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தடுக்க வயண்டினவய 

 
இன்று பொது நக்கிவைவன இரு தீன மக்கங்கொகின குடி நற்றும் சிகவபட் 
மக்கம் அதிகம் கொணப்டுகிது.அதுவும் தநிமகத்தில் இது நிகவும் அதிகநொக 
உள்து. 
 

நதுொம் அருந்துயர்கள் நகிழ்ச்சிக் கைில் னொபதொரு கயவயுநின்ி 
நிதப்து வொன் ிவவன அனுயிக்கிொர்கள்.சிற்ின் சுகத்வத நம் 
ொடுகிது இயற்றுக்பகல்ொம் கொபணம் நம் தொன்.நது ஒருயருக்கு 
உண்வநனொ ஊக்கத்வத அிப்தில்வ.ஊக்கநிப்து வொன் வதொற்ம் 
தொன் ற்டுகிது.உண்வநனொக ைப்து ன்பயன்ொல் உைல் உறுப்புகின் 
சக்தி நது அருந்திொல் குவந்து யிடுகிது.ஆொசநொக உவை உடுத்தித் 
பதருக்கில் சுற்றுயவதவனொ,யொய்க்கு யந்தடி வசுயவதவனொ,பண்கிைம் 
அத்து நீி ைப்வதவனொ பசய்னொநல் ம் கட்டுப்ொடுகவக் 
கவைப்ிடிக்கிவொம்.நதுொம் இக்கட்டுப் ொடுகவத் தர்த்தி யிடுகிது. 
வசக்ஸ்ினர்,நொக்பத் ன்னும் ொைகத்தில் அக்கொத்திவவன நதுொத்வதப் 
ற்ி நிக அமகொக IT PROVOKES THE DESIRE,BUT TAKES AWAY THE PERFORMANCE  
ன்று கூினிருக்கிொர். அதொயது அது ஆவசவன ஊட்டுகிது.ஆொல் 
பசய்வகவனக் பகடுத்து யிடுகிது.  

 

இந்து தர்ந சொஸ்திபப்டி பசொன்ொல்,நதுயின் வொவத ஒரு நொவன வொ 
ப்டி ஒருயன் தன் யொழ்வு ிபந்தபம்  ிவத்து நக்வகொட்வைகள் 
கட்டுகிொவொ அவத வொல்தொன் நதுொங்கிிருந்து கிவைக்கும் இன்ம் 
அந்த இன்ம் நிகவும் தற்கொிகநொது. 
 

கிணற்ில் யிழுந்த ஒருயன் வயவபப்ிடித்து பநதுயொக வநவ யப முனன்று 
பகொண்டிருந்தொன். கீவம கிணற்ினுள் முதவ வநவ புி. வயவப ஒரு ி 
கத்தரித்துக் பகொண்டிருக்கிது. கிணற்ங் கவபனிலுள் நபத்தின் வதன் 
கூட்டிிருந்து ஒரு பசொட்டுத் வதன் கீவம பசொட்ை அவத அயன் ருசியுைன் 
சப்புக் பகொட்டிக் பகொண்டு சொப்ிட்ைொொம். அந்த இன்ம் ந்த அயில் 
ிவக்கும்? அது வொத்தொன் நதுயின் நனக்கம். குடித்த சி 
நணிவபத்துக்குப் ின் உைலும் உள்மும் வசொர்வயத்தொன் அவைகின்.  

 

நதுொத்தொல் யனிற்ின் உட்க்கம் யகீ்கமும் ரிச்சலும் உண்ைொகின். 
இதனம் தன் பதொமிவச் சரியப பசய்ன முடியதில்வ. கல்லீபில் பகொழுப்பு 
அதிக அயில் ிபம்ி ஈபல் குவக்கட்டி (FATTY LIVER) உண்ைொகிது. 
ொவையில் கல்லீபின் உனிர்க்கட்ைங்கள் ொர் வொல் நொி (CIRRHOSIS) 



நவகொதபம் ற்ைொம். ம் உைின் பதொமிற்சொவனொ கல்லீபலுக்குக் வகடு 
யந்தொல்  இனந்திபங்கொகின நற் உைல் உறுப்புகள் ப்டி இனங்க 
முடியும்? சிருக்கு பம்பு சம்ந்தநொ வொய்களும் ற்டுகின். 
 

நதுப்மக்கம் உள் ண்ர்கவத் தயிர்க்க வயண்டும்.வநலும் 
நத்தொலும்,பசொல்ொலும்,பசனொலும் தீவந புரியர், வகொள் பசொல்ிக் 
ககத்வதத் தூண்டுயர்,பகசினநொயற்வப் பின வகி 
பசய்யர்,தன்ிைநிருப்வதப் ிருைன் கிர்ந்து பகொள் யிரும்ொதயர்,ிபது 
யர்ச்சிவனக் பகடுப்யர், வொக்கிரி, ிவபப் ற்ி அயதூறு 
பப்புயர்,சநமுள்யர், திரிவனச் சொர்ந்தயர், ரியற்யர், தன் 
கைவநவனக் வகயிட்ையர் வொன் ர்கிைம் மகொநிருந்தொல் ல்து. 
 

பகட்ை மக்கம்-பயகு ொட்கொகப் மகினது அதவக்வகயிை தீயிபநொ 
னிற்சி வதவய. ஒரு ந்ல் மக்கத்வத ற்கவும் தீயிபநொ னிற்சி வதவய. 
ஒரு மக்கத்வதத் திடீவப வகயிடும் வொது வயறு ொதிப்புகள் ற்ைக் 
கூடும்.பகட்ைவத கொல் ங்கொக யிட்டு அதவ உைலும் நமும் ற்றுக் 
பகொண்ைதும் நறுடி கொல் ங்கொகக் குவத்து சிிது சிிதொக முழுயவதயும் 
யிை வயண்டும்.உணயிலும் ொத்திலும் வைமுவனிலும் இந்த முவ 
அயசினம். அது வொ ல்யற்வப் மகும் வொதும் சிறுகச் சிறுகப் மகிவன 
முழுஅயிற்கு யப வயண்டும். 
 

 

Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital, Nazarathpet, Poonamalle, Chennai, is a 

unit of the Sri Chandrasekharendra Saraswathi Viswa Mahavidyalaya (Deemed University). Prof. 

Dr. Swaminathan, Professor of Ayurvedic Medicine and Doctor in the college, has penned a 

series of articles on Ayurvedic Mfedicine 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', 'Why we do not win', 

'Importance of Prasadams' etc. The author can be contacted on +91 944441771. 

 

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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