
 
 

நருத்துயத் துற஫னின் சி஫ப்஧ா஦ ய஭ர்ச்சினால் தற்ப஧ாது இ஫ப்பு யிகிதம் 
குற஫ந்துள்஭ ப஧ாதிலும், ப஥ாய்யாய்ப் ஧டுபயாரின் எண்ணிக்றக அதிகநாகிக் 
ககாண்டு யருயதுடன், ப஥ானா஭ிக஭ின் யினாதி உடனுக்குடன் குணநாகாநல், 

஥ீண்ட கா஬த்திற்கு நருந்துகற஭ச் சாப்஧ிட பயண்டின ஥ிர்஧ந்தம் ஏற்஧ட்டு 
உள்஭து. இதற்கு என்஦ காபணம் என்று சபகர் என்னும் நகரிரி 
ஆப௅ர்பயதத்தில் ஑ரு கு஫ிப்பு தருகி஫ார். 
"யாழ்க்றகனில் இனற்றக ப௃ற஫றன யிட்டு கசனற்றகனா஦ உணவு 
ப௃ற஫கற஭ அதிகம் றகனாள்஧யர் பு஭ிப்பு,உப்பு, காபம் அதிகப௃ள்஭ உணவு 
அப்஧஭க்காபம், பசாடா உப்பு ப௃த஬ினறயகள் அதிகம் க஬ந்துள்஭ உணவு, 

காய்ந்த க஫ிகாய், கு஭ிபால் யிறபத்துப் ப஧ா஦ க஫ிகாய்கள், எள்ளு, எள்஭ின் 
யிற஭யா஦ ஥ல்க஬ண்றண அதிகம் பசர்ந்த க஧ாருள், நாப்஧ண்டங்கள் 
இறயகற஭ அதிகம் பசர்த்துக் ககாள்஧யர், ப௃ற஭ தா஦ினம், புத்தாக 
அறுயறடனா஦ பகாதுறந, அரிசி, ஧னறு, துயறப, உளுந்து ப௃த஬ின உடலுக்கு 
஑த்துக் ககாள்஭ாத உணவு, க஥ய்பன இல்஬ாத ய஫ண்ட உணவு ப஧ான்஫றய 
பத்தக்குமாய், உணவுக்குமாய் இறயக஭ில் தடிப்பு ஏற்஧டுத்தக் கூடினறய. 
உணயாகத் தனாரித்து அதிகம் கா஬நா஦ ஧டினால் உள்ப஭ ககாசககாசத்துப் 
ப஧ா஦றய, ப௃ன் உண்ட உணவு ஜபீணநாகாந஬ிருக்கும் ப஧ாபத அடிக்கடி 
உணவு உட் ககாள்ளுதல், ஧ாலுடன் பு஭ிப்஧ா஦றய சாப்஧ிடுயது ப஧ா஬ 
ப௃பண்஧டும் உணவு தி஦ப௃ம் ஧கல் தூக்கம், உடலு஫வு அதிகம் ககாள்஭த் 
தூண்டும் சூழ்஥ிற஬, நது஧ா஦ம், அயபயர் ந஦, உடல் ய஬ியிற்கு நீ஫ின 
உறமப்பு, ஧னம், பகா஧ம், பசாகம், ப஧பாறச, ஏநாற்஫ம் இறயகற஭ அ஭ிக்கும் 
சூழ்஥ிற஬, ந஦த்றதப௅ம் புத்திறனப௅ம் அழுத்தும் பயற஬ச்சுறந இறய 
எல்஬ாபந உட஬ின் ஧஬பயறு ஧குதிக஭ின் சந஥ிற஬றனக் ககடுத்து 
யிடுகின்஫஦. 
"இப்஧டி ககடுதி யிற஭யிக்கும் உணவும், சூழ்஥ிற஬ப௅ம், ஥றடப௅றட 
஧ாயற஦களும் தறசகற஭ யலுயிமக்கச் கசய்கின்஫஦. தறசகள் த஭ர்யதால் 
சிறு யனதிப஬பன ப௃திர்ந்த பதாற்஫ம் ஏற்஧டுகி஫து. ப௄ட்டுகள் எ஭ிதில் 
க஬க஬த்து யிடுகின்஫஦. பத்தத்தில் பு஭ிப்பு அதிகநாகி஫து. ககாழுப்பு ஥ீர்த்து 
பத்தக்குமாய் ப௃த஬ினறயகற஭ அறடத்துக் ககாள்ளும். நஜ்றஜ 
பூபணத்துயநறடயதில்ற஬. யிந்து சரிபன கய஭ினாயதில்ற஬. தாது சத்து 
குற஫கி஫து. அத஦ால் ந஦ிதன் எ஭ிதில் கற஭த்து யிடுகி஫ான். அயனுக்கு 
அடிக்கடி தூண்டுத஬஭ிக்க நருந்தின் உதயி பதறயப்஧டும். தூக்கப௃ம், 

பசாம்஧லும் அசதிப௅ம் அடிக்கடி ஏற்஧டுச் சுறுசுறுப்஧ின்஫ி எப்ப஧ாதும் க஧ருப௄ச்சு 
யிட்டுக் ககாண்டிருப்஧ார்கள். எதிலும் கயறுப்ப஧ காணப்஧டும். அத஦ால் எந்த 
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ப஥ாய்க்கும் அம்ந஦ிதன் ஏற்஫ இருப்஧ிடநாக நா஫ி யிடுயான். ப௃ழு 
யாழ்க்றகறன அய஦ால் யாம ப௃டினாது" என்கி஫ார். 
ள்பநற் கூ஫ின காபணங்கற஭த் தயிர்த்து ப஥ாய் எதிர்ப்பு சக்திறன ய஭ர்க்கவும், 

ஆபபாக்கினநாக யாமவும் றகனா஭ பயண்டின யிரனங்கள் ப௄ன்று: 
௧) உணவுக் கட்டுப்஧ாடு 

௨)பதகப் ஧னிற்சி 
௩)தக்க ஒய்வு நற்றும் உல்஬ாசநா஦ க஧ாழுது ப஧ாக்கு. 
உணயில் புபதம், யிட்டநின், இரும்புச் சத்து, தி஦சரி ஧மயறககள், காய்க஫ிகள் 
ஐநூறு கிபாம் அ஭வும் நற்஫றய நிகுதி ஥ிபப்பும் அ஭யிற்குநாக அறநயது 
஥ல்஬து. யனிறு ஥ிற஫ப௅ம் யறப சாப்஧ிடக் கூடாது. சிறுயர்கள், உமயர்கள், கடும் 
உடல் உறமப்பு உள்஭யர்கள் நட்டுபந இ஦ிப்பும், ககாழுப்பும் பசர்ந்த உணறய 
அதிகநாகக் ககாள்஭஬ாம். உப்஧ின் அ஭றயக் குற஫ப்஧தால் பத்தக்குமாய் 
அறடப்பு, தடிப்புகற஭த் தயிர்க்க஬ாம். 
஥ல்஬ பதகப் ஧னிற்சிக஭ின் ப௄஬ம் இதனத்தின் பத்த ஒட்டத்றதப௅ம், நூறபனபீல் 
ப௄஬நாக சுத்தநா஦ காற்ற஫ப் க஧ருயறதப௅ம், கிட்஦ிக஭ின் ப௄஬ம் அழுக்றக 
கய஭ிபனற்஫ிப௅ம் தறசக஭ின் ஧஬த்றதப் ஧ன்நடங்காகப் க஧ருக்கிக் 
ககாள்஭஬ாம். 
ஒய்வும், உல்஬ாசப் க஧ாழுது ப஧ாக்கும், உடற஬ப௅ம்,ந஦றதப௅ம் யலுப்஧டுத்தும். 
உற்சாகப௃ம், கதம்பும் ஏற்஧டுயதால் ப஥ாய் எதிர்ப்பு சக்தி ய஭ரும். 
ஆப௅ர்பயத நருந்துக஭ில் சினய஦ப்பாசம் எனும் ப஬கினம் நிகச் சி஫ந்தது. 
க஥ல்஬ிக் காய்கள் அதிக அ஭யில் உள்஭ இந்த ப஬கினத்றத ஐந்து கிபாம் (஑ரு 
ஸ்பூன்) அ஭யில் சாப்஧ிட஬ாம். அதன் ஧ி஫கு சூடா஦ ஧ால் அருந்த஬ாம். இது 
ப஥ாய் எதிர்ப்பு சக்திறன அதிகரிக்கும். 
 
 

 

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, 
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