
 

 

 
 

஧க்கயளத ந஥ளய் ப௄ள஭ப் ஧குதழனி஬ பத்தக் கசழயி஦ளல், ஌ற்஧டும் பத்தக் கட்டிக஭ளல் 

உண்டளகழ஫து. ப௄ள஭ப் ஧குதழனிலுள்஭ ஥பம்புக஭ின் சசனல்஧ளடுக஭ி஦ளல் ஌ற்஧டும் 

சதளய்வும் அதற்குக் களபணநளகக் கூடும். ஧க்கயளதம் ஌ற்஧ட்டவுடன், சழகழச்ளச 

சசய்து சகளள்யதளல் அந்த ந஥ளனி஬ழருந்து யிளபயில் யிடுதள஬ ச஧஫ இனலும். 

கள஬தளநதம் ந஥ளனின் சவற்஫த்ளத அதழகரிக்கும். அத஦ளல் ஥ழயளபணம் ஌ற்஧டவும், 

஥ீண்ட கள஬ம் ஆகும். இந்த ந஥ளய்க்கு யரிளசக் கழபநநளகச் சழ஬ ளயத்தழனங்கள஭ச் 

சசய்ன நயண்டும். 

ப௃த஬ளயது, ஧சழளனத் தூண்டிக் குடல் யளப௅ளயப௅ம் குட஬ழ஬ழருந்து ந஬த்ளதப௅ம், 

஥ன்கு சய஭ிநனற்஫ நருந்துகள஭ச் சளப்஧ிட நயண்டும். அதற்கு கந்தர்யலஸ்தளதழ 
யி஭க்சகண்ளணய் நருந்து ’நகளட்டக்கல்’ ஆர்ன ளயத்தழன சளள஬னில் கழளடக்கும் 

2ஸ்பூன் (10நழ஬ழ) ஋ண்ளணளனச் சூடள஦ அளப கழ஭ளஸ் ஧சும்஧ளலுடன் களள஬, 

நளள஬ சயறும் யனிற்஫ழல் சளப்஧ிட குடல் சுத்தழனளகும். இவ்யளறு சளப்஧ிட்டும் ந஬ம் 

ந஧ளகளத ஧ட்சத்தழல் நநலும் அளப ஸ்பூன் ப௃தல் ஒரு ஸ்பூன் யளப 

யி஭க்சகண்ளண அ஭ளய அதழகரிக்க஬ளம். இந்த யி஭க்சகண்ளண நருந்ளத ஒரு 

யளபம் சளப்஧ிட்டளல் குடல் சுத்தழனளயநதளடு குடலுக்கு ஋ன்ளணனளல் நழருதுத் 

தன்ளந ஌ற்஧டுகழ஫து. 

இவ்யளறு உட்பு஫ ய஫ட்சழ ஥ீங்கழனதும் ஧சழப௅ம் ஥ன்கு ஌ற்஧ட்டிருக்கும் தறுயளனில் 

தளன் யந்தழபம் ளத஬த்ளதச் சழ஫ழது சூடு சசய்து ஧ஞ்சழல் ஥ள஦த்து உச்சந்தள஬னில் 

அளபநணி ப௃தல் 1நணி ந஥பம் யளப ஊ஫ ளயக்க஬ளம். தள஬னில் ளயத்த ஧ி஫கு 

நநலும் சகளஞ்சம் ஋ண்ளணளன , இரும்புக் கபண்டினில், சூடு சசய்து உடல் 

ப௃ழுயதும் சயதுசயதுப்஧ளக  நதய்க்க஬ளம். களற்஫ழல்஬ளத, அநத சநனத்தழல் 

சயனில் அடிக்கக்கூடின ஒரு இடத்தழல் அளபநணி ந஥பம் உட஬ழல் சயனில் ஧டும்஧டி 

அநர்ந்தழருக்க஬ளம். ஧ி஫கு சயந்஥ீரில் கு஭ிக்க஬ளம். கு஭ித்த ஧ி஫கு தள஬க்கு 

பளஸ்஦ளதழ சூர்ணம் ஋ன்னும்ச஧ளடிளன உச்சந்தள஬னில் நதய்க்க஬ளம்.  

ப௃த஬ழல் ஒரு யளபத்துக்குக் களள஬, நளள஬ உணயிற்கு ப௃ன்஧ளக அணுளத஬ம் 

஋ன்னும் ஋ண்ளணளன ப௄க்கழல் 2சசளட்டு யிட்டு, ச஥ற்஫ழனில் சயந்஥ீரில் ஧ிமழந்த 

துணிளன ஒத்தடம் சகளடுக்க நயண்டும். தள஬னின் உட்஧குதழனில் உள்஭ 

஥ீர்க்நகளர்ளயளன இதன் ப௄஬ம் ஥ீக்க஬ளம், ஒரு யளபத்துக்குப் ஧ி஫கு 

களர்ப்஧ளசளஸ்த்னளதழ ஋ன்னும் ஋ண்ளணளன அணு ளத஬த்தழற்குப் ஧தழ஬ளக 

உ஧நனளகழக்க஬ளம். யளத ந஥ளய்களுக்கு நநற்கு஫ழப்஧ிட்ட ஋ண்ளண நதய்த்தல், 

சயனி஬ழல் சழ஫ழது ந஥பம் அநர்தல் ந஧ளன்஫ சழகழச்ளச ப௃ள஫ளனத் தழ஦ப௃ம் சசய்து 

஧க்கயளதம் ஥ீங்க ஆப௅ர்நயதம் கூறும் யமழப௃ள஫கள் 
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சகளள்ளுதல் ஥஬ம் தரும். உள் நருந்தளகத் த஦த ஥ன஦ளதழ கரளனம் 15நழ஬ழ அ஭வு 

஋டுத்து, 60நழ஬ழ சயந்஥ீரில் க஬ந்து 10ப௃தல் 15 சசளட்டு யளப ’க்ஷீப஧஬ள 101’஋ன்னும் 

நருந்ளதக் க஬ந்து களள஬, நளள஬ சயறும் யனிற்஫ழல் சளப்஧ிட஬ளம். களள஬, இபவு 

உணயிற்குப் ஧ி஫கு தசப௄஬ளரிஷ்டம் 30 நழ஬ழ யளப, ஒரு தளன்யந்தழபம் 

நளத்தழளபநனளடு சளப்஧ிட நயண்டும். 3 யளபங்களுக்குப் ஧ி஫கு தளன்யந்தழபம் 

ளத஬த்தழற்குப்  ஧தழ஬ளக நலள நளர ளத஬த்ளத உடலுக்குத் நதய்க்க஬ளம். 

சுத்த஧஬ள ளத஬த்ளதத் தள஬க்கு உ஧நனளகழக்க஬ளம். தள஬னில் உள்஭ 

஋ண்ளணளனத் துளடத்தளல் ந஧ளதுநள஦து. சயனி஬ழல் அநப஬ளம். 

யளபத்தழற்கு ஒரு ப௃ள஫ சயந்஥ீரில் கு஭ித்தளல் ந஧ளதுநள஦து 40 ஥ளள்கள் யளப இந்த 

சழகழச்ளச ப௃ள஫ளன யரிளசக் கழபநநளகச்  சசய்ன ப௃னற்சழ சசய்ன நயண்டும். நழன் 

யிசழ஫ழக் களற்று, யபளண்டளயில் யசீும் கு஭ிர்ந்த களற்று ஆகழனளய உட஬ழல் 

஧டுயளதத் தயிர்க்க஬ளம். ஋ண்ளண நதய்த்த ஧ி஫கு, உடல் ஥ன்கு யினர்க்க 

நயண்டும். அதற்குக் களள஬ சயனி஬ழல் அநர்ந்தளல் ந஧ளதுநள஦து, அல்஬து 

உடள஬க் கம்஧஭ினளல் ந஧ளர்த்தழக் சகளள்஭஬ளம்.  

இக்கள஬த்துக்கு ஌ற்஫ உணவு யளகக஭ளகச் சூடள஦ இட்஬ழ, சளம்஧ளர், சட்஦ிப௅டன் 

களள஬னிலும், நதழனம் சூடள஦ நழ஭கு பறம் புழுங்க஬ரிசழச் சளத்த்துடன் நதய்களய் 

நசர்த்து அளபத்த நழ஭கு, சவபகக் களய்க஫ழக் கூட்டும் இபயில் நகளதுளநக் கஞ்சழளனச் 

சூடளகவும்  ஧ருக஬ளம். சயந்஥ீர் நட்டுநந சளப்஧ிட நயண்டும். தனிரில் சுக்கு, நழ஭கு, 

தழப்஧ி஬ழ இயற்஫ழன் துள஭ப௅ம் தகுந்த அ஭வு உப்பும் நசர்த்து சூப்புக் குடித்த ஧ி஫கு 

சளப்஧ிட஬ளம். ஧டுத்து உ஫ங்கும் ந஧ளது தள஬ளனத் சதற்நகள, கழமக்நகள ளயத்து 

உ஫ங்க நயண்டும். யடக்நக தள஬ ளயத்தளல் ப௄ள஭னில் ஧ளதழப்பு நநலும் கூட 

யளய்ப்பு உண்டு. 

 
 

 

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. 
 

 

Click here to read more articles in this series 

 

 

http://www.kamakoti.org/kamakoti/details/ayurnews.htm

