
 



 
 

  




















 

 

  





 
 

 
   புதிய  புதிய  ந ோய்கள்  உருவோகி  உலககநய  அச்சுறுத்திக்

ககோண்டிருக்கும்  இன்கைய  சூழ்நிகலயில்  ம்  முன்ந ோர்  வோழ்க்கக
முகைகய  நிக த்தோல்  கெருகைககோள்ளோைோல்  இருக்க  முடியோது. 
கண்ணுக்குத்          கதரியோத         கவ ஸ்கள்      உருவோகி        இன்று

 குலத்கத  அச்சுறுத்திக்   ககோண்டிருப்ெதற்கு  கோ ணம், உலக  ைக்களின்
வோழ்க்ககமுகை  ைோறிப்  நெோ துதோன்.  குடிக்கும்  நீருக்கு  விகல  கவக்கும்
நிகல உருவோ நெோநத எல்லோம் ைோறிவிட்ட .  ம் இந்தியோவில் குறிப்ெோக
தமிழ் ோட்டில்  வோழ்ந்த  முன்ந ோர்கள், தம்  வோழ்க்கக  முகைகயயும்  உணவு
முகைகயயும்  இயற்ககநயோடு  அகைத்துக்ககோண்டதோல்  ஆந ோக்கியைோக
நீண்ட  ஆயுநளோடு  வோழ்ந்த ர்.  இன்று  எல்லோவற்றிலும்  கலப்ெடம்
என்ைோகிவிட்டதோல்  ந ோய்கள்  கெருகி  ைனித  ஆயுள்  குறுகிவிட்டது.  இந்தச்
சூழலில்  எந்த  முகையோ   வோழ்க்கக  முகை, உணவு  முகைகயப்  பின்ெற்ை
நவண்டும்  என்று  வலியுறுத்துகிைது  இந்த  நூல்.  டோக்டர்  விகடன்  இதழில்
கவளியோ   கட்டுக களின்  கதோகுப்நெ  இது.  அதிகோகல  எழுதல், ெல்

ெல ைனித 



துலக்கும் முகை, குளிக்கும் முகை, உடற்ெயிற்சிக்கோ  ந  ம், உணவு 
முகை, ஆகட உடுத்துதல் நெோன்ை  ம் அன்ைோட வோழ்க்கக முகைககள 
எப்ெடி எப்ெடிகயல்லோம் கெய்தோல் ந ோயின்றி வோழலோம் என்ெகத இந்த நூல் 
விளக்குகிைது. முகையோ  வோழ்க்கக முகையோல் நிகைவோ  வோழ்க்கக வோழ 
வழிகோட்டும் நூல் இது! 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

    

 

   

    

 

  

  

  

  

  

  

 

 

   

 
 

 

உள்ளடக்கம்...
 

 

    

 

   

  

 

  

  

  

  

  

  

 

 

   



 

  
 

  
 

 

 

உணநவ ைருந்து, ைருந்நத உணவு... இதுதோன் சித்த ைருத்துவத்தின் 
ககோள்கக. இந்தக் ககோள்கககய தமிழர்கள் பின்ெற்றியதோல்தோன் 
ந ோய்ககள கவன்று வோழ்ந்த ர். ‘எது உ க்கு உணவோக இருக்கிைநதோ 
அதுநவ ைருந்தோக இருக்க நவண்டும்’ என்ெநத அந்தக் ககோள்கக.  ம் 
முன்ந ோர் ைண்ணுக்நகற்ை ெழக்கவழக்கங்ககளக் ககடப்பிடித்த ர்; 
இயற்ககநயோடு இகயந்த வோழ்க்கககய வோழ்ந்த ர்; தோம் வோழும் சூழலில் 
கிகடத்தவற்கை உண்ட ர்; அத ோல் ஆந ோக்கியைோக இருந்த ர்.  

சித்த ைருத்துவத்தின் இந்தக் ககோள்கககய ஆ ோய்ந்து ெோர்த்தோல்,  ம் 
ைண்ணுக்கும் ை புக்கும் ஏற்ை ைருத்துவைோக அது இருப்ெது புலப்ெடும். 
இகத ைருத்துவம் என்ெகதவிட ‘வோழ்வியல் நகோட்ெோடு’ என்நை 

வாழ்வியல் – 1
 



கெோல்லலோம். ஆ ோல்,  ோம்  வீ ம், வளர்ச்சி என்ை கெயர்களில் 
அகதவிட்டு விலகி கவகு தூ ம் வந்துவிட்நடோம். இதன் விகளவோக 
குழந்கதயின்கை, நுக யீ ல் கதோடர்ெோ  ந ோய்கள் குகைெோடுகள் எ  
ந ோய்கள் வரிகெகட்டி  ம்கை வகதக்கின்ை . 

“இந்தியர்களின் ஆந ோக்கியைற்ை வோழ்க்ககமுகையோல் எதிர்கோலத்தில் 
கிருமிகளோல் ெ வக்கூடிய கதோற்றுந ோய்ககளவிட (Communicable 
Disease), ‘கலஃப் ஸ்கடல் டிசீெஸ்’ (Lifestyle Diseases) எ ப்ெடும் 
வோழ்க்ககமுகை ைோற்ைத்தோல் ஏற்ெடும் கதோற்ைோந ோய்களோல்தோன் அதிக 
ை ணங்கள் நிகழும்” என்ை உலக சுகோதோ  நிறுவ த்தின் எச்ெரிக்ககநய 
இதற்கு ெோட்சி. 

கதோற்ைோந ோய்கள் கெருக அடிப்ெகடக் கோ ணைோக இருப்ெது,  ம் 
வோழ்க்ககமுகைநய. வோழ்க்ககமுகைகய ைோற்ைோைல் ந ோய்ககளக் 
கண்டறிவதும், சிகிச்கெயளிப்ெதும் ெய ற்ை நவகல. ஆ ோல், ‘ந ோயற்ை 
வோழ்வு அகைய ந ோய் வ ோைல் தடுக்கநவண்டியது ைருத்துவத்தின் ஓர் 
அங்கம்’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். 

இகதநய திருமூலர், 
 

‘மறுப்பது உடல்ந ோய் மருந்தென லோகும் 

மறுப்பது உளந ோய் மருந்தெனச் சோலும் 

மறுப்பது இனிந ோய் வோரோ திருக்க 

மறுப்பது சோவவ மருந்தென லோநம’  

என்று திருைந்தி த்தில் குறிப்பிட்டிருக்கிைோர். 



- ைருத்துவம் என்ெது, ந ோய்ககளத் தீர்ப்ெது ைட்டுைல்ல, ந ோய் 
எத ோல் வருகிைது என்று அதன் மூலத்கதக் கண்டறிவது. ஆந ோக்கியைோ  
வோழ்க்ககமுகையோல் ந ோய் தகலதூக்கோைல் ெரிகெய்வது... இதுதோன்  ைது 
ெோ ம்ெர்ய ைருத்துவத்தின் சிைப்பு. இதற்கு சித்த ைருத்துவம் வகுத்த 
ஆந ோக்கியைோ  வோழ்வியல் நகோட்ெோட்கடப் பின்ெற்ைநவண்டியது 
அவசியம். 

இன்கைய  வீ  ைருத்துவ ஆய்வுகள், ‘இது முற்றிலும் உண்கை’ 
என்று கைய்ப்பிக்கின்ை . குறிப்ெோக, வோழ்க்ககமுகை ந ோய்களுக்ககல்லோம் 
கோ ணம், ‘ ைது உடலின் உயிரியல் கடிகோ மும் (Biological Clock) 
ெர்கோடியன் இகெவும் (Circadian Rhythm) ெோதிக்கப்ெடுவதுதோன்’ 
என்கிைது  வீ  அறிவியல். ஆ ோல், ெல நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  
‘ந ோயில்லோ க றி’ அல்லது ‘ந ோய் அணுகோ விதி’ என்ை நகோட்ெோட்டில் கோல 
ஒழுக்கம்,  ோள் ஒழுக்கம் ஆகிய க றிமுகைககளச் சித்த ைருத்துவம் 
வகுத்திருக்கிைது. அவற்கைச் ெரியோகப் பின்ெற்றி ோல், ந ோய் க ருங்கோ 
வோழ்வு  ம் வெைோகும். முதலில்  ோள் ஒழுக்கத்கதயும் அதன் பிைகு கோல 
ஒழுக்கத்கதயும் ெோர்ப்நெோம்.  ோள் ஒழுக்கத்தில்  ோம் தி மும் 
ெடுக்ககயிலிருந்து எழுந்து, மீண்டும் ெடுக்ககக்குச் கெல்லும்வக  ஒரு 
 ோகளக்குப் பின்ெற்ைநவண்டிய வழிமுகைகள் என்க ன்  என்ெது ெற்றித் 
கதளிவோகக் குறிப்பிட்டிருக்கிைது சித்த ைருத்துவம். அதன்ெடி, 
அதிகோகலயில் விழித்கதழுதல் என்ெது அவசியைோகும். 

ஒவ்கவோரு  ோளின் கதோடக்கமும்  ோம் கண் விழிப்ெதிலிருந்நத 
கதோடங்குகிைது. கோகலயில் கண் விழித்தல் என்ெது ஒவ்கவோருவருக்கும் 
ஒரு புதிய பிைப்பு என்நை கெோல்லப்ெடுகிைது. அந்த ந  த்தில் நிலவும் ஒரு 



ைனிதனின் புைச்சூழலும் அகச்சூழலுநை அன்கைய தி த்கதத் 
தீர்ைோனிக்கின்ை . 
அதிகோகல விழிப்ெதன் 
பின் ணியில், 
ந ோய்ககளப் நெோக்கும் 
அறிவியல் உண்கை 
இருக்கிைது. புவியியல் 
அகைப்பில் உலக அளவில் 
ஒவ்கவோரு  ோட்டுக்கும் 
கவவ்நவறு ந  ம் கோட்டும் கடிகோ ங்கள் இருப்ெதுநெோல, உடல் 
இயக்கத்துக்கக  ஒரு கடிகோ ம் இருக்கிைது. இகதநய  வீ  ைருத்துவம் 
உடலின் ‘உயிரியல் கடிகோ ம்’ என்றும், அந்தக் கடிகோ ம் ெரியோக 
இயங்கவில்கலகயன்ைோல், உடல் இயக்கம் தகலகீழோக ைோறிவிடும்’ என்றும் 
கூறுகிைது. இகதப் ெல நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  சித்தர்கள் 
குறிப்பிட்டிருக்கிைோர்கள். 

‘அண்டத்திலுள்ளநெ பிண்டம் 

பிண்டத்திலுள்ளநெ அண்டம் 

அண்டமும் பிண்டமு தமோன்நே 

அறிந்து ெோன் போர்க்கும் நபோநெ’  

என்ெது சித்தர் ெோடல். 

அதோவது இந்தப் பி ெஞ்ெத்தில் ஐம்பூதங்களோ  நிலம், நீர், கோற்று, 
க ருப்பு, ஆகோயம் நெோன்ைவற்றின் பி திெலிப்பு ஒவ்நவோர் உயிரிலும் 



நிகைந்திருக்கிைது. அதன்ெடி ஒருவர் தன்னுகடய  ோகள அந்தப் 
புவியியல் அகைப்பின்ெடி கதோடங்க நவண்டும். பூச்சிகள், ெைகவகள், 
விலங்குகள் விழித்கதழுவது, ைலர்கள் ைலர்வது எ  உயிர்களின் கதோடக்கச் 
கெயல்ெோடு சூரியனின் சுழற்சிக்நகற்ெ அதிகோகலயில்தோன்  டக்கிைது. 
எ நவ, ைற்ை உயிர்ககளப்நெோல,  ோமும் அதிகோகல ந  த்தில் கண் விழிக்க 
நவண்டும். அதிகோகலயில், குறிப்ெோக சூரிய உதயத்துக்கு முன் ர் 
தூக்கத்திலிருந்து எழுவதோல், உடலுக்கும் ை துக்கும் ெல்நவறு  ன்கைகள் 
கிகடக்கும். ‘உடலுக்கு ஆதோ ைோக விளங்கும் வோத, பித்த, கெம் நெோன்ை 
உயிர் தோதுக்கள் தங்களின் நிகலயிலிருந்து ைோறும்நெோது ந ோய் உண்டோகும்’ 
என்கிைது சித்த ைருத்துவம். கவப்ெக் கோற்று எதுவும் இல்லோததோல், 
அதிகோகலயில் பூமி குளிர்ந்திருக்கும். வளர்சிகத ைோற்ைம், ெல்நவறு 
கெயல்ெோடுகள் கோ ணைோக உடலில் அதிகரித்திருக்கும் பித்தம் இதன் மூலம் 
குகையும். 

சுற்றுச்சூழல் துகையின் புள்ளிவிவ ப்ெடி, கோற்று ைோசு, ஒளி ைோசு 
நெோன்ை ெோதிப்புகள் ந  ம் கெல்ல கெல்லக் அதிகரித்துக்ககோண்நட நெோகும். 
நைலும் இந்த ெோதிப்புகள் குகைவோக இருக்கும் கோகல ந  த்தில், சுத்தைோ  
ஆக்சிஜன் நிகைந்திருக்கும். அப்நெோது ஆழைோக மூச்கெ உள்வோங்கி ோல், 
நுக யீ லின் அடிப்ெோகம்வக  கென்று தூய கோற்று நி ம்பும். அந்தத் தூய 
கோற்று (ஆக்சிஜன்)  த்தத்தின் மூலம் ஒவ்நவோர் உறுப்பிலும், அதிலுள்ள 
கெல்ககளயும் கென்ைகடயும். நிணநீர் ைற்றும்   ம்புகளின் கெல்களுக்கும் 
புத்துணர்ச்சி ககோடுக்கும். அதிகச் ெத்தமின்றி கோணப்ெடும் அந்தச் சூழலில் 
உைக்கம் ககலவது ை துக்கு இதம் தரும். இத ோல் குழப்ெமில்லோத 
கதளிவோ  ை நிகல உண்டோகும். அநதநெோல, கண் விழிக்கும்நெோது 



ந ர்ைகையோ  எண்ணங்ககள உருவோக்கும் விஷயங்ககளப் ெோர்க்க 
நவண்டும். சூரிய உதயத்கதப் ெோர்ப்ெது, ைலர்ககளப் ெோர்ப்ெது, கனிககளப் 
ெோர்ப்ெது, கண்ணோடியில் முகம் ெோர்ப்ெது, ைக வி ைக்ககளப் ெோர்ப்ெது, 
உள்ளங்கககயப் ெோர்ப்ெது ஆகியகவ உளவியல்ரீதியோக  ம்கை 
க றிப்ெடுத்தும்; அந்த  ோள் முழுக்க சிைப்ெோ   ோளோக அகையும். 

அதிகோகல 4:30 முதல் 6:30 ைணிக்குள்ளோ  ந  த்கத ‘பி ம்ை 
முகூர்த்தம்’ என்ெோர்கள். ‘பி ம்ைம்’ என்ைோல் ‘கதோடக்கம்’. ‘முகூர்த்தம்’ 
என்ெதற்கு ‘ ல்ல ந  ம்’ என்று கெோருள். ‘உ க்கோ   ோகள  ல்ல ந  த்தில் 
கதோடங்கி ோல், அன்கைய  ோள்  ன்ைோக முடியும்’ என்ெநத அதற்கோ  
கெோருள். எ நவ, தி மும் கண்விழிக்கும் ந  த்கத, பி ம்ை முகூர்த்தைோ  
அதிகோகலயில் கதோடங்கி ோல், அந்த  ோள் முழுவதும் சிைப்ெோக அகையும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

  
 

 
ைனிதன் ந ோயின்றி வோழ ‘ந ோயில்லோ க றி’ என்ெகத ஒழுக்க 

க றிமுகைகளோக சித்தர்கள் வக யறுத்து கவத்திருக்கிைோர்கள். 
அவற்கையும், ‘ ோகளோழுக்கம்’ என்றும், ‘கோல ஒழுக்கம்’ என்றும் 
வககப்ெடுத்தியிருக்கிைோர்கள். கோல ஒழுக்கத்தின் முதல் கடகையோ  
அதிகோகல எழுவதன் அவசியத்கதயும், அத ோல் கிகடக்கும் ெலன்கள் 
ெற்றியும் கடந்த ெதிவில் ெோர்த்நதோம். கோகல எழுந்ததும் கெய்யநவண்டிய 
இன்க ோரு கடகையோ  ெல் துலக்குதல் ெற்றி இந்த ெதிவில் ெோர்ப்நெோம்.  

ெல் துலக்குதல், வோய் சுகோதோ த்கதப் ெோதுகோக்கும். அநதோடு, 
ெற்சிகதவு, ஈறுகளின் ெோதிப்புகளிலிருந்து ெற்ககளப் ெோதுகோக்கும்; 

வாழ்வியல் – 2
 



வோய் ோற்ைத்கதயும் வி ட்டும். ெற்களின் நவர்களில்தோன் ஸ்கடம் கெல்கள் 
உருவோகின்ை . எ நவ, ெற்ககள இழப்ெது உடல் லனுக்கு 
நவட்டுகவப்ெதோக அகைந்துவிடும். அத ோல்தோன்,  வீ  ைருத்துவம் 
ெற்களின் முக்கியத்துவத்கத உணர்ந்து, ெல் ெ ோைரிப்புக்கக  தனியோக ஒரு 
துகைகய ஏற்ெடுத்தியிருக்கிைது. 

ெல் துலக்குதல் என்ைோநல இன்கைய தகலமுகையி ருக்கு நெஸ்ட், 
பி ஷ்தோன் நிக வுக்கு வரும்.  ம் தோத்தோ, ெோட்டி கோலத்தில் ை க்குச்சிகள், 
கரி, உப்பு நெோன்ைவற்கைக் ககோண்டுதோன் ெல் துலக்கி ோர்கள். சித்த 
ைருத்துவத்தில் கெோல்லப்ெட்டிருந்தவற்கைத்தோன்  ம் முன்ந ோர் பின்ெற்றி 
வந்தோர்கள். இன்கைக்கு அந்தப் ெழக்கத்கதக் ககவிட்டுவிட்டு, கண்ட 
கண்ட நெஸ்ட்டுககளக் ககோண்டு ெல் துலக்குகிநைோம். இது நெோன்ை 
நெஸ்ட், பி ஷ்களோல் ெல் பி ச்க கள் தீர்ந்த வோ என்ைோல் ஏைோற்ைநை 
மிஞ்சுகிைது.  ம்மில் ெலர் ெற்கூச்ெம், ஈறுகளில் நதய்ைோ ம் எ  இளம் 
வயதிநலநய ெற்களில் பி ச்க ககளச் ெந்திக்கிைோர்கள். 

முன்கெல்லோம் ை க்குச்சிககள உகடத்து அவற்கைநய டூத் பி ஷ், 
நெஸ்ட், டங் கிளீ ர் எ  மூன்றுவிதைோகப் ெயன்ெடுத்தி ோர்கள். நைற்கத்திய 
 ோடுககளச் நெர்ந்த சில நிறுவ ங்கள் ெல் துலக்க டூத் நெஸ்ட், அகதப் 
ெயன்ெடுத்த ஒரு பி ஷ்,  ோக்ககச் சுத்தம்கெய்ய டங் கிளீ ர் எ  
அறிமுகப்ெடுத்தி . கவளி ோடுகளிலிருந்து திணிக்கப்ெட்ட அந்தப் 
ெழக்கத்துக்கு  ோம் ெழகிவிட்நடோம். இப்நெோது ஆ ம்பித்த இடத்துக்நக 
 ம்கைக் ககோண்டு வந்து நிறுத்தியிருக்கின்ை  அந்த நிறுவ ங்கள். ஒரு 
நெஸ்ட் நிறுவ ம் த து விளம்ெ த்தில், ‘உங்கள் டூத் நெஸ்ட்டில் உப்பு 
இருக்கோ?’ என்று நகட்கிைது. ைற்கைோரு நிறுவ நைோ, ‘இந்த நெஸ்ட்டில் 



நவம்பு, லவங்கம், அதிைது ம் இருக்கின்ை ’ என்று 
விளம்ெ ப்ெடுத்துகிைது. ஆ ோல்,  ோம்தோன் கவளி ோடுகளுக்கு 
நவப்ெங்குச்சிககளயும் அதிைது த்கதயும் ஏற்றுைதி கெய்கிநைோம். சித்தர்கள் 
வழங்கிய மூலிகககளின் ைகத்துவம் கவளி ோடுகளுக்குத் கதரிந்திருக்கும் 
அளவுக்கு  ைக்குத் கதரியவில்கல. 

“நவலுக்குப் பல்லிறுகும் நவம்புக்குப் பல் துலங்கும் 

பூலுக்குப் நபோகம் தபோழியுங் கோண் - ஆலுக்கு 

ெண்டோமவர யோளும் சோருவநள  ோயுருவி 

கண்டோல் வசீகரமோங் கோண்”  

என்கிைது ெதோர்த்தகுண சிந்தோைணி ெோடல். 

அதோவது, கருநவல ை க்குச்சியில் ெல் துலக்கி ோல், ெற்கள் ைட்டுைல்ல 
ஈறுகளும் நெர்ந்து திடைோகும்; நவப்ெ ை த்தின் குச்சிகயக் ககோண்டு ெல் 
துலக்கி ோல், ெற்கள் தூய்கையோகும்; நீர் புலோ ை க்குச்சியோல் ெல் 
துலக்கி ோல், ஆண்கை விருத்தியோகும்;  ோயுருவி நவ ோல் ெல் துலக்கி ோல், 
ெற்ெகெகளில் வரும் நுக ககளப்நெோல அதிக அளவு நுக  வரும். இந்த 
நுக  ெல் அழுக்குககளப் நெோக்கி, ெற்ககள அழகோக்குவதுடன் முகத்தில் 
வசீக த்கதயும் உண்டோக்கும். 

ெல் துலக்குவதற்கு நைற்குறிப்பிட்ட குச்சிகள் ைட்டுமின்றி ‘ைோ,  ோவல், 
விளோ, க ோச்சி ைற்றும் புங்கக ை த்தின் குச்சிககளப் ெயன்ெடுத்தலோம்’ 
என்று சித்த ைருத்துவ நூல்கள் கூறுகின்ை . ைோசிக்கோய், லவங்கப்ெட்கட, 
கடுக்கோய், க ல்லிக்கோய், தோன்றிக்கோய், மிளகு நெோன்ைவற்கைப் 
கெோடியோக்கிப் ெல் துலக்கப் ெயன்ெடுத்தலோம். நவப்ெங்ககோழுந்து, 



கருநவலை க் ககோழுந்து ைற்றும் ஆவோ ம்பூக்ககளயும் ெல் துலக்கப் 
ெயன்ெடுத்தலோம். 

ெல் துலக்கப் ெயன்ெடுத்தும் ை க்குச்சிகள் சுண்டு வி ல் அளவு 
தடிை ோகவும், ஒரு ெோண் அளவு நீளைோ தோகவும் இருக்க நவண்டும். 
குச்சிகய உகடத்து அவற்கை நீரில் கழுவி, ஒரு ெக்க நுனிகயப் ெற்களோல் 
கடித்நதோ, தட்டிநயோ பி ஷ்நெோலச் கெய்துககோள்ள நவண்டும். 
இகதக்ககோண்டு ெற்கள் ைற்றும் 
அவற்றின் இடுக்குப் ெகுதிகளிலும் 
ஈறுகளிலும் கைன்கையோகத் நதய்த்து 
ெற்ககளச் சுத்தம் கெய்யலோம். அத்துடன் 
அநத குச்சியோல் நைலும் கீழும், இடதும் 
வலமுைோகப் ெற்ககள கைன்கையோகச் 
சுத்தப்ெடுத்தலோம். குச்சிககள வோய்ப் 
ெகுதியில் கவத்ததுநை, உமிழ்நீர் சு ப்பு 
அதிகரித்து கிருமி ோசினியோகச் 
கெயல்ெட்டு உட டியோக தம் ெணிகயத் கதோடங்கிவிடும். 

 ஆலங்குச்சி,  ோவல்குச்சி, கருநவலங்குச்சி நெோன்ைகவ துவர்ப்புச் 
சுகவயுகடயகவ. நவப்ெங்குச்சி கெப்புச் சுகவயுகடயது. இப்ெடி 
ஒவ்கவோரு குச்சியும் கவவ்நவறு சுகவககோண்டது. துவர்ப்புச் சுகவ உகடய 
குச்சிகள் ஈறுகளில் ஏற்ெடும் புண், ஈறுகளில்  த்தம் வடிதல் நெோன்ை 
பி ச்க களுக்குத் தீர்வு தரும். கெப்புச் சுகவ உகடய குச்சிகள், ெற்களில் 
ெோக்டீரியோ கிருமிககள அண்டவிடோைல் ெோதுகோப்ெோக விளங்கி, ெற்களின் 
ஆந ோக்கியத்கத நைம்ெடுத்தவும், தூய்கைப்ெடுத்தவும் உதவும். உப்புச் 



சுகவக்கு உடல் கிருமிககள அழிக்கும் வல்லகை உண்டு. திரிெலோ 
சூ ணத்கதத் தி மும் ெற்கெோடியோகப் ெயன்ெடுத்தி ோல், ெற்கூச்ெம் 
நீங்கும்; ெற்களில் ந ோய்க் கிருமிகள் அண்டோைல் ெோர்த்துக்ககோள்ளும். 
கடுக்கோய்ப் கெோடியோல் ெல் துலக்கி ோல், ஈறுகளில் ஏற்ெடும் வலி, புண், 
 த்தக்கசிவு குணைோகும். 

 

 ோக்கு மழித்ெல் 
 ோக்குப் ெகுதியில்தோன் கெரும்ெோலோந ோருக்கு  ோற்ைைடிக்கும். 

எ நவ, வோகயச் சுத்தப்ெடுத்தும் ஒவ்கவோரு தடகவயும்  ோக்ககயும் 
சுத்தப்ெடுத்த நவண்டும்.  ோக்கின் நைற்ெ ப்பில் கவள்கள நிைத்தில் 
ெடிந்திருக்கும் அழுக்கில் ெோக்டீரியோக்கள் வசிக்கும். இது நெோன்ை கவள்கள 
நிைப் ெடிைோ ம் அஜீ ணக் குகைெோட்கடக் குறிக்கும். இது  ோக்கில் உள்ள 
சுகவ கைோட்டுகளின் கெயல்ெோட்கட ைந்தப்ெடுத்திவிடும் என்ெதோல், 
ை க்குச்சிககள இ ண்டோகப் பிளந்து  ோக்கக ைழிக்கலோம். ை க்குச்சிகளின் 
 ோக க் ககோண்டு  ோக்கக ைழிப்ெதோல், கிருமிகள் அகற்ைப்ெடும்; 
 ோக்கிலுள்ள சுகவ கைோட்டுகளின் கெயல்ெோடு தூண்டப்ெடும். அத்துடன் 
வோயிலுள்ள கெரிைோ  க ோதிகளின் நவகலகள் தூண்டப்ெடும். ைோைோக, 
டங்க் கிளீ க க் ககோண்டு அழுத்தைோகத் நதய்ப்ெதோல்,  ோக்கிலுள்ள சுகவ 
  ம்புகள் புண்ணோகிவிடும் என்ெது குறிப்பிடத்தக்கது. 

 

வோய் தகோப்புளித்ெல் 
ெல் துலக்கியதும்  ோக்கக ைழித்தபிைகு வோயில் 12 முகை நீர் நி ப்பிக் 

ககோப்புளிப்ெதுடன், கோறி உமிழ நவண்டும். அப்நெோது கதோண்கடவக  
நீக  இைக்கி, ஒக்கோளமிட்டு துப்ெ நவண்டும். ஆ ோல், இன்கைக்குக் கோறி 



உமிழ்தல் அ ோகரிைோகப் ெோர்க்கப்ெடுகிைது. கோறி உமிழ்வதோல், கழுத்திலுள்ள 
நகோகழப் கெோருளில் கிருமிகள் நெ ோைல் ெோர்த்துக்ககோள்ளலோம். நைலும், 
கதோண்கட சுத்தைோகும்; கெடுகள் நீங்கும். வோய் ககோப்புளித்ததும், 
ெற்ககளயும் ஈறுககளயும் கைன்கையோக அழுத்திவிட நவண்டும். 
இகதத்தோன் இன்கைக்கு ‘கம் ைெோஜ்’ என்கிைோர்கள். 

ெல் துலக்குதல் என்ெது ெற்களின் ஆந ோக்கியத்துக்கு ைட்டுைோ தல்ல. 
அது ஒட்டுகைோத்த வோய் சுகோதோ த்கதயும் கோக்கக்கூடியது. அத்துடன் 
ெற்கள், ஈறுகள்,  ோக்கு, கதோண்கட, உமிழ்நீர்ச் சு ப்பி, சுகவ கைோட்டுகளின் 
ஆந ோக்கியத்கதக் கோத்து, அவற்றின் கெயல்ெோட்டுக்குப் புத்துணர்வு 
ககோடுக்கக்கூடியது. ‘இ வில் ெல் துலக்கி ோல் நெோதும் கோகல எழுந்ததும் 
ெல் துலக்கத் நதகவயில்கல’ என்கிை கருத்து ெ வலோக நிலவுகிைது; இது 
தவைோ து. ‘ஒரு  ோகளக்கு குகைந்தது இ ண்டு முகை ெல் துலக்க 
நவண்டும்’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். முகையோக, ெல் துலக்கும் ெழக்கம் 
இல்கலகயன்ைோல், அதுநவ, ந ோய்களின் நுகழவுவோயிலோகிவிடும். 
அன்ைோடம் உடல் அழுக்கு நீங்க குளிப்ெகதயும், உள் அழுக்கு நீங்க 
கழிவுககள கவளிநயற்றுவகதயும் எப்ெடி ஒரு கடகையோகச் 
கெய்கிநைோநைோ, அநதநெோல அக உறுப்புகளின் நுகழவுவோயிலோக இருக்கும் 
வோய் சுகோதோ த்கதப் ெோதுகோக்க ெல் துலக்குநவோம். சித்தர்கள் வகுத்த கோல 
ஒழுக்கத்கத மிக முக்கியக் கடகையோக உணர்ந்து பின்ெற்றுநவோம். 

 

 

 
 



 

  
 

     
 

 
கோல ஒழுக்கத்தின் கடகைகளோ  அதிகோகல எழுதல், 

ெல்துலக்குதலின் அவசியம் ைற்றும் ெலன்கள் ெற்றிப் ெோர்த்நதோம். கோகல 
எழுந்ததும் கெய்யநவண்டிய இன்க ோரு கடகையோ  ைலம் கழித்தல் 
குறித்து இந்த இதழில் ெோர்ப்நெோம்.  

உடல், சுத்தைோகவும் சுகோதோ ைோகவும் இருப்ெதுதோன் ஆந ோக்கியத்தின் 
அடிப்ெகட. இகதத்தோன் ‘உள்ளம் கெருங்நகோயில்... ஊனுடம்பு ஆலயம்’ 
என்று ெல நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  ஆன்மிகத்கதயும் 
ஆந ோக்கியத்கதயும் எளிகையோக ஒப்பிட்டுப் ெோடியிருக்கிைோர் திருமூலர். 
அதோவது, ‘உடகலக் நகோயில்நெோலத் தூய்கையோகப் ெ ோைரிக்க நவண்டும்’ 
என்கிைோர். உடல் தூய்கை என்ைோல், குளித்துச் சுத்தைோக இருப்ெது 
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ைட்டுைல்ல… உடலின் உள்புைத்கதயும் கழிவுகளில்லோைல் சுத்தைோக 
கவத்திருப்ெதுதோன். கழிவுககள ைலைோகவும் சிறுநீ ோகவும் 
கவளிநயற்றுவது உடலின் இயற்ககச் கெயல். கோகலயில் 
நைற்ககோள்ளநவண்டிய இந்தக் கடகைககள ‘கோகலக் கடன்’ என்று சித்த 
ைருத்துவம் கூறுகிைது. ‘கடன் என்ைோநல சுகைதோன். அகத அன்நை 
கழித்துவிட்டோல்தோன் நிம்ைதி’ என்ெது அதன் கெோருள். இந்தக் கடகைககள 
முகையோகச் கெய்யோவிட்டோல், புத்துணர்ச்சி குகைந்து, அன்ைோடப் ெணிகள் 
ெோதிக்கப்ெடுவதுடன் ெல்நவறு ந ோய்களுக்கு வழிவகுத்துவிடும். அதிலும் 
‘ைலம் கழித்தல்’ அல்லது ‘கழிவு நீக்கம்’ என்ெது மிக முக்கியைோகக் 
ககடப்பிடிக்கநவண்டிய ஒரு கடகை. கோகலயில் ைலம் கழிப்ெதன் மூலம் 
வயிறு ைற்றும் குடல் ெோர்ந்த உறுப்புகள் புத்துணர்ச்சி அகடகின்ை . 

 ‘ைலத்கத அடக்கக் கூடோது’ என்ெகத, நதக யர் தன் ‘ந ோய் அணுகோ 
விதி’ என்னும் நூலில் ‘இ ண்டு அடக்நகோம்’ என்று அறிவுறுத்துகிைோர். ‘ைல 
ஜலம் கழிக்க நவண்டும்’ என்ை உணர்வு ஏற்ெட்டதும் கழித்துவிட நவண்டும். 
பிை உயிரி ங்ககளல்லோம் அப்ெடித்தோன் கெய்கின்ை . ைனிதன் ைட்டும்தோன் 
உரிய ந  த்தில் கழிக்கோைல் தோைதிக்கிைோன். குடலில் எவ்வளவு ந  ம் 
கழிவுகள் நதங்கியிருக்கின்ை நவோ, அந்தளவுக்குக் கிருமிகள் கெருக 
வோய்ப்ெோகிவிடும். அத ோல் ந ோய்த்கதோற்றுக்கு உள்ளோக ந ரிடலோம். 
சிறுநீர் நதங்கி நின்ைோலும் சிறுநீ கத்தில் கற்கள் நதோன்றுவதற்கும், சிறுநீர்ப் 
ெோகதயில் கிருமித்கதோற்று உண்டோகவும் வோய்ப்புகள் அதிகம்.  

 

“மலமது நிநரோெம் பண்ண மலந்ெவன வோயோல் ெள்ளும் 

சலநெோஷ முழங்கோல் கீழில் ெண்வமயோய் ந ோயுண்டோகும் 



ெவலவலி மிகவுண்டோகும் சுத்ெமோ மபோன வோயு 

பலமது குவேக்கும் வந்து தபருத்திடும் வியோதி ெோநன” 

- அதோவது, ‘ைலத்கத அடக்கி ோநலோ அல்லது ைலம் ெரியோக 
கவளிநயைோவிட்டோநலோ கடுகையோ  முழங்கோல்வலி, சிறுநீர்ப் ெோகதயில் 
கதோற்று, அடிக்கடி ெளி உண்டோகும்’ என்று ெதிக ண் சித்தர்  ோடி நூல் 
குறிப்பிடுகிைது. உடல் சூடு அதிகரித்து தகலவலி, மிகச் ெத்தைோ  
துர் ோற்ைத்துடன் அெோ  வோயு பிரிதல், உடல் ெலம் குன்றி, எகட 
அதிகரித்தல் நெோன்ை உணர்வு உண்டோகும். அது  ோளகடவில் ைலச்சிக்கலோக 
உருகவடுத்து, அடிக்கடி ககோட்டோவி, உண்ட உணவு கெரிக்கோைல் வயிறு 
உப்புெைோவது, கதோப்புளுக்குக் கீநழ உள்ள ெகுதிகள் ைற்றும் கதோகடகள் 
வீங்கியது நெோன்ை உணர்வு உண்டோகும். அத்துடன் ெசியின்கை,  த்த 
அழுத்தம் அதிகரித்தல், சிறுநீக க் கட்டுப்ெடுத்த இயலோகை, மூலம், 
ெவுத்தி ம், ஆெ வோயில் அரிப்பு, கவடிப்பு எ ப் ெல்நவறு பி ச்க களுக்கு 
வழிவகுக்கும். 

 



சித்த ைருத்துவம், ைலம் கவளிநயற்றும் முகை ெற்றி விரிவோக 
விளக்கியிருக்கிைது. ‘ைலம், நீர் கழிக்ககயில் முதலில் நீரும் பிைகு ைலமும் 
கவளிநயறுவநத இயற்கக. ைோைோக, முதலில் ைலம் வந்தோல், அகத ந ோயின் 
அறிகுறியோகக்ககோள்ள நவண்டும்’ என்கிைது, ‘இரு ைலங்க டங்கோ 
விைங்குங்கோல் மூன்ைோம் இரு ைலங் கடங்கோணிகல கயய்தும்’ என்ை சித்தர் 
ெோடல். அதோவது, முதலில் கோற்று பிரியும், அடுத்து சிறுநீர் கழித்த பிைநக 
ைலம் கவளிநயை நவண்டும். இதுதோன் இயல்ெோ  நிகல. இதில் ைோற்ைம் 
இருந்தோலும், வயிற்றுக்நகோளோறுகள் இருக்கின்ை  என்று அர்த்தம். 
‘தி ந்நதோறும் இரு நவகள ைலமும்  ோன்கு முகை சிறுநீரும் கழிப்ெது 
 ன்று. அதற்கு நைற்ெட்டோல் ந ோயோகும்; ைலம் ெோம்பு அல்லது ஒரு 
குழல்நெோல கவளிநயறுவது  ன்று’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். 

‘ைலம் கழித்தகல எளிதோக்க அதிகோகலயில் எழுந்து ெல் துலக்கியதும், 
ஏநதனும் நீ ோகோ ம் அருந்தலோம்’ என்றும் அறிவுறுத்துகிைது. முதல்  ோள் 
இ வில் மீதியோகும் உணகவ (நெோறு) ஒரு ெோத்தி த்தில் நெோட்டு, அது 
மூழ்குைளவு நீரூற்றி இ வு முழுவதும் ஊைவிட்டு, அதிகோகலயில் 
கிகடக்கும் அந்த நீ ோகோ த்கதப் ெருகுவது ைலம் கவளிநயறுவகத 
எளிதோக்கும். ஓர் உணகவ நீண்ட ோள் கவளிநய கவத்திருந்தோல், அதில் 
கிருமிகள் உற்ெத்தியோவகதப் ெோர்ப்நெோம். வயிற்றிலும் அப்ெடித்தோன். 
அத ோல் ைலம் நதங்கோைல் ெோர்த்துக்ககோள்ள நவண்டும்.  ோர்ச்ெத்துள்ள 
உணவு, ைலச்சிக்கல் ஏற்ெடோைல் தடுப்ெதுடன், ைலம் முழுகையோக, எளிதோக 
கவளிநயை உதவும்.  

ைலம் கழிக்கும்நெோது வலக்ககயோல் இடப்ெக்கத்து அடிவயிற்கைப் 
பிடித்திருக்க நவண்டும். அதோவது, கதோகடக்கும் அடிவயிற்றுக்கும் 



இகடநய கக கவத்து அழுத்தலோம். இத ோல் கழிவுகள் நதங்கோைல் 
கவளிநயறும். அநதநெோல, சிறுநீர்கழிக்கும்நெோது இடக்ககயோல் 
வலப்ெக்கத்து அடிவயிற்கைப் பிடித்திருத்தல் நவண்டும். ைலம், நீர் 
கழிக்கும்நெோது நவறு விஷயங்களில் கவ ம் கெலுத்தோைல் இருக்க 
நவண்டும். சிறுநீர் தகடப்ெட்டோல், வலப்ெக்கைோக ஒருக்களித்து சிறிது 
ந  ம் ெடுத்திருந்துவிட்டு பிைகு சிறுநீர் கழிக்க நவண்டும். ைலம் 
தகடப்ெட்டோல், இடப்ெக்கைோக ஒருக்களித்துப் ெடுத்துவிட்டு வலது 
 ோசியில் சுவோெம் வருைோறு கெய்த பிைநக ைலம் கழிக்க நவண்டும். 

 

தவஸ்டர்ன் டோய்தலட் Vs. இந்தியன் டோய்தலட் 
 

 



இன்று  ோகரிகம் என்ை கெயரிலும் வெதிக்கோகவும்  ோற்கோலியில் 
அைர்வதுநெோல உட்கோர்ந்து ைலம் கழிக்கும் கழிப்ெகையோ  ‘கவஸ்டர்ன் 
டோய்கலட்’ ெ வலோக இருக்கிைது. சித்த ைருத்துவம், ‘குத்துக்கோலிட்டு 
அைர்ந்நத ைலம் கழிக்க நவண்டும்’ என்கிைது. ‘இந்தியன் டோய்கலட்’ 
கழிப்ெகைநய அதற்கு ஏற்ைது. 

இகத  வீ  ைருத்துவமும் ஏற்றுக்ககோண்டிருக்கிைது. கதோகட, 
வயிற்றுப் ெகுதியில் அழுத்துவதோல் வயிற்றுப் ெகுதியின் உள் அகைப்பு ைலம் 
கழிக்க வெதியோக ைோறும். ைலம் முழுகையோக கவளிநயறும். அத்துடன் 
முழங்கோல் மூட்டுக்குச் சிைந்த ெலத்கதக் ககோடுத்து மூட்டுவலி 
ஏற்ெடுவகதத் தடுக்கும். மூட்டுவலி இருப்ெதோல் கவஸ்டர்ன் டோய்கலட் 
ெயன்ெடுத்துவதோகப் ெலரும் கெோல்வோர்கள். ஆ ோல், ‘கவஸ்டர்ன் 
டோய்கலட்’ ெயன்ெடுத்துவதுதோன் மூட்டு வலிக்குக் கோ ணைோகிைது. எ நவ, 
 ம் ெோ ம்ெர்ய ைருத்துவம் வலியுறுத்தும் ‘இந்தியன் டோய்கலட்’ முகைநய 
சிைந்தது.  

 

 

 

 

 

 

 
 



 

  
 


 

 
ந ோயின்றி வோழ, சித்தர்கள் வகுத்த ஒழுக்கக றிகளில் கோகல 

எழுந்ததும் கெய்யநவண்டிய முக்கியக் கடகையோக உடற்ெயிற்சிகய 
வகுத்துகவத்திருக்கிைோர்கள். ெழங்கோலத்தில் கடி  உகழப்பு அவசியைோக 
இருந்தது.  ம் முன்ந ோர் கோடுககளத் திருத்தி, தங்களது கடும் உகழப்ெோல் 
விகளந்தவற்கை அறுவகடகெய்து இயற்ககச்சூழலில் 
ஆந ோக்கியத்துடனும், திடகோத்தி ைோ  உடல்வோகுடனும் திகழ்ந்தோர்கள். 
அத்தககய கடி  உடல் உகழப்பு இருந்த கோலத்திலும்கூட, உடற்ெயிற்சி ஓர் 
அங்கைோக இருந்தது. ‘சூரிய வணக்கம்’, ‘அகெவுப் ெயிற்சி’, ‘நதகப் ெயிற்சி’ 

வாழ்வியல் – 4




எ ப் ெல்நவறு உடற்ெயிற்சிகள் அக்கோலத்தில்  கடமுகையில் இருந்த . 
உடற்ெயிற்சியின் வடிவம் நவைோக இருந்தநத தவி , உடற்ெயிற்சி இல்லோைல் 
இல்கல. ஆ ோல், எந்தி ையைோகிவிட்ட இன்கையச் சூழல் உடல் உகழப்கெ 
கவகுவோகக் குகைத்துவிட்டது. உடகலவிட மூகளக்கு அதிக நவகல 
ககோடுக்கநவண்டிய நிகல வந்துவிட்டது.  ம் வோழ்க்ககமுகையில் 
உடற்ெயிற்சி என்ை ஒன்நை இல்லோைல் நெோ தோல், இளம் வயதிநலநய உடல் 
ெருைன், இதயந ோய் எ  வோழ்வியல் கதோடர்ெோ  ெல்நவறு ந ோய்கள் 
 ம்கை வகதக்கின்ை .  

‘ ோம் கண்விழிப்ெதுநெோல, உடலுக்கு விழிப்புநிகலகய அகடயச் 
கெய்யும் முகைநய உடற்ெயிற்சி’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். எலும்புகள், 
மூட்டுகள், அவற்கை இகணக்கும் ஜவ்வுகள், திசுக்களோல் ஆ  
கட்டுைோ ம்தோன் உடல். இ வில் ெடுத்து உைங்குவகத ‘கிடத்தல்’ என்கிைது 
சித்த ைருத்துவம். அப்நெோது ஒவ்நவோர் உடல் உறுப்பிலும், தகெயிலும் 
மூட்டிலும் இறுக்கம் ஏற்ெட்டிருக்கும். எ நவ, அவற்கை இயக்கத்துக்குக் 
ககோண்டு வ நவண்டியது அவசியம். முதல்  ோள் உைக்கத்தில் நீண்ட ந  ம் 
அகெவற்றுக் கிடந்த உடகல ைறு ோள் இயக்கத்துக்குத் தயோர்ப்ெடுத்த சிறு 
சிறு அகெவுககளச் கெய்ய நவண்டும். 

உதோ ணைோக உடலிலுள்ள கழிவுககள கவளிநயற்றிய பிைநக ககககள 
உயர்த்துதல், கோல்ககள அகெத்தல், உட்கோர்ந்து எழுந்திருத்தல், திரும்புதல், 
கழுத்கத அகெத்தல் நெோன்ை கெயல்ககளச் கெய்வதுடன், எங்ககல்லோம் 
மூட்டுகள், இகணப்புகள் இருக்கின்ை நவோ அவற்கை கைதுவோகவும் 
முகையோகவும் அகெக்க நவண்டும். சித்த ைருத்துவம் இத்தககய 
உடற்ெயிற்சிகய முக்கியைோ  ‘அகெவுப் ெயிற்சி’ என்கிைது. இதுநவ 



அன்கைய  ோள் முழுவதும் உடல் இயங்கவும் கெயல்ெடுவதற்குைோ  
அடித்தளம். 

 

நெகப்பயிற்சி 
‘சிலம்பமுென் மல்யுத்ெத் நெசி வட தகோள்ளிற் 

பலரவு தமய்யிறுகும் பன்னத் துலங்குபசி 

யுண்டோங் கபவோெ நமோடுவலி சூவளயும்நபோம் 

பண்டோ மலமிேங்கும் போர்’ 

என்கிைது நதக யர் சித்த ோல் இயற்ைப்ெட்ட ைருத்துவ நூலோ  ெதோர்த்த 
குண சிந்தோைணி. அதோவது, ‘சிலம்ெம் ெழகுதல், ைல்யுத்தம் கெய்தல், 
 டத்தல், குதிக நயறிச் கெல்லுதல் ஆகிய ெயிற்சிகளோல் தளர்ந்த உடல் 
இறுகுவதுடன் வன்கையும் கெறும்’ என்கிைது. அத்துடன் கெம், 
வோதக்நகோளோறுகள், ைலக்கட்டு நெோன்ைகவ நீங்கும் என்று உணர்த்துகிைது. 

‘எந்ெ உறுப்வப அதிகம் பயன்படுத்துகிநேோநமோ, அந்ெ உறுப்பு அதிகம் 
வலுவவடயும்’ என்கிைது சித்த 
ைருத்துவம். அநத ந  ம், 
தண்டோல் ெயிற்சி, சிலம்ெம், 
ைல்யுத்தம் நெோன்ை 
நதகப்ெயிற்சிகளோல் எல்லோ 
உறுப்புகளும் வலுவகடயும். 
இந்தப் ெயிற்சிககள வோதம், 
பித்தம் ைற்றும் அஜீ ணக்நகோளோறு உள்ளவர்களும், 12 



வயதுக்குட்ெட்டவர்களும், முதிநயோரும் கெய்யக் கூடோது. அவர்களுக்கு 
நயோகோ,  கடப்ெயிற்சி நெோன்ைகவ ஏற்ைகவ.  

உடலில் உப்புகள் நதங்கி ோல் ந ோய்கள் உண்டோகும். குறிப்ெோக, 
நெோடியம் அதிகரித்தோல்,  த்த அழுத்தம் ஏற்ெடும். உடற்ெயிற்சியின்நெோது 
உடலில் நதங்கியிருக்கும் கழிவுகளும் கெடுகளும் வியர்கவயுடன் நெர்ந்து 
ெருைத்தின் நுண் துகளகள் வழியோக கவளிநயறும். உடற்ெயிற்சியோல் உப்பு 
மூலம் உண்டோகும் ந ோய்கள் குகையும். உடலில் தகல முதல் ெோதம்வக   த்த 
ஓட்டம்  கடகெறும். முக்கியைோக, உடற்ெயிற்சிதோன் வயிறு, கல்லீ ல், 
ைண்ணீ ல் நெோன்ை உள்ளுறுப்புகளுக்கு  த்தத்கத உந்திச் கெல்ல உதவும். 
உறுப்பின் நுனிப்ெகுதிவக   த்தமும் பி ோணவோயுவும் கெல்வதோல் 
உறுப்புகள் ெலப்ெடும். 

 

உடற்பயிற்சி தசய்ய ஏற்ே ந ரம் 
‘அதிகோகல விழிக்கும்நெோதுதோன் ை ம் இலகுவோக இருக்கும். உடலில் 

உற்ெோகமும் வீரியமும் மிகுந்திருக்கும். அதுநவ 
உடற்ெயிற்சி கெய்ய ஏற்ை ந  ம்’ என்கிைது 
சித்த ைருத்துவம். ஆ ோல், இந்தப் 
ெயிற்சிககளயும் ெடிப்ெடியோகநவ கெய்ய 
நவண்டும். அதோவது, வோக த்கத 
இயக்கும்நெோது எப்ெடி முதல் கியர், 
இ ண்டோவது கியர் என்று ெடிப்ெடியோக 
நவகத்கத அதிகரிக்கிநைோநைோ அநதநெோல 
உடற்ெயிற்சிகயயும் சீ ோக அதிகரிக்க 



நவண்டும். இகதத்தோன் ஆங்கிலத்தில் ‘வோர்ம் அப்’ என்ெோர்கள். அதன் பிைகு 
உடகல வலுவோக்கும் நதகப்ெயிற்சிககளச் கெய்யலோம்.  

உணவு உண்டவுடன் உடற்ெயிற்சி நைற்ககோள்ளக் கூடோது. அப்நெோது 
உடல் கெரிைோ த்துக்கு தயோ ோவதோல்,  த்த ஓட்டம் முழுவதும் வயிற்கை 
ந ோக்கி அதிகைோக இருக்கும். அத்துடன் உணவு உண்டதும், உடல் 
ககளப்புறும். அத ோல் ெோப்பிட்டவுடன் உடற்ெயிற்சி கெய்யக் கூடோது. 
கடும்ெசியி ோல் உடல் நெோர்வுற்றிருக்கும்நெோதும் உடற்ெயிற்சி கெய்வகதத் 
தவிர்க்க நவண்டும். ெகலில் நவகல கெய்து, ககளப்பும் ை ச்நெோர்வும் 
இருக்கும்நெோது உடற்ெயிற்சி கெய்யக் கூடோது. தனி அகைகளில் 
உடற்ெயிற்சி கெய்யக் கூடோது. கோற்நைோட்டைோ  அகைகள் அல்லது 
திைந்தகவளிகளில்தோன் உடற்ெயிற்சி கெய்ய நவண்டும். 

 

சூரிய வணக்கம் 

 
சூரிய வணக்கம்  ம் முன்ந ோர்  ைக்குக் கற்றுத்தந்த ஓர் அற்புதப் 

ெயிற்சி. இயற்கககயவிட்டு விலகியிருக்கும் இன்கைய  வீ  கோலத்தில் 
 ைது உடல், ை ம் நெோன்ைவற்கை  ன்ைோகச் கெழுகைப்ெடுத்த சூரிய 
வணக்கம் உதவும். இது சுவோெம், உடல், ை ம் மூன்கையும் 



ஒருங்கிகணத்துச் கெய்யும் ெயிற்சி முகை. சில கோ ணங்களோல் உடற்ெயிற்சி, 
நயோகோ கெய்ய முடியோதவர்கள் சூரிய வணக்கம் கெய்யலோம். 

சூரிய வணக்கம் கெய்வது உடலிலுள்ள ஆறு ெக்க ங்ககளயும் 
வலுப்ெடுத்தி, ஹோர்நைோன்ககளச் சீ ோக்க உதவும். நைலும், சூரிய 
வணக்கத்திலுள்ள ஆெ ங்கள் உடலிலுள்ள கெரும்ெோலோ  உறுப்புகள் 
சீ ோகச் கெயல்ெட உதவும்.  ம் கககளும் கோல்களும் கெரும்ெோலும் 
கீழ்ந ோக்கிநய இருக்கும். எ நவதோன் ககககள நைநல தூக்கும் சூரிய 
வணக்கம் முக்கியைோ  ெயிற்சி என்கிைது சித்த ைருத்துவம். கககள் 
ைட்டுைல்லோைல் விலோ எலும்புகளும் வலுப்கெறும். எ நவ 
உடற்ெயிற்சியுடன் சூரிய வணக்கம், நயோகோ நெோன்ைவற்கையும்  ம் வோழ்வின் 
ஓர் அங்கைோக ஆக்கிக்ககோண்டோல் வோழ்வியல் ைோற்ைங்களோல் ஏற்ெடும் 
ந ோய்ககளத் தடுக்கலோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

  
 

 
‘கூழோ ோலும் குளித்துக் குடி’ என்ெது உடல் சுத்தத்கத வலியுறுத்தும் 

ெழகைோழி. ‘ைனித ோகப் பிைந்த அக வரும் அன்ைோடம் பின்ெற்ைநவண்டிய 
முக்கிய ஒழுக்க க றி ‘குளியல்’ ’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். ‘முந்கதய 
தி ம் உடலுகழப்புக் கோ ணைோக ஏற்ெட்ட அழற்சிக் கழிவுகள், ைோசுகளோல் 
உண்டோகும்  ச்சுகள் உடலில் நதங்கியிருக்கும். அவற்கை அகற்றிய பிைநக 
அன்கைய  ோகளத் கதோடங்க நவண்டும்’ என்கிைோர்கள் சித்தர்கள். கழிவு 
நீக்கத்தின் ஒரு ெகுதியோக, உடல் கழிவுகள் ெருைத்தின் நுண்ணிய 
துவோ ங்கள் வழியோக வியர்கவயோகவும் அழுக்குகளோகவும் 
கவளிநயறிவிடும். உடலிலுள்ள அழுக்குககள அன்ைோடம் அகற்றுவதோல், 
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வியர்கவச் சு ப்பிகளின் வோயில்கள் சுத்தைோகும். இது, ந ோய் உடகல 
அண்டோைல் ெோதுகோப்ெதிலும் முக்கியப் ெங்கு வகிக்கிைது.  

‘குளியல்’, உடலின் மீது ெடிந்துள்ள அழுக்குககள கவளிநயற்ை 
ைட்டுைல்ல, உடலில் உண்டோகும் சூட்கட கவளிநயற்றி, உடகலச் 
ெைநிகலயில் கவத்திருக்கவும் உதவும். குளிப்ெதோல், உடலிலுள்ள சூடு 
குகைந்து, குளிர்ச்சியோ  அகலகள் உடலில் ெ வி ெரியோ  கவப்ெநிகல 
நிகலநிறுத்தப்ெடுகிைது. இது உடகல சீநதோஷ்ணநிகலக்கு ஏற்ெத் 
தயோர்ப்ெடுத்தும். சித்த ைருத்துவத்தில் குறிப்பிடப்ெடும் 4,448 ந ோய்களில் 
4,000-க்கும் நைற்ெட்ட ந ோய்கள் ‘அழல்’ என்னும் உடற்சூடு ைற்றும் 
பித்தத்தோல் ஏற்ெடுவதோக சித்தர்கள் குறிப்பிடுகின்ை ர். வோழ்வியல் 
ந ோய்களோ   த்த அழுத்தம், புற்றுந ோய் நெோன்ைகவயும் இவற்றில் 
அடங்கும். இத்தககய ந ோய்கள் அண்டோைலிருக்க ‘குளியல்’ கெரிதும் 
உதவும். 

 

எப்படிக் குளிப்பது? 
சித்தர்கள் குளியலின் அவசியம் ெற்றியும், எப்ெடிக் குளிக்க நவண்டும் 

என்ெது ெற்றியும் ெல்நவறு இடங்களில் குறிப்பிட்டிருக்கிைோர்கள். 
முன்கெல்லோம் ஆறு, குளம், ஏரி நெோன்ை நீர் நிகலகளில் குளித்தோர்கள். 
இன்கைக்கு அதற்கோ  வோய்ப்புகள் இல்கல. புை உடகல நீ ோல் தூய்கை 
கெய்ய நவண்டும் என்ெகத ‘புைள்தூய்கை நீ ோன் அகையும்’ என்ை 
வள்ளுவரின் வோக்கு  ைக்கு உணர்த்துகிைது. குளிக்கும்நெோது கண், கோது 
உள்ளிட்ட திைந்த ெக்கங்களின் வழியோக உடல்சூடு கவளிநயறும். எ நவ, 
உச்சி முதல் ெோதம்வக யிலோ  சூட்கட கவளிநயற்ை, முதலில் ெோதங்களில் 



நீர் ஊற்ை நவண்டும். பிைகு முழங்கோல், கதோகட, இடுப்பு, ைோர்பு, 
நதோள்ெட்கட, கழுத்து, தகல எ ப் ெடிப்ெடியோக நீர் ஊற்றுவநத ெரி. இது 
உடலில் தங்கியிருக்கும் கவப்ெத்கத முழுகையோக கவளிநயற்றும்.  

இன்கைக்கு கழுத்துவக  குளிக்கும் ெழக்கநை ெலரிடமும் இருக்கிைது; 
இது தவைோ து. இகத ‘தண்டக் குளியல்’ என்கிைோர்கள். ‘ெோதிக் குளியல்’ 
என்று கெோருள்ெடும். தகலமுதல் கோல்வக  நீர் ஊற்றிக் குளிப்ெநத 
 ல்லது. குளிக்கும்நெோது கண், கோது, மூக்கு ஆகியவற்றில் நீக  அடித்துத் 
நதய்த்துக் குளிக்க நவண்டும். இப்ெடித் நதய்த்துக் குளிப்ெதோல், 
இயற்ககயோகநவ ைெோஜ் கெய்ததுநெோல கெயல்ெட்டு, உடல் உறுப்புகளுக்கு 
 த்த ஓட்டம் அதிகரிக்கும். எந்த உறுப்புக்கும்  த்த ஓட்டம் அதிகரித்தோல் 
அதன் கெயல்ெோடும் அதிகரிக்கும்.  த்தக்குழோய்கள் சுருங்கி விரியும்; உடல் 
உறுப்புகள் புத்துணர்வு கெறும். 

அடுத்தோக, ‘முதுககத் நதய்த்துக் குளிக்க முக்கியத்துவம் த  
நவண்டும்’ என்கிைோர்கள் சித்த ைருத்துவர்கள். இத ோல் அதிக உடல் 
உகழப்பில்லோத உட்கோர்ந்த நிகலயிலோ  நவகல, வோக ம் ஓட்டுதல் 
நெோன்ை வோழ்வியல் பிகழகளோல் ெலக யும் ெோதிக்கும் கழுத்துவலி, 
முதுகுவலி, இடுப்புவலி நெோன்ைகவகூட  ம்கை க ருங்கோது. அவ்வோறு 
கெய்யோவிட்டோல், உடலின் மிக முக்கியப் ெகுதியோ  முதுகு ெலவீ ைகடயும். 
முதுகிலுள்ள தகெகள் ெலவீ ைகடந்தோல், முதுகுத்தண்டிலிருக்கும் 
அடுக்குகள் எளிதில் இடம் ைோறி கெல்ட் அணியநவண்டிய நிகல 
ஏற்ெடுகிைது.  

ெோதங்களில்தோன் எண்ணற்ை வர்ைப் புள்ளிகள் முடிவுறுகின்ை  
என்ெதோல், அவற்கை அழுத்தித் நதய்க்க நவண்டும். அப்ெடித் நதய்ப்ெதோல் 



வர்ைப் புள்ளிகள் தூண்டப்ெட்டு, உடல் உள்ளுறுப்புகள் புத்துணர்வு கெறும். 
ெோதங்ககள  ன்ைோகத் நதய்த்துக் குளிக்கோவிட்டோல் ெோதங்களின் ஓ ங்களில் 
அழுக்குகள் நதங்கி, உடலில் பித்தம் அதிகரித்து, பித்தகவடிப்பு ஏற்ெடும். 
ெோதங்களில் ஒரு ெோதத்கதக்ககோண்டு அடுத்த ெோதத்கத அழுத்தித் நதய்க்க 
நவண்டும். இத ோல் ெோதங்களில் அழுக்குகள் நதங்குவது தவிர்க்கப்ெடும்; 
பித்தகவடிப்புகள் ஏற்ெடோைலிருக்கும். 

 

 லுங்குமோவு நெய்த்துக் குளித்ெல் 
இன்கைக்குக் குளியகலப் ெற்றி நிக த்தோநல நுக  ததும்பும் 

நெோப்பும், அதன் வோெக யுநை நிக வுக்கு வரும். ‘ெருைத்தில் நெோப்பு 
நதய்த்துக் குளிப்ெது உடல் அழுக்குககள நீக்கும்; உடலுக்கு  ல்ல 
 றுைணத்கதத் தரும்’ என்று  ம்புகிநைோம். ஆ ோல், உண்கையில் நெோப்பு 
ெயன்ெடுத்துவதோல், அதிலுள்ள  ெோய ங்களோல் ெருைம் 
வைண்டுவிடுவதுடன் கெல்களும் ெோதிக்கப்ெடலோம்.  ம் முன்ந ோர் கவறும் 
நீக  ைட்டுநை உடலில் ஊற்றிக் குளித்த ர். உடலில் அதிக அழுக்குகள் 
இருப்ெதோகத் நதோன்றி ோல் ைண், நதங்கோய்  ோர் நெோன்ைவற்கைப் 
ெயன்ெடுத்தி நதய்த்துக் குளித்து ஆந ோக்கியைோக இருந்த ர். கெண்கள் 
கடகல ைோவு, ைஞ்ெள் நெோன்ைவற்கை உடலில் நதய்த்துக் குளித்த ர். 
தகலக்கு கெம்ெருத்திப் பூ, கவந்தயம், சீயக்கோய் நெோன்ை இயற்ககப் 
கெோருள்ககளப் ெயன்ெடுத்தி ர். அதிலும்  லுங்கு ைோவுக்கு அதிக 
முக்கியத்துவம் அளித்த ர். 

ெந்த ம், கவட்டிநவர், விலோமிச்கெநவர், நகோக க்கிழங்கு, ெற்ெடோகம், 
ெந்த ம், ெோசிப்ெயறு ஆகியவற்றின் கலகவநய  லுங்கு ைோவு எ ப்ெடும். 



இகதத் தகல முதல் கோல்வக  நதய்த்துக் கழுவி ோல், ெருை ந ோய்கள் 
வ ோைல் தடுப்ெதுடன், அகவ வந்த பிைகு குணைோக்கும் ைருந்தோகவும் 
ெயன்ெடும். இகதத் நதய்த்துக் குளிப்ெதோல் அதிலுள்ள ைருத்துவ குணங்கள் 
க ப்ெோன், ெடர்தோைக  நெோன்ை ெருைப் பி ச்க கள் வ ோைல் தடுக்கும்; 
ெருைம் கெோலிவு கெறும். முன்ந ோரின் குளியல், ைருத்துவக் குளியலோக 
இருந்ததற்கு இது உதோ ணம். 

 

 
இன்கைக்குத் திருைணம் ைற்றும் ெருவ வயது எட்டிய கெண்களுக்கு 

 டத்தப்ெடும் நிகழ்வுகளில் ‘ லுங்கு கவத்தல்’ ெற்றிக் 
நகள்விப்ெட்டிருப்நெோம். ஆ ோல், இப்நெோது  கடகெறும் ‘ லுங்கு 
கவத்தல்’ நிகழ்வில்  லுங்கு ைோவு ெயன்ெடுத்தப்ெடுவதில்கல. கவறும் 
ெந்த த்கத ைட்டுநை ெயன்ெடுத்துகிைோர்கள். கெண்கள் ைஞ்ெள் பூசிக் 
குளிப்ெதோல், ெருைம் கெோலிவு கெறும்; கவள்களப்ெடுதல் உள்ளிட்ட 
பி ச்க கள் வ ோைல் தடுக்கப்ெடும். சித்தர்கள் வலியுறுத்துவகதப்நெோல, 
உரிய ந  ம் ஒதுக்கி, முகையோகக் குளிப்ெகத வழக்கைோக்கிக்ககோள்ள 
நவண்டும். குளியகல ந ோய் இல்லோ க றியோகக் ககோண்டோல், வோழ்வியல் 
ந ோய்ககள கவல்லலோம். 



 

  
 

 
 

 
‘எண்கணய்க் குளியல்’ என்ைதும் தீெோவளிப் ெண்டிககதோன்  ம் 

நிக வுக்கு வரும். ஆண்டுக்கு ஒரு முகை கெய்யநவண்டிய குளியல் அல்ல 
இது. ‘வோ ம் ஒரு முகை பின்ெற்ைநவண்டிய முக்கிய வோழ்க்கக க றி’ 
என்கிைது சித்த ைருத்துவம்.  ம் ெோ ம்ெர்ய வோழ்வியலில் ஓர் அங்கைோகநவ 
இருந்துவந்த இந்த வழக்கம், இன்கைக்கு கவறும் தீெோவளிச் ெடங்கோக 
ைோறிவிட்டது. உடகல ந ோய் அணுகோைல் கோத்து ஆந ோக்கியத்கத 
நைம்ெடுத்தும் வககயில் பின்ெற்றிவந்த குளியல் முகையில் எண்கணய்க் 
குளியல் இன்கைக்கு வழக்ககோழிந்துவிட்டது.  ம் முன்ந ோர், ந ோய் உடகல 
அண்டோைல் கோக்க ஆந ோக்கியத்கத நைம்ெடுத்த எளிய வழிககளப் 
பின்ெற்றி ோர்கள். அவற்றில் எண்கணய்க் குளியலுக்கு முக்கியப் ெங்கு 
உண்டு. 

வாழ்வியல் – 6
 



 

எண்தணய்க் குளியலின் பயன்கள் 
‘கவத்தியருக்குக் ககோடுப்ெகத வோணியருக்குக் ககோடு’ என்ெது 

ெழகைோழி. ‘ந ோய் வந்து கவத்தியரிடம் கென்று கெலவு கெய்வகதவிட 
எண்கணய்ப் கெோருள்ககளத் தயோரிக்கும் 
வியோெோரிகளிடம் எண்கணய் வோங்கிக் 
குளித்து வந்தோல் ந ோய்கள் அண்டோது’ 
என்னும் கெோருள்ெட கெோல்லப்ெட்டது. 
எண்கணய், தட்ெகவப்ெ நிகலக்நகற்ெ 
உடல் சூட்கடப் ெ ோைரிக்கும். உடல் 
நெோர்வு நீக்கி நிம்ைதியோ  உைக்கம் 
தரும்; சி ங்கு, புண் நெோன்ை ெருைம் 
கதோடர்ெோ  ந ோய்ககள நீக்கும்; 
எண்கணய் நதய்த்துக் குளிப்ெதோல், உடலிலுள்ள  ச்சுகள் கவளிநயறி உடல் 
 ோற்ைம் விலகும். ெருைத்திலுள்ள ஈ த் தன்கைகயப் ெ ோைரித்து முகமும் 
உடலும் கெோலிவுகெைச் கெய்வதுடன் இளகைகயயும் 
தக்ககவத்துக்ககோள்ள உதவும். 

ந ோய் எதிர்ப்ெோற்ைகலயும் கைய், வோய், கண், கெவி,  ோசி ஆகிய 
ஐம்புலன்களின் கெயல்ெோட்கடயும் அதிகரிக்கும். உடலில் பித்தம் 
அதிகைோவதோல் ஏற்ெடும் ‘குருதி அழல்’ எ ப்ெடும் உயர்  த்த அழுத்தம், 
மூலச்சூட்டி ோல் உண்டோகும் உடல் உெோகதகள், ை நிகலயில் 
ெைநிகலயின்கை நெோன்ைவற்றிலிருந்து கோக்கும். ‘கோளஞ்ெகப்ெட’ நெோன்ை 
ெருை ந ோய்கள் வ ோைல் தடுக்கும். இப்ெடியோக, எண்கணய்க் குளியலோல் 



கெைக்கூடிய ெலன்ககளப் ெட்டியலிட்டுக்ககோண்நட நெோகலோம்.  வீ  
அறிவியல் ஆ ோய்ச்சிகளும் இவற்கை உறுதிகெய்கின்ை .  
 

எப்படிக் குளிக்க நவண்டும்? 
‘வீறு ெதுர்  ோட்ககோருகோல் க ய்முழுக்ககத் தவிந ோம்...’ என்று 

நதக யர் தன் ‘ந ோயணுகோ விதி’ நூலில் சூளுக க்கிைோர். ‘ெதுர்’ என்ைோல் 
‘ ோன்கு’ என்று கெோருள்.  ோன்கு  ோள்களுக்கு ஒரு முகை எண்கணய் 
நதய்த்துக் குளிக்க நவண்டும் என்ெது அந்தப் ெோடலில் 
வலியுறுத்தப்ெடுகிைது. அநதநெோல, ‘ ோள் இ ண்டு, வோ ம் இ ண்டு’ 
என்ெது சித்தர்கள் வோக்கு. ஒரு  ோகளக்கு இரு முகை ைலம் கழித்தல்; 
வோ த்துக்கு இரு முகை எண்கணய் நதய்த்துக் குளித்தல் நவண்டும் 
என்ெதன் அவசியத்கத உணர்த்துகிைது. எண்கணய்க் குளியகல ‘க ய் 
முழுக்கு’, ‘எண்கணய் முழுக்கு’ எ ப் ெல்நவறு கெயர்களில் சித்தர்கள் 
வலியுறுத்தி ர். முக்கியைோ  விழோக்கள், வி த  ோள்கள் ைற்றும் ெல்நவறு 
முக்கியைோ  ெடங்குகளிலும் ‘எண்கணய்க் குளியல்’ வழக்கத்தில் 
இருந்திருக்கிைது. 

எண்கணய் நதய்த்துக் குளிப்ெது எப்ெடி அவசியநைோ, அநதநெோல 
முகைப்ெடிக் குளிப்ெதும் அவசியைோ து. உதோ ணைோக, எண்கணகயத் 
தகலயில் நதய்த்ததும் உட டியோக ஷோம்பூவோல் தகலகய அலசுவது என்ெது 
எண்கணய்க் குளியநல அல்ல. அதற்கக  ஒரு சில வக யகைகள் உள்ள . 
அவற்கைப் பின்ெற்றி ோல் ைட்டுநை முழுப் ெலக  அகடயமுடியும். 

முதலில் உச்ெந்தகலயில் கதோடங்கி உள்ளங்கோல்வக  எண்கணய் 
நதய்க்க நவண்டும். குறிப்ெோக  வ துவோ ங்களோ  கண், மூக்கு, கோது, வோய், 



கதோப்புள், ஆெ வோய் நெோன்ை இடங்களில் எண்கணய்விட்டு சிறிது ந  ம் 
ஊைகவக்க நவண்டும். குறிப்ெோக, உடல் உறுப்புகள், மூட்டுகள் இருக்கும் 
இடங்களில் ெற்று கெோறுகையோக வட்ட வடிவில் நதய்க்க நவண்டும். இது 
மூட்டுகளுக்கு க ய்ப்புத் தன்கைகயக் ககோடுக்கும். 10 முதல் 20 
நிமிடங்கள்வக  உடலில் எண்கணய் ஊறியதும் குளிக்கலோம்.  

குளிப்ெதற்கு கவந்நீரும், நதய்ப்ெதற்குச் சீயக்கோய் நெர்த்த கெோடியும் 
ெயன்ெடுத்தலோம். குளித்ததும், தகல ைற்றும் உடகல  ன்ைோக உலர்த்த 
நவண்டியது அவசியம். எண்கணகய முழுகையோகத் நதய்த்துக் 
குளிக்கோவிட்டோலும் உச்ெந்தகல, உள்ளங்கோல், கதோப்புள் ஆகிய மூன்று 
இடங்களிலோவது நதய்த்துக் குளிக்கலோம். 

‘எண்கணய் கெறின் கவந்நீரில் குளிப்நெோம்’ - ந ோயணுகோ விதிகள் 
ெற்றி நதக யர் எழுதிய புத்தகத்தில் இவ்வோறு கூைப்ெட்டிருக்கிைது. 
அதோவது,  ல்ல எண்கணய் நதய்த்துக் குளிக்கும்நெோது கவந்நீரில் 
குளிப்நெோம் என்ெநத. எ நவ, எண்கணய் நதய்த்த பிைகு மிதைோ  சூடுள்ள 
கவந்நீரில் குளிக்க நவண்டும். எண்கணய் நதய்த்துக் குளிக்க உகந்த 
 ோள்களோகச் சில  ோள்கள் கெோல்லப்ெடுகின்ை . ஆண்கள் புதன் ைற்றும் 
ெனிக்கிழகைகளிலும், கெண்கள் கெவ்வோய் ைற்றும் 
கவள்ளிக்கிழகைகளிலும் எண்கணய் நதய்த்துக் குளிப்ெது  ல்லது. 

 

எந்ெ எண்தணய்  ல்லது? 
 ம் ஊரில்,  ம் தட்ெகவப்ெநிகலயில் விகளயக்கூடிய எள் 

எண்கணகயத்தோன் ‘ ல்கலண்கணய்’ என்று குறிப்பிடுகிைோர்கள். ‘கதலம்’ 
என்ைோல் வடகைோழியில் ‘எண்கணய்’ என்று கெோருள். மூட்டுவலி, உடல்வலி 



உள்ளவர்கள் மிதைோ  சூட்டில் தி மும்  ல்கலண்கணகயத் தடவி ோல் வலி 
குகைவதுடன், மூட்டுகள் ெலப்ெடவும் உதவும். ெோ ம்ெர்ய ைருத்துவ 
முகைகளில் ெயன்ெடுத்தப்ெடும் ைருந்துகளில்  ல்கலண்கணய் 
முக்கியைோ  மூலப்கெோருளோக இருக்கிைது. 

அநதநெோல அதிக உடல் சூடு, மூலம், 
ைலச்சிக்கல் ெோர்ந்த பி ச்சிக களுக்கு 
விளக்ககண்கணய் தடவிக் குளிப்ெது  ல்ல 
ெலன் தரும். வைண்ட ெருைம், சிறு புண்கள் 
நெோன்ைவற்றுக்குத் நதங்கோய் எண்கணய் 
 ல்ல ெலன் தரும். நைலும் ெல்நவறு 
ைருத்துவத்தில் நதங்கோய் எண்கணய் முக்கிய 
மூலப்கெோருளோகப் ெயன்ெடுத்தப்ெடுகிைது. சித்த ைருத்துவர் 
ஆநலோெக யுடன்  ம் உடலுக்கு  லம் தரும் எண்கணய்ககளயும் 
ெயன்ெடுத்தலோம். 

‘எண்கணய் நதய்த்துக் குளிப்ெதோல், ெளி பிடித்துவிடும், கோய்ச்ெல் 
வந்துவிடும்’ என்கைல்லோம் அச்ெம்ககோள்கிைோர்கள். நீண்ட  ோள்களோகநவோ, 
ஆண்டுகளோகநவோ எண்கணய்க் குளியல் கெய்யோதவர்கள் எண்கணய்க் 
குளியல் கெய்ய விரும்பும்நெோது ஆ ம்ெத்தில் இது நெோன்ை அறிகுறிகள் 
நதோன்ைலோம்; அதற்கோக ெயப்ெடத் நதகவயில்கல. 

ஆ ோல், அதற்கும் வழிமுகைககளத் தந்திருக்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 
அதோவது,  ல்கலண்கணகய ஒரு க ண்டியில் எடுத்து நலெோகச் சூடோக்கி 
அதனுடன் அக  டீஸ்பூன் புழுங்கலரிசி, கவள்களப்பூண்டு 2 ெல், மிளகு 4, 
சிறிதளவு சீ கம் நெர்த்தோல் கெோரிந்துவிடும். அதன் பிைகு அந்த 



எண்கணகய உடல் முழுவதும் கதகதப்ெோகத் நதய்க்கலோம். இத ோல் ெளி, 
கோய்ச்ெல் கதோந்த வு வ ோது. 

எண்கணய்க் குளியகல முகையோகப் பின்ெற்றி ோல், அதற்கு உடல் 
ெழகிவிடுவதுடன் உடல் கதோந்த வுகளும் விலகிவிடும். ந ோயோல் 
ெோதிக்கப்ெட்டவர்கள் குளிப்ெதற்கும் கதலங்கள் இருக்கின்ை . உடல் 
சூடோ வர்களுக்கு ெந்த ோதித் கதலம் ைற்றும் சீ கத் கதலம், கெோலத்தில் நீர் 
நகோத்திருந்தோல் சுக்குத் கதலம், அ க்குத் கதலம் எ க் குளியலுக்கக  
ஏ ோளைோ  கதலங்ககள சித்தர்கள் குறிப்பிட்டுள்ள ர். ‘கதல வர்க்கம் 
சுருக்கம்’ என்று நதக யர் எழுதிய தனிப் புத்தகநை இருக்கிைது. 

 

எண்தணய்க் குளியல்  ோளன்று ெவிர்க்கநவண்டியவவ! 
எண்கணய்க் குளியல் கெய்யும்  ோளில் உடல் இயக்கத்துக்கு  ல்ல 

ஓய்வு நதகவ. உடல் சூடு தணிந்திருக்கும் நவகளயில் தயிர், ெோல், நைோர், 
நீர்க் கோய்கறிகள், தி ோட்கெ, வோகழப்ெழம், குளிர்ந்த ெோ ங்கள் நெோன்ை 
குளிர்ச்சி உண்டோக்கும் உணவுககளத் தவிர்க்க நவண்டும். நைலும் ைோமிெம், 
ைது, புகககயத் தவிர்க்கநவண்டியது அவசியம். எளிதில் கெரிைோ ைோகும் 
அரிசி உணவுககளநய அன்கைய தி ம் ெோப்பிட நவண்டும். எண்கணய் 
நதய்த்துக் குளித்த  ோளன்று ெகல் தூக்கம் கூடோது. மிளகு  ெம் அருந்தலோம். 

இன்கைய  வீ  வோழ்க்ககச்சூழல், கவப்ெையைோதல் உள்ளிட்ட 
ெல்நவறு கோ ணங்களோல்,  ம்மில் ெலருக்கு பித்தமும் உடல் சூடும் 
அதிகரித்துக் கோணப்ெடுகிைது. அதற்கு முகையோ  எண்கணய்க் குளியல் 
நிச்ெயம் ஒரு வ ப்பி ெோதைோக இருக்கும். எ நவ, சித்த ைருத்துவத்தின் கோல 
ஒழுக்கத்தின் ஒரு முக்கியக் கடகையோ  எண்கணய்க் குளியகல 



வழக்கைோக்கிக்ககோள்நவோம். எண்கணய்க் குளியகல மீட்கடடுப்நெோம்... 
ந ோய் க ோடி இல்லோைல் நீண்ட ஆயுளுடன் வோழ்நவோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

  
 


 

 

உயிருக்கு ஆதோ  ெக்தி, ‘சுவோெம்’ எ ப்ெடும் மூச்சு. சுவோெம் சீ ோக 
இருந்தோல் உடலும் ை மும் புத்துணர்ச்சி கெறும்; உடல் இயக்கமும் சீ ோக 
இருக்கும்.  ம் சித்தர்கள் மூச்சுவிடுவகத ஒரு ககலயோகநவ கருதி ோர்கள். 
தியோ மும் இதன் அடிப்ெகடயில் உருவோ நத. ஆ ோல்,  ோம் அதன் 
சிைப்கெ உண வில்கல. மூச்சுப்ெயிற்சி சித்தர்கள், ைகோன்கள், முனிவர்கள், 
ரிஷிகள் கெய்யநவண்டியது என்நை நிக த்துக் ககோண்டிருக்கிநைோம். 
ஆ ோல், அகதச் ெோதோ ண ைனிதர்களும் அன்ைோடம் கெய்யநவண்டிய முக்கிய 
வோழ்வியல் க றியோக வகுத்திருக்கிைது சித்த ைருத்துவம்.  

வாழ்வியல் – 7




 

மூச்சுப்பயிற்சி 
‘மூச்சுவிடுவதற்ககல்லோம் ஒரு ெயிற்சி நதகவயோ?’ என்ை நகள்வி 

எழலோம். ‘உணவு எப்ெடி ஆற்ைல் தருகிைநதோ, அதுநெோல உயிர் ஆற்ைகலத் 
த க்கூடியது சீ ோ  சுவோெம். எ நவ, மூச்சுப்ெயிற்சிகய முகையோகச் 
கெய்தோல், சுவோெம் சீ ோக  டப்ெதுடன் சிைந்த ெலன்ககளயும் கெை முடியும்’ 
என்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 

மூச்சுப்ெயிற்சிகய ‘பி ோணோயோைம்’ என்று வடகைோழியில் 
குறிப்பிடுகிைோர்கள். ‘பி ோணம்’ என்ைோல் ‘உயிர்.’ ‘யோைம்’ என்ைோல் 
‘அடக்குதல்.’ உயிர்க்கோற்கை அடக்குதநல ‘பி ோணோயோைம்.’ இந்தப் 
ெயிற்சியின்நெோது ‘உயிர்க்கோற்று’ எ ப்ெடும் பி ோணவோயு, முழுகையோக  ம் 
உடலுக்கு ஆற்ைலோகப் ெயன்ெடுத்தப்ெடுகிைது. அத ோல்தோன் 
மூச்சுப்ெயிற்சிகய முக்கியக் கடகையோக பின்ெற்றிவந்திருக்கிைோர்கள்  ம் 
முன்ந ோர். அத்துடன் இந்தப் ெயிற்சிகய அன்ைோடம் கோகல ஒழுக்கைோகக் 
ககோள்ள நவண்டும் என்றும் வலியுறுத்தி இருக்கிைோர்கள். மூச்சுப்ெயிற்சி 
நயோகோெ த்தின் ஒரு ெகுதியோகச் கெோல்லப்ெட்டோலும், நயோகோகவவிட 
அதற்கு அதிக முக்கியத்துவம் அளித்திருக்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 

 

‘ஏற்றி இேக்கி இருகோறும் பூரிக்கும் 

கோற்வேப் பிடிக்கும் கணக்கறி வோரில்வல 

கோற்வேப் பிடிக்கும் கணக்கறி வோளர்க்கு 

கூற்வே உவெக்கும் குறியது வோநம’ 

 



- ‘கோற்கைப் பிடிக்கும் நுட்ெம் அறிந்தவர், ை ணத்கதத் 
தள்ளிப்நெோட்டு கோலத்கத ஆளலோம்’ என்கிைது திருமூலரின் இந்த 
திருைந்தி ப் ெோடல். அதோவது, ‘மூச்சுக்கோற்கைப் ெயன்ெடுத்தி ோல், கோலன் 
வரும் நததிகயக்கூடக் கட்டோயம் தள்ளிப்நெோடலோம்’ என்கிைோர் திருமூலர். 

மூச்கெ உள்நள இழுத்து, கவளிவிடுவதன் மூலம்  ம் உடலுக்குத் 
நதகவயோ  பி ோண வோயுகவ  ோம் கெறுகிநைோம். ஆ ோல்,  ோம் மூக்கி ோல் 
உள்வோங்கும் பி ோணவோயு  ம் உடலில் கலப்ெதில்கல. உடலில் கலக்கோத 
பி ோணவோயு  ோம் கவளிவிடும் மூச்சுக்கோற்றுடன் நெர்ந்து வீணோகச் 
கென்றுவிடுகிைது. 

இவ்வோறு வீணோகச் கெல்லும் மூச்சுக்கோற்கை ‘பி ோணோயோைம்’ கெய்து 
அதிக ந  ம் நுக யீ லுக்குள் நிறுத்திகவத்து உடலில் கலக்கச் கெய்த ர். 
சுவோெம் என்ெது அனிச்கெயோக எல்நலோருக்கும்  டந்துககோண்டிருக்கிைது. 
ஆ ோல், அகத அறிந்து மூச்கெ உள்நள இழுத்து கவளிநய விடுவதில்கல. 
அகத அறிந்து கெய்வநத ‘மூச்சுப்ெயிற்சி.’ அகத எப்ெடிச் கெய்வது என்ை 
வழிமுகைகயயும் வகுத்துத் தந்திருக்கிைது சித்த ைருத்துவம். 

 

எப்படிச் தசய்வது? 
மூச்சுப்ெயிற்சிகய முகையோகச் கெய்வது  ன்கை தரும். அதற்கோ  

நிபுணர்கள் மூலம் ைட்டுநை கெய்ய நவண்டும் என்ெதில்கல. அப்ெடி இங்கு 
மிகப்கெரிய வணிகம்  டந்து ககோண்டிருக்கிைது. மூச்சுப்ெயிற்சி, ெோதோ ண 
ைனிதர்களோலும் எளிதோகச் கெய்யக்கூடியது. மூச்கெ எவ்வளவு ந  ம் 
உள்ளிழுக்க நவண்டும், எப்நெோது கவளிவிட நவண்டும் என்ெதற்கோ  
வக யகைகள் இருக்கின்ை . 



 

‘ஏறுெல் பூரகம் ஈதரட்டு வோமத்ெோல் 

ஆறுெல் கும்பகம் அறுபத்தி  ோலதில் 

ஊறுெல் முப்பத்திரண்டதி நரசகம் 

மோறுெல் ஒன்ேன்கண் வஞ்சகமோநம’ 

என்ை ெோடலில் மூச்சுப்ெயிற்சிகய எப்ெடிச் கெய்வது என்ெது ெற்றி 
அருளியிருக்கிைோர் திருமூலர். 

பூ கம், இந ெகம், கும்ெகம் எ  மூச்சு மூன்று வககப்ெடும். பூ கம் 
அல்லது பூரித்தல் என்ெதற்கு, ‘உள் மூச்சு’ அல்லது ‘மூச்கெ உள்ளிழுத்தல்’ 
என்று கெோருள். அநதநெோல கும்ெகம் அல்லது கும்பித்தல் என்ைோல் ‘மூச்கெ 
உள் நிறுத்துதல்’ என்றும், ந ெகம் என்ைோல் ‘கவளி மூச்சு’ அல்லது ‘மூச்கெ 
கவளிவிடுதல்’ என்றும் கெோருள்ெடும்.  

 



• வலது கக கட்கட வி லோல் வலது  ோசித் துகளகய 
மூடிக்ககோண்டு, இடது  ோசித் துகளயோல் கைதுவோகக் கோற்கை 
உள்ளிழுக்க நவண்டும். இதற்கு ‘பூ கம்’ என்று கெயர். 

• இடது  ோசித் துகளகய வலது கக நைோதி  வி ல் ைற்றும்  டு 
வி லோல் மூடிக்ககோண்டு மூச்கெ அப்ெடிநய அடக்க நவண்டும். 
முடிந்தவக  அடக்கிக்ககோண்டோல் நெோதும். இதற்கு ‘கும்ெகம்’ 
என்று கெயர். 

• அடுத்ததோக வலதுகக கட்கட வி கல எடுத்துவிட்டு, மிக மிக 
கைதுவோக வலது  ோசித் துகள வழியோகக் கோற்கை கவளிநய விட 
நவண்டும். இதற்கு ‘இந ெகம்’ என்று கெயர். 

• இநதநெோல வலது மூக்குத் துகள வழியோகக் கோற்கை உள்நள 
இழுத்து, ெற்று ந  ம் உள்ளடக்கி கவத்து, பின் இடது  ோசித் 
துகள வழியோக மூச்கெ கவளிநய விட நவண்டும். 

 

இது 1:4:2 என்ை விகிதத்தில் இருக்கநவண்டும் என்று சூத்தி ம்நெோல 
வகுத்திருக்கிைோர்கள். பூ கம் 1, கும்ெகம் 4, ந ெகம் 2 என்னும் கோலவிதிப்ெடி 
இருக்க நவண்டும். அதோவது, ‘ஒரு ைடங்கு ந  ம் கோற்கை உள்ளிழுத்து, 
அகத  ோன்கு ைடங்கு ந  ம் அடக்கிகவத்து, இ ண்டு ைடங்கு ந  த்தில் 
கவளிவிடுவநத பி ோணோயோைம்’ என்கிைோர்கள் சித்தர்கள். இகதப் பின்ெற்ை 
கடி ைோகத் நதோன்றி ோல், ‘ஓம்’ என்ை ைந்தி த்கதச் கெோல்லிக்ககோண்டு 
பின்ெற்ைலோம். ெயிற்சி கெறுவதன் மூலநை இகதச் கெய்ய முடியும். 
கதோடக்கத்தில் குகைவோ  ெயிற்சிகெய்து கோலப்நெோக்கில் 
கூட்டிக்ககோண்நட நெோகலோம். கவளிநயவிடும் மூச்சு ‘அம்’ (ஹம்) என்னும் 



ஒலியுடனும், உள்வோங்கும் மூச்சு ‘ஓம்’ என்னும் ஓகெயுடனும் இருக்க 
நவண்டும். 

சுத்தைோ , கோற்நைோட்டம் அதிகமுள்ள இடத்தில் ெயிற்சி கெய்ய 
நவண்டும். எ நவ, சுத்தைோ  கோற்று நிகைந்த தூய்கையோ  அகைநய 
மூச்சுப்ெயிற்சி கெய்யச் சிைந்தது. அந்த இடத்திலுள்ள கோற்றில் அதிக 
கவப்ெநைோ, குளிர்ச்சிநயோ இருக்கக் கூடோது. ை துக்கு அகைதி தரும் 
பூந்நதோட்டம், நீர் நிகலகளின் கக ப்ெகுதி நெோன்ை இடங்களில் ெயிற்சி 
கெய்யலோம். கோகலயில் ைலம் கழித்த பிைகு, கவறும் வயிற்றில் 
மூச்சுப்ெயிற்சிகயச் கெய்ய நவண்டும். குளிப்ெதற்கு முன் ந ோ அல்லது 
பிைநகோ கெய்யலோம். ஆ ோல் அக  ைணி ந  ம் இகடகவளி இருப்ெது 
 ல்லது. தனிகையில் அகைதியோகப் ெயிற்சி கெய்ய நவண்டும். 
அதிகோகலயில் சூரிய உதயத்துக்கு முன் தோக ஓநெோன் ெ ப்பில் 
உயிர்க்கோற்று நிகைந்திருக்கும் நவகளயில் கெய்வது மிகவும்  ல்லது. 
மூச்சுப்ெயிற்சி கெய்வதற்கு உரிய கோலம் விடியற்கோகல  ோன்கு ைணி முதல் 
ஆறு ைணிவக . இந்த ந  த்தில் இயற்ககச்சூழல் அகைதியோகவும், சூரிய 
கோந்த அகலகள் நி ம்பியதோகவும் இருக்கும். நைலும், உடலில் 
இக ப்கெயும், குடல்களும் கோலியோக இருப்ெதோல் ை கதயும் மூச்கெயும் 
அடக்கி, ெயிற்சியில் அதிக கவ ம் கெலுத்த முடியும். 

ெயிற்சிகய கவறும் தக யில் கெய்யக் கூடோது. நைடு ெள்ளம் இல்லோத 
தக யில் ஜைக்கோளம் அல்லது ெற்று அழுத்தைோ  நெோர்கவகய விரித்து 
அதன் நைல் அைர்ந்து கெய்யலோம், கட்டிலின் மீநதோ, கைத்கதயின் மீநதோ 
இருந்துககோண்டு கெய்யக் கூடோது. இறுக்கைோ  உகடககளத் தவிர்க்க 
நவண்டும். உடல் அகெவுகள் இயல்ெோக இருப்ெதற்கு வெதியோக தளர்வோ  



உகடககள அணிந்திருக்க நவண்டும். அைர்ந்திருக்கும்நெோது தகல, 
கழுத்து, முதுகுத்தண்டு ஆகியகவ ஒந  ந ர்க்நகோட்டில் இருக்க நவண்டும். 
இ வு கண்விழித்திருந்தோநலோ, ககளப்ெோக இருந்தோநலோ பி ோணோயோைம் 
கெய்யக் கூடோது. 

 

பலன்கள் 
மூச்சுப்ெயிற்சி கெய்வதோல், உடலுக்குள் கென்ை விஷங்கள் 

முறிக்கப்ெட்டு தூய பி ோணன் ைட்டுநை நிகைந்திருக்கும். உடலின் 
உறுப்புகள் எப்நெோதும் புத்துணர்வுடன் விளங்கும். ை அழுத்தம் நீங்கும்; 
உடல் அெதி ைற்றும் ை ச் நெோர்வு நீங்கி சுறுசுறுப்பு நைநலோங்கும். 
உளவியல்ரீதியோ  ெோதிப்பிலிருந்து முன்ந ற்ைம் ஏற்ெடும்.  த்த ஓட்டம் 
சீ கடயும்.   ம்பு ைண்டலம் வலிகை கெறும். மூகளயில்  த்த ஓட்டம் 
அதிகைோவதோல் நிக வோற்ைல் அதிகரிக்கும். கழிவுகள் ைற்றும்  ச்சுப் 
கெோருள்கள்  ம் உடகலவிட்டு முழுவதும் நீங்கும்.  ம் உடல் ைற்றும் 
ை கத ஆந ோக்கியைோகவும் வலிகையோகவும் கவத்துக்ககோள்ள உதவும். 
வயிறு, கல்லீ ல், பித்தப்கெ, குடல் நெோன்ை உள்ளுறுப்புககள 
வலிகையோக்கும். கெரிைோ  ைண்டலத்கதச் சீ ோக்கும். இப்ெடி 
மூச்சுப்ெயிற்சியோல் கிகடக்கும் ெலன்ககளப் ெட்டியலிட்டுக்ககோண்நட 
நெோகலோம். தி மும் ெத்து நிமிடங்கள் ஒதுக்கி, மூச்சுப்ெயிற்சி கெய்தோல் 
நிகைய ெலன்கள் கிகடக்கும். எ நவ, கோல ஒழுக்கத்தின் முக்கியக் 
கடகைகளில் ஒன்ைோ  மூச்சுப்ெயிற்சிகயச் கெய்நவோம். கோற்கை 
வெப்ெடுத்தி, கோலத்கத ஆள்நவோம்! 

 



 

  
 

 
 

 
கலோெோ மும் ெண்ெோடும்  ோட்டுக்கு  ோடு நவறுெடும். உணவு, உகட 

எ  அக த்தும் அந்தந்த  ோட்டுக்கும் அவ வர் வோழ்வியலுக்கும் ஏற்ெ 
சிைப்பு கெற்றிருக்கும். அவற்றில் ெல அந்தந்த  ோட்டின் சூழலுக்கும் 
உடல் லனுக்கும் ஏற்ெ தனித்துவத்துடன் அகைந்திருக்கும். அவற்றில் 
முக்கியைோ  ஒன்று, உகட கலோெோ ம்.  ோகரிக நைோகத்தில்  ோம் ககவிட்ட 
 ல்ல விஷயங்களில் இதுவும் ஒன்று. ‘ஆள்ெோதி, ஆகடெோதி’ என்ை 
ெழகைோழிக்நகற்ெ ஓர் அகடயோளச் சின் ைோக உகட இருக்கிைது.  

‘உணவுப் ெழக்கம், வோழ்வியல்முகை, சுற்றுச்சூழல், கிருமிகள் 
நெோன்ைகவ ந ோய் ெோதிப்புகளுக்கு அடிப்ெகடயோக இருப்ெதுநெோல, 
உகடயும் ந ோய் ெோதிப்புக்கு முக்கியக் கோ ணைோக இருக்கிைது’ என்கிைது 
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சித்த ைருத்துவம். ‘கெோருந்தோத உகடககள உடுத்துவது ெல்நவறு 
உடல் லப் பி ச்க களுக்கு வழிவகுக்கும்’ எ  இன்கைக்கு  வீ  ைருத்துவ 
ஆய்வுகள் எச்ெரிக்கின்ை . இதன் முக்கியத்துவத்கத உணர்ந்த  ம் 
முன்ந ோர் ெல நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  வோழ்வியலுக்நகற்ை உகடகள் 
அணிவகத முக்கிய ஒழுக்கைோகப் பின்ெற்றிவந்திருக்கிைோர்கள். 

 

உவடயும் உடல் லனும் 
‘உகடக்கும் உடல் லனுக்கும் கதோடர்பு இருக்கிைது’ என்ெது  ம்ெ 

முடியோததோக, ஆச்ெர்யத்கதத் தருவதோக இருக்கலோம். ஆ ோல், அது 
உண்கைநய. உகட, அவ வர் ஊருக்கும்  ோட்டுக்கும் ஏற்ெ ைனிதன் தன் 
 ோகரிகத்தின் அடிப்ெகடயில் வடிவகைத்துக்ககோண்டது.  

அகைரிக்கோ, இங்கிலோந்து உள்ளிட்ட நைற்கத்திய  ோடுகள் குளிர்ப் 
பி நதெங்களோக இருப்ெதோல், உடகல புைத்தோக்குதலிலிருந்து 
தற்கோத்துக்ககோள்ள அவர்கள் அடுக்கடுக்கோக ஆகட அணிகிைோர்கள்.  ோம் 
வசிப்ெது கவப்ெ ைண்டலப் பி நதெம். அகத ைைந்துவிட்டு, இன்கைய 
தகலமுகையி ர் ஜீன்ஸ் நென்ட், கலக்கிங்ஸ் எ  இறுக்கைோ வற்கை 
அணிகிைோர்கள். தகிக்கும் கவயிலில்கூட நகோட், பிநளஸர் எ  ஒன்றுக்கு 
இ ண்டோக நைலோகடககள உடுத்திக்ககோள்ளும் வழக்கம் 
ெ வலோகிவருகிைது. நைற்கத்திய  ோகரிக நைோகத்தோல் இகவ  ம்  ோட்டில் 
பி ெலைோகிவருகின்ை . இகவ  ம் தட்ெகவப்ெநிகலக்கு 
கெோருந்தக்கூடியகவயோ... உடல் லனுக்கு உகந்தகவயோ... என்ெது ெற்றிய 
கவகலயில்லோைல் அணிந்துககோள்கிைோர்கள். கவயில் ந  த்தில் 
ெருைத்துடன் ஒட்டிக்ககோள்ளும் அளவுக்கு ஜீன்ஸ் உடுத்துவதோல், ெருைத்தில் 



சிவந்த நிைக் ககோப்புளங்கள், கடுகையோ  அரிப்பு, எரிச்ெல், ெடர் தோைக  
நெோன்ை ெருை ந ோய்கள் ஏற்ெட வோய்ப்புகள் அதிகம். 

கதோடர்ந்து இறுக்கைோ  உகடகள், ஜீன்ஸ் நெோன்ைவற்கைப் 
ெயன்ெடுத்துவதோல், கோல்களில்   ம்புகளும் தகெகளும்கூட ெோதிக்க 
வோய்ப்புள்ளதோக ஆய்வுகள் கதரிவிக்கின்ை . இன்கைய 
தகலமுகையி ரிடம் அதிகரித்துவரும் குழந்கதயின்கைப் பி ச்க க்கும் 
இப்ெடி உகட அணியும் ெழக்கம் முக்கியக் கோ ணைோக இருக்கிைது. 
விந்தணு உற்ெத்தி, விக ப்கெயில்தோன்  டக்கும். அது ெைச்சீ ோ  சீநதோஷ்ண 
நிகலயில் இருக்க நவண்டும் என்ெதற்கோக, உடலுக்கு கவளிநய 
கதோங்கிக்ககோண்டிருக்கும் நிகலயில் இயல்ெோகநவ அகைந்திருக்கிைது. 
நகோகடக்கோலத்தில் விக ப்கெ நீண்டு இைங்கிவிடும். குளிர்கோலத்தில் 
உடலுடன் நெர்ந்துககோள்ளும். அதிக ந  ம் இறுக்கைோ  ஜீன்ஸ் அணிவதோல் 
விந்துப்கெ இருக்கும் ெகுதி சூடோகி, உயி ணு உற்ெத்தி குகைந்துவிடும். 
அத ோல்தோன்  ம் முன்ந ோர் இயற்ககயோகக் கோற்நைோட்டைோக இருக்கும் 
நவட்டிகய அணிந்தோர்கள்.  

 



கெண்களின் அங்க அவயங்கள் ஆண்களிடமிருந்து நவறுெட்டகவ. 
அவற்றுக்நகற்ெ உகடககள அணிய நவண்டும். கெண்கள் அணியும் 
ஆகடகளுக்கும், கர்ப்ெம் தரிக்கும் தன்கைக்கும் கதோடர்புண்டு. கெண்களின் 
இடுப்புப் ெகுதி, ‘கூெகப் ெகுதி’ என்று சித்த ைருத்துவத்தில் 
கூைப்ெடுகிைது. ‘கூெகப் ெகுதி’ கவப்ெமில்லோைல், கோற்நைோட்டைோக இருக்க 
நவண்டும் என்ெதற்கோகத்தோன் அந்தக் கோலத்தில் ெோவோகட, புடகவ 
நெோன்ைவற்கை அணியச் கெோன் ோர்கள். புடகவ உடுத்துவதோல், கூெகப் 
ெகுதியிலிருக்கும் பிைப்புறுப்பு ெகுதியில் தட்ெகவப்ெம் சீ ோகத் 
தகவகைக்கப்ெடும். ெோவோகடயின் ைடிப்பும், புடகவயின் ககோசுவமும் கூெக 
அகைக்கு, திக ச்சீகல ைோதிரி ெோதுகோப்ெோக வடிவகைக்கப்ெட்டகவ. 

ககோசுவம் கட்டும்நெோது அந்த ைடிப்புகளில் கோற்று நதங்கும். 
உகடகளோல் தட்ெகவப்ெம் தகவகைக்கப்ெடுவதோல் கெண்களுக்கு 
கவள்களப்ெடுதல் வ ோைலும், கதோகட இடுக்குகளில் ெருை ந ோய்கள் 
உருவோகோைலும் தடுக்கப்ெடுகிைது. குறிப்ெோக, பிைப்புறுப்பிலிருக்கும் 
அமிலத் தன்கை, கோ த் தன்கையோல் கர்ப்ெப்கெ வோயில் ஏற்ெடும் சிக்கல்கள் 
புற்றுந ோய்வக  ககோண்டுநெோய்விடும். புடகவ கட்டுவதோல் கர்ப்ெப்கெப் 
புற்றுந ோய் வ ோைல் தடுக்கலோம் என்ெது அறிவியல்பூர்வைோ  உண்கை. 
ைோதவிடோய்க் கோலங்களில் கெண்களுக்கு ஏற்ெடும் வலி, அதிகப்ெடியோ  
 த்தப்நெோக்கு நெோன்ைவற்றுக்கு கலக்கிங்ஸ் நெோன்ை இறுக்கைோ  
உகடகநள கோ ணம். எ நவ, கெண்கள் ஜீன்ஸ், கலக்கிங்ஸ் நெோன்ைவற்கை 
அணிவது ஆந ோக்கியத்துக்குக் நகடு விகளவிக்கும்.  

ெருத்தி, ெட்டு, கம்ெளி என்று  ம்  ோட்டு தட்ெகவப்ெநிகலக்நகற்ெ 
உகடககள ைோற்றி ைோற்றி உடுத்துகிநைோம். கவப்ெத்தின் ஆதிக்கம் அதிகம் 



இருப்ெதோல்,  ம் முன்ந ோர் ெருத்தி உகடககளத் நதர்ந்கதடுத்த ர். 
ெருத்தி உகட மிகவும் கைலிதோ து, தடிைன் இல்லோதது, தளர்வோ து.  ம் 
உடலிலிருந்து வியர்கவ கவளிநயறும்நெோது அகத உறிஞ்ெவும், 
கவளியிலிருந்து வரும் கவப்ெத்கதத் தடுக்கவும் கூடியது. ஆணும் 
கெண்ணும் தடிைன் இல்லோத, தளர்வோ  உகடககளநய அணிய நவண்டும். 

 

கறுப்பு நிே ஆவட 
‘உகடயின் நிைமும் ஆந ோக்கியத்துடன் க ருங்கிய கதோடர்புகடயது’ 

என்கிைது சித்த ைருத்துவம். நகோகடயில் அடர் நிை உகடககளத் தவிர்க்க 
நவண்டும். ககோளுத்தும் கவயிலில் கறுப்பு நிை ஆகடககள அணிந்து 
கெல்வது சூட்கட அதிகரித்து, உடல் லப் பி ச்க ககள ஏற்ெடுத்தும். 
கவள்கள, ைஞ்ெள், இளம் ெச்கெ, நீலம் நெோன்ைகவ கவயிலிலிருந்து 
 ம்கைப் ெோதுகோக்கும். உகடயில் ைட்டுைல்ல குகட, கதோப்பி, உள்ளோகட 
எ  எதுவோக இருந்தோலும் கறுப்பு நிைம் நவண்டோம். ைஞ்ெள் நிைம் ெல்நவறு 
ந ோய்ககளப் நெோக்கும் தன்கைககோண்டது என்ெதோல்தோன், அம்கை ந ோகய 
வி ட்ட ைஞ்ெள் நிை ஆகடககளப் ெயன்ெடுத்துகிைோர்கள். 

 

ெவலப்போவக கவசம்! 
 ம் முன்ந ோர் தகலப்ெோகக அணியும் 

வழக்கத்கதக் ககோண்டிருந்த ர். கவயிலில் 
கவளிநய கெல்லும்நெோது தகலயில் ந  டியோக 
சூரியக் கதிர் ெடக் கூடோது. தகலப்ெோகக 
அணிவதோல், அது தகலகய முழுகையோக 



மூடிவிடும். கறுப்பு நிைம் சூரியனின் கவப்ெத்கத முழுகையோக 
உட்கி கிக்கும் என்ெதோல், கவள்கள நிைத் தகலப்ெோகககய அணிந்த ர். 
அது தகலயில் விழும் சூரியனின் கவப்ெக் கதிக  திருப்பி அனுப்பிவிடும். 
ஈர்க்கப்ெடும் சிறிய அளவிலோ  கவப்ெத்கதயும் தகலக்குள் கெல்லோதெடி 
ெல அடுக்கு ெருத்தித்துண்டு ெோர்த்துக்ககோள்ளும். ெருத்தியின் 
இயற்ககயோ  குளிர்ச்சி, வியர்கவகய உறிஞ்சும் தன்கை நெோன்ைவற்ைோல் 
கிகடக்கும் சுகம் அகத அணிெவர்களுக்குத்தோன் கதரியும். 

‘முண்டோசு வோெபித்ெமுடன் தபோழிக்கு தமய்க்கவசம் 

உண்டோயிற் கோந்திபுட்டி உண்டோகுந் - திண்டோடு 

பித்ெமறுத் தீயோம் பிவனத்ெ டுக் கட்டுக்குக் 

‘தகோற்ேமுறு வீரியமோங் கூறு’ 
 

‘முண்டோசு’ என்னும் தகலப்ெோகக கட்டுவதோல் வோதம், பித்தம் நெோன்ை 
பி ச்க கள் ஏற்ெடோது. ‘தகலக்குக் கவெைோக இருந்து ெோதுகோப்ெதுடன், 
உடலுக்கு வலிகையும் வீரியமும் தரும்’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். 
அநயோத்திதோெர், ெோ தியோர், ெகத் சிங் எ ப் ெலரும் தகலப்ெோகக 
கட்டியிருந்த ர். அந்தத் தகலப்ெோககநய அவர்களுக்கு ஓர் 
அகடயோளைோகவும் இருந்தது. சீக்கியர்கள் டர்ென் அணிவது, முஸ்லிம்கள் 
கதோப்பி அணிவது எ ப் ெல்நவறு ைதத்தி ரும் தகலப் ெகுதிக்கு 
முக்கியத்துவம் ககோடுத்ததன் பின் ணியும் இதுதோன். இன்கைக்குக் 
ககடகளில் கிகடக்கும் கதோப்பிகள் தகலகயக் கவ்வி நிற்ெதோல், 
குளிர்ச்சியற்ை தன்கைகய ஏற்ெடுத்துகின்ை . கெரும்ெோலும் அந்தத் 
கதோப்பிககள அணிவதோல் தகலயில் ஏற்ெடும் வியர்கவ உடல் லத்துக்கு 



நகடு விகளவிக்கும் என்ெதோல்,  ம் முன்ந ோரின் தகலப்ெோககநய 
சிைந்தது.  

இப்ெடி  ோம் உடுத்தும் உகடக்கும் உடல் லனுக்கும் க ருங்கிய 
கதோடர்பு உண்டு என்ெகத உணர்ந்து, வோழ்வியலுக்நகற்ை ெோ ம்ெர்ய 
உகடக்கு ைோறுநவோம். ந ோய்கள் க ருங்கோைல் ெோதுகோத்துக்ககோள்நவோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

  
 

 
 

 
பக்குவைோகச் ெகைத்து, ெோெத்துடன் ெரிைோறி, குடும்ெைோக அைர்ந்து 

ெோப்பிடும் வழக்கம் கடந்த தகலமுகையுடன் ைகலநயறிவிட்டது. வோ ம் 
ஒருமுகை நஹோட்டல் ெோப்ெோடு, உட்கோர்ந்த இடத்திநலநய ஆர்டர் கெய்து 
ெோப்பிடுவது எ  ைக்களின் அன்ைோட உணவுப் ெழக்கம் அடிநயோடு 
ைோறிவிட்டது.  ோம் ெோப்பிடும் உணவுகள் உடலுக்கு உகந்தகவயோ, அவற்றில் 
என் கவல்லோம் நெர்த்திருக்கிைோர்கள் என்ெது ெற்றிகயல்லோம் இந்தத் 
தகலமுகையி ருக்குக் கவகலயில்கல. ஆெத்துககள உண ோைல் 
அவெ கதியில் ெகைக்கும் உணவுககள ந ோக்கிநய ெயணித்துக் 
ககோண்டிருக்கிைோர்கள். உடலுக்கு உகந்த,  லம் ெயக்கும் ெோ ம்ெர்ய 
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உணவுகளின் ைகத்துவத்கத இன்கைய இளம் தகலமுகையி ர் 
முழுகையோக உண ோதநத இதற்குக் கோ ணம். 

ைனிதன் உயிர் வோழ்வதற்கு ஆதோ ைோ  உணவு, ஆற்ைலுடன் 
இயங்கவும் அடிப்ெகடயோக இருக்கிைது. அப்ெடியோ  உணவின் 
முக்கியத்துவத்கத உணர்ந்த சித்தர்கள், ைனிதனின்  லத்துக்நகற்ெ சில 
வக யகைககள வகுத்து க றிப்ெடுத்தி கவத்திருக்கிைோர்கள். ‘உணநவ 
ைருந்து, ைருந்நத உணவு’ என்ெது சித்த ைருத்துவத்தின் நகோட்ெோடு. 
அதுைட்டுைல்ல, ஒருவருக்குச் ெரியோ  ைருந்து ககோடுப்ெது எப்ெடி 
அவசியநைோ, அதுநெோல உணவும் கெோருத்தைோ தோக இருக்க நவண்டும். 
அதுவும் வோழும் சூழலுக்நகற்ைதோக இருக்க நவண்டும். இகத உணர்ந்த  ம் 
முன்ந ோரின் வோழ்க்ககயில், உணவு ைருந்தோகப் ெயன்ெட்டதுடன் 
கலோெோ த்நதோடு இ ண்டைக் கலந்திருந்தது.  ம் முன்ந ோருக்கு உணவு 
ெற்றிய ஆழ்ந்த அறிவு இருந்தது. உணவு ெோர்ந்த மிகப்கெரிய ஆய்வுகள், 
தமிழர்களின் எட்டுத்கதோகக, ெத்துப்ெோட்டு, கலித்கதோகக நெோன்ை ெங்க 
இலக்கியங்களில் இருப்ெகத  ோம் கண்கூடோகப் ெோர்க்கலோம். குறிப்ெோக, 
‘ஆறு சுகவயோகப் பிரித்து, அவற்கைச் ெரிவிகிதைோக உட்ககோண்டோல், 
 லமுடன் வோழலோம்’ என்று வலியுறுத்துகிைது சித்த ைருத்துவம்.  

உணவும் உடல் லமும்! 
‘அண்டத்தில் உள்ளநெ பிண்டம் 

பிண்டத்தில் உள்ளநெ அண்டம் 

அண்டமும் பிண்டமும் ஒன்நே 

அறிந்துெோன் போர்க்கும் நபோநெ...’ - 



 ம் உடற்கூறுகள் இயற்கககயச் ெோர்ந்நதயிருக்கும் என்ை சித்த 
ைருத்துவத்தின் நகோட்ெோட்கட உணர்த்தும் ெட்கட முனி சித்தரின் ெோடல் 
இது. பி ெஞ்ெத்தில் நெ ண்டம் என்ெது பூமி என்ைோல், சிற்ைண்டம் என்ெது 
உடல். பி ெஞ்ெமும் உடலும் நீர், நிலம், கோற்று, ஆகோயம், க ருப்பு ஆகிய 
ஐந்து அடிப்ெகட தோதுக்களோல் ஆ கவ. ெஞ்ெபூதங்களின் கலகவயோக  ம் 
உடலின் உள்நளயும் அகவ கவவ்நவறு விகிதத்தில் அகைந்துள்ள  
என்ெநத அதன் கெோருள். அநதநெோல,  ம் உடகல வோதம் (கோற்று), பித்தம் 
(தீ), கெம் (நீர்) ஆகிய உயிர்த் தோதுக்கள்தோம் இயக்குகின்ை . இவற்றில், 
‘வோதம் ஒரு ெங்கும், பித்தம் அக ப் ெங்கும், கெம் கோல் ெங்கும் இருக்க 
நவண்டும். அதோவது, 1:1/2:1/4 என்ை விகிதத்தில் அகவ இருக்க 
நவண்டும். அவற்றின் விகிதம் ைோறும்நெோதுதோன் ந ோய் உண்டோகும்’ 
என்கிைது சித்த ைருத்துவம். இவற்றில் ஒன்று ைோறி ோல்கூட ைற்ை 
இ ண்டும் ைோறிவிடும். 

 

அறுசுவவ உணவு 
 ம் உடகலப்நெோலநவ உணவும் நைநல கெோல்லப்ெட்ட ஐந்து 

அடிப்ெகடக் கூறுகளோல் உருவோக்கப்ெட்டது. ‘ஒவ்கவோரு தோவ மும் 
நிலத்தில் புகதந்துதோன் வளர்கிைது. அப்நெோது நீர், நிலம், கோற்று, ஆகோயம், 
சூரிய ஒளி ஆகியவற்கைப் ெயன்ெடுத்தித்தோன் வளர்கிைது. அத ோல் 
அதிலும் ெஞ்ெ பூதங்களின் தன்கை இருக்கும்’ என்று குறிப்பிடுகின்ை ர் 
சித்தர்கள். ஆக, உடலின் ெைநிகலயில் ைோற்ைத்கத ஏற்ெடுத்தும் வலிகை 
 ோம் உண்ணும் உணவுக்கு உண்டு. அதிலும் சித்த ைருத்துவத்தில் 
ஐம்பூதங்களில் இ ண்டு பூதங்கள் நெர்ந்து ஒரு சுகவகயத் தரும். 



உதோ ணைோக, ‘க ருப்பும், நீரும் நெர்ந்தோல் உப்புச் சுகவகயயும், ைண்ணும் 
நீரும் நெர்ந்தோல் இனிப்புச் சுகவகயயும் தரும்’ என்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 
அதன்ெடி இனிப்பு, கெப்பு, துவர்ப்பு, உவர்ப்பு, கோர்ப்பு, புளிப்பு ஆகிய ஆறு 
சுகவககள வகுத்து கவத்திருக்கிைோர்கள்.  ோம் உண்ணும் உணவுகளின் 
சுகவ, அவற்றின் தன்கை, 
வீரியம் நெோன்ைவற்கைப் 
கெோறுத்தும் உடலின் மூன்று 
உயிர்த் தோதுக்களின் ெைநிகல 
ைோற்ைத்கதப் கெோறுத்தும்தோன் 
ந ோய்கள் உண்டோகின்ை  
என்று 
குறிப்பிட்டிருக்கிைோர்கள். 

‘தகல தித்திப்பு, ககட 
ககப்பு’ என்று, இனிப்கெ 
முதலில் ெோப்பிடச் கெோல்கிைது 
 ம் ெண்ெோடு. கெரிைோ த்தின் 
முதல் ெடியோ  உமிழ்நீக  
முதலில் சு க்ககவக்கும் என்ெதற்கோகநவ இப்ெடிச் கெோல்லப்ெட்டிருக்கிைது. 
அத்துடன், வோய் முதல் வயிறுவக யுள்ள கெரிைோ  உயிர் நவதியியல் சு ப்பு 
நவகலககளத் தூண்டக்கூடிய ஆற்ைலும் இனிப்புக்கு உண்டு. ைதிய 
உணவில் அரிசி ெோதம் கெரு உணவோக இருந்தோலும், அதனுடன் ெரிவிகித 
ெத்துகள் கிகடப்ெதற்கோகத்தோன் அதிக அளவில் கோய்கறிககளச் நெர்த்துச் 
ெோப்பிட நவண்டும் என்று கெோல்லப்ெட்டது. குழம்ெோக ைட்டுைல்லோைல், 



கூட்டு, கெோரியல் வடிவிலும் கோய்கறிகள் இடம்கெறும். அத்துடன் வற்ைல் 
குழம்பு, தயிர்,  ெம், ஊறுகோய், ெோயெம் நெோன்ைகவயும் இடம்கெறும்.  

கோகல உணவில் இட்லிகயப் கெரு உணவோக எடுத்துக்ககோண்டோல் 
அதனுடன் இ ண்டு வககயோ  ெட்னி, ெோம்ெோர், வகட நெோன்ைகவ 
சுகவககள ஈடுகெய்யும். இப்ெடி ஒவ்கவோரு நவகள உணவிலும் ெரிவிகிதச் 
ெத்துகள் கிகடக்கவும் அறுசுகவ இடம்கெைவும் வழிவகக 
கெய்திருக்கிைோர்கள் முன்ந ோர். ைசியல், வற்ைல், ஊறுகோய், ஆப்ெம், அகட, 
ெணியோ ம் எ  ை புவழி உணவின் ெட்டியல் மிக நீளம். அநதநெோல, 
குறிப்பிட்ட  ோள்கள் இகடகவளியில் ெோப்பிடநவண்டிய உணவுககளயும் 
க றிப்ெடுத்தி கவத்த ர். ஆ ோல், இன்கைக்கு துரித உணவுக் 
கலோெோ த்தின் கோ ணைோக  ோம் அதிகம் நெர்த்துக்ககோள்ெகவ இனிப்பு, 
உப்பு, கோ ம் ஆகிய மூன்று சுகவகள்தோம். கெப்பும் துவர்ப்பும்  ோவுக்கு 
இனிகையோக இல்லோததோல், அவற்கைத் தவிர்த்துவிடுகிநைோம். 

“ஒன்றிய வோெ பித்ெ கபமிவவ யுயரோ வண்ணம் 

 ன்றுறு கறிக தளல்லோ  ோளுநம சவமப்ப ரோய்ந்நெோம் 

தின்றிடு மிளகு மஞ்சள் சீரக முயர்ந்ெ கோயம் 

தவன்றிதகோள் சுக்நகோ நடலம் தவந்ெய முள்ளி நசர்த்நெ” 

என்ை ‘ெதோர்த்தகுண சிந்தோைணி’ ெோடலில் சுக்கு, மிளகு, சீ கம், 
கவந்தயம், ைஞ்ெள், கெருங்கோயம், கவள்களப்பூண்டு ஆகிய ‘திரிநதோட 
ெைப் கெோருள்’ககள வகுத்துக் ககோடுத்திருக்கிைோர்கள். இகவ உயிர்த் 
தோதுக்களோ  வோதம், பித்தம், கெம் ஆகிய மூன்கையும் ெைப்ெடுத்தி, 
 லநைோடு வோழ வழிவகுக்கும். எ நவ, இவற்கை அவ்வப்நெோது உணவில் 



கட்டோயம் நெர்த்துக்ககோள்ள நவண்டும். அந்த நூலில்  ோம் அருந்தும் 
ெோலுக்கு என்  குணம்... ெருப்புக்கு என்  குணம்... அரிசிக்கு என்  குணம் 
என்று ஒவ்கவோன்கையும் வககப்ெடுத்தி, முழுகையோக 
எழுதியிருக்கிைோர்கள். அந்த உணவுப் கெோருள்களுக்கோ  குணத்கத 
வகுத்து, ஒரு ைனிதன் தன்னுகடய உடல் கூறுக்குத் தகுந்த உணவும் 
ெட்டியலிடப்ெட்டது. எந்த உணகவ, எந்தப் ெருவகோலத்தில் ெோப்பிட 
நவண்டும் என்ெது ெற்றிக்கூட தமிழர்களின் ெழங்கோல வோழ்வியல் 
முகைகளில் எழுதப்ெட்டிருக்கிைது. அைோவோகெ, கிருத்திகக  ோள்களில் 
இந்தந்த உணவுககளச் ெோப்பிட நவண்டும் என்று, ெடங்குகள் மூலம் 
தவிர்க்கக் கூடோத உணவுகளின் அவசியத்கத உணர்த்தியிருக்கிைோர்கள். 
உதோ ணைோக வோ த்தில் இ ண்டு  ோள், அைோவோகெ  ோளில் 
வோகழப்பூகவயும் அகத்திக்கீக கயயும் ெோப்பிட நவண்டும் என்று 
கெோல்லப்ெட்டிருக்கிைது. 

எந்கதந்த உணவுகளோல் என்க ன்  ெலன்கள், எந்கதந்தச் 
சுகவகளோல் என்க ன்  ெலன்கள்? அடுத்தடுத்த ெகுதிகளில் விரிவோகப் 
ெோர்ப்நெோம். 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

 
 

 
 ம் தமிழ் ை பு உருவோக்கிகவத்திருக்கும்  லப் ெழக்கங்களில் 

முக்கியைோ து உணவுப்ெழக்கம். ‘எகதச் ெோப்பிட நவண்டும்’ என்ெகத 
ைட்டும் கெோல்லோைல், ‘எப்ெடிச் ெோப்பிட நவண்டும்’, ‘எதற்குச் 
ெோப்பிடநவண்டும்’, ‘எப்நெோது ெோப்பிட நவண்டும்’ என்று ெல 
நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  எழுதிகவத்திருக்கிைோர்கள்,  ம் மூதோகதயர். 
சுகவகள் ெற்றி ைட்டும் ஏ ோளைோ  தகவல்கள் இருக்கின்ை ,  ம் சித்த 
நூல்களில்.  
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ஒவ்கவோரு சுகவக்கும் ஒரு ைருத்துவ குணம் இருக்கிைது. அளவுக்கு 
மீறி உட்ககோள்ளப்ெடும் ஒவ்கவோரு சுகவயும்  ம் உடகல எந்கதந்த 
ந ோய்ககள ந ோக்கி  கர்த்துகிைது என்ெகதச் சித்த ைருத்துவம் கதளிவோகச் 
கெோல்கிைது. சித்த ைருத்துவரிடம் சிகிச்கெக்கோகச் கென்ைோல், ‘ெத்தியம்’ 
என்ை கெயரில் எந்கதந்த உணவுககளச் நெர்க்க நவண்டும், எவற்கைத் 
தவிர்க்க நவண்டும் என்றும் தவைோைல் குறிப்பிடுவோர். சித்த ைருத்துவத்தின் 
அடிப்ெகடயோ  ஆறு சுகவகளுக்கும் பின் ோலிருக்கும்  லவோழ்வுக்கோ  
விஷயங்ககள இந்த ெதிவில் ெோர்க்கலோம். 

 

சுவவயும் ஆநரோக்கியமும்! 

 
அறுசுகவ உணவு ெகடப்ெகத தங்கள் தகலயோய ெண்ெோடோகக் 

ககோண்டிருந்தவர்கள்  ம் முன்ந ோர். இது கவறும் ெண்ெோட்டுக்கூைோக 
ைட்டுைல்லோைல், உயிர்த் தோதுக்ககளயும் தத்தம் நிகலயிலிருந்து பிைழோைல் 
கவத்திருக்கும் ைருந்தோகவும் இருக்கிைது. ‘இனிப்பு, உப்பு, புளிப்பு, கோர்ப்பு 
(கோ ம்), கெப்பு, துவர்ப்பு ஆகிய அறுசுகவகளிலும் ஒவ்கவோரு சுகவ 
உருவோ தும் இந்தப் பி ெஞ்ெத்தின் அடிப்ெகடயோக இருக்கும் ெஞ்ெ 



பூதங்களின் கலகவயோல்தோன்’ என்ெது சித்த ைருத்துவத்தின் அடிப்ெகட. 
அதன்ெடி ஐம்பூதங்களில், ‘ைண்ணும் நீரும் நெர்ந்த கலகவ இனிப்பு; 
ைண்ணும் க ருப்பும் நெர்ந்த கலகவ புளிப்பு; நீரும் க ருப்பும் நெர்ந்த 
கலகவ உப்பு; கோற்றும் ஆகோயமும் நெர்ந்த கலகவ கெப்பு; க ருப்பும் 
கோற்றும் நெர்ந்த கலகவ கோ ம்; ைண்ணும் கோற்றும் நெர்ந்த கலகவ துவர்ப்பு. 
இவற்கை உள்ளடக்கிய அறுசுகவ உணநவ, ெைச்சீ ோ  உணவு’ என்கிைது 
சித்த ைருத்துவம். அத ோல்தோன்,  ம் முன்ந ோர் ஆறு சுகவககளயும் 
ெரிவிகிதத்தில் நெர்த்துக்ககோள்வகத வழக்கைோக கவத்திருந்த ர். 

 

‘புளிதுவர்விஞ் சுங்கறியோற் பூரிக்கும் வோெம், 

ஒளியுவர்வகப் நபறில் பித்துச் சீறும்... கிளிதமோழிநய 

கோர்ப்பினிப்பு விஞ்சிற் கபம்விஞ்சுஞ் சட்டிரெச் 

நசரப்புணர் ந ோயணு கோநெ’  
 

என்று ஒவ்கவோரு சுகவயின் முக்கியத்துவத்கதயும், அது அளநவோடு 
இல்லோவிட்டோல் என்க ன்  பி ச்க கள் ஏற்ெடும் என்ெகதயும் 
உணர்த்துகிைது சித்த ைருத்துவ நூலோ  ‘ெதோர்த்த குண சிந்தோைணி.’ 

 

இனிப்பு 
தோயின் சீம்ெோலில் குழந்கத உணரும் முதல் சுகவ இனிப்பு. இனிப்கெ 

முதலில் ெோப்பிட்டுவிட்டுத்தோன் ஆகோ த்கதத் கதோடங்க நவண்டும். 
இனிப்புச் சுகவ உடலுக்கு ஆற்ைகலயும் ை துக்கு இனிகைகயயும் 
த க்கூடியது. உடகலப் பூரிக்கச் கெய்யும். எகடகய அதிகரிக்கும். 



குறிப்ெோக, சுத்திகரிக்கப்ெட்ட கவள்களச் ெர்க்கக , இனிப்புச் சுகவயின் 
ெலக த் த ோது. இனிப்பு என்ைோல், ெக கவல்லம்,  ோட்டுச்ெர்க்கக , 
நதன். அநத ந  த்தில் இந்தச் சுகவகய அதிகைோகச் நெர்த்துக்ககோண்டோல், 
உடலில் கெம் கெருகும். இத ோல் உடல் ெருைன், அஜீ ணம் நெோன்ைகவ 
ஏற்ெடலோம். 

 

புளிப்பு 
எலுமிச்கெ, புளி, குடம்புளி, ைோங்கோய், அன் ோசிப்ெழம் 

நெோன்ைவற்றின் மூலம் புளிப்கெப் கெைலோம். புளியில் ஊைகவத்து 
கோய்கறிககளச் ெகைப்ெதோல், அவற்றின் நுண்ெத்துகள் நீங்கோைலிருக்கும். 
மிதைோகப் புளித்த இட்லி, நதோகெ ைோவு, நைோர் நெோன்ைவற்கைச் 
ெோப்பிடுவதோல், உணகவ ஜீ ணிக்கும் க ோதிகள் நிகைய கிகடக்கும். இகவ 
பித்தத்கதத் தூண்டி, கெரிைோ த்கதச் சீ ோக்கும். அநத ந  த்தில், 
அதிகைோகப் புளிப்பு நெர்த்தோலும், பித்தம் அதிகரிக்கும்; குகைத்தோல், ஜீ ண 
ெக்தி குகையும். எ நவ, புளிப்புச் சுகவயுள்ள உணவுககளயும் மிதைோ  
அளநவ எடுத்துக்ககோள்ள நவண்டும்.  

 

உப்பு 
உணவுக்குச் சுகவ தருவது ைட்டுைல்லோைல் எலும்புக்கும் 

ஊட்டைளிக்கும். ஆ ோல், உப்கெ உணவில் ைட்டுநை 
நெர்த்துக்ககோள்வதில்கல. சிப்ஸ், துரித உணவுகள், நெோடோ ெோ ங்கள் எ ப் 
ெல்நவறு வகககளில் வயிற்றுக்குள் தள்ளுகிநைோம். ‘உப்கெ அதிகைோகச் 
ெோப்பிட்டோல், உடல் வலிகை குகையும்’ என்றும் கெோல்லி 



கவத்திருக்கிைோர்கள் சித்தர்கள். குறிப்ெோக,  த்த அழுத்தம் முதல் சிறுநீ கக் 
நகோளோறுகள்வக  அதிக உப்பு உடல்  லத்துக்குக் நகடு விகளவிக்கும். 
எ நவ, உப்கெ அளவுடன் நெர்த்துக்ககோள்ள நவண்டும். 

 

கசப்பு 
கெரும்ெோலோந ோர் விரும்ெோதது, ஆ ோல், உடல் லனுக்கு மிகுந்த 

 ன்கை த க்கூடியது, கெப்புச் சுகவ. இது ந ோய் எதிர்ப்பு ெக்திகய 
அதிகரிக்கும்;  த்தத்கதச் சுத்திகரிக்கும்.  ன் ோரி, நவம்பு, ெோகற்கோய், 
கவந்தயம், சுண்கடக்கோய் நெோன்ைவற்றின் மூலம் கெப்புச் சுகவகயப் 
கெைலோம். தோய்ைோருக்கு, தோய்ப்ெோல் சு ப்கெ அதிகரிக்கும்; 
கதோண்கடப்புண்ககள ஆற்றும். ெருைந ோய்கள், குடல் புழுக்களுக்கு கெப்பு 
சிைந்த ைருந்து.   ம்புத் தளர்ச்சி ைற்றும் கககோல்களில் ஏற்ெடும் எரிச்ெகலத் 
தணிக்கும். கெப்புச் சுகவ அதிகரித்தோல், உடலிலுள்ள தோதுக்களின் அளவு 
குகையும். 

 

கோரம் 
கோ ம் என்ைோநல கோய்ந்த மிளகோய், ெச்கெ மிளகோய் என்ெதுதோன் 

நிக வுக்கு வரும். மிளகு, கவங்கோயம், இஞ்சி, பூண்டு, கடுகு 
நெோன்ைகவயும்கூட கோ ச் சுகவ ககோண்டகவதோன். அளவோ  கோ ம் 
கெரிைோ த்கதத் தூண்டும்; கெத்கதப் நெோக்கும்; உடல் வலிகைகயப் 
கெருக்கும்; ைலத்கத இளக்கும்; குடல்புழுக்ககள அழிக்கும்; 
உணர்ச்சிகயக் கூட்டும். அதிகைோ ோல், உடல் ெலவீ த்கத 
அதிகப்ெடுத்தும்;   ம்புககள ெோதிக்கும். 

 



துவர்ப்பு 
 ோம் துவர்ப்புச் சுகவகய உணவில் அதிகம் நெர்ப்ெதில்கல. இது 

உடம்புக்கு மிகவும்  ன்கை ெயக்கும் சுகவ. க ல்லிக்கோய், வோகழப்பூ, 
 ோவல்ெழம், அத்தி, கடுக்கோய், சீ கம், புதி ோ ஆகியவற்றிலிருந்து 
துவர்ப்புச் சுகவகயப் கெைலோம். பித்தம், கெத்கதச் ெரிகெய்யும்;  த்தத்கதச் 
சுத்திகரிக்கும்; அதிக  த்தப்நெோக்ககக் கட்டுப்ெடுத்தும்; புண்ககளயும் 
ஆற்றும். இந்தச் சுகவகய அதிகம் நெர்த்துக்ககோண்டோல் பித்தம் 
அதிகரிக்கும். குகைத்தோல், இரும்புச்ெத்கதக் கி கிக்கும் தன்கைகய உடல் 
இழந்து,  த்தச்நெோகக ஏற்ெடலோம். 

சித்த ைருத்துவத்தில் கோகல, ைதியம், இ வு நவகளகளில் எந்த 
ைோதிரியோ  உணவுககளச் ெோப்பிட நவண்டும் என்ெது 
கெோல்லப்ெட்டிருக்கிைது. தமிழர்கள் ெல நூறு ஆண்டுகளுக்கு முன் ந  
எந்த உணகவ, எந்த ந  த்தில் ெோப்பிட நவண்டும் எ  வகுத்து 
கவத்திருக்கிைோர்கள். 

 

கோவல உணவு 
கோகலக்கடன்ககள முடித்துவிட்டு, சூரிய உதயத்துக்குப் பிைகு கோகல 

உணகவ உட்ககோள்ள நவண்டும். துவ ம்ெருப்பு, ெோசிப்ெருப்பு நெோன்ை 
ெருப்பு வகககள், கடகல, உளுந்து ஆகிய ெயறு வககககளச் 
நெர்த்துக்ககோள்ள நவண்டும். அத ோல்தோன்,  ம் முன்ந ோர் உணவுப் 
ெழக்கத்தில் இட்லியில் உளுந்தும், ெோம்ெோரில் ெருப்பும் நெர்த்த ர். 
ெோசிப்ெருப்பு சிைந்த ெருப்பு என்றும், ஊட்டைளிக்கும் உணவு என்றும் சித்த 
ைருத்துவம் குறிப்பிடுகிைது. கோகலயில் இவற்கைச் ெோப்பிட்டுவிட்டு 



உகழத்தோல், உடலில் ெத்துகள் நிகைந்து தங்கும். உணவும் எளிதோகச் 
கெரிைோ ைகடயும். 

 

மதிய உணவு 
கிழங்குகள், ெழங்கள், கீக கள், தயிர், நைோர் நெோன்ை உணவு 

வககககள உட்ககோள்ளலோம். இகவ அக த்தும் ைந்தப் ெதோர்த்தங்கள். 
எ நவ, இவற்றில் கெருங்கோயம், மிளகு ஆகியவற்கைச் நெர்த்துச் 
ெகைத்தோல், ைந்தத் தன்கை ைட்டுப்ெடும். நைலும், சூரிய கவப்ெத்தோலும் 
உடல் உகழப்ெோலும் எளிதோகச் கெரிைோ ைோகும். 

 

இரவு உணவு 
அவக ப் பிஞ்சு, முருங்ககப் பிஞ்சு, சுண்கடக்கோய் பிஞ்சு உள்ளிட்ட 

பிஞ்சுக் கோய்கறிகள் ைற்றும் நவககவத்த உணவு வகககள் நெோன்ை எளிதில் 
கெரிக்கும் உணவுககள உண்ண நவண்டும். இந்த மூன்று நவகள 
உணவுகளிலும் சுக்கு, மிளகு, கெருங்கோயம் ஆகியவற்கைச் நெர்த்துச் 
ெோப்பிட நவண்டும். இகவ உணவுகளிலுள்ள கடி த் தன்கைகயக் 
குகைத்து, நதகவயோ  கெரிைோ  சு ப்புககளத் தூண்டக்கூடியகவ. 
ெழங்ககள மூன்று நவகளயும் எடுத்துக்ககோள்ளலோம். ‘இது 
அடிப்ெகடயோகப் பின்ெற்ைநவண்டிய உணவு’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். 
எ நவ,  ம் ெோ ம்ெர்ய ைருத்துவைோ  சித்த ைருத்துவம் உணர்த்திய உணவுப் 
ெழக்கத்கத நைற்ககோண்டு, ந ோய் க ோடியின்றி வோழ்நவோம்! 

 

 



 

  
 

 


 

ஆற்று நீக யும் ஊற்று நீக யும் ககயோல் அள்ளிக் குடித்த கோலம் 
ைகலநயறிவிட்டது. மூச்சிக க்க விகளயோடிவிட்டு கிணற்றிநலோ, 
கதருக்குழோயிநலோ தண்ணீர் குடித்த கோலகைல்லோம் ‘அந்த ோள் 
ஞோெகங்கள்...’ ஆகிவிட்ட . ‘குடிநீர்’ என்ைோநல ெோட்டில், ெோக்ககட், நகன் 
வோட்டர்தோன் இன்கைய தகலமுகையி ரின் நிக வுக்கு வரும். அந்த 
அளவுக்கு குடிநீர் வியோெோ த்தின் ஆதிக்கம் மூகல முடுக்குகளில் 
ைட்டுைல்லோைல்,  ம் மூகளக்குள்ளும் ஊடுருவிவிட்டது. 

குடிக்கும் நீர்மீது ஏற்ெட்டிருக்கும் இந்தச் ெந்நதகத்துக்கு நிலம், நீர் 
நிகலகளில் ஏற்ெட்டிருக்கும் ைோசுதோன் கோ ணம். இன்க ோரு கோ ணம், 
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தண்ணீர் விற்ெக  நிறுவ ங்களின் ஆதிக்கம். மி  ல் வோட்டர், 
பியூரிஃகெடு வோட்டர் எ  ெோட்டில்கள், நகன்களில் கிகடக்கும் தண்ணீக க் 
குடித்துப் ெழகிவிட்நடோம். ‘கோசு ககோடுத்து வோங்கும் ெோட்டில்களிலிருக்கும் 
தண்ணீர்தோன்  ல்ல தண்ணீர்’ என்ை எண்ணம்  ம் ை தில் ஆழைோக 
நவரூன்றிவிட்டது. உண்கையில், அகவ ஊட்டச்ெத்துகள் நிகைந்தகவயோ, 
முகையோகச் சுத்திகரிக்கப்ெட்டகவயோ என்ெகதல்லோம் அவற்கை விற்ெக  
கெய்யும் நிறுவ ங்களுக்நக கவளிச்ெம்.  

தண்ணீக ச் சுத்திகரிக்கவும், நதகவயோ  தோதுக்ககளச் நெர்க்கவும் ெல 
 வீ  வெதிகள் வந்துவிட்ட . ஆ ோல்,  ம் முன்ந ோர் தண்ணீக த் 
தூய்கைப்ெடுத்தப் ெயன்ெடுத்திய முகைகள், இவற்றுக்கு எந்தவிதத்திலும் 
குகைந்தகவ அல்ல. தண்ணீக  இயற்கக முகையில் சுத்திகரிப்ெது எப்ெடி, 
தண்ணீக  எப்ெடிக் குடிக்க நவண்டும், எந்தப் ெோத்தி த்தில் ஊற்றிகவத்துக் 
குடிப்ெது  ல்லது... அத்தக  விவ ங்ககளயும் விளக்கைோகச் கெோல்லி 
கவத்திருக்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 

 

இயற்வக பியூரிஃவபயர் 
ெந்கதப்ெடுத்தப்ெடும் குடிநீக  அருந்துவதோல் ெல்நவறு 

உடல் லக்நகடுகள் ஏற்ெடுகின்ை . சுத்திகரிப்பு என்ை கெயரில் நீரிலுள்ள 
ெத்துகள் அக த்கதயும் எடுத்துவிடுகிைோர்கள். சுத்திகரிக்கும்நெோது 
உடலுக்குத் நதகவயோ  ைக்னீசியம், கெோட்டோசியம் நெோன்ை ெத்துகள் 
நீங்கிவிடுகின்ை . இந்த நீக  அருந்துவதோல், எலும்புகளும் ெற்களும் 
ெலவீ ைகடகின்ை . அதிகரித்துவரும் சிறுநீ கப் பி ச்க களுக்கும் இது 
கோ ணைோகிைது. 



தண்ணீக ச் சுத்திகரிக்கும்  வீ  கதோழில்நுட்ெங்கள் இல்லோத 
கோலத்திநலநய, இயற்ககயோ  முகையில்  ெோய ங்கள் நெர்க்கோைல் 
சுத்திகரிக்கும் முகை ெோ ம்ெர்யைோக பின்ெற்ைப்ெட்டுவந்தது. தண்ணீரின் 
கடி த் தன்கைகய ைோற்ை, அந்தக் கோலத்தில் க ல்லிை க் கட்கடகயயும் 
நதற்ைோன்ககோட்கடகயயும் ெயன்ெடுத்தி ோர்கள். முன்கெல்லோம் வீட்டின் 
பின்புைமிருக்கும் கிணற்றில், க ல்லிை க் கட்கடககளநயோ, 
நதற்ைோன்ககோட்கடககளநயோ நெோட்டுகவப்ெது வழக்கம். கிணற்றில் 
ைட்டுைல்ல, ைண்ெோக யில்கூட நதற்ைோன்ககோட்கடககளப் கெோடியோக்கி, 
துணியில் கட்டிப் நெோட்டு 
கவக்கலோம்.  ம் வீட்டில் வரும் 
நீர் கடி ைோ தோக இருந்தோல், 
கீழ்நிகல ைற்றும் நைல்நிகலத் 
தண்ணீர் கதோட்டிகளில் 
க ல்லிக்கட்கட அல்லது 
நதற்ைோன் ககோட்கடகயப் 
நெோட்டு கவக்கலோம்.  ல்ல 
ெலன் கிகடக்கும். சித்தர்கள் 
ககடப்பிடித்த இது நெோன்ை 
இயற்ககச் சுத்திகரிப்பு 
முகைகயப் பின்ெற்றி ோல் 
அசுத்தங்களும் நதகவயற்ை கழிவுகளும் அழிந்துநெோகும். ஆ ோல், 
நதகவயோ  ெத்துகள் ஒருநெோதும் சிகதயோது. 



‘நீக  எந்தப் ெோத்தி த்தில் ஊற்றிக் குடிக்கிநைோநைோ அதற்நகற்ெப் 
ெலன்கள் ைோறுெடும்’ என்றும் சித்த ைருத்துவம் குறிப்பிடுகிைது. அதன்ெடி, 
தங்கப் ெோத்தி த்தில் கவந்நீக  ஊற்றிகவத்துக் குடித்தோல் வோதந ோய், 
சுகவயின்கை, உடல் உஷ்ணம், கவப்ெந ோய்கள் விலகும். கவள்ளிப் 
ெோத்தி த்தில் ஊற்றிகவத்துக் குடித்தோல்  த்தத்திலுள்ள ஹீநைோகுநளோபின் 
அதிகரிக்கும். இரும்புப் ெோத்தி த்தில் ஊற்றிக் குடித்தோல்  த்தச்நெோகக 
நீங்கும்;   ம்புகள் உறுதியோகும். உடல் கவப்ெநிகல சீ ோகும்.  

ைண்ெோக யில் கவட்டிநவர் அல்லது கருங்கோலி ை க்கட்கட அல்லது 
சீ கம் நெோன்ை ஏதோவது ஒன்கை நெோட்டுகவத்துக் குடிக்க நவண்டும். 
இவற்றுடன் நீர்விட்டுக் கோய்ச்சியும் அருந்தலோம். நதற்ைோன் ககோட்கடகய 
நீரில் நெோட்டு கவப்ெதோல், நீரிலுள்ள ைோசு அகன்றுவிடும். அநதநெோல 
நீக க் ககோதிக்ககவத்து, கெம்புப் ெோத்தி த்தில் ஊற்றிகவத்து, ைறு ோள் 
குடிக்கலோம். இத ோல், ஊறிய நீரில் தோமி ச்ெத்து கலந்து கிருமிககள 
அழிப்ெதுடன் ெல்நவறு ெத்துகள் கிகடக்கும். 

‘நீக  ைருந்தோகவும் ெயன்ெடுத்தலோம்’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். 
இதற்கு  ம் வழக்கத்திலிருந்த சில ெழக்கங்ககளக் குறிப்பிடலோம். 
உதோ ணைோக, தண்ணீருடன் ஓைம் நெர்த்துத் தயோரிக்கப்ெடும் ‘ஓை வோட்டர்.’ 
முன்கெல்லோம் வீடுகளில் தவைோைல் ஓை வோட்டர் ககோடுப்ெோர்கள். 
குழந்கதகளுக்கு வயிற்றுப் பி ச்க  ஏற்ெட்டோல், ஓை வோட்டர் அல்லது ஓைம் 
நெர்த்துக் ககோதிக்ககவத்த நீர் ககோடுப்ெோர்கள். 

ைருதம்ெட்கடகய, கவதுகவதுப்ெோ  நீரில் இ வு முழுவதும் 
ஊைகவத்து, கோகலயில் அருந்தி ோல் இதயம் ெலப்ெடும்.  த்தம் உகைதல் 
பி ச்க கயத் தடுக்கும்  ல்ல ைருந்து இது. வில்வ நீர், துளசி நீர் 



இ ண்டுநை ந ோய் எதிர்ப்பு ெக்திகய அதிகரிக்கும். ககோதிக்கும் நீரில் புதி ோ 
இகலககளப் நெோட்டுகவத்து, அந்த நீரில் வோய் ககோப்ெளித்தோல், 
வோய் ோற்ைம் நீங்குவதுடன், கிருமிகள் வள ோது. இப்ெடி நீரில் நெர்க்கப்ெடும் 
மூலிகககளுக்கு ஏற்ெ அவற்றின் ைருத்துவப் ெலன்கள் ைோறுெடும். 

 

எப்படி அருந்ெ நவண்டும்? 
‘நீக  எப்ெடி அருந்த நவண்டும்’ என்றும் 

கெோல்லிகவத்திருக்கிைோர்கள். ‘கெருந்தோகம் எடுத்திடினும் நெயர்த்து நீர் 
அருந்நதோம்’ என்கிைோர்கள் சித்தர்கள். 
அதோவது, அதிக தோகம் எடுத்தோலும், ஒரு 
ைடக்கில் (அதோவது ஒந  முகையில்) 
அருந்தக் கூடோது. சிறிது சிறிதோகநவ 
அருந்த நவண்டும். அருந்தும் ெோத்தி ம் 
உதட்டில் ெடும்ெடியோக அருந்த 
நவண்டும். தண்ணீக  வோய் கவக்கோைல் அண்ணோந்து குடிக்கக் கூடோது. 
‘அண்ணோந்து குடித்தோல் கோது ைந்தைோகும்’ என்று சித்தர்கள் 
குறிப்பிடுகிைோர்கள். நைலும், கெ ஸ் பி ச்க , ‘டோன்சிகலட்டிஸ்’ என்னும் 
கதோண்கடயில் ஏற்ெடும் ெகத வளர்ச்சி ஆகிய பி ச்க கள் 
ஏற்ெடுவதற்கோ  வோய்ப்புகளும் உள்ள . ெோத்தி த்தில் உதடுெடும்ெடி நீர் 
அருந்தும் ெழக்கமும் இன்று வழக்ககோழிந்துவிட்டது.  

 ம்  லன் கோக்க சித்தர்கள் வகுத்துகவத்திருக்கும் ெழக்கங்ககள 
மீட்கடடுப்நெோம்... ந ோய்கள் க ருங்கோ வோழ்க்கககய வோழ்நவோம்! 

 



 

  
 

 


 

 

‘சோப்பிட்டவுடந  என்  கெய்வீங்க?’ என்ை நகள்விகய இன்கைய 
தகலமுகையி ரிடம் முன்கவத்தோல், ‘சூடோ டீ இல்கல ோ கோபி 
குடிப்நென்...’, ‘ஜில்லுனு கூல்டிரிங்ஸ், ஜூஸ் குடிப்நென்’ நெோன்ை 
ெதில்கநள வரும். ஆ ோல் இகவ, கெரிைோ த்துக்கு உதவோது என்ெநதோடு, 
ெல்நவறு பி ச்க களுக்கும் கோ ணைோக அகைந்துவிடும் என்ெது 
ெலருக்கும் கதரிவதில்கல. 

ெோப்பிட்டு முடித்தவுடன் ஜூநஸோ, ெழநைோ ெோப்பிட்டோல் உணவு 
கெரிைோ ம் தகடப்ெட்டு முதலில் ஜூஸ் அல்லது ெழம்தோன் 
கெரிைோ ைோகும். அநதநெோல, கோபி, டீ இ ண்டிலுநை ‘கஃகென்’ எனும் 
நவதிப்கெோருள் இருப்ெதோல், அது உணவிலுள்ள ெத்துககள உடல் 
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கி கிக்கும் கெயல்ெோட்கடத் தடுத்துவிடும். எ நவ, உணவுக்குப் பிைகு 
இவற்கைச் ெோப்பிடுவகதத் தவிர்க்க நவண்டும். 

ெோப்பிட்டவுடன் கெரிைோ த்கத எளிகையோக்க கவற்றிகல ெோப்பிடப் 
ெரிந்துக க்கலோம்.  ம் முன்ந ோர் கவற்றிகல நெோடும் ெழக்கத்கத 
‘தோம்பூலம் தரித்தல்’ என்ை கெயரில் ஒரு வோழ்க்கக க றியோகநவ 
பின்ெற்றிவந்த ர். ஆ ோல், இந்தப் ெழக்கம் ெற்றி முழுகையோகத் 
கதரியோைல் அது ஏநதோ குடிப்ெழக்கம், புககப்ெழக்கம் நெோல, ‘தவைோ  
ெழக்கம்’ என்நை கெோல்லிவருகிைோர்கள்.  ம் முன்ந ோரின் தோம்பூலத்தில் 
புககயிகல கிகடயோது. புககயிகல நெர்ந்ததோல் தோம்பூலம் தரிக்கும் ெழக்கம் 
ெடிப்ெடியோக வழக்ககோழிந்து வருகிைது. 

 

தவற்றிவல 
 ைது தமிழ்க் கலோெோ த்தில் கவற்றிகலக்கு எப்நெோதும் தனி இடம் 

உண்டு. முக்கிய நிகழ்வுகளுக்கு அகழப்பிதழுடன் கவற்றிகல, ெோக்கு 
கவக்கும் வழக்கம் இன்கைக்கும்  ம்மிடம் 
இருக்கிைது. கவற்றிகலக்கு ‘ ோகவல்லி’ 
என்ை ைற்கைோரு கெயரும் உண்டு. ‘ ோகம்’ 
என்ைோல் ‘ெோம்பு’ என்றும், ‘வல்லி’ என்ைோல் 
‘ககோடி’ என்றும் கெோருள். அதோவது, 
‘ ோகப்ெோம்பு ெடகைடுப்ெது நெோன்ை 
நதோற்ைம்ககோண்ட ஒரு ககோடிவகக’ என்று 
அர்த்தம். கவற்றிகல, கிருமிககள 
அழிக்கும் தன்கைககோண்ட மிகச் சிைந்த 



மூலிகக. கவற்றிகலயில் கவள்கள கவற்றிகல, கம்ைோறு கவற்றிகல, 
கற்பூ  கவற்றிகல எ  மூன்று வகககள் இருக்கின்ை . 
ஒவ்கவோன்றுக்குைோ  ைருத்துவப் ெயன்கள் ைோறுெடும். கம்ைோறு 
கவற்றிகலதோன்  ல்ல கோர்ப்புச் சுகவககோண்டது. 

 

ெோம்பூலம் ெரித்ெல் 
மூலிககயோ  கவற்றிகலயுடன் ெோக்கு, சுண்ணோம்புடன் வோல்மிளகு, 

ஏலக்கோய், கி ோம்பு (கைோட்டு நீக்கியது), ெோதிக்கோய், சுக்கு, கோய்ச்சுக்கட்டி 
ஆகியவற்றில் ஏதோவது ஒன்கைச் நெர்த்து வோய் ைணக்கத் தோம்பூலம் தரிப்ெது 
தமிழர்கள் வழக்கம். 

 
சித்த ைருத்துவத்தில், ‘ந ோயணுகோ விதிகளில்’ தோம்பூலம் தரிக்கும் 

முகை ெற்றிக் கூைப்ெட்டிருக்கிைது. ‘கவற்றிகலயின் கோம்பு, நுனிகயக் 
கிள்ளி எறிய நவண்டும். இகலகய அகமும் புைமும் துகடத்துவிட 
நவண்டும். ஒரு கவற்றிகலயின் பின்புைம் கல்சுண்ணோம்கெத் தடவி, 
வோயில் நெோட்டு அக த்கதயும் ஒன்ைோக  ன்கு கைல்ல நவண்டும்.’ 
முதலில் கவற்றிகலகய கைல்லும்நெோது ைதைதப்புடன்கூடிய நீர் வோயில் 



உற்ெத்தியோகும். அந்த நீக , ‘ ஞ்சு’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். மிகவும் 
வீரியமுள்ள அகதத் துப்பிவிட நவண்டும். இ ண்டோவது நீர், ‘மிகு 
கெத்தியம் தருவதோக’வும் அதோவது, ஒருவித நெோகதகய ஏற்ெடுத்தும் 
என்ெதோல், அகதயும் துப்பிவிட நவண்டும். மூன்ைோவது ஊறும் நீரில் 
நெோதுைோ  அளவு கோ ம், கெப்பு ைற்றும் கோல்சியம் இருப்ெதோல், அகத 
விழுங்கிவிடலோம்.  ோன்கோவதோக வோயில் ஊறும் நீரில் ஒருவித இனிப்புத் 
தன்கை இருக்கும். இது கெரிைோ  நீர்ச் சு ப்கெத் தூண்டி, வயிற்றுக் 
நகோளோறுககள நீக்கி, உணவு கெரிைோ ைோக உதவும். ஐந்து ைற்றும் ஆைோவது 
நீர், பித்தத்கதயும் ைந்தத்கதயும் உண்டோக்கும் என்ெதோல், ஐந்தோவது நீர் 
சு க்கும் முன் ர் கவற்றிகலகயத் துப்பிவிட நவண்டும். இதுநவ தோம்பூலம் 
உண்ணும் முகை. 

 

என்தனன்ன பலன்கள் கிவடக்கும்? 
‘கவற்றிகலயிலுள்ள உக ப்பு கெத்கதயும், ெோக்கிலிருந்து கிகடக்கும் 

துவர்ப்பு பித்தத்கதயும், சுண்ணோம்பிலுள்ள கோ ம் வோதத்கதயும் சீ ோக்கும். 
எ நவ, ‘தோம்பூலம் தரித்தல்’ என்ை ஒந  ெழக்கத்தில் உடலிலுள்ள மூன்று 
நதோஷங்களும் சீ ோகும். அதுைட்டுைல்லோைல், தோம்பூலம் தரிப்ெதோல் ெல்நவறு 
 ன்கைகள் கிகடக்கும்’ என்கின்ை  சித்த ைருத்துவ நூல்கள். 

 

“வோயுமந்ெத் பிெசஞ்சு வோசகோ சமருசி 

நபோடுெர நெோடமிவல நபோக்கிடுந் தூயுடற்குக் 

கோத்திெரும் புத்திக்குங் கட்குெலஞ் தசய்யுமணஞ் 

சோர்ந்ெெோம் பூவ ரசம்” 
 



அதோவது, ‘வோய்வு, அஜீ ணம், ைந்தம், கெரியோகை, பித்தம், 
மூச்சிக ப்பு, சுகவயின்கை நெோன்ைவற்கைப் நெோக்கும். உணவிலுள்ள 
 ச்சுத் தன்கைகய நீக்கும்; உடலிலுள்ள கழிவுககள கவளிநயற்றி, குடகலச் 
சுத்தைோக்கும்; உடலுக்கு உறுதி தரும்; சிந்திக்கும் திைக  அதிகரிக்கும்’ 
என்கிைது ‘ெதோர்த்த குண சிந்தோைணி’ என்ை சித்த ைருத்துவ நூல். 

தோம்பூலம் நெோடுவதற்கக  தனிப்ெட்ட க றிமுகைநய  ம் 
முன்ந ோ ோல் வகுக்கப்ெட்டிருக்கிைது. கோகலயில் சிற்றுண்டிக்குப் பிைகு 
நெோடும் தோம்பூலத்தில் ெோக்கக அதிகைோகச் நெர்க்க நவண்டும். கோ ணம், 
ெகல் ந  த்தில் கவப்ெம் அதிகைோகும்நெோது உடலில் பித்தம் ஏைோைல் அது 
ெோதுகோக்கும். ைலச்சிக்கல் நீங்கும். ைதிய உணவுக்குப் பிைகு தோம்பூலம் 
தரிக்கும்நெோது, சுண்ணோம்பு ெற்று அதிகைோகச் நெர்க்கலோம். அது 
உணவிலுள்ள வோதத் தன்கைகய அதோவது வோயுகவக் கட்டுப்ெடுத்தும். 
இத ோல் உணவு எளிதோக ஜீ ணைோகும். இ வு உைங்குவதற்கு முன் ர் 
தோம்பூலம் தரித்தோல், கவற்றிகலயின் அளகவக் கூட்ட நவண்டும். இ வில் 
கவற்றிகலகய அதிகைோக எடுத்துக்ககோண்டோல், க ஞ்சில் கெம் தங்கோது. 
இத ோல் வோயில் ஒருவித  றுைணம் உண்டோவதுடன் ஆழ்ந்த தூக்கம் வரும். 

 

பீடோ நபோடலோமோ? 
கவற்றிகல, ெோக்குடன் கெயற்ககயோக உடலுக்கு 

ஒவ்வோத கெயற்ககத் தி வியங்கள் ைற்றும் 
புககயிகல, ெோன் ைெோலோ நெோன்ைவற்கைக் கலந்து 
நெோகத ஏற்றும் பீடோ விற்ெக  கெய்யப்ெடுகிைது. 
இத ோல் வோய், வயிற்றுப் ெகுதியில் ஆைோத 



புண்களும், கதோடர்ச்சியோகப் ெயன்ெடுத்திவந்தோல், நகன்ெர் கட்டி உருவோக 
வோய்ப்பிருக்கிைது. ஆகநவ, நெோகத தரும் தோம்பூலங்ககளத் தவிர்ப்ெது 
 ல்லது. நைலும்,  ோள்ெட்ட ந ோய்களோல் ெோதிக்கப்ெட்டவர்கள்,  த்த வோந்தி 
எடுப்ெவர்கள், அறுகவ சிகிச்கெ கெய்துககோண்டவர்கள் தோம்பூலம் 
தரிப்ெகதத் தவிர்க்க நவண்டும். ெோ ம்ெர்யைோ  தோம்பூலம் தரிக்கும் 
முகைகயப் பின்ெற்றி, ந ோய் அணுகோைல் கோத்துக்ககோள்ளலோம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  
 

 



ஆந ோக்கியத்துக்கோ  அடிப்ெகட, உடகலச் சுத்தைோகவும் 

சுகோதோ ைோகவும் கவத்திருப்ெநத. சுத்தம் என்ைோல் குளித்து, சுத்தைோக 
இருப்ெது ைட்டுைல்ல... ‘உடலின் உள்நள கழிவுகள்,  ச்சுகள் இல்லோைல் 
சுத்தைோக கவத்திருப்ெதும்தோன்’ என்கிைோர்கள் ைருத்துவர்கள்.  ோம் 
ெயன்ெடுத்தும் கம்ப்யூட்டந ோ, கைோகெல்நெோந ோ கைதுவோகச் 
கெயல்ெட்டோல், உடந  நதகவயில்லோதவற்கை நீக்குநவோம். அநதநெோல  ம் 
உடலிலும் உணவு, தண்ணீர், கோற்று எ ப் ெல வழிகளில் நதகவயில்லோத 
விஷயங்கள் கழிவுகளோகவும்  ச்சுகளோகவும் நெர்ந்துககோண்நடயிருக்கும். 
அப்ெடி வயிற்றில் நெரும் கழிவுகநள கெரும்ெோலோ  ந ோய்களுக்கு 
அடிப்ெகடக் கோ ணங்களோகின்ை . 
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கெோதுவோக, வயிற்றிலிருந்துதோன் ெல்நவறு உடல் லப் பி ச்க கள் 
ஆ ம்பிக்கின்ை .  ம் உடலில் நெரும் கழிவுககளயும்  ச்சுககளயும் 
அகற்றும் ெணிகய கல்லீ லும் சிறுநீ கங்களும் கெய்கின்ை . ஆ ோலும் 
இவற்ைோல் முழுகையோக கவளிநயற்ை முடியோது. அத ோல்தோன்  ம் 
முன்ந ோர் வயிற்றுக் கழிவுககள அகற்ை முக்கியத்துவம் அளித்த ர். 
உடலுக்குள்ளிருக்கும்  ச்சுககள கவளிநயற்ை, ெல்நவறு வழிமுகைககளக் 
கற்றுத்தந்தது  ம் ெோ ம்ெர்ய ைருத்துவம்.  ம் முன்ந ோர் அவற்கை 
வோழ்க்ககமுகையோகநவ பின்ெற்றிவந்த ர். அத ோல், உள்ளுறுப்புகளின் 
கெயல்ெோடுகள் சீ ோக இருந்த . ந ோய் எதிர்ப்பு ெக்தி அதிகரித்துக் 
கோணப்ெட்டது. உடலுக்குப் புத்துணர்ச்சியும் சுறுசுறுப்பும் கிகடத்த . 
இத ோல் அவர்களிடம் ஆந ோக்கியம் நிகைந்திருந்தது.  

இன்கைய சூழலில் சுகோதோ ைற்ை உணவுகள், துரித உணவுகள், கலப்ெட 
உணவுகள், பூச்சிக்ககோல்லிகள் 
ைற்றும்  ெோய  உ ங்ககளப் 
நெோட்டு விகளவிக்கப்ெட்ட 
தோனியங்கள், கோய்கறிகள் 
எ ப் ெல்நவறு வழிகளில்  ம் 
உடலில்  ச்சுகள் நெர்கின்ை . 
இவ்வோறு உடலில் நதங்கும் 
கழிவுகளின் அளவு அதிகரிக்கும்நெோது, அகவ ஒவ்கவோரு கெல்லிலும் 
ெோதிப்புககள ஏற்ெடுத்தி, உள்ளுறுப்புகளின் கெயல்ெோட்கட ெோதிக்கலோம். 
எ நவ ‘கழிவு அகற்றுதல்’ என்ெது இன்றும் அதிமுக்கியத்துவம் கெறுகிைது. 

 

 

 



 

நபதி மருந்து 
அக த்து ந ோய்களுக்கும் அடிப்ெகடக் கோ ணம், குடலில் தங்கியுள்ள 

கழிவுப் கெோருள்களும்  ச்சுகளுநை. ‘ ோள்நதோறும் ைலம் கழிப்ெதும், சிறுநீர் 
கழிப்ெதும் வயிற்றுக் கழிவுககள அகற்ைப் நெோதுைோ கவ அல்ல, 
கழிவுககள முழுகையோக கவளிநயற்ை நெதி ைருந்து அவசியம்’ என்கிைது 
சித்த ைருத்துவம். உடலிலுள்ள ககட்ட கழிவுககள ைலத்தின் மூலம் 
கவளிநயற்றும் நெதி எடுக்கும் முகைகய ‘நெதியுகை’ என்கிைது சித்த 
ைருத்துவம். ‘நெதி’ என்ைோல், ‘நெதி ைருந்து ககோடுத்து ககட்ட கழிவுககள 
ைலத்தின் மூலம் கவளிநயற்றுதல்’ என்றும், ‘உகை’ என்ைோல் ‘ைருத்துவ 
முகை’ என்றும் கெோருள். அதோவது, நெதி ைருந்தின் மூலம் வயிற்கைச் 
சுத்தப்ெடுத்தும் ைருத்துவ முகை. 

‘அடர் ோன்கு ைதிக்ககோருகோற் நெதியுகை நுகர்நவோம்’ எ , நதக யரின் 
‘பிணியணுகோ விதி’ என்ை நூலில் கூைப்ெட்டுள்ளது. அதோவது, ‘ ோன்கு 
ைோதத்துக்கு ஒரு முகை நெதி எடுப்ெகத வழக்கைோக்கிக்ககோண்டோல், 
ந ோய்கள் வ ோைல் தடுக்கலோம்’ எ க் கூறுகிைது சித்த ைருத்துவம். அத ோல் 
கோல்வலி, மூட்டுவலி, அஜீ ணம் நெோன்ை வோதந ோய்கள் நீங்கும், உற்ெோகம் 
கிகடக்கும் என்றும் கூைப்ெட்டுள்ளது. நெதி ைருந்து, ந ோய்கள் வ ோைல் 
கோக்கும் முகையோக ைட்டுைல்லோைல், ெல்நவறு ந ோய்ககள குணப்ெடுத்தும் 
சிகிச்கெ முகையோகவும் சித்த ைருத்துவத்தில்  கடமுகையில் உள்ளது. நெதி 
ைருத்துவத்கதப் பின்ெற்றுவதன் மூலம் இன்று அதிகம் ெோதிக்கும் 
வோழ்வியல் ந ோய்களோ  உயர்  த்த அழுத்தம், சிக ப்கெக் கட்டிகள் 
நெோன்ைகவ க ருங்கோைல் ெோர்த்துக்ககோள்ளலோம். 

 



 

ஆமணக்கு எண்தணய் 

 
சித்த ைருத்துவத்தில் ெல்நவறுவிதைோ  ைருந்துகள் நெதிக்குப் 

ெயன்ெடுத்தப்ெடுகின்ை . ஆ ோல், கி ோைங்களில் பின்ெற்றிவரும் ஓர் 
எளிய முகை எல்நலோரும் எளிதோக வீட்டிநலநய கெய்யக்கூடியதோக 
இருக்கிைது. அதற்கு ஆைணக்கு எண்கணய் மிகவும் சிைந்தது. இகத, 
‘வயிற்கைச் சுத்தைோக்கும் ைருந்து’ என்நை கெோல்லலோம். இது உடலிலுள்ள 
கழிவுககள ைலத்தின் மூலம் கவளிநயற்றி, ெசியின்கைகய நீக்கி, உடகல 
வலுவோக்கும். கடுகையோ  வோய்வுக் நகோளோகையும், குன்ைம் ந ோகயயும் 
நெோக்கும். அத்துடன் வோதம், பித்தம் ைற்றும் கெம் ெைநிகலப்ெடுத்தப்ெட்டு 
ந ோய்கள் கட்டுக்குள் வரும். 

 



எப்படி எடுத்துக்தகோள்வது? 
நெோறு வடித்த நீர் அல்லது முதல் ோள் நெோற்றில் ஊறிய நீ ோகோ த்கத 50 

மி.லி அளவு எடுத்துக்ககோள்ள நவண்டும், அத்துடன் 30 மி.லி ஆைணக்கு 
எண்கணகயயும் நெர்த்து அருந்த நவண்டும். அக  ைணி ந  த்துக்குள் 
ைலம் கவளிநயறும். நெதிக்கு ைருந்து ெோப்பிட அதிகோகல ந  ம் ைட்டுநை 
சிைந்தது. அதுவும் கவறும் வயிற்றில்தோன் ெோப்பிட நவண்டும். டீ, கோபி 
ெோப்பிட்டதும் எடுக்கக் கூடோது. நெதிக்கு எடுக்கும் முன்தி ம் இ வு அதிக 
அளவிலோ , கடி ைோ  உணவுககளத் தவிர்த்து, எளிதில் கெரிைோ ைோகும் 
உணகவ உண்ண நவண்டும். 

நெதிக்கு ைருந்து எடுத்த  ோளில் ெத்தியம் இருக்க நவண்டியது 
அவசியம். அந்த  ோளில் நைோர் ெோதம், ெோல் ெோதம், இட்லி, அரிசிக் கஞ்சி 
நெோன்ை எளிதில் கெரிைோ ைோகும் உணவுககளச் ெோப்பிட நவண்டும். அதிக 
கோ ம், ைெோலோ, புளி நெர்த்த உணவுககளத் தவிர்க்க நவண்டும். ைலம் 
அடிக்கடி கவளிநயறுவதோல் உடலிலுள்ள உப்புகளும் தோதுக்களும் 
கவளிநயறுவதுடன் உடல் நெோர்வு, தகலச்சுற்ைல் நெோன்ைகவ ஏற்ெடலோம். 
எ நவ, அவற்கை ஈடுகட்ட சுக்கு, மிளகு, சீ கம், பூண்டு, கெருங்கோயம் 
நெர்த்துத் தயோரிக்கப்ெடும் ‘ெத்திய  ெம்’ அருந்த நவண்டும். கெோதுவோக 
புளிகயக் கக த்து மிளகு, பூண்டு நெர்த்துக் ககோதிக்ககவப்ெது வழக்கம். 

ஆ ோல், இந்த  ெத்தில் புளிக்கு ெதிலோக தக்கோளி நெர்க்க நவண்டும். 
 ெத்தில் நெர்க்கப்ெடும் ைற்ை கெோருள்ககளயும் நெர்க்க நவண்டும். கடுகு, 
எண்கணய் நெர்த்துத் தோளிக்கக் கூடோது. நெதி ைருந்து ெோப்பிட்டதும், இந்த 
 ெத்கத சிறுகச் சிறுக அருந்த நவண்டும்.  ோன்கு, ஐந்து தடகவ ைலம் 
கவளிநயறியதும் அன்று கோகல 11 ைணியளவில் நைோர் அருந்த நவண்டும். 



இகதயடுத்து வயிற்றுப்நெோக்கு நின்றுவிடும். ைதியம் நைோர் ெோதம் ெோப்பிட 
நவண்டும். இ வில் எளிதில் கெரிைோ ைோகும் உணகவச் ெோப்பிட நவண்டும். 

நெதி ைருந்து ெோப்பிடுவதோல் வயிறு ைட்டுைல்லோைல் பித்தநீர் வரும் 
ெோகத, ககணயம் ஆகியவற்றில் நதங்கியிருக்கும் கழிவுகள் அகற்ைப்ெடும். 
கெரிைோ  க ோதிகள் தூண்டப்ெடும். குடல் தூய்கையோகும். ெத்துககள 
உட்கி கிக்கும் தன்கை கிகடக்கும். கல்லீ ல் அழற்சி, கல்லீ லில் ககோழுப்பு 
நெர்வது நெோன்ைவற்கைத் தடுக்கும். 

 

சுயமோக நபதி மருந்து சோப்பிடலோமோ? 
வயது, உடல் எகட,  ோடித்துடிப்கெப் கெோறுத்து நெதிக்கோ  

ைருந்துகளும் அளவுகளும் ைோறுெடுவதோல் சுயைோக ைருந்து எடுப்ெகதத் 
தவிர்க்க நவண்டும். சித்த ைருத்துவரின் ஆநலோெக  கெற்று, நெதி ைருந்து 
எடுப்ெது மிகவும் சிைந்தது. உணவுப்ெழக்கம் ைற்றும் வோழ்க்ககமுகையோல் 
உடலில் நெரும்  ச்சுகள், கழிவுககளக் குறிப்பிட்ட கோல இகடகவளியில் 
அகற்ை நவண்டியது அவசியம். ந ோய்கள் அகலவும், ஆந ோக்கியம் 
நைம்ெடவும், அதிக புத்துணர்ச்சியுடன் கெயல்ெடவும் நெதி ைருத்துவத்கதப் 
பின்ெற்றுநவோம்.  லநைோடு வோழ்நவோம். 

 

 

 

 

 



 

  
 


 

 

‘உணவு என்ெது உயிர்வோழத் நதகவயோ  கெோருளோக ைட்டுைல்லோைல், 
ஆந ோக்கியம் தரும் அருைருந்தோகவும் இருக்க நவண்டும்’ என்ெநத  ம் 
முன்ந ோரின் ககோள்கக. அதுவும்  ம் ைண்ணுக்நகற்ை ை பு உணவோக 
இருக்க நவண்டும். 

அந்தக் கோலத்தில் பின்ெற்றிய உணவுமுகை, ெகைக்கும்முகை, 
ெரிைோறும்முகை ஆகிய அக த்தும் ஆந ோக்கியத்கத முன்னிறுத்திநய 
வகுக்கப்ெட்ட . ஆ ோல் இன்று சுகவ, நிைம், ைணம் நெோன்ைவற்றுக்கு 
முக்கியத்துவம் அளிக்கும் வககயில் உணவுப்ெழக்கம் தகலகீழோக 
ைோறிவருகிைது. 
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உப்பு, கோ ம் அதிகம் நெர்ப்ெதில் கதோடங்கி, நிைமிகள் ைற்றும் 
உடல் லக க் ககடுக்கும்  ெோய ப் கெோருள்களின் ஆதிக்கம் 
அதிகரித்துவருகிைது. அத ோல், ‘உணநவ ைருந்து’ என்ை நிகல ைோறி, 
தனியோகப் ெல்நவறு ைருந்துககளச் ெோப்பிட நவண்டிய நிகல 
ஏற்ெட்டிருக்கிைது. அத்துடன்  ோம் உண்ணும் உணநவ ந ோய்களுக்குக் 
கோ ணைோகவும் ைோறிவருகிைது. அப்ெடி,  ம் ை பிலிருந்து ககோஞ்ெம் 
ககோஞ்ெைோக ைைக்கடிக்கப்ெடும் ஓர் உணவுப்கெோருள் கருகணக்கிழங்கு. 

ெல நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ர் ஐந ோப்பிய  ோடுகளிலிருந்து 
வந்துநெர்ந்த உருகளக்கிழங்கு,  ம் ை பு உணவோ  கருகணக்கிழங்ககப் 
பின்னுக்குத் தள்ளிவிட்டது. ெல வககக் கிழங்குகள் இருந்தோலும், 
குழந்கதகள் முதல் கெரியவர்வக  எல்நலோரின் ஏநகோபித்த வ நவற்பும் 
உருகளக்கிழங்குக்குத்தோன். இது இல்லோைல் ெகையல் இல்கல என்ை 
அளவில் அதன் ஆதிக்கம் இருக்கிைது. ெோக்ககட்டில் அகடக்கப்ெட்ட சிப்ஸ், 
ஃப்க ஞ்ச் ஃப்க ஸ் எ க் குழந்கதகளின் ஆந ோக்கியத்கதக் ககடுக்கும் 
ெட்டியலிலும் உருகளக்கிழங்கு முன்னிகலயில் இருக்கிைது. ஆ ோல், 
நவறு எந்தக் கிழங்கிலும் இல்லோத அளவு அதிக ெத்துககளயும் ைருத்துவ 
குணங்ககளயும்ககோண்ட கிழங்கு எது என்ைோல், அது 
கருகணக்கிழங்குதோன். 

 

கருவணக்கிழங்கு 
‘ைண்ெ வு கிழங்குகளில் கருகண இன்றி புசிநயோம்’ என்கிைோர் 

நதக யர். அதோவது, ‘ைண்ணுக்கு அடியில் ெ வி வளரும் கிழங்கு 
வகககளில் கருகணக்கிழங்ககத் தவிர்க்கக் கூடோது’ என்றும் ‘பிை 



கிழங்குககள உண்ண ைோட்நடோம்’ என்றும் ‘ந ோய் அணுகோ’ விதியில் 
குறிப்பிடுகிைோர்.  ம் ை பில் கிழங்குககளயும் ைோகவயும் உணவோக உண்டு 
வந்திருக்கிைோர்கள். ெழங்கோலத்தில் 
கோடுககளத் திருத்தி, கடும் 
உடலுகழப்ெோல் விவெோயம்கெய்து 
வோழ்ந்த  ம் முன்ந ோர் 
கிழங்குககளநய கெரும் உணவோக 
உண்டு வோழ்ந்திருக்கின்ை ர். அதில் 
கருகணக்கிழங்குக்கு அதிக முக்கியத்துவம் ககோடுத்திருக்கிைோர்கள். 

கருகணக்கிழங்கு சுகவயிலும் ைருத்துவ குணத்திலும் சிைந்து 
விளங்கக்கூடியது. நெக க்கிழங்கு, நெப்ெங்கிழங்கு ஆகியகவயும் 
கருகணக்கிழங்கு வகககயச் நெர்ந்தகவதோன். 

 

என்ன சிேப்பு? 
கிழங்குகளில் எளிதோகச் கெரிைோ ைோகக் கூடியது கருகணக்கிழங்கு. 

ை வள்ளிக்கிழங்கு, உருகளக்கிழங்கு, பீட்ரூட், நக ட் ஆகிய அன்ைோடம் 
உண்ணும் உணவுகளில் நெர்த்துக்ககோள்ளப்ெடும் கிழங்கு வகககளில் 
கருகணக்கிழங்கில் ைட்டுநை அதிக  ோர்ச்ெத்து உள்ளது. ைற்ை கிழங்குகளில் 
ஒரு ெதவிகிதத்துக்கும் குகைவோகநவ  ோர்ச்ெத்து கோணப்ெடுகிைது. 

கருகணக்கிழங்ககத் தவி  ைற்ை கிழங்கு வககககள உணவில் 
அதிகைோகச் நெர்த்துக்ககோண்டோல் வோய்வுக்நகோளோறு, ைந்தம் உள்ளிட்ட 
உடல் லப் பி ச்க கள் ஏற்ெடும். அத ோல் கெரிைோ க் குகைெோடு 
ஏற்ெடும்; வோய்வுக்நகோளோறு அதிகரித்து உடல் முழுவதும் ெ வி, கதோல்கல 



ககோடுக்கும். குறிப்ெோக, மூட்டுகளில் 
வலிகய உண்டோக்கும். ‘ெத்து வககயோ  
வோயுக்கள் தன்னிகல பிைழும்நெோது 
இதயந ோய்கள் உண்டோகும்’ என்கிைது 
சித்த ைருத்துவம். ஆ ோல், 
கருகணக்கிழங்கிலுள்ள  ோர்ச்ெத்து, 

வோய்வு ஏற்ெடோைல் தடுக்கும். 

உடலில் நெோடியத்தின் அளவு அதிகரிக்கும்நெோது, அது  த்த 
அழுத்தத்கத உண்டோக்கும். நீண்ட ோள் கதோடரும்  த்த அழுத்தம் 
இதயந ோய்ககள உண்டோக்கும். ஆ ோல், கெோட்டோசியம் ெத்தோ து 
நெோடியத்தின் அளகவச் ெைன்கெய்வதோல்,  த்த அழுத்தம் அதிகரிக்கோது. 
கருகணக்கிழங்கில் கெோட்டோசியம் ெத்து நிகைவோகக் கோணப்ெடுகிைது 
என்ெதோல் இதயத்தகெகள் வலுப்கெை உதவும். அத ோல் இதயந ோய்கள் 
க ருங்கோது. 

ெசிகயத் தூண்டி இக ப்கெக்கு வலுநெர்க்கும்; குடலில் கிருமி 
நெ ோைல் தடுக்கும்; கல்லீ லில் ககோழுப்பு அதிகம் நெர்வகதக் குகைக்கும்; 
 த்த ோளங்களில் ககோழுப்பு ெடிவகதத் தடுப்ெதுடன்,  த்தம் உகைதகலத் 
துரிதப்ெடுத்துவதிலும் முக்கியப் ெங்குவகிக்கிைது. க ஞ்கெரிச்ெல், 
வயிற்றுப்புண், ைலச்சிக்கல் நெோன்ை வயிற்றுக்நகோளோறுகள், கெரிைோ ப் 
பி ச்க களுக்கு  ல்ைருந்து. கெண்களுக்கு ஹோர்நைோன் ெைச்சீரின்கை 
ஏற்ெடோைல் தடுக்கும். முக்கியைோக, 40 வயதுக்கு நைல் கைந ோெோஸ் 
ஏற்ெடும்நெோது உடலில் ஈஸ்ட்ந ோகஜன் அளகவ அதிகரிக்கும். 

 



மூலந ோயோல் ெோதிக்கப்ெட்டவர்கள் கதோடர்ந்து கருகணக்கிழங்கு 
ெோப்பிட்டுவ  நிவோ ணம் கிகடக்கும். மூலம், ஆெ வோயில் ஏற்ெடும் பிளவு, 
 த்தக்கசிவு, கட்டி நெோன்ை பி ச்க கள் ஏற்ெடோைல் தடுக்கும். ஆெ வோயின் 
உள்ெவ்வில் ஏற்ெடும் கிழிெல்,  ணத்கதச் ெரிகெய்யும் ஆற்ைல் 
கருகணக்கிழங்கிலுள்ள கெட்நடோககமிக்கலுக்கு இருக்கிைது. அந்த 
நவதிப்கெோருள், ‘ஆெ வோய்ப் புற்றுந ோய் வ ோைல் தடுக்கும்’ என்று  வீ  
ைருத்துவ ஆய்வுகள் கதரிவிக்கின்ை . எ நவ, ெோ ம்ெர்ய 
ைருத்துவமுகைகளில் கருகணக்கிழங்ககத் தவி  ைற்ை கிழங்குககளக் 
கட்டோயம் தவிர்க்கச் கெோல்கின்ை ர். சித்தோ, ஆயுர்நவத ைருத்துவத்தில் 
கருகணக்கிழங்கக முதன்கையோகக் ககோண்டு ெல ந ோய்களுக்கு நலகியம் 
தயோரித்து ைருந்தோகக் ககோடுக்கப்ெடுகிைது. 

உடல் எகட அதிகரித்து மூட்டுவலி, முடக்குவோதம் உள்ளிட்ட 
நகோளோறுகளோல் அவதிப்ெடுநவோர் கருகணக்கிழங்கக தி ெரி ெோப்பிட 
நவண்டியது அவசியம். ெர்க்கக ந ோய் உள்ளவர்கள் கிழங்கு வககககளத் 
தவிர்க்க நவண்டும். ஆ ோல், கருகணக்கிழங்கு ைட்டும் அதற்கு 
விதிவிலக்கு. அகத தோ ோளைோகச் நெர்த்துக்ககோள்ளலோம். உடகலக் 
குளிர்விக்கும் உணவு என்ெதோல் ஆஸ்துைோவோல் ெோதிக்கப்ெட்டவர்கள் 
கருகணக்கிழங்ககத் தவிர்ப்ெது  ல்லது. 

 

எப்படிச் சோப்பிட நவண்டும்? 
கருகணக்கிழங்கு வோங்கும்நெோது புதிய கிழங்ககத் நதர்ந்கதடுத்து 

வோங்க நவண்டும். வோங்கிய ஒரு வோ த்துக்குள் ெகைத்துவிடுவது  ல்லது. 
கோய்ந்துவிட்டோல் அதிலிருக்கும் நீர்ச்ெத்தும் சுகவயும் குகைந்துவிடும். 



 றுக்கும்நெோது கககளில் சிறிது  ல்கலண்கணய் தடவிக்ககோண்டோல் 
கககளில் எரிச்ெல் ஏற்ெடோது. ெோதோ ணைோகச் ெகைத்துச் ெோப்பிட்டோல், 
 ோக்கில்  கைச்ெகல ஏற்ெடுத்தும் என்ெதோல் கிழங்கக  ன்ைோக 
நவககவத்து, நதோகல உரித்து, புளி நெர்த்துச் ெகைத்தோல் அதிலுள்ள கோ ல் 
நீங்கும். அரிசி கழுவிய நீரில் கருகணக்கிழங்கக நவககவத்தோலும் கோ ல், 
 கைச்ெல் கட்டுப்ெடும். 

உருகளக்கிழங்கு உள்ளிட்ட ைற்ை கிழங்கு வகககளில் ெத்துகள் 
இருந்தோலும், அவற்கை உணவில் அதிகம் நெர்க்கும்நெோது 
வோய்வுக்நகோளோறு உள்ளிட்ட சில  லக்நகடுகள் உண்டோகும். ‘குண்டுடல் 
ககோடுக்கும் உருகளக்கிழங்கு, குண்டுடல் குகைக்கும் கருகணக்கிழங்கு’ 
என்ை கெோல்லோடல் வழக்கத்தில் உள்ளது. எ நவ, இன்கைக்குப் ெல 
ந ோய்களுக்கு அடிப்ெகடயோக இருக்கும் உடல்ெருைன் ஏற்ெடுவகதத் 
தவிர்க்க, வோ த்தில் இரு முகைநயனும் கருகணக்கிழங்கு ெோப்பிடுவது 
 லைோ  வோழ்வுக்கு வழிவகுக்கும். 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

  
 







உலகுக்நக உன் தைோ  உணவுப்ெழக்கங்ககளக் கற்றுத்தந்தவர்கள் 
தமிழர்கள். அத்தககய சிைப்பு வோய்ந்த  ைது ெோ ம்ெர்ய உணவுகள், ந ோய் 
தீர்க்கும்  ல்ல ைருந்துகளோகத் திகழ்ந்த . ‘எகதச் ெோப்பிட நவண்டும்’ 
என்ெகத ைட்டும் கெோல்லோைல், அகத, ‘எப்ெடிச் ெோப்பிட நவண்டும், 
எதற்குச் ெோப்பிட நவண்டும், எப்நெோது ெோப்பிட நவண்டும்’ என்றும் ெல 
நூற்ைோண்டுகளுக்கு முன் ந  எழுதிகவத்தது  ம் தமிழர் ை பு. 
உலகையைோக்கலோல் கவளி ோடுகளின் வணிக ஆதிக்கம் கெருகிவரும் 
இன்கைய சூழலில், உணவு மிகப்கெரிய ஆயுதைோகிவருகிைது. ‘கோகலயில் 
இட்லிக்குச் ெட்னி நெர்த்துக்ககோள்ளலோைோ?’, ‘ைதிய உணவுக்குத் தயிர் 

வாழ்வியல் – 15




ெோப்பிடலோைோ?’ என்ெகதகயல்லோம், எங்நகோ இருக்கும் நைற்கத்திய  ோட்டின் 
ஓர் ஆ ோய்ச்சி நிறுவ ம் முடிவுகெய்யும் நிகலகை வந்துவிட்டது. 

 ம் முன்ந ோரின் முக்கிய உணவோக அரிசி இருந்தது என்ைோல், துகண 
உணவோகச் ெட்னி, துகவயல், ைசியல் நெோன்ைகவ இருந்த . அந்த 
வரிகெயில்  ம் முன்ந ோர் பின்ெற்றி வந்த உணவுப் ெழக்கத்தில் முக்கிய 
இடம்பிடித்தது துகண உணவுகளில் ஒன்ைோ  ஊறுகோய். ஆ ோல், தக்கோளி 
ெோஸ், க ட் சில்லி அல்லது கிரீன் சில்லி ெோஸ் எ ப் புதுவித வண்ண வண்ண 
ெோஸ்களின் வ வோல் ஊறுகோயின் ைவுசு இைங்கிவிட்டது. 

குளிர்ெோத ப் கெட்டிகள் இல்லோத கோலத்தில், எதிர்கோலத் நதகவக்கோக 
உணகவப் ெதப்ெடுத்திகவக்கக் கண்டுபிடிக்கப்ெட்ட வழிமுகைதோன் 
ஊறுகோய்.  ோர்த்தங்கோய், க ல்லிக்கோய், எலுமிச்கெ, ைோங்கோய்... எ  ஏநதோ 
ஒரு கோகய சிறு துண்டுகளோக  றுக்கி, நிகைய உப்பு நெர்த்து, தோளித்தப் 
கெோருள்ககளக் கலந்து, எண்கணய் ஊற்றிச் சில  ோள்கள் கவத்திருந்தோல் 
ஊறுகோய் தயோ ோகிவிடும். இகதத் தனியோக ஒரு ஜோடியில் கவத்திருந்தோல் 
நெோதுைோ து. எந்த தட்ெகவப்ெநிகலயிலும் தோக்குப்பிடிக்கும். ககப்ெடோைல் 
கவத்திருந்தோல், நீண்ட  ோள்கள் ககட்டுப் நெோகோது. தோளிப்ெது அதிலுள்ள 
ெத்துககளச் சிகதயோைல் ெோதுகோக்கும். ஊறுகோயிலுள்ள  ன்கை கெய்யும் 
ெோக்டீரியோ, கெரிைோ த்கத அதிகரித்து, வயிற்றில் நெரும்  ச்சுககள அழித்து 
கவளிநயற்றும் வல்லகை கெற்ைகவ. 

ஊறுகோயிலுள்ள தோதுக்கள் ைற்றும் கவட்டமின்கள் கெரிைோ க் 
நகோளோறு, ைந்தம், மூச்சிக ப்பு, வோயு, மூட்டுவலி எ ப் ெல பி ச்க கள் 
க ருங்கோைல் தடுக்கும். எந்தக் கோயில் ஊறுகோய் தயோரிக்கப்ெடுகிைநதோ 
அகதப் கெோறுத்து ைருத்துவப் ெலன்களும் ைோறுெடும். உதோ ணைோக, 



 ோர்த்தங்கோய். சித்த ைருத்துவத்தில் குறிப்பிடப்ெடும் 4,448 ந ோய்களில், 
4,000-க்கும் நைற்ெட்டகவ பித்தத்தோல் வ க்கூடியகவ. அந்தப் 
பித்தத்கதத் தணிக்கக்கூடியது  ோர்த்தங்கோய் ஊறுகோய். க ல்லிக்கோய் 
ஊறுகோயிலுள்ள நவதிப்கெோருள்கள், கல்லீ ல் ெோதிப்புககள 
குணப்ெடுத்தக்கூடியகவ. உடல்  ச்சுககள நீக்கி, உடகல வலுப்ெடுத்தும் 
தன்கைமிக்ககவ. 

 

ஊறுகோய்... ெவிர்க்க நவண்டிய உணவோ? 
கோலங்கோலைோகப் பின்ெற்றிவந்த உணவு நவண்டோத கெோருளோ து 

எப்ெடி? ஊறுகோயிலுள்ள அதிகப்ெடியோ  உப்பு,  த்த அழுத்தத்கத 
அதிகரிக்கும். அதிலிருக்கும் எண்கணய், ககோழுப்கெக் கூட்டும் 
என்ெதுதோன் ஊறுகோகய ைருத்துவர்கள் தவிர்க்கச் கெோல்வதற்கோ  கோ ணம். 
ஆ ோல், தயோரிக்கும் முகைகளில் ஏற்ெட்டிருக்கும் ைோற்ைங்களோநலநய 
ஊறுகோய் தவிர்க்க நவண்டிய உணவோகிவிட்டது. ஊறுகோயில் அதிக உப்பு 
இருப்ெது உண்கை. ஆ ோல், முன்கெல்லோம் ஊறுகோயில் நெர்க்கப்ெட்ட 
உப்பு, கடலிலிருந்து ந  டியோகக் கிகடத்த உப்ெோக இருந்தது. அவற்றில், 
சுைோர் 90-க்கும் நைற்ெட்ட நுண் தோதுக்கள் நிகைந்திருந்த .  வீ  
முகையில் தூள் உப்கெத் தயோரிக்கும்நெோது, அதிலுள்ள ெத்துகள் 
அழிந்துவிடுகின்ை . 

சித்த ைருத்துவத்தில் குறிப்பிடப்ெடும் ஏழு தோதுக்களில் 
முக்கியைோ து, ககோழுப்பு. இது உடலுக்குத் நதகவயோ  ஆற்ைகலத் 
த க்கூடியது. எலும்பு இகணப்புகளிலுள்ள திசுக்களுக்கு வழவழப்புத் 
தன்கையும் ஊட்டமும் த க்கூடியது. ‘எலும்பு மூட்டுகளின் அகெவுக்கு 



மிகவும் அவசியம்’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். எண்கணயிலுள்ள 
ககோழுப்புச்ெத்தும் உடலுக்குத் நதகவ. எந்த ஒரு தோவ  
எண்கணயிலிருந்தும் ககோழுப்பு ந  டியோக  த்தத்தில் கலக்கோது. எ நவ, 
எண்கணய் தவிர்க்க நவண்டிய உணவல்ல. அத ோல்  ம் ெோ ம்ெர்ய 
முகைப்ெடி ெதப்ெடுத்தப்ெடோத எண்கணய், ‘பிளீச்’ கெய்யப்ெடோத உப்பு 
ஆகியவற்கைப் ெயன்ெடுத்தி வீட்டிநலநய தயோரிக்கும் ஊறுகோகய 
தோ ோளைோகப் ெயன்ெடுத்தலோம். எனினும், இன்கைய வோழ்க்ககச் சூழலில் 
அளநவோடு உட்ககோள்ள நவண்டும். 

 

சோஸ் சோப்பிடலோமோ? 
ெோண்ட்விச், ஷவர்ைோ, கிரில்டு சிக்கன், தந்தூரி, ஃபிக ஞ்ச் ஃப்க ஸ், 

கட்கலட்... எ  எந்த உணகவச் ெோப்பிட்டோலும், கூடநவ இலவெ 
இகணப்ெோக, தக்கோளி ெோஸ், க ட் சில்லி அல்லது கிரீன் சில்லி ெோஸ், 
ைநயோக ஸ் எ ப் ெலவகக ெோஸ்கள் ககோடுக்கப்ெடுகின்ை . அவற்கை 
ஒருமுகை ெோப்பிட்டோல், மீண்டும் மீண்டும் ெோப்பிடத் தூண்டும். இன்கைய 
தகலமுகையி ரில் உணவுக்கு ெோஸ் கதோட்டுக் ககோள்ெவர்ககளவிட, 
ெோஸுக்கோக உணகவச் ெோப்பிடுெவர்களின் எண்ணிக்ககதோன் அதிகம். 

ைநயோக ஸின் முக்கிய மூலப் 
கெோருள்கள் முட்கடயின் ைஞ்ெள் கரு, 
எலுமிச்கெச் ெோறு, வினிகர், உப்பு, 
எண்கணய் ஆகியகவநய. கூடநவ 
சிறிதளவு மிளகு, பூண்டு 
நெர்க்கப்ெடுகிைது. ெல்நவறு கெோருள்கள் 



நெர்த்துத் தயோரிக்கப்ெட்டோலும் அதில் அக த்து ஊட்டச்ெத்துகளும் மிக 
மிகக் குகைவோகநவ இருக்கின்ை . அக த்து ெோஸ்களிலும் எண்கணய், 
ெர்க்கக , (புளிப்புச் சுகவக்கோக) வினிகர், நீண்ட  ோள்கள் ககடோைல் 
இருப்ெதற்கோகப் ெதப்ெடுத்தும் கெோருள்கள் நெர்க்கப்ெடுகின்ை . 
அவற்றில் சுகவகயத் தவி  நவறு எந்தச் ெத்துகளும் இல்கல. அதிக கநலோரி 
ககோண்டகவ. அத ோல் உடல் ெருைன் பி ச்க  ஏற்ெடும். தி ந்நதோறும் 
ெோப்பிட்டோல் வயிற்றுப் புண்ணில் கதோடங்கி நகன்ெர் வக  தீவி  
ெோதிப்புககள உண்டோக்கும். அத ோல் அவற்கைத் தவிர்ப்ெநத  ல்லது. 

 ம் ை புக்கு ஒவ்வோத இத்தககய உணவுககளத் தவிர்த்துவிட்டு,  ம் 
ெோ ம்ெர்ய துகண உணவுகளோ  வற்ைல், துகவயல், அப்ெளம், ஊறுகோய் 
உள்ளிட்டவற்கை முகையோகத் தயோரித்து உணவில் நெர்த்துக்ககோள்ள 
நவண்டும். அத ோல், ெல ந ோய்கள் அணுகோைல்  லநைோடு வோழ முடியும். 

 

விக்கவல விரட்டும் மருந்து! 
உடலில் நதோன்றும் பித்தத்கதக் குகைக்க கரும்புச் ெோறு அற்புதைோ  

ைருந்து. அக்கோலத்தில் கெண்களுக்கு 
உண்டோகும் கவள்களப்ெடுதலுக்கு, கரும்புச் 
ெோற்கை அருந்தும் வழக்கம் இருந்திருக்கிைது. 
உடலில் நதோன்றும் எரிச்ெலுக்கு, கரும்புச் 
ெோற்நைோடு தயிர் அல்லது நைோர் நெர்த்துப் 
ெருகி ோல் நிவோ ணம் கிகடக்கும். விடோத 
விக்கல் ெோடோய்ப்ெடுத்தும்நெோது கரும்புச் ெோறு 
துகண நிற்கும். 



 

  
 

  







இ அவெ கோகல என்ெதுந  ம்தகலமுகைக்குன்கைய
ெள்ளிஇருக்கிைது.தருணைோகநவ , கல்லூரி, எ அலுவலகம்...

முடியோைல்ெோப்பிடநிதோ ைோகச்நின்றுஉணகவக்கூட
தங்களுக்குச்சூழகலத்இந்தச்ஓடிக்ககோண்டிருக்கிைோர்கள்.

நிறுவ ங்கள்ென் ோட்டுெோதகைோக்கிக்ககோள்ளும் , ககடக்நகோடிவக  
ககடவிரித்துவிட்ட . ‘இ ண்நட நிமிடங்களில் தயோ ோகும் நூடுல்ஸ்... 
எக்ஸ்ட் ோ எ ர்ஜி தரும் ெத்துைோவு... உடல் எகடகயக் குகைக்கும் ஓட்ஸ், 

ஜோம்விதவிதைோ ெோர்லி... , க டிநைடுபுதுப்புதுஎ ப்பிக ட்...’
விளம்ெ ப்ெடுத்திகவர்ச்சிக ைோகஉணவுககளக் , தகலயில் ம்

கட்டுகின்ை . 
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ெோட்டில், ெோக்ககட்டுகளில் அகடத்து விற்கப்ெடும் இந்த க டிநைடு 
உணவுககள, விளம்ெ  நைோகத்தோல் ெலரும் வோங்கிப் 
ெயன்ெடுத்துகிைோர்கள். இந்த உணவுகளோல் முழுகையோ  ெத்து 
கிகடக்கிைதோ, அவற்கை உண்ெவர்கள் ந ோயில்லோைல் ஆந ோக்கியைோக 
இருக்கிைோர்களோ என்று ெோர்த்தோல், ‘நிச்ெயைோக இல்கல’ என்நை ெதில் 
வரும். இளம் வயதி ர் அதிகம் எதிர்ககோள்ளும் ஊட்டச்ெத்துக் குகைெோடு, 
உடல் ெருைன் நெோன்ை பி ச்க கநள அதற்கு ெோட்சி. 

 

கோவல உணவோகக் கஞ்சி 

 
 ம் உடல் இயக்கத்துக்குத் நதகவயோ  ெக்தி தருவது உணவு. அதிலும் 

கோகலயில்  ோம் ெோப்பிடும் உணவில் கோர்நெோகஹட்ந ட், பு தம், 
ககோழுப்புச்ெத்து ைற்றும் கோல்சியம் நெோன்ைகவ அவசியம். இகவ 
அக த்தும் இருந்தோல்தோன், ஒரு  ோள் முழுகைக்குைோ  ெக்தி  ம் 
உடலுக்குக் கிகடக்கும். இல்கலகயன்ைோல், அத்தியோவசிய ஊட்டச்ெத்துகள் 
கிகடக்கோைல் நெோர்வு, ைந்தம்  ம்கைப் ெற்றிக்ககோள்ளும். தவி , 



ந ோய்களும் உடகல வகதக்கத் கதோடங்கும். இவற்கை  ன்கு 
உணர்ந்திருந்த  ம் முன்ந ோர் கோகல உணவில் ெரிவிகிதச் ெத்துகள் 
இருக்குைோறு அகைத்துக் ககோண்டோர்கள். குறிப்ெோக வ கு, திக , 
குதிக வோலி, ெோகை நெோன்ை சிறு தோனியங்களுக்கு அதிக முக்கியத்துவம் 
ககோடுத்தோர்கள். 

‘கோகல உணவு கஞ்சி ைட்டுநை’ என்ெது  ம் வழக்கில் இருந்த 
கெோல்லோடல். அதிகோகலயில் நவகலக்குச் கெல்லும்நெோது தவைோைல் கஞ்சி, 
களி நெோன்ை உணவுககளத் தூக்குச்ெட்டியில் சுைந்து கென்ை முந்கதய 
தகலமுகை மிகுந்த ஆந ோக்கியத்நதோடு வோழ்ந்தது. முக்கியைோக கம்பு, 
ெோகை, நகழ்வ கு நெோன்ைவற்றில் கெய்த கஞ்சி, கூழ் நெோன்ைகவநய 
அன்கைய கோகல உணவோக இருந்த . ஆ ோல்,  வீ  வோழ்க்கக, 
கஞ்சிகயல்லோம் ஏகழகள் ைற்றும் உடலுகழப்புள்ள கதோழிலோளர்கள் உண்ண 
நவண்டிய உணவு என்ெது நெோன்ை நதோற்ைத்கத ஏற்ெடுத்திவிட்டது. 
இன்கைக்குக் கஞ்சி என்ெது ஏகழகளின் உணவுப் ெட்டியலிலும்கூட 
இல்கல என்ெது து திர்ஷ்டம். 

 

அருமருந்ெோகும் கஞ்சி உணவுகள் 
கெோதுவோக,  ம் ெோ ம்ெர்ய தி வ உணவோ  கஞ்சிகயக் குகைவோக 

எடுத்துக்ககோண்டோலும், அதன் மூலம்  ைது உடலுக்குத் நதகவயோ  
ெத்துகளும், உடல் உகழப்புக்குத் நதகவயோ  ஆற்ைலும் நிகைவோகக் 
கிகடக்கும். முக்கியைோக, கஞ்சிகய கோகல உணவோக எடுத்துக்ககோண்டோல், 
 ோள் முழுவதும் ஆற்ைலுடன் கெயல்ெடலோம். அத்துடன் ஒவ்கவோரு வககக் 
கஞ்சிக்கும் கவவ்நவறு ெலன்கள் கிகடக்கும். 



உதோ ணைோக, க ல்கலப் கெோரித்து, உமிகய நீக்கிய பிைகு 
தயோரிக்கப்ெடும் க ல்கெோரிக் கஞ்சி வயிற்றுப்நெோக்கு, வயிற்றுவலிகயப் 
நெோக்கும். துவ ம்ெருப்பு, உளுத்தம்ெருப்பு, சிறுெயறு, கடகல, ெச்ெரிசி 
ஆகியவற்கைக் கலந்து தயோரிக்கப்ெடும் ெஞ்ெமுட்டிக் கஞ்சி உடலுக்கு 
ஊட்டம் தரும். கைலிந்த நதகம் உள்ளவர்களுக்கும், ந ோயுற்று 
கைலிந்தவர்களுக்கும் அற்புதைோ  உணவு. உளுத்தம்ெருப்ெோல் 
கெய்யப்ெடும் கஞ்சியில் சுண்ணோம்பு, ெோஸ்ெ ஸ், கெோட்டோசியம், நெோடியம் 
நெோன்ை தோதுக்களும் கவட்டமின்களும் அதிகளவில் உள்ள . இகவ, 
கெண்களுக்கு ஏற்ெடும் ைோதவிடோய் ெோர்ந்த கதோந்த வுககள நிவர்த்தி 
கெய்யும். 

அரிசியுடன் ககோள்ளு நெர்த்துத் தயோரிக்கப்ெடும் ககோள்ளுக் கஞ்சி, கெ 
ந ோயோளிகளுக்கு ஏற்ைது. அது ைட்டுைல்லோைல் ெசியின்கை, ைந்தம் நெோன்ை 
பி ச்க  இருப்ெவர்கள் சீ கம், கவள்களப்பூண்டு, இஞ்சி நெர்த்துக் 
குடிக்கலோம். ந ோயுற்ை கோலங்களில் ெோப்பிடலோம். குறிப்ெோக, 
கோய்ச்ெலின்நெோது அரிசிக்கஞ்சி ெோப்பிடுவது உடலில் நீர்ச்ெத்து இழப்கெ 
ஈடுகட்ட உதவும். வறுத்த அரிசியில் கெய்யப்ெடும் கஞ்சி சுகவயோக 
இருக்கும். இகதக் குழந்கதகள் விரும்பிச் ெோப்பிடுவோர்கள். 

 

ஓட்ஸ், போர்லி... சிேந்ெ உணவுகளோ? 
கஞ்சி என்ைோல் ஏநதோ கோய்ச்ெலின்நெோது குடிக்கும் ெத்திய உணவு 

என்நை இன்கைய தகலமுகையி ர் நிக த்துக் ககோண்டிருக்கின்ை ர். 
உண்கையில், கஞ்சி ெத்திய உணவோக ைட்டுைல்ல, உடலுக்கு வலிகை தரும் 
உணவோகவும், ந ோய்ககள க ருங்கவிடோத ைருந்தோகவும் ெயன்ெடும். 



அத ோல்தோன்,  ம் ெோ ம்ெர்ய உணவு வகககளில் அதற்கு முக்கிய இடம் 
ககோடுத்தோர்கள். ககோதி கஞ்சி, 
ெோல் கஞ்சி, வடி கஞ்சி, உகை 
கஞ்சி, ஊட்டக் கஞ்சி, 
ெஞ்ெமுட்டிக் கஞ்சி... எ   ைது 
உணவுக் கலோெோ த்தில் பின்னிப் 
பிகணந்திருந்த கஞ்சி வகககள் ெல இன்று கோணோைல் நெோய்விட்ட . 
ஓட்ஸ், ெோர்லி எ ப் பிை  ோடுககள பூர்வீகைோகக்ககோண்ட உணவு 
வகககளோல்  ம் ை பு உணவோ  கஞ்சி வகககள் பின்னுக்குத் 
தள்ளப்ெட்டுவிட்ட . ஓட்ஸ்  ம் ை பு உணவல்ல. ஆஸ்திந லியோ,  ஷ்யோ 
நெோன்ை  ோடுகளிலிருந்து இைக்குைதியோ து. அந்த  ோடுகளில் 
குதிக க்குக் ககோடுக்கப்ெடும் உணவோகநவ இருக்கிைது. அத்துடன் 
 ம்மூரில் ெட்கட தீட்டப்ெட்ட ஓட்ஸ்தோன் ெ வலோகக் கிகடக்கிைது. 
இருக்கிை ெத்துகளும் அதில் வீணோகிவிடும். சிறுதோனியங்களில் 
ஓட்கஸவிட ெத்துகள் நிகைவோக உள்ள . ஓட்ஸ் அளவுக்கு ெோர்லி தீங்கு 
இல்லோத உணவோக இருந்தோலும்,  ம் ெோ ம்ெர்ய உணவுகளின் ெலன்களுடன் 
ஒப்பிடும்நெோது சிைப்பு ஏதுமில்கல. இவற்றுக்கு ைோற்ைோகச் 
சிறுதோனியங்களில் ஏநதனும் ஒன்கைத் தி ெரி கைனுவில் 
நெர்த்துக்ககோள்ளலோம். 

 ோள்நதோறும் ஒரு கஞ்சியுடன் நைோர், கவங்கோயம், துகவயல், வற்ைல் 
இவற்றில் ஏதோவது ஒன்கைச் நெர்த்துச் ெோப்பிட்டோல், உடலுக்கு ஊட்டம் 
கிகடக்கும். அந்நிய  ோடுகளிலிருந்து இைக்குைதி கெய்யப்ெடும் ஓட்ஸ், 
ெோர்லி நெோன்ை உணவுககளத் தவிர்த்துவிட்டு,  ம் ெோ ம்ெர்ய 



தோனியங்களோல் கெய்யப்ெடும் கஞ்சிககளச் நெர்த்துக்ககோள்நவோம்; ந ோயற்ை 
வோழ்வு வோழ்நவோம். 

 

அரிசி 
இந்தியர்களின் மிக முக்கிய உணவு அரிசி. ஆ ோல், இன்கைய 

தகலமுகையி ர் ‘அரிசி’ என்ை கெோல்கல அலர்ஜியோ தோகவும், அச்ெம் 
தரும் உணவோகவும் ெோர்க்கிைோர்கள். 
ஓட்ஸ், நகோதுகை உணவுககளப் 
பி ெலப்ெடுத்த அந்நிய  ோடுகள் 
கெய்யும் பி ெோ ம் ஒருெக்கமிருக்க, 
அரிசி உணகவச் ெோப்பிட்டோல் 
‘உடல் எகட கூடும்’ என்ை தவைோ  
 ம்பிக்கககநள இதற்குக் கோ ணம். அரிசிகய, ‘கெருந்தீனி’ அல்லது ‘கெரு 
உணவு’ என்கிைது சித்த ைருத்துவம். தி ந்நதோறும் அல்லது வோழ்க்கக 
முழுவதும் ெோப்பிடக்கூடிய ஓர் உணவு அரிசி. இகதப் ெற்றிய குறிப்புகள் 
இ ண்டோயி ம் ஆண்டுகளுக்கு முந்கதய ெங்க இலக்கியங்களில் 
கோணப்ெடுகின்ை . தமிழர் ெண்ெோட்டில் கெரும்ெோலோ  திருவிழோக்களில் 
கெோங்கல், ககோழுக்கட்கட எ  அரிசி ெோர்ந்த ெல உணவுகள் 
இடம்கெற்றிருக்கின்ை . இதிலிருந்நத அரிசியின் கெருகைகய  ோம் 
அறிந்துககோள்ளலோம். 

க ல்கல அரிசியோக ைோற்ை  ம் முன்ந ோர் சில வழிமுகைககளப் 
பின்ெற்றிவந்தோர்கள். அதன்ெடி, அறுவகட கெய்த க ல்கல முதல்  ோள் 
இ வு ஊைகவத்து, அடுத்த  ோள் நீ ோவியில் நவககவக்க நவண்டும். 



பின் ர் உலர்த்தி, உமி நீக்கி ோல் கிகடப்ெது புழுங்கல் அரிசி. இப்ெடி 
அரிசிகய முகையோகத் தயோரிக்கும்நெோது, உமியில் நிகைந்திருக்கும் 
தயோமின் நெோன்ை ெல்நவறு நுண் ெத்துகளும் கவட்டமின்களும் அரிசியுடன் 
கலந்துவிடும். இதுதோன் ஊட்டச்ெத்து நிகைந்த, ெோப்பிட உகந்த அரிசி.  

இன்கைய தகலமுகையி ர் எதுவுநை ‘ெளிச்’ என்று இருக்க 
நவண்டும் என்று நிக க்கிைோர்கள். அந்த நைோகத்தோல் அரிசி அதிகைோக 
ெட்கட தீட்டப்ெடுகிைது. இத ோல் அரிசியிலிருக்கும் ெத்துகள் 
வீணோவதுடன், ‘ஸ்டோர்ச்’ என்னும் குளூக்நகோஸ் அளவும் அதிகரிக்கிைது. 
இதுதோன், உடல் ெருைன் அதிகரிக்க முக்கியக் கோ ணைோக இருக்கிைது. 
எ நவ, ைருத்துவர்கள் அரிசிகய தவிர்க்கச் கெோல்கிைோர்கள். க ல், 
அரிசியோக ைோற்ைப்ெடுவதில் ெரியோ   கடமுகைகள் பின்ெற்ைப்ெடோதநத 
ந ோய்கள் ஏற்ெடக் கோ ணம். அவிக்கோைல் ந  டியோக அக த்து உமிகய 
நீக்கிப் கெைப்ெடுவதோல் ெச்ெரிசியிலும் முழுகையோ  ெத்துகள் 
கிகடப்ெதில்கல. வயிற்று உப்புெம் நெோன்ை பி ச்க களும் ஏற்ெடுகின்ை . 
ைணிச் ெம்ெோ அரிசி ெசி உணர்கவ அதிகரித்து உடலுக்கு ஆந ோக்கியம் தரும். 
‘அரிசி எவ்வளவு ெகழயதோக இருக்கிைநதோ, அந்த அளவுக்கு  ல்லது’ 
என்கிைது சித்த ைருத்துவம். ‘அறுவகட கெய்து குகைந்தெட்ெம் ஆறு 
ைோதங்கள் ெகழகையோ  அரிசிகயப் ெயன்ெடுத்துவநத உத்தைம்’ என்கிைது. 

 

குக்கர் சவமயல் 
‘நெோறு ஆக்குவது’ எ  ஒரு  கடமுகை இருக்கிைது. நீரில் 

ஊைகவத்த அரிசிகய, உகல ககோதித்ததும் ககோதிநீரில் நெோட்டு, ெைச்சீ ோக 
நவககவக்க நவண்டும்.  ன்ைோக கவந்ததும், அகத வடிக்க நவண்டும். 



ெைச்சீ ோ  தீயில் அரிசி கவந்தோல்தோன் ெத்துகள் சிகதயோைலிருக்கும். அரிசி 
கவந்ததும் நீக  வடித்து, ெரிைோை நவண்டும். ெோத்தி த்தில் ெகைத்து 
ெோதத்கத வடிக்கும்நெோது, அதிலுள்ள ஸ்டோர்ச், 
வடித்த நீருடன் கவளிநயறிவிடும். 
அரிசியிலுள்ள கோர்நெோகஹட்ந ட் அளவும் 
குகைந்துவிடும். குக்கரில் ெகைக்கும்நெோது 
அதிலுள்ள நீர் ைட்டும் நீ ோவியோக 
கவளிநயறுவதோல், கோர்நெோகஹட்ந ட் ெத்துகள் அப்ெடிநய இருக்கும். 

கோர்நெோகஹட்ந ட் அதிகமிருக்கும் குக்கர் உணகவச் ெோப்பிடுவது 
ந ோய்கள் உண்டோகக் கோ ணைோகிைது. குக்கரில் ெகைத்த உணவில் நுண் 
ெத்துகளும் வீணோகிவிடும். கதோடர்ந்து அகதச் ெோப்பிட்டோல், உடல் 
ெருைனில் கதோடங்கி ெல்நவறு உடல் லப் பி ச்க கள் ஏற்ெடலோம். 
கெருந்தீனியோ  அரிசிகய ‘நெோறு ஆக்குவது’ என்ை முகையில் ெகைத்துச் 
ெோப்பிட்டோல்  த்தத்தில் ககோழுப்பின் அளவு அதிகரிக்கோது. உடலுக்கு 
ஊட்டைளிக்கும் உணவோக அகையும். இகதப் பின்ெற்றி ோல் ந ோயில்லோைல் 
வோழலோம். 

 

 

 

 

 


	உள்ளடக்கம்...
	1. வாழ்வியல் கோட்பாடு
	2. பல் துலக்குதல்
	3. மலம் கழித்தல் அல்லது கழிவு நீக்கம்
	4. தேகப்பயிற்சி
	5. நலுங்குமாவு தேய்த்துக் குளித்தல்
5. நலுங்குமாவு தேய்த்துக் குளித்தல்

	6. எண்ணெய்க் குளியல் 
	7. மூச்சுப்பயிற்சி
	8. உடையும் உடல்நலனும்
	9. உணவும் உடல்நலமும்!
	10. சுவையும் ஆரோக்கியமும்!

	11. இயற்கை பியூரிஃபையர்

	12. தாம்பூலம் தரித்தல்
	13. பேதி மருந்து
	14. கருணைக்கிழங்கு
	15. ஊறுகாய்
	16. அருமருந்தாகும் கஞ்சி உணவுகள்


