
ஆனேர்வயதம் கூறும் கள஬஥ழல஬ யி஭க்கம் -வலநந்த கள஬ம் 

 

வலநந்தருதுயின் ததளடர்ச்சழ; 
 

இபவு வ஥பம் அதழகநளக இருப்஧தளல் யிடினர்களல஬னில். ஧சழனேண்டளகும். 
ஆகவய ன௅க்கழன களரினங்கல஭ ன௅டித்த ஧ின்஦ர், ஧ின்யருநளறு 
தசய்னவும். 
 

யளத வதளரத்தழன் சவற்஫த்லத அடக்கக் கூடின னெ஬ழலகத் லத஬ங்கல஭ 
(உதளபணம்: ஥ளபளனணலத஬ம்,தளன்யந்தழபம்  லத஬ம்) உட஬ழல் வதய்க்க 
வயண்டும். தல஬னிலும் எண்தணய் வதய்த்துக் தகளள்஭ வயண்டும். 
உடல஬ ஥ன்஫ளகப் ஧ிடித்து யிட வயண்டும். ஧ளதங்க஭ளல் நழதழப்஧தும் 
஥ல்஬வத. கு஭ிக்கும் வ஧ளது சவனக்களய் வ஧ளன்஫ துயர்ப்஧ள஦ த஧ளடிலன 
தண்ணரீீல் குலமத்து ஸ்஥ள஦ம் தசய்து, குங்குநப்ன௄, கஸ்தூரி 
ஆகழனளயற்ல஫ உட஬ழல் ன௄சழக் தகளண்டு த஥ருப்஧ில் அகழல் கட்லடலன 
இட்டு எழும் ன௃லகலன உட஬ழல் ஧டும்஧டி தசய்ன வயண்டும். 
 

எண்தணய்ப்஧லச ஥ழல஫ந்த த஥ய், தயண்தணய், வகளதுலந நளவு, 
உளுந்து, கரும்ன௃ச் சளறு, ஧ளல் ஆகழனயற்஫ளல் தனளரித்த உணவு 
யலககல஭ உட்தகளள்஭ வயண்டும். உணவுகல஭ சூடளகச் சளப்஧ிட 
வயண்டும். வ஧ளர்லய, தநல்஬ழனகம்஧஭ம் இலய 
஧பப்஧ின஧டுக்லகனில்,உடல் உஷ்ணத்லதக் களக்கும் அதழக க஦நழல்஬ளத 
யஸ்தபத்லதப் வ஧ளர்த்தழக் தகளண்டு ஧டுக்க வயண்டும். 
தயனி஬ழல் உடல஬க் களனயிடுயது, யினர்லய உண்டளக்கும் 
ன௅ல஫கல஭ச் தசய்யது, ஧ளதபட்லச அணியது வ஧ளன்஫லய ஥ல்஬து.  

கு஭ிபளல் ஏற்஧டும் தகடுதழகல஭த் தயிர்க்க அல஫னில் தண஬ளல் சூடு 
உண்டளக்கழ யளழ்யது ஥஬ம் தரும்.  

ன௅ன்஧஦ிக் கள஬த்தழல் அனுஷ்டிக்கும் ன௅ல஫லன ஧ின்஧஦ிக்கள஬த்தழல் 
ன௅ன்஦ிலும் அதழகநளகக் கலட஧ிடிக்க வயண்டும். இந்தக் கள஬த்தழல் 
கு஭ிர் அதழகம். வநலும் ஆதள஦ கள஬ம் ஆபம்஧ிப்஧தளல், ய஫ட்சழனேம் 
நழகுதழனளக உண்டளகழ஫து. 
 

 



இ஭வய஦ிற் கள஬த்தழல் தசய்ன வயண்டினலய; 
 

஧ின்஧஦ிக் கள஬த்தழல் உட்தகளண்ட த஥ய்ப்ன௃ நற்றும் இ஦ிப்஧ள஦ 
உணயளல் க஧ம் ய஭ர்ச்சழனலடந்து, இ஭வய஦ிற் கள஬த்தழல் சூரின 
கழபணங்க஭ளல் க஧ம் இ஭கழ ஧சழத்தீ எனும் ஜளடபளக்஦ினில் வநல் 
யிழுந்து, அலத நந்தப்஧டுத்துயதளல், ஧஬ வ஥ளய்கள் உண்டளகும். 
ஆலகனளல் க஧த்லத உட஦டினளகத் தணினச் தசய்ன ன௅னற்சழக்க 
வயண்டும். ய஭ர்ச்சழனலடந்த க஧த்லத, சக்தழ யளய்ந்த யளந்தழலன 
யபயலமக்கும் நருந்துகள் னெ஬நளகவும், னெக்கழனூள் னெ஬ழலகத் 
லத஬த்லத யிட்டு உ஫ழஞ்சழ, அதன் னெ஬ம் க஧த்லத உருக்கழ 
தய஭ிப்஧டுத்துதல் னெ஬நளகவும் தய஭ிவன தகளண்டு யந்து யிட஬ளம். 
வநலும் எ஭ின வதகப் ஧னிற்சழ,உட஬ழல் னெ஬ழலகப் த஧ளடினளல் ன௄ச்சு 
இடுதல்,கு஭ித்த ஧ி஫கு கற்ன௄பம்,சந்த஦ம்,அகழல்,குங்குநப்ன௄ 
ன௅த஬ழனயற்ல஫ உட஬ழல் ன௄சழக் தகளள்஭஬ளம். 
஧லமன஧ளர்஬ழ, வகளதுலந, வதன் வ஧ளன்஫லய சளப்஧ிட ஥ல்஬து. 
யளறளரிஷ்டம், க஦களறம் வ஧ளன்஫ ஆனேர்வயத நருந்துகள் 
இக்கள஬த்தழல் ஧ருக சழ஫ந்தலய. 
 

சுக்கு ஥ீர், சந்த஦ம், வயங்லக ன௅த஬ழன றளபன௅ள்஭யற்஫ழன் ஥ீர், வதன் 
க஬ந்த ஥ீர், தயட்டிவயர் ஥ீர் இயற்றுள் ஒன்ல஫ப் ஧ருக஬ளம். 
 
                                   ததளடரும். 
   


