
மன த உடலி  க கார ... 
 

 றி ப  ட ேநர தி  காப , உண ,   க  என நிைறய 
ேப   ைளய   ெச  ஆகி  ள . இதி  ஏேத   
மா பா க  ேதா  றினா   ட அவ க  உடலா  , 

உ ள தா   பாதி க ப   நிைல உ ள . மன த 
உடலி  ஏ ப   இ த நிைல   ந  ைடய உடலி  
ஓ   ெகா       `ச கா  ய   த ’ எ    
க காரேம காரண  ஆ  . 
 

த ேபா  ப சின  ப ராசசி  கா  ெச ட க  
இ தியாவ ேலேய இய  கி றன. இ த கா  
ெச ட கள   பண    பவ கைள ச கா  ய   த  
க ைமயாக பாதி கி ற . எனேவ, கா  ெச ட கள   
இர    வ   பண    பவ கள   ச கா  ய   த  
 றி த ஆரா  சிக  ேம ெகா ள ப   வ கி றன. 

வ மான  பயண ெஜ லா கினா   ச கா  ய   த  
பாதி க ப கி ற . 
 

அெம  க அ ேரா ப ய நா கள   இர  வா  ைக 
எ ப  ேகள  ைககேளா  ெதாட  ைடயதாக 
இ  கி ற . ஆசிய நா கள   இர  வா  ைக எ ப  
பண  சா    இ  கி ற . மா ப ட   நிைலகள   
ச கா  ய   த  ெசயலா    வ த   றி   ஒ ப    
ஆ  க  நைடெப கி றன. 
 

மாறி வ   ெபா ளா தார ச க   நிைலகள   கா  
ெச ட க  ஆசிய நா கள   அ ன ய ெசலாவண    
உத வதா  இ   றி த ஆரா  சிகள   அ ேரா ப ய 
நா கைள வ ட ஆசிய நா க  ேக அதிக  ெபா    
உ ள . 
 

மதிய ேவைளய   சிறி ேநர     பவ க    
மாரைட   வ   வா     ைற ! 
 
`பக ேல ப       காேத. ெக ட பழ க , இ ேவ 
பழ கமாய  டா உட   ெப     ேபா  ! இ த 
வசன கைள பல வ   கள   ேக    ப   க . ஆனா , 

ஆ தி யா நா   வ கிகேளா, த க  
அ வலக கள   பண யா    ஊழிய க  க டாய  
       க  ேபாடேவ    எ   ஊ க ப  தி 
வ கி றன. இத ப  மதிய சா பா   ேவைள    
ப ற  20 நிமிட ேநர     வத   வா    
ெகா  கி றன . 
 

  கமி ைமயா  ப ேவ  தவ க  ஏ பட 
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காரணமாகிற . எனேவ,        க  ேபா   
எ  தா  உ சாக  ஏ ப  ,        ட  பண  
ெச ய      எ கிற  வ கி நி வாக . இத   
நர ப ய   ைற வ  ந க      ஆதர  
த கி றன . 
 

மதிய உண     ப   ெகா ச ேநர  உடைல சா    
க ைண    ஓ ெவ    , `ேகாழி    க ’ ந லதா, 

ெக டதா? 10  த  20 நிமிட ேநர  இ ப    கினா , 

ந ல தா  எ கி றன  இ கிலா  , `ல பரா’ 

ப கைல  கழக ைத  ேச  த ேபராசி ய  ஜி கா  . 

  க  ப றிய ஆ வ   ஈ ப       இ த  
ேபராசி ய  ஜி கா  , இ    ஒ  வ த தி  
உட     அள     சிகி ைச மாதி தா  எ றா . 
 

 ைற தப ச  10 நிமிட , அதிகப ச  20 நிமிட      
       க  ேபா  வ    ம ப  ேவைலைய  
ெதாட கிறவ களா  உ  சாகமாக த க  பண கைள 
கவன  க   கிற  எ ப  இவ ைடய க  ப    . 

இ த         க  அதிகப ச  20 நிமிட  வைர 
ந    கலா , அத   ேம  ேபானா , இர  வழ கமாக 
நா     வத   உட  தயாராவைத ேபால, மதிய   
தயாராகி வ  மா . 
 

அெம  காவ  ,        க  ேபா வத ெக ேற தன  
அைறக  ஒ  கி, 10 நிமிட     ஒ  ைற அலார  
அ     வசதிைய ெச தி  கி றன சில நி வன க . 
 

மதிய உண     ப ற , ெதாட    ேவைல 
பா  பவைர வ ட சிறி  ேநர ஓ      ப ற  ேவைல 
பா  பவ க  அதிேவகமாக  , சிற பாக   ெசய பட 
   த  எ   ஆ வ   ெத ய வ த . 
 

இ வா  ெச வத  ல  உடலி  ஜ  ரண ச தி 
அதிக  கிற . உ  உ   க    ஓ   கிைட கிற . 

நர   ம டல  அைமதி அைடகிற . உட நல  
ேம ப    ைள  , ம ற உ   க          
அைடகி றன. 
 

பக  உண  உ ட ப ற  உ க    பைத, பைத பாக 
இ   கிறதா? எ  ச  வ கிறதா? ஞாபக மறதி 
ஏ ப கிறதா? ெப யவ  களானா   ப  பகலி  ஒ  
       க  ேபா வ  ந ல  எ கி றன  
ெஜ மன ய உற க ஆ வாள க . இதனா , உட     , 

மன     ேதைவயான ச தி    ப  க ப கிறதா . 
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தின  , மதிய ேவைளய   20 நிமிட         க  
ேபா  , ` லா  ’ ெச பவ க   , மாரைட   வ   
வா    மிக    ைற  எ கி றன . இ  
ச ப த ப ட ேநா  உ ளவ க    இ த    க  
ேநாய   ேவக ைத  க   ப   கிறதா . 

இ   க , அைத  ெதாட    10 மண ேநர  ந ைம  
   ண  ட  ,    உ சாக  ட   ைவ தி  க 
உத கிறதா . மன ேசா  , ேவைலய   எ  ச  
ேபா றவ ைற   ந    கிறதா . 
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