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ஆய்வுசுருக்ைம் 

திருவள்ளுவர் இயற்றிய திருக்குறள் ைனித வோழ்வின் முழுமையோை அறபெறி 
வழிைோட்டியோைத் திைழ்கிறது. இந்நூல் அறம், பேோருள், இன்ேம் ஆகிய மூன்று அடிப்ேமட 
வோழ்வியல் கூறுைளின் மூைம் ைனித வோழ்க்மையின் அமைத்து நிமைைமையும் விைக்குகின்றது. 
இக்ைட்டுமர “முதுமை இயற்மையய – திருவள்ளுவரின் முதியயோர் வோழ்வியல் சிந்தமைைள்” 
என்ற தமைப்பில், முதுமை எனும் வோழ்க்மை நிமைமயக் குறித்த வள்ளுவரின் யெரடி ைற்றும் 
ைமறமுைைோை ைருத்துக்ைமை ஆய்வு பேய்கிறது. 

முதுமை ைனித வோழ்வின் தவிர்க்ை முடியோத நிமையோகும்; இதில் அனுேவமும் ஞோைமும் 
உயர்கின்றை. இக்ைட்டுமர முதியயோரின் ேமூைப் ேங்கு, அவர்ைளின் அனுேவத்தின் ைதிப்பு, 
இமையயோருடன் உறவு ைற்றும் அவர்ைமை ைதிக்கும் ைடமை ஆகியவற்மற ஆரோய்கிறது. 
யைலும், உடல்–ைைெைம், தனிமை ைற்றும் ேமூை ஆதரவு யதமவைள் ேற்றியும் விைக்கி, 
அறவோழ்வு, ேற்றற்ற ைைப்ேோன்மை ைற்றும் ெல்ை உறவுைள் மூைம் முதுமைமய 
இனிமையோக்ைைோம் எை வலியுறுத்துகிறது. 

திருக்குறளில் முதுமை குறித்து தனி அதிைோரம் இல்ைோவிட்டோலும், வோழ்க்மையின் 
நிமையற்ற தன்மை ைற்றும் அறச்பேயல்ைளின் அவசியம் மூைம் அதற்ைோை புரிதல் 
பவளிப்ேடுகிறது. இக்ைட்டுமர விைக்ைவியல் ைற்றும் ேமூைவியல் அணுகுமுமறயில் அமைந்து, 
முதுமைமய அர்த்தமுள்ை நிமையோை ஏற்று, முதியயோரின் ெைனுக்ைோை ேமூைமும் தனிெேரும் 
இமைந்து பேயல்ேட யவண்டும் எை வலியுறுத்துகிறது. 

முக்கிய பேோற்ைள்: முதுமை, திருவள்ளுவர், திருக்குறள், முதியயோர் வோழ்வியல், அறபெறி, 
ேமூைப் பேோறுப்பு. 

Abstract 

Thirukkural, authored by Thiruvalluvar, is regarded as a comprehensive ethical 

guide for human life. It explains the principles of Aram (virtue), Porul (wealth), and 

Inbam (pleasure), which together encompass all stages of human existence. This article 

titled “Old Age is Natural – Thiruvalluvar’s Thoughts on Elderly Life” examines both 

the direct and indirect perspectives of Thiruvalluvar on old age as a natural phase of 

life. 
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Old age is an inevitable stage of human life, where experience and wisdom 

reach their peak. This study explores the social role of the elderly, the value of their 

experience, their relationship with the younger generation, and the moral duty of 

respecting them. It also discusses physical and mental health issues, loneliness, and the 

need for social support. Furthermore, it emphasizes that old age can be made meaningful 

through ethical living, detachment, and strong social relationships. 

Although Thirukkural does not have a separate chapter dedicated to old age, its 

teachings on the impermanence of life and the importance of virtuous actions provide 

deep insights into aging. This study is based on descriptive and sociological approaches, 

concluding that old age should be accepted as a meaningful stage of life, and both 

society and individuals must work together for the well-being of the elderly. 

Keywords: Old age, Thiruvalluvar, Thirukkural, elderly life, ethics, social responsibility. 

முன்னுமர 

திருவள்ளுவர் இயற்றிய திருக்குறள் உைைப் பேோதுைமற நூைோைப் யேோற்றப்ேடும் 
சிறப்புமிக்ை தமிழறநூைோகும். ைனித வோழ்வின் அடிப்ேமட அம்ேங்ைைோை அறம், பேோருள், 
இன்ேம் ஆகிய மூன்று கூறுைமையும் ஒருங்கிமைத்து, ைோைத்மதயும், இடத்மதயும், ேமூை 
யவறுேோடுைமையும் தோண்டி அமைத்து ைனிதர்ைளுக்கும் பேோருந்தக்கூடிய வோழ்வியல் 
பெறிைமை இந்நூல் வழங்குகிறது. 

வள்ளுவம் தோம் யதோன்றிய ைோைத்யதோடு நின்றுவிடோைல், இனி வரும் 
தமைமுமறைளுக்கும் பேோருந்தும் வமையில் ைனிதன் எவ்வோறு வோழ யவண்டும் என்ேமதப் 
யேோதிக்கிறது. அது ஒரு குறிப்பிட்ட ைோைத்திற்யைோ ேமூைத்திற்யைோ ைட்டுப்ேடோைல், அமைத்துக் 
ைோைங்ைளுக்கும் பேோதுவோை வோழ்க்மை பெறிைமை எடுத்துமரக்கிறது. இதன்மூைம் ைனித 
வோழ்க்மையின் ைைத்துவத்மதயும் அதன் யெோக்ைத்மதயும் பதளிவுேடுத்துகிறது. யைலும், 
வள்ளுவம் ஒரு இைக்கியப் ேமடப்ேோை ைட்டுயை தங்ைோைல், ைனித வோழ்க்மையின் அறபெறி 
ேோரோம்ேத்மத ஆழைோைப் ேதிவு பேய்யும் வோழ்வியல் மையயடோை விைங்குகிறது. 

 வோழ்க்மையின் தவிர்க்ை முடியோத ஒரு ைட்டைோகும் முதுமை. இக்ைட்டத்தில் உடல் 
வலிமை குமறயக் கூடும்; ஆைோல் அனுேவம், ஞோைம், சிந்தமை ஆழம் ஆகியமவ 
யைம்ேடுகின்றை. ஆமையோல் முதுமை என்ேது வீழ்ச்சி அல்ை; அது வோழ்வின் நிமறவு 
நிமையோைக் ைருதப்ேட யவண்டும். இந்நிமையில் முதியயோர் எவ்வோறு வோழ யவண்டும், 
அவர்ைளின் ேமூைப் ேங்கு என்ை, அவர்ைமை எவ்வோறு ைதித்து யேை யவண்டும் என்ேை 
குறித்து திருவள்ளுவர் தைது குறள்ைளில் ஆழைோை சிந்தமைைமை முன்மவக்கிறோர். 

யைலும், முதியயோரின் உடல் ைற்றும் ைைெைம், அவர்ைளின் அனுேவத்தின் ேமூைப் ேயன், 
இமைய தமைமுமறயுடன் அவர்ைளுக்கிருக்கும் உறவு, பேோறுப்புைர்வு, ைற்றும் தனிமை 
யேோன்ற சிக்ைல்ைள் ஆகியவற்மற திருக்குறள் அடிப்ேமடயில் ஆரோய்வது இக்ைட்டுமரயின் 
யெோக்ைைோகும். இதனுடன், முதியயோரின் உரிமைைள் ைற்றும் ைடமைைள் குறித்த வள்ளுவரின் 
ைமறமுைக் ைருத்துக்ைமையும் பவளிக்பைோைர முயல்கிறது. 
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எையவ, “முதுமை இயற்மையய – திருவள்ளுவரின் முதியயோர் வோழ்வியல் 
சிந்தமைைள்” என்ற தமைப்பில் அமைந்துள்ை இக்ைட்டுமர, திருக்குறள் வழங்கும் வோழ்வியல் 
விழுமியங்ைமை ேமூை, உைவியல் ைற்றும் தத்துவ யெோக்குைளில் ேகுப்ேோய்வு பேய்து, இன்மறய 
சூழலில் அதன் பேோருத்தத்மதயும் ேயன்ேோட்மடயும் விைக்குகிறது.   

முதுமைப் ேருவம்  

முதுமைப் ேருவம் என்ேது வோழ்க்மையின் தவிர்க்ை முடியோத ஒரு ைோைைட்டைோகும். 
குழந்மதப் ேருவம், இைமைப் ேருவம், ெடுத்தர வயது யேோன்யற முதுமையும் ஒரு வோழ்வியல் 
சுழற்சியின் ஓர் அங்ைம். உடைைவிலும் ைைதைவிலும் ேை ைோற்றங்ைமை ஏற்ேடுத்தும் இந்தக் 
ைோைைட்டத்மதச் ேரியோை திட்டமிடல் ைற்றும் ேரோைரிப்புடன் ைகிழ்ச்சியோை வோழைோம்.  

முதுமைப் ேருவத்தின் சிறப்பியல்புைள் 

முதுமையில் உடல் ெலிவமடதல், இதய யெோய், நீரிழிவு யேோன்ற யெோய்ைள் ஏற்ேடுதல், 
ைறதி யெோய் யேோன்ற உடல் ரீதியோை ேவோல்ைள் ஏற்ேடைோம். ைைதைவில் இைமையோை 
இருப்ேது முதுமைமய இனிமையோக்கும். ைைதைவில் ேவோல்ைமை எதிர்பைோள்ைத் தயோரோை 
இருக்ை யவண்டும். ேணியில் இருந்து ஓய்வு பேறுவது, வோழ்க்மைத் துமைமய இழப்ேது 
யேோன்ற ேமூை ைோற்றங்ைளும் ஏற்ேடைோம்.  

முதுமைமய இனிமையோக்கும் வழிைள் 

ைைதைவில் இைமையோைவும் உற்ேோைைோைவும் இருப்ேது முதுமையின் அழமை 
அதிைரிக்கும். ெடுத்தர வயதிலிருந்யத முதுமைக்ைோை திட்டமிடமைத் பதோடங்குவது அவசியம். 
உடல் ெைத்மதயும் ைை ெைத்மதயும் யேணுவது முதுமையில் மிைவும் முக்கியம். முதுமைமய 
இரண்டோம் குழந்மதப் ேருவைோைப் ேோர்க்ைோைல், பேோறுப்புடனும் சுயைரியோமதயுடனும் வோழ 
யவண்டும். 

திருவள்ளுவர் முதியயோர்ைளின் முக்கியத்துவத்மதயும், அவர்ைளுக்கு ைரியோமத ைற்றும் 
ைவனிப்பு அளிப்ேதன் அவசியத்மதயும் வலியுறுத்தியுள்ைோர். அவர் முதியயோர்ைளின் அனுேவ 
அறிமவ யேோற்றி, அவர்ைள் வழிைோட்டுதலின் மூைம் இமையயோர் ென்மைைமை அமடய 
முடியும் என்று கூறுகிறோர். யைலும், இமையயோர் முதியயோர்ைளுக்கு ஆற்ற யவண்டிய 
ைடமைைமைப் ேற்றி விைக்கியுள்ைோர்.  

முதியயோர்ைள் குறித்த சிந்தமைைள்  

முதியயோர்ைமை ைதிப்ேது ைனிதனின் ைடமை என்று வள்ளுவர் கூறுகிறோர். 
அவர்ைளுமடய அனுேவ அறிமவ ேயன்ேடுத்தி ென்மைைமைப் பேற யவண்டும் என்றும் 
கூறுகிறோர். முதியயோர்ைளின் அனுேவத்மத ைதிக்கும் ேட்ேத்தில், ெோம் ேை தவறுைமைத் தவிர்த்து, 
ேரியோை வழியில் பேல்ை முடியும். முதியயோர்ைமைக் ைவனித்து வைர்ப்ேது இல்ைற வோழ்வின் 
முக்கிய ேண்ேோகும். முதியயோர்ைள் இமையயோர் வோழ்வில் சிறந்த வழிைோட்டிைைோைத் திைழ 
முடியும். மூத்யதோர் வோழ்வு என்ேது அனுேவங்ைளின் பதோகுப்ேோகும். அதமை ெோம் யேோற்றி, 
அவர்ைளின் வழிைோட்டமைப் பேற்று வோழ்வில் உயர்வமடய யவண்டும். திருவள்ளுவர், 
முதியயோர் வோழ்வியமை உதோசீைப் ேடுத்துவமத அல்ைது ைதிக்ைோைல் இருப்ேது, வோழ்க்மையின் 
முக்கிய ேங்ைளிப்மே இழப்ேதற்குச் ேைம் என்று தன் வோழ்வியல் சிந்தமைைள் மூைம் 
உைர்த்துகிறோர்.  
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முதுமை இயற்மையய எை உைரல் 

முதுமை என்ேது உயிரிைங்ைள் அமைத்தும் ைடந்து பேல்லும் இயற்மையோை, தவிர்க்ை 
முடியோத ஒரு பேயல்முமறயோகும், இது உடல் ைற்றும் ைை பேயல்ேோடுைளில் ஏற்ேடும் 
ேடிப்ேடியோை வீழ்ச்சிமயக் குறிக்கிறது. பிறப்பு, இைமை, முதுமை, இறப்பு எை வோழ்வின் 
பதோடர் ேங்கிலியில் முதுமையும் ஓர் அங்ைைோகும். இந்த இயற்மையோை ைோற்றங்ைள் சிை 
ேையங்ைளில் ேைவீைத்மத ஏற்ேடுத்திைோலும், முதுமைக்ைோை யைோட்ேோடுைள், ேமூை ஆதரவு 
ைற்றும் அமதப் யேோற்றும் ைைப்ேோன்மை யேோன்றமவ முதியயோர்ைளின் வோழ்க்மைத் தரத்மத 
யைம்ேடுத்த உதவும்.  

முதுமையின் யதோர்த்தம் 

அமைத்து உயிரிைங்ைளும் முதுமையின் ேல்யவறு ைட்டங்ைமை அமடகின்றை, யைலும் 
இது ைனித வோழ்க்மையின் ஒரு தவிர்க்ை முடியோத ேகுதியோகும். வயது ஆை ஆை உடலில் ேை 
ைோற்றங்ைள் நிைழ்கின்றை, இது பேயல்ேோட்டுத் திறனில் ேடிப்ேடியோை வீழ்ச்சிக்கு 
வழிவகுக்கிறது. முதுமை பேரும்ேோலும் உடல்ெைப் பிரச்ேமைைள், பேோருைோதோரச் ேவோல்ைள் 
ைற்றும் ேமூை ைோற்றங்ைமை உள்ைடக்கியதோை இருக்ைைோம்.  

முதுமையின் ைோரைங்ைள் (யைோட்ேோடுைள்) 

முதுமைக்ைோை ைோரைங்ைமை விைக்கும் ேை யைோட்ேோடுைள் உள்ைை, அவற்றில் சிை:  

ஃப்ரீ யரடிக்ைல் யைோட்ேோடு (Free Radical Theory) 

இந்த யைோட்ேோட்டின்ேடி, ஃப்ரீ யரடிக்ைல்ஸ் எைப்ேடும் தீங்கு விமைவிக்கும் 
மூைக்கூறுைளின் யேதத்தோல் பேல்ைள் பேயலிழந்து ைோைப்யேோக்கில் முதுமை ஏற்ேடுகிறது. 

ைரேணு நிரைோக்ைக் யைோட்ேோடு (Genetic Programming Theory) 

இந்த யைோட்ேோடு, முதுமை என்ேது ைரேணுக்ைைோல் முன்ையர திட்டமிடப்ேட்ட ஒரு 
பேயல்முமற என்று கூறுகிறது, இது குறிப்பிட்ட ைோைைட்டத்தில் உடலியல் பேயல்ேோடுைளில் 
ைோற்றங்ைமை ஏற்ேடுத்துகிறது. 

முதுமை என்ேது இயற்மையோைது என்று கூறும் யெரடியோை எந்த திருக்குறளும் இல்மை. 
ஆைோல், வோழ்க்மை என்ேது நிமையோைதல்ை என்ேமதயும், ைோைம் ைோறக்கூடியது என்ேமதயும் 
உைர்த்தும் சிை திருக்குறள்ைள் உள்ைை. அவற்றுள் முக்கியைோைமவ:  

"ஆரோ இயற்மை அவோநீப்பின் அந்நிமையய 

யேரோ இயற்மை தரும்". (குறள் 370) 

"யேரோ இயற்மை தரும்": என்றுமுள்ை நிமைத்த இன்ேத்மதயும், ைோறோத தன்மைமயயும் 
தரும். சுருக்ைைோை, இந்த குறள், எக்ைோைத்திலும் நிமறவுபேறோத ஆமேைமைத் துறப்ேதன் மூைம், 
இயற்மையின் ைோறோத தன்மைமயயும், என்றும் நிமையோை இன்ேத்மதயும் பேறைோம் என்று 
கூறுகிறது. இது முதுமையின் இயல்ேோை நிமைமயயும், வோழ்க்மையின் நிமையற்ற தன்மைமயயும் 
உைர்த்தும் ஒரு ேோடைோகும். முதுமை என்ேது இயற்மையின் ஒரு ேகுதி எை உைர்ந்து வோழ 
யவண்டும் எை இக்குறள் ைருத்துமரக்ைைோம். 

 "இருயவறு உைைத்து இயற்மை திருயவறு  

பதள்ளிய ரோதலும் யவறு" (குறள் 374) 
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(இங்கு இயற்மை என்ேது உைை இயல்மேக் குறிக்கிறது). இந்தக் குறள் உைைத்தின் 
இயல்பு இருவமைப்ேடும் என்று கூறுகிறது. அதோவது, பேல்வத்மத ஆக்கும் விதியும், அறிமவ 
வைர்க்கும் விதியும் பவவ்யவறோைமவ. முதுமையிலும் இது பேோருந்தும், அதோவது, ெோம் 
முதுமையில் பேறும் ஞோைமும், பேல்வமும் பவவ்யவறோைமவ எை உைரைோம்.  

 “அறவோழி அந்தைன் தோள்யேர்ந்தோர்க் ைல்ைோல்  

பிறவோழி நீந்தல் அரிது” (குறள் 08) 

என்ற குறளில் "உைைத்யதோ படோத்த உைைத்யதோ படோத்த அன்மேப் பேறுதல், அது 
ேைவற்மறயும் ைற்றறியோத அறிவு இல்ைோதவர்ைளுக்குச் பேய்ய இயைோத ைோரியம் ஆகும்". இது 
வோழ்க்மையின் ேல்யவறு ைட்டங்ைளில் ெோம் உைைத்யதோடு எவ்வோறு ேழக்கிக் பைோள்ை யவண்டும் 
என்ேமதப் ேற்றிப் யேசுகிறது.  

இவற்றின் மூைைோை, வோழ்க்மையின் ஏற்ற இறக்ைங்ைள், ைற்றும் அது எப்யேோதும் 
ைோறக்கூடியது என்ேமதப் புரிந்து பைோள்ைைோம். யைலும், முதுமை என்ேது வோழ்வின் ஒரு ேகுதி 
என்ேமத உைர்ந்து, அதற்யைற்ே ெம்மைத் தயோர் பேய்து பைோள்வதற்கு இந்த குறள்ைள் 
உதவைோம். 

முதுமை உள்ைடக்கிய திருக்குறள்ைள் (ைமறமுைப் புரிதல்ைள்) 

முதுமைமயப் ேற்றி யெரடியோைப் யேசும் திருக்குறள் எதுவும் இல்மை. ஆைோல், உடல் 
தைர்ந்து முதுமை எய்தும் முன் அறம் பேய்ய யவண்டும் என்று வலியுறுத்தும் 
"இன்ைோபேய்யோமை", அதிைோரத்தில் 314-ஆம் குறள் (அறத்தோறு எைப்ேடுவது யோபதனின், 
யோதுபைோருவர் பேய்ய ெல்விமை அக்குறளின் ேகுப்ேோய்வு) கூறுகிறது. இைமையியை அறம் 
பேய்து, பிற்ைோைத்தில் அல்ைது முதுமையில் ேோர்க்ைைோம் என்று தள்ளிப்யேோடக்கூடோது என்று 
உமரயோைர்ைள் ைருதுகின்றைர். முதுமையின்யேோது ெோம் பேய்யக்கூடிய அறங்ைள், உடல் 
அழியும் ைோைத்தில் அழியோத துமையோகும். 

யைலும், சிறந்த அறிவுமடய பேரியயோரின் துமைமயப் பேறுவதன் அவசியத்மத 
வலியுறுத்தும் "பேரியோமரத் துமைக்யைோடல்" அதிைோரத்தில் 441-ஆம் குறளும், முதுமை 
என்ேது இயற்மையோைதன்று என்று ைருதும் திருக்குறள்ைளும் உள்ைை.  

அறிவோலும் அனுேவத்தோலும் மூத்த பேரியயோர்ைளின் துமைமயப் பேறுவதன் 
முக்கியத்துவத்மத வலியுறுத்தும் இந்தக் குறள்ைள், அவர்ைமைத் துமைத்யதர்ந்து பைோள்வதன் 
அவசியத்மத உைர்த்துகின்றை.  

முதுமைக் ைோைத்து இன்ே வோழ்க்மைக்கு திருக்குறள் கூறும் வழிைள் 

திருக்குறள் முதுமைக் ைோை இன்ே வோழ்க்மைக்குப் ேை வழிைமைக் ைோட்டுகிறது. அதில், 
ேற்றற்ற ைைப்ேோன்மை, பிறருக்கு உதவக்கூடிய ேகுத்தறிவுள்ை வோழ்க்மை, ைக்ைளிடம் ேணிவு 
ைோட்டுதல், தகுந்த வோழ்வியல் அறங்ைமைக் ைமடப்பிடித்தல், இல்ைற வோழ்க்மையின் சிறப்பு 
ஆகியமவ முக்கியைோை வலியுறுத்தப்ேடுகின்றை. 

ேற்றற்ற ைைப்ேோன்மை (அறத்துப்ேோல்) 

"ேற்றுை ேற்றற்றோன் ேற்றிமை அப்ேற்மறப் 

ேற்றுை ேற்று விடற்கு" (குறள் 350) 
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என்ற குறள், ேற்றற்ற ஒருவமைப் ேற்றுவதன் மூைம் அமைத்துப் ேற்றுைளிலிருந்தும் விடுேட்டு, 
அமைதியோை வோழ்மவ அமடயைோம் என்று கூறுகிறது.  

ேகுத்தறிவுள்ை வோழ்க்மை (பேோருள் அதிைோரம்) 

ேழத்மதயும், ைஞ்சியும், ேகுத்து உண்ணும் இயல்புமடய வோழ்க்மை, எப்யேோதும் 
குமறவில்ைோைல் இருக்கும். இது பேல்வத்மதயும், ேரம்ேமரமயயும் நிமைக்கும்.  

பிறரிடம் ேணிவு (இல்ைறவியல்) 

ைக்ைளிடம் ேணிவோை இருப்ேதன் மூைம் இன்ேைோை வோழ்க்மைமய வோழைோம். 
தன்ைைைற்ற யேமவ ைைப்ேோன்மையுடன் வோழும் ஒரு பேண், பேருமை அமடவோர்.  

தகுந்த வோழ்வியல் அறங்ைள் 

ஒருவன் தைது வோழ்க்மையில் அறம், பேோருள், இன்ேம் ஆகியவற்றின் வழியில் சிறந்த 
வோழ்மவ யைற்பைோள்வது வீடுயேற்மற அமடய உதவும்.  

இல்ைற வோழ்க்மையின் சிறப்பு 

இல்ைறயை சிறந்தது என்றும், இல்ைறத்மதப் பின்ேற்றி வோழ்வது சிறந்த வோழ்வியல் 
நீதிைமைக் ைமடப்பிடிக்ை உதவும் என்றும் வள்ளுவர் கூறுகிறோர்.  

“இல்வோழ்வோன் என்ேோன் இயல்புமடய மூவர்க்கும்  

ெல்ைோற்றின் நின்ற துமை” (இல்வோழ்க்மை 41)  

தன்மை ைைந்த ைைவனின் வைமைக்குத் தக்ைேடி ெடக்கும் சிறந்த வோழ்க்மைத்துமை, 
சிறந்த வோழ்க்மைமய அமைப்ேோள். 

“ைமைத்தக்ை ைோண்புமடயள் ஆகித்தற் பைோண்டோன்  

வழத்தக்ைோள் வோழ்க்மைத் துமை” (வோழ்க்மைத் துமைெைம் 51)  

முதுமையில் ைகிழ்ச்சியோை வோழ சிை வழிைள் 

முதுமைக் ைோைத் யதமவைளுக்ைோை முன்கூட்டியய யேமித்து மவப்ேது அவசியம். இந்த 
யேமிப்புைமை எதிர்ைோைத்தில் பேைவழிக்ை தயோரோை இருக்ை யவண்டும். முமறயோை 
உடற்ேயிற்சிைள் ைற்றும் வழக்ைைோை ைருத்துவப் ேரியேோதமைைள் முதுமைக் ைோைத்தில் ெல்ை 
உடல்நிமைமய உறுதிபேய்ய உதவும். ைைமத சுறுசுறுப்ேோை மவத்திருத்தல், புதிய 
விஷயங்ைமைக் ைற்றுக்பைோள்ளுதல், யெர்ைமறயோை எண்ைங்ைமை வைர்த்தல் யேோன்றமவ ைை 
அமைதிக்கு உதவும்.  

குடும்ேத்திைர், ெண்ேர்ைள் ைற்றும் சுற்றியுள்ை ேமூைத்துடன் ெல்லுறமவப் யேணுவது 
ைை ைகிழ்ச்சிமயத் தரும். தைது யதமவைமைத் தோயை பூர்த்தி பேய்துபைோள்ளும் ேழக்ைத்மத 
வைர்த்து, பிறமரச் ேோர்ந்திருப்ேமதத் தவிர்ப்ேது சுயைரியோமதமய அதிைரிக்கும். முதுமையின் 
ேவோல்ைமைப் பேோறுமையுடனும், ேக்குவத்துடனும் எதிர்பைோள்ை யவண்டும். வயது 
கூடும்யேோது ஏற்ேடும் ைோற்றங்ைமை இயல்ேோை ஏற்றுக்பைோள்வது முக்கியம். வேதியோை ைற்றும் 
ேோதுைோப்ேோை சூழலில் வோழ்வது முதுமையில் ைை அமைதிமயயும் இன்ேத்மதயும் அளிக்கும். 
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முதுமையில் ைகிழ்ச்சியோை வோழ ைமடபிடிக்ை யவண்டியமவைள் 

வயதோகி விட்டோயை ேைருக்கும் ைகிழ்ச்சி என்ேது பதோமைந்து யேோகும். அதற்குக் 
ைோரைம் தள்ைோமை, இல்ைோமை, யெோய்ைள் எை ஆட்டிப் ேமடக்கும் ைோரைங்ைள்தோன். 
ஆைோல், இவற்மறக் ைடந்தும் முதுமையில் ைகிழ்ச்சியோை வோழைோம். அது ெம் மையில்தோன் 
இருக்கிறது. 

குடும்ேப் பேோறுப்புைளிலிருந்து ஒதுக்ைப்ேடுவமதயும், ேதவியில் இருந்ததன் மூைம் 
ேமூைத்தில் அனுேவித்து வந்த அந்தஸ்துைமை இழப்ேமதயும், எந்தக் ைேப்பும் இல்ைோைல் 
ஏற்றுக்பைோள்ளுங்ைள். நீங்ைள் வோழ்க்மையில் உச்ேத்மதத் பதோட்டவரோை இருப்பினும், எவ்வைவு 
புைழ் வோய்ந்தவரோை இருப்பினும், முதுமை உங்ைமை ஒரு ேரோேரி ைனிதரோை ைோற்றிவிடும். 
இமதப் புரிந்துபைோள்ளுங்ைள். சிைரத்தில் ஏறிய எவரும் அங்யையய இருப்ேதில்மை. கீயழ 
இறங்கி வந்துதோன் ஆை யவண்டும். வோழ்க்மையும் அப்ேடிப்ேட்டயத! தோைமர இமை மீது 
உருளும் தண்ணீர்த் துளி யேோைப் ேற்றற்று வோழப் ேழகுங்ைள். 

ேந்தர்ப்ேம் கிமடக்கும் யேோபதல்ைோம் இைமைக்ைோை ெண்ேர்ைமையும் உடன் 
ேணிபுரிந்த ஊழியர்ைமையும் தவறோைல் ேந்தியுங்ைள். ஏபைன்றோல், ெோட்ைள் பேல்ைச் பேல்ை 
அதுயேோன்ற வோய்ப்புைள் உங்ைளுக்கு அரிதோையவ கிமடக்கும். அவர்ைளுடன் ெமடப்ேயிற்சி 
(வோக்கிங்) பேல்வது, உைவு அருந்துவது, யைோயில்ைளுக்குச் பேல்வது. சுற்றுைோ யேோவது எை 
யெரத்மதச் பேைவிடுங்ைள். அவர்ைளும் உங்ைள் வயதில்தோன் இருக்கிறோர்ைள் என்ேமதப் 
புரிந்துபைோண்டு ைைம் யெோைோதேடி யேசுங்ைள். 

முதுமைக் ைோைத்தில் உங்ைளுடன் பேரும்ேோைோை யெரங்ைளில் இருக்ைப்யேோவது உங்ைள் 
வோழ்க்மைத் துமைவர்தோன். அமழப்பு எப்யேோது வரும் என்ேது இருவருக்குயை பதரியோது. 
ஒருவர் இன்பைோருவருக்கு முன்ைதோை விமடபேற இருப்ேதோல், வோழ்க்மைத் துமையுடன் 
இருக்கும் ஒவ்பவோரு பெோடியும் பேோன் யேோன்றது. புைம்ேல்ையைோ, எரிச்ேல் வோர்த்மதையைோ 
இல்ைோைல் எப்யேோதும் உற்ேோைைோைப் யேசி ைகிழுங்ைள். 

முதுமைமய நிமைத்து ேயம் யவண்டோம். அமதச் ேோேைோை எண்ணிச் 
ேலிப்ேமடயோதீர்ைள். முதுமைமய வரைோை எண்ணிப் யேோற்றி ைகிழுங்ைள். ஒவ்பவோரு ெோமையும் 
நீங்ைள் புதிதோைப் பிறந்த ைற்பறோரு திைம் யேோைக் ைருதுங்ைள். எப்யேோதும் புன்ைமை பூத்த 
முைத்துடன் இருங்ைள். இனிய வோர்த்மதையை யேசுங்ைள். ஓடும் ெதி ஒருயேோதும் திரும்பிப் 
பின்யைோக்கி ஓடுவதில்மை. வோழ்க்மையும் அதுயேோன்றதுதோன். அமத ைகிழ்ச்சியோைதோை 
ைோற்றுங்ைள். 

முதுமைக் ைோைத் யதமவைளுக்ைோை எை ைணிேைோை அைவு யேமிப்பு மவத்திருங்ைள். 
பேைவழிக்ை யவண்டிய யெரத்தில் அமதச் பேைவழியுங்ைள். ஓய்வுக்ைோைப் ேணிக்பைோமட 
யேோன்றவற்மற உங்ைளுக்ைோை எை மவத்துக்பைோள்வது ெல்ைது. ைமடசி ைோைங்ைளில் உங்ைைது 
முதுமைமயப் ேயன்ேடுத்தி உங்ைள் ேைம் ைற்றும் உமடமைைமை உங்ைளிடம் இருந்து ேறிக்ைச் 
சிைர் முயற்சிக்ைைோம். அப்ேடிப்ேட்ட ைனிதர்ைளிடம் ைவைைோை இருங்ைள். உங்ைளுக்குத் 
யதமவயில்மை எைக் ைருதும் ேைத்மதயும் உமடமைைமையும் நீங்ைைோையவ ைற்றவர்ைளுக்குக் 
பைோடுத்து விடுங்ைள். 

முதுமைக் ைோைத்திற்ைோை முன்ைதோைத் திட்டமிடல்  

திட்டமிடல் என்ேது ஒரு பேயலின் ென்மை தீமைைமை ஆரோய்ந்து, அதற்குண்டோை 
ஆற்றமை அறிந்து, அதற்யைற்ே பேயல்ேடுவது ஆகும். திருக்குறளில் திட்டமிடல் ேற்றி 
யெரடியோை ஒரு குறள் இல்மைபயன்றோலும், திட்டமிடுதலின் முக்கியத்துவத்மத உைர்த்தும் 
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வமையில் பேோருட்ேோல், அரசு இயலில் 461 ஆம் குறள் அமைந்துள்ைது. இக்குறள் எந்தபவோரு 
பேயமைத் பதோடங்குவதற்கு முன்பும், அதைோல் ஏற்ேடும் ைோே ெஷ்டங்ைமை ஆரோய்ந்து 
பேயல்ேட யவண்டும் என்ேமத வலியுறுத்துகிறது.  

முடிவுமர  

திருக்குறளில் முதுமைமய முதன்மையோைக் பைோண்டு எந்த அதிைோரமும் இல்மை 
என்றோலும், முதுமைமயப் ேற்றிய ைமறமுைைோை புரிதல்ைள் ேை உள்ைை. முதுமை என்ேது ஒரு 
வோழ்வின் இயல்ேோை ேகுதி என்ேமதயும், முதுமையிலும், அமத எதிர்பைோள்வதற்ைோை அறம் 
பேயல்ைளின் முக்கியத்துவத்மதயும் வலியுறுத்துவயத இதன் மையக் ைருத்தோகும். குடும்ே 
உறவுைளும் ேமூை ஆதரவும் முதியவர்ைளுக்கு மிைவும் முக்கியம், யைலும் சிை நிறுவைங்ைள் 
முதியயோர் இல்ைங்ைமை அமைப்ேதன் மூைம் இதற்கு உதவுகின்றை. இமைஞர்ைள் முதியயோரோை 
ைோறுவது இயற்மையின் நிர்ப்ேந்தம் என்ேமத ேமூைம் புரிந்து பைோள்ை யவண்டும். 
முதியயோர்ைளின் ைருத்துவப் ேரோைரிப்பும் ெைமும் ைவனிக்ைப்ேட யவண்டும். சுருக்ைைோை, 
முதுமை இயற்மையின் ஒரு நிமையோை ேகுதியோகும். அதன் ேவோல்ைமை எதிர்பைோள்ைவும், 
முதியயோர்ைளின் வோழ்க்மைமய அர்த்தமுள்ைதோக்ைவும் ெோம் அமைவரும் ஒருங்கிமைந்து 
பேயல்ேடுவது முக்கியம். 

முதுமைக் ைோைத்தில் இன்ேைோை வோழ நிதித் திட்டமிடல், உடல் ைற்றும் ைை ெைப் 
ேரோைரிப்பு, ேமூைத் பதோடர்புைமைப் யேணுதல், சுயைரியோமதமய வைர்த்தல், வோழ்க்மைமய 
அணுகுமுமறமய ைோற்றுதல் யேோன்ற வழிைள் உள்ைை. நிதிப் ேோதுைோப்பு, ைை அமைதி, 
ெல்லுறவுைள் மூைம் முதுமைமய ைகிழ்ச்சியோைதோை ைோற்றைோம். 

துமை நூற்ேட்டியல் 

1. கிருட்டிைமூர்த்தி. ேோ (ேதிப்ேோசிரியர்), இக்ைோை உைகிற்குத் திருக்குறள், உைைத் 
தமிழோரோய்ச்சி நிறுவைம் பேன்மை, 2004, 3 பதோகுதிைள். 

2. ேதோசிவம். மு, வள்ளுவர் உள்ைமும் வோழ்க்மைத் தத்துவங்ைளும், ைணிவோேைர் ேதிப்ேைம் 
2004 

3. ேோமி சிதம்ேரைோர், வள்ளுவர் வோழ்ந்த தமிழைம், ைணிவோேைர் ேதிப்ேைம், பேன்மை, 
2001 

4. சுப்பு பரட்டியோர், ெ. வள்ளுவரின் வோழ்வியல் சிந்தமைைள், ஆசிரியரின் 89 அைமவ 
நிமைவோை, அவ்மவ பவளியீடு, பேன்மை, 2004. 

5. யைோைைரோசு. கு, திருவள்ளுவரின் ேமுதோயச் சீர்திருத்தங்ைள், ைணிவோேைர் ேதிப்ேைம். 
பேன்மை, 2005 

6.  

இமையதைம் ைட்டுமரைள் 

1. திைைணி,  28 பேப்.2019 இமைப்பு, தமிழ்ைணி,  முதுமைக் குறித்த முதியயோர்  
ைைநிமை 
https://www.dinamani.com/weekly-
supplements/tamilmani/2019/Sep/28/%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0
%AF%81%E0%AE%AE%E0%AF%88-
%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B1%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AF
%8D%E0%AE%A4-
%E0%AE%AE%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AF
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%8B%E0%AE%B0%E0%AF%8D-
%E0%AE%AE%E0%AE%A9%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%B2%E0%A
F%88-3244536.html 

2. முதுமையில் தனிமை பைோடிது - இரோ.உைோ  பிரிவு: ைருஞ்ேட்மடத் தமிழர் - யை 1, 
2010 பவளியிடப்ேட்டது: 11 யை 2010 
https://www.keetru.com/index.php/2009-11-06-11-47-46/110/8456-2010-05-11-12-46-50 
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