
 

 

               

“Why Indians and Tamilians specifically need to talk more about sex 
education and adult wellness” 
(A conversation between an anchor and an Ayurvedic expert) 
 

Conversation between Anchor Ramesh and Doctor Arjun 

(Ayurveda Expert) 

 

 

Anchor (Ramesh): வணக்கம் நண்பரக்ளே !இன்று நம்முடைய 

வடையயொேிக்கு (Podacast)  வருடக தந்திருக்கும் ஆயுரள்வதொ நிபுணர ்

(Ayurvedha Expert) ைொக்ைர ்அரஜ்ுன் அவரக்ேிைம் , இந்தியரக்ே், அதுவும் 

குறிப்பொக தமிழரக்ே்,பொலியை் கை்வி (Sex Education) பற்றியும்  மற்றும் 

யபரியவரக்ேின் நைத்டத பற்றியும் ஏன் அதிகம் ளபச ளவண்டும் 

என்கிற தடைப்பிை் உடரயொை இருக்கிளறொம். வணக்கம் ைொக்ைர!் 

 

Doctor (Arjun): வணக்கம் ரளமஷ் ! மிக அருடமயொன தடைப்பு . இதடனப் 

பற்றி ளபச என்டன அடழத்தடமக்கு நன்றி! 

 

Anchor: எங்களுக்கு நீங்க வந்ததுை யரொம்ப சந்ளதொஷம் ைொக்ைர.் 

நம்மளேொை தடைப்டப மூன்றொக பிரித்து உடரயொைைொம். முதை் 

ளகே்வியொக பொலியை் கை்விளயொை முக்கியத்துவம், அடதப்பற்றி நொம 

ஏன் அதிகம் ளபசணும்னு நீங்க நிடனக்கிறீங்க? 

 

Doctor: யரொம்ப அருடமயொன ளகே்வி ரளமஷ்.பொலியை் கை்விளயொை 

முக்கியத்துவத்டத இந்த கொைக்கை்ைத்திை் நொம நிசச்யம் அதிகம் 

ளபசணும்  ஏன்னொ,பொை் உணரவ்ு என்பது நம்முடைய உைை் 

சம்பந்தப்பை்ைது மைட்ும் இை்ை அது நம்ம மனசு சம்பந்தப்பை்ை 

விஷயமும் கூை. இதனொளைளய பொலியை் கை்வியொனது நம்முடைய 

உைை் மற்றும் மனடத பற்றி யதேிவொன அறிடவயும் நம்மடே சுற்றி 

உே்ே உறவுகே் பற்றின புரிதடையும் வழங்குது.இது மூைமொ நமக்கு 

யதேிவொன சிந்தடனயும் கிடைக்குது.  



 

 

பொலியை் கை்வி பற்றி நொம அதிகமொ ளபசுறதுனொை ஏற்படுகிற 

விழிப்புணரவ்ும் பொலியை் கை்வியும் நம்முடைய சமூகத்துை 

மிகப்யபரிய நை்ை மொற்றங்கடே உருவொக்கும். 

 

Anchor: எந்த மொதிரியொன சமூக மொற்றம் ஏற்படும்னு நீங்க 

நிடனக்கிறீங்க ைொக்ைர?் 

 

Doctor: ரளமஷ், மொணவரக்ே் அவரக்ளேொை வொழ்க்டகயிை அதீத 

ஆற்றளைொைொவும், ஆரவ்த்ளதொைவும்  இருக்குறது  

பதின்பருவத்திை்(Teenage) தொன் . அவுங்களுக்குே்ே உைை் அேவுையும் 

மன அேவுையும் நிடறய மொற்றங்கே் ஏற்படுகிற பருவமும் இதுதொன். 

இந்த மொற்றத்துனொை அவுங்கே்ை யநறய ளபருக்கு மனக்குழப்பமும், 

பதை்ைமும், குற்ற உணரச்ச்ியும் ஏற்பைட்ு கை்வியிை் கவனம் யசலுத்த 

முடியொம அவுங்க வொழ்க்டகளய திடச மொறி ளபொயிடுது.  

 

இந்த மொதிரி ளநரத்துை சரியொன  வழிகொைட்ுதலும், பொலியை் ரீதியொன   

உணரவ்ுகே் சம்பந்தப்பை்ை சந்ளதகங்கடே  தீரத்்து  டவக்கவும்  ஒரு  

சரியொன மத்திமம்(medium) ளதடவப்படுகிறது.அவுங்களேொை  

பொைதிை்ைத்துைளய ஒரு பகுதியொ பொலியை் கை்வி இருந்துை்ைொ அடத  

விை சரியொன மத்திமம்(medium) அவுங்களுக்கு ளதவ பைொது. 

 நிடறய மொணவரக்ே் சரியொன பொலியை் கை்வி அறிவு  

இை்ைொததுனொை பை்ளவறு வடகை வழி மொறி  ளபொறொங்க . இதனொை 

அவுங்க வொழ்க்டகளய கூை ளகே்விக்குறியொ ஆகிைட்ு இருக்கு. 

அதனொை மொணவரக்ே் சமுதொயத்துை பொலியை் கை்வி மூைமொ நொம 

யகொண்டு  வரற்  மொற்றம். நம்மளேொை சமுதொயத்துை நிசச்யம் ஒரு 

நை்ை ளநரம்டறயொன தொக்கதட்த ஏற்படுத்தும்.   

 

Anchor: யரொம்பவும் யதேிவொன விேக்கத்டத யகொடுத்துருக்கீங்க 

ைொக்ைர.் இப்ளபொ ளகே்விளயொை அடுத்த பகுதிடய பொப்ளபொம். எதனொை 

தமிழரக்ே் பொலியை் கை்வி குறித்து நிடறய ளபசணும்னு 

நிடனக்கிறீங்க? 

 

Doctor: யரொம்பளவ ஆழமொன ளகே்வி ரளமஷ். இப்ளபொ தமிழ்நொடு பை 

வடகை ஒரு முன்மொதிரியொன மொநிைமொக உருயவடுத்துைட்ு வருது. 

இப்ளபற்பை்ை மொநிைத்டத ளசரந்்த தமிழரக்ேொகிய நொம எை்ைொ 



 

 

வடகையிடையும் முன்ளனற ளவண்டும் என்றொை் அதற்கு சரியொன 

உைை் ஆளரொக்கியமும் மன ஆளரொக்கியமும் அவசியமொனது. 

 

நம்ம சமூகத்துை பொலியை் குறித்த விஷயங்கே் இன்னமுளம ஒரு 

சங்ளகொசச்த்திற்குரிய தடைப்பொகவும், ஒரு யநருைடை ஏற்படுத்துற 

விஷயமொவும்தொன் பொரக்்கிளறொம். 

 

நம்ம உைை்ை மனதுை ஏற்படுகிற பொலியை் ரீதியொன உணரவ்ுகளேொை 

மொற்றங்களேொை முக்கியத்துவத்டதயும் உணரொம இருக்ளகொம், அடத 

பற்றிய சரியொன புரிதை் இை்ை. 

இதனொளைளய தனிப்பை்ை வொழ்க்டக, குடும்ப வொழ்க்டக, சமூக 

வொழ்க்டகயிை நிடறய பிரசச்டனகே் ஏற்படுது. பொலியை் ரீதியொன 

குற்றங்களும் அதிகரிசச்ிைட்ு வருது.  

 

இந்த மொதிரி பிரசச்டனகளுக்கு, தீரவ்ுக்கொன ஆரம்பம் நம்ம தமிழ் 

சமூகத்துை பொலியை் கை்வி பற்றிய விழிப்புணரவ்ு அதிகரிக்கணும், 

நொமளும் கூசச்ப்பைொம, தயக்கத்டத விைட்ு பொலியை் கை்வி குறித்து 

சகஜமொ அதிகம் ளபசணும். 

 

 

Anchor: மிக அருடமயொ பதிை் யசொன்னீங்க ைொக்ைர.் என்ளனொை அடுத்த 

ளகே்வி. பொலியை் கை்வி மூைமொ எப்படி நம்மளேொை ஆளரொக்கியத்டத 

ளமம்படுத்திக்கவும் கொப்பொத்திக்கவும் முடியும்? 

 

Doctor: ரளமஷ், பொலியை் கை்வி எவ்வொறு ஆளரொக்கியத்டத ளமம்படுத்த 

உதவுகிறது என பொரத்்ளதொளமயொனொை், ஆயுரள்வதத்திை் நமது 

ஆளரொக்கிய வொழ்க்டகக்கு ைட்ரளயொஸ்தம்ப்(Trayostambh)அதொவது 

மூன்று தூண்கடே குறிப்பிடுகிறொரக்ே். அதிை் முதைொவது,ஆஹொரொ 

அப்படி என்றொை் சரி விகிதொசச்ொர உணவு அடத Balanced-diet னு 

ஆங்கிைத்துை யசொை்லுளவொம் . இரண்ைொவது, நித்திடர இளதொை 

அரத்்தம் சரியொன நை்ை உறக்கம். மூனொவது தூண், என்னயவன்றொை் 

பிரம்மசச்ரியம். 

 



 

 

முதை் இரண்டு தூண்கடே பற்றி எை்ைொருக்கும் யதரிந்துருதொலும் 

மூனொவது தூணொன பிரம்மசச்ரியத்டத பற்றின சரியொன புரிதலும் 

விழிப்புணரவ்ும் இை்ை. 

 

யபொதுவொ பிரம்மசச்ரியம்னொளை, பொலியை் உணரவ்ுகடே முற்றிலும் 

துறந்து சந்நியொசியொ வொழறதுன்னு ஒரு தவறொன புரிதை் இருக்கு. 

 

ஆயுரள்வதத்துை பிரம்மசச்ரியம் என்பது, யபொறுப்புணரள்வொைவும் 

யதேிவொன மனநிடைளயொைவும் பொலியை் உணரட்வ 

யநறிமுடறகளேொை சீரொக டகயொே்வது தொன். 

 ஆயுரள்வதத்துை பொலியை் ஆளரொளயொக்கியத்ளதொடு ளசரத்்து அதுை 

இருக்குற ஓழுங்குமுடறடயயும் சுயக்கைட்ுப்பொைட்ையும் அழுத்தமொ 

யசொை்ைப்பைட்ு இருக்கிறது.இது பொலியை் கை்வி மூைமொ எப்படி 

ஆளரொக்கியத்டத ளமம்படுவது என்பதற்கொன பதிை்.  

இப்ளபொ எப்படி ஆளரொக்கியத்டத கொப்பொத்திக்கணும்னு 

பொரள்தொளமயொனொை், எவ்வொறு பொதுகொப்பொன முடறயிை் உைலுறவு 

ளமற்யகொே்வது ,இதன் மூைம் பை்ளவறு பொலியை் ளநொய்கே் கிை்ளைந்து 

தற்கொத்துக்யகொே்வது என்பது தொன். இதடன பொலியை் கை்விதொன் 

நமக்கு உணரத்்துகிறது. சரியொன பொலியை் அறிடவ 

வேரத்்துக்யகொே்வதன் மூைம் நம்முடைய மன ஆளரொக்கியத்டதயும் 

உைை் ஆளரொக்கியத்டதயும் நொம் கொப்பொற்றிக்யகொே்ேைொம். 

 

Anchor: ைொக்ைர,் யரொம்ப யதேிவொன பதிடை யசொை்லிருக்கீங்க. 

ஆயுரள்வதத்ளதொை பொரட்வயிை மிக ளநரத்்தியொன விேக்கம் யகொடுத்து 

இருக்கீங்க. இப்ளபொ கடைசி ளகே்வி.யபரியவரக்ளேொை நைத்டத பத்தி 

நொம எதனொை அதிகம் ளபசணும்? 

 

Doctor: ரளமஷ், யபரியவரக்ளேொை நைன் என்பது யரொம்பளவ 

அத்தியொவசியமொனது.ஏன்னொ யபரியவரக்ளேொை நைன் அதொவது உைை் 

மற்றும் மன நைன் தொன் அடுத்த தடைமுடறக்கும் அந்த தடைமுடற 

மூைமொ அவுங்களேொை அடுத்த தடைமுடறக்குமொன அஸ்திவொரம். 

 

ஆயுரள்வதத்துை உைை் மற்றும் மன ஆளரொக்கியம் ஒன்ளனொை ஒன்னு 

யரொம்பளவ யதொைரப்ு உடையது. 



 

 

ஆயுரள்வதத்துை மூணு அடிப்படை Bio-energies அதொவது உயிர ்

ஆற்றை்கே் இருக்கு , அடத வொதம் ,பித்தம், கபம் னு யசொை்லுளவொம். 

 

இந்த மூணு வடகயொன உயிர ்ஆற்றை்கே் தொன் நம்மளேொை உைை் 

மற்றும் மன நிடையிை தொக்கத்டத ஏற்படுத்துகிறது. இந்த மூணு 

ஆற்றடையும் நொம சரியொன உணவு முடற, ளயொகப்பயிற்சி, 

உைற்பயிற்சி,முத்திடரப் பயிற்சி மூைமொ சமநிடையிை் வசச்ுக்கிை்ைொ 

யரொம்பளவ ஆளரொக்கியமொ இருப்ளபொம்.  

 

இந்த மொதிரியொன யபரியவங்க நைன் சம்பந்தப்பை்ை விஷயங்கடே 

நொம அதிகமொ ளபச ளபச அதிக விழிப்புணரவ்ு ஏற்பைட்ு அடத மக்கே் 

யதரிஞ்சிக்கிைட்ு கடைபிடிக்க ஆரம்பிப்பொங்க. இந்த மொதிரி 

உடரயொைை்கே் நிசச்யமொ ஒரு நை்ை மொற்றத்துக்கு வழி வகுக்கும். 

 

Anchor: நன்றி, ைொக்ைர ்அரஜ்ுன் உங்கே் கருத்துக்கே் மிகவும் 

விேக்கமொகவும் பயனுே்ேதொகவும் இருந்தது. இத்தடன முக்கியமொன 

விஷயங்கடே விேக்கி யசொன்னீங்க. உங்கே் கருத்துக்கடே இன்னும் 

பைரும் அறிய ளவண்டும். நண்பரக்ளே, இந்த விவொதத்திை் 

உங்களுடைய கருத்துக்கடே பகிரந்்து யகொே்ளுங்கே். 

 

Doctor: நன்றி,ரளமஷ் இதுளபொன்ற முக்கியமொன தடைப்புகடேப் பற்றி 

ளபசுவதற்கு இன்டறய சமூகம் தயொரொக இருக்க ளவண்டும். நம்ம 

குழந்டதகளுக்கும் யபரியவரக்ளுக்கும் பொலியை் கை்வியும் 

ஆளரொக்கியமும் கிடைக்க ளவண்டும், அதற்கு அடனவரும் முயற்சி 

யசய்ய ளவண்டும். 

 

Anchor: மிகவும் சரி, ைொக்ைர.் உங்களுடைய ளநரத்டத ஒதுக்கி 

எங்களுைன் உடரயொடியதற்கு மீண்டும் நன்றி.நண்பரக்ளே, இந்த 

விவொதத்திை் உங்களுடைய கருத்துக்கடே கீளழ கயமண்ை்டிை் 

பகிரந்்து யகொே்ளுங்கே்!  

 

Doctor: நன்றி, ரளமஷ்! எை்ளைொரும் ஆளரொக்கியமொகவும் 

பொதுகொப்பொகவும் இருங்கே். 

 



 

 

 

 

 


