
 
 

வ஬ப்பதண்ப஠ய்ய஦ உடனின் ஥ீது வ஡ய்த்துக் குபிப்த஡ாலும், உள்ளுக்குச் 
சாப்திடு஬஡ிணாலும் கிரு஥ிகள் குஷ்ட வ஢ாய்கள், தித்஡கதம் ப௄ன்று 
வ஡ா஭ங்கயபப௅ம் வதாக்கும். சிறு஢ீர்ப்யத஦ில் ஌ற்தடும் கல்னயடப்புகயப 
ப஬பிப்தடுத்தும். கல்லீ஧னில் உண்டாகும் தித்஡க் கல்னயடப்யதப௅ம் 
ப஬பிப்தடுத்஡னாம். ஬஦ிற்நில் குடனில் ஌ற்தடும் கிரு஥ிகள், ஡யன஦ில் ஬ரும் 
வதன், ஈறுபூச்சிகள், ப஬டுக்கா஦ம், ஢ாட்தட்ட அப௃ங்கிண ஧஠ங்கபில் ஬ரும் 
புழுக்கள் இய஬கயப அடிவ஦ாடு அகற்றும். ஢ாள்தட்ட ஡யன஬னி, ஥ண்யட஦ிடி 
தா஧ம் ஋ல்னாம் சின ஢ாட்கள் ஡யன஦ில் வ஡ய்த்துக் குபிப்த஡ால் அகலும் 
கத_஬ாப௅஬ிணால் சபி அ஡ிகம் உயநந்து ப௄ச்சுத்஡ி஠நலும் உள்ப கஷ்ட஥ாண 
஢ியன஦ில் ஥ார்யதச் சுற்நிலும் சுடய஬த்஡ வ஬ப்பதண்ய஠ய் ஡ட஬ி, ஬றுத்஡ 
பகாள்பிணால் ஒத்஡ட஥ிட உடவண கதம் இபகி உதாய஡கள் குயநப௅ம். 
குபிர்காற்நிணால் ஡ிடீப஧ன்று உண்டாகக் கூடி஦ உடல் உ஡நல், ஬னிப்பு, இழுப்பு, 

ப௄ச்சுத்஡ி஠நல் ப஡ாந்஡஧வுகபில் வ஬ப்பதண்ப஠ய் ஥ிகவும் உதகா஧஥ாணது. 
஬ரீ்஦த்஡ில் உஷ்஠஥ாணவ஡. ஆணால் கடுபகண்ய஠ய் அப஬ிற்கு சூடாணது 
அல்ன. 
வ஡ங்காய் ஋ண்ப஠ய் ஋பி஡ில் ஜ஧ீ஠ம் ஆகக் கூடி஦஡ல்ன. இயபத்஡ 
஡ாதுக்களுக்குப் புஷ்டி ஡ந்து பதருகச் பசய்ப௅ம். ஬ிந்து ஬ிவச஭஥ாய்ப் பதருக்கி 
உடலுநவுச் சக்஡ிய஦ வ஥னாக்கும். ஆஸ்து஥ா, இரு஥ல், க஭ா஦ம், ஢ீரி஫ிவு 
வ஢ாய்கபில் தத்஡ி஦஥ாணது. ப௄யப஦ின் ஞாதக சக்஡ிய஦ ஬பர்க்கும். 
சுட்டபுண்கள், ப஬ட்டுக் கா஦ங்கள், பசாநி சி஧ங்குகள், க஧ப்தான்கபில் வ஥லுக்குப் 
பூசு஬஡ிணால் ஥ிகவும் ஢ல்ன கு஠ம் கியடக்கும். 
தித்஡஬ாப௅ய஬க் கண்டிக்கும். கதத்ய஡ சிநிது அ஡ிகரிக்க பசய்ப௅ம். ஬ரீ்஦த்஡ில் 
குபிர்ச்சி஦ாணது. 
஬ிபக்பகண்ய஠ய் ஜ஧ீ஠த்஡ின் இறு஡ி஦ில் இணிப்பும், கா஧ப௃஥ாகச் சுய஬ 
பகாண்டா஡ாகிநது. திசுக்குத் ஡ன்ய஥஦ால் ப஢கிழும் ஡ன்ய஥ பகாண்டு குடனில் 
சீக்கி஧ம் ஊடுரு஬ிச் பசன்று ஥னங்கயப ப஬பிப்தடுத்தும். பதருங்குடல் 
஥னத்ய஡ச் சுத்஡ப்தடுத்தும் ஬ிவச஭ கு஠ம் பகாண்டது. ஋பி஡ில் ஜ஧ீ஠ம் 
ஆ஬஡ில்யன.  ஬ரீ்஦த்஡ில் சூடாணது. தசிய஦ ஢ன்கு தூண்டி஬ிடும். பதாது஬ாக 
஬ாப௅ சம்தந்஡஥ாண ஋ல்னா ஬ி஦ா஡ிகயபப௅ம் ஬ிவச஭஥ாய் ஬஧ள்஬ாப௅ய஬ 
ச஥஢ியனப்தடுத்து஬஡ில் ஥ற்ந ஋ண்ப஠ய்கயபக் காட்டிலும் சிநந்஡து.  
இய஬கயபத் ஡ணித்து ஌ற்கும் வதாது பசய்ப௅ம் பச஦ல்கயப஬ிட கூட்டுச் 
வசரும் வதாது உடனில் வ஢ாய் ஋஡ிர்ப்பு சக்஡ிய஦ அ஡ிகப்தடுத்துகின்நண. 
஡ணி஦ாக பசய்஦ ப௃டி஦ா஡ பச஦யன வசர்க்யக஦ின் தனணாக ஬ிவச஭ தனயண 
஢஥து உ஠வுப் பதாருட்கபால் பசய்஦ ப௃டிப௅ம். உ஡ா஧஠த்஡ிற்கு பகட்டி஦ாண 
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஡஦ிய஧ச் சாப்திட உடல் ஬கீ்கம் உள்ப஬ர்களுக்கு அது வ஥லும் அ஡ிகரிக்கும். 
஡஦ிரில் ஡ண்஠யீ஧ ஬ிட்டு ஥த்து ய஬த்து ஢ன்கு கயடந்து ப஬ண்ய஠ய஦ ஢ீக்கி 
வ஥ா஧ாகப் தருகிணால் ஬கீ்கம் ஬டிந்து ஬ிடுகிநது. ஡ிரிதனா சூ஧஠த்ய஡ 
ப஬ந்஢ீருடன் தருக ஥னச்சிக்கல் ஢ீங்கனாம். ஆணால் கண்தார்ய஬ கூர்ய஥஦ாகும் 
஋ன்று பசால்஬஡ற்கில்யன. அவ஡ ஡ிரிதனா சூர்஠த்ய஡ வ஡ன், ப஢ய் குய஫த்து 
இ஧஬ில் தடுக்கும் ப௃ன் சாப்திட கண்தார்ய஬ கூர்ய஥஦ா஬துடன் ஥னச்சிக்கல்; 

஢ீங்கும். இவ்஬ாறு கூட்டாக இவ்ப஬ண்ய஠ய்கபின் உதவ஦ாகத்஡ால் ஆஸ்து஥ா 
வ஢ாய஦க் கட்டுப் தடுத்஡ிக் பகாள்பனாம். 
 

 

Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital, Nazarathpet, Poonamalle, 
Chennai, is a unit of the Sri Chandrasekharendra Saraswathi Viswa Mahavidyalaya 
(Deemed University). Prof. Dr. S. Swaminathan, Professor of Ayurvedic Medicine and 
Doctor in the college, has penned a series of articles on Ayurvedic Medicine 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', 'Importance of Prasadams' etc. The author can be 
contacted on +91 94444 41771. 
 
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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