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காலனில் ண்ீர் குடிப்தது ல்னா இல்லன ககட்டா? கிழ்ச்சியுடன் 

நாில்னால் ாழும் முலநக்கு ன்கணன்ண கசய் நண்டும்? ன்தது 

தற்நி ஆயுர்நம் கூறும் கருத்துக்கலப கீந கானாம்.  

இில் காய்ச்சி சுடுீல ண்கனத்ில் அல்னது கசம்புப் தாத்ித்ில் 

கதுகதுப்தாண ிலனில் ஊற்நி, ண்மூடி அல்னது கசம்புத்ட்டால் 

அல மூடி லக்க நண்டும். ின் ிசிநிால் ண்ீாின் சூடு ஆநிணால் 

ண்ீருக்கும் ாயு ககாண்டு ிடும். அலக் குடிப்தால் உடல்லி 

ற்தடும். அணால் சுலும் ின் ிசிநிின் கீழ் கந்நீல லக்கக் 

கூடாது. ாணாகந ஆறிிடும் கந்ீல சூர்நாத்ிற்கு முன்தாக 

தல்துனக்கி, ாக்லக சுத்ப்தடுத்ிக் ககாண்ட திநகு 150 ிலி முல் 300ிலி 

ல குடிக்கனாம். அற்கும் நனாகக் குடித்ால் தசி ந்ித்து ிடும். 

இலடிடால் காடர்ந்து ிணமும் ிடிற்காலனில் இவ்ாறு ண்ீர் 

தருகுது ஒரு சிநந் காகல்தம். இணால் ீடூி ாழ்ந்து இன்தம் 

கதநனாம். கித்ணம் ாது. முக்கிாய் மூனம், த் நசாலக, னச்சிக்கல், 

உள்காங்லக, நால் ிாிகள், இடுப்புப்திடிப்பு, ிற்றுலி, த்க் 

ககாிப்பு நாய்கள் குலடயும். கண், காது, மூக்கு நாய்களுக்குத் 

கபிவும், லிவும் ரும். சுடுீல இில் ஆலத்து சீகம், ககாத்ல்லி 

ில, ன்ணாாி நாின் தட்லட நாஜா புஷ்தம், ால புஷ்தம் 

இலகலப ல்னாற்லநயுநா அல்னது கிலடத்ற்லந ட்டுநா 



நதாட்டு, ஊந லத்து காலனில் அலகளை அகற்நி ிட்டு, அந் 

ீளைப்தருகுது உடல் ஆநாக்கித்ிற்கு ல்னது.  

ணின் சின முக்கிாண நாடகா ிிகலபக் கலட திடிப்தன் மூனம், 

அன் ஆயுளையும், கிழ்ச்சிலயும் கதருக்கிக் ககாள்ப முடியும். கான 

ம், அகான ம் ன்ந இரு லகில், ஒவ்காருனுக்கும் ாது 

ஒன்நால் முடிவு நக் கூடும். கானம் ிர்க்கமுடிாது, 

ாழ்க்லகில் சாிாண முலநகலபக் கலடதிடிக்கான், ஆிம் 

ிகபில் அகான த்ல ிர்ககாள்ப நண்டியுள்பது. அகான 

த்லத் ிர்க்க ாம் ாழ்க்லகில் கலடதிடிக்க நண்டி 

கநிகபின் காகுப்திலண அநிந்து ககாள்நாம்.  

தாலன முக்கி உாக உதநாகிக்கவும். ண்கய் குபிலின் நதாது 

கந்ீல தன்தடுத்துநாம். தகல் தூக்கம் கூடாது. இபகிலில் காக் 

கூடாது. ன, சிறுீர் உந்துலன அடக்கக் கூடாது. இடது லகலக் கீாக 

லத்துப் தடுக்கவும். டக்நக லன லத்துப் தடுக்கக் கூடாது. 

னக்குடலில் அிக நக்கமும் ாயுவும் ற்தடுத்க் கூடி காய்கநிகலப 

உண் நண்டாம். ன்கு உலநந் ிலந உண் நண்டும்.  

புனாலுலச் சாப்திடந கூடாது. தசித்ால் அன்நி உவு சாப்திடந 

கூடாது. இப்தடி கட்டுப்தாடுகளுடன், ீங்கள் இருந்ால் னுக்கு 

உங்கபிடம் ன்ண நலன?. 

ஒரு ாபில் இரு நலபகள் ட்டுந சாப்திட நண்டும். மூன்று 

நலபகள் சாப்திடக் கூடாது. ண்ில் தடர்ந்து ைரும் கிங்கு 

லககபில் கருலக்கிங்கு ி ற்நற்லநச் நசர்க்க நண்டாம். 



ாலின் இபம் திஞ்சாண காலத் ி முற்நி காலச் சாப்திட 

கூடாது. உண்ட தின்ணர் உடநண தடுக்கால் சிநிது நாது 

லடதகுது அசிம்.  

ஆறு ாங்களுக்கு ஒரு டல நல் நாக்கி ாந்ிாகச் கசய்து 

கதங்கலபப் நதாக்கிக் ககாள்பனாம். ான்கு ாங்களுக்கு ஒருமுலந நதி 

ருந்து சாப்திட்டுக் குடலனச் சுத்ம் கசய்து ககாள்ப நண்டும். ஒன்நல 

ாங்களுக்கு ஒரு முலந மூக்கில் ருந்து ிட்டுக் ககாண்டு, 

லனப்தகுிில் நாய்கள் ால் காத்துக் ககாள்ப நண்டும். ான்கு 

ாட்களுக்கு ஒருமுலந ண்ல நய்த்துக் குபிக்க நண்டும். தூசி 

ம்லப் தாிக்கால் அல சுாசிக்கால் தார்த்துக் ககாள்ப நண்டும். 

ிற்நில் உவு இருக்கும் நதாது காசுகம் அனுதிக்கக் கூடாது. ான் 

பர்க்கும் தசு, கய்ம், ாய், ந்லல ங்க நண்டும். 

இப்தடிகல்னாம் இருப்தாிடம் ணாருக்கு ன்ண நலன ன்று 

நகட்கிநார் சித்ாகி நலர்.  

ாழ்க்லகின் முக்கி நலகள் மூன்று. உவு உநக்கம், உநவு 

இம்மூன்றும் சாிாக அலந்ிருக்குாணால் ஆநாக்கிம் ிலனக்கும். 

உவு சாிாக அலந்துள்பா ன்தது ஐந்து முக்கி அம்சங்கலபப் 

கதாறுத்து. து, கசய்யும் நலன, ஜீர்சக்ி, தரு கானங்கள், 

உவுப் கதாருபின் ன்ல ன்தலந அல. ன் இலப்லதில் 

தாிஅபவு உணவும், கால் தங்கு ிமும், கால் தங்கு காற்றும் 

லடின்நிச் கசன்று காலிாக லத்ிருக்க நண்டும்.  



ீதக்கங்கபிலிருந்து ினகவும், ல்ன தக்கங்கலனப் தகவும் 

புனணடக்கம் முக்கிாண சாணம். புனணடக்கம் ந்ர்கபிடத்ில் ீ 

குங்கள் ஒட்டாது. ல்ன குங்கள் அர்கபிடம் ாந ந்து அலயும். 

புனணடக்கம் ன்தது பிில் லக க் கூடில்ன. ாழ்ாள் முழுதும் 

காடர்ந்து கருத்துடன் தில்தர்களுக்நக அது ாய்க்கும். அற்கு 

முற்தாடம் ாடக்கம், ஞாநணந்ிாிாகவும், கர்நந்ிாிாகவும் சுல, 

நதச்சு, உண்தது நதான்ந மூன்று ஜீாாப் திகபில் தன்தடும் 

ாய்ப்புப் கதற்நாநன ாக்கு ஒன்நில் கட்டுப்தட்டாலும் ற்கநான்நில் 

ாற்நி ிடும். முலில் சுலயும், திநகு உவும், திநகு நதச்சும் 

கட்டுக்கடங்கிணால் ஆணந்ம் ிலனக்கும். இற்காண தக்கத்ல குந்லப் 

தருத்ிலிருந்ந ஆம்திக்க நண்டும்.  
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