
 

 

 

ஆஸ்த்துநள ந஥ளய் ஌ற்஧டுயதற்கு ப௃க்கழன களபணங்கள஭ சபகர் ஋னும் ப௃஦ழயர் 

கவழ்க்களணும் யளகனழல் கு஫ழப்஧ழடுகழ஫ளர். தூசழ, புளக, ஋தழர்களற்று ப௃கத்தழல் 

஧டும்஧டினள஦ சூழ்஥ழள஬, வீட்டில் கு஭ழர்ந்த தளப, கு஭ழர்ந்த ஥வளப 

உ஧நனளகழத்தல், அ஭வுக்கு நவ஫ழன உடற்஧னழற்சழ, அதழக ஥ளட, ஋ண்ணணய்ப்஧ளச 

இல்஬ளத ய஫ண்ட உணளயச் சளப்஧ழடுதல், ஜவபண ஥ழள஬ அ஫ழனளது ணகள஫ழத்தல், 

உளுந்து, ஥ல்ண஬ண்ணணய் அதழக அ஭யழல் சளப்஧ழடுதல், நளவுப் ஧ண்டங்கள், 

குடல்களற்ள஫த் நதளற்றுயழக்கும் உணவு, ஋஭ழதழல் ணசளழக்களதளய, தண்ணவர் 

நற்றும் ஥வர்ப்஧ளங்கள஦ ஧குதழகள஭ச் சளர்ந்த நளநழசங்கள஭ உணயளகச் 

சளப்஧ழடுதல், யனழற்஫ழல் ஌ற்஧டும் நப்பு ஥ழள஬ளன உதளசவ஦ப்஧டுத்துதல்.  

இக்கள஬த்தழற்குத் தகுந்தளற்ந஧ளல் நயறு சழ஬ களபணங்கள஭பெம் கு஫ழப்஧ழட஬ளம். 

ணசனற்ளகச் சளனம் பூசப்஧ட்ட உணவுகள், ஥ளய், பூள஦ ந஧ளன்஫யற்஫ழன் ப௃டிளன 

த௃கபைதல், யம்ச ஧பம்஧ளப, தய஫ள஦ நபைந்துகள஭ச் சளப்஧ழடுதல், ந஦஥ழள஬ளனப் 

஧ளதழக்கும் ணசனல்கள், Endocrine Glands ஋஦ப்஧டும் சுபப்஧ழக஭ழன் ணசனல் 

தடுநளற்஫ம் ந஧ளன்஫ளய சழ஬ உதளபணங்கள்.  

ப௄ச்சழளபப்பு உள்஭ ஥ளட்க஭ழல் குள஫ந்த அ஭யழல் ஋஭ழதழல் ணசளழக்கக்கூடின 

உணவுகள஭ நட்டுநந சளப்஧ழட நயண்டும். ணயதுணயதுப்஧ள஦ தண்ணவளப 

நட்டுநந அபைந்த நயண்டும்.  

ஆஸ்த்துநளயழ஦ளல் அயதழனள? 



 

 

1. நநளர் சளப்஧ழடப் ஧னப்஧டும் ஆஸ்த்நளக்களபர்கள், அதழல் சழ஫ழது நஞ்சள் தூள் 

க஬ந்து சூடளக்கழச் சளப்஧ழட ச஭ழ கட்டளதழபைக்கும். நநளளழன் ப௃ள௃ 

குணங்கள஭பெம் ண஧஫஬ளம்.  

2. க஫ந்த ஧சுயழன் ஧ளலில் சழ஫ழது குங்குநப்பூ அல்஬து நஞ்சள் தூளுடன் சழ஫ழது 

நழ஭கு, இஞ்சழ ந஧ளட்டுக் களய்ச்சழக் குடிக்க ஆஸ்த்நள ந஥ளனள஭ழகளுக்கு 

நழகவும் ஥ல்஬து.  

3. ச஭ழ இல்஬ளத ய஫ண்ட஥ழள஬னழலுள்஭ த௃ளபப௅பல் நற்றும் நளர்஧க 

ந஥ளய்களுக்கு யளதுளநப் ஧பைப்பு நழகச்சழ஫ந்த நபைந்தளகும். இ஦ழப்஧ள஦ 7 

யளதளம் ஧பைப்ள஧ தண்ணவளழல் ஊ஫ளயத்து நதளல் ஥வக்கவும். சழ஫ழது 

குங்குநப்பூ அல்஬து நஞ்சள் தூள்; 5-8 ஌஬க்களய் யழளதகள் அதனுடன் 

அளபத்துப் ஧ளலில் க஬க்கவும். 2 யளல் நழ஭கு, ஧ச்ளசக் கற்பூபம், கற்கண்டு 

நசர்த்துப் ஧ளள஬க் ணகளதழக்க யழடவும். இந்தச் சூடள஦ ஧ளள஬த் ணதளடர்ந்து 

5 ஥ளட்களுக்கு களள஬ நளள஬ ணயறும் யனழற்஫ழல் உ஦யழற்கு ஒபை நணழ 

ந஥பம் ப௃ன்஧ளகக் குடிக்கவும்.  

4. நசளனள பீன்ஸ் ஊ஫ ளயத்த தனழளபத் ணதளடர்ந்து சளப்஧ழட ஆஸ்த்நளளயக் 

கட்டுப்஧டுத்த஬ளம்.  

5. நதளலுடன் கூடின இபண்டு ண஧ளழன உபைள஭கழமங்கு, ஒபை சழன்஦ 

ணயங்களனம், 3-4 ஧ல் பூண்டு, நதளல் சவயளத ஒ஋உ நகபட் ஆகழனயற்ள஫த் 

தண்ணவளழல் ந஧ளட்டு நயகளயக்கவும். தண்ணவர் ஧ளதழன஭வு சுண்டினவுடன், 

சழ஫ழது உப்பு க஬ந்து இந்தச் சூப்ள஧ 2 யளபங்கள் நற்஫ உணவு 



 

 

யளககளூடன் நசர்த்துச் சளப்஧ழடவும். ந஥ளய் ஋தழப்புச் சக்தழளன இது 

ய஭ர்க்கும்.  

6. இடித்துப் ஧ழமழந்த இஞ்சழச் சளறு ஒபை நதக்கபண்டி, சழ஫ழது கற்கண்டு, 4-5 

குங்குநப்பூ இதழ்களூடன் சூடளக்கழ சழபப் ந஧ள஬ச் ணசய்து ணகளள்஭வும். 

இதழல் சழடிளக ஌஬க்களய்த் தூள், கழபளம்புத் தூள் க஬ந்து இபயழல் 

஧டுக்குப௃ன் ஒபை டீஸ்பூன் சளப்஧ழடவும். ப௄ச்சுக்குமளளன ஥ன்கு யழளழயளதனச் 

ணசய்து ஧ழபளண யளபெளயத் தளடனழன்஫ழ த௃ளபப௅பலுக்குச் ணசலுத்தும்.  

7. பேகலிப்டஸ் இள஬கள஭க் ணகளதழக்கும் ஥வளழல் ந஧ளட்டு அதழலிபைந்து யபைம் 

ஆயழளன நயது ஧ழடிக்கவும். இதுந஧ள஬ ஥சுக்கழன பூண்டும் ணகளதழ ஥வளழல் 

ந஧ளட்டு யபைம் ஆயழளன நயது ஧ழடிக்க தள஬னழலுள்஭ 

஥வர்க்நகளர்ளயளனபெம் ச஭ழளனபெம் உபைக்கழ யழடும்.  

8. சழன்஦ ணயங்களனத்ளதத் தண்ணவளழல் ணகளதழக்கயழட்டு யடிக்கட்டி 

ணயந்துள்஭ ணயங்களனத்ளத இடித்து அதழலிபைந்து யபைம் சளள஫ களல் 

஧ளதங்க஭ழல் இபயழல் ணதளடர்ந்து இபண்டு யளபங்களுக்குத் 

நதய்த்துயழடவும்.  

9. நனளகளச஦ப் ஧னழற்சழனழல் உஜ்ஜனழ ஧ழபளணளனளநம், ஌க ஧ளத 

உத்தள஦ளச஦ம், தளபளச஦ம், நனளக ப௃த்பள, உஷ்ட்பளச஦ம், சழம்லளற஦ம், 

஧ஸ்சழ ணநளத்தளற஦ம், சர்ப்஧ளற஦ம், ஥ளடி நசளத஦ம், ஧ழபளணளனநம், 

ஜள஬ந்தப ஧ந்தம் ந஧ளன்஫ளய ஆஸ்த்நள ந஥ளளனக் கட்டுப்஧டுத்தும் தழ஫ன் 

யளய்ந்தளய. ச஭ழ இபைநலுடன் கூடின ஆஸ்த்நள ந஥ளய் நள஫ யழனளக்பளதழ 

கரளனம் 7.5 நழ.லி.பெடன் தசப௄஬ கடுத்பனளதழ கரளனம் 7.5 நழ.லி. 



 

 

(ணநளத்தம் 15 நழ.லி.) 60 நழ.லி. ணகளதழத்து ஆ஫ழன தண்ணவர், ¼ ஸ்பூன் நதன் 

க஬ந்து களள஬ நளள஬ ணயறும் யனழற்஫ழல் சளப்஧ழட நழகவும் ஥ல்஬து. 

ணதளடர்ந்து 48 ஥ளட்கள் சளப்஧ழட பத்தத்தழல் அதழகப௃ள்஭ இசந஦ள஧ழல் 

அ஭வு கட்டுப்஧டும். ஆஸ்த்நள, இபைநல், தள஬யலி, தள஬஧ளபம், 

ஜ஬நதளரம், பைசழனழன்ளந, கண், களது ஧குதழக஭ழல் ஌ற்஧டும் அளழப்பு 

ந஧ளன்஫ளய ஥வங்கும்.  

10. சழ஫ழதும் ச஭ழனழல்஬ளத ய஫ண்ட ஆஸ்த்நள ந஥ளனள஭ழகளுக்கு 

யழதளர்னளதழ கரளனம் 3 ஸ்பூன் (15 நழ.லி.) 12 ஸ்பூன் (60 நழ.லி.) 

ணயதுணயதுப்஧ள஦ தண்ணவர் ஒபை யளபெ கு஭ழளகபெடன் களள஬, நளள஬ 

ணயறும் யனழற்஫ழல் சளப்஧ழட ஥ல்஬து.  

11. இபயழல் ஧டுக்குப௃ன் அகஸ்தழன பசளன஦ம் ஋னும் ந஬கழனத்ளத 5 

கழபளம் அ஭யழல் ஋ல்஬ளயழத ஆஸ்த்நள ந஥ளனள஭ழகளும் சளப்஧ழட உகந்தது.  

12. தள஬க்கு நதகபளஜ ளத஬ம் ஧னன்஧டுத்த இபைநல் ஆஸ்த்நள 

நட்டுப்ப்஧டும். நபைந்துகள் அள஦த்தும் நகளட்டக்கல் ஆர்ன 

ளயத்தழனசளள஬க஭ழல் கழளடக்கும்.  

 



 

 

 

 

Click here to read more articles on Ayurvedam in Tamil 
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இடுப்பு யலிளன ந஧ளக்க ஆபெர்நயதம் கூறும் யமழகள் 

 


