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ABSTRACT 

We are witnessing today's social life, deprived of health and less beneficial nature. 
Today's society is struggling with one disease per minute and the disease cannot be 
diagnosed. The literature of the time has shown what can be done to prevent the disease 
rather than to cure it. Let us see the information mentioned in Peruvaayil Mulliar's code 
of etiquette about the method of maintaining health. The moral principles mentioned in 
this book are the ones studied by many great scholars through their ripe experience. Due 
to competition, jealousy and greed, man becomes depressed and suffers from blood 
pressure leading to heart attack and death. The man who should enjoy the life of the 
garden is thus forced to lose his life miserably. The reason for this is that he does not have 
proper guidance in today's time. The statement of the scholars may be due to the 
guidance of the virtuous, the lack of knowledge of good books, etc. It is said that "a life 
free from disease is wealth without lack", let us know this with the code of etiquette! 

Keywords: Acharakovai, Sacred Seed, Sacred House, Doubtless Aadugawater, Shadow in 
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முன்னுரை 

பதிணென் கீழ்க்கெக்கு நூல்களுள் ஆசாரக்ககாறை ஒன்ைாகும். ஒழுக்கங்களின் ணதாகுதி என்பது 
ணபாருளாம். ணபாதுைறகயான ஒழுக்கங்கறளத் தைிர நாள்கதாறும் ைாழ்க்றகயில் அனுசரிக்க கைண்டிய 
ஒழுக்கங்கறள இந்நூல் மிகுதியாக எடுத்துக்காட்டுகிைது. அகத்தூய்றம அளிக்கும் அைணநைிகறளக் 
கூறுதகைாடு புைத்தூய்றமயாகிய றைகறை எழுதல், நன்னரீாடுதல், உடுத்தல்,உண்ெல், உைங்கள் 
கபான்ை அன்ைாட ைாழ்க்றக பற்ைியும் இன்னும் கூறுகின்ைது.உெைானது அடிப்பறட கதறைகளில் 
ஒன்று உெகை மனித உடல் இயக்கத்திற்கு ஆதாரமாகும் மனித உடறை ைளர்க்கவும் 
ஆகராக்கியத்திற்கும் உெகை அைசியமாகும்.இத்தறகய உெைிறன எவ்ைாறு, எப்படி உண்ெ கைண்டும் 
என்பறத ஆசாரக்ககாறை எவ்ைிதம் ைைியுறுத்துகிைது என்பறத அைிய முயல்ைகத இக்கட்டுறரயின் 
கநாக்கமாகும்.இந்நூல் நூறு ணைண்பாக்கள் அறமந்துள்ளன.இந்நூைின் ணதாடக்க ணைண்பாைின் இறுதி 
அடியின் இறுதி சீர் ஆசாரைித்து என்று முடிந்துள்ளது. இந்நூைின் இறுதி ணைண்பாைின் இறுதி சீர் ஆசார 
ைடீு ணபற்ைார் என்று முடிவு ணபறுைது கநாக்கத்தக்கது என்பறத முன்னியாரின் ஆசாரம் ணகாண்டு 
நிறுவுகைாமாக! 
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ைணங்குதல் 
கிறடக்கப்ணபற்ை பிைைியில் ணகாடுக்கப்பட்ட உடறை ணகாண்டு எவ்ைாறு இன்பம் அறடயைாம் 

என்பறத ஆசாரக்ககாறை ஆெித்தனமாக குைிப்பிடுகிைது. நீண்ட நாள் கநாயில்ைாமல் ைாழும் முறை 
எது என்பறத சுட்டிக்காட்டுகிைது. இதறன  

“நாளந்தி ககால் தின்று கண்கழீஇத் ணதய்ைத்றதத் 

தானைியும் ஆற்ைால் ணதாழுணதழுக அல்கந்தி  

நின்று ணதாழுதல் பழி” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண் 9) 

என்று கூறுகின்ைது. பரபரப்பு நிறைந்த மனிதன் மன அறமதி அறடயும் ைழி இறைைழிபாகட 
எனைாம். ‘நான் ‘என்ை அகந்றதறய அடக்கும் நிறைதான் ைழிபாட்டின் குைிக்ககாள். இன்று 
மனகைகத்றதக் காட்டிலும் பயெகைகம் அதிகரித்துைிட்ட இச்சூழைில் மனறத அறமதியாக்கும் 
முறைறய இப்பாடல் உெர்த்துகிைது எனைாம். முந்றதயநாள் ணசயல், இன்றைய நாள் ணசயல் இைற்றை 
மைந்து அைனற்ைி எதுவும் இல்றை என்ை நிறைக்கு நம்றம ஆட்படுத்துைது இறைைழிபாடு ஒன்றுதான். 
நம்மால் இயன்ை காரியம் எதுவுமில்றை என்ை எண்ெம் ஏற்பட்டால் மன அழுத்தம் ஏற்பட ைழிகய 
இல்றை என்பறத இப்பாடல் சுட்டுகிைது. கமலும் ணதய்ைத்றத காறையிலும் மாறையிலும் நிறனக்க 
கைண்டும் என்பறத ைைியுறுத்துகிைது. இதறன கசக்கிழார்  

“அண்டர்பிரான் திருைார்த்றத அறனயைருைன பயின்று  

ணதாண்டர்ைரில் ணதாழுது தாதியார் கபாற்ை”  (ணபரியபுராெம் பாடல் எண்.1721) 

என்று கூறுகிைார். கசக்கிழார் காறரக்கால் அம்றமயாரின் பக்தித்திைத்றத ைிளக்கியறமறய 
நன்கு உெரைாம். 

 
நீராடல் 

“கதைர் ைழிபாடு தீக்கனா ைாைாறம 

உண்டது கான்ைல் மயிர்கறளதல் ஊன்ணபாழுது 

றைகு துயிகைாடு 

ஐயுைாது ஆடுக நீர்” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.10) 

கமற்கூைப்பட்ட பத்துச் சமயங்களில் ஐயங்ணகாள்ளாமல் நீராடல் கைண்டும் என்று கூறுகிைது. 
மறழ, பெி காைங்களாகிய கார்த்திறக, மார்கழி, றத மாதங்களில் ஐயப்ப பக்தர்கள், 
கசார்ைறடந்திருக்கும் தங்கள் உடறையும், நரம்புகறளயும் ைலுகைற்ைி காறை மாறை நீராடி பக்தி 
பரைசத்தில் ஆடிப்பாடி உற்சாகமாகக் காெப்படுைதற்கு இறைநம்பிக்றககய காரெம் எனைாம். அதனால் 
நீராடுைதற்கு கைறை ணகாள்ளக்கூடாது.கநாய் எதிர்ப்பு சக்திறய அதிகரிக்கும் கபாது கநாய் ைருைதற்கு 
தறட ஏற்படுகிைது என்பது புைனாகிைது. இதறன திருப்பாறையும். 

“மார்கழி நீராட மகிழ்ந்தகைார் எம்பாைாய்” (திருப்பாறை பாடல் எண்.4) 

கூறுகின்ைது. ைிடியற்காறையில் நீராடல் நிகழ்ந்தறத குைிப்பிடுகின்ைது இதறன 
திருணைம்பாறையும், 

“என்னப் ணபாழியாய் மறைகயகைார் எம்பாைாய்” (திருணைண்பாறை பாடல் எண்.16) 

என்று பகர்கிைது. திைைாகச் ணசன்று நீராடி இறைைறன ைழிபட்ட திைறன உெரைாம். இதறன 
கைித்ணதாறகயும், 

“றைணயயிற்ைைர்நாப்பண் 

றதயில் நீராடிய தைந்தறைப் பாடுகைாகயா?” (கைித்ணதாறக பாடல் எண்.59) 
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என்று கூறுகிைது. றத நீராடறை தைச்ணசயைாக கருதி மக்கள் நிகழ்த்தினர். 

 
உடுத்தல் 

“உடுத்தைால் நீராடார் ஒன்ணைடுத்து உண்ொர் 

உடுத்தாறட நீருள்பிழியார்” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.11) 

இப்பாடைில் மிகவும் கநாக்கத்தக்கது குளியைில் உடுத்த ஆறடறய நீருள்பிழியக்கூடாது 
என்கிைது. ஏணனனில் தீங்கு ைிறளைிக்கும் கிருமிகள் அந்த ஆறடயில் இருக்கும். சுகாதாரக்ககடு 
ைிறளைிக்கும் என்பறத சுட்டிக்காட்டுகிைது இன்றைய சமுதாயம் இறத அைிந்துணகாள்ள 
கடறமப்பட்டுள்ளது. 

“தறையுறரத்த எண்றெயால் எவ்வுறுப்பும் தீண்டார்  

பிைர் உடுத்த மாசுெியும் தீண்டார் ணசருப்புக் 

குறைணயனினும் ணகாள்ளார் இரந்து”  (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.12) 

தறையில் அதிகப்படியான எண்ணெய் இருந்தால் அது ைெீாகப் கபாகிைது. என்று றககளிலும், 
கால்களிலும் தடவுைது பிைர் அழுக்கு ஆறடறய அைசரத்தில் ணதாடுதல், உடுத்துதல், மைந்து பிைர் 
காைனிகறளப் பயன்படுத்துைது கபான்ைறை மிக மிக தீங்கிறழக்கக் கூடியறை. ஏணனனில் கநாய்க்கிருமி 
ணதாற்றுைது இறை கபான்ை ணபாருள்களால் தான் என்பது உண்றம. 

 
உண்ணுதல் 

“நீராடிக் கால் கழுைி ைாய்பூசி மண்டைம் ணசய்  

ணகாண்டார் அரக்கர் குைித்த”  (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.18) 

கமற்கூைப்பட்ட முறையில் உண்பைகர உண்டைர். அவ்ைாறு இல்றைணயனில் அைரது உெறை 
அசுரர் எடுத்துக் ணகாள்ைர் என்று குைிப்பிடப்பட்டுள்ளது. இங்கு அசுரர் என்பது ைாய்க்குள் இருக்கும் 
பாக்டீரியா, றைரஸ் கபான்ைைற்றை சுட்டிக்காட்டிருப்பதாககை என்ன கதான்றுகிைது. பண்றடய காை 
உெவு முறைக்கும் இன்றைய காை உெவு முறைக்கும் நிறைய கைறுபாடு உண்டு. அன்று மனிதன் 
சத்துள்ள உெவுகறள உண்டான். இன்று மனிதன் நஞ்சிறன உண்கிைான் இதறன ணதால்காப்பியரும், 

“ணமய்திரி ைறகயின் எண்ைறக உெைின் 

ணசய்தியும் ைறரயார்”  (ணதால்காப்பியம் ணபாருளதிகாரம் நூட்பா எண்.623) 

என்று கூறுகிைார். நாகரீகமான உெவு என்ை ணபயரில் நச்சுத்தன்றம நிறைந்த உெவுகறளகய 
உட்ணகாள்கின்ைனர். உெவு தயாரிப்பதில் ணசயற்றகயான கைதிப்ணபாருட்கறள பயன்படுத்துகின்ைனர். 
இதனால் நீரிழிவு கநாய், புற்றுகநாய், இதய ககாளாறு, ையிற்றுப்புண் கபான்ை கநாய்கள் சிறுைர் முதல் 
ணபரியைர் ைறர பாதிக்கப்படுகின்ைன. நைதானியங்கறள மக்கள் மைந்ததன் ைிறளறை இன்று 
அனுபைிக்கின்ைனர் எனைாம். அக்காை மக்கள் இயற்றககயாடு இறயந்து ைாழ்ந்தால்தான் 96 ையதில் 
இைந்தாலும் பற்கள் அப்படிகய உறுதியாக இருந்தது ணதரிய ைருகிைது. ஆனால் இம்முறைறய இக்காை 
மருத்துைர்கள் அைிந்து ணகாண்டு இந்த கநாயாளிக்கு ைழி ணசால்ை கைண்டியது அைசியமானது. இதறன, 

“நறடைரவு நீரகத்து நின்றுைாய் 

ணபாய் பூச்சு சீரா ணதனின்” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.35) 

என்ை பாடலும் பல் மருத்துை சிகிச்றச மருத்துைருக்கு ைழிகாட்டியாகும் என எண்ெத் 
கதான்றுகிைது. 



Vol. 6 Iss. S-1 Year 2024 N. Saravanan / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 16-20 | 19  

உெவு உண்ணும் கபாது அமர்ந்து உண்ணுைதிலும் சிை ணநைிமுறைகறள ஆசாரக்ககாறை 
சாற்றுகிைது நான்கு திறசகளில் கிழக்கு திறச பார்த்து அமர்ைது சிைப்பு என்கிைது 

கமலும் எந்நிறையில் எல்ைாம் அமர்ந்து இருக்க கைண்டும் என்பறதயும் உறரக்கிைது. உண்ெ 
அமரும் கபாது தூங்காமல், அறசந்தாடாமல், நன்ைாக இருந்து எவ்ைிடத்தில் கைணைான்றையும் 
பார்க்காமல், கபசாமல் உண்ணுகிை உெறை ணதாழுது, றகணயடுத்து, சிந்தாமல், நன்ைாக உண்ெ 
கைண்டும் என பகருகிைது. இதறன, 

“உண்ணுங்காகனார்க்கு திறசகிழக்குக் கண்ெமர்ந்து  

தூங்கான் துளங்காறம நன்நிரீ யாண்டும்” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.20) 

என்று கூறுகிைது. கமற்கண்ட கூற்றுககற்ைைாறு நடந்து ணகாண்டதால் கநாயிைிருந்து 
ைிடுதறையும் ணபைைாம். கநாய்க்கு தறடயும் இடைாம் என்று கதான்றுகிைது. கமலும் ைள்ளுைரின் 
கருத்து இதறன ணதளிைாக்குகிைது என்பறத, 

“இழிவு அைிந்து உண்பான்கண் இன்பம்கபால் நிற்கும் 

கழிகை நிறரயாண்கண் கநாய்” (திருக்குைள் - 946) 

என்றும், 

“தீயளவு அன்ைித் ணதரியான் ணபரிது உண்ெின்  

கநாயளவு இன்ைிப் படும்” (திருக்குைள் - 947) 

என்றும் உெர்த்துகிைது  

 
சுற்றுச்சூழல் பாது ாப்பு முவை 

மக்கள் கநாயின்ைி ைாழ சுற்றுச்சூழல் மிகமிக இன்ைியறமயாதது. நம்றமச்சுற்ைிலும் நிைம், நீர், 
காற்று, மரம், ணசடி, ணகாடிகள், ைிைங்குகள் முதைியன காெப்படுகின்ைன. இறையறனத்தும் 
தூய்றமயாக இருந்தால்தான் நாமும் தூய்றமயாக ைாழ முடியும் உைகில் உள்ள அறனத்து நாடுகளும் 
சுற்றுச்சூழல் பாதுகாப்புக்கு பல்கைறு நடைடிக்றககறள எடுத்து ைருகிைது. பண்றடய காைத்றத 
இத்தறகய சுற்றுச்சூழல் மக்களால் கறடபிடிக்கப்பட்டு ைந்துள்ளறத பண்றடய காை 
இைக்கியங்களினால் அைியைாம். மைம், சிறுநீர் கண்ட கண்ட இடங்களில் கழிப்பது, எச்சில் துப்புைது 
கூடாது என்று ஆசாரக்ககாறை அைிவுறுத்துகின்ைது. இதறன, 

“புல் றைங்ககால் ஆம்பி சுடறை ைழி தீர்த்தம்  

கதைகுளம் நிழல் ஆனிறை ணைண் பைி என்று” (ஆசாரக்ககாறை பாடல் எண்.32) 

கூறுகின்ைது. புல், பயிர் ைிறளயும் நிைம், பசுைின் சாெம் உள்ள இடம், சுடுகாடு, பாறதகள், 
ஆறு, குளம், ஏரி, ககாயில் ககாபுரங்களின் நிழலுள்ள இடங்கள், ணதாழுவும் ஆகிய பத்து இடங்களிலும் 
அைிவுறடயைர்கள் சான்கைார்கள் மைம் சிறுநீர் கழிக்க மாட்டார்கள் எச்சில் துப்ப மாட்டார்கள் என்று 
கமற்கண்ட பாடல் உெர்த்துகின்ைது. இன்றைய காைங்களில் இதறன கறடப்பிடித்து ைாழ்ைது 
சிைப்புறடயதாகும். 

 
முடிவுவர 

மனித ைாழ்க்றக என்பது மாண்புறடயது, குைிக்ககாளுறடயது, அவ்ைாழ்க்றக சிைப்புறடயதாக 
ைிளங்க கைண்டும். அதற்கு அடிப்பறடயான அைங்கள் சிைந்து ைிளங்க கைண்டும். அவ்ைைங்கறள 
மக்கள் தம் ைாழ் நாட்களில் கறடபிடித்து ைாழ கைண்டும். அவ்ைாறு ைாழ்ந்தால் நூைாைது ையதிலும் 
நல்ை உடல் நைமுடன் ைாழ முடியும் என அைிய முடிகிைது. 
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ைாழ்ைின் அைணநைிகள் சிைிது சிைிதாக இருந்தாலும் அறை அறனத்துகம மக்கறள 
நல்ைழிப்படுத்துபறையாககை உள்ளன எனைாம். 

உடல் நைத்றத கபணும் முறைறயயும் மனறத அறமதிப்படுத்தும் முறைறயயும் 
ஆசாரக்ககாறை எடுத்துக் கூைியுள்ளது இம்மாதிரியான நல்ை நூல்கறள இன்றைய சமுதாயம் படிக்க 
கைண்டுைது மிகவும் நல்ைது. முறையற்ைறை எறைணயல்ைாம் என்பறத ணதரிந்துணகாள்ள 
முறையானைற்ைறை முதைில் அைிந்து ணகாள்ள கைண்டும் என்பறத உெர்த்துைகத சாைச்சிைந்தது. 

ஆசாரக்ககாறை மக்களின் ைாழ்க்றகக்கு ைழிகாட்டும் உயர்ந்த நூல் எனஎண்ெத்கதான்றுகிைது. 
எத்தறன ைறகயான ைிஞ்ஞான ைளர்ச்சிகறள நாம் கண்டாலும் இன்னும் பை நூற்ைாண்டுகள் 
முன்கனாக்கி ணசன்று புதுறமயான ைளர்ச்சிகறள ணபற்ைாலும் நம் மூத்கதாரின் அனுபைங்கறள அைிந்து, 
உெர்ந்து, பகிர்ந்து ணகாள்ளாமல் நாம் சிைப்புறடய முடியாது என்பறத ஆசாரம் ணகாண்டு அைிய 
முடிகிைது. 
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