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Abstract:  

This research paper examines the concepts of health and medicine embedded with-in the ancient Tamil 

didactic text, Acharakovai (The Garland of Conduct), a work predominantly focused on detailing ethical and 

behavioral codes. The text outlines several crucial practices designed to be effective preventive healthcare 

measures: 

1. Respiratory and Dental Health: Waking up early to breathe clean, oxy-gen-rich air is stressed as a means 

to prevent respiratory disorders. Similarly, brushing teeth with natural twigs (such as neem) is prescribed to 

maintain dental health and prevent tooth-related ailments. 

2. Sensory Hygiene: Regularly washing the eyes with water is recommended to alleviate irritation, clear 

accumulated dirt, and protect against various eye diseases. 

3. Digestive Safety: The text strictly advises against consuming food while ly-ing down, as this posture risks 

suffocation and potentially death. Food must be consumed while seated correctly. 

4. Infection Control: Acharakovai mandates against spitting in public places and using items previously 

handled by others without proper cleaning, as these actions spread infectious diseases. Strict hygiene and 

sterilization pro-tocols are thus implied. 

5. Neurological Protection: To prevent brain-related complications, the text advises against sleeping with 

the head pointed toward the North or South (வடதென் திசைகளில்). 

The good habits outlined in Acharakovai emphasize simple, practical lifestyle ad-justments that can shield 

one from disease. These ancient customs provide univer-sal, low-cost options for self-care, accessible to both the 

poor and the rich, thus es-tablishing Acharakovai as a pioneering work of preventive health guidance. 
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ஆசாரக்க ாவையில் மருத்துைம் 

கு. சத்தியநாதன், 

முவைைர் பட்ட ஆய்ைாளர், தமிழியல்துவை, அண்ணாமவைப் பல் வைக் ழ ம் 

முவைைர் சச. பாலு, சநைியாளர், 

இவணப்கபராசிாியர், துவண இயக்குநர் 

தமிழியல்துவை, அண்ணாமவைப் பல் வைக் ழ ம். 

சுருக் ம் (Abstract) 

ஆசாரக்க ாவையில் மருத்துைம் என்னும் தவைப்பில் இவ்ஆய்வுக் ட்டுவர அவம ிைது. 

ஒழுக் ங் வள ைாிவசப்படுத்திக் கூறும் இந்நூலில் மருத்துைம் சதாடர்பாை சசய்தி ள் 

இடம்சபற்றுள்ளை. மருத்துைம் சதாடர்பா  ஆசாரக்க ாவையில் அவமந்துள்ள சசய்தி ளாைை, 

 1. அதி ாவையில் துயில் எழுந்து துயவமயாை ஆக்ஸிஜன் நிவைந்த  ாற்வை சுைாசிப்பதைால் 

சுைாசக் க ாளாறு முதைாை கநாய் ள் ஏற்படாமலும் எழுந்தவுடன் பல் குச்சியால்(கைப்பங் குச்சி) பல் 

துைக்குைதால் பல் சம்பந்தப்பட்ட கநாய் ள் ஏற்படாமலும் தடுக்  இயலும். 

2.  ண் வள நீாில்  ழுவுைதால்  ண் எாிச்சல்,  ண் அழுக்கு ள் நீங் வும்,  ண் சதாடர்பாை 

கநாயிலிருந்து நம்வம தற் ாத்துக் ச ாள்ளவும் முடியும். 

3. படுத்துக் ச ாண்கட உணவு உண்பதால் மூச்சுத் திணைல் ஏற்பட்டு மரணம் ஏற்படவும் 

ைாய்ப்புள்ளதால் உணைிவை முவையா  இருக்வ யில் அமர்ந்து உட்ச ாள்ள கைண்டும். 

4. சபாது இடங் ளில் எச்சில் உமிழ்ைதாலும் பிைர் பயன்படுத்திய சபாருள் வள நாம் 

பயன்படுத்துைதாலும் சதாற்று கநாய் ள் ஏற்படும். இத்தவ ய சதாற்று கநாய் ள் ஏற்படாமல் இருக்  

கைண்டுசமன்ைால் ஒருைர் பயன்படுத்திய சபாருளிவைத் தூய்வம சசய்த பிைகு பயன்படுத்த 

கைண்டும். 

5. மூவள சம்பந்தமாை பாதிப்பு ள் ஏற்படாமலிருக்  ைடசதன் திவச ளில் தவைவைத்து படுத்தல் 

கூடாது. ஆசாரக்க ாவை குைிப்பிடும் இத்தவ ய நல்ை பழக்  ைழக் ங் வள பயன்படுத்திைால் 

எத்தவ ய கநாயும் நம்வம சநருங் ாது. இவ்வுை ில் எது ைாங்  கைண்டுமாைாலும் வைத்தியம் 

பார்க்  கைண்டுமாைாலும் பணம் கதவை. இத்தவ ய நல்ை பழக் ைழக் ங் வள ஏவழ, பணக் ாரன் 

என்ை எந்த கைறுபாடுமின்ைி அவைைராலும்  வடபிடிக்  இயலும். எளிவமயாை நல்ை பழக்  

ைழக் ங் வளக் கூைி கநாயிலிருந்து நம்வம தற் ாத்துக் ச ாள்ைதற் ாை ைழிமுவை வளப் ப ரும் 

நூைா  ஆசாரக்க ாவை ைிளங்கு ிைது என்பவத இவ் ஆய்வுச்சுருக் ம் ைழி அைிய முடி ிைது. 

திைவுச் சசாற் ள்: சுைாசக் க ாளாறு, மூச்சுத்திணைல், பல்,  ண் சம்பந்தப்பட்ட கநாய் ள், சதாற்று 

கநாய், மூவள பாதிப்பு 

முன்னுவர 

நம் முன்கைார் ள் கநாயின்ைி ைாழ்ைதற் ாை ைழிமுவை ள் பைைற்வை இைக் ியங் ளில் 

பதிவு சசய்துள்ளைர். அதவையைிந்து, அதன் படி ைாழ்ந்தாகை பைைித கநாய் ளிலிருந்து நாம் 
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தப்பித்துக் ச ாள்ளைாம். ஆசாரக்க ாவை கூறும் இவ்ைழிமுவை வள பைருக்கும் 

சதாியப்படுத்தி ஆகராக் ியமாய் ைாழ்ைதற் ாைப்  பாவதவய இக் ட்டுவர ைாயிைா  

அைியைாம். 

ஆசாரக்க ாவையில் மருத்துைம்: தவைப்பு அைிமு ம் 

மைிதைாழ்ைியலுள் அ மும் புைமும் சீர்வமப்பட கதவையாை அைக் ருத்துக் வள 

மட்டுமின்ைி உடல் ஆகராக் ியத்துக் ாை மருத்துைக் குைிப்பு வளயும் பழந்தமிழிைக் ியங் ள் 

பதிவுசசய்துள்ளை. குவைைற்ை சசல்ைம் என்பது கநாய் சநாடியில்ைா ைாழ்க்வ வயக் 

குைிப்பதாகும். மைிதன் எத்தவ ய கநாயுமின்ைி நீண்ட நாள் ைாழகை ைிரும்பு ின்ைான். கநாய் 

ஏற்பட்டதன் பிைகு ைருந்துைவத ைிட கநாய் ள் ஏற்படாமல் உடவையும் உள்ளத்வதயும் 

 ாப்பகத நல்ைது எை சபருைாயின் முள்ளியார் எண்ணிைார் கபாலும். அதைால் தான் கநாய் ள் 

ஏற்படாமல் இருப்பதற் ா த் தைிமைிதன் பின்பற்ை கைண்டிய ைழிமுவை வளயும் ஊரும் 

நாடும் சபாது இடங் ளும் சு ாதாரக் க டின்ைி ைாழ்ைதற் ாை ைழிமுவை வளயும் 

ஆசாரக்க ாவையில் எடுத்துவரத்துள்ளார். ைரும் முன்  ாப்பகத சிைந்தது என்ை 

நற்ச ாள்வ வய இவ்ைிைக் ியம் பவை சாற்று ிைது. இன்று மருத்துைத் துவையும் மி ப்சபாிய 

அைிைியல்சார் துவையா  ைளர்ச்சியவடந்து மாசபரும் சாதவைப் பவடத்து ைரு ிைது. அக் ாை 

மக் ள் மருத்துைத்தில் வ கதர்ந்தைர் ளா  இருந்திருக் ின்ைைர் என்பவத இைக் ியங் ள் ைழி 

அைிய முடி ிைது. அவ்ைவ யில் ஆசாரக்க ாவையில் இடம்சபற்றுள்ள மருத்துைம் சதாடர்பாை 

சசய்தி வள ஆராய்ைதா  இக் ட்டுவர அவம ிைது. 

கநாயற்ை ைாழ்கை குவைைற்ை சசல்ைம் 

 ந்வதயாைாலும்  சக் ி  ட்டு கூழாைாலும் குளித்துக் குடி என்பது பழசமாழி. 

பிணியின்ைி ைாழ்ைவதகய பைரும் சபரும் கபைா க்  ருது ின்ைைர். அதைால் தான் நாமக் ல் 

 ைிஞரும் 

“நம்முவடய கதசத்தில் கநாய் ளில்ைாமகை 

நாடு சசழித்திட கைண்டுசமன்று”1  

பாடிைார். அதி ாவையில் எழுந்து க ாைமிடுைதிலிருந்து இரவு உைங்கும் ைவர நாம் சசய்யக் 

கூடிய ஒவ்சைாரு கைவையும் நமக்கு ஆகராக் ியத்வதகய பாிசாய் அளித்தை. தற்கபாது 

உட் ார்ந்த இடத்திலிருந்கத கைவை சசய்ைதால் உடலில் பைைித கநாய் ள் தங் ி ைிடு ின்ைை. 

சுத்தமாை நாடும் ஆகராக் ியமாை மைிதர் ளும் உள்ள நாகட உயர்ைாை நிவைவய அவடயும் 

என்பவத நாம் ஒவ்சைாருைரும் உணரகைண்டும். 
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சுைாசக் க ாளாறு 

ைிடியற் ாவையில் எழுைதால் தூய்வமயாை ஆக்ஸிஜன் நிவைந்த  ாற்வை நம்மால் 

சுைாசிக்  இயலும். அந்கநரத்தில் உடற்பயிற்சி, கயா ா மற்றும் நவடப்பயிற்சியிவை 

கமற்ச ாள்ளைாம். இதைால் உடலும் உள்ளமும் புத்துணர்ச்சியா ச் சசயல்படும். தூய்வமயாை 

 ாற்வைச் சுைாசிப்பதால் சுைாசம் சதாடர்பாை கநாய் ள் ஏற்படாது. மை அழுத்தம் சதாடர்பாை 

பிரச்சவை ளிலிருந்தும் ைிடுதவை சபை முடியும். இதவை நன்கு உணர்ந்த முள்ளியார், 

“வை வை யாமம் துயில் எழுந்து”2 

என்று குைிப்பிடு ின்ைார். தற் ாைத்தில் கசாம்கபைித்தைத்தின்  ாரணமா வும்  ாைமாற்ைத்தின் 

 ாரணமா வும் பைரும் அதி ாவை எழுைது குவைந்துைிட்டது. அடிக் டி சளி சதாடர்பாை 

கநாய்க்கு ஆளாகுபைர் ளா  இருப்பின், அைர் ள் ைிடியற் ாவையில் எழுந்து தூய்வமயாை 

 ாற்வை சுைாசிப்பகதாடு சுடுதண்ணீர் அருந்திைால் குளிாிைால் எத்தவ ய பாதிப்பும் 

ஏற்படாது. 

ை.எண். உடலுறுப்பு ள்  சதாடர்பு 

1.    ால்     மண்  

2.   ையிற்றுப்பகுதி   நீர் 

3.   குடற்பகுதி    சநருப்பு 

4.   நுவரயீரல்,  ழுத்துப்பகுதி   ாற்று 

உடலுறுப்பு வளயும் அைற்ைிற்குாிய பஞ்சபூதத் சதாடர்பிவையும் தமிழில் அைிைியல் 

என்னும் நூல் எடுத்துவரக் ிைது. நுவரயீரலும்  ழுத்துப்பகுதியும் ைளிகயாடு சதாடர்பு 

ச ாண்டிருப்பதால் துய்வமயாை  ாற்ைிவை சுைாசிக்கும் கபாது நுவரயீரல் சதாடர்பாை 

ைியாதி ள் குணமா ிைது. 

பல்,  ண் கநாய் ள் 

ஒரு மைிதைின் ஆகராக் ியத்வதத் தீர்மாைிப்பது ைாய் தான். ைாவய “உடலின் 

நுவழைாயில்” எை மருத்துைர் ள் குைிப்பிடு ின்ைைர். பல் கபாைால் சசால் கபாகும் என்பதும் 

பழசமாழி. ைாயின் சசயல்பாட்டுக்கு பற் கள பிரதாைம். பற் ளில் ஏற்படும் சிறு பாதிப்பு கூட 

உடவைப் பாதிக்கும். 'பல்'ைாண்டு ைாழ பற் ளின் ஆகராக் ியம் அைசியம். பல் ஆகராக் ியம் 

என்பது மு  அழகுக் ா  மட்டுமன்று. இதய கநாய் ள், சர்க் வர கநாய் ள், ையிற்றுக் 

க ாளாறு ள் ஏகதனும் உள்ளசதன்ைால் அதற் ாை அைிகுைி ள் சபரும்பாலும் ைாய் மற்றும் 

பற் ளில் தான் ஏற்படும். பற் வள சாியா ப் பராமாிக் ைில்வைசயன்ைால் பல் சசாத்வத, பல் 

கூச்சம், பல் ைலி, ைாய்ப்புண், ைாய் துர்நாற்ைம், ஈறு ளில் வீக் ம், ைாய்ப் புற்று கநாசயல்ைாம் 
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ஏற்படு ின்ைை. அன்வைய  ாைத்தில் ஆராக் ியமாை உணைிவை உண்டைர். நல்ை 

பழக் ைழக் ங் வளக்  வடபிடித்தைர். அதைால் பை ைியாதி ளிலிருந்து தப்பித்துக் 

ச ாண்டைர். தற் ாைத்தில் அவ்ைாைில்வை. உணவு முவை மாைிைிட்டது. எைினும் நல்ை பழக்  

ைழக் ங் வளக்  வடபிடிக்கும் பட்சத்தில் கநாயின்ைி ைாழ  முடியும். என்ைதான் மருத்துைம் 

ைளர்ச்சி அவடந்தாலும் இல்ைாதைர் ளுக்கு அது எட்டாக் ைியா கை இருக் ிைது. 

அதி ாவையில் எழுந்து, "ஆலும்கைலும் பல்லுக்கு உறுதி”3 பல் குச்சியால் பல் துைக் ி, 

 ண் வளக்  ழுை கைண்டும். இவ்ைாறு சசய்ைதால் ைாய், பல் மற்றும்  ண் சதாடர்பாை 

பிணி ளிைிருந்து நம்மால் ைிடுபட இயலும் என்பவத உணர்ந்த முள்ளியார், 

“நால்அந்தி க ால்தின்று,  ண் ழீஇ”4  

என்று குைிப்பிடு ின்ைார். டூத் பிரஷ் ச ாண்டு பல் துைக்குைவத ைிட கைப்பங்குச்சி ச ாண்டு 

பல் துைக் ிைால் கைப்பங்குச்சியின்  சப்புத் தன்வமக்க   ிருமி ள் அழிந்து ைிடும். 

சைளிநாட்டில் கைப்பங்குச்சி வளப் பாக்ச ட் கபாட்டு ைிற்பவை சசய் ின்ைைர். கநாக்கும் 

இடசமங்கும் கைப்பமரம் சதன்படும் நாட்டில் ைசிக்கும் நாம் பற்பவசவயப் 

பயன்படுத்து ிகைாம். 

சதாற்று கநாய் 

மருத்துை கசாதவையில், ஒரு கநாயாைது கநாவய உருைாக்கும் தன்வமக் ச ாண்ட 

வைரசு, பாக்டிாியா, பூஞ்வச, புகராட்கடாகசாைா மற்றும் பல்ைவ  ஒட்டுண்ணி ள் கபான்ை 

உயிாிைங் ளின்  ாரணமா  ஏற்படு ிைது என்பது உறுதிப்படுத்தப்பட்டால், அந்கநாய் 

சதாற்றுகநாய் எை அவழக் ப்படு ிைது. இந்கநாய்க் ாரணி ள் தாைரங் ளிலும் 

ைிைங்கு ளிலும் கநாவய ஏற்படுத்தைாம். 

ஒருைர் பயன்படுத்திய ஆவடயிவைகயா, சபாருவளகயா (சசருப்பு,  ண்ணுக்கு வம 

தீட்டும் க ால்) பயன்படுத்துைதாலும் எச்சிவை  ண்ட இடங் ளில் உமிழ்ைதாலும் சதாற்று 

கநாய் ள் ஏற்படு ின்ைை என்பவத, 

“பிைர் உடுத்த மாசுணியும் தீண்டார், சசருப்பு 

குவைஎைினும் ச ாள்ளார், இரந்து”5  

என்னும் பாடலும் 

“ ண்எச்சில்  ண்ணட்டார்”6  

என்னும் பாடலும் 

“நீராடும் கபாழ்தில், சநைிப்பட்டார், எஞ்ஞான்றும் 
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நீந்தார், உமியார்”7  

என்னும் பாடல் ைழியும் அைிய முடி ிைது. பிைர் பயன்படுத்திய சபாருள் வள நாம் 

பயன்படுத்தக் கூடாது. ஒரு கைவள நாம் அத்தவ ய சபாருள் வளப் பயன்படுத்திைாலும் 

அந்தப் சபாருளிவை நன்ைா க்  ழுைிய பிைக  பயன்படுத்த கைண்டும். இவ்ைாறு சசய்ைதால் 

பைைிதமாை சதாற்று ைியாதி ளிைிருந்து நம்மால் தப்பித்துக் ச ாள்ள இயலும். 

மூவளபாதிப்பு 

ைடதுருைத்தில் புைியின்  ாந்தத் தன்வம அதி மா  இருப்பதால் மூவள சைகுைா  

பாதிப்பவடயும் என்பது அைிைியல் பூர்ைமாை உண்வமயாகும். இதவை, 

“ ிடக்குங் ால் வ  கூப்பித் சதய்ைம் சதாழுது 

ைடக்ச ாடு க ாவம தவை சசய்யார் மீக்க ாள் 

உடல் சபாருத்துைச் கசர்தல் ைழி”8  

என்னும் பாடல் உணர்த்து ிைது. படுக்கும் சபாழுது  டவுவள ைணங் ி ைடக்கும் 

க ாணத்திவசயும் தவைவையாது படுத்தல் முவை என்று ைிளக் ியுள்ளது. 

மூச்சுத்திணைல் 

ஆக்ஸிஜன் உடலுக்குத் கதவையாை அளவு  ிவடக் ாைிட்டாலும் மூச்சுத் திணைல் 

ஏற்படும். மூச்சுக்குழலும் உணவுக்குழலும் ஒகர கநர்க்க ாட்டில் இருப்பதால் படுத்துக்ச ாண்டு 

உணவு உண்ணும் கபாது உணைாைது தைைி மூச்சுக்குழலுக்கும் சசல்ை ைாய்ப்புள்ளது. 

இதைால் மூச்சுத் திணைல் ஏற்படும். இச்சசயவைச் சசய்யக் கூடாசதை மருத்துைர் ள் 

தாய்மார் வள எச்சாிக் ின்ைைர். சிை குழந்வத ள் படுத்துக்ச ாண்டு உணவு க ட்கும் கபாது 

தாய்மார் ள் அந்நிவையில் உணவு ச ாடுக் ாவமக்குக்  ாரணம் இதுகை ஆகும். 

“ ிடந்து உண்ணார் நின்று உண்ணார் 

சைள்ளிவடயும் உண்ணார் 

சிைந்து மி  உண்ணார்  ட்டில் கமல் உண்ணார் 

இைந்து ஒன்றும் தின்ைற்  தின்று”9  

என்ை பாடல் ைழி, படுத்துக் ச ாண்டும் நின்ைைாறும் சைளியிவடயிருந்தும்  ட்டில் கமல் 

இருந்தும் உண்ணக் கூடாது என்பவத அைிய முடி ிைது. 

சதாகுப்புவர 

கநாய் சநாடி ள் இன்ைி நீண்ட  ாைம் ைாழ கைண்டுசமன்ைால் நல்ை பழக்  

ைழக் ங் வள  வடப்பிடிக்  கைண்டும். "நல்ை பழக் ங் ள் உள்ளைர் தங் வள நாடுகமா 
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கநாய் ளும் எந்நாளும்?” எை நாமக் ல்  ைிஞரும் குைிப்பிடு ின்ைார். அதி ாவை துயில் 

எழுைதிலிருந்து ைிவரைா த் தூங் ச் சசல்லும் ைவர நமக்ச ை உள்ள  டவம வள சாிைர 

முடித்திட கைண்டும். முடிந்தைவர ஆகராக் ியமாை உணைிவை உட்ச ாள்ள கைண்டும். 

சுைாசப் பயிற்சி, உடற்பயிற்சி, தியாைம், கயா ா சசய்ைதாலும் கநாயிலிருந்து நம்வம 

தற் ாத்துக் ச ாள்ள இயலும். 

முடிவுவர 

முற் ாைத்தில் எவைசயல்ைாம் சசய்யக் கூடாது , என்ைசைல்ைாம் சசய்ய கைண்டும் 

என்று  ற்றுக் ச ாடுத்த நம் முன்கைார் ள் அதற் ாை  ாரணத்வதயும் கூைி  ற்றுக் 

ச ாடுத்திருந்தால் நன்ைா  இருந்திருக்கும் எைத் கதான்று ிைது. கசாம்கபைித்தைத்திவை 

மூட்வடக்  ட்டிைிட்டு சுறுசுறுப்புடன் இயங்  கைண்டும்.  ட்டுப்பாடாை உணவு, ஒருைர் 

பயன்படுத்திய சபாருவளச் சுத்தப்படுத்திய பிைகு பயன்படுத்துதல், கைப்பங்குச்சி ச ாண்டு 

பல்துைக் ல்,  ண் வளக்  ழுவுதல், ைட சதன் திவச ளில் தவை வைத்துப் படுக் ாவம முதலிய 

நல்ை பழக்  ைழக் ங் வளக்  வடப்பிடிப்பதால் கநாயின்ைி ைாழைாம் என்பவத இக் ட்டுவர 

ைழி அைிய முடி ிைது.  

சான்சைண் ைிளக் ம். 
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