
 
 

குதம் ஋஦ப்஧டும் ப஧ருங்குட஬ின் கீழ், கடடசிப் ஧குதிக்கு ப௄஬ம்- ப௄஬ாதாபம் 
஋ன்றும் ப஧னர்கள் அந்தப் ஧குதினில் ப௃ட஭ப்஧தால் இந்த ந஥ாய்க்கு ‘ப௄஬ம்’ 

஋஦ப்ப஧னர். ஊ஫ின யித்தி஬ிருந்து ப௃ட஭த்து பய஭ிநன ஥ீளும் ப௃ட஭கள் 
ந஧ா஬ ஆச஦ ப௄஬த்தி஬ிருந்து குத஥஭ிடகனின் உள்ந஭ப௅ம், பய஭ி 
யி஭ிம்புக஭ிலும் ஧பயிப௅ள்஭ பத்த குமாய்க஭ில், பசான஦ிக஭ில், நதா஬ில் யாத 
஧ித்த க஧ங்க஭ின் சீற்஫த்தால் உட்பு஫ம் க஦த்துத் தடித்து யஙீ்குகி஫து. இயற்஫ில் 
ஆ஬பநாட்டு, குந்துநணி, ஧யமம் ந஧ான்஫ ஧஬ நாதிரினில் ப௃ட஭யகீ்கம் 
உண்டாகும். 
பய஭ிப௄஬த்தில் ஆச஦ யானின் பய஭ி யி஭ிம்புக஭ிலும், உள் யி஭ிம்புக஭ிலும் 
ப௃ட஭கள் ப௃ட஭க்கும் ந஬ம் பய஭ிப்஧டும் ந஧ாது, ஆச஦ யானின் உள் 
யி஭ிம்புக஭ில் உள்஭ ப௃ட஭கள் பய஭ிநன பகாஞ்சம் ஧ிதுங்கும். ஧ி஫கு உள்ந஭ 
ந஧ாகும். இறுகின ந஬ம் பய஭ினாகும் ந஧ாது ஆச஦ யானில் ஧பயினிருக்கும் 
பத்த குமாய்க஭ின் ப௃ட஭கள் அப௃த்தத்தால் பயடிக்கின்஫஦. பத்தப௃ம் கசினக் 
கூடும். 
ய஫ண்ட ப௄஬ம் ஋ன்஧து பய஭ிப௄஬நாக நட்டும் ஌ற்஧ட்க்கூடினது. சூட்டடக் 
கி஭ப்பும் காபம் நிகுந்த உணவு, நிதநிஞ்சின டசக்கிள் ஧னணம், கடி஦நா஦ 
ந஬ச்சிக்கல் இடயக஭ால் ஆச஦யாய் உபசி யிரிந்து பயடித்துப் புண்ணாகி 
ப௄஬ந஥ாய் உண்டாகி஫து. கடுகு, நி஭கு ந஧ால் சி஫ினதாப௅ம், பு஭ின யிடத ந஧ால் 
ப஧ரினதாப௅ம், யாய் ஧ி஭ந்தும், ஧ி஭க்காநலும், கறுத்தும், பயளுத்தும் ஧஬ 
யடகக஭ில் ப௃ட஭கள் ஧பயினிருக்கும். அரிப்பும், உறுத்தலும் அதிகம். 
஋ப்ந஧ாதும் ப௄஬த்டத யிப஬ால், துணினால் பதாட்டுத் தடயிக் பகாண்டிருக்கத் 
நதான்றும். 
தய஫ா஦ உணவுப் ஧டிக்கங்கள், ஧ருகுநீ  ஧ா஦ங்கள் ந஧ான்஫யற்஫ால் ஧சி 
நகடுறுயநத ப௄஬ந஥ாய்க்கு ப௃க்கினக் காபணம். ப௄஬ ந஥ானின் துன்஧த்டத 
ந஬ச்சிக்கல் அதிகரிக்கும். பு஭ி, காபம், துயர்ப்஧ி஦ால் ஧சி அதிகரித்தாலும் 
ந஬த்டத ஓப஭வு கட்டநய பசய்ப௅ம். நாவுப் ஧ண்டங்க஭ால் ந஬ச்சிக்கல் 
இல்஬ாநல் இருக்கும். ஆ஦ால் ஧சி பகட்டு யிடும். ஆகநய, ப௄஬ந஥ாய் 
யந்தயர்கள் உணயில் கய஦த்துடன் இருக்க நயண்டும். ஋து ஒத்து யருகி஫து. 
஋ன்று ஧ார்த்துச் நசர்த்துக் பகாள்஭ நயண்டும். 
திபாட்டச, ந஧ரிச்டச, யாடம, சாத்துக்குடி, ஆபஞ்சு ந஧ான்஫ ஧மங்கள் ந஬ச்சிக்கல் 
இல்஬ாதிருக்க உதவும். தி஦சரி இருநயட஭ப௅ம் இது ந஧ான்஫ ஧மங்க஭ில் 
ஒன்ந஫ா அல்஬து இபண்நடா சாப்஧ிடவும்.  

கருடணக் கிமங்கு நசினல் சாப்஧ிட஬ாம். காபநில்஬ாத ப஧ரின பயங்கானத்டத 
ஆநணக் பகண்டணனில் யதக்கிச் சாப்஧ிடுயது நிகவும் ஥ல்஬து. 

ப௄஬ப௃ம் அதன் ஧னன்களும் 
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நாவும் ஧ண்டங்கள் ப஧ாதுயாக ஥ல்஬தல்஬. இட்஬ி, நதாடச நிதநாகச் 
சாப்஧ிட஬ாம். ப஧ாரித்த யடாம், யற்஫ல்கள் கூடாது. பய஭ிப௄஬ ந஥ாய் ஥ீங்க, 

சிரியில்யாதி கரானம் 15 நி஬ி அ஭யில் ஋டுத்து 60 நி஬ி அ஭வு சி஫ிது சூடா஦ 
தண்ணிர் நசர்த்துச் சிட்டிடக இந்துப்புடன் க஬ந்து காட஬, நாட஬ பயறும் 
யனிற்஫ில் சாப்஧ிட஬ாம். ஧சி குட஫ப௅ம், யனிற்஫ில் புண் ஌தும் இல்஬ாதிருந்தால் 
அடப ஸ்பூன் (2.5 கிபாம்) குக்குலு ஧ஞ்ச ஧஬ சூர்ணத்டதச் சி஫ிது நத஦ில் 
குடமத்துக் காட஬, இபவு உணயிற்கு இரு நணி ந஥பத்திற்கு ப௃ன்஧ாகச் 
சாப்஧ிட஬ாம். ஥ல்஬ ஧சி உள்஭யபாக இருந்தால் இந்தச் சூபணத்துக்குப் ஧தில் 
ய஦சூபணாதி ந஬கினத்டத இரு டீஸ்பூன் (5 கிபாம்) காட஬, இபவு உணயிற்கு 
இரு நணி ந஥பம் ப௃ன்஧ாகச் சாப்஧ிடவும். ந஬ச்சிக்கல் இல்஬ாதிருக்க 
அ஧னாரிஷ்டம் 6 ஸ்பூன் (30நி஬ி) அ஭வு காட஬, இபவு உணயிற்குப் ஧ி஫கு 
சாப்஧ிடவும். 
 
 

 

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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