
 

 

ஆப௅ர்வலதம் கூறும் உடல் ப஺துக஺ப்பு 

 

குடட செருப்பு இலற்றுடன் நடந்து செல்ய 
வலண்டும்.செல்லுடக஬ில் ஆறு அடி தூ஭ம் லட஭ ப஺ர்க்கவும். 
 

குடட உபவ஬஺கத்த஻ன஺ல் ஌ற்படும் நன்ட஫கள்:-துர்டதலத்டத 
அகற்றும்.பிெ஺சு ப௃தய஻஬லற்ம஻னின்றும் ஫டமப்பத஺ல் நன்ட஫ 
செய்க஻மது.சல஬ில்,க஺ற்று,புழுத஻,நீர்த்த஻லடய,ப௃தய஻஬லற்ம஻ய஻ருந்
து க஺ப்ப஺ற்றுக஻மது 

 

ப஺த஭ட்டெ஬ின் குண்ங்கள்;-கண்களுக்கு நன்ட஫ ப஬க்கும்.க஺ல் 
அடி டலக்க இத஫஺க இருக்கும்.பயம் தரும் ஆண்ட஫ 
உண்ட஺கும். 
 

ப௃க்க஻஬஫஺ன க஺ரி஬ங்கள் இருந்த஺ல்த஺ன் இ஭லில் சலரிச஬ 
செல்யய஺ம்.இ஭லில் டகத்தடி ஋டுத்துக்சக஺ண்டு தடயப்ப஺டக 
தரித்துக்சக஺ண்டு, ஆள்துடைவ஬஺டு சலரிச஬ செல்யவும். 
 

கும஻ப்பு;டகத்தடி஬ின்(ஊன்றுவக஺ல்) குைங்கள்; தடுக்க஻ லிற஺஫ல் 
க஺க்க஻மது.஋த஻ரிகரிட஫஻ருந்து க஺க்க உதவுக஻மது. ஊன்று 
வக஺ய஺க஻மது.ஆப௅டர அத஻கரிக்க஻மது.ப஬த்டத நீக்குக஻மது. 
 
          க஻஭஺஫வதலடத லெ஻க்கும் ஫஭ம், லைங்கதக்க 
சபரிவ஬஺ர்,சக஺டி஫஭ம்,஫ங்கர஫ற்மசப஺ருள்,ஆக஻஬லற்ம஻ன் 
ந஻றல்,ெ஺ம்பல்,உ஫஻,அசுத்த஫஺ன இடம்,கூற஺ங்கற்கள்,ஓடுகள்,பூடை 
செய்ப௅஫஻டம்,ஆக஻஬லற்டம த஺ண்டக்கூட஺து. 
        ெந்வதக஫஺ன படகு,஫஭ம், துஷ்டல஺கனம் ஆக஻஬லற்ம஻ல் 
஌மக் கூட஺து. ப௃கத்டத ப௄டிக் சக஺ள்ர஺஫ல் தும்஫ல், ெ஻ரித்தல், 
சக஺ட்ட஺லிலிடுலதல் கூட஺து. ந஺ெ஻ட஬ அடிக்கடி லி஭ல்கர஺ல் 
குடட஬க்கூட஺து.க஺஭ை஫஻ன்ம஻ லி஭ல்கர஺ல் பூ஫஻ட஬ 
க஻ரமக்கூட஺து.உறுப்புகளுக்கு சப஺ருத்த஫஻ல்ய஺த க஺ர்஬ங்கடரச் 
செய்லதும்,குந்த஻஬ ந஻டய஬ில் அத஻கம் உட்க஺ருலதும் கூட஺து. 



 

 

        கடரப்பு உண்ட஺லதற்கு ப௃ன்ப஺கவல உடல்,ல஺க்கு,஫னம் 
ஆக஻஬லற்ம஻ன் செ஬ல்கடர ந஻றுத்த வலண்டும்.ப௃றங்க஺டய 
வ஫ல் வந஺க்க஻஬படி குந்த஻ட்டுக் சக஺ண்டு அத஻க வந஭ம் இருத்தல் 
கூட஺து.இ஭லில் ஫஭த்தடி஬ில் இருக்கக்கூட஺து.  

           அவ்லிதவ஫ ப௄ன்று ெ஺டயகள் கூடு஫஻டம், க஻஭஺஫ 
வதலடத லெ஻க்கும் ஫஭ம், ந஺ற்ெந்த஻லதீ஻, வதல஺ய஬ம், 
சக஺டயக்கரம், லனம், ப஺ழ்லடீு, ஫஬஺னம் ஆக஻஬லற்ம஻ல் பகய஻லும் 
தங்கக்கூட஺து. 
        தடய஬ில் ப஺஭ம் சு஫க்கக்கூட஺து. ஫஻க த௃ண்ைி஬சப஺ருள், 
ஒரி லிடும் சப஺ருள், அத஻கம் அசுத்த஫஺ன சப஺ருள், ஫னதுக்கு 
சலறுப்பூட்டும் சப஺ருள்கடர அடிக்கடி ப஺ர்க்ககூட஺து. 
 

கும஻ப்பு; 
உத஬ம், அஸ்த஫னம், நடுப்பகல், ஆக஻஬க஺யத்த஻லும், நீர் 
பி஭த஻பிம்பத்த஻லும், க஻஭ஹைத்த஻லும், ஫஻குந்த ஒரிப௅டன் 
கூடி஬சப஺ழுதும், சூரி஬டனக்க஺ைக்கூட஺து. துைி஬஺ல் 
஫டமத்தும் க஺ைக்கூட஺து. 
          ஫துலிற்மல்,த஬஺ரித்தல்,சக஺டுக்கல்,சபறுதல்,ஆக஻஬டல 
கூட஺து. ஫துப஺னம் செய்஬க்கூட஺து. 
 

தலிர்க்கவலண்டி஬டல-;                             

 

           ஋த஻ர்க஺ற்று, ஋த஻ர்சலய்஬ில், புழுத஻, பனி, சபருங்க஺ற்று 
இலற்டம நீக்க வலண்டும். உடடய வந஭஺க டலத்துக்சக஺ள்ர஺஫ல் 
தும்஫ல், ஌ப்பம்லிடுதல், இருப௃தல், தூங்குதல், உண்ணுதல், 
வப஺ன்மடல கூட஺து. ஆற்மங்கட஭ ந஻றல், ஫தங்சக஺ண்ட஬஺டன, 
ப஺ம்பு, சக஺ம்புள்ர ஫஻ருகங்கள், ஆக஻஬லற்டமத்தலிர்க்க வலண்டும். 
துஷ்டன், ஫஻க ெ஺஫ர்த஻஬ ெ஺து ஆக஻வ஬஺ரிடத்த஻ல் பைி 
செய்஬க்கூட஺து. சபரிவ஬஺ரிடத்த஻ல் படகட஫ கூட஺து. உைவு 
உட்சக஺ள்லது, தூக்கம், படித்தல், ஆவய஺ெடன ஆக஻஬டல 
ஸந்த஻஬஺க஺யத்த஻ல் கூட஺து. 
            ெத்ருக்கள் அரிக்கும் உைவு, ஬஺கத்த஻ல் 
அரிக்கப்படும் உைவு, சபருங்கூட்டத்த஻ல் இடும் அன்னம், 



 

 

நல்யதும் சகட்டது஫஺ன உைலின் கயடல, வலெ஻஬ின் அன்னம், 
பைத்த஻ற்கு லிற்கப்படும் அன்னம், ஆக஻஬லற்டம 
தலிர்க்கவலண்டும். ெரீ஭ம், ப௃கம், நகம், ஆக஻஬லற்டம ல஺த்த஻஬஫஺க 
உபவ஬஺க஻க்கக் கூட஺து. டககர஺ல் வகெத்டத ஆட்டி உத஭க்கூட஺து. 
            ையம், சநருப்பு, சபரிவ஬஺ர், இலற்ம஻ற்கு இடடவ஬ 
செல்யக்கூட஺து. ெலத்த஻ன் புடகட஬ தலிர்க்கவலண்டும். 
஫துப஺னத்த஻ல் அத஻க பற்றுதல் கூட஺து. அம஻ல஺ரிக்கு 
஋ல்ய஺க்க஺ரி஬ங்கரிலும் உயகவ஫ ஆெ஻ரி஬஭஺க இருப்பத஺ல், உயக 
லிலக஺஭ங்கடரப் பரிெ஼ய஻க்க ஆடெப௅ள்ரலன஺ய்,உயகத்டதவ஬ 
பின்பற்ம஻ நடக்க வலண்டும். 
           ஋ல்ய஺ப் பி஭஺ைிகரிடத்தும் அன்புடடட஫,சக஺டட, 
செ஺ல், ஫னம், ஆக஻஬லற்ம஻ன் அடக்கம், பிமர் க஺ரி஬த்டதப௅ம் 
தன்னுடட஬து வப஺ல் ஋ண்ணுதல் ஆக஻஬டல நல்வய஺ரின் 
லி஭தங்கர஺கும்.இப்சப஺ழுது இ஭வு பகல்கடர ந஺ன் ஋வ்ல஺று 
கடக்க஻ன்வமன் ஋ன்று ஋ப்சப஺ழுதும் ந஻டனலில் சக஺ள்பலன் 
஋ன்றும் லருந்த ஫஺ட்ட஺ன். 
        ஆப௅ர்வலதம் உபவதெ஻க்கும் இந்த நல்சய஺ழுக்கங்கடரக் 
கடடப்பிடிப்பலன் நீண்ட ஆப௅ள், உடல் நயம், செல்லம், க஼ர்த்த஻, 
ஆக஻஬லற்டமப௅ம் அற஻஬஺த வய஺கங்கடரப௅ம் அடடக஻ம஺ன்.  

 
  

 


