
வாழ்க வளமுடன்
Vazhga Valamudan

இந்தஅற்புதமான வாய்ப்பிற்கு முதற்கண்அருட்தந்தத 
ய ாகிராஜ் ஸ்ரீ யவததிரிமகரிஷி அவர்கட்க்கு என்
மனம்நிதைந்த நன்ைிகள்.

இந்த சிைப்பு வாய்ப்பிதன ஏற்பாடுசசய்து வரும், உலக சமூக 
யசதவ தம த்திற்கும், மற்றும் wcsc தம த்துடன் இதைந்த 
தளங்கள், நிறுவனங்கள்; யநார்யவஅதமப்புக்கும் நான்மிகவும்
நன்ைியுள்ளவனாக இருக்கியைன்.

சிைப்பு நன்ைிகள்:  இந்த உலகளாவி  இதை வதல 
சந்தித்தல்கூட்டத்தில், யகட்யபார்கள் மற்றும் பங்யகற்பாளர்கள்
உங்கள் அதனவருக்கும் மிகவும் நான் நன்ைியுள்ளவனாக 
இருக்கியைன்.

Thanks to OSFC Director Balachandran, Jayanthi 
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hormones

மனமும் இயக்குநீரும் 
இயக்குநீர் (ஹார்வமான்)

குருதி ில் கலந்து உடல் உறுப்புகதளச் சச ற்படத் தூண்டும் உட்ுரரப்பு நரர்.

**உணவின் மூலம் இயக்குநீர் சரீ்வகடு
hormone disruptors in food

மனித உடலில் இ க்கு நரதர ுரரப்பதற்கு 
இருவதகச் ுரரப்பிகள் .காைப்படுகின்ைன. 
ஒன்று நாளமுள்ள ுரரப்பிகள், மற்சைான்று 
நாளமில்லா ுரரப்பிகள்.

நாளமுள்ள ுரரப்பிகள்
வி ர்தவ ுரரப்பி, உமிழ்நரர் ுரரப்பி, மந்திதக ுரரப்பி, சசர்மினிஸ் ுரரப்பி, பித்த நரர் 
ுரரப்பி,கண்ைரர்ுரரப்பி 

நாளமில்லா ுரரப்பிகள். (Endocrine Gland) 
ஹார்யமான்கள் யநரடி ாக இரத்தத்தில் கலக்கும் தன்தமத  உதட ன.



இயக்குநீர் 
வகககள்

hormones

உடல், மன இயக்குநீர் வகககள்

உடல் சச ல்முதைகளில் இ க்குநரர்

யவதிப்சபாருள் (chemical substance) 

1. Testosterone
2. Estrogen, estradiol, estriol 

and estrone
3. Adrenaline
4. Cortisol
5. Endorfine
6. Dopamine
7. Oxytocine
8. Ghrelin
9. Insuline
10. Melatonine

1. இதுஒரு ஆண் பாலியல் ஹார்வமான். 
2. இதுஒரு பபண் பாலியல் ஹார்வமான். 
3. மன அழுத்த ஹார்வமான்கள்
4. பிட்யூட்டரி சுரப்பி. இது இடம்பபற்றுள்ள 

இடம் எண்சான் உடலுக்குப் 
பிரதானமாகத் திகழும் தகலயில்.

5. ஆனந்தத்கதத் தரும் ஆனந்த சுரப்பி
6. ஆனந்தத்கதத் தரும் ஆனந்த சுரப்பி
7. அரவகணப்பு ஹார்வமான்

குழந்கதயுடன் பிகணப்கப 
பலப்படுத்துகிறது.

8. பசி ஹார்வமான் என்றும் 
அகழக்கப்படுகிறது, மற்றும் இது
பசிகயத் தூண்டுகிறது

9. இன்சுலின் இரத்த சர்க்ககரகய 
குகறக்கிறது, இந்த ஹார்வமான்
குளுக்வகாஸ் வளர்சிகத மாற்றத்கத 
பாதிக்கிறது

10. பினியல் சுரப்பியில் (பினியல் சுரப்பி) 
மனிதர்களில் உற்பத்தி 
பசய்யப்படுகிறது,



Testosteron
hormone

படஸ்வடாஸ்டிவரான் ஒரு ஆண் பாலியல் ஹார்வமான். 
• இது விந்தணு உற்பத்திக்கு அவசியமானது மற்றும் 
• உடல் 
• முடி, 
• தாடி,

• வளர்ச்சி, 
• ஆண் ‘ குகறந்த’ குரல், 
• ஆண்குறி 
• மற்றும் விந்தணு வளர்ச்சி மற்றும் 
• அதிக ஆண் உடல்தகச வபான்ற பண்புககள வழங்குகிறது. 
• உடலுறவு பகாள்வது வபான்ற பாலியல் ஆர்வம் தூண்டப்படுவதும்.

உங்கள் உடலில் படஸ்வடாஸ்டிவரான் இயக்குநீர்
Testosteron



Estrogen
hormone

பபண்களுக்கு இருக்கும் இரண்டு முக்கிய பாலியல் ஹார்வமான்களில் ஈஸ்ட்வராஜன் 
ஒன்றாகும். மற்பறான்று புவராபஜஸ்ட்டிவரான். பபண் உடல் அம்சங்கள் மற்றும் 
இனப்பபருக்கம் பசய்வதற்கு ஈஸ்ட்வராஜன் பபாறுப்பு. ஆண்களுக்கும் ஈஸ்ட்வராஜன் 
உள்ளது, ஆனால் சிறிய அளவில் மட்டுவம.

• இனப்பபருக்க உறுப்பு வளர்ச்சி, மார்பக வளர்ச்சி, எலும்பு ஆவராக்கியம், கர்ப்பம் 
மற்றும் கருவுறுதல், அந்தரங்க மற்றும் அடிவயிற்று முடியின் வளர்ச்சி ஆகியவற்றிற்கு 
இன்றியகமயாதகவ.

• மாதவிடாய் சுழற்சியின் ஆரம்பம், மாதவிடாய் சுழற்சிகயக் கட்டுப்படுத்த உதவுகிறது 
மற்றும் குழந்கத வளர்ப்பிற்கு முக்கியமானது.

ஈஸ்ட்வராஜனுக்கும் பிற பசயல்பாடுகள் உள்ளன:

• பகாழுப்கபக் கட்டுக்குள் கவத்திருக்கிறது

• பபண்கள் மற்றும் ஆண்கள் இருவருக்கும் எலும்பு ஆவராக்கியத்கத பாதுகாக்கிறது

• உங்கள் மூகள (மனநிகல உட்பட), எலும்புகள், இதயம், வதால் மற்றும் பிற திசுக்ககள 
பாதிக்கிறது

ஒரு பபண்ணின் முட்கடககள உற்பத்தி பசய்யும் கருப்கபகள், உங்கள் உடலில் இருந்து 
ஈஸ்ட்வராஜனின் முக்கிய மூலமாகும். ஒவ்பவாரு சிறுநீரகத்தின் வமற்புறத்திலும் 
அகமந்துள்ள உங்கள் அட்ரீனல் சுரப்பிகள், இந்த ஹார்வமானின் சிறிய அளகவ 
உருவாக்குகின்றன, எனவவ பகாழுப்பு திசுக்களும் பசய்கின்றன. ஈஸ்ட்வராஜன் உங்கள் 
இரத்தத்தின் வழியாக நகர்ந்து உங்கள் உடலில் எல்லா இடங்களிலும் பசயல்படுகிறது.

உங்கள் உடலில் ஈஸ்ட்வராஜன் இயக்குநீர்
Estrogen



Adrenaline
hormone

அட்ரினலின் உங்கள் உடல் விகரவாக பசயல்பட உதவுகிறது.
மன அழுத்த ஹார்வமான்கள் ஒரு 'ஆபத்தான’, அச்சுறுத்தும் சூழ்நிகலயில் 
பவளியிடப்படுவதால், ஒரு 'சண்கட பசய்தல் பின்வாங்கி ஓடுதல் அல்லது 
அகசவற்று நித்தல்' எதிர்விகனக்கு பதிலளிக்கும் வககயில் உதவுகிறது. 

உங்கள் உடலில் அட்ரினலின் இயக்குநீர்
Adrenaline



Cortisol
hormone

கார்டிவசால் மனிதர்களுக்கு இன்றியகமயாதத இயக்குநீர். இது ஒரு 
முக்கியமான மன அழுத்த ஹார்வமான் ஆகும். 
பிட்யூட்டரி சுரப்பி. (Pituitary Gland)

மற்ற நாளமில்ல சுரப்பிககளபயல்லாம் இது ஆள்கிறது. அகவககள 
இயக்குகிறது. மற்ற சுரப்பிகளின் குகறககள நிவர்த்தி பசய்கிறது. இதுவவ 
தகசகள் எலும்புகள், பற்கள் ஆகியவற்றின் வளர்ச்சிக்குக் காரணமாகிறது. 
இது கரியமில வாயு, புரதச்சத்து, பகாழுப்புச்சத்துக் குகறபாட்டிகனக் 
கட்டுப்படுத்துகிறது. இது இடம்பபற்றுள்ள இடம் எண்சான் உடலுக்குப் 
பிரதானமாகத் திகழும் தகலயில். 
இதகன,

”உச்சிக்கு வநராயுண் ணாவுக்கு வமல்நிதம்
கவத்த விளக்கும் எரியுதடி

அச்சுள்ள விளக்கு வாகலயடி அவி
யாமபலரியுது வாகலப் பபண்வண”

பகாங்கணசித்தர்

என்று பகாங்கணசித்தர் எத்துகன அழகாகப் பாடுகிறார். தகல உச்சிக்கு 
வநராக உள் நாக்கிற்கு வமலாக ஒரு விளக்கு எரிந்து பகாண்டு 
இருக்கிறது. அச்சு என்றால் பீடம் என்று பபாருள். இச்பசால் தகலகம 
பீடத்கத வகிக்கும் சுரப்பி பிட்யூட்டரி என்பகத விளக்கும். அது அவியாமல் 
எரியும் விளக்கு என்றும் கூறுவார்.

உங்கள் உடலில் கார்டிவசால் இயக்குநீர்
Cortisol



பீனியல் சுரப்பி
(Pineal gland)

ஆனந்தத்கதத் தரும் ஆனந்த சுரப்பி
பநற்றி கண் / கூம்புச் சுரப்பி அல்லது பீனியல் 
சுரப்பி.

முக்கி மான 
நாளமில்லாச் 
ுரரப்பிகள்:
1 பனீி ல் ுரரப்பி
2 பிட்யூட்டரி ுரரப்பி 
3 ததராய்டு அல்லது 
யகட ச் ுரரப்பி 
4 ததமஸ் ுரரப்பி
5 அட்ரினல் ுரரப்பி 
6 கதை ம் 
7 அண்டகம் (சபண்) 
8 விததப்தப (ஆண்)



பிட்யூட்டரி சுரப்பி. (Pituitary Gland)

Human brain (hypothalamus=red, amygdala=green, 
hippocampus/fornix=blue, pons=gold, pituitary gland=pink)

Major neuroendocrine systems

•Hypothalamic–pituitary–adrenal axis (HPA axis)

•Hypothalamic–pituitary–thyroid axis (HPT axis)

•Hypothalamic–pituitary–gonadal axis (HPG axis)

•Hypothalamic–neurohypophyseal system

https://en.wikipedia.org/wiki/Hypothalamic%E2%80%93pituitary%E2%80%93adrenal_axis
https://en.wikipedia.org/wiki/Hypothalamic%E2%80%93pituitary%E2%80%93thyroid_axis
https://en.wikipedia.org/wiki/Hypothalamic%E2%80%93pituitary%E2%80%93gonadal_axis
https://en.wikipedia.org/wiki/Hypothalamic%E2%80%93neurohypophyseal_system


hormones

இயக்குநீர் வகாளாறுகள்

இ க்குநரர் பல்யவறு உடல் சச ல்முதைகளில் 
ஈடுபட்டுள்ளன. எனயவ இதில் உள்ள சிக்கல்கள் 
பலவிதமான யநாய்கதளயும் அைிகுைிகதளயும் ஏற்படுத்தும். 

இ க்குநரர் சம்பந்தப்பட்ட யநாய்கள்:

1. Graves' disease.
2. Addison's disease.
3. Hashimoto's disease.
4. Hyperthyroidism.
5. Hypothyroidism.
6. Growth retardation.
7. Cushing's syndrome.
8. Diabetes.
9. Sex hormone disorders 

including infertility.

1. கல்லகறகளின் வநாய்.
2. அடிசன் வநாய்.
3. ஹாஷிவமாவடா வநாய்.
4. கஹப்பர் கதராய்டிசம்.
5. கஹப்வபா கதராய்டிசம்.
6. வளர்ச்சி பின்னகடவு.
7. குஷிங்ஸ் வநாய்க்குறி.
8. நீரிழிவு வநாய்.
9. கருவுறாகம உள்ளிட்ட 

பாலியல் ஹார்வமான்
வகாளாறுகள்.



Type of 
hormones

உங்கள் உடலில் பல்வவறு பசயல்முகறகள் மற்றும் பசயல்பாடுகளில் 
இயக்குநீர் ஹார்வமான்கள் ஈடுபட்டுள்ளன:
1. இனப்பபருக்கம். உதாரணமாக, பபண் ஹார்வமான்கள் மாதவிடாய், 

கர்ப்பம் மற்றும் மாதவிடாய் அல்லது மாதவிடாய் மற்றும் ஆண் 
ஹார்வமான்கள் விந்தணுக்களின் உற்பத்தியில் ஈடுபட்டுள்ளன.

2. வளர்சிகத மாற்றம் (Metabolism).
3. வளர்ச்சி மற்றும் வளர்ச்சி.
4. பசரிமானம்.
5. நீர் மற்றும் உப்பு வமலாண்கம.
6. இருப்பு உணவின் வசமிப்பு மற்றும் நுகர்வு.
7. நடத்கத, உணர்வுகள் மற்றும் உணர்ச்சிகள். இதனால், மன அழுத்தம் 

மற்றும் ஹார்வமான்கள் இகணக்கப்படுகின்றன. 
8. மன அழுத்த ஹார்வமான்கள் ஒரு 'ஆபத்தான' சூழ்நிகலயில்

பவளியிடப்படுவதால், ஒரு 'சண்கட பசய்தல் பின்வாங்கி ஓடுதல் 
அல்லது அகசவற்று நித்தல்' எதிர்விகன எழுகிறது.

9. உறுப்பு பசயல்பாடுகள்.

உங்கள் உடலில் பல்வவறு இயக்குநீர்



Hormone 
disruptors

சில இரசாயன ‘ஹார்வமான்’ இயக்குநீர் சுரப்பி 
சரீ்குகலப்புகளுக்கான காரனிகள். 
1. உணவில் உள்ள சரீ்குகலக்கும் காரனிகள்.
2. உறக்கத்கத சரீ்குகலக்கும் காரனிகள்.
3. உடலுறவில் உள்ள சரீ்குகலக்கும் காரனிகள்.
4. உகழப்பு, பசயல், பணிகள் ‘கடகம’ வநரங்களில் 

உள்ள சரீ்குகலக்கும் காரனிகள்.
5. உணர்ச்சிலில் (கலகவகள், ஆனந்தத்தில்)

இருக்கும் சரீ்குகலக்கும் காரனிகள்.
6. ....
7. ...
ஆகியகவ எண்வடாகிகரன் (அல்லது ஹார்வமான்) 
அகமப்புகளில் தகலயிடக்கூடிய இரசாயன
மாற்றத்துக்கான சில காரனிகள் ஆகும்.

Endocrine disruptors    /  இயக்குநீர் சரீ்வகடு



Hormone 
disruptors

Endocrine disruptors, 
sometimes also referred to as 
hormonally active agents, 
endocrine disrupting 
chemicals, or endocrine 
disrupting compounds are 
chemicals that can interfere 
with endocrine (or hormonal) 
systems. 

Endocrine disruptors    /  இயக்குநீர் சரீ்வகடு



Mind?
Hormones?

And people come in all shapes, sizes and colors. 

We are very different from each other and that is how it is 
intended

What makes humans unique?

It 's what makes humans unique



மனமா?
இயக்குநீரா?

மனிதர்கள் அகனத்து 
வடிவங்கள், அளவுகள், 
வண்ணங்களில் மற்றும் 

எண்ணங்களில் 
அவதரிக்கிறார்கள்.

நாங்கள் ஒருவருக்பகாருவர் 
மிகவும் வித்தியாசமாக

இருக்கிவறாம், அது எப்படி 
வநாக்கமாக, சாத்தியமாக

இருக்கிறது

மனிதர்ககள தனித்துவமாக்குவது எது?



மனிதன் Human (இதமான மனகத பகாண்டவன்) 
It 's what makes us unique

Sattva

சாத்வ ரகம்
Generator

%

Rajas
Operator

%

Tamas

தாமசம்
Destroyer

%

The constitution

(BC + MC + Intuition)

TGT-datum (te gebruiken tot)
அைிவின் ப ன்பாட்டு காலம் வதர

M

Intuition

I+A+M

I AM 

A Human

Vata

வாதம்
briljante geest

%

Pitta

பித்தம்
transformatie 

% 

Kapha

கபம்
stabiliteit

%

THT-datum (ten minste houdbaar tot)

சிைந்த உடல்ப ன்பாடு காலாவதி ான யததி வதர

A

A = astrology of body, mind, soul, spirit

WTP (which type of personality are you)WAI (Who Am I) 



உடலினதும் மனதினமும் ஒவ்சவாரு 
அதசதவயும் தனித்துவமாக்குவது எது?

வாதம் : புத்திசாலித்தனமான மனம்
பித்தம்: மாற்ைம் சசய்யும்மனம்
கபம்: அதமதி ான நிதலத்தன்தம

முக்குைங்கள்;

சாத்வ ரக குைம் என்பது மன அதமதி, நல்ல 
எண்ைம், ஆக்கப்பூர்வமாக சிந்ததன யபான்ை 
பரிமாைங்கதளத் தன்னடக்கி து.

உடலும்மனமும்

மனிதன் 
என்பவன்
உடல், மன 
அகமதிக்கு...



Hormone 
disruptors

முக்குணங்கள் சமநிகலயில் இல்லாத வபாது 
பிரளயம் வதான்றுகிறது.

முக்குணங்கள் சரீ்குகலப்புகளுக்கான சில 
காரனிகள். 
1. சாத்வகீ உணவுகள் என்பனன்ன? அவற்கற

சாப்பிடுவதால் உண்டாகும் நன்கமகள்
என்பனன்ன?

பிரளயம் வதான்றுகிறது ஏன்?



நரங்கள் பைிகள் ‘கடதம’ சசய்து சகாண்டிருக்கிைரர்கள். உங்கள் மூதள 
நிதல ானது, கடுதம ானது அல்லது நிதல ானது கூட அல்ல.
உ ிர்மங்கள் ‘சசல்கள்’ சதாடர்ந்து மறுசீரதமக்கப்படுகின்ைன. எங்கள் எண்ைங்கள் 
மற்றும் அனுபவங்கள் மூலம் மனதிற்க்கு தூண்டுதல்கள் ஏற்படுகின்ைன இதனால் 
மாற்ைங்கள் ‘எண்ைங்கள்’ முடிவற்ைதவ. எண்ைஅைிவுறுத்தல்கள் மூலம் புதி  
சாத்தி ங்கதள நரங்கள் உருவாக்குகிைரர்கள். நரங்கள் ஓய்சவடுக்கும் ‘ம க்க’ 
நிதல ில் இருந்து ஒரு நனவான நிதலக்கு வர யவண்டும். உங்களுக்கு 
யததவ ானது ஒரு யநாக்கம். இந்த யநாக்கம் உங்கள் ுர  விருப்பம், உங்கள் 
கவனம் மற்றும் உங்கள் பிரிக்கப்படாத கவனத்தத உள்ளடக்கி து. ஆதக ினால் 
நரங்கள் உைச்சிநரம்புகள், சசல்கள், இ க்குநரர் இதவ மூலம் ஒரு எண்ை 
சதாகுப்தப சச ல்படுத்துகிைரர்கள். மன ஆனந்தத்தத ‘ஆனந்த ுரரப்பி’ 
புன்முறுவலின் மூலம் உங்கள் மூதள ில் புதி  ுரற்றுகதளத் திைக்கிைரர்கள். நம் 
சிந்ததன ின் மூலம் நம் மூதளத  மாற்ை முடியும். உங்கள் நரம்பி ல் ுர த்தத 
உறுதிப்படுத்தவும் மனத்ததயும் உறுதிப்படுத்தவும் முடியும்.

இது எனி உங்கள் புதி  ‘நுண்ைைிவு’ சவற்ைிப்பாதத!.

மனம் - யவதலத  இ க்கிக்சகாண்டிருக்கிைது



You are work in progress. Your brain is not static, rigid or fixed.
Cells are constantly being reorganized. Through our thoughts and 
experiences. The stimuli and thus the changes are endless. You 
develop new possibilities through instructions. For this you have to 
come out of your resting position to a conscious level. What you need 
is an intention. This intention consists of your will, your focus and 
your undivided attention. You activate a set of nerve cells. Through 
mental repetition you open new circuits in your brain. We can change 
our brain through our thinking. Confirm and reaffirm your 
neurological self.
Your new self.

Mindfulness - Work in progress



Mindfulness - Work in progress



கபம் மற்றும்

பபனியல்

சுரப்பிகள்



வாழ்க வளமுடன் வாழ்த்து
ஆனந்தத்ததத் தரும் ஆனந்த ுரரப்பி

• வாழ்க வளமுடன் வாழ்த்து


