
மறைமலை அடிகள் - "மக்கள் நூறாண்டு உயிர் வாழ்க்கை"

[bookmark: _GoBack]மறைமலை அடிகள் எழுதிய "மக்கள் நூறாண்டு உயிர் வாழ்க்கை" (இரு தொகுதிகள்) என்ற நூல், மனிதர்கள் ஆரோக்கியமாக, நோயின்றி நூறு ஆண்டுகள் வாழ்வதற்கான வழிமுறைகளை விளக்கும் ஒரு சிறந்த ஆரோக்கிய வழிகாட்டி நூலாகும். இது 1933-ஆம் ஆண்டு முதன்முதலில் வெளியிடப்பட்டது. [1]
இந்த நூலின் முக்கிய விமர்சனப் பார்வைகள் மற்றும் சிறப்பம்சங்கள் கீழே கொடுக்கப்பட்டுள்ளன:
நூலின் சிறப்பம்சங்கள்
ஆரோக்கிய வாழ்க்கை முறை: உணவே மருந்து என்ற அடிப்படையில், பொருந்தும் உணவுகள் மற்றும் பொருந்தா உணவுகள் குறித்து இந்நூல் விரிவாகப் பேசுகிறது.
இயற்கை வாழ்வியல்: உடலை எப்படிப் பேண வேண்டும், தூக்கம், உடற்பயிற்சி, மற்றும் உடலைத் தூய்மையாக வைத்துக்கொள்வது எப்படி என்பது குறித்து, அறிவியல் மற்றும் இயற்கை வாழ்வியல் அடிப்படையில் விளக்கியுள்ளார்.
எளிமையான தமிழ்நடை: தூய தமிழில், அனைவரும் புரிந்துகொள்ளும் வகையில் தெளிவான விளக்கங்களை அடிகள் வழங்கியுள்ளார்.
மனநலம் மற்றும் உடல்நலம்: உடல் ஆரோக்கியம் மட்டுமல்லாது, மனதை மகிழ்ச்சியாகவும் அமைதியாகவும் வைத்திருப்பது எப்படி என்பதையும் வலியுறுத்துகிறார். [1]
விமர்சனப் பார்வை
காலத்தை வென்ற நூல்: 1930-களில் எழுதப்பட்டிருந்தாலும், இன்றைய காலகட்டத்திற்கும் தேவையான ஆரோக்கிய ஆலோசனைகளை இந்நூல் கொண்டுள்ளது.
பகுத்தறிவு பார்வை: சமயச் சடங்குகளைத் தாண்டி, மனித உடல்நலனுக்கு முக்கியத்துவம் கொடுத்து எழுதப்பட்ட நூல்.
தமிழ் மறவரின் ஆரோக்கியக் குரல்: தமிழ்மொழியைத் தூய நடையில் எழுதியவர் என்றாலும், மருத்துவ மற்றும் அறிவியல் ரீதியான கருத்துக்களை முன்வைப்பதில் அவர் காட்டிய அக்கறை பாராட்டுக்குரியது.
