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In the history of Tamil literature, the 17th, 18th, and 19th centuries AD are considered the golden age of 
Sitrilakkiyam (Minor Literature). Specifically, among the ninety-six types of minor literature that flourished 
during the Nayaka period, 'Sathakam'—structured with one hundred songs—served as a tool to preach the 
moral codes and ethics necessary for human life. 
Beyond praising deities and patrons, these Sathakam works have meticulously recorded medical notes and 
healthy lifestyle guidelines for living a disease-free life. This research paper explores the medical truths 
embedded in works such as Kayilasanathar Sathakam, Kumaresa Sathakam, Annamalai Sathakam, 
Arappaleesura Sathakam, and Thandalaiyar Sathakam, linking them with the principles of Siddha medicine. 
This article provides a detailed analysis of how the advice offered in Sathakam literature regarding the causes 
of disease, methods of body maintenance, dental hygiene, dietary restrictions (pathyam), the qualifications of 
a physician, and social health remains relevant to contemporary living. The primary objective of this study is 
to establish how Sathakam authors conveyed the fundamental Siddha principle of "Food is medicine, Medicine 
is food" to the general public through simple poetic forms.. 
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ஆய்வுச் சுருக்கம் 

தமிழ் இலக்கிய வரலாற்றில் கி.பி. 17, 18 மற்றும் 19-ஆம் நூற்றாண்டுகள் சிற்றிலக்கியங்களின் 

பபாற்காலமாகக் கருதப்படுகின்றன. குறிப்பாக, நாயக்கர் காலச் சூழலில் பபருகிய பதாண்ணூற்று 

ஆறு வககச் சிற்றிலக்கியங்களுள் 'சதகம்' என்பது நூறு பாடல்களால் கட்டகமக்கப்பட்டு, மக்கள் 

வாழ்வியலுக்குத் ததகவயான அறக்கட்டகளககளயும் நீதிககளயும் தபாதிக்கும் ஒரு கருவியாகத் 

திகழ்ந்தது.1 இகறத் துதி மற்றும் வள்ளல்ககளப் புகழ்வகதத் தாண்டி, இச்சதக இலக்கியங்கள் 

மனிதன் பிணியின்றி வாழ்வதற்கான மருத்துவக் குறிப்புககளயும், ஆதராக்கிய வாழ்வியல் 

பநறிமுகறககளயும் மிக நுட்பமாகப் பதிவு பசய்துள்ளன.1 இவ்வாய்வுக் கட்டுகர, கயிலாசநாதர் 

சதகம், குமதரச சதகம், அண்ணாமகல சதகம், அறப்பளீசுர சதகம் மற்றும் தண்டகலயார் சதகம் 

தபான்ற நூல்களில் பபாதிந்துள்ள மருத்துவ உண்கமககளச் சித்த மருத்துவக் தகாட்பாடுகளுடன் 

இகணத்து ஆராய்கிறது.1 தநாய்கள் ததான்றுவதற்கான காரணங்கள், உடகலப் தபணும் 

முகறகள், பல் சுகாதாரம், உணவுப் பத்தியம், மருத்துவாின் தகுதிகள் மற்றும் சமூக ஆதராக்கியம் 

தபான்ற தகலப்புகளில் சதக இலக்கியங்கள் வழங்கும் ஆதலாசகனகள் தற்கால வாழ்வியலுக்கு 

எவ்வாறு பபாருந்துகின்றன என்பகத இக்கட்டுகர விாிவாகப் பகுப்பாய்வு பசய்கிறது.1 சித்த 

மருத்துவத்தின் அடிப்பகடயான 'உணதவ மருந்து, மருந்தத உணவு' என்ற பகாள்கககயச் சதக 

ஆசிாியர்கள் எங்ஙனம் எளிய பசய்யுள் வடிவில் பபாதுமக்களுக்குக் கடத்தினார்கள் என்பகத 

நிறுவுவதத இவ்வாய்வின் முதன்கம தநாக்கமாகும்.2 

குறிப்புச் ச ொற்கள்: சதகம், உடல்நலம், சித்த மருத்துவம், வாழ்வியல் பநறிமுகற, கயிலாசநாதர் 

சதகம், அண்ணாமகல சதகம், குமதரச சதகம், உணவுப் பண்பாடு. 

1. முன்னுரை 

தமிழ் இலக்கியப் பரப்பில் சங்க காலம் முதல் இக்காலம் வகர மனித வாழ்வின் தமம்பாட்டிற்கான 

கருத்துக்கள் பதாடர்ந்து பதிவு பசய்யப்பட்டு வருகின்றன. சங்க இலக்கியங்களில் இயற்ககதயாடு 

இகயந்த வாழ்வும், சங்கம் மருவிய காலத்தில் அறபநறிச் சார்ந்த வாழ்வும் முதன்கம பபற்றன.4 

இருப்பினும், இகடக்காலத்திற்குப் பிந்கதய சிற்றிலக்கியக் காலத்தில், குறிப்பாக நாயக்கர் ஆட்சிக் 
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காலத்தில், புலவர்கள் மக்களின் அன்றாட வாழ்வியல் ததகவககள கமயமாகக் பகாண்டு 

நூல்ககளப் பகடக்கத் தகலப்பட்டனர்.1 பபாிய காவியங்ககளப் பகடப்பதற்கான அரசியல் 

மற்றும் பபாருளாதாரச் சூழல் அருகிய நிகலயில், புலவர்கள் தங்களின் வறுகமகயப் தபாக்கிக் 

பகாள்ளவும், வள்ளல்களின் ஆதரகவப் பபறவும் சிற்றிலக்கியங்ககள ஆயுதமாகப் 

பயன்படுத்தினர்.1 

இவற்றுள் 'சதகம்' என்பது எண்ணிக்கக அடிப்பகடயில் அகமந்த ஒரு தனித்துவமான இலக்கிய 

வககயாகும்.1 சதகங்கள் இகறவகனப் தபாற்றும் துதி நூல்களாகதவா, ஒரு மண்டலத்தின் 

வரலாற்கறக் கூறும் நூல்களாகதவா அல்லது நீதிககளப் புகட்டும் நீதி நூல்களாகதவா 

விளங்கின.1 இவற்றுள் ஊடாடி வரும் ஆதராக்கிய வாழ்வியல் சிந்தகனகள், தமிழர்களின் 

பாரம்பாிய மருத்துவ அறிவியலான சித்த மருத்துவத்துடன் ஆழமான பிகணப்கபக் 

பகாண்டுள்ளன.3 ஆதராக்கியம் என்பது பவறும் தநாயற்ற நிகல மட்டுமல்ல, அது உடல், மனம் 

மற்றும் சமூகம் சார்ந்த ஒரு முழுகமயான சமநிகல என்பகதச் சதக இலக்கியங்கள் 

வலியுறுத்துகின்றன.1 

2.  தக இலக்கியத்தின் இலக்கணமும் வைலொற்றுப் பின்னணியும் 

சதகம் என்ற பசால் 'சதம்' என்ற வடபமாழிச் பசால்லிலிருந்து உருவானது, இதன் பபாருள் நூறு 

என்பதாகும். நூறு பாடல்ககளக் பகாண்டு ஒரு பபாருகளப் பற்றிப் பாடுவது சதக இலக்கியத்தின் 

பபாதுவான இலக்கணமாகும்.1 தமிழ்ச் சூழலில் நூல்ககள எண்ணிக்கக அடிப்பகடயில் பபயாிடும் 

மரபு சங்க காலத்திதலதய (எ.கா: ஐங்குறுநூறு, பதிற்றுப்பத்து) இருந்திருப்பினும், சதகம் என்ற 

வடிவம் பிற்காலத்திதலதய நிகலபபற்றது.1 

2.1 இலக்கண விளக்கம் 

சதகத்தின் இலக்கணத்கதப் பல்தவறு பாட்டியல் நூல்கள் விளக்குகின்றன. இலக்கண விளக்கம் 

(847) பின்வருமாறு குறிப்பிடுகிறது: 

"விகழயும் ஒரு பபாருள் தமபலாரு நூறு / தகழய உகரத்தல் சதகம் என்ப".1 

அதாவது, தான் விரும்பிய ஒரு பபாருகளப் பற்றித் தகழத்ததாங்கும் வககயில் நூறு பாடல்ககளப் 

பாடுவது சதகமாகும். முத்து வீாியம், பிரபந்த தீபிகக தபான்ற நூல்களும் இகததய 

வழிபமாழிகின்றன.1 சதகங்கள் பபரும்பாலும் விருத்தப் பாக்களால் அகமந்து, ஒவ்பவாரு பாடலின் 

இறுதியிலும் 'மகுடம்' எனப்படும் ஒரு நிகலயான பதாடகரக் பகாண்டிருக்கும் (எ.கா: 

அண்ணாமகல சதகத்தில் "அண்ணாமகலத் ததவதன", குமதரச சதகத்தில் "மயிதலறி விகளயாடு 

குகதன... குமதரசதன").1 

2.2 வைலொற்று வளர்ச் ி 

பக்தி இலக்கியக் காலத்திற்குப் பிறகு, 17 முதல் 19-ஆம் நூற்றாண்டுகளில் சதகங்கள் பபரும் 
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பசல்வாக்குப் பபற்றன. மண்டல சதகங்கள் (எ.கா: பதாண்கடமண்டல சதகம், தசாழமண்டல 

சதகம்) ஒரு குறிப்பிட்ட நிலப்பகுதியின் சிறப்புககளயும், அங்கு வாழ்ந்த மக்களின் அறப் 

பண்புககளயும் பதிவு பசய்தன.9 நீதிச் சதகங்கள் (எ.கா: குமதரச சதகம், அறப்பளீசுர சதகம்) 

தனிமனித ஒழுக்கம் மற்றும் சமூக நீதிககளப் தபாதித்தன.5 இக்காலகட்டத்தில் சித்த மருத்துவம் 

மக்களின் வாழ்தவாடு கலந்திருந்ததால், மருத்துவ உண்கமகள் நீதிகளாக உருமாறி 

இப்பாடல்களில் இடம்பபற்றன.1 

3.  ித்த மருத்துவக் ககொட்பொடுகளும்  தக இலக்கியங்களும் 

சதக இலக்கியங்களில் காணப்படும் ஆதராக்கிய வாழ்வியல் சிந்தகனககள முழுகமயாகப் 

புாிந்துபகாள்ள, சித்த மருத்துவத்தின் அடிப்பகடககள அறிவது இன்றியகமயாதது. சித்த 

மருத்துவம் என்பது தமிழ் மண்ணின் தனித்துவமான மருத்துவ முகறயாகும், இது உடல், மனம் 

மற்றும் ஆன்மா ஆகிய மூன்றின் சமநிகலகய வலியுறுத்துகிறது.4 

3.1 அண்டமும் பிண்டமும் 

சித்த மருத்துவத்தின் மிக முக்கியமான பகாள்கக "அண்டத்திலுள்ளதத பிண்டம்; 

பிண்டத்திலுள்ளதத அண்டம்" என்பதாகும்.3 அதாவது, பிரபஞ்சம் எத்தககய பஞ்சபூதங்களால் 

(மண், நீர், பநருப்பு, காற்று, ஆகாயம்) ஆனததா, அத்தககய கூறுகளால்தான் மனித உடலும் 

கட்டகமக்கப்பட்டுள்ளது.3 இந்த ஐம்பூதங்களின் மாற்றதம உடலில் வாதம், பித்தம், கபம் என 

மூன்று ததாஷங்களாகச் பசயல்படுகின்றன. இந்த மூன்றின் சமநிகல குகலயும் தபாதுதான் 

தநாய்கள் ஏற்படுகின்றன என்பகதச் சதக ஆசிாியர்கள் நன்கு அறிந்திருந்தனர்.12 

3.2 முக்குற்றங்களின்  மநிரல 

சதக இலக்கியங்களில் குறிப்பிடப்படும் பல மருத்துவக் குறிப்புகள் இந்த முக்குற்றங்ககளச் சமன் 

பசய்வகததய தநாக்கமாகக் பகாண்டுள்ளன. உதாரணமாக, அண்ணாமகல சதகம் "பித்த நீர் 

தபாக மருந்து உண்பது" பற்றிப் தபசுகிறது.1 இது உடலில் பித்தத்தின் அளவு அதிகாிக்கும் தபாது 

ஏற்படும் பசாிமானக் தகாளாறுககளத் தவிர்க்கும் முகறயாகும். அதததபால், எண்பணய் குளியல் 

என்பது வாதத்கத அடக்கி உடகலக் குளிர்விக்கும் ஒரு வழியாகக் ககயாளப்பட்டது.1 

4. கநொய்கள் கதொன்றுவதற்கொன கொைணங்கள்: கயிலொ நொதர்  தகப் பொர்ரவ 

பிணிகள் ஏற்படுவதற்கான காரணங்ககளச் சாியாகத் பதாிந்துபகாண்டால் மட்டுதம ஒருவனால் 

ஆதராக்கியமான வாழ்க்கககயத் திட்டமிட முடியும். கயிலாசநாதர் சதகத்தின் 21-வது பாடல், 

மனிதன் தன் அன்றாட வாழ்வில் பசய்யும் சிறு தவறுகள் எங்ஙனம் பபரும் பிணிகளாக 

மாறுகின்றன என்பகதத் பதாகுத்துக் கூறுகிறது.1 

4.1 கயிலொ நொதர்  தகம் - பொடல் 21 

மருத்துவப் பார்கவயில் தநாய்க்கான காரணங்ககள இப்பாடல் பின்வருமாறு விவாிக்கிறது: 
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"வியாதி வருமூலம் மயிாினா லுமியினாற் கடுவழி நடக்ககயால் மலசல மடக்கக யாலு மன துதுய 

ரத்தினாற் கல்லினா பனல்லினான் மாதர்கள் புணர்ச்சி யாலுந் தயிாிரவி லுண்ண லாற் கனிபல 

வருந்தலாற் சருகூற னீாினாலுந் தயிலமது மூழ்கி மட மங்ககபயாடு தசர்தலாற் றண்பனியி 

னாற்காகலயில் பவயில்காய்தல் கண்விழிப் பகாலதபா சனமதால் பவகு நித்கர பசய்த லாலும் 

விளம்பிடும் பத்தியத் தாழ்வினால் விகனயினால் வியாதிவரு மூலபமன்பார் கயிரவந் தகன 

பவன்ற பசவ்விதழ் மடந்கதசூழ் கற்பக விராச தமவுங் கங்ககபுகன யீச்தன மங்ககமகிழ் தநசதன 

கயிகலயங் கிாிவாசதன".7 

4.2 கொைணங்களின் விொிவொன பகுப்பொய்வு 

இப்பாடலில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ள காரணங்ககள நவீன மருத்துவ மற்றும் சித்த மருத்துவக் 

கண்தணாட்டத்தில் அட்டவகணப்படுத்தலாம்: 

 

கொைணம் வரகப்பொடு விரளவு / பொதிப்பு 

மயிரும் 

உமியும் 

உணவுக் 

கலப்படம் 

குடலில் முடி அல்லது உமி சிக்கினால் பசாிமானக் தகாளாறு 

மற்றும் வயிற்று வலி ஏற்படும். 

கடுவழி 

நடத்தல் 

உடல் உகழப்பு மிக நீண்ட தூரம் கரடுமுரடான பாகதயில் நடப்பது வாதத்கத 

அதிகாித்து உடல் வலிகயத் தரும். 

மல லம் 

அடக்கல் 

இயற்கக 

உந்துதல் 

சிறுநீர் மற்றும் மலம் கழிப்பகதக் காலந்தாழ்த்துவது உடலில் 

நச்சுககள அதிகாித்து சிறுநீரகக் கற்ககள உருவாக்கும். 

மனது துயைம் உளவியல் வீணான மனக்கவகலகள் பசாிமானம் முதல் இதயத் துடிப்பு வகர 

அகனத்கதயும் பாதிக்கும். 

இைவில் தயிர் உணவியல் இரவு தநரத்தில் தயிர் உண்பது கபத்கத (சளிகய) அதிகாித்து 

ஆஸ்துமா தபான்ற சுவாசம் சார்ந்த பிணிககளத் தரும். 

அகொல 

கபொ னம் 

கால ஒழுங்கு பசி இல்லாத தநரத்தில் அல்லது காலம் கடந்து உண்பது ஜீரணக் 

தகாளாறுகளுக்கு வழிவகுக்கும். 

அதிக 

உறக்கம் 

தூக்க ஒழுங்கு அளவுக்கு மிஞ்சிய உறக்கம் உடலில் தசாம்பகல அதிகாித்து ரத்த 

ஓட்டத்கதச் சீர்குகலக்கும். 

இவற்றுடன் 'தீவிகனப் பயன்' (விகனயினால்) என்பதும் தசர்க்கப்பட்டுள்ளது, இது சித்த 

மருத்துவத்தில் குறிப்பிடப்படும் 'கன்ம தநாய்' எனும் தகாட்பாட்கட ஒட்டியதாகும்.1 அதாவது, 

முகறயான வாழ்க்கக வாழ்ந்தும் சில தநாய்கள் வருமாயின் அகவ முன்தனார் வழி அல்லது 

பாரம்பாியக் காரணங்களால் வரலாம் என்ற புாிதகல இது காட்டுகிறது. 

5. உடரலப் கபணும் முரறகள்: குமகை   தகம் மற்றும் அண்ணொமரல  தகம் 

தநாய் வந்த பின் மருந்து ததடுவகத விட, உடல் உறுப்புககளச் பசம்கமயாகப் பராமாிப்பதன் 

மூலம் ஆயுகள நீட்டிக்க முடியும் என்பகதச் சதகங்கள் வலியுறுத்துகின்றன. குமதரச சதகம் (பாடல் 

19) மற்றும் அண்ணாமகல சதகம் (பாடல் 21) ஆகியகவ ஒரு முழுகமயான ஆதராக்கிய 
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தமலாண்கமத் திட்டத்கத வழங்குகின்றன.1 

5.1 குமகை   தகம் கொட்டும் பைொமொிப்பு அட்டவரண 

குமதரச சதகத்தின் 19-வது பாடல் பின்வருமாறு அகமகிறது: 

"மாதத் திரண்டுவிகச மாதகரப் புல்குவது, மறுவறு விதராசனந்தான் வருடத் திரண்டுவிகச கதலம் 

தகலக்கிடுதல் வாரத் திரண்டுவிகசயாம். மூதறிவி பனாடுதனது வயதினுக் கிகளயபவாரு 

பமாய்குழ லுடன்கசதயாகம். முற்று தயிர் காய்ச்சுபால் நீர்தமார் உருக்குபநய் முதிரா வழுக்ககயிள 

நீர். சாதத்தில் எவளாவா னாலும்பு சித்தபின் தாகந் தனக்குவாங்கல். தகயயாக உண்டபின் 

உலாவல்லிகவ தமலவர் சாீரசுகம் ஆபமன்பர்காண்".13 

இப்பாடலின் படி, ஆதராக்கியமான வாழ்விற்குத் ததகவயான நகடமுகறகள்: 

1. வயிற்றுச் சுத்தம் (விகைொ னம்): ஆண்டுக்கு ஒருமுகற குடகலச் சுத்தம் பசய்யும் தபதி 

மருந்து உட்பகாள்ளுதல்.1 

2. எண்சணய் குளியல்: வாரத்திற்கு இரண்டு முகற (பபாதுவாகப் புதன் மற்றும் சனி 

ஆண்களுக்கும், பசவ்வாய் மற்றும் பவள்ளி பபண்களுக்கும் பாிந்துகரக்கப்படும்).1 

3. பொல் மற்றும் கமொர்: நன்கு காய்ச்சப்பட்ட பால், நீர் தமார், மற்றும் உருக்கிய பநய் 

ஆகியகவ குடலின் ஆதராக்கியத்கதப் பாதுகாக்கும்.1 

4. இளநீர்: வழுக்கக உகடய முதிராத இளநீர் அருந்துவது சிறுநீரகப் பாகதகயச் 

சுத்தப்படுத்தும்.1 

5. உண்ட பின் உலொவுதல்: உணவு உண்ட பிறகு சிறிது தூரம் நடப்பது (உலாவல்) இரத்த 

ஓட்டத்கதச் சீராக்கி ஜீரணத்கதத் தூண்டும்.1 

5.2 அண்ணொமரல  தகம் வழங்கும் கொலமுரற ஒழுங்குகள் 

அண்ணாமகல சதகம் தநாயற்ற வாழ்கவ உறுதி பசய்யக் கால இகடபவளிககளத் பதளிவாக 

வகரயறுக்கிறது 1: 

• 8 நொட்கள்: எட்டு நாகளக்கு இருமுகற எண்பணய் ததய்த்து நீராடுதல்.1 

• 15 நொட்கள்: பதிகனந்து நாகளக்கு ஒருமுகற கண்ணுக்குக் 'கலிங்கம்' (Eye Medicine) 

இடுதல்.1 இது கண்பார்கவகய தமம்படுத்தவும், கணினி யுகத்திற்கு முந்கதய 

காலத்திதலதய கண் எாிச்சகலத் தவிர்க்கவும் பயன்பட்டது. 

• 30 நொட்கள்: ஒரு மாதத்திற்கு ஒருமுகற பித்த நீர் குகறய மருந்துண்ணல்.1 

• 3 மொதங்கள்: மூன்று மாதங்களுக்கு ஒருமுகற மூக்கில் மருந்து (நசியம்) இடுதல்.1 

• 6 மொதங்கள்: ஆறு மாதங்களுக்கு ஒருமுகற தபதி மருந்து உட்பகாள்ளுதல்.1 

இந்தத் தடுப்பு முகறகள் அகனத்தும் உடலில் கழிவுகள் ததங்காமல் தடுப்பகதயும், வாத-பித்த-கப 

நிகலககளச் சீராக கவப்பகதயும் தநாக்கமாகக் பகாண்டுள்ளன.12 
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6. வொய் மற்றும் பல் சுகொதொைம்: இயற்ரக மருத்துவக் குச் ிகள் 

சித்த மருத்துவத்தில் பற்களின் ஆதராக்கியம் என்பது ஒட்டுபமாத்த உடல் ஆதராக்கியத்தின் 

பதாடக்கமாகக் கருதப்படுகிறது. அண்ணாமகல சதகத்தின் 32-வது பாடல், பல் துலக்குவதற்கு 

ஏற்ற மரக்குச்சிககள விாிவாகப் பட்டியலிடுகிறது.1 

6.1 பல் துலக்க ஏற்ற தொவைங்கள் 

"ஆலும் தவலும் பல்லுக்கு உறுதி" என்ற பழபமாழியின் அடிப்பகடயில், பின்வரும் தாவரக் 

குச்சிககளப் பயன்படுத்துமாறு அண்ணாமகல சதகம் அறிவுறுத்துகிறது 1: 

 

தொவைப் சபயர் தொவைவியல் சபயர் 

(Scientific Name) 

மருத்துவக் குணம் 

மொ (Mango) Mangifera indica துவர்ப்புச் சத்து நிகறந்தது, ஈறுகளின் 

வீக்கத்கதக் குகறக்கும். 

கவம்பு (Neem) Azadirachta indica சிறந்த கிருமி நாசினி, வாய்த் துர்நாற்றத்கதப் 

தபாக்கும். 

சநல்லி (Amla) Phyllanthus emblica கவட்டமின் சி நிகறந்தது, பற்களுக்கு ஊட்டம் 

அளிக்கும். 

நொயுருவி Achyranthes aspera பற்களின் ககரகயப் தபாக்கி பவண்கமயாக்கும். 

நொவல் (Jamun) Syzygium cumini ரத்தக் கசிகவத் தடுக்கும், ஈறுககள 

உறுதிப்படுத்தும். 

கருகவல் 

(Acacia) 

Acacia nilotica பற்ககளப் பாகற தபால உறுதிப்படுத்தும். 

சகொய்யொ 

(Guava) 

Psidium guajava வாய்வலிகயக் குகறக்கும், கிருமிககள 

அழிக்கும். 

இக்குச்சிககளப் பட்கடயுடன் பயன்படுத்த தவண்டும் என்றும், அகவ துவர்ப்பு அல்லது கசப்புத் 

தன்கம பகாண்டதாக இருக்க தவண்டும் என்றும் இலக்கியம் கூறுகிறது.1 இந்தச் சுகவகள் 

கிருமிககள அழிப்பததாடு உமிழ்நீர் சுரப்கபயும் தூண்டுகின்றன. 

7. உணவுப் பண்பொடும் விலக்க கவண்டிய சபொருள்களும் 

ஆதராக்கிய வாழ்விற்கு எகத உண்ண தவண்டும் என்பகத விட எகதத் தவிர்க்க தவண்டும் 

என்பது முக்கியமானது. அண்ணாமகல சதகத்தின் 39-வது பாடல், சில உணவுப் பபாருள்ககளச் 

சில காரணங்களுக்காகத் தவிர்க்குமாறு அறிவுறுத்துகிறது.1 
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7.1 தவிர்க்க கவண்டிய உணவுகள் 

1. பரனப் சபொருள்கள்: பகனபவல்லம், பனங்கிழங்கு, நுங்கு தபான்றகவ (இகவ சில 

உடல் வாகு உள்ளவர்களுக்கு அளவுக்கு அதிகமாக உட்பகாள்ளும் தபாது சூட்கட அல்லது 

வாயுகவ அதிகாிக்கலாம்).1 

2. கொய்கறிகள்: பசடிப்பசகல, சிறுபசகல, மரவள்ளி, ஈருள்ளி (பவங்காயம்), பவள்ளுள்ளி 

(பூண்டு) - இகவ சில குறிப்பிட்ட பத்திய காலங்களில் அல்லது சில தநாய்களின் தபாது 

மருந்தின் வீாியத்கதக் குகறக்க வாய்ப்புள்ளதால் தவிர்க்கப்படுகின்றன.1 

3. பொல் வரககள்: எருகமப் பால் மற்றும் பசம்மறியாட்டுப் பால் (இகவ பசுப்பாகல விடக் 

பகாழுப்பு அதிகம் பகாண்டகவ, பசாிமானத்திற்குச் சிரமமானகவ). குறிப்பாகக் கன்று 

ஈன்ற பத்து நாட்களுக்கு உட்பட்ட பசுவின் பால் (சீம்பால் நிகல முடிந்த பதாடக்க நிகல) 

தவிர்க்கப்பட தவண்டும்.1 

4. சநய்: ஒட்டக பநய் (இது மிக அாிதானது மற்றும் பவப்பத்தன்கம பகாண்டது).1 

இக்கட்டுப்பாடுகள் அகனத்தும் தற்காலத்தின் 'சீரான உணவு' (Balanced Diet) என்ற 

கருத்தாக்கத்திற்கு முன்தனாடியாக விளங்குகின்றன. 

8. உணவு உண்ணும் முரறயும்  மூக ஒழுக்கங்களும் 

உணவு என்பது பவறும் உடலுக்கான எாிபபாருள் மட்டுமல்ல, அது ஒரு சமூகச் பசயல்பாடாகும். 

தண்டகலயார் சதகம் மற்றும் அறப்பளீசுர சதகம் ஆகியகவ உணவு உண்ணும் தபாது 

ககடப்பிடிக்க தவண்டிய நாகாிகங்ககளயும், விருந்ததாம்பலின் சிறப்கபயும் விளக்குகின்றன.2 

8.1 விருந்கதொம்பலும் ஆகைொக்கியமும் 

தண்டகலயார் சதகத்தின் 9-வது பாடல் ஒரு மிக முக்கியமான கருத்கதப் பதிவு பசய்கிறது: 

"...................உறவாய் வந்த பபருவிருந்துக் குபசாரம் பசய்தனுப்பி இன்னுபமங்தக பபாிதயார் 

என்று வருவிருந்ததா டுண்பதல்லால் விருந்தில்லா துணுஞ்தசாறுமருந்துதாதன".2 

விருந்தினதராடு பகிர்ந்துண்ணும் உணவு ஆதராக்கியத்கதத் தரும்; ஆனால் எவருமில்லாமல் 

தனித்து உண்ணும் உணவு அமுதாக இருந்தாலும் அது மருந்தாகதவ கருதப்படும் (அதாவது 

தநாயாளி மட்டுதம தனிதய மருந்துண்பார் என்பது பபாருள்).2 இது சமூகப் பிகணப்பு மன 

அழுத்தத்கதக் குகறத்து ஆதராக்கியத்கத தமம்படுத்தும் என்ற உண்கமகய உணர்த்துகிறது. 

8.2 உண்ணும் கபொது தவிர்க்க கவண்டியரவ 

அண்ணாமகல சதகம் (பாடல் 66) சில சுகாதாரமற்ற பழக்கங்ககளச் சுட்டிக்காட்டுகிறது 1: 

• கபசுதல் மற்றும்  ிொித்தல்: உண்ணும் தபாது தபசுவது உணவு மூச்சுக் குழாய்க்குள் பசல்ல 

(புகர ஏறுதல்) வழிவகுக்கும்.1 
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• அசுத்தம்: நகம் கடித்தல், ககயினால் தகலகயச் பசாாிதல், நகம் பட்ட தசாற்கற 

உண்ணுதல் தபான்றகவ கிருமித் பதாற்றுக்குக் காரணமாகின்றன.1 

• பொத்திைச் சுத்தம்: உண்ணும் பாத்திரத்தில் எச்சில் துப்புதல் தபான்ற பசயல்கள் 

தவிர்க்கப்பட தவண்டும்.1 

9. மருத்துவ இலக்கணமும் மருத்துவொின் தகுதிகளும் 

ஒரு சிறந்த மருத்துவன் என்பவன் தநாகயத் தீர்ப்பவன் மட்டுமல்ல, தநாயின் மூலத்கத 

உணர்ந்தவன் ஆவான். கயிலாசநாதர் சதகம் (பாடல் 24), ஒரு மருத்துவர் (கவத்தியர்) பபற்றிருக்க 

தவண்டிய தகுதிககளச் சித்த மருத்துவ மரபுப்படி விளக்குகிறது.1 

9.1 மருத்துவர் தகுதிகள் 

• நொடி பொர்த்தல்: வாதம், பித்தம், கபம் ஆகியவற்றின் ஓட்டத்கத மணிக்கட்டு நாடியின் மூலம் 

கண்டறியும் திறன்.1 

• எண்வரகத் கதர்வு: நாடி, ஸ்பாிசம், நாக்கு, நிறம், பமாழி, விழி, மலம், மூத்திரம் ஆகிய 

எட்டு வகக தநாய் நாடல் முகறகளில் ததர்ச்சி.1 

• நூல் அறிவு: அகத்தியர், தன்வந்திாி, தகாரக்கர் தபான்ற மகாசித்தர்களின் மருத்துவ 

நூல்ககளக் கற்றிருத்தல்.1 

• மருந்து தயொொிப்பு: மூலிகககள் மற்றும் சரக்குககள (Minerals) அகடயாளம் கண்டு, 

அவற்கறக் பகாண்டு கதலம், பஸ்பம், பநய்கள் மற்றும் மாத்திகரகள் தயாாிக்கும் 

பசய்முகற அறிவு.1 

• நிகண்டு அறிவு: மருத்துவ அகராதிகளில் ததர்ச்சி பபற்று மூலிகககளின் மாற்றுப் 

பபயர்ககளயும் குணங்ககளயும் அறிந்திருத்தல்.1 

இத்தககய தகுதிகள் பகாண்ட ஒருவகரதய 'கவத்தியர்' என்று சதகம் அங்கீகாிக்கிறது.1 இது 

அக்கால மருத்துவக் கல்வியின் ஆழத்கதக் காட்டுகிறது. 

10.  மூக ஆகைொக்கியம்: வொழ்ந்தும் இறந்கதொர் நிரல 

உடல் ஆதராக்கியம் என்பது மன ஆதராக்கியத்ததாடும், சமூக ஒழுக்கத்ததாடும் பதாடர்புகடயது. 

குமதரச சதகம் (பாடல் 32), உயிருடன் இருந்தாலும் பசத்த பிணங்களாகக் கருதப்படுதவார் யார் 

என்பகதப் பட்டியலிடுகிறது.1 

 

நிரல விளக்கம் 

தீைொத கநொயொளிகள் தன் உடகலப் தபணாமல் எப்தபாதும் பிணியில் இருப்பவர்கள். 

வறுரமயில் உழல்கவொர் அடிப்பகடத் ததகவயின்றித் தவிப்பவர்கள். 
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மொமனொர் வீட்டில் இருப்கபொர் உகழக்காமல் பிறகரச் சார்ந்து நீண்ட காலம் உண்பவர்கள். 

ச ொன்ன ச ொல் தவறுகவொர் நம்பிக்கககய இழந்து வாழ்பவர்கள். 

விருந்தினரைப் புறக்கணிப்கபொர் தன் மகனவிக்கு அஞ்சி விருந்தினருக்கு உணவிடாதவர்கள். 

இந்தச் சமூகப் பிணிகள் ஒருவகன மனாீதியாகப் பாதித்து, அவனது உடல் ஆதராக்கியத்கதச் 

சிகதக்கின்றன என்பகதச் சதகம் நுட்பமாகச் சுட்டிக்காட்டுகிறது.1 

11. முடிவுரை 

சதக இலக்கியங்கள் என்பகவ பவறும் 100 பாடல்களின் பதாகுப்பு மட்டுமல்ல, அகவ 

தமிழர்களின் ஒட்டுபமாத்த வாழ்வியல் மற்றும் மருத்துவ அறிவின் களஞ்சியங்களாகும்.1 

கயிலாசநாதர் சதகம் தநாயின் மூலகாரணங்ககள விளக்கி எச்சாிக்கிறது; குமதரச சதகம் தினசாி 

உடகலப் பராமாிக்கும் வழிகாட்டியாகத் திகழ்கிறது; அண்ணாமகல சதகம் பல் சுகாதாரம் முதல் 

உணவுப் பத்தியம் வகர விாிவான அட்டவகணகய வழங்குகிறது.1 

சித்த மருத்துவத்தின் அடிப்பகடயான 'தடுத்தல்' (Prevention) என்ற தகாட்பாடு இச்சதக 

இலக்கியங்களில் தமதலாங்கி நிற்கிறது.12 தற்கால நவீன உலகில் வாழ்க்கக முகற தநாய்கள் 

(Lifestyle Diseases) பபருகி வரும் சூழலில், பசி வந்த பின் உண்ணுதல், வாரமிருமுகற எண்பணய் 

குளியல், இயற்கக மரக்குச்சிகளால் பல் துலக்குதல் தபான்ற சதகங்கள் கூறும் எளிய 

பநறிமுகறகள் மனித இனத்திற்கு ஒரு சிறந்த ஆதராக்கியக் ககதயடாக விளங்குகின்றன.1 

சுருக்கமாகக் கூறின், சதக இலக்கியங்கள் தபாதிக்கும் ஆதராக்கிய வாழ்வியல் என்பது உடல் 

தூய்கம, மனத் தூய்கம மற்றும் சமூகப் பண்பாடு ஆகிய மூன்றின் சங்கமமாகும். 
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