதற்கள஦ நபேந்துக஺஭ப் 

஧னன்஧டுத்துயஹத ஥ல்஬து. 

 
 

68. சபேநத்஺த இ஭஺நனளக, சுபேக்கங்கள் இல்஬ளநல் ஺யத்தழபேக்க தண்ணரீ் அதழகம் 

குடிப்஧து ப௃க்கழனநள஦து. ந஦ அழுத்தம், ஹசளர்வு, இறுக்கநள஦ ஆ஺ட, நது, பு஺க, 

கள஧ி... இ஺யஸனல்஬ளம் சபேநத்தழன் யில்஬ன்கள். 

 
 

69. ஹத஺யனற்஫ அழுக்குகள் சபேநங்க஭ில் தங்கழ, அதன் ஸ஧ள஬ழ஺யப௅ம், 

உனிர்ப்஺஧ப௅ம் ஸகடுக்கழன்஫஦. ஋஦ஹய, ப௃கத்஺த அடிக்கடி கழுயிச் சுத்தப்஧டுத்துயது 

அயசழனநள஦து.  

 
 

70. ப௃கப்஧பே இபேந்தளல்... உடஹ஦ கழள்஭ி ஋஫ழன யிபல்கள் ஧ட஧டக்கும். ஆ஦ளல், அது 

ஆ஧த்தள஦து. ப௃கத்தழல் ஧ள்஭ங்க஺஭ ஥ழபந்தபநளக்கழயிடும்.  

 
 

71. ஥ீரிமழவு ஧ிபச்஺஦ உள்஭யர்கள் அ஺஦த்து ய஺க கவ஺பகள், களய்கள், யள஺மத்தண்டு 

சளப்஧ிட஬ளம். ஸயந்தனம் நழக ஥ல்஬து.  

 
 

72. உப்஧ில் ஊ஫ழன ஊறுகளய், கபேயளடு, அப்஧஭ம், யற்஫ல் கூடஹய கூடளது. அ஺சயம் 

யளபத்தழல் 100 கழபளம் அ஭யில் சளப்஧ிட஬ளம். ப௃ட்஺டனில் ஸயள்஺஭க்கபே நட்டும் 

ஏ.ஹக! உனர் பத்த அழுத்த ஧ிபச்஺஦ உள்஭யர்களுக்கும் இது ஸ஧ளபேந்தும். 

 
 

73. நள, ஧஬ள, யள஺ம, களய்ந்த தழபளட்஺ச, சப்ஹ஧ளட்டள, ஹ஧ரீச்஺ச ஆகழனயற்஺஫த் 

தயிர்க்க஬ளம். ஧஺஦ ஸயல்஬ம், ஧஦ங்கற்கண்டு, ஹதன், ந஺஬யள஺ம, ஹ஬கழனம், 

஧ஞ்சளநழர்தம் ஹசர்க்கஹய கூடளது. 

 
 

74. இபண்டு, ப௄ன்று ஸயண்஺டக் களய்க஭ின் களம்பு நற்றும் அடிப்஧குதழ஺ன ஥ீக்கழ, 
ஸ஥டுக்குயளட்டில் கவ஫ல்க஺஭ ஹ஧ளட்டுயிட்டு இபவு ப௃ழுக்க டம்஭ர் ஥ீரில் ப௄டி ஺யக்க 

ஹயண்டும். கள஺஬ உணவுக்கு ப௃ன் இந்த ஥ீ஺ப நட்டும் அபேந்தழயப, இபண்ஹட 

யளபத்தழல் சர்க்க஺ப கு஺஫ப௅ம். இது ஹநற்கத்தழன ஥ளடுக஭ின் ஋஭ின ஺யத்தழனம் 

 
 

75. உடல் ஋஺ட஺னக் கு஺஫க்கழஹ஫ன் ஹ஧ர்யமழ ஋஦ சளப்஧ளட்டின் அ஭஺ய தழடீஸப஦ 

கு஺஫ப்஧து ஆ஧த்து. உட஬ழல் சர்க்க஺பனின் அ஭வு ஹயறு஧ட்டு, சர்க்க஺ப ஹ஥ளய் 



யபேயதற்கும் யளய்ப்஧ிபேக்கழ஫து. 

 
 
 

பென஭ல் வார்டு! 

 

76. சர்க்க஺ப, டி.஧ி., ஹகன்சர், ஋ய்ட்ஸ் ஆகழன ஹ஥ளய்க஭ளல் 

஧ளதழப்புக்குள்஭ள஦யர்களுக்கும், ஸ்டீபளய்டு நளத்தழ஺ப சளப்஧ிடு஧யர்களுக்கும் உட஬ழல் 

஋தழர்ப்புச் சக்தழ கு஺஫ந்து இபேக்கும். இயர்க஺஭ ஋஭ிதழல் ஹ஥ளய் தளக்கும். 

஋ச்சரிக்஺கஹனளடு இபேத்தல் அயசழனம். 

 
 

77. யளந்தழ, ஹ஧தழ ஌ற்஧ட்டு நபேத்துயந஺஦ ஸசல்஬ தளநதநளகும் சூம஬ழல்... உட஬ழல் 

இபேந்து ஸய஭ிஹன஫ழன ஥ீபேக்கு இ஺ணனளக உடஹ஦ சர்க்க஺ப நற்றும் உப்பு க஬ந்த 

஥ீஹபள, இ஭஥ீஹபள குடிக்க ஹயண்டும். 

 
 

78. ஥டு இபவு அல்஬து ஧னண ஹ஥பங்க஭ில் தழடீர் ஜஶபம் அடிக்கழ஫து. உடஹ஦ டளக்ட஺ப 

஧ளர்க்க ப௃டினளத ஥ழ஺஬. அதற்களக சும்நள இபேக்க ஹயண்டளம். யடீ்டில் இபேந்தளஹ஬ள 

அல்஬து ஧னணத்தழன் இ஺டனிஹ஬ள ஧ளபளசழட்டநளல் நளத்தழ஺ப என்஺஫ 

஧னன்஧டுத்துயது ஥ல்஬து. அதன்஧ி஫கு, 6 நணி ஹ஥பத்துக்குள் டளக்ட஺ப சந்தழப்஧து 

஥ல்஬து. 

 
 

79. களதுக஺஭ யளபம் இபேப௃஺஫ ஸநல்஬ழன களட்டன் துணிக஭ளல் சுத்தம் ஸசய்ன 

ஹயண்டும். சளயி, ஹலர்஧ின், ஧ட்ஸ் ஹ஧ளன்஫யற்஺஫த் தயிர்க்க ஹயண்டும். ஌ஸ஦஦ில் 

஧ட்ஸ் ஹ஧ளடும்ஹ஧ளது தழட அழுக்குகள் அப்஧டிஹன அழுத்தப்஧டுஹந தயிப, ஸய஭ினில் 

யபளது. 

 
 

80. யனிற்றுப்ஹ஧ளக்கு யிடு஧ட உட஦டி உ஧ளனம்... ஸயறும் ஸகளய்னள இ஺஬க஺஭ 

ஸநல்யதுதளன். 

 
 

81. சளப்஧ிட்டதும் ஸ஥ஞ்ஸசரிச்ச஬ள? சழ஫ழது ஸயல்஬ம் க஺பத்த ஥ீ஺ப அபேந்தழ஦ளல் 

ஹ஧ளதும். 

 
 

82. யினர்஺ய தங்கழன உ஺டப௅ஹடஹ஦ஹன இபேப்஧து ஆ஧த்தள஦து. அதுஹய ஹ஥ளய் 

ஸதளற்றுக்கள஦ களபணினளக அ஺நந்துயிடும். 

 
 

83. ஥ீங்கள் ஥ீண்ட ஹ஥பநளக தண்ணரீ் குடிக்களநல் இபேந்தளலும்கூட சழறு஥ீர் நஞ்ச஭ளக 

ஹ஧ளகும். 

 

84. உட஬ழல் ஌ஹதனும் களனம் அல்஬து ஥கக்கவ஫ல் ஹ஧ளன்஫஺ய ஌ற்஧ட்டளல், 12 நணி 
ஹ஥பத்துக்குள் தடுப்பு ஊசழ (டி.டி.) ஹ஧ளடஹயண்டும். தடுப்பூசழ கள஬த்தழல் இபேக்கும், ஧த்து 

யனது ய஺பப௅ள்஭ குமந்஺தகள் ஋ன்஫ளல், இந்த ஊசழ ஹத஺யனில்஺஬. 

 
 

85. ப௄஬ம், ஧வுத்தழபம் ஧ளதழப்பு உள்஭யர்கள் கூச்சப்஧டளநல் உடஹ஦ டளக்ட஺பப் ஧ளர்க்க 

ஹயண்டும். ஥ளர்ச்சத்துள்஭ உண஺ய அதழகம் ஹசர்த்துக் ஸகளள்஭ஹயண்டும். ந஬ச்சழக்கல் 

ஸதளடர்ந்தளல், இதனத்துக்ஹக ஆ஧த்தளகழயிடும். 

 
 
 



நில்... கவனி... பெல்! 

 
 

86. நபேத்துயந஺஦னில் ஹ஥ளனள஭ினின் ஧டுக்஺கக்குக் கவஹம, ஥஺ட஧ள஺த ஋ன்று 

கழ஺டத்த இடங்க஭ில் ஋ல்஬ளம் அநர்ந்து சளப்஧ிடுயது தயறு. அது... 

ஸதளற்றுக்கழபேநழக஺஭ ஧பஸ்஧பம் உள்ஹ஭ - ஸய஭ிஹன ஋டுத்துச்ஸசல்லும் 

ஹய஺஬஺னத்தளன் ஸசய்ப௅ம்.  

 
 

87. தயிர்க்க ப௃டினளத சூம஺஬த் தயிப, நற்஫ சநனங்க஭ில் குமந்஺தகள் நற்றும் 

ப௃தழனயர்க஺஭ ஹ஥ளனள஭ி஺னப் ஧ளர்ப்஧தற்களக நபேத்துயந஺஦க்கு அ஺மத்துச் 

ஸசல்஬க் கூடளது.  

 
 

88. 'ஹ஧ளஸ்ட்நளர்ட்டம்' ஋ன்஫ளஹ஬ ஧஬பேக்கும் எபேயித ஧னப௃ம் ஧தற்஫ப௃ம் இபேக்கும். 

இதன் களபணநளக ஹ஧ளஸ்ட்நளர்ட்டத்஺தத் தயிர்த்துயிட்டளல்... ஧ல்ஹயறு 

சழக்கல்க஺஭ச் சந்தழக்க ஹ஥ரிடும். ஋தழர்஧ளபளத நபணஸநன்஫ளல் கட்டளனம் ஧ிஹபத 

஧ரிஹசளத஺஦ ஸசய்யதுதளன் ஋ல்஬ளயற்றுக்கும் ஥ல்஬து. ஧ரிஹசளத஺஦ அ஫ழக்஺க 

இபேந்தளல்தளன் யளரிசுகளுக்கள஦ இன்ரஶபன்ஸ் உள்஭ிட்ட அ஺஦த்துயிதநள஦ 

ப௃தலீடுக஺஭ ஸ஧றுயதழல் சழக்கல் ஌ற்஧டளந஬ழபேக்கும். 

 
 

89. ஹலளட்டல், லளஸ்டல் ஹ஧ளன்஫ இடங்க஭ில் ஧னன்஧டுத்தப்஧டும் தட்டு நற்றும் 

டம்஭ர்க஺஭ சரினளக கழுயயில்஺஬ ஋ன்஫ளலும், சள஬ட்டில் ஹ஧ளடப்஧டும் ஧ச்஺சக் 

களய்க஫ழகள், ஧மங்க஺஭ சுத்தநள஦ தண்ணரீில் அ஬சயில்஺஬ ஋ன்஫ளலும்... 

அநீ஧ினளசழஸ் ஋னும் ஸதளற்றுக்கழபேநழ தளக்குதல் ஌ற்஧டும். இத஦ளல், சளப்஧ிட்டதும் 

ந஬ம் கமழந்துயிடும். கய஦ிக்களநல் யிட்டளல் உடல் ஸந஬ழந்து ஋தழர்ப்புச் சக்தழ஺ன 

ப௃ற்஫ழலுநளக இமக்க ஹ஥ரிடும். 

 
 
 

90. 'ஹ஧ளபடிக்கழ஫து' ஋஦ அடிக்கடி கள஧ி, டீ குடிக்கக் கழ஭ம்஧ளநல்... தூய்஺நனள஦ 

தண்ண஺ீபக் குடிப்஧ஹத ஥ல்஬து. 

 
 

91. எஹப இடத்தழல் உட்களர்ந்தழபளநல் அவ்யப்ஹ஧ளது ஋ழுந்து ஥டக்கஹயண்டும். 

அதழக஧ட்சம் 45 ஥ழநழடங்களுக்கு ஹநல் ஸதளடர்ச்சழனளக அநப ஹயண்டளம். ஬ழஃப்ட் 

஧னன்஧டுத்துய஺த கூடுநள஦ய஺ப தயிர்க்கவும். 

 
 

92. ஏடுயது ஥ல்஬ உடற்஧னிற்சழ. ஆ஦ளல், கறுப்பு ஥ழ஫ ஆ஺ட அணிந்து ஸகளண்டு ஏடக் 

கூடளது. உட஬ழல் அதழக ஸயப்஧ம் ஈர்க்கப்஧ட்டு சழக்கல் உபேயளக஬ளம். ஜழலுஜழலு கு஭ிர் 

ஹ஥பஸநன்஫ளல்... கறுப்ஹ஧ சழ஫ப்பு. 

 
 

93. கம்ப்பெட்டரில் ஹய஺஬ ஧ளர்ப்஧யர்கள் 20-20-20 ஧னிற்சழ஺னப் ஧மக ஹயண்டும். 

இபே஧து ஥ழநழடங்களுக்கு எபேப௃஺஫, இபே஧து அடி ஸதள஺஬யிலுள்஭ ஸ஧ளபே஺஭, 

இபே஧து யி஥ளடிகள் ஧ளர்த்து கண்஺ண இ஬குயளக்குயதுதளன் ஧னிற்சழ. அவ்யப்ஹ஧ளது 

கண்க஺஭க் கழுவுயதும் அயற்றுக்குப் புத்துணர்ச்சழ஺னத் தபேம்.  

 
 

94. ச஺நக்கும்ஹ஧ளது ஜன்஦ல்க஺஭த் தழ஫ந்து ஺யப்஧து... அல்஬து ஋க்றளஸ்ட் 

ஃஹ஧஺஦ ஏடயிடுயது ஥ல்஬து. ச஺நனல் ஋ரியளப௅யி஬ழபேந்து ஸய஭ிப்஧டும் 

஥ச்சுக்க஺஭த் ஸதளடர்ந்து சுயளசழப்஧து த௃஺பனபீலுக்கு ஆ஧த்தள஦து. 

 



 

எச்ெரிக்யக 

 

95. ஸயற்஫ழ஺஬-஧ளக்கு, பு஺கனி஺஬, சவயல், பு஺க ஹ஧ளன்஫யற்஺஫த் ஸதளடர்ச்சழனளகப் 

஧னன்஧டுத்துஹயளரின் யளனள஦து, உட்பு஫ம் ஸநன்஺நத் தன்஺ந஺ன இமந்து, 

஥ளர்஥ளபளகக் களட்சழன஭ிக்கும். இது, யளய் புற்றுஹ஥ளய்க்கு யமழயகுக்கும். 

 
 

96. இபவு உணவுக்குப் ஧ி஫கு ஥ீண்ட ஹ஥பம் ஸயறும் யனி஫ளக இபேப்஧தளல், ஆசழட் 

஥ழ஺஫ன சுபந்தழபேக்கும். ஋஦ஹய, கள஺஬னில் கட்டளனம் சளப்஧ிடஹயண்டும். சரியப 

சளப்஧ிடளநல் ஧மகழயிட்டளல், அது யனிற்஫ழல் புற்றுஹ஥ள஺ன உபேயளக்கும். 

 
 

97. இபவு ஸயகு ஹ஥பம் ஹய஺஬ ஸசய்ன ஹயண்டினிபேந்தளல், நறு஥ளள் கள஺஬னில் 

யளக்கழங், ஜளகழங் ஹ஧ளகக்கூடளது. அது, ஧ன஦஭ிப்஧தற்குப் ஧தழ஬ளகக் ஸகடுத஺஬ஹன 

தபேம். 

 
 

98. அ஬ர்ஜழ - ஆஸ்துநள ஹ஧ளன்஫ ஹ஥ளய்கள் இபேந்தளல், ஸசல்஬ப் ஧ிபளணிக஺஭க் 

ஸகளஞ்சம் தள்஭ிஹன ஺யப௅ங்கள். அ஬ர்ஜழ ஹ஥ளய்க்கு, கபப்஧ளன் பூச்சழ எபே ப௃க்கழன 

களபணம். 

 
 

99. ஥ளற்஧து யனதுக்குஹநல் ஸதளடர்ச்சழனளக அல்சர் ஸதளந்தபவு இபேந்தளல் 

஋ன்ஹடளஸ்ஹகள஧ி ஧ரிஹசளத஺஦ ஸசய்துயிடுயது ஥ல்஬து. ஃ஧ளஸ்ட்ஃபுட் 

ய஺கன஫ளக்க஺஭த் ஸதளடஹய கூடளது. 

 
 

100. சுகளதளபநற்஫ ப௃஺஫னில் ஧ச்஺ச குத்துதல் நற்஫யர்களு஺டன ஹ஥ள஺ன ஥நக்கு 

யளங்கழத் தந்துயிடும். 
   

 


