
 

முகம் அழகுப்பெற  
ஆயுர்வேதம் கூறும் ேழிமுறறகள் 

 

லாழ்க்கை஬ில் நாம் சுை஫ாை, ஫ைிழ்ச்சி஬ாை லாற வலண்டு஫ானால் ப௃தல், 

உடல் வபாளகைக஬ நன்மாைப் பபம வலண்டும். ‘உடம்கப லரர்த்வதன், 

உ஬ிர் லரர்த்வதவன‘ ஋ன்பது பபாருள் நிகமந்த ப஫ாறி. இது திருப௄யாின் 

திரு஫ந்தி஭ லாக்கு! அயாதி அறகும், ஸ்பாிச ப஫ன்க஫யும் நம் சரு஫த்கத 

அறகு பசய்஬ வலண்டு஫ானால், நாம் லா஭ந்வதாறும் இருப௃கம ஋ண்கைக஬ 

வதய்த்துக் குரிக்ை வலண்டும். சிய அறகுக் குமிப்புைகர பின்பற்மினால் 

ப௃ைத்தில் லசீை஭ம் லரரும். உடல்ப஬ிற்சி, சாப்பாட்டிவய ைட்டுப்பாடு 

இ஭ண்டும் இருந்தால் உடம்பு‘ யட்சை஫ாை இருக்கும்.  

தற்ைாயத்தில் ப௃ைத்திற்கு உபவ஬ாைிக்ைப்படும் ைிாீம், ஸ்வனா 

ப௃தலி஬கலைளுக்குப் பதியாை ப௃ைப்பூச்சு ஒன்கமக் ைீழ்க்ைாணூம் ப௃கம஬ில் 

ப஬ன்படுத்தி ப௃ைத்தின் ைருக஫஬ிலிருந்து லிடுபட்டு ப௃ை அறகைப் பபமயாம். 

இந்த ப௃ைப்பூச்கசத் த஬ாாிக்ை ஆறு பபாருள்ைவர வதகல. பசய்லது ஫ிைவும் 

சுயபவ஫. ஫ருந்துைள் அகனத்தும் நாட்டு ஫ருந்துக் ைகட஬ில் ைிகடக்கும்.  

உயர்ந்த ஫ைிறம்பூப் பபாடி-250 ைி஭ாம் 

ைிச்சலிக் ைிறங்குப் பபாடி-125ைி஭ாம் 

ைஸ்தூாி ஫ஞ்சள் பபாடி-125ைி஭ாம்  

வைாக஭க் ைிறங்குப் பபாடி-125ைி஭ாம்  



஫யாக்ைா சந்தனப் பபாடி-150ைி஭ாம்  

உ஬ர்த஭ப் பன்னீர்-20 அவுன்ஸ் (500஫ிலி) 

ைிச்சலிக் ைிறங்கு, ைஸ்தூாி ஫ஞ்சள், வைாக஭க்ைிறங்கு ப௃தலி஬லற்றைத் தூசி 

தும்பு நீக்ைி, பல஬ிலில் உய஭ கலத்துப் பபாடி பசய்஬ வலண்டும். ஐந்து 

லகைப் பபாடிைகர ஒன்மாைக் ையந்து பைாண்டு நன்கு வதய்த்தயம்பி஬ 

அம்஫ி஬ில் கலத்துப் பன்னீர் லிட்டு க஫ வபாயாகும் லக஭஬ில் அக஭க்ை 

வலண்டும். பிமகு அறைக் பைாட்கடப் பாக்கு அரலில் ஋டுத்து லில்கயைள் 

பசய்து நிறலில் உயர்த்த வலண்டும். நன்மாக்க் ைாய்ந்ததும் ைாற்றுப் புைாத 

ைண்ைாடி பாட்டிலில் வபாட்டுப் பத்தி஭ப்படுத்தவும். ைாகய஬ில் 

குரிப்பதற்கு, அக஭஫ைி வந஭த்திற்கு ப௃ன்பு, ஒரு லில்கயக஬ப் பாலிவய 

ையந்து லிழுதாக்ைிக் பைாண்டு, ப௃ைத்திவய நன்மாைப் பூசிக் பைாள்ரவும். 

அக஭஫ைி வந஭ம் ஊமி஬ பிமவை, குரிக்ை வலண்டும். இவ்லிதம் பசய்து 

லந்தால், ப௃ைத்தின் ைருக஫ நீங்ைி பரபரப்பாை ஫ின்னும். இந்த ப௃ைப் பூச்சு 

ப௃ைத்கதச் சுத்தம் பசய்து குளுக஫க஬யும், லறலறப்கபயும், 

புத்துைர்ச்சிக஬யும் தரும்.  

ஆயுர்வலத ஫ருந்துைரில் தித்தைைிருதம் ஋னும் பநய் ஫ருந்கத உருக்ைி 

௨ஸ்பூன் (௧0஫ிலி) ைாகய, ஫ாகய பலறும் ல஬ிற்மில் சாப்பிடயாம். ஌யாதி 

வதங்ைாய் ஋ண்கைக஬ப் பஞ்சில் நகனத்து இ஭லில் படுக்குப௃ன் ைருக஫ 

படர்ந்த ப௃ைப்பகுதிைரில் வதய்த்து லிடயாம். ௨ பசாட்டு குங்கு஫ாதி 

கதயத்கத இ஭வு படுக்குப௃ன் ப௄க்ைில் லிட்டுக் பைாள்ரயாம். ஫ருந்துைள் 

அகனத்தும் வைாட்டைல் ஆர்஬ கலத்தி஬ சாகய஬ில் ைிகடக்கும்.  
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