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 ற்கொப்பு கடலயின் வரலொறு 
 

 ற்கொப்பு கடலகள் அல்லது சண்டைக் கடலகள் என்பது சண்டைப் பயிற்சி 
தபறுவ ற்கொக ஒழுங்கடமக்கப்பட்ை மரபுகடளயும், தசயல்முடறகடளயும் குறிக்கும். 
பல கொரணங்களுக்கொக இவற்டற கற்றுக்தகொள்ளலொம்.  
 
 * இருப்பினும், இடவ அடனத்திற்கும் இலக்கு ஒன்று ொன். இந்  இலக்கு, ஒருவர் 
அல்லது பலடர உைல்ரீதியொகத் ப ொற்கடிப்பது அல்லது  னக்பகொ பிறருக்பகொ 
ஏற்பட்டுள்ள உைல் ரீதியொன பயமுறுத் ல்களுக்கு எதிரொக அவர்கடளக் 
கொத்துக்தகொள்வது ஆகும்.  
 
 * சில  ற்கொப்பு கடலகள், ஆன்மீகம் மற்றும் ம ம் ஆகிய நம்பிக்டககளுைனும் 
த ொைர்பு தகொண்டுள்ளது. 
 
 * சில  ற்கொப்பு கடலகளின் வடிவங்கள் அவற்றுக்கொகபவ உள்ள ஆன்மீகம் 
சொர்ந்  அல்லது ஆன்மீகம் சொரொ  தநறிமுடறகடளக் தகொண்ைடவயொக 
இருக்கின்றன. பல  ற்கொப்பு கடலகள்,  ற்கொப்பு விடளயொட்ைொகவும் 
கற்றுக்தகொள்ளப்படுவதுண்டு.  
 
 * பமலும் சில  ற்கொப்பு கடலகள் ஒரு நைன வடிவம் பபொன்றும் நிகழ்த்திக் 
கொட்ைப்படுகின்றன. 
 
 * நைனம், இடச, தமொழி பபொன்பற ஒவ்தவொரு இன அல்லது மக்கள் குழுவும் 
 னித்துவமொன  ற்கொப்பு கடல மரடப தகொண்டிருக்கின்றது. 
 
 * த ன்னிந்திய நொடுகள் பிற நொடுகபளொடு த ொைர்ந்து பபொர்களில் ஈடுபட்ை ொல் 
பபொரியலின் ஒரு அம்சமொக  ற்கொப்பு கடலகள் பயன்படுத் ப்பட்ைது.  
 
 *  மிழர்களின்  ற்கொப்பு கடலகள் பல்லவ, பசர, பசொழ மற்றும் பொண்டிய 
நொடுகளின் பபொர் மரபில் ப ொன்றிய சண்டை அல்லது  ற்கொப்பு வழிமுடறகள், 
மரபுகள், நுட்பங்கள், ஆயு ங்கள் ஆகியவற்டற குறிக்கின்றன எனலொம். 
 
 மிழகத்தின் பொரம்பரிய  ற்கொப்பு கடலகள் : 
 
*  ற்கொப்பு என்பது ஒரு ஆபத் ொன அல்லது அழிவுகடள  ரக்கூடிய 
சூழ்நிடலகளில் இருந்து  ம்டம பொதுகொத்துக் தகொள்வது ஆகும். இது பபொன்ற 
ஆபத்துகடள  டுப்ப ற்கு  ன் சுய எச்சரிக்டக மூலமொகவும், பிற  ொனியங்கி 
தசயல்பொட்டின் மூலமொகவும் பொதுகொக்கும் தநறிமுடறகள் உள்ளன. 
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வீடு பரொமரிப்பு 

 
வீட்டு பரொமரிப்பின் முக்கியத்துவம் 
 

➢ நம்முடைய தபொருட்கள், உைடம, வீடு அடனத்தும் இடறவன் 
நமக்குதகொடுத்  அருட்தகொடைகள், பொக்கியங்கள். அ டன முடறப்படி 
பரொமரித்து சுத் ப்படுத்தி, மற்றவர்களுக்கு ஒரு முன்மொதிரியொக இருந் ொல் 
இல்லம் இனிய இல்லமொகிவிடும். 
 

➢ மனமும் நிடறந்  ொகிவிடும். மற்றவர்கள் அ டனக்கொணும் தபொழுது 
நம்பமல் உள்ள மரியொட யும் அதிகரிக்கும். சிறிய வீபைொ, தபரிய வீபைொ, 
படழய வீபைொ, புது வீபைொ, தசொந்  வீபைொ, வொைடக வீபைொ எதுவொக 
இருந் ொலும், அ டன சுத் மொகவும் சுகொ ொரமொகும் டவத்திருப்பது நமது 
கைடம. 
 

➢ ஆணும் சரி, தபண்ணும் சரி இருவரும் பசர்ந்ப  இதில் ஈடுபொடு கொட்டினொல் 
பிற்கொலத்தில் குழந்ட களும் அ டனப் பின்பற்றுவொர்கள். 

 
குடும்பத்தின் ஒத்துடழப்பு 
 

➢ தபற்பறொர்கள்  ங்களின் குழந்ட களுக்கு சில நியதிகடள வகுத்து, பவடல 
தசய்யும் பழக்கம் இயல்பொகபவ அவர்களுக்கு வரும் படி மொற்ற பவண்டும். 
எனபவ பிள்டளகள் கொடலயில் பள்ளிக்குப் பபொகும் முன் படுக்டகடயச் 
சரிதசய்துவிட்டு, அழுக்குத் துணிகடள அ ற்குரிய இைத்தில் பபொட்டுவிட்டு, 
 ங்கள் தபொருட்கடளதயல்லொம் சரியொன இைத்தில் டவத்துவிட்டுச் 
தசல்லபவண்டும்.  
 

➢ எல்பலொருக்கும் பயனளிக்கும் ஒரு நியதி இப ொ: 'தபொருட்கடள அ ன ன் 
இைத்தில் டவக்க பவண்டும்'என்பது ொன்.  
 

➢ வீட்டில் ஒவ்தவொருவருக்கும் ஒவ்தவொரு பவடலடயப் பிரித்துத்  ரலொம், 
அல்லது சுத் ம் தசய்வ ற்கு ஒவ்தவொரு இைத்ட த்  ரலொம்.  
 

➢ உ ொரணத்திற்கு, அப்பொ, கொர் தெட்டை வருைத்திற்கு ஒரு முடறயொவது 
முழுடமயொகச் சுத் ம் தசய்து தபொருட்கடள ஒழுங்கொக அடுக்கி 
டவக்கிறொரொ? இந்  பவடலடயச் தசய்வ ற்கு ஒரு பிள்டளயொவது 
அவருக்கு உ வ முடியுமொ? வீட்டிற்கு முன் வளர்ந்து கிைக்கிற கடளகடளப் 
பிடுங்கிப்பபொடுவதும் புற்கடள தவட்டுவதும் யொர்? தமொட்டை மொடியில் 
அல்லது வீட்டிற்குள் ஸ்பைொர் ரூம் ஏ ொவது இருக்கிற ொ? அப்படியிருந் ொல்  
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குழந்ட  வளர்ப்பு முடறகள் 
 

கர்ப்ப கொலத்தில் ஏற்படும் மன அழுத் ம் 
 

➢ கர்ப்பிணிகளுக்கு குடும்ப சூழ்நிடல கொரணமொகபவொ அல்லது உைலில் 
ஏற்படும் ஹொர்பமொன்கள் பிரச்சிடனயொபலொ மன அழுத் ம் அதிகரிக்கும். 
எனபவ மன அழுத் த்ட  குடறந்துக்தகொள்வது மிகவும் நல்லது.  
 

➢ உைல் பசொர்வு, ப ற்றம், கவனக்குடறவு, ப டவயின்றி ஏற்படும் பயம், 
எதிலும் விருப்பம் இல்லொமல் இருப்பது, அதிகமொக எரிச்சலடைவது, 
தூக்கமின்டம, குற்றவுணர்ச்சி, பசொகமொக இருப்பது, அதிகப்படியொன எடை 
அதிகரிப்பு அல்லது குடறவது, உணவு சொப்பிைொமல் இருப்பது அல்லது 
அளவுக்கு அதிகமொக சொப்பிடுவது பபொன்ற பல அறிகுறிகள் மன 
அழுத் த்திற்கு கொரணமொக இருக்கலொம். 
 

➢ கர்ப்ப கொலத்தில் தபண்கள் கட்ைொயம் சிறிது உைற்பயிற்சி தசய்ய பவண்டும். 
இது உைலுக்கும் மனதிற்கும் நல்லது. மருத்துவர்களின் ஆபலொசடனக்பகற்ப 
குடறந் பட்சம் இருபது நிமிைங்களொவது நடைப்பயிற்சி, பயொகொ, 
உைற்பயிற்சி ஆகியவற்டற பமற்தகொள்ள பவண்டியது அவசியம்.  
 

➢ தபண்கள் கர்ப்ப கொலத்தில் மு ல் மூன்று மொ ங்கள் மிகவும் கவனமொக 
இருக்க பவண்டியது அவசியம். ஏதனனில் இந்  கொலங்களில் கருச்சிட வு 
ஏற்படுவ ற்கு நிடறய வொய்ப்புக்கள் உண்டு. எனபவ கர்ப்பிணிகள், மு ல் 
மூன்று மொ ங்களில் உண்ணும் உணவுகளிலும், தசயல்களிலும் கவனத்துைன் 
நைக்க பவண்டியது மிகவும் அவசியமொகிறது.  
 

➢ மயக்கம் மற்றும் வொந்தி வரொமல் இருக்க ஸ்வீட்டுக்கு பபொடும் கிஸ்மிஸ் 
பழம் நிடறய சொப்பிட்ைொல் வொந்தி கட்டுப்படும். மயக்கமொக இருந் ொல் 
குளுக்பகொஸ், ஹொர்லிக்ஸ் பபொன்றடவ குடிக்கலொம். 

 
கர்ப்ப கொலத்தில் உறங்கும் முடறகள் 

 
➢ கர்ப்பகொலம் த ொைங்கிய நொள் மு ல், தபண்களின் இயல்பு வொழ்வில் பல 

மொற்றங்கள் உண்ைொகத் த ொைங்கும். இம்மொற்றங்கடள ஒரு தபண் ஏற்றுக் 
தகொண்டு,  ன் இயல்பு வொழ்டவ மொற்றுவது என்பது கடினமொன கொரியபம! 
உணவு முடறகளில் த ொைங்கி, உறங்கும் முடறகள் வடர அடனத்திலும் 
மொற்றங்கடள கொண்கிறொள் கர்ப்பிணி. 
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தபண்களுக்கொன திட்ைங்கள் 
 
த ொட்டில் குழந்ட  திட்ைம் 
 

➢ த ொட்டில் குழந்ட  திட்ைம் என்பது  மிழ்நொட்டில் சில மொவட்ைங்களில் 
மட்டும் நடைதபற்று வந்  தபண் குழந்ட க் தகொடலடய முற்றிலும் 
ஒழித்திடும் பநொக்கத்தில் தகொண்டு வரப்பட்ை திட்ைமொகும். 

 
இத்திட்ைத் ொல் பயன் தபறுபவொர்: 
 

➢ அடனத்து தபண் குழந்ட கள் 
 
இத்திட்ைத்தின் அம்சங்கள்: 
 

➢ தபண் குழந்ட கள் வளர்ப்டப சுடமயொக நிடனத்து, அதிக அளவில் தபண் 
சிசுக்தகொடல நடைதபற்று வருவட   டுக்கும் வடகயில், 1992-ம் ஆண்டு 
தெயலலி ொ தகொண்டுவந்  சிறந்  திட்ைம், த ொட்டில் குழந்ட  திட்ைம். 
 

➢ இத்திட்ைத்தின் மூலம், பிறந்  தபண் குழந்ட டய வளர்க்க முடியொ  
சூழலில் உள்ள தபற்பறொர் அட  அரசின் பொதுகொப்பில் ஒப்படைக்க 
வழிதசய்யப்பை, அந் க் குழந்ட கள் அரசு மற்றும் ஆ ரவற்பறொர் 
இல்லங்களொல் வளர்க்கப்படுவொர்கள். 
 

➢ இத்திட்ைத் ொல்,  மிழகத்தில் தபண் சிசுக்தகொடலயின் எண்ணிக்டக 
கணிசமொகக் குடறந் து குறிப்பிைத் க்கது. 
 

➢ இத்திட்ைப்படி, அரசு மருத்துவமடனகள், ஆ ரவற்பறொர் இல்லங்கள், 
ஆரம்ப சுகொ ொர டமயங்கள் பபொன்ற இைங்களில் த ொட்டில்கள் 
டவக்கப்படுகின்றன. 
 

➢ தபண் குழந்ட கடளக் தகொடல தசய்வ ற்கு பதில், இத்த ொட்டில்களில் 
பிறந்  தபண் குழந்ட கடள குடும்பத் ொர் இட்டுச் தசல்கின்றனர். 
இக்குழந்ட கள்  மிழ்நொடு அரசொல் ஏற்படுத் ப்பட்டுள்ள த ொட்டில் குழந்ட  
டமயங்களொல் வளர்க்கப்படுவொர்கள். 

 
 
 
 
 


