
 
 

ஒல்஬ழனள஦ உருயம் ககளண்டயர்கள் குண்டளக வயண்டும் ஋ன்று 
யிரும்ன௃கழ஫ளர்கள். உடல் ஧ருத்தயர்களுக்வகள ககளஞ்சநளயது இள஭க்க 
ன௅டினேநள ஋ன்று கயள஬. இக்களபக்கு அக்களப ஋ப்வ஧ளதும் ஧ச்ளசதளன்! சரி, 
அயபயர் யிருப்஧த்துக்கு ஌ற்க, உடல் ஧ருக்கவயள இள஭க்கவயள ஆனேர்வயத 
ளயத்தழனத்தழல் ஌வதனும் யமழ இருக்கழ஫தள? “஌ன் இல்ள஬? அதுவும் சு஬஧நள஦ 
யமழகவ஭ இருக்கழன்஫஦!” ஋ன்கழ஫ளர், ஥சபத்வ஧ட்ளட- ஸ்ரீ ஜவனந்தழப சபஸ்யதழ 
ஆனேர்வயதக் கல்லுரினின் வ஧பளசழரினர் ஋ஸ்.சுயளநழ஥ளதன். 
 

ன௅த஬ழல் உடல் ஧ருக்க.. 
 

“ஒல்஬ழ ஥஧ர் உடல் ஧ருப்஧தற்கள஦ யமழகள஭ ஆனேர்வயதம் கவழ்க்களணும் 
யளகனில் கூறுகழ஫து. 
தன் ஧சழ ஥ழள஬ளன உணர்ந்து உணளய அளநத்துக் ககளள்஭ வயண்டும். 
அதளயது, ஋ளதனேம் கசரிக்கச் கசய்துயிடும் அ஭யிற்கு ஧சழத்தீளனப் 
க஧ற்றுயிட்டளல் அதன் ஧ி஫கு குண்டளயது ஋஭ிது. 
 

அதற்கு, களள஬ உணயளக இட்஬ழ, வதளளச வ஧ளன்஫ நளவுப் ஧ண்டங்கள் 
உதயளது. ன௃ழுங்க஬ளசழ 1 டம்஭ர், க஥ல்க஧ளரி ½  டம்஭ர், சுக்கு, த஦ினள, தழப்஧ி஬ழ 
ஆகழனளய யளகக்கு 2  கழபளம் க஬ந்து 6 டம்஭ர் தண்ணரீ் யிட்டு குக்கரில் 
வயகளயக்கவும். கயந்த கஞ்சழளன யடிகட்டி சழட்டிளக உப்ன௃ம் 1 ஸ்ன௄ன் ஧சு 
க஥ய்னேம் க஬ந்து, களள஬னில் கயறும் யனிற்஫ழல் கயதுகயதுப்஧ளகக் குடிக்க 
வயண்டும். ஥ளர்த்தங்களய் யத்தள஬க் கடித்து ஥ளக்கழல் களபத்து கஞ்சழளனக் 
குடிக்கும் வ஧ளது ஥டு஥டுவய யிழுங்க வயண்டும். 
 

இந்த ஋஭ின களள஬ உணயளல் ஋ன்஦ ஥ன்ளந? 

உள்வ஭ க஦ன்று ககளண்டிருக்கும் க஥ருப்஧ில் வசர்க்கப் ஧டும் சுள்஭ினேம் 
க஥ய்னேம் ஋ப்஧டி க஥ருப்ள஧க் ககளழுந்து யிட்டு ஋ரினச் கசய்னேகநள, அது 
வ஧ளன்஫கதளரு க஥ருப்ள஧த் தூண்டியிடும் சக்தழளன இந்தக் கஞ்சழ ஥ம் யனிற்஫ழல் 
஌ற்஧டுத்தும். ந஭ந஭கயன்று ய஭ரும் இந்த க஥ருப்஧ில் இ஦ி ஋துவும் வயகும். 
கயந்த க஧ளருள் சு஬஧நளக பத்த தந஦ிக஭ினூவட ஋டுத்துச் கசல்஬ப்஧ட்டு, உடல் 
வ஧ளரளணக்கள஦ யமழகள஭ச் கசய்கழ஫து. 
  
஧சழ ஥ன்஫ளக ஋டுக்கத் கதளடங்கழனதும், ’இ஦ி இந்தக் கஞ்சழளனக் களள஬னில் 
குடிப்஧ளத ஥ழறுத்தழயிட஬ளம்’ ஋ன்று ஋ண்ணக் கூடளது. அதழல், வநலும் ன௃ஷ்டி 
தரும் உணவுகள஭ச் வசர்க்க வயண்டும்.  

உடல் ஧ருக்கவயள இள஭க்கவயள  
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அந்த யளகனில், யடித்த கஞ்சழனில் நளநழச சூப்ள஧ச் வசர்த்து ன௅தல் தழ஦ன௅ம்... 
இபண்டளயது தழ஦ம் கஞ்சழனேடன் ஧ளல், க஥ய் நற்றும் ஧ளல் வசர்த்தும்... 
ஜந்தளயது தழ஦ம் இந்தக் கஞ்சழனேடன் ஜவ்யரிசழப் ஧ளனசம் க஬ந்தும் சளப்஧ிட 
வயண்டும். ஆ஫ளம், ஌மளம் ஥ளட்க஭ில் நறு஧டினேம் க஥ய் தள஭ித்த நளநழச 
சூப்ன௃டன் சளப்஧ிட, உடல் ய஦ப்ன௃ம் ன௃ரடினேம் கூடத் கதளடங்கும்.   

 

வ஧பளசழரினர் சுயளநழ஥ளதன் 
஧ளல் வசர்க்கும் ஥ளட்க஭ில் உப்ன௃டன் கூடின ஥ளர்த்தங்களய் யத்தல் 
சளப்஧ிடக்கூடளது. ஌க஦ன்஫ளல், ஧ளலும் உப்ன௃ம் வசர்ந்தளல் அது யனிற்஫ழல் 
யிரநளக நள஫க்கூடும். ஋ந்த ஥ழள஬னிலும் கஞ்சழளன கயதுகயதுப்஧ளகத் தளன் 
சளப்஧ிட வயண்டும். 
 

குடித்த கஞ்சழ கசரிக்கும் யளப களத்தழருக்க வயண்டும். அதன் ஧ி஫கு, நதழன 
உணயளக சூடள஦ ன௃ழுங்க஬ரிசழ சளதம், க஥ய், ஧ருப்ன௃ வ஧ளட்டுப் ஧ிளசந்து தட்டில் 
஧ள஬ம் கட்டி, அந்தப் ஧ள஬த்தழனுள் வதங்களய், சவபகம், நழ஭கு வசர்த்தளபத்த 
ன௄சணிக்களய் வநளர்க்குமம்ன௃ ஊற்஫ழ, ஧ருப்ன௃ சளதத்ளத அதழல் வதளய்த்து ருசழத்துச் 
சளப்஧ிட வயண்டும். அடுத்து, தக்கள஭ி அல்஬து ள஧஦ளப்஧ிள் பசம், சூடள஦ 
சளதத்துடன் ஧ிளசந்து, வகபட் ஧ருப்ன௃ உசழ஬ழ, யளளமப்ன௄ யடக஫ழனேடன் 
சளப்ப்஧ிடுயது நழகவும் ஥ல்஬து. இறுதழனில் கடுகு, இஞ்சழ, ஧ச்ளச நழ஭களய் 
தள஭ித்த ககட்டினள஦ தனிர்சளதம், ஋லுநழச்சம்஧ம ஊறுகளனேடன் சளப்஧ிடுதல் 
஋ன்஫ யளகனில் சளப்஧ளடு அளநந்தளல் நழக யிளபயில் உடல் ன௃ஷ்ளனப் 
க஧஫஬ளம். 
 

இந்த நதழன உண்வு கசரிக்க, சுநளர் 4-5  நணி வ஥பம் வதளயப்஧ட஬ளம். உண்ட 
உணவு சத்தளக நள஫ழ உட஬ழல் வசப இந்த அயகளசம் நழகவும் ன௅க்கழனம். அந்த 
வ஥பத்தழல் வயறு ஋ளதனேம் சளப்஧ிடுயவதள ககள஫ழப்஧வதள கூடளது. 
 

நளள஬னில் ஧ளலுடன் சர்க்களப, க஥ய் க஬ந்து கயதுகயதுப்஧ளகக் குடிக்க 
வயண்டும். உப்ன௃ வசபளத வகளதுளநனில் தனளரித்த 2,3 ஧ிஸ்கட்டுகளும் 
சளப்஧ிட஬ளம். இபயில் க஥ய் தடயின வகளதுளந சப்஧ளத்தழனேடன், கடள஬ நளவு 
க஬ந்த க஫ழகளய்கள஭ உண்டுயந்தளல், உடல் வ஧ளரளக்கு க஧றுயது ஥ழச்சனம். 
 

இபயில் ஧டுக்கும் ன௅ன், ககளதழத்து ஆ஫ழன ஧ளலுடன் சழ஫ழது வதன் க஬ந்து 
சளப்஧ிடுயது ஥ல்஬து. 
 

கந஬ழந்தயர் ன௃ு்ஷ்டி அளடன இபயில் ஥ல்஬ உ஫க்கம் அயசழனம். இபயில் ஧த்து 
நணிக்குப் ஧டுத்து களள஬ ஜந்து நணிக்கு ஋ழுந்துயிட வயண்டும். 
 

ஆனேர்வயத னெ஬ழளகத் ளத஬ங்க஭ளகழன நலளநளர ளத஬ம், ஧஬ள 
அஸ்யகந்தளதழ ளத஬ம் வ஧ளன்஫யற்஫ழல் ஒன்ள஫ களள஬னில் கயதுகயதுப்஧ளக 
உடக஬ங்கும் தடயி, தள஬க்கு ஥ல்க஬ண்கணய் வதய்த்து சுநளர் ஒரு நணி 



வ஥பம் ஊ஫ழன ஧ி஫கு கயந்஥ீரில் கு஭ிக்க.. உடல் உறுப்ன௃கள் சுறுசுறுப்஧ளகழ தம் 
வயள஬த் தழ஫ள஦ ய஭ர்த்துக் ககளண்டு, உடல் வ஧ளரளணளன யிளபயளக்க 
உதவும். கயள஬ இல்஬ளநல் நகழழ்ச்சழனளக இருத்தலும், ஧சழ உள்஭ ஥ழள஬னில் 
க஥ய்னில் க஧ளரித்த இபண்டு உளுந்து யளட சளப்஧ிடுயதும் உடல் ன௃ஷ்டிக்கள஦ 
யிவசர யமழகள்! 
 

அடுத்து, உடல் இள஭க்க... 
 

குண்டள஦ ஥஧ர் இள஭ப்஧து ஋ன்஧து கடி஦நள஦ கசனல் ஋ன்கழ஫து ஆனேர்வயதம். 
ந஦ித஦ின் ஥ளக்கள஦து இனல்஧ளக இ஦ிப்ன௃, க஥ய்ப்ன௃ வ஧ளன்஫ க஧ளருட்கள஭வன 
அதழகம் யிரும்ன௃கழ஫து. சுகநள஦ யளழ்க்ளகளனவன ந஦ித ந஦ம் ஥ளடுகழ஫து. 
ஆ஦ளல், இதற்கு வ஥ர் ஋தழரிளடனள஦ உணவும், கசனல்களும் அளநத்துக் 
ககளண்டளல்தளன் உடல் இள஭க்க யளய்ப்஧ிருக்கழ஫து.  

 

உடல் இள஭க்க ,஧ளர்஬ழ சழ஫ந்து. இளத சளதநளக யடித்து களள஬னில் 
கயண்கணய் ஥ீக்கழன வநளருடன் சளப்஧ிட ஥ல்஬து. வநலும், ககளள்ளு, வசள஭ம், 
வசளனள ஧னீ்ஸ், ஧ச்ளசப்஧னறு, வதன் க஬ந்த ஥ீளப உணயிற்குப் ஧ி஫கு குடித்தல், 
தனிர்த் கத஭ிவு (தனிரின் நீது ஥ழற்கும் தண்ணரீ்), களடந்த வநளர் குடித்தல், 
ஆனேர்வயத ன௅ள஫ப்஧டி குடல் சுத்தழ ன௅ள஫க஭ள஦ யளந்தழ, வ஧தழ, ஋ண்கணய் 
யஸ்தழ, கரளன யஸ்தழ வ஧ளன்஫யற்ள஫ச் கசய்துககளள்ளுதல், உத்யர்த்த஦ம் 
஋ன்னும் னெ஬ழளகப் க஧ளடிளனப் ன௃஭ித்த வநளரில் குளமத்து, ஊள஭ச் சளத 
உள்஭ ஧குதழக஭ில் கவமழருந்து வந஬ளகத் வதய்த்துயிடுதல், இபயில் கண் 
யிமழத்தல் வ஧ளன்஫ளய நழகவும் ஥ல்஬து. 
 

தழரி஧ள஬ (கடுக்களய், க஥ல்஬ழக்களய், தளன்஫ழக்களய்), சவந்தழல் ககளடி, 
வகளளபக்கழமங்கு இயற்஫ழல் ஌வதனும் இன்றுடன் வதன் குளமத்து களள஬ 
நளள஬ கள஬ழ யனிற்஫ழல் சளப்஧ிட வயண்டும்.  குக்கழல், சழ஬ளஜது... இயற்஫ழல் 
இன்ள஫ ன௅ன்஦வயர் கரளனத்துடன் சளப்஧ிட வயண்டும். 
 

அவதளடு நருத்துயரின் ஆவ஬ளசள஦னின் வ஧ரில் யளய் யிடங்கம், சுக்கு, 
னயக்ஷர்பம், அன஧ற்஧ம், வதன், னளய சூபணம், க஥ல்஬ழக்களய் சூபணம்... 
இயற்஫ழன் கூட்டிள஦ சழ஫ழன அ஭யில் கதளடர்ந்து. உட்ககளள்யதளல் உடல் 
஧ருநன் குள஫னேம். 
 

஥ளட்டு நருந்துக் களடனில் கழளடக்கும் னெ஬ழளக நருந்துக஭ளகழன தழரிகடு, 
கடுகவபளலழணி, தழரி஧ள஬, ன௅ருங்ளக, யிடங்கம், அதழயிடனம், ஓரிள஬, 
க஧ருங்களனம், கற஭யர்ச்ச஬ உப்ன௃, கயண்ஜபீகம், ஓநம், ககளத்தநல்஬ழ, 
சழத்தழபனெ஬ம், நஞ்சள், நபநஞ்சள், கண்டங்கத்தழரி, ன௅ள்ளுக்கத்தழரி, 
ககளட்ளடக்கபந்ளத, யட்டத்தழருப்஧ி, வகன௅கப்ன௃ல்஬ழன் வயர்.. இயற்ள஫ சந 
஋ளட ஋டுத்து த௃ண்ணின க஧ளடி கசய்துககளள்஭வும். சந அ஭வு வதன், க஥ய், 
஋ண்கணய் வசர்க்கவும். 



 

இளத உடல் ஧ருநன் உள்஭யர் தழ஦ன௅ம் சழ஫ழத஭வு சளப்஧ிடுயதளல் ஧ருநன் 
குள஫னேம். 
 

 

Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital, Nazarathpet, Poonamalle, 
Chennai, is a unit of the Sri Chandrasekharendra Saraswathi Viswa Mahavidyalaya 
(Deemed University). Prof. Dr. S. Swaminathan, Professor of Ayurvedic Medicine and 
Doctor in the college, has penned a series of articles on Ayurvedic Medicine in Tamil for 
kamakoti.org. The articles cover a diverse range of topics with lot of relevance to our 
everyday living habits. Some of the titles include 'Quantity of Food', 'Importance of 
Tulasi', 'Ways to lead a healthy life', 'Importance of Prasadams' etc. The author can be 
contacted on +91 94444 41771. 
 
Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital is located in Nazarathpet, 
Poonamalle, on the National Highway(NH-4) connecting Chennai with Bangalore. 
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