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தடுக்க வயண்டினவய 

 
இன்று ப஧ொது நக்க஭ிவைவன இரு தீன ஧மக்கங்க஭ொகின குடி நற்றும் சிகவபட் 
஧மக்கம் அதிகம் கொணப்஧டுகி஫து.அதுவும் தநிமகத்தில் இது நிகவும் அதிகநொக 
உள்஭து. 
 

நது஧ொ஦ம் அருந்து஧யர்கள் நகிழ்ச்சிக் கை஬ில் னொபதொரு கயவ஬யுநின்஫ி 
நிதப்஧து வ஧ொன்஫ ஥ிவ஬வன அனு஧யிக்கி஫ொர்கள்.சிற்஫ின்஧ சுகத்வத ந஦ம் 
஥ொடுகி஫து இயற்றுக்பகல்஬ொம் கொபணம் ந஦ம் தொன்.நது ஒருயருக்கு 
உண்வநனொ஦ ஊக்கத்வத அ஭ிப்஧தில்வ஬.ஊக்கந஭ிப்஧து வ஧ொன்஫ வதொற்஫ம் 
தொன் ஌ற்஧டுகி஫து.உண்வநனொக ஥ைப்஧து ஋ன்஦பயன்஫ொல் உைல் உறுப்புக஭ின் 
சக்தி நது அருந்தி஦ொல் குவ஫ந்து யிடுகி஫து.ஆ஧ொசநொக உவை உடுத்தித் 
பதருக்க஭ில் சுற்றுயவதவனொ,யொய்க்கு யந்த஧டி வ஧சுயவதவனொ,ப஧ண்க஭ிைம் 
அத்து நீ஫ி ஥ைப்஧வதவனொ பசய்னொநல் ஥ம் கட்டுப்஧ொடுகவ஭க் 
கவைப்஧ிடிக்கிவ஫ொம்.நது஧ொ஦ம் இக்கட்டுப் ஧ொடுகவ஭த் த஭ர்த்தி யிடுகி஫து. 
வசக்ஸ்஧ினர்,நொக்ப஧த் ஋ன்னும் ஥ொைகத்தில் அக்கொ஬த்திவ஬வன நது஧ொ஦த்வதப் 
஧ற்஫ி நிக அமகொக IT PROVOKES THE DESIRE,BUT TAKES AWAY THE PERFORMANCE  
஋ன்று கூ஫ினிருக்கி஫ொர். அதொயது அது ஆவசவன ஊட்டுகி஫து.ஆ஦ொல் 
பசய்வகவனக் பகடுத்து யிடுகி஫து.  

 

இந்து தர்ந சொஸ்திபப்஧டி பசொன்஦ொல்,நதுயின் வ஧ொவத ஒரு நொவன வ஧ொ஬ 
஋ப்஧டி ஒருயன் தன் யொழ்வு ஥ிபந்தபம் ஋஦ ஥ிவ஦த்து ந஦க்வகொட்வைகள் 
கட்டுகி஫ொவ஦ொ அவத வ஧ொல்தொன் நது஧ொ஦ங்க஭ி஬ிருந்து கிவைக்கும் இன்஧ம் 
அந்த இன்஧ம் நிகவும் தற்கொ஬ிகநொ஦து. 
 

கிணற்஫ில் யிழுந்த ஒருயன் வயவபப்஧ிடித்து பநதுயொக வநவ஬ யப முனன்று 
பகொண்டிருந்தொன். கீவம கிணற்஫ினுள் முதவ஬ வநவ஬ பு஬ி. வயவப ஒரு ஋஬ி 
கத்தரித்துக் பகொண்டிருக்கி஫து. கிணற்஫ங் கவபனிலுள்஭ நபத்தின் வதன் 
கூட்டி஬ிருந்து ஒரு பசொட்டுத் வதன் கீவம பசொட்ை அவத அயன் ருசியுைன் 
சப்புக் பகொட்டிக் பகொண்டு சொப்஧ிட்ைொ஦ொம். அந்த இன்஧ம் ஋ந்த அ஭யில் 
஥ிவ஬க்கும்? அது வ஧ொ஬த்தொன் நதுயின் நனக்கம். குடித்த சி஬ 
நணிவ஥பத்துக்குப் ஧ின் உைலும் உள்஭மும் வசொர்வயத்தொன் அவைகின்஫஦.  

 

நது஧ொ஦த்தொல் யனிற்஫ின் உட்஧க்கம் யகீ்கமும் ஋ரிச்சலும் உண்ைொகின்஫஦. 
இதனம் தன் பதொமிவ஬ச் சரியப பசய்ன முடியதில்வ஬. கல்லீப஬ில் பகொழுப்பு 
அதிக அ஭யில் ஥ிபம்஧ி ஈபல் குவ஬க்கட்டி (FATTY LIVER) உண்ைொகி஫து. 
஥ொ஭வையில் கல்லீப஬ின் உனிர்க்கட்ைங்கள் ஥ொர் வ஧ொல் நொ஫ி (CIRRHOSIS) 



நவகொதபம் ஌ற்஧ை஬ொம். ஥ம் உை஬ின் பதொமிற்சொவ஬னொ஦ கல்லீபலுக்குக் வகடு 
யந்தொல் ஧஬ இனந்திபங்க஭ொகின நற்஫ உைல் உறுப்புகள் ஋ப்஧டி இனங்க 
முடியும்? சி஬ருக்கு ஥பம்பு சம்஧ந்தநொ஦ வ஥ொய்களும் ஌ற்஧டுகின்஫஦. 
 

நதுப்஧மக்கம் உள்஭ ஥ண்஧ர்கவ஭த் தயிர்க்க வயண்டும்.வநலும் 
ந஦த்தொலும்,பசொல்஬ொலும்,பசன஬ொலும் தீவந புரி஧யர், வகொள் பசொல்஬ிக் 
க஬கத்வதத் தூண்டு஧யர்,பகசினநொ஦யற்வ஫ப் ஧஬ப஫ின வக஬ி 
பசய்஧யர்,தன்஦ிைநிருப்஧வதப் ஧ி஫ருைன் ஧கிர்ந்து பகொள்஭ யிரும்஧ொதயர்,஧ி஫பது 
ய஭ர்ச்சிவனக் பகடுப்஧யர், வ஧ொக்கிரி, ஧ி஫வபப் ஧ற்஫ி அயதூறு 
஧பப்பு஧யர்,ச஧஬ந஦முள்஭யர், ஋திரிவனச் சொர்ந்தயர், ஧ரியற்஫யர், தன் 
கைவநவனக் வகயிட்ையர் வ஧ொன்஫ ஥஧ர்க஭ிைம் ஧மகொந஬ிருந்தொல் ஥ல்஬து. 
 

பகட்ை ஧மக்கம்-பயகு ஥ொட்க஭ொகப் ஧மகினது அதவ஦க்வகயிை தீயிபநொ஦ 
஧னிற்சி வதவய. ஒரு ந்ல்஬ ஧மக்கத்வத ஌ற்கவும் தீயிபநொ஦ ஧னிற்சி வதவய. 
ஒரு ஧மக்கத்வதத் திடீவப஦ வகயிடும் வ஧ொது வயறு ஧ொதிப்புகள் ஌ற்஧ைக் 
கூடும்.பகட்ைவத கொல் ஧ங்கொக யிட்டு அதவ஦ உைலும் ந஦மும் ஌ற்றுக் 
பகொண்ைதும் நறு஧டி கொல் ஧ங்கொகக் குவ஫த்து சி஫ிது சி஫ிதொக முழுயவதயும் 
யிை வயண்டும்.உணயிலும் ஧ொ஦த்திலும் ஥வைமுவ஫னிலும் இந்த முவ஫ 
அயசினம். அது வ஧ொ஬ ஥ல்஬யற்வ஫ப் ஧மகும் வ஧ொதும் சிறுகச் சிறுகப் ஧மகிவன 
முழுஅ஭யிற்கு 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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