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தமிழர் மருத்துேம் 

 

அலகு 1 

 மதிப்புமிக்க உணவும் மருந்தும், இயற்கக மருத்துவ 

முன்னனோடிகள் 

அலகு 2 

 பல்னவறு மருத்துவ முகறகள் சித்த மருத்துவம், ஆயுரன்வத 

மருத்துவம், யுனோனி மருத்துவம், அனலோபதி மருத்துவம், உண்ணோ 

னநோன்பு  முகற பயன்கள் உண்ணோவிரதம் மருந்தோகும் முகற 

உண்ணோ னநோன்பின் வகககள் குளியலும் அதன் வகககளும் 

அலகு 3 

 உடல் உறுப்புகளின் போதிப்பும் னநோயும், இயற்கக மருத்துவமும் 

தவிரக்்கச ்சசோல்லும் உணவுப்சபோருடக்ளும் 

அலகு 4 

 கீகரகளும் பயன்களும் கோய்கறிகளும் பயன்களும் பழங்களும் 

பயன்களும்  

அலகு 5 

 தோனியங்களின் பயன்கள், மலரக்ளின் பயன்கள், னநோய்களும் 

மூலிகககளின் பயன்களும் சகமத்த உணவும் சகமக்கோத உணவும் 
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அலகு 1 

மதிப்புமிக்க உணவும் மருந்தும் 

உணவு  

மனிதரக்ள் இரண்டு முகறகளில் உணவு னசகரித்துக் 

சகோண்டனர.் னவடக்ட மற்றும் விவசோயத்தின் மூலம் னசகரித்தல் 

என்பன அவ்விரு வகககளோகும்.   உலகில் அதிகரித்துவரும்

மக்கள்சதோககக்குத் னதகவயோன, இன்றியகமயோத உணவின் 

சபரும்பகுதிகய இன்று உணவுத் சதோழில்கள் வழங்கி வருகின்றன. 

அகனத்துலக உணவு போதுகோப்பு நிறுவனம், உலக வள கமயம், உலக 

உணவு திட்டம் அகமப்பு, உணவு மற்றும் னவளோண்கம அகமப்பு 

மற்றும் அகனத்துலக உணவு தகவல் கவுன்சில் னபோன்ற அகனத்துலக 

அகமப்புகள் உணவு போதுகோப்பு மற்றும் உணவு சுகோதோரம் 

முதலியனவற்கற கண்கோணிக்கின்றன. மனிதரக்ளோல் ஆறு 

வககயோன சுகவககள அறிய இயலும். இனிப்பு, புளிப்பு, உவரப்்பு, 

துவரப்்பு, கசப்பு மற்றும் கோரப்்பு என்பன அறுசுகவகளோகும். நீர ்உயிர ்

வோழ்வதற்கு முக்கியமோனதோக இருந்தோலும், சுகவ இல்லோமல் 

இருக்கிறது . மறுபுறத்தில், குறிப்போக சகோழுப்பு நிகறந்த உணவுகள் 

மதிப்னபோடும், சுகவயோகவும் உடச்கோள்ளப்படுகின்றன . 

மருந்து  

 மருந்து என்பது ஒரு னநோகயக் கண்டறிய, குணப்படுத்த, 

சிகிசக்ச சசய்ய அல்லது னநோய் வரோமல் தடுக்க பயன்படுத்தப்படும் 

ஒரு சபோருளோகும்.    மருந்கதப் பயன்படுத்தி சிகிசக்சயளித்தல்

  என்பது மருத்துவத் துகறயின் ஒரு முக்கிய பகுதியோகக்

கருதப்படுகிறது. மருந்துகள் பல்னவறு வழிகளில் 

வககப்படுத்தப்படுகின்றன  .அளகவக் மருந்துகளின்  
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முக்கியமோன ஒரு சசயல்முகற என்ற கடட்ுப்படுத்துதல்  

வககப்போடோகும்.   

மருத்துவர,் மருத்துவ உதவியோளர ் அல்லது தகுதியுள்ள 

சசவிலியர ் ஆகினயோரின் பரிந்துகரயின் னபரில் மருந்தோளுநர ்

மருந்துககள வழங்குதல் முதல் நுகரன்வோரின் விருப்பத்திற்கு இணங்க 

அவரக்னள தங்களுக்கோன மருந்துககள னகடட்ுப் சபற்றுக் சகோள்வது 

வகர மருந்துகள் கடட்ுப்படுத்தப்படுகின்றன. 

மருந்துகளின் றுமூலக்கூ சிறிய போரம்பரிய றுபோடுனவ முக்கிய  

மருந்துகளோகும் சதோகுப்பு னவதித் இகவ சபோதுவோக  முகறகளிலும், 

இயற்கக மருந்துப் சபோருடக்ளோவும் கிகடக்கின்றன.   மறுனசரக்்ககப்

புரதங்கள், தடுப்பூசிகள், னநோயோற்றும் இரத்தப் சபோருடக்ள், மரபணு 

சிகிசக்ச, சசல்சிகிசக்ச மற்றும் ஒற்கறப்படி உயிரி எதிரப்்பு 

மருந்துகள் உள்ளிட்டகவ இவற்றில் அடங்க,மருந்துகள்  

சசயல்படும்முகற, நிரவ்ோக வழி முகற, போதிக்கப்படும் உயிரியல் 

மண்டலம் அல்லது சிகிசக்சயின் விகளவுகள் னபோன்றகவயும் 

மருந்துககள வககப்படுத்துவதற்கோன மற்ற வழிகளோகும். 

அத்தியோவசிய மருந்துகளின் பட்டியகல உலக சுகோதோர நிறுவனம் 

கவத்திருக்கிறது. 

 இயற்ககயில் கிகடக்கும் இகல, மரப்படக்ட, னவர,் புல், பூண்டு, 

கோய், பழம் என்று தோவரத்தின் எப்பகுதியோகவும் அல்லது 

சசயற்ககயோய் உருவோக்கிய னவதியியல் சபோருளோகவும் மருந்துகள் 

கோணப்படுகின்றன.   

   மோந்தரக்ளுள் உளவியல் னநோய்களுக்கும் மூகளயின் சசயல்

மோற்றத்தின் சபோருடட்ு மருந்துகள் சகோடுக்கப்படுகின்றன. சில 

மருந்துககள வோய் வழியோகவும், சில மருந்துகள் னநரடியோகக் 

குருதியிலும் உடலுக்குள் சசலுத்தப்படுகின்றன.   சில மருந்துகள்
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உடலின் புறத்னத மடட்ும்  பூசப்படுகின்றன அல்லது 

னதய்க்கப்படுகின்றன.   இப்படி மருந்துகளில் பல வகககள் உண்டு. பல 

மருந்துகள் பதிவுரிகம சபற்ற மருத்துவரக்ளோல் 

பரிந்துகரக்கப்படட்ோல் தோன் ககடகளில் சபற இயலும். வயிற்றுவலி 

னபோன்ற எளிய னநோய்களுக்கு மருத்துவர ் பரிந்துகர இல்லோமனல 

மருந்துக்ககடகளில் னநரடியோக மருந்துகள் சபறலோம். மருந்தோனது 

எவ்வோறு உடலுள் இயங்கி னநோய்ககளயும், பிற குகறபோடுககளயும் 

தீரக்்கின்றது அல்லது கடட்ுப்படுத்துகின்றது என்று ஆய்ந்தறியும் துகற 

மருந்தியல் ஆகும் . 

மதிப்புமிக்க உணவும் மருந்தும் 

இன்று நோம் விஞ்ஞோன உலகில் வோழ்கினறோம். அறிவியல் 

கண்டுபிடிப்புகள் மனிதகன இயக்குபகவயோக உள்ளன. 

மருத்துவத்துகறயில் பல்னவறு கண்டுபிடிப்புகள் மனிதகன 

னநோயிலிருந்து கோப்போற்ற உதவுகின்றன. இத்தககய அனலோபதி 

மருத்துவம் இன்று வியோபோரமோகி விட்டது. அதனோல் ஒரு சிறிய உடல் 

அவஸ்கதக்குக்கூட மனிதன் அதிகப்சபோருட் சசலவு சசய்ய 

னவண்டியுள்ளது. ஆனோல் இயற்ககனயோடு இகயந்து வோழ்ந்தோல், 

இயற்கககயப் னபோற்றிப் னபணி வளரத்்தோல், இயற்கக உணவு 

உண்டோல் உடலில் னநோனய வரோமல் தவிரத்்து இன்பமுடன் வோழலோம். 

இதற்கு அதிகச ்சசலவும் இல்கல. இன்கறய அவசர உலகில் நோம் துரித 

உணவு வககககள (fast food) அதிக விகலக்கு வோங்கி உண்டு வோழப் 

பழகி வருகினறோம். அதனோல் ஏற்படும் பின் விகளவுககளப் பற்றி 

முன்னப னயோசிக்கத் தவறுவதோல் வருமுன் கோப்னபோம் என்ற னநோய்த் 

தத்துவத்கதயும் மறந்து விடுகினறோம். இப்படிப்பட்ட நிகலயிலிருந்து 

விடுபடட்ு இனிய வோழ்வு வோழ இயற்கக உணவு துகண சசய்கிறது. 
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இந்த உணகவ மருந்தோகவும் மருந்கத உணவோகவும் சகோண்டு 

சுகோதோரம் னபணி உண்டு வோழ்ந்து வந்தோல் னநோயில்கல. வளமோன 

வோழ்வுதோன் என்று நம்பலோம். இயற்ககயோன உடலுக்கு இயற்ககதோன் 

சரியோன மருந்து என்பகத உணர கவப்பதுதோள் உணனவ மருந்து 

மருந்னத உணவு என்ற இயற்கக மருத்துவத் தத்துவமோகும். 

ஆங்கில மருத்துவத்தில் உள்ள இரசோயனம் கலந்த மருந்துகள் 

னநோய்ககள அமுக்கி கவத்து னமனலோட்டமோன னநோய் வலிககள 

மடட்ுனம நீக்குகிறது. பின்னர ் தீயவிகளவுககள ஏற்படுத்தி னவறு 

னநோய்களுக்கு வழி வகுக்கிறது. உடனடி நிவோரணம் சபற ஆங்கில 

மருத்துவம் உதவும். ஆனோல் நமக்கு இயற்ககயில் கிகடக்கும் 

கீகரகள், மலரக்ள். கோய்கள், பழங்கள், ஐம்பூத சக்தி, மூலம் தயோரோகும் 

மருந்துகளும் னநோய்ககள முற்றிலும் குணமோக்குவனவோக உள்ளன. 

இதகன நோம் உணரோதது நமது துரதிரஷ்்டம். னநோய் ஏற்படுவதற்கோன 

கோரணம், அதகனத் தவிரக்்கும் வழிககள உணரந்்தோல் மடட்ுனம இன்ப 

வோழ்வு வோழ முடியும். 

இயற்லக பற்றிய தத்துேம் 

இயற்கக உடம்புக்குப் புத்துயிர ் அளிக்கிறது. 

மறுமலரச்ச்ியூடட்ுகிறது. பழுதுபோரத்்துச ் சசப்பனிடுகிறது. அது 

உடம்பில் உள்ள மோசுககளக் கழுவ உதவுகிறது. சோன்றோக 

தன்கனத்தோனன சுத்தமோக்கி சகோள்ளும் இயற்கக முயற்சினய 

வயிற்றுப் னபோக்கு. குடல்களில் அழுகிக் சகோண்டிருக்கும் மலதக்தத ்

திரவமோக்குவதனோல் சுலபமோக அது சவளினயறுகிறது. இகத உணரோத 

நோம் உடனன துவரப்்பு மருந்து (வரடட்ு டீ), அல்லது அனலோபதி மருந்து 

என்று எகதயோவது உண்டு அதகன உடனடியோக நிறுத்த முயற்சி 
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சசய்கினறோம். அதனோல் உடல் கழிவுகள் உடலினலனய னதங்கி 

விடுவதற்கு நோனம கோரணமோகினறோம். 

இயற்கக தன்கனத் தோனன சுத்தப்படுத்திக் சகோள்வதற்கோன 

உதோரணங்கனள னதோலில் ஏற்படும் சகோப்புளங்கள், சசோரி, சிரங்கு, பரு 

னபோன்றகவ. இகவ இரத்தத்திலுள்ள அழுக்குகளும் நசச்ுப் 

சபோருடக்ளும் சவளினயற்றப்படுவதற்கோக வருபகவ. உணவு 

உண்டபின் எரிசபோருட் சக்தியோக மோறும் இரசோயன மோறுதலோல் 

உண்டோகும் நசச்ுப்சபோருடக்ள், துரந்ோற்றமுள்ள வோயுக்கள், பயனற்ற 

சபோருடக்ள், மலக்குடல், சிறுநீரகம், சுவோசம், னதோல் னபோன்ற இவற்றின் 

மூலம் சவளினயற்றப்படுகின்றன. இயற்ககயின் சுத்தப்படுத்தும் 

முயற்சியோல் இகவ நகடசபறுகின்றன. 

சதோண்கட, மூசச்ுக்குழல், மூக்கு, கண்களில் ஏனதனும் னதக்கம் 

ஏற்படும் னபோது இயற்கக அத்னதக்கத்கதக் னகோகழ சளி என்று 

சவளினயற்றுகிறது. இதன் மூலம் நோம் அறிவது எல்லோ 

வியோதிகளுக்கும் கோரணம் அது நம் உடம்பில் னதங்கும் அழுக்குகனள 

ஆகும். உடம்பில் ஏற்படும் எல்லோ அழுக்குககளயும், கிருமிககளயும் 

சவளினயற்ற உடல் முயற்சி சசய்கிறது. இம்முயற்சி நகடசபறோ 

விட்டோல் இதுனவ உடல் நலத்திற்கும், உயிருடன் வோழ்வதற்கும் 

அபோயமணி ஆகிவிடுகிறது. இயற்ககயின் தூய்கமப்படுத்தும், 

குணமோக்கும் முயற்சியின் விகளவோகனவ கடுகமயோன னநோய்கள் 

உருவோகின்றன. அதனோல் னநோய்க்கும் சிகிசக்சக்கும் ஒற்றுகம 

உண்டு. 

னநோயின் அறிகுறிகள், னநோய் ஏற்படும் விதம்: 

மனித உடம்பில் உணவுப்சபோருள் உடம்புக்கு னவண்டிய 

எரிசபோருடச்க்தியோக மோறும்னபோது ஆக்கப்பணிகளும், அழிவுப் 

பணிகளும், பிரோண வோயுவுக்கு வலுவூட்டும் பணிகளும் என்று 
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பல்னவறு பணிகள் நகடசபறுகின்றன. கழிவுப் சபோருடக்ள் எப்னபோதும் 

நம் உடம்பில் னதோன்றிக் சகோண்னட இருக்கின்றன. உடல் நலம் உள்ள 

ஒரு மனிதனிடத்தில் இகவ உடனுக்குடன் வியரக்வயோக, சிறுநீரோக, 

சுவோசமோக, மலமோக சவளினயறி விடுகின்றன. இவற்கற 

சவளினயற்றும் உறுப்புகள் சரியோக னவகல சசய்யோவிட்டோல் இகவ 

உடலில் தங்கி நஞ்சோக மோறுதகலகடந்து முடிவில் னநோய்கள் 

உண்டோகின்றன. 

னநோய், தமிழ் இலக்கியங்களில் பிணி என்று குறிக்கப்படும். 

இந்தப் பிணி பற்றிப் "பிணிசயனப்படுவது சோரப்ிற் பிறிதோய் 

இயற்ககயில் திரிந்து இடும்கப புரிதல்” என்று அறவண அடிகளின் 

கூற்றோக மணினமககலயில் கூறப்படட்ுள்ளது. பவத்திறம் அறுசகனப் 

போகவ னநோற்ற கோகதயில் இவ்வரி இடம் சபறுகிறது. அதோவது இயல்பு 

நிகலயிருந்து மோறி னவறு நிகலயில் அதோவது உடல் சோகும் நிகலயில் 

னநோய் வரும் என்பது இதன் சபோருள் இவ்வோறு னநோய் ஏற்படுவதற்குப் 

பல கோரணங்கள் முன் கவக்கப்படுகின்றன. அவற்கற இங்கு 

கோண்னபோம். "உடலில் சசல்கள் முகறயோகச ்

சசயல்படவில்கலயோனோல் னநோய் னதோன்றும். மனிதன் இயற்கக 

விதிககள மீறும்னபோது னநோய் ஏற்படுகிறது. பிரோண சக்தியோன 

உயிரோற்றல் குகறந்து இரத்தமும் நினநீரும் கலந்து விடுகிறது. 

னதகவயில்லோத கழிவுப் சபோருடக்ள் உடலில் தங்கி விடுகிறது. 

இக்கோரணங்களோல் உடல் தளரச்ச்ி யகடகிறது. நலிந்து னபோகிறது 

னசோரவ்ு வருகிறது. ஆற்றல் குகறகிறது. மலம் போதிக்கும் னபோது இதய 

னநோயோக மோறுகிறது. குடல் புண்ணோகவும், புற்று னநோயோகவும் 

மோற்றமகடகின்றது. "னகோபம்தோன் இரத்தக் சகோதிப்பு ஏற்படுவதற்குக் 
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கோரணம்., சதோட்டதற்சகல்லோம் னகோபப்படுவகதத ் தவிரக்்க 

னவண்டும். னகோபம் நம் ஆயுகளக் குகறக்கும் என்பதும் கக, கோல் 

நரம்புகள் முறுக்னகறுகின்றன. கண்கள் சிவக்கின்றன. நோடித்துடிப்பு 

அதிக மோகின்றன.நிகல தடுமோறுகிறது. வோரத்க்தகள் கனலோக 

உமிழப் படுகின்றன. பித்த நீர ்அமலத் தன்கமயோகி இரத்தக் சகோதிப்பு 

ஏற்படுவதுடன் சில னநரங்களில் அதுனவ மரணமும் ஏற்பட 

வோய்ப்போகின்றது. பயம் னபோன்ற உணரச்ச்ிகள் இதயத் துடிப்கபனய 

நிறுத்தி விடும். உடம்பு நடுங்கும். உணரச்ச்ி சபருகும். வளரச்ிகத 

மோற்றத்தில் தகட ஏற்படும். இரதத்தத்ில் சக்ககரயின் அளவு மிகுந்து 

நீரழிவு னநோய் ஏற்படுவதுடன் அத்தககய னநோயோளிககள 

மரணத்கதயும் தழுவச ் சசய்யும். கோல் வலித்தோல் கோல் வலி, தகல 

வலித்தோல் தகல வலி என்று பல்னவறு சபயரக்ளில் பல்னவறு வலிகள் 

ஏற்படுகின்றன. ஆக வலி ஒன்றுதோன். உடலின் உறுப்பு வலிகளுக்கு 

ஏற்றோற்னபோல் சபயரக்ளும் னவறுபடுகின்றன. 

நமது உடலின் எல்லோத் திசுக்களிலும் சசல்களின் உள்னளயும். 

சவளினயயும் நீர ்உள்ளது. இரத்தப் பிளோஸ்மோ நினநீர ்ஆகியவற்றின் 

சபரும்பகுதியோக நீர ் அகமகிறது. பலவிதப் சபோருடக்ளின் ககரப் 

போன்களோகவும் நீர ் அகமகிறது. பலவிதப் சபோருடக்ளின் ககரப் 

போன்களோகவும் நீர ்உள்ளது. நீரின்கமயோல் அமிலதத்ன்கம அல்லது 

கோரத்தன்கம அதிகமோகி உலரந்்து னபோதல் (Dyhydration), கோய்சச்ல், 

மஞ்சள் கோமோகல, அம்கம, சிரங்குக் கட்டிகள், னவனல் கட்டிகள், 

மலசச்ிக்கல் னபோன்ற னநோய்கள் உருவோகின்றன. நோம் உண்ணும் 

உணவு சகடட்ுப்னபோன பின்பு அகத உண்டோல் னநோய் வரும். னமலும் 

குடிநீர ் மூலமோகவும், நீர ் கலந்த போனங்கள் மூலமோகவும். 
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சபருவோரியோன னநோய்க்கிருமிகள் உடலில் பரவுகின்றன. 

போக்டீரியோக்களோல் ஏற்படும் னநோய்களோன கோலரோ, கடபோய்டு, 

சீதனபதி, கவரசுகளோல் ஏற்படும் னநோய்களோன கோய்சச்ல், மஞ்சள் 

கோமோகல இளம்பிள்கள வோதம், ஒடட்ுண்ணிகளோல் ஏற்படும் 

னநோய்களோன அமீபியோஸிஸ், ஜியோரட்ியோஸிஸ் னபோன்றனவும் நம்கமக் 

குடிநீர ்விசயத்தில் எசச்ரிக்ககயோக இருக்கும்படி எசச்ரிக்கின்றன. 

நம் உடலில் வோயு உற்பத்தியோவதற்கும். வோயுப்பிடிப்பு வோதம் 

னபோன்றகவ ஏற்படுவதற்கும் நோம் உண்ணும் உணவும், சசரிமோன 

மின்கமயுனம கோரணமோகும். சீரணிக்கோமல் மிஞ்சிய உணவுப் சபோருள் 

சிறுகுடகல விடட்ுப் சபருங்குடலுக்கு வந்து னசரக்ிறது. இந்நிகலயில் 

மலம் உருவோவதும் நீர ்உறிஞ்சப்படுவதும் சபருங்குடலில் நகடசபறும் 

இரண்டு முக்கிய னவகலகளோகும். போக்டீரியோக்களின் இருப்பிடம் 

சபருங்குடலோகும். இகரப்கபயிலும் சிறுகுடலிலும் பலதரப்பட்ட 

அமில, கோரச ் சுரப்பு நீரக்ள் சுரப்பதோல் போக்டீரியோக்களுக்குப் 

சபருங்குடனல போதுகோப்பளிக்கிறது. உணவுப் புரதங்கள் அழுகும்னபோது 

இண்டோல், ஸ்னகடோல் (indole, Skatole) னபோன்ற தீய விகளசபோருள்கள் 

ஏற்படுகின்றன. இத்தீய விகள சபோருடக்ள் இரதத்த்தில் கலந்து 

கல்லீரலுக்குள் சசல்வதுடன் மலசச்ிக்ககலயும் னதோற்றுவிக்கின்றன. 

இதனோல் வயிற்றில் வோயு உண்டோகிறது. அசுத்தக்கோற்றோக அது 

மலக்குடலிலிருந்து சவளினயற் றப்படுகிறது. 

நோம் உண்ணும் உணவு (திட உணவு) சசரிமோனமோவதற்குக் 

குகறந்தது நோன்கு மணினநரமோவது னதகவப்படும். ஆனோல் உண்ட 

உணவு சசரிப்பதற்கு முன் னநரப்படி பசிக்கோமனலனய அடிக்கடி 

உணவுண்ணும் பழக்கம் நம்மில் பலருக்கு இருப்பது னநோய்க்குக் 
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கோரணமோகிறது. அதிக அளவு உண்பதும் னநோய்க்கு இடம் சகோடுக்கும். 

இதகன வள்ளுவர ்

மருந்சதன னவண்டோவோம் யோக்ககக்கு அருந்தியது 

அற்றது னபோற்றி உணின்" (குறள்.942)    என்றும்  

"அற்றோல் அளவறிந்து உண்க அஃதுடம்பு 

சபற்றோன் சநடி துய்க்குமோறு"(குறள். 943)என்றும்  

"அற்றது அறிந்து ககடப்பிடித்து மோறல்ல  

துய்க்க துவரப் பசித்து”(குறள்.944) 

என்றும் சதளிவோகக் குறிப்பிடட்ுள்ளோர.் உடலில் மலம் னதங்கினோல் 

னநோய் நிசச்யம். எனனவ மலசச்ிக்கல் வரோமல் உடகலப் போதுகோக்க 

னவண்டும். அப்படிப் போதுகோக்கும் வழிககளத்தோன் வள்ளுவர ்

னமற்கண்டவோறு கூறியுள்ளோர.் அதோவது உண்ட உணவு சசரிமோனம் 

ஆனபின் னவண்டோத கழிவுப்சபோருடக்ள் உடலிலிருந்து 

சவளினயற்றப்படட்ு விட்டனவோ என்று சதரிந்து சகோண்டு பின் அடுத்த 

னவகள உணவு உண்ண னவண்டும். 

ஒருவன் உணகவ உண்ணும்னபோது தனது குடலின் சசரிக்கும் 

ஆற்றலுக்கு ஏற்ப அளனவோடு உண்ண னவண்டும். உடல்நிகலகய 

அனுசரித்து எத்தகன முகற உண்டோல் நல்லது என்று உணரந்்து 

குகறந்த அளவு உணகவ ஒவ்சவோரு நோளும் எந்சதந்த னநரத்தில் 

உண்ண னவண்டும் என்று கணக்கிடட்ு அதன்படி உண்ண னவண்டும். 

குறிப்பிட்ட னநரத்திற்கு முந்தினயோ, பிந்தினயோ, கோலம் தோழ்த்தினயோ 

உணவுண்பது ஆனரோக்கியக் னகடட்ிற்கு வழிவகுக்கும். பசிப்பிணி 

னபோக்கத்தோன் உணவு உண்பது அவ்வுணகவ மருந்து உண்பது னபோல் 

னவகளக்கு அளவோக உண்டோல் அது உடகல வளரக்்கும். மருந்கத 

மிககயோக உண்டோல் உடலில் எப்படி சீரன்கடு ஏற்படுனமோ அதுனபோல் 



11 
 

அதிகமோக உணவு உண்டோல் அதுனவ நஞ்சோகும். அதனோல் தோன் 

அளவுக்கு மிஞ்சினோல் அமிரத்மும் நஞ்சு என்பர ் நம் முன்னனோர.் 

இதகன வள்ளுவரும், 

"இழிவறிந் துண்போன்கண் இன்பம் னபோல் நிற்கும் 

கழினபர ்இகறயோன்கண் னநோய்(குறள்.946) 

என்று சதளிவோக விளக்கியுள்ளோர.்  உணகவ நமது நோக்ககத ்

திருப்திப்படுத்துவதற்கோக உண்டோல் னநோய்வோய்ப்படுனவோம் என்பது 

இங்கு எசச்ரிக்கப்படுகிறது. 

"கோரம், அமிலம் ஆகிய இவ்விருவித உணவுகளும் உடம்பு 

வளரச்ச்ிக்கு அவசியம். உப்பு அல்லது கோர உணவு 80% னதகவ. அமில 

உணவு 20% னதகவ. துவரப்்பு, இனிப்பு, புளிப்பு முதலிய சுகவகளில் 

அமலம் அதிகமோகவும், உப்பு, கசப்பு, கோரம் முதலிய சுகவகளில் கோரம் 

அதிகமோகவும் இருக்கிறது. கோரதத்ன்கமயோன உணவுகள் நோடி 

நரம்புககளத் தூய்கமயோகவும் உடம்பில் பிரோண சக்தி எங்கும் 

பரவுவதற்கு வோய்ப்பு அளிப்பனவோகவும் இருக்கிறது. இதகன 

'மின்கடத்தி உணவு' என்றும் கூறுகின்றனர.் அமில உணவும் பிரோண 

ஓட்டத்கதத் தகடப்படுத்தக் கூடிய தன்கமககள உகடயதோக 

இருக்கும். தினசரி சோப்பிடும் உணவு வகககளில் கோர உணவுககளனய 

அதிகமோகக் சகோள்ள னவண்டும். அமில உணவுகள் அதிகரிக்கும் 

அளவுக்கு னநோயும் அதிகமோகும்." 

நோம் உண்ணும் பல்னவறு னநோய்களுக்கோன மருந்தின் விசமும். 

உடலில் னதங்கும் மலத்தின் விசமும் னசரந்்னத ஒரு மனிதகன 

னநோயோவியோக்குகின்றன. எனனவ அதிகம் மருந்துண்பகதத் தவிரக்்க 

னவண்டும். 
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"உணகவக்குடி திகர உண்" என்பது இயற்கக மருத்துவப் 

பழசமோழி. இதற்னகற்ப நீகர உணவோக அதிகம் னசரத்்துக் சகோண்டோல் 

னநோய் ஏற்படோமல் தவிரக்்கலோம். உண்ணும் உணவிற்கும்., மருந்திற்கும் 

ஏற்ப நீர ் அருந்தோமல் தவிரப்்பது இன்னும் பல னநோய்களுக்கு 

வழிவகுக்கும். எனனவ குகறந்தது ஒரு நோகளக்கு 3 முதல் 5 லிட்டர ்வகர 

நீர ்அருந்த னவண்டும். 

இன்று தனக்கு நீரழிவு னநோய் இருந்தோல் நோன் சுகர ் னபசண்ட ்

(Sugar Patient) என்று சபருகமயோகச ் சசோல்லிக் சகோண்டு வோழ்பவர ்

பலர.் நீரழிவு னநோய் குணப்படுத்த முடியோதது என்று நோள்னதோறும் 

இன்சுலின் ஊசி னபோடட்ுக்சகோண்டு வோழ்கிறோரக்ள். அதனோல் ஆறுதல் 

சபறுகிறோரக்ள். அறுகவயின் மூலமோகனவோ அல்லது 

கடட்ுப்படுத்துவதன் மூலமோகனவோ புற்று னநோயிலிருந்து 

தற்கோலிகமோகத ் தப்பலோம் என்று பலர ் நம்புகின்றனர.் இனத 

னபோலத்தோன் ஆஸ்த்துமோ, டி.பி.மூலம், புற்று னபோன்ற னநோய்ககளயும் 

தீரோத னநோயோகக் கருதி அவற்றிலிருந்து தற்கோலிகமோக விடுதகல சபற 

முயல்கின்றனர.் இதற்குக் கோரணம் தவறோன உணவுப் பழக்கமும், நீர ்

அருந்தோகமயுனம ஆகும். நம் உடலில் எலும்பு. தகச, நரம்பு முதலிய 

தோதுக்ககள வளரத்்துக்சகோள்ளக் கடின உணவுகள் உதவுகின்றன. 

உடல் உகழப்புக் குகறந்தவரக்ளுக்கும், வயது முதிரந்்தவரக்ளுக்கும் 

கடின உணவு அவசியமில்கல, மோறோக அகவ உடல் நலத்திற்குக் 

சகடுதனல சசய்யும். எனனவ தீரத்்த இலகு (எளிதில் சசரிக்கக் கூடிய 

உணவு) உணவு, பழவுணவு உண்டோல் னநோயின்றி சநடு நோள் வோழலோம். 

இகவ தவிர னநோய் ஏற்பட இன்னும் பல கோரணங்கள் உண்டு. 

அகவ ஓய்வின்றி உகழத்தல், உரிய னநரத்தில் உறங்கோகம, அதிக 

அகலசச்ல், மன உகளசச்ல், னதகவயற்ற சிந்தகன, கவகல, கோம 
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இசக்ச, ஒழுக்கம் தவறுதல், உடற்பயிற்சி னமற்சகோள்ளோகம, 

உயிரோற்றல் சக்திகய விரயமோக்குதல், எந்னநரமும் தூங்கி வழிதல், 

சுற்றுப்புறச ் சுகோதோரம் னபணோதிருத்தல், எனிமோ, உண்ணோவிரதம் 

னமற்சகோள்ளோ திருத்தல், ஆழ்ந்த சுவோசமின்கம, உடலுக்கு ஒவ்வோத 

ஆகடகய அணிதல் என்று அடுக்கிக்சகோண்னட னபோகலோம். 

அதுமடட்ுமின்றி இன்று நோம் எடுத்ததற்சகல்லோம். வசதிககளத ்

னதடுகினறோம். (உ.ம்) நடப்பகதத் தவிரத்்து வோகன வசதி னதடுதல், 

தோகம் தவிரக்்க நீகரத் தவிரத்்து சசயற்கக போனங்ககள நோடுதல், 

மருத்துவரின் ஆனலோசகனயின்றி மருந்துண்ணுதல் னபோன்றகவ. 

னநோய் வருவதற்கோன இக்கோரணங்களுடன் இன்னும் சில 

கோரணங்ககளயும் சதளிவோக உணரத்்துகின்றோர ்மகறமகலயடிகள். 

அக்கோரணங்களோவன "தூய கோற்றும் பகலவன் ஒளியும் நன்கு உலவோத 

ஒடுக்கிடங்களில் நீர ் இருத்தல். சவயிற்கோலத்தில் உடம்பு குளிரந்்த 

நிகலயிலும் குளிர ் கோலத்தில் கதகதப்போன நிகலயிலும் இருக்கச ்

சகோள்ளோகம, தகல முழுகுவதற்கும் பருகுவதற்கும் புழங்குவதற்கும் 

பயன்படுத்தும் நீர ் மலநீரக்்கலப்பு சகதிநீர ் சோக்ககட நீர,் பிணநீரக்் 

கலப்பு இல்லோததோகத் சதரிந்சதடுத்துப் பயன்படுத்தோகம, வீடுகளில் 

குப்கப கூளங்களும் அழுக்கும் சகதியும் முகட நோற்றமும் மிகுந் 

திருக்க விடுதல், நசச்ு நீருள்ள விலங்கின் இகறசச்ி மீனிகறசச்ி 

பறகவயிகறசச்ிககள விழுங்குதல், கசவ உணவுப் சபோருள்களிலும் 

நஞ்சுள்ளனவோகிய கோப்பி, னதயிகல, னகோக்னகோ, மரப்புளி, மிளகோய் 

முதலியகவககள அதிகமோக உடச்கோள்ளுதல், உணவுககளக் களிம்பு. 

துரு முதலோன நஞ்சுள்ள சசப்புப் பிதத்கள சவண்கலம் ஈயம் இரும்பு 

அலுமினியப் போண்டங்களில் சகமத்தல், உடம்பின் நிகலயறியோமல் 

அடுத்தடுத்துத ் தண்ணீரில் தகல முழுகல், பல நோள் தகலமுழு 

கோதிருத்தல், நோள்னதோறும் தூய ஆகடகள் உடுத்தோமல் அழுக்கும் 

முகட நோற்றமும் உள்ள ஆகடககளத் சதோடரந்்துடுதத்ல், மிகுசினம், 
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மிகுதுயரம் மிகு கவகல மிகுதிகில் அகடதல், உரத்த குரலில் 

சதோடரந்்து னபசல், சண்கடயிடல், உடம்பிகனவுக்கு னமல் ஓடல், 

குதித்தல், ஆடல், உடம்புக்கு னவண்டுமளவு உடற்பயிற்சி சசய்யோகம, 

சதோற்று னநோய்களும் பிற னநோய்களும் உள்ளவரப்ோல் சநருங்க 

னநரந்்தோல் அகவ தம்கமத ் சதோடரோதிருக்கும் முகறககள 

விழிப்போகப் பற்றோகம, ஊரில் சதோற்று னநோய் மிகுந்துள்ள 

கோலங்களில் ககக் சகோள்ள னவண்டிய முகறககளக் 

ககக்சகோள்ளோகம, ஓயோது மருந்துண்டல், பசித்த னபோது உணவு 

எடோகம பசியில்லோத னபோதும் அடுதத்டுத்து உணசவடுத்தல், உறக்கம் 

வருங்கோல் விழித்திருத்தல், எந்னநரமும் உறங்குதல், அளவுக்கு மிஞ்சிப் 

படித்தல் எழுதுதல், அளவுக்கு னமற்பட்ட மூகளயுகழப்பு, உடம்புக்கும் 

மூகளக்கும் னவண்டுமளவு ஓய்வு சகோடோகம முதலியனவோகும்" 

இகதவிட இன்னும் விளக்கமோக னநோய் வருவதற்கோன 

கோரணங்ககள யோரும் கூறிவிட முடியோது. எனனவ இக்கோரணங்ககளக் 

கண்டறிந்து னநோய்ககள விலக்க னவண்டும். னநோய் வரோமலிருக்க நம் 

முன்னனோர ்அன்னற உணவில் பக்குவம் சசய்தனர.் எந்தக் கோலத்தில் 

எந்த உணகவச ்னசரக்்க னவண்டும். எந்தக் கோலத்தில் எந்த உணகவத் 

தள்ள னவண்டும். எதனுடன் எது னசரும். எது னசரோது. [(உம்.) னமோர ்+ உப்பு 

+ சபருங்கோயம்: சசரிமோனம்] னபோன்றவற்கறத் தம் வோழ்நோளில் 

அன்றோடம் ககடப்பிடித்து ஆனரோக்கியமோக வோழ்ந்தோரக்ள். அதோவது 

உணகவ மருந்தோகவும், மருந்கத உணவோகவும் பயன்படுத்த 

அறிந்திருந்தோரக்ள். அதனோல் நீண்ட கோலம் ஆனரோக்கியமோக 

வோழ்ந்தோரக்ள். இன்று இந்தப் பழக்கவழக்கங்கள் மோறி வருகின்றன. 

இன்கறய இகளனயோர ்உணவு சசய்முகறகய ஒரு நூகலப் படித்தும் 

சதோகலக்கோட்சியில் போரத்்தும், வோசனோலியில் னகடட்ும் 

சகமக்கின்றனர.் அதனோல் ககப்பக்குவம் என்பது தவறி விடுகிறது. 
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சித்திரமும் ககப்பழக்கம் சசந்தமிழும் நோப்பழக்கம் என்பது னபோல் 

பலமுகற தவறினோலும் பரவோயில்கல என்று சகமக்கப் பழக 

னவண்டும். சபண்களுக்கு அக்ககல இயல்பில் தோனோகனவ வரும். நம் 

முன்னனோரின் உணவுப் பழக்கதக்த நோம் கற்றுக் சகோண்டு விட்டோல் 

நம் உடலில் 80% னநோகய வரவிடோமல் தடுத்து விடலோம். 

னநோய் நீக்கும் வழிமுகறகள் அல்லது னநோய் வரோமல் தடுக்கும் 

வழிமுகறகள் பல உள்ளன. அகவ ஆனரோக்கியம் தரும் சத்தோன உணவு 

உண்ணல், (உணனவ மருந்து) உண்ணோனநோன்பிருத்தல், னதகவயோன 

அளவு தூக்கம், பிரோணோயோமம் சசய்தல், உடற் பயிற்சி, தகடப்பயிற்சி, 

நல்ல பழக்க வழக்கம் பின்பற்றுதல் னபோன்றன. இவற்றில் உணனவ 

மருந்தோவகத மடட்ும் இங்கு சிறிது கோண்னபோம். 

உணனே மருந்து: 

உடல் நலம் னபணுதல் என்பது ஓர ்அரிய ககல. அக்ககலகயப் 

பற்றி அறியோததோலும், அக்ககலகயப் னபணோததோலும் இன்று நோம் 

ஆனரோக்கியமின்றி பல னநோய்களோல் அவதிப் படுகின்னறோம். இதகன 

எளிய முகறயில் தீரக்்க இயற்கக மருத்துவம் உணனவ மருந்து மருந்னத 

உணவு என்ற தத்துவத்கத முன்கவக்கிறது. உணவுப் சபோருடக்ளின் 

தரம் உடலின் பலம், சிறப்பு. வசிக்கும் இடம் ஆகியவற்கற 

வகரயறுத்து ககடபிடிக்கப்பட்டது. நோம் உண்ணும் உணவு சுகவயோக, 

மனதிற்கு மகிழ்சச்ி தருவதோக, உடலுக்கு ஊட்டம் தருவதோக னநோய் 

நீக்குவதோக அல்லது னநோய் வரோமல் தடுக்கும் எதிரப்்பு சக்தி உள்ளதோக 

நலவோழ்வில் தம்கம வழிநடத்துவதோக இருக்க னவண்டும்." 

அதனோனலனய நம் முன்னனோர ் பருவகோலங்களுக்கு ஏற்பு உணவு 

உண்ணும் முகற, உணவு வகக மோற்றம் என்று பழக்கத்தில் 

சகோண்டிருந்தனர.் அதிலும் கசவ உணனவ சிறந்தது என்றும், உடலுக்கு 
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ஆனரோக்கியத்கதயும், மகிழ்கவயும், அகமதிகயயும் தரும் என்றும் 

நம்பினர.் னமலும் னநோய் வந்தபின் மருந்து உண்பகத விட உணகவ 

முகறப்படுத்தி உண்டோனல மருந்து னதகவயில்கல என்று உணரந்்து 

அதன்படி வோழ்ந்தனர.் உணகவ அளனவோடு உண்டோல் இன்பமும், 

மிதமிஞ்ச உண்டோல் துன்பமும் உண்டோகும் என்பகத அறிந்து பிணி 

வரோத அளவு உண்ணப்பழகியிருந்தனர.் முன்பு உண்ட உணவு சசரித்த 

பின் அடுதத் னவகள உண்ணும் முகறகய அறிந்து வோழ்ந்ததோல் 

உடலுக்கு மருந்னத னதகவயின்றி அதிக கோலம் வோழ்ந்தனர.் 

சோன்றோக இன்று நம் வீட்டில் உள்ள முதினயோர ் (சகோள்ளு, 

எள்ளுபோட்டி. தோத்தோ னபோன்னறோர)் சபரும்போலும் நூல்ககள 

வோசிக்கனவோ சபோருடக்கள எடுக்கனவோ கண்ணோடி அணிவதில்கல. 

நிகறய முதியவரக்ளுக்கு இளநகர இல்கல. அவரக்ள் னவகலயில் 

சுறுகுறுப்போக இருப்பதுடன் தங்கள் னவகலகயத் தோங்கனள சசய்து 

சகோள்ளும் பழக்கமுகடயவரக்ளோக உள்ளனர.் சோன்றோக 20 கினலோ 

சபோருளுள்ள ஒரு கபகய (மூடக்ட) இடுப்பில் அல்லது தகலயில் 

தூக்கி கவத்துக் சகோண்டு சவகு தூரம் நடக்கும் சக்தியுகடயவரக்ள் 

அவரக்ள். ஆனோல் 5 கினலோ கோய்ப்கபகய * கினலோமீடட்ர ்தூரம் நடந்து 

வீடு வருவதற்குள் நோம் குகறந்தது 20 முகறயோவது கககய மோற்றி 

மோற்றி அப்கபகயத் தூக்குனவோம். னமலும் இன்று இதற்கு மோறோகச ்சிறு 

பிள்களகள் கூடத ் தங்கள் னவகலகயச ் சசய்ய அடுத்தவர ் தயகவ 

நோடுவதும், நடப்பதற்கு மோறோக வோகளம் நோடுவது. இளகமயினலனய 

முதினயோரன்போல் ஆவதும் கவனிக்கத்தக்கது. இதகனத் தவிரக்்கும் 

வழிமுகறகள் முதலோவது உண்ணும் உணவின் தன்கம நோன்கோகும், 

அகவ 
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❖ திண்பன – வகட திண்னபோம் 

❖ உறிஞ்சுவன – போயசம் உறிஞ்சுனவோம் 

❖ பருகுவன – நீர,்போல்,னமோர ்பருகுனவோம் 

❖ உண்பன – னசோற்கற உண்னபோம் 

இவற்கறக் கோகல உணவு னலசோகவும் மதிய உணவு சற்றுக் 

கூடுதலோகவும், இரவு உணவு அந்தி மோகலயினலனய மிதமோகவும் 

உண்ணப் பழக னவண்டும். அதோவது கோகல 1/4 வயிறும், மதியம் 3/4 

வயிறும் இரவு 1/2 வயிறுமோக, உண்ண னவண்டும். வயது ஏற ஏற உணவு 

உண்ணும் னவகளககளக் குகறப்பதும், உணகவக் குகறந்து 

உண்பதும் உடல் ஆனரோக்கயத்திற்கும் வழி வகுக்கும்.  

உணகவ நன்றோகசமன்று சமதுவோக உண்ண னவண்டும். 

சநோறுங்கத் தின்றோல் நூறு வயது என்பர ் நம் முன்னனோர.் உணகவ 

சமன்று தின்பதோல் உமிழ் நீருடன் உணவு நன்கு கலந்து எளிதில் 

ஜீரணமோகும். அளவுக்கதிகமோக உண்ணும் முகறயும் இதனோல் 

குகறக்கப்படும். தற்கோலத்தில் நம் இல்லங்களில் உணவு வககயும், 

ருசியும் அதிகம் ஆக ஆக உண்ணும் அளவும் மிதமிஞ்சிப் னபோய் 

விடுகிறது. னநோயும் நிரத்தரமோகிவிடுகிறது. எனனவ தோன் 

"வோழ்வதற்கோக உண் - உண்பதற்கோக வோழோனத  

மற்றவரக்ளுக்கோக உண்ணோனத, அவரக்ள் வந்து 

ஜீரணித்துத் தரமுடியோது’’. 

‘’உணவு வீணோகிவிடுனம என்று உண்ணோனத -அது  

உடல் நலத்கத வீணோக்கிவிடும்”  

என்று மருத்துவ வல்லுநரக்ள் எசச்ரிக்கிறோரக்ள்.  

பருேகோலமும், உடல் நலத்திற்னகற்ற உணவும்: 
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நம் முன்னனோரக்ள் பருவ கோலதத்ிற்னகற்ப உடல் நலத்திற்கு 

நன்கம தரும் உணவுககள அறிந்து, னதரந்்து பயன்படுத்தி 

வந்துள்ளனர.் இதகனக் கீழ்க்கோணும் சசய்திகள் வழி அறியலோம். 

இஞ்சி வயிற்றுக் னகோளோறு கபம் வரோமல் தடுக்கும். சில இஞ்சித ்

துண்டுககள எடுத்துக் சகோண்டு அதன் னமல் னதோகல நீக்கிவிடட்ு 

அம்மியில் கவத்து நன்கு நசுக்கிப்பின் ஒரு மண்சட்டியில் அவற்கறப் 

னபோடட்ு 1 உழக்கு (1 டம்பளர)் நீர ்விடட்ு அது 1/4 பங்கு ஆகும் வகர 

சுண்டக் கோய்சச்ிப் பின் ஆறகவத்துத் சதளிந்த நீகர 

எடுத்துக்சகோண்டு அதனுடன் சிறிது னதன் கலந்து கோகலயும் 

மோகலயும் பருகி வர சளி, இருமல், வயிற்றுக் னகோளோறு நீங்கும். மூன்று 

நோட்களில் னநோய் னவனரோடு அழியும். கோய்சச்லுக்கும் இம்மருந்கத 

உண்ணலோம். சவந்தயம், ஜோதிக்கோய், கசகசசோ, ஏலம், கிரோம்பு, 

லவங்கப்படக்ட, சீரகம், னசோம்பு னபோன்றகவ வோசகனக்கோகவும் 

சுகவகயத் தூண்டவும் உணவு எளிதில் சசரிக்கவும் உணவில் 

பயன்படுத்தப்படுகின்றன. இகவ உடல் உஷ்ணத்கதச ்சீரோக கவத்துக் 

சகோள்ளப் பயன்படுகின்றன. வயிற்றில் வோயு னசரோமல் தடுக்கவும் 

சசரிமோனம் அதிகரிக்கவும் ஓமம் பயன்படுத்தப் படுகிறது. 

கறினவப்பிகல இடட்ுத் தோளிப்பது மணத்திற்கோகவும், சுகவயூட்டவும், 

பித்தம் தணிக்கவும், எளிதில் சசரிமோனமோகவும் ஆகும். கடுகு 

சிறுத்தோலும் கோரம் னபோகோது என்பர.் அசச்ிறிய கடுகு னபோடட்ுத ்

தோளிப்பதோல் உணவுக்குச ் சுகவயும், உடலுக்கு உஷ்ணமும் 

கிகடக்கிறது. கடுகு எண்சணய் மூடட்ு வலிகளுக்கு பயன்படுகிறது. 

சபருங்கோயம் உடலில் னசரும் அழுக்குககள சவளினயற்றவும், வோயுத் 

சதோல்கலகயப் னபோக்கவும் உணவில் னசரக்்கப்படுகிறது. சீரகம் 

உடலுக்கு வலுகவத் தருவதுடன் கண்ணுக்குக் குளிரச்ச்ிகயயும் தரும். 

பூண்டு கந்தகச ்சத்து மிகுந்தது, இதகன உணவில் னசரப்்பதோல் குடலில் 

னசரும் நுண் கிருமிகள் அழிக்கப்படுகின்றன. குடலும் பலம் சபறுகிறது. 



19 
 

மிளகு உஷ்ணமோனது. சளி, இருமல் னபோக்கக் கூடியது. உஷ்ணத்தோல் 

வரும் வயிற்றுக் னகோளோறுகளுக்கு அம்மிளனக மருந்தோகும். மிளகோயின் 

கோரம் உடலுக்கு ஊறு விகளவிக்கும். (கோரம் உணவில் குகறப்பது 

நல்லது) ஆனோல் மிளகின் கோரம் உடலுக்கு நன்கம தரும். சசரிமோன 

மண்டலம் பலம் சபறவும், உணகவப் பக்குவப்படுத்தவும் இது 

பயன்படுகிறது. கறினவப் பிகலயும் மல்லியும் உணவில் 

இரடக்டயரக்ளோகப் பயன்படுத்தப் படுவது னபோல (சசரிமோனம், 

கோல்சியம் சத்துக்கோக) சீரகம், பூண்டு, மிளகு ஆகிய இம்மூன்றும் 

மும்மூரத்்திகளோக உணவில் னசரக்்கப் படுகின்றன. மஞ்சள் கிருமி 

நோசினி, வோசகனயுகடயது. அழகு சோதனப் சபோருளும் கூட. இதகனத் 

தூளோக்கி சகமயலில் பயன் படுத்துவது பசிகயத் தூண்டவும் 

விஷக்கிருமிகள் இரத்தத்தில் னசரோமல் இருக்கவும், வோத பித்த, 

கபத்கதச ் சமனிகலப்படுத்தவும் ஆகும். சவங்கோயம் இல்லோமல் 

சகமயல் இல்கல. நசச்ுக் கிருமி ககளக் சகோல்லும் கிருமி 

நோசினியோகவும், இருமல் சளி வரோமல் தடுக்கும் வரும்முன் 

கோப்னபோனோகவும் சவங்கோயம் உணவில் சசயல்படுகிறது. உடலுக்கு 

னநோய் எதிரப்்பு சக்திகயயும், உடலுக்குக் குளரச்ச்ிகயயும் தருவது 

சவங்கோயம். உடல் உஷ்ணத்தோலும் ஒவ்வோகமயோலும் ஏற்படும் சளி, 

இருமகலப் 'னபோக்க சவங்கோயம் அருமருந்தோக உதவுகிறது. "கோயம் 

கோக்கும் சவங்கோயம்" என்னற சவங்கோயம் சிறப்பிக்கப்படும். சிறிய 

சவங்கோயத்கத பசு சநய்யில் வதக்கிப் பனங்கற்கண்டு அல்லது 

சவல்லம் னசரத்்து உண்ண கபக்கடட்ு, சளி நீங்கிவிடும். 

புதினோ, மல்லி சசரிமோனம் தூண்டும், இவற்றுடன் பிற கீகரகள் 

பலவற்கறயும் ஒரு நோகளக்கு ஒன்று வீதம் உணவில் னசரத்்துக்சகோள்ள 

எல்லோவிதமோன சத்துக்களும் (கவட்டமின், போஸ்பரஸ், கோல்சியம் 

இரும்பு, அனயோடின் னபோன்றகவ) நமக்கு நோளும் கிகடக்கும். 

மலசச்ிக்கல் அறனவ நீங்கிவிடும். இனத னபோல ஆகோயம் சகமத்த 

உணவு என்று சிறப்பிக்கப்படும். எல்லோ வககயோன பழங்களும் 
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எல்லோச ் சத்துக்களும் நிகறந்தகவ. இவற்கற அந்தந்த சீசனுக்கு 

ஏற்பக் கிகடக்கும் னபோது அவற்கற உண்டோல் உடல் நலம் சபறலோம். 

உடல் நலம் கோக்கவும், உடகலக் குகறக்கவும் திட உணகவ விடக் 

கீகரகளும், பழங்களுனம னமலோனகவயோகக் கருதப்படுகின்றன. 

அதனோல் தோன் "கீகரத் னதோட்டம் ஒரு மருந்துப் சபட்டி" என்கிறோர ்

டோல்ஸ் டோய். கீகரகளில் கவட்டமின்களும் தோதுஉப்புகளும் அதிகமோக 

இருப்பனத இதற்குக் கோரணம். வளமோன வோழ்வுக்கு வளம் தரும் 

கீகரகள் என்றும், பழம் உண்டோர ் பிணி நீங்கினோர ் என்றும் உடல் 

நலனுக்கு வழிவகுக்கும் இகரகளும். பழங்களும் னபோற்றப்படு கின்றன. 

பல்னவறு வககக் கீகரகள், பழங்கள், கோய்கள் னபோன்றவற்றின் 

பயன்கள் அட்டவகணயோக இந்நூலின் பின் பகுதியில் 

இகணக்கப்படட்ுள்ளன. 

கோய்கறிகள் எல்லோசச்த்துக்களும் நிகறந்தகவ. னதகவப்படும் 

சத்துக்னகற்பக் கோய்ககளப் பசக்சயோகனவோ, சகமத்னதோ அளனவோடு 

பயன்படுத்த னவண்டும். கோய்கறிககளப் சபோடிப் சபோடியோக நறுக்கு 

வதும் கோய்ககள அதிகமோகக் கழுவதும் அதிக நீரில் னவசுகவத்துக் 

சகோடட்ுவதும் தவறோகும். இதனோல் அவற்றிலுள்ள நோரச்ச்த்தும், பிற 

சத்துக்களும் அழிந்து விடுகின்றன. கோய்கறி உணகவ மடட்ுனம 

உண்பவரக்ளது வோழ்நோள் நீடிக்கிறது. குழந்கதகள் விகரவில் தல்ல 

வளரச்ச்ி சபறுவர.் வயது ஏற ஏறக் கோய்கள் உண்பதோல் இதயக் 

னகோளோறு எலும்பு சம்பந்தப்பட்ட னநோய்கள் ஏற்படுவது மிகவும் 

குகறயும். பசுகமயோன கோய்கறி சோப்பிடுபவரக்கள 'ஸ்கரவ்ி' என்ற 

னநோய் அணுகோது என்கின்றனர ் அறிவியல் வல்லநரக்ள். அறிவியல் 

வல்லுநரோக இல்லோதிருந்தும் கோய்கறிகள் பற்றிய விழிப்புணரவ்ு 
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ஏற்படுத்தியகமக்கோக சகௌரவிக்கப்பட்ட ஒருவர ் னஜம்ஸ் குக் 

அவகரப் பற்றிக் கீனழ உள்ள குறிப்பு உணரத்்தும். 

"மூன்று ஆண்டுகளில் அறுபதினோயிரம் கமல்களுக்கு னமல் 

கடற்பயணம் சசய்த ஆங்கினலயர ் னகப்டன் னஜம்ஸ்குக் தனது 

பட்டறிவில் தன்னுகடய மோலுமிகளில் பசுகமயோன கோய்கறிககளச ்

சோப்பிட்டவரக்கள ஸ்கரவ்ி னநோய் அணுகவில்கல. கோய்கறிகள் 

சோப்பிடோதவரக்ள் அந்னநோயினோல் போதிக்கப்பட்டோரக்ள் என்பகதக் 

கண்டுபிடித்தோர.் இந்தக் கண்டு பிடிப்பிற்கோக விஞ்ஞோனக் கழகம், 

விஞ்ஞோனப் படிப்பறிவு இல்லோத னகப்டன் னஜம்ஸ் குக்ககக் 

சகௌரவித்தது." 

மோவோக்கக் கூடிய உணவுப் சபோருடக்ளோன னசகன, உருகளக் 

கிழங்கு, வோகழக்கோய், சரக்்ககர வள்ளிக்கிழங்கு னபோன்றகவ குடலில் 

மோவு னபோல் ஒட்டிக்சகோண்டு (அதிகம் உண்டோல்) மலச ் சிக்ககல 

உண்டு பண்ணும் இயல்புகடயகவ. ஆனோல் இவற்றின் னதோலில் 

அதிகச ்சத்துக்கள் உள்ளன. இவற்கறத் னதோலுடன் சகமப்பனத நலம். 

கருகணக் கிழங்கு உடல் நலன் கோக்கும். மூல வியோதிக்கு மிகச ்சிறந்த 

மருந்தோக இது பயன்படுகிறது. 

"மண்பரவு கிழங்குகளில் கருகணயன்றி புசினயோம்" என்று 

னதகரயர ்என்ற சித்தர ்இக்கிழங்கின் சிறப்கபப் புகழ்கின்றோர.் னமலும் 

முள்ளங்கி, னகரட் னபோன்றவற்றின் னதோலில் உயிரச்ச்த்து 'சி' மிகுதியோக 

உள்ளது. ஆககயோல் இவற்றின் னதோகலயும் சிவோமல் கழுவிப் பின் 

பயன்படுத்தலோம். சசப்புப் போத்திரத்தில் கோய்கறிககள 

னவககவத்தோலும் உயிரச்ச்த்து 'சி' னபோய்விடும். ஆதலோல் நீரோவியில் 

னவக கவக்கலோம். ஒருமுகற சகமத்தகத மீண்டும் மீண்டும் சுட 

கவத்துச ் சோப்பிடுவதோல் சத்து னபோய்விட்ட உணகவனய சோப்பிடு 
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வதோகும். அதனோல் அன்றன்கறக்குத் னதகவயோனவற்கற மடட்ும் 

சகமத்துச ்சோப்பிட னவண்டும் அல்லது பசக்சயோக உண்ண னவண்டும். 

சகமத்துக் குளிர ்பதனப்சபட்டியில் கவத்துப் (fridge) பல நோட்களுக்குப் 

பயன்படுத்துவது னபோன னநோகயக் சகோண்டு வருவதற்கோன 

சசயலோகும். 

சகமக்கும் னபோதும் சுகவ மோறோமல் சகமக்க னவண்டும். இன்று 

கசப்கபயும், துவரப்்கபயும் சபரும்போலும் நோம் விரும்புவ தில்கல நம் 

உணவில் கசப்புச ் சுகவ குகறயக்குகறய னநோய் எதிரப்்பு சக்தி 

குகறயும். துவரப்்புச ் சுகவ குகறயச ் குகறயப் சபண்களுக்கு 

கரப்்பப்கப சம்பந்தப்பட்ட னநோய்கள் ஏற்படும். எண்சணய்ப் பண்டம் 

உடலில் சகோழுப்கப மிகுவிக்கும். அகசவ உணவும் அது னபோலத்தோள். 

சசரிமோனம் ஆவதும் கடினமோகும். உடல் நலன் கோக்க எண்சணகய 

அளனவோடு பயன்படுத்த னவண்டும். அதுனவ அதிகமோனோல் உடல் 

பருமனோவதுடன் இதய வலிக்கும் அது வழி வகுக்கும். எண்சணயில் என் 

ஆமணக்கு எண்சணயும் மிகச ்சிறந்தகவயோகக் கருதப்படுகின்றன. 

னநோய்வரோமல் தடுக்க நீகரக் கோய்சச்ிப் பருக னவண்டும். தயிகர 

னமோரோக்கி சநய்கய உருக்கிப் பயன்படுத்த னவண்டும். இரவில் 

கண்டிப்போக நீரத்த் னமோகரனய பயன்படுத்த னவண்டும். இரவில் 

னமோகரப் சபருக்கி விடு என்று போரதிதோசன் தனது குடும்ப விளக்கு 

நூலில் குறிப்பிடுவோர.் ஔகவயோர ்

*ஆறில்லோ ஊருக்கு அழகுபோழ், நீறில்லோ சநற்றி போழ் 

சநய்யில்லோ உண்டி போழ்” 

 என்போர.் சநய் உடல் உஷ்ணத்கதத் தணிக்கக் கூடியது. வயிற்றுப் 

புண்கணயும் ஆற்றும். இதன் மூலம் இவ்வுணவுகள் அளவுடன் னசரக்்கப் 
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பட னவண்டியதன் அவசியம் புலப்படுகிறது. அத்துடன் இகவ நம் உடல் 

உஷ்ணம் தவிரக்்கும் உணவுகளுமோகும். ஆனோல் தற்னபோது மிதமிஞ்சிய 

டீ, கோப்பி, புககபிடித்தல், சசயற்கக போனங்கள், பனிக்குகழவு 

(iceாோனோ) உண்ணும் பழக்கமும் அதிகரித்து அதுனவ நோகரிகமோகவும் 

கருதப்படுகிறது. சுக்கு மல்லிக்கோப்பி, கருப்பட்டிக் கோப்பி, 

கஷோயங்கள் இன்று மறந்து னபோனகவயோகி விட்டன. உடல் 

உபோகதயின் னபோது னதகவக்கு மடட்ுனம அவற்கறத ் னதடுகினறோம். 

இத்தககய போனங்கள் நோளகடவில் நோகரிக னமோகத்தோல் மகறந்து 

னபோனோலும் ஆசச்ரியப்படுவதற்கில்கல. இன்கறய வளரும் தகல 

முகறயினருக்கு நமது முன்னனோரின் ஆனரோக்கியப் போனங்களோன 

இகவ தயோரிக்கத ்சதரியோததும் ஒரு கோரணம். இப்படினய னபோனோல் 

நோம் நம் உடல் நலம் னபணுவது எப்படி? 

நம்முன்னனோர ் னமோரில் சவங்கோயம், கறினவப்பிகல, மல்லி, 

சபருங்கோயம் கலந்து பருகக் சகோடுத்தனர.் கோரணம் னமோர ்புளிப்பும், 

சவங்கோயம் கோரத்தன்கமயும் உகடயது. அத்துடன் பிற சபோருடக்ள் 

சசரிமோனத்திற்கோகச ் னசரக்்கப்பட்டன. போலில் பனங்கற்கண்டு என்ற 

இனிப்பு னசரக்்கப்படுகிறது. போல் கோரத்தன்கம உகடயது. இனிப்பில் 

அமலத ் தன்கம உண்டு. இப்படி இன்று நம் உணவில் கோரமும், 

அமிலமும் சரிவிகிதத்தில் இருக்கும்படி உணவின் கலப்புத் தன்கம 

(combination) இருந்தது. மக்கள் அறிந்னதோ அறியோமனலோ 

இவ்வழக்கத்கதப் பின்பற்றியுள்ளனர.் இதற்குக் கோரணம் உணவில் 

அமலத்தன்கம கூடினோல் புளித்து வோயு உண்டோகும். மலசச்ிக்கல் 

உருவோகும். கோரதத்ன்கம கூடினோல் மலம் சவளிப்படும். எனனவ தோன் 

நமது உணவில் அமலத ் தன்கமயும் கோரத்தன்கமயும் சம அளவில் 

இருக்கும்படி கவனித்து அன்று உணவுப் பழக்கம் சகோண்டிருந்தனர.் 
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பழங்களில் அமிலமும், கோரமும் கலந்து உள்ளன. அதனோல் 

பழங்ககளத் தனினய உணவோக உண்ணலோம். னகோதுகம, னகழ்வரகில் 

கோரம் கூடுதலோக உள்ளது. அதனோனலனய அம்மோவில் னதோகச 

வோரக்்கும் பழக்கம் உள்ளகத இங்கு கவனிக்க னவண்டும். 

"கோரதத்ன்கமகய உண்டு பண்ணும் உணவுகளில் கோல்சியம், 

மக்னீசியம், னசோடியம், சபோட்டோசியம் னபோன்ற சத்துக்கள் உள்ளன. 

அமிலத ் தன்கமயுள்ள உணவுகளில் கந்தகம், போஸ்பரம், குனளோரின் 

னபோன்றகவ உள்ளன. ஒருவரது உடல் ஆனரோக்கியமோக இருக்கும் னபோது 

இரத்தத்தின் தன்கம கோரத்தன்கமயோகனவ இருக்கிறது. இயல்போன 

உடல் னவதியியல்பு 80%கோரமும் 20% அமிலமும் ஆகும். இரதத்த்தில் 

கோரம் மிகுந்தோலும் பரவோயில்கல. ஆனோல் அமிலம் மிகுந்தோல் 

கரியமில வோயுகவக் சகோண்டு சசல்லும் திறன் குன்றிவிடுகிறது. 

இதனோல் வயிற்றில் வோயு ஏற்படுவதுடன் நரம்புக் னகோளோறு, சளி, 

னசோரவ்ு, மூடட்ுவலி முதலியகவ ஏற்படுகின்றன."" எனனவ 

நயப்படுத்தோத இயற்கக உணவுககள உண்டு (நயப்படுத்திய 

உணவில் கோரம் நீங்கி அமிலம் கூடுதோலகி விடும்) உடல் நலம் கோக்க 

னவண்டும் என்று உணரோலம். 

இதுனபோன்று உணவுப் சபோருடக்ளின் மருத்துவக் குணங்ககள 

நோம் அறிந்து சகோண்டோல் வள்ளுவர ் சசோன்னது னபோல மருந்சதன 

னவண்டோவோம் யோக்ககக்கு என்று நலனமோடு வோழலோம். 

இயற்லக மருத்துே முன்னனோடிகள் 

திருமூலர:் 

வோழ்வோங்கு வோழ்ந்தோல் வோனுகற சதய்வமோகனவ ஆகலோம் 

என்பதற்கு வழிகோட்டியோய் அகமயும் இயற்கக மருத்துவத்திற்கு 

முன்னனோடியோய் வோழ்ந் தவரக்ள் பலர.் அவரக்ளுள் முதன்கமயோனவர ்
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திருமூலர.் இவர ் எழுதிய திருமந்திரம் பன்னிரு திருமுகறகளுள் 

பத்தோம் திருமுகறயோக கவக்கப்படட்ுள்ளது. அழியும் உடகல 

னயோகத்தோல் ஆலயம் ஆக்கலோம். மூசச்ுக் கோற்கற அடக்கித் தவம் 

சசய்து மரணம் இல்லோமல் பல ஆண்டுகள் வோழலோம். மூன்று 

ஆகசககள (மண், சபண், சபோன்) அடக்கி ஆள்வனத முக்தி தரும் 

என்பது திருமந்திரம் உகரக்கும் கருத்து. சுந்தரநோதர ்என்ற இயற்சபயர ்

சகோண்ட திருமூலரின் வரலோறு வித்தியோசமோனது. அந்தணர ்வோழும் 

சோத்தனூர ்என்ற ஊரில் பசுக்ககள னமய்த்து வோழ்ந்த மூலன் என்பவன் 

ஒருநோள் இறந்து னபோனோன். அவகனச ் சுற்றி நின்று பசுக்கள் 

கண்ணீரில் கதறி நின்றன. அதகனக் கோணச ் சகிக்கோது 

திருவோவடுதுகறக்கு வந்த சுந்தரநோதர ் கருகணயுடன் பசுக்களின் 

துயர ் மோற்ற நிகனத்தோர,் அதனோல் தன் உடகல ஒரு புதரில் 

பத்திரமோகக் கிடத்தி விடட்ுத ் தன் உயிகர மூலன் உடம்புக்குள் 

புகுத்திப் 'பரகோயப் பிரனவசம் சசய்து பசுக்ககள அந்தந்த வீடுகளில் 

மோகலயில் னசரப்்பித்தோர.் (பரகோயப் பிரனவசம் என்பது எடட்ுவகக 

சித்திகளுள் ஒன்று. அதோவது தன் உயிகரப் பிற உடலில் சசலுத்துவது. 

விக்ரமோதித்தன். ஆதிசங்கரர,் அருணகிரியோர ் னபோன்னறோர ்பரகோயப் 

பிரனவசம் சசய்ததோகக் கூறப்படுகிறது). பின்பு தன் உடகல மகறத்து 

கவத்த புதருக்கு வந்த போரத்்த னபோது அங்கு அவர ் உடல் இல்கல. 

எனனவ மூலனின் உடலினலனய 3000 ஆண்டுகள் வோழ்ந்து 3000 போடல்கள் 

போடியதோக இலக்கிய வரலோறு உணரத்்துகிறது. பிறவியோகிய இந்த 

உடலில் ஏற்படும் நஞ்சுக்கு மருந்தோக சரிகய, கிரிகய, னயோகம், ஞோனம் 

என்ற நோன்கு சநறிகளின் விளக்கோக இத்திருமந்திரப் போடல்கள் 

அகமந்துள்ளன. திருமந்திரம் ஒன்பது தந்திரங்களோல் ஆனது. (சக்தி, 

சதோசிவம், உடமோ, மனகசர ்உருத்திரர,் னதவர,் தவமோல், பிரமர,் ஈசர)் 
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இவற்றுள் சகோல்லோகம, கள் உண்ணோகம, பிறன் மகன தயவோகம, 

புலோல் மறுத்தல், மகளிர ் இழிவு னபோன்ற ஒழுக்க சநறிகள், இளகம, 

உடல், உயிர ்நிகலயோகம கரு உற்பத்தி, எண்வகக னயோக முகறகள் 

(இயமம், நியமம், ஆசனம், பிரோணோ யோமம், பிரத்யோகோரம், தோரகண, 

தியோனம், சமோதி) ஐம்புலன் அடக்கம், கூடோ ஒழுக்கம் னபோன்ற 

பலவற்கறப் பற்றியும் கூறி இயற்கக வோழும் முகறககளயும் 

அதனோல் ஏற்படும் பயன்ககளயும் விளக்கியுள்ளோர ்திருமூலர.் 

உடல் நலம் னபணப் பல வழிககளக் கோட்டியுள்ளோர ்திருமூலர.் 

இந்த உடல் நிகலயில்லோதது. முதுகம, னநோய், மரணம் மூன்றும் 

உடகலத் தின்றுவிடும். இந்த உடல் இறந்தோல் கூட வருவது 

எதுவுமில்கல. அவ்வுடல் சசய்த போவ புண்ணியம் மடட்ுனம கூட வரும். 

'அத்தமும் வோழ்வும் அகத்துமட்னட மோதரக்ள் வீடு மடன்ட, கமந்தரக்ள் 

கடுகோடு மட்னட புண்ணிய போவங்கனள கூட வரும் என்று 

பட்டினத்தோரும் உகரத்துச ் சசன்றுள்ளோர.் இகதத ் தோன் பிள்பு 

கண்ணதோசனும் "வீடுவகர உறவு, வீதி வகர மகனவி, கோடு வகர 

பிள்கள, ககடசி வகர யோனரோ?" என்று போடியுள்ளோர.் 

இன்று விஞ்ஞோனம் வளரந்்து எவ்வளனவோ புதிய உண்கமககளக் 

கண்டுபிடித்துக் கூறுகிறது. அன்று விஞ்ஞோன வளரச்ச்ி இல்லோத னபோது 

தமிழன் சிறந்த விஞ்ஞோனி னபோலப் பல உண்கமககளச ் சசோல்லிச ்

சசன்றுள்ளோன். சோன்றோக இதயனநோய் வரும் முகறகயத் திருமூலர,் 

"சுகவயோன விருந்திகன வீட்டில் னசரத்்து உண்டோர.் மகனவினயோடு 

உல்லோசமோகப் னபசினோர.் இடப்பக்கனம இகற சநோந்தது என்றோர ்

கிடக்கப்படுதத்ோர.் கிடத்து ஒழிந்தோனர' என்கிறோர.் அதோவது 

இடதுபக்கம் சநஞ்சு வலி (Heart attack) வருவகத முதலில் அறிந்து கூறிய 

மருத்துவரோக, விஞ்ஞோனியோகத் திருமூலர ்விளங்குவகத இதன் மூலம் 
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உணரலோம். இளகம கண்டு மகிழ்தலும் சோசுவதமல்ல. குருத்னதோகல 

சருனகோகல (கோய்ந்னதோகல) ஆகும். முதுகம அகனவருக்கும் சபோது, 

சமோடட்ு பூவோகிக் கோயோகிக் கனியோக மோறுவது னபோல இளகமயும் 

குழந்கதப்பருவம். போல பருவம், இளகமப் (வோலிபம்) பருவம், 

முதுகமப் பருவம் என்று மோறும் தன்கமயுகடயது என்று கோல 

ஓட்டத்தின் னவகத்கதத ் திருமூலர ் விளக்கும் னபோனத இளகமயில் 

உடகலப் னபணும் முகறகயயும் விளக்கி விடுகிறோர.் மரணம் 

நிகலயோனது. அதகனக் கண்டு பயப்படுவது சரியல்ல. உடல் ஆலயம் 

னபோன்றது. அங்னக சீவனோகச ்சிவன் இருக்கின்றோர.் அதனோல் உடகலப் 

னபணல் னவண்டும் என்பகதத ்திருமூலர ்விளக்கும் விதம் பின்வருமோறு 

அகமகிறது. சீவன் னபோனோல் சவம் தோன். மண்ணோல் சசய்த உடல் 

ஒன்று! இனரசகம் பூரகம் என்ற தோளங்கள் இரண்டு. இதற்கு உயிர ்

அரசனோக வோழ்கிறது அரசன் னபோய்விட்டோல் ஆலயம் சவறும் 

மண்ணோகிவிடுகிறது. தகலமயிர ் நகரப்பதும், உடல் நலிவதும் 

கோலத்தோல் ஏற்படும் மோற்றங்கள். வயது ஏறுவகத இது உணரத்்துகிறது. 

னநோய் என்பது மனிதன் ஓய்ந்து விடுவகதக் குறிக்கும். "னதோயற்ற 

வோழ்னவ குகறவற்ற சசல்வம்" என்பது பழசமோழி. னநோயற்ற 

உறுதியோன உடம்பில்தோன் ஆன்மோ சசவ்வனன உகறயும் என்பதோல் 

உடம்கபச ்சசம்கமயோகப் னபோற்றுதல் னவண்டும் என்போர ்திருமூலர.் 

"உடம்போர ்அழியின் உயிரோர ்அழிவர ்

 திடம்பட சமய்ஞோனம் னசரவும் மோடட்ோர.்  

 உடம்கப வளரக்்கும் உபோயமு மறிந்னதன்  

 உடம்கப வளரத்்னதன் உயிர ்வளரத்்னதன்" 

திருமந்திரம் -724 

என்றும். 
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"உடம்பிகன முன்னம் இழுக்சகன் றிருந்னதன் 

உடம்பினுக்குள்னள உறுசபோருள் கண்னடன் 

உடம்பினுக்குள்ளசீன் னகோயில் சகோண்டோசனன்று 

உடம்கப யோனிருந் னதோம்பு கின்னறனன" 

திருமந்திரம் -725 

என்றும் "னதகமிருந்தோல் அல்லனவோ சித்சதல்லோம் ஆடலோம்". என்றும் 

உடம்கபப் னபோற்றுதல் பற்றி அவர ்குறிப்பிடுகின்றோர.் னதகம் என்பகத 

சுவர ் எனக் சகோண்டோல் அகதப் னபணுவதன் முக்கியத்துவத்கத 

அன்னற நம் முன்னனோரும் சுவர ் இருந்தோல் தோனன சித்திரம் வகரய 

முடியும்” என்று விளக்குவர.் அத்தரு முக்கியமோன உடகல எப்படிப் 

னபணுதல் னவண்டும். பசித்தோல் மடட்ுனம உண்ண னவண்டும் எகதயும் 

அளனவோடு உண்ண னவண்டும். மிதமிஞ்சி உண்டோல் பிணிதோன். முன்பு 

உண்டது சசரிதத் பின் அடுத்து உண்டோல் உடலுக்கு மருந்னத 

னதகவயில்கல. இகதத் திருமூலர ் மூவகக உணவு பற்றிக் கூறி 

விளக்குகிறோர.் 

1. சோத்விக உணவு - இதகனச ் சத்துவ உணவு என்றும் கூறுவர.் இது 

இயற்கக உணவு, தோவர உணவு, இவ்வுணவோல் உடலுக்கு எந்தக் னகடும் 

வருவதில்கல. இதுனவ உடகலப் னபணும் உணவு. ஞோனம் தரும் உணவு. 

2. ரோஜச உணவு - இது மிகுந்த சுகவயும் சகோழுப்புசச்த்தும் நிகறந்தது. 

பணக்கோரரக்ளின் உயரவ்கக உணவோகிய இது உடலில் னநோய் ஏற்பட 

எளிதில் இடம் தரும். னவக கவத்துத ்தயோரிக்கும் இவ்வுணவுச ்சுகவக்கு 

அடிகம யோனோல் இளகமயினலனய னநோயும் வரும். உடலும் சபருக்கும். 

னசோம்பல் அதிகமோகும். 
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3. தோமச உணவு - இது புலோல் உணவோகும். மிகுந்த சகோழுப்பு உணவு. 

இதகன அசுர உணரவ்ு தரும் அகசவ உணவு என்பர.் உயிரக்்சகோகல 

என்பது போவம். எனனவ இது போவம் தரும் உணவோகும். 

"சகோல்லிடு, குத்து என்று கூறிய மோக்ககள  

வல்லடிக்கோரர ்வலிக் கயிற்றோல் கடட்ி  

சசோல்லிடு நில் என்று தீவோய் நர கிகட 

  நல்லிடும் என்று நிறுத்துவர ்தோனம" 

 திருமந்திரம் – 198 

என்பது திருமூலரின் கருத்து. மிருகம் ஒன்கற ஒன்று அழிப்பது னபோல 

மனிதரும் மற்சறோரு உயிகர அழிக்கும் போவத்கதச ் சசய்தோல் 

அவரக்களக் சகோகலகோரப் போவிகள் என்று கூறி நரகத்தில் கயிற்றில் 

கட்டி சநருப்பில் னபோடுவோரக்ள் என்று இதன்மூலம் விளக்குகிறோர ்

திருமூலர.் நோவிற்கு அடிகமயோனவன் உடல் னநோய்க்கும் 

அடிகமயோவோன் என்கிறது மூதுகர. புலோல் உண்பகதத் தவறு 

என்கிறோர ் திருமூலர.் புலோல் உண்ணும் கீழ்மககன யோவரும் 

கோணும்படி எமன் இழுத்துசச்சல்லுவோன். ககறயோகனப் னபோல 

அவகனப் பிடித்து நரகத்தில் குப்புறத்த தள்ளி தீயில் னவக 

கவப்போரக்ள் என்கிறோர.் அப்போடல் 

"சபோல்லோப் புலோகல நுகரும் புகலயகர 

எல்லோரும் கோண இயமன்தன் தூதுவர ்

சசல்லோகப் பற்றி தீவோய் நரகத்தில் 

மல்லோக்கத் தள்ளி மறித்து கவப்போனர" 

திருமந்திரம் - 199 

விந்து ஆற்றல், விந்துநஷ்டம், ஒழுக்கக் னகட்டோல் வரும் னநோய்கள், 

ஆண் சபண் புணரச்ச்ி, விந்து உற்பதத்ியோகும் முகற, குழந்கதப்னபறு, 

ஐம்புலன் அடக்கத்தோலும் தியோனத்தோலும் விந்து சஜயம் சபறுதல் 
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னபோன்ற பலவற்கறயும் விளக்குகிறோர.் மோதர ் சுகம் னதடிப் பிறன் 

மகன நயத்தலோல் வரும் னகட்டிகனயும், விகல மகளிகர நோடி 

சிற்றின்பம் சபற முயல்வதோல் வரும் துன்பத்கதயும் தவிரக்்க 

வழிகோடட்ுகிறோர ்திருமூலர.் 

மனப்பசி, குடல்பசி, உடல்பசி ஆகிய இகவ மூன்றும் வோழ்நோளில் 

ஒழிக்க முடியோதகவ. ஆனோலும் மண், சபண், சபோன் என்ற இந்த 

மூன்றின்னமலும் சகோண்ட ஆகசகய விட்டவனன சதய்வீக இன்பத்கத 

அகடய முடியும். அழனகோடு வீட்டில் மகனவி பலோப்பழமோய்க் 

கனிந்திருக்கக் கோட்டில் பழுத்துள்ள ஈசச்ம் பழதத்ிகனத் னதடி 

அகலவதோல் பயன் இல்கல. துன்பனம என்று கோம இசக்சக்கு அகண 

கடட்ுகின்றோர ் திருமூலர.் சிற்றின்பத்தில் கோணும் சுகம் சில 

நிமிடங்கள்தோன். ஆனோல் னபரின்பத்தில் கிகடக்கும் சிவோனுபவம் 

எப்னபோதும் நிரந்தரம் என்று வலியுறுத்துகின்றோர.் உயிரக்ளின் இடது 

போகத்தில் மனம், வோக்கிகனச ் சக்தியோக கவத்துள்ளோன் சிவன். 

மோறுபட்ட வடிவத்னதோடு சிவசக்தியோகவும் உள்ளோன். இதகன, 

"உறுதுகண ஆவது உயிரும் உடம்பும்  

உறுதுகண ஆவது உலகுறு னகள்வி" 

திருமந்திரம் 307:1-2 

 

என்று குறிப்பிடட்ுள்ளோர.் உடலுக்குள் உறுதுகண உயிர ்என்பது இங்கு 

விளக்கப்படுகிறது. கோமக்கடல் சவள்ளப் பிரளயமோக இவ்வுலககனய 

அழித்துவிடும். அந்தக் கோமத் தீயில் விழோமல் உலகியலில் அழுந்தோமல் 

கோப்பது கடவுளின் கருகணயோகும். 
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'Gentic Engineering' என்று கரு உற்பதத்ி பற்றிய அறிவியல் இன்று 

வளரந்்து வரும் துகறயோக இதகன அன்னற திருமூலர ் 'கரு உற்பத்தி' 

என்ற தகலப்பில் 41 போடல்களில் விளக்கியுள்ளோர.் 

"ஆக்குகிறோன் அவன் ஆதிஎம் ஆருயிர ் 

ஆக்குகிறோன் கரப்்பக் னகோளகக உள்ளிருந்து" 

திருமந்திரம் 45;11-2  

என்று 25 தத்துவங்களும் உயிரோக உருவம் சகோள்வகத 

விவரிக்கின்றோர.் (25 தத்துவங்கள் என்பன - பூதங்கள் 5, சபோறிகள் 5, 

ஞோனனந்திரியம் 5. கன்னமந்திரியம் 5, உடல், சசயல், மனம், புத்தி 25, 

புருடன் 5) 

"ஏயம் கலந்த இருவரத்ம்  

சோயத்துப் போயும் கருவும் உருவோம் எனப்பல" 

திருமந்திரம் 459:1-2 

என்பதன் மூலம் தந்கதயிடம் 2 மோதம் கருவோய் இருந்த பிறனக தோயின் 

கருவில் 10 மோதம் குழந்கத உருவோகிறது. ஆக குழந்கதயின் 

கரப்்பவோசம் 12 என்கிறோர ்திருமூலர.் 

"ஆண் அவோவுவ னபடு ஆண்போல்  

    சபண் அவோவுவ னபடு சபண்போல்" 

என்பது சதோல்கோப்பியம் தரும் கருத்து. இதகனனய திருமூலரும் 

"ஆண்மிகில் ஆணோகும், சபண்மிகில் சபண்ணோகும்" என்கிறோர.் 

னசரக்்ககயில் சுக்கிலம் XX அதிகமோனோல் சபண் குழந்கதயும், 

சுனரோணிதம் XY அதிகமோனோல் ஆண் குழந்கதயும், இதுனவ சமமோனோல் 

அலியும் பிறக்கும் என்கிறோர.் இதன்மூலம் சபண் குழந்கத 

பிறப்பிற்குப் சபண் கோரணமல்ல என்பகத அன்னற விளக்கியுள்ளோர ்

திருமூலர.் னமலும் "வலத்தது ஆகில் குழவி ஆண்- ஆம், இடத்து ஆகில் 

சபண் ஆம்" என்று கூறுவதன் மூலம் புணரச்ச்ியின் னபோது சூரியககல 
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இடககல சுவோசம் அதிகமோனோல் ஆண் குழந்கதயும், சந்திரககல, 

பிங்ககல அதிகமோனோல் சபண் பிறக்கும் என்கிறோர.் கருசச்ிகதவிற்கு 

"சகோண்ட நல்வோயு இருவரக்்கும் குழறிடில்  

சகோண்டதும் இல்கலயோம் னகோல் வகளயோட்னக" 

திருமந்திரம் – 483:3 -4 

என்று இருவரது பிரோணனும் மகிழ்னவோடு னசரந்்து இயங்கோமல் 

தடுமோறினோல் கரு தங்கோமல் சிகதயும் என்பதோகக் கோரணமும் 

கூறுகின்றோர ் திருமூலர.் சுக்கிலத்கதச ் சசலுத்தும் வோயு 

குகறயுமோனோல் ஊனமுள்ள குழந்கத பிறக்கும். அதற்குத் தோனய 

கோரணம் என்கிறோர ்திருமூலர.் அப்போடல் 

"மோதோ உதரம் மலம்மிகில் மந்தனோம் 

மோதோ உதரம் சலம்மிகில் மூங்ககயோம் 

மோதோ உதரம் இரண்டுஒக்கில் கண் இல்கல  

மோதோ உதரத்தில் கவத்த குழவிக்னக" 

திருமந்திரம் 481 

என்று அகமந்துள்ளது. எனனவ நின்று கோமத்கத சவன்றோல் அமுதம் 

ஊற்சறடுத்து நிற்கும் என்பகத உணரந்்து சநறிப்படி வோழ்தல் 

னவண்டும். சநறிப்படி வோழ்தல் என்பது மனம், வோக்கு, கோயத்திகனத் 

தவத்தோல் கடத்தலோகும். 

திருேள்ளுேர:் 

மருத்துவக் ககல பற்றிய அடிப்பகடக் கருத்துக்ககளத ்

சதோகுத்துத் தருவதில் முதன்கமயோனவரோகத ் திருவள்ளுவர ்

விளங்குகிறோர.் 'மருந்து' என்னும் அதிகோரத்தில் னநோயோளி,- மருத்துவன், 

உதவியோளன், மருந்து ஆகியகவ பற்றித் சதளிவோகப் பத்துக் 

குறள்களில் கோட்டியுள்ளோர.் (உம்) 
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"உற்றவன் தீரப்்போன் மருந்து உகழச ்சசல்வோசனன்று  

அப்போல் நோற் கூற்னற மருந்து"                     குறள் 950 

இங்னக உற்றவன் - னநோயோளி (patient)  

தீரப்்போன் - மருத்துவன் (Doctor) 

மருந்து - னநோய் நிவோரணி (Medicine)  

உகழசச்சல்வோன் - உதவியோளன் (Compoundar Nurse)  

என்று தமிழ் மருத்துவத் துகறயின் அடிப்பகடகயக் கோடட்ுகின்றோர.் 

மனிதகனப் பிணித்து அடிகமப்படுத்துவகதப் பிணி என்று 

வழங்குவர.் மனிதனுக்கு ஏற்படும் பசிகயயும், நீர ் னவடக்ககயயும் 

கூடப் பிணி அல்லது என்னற அகழத்தனர.் அவ்வககயில் 

பசிப்பிணிகயப் னபோக்க முன் வந்தவரக்ள் பசிப்பிணி மருத்துவர ்என்று 

போரோட்டப்பட்டனர.் 

னநோய் ஒன்னற பல அல்ல என்பது இயற்கக மருத்துவத்தின் 

தத்துவம் ஆகும். உடலின் உறுப்புக்களில் ஏற்படும் னநோய்கள் 

குறிப்பிட்ட உறுப்பின் சபயரோல் அகழக்கப்படட்ுப் பல னநோய் களோகப் 

சபயர ்சபறுகின்றன. (உ.ம்.) பல் னநோய், கண் னநோய், சிறுநீரக னநோய் 

னபோன்றன. ஆனோல் உண்கம என்னசவனில் தவறோன உணவுப் 

பழக்கத்தில் உடலில் போதிப்பு ஏற்படட்ு உடல் உறுப்புகளுள் 

பலவீனமோனவற்றுள் படிந்து அவ்வுறுப்கபத் தோக்கி பழுது 

ஆக்குகின்றன. அதனோல் தவறோக உடல் இயங்குகிறது. (உ.ம்.) அதிகக் 

சகோழுப்பு உணவு இதயத்கதத் தோக்கும். அது இதயனநோய் என்றோகும். 

உடலில் ஏற்படும் இப்போதிப்புககள அறிய இன்று நோம் அறிவியல் 

சோதனங்களின் (எக்ஸ்னர, ஸ்னகன், இரத்தம் னசோதித்தல், சிறுநீர,் மலம் 

னசோதித்தல் னபோன்றன) உதவிகயப் பயன்படுத்துகினறோம். அதனோல் 

னநோய் என்ன என்று நோடி ஆய்வு சசய்வகத விட அந்னநோய் எதனோல் 
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ஏற்பட்டது? அதகன எப்படித ்தவிரக்்க னவண்டும்? என்று னநோய் முதகல 

நோட னவண்டும். மனிதன் தவறோன உணவு உண்பதோல் உடலில் 

அழுக்குச ்னசரந்்து னநோயோகிறது. சிறிது னநரம் சவயிலில் அகலந்தோல் 

தகலவலி ஏற்படுகிறது. அதிகம் உண்டோல் சசரியோகம, வயிற்றுவலி 

ஏற்படுகின்றது. சரியோகத் னதய்த்து உடகலக் கழுவவில்கல என்றோல் 

னதோல் சதோற்றுனநோய் வருகின்றது. இதுனபோல் வரும் னநோய்ககள ஏன் 

எப்படி வந்தது என்று கோரணம் அறிந்து நோலுநோள் சூரிய ஒளிபடும்படி 

னவகல சசய்தோல் அது பழகிப் னபோகும் தகலவலி வரோது. அளனவோடு 

உண்டோல் சசரியோகமத் துன்பம் இல்கல. நீரோல் புறத் தூய்கமயும், 

அகத் தூய்கமயும் சசய்யும் னபோது னநோய்க்கு இடமில்கல என்று னநோய் 

வந்தமுகறகய உணரந்்து சகோண்டோல் னநோய் தீரவ்தற்குரிய வழியும் 

கிகடத்துவிடும் என்று அழகோக விளக்குகின்றோர ்வள்ளுவர.் அக்குறள் 

னநோய்நோடி னநோய்முதல்நோடி அது தணிக்கும்  

வோய்நோடி வோய்ப்பச ்சசயல்”     குறள் – 948 

என்பதோகும். உணகவ மிகுதியோக உன்பவளிடத்தில் னதோய் சபருகி 

நிற்கும் வோதம், பித்தம், கபம் என்னும் இம்மூன்றும் உடல் அளனவோடு 

இருக்கனவண்டும். அதோவது நோம் உண்ணும் உணவின் அகவ, 

ஒவ்வோகம கோரணமோக, உண்பதில் கூடுதல் குகறதல் கோரணமோக 

னநோய் உண்டோகின்றது என்று சதளிவுறுத்துகின்றோர ் வள்ளுவர.் 

இதகன 

“மிகினும் குகறயினும் னநோய் சசய்யும்  

வளி முதலோ மூன்று"             குறள்- 941  

என்கிறோர.் நோம் புழங்கள் உண்ணும்னபோது அப்பழங்கள் நம் உடகலத ்

தூய்கம சசய்வதோல் உடலின் உள்னள அகடத்து கிடக்கும் சனி 

சவளினயறுகின்றது. ஆனோல் நோம் பயந்து பழம் உண்டதோல்தோன் சளி 
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பிடித்துவிட்டது என்று கருதிச ் சில பழங்ககள உண்பகதத ்

தவிரக்்கினறோம். ஆகோயம் சகமத்த உணவோன பழங்கள், கோய்கள், 

பூக்கள், இகலகள், இயற்ககயின் வரமோன சூரியஒளி, நீர ்னபோன்றகவ 

சயல்லோம் உடலுக்கு ஊறுவிகளவிப்பன அல்ல. இகத உணரந்்து 

ககடபிடிக்க னவண்டும். பசக்சயோக உணகவ உண்ணலோம். இதன்படி 

வோதம், பித்தம், கபம் இகவகளில் எகவ நம் உடலில் மிகுந்ததோல் னநோய் 

வந்தது என்று உணரந்்து, அகதத ்தணிக்க முயல னவண்டும். அப்படித ்

தணிப்பவனள சிறந்த மருத்துவன். இதகலனய வள்ளுவர ் வோய்ப்பச ்

சசயல் என்கிறோர.் அதோவது னநோயோளியின் நோவில் இனிப்புச ் சுகவ 

மிகுந்திருந்தோல் உடலில் கபம் மிகுந்திருப்பதோக உணரனவண்டும். 

கோப்புச ் சுகவ மிகுந்திருந்தோல் உடலில் உஷ்ணம் மிகுந்திருப்பதோக 

உணர னவண்டும். பின் இதற்னகற்ப னநோயின் அறிகுறிககளக் சகோண்டு 

(ஜலனதோஷம், கோய்சச்ல்) னநோய்க்கு மருந்தளிக்க னவண்டும் என்பனத 

வள்ளுவர ்விளக்கும் கருத்தோகும். 

உலகில் மருத்துவ விஞ்ஞோனம் என்பது மனிதனுகடய கண், கோது 

பல் இதயம், சிறுநீரகம், எலும்பு நரம்பு னதோல் முடி, இரத்தம், கக, கோல் 

னபோன்ற அகனத்திலும் பழுது ஏற்படோமல் கோக்கும் வழிமுகறககளக் 

சகோண்டதோகும். இன்று மனித உறுப்புகளில் பழுது ஏற்பட்ட பின் 

அதகன நீக்கி மோற்று உறுப்புககளப் சபோருத்தி மனிதகன வோழ 

கவத்தல் என்ற வககயில் விஞ்ஞோனம் வளரந்்து நிற்கின்றது. 

இதற்சகனத் தனித்தனி மருத்துவ நிபுணரக்ளும் உருவோகிறோரக்ள். 

ஆனோல் இவ்வோறின்றி மனிதனின் இறுதிக் கோலம் வகர அவன் உடல் 

உறுப்புகள் சசயலோற்ற னவண்டும். இந்நிகல இன்று மோறி வருவதோல் 

மனிதனின் இறுதிக்கோலம் வகர உடல் உறுப்புககளப் போதுகோக்க சில 

வழிககள வள்ளுவர ்கோடட்ுகின்றோர.் 
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"மருந்சதன னவண்டோவோம் யோக்ககக்கு அருந்தியது  

அற்றது னபோற்றி யுணின்"  குறள்-942 

"மோறுபோடில்லோ வுண்டி மறுத்துண்ணின் 

ஊறுபோடில்கல உயிரக்்கு"   குறள்-945 

 

என்பன அக்குறள்கள். மருந்கத விட உணவிற்னக இங்கு முக்கியத ்

துவம் தருகிறோர ் வள்ளுவர.் இயற்ககக்கு மோறுபட்ட உணவுகள் 

(சகமத்த உணவு, போட்டிலில் அகடத்து வரும் சசயற்கக போனம், 

சீனியோல் ஆன உணவு னபோன்றன) உடலுக்கு ஊறுவிகளவிக்கின்றன. 

இயற்கக உணகவ உண்ணும் (இகல, தகழ, தோனியம், கனி சிறு பூசச்ி 

புழுக்கள் இவற்கற சகமக்கோமல் உண்ணுதல்) பிரோணிகள், 

விலங்குகள் உடலில் னநோய் ஏற்படட்ு மருத்துவகர நோடிச ் சசல்வ 

தில்கல. உடல் ஆனரோக்கியத்துடன் வோழ்கின்றன. நீண்ட தூரம் 

நீந்துவதோலும், பறப்பதோலும், நடப்பதோலும் அகவகளுக்கு உடல் 

னசோரவ்ு ஏற்படுவதில்கல. உசச்ிக் கிகளயிலிருந்து கீனழ விழுந்தோலும் 

எலும்பு முறிவும் ஏற்படுவதில்கல. மனிதன் தன் உணவுப் பழக்கத்தோல் 

னநோகய விகலக்கு வோங்குகிறோன். சமதுவோக நடக்கும்னபோது கூடத ்

தவறி விழுந்தோல் கக கோல் எலும்பு முறிவு ஏற்படட்ு, கோயம் படட்ு 

மருத_்வச ் சசலவு சசய்கின்றோன். விலங்குகள் விழுந்ததும் சிறிது 

னநரத்தில் எழுந்து ஓடிவிடும். ஆனோல் மனிதன் எழ முடியோமல் பிறர ்

உதவி நோடித் தவிக்கின்றோன். 

பசிப்பிணிகய உணவு னபோக்கும். நீர ் னவடக்ககய நீனர 

தணிக்கும் எனனவ நோக்கு விரும்பியகத எல்லோம் மனிதன் 

உண்ணோமல் வோழ்ந்தோல் உயிருக்குப் போதகமில்கல. சுகவக்கு 
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அடிகமயோனோல் அது னநோகய வளரக்்குனம தவிரத ்தணிக்கோது என்ற 

அறத்கத இக்குறள்களின் மூலம் வள்ளுவர ்வலியுறுத்துகின்றோர.் 

மருந்து என்ற சசோல்கலக் கோமத்துப் போலிலும் பயன்படுத்தி 

யுள்ளோர ்வள்ளுவர.் தகலவனுக்கும் தகலவிக்கும் கோமனநோய் வருவது 

இயற்கக கோதலும் ஒருவகக னநோய் என்கிறோர ்வள்ளுவர.் கோதலியின் 

போரக்வனய கோதலனுக்கு னநோய் தரவல்லது. அனதபோரக்வனய அந்னநோய் 

தீரக்்கும் மருந்தோகவும் உள்ளது. இகத விளக்கும் தகலவன் கூற்றில் 

அகமந்த கோமத்துப்போலில் இடம் சபறும் குறள், 

"இருனநோக்கு இவளுண் கணுள்ள சதோருனநோக்கு  

னநோய் னநோக்சகோன்றந் னநோய் மருந்து”  குறள்-1091 

என்பதோகும். 

னநோய் என்றோல் அதற்கு மருந்து னதகவ. ஆனோல் ஜீவவரக்் தங்களோல் 

ஆன மருந்து அல்ல அது. கோமனநோய் தீரப்்பதற்கு அதி சயமோன மருந்து 

அது. 

"பிணிக்கு மருந்து பிறமன் அணியிகழ  

தன்னநோய்க்குத் தோனன மருந்து"        குறள் - 1102 

என்பதன் மூலம் தகலவியினோல் ஏற்பட்ட கோம னநோய்க்கு அவனள 

மருந்தோனோள் என்று அந்த அதிசய மருந்து பற்றி விளக்கியுள்ளோர ்

வள்ளுவர.் 

தவறோன உணவுப் பழக்கம், மீதுண்ணல், விபரீத எண்ணம் 

னபோன்றவற்றோல் உடலில் நசச்ுப் சபோருள் உண்டோகிறது. அவ்வப் னபோது 

மலநீக்கம் சரியோக உடலில் துன்பம் ஏற்படோது. சிறுநீர,் வியரக்வ, மலம், 

அசுத்த இரதத்ம் னபோன்ற இக்கழிவுகள் கோலத்னத 

சவளினயற்றப்படோமல் உடலினுள் னதங்கி இருந்தோல் அதனோல் 

கிருமிகள் சபருகி உடல் உஷ்ணம், வலி, வீக்கம் னபோன்றகவ 
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ஏற்படுகின்றன. அப்னபோது சூரியக் குளியல், சதோட்டிக் குளியல், நீர ்

அருந்துதல், எனிமோ எடுத்தல் னபோன்ற எளிய சிகிசக்சகள் மூலம் 

னமற்கண்ட கழிவுககள எளிதில் சவளினயற்றி விடலோம் அதனின்றி பிற 

மருந்துககள உடச்கோள்வதோல் னநோய் உருமோறுகின்றனத ஒழிய உடல் 

ஆனரோக்கியம் சபறுவதில்கல. எனனவ இயற்கக மருத்துவரக்ள் 

னநோயிகன நண்பனோகக் கருத னவண்டும் என்கின்றனர.் துன்பம் தரும் 

ஒன்கற நண்பனோக ஏற்க முடியுமோ? முடிந்தோல், இயற்ககக்கு மோறோன 

வோழ்கவத் தவிரத்த்ோல் என்றும் இன்பனம துன்பம் இல்கல. இதகன 

வள்ளுவர,் 

"நகுதற் சபோருட் டன்று நட்டல் மிகுதிக்கண்  

னமற்சசன்று இடித்தல் சபோருடட்ு”     குறள்-784 

என்கிறோர.் அதோவது கண்டகதத் தின்று கழிவுககள சவளினயற் றோமல் 

வோழும் ஒருவகன இடித்துக் கூறி நல்வழிப்படுத்த வருவது னநோய். 

அதகன நண்பனோகக் கருதி உபசரிக்கோமல் பககவனோகக் கருதிச ்

சசயல்பட்டோல் னகடுதோன் மிகும். நண்பனோகக் கருதி வர உபசரித்தோல் 

விகரவில் னநோய் னபோய்விடும் என்று விளக்குவனத இக்குறளின் 

சபோருளோகும். னநோயற்றவரக்ளும் னநோய் வரோமல் கோத்துக் 

சகோள்ளனவண்டும். எப்படி என்றோல் பசிப் பிணி னபோக்கத்தோன் உணவு 

உண்கின்னறோம். அந்த உணனவ மருந்தோகவும் அந்த மருந்னத 

உணவோகவும் அகமந்துவிட்டோல் ஆனரோக்கியம் சகடோது. இப்படி 

மருந்னத உணவு என்ற னகோட்போட்டிற்கு, 

இழிவறிந் துண்போன்கண் இன்பம்னபோல் நிற்கும்  

கழினபோ இகறயோன்கண் னநோய்" குறள்-946 

என்று ஆதரவு தருகின்றோர ் வள்ளுவர.் அளவுக்கு மிஞ்சினோல் 

அமிரத்மும் நஞ்சு என்பதன் விளக்கமோக விரிவோக இக்குறள் 



39 
 

அகமகிறது. அதோவது னநோய் இல்லோதவரக்ள் உணகவ மருந்து னபோல் 

பயன் படுத்தோது நோகவ திருப்திப்படுத்துவதற்கோக உண்போர ்

கனளயோனோல் அவரக்ள் னநோயில் விழுவர ் என்று எசச்ரிப்பதோக 

வள்ளுவரின் இக்குறள் அகமகிறது எனலோம். 

"உற்றவன் தீரப்்போன மருந்து உகழச ்சசல்வோசனன்று  

அப்போல்நோற் கூற்னற மருந்து" குறள்-950 

என்ற குறள் வழி னநோயோளி. மருத்துவர,் மருந்து, பரிகோரம் பண்ணுவோர ்

ஆகிய நோல்வருக்கும் நன்னோன்கு குணங்கள் இன்றியகமயோதன என்று 

விளக்குகின்றோர ் வள்ளுவர.் இக்குணங்கள் இன்கறய மருத்துவத ்

துகறக்கும் சபோருந்துவதோக, னவண்டுவதோக உள்ளது. அடுத்ததோக 

னநோயோளியோனோலும், னநோயற்றவனோனோலும் பசித்த 

பின்னப உண்ண னவண்டும் என்கிறோர ்வள்ளுவர.் முன்பு உண்ட உணவு 

சசரித்தோல் தோன் அடுத்துப் பசிக்கும். அவ்வோறு பசிக்கு முன்னப 

அடுத்தடுத்து உண்டு வயிற்கற நிரப்பினோல் வயிறு குப்கபத ்

சதோட்டியோகி நோற்றசமடுத்து விடும். அதனோல் தோன் 

"அற்றது அறிந்து ககடப்பிடித்து மோறல்ல  

துய்க்க துவரப் பசித்து" குறள்-944 

என்று விளங்குகின்றோர ்வள்ளுவர.் பரித்துப் புரிப்போனள எளிதில் னதோய் 

தீக்கம் சபனுநோள் சசரிமோனத்திற்குப் னபோறிய கோலம் சகோடுக்க 

னவண்டும் என்று இக்குறளுக்கு உகர எழுதிய பரினமலழகரும் விளக்கம் 

தருகின்றோர;். 

உடல் நலத்திற்கு மனநலமும் அவசியம் என்பகத 

 “மனநலன் நன்குகடய ரோயினுஞ் சோன்னறோரக்் 

    கினநலன்  ஏமோப் புகடத்து”       குறள் -458 
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என்று விளக்குவோர ் வள்ளுவர.் னமலும் கற்சபோழுக்கம். புலோல் 

உண்ணோம்கா களவு, சபோய் னபோன்ற தீயகுணங்கள் தவிரத்த்ல், 

நோவடக்கம் புகணடக்கம், பிறன்மகன தயவோகம னபோன்ற ஒழுக் 

கங்கள் ககடபிடித்தல், அன்புகடகம, ஏமோற்றோகம, சபோறுகம 

னபோன்ற குணம் சபறல் என்பவற்றின் மூலம் மனநலம் கோப்பதுடன் 

உடல்நலமும் னபணலோம் என்று பல குறட்போக்கள் வழி விளக்கி யுள்ளோர ்

வள்ளுவர,் சோன்றோகச ்சில 

“சினற கோக்குங் கோப்சபவன் சசய்யும் மகளிர ் 

நிகற கோக்குங் கோப்னப தகல'  குறள்-57 

"சதய்வந் சதோழோஅள் சகோழுநற் சறோழுசதழுவோள்  

            சபய்சயனப் சபய்யும் மகழ"  குறள்-55 

“அன்பகத ்தில்லோ உயிரவ்ோழ்க்கக வன்போற்கண்  

 வற்றல் மரந்தளிரத்் தற்று"   குறள்-78 

“ஆய்ந்தோய்ந்து சகோள்ளோதோன் னகண்கம ககடமுகற  

    தோன்சோத் துபரந் தரும்"  குறள்-792 

“அரியகற்று ஆசற்றோர ்கண்ணுந் சதரியுங்கோல் 

இனிகம யரினத சவளிறு"  

"குணம் நோடிக் குற்றமு நோடி அவற்றுள் 

மிககநோடி மிக்க சகோளல்  

அடிக்சகோண்ட சவல்லோம் அழப்னபோம் இழப்பினும் குறள்-504 

பிற்பயக்கும் நற்போ லகவ'  குறள்-659 

            “ஒருகமயுள் ஆகமனபோல் ஐந்தடக்கலோற்றின்  

  எழுகமயும் ஏமோப் புகடத்து'குறள்-126  

இப்படி வள்ளுவர ் கோடட்ும் உடல்நல, மனநல வழிகள் சசோல்லச ்

சசோல்லப் சபருகும். வள்ளுவர ் கூறும் உடல் நல வழிககளப் 

பின்பற்றினோல் னநோயின்றி வோழ வழிவகுக்கலோம். 
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ேள்ளலோர்: 

ஆன்ம னநய ஒருகமப்போடட்ுரிகம 

என்னும் மந்திர சமோழிகயத் தந்தவர ் வள்ளலோர.் சோதி, மத, வருண 

னபதங்ககள ஒழிக்கப் போடுபட்ட சமூக சீரத்ிருத்தவோதி. சபோருளோதோர 

சமத்துவத்கத வலியுறுத்தியவர.் சமய்ஞ்ஞோனக் கல்வி சபற 

மகளிருக்கும் உரிகமயுண்டு என பிரகடனப்படுத்தியவர.் சரவ்மதத ்

தோரும் கூடி வழிபடக்கூடிய சன்மோரக்்க சத்திய ஞோனசகபக் னகோயில் 

கண்ட சமரசவோதி. சதய்வத்தின் சபயரோல் உயிரப்்பலி சகோடுக்கும் 

சகோடிய வழக்கதக்தக் கண்டிதத்வர.் இகவ எல்லோவற்றிக்கும் னமலோக 

மனிதன் சோகோமல், சோகும்வகர நல்ல ஆனரோக்கியத்துடன், நீண்ட 

ஆயுளுடன் வோழமுடியும் என்பகதச ்சோன்றுகளுடன் சோதித்துக் கோட்டிய 

இலக்கிய மருத்துவர.் இவனர இரோமலிங்க வள்ளலோர ் என்று 

னபோற்றப்படுகிறோர.் இவர ் உடல்நலம் பற்றிக் கூறிய கருத்துககளப் 

பின்வரும் பகுதியில் கோண்னபோம். 

பிறந்தவர ் யோவரும் இறப்பது உறுதி. ஆனோல் இறவோமல் 

என்சறன்றும் வோழ்வது சோத்தியனம என்கிறோர ் வள்ளலோர.் நஞ்சு 

உண்டும் சிவன் இறக்கவில்கல. அதுனபோல் அசச்ிவகன நம்பியவரக்ள் 

அருளோல் மரணமிலோப் சபருவோழ்வு வோழலோம் என்கிறோர.் 

"மலரம்ிகச ஏகினோன் மோணடி னசரந்்தோர ்

 நிலமிகச நீடுவோழ் வோர"்   குறள்-3 

என்னற வள்ளுவரும் பகரக்ின்றோர.் மனிதன் சோகோதிருக்க னவண்டு 

சமன்றோல் அதகன அகடய ஒனர வழி சுத்த சன்மோரக்்கம்தோன் 

என்பதகன 

சிறந்திடுசன் மோரக்்கம்ஒன்னற பிணிமூப்பு மரணம்  

னசரோமல் தவிரத்்திடுங்கோண் சதரிந்து வம்மின் இங்னக  
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என்று கூறி சமரச சுத்த சன்மோரக்்க சங்கத்திற்கு எல்னலோகரயும் 

அகழக்கின்றோர.் 

சோவோமல் வோழும் வககயறியோது மக்கள் தினமும் கோகின்றோர ்

என்று வருந்தும் வள்ளலோர ் சமயம், மதம் ஆகிய தகளகளிலிருந்து 

விடுபட்ட பின்னனர மனிதன் மரணத்கத சவல்ல முடியும் என்று 

வலியுறுத்துகின்றோர.் அதற்கு அவர ் னபோதிக்கும் மூன்று மந்திரங்கள் 

பசித்திரு, தனிதத்ிரு, விழித்திரு என்பதோகும். இவற்றின் விளக்கம் 

பசித்திரு-இது பட்டினி கிடப்பதல்ல. சுகமோக இருக்க உண்ணோமல் 

உயிர ்வோழப் போதி வயிறு உண்ணுதல் ஆகும். வள்ளலோர ்தம் சிறுவயது 

முதல் தோம் பசிதத்ிருக்கும் விரததக்தக் ககடபிடித்த தோகவும் சில 

னநரங்களில் சிலருகடய மனவோட்டம் (தோய்) னபோக்க உண்டதோகவும் 

குறிப்பிடுகின்றோர.் இகற நிகனப்புடன் இருந்து கடவுகளக் கோணும் 

திறனுகடயோர ்பசித்திருப்பது சோத்தியம். பக்தி சதறி பயிலோதவரக்ள் 

பட்டினி இருப்பது கடினம். எனனவ அவரக்ள் முக்கோல் வயிறு உண்டு 

கோல் வயிறு பசிதத்ிருப்பது உடல் ஆனரோக்கியத்திற்க்கு வழிவகுக்கும். 

தனித்திரு - சிவசிந்கதயுடன் தனித்திருந்தோல் னபரின்பம் 

சபறலோம். சோவோத கல்வி பயிலத ்தனித்திருத்தல் அவசியம் என்கிறோர.் 

அத்துடன் தனிதத்ிருத்தல் என்பது மக்கள் மத்தியில் வோழ்ந்து 

அவரக்ளுக்குத் சதோண்டோற்றி உள்சளோளி சபருக்குவது என்று 

விளக்கமும் தருகிறோர.் பிறருக்கு உதவுவனத மன நிம்மதி தரும். மனமது 

சசம்கமயோகும் னபோது னநோய்க்கு இடமுமில்கல. 

விழித்திரு - சோவோ நிகல சபற்ற சித்தரக்ள் தூக்கம் ஒழிந்தவர ்

களோய்ச ்சதோ னபரின்பத்தில் ஆழ்ந்திருப்போரக்ளோம். அந்த அறிதுயில் 

தூக்கம் னசோம்பகலயும், னநோகயயும் வளரக்்கும். அதனோல் -தூங்கோமல் 
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விழித்திருந்து இகறயருள் சபற்றகமகய வள்ளலோர ் "தூங்கோனத 

விழித்திருக்கும் சூதறிவித் சதனயோண்ட என்று னபோற்றிப்போடுகின்றோர.் 

ஜீவகோருண்யம் -ஜீவகோருண்ய ஒழுக்கத்கதக் ககடபிடித்து 

ஏகழமக்களின் பசி னபோக்கனவண்டும் என்பது வள்ளலோர ் விருப்பம். 

பரமோத்மோவோல் பகடக்கப்பட்ட உயிரக்ள் ஜீவோதம்ோக்கள். இந்த 

உயிரக்ள் அகனத்திடமும் அன்பு சசலுத்தனவண்டும் என்பனத 

ஜீவகோருண்யம் ஆகும். சகோகல சசய்தல் போவம் என்கிறோர.் உயிரக்் 

சகோகல போவம் என்று உணரந்்தோல் நல்ல மனதுடன் நீண்ட கோலம் 

வோழலோம். ஒரு உயிகரக் சகோகல சசய்வது மடட்ுமல்லோமல் அதகன 

உண்பது மிகமிகப் போவமோகும். மோமிச உணவு மந்த புத்தி தரும். 

அதுனநோய்க்கு ஆதோரமோகும். அதனோல் சோத்வீக உணனவ சிறந்தது 

என்கிறோர ்வள்ளலோர.் 

*அவிசசோரிந்து ஆயிரம் னவட்டலின் ஒன்றன்  

உயிரச்சகுத்து உண்ணோகம நன்று"  குறள்-259  

என்னற குறளும் புலோல் உண்ணோகமகய உணரத்்துகின்றது. 

வள்ளலோர.் "வோடிய பயிகரக் கண்டனபோசதல்லோம் நோன் வோடினனன்" 

என்று கூறுவது மடட்ுமல்லோமல் 

"துண்சணனக் சகோடினயோர ்பிறவுயிர ்சகோல்லத ் 

சதோடங்கிய னபோசதலோம் பயந்னதன்  

கண்ணினோல் ஐனயோ பிறஉயிர ்பகதக்கக்  

கண்ட கோலத்திலும் பகதத்னதன்  

மண்ணில் வகலயும் தூண்டிலும் கண்ணி  

வகககளும் கண்டனபோசதல்லோம்  

எண்ணி என் உள்ளம் நடுங்கிய நடுக்கம்  

எந்கத நின் திருவுளம் அறியும்•   -அருட்போ 
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என்று கூறுவதன் மூலம் உயிரக்்சகோகல புரிந்து ஊனுண்ணும் சகோடிய 

வழக்கதக்தக் கண்டிக்கின்றோர.் ஊகனப் சபருக்குவதற்கு உண்பகத 

விட உடல் நலத்திற்கோகச ்சிறிது உண்பனத நல்லது என்பது வள்ளலோர ்

கருத்து. ஜீவகோருண்யம் வழி ஆன்மனநய ஒருகமப் போட்டிகன வளரக்்க 

வழிவகுத்தோர ்வள்ளலோர.் 

மூலிகக மருத்துவம் பற்றியும் வள்ளலோர ்பல இடங்களில் கூறியுள்ளோர.் 

இரத்த விருத்தி, வம்ச விருத்தி, இரத்தப் புற்றுனநோய், பக்கவோதம், 

மூடட்ுவலி, எலும்பு னதய்மோனம், கோசனநோய் னபோன்ற பல னநோய்கள் தீர 

மருத்துவக் கருத்துககள அவர ்வழங்கியுள்ளோர.் சோன்றுக்குச ்சில. 

1. எலும்பு னதய்மோனம் ஏற்படோமல் இருக்க, இரதத்க் சகோதிப்பு 

ஏற்படோமல் தடுக்க, கோசனநோய் தவிரக்்க, உடகலப் சபருக்க விடோமல் 

கடட்ுடன் கவத்திருக்க அமுக்கிரோகிழங்கு பயன் படும். இதகனப் 

சபோடியோகனவோ (சூரணம்) மோத்திகர யோகனவோ, னலகியமோகனவோ 

சசய்து பயன்படுதத்லோம். 

2. "அழுதோகர வோழ கவக்கும் தழுதோகழ" என்பது பழசமோழி. இந்தத ்

தழுதோகழ என்ற இகலயோல் எண்பது வககயோன வோதம் 

நீங்கிவிடுமோம். ஒரு லிட்டர ் நீரில் ஐந்து தழுதோகழ இகலககளப் 

னபோடட்ுக் சகோதிக்க கவத்து னலசோன சூட்டில் தினமும் வோதம், 

வலியுள்ள இடத்தில் ஊற்ற நல்ல குணம் கிகடக்கும். 

3. தூதுவகள - ஞோன மூலிகக என்று இவர ்குறிப்பிடு கின்றோர.் ஒரு 

நோகளக்கு 2 தூதுவகளக் இகலகய சதோடரந்்து உணவில் னசரத்்துக் 

சகோண்டு வந்தோல் உடலில் ஊனம் என்பனத இருக்கோது. ஒரு தூதுவகளச ்

சகோடி வீட்டில் இருப்பது கோது, மூக்கு, சதோண்கட 
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நிபுணர.் நரம்பியல் னநோய் நிபுணர,் முட நீக்கியல் நிபுணர,் கோசனநோய் 

நிபுணர ் இருப்பதற்குச ் சமம் என்று குறிப்பிடுகின்றோர ் வள்ளலோர.் 

தூதுவகள சசவிடு, குருடு, கோசம், முடம், வோதம் னபோன்ற னநோய்கள் 

(குகறகள்) வரோமல் போதுகோக்கும் மிகச ் சிறந்த கோயகல்ப 

மூலிககயோகும். 

4. நன்னோரி னவர ் - 200 மிலி நீரில் 5 கிரோம் நன்னோரி னவகர நசுக்கிப் 

னபோடட்ுக் கோய்சச்ிக் குடிக்க அரிப்பு, சசரி, சிரங்கு, வியரக்வ நோற்றம், 

உடல் உஷ்ணம் னபோன்ற னநோய்கள் தீரும். நன்னோரி னவகர நசுக்கித ்

னதங்கோய் எண்சணயில் னசரத்்துத ் னதய்க்க நகரமுடி வரோமல் 

தடுக்கலோம். 

5. போகல் பழம் - போகற்கோகய விடப் போகல் பழத்தில் தோன் னநோய் நீக்கும் 

தன்கமகள் அதிகம் என்று கூறப் படுகிறது. வோரம் இரண்டு நோட்கள் 

போகல் பழக் கூடட்ு சோப்பிடக் கடுகமயோன குஷ்ட னநோயும் நீங்கி 

விடுமோம். 100 ஆண்டு பழகமயோன பூவரசம் படக்ட னவர ் - இவற்கற 

நீரோக்கி 6 மோதம் அருந்த குஷ்ட னநோயும் குணமோகுமோம் சன்மோரக்்க 

சங்கத்தோர ்கூறும் வள்ளலோர ்கவத்திய முகற பற்றிய ஒரு போடல், 

"பலமோன இதயத்துக்கு சசந்தோமகர பலமோன மூகளக்கு சவண்தோமகர 

பலமோன ஆண்கமக்கு ஓரிதழ் தோமகர பலமோன எலும்புக்கு ககயோந்தகர 

பலமோன சகதக்கு வல்லோகர பலமோன சிறுநீரக்த்துக்கு சுகர 

பலமயக்கம் நீக்குவது சரக்்ககர 

பகட னபோக்குவது தககர 

பலம் ஆக்குவது துவகர 

பளபளப்பு ஆக்குவது ஆவோகர 

பசி சகோடுப்பது ஆகர பரு னபோக்குவது அவகர 

குரு வள்ளலோர ்உண்டது புளியோகர" 
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இதுனபோன்ற ஏரோளமோன னநோய்களுக்குத ் தோரோளமோக மூலிகக 

மருந்துககளக் கண்டு சகோண்டவரக்ள் வள்ளலோரின் சன்மோரக்்க 

சங்கத்திலுள்ளவரக்ள். அவரக்ள் மூலனம இம்மருத்துவ முகறகள், 

மூலிகக மருந்துகளின் பயன்போடுகள் சபருகிவருகின்றன. 

மகோத்மோ கோந்தி: 

உடல்நலம் கோக்க கோந்தி பல வழிககளக் கூறுகிறோர.் அகவ அவர ்

ககடபிடித்து உணரந்்து கூறியதோகும். அவற்றுள் சில ஒழுக்கனம 

வோழ்க்ககயின் நியதி. உயரிய ஒழுக்கம் இல்கலனயல் பூரணத்துவம் 

எய்த முடியோது. ஒழுக்கம் எல்லோவற்றிற்கும் அடிப்பகட புலனடக்கனம 

சமயங்களின் அடிப்பகட சத்தியனம ஒழுக்கத்தின் சோரோம்சமோகும். 

சபண்களுக்குரிய உண்கமயோன ஆபரணம் அவளுகடய குணமும் 

தூய ஒழுக்கமும்தோன். சபண் கோம இசக்சக்கோக ஏற்படட்வள் என்பகத 

மறந்துவிடனவண்டும். 

பசித்துப் புசிக்க னவண்டும். அதற்கு அவரவனர உகழக்க 

னவண்டும். னகோபம் தவிரத்்தல், உண்கம னபசுதல், நல்ல ஒழுக்கம். 

உகழப்பு, அன்பு கோடட்ுதல், சபோய்கம தவிரத்்தல், புலோல் 

உண்ணோகம, மசோலோ உணவுககளத் தவிரத்்தல், கூடோ ஒழுக்கம் 

ககவிடல் னபோன்ற பல நல்ல குணங்ககளப் பின்பற்றினோல் னநோயின்றி 

ஆனரோக்கியமோக நீண்டகோலம் வோழலோம் என்பது கோந்தியடிகள் 

உணரத்்தும் கருதத்ோகும். 

"மக்கள் கனவில் கூடக் கண்டறியோத னநோய்கசளல்லோம் 

இப்சபோழுது இருக்கின்றன. இந்த னநோய்களுக்குப் பரிகோரங் ககளக் 

கண்டுபிடிக்கப் பட்டோளனம னபோல் டோக்டரக்ள் நியமிக்கப் 

பட்டிருக்கின்றனர.் இதனோல் னநோய்கள் குகறயவில்கல. கவத்திய 

சோகலகள்தோன் அதிகமோகின்றன" என்று இந்திய சுயரோஜ்யம் என்ற 
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தமது புத்தகத்தில் கோந்தியடிகள் குறிப்பிடட்ுள்ளோர.் இதற்கு னநோய்கள் 

எவ்விதம் உண்டோகின்றன என்று னகள்வி னகடட்ு அவனர பதிலும் 

சசோல்கின்றோர.் அளவுக்கதிகமோக உண்பதோல் உடலில் ஒவ்வோகம 

ஏற்படுகிறது. அதனோல் மருத்துவகர நோட அவர ் மருந்து, மோத்திகர 

தருகிறோர.் அம்மருந்து தற்கோலிகமோக அந்னநோகய நீக்குகிறது. 

மீண்டும் கடட்ுப்போடில்லோமல் உண்பதும், மருந்கத நோடுவதும் மனிதர ்

வழக்கமோகிறது. புணரச்ச்ி இன்பம் னபோன்ற ஒழுக்கம் தவறும் சகட்ட 

சசயல்களோலும் னநோய் ஏற்படுகிறது. இதற்கு புலனடக்கம் னதகவ. 

மனஅடக்கம், புலனடக்கம் நோவடக்கம் தவறும் னநோய் குடினயறுகிறது. 

இவற்கற அடக்கப்பழகினோல் னநோகய எளிதில் விரட்டி விடலோம் 

என்கிறோர.் இயற்கக உணனவ னநோய் தீரக்்கும் மருந்து. பஞ்ச மருந்து. 

சதளிவோன மனமும், ஒழுக்கமும் ஆனரோக்கியத்கதயும் ஆயுகளயும் 

தரும் னகோபம் தவிரத்்து அன்புடன் வோழப் பழகுதல் னவண்டும். இப்படிப் 

பலவற்கறயும் தன் வோழ்க்ககயில் தோனன ககடபிடித்து னநோய்ககள 

நீக்கிக் சகோண்டதோகத ் தமது சுயசரிகதயில் அவர ் எழுதியுள்ளோர.் 

போலும், னவரக்்கடகலயும் உண்டு (குகறந்த உணவில் நிகறவோன 

வோழ்வு) வோழ்ந்ததோக அவர ் குறிப்பிடுகின்றோர.் கோந்தியடிகள் தமது 

சிகறவோசத்தின் னபோதும், அதற்குப் பின்னர ் பல்னவறு 

னவகலகளுக்கிகடயிலும் 'ஆனரோக்கியத் திறவுனகோல்' என்ற ககயடக்க 

நூல் ஒன்கற எழுதி சவளியிட்டோர.் இதில் இயற்கக ஆற்றல்ககள 

அறிவறிந்து உபனயோகிப்பதன் மூலமும், இயற்ககயின் விதிககள ஒட்டி 

வோழ்வதன் மூலமும் எடுத்ததற்சகல்லோம் மருத்துவகர நோடி ஓடும் 

பழக்கதக்த மோற்றித் தனக்குத் தோனன எப்படி மருத்துவம் சசய்து 

ஆனரோக்கிய வோழ்வு வோழலோம் என்று விளக்கியுள்ளோர.் மண்பட்டி 

இடுதல், மண் குளியல், மண்பூசச்ு, நீர ் மருந்து, நீரப்் பட்டி. 
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நீரக்்குளியல்கள், ஆகோயப்பயனோம் உண்ணோ னநோன்பு சிகிசக்ச, 

கோற்றின் பயனோம் பிரோணோயோமம் னயோகோசனம், மூசச்ுப் 

பயிற்சிகளின் பயன்கள், சவப்ப சிகிசக்ச, மூலிகக சிகிசக்ச, எளிய 

உணவுப் பழக்கம், ஓய்வு, உடற்பயிற்சி என்று பலவும் பற்றி அந்நூலில் 

விளக்கியுள்ளோர.்  

ஆனரோக்கியத் திறவுனகோல் என்ற நூலில் கோந்தி தரும் சில 

அறியனவண்டிய நல்ல கருத்துக்களோவன: 

"இயற்கக நமக்குப் னபோதிய ஜீவசக்திகய அளித்திருக்கிறது. 

இல்கலசயன்றோல், மனிதன் சசய்திருக்கும் தவறுகளுக்கும். 

ஆனரோக்கிய விதிககள மீறி இருப்பதற்கும் அவன் எவ்வளனவோ 

கோலத்திற்கு முன்னப உலகத்திலிருந்து அடினயோடு மகறந்திருப்போன்"" 

"சுரப்பிகளிலிருந்து எப்னபோதும் விந்து ஊறிக்சகோண்னட இருக்கிறது. 

இந்த ஊற்கற மனவலிகம, சரீர பலம், ஆன்மசக்தி ஆகியவற்கறப் 

சபருக்கிக் சகோள்ளப்பயன்படுத்த னவண்டும்"". இதனோல் மனிதன் 

அறிவு ஆற்றல் சபறுவோன். வனயோதிகம் விகரவில் அண்டோது. 

இயற்ககயில் நகர, திகர னதோன்றினோலும் அறிவில் தளரச்ச்ியின் 

சின்னங்கள் னதோன்றோது. மூகள அதிக னவகல சசய்தோலும் அவன் 

விகரவில் ககளப்பகடவதில்கல என்கிறோர ்கோந்தி. 

"சுகவக்கோகச ் சோப்பிடும் எல்லோ உணவுககளயும் தோங்கிக் 

சகோள்ளும் குப்கபத் சதோட்டியோக இருப்பதற்சகன்று இந்தச ் சரீரம் 

பகடக்கப்படவில்கல. உடம்கபக் கோப்போற்றுவதற்குத்தோன் உணவு. 

ஆன்ம தரிசனம் சபறுவதற்கோன சோதனமோகனவ மனிதனுக்கு இந்தச ்

சரீரம் சகோடுக்கப்பட்டிருக்கிறது"". 

உடல் நலமில்லோ வோழ்க்கக வோழ்க்ககயோகோது. அதுஒரு துன்ப 

துயர நிகலதோன். அதகன' சிறப்பின் நிழல் என்பர.் ஆகனவ உடல்நலம் 
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கோக்க னவண்டும். உடல்நலம் கோக்க கோந்தி கூறும் எளிய வழி இது 

"பழங்கள் அருந்துவதோல் பல், எலும்பு ஆகிய இகவ தோம் இழக்கும் 

உரமுறுகின்றன. இரத்தமும் சுத்தியகடகிறது. "விலங்குகளும் 

பறகவகளும் தமக்னகற்ற உணகவத் தோனம னதரந்்சதடுத்துக் 

சகோள்ளும் திறன் சபற்றகவயோகும். தமக்கு ஒத்துக் சகோள்ளோத 

உணகவ அகவ தீண்டியும் போரக்்கமோட்டோ. புலி பசித்தோலும் புல்கலத ்

தின்னுமோ? என்பது பழசமோழியோகும். புலி தனக்னகற்ற மோமிச 

உணகவத் தோன் அருந்தும், எந்நிகலயிலும் அது புற் பூண்கடனயோ 

இகல தகழகயனயோ அருந்தோது. அனத தகழககளனய 

அருந்துனமயன்றி, எந்நிகலயிலும் மோமிச உணவுககள அருந்தோது. ஆடு 

மோடுகள் கூடத் தமக்கு ஏற்றுக் சகோள்ளோத விஷப் பூண்டுககளனயோ, 

தகழககளனயோ தீண்டியும் போரக்்கமோட்டோ. ஆனோல் மனிதரக்ள் தோம் - 

பகுத்தறிவு பகடத்த மனிதரக்ள்தோம் தமக்னகற்ற உணவு எதுசவன்று 

சதரியோது அவதிப் படுவதுடன் தம் உடல் நலத்திற்கு 

ஊறுவிகளவிக்கும் உணவுககள உண்டு தம்கமத் தோனம போழோக்கிக் 

சகோள்ளுகின்றனர.் இதுமடட்ுமல்ல இன்று விலங்குகள் கோட்டில் 

வோழோமல் வீட்டில் வளரக்்கப்படுவதோல் மனிதகனப் னபோலனவ 

அகவயும் கண்டகதயும் தின்று உயிர ்வோழ்கின்றன. னநோயுறுகின்றன. 

(உ.ம்) மோடு - சுவசரோட்டிககளத் தின்பது, பூகன, - போக்சகட் போல் 

அருந்துவது னபோன்றன'. 

வினோக்கள்  

1. இயற்கக பற்றிய தத்துவத்கத விளக்குக. 

2. னநோயின் அறிகுறிககளயும், னநோய் ஏற்படும் விதத்கத பற்றி 

விளக்குக. 

3. உணனவ மருந்தோகும் நிகலகய கடட்ுகர வகரக. 
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4. இயற்ககயின் மருத்துவ முன்னனோடிகள் குறித்து விளக்குக. 

5. உடல் நல்த்திற்னகற்ற உணவும், பருவகோலம் பற்றியும் எழுதுக. 
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அலகு 2 

பல்னேறு மருத்துே முலறகள் 

போட்டி கவத்தியம், நோட்டுப்புற கவத்தியம், கக கவத்தியம் 

என்று பகழய மருத்துவ முகறகள் பல இருந்தன. இயற்கக 

வழியோகனவ உடகலக் கோத்துக் சகோள்ளும் இயற்கக கவத்தியம், சித்த 

கவத்தியம், யுனோனி கவத்தியம், ஆயுரன்வத கவத்தியம் ன ோமி 

னயோபதி கவத்தியம் என்று பின்பு பல மருத்துவ முகறகள் னதோன்றின. 

இகவசயல்லோம் இயற்ககயில் கிகடக்கும் மூலிககககளக் சகோண்னட 

னநோய்ககள நீக்கும் வககயில் ஒன்னற னபோல் விளங்குகின்றன. இதிலும் 

அக்குபஞ்சர,் கோந்தம் ன ோலிஸ்டிக் வண்ணம் என்று பல் மருத்துவ 

முகறகள் விளங்குகின்றன. இவற்றுக்கும் னமலோக இன்று 

சபரும்போன்கமனயோர ் உடனடியோக னநோயிலிருந்து நிவோரணம் சபற 

அனலோபதி மருத்துவத்கத நோடுகின்றனர.் இப்படிப் பலவகக மருத்துவ 

முகறகள் இருப்பினும் இவற்கறப் பற்றிச ் சுருக்கமோக இங்னக 

கோண்னபோம். 

இயற்கக மருத்துவம்; 

இயற்கக மருத்துவம் என்பது ஒரு சிகிசக்ச முகறயல்ல. இது ஒரு 

வோழ்க்கக முகறயோகும். இம்முகற சித்தோ, முகறகனளோடு சதருங்கிய 

சதோடர ்புகடயதோகும். ஒரு தோவரத்தின் எல்லோ போகங்களும் இம்மருத்து 

வத்தில் மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகின்றது. இம்மருத்துவ முகற 

குள்னளனய போட்டி கவத்தியம். கக கவத்தயம், நோட்டுப்புற கவத் தியம் 

எல்லோம் அடங்கிவிடும். மனிதன் னதோன்றிய கோலத்திலிருந்னத 

நோகரிகம் அகடவதற்கு முன்னப அவன் கோய் கனிககள உண்டு 
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உடலின் சதோந்தரவுகளுக்கும் இயற்ககயில் கிகடக்கும். இகல தகழபூ 

பழம், கோய் இவற்கற உண்னட சரிசசய்து சகோண்டோன். நோகரிகம் 

வளரந்்த பின்பு, உணகவசச்ுடட்ு, சகமத்து உண்ணப் பழகிய பின்னப 

அவன் உடல் ஆனரோக்கியமும் சகட்ட மருத்துவர ் என்ற இனமும் 

உருவோனது. தமிழ் இலக்கியங்கள் தமிழர ் உடகலப் னபணிக் கோத்த 

முகறகய மருத்துவமுகறகய (னபோரக்் கோலங்களில் விழுப்புண் 

ஆற்றிய தன்கம னபோன்றன) பல போடல்களில் கோட்டியுள்ளன. 

ஆசோரக்னகோகவ னபோன்ற பதிசனன் கீழ்க்கணக்கு நூல்கள் உடல்தலம் 

மனநலம் பற்றிப் பல கருத்து ககளத் தருகின்றன. மனிதனோல் 

பகடக்கப்பட்ட சசயற்கககயத் தவிரத்்து இகறவனோல் 

பகடக்கப்பட்ட இயற்ககனயோடு ஒன்றி வோழ்லனத இயற்கக வோழ்வு 

ஆகும். இகறவனோல் பகடக்கப்பட்ட ஒவ்சவோன்கறயும் அறிந்து 

உணரந்்த மனிதன் அங்னக இகறவனும் இருப்பகத உணரந்்தோள். 

அதனோல் இயற்கககயப் னபணிக்கோத்தோன். ஐம்பூதங்களோல் ஆனனத 

உலகம். ஐம்புலன்களோல் ஆனனத உடல் ஐம்பூதங்களுக்குள் அதகனப் 

பகடத்த இகறவன் உகறந்துள்ளோன். இகறவன் ஆறோவதோக 

மனிதகனப் பகடத்தோன். அவனுள்ளும் உகறந்தோன். அதனோல்தோன் 

திருமூலரும் உடம்பினுள் இகறவள் னகோவில் சகோண்டோசளன்று அந்த 

உடம்கபப் னபணுவதோகக் குறிப்பிடுகின்றோர.் 

இயற்கககயச ் சோரந்்னத மனிதன் வோழ்கின்றோன். இந்த 

வோழ்க்ககதோன் மனிதனுக்கு உகந்தது. உண்கமயோனது. உயரந்்தது. 

உயினரோட்டமுள்ளது. இதுனவ ஆனரோக்கியம் தரும் வோழ்க்ககயோகும். 

முன்பு நோனடோடிகளோக இடம் விடட்ு இடம் மோறி வோழ்ந்த மனிதன் ஒரு 

இடத்தில் நிகலயோகத் தங்கி வோழ முற்பட்டனபோது உடல் ரீதியோன, 
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உணவு ரீதியோன, தட்பசவட்ப ரீதியோன மோற்றங் ககளச ்சந்தித்தோன். 

உணகவத் னதடி அகலந்தோன். கிகடத்த உணகவனய (னவர,் கிழங்கு, 

படக்ட, இகல. அரும்பு, மலர,் பிஞ்சு, கோய், கனி, சோறு னபோன்றன) பின்பு 

மருந்தோகவும் பயன்படுத்தினோள். பூதங்ககளயும் உபனயோகித்து 

வோழ்வனத ஆனரோக்கிய வோழ்வு. அதுனவ சிறந்த இயற்கக மருத்துவமும் 

ஆகும். 

போட்டி கவத்தியத்தின் கோரண கோரிய உணரன்வ இயற்கக 

மருத்துவத்தின் எளிய ஓடுசக்ச முகறகளோகும். இன்று அதிகமோகச ்

சோப்பிட்டோல்தோன் கிரோக்கியயோக வோழமுடியும் என்று புலர ்

நம்புகின்றோரக்ள். இதனோல் னவளோ னவகளக்குத் தவறோமல் நன்கு 

உண்டு னநோகயத் னதடிக்சகோள் இறோரக்ள். மனிதன் விரும்பினோல் 

னநோயின்றி வோழலோம். அதற்கு அகரவயிறு உணவு னபோதுமோனது மீதி 

அகரவயிற்றில் கோல் வயிறு சவற்றிடமும், கோல் வயிறு நீரும் இருக்க 

னவண்டும். அப்சபோழுது தோன் உண்ட உணவு நீருடன் கலந்து வயிறு 

சுருங்கி விரிந்து உணவு சசரிமோனமோகும். சவற்றிடம் (கோற்று) சுருங்கி 

விரிய ஏதுவோக இருக்கும். முழு வயிறும் மூசச்ு முட்ட உண்டோல் சசரிக்க 

அதிக னநரமோவதுடன் மந்த புத்தியும் தூக்கமும், உடல் பருமனும், னசோம் 

னபறித்தனமும் ஏற்படுகிறது. அதிக உணவு உண்பது னநோய்க்கு 

இடமளிக்கும். னநோகய னவனரோடு அழிப்பதும், னநோய் வரோமல் 

தடுப்பதும், பக்கவிகளவுகள் ஏற்படுத்தோததும், சிக்கனமோனதும் ஆக 

இயற்கக மருத்துவம் விளங்குகின்றது. இயற்கக மருத்துவத்தின் 

மற்சறோரு சிறப்பு என்னசவனில் உணகவச ்சகமக்கோமல் உண்பதோல் 

னநோய் வரோமல் தடுப்பதோகும். சகமக்கோத பசக்சக் கோய்கறிகள், 

இகலகள். பழங்கள் வயிறு முட்டச ் சோப்பிட்டோலும் னகடு 

ஏற்படுவதில்கல என்பதுடன் அகவ விகரவில் 
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ஜுரணமோகிவிடுகின்றன. உணவுப் சபோருடக்ளிலுள்ள உயிரச் ்

சத்துக்கள் விடட்மின்கள் னபோன்றகவ னவக கவக்கோததோல் 

அழிவதில்கல. சகமத்த உணவு சசத்த உணவு என்று இயற்கக 

மருத்துவத்தில் அகழக்கப்படுகிறது. கோரணம் சகமக்கும் னபோது 

உணவுப் சபோருடக்ளிலுள்ள சத்துக்கள் அழிந்து விடுகின்றன. 

அவ்வுணவு ஜுரணமோகக் குகறந்தது 4 மணி னநரமோவது னதகவ, 

இவ்வுணவு சசரிக்கக் குடல் பகுதிகள் கடினமோக உகழக்க 

னவண்டியுள்ளது. அதிகமோக உகழக்கும் னபோது அவற்றின் ஆயுள் 

குகறவதற்கு அதிக வோய்ப்புள்ளது. அதனோல் என்றும் இளகமயுடனும் 

நீண்ட ஆயுளுடனும், ஆனரோக்கியத் துடனும் வோழ சகமக்கோத 

உணவுகனள சிறந்தது என்று இயற்கக மருத்துவம் 

சுவர ் இருந்தோல்தோன் சித்திரம் வகரயமுடியும். அதுனபோல் 

ஆனரோக்கியமோக இருந்தோல்தோன் வோழ்க்ககயின் இலட்சியங்ககளச ்

சோதிக்க முடியும். அதற்கு இயற்ககனயோடு இகயந்த வோழ்கவ வோழ 

னவண்டும். விலங்குகள் சகமத்த உணகவ உண்பதில்கல. இயற்கக 

உணகவப் பசக்சயோகனவ உண்கின்றன. அகவ வோழனவண்டிய 

ஆயுடக்ோலம் வகர நன்றோகனவ வோழ்கின்றன. இகடயில் னநோய் 

சநோடிசயன்று மருத்துவகர நோடுவதில்கல. அவற்றின் சிறுநீர,் மலம் 

னபோன்றகவ நோற்றசமடுப்பதில்கல. அவற்றுக்கு வோயுத் சதோந்தரவு, 

சசரியோகம னபோன்ற ஒவ்வோகமகள் இல்கல. அகவ சோகும்வகர 

கண்ணோடி அணிவதில்கல. போதத்தில் சசருப்பு அணி வதில்கல. முடி 

நகரப்பதில்கல. ஊனப் பிள்களகள் அவற்றுக்குப் பிறப்பதில்கல. 

ஆனோல் மனிதனுக்கு னமற்கண்ட எல்லோத் சதோந் தரவுகளும் 

இளகமயினலனய வருகின்றது. சிறிய விஷயங்களுக்குக் கூடப் பயந்து 

மருத்துவகர நோட னவண்டி உள்ளது. அதனோல் இன்று சதருவுக்கு நோன்கு 

கவத்தியரக்ளோவது பல், கண், னதோல் சிறப்பு மருத்துவர ் என்று 

அகடயோள அடக்ட கவத்து மருத்துவ மகன நடத்துவகதப் போரக்்க 
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முடிகிறது. ஒரு நோய் எகதயோவது அதிகமோக உண்டுவிட்டோல் அல்லது 

ஒவ்வோத உணகவ உண்டு விட்டோல் உடனன சற்றுத் தள்ளிப்னபோய் 

தோணுண்ட உணகவக் கக்கிவிடும். பின் மல்லோக்கப் படுத்துப் புரளும். 

எங்னகனும் அருகம் புல் இருந்தோல் அகத உண்டு பின் ஒய்சவடுக்கும். 

போம்போல் கடிபட்ட கீரி ஓடிப்னபோய் ஏதோவசதோரு மூலிககச ்

சசடியின்னமல் படுத்துப்புரண்டு தன்கனக் கோத்துக் சகோள்ளும். 

எருகம நீரில் மூழ்கித் தன் உடலில் உள்ள ஒடட்ுண்ணிகள், பூசச்ிககள 

விரடட்ும் அல்லது வோலோல் அடித்து விரடட்ும். மோடு தன் உடலில் உள்ள 

புண்ககளத் தம் வோயின் உமிழ் நீரோல் நக்கி ஆற்றிக் சகோள்ளும். இப்படி 

விலங்குகள் இயற்ககயினலனய மருத்தவ அறிகவப் சபற்றுள்ளகமகய 

இசச்சயல்கள் விளக்குகின்றன. சிறிது னநரத்தில் இயல்போக இயங்க 

ஆரம்பித்து விடும். இதிலிருந்து நோம் அறிவது என்னசவன்றோல் 

ஆகசயினோல் உணவுப்பழக்கம் தவறுவது இயல்பு. ஆனோல் உடனன 

அதற்னகற்ப மோற்று நடவடிக்கக எடுத்துவிட னவண்டும். அந்த நோய் 

தோனன இயற்கககய நோடி, உடலுக்குப் பயிற்சி சகோடுத்து உடனன 

தன்கனச ் சரிப்படுத்திக் சகோண்டது. அதுனபோல் மனிதரக்ளும் சில 

னநரங்களில் எகதயோவது உண்ண னநரந்்துவிட்டோலும் அதற்சகன 

நடத்தல், உடற்பயிற்சி சசய்தல் அதோவது குனிந்து நிமிரந்்து னவகல 

போரத்்தல் என்று இருப்பதும், அத்துடன் சசரிமோனத்திற்குத் னதகவயோன 

கோரம், சபருங்கோயம் னபோன்ற சபோருடக்கள உணவில் னசரப்்பதும் 

உடல் ஆனரோக்கியம் கோக்கும் வழியோகும். இகதத்தோன் அகரவயிறு 

உணவு எளிதில் சசரிக்கக் கூடிய இயற்கக உணவு என்று இயற்கக 

மருத்துவம் வலியுறுத்துகின்றது. அன்று வீட்டில் சபண்கள் தங்கள் 

சகமயலில் சபருங்கோயம், பூண்டு, இஞ்சி, னசோம்பு, சவங்கோயம் 

வோசகனப் சபோருடக்ள் னபோன்ற பலவற்கறயும் நன்றோகச ்

னசரத்்தோரக்ள். இன்று இவற்கற அதிகம் னபர ் விரும்புவதில்கல. 

னபக்கரி உணவு அதிகக் சகோழுப்பு உணவு, அதிக எண்சணய் (வறுவல் 

சபோரியல் னபோன்றன) கமதோ உணவுகள், குளிரூட்டப்பட்ட போனங்கள். 
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உணவுகள், திடீர ்உணவுகள் என்று அவசர உலகில் உணவுப்பழக்கம் 

மோறுவதோல் விகல சகோடுத்து னநோகய வோங்குபவரக்ளோக நோம் 

உள்னளோம். எனனவ னநோய் ஏற்படுவதற்கோன கோரணங்ககள அறிந்து, 

அவற்கறத் தவிரக்்கும் வழி முகறககள உணரந்்து பஞ்ச பூதங் 

ககளயும் பயன்படுத்தி வோழப் பழகிக் சகோள்ள வழிகோடட்ுவனத 

இயற்கக மருத்துவமோகும். 

"ஒரு நிலக்கடகலகய ஒரு சதோடட்ியில் நட்டு கவதத்ோல் அது 

சசடியோகி 4 மோதத்திற்குள் முற்றிய நிலக்கடகலகயத் தருகிறது. 

அப்பருப்பில் சகோழுப்பு, புரதம், கோரன்போக ட்னரட் கவட்டமின்கள், 

தோதுப்சபோருடக்ள் நிரம்பியுள்ளன. ஒரு இளநீர ்4 மோததத்ிற்குள் முற்றிய 

னதங்கோயோக மோறுகின்றது. அந்தத் னதங்கோயில் எல்லோவிதமோன 

சத்துக்களும் அடங்கியுள்ளன. இந்த இரண்டிற்கும் அகவ வளர நோம் 

போல், முடக்ட, மோமிசம், அரிசி. பருப்பு, எண்சணய் னபோன்ற எதுவும் 

சகோடுக்கவில்கல. பஞ்ச பூதங்களின் உதவியோல் (நீர,் மண், கோற்று, 

சூரியஒளி, சபற்று) ஒரு தோவரம் சகோழுப்பு, புரதம், எண்சணய் 

னபோன்றவற்கற உள்ளடக்கி உருவோகி உள்ளது. அதுனபோல மனித 

உடலுக்கும் பஞ்ச பூதங்களின் உதவியோல் உடலுக்குத் னதகவயோன 

சகோழுப்பு, புரதம், கவட்டமின், தோதுஉப்பு னபோன்ற அகனத்கதயும் 

உண்டு பண்ணத்சதரியும்" என்கிறோர ் இயற்கக மருத்துவர ்

ஏ.வி.ஜி.சரட்டி. 

இயற்கக மருத்துவம் என்பது மருந்தில்லோ மருத்துவம் எனலோம். 

இம்மருத்துவத்தில் பஞ்ச பூதங்களும், சகமக்கோத உணவுகளும் 

(னதங்கோய், பழம், கோய்கறி, கீகர இகலகள், மூலிகககள், 

முகளக்கட்டிய பயறுகள்) மருந்தோகப் பயன்படுகின்றன. அதனோல் 

'உணனவ மருந்து; மருந்னத உணவு' என்ற தத்துவம் இயற்கக 
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மருத்துவத்தின் தத்துவமோக விளங்குகின்றது. போதுகோப்போன 

மருத்துவமோக இது விளங்குகின்றது. எந்தக் கடின னநோகயயும் 

சகமக்கோத இயற்கக உணவோல், பஞ்சபூத உதவியோல் முற்றிலும் 

தீரத்்து விடலோம் என்பனத இம்மருத்துவத்தின் சிறப்போக சிவகசலம் 

என்ற இயற்கக மருத்துவமகன, னகோகவ கோந்திஜி இயற்கக 

மருத்துவமகன என்று மருத்துவரக்ள் கூறுகிறோரக்ள். 

இவரக்ள் எய்டஸ்், இரத்தப்புற்று னநோய் ஆகும, சிறுநீரக 

சதோழுனநோய் மடட்ுத் தன்கம வோதம் னபோன்ற பல னநோய்ககளக் 

குணமோக்கியதற்கோன சோன்றுககளயும் கவத்துள்ளோரக்ள். 

இன்று இயற்கக மருத்துவத்திற்குப் பலர ்மோற விரும்பு சிறோரக்ள். 

இந்தியோவில் வருட மருத்துவப் படிப்போக இப்படிப்பு க தரோபோத ்

கரந்ோடகோவிலுள்ள தரம்ஸ்தலோவில் கற்பிக்க படுகிறது. அசமரிக்கோ, 

இங்கிலோந்து. ஆஸ்தினரலியோ னபோன்ற உலசு நோடுகளிலும் 

இப்படிப்பிற்கோன கல்லூரிகள் உள்ளன. புகழ்மிக் பல ஆங்கில 

மருத்துவ னமகதகள் இயற்கக மருத்துவ நூல்கள் பலவற்கற எழுதி 

இயற்கக மருத்துவமகனககள நடத்தி எல்லோ விதமோன 

னநோய்ககளயும் குணப்படுத்தியதோகப் பல நூல்கள் சதரிவிக்கின்றன. 

(உ.ம்) 

1. Dr. August Rollier M.D.(sunshine Therapy U.st) 

2. Dr. Benedict Lust M.D. (Father & Founder Naturopathy in America). Dr Armold 

Eheret, (இயற்கக மருத்துவ நிபுணர ்

- அசமரிக்கோ) சளி, கபம் அற்ற உணவு முகற கவத்தியம் பற்றி “Thenure 

uskessdiet healing system" என்று நூல் ஒன்று எழுதியுள்ளோர.் 

3. Dr. Henry Lindlahr M.D. (Author of a Famous book in Natures cure). 4. Dr. லூயி 

கூனன - நீர ்மருத்துவ நூல் (சஜரம்ன் நோடக்டச ்னசரந்்தவர)். 
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Dr சரம்ோ (இந்தியோ) 'Spinalbath' என்ற நூல் (நீர ் மருத்துவம் எமுதுகுத ்

தண்டுக்குளியல்) 6. Dr.Rumford- சவப்ப சிகிசக்ச பற்றி நூல் 

எழுதியுள்ளோர.் 

இதுனபோன்று இன்னும் எதத்கனனயோ நூல்கள் இயற்கக 

மருத்துவத்தின் சிறப்பு பற்றி விளக்குகின்றன. நம் நோட்டில் 

கோந்திஜியின் 'ஆனரோக்கியத் திறவுனகோல்' என்ற நூல் நல்ல இயற்கக 

மருத்துவ நூலோகும் தமிழ்நோட்டில் சசன்கன - அரும்போக்கம் அறிஞர ்

அண்ணோ இந்திய முகற மருத்துவமகன வளோகத்தில் அரசு னயோகோ 

மற்றும் இயற்கக மருத்துவக் கல்லூரி மருத்துவமகன ஒன்று இயங்கி 

வருகிறது. இதில் ஆண்டுக்குப் பத்து மோணவரக்ள் இயற்கக மருத்துவம் 

பயில வோய்ப்பளிக்கப்படுகிறது. னமலும் ஊட்டி. னசலம், நோகர ்னகோவில் 

னபோன்ற இடங்களிலும் இயற்கக மருத்துவ, னயோகோ கல்லூரிகள் 

இயங்கி வருகின்றன. 

சித்த மருத்துேம்: 

சித்த மருத்துவம் எப்சபோழுது முதல் நகடமுகறயி உள்ளது என்ற 

கோல ஆரோய்சச்ியில் துல்லியமோன கருத்து எதுவும் இல்கல. தமிழ்ச ்

சித்தரக்ளோல் உருவோக்கப்பட்ட மருத்துவமோக இது கருதப்படுகிறது. 

சிவனருகளப் சபற்று சித்தரக்ள் (18னபர ் - இதில் திருமூலரும் ஒருவரி) 

தகல சிறந்த னமகதகளோக விளங்கியகமகய இவரக்ள் எழுதிய 

நூல்கள் விளக்குகின்றன. 

உலகம் பஞ்சபூதத்தோல் ஆனது. இதில் ஒரு பூதத்தில் என்ன 

நடந்தோலும் அதற்கு மற்ற பூதங்களின் உண்டு. ஐம்பூதங் களுக்கும் 

மருத்துவத்திற்கும் சதோடரப்ுண்டு. பஞ்சபூதங்களுக்கும் மனிதனின் 

உடலுறுப்புகள் ஒவ்சவோன்றின் உணரவ்ுகம் னபோன்றவற்றிற்கும் 

சதோடரப்ுண்டு என்று சித்தரக்ள் குறிப்பிடட்ுள்ளோரக்ள். 
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விண்ணுலகம், மண்ணுலகம், போதோள உலகம் ஆகிய மூன்கறயு 

அண்டம் என்றும், மனித உடகலப் பிண்டம் என்றும் சித்தரக்ள 

விளக்குகின்றனர.் அண்டத்திற்கும் பிண்டத்திற்கும் அதிக னவறுபோ 

இல்கல. அண்டத்தில் உள்ளது பிண்டத்திலும், பிண்டத் உள்ளது 

அண்டத்திலும் உள்ளன என்பது சித்தரக்ளின் சித்தோந்தம் 

  மனிதருக்கு ஏற்படும் வோதனநோய் (கோற்று) பித்தனநோய் (சநருப்பு) 

கபனநோய் (நீர)் உண்டோவதன் கோரணம் கூறி அதனடிப்பகடயினலனய 

குணப்படுத்தும் மருந்துககளயும் விளக்கியுள்ளோரக்ள். சித்த 

மருந்துகள் மூலிககயிலிருந்னத தயோரிக்கப்படுவதோல் 'மூலிகக 

மருத்துவம்' என்றும் இம்மருத்துவம் அகழக்கப்படுகிறது.' 

பஞ்ச பூதங்களில் நிலமும் வோனமும் நிரந்தரமோனது. இதுதவிர 

மற்ற மூன்று பூதங்களோன நீர,் சநருப்பு, கோற்று ஆகிய இகவ 

மோறக்கூடியன. இகவகளின் இயல்போன இயக்கம் குகறயும் னபோதும் 

கூடும்னபோதும் னநோய்கள் ஏற்பட்னட தீரும். இந்நிகலயில் நோம் எந்த 

னநோய்க்கு சிகிசக்சயளித்தோலும் நீர,் சநருப்பு, கோற்று ஆகிய மூன்று 

பூதங்களுக்கு முக்கியத்துவம் சகோடுத்து சிகிசக்ச- யளித்து வந்தோல் 

எப்படியோவது மனித உயிகரக் கோப்போற்றி விடலோம் என்பது 

சித்தரக்ளின் எண்ணம், தத்துவமோகும்" 

"மறுப்பது துடல்னநோய் மருந்சதன லோகும் 

மறுப்ப துளனநோய் மருந்சதனச ்சோலும்  

மறுப்ப தினினநோய் வோரோ திருக்க  

மறுப்பது சோகவ மருந்சதன லோனம" 

-திருமந்திரம்  

என்று திருமூலர ் உடம்பின் சிறப்போக உயிர,் உடல், உள்ளம், னநோய், 

மருந்து, சோவு பற்றி விளக்கியுள்ளோர.் இவ்வோறு திருமூலரும், மற்ற 

சித்தரக்ளும் மூன்று நோடிககளப் பற்றியும் விளக்கியுள்ளோரக்ள். 
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1. வோத நோடி -கோற்று 

2. பித்த நோடி சநருப்பு  

3. கப நோடி நீர ்

 

வோயுதோன் பித்தத்திற்கும். கபத்திற்கும் அதிக சக்தி தருகிறது. 

அதனோல் கோற்று உயிரக்்கோற்று மூசச்ுக்கோற்று எனப்படுகிறது. கோற்று 

இல்கலனயல் உயிர ் இல்கல. உடலின் இயக்கத்தோல் பல்னவறு 

சபோருள்கள் பல இரசோயன மோற்றத்கத அகடகின்றன. அப்னபோது 

னதோன்றும் அக்கினி பித்தம் என்று அகழக்கப்படுகிறது. நரம்பு 

மண்டலம், எலும்பு மண்டலம் நன்றோக இயங்க உதவுவது கபம் (கபநீர)் 

இகவ மூன்றும் கூடினோலும், குகறந்தோலும் னநோய்தோன். சித்த 

மருத்துவரக்ள் னநோயோளியின் நோடி போரத்்து னநோகய அறிகிறோரக்ள். 

இகதத்தோன் வள்ளுவரும் மிகினும், குகறயினும் னநோய் சசய்யும் வளி 

முதலோ மூன்று என்கிறோர.் நம் உடலில் உற்பத்தியோகும் வோதநீர,் 

பித்தநீர,் கபநீர ்துரநீ்ர ்ஆகிய நோன்கும் உடலில் இருக்க னவண்டிய அளவு 

அவசியம் இருக்கனவண்டும். குகறதல் கூடுதல் இல்லோமல் இகவ 

இருப்பதோல் நமக்குக் கிகடக்கும் நன்கமகள் பல. அகவ 

 1. உடலின் இயக்கம், சக்தி கோற்றோல்தோன் நடக்கிறது. 

2. அறிவு, நிகனவோற்றல், சசரிமோனசக்தி. இரத்தத்திற்குச ்சிவப்பு நிறம் 

கண் போரக்வ, னதோல் மினுமினுப்பு இவற்கறப் பித்தம் அளிக்கிறது. 

அதனோல் இந்த சநருப்பு சக்தி சூரிய சக்திக்கு இகணயோகக் 

கருதப்படுகிறது. பித்த நீரச் ் சுரப்பு குகறந்தோல் இரத்தனசோகக, 

அஜீரணம், கண்போரக்வ மங்கள் மூகளயின் பலம் குகறதல் னபோன்ற 

னநோய்கள் ஏற்படும். 
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3. எலும்பு, மூடட்ு போதுகோப்பிற்குக் கபதினர கோரணம். நோக்கில் எசச்ில் 

சுரப்பது, ருசிகய உணரவ்து எல்லோம் கபத்தோல் ஆகும். 

இம்மூன்று நோடிகளும் சரியோக இருந்தோல் னநோய் இல்கல. ஆகனவ 

இகவ சரியோக இயங்க நோடி போரத்்து மருந்து சகோடுக்கப் படுகிறது. 

அம்மருந்து மூலிகககள், உனலோகங்கள் மூலம் சசய்யப் படுகின்றன. 

அகவ சூரணம், கற்கம், பஸ்பம், னலகியம், அஷ்டகம் (தண்ணி மருந்து 

கதலம்) (எண்சணய்) கசோயம் னபோன்ற வகககளில் தரப்படுகின்றன. 

கற்கம் - மூலிகக இகலகயப் பசக்சயோக அகரத்து சநல்லிக்கோய் 

அளவு சிறிதோக உருட்டி விழுங்குவது. சூரணம் னவர,் படக்ட, கோய்ந்த 

இகல, விகத இவற்கறப் 

சபோடித்து கவதத்ிருப்பது - திரிபலோ சூரணம், அஷ்டசூரணம் 

னபோன்றன. 

பஸ்பம் - தங்கம், தோமிரம், பவளம் னபோன்றவற்கறப் சபோசுக்கிப் 

சபோடியோக்கித் தருவது - தங்கபஸ்பம், பவளபஸ்பம் னபோன்றகவ. 

னலகியம் - மருந்துப் சபோருடக்களக் கூழ்னபோல் ஆக்கி உருட்டி 

உண்ணும்படி தருதல் - கண்டங்கதத்ிரி னலகியம் னபோன்றன. அஷ்டகம் 

- நீர ் மருந்து - அனசோகோரிஷ்டம் னபோன்றன. கதலம் எண்சணய் - 

எண்சணயில் மருந்துப் சபோருளிடட்ுக் கோய்சச்ி எண்சணய் தடவக் 

சகோடுப்பது - பிண்ட கதலம், சித்தனோதித் கதலம் னபோன்றன. 

மருத்துவமும் இன்று பரவலோகக் கோணப்படுகிறது. மக்கள் 

பயன்போட்டில் உள்ளது. (உ.ம்) னவம்பு மருந்து - னவர.் மரப்படக்ட 

இகலகள் கோய்சச்லுக்கும் குடல் பூசச்ிககள அழிக்கவும் மருந்தோகிறது. 

னவப்பம்பூ மனலரியோக் கோய்சச்கல அழிக்கும். விகத னவப்ப 
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எண்சணய் தகலப் னபன்ககள ஒழிக்க உடல் உஷ்ணம் தவிரக்்க 

பயன்படும். கோய்ந்த பசக்ச இகலகள் னதோல் மோசுபடோமல் கோக்கும். 

இயற்லக, சித்த மருத்துேத்தின் நகோள்லககள் மூன்று அலே 

 1. உடலில் னதங்கும் கழிவுகனள னநோய் ஏற்படக்கோரணம் எனனவ 

னதகவயற்ற கழிவுகளோல் னசரும் நசச்ுக்கள் உடனன சவளினயற்றப்பட 

னவண்டும். 

2. கோய்சச்ல், தகலவலி, ஜலனதோஷம், வீக்கம் னபோன்றகவ இனி 

வரப்னபோகும் ஏசதோசவோரு சபரிய னநோய்க்கு அறிகுறினய தவிர அகவ 

னநோயல்ல இதயனநோய், நீரிழிவுனநோய், ஆஸ்துமோ னபோன்ற னநோய்களுக்கு 

எடுத்துக் சகோண்ட அனலோபதி மருந்துகள், ஊசிகள். அறுகவ 

சிகிசக்சயின் னபோது பயன் படுதத்ப்பட்ட மயக்க மருந்துகள் மூலம் 

னநோகய அமுக்கி கவத்ததன் சமோதத் சவளிப்போடுதோன் னமற்கண்ட 

னநோய் அறிகுறிகளோகும். 

3. னநோய்ககள குணப்படுத்திக் சகோள்ளும் சசயகல உடல் 

இயற்ககயோகத் தோனன நிகழ்த்திக் சகோள்ளும். (ஓய்வு, உடற் பயிற்சி 

அளவோன உணவு னபோன்றகவ ஒழுங்கோக இருந்தோல்) இயற்கக 

மருத்துவத்தில் உணவுப் பழக்கங்கள், வோழ்க்கக நகடமுகறகள், தூய 

சநறிமுகறககளப் பின்பற்றுதல், நீர ் சிகிசக்ச, குளிரச்ச்ி ஒத்தடம், 

மண் சிகிசக்ச, குளியல் முகறகள், உடம்கப அமுக்கி விடல் (மசோஜ்) 

னயோகமுகற (Yoga), மூசச்ுப் பயிற்சிகள், எனிமோ எடுத்தல் னபோன்ற 

பல்னவறு னநோய் நீக்கும் னபோது கவனம் சசலுத்தப்படுகிறது. 

ஆயுர் னேத லேத்தியம்: 

இவ்கவத்தியம் 'உயிர ்வோழ்வியல் என்று சபோருள் தருகிறது. இந்த 

மருத்துவ முகற 4000 ஆண்டுகளுக்கும் னமலோகப் பல 

நூற்றோண்டுகளோக நகடமுகறயில் இருப்பதோகக் கூறப்படுகிறது. 

வோக்ய போதர,் மோதவர,் ஜீவகர,் கோசியின் பவ மிஸ்ரர ் னபோன்னறோர ்
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ஆயுரன்வத கவத்தியத்தில் அருஞ்சோதகன புரிந்தவரக்ளோகப் 

னபோற்றப்படுகின்றோரக்ள். இவ்கவத்தியத்தில் மூலிகககனள 

மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகின்றது. 

னநோகயக் குணப்படுத்தும் ககல பற்றி முதலில் பிரம் அவர ்நூறு 

அத்தியோயங்கள் சகோண்ட ஆயரன்ல சோஸ்த்திரதக்த எழுதினோர.் 

ஒவ்சவோரு அத்தியோயத்திலும் று போடல்கள் அடங்கியிருந்தன. 

இத்துக்களின் மிகமிகப் பழகமயோ மருத்துவ நூல் இது. இந்த ஆயுரன்வத 

சோஸ்திரம் எடட்ுப் பகும். களோகப் பிரிக்கப்படட்ு மருத்துவம் சசய்யும் 

முகற விளக்கப் படட்ுள்ளது. அகவ. 

 

1.சல்யோ - அறுகவ சிகிசக்ச முகற  

2. சல்போ - கண், மூக்கு, வோய், கோது சம்பந்தமோன சிகிசக்ச முகற 

3. கோய - உடல் முழுவகதயும் சபோதுவோகப் போதிக்கும் கோய்சச்ல் 

தீரிழிவு னபோன்ற னநோய்களுக்கோன சிகிசக்ச முகற. 

4.பூத வித்யோ - னபய், பிசோசு பிடித்ததனோல் ஏற்படக் கூடிய 

னநோய்களுக்கோன சிகிசக்சமுகற  

5. குமோரப் ப்ரித்யோ - குழந்கதகள் சம்பந்தமோன னநோய்களுக்கு உரிய 

சிகிசக்ச முகற விஷத்கத 

6. அகோடோ – விஷதக்த முறிப்பதற்கோன சிகிசக்ச முகற 

7. ரசோயனோ - ஆனரோக்கியம் னபணி ஆயுகள விருத்தி சசய்ய உதவும் 

சிகிசக்சமுகற 

8. வோஜிகரணோ - தளரவ்ுற்றிருக்கும் பிறப்புறுப்புகளுக்கு வலுவூட்டி 

உடலின்   உயிரச்ச்க்திகய அதிகரிக்கச ்சசய்யும் சிகிசக்சமுகற 

னவதத்தில் னநோயின் கோரணம், அறிகுறிகள், அதற்கோன சிகிசக்ச 

முகறகள் சதளிவோக அறியப்படட்ு மருத்துவம் அளிக்கப்படுகிறது. 
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ஆனரோக்கியமோக இருப்பவரக்ள் தங்கள் உடல் நலகனப் கோக்கவும், 

னநோயுற்றவரக்ள் தங்கள் னநோகயப் னபோக்கிக் சகோள்ளவும் ஆயுரன்வத 

கவத்தியம் வகக சசய்கிறது. னவத கோலத்தினலனய அறிமுகம் 

சசய்யப்பட்ட இந்த ஆயுரன்வத கவத்திய முகறயின் சிறப்புப் பற்றி 

டோக்டர.்சவோய்ஸ் என்பவர ்பின்வருமோறு கருத்துத் சதரிவிக்கிறோர.் 

"அறுகவ சிகிசக்ச, னநோயின் தன்கமக்குத் தக்க மருந்து 

சகோடுத்தல், சபோதுவோன சிகிசக்ச முகற ஆகியகவ பற்றி முழு 

கமயோன ஞோனத்கத ஆயுரன்வதம் தருகிறது. இந்த ஞோனத்கதத் தந்த 

ரிஷிமுனிகள் அற்புத சக்தி பகடத்தவரக்ள். அவரக்ள் னநோய்ககள 

குணப்படுத்தப் பயன்படுத்திய மருத்துவ குளோம் உள்ள னவரக்ளும் 

மூலிகககளும் சக்தி வோய்த்தகவ: தனிச ் சிறப்போனகவ. அகவ 

இகறவனோல் அருளப் பட்டகவ. இம்மருத்துவத்தில் னநோயோளியின் 

நோடிபோரத்்து னநோய் அறியப்படுகிறது. னநோய்க்கு மூலிகககளும் 

பஸ்யங்களும் மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. சித்த மருத்துவம் 

னபோன்று இம்மருத்துவத்திலும் ககரசல்கள் (Asavas) அரிஷ்டங்கள். 

மருந்து கலந்த எண்சணய்கள், சநய், கஷோயங்கள், குரணம், களிம்பு, 

மோத்திகர, பஸ்பம் சிந்தூரம், ரஸம், னலகியம் னபோன்ற வகககளில் 

மருந்துகள் தயோரிக்கப்படட்ுத ்தரப்படுகின்றன. 

யுனோனி மருத்துேம்  

கினரக்க அரோபிய மருத்துவம், இஸ்லோமிய மருத்துவம் என்று பல 

சபயரக்ளில் இம்மருத்துவம் அகழக்கப்படுகிறது. அரோபியர ் வோழும் 

இடங்களில் இம்மருத்துவ முகற உள்ளது. கினரக்கத்தில் ஹிப்னபோ 

கினரட்டஸ் என்பவரோல் னதோற்றம் சபற்றதோகக் கூறப்படும் 

இம்மருத்துவம் எகிப்து, சிரியோ, ஈரோக், சபரச்ியோ, இந்தியோ, சீனோ 

மற்றும் கீகழ நோடுகளிசளல்லோம் நிலவிய பண்கட மருத்துவ 

முகறகளில் இருந்த சிறந்த கூறுககளசயல்லோம் ஏற்றுக் சகோண்டு 
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வளரந்்தோகக் கூறப்படுகிறது. இயற்பியல், னவதியியல் தோவரவியல், 

உடலியங்கியல், னநோய்க் குறியியல் மருந்தியல், அறுகவ மருத்துவம் 

என்று பல முகறககளயும் இகணத்து விளங்குவதோக இம்மருத்துவம் 

உள்ளது. சித்த, ஆயுரன்வத மருத்துவங்ககள அடிப் பகடயோகக் 

சகோண்னட யுனோனி மருத்துவம் அகமந்துள்ளதோகக் கருத்துத ்

தரப்படுகிறது. "இரோமனதவர ்என்னும் தமிழ்ச ்சித்தர ்அனரபியோவிற்குச ்

சசன்று மக்கோவில் தங்கியிருந்த னபோது அரோபிய மக்களுடன் 

மக்களோகப் பழகி அவரக்ளுகடய பிணிககளப் னபோக்கித் தமது 

மருத்துவக் குறிப்புககள அரோபிய சமோழியிலும் போடி கவத்தோர.் 

அவ்வோறு அவர ்போடியகவ 17 மருத்துவ நூல் களோகும்" இதன்மூலம் ஒரு 

தமிழச ்சித்தர ்யுனோனி மருத்துவம் வளர உதவியகமகய உணரலோம். 

னமலும் "ஆயுரன்வதத்கத அடிப்பகடயோகக் சகோண்னட யுனோனி 

மருத்துவம் உருவோக்கப் படட்ுள்ளது" என்கிறோர ்சடல்லி பகதூர ்ஜனோப் 

 க்கீம் அஜ்மல் கோன். 'இந்தியோவில் யுனோனி மருத்துவம் எனத ்

தற்னபோது பரவியுள்ளது கினரக்க - அரோபிய மருத்துவமும் ஆயுரன்வதமும் 

கலந்த ஒரு மருத்துவனம" என்கிறோர ் னபரோசிரியர ் எஸ்.னக.இரோமச ்

சந்திரரோவ். இக்கருத்துக்கள் மூலம் யுனோனி மருத்துவம் பிற மருத்து 

வத்துடன் சகோண்ட உறகவ அறிய முடியும். 

ஆளோனி மருத்துவ முகறயின் முன்னனோடியோகக் கருதப்படும் 

அவிசசன்னோ என்பவர ் இம்மருத்துவ முகறயின் தத்துவத்கத 

இம்மருத்துவமோனது, உடன் தலமோக அல்லது நலிந்து னபோய் 

இருக்கும்னபோதும் உடல் நலம் இழக்கப்படும்னபோதும், இழப்பி 

சுற்றுத்தரும் ஓர ்அறிவியல்" என்று விளக்கியுள்ளோர.் 
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இம்மருத்துவம் ஹிப்சபோகினரட்டசின் நோன்கு தத்துவங்ககள 

அடிப்பகடயோகக் சகோண்டது. அகவ இரத்தம் கபம் டுனவத்தூபம்), 

மஞ்சள் பித்தம் கருப்பு பித்தம் (வோதம்) ஆகியனவோகும். வள்ளுவர ்

னபோலனவ இவற்றில் மிகுந்னதோ குகறத்னதோ மோறுபோடு ஏற்பட்டோன் 

உடலில் வலியும் னநோயும் உண்டோகும் என்கின்றனர.் ஆயுரன்வத 

மருத்துவத்தில் உடல் நள்ளிகலயிலிருந்தோலும், னநோயுத் றிருந்தோலும் 

உணவுக்கும். சசரிமோனத்திற்கும் முக்கியத்துவம் தரப் படுகின்றது. 

மருந்துககளப் பரிந்துகரக்கும்னபோனத உணவு விதிகளும் 

அறிவுறுத்தப்படுகின்றன. யுனோனி மருத்துவத்தில் ஆறு முக்கியத ்

னதகவகள் வலியுறுத்தப்படுகின்றன. அகவ 1. கோற்று, 2. உணவு, 3. நீர4். 

உடலியக்கம். 5. உறக்கமும் விழிப்பும், 6. மலக்கழிவும் னதக்கமும் 

என்பனவோகும். தரத்கதயும் அளகவயும் ஒழுங்குபடுத்துவதன் மூலம் 

பல்னவறு னநோய்ககளயும் குணப் படுத்தி விடலோம் என்பது 

இம்மருத்துவக் சகோள்ககயோகும். இம் மருத்துவத்தில் மருந்துகள் 

மூலிகககள், விலங்குப் சபோருடக்ள், தோதுப்சபோருடக்ளிலிருந்து 

தயோரிக்கப்படுகின்றன. அகவ சபோடி, குடிநீர,் மோத்திகரகள், 

திரவங்கள் என்ற வடிவங்களில் னநோயோளி களுக்குத ்தரப்படுகின்றன. 

இம்மருத்துவத்தில் உடல் ஒழுங்கு சிகிசக்ச, உணவு சிகிசக்ச, மருந்து 

சிகிசக்ச, அறுகவ சிகிசக்ச ஆகிய சிகிசக்ச முகறகளில் னநோய்கள் 

குணப்படுத்தப்படுகின்றன. வோணியம்போடி அக்பர ் கவுசர ்

மருத்துவமகன இன்று சிறந்த யுனோனி மருத்துவமகனயோகக் 

கருதப்படுகிறது. 

அனலோபதி மருத்துேம் 

ஆங்கில மருத்துவம் என்று இம்மருத்துவம் இன்று 

வழங்கப்படுகிறது. இம்மருத்துவத்தில் மனிதனின் உடல் உறுப்புகளில் 
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ஏற்படும் ஒவ்சவோரு னநோய்க்கும் ஒவ்சவோரு சிறப்பு மருத்துவத்துகற 

உள்ளது. அதன்படி மனிதன் கண்ணில் வலி, போரக்வக்குகற 

னபோன்றவற்றிற்குக் கண் மருத்துவகரயும், னதோல் அரிப்பு, புண் 

னபோன்றவற்றிற்குத் னதோல் மருத்துவகரயும், இதய, சீறுநீரக 

போதிப்பிற்கு இதய, சிறுநீரக மருத்துவகரயும் அணுகுகின்றோன். 

அவரக்ளின் அறிவுகரப்படி என்ன கோரணத்தினோல் இந்த னநோய் வந்தது 

என்று அறிவதற்னக பணத்கத அதிகமோகச ்சசலவிடுகிறோன். (இரதத்ம், 

சிறுநீர,் மலம் னசோதித்தல், எக்ஸ்னர, ஸ்னகன் எடுதத்ல் னபோன்றன). 

 ஆங்கில மருத்துவத்தில் வியோதிகள் புதிது புதிதோகக் 

கண்டுபிடிக்கப்படுகின்றன. புதிய மருந்துகளும், புதிய 

மருத்துவரக்ளும்' (ஸ்சபஷலிஸ்ட்) உருவோகிறோரக்ள். ஒவ்சவோரு 

மருத்துவரும். னநோயோளிகய ஒவ்சவோரு முகற கோணச ் சசல்லும் 

னபோதும் புதிது சடஸ்ட் ரிப்னபோரட்க்ட அடுத்த மருத்துவர ் ஏற்றுக் 

சகோள்வதில்கல. புதிதோக னவறு இடத்தில் சடஸ்ட ் எடுக்கச ் சசய்து 

அதன் பின்னப கவத்தியம் போரப்்போர.் னநோயோளிகனள மருத்துவகர 

அணுகியதும் தனக்கு என்ன சசய்கிறது என்று சசோல்ல னவண்டும். 

னநோயோளியின் உடல் நிகலகய மருத்துவர ் புற, அகக் குறிககள 

கவத்துக்கூடத் தோனன சபரும்போலும் அறிவதில்கல. மருத்துவச ்

சசலவும் அதிகம். ஒரு னநோய்க்குப் பல மோத்திகர மருந்துகள் 

ஆயின்சமண்டக்ள் னபோன்றன தரப்படுகின்றன. பல சதோந்தரவுகள் 

ஒருவருக்கு இருந்தோல் மூன்று னவகளயும் அவர ்பல மோத்திகரககளச ்

சோப்பிட னவண்டி யிருக்கும். இரசோயணப் சபோருடக்ளோல் இந்த 

மருந்துகள் தயோரிக் கப்படுகின்றன. அதனோல் ஒரு வியோதி னபோனோல் 

அடுத்த வியோதி முகளக்கிறது. வியோதி முற்றிலும் நீங்கோமல் உடலின் 

உள்னளனய அமுக்கி கவக்கப்படுகிறது னபோன்ற பல கருத்துக்கள் 
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இம்மருத்துவ முகற பற்றி உள்ளன. ஆனோல் அவசரத்திற்கு 

இம்மருத்துவனம ககசகோடுக்கும். பிற மருத்துவ முகறகளோல் னநோய் 

குணமோக நோளோகும். ஆங்கில மருத்துவத்தில் உடனடியோக னநோய் நீக்க 

வழி வகுக்கப்படும். சோன்றோக விபத்தில் கோல், கக அடிபடட்ு 

உகடந்தோல் உடனன அறுகவ சிகிசக்ச சசய்யப்படட்ு அகவ பழுதுகள் 

நீக்கப்படுகின்றன. புதிய உறுப்புகள் சபோருத்தப் படுகின்றன. 

(மோற்றுக்கண், இதயம், சிறுநீரகம், சசயற்கக கக, கோல், மூடட்ு 

னபோன்று மோற்று அறுகவ சிகிசக்ச முகறகள்) ஆனோலும் பூரணசுகம் 

சபற்று விட்டதோகச ்சசோல்ல முடியோது. கோரணம் ஆயுள் முழுக்க அந்த 

னநோயோளிக்கும் மருத்துவருக்கும் சதோடரப்ு இருந்து சகோண்னட இருக்க 

னவண்டும். அப்சபோழுது தோன் உடகலப் போது கோக்க முடியும். 

இம்மருத்துவத்தில் உணவுப் பத்தியமும் இல்கல. உடற்பயிற்சி என்பது 

கோசு சகோடுத்து விகலக்கு வோங்கி பிஸினயோசதரபி என்ற முகறயில் 

அகமயும். சவறும் தகச, எலும்புகளோல் ஆகிய இவ்வுடல் மோத்திகர 

மருந்துகளோனலனய இறுதி வகர உயிர ்வோழும், விகல உயரந்்த ஊசி 

மருந்துகள், மோத்திகரகள், களிம்புகள், டோனிக்குகள் 

இம்மருத்துவத்தில் தர படுகின்றன. அறுகவ சிகிசக்ச பிரதோனமோக 

இங்கு உள்ளளது. சோன்றோக இம்மருத்துவத்தில் வீக்கமோயுள்ள கட்டிகள் 

அறுத்து நீக்கப் படுகின்றன. 30 வயதிற்குக் குகறந்த சபண்களின் 

பிரசவம்கூட அறுகவ முகறயினலனய நகடசபறுகிறது. 

இம்மருத்துவத்தில் அறுகவ சிகிசக்ச மூலனம அனநக உயிரக்ள் 

கோப்போற்றப்படுகின்றன. அதனோல் இம்மருத்துவத்கதக் குகற கூறவும் 

முடியோது. பணக் கோரரக்ளுக்கோன உயரந்்த கவத்திய முகற இது. 
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உடனடி நிவோரணத்திற்கு இதுனவ உகந்தது. அறிவியல் வளரச்ச்ியினோல் 

முன்னணியில் கவத்தியமுகறயோக இவ்கவத்தியமுகற உள்ளது 

ஆகோயம் 

ஐம்பூதங்களில் முதன்கமயோனது ஆகோயம். இது 

நுண்கமயோனதும் ஆகும். இதுனவ எல்லோவற்றிற்கும் னமலோன சக்தி. 

உடகலக் கோட்டிலும் உயிருக்னக இது உணவு இது குகறந்தோல் உயிரின் 

சக்தி குகறயும். கோற்று இரண்டோம் இடம் சபறுகிறது. கோற்றில் உள்ள 

நல்ல வோயு உயிருக்குச ்சக்தி தருகிறது. குளிரந்்த கோற்று உடல் தலம் 

கோக்கும். மூன்றோவது ஒளியோகும். ஒளியுணகவ உண்டு அதோவது 

சவட்ட சவளியில் சவயில்பட உடலோல் உகழப்பவரக்ள் உடல் 

ஆனரோக்கியமோய் வோழ்வர,் ஒளியின் சக்தி னநோய்ககளத் தீரக்்கிறது. 

அடுத்தது நீர.் அதற்கடுத்தது மண். நீரினோல் பல வியோதிககளப் 

னபோக்கலோம். மண்ணும் அப்பயனு கடயதோயினும் மண் இனத்து 

உணவுகளோல் குகறந்த அளவில் நன்கமயும் அதிகமோனோல் தீகமயுனம 

ஏற்படும். இவற்கற வரிகசப்படி இனி அறியலோம். 

உணவு உண்ணோமல் இருப்பனத உபவோசம் அல்லது 

உண்ணோவிரதம் அல்லது உண்ணோனநோன்பு எனப்படும். 'லங்கணம் 

பரம ஓளஷதம்' என்பது பழசமோழி அதோவது பங்கணம் என்றோல் 

பட்டினி இருப்பது. ஒளஷதம் என்றோல் மருந்து உண்ணோமல் இருப்பனத 

முக்கிய மருத்தோகும். ஏனதனும் னகோபம் சகோண்டு உண்ணோமல் 

இருப்புது உண்ணோனநோன்பு ஆகோது. உயிர ் வோழ்வதற்கோக உடல் 

நலத்திற்கோக மனம் ஒன்றி உண்ணோமல் இருப்புது உண்ணோவிரதம் 

ஆகும். 

உண்ணோவிரதம் நமக்கு னநரடியோன மருந்தோக அகமவதில்கல 

ஆனோல் னதோகய உண்டோக்கக் கோரணமோக உள்ள நசச்ுத்தன்கமககள 
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நீக்கக் கோரணமோகிறது. தமது பிரோண சக்திக்கு உறுதுகணயோக 

இருந்து இயக்கி உடம்கபத் தூய்கமப்படுத்தும் மருந்தோகிறது. உட 

இயக்கத்கத ஒழுங்குபடுத்தி னநோயிலிருந்து விடுபட உண்ணோவிரதம் 

சபரிதும் உதவுகிறது. ஓய்வின்றி இயங்கிக் சகோண்டிருக்கும் நம் உடல் 

இயக்கத்திற்குச ்சற்று ஓய்வு தரும் முகறனய உண்ணோவிரதம் ஆகும்.  

`ஒருனவகள உண்பவன் னயோகி இருனவகள உண்பவன் னபோகி 

மூன்றுனவகள உண்பவன் னரோகி நோன்குனவகள உண்பவன் துனரோகி" 

என்போரக்ள். நமது உடம்பு பஞ்ச பூதங்களோல் ஆனது. இந்த உடம்புக்குப் 

பஞ்சபூதங்கனள உணவு. அதுனவ மருந்து. உண்ணோ விரத மருத்துவம் 

ஆகோயவழி மருத்துவம் ஆகும். கோற்று மண்ட லத்திற்கு அடுத்தது 

ஆகோயம். ஆகோயம் என்பது சவற்றிடம் உணகவ நோம் மறுக்கும்னபோது 

தமது இகரப்கப குடல் கோலியோகி சவற்றிடமோகிறது. இந்தக் 

கோலிஇடத்கதத்தோன் ஆகோயம் என்பர.் 

"அண்டத்தில் உள்ளது பிண்டம் பிண்டத்தில் உள்ளது அண்டம்" 

சவற்றிடம் இருப்பதோல் னகோள்கள் இயங்கு கின்றன. நம் உடலிலும் 

சசரிமோனமும் அதகனத் சதோடரந்்து வளரச்ிகத மோற்றமும் நகடசபற 

இவ்சவற்றிடம் (உண்ணோ விரதம்) உதவுகிறது. இப்படி இகரப்கபயில் 

சவற்றிடம் இருக்குமோறு உணகவக் குகறத்து உண்பனத நல்லது. 

"உணவினும் உண்டது அறல் இனிது கோமம்  

புணரத்லின் ஊடல் இனிது"   (குறள் 1326) 

என்கிறோர ் வள்ளுவர.் அதோவது னமலும் னமலும் உண்பகதவிட து 

சசரிப்பது இன்பம் தரும். அதுனபோலக் கோமத்திற்கு னமலும் புணரவ்கத 

விட முன்கனய தவறு பற்றி ஊடுதல் இன்பம் தரும் என்கிறோர.் 

பரினமலழகர.் சவற்றிடம் இல்லோமல் முழுவயிறு உண்டோல் 
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சசரிமோனத்திற்கு இடமில்லோமல், குடல் கருங்கி விரிய மகுடல் இயக்கம் 

தகடபடும். சசரிமோனக் னகோளோறும் ஏற்படும். இல்லறத்தில் ஊடலும் 

கூடலும் எவ்வளவு இளிகம தருனமோ அதுனபோல் வயிற்றில் சவற்றிடம் 

இருந்தோல் மடட்ுனம சசரிமோனம் இருக்கும். 

சோதோரணமோக ஒரு மனிதனுக்கு இருனவகள உணனவ னபோதுமோனது. 

அதற்குனமல் உண்பது என்பது வயிற்கறக் குப்கபத ்சதோட்டியோக நோம் 

ஆக்குவது னபோன்றதோகும். பசித்த பின் புசிக்கலோம். அல்லது முன்பு 

உண்ட உணவு சசரித்தபின் புசிக்கலோம். னமலும் னமலும் பசிக்கும் முன் 

உணவு உண்பது உடல் நலத்திற்கு நல்லதல்ல. உண்ணோ னநோன்பு முகற: 

*ஆகோயம், வோயு, ஒளி, நீர,் மண் என்று ஐந்து பூதங்கள் 

உலகங்களுக்சகல்லோம் முதலோனகவ. இவற்கற சக்திகள் என்று கருத 

னவண்டும். கடவுளது ஒனர சக்தியோனது இவ்வோறு ஐந்தோயிற்று. 

இவற்றிலிருந்து தோம் பிறந்னதோம். இவற்றினலனய வோழ்கினறோம். 

ஐந்துக்கும் மூத்ததும் நுண்ணியதும் ஆகோயம். ஆககயோல் இதுனவ 

எல்லோவற்றிற்கும் னமலோன சக்தி, உடகலக் கோட்டிலும் உயிருக்னக.. இது 

உணவு. இது குகறந்தோல் உயிரின் சக்தி குகறயும்" 

நோம் உணவு உண்ணோமல் இருக்கும் னபோது அகதச ்சசரிப்பத:- 

சூரிய ஆற்றல் தமக்கு மிசச்மோகிறது. அந்த ஓய்வின் னபோது னவகள 

சசய்வதற்குத் னதகவயோன ஆற்றலும் னசரந்்து சகோண்டு உடல்லி உள்ள 

குகறபோடுககளப் னபோக்கி உடலுக்கு உற்சோகம் தருகிற அதோவது உடல் 

சக்தினய உடல் உபோகதககளக் குணமோக்குகிறது. பிரோண சக்திகய 

உடல் னநோயோல் மீண்டும் சபற முடிகிறோற்று நோம் ஓய்வு எனக் கருதும் 

தூக்கம் நமது சவளி உறுப்புக்களுக்கு ஓய்வளிக்கிறது. 

உண்ணோவிரதம் என்பது நமது உள்உறுப்புகளும் ஓய்வளிக்கிறது. 

உண்ணோவிரதம் மூலம் ககளப்பகடந்திருக்குப் உள்உறுப்புகள் 
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(ஓய்வில்லோமல் இயங்கும் இதயம், இகரய குடல் னபோன்றன) மீண்டும் 

வலுப்சபறுகின்றன. 

உண்ணோனநோன்பின் பயன்கள்: 

1.வளரச்ச்ிக்கும். திசுக்ககளக் கடட்ுவதற்கும் னவகல சசய்யவும், 

உடகலப் னபணுவதற்கும் உணவுசச்த்துக்கள் னவண்டும். சக்தியும் 

னவண்டும். இகத ஒருவர ் அவருள் னசமித்து கவக்கப்பட்டிருக்கும் 

உணவுப்சபோருள்கள் மூலம் உண்ணோ விரதம் னமற்சகோள்ளும் னபோது 

சபற்றுக் சகோள்ள முடியும் இது னபரோசிரியர ்மோரக்ுலிஸ் என்பவரின் 

கருத்துமோகும். 

2. உடலில் கழிவுப் சபோருளோகவும். னவண்டோத சுகமயோகவும், னநோய் 

தரும் நஞ்சோகவும் னநோய்ப்பட்டக் திசுக்களோகவும் இருக்கின்ற எல்லோப் 

சபோருள்களும் உண்ணோ விரதத்தில் சவளினயற்றப்படுகின்றன.  

3.உண்ணோவிரதம் சதோடரந்்து நடக்கும்னபோது இரத்தமும் நிணநீரும் 

தூய்கமயோக்கப்படுகின்றன. 

4.உடல் கழிவுகள் சவளினயறுவதுடன் நரம்புமண்டலம் 

அகமதியகடகின்றது. 3. உடலுக்குப் பயன்படோது இருந்த சபோருள்கள் 

ககரவதோல் னவண்டோத அதிகச ்சுகம நீங்குகிறது. 

6. மனதில் தூய நிகனவுகள் சபருகி மனதின் சக்தி அகனத்தும் 

வளரக்ின்றது. 

 7. மரணமில்லோப் சபருவோழ்கவப் சபறுவதற்கு எள்ளலோர ் கூறுவது 

மூன்னற. அது தளித்திரு பசித்திரு, விழித்திரு  

8. எல்லோ உறுப்புக்களும் ஓய்வில் இருப்பதோல் உடலில் சசலவோகும் 

சக்தி னசமிக்கப்படட்ு அது மூகளயின் இயக்கத்திற்குப் பயன்படுகிறது.  
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9. “உண்டி சுருங்கின் உபோயம் பலவுளி" "வயிறு நிரம்பிய வருக்குச ்

சிந்தகன பிறக்கோது"  "வயிறு புகடக்கத ்தின்று மனம் னநோக வோழும் 

நிகல நமக்னகன்" - னபோன்ற அறிஞர ்கருத்துகள் அரத்்தம் நிரம்பியகவ.  

10. தம் உடலினுள்னளனய னதோன்றும் நசச்ுக்களும், குடலில் ஏற்படும் 

புளிப்பு, அழுகல் னபோன்ற சசயல்களுனம வோழ்க்ககயின் எல்கலகய 

நிரண்யிக்கின்றன. உண்ணோ விரததத்ோல் இகவ தீக்கப்படுகின்றன. 

உண்ணோவிரதம் மருந்தோகும் முலற: 

உண்ணோவிரதம் உயிரியக்கத்திற்குப் பயன்படும் 

உறுப்புக்களுக்கு நல்ல ஓய்வு தருகிறது. நோம் உண்ட உணவு குடலில் 

சசரிப்பிற்கு உள்ளோகிப் பலசமயம் சசரிக்கோமல் நஞ்சோக மோறுகின்ற 

உணகவ மீண்டும் உண்ணோமல் உண்ணோவிரதம் தடுக்கிறது. உணவு 

மண்டலத்திலிருந்து சபோருள்ககள சவளினயற்றுவதன் மூலம் 

வயிற்றில் புளிப்பு நிகலகய உண்டோக்கும் போக்டீரியோக்ககள 

அழிக்கின்றது. கழிவு உறுப்புகள் னவகல சசய்யும் திறகன அதிகப் 

படுத்துகிறது. சோதோரணமோக நகடசபறும் ரசோயன இயக்கங்களிலும் * 

சசயல்களிலும் ஒரு சமநிகல ஏற்படக் கோரணமோகிறது. 

னநோய்ப்பட்ட திசுக்ககளயும், நசச்ுப்சபோருள்ககளயும், 

னவண்டோத வளரச்ச்ிகயயும் குகறத்து அழிக்கக் கோரணமோகிறது. 

ணுக்களிலும் திசுக்களிலும் மீண்டும் ஓர ் இளகமச ் சக்தி போயக் 

கோரணமோகிறது. உடல் சக்தி வீணோகோமல் தடுத்துத் னதக்கி 

முகறயோகப் பயள்பட வழி சசய்கிறது. சசரிப்பு உடக்வரத்ல் 

ஆகியவற்றின் சசயல்திறன் அதிகமோகிறது மனம் சதளிவகடகிறது. 

உண்ணோனநோன்பு ஒரு னநரடியோன மருந்து அல்ல. ஆனோல் னநோய் 

உண்டோக்கக் கோரணமோன நஞ்சுககள உடலிலிருந்து நீக்க 

உண்ணோனநோன்பு கோரணமோகிறது. உடலியக்கத்கத ஒழுங்குபடுத்த 
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ஓரப்டுத்த உடலியக்க முகறக்கு ஒரு விடுமுகறயளித்து தூய்கமப் 

படுத்த உதவும் ஒரு ஒப்பற்ற கருவியோக உண்ணோனநோன்பு திகழ்கிறது. 

அதனடிப்பகடயில் உண்ணோனநோன்பு இருக்கும்னபோது உடலில் உள்ள 

கழிவுகள், ஏற்கனனவ உண்ட உணவில் கலந்திருந்த னவதிப் சபோருடக்ள், 

மருந்து, மோத்திகரகள், ஊசி மருந்தோல் ஏற்பட்ட கழிவுகள், பிற 

நசச்ுத்தன்கமகள் உடலிலிருந்து சவளினயறி நீங்கத் சதோடங்கும். 

அப்னபோது தகலவலி, கோய்சச்ல், கட்டி, னசோரவ்ு னபோன்ற பல 

உபோகதகள் ஏற்படும். இதகனக் கண்டு பயந்து விடக்கூடோது. இதன் 

மூலம் உண்ணோ னநோன்பிருப்பதோல் உடலிலுள்ள நசச்ுக்கள் விகரவில் 

சவளினயற வோய்ப்போக உள்ளது. உடல் நசச்ு சவளி னயறியதும் 

னநோய்களும் மகறந்து விடும். இதன் அடிப்பகட யினலனய அந்தக் 

கோலத்தில் னநோய் வரும் முன் கோத்தல் என்ற வககயில் ஆள்மீக 

னநோக்கில் வோர விரதம் (சசவ்வோய், சவள்ளி, சளி னபோன்ற நோட்களில் 

விரதமிருத்தல்) ஏகோதசி, சஷ்டி, கோரத்த்ிகக அமோவோகக, சபௌரண்மி 

னபோன்ற நோட்களில் விரதம் இருந்திருக் கிறோரக்ள். உடல்நலம் கோக்கும் 

விரதம் என்பகத அறிந்னதோ அறியோமனலோ அன்றிலிருந்து இன்று வகர 

மக்கள் னநோன்பிருக் கிறோரக்ள். இந்த உண்ணோனதோள்கப 3 வககயோகப் 

பிரித்து அதகன விளக்கியுள்ளோர ் மு.ஆ.அப்பன் அவரக்ள் 

அவ்வகககளோவன, 

1. உலர ்உண்ணோ னநோன்பு  

2. நீர ்உண்ணோ னநோன்பு 

3. சோறு உண்ணோ னநோன்பு 

 1. உலர ்உண்ணோ னநோன்பு:. 

ஒரு நோள் மடட்ும் உண்ணோ னநோன்பு இருக்கும் னபோது தண்ணீர ்

கூட அருந்தோமல் கோற்கற மடட்ும் சுவோசித்து, உயிர"் வோழ்வது 

இம்முகறயில் அடங்கும். அதிகபடச்ம் மூன்று நோட்களுக்கு னமல் 
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இவ்வகக உண்ணோ னநோன்கப யோரும் னமற் சகோள்வதில்கல. 

விரதத்தின் னபோது மிகவும் கவளமோக மனகத ஒருமுகப்படுத்தித் சகட்ட 

சிந்தகனயின்றி இருக்க னவண்டும். 

2. நீர ்உண்ணோ னநோன்பு: 

இது 3 நோட்கள் முதல் 7 நோட்கள் வகர இருக்கும் உண்ணோ னநோன்பு 

வககயோகும். உண்ணோ னநோன்பு இருக்கும் நோட்களில் உண்ண 

னவண்டும் என்னறோ, பசிப்பது னபோன்னறோ னதோன்றினோல் நீர ் மடட்ும் 

அருந்துவது நீர ்உண்ணோ னநோள்போகும். இளநீர,் மண் போகன நீர,் னதன் 

கலந்த நீர,் பழசச்ோறு னபோன்றவற்கறச ்சிறிது சிறிதோக அருந்தலோம். 

3. சோறு உண்ணோ னநோன்பு:  

பழ உண்ணோ னநோன்பு என்றும் இதகன அகழப்பர.் 

னநோன்பிருக்கும் கோலங்களில் னதகவப்பட்டோல் எலுமிசச்ம்பழம் 

அல்லது ஆரஞ்சுப்பழம் னபோன்ற பழங்களின் சோற்றுடன் 3 அல்லது 4 

குவகள நீர ் னசரத்்து அதிகப்புளிப்பும், அதிக இனிப்பும் இல்லோது 

அருந்தலோம். எலுமிசச்ம்பழச ்சோற்றில் சிறிது னதன் கலந்தும் பருகலோம். 

பிற பழசச்ோறுககளயும் பயன் படுதத்லோம். இந்த உண்ணோ னநோன்பும் 

சபரும்போலும் 7 நோட்கள் வகர ககடபிடிக்கப்படுகிறது. 

உண்ணோனநோன்கபத் சதோடங்குவதும் முடிப்பதும், எத்தகன நோள் 

உபவோசம் இருப்பது என்பகதயும் அவரவனர முடிவு சசய்ய னவண்டும். 

(இயற்கக மருத்துவர ் ஒருவரின் னயோசகன நல்லது) உண்ணோ 

னநோன்பிருப்பவரின் உடல்நிகல, மனநிகல, னநோயின் தன்கம இதகன 

மனதில் சகோண்டு சசயல்பட னவண்டும். மறுநோள் உன்னோ 

னநோன்பிருப்பது என்றோல் முதல்நோள் முக்கியமோக இரவில் வயிறு 

புகடக்க உண்ணக்கூடோது. குகறந்த உணனவ மூன்று னநரமும் 

உடச்கோள்ள னவண்டும். மனம் அகமதியோக இருக்க னவண்டும். ஆன்மீக 
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வழியில் மனகதச ் சசலுத்தலோம். சகட்ட சிந்தகன, னவண்டோத ஒலி, 

ஒளிக்கோட்சி, மனகதக் கிளரும் இகச, தரமற்ற திகரக் கோட்சிகள். 

னபசச்ுக்கள் எதிலும் நோட்டம் கோட்டக் கூடோது. தூய்கமயோன கோற்று. 

இயற்ககச ் சூழல் உள்ள இடம் நல்லது. குளிரந்்த நீர ் அடிக்கடி 

பருகலோம். உபவோசம் சதோடங்கும் முன் கட்டோயம் எனிமோ எடுத்துக் 

சகோள்வது நல்லது. னமலும் உண்ணோ னநோன்பு னமற்சகோள்பவரக்ள் 

தினமும் இருனவகள நோடி சுத்திப் பிரோணோ யோமம் சசய்வது நல்லது. 

உண்ணோ னநோன்பு இருப்பவருக்கு உடல் எகடயற்றது னபோன்றும் 

சமன்கமயகடந்து, மிதப்பது னபோன்றும் உணரவ்ு ஏற்படும் .

 .நகத்திற்குக் கீனழ இளஞ்சிவப்பு நிறம் ஏற்படட்ுக் கோணப்படும்

  அப்னபோது இந்த .இதுவகர னதோன்றோத பசி உடலில் னதோன்றும்

 .அறிகுறிககள கவத்து உண்ணோ னநோன்கப முடித்துக் சகோள்ளலோம்

நோவினல னதோன்றிய வழுவழுப்பு குகறயும் னபோதாும், மூசச்ுக் கோற்றினல 

உள்ள துரந்ோற்றம் நீங்கும் னபோதும் உண்ணோ னநோன்கப முடித்துக் 

சகோள்ளலோம்  அடுத்து உண்ணோ னநோன்பு முடிந்து விட்டது என்று .

  முதலில் .உடனன திட உணகவ அதிகம் எடுத்துக் சகோள்ளக் கூடோது

திரவ உணவு, நீரத்்த உணவு, பழ உணவு என்று படிப்படியோக கில மணி 

னநர இகடசவளிகளுக்குப் பின் திட உணகவ சிறிது சிறிதோக 

அதிகப்படுத்த னவண்டும் அதுவும் சீரணிக்கத ்தகுந்த எளிய உணவோக 

இருப்பது நல்லது .அனதோடு உணகவ நன்கு சமன்று உண்ண னவண்டும் .

 .மலசச்ிக்கல் ஏற்படுத்தக்கூடிய திடவுணககளத ் தவிரக்்க னவண்டும்

உண்ணோ னநோன்கப முடித்த பின் ஒரு வோரம் வகர உணவுக்கடட்ுப்போடு 

அவசியம்புளிப்பு உணவுகள் ., சகோழுப்புப் சபோருடக்ள், எண்சணய்ப் 

பதோரத்்தங்கள் முதலியவற்கற ஒரு வோரம் வகர உண்ணோதிருப்பது 
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நல்லது  அப்படி இருந்தோல் உண்ணோ ஒரு நல்ல மருந்தோக அகமந்து .

 .முழுப்பயன் தருவதோக அகமயும் 

 நீர் சிகிசல்ச 

"ஊருணி நீரந்ிகறந்தற்னற உலகவோம் 

னபரறி வோளன் திரு" (குறள்-215) 

உலக நகடகய விரும்பிச ் சசய்யும் சபரிய அறிவோளனது சசல்வம், 

ஊரோர ் பருகும் குளம் நீரோல் நிகறந்தோற் னபோன்றது. அதோவது நீகர 

அறிவோளனிடம் உள்ள சசல்வமோகக் குறிப்பிடுகின்றோர ் வள்ளுவர.் 

இப்படிச ்சசல்வமோகக் கருதப்படும் நீர ்உயிர ்வோழ்க்ககக்கு மிகவும் 

இன்றியகமயோததோகும். ஒரு உயிரின் உடம்பில் முக்கோல் பங்கு நீர ்

வடிவோகனவ இருக்கிறது. இரதத்த்தில் 800 பங்கும் தகசயில் 3/4 பங்கும் 

தண்ணீனர. "உயிரோற்றலுக்கு நிகலக்களம் இரத்தம், இரத்தத்திற்கு 

நிகலக்களம் உணவும், தண்ணீரும், நல்ல கோற்றுமோகும். உயிரோற்றல் 

குகறயக் குவ தீளிப்கபகயப் பற்றியிருக்கும். குடு அதகல தக்கு 

அழிவிகின்றது. உடனன நோம் உணகவ உண்டு நீகரப் பருகுகின்னறோம். 

தூக்ரத்கய உண்டு பண்ணுவதற்குக் கோற்றும் தண்ணீரும் உளசவும் 

கோணப்பட்டோலும் இரத்தம் சநகிழ்ந்த பதத்தில் இருந்தோ அதற்குத் 

தண்ணீனர முதன்கமயோன ஏதுவோயிருக்கின்றது. உடம்பில் இரத்தம் 

நிகறந்திருக்க னவண்டிய அளவுக்கு நீர ் அருந்தோவிட்டோல், இரத்தஞ் 

சுண்டி உயிரோற்றல் குந்து னபோகும்”. வீட்டின் புற அழுக்கு நீரோல் 

கழுவப்படுவது னபோல் உடலின் அக அழுக்கும் நீரோனலனய 

சவளினயற்றப்படுகிறது. (உம்) இரதத்த்திலிருந்து பிரித்சதடுக்கப்படும் 

தஞ்சோகிய சங் னதோலின் னமற்புறதத்ிலுள்ள வியரக்வச ் சுரப்பிகள் 

முகம் வியரக்வயோக சவளினயற்றப்படுகிறது. அழுத்து உடம்பினுள்னன 

தீனிப்கபயில் இடப்பட்ட உணவு வலிவுள்ள போலோகப் பிரி 
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சதடுக்கப்பட்ட பிறகு கழிபட்ட மலமோகிய சக்கக மலக்குடலில் னசரந்்து 

தங்குகிறது. அதிக நீர ் அருந்துபவரக்ளுக்கு இந்த பலசச்க்கக 

இளக்கமோகி சவளினயறிவிடும். நீர ் அருந்தோவிட்டோல்க இறுகிக் 

குடலினலனய தங்கிவிடும். மலசச்ிக்கனல உடம்பில் னதோன்றும் எல்லோ 

வியோதிகளுக்கும் அடிப்பகடக் கோரணம் உணகவச ் சசரிக்கச ்

சசய்யும் தன்கம பகடத்த உமிழ்நீத வோயில் சுரக்கின்றது. இது 

சுரப்பதற்கு அடிப்பகடக் கோரணமோன இருப்பது தோம் அருந்தும் நீனர. 

பூரியோ என்ற உப்பு பிரிந்து சிறுநீரகதத்ில் இருந்து பிரித்சதடுக்கப்படட்ு 

சிறுநீரோக சவளினயற் துகண சசய்வதும், சிறுநீரகங்கள் நன்கு 

சசயல்படவும் உதவுவது நோம் அருந்தும் நீனர. எனனவ தோன் தினமும் 

மூன்று லிடட்ர ் தண்ணீ; குடியுங்கள் என்று 

விளம்பரப்படுத்துகின்றோரக்ள். அதனோல் தோன் வள்ளுவரும் அன்னற, 

"நீரின்றகமயோ துலசகனின் யோரய்ோரக்்கும்  

வோனின் றகமயோ சதோழுக்கு" (குறள்-20) 

என்று கூறினோர ்எனலோம். உலகில் பயிர ்வளரச்ச்ி, உயிர ்வளரச்ச்ி என்று 

எதுவும் நீரின்றி நகடசபற இயலோது என்பது இதன் மூலம் 

அறியப்படுகிறது, நீனர மருந்து நீர ்சிகிசக்ச முகற பற்றிக் கூறியவர ்

சஜரம்ன் நோட்கடச ்னசரந்்த அறிஞர ்லூயிகூனன ஆவோர.் 

குளியல் ேலககள்: (முலறகள்) 

 நீர ் சிகிசக்ச என்பது பழங்கோல கவத்திய முகற இது குளியல், 

னபோரத்்துதல், பீசச்ுதல், ஊற்றுதல், அழுத்தல் சகோடுத்தல், கழுவுதல், 

சகோப்பளித்தல், வஸ்தி எனப்பல வககப்படும். இதில குளியல் 

முகறகள் பல உள்ளன. அகவ இடுப்புக் குளியல் அமரந்்த குளியல், 

முதுகுத்தண்டுக் குளியல், உப்புக் குளியல், தகலக்குஸ் உடம்புக் 

குளியல் அங்கக் குளியல் வயிற்றுக் குளியம் போதக் குளியல் என்று பல 
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வககப்படும். "கூனனயின் நீரச் ்சிகிசக்ச முகறகளில் இடுப்பு ஸ்தோனம் 

(hip bath) அமரந்்த ஸ்நோனம் (sitbath) முக்கிய மோனகவ. இதற்சகன்று 

பிரத்னயசுமோக ஒருவிதத் சதோட்டிகயத் தயோர ்சசய்யும் முகறகயயும் 

அவர ்வகுத்திருக்கின்றோர.் ஆனோல் அப்படிப்பட்ட சதோட்டி இல்லோமலும் 

சமோளித்துக் சகோள்ள முடியும். னநோயோளியின் உயரத்துக்குத் தக்கவோறு 

முப்பதிலிருந்து முப்பத்தோறு அங்குல நீளமுள்ள எந்தத ்சதோட்டிகயயும் 

உபனயோகிக்கலோம். சதோட்டியின் சரியோன அளவு அனுபவத்தில் சதரிய 

வரும்"" என்கின்றோர ்கோந்தி. 

நதோட்டிக் குளியல்: 

 சபோதுவோக வீட்டில் பிளோஸ்டிக் சிசமண்ட். இரும்புத ் சதோட்டி 

சசய்யலோம். சதோட்டியின் அளவு 6 அடி நீளம் இரண்டடி அகலம் 14 அடி 

உயரம் இருக்கலோம். ஒரு குவகள நீரோவது அருந்தி விடட்ு அதன் பின் 

சதோட்டிக் குளியல் சசய்யலோம். சதோட்டியில் குளிரந்்த நீர ் அல்லது 

சவதுசவதுப்போன நீகர நிரப்புதல் னவண்டும். னநோயோளி (குளிப்பவர)் 

உள்னள உடக்ோரும் னபோது சதோட்டியிலுள்ள நீர ்ததும்பி சவளினய வழிந்து 

வரக்கூடோது. இத்சதோட்டிகயக் குளியலகறயில் கவத்து சோய்ந்து 

சகோள்ள முதுகுப்பக்கம் சுவற்னறோரம் ஒரு பலகககயச ் சோய்த்து 

கவக்கலோம். சதோட்டிக்கு சவளினய போதங்ககள கவத்துக் 

சகோண்டபடினய சதோட்டிக்குள் உடக்ோர னவண்டும். தண்ணீருக்கு 

சவளினய உள்ள உடலின் பகுதிகள் குளிரோமல் இருக்க அவற்கற 

நன்றோகப் னபோரத்்தி விட னவண்டும். வசதியோகத ் சதோட்டிக்குள் 

சகோண்டபின் மிருதுவோன துண்டு சகோண்டு அடிவயிற்கற னலசோகத் 

னதய்த்துக் சகோடுக்க னவண்டும். இந்தக் குளியகல 5 முதல் 30 

நிமிடங்கள் வகர சசய்யலோம். குளியல் முடிந்ததும் உடம்கப ஈரம் 
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னபோகத் துகடத்து விடட்ு சற்று படுத்து ஓய்சவடுக்கலோம் 

(னநோயோளியோக இருந்தோல் மடட்ும்). இக்குளியலோல் சூடு குகறயும். 

ஜீரணசக்தி, சபருகும். பசிசயடுக்கும் கீழ்வோதம், ஆஸ்த்துமோ னபோன்ற 

னநோய்கள் விலகும். சபண்களுக்கு மோதவிடோய்க்கல்கள் தீங்கும் 

கோய்சச்லோல் ஏற்படும் சவப்பம் தணியும். புத்துணரச்ச்ியும் றுய்யும் 

ஏற்படும். கவசச்ிக்கல் நீங்கும். இதற்குக் குளித்தபின் சிந்த தரம் 

னவகமோக நடக் னவண்டும் என்பது கூனனோவின் ஆனலோசகனயோகும்.) 

சவறும் வயிற்றில் இக்குளியல் சசய்வ னவண்டும். வயிறு நிகறய 

உண்னில் கூடோது. இது சதோட்டியில் படுத்துக் சகோண்டு தகலகய 

நிமிரத்்தி கவத்துக் குளிக்கும் முகற சதோட்டிக்குளியல்ஆகும்  

இடுப்புக்குளியல்: 

சிறிய வட்டத் சதோட்டியில் அமரந்்து குளிப்பது இடுப்புக் குளியல் 

ஆகும். சதோட்டியில் தண்ணீர ்திறப்பி னமல் சதோகடகள் தண்ணீருக்குள் 

இருப்பது னபோல் சதோட்டிக்குள் னவண்டும் கோல்ககள சவளினய ஒரு 

மரப்பலககனமல் கவத்துக் சகோள்ள னவண்டும். ஒரு துணியோல் 

சமன்கமயோகத் சதோகடககளயும் இடுப்கபயும் னதய்த்து விட 

னவண்டும். 18 மணி னநரம் கழித்து எழுந்து உடகலத் துகடத்துக் 

சகோள்ளலோம். இக்குளியலின் மூலம் உடல் சவப்பம் தணிந்து 

மலசச்ிக்கல் நீங்கி நசச்ுகள் முறியும் மூலனநோய் அறனவ அகலும். 

இகரப்கப குடங்கள் சிறுநீரகங்கள், பிறப்புறுப்புகள், பித்தப்கப 

முதலிய உறுப்புகளுக்கு இரதத் ஓட்டம் அதிகரித்து அகவ 

வலுவகடயும்.  

இரட்லடமுலற நதோட்டிக்குளியல்: 

இரண்டு சதோட்டிகள் அடுத்தடுத்து அகமத்து ஒன்றில் குளிரந்்த 

நீரும் ஒன்றில் சவந்நீரும் நிரப்ப னவண்டும். இரண்டு சதோட்டிகளிலும் 
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மோறி மோறி ஒரு ஒரு நிமிடம் அமரந்்து குளித்து எழ னவண்டும். ஐந்தோறு 

தடகவ இப்படிச ் சசய்யலோம். இக்குளியகல சவந்நீரில் குளிர ் நீரில் 

முடிக்கலோம். சவந்நீரோல் ரத்த நோளங்கள் விரிவகடவதும், குளிரநீ்ரோல் 

சுருங்குவதுமோக உடனுக்குடன் நிகழ்வதோல் இரத்த ஓட்டம் 

விகரவுபடும். கல்லீரல், மண்ணீரல் னநோய்கள் நீங்கும். சதோந்தி 

குகறயும். 

உறுப்புக்குளியல் (அமர்ந்த குளியல்): 

சதோட்டியில் முக்கோல் சதோட்டி தண்ணீர ்ஊற்றித் சதோட்டிக்குள் 

ஒரு பலகக னபோடட்ு அமர னவண்டும். பலகக நீர ்மட்டத்திற்குச ்சற்று 

உயரமோக இருக்க னவண்டும். சதோட்டிக்கு சவளினய கோல்ககளத ்

சதோங்க விடட்ுத் தகரயில் பலகக கவத்து அதில் சோல்ககள கவத்துக் 

சகோள்ள னவண்டும். இக்குளியல் உகடகளின்றிக் குளிப்பதோகும். 

தண்ணீர ் அடிவயிற்றுக்கும் மழ இருப்பது னபோதுமோனது; ஆண்கள். 

ஜனனனந்திரிய உறுப்பில் னமற்புறதக்த மிருதுவோன ஈரத்துணியோல் 

இனலசோகத் னதய்ந்து சகோடுக்க னவண்டும். அழுத்தித் னதய்க்கக் கூடோது. 

அப்னபோது அதன்மீது குளிரந்்த நீகர ஊற்றிக் சகோண்டிருக்க னவண்டும். 

சபண்கள் இதுனபோல் துணிகய நகனத்து ஜனனந்திரிய உறுப்பில் 

இருபக்க உதடுககளயும் னமலிருந்து கீழ் னநோக்கித ் தடவ னவண்டும். 

கீழிருந்து னமலும், உட்பகுதிகயயும் தடவக் கூடோது. இப்படிக் 

கோல்மணினநரம் சசய்யலோம். நரம்பு மண்டல சந்திப்பு அ மோதலோல் 

இக்குளியல் மூலம் நரம்புகளுக்கு உணரவ்ு ஊட்டங் படுகிறது. இந்த 

மோதிரியோன குளியலுக்குப் பிறகு. எப்படிப்பட்ட னநோயினோல் 

பீடிக்கப்பட்டவரோக இருந்தோலும் அவர ்தற்கோலிகமோக ஒரு சசௌக்கிய 

உணரச்ச்ிகய அகடகிறோர ் என்றும் இடுப்புச ்குளியகல விட இந்தக் 
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குளியலுக்னக கூனன முதலிடம் சகோடுக்கின்றோர.் என்றும் கோந்தியடிகள் 

தம் நூலில் விவரிக்கின்றோர.் 

தண்டுேடக் குளியல்(Spinal Bath) 

இக்குளியல் முகற நம் நோட்கடச ் னசரந்்த ஸ்ரீ லஷ்மன சரம்ோ 

என்பவரின் கண்டுபிடிப்போகும். முதுகுத்தண்டின் ஆதோரச ்சக்கரங்கள் 

சிறப்போகப் பணியோற்ற இக்குளியல் முகற உதவுகிறது. எனனவ மற்ற 

எல்லோக் குளியல்ககளயும் விட இதுனவ சிறந்ததோகக் கருதப்படுகிறது. 

3 அடிநீளம், 1/2 அடிஉயரம் உள்ள நீளமோன சதோட்டியில் 2 அங்குல 

உயரம் சவந்நீர ்ஊற்றி (அல்லது சவதுசவதுப் போன நீர)் மல்லோந்து 

படுக்க னவண்டும். கககளும் தகலயும் நகனயோதிருக்கும்படி 

கவத்துக் சகோண்டு கோல்ககளயும் சதோட்டிக்கு சவளினய 

சசௌகரய்மோக கவத்துக் சகோள்ள னவண்டும். தண்ணீரோல் மோரப்ும் 

உடம்பின் முன் பக்கமும் நகனயோமல் போரத்்துக் சகோள்ள னவண்டும். 

சூடு குகறந்தோல் சதோட்டியில் னமலும் சிறிது சவந்நீர ் ஊற்றிக் 

சகோள்ளலோம். முதுகுத்தண்டு தண்ணீரில் மூழ்கி இருப்பதோல் சநகிழ்வு 

ஏற்படட்ு இரத்த நோளங்கள் உணரவ்ு சபற்று உடலுறுப்புக்களுக்குப் 

புதிய சக்தி கிகடக்கிறது. இக்குளியகலக் கோல்மணினநரம் 

சசய்யலோம். இக்குளியல் முடிந்தபின் முதுககச ் சூடு ஏறும்படித ்

துணியோல் துவட்டி விட னவண்டும். இக்குளியலோல் மண்டலம் நன்கு 

சசயல்படும். நரம்பு னநோய்கள் நீங்கும். முதுகுவலி குகறந்து முற்றிலும் 

நீங்கும். 

போதக்குளியல்: 

சதோட்டி அல்லது ஒரு போத்திரத்தில் சவந்நீர ் (சூடு சபோறுக்கும்.. 

அளவு) ஊற்றி நோம் ஒரு நோற்கோலியில் அமரந்்து சகோண்டு இரண்டு கோல் 
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போதங்ககளயும் தண்ணீரில் கவக்க னவண்டும். கணுக்கோல் முங்கும் 

அயு நீர ்இருந்தோல் னபோதும் குடு ஆறிப் னபோனோல் மீன்டும் சிந்து சவந்நீர ்

ஊற்றலோம். 4 மணி னநரம் போதம் நீரில் இருக்க னவண்டும். கோகல 

சவளினய எடுத்ததும் குளிரந்்த நீகரக் கோலில் ஊற்றி உடனன துவட்டி 

னவண்டும். சவந்நீரப்் போதக் குளியல் சசய்யும் னபோது தகலயில் 

குளிரநீ்ரில் தகனத்துப் பிழிந்த துணிகய கவத்துக் சகோள்வது நல்லது. 

உடம்கபக் கம்பளியோல் னபோரத்த்ி னவண்டும். குடிநீர ் அருந்த 

னவண்டும். இக்குளியல் மூடித்ததும் நன்கு வியரக்்கும். இதனோல் 

தகலவலி நீங்கும். கீழ்வோதம், கணுக்கோனவ களுக்கு, தகடப்பட்ட 

மோதவிலக்கு னபோன்றகவ நீங்கும். இக்குளியலில் சவந்திருக்குப் 

பதிலோகக் குளிரச்ச்ியோன நீகரப் பயன்படுத்துவதும் உண்டு. இரண்டு 

நீரிலும் கோல்ககள மோற்றி, மோற்றி கவத்தும் 10 நிமிடம் குளிக்கலோம். 

சவந்நீரில் ஆரம்பித்துக் குளிர ் நீரில் முடிக்க னவண்டும். இதனோல் 

மூகள, கல்லீரல், சிறுநீரகம், வயிறு குடல்கள் னபோன்றகவ நன்கு 

இயங்கும். அவற்றில் ஏற்படும் னநோய்களும் குணமோகும். போதங்களில் 

வியரப்்பவரக்ளுக்கு இக்குளியல் மிகுந்த நன்கம தரும். 

மோதவிலக்கோனவரக்ள், இடுப்பு, துகரயீரல். அடிவயிறு 

வீக்கமுள்ளவரக்ள் இக்குளியகல னமற்சகோள்ளக் கூடோது. எலும்புருக்கி 

னநோய் வரோமல் தடுக்கப்படும். உள்ளங்கககளில் அதிகம் 

வியரப்்பவரக்ளும் ககககள நீரில் பத்துநிமிடம் கவத்திருந்து ஒரு 

நோளில் மூன்று அல்லது தோங்கு முகற) ககக்குளியல் சசய்வதன் மூலம் 

அதிக வியரக்வகயத் தடுக்கலோம். 
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னபோரத்்தும் குளியல்: 

கோய்சச்ல், தூக்கமின்கம உள்ளவரக்ளுக்கு இக்குளியல் முகற 

பயன்தருகிறது. ஒரு கட்டிலில் கனமோன கம்பளிககள விரித்து 

அதன்னமல் நகனத்துப் பிழிந்த கனமோன நூல் துணிகய விரிக்க 

னவண்டும். தகல தகலயகணயில் இருக்க னவண்டும். அதிகக் 

கோய்சச்ல் உள்ளவரக்கள அதில் படுக்க கவத்து ஈரத்துணி 

கம்பளிககள அப்படினய உடலில் சுற்ற னவண்டும். தகலயில் னவறு 

பிழிந்த ஈரத்துணிகயச ்சுற்ற னவண்டும். உடல் னவரக்்கும். தூக்கமும் 

வரும். சிறிது னநரத்தில் துணிககள எடுத்து விடலோம். கோய்சச்ல் 

தணியும். தனது இரண்டோவது மகனுக்குக் கோய்சச்லு துகரயீரலில் 

சனியும் கட்டிக் சகோண்டு மிகவும் துள்ப்ப்பட்ட னபோது இக்குளியகல 

பயன்படுத்தி அந்னதோய் முற்றிலும் தீ தோகவும் அவருகடய நோன்கு 

குமோரரக்ளில் இரண்டோவது குமோரன்ா அதிக பலமும், ஆனரோக்கியமும் 

உகடயவரோக இருக்கின்றோர ்என்னும் கோந்தியடிகள் தமது ஆனரோக்கிய 

வோழ்வு நூலில் கூறியுள்ளோர.் 

உப்புக் குளியல்: 

ஓர ்அண்டோவில் நோம் உடக்ோரந்்து சகோண்டு போத்திரம் நிகறய 

சவந்நீர ்ஊற்ற னவண்டும். தண்ணீரில் னதகவயோன அளவு/ உப்புப் 

னபோடட்ுக் ககரத்துக் சகோள்ள னவண்டும். கழுத்து வகர- நீர ்

இருக்கலோம். தகல நகனயக் கூடோது. படுக்குமுன் கூட இக்குளியகலச ்

சசய்யலோம். உடலில் உள்ள அமிலச ் சத்துக்ககள மிக எளிதில் இது 

மோற்றிவிடும். இக்குளியலோல் இடுப்புப் பிடிப்பு, மோரப்ுசச்ளி ஆகியகவ 

குணமோகும். பலவீனமோனவரக்ள், இதய னநோயோளிகள் இக்குளியகல 

னமற்சகோள்ளக் கூடோது என்பர.் 
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ேயிற்றுக் குளியல்: 

மிகக் குகறவோன ஆகடயுடன் (னமலும் கீழும்) ஓர ் அகறயில் 

அமரந்்து சகோண்டு எதிரில் ஒரு போத்திரத்தில் தண்ணீர ் நிரப்பிக் 

சகோண்டு ககககள அதில் நகனத்து நகனத்து இடமிருந்து வலமோக, 

வலமிருந்து இடமோக, அடி வயிற்றிலிருந்து னமலோகக் கககளோல் 

வயிற்கறத் னதய்த்து விட னவண்டும். னமலிருந்து கீழோகத் னதய்க்கக் 

கூடோது. இதனோல் ஜீரண சக்தி அதிகரிக்கும் மலசச்ிக்க தடுக்கப்படும். 

ஊற்றிக் குளித்தல் அல்லது ஊற்றுதல்: 

அருவிக் குளியல் னபோறது உயரமோன இடத்திலிருந்து ஒரு குழோய் 

வழியோக உடம்பில் நீகரப் போய்சச்ுதல் னசவர ் போதி) இதனோல் உடல் 

புத்துணரச்ச்ி சபறும். 

ஒத்தடம் நகோடுத்தல்: 

சவந்நீகர ஒரு ரப்பர ் கபயில் ஊற்றி அல்லது துணிகய 

தகனத்துப் பிழிந்து மோரப்ு. முதுகு, வயிறு, மூடட்ு என்று ஒத்தடம் 

சகோடுத்தல். அடிபட்ட வீக்கத்திற்கும் ஒத்தடம் சகோடுக்கலோம். இதனோல் 

வலி, வீக்கம் குகறந்து உடல் இனலசோகும். 

கழுவுதல்: 

புண்கள், கோயங்கள் இவற்கற அவசியத்திற்கு ஏற்றபடி சவந்நீர,் 

உப்பு நீர,் னவப்பிகல மஞ்சள் கலந்து கோய்சச்ிய நீர ்சகோண்டு கழுவுதல். 

இதனோல் புண்கள் விகரவில் குணமகடயும்.  

ஈரத்துணி கட்டுதல்: 

உடலில் முழுவதும் கனத்த ஈரத்துணிகயக் கட்டி கவப்பதோல் 

னவரத்்து அழுக்குகள், உடல் கழிவுகள் சவளினயறும். மோரப்ில் மடட்ும் 2 

மணினநரம் சுற்றி கவத்தோல் இதயத்தில் இரத்த ஓட்டம் அதிகரிக்கும்: 

அடிவயிற்றில் 1 மணி னநரம் சுற்றி கவத்தோல் மலசச்ிக்கல் தீரும். 
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சிறுநீரகம், கல்லீரல், மண்ணீரல் நன்கு சசயல்படும். மோதவிடோய்ச ்

சிக்கல்கள் குகறயும்.  

நகோப்பளித்தல்: 

தண்ணீகர வோயில் ஊற்றி தகலகயச ் சற்று னமனல நிமிரத்த்ி 

வோகயத் திறந்து சகோண்டு தண்ணீகர னமலும் கீழுமோகத் சதோண்கடக் 

குழியில் கவத்துக் சகோப்பளிப்பது சுகம் தரும் மூலிகக கலந்த நீர,் 

உப்பு நீர,் சோதரணமோன நீர ் என்று உடலின் னதகவ, னநோயின் 

தன்கமக்னகற்ப நீர ்மோறுபடட்ுப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. 

தண்ணீர் நதௌத்தி: (ஜீரணப் லபலயக் கழுவுதல்)  

தண்ணீரில் உப்கபப் னபோடட்ுக் கலந்து ஒனர (இளசவந்நீர)் 

தடகவ அப்படினய குடிக்க னவண்டும். சிறிது சிறிதோகவும் குடிக்கலோம். 

பின் 5 நிமிடம் கழித்துத் சதோண்கடக்குள் விரகல விடட்ு வோந்தி எடுக்க 

னவண்டும். சமோத்த நீரும் வோந்தியோகி விடும். அசடுகளும், 

அமிலங்களும் சவளினயறி ஜீரணப்கப சுத்தமோகி விடும். 

ேஸ்தி: 

இது ஆங்கிலதத்ில் எனிமோ எடுத்தல் என்பதோகும். 

சதோண்கடகயக் கழுவுவது னபோல மலக்குடகலச ் சுதத்ம் சசய்வனத 

வஸ்தி எனப்படும். மலசச்ிக்கனல மூலம், சபௌதத்ிரம். ஷயம், 

புற்றுனநோய் னபோன்ற னநோய்களுக்குக் கோரணமோகிறது. எனிமோ எடுத்துக் 

சகோள்வதன் மூலம் மலக்குடல் தூய்கமயோகிறது. கோய்சச்ல் கோலத்தில் 

சவந்நீர ்எனிமோ எடுத்துக் சகோள்வதோல் கோய்சச்ல் தணியும். 

 

நீரோவிக் குளியல்: 

ஆவி பிடிப்பது என்பது நீரோவிக் குளியல் வககனய. இயற்கக 

சிகிசக்ச மருத்துவமகனகளில் இதற்சகன நீரோலிப்சபட்டி ஒன்று 
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இருக்கிறது. நீரோவிக் குளியல் சசய்பவரக்ள் ஒரு குவகள தண்ணீர ்

பருகிவிடட்ுப் சபட்டிக்குள் இருக்ககயில் அமர னவண்டும். கழுத்துக்கு 

னமல் தகலப்பகுதி சவளியில் இருக்க னவண்டும். தகலயில் ஈரத்துணி 

சுற்றிக் சகோள்ள னவண்டும். சபட்டிக்கு சவளியில் போத்திரத்தில் 

தண்ணீர ் சகோடுத்ததும் நீரோவி டியூபின் வழியோகப் சபட்டிக்குள் 

சசல்கிறது. உள்னள இருப்பவர ் உடலில் சவப்பத்கத ஊட்டி 

வியரக்வகய சவளினயற்றுகிறது. இப்படிப் 10 நிமிடங்கள் சசய்து 

முடித்து சவளியில் வந்து துவட்டிக் சகோண்டு சிறிது னநரம் கழித்துக் 

குளிக்க னவண்டும். வீட்டில் இப்சபடட்ி வசதி இருக்கோது. அதனோல் ஒரு 

போத்திரத்தில் நீகரக் சகோதிக்க கவத்து போத்திரத்திற்கு னமல் நம் 

உடகலக் கோட்டிப் னபோரக்வ. யோல் உடகலப் னபோரத்த்ிக் சகோண்டு 

நீகர ஒரு குசச்ியோல் கிளர நீரோவி சூடோக சவளினயறி உடல் வியரக்்கும். 

இப்படி பயன் படுத்தலோம். இந்த நீரோவிக் குளியலின் மூலம் தகலவலி 

உடல்வலி கோய்சச்ல் னபோன்றகவ தீரும். உடல் னலசோகும். 

 

வினோக்கள்  

1. சித்த மருத்துவத்தின் முக்கியத்துவதக்த எடுத்துகரக்க. 

2. ஆயுரன்வத, யுனோனி மருத்துவ சிறப்புககள கடட்ுகரக்க. 

3. அனலோபதி மருத்துவம் குறிப்பு வகரக. 

4. உண்ணோனநோன்பின் பயன்கள் மற்றும் உண்ணோவிரதம் 

மருந்தோகும் முகற குறித்து விளக்குக. 

5. குளியலின் வககககள எழுதி அவற்கற விளக்குக. 

6. மருத்துவ முகறகளின் வகககககள எழுதுக. 
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அலகு 3  

உடல் உறுப்புகளின் போதிப்பும் னநோயும் 

மனித உடல் பல்னவறு உறுப்புகளோல் ஆனது. அவற்கறப் 

போதுகோப்பதன் மூலனம நீண்ட ஆயுளுடன் வோழலோம். ஆனோல் அந்த 

உறுப்புகள் பல்னவறு கோரணங்களோல் போதிக்கப்படட்ு னநோய்கள் 

உண்டோ கின்றன. உறுப்புககளப் போதிக்கும் னநோய்ககளயும் 

அவற்கறத் தவிரக்்கும் வழிமுகறககளயும் இப்பகுதி சுருக்கமோக 

விளக்குகிறது. 

மூலள: 

உடகல இயக்கும் உறுப்பு. மூகளயின் முன்பகுதி அறிவு, 

சிந்தகன, நிகனவோற்றல், னபசச்ு ஆகிய சசயல்களுக்கு உதவும். அதன் 

பக்கப்பகுதி னகடப்து. எழுதுவகதயும், நடுப்பகுதி சரும உணரவ்ுகள் 

தகச அகசவுகள், நுகரவ்ுகள் னபோன்ற சசயல் நடக்கவும் உதவும். 

பின்பகுதி போரக்வக்கும் உதவும். இதத்ககய அகனத்துச ்சசயல்களும் 

இகடயீடு இல்லோது நகட சபறனவ மூகள பத்திரமோக மண்கட 

ஓடட்ுக்கள் போதுகோப்போக கவக்கப்படட்ுள்ளது. அதனோல் மூகளக்குப் 

போதிப்பு ஏற்படோமல் கவனமோக இருக்க னவண்டும். விபத்தில் தகல 

அடிபட்டோல், மூகளக்குச ்சசல்லும் நரம்புகள் போதிக்கப்பட்டோல் மூகள 

சசயலிழக்கிறது. போரக்வ குகறகிறது. நிகனவு தப்புகிறது. உடல் 

இயக்கம் குகறகிறது. ஆகனவ னகோபம், அனோவசிய சிந்தகன, ஓய்வற்ற 

அகலசச்ல், தூக்கமின்கம னபோன்ற சசயல்ககளத ் தவிரத்்தோனல 

மூகளக்குக் னகடு வரோமல் போதுகோக்கலோம்.  
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இதயம்: 

மனிதனின் உயிரந்ோடி இதயம். இதயத்திற்கு வரும் இரத்த 

'அளகவக் கடட்ுப்படுத்துவது, அதகன இரத்தக்குழோய்களுக்கு ஒனர 

சீரோகச ்சசலுத்துவது இதன் பணியோகும். உடலின் பல பகுதிகளிலிருந்து 

வரும் அசுத்த இரத்தத்கத நுகரயீரல்களுக்கு அனுப்பி சுத்தப்படுத்தி 

மீண்டும் சபற்று உடலின் எல்லோப் போகங்களுக்கும் அனுப்பி கவப்பதும் 

இதன் பணியோகும். இதற்கு ஓய்னவ கிகடயோது. மனிதன் உயிர ்

உள்ளவகர இதயத்துடிப்பும் உண்டு. புககபிடித்தல், அதிக எண்சணய், 

சநய், சகோழுப்பு, மோமிச உணவு, வோயுப்பண்டங்கள் உண்ணுதல் 

னபோன்றவற்றோல் இதயம் போதிக்கப்படும். மோரகடப்பு வரும். எனனவ 

இவற்கறயும் மன அழுத்தம் தரும் சசயல்ககளயும் (Tension) தவிரத்்து 

இதயத்கதப் போதுகோக்க னவண்டும். 

நுலரயீரல்: 

சுவோசப்பணிக்கு உரியது. நோம் சுவோசிப்பதோல் இதயத்திலிருந்து 

அசுத்த இரத்தம் நுகரயீரலுக்கு வருகின்றது. அப்னபோது அதில் உள்ள 

சிவப்பனுக்களில் ஹீனமோகுனளோபின் என்ற சபோருள் நுகரயீரலிலுள்ள 

கோற்றுச ் சிற்றகறகளுக்கு வந்து ஆக்ஸிஜகன எடுத்துக்சகோண்டு 

கரியமில வோயுகவ நுகரயீரலுக்குத் தருகின்றன. இப்பணியின் 

சதோடரத்ோன் நோம் மூசச்ுவிடுவது. மூசச்ு இழுக்ககயில் மூக்கில் தூசு, 

வோசகன தும்மகல வருவிக்கும். இதுனபோல் நுகரயீர லுக்குள் தூசு 

ஏனதனும் சசன்றுவிட்டோல் அதகன நுகரயீரல் சவளினயற்றும் 

சசயல்தோன் இருமல் எனப்படுகிறது. புககபிடிப்பது, சளிபிடிப்பது, 

சுத்தமில்லோத கோற்கற சுவோசிப்பது னபோன்றவற்றோல் இருமல், தும்மல் 

ஏற்படுகின்றன. இவற்கறத் தவிரத்்து நுகரயீரகலப் போதுகோக்கலோம். 
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உண்ணும் னபோதும், நீர ்அருந்தும் னபோதும் னபசுவது, சிரிப்பது கூடோது 

என்று சபரினயோர ்சசோல்வகத இங்கு சிந்தித்துப் போரப்்பது நலம். 

கல்லீரல்: 

நுகரயீரலின் கீனழ உள்ள இவ்வுறுப்பில் பல சிற்றகறகள் உண்டு. 

இதில் ஆயிரக்கணக்கோன சுரப்பிச ்சசல்களும் உள்ளன. இங்னக தோன் 

பித்த நீர ் சுரக்கின்றது. இந்த நீர ் பித்தப்கபகய வந்தகடகிறது. 

கல்லீரலுக்குள் பித்த நோளங்களுடன் இரத்தநோளங்கள், நிணநீர ்

நோளங்கள், நரம்புகள் உள்ளன. நோம் உண்ணும் உணவிலுள்ள 

மோவுப்சபோருகள கல்லீரல் னசமித்து கவக்கிறது. இரத்தத்தில் 

உபரியோக இருக்கும் புனரோட்டீன் சத்துக்ககளயும் மோவுசச்தத்ோக 

மோற்றிச ் னசமிக்கிறது. உண்ணோனநோன்பின் னபோது உடலுக்கு ஊட்டம் 

தரவும், விபத்தில் இழந்த இரத்த இழப்கப ஈடு சசய்யவும் இது 

அதிகமோன அனலோபதி மோத்திகரககளத ் தோமோகனவ உண்பது 

(கவத்தியகரக் னகடக்ோமல் னநோய்க்கு மருந்துக்ககடகளில் தோனம 

மருந்து வோங்கித ் சதோடரந்்து பயன்படுத்துதல்) னபோன்றவற்றோல் 

கல்லீரல் போதிக்கப்படும். எனனவ இப்பழக்கங்ககளத் தவிரத்்துக் 

கல்லீரகலப் னபண னவண்டும். 

சில சுரப்பிகள் நுட்பமோனகவ. னநரடியோக இரத்தத்னதோடு 

சம்பந்தமுகடயகவ. (உ.ம்) கதரோய்டு சுரப்பிகள் இவற்றில் சுரக்கும் 

நீர,்  ோரன்மோன்கள் எனப்படும். இகவ மிக முக்கியமோன பருவ 

வளரச்ச்ி, போலுணரச்ச்ி, கரு உற்பத்தி முதலிய பணிகளில் பங்கு 

சபறுகின்றன. இவற்றில் னகடு ஏற்படும் னபோனத உடல் வளரச்ச்ியில், 

இயல்பில்லோத கூடுதல், குகறதல், மலடட்ுத்தன்கம, போலுணரச்ச்ியில் 

னகோளோறுகள் னபோன்றகவ ஏற்படுகின்றன. சுரப்பிகள் நன்கு னவகல 
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சசய்யவும், னநோய் வரோமல் தடுக்கவும் னயோகோசனங்கள் 

பயன்படுகின்றன. 

கலணயம்: 

இவ்வுறுப்பில் உள்ள பல்லோயிரக்கணக்கோன சுரப்பிச ்சசல்களோல் 

ககணய நீர ்சுரக்கின்றது. இந்நீர ்(ஒரு நோகளக்குச ்சுமோர ்800மி. லிட்டர ்

சுரப்பதோகக் கூறப்படுகிறது) நோளங்கள் வழியோகச ் சிறுகுடகல 

அகடந்து நோம் உண்ணும் உணவு சசரிக்க உதவுகின்றது. இதில் 

சுரக்கும் இன்சுலின் நீர ் மோவுப்சபோருகளச ் சரக்்ககர ஆக்கி 

இரத்தத்தில் கலக்கச ் சசய்கிறது. இசச்சயல்போடு குகறந்தோல் 

இன்சுலின், குகறவோகச ் சுரந்து சரக்்ககர இரத்தத்தில் கலக்கோமல் 

னபோய்விடும். இதனோல் சிறுநீர ் அதிகமோக சவளினயறும். ககளப்பு 

ஏற்படும். நோவறட்சி, அடிக்கடி பசி உண்டோகும். இதகனத்தோன் நீரிழிவு 

னநோய் என்பர.் மது அருந்துவதோலும், உணவுக் குகற போட்டோலும், 

உடற்பயிற்சி நகடப்பயிற்சி இன்கமயோலும் ககலயம் போதிக்கப்படும். 

எனனவ நன்கு நடந்தோனல ககணயத்கதப் போதுகோக் கலோம். அளவோன 

சத்தோன உணவுப்பழக்கமும் அவசியம். ககணயத்கதப் போதுகோத்தல் 

நீரிழிவு னநோகய விரட்டி விடலோம்.  

இலரப்லப: 

இது ஒரு ஜீரண உறுப்பு. இது னமற்புறம் உணவுக்குடலுடனும் 

கீழ்ப்புறம் முன்சிறுகுடலுடனும் இகணந்திருக்கும். இதன் 

உட்புறசச்ுவரில் னதங்கோய்ப்பூத் துவோகல னபோல அதிக அளவில் 

மடிப்புகள் உள்ள தகச உகற உண்டு. உணகவக் கூழ்னபோலோக்கி 

சிறுகுடலுக்கு அனுப்பும் பணிகயயும் உணவிலுள்ள புனரோட்டீன் 

சத்துக்ககளப் பிரித்து எடுத்து ஜீரணித்து அவற்கற இரத்தத்தில் 
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கலக்கச ் சசய்யும் பணிகயயும் இவ்வுறுப்பு சசய்கிறது. மூகளயி 

லிருந்து என்ற இகரப்கபக்கு வருகிறது. இதுதோன் நீர ் சுரப்கபத ்

தூண்டுகிறது. இதனோல்தோன் நமக்கு சீரோகப் பசி எடுக்கிறது. பசித்துப் 

புசித்தோல் தோன் னநோய் வரோது. ஆகனவ பசி எடுக்கக் கோரணமோக உள்ள 

இவ்வுறுப்கப நன்கு போதுகோக்க னவண்டும். கடின உணவு, ஒவ்வோத 

உணவு, அதிக உணவு ஆகிய இவற்கறத் தவிரத்்தோனல சசரிமோனமும் 

பசியும் ஒழுங்கோக இருக்கும். னமலும் நோம் னகோபப்படும் னபோதும், 

வருத்தப்படும் னபோதும் இகரப்கப சரியோக னவகல சசய்வதில்கல 

அதனோல் இக்குணங்ககளத் தவிரக்்க னவண்டும். மகிழ்சச்ியுடனும், 

னபோதும் என்ற மனநிகறவுடனும் உண்ண னவண்டும். அதற்கோக மிகவும் 

பிடிக்கும் என்று கோர உணவு புளிப்பு உணவு உண்டோல் இகரப்கப 

போதிப்பகடயும். வயிற்றில் புண் (அல்சர)் உண்டோகும். கோபி, டீ, மது 

அருந்துதலும் னகடு விகளவிக்கும். எனனவ இவற்கறத ்தவிரத்்து நல்ல 

பழக்கங்ககள னமற்சகோண்டோல் னநோய்க்கு விகடசகோடுத்து விடலோம். 

சிறுநீரகம்: 

நம் உடலில் விகத வடிவில் கீழ்முதுகின் வலது, இடது 

பக்கங்களில் இரண்டு சிறுநீரகங்கள் உள்ளன. ஒவ்சவோரு சிறுநீரகத ்

திலிருந்தும் சிறுநீர ் நோளம், சிறுநீரகசச்ிகர ஆகிய இரண்டும் 

சவளிவருகின்றன. சிறுநீரகத்தமனி, நிணநீர ் நோளம் நரம்புகள் 

ஆகியகவ சிறுநீரகத்திற்குள் சசல்கின்றன. இகவ சிறுநீரப்்கபயுடன் 

இகணந்திருக்கும். இகடவிடோது இயங்கும் இவ்வுறுப்பு இரத்தத்கதச ்

சுத்திகரித்து சிறுநீகர சவளினயற்ற உதவுகின்றது. சிறுநீரகம் 

பழுதகடந்தோல் (முற்றிய நீரிழிவு, கல்லகடப்பு னபோன்ற னநோய்கள்) 

உயிருக்னக ஆபத்து வரும். எனனவ சிறுநீரகத்கதப் போதுகோக்க உப்பு. 
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அனலோபதி மருந்துகள். ஒவ்வோத உணவு தவிரக்்க னவண்டும். அதிகம் நீர ்

அருந்த னவண்டும். உடல் உகழப்பும் நகடப்பயிற்சியும் அவசியம். 

வியரக்வ சவளினயறோத கோலத்தில் (மகழக்கோலம்) சிறுநீர ் அதிகம் 

சவளினயறும் அதற்னகற்ப உகழக்கும் இவ்வுறுப்கப நன்கு போதுகோக்க 

னவண்டும். தண்ணீர ் அருந்துதலும் நோரச்ச்த்துள்ள வோகழத்தண்டு 

னபோன்ற உணவும் பழசச்ோறுகளும் சிறுநீரகத்கதப் போதுகோக்கும். 

குடல்கள்: 

சிறுகுடல் சபருங்குடல் என்று இது இருவககப்படும். சிறுகுடல் 

இகரப்கபயில் சதோடங்கும். சபருங்குடல் மலவோயில் முடியும். இகவ 

சுருங்கி விரிந்து உணவு சசரிக்க உதவுகின்றன. சசரிதத் உணவிலுள்ள 

எல்லோச ் சத்துக்ககளயும் பிரித்து இரத்தத்திற்கு அனுப்புவது 

சிறுகுடலின் பணியோகும் மீதிச ் சக்ககயிலிருக்கும் தண்ணீகரப் 

பிரித்து இரத்ததத்ிற்கு அனுப்பி கவப்பதும், சக்கக உணகவத் 

திடநிகலயோக்கி மலமோக சவளினயற்றுவதும் சபருங்குடலின் 

பணியோகும். மலம் சவளினயறோவிட்டோல் வியோதிதோன். எனனவ. 

கோகலயில் எழுந்ததும் குகறந்தது அகரலிட்டர ் தண்ணீரோவது பருக 

னவண்டும். ஒரு நோகளக்குக் குகறந்தது ஒலி தண்ணீர ் பருகுவதன் 

மூலம் உணவு சசரிக்க உதவும் குடல்ககளப் போதுகோக்க முடியும். 

னமலும் எளிதில் சசரிக்கக்கூடிய சதத்ோன உணவுககளனய உண்ணப் 

பழக னவண்டும். கோல ஓட்டத்திற்னகற்ப இன்று உருவோக்கப்படும் 

விகரவு, துரித உணவு வககககள (fast food), மசோலோ கலந்த 

உணவுககள, னபக்கரி உணவுககள, மோவுச ் சத்து நிகறந்த 

உணவுககளத் தவிரப்்பதன் மூலமும் குடல்ககளப் போதுகோப்பதுடன் 

னநோயின்றியும் வோழலோம். 
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எலும்பு: 

நம் உடலில் உள்ள எலும்புகள் கோல்சியம் உப்புக்களோல் ஆனகவ. 

இகவ தகசகளுடன் இகணந்து உடல் உறுப்புகள் சசயல்பட 

உதவுகின்றன. நம் உடலில் கோல்சியம் சத்து குகறந்தோல் எலும்புகள் 

வயதோகும் னபோது னதய்மோனம் அகடகின்றன. 

பல்சகோட்டி விடுகின்றது. நகங்கள் அதிகம் வளரவ்தில்கல. உடல் 

உகழப்பு குகறயும் னபோது தகசகள் கருங்கோமல் உடல் சபருக்கிறது. 

வயது ஏறும் னபோது தகசகள் தளரச்ச்ி அகடகின்றன. எனனவ என்றும் 

இளகமயுடன் இருக்க, னநோய் வரோமல் போதுகோக்க, உடல் பருமகனக் 

குகறக்க கோல்சியம் சத்து நிகறந்த உணவுககள அளனவோடு உண்டு 

உடல்நலம் கோக்க னவண்டும். 

னதோல்: 

உடகலப் போதுகோக்கும் னதோலில் பல அடுக்குகள் உண்டு. 

வியரக்வச ்சுரப்பிகளும் எண்சணய்ச ்சுரப்பிகளும் அவற்றில் உண்டு. 

உனரோமங்கள் உண்டு. இத்னதோல் உடலின் உள் உறுப்புககளப் 

போதுகோப்பதுடன் உடலின் சவப்ப நிகலகயச ் சீரோக கவக்கவும் 

உதவுகின்றது. எனனவ தினமும் புறத்தூய்கம (குளித்து) சசய்து 

னதோகலப் போதுகோக்க னவண்டும். இரசோயனச ்னசோப்புககளத் தவிரத்்து 

இயற்ககக் குளியல்சபோடி, மஞ்சள்தூள் னபோன்றவற்கற 

பயன்படுத்துவதன் மூலமும், தினமும் பழங்கள், பசக்சக்கோய்கள் 

உண்பதன் மூலமும் னதோல்வியோதிகள் வரோமல் பளபளப்போக 

கவத்திருக்க முடியும். 

இரத்தம் இல்கலனயல் உடல் இயக்கம் இல்கல. இரத்தச ்

சிவப்பணுக்களும், சவள்கள அணுக்களும் உயிகரப் போதுகோக் 

கின்றன. இரத்தம் குகறந்தோல் இரத்த னசோககயும், இரத்தம் 
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அதிகமோனோல் (இதயம் னவகமோகத ் துடித்தோல்) இரதத்க் சகோதிப்பு 

னநோயும் குகறந்த இரத்த அழுதத்ம், உயர ் இரத்த அழுத்தம்) 

உண்டோகின்றன. இதற்கு படபடப்பு, னகோபம் மனகதத் தளர விடோமல், 

னகோபப்படோமல் (சடன்ஷன்) இருந்தோல் இரத்தஅழுத்த னநோகயக் 

குகறத்து விடலோம். னமலும், எப்னபோதும் மிதமோன சூட்டிலுள்ள நீகர 

அருந்துவதோல் இரத்த அளகவ சரியோக கவக்க முடியும் பழங்கள். 

பூக்கள் (முருங்ககப்பூ னரோஜோப்பூ சசம்பருத்திப் னதன் னபோன்றவற்றின் 

மூலம் இரத்தக் குகறபோடக்டயும் சரி சசய்து விடலோம். இது தவிர பல், 

கண், கோது, மூக்கு, நகம் னபோன்ற வற்கறயும் போதுகோதத்ல் னநோகயவர 

விடோமல் தடுக்கலோம். கரிசலோங்கண்ணிப் சபோடியோல் 

பல்துலக்கினோல் பல் எனோமகலப் போதுகோக்கலோம். அருகம்புல்கலயும் 

மோவிகலகயயும் சமன்று பல் துலக்கினோல் பல்லின் ஆயுகள 

அதிகரிக்கலோம். அந்தக் கோலத்தில் ஆலோங்குசச்ியும், னவப்பங்குசச்ியும் 

பல் துலக்கும் பிரஷ்ஷோக பயன்பட்டகமகயயும் இங்கு னநோக்க 

னவண்டியது அவசியம். 

கண்ககள அடிக்கடி கழுவுதல், கண் பயிற்சி சசய்தல், அதிக 

ஒளிகயத் தவிரத்த்ல் மூலம் கண்ககளப் போதுகோக்கலோம்  அதிக ஒலி .

தவிரத்்தல், கோதில் குசச்ிவீடட்ுக் குகடதல், கண்ட எண்சணய்ககளயும் 

கோதில் ஊற்றுதல் னபோன்றவற்கறச ்சசய்யோமலிருந்தோனல கோதுககளப் 

  மூக்கில் சளி கடட்ித்சதோல்கல சசய்யும் னபோது .போதுகோக்கலோம்"

  சுத்தமோன கோற்கறச ்.நுகரவ்ு நரம்புகள் சரிவர னவகல சசய்வதில்கல

சுவோசிக்க சளிகய உண்டு பண்ணும் காுளிர ் சபோருடக்ள், போல், 

புளித்த தயிர ் னபோன்றவற்கறத் தவிரப்்பதுடன் மூக்கில் திரிவிட்டுத ்

தும்முதல், சபோடி னபோடுதல் னபோன்ற சசயல்ககளச ் சசய்வகதயும் 

விடுத்தோல் மூக்கிற்குத் சதோந்தரவு இல்கல ஆக னநோய் வர நோனம .
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  னநோய் தோனம வருவதில்கல என்பகத .கோரணமோக இருக்கின்னறோம்

உணரந்்து சசாயல்பட்டோல் உடல் உறுப்பு ககளயும் போதுகோக்கலோம் .

 .னநோகயயும் தவிரக்்கலோம் 

இயற்லக மருத்துேமும் தவிரக்்கச ்நசோல்லும் 

உணவுப்நபோருட்களும் 

நோம் நல்ல ஆனரோக்கியத்துடன் வோழ னவண்டு மோனோல் சில 

உணவுப்சபோருடக்களத் தவிரக்்கும்படி இயற்கக மருத்துவம் 

எடுத்துகரக்கின்றது. இங்னக தவிரக்்கச ் சசோல்லும் சபோருடக்ள் பிற 

மருத்துவ முகறகளில் உடல் ஆனரோக்கியத்திற்கோகச ் னசரக்்கச ்

சசோல்லும் சபோருளோகவும் இருக்கலோம். சில சமயம் மருந்து 

தயோரிப்பில் கூடட்ுப் சபோருளோகவும் இருக்கலோம். எனனவ அவரவர ்

மனகதப் சபோறுத்து இவ்வுணவுப் சபோருடக்ளின் நன்கம தீகமககள 

உணரந்்து பயன்படுத்த னவண்டும். அவ்வககயில் இங்கு தவிரக்்கச ்

சசோல்லும் உணவுப் சபோருடக்ள் நோன்கு சவள்களயரக்ளும் இரண்டு 

கருப்பரக்ளும் ஆகும். அகவ உப்பு, போல், முடக்ட, சீனி, கோப்பி, டீ 

என்பனவோகும். இதற்கோன கோரணங்ககள இனிக் கோண்னபோம். 

உப்பு: 

நோம் உண்ணும் உப்பு கடலிலிருந்து கிகடக்கும் கல்லுப்பு. 

னசோடியம் குனளோகரடு என்ற சசயற்கக உப்கபயும் இது குறிக்கும். 

சித்த மருத்துவத்தில் உப்பு மருந்து, தீக்கோயம், சவந்நீர ் தகசயில் 

சகோட்டிவிட்டோல் தோளிக்கும். னபோது உடனன சிறிது உப்கபத்தடவினோல் 

அந்த இடம் சகோப்பளிக்கோது. னதோலின் நிறம் மோறோது. சிறிது னநரம் 

னதோல் எரியும். பின் தோனோகனவ அப்புண் எந்த மருந்தும் னவண்டோமல் 

ஆறிவிடும். இது நோட்டுப்புற மருத்துவம். ஆனோல் சிறு சவடட்ுக் 

கோயத்திற்னக உப்பு பட்டவுடன் எரிந்தோல் நோம் உண்ணும் உணவில் 
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உப்புத் தூகளச ் னசரக்்கும் னபோது அந்த உணவு குடலுக்குள்னள 

சசன்றதும் எரிசச்கல ஏற்படுத்தும். இந்த எரிசச்ல் ஏற்படோமல் இருக்க 

நோம் னசரக்்கும் ஒவ்சவோரு கிரோம் உப்பிற்கும் 70கிரோம் தண்ணீர ்குடிக்க 

னவண்டும். உப்கபச ்னசரத்்துக்சகோண்டு தண்ணீகரக் குடிக்கோவிட்டோல் 

உடலில் எரிசச்ல் ஏற்படும். தினமும் உப்கபக் குகறத்து அல்லது 

உப்பில்லோமல் உண்ணப் பழகினோல் மனிதனின் சிறுநீரகங்கள் 

உடலில் ஏற்கனனவ தங்கியுள்ள உப்புக்ககள சவளினயற்றிவிடும். ஒரு 

கிரோம் உப்கப சவளினயற்றியவுடன் அதற்கோக உடம்பில் தங்கியுள்ள 

தண்ணீர ் 70கிரோமும் னதகவயற்றதோவதோல் அதுவும் 

சவளினயற்றப்படட்ு விடுகிறது. இதனோல் உப்பில்லோ உணவு உடல் 

எகடகயக் குகறக்கின்றது என்கின்றனர.் 

*உப்பிட்டவகர உள்ளளவும் நிகன" 

  "உப்பில்லோப் பண்டம் குப்கபயினல" 

என்று பழசமோழிகள் உள்ளன. ஆனோல் நோம் உண்ணும் கீகர, 

கோய்களில் இயற்ககயோகனவ நம் உடலுக்குத் னதகவயோன உப்பு 

உள்ளதோல் சசயற்கக உப்கபக் குகறத்து உண்பது நல்லது. 

விலங்குகள் இகல, தகழககளச ் சோப்பிடும் னபோது உப்பு னசரத்்து 

உண்பதில்கல. அதனோல் அவற்றுக்கு உடம்பு சபருப்பதுமில்கல. 

னவண்டிய அவசியமுமில்கல. “கடல் அருகில் உள்ள கட்டிடங்ககளயும் 

னகோயில்ககளயும் உப்பு அரித்துவிடுகின்றது. உப்பு (உப்புக்கோற்று) 

மூகளகய அரித்து மனிதகன னகோப மகடயவும், எரிசச்லகடயவும் 

சசய்கின்றது. உப்பில்லோத உணவு ஞோபக சக்திகயக் குகறக்கும் 

என்பதும், சசயற்கக உப்பு அவசியம் னதகவ என்பதும் 

மனிதனிடமுள்ள தவறோன கருத்துகள் ஆகும்"" என்கிறோர ் டோக்டர ்

ஏ.வி.ஜி.சரட்டி. மனிதன் உடலில் இரத்த அழுத்தம் அதிகமோனோல் 
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உப்கபக் குகறத்து உண்ணுங்கள் என்னற மருத்துவரக்ள் 

பரிந்துகரக்கின்றனர.் 

உப்கபத் தவிரக்்கச ் சசோல்வது கூட உண்டு. னசோடியம் 

குனளோகரடு தம் உடலுக்குத ்னதகவ. அனத னபோல் இரும்பு குனளோகரடு, 

கோல்சியம் குனளோகரடு, சபோட்டோசியம் குனளோகரடு னபோன்றகவயும் 

னதகவதோன். அதற்கோக உணவில் உப்கபத் தூவித் திண்ணும் நோம் 

மற்றவற்கறயும் அப்படித் தூவித் திண்ணும் நோம் மற்றவற்கறயும் 

அபப்டித் தூவித ் திண்கின்னறோமோ? என்று வினோ எழுப்புகின்றனர.் 

இயற்கக மருத்துவரக்ள். உப்கபத் தவிரக்்க அவரக்ள் கோடட்ும் ஒரு 

உதோரணம். உப்பில் ஊறிய ஊறுகோய் நீண்ட நோள் சகடுவோ தில்கல. 

கோரணம் புழுபூசச்ிகள் ஊறுகோகய அண்டுவதில்கல உப்பு 

அதிகமோனோல் அது உணவுப்சபோருள் அல்ல என்று புழு பூசச்ிகளுக்குக் 

கூடத் சதரிந்திருக்கின்றது. மனிதனுக்குத் சதரியவில்கலனய என்று 

வருந்துகின்றனர.் உணவுப்பண்டங்கள் நீண்ட நோள் போதுகோக்க 

னவண்டி உப்கபப் பயன்படுத்துவது தவறோகும். உப்கபப் பற்றி 

அசமரிக்க மருத்துவர ் Dr.Paul, C Brag கூறும் கருத்து சிந்திக்கத்தக்கது. 

அக்கருத்து "உப்கப மனிதன் ஜீரணிக்க முடியோது. உடலுக்கு 

உபனயோகப்படோது. உப்பில் உடம்புக்குத ் னதகவயோன கவட்ட 

மின்களும், தோது உப்புக்களும் இல்கல. உப்பு ஒரு நசச்ுப்சபோருள். உப்பு 

உண்பதோல் போதிக்கப்படும் உறுப்புகளில் முக்கியமோனகவ சிறுநீரகம், 

கல்லீரல், இருதயம், இரத்தக்குழோய்கள், மூகள முதலியன. னமலும் 

உடம்பில் உள்ள தண்ணீர ் உடலுக்குத ் னதகவப்படும் சபோழுது 

உபனயோகிக்க முடியோதபடி உப்பு தகடயோக (Waterlog) இருக்கின்றது. 

உப்பு, நரம்புகளில் எரிசச்கல உண்டோக்குகின்றது. உப்பு உடம்பிலுள்ள 

கோல்சியம் என்ற சத்கதத் திருடி பற்ககளயும் எலும்புககளயும் சக்தி 
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இழக்கச ் சசய்கிறது. உப்பு உடம்பிலுள்ள போதுகோப்புச ் சவ்வுககள 

அரித்து விடுவதோல் அல்சர ் (குடற்புண்), பிரோங்ககடிக்ஸ் (Bronehitis) 

னபோன்ற னநோய்கள் உண்டோகின்றன" என்பதோகும். எனனவ 

னநோயுள்ளவரக்ள் உப்கப உடனன நிறுத்தியோக னவண்டும் என்கின்றோர ்

அவர.் இயற்ககயினலனய உப்பு நிகறந்த சபோருடக்ள் பல உள்ளன. 

அவற்றுள் சில 

1. கீகர - முகளக்கீகர, சவங்கோயக்கீகர, முள்ளங்கிக்கீகர, 

முடக்டனகோஸ் 

2.னவர ்- வோகழத்தண்டு, கீகரத்தண்டு  

3.கோய் - முள்ளங்கி, கோரட், சசௌசசௌ, சவண்பூசணி, நூல்னகோல், 

சவள்ளரி, நுங்கு, பீரக்்கங்கோய், புடலங்கோய், சுகரக்கோய், சவங்கோயம்  

4.பழம் - சசரர்ி, அத்திப்பழம், ஆப்பிள், எலுமிசக்ச, தக்கோளி, 

முலோம்பழம், திரோடக்ச, ஆப்பிரிகோட,் வோகழ  

5.பூ - கோலிபிளவர ் 

6.பிற - னதன், னதங்கோய் எனனவ சசயற்ககயோக உப்கபத் னசரப்்பகதக் 

குகறத்து அல்லது தவிரத்்து உடல் ஆனரோக்கியம் சபறலோம்.  

"சளி பிடிப்பதற்குக் கோரணம் உப்புதோன்" அடிக்கடி சனியோல் 

அவதியுற்ற இரண்டு குழந்கதகளுக்கும், இரண்டு சபரியோர ்களுக்கும் 

உப்பில்லோத பத்தியம் கவத்ததில் முழுக்குணம் ஏற்பட்டதோம் 

ஆறுமோதம் முதல் 14மோதம் வகர சளினய பிடிக்க வில்கலயோம். 

இதகனக் கண்டுபிடித்த பம்போய் டோக்டரக்ள் ஏ.பி.கவத்யோ, 

எம்.எஸ்.சகோட்டோரி, ஐயோ கபோடியோ, டி.னக.சத ்என்ற நோல்வர ்என்று 1965 

ஆகஸ்டு நல்வழி இதழில் சவளிவந்த சசய்திகய இயற்கக மருத்துவர ்

மு.ஆ.அப்பன் தன் நூல்ல குறிப்பிடட்ுள்ளோர"். 
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உலக சுகோதோர நிறுவனம் மற்றும் இதய நிறுவனம், 

கோமன்சவல்த ் அண்டஸ்்னடட் டிபோரட்ச்மண்ட் ஆஃப் ச ல்த ்

னபோன்றகவ உப்கபக் குகறக்கும்படி எசச்ரிக்கின்றன. கோரணம் உப்பு 

உணவல்ல சவள்கள விஷம்தோன். அதோவது உணவில் னசரக்்கப் படும் 

உப்பு பக்குவப்படோத மண் தோன். அது உயிரற்றது (INORGONK) அகத 

உடல் ஏற்பதில்கல. சசரிப்பதில்கல. நீர ் மயமோகத ் தங்கிவிடுகிறது. 

உகறக்கின்றது. உறுத்துகின்றது. தோவரங்ககள வளரக்்கனவ 

உப்புக்கள். பிரோணிககள வளரப்்பன தோவரங்கள்தோன். இயற்கக 

நமக்குத் னதகவயோன உப்கபத ் தோவங்களில் கவத்துள்ளது. எனனவ 

உப்கப னநரடியோக உணவில் னசரப்்பது குழந்கத தோயின் இரத்தம் 

மோரப்கத்தில் போலோக மோறும் வகர கோத்திரோமல் இரத்தத்கதனய 

குடிப்பதற்குச ்சமமோகும்". 

நல்ல உடல் நலதத்ிற்கு உணவிலுள்ள இயற்கக உப்னப னபோதும். 

நீரிலுள்ள உப்பும் இடத்திற்கு இடம் னவறுபடுவதோல் சில னநரங்களில் 

நீரிலுள்ள உப்னப னபோதும் என்கின்றனர ்இயற்கக; மருத்துவர ்கள் உப்பு 

உடம்பிலுள்ள கோல்சியத்கத திருடுவதோல் பற்சிகதவும் எலும்பு 

முறிவும் ஏற்படலோம். உப்பின் அளவு அதிகமோனோல் கோல்சியமும் அதிக 

அளவு உடலிலிருந்து சவளினயறி விடுகின்ற கோரணதத்ோல் அடிக்கடி 

தகலவலி, தூக்க 

மின்கம னபோன்ற சதோல்கலகள் ஏற்படுவதோகக் கூறப்படுகிறது. 

உடலின் கழிவுகளோன யூரிக் அமிலத்கத சவளினயற்றவும் உப்பு 

தகடயோக உள்ளது. இதனோல் கீல்வோதம், நரம்பு சதோடரப்ோன 

வியோதிகள் ஏற்படுகின்றனவோம். "உப்புச ் சுகவ குகறந்தோல் 

பசியின்கம, னசோரவ்ு புளி ஏப்பம், சநஞ்சசறிவு. நடுமோரப்ுனநோய். 

வயிற்றுனநோய் உண்டோக வோய்ப்புண்டு. உப்புசச்ுகவ அதிகமோனோல் 
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வோந்தி, னபதி, கோய்சச்ல், அதிக சிறுநீர ் னபோன்ற னநோய்கள் உண்டோக 

வோய்ப்புண்டு. எனனவ உப்கபக் சகோட்டி உணகவக் சகடுக்கோமல் 

உப்கபக் குகறப்னபோம் உடல் நலம் கோப்னபோம் உப்பு உடலில் 

சசரிமோனம் ஆவதில்கல. உப்பு பற்றி ஒரு ஆன்மீகக் ககத 

*மகரிஷிமோரக்்கண்னடயர ் மககளத் திருமணம் சசய்து சகோள்ள 

வயதோனவர ் ஒருவர ்முன்வந்தோர.் மகரிஷி தன் மகள் உப்பில்லோமல் 

தோன் சகமயல் சசய்வோள் என்று கூற அதற்குச ்சம்மதம் சதரிவித்தோர ்

அவர.் இகறவனன கோட்சி தந்து மகரிஷியரின் மககள மணந்தோர.் 

தஞ்சோவூர ் மோவட்டத்திலுள்ள உப்பிலியப்பன் னகோவில் வரலோறு 

இவ்வோறு கூறுகிறது. இந்த இகறவனுக்கு உப்பில்லோப் பண்டங்கள் 

தோம் கநனவத்தியமோகப் பகடக்கப்படுகின்றன. இது நமக்கு உப்புத ்

னதகவயில்கல என்பகத உணரத்்துகின்றது"". . 

கோப்பி (Coffee) 

இன்று கோபி, னதநீர ் அருந்தும் பழக்கம் பரவலோகப் சபரும் 

போனலோரிடம் கோணப்படுகிறது. கோபீன் என்ற நஞ்சு அடங்கிய 

இவ்வககப்போனங்கள் உடல் நலனுக்குக் னகடுவிகளவிப்பனவோகும். 

தோவர வகககளிலிருந்து இந்தக் கோப்பியும், டீயும் கிகடத்தோலும் இகவ 

கிளரச்ச்ியூடட்ும் சபோருடக்னள. இவற்றோல் நன்கம இல்கல. 'படுக்ககக் 

கோப்பி படுக்ககயில் தள்ளும்" என்பது பழசமோழி. கோப்பி அதிகம் 

அருந்துவதோல் உடலில் பல்னவறு உறுப்புகளில் புற்றுனநோய் வர 

வோய்ப்புண்டு என்று மருத்துவரக்ள் கருதுகிறோரக்ள். கோபி அருந்துவதில் 

பிறவிக் குகறபோடுகள் னதோன்றுகின்றன என்று சபல்ஜிய 

ஆரோய்சச்ியோளரக்ள் கண்டறிந்துள்ளனர.் கருவுற்ற சபண்கள் 

அதிகமோகக் கோப்பி அருந்துவதோல் குழந்கதயின் மூகளத்திறன் 

குகறந்து னபோக வோய்ப்புண்டு. னமலும் அதனோல் தோயின் உடலில் 
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இரத்தனவோட்டம் குகறவதுடன் குழந்கதக்குக் கிகடக்க னவண்டிய 

ஆக்ஸிஜன் கிகடப்பதும் குகறயும் என்கின்றனர.் கோபி அருந்துவதோல் 

உணவிலுள்ள இரும்புசச்த்கத உடல் உடக்வரும் தன்கம 40% 

குகறந்துவிடுமோம். மனித உடலிலுள்ள கோல்சியத்தின் மீதும் கோபீன் 

சில போதிப்புககள உண்டுபண்ணுகிறது. ஒருவரது உடல் கோபீகன 

நுகரும் னபோது அதற்குச ் சமமோன அளவு கோல்சியத்கத கோபீனனோடு 

சவளினயற்றுகிறது. இதனோல் எலும்புக் குகறபோடுகள் ஏற்படுகின்றன. 

கோப்பி குடிப்பதோல் மனமும் போதிக்கப்படுகிறது. அத்துடன் 

சிறுநீரப்்கப, ககணயம், சூலகம், னபோன்ற உறுப்புகளிலும் புற்றுனநோய் 

ஏற்பட வோய்ப்புகள் அதிகரிக்கின்றன. 

புலகயிலல, மது: 

இன்று புககயிகல பயன்படுத்தும் பழக்கம் அதிகம் உள்ளது. 

ஆண்கள் மடட்ுமின்றிப் சபண்களும் இப்பழக்கத்திற்கு அடிகமயோக 

உள்ளோரக்ள். நோகரிகத்தின் சின்னமோசு (?) னபோய் சகௌவரத்திற்கோக 

இன்று பீடி, சிகசரட் குடிப்பது எத்தகன தகட இருந்தனபோதும் 

வழக்கத்தில் உள்ளது. மது அருந்துவதும் புககபிடிப்பதும் உடல் 

நலத்திற்குத் தீங்கோனது என்று எத்தகன முகற 

விளம்பரப்படுத்தினோலும் படித்தவரக்னள அவற்கறப் பயன்படுத்துவது 

அதிசயமில்கல. 

புண்பட்ட மனகதப் புககவிடட்ு ஆற்றலோம் என்று கோதல் 

னதோல்வி, னவகலயின்கம என்று பல கோரணங்களோல் இப்பழக் 

கத்திற்கு இகளஞரக்ள் அதிகம் அடிகமயோகிறோரக்ள். புககயிகய 

புககப்பதோல் அது நரம்பு மண்டலத்கதக் கிளரச்ச்ி அகடயச ்

சசய்கிறது. மீண்டும் தளரவ்கடயச ்சசய்கிறது. கிளரச்ச்ியும், தளரவ்ும் 

சதோடரக்கதயோகி மரணத்தில் முடிகிறது. புககயிகவ நஞ்சு என்று 
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சதரிந்தும் அகதக் ககவிட முடியோமல் ஒருவகரப் போரத்்து ஒருவர ்

சகடுகின்றனர.் புககயிகலகயப் புககக்கின்ற னபோதும், தின்னுகின்ற 

னபோதும், உறிஞ்சுகின்ற னபோதும் அதிலுள்ள நிக்னகோடின் 

விடுவிக்கப்படுகிறது. புககக்கும் பழக்கத்தோல் அதிலுள்ள 

(நிக்னகோடின்) ஆரக்ோனிக் அமிலம், கபரிடின் னசரம்ம், அனமோனியோ 

கரியமில வோயு, கரிம அமிலங்கள் னபோன்ற சபோருடக்ள் மனிதனின்! 

சுவோசப் போகதகயயும், சனிச ்சவ்கவயும் போதிக்கின்றன. நிக்னகோடிலி 

நுகரயீரல் மூலம் உடக்ிரகிக்கப்படுவதோலும், எசச்ில் மூலமும் உணவுப் 

போகதயிலிருந்து ரத்தத்தில் கலக்கிறது. இதனோல் ஏற்படும் னநோய்கள் 

பல. அகவ குடல்புண், மோரகடப்பு. நுகரயீரல் புற்ள்: னநோய், 

பசியின்கம, குமட்டல், மூசச்ுவிடுவதில் சிரமம். இத துடிப்பில் 

ஒழுங்கின்கம னபோன்றகவ. 

கரப்்பிணிப் சபண்கள் புககத்தோல் குழந்கதயின் வளரச்ச்ி 

போதிக்கப்படுவதுடன் குகறப்பிரசவமும் ஏற்படலோம் என்ற கருத்தும் 

ஆய்வில் கண்டறியப்படட்ுள்ளன. 

மது அருந்துவது பழங்கோலந்சதோட்னட இருந்து வரும் பழக்கமோக 

உள்ளது. னபோகதப் சபோருடக்ளில் சதோன்கமயோனதோகக் கருதப் 

படுகிறது. பீர ் அருந்துவதோல் சதோப்கப விழும். மது அருந்துவது 

உடகலக் சகோழுக்க கவக்கிறது. மது அருந்துனவோர ் புத்திகய 

இழக்கிறோரக்ள். 'குடிகோரன் னபசச்ு விடிஞ்சோனல னபோசச்ு' என்பது 

பழசமோழி. அதற்னகற்பக் குடித்தவரக்ள் னபோகதயில் நிகல தடுமோறு 

கிறோரக்ள். பிறர ் உதவிகய நோடுகிறோரக்ள். குழறிப் னபசுகிறோரக்ள். 

னபசுவது இன்னசதன்று அறியோமல் உழறுகிறோரக்ள்) னநோய்வோய்ப் 

படுகிறோரக்ள். மரணமும் அகடகிறோரக்ள். மது அருந்தியதோல் ஏற்பட்ட 
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சரிவுககள நோளிதழ்கள் தினமும் சசய்திகளோகத் தருகின்றன. இன்று 

சபண்களும் மது அருந்திப் னபோகதயில் தள்ளோடுகிறோரக்ள். 

மனிதனின் அறிவு உயரந்்தது. அந்த அறிகவப் னபோகதயோல் இழக்கக் 

கூடோது. அதனோனலனய வள்ளுவர ்'கள்ளுண்ணோகம' என்று அதிகோரனம 

தந்து கள்ளுண்ணோகமயின் நன்கமககளப் பட்டிய லிட்டுக் 

கோட்டியுள்ளோர.் மது நஞ்சு னபோன்றது. இதகன வள்ளுவர ்

*துஞ்சினோர ்சசத்தோரின் னவறல்லர ்எங்ஙோன்றும்  

நஞ்சுண்போர ்கள்ளுண் பவர"் குறள்-926  

என்கிறோர.் கள் உண்பதோல் மூன்று விதங்களில் உடல் நலத்கதப் 

போதிக்கும் என்கிறோர ்வள்ளுவர.் 1. நஞ்சோகிக் சோகடிக்கும். 2. அறிகவ 

மயக்கும். 3. னசோரக்வ உண்டோக்கும். இத்தககய னகடு தரும் நசச்ுப் 

சபோருளோகிய கள்களத் தவிரப்்பது நன்று என்பது வள்ளுவர ்வகுத்த 

அறமோகும். 

மனிதன் அருந்தும் கள், சோரோயம், பீர,் விஸ்கி, பிரோந்தி னபோன்றன 

தகடயில்லோமல் குடலினலனய ரத்தத்தோல் உடக்ிரகிக்கப்படுவதோல் 

னவகமோகப் னபோகத ஏறிவிடுகிறது. இதனோல் சசரிமோனம் தகட 

படுகிறது. கோசு சகோடுத்து அறிகவக் சகடுக்கும் இசச்சயகல 

வள்ளுவர ்

"ககயறியோகம உகடத்னத சபோருள்சகோடுத்து 

சமய்யறியோகம சகோளல்" குறள்-925 

என்கிறோர.் உடல்னசோரவ்ு, மனஅகமதியின்கம சநஞ்சு எரிசச்ல், 

கககோல் நடுக்கம், உறக்கமின்கம னபோன்ற பல விகளவுகள் மது 

.அருந்துவதோல் ஏற்படுகின்றன. இன்னும் சசோல்லப் னபோனோல் 

மலடட்ுத்தன்கம மது அருந்துவதோனலனய ஏற்படுகிறது என்கிறோரக்ள். 
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மது அருந்துவதோல் தரம்பு மண்டலம், இதயம், இரத்த தோ அகடப்பு, 

கல்லீரல், சிறுநீரகம் னபோன்ற உறுப்புகள் போதிப்பு அகடகின்றன. 

வளரச்ிகத மோற்றம் தடம் புரன்சறது. னநோய் எதிரப்்பு. ஆற்றல் 

குகறகிறது. மனதலம் போதிக்கப்படுகின்றது. ஈரல் புந்து. குடல் கழற்சி 

இகரப்கப அழற்சி,  னபோன்றகவ ஏற்படுவதுடன் இதயத்தகசயும் 

சசயல் இழந்துவிடும். ககணயம் குளுனகோகஷ ஒழுங்குபடுத்தும் 

சசயகலயும் மது போதிக்கும். மது அருந்துவதோல், ஏற்படும் னகடுககள 

முகளவர.்  னனோனபகம் பின்வருமோறு விளக்கியுள்ளோர.் 

"ஆல்க ோலுக்கு அடிகமயோனயரக்ளுக்கு (பசி குகறவதோல்) 

குகறந்த அளவு உணவு உடச்கோள்ளுவதோல் மலசச்ிக்க ஏற்படுகின்றது. 

சில சமயங்களில் கவட்டமின் அல்லது குடத ்பகுதியில் உப்புச ்சத்துக் 

குகறந்த நிகலயில் னபதிகய ஏற்படுத்து கின்றது. பித்த உப்புக்களின் 

ஆக்கச ் சிகதவில் மோற்றம் ஏற்படுத்திக் சகோழுப்புப் சபோருள் 

உறிஞ்சுவகதத் தடுத்து அதிக அளவில் கழிவுப் சபோருள் வழியோக 

சவளினயற்றம் அகடயச ்சசய்கிறது?. 

 

*சிகசரட் அதிகமோகப் புககக்கும் பழக்கம் உகடயவரக்ள் ஆல்க ோல் 

அருந்தும்னபோது வோய், மூசச்ுக்குழல் மற்றும் உணவுப் போகதயில் 

புற்றுனநோய் னதோன்றுகின்றது என்றும் சிகசரட் புககக்கும் பழக்கம் 

இல்லோதவரக்ளுக்கு இத்தககய போதிப்பு ஏற்படுவதில்கல என்றும் 

கூறப்படுகிறது". 

மது அருந்துவதோல் மண்ணீரல் வீக்கம், சபருங்குடல் அடியில் 

புற்றுனநோய், ககணயத் திசுக்களில் புற்றுனநோய், இரத்தச ்சிவப்பணுக் 

களின், சவள்கள அணுக்களின் உற்பத்திக் குகறவு, இரத்த னசோகக, 

கருசச்ிகதவு, பிறக்கும் குழந்கதகளுக்கு உடல் உறுப்புக் குகறவு, 

மூகள வளரச்ச்ிக்குகறவு னபோன்றகவ ஏற்படுமோம். இத்தககய 
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போதிப்புககளத ்தரும் மது, புககயிகலகய உபனயோகத்கதத ்தவிரத்்து 

உடல்நலம் கோக்க னவண்டியதன் அவசியத்கத வலியுறுத்துகின்றது. 

இயற்கக மருத்துவம். போல்: 

தோவரப்போல், தோய்ப்போல், விலங்குப்போல் என்று போலின் 

வககககளப் பிரிக்கலோம். மனிதனுக்குத் தோய்ப்போலும், தோவரப் 

போலுனம சிறந்தது. தோய்ப்போல் சகோடுக்கோமல் குழந்கதக்குப் புட்டிப் 

போல் சகோடுத்து வளரப்்பதோல் பின்னோல் கண்ணோடி மோடட்ும் 

அவலநிகல ஏற்படுகின்றது என்கின்றனர ்இயற்கக மருத்துவரக்ள். 

அந்தக் கோலத்தில் குழந்கதக்கு 10 வயது வகர கூடத்தோய்ப்போல் 

சகோடுப்போரக்ளோம். அப்படிக் குடித்து வளரந்்த சபரியவரக்ள் பலர ்

இன்று அறுபது வயதுக்கு னமலும் கண்ணோடி அணியோமல் னபப்பர ்

படிப்பகத நோம் போரக்்கினறோம். இன்று விலங்கிடமிருந்து கிகடக்கும் 

போகலக்கோய்சச்ி (பலமுகறகூட) நோம் குடிக்கினறோம். இதன் 

தன்கமகய "கோய்சச்ிய போல் உடகல மிக அகமதியோன முகறயில் 

விஷமோக்குகிறது. கோய்சச்ிய போல் உடலுக்குத் னதகவ யோன 

சத்துக்ககள விட அதிகம் சசரிக்க இயலோத சளி கழிவுககளச ்னசரத்்து 

உடல் கழிவு உறுப்புக்களுக்கு மிக கூடுதல் னவகலப் பளுகவத ்

தருகிறது. அதனோல் கோய்சச்ிய போல் உடலில் னநோய்ககள வளரக்்கிறது. 

அதிலும் குறிப்போக டி.பி. ஆஸ்த்துமோ, இரத்த அழுத்தம் னபோன்ற 

சகோடிய வியோதிகளோல் போதிக்கப்படட் போனல முதல் எதிரியோக இருந்து 

வியோதிககள அதினவகத்தில் வளரக்்கிறது”” 

அசமரிக்கோ ஜோன்ஸ்  ோப்சின்ஸ் போல்ககல கழகதக்தச ்னசரந்்த 

டோக்டர.்ஃபிரோஸ்ஏ. ஆஸ்கி, விற்கப்படும் பசும்போலில் கிருமிகளின் 

அறிகுறிகள் சதரியப்படுவதோல் ஒவ்வோகம னபோன்ற னநோய்களும் சளித ்

சதோல்கலகளும் தவிர, குழந்கதகளுக்கு நீரிழிவு னநோகயயும் 
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ஏற்படுத்துகிறது. மூடட்ுவலியும், கழிவு னதங்குவதோல் உடல்வலியும், 

னசோம்பலும் ஏற்படுகிறது"10 என்கிறோர.் இக்கருத்கத Dr.சபஞ்சமின் 

ஸ்டோக் என்பவரும் ஏற்றுக் சகோள்கிறோர.் 

போலில் அதிகமோன புரதமும், இரும்புசச்த்தும் இருக்கிறது என்ற 

தவறோன நம்பிக்கக நிலவுகிறது. உண்கமயில் போலில் இரும்புச ்சத்து 

இல்கல. னமலும் தோவரவகக உணவுகளிலிருந்து கிகடக்கும் இரும்புச ்

சத்துக்ககளயும் உடலுக்குக் கிகடக்கவிடோமல் தடுக்கும் சபோருளோகப் 

போல் உள்ளது. னநோய் உள்ளவரக்ள் போல் குடிப்பதோல் போலிலுள்ள 

கோரன்போக ட்னரட் சத்துப்சபோருளோன லோக்னடோஸ் சசரிப்பதில்கல. 

இதனோல் சதோடரந்்து வயிற்றுப்னபோக்கு, வோயு சதோல்கல னபோன்ற 

னநோய்களோல் போதிப்புக்குள்ளோக னவண்டியுள்ளது. எனனவ 

மோடட்ுப்போலுக்குப் பதிலோகத் தோவரப்போல்ககளப் பயன் படுதத்லோம். 

னதங்கோய்ப்போல், னசோயோபீன்ஸ்போல், னகப்கபப்போல், னகோதுகமப்போல், 

பயறு வகககளிலிருந்து கிகடக்கும் போல், தோனியப்போல், எண்சணய் 

வித்துக்களிலிருந்து கிகடக்கும் போல் னபோன்றகவ 

தோவரப்போல்களோகும். மோடட்ுப்போகல விடத் தோவரப்போலில் 

'சத்துக்களும் அதிகம். 

சத்துணவு நிபுணரும் உணவு ஆய்வோளருமோன டோக் விஜயோ 

சவங்கட் அரும் சுருத்து "சந்துணவு ஆய்வு நிறுவனங்களி சசய்யப்பட்ட 

ஆய்வுப்படி போவில் மிருதியோன அளவில் னசோடியம் உள்ளது. இது 

இதயத்தோக்கு உண்டோகக் கோரணமோக அகமகிறது போகல அதிக 

அளவில் குடித்து வந்தோல் சிறுநீரகக்கல் னதோன்றலோம். போவில் உள்ள 

லோக்னடோஸ் என்ற என்கசம் ஒரு குறிப்பிட்ட நிகலக்குப் பின்னர ்போகல 

ஜீரணிப்பகதக் கடினப்படுத்துகிறது என்பதோகும். 
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முடிந்த அளவு குழந்கதகளுக்குத ் தோய்ப்போல் ஊட்டி வளரப்்னபோம். 

வயது வந்தபின் தோவரப்போகலப்பருகப் பழக்கு னவோம், னநோய் வரோமல் 

தடுப்னபோம். 

"பசுவின்போலில் சக்தி வோய்ந்த புரதம் அமினனோ அமிலங்கள், 

கோல்சியம் னபோன்றகவ இருக்கின்றன. எரிசக்தி இருக்கிறது. 

ஆடட்ுப்போல் தோய்ப்போகல ஒந்து இருக்கிறது. மூலிககசச்சடிககளத ்

தின்பதோல் சவள்ளோடட்ுப்போல் சிறந்தது. கழுகதப்போல், குதிகரப்போல், 

ஓட்டகப்போல், யோகனப்போல் ஒவ்சவோன்றிலும் மருத்துவக்குணம் 

இருக்கின்றது"" 

அணுசக்தி ஆகலகளில் பணியோற்றுபவர ்கதிர ்வீசச்ுக்களினோல் 

போதிக்கப்படுனவோர ்பசுவின்போல் சோப்பிட்டோல் போதுகோப்புப் சபறலோம் 

என னசோவியத் விஞ்ஞோனிகள் கண்டறிந்துள்ளனர.்" 

எனனவ விலங்குப்போல் அருந்துவது 20 வயதிற்கு உட்பட்டவர ்

களுக்கு உணவோகலோம். உடல் உகழப்பு இல்லோதவரக்ளுக்கும் 40 

வயதிற்கு னமற்பட்டவரக்ளுக்கும் விலங்குப்போல் பயன்தருவது குகறவு 

தோன். போலில் உள்ள சத்துக்கள் எலும்பு வளரச்ச்ிக்கும். தகச 

வளரச்ச்ிக்கும் னதகவ என்று ஆங்கில மருத்துவரக்ள் கூறுகின்றனர.் 

போகல அதிகமோக உண்டு வருபவரக்ளின் சிறுநீரகம். நுகரயீரல், னதோல் 

ஆகியகவ விகரவில் பழுதகடயும் என்ற கருத்தும் உண்டு. ஒரு சரோசரி 

மனிதனுக்கு ஒரு கினலோ உடல் கனத்திற்கு ஒரு கிரோம் புரதம் 

னபோதுமோனது என்று விஞ்ஞோனிகள் கண்டு பிடித்துள்ளனர.் இந்த அளவு 

புரதம் பருப்புகள், கீகரகள் உணவினலனய தினமும் 

கிகடத்துவிடுகிறது. எனனவ போல் அத்தியோவசியமோன உணவு என்று 

கருதுவதற்கு இடமில்கல. போல்.' அருந்துவதில் தத்துவ ரீதியோன 

குகறபோடு ஒரு புறமிருக்க ஆனரோக்கிய னநோக்குடன் போரத்்தோலும் பல 
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குகறகள் சதன்படுகின்றன என்பது கோந்தியடிகளின் கருத்து. போல்படு 

சபோருள்களும் (போல்னகோவோ அல்வோ னபோன்றகவ) உடலுக்குத ்

தீங்கிகழப்பகவனய இப்படிப்போல் பற்றிப் பல்னவறு நன்கம. 

தீகமக்கருத்துக்க நிவி வந்தோலும் அதகனப் பற்றி முழுகமயோக 

அறிந்து பயன்படுத்த னவண்டும். அல்லது தவிரக்்க னவண்டும். 

LifeScience Insitute மற்றும் அசமரிக்கோவி Naturoe Hysience Society 

ஆகியவற்கறயும் உள்ளடக்கிய ஆய்வு நிறுவனத்தில் பழங்கள் மற்றும் 

கோய்கறிகள் தோன் மனித உன்ளவு என்று நிறுவியுள்ளனர.் 

மோடட்ுப்போகவ மனிதன் உண்கிறோன். தோய்ப்போகல மோடட்ுக்கன்று 

அருந்துவதுண்டோ? சளி. ஆஸ்துமோ னபோன்ற வியோதிகளுக்குப் போனல 

முக்கிய எதிரி என அறியப்படட்ு வரும் இந்நோளில் போல் உணவு 

னதகவதோனோ என்று சிந்தித்து அதகன ஏற்க னவண்டியது நமது 

கடகமயும் ஆனரோக்கியமும் ஆகும். 

முட்லட: 

முடக்டகள் மனித உடலுக்கு நன்கம தருவதோகக் கூறப் படுகிறது. 

இயற்கக மருத்துவம் முடக்ட உணகவத் தவிரக்்கச ் சசோல்லுகிறது. 

முடக்டயில் புனரோட்டீன், ஊட்டசச்த்துக்கள் அதிகம் உள்ளன. இசச்த்து 

விகளயோடட்ு வீரரக்ளுக்கு, கரப்்பிணிப் சபண்களுக்கு, குழந்கதகள் 

வளரச்ச்ிக்கு முதினயோருக்கு மிகவும் நன்கமதரும் என்று பிற 

மருத்துவங்கள் கூறுகின்றன. உண்கமயில் முடக்டயில் உள்ள சத்து 

மதிப்பு னவறு சில உணவுப்சபோருடக்ளுடன் ஒப்பிடப்படட்ு 

கருத்துக்ககள இயற்கக நலசச்ங்கம் சவளி யிடட்ுள்ளது. இது 

சத்துமதிப்பு, சபோருளோதோர அம்சம் என்று இரண்டு நிகலகளில் 

அட்டவகணயிடட்ு விளக்கப்படுகிறது. 
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சநய், னவரக்்கடகல. பயறு னபோன்றவற்கற விட முடக்ட 

ஊட்டசத்து குகறந்தது என்பகத முதல் அட்டவகண நிறுவுகிறது. 

என்னதோன் விகல குகறவோக (ரூபோய் 2) இருந்தோலும் அதனோல் 

சபறப்படும் கனலோரி மற்றவற்கறவிடக் குகறவோகனவ உள்ளது. 

என்பகத இரண்டோம் அட்டவகண நிறுவுகிறது. 

முடக்டகள் பல்னவறு வகககளில் உடல்தலத்திற்குத் தீங்கு 

விகளவிப்பதோகக் கோரணம் முடக்டயில் உடலுக்குத ் னதகவயோன 

இன்றியகமயோத ஊட்டசச்த்துக்களோன இரும்பு, கோல்சியம், மக்னீசியம் 

னபோன்றகவ னபோதிய அளவில் இல்கல. முடக்ட உணவு எளிதில் 

சசரிப்பதில்கல. முடக்ட உண்டபின் வயிறு மந்தமோக இருக்கும். 

பித்தநீர,் ககணயநீர ் இரண்டுனம முடக்டயின் சவள்களக்கருகவ 

எளிதில் ஜீரணிப்பதில்கல. முடக்டயின் சவள்களக்கருவில் 30-50% 

சசரிக்கப்படோத நிகலயினலனய ஜீரண மண்டலதக்தக் கடக்கின்றது. 

மற்ற உணவுப் சபோருடக்ளுடன் ஒப்பிடுககயில் முடக்டயில் 

புனரோட்டீன் சத்து மிகவும் குகறவோகனவ உள்ளது. முடக்டயின் மஞ்சள் 

கருவில் சகோலஸ்டிரோல் மிகுதியோக அடங்கியுள்ளது என்று னவதியியல் 

மதிப்பீடுகள் நிரூபித்துள்ளன. இந்தக் சகோலஸ்டிரோல் சகோழுப்பு 

கல்லீரலிலும், இரத்தநோளங் களிலும் படித்து கல்லீரலில் சகோழுப்பு 

மோற்றங்ககள உண்டுபண்ணி, இரத்த நோளங்களோன தமனிககளத ்

தடிக்கச ் சசய்கின்றது. இதனோல் முடக்டகயத் தவறோது உண்டு 

வருபவரக்ளுக்கு இதயம், மூகள, கல்லீரல் மற்றும் சிறுநீரக போதிப்புகள் 

ஏற்பட வோய்ப்பு உண்டு என்கின்றனர ் இயற்கக மருத்துவரக்ள். பிற 

மருத்துவ முகறகளில் முடக்ட மருந்தோக, சத்தோகக் கருதப்படுவதோல் 

அளனவோடு உண்பது நல்லது. அதுவும் முடக்டகய எளிதில் சசரிக்க 

கவக்கக்கூடிய சிறிய சவங்கோயம், மிளகு, சீரகம் னசரத்்தும் சகமத்து 
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உண்பது நல்லது. சித்த மருத்துவத்தில் உகடந்த உடல் பகுதிககள 

இகணக்க முடக்டயின் சவள்களக்கருகவக் சகோண்டு முடக்டப்பற்று 

னபோடப்படுகிறது. முடி னதோல் பளபளப்பிற்கும் முடக்டயின் 

சவள்களக்கரு பயனோகிறது. ஆயினும் ஒரு உயிகர உருவோக்கும் 

முடக்ட அகசவ உணவோகக் கருதப்படுவதோலும் இயற்கக மருத்துவம் 

இவ்வுணவுக்குத ் தகட விதிக்கிறது. னமலும் முடக்டகய நீண்ட 

நோட்களுக்குக் சகடட்ுப்னபோகோமல் போது கோப்பதும், சகட்ட முடக்டகய 

அறிவதும் கடினம் சகடட்ுப்னபோன அழுகிய முடக்டககள அறியோமல் 

உண்டுவிட்டோல் மரணம் சம்பவிக்கும். அது மடட்ுமின்றி சகட்ட 

முடக்டகளோல் சல்னமோனல்லோ போக்டீரியோ என்ற போக்டீரியவோல் 

சதோற்றுனநோய் ஏற்பட வழியுண்டு என்றும் வயிற்றுக்னகோளோறுகள் 

ஏற்பட வோய்ப்புண்டு அறிவியலோளர ்கூறுவர.் முடக்டககள இடம்விடட்ு 

இடம் தூக்கிச ் சசல்லும் னபோதும் கவனம் அவசியம். இல்கலனயல் 

உகடத்துவிடும். விகல குகறவு என்பதற்கோக முடக்ட உண்பகத 

ஊக்குவிப்பகதவிடத் தவிரப்்பதும் அல்லது அளனவோடு உண்புதும் 

நலம். முடக்ட உணவின் நன்கம தீகமககள ஆரோய்ந்து பின் 

உணவோகப் பயன்படுத்த னவண்டும். இது நோம் பின்பற்றும் மருத்துவ 

முகறகயப் சபோறுத்தும் அகமயும். 

சரக்்கலர: 

இது சீனி என்ற சவள்களச ்சரக்்ககரகயக் குறிக்கும். நோக்கின் 

சுகவ உணரக்வத் திருப்திப்படுத்தப் பயன்படும் இசச்ீனியும் ஒரு 

சத்துணவு அல்ல. இங்கிலோந்கதச ்னசரந்்த னபரோசிரியர ்ஜோன் பூடக்ின் 

சரக்்ககரயின் பகுதிப்சபோருடக்கள மிக நுணுக்கமோக 

ஆரோய்ந்துள்ளோர.் அவர ் அதற்கு 'சவண் நஞ்சு' என்று சபயரிட ்

டிருக்கிறோர.் "சரக்்ககர மனிதனுகடய உடலுக்குத ்னதகவனய இல்கல. 
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உடலுக்குத ் னதகவயோன கனலோரி ஆற்றலும், சக்தியும் 

பழங்களிலிருந்தும் கோய்கறிகளிலிருந்தும், தோனிய வகககளிலிருந்தும் 

சவகு எளிதோகக் கிகடக்கின்றன என்கிறோர ்யூடக்ின். 

சவள்களச ்சரக்்ககரகய உணவில் னசரப்்பதோல் பற்கள் போதுகோப்கப 

இழக்கின்றன. இதயம், சிறுநீரகம், னதோல்னநோய்கள் ஏற்படுகின்றன. 

சசரிமளக் னகோளறுகள் ஏற்படலோம். சரக்்க கவட்டமின்கள் னபோன்ற 

எந்த ஊட்டசச்த்துக்களும் இல்கல. அசமரிக்க டோக்டர ் களம். 

ஆப்ரகோம்சன் என்பவர ் நீண்டகோலமோக சரக்்ககரகய அதிக அளவில் 

உண்டு வந்தோல் இரத்தத்தில் சரக்்ககரயின் அளவு திடீசரன்று உயரும். 

இவ்வித உயரக்வத் சதோடரந்்து திடீசரன்று இரத்தச ் சரக்்ககரயின் 

அளவு சரியும் இக்னகோளோறு 'இரதத்ச ் சரக்்ககர குகறவு' னகோளோறு 

(11ypoglycemia) எனப்படுகிறது. இதற்கு ஏற்ற சிகிசக்ச அளிக்கோமல் 

விடட்ு விட்டோல் னநோயோளிக்கு இரதத்ச ் சரக்்ககர குகறவு மயக்கம் 

(Hypoglycemia Coma) வரும்"" என்கிறோர.் 

சவள்களச ் சரக்்ககர னசரத்்த இனிப்புப் பண்டங்கள் நம் 

உடலுக்கு அதிகக்னகடு விகளவிக்கின்றன. இனிப்புப் சபோருடக்ள் 

எல்லோனம இகரப்கபயில் 20% அதிகமோன அமிலதத்ன்கமகய உண்டு 

பண்ணுகின்றன. இது பற்ககளயும் போதிக்கின்றது. வோயிலும் 

பற்களிலும் மிஞ்சியிருக்கும் சரக்்ககரயில் போக்டீரியோக்கிருமிகள் 

விகன புரிந்து அமிலங்கள் உருவோகின்றன. னதோல் அழற்சி 

'உண்டோவதற்கு முக்கியக் கோரணங்களில் ஒன்று சரக்்ககர. இனிப்பு 

அதிகம் உண்டோல் பற்சிகதவும், னதோல் னநோய்களும் அதிகமோக வரும். 

இனிப்பு கலந்த பிஸ்கடட்ுகள். பல்னவறு இனிப்புப் பண்டங்கள், 

போட்டிலில் அகடக்கப்பட்ட இனிப்புப்போனங்கள் (பழசச்ோறு, சரப்த ்

னபோன்றகவ) டப்போக்களில் அகடத்த பழவகககள், ஐஸ்கிரிம்கள் 
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என்று இனிப்புச ் சுகவயுகடய பல்னவறு உணவுப் பண்டங்ககள 

உண்பதோலும், அருந்துவதோலும் னதகவக்கும் மீறிய சரக்்ககர 

அதிகமோக உடலில் னசர வோய்ப்புண்டோகிறது. கரும்புச ் சோற்றில் 

இயற்ககயோக இருக்கக்கூடிய சுண்ணோம்புசச்த்து அது 

சவள்களசச்ீனியோக மோற்றப்படும் னபோது இயற்ககக்கு வினரோதமோக 

அதிகளவு உயரந்்து விடுகிறது. இதனோல் சுண்ணோம்புச ் சரக்்ககர 

என்கிறோரக்ள். சுண்ணோம்கபப் னபோல் இந்தச ் சரக்்ககரயும் உடலில் 

மிகுந்த சவப்பதக்தயும் தீங்ககயும் விகளவிக்கும் இரத்தக்குழோய் 

தடித்தல், இரத்த அழுத்தம். இளகமயினலனய 

முதுகமத்தன்கமயகடதல் னபோன்றகவ இதனோல் உண்டோகும். 

சிறுவரக்ள் உறக்கத்தினலனய சிறுநீர,் கழிக்கும் பழக்கததிற்கும் இதுனவ 

கோரணமோகக் கருதப்படுகிறது. 

சிறுவரக்ளுக்கு சவள்களச ் சரக்்ககரயோல் சசரிசிரங்கும் ஏற்படும். 

முடக்குவோதம் சதோண்கட அழற்சி, மூசச்ுக்குழல் அழற்சி சிறுகு 

இகரப்கபயில் வோயுத்சதோல்கல பசி, ஏப்பம் எரிசச்லுணரவ்ு னபோன்ற 

பலவும் ஏற்படலோம். நீரிழிவு னநோய்க்கும், நரம்பு மண்டல 

னநோய்களுக்கும் இந்த சவள்களச ் சரக்்ககரனய கோரணமோவகத 

உணரந்்து உணவில் இகதக் குகறத்து அல்லது நீக்கி உடல் நலம் சபற 

முகனய னவண்டும். 

எண்நணய்: 

எண்சணய் பல வககப்படும். நோம் அறிந்தகவ அறியோதகவ சில 

எண்சணயினோல் நன்கமயும் உண்டு. தீகமயும் உண்டு. எண்சணய் 

உணவு அளவுக்கு அதிகமோகும் னபோது உடலில் னகடுகள் விகளகிறது. 

சிறு குழந்கதகளுக்கு (பிறந்தது முதல் 9 மோதம் வகர) அதிகோகலயில் 

உடல் முழுக்கத் னதங்கோய் எண்சணய் அல்லது நல்சலண்சணய் தடவி 
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சதன்கன ஓகலப்போகய முற்றத்தில் னபோடட்ு அதன் மீது 

குழந்கதகயக் கிடத்துவர.் அதிகோகல சவயிலில் ஒரு மணினநரம் 

கககய, கோகல ஆட்டிக் சகோண்டும். எத்திக் சகோண்டும், கண்கண 

மூடித்திறந்தும் குழத்கத விகளயோடிக் சகோண்டிருக்கும். சபோதுவோகக் 

கோகல மோகல சவயில் நம் உடலில் பட னவண்டும். அதுனவ நம் 

னதோலுக்கு நன்கம சசய்யும். இதகன அன்னற உணரந்்த நம் முன்னனோர ்

குழந்கதகளுக்கு இவ்விதம் சசய்வதன் மூலம் அக்குழந்கத தன் 

அறியோமனலனய உடற்பயிற்சியும் சசய்வதோக அகமந்துவிடுகிறது. 

னதோலுக்கும் மூடட்ுகளுக்கும் அளவோன எண்சணய் பகச அவசியம். ஒரு 

இயந்திரம் எண்சணய் பகச இல்லோவிட்டோல் இயங்கும்னபோது அவறும். 

விகரவில் னதய்ந்து விடும். அதகனப் பின்பு இயக்குவதும் கடினம். 

அதுனபோல்தோன் நம் உடலும். நம் உடலில் கக, கோல்ககள வயதோன 

கோலத்திலும் நன்கு இயக்க னவண்டும் என்றோல் அதற்கு எண்சணய் 

பகச அவசியம். அதனோல் அக்கோலத்தில் ஆண்களும் சபண்களும் 

வோரம் இருமுகற தகல முதல் போதம் வகர எண்சணய் னதய்த்து நன்கு 

ஊகற கவத்துப்பின் சீயக்கோய் னதய்த்துக் குளித்தனர.் இவ்வழக்கம் 

பலவிதமோன ஷோம்புகளின் வருககயினோல் இன்று வழக்சகோழிந்து 

விட்டது. நமது துரதிரஷ்்டனமயோகும். இன்று அவ்வோறு சபோறுகமயோக 

இருந்து குளிப்பதற்கும் நமக்கு னநரமும் வோய்ப்பதில்கல என்பது 

பரவலோன கருத்தோகும். இடுப்பு எலும்புகள் சபண்களுக்கு வலுவோக 

இருக்க னவண்டும் என்று அவள்  பூப்பகடந்த னபோது முதல் பதிசனோரு 

நோட்கள பசக்ச முடக்ட ஒன்றும் அனத அளவு நல்சலண்சணம் சவறும் 

வயிற்றில் குடிக்கக் சகோடுப்பர.் மோகல கிண்டில் சகோடுப்பர.் 

எண்சணய், முடக்ட உளுந்து என்னரட் பிகபிகப்பு உகட உடலுக்கு 

வட்டித்துஇக்க இன்று மகறந்து வருவது வருந்துதற்குரியது. 
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அதனோனலனய இடுப்பு எலும்பின் பலமின்கமயோல் சிறு வயதுப் 

சபண்களு இன்று சுகப்பிரசவம் ஆவதில்கல. சினசரியன் என்பது 

சபருகமக்குரியதோகிவிட்டது. 

"கவத்தியனுக்குக் சகோடுப்பகத வோணியனுக்குக் சகோழிக 

என்பது பழசமோழி. எண்சணய் உடலுக்குக் குளிரச்ச்ித்த கண் போரக்வ 

விகரவில் மங்கோது கக கோல் இயக்கம் நன்கு இருங்கு கோய்சச்ல் என்பது 

உடல் உஷ்ணம் அதிகமோவகதக் குறிக்கும் அதற்கு அன்று யோரும் 

இன்று னபோல் மருத்துவகர நோடுவதிங் னவப்சபண்கணகய கககளில் 

சூடுபறக்கத ்னதய்த்துக் சகோண் அக்கககளினோல் கோய்சச்ல் உடம்பில் 

படட்ுப்னபோல் னதய்த்து விட்டோல் உடனன உடல் உஷ்ணம் தணிந்து 

கோய்சச்ல் குகறந்து உடல் னவரக்்க ஆரம்பிக்கும். உடலில் 

னவப்சபண்சணய் மணக்கும் என்பதோல் பலர ் இவ்சவளிய மருந்கத 

இன்று பின்பற்றத் தயங்குகின்றனர.் முன்பு வோத னநோகயத் 

தீரப்்பதற்கும் இந்த எண்சணய் பயனோனது. அத்துடன் புளியஇகல, 

னவப்பிகல னசரத்்துக் கழனி நீரில் அவித்து வோத உடம்பில் னவப்ப 

எண்சணய் னதய்தத்பின்) ஒற்றடம் சகோடுக்க அல்லது அந்திரோல் கழுவ 

நோளகடவில் வோதம் நீங்கும். அதிகப் சபோருடச்சலவில்லோக எளிய 

கவத்தியம் இது. இது னபோன்ற மருந்கத எத்தகனனபர ் அறிவர.் 

மூடட்ுவலிக்குக் கடுகு எண்சணய், னதங்கோய் எண்சணயில் கற்பூரம் 

னபோடட்ுக் கோய்சச்ி பயன்படுத்தல் என்று பல முகற உண்டு, இது 

னபோன்று அறிந்தோல் வோழ்நோளில் பலவிதமோன பயன்சபறலோம். 

னதோல்மினுமினுக்கும். னதோல் னநோய்கள் எண்சணயினோல் தவிரக்் 

கப்படும். ஆனோல் பல னநோய்களுக்குக் கோரணனம நோம் எண்சணகய 

உணவில் அதிகமோகச ் னசரக்்கும் னபோது ஏற்படும் அதிகக் சகோழுப்புச ்

சத்தும் அதிகக் கனலோரிகளுனம ஆகும். எண்சணயில் சபோறிக்கப் பட்ட 

வதக்கப்பட்ட உணவுகளிலும் மசோலோ அதிகம் னசரத்்தோலும் சுகவ 
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கிகடக்கலோம். ஆனோல் அந்த உணவு சசரிக்க அதிக னநரமோகும் 

அல்லது சசரிமோனம் ஆகோமல் குடல், இகரப்கபகளில் னதங்கி அரிப்பு 

ஏற்படட்ு கோரத்தன்கமயுள்ள சபோருடக்களயும் அமிலத ்

தன்கமயுள்ளதோக மோற்றவதோல் அல்சர.் குடல் னநோய் வோயு னகோளோறு 

னபோன்றகவ ஏற்படுகின்றன. ஒருமுகற கோய்சச்ி பயன்படுத்திய 

எண்சணகய மீண்டும் மீண்டும் சுட கவத்து னவறுனவறு உணவுகள் 

தயோரிக்கும்னபோது புற்றுனநோய் வரலோம். அதற்கு அதிக சோத்திய கறுகள் 

உள்ளன என்று விஞ்ஞோனிகள் எசச்ரிக்கின்றனர.் 

படக்ட, கிரோம்பு, ஏலக்கோய் னபோன்ற சபோருடக்னள வோசகனப் 

சபோருடக்ள். மிளகோய், கசகசோ, கடுகு, உப்பு, புளி, னசோம்பு னபோன்ற 

எல்லோப் சபோருடக்ளும் எண்சணயில் வதக்கப்படட்ு மோலோவோகிறது. 

இம்மசோலோவினோல் கோரசச்த்து அமிலசச்த்தோக மோற்றப்படுவதோல் 

ஜீரணத்கத உண்டுபண்ணும் சுரப்பிககளக் சகடுத்து வயிற்றில் 

எரிசச்கல உண்டுபண்ணுவதுடன் இரத்தத ் கதயும் நோளகடவில் 

சகடுத்துவிடும். எனனவ மசோலோ உணவு அதிகம் உண்பகதத ்தவிரக்்க 

னவண்டும். மசோலோ, உப்பு, கோரம், எண்சணய் தவிரத்்தோல் உடல் 

பலவீனத்கதயும் தவிரத்்துவிடலோம். 

விளக்சகண்சணய் மலமிளக்கியோகவும்; உடல் குளிரச்ச்ிக்கும், 

கழுத்துவலிக்கும் பயன்படும். னவப்சபண்சணய் தகலப்னபகனயும் 

ஒழிக்கும். கடகல எண்சணய் சத்து மிகுந்ததது. னதங்கோய் எண்சணய் 

கடகல எண்சணயில் சகமத்தோல் உடல் எகடகூடும். உடலுக்குப் 

சபரும்பகுதி நன்கம சசய்யக்கூடியது எள்ளிலிருந்து எடுக்கப்படும் 

நல்சலண்சணய்தோன். அதனோனலனய இது இப்சபயர ்சபற்றது னபோலும். 

இன்று தோவர எண்சணய், சூரியகோந்தி எண்சணய் (ரிகபண்ட் ஆயில்) 

போமோயில் ஆலிவ் எண்சணய் என்று பல்னவறு எண்சணய்கள் 
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பழக்கத்தில் உள்ளன. சகோலஸ்ட்ரோல் இல்லோத அல்லது குகறந் தளவு 

உள்ளது என்ற அறிமுகத்துடன் விற்கப்படுகின்றன. எதுவோனோலும் 

உடல்நலம் கோக்க னவண்டும் என்றோல் எண்சணய் உணவும் அளனவோடு 

இருப்பனத நல்லது. வயது ஏற ஏற எண்சணய் உணகவ அறனவ 

தவிரப்்பதும் உடல் ஆனரோக்கியதத்ிற்கோன வழியோகும். சிறிது 

நல்சலண்சணகய வோயிலிடட்ுக் 10 நிமிடம் கவத்துக் 

சகோப்பளிப்பதன் மூலம் பல்னவறு வியோதிகள் குணமோவதோகக் 

கூறப்படட்ு இன்று விளம்பரமும் சசய்யப்படுகிறது. எண்சணய்களின் 

பயன்அறிந்து அளவுடன் பயன்படுதத்ினோல் உடல் நலம் கோக்கலோம். 

 

வினோக்கள்  

1. உடல் உறுப்புகளின் னநோய் பற்றியும் போதிப்பும் குறித்து 

விளக்குக. 

2. இயற்கக மருத்துவம் தவிரக்்கும் உணவுப் சபோருடக்கள 

எழுதுக. 

3. இயற்கக அல்லோத உணவுப் சபோருடக்ளின் போதிப்புககள 

விளக்குக.  

4. இயற்கக உணவுப் சபோருடக்ளின் முக்கியத்துவத்கத 

எடுத்துகரக்க. 

5. எண்சணய் சபோருடக்ளின் பயன்போடு பற்றியும், 

பயன்படுத்தும் அளவு பற்றியும் எடுத்துகரக்க. 
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அலகு 4 

கீலர, கோய்கறிகள், பழங்களின் பயன்கள் 

கீலரகளும் பயன்களும்  

 உலகில் எத்தகனனயோ கீகர வகககள் இருக்க ஐம்பத்சதோரு 

வககயோன கீகரககள மடட்ுனம நோம் உணவோகப் பயன்படுத்தி 

வருகினறோம்  நகரங்களில் கீகர உணவு பலரோல் சவறுக்கப்பட்டோலும் .

கிரோமங்களில் பலரோலும் விரும்பி உண்ணப்படும் எளிய உணவு " 

 கீகரயோகும் 

    போகுபோடின்றி அகனவருக்கும் வோழ்வளிக்கும் கீகரககள நோம்

அன்றோடம் உணவில் மறக்கோமல் னசரப்்பது நல்லது. கீகரககள 

அவ்வப்னபோது பறித்துப் பகலினலனய உண்ண னவண்டும்.   கீகரகயச்

சகமக்கும் னபோது அதிக உப்பு, புளிப்பு, கோரம் னசரக்்கக்கூடோது. 

 மிளகோய்க்குப் பதில் மிளகு கீகரயில் உப்பு இயற்ககயோகனவ உள்ளது 

சகமத்த   னசரக்்கலோம்.   கீகரகயக் கோலம் கழித்து உண்டோல் அதற்குப்

  பலன் இல்கல  மகழக்கோலங்களில் குளிரச்ச்ியோன கீகரககளயும்

தவிரக்்க னவண்டும் 

 

மனித உறுப்பு போதுகோப்பு தவிரக்்கப்படும் னநோய்கள் கோக்கும் கீலரகள் 

1. மூகள வல்லோகர, முருங்கக 

2. கல்லீரல் கரிசலோங்கண்ணி, 

கீழோசநல்லி 

னகோகடக்கோலத்தில் 

உண்ணக்கூடிய கீகரகள் 

குளிரக்ோலத்தில் உண்ண 

னவண்டிய கீகரகள் 

எல்லோக் கோலங்களிலும் 

உண்ண னவண்டிய 

கீகரகள் 

சவந்தயக்கீகர, 

மணத்தக்கோளி கீகர, 

முகளக்கீகர, 

சபோன்னோங்கோணி 

பசகலக்கீகர, 

கரிசலோங்கண்ணி கீகர, 

சக்கரவரத்்தி கீகர 

தூதூதுவகளக்கீகர, 

புதினோ, முசுமுசுக்கக 

கீகர, கற்பூர வல்லி, 

சுக்கோங்கீகர 

முருங்ககக்கீகர, 

அகரக்கீகர, 

வல்லோகரக்கீகர, 

புளிசச்க்கீகர 
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3. நரம்பு மண்டலம் சவந்தயக்கீகர, 

புளிசச்க்கீகர, தூதுவகள 

4. கண் போதுகோப்பு சபோன்னோங்கண்ணி, 

முருங்ககக்கீகர, 

சகோத்துமல்லி, கறினவப்பிகல 

5. னதோல் பருப்புக்கீகர, சுக்கோங்கீகர 

6. மூடட்ு போதுகோப்பு கறினவப்பிகல, முடக்கத்தோன் 

கீகர, சலசச்ச்க்கட்ட கீகர   

7. இல்லறவோழ்வு சிறக்க முருங்ககக்கீகர, 

அகரக்கீகர, பசகல, 

தூதுவகள, புளிசச்க்கீகர, 

வல்லோகர 

8. கூந்தல் வளர கறினவப்பிகல, 

கரிசலோங்கண்ணி, 

சபோடுதகல  

9. கோல்சியம் சத்து சபற பசகல, அகத்தி  

10. இரும்புச ்சத்து சபற, இரத்தம் 

அதிகரிக்க  

முருங்கக, சவந்தயக்கீகர  

11. கபம் நீங்க கற்பூரவல்லி, தூதுவகள 

12.குடல் புண், வோய்புண் 

குணமோக, மூலசச்ூடு, ஆசனக்கடுப்பு 

மணத்தக்கோளி 

13. குழந்கதகளின் உடல் வளரச்ச்ி, 

மூகள வளரச்ச்ி, சருமனநோய், சசோறி 

சிரங்கு குணமோக  

முகளக்கீகர, சிறுகீகர 

14. அடிப்பட்ட கோயம் ஆற,நரம்பு 

மண்டலம் 

அகத்திக்கீகர 

15. இகளத்த உடல் னதற,இதயம் 

வலுப்சபற 

அகரக்கீகர 

16. மலடட்ுத்தன்கம நீங்க முருங்ககக்கீகர 

17. மலசச்ிக்கல் நீங்க அகனத்து கீகரகளும் 
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18. இரத்த சுத்திகரிப்பு, சிறுநீரகப் 

போதுகோப்புக்கு  

பருப்புக்கீகர 

19. கரப்்பப்கபக் னகோளோறு  தண்டுக்கீகர 

20. நீரிழிவு னநோய் நீங்க ஆகரக்கீகர 

21. வயிறு சம்பந்தமோன  

எல்லோவித னநோய்க்கும் 

சுக்கோய் கீகர 

22. சீறுநீரகப் போதுகோப்பு, இரத்த 

னசோகக,நரம்புத் தளரச்ச்ி 

நீங்க,ஆண்கம சபருக 

சலசச்ச்க்கட்ட கீகர   

23.சசரிமோனம் ஆக, வோயுத்சதோல்கல 

குடல்புண், வயிறு எரிசச்ல் நீங்க 

புதினோகீகர, புதினோ போல் 

உண்ண இதய, நுகரயீரல் 

னநோய்கள் வரோது 

24. உடல் குளிரச்ச்ிக்கு மலசச்ிக்கல் தீர 

வோயு அகல, சிறுநீரகப் போதுகோப்புக்கு 

பிண்ணோக்குக்கீகர 

25. சசோறி சிரங்கு அகல  

(புளி கோரம் னசரக்்கக்கூடோது) 

புளிசச்க்கீகர 

26. மஞ்சள்கோமோகல, பித்த்க்கிறு, 

கிறுப்பு கண், உடல் எரிசச்ச்ல், 

கோய்சச்ல் னசோரவ்ு நீங்க 

சகோத்துமல்லி கீகர 

27. கல்லீரல், மண்ணீரல், ஜீரணப்கப 

வலிகமப் சபற, னபதி நிற்க, கோய்சச்ல் 

தீர 

கறினவப்பிகல கீகர 

28. மூல னநோய் குணமோக  துத்திக்கீகர 

29. நோள்பட்ட மலக்கடட்ு, பசி எடுக்க, 

சுளுக்கு நீங்க  

பிரண்கடக்கீகர 

30. வோதம், பித்தம் குணமோக முடக்கத்தோன் கீகர, 

புளியோகர கீகர 

 

இக்கீகரககளப் பருப்புடன் னசரத்்து கூடட்ு, சூப்பு சசய்து 

உண்ணலோம். கஷோயமோகக் குடிக்கலோம். பசக்சயோகச ் சிறிதளவு - 
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அகரத்து உருட்டி விழுங்கலோம். பசச்டி சசய்யலோம். ஒவ்சவோரு 

கீகரகயயும் எப்படிப் பக்குவப்படுத்தினோல் நன்றோக இருக்குனபோ 

அவ்வோறு சசய்து பயன்படுத்த னவண்டும். 

(உம்) 

கரிசலோங்கண்ணி - சூப் (கண்போரக்வ) நகரமுடி தவிரக்்கலோம் 

கறினவப்பிகல எண்சணயில் கோய்சச்ி பயன்படுத்தலோம் 

பசக்சயோகவும் உண்ணலோம் 

சிறுகீகர, தண்டுக் கீகர - தயிர ்பசச்டி சசய்தல் னபோன்றன. 

 

கோய்கறிகளும் பயன்களும் 

1. அவகரக்கோய் - புரதம், மோவுப்சபோருள். போஸ்பரஸ், 

சபோட்டோசியம். விட்டமின் ஏ.பி.டி உள்ளது. தகலவலி, 

சசரிமோனக்குகறவு. நீரழிவு, பிதத்ம், வயிற்றுவலி ஆகிய 

இவற்கறப் னபோக்கும். உடல் பலம் சபறும். 

2. போகற்கோய்-கபம், பித்தம் அகற்றும், இரத்தத்கதச ்சுதத்ிகரிக்கும். 

மலமிளக்கும் பசியுண்டோக்கும். ரத்த னசோகக, கோய்சச்ல் நீங்கும். 

இருமல், குடற்புண்; னதோல் வியோதி. மஞ்சள் கோமோகல, பித்த 

மயக்கம். நீரழிவு வரோமல் போதுகோக்கும். சிறுநீர,் விந்து, 

ஆகியவற்கற கடட்ும் னதோல்னநோய் மூலனநோய் உகடயவரக்ளுக்கு 

இக்கோய் ஆகோது. 

3. சவள்ளரிக்கோய் - அயரன்், கோல்சியம், போஸ்பரஸ் 

ரினபோபினளவின், நியோசின் னபோன்ற சத்துக்கள் நிரம்பியது. 

பித்தம் அகற்றும் பசி உண்டோக்கும். ரத்தம் சுத்திகரிக்கும் வோந்தி 



122 
 

ககளப்பு நீங்கும். தோகம் தணியும், பல் ஈறு னநோய் வோதனநோய் 

தவிரக்்கலோம். கூந்தல் வளரும். முகம் சபோலிவு சபறும். 

4. சுண்கடக்கோய் - இரும்புச ் சத்து நிகறந்தது.வயிற்று னநோய்கள், 

மூலனநோய் மோரப்ுச ்சளி குணமோகும். சுத்தப்படுத்தும். உடல் பலம் 

சபறும்.  

5.  சுகரக்கோய் - னபோன னநோகயக் சகோண்டுவரும் சபோல்லோத 

சுகரக்கோய் என்பதோல் அளவுக்கதிகமோக உண்ணக்கூடோது. 

இதயத்திற்கு நல்லது. கபம், பித்தம் நீக்கும். கருவின் வளரச்ச்ிக்கு 

ஊட்டசத்து தந்து உதவும். நீர ்பிரியும். உடல் சூடு தணியும்.  

6. புடலங்கோய் - கண் போரக்வ மிகும், முடி சகோட்டோது, விந்து, 

நிகறயும். சிலருக்கு சளி மயக்கம் ஏற்படலோம். வோத உடம்புக் 

கோரரக்ளுக்கும், சூகல னநோய் உகடயவரக்ளுக்கும் இக்கோய் 

உதவோது. மகழக்கோலங்களில் உண்டோல் உடம்புக்குக்னகடு 

சசய்யும். 

7. முருங்ககக்கோய் - சளிகயப் னபோக்கும், விந்துகவப் சபருக்கும், 

ஆண்கமகய மிகுவிக்கும், ஊகளசச்கத குகறயும், எலும்பு 

வலுவோகும் இரதத்னசோகக நீங்கும், பல் ஈறுகளுக்கு உறுதி 

யளிக்கும். 

8. அத்திக்கோய் -உடல் சூடு தணிக்கும் வோய் நோற்றம் நீக்கும், சீரணம் 

ஒழுங்குபடுத்தும், விகர வோதம் குகறக்கும். பல் ஆட்டம் 

நிறுத்தும். 

9. வோகழக்கோய் - குகறக்கும் தகலசுற்றல் நீங்கும், உடல் சூடு, 

இருமல், பித்தவோந்திகயத் தணிக்கும். உமிழ்நீரச்ுரக்கும். வோயு 
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உடம்பு உகடயவரக்ளுக்கு வோயுத் சதோந்தரவு ஏற்படும். வயிற்றில் 

உப்புசம் கோணும். 

10. வோகழத்தண்டு - நோரச்ச்த்து மிகுந்தது. மதரப்்பு நீக்கும், 

சகோழுப்கபக் குகறக்கும். வயிற்றுப்புண் ஆற்றும். நீரழிகவத ்

தணிக்கும். நீர ் எரிகவ நீக்கும். மூலம் குணமோகும். சதோந்தி 

ககரயும். வயிற்றுப் பூசச்ி ஒழிக்கும் னதோல் னநோய் ஏற்படோது. 

சிறுநீரகக் கல்கலக் ககரக்கும். கல் ஏற்படோமல் கோக்கும். பல் 

பூசச்ி ஒழியும். 

11. கத்தரிக்கோய் - னகோகழகய அகற்றி நரம்புக்குப் பலம் தரும். 

வோதம், பித்தம் குகறயும். மலக்கடட்ு, சதோண்கடக்கடட்ு 

சரியோகும். ஆனோல் இக்கோய் உடலில் அரிப்கப உண்டு பண்ணும். 

புண்கள் ஆற நோளோகும். அதனோல் னதோல் னநோய் உள்ளவரக்ளுக்கு 

இக்கோய் ஆகோது. 

12. பீன்ஸ் - நோரச்ச்த்து மிகுந்தது. மோரகடப்பு னநோய்க்கோன - 

வோய்ப்புககளக் குகறக்கும். மன னநோயோளிகளுக்கு இது நல்ல 

கோய். சிலருக்கு வயிற்றில் இகரசச்ல் ஏற்படுத்தும்.  

13. பலோ மூசு (பிஞ்சு) - ஆண்கமக்கு நல்லது. நரம்பு பல மகடயச ்

சசய்யும். னமனி மினுமினுப்போகும். வயிற்றுப் புண்கணத ்

தணிக்கும். ஆயினும் இக்கோயினோல் அதிக பலன் இல்கல 

சீரணிக்க னநரமோகும். வயிறு கனமோகும். மலக்கடட்ு ஏற்படும். பசி 

மந்திக்கும். சிலருக்கு னபதி ஏற்படும். குழந்கதகள் 

மருந்துண்னபோர,் வோத னநோயோளி, நீரழிவு சூகல 

னநோயுகடயரக்ளுக்கு ஆகோது. 
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14. பறங்கிக்கோய் - இதில் பிஞ்சு நல்லது. உடல் சூட்டோல் உடம்பு 

சமலிந்தோல் இக்கோய் உண்ண நன்கம உண்டோகும். உடல் 

கனத்தவரக்ளும் மருந்துண்னபோரும் இக்கோகய உண்ணுதல் 

நலமல்ல. 

15. பூசணக்கோய் - உடக்ோய்சச்ல், பித்தக் கோய்சச்ல், எலும்புக் 

கோய்சச்ல் ஆகியவற்கறத் தணிக்கும். னமகனநோய், னபய்சச்சரி, 

கபத்தியம், சபரும்போடு முதலியவற்கறப் னபோக்கும். சிறுநீர ்

சபருக்கும். உடகல உரமோக்கித ்னதற்றும். கனத்த உடல் சமலியும். 

16. பப்போளிக்கோய் - இக்கோயில் விட்டமின் பி சிறிதளவும், விட்டமின் 

சி கோல்சியம் அதிகமோகவும் உள்ளது. இக்கோ யினோல் உடல் 

பருமன் குகறயும். பப்போளிக் கோகயச ்சீவினோல் வரும் நிணநீர ்

'சபயின்' எனப்படும். இது பல் வியோதிககளக் குணப்படுதத் 

உதவுகிறது. 

17. மோங்கோய்- மோதோ ஊட்டோத னசோற்கற மோங்கோய் ஊடட்ும் என்பர.் 

சசரிமோன சக்திகய அதிகரிக்கும். பசியுண்டோக்கும். சதோண்கட 

னநோய் அகற்றும் புற்று னநோய் வரோமல் தடுக்கும். தோது பலம் தரும். 

இது சூடு அதிகம் உள்ள கோய். எனனவ அளவுக்கு அதிகமோக 

உண்டோல் வோத, பித்த கபத்கத அதிகரிக்கும், னநோய்க்கு 

இடமளிக்கும். 

18. சவண்கடக்கோய் - இக்கோயில் புரதம், தோதுப்சபோருடக்ள், 

சுகதயும், போஸ்பரஸ், அயன், கனரோட்டின் தியோமின் 

ரினபோபினளவின், நியோசின், விட்டமின் சி (அதிகளவு) 

நிகறந்துள்ளன. இகரப்கபப்புண். சசரிமோன உறுப்புகளில் 

உள்ள புண் ஆகியவற்கற ஆற்றும். குடல் எரிசச்ல் வயிற்று வலி 
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அகற்றும் சிறந்த மருந்து, கோய்சச்ல் குகறய, சிறுநீர ் எளிதில் 

பிரிய உதவும். மூகளக்குப் பலம் அளிக்கும். ஞோபக சத்தி 

அதிகரிக்கும். போலியல் இசக்சகயத் தூண்டும். 

மூலவியோதிக்கோரரக்ளுக்கு ஆகோது. 

19.  பசக்ச மிளகோய் - பசி. உமிழ்நீர ்உண்டுபண்ணும். உமட்டகலக் 

கண்டிக்கும். சீரணத்கதத் தூண்டும். மூல னநோயுகடயவரக்ளுக்கு 

ஆகோது. அதிகம் உண்டோல் நீர ்குத்து, நீர ்எரிவு ஏற்படும். மோரப்ு 

வலிகயப் னபோக்கும். மூடட்ு வலிகயப்னபோக்கும். கீல்வோதம் 

தணிக்கும். வோததக்தக் கண்டிக்கும். பித்தம் தணியும். அதிகம் 

உண்டோல் னபதியோகும். 

20. குடமிளகோய் - சிவப்பு மிளகோய் இதன் கோரம் எரிசச்லூடட்ும் குடற் 

போகதகளிலும் எரிசச்ல் உண்டோக்கும். இம்மிளகோய் கோம 

உணரக்வப் சபருக்கும். நரம்புககள அதிகம் துடிக்கச ் சசய்து 

பின் வலுவிழக்க கவக்கும். இரத்தத்தில் உள்ள சிவப்பு 

அணுக்களின் வலுகவ அழித்து விடும். எனனவ அளனவோடு 

உண்பது நல்லது. 

21. னசோயோ பீன்ஸ் - நீரழிவு னநோயுள்ளவரக்ளுக்கு நல்லது. சத்து மிக்க 

அதிசய ஆகோரமோக இன்று அறிவியலில் நிரூபனமோகி கோய் இது. 

இதில் புரதம் மிகுதியோக உள்ளது. அமினனோ அமிலம் அதிகம் 

உள்ளது. மற்ற மோவுப் சபோருடக்ளுடன் இது னசரும் னபோது 

புரதத்கத அதிகரிக்கச ் சசய்து சத்கதயும் அதிகரிக்கச ்

சசய்கிறது. இதில் எல்லோ விட்டமின்களுடன் அயரன்், கோல்சியமும் 

நிகறந்துள்ளது. 
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22. பீடர்ூட ்- இதில் அயன், ரினபோபினளவின், விட்டமின் ஏ, சி உள்ளது. 

இரத்தத்கத விருத்தி சசய்யும். னமனி அழகு சபறும். சிறந்த 

மலமிளக்கி. 

23. கோரட் - இதில் விடட்மின் ஏ. சி அதிக அளவிலும் ஓரளவு விட்டமின் 

பி, பி2-வும் உள்ளன. இக்கோயிலுள்ள கனரோட்டின் சத்து கல்லீரலில் 

விட்டமின் ஏ ஆக மோற்றப்படுகிறது. னமலும் இக்கோயில் அயரன்், 

போஸ்பரஸ், கோல்சியம், கந்தகம், அனயோடின் மோவுப்சபோருள் 

னபோன்றகவ நிகறந்து உள்ளன. இக்கோயிலுள்ள சத்துக்கள் 

எல்லோம் இதன் னதோலுக்கு மிக சநருங்கி இருப்பதோல் இதன் 

னதோகலச ்சீவோமல் கழுவிப் பின் சகமப்பது நல்லது. கோரட் கண் 

னநோய் குடல் சதோடரப்ோன னதோய்கள் அகல உதவும். ஆத்துமோ, 

இரத்த னசோகக நீர ் னகோரத்்த வீக்கம் மோகலக்கண் னதோல் 

சகோப்புளங்கள் இரத்தத்தில் விஷம் னசரவ்து னபோன்ற னநோய்ககள 

அகற்றவும் கோரட் சபரிதும் உதவும்.  மலசச்ிக்கல் அகற்றிப் பசி 

உண்டோக்கும். இகரப்கப குடற்போகதகய சீர ் சசய்யும். கோரட ்

பசும் போலுக்கு மோற்று ஆகும். பல் ஈறுககளப் பலப்படுத்தும், 

கோரட்டில் இனிப்புச ் சத்து இருந்தோலும் இன்சுலின் னபோன்ற 

கூடட்ுப்சபோருள் நீரிழிவு வியோதிக்கு விஷ முறிவோகப் 

பயன்படுகிறது. கோரட் எகட குகறவோன குழந்கதகள் நலம் 

சபறவும், குழந்கதகள் வளரச்ச்ிக்கும் சபரிதும் உதவும். 

"ஆஸ்தினரலியோ மருத்துவ ஆய்வோளரக்ள் கோரட ் னதோல் 

கோன்சகரக் குணப்படுத்தும் என்று கண்டறிந் துள்ளனர.்" 

குழந்கத சபற்ற மகளிரக்்கு தோய்ப்போல் ஊறக் கோரட் சோறு 

உதவும். கோரடக்டப் பசக்சயோகச ்சோப்பிடுவதோல் பலன் அதிகம் 
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சபறலோம். கண் னநோய் தவிரக்்கலோம். போரக்வக் குகறபோடு 

ஏற்படோது. 

24. முள்ளங்கி - மலசச்ிக்கல் தீரக்்கும் நல்ல மருந்து. இருமல் 

குணமோகும். சிறுநீரத்் சதோந்தரவுகள் நன்கு நீங்கும். வோத 

னநோயோளிகளுக்கு நலம் மிகப் பயக்கும். உடலுக்கு வலுகும். 

மோரப்ுசச்ளி, கல்லகடப்பு னபோன்ற னநோய்ககளக் குணப்படுத்தும். 

மூல னநோய் அகற்றும். பசி உண்டோக்கும். சசரிமோனம் அளிக்கும் 

முள்ளங்கிச ் சோற்றுக்குத ் தீரோத வயிற்று வலியும், சிறுநீரகக் 

னகோளோறும் நீங்கும். 

25. னகோகவக்கோய் - மலசச்ிக்கல், வோயுப் சபோருமல், சதோப்கப, 

சதஞ்சசரிசச்ல் விலகும். நீரழிவு னநோயுள்ளவரக்ளுக்கு 

நல்லமருந்து, உயர ்ரத்த அழுத்தம், சகோலஸ்ட்ரோல் குகறயும். 

சநல்லிக்கோய் - மூரத்்தி சிறிசதனினும் கீரத்்தி சபரிது என்பர.் 

அப்படித்தோன் சநல்லிக்கோயும் இதன் சபருகம அளவிடற்கரியது. 

இக்கோயில் விட்டமின் சி அதிகளவு உள்ளது. கவட்டமின் சி உள்ள 

ஆரஞ்சு வககப் பழங்கள், முகளகட்டிய தோனியங்கள், சகோய்யோ, 

தக்கோளி னபோன்ற எவற்றிலும் சநல்லக்கோயின் அளவு விட்டமின் சி 

இல்கல. ஒரு சநல்லிக்கோய் இரண்டு ஆரஞ்சு, மூன்று சகோய்யோ, ஒரு 

ஆப்பிள் னபோன்றவற்றுக்குச ்சமம். இக்கோயில் புரதம் சகோழுப்பு தோவர 

உப்பு. சசல்லுனலோஸ், கோரன்போக ட்னரட் கோல்சியம் போஸ்பரஸ் 

நினகோடினிக் ஆசிட.் இரும்புசச்த்து. நீரச்ச்த்து ஆகியகவ 

நிகறந்துள்ளன. இக்கோயில் உள்ள விட்டமின் சியின் அளவு 

கீழ்கண்டவோறு ஒப்பிடப்படுகிறது.        மற்றவற்றில் எளிதில் 
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ககரயக்கூடிய விட்டமின் சி சநல்லிக்கோயில் மடட்ும் டோனின் என்ற 

சபோருள் இருப்பதோல் நீண்ட நோள் சிகதயோமல் போதுகோக்கப்படுகிறது. 

இக்கோய் வோதம், பித்தம், கபம் ஆகிய மூன்கறயும் 

சமநிகலப்படுத்தி நிகலயோன உடல் வளத்கத கோக்கும். பித்த 

னமலீட்டோல் ஏற்படும் வோந்தி, மயக்கம், மஞ்சள் கோமோகல 

ஆகியவற்றுக்கு இது சிறந்த மோற்றுப் சபோருளோகும். உடலின் அதி 

உஷ்ணத்கதத் தணித்து குளிரச்ச்ிகய உண்டோக்கும். உடலில் னநோய்த ்

சதோற்று தடுக்கப்படும். இரதத்ம் தூய்கமயகடயும் இகரப்கப, 

சிறுகுடல், இவற்றிலுள்ள நோட்பட்ட தீய சபோருள்கள் சவளினயறி 

அவ்வுறுப்புக்கள் தூய்கமயகடயும். சபண்களின் கருப்பப்கபக் 

னகோளோறுககள அறனவ நீக்கும். சநல்லி ரசம் கண்ககளச ்சுத்தமோக்கும். 

கண்கட்டிகள் குணமோகும். சநல்லிப் சபோடியும் 

பசக்சப்பயற்றுத்தூளும் கலந்து குளித்தோல் பளபளப்பு ஏற்படும். 

உடலில் உள்ள உயிரணுக்ககள இளகம குகறயோதவோறு சநல்லிக்கனி 

கோப்பதோல் என்றும் இளகமயோய் வோழலோம். எனனவ இது ஒரு சிறந்த 

கோயகல்ப மருந்து. சிறுநீர ்எரிசச்ல், சிறுநீரக அழற்சி,வயிறு எரிசச்ல், 

சரக்்ககர னநோய் ஆகியவற்றுக்கு சநல்லிசச்ோறும், சநல்லி சரப்த்தும் 

சிறந்தகவ. னதன் சநல்லிக்கோய் அஞ்சோகம, ஆன்ம மலரச்ச்ி 

ஏற்படுத்தும். சநல்லிக் கோயுடன் னதன் கலப்பதோல் அதில் உள்ள 

கவட்டமின்கள் நீண்ட நோட்கள் போதுகோக்கப்படுகின்றன. அதன் 

மருத்துவ குணமும் அதிகமோகும். இரத்த னசோகக, இரத்தம் னபோதோகம 

என்பது நீங்கி இரத்தத்தில் இரும்புச ்சத்து கூடும். சநல்லிப் சபோடியில் 

னதன் அல்லது சநய் விடட்ுக் குழப்பித் தினமும் இரவு உணவுக்குப்பின் 

ஒரு உருண்கட உண்ண (அறு சநல்லிக்கோய் அளவு) கண்போரக்வ 
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முதுகம வகர மங்கோது கோக்கப்படும். சநல்லிப்சபோடி முடி 

உதிரவ்கதயும் தடுக்கும். (கோகலயில் உண்ண னவண்டும்) அதனோல் 

மிட்டோய் தின்னும் பழக்கதக்த மோற்றிக் குழந்கதகளுக்கு சநல்லிக் 

கோய் தின்னப் பழக்கலோம். பல், கண், தகலமயிர ் போதுகோப்புடன் 

மலசச்ிக்கலும் இதனோல் தீரக்்கப்படும். இதய பலவீனம், இரத்த 

அழுத்தம் மிகுதல், மோரகடப்பு னபோன்ற னநோய்களுக்கும் சநல்லிக்கோய் 

அல்லது னலகியம் இரவில் 1 ஸ்பூன் நீரில் கலந்து வர அறனவ நீங்கும். 

(கடுக்கோய் சபோடியும் உண்ணலோம்). சநல்லிக்கோகய எந்த இனிப்பு, 

உப்பு, கோரமும் னசரக்்கோமல் அப்படினய தினமும் உண்டுவந்தோல் நீரழிவு 

னநோகய விரட்டி விடலோம். இது இயற்கக இன்சுலின். அதனோல் 

சசயற்ககயோன இன்சுலின் னபோடுவகதத் தவிரக்் கலோம். னநோயின் 

கடுகமயும் தணியும். சநல்லிசச்ோறு / சபோடி ககணயத்துக்கு 

வலுகவயும். புத்துணரக்வயும் ஊடட்ுவதோல் சில நோட்களில் ககணயம் 

சீரோகித் தன் னவகலகய நன்கு சசய்யும். ககணயம் என்னும் உறுப்பில் 

உள்ள 'லோங்கர ் ோன்ஸ்' திடட்ுக்களில் சுரக்கும் ஒரு வித நீர ்இன்சுலின். 

இது தகடப்படும் னபோது நீரழிவு உண்டோகும். நோம் உண்ணும் 

சரக்்ககரச ் சத்து இரத்தத்தில் ககரயோமல் சிறுநீரில் சவளினயறும். 

இதுனவ நீரழிவு னநோய். இது ஏற்பட இன்னும் பல கோரணங்கள் 

மருத்துவரக்ளோல் கூறப்படுகின்றன. சநல்லிப் சபோடிகயத் னதனில் 

குகழத்து உண்டோல் அல்லது நீரில் கலந்து கோய்சச்ிக் குடித்தோல் உடனன 

கோய்சச்ல் குகறயும். இகறவன் தந்த அரிய வரமோன சநல்லிக்கோகயத ்

தினமும் உண்டு நல்ல ஆனரோக்கியம் சபறலோம். 
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27. சவங்கோயம் இது ஒரு நல்ல கிருமி நோசினி. இதகன அன்னற 

உணரந்்திருந்த நம் முன்னனோர ்கண் னகோளோறு களுக்குக் கண்ணிலும் 

மூக்ககடப்பிற்கு மூக்கிலும் சவங்கோயச ் ஓரிரண்டு துளி விடுவர.் 

(தற்னபோது இப்பழக்கம் உண்டோ எனத் சதரியவில்கல. மருத்துவரின் 

ஆனலோசகன சபற்று இதுனபோன்ற மருத்துவமுகறககளப் பின்பற்ற 

னவண்டும்). சவங்கோயத்தில் ஓரளவு புரதம், அதிகளவு கோல்சியம், 

ரினபோபினளவின், சபோட்டோசியம், விட்டமின் ஏ.சி. ஆகியகவ நிகறந்து 

உள்ளன. சவங்கோயத் கதப் பசக்சயோக உண்பதன் மூலம் நிகறய 

உடல் னகோளோறு ககளத் தீரத்்து விடலோம். சவங்கோயத்கத மூன்று 

நிமிடங்கள் வோயிலிடட்ுச ் சுகவத்தோல் வோயிலுள்ள கிருமிகள் 

அகனத்தும் சசத்துவிடும். தடுமன், இருமல், இகளப்பு, 

பித்தக்கிறுகிறுப்பு, வோதம், நீர ்சரிவரப் பிரியோகம, ஈரல் னகோளோறுகள், 

ரத்த னசோகக, நீரழிவு னபோன்ற சநோய்ககளக் குணப்படுத்தும். 

இரத்த ஓட்டதக்தச ் சீரோக்கி இரதத்ம் உகறதல், அகடப்பு 

இவற்கற நீக்கி மோரகடப்கபத் தடுக்கும். சகோழுப்கபக் குகறக்கும். 

மண்ணீரல் னகோளோறுககள அகற்றும். பூரோன் னதள், விஷக் கடிகளுக்கு 

அதன் கடிவோயில் சவங்கோயத்கத நசுக்கித் னதய்ப்பதோல் விஷம் ஏறோது. 

னநோயோளிகளின் படுக்கக அகறயில் நசச்ுக் கிருமிககள அழிக்கத ்

தினமும் சவங்கோயத்கத சவட்டிப் னபோடட்ு கவக்கும் பழக்கமும் பல 

இடங்களில் கோணப்படுகிறது. 

 

28. கோலிபிளவர ்- இதில் மோவுசச்த்து, உயிரச்ச்த்து, சிறிதளவு கோல்சியம், 

னசோடியம், சகோழுப்புச ் சத்து உண்டு. கண் போரக்வக்கு 

இன்றியகமயோத கனரோட்டின் சத்து இதில் உள்ளது. மலமிளக்கி. 

கண்போரக்வக்கும், உடல் நலத்திற்கும் இகத உண்ணலோம். 
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29. முடக்டக்னகோஸ் - இகல இகலயோக எடுக்கக்கூடியது. கீகரககளப் 

னபோன்னற சத்து நிகறந்தது. உயிரச்ச்த்தும் கோல்சியமும் நிகறந்தது. 

உடல் வளம் சபற உண்ணலோம். சிறந்த மலமிளக்கி. 

30. கோளோன் - இதுவும் ஒரு கசவ உணவுதோன் பசக்சயம் இல்லோத 

பூசுண வகககயச ் னசரந்்தது. இதில் புரதச ் சத்து, சத்து, தோதுச ் சத்து 

உள்ளது. இன்றியகமயோத பல அமினனோ அமிலங்கள் உள்ளன. உடல் 

வளத்திற்குத் னதகவயோன தயோமின், நோயோசின், ரினபோபினளவின், 

சபோட்டோ சியம், போஸ்பரஸ், ஆல்கோரிக் அமிலம், விடட்மின் பி6, பி12 

உள்ளன. புற்றுனநோயின் வளரச்ச்ிகயத் தடுக்கக் கூடிய சரடினன 

என்னும் கூடட்ுப்சபோருளின் கோரணத்தோல் இகத உண்பதன் மூலம் 

புற்று னநோய் வருவகதத் தடுக்கலோம். சகோழுப்பும், மோவுசச்த்தும் 

குகறவோக உள்ளதோல் உடல் சபருக்கும் என்ற பயமில்கல. எனனவ 

உடகலக் குகறக்க விரும்புவரக்ளுக்கும். நீரழிவு 

இதயனநோய்க்கோரரக்ளுக்கும் இரத்தக் சகோதிப்பு உள்ளவரக்ளுக்கும் 

கோளோன் அருமருந் தோகும். 

பழங்களும் பயன்களும் 

பழவுணவு நிகனவோற்றகலப் சபருக்கும்  மன இறுக்கம் .

மனசன்சோரவ்ு தடுக்கும்  பழங்களில் உள்ள உயிரச்ச்த்துக்கள் .

 நோரச்ச்த்துக்கள் சோதோரணத ்தடுமன் முதல் சபரிய புற்று னநோய்வகர

  பழங்களில் உள்ள னநோய்களுக்கு எதிரோக நின்று போதுகோக்கும்

சகோழுப்புசச்த்து மோவுசச்த்து, உப்புசச்த்து குகறவோக உள்ளது. 

பழங்களில் நோர ் னபோன்ற சபக்டின் கூடுதல் சகோலஸ்டிரோகல 

சவளினய தள்ளுகிறது  சிலருக்கு இந்த நோர ் நன்கம பயக்கும் HDL 

சகோலஸ்டிரோல் அளகவ அதிகப்படுத்தி இருதயக் னகோளோறுககளத ்

தணிக்கிறது . 
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பழங்கள் இரதத் அழுத்தத்கத தணிப்பனவோக உள்ளன. 

பழங்களிலுள்ள சசல்லுனலோஸ் எளிதில் மலம் சவளினயற உதவுகிறது. 

பழங்களில் உள்ள நோரச்த்து குடகல விரிவுப்படுத்தும் தன்கமயோய் 

இருந்து ஈரப்பதம் கோக்க உதவுகிறது. சிட்ரிக், மோலிக், 

அசிடிக்,டோரட்ோரிக் னபோன்ற மதிப்புமிக்க அமிலங்ககளப் பழங்கள் 

உற்பத்தி சசய்கின்றன.பழங்ககள உண்பதோல் இந்த இயற்ககயோன 

அமிலங்கள் வயிற்றில் சசரிமோனம் அளித்துப் பசிகயத் தூண்டி 

விடுவதுடன் கலீரல் இயக்கத்கதயும் ஊக்குவிக்கின்றன. 

ஆல்கலின் ரகதக்தச ் னசரந்்த உப்புக்கள் பழங்களில் அதிகம் 

இருக்கின்றன. இகவ இரத்தத்கதச ் சுதத்மோக கவப்பதுடன் அகதத ்

திரவமோகோமலும் புளித்துப் னபோகோமலும் தடுக்கின்றன. பழங்கள் 

குடல்ககள ஆனரோக்கியமோகவும், நன்றோக னவகல சசய்யவும் 

கவக்கின்றன என்று பழங்களின் பல்னவறு நற்குணங்கள் பற்றி 

பட்டியலிடுகின்றனர ் உணவு நிபுணர ் சோரோபரட் ் சமக்கோரிசன் 

என்பவர.் 

பழ உணவின் நன்கம பற்றிக் கோந்தியடிகளின் கருத்து எனக்கு 

சதரிந்தவகர என்கனப்னபோல் அவ்வளவு பழங்கள் சோப்பிட்டவரக்ள் 

இருக்க மோட்டோரக்ள். பழங்ககளயும் சகோடக்டககளயும் தவிர னவறு 

எகதயும் சோப்பிடோதிருக்கினறன் என்று எந்தவித னநோய் 

சநோடியுமில்லோமல் இறுதிவகர தோன் பூரண உடல் சுகம், சபோலிவுடன் 

இருந்ததற்கோன கோரணத்கத கோந்தியடிகள் விளக்கியுள்ளோர.் 

பழங்ககளப் பறித்தவுடன் சோப்பிட்டோல் அதன் சக்தி ஒருமணி 

னநரத்தில் இரத்தத்துடன் கலந்துவிடும். ஒரு நோகளக்கு ஒரு 

னவகளயோவது பழ உணவு உண்பது நல்லது. பழங்ககள 

உணவுக்குப்பின் உண்பகதவிட உணவுக்கு முன் உண்பது நன்கம 
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தரும். பழங்களின் கூடுதல் பயகனப் சபறப் பழங்ககளத ் தனினய 

உண்ண னவண்டும். பழங்களுடன் இனிப்பு னசரக்்கோமல் உண்பதோல் 

அதிக கனலோரி கிகடப்பதுடன் உடல் இகளக்கவும் உதவும். 

பழசச்ோறுககள சவறும் வயிற்றில் உண்பது பலன் தரும். பழ உணவு 

உடலில் உடனன ஒன்றிப் னபோவதோல் உயிரச்ச்த்துக்களுக்கு உடலில் 

பதனப்படுத்துவதற்கு உதவுகின்றது. எனனவ குழந்கதகள் முதல் 

சபரியவரக்ள் வகர பழவுணவு அவசியமோகும். 

1.வோகழப்பழம்: 

முக்கனிகளில் ஒன்று. இதில் பலவகக உண்டு. இது சக்தி 

நிகறந்த பூரண உணவு. இப்பழத்தில் உள்ள உயிரச்ச்த்து (ஏ.பி1 பில2) 

புரதம், சரக்்ககரச ் சத்து, நோரச்ச்த்து, தோதுப்சபோருடக்ள், ககரயும், 

அயன், மக்னீசியம், போஸ்பரஸ் கதயமின், ரினபோபினளவின், நியோசின், 

மோவுப்சபோருடக்ள் னபோன்றகவ உள்ளதோல் இப்பழம் சிறந்த உணவோகக் 

கருதப்படுகிறது. இதில் உள்ள மக்னீசியம் மோரகடப்பு வரோமல் 

தடுக்கும் சக்தி உகடயதோகக் கருதப்படுகிறது. 

சசவ்வோகழப்பழம் - நரம்புத்தளரச்ச்ி பல் சம்பந்தமோன வியோதிகள், 

கண்போரக்வக்னகோளோறுககளத் தடுக்கும். சதோற்றுனநோய் வரோமல் 

தடுக்கும் மகப்னபறு ஏற்பட உதவும். 

மகலப்பழம் - புதிய இரத்தம் உண்டோக உடல் பலம் சபற உணவு 

சசரிமோனம் சபற, மலசச்ிக்கல் ஏற்படோதிருக்க உதவும்.  

பூவன்பழம் - சிறந்த மலமிளக்கி.  

னபயன் பழம் - ககனச ்சூடு தணிக்கும், பித்தம், பித்தம் சம்பதிப்பட்ட 

வியோதிகள் நீங்கும் மலம் எளிதில் சவளினயறும். அதிகம் உண்டோல் 

வோயு சதோடரப்ுகடய வியோதிகளும் வோதமும் உண்டோகும். 
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ரஸ்தோளி - வயிற்றுப்னபோக்கக நிறுத்தும். 

கற்பூரவல்லி - ஜடரோக்கினி என்னும் பசித்தீ அழியும். அதிகம் உண்டோல் 

உடலில் ஒருவித மதமதப்பு, னசோம்னபறித்தனம் ஏற்படும். வோதத்தினோல் 

உடல் வலி உண்டோகும். கடுகமயோன வயிற்று வலிகயப் னபோக்கும். 

உடல் உஷ்ணத்கத தணிக்கும். கடுகமயோன நோவறட்சி ஏற்படுத்தும். 

வோத பித்த கபதக்த அதிகம் னதோற்றுவிக்கும். உடலில் இசிவு என்ற 

னநோகய உண்டோக்கும், மஞ்சள் கோமோகல னநோய்க்கு இப்பழம் 

மருந்தோகும். 

2.மோம்பழம்: 

முக்கனிகளில் ஒன்று. இதில் ஆயிரத்துக்கும் னமற்பட்ட வகககள் 

உள்ளன. பழங்களின் அரசனோக மோம்பழம் கருதப்படும். இது சுகவ, 

சூடு, குளிரச்ச்ி கலந்த கனி. புளிப்புச ் சுகவயுகடய கனி நன்கம 

பயக்கோது. 

மோம்பழத்தில் கனரோட்டின் சத்து அதிகளவு உள்ளது. னமலும் 

உயிரச்ச்த்து (ஏ, சி, பி, பி2) தோது உப்புக்கள். சுகரயம் அயன், போஸ்பரஸ் 

னபோன்ற சத்துக்களும் உள்ளன. இரத்த விருத்தி உண்டோக உடல் பலம் 

சபற, மூகள, இருதயம், குடல் னபோன்றகவ வலிகம சபற, நரம்புத ்

தளரச்ச்ி நீங்க தோது உற்பத்தி அதிகரிக்க ஆண்கமக் குகறபோடு நீங்க, 

மோகலக்கண் னபோன்ற கண்னகோளோறுகள் வரோமல் தடுக்க, மலசச்ிக்கல் 

நீங்க, வயிற்றுப்புண், வயிறு சதோடரப்ோன னநோய்கள் குணமோக, 

சபருங்குடல் புற்றுனநோய் தவிரக்்க இரத்த அகடப்பு கோரணமோக 

ஏற்படும் இருதய னநோய்ககள அகற்ற மோம்பழம் உதவும். மோம்பழத்கத 

அதிகோகல சவறும் வயிற்றில் உண்டோல் கக கோல் நடுக்கம், உடல் 

பலவீனம், மயக்கம் னபோன்றகவ அகலும், மோம்பழம் ஊட்டசச்த்து 
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மிகுந்தது. அனத சமயம் அதிக உஷ்ணத்கத உண்டு பண்ணக்கூடியது. 

எனனவ மோம்பழம் உண்ட பின் 1 ஸ்பூன் சநய் உண்பது அந்த 

உஷ்ணத்கதத் தணிக்கும். அல்லது போல் அருந்தலோம். மோம்பழத்கத 

அதிகம் உண்பதோல் உடலில் தினவு எனப்படும் நகமசச்ல் ஏற்படும். 

ஜீரண சக்தி அதிகரிக்கப்படட்ு பசியோனது விலகிப்னபோகும். சநஞ்சில் 

எரிசச்ல் ஏற்படும். கண்களில் னநோய் ஏற்படும். கருங்கரப்போன் என்ற 

னநோய் வரும். கிரந்தி எனப்படும் கட்டிகள் உண்டோகும். எனனவ 

அளனவோடு உண்டு வளனமோடு வோழ்னவோம். 

3. பலோப்பழம்: 

முக்கனிகளில் ஒன்று. உருவத்தில் சபரியது. சகோடக்ட நீக்கிச ்

சுகளககள உண்ணனவண்டும். இதில் உயிரச்ச்த்து (ஏ, பி, சி) சுகதயம், 

அயன் உள்ளது. உயிரச்ச்த்து ஏ அதிகம் உள்ளதோல் இது உடல் 

வளரச்ச்ிக்கு உதவும். உடல் வலுவகடயும். னதோகல வழுவழுப்போக்கும். 

அஜீரணம் சகட்டிப்படுத்தும். கண்னநோய்ககளத் தடுக்கும். சதோற்று 

னநோய்க் கிருமிககள அழிக்கும். எய்டஸ்் னநோய் ஒழிக்க உதவும் என்றும் 

கூறுவர.் பலோசச்ுகள னகடு பயக்கும் தன்கம நீக்கி நன்கம சபற 

அகதத் னதன் சதோடட்ுச ்சோப்பிட னவண்டும். அல்லது நோடட்ுசச்ரக்்ககர, 

சநய் சதோடட்ுச ்சோப்பிடுவது நல்லது. னபோகத, நஞ்சு கோரணமோக வரும் 

வயிற்றுக் னகோளோறுககளப் பலோக் சகோடக்டகயச ் சுடட்ுச ்

சோப்பிடுவதன் மூலம் ஒழிக்கலோம் என்பது சித்தரக்ள் தரும் 

குறிப்போகும். "சதத்ியமோய்ச ் னசரோப் பிணிகயசயலோஞ் னசரப்்பிக்கும் 

ஓர ் சநோடியிற் போரோய் பலோவின் பழம்" என்று சித்தரக்ள் இப்பழம் 

பற்றிக் குறிப்பிடுவதோல் இப்பழம் உடலுக்கு அதிகம் நன்கம 

சசய்வதில்கல என்பது சித்தரக்ள் கருத்து எனலோம். இப்பழத்கத 
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அதிகம் உண்பதோல் வோத னநோகய அகழத்து வரும் தூதுவனோய் 

இப்பழம் சசயல்படும் என்பர.் சீதள னநோய், பித்த னநோய், கரப்போன் 

னநோய் னபோன்றகவ ஏற்படவும் இப்பழம் கோரணமோகும். 

4.புளி: 

புளியம்பழத்தில் பழம் புளினய சிறப்புகடயது. தீதிற்பழம்புளி 

என்போரக்ள் சித்தரக்ள். பழம் புளி (கறுப்போக இருக்கும்) பலவகக 

வோகனநோகய விலக்கும் பிக்கம். கபம் 

சதோடரப்ோன னநோய்ககளயும் அகற்றும், உடலுக்கு ஆனரோக்கியம் தரும். 

சூகல னநோய் எனப்படும் கடுகமயோன வயிற்று வலிகய அழிப்பதில் 

இப்பழம் சபரும் பங்கு வகிக்கிறது வோந்தி அகலும். கண் விழிகளில் 

ஏற்படும் கண்னநோய் நீங்கும். சிதத்ப்பிரகம அகலும். இப்பழதக்த 

அதிகம் உணவில் னசரத்்துக் சகோண்டோல் வரும் னகடுகளோகவன. 

அறிவுக் கூரக்ம அகன்று விடும். புத்தி மந்தமோகும். உடல் சபருக்கும். 

'பத்தியம் முறியும் கோய்சச்ல் (ஜன்னி) ஏற்படலோம். வோத, பித்த, கப 

ஜுரங்கள் னதடி வரும். நுகர உண்டோகும். கண்ககள மகறக்கும். 

னமகநீகர உண்டோக்கும் புளியின் னகடு பற்றிய சித்தர ்போடல் 

"புத்தியு மந்தமோகும் சபோருமினய யுடலமூகும்  

பத்தியந் தவறுஞ் சந்திபோதமோஞ் - சுரங்கள் வீறுஞ்  

பித்தந்தீரும் தனுசவலோம் வோதனமறு 

  மத்திபந் தோது புஷ்டி வருந்திகர நகர புளிக்னக” 

5. னபரிசச்ம் பழம்: 

"கற்பூரம்" என அகழக்கப்படும் இப்பழத்தில் உயிரச்ச்த்து (ஏ, பி, 

பி2) சுகதயம், அயன், மக்னீசியம், னசோடியம், சபோட்டோசியம் போஸ்பரஸ் 

னபோன்ற உள்ளன. இப்பழத்கத உண்பதோல் மலக்கடட்ு நீங்கும். உடல் 
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வலுவோகும். மூகளக்குச ் சக்தி கிகடக்கும். நிகனவோற்றல் சபருகும். 

இரத்தம் அதிகரித்து நரம்புககளப் பலப்படுத்தும். எலும்புகள் 

வலுவகடயும், பல் சகட்டிப்படும். ஆஸ்த்துமோ னநோய் குணமோகும். 

இகளப்கபத் தணிக்கும். ககளப்பு நீங்கும். நீரிழிவு னநோய் மடட்ுப்படும். 

தினமும் இரண்டு பழங்கள் உண்ணச ் சளி சவளினய தள்ளப்படும். 

பித்தம் நீங்கும் உன்மத்தம் விலகும். புத்திக்கூரக்ம உண்டோகும். 

அடிக்கடி ஏற்படும் மயக்கம் நீங்கும். கோய்சச்ல் தீரும். சினலஷ்ம னநோய் 

ஓடி ஒழியும். தோகம் தணிக்கும். நோவறட்சி விலகும். இரதத்த்தில் 

ஏற்படக்கூடிய பித்தம் அகலும். 

6. பப்போளிப்பழம்: 

விட்டமின் ஏ அதிகமோகவும் மோம்பழத்திற்கு அடுதத்படியோக 

விட்டமின் சியும், சிறிதளவு பியும் மோவுச ்சத்தும், தோதுசச்த்தும் நிகறந்த 

பழம் இப்பழத்தின் நன்கமகள் பல. வளரச்ச்ியுகடயும், வலுவகடயும் 

இரத்தம் விருத்தியோகும். இகவ உடல் நரம்புகள் சபறும். பல் 

போதுகோப்பகடயும். தோதுகவக் சகட்டிப்படுத்தி மகப்னபற்கற 

உண்டுபண்ணும். இரப்கப, குடகலப் போதுகோக்கும். அறிவு வளரும், 

நிகனவோற்றல் சபருகும். கருவுற்ற சபண்கள் (6 மோதத்திற்குப் பின்பு 

அளனவோடு உண்ண) உண்டோ குழந்கத பலமுடன் கருவில் வளரும். 

மோதவிடோய் தகடப்படட்ு அவதியுறும் சபண்கள் மூன்று நோட்கள் 

சதோடரந்்து சுமோர ்20 கிரோம் பப்போளி உண்டோல் மோதவிடோய் ஏற்படும். 

இரணம், குடற்புண் குணமோகும். கண்போரக்வக் குகறகவத் தடுக்கும் 

சசரிமோனத்கத அதிகரிக்கும். நோட்பட்ட மலசச்ிக்கல், மூலனநோய், ஈரல், 

மண்ணீரல் விரிவகடதல் னபோன்றவற்கற குணமோக்கும். மயிரின் 

னவரக்ளுக்கு வலுவூட்டும். பப்போளிப்பழக் கூகழ முகத்தில் தடவிச ்
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சிறிது னநரம் கழித்துக் கழுவ முகம் பரு, மோசு நீங்கிப் சபோலிவு சபறும். 

டீப்தீரியோ என்ற சதோண்கட அகடப்பு னநோய் குணமோகும். பல் 

மருந்துகள் தயோரிப்பில் பப்போளி பயன்படுத்தப்படுகிறது. அறுகவ 

சிகிசக்சயின்றி முதுகுவலி னநோயிலிருந்து முழு நிவோரணம் சபறப் 

பப்போளியிலுள்ள கசனமோப்பப்கபயின் உதவுகிறது. பப்போளியின் 

பழசச்ோறு கோல் ஆணிககளயும் குணப்படுத்தும். னதோகல சமது 

வோக்கும். 

7. சகோய்யோப்பழம்: 

உயிரச்ச்த்து சி அதிகமுள்ள கனி சுகதயம், அயன், போஸ்பரஸ், 

சபோட்டோசியம், நோரச்ச்த்து னபோன்றகவயும் உண்டு. அதிகம் பழுதத் 

சகோய்யோவில் விட்டமின் சி குகறந்துவிடும் முக்கோல் பலமோக உண்ண 

னவண்டும். சகோய்யோ ஈறுகளில் இரத்தம் கசிவகதத் தடுக்கும். 

ஈறுககளக் சகட்டிப்படுத்தும். நோரச்ச்த்து வயிற்கறச ் சுத்தப்படுத்தி 

வலுவகடயச ் சசய்யும். மலசச்ிக்கல் அகலும். இரதத்த்கதச ் சுத்தப் 

படுத்தும் வளரும் குழந்கதகளின் எலும்புகள் வலுப்சபறக் சகோய்யோ 

உதவும். இக்கனியில் கிரமிககளக் சகோல்லும் சக்தி உள்ளதோல் சசோறி 

சிரங்கு குணமோகும். இரத்த னசோகக நீங்கும். ஆயினும் சித்தரக்ள் 

இப்பழத்கதக் சகோய்யத் தகோத பழம் என்று விலக்கினய கூறியுள்ளனர.் 

அதிகம் உண்டோல் திரி னதோஷம் உண்டோகும் என்று அவரக்ள் 

கூறுகின்றனர.் னமலும் மோந்தம், வயிற்றுப் சபோருமல், கரப்போன் 

னபோன்ற னநோய்களும் உண்டோகும் என்பது சித்தரக்ளின் கருத்து. 

8. மோதுளம்பழம்: 

மோதுகள தூதுவகள வளரத்்த வீட்டில் வயிற்றிலும் சநஞ்சிலும் 

களங்கமில்கல என்பது பழசமோழி. மோதுளம் பழத்தில் சுகரயம், அயன், 
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போஸ்பரஸ், தியோமின், ரினபோபினளவின், நியோசின், ஏ, சி நிகறந்துள்ளது. 

மனிதனுக்குப் பலவகககளில் பயன்படக்கூடிய அரு மருந்தோக 

இப்பழம் உள்ளது. இப்பழம் உண்பதோல் பித்தம் நீங்கும். எலும்புகள், 

பற்கள் உறுதிப்படும். உண்ண, உண்ணப் புதிய இரத்தம் உண்டோகும். 

உடல் வலுவகடயும் நிகனவோற்றல் சபருகும். இப்பழத்கத சமன்று 

தின்றோல் விக்கல், கரந்தி, வறட்டு இருமல், சீதனபதி னபோன்றகவ 

குணமோகும்.' ஆண்களின் விந்தணுக்கள் கூடும். தோகம், கோய்சச்ல் 

தணிக்கும். சபருங்குடல் உப்புசத்தோல் வரும் னநோய்கள் தீரும். குடல் 

சசரிமோனப் போகதகய வலுப்படுத்தும். அடிக்கடி மோதுகளச ் சோறு 

உண்பதோல் வயிற்றுப்னபோக்கு அறனவ நிற்கும். இரத்த மூலம், 

மலத்துடன் இரதத்ம் னபோதல் நீங்கும், கண்கள் பிரகோசமகடயும். 

கண்விழி ஒளிபுகும் படலத்தின் வீக்கம் தணியும். மோதுகளத் னதோல், 

உப்பு, மிளகு னசரத்்துப் சபோடி சசய்து பல் விலக்கினோல் பல்லில் 

ஏற்படும் இரத்தக் கசிவு நீங்கி ஈறு பலமகடயும். மோதுகளயின் 

விகதகளில் உயிரச்ச்த்து இ உள்ளது. எனனவ விகதகயயும் னசரத்்னத 

உண்ண னவண்டும். உணரச்ச்ிகயத் தூண்டும் பழம். உடலுக்குக் 

குளிரச்ச்ி தரும். இகரப்கபகயச ் சுத்தப்படுத்திச ் சசரிமோனத்கதத ்

தூண்டும். இதனோல் உணவுப் சபோருடக்ளின் சத்து உடனடியோக 

இரத்தத்தில் கலக்கிறது. இதிலுள்ள துவரப்்புச ்சத்தும் இனிப்பும் நல்ல 

மலமிளக்கியோகவும், னபதி மருந்தோகவும் பயன்படுகிறது. இப்பழதக்த 

மஞ்சள் கோமோகல னநோகயக் குணப்படுத்த வல்லது. இருதய படபடப்பு, 

வலி, இகரப்கபப்புண், கிரணம் னபோன்ற வற்கறக் குணப்படுத்தும் 

ஆற்றலுகடயது. அடிவயிற்றுவலி, சளி, கபம், னகோகழக்கடட்ுதல், 

குடல்னநோய்கள், சசரிமோனக் னகோளோறுகள் னபோன்றகவ குணமோகும். 
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மோதுளம் விகத சிறுநீர ் கற்கள் சரக்்ககர னநோய் வருவகதத ்

தடுக்கிறது. னதோல் சுருக்கம் குகறயும். இளகமப் சபோலிவு ஏற்படும். 

"அனரோசிக னநோய்" (ருசியறியோது மரத்துப்னபோகும் நோக்கு) என்னும் 

இந்னநோகயப் னபோக்கி நோக்கக ருசியறிய கவக்கும். உடலில் 

னதகவக்கு அதிகமோக உள்ள பித்ததக்த சவளினயற்றும். 

9.எலுமிசக்ச: 

சுமோர ் 60 வகககள் உள்ள இப்பழம், மருத்துவம், மந்திர மோயோ 

ஜோலங்களிலும் முக்கிய இடம் சபறுகிறது. சகோடுப்பது, திருஷ்டி 

கழிப்பது, சசய்விகன, தீவிகன, பில்லி சூனியம் சதோடர ்போனவற்றில் 

இதன் பங்கு அதிகம். இல்லங்களில் இது மங்கள பழமோகக் 

கருதப்படுகிறது. னநோய் எதிரப்்பு, னநோய்த்தடுப்பு ஆற்றல் சகோண்டதோல் 

இப்பழம் மருத்துவ மன்னன் என்று அகழக்கப்படுகிறது. இப்பழத்தில் 

விட்டமின் சி அதிகமோகவும், 7. பியுடன் சசம்புச ்சத்து, புரதம் சுகதயம் 

போஸ்பரஸ் னபோன்றகவயும் சிட்ரிக் அமிலமும் அடங்கியுள்ளன. 

இப்பழம் சிறந்த கிருமி நோசினியோகச ்சசயல்படுகிறது. இதனோல் 

சசோறி சிரங்கு, பகட, பற்று, கரப்போன் னபோன்ற னதோல் னநோய்கள் 

வரோமல் தடுப்பதுடன், உடலில் சகட்ட நோற்றம், அய்கமத் தழும்பு, 

முகப்பருக்கள் னபோன்றகவயும் எலம்மிசச்ம் பழதக்தத் னதய்த்துக் 

கழுவக் குணமோகும். னதள் சகோட்டிய இடத்தில் எலுமிசச்ம் பழத்கத 

சவட்டி கவத்து அழுத்தித் னதய்த்தோல் கடுப்பு நீங்குவதுடன் விஷமும் 

இறங்கி விடும். இசச்ோற்கற சவந்நீர ்அல்லது னதனில் கலந்து பருகுவது 

நலம். இதன் சோறு இரதத்த்தில் கலந்து கோரசச்த்கத 

அதிகப்படுத்துகிறது. இதனோல் னநோய் வருவது தடுக்கப் படுகிறது. 

இசச்ோற்கறத் தண்ணீரில் கலந்து குடிப்பதோல் பித்தமும், வோந்தியும் 

நிற்கும். இரத்த வோந்தியும் குணமோகும். சரக்்ககர கலந்து பருகினோல் 
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ஸ்கரவ்ி னநோய் குணமோகும். இசச்ோறு சதோண்கட னநோய், வலி, 

சதோண்கடப்புண், குணமோவதுடன் இது தோகத்கதத் தணித்து, 

நோவறட்சிகயப் னபோக்கிப் பசிகயத் தூண்டிச ் சசரிமோனத்கத 

அதிகப்படுத்துகிறது. குடகலச ் சுதத்ப்படுத்திக் கிருமிககள ஒழித்து 

விடுகிறது. இடுப்புவலி, கீழ்வோதம். முதுகுவலி, கோலரோ ஜலனதோஷம், 

னபோன்றவற்கறக் குணப்படுத்தும் தன்கமயும் இப்பழத்திற்கு உண்டு. 

உடலில் உள்ள விஷங்கள் முறிக்க, பித்தம், தகலவலி கோய்சச்ல் 

குணமோக, இரத்தம் சுத்தமோக, உடல் குளிரச்ச்ி சபற,உடல் பருமன் 

குகறய, வோய் நோற்றம் அகல பற்கள் தூய்கம சபற இப்பழம் 

உதவுகிறது. னமலும் னதோல், கண், கோது, மூக்கு, சதோண்கட 

னபோன்றவற்றில் ஏற்படும் னநோய்கள் குணமோகவும். கோலரோ மூலம் 

கல்லீரல் மஞ்சள் கோமோகல, முடக்குவோதம் நீரிழிவு இரத்த அழுதத்ம், 

ஆஸ்துமோ, குஷ்டம். வலிப்பு, கபதத்ியம், ஹிஸ்டீரியோ, னபதி, சளி, 

இருமல், ககளப்பு, நீரச்ச்ுருக்கி, சவடக்டச ்சூடு, மலசச்ிக்கல் னபோன்ற 

அகனத்தும் குணமோகவும் இப்பழசச்ோறு உதவுகிறது. சுளுக்கு, 

ஊகமக்கோயங்கள் ஆறவும் இது உதவுகிறது. 

நகச ் சுற்றுக்கு எலுமிசக்சகய விரலில் சசருகி கவப்பர.் 

அதனோல் நகத்தில் சீழ் உறிஞ்சி எடுக்கப்படுகிறது. சவள்களப் 

பூண்கட நன்கு அகரத்து எலுமிசச்ம்பழசச்ோற்றுடன் கலந்து தகலக்குத ்

னதய்த்துக் குளித்து வந்தோல் தகலயில் உள்ள னபன்கள் அழியும். 

10. ஆரஞ்சுப்பழம்: 

இப்பழம் கமலோ, சந்திரோ, சோசுமோ, சகோகட ஆரஞ்சு, சோத்துக்குடி. 

என்று பல சபயரக்ளில் வழங்கப் சபறும். இப்பழத்தில் உயிரச்ச்த்து ஏ, 

பி, பி2, சி சுகதயம், அயன், போஸ்பரஸ் னபோன்ற சத்துக்கள் உள்ளன. 

இகதத் தினமும் உண்ண னநோய் எதிரப்்பு- ஆற்றல் கிகடக்கும். 
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ஆள்ளகமச ் சரத்ி நிகலப்படுத்தப்படும். பல்வலி, இரத்தக் கசிவு, 

ஈறுவீக்கம் குணமோகும். பல் எனோமல் கோக்கப்படும் சசோத்கதப் பல் 

ஏற்படோது. பனயோரியோகவத் தடுக்கும். சிறு குழந்கதகளுக்குக் 

சகோடுக்க இப்பழசச்ோறு தோய்ப்போலுக்குச ் சமமோகும். 

சபரியவரக்ளுக்கும் இசச்ோறு சக்தி அளிக்கும். நோவறட்சி னபோக்கும். 

ஜலனதோஷம், கோய்சச்ல், உடல்னசோரவ்ு னபோன்றவற்கற உடனடியோகக் 

குகறக்கும் தன்கமயுகடயது. இப்பழத்திலுள்ள கவடட்மின் சி சத்து 

உடலிலும், இரத்ததத்ிலும் உள்ள கிருமி, உடல் பருமன், வயிறு சதோப்கப 

உள்ளவரக்ள் இசச்ோற்றுடன் னதன் அல்லது நீர ் கலந்து பருகலோம். 

இதனோல் உடல் எகட குகறவதுடன் ஆனரோக்கியமும் கிகடக்கும். 

இசச்ோற்கற சவந்நீருடன் கலந்து குடித்தோல் நோட்பட்ட மலசச்ிக்கல், 

மூக்கில் நீர ் வடிதல் வறட்டு இருமல் னபோன்றகவ விகரவோக 

குணமோகும். சபப்டிக் அல்சர ்குணமோவதற்கு இசச்ோற்கறத் சதோடரந்்து 

பயன்படுத்த னவண்டும். 

மூடட்ு வலி, முழங்கோல் வலி, குகடசச்ல், மூட்டழற்சி வீக்கம், 

எலும்பு மஜ்கஜகளில் ஏற்படும் குகறபோடுகள் குணப்படுத்தும் ஆற்றல் 

இப்பழத்திற்கு உண்டு. நன்கு சசரிமோனம் ஆகும் குண முகடயது. 

இப்பழம் மூகளக்குப் னபோதுமோன அளவு இரதத்தக்த அனுப்பி 

நிகனவோற்றகல னமம்படுத்தி, உடலுக்கு னநோய் எதிரப்்பு சக்திகய 

அளிக்கக் கூடியது. இப்பழசச்ோறு சசரிமோனம் ஆகோமல் னபோகும். 

வயிற்றுப்னபோக்கு, உஷ்ண வயிற்றுப் னபோக்கு ஆகியவற்கற நீக்கும். 

பீடி, சிகசரட் புககயிகலயினோல் வரும் னகன்சர ் தடுக்கப் படும். 

ஆரஞ்சுச ்சுகளயின் சவந்நிறத்னதோல் நோரச்ச்த்து மிகுந்தது. அதனோல் 

னசரத்்னத உண்ண னவண்டும். இது குடகலத ் தூய்கமப்படுத்தி 

மலசச்ிக்கல் நீக்கி சசரிமோனத்கத எளிதோக்கும். 11.விளோம்பழம்: 
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பழம் உண்ண ஆகச இருந்தோல் இந்த விளோம்பழத்கதத் னதடி 

உண் என்கிறோரக்ள் சித்தரக்ள். அவ்வரி “இப்புவியில் என்றோகிலும் 

கனினமல் இசக்ச கவத்துத் திண்ண எண்ணித் தின்றோல் விளோங் 

கனிகயத் திண்" என்பதோகும். இதத்கு சிறப்பு உகடயது இப்பழம். 

இதகன உண்பதோல் எப்னபோதும் உடல் சுகமோக இருக்கும். “ சுவோசம் 

சம்பந்தப்பட்ட எந்த வியோதியோக இருந்தோலும் இந்தப் பழம் னபோக்கி 

விடும். இருமல் ஒழியும். குபம், னகோகழ கடட்ுதல் நீங்கி சுகனமற்படும். 

பித்தத்தினோல் ஏற்படும் நோவறட்சி யோனது நீங்கும். இப்பழத்தின் கடின 

ஓடக்ட நீக்கிச ் சரக்்ககர அல்லது கருப்பட்டி னசரத்்துப் பிகசந்து 

சோப்பிடுதல் நலம் பயக்கும். உயிரச்ச்த்து பl. பி2. சுகதயம், அயன் 

உள்ளது. பழம் அடிக்கடி சோப்பிட பிதத் சம்பந்தமோன அகனத்து னநோய்க 

நீங்கும். இரத்தம் சுத்தமோகும். உடல் வளரச்ச்ியகடயும் எலு 

வலுவகடயும். நிகனவோற்றல், அறிவு விருத்தியோகும். இதகன 

ஞோனப்பழம் என்றும் அகழப்பர.் குடல் புண் வயிந்து வலி, சசரிமோனக் 

னகோளோறு குணமோகும். பசி தூண்டப்படும். பற்கன உறுதிப்படும். 

வனயோதிகத்தில் இருதயத் துடிப்பு சீரோக இருக்கும் சதம்பு ஏற்படும். 

மனக்குழப்பம் நீங்கும். இப்பழதத்ின் ஓடக்ட அகரத்துத் தடவ 

அகனத்து வீக்கங்களும் நீங்கும். 100 உள்ள விளோம்பழத்தில் 130 

கனலோரி சத்து உள்ளது. இப்பழம் நரம்பு மண்டலதக்தயும் சகதப் 

பகுதிகயயும் பலப்படுத்தும். வயிறு சதோடரப்ோன னநோய்கள். பித்த நீர ்

சுரத்தல், மயக்கம். னதனபடு சிறுநீரக்்கடுப்பு, போலியல் உணரவ்ுக் 

குகறவு னபோன்ற பல்னவறு உபோகதககளயும், மோதவிடோய்க் 

கோலங்களில் சபண்களுக்கு அதிகமோக ஏற்படும் உதிரப்னபோக்ககயும் 

குணப்படுத்த விளோம்பழம் மருந்தோகப் பயன்படுகிறது. சபண்களின் 
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மோரப்ுகளில் வரும் புற்று னநோகயக் குணப்படுத்த இப்பழம் ஓர ்அற்புத 

மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது.  உப்பு, புளியுடன் விளோம்பழமும் 

னசரத்்தகரத்து உண்ண நிற்கோத விக்கலும் நின்றுவிடும் என்பர.்  

12. நோவல் பழம்: 

இப்பழம் நன்கம, தீகம இரண்டும் சசய்யும். இதகன உடம்பு 

முழுவதும் ஏற்படும் கடுகடுப்பும் குதத்லும் அகலும். வோயு நீங்கும். உடல் 

உஷ்ணம் சமப்படுத்தப்படும். ஜீரண உறுப்புககளயும் ஈரல்ககளயும் 

நன்கு சசயல்பட கவக்கும். நீரழிவு னநோய்க்கு இது அருமருந்தோகவும். 

ஜீரணத்கதத் தூண்டி பித்த நீகரக் குகறத்து மலசச்ிக்ககலப் 

னபோக்கும். இதகன சவறும் வயிற்றில் சோப்பிட்டோல் பசிமந்தமோகி 

சுரப்பிககளக் கடட்ுப்படுத்தும். சபண்கள் மலடட்ுதத்ன்கம நீங்கிக் 

குழந்கத போக்கியம் சபற நோவல் இகலச ் சோற்றுடன் னதன் கலந்து 

சகோடுப்பர.் அப்னபோது போல் தவிரக்்கப்படுகிறது. இப்பழத்கதச ்சிறிது 

உப்பு கலந்து உண்ண மூல னநோய் வகககள், வயிற்றுப் சபோருமல், னபதி 

குணமோகும். இப்பழத்தில் மோவுச ் சரக்்ககர (Glucose) பழசச்ரக்்ககர 

(Frudose) இ உயிரச்ச்த்து சி தோது உப்புகள் உள்ளன. இப்பழம் கபம், 

பித்தம் அகற்றும், பசிகயத்தூண்டும் சதோண்கடக்கு நலம் பயக்கும். 

கண் எரிசச்ல் குணமோகும். 

தீகமகள்: இப்பழத்கத அளவுக்கு அதிகமோக உண்டோல் மோந்தம் 

என்னும் னநோய் உண்டோகும். பசியற்ற தன்கம ஏற்படும். உடசலங்கும் 

மூடட்ுக்கு மூடட்ு. பின் முதுகு, பக்கங்களில் வலி, கககோல் உகளசச்ல், 

தகலக்கனம், விழிகள் னசோரவ்கடதல் னபோன்றகவ ஏற்படும். கரப்போன் 

என்னும் பகட னநோய் உண்டோகும். 
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13.சீத்தோப்பழம்: 

இப்பழத்தில் சுகதயும், அயன், போஸ்பரஸ், தியோமின், 

ரினபோபினளவின் நியோசின் உயிரச்ச்த்து சி னபோன்றகவ உள்ளன. 

சயனரோகத்கத குணப்படுத்தும் சக்தி வோய்ந்த மருந்தோக இப்பழம் 

கருதப்படுகிறது. இருதயத்கதப் பலப்படுத்தும் வோந்தி, குமட்டல், தோகம் 

தணிக்கும். உள் உறுப்புக்களின் இரத்தக் கசிகவத் தடுக்கும். 

மலசச்ிக்கல் சிறுநீரக வியோதிகள் குடற்புண் ஊகளசச்கத உடற் 

னசோரவ்ு நீங்க உதவும். இரத்ததக்தப் சபருக்கிப் பரோமரிக்கும். 

நிகனவோற்றகலத் தூண்டும். இளகம அளிக்கும். சித்தப்பிரகம, 

அக்கினி, மந்தம், பித்தம், சினலத்துமம் னபோன்ற னநோய்ககளத் 

தணிக்கும். சீத்தோப்பழ இகலககளத் தகலக்கு கவத்துப் படுதத்ோல் 

நல்ல தூக்கம் வரும். இப்பழத்தின் சகோடக்டகள் அல்லது இகலககள 

நன்கு அகரத்து தகலயில் தடவிக் குளித்து வரப் னபன் ஒழியும். 

குழந்கதகள் தோய்ப்போல் குடிப்பகத மறக்கச ் சசய்ய இப்பழம் 

மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. உடம்பு, கக, கோல், இடுப்பு, 

முழங்கோல், மூடட்ு வலிககளப் னபோக்கி உடல் ககளப்கபயும் நீக்கி 

னநோய் எதிரப்்புத்திறகனயும் அதிகப்படுத்தி ஆயுகள நீட்டிக்கும். உடல் 

புத்துணரச்ச்ியும் சபோலிவும் சபறும். இதகனப் போலுடன் னசரத்்துச ்

சோப்பிட குடகலச ்சுத்தப்படுத்தும் சக்தி இப்பழத்திற்கு உண்டு. இரத்த 

னசோகக ஏற்படுவகதத் தடுக்கும். 

14. தரப்ூசணிப்பழம்: 

இப்பழத்தில் சிறிதளவு உயிரச்ச்த்து பி1, புரதம், சுகதயம், அயன் 

உள்ளது. இப்பழம் தோகம் உஷ்ணம் தணிக்கும். சிறுநீர ்பிரிய உதவும் 

உடலுக்குப் புத்துணரச்ச்ி தரும். பித்தம் னபோக்கும் சிறுநீரப்் போகதயில் 

அழுக்குச ் னசரந்்து கற்கள் உருவோவகதக் தடுக்கும் பசி மடட்ுப்படும் 
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உடலுக்கு ஊட்டம் தரும் இப்பழத்திலுள்ள நீரச்ச்த்து வயிற்று 

உபோகதககளப் னபோக்கி வயிற்றின் கனத்கதத ்குகறக்கும். உகழப்னப 

வோழ்க்கக என்றிருப்பவரக்ளுக்கு இது நல்ல உணவோகும். இரத்த ஓட்டம் 

சீரோகும். 

15.சப்னபோட்டோப் பழம்: 

நோள்னதோறும் இரண்டு சப்னபோட்டோப் பழம் உண்டோல் புற்று னநோய் 

வரோது. வந்தோலும் நீங்கிவிடும். சீதனபதி, மூலனநோய் உள்ளவரக்ளுக்கு 

இப்பழம் நல்ல மருந்தோகும். இப்பழம் உடலில் இரத்த நோளங்களில் 

னநரடியோக ஈடுபடட்ு நலம் விகளவிக்கிறது. இப்பழதத்ில் கோல்சியம் 

சத்து அதிகம் உள்ளது. எலும்பு, மயிர,் பல் வளரச்ச்ிக்கு இப்பழம் 

சிறந்தது. இரத்தத்கதச ் சுத்தப்படுதத்ி. *இரத்த விரதத்ி உண்டோக்கி 

உடலுக்குப் புத்துணரச்ச்ியும், சபோலிவும் தரும் இதில் உயிரச்ச்த்து ஏ, பி, 

சி ஆகிய மூன்றும் உண்டு. சபண்கள் கரப்்பப்கப னகோளோறுகள் 

குகறபோடுகள் நீங்கத் சதோடரந்்து சோப்பிட்டோல் இக்குகறகள் நீங்கும். 

சதோண்கடப்புண், வறட்டு இருமல், நோவறட்சி நீங்கும். ஆசனவோய் 

அரிப்பு, மூலனநோய் உள்ளவரக்ள் இதகன உண்ண குணம் சபறலோம். 

16. திரோடக்சப் பழம்: 

பல வகககள் உள்ள இப்பழம் உடல்நிகல 

சரியில்லோதவரக்ளுக்குத ் னதகவயோன உஷ்ணம், இரத்தம், சக்தி 

அளிக்கிறது. இதிலுள்ள குளுக்னகோஸ் விகரவோக இரத்தத்தில் கலந்து 

உடலுக்குப் பலம் தரும். பசிகயத் தூண்டும். உணகவ ஜீரணிக்கும். 

இதய வோல்வுககளச ் சரியோக இயங்க கவக்கும். உடல்னசோரவ்ு 

னபோக்கும். இதயப் போதுகோப்பிற்கு இது அருமருந்தோகும். இதிலுள்ள 

னசோடியம், இரும்பு, மக்னீஷியம் னபோன்றகவ இரத்த னசோகக, கோமோகல 
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னபோன்ற னநோய்ககளக் குணப்படுத்துகின்றன. மலக்குடல் சுத்தமோகும், 

நோள்பட்ட ஆஸ்த்துமோ, பல் ஈறுகளில் இரத்தம் கசிதல், பல் ஆட்டம். கண் 

துடிப்பு னபோன்றகவ தினமும் திரோடக்ச உண்ண குணமோகும். 

நோடித்துடிப்பு சீரோக இருக்கும். உடல் சபோலிவு சபறும். கருப்பு 

நோட்டுத்திரோடக்ச தகலவலி ஒற்கறத் தகலவலிகயக் குணப் 

படுத்தும். மூல னநோய், மூலக்கடுப்பு, சிறுநீரக்்கடுப்பும் குணமோகும். 

இதய படபடப்பு, வலி உடனன குணமோகும். சபோட்டோசியம், தோது உப்புச ்

சத்து இப்பழம் நல்ல மருந்தோகும். புற்று னநோய் அறனவ நீங்கி விடும். 

சோன்று னகோகவ அவினோசி பல்ககலயின் ஆரோய்சச்ிக் கருத்து புற்று 

னநோயோளிகயத் திரோடக்சத் னதோட்டத்திற்னக அகழத்துச ் சசன்று 

அங்னகனய தங்க கவத்து 24 மணி னநரமும் திரோடக்ச சோறு உடலில் 

பரவும் வண்ணம் ‘ ஆகோரத்னதோடு னசரத்்துக் சகோடுத்து வந்தோரக்ள். 

முடிவு என்ன சவன்றோல் ஓரோண்டு இறுதியில் புற்று அறிகுறினய 

இல்லோமல் னபோய்விட்டது என்பதுதோன் உண்கம." 

17. அன்னோசிப்பழம்: 

நோம் உண்ணும் உணகவ எளிதில் ஜீரணமகடயச ்சசய்யும். இதில் 

புனரோசமலின் என்னும் சபோருள் உள்ளது. உடல் பலவீன மோனவரக்ள் 

ஆடம்பரமோன போனங்கள் அருந்துவகத விட இப்பழச ் சோற்றுடன் 

சரக்்ககர அல்லது னதன் கலந்து பருசு நோளுக்கு தன் உடல் 

ஆனரோக்கியம் சபருகும். இப்பழம் னதகவயற்ற புழுக்ககள 

சவளினயற்றுகிறது. அவற்னறோடு சகட்ட நீகரயும் சவளினய 

பிரித்சதடுக்கிறது. நரம்பு மண்டலம், இரத்த னசோகக, வயிற்று வலி, 

வயிற்று உபோகதகள், மஞ்சள் கோமோகல, அஜீரணம் னபோன்ற 

னநோய்ககளக் குணப்படுத்தும் தன்கமயுகடயது. இருதயம் 

நடுநிகலயோன துடிப்பில் இயங்குவதற்கு உதவுகிறது. சதோண்கட 
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எரிசச்ல், கபம் கடட்ுதல், வீக்கம், சதோண்கடப்புண் ஆகியவற்கற 

நீக்குகிறது. சதோண்கடச ் சகத வளரச்ச்ிகயக் குகறத்து நல்ல குரல் 

வளத்கதக் சகோடுக்கும். இப்பழத்திலுள்ள குனளோரின் சத்து சிறுநீரக 

இயக்கத்திற்கு உதவுகிறது. இதனோல் உடல் ஆனரோக்கியம் சபறுவதுடன் 

உடலிலுள்ள நசச்ுக் கிருமிகளும் சவளினயற்றப்படுகின்றன. உடலில் 

வரும் மரு. சகோழுப்புக்கட்டி, கோல்போதத்தில் வரும் ஆணி இவற்றுக்கு 

அன்னோசிப் பழத்துண்கட கவத்துக் கட்டினோல் அகவ நீங்கும். 

இப்பழம் கண், கோது, பல் சதோடரப்ோன னநோய்ககளயும், தகலவலி, 

மூகளக்னகோளோறு, நிகனவோற்றல் குகறவு, கிறுகிறுப்பு னபோன்ற 

வற்கறயும் குணப்படுத்த வல்லது என்பர.் இப்பழம் உடலில் 

இரத்தத்கத உற்பத்தி சசய்து உடகல வலுவோக்கும். கருவுற்ற 

தோய்மோரக்ளுக்கு இது உஷ்ணத்கத அதிகரிக்கும் பழமோதலோல் ஆரம்ப 

நிகலயில் கருகவக் ககலக்கும் தன்கமயுகடயது என்பர.் ஆனோல் 

வளரந்்த முற்றிய கருவுக்குத் துகண சசய்து குழந்கத சக்தியுடன் 

பிறக்க இது உதவும். சவண் குஷ்டதக்தயும் நீக்க வல்ல சக்தியுகடயது 

இப்பழம். பழுக்கோத அன்னோசிப் பழம் வயிற்றுக்குக் சகடுதல் சசய்யும் 

சசரிமோனக் குகறவும் ஏற்படும். அதனோல் பழம் பழுதத் பின் உண்பது 

நல்லது. 

18. தக்கோளிப் பழம்: 

இப்பழத்கதச ்சகமக்கோமல் பசக்சயோகச ்சோப்பிடுவதன் மூலனம 

இப்பழத்திலுள்ள சத்துக்ககள முழுகமயோகப் சபறமுடியும். இதில் BA, 

B1,B2,C சுகதயம், அயன், போஸ்பரஸ், கனரோட்டின், தியோமின், 

ரினபோபினளவின், நியோசின், நோரச்ச்த்து என்று ஏரோளமோன சத்துக்கள் 

உள்ளன. இப்பழத்தில் கோல்சியம் சத்து அதிகமுள்ளதோல் பவருக்கு 

சிறுநீரகக் கற்கள் ஏற்படட்ு அவதி பயன் ஏற்படுகிறது என்ற கருத்தும் 
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உண்டு. இப்பழம் உடலில் இருக்கும். கிருமிககள சவளினயற்றி மீண்டும் 

கிருமி வரோமல் தடுப்பதில் முக்கியப் பங்கு வகிக்கிறது. இரத்ததக்தச ்

சுத்தப்படுத்தும். இதில் உள்ளதோல் நீரிழிவு னநோயோளிகள் மோவுசச்த்து 

குகறவோக படுத்தலோம். னமலும் பிளட் சுககர இது கடட்ுப்படுத்தும் 

தன்கம யுகடயது. உதோரணம் சிறுநீரின் உற்பத்தி அளவு சரக்்ககர 

அளவு ஆகியவற்கறக் குறிப்பிட்ட வரம்புக்குள்னளனய கவத்திருக்க 

இப்பழம் உதவுகிறது. உயிரச்ச்த்து A குகறபோட்டினோல் உண்டோகும். 

மோகலக்கண் னநோய் வரோமல் தடுக்கும். எலும்புகள் வலுவகடய, பற்கள் 

சகட்டிப்பட. கண்போரக்வ துலங்க, உடல் பளபளக்க வலுவோக நரம்புகள் 

வலுவகடய, இதயம் பலமகடய, மூகள ஆற்றல் சபற இப்பழம் உதவும். 

தினமும் கோகல உணவிற்குப் பதில் "3 தக்கோளிப்பழம் மடட்ும் உண்ண 

உடல் பருமன் குகறயும். இப்பழம் சசரிமோனக்குகறவு, குடலில் வோயு 

அதிகரித்து மலசச்ிக்கல் ஏற்படல் னபோன்றவற்கற அகற்றி ஈரல் நன்கு 

சசயல்பட உதவும், புற்றுனநோயில் இருந்து போதுகோப்பும் கிகடக்கும். 

பித்தம் அகலும். 

19. ஆப்பிள் பழம்: 

விகல கோரணமோக இது பணக்கோரரக்ள் உண்ணும் பழமோகக் 

கருதப்படுகிறது. இப்பழம் மூகளக்கு பலத்கதயும். உடலுக்கு 

உறுதிகயயும் தரக்கூடியது. ஈறுகளுக்கும், பற்களுக்கும் 

போதுகோப்கபத் தரும். இப்பழதக்தத் னதோகலச ் சீவோமலும் 

சவட்டோமலும் அப்படினய உண்ணும் னபோது இதில் உள்ள சயக்டின் 

என்னும் நோரச்ச்த்தோல் சபறும் பலன் அதிகம். அதோவது சயக்டின் மூலம் 

சுரக்கப்படும் அமிலத்தோல் மலக்குடலிலுள்ள கழிவுப் சபோருள்கள் 

தோனோக சவளினயறும். இதனோல் குடலும் இரத்தமும் சுத்தமோகும். 
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ஆப்பிளில் உள்ள போஸ்பரசும் இரும்புச ் சத்தும் இரத்த னசோகககயப் 

னபோக்குகிறது. இதிலுள்ள மோலிக் அமிலமும், டோனிக் அமிலமும் 

சசரிமோன உறுப்புககளத ் தூய்கமப்படுத்திச ் சசரிமோனத்கத 

அதிகரிக்கச ்சசய்கின்றன. சருமத்திற்குப் பளபளப்பும் கிகடக்கிறது. 

இதிலுள்ள B1,B2 இதயத்திற்கு பலமளிக்கிறது. இதில் உள்ள, 

நோரச்ச்த்தோல் சபருங்குடல் போகதயில் உண்டோகும் புற்று னநோய் 

தடுக்கப்படுகிறது. போஸ்பரஸ் சதத்ோல் ஈரல் மந்தம் னபோய் அது 

சசயல்படத் தூண்டுனகோலோகிறது. மூகளக்கு வலுவூட்டப்படுகிறது. 

இரத்த னசோகக அகல்கிறது. மூலம், நீடித்த வயிற்று வலி நீங்கும். கண் 

போரக்வ சதளிவு சபறும். சிறுநீரில் உருவோகும் கற்கள் ககரக்கப்படும். 

20.சவள்ளரிப்பழம்: 

இப்பழம் உடல் உஷ்ணத்கதத ் தணித்துச ் சமநிகலயில் 

கவக்கும். கண் எரிசச்ல், நீர ் எரிசச்ல் முதலியகவ குணமோகும். 

இப்பழத்தில் மோவுசச்த்து அதிகம், இப்பழத்கத சவறும் வயிற்றில் 

உண்டோல் வயிறு குளிரச்ச்ியோவதுடன் சசரிமோன உறுப்புகளுக்கு 

மிருதுவோக இருக்கும். ஆனரோக்கியம் னமம்படும். னமனி பளபளப் போகும் 

னதோல் சமருகூட்டப்படும் பித்த நீர ் சுத்தமோக சவளினயறும். 

இகரப்கபகயச ் சுத்தப்படுத்தி அமிலதக்த நன்றோகச ் சுரக்க 

கவக்கும். பசி தூண்டப்படும். சசரிமோனம் நன்கு நகடசபறும். சிறுநீரக 

மண்டலம் பலப்படும். நீரச்ச்ுருக்கு, நீரக்்கடுப்பு, எரிசச்ல் னபோன்றகவ 

நீங்கும். சபண்களின் மூடட்ுவலி நீங்க உதவுகிறது. நீரிழிவு 

னநோயோளிகளுக்குச ்சரக்்ககரயின் அளகவக் குகறக்க உதவும். இழந்த 

சக்திகய மீண்டும் சபற இப்பழம் உண்ணலோம். 

21.இலந்கதப் பழம்: 
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இப்பழத்தில் உயிரச்ச்த்து அ, அயன் உள்ளது.. இது உடலுக்கு 

வலுவும், எலும்பு பற்களுக்கு உறுதியும் அளிக்கும். பித்தம் தணிக்கும். 

குமட்டல் வோந்தி நிறுத்தப்படும். இப்பழம் உடல் சவப்பதக்தத் தணித்து 

பசிகயத் தூண்டி, சசரிமோன சக்திகய அதிகப்படுத்தி உடலியக்கத்கத 

நடுநிகலப்படுத்துகிறது. இரதத் சுதத்ிகரிப்பு சசய்து மந்த புத்திகயப் 

னபோக்குகிறது. மூகளகயச ் சுறுசுறுப்போக்கி சசயல்பட கவக்கும். 

இருமல், ஜலனதோஷம் னபோக்கும். ஷோம்பு, சீயக்கோய்த் தூளுக்கு பதிலோக 

இலந்கத இகலகய நன்றோக அகரத்துக் குளியல் தூளோக 

பயன்படுத்தினோல் முடி உதிரத்ல், நகரத்தல் னபோன்றகவ 

தடுக்கப்படும் என்று கூறப்படுகிறது. 

வினோக்கள்  

1. கீகரகள் மற்றும் அவற்றின் பயன்கள் குறித்தும் விளக்குக. 

2. கோலத்திற்னகற்ப உண்ணும் கீகரகள் பற்றி எழுதுக. 

3. மனித உறுப்புககள போதுகோக்கும் கீகர வககககள விளக்குக. 

4. கோய்கறிகள் அவறின் பயன்கள் குறித்து கட்டுகரக்க. 

5. பழங்கள் பற்றியும் அதன் பயன்கள் பற்றியும் விளக்குக. 
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அலகு 5 

தோனியங்களின் பயன்கள் 

உணவில் புரதசச்த்து நிகறந்துள்ளது. உடல் ஆனரோக்கியத்திற்கு 

உதவுவது. அரிசி, உளுந்து, னகோதுகம, னகழ்வரகு, னவரக்்கடகல, போரல்ி, 

சமோசக்ச,பசக்சப்பயறு னபோன்ற பயறு வகககள், னசோளம், சகோள்ளு, 

கம்பு, திகண, சோகம, வரகு, துவகர, சகோண்டக்கடகல னபோன்ற 

பல்னவறு தோனியங்கள் நம் உடல் நலம் கோக்கின்றன. பயறுகளும், 

தோனியங்களும் அவற்றில் அடங்கி உள்ள சத்துகளின் அடிப்பகடயில் 

ஒனர மோதிரியோக இருந்தோலும் சில னவறுபோடுகளுடம் உண்டு. 

பயறுகளில் அமினனோ அமிலங்களுடன் கூடிய சல்பர ் குகறவோன 

அளவிலும் கலசின் குகறவோன அளவில் உள்ளது. பயறுகளில் 

விட்டமின் சத்துக்கள் மிகுதி. அதனோல் விட்டமின் ‘பி’ 

பற்றோக்குகறவோல் ஏற்படும் சபரிசபரி னநோகயத் தடுக்கும் சக்தி 

உகடயது. முகளக்கட்டிய பயறுகளினோல் விட்டமின் ‘சி’ 

பற்றோக்குகறவோல் ஏற்படும் ஸ்கரவ்ி என்ற னநோய் தோக்கப்படுகிறது. 

தோனியங்கள் சசரிக்க எடுத்துக் சகோள்ளும் னநரதக்த விட 

முகளகட்டிய பயறுகள் சசரிக்க எடுத்துக் சகோள்ளும் னநரம் மிகவும் 

குகறவு. பயறுககள முகளக்கடட்ும் னபோது அதிலுள்ள கனலோரி மற்றும் 

கோரன்போக ட்னரட் குகறந்து, விட்டமின், புரதம் னபோன்றகவ. 

அதிகரிக்கின்றன. முகளகட்டிய பயறுகளில் ஊட்டசச்த்துக்கள் 10 

மடங்கு அதிகரிக்கின்றன. அதோவது பயறுகளில் உள்ள ஸ்டோரச் ்மற்றும் 

மோவுப்சபோருள் எடக்ஸ்ட்ரீன் மற்றும் மோல்னடோசோக மோறுகிறது. புரதம் - 

போலிசபப்கடட,் சபப்கடட் மற்றும் அமினனோஅமிலமோக மோறுகிறது. 
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பயறுகளில் உள்ள இரும்புசச்த்து உடலில் உடனடியோக 

பயன்படுத்தத்தக்க விதத்தில் மோற்றப்படுகிறது. உளுந்து, 

பசக்சப்பயறு, தடக்டப்பயறு, கடகல, பட்டோணி, சமோசக்ச 

னபோன்றகவ முகளகட்டி பயன்படுத்தப் படுகின்றன. இப்படி 

முகளகட்டிய பயறுகள், தோனியங்கள் நம் உடலுக்குப் பல வகககளில் 

உதவும் முகறகய சுருக்கிக் கோணலோம். 

அரிசி: 

பசச்ரிசிகயவிடப் புழுங்கல் அரிசினய சிறந்ததோகக் 

கருதப்படுகிறது. கோரணம் உடல் கனக்கோது. எளிதில் சீரணமோகும். 

வோதனநோயுகடயவரக்ளுக்கு நல்லது. வயிறு சதோடரப்ோன னநோய்கள் 

அகலும். அண்டோது. மலக்கடட்ு ஏற்படோது. உடம்பில் வோய்வு தங்கோது. 

மூடட்ுப்பிடிப்புகள் ஏற்படோது. ஊகளசச்கதயும் னபோட கவக்கோது. 

பசச்ரிசி உண்டோல் உடல் களக்கும். மூல னநோய்க்கோரரக்ளுக்கு ஆகோது. 

ககக்குத்தல் அரிசி, மடக்ட அரிசி சிறந்தது. மருந்து 

உடச்கோள்னவோருக்கும் வயதோனவரக்ளுக்கும் புழுங்கலரிசி நல்லது. 

உளுந்து: 

'உடம்கபக் 'கோக்கும் உளுந்து' என்பது பழசமோழி. உடல் 

பலத்கதக் கூடட்ும். ஆண்கமகய உண்டுபண்ணும். இகளப்பு னநோகய 

வரோது தடுக்கும். மலக்கடட்ு நீங்குவதுடன் எளிதில் ஜீரணமோகும். 

அந்தக் கோலத்தில் சபண்கள் பூப்பகடந்த னபோது உளுந்தங்களி கிண்டி 

உண்ணக் சகோடுப்பது உளுந்து இடுப்பு எலும்புககள வலுவோக்கும் 

என்பதற்கோகதத்ோன் சிறுவரக்ள், வயதோனவரக்ள், னநோயோளிகள் 

னபோன்னறோருக்கு உளுந்து னசரத்்து ஆவியில் னவககவதத் இடல்ி நல்லது. 

னகோதுகம: 
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நோரச்ச்த்து உகடயது. இதில் கனரோட்டின், நியோசின், அயரன்் 

அதிகம் உள்ளது. எளிதில் ஜீரணிக்கோது. எனனவ வயிற்றுக்னகோளோறு' 

உகடயவரக்ளும், மூலனநோய்க்கோரரக்ளும் உண்ணலோகோது. உடல் 

எகடகயக் குகறக்க இதகன உண்ணலோம். உடலுக்கு வலுகவத் தரும் 

வோதனநோய் தணிக்கும் ஆண்கமகயக் கோப்போற்றும் னகோதுகம யுடன் 

எண்சணய், சநய் னசரக்்கோது தயிர,் சீரகம், உருகளக்கிழங்கு 

னபோன்றவற்கறச ் னசரத்்துண்ணலோம். வயதோனவர,் னநோயோளிகள், 

குழந்கதகளுக்குப் னசரத்்த னகோதுகமக்கஞ்சி ஊட்டமளிக்கும். 

நிலக்கடகல: 

இதகன அவித்து, முகளக்கட்டி உண்ணலோம். அளனவோடு உண்ண 

னவண்டும். அதிகம் உண்டோல் பித்தம் அதிகரிக்கும். இதகனச ்சிறிது 

சவல்லம் னசரத்்து உண்பது நல்லது. உடலுக்கு ஊட்டம் தரும். மூலனநோய், 

னதோல்னநோய், வயிறு சதோடரப்ுகடய னநோய் உள்ளவரக்ள் இதகன 

உண்பகதத் தவிரக்்க னவண்டும். சசோறி, சிரங்கு உள்ள 

குழந்கதகளுக்கு இதகனக் சகோடுக்கக்கூடோது. னவரக்்கடகலயும், 

போலும் உடல்பலம் தருவதுடன் ஆண்கமயும் சபருகும். உணவுக்குப்பின் 

வறுத்த னவரக்்கடகல உண்ணலோம். னவரக்்கடகலயில் கோல்சியம் சத்து 

மிகுந்துள்ளதோல் மூடட்ுவலி உகடயவரக்ளுக்கு வறுதத் னவரக்்கடகல, 

முகளகட்டிய னவரக்் கடகல முகறயோக உண்ணும்னபோது நீங்கிவிடும். 

னகழ்வரகு: 

நீரிழிவு னநோயோளிகளுக்கு பரிந்துகரக்கப்படும் தோனிய உணவு 

இது. னதோல் னநோயுகடயவரக்ளும், வயிற்றுனநோய் உகடயவரக்ளும் 

இதகன உண்ணக் கூடோது. இது சூடு மிகுந்தது. அதனோனலனய 

தரக்கூடிய னமோருடன் னசரத்்து உண்ணப் படுகிறது. உடல் எகடகயக் 
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குகறக்கும். உடல்பலம் அதிகரிக்கும் கண்னநோய்கள் குணமோகும். 

சூடக்ட ஏற்படுத்தும் தோனியமோதலோல் மலக்கடட்ு ஏற்படும். 

னகழ்வரகும் சவல்லமும் னசரத்்து அகடதட்டி உண்ண உடல் பலமோகும். 

னகழ்வரகக முகளகட்டி, உலரத்்தி, மோவோக்கிக் குழந்கதகளுக்கு ஒரு 

னநரம் கூழ் உணவு தரலோம். உகழப்போளிகளுக்னக னகழ்வரகு ஏற்றது. 

கம்பு 

கம்பு எளிதில் ஜீரணமோகும். கோரன்போக னரட் மிகுந்தது. னதோல் 

வறட்சி னபோக்கு உடல் எகடகயக் குகறக்க இதகனக் கூழோக்கி னமோர ்

சுலந்து குடிப்பர ்போல் னசரத்்துக் குடிதத்ோல் உடல் மகடயும். 

திகண 

நீரிழிவு னநோயோளிகளுக்கு நல்ல உணவும் மருந்துமோக 

இத்தோனியம் உள்ளது. னதனும் திகன மோவும் சத்தோனதோகக் 

கருதப்படுகிறது; என்றும் இளகம தரும் திகன என்பர,் னகழ் வரகும். 

திகனயும் கிட்டத்தட்ட ஒன்றுனபோல் கருதப்படுகின்றன. சபண்களின் 

கரப்்பகப சதோடரப்ுகடய னநோய்களுக்கு திகன நல்ல மருந்தோகப் 

பயன்படுகிறது. 40-நோட்கள் சதோடரந்்து உண்ண மலடு நீங்கும். 

வரகு, சோகம: 

தற்னபோது அருகி பயன்படுதத்ப்படும் தோனியங்கள் இகவ. 

இத்தோனியங்களும் சபண்களுக்கு உகந்த 'மருந்தோக, உடல் எகடகயக் 

குகறக்க, மோதவிடோய்க் னகோளோறுகள் நீங்க பயன் படுத்தப்படுகிறது. 

சிலருக்கு இத்தோனியங்கள் ஒத்துக் சகோள்ளோபல் னபதி ஏற்படுத்துவதும் 

உண்டு.  

னசோளம்: 

எளிதில் ஜீரணமோகும். உடல் கனம் குகறயும். நோரச்ச்த்து 

உகடயதோல் மலக்கடட்ு ஏற்படோது. நமூடட்ுவலி, வயிற்று உபோகத, 
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வோதம், னதோல் னநோய்களுக்கு ஏற்றது. மூலனநோய் உகடயவரக்ள் 

உண்ணுவது நல்லதல்ல. நீரிழிவு னநோயோளிகளுக்கு சிறந்த உணவோகும். 

பசக்சச ் னசோளம் வயிற்றுப்புண் ஆற்றும். வோய்நோற்றம் னபோக்கும். 

னசோளக்கஞ்சிகயத் தயிர ் னசரத்்து உண்ணுதல் நலம். போல் சரக்்ககர 

னசரத்்தும் உண்ணலோம்.  

போரல்ி: 

உடல் எகடகயக் குகறக்க, உடல் வறட்சி னபோக்க, இருமல், 

மலக்கடட்ு நீங்க, உடல் சூடு தணிக்க, வயிறு சதோடரப்ோன னநோய்கள் 

குணமோக, சிறுநீர ்நன்கு சவளினயற உதவும் தோனியம் இது, போஸ்பரச ்

சத்து மிகுந்ததோல் எலும்பு பலமோகும். உடல் எகட குகறயும். எளிதில் 

ஜீரணமோகும். கரப்்பிணிகள் போரல்ிகஞ்சி அருந்தினோல் கோல்வீக்கம் 

குகறயும். வியரக்வ நோற்றம் னபோகும். 

பசக்சப்பயறு: 

தோனியங்களில் சிறப்போனதோகக் கருதப்படுகிறது. முகள கட்டிப் 

பசக்சயோகப் பயன்படுத்திப் பல நன்கமகள் சபறலோம். மலக்கடட்ு, 

உடல் வறட்சி, மூலனநோய், கண்னநோய், மூடட்ுவலி னபோன்றவற்கற 

நீக்கும். எலும்பு வலுவோகும். உடல் எகட கூடும். கண் போரக்வ சபருகும். 

சகோள்ளு: 

'இகளத்தவனுக்கு எள்ளு, சகோழுத்தவனுக்குக் சகோள்ளு' 

என்போரக்ள். இப்பழசமோழினய எள்ளு, சகோள்ளு ஆகியவற்றின் பலகன 

உணரத்்தும். சகோள்ளு உடல் எகடகயக் குகறக்கும். உடல்வலி 

னபோகும். அதிகம் உண்டோல் மலக்கடட்ு ஏற்படும். இதில் விட்டமின் 'ஏ' 

அதிகமிருப்பதோல் கண்ணுக்கு நல்லது. சகோள்ளு ரசம் வோதனநோய் 

தணிக்கும். 
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துவகர: 

உடல் எகட குகறயும். எளிதில் ஜீரணமோகும். வோயு நீங்கும். 

மூடட்ுவலி, வோதம், மலக்கடட்ு னபோன்றகவ நீங்கும். அகனவருக்கும் 

ஏற்ற உணவு. 

சகோண்கடக்கடகல: 

சிறிது உப்பிடட்ு அவித்து உண்ணலோம். மிகுந்த பலன் 

தருவதில்கல. ஆனோல் உடல் உகழப்போளரக்ளுக்குச ்சக்தி தரும். 

மலரக்ளின் பலன்கள் 

மலரக்ளும் மருத்துவப்பயன் உகடயனவோகும். மலரன்போல மலரக்ின்ற 

மனம் னவண்டும் தோனய என்று அரவிந்தர ்அன்கனகயப் னபோற்றுவோர.் 

எல்லோ வியோதிகளுக்கும் மனம் போதிக்கப்படுவது ஒரு கோரணம். 

மலருக்கு மனகத மகிழ்விக்கும் தன்கம உண்டு. மலரின் மணமும், 

அழகும், நிறமும் இவ்னவகலகயச ் சசய்கின்றன. மனதளவில் 

ஆரம்பமோகும் எந்த ஒரு னநோகயயும் மலரக்ள் தீரத்்துவிடும். மன 

ஆனரோக்கியத்கதயும், உடல் ஆனரோக்கியத்கதயும் இகணந்து 

போதுகோக்கும் மருந்தோக மலரக்ள் விளங்குகின்றன. கோலிபிளவர ்எனும் 

கோய் (பூ) வோகழப்பூ, முருங்ககப்பூ, அகத்திப்பூ, ஆவோரம்பூ 

னபோன்றகவ சகமயலில் உடல்நலம் கோக்கப் 

பயன்படுத்தப்படுகின்றன. மல்லிகக, பிசச்ி, தோமகர, தோகழ, 

தோமகர, சிவந்தி, கனகோம்பரம் னபோன்ற பூக்கள் சபண்கள் தங்கள் 

கூந்தலில் சூடி அழகுபோரக்்கப் பயன்படுகின்றன. இகவ உடல் 

உஷ்ணம் தணிக்கவல்லகவ. நந்தியோவடக்ட தூதுவகள பூ, 

கண்டங்கத்தரிப்பூ னபோன்றகவ மருந்தோகின்றன. இப்படி 

எத்தகனனயோ பூக்கள் உணவோகவும், மருந்தோகவும் பயன்படுகின்றன. 
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இதகனப் பற்றிய சில குறிப்புகள் மடட்ும் இங்னக இடம் சபற்றுள்ளன. 

சபோதுவோக எல்லோ மணமுள்ள மலரக்ளும் வோசகனத்திரவியம் 

தயோரிக்கப் பயன்படுத்தப்படுகின்றன.  

தோமகர: 

உடல் உஷ்ணம், னகோகழ. ஈரல் னநோய்கள், கோய்சச்ல்,இதயனநோய் 

னபோன்றகவ தீரக்்கும். இப்பூவின் சரப்த் இரத்த மூலம், இரத்தனபதிகயக் 

குணப்படுத்தும். கண்ணுக்குக் குளிரச்ச்ி தரும். இப்பூவிலுள்ள னதன் 

னநோய்க்கு மருந்தோகிறது. தோமகர விகத னதோல் னநோய் னபோக்கும். 

சதன்னம்பூ 

சபண்களின் கரப்்பப்கப சதோடரப்ோன னநோய்களுக்கு 

மருந்தோகும். சதருஞ்சிப்பூ நீரிழிவு னநோய்க்கு மருந்து புங்கப்பூ 

பூவரசம்பூ ஆவோரம்பூ னதோல் னநோய்க்கு மருந்தோகும். ஆவோரம்பூ 

தங்கசச்த்து நிகறந்தது. நீரிழிவு னநோகயப் னபோக்க ஒத்த மருத்துவத்தில் 

சிறந்த மருந்தோகப் பயன்படுதத்ப்படுகிறது. மருனதோன்றிப்பூ துணிப்பூ 

னபன் சதோல்கல னபோக்கும். மல்லிககப்பூ சிறுநீகரப்சபருக்கிப் 

புழுக்ககளக் சகோன்று வீக்கங்ககளக் ககரக்கும் தன்கமயுகடயது. 

சபண்களுக்கு மோரப்கங்களில் போல்கட்டிக் சகோண்டோல் மோரப்ு 

வீங்கிவிடும். அவ்வீக்கத்கதப் னபோக்க மல்லிககப் பூகவ கவத்துக் 

கடட்ுவதோல் உடனன போல் சுரப்பு குகறந்து அவ்வீக்கம் தணியும். 

மல்லிககப்பூவிலிருந்து எடுக்கப்படும் மணமுள்ள எண்சணய் பல்னவறு 

அழகு சோதனப் சபோருடக்ளில் பயன்படுத்தப்படுகிறது. அடிபடட் 

வீக்கங்களின் மீது மல்லிககப்பூகவ அகரத்துப் பூசிவர வீக்கம் 

குகறயும்.      
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மோதுளம்பூ வயிறு சதோடரப்ோன னநோய்களுக்கு மருந்தோகும். 

முருங்ககப்பூ இரத்த விருத்திக்கு வழி வகுக்கும். வோகழப்பூ 

சபண்களுக்கோன கரப்்பப்கபக் னகோளோறுககளத் தீரக்்கும். னரோஜோப்பூ 

குல்கந்து தயோரிக்கவும். அழகுசோதனப்சபோருடக்ளிலும் னசரக்்கப் 

பயன்படுகிறது. இப்பூ வயிற்றிலுள்ள வோயுக்ககள அகற்றி குளிரச்ச்ி 

தரும் தன்கமயுகடயது. இதயத்திற்கு வலுவூட்டும் சக்தி பகடத்தது. 

னரோஜோப்பூ சரப்த ் சபண்களின் பல னநோய்களுக்கு மருந்தோகும். 

னரோஜோப்பூ பன்னீர ் உடலின் துரந்ோற்றம் னபோக்கும். வோசகனக்கோக 

இப்பன்னீர ்சந்தனம் அகரக்கும் னபோது னசரக்்கப்படும்.  

சவள்ளருகு நீரிழிவு னநோகயயும், சபண்களுக்கு ஏற்படும் 

சபரும்போடு னநோகயயும் குணப்படுத்தும். நந்தியோவட்டப்பூ கண் 

மருந்தோகும். அந்திமந்தோகர, கண்ணுக்கும், னதோலுக்கும் மருந்தோகும். 

பல பூக்கள் வோசகனக்கோகக் குளியல் சபோடியிலும் 

னசரக்்கப்படுகின்றன. சசம்பருத்திப் பூ சபண்களுக்கு ஏற்படும் 

பல்னவறு னநோய்ககளயும், கோய்சச்ளிஓயும் தீரக்்க வல்லது. சசம்பருத்தி 

மணப்போகு இருதய னநோகய அடினயோடு நீக்கும் தன்னமயுகடயது. 

இப்படிப் பூக்கள் பல வககயில் உடல்நலம் கோப்பதில் உதவுகின்றன.  

 

னநோய்களும் மூலிலககளின் பயன்களும் 

மருந்தோகவும், உணவோகவும் பயன்படக்கூடிய எதத்கனனயோ 

தோவரங்ககளப் பற்றி நோம் அறிந்திருப்னபோம். பயன் அறியோத 

தோவரங்களும் பல உள்ளன. அவற்றில் நோம் அறியக்கூடிய அறிந்த 

எளிதில் கிகடக்கக்கூடிய ஒரு சில மூலிககத ் தோவரங்களின் 

மருத்துவப்பயன் பற்றி இங்னக கோண்னபோம். 
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அறுகம்புல்: 

'ஆல்னபோல் தகழத்து அருகுனபோல் னவரூன்றி’ என்பர.் அரிய 

மருந்சதன அறுகிகன அறிவீனர என்பர ் நம் முன்னனோர.் 'இது சிறந்த 

கோயகல்ப மூலிககயோகக் கருதப்படுகிறது. இன்கறய அறிவியல் 

உலகில் எத்தகனனயோ தீரக்்க முடியோத னநோய்ககள அறுகு மூலம் 

தீரக்்க முடியும் என்று நிரூபித்துள்ளனர ்ஆரோய்சச்ியோளரக்ள். 

அறுகம்புல்கல மண்நீக்கி நன்கு கழுவி 'அகரத்துச ்சோறு எடுத்து 

தினமும் ஒரு குவகள பருகி வர ஆரம்பப் புற்றுனநோய் நீங்கும். 

பழுதகடந்த சிறுநீரகம் போதுகோக்கப்படும். இரத்தநோள அகடப்பு நீங்கி 

பலவீனமோன இதயம் பலப்படுத்தப்படும். அல்சர,் அஜீரணம், மந்தம், 

வயிறு இகரசச்ல், மலசச்ிக்கல், குடல்னநோய்கள் என்று வயிறு 

சதோடரப்ுகடய அகனத்து னநோய்களும் குணமோகும். சபண்களுக்கு 

வரும் சவள்கள, சவடக்ட, னமகனநோய் னபோன்ற அகனத்தும் அறுகம் 

சோற்றினோல் குணமோகும். அறுகம்புல்கல மோவோக்கிச ் சிறுவர ்முதல் 

சபரியவர ்வகர 2 சிட்டிகக முதல் 1 கரண்டி வகர தினமும் உணவுக்கு 

முன் இருனவகள னதன் அல்லது பனங்கற்கண்டு கலந்து உண்ண நகர, 

திகர, மூப்பு அண்டோது. நகமசச்ல், சசரி, பகட, பூசச்ிக்கடி, போம்பு, 

னதள், பூரோன் விஷம் நீங்க அறுகம்புல் சோறு அருந்தலோம். அல்லது 

கடிவோயில் னமல்பூசச்ோகப் பூசிப் பலனகடயலோம். நகமசச்ல், சசோறி, 

பகட, பூசச்ிக்கடிகளுக்கு 5பல் பூண்டு, 15 மிளகு, 1பிடி அறுகம்புல் 

னசரத்்தகரத்து உடலில் தடவி 2 மணினநரம் ஊறவிடட்ுக் குளிக்க 

இந்னநோய்கள் நீங்கும். இடுப்பில் ஏற்படும் பகடக்கு அறுகம் புல்லுடன் 

மஞ்சள், மருனதோன்றி இகல னசரத்்து அகரத்துத் தடவ னவண்டும். 

அறுகம்புல், துளசி, ஆடோசதோகட னசரத்்த மருந்து சளிக்கு மிகவும் 

நல்லது. அறுகம்புல், பசக்சப்பயறு, மஞ்சள், ஆவோரம்பூ சவட்டினவர,் 
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நன்னோரினவர,் னவப்பிகல, னரோஜோ இதழ், துளசி னபோன்ற 

அகனத்கதயும் கோயகவத்துப் சபோடி சசய்து குளியல் சபோடியோகப் 

பயன்படுத்தினோல் னதோல்னநோய் ஏற்படோததுடன் னதோலும் 

பளபளப்போகும். ஆடோசதோகட: 

ஆடு தீண்டோப்போகள என்று இதகன அகழப்பர.் மிகவும் 

கசப்போனது. சளி, இருமல், கோசனநோய்க்கு உரிய மருந்து. அடரத்்தியோக 

வளரும் சசடி இனத்கதச ் னசரந்்தது. நுகரயீரல் சதோடரப்ுகடய 

னநோய்ககள இவ்விகலகள் நீக்கும். குரல்வகளகயச ் சுதத்ப்படுத்த 

வல்லது. ஆஸ்த்துமோ, இரத்தக்சகோதிப்பு, கோமோகல னநோய்ககளப் 

னபோக்கவல்லது. ஐந்து அல்லது ஆறு இகலககள சுத்தப்படுதத்ி 

மண்சட்டியில் இடட்ு இரு குவகள நீரவ்ிடட்ு 1 குவகள வரும் வகர 

கோய்சச்ினோல் அது கஷோயம். இந்தக் கஷோயத்கத இருனவகள 

சதோடரந்்து அருந்த சகல னநோய்களும் குணமோகும். இரண்டு 

இகலககளக் கசக்கிசச்ோறு எடுத்துத் னதன் கலந்தும் பருகலோம். 

கஷோயத்தில் 1 மிளகு, சிறிது சிற்றரதக்தயும் சிலர ்னசரப்்பர.் 

துளசி 

 

இது சதய்வீக மூலிகக என்று கூறப்படும். இதகன விஷ்ணுப் 

பிரியோ பிருந்தோ மோவலங்கள் திருந்துழோய் என்சறல்லோம் சபயரிடட்ு 

ஸ்பூன் தினமும் இருனவகள தர அகழப்பர.் சிறு குழந்கதகளுக்குச ்

சளிப்பிடித்தோல் சிறிது துளசிச ்சோற்றுடன் னதன் கலந்து குணமோகும். 

சரும னநோய்களுக்கு துளசிசச்ோறும். இகலயும் நல் மருந்தோகும். துளசி 

நீர ் துளசித்னதநீர ் அருந்தினோல் சதோண்கடப் புண், விஷக்கோய்சச்ல், 

மனலரியோ னபோன்ற னநோய்கள் வருவது தடுக்கப்படும். துளசி இகலகய 

அகரத்து அதில் ஒரு எலுமிசச்ம் பழசச்ோறு கலந்து தகலயில் தடவி ஊற 
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கவத்து ஒரு மணினநரம் குழித்துக் குளிக்க னபஸ், சபோடுகுந்சதோல்கல 

ஒழியும்பிடி துளசி னசரத்்த கஷோயம் வயிற்றுக்கிருமிககள ஒழிக்கும். 

துளசிச ் சோற்றுடன் சிறிது கற்பூரம் சுலந்து பல்லில் தடவப் பல்வலி 

குகறயும். சவடட்ுக்கோயங்களுக்கு சவடட்ுக்கோயப்பசச்ிகல னபோல் 

(னரோடு பூண்டு) துளசிகயயும் சோறு எடுத்துத் தடவ விகரவில் கோயம் 

ஆறிவிடும். ஆண்கமகயப் சபருக்கத் துளசி விகதகயப் சபோடித்து 

சிறிதளவு (1சிறிய ஸ்பூன் அளவு) சவற்றிகலயுடன் கலந்து 

தோம்பூலமோகத் தரிக்கு வழக்கம் உள்ளது. துளசிசச்ோறு இதயத்கதப் 

பலப்படுத்தும். வீட்டில் துளசிசச்சடி வளரத்்தோல் சகோசுத்சதோல்கல 

நீங்கி வோழலோம். துளசி மணிமோகல அணிவதோல் அதிலிருந்து மின் 

அதிரவ்ுகள் ஏற்படட்ு பல னநோய்கள் வரோமல் கோக்கும் என்று 

நம்பப்படுகிறது. துளசி, குப்கபனமனி இகலத்தூள் சம எகட கலந்து 

அந்தச ்சூரணத்தில் 3 சிட்டிகக சநய்யில் குகழத்து *தினமும் உண்ண 

மூலனநோய் நீங்கும். சிகம அத்திப்பழம் 2. உலரந்்த திரோடக்ச 10, துனசி 

இகல 10 னசரத்்துண்ண இருமல் கபம் நீங்கும். இதனோல் இதய படபடப்பு, 

உடல் பலவீனமும் அகலும். அம்மோன்பசச்ரிசி இகலசச்ோறு, துளசி 

இகலசச்ோறு (இகலகயக் சோறு வரும்) சம அளவு கலந்து முகத்தில் பரு 

உள்ள இடங்களில் தடவி வர எத்தககய பருவும் கோய்ந்து உதிரந்்து 

கோய்ந்துவிடும். அல்லது மகறந்துவிடும். துளசி பிற மூலிககச ்

சரக்குகளுடன் னசரக்்கப்படட்ு சவடக்டனநோய், மதுனமகம், மோந்தம். 

நீரிழிவு எலிக்கடி. நரம்புத ் தளரச்ச்ி, கக்குவோன் இருமல், வயிறு 

சதோடரப்ோன னபோன்றகவ நீக்கப் பயன்படுகிறது. தீப்புண்ணுக்கும், 

தோய்ப்போல் சுரக்கவும் னதனும் துளசிசச்ோறும் நல் மருந்தோகும். துளசி 
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இகலகயத் தினமும் 4 உண்ண இரத்தம் உடலில் உள்ள 

நசச்ுக்கிருமிகள் அழியும். 

திருநீற்றுப்பசக்ச: 

கபவோந்தி, ரத்தவோந்திக்கு இது மருந்து. இந்த இகலயுடன் சிறிது 

வசம்பு னசரத்்தகரத்து முகப்பருளில் பூச பரு நீங்கும். கஸ் 

கட்டிகளுக்கும் அதன்னமல் இந்த இகலசச்ோற்கறப் பூசினோல் கட்டி 

ககரந்துவிடும். சளி சகட்டிப்படட்ு சுவோசிக்கச ் சிரமப்படும். சபோது 

இந்த இகலசச்ோறு. அதுவகள இகலசச்ோறு சம அளவு கலந்து போலுடன் 

னசரத்்துக் கோய்சச்ி அருந்த சளி சவளினயறிவிடும். இதன் விகத (சப்ஜோ 

எனப்படும் வழுவழுப்புத்தன்கம உகடயது) உடலிலுள்ள சவப்பத்கதக் 

குகறத்து சிறுநீகரப்சபருக்கி சவளினயற்றும், பகட, 

சருமனநோய்களுக்கு னநோய் கண்ட இடத்தில் இவ்விகலசச்ோற்கறப் பூசி 

வர அது எளிதில் மகறயும். னதன் கடித்தோல் வலி நீங்கக் கடிவோயில் 

இவ்விகலகய அகரத்துப் பூச னவண்டும். சித்த மருத்துவத்தில் 

னலகியங்களிலும், கதலங்களிலும் மணத்திற்கோக இதகனப் 

பயன்படுத்துகிறோரக்ள். இதன் விகதககள சரப்த்தில்னபோடட்ு 

அருந்துவர.் இது சிறந்த மணமூட்டியோக இருப்பதுடன் ஆண்கமகயயும் 

சபருக்கும் தன்கம உகடயதோகும். தூதுவகள: 

சிங்கவல்லி, அலரக்்கம் என்று னவறு சபயரிலும் அகழப்பர.் 

தூதுவகள, கண்டங்கத்திரி, கரிசலோங்கண்ணி ஆகிய இம் மூன்று 

மூலிகககளும் ஞோன சோதனங்கள் என்று வள்ளலோரோல் 

குறிப்பிடப்படுகிறது. உஷ்ணத்கத அதிகரிக்கும் மூலிககயோதலோல் 

உஷ்ணத்தோல் வரும் னநோய்களுக்கு இது மருந்தோகிறது. (கவரத்கத 

கவரத்தோல் அறுப்பதுனபோல்) னகோகழகய (சளி) அகற்றக் கூடியது. 

இகல, பூ, கோய், பழம், சகோடி, னவர ் என அகனத்துனம மருத்துவப் 
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பயனுகடயது. பூ ஆண்கமகய அதிகரிக்கும். இகலகய சீரகம் 

மிளகுடன் சநய்யில் வதக்கி உண்ண இருமல், சளி. இகரப்பு னபோன்ற 

சுவோச னநோய்கள் அறனவ குணமோகும். கோகய னமோரிலிடட்ு வற்றலோக்கி 

சநய்யில் வறுத்து உண்ண னமற்கண்ட னநோய்கள் குணமோகும். 

தூதுவகளத ்துகவயல் சநஞ்சில் கட்டியோக இறுகி யிருக்கும் சளிகய 

இளக்கி சவளினயற்றும். மலசச்ிக்கல் நீங்கும். சநருஞ்சில்: 

சிறுசநருஞ்சில், சபருசநருஞ்சில் என இருவகக உண்டு. 

சிறுசநருஞ்சிலில் மஞ்சள் நிறத்தில் சிறிய பூவும், சிறிய இகலயும், 

சிறிய கோய்முடக்ளுடனும் இருக்கும். சபரு சநருஞ்சிலில் சபரிய 

மஞ்சள்பூ, அகலமோன சபரிய இகல, அரு சநல்லிக்கோய் அளவில் 

சபரியமுடக்ளுடன் கூடிய கோய்கள் இருக்கும். 

சபருசநருஞ்சிலுக்கு யோகன வணங்கி என்று மற்சறோரு சபயரும் 

உண்டு. கோரணம் முக்கி தோன் நடந்து சசல்லும் போகதயில் யோகன 

இந்த முடச்சடிகயக் கண்டோல் வணங்கி விலகிச ் சசன்றுவிடுமோம். 

சபருசநருஞ்சில் சசடிகய னவருடன் பறித்து அலசிவிடட்ு ஒரு சசம்பு 

நீரில் கவத்துப் பத்து நிமிடம் கழித்துச ்சசடிகய நீரிலிருந்து எடுத்து 

விட னவண்டும். அந்நீர ்சவண்கடக்கோயின் வழவழப்பு னபோல இருக்கும். 

அதகன அருந்த கல்லகடப்பு சரியோகும். கற்கள் சிகதத்து சிறுநீருடன் 

னசரந்்து சவளினயறிவிடும். சபோதுவோக சநருஞ்சில் சபோடி உடல் 

உஷ்ணத்கதத் தணித்து உடலுக்குக் குளிரச்ச்ிகய உண்டோக்கும். 

சிறுநீரகம் சோரந்்த னநோய்களுக்கு இது நல்ல மருந்தோகப் பயன்படுகிறது. 

கல்லகடப்பு. நீரகடப்பு. நீரஎ்ரிசச்ல், நீர ்வ சவப்பனநோய், சசோடட்ுநீர ்

சவளினயறுதல் னபோன்ற அகனத்தும் சநருஞ்சில் கஷோயத்தோல் 

குணமோகும். சவண்புள்ளி, னமகனநோய் னபோன்றவற்கறக் கூட யோகன 
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சநருஞ்சில் னபோக்குமோ னதன்கடிக்கு சநருஞ்சில் சிறந்த மருந்தோகப் 

பயன்படுத்தப்படுகிற 

 

சவடக்ட உஷ்ணக்கடுப்பு, கோயம் ஆகியவற்றிற்கு மருந்தோகும். 

சிறுநீரகப் போதுகோப்பிற்கு இது நல்ல மருந்தோகும். மருந்தோ 

பயன்படுத்தும் னபோது பத்தியம் கவக்கப்படும். 

ஊமத்கத: 

இசச்சடி விஷமுள்ளது. இந்த விஷம் உயிகரக் சகோல்லும் 

விஷமல்ல. சசயல்திறகன, அறிகவக் குகறத்து சித்தப்பிரகம 

உண்டோக்கும். இகத அளனவோடு, முகறனயோடு பயன்படுத்த னவண்டிய 

மருந்தோகும். கிரோமங்களில் கோலில் முன் கதத்துவிடட்ோல் எருக்கம் 

போல் கவப்போரக்ள். இதனோல் முள் எளிதோக எடுக்கவரும். உடலில் 

எங்னகனும் வீக்கம் ஏற்பட்டோல், வலி இருந்தோல் இந்த இகலகயச ்

*கசக்கினோல் வரும் சோற்கற அந்த வீக்கத்தில் பூசி பற்றிட மூன்று 

நோளில் வீக்கம் வோடி வலியும் குகறயும். இதன் கோய்ந்த இகலககள 

சநருப்பிலிட்டோல் வரும் புகககய சுவோசிக்க கடும் கபம் குகறயும். 

கோய்ந்த இகலத்தூகள நோட்பட்ட ஆறோத சிரங்கின் னமல் தூவ 

விகரவில் புண் ஆறும். அளனவோடு பயன்படுதத் எல்லோனம " 

மருந்தோகும். இதன் இகல, பூ, கோய், விகத உடலில் ஏற்படும். 

எல்லோவிதமோன வீக்கத்திற்கும் இவ்விகலப்பற்று (சோறு) னபோட மூன்று 

நோளில் வீக்கம் வடியும். ஒவ்சவோரு முகறயும் வீக்கத்கத 

சுத்தப்படுத்திப் பின் பற்றுப் னபோட னவண்டும். வீக்கம் குகறய, வலி 

குகறய இதன் இகலககள வதக்கி ஒற்றடம் சகோடுக்கலோம். 
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கரு ஊமத்கதயின் அல்லது ஊமத்கத இகல இவற்கறக் தோயகவத்து 

சநருப்பிலிடட்ு உன்டோகும் புகணச உள்ளவரக்ள் சுவோசித்தோல் கஷ்டம் 

நீங்கும்.  

சதோட்டோற்சுருங்கி 

ஒரு சிலருக்குப் புண் ஏற்படட்ு அந்தப்பகுதியில் குமி 

விழுந்திருக்கும். இதகனனய குழிப்பு என்பர.் இது விகரவில் இதற்கு 

இவ்விகலயின் சோற்கற இப்புண் மீது பிழித்து அதன் மீது இனத 

இகலகய கவத்து குடி பிரித்து அதன் மீது இனத இகலகய கவத்து முடி 

துணியோல் கட்டிவிட னவண்டும். இவ்வோறு சில நோட்கள் சசய்துவரப் 

புண் விகரவில் ஆறிவிடும். சரும னநோய்கள், பகட, னதமல் 

னபோன்றவற்றிற்கு இவ்விகலச ் சோற்கறப் பற்றோகப் பூசி வர அகவ 

மகறத்துண்டும். பூசச்ு ஏனதனும் கடித்துவிட்டோல் இரத்தத்தில் 

நசச்ுப்பரவி உடலில் அரிப்பும், தடிப்பும் ஏற்படும். அதற்கு 

இவ்விகலககள கமனபோல் அகரத்துக் கரண்டியிலிடட்ுக் கோய்சச்ி 

இளஞ்சூடோக இருக்கும் னபோது நடிப்புள்ள பகுதியில் பூசி வர விஷம் 

முறிந்து விகரயில் குணமோகும். 

னசோற்றுக்கற்றோகழ: 

இதன் சகதப்பற்று மருத்துவக்குணமுள்ளது. சிறுநீரகக் 

னகோளோறுகளுக்கும், சபண்களுக்கோன கரப்்பப்கப சதோடரப்ோன 

னகோளோறுகளுக்கும் இதன் சகதப்பற்று மருந்தோக உள்ளது. இகத 

சிறுசிறு துண்டுகளோக்கி நோன்ககந்து முகற, நீரில் கழுவிப் பின் சில 

துண்டுகள் சவறும் வயிற்றில் விழுங்க னமற்கண்ட னநோய்களி லிருந்து 

பூரண குணம் சபறலோம். இன்று ஷோம்பு, கூந்தல் கதலம், முகப்பூசச்ு 

களிம்பு னபோன்ற சபோருடக்ள் தயோரிக்கவும் இது பயன்படுகிறது. 
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சநோசச்ி 

வீட்டில் உணவுப் சபோருடக்ளில் பூசச்ி, புழு. வண்டு வரோமல் 

இருக்க னவப்பிகலககளப் னபோல் இவ்விகலயும் பயன்படுத்தப் 

படுகிறது. முழங்கோலில் வீக்கமும் வலியும் இருந்தோல் இவ்விகலகய 

னவப்சபண்சணயில் வதக்கி அகத முழங்கோலில் கவத்துக் கட்டி வர 

வீக்கம், வலி குகறயும். சநோசச்ி இகலகயயும், தோகழ மடகலயும் நீரில் 

னபோடட்ுக் சகோதிக்க கவத்து அந்நீரோல் குளித்தோல் கககோல் குகடசச்ல், 

உடல்வலி நீங்கும். சநோசச்ி இகல, சவள்களப்பூண்டு (10), கஸ்தூரி 

மஞ்சள் (2), (2பிடி) இம்மூன்கறயும் நன்றோக ஒன்றிரண்டோக அகரத்து 

200மிலி னவப்சபண்சணயில் சிவக்கக் கோய்சச்ி வடிகட்டி அந்த 

எண்சணய்கய கக கோல் மூடட்ு வலி, இடுப்பு வலிகளுக்கு பூசச்ோகப் 

பூரி வரக் குணம் சதரியும். 

துத்தி:  

மூலனநோய்க்கு சிறந்த மருந்து. இதகன சகமத்தும் உண்பர.் 

மூலனநோய்க்கு அவ்விடத்தில் கவத்தும் கடட்ுவர.் (விளக் சகண்சணயில் 

இந்த இகலககளப் னபோடட்ு வதக்கி இளஞ்சூட்டில் ஆசனவோயில் உள்ள 

மூலனநோயின் முகளயின் மீது கவத்துக் கடட்ுவர)் இவ்வோறு சில 

தினங்கள் சசய்ய மூலனநோய் குணமோகும் 

கிளிமூக்குக்சகோன்கற: 

கிளியின் மூக்குப்னபோல இதன் பூவும், கோயின் வோல் பகுதியும் 

வகளந்திருக்கும். இது பல னநோய்களுக்கு மருந்தோகப் பயன் "பட்டோலும் 

முக்கியமோகக் கிரோமப்புறங்களில் கோல் ஆணிக்கு மருந்தோகப் 

பயன்படுத்தப்படுகிறது. கோல் ஆணி ஏற்பட்டோல் கிளிமூக்குக் 

சகோன்கற இகல அதன் னவரின் மீதுள்ள படக்ட இரண்கடயும் சம 

அளவு எடுத்து அத்துடன் சிறிது மஞ்சள், கற்மும் னசரத்்து கம னபோல 
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அகரத்து ஆணியுள்ள இடத்தில் கவத்துத் சதோடரந்்து கட்டி வரக் கோல் 

ஆணி விகரவில் சவளிப்படட்ுக் குணமோகும். 

இரணகள்ளி: 

இதகனக் கட்டிப் னபோட்டோல் குட்டி னபோடும் சசடி என்பர.் இது 

சனிக்கு நல்ல மருந்து. ஒரு நோளுக்கு ஒரு இகவ வீதம் நன்கு 

கழுவிவிடட்ு மூன்று நோட்கள் உண்டோனல சளி சுத்தமோக நீங்கிவிடும். 

இந்த இகலயுடன் மிளகு, சீரகம் னசரத்்துக் கோய்சச்ித் கஷோயமோகவும் 

அருந்தலோம். எத்தவகக இரணமோக இருந்தோலும் ஆற்றும் குணமுள்ளது. 

இதன் சோற்கற இரணத்தின் மீது தடவி வரக் குணமோகும். இதன் 

இகலகய அகரத்து னமல் பூசச்ோகவும் பூசலோம். இதன் இகலகயத ்

னதோலின் மீது னதய்த்தோல் தடிப்பும். அரிப்பும் உண்டோகும். அதனோல் 

கவனமோக பயன்படுத்த னவண்டும். 

அம்மோன் பசச்ரி: 

கிரோமப்புறங்களில் வனயோதிகரக்ள் ஓயோமல் இருமிக் கஷ்டப் 

படும்னபோது இம்மூலிகக பயன்படுதத்ப்படுகிறது. இதன் இகலச ்சோறு 

அகர அவுன்ஸ் வடிகட்டி இனிப்புக்குச ் சரக்்ககர னசரத்்துக் கோகல 

மடட்ும் மூன்று நோள் சோப்பிட்டோல் இருமல் முழுகமயோகக் குணமோகும். 

சபண்களுக்கு ஏற்படும் சவள்களக்கசிவு, சவடக்ட னநோய்க்கும் இது 

மருந்தோகப் பயன்படுகிறது. அதற்கு உப்பில்லோப் பத்தியம் 

கோக்கப்படுகிறது. தோது விருதத்ி; ஜலனதோஷம் ஓயோதவிக்கல் 

னபோன்றவற்றிற்கும் இம்மூலிகக மருந்தோகும். உடலில் வரும் போல் 

பருவிற்கு இம்விகககயக்கிள்ளும்னபோது வரும் போகல வியத்தோல் பரு 

இரண்டு நோளில் தோளோக உதிரந்்து விடும். இந்தப் போகலக் கோலணியின் 
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தடவ (கோகல மோகல இருனவகளயும் மூன்று நோட்களில் கோல் ஆணி 

விழுந்துவிடும். வரோது.  

னவலிப்பகுதி: 

இதகன உத்தோமணி என்றும் அகழப்பர.் கோய்சச்ல், சூதக 

வயிற்றுவலி, போரிசவோய்வு, வயிற்றுப் சபோருமலுக்கு இவ்விகல 

"மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. மூடட்ுவலிக்கு இவ்விகலகய 

அகரத்துப் பற்றுப் னபோட விகரவில் மூடட்ுவலி குணமோகும். என்பர.் 

முடக்கத்தோன்: 

பிரசவிக்கக் கஷ்டப்படும் சபண்களுக்கு இவ்விகலகய அகரத்து 

அடிவயிற்றில் கனமோகப் பூசிவிட்டோல் சில நிமிடத்தில் குழந்கத பிறந்து 

விடும் என்பர.் இவ்விகலகய இரசம் கவத்துச ் சோப்பிட்டோல் (வோரம் 

ஒருமுகற) வோதம் தணியும். வோயு நீங்கும். மலசச்ிக்கலும் ஏற்படோது.  

ஆவோகர: 

இது கோடட்ுப் பகுதிகளில் வளரும் சசடி. இதன் இகலகயத் 

னதகவயோன அளவு அகரத்து அதனுடன் அனத அளவு சுத்தமோன 

களிமண்கணச ் னசரத்்துக் குகழத்துத் தகலயில் தடவி ஊறியவுடன் 

தகல முழுகப்சபோடுகுகள் மகறயும். 

மருனதோன்றி: 

ஐவனம் என்று இதகன அகழப்பர.் மருனதோன்றி இகல ஒரு 

ககப்பிடி அளவு மஞ்சள் கோல் ரூபோய் எகட வசம்பு கோல் ரூபோய் எகட 

அளவு னசரத்்து அம்மியில் அகரத்து கோல் ஆணியின் னமல் தடவிவர 

(இரவில் னபோடட்ு கோகலயில் எடுக்க னவண்டும்) கோல் ஆணி மகறயும். 

இப்படி அன்றன்று புதிதோக அகரத்து 18 நோட்கள் தடவ னவண்டும். 

இதனோல் மீண்டும் கோல் ஆணி வரோது. இவ்விகலகய னதங்கோய் 
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எண்சணயில் னபோடட்ுப் பக்குவமோக முகறப்படிக் கோய்சச்ித் தகலயில் 

னதய்ப்பதன் மூலம் முடி 

உதிரவ்கதத் தடுக்கலோம். கூந்தலும் நன்கு வளரும். இவ்வி:கா 

இரண்கட எடுத்து சநற்றிப்சபோட்டில் இரு பக்கமும் ஒட்டிக் சகோள்ளத ்

தகலவலி நீங்கும். 

வில்வம்: 

நீரகடப்பு, நீரக்்குத்து, சூதகவோய்வு, கோய்சச்ல், மூக்ககடப்பு 

இகளப்பு, உடல்சூடு தணிய, இவ்விகல. பூ கோய் னபோன்றகவ. 

மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. சதோண்கடயில் வளரும் 

'டோன்ஸி விட்டிஸ்' என்ற சகத வளரச்ச்ிக்கு அனுகவயின்றி ஆந் 

இவ்விகலயிலிருந்து கோய்சச்ப்படும் எண்சணய் உதவுகிறது. (இகல+ 

துளசிசோறு இகல+ நல்சலண்சணய் னசரத்்துக் கோய்சச்ப்படும்).  

கரிசலோங்கண்ணி: 

'கரிப்போன்', 'ககயோந்தககர' என்று அகழக்கப்படும் இம்மூலிகக 

கூந்தல் வளரச்ச்ி, நகரமுடி மகறய மருந்தோகிறது சசய்யோன்கடி 

(பூரோன்) விஷம்னபோக்க அன்றன்று புதிதோக அகரத்த இகலக்கற்கம் 

(உருண்கட சகோடக்டப்போக்களவு) + சவள்ளோடட்ுப் போல் கலந்து 

கோகலயில் 3 நோள் அருந்தப்படும். மஞ்சள்கோமோகலக்கும் இது 

மருந்தோகும். னமலும் இரத்த னசோகக, ஜீரணக்னகோளோறு, நீர ் எரிசச்ல், 

கோசம், இகரப்பு. தகலப்சபோடுகு னபோன்ற அகனத்திற்கும் இது 

மருந்தோகிறது. 

 

மஞ்சள்கோமோகலக்கு - எலுமிசக்ச அளவு அகரத்த இவ்விகல 

உருண்கட + 9 மிளகு அகரத் தகரத்து அதகன இரண்டு உருண்கட 

களோக்கிக் கோகல, மோகல இருனவகளயும் னதனில் கலந்து உண்ண 
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மஞ்சள்நிறமோன கண் சவண்ணிறமோகும். னதங்கோய்ப்போல் + கரிசலோ 

கண்ணிசச்ோறு - னசரத்்துக் கோய்சச்ிய எண்சணய் னசரத்்துக் கோய்சச்ிய 

எண்சணய் தகலப்சபோடுகு னபோக்கும். 

சநருஞ்சில்: 

சவடக்ட, உஷ்ணக்கடுப்பு, கோயம் ஆகியவற்றிற்கு மருந்தோகும். 

சிறுநீரகப்போதுகோப்பிற்கு இது நல்ல மருந்தோகும். மருந்தோகப் 

பயன்படுத்தும் னபோது பத்தியம் கவக்கப்படும். 

போகல் இகல 

இவ்விகலசச்ோறு 1 அவுன்ஸ் கோகல சவறும் வயிற்றில் சகோடுக்க 

வயிற்றில் உள்ள கீரிப்பூசச்ிகள் மடிந்து மலத்துடன் 'சவளினயறும். 

புதினோ: 

ஜீரணத்திற்கு நல்ல மருத்து, இசச்ோறு குழந்கதகளின் 

வயிற்றுப்னபோக்கு. வோந்திகயக் குணப்படுத்தும். கோய்ந்த புதினோ 

இகலப் சபோடி ஒரு பங்கு கோல்பங்கு உப்பு கலந்து பல் துலக்க பல் 

சதோடரப்ோன எல்லோவிதமோன னநோய்களும் குணமோகும். 

கரப்்பிணிப்சபண்கள் வோந்தி எடுப்பகத நிறுத்த புதினோ சரப்த ்உதவும். 

இலுப்கப இகல: 

இவ்விகலகய னவககவத்து அகரத்து உடம்பு முழுவதும் பூசிக் 

குளிக்கத ் னதோல் னநோய்கள் நீங்கி னதோல் மிருதுவோகவும், - 

வழவழப்போகவும் மோறும். னதமல், பகட, சசோறிசிரங்கிற்கு இது நல்ல 

மருந்து, 

முள்முருங்கக: 

இதகனக் 'கல்யோண முருங்கக' என்றும் அகழப்பர.் இவ்விகல 1 

பிடி + அரிசி + மோவூசவங்கோயம் + மிளகு + சீரகம் னசரத்்து அகடதட்டி 
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நல்எண்சணய்/சநய்யில் சபோரித்து உண்ண TB, இகளப்பு, இருமல், 

சளி னபோன்ற அகனத்தும் குணமோகும். இவ்விகலகயப் 

போசிப்பருப்புடன் னசரத்்துக் கூடட்ு கவத்து வோரம் ஒரு முகற 

உண்ணப்னபறு கோலத்தில் குழந்கதக்குத் தோய்ப்போலுக்குத் தடட்ுப்போடு 

இருக்கோது. இவ்விகலசச்ோறு நீரச்ச்ுருக்கு, நீர ்எரிசச்கலயும் தவிரக்்கும். 

இவ்விகல சரப்த் பருத்த உடகல சமலிவிக்கும். 

குப்கபனமனி 

இது 'பூகன வணங்கி' என்று அகழக்கப்படும். இவ்விகல மஞ்சள், 

உப்பு னசரத்்தகரத்து சசோறிசிரங்கு னமல் பூசி அகர மணி னநரம் 

கழித்தபின் கழுவிவிடட்ு நன்கு துகடத்த பின் அதன் னமல் னதங்கோய் 

எண்சணய் பூசிவர சசோறிசிரங்கு விகரவில் குணமோகும். 

நோக்குப்பூசச்ிகய சவளினயற்ற மூலம் அஜீரணம், குன்ம வயிற்றுவலி, 

பூரோன்கடி, மோரப்ுவலி, மூசச்ுத்திணறல், னதள்சகோடட்ு, எலிக்கடி 

னபோன்றவற்றிற்கும் இது மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. 

சபோதுவோக இவ்விகலகயக் கருக (மண்சட்டியில்) வறுத்துத் தூளோக்கி 

அத்தூளில் சிறிதளவு எடுத்துத் னதங்கோய் எண்சணயுடன் கலந்து 

புண்ணின் னமல் தடவி வர எவ்வககப் புண்ணும் விகரவில் குணமோகும். 

கண்டங்கத்திரி: 

இருமல், நீரக்்கடுப்புக்கு நல்ல மருந்து. இதன் பூ இகல கோய், னவர ்

எல்லோனம மருந்து. 10 இகல + 1 அவுன்ஸ் னதங்கோய் எண்சணய் 

இரண்கடயும் னசரத்்துக் கோய்சச் இகல சிவக்கும். உடனன அடுப்கப 

அகணத்து ஆறிய பின்அந்த இகலகய எடுத்துப்ப பிழிந்து அந்த 

எண்சணகய ஒரு சீசோவில் இடட்ு கவத்துப் பித்த சவடிப்பு ஏற்பட்ட 

இடங்களில் தடவி வர சவடிப்பு மோறிக் குணமோகும். 
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னவப்பிகல: 

சிறந்த கிருமி நோசினியோகக் கருதப்படுகிறது. இவ்விகலக்குப் 

பல னநோய்ககளத் தீரக்்கும் சக்தி உண்டு. உடலில் எந்த இடத்தில் வீக்கம் 

கண்டிருந்தோலும் னவப்பிகலகய வதக்கி கவத்துக் கடட்ினோல் வீக்கம் 

வோடிவிடும். சநருப்புச ் சுட்ட புண்ணுக்கு னவப்பிகலகயயும் 

மஞ்சகளயும் னசரத்்து அகரத்துப் பூசிவந்தோல் புண் விகரவில் ஆறும். 

னவப்பிகல 1பிடி, கசகசோ சிறிது, கஸ்தூரி மஞ்சள் சிறிது இவற்கறச ்

னசரத்்தகரத்து உடலில் பூசி ஒரு மணினநரம் ஊறிய பின் குளித்தோல் 

அம்கம வடுக்கள் மகறந்துவிடும் (இப்படி 21 நோடக்ள் குளிக்க 

னவண்டும்). அம்கம வந்த னபோது னவப்பிகலயில் படுக்க கவப்பதும், 

னவப்பிகலயோல் விசிறுவதும் அங்கு பரவி யிருக்கும் 

விஷனநோய்க்கிருமிககள அழிப்பதற்குத்தோன். 

தும்கப: 

பல் பூசச்ிகள் தும்கப இகலகய சமன்று துப்பினோல் னபோய்விடும். 

சபண்களுக்கு வரும் சபரும்போடு, னதள், நட்டுவோக்கோலி சகோடட்ு, 

பித்தம், மயக்கம், கண்எரிசச்ல், மோரப்ுவலி, வோந்தி, வயிற்றுவலி 

னபோன்ற பலவற்றிற்கும் இசச்சடி மருந்தோகப் பயன் படுத்தப்படுகிறது. 

கீழோசநல்லி: 

இவ்விகல சிறிது 7 மிளகு னசரத்்தகரத்து வீடட்ுக்கு விலக்கம் 

னதோன்றிய நோள் முதல் 3 நோள் வகர கோகலயில் உண்ண சூதக 

வயிற்றுவலி குணமோகும். இவ்விகல இனலகியம் சசய்து உண்ண 

சசோறிசிரங்கு, நகமசச்ல், பகட, கட்டி, தடிப்பு, ஊறல், குஷ்டம், 

னமகனநோய் னபோன்ற பல னநோய்கள் குணமோகும். பித்தப்கப சரிவர 

னவகல சசய்ய இம்மூலிகக நன்மருந்தோகச ் சசயல்படுகிறது. 
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மஞ்சள்கோமோகலக்குக் கீழோசநல்லி மோத்திகர 40 நோட்களுக்குக் 

சகோடுக்கப்படுகிறது. 

வல்லோகர 

நரம்புமண்டலம் நன்கு சசயல்பட வல்லோகர உதவுகிறது. இதில் 

தங்கசச்த்தும், சசம்புசச்த்தும் நிகறந்துள்ளன. வல்லோகரகய 

பருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படும் னபோது போலில் அவித்து அதன் பின்னனர 

பயன்படுத்த னவண்டும். தீரோத மலசச்ிக்கல், ருதகம் சரியோக 

சவளிப்பட வயிற்றுவலி, னமகனநோய், மோகலக்கண்னநோய், நரம்புத் 

தளரச்ச்ி, சசோறிசிரங்கு கோய்சச்ல், சளி, இருமல், இகளப்பு, மூலம் 

இதயனநோய், மஞ்சள்கோமோகல, தோது விருத்தி, ககணசச்ூடு னபோன்ற 

பல்னவறு வியோதிகளுக்கும் இம்மூலிகக பயன்படுத்தப் படுகிறது. 

மூகளக்கு பலமும், நிகனவோற்றகலயும் அதிகரிக்கும். வலிப்புனநோய், 

யோகனக்கல், கண் மோகல, சித்தப்பிரகம னநோய்ககள குணப்படுத்தும். 

இவ்விகலகய அளனவோடு மருந்தோகப் பயன்படுத்த னவண்டும். 

அப்னபோது புளிகயக் குகறக்க னவண்டும். பிரண்கட: 

பிரண்கட உப்பு இதய னநோய்க்கும், பிரண்கடக் கஷோயம் 

"கல்லகடப்பிற்கும் மருந்தோக உள்ளது. பிரண்கடத்துண்டுகள், 2 

வரமிளகோய் இவற்கற நன்கு வறுத்துக்கருகி வரும் னபோது 1 டம்ளர ்

நீரஊ்ற்றி அகர டம்ளரோக வற்றியுவுடன் கிகடப்பது கஷோயம். இதகன 

இளஞ்சூடட்ுடன் குடிக்கச ் சிறிது னநரத்தில் கல்லகடப்பு நீங்கி நீர ்

இறங்குமோம். நோயுருவி: 

இவ்விகலகயச ் சுத்தப்படுத்தி கமனபோல் அகரத்து சிறு 

உருண்கட கோகல மோகல உண்ண (7நோள்) பலவகக மூலனநோய்களும் 

தீரும் என்பர.் இது தவிரப் சபரும்போடு, நகமசச்ல், பகட, 

சசரிசிரங்கிற்கும் இம்மூலிகக மருந்தோகிறது.  
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சவற்றிகல: 

இது மருத்துவக் குணமுள்ள அரிய சஞ்சீவியோகும். பல 

னநோய்ககளப் னபோக்கவல்லது. சசரிமோனத்கதத் தூண்டும். பத்து 

மிளகக சவற்றிகலசச்ோற்றில் அகரத்து ஐந்து நோடக்ள் சகோடுக்க 

பூரோன் கடிவிஷம் மோறி குணம் சபறலோம். சவற்றிகல மருந்து 

உண்ணும் னபோது புளியில்லோதப்பத்தியம் இருக்க னவண்டும் 

சவற்றிகல உடலுக்கு உஷ்ணத்கதத ் தரும். நரம்புககள 

முறுக்னகற்றும். உடல் கிருமிககள அழிக்கும். வோய் நோற்றம் னபோக்கும். 

வயிற்றுவம் வயிற்று உப்புசம், தகலவலிகயப் னபோக்கும். வோதபித்த 

சதோடர ்போன வியோதிககளயும் கண்டிக்கும். தகலவலிக்கு சவற்றிகய 

சோற்றுடன் கற்பூரம் னசரத்்து சநற்றிப்சபோட்டில் னபோட னவண்டும். 

சவற்றிகலகயத் தனினய உண்பகத விடப் போக்கு, சுண்ணோம்பு 

னசரத்்துச ்சோப்பிடுவது நல்லது. 

 

முடக்கத்தோன்: 

மலசச்ிக்கலுக்கும் மூடட்ுவலிக்கும் மருந்து - இக்கீகரகயத் 

துகவயலோக அகரத்து வோரம் இருமுகற உண்ணலோம். இரசமும் 

கவக்கலோம். இதகன குழந்கதகள், வோலிபரக்ள் தவிரப்்பது நலம் 

சிறுகுறிஞ்சோன், சிறியோ நங்கக, சபரியோ நங்கக, ஆவோரம்பூ 

நோவற்பழக்சகோடக்ட னபோன்ற இகவ அகனத்தும் நீரிழிவு னநோய்க்கு 

மருந்தோகப் பயன்படுத்தப்படுகிறது. 

சலமத்த உணவும் சலமக்கோத உணவும் 

உணவு உண்பது உயிர ் வோழ்வதற்கோக. உணவிற்கோக, அதுவும் ருசி 

மிகுந்த உணவிற்கோக  வோழ்வது மனதிற்கு அடிகமப்படுவதோகும். 
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தற்னபோது உணவு சகமத்தல் என்பது தவிரக்்க முடியோததோகி விட்டது. 

முனிவரக்ளும், னயோகிகளும் சகமக்கோத பழம், கீகரககள உண்டு பல 

நூறு ஆண்டுகள் உயிர ் வோழ்ந்தனர.் இன்று அதிகம் சகமத்த 

உணகவனய நோடும் நோம் பல்னவறு னநோய்களுக்கு ஆளோகினறோம். 

கோஞ்சி பரமோசச்ோரியோர ் சகமத்த உணகவத் தவிரத்்து 100 ஆண்டு 

கோலம் வோழ்ந்ததோகக் கூறுவர.் கோந்தியடிகள் ஆடட்ுப்போல், 

னபரிசச்ம்பழம் னபோன்ற இயற்கக உணவு உண்டு 78 ஆண்டுகோலம் 

ஆனரோக்கியமோக வோழ்ந்ததோகக் குறிப்பிடட்ுள்ளோர.் 

 

"இதனமோனகத அறிந்து பதமோகச ் சகமத்து மிதமோக உண்" என்பது 

ஒரு பழசமோழி. அதிக எண்சணய், சநய் தவிரத்்து, மசோலோ நீக்கி 

ஆவியில் னவககவத்து சத்கத வீணோக்கோமல் சிறிதளவு சகமத்து 

உண்பனத நல்லது. அகதவிட ஆகோயம் சகமத்த உணவோகக் 

கருதப்படும் பசக்சக்கீகரகள், கோய்கள், பழங்கள், சகோடக்டகள் 

னபோன்றகவ மிகமிக நல்லது. இயற்கக உணவுச ்சங்கங்கள், மருத்துவ 

மகனகளில் சகமக்கோத னதங்கோய், போல் பழம், இளநீர ் கோய்கள், 

மூலிககசச்ோறுகள் சகோடுத்னத னநோய்கள் தீரக்்கப்படுகின்றன. உணவு 

என்பதற்கு அங்கு இடமில்கல. திகண, மோவு, னதன் னபோன்றகவ சிறந்த 

ஆனரோக்கிய உணவோகும். பசக்சயோக உண்ணோமல் சுகவக்கோகப் 

பழங்ககள ஜோம் சசய்வதும் எசன்ஸ் னசரத்்து ஜூஸ் ஆக்குவதும், 

கோய்ககள ஊறுகோய் சசய்வதும், எல்லோ வற்கறயும் எண்சணய், 

சநய்யில் வதக்குவது. சபோரிப்பதும் இயற்கக மருத்துவதத்ில் தவறோகக் 

கருதப்படுகிறது. கோரணம் இதனோல் அப்சபோருடக்ளிலுள்ள 

ஊட்டசச்த்துக்கள் அழிந்து விடுகின்றன. னமலும் சகமத்து 

அவ்வுனோகவ உடனன உண்ணோமல் னநரம் கழித்து உண்கினறோம். 
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மீதமோனோல் குளிரப்தனப் சபடட்ியில் கவத்துப் போதுகோத்துப் பல 

நோளுக்கு அகதப் பயன்படுத்துகினறோம். இதனோல் முதல்நோள் சகமத்த 

உணவு அமுதமோக இருந்தோலும் அது மறுநோள் நஞ்சுதோன். தோவர 

உணகவ உணவோக உடச்கோள்ளும் பிரோணிகள் னநோய் வந்து 

படுப்பதில்கல மருத்துவகர நோடுவதில்கல. ஆனரோக்கியமோகனவ 

வோழ்கின்றன. இன்று மனிதன் அவற்கற வீட்டில் 

சசல்லப்பிரோணிகளோக வளரத்்து அதற்கும் சகமத்து 

உணவூட்டுகின்றோன். அதனோல் அவற்றுக்கு ஏற்படும் னநோய்ககளத் 

தீரக்்க இன்று கோல்நகட (சவடன்ரி) டோக்டரக்ள் உருவோகி வருகிறோரக்ள். 

புலோல் உணவு புரதசச்த்திற்கோக இன்று உண்ணப்படுகிறது. சித்த 

மருத்துவத்தில் மருந்தோகவும் உள்ளது. ஆனோல் இயற்கக மருத்துவம் 

புலோல் உணவு மிருகபுத்தி அளிக்கும் என்று கூறுகிறது. இயற்ககயோன 

தோவர உணவில் நோரச்ச்த்து அதிகம். புலோல் உணவில் நோரச்ச்த்து 

குகறவு. ஆதலோல் புலோல் உணவு அதிகம் உண்டோல் னநோய் ஏற்படும். 

இயற்ககயுடன் இகயந்தும் இகணந்தும் வோழ்ந்தது ஆகியில் இருந்தது. 

இன்றும் இந்நிகல சதோடரந்்தோல் நமக்கு மருத்துவசச்சலவு 

அதிகமிரோது. 

 

உடலில் னசரும் கழிவுப்சபோருள்கனள னநோய்க்கு ஆதோரம். அதகன 

உருவோக்கும் சகமத்த உணவு தவிரத்்து அவற்கற நீக்கும் தோவர 

உணகவப் பசக்சயோக உண்பதன் மூலம் ஆனரோக்கியம் கோக்கலோம். 

ஆனரோக்கியம் என்பது சகோடுத்து வோங்கும் சபோருளல்ல. அது 

வோழ்க்ககப் பழக்கத்தின் மூலம் சபறப்படுவது. அதற்கு உணவு 

அவசியம். அந்த உணகவ உண்ணும் முகறகயயும் அறிய னவண்டியது 
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அவசியம். அவ்வககயில் ஐம்பூததத்ன்கம, தோவர உணவின் நன்கம 

இவற்கற அறிந்து ககடபிடித்து ஆனரோக்கியமோக வோழ்னவோம். 

 

வினோக்கள்  

1. தோனியங்களின் பயன்கள் பற்றி சுருக்கமோக எழுதுக. 

2. தோனியங்கள் பற்றியும் அதன் முக்கியத்துவம் பற்றியும் 

விளக்குக. 

3. மலரக்ளினோல் ஏற்படும் பயன்கள் பற்றி எழுதுக. 

4. மலரக்ளின் வகககள் மற்றும் அதன் பயன்போடுகள் பற்றி 

கடட்ுகர வகரக. 

5. சகமத்த உணவுகளின் போதிப்பு பற்றி எழுதுக. 

6. சகமக்கோத உணவுகளின் சிறப்புககள கடட்ுகரக்க. 
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போர்லே நூல்கள்  

1. முகனவர ்தி.சிவகோமி,இயற்கக சநறினய இனிய மருந்து,நியூ 

சசஞ்சூரி புக்  வுஸ்.,சசன்கன, முதற் பதிப்பு னம 2013 

2. மருத்துவர.்கு.சிவரோமன், “நலம் கோக்க வோங்க, நியூ சசஞ்சூரி 

புக்  வுஸ்.,சசன்கன 98 

3. டோக்டர ்சுப சதோசிவம், விஞ்ஞோன னநோக்கில் னநோய் தீரக்்கும் 

மூலிகககள், கற்பகம் புத்தகோலயம்,சசன்ன 

4. டோக்டர ்ஏ. இரோமலிங்கம், சித்த மருத்துவம் னநோயும் மருந்தும், 

கற்பகம் புத்தகோலயம்,சசன்ன 

 

முலனேர்  .. ஆ.  உஷோ,  

உதவிப்னபரோசிரியர,்    தமிழியல் துகற 

மனனோன்மணியம் சுந்தரனோர ்பல்ககலக்கழகம் 

திருசநல்னவலி. 
9790381487, ushaskv23@gmail.com  
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