
 

கண்ணிலே 
குறையிருந்தால்… 

( ஆயுர்லேதம் ) 
 

஥ம் உடலில் ஜந்து யகைனள஦ ஧ழத்த ததளரங்ைள் உள்஭஦. அயற்஫ழல் 

ஆத஬ளசைம் ஋னும் ஧ழத்தம் ைண்ணழலிருந்து சசனல்஧டுைழ஫து. ஧ழத்தத்தழன் 

குணங்ை஭ளைழன சழ஫ழது ச஥ய்ப்பு, ஊடுருவும் தன்கந, சூடு, த஬சள஦து, ைடும் 

஥ளற்஫ம் ஧பவுதல், ஥வர்த்தன்கந ஆைழனயற்க஫ச் சவபள஦ உணவு ப௃க஫ை஭ளல் 

஥ளம் ச஧ர௃யதளைனழருந்தளல் இந்த ஆத஬ளசைப் ஧ழத்தத்தழன் ப௃க்ைழன 

சசனல்஧ளடள஦ ச஧ளருட்ைக஭ச் சளழனள஦ ஥ழக஬னழல் ைளணுதல் ஋ன்஫ தயக஬ 

தழ஫ம்஧ட ஥கடச஧ர௃ம். ஧ஞ்ச நலள பூதங்ை஭ழல், ச஥ருப்க஧ தன் அைத்தத 

அதழைம் சைளண்ட பு஭ழப்பு, உப்பு, ைளபச் சுகயகனயும். ஧ட்கட, தசளம்பு, 

ஜவபைம், ச஧ருங்ைளனம், ைடுகு, நழ஭கு, ஥ல்ச஬ண்சணய், பூண்டு த஧ளன்஫ 

உணவுப் ஧ண்டங்ைக஭ உணயழல் அதழைம் தசர்ப்஧தளலும் சவற்஫நகடயும் 

஧ழத்தத்தழன் குணங்ைளும், சசனல்ைளும் ஆத஬ளசைப் ஧ழத்தத்தழன் 

தயக஬த்தழ஫஦ழல் குக஫஧ளடுைக஭ ஌ற்஧டுத்துைழன்஫஦. இந்தக் 

குக஫஧ளடுதளன் ஧ளர்கயக் குக஫வுக்கும் ைளபணநளைழ஫து.  

இந்த ஥ழக஬ யபளதழருக்ை ஆயுர்தயதம் ‘஥ழத்னம் ரட்பதறள அப்னளற:’ ஋ன்ர௃ 

கூர௃ைழ஫து. அதளயது அர௃சுகயைக஭யும் ஋ன்ர௃ம் புசழத்துப் ஧மகு ஋ன்ர௃ 

அதற்கு அர்த்தம். ைளப உணயளல் ஌ற்஧ட்ட தைள஭ளர௃க்கு இ஦ழப்புச் சுகயயும், 

பு஭ழப்புச் சுகயனளல் ஌ற்஧டும் உ஧ளகதக்கு ைசப்பும், உப்புச் சுகயனழன் 

தசர்க்கைனளல் உண்டளகும் த஥ளய்ைளுக்கு துயர்ப்புச் சுகயயும் த஥ர் ஋தழபள஦ 



குணம் நற்ர௃ம் சசனல்ை஭ளல் ஥ம்நளல் இமந்த ஆதபளக்ைழனத்கதப் ச஧஫ 

இனலும் ஋ன்஧தளல், உங்ைள் நக஦யழக்கு உணயழல் ைளபம், பு஭ழப்பு, உப்பு, 

அ஫தய குக஫த்து இ஦ழப்பு, ைசப்பு, துயர்ப்புச் சுகயகன அதழைளழத்துக் 

சைளள்஭ தயண்டினது நழைவும் அயசழனநளைழ஫து. உணயழல் இந்த நளற்஫த்தழன் 

யளனழ஬ளை ஆத஬ளசைப் ஧ழத்தத்தழன் சவற்஫த்கதத் தணழத்து அதன் சநச்சவபள஦ 

சசனல்஧ளட்டிக஦ நர௃஧டியும் ச஧஫ இனலும்.  

உணயழல் சசய்னப்஧டும் இந்த நளற்஫ம் நட்டுதந ஋ன் நக஦யழனழன் 

உ஧ளகதகனப் த஧ளக்ைழயழடுநள? ஋ன்ர௃ ஥வங்ைள் தைட்ைக்கூடும். 

த஧ளக்ைளததுதளன். ஆ஦ளல் இந்த நளற்஫த்துடன், நருந்தும் சளப்஧ழட 

தயண்டும். சூ஫ளய஭ழனளல் ஌ற்஧டும் தசதம் சழர௃ைச் சழர௃ை சசப்஧஦ழடப்஧டுயது 

த஧ளல், உடலில் ததளரத்தழ஦ளல் ஌ற்஧ட்ட தசதத்கத சழ஫ழது சழ஫ழதளைத்தளன் 

சளழ சசய்ன இனலும். அவ்யகைனழல் குடலில் ததகயனற்஫ ந஬ ரூ஧நள஦ 

஧ழத்தத்கத ஥வர்த்து சய஭ழதனற்ர௃ம் அயழ஧த்தழ ஋னும் சூபணத்கத ஧த்து ைழபளம் 

ப௃தல் ஧தழக஦ந்து ைழபளம் யகப ஋டுத்துச் சழ஫ழது ததனுடன் குகமத்து நதழன 

உணயழற்கு ஒரு நணழ த஥பம் ப௃ன்஧ளை ப௃தல் ப௄ன்ர௃ ஥ளட்ைள் சளப்஧ழட, 

஥வர்ப்த஧தழனளகும். குடல் சுத்தநளகும்.  

அதன் ஧ழ஫கு இபயழல் தழளழ஧஬ள சூபணம் ஜந்து ைழபளம், ஜவயந்த்னளதழைழருதம் 

஋னும் ச஥ய்நருந்கத 7.5நழலி உருக்ைழக் குகமத்து அகப ஸ்பூன் ததனும் 

ை஬ந்து ஧டுக்கும் ப௃ன் ஥க்ைழச் சளப்஧ழடவும்.  

தக஬க்கு தழளழ஧஬ளதழ கத஬ம் கயத்துக் கு஭ழக்ைவும். கு஭ழத்த ஧ழ஫கு அணு 

கத஬ம் இபண்டு சசளட்டு ப௄க்ைழல் யழட்டு உ஫ழஞ்சழத் துப்஧வும். ைண்ை஭ழல் 

஥ன஦ளநழருதம் ஋னும் சசளட்டு நருந்கத யழட்டுக் சைளள்஭வும்.  



ைண்ைக஭ச் சுற்஫ழ உளுந்து நளயழ஦ளல் யபப்பு ைட்டி, ைண்ணழல் ஊற்஫ழ சுநளர் 

ஒரு நணழ த஥பம் யகப ஥ழர௃த்தப்஧டும் நலளத்஧஬ைழருதம் ஋னும் ச஥ய் நருந்து 

சழைழச்கச, ைண் த஥ளய்ைக஭ அைற்ர௃ம் சழ஫ப்புச் சழைழச்கசனளகும். அகத 

உங்ைள் நக஦யழ சசய்து சைளள்஭஬ளம்.  

ைண் ஥பம்புைளுக்கு யலுவூட்டும் சழர௃ைவகப, ச஧ளன்஦ளங் ைண்ணழக் ைவகப, 

அைத்தழக் ைவகப, ப௃ருங்கைக் ைவகப த஧ளன்஫யற்க஫ ஧ைல் உணயழல் அடிக்ைடி 

சளப்஧ழடுதல் ஥ல்஬து. இருயழத கைனளந்தைகபக் ைவகபைளும் உணயழலும், 

தக஬க்கு ஋ண்சணய்னழல் ைளய்ச்சழத் ததய்த்துக் கு஭ழத்தலும் ஥஬ம் தரும். 

ஊசழப்஧ளக஬ ஋னும் ஧ளக஬க் ைவகப ஥ல்஬ இ஦ழப்புச் சுகய உள்஭து. 

ைண்ணுக்கு நழை உனர்ந்த பசளன஦ உணவு. சளப்஧ளட்டில் சளதள உப்புக்குப் 

஧தழ஬ளை ஥ளட்டு நருந்துக் ைகடை஭ழல் யழற்ைப்஧டும் இந்துப்பு சளப்஧ழட ஥ல்஬து. 

இபயழல் ஧டுக்கும் ப௃ன் உள்஭ங்ைளல் ஥டுப்஧குதழனழல் ஧சு ச஥ய் அல்஬து 

ஆநணக்கு ஋ண்சணய் (யழ஭க்சைண்சணய்) ததய்த்து யழடுயதும் ஥ல்஬தத.  
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