
 

முகம் அழகுப்பெற  
ஆயுர்வேதம் கூறும் ேழிமுறறகள் 

 

லாழ்க்கைில் நாம் சுைாை, ைிழ்ச்சிாை லாற வலண்டுானால் பதல், 

உடல் வபாளகைக நன்மாைப் பபம வலண்டும். ‘உடம்கப லரர்த்வதன், 

உிர் லரர்த்வதவன‘ ன்பது பபாருள் நிகமந்த பாறி. இது திருபயாின் 

திருந்தி லாக்கு! அயாதி அறகும், ஸ்பாிச பன்கயும் நம் சருத்கத 

அறகு பசய் வலண்டுானால், நாம் லாந்வதாறும் இருபகம ண்கைக 

வதய்த்துக் குரிக்ை வலண்டும். சிய அறகுக் குமிப்புைகர பின்பற்மினால் 

பைத்தில் லசீைம் லரரும். உடல்பிற்சி, சாப்பாட்டிவய ைட்டுப்பாடு 

இண்டும் இருந்தால் உடம்பு‘ யட்சைாை இருக்கும்.  

தற்ைாயத்தில் பைத்திற்கு உபவாைிக்ைப்படும் ைிாீம், ஸ்வனா 

பதலிகலைளுக்குப் பதியாை பைப்பூச்சு ஒன்கமக் ைீழ்க்ைாணூம் பகமில் 

பன்படுத்தி பைத்தின் ைருகிலிருந்து லிடுபட்டு பை அறகைப் பபமயாம். 

இந்த பைப்பூச்கசத் தாாிக்ை ஆறு பபாருள்ைவர வதகல. பசய்லது ிைவும் 

சுயபவ. ருந்துைள் அகனத்தும் நாட்டு ருந்துக் ைகடில் ைிகடக்கும்.  

உயர்ந்த ைிறம்பூப் பபாடி-250 ைிாம் 

ைிச்சலிக் ைிறங்குப் பபாடி-125ைிாம் 

ைஸ்தூாி ஞ்சள் பபாடி-125ைிாம்  

வைாகக் ைிறங்குப் பபாடி-125ைிாம்  



யாக்ைா சந்தனப் பபாடி-150ைிாம்  

உர்தப் பன்னீர்-20 அவுன்ஸ் (500ிலி) 

ைிச்சலிக் ைிறங்கு, ைஸ்தூாி ஞ்சள், வைாகக்ைிறங்கு பதலிலற்றைத் தூசி 

தும்பு நீக்ைி, பலிலில் உய கலத்துப் பபாடி பசய் வலண்டும். ஐந்து 

லகைப் பபாடிைகர ஒன்மாைக் ையந்து பைாண்டு நன்கு வதய்த்தயம்பி 

அம்ிில் கலத்துப் பன்னீர் லிட்டு க வபாயாகும் லகில் அகக்ை 

வலண்டும். பிமகு அறைக் பைாட்கடப் பாக்கு அரலில் டுத்து லில்கயைள் 

பசய்து நிறலில் உயர்த்த வலண்டும். நன்மாக்க் ைாய்ந்ததும் ைாற்றுப் புைாத 

ைண்ைாடி பாட்டிலில் வபாட்டுப் பத்திப்படுத்தவும். ைாகயில் 

குரிப்பதற்கு, அகைி வநத்திற்கு பன்பு, ஒரு லில்கயகப் பாலிவய 

ையந்து லிழுதாக்ைிக் பைாண்டு, பைத்திவய நன்மாைப் பூசிக் பைாள்ரவும். 

அகைி வநம் ஊமி பிமவை, குரிக்ை வலண்டும். இவ்லிதம் பசய்து 

லந்தால், பைத்தின் ைருக நீங்ைி பரபரப்பாை ின்னும். இந்த பைப் பூச்சு 

பைத்கதச் சுத்தம் பசய்து குளுககயும், லறலறப்கபயும், 

புத்துைர்ச்சிகயும் தரும்.  

ஆயுர்வலத ருந்துைரில் தித்தைைிருதம் னும் பநய் ருந்கத உருக்ைி 

௨ஸ்பூன் (௧0ிலி) ைாகய, ாகய பலறும் லிற்மில் சாப்பிடயாம். யாதி 

வதங்ைாய் ண்கைகப் பஞ்சில் நகனத்து இலில் படுக்குபன் ைருக 

படர்ந்த பைப்பகுதிைரில் வதய்த்து லிடயாம். ௨ பசாட்டு குங்குாதி 

கதயத்கத இவு படுக்குபன் பக்ைில் லிட்டுக் பைாள்ரயாம். ருந்துைள் 

அகனத்தும் வைாட்டைல் ஆர் கலத்தி சாகயில் ைிகடக்கும்.  



 

Click here to read more articles from the Ayurvedam Series 

http://www.kamakoti.org/kamakoti/details/ayurnews.htm

