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மருத்துவமும் சிகிச்ைசயும் 
 
 

                    இஞ்சி ெவள்ைளப்பூண்டின் மருத்துவ பயன்கள்  
 
                                            இஞ்சியின் இயல்பு  
 
· இஞ்சிக்கு ஏராளமான மருத்துவ குணங்கள் உண்டு. நம் உண்ணும் உணவில் 
இஞ்சி கலந்து சாப்பிடுவதால் உணவு எளிதில் ஜரீணமாகிறது.  
 
இஞ்சிக்கு ஞாபக சக்திைய அதிகரிக்கும் குணம் அதிகமுண்டு. ேமலும் குடலில் 
ேசரும் கிருமிகைள அழித்துவிடும். கல்லீரைல சுத்தப்படுத்துகிறது.  
 
மலச்சிக்கல், வயிற்றுவலி, ஏற்பட்டால் இஞ்சிச்சாறில் சிறிது உப்பு கலந்து பருக 
ேவண்டும்.  
 
பசி எடுக்காதவர்கள் இஞ்சியுடன் ெகாத்தமல்லி துைவயல் அைறத்து 

சாப்பிட்டால் நன்கு பசி எடுக்கும்.  
 
ஜலேதாஷம் பிடித்தால் இஞ்சி கஷாயம் ேபாட்டு குடித்தால் குணமாகும். 
ெதாண்ைட வலி ஆஸ்துமா ேபான்ற ேநாய்களுக்கு அருமருந்தாகும்.  
 
பித்தம் அதிகமாகி தைலசுற்றல், விரக்தி ஏற்படுவதுண்டு. சுக்குத் தூைள 
ேதனில் கலந்து சாப்பிட்டால் குணமாகும். ( இஞ்சிைய சுத்தம் ெசய்து 

சுண்ணாம்பு நீரில் ஊறைவத்து அதைன காய ைவத்தால் சுக்கு கிைடக்கும்)  
 
இவ்வாறு மருத்துவ மகத்துவம் ெகாண்ட இஞ்சிைய தினமும் உணவில், 

சட்னி, ெபாங்கல், ெபாரியலில் ேசர்த்து பயன் ெபறலாேம. அப்படி ெசய்வதன் 
மூலம் உணேவ மருந்தாகிவிடும் 

 
மாரைடப்பு  

மாரைடப்பு ஏற்பட்டு உயிருக்கு ேபாராடும் ேநாயா ளிகளுக்கு சிகிச்ைச அளிக்க 
ஆக்ஸ்ேபார்டு பல்கைல கழக டாக்டர்கள் புதிய மருந்து ஒன்ைற 
கண்டுபிடித்திருக்கிறார்கள். ரத்தம் உைறவைத தடக்கும் குேளாபிேடாகிரல் 
என்ற மரந்ைதயும் ஆஸ்பிரின் மருந்துவும் ஒன்றாக ேசர்த்து இந்த புதிய 
மருந்ைத அவர்கள் தயாரித்துள்ளனர்.  
46ஆயிரம் ேபரிடம் இந்த மருந்து ெகாடுத்து ேசாதைன நடத்தி இரக்கிறார்கள். 
மாரைடப்பு ஏற்பட்டு உயிர் இழக்கும் அபாயத்ைத இது 7சதவதீம் 
குைறததள்ளது. ஆண்டுேதாறும் 1 ேகாடி ேபருக்கு மாரைடப்பு ஏற்படுகிறது 
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தைல முடியுதிர்வு 
 
தைல முடியுதிர்வு ெபரும்பாலான ஆண், ெபண்களிடம் இருந்து தைலமுடி 
உதிரல் பற்றிேய அதிகமான கவைலகள் ெதரிவிக்கப்படுகின்றன. தைல முடி 
உதிர்தலும் வழுக்ைக விழுதலும் ேவறுபாடானைவ. முடி உதிரும் ேவகம் 
அளவுக்கு அதிகமாக இருக்கின்றைம ஒரு பிரச்சிைன தான். இங்கு என்ன 

நடக்கின்றது என்றால் காலம் ெசல்லச் ெசல்ல தைலமயிர் 
ெமல்லியதாவேதாடு மயிர்க்கணுக்கள் காலப்ேபாக்கில் சிறிதாகின்றன. இதனால் 
புதிய மயிர் வளர்வதற்கான வாய்ப்பு குைறவேதாடு மயிர்க்கணுக்களின் 
ஆேராக்கியமும் வளர்ச்சியும் குன்றி ஒட்டுெமாத்தமாக மயிர் ஐதாகி ெதாடர்ந்து 
அது உதிர்கின்றது. இதற்கு பல்ேவறு காரணங்கள் இருக்கின்றன. மனவழுத்தம், 

தூக்கமின்ைம, உணவுப்பழக்கம், சாப்பாட்டில் விருப்பமின்ைம, ைதெராயிட் 
குைறபாடு மற்றும் ஓேமான்களில் மாற்றங்கள் என்பனவும் தைலமுடி உதிரக் 
காரணங்கள் ஆகின்றன. அேநகமான நபர்களில் இவ்வாறான தைலமுடி உதிர்வு 
தற்காலிகமானதாக நடப்பதுடன் மீளவும் புதிய மயிர்கள் வளர்கின்றன. 
நிரந்தரமாக தைலமுடி உதிர்வதானது ேமல் பற்றன் அல்லது அேலாபசீியா 
என்று அைழக்கப்படுகிறது. அதிட்டவசமாக உங்களது தைலமயிைர கூடுமான 
காலம் வைர ஆேராக்கியமாக ைவத்திருப்பதற்கு பல்ேவறு சிறப்பான 
உபாயங்கள் தற்ேபாது இருக்கின்றன. மூலிைகக் கலைவ: ேபா-ரி ெகம்பிளக்ஸ், 

குைற நிரப்பி: ெகயார் ஸ்கின் அன்ட் ெநயில் ேபாமிலா (உயிர்ச்சத்து 
தாதுப்ெபாருள் கலைவ) மற்றும் அல்ற்றா ஒேமக்கா ஆகிய மருந்துகள் 

தைலமுடி உதிர்வைத தடுக்கவும் குைறவைடயவும் உதவுகின்றன. மூலிைகக் 
கலைவ: ேபா-ரி ெகம்பிளக்ஸ், ெகயார் ஸ்கின் அன்ட் ெநயில் ேபாமிலா 
(உயிர்ச்சத்து தாதுப்ெபாருள் கலைவ): உலகில் வாழும் தாவரங்கள் மற்றும் 
விலங்குகளில் காணப்படும் திரவத்தன்ைமயான ேசதன சல்ேபானில் சல்பைரக் 
ெகாண்டு தயாரிக்கப்பட்ட மருந்துப் ெபாருேள எம்.எஸ்.எம் ஆகும். இது புதிய 
பச்ைச மரக்கறிகள், பழங்கள், பால், இைறச்சி, கடல் உணவு, தானியங்கள் 
உள்ளிட்ட பல்ேவறு உணவுப் ெபாருட்களில் இருந்து ெபறப்படுகிறது. 
ெபாதுவான குடிபானங்களான பால், ேகாப்பி, ேதயிைல என்பவற்றிலும் இது 
காணப்படுகிறது. இந்த சல்பர் உடலுக்கு எம்.எஸ்.எம் ஆல் வழங்கப்படுவேதாடு 
ஆேராக்கியமான ேகசம், சருமம், நகங்கள் என்பவற்றிற்கு ேதைவயான 

ெகாலஜன் மற்றும் கரட்டீன் உற்பத்தி ெசய்ய உதவுகிறது. விற்றமின் சி ஆனது 
குருதிச் சுற்ேறாட்டத்ைத சீர்ப்படுத்துவேதாடு ெமன்சவ்வுகளின் 
ெநகிழ்வுத்தன்ைமையயும் ேமம்படுத்துகிறது. அத்துடன் ெகாேலாஜைன 
உற்பத்தி ெசய்து ேபணுகிறது. அமிேனா அமிலங்களான புNpராைலன், ைலசீன் 
மற்றும் சிலிக்கா கனியுப்பு ஆகியைவயும் ெகாலஜன் உற்பத்திக்கும் 

ெமன்சவ்வுகளின் விருத்திக்கும் அவசியமானைவ. மூலிைகக் கலைவ: ேபா-ரி 
ெகம்பிளக்ஸ்: தைலமுடி உதிர்தல், ெசாடுகு, நைர ஆகியவற்ைற 
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கட்டுப்படுத்துவதற்காக அற்புதமான மூலிைககளின் பகுதிகைளக் ெகாண்டு 
தயாரிக்கப்பட்ட அதிசயமான மருந்துக்கலைவ ேபா ரி ெகம்பிளக்ஸ்: ஆகும். 
இது தைலமயிரின் அடர்த்திையயும் வளர்ச்சிையயும் தூண்டுகிறது. 
இயற்ைகயான ஈரலிப்ைபயும் மினுமினுப்ைபயும் கூட்டுவதற்காக விேசடமான 
முைறயில ேபா ரி ெகம்பிளக்ஸ்: தயாரிக்கப்பட்டுள்ளது. முடி உைடதல், 

ெசாரெசாரப்பாதல்இ முடி முறிதல் ேபான்றவற்றிற்கும் சிறப்பானது. 
மூலிைககள்: பக்ேகாபா, ெநற்ரில், ேகாஸ்ெரயில், ேறாஸ்ெமறி, ேபா-ரி ஆகிய 
ெபறுமதியான மூலிைககளின் கூட்டாக இந்த சக்தி மிகுந்த மருந்து 

தயாரிக்கப்பட்டுள்ளது. அதிகபட்ச சூரிய ெவளிச்சம், குைறயுணவு, தைலமயிர் 
சுருட்டுதல், நிறமகற்றல் ெசய்தல் ேபான்றவற்றினால் பாதிக்கப்பட்ட 
தைலமயிருக்கு உயிரூட்டும் சத்துணவாகவும் இது ெதாழிற்படுகிறது. 
தைலமயிரின் நுனிப்பகுதிகள் ெவடிப்பைடதைல மீளுருப் ெபறவும் மயிர் 
உறுதியாகவும் ஆேராக்கியமானதாகவும் மாற இது உதவுகிறது. சத்துணவு 
அல்றா ஒேமக்கா: அத்தியாவசியமான ெகாழுப்பமிலங்கள் முடியின் 
ஈரத்தன்ைமையக கூட்டுவதுடன் முடி முறிதைலயும் உலர்வைதயும் 
தடுக்கவும் உதவுகின்றது. அல்றா ஒேமக்கா சுத்தமான மிகவும் தரம் கூடிய 
மீன் எண்ெணய்கைளயும் தரமான சுத்தமானதுமான தாவர விைதகளின் 
எண்ெணய்கைளயும் ெகாண்டு தயாரிக்கப்பட்ட கூட்டுச் ேசர்மானமாகும். 
அல்றா ஒேமக்கா தைலயின் ேதால் பகுதிைய ஈரலிப்பாக ைவத்திருக்க 
உதவுகின்றது. இதனால் ெசாடுகிைனயும் தைலயில் கடி, வரட்சி 
என்பவற்ைறயும் குைறக்கிறது. உணவு: இயற்ைகயான புதிய மரக்கறிகள், 

பச்ைச இைலவைககள், தானியங்கள், பருப்பு வைககள், விைதகள், மீன் 

எண்ெணய், ெசறிவான பழரசம், புறக்ேகாலி (மரக்கறி) ேபான்ற உணவுகைள 
உட்ெகாள்வதன் மூலம் உடலுக்கு ேதைவயான எண்ெணய்ப் பதார்த்தங்கைளப் 
ெபறலாம். வாைழப்பழத்திலுள்ள பேயாற்ரின் முடி வளர்ச்சிக்கு ேதைவயான 
ஒரு விற்றமின் ஆகும். தானியங்கள், பருப்பு வைககள், விைதகளில் 
காணப்படும் அத்துடன் உணவில் அத்தியாசியமான ெகாழுப்பமிலங்கைளக் 
ெகாண்ட மீன் வைககளான சாடின், மக்கறல், ரியுனா, சமன் ேபான்றைவகைள 
வாரத்திற்கு 2 அல்லது 3 முைறயாவது உணவில் ேசர்த்துக்ெகாள்ளலாம். 
அத்துடன் எள்ளு, பூசணி விைத, சூரியகாந்தி விைத, ெகம் சீட், லின் சீட் ஐயும் 
உணவில் ேசர்த்துக்ெகாள்ளலாம். ேமற்கூறிய மருந்து வைககைள 
எடுத்துக்ெகாண்டு சாப்பாட்ைடயும் ேமற்கூறிய முைறயில் உட்ெகாண்டால் 3 

மாதத்தில் முடி உதிர்தல் ஏறக்குைறய ெபரும்பாலும் குைறந்து, புதிய முடி 
வளர்ச்சிையயும் காணக்கூடியதாக அைமயும். 
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சுவாசத் தியானம்  
 
சுவாசத் தியானம் அைனவரும் ெசய்யக்கூடிய ஒருமுைற அல்லது 
பயிற்சியாகும். தியானம் ெசய்யக்கூடிய தைலயங்கங்கள் யாவற்றிலும் 
உடலுக்கு மிகுந்த பலனளிக்க கூடியெதான்றாகும். ஒரு முழுதான சுவாசச் 
சுற்றில் வளிமண்டல காற்றானது மூக்கு வழி உட்சுவாசமாகி, 
சுவாசப்ைபகைளயைடந்து பின்னர் ெவளிச்சுவாசமாக 
ெவளிேயற்றப்படுவேதாடல்லாமல், உடல் முழுவதும் சக்திைய பரப்பிவிடும் 
உணர்ைவயும் அனுபவத்ைதயும் ெபறுகின்ேறாம். இந்த சுவாச 
ெசயற்பாடுகைளயும் உணர்வுகைளயும் உணர்ந்து, அனுபவித்து, 

தங்குதைடயின்றி ஆற்ெறாழுக்காக நைடெபற வழிெசய்ேவாமானால், எமது 
உடலின் ெசயற்பாடுகைள இயல்பா இலகுவாக்குவேதாடு, உடலின் ேநாைவ 

இலகுவாக ைகயாள உடலிற்கு உதவி ெசய்கின்ேறாம். (1) தியானம் 
ெசய்யப்ேபாகும் ேவைள அைமதியான சமதளெமான்றில் அல்லது கதிைர 
ஒன்றில், வசதியாக, உடல் நிமிர்ந்திருக்கும் வண்ணம், கால்கைள மடித்து 
குறுக்கிட்டு, அமர்ந்து ெகாள்ளவும். (2) உடைலத தளர்த்திைவக்கவும். ஆனால் 
முதுெகன்பு ேநராக இருக்கட்டும். அதற்காக விைறப்பாக நிற்கும் ேபார்வரீைனப் 
ேபாலல்லாது, முன, பின் அல்லது வலது இடமாக சாயாது, தளர்வாக இருந்து 
ெகாண்டு, கண்கைள மூடி ‘நான் உண்ைமயாகேவ எல்லாவித 
துன்பங்களிலிருந்தும் நீங்கி சந்ேதா~மாக இருப்ேபனாக’ என்று மனதிலுள்ேளேய 
ெசால்லிக்ெகாள்ளுங்கள். இந்த வசனம் சுயநலமானதாகேவா அல்லது கருத்தில் 
அந்நியமானதாகேவா, தியானம் ெசய்ய ஆரம்பிக்குெமாருவருக்குத் 
ேதான்றலாம். ஆனாலும் அதற்கு பல நல்ல காரணங்களுண்டு. முதலில் 

ஒருவர் தனக்கு நல்ல சந்ேதா~மான நிைல கிைடக்கேவண்டிக் 
ெகாள்ளாதெபாழுதில், ஏைனேயாருக்கு நல்ல நிைல கிைடக்கேவண்டும் என 
உண்ைமயாகேவ விரும்ப முடியாது. நாம் எல்ேலாருேம எமக்கு அைமதியும் 
சந்ேதா~மும் கிைடக்கேவண்டுெமன எமக்கு நாேம ஞாபகப்படுத்திக் 
ெகாள்ளேவண்டும். நாமைனவருேம இவற்றிற்கு உரித்துைடயவர்கள். ஆனால் 
இைத நம்ப மறுக்கும் பட்சத்தில், எம்ைம நாேம ெதாடர்ச்சியாக 
தண்டைனக்குள்ளாக்குவேதாடு, எம்ைமச் சூழ்ந்ேதாைரயும் மிகவும் நுட்பான 
அறியப்படாத வழியில் தண்டிக்கின்ேறாம். இரண்டாவதாக, உண்ைமயான 
மகிழ்ச்சி என்ன என்பைதயும், எங்ேக அைதக் கண்டு ெகாள்ளலாம் என்பைதயும் 
சுவாசத்தியானம் மூலம் ஒரு தடைவ ஆழ்ந்து நிைனத்துப் பார்க்கலாம். ஒரு 
கணம் ஆழ்ந்து சிந்தித்தால் மகிழ்ச்சி இறந்த காலத்திலுமில்ைல எதிர் 
காலத்திலுமில்ைல எனக்கண்டுெகாள்ளலாம். இறந்த காலம் ேபாய் முடிந்தது 
அைத மீட்டிப்பார்க்க எமது ஞாபகசக்திைய முழுதாக நம்பமுடியாதது. 
எதிர்காலமஇ; எதிர்வு கூறமுடியாத எதுவும் நைடெபறலாம் என்னும், ெதரியாத 
நிைலெயான்ைறக் ெகாண்டிருக்கின்றது. ஆகேவ இப்ெபாழுது மட்டும்தான் - 
நிகழ்காலத்தில்தான் உண்ைமயான மகிழ்ச்சிையக் கண்டுெகாள்ள முடியும். 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 5

அப்படியாயினும் மகிழ்ச்சிைய எங்ேக ேதடலாெமன ெதரிந்துெகாள்ளேவண்டும். 
உங்கைளச் சூழவுள்ள மாறும் தகவுைடயவற்றில்இ உதாரணம் - பார்ைவ, 

ேகள்வி ேபான்ற உணர்வுவாயிலாக அறியப்படுபைவவற்றிேலா அன்றி 
ேவறுமனித உறவுகள் மூலேமா மகிழ்ச்சிையத் ேதடிப்ேபாவரீ்களானால் 
ஏமாற்றம்தான் எஞ்சும். இது முன்னர் பல தடைவகள் மண்சரிவு ஏற்பட்ட 
மைலச்சரிவில் வடீு கட்டுவதற்கு ஒப்பாகும். உண்ைமயான மகிழ்ச்சி உங்களின் 
உள்ளிருந்துதான் வரேவண்டும, ேவெறங்கும் ேதடிப்ேபாக ேவண்டாம். தியானம் 
என்பது ெபரும் புைதயைலத் ேதடிப்ேபாவது ேபான்றதாகும். இந்த 
புைதயைலக்; கண்டவர்கள், மனம் எவ்வளவு உறுதியான என 
அறிந்திருக்கிறார்கள். எமது மனப் புைதயைல அறிந்துெகாள்ள எமக்கு சில 
கருவிகள்; ேவண்டும். எம்ைமப் பற்றி ஒரு நல்ல அபிப்பிராயத்ைத 
வளர்ப்பதுதான், இந்தக்கருவி அல்லது சாதனங்களில் முதலாவதாகும். 
அைதத்தான் இங்கு இப்ெபாழுது ெசய்ய முயல்கின்ேறாம். இரண்டாவதாக 
இந்த நல்ல ெசய்திைய மற்றவர்களுக்குமாக பரப்பிவிடேவண்டும். இப்ெபாழுது 
உங்களுக்குள் ெசால்லிக்ெகாள்ளுங்கள் “வாழும் எல்லா உயிரினங்கள், அைவ 
எதுவாகவிருந்தாலும் இறந்த காலத்தில் ஏதாவது தீங்கு எனக்குச் 
ெசய்திருந்தாலும் அைவ யாவும் உண்ைமயான மகிழ்ச்சிையக் 
கண்டுெகாள்ளட்டும்”. இவ்வாறான ஒரு சிந்தைனைய உங்கள் மனதில் 
உண்ைமயாக நீங்கள் வளரவிடலாம். இன்ெனாருவைரப்பற்றி கறுவிக்ெகாண்டு 
தியானத்தில் ஈடுபடப் ேபாவரீ்களானால்இ நீங்கள் உங்களினுள்ேள ெசன்று 
பார்க்கமுடியாது. (3) உங்களின் மனைத ெதளிவுபடுத்தி, ெவளிவிவகாரங்கைள 
ெவளியிேலேய நிறுத்தி ைவத்துவிட்டபின்புதான், நீங்கள் சுவாசத் தியானத்தில் 
எண்ணத்ைதக் குவிக்கலாம். (4) உங்களின் கவனம் முழுவைதயும் சுவாச 

நிகழ்ச்சிக்கு ெகாண்டுவாருங்கள். (5) உட்சுவாசத்ைதயும் ெவளிச்சுவாசத்ைதயும் 
நீண்டதாக உள்ெளடுத்து ெவளிவிடவும். இரண்டு மூன்று தடைவகள் இவ்வாறு 
ெசய்த பின்பு, உங்களின் உடலில் ஏதாவது ஒரு பகுதியில் உங்களின் 
கவனத்ைதக் குவியச் ெசய்யவும். உடலின் இது சுவாச நிகழ்வு இலகுவாக 
உணரப்படும் பகுதியாயின் நல்லது. இப்பகுதி மூக்கு, ெநஞ்சுப்பகுதி, வயிறு 
ேபான்று ஏதாவது உடற்பகுதியாக இருக்கலாம். ெதரிவு ெசய்த இந்தப்பகுதியில் 
மூச்ைச உள்வாங்கி ெவளிவிடும் ெபாழுது என்ன மாற்றம் நிகழ்கின்றெதன்பைத 
கவனித்துப் பார்க்கவும். சுவாசத்ைத கட்டாயப்படுத்தி உள்ளிழுத்து பின் வலிந்து 
நிறுத்திைவக்கேவண்டாம். சுவாசம் இயல்பானதாக இருக்கட்டும். ஆனால் அது 

எவ்வாறு உணரப்படுகிறெதன்பைத மட்டும் கவனத்தில் ெகாள்ளவும். இது 
தனிச்சுைவ ெகாண்டதாக கருதி அந்த உணர்ைவ நீடிக்கச் ெசய்வதாக 
ைவத்துக்ெகாள்ளேவண்டும். மனது குவியத்ைதக் குழப்பி, அைலந்து திரிய 
கிளம்பிவிடுமானால் மீளவும் ெகாண்டுவரேவண்டும். இவ்வாறு 

நைடெபறுவதுபற்றி மனம் தளரேவண்டாம்;. மனது 100 தடைவகள் அைலந்து 
திரிய முைனயுமாயின் 100 தடைவகள் மீண்டும் 
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திருப்பிக்ெகாண்டுவரேவண்டும். இவ்வாறு ெசய்யும் ெபாழுது மனது 

கட்டுப்பாட்டினுள் வரும். இந்தப் பயிற்சிைய ெபாறுைமயுடன் ெசய்து 
வருேவாமாயின் குழப்பம் ெசய்யும் சிந்தைனகள் குைறந்து மைறந்துவிடும், 

உடல் தளர்ந்து மனத்தில் அைமதி கிைடக்கும். மனதில் ெதளிவும, எல்லாம் 
புதிதாக்கப்பட்டதாகவும் உணர்வரீ்கள். கலங்கிய குட்ைடயில் எல்லாம் 
குழம்பியிருந்த நிைலமாறி, குப்ைப கூழம் எல்லாம் அடியில் படிய, ெதளிந்த நீர் 
ேமெலழுந்தது ேபான்று மனம் அைமதி ெகாள்வைதச் சுவாச தியானத்தின் 

வாயிலாக உணர்ந்தனுபவிக்கலாம். மனம் அைமதியைடந்த நிைலயில் 
சிறிதளவு ேநரம் நிைலத்து நிற்கேவண்டும். (6) உடலில் ஒரு பாகத்ைதக் 
குறித்து ைவத்து சுவாச தியானத்ைத ஆரம்பித்தபின்பு, ஏைனய 
உடற்பகுதிகளில் சுவாசம் எவ்வாறு உணரப்படுகிறது என அவதானியுங்கள் 
முதலில் ெதாப்புள் புள்ளிக்கு கீழாக உங்கள் கவனத்ைதக் குவிக்கலாம். (7) 

மூச்ைச உள்ளிழுத்து ெவளிவிடும்ேபாது இப்பகுதி எவ்வாறு உணரப்படுகிறது 
என கவனியுங்கள். ஏதாவது அைசவு உணரப்படாவிடில், அங்கு எவ்வித 
அைசவுமில்ைல என அறிந்துெகாள்ளுங்கள். ஏதாவது அைசவு 
உணரப்படுமாயின் அைசவு ஏற்றத்தாழ்வுைடயதா அல்லது அப்பகுதியில் 
இறுக்கம் அல்லது இழுக்கப்படுவது ேபான்று இருக்கிறதா என கவனியுங்கள். 
இறுக்கம் அல்லது இழுைவ இருப்பதானால், உடைலத் தளர்வு நிைலக்கு 
ெகாண்டுவரேவண்டும். ஒழுங்கற்றதான சுவாசமாகவிருப்பின் அதைன ஒரு 
சீருக்கு ெகாண்டுவர முயல ேவண்டும். இப்ெபாழுது உங்கள் கவனத்ைத நீங்கள் 
குறித்த இடத்தின் வலது பக்கமாக - வயிற்றின் வலது ைக கீழ் மூைல 
இடங்களுக்கு மாற்றவும். இைத திருப்பி திருப்பி ெசய்துபார்க்கவும். பின்னர் 
வயிற்றின் இடது ைக கீழ் மூைல, பின்னர் ெதாப்புள் புள்ளி ........ வலது 

பக்கம்........ இடது பக்கம் ........ மீண்டும் ெதாப்புள் புள்ளி வலது ......... இடது 

........ ேமலாக ெசன்று நடுெநஞ்சு, வலது பக்கம் ........ இடது பக்கம் ....... 
இன்னும் ேமலாக ெதாண்ைடயின் அடிப்பகுதி …….. வலது பக்கம் ….. இடது 
பக்கம் ......, உச்சந் தைல ....... வலது பக்கம் ....... இடது பக்கம் ....... ( 
ஒவ்ெவாரு உடற்பகுதியிலும் பல நிமிடங்கைள தரித்து நிற்கவும் ) (8) 

ஒவ்ெவாரு உடற் பகுதிக்கும் ெசன்று உடைல அைத குறிப்பாக கவனித்து 
தளர்த்தி இலகுவாக்கி ைவத்திருப்பதனால் அப்பகுதியிலிருந்த பிடிப்பு, அழுத்தம் 
ேபான்றன அற்றுப்ேபாய்விடும். (9) நீங்கள் வடீ்டிலிருந்து சுவாசத் தியானம் 
ெசய்வதாகவிருந்தால், உடலின் எல்லாப் பாகங்கைளயும் - தைல, முதுகுப் 
பகுதி, புயங்கள், கால்கள், ைகவிரல்கள், கால் ெபருவிரல் ேபான்ற பகுதிகைளத் 
தரிசித்துவரலாம். பின்னர் முன்பு ெசன்று வந்த பகுதிக்கு கவனத்ைதக் 

குவிக்கலாம். உங்கள் கவனம் இதில் இருக்கும்ெபாழுது, என்ன நைடெபறுகிறது 
என அறியும் நிைல உடல் முழுவதும், தைல முதல் பாதம் வைர பரவி 
விடுகிறது. இப்ெபாழுது நீங்கள் வைலப்பின்னலின் மத்தியிலமர்ந்த 
சிலந்திையப்; ேபால், மத்தியில் அமர்ந்தாலும், வைலப்பின்னலின் 
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எப்பாகத்திலும் நைடெபறுவைத உணரும் திறனுடன் இருப்பரீ்கள். இவ்வாறான 

நிைலைய அைடவதற்கு சில காலப்பயிற்ச்சி ேதைவ. ஏெனனில் நம் மனம் 
ஒரு குறிப்பிட்ட புள்ளிைய மட்டுேம குவிந்துெகாள்ளப் பார்க்கும் 
தன்ைமயுைடயது. உங்கள் உடலின் எல்லாக் கணுக்களிலிருந்தும் சுவாசம் 
நைடெபறுவதாக எண்ணிக்ெகாள்ளுங்கள். உங்களின் அறிநிைல இவ்வாேற 
இருக்க சிலேநரம் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள் …….. ேவெறவ்விடமும் நீங்கள் 

ேபாகத்ேதைவயில்ைல …….. ேவெறைதயும் சிந்திக்க ேதைவயில்ைல …… 

இப்ெபாழுது ெமதுவாக தியான நிைலயிலிருந்து ெவளிவரலாம். 
சுவாசத்தியானம, தியானம் ெசய்வதன் ஆரம்ப நிைலயாக இருந்த ெபாழுதிலும் 
மிகவும் சக்திவாய்ந்ததாகும். இைத அப்பியாசிக்கும் ெபாழுது, ெவளிப்புறக் 

காரணிகள் எவற்றின் உதவியுமின்றி, மனவைமதி, மனநிைறவு ெபற 
முடியுெமன்னும் மனநிைலயுண்டாக வாய்ப்புண்டு. ெகாந்தளித்துக் குழம்பும் 
சிந்தைனகள் மடிந்து ேபாகும்ேபாது, மனம் அைமதியும் நிைலெகாண்ட 
ஆனந்தமும் இயல்பாகேவ அகமிருந்து வரும். இந்நிைலயில் வரும் 
மனவைமதியும், மகிழ்வான நல்ல நிைலயும், துரிதமாக இயங்கும் 

பிரச்சைனகள் நிைறந்த வாழ்க்ைகைய, இலகுவாக எதிர்ெகாள்ள 
உதவிெசய்யும். வாழ்க்ைகயில் நாம் கருதும் மனவழுத்தங்கள், பாரங்கள், 

சுைமகள் யாவும் மனம் தரும் மாயத்ேதாற்றங்கள். எமது உடல் ேநாய் கூட 
மனவழுத்தங்களின் ெவளிப்பாெடன்ேற கூறலாம். தினந்ேதாறும் 10-15 

நிமிடங்களுக்கு சுவாசத் தியானம் ெசய்துவர மனவழுத்தத்ைதக் குைறக்கலாம். 
மனதில் அைமதியும், மகிழ்ச்சியும் குடிெகாள்ள மனப்பாரம் குைறந்து, மனம் 
இேலசாவதான உணர்வு ெபருக, ெபரும்பாலான எமது வழைமயான 
பிரச்சைனகள் விலகிப்ேபாகும். சிக்கலான நிைலகள் இலகுவாக, மற்ேறார் 
மட்டில் இயல்பானேதார் இளகிய இதமாக பழகும் நிைல வியாபிக்க உறவு 

நிைலகள் ெமதுவாக ேமம்படும். 
 

ஆேராக்கியம் 
 
தனிெயாருவரின் உடல், உள, சமூக நிைல ஆகியன நல்ல நிைலயில் 
இருக்கும் நிைலேய ஆேராக்கிய நிைல என உலக ஆேராக்கிய ஸ்தாபனம் 

(டபிள்யு.எச்.ஓ) 1948ம் ஆண்டில் வைரயறுத்துள்ளது. ேமலும் ஒருவருக்கு 
ேநாயற்ற நிைலைய மட்டும் இது குறிப்பதல்ல எனவும் கூறப்பட்டுள்ளது. 
1986ம் ஆண்டில் ஆேராக்கியம் என்பது ஒவ்ெவாரு நாள் வாழ்வின் 
மூலப்ெபாருள் எனவும் இதுேவ தனிப்பட்ட, சமூக மூலப்ெபாருளாகவும் 

அைமவதாகவும் உலக ஆேராக்கிய ஸ்தாபனம் குறிப்பிட்டுள்ளது. 
ஆேராக்கியம், தனிெயாருவருக்கும் அதனூடு சமூகத்திற்குமான நல்ல 
நிைலையப் ெபறுவதற்கான நன்ைம ேநாக்கிய குறியாகும். வாழ்வதன் 
ேநாக்கேம ஆேராக்கியம் என்றில்லபமல் நல்ல வாழ்விைன தரும் 

மூலப்ெபாருள் ஆேராக்கிமாக அைமயேவண்டும். 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 8

 
தனிெயாருவருக்கு முதலில் உடலாேராக்கியமும், உள ஆேராக்கியமும் 
முக்கியமானதாகும்;. இவற்றில் உடலாேராக்கியமானது, ஒருவரின் ெபாதுவான 
நாளாந்த உயிர் வாழ்க்ைகக்கான ெசயற்பாடுகைள ெசவ்வேன ெசய்து 

முடிப்பதற்கான நிைலயும் சில குறிப்பிட்ட, சிறப்பான ெசயற்பாடுகைள 
ெசய்வதற்கான ( உ-ம் விைளயாட்டு, குறிப்பான சில ேவைலகள்) நல்ல உடல் 
நிைலையயும் குறித்து நிற்கிறது. தகுதியான உடல் நிைலெயன்பது இதயம், 

குருதிக் குழாய்கள், சுவாசப்ைப (நுைரயரீல்) தைசத் ெதாகுதி ேபான்றன தமது 
வல்லைமயின் மிகச் சிறந்த அளவில் ெசயற்படுகின்றன என்பைதக் குறித்து 
நிற்கிறது. ஒருவரின் உடல் ஆேராக்கியம் எனப்படுவது, அவரின் 
ேவைலையயும் ஓய்வு ேநர ெசயற்பாடுகைளயும் ெசய்வதற்கு, தமது 
வல்லைமயின் நிைலயில் ெசயற்படு நிைலயாகும். இந்நிைலயில் உடல் ேநாய் 
ெநாடி அற்றதாகவும், ஏதாவது அவசர நிைலகைளச் சமாளிக்க 

கூடியதானதாகவும் இருக்கும்.  
 
உடல் ஆேராக்கியமானது, ேபாதியளவு ஒழுங்கான ேதக அப்பியாசம், நல்ல 
தரமான ேபாசாக்குக் ெகாண்ட முழு உணவு, ேபாதியளவான நல்ல உடல் 

இைளப்பாறுதல், ஆகியவற்ைற அடிப்பைடயாகக் ெகாண்டது. ஒருவரின் ேதக 
ஆேராக்கியம் நல்ல நிைலயில் இருப்பதற்கான அளவு ேகால்கள் பின்வருமாறு 
அைமயும்: 
 
- கணிப்புத் திறைம 

- உடன் ெசயலாற்றும் திறனாற்றல் 

- சமநிைல 

- உடல் வாகு 

- ெசயல் தாங்குதிறன் 

- இைணந்து ெசயலாற்றல் 

- ெநகிழ்வுத் தன்ைம (வைளயும்) 
- சக்தி 
- ேவகம் 

- ெசயலில் நீடித்து நிற்றல் 

- விைச 
 
ஒருவரின் ஆேராக்கியத்தில் உடல் உள ஆேராக்கியம் முக்கியமானதாகும். உள 
ஆேராக்கியமானது, ஒருவர் தான் வாழும் சமூகத்தில் உணர்வு சார்ந்த, உளம் 
சார்ந்த வைகயில், சாதாரண வாழ்க்ைக ஒன்றின் நிற்பந்தங்கைள நல்லபடி 
சமாளித்து வாழ்வதற்கான நிைலயாகும். உள ஆேராக்கியமானது சமூகம் 
சார்ந்ததாக இருக்கின்றது. சமூக பழக்கவழக்கங்கள், நைடமுைறகள், 

நம்பிக்ைககள் ஒருவரின் உணர்வுகைளேயா அல்லது மன நிைலையேயா 
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மாற்றி விடக்கூடும். இங்கு மனேநாய்க்கும் உள ஆேராக்கியத்திற்குமான 
ேவறுபாட்ைடயும் கருத்தில் ெகாள்ளேவண்டும். உள ஆேராக்கியெமன்பது, 

தனிெயாருவர் எவ்வாறு திறம்பட காரியங்கைள ஆற்றுகிறார்;, சாதாரண 

வாழ்வின் சவால்கைள எவ்வாறு ைகயாளுகிறார்;, தனது உறவுகைள எவ்வாறு 
ெசவ்வேன திருப்தி ெசய்து ேபணுகிறார்;, இவற்றூடாக தனது சுதந்திர 
வாழ்வில் எவ்வாறு ெவற்றிகரமாக ெசயற்படுகிறார் என்பவற்றின் அளவு 
ேகாலாகும். கடினமான சூழ்நிைலகளிலிருந்து மீண்டுவருதல் நல்ல உள 
ஆேராக்கியத்தின் அறிகுறியாகும். 
ஆகேவ ஆேராக்கியம் என்பது சமூகெமான்றில் நன்ேற வாழ நல்ல உடல் உள 
நிைலையப் ெபற்றிருப்பதாகும். 
ஒருவரின் ஆேராக்கியத்ைதத் தீர்மானிப்பதில் பல சமூக ெபாருளாதார 
காரணிகள் பங்குபற்றுகின்றன. அவற்றில் பின்வருவனவற்ைறப் ெபாதுவாக 
கருதலாம். 
 
- வருமானமும், சமூக அந்தஸ்தும் 

- கல்வியறிவு நிைல 

- சமூக உதவி வழங்கள் அல்லது அைமப்புக்கள் 

- வாழ் சூழல் 

- ஆேராக்கியமான குழந்ைத வளர்ப்பு சூழல்  

- வுhழிட சூழல் 

- ஒருவரின் தனிப்பட்ட ஆேராக்கியம் ெபறும் ெசயற்பாடுகளும், கடின சூழைல 
சமாளிக்கும் திறனும 

- உயிரியல் தைலமுைற ரீதியான ெதாடர்புகள் 

- சமூக சுகாதார அைமப்புக்கள் 

- பால் (ஆண் அல்லது ெபண்) 
- கலாச்சாரம் 
 
இவற்றில் சில சமூக காரணிகளாகவும் சில தனிெயாருவரினால் 
கட்டுப்படுத்தக் கூடியதாகவும் காணப்படுகின்றன. சமூக அைமப்புக்களிடமிருந்து 
ஆேராக்கியத்திற்கான உதவிகைளப் ெபறும் அேத ேவைள தனிெயாருவர் தமது 
ஆேராக்கியத்ைதப் ெபறும் ெபாருட்டு ேவண்டிய வாழ்க்ைக முைற 

மாற்றங்கைளக் ெகாண்டுவர முடியும். தனிெயாருவர், தனதாேராக்கியத்ைத 
நல்ல நிைலயில் நன்கு ேபணும் ெபாருட்டு சில முைறகைள வகுத்து அதைன 
ஒழுங்காக ெசயற்படுத்தேவண்டும். ஆேராக்கிய நிைலைய அைடவதும், 

அதைன ெதாடர்ச்சியாகப் ேபணுவதும் ெதாடர்சியாக நைடெபற 
ேவண்டியதாகும். இதனடிப்பைடயில் பின்வரும் விடயங்கைள கருதேவண்டும். 
 
- சுயகவனம் 

- ேபாசாக்குணவு 
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- வுpைளயாட்டு வரீருக்கான ேபாசாக்குணவு 

- உடற் பயிற்சி 
- சுகாதாரம் 

- மனப்பழுைவக் ைகயாளுதல் 

- இயற்ைக ஆேராக்கிய முைறகள் 

- ேவைலத்தளச் சூழல் 

- சமூக ஆேராக்கியம் 

- ஆேராக்கியம் சார்ந்த விஞ்ஞானம் 

சுய கவனம் 
 
சுய கவனம் என்பதில் தனிெயாருவரின் ஆேராக்கியத்ைத நல்ல நிைலயில் 

ேபணுதலாகும். இதில் தனிெயாருவர் குடும்பம், சமூகம் உள்ளடங்குகின்றனர். 
இவர்களின் ஆேராக்கியத்ைத ேபணுதல், ேநாயுற்ற ேநரம் ஆேராக்கியத்ைத 
மீளப்ெபறுதல், ேநாய் தைட ெசய்தல் ேபான்றவற்ைறக் குறிப்பிடலாம். இங்கு 
உடல் உள ஆேராக்கியத்ைதப் ெபறும் ெபாருட்டு, உடற்பயிற்சி ெசய்தல், நிைற 
உணவு உண்ணல், சுகாதார முைறகைளக் கைடப்பிடித்தல் ஆகியன 

கருதப்படுகின்றன. பாதகமான விைளவுகைளத் தருெமன நன்கு 
அறியப்பட்டவற்ைற கட்டாயம் தவிர்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும் (உ-ம் 
புைகத்தல், ேபாைதவஸ்து பாவித்தல்) 
 
ெதாடர்ச்சியான சுயகவனம் ெசலுத்துதல் மூலம் இலகு வழியில் 

ஆேராக்கியத்ைதப் ேபணலாம். 
 
ேபாசாக்குணவு 
 
ேபாசாக்குணெவன்பது, ஆேராக்கிய வாழ்க்ைகெயான்றிற்கு ேவண்டியவற்ைற 
உடலுக்கு தருவதாகும். உணவாகேவ இவற்ைற நாம் உள்ெளடுக்கின்ேறாம். 
புல ேநாய் நிைலகைள, ேபாசாக்குணவுகைள எடுப்பதன் மூலம் தவிர்த்துக் 
ெகாள்வேதாடு, ேநாய் நிைலயிலிருந்து நீங்கியும் விடலாம். டயற் என 

ஆங்கிலத்தில் குறிக்கப்படுவது ஒருவர் உண்ணும் உணவாகும். தரத்தில் 
குைறவான டயற்ைற ஒருவர் உண்ணும் ெபாழுது ேபாசாக்கு, உயிர்ச்சத்து 
குைறபாட்டினால் ேநாய்கள் ேதான்றுகின்றன. (ெபரிெபரி, ஸ்ேகவி, உடல் 
பருமனைடதல், நீரிழிவு, சில இரத்த சுற்று சம்பந்தமான ேநாய்கள்). 
நாமுண்ணும் உணவின் கூறுகெளன்ன அைவ எவ்வாறு உடலுக்கு 

பயன்படுகிறது என்னும் அறிவு, எமதாேராக்கியத்ைத ேபண மிகவும் உதவும். 
எமதுணவில் உடலுக்கு ேவண்டிய ேபாசாக்குகள் - உயிர்ச்சத்துக்கள் 
ேபாதியளவில் இல்லாது ேபானால் ேநாய்கள் ேதான்றிவிடுகின்றன. 
விைளயாட்டு வரீருக்கான ேபாசாக்குணவு 

இங்கு உணவும், உணவுக் குைறநிரப்பிகளும், விைளயாட்டு வரீர்கள் 
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விைளயாட்டில் ஈடுபடும் ெபாழுது, விைளயாட்டிற்;கு பயிற்சி அல்லது தயார் 
ெசய்யும் ெபாழுது, விைளயாட்டின் பின், இழந்தவற்ைற அல்லது 
ேதய்ந்தவற்ைற புதுப்பிக்க எவ்வாறானைவ என்பதைனப் பற்றிய அறிவாகும். 
ஒவ்ெவாரு விைளயாட்டும் அதன் சக்தி ேதைவயிலும், சக்தி 
ெவளிவிடப்படேவண்டிய ேநர அவகாசத்திலும், ேவறுபட்டு நிற்கின்றன. எனேவ 
விைளயாட்ைடப் ெபாறுத்து, வரீர்கள் என்ன உண்ணேவண்டும் என 
தீர்மானிக்கப்படுகிறது. ( உ-ம் நீந்தல், காற்பந்தாட்டம், மரதன் ஓட்டம், 

துடுப்ெபடுத்தாட்டம்) 
 
உடற்பயிற்சி 
 
உடல் அப்பியாசம் (பயிற்சி) என்பது ஆேராக்கியத்ைதயும், உடலுறுதிையயும் 
ேபணுவதற்கான உடற் ெசய்முைறயாகும். உடற் பயிற்சியின் ெபாழுது 
என்புகள், தைசகள் வலுப்ெபறுவேதாடு, குருதிச் சுற்ேறட்டம், சுவாசம் 
ேமம்படுகிறது. பல சந்தர்ப்பங்களில், ேநாெயதிர்ப்பு தன்ைம ேமம்படுவதால் 
ேநாய் வராது தடுக்கப்படுகிறது. ேமலும் பயிற்சியின் ேபாது கவனம் 

பயிற்சியில் குவிக்கப்படுவதனால், மனவழுத்தம், ேபான்ற நிைலகளுக்கும் 
தீர்வாகின்றது. ேநாயுற்றவர், ேநாயற்றவர் என்ற ேவறுபாடில்லர்து 
அைனவருக்கும் ஒழுங்கான அல்லது கிரமமான உடற்பயிற்சி ேவண்டும். சில 
ேநாய் நிைலயுள்ளவர்களுக்கு ேதகாப்பியாசம் கட்டாயம் ேவண்டியிருக்கிறது. 
(உ-ம் நீரிழிவு, உடற்பருமனைடந்ேதார், நித்திைரயின்ைம, மனவழுத்தம் 

ேபான்றன). உடல் எைடையயும் கட்டுப்பாட்டில் ைவத்திருக்கலாம். பல 
விதமான உடற்பயிற்சிகள் இருக்கின்றன. ஒவ்ெவாருவரும் தனது உடலின் 
தன்ைமக்கும், அப்பியாச ேதைவக்கும் (உ-ம் விைளயாட்டு வரீர், உடற்கட்டு 
வளர்ப்ேபார்), வயதிற்குேமற்ப அப்பியாசங்கைள ெதரிவு ெசய்யேவண்டும். 
அப்பியாசம் ெசய்யும் கதியும், ேநரவளவும் ஒவ்ெவாருவருக்கும் ேவறுபடும். 
ேயாக அப்பியாசத்ைதயும் ஒருவர் ெதரிவ ெசய்யலாம். அளவுக்கும் அல்லது 
ேதைவக்கும் ேமலாக உடற்பயிற்சி ெசய்வது உடலிற்கு தீங்காக அைமயலாம். 
உடற்பயிற்சியின் பின்பு உடலிற்கு ஓய்வு (மீள் கட்டைமப்பிற்காக) 
ேதைவப்படுகினறது. ேபாதியளவு ஓய்வு கிைடக்காத ெபாழுது, 

பாவித்தழிக்கப்பட்ட ேபாசாக்கு கூறுகள் மீளக் கிைடக்காத ெபாழுது உடல் 
ேநாய் நிைலகள் ேதான்றுவதற்கு இடமளிக்கிறது. 
 
சுகாதாரம் 
 
சுத்தம் சுகம் தரும் என்று கூறப்படும். ேநாய் ெதாற்ைற உடல் 
வருத்தங்கைளயும் தவிர்த்துக் ெகாள்ளுமுகமாக அைனவரும் உடைலச் 
சுத்தமாக ேபணேவண்டும். காைலயில் பல்துலக்கி, குளித்து அல்லது முழுகி, 
நாவழித்து, அல்லது காைலக்கடன்கைள காைலயிேலேய முடித்தல் நல்லது. 
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உணவுத் தயாரிப்பு பாத்திரங்கைளயும், சைமயலின் முன்பும் பின்பும் கழுவுதல், 

உணவின் முன்பும் பின்பும் ைககைளயும் கழுவேவண்டும். மலசல கூடத்திற்கு 
ேபாயிருந்தால் ெதாற்றுநீக்கி பயன்படுத்தி ைககைளக் கழுவேவண்டும். 
 
மனவழுத்தக் கட்டுப்பாடு 
 
நீண்ட நாளாக விருக்கும் உளவியல் தாக்கங்கள், உடலின் ேநாெயதிர்ப்புச் 
சக்திைய வலுக்குைறப்பதன் மூலம் உடலாேராக்கியத்ைதக் 
குைலத்துவிடுகிறது. மனவழுத்தத்ைதக் கட்டுப்படுத்தக் கூடிய முைறகைளக் 
ைகயாளுவதன் மூலம்; மனவழுத்தத்ைதக் குைறக்கமுடிவேதாடு. மனவழுத்த 
நிைலைய சகித்துக் ெகாள்ளும் நிைலயுேமற்படுகிறது. உடல் அப்பியாசம் 
ெசய்தல், தியானம், ஆக்க வழிதிடசிந்தைன, உடைலயும் மனைதயும் 
அைமதியுறச் ெசய்யும் முைறகள் (ரிலாக்ேகசன் முைறகள்) ேபான்றைவ 
மனவழுத்தத்ைதக் கட்டுப்பாட்டிற்குள் ெகாண்டுவரக்கூடிய முைறகளாகும். 
இம்முைறகைள அப்பியாசிக்கும் ெபாழுது, வாழ்க்ைகக்கு ேவண்டிய 
ெசயற்திறனிலும், ெசய்யும் நுட்பத்திலும் முன்ேனற்றம் காணப்படுவேதாடு 
தன்னம்பிக்ைக வலுப்படுகிறது. மனவழுத்தம் தந்த பட்டறிவு மீஷண்டுெமாரு 
சந்தர்ப்பத்ைத தவிர்க்கவுதவுகிறது. உடல் வருத்தம் உளத்ைதயும், உளவருத்தம் 
உடைலயும் பாதிக்கும். உடல், உள நிைலகள் ஆேராக்கியமாக இருந்தால்தான் 
தனிெயாருவரின் ஆேராக்கியம் நன்றாக இருக்கும். 
 
இயற்ைகயான ஆேராக்கியம் 
 
பல, இயற்ைகயான முைறகளால் ஆேராக்கியத்ைதப் ேபணக்கூடிய வழிகள் 

பலவாண்டுகாலம் பயன்பாட்டில் இருந்துவருகின்றன. அேலாபதிக் மருத்துவ 
முைற ஒப்படீ்டு ரீதியில் குறுகிய கால சரித்திரத்ைதக் ெகாண்ட ேபாதிலும், 

அதுேவ முதன்ைமயான மருத்துவ முைறயாக நைடமுைறயிலுள்ளது. ஏைனய 
சிகிச்ைச முைறகள் பதிலான சிகிச்ைச முைறயாகேவா (ஓல்ரேநரிவ்) அல்லது 
ஒத்துதவும் முைறயாகேவா (ெகாம்பிளிெமன்ரறி) கருதப்பட்டு 

ெசய்யப்படுகின்றன.  
 
இம்முைறகளில் சில பின்வலுமாறு: 
 
 
- உணவு முைற 

- உடற்பயிற்சி 
- மூலிைக ைவத்தியம் 

- ேகாமிேயாபதி 
- அக்கியூபஙசர் 
- ஆயுர்ேவதம் 
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- நச்சுேராபதி 
- முசாச் சிகிச்ைசமுைற 

- அேராமாதரப்பி 
 

உனேவ மருந்துகள் ெதாடர் 
 
1. கறிேவப்பிைல ெசடிக்கு புளித்த ேமாைர நீருடன் கலந்து ஊற்றி வர ெசடி 
நன்கு துளிர்த்து வளரும்.  
 
2. அருகம்புல்லில் சாறு எடுத்து சப்பாத்தி மாவில் கலந்து ெராட்டி ெசய்து 

சாப்பிடுவது நல்லது . அந்தச் சாற்றில் தாது உப்புகளும் , ைவட்டமின்களும் 
அதிகம்.  
 
3. கர்ப்பமான ெபண்களுக்கு வாந்தி , குமட்டைலத் தடுக்க பாலில் முட்ைடயின் 

ெவண்கருைவயும் , சிறிது ேசாடாைவயும் கலந்து சாப்பிடேவண்டும்.  
 
4. ெபாரித்த உணவுப் பண்டங்கைள ைவக்கும் பாத்திரத்தின் அடியில் ஒரு 
ெராட்டித் துண்ைடப் ேபாட்டு ைவத்தால் உணவுப் பண்டங்கள் நமர்த்து 
ேபாகாமல் இருக்கும்.  
 
5. மகிழம் பூைவ நிழலில் உலர்த்தி சந்தனம் சமமாகச் ேசர்த்து இடித்து பூசி 
குளித்தால் சூடு தணியும் ˆ£ரண சக்தி ெபருகும் . உடல் பலப்படும் . உடல் 
வலி நீங்கும் . புண்கள் குணமாகும்.  
 
6. ஆறிய ெவந்நீரில் விபூதிைய குைழத்து ெநற்றி , மீக்கின் ேமல் 

பூசிக்ெகாண்டால் ஜலேதாஷம், தும்மல் å¢ைரவில் குணமாகும்.  
 
7. ஒரு ெகாத்து கறிேவப்பிைலைய உருவி ெவது ெவதுப்பான நீரில் ேபாட்டு 
ைவத்து பின் அத்தண்ணரீால் வடீ்ைடத் துைடத்தால் ஈ , எறும்பு அண்டாது.  
 
8. ெசம்பருத்தி இைலைய உலர ைவத்து மிக்சியில் ெபாடியாக்கி ைவத்துக் 
ெகாண்டு வாரம் மூன்று முைற இப் ெபாடிையத் ேதய்த்துக் குளித்து வந்தால் 
முடி கருகருெவன வளரும்.  
 
9. புதினா இைலைய சாறு எடுத்து குளிக்கும் முன் அைர மணி முகத்தில் 
ேதய்த்து ஊறிய பின் குளித்தால் முகத்தில் சுருக்கம் வராது.  
 
10. இரவு ேநர விளக்கு நீல நிறமாக இருந்தால் இரத்த சிவப்பு அணுக்களின் 
எண்ணிக்ைக அதிகரிக்கும். நரம்புகளிக்கும் அைமதியும் சக்தியும் கிைடக்கும். 
எனேவ படுக்ைகயைறயில் நீல நிற விளக்ைகப் பயன்படுத்தலாேம! 
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ெவள்ைளப்பூண்டின் மருத்துவ பயன்கள்:  
 
உடல் பருமைனயும், ரத்தத்தில் எள்ள ெகாழுப்ைபயும் குைறக்கும்.  
 
இதய அைடப்ைப நீக்கும். 
 
இரத்த அழுத்தம் வராமல் காக்கும்.  
 
இரத்த அழுத்தம் வந்த பின் கட்டுப்படுத்தும் மருந்தாகவும் பூண்டு 
விளங்குகிறது.  
 
நாள்பட்ட சளித்ெதால்ைலைய நீக்கும். ெதாண்ைட சைதைய நீக்கும்.  
 
மேலரியா, யாைனக்கால், காசேநாய்க் கிருமிகளுக்கு எதிராக ெசயல்படும்.  
 
 
தாய்ப்பால் சுரக்கும். 
 
மாதவிலக்குக் ேகாளாறுகைள சரி ெசய்கிறது. 
 
சளித்ெதால்ைல நீங்க:  
 
1. ெவள்ைளப் பூண்ைட பாலில் ேவகைவத்து மஞ்சள் தூள் கலந்து சாப்பிடவும்.  
 
2. பூண்டு, சிறிது புளி, மிளகாய் வத்தல் ஆகியவற்ைற எண்ெணயில் விட்டு 
வதக்கி துைவயல் ெசய்து சாப்பிடலாம்.  
 
3. மிளகாய் வத்தல் ேதங்காய்த் துருவல் இரண்ைடயும் ஒரு நாள் முழுவதும் 
ெவயிலில் காயைவத்த பின் அவற்றுடன் ேதாலூ◌ிக்காத பூண்டு, உப்பு ேசர்த்து 
அைரத்து ெபாடி ெசய்து இட்லி ேதாைசக்குச் சாப்பிடலாம்.  
 
காது அைடப்பு, வலி நீங்க:  
 
நல்ெலண்ெணயில் ஒரு துண்டு ெவள்ைளப்பூண்டு ேபாட்டுக் காய்ச்சி 
ெபாறுக்கக் கூடிய அளவு சூட்டில் இரண்டு ெசாட்டுக் காதில் விட ேவண்டும்.  
 
குறிப்பு: பூண்டு உடல் உஷ்ணத்ைத அதிகப்படுத்தக் கூடியது. அதிகளவில் 
பயன்படுத்தினால் நீர்க்கடுப்பு, நீர் எரிச்சல் உண்டாகும். தினமும் இரண்டு பல் 
துண்டு பூண்டு சாப்பிட்டு வந்தால் ேநாய் எதிர்ப்பு சக்தி அதிகமாகும். 

 
இதயேநாய்கள் வராமல் தடுக்க  
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இதய ேநாய்கள் வராமல் தடுக்க குறித்த ேநரத்தில் ேவைலக்குக் கிளம்ப, 

சாப்பிட, விைளயாட, ெபாழுது ேபாக்கில் ஈடுபட குடும்பத்தாரிடம் கலந்து பழக 
என ேநரத்ைத திட்டமிடுங்கள்.  
 
பதட்டத்திற்கு இடம் தராதீர்கள். பிரயாணம் ெசய்யும் முன்ேப பஸ் நிைலயம், 

ரயில் நிைலயம், விமான நிைலயம் என அந்த அந்த இடங்களுக்கு முன் 
கூட்டிேய ெசன்று விடுவது நல்லது. அப்படி சரியான ேநரத்திற்கு ெசல்லாமல் 
வண்டிகைள தவற விட்டு விட்டாலும் கவைலப்படாமல், புலம்பாமல் அடுத்த 
வண்டிக்குச் ெசல்லங்கள்.*  
 
கனமான ெபாருட்கைள நின்றுெகாண்ேட தூக்காமல், உட்கார்ந்து ெகாண்டு 

தூக்குங்கள். இது இதயத்திற்கு நல்லது.  
 
உணவு உண்ணும் ெபாழுது ரசித்து ருசித்து உண்ணுங்கள். சாப்பிடும் ெபாழுது 
கவைலதரும் ேபச்சுக்கள் ேபச ேவண்டாம்.  
 
நண்பர்கள் வட்டத்ைத ெபரிதாக்கி எப்ெபாழுதும் கலகலப்பாக இருங்கள் . 
தனிைமைய தவிர்க்கவும்.  
 
திடுக்கிடச் ெசய்யும் விஷயங்களில் நிதானமாக ெசயல்படவும்.  
 
இரவு படுக்கச் ெசல்லும் ெபாழுது நடந்தைவகைள, நடக்கப்ேபாறைவகைள 
பற்றி சிந்திக்காமல் மனைத ெவறுைமயாக்கி நிம்மதியாக தூங்குங்கள்.*  
 
புைக பிடித்தல், மது அருந்துதல் கட்டாயம் கூடாது.  
 
வயது எதுவானலும் உடல் பயிற்சி ெசய்யுங்கள். தினமும் காைல மற்றும் 
மாைலயில் கட்டாயம் நைட பயிற்சி அவசியம்.  
 
ஸ்கூட்டரில் ெசல்வதற்குப் பதில் ைசக்கிளில் ெசல்வது மிக நல்லது.  
 
புத்தம் புதிய பழங்கள், நார்சத்து மிகுந்த காய்கறிகள் தினமும் உணவில் 

ேசர்ப்பது நல்லது.  
 
உணவுப் ெபாருளில் ெவண்ெணய், ெநய், டால்டா ேபான்ற ெகாழுப்புப் 
ெபாருட்கைள ேதைவயானல் மிக சிறிய அளவு ேசர்க்கவும் ெபரும்பாலும் 
இவற்ைற தவிர்ப்பது நல்லது. ேதால் நீக்கிய ேகாழி, இைறச்சி, மீன் ேபான்ற 
ெகாழுப்பற்ற இைறச்சி வைககைள ேதர்ந்ெதடுத்து ேவகைவத்துச் சாப்பிடலாம். 
எண்ெணயில் ெபாரித்தச் சாப்பிடுவது ெகடுதி. முட்ைடயிள் ெவண்கருைவ 
சாப்பிடலாம். மஞ்சல் கருைவ தவிர்ப்பது நல்லது. சூரியகாந்தி எண்ெணய், 

கடுகு எண்ெணய், நல்ெலண்ெணய், ேசாயபனீ்ஸ் எண்ெணய்கைளப் அளேவாடு 
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பயன்படுத்தலாம். புத்தம் புதிய பழச் சாறுகள், பால் ேசர்க்காத கடும் டீ, காபி 
இைவகைள சாப்பிடலாம். சர்கைரக்குப் பதில் பாதிப்ைப ஏற்படுத்தாத 
பைனெவல்லம், நாட்டுச் சர்க்கைர ேசர்ப்பது நல்லது.  
 
ேஹாட்டல்களில் அடிக்கடி சாப்பிடுவது நல்லதல்ல. வடீ்டில் எளிைமயாகச் 
சைமத்து உண்பேத நல்லது. 'சாட்" உணவு வைககைள தவிர்ப்பது நல்லது. 
குழந்ைதகளுக்கு ேஹாட்டல் உணவுகைள பழக்கக் கூடாது.  
 
ஆண்கள் 35 வயதிலும், ெபண்கள் 40 வயதிலும் கட்டாயமாக இதய 
பரிேசாதைன ெசய்து ெகாள்வது நல்லது. ஆண்டுக்ெகாரு முைற இ.சி.ஜி. 
எடுத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும்.  
 
மன அழுத்தம் இதய ேநாய்க்கு விடப்படும் அைழப்பு. எனேவ மன அழுத்தத்ைத 
குைறக்க தியானம் ெசய்ய ேவண்டும். உடல், உள்ளம், உணர்வுகள் அைமதி 
ெகாள்ள ேயாகா ெசய்வது நல்லது. மனதிற்கு அைமதி, முைறயான வாழ்க்ைக, 

ஆபத்தில்லா இயற்ைக உணவு, ேதைவயற்ற பழக்க வழக்கங்கைளத் தவிர்த்தல் 
ஆகியன இதயத்திற்கு பலம் ேசர்க்கும் என்கிறார்கள் மருத்துவ வல்லுணர்கள். 

 
நன்ைம தரும் பானங்கள்  
 
 
பால் கலக்காத பானம் தயாரித்துக் குடிப்பதால் உடலுக்கு நன்ைம 
ஏற்படுவதுடன் ெசலைவயும் குைறக்கலாம். இேதா சில ஆேலாசைனகள்:  
 
துளசி இைல டீ: சில துளசி இைலகைள நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து ெவல்லம், 

ஏலக்காய் ேசர்த்தால் துளசி இைல டீ ெரடி. இது உடலுக்கு ஆேராக்கியத்ைத 
அளிக்கும்.  
 
ஆவாரம்பூ டீ: காம்பு நீக்கிய ஆவாரம்பூக்கைள தண்ணரீில் ேபாட்டு ெகாதிக்க 
ைவத்து வடிகட்டி எலுமிச்ைச பழச்சாறு ெவல்லம் கலந்து வாரம் டீ 
சாப்பிடலாம். இது உடலின் ெவப்பத்ைத தணிக்கும்.  
ெசம்பருத்திப்பூ டீ: ஒற்ைற ெசம்பருத்திப் பூக்களின் இதழ்கைள மட்டும் 

பிரித்ெதடுத்து நீரில் ேபாட்டுக் ெகாதிக்க ைவத்து வடிகட்டி எலுமிச்ைசப் 
பழச்சாறு, ெவல்லம் கலந்து டீயாகச் சுைவக்கலாம்.  
 
ெகாத்தமல்லி டீ: ெகாத்தமல்லித் தைழையச் சிறிதளவு நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து 
வடிகட்டி சுக்குத்தூள் ெவல்லம் கலந்து பருகேவண்டும்.  
 
புதினா இைல டீ: புதினா இைலகைள நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து வடிகட்டி 
எலுமிச்ைசப் பழச்சாறு, ெவல்லம் ேசர்த்து குடிக்கலாம்.  
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ெகாய்யா இைல டீ: ெகாய்ய இைலகைள நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து ஏலக்காய், 

ெவல்லம் ேசர்க்க ேவண்டும்.  
 
முருங்ைகக் கீைர டீ: முருங்ைக இைல, எலுமிச்ைச இைல இரண்ைடயும் 
ேசர்த்து நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து ெவல்லம் ேசர்த்தால் மணமிக்க முருங்ைகக் 

கீைர டீ ெரடி.  
 
குறிப்பு: 
 
டீ வாசம் ேவண்டும் என்றால் சிறிது டீ துைள ேசர்த்துக் ெகாள்ளலாம். 
பைனெவல்லம், நாட்டுச்சக்கைர ேசர்ப்பது தான் மிக நல்லது 

 
வாயுத்ெதால்ைலயிலிருந்து விடுபட வழிகள் 
 
வயிற்றில் தங்குகின்ற மிகுவாயு( Excess gas )தான் ஏப்பம், வாயு 

ெவளிேயறுவது ேபான்ற ெதால்ைலகளுக்குக் காரணம்.  
 
தவறாக மூச்சுவிடும் முைறயினாலும், அவசர அவசரமாகச் சாப்பிடுவதாலும் 
மடக், மடக் என்று தண்ணரீ் குடிப்பதாலும் ஆக்சிஜன், ைநட்ரஜன் அதிகமாக 
வயிற்றிற்குள் ெசன்று விடுகின்றன. கார்பன் - ைட - ஆக்ைஸடு, மீத்ேதன் 
ேபான்ற வாயுக்கள் ெபருங்குடலில் உள்ள பாக்டிரியாக்களால் உண்டாகின்றன. 
இைவ ஏப்பமாக ெவளிேயறுகின்றன.  
பட்டாணி, ெமாச்ைச, ெகாண்ைடக்கடைல ேபான்ற புரதப்ெபாருட்கள் ஒவ்வாத 
காற்ைறப் ெபருங்குடலினுள் ஏற்படுத்துகின்றன. இக்காற்றில் அேமானியா 
ேபான்ற வாயுக்கள் அதிகமிருப்பதால் நாற்றம் ஏற்படுகிறது.  
 
ஏப்பம், வாயுத் ெதால்ைலயிலிருந்து விடுபட:  
 
 
1. இைரப்ைபக்கும், குடலுக்கும் ேதைவயான ேயாகாசனம் ெசய்யலாம்.  
 
2. உடற்பயிற்சி, தூ◌ித நைட, ஓட்டம், நீச்சல், ெடன்னிஸ், வடீ்டில் இவற்றில் 
ஏேதனும் ஒன்றில் ஈடுபட்டால் இைரப்ைபயும் நன்கு ெசயல்பட்டு 
ஹார்ேமான்கைளச் சுரப்பதால் காற்று தங்காமல் ெவளிேயறிவிடும்.  
 
3. புரதம் அதிகம் உள்ள பயறு வைககைளச் சாப்பிட்டாலும் ேமற்கண்ட 
பயிற்சிகளினால் வாயுத்ெதால்ைல குைறயும்.  
 
4. ெவள்ைளப்பூண்டு, ெவந்தயம், இஞ்சி, புதினா, இளநீர், ேதன் இந்த ஆறும் 
உணவு வைககைள நன்கு ெசரிக்கச் ெசய்து ெபருங்குடலுக்குள் தள்ளி 
விடுகின்றன. இதில் காற்று அதிகமாக உற்பத்தியாவது தவிர்க்கப்படுகிறது.  
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5. வயிற்ைற அமுக்குவதுேபால் உைடயணிந்தாலும், வாயுத்ெதால்ைல 
ஏற்படும். எனேவ தளர்வாக உைட அணியவும்.  
 
6. அடிவயிற்றில் நல்ெலண்ெணய் தடவி மசாஜ் ெசய்வது ேபால சில 
நிமிடங்கள் ெசய்துவிட்டு குளிப்பது நல்லது.  
 
ஏப்பம், வாயுத்ெதால்ைலைய நீக்கும் உணவு வைககள்  
 
1. ேசாயாபனீ்ஸ், 2. ேவர்க்கடைல,3. பாதாம்பருப்பு 4. பட்டாணி 5. பால் 6. 

பார்லி 7. ேதங்காய் 8. திைனமாவு 9.பாசிப்பருப்பு 10.கறிேவப்பிைல 11. 

முருங்ைககீைர 12. ெமாச்ைச 13. அளவான ெவற்றிைல பாக்கு  

இந்த 14 வைக உணவுகைளச் ேசர்த்து வந்தல் ஏப்பமும், வாயுத்ெதால்ைலயும் 
காணாமல் ேபாய்விடும்.  
 
 
ேபான்ஸ் டிப்ஸ் : தண்ணைீர ஸ்ட்ராவில் குடிப்பது ெபால் 'சர்' - 
எனக்குடித்தால் வயிற்றுனுள் காற்று ேபாகாமல் இருக்கும். பயம், கவைல, 

மனவருத்தம் ேபான்றவற்றாலும் ஜரீணம் தைடபட்டு அதிகமான காற்று 
உற்பத்தியாகும்.  
 
எனேவ வணீ்பயம், கவைல, வலி, ேவதைன யாவற்ைறயும் மறந்து 'அவன் 
விட்ட வழி' என்றிருந்தால் உடல் ெதால்ைலகைளத் தவிர்க்கலாேம. 

 
கறிேவப்பிைலயின் பயன்கள்  
 
 
சைமயலுக்கு சுைவயும், மணமும் ஏற்படுத்துவது தாளிக்கும் முைற தான். 
தாளிப்பின் ராணி எனப்படுவது கறிேவப்பிைல. வடீுகளில் சைமயல் ெசய்யும் 
ேபாது கறிேவப்பிைலைய எண்ைணயில் ேபாட்டுத் தாளிப்பர். அப்ேபாது ஒரு 
வித நறுமணம் வடீு முழுவதும் பரவும். நாம் சாப்பிடும் ேபாது குழம்பு அல்லது 
கூட்டுகளில் கறிேவப்பிைல கிடந்தால் அதைன எடுத்து கீேழ ேபாட்டு 

விடுகிேறாம். அது தவறு. இந்த கறிேவப்பிைலையச் சாதாரணமாக நிைனக்க 
ேவண்டாம். மனிதனின் உடலுக்கு பல நன்ைமகைள தரும் மருத்துவ குணமும் 
உைடயது என்கிறார் ஸ்ைபஸஸ் ேபார்டு பிரிவுச் ெசயலர்.  
 
ேமலும் கறிேவப்பிைலையப் பற்றி அவர் கூறும் ேபாது, முராயா ேகாயனிகி 
என்ற தாவரவியல் ெபயைரக் ெகாண்ட கறிேவப்பிைல இந்தியா, அந்தமான் 
தீவுப் பகுதிகைள பிறப்பிடமாகக் ெகாண்டது. இது இன்று உலகின் அைனத்துப் 
பகுதிகளிலும் உணவு மற்றும் பணப்பயிராக பயிரிடப் ெபற்று வருகிறது 
என்கிறார்.  
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கறிேவப்பிைலயில் 60 சதவதீம் நீர் சத்தும், 6.9 சதவதீம் புரதச் சத்தும், 5 

சதவதீம் தாது உப்புக்களும், 6.3 சதவதீம் நார்ச் சத்தும் உள்ளன. இதிலுள்ள 
'ேகாயினிகள்' என்ற ேவதிப் ெபாருள் தான் மணம் ஏற்படுவதற்கு காரணம். 
தயாமின், நிேகாடினிக் அமிலம் ேபான்ற ைவட்டமீன்களும் கறிேவப்பிைலயில் 
உள்ளன என்கிறார் இவர்.  
கறிேவப்பிைலயின் இைலகள், ேவர், ேவர்ப்பட்ைட என அதன் அைனத்துப் 
பகுதிகளுேம மருத்துவ குணம் உைடயைவ. இதனுைடய மருத்துவப் பயன்கள் 
நம்ைம வியக்க ைவக்கின்றன. கறிேவப்பிைலைய எடுத்து அதனுடன் 

ேதங்காய் துண்டுகள், உப்பு, புளி ேசர்த்து அைரத்து துைவயல் ெசய்து 
சாப்பிட்டால் வயிற்றிலுள்ள வாயுைவ ெவளிேயற்றும். பசிையத் தூண்டும் 
தன்ைமயும் இதற்குண்டு என்கிறார்.  
சிறிதளவு கறிேவப்பிைலயுடன் கஸ்தூரி மஞ்சள், கசகசா பட்ைட 
ேபான்றவற்ைற ேசர்த்து அைரத்து அம்ைம ேநாயால் ஏற்பட்ட தழும்புகளில் 
ேதய்த்து வந்தால் தழும்புகள் மைறயும்.  
 
கறிேவப்பிைல இைலயில் சிறிது நீர் ேசர்த்து சங்ைகக் ெகாண்டு அைரத்து 
முகப்பருவில் தடவி வந்தால் பருக்கள் மைறயும். தயிரில் கலந்து 
சாப்பிட்டால் சீதேபதி ேநாய் குணமாகும்.  
 
ேதங்காய் எண்ைணயில் கறிேவப்பிைல இைலகைள ேபாட்டு கற்பூரத்துண்டு 
சிறிது ேசர்த்து பாட்டிலில் ஊர ைவத்து பின் தைலயில் ேதய்த்து குளித்து 
வந்தால் தைலமுடி கறுப்பாக இருப்பதுடன், உடலில் உள்ள பித்தம் , 
கிறுகிறுப்பு ேபான்ற ேநாய்களும் மைறயும்.  
 
கறிேவப்பிைல இைலகைள ெமன்று தின்று வந்தால் வயிற்றுப் ேபாக்கு 
குணமைடயும் என அதன் மருத்துவ குணங்கைள விவரிக்கிறார் ஸ்ைபஸஸ் 
ேபார்டு பிரிவு ெசயலர். 
ஆயுள் நீடிக்க மூலிைக மருத்துவம்  
 
இந்திய மருத்துவ முைறகளான சித்தா,ஆயுர்ேவதம்,யுனானி ஆகிய 
மூன்றிலும் ஒேர மூலிைககேள ேவறு ேவறு ெபயர்களில் 
அைமக்கப்படுகின்றது.  
 
சுக்கு,மிளகு,திப்பிலி,மஞ்சள்,புளி,துளசி,ெபருங ◌்காயம 

◌்,ஆடாெதாைட,பூண்டு,எள், கரிசலாங்கண்ணி இைவ எல்லாேம மூலிைககள் 
தாம்.  
 
 
1.சுக்கு,மிளகு,திப்பிலி  
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இந்த மூன்ைறயும் இடித்து ைவத்துக் ெகாண்டால் காய்ச்சல், இருமல், 

ஜலேதாஷம் முதலியவற்றின் ேபாது இவற்ைறக் கஷாயமாகப் ேபாட்டு 
அருந்தினால் உடேன குணம் கிைடக்கும்.மற்ற நாட்களில் சுக்கு காபி அல்லது 

மல்லி காபி தினமும் ஒரு ேவைள அருந்தி வரேவண்டும்.இதனால் 
ெகாலஸ்ட்ரால் பிரச்சைன தினமும் கட்டுப்படுத்தப்படும். 
 
 
2.இஞ்சி  
 
 
தினமும் உணவில் இஞ்சி ேசர்த்தால் உடல் வலிேயா ெசரிமானக் ேகாளாேறா 
ஏற்படாது.வயதானவர்கள் பசியில்ைல என்று ெசால்ல மாட்டார்கள். 
குழந்ைதகளும் நன்கு சாப்பிடுவார்கள்.  
 
3.புளி  
 
சாம்பாரிலும் இரசத்திலும் ேசரும் புளியில் ைவட்டமின் பி மற்றும் 

சி,டார்டாரிக் அமிலம்,கால்சியம் முதலியன உள்ளன. இந்த டார்டாரிக் 
அமிலம், அதிக மாவுப் ெபாருட்களால் உடல் நலம் ெகடாமல் பார்த்துக் 
ெகாள்கிறது. எனேவ,காய்ச்சல், ஜலேதாஷம் முதலியைவ தாக்கினால் மிளகு, 

பூண்டு,புளி ேசர்த்த இரசம் தவறாமல் ஒரு டம்ளராவது அருந்துங்கள்.சாம்பார் 
தினமும் இடம் ெபறட்டும்.  
 
4.துளசி  
 
துளசி இைலக்கு மன இறுக்கம், நரம்புக் ேகாளாறு, ஞாபகச் சக்தி 
இன்ைம,ஆஸ்துமா,இருமல் மற்றும் பிற ெதாண்ைட ேநாய்கைள 
உடனுக்குடன் குணமாக்கும் சக்தி உண்டு. துளசி இைலச் சாறில் ேதன், இஞ்சி 
முதலியன கலந்து ஒரு ேதக்கரண்டி அருந்தலாம். சளி,இருமல் உள்ள 
குழந்ைதகளுக்கு தினமும் மூன்று ேவைள மூன்று ேதக்கரண்டி இந்த துளசிக் 
கஷாயம் ெகாடுத்தால் ேபாதும்.ஆங்கில மருத்துவத்தில் தரப்படும் 

ஆன்டிபயாட்டிக்குகள் நல்லதல்ல.  
 
5.ேபரிக்காய், காரட்  
 
இவற்றில் புற்று ேநாைய குணமாக்கும் ேபாரான் என்ற உப்பு 
இருக்கிறது.மூட்டுகளில் வலி இருந்தால் ெகாஞ்ச நாைளக்காவது மூலிைக 
நன்கு ேசர்த்து வரவும்.  
 
6.நன்னாரி  
 
உலர்ந்த நன்னாரி ேவைர இடித்து ைவத்துக் ெகாள்ளவும்.தினமும் 30 கிராம் 
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அளவு ேவைர ேதனரீாகேவா அல்லது சர்பத்தாகேவா தயாரித்து அருந்தி 
வந்தால் உடலுக்குச் சத்து கிைடக்கும்.இரத்தம் சுத்தமாகும்.எல்லா உறுப்புகளும் 
சீரகச் ெசயல்படும்.காய்ச்சலின் ேபாது நன்னாரி டீ அருந்தினால் உடேன உடல் 
வியர்த்து காய்ச்சல் பறந்து விடும்.  
 
7.ேசாற்றுக் கற்றாைழ  
 
ேசாற்றுக் கற்றாைழ இைலயின் சாறு மந்தமான சிந்தைன சக்தி,மலட்டுத் 
தன்ைம,கல்லீரல் ேகாளாறுகள் மற்றும் குழந்ைதகளின் குடலில் உள்ள 
பூச்சிகளுக்கு நல்ல மருந்தாகும்.  
 
8.ேசாம்பு  
 
உணவில் ேசரும் ேசாம்பு கண் ேகாளாறுகைளத் தடுக்கிறது.ேசாம்புக் கஷாயம் 
மாதவிலக்குக் ேகாளாறுகைள ஆஸ்துமாவுக்கு ேபாடும் ஊசி ேபால உடேன 
மட்டுப்படுத்துகிறது.  
 
 
9.சுைரக்காய்,பூசணிக்காய்  
 
 
இைவ சிறுநீரகக் ேகாளாறுகைள குணமாக்குகிறது.நீரிழிவு 
ேநாய்களும்,ெகாழுத்த சரீரம் உள்ளவர்களும் தினமும் இவற்ைறச் சாப்பிட்டால் 
உடல் குளிர்ச்சியாக இருக்கும்.  
 
10.விளாம்பழம்  
 
வயிற்றுப் ெபாருமல்,ெதாந்தி முதலியவற்ைற விளாம்பழம் எளிதில் 

குணப்படுத்துகிறது.  
 
11.அமுக்கிரா கிழங்கு  
 
இதய ேநாயாளிகளும்,ேசார்வானவர்களும் இரண்டு கிராம் அமுக்கிரா கிழங்குத் 
தூைளப் பாலில் கலந்து சாப்பிடவும்.புதுமணத் தம்பதிகள் நான்கு கிராம் 
பவுடைர பாலில் கலந்து அருந்தவும்.  
 
12.கரிசலாங்கண்ணி கீைர,கீழாெநல்லி  
 
 
கல்லீரல் ேகாளாறுகள் கரிசலாங்கண்ணிக் கீைரச் சாறால் எளிதில் 

குணமாகும்.குடிப்பழக்கமும்,மஞ்சள் காமாைலயுமிருந்தால் கரிசலாங்கண்ணிக் 
கீைரயுடன் கீழாெநல்லிையயும் ேசர்த்து அைரத்து ஒரு நாட்டு ெநல்லிக்காய் 
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அளவு எடுத்து ேமாரில் கலந்து குடித்து வரவும்.கரிசலாங்கண்ணிக் கீைரப் 
ெபாடி ேதால் ேநாய்கைள படிப்படியாகக் குணப்படுத்தும்.  
 
சர்க்கைர ேநாயாளிகளுக்கு அருகம்புல் சாறும்,வாத ேநாயாளிகளுக்கு 
சிற்றாமுட்டி ேவர்த் ைதலமும் ெகட்டிச் சளிக்கு ஆடா ெதாைடச் சாைற 

ேதனுடன் ேசர்த்து சாப்பிடுவதும் ைககண்ட மூலிைக மருந்துகளாகும்.  
 
கிராம்பு, ஏலக்காய், அதிமதுரம்,வசாகா,குப்ைபேமனி ேபான்றைவயும் 
மூலிைககள்தாம்.  
 
ஆயுர்ேவத மருத்துவர்கள் மூலம் இந்த மூலிைககைளக் குைறந்த ெசலவில் 

பயன்படுத்திக் ெகாண்டு ஆயுைள நீட்டித்துக் ெகாள்ள வாய்ப்பிருக்கிறது. 
 

திராட்ைச தரும் அற்புத நலம் பற்றி அறிேவாமா?  
 
தினந்ேதாறும் திராட்ைசைய சாறாகேவா, சாதாரணமாகேவா சாப்பிட்டு 
வந்தால் குணமைடயும் ேநாய்கள் இேதா...  
 
மஞ்சள் காமாைல  
 
மார்பகப் புற்றுேநாய்  
 
இருதய ேநாய்  
 
சிறுநீரகக் ேகாளாறு  
 
புற்று ேநாய், இருதய ேநாயாளிகள் இனிப்பு ேசர்க்காமல் திராட்ைசைய 
உடனுக்குடன் சாறாக மாற்றி அருந்தி வர ேவண்டும்.  
திராட்ைசயில் அப்படி என்ன இருக்கிறது? 
 
காரப்ெபாருள்  
 
மக்னசீியம்  
 
நீர்  
 
காரப்ெபாருள்  
 
இரத்தத்திலுள்ள காரத்தன்ைமைய எதிர்ெகாண்டு சமனப்படுத்திவிடும்.  
 
மக்னசீியம்  
 
திராட்ைசயின் மூலம் மக்னசீியம் கிைடத்துக் ெகாண்ேட இருப்பதால் 
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மாரைடப்பு என்ற அபாயம் முழுவதும் தடுக்கப்படுகிறது.  
 
நீர்  
 
திராட்ைசயில் தண்ணரீ் அதிகம். எனேவ உடலில் எந்த உறுப்பிலாவது 
கடினமான அைடப்ேபா , ேசமிப்ேபா இருந்தால் அைதக் கைரத்து உடேன 
ெவளிேயற்றிவிடும்.  
 
விைல குைறந்த இவ்வரிய பழம் எல்ேலாரது பட்ெஜட்டுக்கும் ஏற்றது தாேன! 
தினம் தினம் இைத உணவாகக் ெகாண்டு இதன் மருத்துவ மகத்துவத்ைதப் 
ெபற்று நலம் ெபருேவாம்.  
என்ன பழக்கைடக்குப் புறப்பட்டாச்சா 

 
மருந்தில்லா மருத்துவம் 
 
1.ெதாப்ைப குைறய  
 
அன்னாசிப் பழத்ைத சிறு துண்டுகளாக்கி நான்கு ேதக்கரண்டி ஓமத்ைத ெபாடி 

ெசய்து அன்னாசியுடன் ேசர்த்துக் கிளற ேவண்டும். பின் ஒரு டம்ளர் நீர் 
ஊற்றி இரவிேலேய ெகாதிக்க ைவத்து இறக்கி மூடி ைவக்க ேவண்டும். 
மறுநாள் காைலயில் அைத நன்கு பிழிந்து சக்ைகைய நீக்கிவிட்டு சாைர 
ெவரும் வயிற்றில் அருந்த ேவண்டும். ெதாடர்ந்து பத்து நாட்கள் மட்டும் இைத 
அருந்தினால் ெதாந்தி கைரந்துவிடும். இேதாடு ேயாகா, உடற்பயிற்சி, அளவான 
சாப்பாடு இவற்ைறயும் ெதாடர ேவண்டும்.  
 
2.நரம்புகள் பலம் ெபற  
 
100 கிராம் ெவங்காயத்ைத நன்றாக வதக்கி காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் 

சாப்பிட்டு வந்தால் நரம்புத்தளர்ச்சி குணமாகும். மதியம் தயிரில் ஒரு ெபரிய 

ெவங்காயம் ேசர்க்க ேவண்டும். 15 நாட்கள் இைதக் கைடப்பிடிக்கவும்.  
 
குண்டாக இருப்பவர்கள் ெவங்காயச்சாறு ெவறும் வயிற்றில் அருந்த 
இதயக்ேகாளாைற முன்கூட்டிேய தடுக்கலாம். 100 கிராம் ெவங்காயம் ெபாதும்.  
 
30 வயதுக்கு ேமற்பட்ட ெபண்கள் பச்ைச ெவங்காயத்ைதத் தயிேராடு ேசர்த்து 
உண்டால் எலும்பு ெமலிவு ேநாய் தடுக்கப்படும்.  
 
3.அத்தியாவசியமான ஃேபாலிக் அமிலம் ெபற  
 
பள்ளி ,கல்லூரி மாணவ மாணவியர், கர்ப்பிணிகள், முப்பது வயதுக்கு 
ேமற்பட்ேடார் என அைனவருக்கும் ஃேபாலிக் அமிலம் அத்தியாவசியமானது. 
மூைளைய சுறுசுறுப்பாக்குவதில் இதற்கு ெபரும்பங்குண்டு. மனநிைல 
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பாதிப்ேபா, முதுைமயில் ஞாபக மறதி ேநாேயா ஏற்படாமல் தடுக்கும் 
ஆற்றலுள்ளது.  
 
ஃேபாலிக் அமிலம் அதிகம் உள்ள உணவுகள்  
 
1..பருப்பு வைககள்  
 
2.பனீ்ஸ்  
 
3.ெவண்ைடக்காய்  
 
4.கறிேவப்பிைல  
 
5.தண்டுக்கீைர  
 
6.முட்ைட  
 
7.ஆட்டு ஈரல்  
 
மூைளயில் அலுமினியம் ேசரக்கூடாது. ஆைகயால் அலுமினிய 
பாத்திரங்களில் சைமக்கக்கூடாது. தினமும் பச்ைச ெவங்காயம் சாப்பிட்டு 
வந்தால் அலுமினியச் சத்து ேசராது. முட்ைடக்ேகாஸ் அதிகம் ேசர்க்க 
ேவண்டும்.  
 
ஃேபாலிக் அமிலத்தால் குணமைடபைவ  
 
1.வாழ்க்ைகயில் ெவறுப்பு  
 
2.காக்காய் வலிப்பு  
 
3.மலட்டுத்தன்ைம 
 
4.தாம்பத்திய வாழ்வில் ெவறுப்பு  
 
எனேவ ஃேபாலிக் அமிலம் உள்ள உணவுகைளத் ேதர்வு ெசய்து உண்டு நல்ல 
பலன் ெபறலாேம!  
 
ெசம்பருத்தியின் மகத்தான மருத்துவம்  
 
ெசம்பருத்தி பூைவ அப்படிேய சாப்பிட ரத்தம் சுத்தி அைடயும். இதயம் 
வலிைம ெபறும். ெசம்பருத்தி பூைவ நிழலில் காய ைவத்து ெபாடியாக்கி 
ேதங்காய் எண்ெணயுடன் கலந்து தைலக்குத் ேதய்த்தால் சிரசு 

குளிர்ச்சியைடயும். தைலமயிர் கருகருெவன வளரும். பூைவயும் 
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இைலையயும் ேசர்த்து அைரத்து ஷாம்புவுக்குப் பதிலாகத் தைலயில் 
ேதய்த்துக் குளிப்பது மிக மிகச் சிறந்தது. 

 
ஆேராக்கியக் குறிப்புகள் 
 
உள்ளத்துக்கு எழுச்சித் தரும் உணவு  
 
வாைழப்பழம், காளான், உருைளக்கிழங்கு -இைவ மூன்ைறயும் உள்ளத்திற்கு 
எழுச்சித் தரும் உணவுகள் என அைழக்கலாம் என்று டாக்டர்கள் கூறுகின்றனர். 
ேமற்கண்ட மூன்று உணவுகளிலுமுள்ள ைவட்டமின் பி-6-ம்,ெபாட்டாசியமுேம 

மனக்கவைலைய மாற்றி உள்ளத்திற்கு எழுச்சித் தருகிறது. நீரிழிவு 
ேநாயாளிகள் வாைழப்பழம், உருைளக்கிழங்கு ேபான்றவற்ைறத் தவிர்ப்பார்கள். 
இவர்கள் காளான் சூப்புடன் ேசாயாபனீ்ைச சுண்டலாக ஒரு கப் சாபிடலாம். 
5அவாேகாடா பழமும் சாப்பிடலாம். மனக்கவைலைய அகற்றி ேநாய் எதிர்ப்பு 
சக்திையயும் ேமற்கண்ட உணவுகள் தருகின்றன.  
 
மன இறுக்கத்ைத அகற்ற... 
 
தைச, நரம்பு மண்டலம்,ெசரிமானம், இதயம் - இந்த நான்கும் நன்கு 
இயங்க,தயாபின், ரத்த அணுக்களும் திசுக்களும் உருவாக, சக்திைய 

புதுப்பித்துக் ெகாள்ள ைவட்டமின்-12 ேபான்றைவ கிைடக்க ெராட்டித் 
துண்டுகைள சாப்பிட்டு வரலாம். ெராட்டிதுண்டுகைள ெவண்ைண, ஜாம் 
இல்லாமல் சாப்பிட்டால் மிக சிறந்த சக்திமிக்க உணவாக அைமயும். 
அேதேபால் ேசார்ைவ அகற்றி வளர்ச்சிக்கும், மன இறுக்கத்ைத அகற்றி 
ேநாைய குணமாக்கும் இரும்புச் சத்து, மத்திய நரம்புமண்டலம் 

சுறுசுறுப்பாகவும், வளர்சிைதமாற்றம் சீராக இருக்கவும், மற்றும் நியாசின் 

ைவட்டமினும் ெராட்டித்துண்டுகளில் உள்ளன. நரம்புகளுக்கு வலுவும் தந்து 
உடைலப் ெபருக்காமல் பார்த்துக்ெகாள்ளும் கால்சியம், எளிதில் ஜரீணமாக 
உதவும் நார்ச்சத்தும் இந்த ெராட்டித் துண்டுகளில் உள்ளன. 
ெராட்டிதுண்டுகளில் ெவண்ைண, ஜாம் ேசர்த்து சாப்பிட்டால் உடல் 
பருமனாகும். அதற்குப் பதிலாக பாலில் நைனத்துச் சாப்பிடலாம். ெராட்டியில் 
நார்ச்சத்து இருப்பதால் நீண்டேநரம் பசிஎடுக்காது. நல்ல புத்துணர்ச்சியுடன் 
இருப்பார்கள்.  
 
குழந்ைதகளின் புத்துணர்ச்சிக்கு...  
 
குழந்ைதகைள ஆேராக்கியமாக வளர்க்காவிட்டால் அவர்கள் பல்ேவறு 
ேநாய்களின் பிடிகளுக்கு உள்ளாக ேநரிடலாம். ெபாதுவாக சிறிய குழந்ைதகள் 
வயிற்றுப்ேபாக்கு, ேபதி ேபான்றவற்றால் அவதிப்படுவைதப் பார்த்திருப்ேபாம். 
அவ்வாறு அவர்கள் பாதிக்கப்பட்டால் துத்தநாக உப்புள்ள உணவு மற்றும் 
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மருந்ைத ெகாடுத்தால் அந்தக் குழந்ைத உடேன புத்துணர்வுெபறும். ேமலும் 
இது ஆண்டிபயாடிக்காகவும் உடலில் ெசயல்படுகிறது. பழங்களுடன் 
காய்கறிகளும் நன்கு ேசர்த்துக்ெகாண்டால் அவர்கள் உடலில் துத்தநாக உப்பு 

குைறவாகேவ இருக்கும்.நாரில் உள்ள ைபட்டிக் அமிலம், துத்தநாக உப்ைப 
உறிஞ்சி ெவளிேயற்றிவிடும். எனேவ டாக்டரின் ஆேலாசைனப்படி துத்தநாக 
உப்ைப, மாத்திைர அல்லது உணவாகச் சாப்பிடலாம். வாரம் இரண்டு நாட்கள் 
கடல் உணவு சாப்பிடுவது நல்லது. இதன் மூலம் துத்தநாக உப்பு 
கிைடத்துவிடும். ெதாற்றுேநாய், ஜலேதாசம் முத்லியன உடலில் துத்தநாக 
உப்பு குைறவாக இருப்பதன் அறிகுறியாகும். வாரம் இருநாட்கள் அவித்த 
மீைனச் சாப்பிடுவதால் மிகவும் எளிதாக துத்தநாக உப்ைபப் ெபறமுடியும். 

 
நலம் தரும் பழங்கள்  
 
பழங்களில் இரும்பு சத்துடன், பாஸ்பரஸ், கால்சியம் ேபான்ற "அத்தியாவசிய 
ஊட்டச்சத்துக்களும், பல வைகயான ைவட்டமின்களும் உள்ளன. பழங்கைளத் 
ேதனுடன் கலந்து சாப்பிடுவது மிகவும் நல்லது.  
 
 
1. ஆப்பிள் -  
 
ஆப்பிள் பழத்துடன் ேதன், ேராஜா இதழ்கள் கலந்து சாப்பிட்டால் ரத்த ேசாைக, 

நரம்புத் தளர்ச்சி நீங்கிவிடும். ஆப்பிள் ஜுஸ் குழந்ைதகளுக்கான வயிற்றுப் 
ேபாக்ைக குணமாக்கும்.  
 
2. ஆரஞ்சு - 
 
எந்த வயதினரும் எந்த ேநாயாளியும் சாப்பிடலாம். ஆரஞ்சு உடலுக்கு 
புத்துணர்ச்சியும் வலுவும் தருகிறது. கர்ப்பிணிகள், குழந்ைதகளுக்கு மிகவும் 
நல்லது.  
 
 
3. திராட்ைச -  
 
சர்க்கைர ேசர்க்காத திராட்ைசப் பழச்சாறு நீரிழிவு ேநாைய குணமாக்கும் . ஒரு 
"அவுன்ஸ் திராட்ைசச் சாறுடன் சிறிது ேகரட் சாறு ேசர்த்து ெதாடர்ந்து 
சாப்பிட்டு வர சிறு நீர் தாைரகளில் உண்டாகும் கல் கைரந்துவிடும்.  
 
 
4. மாதுைள -  
 
இதயம், குடல், சிறுநீரகம் நன்கு இயங்க மாதுளம் பழச்சாறு நல்லது. மாதுளம் 
பழத்தில் குளுக்ேகாஸ் சக்தி நிைறய உள்ளது.  
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5. அன்னாசி -  
 
"அன்னாசிப் பழம் இதயத்திற்கு மிகவும் நல்லது. புைக பிடிக்கும் பழக்கத்ைத 
நிறுத்த பயன் படுகிறது. உடல் சூடு உள்ளவர்களுக்கு மிகவும் நல்லது.  
 
 
6. சப்ேபாட்டா -  
 
 
இரும்பு, ெபாட்டாசியம், பாஸ்பரஸ் சத்துக்கள் அதிகம் உள்ளது. 
சப்ேபாட்டாவுடன் ேதன் கலந்து சாப்பிட்டால் ஆண்ைம அதிகரிக்கும்.  
 
 
7. பப்பாளி -  
 
பப்பாளி பழத்ைத துண்டுகள் ஆக்கி சீரகப் ெபாடி, எலுமிச்ைச பழச்சாறு கலந்து 
சாப்பிட்டால் "ஜரீணம் குணமாகும். பப்பாளியுடன் ேதன் கலந்து சாப்பிட்டால் 
நரம்புத் தளர்ச்சி நீங்கிவிடும். தாய்ப்பால் சுரக்க பப்பாளி பயன்படும். 
உடல் எைட குைறய  
 
 
உடல் எைட அதிகமானவர்கைளப் பார்த்து நீ எந்தக்கைட அரிசி சாப்பிடுகிறாய்? 

என்று கிண்டலாக ேகட்பார்கள். அதிகமாகச் சாப்பிடுவைதத்தான் அவ்வாறு 
ேகலி ெசய்வார்.  
 
நான் ெகாஞ்சமாகத்தான் சாப்பிடுகிேறன். ஆனால் ெராம்ப ெவயிட் ேபாடுதுங்க 
என்று ெசால்லப்படுவைத பரவலாக ேகட்க முடிகிறது. உண்ைமதான்.  
 
குைறவாக சாப்பிட்டாலும் அதிகமாக சாப்பிட்டாலும் உடம்பு உட்கிரகிக்கும் 
தன்ைமையப் ெபாறுத்து மாறுபடும். இத்தன்ைம நம் உடல்களிலுள்ள 
நாளமில்லாச் சுரப்பிகளான பிட்யூட்டரி, ைதராய்டு, அட்ரினல், மற்றும் 
கைணயம் ேபான்றவற்றிலிருந்து சுரக்கப்படும் ஹார்ேமான்களால் 

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது.  
 
ஹார்ெமான் சரிவிகிதம் இல்லாமல் சுரந்தால் உடல் பருமனாகவும் ெசய்யும். 
இைளத்துப்ேபாகவும் ெசய்யும்.  
 
நடுத்தர வயதினர் எைடேபாடுவது, ெபண்களாக இருந்தால் திருமணமாகி 
குழந்ைத பிறந்தபிறகு ஏற்படும் ைதராய்டு பிரச்சிைன ஒரு காரணமாக 
இருக்கலாம். உடற்பயிற்சியின்ைம எப்ேபாதும் ஓய்வு, ெநாறுக்குத் தீனி, 
ேபான்றைவ எைடையக் கூட்டிவிடும்.  
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ஆண்களுக்கு அதிகமாக சாப்பிடுவதாலும், மது அருந்துவதாலும் எைடகூடும். 
மனதில் மகிழ்ச்சி அதிகமானால் கூட எைட கூடுவைத நடுத்தர 
வர்க்கத்தினரிைடேய காணலாம். அப்படி என்ன பூரிப்ேபா, உடம்பு ஒேரயடியாய் 
பருத்துப் ேபாகுது என்பர்.  
 
முதுைமயில் அேநகமாக சில ேநாய்களின் தன்ைமயால் எைட கூடிவிடும். 
உடற்பயிற்சியின்ைமயால் ஊைளச்சைத ேபாட்டு ேநாய்கள் ஏற்பட வாய்ப்ைப 
உண்டாக்கிடும்.  
 
குண்டானவர்கள் தங்கள் பணிகைள உற்சாகமாய் ெசய்ய முடியாது. மூட்டு 
வலி, முதுகு வலி, தைச வலி என அடிக்கடி சிரமப்பட ேநரிடும். தங்கள் 

வயைதவிட முதியவராகவும், கவர்ச்சியமான ேதாற்றமும் இல்லாமல் 
இருப்பர். ேமலும் ஐம்பது வயதுக்கு ேமல் இதய ேநாய், இரத்தக்ெகாதிப்பு, 

நீரழிவு ேநாய் ேபான்றைவயும் ேசர்ந்துெகாள்ளும். சரி இதற்கு வழிதான் என்ன?  
 
 
இேதா:  
 
 
1. சாப்பாட்ைட குைறத்து உடற்பயிற்சி ஈடுபடுவதுதான் சிறந்தது.  
 
2. சரியான ேநரத்தில் சாப்பிடவும்.  
 
3. எண்ெணப் பதார்த்தங்கைள தவிர்க்கவும்.  
 
4. மாமிச உணவு ேவண்டேவ ேவண்டாம்.  
 
5. மதிய உணவில் காய்கறிகள் அதிகமாகச் ேசர்க்கவும்.  
 
6. இரவில் பாதி சாப்பாடு அல்லது சிற்றுண்டி பாதி வயிற்றுக்கு மட்டும் 
சாப்பிட்டு மீதிக்கு தண்ணரீ் குடிக்கவும்.  
 
7. பால், தயிர், பச்ைச ெவங்காயம் (50 கிராம்) சாப்பிடவும்.  
 
8. பசிக்கும்ேபாது ெநாறுக்குத்தீனி தவிர்த்து தண்ணரீ், தக்காளிச்சாறு அல்லது 
முட்ைடேகாஸ் சாப்பிடலாம்.  
 
9. மாவுச்சத்து குைறப்பதன் மூலம் படுேவகமாக உடல் எைட குைறய 
வாய்ப்புண்டு.  
 
10. வயதுக்ேகற்ப உடற்பயிற்சிைய ேதர்ந்ெதடுத்து ெசய்யவும். நடத்தல், 

ஓடுதல் எதுவாக இருந்தாலும் சிறந்தது.  
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11. மூட்டு வலி இருந்தால் ைசக்கிள் ஓட்டுதல், நீச்சல் ேபான்றைவ 
உகந்தைவ.  
 
12. ேசாம்ேபறித்தனமாக வடீ்டில் ஓயாது ஓய்ெவடுக்காமல் ஏதாவது ஒரு 
ேவைலயில் நம்ைம ஈடுபடுத்திக் ெகாண்டால் சக்தி தீர்ந்து உடல் 
பருமனாவைதத் தடுத்துவிடும்.  
 
*ேமற்கண்ட வரிகைளப் பின்பற்றுவேதாடு சரியான மருத்துவ 
ஆேலாசைனயுடன் பின் விைளவுகளில்லாத ேஹாமிேயாபதி மருந்து 

சாப்பிடலாம். 
 

சுகதியானம் 
 
 
உடல் உறுப்புகள் நலமாக இருக்க சுகதியானம் ெசய்யலாம். சுகதியானம் 
பண்ணுவதினால் தைலவலி, முதுகுவலி மற்றும் தீராத உடல் வலிகைள 
எளிதாக சரிெசய்யலாம். சுகதியானம் ெசய்பவர்களுக்கு உடல் வலி வராது. 
மருத்துவர்களால் கூடக் குணப்படுத்த முடியாத தைலவலி, முதுகு வலி 
ஆகியவற்ைற சுகதியானம் ெசய்து குணப்படுத்தலாம். 
 
நம் உடலில் 31 முக்கிய ைமயங்கள் உள்ளன. 
1. பாதம் - 2 

2. குதிகால் - 2 

3. மூட்டு - 2 

4. ெதாைட - 2 

5. இடுப்பு - 1 

6. பிறப்பு உறுப்புகள் - 1 

7. ெதாப்புள் - 1 

8. முதுெகலும்பு - 1 

9. இருதயம் - 1 

10. நுைரயரீல் - 2 

11. ேதாள்பட்ைட - 2 

12. வலதுஉள்ளங்ைக, ைக & ேதாள்பட்ைட – 3 

13. இடதுஉள்ளங்ைக, ைக & ேதாள்பட்ைட – 3 

14. ெதாண்ைட - 1 

15. வாய் - 1 

16. காதுகள் - 2 

17. மூக்கு - 1 

18. கண்கள் - 2 
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19. புருவம் - 1 

20. மூைள - 1 
 
சவாசனத்தில் மல்லாந்து படுத்துக் ெகாண்டு கண்கைள மூடிக் ெகாள்ளவும். 
ஓம் சரவண பவ என்ற மந்திரத்ைத ெமதுவாக மனதிற்குள் 20 ெநாடி ெசால்லிக் 
ெகாண்டு இருக்க ேவண்டும். மந்திரத்ைத மனதிற்குள் ெசால்லிக் ெகாண்ேட 
வலது கால் பாதத்தில் 20 ெநாடி கவனத்ைத ெசலுத்த ேவண்டும். அப்ேபாது 

பாதத்தில் பிராண சக்தி ஒடுகிறதா என்பைத கவனிக்க ேவண்டும். இேத ேபால் 
மந்திரத்ைத ெசால்லிக் ெகாண்டு வலது கால் பாதநுனியில் ஆரம்பித்து சிறிது 
சிறிதாக ேமேலறி குதிகால், மூட்டு, ெதாைட, இடுப்பு, வைர கவனத்ைத 
ெசலுத்த ேவண்டும். இேத ேபால் மந்திரத்ைத ெசால்லிக் ெகாண்டு இடது கால் 
பாத நுனியில் ஆரம்பித்து சிறிது சிறிதாக ேமேலறி குதிகால், மூட்டு, ெதாைட, 

இடுப்பு, வைர கவனத்ைத ெசலுத்த ேவண்டும். அப்புறம் பிறப்பு உறுப்பில் 
ஆரம்பித்து சிறிது சிறிதாக ேமேலறி ஒவ்ெவாரு ைமயத்திலும் 20 ெநாடி 
கவனத்ைத ெசலுத்த ேவண்டும். இேத ேபால் மூைளயில் ஆரம்பித்து 
ேமலிருந்து கீழாக ஒவ்ெவாரு ைமயத்திலும் கவனத்ைத ெசலுத்த ேவண்டும். 
இவ்வாறு மந்திரத்ைத ெசால்லிக் ெகாண்டு ெசய்வதினால் ேவறு எந்த 
சிந்தைனயும் இல்லாமல் கவனத்ைத ெசலுத்த முடியும். இவ்வாறு 31 

ைமயங்களிலும் கவனத்ைத ெசலுத்த ேவண்டும். 
 
சுகதியானம் ெசய்தால் உடம்பில் புத்துணர்ச்சி ஏற்படும். எந்த காரியத்ைதயும் 
சிறப்பாக ெசய்து முடிக்க முடியும். தைலவலி உள்ளவர்கள் சவாசனத்தில் 
படுத்துக் ெகாண்டு 10 நிமிடம் தைலயில் கவனத்ைத ெசலுத்தினால் தைலவலி 
ேபாய்விடும். உடம்பில் ேவறு எந்த பாகங்களில் வலி இருந்தால் வலியுள்ள 
பகுதியில் மந்திரத்ைத கூறிக் ெகாண்டு கவனத்ைத ெசலுத்தவும் வலி 
மைறந்து விடும்.  
தினமும் ெசய்வதால் தைலவலி, வயிற்று வலி, இரத்த ேசாைக ேபான்ற 
ேநாய்கள் வராது. தூக்கம் வராமல் கஷ்டபடுபவர்களுக்கு நன்றாக தூக்கம் 
வரும்.  
இதன் மூலம் முகம் பிரகாசம் அைடந்து மற்றவர்கைள எளிதில் கவரும் 
தன்ைம அதிகரிக்கும். 
இேத ேபால் தினமும் ெசய்து வந்தால் உடம்பில் எந்த வலியும் ஏற்படாது. 
மனதில் புத்துணர்ச்சி ஏற்படும். மனதின் சக்தி அதிகரிக்கும். 
 
சவாசனம்: 
 
தைரயில் ேபார்ைவ அல்லது பாய் விரித்து ைக, கால்கைள நீட்டி படுத்துக் 
ெகாண்டு ெசய்ய ேவண்டும். 
சவாசனம் ெசய்யும் ெபாழுது மனதில் எைதயும் நிைனக்க கூடாது. 
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சவாசானத்ைத தினமும் காைலயில் எழுந்தவுடன் ெசய்ய ேவண்டும். அப்ேபாது 
தான் சுத்தமான காற்ைற சுவாசிக்க முடியும். சவாசனம் ெசய்யும் ெபாழுது 
இறுக்கமான ஆைடகைள அணிய கூடாது. ெமதுவாக சுவாசிக்க ேவண்டும். 
சவாசனத்ைத சாப்பிடுவதற்கு முன் ெசய்ய ேவண்டும். 
 
வசம்பு 

 
வசம்பு என்ற மூலிைக ஒரு சிறந்த கிருமி நாசினியாக பயன்படக்கூடியது. 
இதற்கு ஆங்கிலத்தில் Sweet Flag என்று ெசால்வார்கள். எல்லா நாட்டு மருந்துக் 
கைடகளிலும் கிைடக்கும். பாட்டி ைவத்தியத்தில் இந்த வசம்ைப அடிக்கடி 

ேசர்த்துக் ெகாள்வார்கள். இதற்கு 'பிள்ைள வளர்ப்பான்' என்ற ெபயரும் சில 
கிராமங்களில் நைடமுைறயில் உள்ளது.  
 
எனக்கு ெதரிந்த அதன் பலன்கள் உங்களுக்காக: 
 
1. காய்ந்த வசம்ைப ெபாடி பண்ணி அதிலிருந்து 1/2 ஸ்பூன் எடுத்து பாலில் 
கலந்து ெகாதிக்கவிட்டு, வடிகட்டி குழந்ைதகளுக்கு ெகாடுத்தால் 
பசியின்ைமேயா, சிறு சிறு ெதாற்று ேநாய்கேளா வராது. 6 மாதத்திற்குட்பட்ட 
வயதுள்ள குழந்ைதயாக இருந்தால் ஒரு சிட்டிைக வசம்பு ெபாடி ேபாதுமானது. 
 
2. ெதாற்று ேநாய் அண்டாமல் இருக்க வசம்ைப சிறிய மணி அளவில் 
ெபாடிதாக நறுக்கி நூலில் ேகார்த்து (ேதைவப்பட்டால் அழகுக்கு 
இைடயிைடேய கறுப்பு, ெவள்ைள மணிகள் ேகார்த்து) பிள்ைளயின் ைககளில் 
வைளயமாக கட்டிைவப்பார்கள்.  
 
3. வசம்ைப தூள் ெசய்து 2 ஸ்பூன் எடுத்து ேதனில் கலந்து வாரம் ஒருமுைற 

சாப்பிட்டு வந்தால், சிறியவர்கள் முதல் ெபரியவர்கள் வைர அைனவருக்கும் 
இது ஜரீணம் ெகாடுக்கக் கூடியதாகவும் பலவித ெதாற்றுேநாய்களுக்கு தடுப்பு 
மருந்தாகவும் அைமயும். 
 
4. வயிற்றுவலியால் ெதாடர்ந்து கஷ்டப்படும் குழந்ைதகளுக்கு வசம்ைப தீயில் 
சுட்டு மருந்து உைரக்கும் கல்லில் ைவத்து ேதய்த்து பவுடராக்கி, 1 டீஸ்பூன் 

விளக்ெகண்ெணயில் குைழத்து, குழந்ைதயின் ெதாப்புைள சுற்றி பற்று 
ேபாட்டால் நல்ல பலன் கிைடக்கும். 
 
5. விஷத்தன்ைம கலந்துவிட்ட உணைவ யாரும் சாப்பிட்டுவிட்டாேலா 
அல்லது விஷத்ைதேய சாப்பிட்டிருந்தாலும் 2 அல்லது 3 டீஸ்பூன் 
ெபாடியாக்கிய வசம்ைப தண்ணரீில் கைரத்து உடேன ெகாடுத்தால் விஷம் 
ெவளிேய வந்துவிடும் என்று ெசால்வார்கள். 
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6. கால்நைடகளுக்கு ெதாற்றுேநாய் வராமல் தடுக்க வசம்பு தூளுடன் 

மஞ்சள்தூள் கலந்து கிருமி நாசினியாக பயன்படுத்தலாம். 
 

முருங்ைக  

 
முருங்ைக மரத்தின் பூ, காய், இைல மூன்றும் சிறந்த பத்திய உணவாகப் 
பயன்படுகின்றன. வளரும்ேபாேத பயைன தரக்கூடியதும் முருங்ைகதான். 
அதிக பட்சம் 29 அடி உய ரம் வைர வளரும். ஒேர ஆண்டிற்குள் பூத் துக் 
குலுங்கும் புதிய ரக குட்ைட முருங் ைககளும் இப்ேபாது வந்து விட்டன. இது 
வடீ்டுத் ேதாட்டங்களில் வளர்த்து வருவாய் ஈட்டுவதற்கு உகந்தது. 
 
முருங்ைக இைலயில் ைவட்டமின்கள், ஏ மற்றும் சி, இரும்புச்சத்துகள் 
அதிகமாக இருக் கின்றன. முருங்ைக கீைரைய அவித்துச் சாப்பிடுவது நல்ல 
பலைனத் தரும். பாலூட்டும் தாய்மார்கள் முருங்ைகக் கீைரைய ெதாடர்ந்து 
சாப்பிட்டு வந்தால் தாய்ப்பால் நன்கு சுரக்கும்.  
 
முருங்ைக இைலச் சாற்ைற பாலுடன் கலந்து கர்ப்பிணி ெபண்கள் ெதாடர்ந்து 
பருகி வந் தால் பிறக்கும் குழந்ைத ஆேராக்கியமாக இருப்பதுடன் பிரசவமும் 
சுகமாக அைமயும். 
 
கீைரைய ெபாரியல் ெசய்து ெநய்யுடன் உணவில் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டு வந்தால் 
ஆண்களுக்கு ஆண்ைமத் தன்ைம அதிகரிக்கும். முருங்ைக இைலப் 
ெபாரியலுடன் ஒரு முட்ைடைய உைடத்துக் கிளறினால் அது சத்தான 
உணவாக அைமகிறது. இந்தப் ெபாரியைல ெதாடர்ந்து 40 நாட்கள் ேசர்த்து 
வந்தால் உடல் வலிைம ெபறுவதுடன் தாது புஷ்டியும் உண்டாகும். உடலுக்கும் 
ெபாலிைவயும் தரும். கண் ெதாடர்பான ேநாய் களுக்கும் இது ஏற்றது. 
 
முருங்ைக இைலச் சாற்ைற வடிகட்டி பாலுடன் கலந்து பருகி வந்தால் 
எலும்புகள் உறுதி யைடயும். ரத்தமும் சுத்தமாகும் 
 

காபி குடித்தால் உற்சாகம் கிைடக்கும்  

 
காபி குடித்தால் உற்சாகம் கிைடக்கும் என்பது எல்ேலாரும் அறிந்த விஷயம். 
ஆனால், அறியாத விஷயம் ஒன்றும் உள்ளது. காபி குடித்து வந்தால் ேதால் 

புற்றுேநாய் வராது என்பதுதான் அது.  
 
இதற்காக காபிைய குடிப்பேதாடு நின்றுவிடக் கூடாது. காபி அருந்திய 
சிறிதுேநரத்தில் நைடப்பயிற்சி, ஓடுதல் ேபான்ற எளிய உடற்பயிற்சிகைள 
ேமற்ெகாள்ள ேவண்டும். இப்படி ெதாடர்ந்து ெசய்து வந்தால் ேதால் புற்றுேநாய் 
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வராமல் தடுக்க முடியும் என்பது மருத்துவர்கள் குழு ஒன்று ேமற்ெகாண்ட 

ஆய்வில் ெதரிய வந்துள்ளது. 
 

பூண்டின் மருத்துவ குணங்கள்  

 
உலக அளவில் அைனத்து நாடுகளிலும் பூண்ைட பயன்படுத்துவது வழக்கத்தில் 
இருந்து வருகிறது. இந்தியாவில், சுமார் 5 ஆயிரம் ஆண்டுகளாக சைமயல் 

அைறகளில் பூண்டு முக்கிய அங்கம் வகிக்கிறது.  
 
ஆயுர்ேவத மருத்துவத்தில் பூண்டின் மருத்துவ குணங்கள் குறித்து மிகவும் 
சிறப்பாக விளக்கப்பட்டுள்ளது. 14-ஆம் நூற்றாண்டில் இருந்ேத எகிப்து நாட்டில் 
பல்ேவறு ேநாய்களுக்கு பூண்டு பயன்படுத்தப்பட்டு வருகிறது.  
 
இந்திய ஆயுர்ேவத மருத்துவத்தில் பூண்டின் பயன்பாடு குறித்து 
குறிப்பிடுைகயில், `ஜரீணத்திற்கு பூண்டு மிகவும் உகந்தது. அது உடலுக்கு 
எவ்வித தீங்கும் விைளவிப்பதில்ைல. உடைல புத்துணர்வுடன் 
ைவத்திருக்கவும், ேநாய் எதிர்ப்பு திறைன அதிகரிக்கவும் பூண்டு உதவுகிறது,' 

என்கிறது.  
 
உடலில் உருவாகும் சிறு கட்டிகள், முகப்பருக்கள், பைட உள்ளிட்ட சரும 
ேநாய்களின் மீது பூண்ைட அைரத்து தடவினால் நல்ல குணம் கிைடக்கும். 
இது தவிர நீண்ட நாள் சரும ேநாயும் நீங்கி விடுவதாக ஆயுர்ேவத 
மருத்துவத்தில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது.  
 
அதிக குளிர் பிரேதசங்களில், குறிப்பாக ரஷியா ேபான்ற நாடுகளில் பூண்டின் 
பயன்பாடு மிகவும் அதிகமாக உள்ளது. குளிர் நாடுகளில் மூட்டுவலி மற்றும் 
சீரான ரத்த ஓட்டத்திற்கு, உணவு ெபாருள்களில் பூண்ைட ேசர்த்துெகாள்வது 
வழக்கமாக இருந்து வருகிறது.  
 
அதிக ரத்த அழுத்தம் மற்றும் இதயேநாய் உள்ளவர்களுக்கு பூண்டு 
அருமருந்தாக உள்ளது. பூண்ைட உணவு வைககளுடன் உண்ணும்ேபாது அது 
உடலில் உள்ள ரத்த நாளங்கைள விரிவு படுத்துவதுடன், அைடப்புகைளயும் 
நீக்கி விடுகிறது. இதனால், சீரான ரத்த ஓட்டம் ஏற்பட்டு மாரைடப்பு ேபான்ற 
ேநாய்களில் இருந்து விடுதைல கிைடக்கிறது. உயர் ரத்த அழுத்தம் ெகாண்ட 

ேநாயாளிகளும் பூண்ைட உணவில் ேசர்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும் என்று 
பரிந்துைர ெசய்யப்படுகிறது.  
 
தினந்ேதாறும் ஒன்று முதல் மூன்று பூண்டு பற்கைள உண்டு வந்தால், 

இதயேநாய் வருவதற்ேக வாய்ப்பில்ைல என ஆயுர்ேவத மருத்துவர்கள் 
கூறுகின்றனர். ேமலும், உடலில் உள்ள ெகட்ட ெகாழுப்ைப பூண்டு அகற்றி 
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விடுவதால், எந்தவித ேநாயும் அண்டுவதில்ைல.  
 
ெபாதுவாக, ரத்த நாளங்கள் சுருங்கி, ரத்த ஓட்டம் சீராக இல்லாமல் 
ேபாகும்ேபாது மாரைடப்பு ேநாய் ஏற்படுகிறது. இதன் காரணமாகேவ, இதய 

ேநாயாளிகளுக்கு ரத்தத்தின் அடர்த்திைய குைறப்பதற்காக ஆங்கில மருந்துகள் 

ெகாடுக்கப்படுகின்றன. பூண்ைட பயன்படுத்துவதன் மூலம் இயற்ைகயாகேவ 
ரத்தத்தின் அடர்நிைல குைறந்து, சீரான ரத்த ஓட்டம் ஏற்படுகிறது. எனேவ, 

பூண்டு உண்பதால் எவ்வித பக்க விைளவும் இல்லாமல் ேநாய்கள் 
குணமாகின்றன.  
 
பல்ேவறு மருத்துவ குணம் ெகாண்ட இந்த பூண்ைட உண்பதால் ஒருவித 
வாைட ஏற்படுகிறது. இதனாேலேய பலர் பூண்ைட உணவுடன் ேசர்த்துக் 

ெகாள்வைத தவிர்க்கின்றனர். இைத தவிர்க்க பூண்டு பற்கைள, ெவங்காய 
துண்டுகள், இஞ்சியுடன் இளம் சூட்டில் வறுத்து உண்ணலாம். தவிர, பூண்டு 
உணவு அல்லது பூண்ைட உட்ெகாண்ட பிறகு ெகாத்தமல்லி, லவங்கம் அல்லது 
கிராம்பு ேபான்றவற்ைற வாயில் ஒதுக்கி ெகாண்டால் பூண்டினால் உண்டாகும் 
ஒரு விதமான வாைடைய தவிர்க்கலாம். 

 
மாசிக்காய்.  

 
நீண்டு வளரும் மர வைகையச் ேசர்ந்ததாகும் மாசிக்காய்.  
இதன் காேய மருத்துவக் குணமுைடயது.  
இதன் சுைவ துவர்ப்புத்தன்ைம உைடயது.  
இம்மரத்தின் கிைளகளில் ஒருவித  

பூச்சிகள் துைளயிட அதிலிருந்து  

வடிகின்ற பால் திரண்டு  

கட்டிப்படுவேத மாசிக் காயாகும்.  
இது கருைம நீலம் ெவண்ைம என  

மூன்று ேவறுபாடுகைள உைடயது.  
இதற்குள் இருக்கும் பூச்சிகள்  

ெவளிவருவதற்கு முன்ேன எடுப்பது நல்லது.  
அதிலுள்ள பூச்சிகள் ெவளிப்பட்ட பின்  

கிைடப்பது அவ்வாறு நல்லது கிைடயாது?  

இது நீங்காத உடல் சூடு,  

குழந்ைதகளின் கணச்சூடு,  

பல வைகயான ேமகம் ேபான்றவற்ைறப் ேபாக்கும்.  
 
ஆங்கிலத்தில்: Quercus incana, Roxp, Cupaliferac  
 
மருத்துவக் குணங்கள்.  
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மாசிக்காையக் கருகாமல் வறுத்துப் ெபாடியாக  

1 கிராம் எடுத்து சிறிது ேதன் அல்லது ெநய்யில்  

கலந்து சாப்பிட ெபரும்பாடு, நீர்த்த கழிச்சல்,  

இரத்த கழிச்சல், மிகு வியர்ைவ குணமாகும்.  
 
மாசிக்காைய நீர் விட்டு இைழத்து  

ஆசன வாயில் தடவி வர  
அதிலுள்ள ெவடிப்பு, புண் குணமாகும்.  
ேதமல், பைடகளுக்குத் தடவி வர அைவ குணமாகும்.  
 
மாசிக்காையப் ெபாடி ெசய்து நீரில் ேபாட்டு  

காய்ச்சி வாய் ெகாப்பளிக்கப்  

பல் ேநாய் குணமாகும். பல் ஈறு பலப்படும்.  
 
மாசிக்காைய இடித்துப் ெபாடியாக்கி  
1 கரண்டி ெபாடிைய அைர லிட்டர்  
நீரில் ேபாட்டு 200 மில்லியாக  

வற்றக் காய்ச்சி வடிகட்டிக் குடிக்க  

வயிற்றுக் கடுப்பு, மந்தப் ெபருங்கழிச்சல்,  

நாள்பட்ட இருமல், கறும்புள்ளி,  
ெவட்ைட, காய்ச்சல் குணமாகும்.  
 
மாசிக்காைய இடித்துப் ெபாடியாக்கி  
1 சிட்டிைகயளவு எடுத்து சிறிது  

ேதனுடன் கலந்து 3 ேவைள சாப்பிட  

வயிற்றுப் ேபாக்கு நிற்கும்.  
 
மாசிக்காைய இடித்துப் ெபாடியாக்கி  
2 சிட்டிைக அளவு எடுத்து  

சிறிது ெவண்ெணயுடன் அல்லது  

1 டம்ளர் பாலுடன் 2 ேவைள ெதாடர்ந்து  

சாப்பிட்டு வர ெவள்ைளப் ேபாக்கு குணமாகும்.  
 
மாசிக்காய்கைளச் சுட்டு அதன் சாம்பைல  

ெவட்டுக் காயத்தின் ேமல் ைவத்து அழுத்த  

இரத்தம் உடேன நின்று விடும்.  
 
மாசிக்காய்த் தூள் 20 கிராம்,  

சாம்பிராணித் தூள் 25 கிராம்,  

பன்றி ெநய் 150 கிராம் ேசர்த்துக் களிம்பு ெசய்து,  
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10 கிராம் அளவு எடுத்து  

சிறிது அபினுடன் கலந்து ெவளிமூல (பவுத்திர)  
முைளக்குப் பூச குணமாகும்.  
 
மாசிக்காய்த் தூள் 5 கிராம்  

3 ேவைள ெகாடுக்க மயில்துத்தம்,  

மர உப்பு, பூ நீர் உப்பு, சுண்ணாம்புத் தண்ணரீ்,  

அபின், வாந்தி உப்பு இவற்றின் நஞ்சு முறியும். 
 

மணத்தக்காளி  
 

தினமும் உணவுடன் ேசர்க்க ேவண்டிய கீைர வைக-களில் மணத்தக்காளியும் 
ஒன்று.  
 
 
அதிக அளவில் நீர் விட்டு சுண்டக் காய்ச்சி... மிளகு, சீரகம், உப்பு ேசர்த்து 
எண்ெணய் விட்டு தாளித்துக் குழம்பு ெசய்யலாம். பருப்-புடன் ேசர்த்து கூட்டு 
ைவக்க-லாம். ெபாரியலாகச் ெசய்தும் சாப்-பிடலாம். சாம்பார் ெசய்யும்-
ேபாதும் அதில் பயன்-படுத்தலாம். இப்படிப் பயன்படுத்தும்ேபாது, கீைர சாப்பிடப் 
பிடிக்காத குழந்ைத-களும் விரும்பிச் சாப்பிடுவார்-கள். 
 
மணத்தக்காளியில் நிைறய உயிர்ச் சத்துக்களும், புரதச் சத்துக்களும், இரும்புச் 
சத்தும் உண்டு. இந்தக் கீைர-யில் தக்காளி வடிவில் சிறிய அளவில் மணி 
மணியாகக் காய்-கள் இருப்பதால் மணித்தக்காளி என்றும் அைழக்கப்படு-கிறது. 
இந்தக் காயுடன் கீைரையயும் பச்ைசப் பருப்ைபயும் கலந்து உண்டு-வந்தால், 

உடல் சூடு குைறயும். மூலச் சூட்ைடத் தணிக்கும் ஆற்றலும் இதற்கு உண்டு. 
 
சித்த மருத்துவத்தில் குடல் புண்-கைளக் குணப்படுத்துவதில் மணத்தக்-
காளிக்கு முக்கிய இடம் உண்டு. காமாைல ேநாயாளிகளுக்கு இந்தக் கீைரைய 
நன்றாக இடித்துச் சாறு எடுத்து, பசும்பால் கலந்து தினசரி காைலயில் ெவறும் 
வயிற்றில் ெகாடுக்கும்ேபாது ஒரு வாரத்திேலேய காமாைல ேநாய் 
சரியாகிவிடும். 
 
மணத்தக்காளிக் கீைரயில் உடல் நலத்துக்கான சத்துக்கள் நிைறய இருக்-
கின்றன. அதனால், குழந்ைதகளுக்கு சிறு வயதிலிருந்து வாரம் ஒருமுைற-
யாவது இந்தக் கீைரையச் சாப்பிடப் பழக்கப்படுத்துவது நல்லது! 
 
கரிசலாங்கண்ணி  
 
 
கரிசலாங்கண்ணிக் கீைரயில் இரண்டு வைககள் உண்டு.  
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மஞ்சள் பூ பூக்கும் கரிசலாங்கண்ணி கிைடப்பது அரிது. ெவள்ைளப் பூக்கள் 
பூக்கும் கரிசலாங்கண்ணிையத்தான் அதிக அளவில் பயன்படுத்துகிறார்கள்.  
 
இந்தக் கீைரைய ெபாரியல், கைடதல், கூட்டு, சட்னி என அைனத்து வைகயான 
வடிவத்திலும் உட்ெகாள்ளலாம். கல்லீரல் ேகாளாறுகள், மலச்சிக்கல் 
ஆகியைவ நீங்கி ரத்தம் சுத்திகரிக்கப்பட, இது நல்ல மருந்து. ரத்தேசாைக 
உள்ளவர்களுக்கு இந்தக் கீைர உண்ைமயிேலேய வரப்பிரசாதம்.  
 
மஞ்சள் கரிசலாங்கண்ணி கீைரைய நன்றாக உலர்த்தி இடித்துத் தூளாக்கி 
சுத்தமான துணியில்  
 
 
சலித்து எடுத்து பத்திரப்படுத்தி, தினமும் இரவு படுக்ைகக்குப் ேபாகும் முன் 
ஒரு டீ ஸ்பூன் எடுத்து அேத அளவில் கற்கண்டுத் தூைளயும் ேசர்த்து பாலில் 
கலந்து சாப்பிடுவது, ஆேராக்கியத்துக்கு அருமருந்து.  
 
ெவள்ைளக் கரிசலாங்கண்ணிக் கீைரைய இடித்துச் சாறு எடுத்து ைதலமாக்கி, 
தினசரி ெநற்றியில் சிறிது தடவி வந்தால், கண்கள் குளிர்ச்சியைடயும். மூைள 
வலுப்ெபறும்.  
 
சில குழந்ைதகள் மண் தின்பதால், வயிறு உப்புசமாகிவிடும். அதனால் ஜரீண 
சக்தி சரியாக இல்லாமல் அவதிப்படுவார்கள். இதற்கு இந்தக் கீைரைய ைம 
ேபால அைரத்து தினசரி காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் சாப்பிடக் ெகாடுத்தால் 
நல்ல பலன் தரும்.  
 
ெபாடுகுத் ெதால்ைலகளில் இருந்து விடுபடவும் முடி உதிர்வைதத் தடுக்கவும் 
கரிசலாங்கண்ணிக் கீைர உதவுகிறது. தைலமுடியும் நன்கு வளரும்.  
 
ெபாதுவாகேவ நல்ல மலம் இளக்கியாகச் ெசயல்படும் இந்தக் கீைரையப் 
ெபரியவர்களும் ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டால், நல்ல ஜரீண சக்தியுடன் எந்த ேநாயும் 
நம்ைம அண்டாமல் பார்த்துக்ெகாள்ளலாம்! 

 
அகத்திக் கீைர  
 
தினமும் பகல் உணவில், ஏதாவது ஒரு கீைரைய உணவுடன் 
ேசர்த்துக்ெகாள்வது என்ெறன்றும் ஆேராக்-கியம் தரும்.  
 
ெகாஞ்சம் கசப்பான சுைவயுள்ள அகத்திக் கீைர மருத்துவக் குணங்கள் 
நிரம்பியது. புரதம், இரும்புச் சத்து, சுண்-ணாம்-புச் சத்து, ைவட்டமின் ஏ 
ேபான்றைவ அதிக அளவில் அகத்திக் கீைரயில் இருக்கிறது.  
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அகத்திக் கீைரயுடன் சின்ன ெவங்காயம் ேசர்த்துச் சைமத்துச் சாப்பிட்டால், 

குடல் வலிைம ெபறும். அரிசி கழுவிய நீரில் அகத்திக் கீைரைய ேவகைவத்து 
சூப் ெசய்து சாப்பிட்டு வந்தால், கல்லீரலும் இதயமும் வலுவாகும்.  
 
ஜரீண சக்திைய அதிகரிக்கச் ெசய்யும் ஆற்றல் அகத்திக் கீைரக்கு உண்டு. 
பித்தத்ைதயும்  
 
 
கபத்ைதயும் குைறக்கும். வாதத்ைத மட்டுப்படுத்தும். உடலின் உஷ்ணத்-ைதக் 
குைறக்கும். கண்கள் குளிர்ச்சி ெபறும். மாைலக் கண் ேநாையக் 

குணப்படுத்தும்.  
 
எந்தக் கீைரயாக இருந்தாலும், கீைரைய ேவக ைவத்த நீைர கீேழ 

ெகாட்டிவிடக் கூடாது. கீைரயின் சத்துப் ெபாருட்கள் அந்த நீரில் இறங்கி-
யிருக்கும். அந்த நீரில் சூப் ைவத்துச் சாப்பிடலாம்.  
 
வாயுக் ேகாளாறு உள்ளவர்கள், அகத்திக் கீைரைய அதிகமாகச் சாப்பிடாமல் 
இருப்பது நல்லது. ெபாதுவாக, மாதத்துக்கு இரண்டு நாட்களுக்கு ேமல் அகத்திக் 
கீைரைய உட்ெகாள்ளக் கூடாது! 

 
மிளகு  

 
மிகச் சிறந்த வலி நிவாரணி நம்மூர் மிளகு: லண்டன் ஆய்வு  
 
லண்டன் :நாம் அன்றாடம் சாப்பிடும் உணவில் ஏதாவது ஒரு வைகயில் 
மிளைக பயன்படுத்தி வருகிேறாம். அைத, மிளகாய் காரத்திற்கு பதிலாகவும், 

உணவில் சுைவ ேசர்ப்பதற்கும் மற்றும் சளி, இருமல், ேபான்ற சில ேநாய்கைள 
குணப்படுத்துவதற்கும், "பாட்டி ைவத்தியமாக' பயன்படுத்தி வருகிேறாம். 
ஆனால், அது மிகச் சிறந்த உடனடி வலி நிவாரணி என்று, சமீபத்தில் 
லண்டனில் நடத்தப்பட்ட ஒரு ஆய்வில் ெதரிய வந்துள்ளது.  
 
லண்டனில் உள்ள ஹாவர்டு மருத்துவப் பள்ளியில் ெசய்யப்பட்ட புதிய 
ஆய்வில், மிளகு மிகச் சிறந்த வலி நிவாரிணியாக பயன்படுகிறது என்று 
ெதரியவந்துள்ளது. மிளகில் கிைடக்கக் கூடிய ேகப்சசின் என்ற 
ெபாருளிலிருந்து க்யூ எக்ஸ்314 என்ற மருந்து தயார் ெசய்யப்பட்டுள்ளது. 
பிள்ைளப் ேபறு காலத்திலும், மருத்துவத் ெதாழிலிலும் வலிைய ேபாக்குவதில் 
இது மிகவும் பயனுள்ளதாக இருக்கிறது. இவ்வாறு தயாரிக்கப்பட்ட விேசஷ 

கலைவயிலிருந்து நீண்ட ேநரமாக வலியால் அவதிப்படும் ேநாயாளிகள் கூட 
தங்களுைடய பைழய, தீராத வலியிலிருந்து நிவாரணம் ெபற முடியும் என்று 
ேசாதைன மூலம் கண்டறிந்துள்ளனர்.  
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ஹாவர்டு மருத்துவப்பள்ளி ஆய்வாளர் ஊல்ப் கூறுவதாவது:மிளைகக் 
ெகாண்டு தயாரிக்கப்பட்டுள்ள இந்த மருந்து, வலியுள்ளவர்களின் உடலில் 
உள்ள எந்த ஒரு நரம்புக்கு ெகடுதல் ஏற்பட்டாலும் அைத முழுைமயாக 
தீர்க்கிறது. மக்கள் வலியால் அவதிப்படும் ேபாது வலி நிவாரணியாக சாதாரண 
மாத்திைரகைள பயன்படுத்தி வருகின்றனர். ஆனால், அதுேபான்ற மாத்திைரகள் 
உடலில் ேவெறாரு பாகத்திற்கு ேகடு விைளவிக்கிறது. இந்த ேசாதைனைய 
ஒரு எலியிடம் ெசய்து பார்த்ேதாம். அதன்படி, எலிக்கு சாதாரண வலி 
நிவாரணி மாத்திைர தரப்பட்டது. அைர நிமிடத்திற்கு பிறகுதான் எலிக்கு வலி 
குைறந்தது ெதரியவந்தது. ஆனால் மிளைக ைவத்து ெசய்த புது ஆய்வால், 

மக்களின் வலி மிக விைரவிேலேய குணமாவது மட்டுமல்லாமல், ேநாயாளிக்கு 
முன் இருந்த பைழய ேநாய்களும் குணமைடகிறது.இவ்வாறு ஆய்வாளர் உல்ப் 
கூறியுள்ளார். 

 
திப்பிலி  

 
திப்பிலி குறுகிய நீண்ட வடிவிலான இைலகைளக் ெகாண்ட சிறு மர 

இனமாகும். இதன் காய் முள் வடிவத்தில் நீண்டு இருக்கும். இதுேவ 
மருத்துவக் குணம் உைடயது. தமிழகெமங்கும் வடீுகளிலும் ேதாட்டங்களிலும் 
அதிகமாகக் காணப்படுகிறது.  
 
ேவறு ெபயர்கள்: உண்சரம், உலைவ நாசி, சாமன், குடாரி, ேகாலகம், ேகாலி, 
ேகாைழயறுக்கா, சரம்சாடி, துளவி, மாகதி, கைண, ெசüண்டி, சூண்டுகி, கணம், 

கலினி, பாணம், பிப்பிலி, ைவேதகி, அம்பு, ஆதிமருந்து.  
 
வைககள் : ஆைனத் திப்பிலி, அரிசித் திப்பிலி.  
 
ஆங்கிலத்தில் : Piperlongum, linn, Piperaceae.  
 
இனி மருத்துவ குணங்கைளப் பார்ப்ேபாம்.  
 
திப்பிலிைய வறுத்துப் ெபாடியாக்கி அைர கிராம் எடுத்து ேதனுடன் கலந்து 2 

ேவைள சாப்பிட்டு வர இருமல், ெதாண்ைடக் கமறல், வகீ்கம், பசியின்ைம, 

தாது இழப்பு குணமாகும். இைரப்ைப, ஈரல் வலுப்ெபறும்.  
 
திப்பிலி, மிளகு, ேதால் நீக்கிய சுக்கு சம அளவாக எடுத்து வறுத்துப் 

ெபாடியாக்கி அைர கிராம் ேதனுடன் கலந்து 3 ேவைளயாகச் சாப்பிட்டு வர 
வயிற்று வலி, வயிற்றுப் ெபாருமல், நீர்க்ேகாைவ, ெதாண்ைடக் கமறல் 
குணமாகும்.  
 
திப்பிலிைய இடித்துப் ெபாடியாக்கி 1 ேதக்கரண்டியளவு எடுத்து சிறிது 
ேதனுடன் கலந்து 2 ேவைள சாப்பிட்டு வர இருமல், கபம், வாய்வு நீங்கும். 
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ெசரிமானம் அதிகரிக்கும்.  
 
திப்பிலி 50 கிராம், கரிசலாங்கண்ணி இைல 25 கிராம், 1/2 லிட்டர் நீரில் ேபாட்டு 
நீைரச் சுண்டக் காய்ச்சிய பின் நிற்கும் திப்பிலிையயும் தைழையயும் இள 

வறுப்பாய் வறுத்துப் ெபாடித்த எைடக்குச் சமமாகப் ெபாரிப்ெபாடி ேசர்த்து 
அேத அளவு சர்க்கைர கூட்டி 5 கிராம் அளவு 2 ேவைள ெதாடர்ந்து 
சாப்பிட்டுவர இருமல், கைளப்பு நீங்கும்.  
 
திப்பிலி 10 கிராம், ேதற்றான் விைத 5 கிராம் ேசர்த்துப் ெபாடியாக்கி கழுநீரில் 5 

கிராம் எைட அளைவப் ேபாட்டு 7 நாள் காைலயில் குடித்துவர ெவள்ைள, 

ெபரும்பாடு நீங்கும்.  
 
திப்பிலிப் ெபாடி, கடுக்காய்ப் ெபாடி சம அளவாக எடுத்துத் ேதன் விட்டுப் 
பிைசந்து இலந்ைதப் பழ அளவு இருேவைள ெதாடர்ந்து 3 மாதம் சாப்பிட்டுவர 
இைளப்பு ேநாய் குணமாகும்.  
 
திப்பிலிப் ெபாடி 50 கிராம், கடுக்காய்ப் ெபாடி 25 கிராம் எடுத்துத் ேதனில் 
கலந்து 2 ேதக்கரண்டி வதீம் 2 ேவைள ெதாடர்ந்து 3 மாதம் சாப்பிட்டு வர 
இைளப்பு ேநாய் குணமாகும்.  
 
திப்பிலிப் ெபாடி 10 கிராம் அைர மி.லி.பசுவின் பால் விட்டு காய்ச்சி 2 ேவைள 
குடித்துவர இருமல், வாய்வு, மூர்ச்ைச, முப்பிணி குணமாகும்.  
 
திப்பிலி 200 கிராம், மிளகு, சுக்கு வைகக்கு 100 கிராம், சீரகம் 50 கிராம், 

ெபருஞ்சீரகம் 50 கிராம், அரத்ைத 50 கிராம், இலவங்கப்பட்ைட 25 கிராம், ஓமம் 
50 கிராம், தாளசீபத்திரி, இலவங்கப்பத்திரி, திரிவைல, இலவங்கம்,ஏலம், சித்திர 
மூலம் வைகக்கு 50 கிராம் இவற்ைற இளவறுப்பாய் வறுத்துப் ெபாடித்து 1 

கிேலா சர்க்கைர கலந்து ேதன்விட்டுப் பிைசந்து அைர ேதக்கரண்டியளவு 40 

நாட்கள் 2 ேவைள சாப்பிட்டு வர இைளப்பு, ஈைள, இருமல், வாய்வு 
குணமாகும்.  
 
திப்பிலிையத் தூள் ெசய்து அைர ேதக்கரண்டியளவு எடுத்து ேதன் கலந்து 2 

ேவைளயாக 1 மாதம் சாப்பிட்டு வர ேதமல் குணமாகும். 
 

ஏப்பமும் வாய்வு பறிதலும்  
 
ஏப்பம் ெதால்ைல மானத்ைத வாங்குகிறது  
 
ஏவ்! ஏவ் என்ற ெபரிய ஏப்பச் சத்தம் ைவத்தியசாைல முழுவதும் 

எதிெராலிக்குமாற் ேபால ஓங்காரமாக ஒலித்தது. எனது ேநாயாளர் சந்திப்பு 
அைறைய ேநாக்கி அச் சத்தம் ெநருங்கவும் நான் தைல நிமிர்ந்து பார்த்ேதன். 
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உடல் கனத்த ெபரியவர் உற்சாகமற்ற முகத்துடன், மிகுந்த ேசார்வுடன் உள்ேள 
நுைழந்தார். கூட வந்த ெபண் முகத்தில் ேசைல அவிண்டு விழ அம்மணமாக 
நிற்பது ேபான்ற அவமானம் முகத்தில் ெதறித்தது.  
 
"இவருக்கு சரியான வாய்வுத் ெதால்ைல. ெபரிய சத்தமாகப் பறியும். 
பிளட்ஸ்(Flats) வடீு, அக்கம் பக்கெமல்லாம் சிரிப்பாய் சிரிக்குது. மானம் 
பறக்குது" என்றாள்.  
 
உண்ைமயில் வாய்வு, ஏப்பம் ேபான்றைவெயல்லாம் இயற்ைகயான 

நிகழ்வுகள்தான். இதில் ெவட்கப்படேவா அவமானப்படேவா எதுவுமில்ைல. 
ஆயினும் நாலு ேபர் மத்தியில் ெவளிேயறும் ேபாது சற்று அநாகரீகமான, 

மரியாைதக் ேகடான ெசயலாகத்தான் சமூகத்தில் கணிக்கப்படுகிறது.  
 
வாய்வு என்பது என்ன? நாம் உண்ணும் உணவுகள் ஜரீணமைடயும் ேபாது 
நுண்ணங்கிகளின் தாக்கத்தால் வாய்வுகள் இயற்ைகயாக குடலுக்குள் 

ெவளிேயறுகின்றன. அத்துடன் உணவு உண்ணும் ேபாதும், நீராகாரம் அருந்தும் 
ேபாதும் அவற்ேறாடு ேசர்ந்து உட்ெசல்லுகின்ற காற்றும் ேசர்ந்து விடுகிறது. 
இந்த வாய்வுக்கள் இைரப்ைபயில் இருந்தால் அைவ ஏப்பமாக 
ெவளிேயறுகின்றன. இைரப்ைபையத் தாண்டி குடைல அைடந்துவிட்டால் 
வாய்வாக மலவாயில் ஊடாக ெவளிேயறும்.  
 
ஏப்பம் என்பது ஒருவருக்கு தன்னிச்ைசயாக வாய்வு ெவளிேயறுவதாக 
அைமயலாம். அல்லது அவர் தானாக விரும்பி ெவளிேயற்றுவதாகவும் 
நைடெபறலாம். அதாவது வயிறு உப்பலாக அல்லது வயிற்று முட்டாக 

இருந்தால் ஒருவர் தானகேவ காற்ைற ஏப்பமாக ெவளிேயற்றிச் சுகம் காண 
முயலுவதுண்டு.  
 
ஏப்பமானது எப்ெபாழுதும் ெபரிய சத்தமாகத்தான் ெவளிேயறும் என்றில்ைல. 
சத்தமின்றி அல்லது மிகவும் தணிந்த சத்தத்துடன் ெவளிேயறும் ஏப்ப வாய்வு 
எமது கவனத்ைத ஈர்ப்பதில்ைல என்பேத உண்ைமயாகும். உணவின் பின் 
மூன்று நான்கு தடைவகள் ஏப்பம் விடுவது எவருக்குேம சாதாரண நிகழ்வுதான் 
என்கிறார்கள் மருத்துவர்கள்.  
 
அேத ேபால ஒவ்ெவாருவருக்கும் தினமும் ஆறு முதல் இருபது தடைவகள் 
வைர வாய்வானது மலவாயில் ஊடாக ெவளிேயறலாம் என்கிறார்கள். 
ெபரும்பாலும் மலம் கழிக்கும் ேபாது ெவளிேயறுவதால் எவரும் 
கவனிப்பதில்ைல. ஆனால் ஓட்ைடக் கார் புற்படுவது ேபான்ற ெபரிய 
சத்தத்துடன் ெவயிேயறும்ேபாது சங்கடமாகேவ இருக்கும். ஆசூைசயான 
மணத்துடன் குசுவாக ெவளிேயறுவது குடலில் கிருமித் ெதாற்று ஏற்பட்டதால் 
இருக்கலாம்.  
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வாய்வுத் ெதால்ைலைய தடுக்க என்ன ெசய்யலாம்?  

அவசர அவசரமாக உணவுகைளயும் நீராகாரங்கைளயும் உட்ெகாள்ளாதீர்கள். 
அவ்வாறு உட்ெகாள்ளும் ேபாது அவற்றுடன் காற்றும் உட்ெசன்று வாய்வுத் 
ெதால்ைல ஏற்படும்.  
ேசாடா ேபான்ற ெமன்பானங்களில் நிைறய காற்று ேசர்ந்திருப்பதால் 
அவற்ைறயும் தவிர்க்க ேவண்டும். 
 
பயறு, கடைல, ேசாயா, பருப்பு ேபான்ற உணவு வைககளில் உள்ள புரதங்கள் 

சமிபாடு அைடவதற்கு சிரமமானைவ. இவற்ைற நன்கு ேவக ைவத்து 
உண்டால் சுலபமாக சமிபாடு அைடவதுடன் வாய்வு ேதான்றுவதும் குைறயும்.  
 
பலரும் ெசால்வது ேபால மலச்சிக்கலால் வயிற்று ஊதல் ஏற்படுேம ஒழிய 
வாய்வுத் ெதால்ைல ஏற்படுவதில்ைல. மலக்குடற் சிக்கல், குெரானஸ் ேநாய் 
ேபான்றைவயும் வாய்வுத் ெதால்ைலைய உண்டாக்கலாம்.  
 
இவற்ைறத் தவிர மேனாவியல் காரணங்களாலும் ஏப்பம் வரலாம். உடல் 
ேநாயின்றி ஏற்படும் Functional dyspepsia அவ் வைகையச் சார்ந்தது. இந்த 
ேநாயாளியின் ேநாயும் அத்தைகயேத. பூரண குணமாவதறடகு நீண்ட கால 
சிகிச்ைச ேதைவப்பட்டது. 

 
ஆஸ்த்மாவிலிருந்து விடுபட*  
 
 
 
இயற்ைக உணைவ உண்ணும் குழந்ைதகளுக்கு ஆஸ்த்மா ேபான்ற ேநாய்கள் 
வராது என்று லண்டன் ஆராய்ச்சியாளர்கள் ெதரிவித்திருக்கிறார்கள்.  
 
யூேக, கிரீஸ், ஸ்ெபயின் நாடுகளிலுள்ள ஆராய்ச்சியாளர்கள் கூட்டாக 
நிகழ்த்திய இந்த ஆய்வின் முடிவில் நகரப்புறங்களில் ஆஸ்த்மா ேநாய்கள் 
அதிகம் இருப்பதாகவும், இதற்குக் காரணம் பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகைள 
அதிகம் உண்பதும் தான் என்று ெதரிவித்திருக்கிறார்கள்.  
 
ெசல்லப்பிராணிகளின் மூலமாகவும் ஆஸ்த்மா ேநாய்க்கான அலர்ஜி 
குழந்ைதகைளப் பிடிப்பதுண்டு.  
 
ஐம்பது இலட்சத்துக்கும் அதிகமான மக்கள் ஆஸ்த்மா ேநாயினால் 

பாதிக்கப்பட்டிருக்கும் வளர்ந்த நாடான யூ.ேகயில் பிறக்கும் குழந்ைதகளில் 
பத்து ேபருக்கு ஒருவர் ஆஸ்த்மாவினால் பாதிக்கப் படுகிறார்களாம்.  
 
உணவுப் பழக்கவழக்கத்ைத மாற்றியைமப்பத மூலம் ஆஸ்த்மாைவ 
விரட்டலாம் எனும் இந்த ஆராய்ச்சி அந்த மக்களிைடேய ஒரு உற்சாகத்ைத 
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ஏற்படுத்தியிருக்கிறது.  
 
ஆரஞ்சு, ஆப்பிள், தக்காளி மற்றும் திராட்ைச ேபான்ற பழங்கைள ெதாடர்ந்து 
உண்டு வரும் குழந்ைதகளுக்கு ஆஸ்த்மா ேநாேய வருவதில்ைலயாம். 
அவர்களுக்கு ஆஸ்த்மா ேநாய்க்கு எதிரான எதிர்ப்பு சத்தி 
உருவாகிவிடுகிறதாம்.  
 
சிகப்பு திராட்ைசைய உண்ணும்ேபாது அதன் ேதாலுடன் ேசர்த்து 

உண்ணேவண்டும் என்றும் அவர்கள் ெதரிவிக்கிறார்கள்.  
 
முந்திரி, பாதாம், நிலக்கடைல, பிஸ்தா ேபான்ற பருப்பு வைககைள உண்ணும் 
குழந்ைதகளுக்கு ஆஸ்த்மா வரும் வாய்ப்பு மிகவும் குைறவு எனவும் அவர்கள் 
ெதரிவிக்கின்றனர்.  
 
ேநாயற்ற வாழ்வுக்கு மருத்துவைர நாடாமல் காய்கறி, பழக் கைடகைள நாட 
அவர்கள் அறிவுறுத்துகிறார்கள். 
 
 

ஆஸ்த்மா,  

 
ஆஸ்த்மா, அன்ரிபேயாடிக், நாய்  

'குழந்ைதக்கு சளியா? என்ன ெசய்வரீ்கள்'? 'கவனியாமல் விட்டுவிட்டால் சளி 
கூடி பிள்ைளக்கு முட்டுப் பிடித்து ேமாசமாகிவிடும்' என்று ைவத்தியரிடம் 
உடனடியாகக் தூக்கிக் ெகாண்டு ஓடுவரீ்கள்.  
ைவத்தியர் சளிக்கான ஏைனய மருந்துகளுடன் ெபரும்பாலும் நுண்ணுயிர் 
ெகால்லி மருந்ைதயும் (Antibiotic) தரக்கூடும். அடிக்கடி சளி பிடிக்கும் 

குழந்ைதயாயின் தூசி, புழுதி ேபான்றவற்றில் விைளயாடுவைதத் தவிர்க்கும் 
படி கூறுவார். படுக்ைக விரிப்புகைளயும் தைலயைண உைறகைளயும் அடிக்கடி 
துைவப்பதுடன் நல்ல ெவயிலில் காயைவக்கும்படியும் கூறுவார். ெவயிலில் 
காயைவக்க முடியாவிடின் அவற்ைற மின்அழுத்தியால் அழுத்தும்படியும் 
கூறக்கூடும். படுக்ைகயில் ேசரக் கூடிய தூசிப்பூச்சி ேபான்ற நுண்ணுயிர்கைள 
அழிப்பதற்காகேவ இந்த ஆேலாசைன.  
 
அத்துடன் நாய் பூைன ேபான்ற வளர்ப்புப் பிராணிகைள குழந்ைதயின் படுக்ைக 
அைறயில் நுைளய விடக் கூடாது எனவும் ஆேலாசைன கூறக் கூடும். 
அவற்றின் ேராமம் ஒவ்வாைமையத் தூண்டி ஆஸ்த்மாைவ வரவைழக்கக் 
கூடும் என்பதற்காகேவ ைவத்தியர்கள் இவ்வாறு கூறுவதுண்டு.  
 
அண்ைமயில் ெசய்யப்பட்ட ஆய்வு ஒன்றானது ஆஸ்த்மா, நாய், நுண்ணுயிர் 
ெகால்லி மருந்து ஆகியன ெதாடர்பாக புதிய பார்ைவைய முன்ைவக்கிறது. 
University of Manibota மற்றும் MacGill University in Montreal ஆகியவற்றில் 
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ெசய்யப்பட்ட ஆய்வு அது. ஒரு வயது ஆவதற்கு முன்னேர நுண்ணுயிர் 
ெகால்லி மருந்து ெகாடுக்கப்பட்ட குழந்ைதகளுக்கு, அவர்கள் ஏழு 
வயதாவதற்கு முன்னேர ஆஸ்த்மா வருவதற்கான வாய்ப்பு அதிகமாகும். 
அதிலும் நாய் ேபான்ற வளர்ப்புப் பிராணிகளுடன் ெதாடர்புறாத 
குழந்ைதகளுக்கு ஆஸ்த்மா வருவதற்கான வாய்ப்பு இரண்டு மடங்கு 
அதிகமாகும்.  
நுண்ணுயிர் ெகால்லி மருந்துகைளப் ெபாறுத்த வைரயில் ெகபேலாஸ்ேபாரின் 
(Cephalosporins)என்ற வைக மருந்ைதப் பாவித்த குழந்ைதகளுக்கு ஆஸ்த்மா 
வருவதற்கான வாய்ப்பு ேமலும் அதிகமாகும்.  
 
நாய் பற்றிய ஆய்வுதான் மிகவும் சுவார்சிமானது. நாய் பூைன ேபான்ற 
வளர்ப்புப் பிராணிகளுடன் குழந்ைதகைள அதிலும் முக்கியமாக சளி, ஆஸ்த்மா 
உள்ள குழந்ைதகைள அதிகம் அைளயவிடக்கூடாது என்பேத இதுவைர 
நம்பப்பட்ட கருத்தாகும். ஆனால் இந்த ஆய்வின் முடிவு இக் கருத்திற்கு 

முற்றிலும் மாறானதாகும். அதாவது நாயுடன் ெதாடர்புறாத குழந்ைதகளுக்கு 
ஆஸ்த்மா வருவதற்கான வாய்ப்பு இரண்டு மடங்கு அதிகமாகும் என்கிறது.  
 
காரணம் என்ன? நாயின் உேராமத்தில் நுண்ணுயிர்கள் இருக்கின்றன. குழந்ைத 
நாயுடன் ெதாடர்புறும் ேபாது, அந்த நுண்ணுயிர்கள் குழந்ைதயின் 
ேநாெயதிர்ப்புச் சக்திைய இயல்பாக வளர்ச்சியுறுவதற்கு தூண்டி விடுகின்றன. 
இளவயதிேலேய இவ்வாறு நாயிலிருந்து வரும் நுண்ணுயிர்களுடன் 

ெதாடர்புறுவதால் குழந்ைதகளின் ேநாெயதிர்ப்புச் சக்தி, வலுவைடந்து 
ஆஸ்த்மா ேதான்றுவைதத் தடுக்கிறது என அந்த ஆய்வாளர்கள் 
கருதுகிறார்கள். மாறாக நாயுடன் ெதாடர்புறாத குழந்ைதகள் குைறந்தளவு 
நுண்ணுயிர்களுடேனேய ெதாடர்புறுவதால் ேநாெயதிர்ப்புச் சக்தி் 
வலுவைடயாது ஆஸ்த்மாவுக்கு கூடியளவு ஆட்படுகிறார்கள்.  
 
எனேவ நீங்கள் ெசய்யக் கூடியது என்ன? குழந்ைதயுள்ள உங்கள் வடீ்டில் ஒரு 
நாய் வளருங்கள். நாய்க்கு தடுப்பூசிகள் ேபாட்டு குளிப்பாட்டி சுத்தமாகவும் 
ஆேராக்கியமாகவும் ைவத்திருங்கள். நாைய குழந்ைத வளரும் இடங்களுக்கு 
வந்து ெசல்ல அனுமதியுங்கள். ஆயினும் குழந்ைத நாையச் சீண்டிக் 
கடிபடாமல் கவனித்துக் ெகாள்ளுங்கள்.  
 
குழந்ைதகளுக்கு, அதிலும் முக்கியமாக ஒரு வயதிற்கு உட்பட்ட 
குழந்ைதகளுக்கு ேநாய் வந்தால் அவசரப்பட்டு நுண்ணுயிர் ெகால்லி 
மருந்துகைளக் ெகாடுக்க ேவண்டாம். முக்கியமாக ைவத்திய ஆேலாசைன 

இன்றிக் ெகாடுக்க ேவண்டாம். ஆயினும் சில தருணங்களில் மருந்து 
ெகாடுத்ேத ஆகேவண்டும் என்ற அவசியம் இருந்தால் அது ெகபேலாஸ்ேபாரின் 
வைக மருந்தாக இல்லாதிருப்பைத உறுதிப்படுத்துங்கள்.  
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ஏற்கனேவ ஆஸ்த்மா உள்ள குழந்ைதகளுக்கு இது ெபாருந்தாது. அவர்களுக்கு 
நாயின் ேராமங்களில் உள்ள ஒவ்வாைம தூண்டிகள் ஆஸ்த்மாைவ 

ேமாசமாக்கலாம். 
 

பசுப்பால் சளிைய தடுக்கும்  
 
 
"இவனுக்கு சளி அடிக்கடி பிடிக்கிறபடியால் நான் பசுப்பால் ெகாடுக்கிறதில்ைல" 
என்றாள் தாய்.  
வளரும் குழந்ைத முன்பள்ளிக்குத்தான் ேபாய்க் ெகாண்டிருக்கிறான்.  
 
"நீங்கள் ெசய்வது தவறு. அவனது வளர்ச்சிக்கும் ஆேராக்கியத்திற்கும் பால் 
அவசியம் அல்லவா?" எனக் ேகட்ேடன். மாப் பால் கலந்து ெகாடுப்பதாக 
ெசான்னாள். பசும் பாலுக்கு சளிபிடிக்கும் என்பது அவளது நம்பிக்ைக 
மட்டுமல்ல எல்லாப் ெபற்ேறார்களது நம்பிக்ைகயும் கூட, ஒட்டு ெமாத்த தமிழ் 
மக்களது நம்பிக்ைக என்று கூட ெசால்லலாம்.  
 
அந்த நம்பிக்ைக முற்று முழுதாக தவறானது என அண்ைமயில் ஆய்வு 
ெசால்கிறது.  
 
பசும்பாலுக்கு சளிபிடிக்காது என்று மட்டுமல்ல, அது சளிக்குக் காரணமான 
ஆஸ்மா, அலர்ஜி(ஒவ்வாைம) ஆகிய ேநாய்கள் வருவதற்கான சாத்தியத்ைதக் 
குைறக்கிறது என ஆய்வு ெசய்த ெடாக்டர் மக்ேராவாசர் ( Dr. Macro waser) 

கூறுகிறார். இவர் சுவிட் சர்லாந்து நாட்டு பஸல் பல்கைலக்கழகத்ைதச் 

ேசர்ந்தவர்.  
 
பதனிடப் படாத பாைலக் குடித்த பிள்ைளகளுக்கு அல்லது அதிலிருந்து வடீ்டில் 
தயாரிக்கப்பட்ட பாற் ெபாருட்கைள உண்ட பிள்ைளகளுக்கு ஆஸ்மா அலர்ஜி 
ஆகியன ஏற்படுவது குைறவாம். 5 முதல் 13 வைரயான 14893 ேபைர 
உள்ளடக்கிய ஆய்வு இது, இக் குழந்ைதகள் பாற்பண்ைண, கிராமம், நகரம் எனப் 
பல்ேவறு சூழல்களிலிருந்து ேதர்ந்ெதடுக்கப்பட்டார்கள். அவர்கள் எந்தச் 
சூழலிருந்து வந்தாலும் பசும்பால் சளியிலிருந்து பாதுகாப்பு ெகாடுத்தது 
பசும்பாைல ஒரு வயது முதல் குடித்து வந்த குழந்ைதகளுக்கு கூடியளவு 
நன்ைம கிைடத்ததாம்.  
 
பசும்பாைல பச்ைசயாகக் ெகாடுக்கக் கூடாது. காய்ச்சித்தான் ெகாடுக்க 
ேவண்டும். இல்ைலேயல் சில ேநாய்கள் ெதாற்றக்கூடும். இத்தைகய காய்ச்சிய 
பால் தான் பாதுகாப்ைப ெகாடுத்தது. பதனிடப்பட்டு ைபக்கற்றில் 
அைடக்கப்பட்ட பாேலா, மாப்பாேலா அத்தைகய பாதுகாப்ைப ெகாடுப்பதாக 

அறியப்படவில்ைல.  
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இதிலிருந்து சளிபிடிப்பவர்களுக்கு பசும்பால் ெகாடுக்காது மாப்பால் ெகாடுப்பது 
எந்த விதத்திலும் உதவப் ேபாவதில்ைல என்பது ெதளிவாகிறது. அத்துடன் சிறு 
வயதிலிருந்ேத, அதாவது ஒரு வயது முதற் ெகாண்டு தினசரி பசும்பால் 
ெகாடுத்துவந்தால் ஆஸ்மா, அலர்ஜி ேபான்ற சளித்ெதால்ைலகளும் அதிகம் 
வராது என்பதும் ெதளிவாகிறது. எனேவ உங்கள் குழந்ைதக்கு சளித்ெதால்ைல 
இருந்தாலும் சரி இல்லாவிட்டாலும் சரி பசும்பால் ெகாடுத்து வாருங்கள். 
அதனால் சளித்ெதால்ைல குைறவதுடன் ஆேராக்கியமும் கிட்டும்.  
 
பசும்பாலில் உள்ள என்ன ெபாருள் அல்லது என்ன குணாதிசயம், அலர்ஜிக்கும் 

ஆஸ்மாவிற்கும் எதிரான பாதுகாப்ைபக் ெகாடுக்கின்றது என்று அறிய 
ஆய்வுகள் ேதைவப்படுகின்றன. 

 
சர்க்கைர வியாதிகாரர் அனுபவம் ெசால்கிறார்  
 
டயாபடீஸ் வந்த ஒரு வருடத்தில் நல்லது என்ன நடந்திருக்கிறது என்று 

பார்த்தால், நான் நடந்திருக்கிேறன், தினமும் காைலயில் 45 நிமிஷம். நான் 
ேபாகும் வழியில் ஒேர ெசடியில் ஊதா, மற்றும் ெவள்ைள நிறத்தில் பூக்கள் 
பூக்கும். இது என்ன வைகச் ெசடி, யாருக்காவது ெதரியுமா ? ெசண்பகப்பூ 
மரங்கள் நிைறய இருக்கின்றன. எந்தப் பூைவயும் இது வைர பறித்ததில்ைல 
(ைகக்கு எட்டுவதில்ைல ). மற்றபடி, டயாபடீஸ் என்றால் என்ன என்று நிைறய 
ெதரிந்துெகாண்ேடன்.  
 
ெகாஞ்சம் சுயபுராணம் - டயாபடீஸ் வந்த மூன்று மாதத்திற்கு நல்ல 
கண்ட்ேராலில் இருந்தது. பிறகு 2007 ஆரம்பத்தில் ரத்தப் பரிேசாதைனயில் 
சர்க்கைர அளவு கூடியிருந்தது. டாக்டர் ஒரு கடுகு ைசஸ் மாத்திைரைய 

ஜனவரி 1ஆம் ேததியிலிருந்து எடுத்துக் ெகாள்ளச் ெசான்னார். அதன் விைளவு 
எனக்கு ஒரு நாள் கார் ஓட்டும் ேபாது ெதரிந்தது. அன்று அலுவலகத்திலிருந்து 
வடீ்டுக்கு வந்துெகாண்டிருந்த ேபாது, ைக கால் எல்லாம் ெவடெவடத்தது, 

வியர்த்தது. டயாபடீஸ் பற்றி படித்திருந்ததால் இது கம்மியான சர்க்கைர அளவு 
(Hypoglycemia) என்று பட்சி ெசான்னது. காைர ஓரமாக நிறுத்திவிட்டு, 

பக்கத்தில் உள்ள பழக்கைடயில் கால் கிேலா திராட்ைசப் பழத்ைத வாங்கி 
சப்பிட்ட பின் ஸ்பினாச் சாப்பிட்ட பாப்பாய் ேபால் ஆேனன்.  
 
டாக்டரிடம் ேகட்டதற்கு கடுகு ைசஸ் மாத்திைரைய பாதியாக எடுத்துக் 
ெகாள்ளச் ெசான்னார். திரும்பவும் சில பரிேசாதைனகளில் சர்க்கைர அளவு 
ெசன்சக்ஸ் ேபால ஏறும், இறங்கும்; ஏன் என்று ெதரியவில்ைல. ஆனால் 
டாக்டர் ெதாடர்ந்து மாத்திைரைய எடுத்துக் ெகாள்ளச் ெசான்னார். சில சமயம் 
அந்த ெவடெவடப்பு இருக்கும்; சாக்ேலட் சாப்பிட்டால் சரியாகிவிடும். 
மாத்திைர ெசய்யும் ஜாலம் என்று உள் மனம் ெசான்னது. !  
டாக்டரிடம் இந்த மாத்திைரயில் ஏேதா பிரச்சைன என்று ெசான்னதற்கு, அவர் 
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ெதாடர்ந்து அேத மாத்திைரையேய சாப்பிடச் ெசான்னார்.  
 
ேபான மாதம், மாத்திைர எடுத்துக் ெகாள்ளாமல் ஒரு ெடஸ்ட் ெகாடுத்ேதன். 
அதில் சர்க்கைர அளவு நார்மலாக இருந்தது. பிறகு ஒரு வாரம் கழித்து 

மாத்திைர எடுத்துக்ெகாண்டு ெடஸ்ட் எடுத்ேதன், சர்க்கைர அளவு அதிகமாக 
இருந்தது. இந்த முைற டாக்டைர மாற்றிவிட்ேடன்.  
 
இரண்டு வைக மாத்திைரகள் உண்டு. டால்பிடைமடு, பிகுவைனடு, டயநில், 

க்ைளேநஸ் ேபான்றைவ முதல் வைகயும் ஃெபன்ஃபர்மின் ெமட்ஃபார்மின் 

ேபான்றைவ இரண்டாவது வைகயும் ஆகும். முதல் வைக, பாதிக்கப்பட்ட 
இன்சுலின் சுரப்புக்குப் புத்துயிர் ெகாடுக்கும். இன்சுலின் வாங்கிகைள 
அதிகரிக்கும். இரண்டாவது வைக, உடலில் சர்க்கைர பயன்பாட்ைடக் 
குைறக்கும். இருக்கிற சர்க்கைரைய அதிகம் பயன்படுத்த உதவும். பசிையக் 
குைறக்கும். இப்ேபாது, இரண்டாவது வைக மாத்திைரயினால் எல்லாம் 
நார்மலாக இருக்கிறது. நார்மலாக இருந்தாலும், வடீ்டுக்கு வருபவர்கள் டிப்ஸ் 

ெகாடுப்பைத மட்டும் நிறுத்துவதில்ைல.  
 
மருந்துகள் மருத்துவரின் ஆேலாசைனயின் ேபரில் எடுத்துக் ெகாள்வது நலம். 
நண்பர் ெசான்னர் இந்த மருந்து நல்லது என்று எடுத்துக்ெகாண்டால் ெராம்ப 
ரிஸ்க்.  
 
"ெவள்ளரிக்காய், தக்காளி, பாகற்காய் எல்லாம் கலந்து எம்டி ஸ்டமக்கில் ஒரு 
கப் ஜூஸ் குடிங்க.  
 
"பூசணிக்காய் சாப்பிட்டால் நல்லது என்று சில மாதம் முன் ேபப்பரில் 
படித்ேதன்" ( ெவள்ைள பூசணிக்காயா ? அல்லது ஹாேலாவின் பூசணியா ?)  
 
"அருகம் புல் ஜூஸ் குடிங்க, பிள்ைளயார் கூட அது தான் சாப்பிடுகிறார்".  
 
"அரிசிக்குப் பதிலா சப்பாத்தி ட்ைர பண்ணுங்க".  
 
"ெவந்தயம் சாப்பிடுங்க சார், நல்ல எஃெபக்ட் இருக்கும்"  
 
ெவந்தயம் சாப்பிட்டால் சர்க்கைர ேநாய் குணமாகிவிடும் என்று 
ெபரும்பாேலார் நம்புகின்றனர், ெவந்தயத்தில் உள்ள 'டைரேகா ெநலின்' 

என்னும் ேவதிப்ெபாருளுக்கு சர்க்கைர அளைவக் குைறக்கும் சக்தி ஓரளவு 
உண்டு. ெவந்தயத்திலுள்ள நார்ச் சத்து உணவிலுள்ள சர்க்கைர இரத்தத்தில் 
கலப்பைதக் கட்டுப்படுத்துகிறது. சர்க்கைர ேநாய்க்கான மாத்திைர ஒன்று 
சப்பிட்டால், இரத்தச் சக்கைர எந்த அளவு குைறயும!  
அேத அளவுக்கு குைறய ேவண்டுமானால் 4, 5 கிேலா ெவந்தயம் சாப்பிட 
ேவண்டும். ெவந்தயம் வாங்கி ஏைழயாய்ப் ேபாக விருப்பமில்ைல. ஆனால் 
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காைலயில் ெகாஞ்சம் சாப்பிட்டால் வயிற்றுக்கு நல்லது.  
 
காபி, டீக்கு சர்க்கைர ேசர்க்காமல், இனிப்பு வைககைள சாப்பிடாமல் 

இருந்தாலும், நாம் சாப்பிடும் உணவின் மூலம் உடம்பில் சர்க்கைர 
ேசர்ந்துவிடுகிறது. அப்படியா என்று ேகட்பவர்களுக்கு இந்த விளக்கம்..  
 
நாம் சாப்பிடும் உணவில் கார்ேபாைஹட்ேரட் இருக்கிறது. அது ரத்தத்தில் 
கலக்கும் ேபாது, குளூக்ேகாஸாக மாற்றப் படுகிறது. இந்த குளூக்ேகாஸ் நம் 
உடம்புக்குப் பயன்படக் கூடிய சக்தியாக மாற ேவண்டுெமனில் அதற்கு 
இன்சுலின் ேவண்டும். இரத்தத்தில் வருகிற குளூக்ேகாஸின் அளவும் அைத 
சக்தியாக மாற்றிப் பயன்படுத்தத் ேதைவயான இந்த இன்சுலின் அளவும் 
சரியான விகிதத்தில் இருக்கும் வைர டிவியில் படம் பார்த்துக் ெகாண்டு, 

சினிமா கிசுகிசுக்கைள படித்துக்ெகாண்டு இருக்கலாம். இல்ைல என்றால், அதிக 
குளுக்ேகாஸ் உள்ேள வரும்ேபாேதா உடம்பில் இன்சுலின் அளவு குைறவாக 
இருந்தாேலா சக்தியாக மாற்றப்பட்டாத குளூக்ேகாஸ் சிறுநீரகத்துக்குச் 
ெசல்கிறது, பிரச்சைன இங்கிருந்து தான் ஆரம்பிக்கிறது!.  
 
அதற்கு முன் ஒரு சின்ன ஃபிளாஷ் பாக் -  
 
'ேஜ ஜில் க்ைரஸ்ட்' என்பவைரப் பற்றி நீங்கள் ேகள்விப்பட்டிருக்கிறரீ்களா ? 

முதன் முதலில் சர்க்கைர ேநாையக் கண்டுபிடித்தவர். ஒருமுைற 'உச்சா' 
ேபாய்க் ெகாண்டிருந்தவர், அப்ேபாது அங்ேக ேபாய்ெகாண்டிருந்த எறும்புகள் 
எல்லாம் அபவுட் டர்ன் ெசய்து இவரின் சிறுநீைர ெமாய்க்க ெதாடங்கியைதக் 
கண்டு ஆச்சரியப்பட்டு ேபானார். அேத நிைனவாக இருந்தவர், 
தூக்கத்திலிருந்து எழுந்து திரும்பவும் சிறுநீர் கழித்தார், இந்த முைற டம்பளரில் 

பிடித்துக் குடித்துப் பார்த்தார். நன்னாரி சர்பத் ேபால் இருந்தது. சிறுநீர் வழியாக 

குளூக்ேகாஸ் ெவளிேயறுகிறெதன்று கண்டுபிடித்தார். இது கண்டுபிடிக்கபட்டது 
1800களில்.  
 
ஆக, குளூக்ேகாஸ் சிறுநீரகத்துக்கு ெசல்லும் ேபாது, சிறுநீரகம் குளூக்ேகாைஸ 

வடிகட்டும் எக்ஸ்ட்ரா ேவைல ெசய்யத் ெதாடங்குகிறது. நாளைடவில் 
சிறுநீரகம் 'அட ேபாப்பா' எனக்குக் ெகாஞ்சம் ெரஸ்ட் ேவண்டாமா என்று 
ேவைல எதுவும் ெசய்யாமல் எல்லாவற்ைறயும் ெவளிேயற்றுகிறது. இதில் நம் 
உடலுக்குத் ேதைவயான தண்ணரீ், தாதுக்கள் எல்லாம் ெவளிேயறுகிறது. 
டயாபடிஸ் என்பதற்கு அதிகம் சிறுநீர் ெவளிேயறுதல் என்று அர்த்தம். 
இதனால் தான் இைத நீரழிவு என்றும் ெசால்கிறார்கள். ஆக சிறுநீர் நன்றாக 
ேபாய்க்ெகாண்ேட இருந்தாலும் அது சிறுநீரகப் பாதிப்பு தான். ஆனால் 
மைழகாலங்களில், ஏஸி அைரயில், பரிட்ைச ேநரத்தில், மைனவி ேடாஸ் 
விடும் ேபாது உச்சா ேபாவது எல்லாம் ஹார்ேமாைனத் தூண்டி சிறுநீைரச் 
சுரக்க ெசய்வன.  
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அரிசிச் சாதத்தில் இருக்கும் கார்ேபாைஹட்ேரட் தான் சப்பாத்தியிலும் 
இருக்கிறது. ஆனால் சப்பாத்தியில் நார்ச் சத்து இருக்கிறது. எைதச் 
சாப்பிடுகிறரீ்கள் என்பைத விட எவ்வளவு, எப்படிச் சாப்பிடுகிறரீ்கள் என்பது 

தான் முக்கியம். ேகழ்வரகு, கம்பு கஞ்சியாகக் குடிக்காமல், அைத ேதாைச 
ேபால சாப்பிட ேவண்டும். அதாவது உடேன இைவ ஜரீணம் ஆக கூடாது, 

ெமதுவாக நமக்கு எனர்ஜிையக் ெகாடுக்க ேவண்டும்.!  
 
சர்க்கைர வியாதி உள்ளர்கள் சிறுநீர்ப் பரிேசாதைனயின் ேபாது குளுக்ேகாஸ் 
இல்ைல என்றால் சந்ேதாஷப்படாமல் ஜாக்கிரைதயாக இருக்க ேவண்டும். 
வடீ்டு ேவைலகள், படியில் ஏறி இறங்குவது ேபான்ற சின்னச் சின்ன 
ேவைலகள் ெசய்து, அளவாகச் சாப்பிட்டால் நல்லது. அப்பா, கைடசியா 
ெமேசஜ் ெசால்லிவிட்ேடன்! 

 
சர்க்கைர ேநாயினால் ஏற்படும் பாதிப்பு  

 
சர்க்கைர ேநாயினால் ஏற்படும் கால் மற்றும் பாத வலிகளில் இருந்து 
பாதுகாத்து ெகாள்ள.......  
 
ெபாதுவாக சர்க்கைர ேநாயினால் பாதிக்கப்பட்டவர்க்ககு ஏற்படும் பக்க 
விைளவுகள் உடலில் உள்ள முக்கிய உறுப்புகளான கண்கள், இருதயம், 

சிறுநீரகம், கால்கள் மற்றும் பாதங்கள் பாதிப்புக்குள்ளாகிறது. ஏெனனில் 
சர்க்கைர ேநாயினால் இரத்த நாளங்கள் சுருங்குவதால் கால் மற்றும் 
பாதங்கக்கு சீரான ரத்த ஓட்டம் தைடபடுவதாலும், நரம்புகளில் இரசாயன 
மாற்றங்கள் ஏற்படுவதாலும், வலி உணர்வற்ற தன்ைமயினால் ெவப்பம், குளிர், 
புண், ெவட்டுக்காயங்கைள உணரமுடிவதில்ைல. இதைன மருத்துவரீதியாக 
டயாபடிக் நியுேராபதி என்கிேறாம்.  
இதனால் புண், ெவட்டுக்காயங்கள் குணமாவதில் தாமதம் ஏற்படுவதால் 
பாதிக்கப்பட்ட பாகங்கைள நீக்க ேநரிடுகிறது. இவ்வாறான பிரச்ைனகளில் 
இருந்து விடுெபற சர்க்கைர ேநாய் மருத்துவைர அணூகி சிகிச்ைச ெபற்று 
ெகாள்வது மட்டுமல்லாமல் கால் மற்றும் பாதங்கைள பாதுகாத்துக்ெகாள்ள 
கீேழ ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள எளிய வழிமுைறகைள கைடபிடிக்கலாம்.  
 
 
கால்கைள சுத்தமாக ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும், மிகவும் சூடான அல்லது 

குளிர்ந்த நீரிைன தவிர்த்து ெவது ெவதுப்பான நீரில் சுத்தம் ெசய்யவும்.  
தினசரி கால்களின் ஏேதனும் ெவடிப்பு, புண், ெவட்டுக்காயம், வகீ்கம் , 
நகங்களில் அழுக்கு உள்ளதா என பார்த்துக்ெகாள்ளவும்.  
ெபாருத்தமான காலணிகைள மருத்துவரின் ஆேலாசைனப்படி அணிந்து 
ெகாள்ளவும். காலணிகைள சுத்தமாக ைவத்துக்ெகாள்ளவும்.  
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சாக்ஸ், ஸ்டாகிங்ஸ் ஐ பயன்படுத்துபவர்கள் மிகவும் இருக்கமாக அணிவைத 
தவிர்க்கவும்.  
தினசரி உடற்பயிற்சிகைள அவரவருக்கு ஏற்றவாறு ேமற்ெகாள்ளவும் அவ்வாறு 
உடற்பயிற்சியிைன ேமற்ெகாள்ள முடியவில்ைல எனில் தினசரி காைல, 

மாைல இருேவைளகம் நைடபயிற்சியிைன கைடபிடிக்கவும். ஒருநாைளக்கு 
குைறந்த பட்சம் ஒரு மணி ேநரமாவது அல்லது 3 கி.மீ தூரமாவது 
நைடப்பயிற்சிைன ேமற்ெகாள்ளவும்.  
 
ேமற்கூறியவாறு கால் பராமரிப்ைப மருத்துவரின் ஆேலாசைனப்படி, நம் 
வாழ்க்ைக முைறயிைன மாற்றி அைமத்துக்ெகாள்வதாலும் சர்க்கைர 
ேநாயினால் ஏற்படும் பாதிப்புகளில் இருந்து பாதுகாத்துக்ெகாள்ளலாம் 

இன்சுலின்.  
 

சர்க்கைர ேநாய் வந்தவர்களுக்கு நிைறய ேகள்விகள் சந்ேதகங்கள் - 
இன்சுலின்.  
 
சர்க்கைர ேநாய் வந்தவர்களுக்கு நிைறய ேகள்விகள் சந்ேதகங்கள் எழும். 
அைத யாரிடம் ேகட்டுத் ெதரிந்துெகாள்வது என்று ெதரியாமல் பலர் தயங்கிக் 
ெகாள்ளக்கூடும். உங்கள் சார்பாக சில ேகள்விகளுக்கு இராஷபாைளயத்ைதச் 
ேசர்ந்த சிறப்பு நிபுணர் கு. கேணசன் பதிலளிக்கிறார்.  
 
டாக்டர், சர்க்கைரேநாய் மாத்திரகைள எப்ேபாது சாப்பிட ேவண்டும்? உணவுக்கு 
முன்பா? பின்பா? சில டாக்டர்கள் உணவுக்கு முன்பாகச் சாப்பிடச் 
ெசால்கிறார்கள். ேவறு சில டாக்டர்கள் உணவுக்குப் பின் சாப்பிடச் 
ெசால்கிறார்கள். யார் ெசால்வது சரி?  
 
உங்கள் சந்ேதகம் முற்றிலும் சரி. இைதப் படிக்கின்ற வாசகரும் ஒரு சர்க்கைர 
ேநாயாளியாக இருந்தால் அவருக்கும் இந்தச் சந்ேதகம் வந்திருக்கும். 
வழக்கமாக சர்க்கைரேநாய்க்குத் தரப்படும் மாத்திைரகள் ஒவ்ெவான்றும் 
ெவவ்ேவறு தன்ைமயில் பணிபுரிந்து சர்க்கைரேநாையக் கட்டுப்படுத்கின்றன.  
 
சில மாத்திைரகள் கைணயத்திலுள்ள படீ்டா ெசல்கைளத் தூண்டி, இன்சுலிைன 

அதிகமாகச் சுரக்கச் ெசய்து, ரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரையக் கட்டுப்படுத்தும். சில 

மாத்திரகள் உடல்தைசகளில் காணப்படும் இன்சுலின் எதிர்ப்புநிைல (Insulin 
Resistance )  
ையச் சரிெசய்து ேநாையக் கட்டுக்குள் ைவத்திருக்கும். இன்னும் சில 
மாத்திரகள் சிறுகுடலில் உணவு ெசரிமானமாவைதத் தாமதப்படுத்தும். 
அதன்மூலம் சர்க்கைரயின் அளவு ரத்தத்தில் உடேன அதிகரித்து விடாமல் 
பார்த்துக்ெகாள்ளும்.  
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ேவறு சில கல்லீரலிலிருந்து சர்க்கைர ெவளியாகி ரத்தத்தில் கலப்பைதத் 
தாமதப்படுத்தும். ஆக, நீங்கள் சாப்பிடும் மாத்திைரையப் ெபாறுத்து அைத 
எப்ேபாது சாப்பிட ேவண்டும் என்பைத நாங்கள் கூறுகிேறாம்.  
 
ெபாதுவாக, கைணயத்ைதத் தூண்டி இன்சுலிைனச் சுரக்கச் ெசய்கின்ற 
கிளெபன்கிளமட், கிளமிபிரட், கிளகிளசட், கிளபிசட் ேபான்றவற்ைற உணவு 

சாப்பிடுவதற்கு அைரமணி ேநரத்திற்கு முன்பு சாப்பிட்டுவிட ேவண்டும். 
காரணம், இைவ ரத்தத்தில் கலந்து கைணயத்ைத அைடந்து இன்சுலிைனச் 
சுரக்கச் ெசய்ய, குைறந்தது அைரமணி ேநரம் ஆகும். மாத்திைர சாப்பிட்டு 
அைரமணி ேநரம் ஆனபிறகு உணவு சாப்பிட்டால் உணவிலுள்ள சர்க்கைர, 

ரத்தத்தில் கலப்பதற்கும் இன்சுலின் சுரப்பதற்கும் சரியாக இருக்கும். இதனால் 
ரத்தத்தில் சர்க்கைர அளவு அதிகரிப்ைப தடுக்கப்படும். இதன் விைளவாக 
சர்க்கைரேநாய் கட்டுப்படும். இேதேபால் உணவு ெசரிமானமைடவைதத் 
தாமதப்படுத்கின்ற அகர்ேபாஸ் மாத்திைரகள் மற்றும் ெமக்ளிடினட் 
மாத்திைரகளயும் உணவுக்கு முன்பு சாப்பிட ேவண்டும். இன்சுலின் 
எதிர்ப்புநிைலையச் சரிெசய்யும் ெமட்பார்மின், பேயாகிளிட்டேசான், 

ேராசிகிளிட்டேசான் ேபான்றவற்ைற உணவுக்குப் பின்பு சாப்பிடலாம்.  
 
ெபரும்பாலான சர்க்கைர ேநாயாளிகளுக்கு ைவட்டமின் மாத்திைரகள் 
தரப்படுகிறேத... ைவட்டமின் மாத்திைரகள் சாப்பிட ேவண்டியது அவசியமா?  
 
இயற்ைக உணவுகளான பால், பழம், காய்கறிகளில் நமக்குத் ேதைவயான 
அளவுக்கு ைவட்டமின்கள் உள்ளன. இவற்ைறத் தினமும் சாப்பிடும் சர்க்கைர 
ேநாயாளிகளுக்கு ைவட்டமின் மாத்திைரகள் ேதைவயில்ைல. வறுைம 

காரணமாக இந்த உணவுகளச் சாப்பிட இயலாதவர்களும் வயிற்றில் அஜரீணக் 
ேகாளாறு உள்ளவர்களும் ைவட்டமின் மாத்திைரகள் சாப்பிடேவண்டியது 
அவசியம்.  
 
சில சர்க்கைர ேநாய் மாத்திைரகைளத் ெதாடர்ந்து சாப்பிடும்ேபாது அவற்றின் 
பக்கவிளவாக, ைவட்டமின் பி12 அளவு ரத்தத்தில் குைறவதுண்டு. அப்ேபாது 
அந்த ைவட்டமின் குைறைய ஈடுகட்ட ைவட்டமின் பி12 கலந்த 
மாத்திைரகைளச் சாப்பிட ேவண்டியது அவசியம். ெபாவாகேவ நமக்கு வயது 
அதிகரிக்க அதிகரிக்க நாம் உண்ணும் உணவில் உள்ள ைவட்டமின்கள் 
உடலில் ேசரும் அளவு குைறயும். வயிற்றில் ெசரிமானக் ேகாளாறு 
உள்ளவர்களுக்கும் இேத பிரச்சிைன ஏற்படும்.  
 
சர்க்கைரேநாய் கட்டுப்பாட்டில் இல்லாத நிைலைமயில் இந்த ைவட்டமின் 

குைறபாடு நரம்புகைள பாதித்து பாதங்களில் எரிச்சல், மதமதப்பு, 

ெதாடுவுணர்வின்ைம ேபான்ற ெதால்ைலகைளத் தரும். இவற்ைறத் 
தவிர்க்கவும் ைவட்டமின் மாத்திைரகள் சாப்பிட ேவண்டியது அவசியம்.  
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அறுபது வயதுக்கு ேமல் சர்க்கைரேநாய் வராது என்று கூறுவது உண்ைமயா?  
 
அறுபது வயதுக்கு ேமல் ஒருவருக்கு முதன்முதலாக சர்க்கைரேநாய் 
வந்திருப்பது கண்டுபிடிக்கப்படுவது ெவகு அரிது. ெபாவாக அதற்கு முன்ேப 
சர்க்கைரேநாய் வந்துவிடும். என்றாலும், வம்சாவழி காரணமாக வருகின்ற 
சர்க்கைரேநாய் எந்த வயதிலும் வரலாம்.  
 
எங்கள் வடீ்டில் யாருக்கும் சர்க்கைரேநாய் இல்ைல. எனேவ, எனக்கு 
சர்க்கைரேநாய் வரவாய்ப்பில்ைல என்று நம்புகிேறன். இது சரியா?  
 
இப்படி நினப்பது சரியில்ைல. ஒரு குடும்பத்தில் யாருக்குேம சர்க்கைரேநாய் 
இல்ைல என்றாலும், அவர்களின் உறவினர்கள் யாருக்காவது சர்க்கைரேநாய் 
இருந்தால் இவர்களுக்கும் சர்க்கைரேநாய் வர வாய்ப்புள்ளது. சர்க்கைரேநாைய 
ஒரு பரம்பைர ேநாய் என்கிேறாம். பரம்பைர அல்லது வம்சாவழி என்பது 
அப்பா அம்மா மற்றும் உடன்பிறந்தவர்கேளாடு மட்டும் முடிந்துவிடுவதில்ைல.  
 
முப்பாட்டன், முப்பாட்டி, தாத்தா, பாட்டி குடும்பத்தினர்கள் என்று பல 

தைலமுைறகளிலிருந்து ஒரு சங்கிலித் ெதாடர்ேபால் வருவது. இவர்களில் 
யாருக்காவது ஒருவருக்கு சர்க்கைரேநாய் இருந்தால் ேபாதும். அந்தப் 
பரம்பைரயில் பிறப்ேபாரில் யாருக்கு ேவண்டுமானாலும் சர்க்கைரேநாய் 
வரலாம்.  
 
இன்சுலின் ஊசி ேபாடத் ெதாடங்கினால் ஆயுள் முழுவதும் அைதப் ேபாட 
ேவண்டிய வரும் என்கிறார்கேள. இது உண்ைமயா, டாக்டர்?  
 
இது முழு உண்ைமயில்ைல. அறுைவச் சிகிச்ைச, மாரைடப்பு, ேநாய்த்ெதாற்று, 

ெபண்கள் கர்ப்பம் தரித்தல் ேபான்ற சில அவசர ேநரங்களில் சர்க்கைரேநாய் 

மாத்திரகைளவிட, இன்சுலின் ஊசிதான் உடனடி பலனத் தரும். அந்த அவசர 
நிலைம சரியானதும் இன்சுலின் ஊசிைய நிறுத்திவிட்டு மாத்திைரக்கு 
மாறிக்ெகாள்ளலாம். 

 
சர்க்கைர ேநாயில் முதல்வைக சர்க்கைர ேநாயாளிகள் என்று ஒரு பிரிவினர் 
உள்ளனர். இவர்கள் உடலில் இன்சுலின் சிறிதளவும் சுரக்காது. இவர்கள் 

இன்சுலின் சார்ந்த சர்க்கைர ேநாயாளிகள் என்று அைழக்கப்படுகிறார்கள். 
இவர்கள் தங்கள் வாழ்க்ைக முழுவதும் இன்சுலின் ேபாட்டுக்ெகாள்ள 
ேவண்டும்.  
 
இன்சுலின் ஊசிையக் குளிர்சாதனப்ெபட்டியில்தான் ைவக்க ேவண்டுமா? 

வடீ்டில் குளிர்சாதனப்ெபட்டி இல்லாதவர்கள் என்ன ெசய்வது?  
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இன்சுலின் ஊசிமருந்ைதக் குளிர்சாதனப்ெபட்டியில் ைவத்துப் பாகாப்பதுதான் 
நல்லது. என்றாலும், குளிர்சாதனப்ெபட்டி இல்லாதவர்கள் 

கவைலப்படத்ேதைவயில்ல. இப்ெபாழுது வருகின்ற இன்சுலின் ஊசிமருந்கள் 
அைறயில் உள்ள ெவப்பநிைலயில் (Room Temperature) ைவத்திருந்தாலும் 
அவற்றின் ெசயல்திறன் குைறயாத அளவிற்குத் தயாரிக்கப்படுகின்றன.  
 
ஆைகயால் மருந்துக்கைடயில் இன்சுலின் ஊசிமருந்ைத வாங்கியதிலிருந்து 
சுமார் 8 வாரங்களுக்கு வடீ்டில் உள்ள சாதாரண ெவப்பநிைலயில் 
ைவத்துக்ெகாள்ளலாம். அப்ேபாதும் அதன் ெசயல்திறன் குைறயாது. எட்டு 

வாரங்களுக்கு ேமல் இன்சுலின் ஊசிமருந்ைத அைறெவப்பநிைலயில் 
ைவத்திருக்க இயலாது. குளிர்சாதனப்ெபட்டியில்தான் ைவத்துப் 
பாதுகாக்கேவண்டும்.  
 
சர்க்கைரேநாைய நிரந்தரமாகக் குணமாக்க முடியுமா?  
 
சர்க்கைரேநாைய நிரந்தரமாகக் குணப்படுத்துவதற்கு ேமல்நாடுகளில் பல 
ஆராய்ச்சிகள் நைடெபற்று வருகின்றன. அவற்றில் முக்கியமான. 
கைணயமாற்று அறுைவச் சிகிச்ைச. உடலில் கைணயம் சரிவர ேவைல 
ெசய்யாதேபாது சர்க்கைரேநாய் வருகிறது.  
 
ஆைகயால் உடலில் சரியாக இயங்காத கைணயத்ைத நீக்கிவிட்டு, மாற்றுக் 
கைணயத்ைதப் ெபாறுத்தும் இச்சிகிச்ைச பல நாடுகளில் ெசய்யப்படுகிறது. 
மற்ெறாரு சிகிச்ைசமுைற இது. கைணயத்தில் உள்ள ஐெலட் திசுமாற்றுச் 

சிகிச்ைசயில் படீ்டா ெசல்கைள மட்டும் மாற்றும் புதிய சிகிச்ைசயும் 
ெசய்யப்படுகிறது.  
 
இந்த இரு சிகிச்ைசமுைறகளும் இப்ேபாது பரிேசாதைன அளவில் உள்ளன. 
இன்னும் இந்தியாவில் ெசய்யும் நிைல வரவில்ைல. ேமலும் 
இச்சிகிச்ைசகளுக்கு ஆகும் மருத்துவச்ெசலவு தற்ேபாது மிகமிக அதிகம். 
இன்னும் சில ஆண்டுகளில் இைவ நைடமுைறக்கு வரலாம். அப்ேபாது 
சர்க்கைரேநாய் நிரந்தரமாகக் குணமாகலாம்.  
 
எனக்குச் சர்க்கைரேநாய் ஏற்பட்டபின்பு உடல் மிகவும் இைளத்துவிட்டது. எைட 
குைறந்துவிட்டது. என் உடல் எைடைய மீண்டும் அதிகரிக்க முடியுமா?  
 
சர்க்கைரேநாயின் பாதிப்பு அதிகமாக உள்ளேபாது, உடலுக்குச் ேசரேவண்டிய 
ஊட்டச்சத்து, புரதம், ைவட்டமின்கள் ஆகியைவ ெவளிேயறி விடுகின்றன. 
அதனால் உடல் எைட குைறந்துவிடுகிறது. இதற்கு முதலில் 

சர்க்கைரேநாையக் கட்டுப்படுத்த ேவண்டும். அதற்கு இன்சுலின் ஊசிமருந்து 
உதவும்.  
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இன்சுலின் என்பது ஒரு அனபாலிக் இயக்குநீர். இைத உடலில் 

ேசர்த்துக்ெகாள்ளும்ேபாது உடல் எைட தானாகேவ அதிகரிக்கும். 
சர்க்கைரேநாய் கட்டுப்பாட்டிற்கு வந்ததும் இன்சுலின் அளைவக் 
குைறத்துவிடலாம். நல்ல சத்துள்ள உணைவ சரியான அளவில் நிைறய 
காய்கறிகளுடன் சாப்பிடுவதுடன், ேதைவயான அளவிற்கு இன்சுலினயும் 

ேபாட்டுக் ெகாண்டால் உடல் இைளக்காது, எைட குைறயாது.  
 
சர்க்கைர ேநாயாளிகள் கண்தானம், இரத்ததானம் ெசய்யலாமா?  
 
சர்க்கைர ேநாயாளிகள் தாராளமாக இரத்ததானம் ெசய்யலாம். ெபாதுவாக 
சர்க்கைரேநாயாளிகளுக்கு விழித்திைரயில்தான் பாதிப்பு அதிகமாக இருக்கும். 
ஆரம்பநிைலயில் இைதக் குணப்படுத்திவிடலாம். அைதக் 
கவனிக்கவில்லெயன்றால், விழித்திைரயில் இரத்தம் கசிந்து, விழியில் 
நீர்த்ேதக்கம் ஏற்படும்.  
 
இப்ேபாதும் சர்க்கைரேநாையக் கட்டுப்படுத்தவில்ைலெயன்றால், இந்த 
நீர்த்ேதக்கம் கண்ணின் ைமயப்பகுதியான நிறமிலி இைழைமத்ைதப் பாதிக்கும். 
இத்தைகய பாதிப்புகள் ஏற்படாதேபாது கண்ைணயும் தானம் ெசய்யலாம்.  
 
சர்க்கைர ேநாயினால் பாதிப்பைடந்துள்ள ெபண்களுக்குக் கருப்ைப 
பாதிக்கப்படுமா?  
 
சர்க்கைரேநாயினால் பாதிப்பைடந்துள்ள ெபண்களுக்குப் பிறப்புறுப்பில் 
ேநாய்த்ெதாற்று ஏற்பட அதிக வாய்ப்பு உண்டு. குறிப்பாக காளான் ெதாற்று 
ஏற்படும். அரிப்பு, ேதால் சிவத்தல், ெவள்ைளபடுதல் ேபான்ற ெதால்ைலகள் 
வரும். மற்றபடி கருப்ைபைய ேநரடியாகப் பாதிக்காது.  
 
நான் தினமும் ேயாகா ெசய்கிேறன். அத்ேதாடு நைடப்பயிற்சியும் ெசய்ய 
ேவண்டுமா? ெவறும் வயிற்றில் நடந்தால் எனக்குக் கிறக்கமாக வருகிறது. 
இதற்கு என்ன ெசய்வது?  
 
முைறப்படி ேயாகாசனம் ெசய்தும் சர்க்கைரேநாய் கட்டுப்படவில்ைல என்றால் 

நைடப்பயிற்சி ெசய்ய ேவண்டியது மிகவும் அவசியம். ெவறும் வயிற்றில் 
நடப்பது சிரமமாக இருந்தால் பால், பிஸ்கட், காபி அல்லது ேதநீர் 
சாப்பிட்டபின்னும் நைடப்பயிற்சி ெசய்யலாம். தவறில்ைல.  
 
நான் என் குடும்ப டாக்டர் ெசால்கிறபடிதான் உணவு சாப்பிடுகிேறன். தினமும் 
அைரமணிேநரம் நடக்கிேறன். மாத்திரகைளயும் மறக்காமல் சரியான 

ேவைளயில் சாப்பிட்டு விடுகிேறன். இருந்தாலும் எனக்கு சர்க்கைரேநாய் 

கட்டுப்பாட்டில்தான் உள்ளேத தவிர, முழுைமயாக குணமாகவில்ைல. ேநற்று 
என் பைழய நண்பர் ஒருவைரச் சந்தித்ேதன். அவரும் ஒரு 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 55

சர்க்கைரேநாயாளிதான். ேகரளாவுக்குச் ெசன்று ஏேதா ஒரு மூலிைகமருந்து 
சாப்பிட்டாராம். ஒரு மாதத்தில் சர்க்கைரேநாய் குணமாகிவிட்டதாம். அந்த 
மூலிைகைய நானும் சாப்பிடலாமா?  
 
சர்க்கைரேநாய்க்கு அேலாபதி மருந்ெதன்றாலும் சரி, ஆயுர்ேவத 
சிகிச்ைசெயன்றாலும் சரி, ேஹாமிேயாபதி ஆனாலும் சரி ேநாையக் 
கட்டுப்படுத்த முடியும் என்பது உண்ைம. அேத ேநரத்தில், எந்த 
மருத்துவத்திலும் இந்த ேநாைய முழுைமயாகக் குணப்படுத்த இயலாது 
என்பதுதான் தற்ேபாைதய நிலைம.  
 
நீங்கள் கூறுவதுேபால் ேகரளாவில் தரப்படும் மூலிைக மருந்தால் 
சர்க்கைரேநாய் நூற்றுக்குநூறு குணமாகிறது என்பது உண்ைமயாக இருந்தால் 
இந்ேநரம் அந்த மருந்ைதக் கண்டுபிடித்தவருக்கு ேநாபல் பரிசு 
கிைடத்திருக்கும். ஆகேவ மற்றவர்கள் கூறுவைத அப்படிேய நம்பி 
ஏமாந்துவிடாதீர்கள். நீங்கள் சாப்பிடும் மருந்ைதத் ெதாடர்ந்து சாப்பிடுங்கள். 
சந்ேதகம் வரும்ேபாது உங்கள் குடும்ப டாக்டரிடம் ெதளிவுபடுத்திக் 

ெகாள்ளுங்கள்.  
----------------------------------  
இன்சுலின்.  
ஊசி மூலம் இனி ேவண்டாம்...  
 
இன்றுவைர நீரிழிவு ேநாய்க்கான இன்சுலின், ஊசிமூலம்தான் உடலில் 
ெசலுத்தப்பட்டு வந்தது. தற்ெபாழுது இன்சுலிைன வாய் வழியாக 
உட்ெகாள்ளும் முைறைய ெபங்களூைரச் ேசர்ந்த பேயாகான் என்ற மருந்து 
ஆராய்ச்சி நிறுவனம் ேசாதித்து வருகிறது. இதில் பல சாதகமான 
விஷயங்களும் இருக்கின்றன. வாய் வழியாக இன்சுலிைன 
உட்ெகாள்ளும்ேபாது, நமது உடலில் இயற்ைகயாக இருக்கும் இன்சுலின், 

குளுேகாைஸ கட்டுப்படுத்த எப்படி ெசயல்படுகிறேதா அேத பயைன, வாய் 
வழியாக உட்ெகாள்ளும்ேபாது அைடயலாம்.  
 
அவ்வாறு ெசல்லும் இன்சுலின், வயிறு மற்றும் குடல்கைளத் தாண்டி 
கல்லீரைல அைடந்து பின்பு ரத்த நாளங்கள் வழியாக மண்ணரீல் தைசகைள 
அைடகிறது. இங்குதான் இயற்ைகயாக இன்சுலின் உருவாகிறது. கல்லீரலில் 
குளுேகாஸ், குளு ேகாஜனாக ேசமித்து ைவக்கப்பட்டு, ேதைவயான ேநரத்தில் 
குளு ேகாஸாக ெவளியிடப்படுகிறது. ஊசி வழியாக ெசலுத்தப்படும் இன்சுலின் 

கைடசியில்தான் கல்லீரைல அைடகிறது. குளுேகாஸ் உற்பத்தி கல்லீரலில் 
இருக்கும் இன்சுலின் அளைவப் ெபாறுத்து தான் அைமயும்.  
 
சாப்பிடாமல் இருக்கும்ேபாது, கல்லீரல் குளுேகாைஸ அதிகமாக உற்பத்தி 
ெசய்கிறது. சாப்பிட்ட பிறகு இன்சுலின் தூண்டுதலின் ேபரில் கல்லீரல் 
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குளுேகாஸ் உற்பத்திைய நிறுத்துகிறது. இன்சுலின் ஊசிமூலம் 
ெசலுத்தப்படுவைத விட, வாய் வழியாக உட்ெகாள்வேத ரத்தத்தில் குளுேகாஸ் 
அளைவ குைறக்கும் சரியான வழிமுைற யாகும். 
 
இன்சுலின் மாத்திைர ஒரு வரப்பிரசாதம்  
 
 
‘‘புதுசா வந்திருக்கிற அந்தப் ைபயன் சரியில்ேலடி’’  
 
‘‘ஏன் அப்படிச் ெசால்ேற? நல்லா, மரியாைத-யாத்தாேன பழகுறான். முகத்ைதப் 
பார்த்துத்-தான் ேபசுறான்.’’  
 
‘‘அவன் கண்ைணப் பார்த்தியா? கலங்கின மாதிரிேய இருக்கும். ைபயில் ஊசி 
ேவற வச்சிருக்கானாம். ேபாைத மருந்து ஏத்திக்குவான் ேபால’’...  
 
ஒரு நிறுவனத்தில் மதிய உணவுக் கூடத்தில் ெபண்களிைடேய நடந்த 
உைரயாடல். இது பற்றிக் ேகள்விப்பட்ட அந்த நிறுவனத்தின் உரிைமயாளர், 
ேபாைத இைளஞனிடம் நல்லவிதமாகப் ேபசி, ேவைலைய விட்டு 
அனுப்பிவிட்டார். பிறகு, அந்த இைளஞன் பயன்படுத்தி வந்த ேமைஜயின் 

உள்ளைறையத் திறந்து பார்த்த ேபாது, அதனுள்ேள மருந்து ஏற்றும் ஊசி 
கிடந்தது, அருகிேலேய ஒரு சிறிய இன்சுலின் குப்பியும்.  
 
‘‘இந்தச் சின்ன வயசிேலயாவா?’ என்று பரிதாப உணர்வுடன் மற்றவர்கைள 
ேகட்கும் ேகள்விைய எதிர்ெகாள்ள சங்கடப்படும் நீரிழிவு ேநாயாளிகள், இது 
ேபான்ற சூழல்களில் சிக்கி அவதிப்படுவதும் நடக்கத்தான் ெசய்கிறது.  
 
நமது உடலில் புரதம், ெகாழுப்பு, குளுக்ேகாஸ் ஆகியவற்ைற சக்தியாக மாற்ற 
இன்சுலின் என்ற ஊக்கநீர் (ஹார்ேமான்) உதவுகிறது. கைணயத்தின் 
லாங்கர்ஹான்ஸ் பகுதியில் உள்ள படீ்டா ெசல்கள் இைத உற்பத்தி 
ெசய்கின்றது.  
 
நாம் உட்ெகாள்ளும் உணவானது, குளுேகாஸ் மற்றும் எளிய சர்க்கைர மூலக்-
கூறுகளாக சிைதவைடகிறது. இவ்வாறு சிைதவைடந்த குளுேகாஸ், ரத்த 
ஓட்டத்தில் கலந்து ெசல்களில் ேசர்ந்து சக்தி தருகிறது. குளுேகாஸ் 
ெசல்களுக்குள் நுைழய இன்சுலின் உதவுகிறது. இன்சுலின் உற்பத்தியிேலா, 
அதன் ெசயல்பாட்டிேலா குைறபாடு ஏற்படும்ேபாது, ரத்தத்தில் சர்க்கைர 
(குளுேகாஸ்) அளவு அதிகமாகிறது. இந்த நிைலையேய நீரிழிவு என்கிேறாம்.  
 
நீரிழிவு ேநாய் இரு வைகயாக அறியப்-படுகிறது. முதல்வைக, இன்சுலிைன 
உற்பத்தி ெசய்கின்ற ெசல்கைள உடலில் ஏற்படும் எதிர்விைனேய அழித்து 
விடுவதால் உண்டாவது. இந்த முதல்வைக நீரிழிவு ேநாயாளிகள், தினமும் 
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இன்சுலிைன ஊசி மூலம் உடலில் ெசலுத்த ேவண்டிய கட்டாயத்துக்கு 

உள்ளாகிறார்கள். குழந்ைதகளும் இந்த முதல்வைக நீரிழிவால் பாதிக்கப்-
படுகின்றனர்.  
 
இரண்டாம் வைக நீரிழிவு ெபரும்பாலும் வாலிப வயைதக் கடந்தவர்களுக்ேக 

ஏற்படுகிறது. இவர்களது உடலில் ேபாதுமான இன்சுலின் சுரக்காது. அல்லது 
உற்பத்தியாகும் இன்சுலிைன பயன்படுத்த முடியாத நிைலயில் உடல் 
இருக்கும்.  
 
ெபாதுவாக, நீரிழிவு, ேநாயாளிகள் இன்சுலிைன ஊசி மூலம் எடுத்துக் 
ெகாள்வதில் பல வசதிக் குைறவுகள் உள்ளன. ேபாகும் இடெமல்லாம் ஊசி 
மருந்ைத மறவாமல் ெகாண்டு ெசல்ல ேவண்டும். ஒரு நாைளக்கு நான்கு, 

ஐந்துமுைற ஊசி ேபாடுவது உடலுக்கு தரும் வலிைய விட, ஏற்படும் 
தழும்புகளும் மற்றவர்களின் விசாரிப்புகளும் மனைத அதிகமாகேவ 
ரணப்படுத்தும்.  
 
அவர்களுக்ெகல்லாம், இந்தத் ெதால்ைலயில் இருந்து விடுதைல 
கிைடக்கத்தான் ேபாகிறது. இனிேமல், இன்சுலிைன ஊசி மூலம் அல்லாமல், 

குழல் மாத்திைர வடிவில் உடலில் ேசர்க்கும் காலம் வரப் ேபாகிறது.  
 
இங்கிலாந்தில் கார்டிஃப் பல்கைலக்கழகம், ஒரு மருந்து நிறுவனத்ேதாடு 
இைணந்து இன்சுலிைன குழல் (ேகப்சூல்) மாத்திைரயாக தயாரித்துள்ளன.  
 
ஏற்ெகனேவ, இன்சுலிைன மூச்சு மூலம் உள்ளிழுக்கும் முைற, கடந்த ஆண்டு 
அெமரிக்க உணவு மற்றும் மருந்து நிர்வாகத் துைறயால் அங்கீகரிக்கப்பட்டது. 
1921ம் ஆண்டில் இன்சுலின் கண்டுபிடிக்கப்பட்ட பிறகு, அைத உடலில் 
ெசலுத்துவதற்கான முதல் மாற்று வழி இதுவாகும். தற்ேபாது மூச்சு மூலம் 

இன்சுலிைன உள்ளிழுக்கும் முைற பரிேசாதைனயில் உள்ளது.  
 
இந்நிைலயில், இன்சுலிைன வாய் வழியாக உட்ெகாள்வது என்ற ெநடுங்காலக் 
கனவும் நனவாகி உள்ளது. இதில் ஒரு சிக்கல் என்ன-ெவன்றால், இன்சுலின் 
ஒரு புரதம் என்பதால் மாத்திைரயாக விழுங்கும் ேபாது, வயிற்றுக்குள் 
ெசன்றதுேம ெசரிமான நடவடிக்ைககளில் சிறுசிறு கூறுகளாக சிைதந்து 

ேபாகும். ஆனால், இதற்கு இடம் அளிக்காத வைகயிேலேய, புதிய குழல் 
மாத்திைர வடிவைமக்கப்-பட்டுள்ளது. அதன் ேமலுைற, வயிற்றுப் பகுதியில் 
சுரக்கும் அமிலங்களால் பாதிக்கப்-படாத ெபாருைளக் ெகாண்டு பூசப்பட்-
டுள்ளது. எனேவ, சிறுகுடல் பகுதிக்குச் ெசன்ற பிறேக, அந்தக் குழல் மாத்திைர 
கைரையத் ெதாடங்கும். சிறுகுடலின் சுவர்கள் வழியாக இன்சுலின் அதன் 
இருப்பிடமான கல்லீரைல அைடயும்.  
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இந்த இன்சுலின் மாத்திைரைய 16 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்குக் ெகாடுத்துப் 
பரிேசாதித்ததில் அவர்களது ரத்த சர்க்கைர அளவு கட்டுக்குள் வந்திருக்கிறது. 
குைறந்த பட்சம், 2_ம் வைக நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்காவது இந்த மாத்திைர 
நல்ல பலன் அளக்கும் என்று நம்பப்படுகிறது.  
 
இந்தியாவில் மட்டுேம ஒரு ேகாடி நீரிழிவு ேநாயாளிகள் இன்சுலிைன சார்ந்து 

இருக்கிறார்கள். இரண்டாம் வைக நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்குச் சில மருந்துகள் 
மாரைடப்பு அபாயத்ைத ஏற்படுத்தும் என்பதால், அவர்களும் இன்சுலிைன ஊசி 
மூலம் ெசலுத்தேவ விரும்புகின்றனர். ஆனால், ஊசி குத்தும் வலிக்குப் பயந்து 
பலர் சரிவர இன்சுலிைன எடுத்துக் ெகாள்ளாமல் ேமலும் பாதிக்கப்படுகின்றனர்.  
 
இவர்களுக்ெகல்லாம் இன்சுலின் மாத்திைர ஒரு வரப்பிரசாதம் என்றால் 
மிைகயாகாது. குழந்ைதகளும் இைதச் சிரமப்படாமல் விழுங்க முடியும்.  
 
இந்த இன்சுலின் குழல் மாத்திைர வர்த்தக ரீதியாக விற்பைனக்கு வர சில 
ஆண்டுகள் ஆகும். நீரிழிவு ேநாயாளிகேள, உங்கள் வாழ்க்ைக முைற 
வலியின்றி, இனிதாக மாற, இன்னும் ெகாஞ்ச காலம் காத்திருங்கள். 
 

நீரிழிவு உணவுக் கட்டுப்பாடு  

 
நீரிழிைவக் கட்டுப்பாட்டிற்குள் ைவத்திருக்க முடியுேம அல்லாமல் 
முழுவதுமாகக் குணப்படுத்த இயலாது. இைதக் கட்டுப்பாடடிற்குள் 

ைவத்திருந்தால் சிறுநீரகம், கண், இரத்தக் குழாய் ேபான்ற உறுப்புகளின் 
பாதிப்ைபத் தவிர்க்க முடியும். இதற்கு உணவுக் கட்டுப்பாடு, உடற் பயிற்சி, 
மருந்துகள் ஆகியைவ உதவுகின்றன.  
 
உணவுக் கட்டுப்பாடு நீரிழிவு சிகிச்ைச முைறயில் முதலிடம் வகிக்கின்றது.  
 
நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்கள் அரிசி உணைவத் தவிர்த்து ேகாதுைம, ேகழ்வரகு 
ேபான்ற உணவு வைககள் மட்டுேம உண்ண ேவண்டும் என்று 
ேதைவயில்ைல. எந்த வைகயான தானியம் உட்ெகாள்கிேறாம் என்பைதவிட 
எந்த அளவிற்கு உட்ெகாள்கிேறாம் என்பேத முக்கியமாகும்.  
 
குறிப்பிட்ட உணவு வைககைள குறிப்பிட்ட அளவில் குறிப்பிட்ட ேநரத்தில் 
உட்ெகாள்ள ேவண்டும். உணவு உண்ணாமலிருப்பது, அளவிற்கு ேமல் உண்பது 
இரண்டுேம கூடாது.  
 
தவிர்க்க ேவண்டிய உணவு வைககள்  
 
இனிப்புகள், ேதன், ெவல்லம், சர்க்கைர கலந்த பலகாரங்கள்.  
ேகக், பிஸ்ெகட், ஐஸ்கிரீம்.  
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ெவண்ெணய், ெநய், ெபாரித்த உணவு வைககள்.  
மதுபானங்கள், குளிர்பானங்கள், ஹார்லிக்ஸ், ேபார்ன்விட்டா.  
உலர்ந்த பழ வைககள், ெகாட்ைடப் பருப்பு (முந்திரி, பாதாம், பிஸ்தா).  
எண்ெணயில் தயாரித்த ஊறுகாய்.  
வாைழப்பழம்.  
அைசவ உணவுகளில் ெகாழுப்புச் சத்து அதிகம் உள்ளைத தினமும் 
சாப்பிட்டால் எைட குைறயாது. இரத்தத்தில் ெகாலஸ்ட்ரால் அளவும் 
குைறயாது. எனேவதான் வாரம் ஒருமுைறக்கு ேமல் அைசவ உணவு 
சாப்பிடுவைதத் தவிர்க்க ேவண்டும்.  
தாராளமாக சாப்பிடக் கூடியைவ  

கீைர வைககள், ெவள்ளரிக்காய், ெவண்ைடக்காய், பாகற்காய், கத்தரிக்காய், 

புடலங்காய், பனீ்ஸ், ெகாத்தவரங்காய், குைடமிளகாய், பப்பாளிக்காய், 

வாைழப்பூ, வாைழத்தண்டு, தக்காளி, ெசௗெசௗ, அவைரக்காய், 

முட்ைடக்ேகாஸ், ெவங்காயம், பூண்டு, இஞ்சி, ெகாத்தமல்லி இைல, 

கறிேவப்பிைல, புதினா, காய்கறி சூப், எலுமிச்ைச.  
 
சாப்பிடக் கூடிய பழவைககளின் அளவு  

சாத்துக்குடி - 1, ஆரஞ்சு - 1, ெகாய்யா - 1, ஆப்பிள் - அைர, திராட்ைச - 15, 

பிளம்ஸ் - அைர, தற்பூசணி - 1 ெபரிய துண்டு, žத்தா - அைர, மாதுைள - 
அைர, பலா - 3 சுைளகள், அன்னாசி - 2 சிறிய துண்டுகள், பப்பாளி - 1 ெபரிய 
துண்டு.  
 
சரியான உணவு  

உணவுக் கட்டுப்பாடு என்பது நீரிழிவு ேநாயாளியின் உயரத்திற்கும், எைடக்கும், 

ெசய்யும் ெதாழிலுக்கும் ஏற்ப கணக்கிடப்படுகிறது.  
 
காைல 6 மணி: காபி அல்லது ேதநீர் 1 கப், சர்க்கைர இல்லாமல்.  
 
காைல 8 மணி: இட்லி - 4, அல்லது ேதாைச - 4 அல்லது சப்பாத்தி - 4 

அல்லது இடியாப்பம் - 4, உடன் சட்னி அைர கப் அல்லது ெராட்டி 4 

துண்டுகள்.  
 
முற்பகல் 11 மணி: ேமார் அல்லது தக்காளி அல்லது பருப்பு அல்லது காய்கறி 
சூப் அல்லது 1 டம்ளர் எலுமிச்ைச சாறுடன் ெவள்ளரிக்காய் . 1 கப்.  
 
பகல் 1 மணி: ேசாறு - 2 கப், சாம்பார் 1/4 கப், கிைர - 1 கப், காய்கறி - 1/2 கப், 

ரசம் - 1 கப், ேகாழி - 75 கிராம் அல்லது கறி - 50 கிராம் அல்லது மீன் - 75 

கிராம் அல்லது முட்ைட ெவள்ைளக்கரு அல்லது சுண்டல் 1/4 கப்.  
 
மாைல 5 மணி: காபி அல்லது ேதநீர் - 1 கப் (சர்க்கைர இல்லாதது), வைட - 1 
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அல்லது மாரி பிஸ்கட் - 2.  
 
இரவு 8 மணி: காைல அல்லது மத்தியானம் சாப்பாைடப் ேபால்.  
 
இரவு 10 மணி: பால் 1 கப், பழம் சிறியது - 1. 

 
இலந்ைத மரம்  

 
இலந்ைத  

தமிழகத்திற்ேக உரித்தான மரங்களில் இலந்ைத மரமும் ஒன்று. 
முன்ெனல்லாம் இம்மரம் எங்கும் ஏராளமாக காணக் கிைடத்தது. தற்காலம் 
காண அரிதாகிவிட்டது. இதற்கு அடிப்பைடயான காரணம் யாெதனில் 
மருத்துவப்பயன் தரும் மூலிைக வர்க்கங்கைளயும் அைவகளின் குண 
விேசடங்கைளயும் நமது நாட்டினர் மறந்துவிட்டனர். மரத்ைத ெவட்டுவதற்கு 
ெகாஞ்சம் கூடத் தயங்குவதில்ைல. விறகு விற்கும் விைலையப் பார்க்க 

•கூட்டுப் புழக்கைடயிலுள்ள மரத்ைத ெவட்டினால் இரண்டு மாதத்திற்கு 
விறகாகுேம! என்று நிைனப்ேபார்கள் தான் இருக்கிறார்கள். ஆபத்துக் காலத்தில் 
மனிதர்கைளவிட மூலிைககள் தான் நம்ைம காக்கும் என்பதைன நம் 
முன்ேனார்கள் நன்கு அறிந்து ைவத்துள்ளனர். ஆனால் நகரவாசிகள் 
மூலிைககைள மறந்து மாத்திைர, ஊசிகைள நம்பி நகர வாழ்க்ைகயா, நரக 

வாழ்க்ைகயா? என்று பகுத்தறிய முடியாத நிைலயாகிவிட்டது.  
 
இலந்ைத நடுத்தர மர இனத்ைதச் ேசர்ந்ததாகும். நீண்ட காலம் வளரக்கூடியது. 
இதில் காட்டு இலந்ைத என்றும் நாட்டு இலந்ைத என இரு பிரிவுகள் உண்டு. 
இதில் நாட்டு இலந்ைதக்குத்தான் மிகுந்த மருத்துவப் பயனும் குணமும் 
உள்ளதாக சித்த மருத்துவ வாகடநூல் குறிப்பிடுகிறது. இந்நாட்டு இலந்ைத 
மரத்தில் சிறு மரக்கிைளகளில் நிைறய ெகாக்கி முட்கள் உண்டு. எனேவ, 

சிறுவர்கள் மரத்தில் ஏறி பழம் பறிக்காமல் கற்கைளக் ெகாண்டு அடித்து 
உதிர்த்து தின்பார்கள். இலந்ைதப் பழம் புளிப்பும் இனிப்பும் கலந்த சுைவயான 
பழம். இலந்ைத மரத்தின் துளிர், இைல, பழம், மரத்தின் பட்ைட, ேவர்ப்பட்ைட 
யாவும் மருத்துவப் பயன் உைடயதாகும்.  
 
இைலயின் உபேயாகம்  
 
இலந்ைதயின் துளிரான இைலைய அைரத்து தினமும் காைல ெவறும் 
வயிற்றில் ெகாட்ைடப்பாக்களவு ெவந்நீரில் உண்டு வர வயிற்று எரிச்சல் 
கடுப்பு, ரத்த ேபதிகள், பித்த உஷ்ணத்தால் காணும் ேபதி ஆகியன 
நின்றுேபாகும். இேத ேபால் புளித்த ேமாதில் கலந்து காைல மாைல 
இருேவைள குடித்துவர ரத்தமூலம், žழ் மூலம், உள் மூலம் ஆகியைவகள் 
ேபாகும். ெவளி மூலத்திற்கு இைலைய சிைதத்து வதக்கி ஆசனத்தில் கட்டிவர 
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அைவ சுருங்கி நாளைடவில் ெவளிமூலத் ெதாந்தரவுகளும் ஆபேரஷன் இன்றி 
கைரயும் என்பதில் ஐயமில்ைல.  
 
புத்திர சந்தான மருந்து  
 
அதிகம் பிள்ைள ெபறும் குடும்பங்களுக்கு தற்காலம் குடும்பக் கட்டுப்பாடு 
முைறகள் சட்டப்பூர்வமாக எத்தைனேயா வதிமுைறகள் ைகயாள ஆேலாசைன 
கூறப்படுகிறது. ஆனால் குழந்ைத இல்ைலேய என ஏங்கும் பல பல 
குடும்பங்கள் இன்றளவும் இருக்கத்தான் ெசய்கின்றன. தான தருமங்கள், ஸ்தல 

யாத்திைரகள், பல நவனீ மருத்துவச் சிகிச்ைசகள் எல்லாம் ெசய்தும் கூட 
புத்திர சந்தானம் என்பது இல்லாமல் பல தம்பதிகளின் மண வாழ்க்ைக 
பாைலவனம் ேபால பாழாகிவிடுகிறது. இதற்கு ஒரு விஞ்ஞான கண்டுபிடிப்பும் 
இல்ைல. கருவுற்றவர்களுக்கு அைத அழிக்க ேவண்டுமானால் விஞ்ஞான 
முைற ஏராளம். ஆனால் ெமய்ஞ்ஞான சித்தர்களின் மிகப் பழங்கால 
முைறயிேல இந்த இலந்ைத மரத்தின் உதவியால் பிள்ைளப்ேபறு உண்டாக 
உதவியுள்ளனர். இைத இன்றும் பிள்ைளப்ேபறு இல்லாதவர்கள் ெசய்து 
புத்திரசந்தானம் ெபற்று மகிழ்ச்சி அைடயலாம்.  
 
முைற விவரம்  
 
நாட்டு இலந்ைத இைல ஒருபிடி, ெகட்டி மிளகு ஆறு, பூண்டு நாலு ேபாட்டு 
நன்றாக அைரத்து, ெபண் மாத ருது ஆன முதல் நாள் இரண்டாம் நாள் காைல 
ெவறும் வயிற்றில் ெகாடுத்துவிட கருப்ைபயின் குற்றங்கள் யாவும் நீங்கி 
புத்திர சந்தானம் உண்டாகும். சந்ததிக்கு ஒரு குழந்ைத இல்ைலேய 
என்பவர்கள் இைதச் ெசய்து ெவற்றி காணலாம். நூற்றுக்கு ெதாண்ணூறு 
ெவற்றி கண்டுள்ளது. இது நமது நாட்டு சித்தர்களின் ரகசிய முைறகளில் 
ஒன்றாகும். ஆனால் நிைறய குழந்ைத உள்ளவர்கள் மட்டும் ேசாதைன 
ெசய்யாதீர்கள்.  
 
பழம்  
 
இலந்ைதப் பழம் பித்த சாந்தி ெசய்யும். தினமும் ஐந்து முதல் பத்து பழம் 
காைல மட்டும் சாப்பிட்டுவர பித்த மயக்கம், வாந்தி, குமட்டல், வாதேநாய், 

உடல் வலி ஆகியைவகைளப் ேபாக்கும். அளவுக்கு மீறி சாப்பிட்டவர்களுக்கு 
புளிேயப்பமும், அஜ“ரணமும், நல்ல பசிையயும், மீறி சாப்பிட்டவர்களுக்கு 
புளிேயப்பமும், அஜ“ரணமும் உண்டாக்கும் குணம் உள்ளது இலந்ைதப் பழம். 
மலச்சிக்கல் உள்ளவர்களுக்கும் பழம், நல்ல பயைனத் தரும்.  
 
இலந்ைதப் பழ ஊறுகாய்  
 
பழங்கள் நிைறய கிைடக்கும்ேபாது அதன் ெகாட்ைடகைள நீக்கி நன்றாக 
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அைரத்து ைக அகலம் அைடகளாகத் தட்டி ெவய்யிலில் உலர்த்தி ைவத்துக் 
ெகாண்டு ேவண்டும்ேபாது ேமார்விட்டு கடுகு ேபாட்டு, ெபருங்காயம், எண்ைண 
விட்டு தாளித்து ஊறைவத்துக் ெகாண்டு உணவுடன் சாப்பிட்டு வருவது நம் 
நாட்டு பழங்களில் ஒன்று. இந்த இலந்ைத ஊறுகாய், ேநாயில் அடிபட்டுத் 
ேதறியவர்கட்கு நல்ல பசிைய உண்டாக்கி மார்புச்சளி என்ற கபத்ைத அறுத்து, 

மலச்சிக்கல் ேபதி ேபான்ற உபாைதகைள தடுத்து ஆேராக்கியத்ைதத் தரும். 
ேநாயுற்றவர்களும் இைதச் சாப்பிட்டு வருவது ஆேராக்கியமளிக்கும் 
இலந்ைதப் பழ அைட பழங்காலத்து 'ஆன்டிபயாடிக்' உணவு மருந்து எனில் 
மிைகயாகாது.  
 
ெபரும்பாடு உதிரம் நிற்க  
 
1. இலந்ைத மரப்பட்ைட 50 கிராம், மாதுளம் பட்ைட 50 கிராம் இைவகைள 
மண்சட்டியில் இடித்துப் ேபாட்டு இரண்டு குவைள தண்*ர் விட்டுக் காய்ச்சி 
நாெலான்றாக சுண்ட ைவத்த குடிநீைர தினம் நாலுேவைள குடித்துவர 
நாள்பட்ட ெபரும்பாடு ேநாய் என்ற மாதாந்திர உதிரப்ேபாக்கு நிற்கும். (2) இதன் 
பட்ைட பித்தத்தாலும், வாத ேநாயில் காணும் காய்ச்சல்களுக்கு 
கைடச்சரக்குகளுடன் ேசர்த்துக் குடிநீர் காய்ச்சிக் ெகாடுப்பதும் நமது நாட்டின் 
முைறகளில் ஒன்றாகும். (3) நாள்பட்டு படுக்ைகயில் கிடக்கும் வாத 
ேராகிகளுக்கு இதன் பட்ைடைய ேவண்டுமளவு தண்*ர் ேபாட்டுக் காய்ச்சி 
உடம்புக்கு நீராட்டி விடுவார்கள்.  
 
இதனால் படுக்ைகயில் கிடந்த ேநாயாளி நடமாடும் சக்திையப் ெபறுவர். (4) 

இலந்ைத மரப்பட்ைடைய இடித்துத் தூளாக்கிப் படுக்ைகப் புண்களுக்கு (ெபட் 
ேசார்ஸ்) தூவி ேதங்காய் எண்ைண தடவ நாள்பட்ட புண்கள் ஆறும்.  
 
மலத்ைதக் கழித்து பசிைய உண்டாக்க  
 
ேவர்ப்பட்ைடைய எடுத்துலர்த்தி இடித்து வஸ்திரகாயப் ெபாடி ெசய்து ைவத்துக் 
ெகாண்டு பசிேய இல்ைல என்பவர்கட்கு இரவு ெவந்நீரில் 2 முதல் 4 சிட்டிைக 
அளவு ெகாடுக்க நல்ல பசிையத் தருவதுடன் மலத்ைதயும் கழித்துவிடும், 

அத்துடன் பலஹ“னம் ேபாக்கும்.  
 
இத்தைன மருத்துவப் பயன் உைடய இலந்ைத மரம் சித்த ைவத்தியர்களுக்கு 
மருந்துகள் தயாரிக்க ேபருதவி புரிகிறது. குறிப்பாக க்ஷயம், காசம் 
ேபான்றைவகள் தீர பவள பற்பம் இலந்ைத இைலயால் தான் தயாரிப்பார்கள். 
இலந்ைத இைலயால் ெசய்த 'பவள பற்பம்' மிக உயர்ந்த பற்பமாம் என 
திடமாக நம்பலாம்.  
 
ேவருக் காயசம் விலகும் ெமத்த பசியாகும்  
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žெராத்திரு இைலக்குச் சிழ்முலம் - ேசாரிவிழல்  

ேம ெலரிச் சலுங் கடுப்பு ேமகபித்தமு ேமகுந்  

தாவ மதில் வாழுமிலந்ைத - (அ.கு) 
 

வியர்ைவ நாற்றத்ைதப் ேபாக்க எளிய வழி!  
 
 
கடுைமயான ெவயிலின் காரணாமாகவும், அயராது ேவைல ெசய்ய ேவண்டிய 

நிைலயினாலும் பலருக்கும் வியர்ைவ ஏற்படுவது இயல்பு.  
 
ஆனால், இந்த வியர்ைவயால் ஏற்படும் நாற்றம், அருகில் உள்ளவர்கைள 
முகம் சுழிக்க ைவக்கும் என்பதால், அத்தைகய நிைல வராமல் 
பார்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டியது அவசியம்.  
 
குளிக்கும் நீரில் ஓர் எலுமிச்ைசப் பழத்திலிருந்து பிழியப்பட்ட சாைற ஊற்ற 

ேவண்டும். அதில், கால் ேதக்கரண்டி அளவு உப்ைபயும் ேசர்க்க ேவண்டும்.  
 
இந்த நீரில் குளித்து வந்தால், வியர்ைவ நாற்றம் அறேவ நீங்கிவிடும். 

 
தைல அரிப்புக்கு... 
 
அைர டீஸ்பூன் மிளகுடன் அைர கப் பசும்பால் ேசர்த்து அைரத்து, ெகாதிக்க 
ைவயுங்கள். பிறகு இந்த கலைவைய ஆறவிட்டு, மிதமான சூட்டில் தைலயில் 
ேதய்த்து விடுங்கள். அைர மணி ேநரம் கழித்து, சீயக்காய் ேபாட்டு தைலைய 
அலசுங்கள். இப்படி, ஒரு நாள் விட்டு ஒருநாள் என்று தைலக்கு 

குளித்துவந்தால், இரண்டு வாரங்களிேலேய தைல அரிப்பு சுத்தமாகப் 

ேபாய்விடும். 
 
சிலருக்கு எப்ேபாதும் தைலமுடி கசகசெவன பிசுபிசுத்து கிடக்கும். வியர்ைவ 
நாற்றமும் அடித்து சங்கடப்படுத்தும். இதற்கும் ஒரு எளிய சிகிச்ைச 

இருக்கிறது. 
 
மிளகு, ஓமம், சீரகம்.... மூன்ைறயும் சம அளவு எடுத்து தண்*ரில் ேசர்த்து 
ெகாதிக்க ைவயுங்கள். அந்த நீரில் சீயக்காையக் கைரத்து, தைலக்கு ேபாட்டு 

குளியுங்கள். 
 
வாரம் இரு முைற இப்படி குளித்து வந்தால், தைலயில் வியர்ைவ நாற்றம் 
நீங்கி, முடி ெபாலிவுடன் ெஜாலிக்கும். தைல அரிப்ைபயும் இது கட்டுப்படுத்தும். 
 
தைலக்குக் குளித்தவுடேன சிலருக்கு தைலயில் நீர் ேகார்த்து 

அவதிப்படுவார்கள். அதற்கும் ைக ெகாடுக்கிறது இந்தக் கலைவ... 
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அைர டீஸ்பூன் மிளகு, 1 டீஸ்பூன் ெவந்தயம், கால் டீஸ்பூன் ஓமம்.... 
மூன்ைறயும் ைநஸாக அைரத்துக் ெகாள்ளுங்கள். இேதாடு 2 டீஸ்பூன் 
நல்ெலண்ெணய் கலந்து சூடாக்கி மிதமான சூட்டில் உச்சந்தைலயில் நன்றாக 
ேதய்த்து மசாஜ் ெசய்யுங்கள். அைர மணி ேநரம் கழித்து அலசுங்கள். இப்படி 
ெசய்துவந்தால், தைலயில் ேகார்த்த நீர் வடியும். உஷ்ணம் நீங்கி கண்கள் 
குளிர்ச்சியாக இருக்கும். 

 
ஜலேதாஷத்ைதப் ேபாக்க எளிய குறிப்பு!  
 
 
குளிர்காலம் ெதாடங்கிவிட்டாேல அைழயா விருந்தாளியாக வந்துவிடுகிறது 

'ஜலேதாஷம்'.  
 
இந்த அவதியில் இருந்து விடுபடுவதற்கு, வடீ்டில் சைமயலுக்கு 

உபேயாகப்படும் ெபாருட்கேள ேபாதுமானது. 
 
ெவள்ைளப் பூண்டின் சில பற்கைள பாலில் ேபாட்டு ேவகைவக்க ேவண்டும். 
பின்னர், அைத மஞ்சள் தூளுடன் கலந்து சாப்பிட்டால் ஜலேதாஷம் என்ற 
விருந்தாளி மூன்று நாட்களுக்குள் ெசன்று விடுவார். 
 
இல்ைலேயல் பூண்டு, சிறிது புளி, மிளகாய் வத்தல் ஆகியவற்ைற 
எண்ெணயில் விட்டு வதக்கி துைவயல் ெசய்து சாப்பிட்டால்கூட ஜலேதாஷம் 
நீங்கிவிடும். 

 
ஆற்றைல நல்கும் பப்பாளிப் பழம்!  
 
 
ஆேராக்கியமான உணவுமுைறைய கைடப்பிடித்தால், மருத்துவமைனைய 
அணுக ேவண்டிய நிைலேய வராது. இதற்கு, நாம் உண்ணும் உணவில் மிகுந்த 
கவனம் ெசலுத்துவது அவசியம்.  
 
உதாரணத்துக்கு எளிதில் நமக்கு கிைடக்கும் பப்பாளிப் பழத்ைதேய எடுத்துக் 
ெகாள்ேவாம்.  
 
இந்தப் பழத்தில்தான் எத்தைனெயத்தைன சத்துகள், ெவவ்ேவறு விதமான 
மருத்துவ குணங்கள்...  
 
சுமார் 30 கிராம் அளவிலான பப்பாளி பழத்ைத எடுத்துக் ெகாள்வாமாயின், 

அதில் ைவட்டமின் பி 1- 11 மில்லிகிராம்; பி2 - 72 மில்லி கிராம்; ைவட்டமின் 
சி - 13 மில்லி கிராம்; இரும்புச் சத்து - 0.1 மில்லி கிராம்; சுண்ணாம்புச் சத்து 
- 0.3 மில்லி கிராம் இருப்பைதக் காணலாம். 
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விைலமதிப்புைடய ஆப்பிைளக் காட்டிலும் பப்பாளியில் அதிக அளவிலான 
உயிர்சத்துக்கள் (ைவட்டமின்) இருக்கிறது என்பதால், இப்பழத்துக்கு 
முக்கியத்துவம் ெகாடுக்க ேவண்டியது அவசியம்.  
 
இதிலுள்ள மருத்துவ குணங்கைளக் காண்ேபாமானால், ேமலும் வியப்பு 
உண்டாகும் என்பது ெதளிவு.  
 
இரத்த விருத்திக்கும், தைச வளர்ச்சிக்கும் உறுதுைண புரியும் பப்பாளி பழம், 

உடலில் ேநாய் எதிர்ப்பு சக்திைய மிகுதியாக்குகிறது. மலச்சிக்கல் நீக்கும் 
வல்லைமயும் இப்பழத்துக்கு உள்ளது. 
 
உடலுக்கு ஆேராக்கியத்ைத நல்கி, சுறுசுறுப்புடன் இயங்குவதற்கு வழிவைக 
ெசய்யும் பப்பாளி பழத்ைத, நாம் அன்றாடம் உட்ெகாள்ள ேவண்டியது 

அவசியம். 
 

சாப்பாேட மருந்து 
 
தைலவலியா? இஞ்சி சாப்பிடுங்கள் 
 
காய்ச்சலா? தயிர் சாப்பிடுங்கள். ேமலும் ேதன் சாப்பிடுங்கள 
 
மாரைடப்பு வராமல் இருக்க ேதனரீ் சாப்பிடுங்கள் 

ெகாழுப்பு இதயத்தின் சுவர்களில் ேதங்காமல் தடுக்கும். குறிப்பாக க்ரீன் டீ மிக 

நல்லது 
 
தூக்கம் வர வில்ைலயா? ேதன் குடித்தால் தானாக வரும் தூக்கம 
 
ஆஸ்த்துமாவால் கஸ்டப்படுகிறரீ்களா? ெவங்காயம் சாப்பிடுங்கள் 
 
ஆர்த்த்ரிடிஸ்- ஆல் கஸ்டப்படுகிறரீ்களா? மீன் சாப்பிடுங்கள் 
 
வயிற்று ேகாளாறா? வாைழ பழம் சாப்பிடுங்கள் 
 
எலும்பு சம்பந்த்தப் பட்ட ேகாளாறா? அன்னாசி பழம் சாப்பிடுங்கள் 
 
மாதவிலக்கு பிரச்சைனயா? Cornflakes சாப்பிடுங்கள் 
 
மறதி பிரச்சைனயா? Oyster fish சாப்பிடுங்கள் 
 
சளி ெதால்ைலயா? பூண்டு சாப்பிடுங்கள் 
 
மார்பக புற்றுேநாயா? ேகாதுைம, முட்ைடேகாஸ் சாப்பிடுங்கள் 
 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 66

நுைரயரீல் புற்றுேநாயா? கரும் பச்ைச மற்றும் ஆரன்சு நிறம் காய்கறிகைள 
சாப்பிடுங்கள் 
 
வயிற்று புண்ணா? முட்ைடேகாஸ் சாப்பிடுங்கள் 
 
வயிற்று ேபாக்கா? ஆப்பிைள சுட்டு சாப்பிடவும் 
 
இரத்த ெகாதிப்பா? ஆலிவ் எண்ைண சாப்பிடுங்கள் 
 
இரத்த சர்க்கைர ஏற்ற இற்க்கமா? BROCCOLI AND ேவர்க்கடைல சாப்பிடுங்கள் 
 
மனநிம்மதி ேதைவயா உைழத்துச் சாப்பிடுங்கள் 
 
பழங்களின் நன்ைமகள்: 
கிவி: ஆரஞ்ைச விட இரண்டு மடங்கு ைவட்டமின் சி உள்ளது. 
ஆப்பிள்: மாரைடப்பு, புற்றுேநாய் வருவைத தடுக்கின்ற*து. 
ஸ்டாெபரி: இளைமயாக ைவத்து இருக்க உதவுகிறது. 
ஆரஞ்ச்: சளி ெதால்ைல, ெகாழுப்ைப குைறக்க மற்றும் கிட்னி கல்ைல கைரக்க 

உதவும். 
 
தர்பூசணி: புற்று ேநாய் தடுக்க, ேதால் வியாதியில் இருந்து தடுக்கும் 
 
ெகாய்யா பழம்: மல சிக்கைல தடுக்கும் 
 
பப்பாளி பழம்: கண்களுக்கு நல்லது. உணவு ெசரிக்க நல்லது. 
தக்காளி பழம்: ஆண்களுக்கு prostate cancer வருவைத தடுக்கிறது. 

 
கண்களில் கருவைளயம் நீங்க 
 
* தூக்கமின்ைம, அனனீியா, பாரம்பரியம், கண்களுக்கு அதிக ேவைலப்பளு, 

ெடன்ஷன் ேபான்ற காரணங்களால் கண்ணில் கருவைளயம் 
ஏற்படுகின்றது.இரும்புச் சத்துள்ள உணவுகைள அதிகம் சாப்பிட ேவண்டும். 
கரட், பறீ்றுட்ஜஸீ்,கீைரவைககைள, பப்பாளி, மாம்பழம் 

ேபான்றவற்ைற உணவில் ேசர்த்துக் ெகாள்ள ேவண்டும்.  
 
* பாதாம் எண்ெணய், விளக்ெகண்ெணய், உப்புக்கலக்காத எண்ெணய் தலா 1/2 

டீஸ்பூன் எடுத்து கண்களின் உள்ேள ேபாய்விடாதபடி சுண்டு விரலால் 
ெமதுவாக மசாஜ் ெசய்யவும். 
 
* விட்டமின் ஏ,விட்டமின் ேகப்சூல்களில் உள்ள எண்ெணைய கண்கைள 
சுற்றித்தடவி பத்து நிமிடம் ேபானதும் பஞ்சினால்துைடயுங்கள். 
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*கற்றாைழயின் ேசாற்றுப்பகுதிைய,பன்னரீுடன் கலந்து கண்களுக்கடியில் 
தடவி 10 நிமிடத்துக்கு பிறகு கழுவலாம். 
 
* விளக்ெகண்ைணய்ைய கண்களின் மீது தடவி 15 நிமிடம் கழித்து கழுவுங்கள். 

 
ெபருங்காயம்  
 
 
ெபருங்காயம், உஷ்ணத்ைதத் தரக்கூடியது உணைவ ெசரிப்பிக்கிறது சுைவைய 
அதிகப்படுத்துகிறது. இது கூர்ைமயானதும் ஊடுருவும் தன்ைமயுமுைடயதாகும், 

இது வாதத்ைதயும், கபத்ைதயும் கண்டிக்கிறது பித்தத்ைத உயர்த்துகிறது. இது 
வயிறு உப்பல், கிருமி ஆகியைவகளின் சிகிச்ைசக்கும் குடற் 

புழுவகற்றியாகவும் பயன்படும்.  
 
உபேயாகங்கள் :  
 
இது ஒரு நல்ல வாய்வகற்றி ; உணவுப் ெபாருள்கைளச் சீரணம் ெசய்வதில் 
உதவி ெசய்கிறது. இது அதிகமாக வாத ேநாய்களில் உபேயாகிக்கப்படுகிறது. 
இது, வழக்கமான அதாவது எப்ேபாதும் உள்ள இருமலுக்கு ேகாைழயகற்றியாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது. ேமலும்,  

நீேரற்றத்ைதயும் - சவ்வுகளின் வகீ்கத்ைதயும், காசத்ைதயும் நீக்குகிறது. சுவாச 
ேநாயில் இசிவகற்றியாகவும், வயிற்றில் ஏற்படும் பாதிப்புகட்கும், குடற் 
கிருமிகைள ெவளிப்படுத்தவும் பயனுைடயதாகிறது.  
 
.  
 
நரம்புத் தளர்ச்சியால் ஏற்படும் மூர்ச்ைச ேநாயிலும், வலிப்பு ேநாயிலும், இது 
சம்பந்தமான நரம்புக் ேகாளாறுகளிலும் மிகவும் பயனுைடயதாகிறது.  
பிரசவத்திற்குப் பிறகு நஞ்சக் ெகாடிைய ெவளிேயற்ற ெகாடுக்கப்படுகிறது. 
இைத ( ெபருங்காயத்ைத ) எண்ெணயில் கைரய ைவத்துக் காயங்கட்கு ேமேல  

பூசுவதற்கும், காது ேநாய்களில் பழக்கமான ேநர் மருந்தாகக் காது வலிையக் 
குைறக்க பயன்படுகிறது. 
 
இைதப் ெபாரித்து உபேயாகப்படுத்தேல நலம். பச்ைசயாக உபேயாகித்தால் 

வாந்தியுண்டாகும்.  
 
இைத நீர் விட்டு உைரத்து மார்பின் மீது பற்றிட குழந்ைதகட்கு உண்டாகும் 
கக்குவான் குணப்படும்.  
 
பிரசவத்தின் பின், அழுக்ைக ெவளிப்படுத்தக் காயத்ைதப் ெபாரித்து, ெவள்ைளப் 
பூண்டு, பைன ெவல்லத்துடன் ேசர்த்துக் காைலயில் ெகாடுக்கலாம். 
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ேகாழி முட்ைட மஞ்சட் கருவுடன் காயத்ைதக் கூட்டிக் ெகாடுக்க வறட்டிருமல், 

பக்க வலி நீங்கும். எண்ெணயிலிட்டுக் காய்ச்சி காதுக்கிட, காது வலி தீரும். 
 

 
 

 
 

ேவப்பிைல:  
 

ேவப்பிைல:  
 
இது ெதய்வகீ மூலிைக எனப் ேபாற்றப்படுகிறது. ேவப்ப மரத்தின் எல்லாப் 
பகுதிகளுேம மருத்துவ இயல்புகைளக் ெகாண்டுள்ளன.  
 
ேவம்பிேல பல வைககள் உள்ளன. ெபாதுவாக உள்ள ேவம்பு, மைல ேவம்பு, 

கறி ேவம்பு என்று கூறுவர். அறுசுைவ என்று கூறும்ெபாழுது ஆறு 
சுைவகைளயும் உண்ண ேவண்டும். ெபாதுவாகப் பலரும் கசப்புச் சுைவைய 
விரும்புவதில்ைல. அைதயும் ேசர்த்துக்ெகாண்டால் ேநாய்கள் அணுகாது.  
 
நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்கள், ேவப்பங்ெகாழுந்ைத நாள்ேதாறும் ெவறும் 
வயிற்றில் நன்கு ெமன்று உண்டால் ேநாய்கட்டுப்படுகிறது. பல் ஈறுகைள 
வலுப்படுத்துகிறது. அங்கு ெதாற்றுேநாய், வலி ேபான்றைவ ஏற்படாதவாறு 
காக்கிறது. சிலருக்கு ஒற்ைறத் தைலவலி இருந்துெகாண்ேட இருக்கும். 
அவர்கள் மஞ்சளுடன் ேவப்பிைலையயும் ேசர்த்து மசிய அைரத்து 
தைலவலியுள்ள இடத்தில் பற்றுப் ேபாட்டுக்ெகாண்டால் விைரவில் 
குணமாகும்.  
 
ேவப்பிைல ரத்த ேசாைகையக் குணப்படுத்தி, சிவப்பு அணுக்கைள அதிகரிக்கச் 
ெசய்கிறது. சிலருக்கு உடலில்ஒருவித வாசைன இருக்கும். ஒரு வாளி நீரில் 
ேவப்பிைலைய 24 மணி ேநரம் ேபாட்டுவிட்டு, அடுத்த நாள் அந்நீரில் 
குளித்தால் வாசைன அகலும். உடலிேல அரிப்பு உள்ளவர்கள், கட்டிகள் 

உள்ளவர்களும் இைதப் பின்பற்றலாம். குடலில் தங்கியுள்ள புழுக்கைள 
ெவளிேயற்றுகிறது.  
 
இரத்தத்ைதத் தூய்ைம ெசய்து, நச்சுப் ெபாருட்கைள ெவளிேயற்றுகிறது. 
சூட்டுத் ெதாடர்பான ெதாந்தரவுகைளகுணப்படுத்துகிறது. ேதாலின்மீது 
ேதான்றும் அரிப்பு, சிரங்கு, ெசாரி ேபான்றவற்ைறயும் விைரவில் 
குணப்படுத்துகிறது. வயிற்றில் ஏற்படும் ேகாளாறுகைள வலி, ஏப்பம், 

ெசரிமானமற்ற நிைல ேபான்றவற்ைற ேவப்பம்பூ குணப்படுத்துகிறது. 
ேவப்பம்பூைவத் தூய்ைம ெசய்து, ெநய்யில் வறுத்து, மிளகு சீரகத் தூளுடன் 
சிறிதளவு உப்புச் ேசர்த்து, சூடாக உள்ள சாதத்தில் ேபாட்டுச் சாப்பிட ேவண்டும்.  
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ேவப்ப மர ேவரின் கஷாயத்ைத, இளஞ்சூட்டுடன் வாையக் ெகாப்பளித்தால் 
பலவைகயான பல் ேநாய்கள் குணமாகின்றன. ேவப்பங்கட்ைட மற்றும் 
கடுக்காய் என்னும் இவற்ைற மசிய அைரத்து ஒரு மண்டலம் உட்ெகாண்டால் 
(48 நாட்கள்) குட்ட ேநாய் நீங்கும் என்று கூறப்படுகிறது.  
 
நிம்பாதி ைதலம், பஞ்ச நிம்பாதி சூரணம், பஞ்ச நிம்ம சூரணம் ேபான்ற 

மருந்துகைளயும் தயாரிக்கின்றனர். இத்தைகய மருந்துகள் குட்டம், மூலம், 

நீரிழிவு, க்ஷயம், இருமல், இதய ேநாய்கள், வயிற்று வலி, உடல் பருமன் 
ேபான்றவற்ைறக் குணப்படுத்தும் என மருத்துவர்கள் கூறுகின்றனர். 

 
ெவந்தயக் கீைர:  
இருபதாம் நூற்றாண்டின் உணவியல் நிபுணர்கள், பல ஆராய்ச்சிகைள 
ேமற்ெகாண்டு, ெவந்தயக் கீைரைய மிகவும் அரிய மூலிைக என்று 
குறிப்பிட்டுள்ளனர்.  
ெவந்தயக் கீைர பசிையத் தூண்டுகிறது. உணைவ நன்கு ெசரிக்கச் ெசய்கிறது. 
நரம்புகளுக்குச் சக்திைய அளிக்கிறது. ெவந்தயக் கீைரைய நீரிழிவு ேநாய் 
(சர்க்கைர) உள்ளவர்கள் உணவில் ேசர்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். 
நல்லகட்டுப்பாட்டில் ைவத்திருக்கும். குழந்ைதகளுக்குப் பால் புகட்டும் 
ெபண்கள் இதைன உட்ெகாண்டால் தாய்ப்பாைலப் ெபருக்கும். மலச்சிக்கைலச் 
சீர் ெசய்கிறது. மூலேநாய் உள்ளவர்கள் தினமும் உணவுடன் 
ேசர்த்துக்ெகாண்டால் நல்ல பயைன அைடவார்கள். உடலிற்குச் சுறுசுறுப்ைபத் 
தருகிறது.  
இரத்தக் குைறவினால் ஏற்படும் குைறபாடுகைள அகற்றுகிறது. சிறுநீரகத்தில் 
கற்கள் ேதான்றாத வண்ணம் பாதுகாக்கிறது. அதில் ேவறு ேகாளாறுகள் 
ஏற்பட்டாலும் குணப்படுத்துகிறது. சிறுநீரகத்ைதத் தூய்ைம ெசய்கிறது. 
மனச்ேசார்ைவ அகற்றும் ஆற்றல் இக்கீைரக்கு உள்ளது. ேவறு சில மனேநாய் 
உள்ளவர்களும் இைதப்பயன்படுத்தினால் நல்ல பயன்கைளப் ெபறலாம்.  
ெவந்தயத்ைத முதல்நாள் இரேவ நல்ல நீரில் ஊறைவத்து தினமும் 
காைலயில் உட்ெகாண்டால் உடல் பலவிதங்களிலும் நல்ல பயைன 

அைடகிறது. தைலமயிர் உதிர்வைதத் தடுத்து, வளர்க்கும் ஆற்றல் 
ெவந்தயத்திற்கு உள்ளது.அைத ஊறைவத்து அைரத்துத் தைலயில் 
தடவிக்ெகாண்டு, அைரமணிேநரம் கழித்து நீராடினால் முடி உதிர்வது நிற்கும். 
முடி நல்ல ெமன்ைமயாக இருக்கும்.  
ெவந்தயக்கீைர உடலிற்கு நல்ல குளுைமைய அளித்து உடல் சூட்ைடத் 
தணிக்கிறது. ெவந்தயக் கீைரயில் அ,ஆ,இஎன்னும் ைவட்டமின்கள் உள்ளன. 
வயிற்றிேல வாயுத் ெதால்ைல இருப்பவர்கள் இதைன உணவில் 
ேசர்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும்.  
ெபண்களுக்கு மாதவிடாய் ெதாடர்பான ேகாளாறுகைளப் ேபாக்குகிறது. 
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ெவந்தயக் கீைர, ெவந்தயம் இரண்ைடயுேம அவர்கள் உணவில் 
ேசர்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். ெவளிநாட்டு மருத்துவர்களும் ெவந்தயக் 
கீைரயின், ெவந்தயத்தின் மருத்துவ இயல்புகைள அறிந்துெகாண்டு அைத 
ேநாயாளிகள் ேநாய்களுக்கு ஏற்றாற்ேபால உணவில் ேசர்த்துக்ெகாள்ள 
ேவண்டும் என வலியுறுத்துகின்றனர். 

 
வல்லாைர:  
இது 'பிராம்மி' என்னும் வழங்கப்படுகிறது. சிலர் இதைன அன்றாட உணவிேல 
ேசர்த்துக்ெகாண்டு பயனைடகின்றனர்.  
சிலர் வாய்ப்புண், குடல்புண் ேபான்றவற்றால் அவதிப்படுவார்கள். இத்தைகய 
ெதாந்தரவு உள்ளவர்கள் ெவறும் வயிற்றில் வல்லாைர இைலகைள நன்கு 
ெமன்று உண்ண ேவண்டும். சிலருக்குச் சூட்டினால் வாயில் புண்கள் 
ேதான்றும். அவர்களும் வல்லாைரைய உண்டால் குணமைடவர்.  
நிைனவாற்றைலப் ெபருக்கும் ஆற்றல், இதற்கு உள்ளது. நிைனவாற்றைலப் 
ெபருக்கி, மனத்ைதயும் ஒருமுநினப்படுத்துகிறது. நரம்பு ெதாடர்பான 
ேகாளாறுகைளயும் சரி ெசய்கிறது. வல்லாைர மன ேநாய்கைளக் 
குணப்படுத்துகிறது.  
நுைரயரீல் பகுதியில் ேசர்ந்துள்ள கபத்ைத அகற்றும் ஆற்றல் இதற்கு உள்ளது. 
சீராக மூச்சு விட உதவுகிறது.கண்களில் ஏற்படும் அரிப்பு, நீர் வடிதல், வகீ்கம் 
ேபான்ற ெதாந்தரவுகைளயும் சரி ெசய்கிறது, கண்கள் ஒளியுறும்.  
மலச்சிக்கைலக் குணப்படுத்துகிறது.  
சிறுநீரகத்தில் ஏற்படும் ேகாளாறுகைளச் சரிெசய்கிறது.  
ஜரீண சக்திைய அதிகப்படுத்துகிறது.  
இது மூைளையப் பலப்படுத்துகிறது. தைலவலி, மூைள அயர்ச்சி, தைலயிேல 
புண்கள் ேபான்ற ெதாந்தரவு உள்ளவர்கள், எள் எண்ெணய் 1 பங்கு, வல்லாைரச் 
சாறு இரண்டு பங்கு என்று ேசர்த்துத் ைதலம் காய்ச்சித் ேதய்த்துக் குளித்து 
வரேவண்டும். குணம் அைடவார்கள்.  
தைலையக் குளுைமயாக்குகிறது. கண்களும் குளிர்ச்சி அைடயும். எந்த 
வைகயான ெதாந்தரவுகளும் இல்லாதவர்களும் தினமும் சிறிதளவு வல்லாைர 
இைலகைள ெமன்று உண்ணலாம். அல்லது சைமத்தும் உண்ணலாம். 
ேநாய்கேள ஏற்படாது உடைலக் காக்கும் வல்லைம பைடத்தது. 

 
வில்வம்:  

 
வில்வம்:  
வில்வத்தின் மருத்துவ இயல்புகைள ேமல் நாடுகளில் உள்ளவர்களும் 
உணர்ந்து பயன்படுத்துகின்றனர். நுைரயரீல்ெதாடர்பாக ஏற்படும் ேநாய்கைள 
வில்வம் குணப்படுத்துகிறது. சளி, இருமல், கபம் கட்டிக் ெகாள்ளுதல், 

மூச்சுவிட இயலாத தன்ைம (ஆஸ்துமா) ேபான்றவற்றிற்கு வில்வம் மிகச் 
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சிறந்த மருந்தாகப் பயன்படுகிறது. தினமும் ெவறும் வயிற்றில் நான்கு 
அல்லது ஐந்து இைலகைள ெமன்று உட்ெகாள்ள ேவண்டும்.  
இதயத்ைதச் சுற்றியுள்ள தைசகைள வலுப்படுத்துகிறது. மனித உடலிலுள்ள 
ரத்தத்ைதத் தூய்ைம ெசய்கிறது. சிவப்பு அணுக்கைள அதிகரிக்கச் ெசய்கிறது. 
வயிற்றிேல ெபாதுவாகத் ேதான்றும் அஜரீணக் ேகாளாறுகைள அகற்றுகிறது. 
வாயுத் ெதால்ைலைய விைரவில் அகற்றும் தன்ைமைய உைடயது. வில்வ 
இைலகைள மசிய அைரத்து, ெவண்ெணய் நீக்கிய ேமாருடன் கலந்து பருக 
ேவண்டும்.  
தைலயிேல ஏற்படும் வழுக்ைகைய அகற்றி, மீண்டும் கூந்தைல 
வளரச்ெசய்யும் ஆற்றல் வில்வப் பழத்தின் ேதாலிற்கு உள்ளது. குைறந்த 
தீயில் வில்வப் பழத்தின் ேதாைலச் சுட்டு, அைத வழுக்ைக உள்ள இடத்தில் 
ேதய்த்து வந்தால், பலன் ெதரியும்.  
நூறு ஆண்டுகள் ஆன வில்வ மரத்தின் இைலகள் குஷ்டத்ைதக் 

குணப்படுத்துகின்றன. தினமும் ெவறும் வயிற்றில் ைகப்பிடியளவு வில்வ 
இைலகைள 1 மண்டலம் ெதாடர்ந்து உட்ெகாண்டால் (48 நாட்கள்) குஷ்டம் 
குணமாகும் என மருத்துவ நூலகள் கூறுகின்றன.  
மலச்சிக்கைலக் குணப்படுத்துகிறது.  
உடலிலுள்ள நரம்புகைள வலுப்படுத்துகிறது.  
ேதாலிற்கு மினுமினுப்ைப அளிக்கிறது.  
மனேநாய் உள்ளவர்கள் தினமும் சிறிதளவு வில்வ இைலகைள ெமன்று 
உண்பது நல்லது. வில்வ ைதலம், வில்வஅஞ்சனம் (ைம), வில்வ ேலகியம் 
ேபான்றவற்ைறயும் மருத்துவர்கள் தயார் ெசய்து, மனித உடலில் 

ேதான்றும்பலவைகயான ேநாய்கைளயும் குணப்படுத்துகின்றனர். 

ஸ்ரீ துளசி:  
 

ஸ்ரீ துளசி:  
இது மிகவும் புனிதமானதாகக் ெகாண்டாடப்படுகிறது. ேபாற்றப்படுகிறது. இதன் 
மருத்துவ இயல்புகள் வியக்கத் தக்கைவயாக உள்ளன. துளசியில் கருந்துளசி 
(கிருஷ்ணதுளசி) ெவண்துளசி (ராமதுளசி) ெசந்துளசி என்று பல வைககள் 
உள்ளன. அதர்வண ேவதம் துளசியின் ெபருைமகைள மிகவும் அழகாக 

விவரித்துள்ளது.'ேதால், தைச, எலும்பு ேபான்றவற்றிலுள்ள ேநாய்கைளக் 
கிருஷ்ண துளசி ேபாக்குகிறது. உடலிற்கு நல்ல நிறத்ைதஅளிக்கிறது. ேதால் 
ேநாய்கள் குணமைடகின்றன.'' (அதர்வண ேவதம்)  
சளித் ெதால்ைலயால் ஏற்படும் இருமல், கபம் ேபான்றவற்ைறத் துளசி 
குணப்படுத்துகிறது. துளசி இைலச் சாற்றுடன் ேதன் கலந்து உண்டால், 

நாட்பட்ட கபத்துடன் கூடிய இருமல் நிற்கும், வாந்தியும் நிற்கும், நாக்கில் 
சுைவேதான்றும். ெதாண்ைடயில் ஏற்படும் வலி, மார்புச் சளி ேபான்றைவ 
நீங்கும்.  
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இரத்தத்ைதத் தூய்ைம ெசய்யும் ஆற்றல் துளசிக்கு உள்ளது. தினமும் 
காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் சிறிதளவுதுளசிைய நன்றாக ெமன்று 
உண்ணேவண்டும். இரத்திலுள்ள நச்சுப் ெபாருட்கள் ெவளிேயறுகின்றன. துளசி, 
மூநிளையயும் பலப்படுத்துகிறது. துளசி இைலச் சாற்ைறயும் சீனாக் 
கற்கண்ைடயும் சம அளவில் ேசர்த்துக் காய்ச்சிஒரு ேதக்கரண்டி அளவு இரு 
ேவைளகள் எடுத்துக்ெகாண்டால் இருதயம், மூைள ேபான்றைவ 
வலுவைடகின்றன. ெதாற்று ேநாய் வராமலும் தடுக்கப்படுகிறது. ெபண்களுக்குக் 
கர்ப்பப் ைபயில் ஏற்படும் பலவிதமான ெதாந்தரவுகைளக் குணப்படுத்துகிறது. 
மாதவிலக்குத் ெதாடர்பான சிக்கல்கைளயும் அகற்றுகிறது.  
சிலருக்கு வாயுத்ெதால்ைல அதிகமாக இருக்கும். இதனால் உடெலங்கும் வலி, 
மூச்சுப் பிடிப்பு, இடுப்புப் பிடிப்புேபான்றைவ ஏற்படும். இத்தைகய ெதால்ைல 
உள்ளவர்கள் துளசிச் சாறு, இஞ்சிச் சாறு இவற்ைறச் சம அளவில்கலந்து 
பருகிவந்தால் (இருேவைளகள் 5 நாட்கள்) வாயுத் ெதால்ைல அகலும்.  
உயர்ரத்த அழுத்தம் உள்ளவர்கள், முதல் நாள் இரேவ ஒரு தாமிரப் 

பாத்திரத்தில் தூய்ைமயான தண்ணைீர நிரப்பி, அதில் ைகப்பிடியளவு துளசி 
தளங்கைளப் ேபாட்டு, அடுத்த நாள் அருந்த ேவண்டும். தண்ணரீ் 
அருந்தேவண்டும் என்னும் நிைல வரும்ெபாழுெதல்லாம் இந்நீைரப் பருகலாம். 
உயர் ரத்த அழுத்தம் குணமாகிவிடும்.  
குழந்ைதகளுக்குக் ேகாைடக் காலத்தில் உடலில் கட்டிகள் ஏற்படும். துளசி, 
ேவப்பிைல இரண்ைடயும் சம அளவுகலந்து, மசிய அைரத்து, அைதத் 
தூய்ைமயான விளக்ெகண்ெணயுடன் கலந்து கட்டிகளின் மீது ேபாட்டு, 

அைரமணி கழித்துக் குளிக்க ேவண்டும். கட்டிகள் மைறந்து விடும்.  
காலிேல பித்த ெவடி உள்ளவர்கள், ெசருப்புக் கடியால் ஏற்படும் புண் 

உள்ளவர்களும் ேமற்கண்டவாறு பயன்படுத்தினால் குணமைடவார்கள். 
உடல்பருமைனக் குைறக்கும் ஆற்றலும் துளசிச் சாறுக்கு உள்ளது. துளசிச் 
சாற்ைற முகத்தில் பூசி, சிறிது ேநரம் கழித்துத் தண்ணரீில் தூய்ைம ெசய்தால் 
முகம் ெபாலிவைடயும். துளசி தளங்கைள உலர்த்தி, பிறகு பற்கைளத் 
ேதய்த்தால் ெபாதுவாக ஏற்படும் பல்வலி மைறயும். அைனவருேம 
நாள்ேதாறும் சிறிதளவு துளசிைய இைறவனுக்கு அர்ப்பித்து, பிறகு 
உட்ெகாண்டால், எல்லாவித நன்ைமகைளயும் ெபறலாம். 

 

நாட்டுப்புற வடீ்டுமருத்துவம்  

 
நாட்டுப்புற வடீ்டுமருத்துவம்  
 
இன்று அேலாபதி மருத்துவத்துைற அறிவியல் அடிப்பைடயில் மிக ேவகமாக 
வளர்ந்து வருகிறது. எனினும், பைழய மருத்துவ முைறயான இயற்ைக 
மருத்துவம், சித்த மருத்துவம், வடீ்டு ைவத்தியம் முதலியன இன்றும் 
ெசல்வாக்குடன் தான் திகழ்கின்றன. சூரிய ெவளிச்சம், காற்று, நீர், மண் 
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முதலியவற்றின் மூலமும், ஆன்ம வழியிலும் மருந்தில்லாமல் ேநாய் நீக்கும் 

மருத்துவமுைறேய இயற்ைகமருத்துவம் எனப்படும். இயற்ைக 
மருத்துவத்ைதேய காந்தியடிகள் வளர்த்தார்.  
 
மூலிைககள், நாட்டுமருந்துச் சரக்குகள், சில மளிைக (பல சரக்கு)ப் 
ெபாருட்கைளக் ெகாண்டு மருத்துவம் ெசய்வது வடீ்டு ைவத்தியம் எனப்படும் 

நாட்டுப்புற மருத்துவம் ஆகும்.நாட்டுப்புற மருத்துவத்ைத, நாட்டுைவத்தியம், 

ைகைவத்தியம், தமிழ் ைவத்தியம், பாட்டிைவத்தியம், வடீ்டுைவத்தியம் 
என்றும் கூறுவர்.  
 
நாட்டுப்புறமருத்துவம் என்னும் வடீ்டுைவத்தியம் ஒரு பரம்பைரயிடமிருந்து 

மற்ெறாரு பரம்பைரக்குக் ைகமாறுகிறது என்று டான்ேயாடர் 
கூறுகிறார்.(Richard M. Dorson (Ed.) Folklore & Folklife, P.198).  
 
பத்ெதான்பதாம் நூற்றாண்டிலும் இருபதாம் நூற்றாண்டின் ெதாடக்கத்திலும் 
நாட்டுப்புற மருத்துவத்தில் ஒப்படீ்டு ஆராய்ச்சிகள் பல ஐேராப்பாவிலும் 
அெமரிக்காவிலும் ெசய்யப் ெபற்றுள்ளன.(Richard M. Dorson (Ed.) Folklore & 
Folklife, P. 195).  
'An Apple a day keeps the doctor away' என்ற ஆங்கிலப் பழெமாழி, தினமும் ஒரு 
ஆப்பிள் பழம் சாப்பிட்டால் அது ைவத்தியைன நம்மருேக ெநருங்கவிடாது 
என்று உடல் நலம் ேபணுவைதப் பற்றிக் கூறுகிறது. தமிழிலும் இதற்கு ஈடாக 
'ைவத்தியனுக்குக் ெகாடுப்பைத வாணியனுக்குக் ெகாடு' என்ற பழெமாழி 
உடல்நலம் ேபணுவைதப் பற்றிக் குறிப்பிடுகிறது. 'சனிநீராடு' என்ற 
ெபான்ெமாழியும் இதைன உறுதிப்படுத்துகிறது. எண்ெணய் ேதய்த்துக் 
குளிப்பதால் உடல்சூடு தணியும் என்பதும், இல்ைலெயனில் வயிற்றுவலி, கண் 
எரிச்சல் ேபான்ற உடல்சூட்டினால் உபாைதகள் வரும் என்பதும் ெபரிேயார் 
கூறும் அறிவுைர. இைவ பழைமயான மருத்துவக் குறிப்புகள்.  
 
இன்று மருத்துவர்கள் அறிவியல் அடிப்பைடயில் எண்ெணய் ேதய்த்துக் 
குளிக்க ேவண்டாம் என்கின்றனர். ஆனால், இவர்கேள, மூட்டுவலி, எலும்பு 
ேதய்தல் ேபான்றவற்றிற்கு அந்த இடத்தில் எண்ெணய் தடவி அைரமணி ேநரம் 
கழித்துக் குளிக்கச் ெசல்கின்றனர். சுளுக்கு முதலியவற்றிற்கு எண்ெணய் 
ேதய்த்துச் சுளுக்கு எடுப்பது என்பது இன்றும் நைடமுைறயில் உள்ள ஒன்று. 
எனேவ, அறிவியல் அறியாத ெபரிேயார் எண்ெணய் ேதய்த்துக் குளிப்பது 
உடலுக்கு நல்லது என்று கூறும் கூற்று ெபாருத்தமுைடயதாகேவ ெதரிகிறது. 
இதனால் கண் எரிச்சல் நீங்குதல், உடல் குளுைம ெபறல், அசதி நீங்குதல் 
ேபான்ற பயன்கைளப் ெபறமுடிகிறது என்று உணர்ந்ேதார் வழி அறிய 
முடிகிறது.  
 
இந்தியாவில் ைவத்தியத்திற்காக மருத்துவமைனக்குச் ெசல்லும் 
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ெபாதுமக்களின் ெதாைகயில் சரிபாதியானவருக்கு ேநாய் ஏற்படக் காரணம் 
ஊட்டச்சத்து குைறவு என்று ஒரு பிரபல ைவத்தியர் கூறினார். 
இந்ேநாய்களுக்குப் பரிகாரம் அதிகப் பணம் ெசலவு ெசய்து மருந்துகைளச் 
சாப்பிடுவது அன்று. இந்த மருந்துகள் ெபரும்பாலும் ெசயற்ைகயாக, இரசாயன 

முைறயில் தயாரிக்கப்படும் சரக்குகள். ஆனால், மனித உடம்பில் ேநாய் 
வராமல் தடுக்கவும், நிைலத்த பலன் ஏற்படவும் வல்ல žரான உணைவ 
மனிதன் உட்ெகாள்வது அவசியம். இந்தச் சத்துமிக்க உணவுகளான கீைரகள், 

பழங்கள் ேபான்றவற்ைற அன்றாடம் உணவில் ேசர்த்து உண்டு வந்தால் 
ேநாயின் தாக்கம் குைறயும். அப்படியும் வரும் சில ேநாய்த் ெதால்ைலகளுக்கு 

வடீ்டு மருத்துவமுைற ைகெகாடுக்கிறது. இைத நாட்டுப்புறப்பாடல்களும் 
கற்றுத்தருகின்றன.  
 
தற்ேபாது குழந்ைதப் ெபறுவதற்கு மருத்துவமைனக்குச் ெசல்லேவண்டும். தாய் 

கர்ப்பமுற்ற நாளிலிருந்து மாதந்தவறாமல் மருத்துவரிடம் காண்பித்து மருந்து 

மாத்திைரகள் சாப்பிட்டு வரேவண்டும் என்று இன்ைறய மருத்துவர்கள் 
அறிவுறுத்துவர். ஆனால் மருத்துவத்துைற இன்றுேபால் வளராத ஒரு 
காலத்தில் ஒரு நாட்டுப்புறத்தாய் மருத்துவ மைனக்குச் ெசல்லாமல், நாட்டு 
மருந்தும் சாப்பிடாமல் எளிதாகப் பிள்ைளையப் ெபற்றைதப் ெபருைமயாகக் 
கூறுகிறாள்.  
 
கசாயம் குடிக்காமல்  

கைடச்சரக்கும் வாங்காமல்  

ெவந்நீர் குடியாமல்  

ேவந்தைனப் ெபற்ெறடுத்ேதன்.  
 
மற்ெறாரு பாடல் உரமருந்து ஊற்றுவது பற்றிக் கூறுகின்றது.  
 
காட நரம்ெபடுத்து  

காது வாரி சிக்ெகடுத்து  

பூவ நரம்ெபடுத்து  

ஊத்துேறேன உரமருந்ைத  
 
குழந்ைத ைககால்கைள உைதத்துக்ெகாண்டு விைளயாடுவதால் அதற்கு உடம்பு 
வலிக்குமாம். குழந்ைதக்கு வாய்திறந்து தனக்கு உடம்பு வலிக்குெதன்று 
ெசால்லத் ெதரியாது. ஆயினும் ெபற்ற தாேய தன் குழந்ைதக்கு உடம்பு 
வலிக்குெமன்று நிைனத்துக் ெகாள்கிறாள். ெபாதுவாக, வடீ்டில் மூதாட்டிகள் 
சூடாகத் தண்*ர் காயைவத்துக் குழந்ைதையக் குளிப்பாட்ட ேவண்டும் என்றும், 

அப்படி குளிக்க ஊற்றும் ேபாது குழந்ைதயின் ைக கால்கைள உருவி (நீவி) 
விட்டுக் குளிக்க ஊற்றினால் உடல் வலி நீங்கும் என்றும் குழந்ைதயும் நன்கு 
தூங்கும் என்றும் கூறுவர் எனினும், தாய் தாலாட்டில் இதற்கும் மருந்ெதான்று 
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கூறுகிறாள்.  
 
ஏலமும் இஞ்சிச் சாறும் - கண்ேண உனக்கு  

எட்டுச் ெசாட்டுக் ெகாடுக்கட்டுமா?  
 
என்று மருந்ைத விருப்பப்படி ெகாடுக்காமல் அளவாக எட்டுச் ெசாட்டுக் 
ெகாடுக்கேவண்டும் என்று அளைவயும் ேசர்த்துக் கூறுகிறாள். 

 
குறத்தி ஒருத்திக்குச் சுரம் (காய்ச்சல்) வந்துவிட்டது. குறவன் அதற்கு மருந்து 
தயாரித்து ைவத்தியம் ெசய்கிேறன்; சுரம் ேபாய்விடும் என்று கூறுகிறான். 
அவன் கூறும் ைகைவத்தியம்;  
 
ெநாச்சித் தைழெயாடிச்சி  
நசுக்கி நல்லா ேவது புடிச்சி  
குங்குமப்பூக் ெகாழுந்தரச்சி  
குளுைமயான பத்தரச்சிப்  

ேபாட்டா ேபாதுண்டி - குறத்தி  
ேபாட்டா ேபாதுண்டி.  
 
சளி, சுரத்துக்கு மற்ெறாரு மருந்து கூறுகிறான்:  
 
துளசித் தண்ணி ெதளிச்சு  

தும்பப்பூ சாறு குடிச்சு.  
 
சுரம் வந்துவிட்டால் உடல் குளிரினால் நடுங்கும், இந்நடுக்கத்திற்கும் மருந்து 
தருகிறான் குறவன். சாதாரணமாக, மிளகு ேசர்த்த கசாயம், மிளகு ரசம் 
சாப்பிடுவது சுரம், குளிர் இவற்றிற்கு நல்லது என்பது வடீுகளில் ைகயாளப்பட்டு 
வரும் வடீ்டு ைவத்தியம். இைதேய குறவன் பாடலும் கூறுகின்றது;  
 
மிளகு தண்ணி நீ குடிக்க  

மிளகரச்சு நான் குடுக்க  

குள்ள நரி கறி சைமக்க  

குளுவுெறல்லாம் விட்டுப்ேபாகும்.  
 
கண்டங்கத்தரி, கருஞ்žரகம், திப்பிலி, மிளகு, இலவங்கம், ேசாம்பு யாவும் நாட்டு 
மருத்துவத்தில் ைகயாளப்படுவனவாகும்.  
 
இைவ ெநஞ்சு, சளி, கபம் முதலியவற்றிற்குப் பயன்படும் மருந்தாகப் பாடல் 
ஒன்று சுட்டுகின்றது.  
 
கண்டங்கத்தரியிைல  
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கருஞ்ெசம்ைபப் பூ  

கலந்தரச்சு நான் குடுக்க  
 
என்றும், மற்ெறாரு பாடல்,  
 
கண்ட திப்புலி குச்சிெவட்டி  

கருஞ்žரகம் ேசத்தரச்சு  

லவங்கம்பட்ைட ெவட்டி  

ேலகியங்கள் பண்ணித்தாேரன்  
 
என்றும் உடல் ஆேராக்கியமாக இருக்க எளிய வடீ்டு ைவத்தியத்ைதக் 
கூறுகின்றது.  
 
இப்படிச் சாதாரணமான உடல் நலக் குைறவுக்கு எளிய மருந்து கூறும் 
நாட்டுப்புறப்பாடல்கள், மனிதர்களின் மன நலக் குைறவுக்கும் மருந்து 

கூறுகின்றன. வாழாத ெபண்ைண வாழ ைவக்கவும், யுத்தம் விலக்கவும், 

சண்ைடயில் ெவற்றி ெபறவும், எதிரி மயங்குவதற்கும், நைரமுடி கருப்பதற்கும் 
மருந்துகள் உண்டு என்று நாட்டுப்புறப்பாடல்கள் மூலம் அறிய முடிகின்றது.  
 
தமிழ்நாட்டில் ேபசப்படும் 'மருந்து ைவத்தல்' என்பைத நீக்ேராக்கள் மாயமருந்து 
என்பர். தாசிகளிடம் ெசல்ேவார் தங்கள் மைனவி, குழந்ைதகள், மைன எல்லாம் 
மறந்து தங்களிடேம இருக்கேவண்டும் என்பதற்காகத் தாசிகள் கருைமயான 
சிறுசிறு உருண்ைட வடிவில் அைமந்த மருந்ைத உணவில் கலந்து ெகாடுத்து 
விடுவராம். இது வயிற்றில் ேபானதும் தன் ேவைலையச் ெசய்கிறது. 
அவருைடய மைனவி முதலிேயார் மந்திரம் ெதரிந்த நாட்டு மருத்துவைர 
நாடுவர்.  
 
ெபரும்பாடுபட்டுத் தாசியிடம் மயங்கியிருப்பவைர அைழத்துச் ெசன்ற பின் 

மருத்துவர் ேநாயாளியின் வாயில் ஊது குழாய் ைவத்துத் தன் வாைய 
ைவத்து உறிஞ்சி அந்தக் கருப்பு உருண்ைடகைள எடுப்பாராம். உடேன 'தாசி 
மீதுள்ள மயக்கம்' ெதளிந்து விடுமாம்.(சரஸ்வதி. வி, நாட்டுப்புறப்பாடல்கள் - 
சமூக ஒப்பாய்வு, பக்.79).  
 
பச்ைசப் புடலங்காய்  

பாசம் விலகப் பாவி மருந்திட்டாேள  

என்றும்,  
 
தாசி வச்ச ைகமருந்து  
....................  
தாசி மறப்பெதப்ேபா-நீங்க  

தாவி வந்து ேசர்வெதப்ேபா  
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என்றும், தன் கணவனுக்குத் தாசி மருந்து ைவத்து மயக்கி விட்டைதயும், 

தன்ைன மறந்து தாசியிடேம தன் கணவன் தங்கிவிட்டைதயும் ஒரு மைனவி 
புலம்புவதிலிருந்து வசியப்படுத்தும் மருந்து என்று ஒன்று இருந்திருக்கிறது 
என்பது ெதரிகிறது.  
 
அறிவியல் வளர்ந்த பிறகும், மருத்துவத்துைற கணிப்ெபாறி மயமாக 

முன்ேனறுகின்ற இன்ைறய நிைலயில் கூட இப்படிப் பல ைக மருத்துவ 
முைறகைள இன்றும் நைடமுைறயில் காணலாம். 'குடல் ஏத்தம் என்று 
ெதரியாமல் ேகாடி பணம் ெசலவழித்தான்' என்ற பழெமாழி இன்ைறய 
மருத்துவத்தால் தீர்க்க முடியாதைத நாட்டு மருத்துவம் தீர்க்க வல்லது 

என்பைதத் ெதளியைவக்கிறது.  
 
நாட்டு மருந்துகள் இப்படிச் ெசல்வாக்குடன் திகழ்வதற்குக் காரணம், இைவ 
நிரந்தரமாக ேநாய் தீர்க்க வல்ல மருந்துகளாகக் கருதப்படுவதுதான். எனேவ 
தான் ஆங்கில மருத்துவ முைறகள் கற்ற மருத்துவர்களில் சிலர் இன்று 
நாட்டுமருந்துச் சரக்குச் ேசர்ந்த நாட்டுமருந்துகைளேய பரிந்துைர 
ெசய்கின்றனர். எ-டு: துளசி மருந்து (Zeacuf) ஆடாெதாடா கசாயம் 
ேபான்றவற்ைறச் சளி, இருமல், சுரம் ேபான்றவற்றிற்குத் தருகின்றனர். மஞ்சள் 
காமாைலக்குக் கீழாெநல்லியிலிருந்து தயாரித்த மருந்ைதேய இம்மருத்துவர்கள் 
தருகிறார்கள் என்பதும் குறிப்பிடத்தக்கது.  
 
பல்லாயிரம் ஆண்டுகளாக மனித இன வரலாற்றில் ெபரும் பங்காற்றும் 
நாட்டுப்புற மருத்துவம் ஆய்வு ெசய்யப்பட்டு அைனவரும் பயன்படுத்துமாறு 

ெசய்யப்பட ேவண்டும். 
 

கல்ெவட்டில் ேநாய்களும் மருத்துவமும்  

 
கல்ெவட்டில் ெதரியவரும் ேநாய்களும் மருத்துவ வசதிகளும்  
 
மனிதனது அன்றாட வாழ்க்ைகயில் தவிர்க்க முடியாத ெதாடர்பு 
ெகாண்டிருக்கும் கைலகளுள் மருத்துவக் கைலயும் ஒன்று. அறிவியல் 
ரீதியிலும் ெதாழில் நுட்பரீதியிலும் இன்று நாம் அைடந்துள்ள பல்ேவறு 
வைகயான வளர்ச்சியும் வியத்தகு முன்ேனற்றமும் நம்ைம வியப்பைடயச் 
ெசய்கின்றன. ஆனால், பண்ைடக் காலத்திேலேய, நமது முன்ேனார்கள் இந்த 

மருத்துவக் கைலயில் ஆழ்ந்த அறிவாற்றலுைடயவர்களாக இருந்தனர் என்ற 
விபரம் அதனினும் வியப்பைடயச் ெசய்யும் உண்ைமயாகும்.  
 
மருத்துவக் கைலயில் அவர்கள் ெபற்றிருந்த அந்த ஆழ்ந்த அறிவாற்றல்தான் 
மருத்துவத்துைறயில் இன்று நாம் அைடந்துள்ள ெபரியெதாரு வளர்ச்சிக்கும் 
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முன்ேனற்றத்திற்கும் அடிப்பைடயாக அைமந்துள்ளது என்பது உறுதியாகக் 

கூறக்கூடிய உண்ைம.  
 
மருத்துவ அறிவியல் துைறயில் ெபருமளவில் வளர்ச்சி கண்டுள்ள இன்ைறய 
நிைலயில் ஒரு முைற தயாரிக்கப்பட்ட மருந்துகைளப் பல வருடங்களுக்குப் 

பின்னரும் ேதைவயான ெபாழுது பயன்படுத்திக் ெகாள்ளத்தக்க வைகயில் 
அவற்ைறப் பாதுகாத்து ைவத்துக் ெகாள்ளும் முைறகள் பல, விஞ்ஞான 
ரீதியில் கண்டுபிடிக்கப் பட்டுள்ளன. ஒரு மருந்ைத ேநாய்க்கு உகந்தவாறு 
உடனுக்குடன் தயார் ெசய்து ெகாடுப்பெதன்பது எந்தவித மருத்துவத் 
துைறயிலும் இயலாத காரியம்.  
 
ஆயுர்ேவத, சித்த மருத்துவத்திலும் மருந்துகைளத் தயாரிக்க உதவும் மருந்துப் 
ெபாருட்கள் அதனதன் இயற்ைக நிைலயிேலேய பயன்படுத்த முடிவதில்ைல. 
மாறாக அவற்ைறப் பதப்படுத்திய பின்னேர பயன்படுத்த முடியும். அதனால் 
மருந்துப்ெபாருட்கள் பதப்படுத்தப்பட்டுப் பாதுகாத்து ைவக்கப்பட்டிருந்தால்தான் 
ேதைவயான தருணத்தில் மருந்துகைளத் தயாரிக்கப் பயன்படுத்திக் ெகாள்ள 
முடியும்.  
 
இவ்வாறு, பிற்காலப் பயன்பாட்டிற்காக, மருந்து தயாரிக்கத் ேதைவயான 
மருந்துப் ெபாருட்கைளப் பாதுகாக்கும் பழக்கம் ேசாழர் காலத்தில் நிலவி 
இருந்தது என்பைத 'வரீ இராேசந்திர ேசாழனின் திருமுக்கூடல் கல்ெவட்டு' 

(கி.பி. 1062-1067: ெத.இ.க.ெதா. 3, பகுதி 2) ெதரிவிக்கின்றது. ஓராண்டுக் 

காலத்திற்குத் ேதைவயான இருபது வைகயான மருந்து வைககள் மற்றும் 
மருந்துப் ெபாருட்கள் ேசமிக்கப்பட்டிருந்தன என்ற குறிப்பு அக்கல்ெவட்டில் 
பதிவு ெசய்யப்பட்டுள்ளது.  
 
அக்கல்ெவட்டுச் ெசய்திகைள ஆராய்ந்து ெதரிவிப்பேத இக்கட்டுைரயின் 
ேநாக்கம்.  
 
தமிழ்நாட்டில் ெசங்கல்பட்டு மாவட்டத்தில், மதுராந்தகம் தாலுகாவில் 
ேவகவதி, பாலாறு, ேசயாறு ஆகிய மூன்று நதிகள் கூடும் இடத்தில் 
'திருமுக்கூடல்' என்ற சிறிய கிராமம் உள்ளது. இங்கு ேவங்கேடசப் ெபருமாள் 
ேகாயிலில் இருக்கும் விஷ்ணு ேகாயில்லின் கிழக்குப் புறச் சுவரில் இக் 
கல்ெவட்டு ெவட்டப்பட்டுள்ளது. ெபரிய கல்ெவட்டுகளில் ஒன்றான இது, ேவறு 
எந்தமூலாதாரத்திலும் கிைடக்காத பல அரிய வரலாற்று உண்ைமகைளத் 

தருகிறது. சிறப்பாக மருத்துவமைன ஒன்றின் பரிபாலனம் குறித்த விபரமும், 

அங்குச் ேசமித்து ைவக்கப்பட்டிருந்த மருந்துகள், அங்ேகேய தங்கிச் சிகிச்ைச 
ெபறும் ேநாயாளிகளுக்கான படுக்ைக வசதிகள் பற்றியும், மருத்துவ மைனயில் 
பணிபுரிந்துவந்த மருத்துவர், இரண சிகிச்ைச ெசய்பவர். ெசவிலியர் தவிர 
மருந்து கலந்து ெகாடுப்பவர், தண்*ர் ெகாண்டு வருபவர், சலைவத் 
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ெதாழிலாளி, ேநாயாளிகட்குத் ேதைவயான பணிவிைட ெசய்யும் குற்ேறவல் 
புரிேவார் ேபான்ற துைணப் பணியாளர்கள் ேபான்றவர்கட்குக் ெகாடுக்கப்பட்ட 

ெகாைடகள், நிதிகள் பற்றிய விபரங்கள் கல்ெவட்டில் பதிக்கப்பட்டுள்ளன. இக் 
கல்ெவட்டு திரு. ேக.வி. சுப்ரமண்ய அய்யர் அவர்களால் கண்டுபிடிக்கப்பட்டு, 

1916-17 ஆம் ஆண்டில் படிெயடுக்கப்பட்டு உள்ளது.  
 
தமிழ் எழுத்துக்களாலும், சமஸ்கிருத வார்த்ைதகள் ைகயாளும் இடங்களில் 
சில கிரந்த எழுத்துக்களாலும் ெசதுக்கப்பட்டுள்ள இக்கல்ெவட்டு கி.பி. 
பதிெனான்றாம் நூற்றண்டின் பிற்பகுதிையச் சார்ந்ததாக உள்ளது. 
திருமுக்கூடலில் உள்ள இக்ேகாயிலின் சுற்றுப்புறக் கூடங்களும், ஜனநாத 
மண்டபமும் 'ைவஷ்ய மாதவன் தமயன்' என்பவனால் கட்டப்பட்டுள்ளன. 
ேவதங்கள், சாத்திரங்கள், இலக்கணம், மற்றும் மருத்துவம் உட்பட அைனத்தும் 
கற்றுக் ெகாடுக்கும் பள்ளியும், பள்ளியில் படிக்கும் மாணவர்கட்கான தங்கும் 
விடுதியும், தவிர, மருத்துவ விடுதியும் இந்த ஜனநாத மண்டபத்தில் 

நிறுவப்பட்டிருந்தன. மருத்துவ மைனையயும் இம்மண்டபத்ைதயும் காவல் 
ஒன்றுக்கு நான்கு நாழி ெநல்லும், ஒரு காசும் ஊதியமாக வழங்கப்பட்டு வந்தது 
என்ற குறிப்பும் கல்ெவட்டில் இருக்கிறது.  
 
"வரீேசாழன் ஆதுலர்சாைல" எனப் ெபயரிடப்பட்டிருந்த அம் 
மருத்துவமைனயானது ேநாயாளிகளுக்கான 15 படுக்ைக வசதிகைளயும் 
ெகாண்டிருந்தது. மருத்துவம் (Physician), ைவத்தியர் அல்லது 'சவர்ணன்' என்று 
அைழக்கப்பட்டார். சவர்ணம் என்ற ெசால் 'சவரம் ெசய்தல்' என்பைதக் 
குறிக்கும். அந்தக்காலத்தில் சவரத் ெதாழில் ெசய்து வந்த நாவிதர்தான் சிறிய 
இரண சிகிச்ைசகைளச் (Minor Surgical Operation) ெசய்து வந்த காரணத்தால், 

அவர் 'சவர்ணன்' என அைழக்கப்பட்டிருக்கலாம்.  
 
இந்த மருத்துவசாைலயில் 'ேகாதண்டராமன் அசுவத்தாமபட்டன்' என்ற 
ைவத்தியன் இருந்ததாகவும் அவன் ஆலப்பாக்கம் என்ற ஊைரச் சார்ந்தவன் 
என்ற குறிப்பும் கல்ெவட்டில் உள்ளது.  
 
"ஆலப்பாக்கத்து சவர்ணன் ேகாதண்டராமன்  

அசுவத்தாம பட்டனுக்கு..."  
 
என்ற கல்ெவட்டு வாசகத்திலிருந்து ேவற்றூைரச் ேசர்ந்த மருத்துவைர 
ைவத்தியம் பார்ப்பதற்காக அைழத்து வந்திருந்தைம புலனாகிறது.  
 
ஆயுதங்கைளக்ெகாண்டு ைவத்தியம் ெசய்யும் ைவத்தியைன (Surgeon) 

"சல்லியக் கிரிைய பண்ணுவான்" என்றைழத்தைமயும் ெதரிய வருகிறது.  
 
சல்லியம் + கிரிைய + பண்ணுவான்.  
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'சல்லியம்' என்பது கல், மண், முள், ஆணி ேபான்றவற்ைறக் குறிப்பது. எந்த 

வைகயிலாவது உடலில் புகுந்தும் அல்லது உடலுக்குள்ேளேய ேதான்றியும் 
உள்ளத்திற்கும், உடலுக்கும் துன்பமளிக்கும் எல்லாப் ெபாருள்களும் 'சல்யம்' 

எனக் கூறப்படுகின்றன. 'கிரிைய' என்பதைன இங்ேக சிகிச்ைச எனக் 
ெகாள்ளலாம். 'கிரிைய பண்ணுவான்' என்பது 'சிகிச்ைச ெசய்பவன்' என்பைதக் 
குறிக்கும். ேநாயாளிகைள ஆதுலர்கள் என்றைழத்துள்ளனர். அதனால் மருத்துவ 
சாைலயானது 'ஆதுலர்சாைல' என அைழக்கப்பட்டிருக்கிறது.  
 
"மருந்து பறித்தும் விறகிட்டும் பரியாரம் பண்ணுவார்" என வரும் கல்ெவட்டுத் 

ெதாடரில் இருந்து மருந்துக்கு மூலிைககைள உபேயாகித்துள்ளனர் என்பதும் 
அவற்ைற ெநருப்பிலிட்டு மருந்தாகச் ெசய்தனர் என்பதும் ெதரிகிறது.  
 
"மருந்தாடும் ெபண்டுகள்" என்ற ெசாற்கள் மருத்துவப் பணிமகளிர் இருந்தனர் 
என்பைதயும் ெதரிவிக்கின்றது. சங்க காலத்திேலேய 'ெசவிலி', 
'காவற்ெபண்டுகள்' எனும் ெபயர்களில் மருத்துவப் பணிமகளிர்கள் 
இருந்துள்ளனர் என்பதற்கான அதிகாரபூர்வமான சான்றுகள் 'சிலப்பதிகாரம்' 

மற்றும் 'மணிேமகைல' ேபான்ற சங்க இலக்கியங்களில் காணப்படுகின்றன. 
மருத்துவப் பணி மகளிைரக் ெகாண்டு ெசய்யும் ைவத்திய முைறயானது கி.பி. 
பதிெனான்றாம் நூற்றாண்டிேலேய ஒழுங்குபடுத்தப்பட்ட முைறயுடன் 
ெசயல்படுத்தப்பட்டு வந்திருக்கிறது என்பைத இக் கல்ெவட்டில் இருந்து நாம் 
ெதளிவாக உணர்கிேறாம்.  
 
ேமலும், தண்*ர் ெகாண்டு வருபவள், மருந்து வைககைளப் பத்திரப்படுத்தி 
ைவப்பவர், இரவு முழுவதும் விளக்கு எரிக்க, ேநாயாளிக்குத் தினசரி உணவு 
அளிப்பவர் என்று தனித்தனியாக இக்கால மருத்துவமைனகளில் பணியாட்கள் 
இருப்பது ேபாலேவ அக்காலத்திலும் இருந்துள்ளைம கண்டு உணரத் தக்கது.  
 
ேகாயிைலச் சார்ந்திருந்த ேகாயில் வளாகத்திேலேய இருந்த இந்த ஆதுலர் 
சாைல ேகாயில் நிர்வாகிகளால் நிர்வகிக்கப்பட்டு வந்தது. 
ேநாய்வாய்ப்பட்டிருந்த தன்னுைடய தந்ைதயின் ெபாருட்டு 
வரீஇராேஜந்திரேசாழன் தனது ெபயரில் நிறுவியது நாம் இந்த "வரீேசாழன் 
ஆதுலர்சாைல"  
 
ஆதுலர் சாைலயில் ேசமிக்கப்பட்டிருந்த மருந்து வைககள்  
 
திருமுக்கூடல் கல்ெவட்டானது ஆதுலர் சாைலயில் ேசமித்து 
ைவக்கப்பட்டிருந்த மருந்துகளின் பட்டியல் ஒன்ைறத் தருகிறது. அம் மருந்து 
வைககள் ஓராண்டிற்குத் ேதைவயான அளவில் ேசர்த்து 
ைவக்கப்பட்டிருந்ததாகவும், அம் மருந்துகள், மாத்திைரகள், ெபாடிகள், 

கைரசல்கள், திரவம் மற்றும் ேலகியங்கள் என்று பல வைககளாக 
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இருந்ததாகவும் கல்ெவட்டு ெதரிவிக்கிறது. கல்ெவட்டில் குறிப்பிடப்படும் அம் 
மருந்துகளின் பட்டியல் வருமாறு :  
 
பிராமியம் கடும்பூரி  

வாசா ஹரிதகி  
ேகா-மூத்ரா-ஹரிதகி  
தசமூலா ஹரிதகி  
பல்லாடகா ஹரிதகி  
கண்டீரா  
பலா ேகரண்ட ைதலா  
பஞ்சாக ைதலா  
லசுண்ணாதி ஏரண்ட ைதலா  
உத்தம கார்ணாதி ைதலா  
சுக்லா-சா-கிருதா  
பில்வாதி கிருதா  
மண்டூகர வடிகா  
திராவடி  

விமலா  
சுேனத்ரி  

தாம்ராகி  
வஜ்ர கல்பா  
கல்யாணக லவணா  
புராண கிருதா  
 
ேமேல குறிப்பிட்ட மருந்துப்பட்டியலில் உள்ள மருந்துகளின் கலைவ, 

கூட்டுப்ெபாருள்கைளப் பற்றியும் அைவ பயன்படுத்தப்படும் முைறகள் பற்றியும் 
ேபாதுமான விபரங்கள் கிைடக்காத ேபாதிலும் அம்மருந்துகள் யாவும் 
மூலிைகத் தாவரங்களால் தயாரிக்கப்பட்ட நம் நாட்டு மருந்துகேள என 
எளிதில் அறுதியிட்டுக் கூறமுடியும். 

 
இம் மருந்துகளின் மருத்துவ குணங்கைளப் பார்க்கும்ேபாது, இன்ைறய நாளில் 
காணப்படும் க்ஷயேராகம், ெதாழுேநாய், வாதேநாய்கள், இதய ேநாய்கள், மஞ்சள் 
காமாைல, நரம்பு வியாதிகள் ேபான்ற இன்ன பிறவும் வரீேசாழனது 
காலத்திேலேய வியாபித்திருக்கிறது என்பதும் அந்ேநாய்கைளக் கண்டறிந்து 
குணப்படுத்தும் திறைம மிக்க ைவத்தியர்கள் அந்தக் காலத்திேலேய கூட 
இருந்திருக்கிறார்கள் என்பதும் நம்ைம மிகுந்த வியப்பில் ஆழ்த்துகின்றன. 
மூலிைககைளக் ெகாண்டு மருந்து தயாரிக்கும் இடமும் (Pharmacy) இந்த 

ஆதுலர் சாைலயுடன் இைணக்கப்பட்டு இருந்தது. அவசர நிைல அல்லது 
ஆபத்தான நிைலைமயில் உள்ள ேநாயாளிகள் மருத்துவ சாைலயிேலேய 
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பல் ேநாய்கள் :  
 
பல்வலி, பல்ெசாத்ைத, ஈறுவகீ்கம் ேபான்ற பல் சம்பந்தமான ேநாய்கள் 

பண்டுெதாட்ேட மனிதைனத் துன்புறுத்தி வந்துள்ள ேநாய்களாகும். இத்தைகய 
ேநாய்கைளக் கட்டுப்படுத்த மிகச்சிறந்த நிவாரணியாகக் கடுக்காய் கசாயம் 
இருந்துள்ளது.  
 
மூலம் :  
 
மூல ேநாயானது உள்மூலம் (piles), ெவளிமூலம் (hemorrhoids), மூலமுைள 
(pile-tumor), பவுத்திரம் (anus fistula), இரத்த மூலம் (hemorrhage) எனப்பல்ேவறு 
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வைககளாக உள்ளது. இது இன்று ெபாதுவாகப் பலரிைடேய காணப்படும் 
வியாதியாக உள்ளது. ஆனால் இது அந்தக் காலத்தில் மிகவும் அரிதாகக் 
காணப்பட்டிருக்க ேவண்டும்.  
 
கல்யாணக லவணம் (லவணம்-உப்பு) என்ற மருந்துப்பு மூல வியாதிக்கு 
மருந்தாகக் கூறப்படுகிறது. இந்த மருந்தானது ஆடாெதாைட, வில்வம், ேவம்பு, 

ேசராங்ெகாட்ைட ேபான்று 30 வைகயான மூலிைகத் தாவரங்களின் 
ேவர்களும், இைலகளும், இந்துப்பும் (Rock-salt) ேசர்த்துத் தயார் ெசய்யப்படுவது 
ஆகும்.  
 
மூலேநாய் கடுைமயாக இருக்கும்ேபாது இம்மருந்ைத உணவுடன் 
உட்ெகாள்ளலாம். பல்லாடகா ஹரிதகி (பல்லாடகா ேசராங்ெகாட்ைட)யும், 

கடுக்காய் கசாயமும் மூலவியாதிையக் குணப்படுத்துவதில் சிறந்த 
மருந்தாகின்றன. இரத்த மூலத்திற்குக் கடுக்காய் கசாயம் மிகவும் சிறந்த 
மருந்தாகும். தசமூலா ஹரிதகியும், கண்டீராவும் கூட மூலேநாையக் 
குணப்படுத்தும் தன்ைம ெபற்றைவ ஆகும்.  
 
இரத்தேசாைக :  
 
இரும்புத் துகள்கைளயும் கூட்டுப்ெபாருள்கைளயும் ெகாண்டு தயாரிக்கப்படும் 

மாத்திைர வடிவிலான 'மண்டூகரவடிகா' என்ற மருந்து (மண்டும்-
இரும்புத்துகள் வடிகா-மாத்திைர) இரத்த ேசாைக உள்ளவர்களுக்கு மிகச் 
சிறந்த மருந்தாகும்.  
 
கடுைமயான வியாதிகள்  
 
ஆதுலா சாைலயில் ேசமித்து ைவக்கப்பட்டிருந்த மருந்துகள் ெபாதுவாக 
வரக்கூடிய ேநாய்கைள மட்டும் அல்லாது நீண்ட நாள்கள் துன்புறுத்தக்கூடிய 
மிகவும் ெகாடிய வியாதிகைளயும் குணப்படுத்த வல்ல சத்தியுைடயைவயாகும். 
சயேராகம், ெதாழு ேநாய், வாதம், சிறுநீரகக் ேகாளாறுகள், நுைரயரீல் மற்றும் 
இருதயேநாய்கள் தவிர நச்சுக்கடிகள் ேபான்றவற்ைறயும் குணப்படுத்தக் கூடிய 
சக்தி வாய்ந்த மருந்துகளாக இைவ இருப்பதால் இந்தக் ெகாடிய ேநாய்கள் 
அக்காலத்திலும் இருந்திருக்கின்றன என்றும், அத்தைகய கடுைமயான 
ேநாய்கைளயும் கண்டறிந்து சரியான மருந்துகைளக் ெகாடுத்துக் 
குணப்படுத்தக்கூடிய மிகவும் திறைம வாய்ந்தவர்களாக ைவத்தியர்கள் 
இருந்திருக்க ேவண்டும் என்றும் நம்ப இடம் உள்ளது. இதுேபான்று, ெபரிய 

வியாதிகளும் அவற்ைறக் குணப்படுத்த என்ெனன்ன மருந்துகள் 

பயன்படுத்தப்பட்டிருக்கக்கூடும் என்பது பற்றியும் சுருக்கமான குறிப்புகள் கீேழ 

ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளன.  
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மஞ்சள் காமாைல :  
 
இன்றளவும் கடுைமயான வியாதியாகக் கருதப்பட்டு வரும் மஞ்சள் காமாைல 
ேநாயானது ஆரம்ப நிைலயிேலேய தீவிர கவனம் 

ெசலுத்தப்படவில்ைலெயனில் மிகவும் கடுைமயான விைளவுகளுக்குள்ளாக 
ேநரிடும்.  
 
கடுக்காயானது மஞ்சள் காமாைல ேநாய்க்கு முக்கிய கூட்டுப் ெபாருளாகக் 

கருதப்படுகிறது. 'ேகாமூத்ரா ஹரிதகி' அதாவது பசுவின் சிறுநீரில் ஊறிய 
கடுக்காயானது மஞ்சள் காமாைல ேநாையக் குணப்படுத்தவல்லது.  
 
ெதாழுேநாய் உள்ளிட்ட ேதால் வியாதிகள் :  
 
ஆதுலர் சாைலயில் ேசமிக்கப்பட்டிருந்த மருந்து வைககளில் ஹரிதகி என்ற 

ஆடாெதாைடயும் கடுக்காயும் கலந்து தயாரிக்கப்பட்ட மருந்தானது 
ெதாழுேநாய் உள்ளிட்ட நாள்பட்ட கடுைமயான ேதால் வியாதிகைளயும் 
குணப்படுத்தும் தன்ைம வாய்ந்திருப்பதால் இத்தைகய ேநாய்கைளக் 
குணப்படுத்த அம்மருந்து பயன்படுத்தப்பட்டிருக்க ேவண்டும். கடுக்காய் கசாயம் 
கூட ேதால்வியாதிகளுக்கு நல்ல மருந்தாகும். பல்லாடகா உரிதகி என்னும் 

ேசராங்ெகாட்ைடயும் கடுக்காயும் முக்கியப்ெபாருள்களாகக் கலந்த மருந்தானது 
குஷ்டம் எனப்படும் ெதாழுேநாையக் குணப்படுத்தும் சக்தி வாய்ந்தது. 
ேதால்வியாதிகைளக் கட்டுப்படுத்தும் சக்தி வாய்ந்தது. ேதால்வியாதிகைளக் 
கட்டுப்படுத்தும் மற்றுெமாரு மருந்து கண்டீரா ஆகும்.  
 
மருந்துப் பட்டியலில் குறிப்பிடப்பட்டிருக்கும் மற்ெறாரு மருந்தான 
'தாம்பிராதி'ைய (தாமிரத்ைத மூலமாகக் ெகாண்டு ெசய்யப்பட்ட மருந்து) 
ெவல்லத்துடன் ேசர்த்து உட்ெகாள்ளும் ேபாது பல ேதால் வியாதிகள் 
குணமைடகின்றன. வல்லாைர (பிராமியம்) இைலயின் ெபாடிையத் தினமும் 
உட்ெகாள்ள ேதால் ேநாய்கள் குணமைடகின்றன. வல்லாைர இைலைய 
அைரத்த விழுதுடன் கருஞ்žரகமும் ெநய்யும் ேசர்த்துப் புண் கட்டிகளின் ேமல் 

பூசப் புண் ஆறித் ேதால் žராகும். ேசராங் ெகாட்ைட (பல்லாடகா)யின் 
ெகாட்ைடகள் ெதாழுேநாய், படர்தாமைர ேபான்ற ேநாய்களின் சிகிச்ைசக்குப் 
பயன்படுகின்றன. கண்டீரா என்னும் சதுரக்கள்ளியின் பால் கூட ெதாழுேநாய், 

படர்தாமைர மற்றும் ேதால் ேநாய்களின் சிகிச்ைசக்குப் பயன்படுகிறது.  
 
வாத ேநாய்கள்  
 
ஆயுர்ேவத மருத்துவம் வாத, கபவாத ேநாய்களுக்குக் கடுக்காையச் 
சிகிச்ைசக்குரிய நல்ல மருந்தாகக் குறிப்பிடுகிறது. கீல்வாத ேநாையக் 
குணப்படுத்துவதில் பலாேகரண்ட ைதலமும் (பலா-சிற்றாமுட்டி; ஏரண்டம்-
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ஆமணக்கு கலந்த எண்ெணய்த் திரவம்) லசுண்ணாதி ஏரண்ட ைதலமும் 
(பூண்டு ஆமணக்கு கலந்த எண்ெணய்த் திரவம்) மிகவும் சக்தியுைடயதாகத் 

ெதரிகிறது.  
 
ேசராங்ெகாட்ைடயின் விைதகள் (பல்லாடகம்) கீல்வாதம் (rheumatism), 

மூட்டுவலி (Joint pains)-களின் சிகிச்ைசக்கு மிகவும் உதவுகிறது. திமிர்வாதம் 

(Palsy), பாரிசவாயு (Paralysis) வியாதிகைளக் குணப்படுத்தும் மருந்தில் 

ேசராங்ெகாட்ைடயில் மரப்பால் மிகவும் சக்தியுள்ள கூட்டுப் ெபாருளாகிறது. 
கண்டீரா ெசடியின் (ெசங்ெகாடிக் கள்ளி) உட்பக்க சைதப்பாகத்துடன் கடுகு 
ேசர்த்துத் தூளாக்கிச் சூடுபடுத்தி மூட்டுகளின் ேமல் தடவினால் மூட்டுகளில் 
ஏற்படும் வகீ்கமும் வலியும் நீங்கும்.  
 
நரம்புக் ேகாளாறுகள்  
 
ஆதுலர் சாைலயில் இருந்ததாகக் குறிப்பிடப்படும் மருந்துகளில் 'புராண 
கிருதம்' என்பதும் ஒன்று. (புராண-பைழய; கிருதம்-ெநய்) பத்தாண்டுகட்கும் 
ேமலாகப் பாதுகாத்து ைவக்கப்படும் ெநய் 'புராணகிருதம்' எனப்படும். நரம்பு 
வியாதிகளுக்கு ேமல் பூச்சுத் ைதல மருந்தாக இந்தப் பைழய ெநய் 
பயன்படுகிறது.  
 
எவ்வளவுக்ெகவ்வளவு அதிக நாள்பட்டேதா அவ்வளவுக்கவ்வளவு இதன் 
குணமாக்கும் சக்தியும் அதிகமாகும். லசுண்ணாதி ஏரண்ட ைதலமும் 

நரம்பியல் ேகாளாறுகளின் சிகிச்ைசக்குச் சிறந்த மருந்தாகக் கருதப்படுகிறது. 
ேசராங் ெகாட்ைட (பல்லாடகா) யினின்று எடுக்கப்படும் எண்ெணயானது 
நரம்புகளுக்குச் சிறந்த பலவிருத்தி மருந்தாகப் பயன்படுகின்றது. நரம்புக் 
ேகாளாறுகளுக்கான சிகிச்ைசயில் கண்டீராவின் பட்ைட (சதுரக்கள்ளி (அ) 
ெசங்ெகாடிக்கள்ளி) பயன்படுத்தப்படுகிறது. 

 
சயேராகம் :  
 
சயேராகம் எனப்படும் டி.பி. இன்றும் கூட தீவிர சிகிச்ைச எடுத்துக்ெகாள்ள 
ேவண்டிய கடுைமயான வியாதியாகக் கருதப்படுகிறது. சயேராகத்ைதக் 

குணப்படுத்தும் பஞ்சாங்கத் ைதலம் (பஞ்சம்+அங்கம் - ஐந்து பாகங்கள்) 
எனப்படும் சக்தியுள்ள ைதலமானது ஆதுலர் சாைலயில் இருந்துள்ளது 
எனும்ேபாது அக்காலத்திலும் சயேரகம் இருந்துள்ளது என்றும் அைத இம் 
மருந்து ெகாண்டு சிகிச்ைச ெசய்து இருக்கேவண்டும் என்றும் அறிந்துெகாள்ள 
முடிகிறது. ெபயருக்ேகற்ப எள், எண்ெணய், கள், பசுவின் சிறுநீர், காடியவம் 
(Yavagraja-வால் ேகாதுைம) என்ற தானியக் கஞ்சி ஆகிய ஐந்து 

கூட்டுப்ெபாருள்கைளயும் சாம்பல் ேபால் ஆக்கி, நான்கு மடங்கு தண்*ரில் 
கலந்து ெகாடுக்கும் மருந்து சயேராகத்திற்கு உயர்ந்த சக்தியுைடய மருந்தாகக் 
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கருதப்பட்டுள்ளது. ஆடாெதாைடயும், கடுக்காயும் கலந்த மருந்து (வாசா-
ஹரிதகி) சயேராகத்ைதக் கட்டுப்படுத்துவதில் திறன் மிக்கதாகும். 
ேசராங்ெகாட்ைட (பல்லாடகா) மரப்பால் சயேராக சிகிச்ைசக்கு உதவுகிறது.  
 
ஆதுலர் சாைலயில் இருந்ததாகக் குறிப்பிடப்படும் 'தாம்பிராதி' என்னும் 
தாமிரத்ைத மூலமாகக் ெகாண்டு தயாரிக்கப்பட்ட மருந்து, ெநய்யுடன் 

கலந்துண்ண சயேராகம் மிகச்சிறந்த முைறயில் குணமைடகிறது.  
 
உடல் மற்றும் மனநல மருந்துகள்  
 
ஆதுலர் சாைலயில் இருந்த மருந்துகளின் பட்டியலில் முதலாவதாக இடம் 

ெபற்றுள்ள பிராமியம் கடும்பூரி என்ற மருந்தானது (பிராமி-வல்லாைர) 
"அஸ்டாங்க ஹ’ருதய" நூலின்படி 44 கூட்டுப் ெபாருள்களின் கலைவயாகும். 
இம்மருந்து மதிநுட்பத்ைத அதிகரிக்கவும், நிைனவாற்றைல வளர்க்கவும், 

கைளப்ைபயும் ேசார்ைவயும் நீக்கி அதிக பலத்துடன் நீண்டகால 
ஆேராக்கியத்ைதக் ெகாடுக்கவும் வல்லது என்று "சரகஸம்ஹ“ைத" கூறுகிறது. 
மருந்துப் பட்டியலில் இம்மருந்து முதலிடத்ைதப் ெபற்றுள்ளதிலிருந்ேத 

அக்கால மக்கள் உடல் பலத்திற்கும், மனபலத்திற்கும் அவர்கள் எவ்வளவு 
முக்கியத்துவம் அளித்துள்ளார்கள் என்பது ெதரிய வருகிறது.  
 
ஆதுலர் சாைல இைணக்கப்பட்டிருந்த ஜனநாத மண்டபத்திேலேய ேவதங்கள், 

சாத்திரங்கள், இலக்கணம் மற்றும் மருத்துவம் ேபான்ற பல பாடங்கைளக் 
கற்பிக்கும் பள்ளியும் இருந்தது என்பைத ேநாக்கும்ேபாது அவற்ைறக் கற்க 
நல்ல நிைனவாற்றல் அவசியம் என்பைதக் கணக்கிடும்ேபாது மாணவர்களின் 
நிைனவாற்றல் விருத்திக்கு இம்மருந்து ெகாடுக்கப்பட்டிருக்க ேவண்டும் என்ற 
முடிவுக்கு வரலாம்.  
 
உடல் பலத்திற்கான மருந்து  
 
'வஜ்ர கல்பா' (வஜ்ரம்-ைவரம்) என்ற மருந்தும் மருந்துப் பட்டியலில் இடம் 
ெபற்றிருப்பைதப் பார்க்கும்ேபாது பழங்கால மக்கள் அவர்களது உடைலப் 

பலப்படுத்துவதிலும் ஆேராக்கியமாக ைவத்திருப்பதிலும் எத்தைன அக்கைற 
காட்டியிருக்கக் கூடும் என்பது ெதரிய வருகிறது. இம் மருந்திைன 
திரவமாகேவா மாத்திைரயாகேவா உட்ெகாண்டால் உடலானது ைவரம் 
ேபான்று திடமாகவும் உறுதியாகவும் வளம் ெபறும்.  
இதுவைர நாம் கண்ட குறிப்புகளிலிருந்து "ஆதுலர் சாைல" யானது 
எல்லாவிதமான மருத்துவ வசதிகளும் ெகாண்ட முழுைமயான 
மருத்துவச்சாைலயாக இயங்கி வந்துள்ளது என்று உணரமுடிகிறது. 
ஓராண்டிற்குத் ேதைவயான எல்லாவித மருந்துகளும் இருந்துள்ளன 
என்பதிலிருந்து எந்த ேநரத்திலும் எந்தவிதமான ேநாய்களுக்கும் 
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சிகிச்ைசயளிக்கக் கூடிய வைகயில் மருத்துவச் சாைலயானது தயார் 
நிைலயில் ெசயல்பட்டு வந்துள்ளது என்பதும் ெதரிய வருகிறது. இதன் 
ேசமிப்புக் கிடங்கில் ைவக்கப்பட்டுள்ள மருந்துகளில் பல ெநடுநாள் 
சிகிச்ைசக்குப்பின் குணமைடயக்கூடிய ேநாய்களுக்குக் ெகாடுக்கப்பட ேவண்டிய 
மருந்துகளாக இருப்பதால், அைவ அதிக அளவில் ஓராண்டுக்காலத் ேதைவைய 
நிைறவு ெசய்யும் வைகயில் ேசமித்து ைவக்கப்பட்டுள்ளன எனலாம்.  
 
ேமலும், இந்நாளில் மருத்துவமைனகள் எவ்விதம் ெசயல்படுகின்றனேவா 
அவ்வாேற ேசாழர் காலத்திலிருந்ேத ஆதுலர் சாைலயானது ெசயல்பட்டு 

வந்திருக்கின்றது என்பதும் ெதரிய வருகிறது. மருந்து தயாரிக்கவும், 

ேநாயாளிகட்கு மருந்து ெகாடுப்பதற்கும், சிகிச்ைசயளிப்பதற்கும் தனித்தனிக் 
குழுவினர் ெசயலாற்றியுள்ளனர். ேநாயாளிகள் அவரவர்தம் ேநாய்களின் 
தன்ைமகளுக்ேகற்ப, ஆதுலர் சாைலயிேலேய தங்கியிருந்து சிகிச்ைச ெபறும் 
உள்-ேநாயாளிகள் (In-patients) என்றும் வந்து சிகிச்ைச ெபற்றுச் ெசல்லும் புற-
ேநாயாளிகள் (Out-patients) என்றும் பாகுபடுத்தப் பட்டுள்ளனர். இன்ைறய 
மருத்துவமைனகளில் பல்ேவறு நிைலப் பணியாளர்கள் ெசயல்படுவது 
ேபாலேவ ஆதுலர்சாைலயிலும் பல்ேவறுநிைலப் பணியாளர்கள் ெசயல்பட்டு 

வந்துள்ளனர்.  
 
இரணசிகிச்ைசகள் அவ்வைகச் சிகிச்ைசயில் தனித்துவம் ெபற்றவரால் 

ெசய்யப்பட்டுள்ளன. விஷத்தால் தீண்டப்பட்டவர்கட்கு அவசர சிகிச்ைசயும், 

தீவிர கவனமும் அளிக்கப்பட்டுள்ளன. ைவத்தியர்களுக்கும், இரண 
ைவத்தியர்களுக்கும் "ைவத்திய விருத்தி" என்ற ெபயரில் ெகாைடகள் நிதியாக 
வழங்கப்பட்டுள்ளன. மருந்துகள், மாத்திைர (ேகாளமாகவும் தட்ைடயாகவும்), 
திரவம், ைதலம் மற்றும் ேலகியம் ேபான்று பல்ேவறு வைககளில் 

வழங்கப்பட்டுள்ளன. ேமலும், ஒவ்ெவாரு மருந்தும் பல்ேவறு ேநாய்கைளக் 
குணமாக்கும் தன்ைமயுைடயதாக இருப்பதால் அைவ அதிக அளவில் ேசமித்து 
ைவக்கப்பட்டிருக்க ேவண்டும் என்று நாம் புரிந்துெகாள்ளலாம். தவிர, 
பலேநாய்களுக்கு நீண்டநாள் சிகிச்ைச ேதைவயாக இருந்திருப்பதால் 
அவற்றிற்கான மருந்துகள் கட்டுப்பாடின்றி இருக்கேவண்டிய அவசியம் 

கருதியும் ஓராண்டுத் ேதைவைய நிைறவு ெசய்யும் அளவில் ேசமித்து 
ைவக்கப்பட்டுள்ளன எனலாம்.  
 
மிகவும் முக்கியமாகக் கவனிக்கத் தக்க உண்ைம யாெதனில் 

ஆதுலர்சாைலயில் இருந்ததாகக் குறிப்பிடப்பட்டுள்ள மருந்து வைககளில் சில, 

இந்நாளில் பயங்கரமான ெகாடிய ேநாய்களாகக் கருதப்படும் புற்றுேநாய், 

சயேராகம், மற்றும் இதய ேநாய்கைளயும் குணப்படுத்தவல்ல 
திறனுைடயைவயாகும். எடுத்துக்காட்டாக, 'பல்லாடகம்' எனப்படும் 
ேசராங்ெகாட்ைடயானது புற்றுேநாய்க்கான மருந்து தயாரிப்பில் முக்கிய 
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ெபாருளாகச் ேசர்க்கப்படுகிறது. சயேராகச் சிகிச்ைசக்கான மருந்து தயாரிப்பில் 

'கடுக்காய்' முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. சுவாசம் சம்பந்தமான ேநாய்களுக்கான 

மருந்துகளிலும் கடுக்காய் முக்கிய கூட்டுப் ெபாருளாகிறது. ஆகேவ, இன்று 
மக்கைள அச்சுறுத்திக் ெகாண்டிருக்கும் ெகாடிய ேநாய்களுக்கும் கூட சிறந்த 
மருந்துகைளப் பழங்கால மக்கள் அறிந்து ைவத்துள்ளனர் என்பதும் ெதரிய 
வருகிறது.  
 
ேமேல கூறப்பட்ட ஆய்விலிருந்து, அக்காலத்தில் தமிழ் மக்கள் மருத்துவ 
அறிவியலில் எத்துைண வியத்தகு அறிவு ெபற்றிருந்திருக்கின்றனர் என்பது 
ெதளிவாகிறது. மருத்துவக் கைலயில் அன்ைறய மக்கள் ெகாண்டிருந்த 
அறிவுதான் மருத்துவ அறிவியலில் இன்று நாம் அைடந்துள்ள வளர்ச்சிக்கும் 
முன்ேனற்றத்திற்கும் அடிப்பைடயாக அைமந்துள்ளது என்று கூறப்படுவது 

மிைகயன்று. 
 

 

மருத்துவமும் மருந்தும்  

 
மருத்துவமும் மருந்தும்  
 
 
இைறவன் அருள்நூல் இனிதாம் வழிநூல்  

துைறநன் முைறயறிந்து தூய - நிைறவுடேன  

ஆய்ந்துணர்ந்த சித்த மருத்துவத்ைத ஆராய்ந்து  

ேதர்ந்துணர்வரீ் வாழி திகழ்ந்து.  
 
உலகின் கண்ணுள்ள அறிவியல், இலக்கியம், மருத்துவம், கணிதம், இைச, 

கூத்து முதலிய கைலச்ெசல்வங்கெளல்லாம் இருவைகயாகத் ேதான்றி 
வளர்ந்திருக்கின்றன. ஒன்று மக்களின் முயற்சியால் அறிந்து ஆராய்ந்த 
கைலச்ெசல்வம். மற்ெறான்று விைனயின் நீங்கி விளங்கிய அறிவின் 
முைனவனாகிய இைறவனாலும் அவைனயைடந்த தவப்ெபரு 
முனிவர்களாலும் ஆக்கப்பட்ட ெபருங்கைலச்ெசல்வமாகும். ெமாழியிைன 
மக்களின் ஆக்கப்ெபாருள் என்று கூறுவது உண்ைமயாயினும் இைறவனருளிய 
அருள் நூல்களின் கருத்துக்களும் வரம்புகளும் அளவளாவிக் கலந்து 
ெமய்ம்ைமயாக மிளிரும் ேபாேத கைலச்ெசல்வங்கள் ேமம்படுகின்றன.  
 
சித்தமருத்துவ நூல்கள் இைறவனாலும் தவப்ெபரு முனிவர்களாகிய 
திருமூலர், அகத்தியர் முதலிய ெபருமக்களாலும் முருகக்கடவுள், 

ெதன்முகக்கடவுள் முதலிய ெதய்வங்களாலும் நந்தியம் ெபருமானாலும், 

இைறவியினாலும் இயம்பப் ெபற்று வந்த அரும்ெபரு நூல்கள். இவற்றின் 
ெதாைக, "துைறேகாடி ெதாந்தங்ேகாடி" என்பது உண்ைம. தமிழ்ப் ெபருமக்களின் 
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அறிவியற் கருவூலமாகச் சாகாக் கல்வியின் ெபருங்கைல நூல்களாக 
இலங்குவன சித்தர் நூல்கேளயாகும். தமிழர்களின் ேமன்ைமைய 
நிைலநாட்டற்குத் ெதால்காப்பியம், திருக்குறள், பத்துப்பாட்டு, எட்டுத்ெதாைக, 

பதிெனண் கீழ்க்கணக்கு முதலிய நூல்களும், ெபருங்காப்பியங்களும் எவ்வளவு 
துைணபுரிகின்றனேவா அவற்றிற்கு ேமலான துைணையச் சித்தர் நூல்கள் 
புரியுெமன்பது அவற்ைற ேநாக்குேவார்க்குப் புலனாகும். "நிலத்திற் குளித்து 

ெநடுவிசும்ேபறிச் சலத்திற் றிரியுேமார் சாரணன்" என்பது இப்ெபாழுது நமக்கு 
ெவறும் இலக்கியக் கல்வி. ஆனால் திருமூலர் அகத்தியர் முதலியவர்கள் 
நிலத்திற் குளித்தும் ெநடு விசும்ேபறியும் நீர்ேமல் நடந்தும் இரும்பு முதலிய 
உேலாகங்கைளப் ெபான்னாக்கியும், சாகாநிைலயில் "எண்ணிலி ேகாடி யுக 
மிருந்ேதேன" என்று ெசால்லும் வண்ணம் இருந்தார்கள். இரசம் என்னும் 
சூதத்ைத மணியாக்கி வாயில் ஒதுக்கிக் ெகாண்டு விண்ணிற் பறக்கும் 
முைறைம சித்தர் நூல்களில் நன்கு இயம்பப் ெபற்றுளது. தகுந்த 
ெசய்சாைலயும் ெபாருள் உதவியும் இல்லாைமயால் இத்தைகய 
அரும்ெபருங்கைல ஆராயப் ெபறாமலும் ெசய்யப் ெபறாமலும் வறிேத நிற்பது 
வருந்துவதற்கு உரியெதான்றாகும். சித்தர்கள் அறிவியற்கைலயிலும் 
(விஞ்ஞானம்) மிகவும் ெபரியவர்கள். அகத்தியர் "கமலினி" என்ற குளிைகயின் 
துைணயால் கடல்நீைர முழுதும் உறிஞ்சியவர். மீண்டும் உயிர்களுக்கு இரங்கி, 
"சுரபி" என்ற குளிைகயின் துைணயால் உறிஞ்சிய நீர் முழுவதும் சுரக்கச் 
ெசய்தவர். "இலக்க ெசௗமியசாகரம்" என்ற அரும்ெபரு நூல் ஒன்று 
இருக்கின்றது. சிவெபருமான் உைமயம்ைமக்குக் கூறியருளிய நூேல 

"ெசௗமியசாகரம்". அந்நூல் மைறந்துவிட அதன் ெபாருள் முழுதும் உணர்ந்த 
அகத்தியைர இைறவன், "யான் இயம்பிய நூைல முழுதும் பாடு" என்று 
கட்டைளயிட அகத்தியர் நடுங்கி, "புகழ்ந்திட்ட சவுமியத்ைதப் புவியிற்பாடப் 
புகல்žரு மறிகிலேன புகல்வரீ்" என்று நிற்க, இைறவன் அண்டெமாடு 
புவிநடுங்க "அணு" என்று ஒலித்து முதற்ெசால்ெலடுத்துக் ெகாடுக்க அகத்தியர் 
அந்நூைலப் பாடிமுடித்தார். (மருத்துவ நூல்களின் ெபயர்கைளயும் அவற்றிற் 
கூறப்ெபறும் ெபாருள்கைளயும் பற்றி எழுதத் ெதாடங்கினால் அைவ அளவு 
படாைமயின் ெபாதுவாகேவ எழுதுகின்ேறன்). இத்தைகய ெபரு நூல்கைளத் 
தமிழ்ப் ெபருமக்கள் கல்லாதுவிடுவது வருந்துதற்கு உரியது. இலக்கிய 
வரலாற்று நூல்களிேலனும் மருத்துவ நூல்கைளப் பற்றிக் குறிப்பும் 
வைககளும் எழுதப்ெபறாமல் இருப்பது இன்னும் வருந்துவதற்கு உரியது.  
 
அறுைவ மருத்துவம் தமிழில் ேமேலாங்கி இருந்தது. "உடம்பிைடத்ேதான்றிற் 
ெறன்ைற அறுத்ததன் உதிரம் ஊற்றிச், சுடலுறச் சுட்டு ேவேறார் மருந்தினால் 
துயரம் தீர்வர்" என்ற கம்பருக்கு அது ெதரியும். "வாளால் அறுத்துச் சுடினும் 
மருத்துவன்பால், மாளாத காதல் ேநாயாளன்ேபால்" என்று உவைம கூறிய 
குலேசகரப் ெபருமாளுக்கு அது ெதரியும். ஆனால் தமிழர்கள் தங்கள் 
பழம்ெபருங்கைலச் ெசல்வத்ைத மறந்திருக்கின்றார்கேள! "அகத்தியர் 
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இரணைவத்தியம்" என்ற நூலின் அருைமயும் தமிழர் உணரவில்ைல. 
"அகத்தியர் நயனவிதி ஐந்நூறு" என்ற நூலில் கண்ணில் வரும் 
ெதாண்ணூற்றாறு ேநாய்களின் ெபயர்களும் அவற்ைற நீக்குவதற்கு மருந்தும் 
கூறி அறுைவ முைறகைளயும், மருந்து கண்ணில் ஒழுக்கும் முைறகைளயும் 
ெதளிவுறுத்தியிருப்பைதயும் பார்த்தால் தமிழர்களின் கைலச் ெசல்வத்தின் 
ெபருைமைய அறிந்து திைகத்துப் ெபருமூச்சுவிட ேவண்டிய அளவுக்கு நமது 
நிைலைமைய உணரலாம். "நாகமுனிவர் நயனவிதி இருநூறு" என்பதன் 
ெதளிவு கண்டால் பண்ைடேயார் ெசய்த உதவியிைன அறியலாம். 

 
அகத்தியர் அருளிய அறுைவ மருத்துவக் கருவிகள் இருபத்தாறின் 
இலக்கணமும் ஒவ்ெவான்றின் நிைறயும், அவற்றின் வடிவங்கட்குக் கூறிய 
உவைம வைககளும் கற்ேபாருக்குக் கைலயின் நிைலைமைய அறிவுறுத்தும். 
அகத்தியர் அருளிய பன்னரீாயிரம் அச்சிடப் ெபறாமல் சுவடியாகேவ சிலரிடம் 
இருந்துவிட்டது. இனி அது ெவளிவருேமா என்று ஐயுறேவண்டியதிருக்கின்றது. 
திருமூலர் அருளிய எண்ணாயிரமும் ெவளிவரவில்ைல. மருத்துவச் சுவடிகள் 
ஆங்காங்ேக தங்கியிருக்கின்றன. அவற்ைறெயல்லாம் அழியவிடாமற் ேபணிக் 
காத்து அச்சிட்டுப் ேபாற்றுவது அரசினர் கடைம எனினும் ைசவ சித்தாந்தக் 
கழக ஆட்சியாளர் உயர் திரு.வ.சுப்ைபயா பிள்ைளயவர்களின் "நுண்மாண் 
நுைழபுல"ப் ேபராற்றல் சிறிது உதவுெமனின் தமிழ் மருத்துவ நூல்களும் 
நல்லமுைறயில் ெவளிவந்து நிைலெபறும். உலகெமல்லாம் ேபாற்றும் ஒப்பற்ற 
நூல்கைளக் கல்லாதவர்களின் ைகயில் விட்டுவிட்டுக் கற்ேறார் ஒதுங்கினர். 
அதனால் அைவகளிற் பல மைறந்தன. இப்ேபாது உள்ள நூல்களும் பல 
நூற்றுக்கணக்கிலுள்ளன. அவற்ைறெயல்லாம் ஆராய்ந்து நல்ல வழியிற் 
பயன்படுத்தல் ேவண்டும். அகத்தியர் அருளிய "பஞ்சகாவிய நிகண்டு" "ேபாகர் 
நிகண்டு" முதலிய நிகண்டுகளும் தமிழ்ப் புலவர்கைளப் பாராமல் 
இருக்கின்றன. ெசடிெகாடி கிழங்கு முதலிய ஒவ்ெவான்றிற்கும் எட்டுப் ெபயர் 
கூறியிருக்கின்றார், அகத்தியர். தமிழ் நிலத்திற் ேறான்றிய மரம், ெசடி, ெகாடி, 

ஊர்வன, நீர்வாழ்வன முதலியவற்றின் ெபயர்கைளெயல்லாம் தமிழர்கள் 
மறக்கலாமா? ெகாட்டிக் கிழங்கு கைடயிலுளது; தமிழ் மருத்துவர் அறிவர். 
பாடைல மட்டும் படிப்பவர் அறியார். ெகாட்டிப்பூ, ஆம் பற்பூ, ெநய்தற் 
பூக்கெளல்லாம் மருத்துவ முைறயிற் பயன் தருகின்றன. அவற்றின் 
அழகுகைள அறியாமேல நூலிற் பயில்வது ெதளிவு தருவதில்ைல.  
 
பாடாணங்கள் முதலிய சில வைகப் ெபாருள்கைளயும் தூயனவாக்கி மருந்து 
ெசய்யும் முைறகைள, ஏைனய நாடுகள் எழுத்தறியும் முன்ேப தமிழ் நிலத்து 
முனிவர்கள் ெசய்து வந்திருக்கின்றார்கள். உலகில் மருத்துவக்கைல முதன் 
முதலிற்ேறான்றியது தமிழ் நிலத்திேல. எல்லா நாட்டிற்கும் தமிழ்நாட்டு 
மருத்துவக்கைல ெசன்று பரவியிருக்கின்றது. சித்தர் மருந்து ஒப்பற்ற மருந்து. 
ெசய்முைறயும் வழங்கும் முைறயும் ெதளிந்து ேநாயின் கூறும் உடற்கூறும் 
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அறிந்து மருத்துவஞ் ெசய்தால் சித்தர் மருத்துவ முைறேயாடு ஒப்பக்கூற 
ேவறு மருத்துவமுைற இன்ைறக்கு உலகில் இல்ைல. அவற்றுள் பல 
மருந்துகள் ைகம்மணக்க, ெமய்ம்மணக்க அமிழ்தமாகப் பாகுேபாலும் 
இனிைமயாகத் ெதவிட்டாத சுைவயுைடயனவாக விளங்குகின்றன. 
வானெவளிைய அளக்க முயன்றாலும் அதுகூடும். வானெவளியிற் பறந்து 

உலெகலாம் உணர்ந்த சித்தர் நூல்களின் ெபருைமைய அளவிட்டுக் கூற 
இயலாது. இனிேயனும் தமிழ்ப் ெபருமக்கள் விழிப்பைடந்து தங்கள் முன்ேனார் 
தந்த கைலச் ெசல்வங்கைளப் ேபணுவாராக.  
 
காயசித்தி உபாயம்  
 
உடம்பார் அழியில் உயிரார் அழிவர்  
திடம்பட ெமய்ஞ்ஞானஞ் ேசரவு மாட்டார்  
உடம்ைப வளர்க்கும் உபாயம் அறிந்ேத  

உடம்ைப வளர்த்ேதன் உயிர்வளர்த் ேதேன.  
 
உடம்பிைன முன்னம் இழுக்ெகன் றிருந்ேதன்  

உடம்பினுக் குள்ேள யுறுெபாருள் கண்ேடன்  

உடம்புேள உத்தமன் ேகாயில்ெகாண் டான்என்று  

உடம்பிைன யானிருந் ேதாம்புகின் ேறேன.  
 
அண்டஞ் சுருங்கில் அதற்ேகா ரழிவில்ைல  

பிண்டஞ் சுருங்கில் பிராணன் நிைலெபறும்  

உண்டி சுருங்கில் உபாயம் பலவுள  

கண்டங் கறுத்த கபாலியு மாேம.  
- திருமூலர், "திருமந்திரம்". 

 
மந்திரமும் மருந்தும்  

 
மந்திரமும் மருந்தும்  
 
மணி மந்திரம் மருந்து  
 
தமிழர் மருத்துவக்கைல உலகில் மக்கள் இனம் என்றுேதான்றியேதா அன்ேற 
மக்களுடன் பிணி, மூப்பு, சாக்காடுகளும் எதிர்பாரா இன்னல்களும் 
ேதான்றிவிட்டன. அதற்குப் பரிகாரங்கைள அனுபவத்தில் கண்ட நம் 
முன்ேனார்கள் அைவகைளப் பரம்பைரயாய்க் ைகயாண்டு வந்தனர். மக்கள் 
ேபசிய ஒலிவடிவமாகிய ெமாழிக்கு வரிவடிவமாய் எழுத்து ஏற்பட்ட பின்னர் 
அவர்கள் கண்ட உண்ைமகைளயும் அறிவு அனுபவங்கைளயும் அவர்களின் 
பின்சந்ததியாகிய நமக்கு நூல்களாக்கி ைவத்தனர். அந்நூல்களில் மருத்துவக் 
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கைலைய முதன்ைமயானெதனக் கூறலாம்.  
 
மக்கள் ேநாயின்றி உடல் உரத்துடன் ெநடுநாள் நலமாய் வாழ்ந்து வடீுேபற்ைற 

அைடவதற்கான வழிகைளக் கூறுவேத மருத்துவக் கைலயாகும்.  
 
மூவாைசயில் மூழ்கி முக்குணவயப்பட்ட ஆறறிவுள்ள மக்களுக்கு ேநாய்கள் 
மிகுதியாய் வருகின்றன. ேநாய்கள் உடம்ைபப் பற்றியும், உள்ளத்ைதப் பற்றியும் 
வருவெதன இருவைகப்படும். வயது, ெசய்ெதாழில், வாழும் நிலத்தியல்பு, 

பருவகாலங்களுக்ேகற்ப, உணவு, உைட, ெதாழில் முதலியவற்ைறச் 
சரிப்படுத்திக் ெகாள்ளாததால் வரும் உடற்பிணிையயும், அவா மிகுதியால் 

வரும் கவைல, அச்சம், சினம் முதலியைவகளால் ஏற்படும் 
உள்ளப்பிணிகைளயும் வராமல் தடுப்பதும், வந்த ேநாய்கைளப் ேபாக்குவதும் 
மருந்தாகும்.  
 
மருந்து பற்றித் திருமூலர்,  
 
"மறுப்பது உடல்ேநாய் மருந்ெதன லாகும்  

மறுப்பது உளேநாய் மருந்ெதனல் சாலும்  

மறுப்பது இனிேநாய் வாரா திருக்க  

மறுப்பது சாைவ மருந்ெதன லாேம"  
என்று குறிப்பிடுகின்றார், திருவள்ளுவர்.  
 
"உற்றவன், தீர்ப்பான், மருந்துஉைழச் ெசல்வாெனன்  

றப்பால்நாற் கூற்ேற மருந்து"  
என்பதால் மருந்ெதன்பது ஒரு தனிப் ெபாருளன்று என்பது ெவளியாகிறது.  
 
பிணியாளி, பிணிையத் தீர்க்க முன்வந்த மருத்துவன், அவன் ைகயாளும் 
மருந்து, மருத்துவன் ெசான்னபடி ேநாயாளிக்கு மருந்து உணவு முதலியைவ 
ெகாடுத்து அருகிலிருந்து துைணபுரியும் (நர்சு) துைணயாள் இந்த நான்கில், 

பிணியாளிக்கு நான்கு குணம், மருத்துவனுக்கு நான்கு குணம், அவன் 
ெகாடுக்கும் மருந்துக்கு நான்கு குணம், துைணயாளுக்கு நான்கு குணம், ஆகப் 

பதினாறு குணங்களும் கண்டு மருத்துவம் ெசய்யப்பட்டால் ஒரு பிணியாளி 
பிணி நீங்கிப் பிைழக்கும் வாய்ப்பு உண்டாகும்.  
 
மணி மந்திரம் மருந்து  
 
தமிழ் மருத்துவக் கைலயில் மணி, மந்திரம், மருந்ெதன மூவைக 
முைறகளிருக்கின்றன. இக்காலத்தில் முன் இரண்டு முைறகளும் மைறந்து 
கிடக்கின்றன. அதனால் இக்கால மக்கள் உடல் உரமின்றி ேநாய்வாய்ப்பட்டு 
விைரவில் மாளுகின்றார்கள். அப்பர் அடிகள்,  

"ேபராயிரம் பரவி வாேனாேரத்தும் ெபம்மாைன பிரிவிலா அடியார்க்ெகன்றும் 
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வாராத ெசல்வம் வருவிப்பாைன மந்திரமும்  

தந்திரமும் மருந்துமாகித் தீராத ேநாய் தீர்த்தருள வல்லான் தன்ைன"  
எனவும், தாயுமானார்,  
 
"மணிமந்திர மாதியால் ேவண்டுசித்திகள் உலக  

மார்க்கத்தில் ைவக்கவிைலேயா"  
எனவும், இராமலிங்க வள்ளலார்,  
 
"மருந்தறிேயன், மணியறிேயன்,  

மந்திரெமான் றறிேயன்  

மதியறிேயன் விதியறிேயன் வாழ்க்ைகநிைல  

யறிேயன்"  
எனவும், மருத்துவன் இலக்கணம் என்னும் நூல்,  
 
 
"குணங்கள் குறிகள் நாடியினால் குறித்து  

மனத்தின் திடமதனால்  

பிணங்கிேயறும் பிணிபலவும் பின்முன்  

கண்டுதானறிந்து  

வணங்கு மருந்தால் மந்திரத்தால்"  
எனவும் கூறியுள்ளைம ெகாண்டு மணி மந்திரம் மருந்து என்னும் 

மும்முைறகைள அறியலாம்.  
 
மக்கள் நலமாய் வாழ்வதற்கான தமிழ் மருத்துவக் கைலகளிலுள்ள மணி, 
மந்திர, மருந்ெதனும் மூவைக முைறகளில் முன் இரண்டு முைறகளில் 

மைறந்து கிடக்கும் மணி, மந்திரெமனும் ெபாருைளப் பற்றி நமக்குத் ெதரிந்த 
வைரயில் விளக்கிக் கூற ேவண்டியது கடைமயாகும். 

 
மணி  
 
மணி என்பது காலம். காலத்ைத அளப்பது தினமணியாகிய கதிரவேனயாகும்; 

கதிரவனாகிய விண்மணி ெவளிப்பட்டு நம் கண்மணியிற் கலந்தாலன்றிப் புற 
இருள் நீங்கிப் ெபாருள்கைள நாம் காணவியலாது. "கதிரவன் ஒளிேய யன்றிக் 
கண்ணுக்ேகார் ஒளியுமில்ைல". ஞாயிற்றின் ஒளி காைல, மாைல சிறிது 
ேநரமாவது நமது கண்ணிலும் உடம்பிலும் கலத்தல் ேவண்டும். அதனால் 
நமது கண்ெணாளி ெகடாமலிருப்பேதாடு, தைலயிலுள்ள மூைளயும் 

பலப்படுகிறது; நிைனவு வன்ைமயுண்டாகிறது; இளைமயில் நைரக்காது; மயிர் 
உதிராது; தைல வழுக்ைக ஏற்படாது.  
 
"ஆதித்தனுதித்த மூன்ேற முக்கால்  

அறிந்து பிணிக்கு மருந்து ெசய்வரீ்  
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ஆதித்தனுதித்த மூன்ேற முக்கால்  

அறிந்து பிணிக்கு மருந்து ெகாள்வரீ்  
ஆதித்தன் சாட்சியாய்ப் பிணிதீரும்  

அயனம் விருத்தமும் வாராேத"  
 
என ஆதித்தன் என்னும் ஞாயிற்ைறப் பற்றி மருத்துவ நூல்களில் 
கூறப்பட்டுள்ளது. ேவதாந்த ைசவ சித்தாந்த சமய தத்துவ நூல்களில் மணி 
மந்திரம் மருந்ைதப் பற்றியும் கூறப்பட்டுள்ளன.  
 
மணி என்றால் மனத்ைத ஒன்றில் நிறுத்தி ஒேர நாமத்ைதப் பலகால் 

நூற்றுக்கணக்கில் ஆயிரக்கணக்கில் ெசபம் ெசய்கிறவர்கள் ைகயில் பிடித்து 
எண்ணும் மணிக்ேகாைவைய (ெசபமாைல) மணி என்றும், இரசத்ைத 
மணியாகக் கட்டுவது இரசமணி என்றும் பலர் கூறுவர். அைவ ெபாருந்தா. 
உடம்பில் ஆைடயின்றிச் சிறிதுேநரம் சூரிய ஒளி உடம்பில் படும்படி 
காய்வதால் உடம்பிலுள்ள வியர்ைவக்கால் மயிர்க்கால்கள் வழிேய கதிரவன் 
ஒளி ஊடுருவிச் ெசன்று உடம்பிலுள்ள ெசந்நீர் தூய்ைமயைடகிறது, 

ேநாயணுகாமல் காப்பாற்றுகிறது, உள்ள ேநாய் ஒழிகிறது. இம்முைறகைள 
அனுபவத்தில் கண்ட நம் முன்ேனார்கள் காைல மாைல ஆறு, குளம், கிணறு 
முதலிய நீர் நிைலகளில் மூழ்கிக் குளித்தவுடன் ெகாஞ்ச ேநரமாவது 
சூரியைனக் கண்ணால் பார்த்து உடம்பிலும் ெவயில் படும்படி காய்ந்தார்கள். 
கண்ணும் கருத்தும் ெகடாமல் உடல் வன்ைம நிைனவு வன்ைமேயாடு 
ெநடுநாள் நலமாயிருந்தார்கள்.  
 
ஞாயிறு வழிபாடு  
 
தமிழர் உடல்நல முைறயும், சமயமும் ஒன்று கலந்துவிட்டது. நம் 
முன்ேனார்கள் காைல, மாைல வழிபாடு ெசய்யாமல் உணவு உண்பதில்ைல. 
ஆண், ெபண் இருபாலாரும் காைலயில் கீழ்த்திைசயில் ஞாயிறு கண்ணுக்குத் 

ெதரிந்தாலும் கண்ணுக்குத் ெதரியாமல் ேமகத்தால் மைறக்கப்பட்டிருந்தாலும் 
ஞாயிற்றின் ஒளிவட்டத்ைத அகக் கண்ணால் பார்த்து மண்டியிட்டு 
முழங்காலில் நின்று இரண்டு ைககைளயும் கீேழ ஊன்றிக் குனிந்து நிலத்தில் 
ெநற்றி படும்படியாகத் தைலையக் கீேழ ைவத்தும், பின்னர்த் தைல நிமிர்ந்து 
முழங்காலில் நின்று ைககைளத் தைலக்குேமல் தூக்கி இரண்டு ைககைளயும் 
கூப்பித் ெதாழுதும், பின்னர்த் தைல குனிந்து ெநற்றி நிலத்தில் படும்படி தைல 
வணங்கியும் இப்படிப் பல தடைவ ெசய்து வழிபடுவார்கள். அப்படி வணங்குங் 

காலத்தில் தைலகுனியும்ேபாது மூச்ைச ெமல்ல இழுத்து உள்ேள நிறுத்தியும், 

குனிந்து தைலையக் கீேழ ைவக்கும்ேபாது உள்ேள நிறுத்தி மூச்ைச ெமல்ல 
ெவளிேய விட்டும் வழிபடுவார்கள். இதனால் அவர்கட்கு உடற்பயிற்சி, மூச்சுப் 
பயிற்சி இரண்டும் நைடெபறுவேதாடு மந்திரத்துக்குரிய மனப்பயிற்சியும் 
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நைடெபறுகிறது. மந்திரத்ைதப் பற்றிப் பின்னர்க் கூறுேவாம்.  
 
மணியாகிய ஞாயிறு வழிபாடு சுமார் எழுபது எண்பது ஆண்டுகளுக்கு 
முன்வைர நம் முன்ேனார்கள் ெசய்து வந்தார்கள்.  
 
இன்று நாம் மருத்துவக் கைலையச் ேசர்ந்த நல்ெலாழுக்கமாகிய 
அப்பழக்கங்கைள அநாகரிக மூடப்பழக்கெமனப் புறக்கணித்துக் 
ைகவிட்டுவிட்ேடாம். நம் முன்ேனார்கள் பலர் ேநாயின்றி நூறாண்டுக்கு ேமல் 

வாழ்ந்து சாகுங்காலத்திலும் ேநாய்வாய்ப்படாமல், "புலைனந்தும் ெபாறிகலங்கி 
ெநறிமயங்கி அறிவிழந்து ஐேமலுந்தி அல மந்து" உயிர் ேபாகாமல் 
நல்லறிேவாடு தூங்குவதுேபால் உடைலயும் இம்மண்ைணயும் விட்டு 
விண்ணிற் கலந்தார்கள்.  
 
நமது நாட்டில் நம்முடன் பிறந்து நம்முடன் வாழும் முகம்மதியெரனும் 
'இஸ்லாமான சேகாதரர்'கள் இப்பழக்கங்களில் சிலவற்ைற நாள்ேதாறும் 
காலந்தவறாது ெசய்கின்றார்கள். அவர்கள் வடீ்ைடவிட்டு இரயிலில் கப்பலில் 

பயணம் ெசன்றாலும், வதீிகளில் நடந்து ெசன்றாலும், வியாபாரம் 
ெசய்துெகாண்டிருந்தாலும், ேவெறங்கு அலுவல் பார்த்துக்ெகாண்டிருந்தாலும் 
குறிப்பிட்ட ேநரத்தில் வழிபாடு ெசய்கின்றார்கள். நம்மவர்கள் அவர்கைளப் 
பார்த்து, "நாகரிகம் ெதரியாதவர்கள்" என எண்ணுகிறார்கள். இஸ்லாமானவர்கள் 
நம்ைமவிட வலிவானவர்களாகவும் ேநாய் குைறந்தவர்களாகவும் 
காணப்படுவதற்கு அவர்கள் ெகாண்டுள்ள இந் நற்பழக்கேம காரணமாகும்.  
 
மந்திரம்  
 
மனத்ைத உரப்படுத்துவது, அைலயு மனத்ைத அகத்தடக்குவது, ஒரு 

நாமத்ைதேயா, ஓர் உருவத்ைதேயா, இைடயறாது நிைனப்பது மந்திரம். "சிவாய 
நமெவன்று சிந்தித்திருப்ேபார்க்கு அபாயம் ஒருநாளுமில்ைல" என்பர் 
ெபரிேயார். காைல, நண்பகல், மாைல மூன்று ேவைளயும் மந்திரம் 
ெசபிக்கப்ெபறும். தனித்திருந்து கண்ைண மூடிக்ெகாண்டு கருத்ைத ஒன்றில் 
நிறுத்த உதவுவது மந்திரம். மந்திரத்துக்கும் மூச்சுக்கும் ெதாடர்புண்டு. மூச்சுப் 
பயிற்சி மந்திரத்ேதாடு ெசய்யப்ெபறும்.  
 
திருமந்திரம்  

நாசிக்கு அேதாமுகம் பன்னிரண் டங்குலம்  

நீசித்தம் ைவத்து நிைனயவும் வல்ைலேயல்  

மாசித்தி மாேயாகம் வந்து தைலப்ெபய்யும்  

ேதகத்திற் ெகன்றும் சிைதவில்ைல காேண  

வாசிவா ெவன்று வாசியில் ஊடாடி  

வாசிைய உள்ேள ைவத்துநீ பூசித்தால்  
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வாசியும் ஈசனும் மருவி ஒன்றாகும்  

வாசிையப்ேபால் சித்தி மற்ேறது மில்ைலேய  
 
மனமடங்க வாசி அடங்கும்  

வாசி அடங்க மனமடங்கும்.  
 
மந்திர சக்திேய மேனாசக்தி, மேனாசக்திேய ஜ“வசக்தி, ஜ“வசக்திேய ேதக சக்தி.  
 
மூவைகக் குற்றம்  
 
திரிேதாஷம் என்னும் வாத, பித்த, சிேலத்துமம் என்னும் (கவம்) இம் 

முப்ெபாருள்களின் ஏற்றக் குைறவால் வருவேத ேநாய் என்பது தமிழ் 
மருத்துவக் கைலயின் அடிப்பைட. இைதச் சிறிது விளக்குேவாம்.  
 
அண்டத்திலுள்ள பஞ்சபூதெமனும் ஐம்ெபரும் ெபாருள்களாகிய நிலம், நீர், தீ, 

வளி, வான் என்பவற்றுள், நமது உடம்பில் உயிராயிருந்து உடம்ைப இயக்கிச் 
ெசயற்படுத்துவது வளி, தீ, நீர் எனும் முப்ெபாருள்கேளயாகும். ஐம்ெபரும் 
ெபாருள்களில் தம்நிைலயில் மாறுபடாதன மண்ணும் விண்ணும். நடுவிலுள்ள 
முப்ெபாருள்கள் தம் நிைலயில் அடிக்கடி மாறும். இைவகள் அண்டத்தில் 
வியாபித்துள்ளைத ேபால் பிண்டமாகிய நமது உடம்பிலும் வியாபித்துள்ளன.  
 
வளி, தீ, நீர் இைவேய வாத, பித்த சிேலத்துமெமன மருத்துவ நூல்களில் 

கூறப்படுகின்றன. இம் முப்ெபாருள்கள் உயிருள்ள பிராணிகைள எல்லாம் 

ெசயற்படுத்துவேதாடல்லாமல் உயிர் இல்லாத ெபாறிகளாகிய இரயில், கப்பல், 

ேமாட்டார் கார், ஏேராப்பிேளன் முதலியைவகைளயும் இயக்குகின்றன. காற்று, 

தீ, நீர் மூன்றும் தன்னிைலயில் மிகாமல் குைறயாமல் இருக்கிற வைரயில் 
மக்கள் உடல்நிைலயும் சரியாயிருக்கிறது. மற்றப் ெபாறிகளும் சரியாய் 
இயங்குகின்றன. அண்டத்திலும் முப்ெபாருள்களில் ஏதாவது ஒன்று 

மிகுந்தாலும் குைறந்தாலும் ஆபத்தாயிருக்கிறது. ஐம்ெபரும் ெபாருள்களில், 

நிலமும், வானும் மட்டும் தன் நிைலயில் மாறுபாடில்லாமலிருப்பதால் 
அைதேய ஐந்துக்கு இரண்டு பழுதில்ைல எனப் ெபரிேயார் கூறுவர். மக்கள் 
ேநாயின்றி வாழ்வதற்கும் ேநாயால் துன்பப்படுவதற்கும் நம் உடம்பில் வளி, தீ, 

நீர் என்னும் முப்ெபாருள்கள் மிகுதல் குைறதேல காரணமாகிறது. இதனால் 
முப்ெபாருள் குைற நிைறகளுக்குத் "திரிேதாஷ"ெமனப் ெபயரிட்டனர். 

 
"மிகினும் குைறயினும் ேநாய்ெசய்யும் நூேலார்  
வளிமுதலா எண்ணிய மூன்று"  
 
என வள்ளுவரும் கூறுகின்றார். உடம்பில் முப்ெபாருள்கைள மிகுதல் 
குைறதலின்றி ைவத்து ேநாயணுகாமல் வாழும் வைககள் பற்றித் தமிழ் 
மருத்துவ நூல்களில் விரிவாகக் கூறப்பட்டுள்ளன. தமிழ் மருத்துவம் 
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இயற்ைகேயாடு ெபரிதும் ஒத்தியங்குவது. ஏற்றபடி அதன் சிறப்புகைள 
உணர்ந்து ேபாற்றும் திறம்தான் தமிழ் மக்களிைடயில் இல்ைல.  
 
 
மருந்து  
 
நிற்க, ேமற்கூறிய முப்ெபாருள்களுக்குள் முதற்ெபாருளும், ெபரும்ெபாருளும், 

வலிய ெபாருளுமாவது வளிேயயாகும். இவ்வளியில் அடங்கியேத ஏைனய 
தீயும் நீரும். இந்த வளியாகிய பிராணவாயுேவ நமது நாசியின் வழிேய 
உட்புகுந்து ெவளிப்ேபாந்து உயிராய் விளங்குகிறது. இந்த உயிைரக் கவனித்து 
வளர்க்கும் பயிற்சிக்ேக மூச்சுப் பயிற்சி (பிராணாயாமம்) எனப் ெபரிேயார் 
கூறுகின்றார்கள்.  
 
"ஏற்றி இறக்கி இருகாலும் பூரித்துக்  

காற்ைறப் பிடிக்கும் கணக்கறி வாரில்ைல;  

காற்ைறப் பிடிக்கும் கணக்கறி வாளர்க்குக்  

கூற்ைற உைதக்கும் குறிஅது வாேம"  
என்கிறார் திருமூலர்.  
 
முற்காலத்தில் நமது ெபரிேயார்கள் மூச்சுப்பயிற்சிையக் காைல, நண்பகல், 

மாைல மூன்று ேவைளயும் தவறாது ெசய்து வந்தார்கள். ஆதலால் ேநாயின்றி 
உடல் உரத்துடன் நூறாண்டுக்கு ேமல் வாழ்ந்தார்கள்.  
 
பிராணாயாமம் எனும் மூச்சுப் பயிற்சி ெசய்யும் முைறைய எனது 
தந்ைதயிடத்தில் ெதரிந்து ெகாண்டைதயும், நூல்களில் கண்டைதயும் விரிவஞ்சி 
இதில் எழுதாமல் விடுகின்ேறாம். உயிர் நலத்திலும் உடல் நலத்திலும் 
அக்கைறயுள்ளவர்கள் அைதத் தக்கவர்கள் வழி அறிந்து ெசய்து 
நலமைடவார்களாக! தமிழ் மருத்துவக்கைல ேமற்கூறிய மணி மந்திரங்கேளாடு 
இம்மூச்சுப் பயிற்சி முைறகைளேய இயற்ைகப் ெபருமருந்தாகக் ெகாண்டு 
ேபாதிக்கின்றது. ஏைனய மருந்துகள் நான்காம் பகுதிேய.  
 
தமிழ் மருத்துவ நூல்களில், உடம்பில் எழுபத்தீராயிரம் நாடி நரம்புகள் 

உள்ளனெவன்றும், அவற்றில் பத்து நாடி முதன்ைம என்றும், பத்தில் மூன்று 
நாடி முதன்ைம எனவும், நாழிைக ஒன்றுக்கு முந்நூற்றறுபது மூச்ெசனவும், 

நாெளான்றுக்கு இருபத்ேதாராயிரத்து அறுநூறு மூச்ெசனவும், 5 நாழிைகக்கு - 
இரண்டு மணி ேநரத்துக்கு - ஒருமுைற வலப்புற மூக்கிலிருந்து இடப்புற 
மூக்குக்கும் இடப்புற மூக்கிலிருந்து வலப்புற மூக்குக்கும் சரம் 
மாறுகிறெதனவும் கூறப்பட்டுள்ளன. வலப்புற மூக்கில் நடப்பது இடகைல 
எனவும், வலத்திலிருந்து இடப்பக்கம் மாறுவதற்கு இைடயில் இரண்டு 

மூக்கிலும் ெகாஞ்ச ேநரம் மூச்சு நடப்பது சுழிமுைன எனவும் இடப்பக்கம் 
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நடக்கும் ேபாது பின்கைல எனவும், வலப்பக்கம் நடப்பது சூரிய கைல ெவப்ப 
நாடி எனவும், இடப்பக்கம் நடப்பது சந்திர கைல தட்ப நாடி எனவும் கூறுவர்.  
 
மூச்சு இயங்கும் வைகையக் ெகாண்ேட இன்ன ேநாய் வரும் என்பைத 
முன்னேர அறிந்து ஆவன ெசய்து ெகாள்ளவும் நம் முன்ேனார் அறிந்திருந்தனர் 
என்று ெதரிகிறது. விஞ்ஞான வசதி மிக்க இந்நாளில் இன்னும் காணாத பல 

நுட்பமான உடம்பின் அைமப்புகைள எல்லாம் நம் முன்ேனார் மிகப் பைழய 
நாளிேலேய கண்டிருக்கின்றனர். அைவகைள எல்லாம் புறக்கணிக்காது 
ஆராய்ந்து ேபாற்ற ேவண்டும். நம் புறக்கணிப்பால் எவ்வளேவா அரும்ெபருங் 
கைல நூல்கள் அழிந்துவிட்டன.  
 
இருக்கின்ற தமிழ்க்கைல நூல்கைளேயனும் திரட்டித் தக்க தமிழ் 
அறிஞர்கைளக் ெகாண்டு ஆராய்ந்து பயன்படுத்திக் ெகாள்ளத் தமிழ் மக்களும் 
ஆட்சியும் முைனய ேவண்டும்.  
 
வார சரம்"  
 
ெவள்ளி ெவண்திங்கள் விளங்கும் புதன் இடம்  

ஒள்ளிய மந்தன் இரவி ெசவ்வாய்வலம்  

வள்ளிய ெபான்ேன வளரும் பிைறஇடம்  

ெதள்ளிய ேதய்பிைற தான்வல மாேம".  
என்னும் திருமந்திரப் பாடலால் ெவள்ளி, திங்கள், புதன் இக்கிழைமகளில் 

விடியற்காலம் ஐந்து மணியிலிருந்து ஆறு மணிக்குள் இடப்பக்கம் மூக்கில் 
சரம் (மூச்சு) நைடெபறும் எனவும், சனி, ஞாயிறு, ெசவ்வாய்க்கிழைமகளில் 
வலப் பக்கம் மூக்கில் சுவாசம் நைடெபறுெமனவும், வியாழக்கிழைம மட்டும் 
சந்திரன் வளர்பிைற காலத்தில் இடப்பக்கத்திலும், ேதய்பிைற காலத்தில் 
வலப்பக்கத்திலும் நைடெபறுெமனவும் அறிகின்ேறாம். பைழய நாளில் 
படுக்ைகயிலிருந்து எழுந்தவுடன் மருத்துவர்கள் அதன்படி நடப்பைதயும் 
கட்டாயம் கவனித்து வந்தார்கள். 

 
 
இப்ேபாது நாமும் நம் மூச்சு இம்முைறயில் இயங்குவைதக் காணலாம். 
மாற்றமிருந்தால் உடலில் ஏேதா ேகாளாறு இருக்கிறது என்று அறிந்து, 

நுட்பமாக உடம்ைபப் பரிேசாதித்து ேநாய் வராமல் காத்துக் ெகாள்ளலாம். தமிழ் 
மருத்துவக்கைல ேநாய்க்கு மருந்து ேதடுவேதாடு நிற்காமல், ேநாய் வருமுன் 
அறிந்து காக்கும் முைறகைளயும் நன்றாகக் கூறுகிறது. ஐந்து நாழிைகக்கு - 
இரண்டுமணி ேநரத்துக்கு ஒருமுைற நாசியில் வாசி மாறி மாறி 
நைடெபறுெமன்று ேமேல குறிப்பிட்ேடாம். வலப்புற மூக்குத் துைணயில் சரம் 
நைடெபறுவைதச் 'சூரியநாடி' எனவும், இடப்பக்கம் நைடெபறுவைதச் 'சந்திர 
நாடி' எனவும் குறிப்பர். வலப் பக்கம் மூச்சு நைடெபறும்ேபாது இன்னின்ன 
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ேவைல ெசய்வது நலெமனவும், இடப்பக்கம் மூச்சு நைடெபறுங்கால் இன்ன 
ேவைலகள் ெசய்ய ேவண்டுெமனவும் கூறுவர்.  
 
பைழய தமிழ் மருத்துவர்கள் திறம்  
 
பைழய நாள் மருத்துவர்கள் பகல் இரவு சூரிய சந்திர நட்சத்திரங்கைளப் 
பாராமலும், கடிகாரம் எனும் காலங்காட்டிையப் பாராமலும், இருக்கும் 

இடத்திலிருந்து மூக்கு முைனயில் நைடெபறும் மூச்ைசப் பார்த்ேத இரவு பகல் 
மணி ெசால்லுவார்கள்; எனது பாட்டனாரிடத்திலும் தந்ைதயிடத்திலும் 
இவ்வரிய ெசயைல ேநரில் பார்த்ேதன். இச்சரப் பயிற்சியால் தன்னிடம் வரும் 
ேநாயாளிக்கு ேநாய் தீரும் தீராெதனவும், பிைழப்பான் பிைழக்க 
மாட்டாெனனவும் கூறினார்கள். ேநாயாளிைய வந்து பார்க்கும் படி 
மருத்துவமைன அைழக்கவரும் ஆண், ெபண்கைளயும், அவர்கள் வந்து நிற்கும் 

திைசகைளயும், அவர்கள் வாயிலிருந்து வரும் முதற் ெசால்ைலயும், 

அச்சமயம் மருத்துவனுக்கு மூக்கில் நடக்கும் சரத்ைதயும் கண்டு 
ேநாயாளியின் நிைலைமத் ெதரிந்துெகாள்வார்கள். முற்காலத்தில் 
மருத்துவர்களும் ெபரு மக்களில் பலரும் வடீ்ைடவிட்டு ெவளிேய 
புறப்படும்ேபாது மூக்கில் விரல் ைவத்துச் சாரத்ைதப் பாராமல் 

புறப்படமாட்டார்கள். நீரில் தைலமுழுகு முன்னும் உணவு உட்ெகாள்ளு 
முன்னும் வலப்பக்கம் நாசியில் சுவாசம் (சூரியனில்) நைடெபறுகிறதா 
என்பைதக் கவனிப்பார்கள். ேசாதிடமும் பார்ப்பார்கள். வானத்திலுள்ள 
நவக்கிரகங்களின் உச்சநிைலையப் பற்றிக் கவனித்துச் சூரியைனக் காைல 
மாைல கண்ணால் பார்ப்பது ேபால் சந்திரைனயும் இரவில் பார்ப்பார்கள். 
ேநாயாளியின் ஜாதகத்ைதயும் பார்ப்பார்கள். இைவகைள எல்லாம் பார்த்து 
மருத்துவம் ெசய்வதுதான் இயற்ைக மருத்துவம். அதில்தான் பயன் மிகுதி. 
தமிழ் மருத்துவம் அப்படிப்பட்டது. கிரகெமனும் ஞாயிறு மைறவு மதிமைறவு 
ேநரத்தில் உண்ணாமல் ஓர் அலுவலும் பண்ணாமல் தனித்திருந்து ேபசாமல் 
தியானம் ெசய்யும்படி தமிழ் மருத்துவ நூல்கள் கூறுகின்றன. அந்ேநரத்து 
ஒளியில் பலவைகக்ெகடுதல் இருப்பேத அதற்குக் காரணம். உேலாகங்கைளச் 
ெசந்தூர பஸ்மங்களாகச் ெசய்கிற பழக்கத்தால் ெசம்ைப ெவள்ளியாகேவா 
ெபான்னாகேவா ெசய்யும் இரசவாத வித்ைதயும் பைழய தமிழ் 
மருத்துவர்களுக்குத் ெதரிந்திருந்தது. அதனால் அவர்கள் இக்காலம் ேபால் 
ெபரும்பாலும் பணத்துக்காக மருத்துவம் ெசய்யாமல், ஏைழ எளியவர்களுக்கு 
இலவசமாகேவ மருத்துவம் ெசய்வார்கள். மருத்துவர்கள் பிணியாளர்கைளப் 
பார்க்கும்ேபாது ெவறுந்தைரயிலிருந்து ேநாயாளைரத் ெதாட்டுப் பார்ப்பதால் 
நிலக் கவர்ச்சியால் மருத்துவனுைடய ேதக காந்த சக்தி ேநாயாளிக்கும் 
ேநாயாளியின் ேதக காந்த சக்தி மருத்துவனுக்கும் பரவுகிறெதன்பைத அறிந்து, 

தற்காப்புக்காக ேநாயாளிையப் பார்க்கும்ேபாது ேவெறான்றிலும் அமராமல் 
மரப்பலைக (மைண) மீது அமர்ந்துதான் பார்ப்பார்கள். ேநாயாளிைய 
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ெவறுங்ைகயால் ெதாட்டுப் பார்க்காமல் தனது ைகக்கும் ேநாயாளி உடம்புக்கும் 
நடுவில் ெமல்லிய பட்டுத்துணிையப் பிரித்துப் ேபாட்டுப் பார்ப்பார்கள். மரப் 
பலைகக்கும் பட்டுத்துணிக்கும் நிலக்கவர்ச்சிையத் தடுக்கும் ஆற்றல் 
இருக்கிறெதன்பைத நம் முன்ேனார்கள் அக்காலத்திேலேய கண்டிருந்தார்கள். 
இன்றும் வயதானவர் பலருக்கும் கிராமங்களில் வாழ்பவர் சிலருக்கும் இது 
ெதரியும். இன்று மின்சாரத்தில் ேவைல ெசய்கிறவர்களிடம் இைதக் 
காண்கிேறாம். 
 
இைவ நிற்க, ஆங்கில ஆட்சிக்கு முன் தமிழ்நாட்டில் பரம்பைரயாய்த் தமிழ் 
மருத்துவக் கைலையத் தந்ைதயிடத்திலும் குலகுரு முைறப்படியும் அங்கங்ேக 
பலர் கற்றுக் ைகயாண்டு வந்தார்கள்.  
 
அக்காலத்தில் தமிழ் மருத்துவர்கள் ேதக தத்துவ நூல், ேநாையப் பற்றிய நூல், 

ேநாயணுகாவிதி, இரணமருத்துவம், உணவுப் ெபாருள் மருத்துவ நூல், 

விஷங்கைள நீக்கும் நஞ்சுநூல், ஞானசர நூல், ேசாதிட நூல் முதலிய பல 
நூல்கைளக் கற்றறிய ேவண்டியேதாடு ஆசிரியேனாடு 12 ஆண்டு பழக 
ேவண்டும். முப்பத்ைதந்து ஆண்டுகளுக்கு ேமல்தான் தனிேய மருத்துவம் 
ெசய்ய ேவண்டும் என விதியிருந்தது. இப்ேபாது அப்படிச் ெசய்கிற தமிழ் 
மருத்துவரும் இல்ைல; ெசய்விக்கிற திட்டங்களும் இல்ைல. 
மருத்துவத்துைறயிலும் ெவளிநாட்டு மருத்துவ முைறகளுக்ேக ஆக்கமும் 
விளம்பரமும் மிகுந்துவிட்டன.  
 
பிணி அறிதல்  
 
பைழய தமிழ் மருத்துவர்கள் ேநாயாளைரச் ேசாதித்தறியும்ேபாது 
ேநாய்வந்ததற்குக் காரணத்ைத முதலில் காண்பார்கள். பலதரப்பட்ட மக்களுக்கு 
அவரவர் நிலத்தியல்பு, உணவு, கல்வி, அறிவு, ெசய்ெதாழில் ஆகியவற்ைறக் 

கவனித்தும்,  
 
"நாடியால் முன்ேனார் ெசான்ன நல்ெலாலி பரிசத்தாலும்  

நீடிய விழியினாலும் நின்ற நாக்குறிப்பினாலும்  

வாடிய ேமனியாலும் மலெமாடு நீரினாலும்  

சூடிய வியாதிதன்ைனச் சுகமுடன் அறிந்துபாேர"  
என்றபடி ைகநாடி, குரெலாலி, உடற்சூடறியத் ெதாடுதல், கண், நாக்கு, உடம்பின் 
நிறம், நீர், மலம் இந்த எட்டுவிதச் ேசாதைனயின்றி மருந்து 
ெகாடுக்கமாட்டார்கள்.  
 
"ேநாய்நாடி ேநாய்முதல் நாடி அதுதணிக்கும் 

வாய்நாடி வாய்ப்பச் ெசயல்". 
என்று திருவள்ளுவரும் இைதேய கூறுகின்றார்.  
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சில ேநாயாளிகளுக்கும், பல மருந்துண்டு அலுத்தவர்கட்கும் இயற்ைக 
மருத்துவம் ெசய்வார்கள்; பத்தியம் எனக்கூறி உணைவ மாற்றுவார்கள். 
உள்ளப் பிணியாளர்கைள, மனேநாயாளர்கைள, இருக்கும் இடத்ைத விட்டு 
'ஸ்தல யாத்திைர' ேபாகச் ெசால்வார்கள்.  
 
இரண ைவத்தியம் - அறுைவ மருத்துவம்  
 
இக்காலத்தில் நைடெபறுவைதப் ேபால் அக்காலத்தில் இரண மருத்துவம் 
நைடெபற்றிருக்குமா எனச் சிலர் சந்ேதகப்படுகின்றார்கள்.  
 
"உடல்தனில் ேதான்றிற் ெறான்ைற  

அறுத்ததன் உதிரம் மாற்றிச்  

சுடலுறச் சுட்டு ேவேறார் மருந்தினால் துயரம் தீர்வர்"  
எனக் கம்பராமாயணத்தில் கம்பர் கூறுவதாலும்,  

"வாளால் அறுத்துச் சுடினும் மருத்துவன்பால்  

மாளாத காதல் ேநாயாளன் ேபால்" என  

ஆழ்வார் நாலாயிரப் பாடலில் கூறுவதாலும் சில ேநாய்களுக்கு உடம்பில் சில 
இடங்களில் சுட்டும், அறுக்க ேவண்டிய இடங்கைள அறுத்தும், பைழய 
நாட்களில் மருத்துவம் ெசய்துள்ளார்கள் என்று ெதரிகிறது. ஆனால், 

இக்காலத்ைதப்ேபால் இவ்வளவு அறுைவ மருத்துவங்கள் அக்காலத்தில் 
இல்ைல. இத்தைகய ேநாய்களும் அக்காலத்தில் இல்ைல. இவ்வளவு ெபரிய 
மருத்துவமைனகளும் அக்காலத்தில் இல்ைல. எத்தைன ஆஸ்பத்திரிகள் 
கட்டினாலும் இப்ேபாது ேநாயாளிகளுக்கு இடம் ேபாதவில்ைல என்கிறார்கள். 
இதற்கு, நாள்ேதாறும் மக்களுக்கு ேநாய் அதிகப்படுவேத காரணமாகும். 
ேநாய்க்கு மருந்து தருவைதவிட, ேநாய் வராமல் தடுப்பேத அறிவுைடைம. 
நிலத்தியல்புக்குத் தக்க மருத்துவ முைறகளும், மருந்துகளும், சமயச் சார்பு 
கலந்த சுகாதார முைறகளும் இப்ேபாது அழிந்துவிட்டன. மக்கள் தண்*ர் 
குடிப்பைதேய மறந்துவிட்டனர். நாவறண்டால் காபி, டீ, ேசாடா, கலர், 
கிரஷ்தான் குடிக்கிறார்கள். 'சிகெரட்டு, படீி', சிற்றுண்டிகள் அதிகப்பட்டுவிட்டன. 

 
ேமற்ேக கதிரவன் மைறயும்ேபாது கதிரவைனப் பார்த்துப் பத்து நிமிஷமாவது 
மூச்சுப் பயிற்சி ெசய்து ெதாழேவண்டிய ேநரத்தில், உணவு உட்ெகாள்ளக்கூடாத 
ேநரத்தில் சிற்றுண்டிக் கைடகளுக்குச் ெசன்று கண்டைதத் தின்று, காபி 
குடித்துச் சிகெரட்டு படீிேயாடு ேவடிக்ைக விேநாதங்களுக்குச் ெசல்கின்ற 
இக்கால மக்களுக்கு டி.பி.எனும் க்ஷய இருமலும் புற்றுேநாயும் வயிற்று 
ேநாயும் வராமல் விடுமா? இைதக் கல்லூரி மாணவர்கட்கு ஆசிரியர்கள் 

எடுத்துக் கூறுவதில்ைல. இவற்றிற்ெகல்லாம் காரணம் நமது தாய்ெமாழியின் 
வழியாக நீதி நூல்கைளயும், சமய நூல்கைளயும், ேநாயணுகா விதிகைளயும் 
சிறிதும் கற்காமல் ைகவிட்டேத காரணமாகும்.  
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சங்க இலக்கியங்களில் பதிெனண் கீழ்க்கணக்கில் திரிகடுகம், ஏலாதி, 
சிறுபஞ்சமூலம் ேபான்ற நீதிநூல்களுக்கும் மருந்துப் ெபயர்கைள 

ைவத்திருக்கிறார்கள். திருக்குறள் ெபாருட்பாலில் மருந்ெதன்னும் குறிப்புள்ளது. 
சங்கப் புலவர்களில் மருத்துவன் தாேமாதரனார், மைலயனார் முதலிேயார் 
தமிழ் மருத்துவர்கெளன்ேற ெதரிகிறது. தமிழரசனுக்கு மருத்துவராயிருந்த 
பரஞ்ேசாதியார் அரசனுக்கு அணுக்கராகவும் பைடத் தைலவராகவும் இருந்து 
வடநாட்டு வாதாபி மன்னன் இரண்டாம் புலிக்ேகசி தமிழரசனுக்குக் கப்பம் 
கட்டாதிருந்த காலத்தில் பைடேயாடு ெசன்று அவைனப் பணியச் ெசய்து 
ெவற்றி கண்டு வந்தார் எனச் சரித்திரமிருக்கிறது. அக்காலத்தில் கல்வி 
அறிவில் சிறந்த ெபரிேயார்கள் மருத்துவராயிருந்தார்கள். இக்காலத்தில் கல்வி 
அறிவில்லாதவர்களும் பரம்பைரயாய்க் குருகுல முைறப்படி தமிழ் மருத்துவ 
நூல்கைளக் கற்றுத் தக்க ஆசிரியனிடத்தில் பழகி அனுபவமில்லாதவர்களும் 
தமிழ் மருத்துவம் ெசய்கிறபடியால் அலட்சியப்படுத்தப்படுகிறார்கள். ேமற்கூறிய 
குைறகள் தீர்ந்து மக்களுக்கு ேநாய் குைறந்து முற்காலம்ேபால் ேநாயின்றித் 
ேதகபலத்ேதாடு நூறாண்டு நலமாய் வாழேவண்டுமாயின் ெசல்வர்களும் 
அரசினரும் தமிழ் மருத்துவக் கல்லூரி நடத்தேவண்டும். இக்காலத்தில் 
ஆங்கில ெமாழிக்கும் ஆங்கில அறுைவ மருத்துவத்துக்கும் அதிக சலுைக 

காட்டப்படுகிறது. தமிழ்நாட்டில் சித்தர்கள் முைறயாகிய தமிழ் சித்த 
மருத்துவக் கல்லூரி ஒன்றாவது சரியாய் நைடெபறச் ெசய்ய ேவண்டும். சித்த 
மருத்துவக் கல்லூரிக்கு முதல் சலுைக காட்டேவண்டும். மக்கள் ேநாய் 
குைறந்து நலமாய் வாழேவண்டும். மதுைரத் தமிழ்ச் சங்கத்தார் ேமேல கூறிய 
தமிழர்களின் ஆன்மஞான மருத்துவக் கைலகைளத் திரும்ப வளர்க்க 
ேவண்டும். 
 
மாதுைள மருத்துவக் குணங்கள்:  
 
 
நீண்ட சின்னதான இைலகைளயும், சிவப்பு நிறப் பூக்கைளயும் பழத்தினுள் 
சாறுள்ள விைதகைளயும் உைடய முத்துக்கைளயும் உைடய முள் உள்ள ெசடி 
இனமாகும். ஆனால் இது ெசடி வைகயிலும் ேசராமல், மர வைகயிலும் 
ேசராமல் நடுத்தர வைகயாக வளரக் கூடியது. ஐந்து அடி வைர வளர்கின்றது. 
இைல, பூ, பிஞ்சு, பழம், ேவர், பட்ைட ஆகியைவ அைனத்தும் மருத்துவக் 
குணம் உைடயைவ.  
ேநாைய நீக்கவும், உடைலத் ேதற்றவும், சைத நரம்புகைளச் சுருங்கச் 
ெசய்யவும் உபேயாகப்படுத்தப்படுகின்றது. பழம் மிகவும் குளிர்ச்சிையத் 
தருகின்றது. இந்தியாவிலும், தமிழகம் எங்கும் பழத்திற்காகேவ ேதாட்டங்கள் 
வளர்க்கப்படுகின்றன.  
 
ேவறு ெபயர்கள்: பல சாடவம், பலபூரகம்  
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ஆங்கிலத்தில் : Punica granetum, Linn; Punicaceze  
 
மருத்துவக் குணங்கள்: மாதுைள பூச்சாறு பதிைனந்து மில்லியளவு எடுத்து 
சிறிது கற்கண்டு கலந்து இருேவைள ெதாடர்ந்து குடித்து வர வாந்தி, மயக்கம், 

உடல் சூடு, மூலக் கடுப்பு, அடிக்கடி மலம் கழிக்கும் உணர்ச்சி, இரத்த மூலம் 
குணமாகும்.  
 
மாதுளம் பிஞ்சு, ெகாழுந்து, நாவல் மரப்பட்ைட அல்லது நாவல் ெகாழுந்து 
வைகக்கு ைகப்பிடியளவு எடுத்து அைரத்து சாறு பிழிந்து சங்களவு 48 நாட்கள் 
காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் குடித்து வர நீரிழிவு இருந்த இடம் ெதரியாமல் 

குணமாகும். இைதத் ெதாடர்ந்து குடித்து வர, சீதேபதி, இரத்த மூலம், மது 
ேமகம், வயிற்றுக் கடுப்பு குணமாகும்.  
 
மாதுளம் பூச்சாறும், அருகம்புல் சாறும் வைகக்கு 10 மில்லியளவு வதீம் 
எடுத்துக் கலந்து 3 ேவைளயாகக் குடித்து வர மூக்கில் இருந்து இரத்தம் 
வடிதல் நிற்கும்.  
 
மாதுளம் பூைவ ைகப்பிடியளவு எடுத்து அத்துடன் கசகசாைவ ெகாஞ்சம் 
எடுத்து வறுத்துச் ேசர்த்து அைரத்து ெநல்லிக்காய் அளவு எடுத்து அத்துடன் 
ெபாடுதைல பூண்டுக்காய் 5-ம், சிறிது நன்னாரி ேவர் இரண்ைடயும் அைரத்து 
பாக்களவு எடுத்து நன்கு புளித்த ேமாரில் கலந்து முதலில் உள்ள மாதுளம் பூ 

விழுைதயும் ேசர்த்துக் கலக்கி ெதாடர்ந்து 21 நாட்கள் காைலயில் மட்டும் 
ெவறும் வயிற்றில் குடித்துவர நீரிழிவு, ெசாருக்கு மூத்திரம் குணம் அைடயும்.  
மாதுளம் பூ உலர்ந்தது 10 கிராம், பட்ைட 20 கிராம், 2 டம்ளர் நீரில் ேபாட்டு 
சிறிது படிகாரம் ேசர்த்துக் ெகாதிக்க ைவத்து வாய்க் ெகாப்பளிக்க வாய்ப்புண், 

ெதாண்ைட ரணம், விழுங்க முடியாத வலி குணமாகும்.  
 
மாதுளம் பிஞ்ைச அைரத்து ெநல்லிக்காய் அளவு சாப்பிட உடேன ேபதி 
நிற்கும். மாதுளம் பழச்சாற்ைற புழு ெவட்டு உள்ள இடத்தில் சூேடறத் ேதய்க்க 

3 நாளில் அரிப்பு நிற்கும். நாளைடவில் அந்த இடத்தில் முடியும் முைளக்கும்.  
 
மாதுளம் பழத்ேதாைல நிழலில் காயைவத்து இடித்துப் ெபாடியாக்கி 1 

ேதக்கரண்டியளவு எடுத்து அேதயளவு சுக்கு, மிளகு, சீரகம் ெபாடி ெசய்து 
கலந்து சிறிது ெநய் அல்லது ெவண்ைணேயாடு சாப்பிட காய்ச்சல் குணமாகும்.  
 
மாதுளம் ேவர்ப்பட்ைட, ெசடிப்பட்ைட விைத சம அளவாக எடுத்து இடித்து 
ெபாடி ெசய்து 3 கிராம் எடுத்து 2 ேவைள ெவந்நீரில் சாப்பிட்டு வர கர்ப்பாயாச 
ேநாய் தீர்ந்து பிள்ைளப் ேபறு உண்டாகும். மாதுளம் பழச்சாறுடன் சிறிது 
கற்கண்டு கலந்து குடித்து வர உடல் சூடு தணிந்து குளிர்ச்சியைடயும். மாதுளம் 
பழச்சாறு 100 மில்லியுடன் 20 மில்லி இஞ்சிச்சாறு, 30 மில்லி ேதன் கலந்து 2 
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ேவைளயாக குடித்து வர ஈைள, இருமல் குணமாகும். மாதுளம் வித்ைத 

அைரத்து ெநல்லிக்காயளவு எடுத்து 1 டம்ளர் பாலுடன் கலந்து 2 ேவைள 
குடித்து வர ேமகக் கடுப்பு நீங்கும். 

 
ஜாதிக்காய்  
 
வளரும் − இடங்கள்  
 
நீலகிரி, ேகரளா, அஸ்ஸாம், கர்நாடகா, ேமற்கு வங்காளம் என இந்தியாவில் 
சில இடங்களில் குைறந்த அளேவ வளர்கிறது.  
 
தாவரப் ெபயர் : ஜாதிக்காய் (Nut Meg)  

தாவரப் குடும்பம் : Myristicaceae  

ேவறு ெபயர் : ஜாதிபத்திரி  
 
அைமப்பு  
 
சிறிய மிருதுவான அடர் பச்ைச நிறமுைடய இைலகைள உைடயது. இைலகள் 
எதிரடுக்கில் இருக்கும். இதன் பூ மஞ்சள் நிறத்துடன் சிறியதாக இருக்கும்.  
 
மருத்துவ குணங்கள்  
 
மன அழுத்தத்ைத ேபாக்கும்  

தூக்கமின்ைம  

வயிற்றுவலி  
ேபதிைய நிறுத்த  

ஜரீணமாகாமல் வயிறு வலி மற்றும் அதனா உண்டாகும் ேபதிைய நிறுத்த  

வாயுைவ ேபாக்கும்  

விந்து உற்பத்திக்கு  

காமம் ெபருக்கும்  

ேதால் ேநாய்கைள குணமாக்கும்  

நரம்பு தளர்ச்சி மற்றும் உடல் வலி ேபாக்கும்  

தைலவலி ேபாக்கும்  
 
சில எளிய ைவத்தியங்கள்  

ேதமல் குணமாக  
 
ஜாதிக்காய், நாயுருவி −ைல சமஅளவில் எடுத்து ைம பதத்திற்கு அைரத்து 
ேதமல் ேமல் பூச ேதமல் மைறந்துவிடும்.  
 
மன அழுத்தம், விக்கல், தூக்கமின்ைம, ஜரீணமின்ைம, எரிச்சல் குணமாக  
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5 கிராம் ஜாதிக்காய் சூரணத்ைத 3 ஸ்பூன் ெநல்லிக்காய் சாற்றுடன் கலந்து 3 

ேவைளயும் குடிக்கவும்.  
 
ஜரீணம் ஆகாமல் ேபதியானால்  
 
5 கிராம் ஜாதிக்காய் சூரணத்ைத வாைழப்பழத்தில் ைவத்து விழுங்கி விடவும்.  
 
ேபதியாவைத நிறுத்த  
 
5 கிராம் சூரணத்ைத பாலில் காய்ச்சி குடிக்கவும்.  
 
பல்வலி  
 
ஜாதிக்காய் எண்ெணைய வலி உள்ள இடத்தில் தடவவும்.  
 
'வயாக்ரா' ஊறுகாய்  
 
வாஞ்ைசயுடன் நாம் பார்த்துக் ெகாண்டிருக்கும் வயாக்ராவிற்கு நம் வடீ்டில் 

தினம் பயன்படுத்தும் ஜாதிக் காய்தான் ெகள்ளுதாத்தா.  
 
இது மன்னர்கள் காலத்தில் சிறந்த வயாக்ராவாக பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது.  
 
இது உடலில் ஒருவித ேபாைதைய ஏற்படுத்தி காம இச்ைசைய 
தூண்டிவிடுகிறது.  
 
ேமலும் அதிேபாகத்தால் ஏற்படும் ெவப்பத்ைத தணிக்கவும் நீர்த்து ேபான 
விந்ைத ெகட்டிப்படுத்தவும் ஜாதிக்காையவிட சிறந்த மருந்து ேவறில்ைல!  
 
ஜாதிக்காைய சூரணமாகேவா அல்லது ஊறுகாய் ேபால் ெசய்ேதா ெதாடர்ந்து 
உபேயாகித்தால் இயற்ைக சக்தி அதிகமாகேவ கிைடக்கும். ேமலும் பக்க 
விைளவும் இல்லாதது.  
 
ேதைவயான ெபாருட்கள்  
 
ஜாதிக்காய் 100 கிராம் (விைத நீக்கியது)  
உப்பு ேதைவயான அளவு  

மிளகாய்த்தூள் 2 ேதக்கரண்டி  

கடுகுத் தூள் 2 ேதக்கரண்டி  

ெபருங்காயத் தூள் 1/2 ேதக்கரண்டி  

எலுமிச்ைசச் சாறு 15 மி.லி  
எண்ெணய் 30 மி.லி  
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ெசய்முைற  
 
விைத நீங்கிய ஜாதிக்காைய சிறு துண்டுகளாக்கி, உப்பு கலந்த நீரில் 4 நாட்கள் 

ஊற ைவக்கவும். பின் தண்ணைீர வடிகட்டி விடவும்.  
 
ஒரு வாணலியில் எண்ெணய் ஊற்றி சூடான பின் அதில் ெபருங்காயத்தூள், 

மிளகாய்த் தூள், கடுகுத் தூள், எலுமிச்ைச சாறு ஊற்றி நன்றாக கிளறவும். 
இந்த மசாலா கலைவயில் ஊறைவத்து உலர ைவத்த ஜாதிக்காய் துண்டுகைள 
ேபாட்டு நன்றாக கலக்குங்கள். 'வயாக்ரா ஊறுகாய் ெரடி'  
 
'வயாக்ரா' சூரணம்  
 
ஜாதிக்காைய இேலசான சூட்டில் ெநய்யில் வறுத்து, இடித்து ெபாடியாக்கிக் 

ெகாள்ளவும். இப்ெபாடித்தான் வயாக்ரா சூரணம்.  
 
5 கிராம் சூரணத்ைத காைல, மாைல இருேவைள பசும்பாலில் காய்ச்சி 
குடிக்கவும்.  
 
பயன்  
 
ஆண்ைம குைறைவ ேபாக்கும்/விந்து கட்டும்/தாதுபலம் ெபருகும்/ நரம்பு 
தளர்ச்சிைய ேபாக்கும் / விந்ைத அதிகப்படுத்தும் / விந்தில் உயிரணுக்களின் 
உற்பத்திைய அதிகப்படுத்தும்.. 

 
புதினா  
உடலின் அைனத்து உறுப்புக்களும் உற்சாகம் அைடயும்படி ெசய்யும் புதினாக் 
கீைரையச் சாப்பிட்டு வந்தால், அஜரீணத்ைத அகற்றும். வயிற்றுப்ேபாக்ைக 
நிறுத்தும் குடல்பிணிகைள நீக்கும். சீதேபதிக்கு நல்ல பலன் ெகாடுக்கும். 
மாதவிடாய்த் தடங்கல்கைள நிவர்த்தி ெசய்யும். சிறுநீர்த்தைடகைள நீக்கும். 
அகட்டு வாய்ைவ நீக்கும். பித்தம் ெதாடர்பான ேநாய்கள் அகலும். 
குடற்கிருமிகைள அழித்து ெவளிேயற்றும். ரத்தம் சுத்தியாகும். ரத்தக்குழாய்கள் 

பலமைடயும். ரத்த உற்பத்தி அதிகரிக்கும். 
 
சிறுநீரகம், கல்லீரல், மண்ணரீல் ேகாளாறுகள் நிவர்த்தியாகும். கபேநாயும், 

வயிற்றுப்ேபாக்கும் நீங்கும். கீல் வாத ேநாய்கள் கட்டுப்படும். கண் ேநாய்கள் 
நிவர்த்தியாகும். கர்ப்பகால வாந்திக்குச் சிறந்த நிவாரணியாகும். தைலவலி, 
நரம்பு வலி, கீல்வாத வலிகளுக்குப் பயன்படுத்தினால் ேநாய்கள் 

நிவர்த்தியாகும். ெபண்களுக்கு ஏற்படும் ெவள்ைளப் படுதல் ெபரும்பாடுகைள 
நீக்குகிறது. சருமப் பாதுகாப்பிற்குத் துைணபுரிகிறது. ெபாதுவில் 
ஆண்டிபயாட்டிக் மருந்துகளுக்கு இைணயாகச் ெசயல்படுகிறது. 
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புதினா: சத்துக்கள்: 
 
புதினா கீைரயில் நீர்ச்சத்து, புரதம், ெகாழுப்பு கார்ேபாைஹடிேரட், நார்ப் ெபாருள் 
உேலாகச் சத்துக்கள், பாஸ்பரஸ், கால்சியம் இரும்புச் சத்துக்களும், 

ைவட்டமின் ஏ, நிக்ேகாட்டினிக் ஆசிட், ரிேபா மிேனவின், தயாமின் ஆகிய 
சத்துக்களும் அடங்கியுள்ளன. புதினாக் கீைரையத் துைவயலாகேவா, 
சட்னியாகேவா பயன்படுத்தினால் புதினாவின் ெபாதுக்குணங்கள் அைனத்தும் 

எளிதில் கிைடத்துவிடுகிறது. 
 
அைசவ உணவு எளிதில் ெசரிமானமாக: 
 
அைசவ உணவு சாப்பிடுபவர்களின் ஆகாரம் எளிதில் ெசரிமானம் ஆகி 
விடுகிறது. ெகாழுப்புப் ெபாருள்கள் மிக விைரவில் ஜரீணம் ஆவதற்கு 
உதவுகிறது. வாரத்துக்கு இரண்டு தினங்களுக்குக் குைறயாமல் உபேயாகிக்க 
பல நன்ைமகைள அைடயலாம். 
 
தாய் ேசய்க்கு நல்ல ேபாஷாக்கு: 
 
கர்ப்பிணிப் ெபண்களுக்கும், வளரும் குழந்ைதகளுக்கும், புதினா நல்ல 

ெசரிமானத்ைதக் ெகாடுத்து சத்துக்கைளக் கிரகிக்க உதவுகிறது. இதன் மூலம் 
நல்ல ேபாஷாக்ைக அைடயலாம். ெதாண்ைடப்புண் உள்ளவர்கள் புதினாக் 
கீைரைய அைரத்து ெதாண்ைடயின் ெவளிப்பகுதியில் பற்றுப்ேபாட்டால் 
ெதாண்ைடப் புண் ஆறிவிடும் புதினாக் கீைர 60 கிராம் அளவில் எடுத்து 200 

மில்லி தண்ணரீில் மூன்று மணி ேநரம் ஊற ைவத்து, இந்த தண்ணைீரக் 

குடித்து வந்தால் வயிற்றுப் ெபாருமல் நீங்கும். வாந்திைய வராமல் தடுக்கும். 
வாந்தி வந்தால் உடேன வாந்தி நிற்கும். புதினாக்கீைரையக் கஷாயமாகத் 
தயாரித்துச் சாப்பிட்டால் _ ெதாடர்ந்து நீடிக்கும் விக்கல் குணமாகும். 
 
தைலவலி நீங்க... 
 
புதினாைவ நீர் விடாமல் அைரத்து ெவளி உபேயாகமாகப் பற்றுப் ேபாட்டால், 

தைசவலி, நரம்புவலி, தைலவலி, கீல்வாத வலிகளின் ேவதைன குைறயும். 
 
புதினா கஷாயம்: 
 
புதினாைவ நிழலில் உலர்த்தி ைவத்துக் ெகாண்டு கஷாயமாகத் தயாரித்து 30 

மில்லி முதல் 60 மில்லி வைர ெகாடுத்து வந்தால் காய்ச்சல் தணியும். 
மூச்சுத்திணறல் உடேன நிற்க ேவண்டுமானால், புதினா இைலையச் சிறிதளவு 
எடுத்து மூன்று மணி ேநரம் தண்ணரீில் ஊறைவத்து இந்த ஊறல் குடிநீைரக் 
குடித்தால் மூச்சுத்திணறல் நீங்கும். ைகப்பிடியளவு புதினாக் கீைரையச் 
சிறிதளவு தண்ணரீ் ேசர்த்து ெகாதிக்க ைவத்து வடிகட்டி எடுத்துக் ெகாண்டு 
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ஒரு எலுமிச்சம் பழச்சாற்ைற விட்டுச் சாப்பிட்டு வந்தால் வாய் ேவக்காளம் 
குணமாகும். 
 
புதினாகஷாயம்: 25 கிராம் புதினா இைலைய 500 மில்லி தண்ணரீ் விட்டு நன்கு 
ேவகும் வைர ெகாதிக்க ைவத்து வடிகட்டிய கஷாயத்தில் எலுமிச்சம் பழச்சாறு 
ேசர்த்து கலந்து 60 மில்லி அளவு தினம் இரண்டு ேவைள சாப்பிட்டால் 
ெசரிமானக் குைறவு நிவர்த்தியாகும். ைக, கால் மூட்டுக்களில் ஏற்பட்ட 
வலிகள் குைறந்து விடும். 
 
மசக்ைக வாந்தி நிற்க: 
 
புதினா இைலச்சாறு ேதைவயான அளவு ேசகரித்து ஒரு பாத்திரத்தில் விட்டு 
ெவல்லம் ேசர்த்து வினிகர் சிறிதளவு ேசர்த்துப் பாகுபதத்தில் காய்ச்சி ைவத்துக் 
ெகாண்டு வாந்தி, குமட்டல் வரும் ேபாது சிறிதளவு வாயில் விட்டு நாக்கால் 
சுைவத்துக் ெகாண்டிருந்தால் மசக்ைக, மற்றும் இதர காரணங்களால் ஏற்படும் 
வாந்தி நின்று விடும். 
 
புதினா சர்பத்து : மி 
 
புதினா இைலச்சாறு 100 கிராம், சிவப்புக் கடுகு 40 கிராம், படிக்காரத்தூள் 300 

கிராம், வினிகர் 450 கிராம் இைவகைள ஒன்று ேசர்த்து சிறிதளவு தண்ணரீ் 
ேசர்த்து, காய்ச்ச ேவண்டும். பாதியளவு சுண்டியதும் வடிகட்டி எடுத்துக் 
ெகாண்டு, பிறகு ேதன் 250 கிராம் ேசர்த்துக் காய்ச்சி, பாகுபதத்தில் எடுத்துக் 
ெகாள்ள ேவண்டும். இந்த சர்பத்ைத_3_5 மில்லியளவு எடுத்து தண்ணரீில் 
கலந்து சாப்பிட ேவண்டும். இவ்வாறு சாப்பிட்டால், நல்ல பசி உண்டாகும். 
இைரப் ைபயின் தீய விைளவுகள் நீங்கி விடும். ெநஞ்சுச் சளி நீங்கி விடும். 
ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் விந்து உற்பத்தி அதிகரித்து தாதுபலத்ைத 

ஏற்படுத்தும். தாம்பத்ய உறவு ேமம்படும். 
 
புதினா இைலச்சாறு, எலுமிச்சம்பழச் சாறு, ேதன் சமமாகக் கலந்து, 30 

மில்லியளவு ஆகாரத்துக்கு முன், தினம் மூன்றுேவைள சாப்பிட்டால் அஜரீணக் 
ேகாளாறு, ேகாைடகாலத்தில் ஏற்படும் புளிச்ச ஏப்பம், வயிற்றுப் ேபாக்கு, கர்ப்ப 
கால மசக்ைக வாந்தி இைவகள் நீங்கும். குடலில் தங்கியுள்ள நூல் புழுக்கள் 
மடிந்து விடும். 
 
புதினா இைலச்சாறும், ேகரட் கிழங்குச் சாறும் சமமாகச் ேசர்த்து கலந்து 
சாப்பிட்டால், நுைரயரீலில் ேதங்கியுள்ள சளி இளகி ெவளிேயறி விடும். புதினா 
இைலச்சாற்ைறத் தண்ணரீில் கலந்து வாய் ெகாப்பளித்தால் சரளமாகப் 

ேபசவும் பாடவும் முடியும். 
 
புதினா இைலச் சர்பத்து : மிமி 
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புதினா இைலச்சாறு 120 மில்லி, இஞ்சிச் சாறு 120 மில்லி, எலுமிச்சம் பழச் 
சாறு 120 மில்லி, வினிகர் 120 மில்லி, ெவல்லம் 500 கிராம். இைலகைள 
ஒன்றாகக் ேசர்த்து ஒரு பாத்திரத்தில் விட்டு சர்பத்து காய்ச்சி ேதன் பதம் 
வரும்ேபாது எடுத்து ைவத்துக் ெகாண்டு ஒரு ேதக்கரண்டி வதீம், தினம் மூன்று 
ேவைள சாப்பிட்டு வந்தால் சில தினங்களில், வாந்தி, குமட்டல், அஜரீணம், 

மலச்சிக்கல், ெநஞ்ெசரிச்சல் முதலிய பிணிகள் நீங்கும். 
 
புதினா சர்பத்து :  
புதினா இைலச்சாறு 120 மில்லி எடுத்து வினிகர் 60 மில்லி ேசர்த்து, ஒரு 
கிேலா சர்க்கைர ேசர்த்து அடுப்பில் ைவத்து சர்பத்து பதம் வரும் வைர 
காய்ச்சி எடுத்து பத்திரப்படுத்திக் ெகாண்டு ஒரு ேதக்கரண்டி தினம் மூன்று 
ேவைள சாப்பிட்டால் அைனத்து வைகயான வாந்தியும் நின்று விடும். 
 
பல் ேநாய்கள் நீங்க... 
 
புதினா இைலையக் காய ைவத்து ெபாடி ெசய்து பயன்படுத்தும் பல்ெபாடியில் 
பத்துப் பங்குக்கு ஒரு பங்கு வதீம் கலந்து பல்துலக்கி வந்தால் பற்கள் 

உறுதியைடயும் புதினாக் கீைரைய உலர்த்திப் ெபாடி ெசய்து ெபாடிக்கு 
கால்பாகம் உப்புச் ேசர்த்து பல் துலக்கி வந்தால் பற்களில் உண்டாகும் பூச்சிகள் 
அழிந்துவிடும். பல் ஈறுகளின் ேநாய் குணமைடயும். 
 
உடலின் உள் உறுப்புக்கள் சீராக இயங்கிட புதினாத்துைவயைல வாரத்தில் 
ஐந்து தினங்களுக்குக் குைறயாமல் உணவுடன் அவசியம் 

ேசர்த்துக்ெகாள்ளேவண்டும் 

 
பூசணிக்காய்  

பூசணிக்காய் சாற்ைறத் தயாரித்து தினசரி 30 மில்லியளவு சாப்பிட்டு வந்தால் 
ெதாடர்ந்த இருமல், ெநஞ்சுச்சளி குணமாகும். நீரிழிவு ேநாய் கட்டுப்படும். 
அதிகத் தாகத்ைதக் குைறக்கும். உடம்பின் எந்தப் பாகத்திலாவது ரத்தக்கசிவு 
ஏற்பட்டால் ரத்தக்கசிைவ நிறுத்திவிடும். 
 
பூசணிக்காய் சாறு 30 மில்லியளவு சர்க்கைர ேசர்த்து காைல, மாைல 
சாப்பிட்டு வந்தால் வலிப்பு ேநாயின் தீவிரம் குைறந்துவிடும். 
 
பூசணிக்காய் சாறு 120 மில்லியளவு தயாரித்து ஒரு ேதக்கரண்டி ேதனும், 

ேதைவயான அளவு சர்க்கைரயும் கலந்து சாப்பிட்டு வந்தால், சிறுநீரகத்தில் 

ஏற்படும் ேநாய்கள் நிவர்த்தியாகும். சிறுநீரில் ஏற்படும் ரத்தம், சீழ் கலந்த 

சிறுநீர் ெவளிேயறுதல் நின்றுவிடும். 
 
பூசணிக்காயின் கதுப்புப் பகுதிைய மட்டும் (ேதால், பஞ்சுப் பகுதி நீக்கி) சிறுசிறு 
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துண்டுகளாக நறுக்கி ேவகைவக்கேவண்டும். ெவந்தபின் இைத எடுத்து 
சாற்ைறப் பிழிந்து நீைரச் ேசகரித்து 60 மில்லியளவு தயாரித்து இதில் சிறிது 
கற்கண்டு ேசர்த்து தினம் 2_3 ேவைள சாப்பிட்டு வந்தால் கல்லீரல் பாதிப்பால் 
ஏற்பட்டு வரும் மஞ்சள் காமாைல ேநாய் குணமாகும். தைடயில்லாமல் சிறுநீர் 
ெவளிேயறும். 
 
பூசணிக்காயின் விைதகைளச் ேசகரித்து நன்கு காய ைவத்துப் ெபாடியாகச் 
ெசய்து ைவத்துக்ெகாண்டு ஒரு ேதக்கரண்டியளவு பாலில் கலந்து சாப்பிட்டு 
வந்தால் ேதக புஷ்டி உண்டாகும். ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் தாது விருத்தி 
மிகுதியாக உண்டாகும். உடல் சூட்ைடத் தணிக்கும். பித்த ேநாையக் 
கண்டிக்கும். பித்தவாந்திைய நிறுத்தும். 
 
ெவண்பூசணி ேலகியம் 
 
நன்கு முற்றிய பூசணிக்காயின் கதுப்புப் பகுதிைய மட்டிலும் ேதைவயான 
அளவு எடுத்துக்ெகாண்டு இதில் 3.500 கிராம் எடுத்து சிறுசிறு துண்டுகளாக 
ெவட்டி சிறிதளவு தண்ணரீ் ேசர்த்து நன்றாக ேவகைவத்து எடுத்து மிக்சியில் 
நன்றாக மசியும்படி அைரத்துக்ெகாண்டு வடிகட்டி, நீைரயும் கதுப்ைபயும் 
தனித்தனியாகப் பிரித்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். வடித்து எடுக்கப்பட்ட பூசணிச் 
சக்ைகைய 500 கிராம் ெநய்யில் ெமாற ெமாறப்பாகும்படி வறுத்து எடுத்து, 

ெநய்ேவறு, ெபாறிக்கப்பட்ட சக்ைக ேவறாக ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். 
 
பூசணிக்காய் பிழிந்த சாற்றில் கல்கண்டு ேசர்த்து பாகுபதம் வரும்வைர 
காய்ச்சி, இந்த பாகில் வறுத்த பூசணிக்காய்த் தூைளக் ெகாட்டிக் கிளற 

ேவண்டும். திப்பிலி, சுக்கு, சீரகம் இவற்றின் ெபாடிகள் தலா 70 கிராம், 

லவங்கப்பட்ைட, ஏலரிசி, பச்சிைல, தனியா, மிளகு இவற்றின் ெபாடிகள் தலா 
20 கிராம். இைவகைள ேமற்கண்ட மருந்துடன் கலந்து, வடித்து ைவத்துள்ள 
ெநய்ையயும் ேசர்த்து, நன்றாக எல்லா மருந்துகளும் ஒன்று ேசர கிளறி 
ைவத்துக்ெகாண்டு ேவைளக்கு 10 கிராம் அளவில் தினசரி 2_4 ேவைள 
சாப்பிட்டு வந்தால், ஆஸ்துமா குணமாகும். சுவாச உறுப்புக்கள் பலப்படும். 
இருதய பலவனீம் நீங்கி பலப்படும். நல்ல பசியுண்டாகும். மலச்சிக்கல் 
இருக்காது. ெபாதுவாக உடல் ஆேராக்கியத்ைதப் ேபணிப் பாதுகாக்கும். 
ஈசேனாைபல் நிவர்த்தியாகும். டான்சில்ஸ் ெதால்ைலக்குச் சிறந்தது. 
பூசணிக்காையச் சாறு எடுத்து 30 மில்லி முதல் 60 மில்லி வைர 
ைவத்துக்ெகாண்டு இதில் ேதன் ஒரு ேதக்கரண்டி ேசர்த்து தினசரி ெகாடுத்து 
வந்தால், ஒல்லியான சிறுவர்களுக்கு சைதப்பிடிப்பு ஏற்படும். அழகான 
ேதாற்றத்திற்கும், எைட அதிகரிப்பதற்கும் ேநாய் எதிர்ப்புச் சக்தி கூடி 
ஆேராக்கியமான உடல் ேதறவும் நல்ல பலைனக் ெகாடுக்கும். 
 
சிறுநீரகச் ெசயல்பாடு குைறந்தவர்களுக்கு பூசணிக்காயில் 25 கிராம் அளவிற்கு 
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ெவட்டி எடுத்து ஒரு டம்ளர் தண்ணரீ் ேசர்த்து மிக்சியில் நன்றாக அைரத்து 
வடிகட்டி ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால், சிறுநீரகச் ெசயல்பாடு சீராக 

அைமயும். 
 
சிறுநீரகம் சம்பந்தமான ேநாய் உள்ளவர்கள் பூசணிக்காய்ச் சாறு 120 

மில்லியில் ஒரு ேதக்கரண்டி சர்க்கைரயும், இரண்டு ேதக்கரண்டி ேதனும் 
கலந்து சாப்பிட்டு வந்தால், ேநாய்கள் முழுைமயாக நிவர்த்தியாகும். 
 
பூசணிக்காயில் மருத்துவக் குணங்கள் அதிகம் இருப்பதால் சித்தா மற்றும் 
ஆயுர்ேவத மருத்துவத்தில் பல மருந்துகள் தயாரிக்கப்பட்டு விற்பைனக்குக் 
கிைடக்கிறது. தனிப்பட்டவர்கள் மருந்து தயாரிக்கமுடியாத நிைலயில் 
தயாரிக்கப்பட்ட மருந்துகைளப் பயன்படுத்திப் பயன்ெபறலாம். 
 
கூஷ்மாண்டேலகியம் 
 
இந்த ேலகியத்ைத வாங்கிச் சாப்பிட்டு வந்தால், ரத்தபித்தம், சயம், இைளப்பு, 

பலவனீம், இதய ேநாய், இருமல் உள்ளவர்கள் நல்ல ேநாய் நிவாரணம் 
கிைடப்பைதத் ெதரிந்துெகாள்ள முடியும். 
 
ெவண்பூசணி ேலகியம் 
 
இந்த ேலகியத்ைத வாங்கிச் சாப்பிட்டால் காமாைல ேநாய், இரத்த ேசாைக,  
 
எலும்புருக்கி ேநாய், அஸ்தி ெவட்ைட, பிரேமகத்தால் ஏற்பட்ட ெவள்ைள 
ேநாய் தீரும். உடல் வலிைம ெபறும். தாது விருத்தி ஏற்பட்டு காம இச்ைச 
மிகுதியாகும். ெவண்பூசணி ெநய் அல்லது கூழ்பாண்ட கிருதம் என்ற இந்தப் 
பூசணி ெநய்ையச் சாப்பிட்டு வந்தால் சூைல ேநாய்கள் நிவர்த்தியாகும். ேதால் 
ேநாய்கள், ெபண்குறிப்புற்று முதலியன நீங்கும். உடல் சூடு, சூட்டுடன் எரிச்சல், 

நீர்க்கட்டு, நீர்க்குத்து முதலியன ஆண்களுக்கும், ெபண்களுக்கும்  
 
நிவர்த்தியாகும். அஸ்திெவட்ைட, கிராணிக்கழிச்சல், எலும்புருக்கி (t.b.)  
 
முதலிய ெகாடிய ேநாய்கள் நிவர்த்தியாகும். 

 
தமிழர் மருத்துவம்  
 
 
ேநாய், ேநாய்க்கான காரணங்கள், ேநாய் அறியும் முைறகள், ேநாய் அறிபவர் 
(மருத்துவர்), மருத்துவ முைறகள், மருந்து, சராசரி இறப்பு வயது, மருத்துவ 
முைற ெவளிப்படுத்தப்படாத நிைல ேபான்ற ெசய்திகைளத் தமிழ் 
இலக்கியங்கள் வழி அறிய முடிகிறது. மனித உடல் அைமப்புக் குறித்த 

ெசய்திகளும் இலக்கியங்களுள் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளன.  
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கருத்ேதான்றும் காலம், கருவின் ேதாற்றம், வளர்ச்சி, பிறப்புநிைல, 

கருச்சிைதவு, ெசயற்ைக முைறயில் கருத்தரித்தல் ேபான்ற மனித உயிரின் 
பிறப்பு முைறகளும், இைவ மட்டுமன்றி ஓரறிவுயிர் முதலாக ஆறறிவுயிர் 
ஈறாக உயிர்த் ேதாற்றம் பற்றிய நிைலகளும், விலங்குகளின் தன்ைமகளும் 

இலக்கியங்களில் விரிவாகப் ேபசப்படுகின்றன. இக்கட்டுைர இவ் இலக்கியச் 
ெசய்திகளின் வழித் தமிழர் மருத்துவம் குறித்து அறிய முற்படுகின்றது.  
 
ேநாய் 
 
புண் (புறம் 281), புண் வழைல, மிடற்றுப் பசும்புண் (புறம். ப. 86) ேபான்ற புண் 
ெதாடர்பான ேநாய்கள் குறிப்பிடப்படுகின்றன. கருவுற்ற காலத்தில் ெபண்ணிற்கு 
ஏற்படும் ேநாயாக 'வயா ேநாய்' குறிப்பிடப்படுகிறது. இந்ேநாயுற்ற மகளிர் மண் 
உண்ணும் பழக்கத்ைத ேமற்ெகாண்டிருப்பதாக ேநாயின் அறிகுறி 
புலப்படுத்தப்படுகிறது (புறம், ப. 89). ெபரும்பசி (திரிகடுகம், பாடல் 60), 

வயிற்றுத் தீ (புறம், 74), யாைனத் தீ (மணிேமக€ைல) என்ற ேநாய்கள் 'தீராத 
பசி' ெதாடர்பான ேநாய்களாகக் காணப்படுகின்றன. இைவ தவிர மருந்தால் 
தீராத ெபரும்பிணி பற்றிய ெசய்தியும் இலக்கியத்தில் இடம்ெபறுகிறது 

(திரிகடுகம், பாடல் 18). ேமலும் சில ேநாய் அறிகுறிகள் இலக்கியத்தில் 

சுட்டப்படுகின்றன (நாலடியார் பாடல் 29, திருமந்திரம் பாடல் 148, 

கம்பராமாயணம் பாடல் 592) இவற்ைறக் ெகாண்டு இந்ேநாய் இன்று 
குறிப்பிடப்படும் 'மாரைடப்பு' என்ற ேநாயாக இருக்கலாம் என்று யூகிக்க 
இயலுமா என்பது சிந்தித்தற்குரியது. குழந்ைதயின்ைம, ெதாழு ேநாய், 

பால்விைன ேநாய் ஆகிய ேநாய்கள் மிகப் பழங்காலந்ெதாண்டு இருந்துள்ளன 
என்பைதயும் அறிய முடிகின்றது (புறம், பாடல் 9, ப, 26; நளாயினி கைத : 
திருப்புகழ், பாடல் 682). 
 
தைலவலி, சுரம், கண் ஒளி குன்றுதல் ேபான்ற ேநாய்கைளத் திருப்புகழும் (பக். 
10-11), குளிர் சுரம், சூைல ேநாய், ெவப்பு ேநாய், முயலகன் ேபான்ற 
ேநாய்கைளப் ெபரிய புராணமும் (ப.273, 157, 316, 270) சுட்டுகின்றன. இவற்றுள் 
ெவப்பு ேநாயின் அறிகுறிகளாக உடல் நடுங்குதல், உடல் ெவம்ைமயைடதல், 

கனல் ேபான்று வருத்துதல், ெவம்ைம வயிற்றினுள் புகுதல், குடலினுள் 
புகுதல், அருகில் உள்ேளாரும் வாடித் தீய்ந்து ேபாகும்படி உடல் உலர்ந்து 
சுருங்குதல், வாைழயின் இளங் குருத்திலும் தளிர்களிலும் ேநாயுற்றாைரக் 
கிடத்துதல், அவ்வாறு கிடத்துமிடத்து அைவ ெவப்பத்தால் காய்ந்து 

ெபாடியாதல், ேபச்சின்றி நிைனவிழந்து மயங்கி வழீ்தல் ேபான்றன 
குறிப்பிடப்படுகின்றன.  
 
மருத்துவ நூல் வல்லுநர்கள் தமது பல கைலகளிலும் வகுத்து ஓதப்பட்ட 
மருத்துவத் ெதாழில்கள் எல்லாவற்ைறயும் ெசய்தும் ேநாய் 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 114

குணமைடயவில்ைல என்ற முைறயில் ெகாடுைம வாய்ந்த ேநாயாக இந்ேநாய் 
காட்டப்படுகிறது. இந்ேநாயிைன இன்று குறிப்பிடும் அம்ைம, அல்சர், அக்கி 
ேபான்ற ேநாய்களுடன் ெதாடர்புபடுத்திக் காண இடம் உள்ளது.  
 
'முயலகன்' என்பது இன்று எந்தப் ெபயரால் உணர்த்தப்படுகிறது என்று அறிய 

இயலாவிடினும் அந்ேநாய் ெபருங் ெகாடிய ேநாய்களுள் ஒன்றாகக் 
குறிக்கப்படுதல் ெகாண்டு இந்ேநாயின் ெகாடுைமைய உணரலாம். இந்ேநாய் 
ெகாண்டவர் உணர்வற்றுக் கிடப்பர் என்றும், வலிப்புடன் கிடப்பர் என்றும் 
நலிவுற்றுக் கிடப்பர் என்றும் சுட்டப்படுகின்றது. இத்தைகய ேநாய் 
அறிகுறிகைள அடிப்பைடயாகக் ெகாண்டு இந்ேநாயிைனக் 'காக்காய் வலிப்பு' 

என்று ெசால்லப்படும் வலிப்பு ேநாயுடன் ெதாடர்புபடுத்திக் காண இயலுமா 
என்பது ஆராய்தற்குரியது.  
 
ேநாய்க்கான காரணங்கள் 
 
 
ெபண்ணுடன் உறவு ெகாள்வதால், குறிப்பாக விைல மகளிருடன் உறவு 
ெகாள்வதால் உடம்பு முழுவதும் அழுகி ெதாழுேநாய் ஏற்படுகிறது (திருப்புகழ், 

பாடல் 682, நளாயினி கைத) என்றும், நண்டின் கால்கைளச் சாப்பிடுவதால் 
இந்ேநாய் ஏற்பட வாய்ப்பு உள்ளது (நாலடியார் பாடல் 123) என்றும், 

சுடுகாட்டுள்ளும் மரத்தடியிலும் துயிலுவதால் இந்ேநாய் ஏற்படும் (ஆசாரக் 

ேகாைவ, பாடல் 57) என்றும் ேநாய்க்கான காரணங்கள் ேபசப்படுகின்றன. 
இைவ எந்த அளவு இன்ைறய மருத்துவ முைறகேளாடு அறிவியல் பூர்வமாகத் 
ெதாடர்புபட்டுள்ளன என ஆய்ந்து காண்பது அவசியமாகும். 
 
ேநாய் அறியும் முைறகள் 
 
ேநாயுற்றவனிடத்து உள்ள ேநாயிைன அந்ேநாயின் அறிகுறிகள் இன்னெதன்று 
மருத்துவர் துணிந்து, பின்னர் அந்ேநாய் வருவதற்கான காரணத்ைத ஆராய்ந்து 
ெதளிந்து அதன் பின்னர் அைத தீர்க்கும் உபாயம் அறிந்து அதில் பிைழயாமல் 
ெசய்தல் ேவண்டும் என்றும் அவ்வாறு ேநாயுற்றவனின் தன்ைமையயும் 
அவனிடத்து உள்ளதாகிய ேநாயின் அளவிைனயும் மருத்துவநூலில் 
குறிப்பிட்டுள்ளவாறு அறிந்து ெசய்தல் ேவண்டும் என்றும் ேநாய் அறியும் 
முைறகள் குறித்துத் திருக்குறள் சுட்டுகின்றது (திருக்குறள் 948, 949, 950).  
 
ேநாய் அறிபவர் - (மருத்துவர்) :  
 
ேமற்குறிப்பிட்ட ெசய்தியின் வாயிலாக ேநாய் அறியும் அறிவு பைடத்த 

மருத்துவர்களும், அவர்கள் மருத்துவ அறிவு ெபறுதற்கான மருத்துவ 
நூல்களும் இருந்துள்ளன எனவும், ஆண்-ெபண் இருபாலாரிலும் மருத்துவம் 
கற்றறிந்த மருத்துவர்கள் இருந்தனர் (ெதால், ெபாருள், நூற்பா. 503) எனவும் 
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அறியலாம். ேமலும் சித்த மருத்துவம் கற்ற சித்தர்களும், ஆயுர்ேவதம் பயின்ற 
மருத்துவர்களும், அவர்களது மருத்துவ முைறகளும் விளக்கப்படுகின்றன 
(சித்தர் பாடல்கள், தன்வந்திரி குழந்ைத வாகடம் - க. லலிதாம்பிகா).  
 
மருத்துவ முைறகள் 
 
மருந்து ெசய்தல், உதிரம் கைளதல், அறுத்தல், சுடுதல் ேபான்ற அறுைவ 
மருத்துவம் ெதாடர்பான மருத்துவ முைறகளும் (திருக்குறள், அதிகாரம் 95) 

உடலின் சக்திையப் புருவ மத்திக்குக் ெகாணர்தல், வல-இட மூச்சுக்காற்று 
ெதாடர்பாகச் சில அறிவியல் உண்ைமகைள விளக்குதல் என்பன ேபான்ற 
'ேயாகா' ெதாடர்பான மருத்துவ முைறகளும் (திருமந்திரம் பாடல் 440, 462), 

மந்திரம், தியானம் ேபான்ற முைறகளால் ேநாய் நீக்க வல்ல மருத்துவ 
முைறகளும் (ெபரிய புராணம், ப. 360). நாடி பார்த்து ேநாய் அறியும் மருத்துவ 
முைறயும் (திருமந்திரம், பாடல் 151) தமிழ் இலக்கியங்களில் 
இடம்ெபறுகின்றன.  
 
மருந்து : 
 
வடீ்டின் முன்புறம் ேவம்பிைனச் ெசருகியும், ெவண்சிறு கடுகிைனத் தூவியும், 

நறுமணப் புைககைள உண்டாக்கியும் வில், ேவல், வாள் ேபான்ற 
ஆயுதங்களால் ஏற்பட்ட புண்ைணப் பாதுகாத்தனர் (புறம், 231) என்றும், 

பிள்ைளப் ேபற்றின் பின் 'ெநய்யணி மயக்கம்' என்று குறிப்பிடக்கூடிய 
எண்ெணய் நீராடும் ெசயைலப் ெபண்கள் ேமற்ெகாண்டனர் (ெதால். ெபாருள், 

ேபரா. நூற். 46) என்றும், உயிர் பிரிந்தபின் அந்த உடம்பு சில காலத்திற்குக் 

ெகட்டுவிடாமல் பாதுகாத்து ைவப்பதற்காக ஒருவைக எண்ெணயில் அதைன 
இட்டு ைவத்தனர் (கம்பராமாயணம் - ைதலமாட்டு படலம், பாடல் 608) 

என்றும், தைலமுடி நன்கு வளர்வதன் ெபாருட்டுக் 'கடுக்கலந்த ைகபிழி' 
எண்ெணையப் பயன்படுத்தினர் (ெதால். ெசால். ேசனா. ப.19) என்றும் சில 
மருந்துகளின் பயன்பாடுகள் குறிப்பிடப்படுகின்றன.  
 
சராசரி இறப்பு வயது :  
 
மனிதனின் சராசரி இறப்பு வயது 70 ஆக இருந்ததாக இலக்கியங்கள் 

ெதரிவிக்கின்றன (திருமந்திரம் : பாடல் : 163). அதிக அளவு வாழ்நாள் 
ெபறுவதற்கு ெநல்லிக்கனி மருந்தாகப் பயன்பட்டுள்ளது (அதியமான் - ஒளைவ 
- ெநல்லிக்கனி - புறம்) திருமந்திரம் எழுதிய திருமூலரது காலத்தில் இவ்வாறு 
மனிதனின் சராசரி இறப்பு வயது 70ஆக இருந்ததா என்பதும் ெநல்லிக்கனி 
நீண்ட வாழ்நாளுக்கு மருந்தாகப் பயன்படுமா என்பதும் ஆய்விற்குரியன.  
 
தமிழ் இலக்கியங்களில் மருத்துவம் ெதாடர்பான ெசய்திகள் விரிவாக அன்றி, 
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ேமற்கண்டவாறு ஆங்காங்ேக குறிப்புகளாக மட்டுேம ெபரும்பான்ைமயும் 
கிைடக்கின்றன. தமிழர் தமது மருத்துவ முைறயிைனப் பிறர் அறியா 
வைகயில் மைறத்து ைவத்திருந்தைமயும், மருத்துவ நூல்கள் பலவும் 
ெசய்யுள் வடிவாக இடம் ெபற்றிருந்தைமயும், மருந்துகளின் ெபயர்கள் பிறர் 
அறியா வைகயில் குழுஉக் குறிகளாகப் பயன்படுத்தப்பட்டைமயும் 
இந்நிைலக்குரிய காரணங்களாகக் கருதலாம் (தன்வந்திரி குழந்ைத வாகடம். 
பக். 3,4).  
 
இனி, மனித உடலின் அைமப்ைபக் குறித்துத் தமிழ் இலக்கியங்களில் 
இடம்ெபறும் ெசய்திகைளக் காணலாம். 
 
உடல் அைமப்பு :  
 
கண்கள் இரண்டு, காதுகள் இரண்டு, நாசித்துவாரம் இரண்டு, வாய் ஒன்று, 

கருவாய் எருவாய் என இரண்டு ஆக உடலில் ஒன்பது துவாரங்கள் உள்ளன. 
உடம்பில் ஐந்து இந்திரியங்களும், ஆறு ஆதாரங்களும் உள்ளன. எலும்பு 

இைணப்புகள் முப்பது உண்டு; அவற்ைறச் சார்ந்துள்ள ெபாருத்துகள் 
பதிெனட்டு; இவற்றின்மீது ேபார்த்தப்பட்ட பந்தல் ஒன்பது; வரிைசயாகவுள்ள 
எலும்புகள் பதிைனந்து என்றும் மனித உடலின் அைமப்பு இலக்கியங்களில் 
(திருமந்திரம், பாடல் 152, 159) ேபசப்படுகிறது. 'ெதால்காப்பியம்' என்ற 
இலக்கண நூலில், தமிழ் எழுத்துக்கள் உடலின் எந்ெதந்த உள்ளுறுப்புக்களின் 
வழியாகத் ேதான்றி, எந்ெதந்த உறுப்புக்களின் வழியாக ெவளிப்படுகின்றன 
என்ற ெசய்தி இடம் ெபறுவதும், இந்த எழுத்துக்களின் பிறப்புமுைற அறிவியல் 
பூர்வமாக ெமாழியியல் அறிஞர்களால் ஏற்றுக் ெகாள்ளப்பட்டுள்ளைமயும் 
இங்குக் குறிப்பிடத்தக்கன.  
 
மனித உடலின் அைமப்ைபப் பற்றிச் சிந்தித்த இலக்கிய ஆசிரியர்கள் உடலில் 
ேதான்றும் உயிர்த்ேதாற்றம் குறித்த அறிவும் வாய்க்கப் ெபற்றிருந்தனர் 
என்பைதச் சில இலக்கியச் சான்றுகள் வழி அறியலாம்.  
 
கருத்ேதான்றும் காலம் :  
 
ெபண்ணின் கருப்ைபயில் கருத்ேதான்றும் காலம் குறித்து இலக்கியங்களில் 
இடம் ெபறக்கூடிய சில ெசய்திகள் இன்ைறய அறிவியேலாடு ெபரிதும் 

ெபாருந்தி வருமாறு அைமந்துள்ளன. மாதவிலக்குத் ேதான்றி முடிந்த பின்னர் 
பன்னிெரண்டு நாட்கள் ெபண்வயிற்றில் கருத்ேதான்றும் காலம் என்பர் (ெதால். 
ெபாருள். நச். நூற் : 187). மாதவிலக்குத் ேதான்றிய நாளிலும், மற்றும் 
மாதவிலக்கு இருக்கக் கூடிய பிற நாட்களிலும் கருத்தங்கினால் அது 
வயிற்றிேலேய அழிந்துவிடும் எனவும், மூன்றாம் நாள் கருத்தங்க ேநர்ந்தால் 
அக்கரு சிலகாலம் உயிருடன் இருந்து பின்னர் அழியும் என்றும், கணவனும் 
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மைனவியும் உறவு ெகாள்ளும் காலத்து வருத்தம் இன்றி மனமகிழ்ச்சியுடடன் 

இருப்பின் கருமாட்சிைமப் படுெமன்றும் கருதியுள்ளனர் (ெதால். ெபாருள். நச். 
ப.271). ெபண்ணின் வயிற்றில் கருத்ேதான்றி வளரும் காலத்து அவளது 
உடலின் உள்ளும் புறமும் ஏற்படும் மாற்றங்கைளயும் இவ்விலக்கியங்கள் 
சுட்டிக் காட்டத் தவறவில்ைல.  
 
கருவின் ேதாற்றமும் வளர்ச்சியும் :  
 
கரு ெபண்ணின் கருப்ைபயில் முதன் முதல் ெசன்று தங்கும் ேபாது உள்ள 
அளவிைனப் பட்டினத்தடிகள் பனித்துளியில் பாதி அளவு என்று குறிப்பிடுகிறார். 
கரு முதலில் குழம்பாக இருந்து பின்னர்க் கட்டியாகி, மூைள, கரு நரம்பு, 

ெவண்ைமயான எலும்பு, ேதால் முதலியன உண்டாகப் ெபற்று உருவாகும். 
இந்த உண்ைமைய ஆயிரத்து முந்நூறு ஆண்டுகளுக்கு முன் தமிழ் நாட்டில் 
வாழ்ந்த திருநாவுக்கரசர் ேதவாரத்தில் சுட்டியுள்ளார்.  
 
ஒவ்ெவாரு மாதமும் தாயின் வயிற்றில் கரு எவ்வாறு மாறுதலைடந்து தப்பிப் 
பிைழத்து வருகின்றது என்பைத மாணிக்கவாசகர் திருவாசகம் ேபாற்றித் திரு 
அகவலில் விளக்குகிறார் (தாயின் மணி வயிற்றில், அ.மு. பரமசிவானந்தம், 

பக், 58-60). திருமூலர் திருமந்திரத்தில் கருவின் வளர்ச்சி நிைல குறித்து 
436வது பாடல் முதல் 438வது பாடல் வைர ெசால்லிச் ெசல்கிறார். ேமலும் 
உயிர் கருவினுள் அருவுடம்ேபாடு இருக்கும் நிைலயிைனப் 'புலம்பு நிைல' 

என்று குறிப்பிடுவார் என்றும் கரு தாயின் வயிற்றில் முந்நூறு நாள்கள் (பத்து 
மாதங்கள்) தங்கும் என்றும் விளக்குகிறார் (திருமந்திரம், பாடல் 437, 440). 
 
பிறப்பு நிைல :  
 
ெபண்ணின் வயிற்றில் ேதான்றி வளர்ந்து வரும் கரு எவ்ெவக் காரணங்களால் 

எவ்ெவக் காலத்து, ஆணாகவும், ெபண்ணாகவும், அலியாகவும் ேதான்றும் 
என்பது பற்றியும் குழந்ைத கருவில் இருக்கும்ெபாழுேத ஆணா, ெபண்ணா 
எனக் கண்டறியும் நிைல பற்றியும், எவ்ெவக் காரணங்களால் குழந்ைத 
உறுப்புக் குைறபாடுைடயதாக, முடமாக, கூனாக, மந்தத் தன்ைமயுைடயதாக, 

ஊைமயாக, குருடாகப் பிறக்கும் என்பது பற்றியும், எவ்ெவக் காரணங்களால் 

இரட்ைடக் குழந்ைத உருவாகிறது என்பது பற்றியும் திருமந்திரம் 
ெவளிப்படுத்துகின்றது (திருமந்திரம் பாடல் 462, 466). இைவ மட்டுமன்றி 
அறிவு மங்கிக் குழந்ைத பிறக்கும் தன்ைமயும் தைசத் திரளாகக் குழந்ைத 
பிறப்பதும், விலங்கு வடிவுடன் பிறப்பதுமாகிய நிைலகளும் சுட்டப்படுகின்றன 
(புறம், பாடல் 28).  
 
கருச்சிைதவு :  
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கருவுற்ேறார் தாேம கருைவச் சிைதத்தலும், ஒருவரது கருைவப் பிறர் 
சிைதத்தலுமாகிய ெசயல்கள் இலக்கியங்களில் இடம் ெபறுகின்றன (புறம், 

பாடல் 34., இந்து புராண ஆராய்ச்சி, ந.இராமலிங்கம் ப.2.) இங்கு சிவனும், 

உைமயும் உறவு ெகாண்டதன் காரணமாக உைமயின் வயிற்றில் உருவாகிய 
கருைவ அழித்துவிடுமாறு சிவனிடம் இந்திரன் ேவண்டிக் ெகாள்ள, 

அவ்ேவண்டுதலுக்கு இணங்கிச் சிவன் உைமயின் கருைவச் சிைதத்தான் என்ற 

கைத ேபசப்படுகிறது. இச் ெசய்திைய முற்றிலுமாகக் 'கற்பைன' என்று 
விலக்கிவிட இயலாது. இதில் சிவன், உைம, இந்திரன் என்ற ெபயர்கள் 
கற்பைனயாக அைமந்த ேபாதிலும் 'கருைவச் சிைதத்தல்' என்னும் ெசயைல 
அறிவியல் சார்ந்த நிகழ்வாகக் ெகாள்ளுதேல ெபாருந்தும்.  
 
கருமாற்றம் :  
 
இந்திரன் ேவண்டிக் ெகாண்டதன் காரணமாகச் சிவன் சிைதத்த கருவிைன ஏழு 
முனிவர்கள் ெபற்றுச் ெசன்றனர் என்றும், அக்கருைவ அந்த முனிவர்கள் 

மைனவியர் எழுவரும் அவ்வாேற ஏற்றுக் ெகாண்டால் அவர்கள் கற்பு 
நிைலயிலிருந்து வழுவியவர்களாகக் ெகாள்ளப்படுவர் என்பதால் ேவள்வி 
ெசய்து அக்கருைவ அழலில் ெபய்து (தூய்ைம ெசய்து) கற்பிற் சிறந்த 
அருந்ததி தவிர ஏைனய ஆறு ெபண்களும் அயின்று சூலுற்றுக் குழந்ைதகைளப் 
ெபற்ெறடுத்தனர் என்றும் ேமற்கண்ட கைத விரிகிறது.  
 
இங்குக் கருவிற்கு உரிைமயுைடய ஆணாகச் சிவனும், ெபண்ணாகப் 
பார்வதியும் சுட்டப்படுகின்றனர். கருைவச் சுமக்கும் வாடைகத் தாயாராக ஆறு 
ெபண்கள் குறிப்பிடப்படுகின்றனர். ேமலும் ஒருவரது கருைவப் பிறர் வயிற்றில் 
கருவுற்றுக் குழந்ைதையப் ெபற்றடுத்தலாகிய ெசயலும், ஒரு கருைவப் பல 
ெபண்கள் சுமந்து பல குழந்ைதகளாகப் ெபற்ெறடுத்தலும் ெசால்லப்படுகின்றன. 
இைவ மட்டுமன்றிக் கருவிற்கு உரிைமயுைடய ெபண்ணான உைமதான் 
குழந்ைதயின் தாயா அல்லது கருைவச் சுமந்து ஈன்ற ெபண்கள்தான் 
அக்குழந்ைதகளின் தாயாரா என்ற சர்ச்ைசயும் இடம் ெபறுகிறது. இத்துடன் 
ஒரு ஆணின் கருைவ, அந்த ஆணின் மைனவியல்லாத பிற ெபண்கள் தமது 
வயிற்றில் சுமப்பது சமுதாயத்தில் பண்பாட்டுக் குைறபாடுைடய ஒரு 
ெசயலாகவும் குறிக்கப் ெபறுகிறது. இக்கருத்துக்கள் அைனத்தும் இன்ைறய 
அறிவியல் வளர்ச்சியுடனும் (ெசயற்ைகமுைறக் கருத்தரித்தலுடன்) இன்ைறய 
சமூகப் பண்பாட்டுச் சூழலுடனும் ஒப்பிட்டு ஆராயத்தக்கன.  
 
ஆறறிவுயிர் 
 
இதைன அடுத்து ஓரறிவுயிர் முதலாக ஆறறிவுயிர் ஈறாக உள்ள உயிரினங்கள் 
குறித்து இலக்கியங்கள் ெகாண்டிருந்த கருத்துக்கைளயும் காணலாம்.  
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உற்றறியும் அறிைவ மட்டும் உைடய புல், மரம் ேபான்ற உயிர்கள் ஓரறிவு 
உைடய உயிர்களாகவும், உற்றறியும் உணர்வுடன் நாவின் உணர்வும் உைடய 
நத்ைத, கிளிஞ்சல் முதலாகிய கடல் வாழ் உயிரினங்கள் ஈரறிவுைடய 
உயிர்களாகவும், இவ்விரு அறிவுடன் மூக்கின் உணர்வும் ெபற்ற கைறயான், 

எறும்பு ேபான்ற உயிர்கள் மூவறிவுைடய உயிர்களாகவும் (இவற்றுள் ஈசல் 
ஒேர ஒரு நாள் மட்டும் உயிர் வாழும் உயிரினமாகக் குறிக்கப்படுகின்றது), 
ேமற்கண்ட மூவறிவுடன் கண்ணின் உணர்வும் ெபற்ற நண்டு, வண்டு, தும்பி, 
ேதனி, குழவி முதலாகிய உயிர்கள் நான்கறிவுயிர்களாகவும், இந்த 
நான்கறிவுடன் ெசவியுணர்வும் ெகாண்ட கிளி, குரங்கு, மன வளர்ச்சியற்ற 
மக்கள் ஆகியன ஐயறிவு ெகாண்ட உயிர்களாகவும், முப்பத்து இரண்டு 
உறுப்புக்கள் ஒழுங்காக அைமயப் ெபற்று அறிேவாடு சார்ந்த மன 
உணர்விைனயுைடய மக்கள் (ஆண்-ெபண்) ஆறறிவுைடய உயிர்களாகவும் 
இலக்கண இலக்கியங்களில் விளக்கப்ெபறுகின்றன. இதில் குரங்கு முதலாகிய 
விலங்கினுள் அறிவுைடயன எனப்படும் மனவுணர்வுைடயன உளவாயின் 
அைவயும் இங்கு ஆறறிவுயிராய் அடங்கும்' என்ற கருத்து குறிப்பிடத்தக்கது 
(ெதால். ெபாருள். ேபரா நூல். 582-588). 
 
'குரங்கிலிருந்து ேதான்றியவன் மனிதன்' என்ற ேகாட்பாடு அறிவியல் 

வளர்ச்சியைடந்த காலக்கட்டத்தில் நிறுவப்பட்டது. இன்ைறக்கு மூவாயிரம் 
ஆண்களுக்கு முந்தியதாகக் கருதப்படக்கூடிய ெதால்காப்பியத்தில் 
இக்ேகாட்பாடு விளக்கம் ெபற்றிருப்பது சிந்தித்தற்குரியது.  
 
ேமற்காட்டியவாறு ஒருறிவுயிர் ெதாடங்கி ஆறறிவுயிர் ஈறான உயிரினங்களின் 
பரிணாம வளர்ச்சிக் ேகாட்பாடும், விலங்கிலிருந்து - குரங்கிலிருந்து மனிதன் 
ேதான்றியைமயும் ேபான்று விலங்குகளின் வித்தியாசமான சில தன்ைமகளும் 
இலக்கியங்களில் சுட்டிக் காட்டப்படுகின்றன.  
 
நண்டும், சிப்பியும் தாம் ெகாண்ட சூல் முற்றிக் கருவுயிர்த்த பின் 
மாண்ெடாழியும் (கம்பராமாயணம், நீலேகசி உைர ேமற்ேகாள் பாடல், பக்.489, 

490); தன் குட்டிகைளத் தின்னும் இயல்புைடயது முதைல (ஐங்குறு, பாடல் 
41); தாய் சாகுமாறு பிறக்கும் தன்ைமயுைடயது புள்ளிக் களவன் (ஐங்குறு, 

பாடல் 24) என்ற ெசய்திகளும் இங்குச் சுட்டிக் காட்டுதற்குரியன. 
 

நஞ்சு  

 
மனிதனுக்கு ேநாய் வரக்கூடிய காரணங்களுள் தைலயாயது அவன் நுகரும் 
காற்று, நீர், உணவு ஆகியவற்றில் நஞ்சு கலந்திருப்பதுதான்.  
 
'என்ன, நஞ்சு கலந்திருக்கிறதா?' என்று வியப்பைடய ேவண்டாம்.  
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தினசரி 'ேமாட்டார் ைபக்கில்' ெசல்லும்ேபாது பஸ் விடும் கரிப்புைகைய 
'மூச்சின்வழி' உள்ளுக்கு அனுப்புகிேறாம். இந்த கரிப்புைகயில் உள்ள நஞ்சு 
நுைரயரீலில் ெமல்லப் படிந்து நம் ரத்தத்ைத வலுவிழக்கச் ெசய்கிறது.  
 
நாம் குடிக்கும் தண்ணைீரப் பற்றிக் ேகட்கவா ேவண்டும்! சாக்கைட நீரும், 

குடிநீரும் கலந்ேத சில ேநரங்களில் கார்ப்பேரஷன் குழாயில் வருகிறது. எனேவ 
குடிநீரும் நஞ்சு.  
 
உணவிேல எப்படி நஞ்சு ேசருகிறது? சைமக்கப் பயன்படும் உணைவ தீய 
வறுப்பதாலும், பயன்படுத்தும் மூலப் ெபாருட்களின் கலப்படம் காரணமாகவும் 
உணவு நஞ்சுமயமாகிறது. எல்லாவித நஞ்சுகைளயும் முறிக்கும் ஆற்றல் 
ெபற்றதாக 'மிளைக' நம் முன்ேனார்கள் குறிப்பிடுவர். 'பத்து மிளகு இருந்தால் 

பைகவர் வடீ்டிலும் உண்ணலாம்' என்பது பழெமாழி. அந்த மிளகிலும் தற்ேபாது 
நஞ்சு ேசர்ந்துவிட்டதாம். எப்படி? எல்லாம் நம்ம விஞ்ஞானிகள் ெசய்த 
குளறுபடிதான் காரணம். 'மிளைகப் பயிரிடும்ேபாது அதில் பூச்சி ேசராமல் 
இருக்கவும், துரிதமாக வளரவும் இரசாயனக் கலப்புள்ள பூச்சி மருந்துகைளயும், 

உரங்கைளயும் 'மிளகு ெசடி' மீது அடித்தனர். அவற்ைற உறிஞ்சிய 'மிளகு ெசடி' 

Chemical reactionக்குப் பலியாகி தன்னிடம் இருந்த மருத்துவக் குணத்ைத 
இழந்துவிட்டதாம். அதன் காரணமாக அந்த 'மிளகில்' இருந்த மருத்துவக் 
குணம் 75 சதவதீம் குைறந்து தற்ேபாது 25 சதவதீம்தான் இந்த 'மிளகில்' 

உள்ளதாம்.  
 
நஞ்சுமயமாகும் உடம்பு:  
 
இப்படி காற்று, நீர், உணவு அைனத்திலும் Chemical domination காரணமாக நம் 
உடம்பும், வாழ்வும் நஞ்சு மயமாகி வருகிறது.  
 
அந்தக் காலத்திலும் இப்படிப்பட்ட நஞ்சுகள் இருந்தன. ஆனால் அைவ அளவில் 
குைறவாக இருந்தன. அந்த நஞ்சிைன உடலில் தங்காதவாறு அவ்வப்ேபாது 
ெவளிேயற்றினர். அதற்கு நம் முன்ேனார்கள் கண்டுபிடித்த உன்னதமான 
வழிேய ஆண்டுக்கு இருமுைற 'ேபதி மருந்து' சாப்பிடுதலாம்.  
 
6 மாதமாக உணவு, காற்று, நீர் மூலம் ேசர்ந்துவிட்ட நஞ்சினால் உடலில் 
பித்தமும், கபமும் மிகுந்து உஷ்ண நிைல உயரும். அதனால் குடலில் 

அஜ"ரணம், ெநஞ்சு கரிப்பு, அடிக்கடி சளி, ஜலேதாஷம், பசி இன்ைம, ேதக 
ெமலிவு ேதான்றும். ெமல்ல ெமல்ல பசி ஒடுங்கும்.  
 
கல்மிஷம்:  
 
இந்த அறிகுறிகள் ேதான்றியவுடன் வடீ்டுப்பாட்டி ெசால்வாள்: 'வயித்துல 
கல்மிஷம் (நஞ்சு) ேசர்ந்துடுச்சு. வர்ற ஞாயிற்றுக்கிழைம ேபதிக்கு சாப்பிட்டா 
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எல்லாம் ெவளிேயறும். குடல் சுத்தமாகிப் பசிக்கும்" என்று ஆேலாசைன 
கூறுவேதாடல்லாமல் 'ேபதி மருந்தும்' சனிக்கிழைமேய தயாரித்து ைவப்பாள்.  
 
விளக்ெகண்ைண ேதாய்த்த ேபயன் வாைழ:  
 
குழந்ைத, சிறுவர்களாக இருந்தால் ேபயன் வாைழப்பழம் ஒன்று வாங்கி வந்து, 

வில்ைலகளாக ெவட்டி 2 ஸ்பூன் ஆமணக்ெகண்ைணைய ஒரு கிண்ணத்தில் 
ஊற்றி ஞாயிறு காைல எழுந்ததும் பல் துலக்கியபின், ேபயன் வாைழப் பழத் 
துண்டுகைள ஆமணக்ெகண்ைணயில் ேதாய்த்துக் ெகாடுப்பாள். முதலில் அடம் 

பிடிக்கும் சிறுவர்கள் வாைழப்பழத்தின் இனிப்பான சுைவயால் 4 அல்லது 5 

வில்ைலகைள விழுங்கி விடுவார்கள். (மைழ, ேமகமூட்டம் இருக்கக்கூடாது 
என்பாள். அேதேபால் அஷ்டமி, நவமி, அமாவாைச, பவுர்ணமி, பிறந்த 
நட்சத்திரம் ஆகியன இல்லாத ஞாயிற்றுக்கிழைமயாக அைமய ேவண்டும் 
என்பாள் பாட்டி).  
 
மிளகு ரசம்:  
 
அதன்பின் பாட்டி சுறுசுறுப்பாக சாதம் வடித்து, மிளகு ரசம் ைவத்து 
கருேவப்பிைல, பூண்டு மணம் கமழ ஒரு மணி ேநரம் கழித்து ஒரு குவைள 
மிளகு ரசம் பருகக் ெகாடுப்பாள்.  
 
அதைனப் பருகி முடிக்கும் முன் வயிறு இைரயும். ெமரீனா பசீ் அைலேபால் 
குடலில் அைல எழும்பும். 'எங்ேகடா பாத்ரூம்?' என்று வயிற்ைறப் 
பிடித்துக்ெகாண்டு ஓடுவான். பாத்ரூம் காதத்தூரம் இருப்பதுேபால் ஒரு பிரைம. 
அவ்வளவு அவசரமாக ஓடிக் கதைவத் திறந்து... 'பட்... படார்...' என்று 
ஓைசயுடன் வயிற்றுப்ேபாக்கு ஆரம்பிக்கும். இவ்வளவு காட்சிையயும் பாட்டி 
பார்த்துக்ெகாண்டு சிரித்தவாறு சைமயலைறக்குச் ெசன்று கிண்ணத்தில் ஒரு 
பிடி சாதம், ஒரு குவைள மிளகு ரசம் கைரத்து ெவளிேய எடுத்துக்ெகாண்டு 

கூடத்துக்கு வருவாள். பாத்ரூமில் இருந்து ைபயன் ேபதி ஆன கைளப்பில் 
தள்ளாடி வருவான். "கண்ணா! இந்தா! மிளகு ரசம் கைரத்த சாதம். ஒரு டம்ளர் 
குடி. ேமலும் 2 முைற வயிறு கழியும். சுத்தமாகும்" என்பாள். ைபயனும் 
குடிப்பான். அடுத்தடுத்து 4 அல்லது 5 முைற இப்படிேய வயிறு சுத்தமாகக் 
கழியும். அதற்குள் மணி 12 ஆகிவிடும். ெதாந்தியும் ெதாப்ைபயுமாக இருந்த 
வயிறு குடலுடன் ஒட்டிவிடும். எப்படி இந்த மாயம் நிகழ்ந்தது? என்று 
வியக்கும் அளவுக்கு குடல் சுத்தமாக 'சலைவக்குப் ேபாட்டுத் துைவத்து எடுத்த 

சட்ைடேபால' ஆகிவிடும்.  
 
ேமார் சாதம்:  
 
"பாட்டி 6 முைற ேபதி ஆகிவிட்டது. இனிேமல் ேபதி ஆக குடலில் ஒன்றும் 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 122

இல்ைல" என்று ேபரன் கூற, உடேன பாட்டி ேமார் சாதம் கைரத்து 2 டம்ளர் 
பருகக் ெகாடுப்பாள். சரியாக ஒரு மணிக்கு எலுமிச்சம் பழ சர்பத்தில் சர்க்கைர 
சிறிது கூட்டி பருகக் ெகாடுப்பாள். இதுதான் ேபதி ஆவதற்கு முறிப்பு.  
 
ேபதி ஆவது நின்று கைளப்புடன் தூங்குவான் ைபயன். பகல் 3 மணிக்கு 
கைளப்பு நீங்கி எழுந்தவுடன் ெவந்நிரில் குளிக்க பாட்டி ஏற்பாடு ெசய்வாள். 
குளித்து முடித்தபின் சூடாக ஒரு கப் 'ேதநீர்' பருகத் தந்தபின், "தம்பி 6 மணி 
வைர ஓய்வாக இரு. பசிச்சதுன்னா 2 டம்ளர் ேமார் சாதம் கைரச்சுத் தேரன். 
சாப்பிட்டுவிட்டு ஓய்ெவடுத்துக் ெகாள். இரவு ேவறு எதுவும் சாப்பிட 
ேவண்டாம். நாைள காைல எழுந்ததும் எண்ைண ஸ்நானம் ெசய்தபின் இட்லி 
சாப்பிட்டு வழக்கம்ேபால் உணவு சாப்பிடலாம்.  
 
6 மாதம் கழித்து...  
 
இத்துடன் ேபதிக்கு சாப்பிடும் பணி முடிகிறது. இன்னும் 6 மாதம் கழித்து 
மீண்டும் இப்படி ஒருமுைற ேபதிக்கு சாப்பிடு. இப்படி ஆண்டுக்கு 2 முைற 

ேபதிக்கு சாப்பிட்டு வந்தால் ஆயுசு முழுவதும் ேநாய் ெநாடியின்றி சுகமாக 
இருக்கலாம்" என்று வாழ்த்துவாள். திண்ைணயில் ஒதுக்கி ைவக்கப்பட்ட 
பாட்டி.  
 
இப்படிப்பட்ட அனுபவப் ெபட்டகமான பாட்டிைய "ஏ! கிழச்சனியேன! 
ேபதிக்ெகல்லாம் சாப்பிடக் கூடாது. அது சயன்ஸ் இல்ேல. சும்மா கிட" என்று 
ஏளனம் ேபசித் திண்ைணயில் ஒதுக்கி விட்ேடாம். ஏறக்குைறய நகரங்களில் 10 

ஆண்டுகளுக்கு ஒருமுைறகூட ேபதிக்கு சாப்பிடும் பழக்கம் இல்ைல. 
அதனால்தான் நகரங்களில் 24 மணி மருத்துவமைனகளும், வதீிக்கு ஒரு 
நர்சிங்ேஹாமும் உருவாகி வருகிறது.  
 
 
ெபரியவர்களுக்கு ேபதி மருந்து:  
 
சிறுவர்களுக்கு அளிக்கப்படுவது ேபால் ெபரியவர்களுக்கும் 'ேபதி மருந்து' 

என்று கிராமந்ேதாறும் சில பழக்கமுைற ேபதி மருந்துகள் இன்றும் நிலவி 
வருகின்றன. அவற்றிற்கு மூலமானது 'விளக்ெகண்ைண'.  
 
குழந்ைத பிறந்த 6வது மாதத்தில் 'மூக்கிரட்ைட' எனும் மூலிைக ேவர்கைள 
(சர்வ சாதாரணமாக கிைடக்கும்) நல்ெலண்ைண அல்லது விளக்ெகண்ைணயில் 
(மிளகு 5, பூண்டு 2 பல் ேசர்த்து அைரத்து) காய்ச்சி வடிகட்டி 6 மாதத்திற்கு 
ஒருமுைற அைர ஸ்பூன் அளவு ெகாடுப்பார்கள். குழந்ைதகளுக்கு குடல் 

சுத்தமாகும். 5 வயது வைர இப்படிக் ெகாடுப்பார்கள்.  
 
வயதானவர்கள் 'முடக்கத்தான் கீைரைய' சூப் ெசய்து 3 மாதத்திற்கு ஒருமுைற 
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சாப்பிட வயிறு சுத்தமாகும்.  
 
'சித்த மருத்துவத்தில் இலவங்காதி மாத்திைர' என்று ஒரு ேபதி மாத்திைர 
உள்ளது. சிறுவர்கள் என்றால் 2 மாத்திைரயும், ெபரியவர்கள் என்றால் 4 

மாத்திைரயும் தூள் ெசய்து 6 மாதத்திற்கு ஒருமுைற ஞாயிற்றுக்கிழைம 
காைலயில் ெவந்நீரில் பாட்டி முன்ெசய்த முைறப்படி சாப்பிட்டு வர வயிறு 
சுத்தமாகும். ஆண்டுக்கு ஒருமுைறயாவது இப்படிச் ெசய்தால் ஆயுள் ெபருகும்.  
 
"அது சரி சார்! இந்தக் காலத்துல படிச்சுட்டு வர்ற டாக்டர்கள், குழந்ைதகளுக்கு 
விளக்ெகண்ைண தரக்கூடாது; குடல் வலுவிழந்துடும்னு ெசால்றாங்கேள! எைத 
நம்புறதுன்னு புரியைல... மண்ைட காய்ஞ்சு ேபாகுேத...?" என்று பல படித்த 
நண்பர்கள் 'அக்னி கைண'கைள நம் மீது வசீுவது ெதரிகிறது.  
 
விளக்ெகண்ைணைய அடிக்கடி சாப்பிடுவதுதான் தவறு. அளவுடன் ேபதி 
மருந்தாக ஆண்டுக்கு இரண்டு முைற (அைர ஸ்பூன் முதல் ஒரு ஸ்பூன் 
வைர) சாப்பிடுவதால் தவறு இல்ைல.  
 
ஒரு உண்ைமையச் ெசால்லட்டுங்களா?  
 
கல்லீரைலச் ேசதப்படுத்தும் 'கல்லீரல் சிைதவு ேநாய்க்கு மருந்து கைடயில் 
ஒரு மருந்து விற்கப்படுகிறது. அதில் உள்ள மூலப்ெபாருள் என்ன 
ெதரியுமுங்களா? இந்த 'ஆமணக்கு விைத'தான்.  
 
'குழந்ைதகைள தாய்ேபால ஆமணக்கு வளர்க்கும்' என்பது சித்த மருத்துவப் 
பழெமாழி. அளவுடன் சாப்பிட்டால் அமிர்தமாகும். அமிர்தேம அளவுக்கு 
மிஞ்சினால் நஞ்சாகும் அல்லவா?  
 
இன்ைறய டாக்டர்களுக்கு புத்தகத்தில் படிப்பதுதான் ேவதமாகும். ஆனால் 

நம்ைமப் ேபான்றவர்களுக்கு அனுபவேம ைகவிளக்கு. எனேவ, ஆண்டுக்கு 
இருமுைற ஆமணக்ெகண்ைணயில் தயாரித்த ேபதி மாத்திைரகைளச் 
சாப்பிடலாம். தவறு இல்ைல.  
 
விஞ்ஞான விளக்கம்:  
 
"எக்ஸ்கியூஸ் மி! இதற்கு ைசயன்டிபிக்கா ஒரு விளக்கம் ெசான்னா நல்லா 
இருக்கும்..." என்று வாசகரான டாக்டர் ஒருவர் ேகட்கிறார். அவருக்கான ஒரு 
விஞ்ஞான விளக்கம்.  
 
முதுைம அைடவதற்குரிய காரணங்களுள் உடலில் நஞ்சுத்தன்ைம உள்ள 
ெபாருட்கள் ரத்தத்தில் ேசர்வது தைலயாயதாகும். உடலில் நம்ைம அறியாமல் 
ேசரும் இத்தகு நஞ்சுகள் ேநரடியாக திசுக்களின் அழிவுக்குக் காரணமாகி 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 124

விடுகின்றனவாம்.  
 
இந்த உண்ைமையப் புரிந்துெகாண்ட விஞ்ஞானிகள் ரத்தத்தில் ேசரும் 
நஞ்சுகைள ேசரவிடாமல் ெவளிேயற்றும் முைறகைள ஆய்ந்தனர். இதற்கு 
'குடல் உட்கவர்ச்சி முைற' ஒன்றிைன உருவாக்கினர். Entersorption என்று 
இதைனக்குறிப்பிடுவர்.  
 
மனிதனின் குடல் பகுதியில் தினசரி எட்டு முதல் ஒன்பது லிட்டர் 
வைரயிலான அளவுக்கு ஜ"ரண நீர்கள் சுரக்கின்றன. அவற்றில் ெபருமளவு 
குடலில் இருந்து மீண்டும் ரத்த ஓட்டத்தில் கலந்து விடுகின்றனவாம். பத்திய 
உணவில் (வரீிய கார்பன்) Active carbon ேபான்ற உறிஞ்சு ெபாருள்கைள 
(sorbents) ேசர்த்தால் அைவ உடலில் உள்ள சில குறிப்பிட்ட நச்சுப் 
ெபாருட்கைளப் பிைணத்து ரத்தத்தில் ேசரெவாட்டாமல் தடுத்து 

விடுகின்றனவாம். பின்னர் அைவ மலக்குடல் வழியாக உடலில் இருந்து 
ெவளிேயறி விடுகிறதாம்.  
 
எலிகளுக்கு இப்படிப்பட்ட குடல் உட்கவர்ச்சி முைறைய ஏற்படுத்தி 
ேசாதித்தேபாது, அத்தகு நஞ்சுகள் ெவளிேயற்றப்பட்டதால் அவற்றின் ஆயுள் 30 

முதல் 40 சதவதீம் வைர அதிகரித்ததாகவும், கடுைமயான ேநாய்கள் வராமல் 
தடுக்கப்பட்டதாகவும் கண்டறிந்தனர்.  
 
"இெதல்லாம் எங்ேக நடந்தது?" என்று ேகட்டால்,  
 
"எல்லாம் நம்ம ரஷ்யாவில்..." என்றுதான் பதில் கிைடக்கும்.  
 
இந்தக் குடல் உட்கவர்ச்சி முைற Entersoption, Active Carbon என்று 
தைலசுற்றும் ெடக்னிக்கலான விஷயெமல்லாம் நம்ம பாட்டிக்குத் ெதரியாது. 
'ஆண்டுக்கு இரண்டு' முைற அவள் ேபதிக்கு சாப்பிடக் ெகாடுப்பாள். சாப்பிட்டா 
ஆயுள் ெபருகும். ஆபத்தான ேநாய்கள் வராது. அம்புட்டுேதன்! இது 
சாத்தியமான அனுபவம். 'ஆண்டுக்கு இரண்டு முைற' ேபதி மருந்து 
சாப்பிட்டால் அன்னக்குழல் ெதாடங்கி ஆசனவாய் வைரயிலான நஞ்சுகள் 
ெவளிேயறும். பல ேநாய்கள் வராது.  
 
ேநாய் வராது தடுப்பேத - என்றும் இளைமயாக இருக்க உதவும் முதல் படி.  
 
ேபதி மருந்து சாப்பிடும் முன்...  
 
6 மாதத்திற்கு ஒருமுைறதான் சாப்பிட ேவண்டும்.  
 
வயிற்றுப்புண், வாந்தி இருக்கும்ேபாது சாப்பிடக்கூடாது. 
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திருமுக்கூடல் கல்ெவட்டு  

 
தமிழகம் பண்டுெதாட்டு மருத்துவக்கைலயில் ேமம்பாடு ெகாண்டிருந்தது 
என்பதற்குக் கல்ெவட்டுச்சான்றுகள் ஆதாரமாகக் கிைடக்கின்றன. கி.பி. 
பதிெனான்றாம் நூற்றாண்ைடச் சார்ந்த கல்ெவட்ெடான்றில் மருத்துவமைன 
ெசயல்பட்டது குறித்தும், மருத்துவக் கலாசாைல இருந்தது பற்றியும், 

அங்கிருந்த மருந்துகள் பற்றியும் குறிப்புகள் ெபாறிக்கப்பட்டுள்ளன. 
இக்கல்ெவட்டில் கிைடக்கப்ெபறும் மருத்துவச் ெசய்திகளின் விளக்கேம  
 
திருமுக்கூடல் கல்ெவட்டு :  
 
காஞ்சிபுரத்தின் அருகில் திருமுக்கூடல் என்ற ஊரிலுள்ள ெபருமாள் 
ேகாவிலில் வரீராேசந்திரன் (கி.பி. 1067) காலத்துக் கல்ெவட்டு ஒன்று உள்ளது. 
இக்கல்ெவட்டு அக்ேகாவிலின் ெசலவுகைளக் கூறுகிறது. இச்ெசலவுச் 
ெசய்திகளில் அக்ேகாவில் நிர்வாகத்தால் நடத்தப்பட்ட ேவதாகமக் கல்லூரி, 

ஆதுலர் சாைல (மருத்துவமைன), இவ்விரண்ைடயும் சார்ந்த விடுதி ஆகிய 
மூன்றின் குறிப்புகள் வருகின்றன. கல்ெவட்டில் மருத்துவமைன 
'ஆதுலர்சாைல' எனக் குறிப்பிடப்படுகிறது. இம்மருத்துவமைன 
ேநாயாளிகளுக்குச் சிகிச்ைச அளித்ததுடன், மாணவர்களுக்கு மருத்துவக் கல்வி 
புகட்டியும், மருந்துகைளத் தயாரித்தும், பாதுகாத்தும் இருந்துள்ளது. 
மருத்துவமைனயில் பணியாற்றியவர்கள் பற்றியும் அவர்களுக்குக் 
ெகாடுக்கப்பட்ட ஊதியம் பற்றியும் மருத்துவமைனயில் இருந்த மருந்துகள் 

பற்றியும் குறிப்புக்கள் அக்கல்ெவட்டில் இடம் ெபற்றுள்ளன.  
 
மருத்துவமைனயில் பணியாற்றியவர்களும் - ெசலவுகளும்  
 
இம்மருத்துவமைன 15 படுக்ைககைளக் ெகாண்டிருந்தது. மருத்துவமைனயின் 
தைலைமப் ெபாறுப்ைப ஆதுலர் நடத்தி வந்தார். இவருக்கு நிலம் அளித்து, 

அந்நிலத்திலிருந்து ஆண்ெடான்றுக்கு 90 கலம் ெநல்லும் 8 காசும் வழங்க 

ஏற்பாடு ெசய்யப்பட்டுள்ளன. ஒரு அறுைவ சிகிச்ைசயாளர் இருந்தார். 
இவருக்கு 30 கலம் ெநல் வழங்கப்பட்டது. மருத்துவ உதவிக்காக இரண்டு 
உதவியாளர்கள் (வரீன்) நியமிக்கப்பட்டனர். இவர்களுக்கு 60 கல ெநல்லும் 2 

காசும் வழங்கப்பட்டன. இவர்கள் மருந்துகைளயும் தயாரிப்பார்கள். இரு 
ெசவிலியர் மருத்துவமைனயில் பணியாற்றியுள்ளனர். இவர்களுக்கு 30 கல 
ெநல்லும் ஒரு காசும் வழங்கப்பட்டன. மருத்துவமைனக்கு ஒரு நாவிதர் 
நியமிக்கப்பட்டார். இந்நாவிதர் சிறுகட்டிகைள அறுைவ ெசய்வது ேபான்ற 
ெசயல்கைளச் ெசய்தார். இவருக்கு 15 கல ெநல்ைல அளித்துத் தன் ெசாந்த 
ெதாழிைலயும் நடத்த அனுமதிக்கப்பட்டிருந்தது.  
 
மருத்துவமைனயில் உள்ள ேநாயாளிகளுக்கு நாெளான்றுக்கு ஒரு நாழி அரிசி 
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வழங்கப்பட்டது. மருத்துவமன€யில் தண்*ர் எடுப்பவனுக்கு 15 கல ெநல் 

தரப்பட்டது. மருத்துவமைனயில் இருந்த மருந்துகைளப் பாதுகாக்கும் 
ெசலவிற்காக 40 காசுகள் ஒதுக்கப்பட்டன.  
 
மருத்துவமைனயில் இருந்த மருந்துகள் :  
 
மருத்துவமைனயில் ெகடாமல் பாதுகாப்புடன் ைவத்திருந்த இருபது 
மருந்துகளின் ெபயர்கள் மட்டும் கல்ெவட்டில் ெபாறிக்கப்பட்டுள்ளன. அைவ 
பின்வருமாறு :  
 
1. பிராஹமியம் கடும்பூரி, 2. வாஸா ஹரிதகி, 3. ேகா மூத்ரஹரிதகி, 4. 

தஸமூலா ஹரிதகி, 5. பலலாதக ஹரிதகி 6. கண்டிர(ம்) 7. கலாேகரண்டம(ம்) 
8. பஞ்சாகத்ைதலம் 9. லஸ•நாட்ேயரண்ட ைதலம் 10. உத்தம 
கரணாபித்ைதலம் 11. ஸ”க்ல ஸகிரித 12. பில்வாதி கிரிதம் 13. மண்டுகர 
வடிக(ம்) 14. த்ரவத்தி 15. விமல(ம்) 16. ஸ”ேநத்ரி 17. தாம்ராதி 18. வஜ்ரகல்ப 
19. கல்யாணகலவண(ம்) 20. புராண கிரித(ம்).  
 
பிராஹமியம் கடும்பூரி  
 
1000 கடுக்காய்கள், 3000 ெநல்லிக்காய்களுடன் வில்வேவர், பாதிரிேவர், 
குஞ்சுேவர், சலமேவர், கூலேவர் ஆகிய ஐந்து ேவர்கைளயும் 200 பலம் எடுத்து 
2500 பலம் தண்*ர் விட்டு இக்கலைவ பத்தில் ஒரு பங்கு ஆகுமளவிற்குக் 
காய்ச்ச ேவண்டும். இக்காய்ச்சைலத் திரவ நிைலக்குக் ெகாண்டு வந்து விைத 
நீக்கிய கடுக்காய்கைளக் ெகாஞ்சம் ேசர்த்து அக்கலைவயுடன் மண்டுக பரணி 4 

பலம், பல்லாைர 4 பலம், பப்பாளி 4 பலம் சங்குப்பூ 4 பலம் ஆகியவற்ைறக் 
கலக்கேவண்டும். ேமலும் இக்கலைவயுடன் 1000 பலம் சர்க்கைரயும், 2 அடகம் 

நல்ெலண்ைணயும், 3 அடகம் ெநய்யும், இளநீரும் ேசர்த்து ேவக 
ைவக்கேவண்டும். பிறகு 320 பலம் ேதன் ேசர்த்துச் சுண்ட ைவக்க ேவண்டும். 
இம்மருந்ேத 'பிராஹமியம் கடும்பூரி' ஆகும். இம்மருந்து புத்திையக் 
கூர்ைமயாக்கவும், நீண்ட ஆயுள் ெபறவும், சரீரம் வலுப்ெபறவும், 

காமாைலையப் ேபாக்கவும் பயன்படுத்தப்பட்டது.  
 
வாஸா ஹரிதகி :  
 
வாஸா என்பது ஆடாெதாடாப்பாைல, ஹரிகிதகி என்பது கடுக்காய் 
இரண்ைடயும் ேசர்த்து ேலகியமாக்கிக் ெகாள்வேத 'வாஸா ஹரிதகி' யாகும். 
இம்மருந்ைதச் சுவாசகாசம் எனப்படும் நுைரயரீல் சார்ந்த ேநாய்கள் 
அைனத்திற்கும் பயன்படுத்தலாம்.  
 
ேகா-மூத்ர ஹரிதகி :  
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ேகா-மூத்ர என்பது பசுமாட்டின் ேகாமயம். ஹரிதகி என்பது கடுக்காய். 
ஒருலிட்டர் ேகாமயத்தில் 25 கிராம் கடுக்காைய ஊரைவத்து ெவய்யிலில் 
ைவக்கேவண்டும். ேகாமயம் அைனத்தும் சுண்டிய பிறகு கடுக்காையத் 
ேதனுடன் கலந்து சாப்பிட ேவண்டும். மாேகாதரம் எனப்படும் வயிற்றுவலி, 
மூல வியாதி, வயிற்றில் நீர் சுரத்தல், நீர் பிரியாமல் ைககால்களில் நீர் 
சுரத்தல் ேபான்ற ேநாய்களுக்கு இம்மருந்ைதப் பயன்படுத்தலாம்.  
 
தஸமூல ஹரிதகி :  
 
தஸமூலம் என்னும் பத்து வைகயான ேவர்களுடன் 100 கடுக்காய்களும் 
ெவல்லமும் ேதனும் ேசர்த்து 'தஸமூல ஹரிதகி' என்ற மருந்து 
தயாரிக்கப்படும். இம்மருந்ைதச் சிறுநீரக ேநாய்கள், எலும்புருக்கி ேநாய், 

நுைரயரீல் சார்ந்த ேநாய், உணவில் நாட்டமின்ைம ேபான்றைவகளுக்குப் 
பயன்படுத்தலாம்.  
 
பலலாதக ஹரிதகி :  
 
பலலாதக என்பது ேசராங் ெகாட்ைடயாகும். இக்ெகாட்ைடயுடன் கடுக்காையச் 
ேசர்த்துக் ேகாமயத்தில் ேவகைவத்து 'பலலாதக ஹரிதகி' தயாரிக்கப்படும். 
இம்மருந்ைத அžரணம், மூலவியாதி, வயிற்ெறரிச்சல் ேபான்ற ேநாய்களுக்குப் 
பயன்படுத்தலாம்.  
 
கண்டிரம் :  
 
மைலச்சுண்ைட, ெதன்பாைற, சிற்றராகம், மிளகு, சுக்கு கண்டங்கத்தரி, பாப்பார 
மூலி ஆகியவற்ைறக் ெகாண்டு தயார் ெசய்யப்படும். சிறுநீர்க் சூழல்கள், வயிறு 
சார்ந்த வியாதிகளுக்கு இம்மருந்து பயன்படுகிறது.  
 
பலாேகரண்டம் :  
 
பலா என்னும் குருந்ேதாட்டி ேவருடன் ஆமணக்கு ேவைரயும் ேசர்த்து 
நல்ெலண்ைணயில் காய்ச்சிப் 'பலா ேகரண்டம்' தயாரிக்கப்படும். இம்மருந்து 
வாத ேநாய்க்குப் பயன்படுத்தப்படுகிறது.  
 
பஞ்சாகத் ைதலம் :  
 
கடுெகண்ெணய், சாராயம், ேகாமயம், வினிக்கல், பார்லிச் ெசடியிலிருந்து 
எடுக்கப்படும் சாறு ஐந்ைதயும் ேசர்த்துப்புடம் ெசய்து ைதலமாகச் 
ெசய்யேவண்டும். இத்ைதலம் எலும்புருக்கி ேநாய்க்குப் பயன்படுத்தப்படும்.  
 
லஸ”நாட்ேயரண்ட ைதலம் :  
 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 128

லஸ”நாட் என்பது ெவள்ைளப்பூண்டு. ெவள்ைளப் பூண்டுடன் ஆமணக்கு 
ேவைரத் ைதலமாகக் காய்ச்சி 'லஸ”நாட் ைதலம்' தயாரிக்கப்படும். இடுப்பு 
வலிக்கும், கால் நரம்புகளுக்கும், ெநஞ்சில் அைடக்கும் வாயுவுக்கும் 

இம்மருந்ைதப் பயன்படுத்தலாம்.  
 
உத்தம கரணாபி ைதலம், ஸ”க்ல ஸகிரித(ம்) :  
 
இைவயிரண்டும் இன்று வழக்கில் அதிகமாக இல்ைல. எனேவ குறிப்புகள் ெபற 

இயலவில்ைல.  
 
பில்வாதி கிரிதம் :  
 
பில்வாம் என்றால் வில்வம், கிரிதம் என்றால் ெநய். வில்வம் சிற்றரகம், 

ெசௗய்யம், இஞ்சி, சிரிங்கேபரம் (இரட்ைட இஞ்சி), ெநய், ஆட்டுப்பால் 
ஆகியவற்ைறச் ேசர்த்து பில்வாதிகிரிதம்' தயாரிக்கப்படுகிறது. ருசியின்ைம, 

வயிற்றுப் ேபாக்கு, காலரா, பாம்புக்கடி, ேதள்கடி, எலிக்கடி ேபான்றவற்றிற்கு 
இம்மருந்ைதப் பயன்படுத்தலாம்.  
 
மண்டுகர வடிகம் :  
 
மண்டுகரம் எனப்படும் இரும்புடன், காட்டுமிளகு, மரமஞ்சள், மாக்கீரக்கல், 

காட்டுத்திப்பிலி, ேதவதாரம், சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி, ெகாடுேவர், கடுக்காய், 

ெநல்லிக்காய், தாண்டிக்காய், ேகாரக்கிழங்கு ஆகியவற்ைறக் ேகாமயத்தில் 
கலக்கி மாத்திைரயாக்கி ேமாருடன் உண்ண ேவண்டும். இம்மருந்ைத இரத்த 
ேசாைக, ேதால்வியாதி, மூலம் ேபான்ற வியாதிகளுக்குப் பயன்படுத்தலாம்.  
 
த்ரவத்தி என்ற மருந்து வழக்கில் அதிகமாக இல்லாததால் குறிப்ைபப் ெபற 
இயலவில்ைல.  
 
விமலம் :  
 
சங்குப்பூ, பிரியங்கு, ேநபாலி, சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி, கடுக்காய், ெநல்லிக்காய், 

தான்றிக்காய் ஆகியவற்ைறச் ேசர்த்து விமலம் என்ற மருந்து தயாரிக்கப்படும். 
கண்ேநாய்க்கு இம்மருந்து பயன்படுத்தப்படும்.  
 
ஸ”ேநத்ரி :  
 
சிற்றராகம், நாவற்பழம், வாயுவிடங்கம் ஆகிய பழங்களுடன் தாமைர, 
அதிமதுரேவர், பாைறயுப்பு, கற்பூரம், சங்குப்பூ, வசம்பு, ஆயமரப்பட்ைட 
ேபான்றவற்ைறச் ேசர்த்து ஸ”ேநக்ரி தயாரிக்கப்படும். இம்மருந்து கண் 
ேநாய்க்குப் பயன்படுத்தப்படும்.  
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தாம்ராதி, வஜ்ர கல்ப இவ்விரண்டு மருந்துகள் வழக்கில் குைறவாக உள்ளன. 
குறிப்புகள் ெபற இயலவில்ைல.  
 
கல்யாணகலவணம் :  
 
லவணம் என்றால் உப்பு, சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி, இந்துப்பு, விைளயுப்பு, துவர் 
சைலப்பு, கடுக்காய், ெநல்லிக்காய், தான்றிக்காய், நாகதந்திேவர், ேசர்குறு, 

ெகாடுேவலிக்கிழங்கு, ஆமணக்கு எண்ெணய், ேகாமயம் ஆகியவற்ைற 
மண்சட்டியில் பஸ்பம் ெசய்தால் 'கல்யாணகலவணம்' கிைடக்கும். 
இவ்வுப்ைபத் ேதனுடன் கலந்து உண்ண ேவண்டும். மலச்சிக்கல், வயிற்றில் நீர் 
சுரத்தல், கீரிப்பூச்சி, வயிற்றுப்புழு ேபான்றவற்றிற்கு இம்மருந்ைதப் 
பயன்படுத்தலாம்.  
 
புராண கிரிதம் :  
 
கிரிதம் என்றால் ெநய். 100 ஆண்டுகளிலிருந்து 1000 ஆண்டு வைர 
பைழைமயுைடய ெநய்ையப் 'புராண கிரிதம்' என்றும் 'அமிர்தம்' என்றும் 

அைழப்பர். இந்ெநய் புத்தி சுவாதினமின்ைமக்கும், நரம்புத் தளர்ச்சிக்கும், 

பிரசவத்திற்கும் பயன்படுத்தப்படும்.  
 
இம்மருந்துக் குறிப்புகைள ேநாக்கும் ெபாழுது ஹரிதகி எனப்படும் கடுக்காய் 
நல்ல மருந்துப் ெபாருளாகப் பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளைம ெதரிய வருகிறது. 
மருந்துகைளப் ெபாடியாகவும், ேலாகியமாகவும், ைதலமாகவும், ெநய்யாகவும், 

மாத்திைரகளாகவும் உப்பாகவும் தயாரித்து ைவத்தியம் ெசய்துள்ள ெசய்திைய 
அறியமுடிகிறது. இக்கல்ெவட்டில் உள்ள 20 மருந்துகளில் பல மருந்துகள் 
இன்றும் வழக்கில் உள்ளன. நுைரயரீல், கல்லீரல், வயிறு, நரம்பு, கண், இரத்தம், 

மூைள ேபான்ற உறுப்புக்களின் ேநாையப்பற்றியும், அவற்றிற்குரிய மருந்து 

முைறகள் பற்றியும் அறிந்திருந்தனர் எனலாம்.  
 
தமிழகத்தில் மருந்துவம் மனித வாழ்விற்கு மிகவும் இன்றியைமயாதது. 
கல்ெவட்டில் கூட மருத்துவக் குறிப்புகைளப் ெபாறித்துள்ளைம அரும் ெபரும் 
சிறப்புச் ெசய்தியாகும். சுமார் 900 ஆண்டுகளுக்கு முன்ேப மருத்துவமைனயும், 

மருத்துவக் கலாசாைலயும், அதில் நிரந்தரமாகப் பணியாளர்கைளயும், 

மருத்துவ வல்லுநர்கைளயும், பணியாட்கைளயும் நியமித்துள்ளைதயும்; 

ஆசிரியர், மாணவர், பணியாற்றுேவார் தங்க விடுதி வசதி ெசய்தைமயும் 
ேநாக்கும் ெபாழுது தமிழகத்தில் மருத்துவம் பற்றிய ெதளிந்த அறிவு 
இருந்தைம புலப்படுகிறது. 

 
ெநல்லி மரம்  
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மூலிைக இனங்களில் மக்களுக்குப் ெபரிதும் பயன்படும் ெநல்லிக்கனிையப் 
பற்றி நம் நாட்டு இலக்கிய கவிைதயான சிறுபாணாற்றுப்பைடயில் 

கூறப்பட்டுள்ளது. உலகத் தமிழ் மாநாட்டில் தமிழக அரசு நடத்திய மாெபரும் 
ஊர்வல பவனியில் அதியமான் தான் கண்ட கருெநல்லி கற்பகக் கனியிைனத் 
தமிழுக்கு உைழத்த ஒளைவயாருக்கு அளித்த காட்சிைய சித்திரப் 
பதுைமயாக்கி தமிழகப் ெபருமக்கட்கு எடுத்துக் காட்டியது உண்ைமயில் நம் 
முன்ேனார்களுக்கு மூலிைககளின் ேபரில் இருந்த தனிப்ெபரும் ஆர்வத்ைதக் 
காட்டுகிறது. இவ்வைகயில் தமிழக அரசுக்கும் அதைனச் சார்ந்த 

தைலவர்களுக்கும் தமிழ் மக்கள் என்றும் கடைமப்பட்டவர்கேள ஆவார்கள்.  
 
"கமழ் பூஞ்சாரற் கவினிய ெநல்லி 
அமிழ்து விைளதீங்கனி ஒளைவக் கீந்த 

உரவுச்சினங் கனலும் ஒளிதிகழ் ெநடுேவல் 

அரவக் கடல்தாைன அதிகனுங்கரவாது"  
 
வள்ளல் எனப் ெபயர் ெபற்ற அதியமான் ஒரு சமயம் ேவட்ைடயாடக் 
காட்டிற்கு ெசன்றிருந்தேபாது ஆங்குள்ள மைலச்சாரலில் நின்ற ஒரு ெதய்வகீத் 
தன்ைம வாய்ந்த ெநல்லி மரத்தில் ஒேர ஒரு ெநல்லிக்கனிையக் கண்டு 
எடுத்து வந்தார். அக்கனிைய உண்ேபார் நைர, திைர, மூப்பின்றி ெநடிது வாழ்வர் 
என்ற ெசய்தியும் சான்ேறார் கூறக் ேகட்டு, அதைனத் தான் உண்ணாது 

முருகன் அருள் ெபற்று தமிழுக்கு உைழத்து வரும் ஒளைவப் பிராட்டிக்கு 
ெகாடுத்து, ேமலும் பல்லாண்டு ஒளைவயார் தமிழகத்திற்கும், தமிழுக்கும் 
ெதாண்டு ெசய்தார் என்றால், அந்த அரசைனயும் - ெநல்லிக்கனிையயும் 
மக்களின் எதிர்கால சந்ததிகள் மறக்காமல் இருக்க, இவ்வமிழ்து விைளத், 

தீஞ்சுைவக் கனியிைன இலக்கியமாக்கி அன்ைறய நாளிேலேய அதியமானுக்கு 

புகைழ ஈந்து விட்டனர்.  
 
எனேவ, ெநல்லிக்கனிையப் பற்றி ெநடிது நிைனத்து நீண்ட நாள் மனதில் 
ஆய்ந்து எழுதத் துணிந்ேதன். இதன் கண் உள்ள தீஞ்சுைவைய மட்டும் தமிழக 

மக்கள் சுைவத்து உடல் நலமும் உள்ளத்தில் இன்பமும் ெபறுவார்களாக.  
 
ெதன்னிந்தியாவிற்ேக உரித்தான இந்த ெநல்லி மரம் மைலப்பாங்கான உயர்ந்த 

இடங்களில் ஏராளமாக வளர்கின்றது. ெநல்லியில் கருெநல்லி, அருெநல்லி 
என்ற இனங்கள் உண்டு. என்றாலும் கருெநல்லி இன்ைறய விஞ்ஞான உலகில் 
காணக்கிைடப்பதரிது! மற்ற இருவைககளும் எளிதாகக் காணக்கூடியேத!  
 
பயனும் குணமும்  
 
ெபாதுவாக இதன் இைல, பூ, ேவர், காய், பட்ைட, விைத யாவும் மருத்துவப் 
பயன் உைடயதாகும். காய், உலர்ந்த காய், ேவர் ஆகியைவ வழக்கில் 
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மருத்துவப் பயனுைடயனவாகக் கருதப்படுகின்றன. நுைரயரீலுக்கு வலுைவத் 
தந்து, கபப் பிணிகைளப் ேபாக்குவதில் சிறப்புைடயது. மற்றும் கல்லீரல், 

மண்*ரல், குருதி மண்டலம், அன்னமய ேகாசம் ேபான்றைவகளில் இதன் பணி 
மிகவும் ேபாற்றத்தக்கதாகிறது. எனேவ, இது கற்ப மூலிைககளில் காயகற்பம் 
என்று பல மருத்துவ முைறகளில் குறிப்பிடப்படுகின்றன. சிறப்பாக 
மலமிளக்கும், உடைல உரமாக்கும், சிறுநீைரப் ெபருக்கும். அதிக சூட்ைடத் 
தணித்து சுவாசேகாசத்தின் குற்றங்கைள நீக்கும் என்பது மருத்துவ ஏடுகளின் 
சான்று.  
 
ேவர் குடிநீர்  
 
ெநல்லி மர ேவர் 30 கிராம் பச்ைசயாக எடுத்து இடித்து, 1 குவைள நீர் விட்டுக் 
காய்ச்சி, அைர குவைளயாக்கி தினம் காைல ேநரம் மட்டும் žனி ேசர்த்துப் 
பருகிவர முக்குற்றத்தால் (வாத, பித்த, சிேலத்தும) வரும் ஆரம்ப பிணிகள் 
யாவும் விலகும். அத்துடன் அருசி, காய்ச்சல், வாந்தி முதலிய ேநாய்கள் 
விலகும்.  
 
டயாபிடீஸ் என்ற நீர்ேராகம் நீங்க  
 
சர்க்கைர வியாதிக்குப் பூரண குணேம இல்ைல என்பது ஆங்கில 
மருத்துவத்தின் சித்தாந்தம். எனேவ, அம்முைறயில் நாள்ேதாறும் இன்சுலின் 
என்ற ஊசி மருந்ைத உடலில் ஏற்றிக்ெகாண்டு வலியால் ேவதைனப்படுேவார் 
அேநக லட்சம் ேபர் என்று துணிந்து கூறலாம். இத்தைகய நீரிழிவு வியாதிைய 
ேவருடன் கைளந்து பூரண குணம் ெசய்து ெகாள்ள விருப்பமுைடேயார்கள் 
கீழ்கண்ட முைறப்படி தாேன ெசய்து ேபாக்கிக் ெகாள்ளலாம்.  
 
முைற விவரம்  
 
பங்குனி, சித்திைர, ைவகாசி மாதங்கள் ெநல்லிக்காய் காய்க்கும் பருவ 
காலங்கள் ஆகும். சாதாரணமாகக் காய்க்கும் ெநல்லிக்காய் ெவளுத்த மஞ்சள் 
நிறமான காய்கைள முதிர்ந்ததாக எடுத்து தினமும் பச்ைசயாக இடிக்க 
ேவண்டும். பிறகு ெமல்லிய துணியில் ைவத்துப் பிழிந்து அைர அவுன்ஸ் சாறு 
எடுத்து ெவந்தயப்ெபாடி கால் ஸ்பூன் கலந்து காைல ெவறும் வயிற்றில் 
சாப்பிட்டு வரவும். டயாபடீஸ் உடம்பில் எத்தைன நாட்களாக, மாதங்களாக, 

ஆண்டுகளாக இருக்கிறேதா அந்தக் கால அளவில் கால் பாக அளவாவது நாள் 
தவறாது சாப்பிட்டு வருவது அவசியம். இம்மாதிரி பலருக்குச் ெசய்து 
ெகாண்டதில் சர்க்கைர ேநாேய உடம்பில் இருந்து பூரணமாக 
விலகியிருக்கிறது. ெவயில் காலத்தில் பச்ைச ெநல்லிக்காய் கிைடக்கும். 
ஆனால் மற்ற ேநரங்களில் என்ன ெசய்வது என்று திைகக்க ேவண்டாம். 
மருந்து கைடகளில் விற்கும் ெநல்லி வற்றைல ேதைவயான அளவு வாங்கி 
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ைவத்துக்ெகாண்டு, பத்து வற்றைல ஒரு குவைள தண்*ரில் ெகாதிக்க ைவத்து 
அைர குவைளயாக சுண்டைவத்து, (காைலயில்) அத்துடன் ேதன், எலுமிச்சம் 
பழரசமும் ேசர்த்துக் குடித்துவர, டயாபடீஸ் என்ற நீர்ேராகம் நாளைடவில் 
தைலக் காட்டாமல் உடம்ைப விட்டு விலகி விடும். ஆனால் மாமிச உணவு, 

மது, புைகயிைல, அதிக இனிப்பு வைககள் ஆகியைவகைளத் தவிர்ப்பது 
அவசியத்திலும் அவசியம்.  
 
தீரும் ேநாய்கள்  
 
அதுமட்டுமல்ல! இேத முைறப்படி 20 நாட்கள் ெசய்ய, ெவட்ைடச்சூடு தணியும். 
40, 80 நாட்கள் குடிக்க, நவனீகால வாலிபர்கள், திைரப்படத்தால், தன்ைனத்தான் 
பாழாக்கிக் ெகாண்ட இளைம புத்துயிர் ெபறும். ஸ்கலிதம் நீங்கும். கண் 
குழிவிழுதல், மேனாபயம், பயந்தாங்ெகாள்ளித்தனம், சந்ேதகம், தாது நட்டம், 

குருதிக் குைறவு, தாகம், இரத்தவாந்தி, பித்தவாந்தி, ைபத்திய ேராகம், ஆண் 
குறியில் இரணம், ேமக ேநாய், கண் எரிச்சல், பசி மந்தம் யாவும் தீர, 120 நாள் 
குடித்து வருவது இன்றியைமயாததாகும்.  
 
கண் எரிச்சலும் தைலமுடி ெகாட்டுவதும் நிற்க  
 
ெநல்லிக்காைய இடித்துப் பிழிந்த சாறு, ெபான்னாங்கண்ணி இைலச்சாறு, 

பசுவின் பால் ஒவ்ெவான்றிலும் அைர லிட்டர், ெசவ்விளநீர் 1 லிட்டர், எள் 
எண்ைண ஒன்னைர லிட்டர் இைவகைள ஒன்றாகக் கலந்து அதிமதுரம், 

ேகாட்டம், ஏலம், பூலாங்கிழங்கு, கல்தூரி மஞ்சள், ஜாதிக்காய், சாதிபத்திரி, 

சுக்கு, மிளகு, திப்பிலி, தான்றிக்காய், கடுக்காய் இைவகைள 15 கிராம் இடித்துத் 
தூள் ெசய்து ேமல் குறிப்பிட்ட கலந்த சாற்றில் விட்டுக் காய்ச்சி சாறு சுண்டிய 
பின்பு ெமழுகு பதம் வரும்ேபாது இறக்கி வடிகட்டி ைவத்துக் ெகாண்டு, வாரம் 
இருமுைற தைல முழுகி வர, பித்தகாசம், கண்காசம், காமாைல, மாைலக்கண், 

தைலயில் ெபாடுகு விழுதல், தைலமுடி உதிர்தல் ேபான்றைவ யாவும் விலகி, 
ேதகம் வலுத்து முடி நன்கு வளரும்.  
 
காய்  
 
ெநல்லிக்காையச் சுைவக்க, முதலில் புளிப்பும், துவர்ப்பும், சிறு ைகப்பும் 
கைடசியில் இனிப்பும் காணும் ருசிைய உைடயது. அறுசுைவயும் ெபாருந்திய 
இந்த காயகற்பக் கனிைய நம் நாட்டு மக்கள் ேசகரித்து பக்குவப்படுத்தி 
ஊறுகாய் ெசய்து உணவுடன் ெகாள்வது பண்ைடய நாகரீகம். ெநல்லி 
ஊறுகாய் சாப்பிட, உடல் இறுகி ெகட்டியாகும். பலம் உண்டாகும். ஆயுள் 
ெபருகும். எலும்பு வளர்ச்சி இல்லாத குழந்ைதகளுக்கு க்ஷயம், காசம், 

எலும்புருக்கி, கண மாந்ைத முதலிய ேநாய் கண்ட சிறுவர், சிறுமியர்கட்கு, 

ெநல்லிக்காய் ஊறுகாய் ைவத்து உணவில் நாள்ேதாறும் தவறாமல் 
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ெகாடுத்துவர, அந்த பிள்ைளக்கு சூடு தணிந்து நல்ல ேதக வளர்ச்சியும், 

பலமும், ஊக்கமும், உற்சாகமுள்ளவர்களாகத் திகழ்வார்கள் என்பதில் 
ஐயமில்ைல.  
 
ெநல்லி இளகல்  
 
ெபாதுவாக இதன் ருசி துவர்ப்பாக இருப்பதால் தின்பதற்கு இனிப்பாக முதலில் 
ேதான்றும். ெநல்லிக்கனிைய உலர்த்தி இடித்து அதனுடன் பல 
உபசரக்குகைளப் ேபாட்டு ெநய்யும் ேதனும் கலந்து பாகு பிடித்து இளகலாகச் 
ெசய்வார்கள். முைறப்படி ஆயுர்ேவதத்திலும் யூனானி மருத்துவத்திலும் 
ெநல்லிக்கனி இளகல் ெசய்வதுண்டு. வடெமாழியில் ேலகியம் என்றும் உருது 
ெமாழியில் அல்வா என்றும் கூறுவர். ெநல்லிக்கனியின் அருைம ெபருைம 
ெதரிந்த ஆயுர்ேவத ைவத்தியர்களும், யூனானி மருத்துவர்களும் 

ெநல்லிக்கனிைய ேலகியத்திலும் அல்வாக்களிலும் ேசர்த்துப் பலவித 
ேநாய்கைளச் சுலபமாக தீர்த்துக் கட்டுவார்கள்.  
 
நமது சித்த மருத்துவ முைறயில் "ெநல்லி இளகம்" தயாரிப்பதுண்டு. 
தமிழகத்தின் கற்பகத் தருக்களில் ெநல்லி சிறப்புைடயதல்லவா? மற்ெறல்லா 
முைற மருத்துவத்தில் ேசர்க்கும் ெநல்லிக்கும் நம் நாட்டு முைறயில் 

ேசர்க்கும் ெநல்லிக்கும் ேவறுபாடுகள் உண்டு.  
 
விவரம்  
 
ெநல்லி வற்றல் 2 கிேலா, 4 லிட்டர் தண்*ர் ஊற்றி காய்ச்சி அைர லிட்டராக 
வற்றைவத்து 500 கிராம் சர்க்கைரைய பாகு ெசய்து அதில் சுக்கு, மிளகு, 

திப்பிலி வைகக்கு 30 கிராம் கிராம்பு, ஏலம் 15 கிராம், ெவள்ைள குங்கிலியம், 

தக்ேகாலம், வாய்விளங்கம், அதிமதுரம், கூைகநீர், ெகாத்தமல்லி, žரகம், ஓமம் 
இைவகைள இடித்துப் ெபாடி ெசய்து ைவத்துக் ெகாண்டு பாகு ெசய்த 

சர்க்கைரயும் - ெநல்லி வற்றல் கஷாயத்ைதயும் ஒன்றாகச் ேசர்த்து சிறுதீயாக 
எரித்துக் ெகாண்ேட வந்து அதில் பக்குவபதம் வரும்ேபாது இந்தப் ெபாடிைய 
சிறுக சிறுக தூவி கிண்டி கிளறி விட்டுக் ெகாண்ேட வந்து ெமழுகு பதம் 
வரும்ேபாது அைர லிட்டர் பசுெநய் விட்டு இறக்கிக் ெகாள்ளவும். பிறகு 
நன்றாக ஆறிய பிறகு ஒரு தரம் கிளறிவிட்டு புட்டியில் அைடத்துக் ெகாண்டு, 

ேவைள ஒன்றுக்கு கழற்சிக்காய் அளவு எடுத்து வாயிலிட்டு சுைவத்து பால் 
குடிக்க தீரும் ேநாய்கள்: ேமக அனல், கணச்சூடு, எலும்ைப பற்றிய காய்ச்சல், 

அழைல, சயேராகம், இருமல், ஈைள, காசம், சுவாசம், கபக்கட்டு, பனீிசம், 

ெபாருமல், வாய்வு ஆகிய ேநாய்கள் எல்லாம் பறந்ேதாடிப் ேபாகும்.  
 
இந்துக்களின் ெதய்வம் ெநல்லி மரம்  
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தமிழகத்தில் சில மதத்தினர் குறிப்பாக ேதவாங்கச் ெசட்டியார்கள் 

ஆண்ெடான்றுக்கு ஒருமுைற வனேபாஜன உற்சவமாக ெநல்லி மரத்திற்கு 
மஞ்சள் குங்குமம் இட்டு ஆபரணங்கைளயும் அணிவித்து, பைடயல் இட்டு 
ெதய்வமாக கருதி வழிபடுகின்றனர். இதன் விளக்கம் யாெதனில், 

ேதவேலாகத்தில் குேபரனின் ஸ்தல விருட்சம் ெநல்லி மரம் என்றும் கூறுவர். 
எனேவ, குேபரனுக்கு பிரியமான மரத்ைத நாமும் வணங்கி குேபரனின் 
சம்பத்ைத ெபறுேவாம் என்று ெநல்லிமர வழிபாடு ெசய்து வருகிறார்கள். 
ேமலும் இவர்கள் இம்மரத்தின் ெபயைரக்கூடச் ெசால்ல அஞ்சுவர். ெநல்லி 
மரம் குேபர சம்பத்ைத ெகாடுக்கிறேதா, இல்ைலேயா! அது அவரவர் 
நம்பிக்ைகையப் ெபாறுத்தது. ஆனால் ெபாதுவாக ெநல்லி மரம் உடலுக்கு 

ஆேராக்கியம், பலம், உற்சாகம் தந்து ேநாய் நீங்கப் ெபறுகிறது என்பைத நாம் 
திடமாக நம்பலாம்! 

 
'அரச மரம்'  

 
மூலிைககளுள் துளசி, ேவப்பிைலக்கு அடுத்து இடம் ெபறுவது அரச இைல. 
'அரச மரத்ைதச் சுற்றி வந்து அடிவயிற்ைறத் ெதாட்டுப் பார்த்தானாம்' என்று 

பழெமாழிையச் ெசால்லி, அரசமரம் சுற்றினால் குழந்ைத பிறக்கும் என்பது மூட 
நம்பிக்ைக என்று ேமைடக்கு ேமைட ேகலி ேபசினர். ஆனால் உண்ைமயில் 
மருத்துவரீதியாகவும், விஞ்ஞான ரீதியாகவும் அரசமரத்துக்கும் குழந்ைத 
பிறப்புக்கும், கருப்ைப ேநாய் தீர்வதற்கும் ெதாடர்புள்ளது.  
 
'அரச மரம்' ெவளி வரும் காற்றில் 'ெசேபானின்' என்ற ேவதிப் ெபாருள் 
நிைறந்துள்ளதாகும். இந்த ெசரேடானில் 'மூைள' சரிவர ெசயல்பட 
தூண்டுேகாலாகச் ெசயல்படுகிேறாம். குறிப்பாக பிட்யூட்டரி சுரப்பி முழு 
வசீ்சுடன் ெசயல்பட 'ெசரேடானின்' கட்டாயம் ேதைவயாம். மகப்ேபறுக்கு 
மூலகாரணமாக உதவும் பிட்யூட்டரி சுரப்பியின் ெசயல்திறன் ெசறிவான 
'ெசரேடானின்' மூலேம அைமவதால் மூைள நன்கு ெசயல்பட அரசமரக் காற்று 

ெபரிதும் உதவுகிறதாம்.  
 
சித்தர்கள் தமது ெமஞ்ஞான அனுபவத்தால் அரசமரத்தின் அரிய மருத்துவப் 
பயைன உணர்ந்ேத அரச மரத்தடியில் தவமும், தியானமும், ேயாகப் 

பயிற்சியும் ெசய்தனர். அதனால் அவர்களின் மூைளத் திறன் ெதாைலவில் 
நிகழும் நிகழ்ச்சிகைளயும் உணரும் telepathy காட்சிகைளயும் கண்டனர். 
ேபாதிமரம் எனப்படும் 'அரசமரம்' அடியில்தான் ஞானிகள் தவமிருந்தனர் 
என்பது இவ்வுண்ைமைய உறுதிப்படுத்தும். புத்தர் முதல் சித்தர்கள், 

ஞானத்துக்கு அதிபதியான விநாயகர் ஆக அைனத்து ஞான வடிவங்களும் 
இன்றும் அரசமரத்தினடியில் அைமந்திருப்பது கருதத்தக்கது.  
 
நீதி, நியாயம், சமாதானம், பஞ்சாயத்து ேபான்ற ெமன்ைமயான பண்புகள் 
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அரசமரத்தடியிேலேய இன்றும் கிராமங்களில் நடக்கின்றன.  
 
அப்படிப்பட்ட அற்புத சக்தி ெகாண்ட அரசமரத்ைத நம் மூதாைதயர்கள் 
முழுைமயாகப் பயன்படுத்தி ஆேராக்கியத்ைதயும், ஆயுைளயும் பாதுகாத்தனர்.  
 
ஆனால் நாம் பகுத்தறிவுவாதிகளின் ேமைடப் ேபச்ைசக் ேகட்டு 
அரசமரத்ைதயும் ேகலி ேபசிேனாம்; விநாயகைரயும் ேபாட்டு உைடத்ேதாம்.  
 
உண்ைம என்ன..!  
 
சித்த மருத்துவத்தில் பலநூறு ஆண்டுக் காலமாகேவ அரசமரத்துக் காற்று 
அரசமர இைலக் ெகாழுந்து, ேவர்ப்பட்ைட, ேவரடி மண், அரசம்பழம் ஆகியன 
சிறந்த மருந்தாகப் பயனாகி வருகின்றது. அரசமரக் காற்றின் பயைன 
அனுபவித்தவர்கேள விளக்க முடியும். சுவாசத்துக்கு இதமாகவும், இைலகள் 
உரசும் ஒலி அைலகள் காதுக்கு சுகமாகவும், இைலயின் வடிவம், பச்ைச நிறம் 

மனதுக்கு மகிழ்ச்சியாகவும் இருக்கும். சுவாசத்தின் வழி ெசல்லும் 
ெசரேடானின் மூைளத் திசுக்கைள ஊக்குவித்து உற்சாகம் அளிக்கும். 
நிைனவாற்றலுக்கு எைத எைதேயா சாப்பிட்டு உடம்ைபக் ெகடுத்துக் 
ெகாள்கின்றனர். அரச இைலக் ெகாழுந்து உண்பது, அரசமரத்தடியில் படிப்பது 
ேபான்ற ெசயல்களால் குைறந்த ெசலவில் நிைறந்த நிைனவாற்றைலப் 
ெபறலாம்.  
 
தினசரி காைல ேவைள அரசமரத்ைதச் சுற்றிேயா அல்லது அதனடியில் 
அமர்ந்ேதா 1/2 மணிேநரம் முதல் 1 மணி படித்து வர மூைளயின் 
நிைனவாற்றல் ஊக்கம் ெபற்று பரீட்ைசயில் நல்ல மார்க் வாங்கலாம்.  
 
பள்ளிகளில் மாைல ேநரங்களில் அரசமரத்ைதச் சுற்றி பிள்ைளகைள 
விைளயாடச் ெசால்வதின் மூலம், மூைளத்திறன் ஊக்கம் ெபறும். உடல் 
வளர்ச்சி žராக இருக்கும்.  
 
இவ்வளவு அரிய பயனுைடய அரசமரத்ைத சித்த மருத்துவர்கள் பலவாறு 
பயன்படுத்தி சிக்கலான பல ேநாய்கைள சிரமமின்றி விலக்கியுள்ளனர். 
அதிலும் குறிப்பாக ெபண்களின் கருப்ைப ெதாடர்பான பல ேநாய்களுக்கு அரச 
இைலையப் பயன்படுத்தி நற்பலைன விைளவித்தனர்.  
 
சிைனப்ைப வளர்ச்சிக்கு  
 
13 வயதில் பருவ வளர்ச்சி ெகாள்ளும் ஒவ்ெவாரு ெபண்ணுக்கும், 

சிைனப்ைபயும் கருப்ைபயும் பூரண வளர்ச்சி ெபற்று தைடயின்றி இயங்க 
ேவண்டும். 28 முதல் 30 நாளில் மாதவிலக்கு நிகழ ேவண்டும். இவ்வாறு 
நைடெபறவில்ைலெயனில் 'சிைனப்ைப' முதிரவில்ைல; அல்லது அைடப்பு, 
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கட்டி ேபான்றவற்றால் ெசயல்படவில்ைல என்று கருதலாம். Bilateral cystic 

ovaries என்று Scan Report குறிப்பிடும் இந்தப் பிரச்சைன தீர, தினசரி 
காைலயில் அரச இைலக் ெகாழுந்து 2 எடுத்து + மிளகு 5 ைவத்து அைரத்து 
ெவதுெவதுப்பான நீரில் பருகிவர - 3 மாதங்களில் Cyst கைரந்து சிைனப்ைப 
ெசயல்பட ஆரம்பிக்கும். பக்கவிைளவு தராத, ெசலவில்லாத பலன் நிைறந்த 
எளிய முைற இது.  
 
அேத ேபால் மகப்ேபறு தள்ளிப் ேபாகும் ெபண்களுக்கு  
 
இலந்ைத இைல 10 +  
 
அரச இைலக் ெகாழுந்து 3 +  
 
ெவந்தயம் 1/8 ஸ்பூன்  
 
மூன்ைறயும் அைரத்து தினசரி ேமார் அல்லது ெவந்நீரில் பருகிவர, கருப்ைப 

வலிைம ெபற்று விைரவில் கருவைமயும்.  
 
சில ெபண்களுக்கு 'மாதவிலக்கு' நிற்கும் ேநரம் 'உதிரச் சிக்கல்' எனும் 
பிரச்சைன ஏற்படும். ெபரும்பாடு படுத்தும் இதைன சித்த மருத்துவத்தில் 
'ெபரும்பாடு' என்ேற குறிப்பிடுவர். மாதவிலக்கு 5, 10, 15 நாட்கள் என்று உதிரம் 
நிற்காமல் நீடித்துப் ேபாகும். இடுப்பு வலி, இரத்தச்ேசாைக என்று அடுத்தடுத்து 
பிரச்சைனகைள உண்டாக்கும். 'ெபரும்பாடு' பிரச்சைன தீர 'அரச இைலச்சாறு 
1 ஸ்பூன் வதீம் - காைல, மாைல, இரவு என ெகாடுத்து வர 3 நாளில் 
குருதிப்ேபாக்கு நிற்கும்.  
 
அேத ேபால் யாது காரணத்தினாேலா இரத்தேபதி ஏற்பட்டு, எந்த மருந்துக்கும் 

கட்டுப்படாமல் ெதாடர்ந்து இரத்த ேபதியாகும் ேநாயாளிகட்கு 4 

மணிக்ெகாருமுைற அரச இைலச் சாறு 1 ஸ்பூன் ெகாடுத்து வர இரத்தேபதி 
கட்டுப்படும், என்பது பின்வரும் வரலாற்றுக் குறிப்பால் உணரலாம்.  
 
பல ஆண்டுகட்கு முன் கல்கத்தாவில் நடந்த நிகழ்ச்சி இது. ஓமிேயாபதி 
டாக்டரான ஒருவரின் உறவினருக்கு ெதாடர்ந்து பல நாட்களாக இரத்தேபதி 
ஏற்பட்டு பல சிகிச்ைச அளித்தும் பலனளிக்காமல் இறுதியில் மரணப் 
படுக்ைகயில் வழீ்ந்து விட்டார்.  
 
'இன்ேறா, நாைளேயா அவர் வாழ்வு முடிந்து விடும்' என்று வடீ்டில் 

எல்ேலாரும் ேசாகமாக உட்கார்ந்திருந்த ேபாது -அவ்வழிேய ெசன்று 
ெகாண்டிருந்த ஒரு சாது, 'பசிக்கு எதாவது உணவு கிைடக்குமா?' என்று அவர் 
வடீ்டில் நுைழந்து ேகட்க, எல்ேலாரும் ேசாகமாக இருப்பைதப் பார்த்து, 

விவரத்ைதக் ேகட்டு வருந்தினாராம். பின் அந்த ஓமிேயாபதி டாக்டைரக் 
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கூப்பிட்டு, 'ஐயா! நீங்கேள டாக்டர்! உங்களால் முடியாதைத நான் ெசய்து 

காட்டுவதாகக் கருத ேவண்டாம். மரணப் படுக்ைகயில் கிடப்பவருக்கு எந்த 
மருந்ைதயாவது ெகாடுத்துக் காப்பாற்ற ேவண்டியது நமது கடைம. நான் 
பரேதசி, ஆனால் ெகாஞ்சம் ைவத்தியம் ெதரியும். அரச இைலச் சாற்ைறப் 
பிழிந்து ெசாட்டு ெசாட்டாக' அவருைடய வாயில் புகட்டி வந்தால் 2 நாளில் 
இரத்தப் ேபாக்கு கட்டுப்பட்டு, 5 நாளில் ஆள் பிைழத்து நடமாடுவார். ெசய்து 
பாருங்கள்!" என்று ெசால்ல, ஒமிேயாபதி டாக்டரும் அப்படிேய ெசய்ய, என்ன 

ஆச்சரியம்! மரணப்படுக்ைகயில் கிடந்த அந்த உறவினர் இரத்த ேபதியிலிருந்து 
மீண்டு பிைழத்துக் ெகாண்டாராம்."  
 
இந்த உண்ைம நிகழ்ச்சி உணர்த்தும் உண்ைம; உடம்பில் இரத்தப் ேபாக்கு 
எவ்வித காரணத்தில் ஏற்பட்டாலும், அரச இைலைய சாறாக வடித்துக் 
ெகாடுக்க துரித நிவாரணம் ெபறலாம் என்பதாகும்.  
 
எனேவ 'பகுத்தறிவு' என்ற ேபார்ைவயில் அரசமரத்ைத ஒதுக்கினால் 
நமக்குத்தான் நஷ்டம்.  
 
வடீ்டில் பின்புறம் இடமிருந்தால் அரசமரத்ைத நட்டு வளர்த்து வாருங்கள். 
ஆபத்தான ேநரத்தில் அருமருந்தாக உபேயாகமாகும்! 
 

மாமரம்  

 
மாமரம் ேதவேலாகத்து விருட்சங்களில் ஒன்றாகும். இந்த மா என்ற 
எழுத்துக்கு விளக்கத்ைத அகத்தியேர சிறப்பித்துக் கூறுகிறார்.  
 
ெபரும்பாலும் நம் நாட்டு மூலிைககளுக்கு ெபயரிட்ட அகத்தியேர ஒருசில 

மூலிைககளுக்குத் தான் 'மா' என்ற பதத்ைத முன் ைவத்துள்ளார். மா மரம், 

மாசிப் பத்திரம், மாகதி, மாதுளங்கம், மாமுனி மாமுலி, மாவிலங்கு மற்றும் 
இரண்ெடாரு ெபயருக்கு அதிகமிருக்காது. இந்த 'மா', வுக்கு அகராதியில் 
நூற்றுக்கும் ேமலான ெபாருள் விளக்கம் தரப்பட்டுள்ளது. எனினும் மகிைம 
வாய்ந்ததும் ெபருைமக்குரிய வஸ்துகளுக்குத்தான் 'மா' ெபாருத்தமாகும் 
என்பது மஹா சன்னிதானத்தின் வாக்கு, ஆங்கிலத்தில் கூட இதற்கு 'ஒேமகா' 
என்பார்கள், "ேமலான சக்தியுைடயது" என்று ெபாருள், நம் நாடுத் ேதன் மதுர 
ெமாழியில் "மா" வுக்கு ெபாருள் லஷ்மி, அன்னம், குதிைர, யாைன, ேதர், 
சக்ரவத்தி, நாகம், மாணிக்கம், சிம்மாசனம் ஆகியைவகளுக்கும், சிருஷ்டி 
கர்த்தாவாகிய பிரம்மேதவைனேய சிைறயில் ைவத்து சிருஷ்டி ெதாழிைல 
நடத்திக் காண்பித்து ெசருக்கடக்கிய மால்மருகன் ஸ்ரீ முருகப் ெபருமானுக்கும் 
'மா' என்றுதான் ஸ்கந்த புராணம் விளக்கம் கூறுகிறது 'ம்' என்ற சப்தம் 
பிரணவ ஒலியின் முடிவானது. இேதாடும் அ என்ற அகரம் ேசரும்ேபாது மா 
என விரித்து அண்டெமல்லாம் பரவுகிறது. உயிர்கெளல்லாம் அன்ைன 
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வயிற்றில் பிண்டமாகி கருவுற்றேபாது 'ஓம்' என்ற வடிவாகி இைறவைன துதி 
ெசய்து ெகாண்டிருக்கும். ஆனால் கருப்ைபயிலிருந்து நழுவி பூமியில் 
ஜனனெமடுத்த அடுத்த வினாடிேய ம்ேம! என்று தாைய துதிக்க ஆரம்பித்து 
விடுகின்றன. இப்படித்தான் ெபரியவர்கள் அடிக்கடி ெசால்லக் ேகட்பதுண்டு. 
இவ்வண்ணம் ெபருைமதாங்கிய 'மா'ைவ தாங்கிய மாமரத்ைதப் பற்றி ெதரிந்து 

ைவக்க ேவண்டியது அவசியம் அல்லவா?  
 
இவ்வளவு மகிைம வாய்ந்த மாமரம் புராண வரலாற்றிலும் நிைறய இடம் 
ெபற்றுள்ளது. பார்வதியம்ைமயார் பூேலாகத்தில் பல தடைவ ஜனித்து 
சிவெபருமாைன வழிபட்டதாக புராண வரலாறு. காஞ்சிபுரத்தில் 1008 

சிவாலயங்களும் 108 விஷ்ணு ஆலயங்களும் இருந்ததாக காஞ்சி ஸ்தல 
புராணம் கூறுகிறது. இன்றும் காஞ்சி ஏகாம்பர ஈஸ்வரர் ேகாயிலில் ஒரு 
பிரம்மாண்டமான மாமரமும் அதனடியில் ஏகாம்பரநாதர் லிங்கவடிவமாகி 
இருப்பைதயும் காணலாம். இந்த மா மரத்தடியில் காமாட்சியம்ைமயாக 

அவதரித்து மணலால் சிவலிங்க பிரதிஷ்ைட ெசய்து வழிபட்டு 
முக்தியைடந்ததாக புராண வரலாறு கூறுகின்றது. காஞ்சிபுரத்தில் வருடா 
வருடம் 'மாவடி ேசைவ' உற்சவம் இன்னும் நைடெபறுகிறது. காமாட்சியம்ைம 
மா மரத்தினடியில் ேசைவ ெசய்து முக்தி ெபற்ற வரலாறு தான் அந்த 
உற்சவம். அந்த மாமரமும் அழியாமல் இருக்கிறது. இந்த மாவடி ஈஸ்வரைன 

காண்ேபாருக்ெகல்லாம் சகல பாபங்களும் ேராகங்களும் விலகும் என்பதில் 
ஐயமுண்ேடா?  
 
மா மரம் முக்திையத் தரக்கூடியது என்றால் ஒரு சிலருக்கு சந்ேதகம் 
வரலாம். முக்திைய மட்டுமல்ல பிறவி என்ற ெபருங்கடைல நீந்தக் கூடியது 
மாமரம். அசுரர்களில் வல்லைமயுைடயவனும் ேதவர் மூவர் யாவராலும் 
ெவல்ல முடியாத சக்திையப் பைடத்த சூரபன்மன் ஸ்ரீ முருகப் ெபருமானிடம் 
ேபாரிட்டு பல மாயா ஜாலங்கள் புரிந்து விரக்தியைடந்து கைடசியில் 
மாமரமாகி நின்று விட்டான். இப்படி மாமரமாகி நின்ற அசுரைன முருகேவல் 
என்ன ெசய்தார் ெதரியுமா? தன் ைக ேவலாயுதத்தால் மாமரத்ைத பிளந்து ஒரு 
பாதிைய மயில் வாகனமாகவும், மற்ற பாதிைய ேசவல் ெகாடியாகவும் 
ைவத்துக் ெகாண்டார்! மாமரம் முக்திைய ெகாடுத்துவிட்டது அசுரனுக்கு, அது 
மட்டுமா? முருக பக்தர்கள் மயில் வாகனா! ேசவல் ெகாடிேயாேன! 
என்ெறல்லாம் பக்த ேகாடிகள் புகழ்ந்து பாடுவது மாமரத்தால் அைடந்த 

முக்தியல்லவா?  
 
மாமரம் உபேயாகம்  
 
மாங்ெகாழுந்து, இைல, பூ, பிஞ்சு, காய், பழம், ெகாட்ைட, பட்ைட, பிசின், ேவர், 
பட்ைட யாவும் மருத்துவப் பயன் உைடயதாகும். ஒவ்ெவாரு அங்கத்திற்கும் 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 139

ஒரு ெசய்ைகைய உைடயதாயினும் ெபாதுவாக துவர்ப்புச் ெசய்ைகயுைடய 
தாைகயால் நாடி நரம்புகைளயும், தைச நார்கைளயும், தைச நார்கைளயும் 

சுருக்கி, ரத்தம், žழ், முதலியவற்ைற நிறுத்தக் கூடிய சக்தி பைடத்தது.  
 
ெகாழுந்து  
 
இைலக்ெகாழுந்ைத ஒரு பிடியும் மாதுளங்க இைலக் ெகாழுந்து ஒரு பிடியும் 
ேசர்த்து அைரத்து, சிறுவர்களுக்கு சுண்ைடக்காய் அளவும், ெபரிேயார்க்கு ஒரு 

ெநல்லிக்காய் அளவும், காைல மாைலயாக காய்ச்சிய பசும்பால் அல்லது 
ேமார், தயிர், ேசர்த்து ெகாடுத்துவர žதேபதி, ரத்தேபதி, žதமும் ரத்தமும் கலந்து 
காணும் ேபதிகள் - வயிற்றுக் கடுகடுப்பு இைவகள் நின்று ேபாகும்.  
 
டயாபடீஸ் என்ற (சர்க்கைர) நீரிழிவு வியாதியஸ்தருக்கு, மாந்துளிர் 
இைலகைளச் ேசகரித்து எடுத்து உலர்த்தி இடித்துத் தூள் ெசய்து ைவத்துக் 
ெகாண்டு தினந்ேதாறும் ெவறும் வயிற்றில் காைலயில் 1 ேதக்கரண்டி 1 கப் 
தண்*ரில் ேபாட்டு ெகாதிக்க ைவத்து ஆறிய பின்பு குடித்து வர சிறுநீரில் உள்ள 
சர்க்கைர சத்துக்கள் குைறந்துேபாகும். அதிகமாக நீர் ேபாவதும் நிற்கும்.  
 
முற்றிய இைல  
 
முற்றிய இைல ெபாதுவாக உடலுக்கு உஷ்ணத்ைத ெகாடுக்க வல்லது. 
ஆைகயால் இைத சட்டியில் ேபாட்டு ேதன் விட்டு வதக்கி இைல 
கருைமயாகும் தருணம் 1 குவைள தண்*ர் விட்டு ெகாதிக்கக் காய்ச்சி வடிகட்டி 
கஷாயத்ைத மட்டும் தினம் இரண்டு முைற குடிக்க  

சீதளத்தால் ெதாண்ைட கட்டி ேபச முடியாது குரல் கம்மியவர்கள் மீண்டும் 
குரல் ெதானிைய உண்டாக்கி உஷ்ணத்ைத ெகாடுக்கும். பச்ைச இைலைய 
ெநருப்பில் ேபாட புைக வரும். அந்தப் புைகைய வாய் திறந்து ெதாண்ைடக்குக் 
காட்டினாலும் குரல் கம்மல் குணமாகும். அத்துடன் இம்முைற விக்கலுக்கும் 
சிறந்தது. பசுைமயான மர இைலகைள இடித்துப் பிழிந்த சாரம் 1 அவுன்ஸ், பசு 
ெநய் கால் அவுன்ஸ், பசும்பால் அைர அவுன்ஸ், பசு ெநய் கால் அவுன்ஸ், 

பசும்பால் அைர அவுன்ஸ் சுத்தமான ேதன் அைர அவுன்ஸ் இைவகைள 
ஒன்றாய்க் கலந்து ைவத்துக் ெகாண்டு தினம் இருேவைள குடித்துவர 
மூலச்சூடு, உஷ்ணம், இரத்தமாகேவ ேபாகும் ரத்தமூலம் யாவும் குணமாகும். 
மா இைலயால் பிரம்ம ஹத்திேதாஷம் விலகும் என்பது சாஸ்திரம். மாவிைல 
ேதாரணங்கள் இல்லாத மரங்கள் சுப சடங்குகள், பண்டிைககள் 

ெகாண்டாட்டங்கள் நம் நாட்டில் இருப்பது அபூர்வமல்லவா? லஷ்மி வாசம் 
ெசய்யும் ெபாருள்களில் மா இைலயும் ஒன்று. "மாவிைலயில் பல் 
துலக்காதவன் மாபாவி" என்ற பழெமாழியும் உண்டு, பிரதி தினமும் பல் 
துலக்காவிட்டாலும் மாளய பஷம் வரும்ேபாது ெபரிேயார்கள் அந்த 15 நாளும் 
மாவிைலயால் தான் பல் துலக்கி வருவார்கள். திதி,ஸ்ரார்த்தம் முதலிய 
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வரும் தினம் மாவிைலயில் பல் துலக்குவதால் ேதாஷங்கள் விலகி 
பிதுர்களின் கடாட்சமும், ெதய்வ பலமும் ெபருகுெமன்பது சாஸ்திரம். வாைழ 
இைலயில் சாப்பிடுவது ேபால் இதன் இைலையத் ைதத்து அதில் அன்னம் 
பரிமாறி சாப்பிடுவதும் நம் நாட்டு வழக்கமாகும். இைத 'மாைழ இைல' என்று 
கூறுவர்.  
 
பூைவ சாதாரண ேபதி, நாள்பட்ட ேபதிகளுக்கும் உபேயாகிக்க தீரும். பூைவ 
ேசகரித்து ைவத்து ேவண்டும்ேபாது ெநருப்பிலிட்டு புைகக்க இந்த வாசைன 
சகிக்காது ெகாசுக்கள் ஒடிப்ேபாகும்.  
 
பழகிய ஊறுகாையச் சாப்பிடுவதால், பசியின்ைம, வாய் நீருரல், குமட்டல், 

வாந்தி, முதலியன தீரும். "மாதா ஊட்டாத அன்னம் மாங்காய் ஊட்டும்" 
ஆனால் பச்ைச மாங்காயில் உடம்புக்கு ெகடுதேல தவிர, நன்ைம கிைடயாது. 
"தின்றால் தினெவடுக்கும் தீபனம்ேபாம், ெநஞ்ெசரிவாம், அன்ேற விழிேநாய் 
அடருங்காண், துன்றிமிக வாதக் கரப்பானும் வன்கிரந்தியும், ெபருகும் 

சூதக்கனியின் சுகம்" என்று அகத்தியர் ெசான்னபடி ெசாறி சிரங்கு, கண்ேநாய், 

ஆறாதரணம் தாது நஷ்டம், பல்கூச்சம், உஷ்ணேராகங்கள் ஆகியைவகைள 
உண்டாக்கி விடும். எனேவ மாங்காய், மாம்பழம் ஆகியவற்ைற அளேவாடு 
உண்பது நல்லது.  
 
மாங்ெகாட்ைடகைளச் ேசகரித்து உலர்த்தி எடுத்துக் காய்ந்த பின்பு உைடத்து 
அதனுள் இருக்கும் பருப்புகைள சிறிது ெநய்விட்டு ெபான் வறுவலாக வறுத்து 
இடித்துத் தூள் ெசய்து ைவத்துக்ெகாண்டு அதிக உஷ்ணம் தரக்கூடிய 
பதார்த்தங்கள் சைமயலுடன் ேசரும்ேபாது இைதயும் சிறிதளவு சாப்பாட்டில் 

ேசர்த்துக் ெகாள்வது பண்ைடய வழக்கமாகும். இதனால் சகல உஷ்ணமும் 
தணியும். ேமலும் இந்தத் தூைளேய ரத்தேபதி, žதேபதி, நீரான ேபதி, வயிற்றுக் 
கடுப்பு, ஆசனவாய் எரிச்சல் ஆகியைவகளுக்கும் 1 டம்ளர் பால் கலந்து 
சாப்பிடலாம். சிறுவர்களுக்கு பாதிஅளவு உபேயாகிக்கலாம். இந்தத் தூளுடன் 
சுக்கு, ஓமம், கசகசா இைவகள் சமமாக எடுத்த எலுமிச்சம் பழ ரசத்துடன் 
கலந்து அைரத்து ஒரு புளியங்ெகாட்ைட அளவு ெநய்ேயாடு கலந்து ெகாடுக்க 

மூலச்சூடு மலத்தில் கிருமி விழுதல், கிராணி, வயிற்றுக் ேகாளாறுகள் யாவும் 
தீரும். மாங்ெகாட்ைட பருப்பு மூல ேராகங்களுக்கு மிகச் சிறந்தது.  
 
10.சர்ம ேராகங்கள் ெசாறி சிரங்குகளுக்கும், மாம்பிசின் உடன் எலுமிச்சம் பழம் 
ரசம் ேசர்த்து கலந்து அைவகளுக்கு ேமலும் பூசுவதால் குணம் ஏற்படும். டும். 
ஏற்படும்.மலும் பூசுவதால் குணம் ஏற்படும். ஏற்படும். 
 

வில்வம்.  
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வில்வம். 
 
1) மூலிைகயின் ெபயர் -: வில்வம் 
 
2) தாவரப்ெபயர் -: Aegle Marmelos. 
 
3) தாவரக்குடும்பம் -: Rutaceae. 
 
4) ேவறு ெபயர்கள் -: கூவிளம், கூவிைள, சிவத்துருமம், நின்மலி,மாலூரம் 
ேபான்றைவ 
 
5) பயன் தரும் பாகங்கள் -: இைல, பூ, பிஞ்சு, காய், பழம், ேவர், பட்ைட, பிசின். 
முதலியன. 
 
6) தாவர அைமப்பு - வில்வம் எல்லா இடங்களிலும் வளரும் மரம். 
இமயமைலயின் அடிவாரத்திலிருந்து ஜலீம், பலுசிஸ்தானம் 

கீழ்பகுதிவைரயிலும் தீபகற்பத்தின் ெதற்குப் பகுதியிலும் பரந்து விரிந்து காணப் 

படுகிறது. இைலயுதிர் மரவைகையச் சார்ந்தது. கனி ெதாடர்வன, முட்கள் 
காணப்படும் 15 மீட்டர் வைர உயரும். எல்லாச் சிவன் ேகாவில்களிலும் 
இருக்கும். இைல கூட்டிைல மூவிைல அல்லது ஐந்து இைல ெகாண்டது 
இைத மகாவில்வம் என்பார்கள். கூட்டிைலயின் சிறிய இைலகள் நீள் 
வட்டமானது, ஈட்டி வடிவமானது, இைலப்பரப்பு வழவழப்பாக ஒளிரும் தன்ைம 
உைடயது. இைலயடி ஆப்ப வடிவமானது அல்லது உருண்ைடயாக இருக்கும். 
இைல விளிம்பு இைடெவளிகளில் ெவட்டப் பட்டிருக்கும் இைல நுனி 
விரிந்திருக்கும் அல்லது பிளவுற்று இருக்கும். சில சமயம் நீண்டு அரச 
இைலையப் ேபால் வளர்ந்திருக்கும். பூக்கள் ஐந்தங்க மலர் வைகையச் 

ேசர்ந்தது. ெதளிவில்லாத் தட்ைடத்தகடு ெகாண்டது. மகரந்தத் தூள்கள் 
எண்ணற்றைவ கனி ெபரிய வைகையச் ேசர்ந்தது. ெகட்டியன ஓடாக இருக்கும். 
விைதகள் பல அகலத்ைதக் காட்டிலும் நீளம் அதிகம். இந்த மரம் ெதய்வகீ 
மூலிைக மரம். இது ஒரு விருட்சகம். ேகாவில் ேதாரும் இைத 
ைவத்திருப்பார்கள். இதன் இைல இைறவனுக்கு வழிபாடு ெசய்யப் பயன் படும். 
வில்வமர நிழல், காற்று இவற்றிலும் மருத்துவ சக்தி இருக்கிறது. ஸ்பரிசத் 

தீட்ைசக்கு வில்வ மரம். இைத விைத மூலம் இனப் ெபருக்கம் ெசய்யப் 
படுகிறது. 
 
7) மருத்துவப் பயன்கள் -: ேவர் ேநாய் நீக்கி உடல் ேதற்றும், சைத 
நரம்புகைளச் சுருங்கச் ெசய்யும். குருதிக் கசிைவ நிறுத்தும். பழம் 
மலமிளக்கும். ேநாய் நீக்கி உடல் ேதற்றும். பழ ஓடு காச்சல் ேபாக்கும். தாது 
எரிச்சல் தணிக்கும். பிஞ்சு விந்து ெவண்ணரீ்க் குைறகைளயும் நீக்கும். பூ 
மந்தத்ைதப் ேபாக்கும்.  
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வில்வத் தளிைர வதக்கிச் சூட்டுடன் கண் இைமகளில் ஒற்றடம் ைவக்க கண் 
வலி, கண் சிகப்பு, அரித்தல் குணமாகும். இதன் இைல காச ேநாையத் 
தடுக்கும். ெதாத்து வியாதிகைள நீக்கும். ெவட்ைட ேநாையக் குணமாகும். 
ேவட்ைடப் புண்கைள ஆற்றும். விஷப் பாண்டு ேராகத்ைத குணமாக்கும். 
பித்தத்ைதப் ேபாக்கும். வாந்திைய நிறுத்தும். உடல் ெவப்பத்ைதத் தணிக்கும். 
சன்னி ஜுரங்கைளப் ேபாக்கும்.  
இதன் பூ வாய் நாற்றத்ைதப் ேபாக்கும். விஷத்ைத முறிக்கும்.  
பழம் விஷ ேநாய்கைளத் தடுக்கும் மலக்கட்ைட ஒழிக்கும், நாக்கு புண்கைள 
ஆற்றும். உடல் வலுைவக் ெகாடுக்கும். அழைகயும் உடல் வன்ைமையயும் 
உண்டு பண்ணும். 
 
பட்ைட வாத சுரத்ைதத் தணிக்கும். முைறக் காச்சைலத் தடுக்கும். ெநஞ்சு 
வலிையப் ேபாக்கும் மூச்சைடப்ைபத் தவிற்கும்.  
பாண்டு, ேசாைக, ேமக ேநாய், வாதவலி, பசியின்ைம, ைக - கால் பிடிப்பு, 

கிரந்தி ேநாய், சளி, தடிமன், இருமல், காசம், காமாைல, வகீ்கம், உடல் அசதி, 
காது, கண்ேநாய்கள், இரத்த ேபதி, அரிப்பு, மாந்தம், மேலரியா, ேபான்ற எல்லா 
வைக ேநாய்கைளயும் குணமாக்க வல்லது வில்வம்.  
 
வில்வ பழத்தின் ஓட்ைட உைடத்து உட்சைதயில் சர்க்கைர ேசர்த்து ஒரு 
ேதக்கரண்டியில் கிண்டி உண்ணலாம், சில நாட்கள் ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு 
வந்தால் பித்த ேநாையக் கண்டிக்கும்.  
வாய்புண், குடல் புண் ேபான்ற ேநாய்கைளயும் தீர்க்க வல்லது காசேநாைய 
குணமாக்கும். சளி, தடிமன், மூக்கைடப்பு, கண் எரிச்சல் ேபான்ற வற்ைறயும் 
குணமாக்கும் வில்வப் பழம்.  
வில்வ காைய உைடத்து உள்ேள உள்ள சைதையக் கத்தியால் ேதாண்டி 
எடுத்து, புளி, இஞ்சி, ெகாத்துமல்லி, மிளகாய் வற்றல், பூண்டு ேசர்த்து 
துைவயல் அைரத்துச் சாப்பிட்டால் ேமற்கண்ட ேநாய்கைளக் குணப்படுத்தும்.  
 
புற்றுேநாய்தீர -: நூறு வருடங்களுக்கு ேமல் வயதான வில்வ மரத்தின் 
ெகாழுந்ைத தினமும் சாப்பிட்டு வந்தால் புற்று ேநாய் அடிேயாடு நிற்கும் 
என்று சித்தர்கள் கூறுகிறார்கள்.  
வில்வ பழத்தின் சைதைய 3 பங்கு நீர் விட்டு அைரத்து வடிகட்டி அத்துடன் 
பழுப்புச் சர்க்கைர அல்லது பனங்கற்கண்டு ேசர்த்து ஒரு டம்ளர் வதீம் ஒரு 
நாைளக்கு 3 முைற வதீம் குடித்து வந்தால் மலத்தில் சீதம், ரத்தம் ேபாவைத 

தடுத்து, மலம் ஒழுங்காக ெவளிேயற்றும். உடல் ெவப்பமும் நீங்கும். குடல் 
திடமைடயும்.  
இைத குழந்ைதகளுக்கு அவுன்ஸ் கணக்கில் ெகாடுக்கலாம். வில்வ பழத்தின் 
உள் சைதைய எடுத்து அதற்குத் தக்க படி எள் எண்ெணய் ேசர்த்து, அேத அளவு 
பசும் பாலும் ேசர்த்து பதம் வரும் வைர காய்ச்சி ஒரு புட்டியில் ைவத்துக் 
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ெகாண்டு வாரம் 2 நாள் ைதலம் ஸ்நானம் ெசய்து வந்தால் ெவப்ப 
அதிகரிப்பால் ஏற்படும் கண் எரிச்சல், உடல் அசதி, ைக கால் வகீ்கம் தீரும் 
கண்கள் குளிர்ச்சியைடயும். இப்படிக் குளிக்கும் நாட்களில் பகல் தூக்கம் 
ஆகாது உடலுறவு கூடாது.  
வில்வப் பழமும் எள் எண்ெணயும் ேசர்த்து ைதலத்ைத சிறிது விளக்கில் 
சூடாக்கி காதில் விட்டு பஞ்சால் அைடக்க ேவண்டும் நாளைடவில் ெசவி 
ேநாய்கள் நீங்கிவிடும்.  
 
வில்வக் காைய ெவய்யிலில் நன்கு காயப்ேபாட்டு அைத எரித்துக் கரியாக்கி 
இடித்து ெபாடிெசய்து தினம் பல் துலக்கி வந்தால் பற்களில் உண்டாகும் பல 
ேநாய்கள் ேபாம்.  
 
வில்வக் காையச் சுட்டு உைடத்து அதிலுள்ள சைதைய மட்டும் எடுத்து பால் 
விட்டு அைரத்து தைலயில் ேதய்த்துக் குளித்து வர கண்ெணரிச்சல், உடல் 
ெவப்பம் நீங்கும் முடி உதிர்வது நிற்கும்.  
வில்வக்காைய உைடத்து அதன் சைதையப் பசும் பால் விட்டைரத்து 
விழுதாக்கி இரவு ேநரங்களில் உடலில் காணப் படும் கரும் புள்ளிகளில் தடவி 
காைலயில் முகம் அலம்ப ேவண்டும். ஒரு மாதத்தில் நிறம் மாறி மைறந்து 
விடும்.  
 
வில்வக் காைய சுடேவண்டும். சுட்டால் ெவடிக்கும். ெவடித்த காயின் 
உள்ேளயிருக்கும் சைதைய மட்டும் எடுத்து அைரத்து சூடாக வலி, வகீ்கம், 

கட்டிகளின் மீது பற்றுப் ேபாட்டால் நாள்பட குணமாகும்.  
ஒருபிடி வில்வ இைலைய சிறிது நீரில் ஊற ைவத்திருந்து எட்டு மணி ேநரம் 
ெசன்று, நீரிலுள்ள இைலகைள எடுத்து விட்டு நீைர மட்டும் அருந்தினால் 
தீராத வயித்து வலி தீரும், உடல் நலம் ெபறும், ஒரு அவுன்ஸ் வதீம் அருந்தி 
வந்தால் வாத வலிகள் ேமக ேநாய் ேபான்றைவ குணமாகும்.  
 
வில்வ இைலையயும் பசுவின் ேகாைமயத்ைதயும் சம அளவு எடுத்து ஊற 
ைவத்து, இடித்துச் சாறு பிழிந்து வடிகட்டி தினமும் அதிகாைலயில் ஒரு 
டம்ளர் நீர் அருந்தி வந்தால் ேசாைகேநாய் மாறும் பாண்டு வியாதி 
பறந்ேதாடும்.  
 
வில்வ இைல, அத்தி இைல, ேவப்ப இைல, துளசி இைல இைவ நான்கிலும் 
25 கிராம் எடுத்துக்ெகாண்டு 5 கிராம் கடுைகயும் ேசர்த்து ஒரு மண் பாைனயில் 
ேபாட்டு ேவண்டிய அளவு நீர் விட்டுக் காய்ச்சி வடிகட்டி, காைலயில் ெவறும் 
வயிற்றில் 50 மில்லி லிட்டர் கஷாயத்ைதயும் இரவு உணவுக்கு 2 மணி ேநரம் 
முன்னதாக 50 மில்லி லிட்டர் கஷாயத்ைதயும் குடித்து வர 45 நாட்கள் 
முடிந்தால் கால் ஆணி நீங்கி விடும்.  
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வில்வ காயுடன் இஞ்சி, ேசாம்பு நசுக்கி குடிநீரிட்டு வழங்க மூல ேநாய் 
நாளைடவில் குணப்படும்.  
 
வில்வ ேவைர 10 - 15 மி.கி. எடுத்து நன்றாக இடித்து 100 மி.லி.தண்ணரீில் 
நன்றாகக் ெகாதிக்க ைவத்து பசும் பாலில் ேசர்த்து தினமும் காைல 
ேவைளயில் குடித்து வர, ேதைவயில்லாத விந்து ெவளிேயற்றத்ைதத் தடுத்து, 

விந்துைவப் ெபருக்கும். ஆண்ைமைய அதிகரிக்கும்.  
 
வில்வ இைலகைளக் ெகாண்டு வந்து அைரத்து ேகாலி அளவு காைலயில் 
ெவறும் வயிற்றில் நீரில் கலக்கிக் குடித்து விட்டு ஒரு மணி ேநரம் ெசன்ற 
பின் தைலக்கு ஊற்றிக் ெகாள்ள ேவண்டும். நாளைடவில் மாத ருது காலம் 

தவராமலும் அதுவால் ஏற்படும் வயிற்று வலியும் படிப்படியாகக் குைறந்து 

குணமாகிவிடும். 
 

 
 

சந்தன மரம்  

 
மர இனங்களில் மிகுந்த மதிப்புைடயது சந்தன மரம். ெதன்னாட்டின் சிறப்பு 
மிக்க மரங்களில் தைலசிறந்த மரம் இது. ஆனால் இது நாடு நகரங்களில் 
காணக்கிைடப்பதரிது. காடுகளில் வளரும் மூலிைக இனங்களில் சந்தன 
மரத்ைத அரசாங்க பாதுகாப்புடன் வளர்த்து ெவளிநாடுகளுக்கு நல்ல விைலக்கு 
ஏற்றுமதி ெசய்வார்கள்.  
 
சந்தன மரம் அடர்ந்த காடுகளில் தன்னிச்ைசயாகேவ வளரும். குறிப்பாக 
ைமசூர், கர்னாடக மாநிலக் காடுகளில் ஏராளமாக வளர்ந்து வருகிறது. ைமசூர் 
சந்தனம் மிகவும் பிரசித்தி ெபற்றெதன்பைதக் குறிப்பிட ேவண்டிய 
அவசியமில்ைல. நாடு நரகங்களில் சந்தன மரம் வளர்ந்து விட்டால் அம் 
மரத்ைத அரசாங்க பராமரிப்பில் முத்திைரயிட்டுக் கண்காணித்து வருவார்கள். 
இத்துைண மதிப்பு வாய்ந்த சந்தன மரத்தின் சிறப்ைப மக்கள் ெதரிந்து ைவக்க 
ேவண்டியது அவசியமல்லவா?  
 
சந்தன மரம் ஸ்ரீேதவியின் (லட்சுமி ேதவி) அம்சமாக நமது இலக்கிய 
புராணங்கள் கூறுகின்றன. நறுமணம் ஊட்டும் மூலிைககளில் சந்தன மரம் 
தைலயாயது. சிலவைக ேவர் நறுமணம் வசீும். உதாரணமாக ெவட்டிேவர், 

குருேவர், விளாமிச்ச ேவர் என்பன. சில வைகச் ெசடிகளின் இைலகள் 
நறுமணம் வசீும். சிவகரந்ைத இைல மணமுள்ளது. இதுேபால ெகாடியினத்தில் 
மல்லிைக, முல்ைல மலர் மணத்ைத வாரி வசீுமல்லவா? மரத்தின் 
கட்ைடகளிலும், ெசடிகளின் ேவர்களிலும், இைலகளிலும், ெகாடிகளின் 
மலர்களிலும் நறுமணத்ைதக் கமழும் வாசைனகைள இைறவன் பைடப்பில் 
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நாம் காணுகிேறாம். ஆனால் உயர்ந்த பிறவி எனப்படும் மானிடப் பிறவியில் 
ஒருநாள் குளிக்காவிடில் உடல் துர்நாற்றம் அடிக்கிறேத!  
 
இப்ெபாழுது கூறுங்கள்! மனிதப் பிறவி உயர்ந்ததா? அல்லது தாவர இனங்கள் 
உயர்ந்தைவகளா? பாைலக் காய்ச்சினால் அதன் சுைவ குன்றுவது கிைடயாது. 
ெபான்ைன உருக்கினால் நிறம் மாறுவதில்ைல. சந்தனத்ைத அரக்க அைரக்க 

அதன் நறுமணம் அதிகமாகுேம தவிர அதன் குணம் குைறவதில்ைல. 
அதுேபால் ெமன்ைமயான குணமுைடய மக்கள் எவ்வளவுதான் வறுைமயில் 
உழன்று வாடினாலும் அவர்கள் குணம் கீழ்த்தரமானதாக மாறுவதில்ைல. 
இதைன ஒளைவயார் தனது பாடலில் மிக அழகாக எடுத்துைரக்கின்றார்.  
 
"அைரக்கினும் சந்தனம் தன்மணம் 

மாறாது அட்டாலும் பால்சுைவயில் 

குன்றாது-அளவல்ல 
 
ெகட்டாலும் ேமன்மக்கள் ேமன் 

மக்கேள சங்கு சுட்டாலும் 

ெவண் தரும்"  
 
எனேவ, சந்தனத்தின் குணாதிசயங்கைள இனி கவனிப்ேபாம். சந்தன 
மரக்கட்ைடயும், அதிலிருந்து காய்ச்சி எடுக்கப்படும் ைதலமும் மருத்துவப் 
பயனாகிறது. ெபாதுவாக சிறுநீைரயும், வியர்ைவையயும் ெபருக்கும். உடைலத் 

ேதற்றி துர்நாற்றத்ைத நீக்கும். துவர்ப்புச் சுைவயும் உைடயதாகும்.  
 
ேமல் பூச்சி மருந்து:  
 
சந்தனக் கட்ைடைய எலுமிச்சம் பழச்சாறு விட்டுக் கல்லில் உைரத்துத் ேதய்க்க 
நறுமணம் கமழும். விழுதி குழம்பு ேபால் ேசரும். இதைன உடம்பு முழுவதும் 
பூசிவிட நறுமணம் கமழ்ந்து வியர்ைவயால் வரும் துர்நாற்றம் அகலும். 
ேவர்க்குரு, முகப்பரு, நமட்டுச் ெசாறி, தவைளச் ெசாறி, படர் தாமைர, சரும 
ெவளுப்பு, ெவண்குட்டம், ேமக நீர் குற்றத்தால் உடல் கருைம நிறமாகி 
ெபாலிவு அற்று இருத்தல் ஆகியைவ நீங்கி, நல்ல சிவப்பு நிறமும் வžகரமும் 
அழகும் உண்டாகும்.  
 
ெவப்பம் தணிய:  
 
சந்தனக் கட்ைடையப் பசும்பால் விட்டு அைரத்து வரும் சந்தன விழுதிைய 

காைல, மாைல புளியங்ெகாட்ைட அளவு உள்ளுக்குச் சாப்பிட்டுவர, கர்ப்பச்சூடு, 

ெவட்ைடச்சூடு, ேமக அனல் யாவும் தணியும். மூத்திர சிறுநீர் தாைர 
இரணங்கள், அழற்சி நீங்கும். உடல் வனப்பும், பலமும் உண்டாகும். 
முகப்ெபாலிவும் சருமப் ெபாலிவும் ெபற்று சுருக்கமின்றி பளபளப்பாக 
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விளங்கும்.  
 
சந்தனத் திலகம்:  
 
சந்தனத்ைத சந்தனக் கல்லில் உைரத்து நாள் தவறாமல் ெநற்றியில் ைவத்துக் 
ெகாண்டு வர, இயற்ைகயாகேவ வரும் ேகாபம் தணியும். உயர்ந்த எண்ணங்கள் 
ேதான்றி அற்ப நிைனவுகள், தீய எண்ணங்கள் மாறும். பிறர் கண் 
திருஷ்டிகைளத் தடுத்து, வžகரக் கவர்ச்சி உண்டாகும்.  
 
வரீமாமுனிவர் என்ற தமிழ்ப் புலவர் ேமனாட்டுக் கிறித்தவராக இருந்தும் 

சந்தனத்தின் ேமன்ைமைய உணர்ந்து தன் வாழ்நாள் இறுதி வைரயிலும் 
ெநற்றியில் சந்தனத் திலகமிட்டு வந்தார். ெசன்ைனக் கடற்கைரயில் நமது 
தமிழக அரசு அவருக்கு சிைல ைவத்துள்ளது. அவர் முகம் ெபாலிவுடன் 
விளங்க சந்தனத் திலகம் இருப்பைத அைனவரும் அறியலாம். நாம் தமிழராகப் 
பிறந்து ெநற்றியில் சந்தனத் திலகம் ைவப்பைத மறந்து விட்ேடாம்! 
இனியாவது சந்தனத்திலகம் ைவப்பதில் நன்ைமயுண்டு என்று எண்ணுபவர்கள் 
பிறர் ைநயாண்டிக்கு அஞ்சாது திலகம் ைவத்து வாருங்கள். சந்தனத் திலகம் 
என்றால் கைடகளில் விற்கும் சந்தன பில்ைலகள் அல்ல! இங்குக் 
குறிப்பிடுவது தனது ைகயால் நல்ல ேதர்ந்த சிவப்பு அல்லது மஞ்சள் நிற 
சந்தனக் கட்ைடைய சந்தனக் கல்லில் தினந்ேதாறும் உைரத்து அவரவர் இஷ்ட 
ெதய்வ பிரார்த்தைனக்குப் பின்பு திலகமணிவதால் முக வžகரமும், இலக்குமி 
கடாட்சமும் நிைனத்த காரியத்ைத முடிக்கும் ஆற்றலும் ெபறுவர் என்பது 
அனுபவம் உணர்த்தும் உண்ைம.  
 
žதளக் காய்ச்சலுக்கு:  
 
உடல் குளிர்ச்சியில் வரும் காய்ச்சல் நீங்க, சந்தனக் கட்ைடையப் ெபாடியாக்கி 
20 கிராம் எடுத்து ஒரு குவைள நீரில் ேபாட்டுக் காய்ச்சிய குடிநீைரத் தினம் 3 

ேவைள குடிக்க ஜலேதாஷம், žதளக் காய்ச்சல் ஆகியைவகள் நீங்கி மாந்தம், 

மார்பு துடிப்புகள், இதய வலிகளும் குணமாகும்.  
 
கேனாரியா, ெவள்ைள ஒழுக்கு நிற்க:  
 
தீய உறவால் விைளந்த ெவள்ைள ஒழுக்கு, தந்தி ேமகம், பிரேமக நீர் ஒழுக்கு 
ஆகியைவகளுக்கு சந்தனக் கட்ைடைய சிறு ெபாடியாக்கி நீரில் நன்கு ஊற 
ைவத்து பின்னர் அைத எடுத்து ைமேபால் அைரத்து ஒரு குவைள காய்ச்சிய 
பசும்பாலில் கலந்து இரவு படுக்கும் முன் தவறாமல் இருபது நாைளக்கு 

குடித்துவர, ெபண் ேராகங்களால் ஏற்பட்ட ேமகநீர் ஒழுக்குகள் யாவும் 
நீங்கிவிடும்.  
 
சகல திருஷ்டி கண் பார்ைவயால் வரும் ேதாஷங்கள் விலக சந்தனக்கட்ைட 
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புைக  
 
கல்லடி பட்டாலும் படலாம், கண்ணடி படக்கூடாது. படுவதால் வரும் 
ெதால்ைல ெபரும் இம்ைசயாகும். இத்தைகய ேதாஷங்கள் யாவும் விலக, 

சந்தனக் கட்ைடயுடன் அகில் கட்ைட, குங்கிலியம், விளாமிச்ச ேவர், உயர்தர 
சாம்பிராணி இவ்ைவந்து சரக்குகைளயும் தனித்தனிேய இடித்துத் தூள் ெசய்து 
ெகாண்டு சிவந்த ெநருப்பிலிட்டு புைகைய வடீு பூராவும் காட்டிவிட அந்தப் 
புைக வாசைன கமரல், அல்லது ெநடிச்சல் இருக்குமானால் நிைறய கண் 
திருட்டி உள்ளது என அறியலாம். இப்படி நாள்ேதாறும் ேபாட்டுவர, திருஷ்டி 
விலகி அேத நல்ல மறுமணம் வசீும். இது அனுபவ பூர்வ உண்ைமயாகும்.  
 
பூதப் பிேரத ைபசாச ேதாஷம் நீங்க:  
 
சந்தனக் கட்ைடைய சிறு துண்டுகளாக நறுக்கி அந்தளவு மருேதான்றி விைத 
(அழவணவிைத)யும் ேசர்த்து சிகப்பு நிறம் உள்ள ெநருப்பணலில் ேபாட்டு 
புைகக்க, பூதப் பிேரதம், ைபசாச ேதாஷங்கள், ஆண், ெபண் இருபாலருக்கும் 
விலகும். இைத ஞாயிறு, ெசவ்வாய், வியாழன் ஆகிய கிழைமகளில் ெசய்து 
வருவது பயன் தருவதாகும்.  
 
இேத ெபாடிைய பிசாசு உைடய வடீு - ேபய் வசிக்கும் வடீுகளிலும் புைகயாகப் 
ேபாட்டால் அைவ அந்த இடத்திலிருந்து நீங்கிப் ேபாகுெமன்பதில் அணுவளவும் 
ஐயமில்ைல. இறந்தவர்களின் சடலங்கைள சந்தனக் கட்ைடயால் எரிப்பது நம் 
நாட்டின் வழக்கம். இதனால் இறந்தவர்களின் ஆவி, ேபய், பிசாசு, 

பூதங்களாகாமல், ஆன்மா ஜ“வன் முக்தி ெபறும் என்பது கருத்து.  
 
சந்தனத் ைதலம் உபேயாகம்:  
 
வாசைன திரவியக் கைடகளில் இதற்கு சந்தன அத்தர் என்று ெபயர். இந்த 
சந்தன அத்தர் (ைதலம்) பலவித வாசைனத் திரவியங்கள், ேசாப்பு தயாரித்தல் 

ேபான்றைவகளுக்குப் பயனாகிறது.  
 
சீழ் பிரேமகம் நீங்க:  
 
சந்தனத் ைதலத்ைத நாள்ேதாறும் 1 துளி முதல் 2 துளி வைர பசும் பாலில் 
விட்டு இரவில் குடித்துவர சுத்தமில்லாத புணர்ச்சியால் வந்த žழ் பிரேமகம் 
ஒழுங்கு, மூத்திரதாைரயில் இரணம், எரிச்சல், அழற்சி ஆகியைவகள் 
நீங்கிவிடும். அசல் சந்தனத் ைதலம் கிைடப்பது அரிது. எனேவ, சந்தனத் 
ைதலம் கிைடக்காத ேபாது நல்ல முற்றிய சந்தனக் கட்ைடகைள சிறு சிறு 

துண்டுகளாக்கி 35 கிராம் எடுத்து ஒரு குவைள நீரில் விட்டுக் காய்ச்சி, அைர 
குவைளயாகச் சுண்டைவத்துக் குடித்து வந்தால் ேமற் குறிப்பிட்ட ேநாய்கைளக் 

குணப்படுத்தி விடும். சித்த மருத்துவத்தில், ெவட்ைடச் சூடு, ேமக ேநாய்கள் 
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ஆகியைவகளுக்குத் தைலக்கு ஸ்நானமான சந்தனாதித் ைதலம் என்ற 
முைறப்படி பல உப சரக்குகளுடன் காய்ச்சிக் ெகாடுப்பதுண்டு. 
 
 

ஆடாேதாைட  

 
ஆடாேதாைட  
 
1) ேவறு ெபயர்கள்: ஆடாெதாைட 
 
2) தாவரப் ெபயர்கள்: Adatoda Vasica Nees, குடும்பம் - Acanthaceae 
 
3) வளரும் தன்ைம: ஆடாேதாைட என்ற ெசடிையக் கிராமங்களில் 
அைனவரும் அறிந்திருப்பார்கள். நீண்ட முழுைமயான ஈட்டி வடிவ 
இைலகைளயும் ெவள்ைள நிறப் பூக்கைளயும் உைடய குறுஞ்ெசடி. ேவலியில் 
ைவத்து வளர்க்கப்படுகிறது. தமிழ் நாட்டில் எல்லா மாவட்டங்களிலும் 

வளர்கிறது. இது கசப்புச் சுைவ, ெவப்பத்தன்ைம, காரப்பிரிவில் ேசரும். இது 
விைத நாற்று, கரைண மூலம் இனப்ெபருக்கம் ெசய்யப்படும். 
 
4) பயன்படும் உறுப்புகள்: இைல, பூ, பட்ைட, ேவர் ஆகியவ மருத்துவப் 
பயனுைடயைவ. 
 
5) பயன்கள்: ஆடாேதாைட இைலயும் ஐந்து குறுமிளகும் சாப்பிட்டால் ஆடாத 
உடலும் ஆடும், பாடாத குரலும் பாடும் என்ற ஒரு பழெமாழியுண்டு. இதனால் 
காயம், ஈைள இருமல், சுரம், காமாைல, இரத்தக் ெகாதிப்பு இைவகைள 
குணமாக்கும். கபத்ைத அகற்றும், இசிைவ அகற்றும். நுண்ணிய புழுக்கைளக் 
ெகால்லும். சிறுநீைரப் ெபருக்கும் தன்ைமயுைடயது. 
 
இைலயின் ரசத்ைதப் பத்து முதல் இருபது துளிவைர எடுத்துத் ேதனுடன் 
கலந்து சாப்பிட வாயு, கபக்குற்றுங்களின் ெபருக்ைகச் சமன்படுத்தியும், வாத 
ேதாசங்கள், பற்பல சுரங்கள், முப்பிணி ேநாய், வயிற்று ேநாய், ரத்தக் ெகாதிப்பு, 

ரத்த பித்தம், இருமல், ேமல் இைளப்பு, வாந்தி, விக்கல், சூைல அண்ட வாயு 
இைவகைளப் ேபாக்கும். பாடக்கூடிய நல்ல குரல் தரும். இைலைய உலர்த்திச் 
சுருட்டாகச் சுருட்டி புைகபிடித்துவர இைரப்பு ேநாய் நீங்கும். ஆடாேதாைட 
இைலயுடன் இைலக்கள்ளி இைலச் சாற்ைறக் கலந்து ெவல்லம் ேசர்த்து 

மணப்பாகு ெசய்து 10 முதல் 20 துளி அளவு 2-3 முைற ெகாடுத்தால் 
இைரப்பிருமல், வயிறு உப்புசம், கப ேநாய்கள் குணமைடயும். இைலச்சாறு 2 

ேதக்கரண்டி எருைமப் பாலில் காைல மாைல ெகாடுத்து வரச் சீதேபதி, 
ரத்தேபதி குணமைடயும். 
ஆடாேதாைடயின் பூைவ வதக்கி இரு கண்களின் மீதும் ைவத்துக் கட்ட 
கண்களில் உண்டாகும் ேநாய் தீரும். 
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ஆடாேதாைடப் பட்ைடைய நன்றாக இடித்துச் சலித்து குடிநீர் ெசய்து 

உட்ெகாண்டாலும், பட்ைடைய உலர்த்தி இடித்து சூரணம் ெசய்து ைவத்துக் 
ெகாண்டு ெவந்நீரில் 2 கிராம் சாப்பிட்டு வந்தாலும் சுரம், இருமல், இைளப்பு 
ஆகிய ேநாய்கள் நீங்கும். 
 
ஆடாேதாைட ேவருடன் கண்டங்கத்தரி ேவர் சமனளவு ேசர்த்து இடித்துச் 

சலித்து அைர முதல் ஒரு கிராம் வைர ேதனில் சாப்பிட்டு வர நரம்பு இழுப்பு, 

சவாச காசம், சன்னி, ஈைள, இருமல், சளிசுரம், என்புருக்கி, குைடச்சல்வலி 
ஆகியைவ குணமாகும். ஆடாேதாைட ேவரினால் இருமல், உஷ்ணம், மந்தம், 

வியர்ைவ ேநாய், கடின மூச்சு, கழுத்து வலி முதலியைவ நீங்கும். கற்பிணி 
ெபண்ணுக்குக் கைடசி மாதத்தில் ேவர்கசாயத்ைத காைல மாைல 
ெகாடுத்துவைர சுகப் பிரசவம் ஆகும். 
 
ஆகேவ ஆடாேதாைட என்பது இருதயம், இைரப்ைப, நுைரயரீல், இைவகளில் 
கபத்தினாலும், வாதத்தினாலும், பித்தத்தினாலும் ஏற்படும் ேகாளாறுகைளக் 
குணப்படுத்தும் ஓர் அற்புத மூலிைகயாகும். 
 

பிரண்ைட.  
 

பிரண்ைட. 
 
 
1) ேவறுெபயர்கள் -: வச்சிரவல்லி.  
 
2) தாவரப்ெபயர் -: Vitis Quadrangularis.  
 
3) தாவரக்குடும்பம் - :vitaceae.  
 
4) வைககள் -:முப்பிரண்ைட, சதுரப்பிரண்ைட, மூங்கில்பிரண்ைட அல்லது 
ேகாப்பிரண்ைட, உருண்ைடப்பிரண்ைட, களிப்பிரண்ைட, புளிப்பிரண்ைட, 

தீப்பிரண்ைட.  
 
5) வளரும் தன்ைம -: ெபாதுவாக இது ெவப்பமான இடங்களில் வளர்கிறது. 
ெகாடிவைகையச் சார்ந்தது. இந்தியாவிலும், இலங்ைகயிலும் அதிகமாகக் 
காணப்படுகிறது. சைதப்பற்றான நாற்ேகாண வடிவத்தண்டுகைளயுைடய ஏறு 
ெகாடி, பற்றுக்கம்பிகளும் மடலான இைலகளும் ெகாண்டிருக்கும் சாறு உடலில் 
பட்டால் நமச்சல் ஏற்படும் சிவப்பு நிற உருண்ைடயான சிறியசைதக் 
கனியுைடயது விைத. ெகாடி மூலம் இனப்ெபருக்கம் ெசய்யப்படிறது, இதில் 
ஆண் பிரண்ைட, ெபண் பிரண்ைட எனஇரு வைகப்படும். ெபண் 
பிரண்ைடயின்கணு 1 முதல் 1 1\2 அங்குலமும் ஆண்பிரண்ைடயின் கணுவு 2 
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முதல் 3 அங்குலமும் இருக்கும். இைலகள் முக்ேகாண வடிவில் முள் 
இல்லாமல் ெபரிதாக இருக்கும், காரத்தன்ைமயும். எரிப்புக் குணமும், 

ைமக்ககும் இயல்பும்உைடயது.  
 
6) பயன்தரும் பாகங்கள் -: ேவர் தண்டு ஆக்கியைவ  
 
7) பயன்கள் -: இது மூலம், வயிற்றுப்புண், தாது நட்டம்வாயு அகற்றல், 

பசிமிகுதல், நுண்புழுக் ெகால்லுதல், இதன் உப்ேப சிறந்த குணமுைடயது.  
 
பிரண்ைட உப்பு -: பிரண்ைடைய உலர்த்தி எடுத்துச் சாம்பலாக்க ேவண்டும். 
ஒரு கிேலா சாம்பைல 3 லிட்டர் நீரில் கைரத்து வடிகட்டிஅைர நாள் ெதளிய 
ைவக்க ேவண்டும் ெதளிந்த நீைர பஙீ்கான் பாத்திரத்தில் ஊற்றி 8 -10 நாள் 
ெவய்யலில் காயைவக்கவும் நீர் முழுதும் சுண்டி உலர்ந்தபின் படிந்திருக்கும் 
உப்பிைன ேசர்த்து ைவக்கவும்.  
 
ேபதி, வாந்தி -: குழந்ைதகளுக்கு வரும் வாந்திேபதிக்கு ஒரு கிராம் அளவு 
பாலில் இந்த உப்ைபக் கைரத்து மூன்று ேவைள ெகாடுக்க குழந்ைத வாந்தி 
ேபதி குணமாகும். ெசரியாைம குணமைடயும். ெபரியவர்களுக்கு 2 -3 கிராம் 
வடித்த கஞ்சியில், ேமாரில் ெகாடுக்கவும்.  
வாய்ப்புண் - :வாய் புண், வாய் நாற்றம், உதடு, நா ெவடிப்பு ஆகியவற்றிக்கு 2 

கிராம் ெவண்ெணயில் இரு ேவைழ மூன்று நாள் ெகாடுக்க கணமாகும்.  
 
வயிற்றுப்புண் -: தீராத வயிற்றுப்புண், குன்மக்கட்டி, வயிற்று வலி 
ஆகியவற்றிக்கு இதன் உப்ைப 48 - 96 நாள் இரு ேவைழ சாப்பிட குணமாகும்.  
 
மூலம் -:நவ மூலமும், சீழ்ரத்தம் வருதல், அரிப்பு, கடுப்பு, ஆசனவாயில் 
எரிச்சல் இருந்தாலும் இந்த உப்ைப 3 கிராம் அளவு ெவண்ெணயில் 24 -48 நாள் 
இரு ேவைழ ெகாடுக்க குணமாகும்.  
 
பிரண்ைட பற்பம் - : 300 கிராம் பிரண்ைட100 கிராம் உப்புடன் ஆட்டி 
அைடதட்டிமண் குடுைவயில் ைவத்துச் சீைலமண் ெசய்துபுடம் ேபாட்டு எடுக்க 
சாம்பல் பற்பமாகமாறி இருக்கும் உப்ைபப் ேபாலேவ எல்லா ேநாய்களுக்கும் 
இந்த பஸ்பத்ைதக் ெகாடுக்கலாம்.  
உடல் பருமன் -: பிரண்ைட உப்ைப 2 - 3 கிராம் பாலில் ெகாடுத்துவர இரு 
திங்களில் உடல் பருமன் குைறந்து விடும். ஊைளச் சைதகைளயும் 
குைறக்கும்.  
 
ஆஸ்துமா -: இந்த உப்ைப ெதன்னங்கள்ளில் ெகாடுத்துவர ஆஸ்துமா, 
எலும்புருக்கி, மதுேமகம், நீரிழிவு குணமைடயும்.  
சூதகவலி - : மூன்று ேவைழ 2 கிராம் ெநய்யில் ெகாடுக்க சூதகவலி 
குணமைடயும்.  
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தாதுநட்டம் -: பிரண்ைட உப்ைப 2 கிராம் அளவு ஜாதிக்காய்த் தூள் 5 

கராமுடன் கலந்து சாப்பிட்டு வர தாது நட்டம் குணமைடயும். வரீியம் 
ெபருகும், உடம்பு வன்ைம ெபரும்.  
ெசரியாைம -: பிரண்ைட இைலையயும், தண்ைடயும் உலர்த்தி, இடுத்து 
சூரணம் ெசய்து ெகாண்டு அதேனாடு சுக்குத்தூள், மிளகுத்தூள் சமஅளவாக 
எடுத்துக்ெகாண்டு உள்ளுக்குக் ெகாடுத்துவர ெசரியாைம தீரும். இதைன 
கற்கண்டுகலந்த பாலுடன் உட்ெகாண்டுவரு உடலுக்கு வன்ைம தரும்.  
 
ெநய்விட்டு பிரண்ைடத்தண்ைட வறுத்து துைவயலாக அைரத்து உண்டு வர 
வயிற்றுப் ெபாருமல் சிறு குடல் ெபருகுடல் புண் நீக்கி நல்ல பசிஉண்டாகும். 
 
பிரண்ைடத் தண்ைட ெநய்விட்டு வறுத்து அைரத்து ெகாட்ைடப பாக்களவு 
வதீம் தினம் இரு ேவைழயாக எட்டு நாட்கள்உட் ெகாண்டு வந்தால் மூல 
ேநாயில்உண்டாகும் நமச்சலும், குருதி வடிதலும் நிற்கும்.  
 
காதுவலிக்கும், காதில் சீழ்வடிதலுக்கும் பிரண்ைடைய தீயில் வதக்கி சாறு 
பிழிந்துஇரண்டு துளி காதில் விட்டு வர குணம் ெதரியும். மூக்கில் வடியும் 

ரத்தம் நிற்கஇந்தச் சாற்ைற இரண்டு அல்லது மூன்றுதுளி மூக்கில் விடலாம், 

இந்தச் சாற்ைறேய தகுந்த அளவில் உள்ளுக்குக் ெகாடுத்து வரெபண்களுக்கு 
உண்டாகும் மாதவிலக்கு ேகாளாறுகள் நீங்கும். 
 
பிரண்ைட, ேபரிலந்ைத,ேவப்ப ஈர்க்கு,முருங்கன் விைத, ஓமம் இைவகைள 
சமளவு எடுத்து கஷாயமிட்டு அருந்தி வர, வயிற்றில் உள்ள வாயு நீக்கி 
வயிற்றில் உள்ள புழுக்கள் ெவளிேயறி நல்ல ேபதி ஏற்படும்.  
 
முறிந்த எலும்பு விைரவில் ேசர்வதற்கு இதன்ேவைர உலர்த்திப் ெபாடித்து 2 

கிராம் வதீம் உண்டு வரலாம் இதைன ெவந்நீரில் குைழத்து பற்றிட்டும் 
வரலாம். 
 
பிரண்ைடத் தண்ைட எடுத்து சுண்ணாம்பு ெதளி நீரில் ஊரைவத்து ேவைழக்கு 
ஒன்றாக உட்ெகாண்டு வந்தால் நல்ல பசி ஏற்படும்.  
பிரண்ைடைய இடித்துப் பிழிந்த சாற்றுடன் புளிையயும் உப்ைபயும் 

கூட்டிக்காச்சி, குழம்பு பதத்தில் இறக்கி பற்றிட்டு வந்தால் சுளுக்கு, கீேழ 

விழுந்து அடிபடுதல், சைத பிரளுதல், வகீ்கங்கள் குணமைடந்து நல்ல பலன் 

கிைடக்கும். 
 

எருக்கன்.  
 

எருக்கன். 
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1) மூலிைகயின் ெபயர் -: எருக்கன். 
 
2) தாவரப்ெபயர் -: Calotropis Gigantea. 
 
3) தாவரக்குடும்பம் -: Asclepiadaceae. 
 
4) ேவறு ெபயர்கள் -: அருக்கன்.ஆள்மிரட்டி என்பன. 
 
5) பயன் தரும் பாகங்கள் -: இைல, காம்பு, கிைள, பூ, ேவர், பால் ேபான்றைவ. 
 
6) வளரியல்பு - : எருக்கன் ெசடி வைகையச் ேசர்ந்தது. வறண்ட 
பிரேதசத்திலும் வளரும்.ஒரு ஆள் உயரத்திற்குக் கூட உயர்ந்து அடர்த்தியாக 

படர்ந்து வளரும். நிைறய கிைளகள் விட்டு நுனியில் ெகாத்துக் ெகாத்தாக 
ெமாட்டு விட்டு மலர்ந்து காய்க்கும். அடியிைல பழுத்து மஞ்சள் நிறமாக மாறி 
கீேழ விழுந்து விடும்.எருக்கன் ெசடியின் நுனி முதல் அடிேவர் வைர பால் 
ேபான்று நீேராட்டமிருக்கும். எருக்கன் ெசடியின் எந்த பாகத்ைத ஒடித்தாலும் 
பால் ேபால் ெவளிப்படும்.சில துளிகள் ெவளிவந்தவுடன் தாேன நின்று விடும். 
இதன் இைல சாம்பல் நிறத்தில் இருக்கும். 3 ெச.மீ. கனமும் 10 ெச.மீ. நீளமும் 
சுமார் 5 - 6 ெச .மீ. அகலமும் முட்ைட வடிவத்தில் இருக்கும். 
ெவள்ெளருக்கைன மாந்தீரீக சம்பந்தமான காரியங்களுக்கும் 

பயன்படுத்துகின்றனர் எல்லாேம மருத்துவ குணம் உைடயன. ெவள்ெளருக்கன் 
ேவர் அதிசயமாக சில வினாயகர் உருவில் இருப்பதுண்டு.வினாயகர்சிைல 
இந்த ேவரில் ெசய்து ைவத்து வழிபட்டால் சிறந்த பலன் உண்டு. 
 
மலர் பூத்துப் பிஞ்சாகி, காயாகி ெகாத்தாக இருக்கும். சுமார் 7 - 9 ெச.மீ. 
நீளத்துடன் 3 - 4 ெச.மீ. கனமுள்ளதாக இருக்கும். நன்கு முற்றிய பின் ெவடித்து 
பஞ்சாக மாறி காற்றில் பறந்து ெசன்று விழுந்த இடத்தில் இனப்ெபருக்கம் 
ெசய்யப்படுகின்றது. தமிழகத்தின் எல்லாப் பகுதிகளிலும் தாேன வளர்கிறது. 
 
7) மருத்துவப் பயன்கள்.- இதன் பால் தீ ேபால சுடும். பட்ட இடம் புண்ணாகும். 
புழுக்கைளக் ெகால்லும். விஷக்கடிகைள குணமாக்கும். பயிர்களுக்கு எதிர்ப் 

பாற்றைலத் தரும்.இைல நஞ்சு நீக்கல் வாந்தியுண்டாக்குதல் பித்தம் 
ெபருக்குதல் வகீ்கம் கட்டிகைளக் கைரத்து ேவதைன குைறதல் ஆகிய 
குணங்கைள உைடயது. பூ, பட்ைட, ஆகியைவ ேகாைழயகற்றுதல் 
பசியுண்டாக்குதல், முைற ேநாய் நீக்குதல் ஆகிய பண்புகைளயுைடயது. 
 
பாம்பு - ேதள் கடி -: இதன் இைலைய அைரத்து 5 கிராம் அளவு பாலில் 
சாப்பிடவும். அைரத்து கடிவாயில் கட்டவும். விஷம் இறங்கும். எலிக் கடிக்குக் 

ெகாடுக்கலாம். 
 
குதிங்கால் வலி - :பழுத்த இைலைய குதிங்கால் வகீ்கத்தின் மீது ைவத்து, 
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சுட்ட ெசங்கல்ைல அதன் மீது ைவத்து, ஒத்தடம் ெகாடுத்துவர குணமைடயும். 
 
மலக்கட்டு - 20 மி.லி. சிற்றாமணக்ககு எண்ெணயில் 3 - 5 துளி எருக்கன் பால் 
விட்டுக் ெகாடுக்க மலர்ச்சிக்கல் தீரும். 
வயிற்றுப் பூச்சி -: சிறு குழந்ைதகளுக்கு வயிற்றில் கீரிப்பூச்சி, ெகாக்கிப் புழு 
இருந்து ெகாண்டு வயிற்று வலிைய உண்டாக்கும். 5 கிராம் ேதனில் 3 துளி 
இதன் இைலச் சாறு விட்டு மத்தித்துக் ெகாடுக்க புழுக்கள் ெவளிேயறும். 
 
 
காது ேநாய் - : எருக்கன் இைலச் சாறு 50 மி.லி.கலந்து ைவக்கவும். இதில் 
வசம்பு, ெபருங்காயம், இலவங்கம், பூண்டு வைகக்கு 5 கிராம் அளவு ேபாட்டு 
காய்ச்சி வடித்து ைவக்கவும். இதைனச் ெசாட்டு மருந்தாகக்காதில் விட காதில் 
சீழ் வடிதல், குருதி கசிதல், காதில் எழுச்சியினால் வரும் வலி ஆகியன 

குணமாகும். 
 
குட்டேநாய் -: இதன் இைலயும். ேவர் பட்ைடயும் சம அளவில் உலர்த்திய 

ெபாடி 2-3 கிராம் ஆளவு பசு எண்ெணயில் கலந்து நாளும் இரு ேவைள 48-96 

நாள் சாப்பிட குட்ட ேநாய் குணமாகும், யாைனக்கால் வியாதியும் குணமாகும். 
உப்பில்லாமல பத்தியம் இருத்தல் ேவண்டும்.புளி காரம் எதுவும் கூடாது. தயிர் 
பால் ேமாரில்தான் சாப்பிடேவண்டும். இப்ெபாடிைய ேதங்காய் எண்ெணயில் 
கலந்து புண்ணுக்குத் தடவ குணமைடயும். 
 
காக்ைக வலிப்பு -: எருக்கன் இைலயில் ெவட்டுக்கிளி எச்சமிட்டிருக்கும். 
அத்துடன் இைலைய எடுத்து உலர்த்திய ெபாடி 30 கிராம், மிளகுத்தூள் 30 

கிராம், உந்தாமணி இைலத்தூள் 30 கிராம் ேசர்த்து ைவக்கவும். இந்த 
சூரணத்ைத மூக்கில் நசியமிட ெபாடி ேபாடுவது ேபால் உறிஞ்ச காக்ைக 
வலிப்பு வராது. 
 
பல்வலி -: எருக்கன் பூ 100 கிராம் , உப்பு 10 கிராம் ேசர்த்து அைரத்து 
வைடேபால் தட்டி உலர்த்தி புடமிட்டு சாம்பலாக்கி அைரத்தால் சிறந்த 
பற்ெபாடி கிைடக்கும். இதில் பல் துலக்கினால் பல்ெசாத்ைத, புழு, பல்லரைண, 

பல் கூச்சம் யாவும் குணமைடயும். 
ஆஸ்த்துமா -: ெவள்ெளருக்கன் பூ 100 கிராம், மிளகு 50 கிராம், இலவங்கம், 

குங்கும்ப்பூ, ேகாேராசைன வைகக்கு 10 கிராம் ேசர்த்து அைரத்து மிளகளவு 
மாத்திைரயாகச் ெசய்து உலர்த்தி ைவக்கவும். காைல,மாைல ஒரு மாத்திைர 
ேதனில் சாப்பிட்டு வந்தால் 48-96 நாளில் ஆஸ்த்துமா, இழப்பு, இைரப்பு, 

இருமல், காசம், ஜன்னி குணமைடயும். 
 
சிற்றின்பம் -: இேத மாத்திைர இரண்ைடயும், 5 கிராம் ஜாதிக்காய்த் தூைளயும் 
பாலில் கலந்து தினமும் இரவில் சாப்பிட்டு வர சிற்றின்பம் ெபருகும். 
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வாதவலி, வகீ்கம் - : எருக்கம் பால் வாதக்கடிகைளக் கைரப்பதன்றி வாத 
ேநாய், சந்நிபாதம் ஐவைகவலி இவற்ைறப் ேபாக்கும்.  
ஒரு ேதக்கரண்டி அளவு நல்ெலண்ெணயில் 7 துளி எருக்கம் பாைல விட்டு 
நன்றாய்க் குலுக்கி நாசிக்குள் 2-3 துளி விட அளவு கடந்த தும்மல் உண்டாகும். 
சிரசிலுண்டான நீைரெயல்லாம் ெவளிப்படுத்தும். காக்ைக வலிக்குச் சிகிச்ைச 
ெசய்யும் ேபாது முதலில் இச்சிகிச்ைச ெசய்வதினால் மூைளைய அனுசரித்த 
சீதளத்ைத அகற்றும் அந்தத் தும்மைல நிறுத்த ேவண்டுமாயின் முகத்தில் 
சலத்தால் அடித்துக் குளிர்ந்த சலத்ைதக் ெகாண்டு நாசிையச் சுத்தப் படுத்த 
ேவண்டியது.  
எருக்கன் பூவால் முைற சுரம் ,ேபாகா நீர் பிநசம் சுவாசகாசம், கழுத்து நரம்பின் 
இசிவு ஆகியைவ நீங்கும். 
 
எருக்கன் பூவிற்குச் சமெனைட மிளகு ேசர்த்து ெமழுகு வண்ணம் அைரத்து 
இரண்டு குன்றிப் பிரமாணம் மாத்திைரகள் ெசய்து நிழலில் உலர்த்திக் ெகாண்டு 
தினம் 2 ேவைள ஒவ்ெவாரு மாத்திைர வதீம் ெகாடுத்துவர முைரசுரம் நீங்கும். 
 
5 பலம் ஆவின் ெநய்யில் 10-12 எருக்கம் பூைவப்ேபாட்டுக் காய்ச்சி 
வடித்ெதடுத்து ேவைளக்கு அைர அல்லது ஒரு ேதாலா வதீம் ெகாடுக்க சுவாச 
காசம், நீர்ப்பநீசம் ேபாம். 
 

தூதுேவைள  

 
தூதுேவைள  
 
1) ேவறு ெபயர்கள்: தூதுவைள, தூதுளம், தூதுைள 
 
2) தாவரப் ெபயர்கள்: Solanum Trilubatum; Solanaceae 
 
3) வளரும் தன்ைம: தமிழகம் எங்கும் தன்னிச்ைசயாக வளர்கிறது. வடீ்டுத் 
ேதாட்டத்திலும் வளர்ப்பதுண்டு. சிறகாக உைடந்த முள்ளுள்ள இைலகைளயும், 

ஊதாநிறப் பூக்கைளயும், உருண்ைடயான பச்ைச நிறக் காய்கள் சுண்ைடக் காய் 
மாதிரி இருக்கும். சிவப்புப் பழங்கைளயும் வைளந்த முட்கள் நிைறந்த 
தண்டிைனயும் உைடய ஏறு ெகாடி. இது விைதகள் மூலம் இனப்ெபருக்கம் 
ெசய்யப்படுகிறது. 
 
4) பயன்படும் உறுப்புகள்: ேவர் முதல் பழம் வைர எல்லா பாகமும். 
 
5) பயன்கள்: இதன் பயைன வள்ளளார் கூறும்ேபாது “அறிைவ 

விளக்குவதற்கும் கவன சக்தி உண்டு பண்ணுவதற்கும் கரணம் ஓய்வதற்கும் 
கபத்ைத எரிப்பதற்கும் ேயாக்யைதயுைடய ஒளஷதி தூதுேவைள ேதகக் 
ெகடுதியாகிய அசுத்தம் நீக்கி ேதகம் வலிவுள்ளதாக ெநடு நாைளக்கு இருக்கும். 
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முக்தி அைடவதற்குச் சகாயமாயிருக்கும். மகான்களிடத்தில் அனந்த காலம் 
காத்திருந்தாலும் ேமற்குறித்த மூலிைகயின் பிரேயாஜனத்ைதயும் 
உண்ைமையயும் அனுபவத்ைதயும் அவர்கள் ெவளியிடமாட்டார்கள்”. 
 
இைல ேகாைழயகற்றும், உடல் ேதற்றிக் காமம் ெபருக்கும். பூ உடலுரமூட்டும் 
காமம் ெபருக்கும். காய் ேகாைழயகற்றிப் பசிையத் தூண்டி மலச்சிக்கல் 

அறுக்கும். பழம் ேகாைழயகற்றும். 
தூதுேவைள இைலையப் பிழிந்து எடுத்து சாற்ைற 1 அல்லது 2 துளி காதில் 
விட்டால் காதுவலி, காதில் சீழ் வடிதல் ஆகியைவ குணமைடயும். 
 
இைலைய ெநய்யில் வதக்கி துைவயலாக குழம்பாகக் கைடந்ேதா சாப்பிட கபக் 
கட்டு நீக்கி உடல் பலமும் அறிவுத் ெதளிவும் உண்டாகும். 
இைலச் சாற்ைற சம அளவு ெநய்யில் காய்ச்சிக் காைல மாைல ஒரு 
ேதக்கரண்டி சாப்பிட்டுவர என்புருக்கிக் காசம் மார்புச் சளி நீங்கும். 
காைய உலர்த்தித் தயிர், உப்பு ஆகியவற்றில் பதப்படுத்தி எண்ெணயில் வறுத்து 
உண்டுவரப் பயித்தியம், இதய பலவனீம், மலச்சிக்கல் ஆகியைவ நீங்கும். 
 
சமூலத்ைத (ேவர், இைல, பூ, காய்) 50 கிராம் அைர லிட்டர் நீரில் ேபாட்டு 
நான்கில் ஒன்றாகக் காய்ச்சி காைல மாைல பருகி வர இைரப்பு, சுவாச காசச் 
சளி ஆகியவைக தீரும். 
 
ஆஸ்துமா மூச்சுத் திணறலில் பழத்தூைளப் புைகபிடிக்கச் சளி இளகி 
குணப்படும். 
 
நாள்ேதாறும் 10 பூைவக் காய்ச்சிப் பால், சர்க்கைரக் கூட்டி ஒரு மண்டலம் (45 

நாட்கள்) பருக உடல் பலம், முக வசீகரம், அழகும் ெபறலாம். 
 
தூதேவைள, கண்டங்கத்திரி, பற்படாகம், விஷ்ணுகாந்தி வைகக்கு ஒருபிடி ஒரு 
லிட்டர் நீரில் ேபாட்டு 8-ல் ஒன்றாய் காய்ச்சி (தூதுேவைளக் குடிநீர்) ஒரு 

மணிக்கு ஒருமுைற 5 மி.லி முதல் 10 மி.லி வைர ெகாடுத்து வரக் கப வாதச் 
சுரம் (நிேமானியா) சன்னி வாதச் சுரம் (ைடபாய்டு) குைறயும். 
 
தூதுேவைள இைலயில் ரசம் ைவத்துச் சாப்பிடலாம். தூதுேவைள ேதாைச 
சாப்பிடலாம். தூதுேவைள கசாயம் குடிக்கலாம். 
 
தூதுேவைள, கண்டங்கத்திரி, திப்பிலி, இண்டு ேவர் ேசர்த்து 500 மி.லி தண்ணரீ் 
ஊற்றி 100 மி.லி ஆக சுண்ட ைவத்துச் சாப்பிட்டால் ஆஸ்துமா குணமைடயும். 
 
தூதுேவைள உடல்வலிக் ேகாளாறு, நுைரயரீல் ேகாளாறுகைளக் 

குணப்படுத்தும். 
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அருகம்புல்லின் பயன்கள்  

 
அருகம்புல்லின் பயன்கள் 
 
தினமும் காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் அருகம்புல் சாறு குடிக்க ேவண்டும். 
இைத ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக சுைவத்துக் குடிக்க ேவண்டும். குடித்த 2 மணி 
ேநரத்திற்குப் பிறகு மற்ற உணவு வைககள் சாப்பிடலாம். 
 
அருகம்புல் சாறு குடிப்பதனால் ஏற்படும் பலன்கள் 
 
நாம் எப்ெபாழுதும் உற்சாகமாகவும், சுறுசுறுப்பாகவும் இருக்கலாம். 
இரத்த ேசாைக நீங்கி, இரத்தம் அதிகரிக்கும். 
வயிற்றுப் புண் குணமாகும். 
இரத்த அழுத்தம் (ப.ீபி) குணமாகும். 
நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு சர்க்கைர அளைவ கட்டுப்படுத்தும். 
சளி, ைசனஸ், ஆஸ்துமா ேபான்ற ேநாய்கைள குணப்படுத்தும். 
நரம்புத் தளர்ச்சி, ேதால் வியாதி ஆகியைவ நீங்கும். 
மலச்சிக்கல் நீங்கும். 
புற்று ேநாய்க்கு நல்ல மருந்து. 
உடல் இைளக்க உதவும் 

இரவில் நல்ல தூக்கம் வரும். 
பல், ஈறு ேகாளாறுகள் நீங்கும். 
மூட்டு வலி நீங்கும். 
கர்ப்பப்ைப ேகாளாறுகள் நீங்கும். 
நம் உடம்ைப தினமும் மசாஜ் ெசய்தது ேபாலிருக்கும் 
 
 

படீ்ரூட்டின் மருத்துவ பயன்கள்...  
 

படீ்ரூட்டின் மருத்துவ பயன்கள்... 
 
 
படீ்ரூட்ைட பிழிந்து சாறு எடுத்து ேதனுடன் கலந்து சாப்பிட்டு வர அல்சர் 
குணமாகும். 
 
படீ்ரூட் சாறுடன் ெவள்ளரிச்சாறு கலந்து சாப்பிட்டு வடர சிறுநீரகங்களும் 
பித்தப்ைபயும் சுத்திகரிக்கப்படும். 
 
படீ்ரூட் சாறுடன் படிகாரத்ைத ெபாடியாக்கி ேசர்த்து கலந்து உடலில் எரிச்சல், 

அரிப்பு உள்ள இடங்களின் ேமல் தடவ எரிச்சல் அரிப்பு மாறும். 
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தீப்பட்ட இடத்தில் படீ்ரூட் சாைறத் தடவினால் தீப்புண் ெகாப்புளமாகாமல் 
விைரவில் ஆறும். 
 
படீ்ரூட் கஷாயம் மூலேநாைய குணப்படுத்தும். 
 
படீ்ரூட் கூட்டு மலச்சிக்கைல நீக்கும். இரத்த ேசாைகைய குணப்படுத்தும். 
 
படீ்ரூட் சாறு அஜரீணத்ைத நீக்கி ெசரிமானத்ைதக் கூட்டும். 
 
படீ்ரூட்ைட நறுக்கி பச்ைசயாக எலுமிச்ைச சாற்றில் ேதாய்த்து உண்டுவர 
இரத்தத்தில் சிவப்பணக்கள் உற்பத்தியாகும். 
 
படீ்ரூட்ைட ேவக ைவத்த நீரில் வினிகைரக் கலந்து ெசாறி, ெபாடுகு, ஆறாத 
புண்கள் ேமல் தடவி வர அைனத்தும் குணமாகும். 

 
வேயாதிபர்களுக்கு தினமும் பழச்சாறு  

 
வேயாதிபர்களுக்கு தினமும் பழச்சாறு  
 
வேயாதிபர்களுக்க மகிழ்ச்சியூட்டும் கண்டுபிடிப்ைப சிட்னி பல்கைலக்கழக 
ஆய்வு ெவளியிட்டுள்ளது. பழவைககள் கலந்த பழச்சாற்ைற தினமும் அருந்தி 
வந்தால் புராஸ்ேடட் புற்றுேநாையத் தடுக்கலாம் என்று ஆய்வில் 
ெதரியவந்துள்ளது. 
 
இது குறித்து லண்டனிலிருந்து ெவளியாகும் "ெடய்லி ெமயில்' பத்திரிைகயில் 

கூறப்பட்டுள்ளதாவது: 
 
திராட்ைச, ெபரி ரக பழ வைககைளக் கலந்த பழச்சாற்ைற அருந்தும்ேபாது 
புற்றுேநாய் ெசல்களின் வளர்ச்சி மட்டுப்படுவது ெதரியவந்துள்ளது. இைத 

ஆராய்ச்சிக் குழுவின் தைலவர் டாக்டர் ஜாஸ்சிங் உறுதிப்படுத்தி உள்ளார். 
 
ஆய்வுக் கூடத்தில், மனித புராஸ்ேடட் கட்டியுடன் கூடிய மரபுரீதியில் 

உருவாக்கப்பட்ட சுண்ெடலிையக் ெகாண்டு பரிேசாதைன ெசய்ததில் இது 

கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்ளது. 
இரண்டு வாரங்கள் ெதாடர்ந்து பழச்சாறு ெகாடுத்தேபாது புராஸ்ேடட் புற்றுக் 
கட்டி 25 சதவதீம் சுருங்கியிருப்பது ெதரியவந்தது. 
 
நாள்ேதாறும் எவ்வளவு பழச்சாறு அருந்தினால் புற்று ேநாய் ெசல்கள் 

மட்டுப்படும். பழச்சாறு அருந்தி வரும் நிைலயில் புராஸ்ேடட் புற்றுேநாய் 
வராமல் முன்கூட்டிேய தடுக்க முடியுமா என்று அடுத்த கட்டமாக ஆராய்ச்சி 
ெசய்ய திட்டமிட்டுள்ளனர். 
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அேதாடு புராஸ்ேடட் புற்றுேநாய் உள்ள 150 ஆண்கைளத் ேதர்ந்ெதடுத்து 
அவர்களுக்கு நாள்ேதாறும் 3 டம்ளர் பழச்சாறு ெகாடுத்து அதன் விைளவு 

எப்படி இருக்கும் என்பது குறித்து ஆய்வு ெசய்யவும் ஆராய்ச்சியாளர்கள் 
முடிவு ெசய்துள்ளனர். 
 
பழச்சாறு எந்த அடிப்பைடயில் புராஸ்ேடட் புற்று கட்டிையக் குைறக்கிறது. 
ேநாயின்தன்ைமக்கு ஏற்ப எவ்வளவு பழச்சாறு குடிக்க ேவண்டும் என்பைத 

எல்லாம் கண்டுபிடித்து ெதளிவான வழிமுைறகைள வகுக்க இன்னும் பல 
ஆண்டுகள் ஆகலாம். 
 
இருப்பினும் புராஸ்ேடட் புற்ைறத் தடுக்க ஆண்கள் தினமும் பலவைகயான 

காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கைள உணவில் தாராளமாகச் ேசர்த்துக் ெகாண்டால் 
அது புராஸ்ேடட் புற்று மட்டுமல்ல எல்லா வைக புற்றுேநாையத் தடுக்கவும் 
ெபரும் உதவியாக இருக்கும் என்று "ெடப்பியா கிைளடன்' என்ற புராஸ்ேடட் 
ேநாய்த் தடுப்பு அறக்கட்டைள கூறியுள்ளது. 
 
புராஸ்ேடட் சுரப்பி: புராஸ்ேடட் சுரப்பி சிறுநீர் ைப அருேக அைமந்துள்ளது. 
ஆண்களிடம் மட்டுேம உள்ள உறுப்பு இது. இந்த சுரப்பில் சுரக்கும் நீர் 
விந்தணுக்கள் எளிதில் நீந்திச் ெசல்வதற்கு உதவி ெசய்கிறது. 60 வயதான 
ஆண்களில் பலருக்கு புராஸ்ேடட் வகீ்கம் ஏற்படும். அது சிலருக்கு 
புற்றுேநாயாக மாறும் அபாயம் உள்ளது. 

 
துளசி நீரின் மகிைம!  

 
துளசி நீரின் மகிைம!  
 
 
 
ஒரு சுத்தமான ெசம்புப் பாத்திரத்தில் சிறிதளவு தண்ணிைர விட்டு ஒரு ைக 
பிடியளவு துளசிைய அதில் ேசர்த்து ஒரு ெசம்புக் கரண்டிையயும் ேபாட்டு, பின் 
8 மணி ேநரம் கழித்து, அந்த நீைர எடுத்து வடிகட்டு குடிக்க ேவண்டும். இப்படி 
48 நாட்கள் ெசய்து வந்தால் 4,448 வியாதிகளும் குணமாகும். துளசி ெசடிக்கும், 

ெசம்பு பாத்திரத்துக்கும் இைடயில் 8 மணி ேநரம் ஊறும் தண்ணரீ் மருத்துவ 
ஆற்றைல ெபறுவதாக கூறுகின்றனர். ேமலும் கண் பார்ைவ ெதளிவைடயும் 
எனவும், ேதாலில் சுருக்கம் மைறயும் எனவும், நரம்புகள் பலப்படும் என்றும் 

மருத்துவம் கூறுகின்றது. 
 

பாட்டி ைவத்தியம்  

 
பாட்டி ைவத்தியம்  
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ெநஞ்சு சளி 
ேதங்காய் எண்ைணயில் கற்பூரம் ேசர்த்து நன்கு சுடைவத்து ஆர ைவத்து 
ெநஞ்சில் தடவ சளி குணமாகும். 
 
தைலவலி ஐந்தாறு துளசி இைலகளும் ஒரு சிறு துண்டு சுக்கு, 2 லவங்கம், 

ேசர்த்து நன்கு அைரத்து ெநற்றியில் பற்றாகப் ேபாட்டால் தைலவலி 
குணமாகும். 
 
ெதாண்ைட கரகரப்பு 

சுக்கு, பால் மிளகு, திப்பிலி, ஏலரிசி ஆகியவற்ைற வறுத்து ெபாடி ெசய்து 
ேதனில் கலந்து சாப்பிட ெதாண்ைட கரகரப்பு குணமாகும். 
 
ெதாடர் விக்கல் 

ெநல்லிக்காய் இடித்து சாறு பிழிந்து, ேதன் ேசர்த்து சாப்பிட்டால் ெதாடர் 
விக்கல் தீரும். 
 
வாய் நாற்றம் 

சட்டியில் படிகாரம் ேபாட்டு காய்ச்சி ஆறைவத்து அதைன ஒரு நாைளக்கு 
மூன்று ேவைள வாய் ெகாப்பளித்து வந்தால் வாய் நாற்றம் ேபாகும். 
 
உதட்டு ெவடிப்பு 

கரும்பு சக்ைகைய எடுத்து எரித்து சாம்பலாக்கி, அதனுடன் ெவண்ெணய் 
கலந்து உதட்டில் தடவி வர உதட்டு ெவடிப்பு குணமாகும். 
 
அஜரீணம் 

ஒரு டம்ளர் தண்ணரீில் கருேவப்பிைல, இஞ்சி, சீரகம், மூன்ைறயும் ெகாதிக்க 
ைவத்து ஆறைவத்து வடிகட்டி குடிக்க அஜரீணம் சரியாகும். 
 
குடல்புண் 

மஞ்சைள தணலில் இட்டு சாம்பல் ஆகும் வைர எரிக்க ேவண்டும். மஞ்சள் கரி 
சாம்பைல ேதன் கலந்து சாப்பிட குடல் புண் ஆறும். 
 
வாயு ெதால்ைல 

ேவப்பம் பூைவ உலர்த்தி தூளாக ெவந்நீரில் உட்ெகாள்வதினால் 
வாயுெதால்ைல நீங்கும். ஆறாத வயிற்றுப்புண் நீங்கும். 
 
வயிற்று வலி 
ெவந்தயத்ைத ெநய்யில் வறுத்து ெபாடி ெசய்து ேமாரில் குடிக்க வயிற்று வலி 
நீங்கும். 
 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 160

மலச்சிக்கல் 

ெசம்பருத்தி இைலகைள தூள் ெசய்து, தினமும் இருேவைள சாப்பிட்டு வர 
மலச்சிக்கல் தீரும். 
 
சீதேபதி 
மைல வாைழப்பழத்ைத நல்ெலண்ைணயில் ேசர்த்துச் சாப்பிட சீதேபதி 
குணமாகும். 
 
பித்த ெவடிப்பு 

கண்டங்கத்திரி இைலசாைற ஆலிவ் எண்ைணயில் காய்ச்சி பூசி வந்தால் பித்த 

ெவடிப்பு குணமாகும். 
 
மூச்சுப்பிடிப்பு சூடம், சுக்கு, சாம்பிராணி, ெபருங்காயம் இைவகைள சம அளவு 
எடுத்து ேசர்த்து வடித்த கஞ்சியில் கலக்கி மறுபடியும் சூடுபடுத்தி மூச்சுப்பிடிப்பு 
உள்ள இடத்தில் மூன்று ேவைள தடவினால் குணமாகும். 
 
சரும ேநாய் 

கமலா ஆரஞ்சு ேதாைல ெவயிலில் காயைவத்து ெபாடி ெசய்து தினமும் 
ேசாப்புக்கு பதிலாக உடம்பில் ேதய்த்து குளித்து வர சரும ேநாய் குணமாகும். 
 
ேதமல்  

ெவள்ைள பூண்ைட ெவற்றிைல ேசர்த்து மசிய அைரத்து தினமும் ேதாலில் 
ேதய்த்து குளித்து வர ேதமல் குணமாகும். 
 
மூலம் 

கருைணக் கிழங்ைக சிறுதுண்டுகளாய் நறுக்கி துவரம் பருப்புடன் ேசர்த்து, 

சாம்பாராக ெசய்து சாப்பிட்டு வர மூலம் குணமாகும். 
 
தீப்புண்  

வாைழத் தண்ைட சுட்டு அதன் சாம்பைல ேதங்காய் எண்ைணயில் கலந்து 
தடவி வர தீப்புண், சீழ்வடிதல் மற்றும் காயங்கள் விைரவில் குணமாகும். 
 
மூக்கைடப்பு  

ஒரு துண்டு சுக்ைக ேதால் நீக்கி அைர லிட்டர் நீரில் ேபாட்டு சுண்டக் காய்ச்சி, 
பால், சர்க்கைர ேசர்த்துக் காைல, மாைல சாப்பிட்டு வர மூக்கைடப்பு 
விைரவில் நீங்கும். 
 
வரட்டு இருமல் 

எலுமிச்சம் பழசாறு, ேதன் கலந்து குடிக்க வரட்டு இருமல் குணமாகும் 

 
சளி நீங்க  
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சளி நீங்க 
 
சீரகம் 1 பங்கு, ஓமம் 2 பங்கு எடுத்து ஒரு ெவள்ைளத் துணியில் முடிந்து 
ேசாறு ெவந்து ெகாண்டிருக்கும் பாத்திரத்தில் ேபாட்டு விட ேவண்டும். சாதம் 
வடித்த பிறகு துணியில் உள்ள சீரகம், ஓமத்ைத எடுத்து, நன்றாக நுணுக்கி, 
ேதனில் குைழத்து குழந்ைதகளுக்கு ெகாடுக்க நாட்பட்ட சளி தீரும். 
 
தர்ப்பூசணி பழத்துடன் எலுமிச்ைசச்சாறு கலந்து கருப்பட்டி ேசர்த்து 

சாப்பிட்டால், பித்தம் ெமாத்தமாக விலகும். 

முலிைக-நில ஆவாைர  

 
முலிைக-நில ஆவாைர  
 
முலிைக-நில ஆவாைர  
 
நில ஆவாைரக்கு நிலவாைக, நிலா விைர, ஆலதூலம், தாளினி முதலிய ேவறு 
ெபயர்களும் உள்ளன. 
 
நிலா விைரயின் இைலகள் மட்டும் பல மருந்து தயாரிப்புக்குப் பயன்படுகிறது. 
இது ஒரு ெசடிவைகையச் ேசர்ந்தது. கசப்புச்சுைவயும் ெவப்ப வரீியமும் 

ெகாண்டது. நில ஆவாைர மருந்து தயாரிப்பிற்காக ஐேராப்பிய நாடுகளுக்கு 
ஏற்றுமதியாகிறது. பல கம்ெபனிகள் நில ஆவாைரயில் இருந்து மருந்து 
தயாரிக்க ேபட்டண்ட் உரிைம ெபற்று மருந்துகள் தயாரிக்கின்றன. தமிழகத்தில் 
பல இடங்களில் மூலிைகச் சாகுபடி ெசய்யப்படுகிறது. நமக்குத் ேதைவப்படும் 
நில ஆவாைரைய நாட்டு மருந்துக் கைடகளில் வாங்கிப் பயன்படுத்திக் 
ெகாள்ளலாம். 
 
நில ஆவாைர மூட்டுவலிகைள நீக்கவும், மூலேநாைய நிவர்த்திக்கவும், 

மலச்சிக்கைலப் ேபாக்கவும் முக்கிய மருந்தாகப் பயன் படுத்தப்படுகிறது. 
 
இம்மூலிைகையச் சாதாரணமாக, எளிய முைறயில் தயாரித்துப் பயன்படுத்திக் 
ெகாள்ளலாம். 
 
ெபாதுப்பிரேயாகமாக 3_5 கிராம் வைர பயன்படுத்திக் ெகாள்ளலாம். 
 
நில ஆவாைரயின் தனித்தன்ைம, அனுமானமுைறகளுக்குத் தகுந்தாற்ேபால் 

மருத்துவ குணங்கள் ேவறுபடும். ெவவ்ேவறு முைறகளின் நன்ைமகைளப் 
ெபற முடியும். நில ஆவாைர இைலச்சூரணத்ைத 5 கிராம் அளவில் எடுத்து 
ேதனில் குைழத்துச் சாப்பிட்டு வந்தால், ஊைளச்சைத குைறயும். காய்ச்சல், 

மூலவாயுக்கள், வயிற்று உப்பிசம், வயிற்றுவலி, மலச்சிக்கல் தீரும். 
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இச்சூரணத்ைத பசுெநய்யில் குைழத்துச் சாப்பிட்டால் _ இரத்தசுத்தியாகும். 
இரத்த விருத்தியாகும். உடம்பு ெபருக்கும். 
 
சரியான வயது வந்த ெபண்கள் பூப்பு அைடயாமல் இருந்தால், இச்சூரணத்ைத  
 
5 கிராம் அளவில் தினசரி சாப்பிட்டு வந்தால் பூப்பு அைடவார்கள். 
 
இச் சூரணத்ைதக் குப்ைபேமனிச் சாற்றில் 5_10 கிராம் வைர ேசர்த்துச் 
சாப்பிட்டால் ஒேர நாளில் மூன்று ேவைள மருந்தில் ேதள் ெகாட்டிய விஷம் 

நீங்கிவிடும். 
 
இச்சூரணத்ைத ெவந்நீரில் 5_10 கிராம் வைர கலந்து சாப்பிட்டால், 

ஈசேனாஃபிலியா, இருமல் தீரும். 
 
இச்சூரணத்ைதக் ெகாடிக் கள்ளிச்சாற்றில் குைழத்துச் சாப்பிட்டால் குளிர் 
காய்ச்சல் நீங்கும்.  
 
ஆலம் பழுப்புச் சாற்றில் சாப்பிட்டால் ெபருச்சாளி கடித்த விஷம் தீரும். 
 
ேவப்பம்பட்ைடச்சாற்றில் சாப்பிட்டால் அரைண, வண்டுகளின் கடி விஷம் 

நீங்கும். 
 
எலுமிச்சம் பழச்சாற்றில் சாப்பிட்டால் சில விஷங்கள் அைனத்தும் நீங்கிவிடும். 
விஷங்களுக்கு மருந்து சாப்பிடும்ேபாது புளியில்லாப்பத்தியம் இருக்க 

ேவண்டும். 
 
பசுவின் ேகாமியத்தில் இச்சூரணத்ைதச் சாப்பிட்டால் ெசாறி, சிரங்கு, 

ெபருவயிறு, மேகாதரம், நீராைம ேநாய்கள் நீங்கும். புளி இல்லாத பத்திய 
உணவு சாப்பிடேவண்டும். 
 
இந்தச் சூரணத்ைத தினமும் 5_10 கிராம் ேதனில் குைழத்துச் சாப்பிட்டுவந்தால், 

நீர்த்துப்ேபான இந்திரியம் ெகட்டிப்படும். ேபாக சக்தி அதிகரிக்கும். 
 
ேபரீச்சம்பழத்தில் இச்சூரணத்ைதச் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டுவந்தால் ேதகம் 
வலிைமெபறும். நல்ல பசி உண்டாகும். 
 
தும்ைபச்சாற்றில் குைழத்துச் சாப்பிட்டால் ரத்தேசாைக ேநாய் நீங்கும். 
 
இளைம நீடிக்க ேவண்டுமானால், இச் சூரணத்ைதக் கற்கண்டு ேசர்த்துச் 
சாப்பிட்டால் ேபாதுமானது. 
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ெநாச்சி இைலச் சாற்றில் இச்சூரணத்ைதச் சாப்பிட்டால் வயிற்றுக்கடுப்பு 
நீங்கும். 
 
இச்சூரணத்துடன் கிராம்புப்ெபாடி ேசர்த்துச் சாப்பிட்டால் தாது விருத்தி 
உண்டாகும். 
 
மாதுளம் பழச்சாற்றில் கலந்து சாப்பிட்டால் உடம்பில் ெகட்ட வாைடகள் 
இருக்காது. 
 
திராட்ைசப் பழத்துடன் இச்சூரணத்ைதச் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டால் இரத்தவிருத்தி 
உண்டாகும். ெதாடர்ந்து சாப்பிட ேவண்டும். 
 
பசும்பாலில் இச்சூரணத்ைத ஒரு மண்டலம் வைர சாப்பிட்டால் உடம்பு பூரிப்பு 
அைடயும். சர்க்கைரயுடன் இச்சூரணத்ைதச் சாப்பிட்டால் பித்த ேநாய்கள் தீரும். 
 
ெநல்லிக்காய்ச் சாற்றில் கலந்து சாப்பிட்டால் சில தினங்களில் தீராத உடம்பு 
எரிச்சல் நீங்கும். பருத்திக் ெகாட்ைடைய ஊறைவத்து அைரத்து பால் எடுத்து 

இச்சூரணத்ைதச் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டுவந்தால் வாதேராகங்கள் தீரும். 
 
ெவள்ளாட்டுப் பாலில் இச்சூரணத்ைதச் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டால், விந்து ஊறும், 

விந்து ெகட்டிப்படும். 
 
இச்சூரணத்ைத நல்ெலண்ெணயில் குைழத்துச் சாப்பிட்டால் பாம்புக் கடியின் 
விஷம் தீரும்.  
 
ெபாதுவாக இச்சூரணம் சாப்பிடுபவர்கள் மருந்து சாப்பிடும் காலம் வைர புளி 
ேசர்க்காமல் இருப்பது நல்லது. மருந்தின் வரீியம் ெகடாது. ெநய், பால் 
ெதாடர்ந்து ஆகாரத்தில் ேசர்த்துக் ெகாள்ளேவண்டும். 
 
இச்சூரணம் வாத சுரத்துக்குப்பின் ஏற்படும் அைனத்து வைகயான 

ேநாய்களுக்கும் பயன்படுத்தினால், பூரண நிவாரணத்ைதப் ெபற முடியும். 
 
வாத சுரத்தால் ஏற்பட்ட எலும்பு பாதிப்பு, இதய ேநாய், மூட்டு வலி ஆகியைவ 
வந்து விட்டால், சிறுவர் முதல் ெபரியவர்கள் வைர இம்மருந்ைதச் சாப்பிட்டு 
ேநாய் நிவாரணம் அைடயலாம். 
 
எலும்புத் ேதய்வு ேநாய்க்கு மிக முக்கியமான மருந்தாகும். எலும்புத் 

ேதய்வினால் ஏற்படும் வகீ்கத்திற்கும், வலிக்கும் இச்சூரணம் நல்ல நிவாரணம் 

தருகிறது. 
 
கழுத்து எலும்புத் ேதய்வு, முதுகு எலும்புத் ேதய்வு, இடுப்ெபலும்பு 
மூட்டுக்களில் ேதய்வு, முழங்கால் மூட்டுக்களில் எலும்புத் ேதய்வு, 
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கணுக்கால்களில் வகீ்கம், வலி ஆகியவற்றிற்கும் மூட்டு வாதத்திற்கும் இந்தச் 

சூரணத்ைதச் சாப்பிட்டு நல்ல பலைனப் ெபறலாம். இந்தச் சூரணம் 
சாப்பிடுவதால் எலும்பு மூட்டு களுக்குத் ேதைவயான எண்ெணய்ப் பைசைய 
உற்பத்தி ெசய்து ேநாய் நிவாரணம் ெபற உதவுகிறது. ேநாயால் 
பாதிக்கப்பட்டவர்கள் இச்சூரணத்ைத 5_10 கிராம் அளவில் எடுத்துத் ேதனில் 
குைழத்துக் காைல, மாைல சாப்பிட்டு வரேவண்டும். 
 
இச்சூரணத்ைத 5 கிராம் அளவில் எடுத்து 300 மில்லி பாலில் ேசர்த்துக் காய்ச்சி 
சர்க்கைர ேசர்த்துச் சாப்பிட்டால் மலமிளக்கியாகச் ெசயல்படும். 
 
5_10 கிராம் சூரணத்ைத நன்றாகக் ெகாதிக்கைவத்து கஷாயமாகத் தயாரித்து 
தினசரி சாப்பிட்டு வந்தால், இரத்த சுத்தியாகும். இரத்தத்தில் உள்ள மாசுகள் 
அகற்றப்படும். உடல் ஆேராக்கியம் உண்டாகும்; மண்டலக் கணக்கில் இந்த 
கஷாயத்ைதச் சாப்பிட்டு வந்தால், மிக எளிதாக இடுப்பு மூட்டு வலி, நரம்பு 
வலி, கழுத்து வலி, கால் மூட்டுக்களில் ஏற்படும் வலி வகீ்கங்கள் அைனத்தும் 

குணமாகும். 
 
இச்சூரணம், முடக்கத்தான் இைலச் சூரணம், உத்தாமணி இைலச்சூரணம் ஆகிய 
மூன்ைறயும் ஒரு ைகப்பிடியளவில் எடுத்து, 500 மில்லி தண்ணரீ் ேசர்த்து 

பாதியாகச் சுண்டும் வைர எரித்து காைலயில் சாப்பிட ேவண்டும். இவ்வாறு 
3_6 நாட்கள் சாப்பிட்டு வந்தால் பாரிச வாயுக்கள் குணமாகும். 
 
நில ஆவாைர இைல, நீரடி முத்துப் பருப்பு, பூவரசம்பட்ைட, உப்பு இவற்ைறச் 
சமமாக எடுத்து ைமேபால் அைரத்து உடம்பு பூராவும் பூசி அைர மணி ேநரம் 
ைவத்திருந்து குளித்து விட்டால், அலர்ஜியால் ஏற்பட்ட நைமச்சல் தீரும். 
 
சூரணம் : நிலாவைர, சுக்கு, மிளகு, ஓமம், வாய்விடங்கம், சர்க்கைர சமமாக 
எடுத்து தனித்தனியாகச் சூரணித்து சலித்து ைவத்து ஒன்றாகக் கலந்து 1_2 

கிராம் சூரணம் தினமும் இரண்டு ேவைள ெவந்நீரில் கலந்து சாப்பிட்டால், 
 
வாயு ெபாருமல், விம்மல், விக்கல், கபேநாய், உடம்பு எரிவு, இைரப்பிருமல், 

வாந்தி, மலச்சிக்கல், பித்தம் முதலிய அைனத்து ேநாய்களும் தீரும். 
 
ேலகியம் : கடுக்காய், பிஞ்சுக் கடுக்காய் ெநல்லி வற்றல், சுக்கு, நிலாவைர, 
ேசாம்பு, கருப்பு உப்பு, தனியா இவற்ைறத் தனித்தனியாக இடித்து தலா 50 

கிராம் அளவில் எடுத்து வாதுைம எண்ெணய் ேதைவயான அளவு ேசர்த்து 
அடுப்பில் ைவத்து 225 கிராம் ேதன், 50 மில்லி எலுமிச்சம்பழச்சாறு ேசர்த்து 
ேலகியபதம் வரும்வைர சிறு தீயாக எரிக்க ேவண்டும். பதத்தில் எடுத்து 
பத்திரப்படுத்திக் ெகாண்டு இரவு படுக்கும்ேபாது, ஒரு ெநல்லிக்காய் அளவு 
சாப்பிட்டு வந்தால், சுலபமாக மலமிளகும். வாத, பித்த, கபம் என்னும் மூன்று 
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ேதாஷங்களால் ஏற்படும் அைனத்து வைக ேதாஷங்களும் நிவர்த்தியாகும். 
 
சுகேபதிக்கு : ேராஜா ெமாக்கு 25 கிராம், நிலாவைர 15 கிராம், சுக்கு 10 கிராம், 

கிராம்பு 5 கிராம் இைவகைளச் சிைதத்து 500 மில்லி தண்ணரீில் ேபாட்டு 
நன்றாகக் ெகாதிக்க ைவத்து வடிகட்டி, ெபரியவர்களுக்கு 120 மில்லி, 
சிறுவர்களுக்கு 60 மில்லி, ஒரு வயதுக் குழந்ைதக்கு 15 மில்லி வதீம் 
ெகாடுத்தால், சுகேபதியாகும். 
 
இவ்வாறு ெகாடுத்து ேபதியாவதால் கைளப்பு இருக்காது. குடல் மாசு நீங்கும். 
உடல் சுறுசுறுப்பாக இயங்கும். நிைனவாற்றல் அதிகரிக்கும். கண்கள் 

குளிர்ச்சியைடயும். 
 
சூைல ேநாய் உள்ளவர்களுக்குக் ெகாடுக்க ேவண்டிய மலமிளக்கி மருந்து. 
 
ஐந்து கடுக்காய்த்ேதால், பத்துகிராம் நிலாவைர இைல, ஐந்து கிராம் ேராசா 
ெமாக்கு மூன்று கிராம் சுக்கு இைவ நான்ைகயும், நசுக்கி 250 மில்லி 
தண்ணரீில் முதல் நாள் இரவு ஊறப்ேபாட்டு, அடுத்த நாள் காைலயில் 
அடுப்பில் ைவத்து பாதியாகச் சுண்ட ைவத்து வடிகட்டி ஆறியபின் குடிக்க 
ேவண்டும். இரண்டு முதல் மூன்று முைற மலம் ெவளியாகும். இத்துடன் 
மூட்டுக்களில் உண்டாகித் ேதங்கியுள்ள வாயுநீர் ெவளியாகி விடும். 
மூட்டுக்களில் அதிகம் வகீ்கம் உள்ளவர்கள் வாரம் ஒருமுைறயும், ேலசான 
வகீ்கம் உள்ளவர்கள் 15 நாட்களுக்கு ஒருமுைறயும் இக்கஷாயத்ைதத் 
தயாரித்து சாப்பிட்டு வரேவண்டும். இவ்வாறு ேநாய் தீரும் வைர சாப்பிட 
ேவண்டும். 
 
ைதலம் : நில ஆவாைர அைரத்த விழுது இரண்டு எலுமிச்சங்காய் அளவில் 
எடுத்துக் ெகாண்டு சீரகம் 35 கிராம், ஒரு வில்வப்பழத்தின் சைதப்பகுதி 
இவற்ைற நன்கு அைரத்து ஒன்று ேசர்த்து 1_500 மில்லி நல்ெலண்ெணயில் 
கலந்து ைதல பதம் வரும்வைர காய்ச்சி ைவத்துக் ெகாண்டு தைல முழுகி 
வந்தால் பித்தம் ெதாடர்பான அைனத்துக் காய்ச்சல்களும் தீரும். கண்கள் ஒளி 
ெபற்று பார்ைவ நன்றாக இருக்கும். 
 
நிலாவைர, மஞ்சள், மிளகு, கடுக்காய்த் ேதால், ேவப்பங்ெகாழுந்து வைகக்கு 50 

கிராம் சூரணித்து, காைல, மாைல 10 கிராம் அளவில் சாப்பிட்டால், பதிைனந்து 
தினங்களில் பித்த வாயு நீங்கும். மூைளக்ேகாளாறு உள்ளவர் களின் மூைள 
ெதளிவைடந்து இயல்பு நிைலக்கு வரத்துவங்கும். ேதைவப்பட்டால் மீண்டும் 

தயாரித்துச் சாப்பிடலாம். 
 
நிலாவைர சமூலத்ைதயும் ேவகைவத்து, ஆறியபின் பால் ெகாடுக்கும் 
தாய்மார்களின் முைலகளில் ைவத்துக் கட்டிக் ெகாண்டாலும், பூசிக் 
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ெகாண்டாலும் மூன்று தினங்களில் பால் சுரப்பு அதிகரிக்கும். 
 
நிலாவைர இைல, மருதாணி இைல, துரா இைல இைவ மூன்ைறயும் சமமாக 
எடுத்து ஜாடியில் ேவக ைவத்து ைமேபால் ஆகும்வைர ெவந்தபின் எடுத்து 
ைவத்துக்ெகாண்டு, தைலயில் ேதய்த்து சிறிது ேநரம் ஆனபின்பு தைல முழுகி 
வந்தால், தைலயில் உள்ள ெபாடுகு நீங்கும். முடி உதிர்வது நின்று விடும். 
வழுக்ைகயான பகுதியில் மீண்டும் முடி முைளக்கும். நைர முடி உள்ளவர்கள் 

இம்மருந்ைதப் பூசுவதால், தைலமுடி கருப்பு நிறமாக இருக்கும். ேவறு 
சாயங்கள் பூச ேவண்டியதில்ைல. 

 
பாகற்காய் (பாகல்)  

 
பாகற்காய் (பாகல்)  
 
 
தாவரவியல்ற் ெபயர்;(Monordica Charantia) 

பாகற்காய் ருசியில் கசக்கும் என்றாலும் பல மருத்துவ குணங்கைளக் 
ெகாண்டது.இதைன வறுக்கலாம்,அவிக்கலாம்,ஸ்ஃப் 

ெசய்யலாம்.குழம்பு,ெபாரியல்,ெசய்யலாம்.வற்றல் ெசய்து ேசமித்து ைவக்க 
ஆண்டு முழுவதும் பயன்படுத்தலாம். 
 
ஈரபதம்-92.4 கிராம் 

புரதம்-1.6 கிராம் 

ெகாழுப்பு -0.2 கிராம் 

இைழப்பாண்டம்-0.8 கிராம் 

தாதுக்கள்-0.8 கிராம் 

கார்ேபாைஹட்ேரட்கள்-4.2 கிராம் 

கால்சியம்- 20 மி.கி 
மக்ளசீியம்- 17 மி.கி 
ஆக்ஸாலிக் அமிலம்- 40 மி.கி 
பாஸ்பரஸ்- 70 மி.கிஅயம்- 0.4 மி.கி 
ேசாடியம்- 17.8 மி.கி 
ெபாட்டாசியம்- 152 மி.கி 
ெசம்பு- 0.18 மி.கி 
சல்ஃபர்- 15 மி.கி 
குேளாரின்- 8 மி.கி 
ைவட்டமின் ஏ- 210 ஐ.யூ 

தயமின்- 0.07 மி.கி 
ைரேபாஃப்ேளவின்- 0.09 மி.கி 
நியாஸின்- 0.5 மி.கி 
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ைவட்டமின் சி- 88 மி.கி 
 
100கிராமில் 5 கேலாரி உள்ளது. 
 
பாகற்காய் குளிர்ச்சிையத் தரும்.சிறந்த மலமிளிக்கி.பசிையத் தூண்டும்.பித்த 
உபாைதகள் நீக்கும். 
நீரழிவுக்கார்ர்களின் உணவில் பாகற்காய் அவசியம் இடம் ெபற ேவண்டும் 
என்று பரிந்துைரக்கும். பாகற்காய்யில் தாவர இன்சுலின(plant insulin)இருப்பைத 
பிரிட்டிஷ் மருத்துவ குழு ஆரிய்ச்சி ெசய்து ெதரிவிக்கிறது. 
 
நீரழிவு ேநாயாளிகள் தினம் சாப்பிட்டு வந்தால்,ைவட்டமின் ஏ,பி,பி2,சி மற்றும் 
அயச்சத்துக்ைள அவர்கள் ெபறமுடியும். ெதாடர்த்து பயன்படுத்திவர உயர் 
இரத்த அழுத்தம்,கண் உபாைதகள்,நரம்புவகீ்கம் ேபான்ற பிரச்ைனகள் 
ஏற்படாமல் தடுக்கலாம். 
மூன்று ேதக்கரண்டி பாகல் இைலச்சாறுடன் ஒர் கிளாஸ் ேமார்கலந்து பருகிட 

மூலம் குணமாகும். 
 
ஒரு ேகாப்ைப பாகல் சாற்றுடன் ஒரு ேதக்கரண்டி எலுமிச்ைச சாறு கலந்து 
தினமும் ெவறும் வயிற்றில் அருந்த இரத்த ேகாளாறுகள் நீங்கும். 
 
குடுத்து குடித்து ஈரைலப் பாழாக்கிக் ெகாண்டவர்கள் தினமும் காைலயில் 30 

மி.லி அளவுபாகல் சாற்ைற ேமாருடன் கலந்து குடித்தால் நல்ல பயன் 
கிைடக்கும். 
 
ஒரு ேதக்கரண்டி பாகல் ேவர்கைள பைசேபால் அைரத்து அத்துடன் சம அளவு 
ேதன் அல்லது அேத அளவு துளசிச்சாறு கலந்து இரவு ேதாறும் அருந்த 
ஆஸ்துமா,மார்ச்சளி குணப்படும். 

 
இரத்தக் ெகாதிப்பும் சிறுநீரகமும்  

 
இரத்தக் ெகாதிப்பும் சிறுநீரகமும்  
 
உடலிலுள்ள உறுப்புகளில் முக்கியமானது சிறுநீரகம். இதைன உலகிலுள்ள 
மிகச்சிறந்த சுத்திகரிப்பு உபகரணம் என்று தான் ெசால்ல ேவண்டும்.  
1- உடலின் பிற உறுப்புகள் முைறயாக ெசயலாற்றக் கூடிய அகச்சூழைல 
உருவாக்குவதும்,  

2- உடலின் தண்ணரீ் ேதைவயிைன ஒழுங்கு படுத்தி உடைல சமநிைலயில் 
பராமரிப்பதும்,  

3-எலும்பு வளர்ச்சிக்குத் ேதைவயான கால்சியம், பா�பர� இவற்ைற சரியான 
அளவில் ைவத்திருக்க கூடிய சக்தியான ைவட்டமின் னுைய தருவதும்,  

4-ேசாடியம், ெபாட்டாசியம், அம்ேமானியா ேபான்ற தாதுப் ெபாருட்களின் 
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அளைவ சரிவிகிதத்தில் தருவது  
 
என்பது உட்பட பல்ேவறு பணிகைள சிறுநீரகம் சிறப்பாக ெசய்து வருகிறது. 
 
சிறுநீரகத்திலுள்ள ெஜ�டா கிளாமருளர் ழுடடிஅநசரடயச என்ற முடிச்சு 
ெரனின் என்ற சுரப்பிையச் சுரந்து இரத்தக் குழாய்களின் அழுத்தத்ைத ெரனின் 
ஆன்ஜிேயா ெடன்சின் மூலம் (சுநnin - ஹேபiடி வநேளiடிn) 
 
இரத்தக் ெகாதிப்ைப சீர் ெசய்து சமநிைலயில் ைவக்கின்றது. 
 
சிறுநீரகம் இரத்தக் ெகாதிப்பால் பாதிக்கப்படுகின்றதா? அல்லது சிறுநீரகத்தால் 
இரத்தக் ெகாதிப்பு உண்டாகிறதா? 
 
சிறுநீரக ெசயலிழப்பு, சிறுநீரக இரத்தக் குழாய்களில் அைடப்பு என்பன ேபான்ற 
காரணங்களால் இரத்தக் ெகாதிப்பு உண்டாகிறது என்பது எவ்வளவு 
உண்ைமேயா அது ேபான்ேற அதிக இரத்தக் ெகாதிப்பினால் சிறுநீரக 
ெசயலிழப்பு என்ற பாதிப்பும் உண்ைமேய! 

 
நீரிழிவு ேநாைய குணப்படுத்த  

 
நீரிழிவு ேநாைய குணப்படுத்த 
 
அக்குபஞ்சர் சிகிச்ைச முைறயில் நமது உடலுக்கு ேதைவயான உயிர்சக்தி 
நுைரயரீலில் உருவாக்கப்பட்டு 2 மணி ேநரத்துக்கு ஒரு நரம்பு வழி என 12 

நரம்புத்தளங்களின் வழியாக தனது முழுச்சுற்ைற ஒரு நாைளக்குள் 
முடிக்கின்றது.  
 
இந்த உயிர்சத்ைத தன்னிடத்தில் வாங்கி தனக்கு அடுத்துள்ளதிற்கு அனுப்பி 
ைவப்பதற்காக உடலில் சுமார் 700 அக்குபஞ்சர் ஸ்தானங்கள் உள்ளன. இந்த 
உயிர் சக்தியின் ஓட்டம் தைடபடுவதால் நம் உடலில் சில பல உபாைதகள் 

வருகின்றன.  
 
இந்த தைடைய ஊசிகள் மூலம் அகற்றி மறுபடியும் உயிர் சக்தியின் 

ஓட்டத்ைத ஒழுங்குபடுத்தினால் அந்த உபாைதகள் நீங்கிவிடுகிறது. இதுேவ 
அக்குபஞ்சர் ைவத்திய முைறயின் அடிப்பைட என்கிறார் பிரபல அக்குபஞ்சர் 
நிபுணர் டாக்டர் முத்துக்குமார்.  
 
அக்குபஞ்சர் ைவத்தியமானது 65 வயதுக்கு ேமல் உயிர் சக்தியின் வரீியம் 

தானாக குைறய ெதாடங்குவதால் 65 வயதுக்கு கீழ் யாரும் இந்த சிகிச்ைசக்கு 
உட்படலாம்.  
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உணவுக்கட்டுப்பாேடா, பத்தியேமா கிைடயாது. எந்த மருந்தும் எடுத்துக் 
ெகாள்ள ேவண்டியதில்ைல. ஆகேவ மருத்துவ ெசலேவ இல்ைல. 
நம்கண்களின் கருவிழி, நாக்கு இைவகைள ைவத்ேத ேநாைய கண்டு பிடித்து 
விடுவதால் எக்ஸ்ேர, ஸ்ேகன் இவற்றுக்காக ெசலவு ெசய்ய ேதைவ இல்ைல.  
 
நம்ைம அறியாமேலேய நம்முைடய வாழ்க்ைகயில் நாம் அக்குபஞ்சர் முைற 
ைள நமக்கு நாேம ெசய்து வருவது வியப்பில் ஆழ்த்துகிறது.  
 
காைலயில் எழுந்து ெவளிேய கிளம்பும் ேபாது பிள்ைளயார் ேகாவிலுக்கு ேபாய் 
நம் இரு காதுகைளயும் பிடித்துக் ெகாண்டு ேதாப்புக் காரணங்கள் ேபாடுவது, 

ஆசிரியர் மாணவைன காைதப்பிடித்து திருகுவது, தைலயில் குட்டுவது, நமக்கு 

ஏதாவது ஒரு விஷயம் ஞாபகத்துக்கு வரவில்ைல என்றால் ேபனாவால் முன் 
ெநற்றியில் அடித்துக் ெகாள்வது, காதுகளில் வைளயம் ேபாடுவது ேபான்ற 
அைனத்துேம அக்குபஞ்சர் முைறகள்தான்.  
 
அக்குபஞ்சர் முைறயில் நம் காதுகளில் உடம்பில் உள்ள அத்தைன 

உறுப்புகளுக்கான ஸ்தானங்கள் உள்ளன. நம் காதுகைள இழுக்கும்ேபாது இந்த 
ஸ்தானங்கள் தூண்டப்பட்டு நம் உடல் வலிைம ெபறுகிறது. காைத திருகும் 
ேபாது தூண்டப்படுகிறது. தைலயில் மட்டும் ஒரு ஸ்தானத்தில் 100 

ஸ்தானங்கள் உள்ளன. ஆசிரியர் குட்டும் ேபாது அைனத்தும் 
தூண்டப்படுகின்றன.  
 
நம் முன் ெநற்றியில் முக்கியமான ஸ்தானம் உள்ளது. ேபனாவால் அதில் 
தட்டும் ேபாது ஸ்தானம் தூண்டப்பட்டு மறந்து ேபான விஷயங்கள் நமக்கு 
ஞாபத்துக்கு வரும். காதில் கம்மல் உராய்வதால் கண் பார்ைவ பலப்படும்.  
 
அக்குபஞ்சர் முைறயில் ஏராளமான ேநாய்கள் குணமாகின்றன. முக்கியமாக 
நீரிழிவு ேநாைய முழுைமயாக குணப்படுத்திவிடலாம். இது தவிர எளிதில் 
குணப்படுத்தக் கூடிய உபாைதகள் பற்றிய விவரம் வருமாறு.  
 
உடல் பருமன் - உணவுக் கட்டுப்பாடு மற்றும் உடற்பயிற்சி. 12 நாட்களில் 5 

கிேலா எைடைய குைறக்கலாம்.  
 
தைல முடி வளர - 20 நாட்கள் சிகிச்ைச ெபற்ற பின் தைல முடி வளர்ந்து 
விடும்.  
 
முகச்சுருக்கம் நீங்க - முகத்தில் உள்ள சுருக்கங்கள் கன்னங்களில் ெதாய்வு, 

கண்களுக்கு கீழ் உள்ள கருவைளயங்கள் நீக்குவது.  
 
மூட்டு வலி - நாள்பட்ட மூட்டு வலியில் இருந்து முழுைமயான நிவாரணம் 
கிைடக்கும். 
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சீரகம்  
 
பன்ெமாழிப் ெபயர்கள்: சீரகத்திற்கு ஆங்கிலத்தில் �குமின்� (Cumin) என்று 
ெபயர். இந்தியில் ஜரீா, ெதலுங்கில் ஜலீகாரா, கன்னடத்தில் சீரேக, மராத்தியில் 
சிேர, குஜராத்தியில் ஜிரு, அசாமியில் ெகாத்த ஜரீா, ஒரியாவில் ஜிர்கா, 
காஷ்மீரியில் ைஜயுர் என்று ெபயர்.  
 
ெபயர் வந்த விதம்: நமது உடம்பின் உள்ளுறுப்புகளில் ஏற்படும் பலவைக 
சீர்ேகடுகைளச் சரிெசய்யும் குணம்ெகாண்ட வாசைனப் ெபாருள் (Spice) 

என்பதால், இதற்கு தமிழில் �சீரகம்� என்று தாவர இயல் நிபுணர்கள் ெபயர் 
ைவத்தார்கள். சீர்+அகம் = சீரகம். அகத்ைதச் சீர் ெசய்யும் ஓர் ஒப்பற்ற 
இயற்ைக மருந்து சீரகம். 
 
சத்துப் ெபாருட்கள்: நூறு கிராம் சீரகத்தில் அடங்கி உள்ள சத்துப் ெபாருட்கள் 
கீழ்க்கண்டவாறு உள்ளன. புரதம் 17.7 கிராம், ெகாழுப்பு 23.4 கிராம், 

ெபாட்டாசியம் 2.1 கிராம், சுண்ணாம்புச் சத்து 0.9 கிராம், பாஸ்பரஸ் 0.5 கிராம், 

ேசாடியம் 0.2 கிராம், இரும்புச்சத்து 48.1 மில்லி கிராம், தயாமின் 0.8 

மில்லிகிராம், ைரேபாஃபிேளவின் 0.4 மில்லிகிராம், நியாசின் 2.5 மில்லிகிராம், 

அஸ்கார்பிக் அமிலம் 17.2 மில்லிகிராம், ைவட்டமின் ஏ 175 ஐ.யு. 
 
ெபாதுப் பயன்கள்: சைமயலுக்கு சுைவயும், மணமும் தருவதில் சீரகம் பல 

வழிகளில் உதவுகிறது. பலவித மசாலாப் ெபாடி தயாரிப்பில் இது ஓர் 
உபப்ெபாருளாக பங்கு வகிக்கிறது. சூப் வைககள், சாஸ் வைககள், ஊறுகாய் 
வைககள் தயாரிக்க இதுவும் இடம் ெபறுகிறது. மிட்டாய், ேகாக், ெராட்டி 
வைககள் ெசய்வதற்கும் பயன்படுகிறது. ெசரிக்காைம, வாயுத் ெதால்ைல 
இைவகளுக்கு மாமருந்து. பித்தத்ைத ெமாத்தமாகப் ேபாக்கும். பசிையத் 

தூண்டும். குடல் ேகாளாறுகைளக் குணப்படுத்தும் எளியமருந்து. வயிற்றுப் 
ெபாருமல், உடல் அசதி ேபாக்கும். நரம்புகைள வலுப்படுத்தும். 
 
மருத்துவப் பயன்கள்: சீரகக்குடிநீர்: தினமும் தண்ணரீுடன் சிறிது சீரகத்ைதப் 
ேபாட்டு நன்கு ெகாதிக்க ைவத்து �சீரகக் குடிநீர்� தயார் ெசய்து ைவத்துக் 
ெகாள்ளவும். இைத, நாள்முழுதும், அவ்வப்ேபாது பருகி வர, எந்தவித 
அஜரீணக்ேகாளாறுகளும் வராது. நீர்மூலம் பரவும் ேநாய்கைளத் தடுக்கலாம். 
பசி ருசிையத் தூண்டும் தன்ைமயதும் ஆகும் இந்தச் சீரக நீர். 

 
1-சிறிது சீரகத்ைத ெமன்று தின்று ஒரு டம்ளர் குளிர்ந்த நீைரக் குடித்தால் 

தைலச்சுற்று குணமாகும். 
 
2-ேமாருடன் சீரகம், இஞ்சி, சிறிது உப்பு ேசர்த்துப் பருகினால் வாயுத் 
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ெதால்ைல நீங்கும். 
 
3-சீரகத்ைத இஞ்சி, எலுமிச்சம் பழச்சாறில் கலந்து ஒருநாள் ஊறைவத்துக் 
ெகாள்ளவும். இைத, தினம் இருேவைள வதீம் மூன்று நாட்கள் சாப்பிட்டு வர, 
பித்தம் ெமாத்தமாகக் குணமாகும். 
 
4-சுக்கு, சீரகம், மிளகு, திப்பிலி ஆகியவற்ைறப் ெபாடித்து ேதனில் கலந்து 
சாப்பிட்டால் எல்லா உடல் உள்உறுப்புகைளயும் சீராக இயங்கச் ெசய்வேதாடு, 

ேகாளாறு ஏற்படாது தடுக்கும். எனேவ, வாரம் ஒருமுைற தடுப்பு முைறயாகக் 
கூட (Prophylactive) இைதச் சாப்பிடலாம்.  
 
5- உடலுக்கு குளிர்ச்சியும், ேதகத்ைதப் பளபளப்பாக ைவக்கும் ஆற்றலும் 

சீரகத்திற்கு உண்டு. எனேவ, தினம் உணவில் சீரகத்ைத ஏதாவது ஒரு வழியில் 
ேசர்த்துக் ெகாள்ேவாம். 
 
6- திராட்ைசப் பழச்சாறுடன், சிறிது சீரகத்ைதப் ெபாடித்திட்டு, பருகினால், 

ஆரம்பநிைல இரத்த அழுத்த ேநாய் குணமாகும். மத்தியதர இரத்த அழுத்த 
ேநாய் இருப்பவர்களுக்கு, ேமலும் இரத்த அழுத்தம் அதிகரிக்காது தடுக்கும். 
 
7- சிறிது சீரகம், நல்லமிளகு ெபாடித்து, எண்ெணயிலிட்டுக் காய்ச்சி, அந்த 
எண்ெணையத் தைலயில் ேதய்த்துக் குளித்தால், கண் எரிச்சல், கண்ணிலிருந்து 
நீர் வடிதல் நீங்கும். 
 
8-அகத்திக்கீைரயுடன், சீரகம், சின்னெவங்காயம் ேசர்த்து கஷாயம் ெசய்து 
அத்துடன் கருப்பட்டி ெபாடித்திட்டு சாப்பிட்டால், மன அழுத்தம் மாறும். 
ஆரம்பநிைல மனேநாய் குணமாகும். 
 
9- சீரகம், சுக்கு, மிளகு, தனியா, சித்தரத்ைத இவ்ைவந்ைதயும் ேசர்த்து, தூளாக்கி 
ைவத்துக் ெகாள்ளவும். இதில் இரண்டு சிட்டிைக வதீம், தினம் 
இரண்டுேவைளயாக சாப்பிட்டால், உடல் அசதி நீங்கி, புத்துணர்ச்சி ஏற்படும். 
 
10- சீரகத்ைத ேலசாக வறுத்து, அத்துடன் கருப்பட்டி ேசர்த்துச் சாப்பிட்டு வர, 
நரம்புகள் வலுப்ெபறும். நரம்புத் தளர்ச்சி குணமாகும்.  
 
11- சிறிது சீரகத்துடன், இரண்டு ெவற்றிைல, நான்கு நல்ல மிளகு ேசர்த்து 
ெமன்று தின்று, ஒரு டம்ளர் குளிர்ந்த நீர் பருகினால், வயிற்றுப் ெபாருமல் 
வற்றி, நலம் பயக்கும். 
 
12- சீரகத்துடன், மூன்று பற்கள் பூண்டு ைவத்து ைமய்ய அைரத்து, எலுமிச்ைச 
சாறில் கலந்து குடித்தால், குடல் ேகாளாறுகள் குணமாகும். 
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13- ஓமத்துடன் சிறிது சீரகம் இட்டு கஷாயம் ெசய்து, சாப்பிட்டால், அதிக ேபதி 
ேபாக்கு நிற்கும்.  
 
14-ெபண்களுக்கு ஏற்படும் ெவள்ைளப் படுதல் ேநாய்க்கு, சிறிது சீரகத்துடன் 
சின்ன ெவங்காயம் ைவத்து ைமய்ய அைரத்து, பசும்பாலில் கலந்து குடித்து 

வர, நல்ல பலன் கிைடக்கும். 
 
15-சிறிது சீரகத்துடன், கீழாெநல்லி ைவத்து அைரத்து, எலுமிச்ைச சாறில் 
ேசர்த்துப் பருகி வர, கல்லீரல் ேகாளாறு குணமாகும். 
 
16-சீரகத்ைத ேதயிைலத் தூளுடன் ேசர்த்து கஷாயம் ெசய்து குடித்தால் 

சீதேபதி குணமாகும். 
 
17-ெகாஞ்சம் சீரகமும், திப்பிலியும் ேசர்த்துப் ெபாடித்து ேதனில் குைழத்து 
சாப்பிட்டால், ெதாடர் விக்கல் விலகும். 
 
18-மஞ்சள் வாைழப் பழத்துடன், சிறிது சீரகம் ேசர்த்துச் சாப்பிட்டு வந்தால் 
உடல் எைட குைறயும். 
 
19- சிறிது தனியாவுடன், சிறிது சீரகம் ேசர்த்து ெமன்று தின்றால், அதிகம் மது 
உண்ட ேபாைத தணியும். 

ெநல்லி கனி  
 

ெநல்லி கனி  
 
மிகவும் பழமயானம் புராணங்கள் இலக்கியங்கள் ேபான்றவற்றில் சிறப்பாகக் 
குறிப்பிடப்பட்டு� �◌்ளமான சிறந்த கனி ெநல்லிக்கனி. 
 
சித்த மருத்வம், ஆயுர்ேவதம், மருத்வம், யுனானி ேபான்ற அனத் வகயான 
மருத்வ முறகளிலும் பிரதான இடம் வகிப்ப இந்த ெநல்லிக்கனியாகும 
சத்க்களிலும் சரி, ேநாய் தீர்க்கும் குணங்களிலும் சரி ெநல்லிய மிஞ்ச ேவேறம் 
இல்ல. முற்காலத்தவர்கள் நாள்ேதாறும் ஒரு ெநல்லிக்கனி உண்டு உடலயும், 

மனத்தயும் என்றும் இளமயாக வத்திருந்தார்களாம் எனேவதான், இதக் 
காயகல்பம் என்று அழத்தனர். இன்று இதன் ெபரும உணர்ந் உலக 
மக்களனவரும் பல்ேவறு வகயில் ெநல்லியப் பயன்படுத்கின்றனர். 
 
ெதன்னிந்தியா, இலங்க, மேலசியா மற்றும் ெதன்ேமற்கு ஆசியப் பகுதிகளப் 
பிறப்பிடமாகக் ெகாண்டதாகும். ெநல்லியில் இருவக உண்டு. அரிெநல்லி 
மற்றும் ெபருெநல்லி என்பனவாகும். அரிெநல்லி சிறிதாக வளரும். வடீுகளில் 

காணப்படும். ெபருெநல்லி ெபரிய மரமாக வளரும். சிறிய இலகளக் 
ெகாண்டதாகும். 
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பல்ேவறு பயன்கள் 
 
ெநல்லிக்கனியப் பல்ேவறு முறகளில் பயன்படுத்தலாம். ெநல்லிச்சாறு, சர்பத், 

ெநல்லிபர்பி, ெநல்லிமுரப்பா, உலர்ெநல்லி, ெநல்லிப்ெபாடி, ேலகியம், 

விதப்ெபாடி, ெநல்லித்தலம், ெநல்லிநீர், திரிபலா, ஊறுகாய் ேபான்று பல்ேவறு 
வககளில் பயன்படுத்தலாம். 
 
பல்ேவறு ெமாழிப்ெபயர்கள் 
 
ஆங்கிலம் _ கூஸ்ெபர்ரி 
 
சமஸ்கிருதம் _ அம்ரபாலம் அமலாகம் 
 
குஜராத் _ அம்லா 
 
அஸ்ஸாம் _ அம்லிக் 
 
மராத்தி _ அவ்ளா 
 
கன்னடம் _ ெநல்லிக்காயி 
 
பிரஞ்ச் _ பிலாந்தா எம்ப்லிக 
 
ெஜர்மன் _ ெகப்ரசலிெசர் 
 
வங்காளம் _ அம்லாகி 
 
இந்தி _ அம்லா, ஆரா 
 
காஷ்மீர் _ அன்ேபா 
 
பஞ்சாப் _ அம்பலி 
 
ெதலுங்கு _ உளிரிக்காய் 
 
மலயாளம் _ ெநல்லிக்க 
 
ெபர்ஸியன் _ அமலா 
 
அரபு _ அம்லாஜ் 
 
இதன் தாவரவியல் ெபயர் �எம்ப்லிகா அஃபிஸினாலிஸ்� என்பதாகும். 
யூேபார்பிேயசிேய என்ற தாவரக் குடும்பத்தின்கீழ� � வருகிற. 
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அடங்கியுள்ள சத்க்கள் 
 
ஈரப்பதம் _ 81.2% 
 
புரதம் _ 0.5% 
 
ெகாழுப்பு _ 0.1% 
 
தா உப்புக்கள் _ 0.7% 
 
நார்ச்சத் _ 3.4% 
 
மாவுச்சத் _ 14.0% 
 
சுண்ணாம்பு _ 0.05% 
 
பாஸ்பரஸ் _ 0.02% 
 
இரும்பு _ 1.2% 
 
வட்டமின் �பி� _ 30 மி.கி 
 
நிேகாடினிக் அமிலம் _ 0.2 மி.கி 
 
வட்டமின் �சி� _ 600 மி.கி 
 
மற்ற பழங்கள விட ெநல்லிக்கனியில் தான் அதிகளவு வட்டமின் சி உள்ள. 
ெநல்லிய ேவகவத்தாேலா, ஊறுகாய் ேபாட்டாேலா, உலர வத்தாேலா 
இதிலுள்ள வட்டமின் சி அழிவதில்ல. ேமலும் கூந்தல் தலங்கள் தயாரிக்கலாம். 
ெநல்லிக்கட்டயக் கிணற்றில் ேபாட்டால் நீரிலுள்ள உப்புக்கள நீக்கி தண்ணரீச் 
சுத்திகரிக்கும். 
 
மருத்வப் பண்புகள் 
 
குளிரூட்டி, மலமிளக்கி, விஷம்ேபாக்கி ேபான்ற தன்மகளக் ெகாண்ட. ேமலும் 

நுரயரீல் ெபருக்கத்தக் குணப்படுத்ம். புழுக்களக் ெகால்லும். கண்ேநாய், வயிற்று 

ேநாய்களக் குணப்படுத்ம். இராஜ மருந் எனப்படும் திரிபலா மருந்க் கலவயில் 
ெநல்லி முதன்மயாக இதில் இடம்ெபறுகிற. இடம்ெபறும் மற்ற இரண்டு 
மருந்கள் கடுக்காய், தான்றிக்காயாகும். ெநல்லிப் பழங்களக் ெகாண்டு 
ச்யவனப்பிராசம் மருந் தயாரிக்கப்படுகிற. 
 
மருத்வப் பயன்கள் 

                                                                         «ÛÃ¡¾¡ 
 



«ÛÃ¡¾¡                            Anuradha 
 

Anuradha 175

 
ெநல்லிய இடித்ச் சாறு பிழிந் ேதன் ேசர்த் சிறிதளவு திப்பிலிப் ெபாடி கலந் 
சாப்பிட்டு வர சுவாச காசம் குணமாகும். 
 
உலர் பழத்தச் சாப்பிட்டு வர கண்பார்வ கூடும். வயிற்றுப்ேபாக்கு நிற்கும். 
 
ெநல்லிச்சாற்ற அருந்தி வர நுரயரீல் ெபருக்கம் தீரும். புழுக்கள அழிக்கும். 
 
ெநல்லிய அரத் சிறிதளவு குங்குமப்பூ கலந் ேராஜா நீருடன் கலந் குடிக்க 
தலவலி, மூலேநாய் நீங்கும். 
 
ெநல்லிச்சாறு உடலிலுள்ள அதிக சர்க்கரயக் குறக்கும். 
 
நாள்ேதாறும் ஒரு ெநல்லிக்கனி தின்றால் இதயக் ேகாளாறுகள் நீங்கும். 
நரம்புத் தளர்ச்சி, இளநர, ேதால் சுருக்கம் ேபான்றவ குணமாகும். 
 
பாலில் சிறிதளவு ெநல்லிச்சாறு கலந் சாப்பிட்டுவர கீல்வாதம், நரம்புத் 
தளர்ச்சி, மூளச்சூடு ஆகியவ குணமாகும். 
 
ெநல்லிய உலர்த்திப் ெபாடியாக்கி ேதய்த்க் குளிக்க உடலில் ெசாறி, ேதால் 
சுருக்கம் நீங்கும். 
 
உலர் ெநல்லிய நீரில் ேபாட்டு ஊறவத் இந்நீரில் கண்களக் கழுவி வர 
கண்ேநாய்கள் குணமாகும். 
 
ெநல்லிப் ெபாடியுடன் ேதன் அல்ல ெநய் கலந் இரவில் சிறிதளவு உண்டுவர 
கண்பார்வ மங்குதல் மாறும். 
 
ெநல்லிக்கனிய, எலுமிச்ச இலகேளாடு ேசர்த் அரத் பாலில் கலந், நர 
(ஆரம்பக்கட்ட நர) முடிகள் ேமல் ேதய்த், ஒரு மணி ேநரம் ஊறிய பின் 
இளஞ்சூடான நீரில் குளித் வர நர ேமலும் ேதான்றா. 
 
றெீநல்லிய அரத் ெநற்றியில் பற்றுப் ேபாட சளியுடன் கூடிய தலபாரம், 

தலவலி நீங்கும். 
 
ெநல்லிச்சாறுடன ேதன் கலந் சாப்பிட சளி, ம்மல் நீங்கும். 
 
பாலில் ெநல்லிப்ெபாடியக் கலந் ெகாதிக்க வத், சிறிதளவு ெநய்விட்டு கலக்கி 
அருந்திவர கக்குவான் இருமல் குணமாகும். 
 
ெநல்லிக்காயத் தின்று வந்தால் பேயாரியா ேநாய், ஸ்கர்வி ேநாய் நீங்கும். பல் 
கிருமிகள் அழியும். 
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ெநல்லிச்சாறில் சந்தனம் உரத் சிறிதளவு உட்ெகாள்ள குமட்டல், வாந்தி 
நிற்கும். 
 
ெநல்லி விதய ஊறவத் அரத், பாலில் கலந் சாப்பிட மூலேநாய் குணமாகும். 
 
ெநல்லி ேலகியம் உண்டு வந்தால் இதயம் வலிம ெபறும். இரத்தக்குழாய் 

அடப்பு நீங்கும். 
 
ெநல்லிச் சாறுடன், வாழப்பட்ட சாறு கலந் அருந்த பாம்பு, ேதள், வண்டு 
நஞ்சுகள் இறங்கும். 
 
ெநல்லிப்ெபாடி, ெநல்லி ேலகியம் இவகள் மவால் புண்ணாகிப்ேபான 
உள்ளுறுப்புகளச் சீராக்கும். 

 
ஆயுர்ேவதம்  

 
ஆயுர்ேவதம் 
 
ஆயுர்ேவதம் என்பது ‘வாழ்க்ைகயின் விஞ்ஞானம்’ (சயன்ஸ் ஒவ் லய்வ்) எனக் 
குறிப்படுகிறது. மிகவும் பழைம வாய்ந்த இந்த இயற்ைகயான குணப்படுத்தும் 
முைறயானது இந்திய உபகண்டத்தில் ஏறக்குைறய 4000 கி.மு காலத்திலிருந்து 
பயன்பாட்டில் இருந்து வந்திருக்கின்றது. ஞானிகளும், தவசிகளும், 

முனிவர்களும், வருவது உணர்ேவாரும், ேவதங்களின் ஒரு பகுதியான 
ஆயுர்ேவதத்ைத உருவாக்கினர். ேஜாதிடம் (அஸ்ேறாெலாயி), ேவதங்கள், ஒரு 
விதியின் கீழியங்கும் பிரபஞ்ச நடத்ைதயின் விளக்கத்ைத தன்னகத்ேத 
ெகாண்டுள்ள ேமன்ைமயான அறிவுப் ெபட்டகமாகும். ேயாக அப்பியாசம, 

தியானம் (ெமடிற்ேரசன்), ேசாதிடம் (அஸ்ேறாெலாயி) ேபான்றன ேவதங்களின் 

பகுதியாகும். இதில் ஆயுர்;ேவதம் மனித உடலின் நிைலகள் பற்றிய 
அறிவாகும். மூலிைக மருத்துவம், உணவு முைற (பத்திய உணவு) உடைல 
பிடித்துவிடுதல், சத்திர சிகிச்ைச, உளவியல, ஆன்மீகம் ஆகியன ஆயுர் ேவத 
பிரிவின் முக்கிய பகுதிகளாகும். ஆயுர் ேவதமானது ஞான ஒளி ெபற்று தந்த 
ேவதங்களில் உடல் ேநாையக் குணப்படுத்துவதற்காக கிைடத்த மருத்துவ 

அறிவாகும். மிகவும் குறிப்பாகவும், உள்ளடக்கமாகவும் தரப்பட்டிருக்கும் 
ஆயுர்ேவத முைறகள் பாரம்பரிய சீன ைவத்திய (ரடிசனல் ைசனஸீ் ெமடிசின்) 
முைறயிலும் பல ஒற்றுைமகைளக் காட்டி நிற்கின்றது. அண்ைமக் கால ெதால் 
ெபாருள் ஆராட்சிகளிலிருந்து, ஆயுர் ேவத ைவத்திய முைறயானது 
பைழைமயானதும், ைவத்திய முைறகளில் முதன்ைமயானதுமாக 

பின்பற்றப்பட்டு வந்துமாக அறியக்கிடக்கின்றது. 
 
மிக நீண்ட வரலாற்றில் ஆயுர் ேவதம் பல படிகளில் மாற்றங்ைள கண்டுள்ளது. 
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ேவத காலத்திலிருந்தும், இந்து கலாச்சாரத்திலிருந்தும், 

இந்ேதாேனசியாவிலிருந்து, கிேரக்கம் வைர ஆயுர் ேவத மருந்;து முைற 
பரவியிருந்தது. பின்னய நாட்களில, கிேரக்கர் இதைனத் தழுவி தமக்ெகன ஒரு 
முைறையச் ெசய்தனர். புத்த மதம் பரப்பச் ெசன்ற விடங்களிெலல்லாம். ஆயுர் 
ேவதமும் பரப்பப்பட்டது. இவ்வாறாக தீெபத், இலங்ைக, பர்மா ேபான்ற புத்த 
மதம் தழுவிய நாடுகளிெலல்லாம், சீன ைவத்திய முைறயிலும் ஊடுருவி 
நிற்கின்றது. ஆயுர் ேவத முைறயானது பல நாடுகளிலும், காலநிைலகளிலும் 
பண்பாடுகளிலும் ேநாய் தீர்க்கும் முைறயாகப் பயன்பட்டு 
முதிர்ச்சியைடந்திருக்கின்றது. 
 
இன்ைறய நாட்களில், பண்ைடய ேநாய்தீர்;க்கும் வழிமுைறகள் மீள் 
ஆராய்வுக்கும், மீள் பரிசீலைனக்கும் உட்படுத்தப்பட்டு உலகளாவிய ரீதியில் 
மருந்தாகேவா அல்லது ஆேராக்கியம் தரும் உணவுப் ெபாருளாகேவா 
உட்ெகாள்ளப்படுகின்றன. ஒரு உலக ைவத்தியம் அல்லது மருந்து, அதாவது 
எந்த நாட்டில் என்ன மூலிைக கிைடக்கின்றேதா அது ேநாயுற்ற ேவற்று 
நாட்டவரால் பயன்படுத்தப்படக் கூடியதான சிறப்பான அபிவிருத்தித் திட்டங்கள் 
நைடமுைறக்கு வந்து ெகாண்டிருக்கின்றன. இந்த வரிைசயில் ஆயுர் ேவத 
முைறகளும் சுேதசி ைவத்திய முைறகளும் ஆய்வுக்குட்படுத்தப்பட்டு 
வருகின்றன. இவற்றுள் ஆயுர்ேவதம், சீன பாரம்பரிய மருந்து (ரிசிஎம்) 
ஜேராப்பிய மருத்துவம் ேபான்றன பல வைககளில் ஒத்திருப்பதனால் இைவ 
யாவற்ைறயும் ஒருங்கிைணப்பதும் இலகுவானதாகும். 
 
ஆயுர் ேவத முைறயில் ேநாய் தீர்க்கும் திட்டமானது இரு படி நிைலகளில் 
ெசயற்படுகின்றது. முதற்படியில் சாமான்யர் கூட சுய கவனத்தில் ெகாண்டு 
வாழ்க்ைக முைறகைள மாற்றியைமத்து ேநாய் தடுப்பு ெசய்து வாழ்வதும், 

இரண்டாவது படியில் இயற்ைக அல்லது மூலிைக ைவத்தியர்கள் தமது 
சிகிச்ைசக் கூடத்தில் ேநாயுற்ேறாருக்காக பயன்படுத்துவதுமாகும். புல 
ெபாதுவாக ேதான்றக் கூடிய ேநாய் நிைலகளுக்கு நாமாகேவ ைகமருந்து 
ெசய்து ெகாள்ளலாம். ேநாயிலிருந்து நாமாகத்தான் குணம் ெபறேவண்டும். 
காலக்கிரமமாக நாம் சில முைறகைளக் அல்லது பயிற்சிகைள அல்லது 
ஆசனங்கைளச் ெசய்து வருேமாமானால் இயற்ைகயுடன் ஒன்றிப்ேபாய் 
வாழ்வதனால் ேநாயணுகா வண்ணம் வாழலாம். இல்லாத ேபாதில் 
விேசடமான, சிக்கலான ைவத்திய முைறகள் ேதைவப்படும் இவ்விடத்தில் 
ஆயுர் ேவத ைவத்தியரின் ேதைவயும் ேசைவயும் முக்கியமாகும். 
 
உயிர்; இயக்கத்திலிருப்பைவ, பஞ்ச பூதங்களால் (காற்று, நீர், தீ, பூமி(மண்), 
ஆகாயம்) ஆனைவயாகவும், இைவ யாவும் இைடவிடாது 
மாற்றத்திற்குள்ளாவதாகவும், ெதாடர்ச்சியான ெதாடர்பாடலுக்குள்ளாவதுமான 

அடிப்பைடத் தத்துவத்ைதக் ெகாண்டுள்ளது. உயிர்; துடிப்பிற்கு மிக 
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முக்கியமான இந்த சக்திைய மூன்று ேதாசாக்களாக பிரித்திருக்கிறார்;கள். 
வாத, பித்த, கப ேதாசாக்கள.; ஒவ்ெவாருவருக்கும் காணப்பட்ட ேபாதிலும் 
இைவ ெதாடர்ச்சியாக மாற்றத்திற்குள்ளாகின்றன. ஒவ்ெவாரு மனித 
உடலிலும் திரி ேதாசாக்களின் அளவுகள், அவரின் உணவு, நாளின் ேநரம், 

சூழல் காலநிைல, மனநிைல, அடக்கப்பட்ட மனவுணர்கள், மனவருத்த, 

வாழ்க்ைகச் சுைமப்பழு அளவுகள் ேபான்ற காரணிகளால் மாற்றப்படுகின்றன. 
ஒருவருக்கு இயல்பாக இருக்க ேவண்டிய ேதாசா நிைல சமன்நிைல 
மாற்றமைடந்து பிராணேவாட்டம் - (உயிர் சக்தி) குழப்பமைடகிறது. 
உயிர்ச்சக்தியானது உணவாகவும், மூச்சுக்காற்றாகவும் உள்ெளடுக்கப்பட்டு, 

அக்னி அல்லது சமிபாட்டுத் தீயினால் சக்தியாக விடுவிக்கப்படுகின்றது. 
அக்னியின் அளவு குைறவாக இருக்கும் ெபாழுது உடலில் நஞ்சு (அமா) 
ேதங்குவதனால், உடல் ேநாய்களுக்கு காரணமாகிறது எனக் கருதுகிறது. 
இதனால் தான் ஆயுர் ேவத ைவத்திய முைறயில் உடலின் நஞ்சகற்றல் 
அல்லது கழிவகற்றல் ( வியர்ைவ, சிறுநீர், மலம் - 3 கழிவுகள் (மாலா)) 
முைறகள் முக்கியப்படுத்தப்படுகின்றன. ேதாசாக்கள் சமநிைலப்படும் ெபாழுது 
உயிர்சக்தி அதிகரிக்க ஒருவர்; தனது பைழய அல்லது வழைமயான நிைலக்குத் 
திரும்புகின்றார்;. சுமநிைலையப் ெபறுவதற்கு, மூலிைக மருந்து, ேயாக 
ஆசனப்பயிற்சி, உடைல அழுத்துதல் (மசாச்), தியானம் ேபான்றன 
பயனபடுத்தபடுகின்றன. 
 
எங்கள் ஒவ்ெவாருவரினுள்ேளயும் ெதய்வத் தன்ைம ெபாருந்திய 
குணப்படுத்துபவர் இருக்கின்றார். இவேர ஒருவைர உண்ைமயாக 

குணப்படுத்துபவராவர்;. இவைரயன்றி யாரும் எதுவம் ஒருவைரக் 
குணப்படுத்திவிட முடியாதாதலால, இந்த குணப்படுதுபவைர நாம் ெசயற்பட 
ெசய்யேவண்டும். 
 
ஒரு வாழ்க்ைகப் பயணத்தில் ஒருவர் தன்ைனப்பற்றி, கற்றுக் ெகாள்வதனால் 
தன்னறிவில் ேமம்படுகின்றார். எனேவ ேநாய் நிைலெயான்றானது 
எம்ைமப்பற்றி ேமேலாட்டமாகவும், ஆழமாகவும் அறிந்து ெகாள்ளைவக்கும் 
ஒரு கருவியாகும். இவ்வாறு நாம் ஆழ்மனதுடன் ெதாடர்ைபயும் 

ஏற்ப்படுத்திவிடுேவாமானால், மனதில் மகிழ்வும், ஒத்திைசவும் கிைடப்பதனால் 
புறச்சூழல் இ;டர்கைள இலகுவில் ெவன்றுவிடலாம். உன்ைனயறிதேல 
உன்ைனக் குணப்படுத்தும் முைறயாகும். 

 
 

கம்ப்யூட்டர் முன் ேவைலயா  

 
கம்ப்யூட்டர் முன் ேவைலயா  
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கம்யூட்டரில் அதிக ேநரம் ேவைல பார்ப்பவரா நீங்கள்? இதனால் அடிக்கடி 
கண்கள் ேசார்ந்து ேபாகிறதா. கவைல ேவண்டாம். ேசார்ைவ விரட்டி 
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புத்துணர்வு ெபற இேதா ஒரு சூப்பர் டிப்ஸ்: 
 
ேதன் மற்றும் உருைளக் கிழங்கு சாறு ஆகியவற்ைற சரி விகிதத்தில் 
கலந்துெகாள்ளவும். இதில் பஞ்ைச நைனத்து கண்கள் மீது ைவத்து சிறிது 
ேநரம் ஒத்தடம் ெகாடுங்கள். 
 
இரவு தூங்கேபாகும் முன்பு, இந்த முைறைய ெதாடர்ந்து ஒருவாரம் 
ெசய்துவந்தால் கண்கைள விட்டு ேசார்வுகள் பறக்கும். உங்கள் பார்ைவயில் 

புத்துணர்வு ெதரியும். 
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