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தடுக்க வயண்டினவய (Part 2) 
சென்஫ கட்டுவபனில் நது஧ா஦ப் ஧மக்கத்தி஬ிருந்து யிடு஧டும் ப௃வ஫கவ஭ 
அ஫ிந்வதாம். அதுவ஧ா஬வய புவக ஧ிடிக்கும். தீன ஧மக்கத்தி஬ிருந்து யிடு஧டும் 
யமிகவ஭ப் ஧ற்஫ி அ஫ிந்து சகாள்வயாம். 
 

சகாஞ்ெம் சகாஞ்ெநாக குவ஫த்து யிடுதல் அல்஬து அ஫வய ஒரு ஥ா஭ில் 
யிட்டுயிடுதல் ஋ன்று இரு யமிகள் உள்஭஦. ஋வத ஌ற்஧து ஋ன்஧து உடல்-
நவ஦ாதிடத்வதப் ச஧ாருத்தது. ெிகசபட் குடிப்஧து யிவயகநற்஫ செனல். ஥நது 
அகா஬ நபணத்துக்கு ஥ாவந காபணநாகக் கூடாது ஋ன்஫ உறுதி ஌ற்஧ட்டால் புவக 
஧ிடிப்஧வத ஥ிறுத்துயது ஋஭ிதாகி யிடும். 
 

1. தி஦ம் ஓரிரு ப௃வ஫ 15-20 ஥ிநிடங்களுக்குக் குவ஫னாநல் கு஭ிர்ந்த 
தண்ணரீில் தவ஬க்குக் கு஭ிப்஧தால் இந்த அெதி ந஦க்க஬க்கம் ஥ீங்கியிடும். 
ெிகசபட் குடிக்க வயண்டும் சநன்஫ சய஫ி அடங்கி யிடும் 

2. ொப்஧ாடு ொப்஧ிட்டு ப௃டித்தவுடன் ெிகசபட் குடிக்க வயண்டும் ஋ன்஫ சய஫ி 
யந்தவுடன் சுத்தநா஦ தண்ணபீால் யாய் சகாப்஧஭ித்து ஧ி஫கு வதவயனா஦ 
அ஭வு சுத்தநா஦ ஥ீவபப் ஧ருக஬ாம். 

3. உட஬ில் க஬ந்துள்஭ புவகனிவ஬ச் ெத்து சய஭ிவனறும் யவப அடிக்கடி 
ெிறு஥ீர் யமினாக அது சய஭ிவனறும் ஧டி திபயநா஦ உணவய அதிகநாகச் 
ொப்஧ிட஬ாம். 

4. .ெிகசபட் ப௄஬ம் அடிக்கடி ஊக்குயிக்கப்஧ட்டிருந்த ஥பம்பு நண்ட஬ங்கள் 
ஊக்குயிக்கும் ச஧ாரு஭ில்஬ாவநனால் அதிக அெதிவனக் காட்டும்.அத஦ால் 
ெி஬ ஥ாட்களுக்கு ப௄வ஭க்கும் உடலுக்கும் அதிக வயவ஬ சகாடுக்காநல் 
ஓப஭வு ஓய்வு சகாடுத்து ஥பம்பு நண்ட஬ங்கவ஭ச் ெீபாக்க஬ாம். 

5. ெிகசபட்வட ஥ிறுத்தின ஧ி஫கு அது வயண்டும் ஋ன்஫ ஋ண்ணம் வதான்஫ி஦ால் 
ஓரிடத்தில் உட்காபாநல் உ஬ாவுயதும் வயறு காரினத்தில் ஈடுயதும் 
அயெினம். 

6. சுத்தநா஦ காற்றுள்஭ இடத்தி஬நர்ந்து தி஦ப௃ம் ஜந்து ஥ிநிடங்க஭ாயது 
஧ிபாணானாநம் செய்யது ஥ல்஬து. த௃வபனபீ஬ில் தங்கிப௅ள்஭ புவகனிவ஬ச் 
ெத்வத அகற்஫ இது நிகவும் அயெினம். ந஦க்க஬க்கத்வதத் தயிர்த்து 
அவநதி ச஧஫ இது ஥ல்஬து. ஧ிபாணானாந யமி சதரினாதயர்கள் ஥ன்கு 
ப௄ச்வெ உள்வ஭ இழுத்து யிட்டுயந்தால் வ஧ாதும் 



காபொபநா஦ உணவு,புவக குடிக்கும் ஥ண்஧ர்கள்,உணர்ச்ெிகவ஭த் தூண்டும் 
ெி஦ிநா,சதாவ஬க்காட்ெி ஥ாடகங்கள் வ஧ான்஫யற்வ஫ ெிகசபட்வட ஥ிறுத்தினதும் 
ெி஫ிது கா஬த்துக்கு ஥ிறுத்தி வயப்஧து நிகவும் அயெினம். 
 

சுவயனா஦ ஧மங்கள்,சயற்஫ிவ஬ ஧ாக்கு,சுண்ணாம்பு நட்டுப௃ள்஭ 
தாம்பூ஬ம்,ப௃ந்திரி,஧ாதம் வ஧ான்஫ ஧ருப்புகள் ஆகினயற்வ஫ச் சுவயப்஧து ெிகசபட் 
஌க்கத்வத ஓப஭வு குவ஫க்கும். கா஧ி,டீ வ஧ான்஫ ஧ா஦ங்கவ஭க் குடிக்கக்கூடாது. 
 

உடவ஦ ஥ிறுத்து஧யவப யிடக் சகாஞ்ெம் சகாஞ்ெநாகக் குவ஫ப்஧யருக்கு 
நவ஦ாதிடம் அதிகம் வயண்டும்.ெி஬பது உடல் யாகிற்கு ஋ந்தப் ஧மக்கத்வதப௅ம் 
உடன் நாற்றுயது இதனம் ப௃த஬ின உறுப்புகளுக்கு திடீர் அதிர்ச்ெி தந்து 
சகடுக்கும். அத஦ால் தான் ஆப௅ர்வயதம் ஒரு சகட்ட ஧மக்கத்வதச் ெி஫ிது ெி஫ிதாக 
யிட்டு ஒரு புதின ஥ற்஧மக்கத்வத ஌ற்கும்஧டி உ஧ வதெிக்கி஫து.தி஦ப௃ம் 20 ெிகசபட் 
஧ிடிப்஧யபானின், ப௃தல் யாபம் 15 ஆகக் குவ஫ந்து ஧ி஫கு ஧டிப்஧டினாக யாபம் 5 
ெிகசபட் யதீம் குவ஫த்து யப ஒரு நாதத்துக்குள் ெிகசபட் ஧மக்கத்தி஬ிருந்து 
ப௃ழுயதும் யிடு஧ட஬ாம். கு஫ிக்வகா஭ில் திடப௃ம் ஆவபாக்கினத்தில் ஧ற்றும் 
஧஬ப்஧ட்டு யந்தால் ஋ந்தக் சகட்ட ஧மக்கப௃ம் தாவ஦ யி஬கியிடும். 
 

 

 

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. 
 

 

Click here to read more articles in this series 
 

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

