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நா�� ம���	 கைட - 1 

 

 

தமிழ�ைடய வ 
�களி� ஒ� ம���வ மர� இ��த�. தமி� 

���ப�களி� ஒ�ெவா�வ���� வ�� 

பிர!ைனக#�கான ம��ைத $தலி� சைமய� 

அைறயி�தா) ேத+னா,க-. அ.சைற/ ெப0+யி� இ���� 

சைமய� ெபா�0க-, ந2மண/ ெபா�0க-, ேதா0ட��� 

கீைரக-, ெதா0+யி� வள�� சி2 5லிைக! ெச+க- 

ஆகியைவேய $த6தவியாக7�, த�/� ம��தாக7� நல� 

ேப8� பழ�க� ந�மிைடேய இ��த�. 

5லிைகக- எ)ற�ேம ஏ; கட� தா<+, ஏ; மைல தா<+� 

கிைட�கிற ஏேதா  ஓ,அதிசய/ ெபா�- எ)2 எ<ண 

ேவ<டா�. வய�ெவளிகளி� $ைள��� சாதாரண 

கைள!ெச+க- ெப�ேநா>கைள� த
,��வி��. 

வ 
0��ெதா0+யி� வள,கிற சி2சி2 தாவர�க-, ேநா>� 
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த�/� ம���களாக! ெசய�ப0� பல ேநா>க#�� 

$?2/�-ளி ைவ��வி��. உணவி� கா0�� சி2 

ப��வ�க- ெப�� பிர!ைனகளி� இ��� ந�ைம� 

கா/பா?றிவி��. ந�$ைடய இ�த இய?ைக சா,�த 

வா�விைன ேம?க�திய� கலாசார ஈ,/பா� 

ெதாைல���ெகா<+��கிேறா�. 

சாதாரணமா> அ.சைற/ ெப0+யி� அ�/ப�கைறயி� 

��ைவ��- ைவ�தி���� B<ைட�கா> வ?ற�, 

மண�த�காளி வ?ற�, பன�க�/ப0+, B��, மிள�, தி/பிலி, 

ெப�.சீரக� ேபா)றைவC�, நா0� ம���� கைடகளி� 

கிைட��� சி�தர�ைத D-, அதிம�ர� �<� ேபா)ற நா0� 

ம���! சாமா)க#� பல ேநர�களி� ஒ� $த)ைம 

ம��தாக நம��/ பய)ப��. இ�த வார� நா� 

பா,�க/ேபாவ�, B�கி) ெப�ைமைய. 
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''B���� மி.சிய ம��� இ�ைல, B/பிரமணியைன மி.சிய 

சாமி இ�ைல'' என ெத) தமிழக�தி� ஒ� ெசாலவைட உ<�. 

சி�தா, ஆC,ேவத� ம0�ம�லா� சீன ம���வ�தி6�, 

ஜ/பானி) க�ேபா ம���வ�தி6�, ெகாGயனி) Bேஜா� 

ம���வ�தி6� தைலயாய இட� B���� உ<�. சிவ/� 

இ�திய,க#� த�க- ம���வ�தி� B�ைக $த)ைம/ 

ெபா�ளாக ைவ�தி��கி)றன,.  இ.சியாக அலாதி 

ம���வ/ பய)கைள ெகா�/பேதா�, கா>��  B�காகி ேவ2 

பல)கைளC� ெகா�/ப� இத) தனி! சிற/�. 

'காைல இ.சி, மதிய� B��, மாைல க��கா> அ��த'' என 

சி�த ம���வ/ பாடேல உ<�. காைல ப� �ல�கிய�� 

இ.சிையC� , மதிய� B��� DைளC� உண7�� $) 

எ����ெகா-வத) 5ல�, நா-ப0ட ேநா>க- பல 

அ8காம�  கா���ெகா-ள $+C� எ)கிற� இ�த/ பாட�. 

பி�த� ேபா��� B��B�� பி�த�ைத சம)ப����. 

பி�த�ைத சீரா�காவி0டா�, �ட� �<க- ஏ?ப��. 

மல!சி�க� அவதி/ப����. வயி?2 உ/�ச�, தைலவலி 

ஏ?ப0� ர�த�ெகாதி/� ஏ?ப��. உளவிய� சி�க6��� 
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பி�த� அ+�தள� இ�� எ)ப� பல���� ெதGயா�. 

B���D- இ�த/ பிர!ைனகைள ஆர�ப�திேலேய 

ேவர2��� ஒ� ெபா�-. 

B��, ெகா�தம�லி விைத சம அள7 எ���, கா/பி�D- 

ேபால பய)ப��தி கஷாய� ெச>�, அதIட) 

பைனெவ�ல� ேச,��, வார� இ�$ைற மாைல 

ேவைளகளி� சா/பிடலா�. அஜ
ரண� வ�தவ,க-, வர 

இ�/பவ,க- இைத! சா/பி0டா�, பிர!ைன ஓ+/ேபா��. 

தைலவலி��நிவாரணியா�� B��பி�த�தா� வ�� 

ைம�ேர) தைலவலியா� அவதி/ப�பவ,க- அதிக� ேப,. 

அ�ேதா�, தைலவலி மா�திைரக- இலவச இைண/பாக 

வயி?2 வலிையC� த��வி�கி)றன. B���D- ைம�ேர) 

தைலவலி�கான மிக! சிற�த  ம���. 5)2 சி0+ைக 

B���Dைள� ேதனி� �ைழ��, உண7��/ பி) காைலC� 

மாைலC� என 45 நா0க- சா/பிட, தைலவலி காணாம� 

ேபா>வி��. 

இ.சிைய ேம�ேதா� சீவி, சி2 �<�களா�கி, ேதனி� 

ஊற/ேபா0�,  காைலயி� அ�த ேதேனா�  ேச,�� சா/பிட, 
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தைலவலி சGயா��. ெப<க#�� மாதவிடா>�� $�ைதய 

நா0களி6�, மாதவிடா> �வ�கிய $த� நாளி6� பி�த� 

தைலவலி வ��. வ 
0+ேலேய ெச>ய $+கிற 'இ.சி 

ரசாயன�’ இத?� ந�ல ம���. 

  

க�7?ற கால�தி� வ�� பி�த வா�தி��, மிக! சிறிய அள7 

B���Dைள� ேதனி� �ைழ��! சா/பி0டா�, பல) 

கிைட���. பயண�தி)ேபா� �றி/பாக 

மைல/பயண�களி)ேபா� ஏ?பட�K+ய �ம0ட6��, 

B���D- சிற�த ம���. B��� கஷாய�ைத 

ந�ெல<ைணயி� கா>!சி, B���ைதல� 

தயாG�க/ப�கிற�. நா0� ம���� கைடகளி� ேவ2 சில 
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5லிைககேளா� கல��� B���ைதல� கிைட���. 

இைத�  தைலயி� ேத>�தா�, ைசனஸா� வ��  தைலவலி 

சGயாகிவி��. 

கா���- இைர!ச� ேக0�� பிர!ைன (Minears) காதி� சீ� 

ேகா,��� ேநா>   (CSOM), கா� இைர!சலா� த�மா?ற� 

(ெவ,+ேகா) பிர!ைனக#�� B���ைதல� ேத>��� 

�ளி/ப� ந�ல பலைன� த��. 

நிMயா,� அகாெடமி  ஆஃ/  சயி)ஸO  25 வ�ட�க#�� 

$)ேப  B�� எ/ேபா�� ப�க விைள7 இ�லாத தைலவலி 

ம��� என உ2தி ெச>�-ள�. 

இ.சி ரசாயன� எ/ப+! ெச>வ�? 

இ.சி 50 கிரா�, சீரக� 50 கிரா� 

எ����ெகா-ள7�.  இ.சிைய ேம�ேதா� ந
�கி சீவிவி0�, 

சி2 �<�களா�கி ஈர�த)ைம  ேபாக மி)விசிறி� கா?றி� 

உல,�தி எ��க7�.  ஒ� பா�திர�தி� சி2 �ளி ெந>வி0�, 

இ.சிைய வ2��  எ����ெகா-ள7�. இேத ேபா� 

சீரக�ைதC� �ளி ெந>யி� வ2�க7�. 
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வ2�த இ.சி, சீரக� இர<ைடC�  ெபா+���ெகா-ள7�. 

100 கிரா� பைனெவ�ல� அ�ல� நா0� ெவ�ல�தி� இ�த/ 

ெபா+ைய� கிளறி, ஒ� பா0+லி� அைட�� ைவ��� 

ெகா<டா�, இ�தா) இ.சி ரசாயன�. 

கா>!ச� ேபா��� B�� 

ேலசான கா>!ச� தைலவலி�� B���Dைள ெவ2� 

த<ண 
ேரா� கல�� ெந?றியி� ப?2/ ேபாடலா�. சில 

சமய�களி� B��, �ழ�ைதகளி) ேதாைல/ 

�<ணா�கிவி��. எ0� வய���� 

கீ�  உ-ள  �ழ�ைதக#�� இைத/ பய)ப��த ேவ<டா�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 2 

 

 

அ.சைற/ ெப0+யி� B���� அ��த இட� மிள���. “1600-

களி� அர� வணிக,க- மிளகி) விைலைய இர<� 
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டால��� ஏ?றாம� இ��தி��தா�, இ�தியா7�� 400 

ஆ<� கால அ+ைம வா�7 இ��தி��கா�’’ என வரலா?2 

ேபராசிGய,க- �றி/பி�வா,க-. அ�த அள 

7�� மிள� ேகாேலா!சிய கால� உ<�. 16-� P?றா<� 

வைர, காரமான எ�த உண7��� மிள�தா) த
,7. 

அய�நா0+� இ��� இ�தியா7�� மிளகா> 

அறி$க/ப��த/ப�� வைர, மிளைக�தா) 

பய)ப��திவ�ேதா�. மிளகா> எ)ற ெசா�6�� மிள� + 

ஆ> எ)2 அ,�த�. அதாவ� மிளைக/ ேபா)ற� எ)2 

அ,�த�. இ)2 சைம��� மிளகி� இ���� ைப/பG), 

ைப/பG+) (Piperine, Piperidine) எ)கிற இர<� ம���வ/ 

ெபா�0க-, ப�ேவ2 ேநா>களி� இ��� ந�ைம� கா���. 

இய�பாக, ந� உடலி� உ-ள ேநா> எதி,/பா?றைல  

ஊ��வி��� ெபா�-, மிள�. 
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அல,ஜி ேபா��� மிள� 

அல,ஜியா� வ�� 5�கைட/�, ��ம�, ந
ேர?ற�, சில 

ேநர�களி� ஏ?ப�� ேதா� அG/�, திQ, ேதா� பைடக-, க< 

எG!ச�, 5�� Rனியி� ஏ?ப�� அG/�, 5!சிைர/� ேபா)ற 

அல,ஜி ேநா>கைள விர0�� இய��, மிள��� உ<�.‘ப�� 

மிள� இ��தா� பைகவ, வ 
0+6� உ<ணலா�’ எ)2 ஒ� 

ெசாலவைட உ<�. நா� அறியாம�, ந� உடலி� ந!B 

ெச6�த/ப0டா� Kட, அைத $றிய+��� ச�தி, மிள��� 

உ<�. ந!B/ெபா�ைள அறியாம� த
<+னாேலா, 

$க,�தாேலா ஏ?ப�� ப�ேவ2 உடன+ அல,ஜி 

ெதா�தர7கைள, மிள� உடன+யாக $றிய+�க உத7�. 
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சளி�ெதா�ைல�� 

பனி�கால�களி� சி2 �ழ�ைதக#�� ெந.சி� சளி 

ஏ?ப0டா�, அைத ெவளிேய?ற இ�ம� வ��. இத?� 

மிள�தா) ைகக<ட ம���. �ழ�ைத இரவி� திQெரன 

எ;��, ெதாட,!சியாக இ�மலி� அவதிC2�ேபா�, 

ெந.சி� க0+யி���� சளிைய, இ�மலா� ெவளிேய?ற 

$+யாம� திண2�. உடேன, தடால+யாக கைடயி� இ�ம� 

ம��ைத வா�கி�ெகா�/ப� தவ2. ெப��பாலான இ�ம� 

ம���க-, இ�மைல உடன+யாக நி2�தி, சளிைய 

உ-#��- உைறய ைவ��, ேநாைய� �ண/ப��தாம� 

வி0�வி��. 

மிள�, சளிைய இள�கி ெவளிேய?றி இ�மைல� �ைற�க 

உத7�. நா)� மிளைக/ ெபா+�� , ஒ� OS) ேதனி� 

�ைழ��, இள.Tடா�கி, கா� ட�ள, த<ண 
G� கல�� 

இரவி� ெகா��க, சளி ெவளிேயறி இ�மைல நி2���. சில 

ேநர�களி� வா�தியி�Kட சளி ெவளிேய2�. அைத/பா,�� 

பய/பட ேவ<டா�. ஒ� வய���0ப0ட ப!சிள�◌் 

�ழ�ைதக#�� இைத� ெகா��க ேவ<டா�. 
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ேதா� ேநா>�� மிள� 

ேதாலி� ஏ?ப�� திQ, த+/���, மிள�� கஷாய� ந�ல 

ம���. தைலயி� வ�� �;ெவ0���! சி)ன ெவ�காய�, 

மிள� இர<ைடC� அைர��, ெவளி/S!சாக/ Sச பிர!ைன 

சGயா��. பனி�கால�களி� ெந.B! சளி க0டாம� இ��க, 

எ�லா வயதின�� தின$�, உணவி� மிளைக� க0டாய� 

ேச,��� ெகா-ள ேவ<��. �றி/பாக ஆO�மா 

ேநாயாளிக-, மிளைக� தின$� ஏதாவ� ஒ� வித�தி�, 

உணவி� ேச,��வர, இைள/பி) த
விர� �ைறC�. 

மிள�� கஷாய� எ/ப+! ெச>வ�? 
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அ�க��� - ைக/பி+, மிள� - 6, ெவ?றிைல - 2 பா�திர�தி� 

இர<� ட�ள, த<ண 
, ஊ?றி, 5)ைறC� ேபா0�� 

ெகாதி�கைவ��, அைர ட�ளராக வ?றைவ�� எ��க7�. 

இைத� ெகா��க, ேதா� அG/� ப+/ப+யாக� �ைறC�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 3 

 

 

உண7 

ெகாBறா>� கிைட/பதா� 

கறிேவ/பிைல��� ெகா.ச� 

மதி/�� �ைற7தா). ெவ2� 

மண50+யாக இ���, 

இைலேயா� ேச,�� ெவளிேய2� ெபா�ளாக இதைன, 

இ�தைன கால� பா,�தி��த பல����, கறிேவ/பிைல 

ேவ�ைப ேபா)ற மாெப�� ம���வ 5லிைக அ� எ)ப� 



14 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
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ெதGயா�. உ!சி $த� பாத� வைர அைன�ைதC� 

அைண��� கா��� அ?�தம���... கறிேவ/பிைல. 

�� உதி�தைல	 த
�க 

தைல$+ ெகா0�வைத� தவி,�க, கறிேவ/பிைல/ ெபா+ைய 

தின$� ேசா?றி� கல�� 

சா/பிடேவ<��.கறிேவ/பிைலைய நிழலி� உல,�தி/ 

ெபா+�தா�, அ�தா) கறிேவ/பிைல/ ெபா+. கGசாைல, 

ெந�லி, கீழாெந�லி, அ7G இவ?2ட) சமப�� 

கறிேவ/பிைல! சா2 எ���! ேச,��, ேத�கா> எ<ெணயி� 

கா>!சி, தைல$+� ைதலமாக/ பய)ப��தலா�. 

க<க- எ)றா� நம�� ஞாபக� வ�வ� ேகர0 ம0��தா). 

ஆனா�, கறிேவ/பிைலC� பா,ைவைய� �ல�க ைவ���, 

ப0ீடா கேரா0+) நிைற�த�. ப/பாளி, ெபா)னா�க<ணி, 

திைன அGசி ேபா)றைவC� க<கைள/ பா�கா/பைவேய.  
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ஆ��ஆ�ஸிட�� 

ேதா� B��க�, உட� ேசா,7, 50� ேத>த�, நைர என 

வேயாதிக� வாச� கதைவ� த0�� அ�தைன��� இ)2 

ஆப�பா�தவனா> இ�/ப� ஆ)+ஆ�ஸிட)0க-தா�. 

$)�, ம���!சீ0+� ெகாBறாக ைவ0டமி) மா�திைர 

இ�/ப� ேபால, இ/ேபா�, எ�த வியாதி என/ ேபானா6�, 

ம���வ, எ;தி�த�� சீ0+�, கைடசியா> 

��தைவ�தி�/ப� ஆ)+ஆ�ஸிட)0 மா�திைரகேள.  
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அ�7� ெகாBறாக இ�ைல, K�த� விைலயி�. ஆனா�, 

கா>கறி�கைடயி� இலவசமாகேவ பல ேநர�களி� 

ெகா��க/ப�� கறிேவ/பிைலயி�  அதிகப0ச 

ஆ)+ஆ�ஸிட)0க- உ-ளன. 

இ�த ஆ)+ஆ�ஸிட)0க- �?2ேநாைய எதி,��� திற) 

உைடயைவC�Kட. ஆர�ப�க0ட ஆ>7களி�, �?2ேநா>� 

க0+யி) ேவகமான வள,!சிைய� �ைற/பதி6� �?2�க0+ 

உ�வாவைத� த�/பதி6� கறிேவ/பிைல பய)அளி/பைத 

நவ 
ன வி.ஞான�  க<டறி��-ள�. அத?காக 

�?2ேநா>��� கறிேவ/பிைல ச0னி ம��� என அ,�த� 

இ�ைல. அ�வ/ேபா� கறிேவ/பிைலைய� �ைவயலாக, 

ெபா+யாக, �ழ�பாக உணவி� ேச,��வ�தா�,  சாதாரண 

ெச�க- திQ, என/ �ர<� �?றா> மாற எ�தனி/பைத� 

த���� எ)ப�தா) ெபா�-. 

ேம?க�திய வி.ஞான� இைத! ெசா�வத?� $)ன,,  ந� 

தமி�! சி�த,க- கறிேவ/பிைலயி) பயைன/ பல 

வ�ட�க#�� $)னதாகேவ பா+C-ளன,.  அஜ
ரண�, 

பசியி)ைம, பி�த ேநா>க-, ேபதி என/ பல ேநா>க#��� 
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கறிேவ/பிைலைய! சா/பிட! ெசா)னவ,க- ந� 

ம���வ,க-. இ�த அஜ
ரண�, பசியி)ைம, ேபதி  

$தலியைவதா) �ட� �?2 ேநாயி) ஆர�பகால� 

�றி�ண�க-. 

�ழ�ைதைய சா�பிடைவ�க 

சGயா> சா/பிட ம2��� 

�ழ�ைத��, கறிேவ/பிைல 

இைலைய நிழலி� உல,�தி/ 

ெபா+ெச>�, உட) சிறி� 

க�உ/�, சீரக�, B�� ஆகியன 

சமப�� ேச,��, B�ேசாறி� 

சா/பிடைவ�க, பசியி)ைம 

ேபா��, எ)ற� சி�த 

ம���வ�. அ)ன/ெபா+, அ>�கா>/ெபா+ ெச>� 

ைவ���ெகா-வ� ேபால, இ�த� கறிேவ/பிைல/ ெபா+ைய 

ெச>�ைவ���ெகா<�, ேசா?றி) $த� உ�<ைடயி� 

இ/ெபா+ைய ேபா0�/ பிைச��, சா/பிட ைவ/ப� 

சீரண�ைத� D<+, பசிM0��.  
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கறிேவ/பிைலயி� நிைற��-ள கா,பாேஸா� 

ஆ�கலா>�க-, ந�ைம இ)2 ெபG�� வைத��� 

வா�விய� ேநா>களி) பி+யி� இ��� கா��� அ?�த 

ம���வ R<K2க- என, நவ 
ன தாவரவிய� ெசா�கிற�. 

இ�த ஆ�கலா>�க-தா� கறிேவ/பிைலைய ச,�கைர ேநா>, 

மாரைட/� ேநா>களி� ம��தாக/ பய)படைவ�கி)றன. 

அெமG�க  நா0+) சிகாேகா ப�கைல�கழக�தி� நைடெப?ற 

ஓ, ஆ>வி� கறிேவ/பிைல ர�த ச,�கைர அளைவ 42 

சதவிகித$� ர�த ெகாலO0ராைல 30 சதவிகித$� 

�ைற�கிற� என! ெசா�கிறா,க-. 

ந�ல ெகா��  அதிக"�க 

ெபா�வா> உடலி� உ-ள ந�ல ெகாலO0ராலான HDL (HIGH 

DENSITY LIPO PROTIEN) –ஐ சாதாரணமாக ம��தா� 

உய,��வ� க+ன�.  நைட/பயி?சிதா) இத?� ந�ல வழி. 

ஆனா�, கறிேவ/பிைல  ந�ல ெகாலO0ராைல உய,�த 

உத7� எ)பைத இ)ைறய நவ 
ன ஆ>வாள,க- உ2தி/ 

ப��திC-ளன,. ச,�கைர, ெகாலO0ரா6�� எ)ன ம��� 

சா/பி0டா6� Kடேவ கறிேவ/பிைலைய தின� 
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சா/பி0�வ�தா� இ�வி� ேநா>க#��� ெசய�ப� 

உணவாக (functional food) ஆக இ�த 5லிைக இ���� 

கறிேவ/பிைல மண50+ ம0�ம�ல, நல50+C�Kட... 

 

சா/பி0ட உட) மல� கழி�க உ��த� வ�வ��, ெவளிேய 

கிள��� $)ன,, மல� கழி��வி0� வ��விடலா� என 

எ<8� நப���� இ�/ப� இ,G0டபி- பவ� சி<0ேரா� 

எI� கழி!ச� ேநா>. இ�த ேபதி ேநா>��, கறிேவ/பிைல 

ஒ� ந�ல ம���. B<ைடவ?ற�, மா�ைள ஓ�, மா�ப�/�, 

கறிேவ/பிைல ஆகியவ?ைற சம ப�� எ���, ெபா+ெச>� 

ைவ��� ெகா<�, 1/4 OS) அள7 ேமாG� சா/பிட, இ�த/ 

ேபதி ப+/ப+யாக� க0���- வ��. இேத ேபா� 

அமீபியாசிO கழி!ச� ேநாயி6� இ�த/ ெபா+ பய)த��. 

 

- பா	திமா, ெபர%ப&� 

“என�� 30 வயதாகிற�. மதிய ேநர�தி� பசி 

வ��வி0டா�, எ) ைகக- ந���கி)றன. Bக, ெடO0, ர�த 
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அ;�த/ பGேசாதைன ெச>�பா,��வி0ேட). எ�லா� 

நா,மலாக�தா) இ��கி)றன. என�� எ)ன பிர!ைன? 

அைத� த
,�க எ)ன ெச>ய ேவ<��?” 

ந'ர(, ெபா) ம*	)வ�, ேகாைவ 

“�றி/பி0ட ேநர�தி� பசிவ�த7ட) ைக கா� ந��க� 

ஏ?ப�வத?�� காரண�, ஒ�ெவா�வ���� ேவ2படலா�. 

சGயான ேநர�தி� உண7 எ����ெகா-ளாத�, வய���� 

உயர����� த��த எைட இ�லாம� இ�/ப� ேபா)ற 

காரண�களா� சில��� இ� 

ேபா)ற பிர!ைனக- ஏ?படலா�. சில��� பய�, பத?ற� 

காரணமாக7�, மன அ;�த� காரணமாக7� நர�பிய� 

ச�ப�த/ப0ட பிர!ைன இ��தா6�, மனதளவி� பாதி/� 

ஏ?ப0டா6�, இ�மாதிGயான பிர!சிைனக- ஏ?ப��. ர�த 

அ;�த�, ச,�கைர அள7 ஆகிய பGேசாதைனக- ேபாதா�, 

உ�க- அ�கி� உ-ள ெபா� ம���வைர அ8கி, ைதரா>� 

உ-ளி0ட பGேசாதைனகைள! ெச>�, பிர!ைனைய� 

க<டறி�த பி),  சிகி!ைச ெப2வ�தா) சிற�த வழி.” 

 



21 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

நா�� ம���	 கைட - 4 

 

 

தி/பிலி! திGக�� எI� 5லிைக $�5,�திகளி� 

5)றாமவ,. B�ைகC� மிளைகC� அறி�த அள7��, இ�த� 

தைல$ைற தி/பிலிைய அறி�தி��கவி�ைல. மிளைக/ 

ேபா)ேற மிக $�கிய ம���வ� �ண� உைடய� இ�. “க0+ 

எதி,நி)ற க�� ேநாெய�லா� பணிC�” என ேதர) சி�த, 

சிலாகி��/ பா+ய இ�த தி/பிலி, சாதாரண சளி, இ�ம� $த� 

இைள/�ேநா> வைர �ண/ப����. இைள/�ேநா> எ)ப� 

�ழ�ைதகைள எைட �)ற!ெச>�, காய!ச6� சளிCமா> 

இ��க!ெச>C� இள�காச� எI� பிைரமG கா�/ள�O 

தா).  

‘‘மாமI�� மாமெனன ம?றவI�� ம?றவனாக 

காமெனI� தி/பிலி��� ைக” என ேதர)சி�த) பா+யைத 

விG�தா�, விள��� விஷய� அலாதி. பாரத�தி� ச�னி 

மாமனா� வ�த பிர!ைனைய, கி�Zண மாமா) 
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த
,��ைவ�த�ேபா�,  ஆO�மா ேநா> மாம) ேபா� மரபா> 

வ�தி��தா6�, ம?றவனா> ெசா�ல/ப0ட ேகாைழைய 

விர0+, ஆO�மாைவ விர0�� எ)ப�தா) அ/பாடலி) 

ெபா�-. தி/பிலி�� சி�த ம���வ�தி� காம) எ)2 

இ)ெனா� ெபய, உ<�. பி�த� தா��� இ���� 

ஆO�மாவி�, பி�த�ைத உய,�தி! சீரா��� த)ைமC� 

இ��கிற� எ)ப�தா) ெபா�-. Kடேவ தி/பிலி 

பி�த�திைன உய,�தி, வி�த8�கைளC� உய,��� த)ைம 

ெகா<ட�. 
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ஆO�மா ந
��� தி/பிலி 

ஆO�மாைவ� க0���-ைவ�க இ)2 நவ 
ன ம���வ� 

�ழ�ைத $த� ெபGயவ,க- வைர எ�ேலா���� சில 

மாத�க- இரவி� ம0�� ஆ)+ லிMேகா0ைர)O (Anti 

Leucotrines) ெகா�/ப� வழ�க�. இ�த ம��� ெச>வைத� 

தி/பிலிC� ெச>C�. ஆO�மா7�� 5!Bஇ2�க�ைத 

(Tightness of chest) �ைற�க ேவ<��. 5!B� �ழைல 

விGவைடய! (Broncho dilation) ெச>ய ேவ<��. ெவளிேய வர 

ம2��� ெவ�த ச�வGசி ேபா)ற சளிைய, 5!B��ழ� 

Rைரயரீ� பாைதயி� இ��� பிG�ெத��� ெவளிேய?ற 

(Mucolytic) ேவ<��. இ�தைனையC� தி/பிலி ெச>C�. 

கா?2 மாB�களா� ஹிOடமிI�, லிMேகா0ைரI� 

D<ட/ப0�, 5!B��ழைல இ2கைவ/பைத� தி/பிலி 

த�/ப�ட), திQ, ேகாைழ/ெப��க� நட/பைதC� நி2��� 

எ)பைத/ பல ச,வேதச ம���வ ஆ>ேவ�க- 

உ2திப��திC-ளன. 

சி�த ம���வ ம��தான தி/பிலி ரசாயன�, ஆO�மா 

ேநா>�ெகன ெகா��க/ப�� மிக! சிற�த த�/� ம���. 



24 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

தி/பிைலைய/ பிரதானமாக7�, இ)I� பல சளி ந
��� 

உல, 5லிைககைள�ெகா<� தயாG�க/ப�� இ�த ம���, 

சி�த ம���களி� ஆO�மா7�கான ம���/ ப0+யலி� 

தைலயான�. 

பல ேநா> ேபா��� தி/பிலிமிளைகவிட அதிக� கார$� 

ெவ/ப�த)ைமC�ெகா<ட இ�த� தி/பிலிைய ைக/ப��வ 

ம��தாக வ 
0+� பல வைகயி� பய)ப��த இய6�. 

இளவ2/பா> வ2��/ ெபா+�த தி/பிலி/ ெபா+ைய, 3 

சி0+ைக அள7 எ����ெகா<�, ெவ?றிைல!சா2� ேதI� 

ேச,���ெகா��க,  Rைரயரீலிலிலி��� ெவளிேயற ம2��� 

ேகாைழைய ெவளிேய?றி இ�மைல/ ேபா���. 

கப� ெந.சி� க0+�ெகா<ட, மல!சி�க6� உ-ள 

�ழ�ைதக- அ�ல� $திேயா���, மல�ைத இள�கி 

ெவளிேய?றி கப�ைத� �ைற/ப�தா) ஆO�மா ேநா>கான 

த
,ைவ�த��. இத?�, தி/பிலி ெபா+ையC�, க��கா> 

ெபா+ையC� சம அள7 எ���, ேத) ேச,�� உ�0+ இரவி� 

ெகா��கலா�. 
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உடெல��� பரவி, ேபாக ம2��� சாதாரண/ S.ைசைய 

நிர�தரமாக/ ேபா�க, ேம6�� சீைமயக�தி! சா2 ேபா�வ�, 

ந6�� மா7 ேபா0�� �ளி/பைத� தா<+, தின� ஒ� 

ேவைள தி/பிலி ெபா+ைய 2 சி0+ைக அள7 சா/பி�வ� 

ந�ல� எ)கிற� சி�த ம���வ�. 

தி/பிலி ெச+யி) ேவ��Kட ெப�� ம���வ/ 

பய)ெகா<ட�. இத?�� தி/பிலி 5ல� எ)2 ெபய,. 

தி/பிலி ேபாலேவ சளி ந
��� �ண� ெகா<ட இ�த 5லிைக 

ேவைர, பாலி� வி0� அைர��, கா>!சி> பாலி� 

கல��ெகா��க இ�/�, $��/ ப�தியி� வ�� வலிகளான 

Oபா)+ேலாசிO, 6�பாேகா   (Spondylosis, lumbago)  

ேபா)றைவ �ணமா��. 

ெப<க#�� அதிக ர�த/ேபா��� ெவ-ைள/ப�த6� 

இ��தா�, தி/பிலி 30 கிரா�, ேத?றா) ெகா0ைட 30 கிரா� 

அைர��/ ெபா+��, காைல ேவைளயி� 5)2 சி0+ைக 

சா/பி0�வர ந
��� எ)கிற�, சி�த ம���வ �ணபாட P�. 

நா0�ம���� கைடயி� அGசி�தி/பிலி, யாைன�தி/பிலி என 

இர<� வைக கிைட���. அGசி�தி/பிலி, எI� ச)னமாக 
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சிறிதாக இ���� தி/பிலிதா) ம���வ���� மிக7� 

சிற/பான�. உதிரா�, உல,�� $;ைமயா> இ���� 

இதைன வா�கி, இளவ2/பாக வ2��/ பய)ப��த 

ேவ<��. அ�வ/ேபா�, இ� விைளC� சீசனி� வா�கி/ 

ப�திர/ப��தி ஃ/ெரஷாக/ பய)ப���வ� இ)I� சிற/�. 

- ெதாட�� 

 

தி/பிலி ரசாயன� எ/ப+ ெச>வ�? 

 

தி/பிலி 100 கிரா�, மிள�, B�� ஏல�, சீரக�, தி/பிலி ேவ,, 

வா>விட�க�, ெகா0ைட ந
�கிய க��கா> ஒ�ெவா)2� 25 

கிரா� எ����ெகா-ள ேவ<��. எ�லாவ?ைறC� இள 

வ2/பா> வ2��, ந)� ைமயாக/ ெபா+��ெகா-ள 

ேவ<��. பைன ெவ�ல�ைத/ பா� கா>!சி, அ�த/ பாகி) 

ேம� ெசா)ன ெபா+ைய அளவாக/ ேபா0�, ேலகியமா> 
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ேவகைவ��, ஆறிய பி)ன,, சிறி� ேத) 

ேச,��ைவ���ெகா-ள ேவ<��. சளி, இ�ம�, ேகாைழ 

ஆO�மா உ-ள வ 
�களி� க<+/பா> இ��க ேவ<+ய 

ைகம��� இ�. இ�த ேலகிய�ைத! சி2 B<ைட�கா> அள7 

�ழ�ைதக- $த� ெபGயவ, வைர மாைல/ெபா;தி� 

சா/பிட, இைர/� ேநா> எI� ஆO�மாவி) த
விர�ைத� 

�ைற�க $+C�. ஆO�மா இ;/���/ ப�கவா�திய� 

ெச>C�, மல!சி�க�, வயி?2 உ/�ச� ஆகியவ?ைறC� 

இ�த ம��� ேபா��� எ)ப� K�த� ெச>தி. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 5 

 

 

“காலி/ ெப��காய ட/பா” என ேதா?2/ேபானவ,கைள! 

ச5க� ஏளன/ப���� ெசா� நம�� நிைனவி����. 

ெப��காய� அ/ப+யான சமா!சார� அ�ல. அத) 
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மண�ைத� க<� $க� Bளி�த அெமG�க,, ஒ�கால�தி� 

அைத/ பிசாB மல� என ஏளன/ப��திய வரலா2� உ<�. 

இ/ேபா�, ந�ைம/ பய$2�திவ�� ப)றி�கா>!சைல/ 

ேபால, OபானிZ ஃ/\ ப�லாயிர� ேபைர 1910-களி� 

ெகா)2 �வி�த�.  ெப��காய� அ�த ைவரஸு�� எதிராக 

ெசய6?றைத� க<டறி��, ெப��காய�ைத� க;�தி� 

தாய�� மாதிG அவ,க- க0+� திG�த��, அத) பி), அத?� 

‘கட7ளி) அமி,த�’ என/ ெபயG0ட�� வரலா2 ெசா�6� 

ெச>திக-. 

ப)றி� கா>!ச� த���� ெப��காய� ைதவானி� உ-ள 

ஆ>வாள,க- இ�த ெப��காய� ப)றி�கா>!ச6��/ 

பயனா�� அமா0ட+)/ைசம+) ைவரO ம���கைள/ 

ேபால, ைவரO எதி,/�� த)ைமைய�ெகா<ட� என� 

க<டறி�தன,. அத) பி), ஏ) இ�த/ ெப��காய� ந�ல 

மா�திைரகளாக வரவி�ைல எ)ற ெச>தி ெதGயவி�ைல. 

ம��� அரசிய�, கா/�Gைம ம���வ வணிக�தி� சி�கி, 

ஒ��கி ைவ�க/ப0+��கலா�. நா�, இ/ேபா� ெகா#��� 

ெவயிலி�, தின� ஒ� கிளாO ேமாG� �ளி/ ெப��காய� 
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ேபா0�/ ப�கினா�, உட6� �ளி��, கா�சிய$� ெப���, 

லா�ேடாபாசி�லO எI� நல� பய��� R<8யிGC� 

கிைட���.  Kடேவ, ப)றி�கா>!ச� த�� R<8யிGC� 

வாைல! B�0ட�K��. 

கல/பட/ ெப��காய�? 

ந�ல தரமான ெப��காய� ெவளிறிய ம.ச- ப;/� 

நிற�தி� இ��க ேவ<��. அ�ேவ, க��தி��தா� வா�க 

ேவ<டா�. ெப��காய�தி� நட��� கல/பட�க- ஏராள�. 

கல/பட� இ�லாத ெப��காய� க?Sர� மாதிG எGய 

ேவ<��. சில தாவர ெரசி)க-, Oடா,! ெபா�-, 

ேசா/��க0+ ேபா)றைவ ேச,��/ ெப��காய� ச�ைதயி� 

உலா7வதா�, 5�ைக� �ைள��� வாச� த�தா6�, 

க<ைண விG��/பா,��தா) காய� வா�க ேவ<��. அேத 

ேபா�, அத) மண� எளிதி� ேபா>வி�மாதலா�, ந�ல 

கா?2/ �காத க<ணா+� �வைளயி� 

ேபா0�ைவ�தி�/ப�, அத) மண�ைதC� ம���வ� 

�ண�ைதC� பா�கா���. 

ெப<கைள� கா��� ெப��காய� 
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ெப<க#��/ ெப��காய� ஒ� சிற�த ம���. ஆனா�, 

க,/பிணிக- அதிக� ேச,�க� Kடா�. மாதவிடா> சGயாக 

வராதவ,க-, அதிக ர�த/ேபா�� இ�லாம�, ேலசாக வ�� 

ெச�6� ெப<க#��� காய� அதைன! சீ,ப����. 

மாதவிடா> த-ளி த-ளி வ��, சிைன/ைப ந
,�க0+ (பாலி 

சிO+� ஓவG) உ-ள ெப<க#� ெப��காய�ைத உணவி� 

அ�வ/ேபா� ேச,���ெகா<ேட வ�வ� ந�ல�. 

க��தG�காம� �றி�த நாளி� மாதவிடா> வராம�,  

வ���� ெப<க#��, வாேல�திர ேபாள�, ெப��காய�, 

மிள� ேச,�� அைர��, இர<� மிள� அள7 உ�0+� 

ெகா��க மாதவிடா> வ�� Tதக� க0� அக6�. 
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�ழ�ைத  பிற�த பி) க,/ப/ 

ைபயி� இ��� ெவளி/ப�� ஒ�வைகயான திரவ�, 

ேலாசியா (Lochia) $;ைமயா> ெவளிேயற, காய�ைத/ 

ெபாG��, ெவ-ைள/S<�, பைன ெவ�ல� ேச,��, 

பிரசவி�த $த� ஐ�� நா0க-  காைலயி� ெகா�/ப� 

ந�ல�. இ�த 5லிைக, ஆ<களி) காம இ!ைசையC� 

அதிகG�க�K+ய� எ)கிற� சி�த ம���வ�. 

அஜ
ரண� ேபா��� 
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அஜ
ரண����/ ெப��காய� மிக $�கியமான ம���. 

�லா� சைம�தா6� சG, வாC தர�K+ய வாைழ, 

ெகா<ைட�கடைல, ப0டாணி, $0ைட�ேகாO ேபா)ற 

கா>கறிகைள! சைம���ேபா�,  �ளி/ ெப��காய� அ�த 

உணவி� ேபாட மற�க� Kடா�. B��, மிள�, தி/பிலி, ஓம�, 

சீரக�, கறிேவ/பிைல, இ��/� ஆகியவ?ைற தலா 10 கிரா� 

எ���, ெப��காய� இர<டைர கிரா� (பிற ெபா�- அளவி) 

கா� ப�� ம0��) எ���/ ெபா+��ைவ��, ேசா?றி� 

ேபா0�/ பிைச��, $த� உ�<ைடைய! சா/பி0�/ பி) 

சா/பா� சா/பி0டா�, அஜ
ரண�, �ட� �<, (Gastric oesophagal 

Reflex Disease-GERD), $தலான வாC ேநா>க#�� மிக! சிற�த 

ம��தா��. 

ெந.B எ6�பி) ைமய/ப�தியி6�, அத?� ேந, பி) 

ப�தியி6� வாC வலி வ��, சில ேநர�களி� இதய வலிேயா 

என பய$2� ��. அத?�, ெப��காய� ஒ� ப��, உ/� 

இர<� ப��, தி/பிலி நா)� ப��, எ��� ெச�$-ளி� 

கீைரயி) சா?றி� அைர�� மா�திைரயாக உ�0+�ெகா<�, 

காைலC� மாைலC� ஒ)றிர<� மா�திைரயாக ஏ; நா0க- 
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சா/பிட, வாC���� $;ைமயா> ந
���. அத?� $)ன, 

வ�தி�/ப�, ஜ
ரண� ெதாட,பான வலியா, அ�ல� ஒ� 

வைகயான ெந.B வலியா (Unstable angina) என 

உ2தி/ப���வ� மிக அவசிய�. இGடபி- ப7� சி<0ேரா� 

எI� சா/பி0ட7ட) வ�� கழி! 

ச�, அ+�க+, ந
, மலமா>/ ேபா�� �ட� அழ?சி 

ேநா>களி6� பயனளி�க�K+ய�. �ழ�ைதக#�� 

ெகா.ச� ஓம ந
G�, �ளி� காய/ ெபா+ கல��ெகா��க, 

மா�த� கழி!சைல ந
�கி, சGயான பசிைய� ெகா����. 

ஜ
ரண� ம0�ம�ல. �?2ேநாயி6�Kட இ�த தாவர ெரசி) 

பயனளி/ப� சமீப�தி� க<டறிய/ப0�-ள�. Rைரயரீ�, 

மா,பக�, �ட� �?2ேநா> ெச� வள,!சிைய 50 

சதவிகித����� ேமலாக� க0�/ப���வைத ஆர�ப� க0ட 

ஆ>7க- உ2தி/ப��திC-ளன. 
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நா�� ம���	 கைட - 6 

 

 

சி�தா, ஆC,ேவத� ம0�ம�லா�, சீன�தி6� ஜ/பானிய 

க�ேபா ம���வ�தி6� மிக அதிகமாக/ பய)ப��த/ப�� 

$�கியமான 5லிைக அதிம�ர�. ச,�கைர!ச�� 

இ�லாமேல இனி��� இ�த ேவ,, உ!சி $த� பாத� வைர 

உ�வா�� ப�ேவ2 ேநா>கைள ந
��� அமி,த�. உட� 

ெவ/ப�ைத� தணி��, வா>/�<, நா வற<� ேபாத�, 

காமாைல, வற0� இ�ம�, வயி?2/ �<, சி2ந
, எG!ச�, 

உளவிய� ேநா>க- $தலான உZண� காரணமாக (பி�த� 

காரணமாக) வ�� அைன�� ேநா>க#��ேம அதிம�ர� 

பய)ப�கிற�. 

இ)2 எ/ப+, கச/பான ம���கைள�Kட, Bக, சிர/, 

மண50+க- ேச,�� வழ��கி)றனேரா, அேதேபா�, அ�த� 

கால�தி� கச/பான ம���க#ட) அதிம�ர�ைத� கல�� 

அத) அ�வ�/ைப ந
�கிட7� பய)ப��தி வ�தன,. 
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இ)ைறய நவ 
ன உண7 வி.ஞான $ைற, இத) இனி/�! 

Bைவைய/ பிG�ெத���, உணவி� இனி/�! Bைவைய� 

K0ட பய)ப��திவ�கிற�. இத) இனி/�! Bைவ 

ெவ-ைள! ச,�கைரைய� கா0+6� பல மட�� அதிக� 

எ)றா6�, ச,�கைர ேநாயாளி�� ர�த�தி� ச,�கைர 

அளவிைன ஏ?2� �#�ேகாO ச�� இதி� ெகா.ச$� 

கிைடயா�. 

 

ைக��ழ�ைதக#��� தா>/பாலி� இைழ��� 

ெகா��க/ப�� உைர ம��தி� அதிம�ர� ேச,�க/ப�கிற�. 

அதிம�ர�ைத அைர��, �!சிேபா� காயைவ��, 

தா>/பாலி� இைழ��� ெகா�/பா,க-. உைரம��தி� 

ேச,�க/ப�� B��, தி/பிலி, மாசி�கா>, க��கா>, 
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அ�கிரகார�, வச�பி) கார�ைத அதிம�ர�தி) இனி/�!Bைவ 

மைற��, �ழ�ைத ச/��ெகா0+! சா/பி��ப+ ெச>�வி��. 

வற0� இ�ம�, சளிCட) K+ய இ�மைலவிட அதிக� 

வைத�க�K+ய ஒ)2. சில��� பல வார�க- ெதாட�� 

இ�த வற0� இ�ம�, ெதா<ைடைய/ �<ணா�கி, விலா 

எ6��களி� வலிையC� த��. இ�த வலி ெபG�� 

அதிகG�ைகயி�, ஒ�ெவா� இ�மலி6� த)னி!ைசயா> 

சி2ந
, ெவளி/ப�� ெதா�ைலKட உ�வா��. இ�த வற0� 

இ�ம6�� அதிம�ர� மிக! சிற�த ம���. 

அதிம�ர�க0ைடயி� சி2�<ைட வாயி� அட�கி�ெகா<� 

உமி�ந
ைர வி;�கி வ�தாேல, வற0� இ�ம� ந
���. 

ெகா.ச� நா-ப0ட இ�ம� இ�/ேபா���, அதிம�ர�, 

க��கா>, மிள� இ�த 5)ைறC� சம அளவி� எ��� 

வ2��/ ெபா+�� ைவ���ெகா<�, இ�த ெபா+ 5)2 

சி0+ைகைய ேத) அ�ல� பன�க?க<�ட) கல�� 

ெகா��க, வற0� இ�ம� மா2�. 
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சி�த ம���வ�தி� க<ட அவி�த� எI� மிக! சிற/பான 

ம��� ஒ)2 உ<�. அதிம�ர�, அ�கரகார�, அர�ைத, B�� 

இவ?ைற ந)� ெபா+�� ைவ���ெகா<�, அ�வ/ேபா� 

இ�த ெபா+ைய நா)� சி0+ைக எ���, பாலி� ைமயாக 

அைர��, அேதா�, பாலி� ேவகைவ�த ேப_!ைசைய! 

ேச,�� அைர�� உ�0+ எ�/ப�தா) க<ட அவி�த�. 

நாவி� தடவி வ�தாேல, �?2$தலான நா0ப0ட ேநா>களி�, 

பிற ம���வ�தா� தணி�க $+யாத நாவற0சி ந
���. 

�றி/பாக, �?2ேநாயி� கீேமாெதர/பி சிகி!ைச��/ பிற� 

ஏ?ப�� உட� ெவ�ைமயா� வ�� வற0� இ�ம6��� 

நாவற0சி��� மிக7� பயனளி��� இ�த க<டஅவி�த�. 

ைம�ேர) எI� ஒ?ைற�தைலவலி�� மிக எளிய ம���, 

அதிம�ர ேசா��� கசாய�. சி�த ம���வ/ �Gத�ப+, 

ைம�ேர) எI� ஒ?ைற� தைலவலி வ�வ�, அதிக/ 
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பி�த�தா�தா). ெப<க#�� மாதவிடாயிைன ஒ0+, 

அ�ல� பல���� ெவயிலி� அைல!ச�, இைர!சலான 

இட�தி� இ��த�, �;�க$� K0ட$� நிைற�த இட�தி� 

வசி�த� ேபா)ற காரண�களா�, ைம�ேர) வ��. இத?� 

வலி மா�திைரைய அ+�க+ எ�/ப� வயி?2/ �<ைண 

வரவைழ���. அதிம�ர$� ெப�.சீரக� எI� ேசா���, 

ஆ,கானி� ெவ�ல$� சமஅள7 எ���/ ெபா+��, அைர 

ேத�கர<+ அள7 சா/பிடலா�. அ�ல� இ�த� Dைள ேதந
, 

ேபா�வ�ேபா� கசாயமா�கிC� அ��தலா�. Bைவயான 

தைலவலி ம��� இ�. 

 

ேகாைடயி) உ!ச� இ�. எனேவ காமாைல வ�� கால�. 

$0ச�க) ேவ,/ப0ைட, அதிம�ர� சமஅள7 எ��� 
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எ6மி!ச� பழ!சா?றி� அைர��, சி)ன B<ைட�கா> அள7 

மா�திைரகளாக உ�0+, காயைவ�� காமாைல வ��ேபா�, 

கீழாெந�லி க?க� ெகா�/ப�ட), இ�த மா�திைரையC� 

ெகா��தா�, காமாைல ேநாC� ேபா��. க�`ர6� சீரா��. 

அதிம�ர� Dைள பா�, ெந>, ெவ�ல� ேச,�� ேலகியமாக� 

கிளறி, அதைன சி2 ெந�லி�கா> அள7 ெகா��க, 

ேகாைடயி� வ�� சி2ந
, எG!ச� ேபா��. 

இ)ைற�� இைளய தைல$ைறயினைர அதிக� வைத��� 

ேநா>, எ��களி�த� (Gastroesophageal reflux disease). மா2ப0ட 

உண7� வா�விய6� இர7�D�க� ேகடா6� வ�� இ�த� 

ெதா�ைல, பல���� பல ஆ<�க- ெதாட�� ேநா>. 

இத?�, அதிம�ர�D- உண7�� $)னதாக அைர 

ேத�கர<+ காைலC�, மாைலC� எ�/ப� ந�ல�. வயி?2/ 

�<ைண ஆ?2� மிக! சிற�த ம��� இ�. அதிம�ர�தி) 

எளிய மலமிள�கி� த)ைம, வேயாதிக�தின���� ந�ல 

பயனளி���. அதிம�ர� நாவி� ம0�ம�ல; ேநாய?ற 

வா�7� த�� வா�ைவC� இனி�க! ெச>C� நா0� ம���. 
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நா�� ம���	 கைட - 7 

 

 

இ� �ளி,!சி, இ� T�, இ� வா>7, இ� ந
,’ எ)ற உண7 

ப?றிய �Gத� இ��த நில� இ�. சமீபகாலமாக, ைஹ கேலாG, 

ேலா ஃைபப, எ)ற நவ 
ன����/ பலியாகிவி0ட�. $�ைதய 

�Gத� இ��தம0+�, ‘இ�ம6��! சி�தர�ைத 

இதய����! ெச�பர�ைத... B���� மி.சிய ம���<டா, 

B/பிரமணி�� மி.சிய சாமிC<டா’ எ)ற ெசாலவைடகளி� 

Bகமா> ைகைவ�திய�க- ஒ0+யி��தன. 
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இ�ம6��! சி�தர�ைத எ)ப�தா) இ�த வார� நா� 

$கர/ேபா�� சி�த, ைஹ�K. ‘ெதா<ைடயி� க0�� 

கப�ைத� �ர��� ப<ைட! சீத�ைத/ பரா�க+��� 

ெக<ைட  விழி/ ெப<ேண!’- என அக�திய �ணவாகட�தி� 

அழ�/ ெப<8�� ஆேரா�கிய� �றி/பாக, அர�ைதைய� 
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கா0+/ பா+C-ளா, சி�த,. இ.சி� ���ப��/ ெப<தா) 

சி�தர�ைத. இ�தியாவி� இ.சிைய� ெகா<டா�வ� ேபால, 

தா>லா���, இ�ேதாேனசியா7�, விய0நா$� அர�ைத 

இ�லாம� அ�மி/ ப�க� ேபாவ� இ�ைல. 

சி?றர�ைத, ேபரர�ைத என அர�ைதயி� இர<� ரக�க- 

உ<�. இர<�� ஒ�தா> வயி?2/ பி-ைளக- எ)றா6�,  

சி�தர�ைத�� ம���வ! சிற/� ெகா.ச� ஒச�தி. கா� 

QOS) அள7 அர�ைத/ ெபா+ைய� ேதனி� �ைழ��, 

காைல, மாைல 5)2 நா0க- சா/பி0டா�, Rைரயரீலி� 

ஒ0+�ெகா<� அகல ம2��� ேகாைழ! சளிைய, 

இள�கிெகா<�வ�� ெவளிேய?றி, இ�மைல/ ேபா���. 

ேம6�, சளி��� காரணமான சா�ெமான�லா, O0ெர/ேடா 

கா�க�O என/ ப�ேவ2 R<8யிGகளி) ெகா0ட�ைத 

அட��� எதி, R<8யிG ஆ?ற6� (Anti-biotic activity) 

ெகா<ட� என, இ)ைறய நவ 
ன அறிவிய6� அ�கீகG�� 

உ-ள�. அர�ைதைய, சி2சி2 �<�களா�கி, அதி� 

நா)ைக�� �<�கைள, இர<� ட�ள, ந
, வி0�, 5)2 

நா)� மணி ேநர� ஊறைவ��, அ�த ஊற� கஷாய�ைத! 
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சா/பி0டா6� இ�ம� ேபா��. ‘தா>’ உணவக�களி� இ�த� 

கஷாய� பிரசி�தி. 

சி)னதா> இர<� �<� அர�ைதைய வாயி� 

அட�கி�ெகா<டா�, ேப!B�கிைடேய வ�� இ�ம� 

ேபசாம� அட�கிவி��. வற0� இ�ம�, T0� இ�ம6��, 

அர�ைத� �<�ட), பன�க?க<ைடC� ேச,��, வாயி� 

ஒ��கி�ெகா-ள ேவ<��. 

 

வேயாதிக�தி� வ�� 50�வலி��� �ம0டா>� 

50�வலி���, அர�ைதC� அ$�கரா�கிழ�ைகC� 

ந)றாக உல,�தி, ெபா+��ைவ���ெகா<�, கா� QOS) 

எ���, ேதனி� கல��, காைல, மாைல உண7�� $)�, 45 

நா0க- எ��க ேவ<��.  சிற�த வலிநிவாரணியாக7� 

அழ?சிைய/ ேபா�கி ேநாயி) த
விர�ைத� �ைற�க7�, 
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இ�த/ ெபா+ உத7�. �?2ேநா>��, அ2ைவசிகி!ைச 

எ���� ெகா<டா6�, இ�த/ ெபா+ைய, ெசய�ப� உணவாக 

(Functional food) எ�/ப� K�த� பயைன அளி���. 

சி?றர�ைத, அதிம�ர�, தாள 
ச�, தி/பிலி  இவ?ைற! சமப�� 

எ���, வ2��/ ெபா+��, ஒ� க<ணா+ பா0+லி� 

ைவ���ெகா<டா�, 5)2 மாத�க- இத) திற) 

�ைறயா�. அர�ைதயி) ம���வ! ெசய6��, அத) 

மாறாத மண� $�கிய�. அ+�க+ சளி, இ�ம� வ�� 

�ழ�ைதக#��, இைர/பி�ம� எI� ஆO�மாவா� 

அவதி/ப�ேவா���, இ�த/ ெபா+ைய� கா� QOS) 

எ���� ேதனி� �ைழ��, காைலயி� உண7�� $) 

ெகா���வரலா�. 

ந� ஊ, நா0� ம����கைடயி� அர�ைத மாதிG பல 

அ?�த�க-, அ;��� ேகாணியி� க0ட/ப0� 

ைவ�க/ப0+��கி)றன. அய� நா0டவேரா, அைத/ பிG�� 

ேம>��, கா/�Gைமயி� க0+ ைவ�தி��கி)றன,. 

கர<+ேயா� ந� ைகைய அவ,க- பி+��� $)னராவ�, 
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ந� பா0ட) வ 
0�!ெசா�ைத/ பய)ப��தி, பா�கா/பா> 

இ�/ேபா�! 

அர	ைத+% - ஆ,-க.%! 

மைலேய?ற�, வாகன�தி� பயணி�ைகயி� வ�� வா�தி��, 

அர�ைதைய வாயி� அட�கி� ெகா-ளலா� என, அதைன 

ஆ>��வ�� ஜ/பானிய,க- ஆ>வறி�ைக த��-ளன,.  

50�வலி��� �றி/பாக, ேநா> எதி,/� ஆ?ற� சீ,ேக0டா� 

வ��, �ம0டா>� 50�வலி�� அர�ைத/ ெபா+, ெந�நா- 

பய) த�� எ)கி)றன நவ 
ன ஆ>7க-. 50�க#�� 

இைடேய உ-ள அழ?சிைய/ ேபா��� த)ைமைய, 

அர�ைதயி� உ-ள தாவர R<K2க- ெகா<+�/பைத, 

ஆ>�தறி�� ெசா�கி)றா,க- ந� ஊ, வி.ஞானிக-. ேதர) 

சி�தேரா, அர�ைதயினா� Bவாச�, 5ல�, ேசாைப, வாத 

Bேராணித ேநா> எ�லா� ேபா�� என ப0+யலி0�-ளா,.  

ேகல�கி), �>,ெச0+), ேக�/ஃெபரா� எI� 5)2 

$�கிய ச���க- ெகா<ட அர�ைத, ெகா;/ைப� �ைற��� 

எ)கிறா,க- ெகாGய வி.ஞானிக-. அர�ைதயிI- 

இ���� ேகல�கி) ச��, Rைரயரீ� �?றி�, அத) 
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ேவகமான வள,!சிைய� த���� உணவா>, ம��தா> 

உத7� எ)பைத ஆ>7க- உ2தி/ப��தி உ-ளன. 

சைமயலி� சி�தர�ைத ச0னி, T/ என ெவ#��வா��� 

சீன�� ெகாGய�� அர�ைதயி� நட�திய ஆ>7க- ஏராள�.  

உணவாக இைத! ேச,/பதா�, �?2ேநாயி) தா�க�ைதC� 

�ைற�கலா� எ)கி)றன இ/ேபாைதய ஆ>7க-. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 8 

 

 

தாைய� கா0+6� சிற�த� இ�த உலகி� உ<டா? 

இ��கிற� எ)கிறா,க- சி�த,க-. க��கா>தா) அ�. 
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அ�மாேவா ஆ2 Bைவக- ஊ0+, பிணிய?ற உடைல ம0�ேம 

ேத?2வா-. அ2BைவC� ெகா<ட க��கா>, ேநா> ஓ0+ 

உட� ேத?2�. அ/ப+யானா� ேநாைய/ ேபா��� 

க��கா>தாேன தாயிI� சிற�த� எ)கிறா, அக�திய சி�த,. 

5லிைககளி� தைலசிற�த 5லிைக க��கா>. எ<ண 

$+யாத ம���வ �ண�க- ெகா<ட�. இைத� ேத+ ஏ; 

கட�, ஏ; மைல தா<+ எ�லா� ெச�ல ேவ<+யேத 

இ�ைல. எ�லா நா0� ம����கைடகளி6� �ைற�த 

விைல�� கிைட��� 5லிைக!சர�� இ�. ஒ�ெவா� 
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வ 
0+6� உ/� ச,�கைர மாதிG வா�கி ைவ�தி��க 

ேவ<+ய ெபா�#�Kட. 

க
�கா, வைகக/ 

பி.B க��கா>, க��க��கா>, ெச�க��கா>, 

வG�க��கா>, பா�க��கா> என, பல வைகக- உ<�. 

கிைட��� இட�ைத/ ெபா2�� ெபய, மா2ப��.  இைவ 

தவிர, காS� க��கா>, Tர�◌் க��கா> எI� வைகக#� 

இ�ேக கிைட�கி)றன. 

பி.B க��கா>, மல!சி�க6�� நிவாரண� த��. 

க��க��கா>, மல�ைத இள��வ�ட) உட6�� அழ�� 

ெம��� த��. ெச�க��கா>, காச ேநாைய/ ேபா�கி 

ெமலி�த உடைல� ேத?றி அழகா���. வG�க��கா>, 

வி�த8�கைள உய,�தி பலவித ேநா>கைளC� ேபா���. 

பா� க��கா>, வயி?2 ம�த�ைத/ ேபா���  என க��கா> 

வைககளி) பயைன அ)ேற சி�த,க- ெசா�லிC-ளன,. 

க��காைய விஜய), அேராகினி, பி�திவி, அமி,தமGதகி, 

��வி��தி என அத) �ற�ேதா?ற�ைதC� ம���வ� 
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�ண�ைதC� ெகா<� ்வைக/ப��திC-ள� சி�த ஆC,ேவத 

ம���வ�க-. 

உ!சி $த� பாத� வைர பல ேநா>க#�� க��கா>/ெபா+ 

ம���. ம��தா��வத?� $)� க��காயி) ெகா0ைடைய 

ந
�க ேவ<+ய� $�கிய�. “க��கா>�� அக ந.B; B���� 

�ற ந.B” எ)கிற� சி�த, பாட�. அதாவ� B�ைக/ 

பய)ப���வத?� $)�, அத) �ற�ேதாைல ந
�க 

ேவ<+ய� $�கிய�. அேதேபா� க��கா>�� அத) 

ெகா0ைடைய ந
�கிேய பய)ப��த ேவ<��. 

பசியி�ைமைய� ேபா��% க
�கா, 

பசி�கிற�, சா/பிட $+யவி�ைல என உணவி) மீ� ெவ2/� 

வ�� அேராசக ேநா>��, க��கா> �ைவய� சிற�த ம���. 

க��காைய கஷாயமா�கி அ��தினா�, மல!சி�க� பிர!ைன 

த
,�� மல� இள��. ச,�கைர ேநா> இ�லாமேலேய 

அதிகமாக சி2ந
, கழி��� ேநா>���, இ�த �ைவய� சிற�த 

ம���. 

ஒ� க��காயி) ேதாைல ெபா+ ெச>� தின$� மாைல 

சா/பிட, இளநைர மா2�. 5�கிலி��� ர�த� கசிC� 
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ேநா>�� க��கா>�Dைள நசியமி0�! சGயா�கிC-ளன, 

சி�த ம���வ,க-. �வ,/�! Bைவமி�க க��கா>, 

மலமிள���. அேத சமய� ர�தமாக கழி!ச� ஆ�� 

சீதேபதி��� ம��தா�� எ)ப� இ)றள7� �G��ெகா-ள 

$+யாத ம���வ வி�ைத. ஒேர ெபா�- மல�ைத 

இள�க7�, ேபதிைய நி2�த7� பய)ப�வ� தா) 

5லிைகயி) மக��வ�. அதி� உ-ள ப�ேவ2 R<ணிய 

ம���வ� �ண$-ள ெபா�0க- ேதைவ�ேக?றப+ 

பயனாவ�, இய?ைகயி) R8�கமான க0டைம/�. 

ச��கைரைய� �ைற��% க
�கா, 

க��காைய உ/�ட) சா/பி0டா�, கப ேநா>க#�, 

ச,�கைரCட) சா/பி0டா� பி�த ேநாC�, ெந>Cட) 

சா/பி0டா� வாத ேநாC�, ெவ�ல��ட) சா/பி0டா� 

அ�தைன ேநா>க#� அக6�. 

க�`ர� ேநா> உ-ளவ,க-, அத?ெகன ேவ2 எ�த 

ம���வ� எ����ெகா<டா6� க��கா> ெபா+ைய 

நில�கடைல அள7 எ��� த<ண 
G� கல�� சா/பி�வ�, 

க�`ரைல� ேத?றி காமாைல வரா� கா�தி��. 
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தி"பலா ெப*ைமக/ 

திGபலா எI� சி�த ம���வ ம��தி� க��கா>, 

ெந�லி�கா>, தா)றி�கா> எ)I� $�5,�திக#� 

ேச,�க/ப�கி)றன. இதி� க��கா> பிரதானமான�. திGபலா 

K0டணி இ)2, ச,�கைர ேநா>��� 5ல�, ப7�திர�, �ட� 

அழ?சி ேநா>க#�ெக�லா� பயனாவைத நவ 
ன ம���வ 

அறிவிய� உ2தி/ப��தி இ��கிற�. ேநாயாளிக- இ�த� 

K0டணி ம��ைத தின� காைல மாைல உண7�� 

$)னதாக அைர ேத�கர<+ சா/பி0� வர, பிற 

ம���க#��� �ைணயா��. ச,�கைர ேநாைய� க0���- 

ைவ�தி��க உத7�. 

�<கைள� க;வ இ�த� திGபலா Tரண�ைத/ 

பய)ப��தலா�. �றி/பாக ஆறாத �<களான ச,�கைர 

ேநா>/ �<,  ெவGேகாO நாள �<, ப��ைக/�< 

ஆகியவ?ைற� க;வி B�த� ெச>ய, க��கா> கல�த இ�த 

திGபலாTரண� ந�ல ம��தாக இ����. ப� ஈ2களி� 

ர�த� கசி�தாேலா, வா>�,நா?ற� இ��தாேலா, ப� 
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ெசா�ைத இ��தாேலா, திGபலா ெபா+ைய ப?ெபா+யாக/ 

பய)ப��த ேவ<��. 

எம) அ�கி� வராம� இ��க, காைல க��பக� B��, 

மாைல க��கா> அ��த! ெசா)னா,க- சி�த,க-. எம) 

வ�வாேரா மா0டாேரா,  ெகா.ச ேநா>� K0ட� நி!சய� 

வரா� எ)கிற� இதைன ஆ>�த ம���வ உலக�. எனேவ, 

இனி உ�க- இர7 ெமIவி� க��கா> இ�/ப� ேநாயி�லா 

வா�7�� சி�த,க- த�� சிற/� +/O. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 9 

 

 

தாைய� கா0+6� சிற�த� இ�த உலகி� உ<டா? 

இ��கிற� எ)கிறா,க- சி�த,க-. க��கா>தா) அ�. 
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அ�மாேவா ஆ2 Bைவக- ஊ0+, பிணிய?ற உடைல ம0�ேம 

ேத?2வா-. அ2BைவC� ெகா<ட க��கா>, ேநா> ஓ0+ 

உட� ேத?2�. அ/ப+யானா� ேநாைய/ ேபா��� 

க��கா>தாேன தாயிI� சிற�த� எ)கிறா, அக�திய சி�த,. 

5லிைககளி� தைலசிற�த 5லிைக க��கா>. எ<ண 

$+யாத ம���வ �ண�க- ெகா<ட�. இைத� ேத+ ஏ; 

கட�, ஏ; மைல தா<+ எ�லா� ெச�ல ேவ<+யேத 
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இ�ைல. எ�லா நா0� ம����கைடகளி6� �ைற�த 

விைல�� கிைட��� 5லிைக!சர�� இ�. ஒ�ெவா� 

வ 
0+6� உ/� ச,�கைர மாதிG வா�கி ைவ�தி��க 

ேவ<+ய ெபா�#�Kட. 

க
�கா, வைகக/ 

பி.B க��கா>, க��க��கா>, ெச�க��கா>, 

வG�க��கா>, பா�க��கா> என, பல வைகக- உ<�. 

கிைட��� இட�ைத/ ெபா2�� ெபய, மா2ப��.  இைவ 

தவிர, காS� க��கா>, Tர�◌் க��கா> எI� வைகக#� 

இ�ேக கிைட�கி)றன. 

பி.B க��கா>, மல!சி�க6�� நிவாரண� த��. 

க��க��கா>, மல�ைத இள��வ�ட) உட6�� அழ�� 

ெம��� த��. ெச�க��கா>, காச ேநாைய/ ேபா�கி 

ெமலி�த உடைல� ேத?றி அழகா���. வG�க��கா>, 

வி�த8�கைள உய,�தி பலவித ேநா>கைளC� ேபா���. 

பா� க��கா>, வயி?2 ம�த�ைத/ ேபா���  என க��கா> 

வைககளி) பயைன அ)ேற சி�த,க- ெசா�லிC-ளன,. 

க��காைய விஜய), அேராகினி, பி�திவி, அமி,தமGதகி, 
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��வி��தி என அத) �ற�ேதா?ற�ைதC� ம���வ� 

�ண�ைதC� ெகா<� ்வைக/ப��திC-ள� சி�த ஆC,ேவத 

ம���வ�க-. 

உ!சி $த� பாத� வைர பல ேநா>க#�� க��கா>/ெபா+ 

ம���. ம��தா��வத?� $)� க��காயி) ெகா0ைடைய 

ந
�க ேவ<+ய� $�கிய�. “க��கா>�� அக ந.B; B���� 

�ற ந.B” எ)கிற� சி�த, பாட�. அதாவ� B�ைக/ 

பய)ப���வத?� $)�, அத) �ற�ேதாைல ந
�க 

ேவ<+ய� $�கிய�. அேதேபா� க��கா>�� அத) 

ெகா0ைடைய ந
�கிேய பய)ப��த ேவ<��. 

பசியி�ைமைய� ேபா��% க
�கா, 

பசி�கிற�, சா/பிட $+யவி�ைல என உணவி) மீ� ெவ2/� 

வ�� அேராசக ேநா>��, க��கா> �ைவய� சிற�த ம���. 

க��காைய கஷாயமா�கி அ��தினா�, மல!சி�க� பிர!ைன 

த
,�� மல� இள��. ச,�கைர ேநா> இ�லாமேலேய 

அதிகமாக சி2ந
, கழி��� ேநா>���, இ�த �ைவய� சிற�த 

ம���. 
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ஒ� க��காயி) ேதாைல ெபா+ ெச>� தின$� மாைல 

சா/பிட, இளநைர மா2�. 5�கிலி��� ர�த� கசிC� 

ேநா>�� க��கா>�Dைள நசியமி0�! சGயா�கிC-ளன, 

சி�த ம���வ,க-. �வ,/�! Bைவமி�க க��கா>, 

மலமிள���. அேத சமய� ர�தமாக கழி!ச� ஆ�� 

சீதேபதி��� ம��தா�� எ)ப� இ)றள7� �G��ெகா-ள 

$+யாத ம���வ வி�ைத. ஒேர ெபா�- மல�ைத 

இள�க7�, ேபதிைய நி2�த7� பய)ப�வ� தா) 

5லிைகயி) மக��வ�. அதி� உ-ள ப�ேவ2 R<ணிய 

ம���வ� �ண$-ள ெபா�0க- ேதைவ�ேக?றப+ 

பயனாவ�, இய?ைகயி) R8�கமான க0டைம/�. 

ச��கைரைய� �ைற��% க
�கா, 

க��காைய உ/�ட) சா/பி0டா�, கப ேநா>க#�, 

ச,�கைரCட) சா/பி0டா� பி�த ேநாC�, ெந>Cட) 

சா/பி0டா� வாத ேநாC�, ெவ�ல��ட) சா/பி0டா� 

அ�தைன ேநா>க#� அக6�. 

க�`ர� ேநா> உ-ளவ,க-, அத?ெகன ேவ2 எ�த 

ம���வ� எ����ெகா<டா6� க��கா> ெபா+ைய 
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நில�கடைல அள7 எ��� த<ண 
G� கல�� சா/பி�வ�, 

க�`ரைல� ேத?றி காமாைல வரா� கா�தி��. 

தி"பலா ெப*ைமக/ 

திGபலா எI� சி�த ம���வ ம��தி� க��கா>, 

ெந�லி�கா>, தா)றி�கா> எ)I� $�5,�திக#� 

ேச,�க/ப�கி)றன. இதி� க��கா> பிரதானமான�. திGபலா 

K0டணி இ)2, ச,�கைர ேநா>��� 5ல�, ப7�திர�, �ட� 

அழ?சி ேநா>க#�ெக�லா� பயனாவைத நவ 
ன ம���வ 

அறிவிய� உ2தி/ப��தி இ��கிற�. ேநாயாளிக- இ�த� 

K0டணி ம��ைத தின� காைல மாைல உண7�� 

$)னதாக அைர ேத�கர<+ சா/பி0� வர, பிற 

ம���க#��� �ைணயா��. ச,�கைர ேநாைய� க0���- 

ைவ�தி��க உத7�. 

�<கைள� க;வ இ�த� திGபலா Tரண�ைத/ 

பய)ப��தலா�. �றி/பாக ஆறாத �<களான ச,�கைர 

ேநா>/ �<,  ெவGேகாO நாள �<, ப��ைக/�< 

ஆகியவ?ைற� க;வி B�த� ெச>ய, க��கா> கல�த இ�த 

திGபலாTரண� ந�ல ம��தாக இ����. ப� ஈ2களி� 



58 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

ர�த� கசி�தாேலா, வா>�,நா?ற� இ��தாேலா, ப� 

ெசா�ைத இ��தாேலா, திGபலா ெபா+ைய ப?ெபா+யாக/ 

பய)ப��த ேவ<��. 

எம) அ�கி� வராம� இ��க, காைல க��பக� B��, 

மாைல க��கா> அ��த! ெசா)னா,க- சி�த,க-. எம) 

வ�வாேரா மா0டாேரா,  ெகா.ச ேநா>� K0ட� நி!சய� 

வரா� எ)கிற� இதைன ஆ>�த ம���வ உலக�. எனேவ, 

இனி உ�க- இர7 ெமIவி� க��கா> இ�/ப� ேநாயி�லா 

வா�7�� சி�த,க- த�� சிற/� +/O. 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 10 

 

 

வர/� ஓர�தி� வள,��, $தி,��, தைலசா>�� நி?�� ெந� 

கதிைர/ பா,�தப+, ெவ2�கா�க#ட) நட��� வா>/�, 
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நக,/�ற��� �ழ�ைதக#�� இ�ைல. அ/ப+ 

ெவ?2�கா�களி� நட�ைகயி�, ‘B��’ என� ��தி 

ரண/ப���� ெந�.சி $-தா) இ�த வார நா0� ம���� 

கைட நாயக). 

 

5லிைக எ)ற�� ந�மி� பல,, 5)2 கட�, 5)2 மைல 

தா<+/ ேபானா�, அ�� உ-ள ஜடா$+! சி�த, கா0�� 

ஏேதா ஒ� ெச+ என� க?பைன ெச>கிேறா�. உ<ைமயி� 

வர/� ஓர�களி6�, ேவலி ஓர/ �த,களி6� மிக! 

சாதாரணமா>� ெத)ப�� ேநா> த
,��� 5லிைகக#- 

ஒ)2 ெந�.சி.  

‘அனி!ச$� அ)ன�தி) DவிC� மாதர+�� ெந�.சி/ 

பழ�’ என/ ெப<ணி) பாத ெம)ைம�� அலாதியா> ஓ, 

உவைமைய! ெசா)ன வ-#வ) கால� ெதா0� ந� தமிழ, 
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வா�வி� இட� ெப?ற ம���வ 5லிைக ெந�.சி. 

“ேமகெவ0ைட, ந
,!B��� வ 
2திG  ேதாட/�<,  ேவகாBர�   

தாக�  ெவ/ப� வி0ெடாழிC�” என அக�திய, 

�ணவாகட�தி� அ��க��கா> பல ேநா>கைள அக?2� என 

அ2தியி0�! ெசா)ன ெந�.சி ேகாைட கால�� 

OெபஷலிO0. 

சாதாரணமா>� ேகாைடயி� வ�� ந
,!B�����, ெந�.சி 

$-ைள ஒ)றிர<டா> இ+��, ேதந
, ைவ/ப� ேபா� 

கஷாயமி0�, காைல மாைல என ஐ�� நா0க- 

�+��வ�தா� ந
,!B��� �ணமா��. சி2ந
,/ பாைத� 

ெதா?2 எ)ப� பல���� மீ<�� மீ<�� அவOைத த�� 

பிர!ைன. ஆ)+பயா+� சிகி!ைச எ��தா�, இர<� 

வார�க- அைமதியா> இ���� இ�த� கி�மிக-, மீ<�� 

அவதார� எ��� ஆ0+/பைட���. சில ேநர�தி� 

பிற/�2/பி� வ�� அG/� பா�QGயாவாலா, S.ைசயாலா 

என� �ழ/ப�தி� இ���� ேநாயாளிக#� உ<�. 

அவ,க#�� எ�லா� ெந�.சி 5லிைக ஒ� வர/பிரசாத�. 
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ெந�.சிCட) ெகா��ம�லி விைத (தனியா) சம அள7 

ேச,��, ஒ)றிர<டாக உைட��� கஷாயமி0�, தின� இ� 

ேவைள 60 மி.லி த�தா� ஆ<க#�� வ�� �ராOேட0 ேகாள 

வ 
�க����� அதைன� ெதாட�� கி�மி�ெதா?2���  

பயனளி���. 

ேமக!T0+னா� ெப<க#�� ஏ?ப�� 

ெவ-ைள/ப�த6��, ெந�.சி $- ம?2� அத) ேவைர/ 

ப!சGசிCட) ேச,��, ேவகைவ�� வ+��, க.சியாக� 

ெகா��கலா�. ெவ-ைள/ப�த6ட),  Tதகபாைதயி� 

(Salphynx) ஏ?ப�� அழ?சி���, ெந�.சி கசாய� 

பயனளி���. சி2ந
ரக� க?க#�� ெந�.சி $- மிக! சிற�த 

ம���. ெந�.சி, ந
,$-ளி! ெச+, மாவில�க/ப0ைட, 

சி2க<பைீள! ெச+ இ�த நா)ைகC� சமப�� எ��� 400 

மி.லி ந
, ஊ?றி, 60 மி.லியாக� �2�கி� கா>!சி வ+��, 

காைல மாைல என இ�ேவைள 45 நா0க- ெகா���வ�தா�, 

5-10 மி.மீ உ-ள க?க- உைட�� ந
���. 

ந
<ட ேநர ேப���/ பயண����/ பிற� ஏ?ப�� கா� 

வ 
�க� சில��� வா+�ைகயாக வ�� ெதா�ைல.  இ�த 
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வ 
�க����, சி2ந
ரக! ெசயலிழ/பி) ெதாட�க நிைலKட� 

காரணமாக இ��கலா�. அ�த சமய�தி�, பிற ம���க#ட), 

ெந�.சி உதவி��. சி2ந
ைர/ ெப��கி, வ 
�க�ைத/ 

ேபா�கி�� ம���வ �ண$� ெந�.சி�� உ<�.  நவ 
ன 

ேவளா<ைமயி�, ரசாயன கைள� ெகா�லிகளா� விர0+, 

வைத�� எறிய/ப�� ஏராளமான 5லிைகயி� ெந�.சி மிக 

$�கியமான�. அ�7� மானாவாG, ேதG நிலமான 

D����+ மாவ0ட�� ெந�.சிம���வ! ச���கைள� 

K�தலா>� ெகா<ட� எ)ப�, ெத) தமிழக�� ம�க#�� 

இனி��� ெச>தி. 

 

வ%ச வி*	தி�� ெந*2சி! 
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3டாஃபிேலாகா�கO ஏெரO (Staphylococcus aureus) பாசிலO 

ச/QலிO (Bacillus subtilis), இ-ேகாலி (E coli), +/த
Gயா என 

அ�தைன வைக பா�QGயாைவC� ேக)+டா அ�பிக)O 

(Candida albicans) எI� S.ைசையC� தனி ஆளா> நி)2 

எதி,��� ஆ?ற� ெந�.சி�� உ<� என சமீப�திய 

ஆ>7க-  சா)2 அளி��-ளன. 

ெந�.சியி) மிக $�கிய/ பய), ஆ<, ெப< 

இ�பால����, ஹா,ேமா)க- �ைறவா� ஏ?ப�� 

�ழ�ைத/ேபறி)ைமைய! சGெச>வ�.  ெடOேடாO+ரா) 

ஹா,ேமாைன ெந�.சி உய,��� எ)ப��, ஆ< 
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விைத/ைபயி� உ-ள வி��வி) தா> ெச�களான ெச,ேடாலி 

ெச�கைள ஊ��வி��, வி�த8�க- உ?ப�திைய 

அதிகG�க! ெச>C� எ)பைதC� நவ 
ன அறிவிய� ஆ>7க- 

உ2தி/ப��திC-ளன. 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 11 

 

 

பி	த% த'���% வி�வ% 

சி�த ம���வ�தி� பி�த�ைத� தணி��� மிக $�கிய 

5லிைக வி�வ�. ப�லாயிர� ஆ<�களாக� தமி� 

ம<ணி� இ���வ�� அGய மர�களி� ஒ)2. வி�வ� 

பி�த���� அ�ம���. ப<ைடய நா0களி� பழ�களி) 

ராஜா என/ ேபா?ற/ப0ட�� வி�வ� பழ�தா). வி�வ 
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மர�தி) இைல, ப0ைட, பழ�, ேவ, அைன��ேம ம���வ� 

�ண$ைடய�. 

 

வி�வ�, மஹாவி�வ� என இர<� வைக உ<�. 

ெப��பா6�, ம���வ���� வி�வேம பய)ப�கிற�. 

ச,�கைர ேநா>, ேபதி, பி�த� கி2கி2/�, தைலB?ற�, 

ஒ�வாைம (அல,ஜி), அஜ
ரண�, வயி?2 உ/�ச� என/ பல 

ேநா>க#��� வி�வ� மிக! சிற�த ம���. நா-ப0ட 

ஒ�வாைம ேநா> (Atopy) ம?2� 5�கி� ந
, வ+த�, ந
ேர?ற� 

உ-ளி0ட ேநா>க#�� வி�வ இைல, ேவ�� இைல, �ளசி 

இைல 5)ைறC� சமப�� எ���, நிழலி� உல,�தி/ 

ெபா+���ெகா-ள ேவ<��. இதி�, அைர OS) அள7��  
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காைல, மாைல சா/பி0�வ�தா�, ப+/ப+யா> ந
ேர?ற� 

�ைறC�. ஒ�வாைமயினா� வ�� ைசனசி+O ம?2� 

உட� அG/�� �ைறய� �வ���. 

ஒ�வாைமயா� வ�� இைர/� (ஆO�மா) ேநா>��, இரவி� 

ஒ)ப� வி�வ இைலகைள ஒ� ம< பா�திர�தி� ஒ)றைர� 

�வைள� த<ண 
, வி0�ைவ�தி���, காைலயி� 

இைலகைள அக?றிவி0�, த<ண 
ைர ம0�� �+�கலா�. 

ப+/ப+யாக ஒ�வாைமைய� �ைற��, அதனா� ஏ?ப�� 

இைர/� ந
���. 50 கிரா� வி�வ இைல�D#ட), 10 கிரா� 

மிள� ேச,��, ந)� ெபா+ ெச>� கல��ெகா-ள ேவ<��.  

காைல, மாைல இர<� ேவைளC� அைர QOS) அள7��/ 

ெபா+ைய எ���, ேதனி� �ைழ��! சா/பிடலா�. இ�, 

ஈOேனாபலீியா எ)ற ஒ�வாைமயினா� வ�� ந
ேர?ற� 

ம?2� 5!சிைர/��� ந�ல பய) அளி��� என நவ 
ன 

அறிவியலா� உ2திெச>ய/ப0�-ள�. இ�த/ பழ�க� 

இ)2� த.ைச மாவ0ட�களி� ஒ� பார�பGய 

$ைறயாகேவ பய)ப��த/ப0� வ�கிற�. 
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வயி?2/ �<க#�� (ேகO0G� அ�ச,) வி�வ� பழ� 

சிற�த ம���. �வ,/��த)ைமC� மலமிள�கி�த)ைமC� 

பசிைய உ<டா���. சி�த ம���வ�தி� வி�வ� பழ�தி� 

மண/பா� ெச>�, பி�த�தினா� வ�� �)ம ேநா>��� 

ெகா��கலா� (ெப/+� அ�ச,). இதைன நாேம வ 
0+� ெச>� 

ெகா-ளலா�. வி�வ� பழ! சைதைய 100 கிரா$�� 200 மி.லி 

த<ண 
, வி0� அைர�� வ+க0+, ஒ� ப�� நா0�! ச,�கைர 

ேச,��, சிர/ பத�தி� கா>!சி, சிறி� ேத) 

கல��ெகா-ள7�.  காைலயி� ஒ� OS), இர7 ஒ� OS) 
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சா/பிடலா�.  அஜ
ரண�, வயி?2 உ/�ச� இர<���� 

வி�வ/ ப0ைடைய�ெகா<� ெச>C�, வி�வாதி ேலகிய� 

ந�ம���. 

ச,�கைர ேநாயாளிக#�� ர�த�தி� ச,�கைரயி) அளைவ� 

க0�/பா0+� ைவ�தி��க, வி�வ� ஓ, அ?�த 5லிைக. 

வி�வ இைல வி�வ� பழ� இர<��, �ழ�ைதக#�� 

வயி?2/ �;�களா� ஏ?ப�� ேபதி�� அ�ம���. வி�வ/ 

ப0ைட, விளா/ ப0ைட, ந)னாG, சி2பய2, ெந?ெபாறி, 

ெவ�ல� ேச,��, ஒ)றைர லி0ட, த<ண 
, வி0� 200 

மி.லியாக� ெகாதி�கைவ�� அ�த� கசாய�ைத� ெகா��தா� 

வா�திேயா� வ�� கா>!ச� ந
���. வி�வ இைலைய 

ந�ெல<ைணயி� கா>!சி கா� ேநா>க#��, காதி� வி�� 

பழ�க� வழ�க�தி� உ-ள�. 
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இ)2 ெப�கிவ�� ெதா?றாத வா�விய� ேநா>க-, 

உளவிய� ேநா>க-, ப�தி� 5)2 நப��� வ�வதாக 

ம���வ/ �-ளிவிவர�க- ெதGவி�கி)றன. உளவிய� 

ேநா>களி� $தலாவதாக மனஅ;�த� ந
�க வி�வ� ஒ� 

தைலசிற�த ம���. வி�வ இைலைய� ெகாதி�கைவ�� 

$)� Kறிய�ேபா� ஊறைவ�ேதா கஷாயமா�கிேயா 

சா/பி0டா�, மனஅ;�த� ப+/ப+யாக� �ைறC�. வி�வ� 

பழ�தி� த?ேபா� ‘சிர/’ மண/பா� ச�ைதகளி� கிைட�கிற�. 



70 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

அைத வா�கி, தின$� ஓG� OS) த<ண 
G� கல�� 

அ��திவரலா�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 12 

 

 

�ழ�ைத ம���களி) ப0+யலி� மிக உயர�தி� இ�/ப� 

வச��. இத?� ‘ேப, ெசா�லாத�’ எ)ற ெபய�� உ<�. 

இ�த/ ெபயைர எத?காக ைவ�தா,க- எ)ற காரண� 

ெதGயவி�ைல. நா0டா, வழ�கா?றிய� �ைறயின, 

ஆரா>�தா�, வச�பி) மண� ேபா)ற Bவாரசியமான ச5க� 

தகவ� ஒ)2 கிைட�கK��. 30 வயைத� தா<+ய ந�மி� 90 

சதவிகித�தின���� ேம�, வச�பி) Bைவைய�தா) 

தா>/பா6��/ பி)னதாக Bைவ�தி��க�K��. அ/ப+ 

எ)ன இ��கிற� வச�பி�? 



71 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

த�/Sசி ெதாட�காத கால�தி� ைக��ழ�ைத�� $த� 

த�/� ம��� உைர ம���. $ழ�காலி� 

ைக��ழ�ைதைய� �/�ற/ப��கைவ�� �ளி�கைவ��� 

கா0சி கவி��வமான அறிவிய�. 5�கி� ந
ேர?ற� நிகழாம�, 

�ழ�ைதயி) தைலைய உய,�தி, த) �லைவயி0� பா+ 

ரசைனயா> �ளி�கைவ��, பிற�, வலி�காம� தைலைய� 

�வ0+, அ� பசிேயறி சி8��� சமய�, ப�கவா0+� உ-ள 

உைர�க�லி� சில ெசா0� தா>/பாலி� இைழ�த 

உைரம��ைத, வாயி� தடவி, �ழ�ைதயி) $க� ேகாணைல 

ெச�ல/ பத?ற��ட) ரசி��, இ)I� K�தலா> சி8��� 

$) தா>/பாைல ேவகமாக/ �க0+ மகி��த ெச�மா�த 

வா�7 ந� வா�7. 
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�வ� 
.சிவராம� 

 

 

அ/ப+ ெகா��க/ப�� உைரம��தி) கதாநாயக) வச��. 

உைரம��தாக ம0�மி)றி, சில இ�ல�களி� ெகா.ச� 

க��கா>, ெகா.ச� வச��, ெகா.ச� மாசி�கா> என� 

தனி�தனிேய இைழ��� ெகா�/ப�� உ<�. தமி� 

ம���வ� உைர/ப� எ)னேவா, அனலி� வா0+ எ��த 

வச��, B��, தி/பிலி, அதிம�ர�, அ�கரகார�, க��கா> 

ேதா�, மாசி�கா>, ெந�லிவ?ற�, ெகா.ச� S<� இவ?றி) 

சமப�ைக அதிம�ர� கசாய� வி0� அைர��, �!சி ேபா� 

உல,�தி எ�/ப,. 
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.சிவராம� 

 

அதிம�ர� கசாய�தி� அைர/பதா�, பிற 5லிைகயி) மண�, 

கார� மைற�க/ப0�, �ழ�ைத�� நாவி� தடவிய�� 

இனி/பா> இ����. உமி�ந
�ட) உடன+யா> �ழ�ைதC� 

வி;���. Kடேவ, தா>/பாலி� சGயா> இைழ��� 

த�வதா�, மிக!சிற�த அளவி� அ�தைன ம���வ� 

K2க#� உ0கிரகி�க/ப��. மா�த� எI� ெசGயா� 

கழி�த�, கைண என/ப�� பிைரமG கா�/ெள�O, உட� 

ெவ�ெவ�/பா> இ�/ப�, பா� �+�க ம2/ப�, பசியி)ைம 

என/ பல பிர!ைனக#�� இ�த வச�� ேச,�த உைர 

ம���தா) இ)றள7� சGயான ேத,7. 
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வச�ைப/ பய)ப����ேபா� அைத B0ட/ பிற�தா) 

பய)ப��த! ெசா�லிC-ள� சி�த ம���வ�. வச�� 

B0டகG என/ பய)ப��த! ெசா)னத?�/ பி)னா� ஒ� 

ெப�� ம���வ உ<ைமC� ெபாதி��-ள�. வச�பி) 

ந2மண எ<ெணயி� உ-ள ஆ�பா அசேரா) எI� 

ரசாயன�, நர��க#�� ந.சான� என ஒ� பதீி இைடயி� 

கிள�பிய�. உ<ைமயி� வச�பி� உ-ள எ<ெண>! ச�தி� 

0.2 சதவிகித����� �ைறவாகேவ அ�த ரசாயன� உ-ள�. 35 

- 40 சதவிகித� ஆவியா�� த)ைமCைடய அ�த ரசாயன�, 
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காணாம�ேபா��. Kடேவ, நர�ைப/ பலமா�கி 

ந?பல)கைளC� த��. இதி�, ந� $)ேனா,க- சா�Gய� 

ெபG�� விய�கைவ�கிற�. 

தி��வா> இ��தா� வச�� B0ட கGைய� ேதனி� �ைழ��, 

நாவி� தடவி, ெதாட,!சியான ேப!B/ பயி?சி ெகா��க 

தி��வா> அக6�. 

சி2�ழ�ைதக#�� இரவி� வ�� இ�ம�, சளி�� 

வச��ட) அதிம�ர�க0ைடைய! ேச,��� கா>!சி� 

ெகா��க, ஓG� நா0களி� �ணமா��. ெபGயவ,க#�� கா� 

50+� வ 
�க$� வலிC� இ��தா�, வச��ட) 

கா>!B�க0+ைய! ேச,�� அைர��/ ப?றிடலா�. வ 
�க$� 

வா�கி வலிC� த
��. 

�ழ�ைதக- பா� �+��� கால�தி� வ�� வயி?2/ 

ெபா�ம6��, வச�� B0ட கGயி) ெபா+ைய, காைல மாைல 

என� ேதனி� �ைழ�� ெகா��க� த
��. சி2 �ழ�ைதக- 

ெவளி உண7கைள! சா/பி0� ெசGயாைம இ��தா�, B0ட 

வச��, ெப��காய�, அதிவிடய� தி/பிலி, மிள�, B��, 

க��கா>� ேதா� இ��/� சமஅள7 எ���/ ெபா+�� 
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ேதனி� �ைழ��� ெகா��க, கழி!ச6� த
��. ெசGயாைம 

ந
���. இ)ைற��/ ெப�கி வ�� ஆ0+ச�, கவன��ைற7 

அ�ல� கவன! சிதற� ேநா>��, வச�பி� பல ம���க- 

ஆராய/ப0� வ�வ� மகி�வான ெச>தி. ெமா�த�தி� வச�� 

‘ேப, ெசா�லாத�’ அ�ல. தமி� ம���வ�தி) ெபய, 

ெசா�வ�! 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 13 

 

 

சி�த ம���வ�, ஆC,ேவத�, கிேர�க இல�கிய�, உலக/ 

�க�ெப?ற எகி/திய �0ட)காெம) க�லைற (Tutankhamun’s  

tomb) என எ�லாவ?றி6� ேபச/ப0ட 5லிைக ம���, 

ெகா�தம�லி விைத. கிறிO� பிற/பத?� 7,000 ஆ<�க#�� 

$)� இ��ேத ெகா�தம�லி நம��/ பய)ப0�வ�கிற�. 
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�வ� 
.சிவராம� 

 

ைபபிளி6� சீன ம���வ�தி6� ேபா?றி! ெசா�ல/ப0ட 

இ�த 5லிைகைய/ ெப��பாலாேனா, ெவ2� மசாலா/ 

ெபா�ளாக, மண50+யாக ம0�ேம அறி�தி��கி)றன,. 

உய, ர�த அ;�த�, பி�த�, அல,ஜி, சி2ந
ரக ேநா>, அஜ
ரண� 

என/ பல ேநா>கைள ந
��� இ�த தனியா, ேநா> ந
�க 

தனியாவ,�தன$� ெச>C�; K0டாக! ேச,�� 

ஜுக�ப�திC� ெகா����. 
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�வ� 
.சிவராம� 

 

‘ெவ/ப� �ளி,கா>!ச� பி�தம�த. ச,�திவி�க� தாகெமா� 

தா� ந0ட� ேபா��’ என தனியாவா� தணிC� ேநா>/ 

ப0+யைல பா+ மகி�கிற� அக�திய, �ணவாகட�. 

இ0லி��! ச0னியா�� இத) தைழ, ெவ2� கி_) ச0னியாக 

Bைவ த�வ� ம0�� அ�ல. அ��த ேவைள பசி�க ைவ��� 

ஒ� ஜ
ரண$<டா�கி. ‘பசி�கிற�... ஆனா�, சா/பிட� 

�வ�கிய�� பசி ேபா>வி�கிற�’ எI� அேராசக ேநா>��, 

ெகா�தம�லி! ச0னி சGயான ம���. நாவி� Bைவ 

இ�லாம� இ���� $திேயா��� ெகா��ம�லி� தைழ, 

பசிM0+ BைவM0��. 

ெகா�தம�லி� தைழைய� ெகா.ச� ந�ெல<ெணயி� 

வத�கி உைடயாத �<களி) மீ� ப?றிட, ப;��, உைட�� 

�<8� ஆறி/ேபா��. ெகா�தம�லி விைதயான தனியாைவ 

வ2��/ ெபா+�� கழி!ச� ேநா>��, கா� ேத�கர<+ அள7 

ெகா��கலா�.  ெப�.சீரக��ட) ேச,��! சா/பிட வாC, 

ச�தமான ஏ/ப� உடன+யாக� த
��. அ�ேவ, 

�ழ�ைதக#�� வ��ேபா�, தனியாைவ அ/ப+ேய 

ெகா��காம�, அைர OS) தனியாைவ அைர ட�ள, ந
G� 30 
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நிமிட�க- 5+, ஊறைவ�� ஊற� கசாயமாக� 

ெகா��கலா�. ைம�ேர) தைலவலி�� ந
G� தனியாைவ 

அைர��/ ப?2/ ேபாடலா�. 

தனியாவி) இ�தைன ந�ல ம���வ� �ண����� 

காரண�, அதி6-ள எ<ெண> ச���க-. தனியாவி� 85 

சதவிகித� ந2மண எ<ெண>க- உ-ளன. அவ?றி� 

�றி/பாக, லினாa� (Linalool) ம?2� ெஜராைன� அசிேட0 

(Geranyl acetate) ஆகிய எ<ெண> ச���க-தா) தனியாவி) 

ம���வ� �ண�க#�� $�கிய� காரண�. 

 

தனியா ெவ2� ேசாடா சமா!சார� ம0�� அ�ல. ச,�கைர 

ேநாைய� க0�/ப���வதி6� ெக0ட ெகா;/ைப� �ைற�� 

ந�ல ெகா;/ைப� K0ட7� பய)ப�கிற�. 
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�வ� 
.சிவராம� 

 

இG0டபி- ப7� சி<0ேரா� (Irritable bowel syndrome (IBS)) எI� 

மன$� �ட6� ேச,�� பரபர/பா> இய��� கழி!ச� 

ேநா>��, ெகா��ம�லி விைத பயனாவைத/ பல ஆ>7க- 

ஆவண/ப��தி உ-ளன. �டலி� வ�� இ;/பா� (Spasm) 

ஏ?ப�� திQ, வயி?2வலி��, தனியா கஷாய� சிற�த 

ம��� என ந� ம���வ/ பா0+ பல$ைற ெசா)ன 

ப��வ�ைத ஆ>7 ெச>� ஜ,ன� ஆஃ/ 

எ�ேனாபா,மா�காலஜி (Journal of ethnopharmacology) எ)ற Pலி� 

ஆ>7�க0�ைரகளாக! சம,/பி��-ளன,. 

தைசகைள இள�கி உற�க�ைத சீராக வரவைழ��� 

நா0�ம��� தனியா. இதி� உ-ள ந2மண50+ 

எ<ெண>��, அ�த ம���வ� �ண� இ�/பைத ஆ>�� 

அறி��-ளன,. 

ந� ஊG� �?2ேநா>� K0ட� எ���த/பாக எகிறிவ�� 

ேவைளயி�, சிறி� ஆ2தலான விஷய�. ந�மவ,க- 

உணவி� தனியாைவ உணவி� கணிசமாக! ேச,/பதனா�, 

�ட� �?றி) வ�ைக கணிசமாக� �ைறகிற� எ)கிறா,க- 

நவ 
ன �?2 ஆ>வாள,க-. 
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இ)ைற��/ பல�� எத?காவ� வயிைற Oேக) 

ெச>ைகயி� அகOமா�தமா> வ�� கிேர0 1 ஃேப0+ லிவ, 

+ெஜனேரஷ) (Grade 1 fatty liver degeneration) எ)ற வா,�ைத�� 

பய�� க�`ர6�� எ)ன ஆனேதா என/ பத2வ,. இ�த� 

ெகா;/�/ ப+�த க�`ரைல, அத) �ண� ெகடாம� 

பா�கா�க7�, தனியா உத7� எ)கிற� சமீப�திய ஆ>7க-. 

ெமா�த�தி� தனியா, ஒ� த)னிகர?ற நா0� ம���. 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 14 

 

 

உண7�� மண50+யாக அ�/ப�கைரயி� இ�/ப� சீரக�. 

ம��தாக இ���� பல 5லிைககைள வி��� பைட��� 

ெபா�ளா�கி, ‘உணேவ ம���! ம��ேத உண7!’ எI� 

T�திர�ைத! ேசா?2��- �ைத�த ேமைதக- ந� சி�த,க-. 
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பா,�க அ�வள7 வசீகர� இ�லாம�, ெகா.ச� அ;�காக, 

அ/ப+ேய சா/பி0டா� ேலசான கச/பாக, உல,வாக இ���� 

சீரக� ஒ� மிக! சிற�த ம���. அக�ைத! சீ,ப���வதா� 

இத?�! சீரக� (சீ,+அக�) என/ ெபய, வ�த�. 

“ேபாசன�ேடாGைய/ �சி�கி� ேநாெய�லாம�� காசமிராத� 

கார�தி6<+ட”  என, சி�த ம���வ இல�கியமான ேதர) 

ெவ<பாவி�, சீரனா ேநாெய�லா� வாரா� கா��� 

ேபாசன�ேடாG என/ ேபா?ற/ப0ட� சீரக�. பி�த 

ேநா>க#�ெக�லா� $த� ம��தாக/ ேபா?ற/ப0ட சீரக�, 

அஜ
ரண�, க< எG!ச�, ைசனசி+O, வா�தி, வி�க�, 

க�லைட/� என/ பல ேநா>க#��� 

பG��ைர�க/ப0�-ள�. 
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‘எ0�� தி/பி� ஈைர�� சீரக� க0�� ேதனி� கல��<ண 

வி�க6� வி0�/ேபா��’ என, விடாதி���� வி�க6��, 8 

தி/பிலிC� 10 சீரக$� ெபா+��� ேதனி� கல�� 

ெகா��தா� ேபா�� எ)கிற� சி�த ம���வ�. 

உண7 ெசGமான� ஆகாம� எதி,��� ெகா<�வ�� 

நிைலயி� (GERD), சாதாரண த<ண 
���/ பதி�, 

உணவ���ைகயி� இள.T0+� சீரக ந
, அ����க-. 

“சா/பி0ட ெகா.ச ேநர���ெக�லா� வயி2 ஆ2 மாத� 
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க,/பிணி வயி2 ேபா� வ 
�கி�ெகா-கிற�” என 

வ��த/ப�பவ��� சீரக� ஒ� அ�ம���. சீரக�, ஏல� 

இதைன ந)� இள வ2/பாக வ2��/ ெபா+ ெச>�, 

உண7��/ பி) கா� QOS) அள7 சா/பிட, இ�த/ பிர!ைன 

த
��. 

சீரக/ ெபா+ைய ெவ<ெணயி� �ைழ��! சா/பிட, 

எG!ச6ட) K+ய அ�ச, ேநா> த
��. சீரக�ைத 

தனி�தனிேய க���!சா2, எ6மி!ைச!சா2, இ.சி சா2, 

$B$B�ைக! சா?றி� 5)2 நா0க#�� ஊறைவ��, 

ெவயிலி� காயைவ�க ேவ<��. ந)� ஊறிய சீரக�ைத, 

மி�ஸியி� அைர��ைவ���ெகா-ள ேவ<��. இ�த சீரக! 

Tரண�, பி�த� தைலவலி எI� ைம�ேரI��, பி�த�தா� 

அதிகG��� உய, ர�த அ;�த����! சிற�த �ைண ம���. 

“எ�க ேபாயி டா�ட,, இ�வள7 சட�� சா�கியெம�லா� 

ப<ற�?” என� ேக0�� நப,க#��, ‘சீரக! Tரண�’ எ)ேற 

சி�த ம���� கைடகளி� கிைட�கிற�. அ�த! Tரண�ைத 

வா�கி/ பய)ப��தலா�. 
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இ.சிைய ேதா� சீவி, சில மணி� �ளிக- ஈர� ேபா�� 

ம0�� உலரைவ��, அேத அள7��! சீரக�ைத எ���, 

இர<ைடC� ெபா) வ2வலாக வ2�� எ����ெகா-ள7�. 

இர<+) K0� அள7��! சமமாக, நா0�! ச,�கைர கல�க 

ேவ<��.  இ�த� கலைவைய அைர QOS) அள7�� 

காைல ேவைளயி� சா/பிட, ைம�ேர) ப+/ப+யாக� 

�ைறC�. 

சீரக�ைதC� வி�வேவ,� கஷாய�ைதC� ேச,�� சி�த 

ம���வ,க- ெச>C� சீரக வி�வாதி ேலகிய� பி�த 

ேநா>க- பல7� ேபா��� மிக $�கிய ம���. சீரக�, 

பி�த�ைத! சீ,ப���� ம���. எனேவ, உளவிய� 

ேநா>���Kட ஒ� �ைண ம��தாக இைத/ பய)ப��த 

$+C�. நவ 
ன ஆ>7களி� ச,�கைர ேநா> உ�வா�க/ப0ட 

எலி�� சீரக�ைத� ெதாட,�� ெகா��ைகயி�, ச,�கைர 

ேநாயி) $�கிய பி) விைளவான க<�ைர ேநா> (கா0ரா�0) 

வ�வ� தாமத/ 

ப�வ� உ2தி/ப��த/ப0�-ள�. சீரக�தி6-ள ைவ0டமி) 
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சி ம?2� ஏ, �ட� �?2ேநா> வ�வைத� த���� 

ஆ?ற�ெகா<ட�. 

ஆதலா�, ெபா�கேலா, ெபாGயேலா, இனி சீரக� இ�லாம� 

இ��க ேவ<டா�. ஏென)றா� கிைட/ப� மண� 

ம0�ம�ல... ம���வ$�Kட! 

உலைக ஆ.% சரீக%! 

உலகி) 5�த மண50+யான சீரக�, கிேர�க�திலி��� 

உலெக��� பரவிய�. சீரக�தி) பிர�ேயக மண�தி) 

காரணமாக, கிேர�க�தி� வG��/ பதிலாக சீரக� 

ெச6�தலா� எI� அரசாைண அ�த� கால�தி� இ��ததா�. 

இ)2, சீரக� மண50+ ம0�� அ�ல. உலைக ஆ#� ஒ� 

ம���வ உண7 (Functional food). ந�ம ஊ, ரச�, வட�கி) 

மலா> ேகாஃ/தா, ட!B நா0+) சீO உண7, ெம�ஸிேகாவி) 

பG0ேடாO, ெமாேரா�ேகாவி) ரO-எ�-ேஹேனா என 

உலகி) அ�தைன க<ட�களி) சிற/� உண7களி6� சீரக� 

மண� த�� ேநா> ஓ0�� ம��தாக இ��கிற�. 

ப2ச த'பா�னி 7ரண% 
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�ழ�ைதக- சா/பிட ம2�� அட�பி+�தா�, சீரக�, B��, 

மிள�, தி/பிலி, ஏல� இவ?ைற! சம ப�� எ���, ந)� 

ைமயாக/ ெபா+ெச>�, சம அள7 நா0�! ச,�கைர கல��, 

பா0+லி� ைவ���ெகா-#�க-. சா/பி�� $)ன,, 

இர<� $த� நா)� சி0+ைக ேதனி� �ைழ��� ெகா��க, 

ேநர���� பசிைய� D<+, ஆேரா�கிய$� ேப8� இ�த 

அ?�த Tரண�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 15 

 

 

கைள! ெச+, ேவலி/ பயி, என அல0சியமாக/ பா,�க/ப�� 

பல தாவர�க- அசா�தியமான ம���வ� தாவர�க- எ)ப� 

ந�மி� பல���� ெதGயா�. அ/ப+/ப0ட ஒ)2,  

‘ஆடாெதாைட’. 
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“ஆடாெதாைடயினாேல பாடாத நா7� பா��; நாடா� வியாதி 

தாI�” என! சி�த,க- சிலாகி��/ பா+ய இ�த 5லிைக,  ந� 

வா�வி� ச�தி��� பல வியாதிக#�கான எளிய ம���. 

அத
த� கச/�ட) ெகா.ச� Rணா, மா, ெந0+லி�க இைல 

ேபால இ���� இ�த 5லிைகைய ஆ� தி)னா� எ)பதா�, 

இத?� இ�த/ ெபய, வ�தி��க�K��. வற<ட நில�தி� 

தைரேயா� ஒ0+ வள,�தி���� ‘ஆ� தி)னா/பாைள’ 

ேவ2; ‘ஆடாெதாைட’ ேவ2. ஆடாெதாைட 5-10 அ+க- வைர 

வளர�K+ய ஒ� �2மர�. கனகா�பர/  S ேபால 

ெவ<ணிற�தி� அ��க��கான S��� இ�த 5லிைக. 
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சளி, இ�ம� ெதா�ைல�கான சி�த ம���வG) $த� 

ேத,7 இ�.  இைல!சா2 10-20 �ளிகைள ேநர+யாகேவ 

ேதனி� கல�� ெகா��க, இ�ம6�, இ�மேலா� K+ய 

இைள/�� (வ 
சி�) உடன+யாக� த
��. சளி நிைறய ேச,��, 

‘கண 
,கண 
,’ என இர7 $;வ�� இ�$� �ழ�ைதக#��, 

இர<� 5)2 ஆடாெதாைட இைலகைள� �2�ேக கிழி��, 
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இர<� ஏல�கா> ேபா0�, இர<� �வைள ெவ�ந
G� 

ஊறைவ��, வ+க0+, ஒ� அ7)O ேபால, (30 மி.லி) 

கஷாய�ைத� ெகா��க, சளிC� ெவளிேயறி, இ�ம6� 

நி?��. 

ஒ� ம<பா�திர�தி� இர<� 5)2 ஆடாெதாைட 

இைலகைள/ ேபா0�, ெகா.ச� ேத) வி0� Tடா�க, ந�ல 

மண� வ��. அ/ேபா�, அதிம�ர� இர<� கிரா�, தி/பிலி 

ஒ� கிரா�, தாளிசப�திG ஒ� கிரா� ேபா0�,  ஒ� க/ த<ண 
, 

வி0�, அ� அைர  க/பாக ஆ�� வைர கா>!சி,  வ+க0+ அ�த 

கஷாய�ைத� ெகா��க, வ 
சி��ட) வ�� இ�ம�, சளி 

அ�ேதா� உ-ள கா>!ச� உடன+யாக� க0�/ப��. ஓG� 

நா0களி� இ�ம�, சளியி� இ��� $;ைமயாக வி�பட 

இய6�. 

வயி?றி� உ/�ச��ட) K+ய இைர/� ேநா>, அ�ேதா� 

சளிC� Bர$� இ��தா�, ஆடாெதாைட இைலCட), 5)2 

மிள�� ேச,�� ஒ� �வைள ந
G� ஊறைவ��� 

கஷாயமா�கி� ெகா��க, உ/�ச$� இைர/�� உடன+யாக� 

�ைறC�. 
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சளி க0+, �ர� க�மலாக கரகர/�ட) இ����ேபா�, 

ஆடாெதாைட, அதிம�ர� �<�, நா)� மிள� ேச,�� 

கஷாயமா�கி� ெகா��க கரகர/� ந
�கி, இய�பான �ர� 

கிைட���. ெதா<ைடயி) உ0ப�தியி� ஒ0+யி���� சளி 

ெவளிேய2�. ச,�கைர வியாதி உ-ளவ,க-, பல���� 

இ/ப+� ெதா<ைடயி) உ0ப�தியி� சளி ஒ0+, அைத 

ெவளிேய?ற அ+�க+ ெச�$� பழ�க� இ����. அ/ப+ 

ஒ0+C-ள சளிைய ெவளிேய?ற இ�த� கஷாய� மிக 

அ?�தமான ம���. இத) சளி ெவளிேய?2� த)ைமைய 

அறி��, ஆடாெதாைட இைலைய! B�0டாக! B�0+ 

�ைக��� உ-ளன,. (இ/ேபா� அ/ப+! ெச>ய ேவ<டா�. 

5லிைகைய! B�0+/ �ைக�தா6� அ� Rைரயரீ6�� 

ந�லத�ல ந<ப,கேள!) 
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ஆடாெதாைடயி� உ-ள வாஸிஸி) (Vasicine) ச��தா) இ�த 

5லிைகயி) சளிைய ெவளிேய?2வ� $தலான பல 

ெச>ைகக#��/ பி)னணியி� உ-ள ம���வ! ச��. 

இ�த! ச�தி� இ���தா) இ)ைற�� நவ 
ன ம���வ� 

மிCேகாைல+� (Mucolytic) ெச>ைக�காக, �ேராெம�சி) 

(Bromhexine) எI� ம��ைத/ பிG�� எ���, 

�ழ�ைதக#�கான சளி, இ�ம� ம��ைத� தயாG�கிற�. 

இத) சா2, ர�த$� சீத$� கல�� ேபா�� 

ர�த�கழி!ச6��� ேநர+யான ம���. த?ேபாைதய சி�த 

ம���வ ஆ>வாள,க-, இ�த! சா2�, இத) இைலைய 
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ச0னி ேபால அைர��! ெச>C� உ�<ைடC�, மாதவிடா> 

சமய� ெப<கைள/ ெபG�� வா0�� அதிக ர�த/ேபா�ைக 

உடன+யாக� க0�/ப���வைத� க<டறி��-ளன,. 

ஆடாெதாைட இைலைய/ ேபா)ேற அத) ேவ�� மிக! 

சிற�த ம���. நாக,ேகாவி� ப�தி வ,ம ஆசா)க-, சி�த 

ைவ�திய,க- ம�தியி� மிக/ பிரபலமான சி�த ம��� 

‘வாசாதி ேலகிய�’. இ�த ேலகிய�தி) பிரதான 5லிைக, 

ஆடாெதாைட இைல!சா2� அத) ேவ,� கசாய$�தா). 

இைர/� ேநா> (Bronchial asthma) க0���- வர வாசாதி ேலகிய� 

சி�த ம���வ�தி� பய)ப��த/ப�� மிக! சிற�த ம���. 

இ�த ேலகிய�ைத அைர ேத�கர<+ ந)� ெம)2 சா/பி0� 

ெவ�ந
, ப�க, ெந.சி� ேகாைழ க0+ வைத��� இைர/� 

ேநா>, ெம-ள ெம-ள விலகிவி��. ஆடாெதாைட ேவ,, 

கா>�த திரா0ைச, க��கா> (ெகா0ைட ந
�கிய�) இவ?ைற 

கஷாயமா�கி� ெகா��க மல�ைத இள�கி, இைர/� ேநா> 

$;ைமயாக� க0���- வர உத7�. 

5லிைக எ)றாேல அ� ‘ஐ�� மைல, ஆ2 கட� தா<+ 

எ��கேவ<+ய �ேலபகாவலி’ எI� கைதக- நிைன7�� 
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வ��. ஆனா�, ந� அ�கி� எேத!ைசயா்க வள�� 

ஆடாெதாைட ேபா)ற 5லிைகக- ெச>C� அ?�த�க- 

அ�த� �ேலபகாவலிகைளவிட ெபGதிI� ெபG�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 16 

 

 

அதிக� கார$� �வ,/��ெகா<ட சாதி�கா>, ந�மவ,கைள 

ம0�ம�லாம� உலைகேய வசீகG�த ஒ� 5லிைக. 

மேலசியாவி� பினா�� ம?2� நம� ேம?�� ெதாட,!சி 

மைலகளி� இ��� உலெக��� ெச�வா�� ெச6�திவ�� 

சாதி�கா> �றி�த வரலா?2! ெச>திக- ஏராள� உ-ளன. 

இத?�� கிைட�த அத
த வரேவ?பா�, அர�நா0� மா6மிக- 

இைத எ�கி��� எ��� வ�கிறா,க- எ)பைதேய பல P2 

ஆ<�களாக ெப�� ரகசியமாக ைவ�தி��தனரா�. 

சாதி�காயி) கனி, ஊ2காயாக/ பய)ப��. இத) உ- 
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இ���� விைததா) சாதி�கா>. கனி��� விைத��� 

இைடேய விைதைய! T��� இ���� ெம�லிய ேதா� 

ேபா)ற ப�திதா) சாதிப�திG. இதி�, சாதி�கா> எI� 

விைதC� சாதிப�திG இத;�தா) மண$� 

ம���வ��ண$� ெகா<டைவ. 

‘தா�ந0ட�’ எI� வி�த8�களி) எ<ணி�ைக� �ைற7, 

வயி?2/ேபா��, ‘Bவாசகாச�’ எI� ஆO�மா என/ பல 

ேநா>க#��, சி�த ம���வ� சாதி�காைய/ ெபG�� 

பG��ைர�கிற�. சாதி�கா> அதிக� பய)ப�வ�, 

ஆ<க#��� காம/ ெப��க����� �ழ�ைதக#�� வ�� 

வயி?2/ேபா�ைக ந
�க7�தா). 

சாதி�காயி� அ+ைம/ப���� ேபாைத/ெபா�-, அத) 

ச���களி� உ-ளேதா எ)கிற ச�ேதக�Kட இைடயி� 

வ�த�. ஆனா�, பல ஆ>7க- ெச>�, அ� நர�� 

ம<டல�தி� ேவைல ெச>தா6�, ேபாைதM0�� வO� 

அ�ல என� க<டறி�தன,. ‘நர�� ம<டல�தி� 

ந?பணிஆ?2வதா�, மனேநா>���, மனைத 

உ?சாக/ப��த7�, நிைனவா?றைல/ ெப��க7�, மனைத 
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பரபர/பிலி��� வி�வி�க7�, சாதி�காைய/ 

பய)ப��தலா�’ எ)கிற� இ)ைறய அறிவிய�. 

 

‘சாதி�கா> ர�த�தி� ெகா;/ைப� �ைற/பதி6�, ெவ-ைள 

அ8�களி� ஏ?ப�� ர�த/ �?2ேநாைய� த�/பதி6�Kட 

ெசயலா?2கிற�’ எ)கிற� தா>லா�தி� நைடெப?ற ஆ>7 

$+7க-. 

சாதி�கா>, B��� D- சம அள7, சீரக� அத?� இர<� ப�� 

என எ���/ ெபா+ெச>�, உண7�� $) 5)2 சி0+ைக 
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அள7 சா/பிட, வயிர?றி� ஏ?ப�� வாC�ெதா�ைல ம?2� 

அஜ
ரண� ந
���. அ�ேதா� ைவரO, பா�QGயா காரணமாக 

வ�� அ�தைன வயி?2/ ேபா��க#��� சாதி�கா>� D- 

சிற�த ம���. 

இனி/�! BைவCட)K+ய தனி��வ மண� சாதி�காயி� 

இ�/பத?�, அத) ைமGO+சி) (Myristicin) எI� ச�ேத 

காரண�. ேதா� B��க� ஏ?படாம� இளைமயான ேதாைல 

$�ைமயி6� ெப?றி��க, சாதி�காயி) ைமGO+சி) 

ச�திைன ஆ)+-ஏஜி� கி_�களி� ேச,�கி)றன,.  

சாதி�கா>� Dைள ஒ� சி0+ைக பB�பாலி� கல�� இரவி� 

ப����ேபா� சா/பி�வ�, மனஅ;�த�ைத/ ேபா�கி, 

நிைற�த நர��வ)ைமையC�, சீரான D�க�ைதC� த��. 

இ)ைறய நவ 
ன Cக�தி� �ழ�ைத/ேப2 இ)ைம 

எ���த/பாக/ ெப�கிவ�கி)ற�. �றி/பாக, ஆ<களி) 

சராசG வி�� எ<ணி�ைக �ைற��வ�கி)ற�. Kடேவ, 

வி�� அ8�களி) இய�க$� �ைறகிற�. எ�லாவ?2��� 

ேமலாக, உட6றவி) மீதான நா0ட$� மன அ;�த�தா6� 

ேமாசமான உண7/ பழ�க�களா6� ெபG�� �ைறய� 
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ெதாட�கி உ-ள�. இ�த எ�லா பிர!ைனக#���  

சாதி�காC� சாதிப�திGC� மிக! சிற�த ம���க-. சி�த, 

ஆC,ேவத ம���களி�, �ழ�ைத/ேப2 இ�லாம� வ�� 

த�பதிக#��� ெகா���� ம���களி� ெப��பா6� 

சாதி�காC� சாதிப�திGC� அ�க� வகி���. 

‘காம�ைத� D<�� மண�ைத�ெகா<ட�’ எ)2 ம0�ேம 

ெந��கால� இதைன ந�பிவ�த ஐேரா/பிய���, இ� 

உ-ேளC� ெவளிேயC� ேவைல ெச>C� அ?�தமான ம��� 

எ)ப� சமீப�தி�தா) ெதGயவ�த�. Cனானி, ஆC,ேவத�, 

சி�தா ேபா)றைவ ெசா)ன இத) ஆ<ைம/ ெப��கி 

விஷய� ேவ+�ைகயான� அ�ல, உட6றவி� ேவ0ைகைய 

அதிகG�க! ெச>C� த)ைம இத?� உ<� என 

உண,��-ளன,. உட6றவி� நா0ட� ஏ?ப���வெதா� 

வி�த8�களி) எ<ணி�ைகைய/ ெப��கி 

‘ஒலிேகாOெப,மியா’ (Oligospermia) என/ப�� வி�� திரவ�தி) 

ெசய�திற), வி�த8 �ைறவா� வ�� �ழ�ைத/ேப2 

இ)ைம �ணமாக உதவி�� எ)கி)றன ஆ>7க-. 

சாதி�கா> ந�லன பலவ?ைற! சாதி��� கா>! 
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உடன� வலி நிவாரணி! 

சாதி�கா>, சண� விைத, ஏல�, கிரா��, ப!ைச� க?Sர�, 

ெவ<ெகா+ேவலி ேவ, (அ�தைனையC� $ைறயாக! B�த� 

ெச>ய ேவ<+ய� அவசிய�) சம அள7 எ���, ந)� 

R<ணியமாக/ ெபா+ ெச>�ைவ��, வயி?2வலி, 

மாதவிடா> த
விர வலி $த� ைம�ேர) தைலவலி வைர 

எ�லா வலிக#��� ெகா�/பா,க-. ெமா�த�தி� சாதி�கா> 

அ�த�கால உடன+ வலி நிவாரணி. 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 17 

 

‘‘அவ) சGயான விள�ெக<ெண>...” என இனி யாராவ� 

தி0+னா�, ைக�6�கி, S!ெச<� ெகா��க-. 
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விள�ெக<ெண> அ�வள7 விேசஷமான�. 

விள�ெக<ெண>, ஆமண�கி) ��தி. ஆமண��! ெச+ 

ம<ணி) R0பமான� K2கைள உறி.சி, உைழ��! 

ேசமி�த  R<ம���க-தா� விள�ெக<ெணயி� 

ெகா0+�கிட�கி)றன. இ�த இத� ‘நா0� ம����கைட’யி) 

நல/ெபா�கிஷ� ஆமண�� விைதC� 

விள�ெக<ெணC�தா). 

ஆமண�கி) இைல, விைத, எ<ெண> என அைன��� 

ம���வ� �ண� நிர�பியைவ. இத) இைல, வாத 

ேநாயாளிக#��! சிற/� ம���.  ஆமண�� இைலைய 

ஆமண�� எ<ெணயிேலேய ேலசாக வத�கி, 50�களி) 

வ 
�க�, வலி�� ஒ�தட� இ0டா� வலி ந
���, வ 
�க� 

வ+C�. 

பிரசவி�த ெப<8�� பா� க0+�ெகா<டாேலா, சGவர பா� 

Bர�கவி�ைல எ)றாேலா, இத) இைலைய 

விள�ெக<ெணயி� வத�கி, ஒ�தட� இடலா�. சமீப�திய 

ஆ>7க- ஆமண�� இைல க�`ர� ேநா>�� எதிராக! 

ெசய�ப�வைத உ2தி/ப��திC-ளன. காமாைல, க�`ர� 
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B��க ேநா>, க�`ர� ெசய�திற) �ைற7�� ஆமண�� 

இைலயி) உல,�த ெபா+ பயனளி���. 

 

கீழாெந�லி இைலCட) ஆமண��, ெகா#.சி இைல, க��, 

ேராகிணி, கGசாைலைய ேச,��, உல,�தி/ ெபா+ ெச>�, 

காைல மாைல அைர QOS) அள7 ெகா��க, காமாைல 

�ணமா�� என, சி�த ம���வ அIபவ�க- K2கி)றன. 

ஆமண�� எ<ெணயி� ஆ>7 ெச>த வி.ஞானிக-, 

ைவரO�� எதிராக அ� ெசய�ப�வைத உ2தி/ப��தி 
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உ-ளன,. ெஹ!.ஐ.வி ைவரைஸ�Kட ேசாதைன� �ழாயி� 

ஆமண�� க0�/ப���வைத� க<டறி�� உ-ளன,. 

ஆமண�� விைதயி� இ��� ம��� ெச>ய அ�த� 

கால�தி� ப�/ைப அைர��, அத?� நா)� மட�� இளந
, 

அ�ல� த<ண 
ைர வி0�� கா>!Bவா,க-. இ/ேபா� பிற 

எ<ெண>கைள/ேபா� பிழி��தா) விள�ெக<ெணC� 

எ��க/ப�கிற�. இ�த எ<ெணயி� உ-ள ‘ெர>சி)’ எI� 

ச�� ப�ேவ2 ம���வ� �ண�கைள� ெகா<ட�. 

ேநா> �ணமா�கலி� ‘நிணந
, கழி7 ஓ0ட�’ (Lymphatic drainage) 

மிகமிக $�கியமான�. உடலி� இ�த ஓ0ட�ைத! சீராக 

நட�தி, எ��� வ 
�க�ைத� (Inflammation) க0�/ப���வதி� 

விள�ெக<ெண>�� நிக, ஏ�� இ�ைல. ெவ-ைள 

அ8�கைள ஊ��வி��� த)னிகர?ற! ெசயைல இ�த 

எ<ெண> ெச>கிற�. 

5லிைக ம��தறிவியலி�, அெமG�காவி) எஃ/.+.ஏ 

அ�கீகார� ெப2வ� எ)ப� �திைர� ெகா��. அ�த ெப�� 

அைம/ேப விள�ெக<ெண> ெபா�வாக/ பா�கா/பான� 

(GRAS-Grossly recognized as Safe) என! சா)2 த��-ள�. 
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ெத) தமிழக�தி� ப�/� �ைழவாக வர அதIட), இ� �ளி 

விள�ெக<ெணைய வி0� ேவகவி�வ� மர�. ஆேரா�கிய� 

தர�K+ய உண7 என/ப�� ஒ� ஃப�ஷன� ஃ�0 (Functional 

food). ஆகேவ, விள�ெக<ெண> ந� மரபி� இ��� 

வ�தி��கி)ற� எ)பைத இத) 5ல� உணர $+C�. 

‘விேரசன�தா� வாத� தா;�’ எ)கிற� சி�த ம���வ�. 

ந)� மல� கழி�தா�, வாத ேநா>களாகிய 50� வலி $த� 

ஆO�மா வைர பய) கிைட��� எ)ப�தா) அத) ெபா�-. 

 

பிரசவி�த ெப<க#��� மல� எளிதி� கழிய, ஆமண�� 

எ<ெணைய 10 - 20 மி.லி வைர உட� எைட, 
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ஆேரா�கியநிைலைய/ ெபா2�� அளவாக� ெகா��கலா�. 

சளி, இ�ம�, ேகாைழ�க0� உைடய நப��� 20 மி.லி 

விள�ெக<ெண>, 10 மி.லி ேத) ேச,��� கல�� ெகா��க, 

மல� கழிவ�ட), சளி இ�ம� ந
���. சGயாக/ பசி�காம�, 

ம�த வயி?2ட) இ�/ேபா��� ஆமண�� எ<ெணைய, 

ஓம�த
 ந
,, அ�ல� B��� கஷாய�தி� இேதேபா� கல�� 

ெகா��க ம�த� ந
�கி, பசி உ<டா��. சா/பிடாத �ழ�ைத, 

ம�த� உ-ள �ழ�ைத, கண!T0�ட) ெமலி�தி���� 

�ழ�ைத, வாயி� அ+�க+ வா>/�<8ட) உ-ள �ழ�ைத 

என எ�ேலா���� விள�ெக<ெணயி� ெச>த 

ம���கைள�தா) சி�த ம���வ� பG��ைர�கி)ற�. 

இ�/பிI�, சி�த ம���வைர ஆேலாசி�காம� இ�த 

எ<ெணைய/ பய)ப��த ேவ<டா�. இத) மலமிள�கி� 

த)ைமைய! சீராக அளவறி�� பய)ப��த ேவ<�� 

எ)பதா�, Bயைவ�திய� சGவரா�. விள�ெக<ெண>, 

�<கைள ஆ?ற7�, ப�ேவ2 நர�� 50� வலிக#�கான 

5லிைக� ைதல� கா>!ச7� அத) அ+/பைட� ைதலமாக/ 

பய)ப0�-ள�. 
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கிறிO� பிற/பத?� $)பாக இ�தியGட� ம0�� அ�லா�, 

சீனGட$�, ேராமானியGட$�, கிேர�கGட$�Kட 

விள�ெக<ெணயி) பய)பா� இ��தி��கிற�. 

ெமா�த�தி�, விள�ெக<ெண> கால� காலமாக யா�� 

வில�காத எ<ெண>. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 18 

 

 

கணிய) S��)றனா, கால� $த� இ)ைறய க�/M0ட, 

கால� வைர, ஒ� கனி ந� வ 
0+6� ேதா0ட�தி6� 

கா0+6� உறவா+வ�கிற� எ)றா�, அ� ெந�லி.  ஏக/ப0ட 

விைதக#ட) இ��த வாைழ/பழ�தி) பல வைகக-, 

மர�தி� கா>��� ஐOகி_� ேபால விைத காணாம� ேபான 

‘ைஹபிG0’ ரகமாகிவி0டன. ��பேகாண��/ �ளி/� 

மா�ைள, காS� இனி/� மா�ைளயாகிவி0ட�. மர�தி� 
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இ��� வி;�தா�, சிைத��வி�� ெம�லிய ேதா� சிவ/�� 

ெகா>யா, க+�தா� ப�ைல வலி�க!ெச>C� 

$ர0��ேதா6ட) ல�ேனா ெகா>யாவாகிவி0ட�. ப)ன 
, 

திரா0ைசயி) விைத பறி�க/ப0�வி0ட�; நிற� 

மைற�க/ப0� வி0ட�. நாவ6� இல�ைதC� நக,/�ற� 

�ழ�ைதக-ேபால, ப���/ேபா> அைடயாள�ைத� 

ெதாைல��வி0டன. ஆனா�, ெந�லி அதிக� மாறவி�ைல. 

ஊ0ட� ெப?ற வ 
Gய ஒ0� ரக�க- வ�தா6�, இ)I� 

ெப�வாGயாக� த) அS,வ பார�ப,ய� �ண�ைத ெந�லி 

ெதாைல�கவி�ைல. 
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ெகா.ச� �ளி/�!BைவC� ெகா.ச� �ளி,!சி�த)ைமC� 

ெகா<ட ெந�லி��, �ளி/ைப� தா<+, �வ,/�, கச/�, 

இனி/� Bைவக#� உ<�. ெந�லிைய! Bைவ�� பி) ந
ைர 

வி;�க, ஓ, இனி/�!Bைவைய நா� ரசி�தி�/ேபாேம, அ�த! 

Bைவ�� ெவ2� மகி�!சி ம0�� அ�ல... ம���வ� 

�ண$� உ<�. 

சி�த, ஆC,ேவத ம���களி) $)ேனா+ ம��� எ)றா�, 

அ� ‘திGபலா” எ)I� 5வ, K0டணி. க��கா>, 

ெந�லி�கா>, தா)றி�கா> எI� 5)2� ேசராத சி�த, 

ஆC,ேவத ம���க- மிக! சிலேவ. வ 
0+� $தியவ,க- 

இ��தா� திGபலா அவசிய�. மல!சி�க� $த� பல 

வேயாதிக ேநா>க#�� திGபலா ஆப�பா�தவ). ெந�லி, 

K0டணி அைம�� ம0�� அ�ல, தனி��� சிற/பாக 

இய��� அ?�த 5லிைக. 

உட� ெமலிய, அ+�க+ கா>!ச�, தைலவலி என ேசா�பி/ 

ப��காம� இ��க, இழ�த இளைமைய மீ<�� ெபற என/ 

பல ந)ைமக- இள�காைலயி� ெந�லி!சா?ைற அ��த� 

கிைட���. இர<� ெந�லி�கனிகைள விைத ந
�கி, அைர�� 
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200 மி.லி ந
G� கல��, ஜூO தயாG��� காைல பானமாக/ 

ப���க-. 

 

$�ைமயி� ெச� அழிைவ ஏ?ப���� ஃ/_ ரா+�கி�ைஸ 

(Free radicles) க;வி� கைரேச,��, ெச� அழிைவ� த���� 

ஆ?ற� ெந�லி�� உ<�. அதனா�தா) ெந�லி�� 

‘காய�ைத க� ேபா� ைவ�தி���� காயக?ப�’ எI� 

ப0ட�. இ�த ஃ/_ ரா+�கி-ைஸ ெவளிேய?2� பணிைய 

ெந�லி ெச�வேன ெச>வதா�, வேயாதிக மா?ற�களான 

ேதா� B��க�, க<�ைர, 50�� ேத>7 என 
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எ�லாவ?ைறC� $+�தவைர த-ளி/ேபா0� ஆCைள 

வள,���. 

ர�தேசாைக ந
�க, இ���!ச�� நிைறவாக உ-ள 

ெபா�0கைள ம0�� சா/பி0டா� ேபாதா�. இ��ைப 

உ0கிரகி�க ைவ0டமி) சி அவசிய� ேதைவ. மிக அதிக அள7 

ைவ0டமி) சி ச�ைத த)I-ெகா<ட 5லிைக ெந�லி 

ம0�ேம. இத) �வ,/��த)ைம, ேநா> எதி,/�! ச�திைய 

உர� ேபா0� வள,��� ம���வ�K2க- நிைற�த�. 

சாதாரண சளி, இ�ம6�கான ேநா> எதி,/� $த� 

ெஹ!.ஐ.வி�� எதிராக/ ேபாரா�� ேநா> எதி,/� ச�தி வைர 

ெசய�ப�� ெந�லியி) ெப�ைமைய, ெச)ைன� தமிழி� 

ெசா)னா�, இ� ெந�லி அ�ல... கி�லி. 

ெந�லி�கா, ேலகிய% 

ெந�லி�கா>! சாறி� ச,�கைர ேச,�� பா� கா>!சி, அ�த/ 

பாகி� அதிம�ர�, Kைக ந
2, ேப_!ச� பழ�, கிOமிO பழ�, 

தி/பிலி ெபா+ ேச,��, பBெந>வி0�� கி<+, ஆறிய பி) 

ேத) ேச,�க ெந�லி�கா> ேலகிய� தயா,. இ�த ேலகிய�ைத 

B<ைட�கா> அள7 தின� இ�ேவைள சா/பிட, 
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இ���!ச�� K��. உட� வ6 �ைற�த �ழ�ைதக- பல� 

ெப2வ,. ெபGேயா��� வ�� ந
,!B���, உட� T0�/ 

பிர!ைனC� இ�த ம��தி� த
��. நா0� ம����கைடயி� 

ெந�லி வ?ற� வ�ட� $;�க� கிைட���. பழமாக� 

கிைட�க/ ெபறாதவ,க-, அ�த வ?றைல வா�கி, 

கஷாயமா�கி, ெபா+ெச>�� இேத பயைன/ ெபறலா�. 

க*க* 9�த:�� ெந�லி! 

$+ வள, K�த� ைதல�����, உட� T0ைட� தணி��� 

ம���வ� ைதல����� மிக $�கியமாக! ேச,�க/ப�� 

ம���/ெபா�- ெந�லி. ெந�லி�கா>! சா2, சி2கீைர! 

சா2, க?றாைழ! சா2, ெபா)னா�க<ணி! சா2, பB�பா� 

ஆகியவ?ைற தலா ஒ� லி0ட,, இளந
, எ0� லி0ட,, 

ந�ெல<ெண> இர<� லி0ட, கல��, கா>!சிய ைதல�, 

உடைல� �ளி,வி��, K�த� க�க�ெவன, அட,�தியாக7� 

ந
ளமாக7� வளர உத7�. 
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நா�� ம���	 கைட - 19 

 

 

சGயாக ஒ� வ�ட� இ���� என நிைன�கிேற). ெச)ைன 

மாநகரா0சி சா,பி�, வ 
0��� ஒ� ெநா!சி!ெச+ வழ�க 

$+ெவ���, ஆ�கா�ேக அத) விநிேயாக� நைடெப?ற�. 

ெகாBைவ� க0�/ப���� உ�திகளி� ஒ)றாக� தர/ப0ட 

ெநா!சி, சாதாரண மர� அ�ல. பல ேநா>கைள/ ேபா��� 

5லிைக. இ�தியாவி� ம0�� அ�லாம� இ�த! ெச+யி) 

���ப�ைத! சா,�த பல சி?றின�க-, உலக� $;�க/ பல 

பார�ப,ய ம���வ$ைறகளி� பய)ப�கி)றன. 

ெநா!சியி� ெவ< ெநா!சி, க�ெநா!சி, ந
, ெநா!சி என/ பல 

வைகக- உ-ளன. சில கால� $)� ‘க�ெநா!சி பல ல0ச 

cபா>�� வி?பைனயா��’ என ெசா�லி�ெகா<� ஒ� 

��ப�, கா� மைல எ�லா� அைத� ேத+ அைல�த�. 

க�ெநா!சி ஒ� க?பக 5லிைக எ)பைத� தா<+, ம���வ 
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உலகி� அத?� ேவ2 காரண� இ�ைல. ஆனா�, சாதாரண 

ெநா!சிேய அசாதாரண ம���வ� �ண$ைடய�.  

 

சளி/ பி+��� த�வாயி�, அ�த� கால�� $த� ம���, 

ெநா!சி இைலைய/ ேபா0� ஆவி பி+/ப�தா). 5�கி� 

ந
ேர?ற$ட) தைலவலிC� ேச,�� வ�� ைசனைச+O 

பாதி/� உ-ளவ,க#��, ெநா!சி இைல ஆவி பி+/ப� உ- 

ம��� இ�லாம� உடன+  நிவாரண� ெச>C� 

ம���வ$ைற. ஃ/# என/ப�� ைவரஸா� ஏ?ப�� வாத 

ஜுர� இ�த ஆவி பி+��� $ைறயா� �ணமா��. K�த� 

பயனாக உட� வலிையC� ந
���. ‘ெநா!சி இைலைய� 
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தைலயைண�� அ+யி� ைவ��/ ப��தாேல, தைலவலிC� 

ேபா��’ எ)கிற� சி�த ம���வ�. 

அ�ைம ேநா> வ�தவ��� ேவ/பிைலைய ந
G� ேபா0�� 

�ளி/பா0�வ�ேபால, சமீப�தி� அ�மாவான பிரசவி�த 

மகளிைரC� அவ,கைள/ பல ேநா>களி� இ���� 

கா���விதமாக, அவ,க- �ளி��� ெவ�ந
G� ெநா!சி 

இைலைய/ ேபா0�� �ளி/பா0�வ� உ<�. 

ேப2கால����/ பி)ன, தாயி) உட�, ேநா> எதி,/� ச�தி 

�ைறவாக7� உட� வலிCடI� இ����. ஆதலா�, 

ெநா!சி� �ளிய� ேப�தவியாக இ����. 

ைசனைச+O உட) வ�� த
விர தைலவலி, Kடேவ க;�தி� 

ெநறிக0+ வ�� Rைரயரீ� சளி, ெதா<ைட ேநா>க-, 

டா)சைல+O அ�தைன��� தைல$;�� ைதலமாக 

ெநா!சி� ைதல�ைத/ பய)ப��தலா�. ெநா!சி இைல! சா2 

200 மி.லி., ந�ெல<ெண> 200 மி.லி-ைய அ�/பி� ைவ��, ந
, 

வ?2� வைர கா>!சி/ ெப2� ைதல�தா) ெநா!சி� ைதல�. 

ெநா!சி, 50� வலி�� ஓ, அமி,த 5லிைக. 

ெநா!சி�தைழைய ஆமண�� எ<ெணயி� வத�கி, வலி 
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வ 
�க� உ-ள 50+� ஒ�தடமிட, 50� வலி உடன+யாக� 

�ைறC�. ெதாட,!சியான சிகி!ைசயி� ேநாC� ெம-ள 

ெம-ள அக6�. 

வயி2 உ/�ச��ட) மா�த� பி+�� இ���� �ழ�ைதக- 

சGயாக! சா/பிட மா0டா,க-. அவ,க#��! சGயாக 

ெசGமான� ஆகி மல� கழியா�. அ�த� �ழ�ைதக#��, 

ெநா!சி, Rணா, ேவலி/ப��தி இைலகைள வைக�� ஒ� 

ைக/பி+ எ���,  அைர லி0ட, த<ண 
, ஊ?றி, 60 மி.லி-யாக� 

கா>!சி, ெபா;��� 30 மி.லி அள7 சா/பிட� ெகா��க 

மா�த$� சளிC� ேபா>, �ழ�ைத��/ பசி இய�பாக வர� 

ெதாட���. 

‘சி�த ம���வ�தி� த
விர இைர/� ேநா>�� எ)ன ெச>ய 

$+C�?’ என! சில, ேக0ப� உ<�. ெபா�வாக, இைர/� 

எI� ஆO�மா உ-ளவ���, வயி?றி� மா�த$� 

இைர/�ட) ேச,�� இ����. ெநா!சி, மிள�, S<�, 

லவ�க� சிறி� அளவாக! ேச,�� ெம)றா�, இைர/� 

ேநாயி) எ;!சி உடேன அட���. 
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�ழ�ைத/ேபறி�லாத மகளி���, க�$0ைட வள,!சிைய 

ஊ��வி��, சGயான நாளி� $0ைடைய சிைன/பாைதயி� 

த-#� நிைல�� இ�த 5லிைக உத7வதாக, சமீப�திய சி�த 

ம���வ ஆ>7க- ெதGவி�கி)றன. ெமா�த�தி�, ெநா!சி 

சி�த ம���வ�தி) ஓ, உ!சி! 

- ெதாட*% 

சி2ந
,/ைபயி) அழ?சி (Cystitis) இ)ைற��/ பல���� 

ேகாைடகால�தி� வா0�� ஒ� $�கிய/ பி்ர!ைன. ேம6�, 

அ+�க+ சி2பாைத� ெதா?2, சி2ந
,/பாைத! B��க� 

உ-ளவ,க#�� இ�த/ பிர!ைன அதிக� வ��. சி�த 

ம���வ�தி� இத?� ெநா!சிைய/ பய)ப���கி)றன,. 

ெநா!சியி) ேவ,/ப0ைட� கஷாய� வாத ேநா>கைள/ 

ேபா��வ�ட) ந
,/ைப அழ?சிையC� ேபா���. 
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நா�� ம���	 கைட - 20 

 

 

ஊெர��� மைழ�கால�. ‘மாமைழ ேபா?2��! மாமைழ 

ேபா?2��!’ என நா� ெகா<டா+னா6�, மைழ�கால� 

கGசன�க- க0டாய� ேதைவ. அ�7�, ேலசாக ஜுர� 

வ�தாேல ‘ெட��ேவா!’ என அ-ளி/ பதறி, ர�த� ெடO0 

ெச>ய ஓ�� த?ேபாைதய Tழலி� மைழ�கால ெமன�ெகட�, 

கால�தி) க0டாய�. இ�த� ேதடலி�, ‘நா0� 

ம����கைட’யி) $த� ேத,7 - D�வைள. 

வ�லாைரைய, ‘சீ�திைல அமி,தவ�லி’ எ)2�, 

‘ஞானவ�லி’ எ)2� ெச�லமாக! ெசா)ன சி�தம���வ�, 

D�வைளைய ‘சி�கவ�லி’ என க,ஜி�கிற�. பாமர���, 

சாதாரண சளி, இ�ம6�� ம0�ேம பG!சயமான D�வைள 

சி�த ம���வ��� அைதC� தா<+ ம���வ/ பய)க- 

பல த�வ� எ)பதா�, ‘ெகா+களி) ராஜா’ என  D�வைள� 

ெகா+ைய! ெசா)னா,க-. சி2 $0க- உ-ள இ�த� 
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ெகா+ைய, மைழ�கால��! சைமயலி�, ரசமாக ைவ��! 

சா/பி�வ� தமிழ, மர�. அ/ப+! ெச>ைகயி� ெகா+யி) 

$0கைள ம0�� ந
�கிவி0�, ெகா.ச� ெகா�தம�லி, சீரக�, 

�ளி ேச,�� ரசமா�கி! சா/பி�வ,. 

‘D�ேவைளையCண� ெதா�கினி? ெறா�கியேவைதயா 

ேநாெயலா ெம>ையவி0 டக6ேம’ எ)கிற� ேதர) 

�ணவாகட� எI� சி�த P�.இத) ெபா�-, D�வைளைய, 

க?ப$ைறயாகேவI�, கறியாகேவI� உ0ெகா<�வர, 

உடலி� கப�தினா� ஏ?ப0ட ேநா>க- எ�லா$� ந
���. 

 

D�வைளயி) ஒ�ெவா� பாக$ேம ம���வ/ பய) த��. 

இைலயினா� உ<+��! BைவC� கிைட��, ெந.சி) 
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சளிெய�லா� கைரC�. S7� ெமா�த கீைரCேம 

ஆ<ைமைய/ ெப����; கா>, வாத, பி�த, கப� எI� 

$��?ற�கைளC� ந
���. ேவ�� ெகா+C� இ�ம�, 

இைர/� $தலிய ஐய/பிணிகைள/ ேபா���. 

காைய வ?றலி0�/ பாக� ெச>� உ<�வர, ஐய ேநா>, அழ� 

ேநா>, வளி ேநா> $தலியன அ8கா�. �ட�வாத� ந
���. 

�ழ�ைதக#�� காதி� சீ� வ�� ேநா>��, D�வைள 

இைலைய/ பிழி��, காதி� �ளியாக விட, ேநா> ந
���. 

இைலைய� �ைவய�, �ழ�� $தலியன ெச>� உ<ண, சளி 

ெவளிேயற ம2��, ெந.ைச அைட�� வ�� ேகாைழ�க0� 

ந
�கி இ�மைல ஓ+/ேபாக! ெச>C�. இதைன ெந> ேச,��� 

கா>!சி, ஐயேநா>, இ�ம� ேநா>க#�� சி�த ம���வ, 

ெகா�/பா,. 

ைதரா,
 க��க/ 

இத) இைலைய கஷாயமா�கி அ��திவ�தா�, ைதரா>� 

க0+க- பாதி/� மைற��, ைதரா>� சீ,ப�� என! 

ெசா�ல/ப�� க���க- ஆ>7�� உGயைவ. 
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D�வைள இைலைய! ேசகG��, B�த� ெச>�, 15 $த� 50 

கிரா� வைர எ���, ஊற ைவ�த அGசி ேச,�� அைர��, 

ெரா0+யாக� தயாG��, காைல உணவாக, கப ேநா>��� 

ெதா<ைட ேநா>��� சா/பிட! ெசா�கிற� சி�த ம���வ�. 

‘20 கிரா� D�வைள இைலைய ெந>யி� வத�கி 

�ைவயலாகேவா, ச0னியாகேவா, ப!ச+யாகேவா தயாG��, 

வார�தி� இர<� தின�களாவ� சா/பி0�வ�தா�, ேநா>� 

த�/பாக7�, நிைனவா?ற� ெப�க7� ெச>C�’ எ)கி)றன 

சில அIபவ� �றி/�க-. ேம6�, வாC/ பிர!ைனைய/ 

ேபா���.  உட� வலிைம ஏ?ப��. 5லேராக/ பிணிக- 

�ைறC�. தா�ப�ய உற7 ேம�ப��. D�வைள� கீைரைய! 

சைமய� ெச>� சா/பி0�வ�தா�, உட6�� வ6 

ெகா�/ப�ட) ஆ<ைமச�திையC� அதிகG�க! ெச>C�. 

D�வைளயி� கா�சிய� அதிக� நிைற��-ளதா�, 

எ6�ைபC� ப?கைளC� பல/ப����. அதனா�, 

D�வைள� கீைரைய/ ப�/�ட) ேச,��! சைம��, ெந> 

ேச,�� 48 நா0க- சா/பி0�வர ேவ<��. 
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5லிைக எ)றாேல, எ�ேகா எளிதி� ஏற $+யாத மைலயி� 

வள�� எ)ற தவறான ந�பி�ைக ந�மி� பல��� உ<�. 

ஆனா�, மிக எளிதாக வள�� இ�த� கீைரைய வ 
0�� 

ேதா0ட�தி�, மா+�ேதா0ட�தி�Kட வள,�க $+C�. 

D�வைள ேபா)ற அGய �ண� உைடய 5லிைகக- பல ந� 

நா0� ம����K0ட�தி� உ-ளன. B��கமாக! ெசா)னா�, 

D�வைள ெவ2� ெகா+ ம0�� அ�ல. அ�, ந� 

ஆேரா�கிய�தி) D�வ). 

 

;)வைள� ��ந'� 

D�வைள, இ�Sற�, ஆடாெதாைட, ச�க) ேவ,, B��, வ 
ழி, 

தி/பிலி, ப,படாக�, வ;�ைன ேவ,,  க<ட�காலி 

ஆகியவ?ைற, தலா 30 கிரா� எ���! ேச,��, ஆ2 லி0ட, ந
, 

வி0�, அைத எ0+� ஒ� பாகமாக� �2�கி, அதIட) ேத) 

ேச,�� உ0ெகா-ள, சளிCட) K+ய கா>!ச� ேபா��.  

இதி� உ-ள ஒ�ெவா� 5லிைகC�, நவ 
ன ம���வ 

ஆ>7களி� Rைரயரீைல� தா��� கி�மிக#�� எதிரான 

ஆ)+பயா0+�காக7�, ேகாைழ அ�ல� சளி ந
�கியாக7� 



121 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

(Mucolytic), Rைரயரீ� �ழா> B��க� ந
�கியாக7� 

(Bronchodilation), எ�Oெப�ேடார)டாக7� (Expectorant)  

ெசய�ப�கிற�. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 21 

 

 

நா0�  ம����கைடைய அ)ைற�� அதிக ம�க- நா+ய� 

50�வலி�கான வ 
0� ைவ�திய�����தா). அ/ப+ 

50�வலிைய� �ண/ப���� $�கிய 5லிைகக#- 

ஒ)2 சி?றா$0+. சி�த ம���வ�, ஆC,ேவத� 

இர<+6ேம வாத ேநா>�கான ம��தி� மற�காம� 

ேச,�க/ப�� எளிய 5லிைக சி?றா$0+.  �வ,/�!Bைவ 

உைடய சி?றா$0+யி) இைல, தைழ,ேவ, என அைன��/ 

பாக�க#� ம���வ����/ பய)ப�கி)றன. 
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‘அ�தி Bர$த� அன�தBர� பி�த$� ேபா�’ எ)ற 

அக�தியG) பாட�, சி?றா$0+ பலவைக ஜுர�கைள/ 

ேபா��� எ)கிற�. உடலி� உ-ள ெவ/ப�ைத அக?றி, 

எ6�� ஜுர�ைத� �ைற���.சி?றா$0+யி) ேவ,� 

கஷாய� இ)2� கிராம/�ற�தி� ஜுர���கான $�கியமான 

ைகைவ�திய�. ஜுர��ட) உட�வலிையC� ேபா��� இத) 

ம���வ�த)ைமேய இத?�� காரண�.   

 

நி)ேற பணி�GC� ஆசிGய,, காவல,, இ�ல�தரசி 

ேபா)ேறாைர �திகா� வலி பாடா>ப����. உ-ள�கா� 

திB/படல அழ?சி (Plantar fasciitis)அ�ல� �திகா� எ6�� 
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பாதி/� (Calaneal spur) காரணமாக வ�� இ�த� �திகா� 

வலிைய/ ேபா�க, சி?றா$0+ ேவ,, பBவி) பா�, இளந
, 

ெகா<� ெச>ய/ப�� சி?றா$0+ மட��� ைதல�ைத 

தின$� அைர QOS) அள7 உ-#�� எ����ெகா<�, 

வலி உ-ள �திகா� ப�திகளி� ேலசாக� தடவி�ெகா��க 

ேவ<��. ேம6�, இ�த மட��� ைதல�ைத, க,/ப/ைப 

சா,�த ேநா>க-, உட� ேசா,7, ைசனO ெதா�தர7க#��� 

உபேயாகி�கலா�. ெவளிேயC� உ-ேளC� பய)ப��த/ப�� 

சில சி�த ம���வ எ<ெண> வைககளி� சி?றா$0+� 

ைதல$� ஒ)2. 

சி2ந
,/ெப���� த)ைம (Diuretic) ெகா<ட சி?றா$0+, 

சி2ந
,/பாைத ெதா?2கைள விைரவாக ெவளிேய?2�. 

வற0சி அக?2� த)ைமC� (Emollient) இ�/பதா�, எ<ெண> 

ச�� இழ�� அ�ல� ெகா.ச� வற<� ஏ?ப�� 

‘ஆO+ேயாஆ,�ைர+O’ எ)I� வேயாதிக 50�� 

ேத>மான���� இ�த� ைதல� சGயான ேத,7. வலிCட) 

வ 
�க$� ெகா<+����, �ம0டா>� அ�ல� அ+ப0� 
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வ�� 50�வலி��� இத)  வ 
�க$2�கி (Anti-inflammatory) 

ெசய�திறனா� பய) கிைட���. 

வாசிஸி) (Vasicine) ம?2� வாசிசீன) (Vasicinone) ச�� 

சி?றா$0+யி� இ�/ப� இ�த 5லிைக��� K�த� சிற/�. 

கப�ைத அ2��, வாத� �ைற��� 5லிைகதா) 

ஆO�மா7�கான சGயான ேத,வாக இ����. 5!B��ழா> 

தள,�தியாக7� (Bronchodilator), வலி ந
�கியாக7� 

மலமில�கியா7� ெசய�ப0�, ஆO�மா ேநாயி� இ���, 

சி?றா$0+ சிற�த நிவாரண� அளி���. இதி� உ-ள சில 

ரசாயன�க- க�`ரைல/ பல/ப��த7�, கி�மிகைள 

அழி/பத?�� பய)ப�கி)றன. மன/ பத?ற�ைத (Anxiety) 

�ைற��, மன!Bைம Kடா� இ��க7� சி?றா$0+ 

உத7கி)றதா�. 
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ப�கவாத ேநாயாளிகளி) தைச! ெசய�திறைன அதிகG�க, 

சி?றா$0+� ைதல�ைத�ெகா<� ெச>C� வ,ம� தடவ�, 

இ)2� ெத) தமிழக�தி) ெதா)ைமயான சிகி!ைச$ைற. 

�றி/பாக, க;�� எ6�� ேத>மான�����, த0� விலக� 

ேநா>��� $கவாத����� இத) எ<ெணைய�ெகா<� 

வ,ம சிகி!ைசையC�, ‘ெதா�கண சிகி!ைச’ எI� ம���வ 

மசாைஜC� சி�த ம���வ,க- ெச>வ,. 

ெவ2� வாதேநா> ம0�� அ�லா�, பல பி�த ேநா>க-, 

�)ம�, பசியி)ைம ஆகிய ேநா>க#�� ம��தாக/ 

பய)ப�� சரப�க வி�வாதி ேலகிய�தி6�, ர�த� �ைற7, 

உட� பலவ 
ன�, இளநைர ேபா)ற ேநா> நிைலக#�� 

வழ�க/ப�� கGசாைல ேலகிய�தி6�, சி?றா$0+ ேவ, 

மிக $�கிய ம���/ெபா�-.  D�க�தி� வி��கழித�, 

விைரவி� வி�� ெவளிேய2த� ேபா)ற நிைலக#��, 

சி?றா$0+ ேவ, Tரண�, அ$�கரா கிழ��/ ெபா+, 

ந
,$-ளி விைத/ ெபா+, ஜாதி�கா>/ ெபா+, $��ைக/ 

பிசி) ேச,�த கலைவைய இர<� கிரா� பா� அ�ல� 
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ெந>யி� தின$� இ� ேவைள சா/பிட, விைரவி� மா?ற� 

உ2தி. 

சி?றா$0+யி) ேவ,/ ெபா+ 500 கிரா� எ���, 5)2 

லி0ட, த<ண 
, ேச,��, 750 மி.லி அள7��� �2�கி, அதி�, 

மிள�, ஏல�, ெவ0+ேவ,, B��, மிள� ஆகியவ?ைற வைக�� 

20 கிரா� ேச,��, 1 லி0ட, ந�ெல<ெணC� ேச,��� கா>!சி 

எ����ெகா<�, வார� இ� $ைற தைல��� ேத>��� 

�ளி��வர, உடலி� வாத� அதிகG/பதா� உ<டா�� 50� 

வலி, உட� வலி ேபா)றைவ ெசா�லாம� ெதறி�� ஓ��. 

வயதானவ,களி) 50� வலி, வ 
�க�, உட� வலி ேபா)ற 

வாத ேநா>கைள ந
�கி, அவ,களி) அ)� ஊ)2ேகாலாக/ 

பய)ப�� சி?றா$0+��, அ�த அ)பி) அைடயாளமாக 

இதய வ+வ இைலகைள� ெகா��தி��கிற� இய?ைக! 

பார%ப�ய ம*	)வ=களி� சி>றா?��! 

ப�ேவ2 நா�களி) பார�ப,ய ம���வ�தி� 

சி?றா$0+யி) பய)பா� இ)2� அதிகமாக உ-ள�. 

ஆ/பிG�க நா0�/ பழ��+யின,, Rைரயரீ� சா,�த 

ேநா>க#�� இதைன அ�ம��தாக/ பாவி�கி)றன,.  5ல 
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ேநாயிைன/ ேபா�க, இத) இைலகைள, கீைர ேபால சைம��! 

சா/பி�� பழ�க� இ)2� இ��கிற�. 

 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 22 

 

 

ெச)ைனயி) ஒ0�ெமா�த ேமனிC� �/ைபயாக இ���� 

கால� இ�. திர<+���� 1.50 ல0ச� ட) �/ைபைய எ/ப+ 

ேமலா<ைம ெச>வ� என� திணறி, தி<டா+ நி?கிற� 

மாநகரா0சி நி,வாக�. கழி7ந
�� �/ைபC� கல�த மாசான 

ந
G� �ழ�கிய ம�களி� பல, மிக அதிகமாக/ பாதி�க/ப0ட� 

கா� இ���களி� ஏ?ப0ட S.ைச�ெதா?2�, அைத� 

ெதாட,�� அத) ேம� இர<டா� க0டமாக ஏ?ப0ட 

பா�QGயா ெதா?2���தா). கா� விர�க#�� இைடேய 

அG/ேபா��, சீ� ேகா��� சில��� கா>!சேலா�� வ�� 
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ேச?2/�<8��, �/ைபயி) ேபGேலேய ம��� எ)றா� 

ஆ!ச,யமாக உ-ளத�லவா! நா0� ம��தி� 

பழ�கால�ெதா0� பயனளி��� சி�த ம���, �/ைபேமனி� 

கீைர. இ�த வார� அ�த� �/ைபயி� கிைட��� மாணி�க� 

த�� ெவளி!ச�ைத/ பா,/ேபா�. 

‘சி�திர$� ைக/பழ�க�, தையC� ெகாைடC� பிறவி� 

�ண�’ எ)ப� தமி� அறிஞ, ெசா)ன T�திர�. 

மனித,க#�� ம0�� அ�லா� இ� 5லிைக��� 

ெபா����. �/ைபேமனி எI� இ�த 5லிைகயி) தாவர/ 

ெபய, அ�லிபா இ<+கா (Aclypha indica). இத) ���பமான 

Mேபா,பிேயசியா (Euphorbiacea) வைக� தாவர�களி� 

ெப��பாலானைவ 5லிைகக-. ேநாைய ஆ?2வ��, வரா� 

த�/ப�� இ�த 5லிைக� �ல���� பிறவி��ணமான 

ஒ)2. சி�த ம���வ இல�கிய�தி� `அGம.சG’ எ)2�, 

நா0டா, வழ�கா?றியலி� `Sைனவண�கி’ எ)2� 

ேபச/ப�� இ�த 5லிைக, வர/� ஓர வர/பிரசாத�. 

கா� அைரயி���களி� க�� அG/ைப� ெகா���, சில 

நா0களி� அ�த இட�ைத� க�ைமயா�கி, பி) அ�த� ேதா� 
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த+/�?2, அ��த சில மாத�களி� த+�த இட�, அG/ேபா� 

ந
,!Bர/பாக மா2� S.ைச�ெதா?2��, �/ைபேமனிC� 

ம.ச#� ேச,�� அைர��/ Sசலா�. சி)ன!சி)ன அ+ப0ட 

காய�க#��, கிராம/�ற�தி� ைகைவ�தியமாக 

�/ைபேமனிையC� உ/ைபC� K0+ அைர��/ SBவ,. 

 

`காணா� க+’ எI� அ,0+ேகGயா ேநாயி� வ�� த+/����, 

ெகாB�க+ அ�ல� அல,ஜி காரணமாக ேதாலி� ஏ?ப�� 

த+/����, �/ைபேமனியி) இைல! சா?ைற, ேத�கா> 

எ<ெணயி� ேச,��� ெகாதி�கைவ��� தடவலா�. 

�/ைபேமனி இைல!சா2 அைர லி0ட, எ��தா�, ேத�கா> 

எ<ெண> 250 மி.லி எ���, ெம�லிய த
யி� இைல!சா?றி) 
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ந
, $;வ�� B<�� வைர கா>!சி, ைதலமா�கி எ��க 

ேவ<��. ேதாலி) நிற�ைதவிட ச?2 அட,�த நிற��ட) 

இ���� (Hyperpigmented spots) ப�தியி�, ேம?ெசா)ன 

ைதல�ைத/ Sசிவரலா�. 

�/ைபேமனி ஒ� கீைர. ெவளி உபேயாக� ம0�� அ�லா� 

உ-ம��தாக7� பய) தர�K+ய�. ெந.B! சளிCட) வ 
சி� 

எI� இைர/�� த�� நிைலயி�, �/ைபேமனி ஒ� சிற�த 

ேகாைழ அக?றியாக! ெசய�ப��. இைல! சா?ைற� 

ெகா����ேபா�, சில ேநர�தி� உடன+யாக வா�தி 

எ��கைவ��, அதIட) ேகாைழையC� ெவளிேய?2� 

இய�� �/ைபேமனி�� உ<�. �/ைபேமனியி) உல,�த 

ெபா+ைய ஒ� கிரா� ெவ�ந
G� அ�ல� ேதனி� கல�� 

ெகா��க, ேகாைழ வ�வ� ம0�� அ�லாம�, இ�ம6� 

உடன+யாக� க0�/ப��. 5���த<+�, ெந?றியி� கப� 

ேச,�� வ�� தைலபார���� �/ைபேமனி இைலைய 

அைர��, ெந?றியி� ப?2ேபாடலா�. உட� $;வ�� வலி 

ஏ?ப0� அவதி/ப�பவ,க#�� �/ைபேமனி இைல! 

சா?ைற, ந�ெல<ைணCட) ேச,��� கா>!சி/ 
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பய)ப��தலா�. வயதான தா�தா, பா0+க#��, கா� 

50�களி� ஏ?ப�� வலிCட)K+ய வ 
�க�க#��, 

�/ைபேமனி இைலைய! B<ணா��ட) கல�� Sசலா�. 

உடைல! B�த/ப���� �/ைப இ�! 

 

�ழ�ைதகளி) உட� நல���� $�கிய சவாலாக இ�/ப� 

வயி?2/�;�க-. �;�ெகா�லி மா�திைரகைள அ+�க+ 

சா/பி0டா6� �;�க#� அத) $0ைடC� $;ைமயாக 

ெவளிேயறா�. இர7 எ�லா� ஆசனவாயி� அG/�ட) 

இ���� �ழ�ைதக#��, ஒ� QOS) �/ைபேமனி 

இைல!சாைற  5)2 நா0க- மாைலயி� ெகா��க, 

�;�ெதா�ைல த
��. மல�க0ைட ந
�கி, மா�த� ந
�கி, 

சீரண�ைத சGயா�கி, அத) 5ல� �; மீ<�� வரா� இ��க 

கழி!சைல உ<டா�கி, இதைன� �ண/ப����. 5)2 

வய��� ேம?ப0ட �ழ�ைதக#��, �/ைபேமனி 

இைலCட) விள�ெக<ெண> ேச,��, இரவி� ஒ)றிர<� 

QOS) ெகா��கலா�. 
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நா�� ம���	 கைட - 23 

 

 

20 வ�ட�க#�� $)� வைர மா,கழி மாத� காைலகளி� 

தின$� பா,�த கா0சி ந� நிைனவி� இ/ேபா�� அழியாம� 

இ��கிற�தாேன! ந� ெப<க- அதிகாைலயி�, எ;�� 

$?ற�ைத/ ெப��கி, �/ைபைய அக?றி, வி;�தி���� 

இைலதைழகைள/ ெபா2�கி, மா0��ெதா;வ����/ பி) 

இ���� உர��ழியி� ேபா0�வி0�, ெதா;வ�தி� இ��� 

சாண� எ���வ�� ந
, வி0�� கைர��, அைத $?ற� 

$;�� ெதளி��, வாச� ப+�க0��� ேநேர அGசி 

மா�ேகாலமி0� ேகால�தி) ைமய�தி� சாண�தி� 

பி-ைளயா, பி+��, அதி� Sவரச� S ெச�கிைவ/பா,க-. 

அ�, ஒ� கலாசார� கவிைத; ப<பா0�/ பGமாற�. அைத� 

தா<+ உ?2/பா,�தா�, அ�தைனC� மரபி) ம���வ�. 

�றவாச� எ)ற ஒ)2 இ/ேபா� நகர�� அ���மா+ 

வ 
�களி� இ�ைல. $)வாச� $?ற� எ)ப� இ)2 

‘காம)’ ஏGயா. அதிகப0ச� பிளாO+� S ஒ0டலா�. அ�ேக 
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ேகால�தி� அGசி இ�லாததா�, பசியி� எ2��க- 

ேவ2ப�க� இட�ெபய,��வி0டன. 

 

ஐேரா/பிய அழ� மல, ‘�லி/’ ஐ சிலாகி��� பல இளBக#�� 

வ�ட� $;�க மர�தி� S��� ந� ஊ, �லி/ ப?றி 

ெதGயா�. இ�திய �லி/ மல,தா) அ)2 பா0+ வாசலி�, 

சாண�தி� ெச�கிய SவரB. ‘S�களி) அரச) அதனா�தா) 

`SவரB’ எI� காரண/ ெபய,’  எ)2� `இ�ைல இ�ைல 

Sமி�� அரச) அதனா�தா) அ�த/ ெபய,’ எ)2� இ�த 

மலைர� ெகா<டா+ய� ப<ைட� தமிழக$� சி�த 

ம���வ$�. 
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ம���வ உல��� இ�த மர�தி) இைல, S, ப0ைட என 

அ�தைனC� ெதGC�. வணிக உல��� அத) மர�க0ைட, 

அத) வ 
0�/ெபா�ளா�க/ பய) ெதGC�. இைச உல���, 

தவி�, த��ரா ெச>C� பய) ெதGC�. இ/ப+ ந� வா�வி) 

அ�தைன அ�க�களி6� பG!சயமான நா0� ம��� SவரB. 

த)Iைடய �வ,/�� கச/�மான Bைவகளி� 

ஆ�கலா>�கைளC� ஃபிேளவனா>�கைளC� 

ஒளி��ைவ��-ள� SவரB. `�றி/பாக ‘ெத/சி)’ எI� 

அத) ம.ச- நிறமி! ச�� ஒ� மாம���’ எ)கிற� அைத 

ஆ>�தறிC� நவ 
ன ம��தறிவிய�. 
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�<கைள ஆ?2� த)ைம இ�த Sவரசி) மிக $�கிய 

ம���வ� �ண�. �<கைள� க;வ இத) ப0ைடைய� 

கஷாயமா�கி/ பய)ப���கிற� சி�த ம���வ�. இ�த� 

கஷாய�ைத/ பய)ப���ைகயி�, ப0ைடயி) எதி, 

R<8யிG ஆ?ற�, �<களி� கி�மி வளராம� இ��க ஒ� 

ப�க� கா�கிற�. ப0ைடயி� உ-ள �வ,/�! ச�� (Tannins) 

�<கைள ஆ?றி� �ணமா��� ��� திB�கைள (Granulation 

tissue) வள,�கிற�. ஒேர க�லி� இர<� மா�கா> அ�ல... 

இர<� ம���வ�! ேலசி� ஆறாத �<களான, ர�த நாள 

தாபித/ �<க- (Venous ulcers), ச,�கைர ேநாயி� வ�� �<க- 

$தலான அ�தைன ஆறாத �<க#��� Sவரச� ப0ைடயி) 

கஷாய� க;வ� பயனா��. இத) ப0ைடைய R<ணிய 

�களா�கி, இைல�Dைள சம அள7 கல�� பய)ப���� 

வழ�க$� சி�த ம���வ�தி� உ<�. இ� $தலிேலேய ந� 

கவிஞ,க#��� ெதG�தி��தா�, ‘Sவரச�S S�தா!B... 

ெபா<8�� ேசதிC� வ�தா!B’ எ)பத?�/ பதிலாக, 

‘�<8�� ேசதிC� வ�தா!B’ என எ;தியி�/பா,க-. 
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க;�தி� அணிC� ெசயி), ைக�க+கார� இைவ அ;�தி 

ஏ?ப�� க��படல� ேதா� ேநா> மைறய ‘Sவரச� 

S�ைதல�’ பயனாகிற�. இைத வ 
0+ேலேய 

ெச>�ெகா-ளலா�. Sவி) இத�கைள! ேசகG��, அைத 

ந�ெல<ெணயி� கா>!சி, க��த ேதமலி� தடவிவர, 

க��படல� ெம-ள ெம-ள மைறC�. `ெவ<தி0� 

(Vitiligo/Leucoderma) ஒ� கவைல ெகா-#� ேநா> அ�ல. 

ேதாலி) நிறமி!ச�� இ)ைம ம0�ேம’ என/ பல$ைற 

ெசா)னா6�, அ� இ)2� பாதி/�?ேறா���� த�� 

மனஅ;�த$�, ச5க அ;�த$� ெசா�லி மாளாத�. `அ�த 

ெவ<பைட�� எளிய த
,ைவ� த�வ� இ�த Sவரச�ப0ைட’ 
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எ)கி)றன சி�த ம���வ ஆ>7க-. Sவரச� ப0ைடைய! 

ேசகG��, அதைன/ ெபாதி��ைவ��� ெகா<�, 20 கிரா� 

எ��� 240 மி�லி ந
,வி0� அ�த� த<ண 
, 60 மி�லியாக 

வ�� வைர ெகாதி�கைவ�� கஷாயமா�கி, அைத� காைல 

உண7�� $) �+/ப��, உத0+� வ�� ெவ<�-ளி 

நைனC�ப+ ெகா/பளி/ப�� இ�த ெவ<தி0��கைள 

மைறயைவ�கிற�.  

 

`காஸிேபா� (Gossypol) எI� $�கிய ச��தா) இ�த 

மர/ப0ைடயி6� Sவி6� ெபாதி�தி��� பல 

ம���வ��ண�கைள� த�கிற�’ எ)கிற� நவ 
ன 

அறிவிய�. ேம6�, க��தG/� தாமதமாவைத� த��க7�, 

அ�ைசம, எI� ஞாபக மறதி ேநா>��� இ�த மர�தி) 

ச���க- பயனாவைத உ2தி ெச>�-ளன. 

 

நிைனவி��கிறதா நா� சி2 வயதி� ெகா<டா+ மகி��த�. 

Sவரச� இைலயி� ப/ீபி ெச>� ஊதி மகி��ேதா�. சீ�கிரேம 

இ�த மர�தி) ம���வ/ பயைன உலகேம 0ர�ெப0 (Trumphet) 

எ��� ஊதி� �Dகலி�தா6� ஆ!ச,ய� இ�ைல! 
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நா�� ம���	 கைட - 24 

 

 

ைபபி-, �ரா) இ)I� அத?� $�ைதய கிேர�க, ல�த
) 

இல�கிய�களி6�  ேபச/ப0ட கனி அ�தி/பழ�. மரபாக/ 

பிைண�� நி?�� ந� ஊ, நா0� ம���வ�தி6� இ�த� 

கனி�� ஒ� தனி இட� உ<�. `அ�தி S�தா?ேபால’ எI� 

ெசா�லாட� தமி� இல�கிய�தி� ம0�� அ�ல, அேநகமாக 

அ�தைன இ�திய ெமாழி வழ�கி6� இ����. அத?காக 

அ�தி, S�காத தாவர� அ�ல. பிற தாவர�க-ேபால இத� 

சிG��/ S��� �6�காத தாவர�. இ2�கமான $க�ேதா� 

இ��தா6�, சில, இனி/பான வா,�ைத ேபBவா,கேள... 

அ�ேபால அ�தி S��� �6��வ� ந� க<க#��� 

த0�/படவி�ைல எ)றா6�, அத) இனி/�� BைவC� பல 

ஆயிர� ஆ<டாக இ�த ம<8��/ பழ�க�. 

 

ைபபிளி) வாசகமான `அவனவI�ெகன சில �ளி திரா0ைச 

ரச$� அ�திC� இ�த உலகி� உ<�’ எI� வாசக�ைத/ 
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பய)ப��தாம� சம��வ� ேபB� அெமG�க, ஐேரா/பிய� 

தைலவ,கேள இ�ைல எனலா�. அ�த அள7�� அ�தி 

அ�ேகC� பிரபல�. அழகான அ�தி/பழ����- ஆ�கா�ேக 

ஒளி�தி���� �;ைவைவ��, `எ�த/ ெபா�ைளC� 

�ற�ேதா?ற�ைத ைவ�� $+7�� வ��விடாேத’ எI� 

ெசா�லாட6� ந�மிைடேய உ<�. 

 

அ�தியி� அ/ப+ எ)ன சிற/�? அ�தி/பழ� அ�தைன 

கனிம�கைளC� உயி,!ச��� கைளC� ெகா<ட�. 

ைவ0டமி)க- பி2, பி6, சி, ேக ம?2� கா�சிய�, 

ெபா0டாசிய�, ம�ன 
சிய�, இ���, ேசா+ய� ேபா)ற 
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தா�உ/��களி)  ஒ� நா- ேதைவயி� ெப�ம ளைவ� த) 

நா)ைக�� கனிக- 5லமாக� தர�K+ய�. �றி/பாக, இதி� 

உ-ள இ���!ச���காக7�, நா,!ச���காக7�  

�ழ�ைதக- $த� ெபGயவ, வைர அ)றாட� சா/பிட 

ேவ<+ய கனி இ�. 

 

�வ,/�! Bைவ உ-ள அ�தியி) பி.B, அேனக 

ம���வ��ண�கைள� ெகா<ட�. சி�த ம���வ�தி� 

பGபாைஷயாக பாட/ப0ட அ�தி/பி.B �றி�த ஒ� பாட� 

மிக/ பிரபல�.  

 

`ஆைன�க)றி� ஒ� பி+C� அBர, விேராதி இள�பி.B� 

கான��திைர ேம?ேறா6� காலி� ெச�/பா> மா0+ய�� 

தாைய� ெகா)றா) தனி!சா?றி� தய�கி� கா>!சி� 

�+பேீர� மாேன ெபா��� விழியாேள, வ��� தமி;� 

�ணமாேம’   

- இ�த/ பாடைல ேமேலா0டமாக/ ப+�தா�, ம<ைடைய/ 

பிைசயைவ��� இ�த/ பாட� ெசா�வ� இ�தா). 

அ�தி/பி.B, ேவல�பி.B, மா�ப0ைட, சி2 ெச�/பைட 
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ஆகியவ?ைற வாைழ/S! சா?றி� கஷாயமி0�� �+�க 

வயி?2�கழி!ச�, சீத� கழி!ச� வயி?2 வலி ேபா�� 

எ)ப�தா). ஆ�, அ�தி/பி.சி) �வ,/��த)ைம எ�த 

வயி?2/ேபா�ைகC� நி2�த�K+ய�. 

 

அ�தி�கா> ஆறாத நா-ப0ட ரண�ைதC� ஆ?ற�K+ய�. 

ெப<க#�� ஏ?ப�� ெவ-ைள/ப�த� (Leucorrhea) ேநா>�� 

இத) பி.B ஒ� ந�ல ெசய�ப� உண7 (Functional food). கா> 

அள7�� இ�ைல எ)றா6�, பழ����� இேத 

�<ணா?2� �ண� உ<�. 
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இ)ைற��� ந� ஊ, ெப<களி� 75 சதவிகித� ேப, 

ர�தேசாைகயா� பாதி�க/ப0�-ளன,. ர�தேசாைக சGயாக 

இளவயதி� த
,�க/படாதேபா�, அ� ந� ேநா> எதி,/� 

ச�திைய! சீ,�ைல��, ப�ேவ2 ேநா>க#��� ப+�க0� 

அைம���. ர�தேசாைகைய ந
�கி, உடைல வ6/ப���� கனி 

அ�தி. சாதாரணமாக, எ�த இ���!ச�� ம���� 

மா�திைரC� ஒ�ப�க� ர�த�தி� இ��ைப� ெகா��தா6�, 

ெதாட,�� அ�த ம��ைத! சா/பி�வதா�, வயி?றி� 

அ�சைர தானமாக� த��வி0�! ெச)2வி��.  

 

ர�தேசாைகைய� �ைற�க/ பய)ப�� அ�தி/பழ� அத?� 

ேந, எதி,. �ளி,!சிையC� அதிக நா,ச�ைதC�ெகா<ட 

அ�தி/பழ�, இ���!ச�ைத� த�வேதா�, மல�ைதC� 

எளிதாக� கழியைவ���. மக/ேப2 கால�தி� இய�பாக 

வ�� மல!சி�க6���, ேலசாக எ0+/பா,��� 

5லேநா>��� அ�தி/பழ� $த� ேத,7. சி�த 

ம���வ�தி� ெச>ய/ப�� அ�தி/பழ மண/பா�, 

5லேநா>���, பிரசவகால ர�தேசாைக��� மிக! சிற�த 

ம���.  
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ஆ�, அரB, அ�தி, இ�தி, நாவ�  எI� ஐவ, K0டணி, சி�த 

ம���வ�தி� ‘ப.ச �வ,/பிக-’ எI� ெச�ல/ ெபயG� 

மிக!சிற/பாக/ ேபச/ப�வ�. இ�த ஐ�� ப0ைடகைளC� 

கஷாயமி0�! சா/பிட, ச,�கைர ேநா> க0�/ப��. 

ெமா�த�தி�, அ�தி நா7�� ம0�� அ�ல, வா�7��� 

BைவK0�� அ?�த ம���. 

 

 

நா�� ம���	 கைட - 25 

 

 

தைர எ�லா� த�க� S�தி��தா� எ/ப+ இ����. 

ஆவாைர   S�தி���� நில� அ/ப+�தா) இ����. 

‘ஆவாைர S�தி��க! சாவாைர� க<ட�<ேடா?’ எ)ற 

ெசாலவைட, ஆவாைரயி) ச.சீவ�த)ைம�� தமி� சா0சி.  

சாதாரண வர- நில/ப�தியி� கைள�காடா> வள�� 
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ெச+��� ஒ� மாெப�� ம���வ� �ண� உ<� எ)பைத/ 

பைறசா?2கிற� இ�த $�ெமாழி. அ/ப+ எ)ன இ��கிற� 

ஆவாைரயி�? 

 

ெவ/ப Sமியி� வள�� இ�த! ெச+, ந�ல �ளி,!சிC� 

�வ,/�!BைவC� ெகா<ட�. இத), S, இைல, கா>, ப0ைட, 

பிசி), ேவ, என அைன��ேம $;ைமயா>/ பய) 

தர�K+ய�. அ�த� கால�தி� ந
<ட Dர� ெவயிலி� நட�� 

ெச�ல�K+ய வழி/ேபா�க��, ெவயிேலா� உறவா+ 

ேவளா<ைம ெச>C� விவசாயிC�, TGயனி) ெவ/ப� 

கதி,வ 
!B தைலைய� தா�கா� இ��க, ஆவாைரைய� 

தைல/பாைகயா> க0+ இ�/பா,களா�. இ�த� கால�தி6�, 

ெவயிலி� நி)2 பணி�GC� காவலைர� கா�க, 

ெகா��ேகாைட வ�$)ேன ஆவாைர இைல�க0டா� ஒ� 

ெதா/பிைய� க<�பி+��� தா��க-. அவ,க#��/ ெப�� 

பயனாயி����. 

 

ெப<க#�� ெவ-ைள/ப�த� ெப�� அெசளகGய�. 

ேம6�, இ� நா-ப0�� ெதாட,ைகயி� பல உ- வியாதி��� 
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வழிவ����. இ�த ேநாயிைன� த
,�க, ஆவார� Sவி) 

இத�கைள! ேசகG�� நிழலி� உல,�தி� D- ெச>� 

ைவ���ெகா<�, அைர கிரா� எ���, இர<� கிரா� 

ெவ<ெணயி� �ைழ��! சா/பிட ேவ<��. இதைன/ 

பாலி� கல�� சா/பி0டா6�, ந
, ேச,�� நாலி� ஒ� 

ப�காக� கா>!சி� �2�கி� கசாயமா�கி! சா/பி0டா6� 

ெவ-ைள/ப�த�, சி2ந
, எG!ச�, ந
���. உட� ெவ/ப� 

தணி��, வா>/�< வ�ைகKட ந
���. 

 

இ)ைறய இைளஞ,களி) ெப�� கவைல,  ந�ல ேவைல, ைக 

நிைறய ச�பள�, மன��� இனிய �ைண என இனி/பான 
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வா�7 ப?றி அ�ல... ந�ல அசதி, ைககா� எG!ச�, 

மாரைட/�, ச,�கைர ேநா> வ��விட� Kடாேத எ)ப�தா). 

‘ச,�கைரேநா> இ�லாத ைபயI��, சிைன/ைப ந
,�க0+ 

இ�லாத ெப< ேவ<��’ எ)I� வர) ேத�� 

விள�பர�க- வ�� நா- ெவ� Dர� இ�ைல. ெப�ெவ-ள/ 

ேபGட, ேபா� ெப�கிவ�� ச,�கைர ேநா> வரா� 

ஆர�ப�திேலேய த��க, அ/ப+ேய வ�தா6� 

ஆர�பி�திேலேய அ�த ேநாைய� க0�/பா0+� ைவ�தி��க, 

ஆவாைர மிக $�கியமான அமி,த�.  

 

ஆவாைரைய/ பிரதானமாக�ெகா<� ெச>ய/ப�� 

‘ஆவாைர� �+ந
,’ ச,�கைர ேநாயாளி ஒ�ெவா�வர� 

வ 
0+6� இ��க ேவ<+ய 5லிைக� ேதந
,. ‘காவிG ந
�� 

வ?2�; கட� ந
�� வ?2�’ என T0Bமமா>! சி�த 

ம���வ) ெசா)ன T�திர�ைத� க0டவி���/ பா,�த 

இ)ைறய வி.ஞான�, ஆ!சGய�தி� ஆழ��-ள�. 

‘ஆவாைர, ெகா)ைற, நாவ�, கடலழி.சி�, ேகாைர, 

ேகாZட�, ேமவிய ம�த� ேதா�’ என ஏ; 

5லிைககைள�ெகா<� ேதந
, ேபா0�� �+�தா�, இனி/� 
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கல�� சி2ந
, வ�� (காவிG ந
,) ச,�கைர ேநா>��� உ/� 

ந
ரான (கட� ந
,) �ரத� கழி�� வ�� ந
, உைடய ஆர�பக0ட 

சி2ந
ரக வியாதி���, ந�ல பல) த�� எ)2 

க<டறி��-ளன,. 

 

மாதவிடா> சமய� அதிக ர�த/ேபா�கினா� அவதி/ப�� 

ெப<க-, ஆவாைரைய� கசாயமா�கி, 120 மி.லி அள7 இ� 

$ைற �+�தா�, ர�த/ேபா�� �ைறC�. உட� எைட உ-ள, 

சீரான மாதவிடா> இ�லாத, சிைன/ைப ந
,�க0+ பிர!ைன 

உைடய ெப<க#� ஆவாைர� ேதந
, அ��த, எைடC� 

�ைறC�; சிைன/ைப ந
,�க0+ ப+/ப+யா> ந
���. 

 



148 நா�� ம���	 கைட - ம�
�வ� 
.சிவராம� 

 

ஆவாைரயி) அ�தைன பாக�கைளC� ெகா<ட Tரண� 

ஆவாைர/ ப.சா�க! Tரண�. ேவ,, இைல, ப0ைட, S, கா> 

என இவ?றி) உல,�தெபா�ைள! ேசகG��/ ெபா+��, 

ைவ���ெகா<�, 10 கிரா� அள7 காைல, மாைல சா/பிட, 

ச,�கைர ேநா> க0�/ப��. பிற ம���வ� 

எ����ெகா<+��தா6�, இ�த! Tரண� சா/பிட, நா0ப0ட 

ச,�கைர ேநாயினா� வர�K+ய சி2ந
ரக ேநா> (Diabetic 

nephropathy), இதய ேநா> (Diabetic cardipoathy) ம?2� கரபாத Tைல 

(Diabetic peripheral neuropathy) எI� நர��/ பிர!ைனக- என 

அைன�ைதC� த��க உதவி��.  

 

ஆவாைர, சாைல ஓர�தி� வர/� ஓர�தி� 

ேக0பார?2�கிட�த 5லிைக. இ/ேபா�, ஆ�கா�ேக இத) 

பய) அறி�� ேதந
ரா�கி! சா/பி�வ� ெப�கிவ�கிற�. 

இ)I� சில ஆ<�களி� ேதந
ைர� தவி,��, இத) ந
��� 

ம7B வர�K+ய வா>/� மிக அதிக�. ெப<க#��� 

க�!சிைதைவ� த��க உதவ7�, க��தG�க� தைடயா> 

இ���� சிைன/ைப ந
,�க0+, க,/ப!T� $தலான பல 

ேநாைய ந
�க/ பயனாவைதC� இ)ைறய ம���வ ஆ>7க- 
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உ2தி/ப��திவ�கி)றன. 

 

ெமா�த�தி�, ஆவாைர ேதா?ற�தி� ம0�� அ�ல 

ம���வ��ண�தி6� த�கமா> S�தி���� தமி�� 

தாவர�! 

 

 

 

 

 

 


