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அ���ேடா� : �ேர� ���ட�� 
 ெச�ைன-600 017.

 

ப���
ைர

இ�ைறய உலக� �க அவசர��� வா��
உலகமா��. த� அ�வலக� ெச�லேவா, தா�
ப��� இட����� ெச�லேவா, �க ��த�ப��
ெச��� காலமாக இ���ற�. இ�வா� அவசர���
சாைல�� நட�ேதா, அ�ல� வாகன��� ெச���
ெபா�ேதா, தா� ம��� ேபா�� ேசரேவ��� எ�ற
எ�ண� ம��ேம ேமேலா�� ��க. த� பா�கா���,
�ற� பா�கா��� த��ட� இ����ற� எ�பைத
மற�� ெச��� ம�க���, த� கடைம� கர�கைள
��� '��-கவ�-நட' எ�� ��� காவ�
அ�கா�ைய� ேபா�� டா�ட�. நவரா� ெச�ைலயா
அ���� `பா�கா�� க��' எ�ற இ�த ��
அைம�����ற�. .
உட�க�� ��ட��� ��� ப��க��, �காதார�
ப���� �க ���யமான� பா�கா���
க��யா��. ���� பா�கா��, ப���� பா�கா��,
சாைல�� பா�கா�� எ�ப� எ�ேலா���� �க
அவ�ய�. �� ��ைளகைள ���� கவ����
ெப�ேறா����, மாணவ மாண�கைள
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க�கா���� ஆ��ய ஆ��ையக����, ம���
சாைல�� கட�� ெச��� ஒ�ெவா�வ����
உபேயாக�ப�� ��தக�, இ�த ��தகமா��.

 வாழ� �ற�ப� ம��ம��, நா� எ��தமாக
வா��தா� �ப��கைள� த����, �க��ட�
அேநக நா�க� வாழலா� எ�பைத�� ���றா�
ஆ��ய�. அ�வா� ��வைத, இ�ய எ�ய த���,
யாவ�� ���� ப��க�த�க �தமா� எ��
இ���றா�. டா�ட�. நவரா� ெச�ைலயா, த�
ேவைலைய �ற�பட ெச�வ�ட�, ஆ��ய�க�,
மாணவ�க�, ெபா� ம�க� அைனவைர�� '�� -
கவ� -நட' எ�� ச�யான பாைத�� அவ�கைள
நட��வத�காக உ�வா��ய இ���தக�ைத,
அைனவ�� ����� ப���, வா��� �ைற�
கா�பா�க� எ�ப� ��சய�.

உட�க�� க�டாய� பாட���டம�க ப��க��
வ�த இ�த ந�ல ேநர���, இ�த �� உபேயாகமான
��க� எ�ய த��� ேதைவ. இ�ேதைவைய
�ைறவா�க இ��� பல ��கைள த�ழக����
அ��க, டா�ட�. நவரா� ெச�ைலயா அவ�கைள
ேக��� ெகா��ேறா�.

 
அ�மா. ஆ�. ஆட� சா�ர���

ப��பாள�

���ைர
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உல�� வா�� ஒ�ெவா�வ�� இ�பமாக வாழ
ேவ��� எ�ேற ������றா�க�. அ���,
��ப� கலவாத இ�பேம ேவ���' எ�� ���ப�
���ப அேத �ைன�ட� தா� வா���றா�க�.

��தகள� ேபால �க���க� நைடெப��
வா��ைக��, ப��ரமாக வாழேவ��� எ�ப�ேவ,
நா� க��� ெகா�ள ேவ��ய �த� பாடமாக
அைம�����ற�.

�ல சமய�க�� வ��த�ப�வ��, ��தைன
இ��தா� ����� ெகா�வ�மாகேவ தா� வா���
ெகா�����ேறா�. அதாவ� ேவ�வ���ைல
எ�பதா�.

ப��ரமாக, பா�கா�பாக வாழ� க��� ெகா�வ�,
��ப� வராம� த��க��, வ�தா� த���க��,
வ�த�� த�மா�ற� இ�லாம� எ�� ெகா�ள��,
��ைர������ ெகா�ள�� ��ய இ�ய
வ�கைள, �ைணயா�� �ைன�கைள�
த�வத�காகேவ.

அதனா�, எ��� ந�ைம இ�ைச�
ப���வ��ைல மாறாக ந�ைம இத�ப����ற�.
இ�ய வா����� பத�ப����ற�. அ��ன�
ந�ைம �க�ப����ற�.

இ�தைகய அ�ய வ�கைள இைளஞ�க� க���
ெகா�� வாழேவ��� எ�ப� க��யாள�க��
���பமா��. மாணவ ம�க� மன�ேல, இ�த�
ெகா�ைகக� ப�ய ேவ��� எ�ப� அவ�க��
மாறத ேவ�ைக�மா��.

For more ebooks vist: http://getmyebook.in/



10

அ�த ேவ�ைக�� ம� ப��ேப, 'பா�கா���க��'
எ�� ெபய�� பாட���டமாக உ�வா� இ���ற�.

மாணவ�க� அ�கமாக நடமா�� ��க�
சாைலக�, �ைளயா�� ைமதான�க�, உ�ளா��
அர�க�, ��ச� �ள� ேபா�ற இட�க��,
பா�கா�பாக இ��க ேவ��ய �ைறகைள எ�லா�
ெதா���, இ��� �ள�� இ���ற�.

மாணவ�க� த�க� மன�� எ�தாக�
ப�யைவ��� ெகா�ள��, ேத����
�ைன�ப���� ெகா�ள�� ேபா�ற வைக��
இ��� எ�த�ெப�����ற�.

ஆ��ய� ெப�ம�க���� இ��� அ�ய
வ�கா��யாக இ���� எ��� ந���ேறா�.

இ��ைல அழ�ற அ����� த�� ��. M.S. ம�
அவ�க����. �ற��ற ெவ�வர� �ைண���த
��. சா�ர��� அவ�க���, அ�� கல�த ந��.

என� �ைளயா����ைற ��க�
அைன�ைத�� வா��, ஆத���, உத���ற
அைனவ���� எ� அ�� கல�த ந����
வண�க��.

ஞானமல� இ�ல�
�.நக�. ெச�ைன-17 டா�ட� எ�. நவரா�

ெச�ைலயா

உ�ேள
1.வா��� வ��� 

2. �ப��� �ள�க�� 
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3. பா�கா��� க���� பய�க�� 
4. சாைல�� பா�கா�� 
5. இ�ல��� பா�கா�� 
6. ஆ�கள��� பா�கா�� 
7. உ�ளா�� அர�க��� பா�கா�� 
8. ��ச� �ள��� பா�கா�� 
9. நல� த�� பா�கா��� க�� 
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1. வா��� வ���
உ��� ெப�ைம
வாழ� �ற�����ேறா� நா�!
ஆ� ��� கட�� அைல� ��ட�க�� ஓ�ட�

ேபால, நம� வா��ைக �க���க� அ�றாட� ஓ��
ெகா��தா� இ����றன.

�ற����� இற����� இைட�ேல ேபரான�தமாக
�ள��� கால�தா�, நம� வா��ைக. அ�த
கால�����ேள எ�தைனேயா �ற���க�,
��க�க� ேச�������றன, ேத�������றன.

கைல எ�� ���த நம� உட��, க�நடன�
����ெகா������ உ��, நம� ��களா� காண
��யாத�தா�. எ�றா��, �ைல ம��க ��யாத
ஒ�றா��.

ம�ைண� �ள�தவ�க�, ��ைண
அள�தவ�க�,எ���� எ����� எ�தைனேயா
ஏ�ற� ���தவ�க� இ�ைறய அ�ஞ�க�
எ�றா��, உ��ைன� ப��� �ற வ�� ெபா��,
ச�� ஒ����தா� ேபா��றா�க�.

��ஞா�க��, ெம�ஞா�க��, ம���
அ�ஞா�க� எ�பா�� �ய�� பாரா����ற
ஒ�றாக�தா� உ�� இ���றேத த�ர, �ய��
பா��ேபா��� ����லா ��றாக�தா� ேதா��
மைற��ற�.

நம� ந���ைக
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�ைளயா�� உ�ேரா� எ�லா�� நம� உட�,
எ�தைன நா�வா�� எ�� யா���� ெத���?
ேநர� கண�����, ��ட� கண����� �ட ��
ெகா��காத உ�ைர� ேபா���தா� நா�
வா��ேறா�. ந�மா� வாழ ���ற�. ேவ� எ�ன
ந�மா� ெச�ய����!

இ��� இ��ேபா� எ�ற ந���ைக நம���
அ�த ஊ�றாக ஊ��ெகா�����ற�.
'இய�ைகயாக�தா� நம� வா�� ����' எ�ற ஒ�
இ�ய �ைன�� மன�ேல �����ெகா��தா�
இ���ற�.

இய�ைகயாகேவ ம�த�க� இற��
ேபா��றா�க� எ�� ந�மா� எ�வா�
ெசா�ல����?

���� ஏ� சவா� ெச��� ��ைம��
ெகா�ைமைய�ட, பதமாக வ�� ந�ைம பா�ப����
ேநா�க� ��ட� ேவ� இ����றனேவ! ேநா��
வா�ப�� இற�பைத� கா����, ேவ� வைக��
இற�பா�� கண�ேக, இ�� ���யா�� ெகா��
வ��ற�.

ேவ� வைக எ�ற� - �ப���கைள�தா�.
வா��ைக�ேல ��ஞான�தா� வச�க�

ெப��வரவர, அைவக�� �டேவ அபாய��
ேபராப��� இைலமைற காயாக, �� ��த
ெந��பாக� ெதாட��� வ��ெகா��தா�
இ����றன!

�ைளயா�� �ப���க�
For more ebooks vist: http://getmyebook.in/
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இய�ைகயா� எ���ற �ல ந��க�, �க�ப�,
கா����, கட� ெகா�த���, ெப�மைழ, ெபா���
ெவ�ள�, ெகா�ைளேநா� ேபா�றைவக� எ�ேகா
ஒ�ட���, எ�ெபா�ேதா ஒ� சமய���தா�
�க���றன. அவ��� ம�த இன� ம�வ���.

ஆனா�, அ�றாட� ப���ைக�ேல வ���ற
ெச��கைள� பா��தா�, ேபா��கள�க�ேல
ம���ற ம�த�கைள�ட, �ப���க�ேல
இற�பவ�க� தா� அ�கமாக இ���றா�க� எ��
அரசா�க அ��ைகக� ����றன.

நா� �ரா�� �ைற�ேத �ட��� இ�த
�ப���க� எ�ப� ஏ�ப���றன? ���
�னா�க��� 1 �ைற சாைலக���, 8
�னா�க��� ஒ� �ைற ��க��� �ப���க�
ேந���றன எ�� நா� அ���ேபா� இ�த
�ப���க� எ�ப��தா� ஏ�ப���றன எ��
அ��� ஆவைல� �����றன அ�லவா!
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2. �ப��� �ள�க��
�ப���கான காரண�க�
�ப�� எ�ப� ஏேதா �� வச��னா� ேந�வ�

அ�ல. ெப��பா�ைமயான �ப��க����
காரண�, யாேரா ஒ�வ�� அஜா��ரைத அ�ல�
ேதைவயான பா�கா�� �ைறகைள அ�ச��காைம,
அ�ல� ேதைவய�ற அபாயகரமான �ைறக��
இற��வ� அ�ல� ெத��ேத பா�கா��
���ைறகைள ��வ� எ�ப�தா�.

ஆகேவ, �ப��� �லகாரண�கைள இ�
ஆரா�ேவா�.

1. அ�யாைம
ஒ� கா�ய�ைத� ெச���ேபா�, அ�த�

கா�ய��� அ��பைட த�ைம எ�ன? அத���ய
பா�கா�� ���ைற எ�ன? எ�த வ��ைற எ�ப�
ஆப����� ��கைவ���? ஏ� நா� அ�வா�
நட��ெகா�ள ேவ���? எ�ெற�லா� �ய
��தைன இ�லாம�, ஆரா��� பா��காம�, தா�
க�டேத கா��, ெகா�டேத ேகால� எ�ற
�ைற�� நட�� ெகா�வ�.

உதாரணமாக ��சார�, அைத�ப��ய அ��பைட
அ�� இ�லாம� ைகைவ�தா� 'ஷா�' அ��காதா
அ�ேபா�தா� �ற ெசய�க��� ����
ெகா��த�.

2. ஒ��க�ற ெசய�க�
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உ�ய ���ைறகைள� ��ப�றாம�, ஊதா��
தனமான �ைன�க�ட� கா�ய�கைள ெச�வ�
�ப���� வ�ேகா�வதா��.

ஒ� கா�ய��� ஆப�� உ�ெட�� ெத���
�ற�� 'நா� ெச��தா� பா��ேபாேம. ந�ைம ��
எ�ன நட�����, எ��ற அச��� ைத�ய�.

'எ�னா� இைத� ெச�ய ��யாதா எ�� ��யாத
ஒ�ைற ����ெகா�� ��யாம� ெச���
மட�தனமான �ய��.

'�றைர�ேபால நா� எ�ன ஒ���
ெத�யாதவனா? �ற� ெம�ச எ�னா� ெச�ய ����
எ�ற �றா��, அக�பாவ�.

இைவக�, ஒ�வர� அ�ைவ
அைண����வ�ட�, ஆணவ�ைத�� ெப���,
�ைரவாக ெசய�பட ைவ�����ற�. க����
தனமான �ர� அவைர� க�ட���� ���ற�.

எைத�� ���� பா��காம�, ேமேலா�டமாக
�ைன��, ெசய�ப���றேபா��, எ���
�ப���� ��������ற�.

3. பா�கா�ப�ற� பழ�க
வழ�க�க�

வள��� வ�� நாக�க�தா�, பழ�கவழ�க�க�
அைன��� மா��ெகா�ேட வ���றன.
ெப��வ�� வாகன�க�� எ���ைகக��,
அகல��லாத சாைலக�� ெந��க�யான வாகன�
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ேபா��வர���க��, எ��ர�ெப��க��,
எ��தத�ெக�லா� ��ேனா�வ�� ��சார
சாதன�க��, ��ய �ர��ைனகைள�தா�
�ற��������றன.

பயண�ைத ேம�ெகா�டா�� ச�, பா�காக
������ேள இ��தா�� ச�, பரபர��ட�
�ைளயா�னா�� ச�, பா�கா�பான
பழ�கவழ�க�கைள ேம�ெகா�டா�தா� �ைழ�க
���� எ�ற ஓ� இ�க�டான ���ைலதா�,
இ�ைறய வா��ைக �ைறயாக
அைம��������ற�.

எனேவ பா�கா�� ���ைறகைள �����
��யாம��, மற��� �ழ���� ேம�ெகா���
ேபா��, ைக���ேபா��, �ப���க� ஏ�ப�வ�
இய�ைகேய.

உலக�ைத� க���ப��த ேம�ெகா�ட ம�த
�ய��களா�, இ�� உலகேம மா��
ேதா�றம���ற�. இதைன ச�யாக� பய�ப����
பழ�க வழ�க�க�தா�. ஒ�வ����
பா�கா�பா��.இ�ைலேய�, �ப��� ���த
கர�க�� ேபா� �ழ ேந��. அழ�� ேந���.

4. �றைம� �ைற�
எைத�� ���� க��� ெகா�வ� எ�ப�

ஒ�வர� அ��பைட �ய����பா�ப�டதா��,
அ��� �ய���� ப����ேம ஒ�வர�
�றைமைய� ெப��� வள��பனவா��.
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அைர�ைறயாக� ����ெகா�வ��, தன�
ச���� ��ய கா�ய�கைள �க�� �ரம�ப��
ெச�வ��, �க�� ஆப�தானதா��.

சாைல ��க� ெத�யாம�, ஒ�ட�
ெத�யாமேலேய ந� சாைல�� ைச��� ஒ��த�,
��த� ெத�யாமேலா அ�ல� ெகா�ச�
ெத��ேதா��ச� �ள��� ��த �ய�த� எ�லா�
அபாய���� அ���தாேன?

பா�ைவ ம�த�, ப�கைள�� ச����லாைம,
ேபாைத� ெபா��க� �ைள�த த�ளாைம,
��ைம�� ஏ�ப�� கைள��, இைள��, ம���
மன��ழ�ப�க� எ�லா� ஒ�வர� �றைமைய�
�ைற� ப���வனவா��.

இ�ேபா�ற சமய�க�� ேம�ெகா���ற
ெசய�க� அைன��� �ப��ைன �ைள���
�ப�த �ைலகளா��.

 5. ���ைல த�� ��க�க�
கா� ஒ��த�, எ��ர�கைள இய��த� ம���

�ைரவான இய�க��ள கா�ய�க� ெச�த�
எ�லா� ��கலான ���ைலயா��.
அ�ெபா��தா� �க�� எ�ச��ைகயாக
இ��கேவ���.

ேவைல ெச�ய�ெதாட��வத����, தா� எ�ன
ெச�ய�ேபா�ேறா� எ�� ����க ேவ���.

ேவைல ெச��� ெபா��, எ�ன ெச���
ெகா�����ேறா� எ�ற ����ண��ட�
இ��கேவ���.
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ேவைல ெச�� ���த�ட�, அத���டான
�ைறக�ட� ���க ேவ���. ஏேத�� மற��
��ேடாமா எ�பைத �ைன� ����, பா�கா��
�ைறகைள ேம�ெகா�ள ேவ���.

எ��ர�க��க��� இ���� ேபா� பற���
ஆைடக�ட� இ��பேதா, ெப�ேரா� இ����
ப��க�� �ைக�����ெகா�� ��பேதா, தன�
க��� பா����� ேமலாக காைர �ைரவாக
ஒ��வேதா எ�லா� ���ைல த�� ��க�க�தா�.

க���படாத ���ைல�� காரணமாக�தா�
�ப���க� உ�டா��றன எ�பைத நா� மற�கேவ
�டா�.

ேம��, ேவைல ெச��� ேநர��� மன�
�ழ�ப��ட� ப�யா��த�; ேம�பா�ைவ
இ�லாம� தா�ேதா���தனமாக ெசய�ப�த�;
தன���ய உ�ைம எ�ன! கடைம எ�ன எ��
உணரா�, ��க� ேபா��ட� நட�� ெகா�ள�;
���ைறகைள� ��ப�றா� மன� ேபான வ���
ெச�ல �ய���த� எ�லா� ஆப����������
அர�க�களாவா�க�.

எனேவ, �ப���� ��தாக �ள���
�ைறகைளெய�லா� நா� உண���ெகா��,
அவ�ைற ஒ�����, ���தவைர எ�லா
ேநர�க��� ஒ����� வாழேவ���.

இ�தைகய இ�ய வா�� �ைறைய அைம���
த�வ�தா� பா�கா��� க��யா��.
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3. பா�கா��� க����
பய�க��

1. பா�கா�� - ஒ� �ள�க�
உ�� உ��ைடய�. � கா�பா��� ெகா�ள

இ���� உ��, உன��� ெசா�தமான�. அதனா�
உ� ���ப���� உத�. அ�ேவ அ�த ச�தாய�
ெச����� ஆ�ேவ�. அ�த� ெச�ைமேய
நா��� ��ேன�ற���� ஆதார�. எ�� த�
ஒ�வைன த��த �ைற�� பா�கா��ட� வாழ�
ெசா���ற. வாழ� ெச��� வ�ைய� கா����ற
க��தா� பா�கா��� க��யா��.

'�றைம உ�ளவ�கேள உல�� தரமாக,
��ம�யாக வாழ ����' எ�ற உலக �ய���
அ��பைட�� ேதா��ய� தா� பா�கா��� க��.

�� �ழாம� நம� க� இைமக�
���ெகா���றன. �� ���தா�� க���
கைர�ெத���� ��ைம�ப������ற�.
������ேள �� �����டாம� உ�ேள உ�ள
பா�கா�� �ைறேநா�� ���கைள� ெகா�ல�
கா������ ெவ�ைள அ��க�, ����ேபா�
�க���ற அ��ைசெசய�க� எ�லா�, உட�
உ�ேள �க���ற ���யமான பா�கா���
ப�களா��.

அ�த ஒ�ப�ற� ப�க�, �ற�பாக உடைல உலவ�
ெச���றன. பா�கா��� உள�பா�ைக, உய��த
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அ�ைவ அ�ப�க� நம�� ஊ��வ�ேபால,
பா�கா��� க���� அைம�����ற�.

2. பா�கா��� க���� ப�
1. எ�தைனேயா வ�க��, �ப���க� உ�வா��

���ைலைய �ள��� ெகா��த�.
2. �ப�����ளா��ற ���ைலக��

இ��தா��, அ����� �ல�, �ப�� ேநராம�
வா���ற வ�கைள ேம�ெகா��த�.

3. தா� உண��� ெத���ெகா�ட உ�ைமகைள
வள���� ெகா�வ�ட�, அ�ேபா�ற �ைறைய�
��ப�ற, ம�றவ�க��� அ����த�.

ேமேல ��ய வ��ைறகைள த� ஒ�வ���
உண���, அவைர� பா�கா��ட�, ப��ரமாக வா��
�ய���� ஈ�ப���வ�தா� பா�கா���
க���� �ற�த ப�யா��.

ச�தர�ப�கைள சா��யமாக� ைகயா��
ச��ைய� ெப����ெகா��, பா�கா�பான பழ�க
வழ�க�கைள ேம�ெகா��, ச�ேதாஷமாக வாழ
ைவ�க� �ற�த பா�கா��� க��, கட�� ெச���
க�ப�� இ���� உ��� படகாக, �மான���
இ���� பற��� �ைடயாக �ள�� வ��ற�.

3. பா�கா��� க���� ேதா�ற�
பர�� எ�ைலய��� �ட��� உலக�, �ர���,

அள�� ������ட� எ�� ��வா�க�.
�ைரவான வாகன வச�க�, ேநர� ேப�� வச�
�ைறக�, ம��� ��ஞான வள��� �ைலகைள�
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�������தா� அ�வா� ��னா�க�.
ம�������ய ��ேன�ற�தா� இ�.

எ�றா��, வச�க����ேளேய மைற��
�ட��� அபாய�கைள�� ம�க�ன� அ�ைம�
கால���, அ�கமாக ச���க� ெதாட������ற�.

நா��� நா�, ��ட���� ��ட� பய�கர
�ப���க�� அ�கமாகேவ உ�டா�றேத த�ர,
�ைற�தபா��ைல எ�ற மன���ற�,
எ�ேலா�ைட��� எழ�தா� ெச�����ற�.

ஆப���க�� அ�க� �வ�� ம�த இன����
ஆதர� ஊ�ட��, அதைன�கா�க�� அ�ஞ� ��ட�
���த அ�கைற�ட� ஆராய� ெதாட��ய�. அ�த
����ண����� �ைளவாக� �ற�த�தா�
இ�த� பா�கா��� க��யா��.

ெதா��க�� ம�மல��� ேதா��,
ெதா��சாைலக� ப�பல ேமைல நா�க��
ேதா��ய�� அதனா� நா�க�� ���ண���
�ற�த��. நா� அ��தேத!

�.�. 18� ��றா��� ��ப����,
ெதா�லாள�க� ப�ட ��ப�� �யர�� அள�லா.
ேவைலேயா அ�க�, ���� �ைற�, ெதா�லாள�
��டேமா அ�க�. அதனா� ேவைல��� ேபா��
மன�பா�ைம, ெதா�லாள�க�ைடேய ெந��க�,
அ�த �ைல��, �ப���க� அ�கமா�ன, ேபா��
இ��த தா� �ப���� ஆளாேனா� ேவைலைய
இழ�தன�. அ�த இட��� ேவெறா�வ� எ��
�ய��க�ப�டன�.
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�ப���� ஆளாேனா�, ேவைல�� இழ��,
���� இழ��, ேம��, அத���ய ந�ட
ஈ���ெதாைகைய�� இழ�� த��தன�.
ெதா��சாைல உ�ைமயாள�க�� வ���க�
சாம���ய�தா�, ெதா�லாள�க� �ைற��
எ�த�த� பல�கைள�� அ��கா� ேபா�ன.
"�ப����� ெதா�லாள�கேள காரண�" எ��
�தலா�க� சா��ய ��ற���� ஆளா�
ெதா�லாள�க� ேதா�றா�க�. �வ�டா�க�.
அெம��காைவ�ட, இ��லா��� இ�த� ெகா�ைம
அ�க���த�.

இ�பதா� ��றா�� வைர, இ�த �ைல
���தா��, �ற�, 'இ��ர��' �ல�
ெதா�லாள�க� பா�கா��� ெபற ���த�.
ச�ட�க� பல ஆதரவாக� ேதா��ன. எ��ர�க��
இ��� �ப�� ேநரா வ�ண�. பா�கா���
சாதன�க� ெதா�லாள� க���� தர�ப�டன.

�ப�����ளானவ�க�, �தலா�க��
அ�தாப�ைத� ெபற� தைல�ப�டன�. பண
வச��� ெபற ���த�. இதனா�, �ப���க�
வரவர� �ைறய� ெதாட��ன.

�ற� தா�, ஒ� �ைறயான பா�கா�� ��
�ைறக� ேதா�ற ஆர���தன. அ�த� பா�கா���
க���� ���ய ேநா�கமான� - பா�கா��
�ைறகைள அ�கமாக� ����ெகா���க�.
அத�ப� நட�� ெகா���க�. அ��ன� �ற��
����க�. எ�ப�தா�.
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இ�தைகய இ�ய வா�� த�� பா�கா��� க��
�ைற, �மா� ஐ�ப� ஆ��க��� ��ன�தா�,
ப����ட� பாட� ��ட�க�� ஒ�றாக�
���த�ப��� ெப�வா�யான அள��
��ேன�றமைட�� வ��ற�.

4. பா�கா��� க���� ப��
மாணவ�க��

��க� �ைற�த ���ைலக����ேள உலா
வ���ற மாணவ�க��, இைளஞ�க��, �����ற
அபாய �ைலக����� ��பட ேவ���.

அவ�க� இளைம�ேல ெப���ற இ�த
அ��ைரக��, ெசய�க��, ெசய� பழ�க�ைற
க��, ெப�யவ�களாக வளர வளர, வள���
ெகா�ேட வ�� ெபா����ள ெபா�ம�களாக,
ப����க� ��ம�களாக ப��ரமாக வா��
வா���ைன ந���.

ப��க���, �ைளயா��ட�க���, ��ச�
�ள�க���, சாைலக���, ம��� ��க���
அவ�க� ப��ரமாக� பா�கா��ட� வா���ற
�ைறகைள� க��� ெகா�வதா�, த�ைன� ப��ய
அ��, தன� கடைம, த� கடைம�� ெப�ைம, அ�
நா�����பய�ப�� த�ைமெய�லா� �ள���.

ஆகேவதா�, 'இளைம�� க�' எ�ப�ேபால,
பா�கா��� க��ைய�� பாட���டமா��
இ����றா�க�.

உலக� ���� இ�த �ய�� இ�நா�� ேபரள��
��ேன� வ��ற�. ெப�� பயைன ந��
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வ��ற�. மாணவ�க�� அ�ய ஒ��ைழ��ைன�
ெப��ற�. இ�தைகய �ய���� ஈ�ப�� நம�
மாணவ� ெச�வ�க��, நா��� நாைளய
நாயக�களாக, தாைன� தைலவ�களாக மா���ற
ேபா���, மாெப�� பயைன அ����.

5. பா�கா��� க��யா� ெப�� பய�க�
1. பா�கா��� க�����ய ���ைறகைள

ஆ��த ����ட� க��� ��ப���ேபா��,
ெதாட��� நட��� ேபா�� ஏ�ப���ற பழ�க
வழ�க�க�, நா��� ச�ட ��ட�கைள�� அ�வாேற
ஏ���, ��ப�� வா���ற பழ�க��ைன
அ���ற�.

2. த� உ�ைமைய ெத��� ெகா��, அத� வ�
த�ைன� கா���ெகா�ள ����வ� ேபாலேவ,
�றர� உ�ைமைய�� ����ெகா��, அவ�கைள
ம��க��, வள��க�� ேபா�ற ப��கைள�
த��ற�.

3. இ�தைகய இ�ய பழ�க வழ�க�க�. �ற�த
ச�தாய�ைத உ�வா��வ�ட�, வ�ைம��க
நா�ைட�� பைட���றன.

4 'வ���ன� காவாதா� வா��ைக எ� ��ன�
ைவ���ேபால� ெக�� ' எ�ற வ��வ� வா��
ேபால, வ���ன� கா���ற வா��ைகைய வழ��
���ற�. .

5. �ைளயா���க� ம��� �ர� ெசய�க�
ெச�தா� �ப�� வராதா எ�ற ேக��ைய� ேக��
���, �ேண ஒ���� ெகா���
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ேசா�ேப�க���, 'ேவ��ய �றைம�ட� ��
�ைறகைள� ��ப��� ெச�தா� �ப�� �கழா�
த��கலா�' எ�� ��, அ��� மன�பா�ைமைய
அக��, �ேவக�ைத வள���ற�.

6. பா�கா��� க��யா� இ�ய �யக���பா� (Self
control) ���� வ��ற�.

7. அதனா�, ஒ�� �� உறவா�த�,
ஒ�வ��ெகா�வ� உத� ெச�த�,
ெப��த�ைம�ட� பழ�த�, ெபா� இட�க��
ம�தா�மான��ட� நட�� ெகா��த� ேபா�ற
�ற�த ப��க� ெச��ேதா�க உத��ற�.

8. �ப�� ஒ�� நட�தா�, அதனா� �ப����
உ�ளானவ��� ம��� ந�டம�ல. அவ��� உட�
வ��த�, ஊ�ய� இழ��. �தலா��� உ�ப���
�ைற�. ெதா��� �ைலவா� ஏ�ற�, நா����
�ல� ெபா�� இழ�� வள��� ���த�. இ�ப�
ஒ���ெகா�� ச���� ெதாட�ேபால ஒ�ட���
நட��� �ப��, நா��ைன எ�வா�
உ���ைல��ற� எ�� ெத�ள� ெத�ய
எ���ைர��ற�.

அதனா�தா�, இ�க����கைள ெபா�ம�க�
உண�வைத�ட, ப�� மாணவ�க� ெப���
உண��� ��ப�ற ேவ��� எ�� நா���ப���ள
ந�லவ�க� எ�ேலா�� ������றன�. அத���
காரண�க� உ��.

1. மாணவ�க� த�க� உடைல ந�ல
�ைற��பா�கா��� ெகா���றா�க�.
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2. எ��கால�ைத �ற�த �ைற�� உ�வா���
ெகா���றா�க�.

3. ெபா��பான மன வள���ைய�
ெப���றா�க�.

4. �ற��� உத���ற ந�ல ப����
�ைள���றா�க�. 5. �ப���க����� �ல��
ெகா�டா�� த���க ��யாத �ல காரண�களா�
�ப�����ளானா��, ஏ�கனேவ அைத�ப��
ந�� அ��� ெகா����பதா�, அத�காக
அனாவ�யமாக அ�ச�படாம��, அேத ேநர���
�றைர�� அ�சாம� இ��க� ைத�ய� ����ற
ைத�ய� ெப���றா�க�.

6. ஒ����ைறைய� ��ப���ேபா�, ேந���ற
உ�ைமயான இ�ப��� பயைன ேந��
அ�ப��� ம���றா�க�.

7. ெச���ற ெசய� �ைறக��, �ழ�பேமா
ெகா�ைக �ண�ேகா இ�லாம�, �ற�பாக� ெச���
ஆ�றைல� ெப���றா�க�.

8. அவ�களா� �ப��� ெகா�ைமைய உணர
����ற�. அதாவ�, �ப�� ேந��� ஒ�வ�
சாகாம� த����� ெகா�டா��, கால� �ரா��
ஊன��றவ�களாக, பா�ைவ இழ�ேதா, பய�கர�
த��� ெகா�ேடா, ெசய�ைக ைக, கா�க� எ��
ெகா�ைமயான வா�� வா�வைத இளைம�ேல
உண�வதா�,த���� வா�� அ�� தானாகேவ
ஏ�ப��ற�.
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அ�தைகய அ�ய வா�ைவ��, இ�ய
ப���ைய�� இதமாக அ����ற பா�கா��
�ைறகைள மாணவ�க� எ�ெக�ேக எ�ெவ�வா�
��ப�ற ேவ��� எ�ற ���ைறகைள��,
க���ேகா�பான வ�கைள�� இ� கா�ேபா�.
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4. சாைல�� பா�கா��
1. சாைல �ப�����ய காரண�க�
சாைலக�� நட�� ெச�வ� அ�ல� பயண�

ேபாவ� எ�பெத�லா� இ�ைற��� ெப��
�ர��ைனக� �ைற�ததாகேவ இ����றன.

ெப��வ�� வாகன�க�� எ���ைக;
�ைர�� ெச��� அவ��� ேவக����� ேபாதாத
ெந��க� �ைற�த சாைலக�; ேம�� ப�ள��
���த சாைலக�� அைம��; இவ���ேட
ெத��ேதா ெத�யாமேலா ெச���ற பாதசா�க�;
மா�� வ��க�, ��ைர வ��க�, ைச��� �� ஷா
ம��� கா�, லா� ேபா�றைவக� அ��க�
ேமா��ெகா���ற �க���க� எ�லாேம, இ��
பா�கா��� க���� ேதைவைய ேம��
���ப�����றன.

ெபா� ம�க��� இ�த� பா�கா�����ய
���ைறக� ெத�ய��ைல, வாகன ஓ��க���
ேவக�ைத� �ைற��� ெகா�� ேபாக��யாத
அவசர �ைல, இ�க�டான ���ைல�� அபாய
ேநர��� ம��க��ட� நட�� ெகா�ள� ெத�யாத
அ�ச �ைல, எ�ெபா�� வாகன�ைத ேவகமாக
ஓ��வ�, எ�ெபா�� �ேர� ேபா�வ�, எ�ப�
சமா��ப� எ�� அ��� ெகா�ளாத அைற�ைற
ஓ��� ப���. ���� ���� ேபாைத�ட�
ஒ��த�. தா�தா� ����ெகா�� ��னா� ேபாக
ேவ��� எ�ற �ர��� �ண�. கா� ேகளாத க�
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ெத�யாத வ�ேபா�காள�க� த�மா�ற�.
��யவ�க�� த�ளா�� வ�நைட ���ப�
�ழ�ப�ைத சாைல�� ேபா�� ெபா�ேத அைச
ேபா��� ெகா�� ெம�மற�� ேபாேவா�.

இவ�க�தா� சாைல�� �ப�� ேந�வத���
காரணக��தா�களாக இ����றன�. இ�தைன
�ழ�ப� ���ைலக��� ம���ேல சாைல�ேல
ப��ரமாக� ேபா� வ�வெத�றா�, அத�ெக��
இ���� ஒ� �ல ���ைறகைள நா� ��சய�
ெத���ெகா�ள ேவ���. அவ�ய�
உ�ைமேயா� ��ப�ற ேவ���.

ஆனவைர கைட����க ேவ��� எ�� இ�ேக,
�த�� சாைல�� நட�� ெச�ேவா� கவ��க
ேவ��ய ���ைறகைள� கா�ேபா�.

 
2. நட�� ெச�ேவா� கவ��க

(1) சாைலைய� க�கா���, ேபா��வர�ைத�
க���ப���� அ�கா�க�� வ�கா���
ைசைக��ப�தா� ெச�ல ேவ���.

(2) சாைல�� இ���� வ�கா��� �ள���
ைசைக �ைறக�, ம��� ���� அைடயாள
�ைற� �����க�, சாைல� ����க�
இவ�ைற�� அ�ச���தா�. ெச�ல ேவ���.

(3) அ�க� ��ட��லாத ப�������� பாைத
வ�ேய ேபாவ�தா� ந�ல�. ேவ� வ���லா�
ேபானா�, ��ட���தா� ெச�லேவ���
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எ����தா�, �க�� எ�ச��ைக�ட� தா� ெச�ல
ேவ���.

(4) 'நட�� ெச�வத���ய பாைத' எ��
அைம�க�ப������ நைடபாைதைய�தா�
பய�ப��தேவ���.

(5) எ�ெபா��� இட� ைக� ப�க� உ�ள
நைடபாைத �ைறைய� பய�ப���� ெகா�வ�
ந�லதா��.

(6) பாைதைய ேநேர பா����ேபாகாம�, ����
���� ேவ��ைக பா���, த�ைன மற�த
�ைல�� நட�ப� �டா�. அ�வா� ேவ��ைக
பா��க ேவ��� எ�றா�, ஓ�ட��� ஒ��� ���,
பா��க ேவ��யைத� பா������, �ற�
நட�ப�தா� ந�ல�.

இ�ைலேய�, எ��� வ�� ஆ� அ�ல�
வாகன�க� �� ேமா��ெகா�ள ேந���. சமய���,
நட��� பாைத ந�ேவ உ�ள ப�ள�க�� கா�
இட� ����, ைககா�க� �ச��ெகா�ளேவா
அ�ல� எ��� ���ேவா ஏ�பட����.

(7) ���ற� அ��க�� ����� பா����
 ெச���ற பழ�க� தவறான பழ�கமா��.
எ�காரண�ைத ������, நைட பாைதைய ���,
�ேழ இற��, சாைல�ேல நட�க��டா�.

(8) மைழ கால�, ம��� ப�, ���கால� ேபா�ற
நா�க��, சைலக�� �க�� எ�ச��ைகயாக நட�க
ேவ���.
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(9) �ைட�����ெகா�� ேபாக ேந��தா� தன�
பா�ைவைய மைற���ப� ���றமாக� சா����
ெகா�� ேபாகாதவா�, �����ெகா�� ேபாக
ேவ���.

(10) அவசரமாக� ேபா�� ெபா�ேதா, அ�ல�
ஏதாவ� ஒ� தைல� �ைம�ட� அ�ல� பார��ட�
����ெகா�� நட���ெபா�ேதா, அ�ல� உட�
நல��லாம� இ���� ெபா�ேதா அ�ல� மன�
�ழ��� த�மா�ய �ைல�� இ����ெபா�ேதா,
சாைல�� ெவ� கவனமாக நட�க ேவ���.

(11) ஓ���ற கா�கைள அ�ல� ேவ�
வாகன�கைள� ெதாட �ய���க��டா�.

(12) எ�ேர வ��ெகா������ வாகன�
வ�வத�� ��ேன, தா� ேபா��டலா� எ��
எ�ெபா��� �யலேவ �டா�. வாகன��� ேவக�
ேவ�. ம�த� நட��� ேவக� ேவ�. அதனா�,
வாகன��ட� ேபா�� ேபாட��டா�. வாகன�ைத�
ேபாக��ட �ற� கட�ப�தா� �க�� ப��ரமான
�ைறயா��.

(13) ��க ைவ������ற இர��
கா�க���ைட�ேலா அ�ல�
���ெகா������ கா�க���� ��னாேலா
நட�க� �டா�.

(14) ஒ� ப�க������ ம� ப�க�����
ேபாகேவ��� எ�� ����னா�, ேம�பால�
அ�ல� �ர�க�பாைத இ��தா�, அைத�தா�
பய�ப��தேவ���.
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ேம�பாலேமா அ�ல� �ர�க�பாைதேயா
இ�லா�ேபானா�, �க�� �����பா��ள ஒ�
சாைல�ைன� கட�க ������றவ�க�,
���கா�� பா�கா�� வ��ைறகைள ��சய�
கைட���கேவ���.

(1) பல �ைசகைள�� �த�� ���� ����
பா���, வாகன�க� வ���றனவா எ�� ெத���
ெகா��, வர��ைல எ�� உ��யாக அ��த
��னேர, கட�க �யலேவ���.

(2) சாைல��, வ�கா��� �ள��� அைம��
இ��தா�, (Light system) ப�ைச �ள�� வ��வைர
கா�����, அத� �ற� தா� கட�க ேவ���.

(3) ப�ைச �ள�ைக� பா���� ேபா�� ெபா��
கட�பத���ய நைடபாைத கா��� ேகா�க��
��ேளதா� நட�� ெச�ல ேவ���

அத��� ��ன�, வைள����� (Curve) ����
வ���ற வாகன�க� த�கள� ப�க�
வ���றனவா எ�பைத�� ���யமாக�
கவ���� பா��� நட�க ேவ���.

(4) ப�ைச �ள�� ெத��த��ன�, ேபாகலா�
எ�� ��� ெச�த��ன�, உ���ட� ��ேனற
ேவ���. ந� சாைல வைர ெச�ற �ற�, அ�ேகேய
���ெகா��, ��ேன ேபாவதா அ�ல� ��னா�
இ��த இட���ேக வ�வதா எ�� �ழ�ப��ட�
��� ெச�ய��டா�. வ�தா�, கட�� ெச�ல�தா�
ேவ���.
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(5) சாைல�� ���ேக நட�க�தா� ேவ���
எ�றா� ����ெவ�� அவசர�ப�� ஓட��டா�.

(6) சாைலைய� கட���ேபா�, ���ய
ேநர����� கட�� ெச���ற �ைற��தா�,
அதாவ� ேந��� ேநராக�தா� நட�க (Short Root)
ேவ���. �ைல�� �ைல எ�ப� ேபால, (ஆ��
ெவ�ள��� ���� ஒ�வ� ஒ� ப�க� ����.
ேநேர ேபாக ��யாம�, ெவ�ள�ேதாேட ேபா�, அ�க
�ர� ெச�� எ���கைரைய அைடவ�ேபால)
ச���ேபா� கட�க��டா�.

(7) சாைலைய� கட���ேபா�, ேவ� எ�த
ேயாசைனேயா, க�பைனேயா, கவைலேயா இ��க�
�டா�. சாைலைய� கட��ேறா�, கட��
ெகா�����ேறா� எ��ற ஒேர �ைன�தா�
�ைன�� எ�ெபா��� இ��கேவ���. (8) என��
சாைல�� நட�க உ�ைம உ��. இ� ெபா��
ெசா��தாேன' எ�� உ�ைம பாரா��,
ெப�ைமயாக� ேப�� ெகா�� ெச�ல��டா�.
வாகன� ஒ��ேவா���� இேத உ�ைம �ைன�
வ��, அவ�ட� ��க� ேமா��ெகா�டா�, உ�க�
க� எ�ன ஆ��?

(9) ெபா� இட�க�� �� உண���, ெபா�
அ��� உ�ளவா� நட��ெகா��� பழ�க�ைத�
கைட���க ேவ���.

ேம� ��ய க����க�, சாைலைய� கட���
ேபா�, �க�� எ�ச��ைக�ட� ேம�ெகா�ள
ேவ��ய ��களா��.
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இ�, சாைல�� ைச���� ெச��ேவா�
கைட���க ேவ��ய ���ைறகைள கா�ேபா�.

3. ைச���� ெச�ேவா� கவ��க
1. தன� ைச���� �ேர�, ெபட�, ெப�,

ச�கர�க� உ�பட ச�யான �ைல�� இ���� ப�
�க�� ந�ல �ைற�� யாரா���தா��
ைவ����க ேவ���.

2. சாைலக��, ைச��� ெச��த���ய ஒ�ட�
பாைத��தா� ஒ��� ெச�லேவ���. அ�வா�
ஒ�ட��� ெக�� த��பாைத இ�லாத இட�க��,
சாைல�� ந��� ெச�லாம��, �க�� ஒரமாக��
ஒ����ேபா� �டாம��, அ�ச����தா� ெச�ல
ேவ���.

3. சாைலக��� உ��தான ��க�, ைசைக
�ைறக� ேபா�ற அ�தைனைய��, ைச���
ஓ��ேவா� கைட���க ேவ���.

4. அ�க ெந��கமாக வ��
வாகன�க���ைடேய ைச��� ஓ��வத��
�யல��டா�.

5. ைச���� ��னாேலா அ�ல� ��னாேலா
ஒ�வ� அ�ல� இ�வைர ஏ��� ெச�வ� தவ�.
அ� அபாயகரமான ���ைல த�வதா��.

6. ஒ� ைகையேயா அ�ல� இ� ைககைள��
ைச��� ஓ��� �������� ������, 'ஆகா
எ�வள� எ�லாக ஓ���றா� எ�� எ�ேலா��
த�ைன� �க�வா�க� எ�ற�ைன��ட� ஓ�ட
�யல��டா�.
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7. நா�ைக�� ேப�களாக ைச��� ஓ��� ெச���
ேபா�, சாைல �ழவ�� த�க��ேக ெசா�த� எ�ற
�ைன��, சாைல ��வ�� பரவலாக ஒ���
ெச�ல��டா�.

8. ேவகமாக ஓ�� கா�, லா�, ஆ�ேடா ���ா
ேபா�ற வாகன�கைள ���� ெச�ல
�யல��டா�. ���வத�� ேநர� வ�தா�,
�ைறயான ��கைள� ��ப���தா�
ெச�லேவ���.

9. ����� ச�� இ���� வைர��தா� ேவகமாக
����� ேபாகலா�. ேவகமாக� ேபாக ேவ���
எ�பத�காக, ஓ�� லா� அ�ல� கா��
���ற�ைத� ����� ெகா�ேட ைச����
ேபாக��டா�.

10. எ�ெபா��� �தமான ேவக� ேதைவ. க�ைண
���ெகா��, கா���தனமாக ைச��ைள
���க��டா�.

11. ��� ெகா������ கா�க���ைட�ேல
ைச��ைள ஓ��� ெச�ல��டா�.

12. ஏ�ற� இற�க�, ேம� ப�ள� �த�யைவகைள�
பா����தா� ைச��ைள ஓ�ட ேவ���.

13. சாைல�� ���ேக கட�க ேவ��� எ�றா�,
��� கவ��ேத கட�க ேவ���.

14. ���ப ேவ��ய இட�க�� (Curve) �����
ெபா��. அத���ய ைசைகைய� கா���தா�
���ப ேவ���.
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15. ைச���� ெச�� ����லாம� இ����
ெபா��, க������� ேவ���ேயா, அ�ல�
���கா� ச�ைடேயா ���� ெகா�ளாம�
கவனமாக� பா����ெகா�ள ேவ���.

16. நட��� பய�க����, வாகன�க����
உ�ய வ�ைய� ெகா��ேத ைச��� ஓ�ட ேவ���.

17. இ�ெனா� ைச��ைள ����ேபா�,
வல��றமாக� ேபா�தா� ��த ேவ���.  18.
எ�ெபா��� ��கா�க� ெபட�� இ��ப� ேபா�
ைவ���தா� ���க ேவ���. �� பாத�களா�,
எ��� ��� ���� ஒ�ட��டா�. அ�
சம�ைலைய (Balance) இழ�க�ெச�� �ேழ
த�����.

19. �ழ�கா�கைள அக�� ைவ���ெகா��
ஒ�டாம�, ைச��� ����� க���� (Frame)
இைணயாக வ�வ� ேபால �ழ�கா�கைள
ைவ��� ெகா�� தா� ஓ�ட ேவ���.

20. ைச��� ஒ��� ைக� ���� (Hand Bar)
ேதா�க� உ��யாக இ����ப��� �ழ�ைகக�
�ைற�பாக இ��க�� ேபா�ற அைம��� ைக���
���தவா�தா� ஓ�ட ேவ���.

21. உட� நல� இ�லாம� இ����ேபாேதா,
அ�ல� கைள�பாக அ�ல� மன� �ழ�ப��ட�
இ����ேபாேதா ைச��� ஓ�ட��டா�.

22. ந�றாக வ�றார சா���ட �ற�� ைச���
ஓ�ட��டா�.
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23. ைச��ைள எ�ேகயாவ� ����ைவ�க
ேந��தா�, க�ட இட���
��������ெச�லாம�, அத�ெக��
���க�ப������ இட��� தா� ����� ெச�ல
ேவ���.

24. இர�� �ள��ட�தா� ைச��� ஒ�ட
ேவ���.

இ�தைன ��கைள�� ��ப��வ�ட�,
தா�ேபா�� இட����� ப��ரமாக� ேபா�
����வர ேவ��� எ�� எ��� பா�கா�பான
�ைன�ட�தா� ைச��� ஒ�ட ேவ���.

எ�ெபா��� அவசர�ப�வ��, பத�ட�ப�வ��
�டேவ �டா�. �தானமான�, எ�ெபா��� �டமான
மனைத��, ந�ல உட� வ�ைமைய��,
அ�ைமயான ஆேலாசைனைய�� அ����.

இ�, �ைர�� ெச��� வாகன�க�
ஒ��பவ�க��� ேவ��ய பா�கா��
�ைற�ைன� கா�ேபா�.

4. வாகன ஒ��ந�க� கவ��க
ப�� மாணவ�க��� வாகன�க� ஒ��த���ய

வா��� �ைடயா�. ஏென��, வாகன�க�
ஒ��வத�� 'ஒ��� உ�ம�' (Driving License)
ேபா��வர����ைற அ�கா�க�ட���� தா�
வா�க ேவ���.

உ�ம� வா��வத�� வய� வர�� உ��.
அெம��கா ேபா�ற நா�க�� 16 வய� எ��
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��ண�������றா�க�. ந� இ��ய நா��� 18
வய� எ�ப� ���ைற.

எ�றா��, வாகன� ஓ��வத���ய �ைற�ைன
ஒ� ��� அ��� ெகா�வ�, சாைல�� ெச���
ேபா� பா�கா��ைன� ெபற வ�வ����.

1. �ைர�� ெச�வத�காக� தா� வாகன�கைள
பய�ப����ேறா�. அத�காக நம�
மேனாேவக���� ஏ�ப, வ��கைள
ஓ���ெகா�� ேபா��ட��யா�.

2. நா� ேபாக� ��ய சாைல�� ேம�ப�ள
அைம��, அ�ேக அ�ச��க���ய சாைல
���ைறக�, அ�த இட��� இய���ேக�ப ம�க�
��ட�, ெந��க� இவ�ைற அ�ச����தா� ஓ���
ெச�ல ����. ஒ0��� ெச�ல ேவ���.

3. வாகன�கைள ஓ��ேவா���, ந�ல உட��ற�,
எ�ெபா��� சலனமைடயாத மன�ைல, ஆ��த
மன�க���பா�, ���ைல�� அபாய�ைத
உண��� ெசய�ப�� ��ன�� (Anticipation)
பத�ட�படாத த�ன���ைக அைன��� ேவ���.

4. ஓ����ற ஒ�ெவா�வ��, அ�த வாகன���
அ��பைட அைம��� த�ைமைய ெத���
ெகா����க ேவ���.

5. �ைன�த இட���, �ைன�த ேநர��� ஓ��
வாகன�ைத ������ற ஆ�றைல� ெகா����க
ேவ���.

6. அத�காக, வாகன�ைத� த��த
தரமான�ைல�� ��ப��� ெச�ப���� ப��
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பா��� ைவ����க ேவ���.
7. '�ேர�' அைம�� எ�ெபா��� ச�யாக

ெசய�ப�� த�ைம�� ைவ����க ேவ���.
8. சாைல அைம�����க�, வைள�, தைர�பட

அைம���க�, ஒ�வ�� பாைத, ��� கவ���
ஓ��� �ைறகைள அ���, அ��ட� கால�ைல
ஒ��ைல, சாைல�� ெவ��ைல, ம�க�
இய�க�ைல இைவக��ேக�ப, கவனமாக ஓ�ட
ேவ���.

9. ேபாைத�ட� ஒ��த�, உட� நல��லாத ேபா�
ஒ��த�, மன��ழ�ப��ட� ஓ��த� அைன���,
பய�கர �ப��க���� பாைத வ����ட�.

10. வாகன��� ஏ� அம��த�ட�, 'ஏேதா ெப�ய
��மாசன��� ஏ� அம�����ேடா�. உலகேம ந�
��தா�' எ�ற ெவ��த�ைம�� இ��காம�,
இ�த� பா�கா��, தன���, த����ப�����,
ச�தாய����� நா����� உ�ள ஒ�� எ�ற
�ைன�ட� ப��ரமாக�� கவனமாக�� ஓ�ட
ேவ���.

11.அ��ேநர�க��, ஒ�ம���
சமய�க��தா�அ�க �ப���க� ேந�வதாக
அ��ைகக� ����றன. �க�� கவன� ேவ���.

12. அ�� ேநர�க�� அவசர��லாம� ஓ��வ�
ந�ல�. ப�க��� உ�ளவ�கேளா� ஊ��
கைதகைள� ேப� உைரயா�� ெச�வ��, ��க�
வ��, அைத சமா���� ெகா�� ஓ��வ��
பா�கா���� உக�தத�ல.
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13. நைட பய�கைள��, ம�ற ைச���,
வாகன�க�� ஓ��ந�கைள�� ம���,
அவ�க���� வ����, ப��ரமாக ஒ��� ெச�வ�
�ற�த பா�கா�� �ைறயா��.

 ெபா� இட�க�� ெபறேவ��ய பா�கா��
�ைறகைள��, அத���ய வ�கைள�� இ�வைர
க�ேடா�. அேதேபா�, நா� வ����ற ����
ெபறேவ��ய பா�கா�� �ைறக� பல உ��.
அவ��� த�ைமகைள�� இ� கா�ேபா�.

For more ebooks vist: http://getmyebook.in/



42

5. இ�ல��� பா�கா��
1 .இ�ல�� உ�ள��.
அவரவ� இ�ல� அவரவ��� அர�மைன தா�.

அ�, ம� ��ைசேயா-மாடமா�ைகேயா, எ�ப�
இ��தா��, வா�ேவா��� அ�தாேன அைன���.

ஒ��த ேநர��� உ�கார, உ�ண, உற�க எ��
ம��� அைமயா�, உ�ள��� ம�மள������,
உட� வள������ உ��ைணயாக, ���ப� எ��
��� ேசாைலைய வள���� ேகா�லாக�தா�
��க� அைம������றன.

'இ�ல�க� எ�லா� ப��ரமான இட�க�' எ��
ெசா��� ெகா�ளலாேம த�ர, அைவ அ�ப��தா�
இ����றனவா எ�� பா��தா�, ப���ைக��
வ�� அ�றாட ெச��க�, அ�வா� இ�ைல எ��
தாேன நம��� ெசா��� கா����றன.

ப����ைக�ேல �ர�ரமா�� பய�கர
�ப���க�� ப��ய�� பா� இட����ேம�
����� ெகா����ப�, ���� நட���
�ப���க�தா�.

சைம���ேபா� �, �ட�, ெவ��� ேசைல ப��
மரண�, �ஷ� ���த ���ப� எ�ெற�லா�
������ ெச��கைள� ப����ேபா�,
இ�ல�க��, பா�கா�ப�றைவதானா எ�� நம�
உ�ள�க� வ���வ�� இய�ைகதா�.

�ப�� �க��தைத எ�� ேவதைன�ப��
ேபா�, �ப���க� உ�டா�� �த�கைள��
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���� ெகா�டா�, �ப�� �கழாம� ���தவைர
�ல� வாழலா�. �ல���� வாழலா�. அத��
உ�ள��� ஈ�பா��, ஒ���ற வா�� ப�பா���
ேம�பா�� ேதைவதா�.

2. �ப�����ய காரண�க�
இ�ல��ேல �க�� �ப�����ய

காரண�களாக, நா� இர��ைன� �றலா�. (அ)
���ைல (ஆ) ம�த�க�� தவ�க�.

அ. ���ைல: ���ேல �ப���க� �க���ற
இட�களாக, சைமய� அைற, ����� அைற,
ப��ைக அைற, மா��ப�, வ��க� தைர
�த�யவ�ைற� ����றா�க�.

இவ��ேல, வ��� ��த�, இட� ��த�,
 ��காய� ப�த� ேபா�ற �ப���க� ேந�வத���ய
காரணமாக இ�ல��� ���ைல �ல சமய�க��
அைம�� ���ற�.

ஆ. ம�த�க�� தவ�க�: ம�த� தவ�
ெச�பவ�தா� எ�ற பழெமா� இ��தா��,
கவன��ைறவா��, அ�யாைமயா�� தா�
தவ�கைள ம�த�க� அ�க� ெச���றன�.

ேவ��ேம�ேற தவ� ெச�பவ�க�. ப���� ப�
வா�கேவ��� அ�ல� த�ைனேய ப�யா���
ெகா�ளேவ��� எ�ற �ைன���
ஆ�ப�டவ�களாக�தா� இ��க ����.

தவ� ேநர, பல காரண�க� உ��. ����
தைலவராக �ள��பவ�, ேவைல ெச���
அ�வலக����� பண� �ர��� ப���மாக

For more ebooks vist: http://getmyebook.in/



44

அைல��ேபா�, ���ப��� ��� ெபா����
அைம���, ���ப� தைல��� �ேத ����
���ற�.

���ேல சைமய�கா�யாக, ��ைட� ��த�
ெச�வ�� ேவைல�கா�யாக, ��கைள
��ைம�ப���� ப��� சலைவ�கா�யாக,
��கைள ப��பா���� ைதய�கா�யாக, �ல
சமய�க�� ம���வ� ெச��� தா�யாக, ம���
தன� ��ைளக���� பாட� ேபா����
ஆ��ையயாக�� ஒ� ���ப��� தைல��� பல
ெபா����க� அ��ன� �ைள��றன. அ�
நம��� ெத���.

ஒ�ைறெயா�ைற� ெச�ய� ���� அவசர
கால��� தவ� ேந�வ���. அ�த� தவ�
��தாக�� இ����. அ�ேவ �ப�தாக மா�வ��
உ��.

ஆக, அவசர�� பத�ட �ைல��, அ�யாைம��
அஜா�ரைத�� த�னா� ���� எ�� ��யாத
ேவைல ஒ�ைற� ெச��� ேபா�� உ�டா��ற
�ப���கேள ���யாக இ����றன.

இ�தைகய �ைலக��, இ�ல�க��
உ�டா��ற �ப���கைள ��த� (Falls)
காய�க� (Burns) �ஷ� ெபா��க�, (Poisons) எ��
�����ெகா�� உ�டா�� ஆப���கைள� ப��
��வாக� ���� ெகா�ேவா�.

3. �ப��� �த�க��
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1. ��த�: ���ேல நட��� �ப���க�னா�
உ�டா�� இற���க�� 3/4 பாக� ��வ�னா�
�ைளபைவதா�. அைவ எ�ப� �க���றன எ��
இ� கா�ேபா�.

1. தன�� எ�டாத ஒ� ெபா�ைள எ��பத�காக
நா�கா� அ�ல� ��கா� ைவ�� ஏ�, சம�ைல
இழ��, த�மா� �ேழ ��த�.

2. ஏ� ேமேல ஏ� ��� எைதயாவ� எ����
ேபா�, தவ� �ைலத�மா�� �ேழ ��த�.

3. மா��ப� ெத�யாம� மா��� ப��� கா�
ைவ��, உ��� �ேழ �ழத�.

4. த��� ப�� ப��, தைரயான� வ��க�
�ைற������ ேபா�, அத�ேம� கா� ைவ��
உ���லாம� ச��� ��த�.

5. ��தைர�� ேபா��ேபா� வ��� ��த�.
6. ���� ���க�ப������ ச��காள�, பா�

அ�ல� ேகா� ��ச�� கா� மா��� ெகா��,
ேபா�� அவசர��� ��த�.

7. (�ழ�ைதக�) ஒ� ெபா�ைள� தா���
ெச���ேபா� �ைலமா�� த�மா� ��த�.

8. த�னா� ��க ��யாத ெபா��கைள�
����ெகா�� ேபா��ேபா�, த� வச�ழ��
சா�����த�.

9. வயதானவ�க� நைடத�மா� �ேழ ����
��த�.
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இ�வா� �ழைவ��� வா����ள ப��கைள
நா� ���த எ�ச��ைக�ட� அ���ெச�ய
ேவ���. அத�� ����� ஆய�தமாகேவ, ேவ�
�ல �ைறகைள, ���கா�� �ைல�� ெச��
பழ��ெகா�ளேவ���.

1. ேமேல ஏ�� ேபா� ப��ரமாக ஏ� இற�க��.
பா�கா���காக ப�க��� யாைரயாவ�
ஏ�ையேயா அ�ல� ஏற உத�� ெபா��கைளேயா
����� ெகா�ள� ெச�ய��. த�ைன மற�த
�ைல��, ேமேல ����ேபா�, இ��க��டா�.

2. ��யலைற�� தைரைய அ��க�� ேத���,
வ��காம� பா���� ெகா��த�, அ��க�
��த�ப���த� அவ�ய�.

3. ���� தைர� ப��கைள�� வ��காம�
ைவ��� ெகா�ள��.

4. ���� ெபா��க� க�ட இட�க�� இைற��
�ட�பதா� தா�, த��� �ழேந��வதா�,
ெபா��கைள ஒ��காக அ���
ைவ���ெகா�ள��.

5. இர�� நடமா�� ேபா�, ெபா��க� �ேழ
�ட�ப� ஆப��தா�. ஆகேவ, அ�ெபா��
கவனமாக நட�கேவ���. த������ சாமா�க�,
ேமைச நா�கா�க� ���� ஒர�க�� ைவ�க�பட
ேவ���.

6. எ� எ� ��ப� த�ேமா, அவ�ைறெய�லா�
ஒ���, �ப�� �கழாம� த����
ெகா�ளேவ���.
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7. தா��� பழ�, கத� �ைலக��
ெதா���பழ�� �ழ�ைதக��� �ைளயா��
வா���ைன ெவ���ற ஆ�கள�க�� ஏ�ப����
தரலா�.

அ���, ���� ம��� ெவ��� காய�க�
ேபா�றவ��ைன� ப�� �ள�கமாக� கா�ேபா�.

2. காய�க�: ��க�� ஏ�ப���ற �ப���
க�� 1/5 பாக� ��காய�க� எ�� �ப��
அ��ைக� ���� ஒ�� ���ற�. எ�ெபா��,
�ராணவா�, ெவ�ப� எ�ற ���� ஒ�� ேச���
இ����ட���, ெந���� ���பத�கான ���ைல
�க எ�தாக உ�வா����. ஆகேவ இ�த ����
இ���� இட�க��, �க�� ����ட�,
எ�ச��ைகயாக இ��க ேவ���.

சைம��� ேபா� ேசைல�� ��ப��வ� �க��
இய�பாக நட�க���ய �ப�தாக இ�ைறய
வா��ைக �ைற அைம�����ற�.

1. �ட� எ���ெகா�� இ����ேபா� அத���
ம�ெண�ெண� ஊ�ற �ய�ைக��, �ட�
க���� ��ப��� ெகா�வ�.

2. �ட���� கா�ற���� ேபா�, ைக�தவ�
க����, ������� ெகா�வ�.

3. �ழ�ைதக� ��ெப��ைய எ���ைவ���
ெகா���� ெகா�� �ைளயா�வ�.

4. ப��ைக�� ப���� ெகா�ேட �ைக �����
ெகா��, அ�ப�ேய���� ேபா���த�.
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5. �����க� ம��� அ��ெப���� �ற��
ெகா��ைய, அைன�காம� அ�ப�ேய �����த�.

6. ேக� அ��� ைவ����பவ�க�, அத���
ப�க��� (Gas) ேக� இ���� ஜா�ைய
ைவ����த�, அ� ப��ப����தா�, எ���
��ப�ற வா���உ��.

7. ப�டா� ெகா��� ம��� ேநர�க��
��காய�ப�த�.

8. அ���� எ�ெண� ெகா����
ெகா������ ேபா�, அத� �� த���ப�த�,
அ�ல� ெகா�கல� க���� ேம� ��த�.

9. ேசா� ெவ�� க�� வ���� ேபா�, பாைன
க���� ேமேல ஊ�� ��த�.

இ�வா� ��காய�க� ப��ேபா�, சாம���யமாக
சமா��க� ேதைவ�ப�வ� ��ேயாசைன��
�த�த��மா��.

�� ேயாசைன�� �த�த���: உ�கள�
ஆைட�� ������� ெகா�டா�, அ������
ஓட��டா�. அ�ப� ஓ�னா�, ஆைட ��வ��
��ப�ற��, ெபா��க�� �� � தாவ�� வ�
ஏ�ப��. ஆகேவ, �����த�ட� தைர�� ப���
உடேன �ரள��. உ�ள��. ேகா� அ�ல� கன�த
ச��காள� இ��தா�, அதைன� ேபா����
ெகா�� உ�ள��, ேவ�யா��காவ� இ�த �ைல
வ�தா�, இ�த �ைறைய�தா� ��ப�ற�
ெசா�ல��.
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�யா� உ�டா�� காய�கைள நா� ���
வைகயாக� ���கலா�.

1. ேதாைல பா��காத இேலசான காய�. 2. ேதா�
�வ�� ெகா�பளமா� ��� காய�.

3. ேதா� ெவ��, பா��க�ப��, உ� தைச��
��ணா���� காய�.

ேதாைல� பா��காத காய�, ேதா� �வ��
ெகா�பளமா�� காய�கைள� ப�� அ�க
ேவதைனேயா �சாரேமா படேவ�டா�.

ஆனா�, ��றாவ� வைகயான ��காய�, ெப��
��ணா�� ேபாவ�ட�, ஆ�ப�டவ��� அ����
த��, �����ைப, �ைர�ரைல� தா��வ�ட�
இர�த ஒ�ட�ைத�� தா�� ���ற�.

அதனா�, �த�� �ப�����ளானவ��
அ����ைய ேபா�கேவ���. காய�ப�டவ�கைள
ெம�வாக� ப��க ைவ��, அவர� ��கைள
ெபா�ைமயாக, அவசர��� அ��ற�ப��த
ேவ���.

��க� ைந�� காய��ட� ஒ�����தா�,
��கைள� ���� எ�ய��டா�. ����� உ�ள
��க� ம��� ேதாைல� பா��காத �ைற��
க�த��ேகாலா� ெவ�� எ��க ேவ���.

அ�ெபா�� �த�த� எ�� ப��ட� ேச���
ம��� ேபாட��டா�. ஏென�றா�, ப���
���ட� ஒ��� ெகா�ள ேந���. ஆகேவ,
'ஆ�� ெம��' இ��தா� தட� �டலா�.
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தட� ��பவ� ைக, நக� ம��� ப��க�
அைன��� ��தமாக இ��க ேவ���. ஏென�றா�
����க� வ�யாக ந��� ���க� உட� உ�ேள
������� வா�����.

இத�� இைட��, டா�டைர வ����ட ஏ�பா�
ெச�� �டேவ���. இ�தைகய ெகா�ைம வா��த
��� வா�படாம�, ���� உ�ளவ�க�
எ�ச��ைகயாக ேவைல ெச�ய ேவ���.

��காய� ேபாலேவ, ெவ��� காய�க��
ேநரவா�����.

1. கா�க� ந����ேபா� ைககைள ெவ���
ெகா��த�.

2. கா�க� ெவட�ய அ�வா�மைனைய அ�ப�ேய
�����ைவ�� ��� அ��ற� ேபா��ேபா�,
������ வ�பவ� அதைன அ�யா� அத�ேம�
இட����� ெவ��� ெகா��த�.

3. ��ய க��க�, இ���� ப��க�
�த�யவ�ைற வ�� வ��� அ�ல� க�ட
இட�க�� ேபா�� ��த�.

4. வய� ம��� மரேவைல ெச�பவ�க� த�கள�
ம�ெவ��, கட�பாைர, ர�ப�, உ� ேபா�றவ�ைற
பா�கா���லாத இட�க�� ேபா�� ைவ���ேபா�,
�ைளயா�� �ழ�ைதக� அ�ல� ெப�யவ�க�
அைவக�னா� காய� அைடய வ�க� உ��.

ஆகேவ, காய� ஏ�ப��த� ��யனவ�ைற,
ஒ���ப���, ஒ���� �றமாக ைவ�க ேவ���.
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1.�ஷ� ெபா��க�
ம�த�க� எ�றா� ேநா� ெநா� வர�தா�

ெச���,�� எ�� இ��தா�, எ�, ெகா�, ��ைட�
��� ேபா�றைவ ெதா�தர� த�வத�காகேவ
வர�தா� வ��.

ேநா�கைள� ேபா�க ம��ைத��, எ�, ெகா�,
��ைட���� ேபா�றவ�ைற ஒ��க �ஷ
ம���கைள�� வா�க�தா� ேவ���.

இர��� அவ�ய� எ�றா��, அத�காக
இர�ைட�� ஒ�ற� ப�க��� ஒ�றாக
ைவ�க�தா� ேவ��மா! இைதயா��
எ���பா��ப��ைல.

அ�ல� ெத��தா�� அல��யமாக ஒ���
��வ�தா� ஏென�� நம��� ��ய��ைல.

���வத���� ம��� சா��ட மற��ேபா�,
ந��சாம���, ��க� கல�க��� ம��� சா��ட
�ய��, ம������ ப�லாக �ஷ�
ெபா��கைள���� ����றவ�க��,
�ஷ�ைத� ���� ����றவ�க�� அேநக� ேப�
உ��.

ெத�யாம� ��க மா��ைரகைள ����பவ�க�
அ�க� உ��.

இ�தைகய ெகா�ைம �கழாம�, ���ப���
உ�ள ெப�யவ�க�, த��த ஏ�பா�கைள
���கா�� �ைற�� ெச�� ைவ�கலா�.
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1. ம��� ெபா��கைள� த�ேய ைவ�த�. 2. �ஷ
ம���கைள� த�ேய ஒ�ட��� ப��ரமாக
ைவ�த�, அைவ �ழ�ைதக��� ைக� ெக�டாத
உயர��� ைவ�ப� ந�ல�.

3. வச����தா�, �ஷ ம���கைள� த�ேய
��� ைவ���டலா�. அைத ெப�யவ�க� ம��ேம
எ���, ைகயாள ேவ���.

4. ���� உ�ளவ�க���� �ழ�ைதக����
எைவ �ஷ ம���க� எ�ப� ந�றாக�
ெத�����கேவ���. ���தா�, அ�� ெபய�
எ��, ெத���ப� ஒ�� ைவ����கலா�.

5. �����தனமாக� �ழ�ைதக� ��ப�ட�
எ��ப� ேபா�ற கா�ய�கைள� ெச���ெபா��
தா� இ�ேபா�ற அச�பா�த�க� ேந���
����றன.

6. ம����ட, �����ட கால���� ேம�
பய�ப��த��டா� எ������ கால� ���ைப
ெத���தா� சா��டேவ���.

7. ��க� கல�க��� எைத�� உ���
பழ�க�ைத ேம�ெகா�ள� �டா�.

8. உணைவ� �ட, ���த கால����ேம�
பா�கா�� சா���வதா�, அ� �ஷ�த�ைம
உைடயதாக மா����ற�.

9. சா���� உண�� ெபா��கைள� �ற��
ைவ����பதா�, ப��, அரைண ேபா�ற
ஐ���க� ����, ந���த�ைமைய உ�டா��
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����றன. உண�� ப�ட�க� எ�ெபா���,
�காதார �ைற�ப� ���தா� ைவ�க�பட ேவ���.

10. ேம��, �ழ�ைதக� ப��ைக�� ����
ேபா�, �ர��� ேபா�ைவ எ��� �கெம�லா�
���ெகா�� ����ேபா�, �� அ���, ���
��� இற����வ�� உ��.

11. உ�ேள �ழ�ைதக� ����ெகா��,
ெத�யாம� தா�கேள ���� ெகா��, உ�ேள
���� �ண� இற�ப�� உ��

இ�ேபா�ற கா�ய�க�� எ�லா�,
�ழ�ைதகைள� கவனமாக� பா����ெகா�ள
ேவ���.

4. ��சார� தா��த�க�
��சார� தா��த�க� எ�ப�

ெகா�ைமயானதா��. �ைளயா�டாகேவா, ப���
ெப�வத�காகேவா, அ�ல� ேசாதைன ெச��
பா��கலா� எ�ேறா,ம�சார ச�ப�த�ப�ட எ�த
ேவைலைய�� பழ�க� இ��தால��
ெச�ய��டா�.

அ�வா� ஏேத�� ெச�ய ேந��கா�, ர�ப�
ைக�ைறகைள�� ர�ப� கால�கைள��
உபேயா��க ேவ���.

ஆகேவ, ஒ�ைய� ெகா���� ��சாரமான� ந�
உ�ைர� ���பத�ேக�ற ேவைலக�� நா�
இற�கேவ �டா�.

For more ebooks vist: http://getmyebook.in/



54

�� �ைச� தா��த�� �த�த���:
���ைச�தா��த��� ஆளான ஒ�வைர
கா�பா�ற �யல ேவ���. எ�ப�?

ர�ப�கால�க� அ�ல� ர�ப�ைக�ைற ெகா��,
அ�ல� ர�ப� பா� �� ��� கா�கலா�,
இ�ைலேய�, மர�க�ைடக�, கா��த ேப�ப� ேபா��,
அ�ல� ��தக� இைவக� �� ���, �� க��ைய
அ��ற�ப��தலா�.

���தா�, அத�� ��ேன, ெம�ைன
அைண���ட�� (off). பா��க�ப�டவைர, ��
க�� ெதாட������ அ��ற�ப���ய �ற�,
அவர� ��கைள ெந���� �ட��.

��தமான கா�ேறா�ட��ள இட���
அவைர�ப��க ைவ�க��.

வாைய� �ற��, நா�� உ�ேள இ����
ெகா�ளாதவா�, நா�ைக இ��� ைவ�க��.

��� வர��ைல எ�றா�, ெசய�ைக �ைற��
�வாச �ைறைய பய�ப��த��.

அத���ேள, ம���வைர அைழ��வர ஏ�பா�
ெச���. �த�த� ம��� ேபா��.

ப�� மாணவ�க� ��க�� பா�கா��ட�
வா�வ��தா�, அவ�க�� வளமான வ��காலேம
அட������ற�. அ�, ச�தாய� பா�கா���ேக
ஆதாரமாக அைம��� ���ற�.

���� பா�கா��தா� �த�ைமயான�.
அ�����தா� நா��� பா�கா��� வ�ைம
ெப��ற�.
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�ழ�ைதக� ெப�ேறா�க�ட���ேத
எ�லாவ�ைற�� க���ெகா�ள �ய�வதா�,
ெப�ேறா�க���� அ�த� ெபா���� இ��பதா�,
��ைளக�� பா�கா����� ஏ�ற �ைற��
வா��� கா�டேவ���.

அத�ேக�ற வைக�� பய�ப�மா�, �ல
�����க� இ�ேக தர�ப������றன.

1. தா�க� பய�ப�����ற ெபா��க��
த�ைமைய ந��ண���, அத�ேக�றவா�
வைக�ப���� பய�ப��தேவ���.

2 இ�ல��ைன� ��ைமயாக
ைவ���ெகா�வ�ட�, வச�மாக வா�� வைக��
ெபா��கைள ஒ���ப���� ெகா�ளேவ���.

3. அ�யாைமைய�ட, அல��ய மன� ேபா���
ஆ��பா�டமான நட�ைத�� தா� �க
ஆப�தானதா��.

4. ஒ��� �ைறயாக வா�வைத பயப���ட�
ேபா�ற ேவ���.

5. தவறான �ைற�ேலா அ�ல� ����
வ��ேலா எைத�� ைகயா���ற ேபா�ைக��
அசவர�த�ைமைய�� ���தவைர த�����ட
ேவ���.

6. ��ைமயான ஆ�த�கைள� கவனமாக�
ைகயாளேவ���.

7. ெத��தா� ெச�யலா�. ெத�யாத எ�த
ெசயைல�� ெத��தவ� �லமாகேவ
அ���ெச�ய��.
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8. �ற��� அ��ைர த�வ� ம��� ேபாதா�
ெசா�பவேர, தா�� ெச���ற ப�பா��ைன�
ெப��� �கழ ேவ���.

9. ��சார�, �ஷ ம���க�, இவ��ட� �க
எ�ச��ைகயாக இ��கேவ���.
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6. ஆ�கள��� பா�கா��
1.ஆ�கள��� ெப�ைம
உட�க��� �ைற�ேல, உ�னதமான இட�ைத

ெப�வ� ஒ�ட� ப�தய�க��, �ைளயா���
ேபா��க�ேமயா��.

உ�சாக� த��ற �ைளயா��, உண��கைள�
����ற�. மன��� இ�ப��, இத��
அ���ற�. ச��ைய��, சாம���ய�ைத��
அ��க வ�ல�. ேபாரா�� �ைன��, ��ேபா��
ெசய�� ஒ���ெகா�� ��ட, உடைல இய��,
ஆ�ைம (Peronality) ப�ைப வள��க வ�ல�.

வா��� வ��ைற������,
வ�ம�க������ ��பட��, ஒ�வ��ெகா�வ�
உைரயா� ம�ழ��, �ற�த �ணா�சய�கைள�
ெபற��, வா����� பய�ப�� அ�பவ�கைள
அைடய��, ேவ��ைமைய மற�� ஒ��ைமைய
வள��க��, தைலைம ஏ�� நட�த��, �ற�
தைலைம��� தைல வண��� ெதாடர��, எைத��
தா��� இதய� ெபற��, சகல�தமான
���ைலக����ய ச�த��ப�கைள அ��ப��
�ைளயா�� இடமான ஆ�கள�கேள.

இ�தைகய �����த ஆ�கள�க�ேல
�ைளயா�ேவா� �ேழ �ழ��, அதனா� �ப��
�கழ�� வா����க� உ��. அவ������
��பட�� �ல�� ெகா�ள�� ����. அ�தைகய
அ�ய �ைறகைள அ��� ெகா�வத�� ��ன�,
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ஆ�கள��� �ப�� �கழ���ய காரண�கைள
�த�� ���� ெகா�ேவா�.

 
2. �ப�����ய காரண�க�

1. ப�����பாள�க�� ப�றா��ைற, அதாவ�
இ���� மாணவ�க�� எ���ைக�� ஏ�ற
அள�, ேதைவயான அள� ஆ��ய�க� இ�லாைம.

2. ச�யாக அைமயாத �ைளயா��� க��க�,
�ைற�ைடய ெபா��களா�, ��தக� �ைளவ�
இய�ைகதாேன!

3. �ைளயா�வத���ய வச�� �ைற�க�.
4. �ர���தன� �ைற�த �ல மாணவ�க��

ஒ���னமான நட�ைதக�.
5. அைர�ைற �றைம��, அல���ெகா���

ெசய� �ைற��.
6. மாணவ�க�� பல� இ�லாத (பல�னமான)

உட� அைம��.
7. ெசய�ப���ற அ�த�த �ைளயா���

க�ேலேய இ����ற �ப���கான வா����க�.
(ேகா���� தா��த�, உயர�தா��த�, ேபா�ற
�க���க�).

ேமேல ��ய காரண�க��ேக�ப, �ைறயான
மா��� கா�ய�கைள� ெச�தா�, �ப���க�
�கழாம�, ���தவைர த���� �டலா�.

3. �ப�� �கழாம� த���� வ��ைறக�
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1. ஆ�வ�தா��, அள�லா ச��
�ைற����பதா��, மாணவ�க�
�ைளயா��ேபா�, ���� �ப�����ளாவ�
இய�பாக நட�ப�தா�.

ேபா�ய க�கா��பாள�க�, ப���யாள�க�
ப�க��� இ��தா� அ�வ�ேபா� அவ��ைன�
����கா�டலா�. ��னா� ேதைவயான நடவ��ைக
எ��பத� �ல� த��கலா�. த���கலா�.

2. ேதைவயான �ைளயா�� ெபா��கைள��,
க��கைள��, ந�ல தர��ளதாக வா��,
அவ�ைற� த�க �ைற�� பராம��� வரேவ���.

3. �����ட �ைளயா�ைட �ைளயா�வத��
��ன�, இ���ன �ைற�� ஆ�னா� இ�பமாக
இ����, இ�த �ைற�� ஆட��டா� எ�றவா�
�����கைள ெகா����டேவ���.

இ�த �ைளயா��� ப��ய அ��ைன,
மாணவ�க� வளர வளர ப���யா�� பழ�க�தா��
அ�கமாக வள���� ெகா�வா�க�.

4. ப�� ெப���ற மாணவ�க�, அ�த�த
�ைளயா���ேக�ற பா�கா��� க��கைள
அ���ெகா��தா� ஆடேவ��� எ��
க�டாய�ப���� பழ�கேவ���. (உ�) ���ெக�
ஆ�� ��ன�, அத���ய ைக�ைற, கா�ைற,
கால�, அ�வ����கா�பா� (Abdomon Guard)
�த�யவ�ைற அ�வ� ேபால.

5. �ைளயா�����ய ���யமான வ�க�
�ள�க�படேவ���. அதனா�, தவறாக ஆ��
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�ைறக��, �ணான தகரா�கைள�� த�����ற
ந�ல ���ைல அைம��.

6. ெப�யவ�க� �ைளயா���ற ஆ�ட�கைள,
இைளயவ�க� ஆ�வத�� அ�ம��க� �டா�.

7. ���தவைர (����) க�ணா� அ���
ெகா��, மாணவ�க� �ைளயா�வைத� த���க
ேவ���.

8. �ைளயா�� ைமதான� அ�றாட�
��த�ப��த�பட ேவ���. க�ணா�� ���க�,
��ய க�ைடக�, க�க�, ��க� ம��� ��ப� தர�
��ய அள����ள ெபா��கைள,
ைமதான������ அக���ட ேவ���. தா���
����� மண� பர���, ேம���ய ெபா��க�
உ�ளனவா எ�பைத அ��க� ேசா���� பா���
ைவ�ப� ந�ல�.

ஏென��, மண�பர��� ��ய ���� க�,
ப�ச�, �� ேபா�றைவக� �ைறய� �ட�க
வா�����.

9. �ைளயாட� பய�ப�� ெபா��க� ப�தா�
i��க வா����க� உ��. அவ�ைற உட���ட�
பா��� ��வ� �ற�த பா�கா�� �ைறயா��.

10. �ைளயா�� ைமதான� ��வ�� ேம�
ப�ள�க� இ�லாம� சம� ெச�� ைவ���
ெகா�ள ேவ���.

11. �ழ�ைதக���� பா�கா�� ��க� ப��ய
ஞான�ைத வள��� �டேவ���. அவ�க� ����
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ெகா����டா�, பா�கா�� �ய���� பா� அள�
எ�தான ெவ��தாேன!

12. �ைளயா�� ேநர� எ�லா� �க��
கவன��ட��, ெபா���ட�� �ைளயா�மா�
��ட ேவ���.

இவ��ைன� க�கா��க,
ப���யாள�க���� �ைணயாக, அ�� தைலவ�,
��� தைலவ�, வ���� தைலவ� ம��� மாணவ�
தைலவ� இவ�க�� ப�ைய� பய�ப����
ெகா�ளலா�.

மாணவ�கைள, �ைளயா��. ஆ�கள�
ப���ேல, ஆட ைவ�ப� ெப�த�ல. அவ�கைள
ஆ�ட��� �தான� இழ�காம� �ைளயாட�
ெச�வ�தா� �க�� ெப��ய�����ய
கா�யமா��.
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7. உ�ளா�� அர�க��� பா�கா��
உ�ளா�� அர�க� அ�ல� �ைளயா��

ம�டப� (Gymnasium) எ�� அைழ�க�ப��
இ��ட���, ப�, மைழ, ��� ேபா�ற
இய�ைக�� எ���ைப�� சமா���,
�ைளயா�த�ேக�ற வ� ஏ�ப���� த��
ஊ������ உய� ப�ைப� காணலா�.

�ைளயா���க�� ேந���ற �ப���கைள�ட,
இட� ���யதாக, நா���ற �வ�க��� ம����
பல� �� �ைளயா��ேபா�, எ��பாராத இட�க�,
ேந�வ� இய��தா�. அைத ��னேர எ��பா���,
அத�ேக�ப நட�� ெகா�வ��தா�
���சா��தன� அட������ற�.

ஆகேவ, உ�ளா�� அர�க��� �ப�� ேநராம�
த���� ெகா��� த�க நடவ��ைகக��, த�கா��
�ைறக�� எ�னெவ�� இ�
ெத���ெகா�ேவா�.

1. உ�ளா�� அர�க��� தைர�ப��க�
வ��காம� இ��ப�ேபா� எ�ெபா���
ைவ����க ேவ���.

2. இட� ���யதாக இ��பதா�, �ைளயா���
க��கைள ஆ�கா�ேக �வ���� தைர���
ப��� ைவ����க ேவ��ய அைம�� இ����.
அதனா�, ஏதாவ� க��கேளா அ�ல� சாதன�கேளா
�����ெகா�� ெவ�ேய ைவ�க� ப����தா�,
(அதாவ� இ���� �ழா�, ��கல� க��க�
ேபா�றைவ) அைவகைள ��, ெம�ைத
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ேபா�றவ�றா� க��, இ��தா�� ெம�ெத��
இ���� வைக�� ஏ�பா� ெச�� ைவ�க
ேவ���.

3. க�ட க�ட இட�க�� �ைளயா���
க��கைள� ேபா�� ைவ�காம�, ேதைவயான
�ைளயா��� க��கைள ேவ���ேபா� எ����
பய�ப������, ேதைவ ���த�� பாயாக
இ��தா� உடேன ����ைவ��, ம�ற ஏதாவ�
ெபா�ளாக இ��தா�, அத�ெக�� உ�ய
இட�க�� ஒ��� ைவ�� ��வ� ந�ல�.

4. வ�ேவா���� ேபாேவா���� ேபாகவர வ�
இ���மா�, அர�க அைம�� �ைளயா��
�ைறக� அைம�க�ப����க ேவ���.

5. �ைளயா�� ப��க�� எ�லா�, ந�றாக
ெவ��ச� வ��ப� ����� �ள��க�
ெபா������க ேவ���.

6. ��ய� அைற, சாமா�க� அைற, ம�டப
அைறக� எ�லா� ��ைம�ட� �ள��மா�
க�கா��� வரேவ���.

7. �ழ�ப� ேநராம�, ஒ�ெவா� �ைளயா�����
ஒ�ெவா� இட� எ�ற ஓ� உண�ைவ ஊ��வ�ேபால
ெதாட��� அவ�ைற� கா���ற த�ைம��
க�கா���� ேவ���.

8. இட� அள�� ����, வ�� மாணவ�க��
எ���ைக�� அ�கமாக இ��தா�,
எ�ேலாைர�� ஒேரசமய��� �ைளயாட�டாம�,
இ� ���களாக� ����, ஒ� �� ஆ��ேபா�, ம�
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��ைவ ேவ��ைக� பா��க ைவ��, �ற�
அவ�க���� அ��� வா��� வ�வ� ேபா��
த�தா�, ெந��க���, அத� காரணமாக �ைள��
இ�னைல�� த��தா� ெகா�ளலா�.

9. �ைறயான க�கா��� �ைற�ட�,
ப���யாள�க�� ஆ��த ஒ��ைழ��� அவ�ய�
இ��க ேவ���.

10. உ�ளா�� அர�க��� நட�� ெகா���
�ைற�ைன எ�லா�, ���ைறகளாக� ெதா���,
அ����� பலைக�� ���� ைவ����க
ேவ���.

அ�� ெச�ய� த��தன, ெச�ய� தகாதன
எ�பவ�ைற�� ����� கா�டலா�.

11. அர�க����� வ�� மாணவ�க���
�ைளயா� ெவ��ெப�வ� ஒ��தா�
ேநா�கம�ல எ�பைத�� ,�ைளயா�� எ�ப�
ம��� ெபற�தா�. �ைளயா�� எ�ப� �ற�த
ப�பா�ைட வள��க�தா�. �ைளயா�� �ல�
�ற�த பா�கா�� உண�ைவ� ெபற�தா�
வ��ேறா� எ��ற ந�உண�ைவ ஊ��வ� �க�க
அவ�யமா��.
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8. ��ச� �ள��� பா�கா��
1.��ச�� ��ச� �ள��
"���லா ெந�� பா�, ெந���லா உ�� பா�,

ஆ��லா ஊ��� அழ� பா�" எ�� ஒளைவ�
பா��யா�, அழ�ப��� �றவ�த ேபா�,
பா��ெச�����றா�.

ஊ��� அழ� ஆ� எ�ற�ேபால, ஏ�, �ள�,
ஊ�� ம��� இய�ைகயான ���ேத�க� ப��க�
�ராம� �ற�க�� இ��தன. ம�க� அவ���
���� க��� �த�� இ�ப� அைட�தன�.

"��ச� ப���யான� உட����, ம��� உட�
உ����க� அைன����� ஆ�ற�� வ�ைம��
த���ற �ற�த ப���" எ�� எ�ேலாரா�ேம
ஏேகா���� பாரா�ட�ப�� �ற��ைன�
ெப�றதா��.

ேமேல ���த இய�ைக ��� ேத�க�க�
இ�லாதேபா�, நகரவா� ம�க�, ெசய�ைகயான ���
ேத�க �ைறைய ஏ�ப����ெகா��, இ�த ��ச�
ப����� பய�கைளெய�லா�, தா�க�� ெபற
�ய�றா�க�. அ�த ஆ�ற �ய����
�ைளவா�தா�, . ��ச� �ள�க� (Swimming pools)
நா� நகர ெம��� ேதா��ன.

��ச� �ள�க� அைம��� �ைற��
��மா��தவ�க� ����த அைம����
உ�வா��னா�க�.
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அைம������ ��ச� �ள���, த��ைர
�ர�� �ல நா�க� க��த �ற�, அவ�ைற வ���
������, ��ய த��ைர இ�� �ர��வ�, இ�த
இைட� கால���, “பாசக� (Chlorine) எ���
ம���ைன இ��� ��ைம�ப���வா�க�. இதைன
�� �ர�� ���� ��ச� �ள� எ�� �றலா�.

அ��த�, ��ச� �ள� அைம������ �ைற��
ஒ��ற� இ��� த��� வ�� �ள��� இ���,
அ�த �ேரா�ட��டேனேய ெவ�ேய�� ேபா�
����ற அைம��. இ��, �ேரா�ட� இ���
ெகா�ேட இ��பதா�, எ��� த���
��ைமயாகேவ இ����.

��றாவ� வைக ��ச� �ள���, த���
அேததா�. ��ைமயாக வ�த த���,
பய�ப��த�ப�ட �ற� �ழா� �ல� ெவ�ேய
ெகா�� ேபாக�ப��, அ�ேக ��ைம�ற� ெச��,
���� அேத �ைர ��தமாக� �ள��� ��த�.
இ� '�� ��ேறா�ட �ைற' எ�பதா��.

இ�வா� அைம�க�ப���ற ��ச� �ள�க�
ெவ���ற ��ச� �ள�, உ�ளக ��ச� �ள� (Out
door and in door Swimming Pool) என இ�வைக�ப��.

இ�தைகய ெசய�ைக �ைற�� அைம�த ��ச�
�ள�க�� ஒ��� �ைற�ட� நட��ெகா�டா�
தா� த���� ��ைமயாக �ள���. பல���
ப�ேவ� �தமான ேநா�க�� வராம� இ����.
அ��ட� �ப���க�� �கழாம�� கா���
ெகா�ள ����.

For more ebooks vist: http://getmyebook.in/



67

ஆகேவ, ��ச� �ள�க�� எ�வா� நட��
ெகா�ள ேவ��� எ�ெத�த பா�கா��
�ைறகைள� ��ப�ற ேவ��� எ�� இ�
கா�ேபா�.

 
2. ����ேபா� �க�� �ப���க�

1.நீந்தத் ெதரியாமேலேய, நீச்சல் �ளம் அல்ல� ஆ�, �ளம், ஏரி, 
கடல் ேபான்ற ப�திகளி�ம் இறங்கி நீந்த �ய�தல ்

2. ��த� ெத����, ஆழ����� ேபா� ����
ெகா��த�.

3. ெந���ர� த�ேய ���� ேபா�, ����
கைர��� ����வர �ய�� ேபா�, இயலாம�
கைள��� ேபா�, த���� ��� ��த�.

4. பிறர் ெமச்சிப் �கழ ேவண்�ம் என்பதற்காக அபாயகரமான நீர்ப ்
ப�திக�க்�த் �ணிந்� ெசன்�, மீள���ம் என்� வீரம் ேபசி 
ெசயல்ப�தல். 

5. யா�� �ைண��லாம�, ஆழ ���ப����
���த�. 6. ேமேல���� த���� �����
ேபா�.�வ��� அ�ல� உ�ேள
ப���ைவ�க�ப������ ெபா��க�� ��
ேமா�, அ�ல� அ��தைர பாக��� ேமா�, ம�ைட
உைட�� ��த�.

7. அ�ல� அதனா� உ�����ேளேய
���ைசயா�� ேபாத�.

8. அ�ல� ைக கா� ெசய�ழ�� ��த� அ�ல�
க��� ���� ேபாத�.
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9. தவறாக� ����, அ�வ�� அ�ப��,
உ������க� த�மா�, இய�காம� ேபா���த�

10. �ற� த���� ���� ேபா�, அவைர�
கா�பா�ற� த�யாக� ேபா�, மா��� ெகா��, �ள
��யாம�, அ��� ��த�.

11. த���� ஒ�வைர தைல��க ���யப�,
எ�வள� ேநர� தா��� ����றா� எ�� ப�தய�
க�� �ைளயா��ேபா�, அ�ேவ
�ைனயா���த�,

ெபா�வாக ���� ேபா�, ேமேல ��ய
�க���களா�தா� �ப���க� ேந���றன. ��ச�
�ள�க�� உ�ள� ேபாலேவ, இய�ைகயான ���
ேத�க�க���, �����, ��� ேவக�, ஆழ�, �ேழ
பா�க� ேபா�ற �த��ப��க�, ேச�க� இ����.
இவ�ைற� ����ெகா�� பா�கா��ட� ���
ம�ழேவ���.

3. ��ச� �ள��� இற��வத�� ��
1.வ�� �ைறய உ�����, ��த� ெச�ல�

�டா�.
2.உட� ந���� அதாவ� உட� �ைல

ச���லாதேபா��, கைள�பாக இ����ேபா��,
மன�ைல ச���லாத ேபா�� ��த��டா�.

3. ேதால்வியாதி உள்ளவர்கள், மற்�ம் கண் ேநாய், சீழ்கா� 
உள்ளவர்கள், சளி பி�த்தவர்கள், ேசற்�ப்�ண் உள்ளவர்கள், 
ெதாற்�ேநாய் உள்ளவர்கள் யா�ம் நீச்சல் �ளத்தில் இறங்கேவ 
�டா�. (அவர்கைள அ�மதிக்கேவ �டா�). 
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4. ெவ�����, ம��� உட�� காய�
உைடயவ�க� ��ச� �ள��� இற�க� �டா�.

5. ெபண்கள் தங்கள� மாதவிடாய் காலங்களில், நீச்சல் �ளத்தில ்
நீந்தக் �டா�. 

ேமேல ��ய வைக�ன� ம��� வரேவ�டா�
எ�� ��ய�ட�, வ�பவ�க� எ�ன ெச�ய
ேவ��� எ��� கா�ேபா�.

1. ��ச� �ள���� வ�பவ�க� தைல��
எ�ெண� ேத���� ெகா�� வர��டா�
த��� ெக����� எ�பதா�, ச��கார� அ�ல�
��கா� ப�� �த�� ���த �ற�தா�, �ள���
இற�க ேவ���.

2. த���� இ����ற ெபா��, ����,
க���� உண�� ேதா��வ� இய�ைகதா�.
அதனா�, பல� பய�ப�����ற ��ச� �ள�
பாழா�� ேபா���� எ�பதா�, ��ச� �ள���
�ைழ��, ������, க�வைறக���� ெச��
வ��� ேவ���.

3. ������� ��ச� �ள� ேநா�� வ��ேபா�,
வ�வத�ெக�� அைம�க�ப������ ந���தைட
கைரச� கல�த ��� வ�ேயதா� நட��வர
ேவ���.

4. ��ைம த�� ���ர� ��கைள ��ச�
�ள���� ெவ�����ேத கைட����வர
ேவ���. ��ச� �ள��� ம��ேம ஒ�����
இ��கேவ��� எ�ப��ைல. உ��� �ற��
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க�டாய� கைட���க ேவ��ய� ஒ���
�ைறக�தா�.

5. ���� ஆைச�� தன� உைடகைள, உைடைம�
ெபா��கைள, ஆ�கா�ேக �� எ��� ���
வர��டா�. அத�ெக�� உ�யவ�ட� ெச��,
ெபா��கைள பா�கா�பாக ஒ�பைட�� ����தா�
வரேவ���.

இ�, ���� ேபா� ேம�ெகா�ள ேவ��ய
�ைறகைள� கவ��ேபா�.

6. ���� ேபா� ேம�ெகா��� ஒ��� �ைறக�
1. ��ச� �ள���, ����������

எ�ைல���ேள தா� ��த ேவ���
2. த�ேய ேபா� ���வைத�த����,

�ைணயாக� ேபா� தா� ��த ேவ���.
3. அைர�ைற ��ச� ப��� உ�ளவ�க�, ஆழம�ற

���ப���� தா� எ�ெபா��� ��த ேவ���.
4. ���� ெகா������ேபா�, த���� யா��

எ��� உ�ழேவா, ���� ��தேவா, கா� உ�ழேவா
�டா� அத�ெக�� �ள��� ஓர�க��
அைம�க�ப������ அ��� ���
சா�கைடகைள�தா� பய�ப��த ேவ���.

5. வச��� வா���� இ��தா�, ���ேவா� த�
தைல�� ��ச� ��லா� அ��� ெகா�வ�
ந�ல�.

6. ��ச� ப���யாள�க� ����ற
அ��ைர�� ப� தா� ��த ேவ���.
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7. ��ச� �ள�����ேள ஒ�வ��ெகா�வ�
�ர���தனமாக அ���� ெகா�ேடா, ச�ைட
ேபா���ெகா�வ� ேபாலேவா �ைளயாட��டா�.

8. ���� �ண�� வைக�� த��ைர �க���
அ����ெகா�வ� �டா�.

9. ப���யாள�க�� பா�கா�பாள�க�� கவன
 மாக ேம�பா�ைவ���� ெகா������ ெபா��,
�� ேப�� ெகா����ெகா��, அவ�க�
கவன�ைத� �ைச���ப��டா�.

10. �����ட ேநர����ேம�, த����
இ��க� �டா�.

 
5. ��� ���த�ட�

1. ��� ���� ��ச� �ள�ைத��� ெவ�ேய�
வ�த�ட�, ��ன� ���த ���தாைரக�� ����
�ரா�, த� ேம� ப����ள பாசக� ேபா�ற
ெபா��களா�, �க�� எ��ச� ேபா�ற த�ைமைய
���ய �றேக உ�ய ஆைடைய அ�ய ேவ���.

2. ஆைட அ�வத�ெக�� உ�ள அைறக�
�ைற�த எ���ைக�� இ���� எ�பதா�,
உ�ேள �ேண கால� க��காம�, �� ��கார�
ெச�யாம�, �ைர�� ெவ�ேய வரேவ���.

��ச� ஒ� பய� ���த ெபா�� ேபா�கா��.
அ�� �ப�� ேந���றெத�றா�, அ� நம�
அ�யாைமயா��, அவசர ����னா��, அல��ய�
ேபா��னா�� ம��ேம �க�வதா��.
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6. ��ச� �ப��� �த�த���

6. ��� ���யவ�க��� �வாச� ��வ�
இ��ப� எ�லா� �க�� க�டமாகேவ இ����.

அ�த ேநர���, ெசய�ைக �வாச��� �ல�
உத� ெச�வதா�, இய�ைகயான இய�க� ெப��
வைர இதமாக இ����.

அ�த வைக��, ெசய�ைக �வாச �ைற�ைன2
��வாக �ள��� ��வா�க�.

1. வா��� வா� �ைற (Mouth to Mouth)
2. �����ற� அ������ �ைற (Back Pressure

Hip Lift)
1. வா��� வா� �ைற: எ�ேலாரா��

த�கால��� ஏ���ெகா�ட �ைறெய��
இதைனேய ����றா�க�.

வா� �ல� வா� வ�யாக� கா�ைற உ�ேள
ெச���, உ�ேள �ைர�ர�கைள இதமாக இய�க�
���� இ�த �ைறைய, �ேழ �ள�கமாக�
கா�ேபா�.

��� ���யவைர �த�� ம�லா�� ப��க
ைவ�� �க�ைத ச�� உய��� ைவ�ப�ேபா�,
ைவ�க��.

வா����ேள இ���� த��ைரஅ�ல�
ச�ைய, அ�ல� வா�� எ�����தா� ெவ�ேய
வ������ உணைவ, ��யா� �ைட���ட
ேவ���.
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�ற�, அவர� �கவாைய ந�� உய��� அவர�
�ைர�ர�க���� கா��� ேபாவ�ேபால,
ஊ�வத�ேக�ற வைக�� உய��த ேவ���.

அவர� ���ைன வ��, க�ைட �ரலா� ச��
அ���யவாேற, ஊ�பவ� ந�றாக ��ைச இ����
'த�' �����ெகா��, ���யவ�
�ைர�ர����ேள கா�� ேபாவ�ேபால, ேவகமாக
ஊத ேவ���.

இ�வா� ஊ��ேபா� அவர� மா�� உய�வ�
ேபால ஊத ேவ���. அ�ப� உய��ேபா� ஊ�பவ�
தன� வாைய எ��� ���, அவ� ��ைச
ெவ�ேய�ட வா���� தர ேவ���.

இ�வா� 1 ��ட� வைர ஊ����, �ற� 3
�னா�க��� ஒ��ைற ���� ����
ெதாட��� ஊதேவ���.

ெப�யவ�களாக இ��தா�, ஒ�ெவா� ���
�னா��� 1 �ைற ேவகமாக��,
�ழ�ைதயா���தா�, ஒ�ெவா� இர�� அ�ல� 2
�னா��� 1 �ைற ெம�வாக��, இதமாக��
ஊ��கா�ைற� த��, �வாச� ப���ைய�
தரேவ���.

2. �����ற� அ��� ��� �ைற: ���ய
வைர� ���ற� ப��க ைவ��, அவர�,
தைல�க��� ���கா��� ���, அவர�. ேதா�
ப�ைடக�� ��ெக����� 2 அ��ல����
அ��� இர�� �ற��, இ� ைக, க�ைட
�ர�கைள�� ைவ��, ���றமாக அ��த��.
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அ�வா� அ����ேபா�, அ���பவ� உட�எைட,
ப�����பவ� �� அ��த, அதனா� அவர�
�ைர�ர����ேள கா�� உ�ேள ����ட வ�
ஏ�ப���� த��.

அ���பவ� கவ��க: உம� �ழ�ைகக� ேநராக
இ��க, உட� எைட�ட� அவர� ேதா� ப�ைடகைள
அ��த��. ���� ���� ேவகமாக ஆ��
அைல�க��காம�, ெம�வாக அ���� ெகா��
ெச�ல��.

இ�வா� அ���� ெகா�ேட ���ற� ெகா��
ெச��, ம�ற ைக �ர�கைள அவர� ப�க வா����
�ழ�ைகக� வைர ெகா�� ெச�� உடைல
���வ� ேபால, அ�ப�ேய அவர� ைகக�ட�
உயேர ���, ��ன� ெம�வாக இற�� �ட��.

இ�த அைச�பா� அவர� மா��� ப��
����.கா�ைற உ�ேள இ��� �ர��த�� ஏ�றதாக
அைமய ேவ���. ���தவைர ெம�வாக ேமேல
உய���ய �ற�, ��ேபா� ைககைள� ெகா��
வ�� அ��த��.

இ�ேல உ�ள இர�டாவ� �ைற: ���ய வைர�
���ற�ப���ட ைவ�� பா�யள� அவர� இ����
ப��ேயார� ���கா���, அவர� ேதா�
ப�ைடக� ேம� ைககைள ைவ��, ��ெக�����
2 அ��ல� ப�கவா��� இ��ற�� ைவ��,
அ���பவ� உட� எைட ���� ெபா���� ப�,
���றமாக� த�ள��. �ற�ேம�வாக அ��தாம�
�ட��.
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�ற�, இ������ �ேழ ைககைள ���, இ���
எ���கைள ெம�வாக� ப��, உடைல 4 ���� 6
அ�ல� 7 அ��ல உயர� ேமேல உய��த��. இ�த
அைசவான�, அவர� மா��� ப��ைய ���க��,
��� கா�� உ�ேள �க�� உத��.

இ� ேபா�ற �த�த� �ைறகைள� ெச�வ�
ம��� ேபா�� எ�� ���� �டாம�, ம���
வ���� ேச� அ��� �ட��. அவ� வர ���தா�
இ�ைலேய�, ���யவைர� ெகா�� ெச�ல
���தா� இர��� எ� எ�ேதா, அைத �ைர��
ெச�ய ேவ���.

பா�கா�� �ைற�� கால����� ெச�வ�தா�
���ய�. ேநர� ேபா��வ� எ�ப�
பா�கா������ ெவ��ர� ஒ���� ேபா��
ெகா�����ேறா� எ�பேத அ��தமா��.

ஆகேவ, �ைர�� உத� ெச�வைத
ெகா�ைகயாகேவ ெகா�ள ேவ���.
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9. நல� த��
பா�கா���க��

எ�� ��றா�� எ�ப� இய��னா��, �����ற
���ைல�ைன �த�� உ�� ேநா��, அத� உ�ய
த�ைமைய� ���� ெகா��, அத�ேக�றவா�
நட�� ெகா��, ப��ரமாக �� வ�� ேச�வேத
���சா��தனமா��.

அ�� ெப�� ப����, அ�சாத மன�� ஆ�ற�
�ைற�த உட�� இ���� ேபாேத, பா�கா��
�ைறகைள ப�தற� க���ெகா�டா�, அ�வ�
க�ேல நட�ேபா� எ�� உ�� ெகா�டா�,
அவ�க� வா�ெவ�லா� வளேம ெபா���.

அ�தைகய அ�ய வா���ைன ந��� பா�கா���
க��யான�, ப���ேல, சாைல�ேல, இ�ல��ேல,
�ைளயா�� ைமதான��ேல, ��ச� �ள��ேல
எ�வாெற�லா� பய� ெபறலா�, நல�றலா� எ�ற
பா��ைன பதமாக எ����ெசா��ற�.

அவசரமான உலக���, ஆ��ர� �ைற�த
அ��ண���யான�, அ�ல� �ைற�த
பாைதையேய கா���. அ�த ெந����� வா��
�ைறைய ஒ���, நல� த�� பா�கா���
க��ைய� க��, �ய உண��ட�, தா� ெச�வ�
இ�னெதன �ள��� ெச��, தன���,
அ��தவ����, ச�க����� நா�����
ெதா��க� பல ெச�� ெபற�க�ய இ�த ம�த�
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�ற��� பயைன ���� ெப�� வைக��
வாழேவ���. அ�தாேன வா��� ெப��பய�!

 

ஆ��ய�� �ற ��க�
1. �ைளயா���க�� ��க�
2. �ைளயா���க�� கைதக� I
3. �ைளயா� ��க�� கைதக� II
4. �ைளயா�� �ழா நட��வ� எ�ப�?
5. �ைளயா���க�� �ேநாத�க�
6. �ைளயா��க�� �னா� �னா �ைட
7. �ைளயா�� ����
8. �ைளயா��க���� ெபய� வ�த� எ�ப�?
9. கா� ப�தா�ட�
10. ைக� ப�தா�ட�
11. �ைட�ப�தா�ட�
12. வைளேபா� ப�தா�ட�
13. ேகர� �ைளயா�வ� எ�ப�?
14. ஒ���� ப�தய��� கைத
(ேத�ய ���ெப�ற ��)
15. ��க�� ஒ���� �ரராகலா�
16. ��க�� உடலழ� ெபறலா�
17. ெப�க�� ேபரழ� ெபறலா�
18. எத�காக உட� ப��� ெச��ேறா�?
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19. ெதா��ைய� �ைற�க �லபமான வ�க�
20. �� �ைளயா�� �� �ைளயா���க�
21. பய� த�� ேயாகாசன� ப���க�
22. பா�கா��� க��
23. உடலழ�� ப��� �ைறக�
24. ���ெக� ஆ�ட��� கைத
25. ���ெக� ஆ�ட��� ேக�� ப��
26. ���ெக� �ைளயா�வ� எ�ப�?
27. ச�ர�க� �ைளயா�வ� எ�ப�?
28. ெச�க���
29. ந�ல நாடக�க�
30. ந�ல கைதக� I
31. ந�ல கைதக� II
32. ந�ல கைதக� III
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இ�த ���ைல� ப��

உ�க��� இ�����, இைணய �லகமான,
����ல��� இ��� �ைட���ள�[1].

இ�த இைணய �லக� த�னா�வல�களா�
வள��ற�. ����ல� ப�ய த�னா�வல�கைள
வரேவ��ற�. தா�க�� ����ல��� இைண��
ேம�� பல ����கைள அைனவ�� ப���மா�
ெச�யலா�.

���த அ�கைற�ட� ெம��� ெச�தா��,
����� �ைழ ஏேத�� இ��தா� தய�க�
இ�லாம�, ����ல��� இ������ ேப��
ப�க��� ெத���கலா� அ�ல� �ைழகைள
��கேள �ட ச� ெச�யலா�.

இ�பைட�பா�க�, க�ட�ற உ�ம�கேளா�
(ெபா�கள /�� -Commons /GNU FDL )[2][3] இலவசமாக
அ��க�ப��ற�. எனேவ, இ�த உைரைய ��க�
ம�றவேரா� ப�ரலா�; மா�� ேம�ப��தலா�;
வ�க ேநா�க�ேதா��, வ�க ேநா�க�����
பய�ப��தலா�

இ����� சா��யமாவத�� ப�க��தவ�க�
��வ�மா�:
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�. ↑ http://ta.wikisource.org

�. ↑ http://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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