
஋ண்ணெய்தேய்ப்பு: 
  

ேி௉ந்தேோறும் ொசி உண்டோ௉ கோ஥௏ த௒஥ௐௌில் 
உடண௏ங்கும் ஋ண்ணெய் தேய்த்துக் குௐிக்க ண௒ண்டும். 
அேன்மூ௏ம் உடல் ஆௌோ௔த்஥ே தொோக்க௏ோம். 
௒தௌோேிகத்஥ே ேடுக்கும். ௒ோேதேோ௓த்஥ே ௔ோ௉ி஥௏ 
ொடுத்தும். கண்களுக்கு ணேௐி஥௒ம௃ம், உடலுக்கு புஷ்டிௌம௃ம் 
ணகோடுக்கும். ஆம௃஥ௐ ௒ௐர்க்கும். ைல்௏ ைித்஥்஥ௌ 
உண்டோக்கும். சருோத்஥ே ணோன்஥ோௌோக்கும். உட஥௏ 
௒லுொடுத்தும். 
  

கு௎ிப்பு: ௒ௌிற்௎ில் ொசி உள்ௐதொோதுேோன் உட௏ில் ஋ண்ணெய் 
தேய்த்துக் குௐிக்க ண௒ண்டும் ஋ன்று ௒ோக்ொடர் ஋னும் 
மு௉ி௒ர் கு௎ிப்ொிடுகி௎ோர். அேற்குக் கோ்ெம், ொசி உள்ௐதொோது 
உட௏ின் உட்பு௎கு௑ோய்கள் சுத்ேோோகவும், 
ேி௎ந்துோிருப்ொேோலும், ஥ே௏த்ேின் ௒ரீிௌோோ௉து உடல் 
முழு௒தும் ைன்௎ோக ொ்வும். ொரு௒கோ௏ங்களுக்கு ஌ற்௎தும், 
௒ோச஥௉ ணொோருள் க௏ந்ேதும், ௒ோம௃஥௒ அடக்கும் 
ேன்஥ோம௃஥டௌதுோோ௉ ஥ே௏ங்க஥ௐ உொதௌோகிக்க 
த௒ண்டும். 
  

஋ண்ணெய் தேய்ப்ொில் முக்கிௌோோக ே஥௏, கோதுகள், 
கோல்ொோேங்கள் ஆகிௌ௒ற்௎ில் ஥ே௏த்஥ே ொ௏ ேட஥௒ 
உொதௌோகிக்க த௒ண்டும். ே஥௏க்கு ஋ண்ணெய் அேிகம் 
உொதௌோகிக்கேோல் ே஥௏முடி, கொோ௏ம், பு௏ங்கள், 
இ௒ற்௎ிற்க்கு ைன்஥ோ உண்டோகும். கோதுகௐிலுள்தௐ 
஋ண்ணெய் ண௒துண௒துப்ொோக ௒ிட்டுக்ணகோள்௒ேோல் ேோ஥ட, 
ணோன்௉ி, ே஥௏, கோது ஆகிௌ௒ற்௎ில் ௒௏ி உண்டோ௒ேில்஥௏. 
ொோேங்கௐில் ஋ண்ணெய் தேய்ப்ொேோல் ொ௏ம், ைல்௏தூக்கம், 
கண்களுக்கு ைன்஥ோ ஆகிௌ஥௒ உண்டோகின்௎௉. கோல் 
ோ௎த்ேல், சி்ோம், சுருக்கம், ொோேண௒டிப்பு, ஆகிௌ஥௒ 
ைீங்குகின்௎௉. 
  



ொோேங்கௐின் ைடு௒ில் இ்ண்டு ை்ம்புகள் அல்௏து ௔ி஥்கள் 
௒ேீம் ௒ிஸ்ேோ்ோோ௉ அ஥ோப்புள்ௐ ைோன்கு ௔ி஥்கள் 
ொ௏௒ோ௎ோக கண்க஥ௐ அ஥ட௒ேோல், ொோேத்ேில் ஋ண்ணெய் 
தேய்ப்ொேோல், அந்ே ஋ண்ணெௌின் ௒ரீிௌோோ௉து கண்களுக்கு 
ணசன்௎஥டந்து, கண்கௐின் ொோர்஥௒ ோங்கோோல் ொோதுகோகி௎து. 
  

஋ண்ணெய் தேய்ப்ொேில் இத்ே஥௉ ைன்஥ோகள் இருந்ேோலும் 
கொம் அேிகரித்ே௒ர், ௒ோந்ேி ோற்றும் தொேி சிகிச்஥ச ணசய்து 
ணகோண்ட௒ர், அஜீ் ெ உொோ஥ேௌோல் அ௒ேிொடுப்ொ௒ர் 
ஆகிதௌோர் ஋ண்ணெய் தேய்த்துக் குௐிக்ககூடோது. 
  

தேகப்ொௌிற்சி: அேன் ொி௎கு உடற்ொௌிற்சி ணசய்ௌ த௒ண்டும். 
உடற்ொௌிற்சி ணசய்௒ேோல் உடல் க௉ோின்஥ோ, த௒஥௏ 
ணசய்ம௃ம் ேி௎ன், ைல்௏ ொசி, ஊ஥ௐச஥ே கு஥௎ேல், உடல் 
உறுேி, உடல் உறுப்புகளுக்குத் ே௉ித்ே௉ிதௌ உறுேிௌோ௉ 
அ஥ோப்பு ஆகிௌ஥௒ உண்டோகின்௎௉. 
  

௒ோே ொித்ே வ்ௌோேி உ஥டௌ௒ர், சிறு௒ர், ௒தௌோேிகர், 
அஜீ் ெமுள்ௐ௒ர் தேகப்ொௌிற்சி ணசய்ௌக்கூடோது. 
  

ணைய்ப்புேரும் ஋ண்ணெய், ணைய் முே௏ிௌ௒ற்஥௎ 
உட்ணகோள்ளும் ொ௏சோ௏ிகதௐ குௐிர்கோ௏ம், ௒சந்ேகோ௏ம் 
ஆகிௌ௒ற்௎ில் ேன் உடல் சக்ேிௌின் ொோேி அௐவுக்கு 
ோட்டுதோ உடற்ொௌிற்சி ணசய்ௌ ண௒ண்டும். ோற்௎ 
ொரு௒கோ௏ங்கௐில் கு஥௎௒ோக ோட்டுதோ தேகப்ொௌிற்சி ணசய்ௌ 
ண௒ண்டும். 
  

உடற்ொௌிற்சி ணசய்ம௃ம் தொோது இேௌத்ேி௏ிருந்து ௒ோம௃ 
முகத்஥ே அடந்ேோலும், ணைற்௎ி மூக்கு, ஥க, கோல், சந்ேிகௐில் 
௒ிௌர்஥௒ உண்டோ௒துடன், முக௒ோட்டம் உண்டோ௉ோல் உடல் 
சக்ேிௌின் ொோேி அௐவு ஋௉ப்ொடும் ஋ன்று ப்்ேீொி஥க புத்ேகம் 
கூறுகி௎து. 
 


