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ஆய்வுச் சொரம் 
 

தமிழ்ப் பழம ொழிகளில் கொணப்படும்  ருத்துவ குறிப்புகள் மதொடர்பொன ஓர் ஆய்வொக இஃது 
அம ந்துள்ளது. இது, பண்மடய கொேத்தில் தமிழ்  க்களிமடமய புேக்கத்தில் இருந்து வந்த 
 ருத்துவக் குறிப்புகமள மவளிக்மகொணரவும் தற்கொே  க்களுக்கு எளிம யொகவும் 
மதளிவொகவும் எடுத்துமரக்க ம ற்மகொண்ட சிறு முயற்சியொகும். ந து முன்மனொர்கள், சித்தர் 
பொடல்களிலும் ஓமேச் சுவடிகளிலும்  ருத்துவக் குறிப்புகமள எழுதி மவத்திருந்தனர். அதமன 
ம ன் க்களொல்  ட்டும  படித்துணரவும், பயன்படுத்தவும் முடிந்தது. அமத மவமளயில் பொ ர 
 க்களிமடமய புேக்கத்தில் இருந்து வந்த வொய்ம ொழி இேக்கிய ொன பழம ொழிகளில், 
 க்களுக்கொன வொழ்க்மக குறிப்புகளும் பே அரிய  ருத்துவக் குறிப்புகளும் அடங்கியிருந்தன. 
வொய்ம ொழி இேக்கியங்கள் பொ ர  க்களொல், பொ ர  க்களுக்கொக கூறப்பட்டது.  க்களின் 
 ருத்துவம் மதொடர்பொனப் பிரச்சமனகமளத் தீர்க்க, அக்கொேத்தில் பழம ொழிகமளக் 
கருவியொகப் பயன்படுத்தினர். பழம ொழிகள் சுருக்க ொகவும் எளிம யொகவும் அமனவரொலும் 
புரிந்துமகொள்ள கூடியதொகவும் இருந்ததொல் பொ ர  க்களின் வொழ்க்மகக்குப் 
மபருந்துமணயொய் இருந்திருக்கிறது. பழம ொழிகள் சுருக்க ொன அம ப்பில் இருந்தொலும் 
அதன் கருத்துகள் மிக ஆள ொனது. இஃது ஆண், மபண், சிறுவர், முதியவர் என்ற 
பொகுபொடின்றி அமனவருக்கும் மபொருந்தும் வமகயில் அம ந்திருக்கும். ஆகமவதொன்  
ஆய்வொளர் பழம ொழிகளின் மூே ொக  ருத்துவம் மதொடர்பொன கூறுகமளயும் கருத்துகமளயும் 
 க்களிடம் மகொண்டு மசர்க்க மவண்டி இவ்வொய்விமன ம ற்மகொண்டொர்.  இந்த ஆய்வில் 
குறிப்பிட்டுள்ள, “ஆயிரம் மவமரக் மகொன்றவன் அமர மவத்தியன்” எனும் பழம ொழியொனது, 
ஆயிரம் மவர்களின் தன்ம மய அறிந்த ஒருவமன பொதி மவத்தியனொகக் கருதப்படுவொன் என்று 
உணர்த்துகிறது. தமிழ்  ருத்துவ ொனது மவர்கமள அடிப்பமடயொகக் மகொண்டு 
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தயொரிக்கப்படுகிறது என்பதும் புேப்படுகிறது. மதொடர்ந்து “பத்து மிளகு இருந்தொல் பமகவன் 
வீட்டிலும் உண்ணேொம்”,  “நொன்கு மிளகும் ஒரு மவத்திமேயும் இருந்தொல் பமகவன் வீட்டில் 
கூட உணவருந்தேொம்” என்ற இவ்விரண்டு பழம ொழிகளும் மிளகு  ற்றும் மவத்திமே நஞ்மச 
முறிக்கக்கூடிய  ருத்துவத் தன்ம மயக் மகொண்டுள்ளன என்று ந க்கு  விளக்குகின்றது. 
தமிழ்  ருத்துவத்தில் பயன்படுத்தப்படும் மபொருள்கள் யொவும் இயற்மகயொகக் கிமடக்கக் 
கூடியமவ  ட்டு ல்ே, நம்ம ச் சுற்றி உள்ளமவயொக இருப்பதொல் இதன் பயன்பொடும் 
அதிக ொக இருக்கிறது. இந்த ஆய்வு  மேசியத் தமிழர்கள் அமனவருக்கும் மபறும் பயனொக 
இருக்கும் என்ற நம்பிக்மகமயொடு  ஆரம்பிக்கப்பட்டது. 
 
கருச்மசொற்கள் : தமிழ்ப் பழம ொழிகள், தமிழ்  ருந்து, ஆயுர்மவத  ருத்துவம், மூலிமககள் 
 
 

 

Abstract 

 

This is a study that reviews the medical references found in the Tamil proverbs. It is a small 

attempt to reveal the medical references of the Tamil people in ancient times and to make it 

easier and clear to the common people. Our ancestors wrote medical notes on the songs and 

‘chitra siddhars’. Only the nobles could read and use it. Not the common people. In the oral 

language of the literature, there were living references to the people and a number of rare 

medical references. The oral literature was composed for the commoners by the ordinary people. 

People used the proverbs as a tool to solve the problems of medicine. Evidence suggests that the 

proverbs are brief, simple and understandable, and the lives of the laureates have been great. 

Though the proverbs are in a brief setting, its concepts are very important. This is applicable to 

all. That is why the researcher made it possible to add to the masses and ideas about medicine 

through the proverbs. In this study, a person who knows the nature of a thousand roots will be 

considered a half-doctor and most medicinal properties are from these roots. The same goes for 

proverb on ‘pepper’ and etc. It explains the peculiarity of pepper in human life and its 

significance. The materials used in Tamil medicine are around us and we can hope that it’s very 

useful medicine for Malaysian Tamils.  
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முன்னுமர 
 

வளர்ச்சி என்பது ஒரு குறிப்பிட்ட துமறமயச் சொர்ந்தில்ேொ ல் பே துமறகமள 
உள்ளடக்கியுள்ளது. எடுத்துக்கொட்டொக அறிவியல் துமற,  ருத்துவ துமற, மின்னியல் துமற, 
இேக்கியத் துமற, திமரத் துமற என்று அமனத்துத் துமறகளிலும் திறன் மபற்ற, 
முன்மனற்றம் கண்ட ஓர் இன ொக,  னித இனம் திகழ்கிறது. நொம் வொழும் இந்தப் பூமியில் 
ம ொழி, இனம், ச யம், நொடு, என்று எமதயும் பொரொ ல் ஒருவருக்மகொருவர் மபொட்டி மபொட்டுக் 
மகொண்டு ஒவ்மவொரு துமறயிலும் தொம  முதன்ம  நிமேயில் இருக்க மவண்டும் என்று 
மபொரொடுகிமறொம். தன்மனச் சுற்றி ஏற்படும்  ொற்றங்கள் யொவும் நல்ேமவயொ அல்ேது 
மகட்டமவயொ என ஆரொய்ந்து பொர்க்கக் கூட மநரம ொ  னம ொயின்றி வொழ்ந்து 
மகொண்டிருக்கிறது  னித இனம்.  
 
 இந்தத் துரித வளர்ச்சியினொல்  னித இன ொன ந க்கு, என்மனன்ன பக்க விமளவுகள் 
ஏற்பட்டுள்ளன என்று நம்மில் எத்தமன மபருக்குத் மதரியும்?  இயற்மக வொழ்க்மகயிலிருந்து 
நொம் விேகிப்மபொய் நவீன வொழ்க்மகக்கு வந்து விட்மடொம். நம் முன்மனொர்கள் “உணமவ 
 ருந்து  ருந்மத உணவு” என்ற மகொட்பொமடொடு வொழ்ந்தனர். (இேக்கியங்கள் கொட்டும் உணவு 
முமற, 2011)1 அமதயும் நொம்  றந்துவிட்மடொம். இதனொல்  மேசியத் தமிழ்  க்களொகிய 
ந க்கு ஆமரொக்கியக் குமறவு ஏற்பட்டுவிட்டது.       
 

தற்மபொது  மேசியத் தமிழர்களிமடமய மநொய் மதொடர்பொன பிரச்சமனகள்  லிந்து 
கொணப்படுகின்றன. உதொரண ொக, புற்று மநொய் (7.3 %) ( மேசிய மதசிய புற்றுமநொய் பதிவக 
அறிக்மக 2007-2011)2, நீரிழிவு மநொய் (15.3%) (மதசிய நீரிழிவு பதிவக அறிக்மக 1, 2009-
2012)3, இருதய மநொய் (18.1%)  (யயொசொன் ஜந்துங்  மேசியொ, 2009)4 மபொன்ற கடும யொன 
மநொய்களுக்கு  மேசியத் தமிழர்கள் ஆளொகியிருக்கிறொர்கள் என்று ம ற்குறிப்பிட்ட 
ஆய்வறிக்மககள் சுட்டுகின்றன.   மேசியத் தமிழ்  க்களிமடமய உள்ள ஆமரொக்கிய ற்ற 
உணவு முமறமய இதற்கு கொரண ொகும்.  க்களின் இந்தப் பிரச்சமனகளுக்கொன தீர்மவத் 
மதடி அறிவியல் வல்லுநர்களும் ஆய்வொளர்களும்  ருந்துகள் கண்டுபிடிப்பதில் முமனப்புக் 
கொட்டி வருகின்றனர். சிே மநொய்களுக்கு குறிப்பொக நீரிழிவு மநொய்  ற்றும் இருதய 
மநொய்களுக்கு  ருந்துகள் கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்ளமதயும் நொம் அறிமவொம். ஆனொல், 
இம் ருந்துகளொல் மநொமய ஒரு கட்டுப்பொட்டிற்குள் மவத்துக் மகொள்ள முடியும  தவிர 
மநொமய முழும யொகக் குணப்படுத்த இயேொது. மநொய்களுக்கு  ருந்து எடுப்பமத விட 
மநொய்கள் வரொ ல் தடுப்பமத ம ல். அதுவும் உணவு முமறயிமேமய ந து ஆமரொக்கியத்மத 
மபண முடியும் என்பமத, சித்தர்கள் கண்ட விஞ்ஞொனம்-தத்துவம் (2015)5  என்ற நூலில் 
வந்துள்ள “சித்தர்கள் தம் ஞொனப் பொடல்களிமே  ருந்துண்ணொ மே உடம்மப மநொயின்றி 
மவத்திருக்கும் வழிமய கூறியிருக்கின்றனர்”  என்ற வரிகள் சொன்று பகர்கின்றன. 
 

இப்படி மநொய்க்கொன  ருந்துகமளக் கண்டுபிடிப்பதில் உேகம  மபொரொடி வரும் 
மவமளயிமே, நம் பொட்டன் முப்பொட்டன்கள் பே ஆயிரம் ஆன்டுகளுக்கு முன்னமர 
இந்மநொய்க்களுக்கொன  ருந்துகமள நொம் உண்ணும் உணமவமய  ருந்தொகப் பயன்படுத்தினர் 
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என்பமத, அஞ்சமறப் மபட்டி  ருத்துவம் (2016 )6 என்ற நூலில் வந்துள்ள இவ்வரிகள் சொன்று 
பகர்கின்றன. 
 

நம் முன்மனொர், நம்ம ப் மபொன்று எதற்கும்  ருத்துவமர  நொடொ ல், அஞ்சமறப் 
மபட்டியிலுள்ள மபொருட்கமள மவத்மத தங்களுக்கு ஏற்படும் வியொதிகமள தொங்கமள 
குணப்படுத்திக் மகொண்டனர். அவர்கள் “உணமவ  ருந்து” என்று வொழ்ந்தனர்.  
 

பே ஆயிரம் ஆண்டுகளுக்கு முன் வொழ்ந்த சித்தர்கள், சித்தர் பொடல் வரிகளிலும் 
பழம ொழிகளிலும் எழுதிச் மசன்றுள்ள  ருத்துவ உண்ம கமள தற்மபொது சித்த  ருத்துவர்கள் 
கமடப்பிடித்து வருகின்றனர் என்பதற்குச் சொன்றொக,  மதமரயர் வொகடம் (2016)7 என்ற நூலில் 
வந்துள்ள  ருத்துவ குறிப்மபத் தொங்கி வந்துள்ள இப்பொடல் வரிகள் ஒரு சொன்றொகும்.  
  

மூன்றில் தமேக்கழுவி மூமவழில் ம ல்மநொக்கி  
ஆன்றொ  மேம்மூன்றி மேகமளயத்-மதொன்றியிடும் 
மநய்பொமேொ டுண்பீமரல் நீண்ட மபருங்கொயம் 
அய்யமகொ வச்சிரகொ யம்  

மபொருள்:  
மூன்று நொட்களுக்கு ஒருமுமற எண்மணய் மதய்த்துத் தமே முழுகியும் இருபத்மதொரு 
நொட்களுக்மகொரு முமற வொந்தி  ருந்து அருந்தியும், பதிமனந்து நொட்களுக்மகொரு முமற 
முடிகமளந்தும், புதியதொன மநய்யும் பொலும் உண்டு வந்தொல் உடல் மவரம் மபொல் 
உறுதியுள்ளதொகும். 
 

ம லும் பழம ொழிகள் பே நூற்றொண்டுகளொக நம்மிமடமய இருந்தது என்பதற்கு 
மதொல்கொப்பியரின்  மதொல்கொப்பியம் (2009)8 என்ற நூலில் வரும்,  
 

நுன்ம யும் சுருக்கமும் ஒளியும் உமடம யும்  
ம ன்ம  என்றிமவ விளங்கத் மதொன்றிக் குறித்த  
மபொருமள முடித்தற்கு வரஉம் ஏது  
நுதலிய முதும ொழி 

என்ற வரிகள் சொன்றொக அம கிறது. 
 

இந்நிமேயில், சித்த  ருத்துவம் மதொடர்பொன ஆய்வுகளும் பழம ொழிகள் மதொடர்பொன 
ஆய்வுகளும் இருப்பமத ஆய்வொளர் கண்டறிந்தொர். ஆனொல் இவ்விரண்டு கூறுகளும் ஒருங்மக 
உள்ளடக்கிய ஆய்வுகள் என்று பொர்ப்மபொம யொனொல் மிக மிகக் குமறவு என்மற கூறேொம். 
ஆகமவதொன் ஆய்வொளர், அந்த இடத்மத நிரப்பும் மநொக்கில் “தமிழ்ப் பழம ொழிகளில் 
கொணப்படும்  ருத்துவ குறிப்புகள்”, என்ற தமேப்மபத் மதர்வு மசய்து ஆய்விமனச் மசவ்வமன 
மசய்ய முற்பட்டொர். இவ்வொய்வொனது  மேசியத் தமிழர்களுக்குப் பயனொக இருக்கும் என்று 
ஆய்வொளர் முழும யொக நம்பிக்மகக் மகொண்டு, த து ஆய்விமனத் மதொடங்கினொர்.  
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பழம ொழியின் விளக்கம் 
 
 னிதனின் அனுபவத்திலிருந்தும் பட்டறிவிலிருந்தும் உருவொனதுதொன் பழம ொழி. பழம ொழி 
நட்டுப்புற இேக்கிய வமகமயச் சொர்ந்தது. இதமன வொய்ம ொழி இேக்கியம் என்றும் கூறுவர். 
ம லும், பழம ொழிகள் பொ ர  க்களொல் பொ ர  க்களுக்கொக உறுவொக்கப்பட்டது என்ற 
கருத்தும் உள்ளது. தமிழ் இேக்கியத்தில் பழம ொழிகளும் பழம ொழிக் கருத்துகளும் 
மிகுதியொகக் கொணப்படும். அமவ, பே வொழ்வியல் கூறுகமள உள்ளடக்கியுள்ளது. கல்வி, 
குடும்பம், திரு ணம், உறவுகள், அறிவியல்,  ருத்துவம், விவசொயம், உணவு, மபொது வொழ்க்மக 
என்று அடுக்கிக் மகொண்மட மபொகேொம்  என்பமதப்  பழம ொழி வழங்கும் பல்துமறச் சிந்தமன 
(2017)9 என்ற நூலில்,  
 

பொ ர  க்கள் தங்கள் பட்டறிவின் கூர்ம யில், தங்கள் 
அனுபவங்கமளக், கண்டறிந்த உன்ம கமள, மநறிகமள 
அவ்வப்மபொது, கொேங்கொே ொக வழங்கி வருகின்றனர். அமவகமள 
பழம ொழிகள் என்று நம் ொல் அமழக்கப்படுகின்றன. 

 
என்ற வரிகளின் மூேம் ந க்கு உணர்த்தியுள்ளொர்.  
 

பழம ொழிகள் ஒரு சமுதொயத்தின் சிறப்புகமள எடுத்தியம்பவும், அமத மவமளயில் 
ஒருவரின் குற்றங்குமறகமள ம ன்ம யொகவும்  னம் மநொகொதவொறு எடுத்துக் கூறவும், 
இமளமயொர்க்கு அறிவுமரகமளக் கூறி அவர்களின் வொழ்க்மகமயச் மசம்ம ப் படுத்தவும் 
பழம ொழி ஒரு சிறந்த கருவியொகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது. அது  ட்டுமின்றி, பழம ொழிகள் 
சுருக்க ொகவும், எளிம யொகவும், அமனவரொலும் புரிந்துமகொள்ளக் கூடியதொகவும் இருப்பதொல், 
பொ ர  க்களின் வொழ்க்மகக்குப் மபருந்துமணயொய் இருந்திருக்கிறது. பழம ொழிகள் 
சுருக்க ொன அம ப்பில் இருந்தொலும் அதன் கருத்துகள் மிக ஆள ொனது. இஃது ஆண், 
மபண், சிறுவர் முதியவர் என்ற பொகுபொடின்றி, அமனவருக்கும் மபொருந்தும் வமகயில் 
அம ந்திருக்கும் என்பமத, 
 

“மநொறுங்கத்தின்றொல் நூறு வயது” 
“மநொயற்ற வொழ்மவ குமறவற்ற மசல்வம்” 

 
மபொன்ற பழம ொழிகளின் வழி அறிய முடிகிறது. இன்மறய இமளஞர்களுக்கும் நொமளய 
சந்ததியினருக்கும் ஏற்ற அறிவுமரயொகச் மசொல்ேப்பட்டமவமய இப்பழம ொழிகள். 
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பழம ொழிகளில்  ருத்துவம் 
 
தமிழ்ப் பழம ொழிகளில் கொணக் கூடிய வொழ்க்மகக் கூறுகள் பேவொக இருந்தொலும், இதிமே 
 ருத்துவம் மதொடர்பொன பழம ொழி, பொ ர  க்களிமடமய மபரு ளவு வரமவற்மபப் 
மபற்றுள்ளது என்மற கூறேொம். இதற்கு கொரணம், அக்கொேத்தில் மபொது ொன நவீன  ருத்துவ 
வசதிகள் இல்ேொததொலும், நொட்டு மவத்தியமரமய முழும யொக நம்ப மவண்டியிருந்ததொலும் 
 க்கள் சித்த மவத்தியத்திற்கு அதிக முக்கியத்துவம் மகொடுத்தனர். அக்கொே சித்த 
மவத்தியர்கள் சித்தர்கள் வழங்கிச் மசன்ற  ருத்துவ பழம ொழிகமள அடிப்பமடயொகக் 
மகொண்மட  ருத்துவம் பொர்த்து வந்துள்ளனர் என்பதற்கும் பே சொன்றுகள் உள்ளன. 
எடுத்துக்கொட்டொக, 
 

“ஆயிரம் மவமரக் மகொன்றவன் அமர மவத்தியன்” 
 
அதொவது, சித்த  ருத்துவத்தில் மூலிமகச் மசடிகமளயும், அவற்றின் மவர்கமளயும் 
பயன்படுத்திமய மவத்தியம் மசய்வர். ஆகமவ ஆயிரம் மவர்களின் பயன்பொட்மட அறிந்தவன் 
 ட்டும  பொதி மவத்தியன் என்ற நிமேமய அமடய முடியும் என்பமத இதன் உட்கருத்தொகும்.  
இதற்குச் சொன்றொக, நல் ருந்து (2017)10 எனும் நூலில் “ ஒவ்மவொரு தொவரமும  ஒரு 
 ருத்துவப் பண்மபப் மபற்றிருக்கிறது. நம் முன்மனொர் இந்தத் தொவரம் இந்த மநொமயக் 
குணப்படுத்தும் எனக் கண்டுபிடித்து மவத்திருப்பது மிகப் பிரமிப்பொன விஷயம்”.  என்று 
குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது. 
 
ம லும், 
 

“பத்து மிளகு இருந்தொல் பமகவன் வீட்டிலும் உண்ணேொம்” 
“நொன்கு மிளகும் ஒரு மவத்திமேயும் இருந்தொல் பமகவன் வீட்டில் கூட 

உணவருந்தேொம்” 
 
என்ற இப் பழம ொழியில் கூறப்பட்ட மிளகு  ற்றும் மவத்திமே  என்பது அமனவர் வீடுகளிலும் 
எளிதொகக் கிமடக்கக் கூடிய ஒரு மூலிமக. இமவ கடும யொன நஞ்மஞயும் முறிக்கும் 
அளவிற்கு வீரியம் மகொண்டது என்பமத நம் முன்மனொர்கள் அறிந்து மவத்துள்ளனர். 
ஆகமவதொன், எதிரிகளின் வீடுகளுக்குச் மசல்வதொக இருந்தொல் முன்மனச்சரிக்மகயொக 
மிளமகயும் மவத்திமேமயயும் எடுத்துச் மசல்வது அல்ேது சொப்பிடுவது வழக்கம். 
இதனொல்தொன் உணவுக்கு பின் தொம்பூேம் வழங்கும் பண்பு நம்மிமடமய இருந்து வந்தது. 
 
மதொடர்ந்து,  
 

“இமளத்தவனுக்கு எள்மளக்மகொடு; மகொளுத்தவனுக்கு மகொள்மளக் மகொடு” 
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என்ற இந்த பழம ொழியில் கொணப்படும் எள்ளு  ற்றும் மகொள்ளு எனப்படுவது தொணிய 
வமகமயச் சொர்ந்தது. எள் என்பது நல்மேண்மணய் மசய்யப் பயன்படுத்தப்படும் ஒருவமகச் 
சிறிய விமத. முற்கொேத்தில் பிறந்த குழந்மத திட ொகவும் பரு னொகவும் இருக்க 
நல்மேண்மணய் மகொடுப்பது வழக்கம். அமத மபொே  மகொள்ளு என்று இப்பழம ொழியில் 
கூறப்பட்ட தொணிய வமகயொனது உடல் இமளத்து அழகொகத் மதொற்ற ளிக்க உதவக்கூடியது. 
ஆகமவதொன் இந்தப் பழம ொழியில் இமளத்த உடம்பு மகொண்டவனுக்கு எள்மளக் மகொடு 
என்றும் பருத்த உடமேக் மகொண்டவனுக்கு மகொள்மளக் மகொடு என்றும் கூறப்பட்டுள்ளது.  
 
      மதொடர்ந்து, நம் முன்மனொர்கள் ஆே ரங்கமளயும் மவப்ப  ரங்கமளயும் வீட்டின் 
முன்புறத்தில் நட்டு மவத்திருப்பொர்கள். இதன் மவர்கள் கடின ொனதொகவும் கட்டிடத்மதமய 
தகர்க்கும் சக்தி மகொன்டதொகவும் இருக்கும் என்பமத அறிந்தும் இதமன நட்டு மவத்திருப்பர். 
இதன் பின்னனியில் ஒரு மபரிய  ருத்துவ கமதமய உள்ளடக்கி உள்ளது. அதற்கு ஏற்றொர் 
மபொே அம ந்தமத, 
 

“ஆலும் மவலும் பல்லுக்குறுதி” 
 
என்னும் பழம ொழி. ஆலும் என்பது ஆே ரத்தின் விழுதுகமளயும், மவலும் என்பது 
மவப்ப ரத்தின் குச்சிமயயும் குறிக்கும். இது நம் அமனவருக்கும் மதரிந்த ஒரு பழம ொழிதொன் 
என்றொலும் இதிமே  ருத்துவ கருத்துக்கள் அழகொகச் மசொல்ேப் பட்டுள்ளன என்பமத, ந க்கு 
நொம  நல்ே  ருத்துவர் (2015)11 எனும் நூலில், “ஆே ரத்தின் விழுதினொலும், மவப்பங் 
குச்சியொலும் தினசரி பல் துேக்கினொல் ஆயுள் வமர பற்கள் விழொ ல் பொதுகொக்கேொம்”, என்று 
கூறப்பட்டுள்ளது.  
 
அமதமபொே, 
 

“மவேம் பட்மட பித்தத்மதப் மபொக்கும், ஆேம்பட்மட ம கத்மதப் மபொக்கும்” 
 
என்ற பழம ொழி மூே ொக  ற்றும ொரு  ருத்துவ குறிப்மப ஆய்வொளர் விளக்குகிறொர்.  
 

“மவேம்பட்மடமய இடித்து ஒரு குவமள நீர்விட்டுக் கொய்ச்சி அமரக் குவமளயொக்கி 
வடிகட்டி தினமும் கொமே மவமளயில் குடித்து வந்தொல், பித்த மநொய்களொன, வயிற்றுப்புண், 
பித்த யக்கம், மககொல் குமடச்சல் மபொன்ற மநொய்கள் குண ொகும், ஆே ரத்தின் பட்டமயக் 
குடிநீரொக்கி குடித்து வர வொய்ப்புண், வொய்நொற்றம், சிரங்கு, கரப்பொன்பமட மபொன்ற மநொய்கள் 
தீரும்”, என்பதமனயும் ந க்கு நொம  நல்ே  ருத்துவர் (2015)11 எனும் நூலில் குறிப்பிட்டுள்ளது 
சொன்றொகும்.  
 
     நம் முன்மனொர்கள் ஒருவரின் உணவுப் பழக்கத்மத மவத்மத அவரது மநொய்க்கொன 
கொரணத்மதயும் தீர்க்கும் வழிமயயும் கூறிவிடுவர். மநொய்கள் வருவது அவரவரின் உணவுப் 
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பழக்கம  கொரணம்.  உடலில் எந்த அளவு உணவு இருக்க மவண்டும், கழிவு எந்த அளவு 
மவளிமயற மவண்டும் என்மறல்ேம் ஒரு கணக்கிருக்கிறது. இதமனக் கமடபிடித்தொல் 
ஆமரொக்கிய ொன வொழ்வு வொழ முடியும் என்பதற்குச் சொன்றொக, 
  

“ ேம் தங்கினொல் நேம் மபொச்சி 
 ேம் மபொனொல் பேம் மபொச்சி” 

 
என்ற பழம ொழி கூறுகிறது. அதொவது,  ேம் அதிக ொக தங்கினொல் வயிற்றுவலி, வயிறு 
உப்புசம், தமேவலி,  ேச்சிக்கல், குடல்மநொய் மபொன்ற மநொய்கள் வரும். அமத மபொே  ேம் 
அதிக ொக மவளிமயறினொலும் ஆபத்துதொன். இதமனத்தொன் “ ேம் அதிகம் மவளிமயறினொல் 
உடல் தளர்ந்து அசதி வந்துவிடும்”, என்பமத  xi ந க்கு நொம  நல்ே  ருத்துவர் (2015:6)  
என்ற நூலில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது.  
 

ஆகமவதொன் அமிர்த ொகமவ இருந்தொலும் நொம் குறிப்பிட்ட அளவிமேமய உணமவ 
உண்ண மவண்டும். இமதத்தொன், “அளவுக்கு மிஞ்சினொல் அமிர்தமும் நஞ்சு” என்றும், 
“அளமவொடு உண்டு வளம ொடு வொழ்” என்றும் மபரியவர்கள் கூறிச் மசன்றுள்ளனர்.  
 
 
முடிவுமர 
 
இப்படி  ருத்துவ குறிப்புகள் நிமறந்த பழம ொழிகமள அடுக்கிக் மகொண்மட மபொகேொம்.  
 மேசிய தமிழர்களிமடமய விடுபட்டுப்மபொன இவ்வமகயொன  ருத்துவ குறிப்புகமள அடுத்து 
வரும் இளம் தமேமுமறயினருக்கு மீட்டுக் மகொண்டு மசர்ப்பது ந து தமேயொய கடம யும் 
கொேத்தின் கட்டொயமு ொகும். இந்தப் பழம ொழிகள் யொவும ,  னிதர்களுக்கு முழுக்க முழுக்க 
பயன் தரக் கூடியதொகமவ இருக்கிறது.  ஆகமவ இப்பழம ொழிகளில் கூறப்படும் முமறயில் 
வொழப் பழகிக் மகொண்டொல் ந து  மேசியத் தமிழர்களின் எதிர்கொேம் மநொயின்றி வள ொக 
இருக்கும் என்பது ஆய்வொளரின் முடிவொகும்.  
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