
















பத�ப�்ைர

ம ண�ட்�கள் என இ�வைர நம்ம�ல் பல�ம்
ந�ைனத்த��ந்த கற�ேவபப்�ைல, ெகாத்�மல்�, தன�யா, சீரகம்
என பட்�ய�ல் நீ�ம் பல உண�ப ் ெபா�ட்கள் மண�ட்�
மட்�மல்ல; ஆங்க�ல ம�ந்� �ணபப்�த்தாமல் ேபான பல
ேநாய்கைள அதன் ேவர���ந்� �ணபப்�த்�ம்
சக்த�ையக்ெகாண்ட நல�ட்�ம் ��ைகயாக�ம் நலம் த�ம்
ந�வாரண�யாக�ம் நமக்�ப ்பயனள�க்க�ற�.

ம�ள�, ெவந்தயம், ெப�ங்காயம் இவற்ைறத் ெதாடரந்்�
அத�கம் உபேயாகபப்�த்தாத அத�ம�ரம், த�பப்��, மாச�க்காய்,
க�க்காய், வசம்�, �க்� ேபான்ற ம�த்�வ காய்கள�ல் நலம்
த�ம் நற்�ணங்கள் ந�ைறந்த��க்க�ன்றன. இவ்வர�ைசய�ல்
�க்கள், எண்ெணய் வைககள்�ட வ�ட்� ைவக்கபப்டவ�ல்ைல.
அைதக் �ழந்ைத மற்�ம் ெபர�ேயாரக்ள் வைர
உபேயாகபப்�த்�ம் �ைறகைள அழகாய்
ெசால்�க்ெகா�த்த��க்க�றார ்�ல் ஆச�ர�யர.்

அயல்நாட்டவர ் இவ்வைக அர�ய அற்�த ��ைககைளக்
கண்டற�ந்� தங்க�க்ெகன உர�ைம ெகாண்டா�னா�ம்
இவற்ற�ன் ப�றபப்�டம் நம் இடமாக�ம் நம் �ன்ேனாரக்ள்
ைகயாண்ட பாரம்பரய் ச�த்த ம�த்�வம் என்பைத எவ�ம்
ம�க்க ��யா�. அழ�யாமல் காத்த�ட �ன் வ�ேவாம் நம்
பாட்டன் ெசாத்தான பாரம்பரய்த்ைத.

ேகாைடகாலத்த�ல் வ�ம் ப�ரசை்னைய ஒ� �ள்�ட
�ணபப்�த்த ���ம் என்க�ற அர�ய வழ��ைறகள் அடங்க�ய
ச�த்த ம�த்�வம் இ�க்க, காலபே்பாக்க�ல் நவ�னமயமாக்கல்
எனத் ெதாடங்க�ய ச�க ெபா�ளாதார வளரச்ச்� எல்லாத்
�ைறகள��ம் ேமேலாங்க� ேகாேலாசச்�யேபா�, �ர�த



உண�களால் மன�தன் ஆேராக்க�ய உணைவ இழந்�,
இ�த�ய�ல் ெகா�றாக எ�தபப்�ம் மாத்த�ைரைய ��தல்
வ�ைலெகா�த்� வாங்க�, உட�க்�க் ேக� வ�ைளவ�த்�
உய�ர�ழந்தேத ம�சச்ம்.

இன்ேறா தாம் உண்ணேவண்�ய உண� எ�? உடல் நலம்
ேபண, ஆ�ள் காக்க மன�தன் மீண்�ம் மறந்த மைறந்த
�ன்ேனாரக்ள�ன் ம�த்�வத்ைத வழக்கத்�க்�க்
ெகாண்�வ�ம் கட்டாயத்த�ல் இ�க்க�றான். நவ�ன
அற�வ�ய�ன் கண்�ப��ப�்களால் கண்கைளப ் பா�காக்�ம்
சக்த� கற�ேவபப்�ைலக்�ம் உண்� என்பன ேபான்ற பய�ள்ள
தகவல்கள் தந்த��பப்� இந்த ��ன் ��தல் ச�றபப்ா�ம்.

டாக்டர ்வ�கடன�ல் ெதாடராக வந்த ‘நாட்� ம�ந்�க்கைட’க்�
வா�ங்கள்; ேநாய�ல்லா வாழ்ைவ வாழ, அற�ேவாம்
அற்�தங்கள் ெசய்�ம் பாரம்பரய் ம�த்�வத்ைத!



�ன்�ைர

ச� த்த ம�த்�வம் தம�ழர�ன் பண்பாட்� வ��ம�யம்.
ஆசீவகம், சாங்க�யம், தத்�வங்கள் ேகாேலாசச்�ய
ெபா��கள�ல் இ�ந்� ஒவ்ெவா� காலகட்டத்த��ம் ச�த்த
ம�த்�வத்த�ன் பயன்பா�ம் பழக்க�ம் �ழக்க�ம்
இந்த�யாெவங்�ம் இ�ந்தைமக்கான வரலாற்� ஆவணங்கள்
ஆங்காங்ேக க�ைடக்கப ் ெப�க�ன்ேறாம். பண்பாட்�க்
��கேளா� ெபாத�ந்�ள்ள� மட்�மல்லாமல், நாட்டார்
வழக்கா�ம் இம்ம�த்�வம் நம் மக்கள�ைடேய ெபாத�ந்�
இ�ந்� வந்�ள்ள�. ெபன்ச��ன�ன் வர�க்�ப ் ப�ன்ன�ம்
நவ�ன ெபா�ச ் �காதாரப ் �ர�த�ன் வளரச்ச்� மற்�ம்
உலெகங்�ம் ஆன அதன் அரச�யல் - வண�க ஆ�ைமய�ன்
ேபராதர�க்�ப ் ப�ன்ன�ம் நவ�ன ம�த்�வம் இந்த�யாவ�ல்
ேகாேலாசச்த் �வங்க�ய�.

இதனாேலேய, உடன� தீர�்கள் க�ைடத்த உற்சாகத்த�ல்
அன்றாட இடரப்ப்ா�க்� மக்கள் ம�த்�வமாய் பயன்பட்�
வந்த ம�த்�வ மர�கள் ெமல்ல ெமல்ல வழக்ெகாழ�ய
ஆரம்ப�த்த�. இச�்ழ��ம், ச�த்த ம�த்�வத்த�ன் ��கள்
பா�காக்கபப்ட்ட�, பாட்� ைவத்த�ய மரப�னா�ம், நாட்�
ம�த்�வர ்பய�ற்ச�ய�னா�ம்தான்.

ெந�ங்காலமாய் அ�பவத்தா�ம் தத்�வப ் �ர�த�னா�ம்
இவ்�லக�ன் ஒவ்ெவா� ��கள�ன் தன்ைமைய, அதன்
ம�த்�வப ் பயைன தம�ழரக்ள் ஆவணபப்�த்த�ய��ந்தனர.்
ஆங்காங்ேக ேபாகர,் அகத்த�யர,் �தலான பத�ெனட்�
ச�த்தரக்ள�ன் இலக்க�யங்கள�ல் இ�ந்த பல ��ைககள�ன்
�ணங்கைள அவற்ற�ன் ம�த்�வ ஆ�ைமைய
ப�ன்னாட்கள�ல் ெதா�த்� �ணவாகட �லாக ஆக்க�ய



ம�த்�வப ்ெப�ந்தைககள் பலர ்உண்�. 18-ம் �ற்றாண்�ன்
தஞ்ைச சரேபாஜ� மன்னர�ல் இ�ந்�, 20-ம் �ற்றாண்�ன்
கண்�சாம�ப ் ப�ள்ைள, அப�்ல்லா சாக��, ��ேகச
�த�யார ் வைர ெதா�த்தைவதான் இன்றள�ம் ச�த்த
ம�த்�வரக்்�ம், ச�த்த ம�த்�வ ஆய்வாளரக்்�ம் ஆவண
�லாக இ�ந்� வ�க�ன்ற�.

இைவ இல்லாமல், ஆங்காங்ேக தன�பப்ாடலாக, இன்ன�ம்
தட்டச�்க்� வராத ஏ�களாய், அ�பவ ஆவணமாய் இ�க்�ம்
��ைகப ் பயன்கள் ஏராளம் உண்�. நவ�ன தாவரவ�யல்
அேநகமாய் இன்� உலக�ன் அத்தைன ��ைககைள�ம்
நவ�ன அற�வ�ய�ன் ஆய்�க் கண்களால் ஆராய்ந்�வ�ட்ட�
என்ேற ெசால்லலாம். 3 லட்சத்�க்� ேமற்பட்ட ��ைககள�ன்
�� நவ�ன �கவர�கள் அெமர�க்க தாவர ஆவணக்
காபப்கத்த�ல் உள்ளெதன சமீபத்த�ல் அற�ந்ேதன். அைவ
தம�ழர�ன் தத்�வப ் �ர�த�ல் வ�ைளந்த ��கள் அல்ல.
ந��ட்ட�ம் ஐன்ஸ்��ம் அற�ந்� எ�த�ய அற�வ�ய�ன்பால்
வ�ைளந்த�. தம�ழ்ச ் ச�த்தன�ன் அ�பவ�ம் அ�மான�ம்,
ஐேராபப்�ய �ண் ஆய்வ�ன் ெவள�பப்ா�ம் பல �ள்ள�ய�ல்
ஒ�ங்ேக அைமயபெ்பற்�ள்ள�தான் இத�ல் ெப�ம்
வ�யபை்பத் த�வ�ம், தம�ழ் ம�த்�வத்த�ன் மாண்ைப�ம்
பைறசாற்�வ�ம் ஆ�ம்.

இபப்� ெந�நாள் ெதா�க்கபப்ட்ட ��ைககள�ன்
பயன்கள�ல், ெவ�சனப ்�ழக்கத்த��ம் ஒ�ச�ல ��ைககள�ன்
அற��கேம நாட்� ம�ந்�க்கைட �ல். இ� ��ைம ெபற்ற
ம�த்�வ �ேலா, ம�த்�வக் �ற�ப�்கள் உள்ள �ேலா
அல்ல. ஓர ் அற��க �ல். நாட்� ம�ந்�கள் �ற�த்�
ஆசச்ர�யபப்ட ைவக்�ம் பல ெசய்த�கைள அற�ந்�ெகாண்�
இன்�ம் வ�சாலமாக இைதத் ெதர�ந்�ெகாள்ள ேவண்�ேம
என்ற ச�ந்தைனைய வளரக்்க எ�தபப்ட்ட ெதாடரக்ள�ன்
ெதா�பே்ப இ�.



இதைன டாக்டர ்வ�கடன் இதழ�ல் ெதாடராகக் ெகாண்�வந்த
வ�கடன் ��மத்�க்�ம், இபே்பா� அைதத் ெதா�த்�
�லாக்க�ய வ�கடன் பத�பப்கத்தா�க்�ம் ம�க்க நன்ற�.

அன்�டன்

�.ச�வராமன்
ெதாடர�்க்�:: herbsiddha@gmail.com
ெதாைலேபச�கள்: 044-26461455, 26601562.



ம�த்�வர ்�.ச�வராமன்

பா ைளயங்ேகாட்ைட அர� ச�த்த ம�த்�வக் கல்�ர�ய�ல்
பட்டப ் ப�ப�்ம், தஞ்ைச தம�ழ்ப ் பல்கைலக்கழகத்த�ல்
�ைனவர ்பட்ட�ம் ெபற்றவர.்

ச�றந்த ச�த்த ம�த்�வரான இவர,் ெசன்ைன கீழ்பப்ாக்கம்
ேதாட்டம் ப�ரதான சாைலய�ல் ‘ஆேராக்க�யா ச�த்த
ம�த்�வமைன’ைய நடத்த� வ�க�றார.்

உட�க்� நலம் பயக்�ம் உண�கள் (Functional Foods)
�ற�த்�, கடந்த பத்� ஆண்�களாக ஆய்�கள் ெசய்�
வ�க�றார.் உலக�ன் பல நா�க�க்�ம் பயணம் ெசய்�, ச�த்த
ம�த்�வம், ��ைக, உண� �ற�த்த ஆய்�க் கட்�ைரகள்
சமரப்ப்�த்�ள்ளார.்

இவர� ‘வாங்க வாழலாம்’ என்க�ற �ல், 2006-ம்
ஆண்�க்கான தம�ழக அரச�ன் ச�றந்த ��க்கான வ��ைதப்
ெபற்�ள்ள�. இவர ் எ�த�ய ‘ஏழாம் �ைவ’, ‘ஆறாம் த�ைண’
(பாகம் 1 & 2) ‘�ற்ற�ம் �ழ�ம் நட்�ம்’, ‘நலம் 360’ ஆக�ய
�ல்கள் வ�கடன் ப�ர�ரமாக ெவள�வந்�ள்ளன.

‘��லக�ன் நண்பரக்ள்’ எ�ம் �ற்�ச�்ழல் அைமபப்�ன்
�லம் �ழ�க்� இைசவாக வா�ம் கைலைய வ���த்த�
வ�க�றார.்



இந்த �ல்...

ச�த்த ம�த்�வம் ப�க்க கல்�ர�க்� �ைழந்த ெபா�த�ல்,

பாச�டன் அைழத்�,

இம்ம�த்�வத்த�ன் மீதான �ர�தைல என்�ள் �வக்க�,

பல ��ைககைள �தன்�த�ல் எனக்�

அைடயாளம் காட்�ய அண்ணன்

ம�த்�வர ்பாவனாசன். ப�. ைமக்ேகல் ெசயரா�

அவரக்ட்�...



உள்ேள...

அத்த�யாயம் 1

அத்த�யாயம் 2

அத்த�யாயம் 3

அத்த�யாயம் 4

அத்த�யாயம் 5

அத்த�யாயம் 6

அத்த�யாயம் 7

அத்த�யாயம் 8

அத்த�யாயம் 9

அத்த�யாயம் 10

அத்த�யாயம் 11

அத்த�யாயம் 12

அத்த�யாயம் 13

அத்த�யாயம் 14

அத்த�யாயம் 15

அத்த�யாயம் 16

அத்த�யாயம் 17

அத்த�யாயம் 18

அத்த�யாயம் 19

அத்த�யாயம் 20



அத்த�யாயம் 21

அத்த�யாயம் 22

அத்த�யாயம் 23

அத்த�யாயம் 24

அத்த�யாயம் 25



1

த ம�ழ�ைடய வ��கள�ல் ஒ� ம�த்�வ மர� இ�ந்த�.
தம�ழ் ��ம்பங்கள�ல் ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் வ�ம்
ப�ரசை்னக�க்கான ம�ந்ைத �த�ல் சைமயல்
அைறய�ல்தான் ேத�னாரக்ள். அஞ்சைறபெ்பட்�ய�ல் இ�க்�ம்
சைமயல் ெபா�ட்கள், ந�மணப ் ெபா�ட்கள், ேதாட்டத்�க்
கீைரகள், ெதாட்�ய�ல் வள�ம் ச����ைகசெ்ச�கள்
ஆக�யைவேய �த�தவ�யாக�ம், த�ப�் ம�ந்தாக�ம்
நலம்ேப�ம் பழக்கம் நம்ம�ைடேய இ�ந்த�.

��ைககள் என்ற�ேம ஏ� கடல் தாண்�, ஏ� மைல
தாண்�க் க�ைடக்க�ற ஏேதா ஓர ் அத�சயப ் ெபா�ள் என்�
எண்ணேவண்டாம். வயல்ெவள�கள�ல் �ைளக்�ம் சாதாரண
கைளசெ்ச�கள் ெப�ேநாய்கைளத் தீரத்்�வ��ம்.
வ�ட்�த்ெதாட்�ய�ல் வளரக்�ற ச��ச�� தாவரங்கள், ேநாய்த்
த�ப�் ம�ந்�களாகச ் ெசயல்பட்� பல ேநாய்க�க்�
�ற்�ப�்ள்ள� ைவத்�வ��ம். உணவ�ல் காட்�ம் ச��
பக்�வங்கள் ெப�ம் ப�ரசை்னகள�ல் இ�ந்� நம்ைமக்
காபப்ாற்ற�வ��ம். நம்�ைடய இந்த இயற்ைக சாரந்்த
வாழ்வ�ைன ேமற்கத்த�யக் கலாசார ஈரப்ப்ால் ெதாைலத்�க்
ெகாண்��க்க�ேறாம்.

காய்சச்ல் ேபாக்�ம் �க்�



ேல சான காய்சச்ல் தைலவ�க்� �க்�த்�ைள ெவ�ம்
தண்ணீேரா� கலந்� ெநற்ற�ய�ல் பற்�பே்பாடலாம். ச�ல
சமயங்கள�ல் �க்�, �ழந்ைதகள�ன் ேதாைலப்
�ண்ணாக்க�வ��ம். எட்� வய�க்�க் கீழ் உள்ள
�ழந்ைதக�க்� இைதப ்பயன் ப�த்த ேவண்டாம்.

சாதாரணமாய் அஞ்சைறப ் ெபட்�ய�ல் அ�பப்ங்கைறய�ல்
��ைவக்�ள் ைவத்த��க்�ம் �ண்ைடக்காய் வற்றல்,
மணத்தக்காள� வற்றல், பனங்க�பப்ட்�, �க்�, ம�ள�, த�பப்��,
ெப�ஞ்சீரகம் ேபான்றைவ�ம், நாட்� ம�ந்�க் கைடகள�ல்
க�ைடக்�ம் ச�த்தரத்ைத �ள், அத�ம�ரத் �ண்� ேபான்ற
நாட்� ம�ந்�ச ் சாமான்க�ம் பல ேநரங்கள�ல் ஒ�
�தன்ைம ம�ந்தாக நமக்�ப ் பயன்ப�ம். இந்த
அத்த�யாயத்த�ல் நாம் பாரக்்கபே்பாவ�, �க்க�ன் ெப�ைமைய.

“�க்�க்� ம�ஞ்ச�ய ம�ந்� இல்ைல, �பப்�ரமண�யைன
ம�ஞ்ச�ய சாம� இல்ைல” என ெதன் தம�ழகத்த�ல் ஒ�
ெசாலவைட உண்�. ச�த்தா, ஆ�ரே்வதம் மட்�மல்லா� சீன
ம�த்�வத்த��ம், ஜபப்ான�ன் கம்ேபா ம�த்�வத்த��ம்,
ெகார�யன�ன் �ேஜாக் ம�த்�வத்த��ம் தைலயாய இடம்
�க்�க்� உண்�. ச�வப�் இந்த�யரக்�ம் தங்கள் ம�த்�வத்த�ல்
�க்ைக �தன்ைமப ் ெபா�ளாக ைவத்த��க்க�ன்றனர.்
இஞ்ச�யாக அலாத� ம�த்�வப ் பயன்கைள ெகா�பப்ேதா�,
காய்ந்� �க்காக� ேவ� பலன்கைள�ம் ெகா�பப்� இதன்
தன�ச ்ச�றப�்.



“காைல இஞ்ச�, மத�யம் �க்�, மாைல க�க்காய் அ�ந்த’’
என ச�த்த ம�த்�வப ் பாடேல உண்�. காைல பல்
�லக்க�ய�ம் இஞ்ச�ைய�ம், மத�யம் �க்�த் �ைள�ம்
உண�க்� �ன் எ�த்�க்ெகாள்வதன் �லம், நாள்பட்ட
ேநாய்கள் பல அ�காமல் காத்�க்ெகாள்ள���ம் என்க�ற�
இந்தப ்பாடல்.

ப�த்தம் ேபாக்�ம் �க்�

�க்� ப�த்தத்ைத சமன்ப�த்�ம். ப�த்தத்ைத சீராக்காவ�ட்டால்,
�டல் �ண்கள் ஏற்ப�ம். மலசச்�க்கல் அவத�பப்�த்�ம்.
வய�ற்� உப�்சம், தைலவ� ஏற்பட்� ரத்தக்ெகாத�ப�் ஏற்ப�ம்.
உளவ�யல் ச�க்க�க்�ம் ப�த்தம் அ�த்தளம் இ�ம் என்ப�
பல�க்�ம் ெதர�யா�. �க்�த்�ள் இந்தப ் ப�ரசை்னகைள
ஆரம்பத்த�ேலேய ேவர�க்�ம் ஒ� ெபா�ள்.

இஞ்ச� ரசாயனம் எபப்�ச ்ெசய்வ�?

இ ஞ்ச� 50 க�ராம், சீரகம் 50 க�ராம் எ�த்�க்ெகாள்ள�ம்.
இஞ்ச�ைய ேமல்ேதால் நீக்க� சீவ�வ�ட்�, ச�� �ண்�களாக்க�
ஈரத்தன்ைம ேபாக ம�ன்வ�ச�ற�க் காற்ற�ல் உலரத்்த�
எ�க்க�ம். ஒ� பாத்த�ரத்த�ல் ச�� �ள� ெநய்வ�ட்�,
இஞ்ச�ைய வ�த்� எ�த்�க்ெகாள்ள�ம். இேத ேபால்
சீரகத்ைத�ம் �ள� ெநய்ய�ல் வ�க்க�ம்.

வ�த்த இஞ்ச�, சீரகம் இரண்ைட�ம்
ெபா�த்�க்ெகாள்ள�ம். 100 க�ராம் பைனெவல்லம் அல்ல�
நாட்� ெவல்லத்த�ல் இந்தப ் ெபா�ையக் க�ளற�, ஒ�
பாட்��ல் அைடத்� ைவத்�க் ெகாண்டால், இ�தான்
இஞ்ச� ரசாயனம்.

�க்�, ெகாத்தமல்� வ�ைத சம அள� எ�த்�, காபப்�த்�ள்
ேபால பயன்ப�த்த� கஷாயம் ெசய்�, அத�டன்



பைனெவல்லம் ேசரத்்�, வாரம் இ��ைற மாைல
ேவைளகள�ல் சாபப்�டலாம். அஜீரணம் வந்தவரக்ள், வர
இ�பப்வரக்ள் இைதச ்சாபப்�ட்டால், ப�ரசை்ன ஓ�பே்பா�ம்.

தைலவ�க்� ந�வாரண�யா�ம் �க்�

ப�த்தத்தால் வ�ம் ைமக்ேரன் தைலவ�யால்
அவத�பப்�பவரக்ள் அத�கம் ேபர.் அத்ேதா�, தைலவ�
மாத்த�ைரகள் இலவச இைணபப்ாக வய�ற்�வ�ைய�ம் தந்�
வ��க�ன்றன. �க்�த்�ள் ைமக்ேரன் தைலவ�க்கான ம�கச்
ச�றந்த ம�ந்�. �ன்� ச�ட்�ைக �க்�த்�ைளத் ேதன�ல்
�ைழத்�, உண�க்�ப ் ப�ன் காைல�ம் மாைல�ம் என 45
நாட்கள் சாபப்�ட, தைலவ� காணாமல் ேபாய்வ��ம்.

இஞ்ச�ைய ேமல்ேதால் சீவ�, ச�� �ண்�களாக்க�, ேதன�ல்
ஊறபே்பாட்�, காைலய�ல் அந்த ேதேனா� ேசரத்்� சாபப்�ட,
தைலவ� சர�யா�ம்.

ெபண்க�க்� மாதவ�டாய்க்� �ந்ைதய நாட்கள��ம்,
மாதவ�டாய் �வங்க�ய �தல் நாள��ம் ப�த்தத் தைலவ�
வ�ம். வ�ட்�ேலேய ெசய்ய ��க�ற ‘இஞ்ச� ரசாயனம்’ இதற்�
நல்ல ம�ந்�.



க��ற்ற காலத்த�ல் வ�ம் ப�த்த வாந்த�க்�, ம�கச ் ச�ற�ய
அள� �க்�த்�ைளத் ேதன�ல் �ைழத்�ச ்சாபப்�ட்டால், பலன்
க�ைடக்�ம்.

பயணத்த�ன்ேபா� �ற�பப்ாக மைலபப்யணங்கள�ன்ேபா�
ஏற்படக்��ய �மட்ட�க்�, �க்�த்�ள் ச�றந்த ம�ந்�.
�க்�க் கஷாயத்ைத நல்ெலண்ைணய�ல் காய்சச்�,
�க்�த்ைதலம் தயார�க்கபப்�க�ற�. நாட்� ம�ந்�க்
கைடகள�ல் ேவ� ச�ல ��ைககேளா� கலந்�ம் �க்�த்
ைதலம் க�ைடக்�ம். இைதத் தைலய�ல் ேதய்த்தால்,
ைசனஸால் வ�ம் தைலவ� சர�யாக�வ��ம்.

கா�க்�ள் இைரசச்ல் ேகட்�ம் ப�ரசை்ன (Minears) காத�ல்
சீழ் ேகாரக்்�ம் ேநாய் (CSOM), கா� இைரசச்லால் த�மாற்றம்
(ெவர�்ேகா) ப�ரசை்னக�க்� �க்�த்ைதலம் ேதய்த்�க்
�ள�பப்� நல்ல பலைனத் த�ம்.



ந��யாரக்் அகாெடம� ஆஃப ் சய�ன்ஸஸ் 25 வ�டங்க�க்�
�ன்ேப �க்� எபே்பா�ம் பக்க வ�ைள� இல்லாத தைலவ�
ம�ந்� என உ�த�ெசய்�ள்ள�.
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அ ஞ்சைறப ் ெபட்�ய�ல் �க்�க்� அ�த்த இடம் ம�ள�க்�.
“1600-கள�ல் அர� வண�கரக்ள் ம�ளக�ன் வ�ைலைய இரண்�
டால�க்� ஏற்றாமல் இ�ந்த��ந்தால், இந்த�யா�க்� 400
ஆண்� கால அ�ைம வாழ்� இ�ந்த��க்கா�’’ என வரலாற்�
ேபராச�ர�யரக்ள் �ற�பப்��வாரக்ள். அந்த அள�க்� ம�ள�
ேகாேலாசச்�ய காலம் உண்�. 16-ம் �ற்றாண்� வைர,
காரமான எந்த உண�க்�ம் ம�ள�தான் தீர�்.

அயல்நாட்�ல் இ�ந்� இந்த�யா�க்� ம�ளகாய்
அற��கபப்�த்தபப்�ம் வைர, ம�ளைகத்தான் பயன்ப�த்த�
வந்ேதாம். ம�ளகாய் என்ற ெசால்�க்� ம�ள� + ஆய் என்�
அரத்்தம். அதாவ� ம�ளைகப ்ேபான்ற� என்� அரத்்தம். இன்�
சைமக்�ம் ம�ளக�ல் இ�க்�ம் ைபபப்ர�ன், ைபபப்ர��ன்
(Piperine, Piperidine) என்க�ற இரண்� ம�த்�வப ்ெபா�ட்கள்,
பல்ேவ� ேநாய்கள�ல் இ�ந்� நம்ைமக் காக்�ம். இயல்பாக,
நம் உட�ல் உள்ள ேநாய் எத�ரப்ப்ாற்றைல ஊக்�வ�க்�ம்
ெபா�ள், ம�ள�.

அலரஜ்� ேபாக்�ம் ம�ள�

அலரஜ்�யால் வ�ம் �க்கைடப�், �ம்மல், நீேரற்றம், ச�ல
ேநரங்கள�ல் ஏற்ப�ம் ேதால் அர�ப�், த��ர ் ேதால் பைடகள்,
கண் எர�சச்ல், �க்� �ன�ய�ல் ஏற்ப�ம் அர�ப�், �சச்�ைரப�்



ேபான்ற அலரஜ்� ேநாய்கைள வ�ரட்�ம் இயல்�, ம�ள�க்�
உண்�.

‘பத்� ம�ள� இ�ந்தால் பைகவர ் வ�ட்��ம் உண்ணலாம்’
என்� ஒ� ெசாலவைட உண்�. நாம் அற�யாமல், நம் உட�ல்
நச�் ெச�த்தபப்ட்டால் �ட, அைத �ற�ய�க்�ம் சக்த�,
ம�ள�க்� உண்�. நச�்பெ்பா�ைள அற�யாமல் தீண்�னாேலா,
�கரந்்தாேலா ஏற்ப�ம் பல்ேவ� உடன� அலரஜ்�
ெதாந்தர�கைள, ம�ள� உடன�யாக �ற�ய�க்க உத�ம்.

சள�த்ெதால்ைலக்�

பன�க்காலங்கள�ல் ச�� �ழந்ைதக�க்� ெநஞ்ச�ல் சள�
ஏற்பட்டால், அைத ெவள�ேயற்ற இ�மல் வ�ம். இதற்�
ம�ள�தான் ைககண்ட ம�ந்�. �ழந்ைத இரவ�ல் த��ெரன



எ�ந்�, ெதாடரச்ச்�யாக இ�ம�ல் அவத���ம்ேபா�,
ெநஞ்ச�ல் கட்�ய��க்�ம் சள�ைய, இ�மலால் ெவள�ேயற்ற
��யாமல் த�ண�ம். உடேன, தடால�யாக கைடய�ல் இ�மல்
ம�ந்ைத வாங்க�க்ெகா�பப்� தவ�. ெப�ம்பாலான இ�மல்
ம�ந்�கள், இ�மைல உடன�யாக ந��த்த�, சள�ைய
உள்�க்�ள் உைறய ைவத்�, ேநாையக் �ணபப்�த்தாமல்
வ�ட்�வ��ம்.

ம�ள�க் கஷாயம் எபப்�ச ்ெசய்வ�?

அ �கம்�ல் - ைகபப்��, ம�ள� - 6, ெவற்ற�ைல - 2
பாத்த�ரத்த�ல் இரண்� டம்ளர ்தண்ணீர ்ஊற்ற�, �ன்ைற�ம்
ேபாட்�க் ெகாத�க்கைவத்�, அைர டம்ளராக வற்றைவத்�
எ�க்க�ம். இைதக் ெகா�க்க, ேதால் அர�ப�் ப�பப்�யாகக்
�ைற�ம்.

ம�ள�, சள�ைய இளக்க� ெவள�ேயற்ற� இ�மைலக் �ைறக்க
உத�ம். நான்� ம�ளைகப ் ெபா�த்�, ஒ� ஸ்�ன் ேதன�ல்
�ைழத்�, இளஞ்�டாக்க�, கால் டம்ளர ் தண்ணீர�ல் கலந்�
இரவ�ல் ெகா�க்க, சள� ெவள�ேயற� இ�மைல ந��த்�ம். ச�ல
ேநரங்கள�ல் வாந்த�ய�ல்�ட சள� ெவள�ேய�ம். அைதப்
பாரத்்� பயபப்டேவண்டாம். ஒ� வய�க்�ட்பட்ட பசச்�ளம்
�ழந்ைதக�க்� இைதக் ெகா�க்கேவண்டாம்.

ேதால் ேநாய்க்� ம�ள�

ேதா�ல் ஏற்ப�ம் த��ர ் த�ப�்க்�, ம�ள�க் கஷாயம் நல்ல
ம�ந்�. தைலய�ல் வ�ம் ��ெவட்�க்�ச ்ச�ன்ன ெவங்காயம்,
ம�ள� இரண்ைட�ம் அைரத்�, ெவள�ப�்சச்ாகப ்�ச ப�ரசை்ன
சர�யா�ம்.

பன�க்காலங்கள�ல் ெநஞ்�ச ் சள� கட்டாமல் இ�க்க, எல்லா
வயத�ன�ம் த�ன�ம், உணவ�ல் ம�ளைகக் கட்டாயம்



ேசரத்்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். �ற�பப்ாக ஆஸ்�மா
ேநாயாள�கள், ம�ளைகத் த�ன�ம் ஏதாவ� ஒ� வ�தத்த�ல்,
உணவ�ல் ேசரத்்�வர, இைளபப்�ன் தீவ�ரம் �ைற�ம்.
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ெகா �றாய்க் க�ைடபப்தால் கற�ேவபப்�ைலக்�க் ெகாஞ்சம்
மத�ப�்க் �ைற�தான். ெவ�ம் மண�ட்�யாக இ�ந்�,
இைலேயா� ேசரந்்� ெவள�ேய�ம் ெபா�ளாக இதைன,
இத்தைன காலம் பாரத்்த��ந்த பல�க்�ம், கற�ேவபப்�ைல
ேவம்ைப ேபான்ற மாெப�ம் ம�த்�வ ��ைக அ� என்ப�
ெதர�யா�. உசச்� �தல் பாதம் வைர அைனத்ைத�ம்
அைணத்�க் காக்�ம் அற்�த ம�ந்�... கற�ேவபப்�ைல.

�� உத�ரத்ைலத் த�க்க

தைல�� ெகாட்�வைதத் தவ�ரக்்க, கற�ேவபப்�ைலப்
ெபா�ைய த�ன�ம் ேசாற்ற�ல் கலந்�
சாபப்�டேவண்�ம்.கற�ேவபப்�ைலைய ந�ழ�ல் உலரத்்த�ப்
ெபா�த்தால், அ�தான் கற�ேவபப்�ைலப ் ெபா�. கர�சாைல,
ெநல்�, கீழாெநல்�, அ�ர� இவற்�டன் சமபங்�
கற�ேவபப்�ைலச ் சா� எ�த்�ச ் ேசரத்்�, ேதங்காய்
எண்ெணய�ல் காய்சச்�, தைல��த் ைதலமாகப்
பயன்ப�த்தலாம்.

கண்கள் என்றால் நமக்� ஞாபகம் வ�வ� ேகரட்
மட்�ம்தான். ஆனால், கற�ேவபப்�ைல�ம் பாரை்வையத்
�லங்க ைவக்�ம், ப�ட்டா கேராட்�ன் ந�ைறந்த�. பபப்ாள�,



ெபான்னாங்கண்ண�, த�ைன அர�ச� ேபான்றைவ�ம்
கண்கைளப ்பா�காபப்ைவேய.

ஆன்�ஆக்�டன்ட்

ேதால் ��க்கம், உடல் ேசார�், �ட்� ேதய்தல், நைர என
வேயாத�கம் வாசல் கதைவத் தட்�ம் அத்தைனக்�ம் இன்�
ஆபத்பாந்தவனாய் இ�பப்� ஆன்�ஆக்�டன்ட்கள்தாம்.
�ன்�, ம�ந்�சசீ்ட்�ல் ெகா�றாக ைவட்டம�ன் மாத்த�ைர
இ�பப்�ேபால, இபே்பா�, எந்த வ�யாத� எனப ் ேபானா�ம்,



ம�த்�வர ் எ�த�த் த�ம் சீட்�ல், கைடச�யாய்
�த்தைவத்த��பப்� ஆன்�ஆக்�டன்ட் மாத்த�ைரகேள.
அ��ம் ெகா�றாக இல்ைல, ��தல் வ�ைலய�ல். ஆனால்,
காய்கற�க்கைடய�ல் இலவசமாகேவ பல ேநரங்கள�ல்
ெகா�க்கபப்�ம் கற�ேவபப்�ைலய�ல் அத�கபட்ச
ஆன்�ஆக்�டன்ட்கள் உள்ளன.

சா பப்�ட்ட உடன் மலம் கழ�க்க உந்�தல் வ�வ�ம்,
ெவள�ேய க�ளம்�ம் �ன்னர,் மலம் கழ�த்�வ�ட்�
வந்�வ�டலாம் என எண்�ம் நப�க்�ம் இ�பப்�
இரர்�ட்டப�ள் பவல் ச�ண்ட்ேராம் எ�ம் கழ�சச்ல் ேநாய். இந்த
ேபத� ேநாய்க்�, கற�ேவபப்�ைல ஒ� நல்ல ம�ந்�.
�ண்ைடவற்றல், மா�ைள ஓ�, மாம்ப�ப�், கற�ேவபப்�ைல
ஆக�யவற்ைற சம பங்� எ�த்�, ெபா�ெசய்� ைவத்�க்
ெகாண்�, 1/4 ஸ்�ன் அள� ேமார�ல் சாபப்�ட, இந்தப ் ேபத�
ப�பப்�யாகக் கட்�க்�ள் வ�ம். இேத ேபால் அமீப�யாச�ஸ்
கழ�சச்ல் ேநாய��ம் இந்தப ்ெபா� பயன்த�ம்.

இந்த ஆன்�ஆக்�டன்ட்கள் �ற்�ேநாைய எத�ரக்்�ம் த�றன்
உைடயைவ�ம்�ட. ஆரம்பக்கட்ட ஆய்�கள�ல், �ற்�ேநாய்க்
கட்�ய�ன் ேவகமான வளரச்ச்�ையக் �ைறபப்த��ம் �ற்�க்கட்�
உ�வாவைதத் த�பப்த��ம் கற�ேவபப்�ைல பயன்அள�பப்ைத
நவ�ன வ�ஞ்ஞானம் கண்டற�ந்�ள்ள�. அதற்காக
�ற்�ேநாய்க்�க் கற�ேவபப்�ைல சட்ன� ம�ந்� என அரத்்தம்
இல்ைல. அவ்வபே்பா� கற�ேவபப்�ைலையத் �ைவயலாக,
ெபா�யாக, �ழம்பாக உணவ�ல் ேசரத்்�வந்தால், சாதாரண
ெசல்கள் த��ர ் எனப ் �ரண்� �ற்றாய் மாற எத்தன�பப்ைதத்
த�க்�ம் என்ப�தான் ெபா�ள்.

ேமற்கத்த�ய வ�ஞ்ஞானம் இைதச ்ெசால்வதற்� �ன்னர,் நம்
தம�ழ்ச ் ச�த்தரக்ள் கற�ேவபப்�ைலய�ன் பயைனப ் பல



வ�டங்க�க்� �ன்னதாகேவ பா��ள்ளனர.் அஜீரணம்,
பச�ய�ன்ைம, ப�த்த ேநாய்கள், ேபத� எனப ் பல ேநாய்க�க்�க்
கற�ேவபப்�ைலையச ் சாபப்�டச ் ெசான்னவரக்ள் நம்
ம�த்�வரக்ள். இந்த அஜீரணம், பச�ய�ன்ைம, ேபத�
�த�யைவ தான் �டல் �ற்�ேநாய�ன் ஆரம்பகாலக்
�ற��ணங்கள்.

�ழந்ைதைய சாபப்�ட ைவக்க

சர�யாய் சாபப்�ட ம�க்�ம் �ழந்ைதக்�, கற�ேவபப்�ைல
இைலைய ந�ழ�ல் உலரத்்த�ப ் ெபா�ெசய்�, உடன் ச�ற��
கல்உப�், சீரகம், �க்� ஆக�யன சமபங்� ேசரத்்�, ��ேசாற�ல்
சாபப்�ட ைவக்க, பச�ய�ன்ைம ேபா�ம், என்ற� ச�த்த
ம�த்�வம். அன்னபெ்பா�, அய்ங்காய்பெ்பா� ெசய்�
ைவத்�க்ெகாள்வ�ேபால, இந்தக் கற�ேவபப்�ைலப ் ெபா�ைய
ெசய்�ைவத்�க்ெகாண்�, ேசாற்ற�ன் �தல் உ�ண்ைடய�ல்



இபெ்பா�ையேபாட்�ப ் ப�ைசந்�, சாபப்�ட ைவபப்�
சீரணத்ைதத் �ண்�, பச��ட்�ம்.

கற�ேவபப்�ைலய�ல் ந�ைறந்�ள்ள காரப்ாேஸால்
ஆல்கலாய்�கள், நம்ைம இன்� ெபர��ம் வைதக்�ம்
வாழ்வ�யல் ேநாய்கள�ன் ப��ய�ல் இ�ந்� காக்�ம் அற்�த
ம�த்�வ �ண்��கள் என, நவ�ன தாவரவ�யல் ெசால்க�ற�.
இந்த ஆல்கலாய்�கள்தாம் கற�ேவபப்�ைலைய சரக்்கைர
ேநாய், மாரைடப�் ேநாய்கள�ல் ம�ந்தாகப்
பயன்படைவக்க�ன்றன. அெமர�க்க நாட்�ன் ச�காேகா
பல்கைலக்கழகத்த�ல் நைடெபற்ற ஓர ்ஆய்வ�ல் கற�ேவபப்�ைல
ரத்த சரக்்கைர அளைவ 42 சதவ�க�த�ம் ரத்த ெகாலஸ்ட்ராைல
30 சதவ�க�த�ம் �ைறக்க�ற� எனச ்ெசால்க�றாரக்ள்.

நல்ல ெகா�ப�் அத�கர�க்க ெபா�வாய் உட�ல் உள்ள
நல்ல ெகாலஸ்ட்ராலான HDL (HIGH DENSITY LIPO
PROTIEN)–ஐ சாதாரணமாக ம�ந்தால் உயரத்்�வ� க�னம்.
நைடபப்ய�ற்ச�தான் இதற்� நல்ல வழ�. ஆனால்,
கற�ேவபப்�ைல நல்ல ெகாலஸ்ட்ராைல உயரத்்த உத�ம்
என்பைத இன்ைறய நவ�ன ஆய்வாளரக்ள்
உ�த�பப்�த்த��ள்ளனர.் சரக்்கைர, ெகாலஸ்ட்ரா�க்� என்ன
ம�ந்� சாபப்�ட்டா�ம் �டேவ கற�ேவபப்�ைலைய த�னம்
சாபப்�ட்�வந்தால் இவ்வ�� ேநாய்க�க்�ம் ெசயல்ப�
உணவாக (functional food) ஆக இந்த ��ைக இ�க்�ம்.

கற�ேவபப்�ைல மண�ட்� மட்�மல்ல, நல�ட்��ம்�ட...
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த� பப்��! த�ர�க�� எ�ம் ��ைக �ம்�ரத்்த�கள�ல்
�ன்றாமவர.் �க்ைக�ம் ம�ளைக�ம் அற�ந்த அள�க்�, இந்தத்
தைல�ைற த�பப்��ைய அற�ந்த��க்கவ�ல்ைல.
ம�ளைகபே்பான்ேற ம�க �க்க�ய ம�த்�வக் �ணம் உைடய�
இ�. “கட்� எத�ரந்�ன்ற க�ம் ேநாெயல்லாம் பண��ம்” என
ேதரன் ச�த்தர ் ச�லாக�த்�ப ் பா�ய இந்த த�பப்��, சாதாரண
சள�, இ�மல் �தல் இைளப�்ேநாய் வைர �ணபப்�த்�ம்.
இைளப�்ேநாய் என்ப� �ழந்ைதகைள எைட �ன்றசெ்சய்�,
காய்சச்�ம் சள��மாய் இ�க்கசெ்சய்�ம் இளங்காசம் எ�ம்
ப�ைரமர� காம்பள்க்ஸ் தான்.

“மாம�க்� மாமெனன மற்றவ�க்� மற்றவனாக
காமென�ந் த�பப்��க்�க் ைக” என ேதரன்ச�த்தன் பா�யைத
வ�ர�த்தால், வ�ளங்�ம் வ�ஷயம் அலாத�. பாரதத்த�ல் ச�ன�
மாமனால் வந்தப ் ப�ரசை்னைய, க��ஷ்ண மாமன் தீரத்்�
ைவத்த�ேபால், ஆஸ்�மா ேநாய் மாமன் ேபால் மரபாய்
வந்த��ந்தா�ம், மற்றவனாய் ெசால்லபப்ட்ட ேகாைழைய
வ�ரட்�, ஆஸ்�மாைவ வ�ரட்�ம் என்ப�தான் அபப்ாட�ன்
ெபா�ள். த�பப்��க்� ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் காமன் என்�
இன்ெனா� ெபயர ் உண்�. ப�த்தம் தாழ்ந்� இ�க்�ம்
ஆஸ்�மாவ�ல், ப�த்தத்ைத உயரத்்த�ச ் சீராக்�ம் தன்ைம�ம்
இ�க்க�ற� என்ப�தான் ெபா�ள். �டேவ த�பப்��



ப�த்தத்த�ைன உயரத்்த�, வ�ந்த�க்கைள�ம் உயரத்்�ம்
தன்ைம ெகாண்ட�.

ஆஸ்�மா நீக்�ம் த�பப்��

ஆஸ்�மாைவக் கட்�க்�ள் ைவக்க இன்� நவ�ன
ம�த்�வம் �ழந்ைத �தல் ெபர�யவரக்ள் வைர
எல்ேலா�க்�ம் ச�ல மாதங்கள் இரவ�ல் மட்�ம் ஆன்�
��ேகாட்ைரன்ஸ் (Anti Leucotrines) ெகா�பப்� வழக்கம்.
இந்த ம�ந்� ெசய்வைதத் த�பப்���ம் ெசய்�ம்.
ஆஸ்�மா�க்� �ச�் இ�க்கத்ைத (Tightness of chest)
�ைறக்க ேவண்�ம். �ச�்க் �ழைல வ�ர�வைடயச ் (Broncho
dilation) ெசய்யேவண்�ம். ெவள�ேய வர ம�க்�ம் ெவந்த
சவ்வர�ச� ேபான்ற சள�ைய, �ச�்க்�ழல் �ைரய�ரல்



பாைதய�ல் இ�ந்� ப�ர�த்ெத�த்� ெவள�ேயற்ற (Mucolytic)
ேவண்�ம். இத்தைனைய�ம் த�பப்�� ெசய்�ம். காற்�
மா�க்களால் ஹ�ஸ்டம��ம், ��ேகாட்ைர�ம்
�ண்டபப்ட்�, �ச�்க்�ழைல இ�க ைவபப்ைதத் த�பப்��
த�பப்�டன், த��ர ் ேகாைழபெ்ப�க்கம் நடபப்ைத�ம்
ந��த்�ம் என்பைதப ் பல சரவ்ேதச ம�த்�வ ஆய்ேவ�கள்
உ�த�பப்�த்த��ள்ளன.

த�பப்�� ரசாயனம் எபப்� ெசய்வ�?

த� பப்�� 100 க�ராம், ம�ள�, �க்� ஏலம், சீரகம், த�பப்��
ேவர,் வாய்வ�டங்கம், ெகாட்ைட நீக்க�ய க�க்காய்
ஒவ்ெவான்�ம் 25 க�ராம் எ�த்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.
எல்லாவற்ைற�ம் இள வ�பப்ாய் வ�த்�, நன்� ைமயாகப்
ெபா�த்�ெகாள்ள ேவண்�ம். பைன ெவல்லத்ைதப ் பா�
காய்சச்�, அந்தப ்பாக�ன் ேமல் ெசான்ன ெபா�ைய அளவாகப்
ேபாட்�, ேலக�யமாய் ேவகைவத்�, ஆற�ய ப�ன்னர,் ச�ற��
ேதன் ேசரத்்� ைவத்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். சள�, இ�மல்,
ேகாைழ ஆஸ்�மா உள்ள வ��கள�ல் கண்�பப்ாய் இ�க்க
ேவண்�ய ைகம�ந்� இ�. இந்த ேலக�யத்ைதச ் ச��
�ண்ைடக்காய் அள� �ழந்ைதகள் �தல் ெபர�யவர ் வைர
மாைலபெ்பா�த�ல் சாபப்�ட, இைரப�் ேநாய் எ�ம்
ஆஸ்�மாவ�ன் தீவ�ரத்ைதக் �ைறக்க ���ம். ஆஸ்�மா
இ�ப�்க்�ப ்பக்கவாத்த�யம் ெசய்�ம், மலசச்�க்கல், வய�ற்�
உப�்சம் ஆக�யவற்ைற�ம் இந்த ம�ந்� ேபாக்�ம் என்ப�
��தல் ெசய்த�.



ச�த்த ம�த்�வ ம�ந்தான த�பப்�� ரசாயனம், ஆஸ்�மா
ேநாய்க்ெகன ெகா�க்கபப்�ம் ம�கச ் ச�றந்த த�ப�் ம�ந்�.
த�பப்��ையப ்ப�ரதானமாக�ம், இன்�ம் பல சள� நீக்�ம் உலர்
��ைககைளக்ெகாண்� தயார�க்கபப்�ம் இந்த ம�ந்�, ச�த்த
ம�ந்�கள�ல் ஆஸ்�மா�க்கான ம�ந்�ப ் பட்�ய�ல்
தைலயான�.

பல ேநாய் ேபாக்�ம் த�பப்��

ம�ளைகவ�ட அத�கக் கார�ம் ெவபப்த்தன்ைம�ம் ெகாண்ட
இந்தத் த�பப்��ைய ைகபப்க்�வ ம�ந்தாக வ�ட்�ல் பல
வைகய�ல் பயன்ப�த்த இய�ம். இளவ�பப்ாய் வ�த்�ப்
ெபா�த்த த�பப்��ப ் ெபா�ைய, 3 ச�ட்�ைக அள�
எ�த்�க்ெகாண்�, ெவற்ற�ைலசச்ா�ம் ேத�ம் ேசரத்்�க்
ெகா�க்க, �ைரய�ர���ந்� ெவள�ேயற ம�க்�ம்
ேகாைழைய ெவள�ேயற்ற� இ�மைலப ்ேபாக்�ம்.

கபம் ெநஞ்ச�ல் கட்�க்ெகாண்ட, மலசச்�க்க�ம் உள்ள
�ழந்ைதகள் அல்ல� �த�ேயா�க்�, மலத்ைத இளக்க�
ெவள�ேயற்ற� கபத்ைதக் �ைறபப்�தான் ஆஸ்�மா
ேநாய்க்கான தீரை்வத் த�ம். இதற்�, த�பப்�� ெபா�ைய�ம்,
க�க்காய் ெபா�ைய�ம் சம அள� எ�த்�, ேதன் ேசரத்்�
உ�ட்� இரவ�ல் ெகா�க்கலாம்.

உடெலங்�ம் பரவ�, ேபாக ம�க்�ம் சாதாரணப ்�ஞ்ைசைய
ந�ரந்தரமாகப ்ேபாக்க, ேம�க்� சீைமயகத்த�ச ்சா� ேபா�வ�,
ந�ங்� மா� ேபாட்�க் �ள�பப்ைதத் தாண்�, த�னம் ஒ�
ேவைள த�பப்�� ெபா�ைய 2 ச�ட்�ைக அள� சாபப்��வ�
நல்ல� என்க�ற� ச�த்த ம�த்�வம்.

த�பப்�� ெச�ய�ன் ேவ�ம்�ட ெப�ம் ம�த்�வப்
பயன்ெகாண்ட�. இதற்�த் த�பப்�� �லம் என்� ெபயர.்
த�பப்�� ேபாலேவ சள� நீக்�ம் �ணம்ெகாண்ட இந்த ��ைக
ேவைர, பா�ல் வ�ட்� அைரத்�, காய்சச்�ய பா�ல்



கலந்�ெகா�க்க இ�ப�், ���ப ்ப�த�ய�ல் வ�ம் வ�களான
ஸ்பான்�ேலாச�ஸ், �ம்பாேகா (Spondylosis, lumbago)
ேபான்றைவ �ணமா�ம்.

ெபண்க�க்� அத�க ரத்தபே்பாக்�ம் ெவள்ைளபப்�த�ம்
இ�ந்தால், த�பப்�� 30 க�ராம், ேதற்றான் ெகாட்ைட 30 க�ராம்
அைரத்�ப ் ெபா�த்�, காைல ேவைளய�ல் �ன்� ச�ட்�ைக
சாபப்�ட்�வர நீங்�ம் என்க�ற�, ச�த்த ம�த்�வ �ணபாட
�ல்.

நாட்�ம�ந்�க் கைடய�ல் அர�ச�த்த�பப்��, யாைனத்த�பப்��
என இரண்� வைக க�ைடக்�ம். அர�ச�த் த�பப்��, எ�ம்
சன்னமாக ச�ற�தாக இ�க்�ம் த�பப்��தான் ம�த்�வத்�க்�
ம�க�ம் ச�றபப்ான�. உத�ரா�, உலரந்்� ��ைமயாய்
இ�க்�ம் இதைன வாங்க�, இளவ�பப்ாக வ�த்�ப்
பயன்ப�த்த ேவண்�ம். அவ்வபே்பா�, இ� வ�ைள�ம் சீசன�ல்
வாங்க�ப ் பத்த�ரபப்�த்த� ஃபெ்ரஷாகப ் பயன்ப�த்�வ�
இன்�ம் ச�றப�்.
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த ம�ழன் உணவ�ல் ��தல் அக்கைற�டன் ேசரக்்கபப்�ம்
ெவந்தயம், கசப�்தான். ஆனால், அந்தக் கசப�் ெகாண்�ள்ள
ம�த்�வ ெசய்த�கள் அத்தைன�ம் இன�ப�். சரக்்கைர ேநாய�ல்
இ�ந்�, தைல�� உத�ர�் வைர அழ�ம் ஆேராக்க�ய�ம்
பர�மா�ம் இந்த அத�சய வ�ைதகள், ச�ன்னஞ்ச�� நல
மாத்த�ைரகள்.

க�ேரக்கரக்ளால் இந்த�யா�க்�ள் �ைழந்த ெவந்தயம், ச�த்த,
ஆ�ரே்வத ம�ந்� என்ப�டன், தம�ழர ் உணவ�ல் ெப�ம்
ஆ�ைமையப ் ெபற்ற மண�ட்��ம்�ட. நாட்பட்ட,
ெதாற்றாத வாழ்நாள் ேநாய்க் �ட்டங்களான சரக்்கைர ேநாய்,
உயர ்ரத்த அ�த்தம், ெகாலஸ்ட்ரால் அள� அத�கர�த்தல், இதய
ேநாய்கள் மற்�ம் �ற்�ேநாய் என அைனத்�க்�ம் பயன்த�ம்
ஒ� மண�ட்�, ெவந்தயம் மட்�ம்தான்.

“நார�ல்லா உண� நலம் தரா�” என்ற �� ம�த்�வ ெமாழ�
உலா�ம் இன்ைறயச ் �ழ�ல், ‘ேவகன்’ உணவாளரக்�க்�
அத�க நாரச்ச்த்� த�ம், ஒேர உண� ெவந்தயம் மட்�ேம.
நாரச்ச்த்த�ல் உள்ள இ� வைக நாரக்ளான கைர�ம் நார,்
கைரயாத நார ் இரண்�ேம ெவந்தயத்த�ல் உண்�. கைர�ம்
நார ்இதய ரத்தத் தமன�கள�ல் ேச�ம் ெகா�பை்பக் �ைறக்க
உத�ம். கைரயாத நார�ல் இ� �க்க�ய பயன் உள்ளன. ஒன்�,



மலத்ைத எள�த�ல் கழ�ய ைவக்�ம். இன்ெனான்� உணேவா�
வ�ம் சரக்்கைர ரத்தத்த�ல் ேவகமாகக் கலபப்ைதத் த�க்�ம்.

ெவந்தய ஆய்�கள்!

ச ரக்்கைரய�ன் ஆரம்ப கட்ட ந�ைலய�ல் உள்ேளார்
(Impaired glucose tolerance stage), ெவ�ம் ெவந்தயத்ைத
ேலசாக வ�த்�ப ் ெபா�த்�க்ெகாண்�, காைல, மத�யம்,
இர� என �ன்� ேவைள�ம் அைர �ஸ்�ன் அள�
சாபப்�ட்�வர, சரக்்கைர ேநாையத் தாமதபப்�த்�ம்
என்க�ன்றன சமீபத்த�ய ஆய்�கள். ரத்தக் ெகா�பப்�ல் ஒ�
வைகயான ட்ைரக�ள�சைரட்ஸ் (Triglycerides) அளைவக்
�ைறக்க�ம் இேத �ைற பயனள�க்�ம். ெவந்தயத்த�ல்
உள்ள 4 ைஹட்ேரா ஐேசா��ச�ன் (4 HO-ILE) சத்�,
இன்��ன் �ரபை்பத் �ண்�, ஆரம்பக்கட்ட சரக்்கைர
ேநாயாள�க்�ப ் பயனாவைத பல ஆய்�கள்
உ�த�பப்�த்த��ள்ளன. இன்�ம் ச�ல ஆய்�கள், ரத்தத்த�ல்
சரக்்கைரய�ன் அளைவக் �ைறக்க, ெவந்தயம் ஈரல்
ெநாத�கைளத் �ண்�ச ் �ரக்க�ம் உத�க�ற� என
அற�வ�த்�ள்ளன.



ேமற்கத்த�ய நா�கள், ெவந்தயத்த�ன் கசபை்ப நீக்க�, சத்ைத
எ�த்�, ெராட்�கள��ம் ேகக்�கள��ம் பயன்ப�த்த�, ரத்தக்
ெகா�பை்பக் கட்�க்�ள் ைவக்கத் �வங்க��ள்ளனர.்
ெவந்தயத்த�ன் ஹாரே்மான்கைளச ் சீராக்�ம் தன்ைமயால்,
ஆ�க்�ம் ெபண்�க்�ம் காதல் ஊட்�ம் உணவாக�ம்
உலக�ன் பல பாரம்பரய் ம�த்�வ�ைறகள் பத��ெசய்�
இ�க்க�ன்றன.

மாதவ�டாய் கால வ�யான �தகவ�க்� (Dysmenorrhea)
நவ�ன ம�த்�வம் பல்ேவ� காரணங்கைளக்
கண்டற�ந்�ள்ள�. சாதாரண ரத்தேசாைக �தல், கரப்ப்பை்ப
உள் சவ்�, கரப்ப்பை்பக்� ெவள�ேய�ம் வளரந்்� ெதால்ைல
த�ம் எண்ட்ேராெமட்ேராைசஸ் (Endometriosais) �தல்



அ�ேனாமேயாச�ஸ் (Adenomyosis) வைர பல காரணங்கள்
ெபண்�க்� அத�கபட்ச வ�ையத் தந்�, சராசர� வாழ்ைவச்
ச�ைதக்க�ன்றன. ெவந்தயத்த�ன் ‘டயாஜ�ன�ன்’ சத்�, ெபண்
ஹாரே்மானான ஈஸ்ட்ேராஜன் ேபால் ெசயல்ப�ம் ேவத�ச்
சத்�. மாதவ�டாய் வ�க்�க் காரணம் ஏதாவ� இ�பப்��ம்,
ெவந்தயப ் ெபா� இந்த டயாஜ�ன�ன் சத்ைதக்ெகாண்�,
கரப்ப்பை்பைய வ�வாக்க�, ஹாரே்மான்கைளச ் சீராக்க�,
வ�ைய ந�ரந்தரமாகப ்ேபாக்�ம் ைககண்ட ம�ந்�.

இதன் ேலசான இச�வகற்ற�த் தன்ைமயால், மாதவ�டாய்
வ�ய�ல் உடன�யாக�ம், வ� நீக்க ஒ� பக்க வ�ைளவ�ல்லாத
ம�ந்தாக�ம் உத�க�ற� ெவந்தயம். மாதவ�டாய் வ�ம்
�ந்ைதய ஐந்� நாட்கள�ல், ெவந்தயப ் ெபா�ேயா, ெவந்தயக்
கள�ேயா, ெவந்தய ேதாைசேயா, ெவந்தயம் ேசரத்்த �ழம்ேபா
சாபப்��வ� வ�ையக் �ைறத்த�ட ந�சச்யம் உத�ம். ‘ப�த்த
உத�ரம் ேபா�ம்; ேபராக் கணங்க�ம் ேபா�ம்; வ�� கயம்
தண��ம்’ என அகத்த�யர ் �ணவாகடம் பா� உள்ள�
ெவந்தயத்ைத பற்ற�த்தான்.

வாய் �ரந்ாற்றம், வ�யரை்வ �ரந்ாற்றம் இரண்�க்�ம்
ெவந்தயம் பயன்ப�ம். ெவந்தயத்ைத ெவந்நீர�ல் ச�ல ேநரம்
ஊறைவத்� ப�ற�, ெவ�ம் வய�ற்ற�ல் அ�ந்த, �ட�ன் ஜீரண
�ரப�்கைளச ் சீராக்�வதன் �லம், வாய் �ரந்ாற்றத்ைத நீக்க
உதவ��ம்.

பா�ட்�ம் தாய்மாரக்ள், ெவந்தயத்ைதக் ைகக்�த்தல்
��ங்கல் அர�ச�க் கஞ்ச�ய�ல் ேசரத்்�ச ் சாபப்�ட, பால் �ரப�்
��ம். ெவந்தய�ம் க�ைணக்க�ழங்�ம் ேசரத்்�ச ் சைமத்�
சாபப்�ட்டால், ெம�ந்� இ�க்�ம் உடல் வ�ைம��ம்
என்க�ற� ச�த்த ம�த்�வம்.

தைல�� உத�ரை்வத் த�க்�ம் ைதலங்கள�ல் ெவந்தயம்
தவறாமல் இடம்ெப�ம். உடல் �� அத�கமாக
உள்ளவரக்�க்� �� உத�ரத்ல் ம�க �க்க�யப ் ப�ரசை்ன.



ெவந்தயத்ைத அைரத்�த் தைலய�ல் அபப்�, ச�ற�� ேநரம்
ஊறைவத்�, ப�ற� தைல ��க, கண்க�ம் தைல�ம்
�ள��ம். தைல�� உத�ரவ்� நீங்�ம்.



6

“கா �ப ்ெப�ங்காய டபப்ா” என ேதாற்�பே்பானவரக்ைளச்
ச�கம் ஏளனபப்�த்�ம் ெசால் நமக்� ந�ைனவ��க்�ம்.
ெப�ங்காயம் அபப்�யான சமாசச்ாரம் அல்ல. அதன்
மணத்ைதக் கண்� �கம் �ள�த்த அெமர�க்கர,் ஒ�காலத்த�ல்
அைதப ்ப�சா� மலம் என ஏளனபப்�த்த�ய வரலா�ம் உண்�.
இபே்பா�, நம்ைமப ் பய��த்த�வ�ம் பன்ற�க்காய்சச்ைலப்
ேபால, ஸ்பான�ஷ் ஃப�் பல்லாய�ரம் ேபைர 1910-கள�ல்
ெகான்� �வ�த்த�. ெப�ங்காயம் அந்த ைவரஸ�க்� எத�ராக
ெசய�ற்றைதக் கண்டற�ந்�, ெப�ங்காயத்ைதக் க�த்த�ல்
தாயத்� மாத�ர� அவரக்ள் கட்�த் த�ர�ந்த�ம், அதன்ப�ன்,
அதற்� ‘கட�ள�ன் அம�ரத்ம்’ எனப ் ெபயர�ட்ட�ம் வரலா�
ெசால்�ம் ெசய்த�கள்.

பன்ற�க் காய்சச்ல் த�க்�ம் ெப�ங்காயம்

ைதவான�ல் உள்ள ஆய்வாளரக்ள் இந்தப ் ெப�ங்காயம்
பன்ற�க்காய்சச்�க்�ப ் பயனா�ம் அமாட்ட�ன்/ைசம�ன்
ைவரஸ் ம�ந்�கைளபே்பால, ைவரஸ் எத�ரப்�்த் தன்ைமையக்
ெகாண்ட� எனக் கண்டற�ந்தனர.் அதன்ப�ன், ஏன் இந்தப்
ெப�ங்காயம் நல்ல மாத்த�ைரகளாக வரவ�ல்ைல என்ற
ெசய்த� ெதர�யவ�ல்ைல. ம�ந்� அரச�யல், காப�்ர�ைம
ம�த்�வ வண�கத்த�ல் ச�க்க�, ஒ�க்க� ைவக்கபப்ட்��க்கலாம்.
நாம், இபே்பா� ெகா�த்�ம் ெவய��ல், த�னம் ஒ� க�ளாஸ்



ேமார�ல் �ள�ப ் ெப�ங்காயம் ேபாட்�ப ் ப�க�னால், உட�ம்
�ள��ம், கால்ச�ய�ம் ெப��ம், லாக்ேடா பாச�ல்லஸ் எ�ம்
நலம் பயக்�ம் �ண்�ய�ர��ம் க�ைடக்�ம். �டேவ,
பன்ற�க்காய்சச்ல் த�ம் �ண்�ய�ர��ம் வாைலச்
��ட்டக்��ம்.

கலபப்டப ்ெப�ங்காயம்?

நல்ல தரமான ெப�ங்காயம் ெவள�ற�ய மஞ்சள் ப�ப�்
ந�றத்த�ல் இ�க்கேவண்�ம். அ�ேவ, க�த்த��ந்தால் வாங்க
ேவண்டாம். ெப�ங்காயத்த�ல் நடக்�ம் கலபப்டங்கள் ஏராளம்.
கலபப்டம் இல்லாத ெப�ங்காயம் கற்�ரம் மாத�ர� எர�ய
ேவண்�ம். ச�ல தாவர ெரச�ன்கள், ஸ்டாரச் ் ெபா�ள்,
ேசாப�்க்கட்� ேபான்றைவ ேசரத்்�ப ்ெப�ங்காயம் சந்ைதய�ல்
உலா�வதால், �க்ைகத் �ைளக்�ம் வாசம் தந்தா�ம்,
கண்ைண வ�ர�த்�பப்ாரத்்�தான் காயம் வாங்க ேவண்�ம்.
அேத ேபால், அதன் மணம் எள�த�ல் ேபாய்வ��மாதலால், நல்ல
காற்�ப ் �காத கண்ணா�க் �வைளய�ல்



ேபாட்�ைவத்த��பப்�, அதன் மணத்ைத�ம் ம�த்�வக்
�ணத்ைத�ம் பா�காக்�ம்.

ெபண்கைளக் காக்�ம் ெப�ங்காயம்

ெபண்க�க்�ப ்ெப�ங்காயம் ஒ� ச�றந்த ம�ந்�. ஆனால்,
கரப்ப்�ண�கள் அத�கம் ேசரக்்கக் �டா�. மாதவ�டாய் சர�யாக
வராதவரக்ள், அத�க ரத்தபே்பாக்� இல்லாமல், ேலசாக வந்�
ெசல்�ம் ெபண்க�க்�க் காயம் அதைனச ் சீரப்ப்�த்�ம்.
மாதவ�டாய் தள்ள� தள்ள� வ�ம், ச�ைனபை்ப நீரக்்கட்� (பா�
ச�ஸ்�க் ஓவர�) உள்ள ெபண்க�ம் ெப�ங்காயத்ைத உணவ�ல்
அவ்வபே்பா� ேசரத்்�க்ெகாண்ேட வ�வ� நல்ல�.
க�த்தர�க்காமல் �ற�த்த நாள�ல் மாதவ�டாய் வராமல்,
வ�ந்�ம் ெபண்க�க்�, வாேலந்த�ர ேபாளம், ெப�ங்காயம்,
ம�ள� ேசரத்்� அைரத்�, இரண்� ம�ள� அள� உ�ட்�க்
ெகா�க்க மாதவ�டாய் வந்� �தகக் கட்� அக�ம்.

�ழந்ைத ப�றந்த ப�ன் கரப்ப்பை்பய�ல் இ�ந்� ெவள�பப்�ம்
ஒ�வைகயான த�ரவம், ேலாச�யா (Lochia) ��ைமயாய்
ெவள�ேயற, காயத்ைதப ் ெபார�த்�, ெவள்ைளப�்ண்�,
பைனெவல்லம் ேசரத்்�, ப�ரசவ�த்த �தல் ஐந்� நாட்கள்
காைலய�ல் ெகா�பப்� நல்ல�. இந்த ��ைக, ஆண்கள�ன்
காம இசை்சைய�ம் அத�கர�க்கக்��ய� என்க�ற� ச�த்த
ம�த்�வம்.

அஜீரணம் ேபாக்�ம்

அஜீரணத்�க்�ப ் ெப�ங்காயம் ம�க �க்க�யமான ம�ந்�.
�லால் சைமத்தா�ம் சர�, வா� தரக்��ய வாைழ,
ெகாண்ைடக்கடைல, பட்டாண�, �ட்ைடக்ேகாஸ் ேபான்ற
காய்கற�கைளச ் சைமக்�ம்ேபா�, �ள�ப ் ெப�ங்காயம் அந்த
உணவ�ல் ேபாட மறக்கக் �டா�. �க்�, ம�ள�, த�பப்��, ஓமம்,
சீரகம், கற�ேவபப்�ைல, இந்�ப�் ஆக�யவற்ைற தலா 10 க�ராம்
எ�த்�, ெப�ங்காயம் இரண்டைர க�ராம் (ப�ற ெபா�ள்



அளவ�ன் கால் பங்� மட்�ம்) எ�த்�ப ் ெபா�த்� ைவத்�,
ேசாற்ற�ல் ேபாட்�ப ் ப�ைசந்�, �தல் உ�ண்ைடையச்
சாபப்�ட்�ப ்ப�ன் சாபப்ா� சாபப்�ட்டால், அஜீரணம், �டல் �ண்,
(Gastric oesophagal Reflex Disease-GERD), �தலான வா�
ேநாய்க�க்� ம�கச ்ச�றந்த ம�ந்தா�ம்.

ெநஞ்� எ�ம்ப�ன் ைமயபப்�த�ய��ம், அதற்� ேநர ் ப�ன்
ப�த�ய��ம் வா� வ� வந்�, ச�ல ேநரங்கள�ல் இதய
வ�ேயா என பய��த்�ம். அதற்�, ெப�ங்காயம் ஒ� பங்�,
உப�் இரண்� பங்�, த�பப்�� நான்� பங்�, எ�த்�
ெசம்�ள்ள�க் கீைரய�ன் சாற்ற�ல் அைரத்� மாத்த�ைரயாக
உ�ட்�க்ெகாண்�, காைல�ம் மாைல�ம் ஒன்ற�ரண்�
மாத்த�ைரயாக ஏ� நாட்கள் சாபப்�ட, வா�க்�த்�
��ைமயாய் நீங்�ம். அதற்� �ன்னர ்வந்த��பப்�, ஜீரணம்
ெதாடரப்ான வ�யா, அல்ல� ஒ� வைகயான ெநஞ்� வ�யா
(Unstable angina) என உ�த�பப்�த்�வ� ம�க அவச�யம்.
இர�டப�ள் ப�ல் ச�ண்ட்ேராம் எ�ம் சாபப்�ட்ட�டன் வ�ம்
கழ�சச்ல், அ�க்க�, நீர ் மலமாய்ப ் ேபா�ம் �டல் அழற்ச�
ேநாய்கள��ம் பயனள�க்கக்��ய�. �ழந்ைதக�க்�க்
ெகாஞ்சம் ஓம நீர�ல், �ள�க் காயப ் ெபா� கலந்�ெகா�க்க,
மாந்தக் கழ�சச்ைல நீக்க�, சர�யான பச�ையக் ெகா�க்�ம்.

ஜீரணம் மட்�மல்ல. �ற்�ேநாய��ம்�ட இந்த தாவர
ெரச�ன் பயனள�பப்� சமீபத்த�ல் கண்டற�யபப்ட்�ள்ள�.
�ைரய�ரல், மாரப்கம், �டல் �ற்�ேநாய் ெசல் வளரச்ச்�ைய 50
சதவ�க�தத்�க்�ம் ேமலாகக் கட்�பப்�த்�வைத ஆரம்பக் கட்ட
ஆய்�கள் உ�த�பப்�த்த��ள்ளன.
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ச� த்தா, ஆ�ரே்வதம் மட்�மல்லா�, சீனத்த��ம் ஜபப்ான�ய
கம்ேபா ம�த்�வத்த��ம் ம�க அத�கமாகப ் பயன்ப�த்தபப்�ம்
�க்க�யமான ��ைக அத�ம�ரம். சரக்்கைரசச்த்�
இல்லாமேல இன�க்�ம் இந்த ேவர,் உசச்� �தல் பாதம் வைர
உ�வா�ம் பல்ேவ� ேநாய்கைள நீக்�ம் அம�ரத்ம். உடல்
ெவபப்த்ைதத் தண�த்�, வாய்ப�்ண், நா வறண்� ேபாதல்,
காமாைல, வறட்� இ�மல், வய�ற்�ப ் �ண், ச��நீர ் எர�சச்ல்,
உளவ�யல் ேநாய்கள் �தலான உஷ்ணம் காரணமாக (ப�த்தம்
காரணமாக) வ�ம் அைனத்� ேநாய்க�க்�ேம அத�ம�ரம்
பயன்ப�க�ற�.

இன்� எபப்�, கசபப்ான ம�ந்�கைளக்�ட, �கர ் ச�ரப,்
மண�ட்�கள் ேசரத்்� வழங்�க�ன்றனேரா, அேதேபால், அந்தக்
காலத்த�ல் கசபப்ான ம�ந்�க�டன் அத�ம�ரத்ைதக் கலந்�
அதன் அ�வ�பை்ப நீக்க�ட�ம் பயன்ப�த்த� வந்தனர.்
இன்ைறய நவ�ன உண� வ�ஞ்ஞான �ைற, இதன் இன�ப�்ச்
�ைவையப ் ப�ர�த்ெத�த்�, உணவ�ல் இன�ப�்ச ் �ைவையக்
�ட்ட பயன்ப�த்த� வ�க�ற�. இதன் இன�ப�்ச ் �ைவ
ெவள்ைளச ் சரக்்கைரையக் காட்��ம் பல மடங்� அத�கம்
என்றா�ம், சரக்்கைர ேநாயாள�க்� ரத்தத்த�ல் சரக்்கைர
அளவ�ைன ஏற்�ம் ��க்ேகாஸ் சத்� இத�ல் ெகாஞ்ச�ம்
க�ைடயா�.



ைகக்�ழந்ைதக�க்�த் தாய்பப்ா�ல் இைழத்�க்
ெகா�க்கபப்�ம் உைர ம�ந்த�ல் அத�ம�ரம் ேசரக்்கபப்�க�ற�.
அத�ம�ரத்ைத அைரத்�, �சச்�ேபால் காயைவத்�,
தாய்பப்ா�ல் இைழத்�க் ெகா�பப்ாரக்ள். உைரம�ந்த�ல்
ேசரக்்கபப்�ம் �க்�, த�பப்��, மாச�க்காய், க�க்காய்,
அக்க�ரகாரம், வசம்ப�ன் காரத்ைத அத�ம�ரத்த�ன்
இன�ப�்ச�்ைவ மைறத்�, �ழந்ைத சப�்க்ெகாட்�ச்
சாபப்��ம்ப� ெசய்�வ��ம்.

வறட்� இ�மல், சள��டன் ��ய இ�மைலவ�ட அத�கம்
வைதக்கக்��ய ஒன்�. ச�ல�க்� பல வாரங்கள் ெதாட�ம்
இந்த வறட்� இ�மல், ெதாண்ைடையப ் �ண்ணாக்க�, வ�லா
எ�ம்�கள�ல் வ�ைய�ம் த�ம். இந்த வ� ெபர��ம்
அத�கர�க்ைகய�ல், ஒவ்ெவா� இ�ம��ம் தன்ன�சை்சயாய்
ச��நீர ் ெவள�பப்�ம் ெதால்ைலக்�ட உ�வா�ம். இந்த
வறட்� இ�ம�க்� அத�ம�ரம் ம�கச ் ச�றந்த ம�ந்�.



அத�ம�ரக்கட்ைடய�ல் ச���ண்ைட வாய�ல் அடக்க�க்ெகாண்�
உம�ழ்நீைர வ��ங்க� வந்தாேல, வறட்� இ�மல் நீங்�ம்.
ெகாஞ்சம் நாள்பட்ட இ�மல் இ�பே்பா�க்�, அத�ம�ரம்,
க�க்காய், ம�ள� இந்த �ன்ைற�ம் சம அளவ�ல் எ�த்�
வ�த்�ப ் ெபா�த்� ைவத்�க்ெகாண்�, இந்த ெபா� �ன்�
ச�ட்�ைகைய ேதன் அல்ல� பனங்கற்கண்�டன் கலந்�
ெகா�க்க, வறட்� இ�மல் மா�ம்.

ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் கண்ட அவ�ழ்தம் எ�ம் ம�கச்
ச�றபப்ான ம�ந்� ஒன்� உண்�. அத�ம�ரம், அக்கரகாரம்,
அரத்ைத, �க்� இவற்ைற நன்�ப ் ெபா�த்�
ைவத்�க்ெகாண்�, அவ்வபே்பா� இந்தப ் ெபா�ைய நான்�
ச�ட்�ைக எ�த்�, பா�ல் ைமயாக அைரத்�, அேதா�, பா�ல்
ேவகைவத்த ேபரீசை்சையச ் ேசரத்்� அைரத்� உ�ட்�
எ�பப்�தான் கண்டஅவ�ழ்தம். நாவ�ல் தடவ� வந்தாேல,
�ற்��தலான நாட்பட்ட ேநாய்கள�ல், ப�ற ம�த்�வத்தால்
தண�க்க ��யாத நாவறட்ச� நீங்�ம். �ற�பப்ாக, �ற்�ேநாய�ல்
கீேமாெதரபப்� ச�க�சை்சக்�ப ் ப�ற� ஏற்ப�ம் உடல்



ெவம்ைமயால் வ�ம் வறட்� இ�ம�க்�ம் நாவறட்ச�க்�ம்
ம�க�ம் பயனள�க்�ம் இந்த கண்டஅவ�ழ்தம்.

ைமக்ேரன் எ�ம் ஒற்ைறத்தைலவ�க்� ம�க எள�ய ம�ந்�,
அத�ம�ர ேசாம்�க் கசாயம். ச�த்த ம�த்�வப ் �ர�தல்ப�,
ைமக்ேரன் எ�ம் ஒற்ைறத் தைலவ� வ�வ�, அத�கப்
ப�த்தத்தால்தான். ெபண்க�க்� மாதவ�டாய�ைன ஒட்�,
அல்ல� பல�க்�ம் ெவய��ல் அைலசச்ல், இைரசச்லான
இடத்த�ல் இ�த்தல், ��க்க�ம் �ட்ட�ம் ந�ைறந்த இடத்த�ல்
வச�த்தல் ேபான்ற காரணங்களால், ைமக்ேரன் வ�ம். இதற்�
வ� மாத்த�ைரைய அ�க்க� எ�பப்� வய�ற்�ப ் �ண்ைண
வரவைழக்�ம். அத�ம�ர�ம் ெப�ஞ்சீரகம் எ�ம் ேசாம்�ம்,
ஆரக்ான�க் ெவல்ல�ம் சமஅள� எ�த்�ப ் ெபா�த்�, அைர
ேதக்கரண்� அள� சாபப்�டலாம். அல்ல� இந்தத் �ைள ேதநீர்
ேபா�வ�ேபால் கசாயமாக்க��ம் அ�ந்தலாம். �ைவயான
தைலவ� ம�ந்� இ�.

ேகாைடய�ன் ெவய�ல் அத�கமா�ம்ேபா� காமாைல வ�ம்
காலம் அ�. �ட்சங்கன் ேவரப்ப்ட்ைட, அத�ம�ரம் சமஅள�
எ�த்� எ�ம�சச்ம் பழசச்ாற்ற�ல் அைரத்�, ச�ன்ன
�ண்ைடக்காய் அள� மாத்த�ைரகளாக உ�ட்�, காயைவத்�
காமாைல வ�ம்ேபா�, கீழாெநல்� கற்கம் ெகா�பப்�டன்,



இந்த மாத்த�ைரைய�ம் ெகா�த்தால், காமாைல ேநா�ம்
ேபா�ம். கல்�ர�ம் சீரா�ம். அத�ம�ரத் �ைள பால், ெநய்,
ெவல்லம் ேசரத்்� ேலக�யமாகக் க�ளற�, அதைன ச��
ெநல்�க்காய் அள� ெகா�க்க, ேகாைடய�ல் வ�ம் ச��நீர்
எர�சச்ல் ேபா�ம்.

இன்ைறக்� இைளய தைல�ைறய�னைர அத�கம்
வைதக்�ம் ேநாய், எ�க்கள�த்தல் (Gastroesophageal reflux
disease). மா�பட்ட உண�ம் வாழ்வ�ய�ம் இர�த் �க்கக்
ேகடா�ம் வ�ம் இந்தத் ெதால்ைல, பல�க்�ம் பல
ஆண்�கள் ெதாட�ம் ேநாய். இதற்�, அத�ம�ரத்�ள்
உண�க்� �ன்னதாக அைர ேதக்கரண்� காைல�ம்,
மாைல�ம் எ�பப்� நல்ல�. வய�ற்�ப ் �ண்ைண ஆற்�ம்
ம�கச ்ச�றந்த ம�ந்� இ�. அத�ம�ரத்த�ன் எள�ய மலம�ளக்க�த்
தன்ைம, வேயாத�கத்த�ன�க்�ம் நல்லப ் பயனள�க்�ம்.
அத�ம�ரம் நாவ�ல் மட்�மல்ல; ேநாயற்ற வாழ்�ம் தந்�
வாழ்ைவ�ம் இன�க்கச ்ெசய்�ம் நாட்� ம�ந்�.
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‘இ � �ள�ரச்ச்�, இ� ��, இ� வாய்�, இ� நீர’் என்ற
உண� பற்ற�ய �ர�தல் இ�ந்த ந�லம், இ� சமீப காலமாக,
ைஹ கேலார�, ேலா ஃைபபர ் என்ற நவ�னத்�க்�ப்
ப�யாக�வ�ட்ட�. �ந்ைதய �ர�தல் இ�ந்தமட்�ல்,
‘இ�ம�க்�ச ் ச�த்தரத்ைத இதயத்�க்�ச ் ெசம்பரத்ைத...
�க்�க்� ம�ஞ்ச�ய ம�ந்�ண்டா, �பப்�ரமண�க்� ம�ஞ்ச�ய
சாம��ண்டா’ என்ற ெசாலவைடகள�ல் �கமாய்
ைகைவத்த�யங்கள் ஒட்�ய��ந்தன.

இ�ம�க்�ச ் ச�த்தரத்ைத என்ப�தான் இந்த
அத்த�யாயத்த�ல் நாம் �கரபே்பா�ம் ச�த்தர ் ைஹக்�.
‘ெதாண்ைடய�ல் கட்�ம் கபத்ைதத் �ரத்�ம் பண்ைடச்
சீதத்ைதப ் பராக்க�க்�ம் ெகண்ைட வ�ழ�ப ் ெபண்ேண!’- என
அகத்த�ய �ணவாகடத்த�ல் அழ�ப ்ெபண்�க்� ஆேராக்க�யக்
�ற�பப்ாக, அரத்ைதையக் காட்�ப ்பா� �ள்ளார ்ச�த்தர.் இஞ்ச�க்
��ம்பத்�ப ் ெபண்தான் ச�த்தரத்ைத. இந்த�யாவ�ல்
இஞ்ச�ையக் ெகாண்டா�வ�ேபால, தாய்லாந்�ம்,
இந்ேதாேனச�யா�ம், வ�யட்நா�ம் அரத்ைத இல்லாமல்
அம்ம�ப ்பக்கம் ேபாவ� இல்ைல.

ச�ற்றரத்ைத, ேபரரத்ைத என அரத்ைதய�ல் இரண்� ரகங்கள்
உண்�. இரண்�ம் ஒ� தாய் வய�ற்�ப ்ப�ள்ைளகள் என்றா�ம்,
ச�த்தரத்ைதக்� ம�த்�வச ் ச�றப�் ெகாஞ்சம் ஒசத்த�. கால்



�ஸ்�ன் அள� அரத்ைதப ் ெபா�ையத் ேதன�ல் �ைழத்�,
காைல, மாைல �ன்� நாட்கள் சாபப்�ட்டால், �ைரய�ர�ல்
ஒட்�க்ெகாண்� அகல ம�க்�ம் ேகாைழச ் சள�ைய,
இளக்க�ெகாண்�வந்� ெவள�ேயற்ற�, இ�மைலப ் ேபாக்�ம்.
ேம�ம், சள�க்�க் காரணமான சால்ெமானல்லா, ஸ்ட்ெரபே்டா
காக்கக்ஸ் எனப ் பல்ேவ� �ண்�ய�ர�கள�ன் ெகாட்டத்ைத
அடக்�ம் எத�ர ் �ண்�ய�ர� ஆற்ற�ம் (Anti-biotic activity)
ெகாண்ட� என, இன்ைறய நவ�ன அற�வ�ய�ம் அங்கீகர�த்�
உள்ள�. அரத்ைதைய, ச��ச�� �ண்�களாக்க�, அத�ல்
நான்ைகந்� �ண்�கைள, இரண்� டம்ளர ்நீர ்வ�ட்�, �ன்�
நான்� மண� ேநரம் ஊறைவத்�, அந்த ஊறல் கஷாயத்ைதச்
சாபப்�ட்டா�ம் இ�மல் ேபா�ம். ‘தாய்’ உணவகங்கள�ல் இந்தக்
கஷாயம் ப�ரச�த்த�.

ச�ன்னதாய் இரண்� �ண்� அரத்ைதைய வாய�ல்
அடக்க�க்ெகாண்டால், ேபச�்க்க�ைடேய வ�ம் இ�மல்
ேபசாமல் அடங்க�வ��ம். வறட்� இ�மல், �ட்� இ�ம�க்�,



அரத்ைதத் �ண்�டன், பனங்கற்கண்ைட�ம் ேசரத்்�, வாய�ல்
ஒ�க்க�க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

அரத்ைத�ம் - ஆய்�க�ம்!

ம ைலேயற்றம், வாகனத்த�ல் பயண�க்ைகய�ல் வ�ம்
வாந்த�க்�, அரத்ைதைய வாய�ல் அடக்க�க் ெகாள்ளலாம் என,
அதைன ஆய்ந்�வ�ம் ஜபப்ான�யரக்ள் ஆய்வற�க்ைக
தந்�ள்ளனர.் �ட்�வ�க்�க் �ற�பப்ாக, ேநாய் எத�ரப்�்
ஆற்றல் சீரே்கட்டால் வ�ம், �மட்டாய்� �ட்�வ�க்�
அரத்ைதப ்ெபா�, ெந�நாள் பயன் த�ம் என்க�ன்றன நவ�ன
ஆய்�கள். �ட்�க�க்� இைடேய உள்ள அழற்ச�ையப்
ேபாக்�ம் தன்ைமைய, அரத்ைதய�ல் உள்ள தாவர �ண்
��கள் ெகாண்��பப்ைத, ஆய்ந்தற�ந்� ெசால்க�ன்றாரக்ள்
நம் ஊர ் வ�ஞ்ஞான�கள். ேதரன் ச�த்தேரா, அரத்ைதய�னால்
�வாசம், �லம், ேசாைப, வாத �ேராண�த ேநாய் எல்லாம்
ேபா�ம் என பட்�ய�ட்�ள்ளார.் ேகலங்க�ன், �ய்ரெ்சட்�ன்,
ேகம்பஃ்ெபரால் எ�ம் �ன்� �க்க�ய சத்�க்கள் ெகாண்ட
அரத்ைத, ெகா�பை்பக் �ைறக்�ம் என்க�றாரக்ள் ெகார�ய



வ�ஞ்ஞான�கள். அரத்ைதய��ள் இ�க்�ம் ேகலங்க�ன் சத்�,
�ைரய�ரல் �ற்ற�ல், அதன் ேவகமான வளரச்ச்�ையத்
த�க்�ம் உணவாய், ம�ந்தாய் உத�ம் என்பைத ஆய்�கள்
உ�த�பப்�த்த� உள்ளன. சைமய�ல் ச�த்தரத்ைத சட்ன�, �ப்
என ெவ�த்�வாங்�ம் சீன�ம் ெகார�ய�ம் அரத்ைதய�ல்
நடத்த�ய ஆய்�கள் ஏராளம். உணவாக இைதச ் ேசரப்ப்தால்,
�ற்�ேநாய�ன் தாக்கத்ைத�ம் �ைறக்கலாம் என்க�ன்றன
இபே்பாைதய ஆய்�கள்.

வேயாத�கத்த�ல் வ�ம் �ட்�வ�க்�ம் �மட்டாய்�
�ட்�வ�க்�ம், அரத்ைத�ம் அ�க்கராங்க�ழங்ைக�ம்
நன்றாக உலரத்்த�, ெபா�த்� ைவத்�க்ெகாண்�, கால்
�ஸ்�ன் எ�த்�, ேதன�ல் கலந்�, காைல, மாைல உண�க்�
�ன்�, 45 நாட்கள் எ�க்க ேவண்�ம். ச�றந்த
வ�ந�வாரண�யாக�ம் அழற்ச�ையப ் ேபாக்க� ேநாய�ன்
தீவ�ரத்ைதக் �ைறக்க�ம், இந்தப ் ெபா� உத�ம்.
�ற்�ேநாய்க்�, அ�ைவச�க�சை்ச எ�த்�க்ெகாண்டா�ம்,
இந்தப ் ெபா�ைய, ெசயல்ப� உணவாக (Functional food)
எ�பப்� ��தல் பயைன அள�க்�ம்.

ச�ற்றரத்ைத, அத�ம�ரம், தாளீசம், த�பப்�� இவற்ைறச்
சமபங்� எ�த்�, வ�த்�ப ் ெபா�த்�, ஒ� கண்ணா�
பாட்��ல் ைவத்�க்ெகாண்டால், �ன்� மாதங்கள் இதன்
த�றன் �ைறயா�. அரத்ைதய�ன் ம�த்�வச ்ெசய�க்�, அதன்
மாறாத மணம் �க்க�யம். அ�க்க� சள�, இ�மல் வ�ம்
�ழந்ைதக�க்�, இைரபப்��மல் எ�ம் ஆஸ்�மாவால்
அவத�பப்�ேவா�க்�, இந்தப ் ெபா�ையக் கால் �ஸ்�ன்
எ�த்�த் ேதன�ல் �ைழத்�, காைலய�ல் உண�க்� �ன்
ெகா�த்� வரலாம்.

நம் ஊர ் நாட்� ம�ந்�க்கைடய�ல் அரத்ைத மாத�ர� பல
அற்�தங்கள், அ�க்�க் ேகாண�ய�ல் கட்டபப்ட்�



ைவக்கபப்ட்��க்க�ன்றன. அயல் நாட்டவேரா, அைதப ் ப�ர�த்�
ேமய்ந்�, காப�்ர�ைமய�ல் கட்� ைவத்த��க்க�ன்றனர.்
கரண்�ேயா� நம் ைகைய அவரக்ள் ப��க்�ம் �ன்னராவ�,
நம் பாட்டன் வ�ட்�செ்சாத்ைதப ் பயன்ப�த்த�, பா�காபப்ாய்
இ�பே்பாம்!
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தா ையக் காட்��ம் ச�றந்த� இந்த உலக�ல் உண்டா?
இ�க்க�ற� என்க�றாரக்ள் ச�த்தரக்ள். க�க்காய்தான் அ�.

அம்மாேவா ஆ� �ைவகள் ஊட்�, ப�ண�யற்ற உடைல
மட்�ேம ேதற்�வாள். அ��ைவ�ம் ெகாண்ட க�க்காய்,
ேநாய் ஓட்� உடல் ேதற்�ம். அபப்�யானால் ேநாையப்
ேபாக்�ம் க�க்காய்தாேன தாய��ம் ச�றந்த� என்க�றார்
அகத்த�ய ச�த்தர.்

��ைககள�ல் தைல

ச�றந்த ��ைக க�க்காய். எண்ண ��யாத ம�த்�வ
�ணங்கள் ெகாண்ட�. இைதத் ேத� ஏ� கடல், ஏ� மைல
தாண்� எல்லாம் ெசல்ல ேவண்�யேத இல்ைல எல்லா நாட்�
ம�ந்�க்கைடகள��ம் �ைறந்த வ�ைலக்�க் க�ைடக்�ம்
��ைகசச்ரக்� இ�. ஒவ்ெவா� வ�ட்��ம் உப�், சரக்்கைர
மாத�ர� வாங்க� ைவத்த��க்க ேவண்�ய ெபா��ம்�ட.

க�க்காய் வைககள்

ப�ஞ்� க�க்காய், க�ங்க�க்காய், ெசங்க�க்காய்,
வர�க்க�க்காய், பால் க�க்காய் என, பல வைககள் உண்�.
க�ைடக்�ம் இடத்ைதப ் ெபா�த்� ெபயர ் மா�ப�ம். இைவ
தவ�ர, கா�ல் க�க்காய், �ரத் க�க்காய் எ�ம் வைகக�ம்
இங்ேக க�ைடக்க�ன்றன.



ப�ஞ்� க�க்காய், மலசச்�க்க�க்� ந�வாரணம் த�ம்.
க�ங்க�க்காய், மலத்ைத இளக்�வ�டன் உட�க்� அழ�ம்
ெம��ம் த�ம். ெசங்க�க்காய், காசேநாையப ் ேபாக்க�
ெம�ந்த உடைலத் ேதற்ற� அழகாக்�ம். வர�க்க�க்காய்,
வ�ந்த�க்கைள உயரத்்த� பலவ�த ேநாய்கைள�ம் ேபாக்�ம்.
பால் க�க்காய், வய�ற்� மந்தத்ைதப ்ேபாக்�ம் என க�க்காய்
வைககள�ன் பயைன அன்ேற ச�த்தரக்ள் ெசால்��ள்ளனர.்
க�க்காைய வ�ஜயன், அேராக�ன�, ப��த�வ�, அம�ரத்மர�தக�,
த்�வ��த்த� என அதன் �றத்ேதாற்றத்ைத�ம் ம�த்�வக்
�ணத்ைத�ம் ெகாண்�் வைகபப்�த்த��ள்ள� ச�த்த
ஆ�ரே்வத ம�த்�வங்கள்.

உசச்� �தல் பாதம் வைர பல ேநாய்க�க்�
க�க்காய்பெ்பா� ம�ந்�. ம�ந்தாக்�வதற்� �ன்�
க�க்காய�ன் ெகாட்ைடைய நீக்க ேவண்�ய� �க்க�யம்.
“க�க்காய்க்� அக நஞ்�; �க்�க்� �ற நஞ்�” என்க�ற� ச�த்தர்
பாடல். அதாவ� �க்ைகப ் பயன்ப�த்�வதற்� �ன்�, அதன்



�றத்ேதாைல நீக்க ேவண்�ய� �க்க�யம். அேதேபால்
க�க்காய்க்� அதன் ெகாட்ைடைய நீக்க�ேய பயன்ப�த்த
ேவண்�ம்.

பச�ய�ன்ைமையப ்ேபாக்�ம் க�க்காய்

பச�க்க�ற�, சாபப்�ட ��யவ�ல்ைல என உணவ�ன் மீ�
ெவ�ப�் வ�ம் அேராசக ேநாய்க்�, க�க்காய் �ைவயல்
ச�றந்த ம�ந்�. க�க்காைய கஷாயமாக்க� அ�ந்த�னால்,
மலசச்�க்கல் ப�ரசை்ன தீரந்்� மலம் இள�ம். சரக்்கைர ேநாய்
இல்லாமேலேய அத�கமாக ச��நீர ்கழ�க்�ம் ேநாய்க்�ம், இந்த
�ைவயல் ச�றந்த ம�ந்�.

ஒ� க�க்காய�ன் ேதாைல ெபா� ெசய்� த�ன�ம் மாைல
சாபப்�ட, இளநைர மா�ம். �க்க���ந்� ரத்தம் கச��ம்
ேநாய்க்� க�க்காய்த் �ைள நச�யம�ட்�ச ் சர�யாக்க��ள்ளனர்
ச�த்த ம�த்�வரக்ள். �வரப்�்ச ் �ைவம�க்க க�க்காய்,
மலம�ளக்�ம். அேத சமயம் ரத்தமாக கழ�சச்ல் ஆ�ம்
சீதேபத�க்�ம் ம�ந்தா�ம் என்ப� இன்றள�ம் �ர�ந்�
ெகாள்ள��யாத ம�த்�வ வ�ந்ைத. ஒேர ெபா�ள் மலத்ைத
இளக்க�ம், ேபத�ைய ந��த்த�ம் பயன்ப�வ� தான்
��ைகய�ன் மகத்�வம். அத�ல் உள்ள பல்ேவ� �ண்ண�ய
ம�த்�வக் �ண�ள்ள ெபா�ட்கள் ேதைவக்ேகற்றப�
பயனாவ�, இயற்ைகய�ன் ��க்கமான கட்டைமப�்.

சரக்்கைரையக் �ைறக்�ம் க�க்காய்

க�க்காைய உப�்டன் சாபப்�ட்டால், கப ேநாய்க�ம்,
சரக்்கைர�டன் சாபப்�ட்டால் ப�த்த ேநா�ம், ெநய்�டன்
சாபப்�ட்டால் வாத ேநா�ம், ெவல்லத்�டன் சாபப்�ட்டால்
அத்தைன ேநாய்க�ம் அக�ம்.

கல்�ரல் ேநாய் உள்ளவரக்ள், அதற்ெகன ேவ� எந்த
ம�த்�வம் எ�த்�க்ெகாண்டா�ம் க�க்காய் ெபா�ைய



ந�லக்கடைல அள� எ�த்� தண்ணீர�ல் கலந்� சாபப்��வ�,
கல்�ரைலத் ேதற்ற� காமாைல வரா� காத்த��ம்.

த�ர�பலா ெப�ைமகள்

த�ர�பலா எ�ம் ச�த்த ம�த்�வ ம�ந்த�ல் க�க்காய்,
ெநல்�க்காய், தான்ற�க்காய் என்�ம் �ம்�ரத்்த�க�ம்
ேசரக்்கபப்�க�ன்றன. இத�ல் க�க்காய் ப�ரதானமான�. த�ர�பலா
�ட்டண� இன்�, சரக்்கைர ேநாய்க்�ம் �லம், ப�த்த�ரம்,
�டல் அழற்ச� ேநாய்க�க்ெகல்லாம் பயனாவைத நவ�ன
ம�த்�வ அற�வ�யல் உ�த�பப்�த்த� இ�க்க�ற�. ேநாயாள�கள்
இந்தக் �ட்டண� ம�ந்ைத த�னம் காைல மாைல உண�க்�
�ன்னதாக அைர ேதக்கரண்� சாபப்�ட்� வர, ப�ற
ம�ந்�க�க்�ம் �ைணயா�ம். சரக்்கைர ேநாையக்
கட்�க்�ள் ைவத்த��க்க உத�ம்.

�ண்கைளக் க�வ இந்தத் த�ர�பலா �ரணத்ைதப்
பயன்ப�த்தலாம். �ற�பப்ாக ஆறாத �ண்களான சரக்்கைர
ேநாய்ப ் �ண், ெவர�ேகாஸ் நாள �ண், ப�க்ைகப�்ண்
ஆக�யவற்ைறக் க�வ� �த்தம் ெசய்ய, க�க்காய் கலந்த இந்த
த�ர�பலா�ரணம் நல்ல ம�ந்தாக இ�க்�ம். பல் ஈ�கள�ல்
ரத்தம் கச�ந்தாேலா, வாய்�ரந்ாற்றம் இ�ந்தாேலா, பல்
ெசாத்ைத இ�ந்தாேலா, த�ர�பலா ெபா�ைய பற்ெபா�யாகப்
பயன்ப�த்த ேவண்�ம்.

எமன் அ�க�ல் வராமல் இ�க்க, காைல க�ம்பகல் �க்�,
மாைல க�க்காய் அ�ந்தச ் ெசான்னாரக்ள் ச�த்தரக்ள். எமன்
வ�வாேரா மாட்டாேரா, ெகாஞ்ச ேநாய்க் �ட்டம் ந�சச்யம்
வரா� என்க�ற� இதைன ஆய்ந்த ம�த்�வ உலகம். எனேவ,
இன� உங்கள் இர� ெம�வ�ல் க�க்காய் இ�பப்�
ேநாய�ல்லா வாழ்�க்� ச�த்தரக்ள் த�ம் ச�றப�் �பஸ்்.
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வ ரப�் ஓரத்த�ல் வளரந்்�, �த�ரந்்�, தைலசாய்ந்� ந�ற்�ம்
ெநல் கத�ைரப ் பாரத்்தப�, ெவ�ங்கால்க�டன் நடக்�ம்
வாய்ப�், நகரப்�்றத்�க் �ழந்ைதக�க்� இல்ைல. அபப்�
ெவற்�க்கால்கள�ல் நடக்ைகய�ல், ‘��க்’ எனக் �த்த�
ரணபப்�த்�ம் ெந�ஞ்ச� �ள்தான் இந்த அத்த�யாயத்த�ன்
நாயகன்.

��ைக என்ற�ம் நம்ம�ல் பலர,் �ன்� கடல், �ன்�
மைல தாண்�ப ் ேபானால், அங்� உள்ள ஜடா��ச ் ச�த்தர்
காட்�ம் ஏேதா ஒ� ெச� எனக் கற்பைன ெசய்க�ேறாம்.
உண்ைமய�ல் வரப�் ஓரங்கள��ம், ேவ� ஓரப ் �தரக்ள��ம்
ம�கச ் சாதாரணமாய்த் ெதன்ப�ம் ேநாய் தீரக்்�ம்
��ைகக�ள் ஒன்� ெந�ஞ்ச�.

‘அன�சச்�ம் அன்னத்த�ன் �வ��ம் மாதர�க்� ெந�ஞ்ச�ப்
பழம்’ எனப ் ெபண்ண�ன் பாத ெமன்ைமக்� அலாத�யாய் ஓர்
உவைமையச ்ெசான்ன வள்�வன் காலந்ெதாட்� நம் தம�ழர்
வாழ்வ�ல் இடம்ெபற்ற ம�த்�வ ��ைக ெந�ஞ்ச�.
“ேமகெவட்ைட, நீரச்�்�க்� வ��த�ர� ேதாடப�்ண், ேவகா�ரம்
தாகம் ெவபப்ம் வ�ட்ெடாழ��ம்” என அகத்த�யர்
�ணவாகடத்த�ல் அ�க்க�க்காய் பல ேநாய்கைள அகற்�ம்
என அ�த�ய�ட்�ச ் ெசான்ன ெந�ஞ்ச� ேகாைடகாலத்�
ஸ்ெபஷ�ஸ்ட்.



சாதாரணமாய்க் ேகாைடய�ல் வ�ம் நீரச்�்�க்�க்�,
ெந�ஞ்ச� �ள்ைள ஒன்ற�ரண்டாய் இ�த்�, ேதநீர ் ைவபப்�
ேபால் கஷாயம�ட்�, காைல மாைல என ஐந்� நாட்கள்
��த்�வந்தால் நீரச்�்�க்� �ணமா�ம். ச��நீரப் ் பாைதத்
ெதாற்� என்ப� பல�க்�ம் மீண்�ம் மீண்�ம் அவஸ்ைத
த�ம் ப�ரசை்ன. ஆன்�பயா�க் ச�க�சை்ச எ�த்தால், இரண்�
வாரங்கள் அைமத�யாய் இ�க்�ம் இந்தக் க��ம�கள், மீண்�ம்
அவதாரம் எ�த்� ஆட்�பப்ைடக்�ம். ச�ல ேநரத்த�ல்
ப�றப�்�பப்�ல் வ�ம் அர�ப�் பாக்�ர�யாவாலா, �ஞ்ைசயாலா
எனக் �ழபப்த்த�ல் இ�க்�ம் ேநாயாள�க�ம் உண்�.
அவரக்�க்� எல்லாம் ெந�ஞ்ச� ��ைக ஒ� வரபப்�ரசாதம்.

ெந�ஞ்ச��டன் ெகாத்�மல்� வ�ைத (தன�யா) சம அள�
ேசரத்்�, ஒன்ற�ரண்டாக உைடத்�க் கஷாயம�ட்�, த�னம் இ�
ேவைள 60 ம�.� தந்தால் ஆண்க�க்� வ�ம் �ராஸ்ேடட்
ேகாள வ�க்கத்�க்�ம் அதைனத் ெதாட�ம்
க��ம�த்ெதாற்�க்�ம் பயனள�க்�ம்.



ேமகச�்ட்�னால் ெபண்க�க்� ஏற்ப�ம்
ெவள்ைளபப்�த�க்�, ெந�ஞ்ச� �ள் மற்�ம் அதன் ேவைரப்
பசச்ர�ச��டன் ேசரத்்�, ேவகைவத்� வ�த்�, கஞ்ச�யாகக்
ெகா�க்கலாம். ெவள்ைளபப்�த�டன், �தகபாைதய�ல்
(Salphynx) ஏற்ப�ம் அழற்ச�க்�ம், ெந�ஞ்ச� கசாயம்
பயனள�க்�ம். ச��நீரகக் கற்க�க்� ெந�ஞ்ச� �ள் ம�கச்
ச�றந்த ம�ந்�. ெந�ஞ்ச�, நீர�்ள்ள�ச ் ெச�,
மாவ�லங்கபப்ட்ைட, ச��கண்ப�ைளச ் ெச� இந்த நான்ைக�ம்
சமபங்� எ�த்� 400 ம�.� நீர ்ஊற்ற�, 60 ம�.�யாகக் ��க்க�க்
காய்சச்� வ�த்�, காைல மாைல என இ�ேவைள 45 நாட்கள்
ெகா�த்�வந்தால், 5-10 ம�.மீ உள்ள கற்கள் உைடந்� நீங்�ம்.

வம்ச வ��த்த�க்� ெந�ஞ்ச�!

ஸ் டாஃப�ேலாகாக்கஸ் ஏெரஸ் (Staphylococcus aureus)
பாச�லஸ் சப�்�ஸ் (Bacillus subtilis), இ-ேகா� (E coli),
�பதீ்ர�யா என அத்தைன வைக பாக்�ர�யாைவ�ம் ேகன்�டா
அல்ப�கன்ஸ் (Candida albicans) எ�ம் �ஞ்ைசைய�ம் தன�
ஆளாய் ந�ன்� எத�ரக்்�ம் ஆற்றல் ெந�ஞ்ச�க்� உண்� என
சமீபத்த�ய ஆய்�கள் சான்� அள�த்�ள்ளன.

ெந�ஞ்ச�ய�ன் ம�க �க்க�யப ் பயன், ஆண், ெபண்
இ�பால�க்�ம், ஹாரே்மான்கள் �ைறவால் ஏற்ப�ம்
�ழந்ைதப ் ேபற�ன்ைமையச ் சர�ெசய்வ�.
ெடஸ்ேடாஸ்�ரான் ஹாரே்மாைன ெந�ஞ்ச� உயரத்்�ம்
என்ப�ம், ஆண் வ�ைதபை்பய�ல் உள்ள வ�ந்�வ�ன் தாய்
ெசல்களான ெசரே்டா� ெசல்கைள ஊக்�வ�த்�,
வ�ந்த�க்கள் உற்பத்த�ைய அத�கர�க்கச ் ெசய்�ம்
என்பைத�ம் நவ�ன அற�வ�யல் ஆய்�கள்
உ�த�பப்�த்த��ள்ளன.



நீண்ட ேநர ேப�ந்�ப ்பயணத்�க்�ப ்ப�ற� ஏற்ப�ம் கால்
வ�க்கம் ச�ல�க்� வா�க்ைகயாக வ�ம் ெதால்ைல. இந்த
வ�க்கத்�க்�, ச��நீரகச ் ெசய�ழபப்�ன் ெதாடக்க ந�ைல�டக்
காரணமாக இ�க்கலாம். அந்த சமயத்த�ல், ப�ற
ம�ந்�க�டன், ெந�ஞ்ச� உதவ��ம். ச��நீைரப ் ெப�க்க�,
வ�க்கத்ைதப ் ேபாக்க��ம் ம�த்�வ �ண�ம் ெந�ஞ்ச�க்�
உண்�. நவ�ன ேவளாண்ைமய�ல், ரசாயன கைளக்
ெகால்�களால் வ�ரட்�, வைதத்� எற�யபப்�ம் ஏராளமான
��ைகய�ல் ெந�ஞ்ச� ம�க �க்க�யமான�. அ��ம்
மானாவார�, ேதர� ந�லமான �த்�க்�� மாவட்டத்� ெந�ஞ்ச�
ம�த்�வச ் சத்�க்கைளக் ��தலாய்க் ெகாண்ட� என்ப�,
ெதன் தம�ழகத்� மக்க�க்� இன�க்�ம் ெசய்த�.
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ப�த்தம் தீரக்்�ம் வ�ல்வம்

ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் ப�த்தத்ைதத் தண�க்�ம் ம�க �க்க�ய
��ைக வ�ல்வம். பல்லாய�ரம் ஆண்�களாகத் தம�ழ்
மண்ண�ல் இ�ந்�வ�ம் அர�ய மரங்கள�ல் ஒன்�. வ�ல்வம்
ப�த்தத்�க்� அ�ம�ந்�. பண்ைடய நாட்கள�ல் பழங்கள�ன்
ராஜா எனப ் ேபாற்றபப்ட்ட�ம் வ�ல்வம் பழம்தான். வ�ல்வ
மரத்த�ன் இைல, பட்ைட, பழம், ேவர ்அைனத்�ேம ம�த்�வக்
�ண�ைடய�.

வ�ல்வம், மஹாவ�ல்வம் என இரண்� வைக உண்�.
ெப�ம்பா�ம், ம�த்�வத்�க்� வ�ல்வேம பயன்ப�க�ற�.
சரக்்கைர ேநாய், ேபத�, ப�த்தக் க��க��ப�், தைல�ற்றல்,
ஒவ்வாைம (அலரஜ்�), அஜீரணம், வய�ற்� உப�்சம் எனப ் பல
ேநாய்க�க்�ம் வ�ல்வம் ம�கச ் ச�றந்த ம�ந்�. நாள்பட்ட
ஒவ்வாைம ேநாய் (Atopy) மற்�ம் �க்க�ல் நீர ் வ�தல்,
நீேரற்றம் உள்ள�ட்ட ேநாய்க�க்� வ�ல்வ இைல, ேவம்�
இைல, �ளச� இைல �ன்ைற�ம் சமபங்� எ�த்�, ந�ழ�ல்
உலரத்்த�ப ்ெபா�த்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். இத�ல், அைர ஸ்�ன்
அள�க்� காைல, மாைல சாபப்�ட்�வந்தால், ப�பப்�யாய்
நீேரற்றம் �ைற�ம். ஒவ்வாைமய�னால் வ�ம் ைசனச��ஸ்
மற்�ம் உடல் அர�ப�்ம் �ைறயத் �வங்�ம்.



ஒவ்வாைமயால் வ�ம் இைரப�் (ஆஸ்�மா) ேநாய்க்�,
இரவ�ல் ஒன்ப� வ�ல்வ இைலகைள ஒ� மண் பாத்த�ரத்த�ல்
ஒன்றைரக் �வைளத் தண்ணீர ் வ�ட்�ைவத்த��ந்�,
காைலய�ல் இைலகைள அகற்ற�வ�ட்�, தண்ணீைர மட்�ம்
��க்கலாம். ப�பப்�யாக ஒவ்வாைமையக் �ைறத்�, அதனால்
ஏற்ப�ம் இைரப�் நீங்�ம். 50 க�ராம் வ�ல்வ இைலத்��டன்,
10 க�ராம் ம�ள� ேசரத்்�, நன்� ெபா� ெசய்� கலந்�ெகாள்ள
ேவண்�ம். காைல, மாைல இரண்� ேவைள�ம் அைர
�ஸ்�ன் அள�க்�ப ் ெபா�ைய எ�த்�, ேதன�ல் �ைழத்�ச்
சாபப்�டலாம். இ�, ஈஸ்ேனாப��யா என்ற ஒவ்வாைமய�னால்
வ�ம் நீேரற்றம் மற்�ம் �சச்�ைரப�்க்� நல்ல பயன்
அள�க்�ம் என நவ�ன அற�வ�யலால் உ�த�ெசய்யபப்ட்�ள்ள�.
இந்தப ் பழக்கம் இன்�ம் தஞ்ைச மாவட்டங்கள�ல் ஒ�
பாரம்பர�ய �ைறயாகேவ பயன்ப�த்தபப்ட்� வ�க�ற�.



வய�ற்�ப ் �ண்க�க்� (ேகஸ்ட்ர�க் அல்சர)் வ�ல்வம் பழம்
ச�றந்த ம�ந்�. �வரப்�்த்தன்ைம�ம் மலம�ளக்க�த்
தன்ைம�ம் பச�ைய உண்டாக்�ம். ச�த்த ம�த்�வத்த�ல்
வ�ல்வம் பழத்த�ல் மணபப்ா� ெசய்�, ப�த்தத்த�னால் வ�ம்
�ன்ம ேநாய்க்�க் ெகா�க்கலாம் (ெபப�்க் அல்சர)். இதைன
நாேம வ�ட்�ல் ெசய்� ெகாள்ளலாம். வ�ல்வம் பழச ் சைதைய
100 க�ரா�க்� 200 ம�.� தண்ணீர ் வ�ட்� அைரத்� வ�கட்�,
ஒ� பங்� நாட்�ச ் சரக்்கைர ேசரத்்�, ச�ரப ் பதத்த�ல் காய்சச்�,
ச�ற�� ேதன் கலந்�ெகாள்ள�ம். காைலய�ல் ஒ� ஸ்�ன்,
இர� ஒ� ஸ்�ன் சாபப்�டலாம். அஜீரணம், வய�ற்� உப�்சம்
இரண்�க்�ம் வ�ல்வப ் பட்ைடையக்ெகாண்� ெசய்�ம்,
வ�ல்வாத� ேலக�யம் நல்ம�ந்�.



சரக்்கைர ேநாயாள�க�க்� ரத்தத்த�ல் சரக்்கைரய�ன்
அளைவக் கட்�பப்ாட்�ல் ைவத்த��க்க, வ�ல்வம் ஓர ் அற்�த
��ைக. வ�ல்வ இைல வ�ல்வம் பழம் இரண்�ம்,
�ழந்ைதக�க்� வய�ற்�ப ் ��க்களால் ஏற்ப�ம் ேபத�க்�
அ�ம�ந்�. வ�ல்வப ் பட்ைட, வ�ளாப ் பட்ைட, நன்னார�,
ச��பய�, ெநற்ெபாற�, ெவல்லம் ேசரத்்�, ஒன்றைர �ட்டர்
தண்ணீர ் வ�ட்� 200 ம�.�யாகக் ெகாத�க்கைவத்� அந்தக்
கசாயத்ைதக் ெகா�த்தால் வாந்த�ேயா� வ�ம் காய்சச்ல்
நீங்�ம். வ�ல்வ இைலைய நல்ெலண்ைணய�ல் காய்சச்� கா�
ேநாய்க�க்�, காத�ல் வ��ம் பழக்கம் வழக்கத்த�ல் உள்ள�.

இன்� ெப�க�வ�ம் ெதாற்றாத வாழ்வ�யல் ேநாய்கள்,
உளவ�யல் ேநாய்கள், பத்த�ல் �ன்� நப�க்� வ�வதாக
ம�த்�வப ் �ள்ள�வ�வரங்கள் ெதர�வ�க்க�ன்றன. உளவ�யல்
ேநாய்கள�ல் �தலாவதாக மனஅ�த்தம் நீங்க வ�ல்வம் ஒ�
தைலச�றந்த ம�ந்�. வ�ல்வ இைலையக் ெகாத�க்கைவத்�



�ன்� �ற�ய�ேபால் ஊறைவத்ேதா கஷாயமாக்க�ேயா
சாபப்�ட்டால், மனஅ�த்தம் ப�பப்�யாகக் �ைற�ம். வ�ல்வம்
பழத்த�ல் தற்ேபா� ‘ச�ரப’் மணபப்ா� சந்ைதகள�ல்
க�ைடக்க�ற�. அைத வாங்க�, த�ன�ம் ஓர�� ஸ்�ன்
தண்ணீர�ல் கலந்� அ�ந்த�வரலாம்.
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� ழந்ைத ம�ந்�கள�ன் பட்�ய�ல் ம�க உயரத்த�ல்
இ�பப்� வசம்�. இதற்� ‘ேபர ் ெசால்லாத�’ என்ற ெபய�ம்
உண்�. இந்தப ் ெபயைர எதற்காக ைவத்தாரக்ள் என்ற
காரணம் ெதர�யவ�ல்ைல. நாட்டார ் வழக்காற்ற�யல்
�ைறய�னர ் ஆராய்ந்தால், வசம்ப�ன் மணம் ேபான்ற
�வாரச�யமான ச�கத் தகவல் ஒன்� க�ைடக்கக்��ம். 30
வயைதத் தாண்�ய நம்ம�ல் 90 சதவ�க�தத்த�ன�க்�ம்ேமல்,
வசம்ப�ன் �ைவையத்தான் தாய்பப்ா�க்�ப ் ப�ன்னதாக
�ைவத்த��க்கக்��ம். அபப்� என்ன இ�க்க�ற� வசம்ப�ல்?

த�ப�்ச� ெதாடங்காத காலத்த�ல் ைகக்�ழந்ைதக்� �தல்
த�ப�் ம�ந்� உைர ம�ந்�. �ழங்கா�ல்
ைகக்�ழந்ைதையக் �ப�்றபப்�க்க ைவத்� �ள�க்க ைவக்�ம்
காட்ச� கவ�த்�வமான அற�வ�யல். �க்க�ல் நீேரற்றம்
ந�கழாமல், �ழந்ைதய�ன் தைலைய உயரத்்த�, தன்
�லைவய�ட்� பா� ரசைனயாய் �ள�க்கைவத்�, ப�ற�,
வ�க்காமல் தைலையத் �வட்�, அ� பச�ேயற� ச��ங்�ம்
சமயம், பக்கவாட்�ல் உள்ள உைரக்கல்�ல் ச�ல ெசாட்�
தாய்பப்ா�ல் இைழத்த உைரம�ந்ைத, வாய�ல் தடவ�,
�ழந்ைதய�ன் �கக் ேகாணைல ெசல்லப ் பதற்றத்�டன்
ரச�த்�, இன்�ம் ��தலாய் ச��ங்�ம் �ன் தாய்பப்ாைல
ேவகமாகப ்�கட்� மக�ழ்ந்த ெசம்மாந்த வாழ்� நம் வாழ்�.



அபப்� ெகா�க்கபப்�ம் உைரம�ந்த�ன் கதாநாயகன் வசம்�.
உைரம�ந்தாக மட்�ம�ன்ற�, ச�ல இல்லங்கள�ல் ெகாஞ்சம்
க�க்காய், ெகாஞ்சம் வசம்�, ெகாஞ்சம் மாச�க்காய் எனத்
தன�த்தன�ேய இைழத்�க் ெகா�பப்�ம் உண்�. தம�ழ்
ம�த்�வம் உைரபப்� என்னேவா, அன�ல் வாட்� எ�த்த
வசம்�, �க்�, த�பப்��, அத�ம�ரம், அக்கரகாரம், க�க்காய்
ேதால், மாச�க்காய், ெநல்�வற்றல், ெகாஞ்சம் �ண்�
இவற்ற�ன் சமபங்ைக அத�ம�ரக் கசாயம் வ�ட்� அைரத்�,
�சச்� ேபால் உலரத்்த� எ�பப்ர.் அத�ம�ரக் கசாயத்த�ல்
அைரபப்தால், ப�ற ��ைகய�ன் மணம், காரம்
மைறக்கபப்ட்�, �ழந்ைதக்� நாவ�ல் தடவ�ய�ம் இன�பப்ாய்
இ�க்�ம். உம�ழ்நீ�டன் உடன�யாய் �ழந்ைத�ம் வ��ங்�ம்.



�டேவ, தாய்பப்ா�ல் சர�யாய் இைழத்�த் த�வதால்,
ம�கசச்�றந்த அளவ�ல் அத்தைன ம�த்�வக் ��க�ம்
உட்க�ரக�க்கபப்�ம். மாந்தம் எ�ம் ெசர�யா� கழ�த்தல், கைண
எனபப்�ம் ப�ைரமர� காம்பெ்ளக்ஸ், உடல் ெவ�ெவ�பப்ாய்
இ�பப்�, பால் ��க்க ம�பப்�, பச�ய�ன்ைம எனப ் பல
ப�ரசை்னக�க்� இந்த வசம்� ேசரந்்த உைர ம�ந்�தான்
இன்றள�ம் சர�யான ேதர�்.

வசம்ைபப ் பயன்ப�த்�ம்ேபா� அைத �ட்டப ் ப�ற�தான்
பயன்ப�த்தச ் ெசால்��ள்ள� ச�த்த ம�த்�வம். வசம்�
�ட்டகர� எனப ் பயன்ப�த்தச ் ெசான்னதற்�ப ் ப�ன்னால் ஒ�
ெப�ம் ம�த்�வ உண்ைம�ம் ெபாத�ந்�ள்ள�. வசம்ப�ன்
ந�மண எண்ெணய�ல் உள்ள ஆல்பா அசேரான் எ�ம்
ரசாயனம், நரம்�க�க்� நஞ்சான� என ஒ� ப�த� இைடய�ல்
க�ளம்ப�ய�. உண்ைமய�ல் வசம்ப�ல் உள்ள எண்ெணய்ச்
சத்த�ல் 0.2 சதவ�க�தத்�க்�ம் �ைறவாகேவ அந்த ரசாயனம்
உள்ள�. 35-40 சதவ�க�தம் ஆவ�யா�ம் தன்ைம�ைடய அந்த
ரசாயனம், காணாமல்ேபா�ம். �டேவ, நரம்ைபப ் பலமாக்க�



நற்பலன்கைள�ம் த�ம். இத�ல், நம் �ன்ேனாரக்ள் சா�ர�யம்
ெபர��ம் வ�யக்கைவக்க�ற�.

த�க்�வாய் இ�ந்தால் வசம்� �ட்ட கர�ையத் ேதன�ல்
�ைழத்�, நாவ�ல் தடவ�, ெதாடரச்ச்�யான ேபச�்ப ் பய�ற்ச�
ெகா�க்க த�க்�வாய் அக�ம்.

ச���ழந்ைதக�க்� இரவ�ல் வ�ம் இ�மல், சள�க்�
வசம்�டன் அத�ம�ரக்கட்ைடையச ் ேசரத்்�க் காய்சச்�க்
ெகா�க்க, ஓர�� நாட்கள�ல் �ணமா�ம். ெபர�யவரக்�க்�
கால் �ட்�ல் வ�க்க�ம் வ��ம் இ�ந்தால், வசம்�டன்
காய்ச�்க்கட்�ையச ்ேசரத்்� அைரத்�ப ்பற்ற�டலாம். வ�க்க�ம்
வாங்க� வ��ம் தீ�ம்.

�ழந்ைதகள் பால் ��க்�ம் காலத்த�ல் வ�ம் வய�ற்�ப்
ெபா�ம�க்�, வசம்� �ட்ட கர�ய�ன் ெபா�ைய, காைல
மாைல எனத் ேதன�ல் �ைழத்� ெகா�க்கத் தீ�ம். ச��
�ழந்ைதகள் ெவள� உண�கைளச ் சாபப்�ட்� ெசர�யாைம
இ�ந்தால், �ட்ட வசம்�, ெப�ங்காயம், அத�வ�டயம் த�பப்��,
ம�ள�, �க்�, க�க்காய்த் ேதால் இந்�ப�் சமஅள� எ�த்�ப்



ெபா�த்� ேதன�ல் �ைழத்�க் ெகா�க்க, கழ�சச்�ம் தீ�ம்.
ெசர�யாைம நீங்�ம்.

இன்ைறக்�ப ் ெப�க� வ�ம் ஆட்�சம், கவனக்�ைற�
அல்ல� கவனச ் ச�தறல் ேநாய்க்�, வசம்ப�ல் பல ம�ந்�கள்
ஆராயபப்ட்� வ�வ� மக�ழ்வான ெசய்த�. ெமாத்தத்த�ல் வசம்�
‘ேபர ் ெசால்லாத�’ அல்ல. தம�ழ் ம�த்�வத்த�ன்
ெபயரெ்சால்வ�!
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ச� த்த ம�த்�வம், ஆ�ரே்வதம், க�ேரக்க இலக்க�யம், உலகப்
�கழ்ெபற்ற எக�பத்�ய �ட்டன்காெமன் கல்லைற
(Tutankhamun’s tomb) என எல்லாவற்ற��ம் ேபசபப்ட்ட
��ைக ம�ந்�, ெகாத்தமல்� வ�ைத. க�ற�ஸ்� ப�றபப்தற்�
7,000 ஆண்�க�க்� �ன்� இ�ந்ேத ெகாத்தமல்� நமக்�ப்
பயன்பட்� வ�க�ற�. ைபப�ள��ம் சீன ம�த்�வத்த��ம்
ேபாற்ற�ச ் ெசால்லபப்ட்ட இந்த ��ைகையப்
ெப�ம்பாலாேனார ் ெவ�ம் மசாலாப ் ெபா�ளாக,
மண�ட்�யாக மட்�ேம அற�ந்த��க்க�ன்றனர.் உயர்
ரத்தஅ�த்தம், ப�த்தம், அலரஜ்�, ச��நீரக ேநாய், அஜீரணம்
எனப ் பல ேநாய்கைள நீக்�ம் இந்த தன�யா, ேநாய் நீக்க
தன�யாவரத்்தன�ம் ெசய்�ம்; �ட்டாகச ் ேசரந்்�
�கல்பந்த��ம் ெகா�க்�ம்.

‘ெவபப்ம் �ள�ரக்ாய்சச்ல் ப�த்தமந்தஞ் சரத்்த�வ�க்கல்
தாகெமா� தா� நட்டம் ேபா�ம்’ என தன�யாவால் தண��ம்
ேநாய்ப ் பட்�யைல பா� மக�ழ்க�ற� அகத்த�யர ்�ணவாகடம்.
இட்�க்�ச ் சட்ன�யா�ம் இதன் தைழ, ெவ�ம் க�ரீன்
சட்ன�யாக �ைவ த�வ� மட்�ம் அல்ல. அ�த்த ேவைள
பச�க்க ைவக்�ம் ஒ� ஜீரண�ண்டாக்க�. ‘பச�க்க�ற�... ஆனால்,
சாபப்�டத் �வங்க�ய�ம் பச� ேபாய்வ��க�ற�’ எ�ம் அேராசக
ேநாய்க்�, ெகாத்தமல்�ச ் சட்ன� சர�யான ம�ந்�. நாவ�ல்



�ைவ இல்லாமல் இ�க்�ம் �த�ேயா�க்� ெகாத்�மல்�த்
தைழ, பச��ட்� �ைவ�ட்�ம்.

ெகாத்தமல்�த் தைழையக் ெகாஞ்சம் நல்ெலண்ெணய�ல்
வதக்க� உைடயாத �ண்கள�ன் மீ� பற்ற�ட, ப�த்�, உைடந்�
�ண்�ம் ஆற�பே்பா�ம். ெகாத்தமல்� வ�ைதயான
தன�யாைவ வ�த்�ப ் ெபா�த்� கழ�சச்ல் ேநாய்க்�, கால்
ேதக்கரண்� அள� ெகா�க்கலாம். ெப�ஞ்சீரகத்�டன்
ேசரத்்�ச ்சாபப்�ட வா�, சத்தமான ஏபப்ம் உடன�யாகத் தீ�ம்.
அ�ேவ, �ழந்ைதக�க்� வ�ம்ேபா�, தன�யாைவ அபப்�ேய
ெகா�க்காமல், அைர ஸ்�ன் தன�யாைவ அைர டம்ளர ் நீர�ல்
30 ந�ம�டங்கள் ��, ஊறைவத்� ஊறல் கசாயமாகக்
ெகா�க்கலாம். ைமக்ேரன் தைலவ�க்� நீர�ல் தன�யாைவ
அைரத்�ப ்பற்�ப ்ேபாடலாம்.



தன�யாவ�ன் இத்தைன நல்ல ம�த்�வக் �ணத்�க்�ம்
காரணம், அத��ள்ள எண்ெணய் சத்�க்கள். தன�யாவ�ல் 85
சதவ�க�தம் ந�மண எண்ெணய்கள் உள்ளன. அவற்ற�ல்
�ற�பப்ாக, �னா�ல் (Linalool) மற்�ம் ெஜராைனல் அச�ேடட்
(Geranyl acetate) ஆக�ய எண்ெணய் சத்�க்கள்தான்
தன�யாவ�ன் ம�த்�வக் �ணங்க�க்� �க்க�யக் காரணம்.

தன�யா ெவ�ம் ேசாடா சமாசச்ாரம் மட்�ம் அல்ல. சரக்்கைர
ேநாையக் கட்�பப்�த்�வத��ம் ெகட்ட ெகா�பை்பக்
�ைறத்� நல்ல ெகா�பை்பக் �ட்ட�ம் பயன்ப�க�ற�.

இர�ட்டப�ள் ப�ல் ச�ண்ட்ேராம் (Irritable bowel syndrome (IBS)
எ�ம் மன�ம் �ட�ம் ேசரந்்� பரபரபப்ாய் இயங்�ம்
கழ�சச்ல் ேநாய்க்�, ெகாத்�மல்� வ�ைத பயனாவைதப ் பல
ஆய்�கள் ஆவணபப்�த்த� உள்ளன. �ட�ல் வ�ம் இ�பப்ால்



(Spasm) ஏற்ப�ம் த��ர ் வய�ற்�வ�க்�, தன�யா கஷாயம்
ச�றந்த ம�ந்� என நம் ம�த்�வப ்பாட்� பல�ைற ெசான்ன
பக்�வத்ைத ஆய்�ெசய்� ஜரன்ல் ஆஃப்
எத்ேனாபாரம்ாக்காலஜ� (Journal of ethnopharmacology) என்ற
��ல் ஆய்�க்கட்�ைரகளாகச ்சமரப்ப்�த்�ள்ளனர.்

தைசகைள இளக்க� உறக்கத்ைத சீராக வரவைழக்�ம்
நாட்�ம�ந்� தன�யா. இத�ல் உள்ள ந�மண�ட்�
எண்ெணய்க்�, அந்த ம�த்�வக் �ணம் இ�பப்ைத ஆய்ந்�
அற�ந்�ள்ளனர.்

நம் ஊர�ல் �ற்�ேநாய்க் �ட்டம் எக்�த்தபப்ாக எக�ற�வ�ம்
ேவைளய�ல், ச�ற�� ஆ�தலான வ�ஷயம். நம்மவரக்ள்
உணவ�ல் தன�யாைவ உணவ�ல் கண�சமாகச ் ேசரப்ப்தனால்,
�டல் �ற்ற�ன் வ�ைக கண�சமாகக் �ைறக�ற� என்க�றாரக்ள்
நவ�ன �ற்� ஆய்வாளரக்ள்.

இன்ைறக்�ப ் பல�ம் எதற்காவ� வய�ைற ஸ்ேகன்
ெசய்ைகய�ல் அகஸ்மாத்தமாய் வ�ம் க�ேரட் 1 ஃேபட்� �வர்
�ெஜனேரஷன் (Grade 1 fatty liver degeneration) என்ற
வாரத்்ைதக்�ப ் பயந்� கல்�ர�க்� என்ன ஆனேதா எனப்
பத�வர.் இந்தக் ெகா�ப�்ப ்ப�ந்த கல்�ரைல, அதன் �ணம்
ெகடாமல் பா�காக்க�ம், தன�யா உத�ம் என்க�ற� சமீபத்த�ய
ஆய்�கள். ெமாத்தத்த�ல் தன�யா, ஒ� தன்ன�கரற்ற நாட்�
ம�ந்�.
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உ ண�க்� மண�ட்�யாக அ�பப்ங்கைரய�ல் இ�பப்�
சீரகம். ம�ந்தாக இ�க்�ம் பல ��ைககைள வ��ந்�
பைடக்�ம் ெபா�ளாக்க�, ‘உணேவ ம�ந்�! ம�ந்ேத உண�!’
எ�ம் �த்த�ரத்ைதச ் ேசாற்�க்�ள் �ைதத்த ேமைதகள் நம்
ச�த்தரக்ள். பாரக்்க அவ்வள� வசீகரம் இல்லாமல், ெகாஞ்சம்
அ�க்காக, அபப்�ேய சாபப்�ட்டால் ேலசான கசபப்ாக, உலரவ்ாக
இ�க்�ம் சீரகம் ஒ� ம�கச ் ச�றந்த ம�ந்�. அகத்ைதச்
சீரப்�த்�வதால் இதற்�ச ் சீரகம் (சீர+்அகம்) எனப ் ெபயர்
வந்த�.

பஞ்ச தீபாக்ன� �ரணம்

� ழந்ைதகள் சாபப்�ட ம�த்� அடம்ப��த்தால், சீரகம்,
�க்�, ம�ள�, த�பப்��, ஏலம் இவற்ைறச ் சம பங்� எ�த்�,
நன்� ைமயாகப ்ெபா�ெசய்�, சம அள� நாட்�ச ்சரக்்கைர
கலந்�, பாட்��ல் ைவத்�க்ெகாள்�ங்கள். சாபப்��ம்
�ன்னர,் இரண்� �தல் நான்� ச�ட்�ைக ேதன�ல்
�ைழத்�க் ெகா�க்க, ேநரத்�க்� பச�ையத் �ண்�,
ஆேராக்க�ய�ம் ேப�ம் இந்த அற்�த �ரணம்.

உலைக ஆ�ம் சீரகம்!



உ லக�ன் �த்த மண�ட்�யான சீரகம்,
க�ேரக்கத்த���ந்� உலெகங்�ம் பரவ�ய�. சீரகத்த�ன்
ப�ரத்ேயக மணத்த�ன் காரணமாக, க�ேரக்கத்த�ல் வர�க்�ப்
பத�லாக சீரகம் ெச�த்தலாம் எ�ம் அரசாைண அந்தக்
காலத்த�ல் இ�ந்ததாம். இன்�, சீரகம் மண�ட்� மட்�ம்
அல்ல. உலைக ஆ�ம் ஒ� ம�த்�வ உண� (Functional
Food). நம்ம ஊர ் ரசம், வடக்க�ன் மலாய் ேகாஃபத்ா, டச�்
நாட்�ன் சீஸ் உண�, ெமக்�ேகாவ�ன் பர�ட்ேடாஸ்,
ெமாேராக்ேகாவ�ன் ரஸ்-எல்-ேஹேனா என உலக�ன்
அத்தைன கண்டங்கள�ன் ச�றப�் உண�கள��ம் சீரகம்
மணம் தந்� ேநாய் ஓட்�ம் ம�ந்தாக இ�க்க�ற�.

“ேபாசன�ேடார�ையப ் �ச�க்க�ல் ேநாெயல்லாம�ங்
காசம�ராதக் காரத்த��ண்�ட” என, ச�த்த ம�த்�வ
இலக்க�யமான ேதரன் ெவண்பாவ�ல், சீரனா ேநாெயல்லாம்
வாரா� காக்�ம் ேபாசன�ேடார� எனப ்ேபாற்றபப்ட்ட� சீரகம்.
ப�த்த ேநாய்க�க்ெகல்லாம் �தல் ம�ந்தாகப ் ேபாற்றபப்ட்ட
சீரகம், அஜீரணம், கண் எர�சச்ல், ைசனச��ஸ், வாந்த�, வ�க்கல்,
கல்லைடப�் எனப ் பல ேநாய்க�க்�ம்
பர�ந்�ைரக்கபப்ட்�ள்ள�.

‘எட்�த் த�பப்�ல் ஈைரந்� சீரகம் கட்�த் ேதன�ல்
கலந்�ண்ண வ�க்க�ம் வ�ட்�பே்பா�ம்’ என, வ�டாத��க்�ம்
வ�க்க�க்�, 8 த�பப்���ம் 10 சீரக�ம் ெபா�த்�த் ேதன�ல்
கலந்�ெகா�த்தால் ேபா�ம் என்க�ற� ச�த்த ம�த்�வம்.

உண� ெசர�மானம் ஆகாமல் எத�ரத்்�க் ெகாண்�வ�ம்
ந�ைலய�ல் (GERD), சாதாரண தண்ணீ�க்�ப ் பத�ல்,
உணவ�ந்�ைகய�ல் இளஞ்�ட்�ல் சீரக நீர ் அ�ந்�ங்கள்.
“சாபப்�ட்ட ெகாஞ்ச ேநரத்�க்ெகல்லாம் வய�� ஆ� மாதக்
கரப்ப்�ண� வய��ேபால் வ�ங்க�க்ெகாள்க�ற�” என
வ�த்தபப்�பவ�க்� சீரகம் ஒ� அ�ம�ந்�. சீரகம், ஏலம்



இதைன நன்� இள வ�பப்ாக வ�த்�ப ் ெபா� ெசய்�,
உண�க்�ப ் ப�ன் கால் �ஸ்�ன் அள� சாபப்�ட, இந்தப்
ப�ரசை்ன தீ�ம்.

சீரகப ் ெபா�ைய ெவண்ெணய�ல் �ைழத்�ச ் சாபப்�ட,
எர�சச்�டன் ��ய அல்சர ் ேநாய் தீ�ம். சீரகத்ைத
தன�த்தன�ேய க�ம்�சச்ா�, எ�ம�சை்சசச்ா�, இஞ்ச� சா�,
����க்ைகச ் சாற்ற�ல் �ன்� நாட்க�க்� ஊறைவத்�,
ெவய��ல் காயைவக்க ேவண்�ம். நன்� ஊற�ய சீரகத்ைத,
ம�க்�ய�ல் அைரத்� ைவத்�க்ெகாள்ள ேவண்�ம். இந்த
சீரகச ் �ரணம், ப�த்தத் தைலவ� எ�ம் ைமக்ேர�க்�,
ப�த்தத்தால் அத�கர�க்�ம் உயர ் ரத்த அ�த்தத்�க்�ச ் ச�றந்த
�ைண ம�ந்�. “எங்க ேபாய� டாக்டர,் இவ்வள� சடங்�
சாங்க�யெமல்லாம் பண்ற�?” எனக் ேகட்�ம் நபரக்�க்�,
‘சீரகச ் �ரணம்’ என்ேற ச�த்த ம�ந்�க் கைடகள�ல்
க�ைடக்க�ற�. அந்தச ்�ரணத்ைத வாங்க�ப ்பயன்ப�த்தலாம்.



இஞ்ச�ைய ேதால் சீவ�, ச�ல மண�த் �ள�கள் ஈரம் ேபா�ம்
மட்�ம் உலரைவத்�, அேத அள�க்�ச்் சீரகத்ைத எ�த்�,
இரண்ைட�ம் ெபான் வ�வலாக வ�த்� எ�த்�க்
ெகாள்ள�ம். இரண்�ன் �ட்� அள�க்�ச ் சமமாக, நாட்�ச்
சரக்்கைர கலக்க ேவண்�ம். இந்தக் கலைவைய அைர
�ஸ்�ன் அள�க்� காைல ேவைளய�ல் சாபப்�ட, ைமக்ேரன்
ப�பப்�யாகக் �ைற�ம்.

சீரகத்ைத�ம் வ�ல்வேவரக்் கஷாயத்ைத�ம் ேசரத்்� ச�த்த
ம�த்�வரக்ள் ெசய்�ம் சீரக வ�ல்வாத� ேலக�யம் ப�த்த
ேநாய்கள் பல�ம் ேபாக்�ம் ம�க �க்க�ய ம�ந்�. சீரகம்,
ப�த்தத்ைதச ் சீரப்�த்�ம் ம�ந்�. எனேவ, உளவ�யல்



ேநாய்க்�ம்�ட ஒ� �ைண ம�ந்தாக இைதப ் பயன்ப�த்த
���ம். நவ�ன ஆய்�கள�ல் சரக்்கைர ேநாய் உ�வாக்கபப்ட்ட
எ�க்� சீரகத்ைதத் ெதாடரந்்� ெகா�க்ைகய�ல், சரக்்கைர
ேநாய�ன் �க்க�ய ப�ன் வ�ைளவான கண்�ைர ேநாய்
(காட்ராக்ட்) வ�வ� தாமதபப்�வ� உ�த�பப்�த்தபப்ட்�ள்ள�.
சீரகத்த��ள்ள ைவட்டம�ன் ச� மற்�ம் ஏ, �டல் �ற்�ேநாய்
வ�வைதத் த�க்�ம் ஆற்றல்ெகாண்ட�.

ஆதலால், ெபாங்கேலா, ெபார�யேலா, இன� சீரகம்
இல்லாமல் இ�க்க ேவண்டாம். ஏெனன்றால் க�ைடபப்�
மணம் மட்�மல்ல... ம�த்�வ�ம்�ட!
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க ைளச ் ெச�, ேவ�ப ் பய�ர ் என அலட்ச�யமாகப்
பாரக்்கபப்�ம் பல தாவரங்கள் அசாத்த�யமான ம�த்�வத்
தாவரங்கள் என்ப� நம்ம�ல் பல�க்�த் ெதர�யா�.
அபப்�பப்ட்ட ஒன்�, ‘ஆடாெதாைட’.

“ஆடாெதாைடய�னாேல பாடாத நா�ம் பா�ம்; நாடா�
வ�யாத� தா�ம்” எனச ் ச�த்தரக்ள் ச�லாக�த்�ப ் பா�ய இந்த
��ைக, நம் வாழ்வ�ல் சந்த�க்�ம் பல வ�யாத�க�க்கான
எள�ய ம�ந்�.

அதீதக் கசப�்டன் ெகாஞ்சம் �ணா, மா, ெநட்��ங்க
இைலேபால இ�க்�ம் இந்த ��ைகைய ஆ� த�ன்னா�
என்பதால், இதற்� இந்தப ்ெபயர ்வந்த��க்கக்��ம். வறண்ட
ந�லத்த�ல் தைரேயா� ஒட்� வளரந்்த��க்�ம் ‘ஆ�
த�ன்னாபப்ாைள’ ேவ�; ‘ஆடாெதாைட’ ேவ�. ஆடாெதாைட 5-
10 அ�கள் வைர வளரக்��ய ஒ� ��மரம். கனகாம்பரப ் �
ேபால ெவண்ண�றத்த�ல் அ�க்க�க்காக �க்�ம் இந்த
��ைக.

சள�, இ�மல் ெதால்ைலக்கான ச�த்த ம�த்�வர�ன் �தல்
ேதர�் இ�. இைலசச்ா� 10-20 �ள�கைள ேநர�யாகேவ
ேதன�ல் கலந்�ெகா�க்க, இ�ம�ம், இ�மேலா� ��ய
இைளப�்ம் (வ�ச�ங்) உடன�யாகத் தீ�ம். சள� ந�ைறய ேசரந்்�,



‘கணீரக்ணீர’் என இர� ��வ�ம் இ��ம் �ழந்ைதக�க்�,
இரண்� �ன்� ஆடாெதாைட இைலகைளக் ��க்ேக
க�ழ�த்�, இரண்� ஏலக்காய் ேபாட்�, இரண்� �வைள
ெவந்நீர�ல் ஊறைவத்�, வ�கட்�, ஒ� அ�ன்ஸ் ேபால, (30
ம�.�) கஷாயத்ைதக் ெகா�க்க, சள��ம் ெவள�ேயற�,
இ�ம�ம் ந�ற்�ம்.

ஒ� மண் பாத்த�ரத்த�ல் இரண்� �ன்� ஆடாெதாைட
இைலகைளப ்ேபாட்�, ெகாஞ்சம் ேதன் வ�ட்� �டாக்க, நல்ல
மணம் வ�ம். அபே்பா�, அத�ம�ரம் இரண்� க�ராம், த�பப்��
ஒ� க�ராம், தாள�சபத்த�ர� ஒ� க�ராம் ேபாட்�, ஒ� கப்
தண்ணீர ் வ�ட்�, அ� அைர கபப்ாக ஆ�ம் வைர காய்சச்�,
வ�கட்� அந்த கஷாயத்ைதக் ெகா�க்க, வ�ச�ங்�டன் வ�ம்
இ�மல், சள� அத்ேதா� உள்ள காய்சச்ல் உடன�யாகக்



கட்�பப்�ம். ஓர�� நாட்கள�ல் இ�மல், சள�ய�ல் இ�ந்�
��ைமயாக வ��பட இய�ம்.

வய�ற்ற�ல் உப�்சத்�டன் ��ய இைரப�் ேநாய், அத்ேதா�
சள��ம் �ர�ம் இ�ந்தால், ஆடாெதாைட இைல�டன், �ன்�
ம�ள�ம் ேசரத்்� ஒ� �வைள நீர�ல் ஊறைவத்�க்
கஷாயமாக்க�க் ெகா�க்க, உப�்ச�ம் இைரப�்ம் உடன�யாகக்
�ைற�ம்.

சள� கட்�, �ரல் கம்மலாக கரகரப�்டன் இ�க்�ம்ேபா�,
ஆடாெதாைட, அத�ம�ரத் �ண்�, நான்� ம�ள� ேசரத்்�
கஷாயமாக்க�க் ெகா�க்க கரகரப�் நீங்க�, இயல்பான �ரல்
க�ைடக்�ம். ெதாண்ைடய�ன் உட்ப�த�ய�ல் ஒட்�ய��க்�ம் சள�
ெவள�ேய�ம். சரக்்கைர வ�யாத� உள்ளவரக்ள், பல�க்�ம்
இபப்�த் ெதாண்ைடய�ன் உட்ப�த�ய�ல் சள� ஒட்�, அைத
ெவள�ேயற்ற அ�க்க� ெச��ம் பழக்கம் இ�க்�ம். அபப்�
ஒட்��ள்ள சள�ைய ெவள�ேயற்ற இந்தக் கஷாயம் ம�க
அற்�தமான ம�ந்�. இதன் சள� ெவள�ேயற்�ம் தன்ைமைய
அற�ந்�, ஆடாெதாைட இைலையச ் ��ட்டாகச ் ��ட்�
�ைகத்�ம் உள்ளனர.் (இபே்பா� அபப்�ச ் ெசய்ய ேவண்டாம்.
��ைகையச ் ��ட்�ப ் �ைகத்தா�ம் அ� �ைரய�ர�க்�
நல்லதல்ல நண்பரக்ேள!)

ஆடாெதாைடய�ல் உள்ள வா��ன் (Vasicine) சத்�தான்
இந்த ��ைகய�ன் சள�ைய ெவள�ேயற்�வ� �தலான பல
ெசய்ைகக�க்�ப ் ப�ன்னண�ய�ல் உள்ள ம�த்�வச ் சத்�.
இந்தச ் சத்த�ல் இ�ந்�தான் இன்ைறக்� நவ�ன ம�த்�வம்
ம��ேகாைல�க் (Mucolytic) ெசய்ைகக்காக, �ேராெமக்ச�ன்
(Bromhexine) எ�ம் ம�ந்ைதப ் ப�ர�த்� எ�த்�,
�ழந்ைதக�க்கான சள�, இ�மல் ம�ந்ைதத் தயார�க்க�ற�.

இதன் சா�, ரத்த�ம் சீத�ம் கலந்�ேபா�ம்
ரத்தக்கழ�சச்�க்�ம் ேநர�யான ம�ந்�. தற்ேபாைதய ச�த்த
ம�த்�வ ஆய்வாளரக்ள், இந்தச ் சா�ம், இதன் இைலைய



சட்ன� ேபால அைரத்�ச ்ெசய்�ம் உ�ண்ைட�ம், மாதவ�டாய்
சமயம் ெபண்கைளப ்ெபர��ம் வாட்�ம் அத�க ரத்தபே்பாக்ைக
உடன�யாகக் கட்�பப்�த்�வைதக் கண்டற�ந்�ள்ளனர.்

ஆடாெதாைட இைலையப ் ேபான்ேற அதன் ேவ�ம் ம�கச்
ச�றந்த ம�ந்�. நாகரே்காவ�ல் ப�த� வரம் ஆசான்கள், ச�த்த
ைவத்த�யரக்ள் மத்த�ய�ல் ம�கப ் ப�ரபலமான ச�த்த ம�ந்�
‘வாசாத� ேலக�யம்’. இந்த ேலக�யத்த�ன் ப�ரதான ��ைக,
ஆடாெதாைட இைலசச்ா�ம் அதன் ேவரக்் கசாய�ம்தான்.
இைரப�் ேநாய் (Bronchial asthma) கட்�க்�ள் வர வாசாத�
ேலக�யம் ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் பயன்ப�த்தபப்�ம் ம�கச்
ச�றந்த ம�ந்�. இந்த ேலக�யத்ைத அைர ேதக்கரண்� நன்�
ெமன்� சாபப்�ட்� ெவந்நீர ் ப�க, ெநஞ்ச�ல் ேகாைழ கட்�
வைதக்�ம் இைரப�் ேநாய், ெமல்ல ெமல்ல வ�லக�வ��ம்.
ஆடாெதாைட ேவர,் காய்ந்த த�ராட்ைச, க�க்காய் (ெகாட்ைட
நீக்க�ய�) இவற்ைற கஷாயமாக்க�க் ெகா�க்க மலத்ைத
இளக்க�, இைரப�் ேநாய் ��ைமயாகக் கட்�க்�ள் வர உத�ம்.

��ைக என்றாேல அ� ‘ஐந்� மைல, ஆ� கடல் தாண்�
எ�க்கேவண்�ய �ேலபகாவ�’ எ�ம் கைதகள் ந�ைன�க்�
வ�ம். ஆனால், நம் அ�க�ல் எேதசை்சயாக வள�ம்
ஆடாெதாைட ேபான்ற ��ைககள் ெசய்�ம் அற்�தங்கள்
அந்தக் �ேலபகா வ�கைளவ�ட ெபர�த��ம் ெபர��.
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அ த�கக் கார�ம் �வரப்�்ம் ெகாண்ட சாத�க்காய்,
நம்மவரக்ைள மட்�மல்லாமல் உலைகேய வசீகர�த்த ஒ�
��ைக. மேலச�யாவ�ல் ப�னாங்� மற்�ம் நம� ேமற்�த்
ெதாடரச்ச்� மைலகள�ல் இ�ந்� உலெகங்�ம் ெசல்வாக்�
ெச�த்த�வ�ம் சாத�க்காய் �ற�த்த வரலாற்�ச ் ெசய்த�கள்
ஏராளம் உள்ளன. இதற்�க் க�ைடத்த அதீத வரேவற்பால்,
அர�நாட்� மா�ம�கள் இைத எங்க��ந்� எ�த்�
வ�க�றாரக்ள் என்பைதேய பல �� ஆண்�களாக ெப�ம்
ரகச�யமாக ைவத்த��ந்தனராம். சாத�க்காய�ன் கன�,
ஊ�காயாகப ் பயன்ப�ம். இதன் உள் இ�க்�ம் வ�ைததான்
சாத�க்காய். கன�க்�ம் வ�ைதக்�ம் இைடேய வ�ைதையச்
�ழ்ந்� இ�க்�ம் ெமல்�ய ேதால் ேபான்ற ப�த�தான்
சாத�பத்த�ர�. இத�ல், சாத�க்காய் எ�ம் வ�ைத�ம் சாத�பத்த�ர�
இத�ம்தான் மண�ம் ம�த்�வக்�ண�ம் ெகாண்டைவ.

‘தா�நட்டம்’ எ�ம் வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைகக்
�ைற�, வய�ற்�பே்பாக்�, ‘�வாசகாசம்’ எ�ம் ஆஸ்�மா
எனப ் பல ேநாய்க�க்�, ச�த்த ம�த்�வம் சாத�க்காையப்
ெபர��ம் பர�ந்�ைரக்க�ற�. சாத�க்காய் அத�கம் பயன்ப�வ�,
ஆண்க�க்�க் காமப ் ெப�க்கத்�க்�ம் �ழந்ைதக�க்�
வ�ம் வய�ற்�பே்பாக்ைக நீக்க�ம்தான்.



சாத�க்காய�ல் அ�ைமபப்�த்�ம் ேபாைதபெ்பா�ள், அதன்
சத்�க்கள�ல் உள்ளேதா என்க�ற சந்ேதகம்�ட இைடய�ல்
வந்த�. ஆனால், பல ஆய்�கள் ெசய்�, அ� நரம்�
மண்டலத்த�ல் ேவைல ெசய்தா�ம், ேபாைத�ட்�ம் வஸ்�
அல்ல எனக் கண்டற�ந்தனர.் ‘நரம்� மண்டலத்த�ல் நற்பண�
ஆற்�வதால், மனேநாய்க்�ம், மனைத உற்சாகபப்�த்த�ம்,
ந�ைனவாற்றைலப ் ெப�க்க�ம், மனைத பரபரபப்���ந்�
வ��வ�க்க�ம், சாத�க்காையப ் பயன்ப�த்தலாம்’ என்க�ற�
இன்ைறய அற�வ�யல்.

‘சாத�க்காய் ரத்தத்த�ல் ெகா�பை்பக் �ைறபப்த��ம்,
ெவள்ைள அ�க்கள�ல் ஏற்ப�ம் ரத்தப ் �ற்�ேநாையத்
த�பப்த��ம்�ட ெசயலாற்�க�ற�’ என்க�ற� தாய்லாந்த�ல்
நைடெபற்ற ஆய்� ���கள்.

சாத�க்காய், �க்�த் �ள் சம அள�, சீரகம் அதற்� இரண்�
பங்� என எ�த்�ப ் ெபா�ெசய்�, உண�க்� �ன் �ன்�
ச�ட்�ைக அள� சாபப்�ட, வய�ற்ற�ல் ஏற்ப�ம் வா�த்ெதால்ைல
மற்�ம் அஜீரணம் நீங்�ம். அத்ேதா� ைவரஸ், பாக்�ர�யா



காரணமாக வ�ம் அத்தைன வய�ற்�ப ் ேபாக்�க�க்�ம்
சாத�க்காய்த் �ள் ச�றந்த ம�ந்�.

இன�ப�்ச ் �ைவ�டன்��ய தன�த்�வ மணம் சாத�க்காய�ல்
இ�பப்தற்�, அதன் ைமர�ஸ்�ச�ன் (Myristicin) எ�ம் சத்ேத
காரணம். ேதால் ��க்கம் ஏற்படாமல் இளைமயான ேதாைல
��ைமய��ம் ெபற்ற��க்க, சாத�க்காய�ன் ைமர�ஸ்�ச�ன்
சத்த�ைன ஆன்�-ஏஜ�ங் க�ரீம்கள�ல் ேசரக்்க�ன்றனர.்

உடன� வ� ந�வாரண�!

சா த�க்காய், சணல் வ�ைத, ஏலம், க�ராம்�, பசை்சக்
கற்�ரம், ெவண்ெகா�ேவ� ேவர ் (அத்தைனைய�ம்
�ைறயாகச ் �த்தம் ெசய்ய ேவண்�ய� அவச�யம்) சம
அள� எ�த்�, நன்� �ண்ண�யமாகப ் ெபா�
ெசய்�ைவத்�, வய�ற்�வ�, மாதவ�டாய் தீவ�ர வ� �தல்
ைமக்ேரன் தைலவ� வைர எல்லா வ�க�க்�ம்
ெகா�பப்ாரக்ள். ெமாத்தத்த�ல் சாத�க்காய் அந்தக்கால உடன�
வ� ந�வாரண�.

சாத�க்காய்த் �ைள ஒ� ச�ட்�ைக ப�ம்பா�ல் கலந்�
இரவ�ல் ப�க்�ம்ேபா� சாபப்��வ�, மனஅ�த்தத்ைதப்
ேபாக்க�, ந�ைறந்த நரம்�வன்ைமைய�ம், சீரான
�க்கத்ைத�ம் த�ம்.

இன்ைறய நவ�ன �கத்த�ல் �ழந்ைதபே்ப� இன்ைம
எக்�த்தபப்ாகப ் ெப�க� வ�க�ன்ற�. �ற�பப்ாக, ஆண்கள�ன்
சராசர� வ�ந்� எண்ண�க்ைக �ைறந்�வ�க�ன்ற�. �டேவ,
வ�ந்� அ�க்கள�ன் இயக்க�ம் �ைறக�ற�.
எல்லாவற்�க்�ம் ேமலாக, உட�றவ�ன் மீதான நாட்ட�ம்
மன அ�த்தத்தா�ம் ேமாசமான உண�ப ் பழக்கங்களா�ம்
ெபர��ம் �ைறயத் ெதாடங்க� உள்ள�. இந்த எல்லாப்



ப�ரசை்னக�க்�ம் சாத�க்கா�ம் சாத�பத்த�ர��ம் ம�கச ் ச�றந்த
ம�ந்�கள். ச�த்த, ஆ�ரே்வத ம�ந்�கள�ல், �ழந்ைதபே்ப�
இல்லாமல் வ�ம் தம்பத�க�க்�க் ெகா�க்�ம் ம�ந்�கள�ல்
ெப�ம்பா�ம் சாத�க்கா�ம் சாத�பத்த�ர��ம் அங்கம் வக�க்�ம்.

‘காமத்ைதத் �ண்�ம் மணத்ைதக்ெகாண்ட�’ என்�
மட்�ேம ெந�ங்காலம் இதைன நம்ப�வந்த ஐேராபப்�ய�க்�,
இ� உள்ேள�ம் ெவள�ேய�ம் ேவைல ெசய்�ம் அற்�தமான
ம�ந்� என்ப� சமீபத்த�ல்தான் ெதர�யவந்த�. �னான�,
ஆ�ரே்வதம், ச�த்தா ேபான்றைவ ெசான்ன இதன் ஆண்ைமப்
ெப�க்க� வ�ஷயம் ேவ�க்ைகயான� அல்ல, உட�றவ�ல்
ேவட்ைகைய அத�கர�க்கச ் ெசய்�ம் தன்ைம இதற்� உண்�
என உணரந்்�ள்ளனர.் உட�றவ�ல் நாட்டம் ஏற்ப�த்� வேதா�
வ�ந்த�க்கள�ன் எண்ண�க்ைகையப ் ெப�க்க�
‘ஒ�ேகாஸ்ெபரம்�யா’ (Oligospermia) எனபப்�ம் வ�ந்� த�ரவத்
த�ன் ெசயல்த�றன், வ�ந்த� �ைறவால் வ�ம்
�ழந்ைதபே்ப� இன்ைம �ணமாக உதவ��ம் என்க�ன்றன
ஆய்�கள்.

சாத�க்காய் நல்லன பலவற்ைறச ்சாத�க்�ம் காய்!
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“அ வன் சர�யான வ�ளக்ெகண்ெணய்...” என இன� யாராவ�
த�ட்�னால், ைக��க்க�, �செ்சண்� ெகா�ங்கள்.
வ�ளக்ெகண்ெணய் அவ்வள� வ�ேசஷமான�.
வ�ளக்ெகண்ெணய், ஆமணக்க�ன் ��த�. ஆமணக்�ச ் ெச�
மண்ண�ன் �ட்பமானக் ��கைள உற�ஞ்ச�, உைழத்�ச்
ேசம�த்த �ண்ம�ந்�கள்தாம் வ�ளக்ெகண்ெணய�ல் ெகாட்�க்
க�டக்க�ன்றன. இந்த அத்த�யாயத்த�ன் நலபெ்பாக்க�ஷம்
ஆமணக்� வ�ைத�ம் வ�ளக்ெகண்ெண�ம் தான்.

ஆமணக்க�ன் இைல, வ�ைத, எண்ெணய் என அைனத்�ம்
ம�த்�வக் �ணம் ந�ரம்ப�யைவ. இதன் இைல, வாத
ேநாயாள�க�க்�ச ் ச�றப�் ம�ந்�. ஆமணக்� இைலைய
ஆமணக்� எண்ெணய�ேலேய ேலசாக வதக்க�, �ட்�கள�ன்
வ�க்கம், வ�க்� ஒத்தடம் இட்டால் வ� நீங்�ம், வ�க்கம்
வ��ம்.

ப�ரசவ�த்த ெபண்�க்� பால் கட்�க்ெகாண்டாேலா, சர�வர
பால் �ரக்கவ�ல்ைல என்றாேலா, இதன் இைலைய
வ�ளக்ெகண்ெணய�ல் வதக்க�, ஒத்தடம் இடலாம். சமீபத்த�ய
ஆய்�கள் ஆமணக்� இைல கல்�ரல் ேநாய்க்� எத�ராகச்
ெசயல்ப�வைத உ�த�பப்�த்த��ள்ளன. காமாைல, கல்�ரல்
��க்க ேநாய், கல்�ரல் ெசயல்த�றன் �ைற�க்� ஆமணக்�
இைலய�ன் உலரந்்த ெபா� பயனள�க்�ம்.



கீழாெநல்� இைல�டன் ஆமணக்�, ெகா�ஞ்ச� இைல,
க��, ேராக�ண�, கர�சாைலைய ேசரத்்�, உலரத்்த�ப ் ெபா�
ெசய்�, காைல மாைல அைர �ஸ்�ன் அள� ெகா�க்க,
காமாைல �ணமா�ம் என, ச�த்த ம�த்�வ அ�பவங்கள்
��க�ன்றன.

ஆமணக்� எண்ெணய�ல் ஆய்� ெசய்த வ�ஞ்ஞான�கள்,
ைவரஸ்-க்� எத�ராக அ� ெசயல்ப�வைத உ�த�பப்�த்த�
உள்ளனர.் ெஹச.்ஐ.வ� ைவரைஸக்�ட ேசாதைனக் �ழாய�ல்
ஆமணக்�க் கட்�பப்�த்�வைதக் கண்டற�ந்� உள்ளனர.்

ஆமணக்� வ�ைதய�ல் இ�ந்� ம�ந்� ெசய்ய அந்தக்
காலத்த�ல் ப�பை்ப அைரத்�, அதற்� நான்� மடங்� இளநீர்
அல்ல� தண்ணீைர வ�ட்�க் காய்ச�்வாரக்ள். இபே்பா� ப�ற
எண்ெணய்கைளபே்பால் ப�ழ�ந்�தான் வ�ளக்ெகண்ெண�ம்
எ�க்கபப்�க�ற�. இந்த எண்ெணய�ல் உள்ள ‘ெரய்ச�ன்’ எ�ம்
சத்� பல்ேவ� ம�த்�வக் �ணங்கைளக் ெகாண்ட�.

ேநாய் �ணமாக்க�ல் ‘ந�ணநீர ் கழ�� ஓட்டம்’ (Lymphatic
drainage) ம�கம�க �க்க�யமான�. உட�ல் இந்த ஓட்டத்ைதச்
சீராக நடத்த�, எங்�ம் வ�க்கத்ைதக் (Inflammation)
கட்�பப்�த்�வத�ல் வ�ளக்ெகண்ெணய்க்� ந�கர ் ஏ�ம்
இல்ைல. ெவள்ைள அ�க்கைள ஊக்�வ�க்�ம் தன்ன�கரற்றச்
ெசயைல இந்த எண்ெணய் ெசய்க�ற�.

��ைக ம�ந்தற�வ�ய�ல், அெமர�க்காவ�ன் எஃப.்�.ஏ
அங்கீகாரம் ெப�வ� என்ப� �த�ைரக் ெகாம்�. அந்த ெப�ம்
அைமபே்ப வ�ளக்ெகண்ெணய் ெபா�வாகப ் பா�காபப்ான�
(GRAS-Grossly recognized as Safe) எனச ்சான்� தந்�ள்ள�.



ெதன் தம�ழகத்த�ல் ப�ப�் �ைழவாக வர அத�டன், இ�
�ள� வ�ளக்ெகண்ெணைய வ�ட்� ேவகவ��வ� மர�.
ஆேராக்க�யம் தரக்��ய உண� எனபப்�ம் ஒ� ஃபங்ஷனல்
ஃ�ட் (Functional food). ஆகேவ, வ�ளக்ெகண்ெணய் நம் மரப�ல்
இ�ந்� வந்த��க்க�ன்ற� என்பைத இதன் �லம்
உணர���ம். ‘வ�ேரசனத்தால் வாதம் தா�ம்’ என்க�ற� ச�த்த
ம�த்�வம். நன்� மலம் கழ�ந்தால், வாத ேநாய்களாக�ய
�ட்� வ� �தல் ஆஸ்�மா வைர பயன் க�ைடக்�ம்
என்ப�தான் அதன் ெபா�ள்.

ப�ரசவ�த்த ெபண்க�க்�ம் மலம் எள�த�ல் கழ�ய, ஆமணக்�
எண்ெணைய 10 - 20 ம�.� வைர உடல் எைட, ஆேராக்க�ய
ந�ைலையப ் ெபா�த்� அளவாகக் ெகா�க்கலாம். சள�,
இ�மல், ேகாைழக்கட்� உைடய நப�க்� 20 ம�.�
வ�ளக்ெகண்ெணய், 10 ம�.� ேதன் ேசரத்்�க் கலந்�ெகா�க்க,
மலம் கழ�வ�டன், சள� இ�மல் நீங்�ம். சர�யாகப ்பச�க்காமல்,
மந்த வய�ற்�டன் இ�பே்பா�க்� ஆமணக்� எண்ெணைய,
ஓமத்தீ நீர,் அல்ல� �க்�க் கஷாயத்த�ல் இேதேபால்
கலந்�ெகா�க்க மந்தம் நீங்க�, பச� உண்டா�ம். சாபப்�டாத
�ழந்ைத, மந்தம் உள்ள �ழந்ைத, கணச�்ட்�டன்
ெம�ந்த��க்�ம் �ழந்ைத, வாய�ல் அ�க்க�
வாய்ப�்ண்�டன் உள்ள �ழந்ைத என எல்ேலா�க்�ம்
வ�ளக்ெகண்ெணய�ல் ெசய்த ம�ந்�கைளத்தான் ச�த்த
ம�த்�வம் பர�ந்�ைரக்க�ன்ற�. இ�பப்��ம், ச�த்த
ம�த்�வைர ஆேலாச�க்காமல் இந்த எண்ெணையப்



பயன்ப�த்த ேவண்டாம். இதன் மலம�ளக்க�த் தன்ைமையச்
சீராக அளவற�ந்� பயன்ப�த்த ேவண்�ம் என்பதால்,
�யைவத்த�யம் சர�வரா�. வ�ளக்ெகண்ெணய், �ண்கைள
ஆற்ற�ம், பல்ேவ� நரம்� �ட்� வ�க�க்கான ��ைகத்
ைதலம் காய்சச்�ம் அதன் அ�பப்ைடத் ைதலமாகப்
பயன்பட்�ள்ள�.

க�ற�ஸ்� ப�றபப்தற்� �ன்பாக இந்த�யர�டம் மட்�ம்
அல்லா�, சீனர�ட�ம், ேராமான�யர�ட�ம், க�ேரக்கர�ட�ம்�ட
வ�ளக்ெகண்ெணய�ன் பயன்பா� இ�ந்த��க்க�ற�.

ெமாத்தத்த�ல், வ�ளக்ெகண்ெணய் காலம் காலமாக யா�ம்
வ�லக்காத எண்ெணய்.
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க ண�யன் �ங்�ன்றனார ் காலம் �தல் இன்ைறய
கம்ப�்ட்டர ் காலம் வைர, ஒ� கன� நம் வ�ட்��ம்
ேதாட்டத்த��ம் காட்��ம் உறவா� வ�க�ற� என்றால், அ�
ெநல்�. ஏகபப்ட்ட வ�ைதக�டன் இ�ந்த வாைழபப்ழத்த�ன்
பல வைககள், மரத்த�ல் காய்க்�ம் ஐஸ்க�ரீம்ேபால வ�ைத
காணாமல்ேபான ‘ைஹப�ர�ட்’ ரகமாக�வ�ட்டன.
�ம்பேகாணத்�ப ் �ள�ப�் மா�ைள, கா�ல் இன�ப�்
மா�ைளயாக�வ�ட்ட�. மரத்த�ல் இ�ந்� வ��ந்தால்,
ச�ைதந்�வ��ம் ெமல்�ய ேதால் ச�வப�்க் ெகாய்யா, க�த்தால்
பல்ைல வ�க்கசெ்சய்�ம் �ரட்�த்ேதா�டன் லக்ேனா
ெகாய்யாவாக�வ�ட்ட�. பன்னீர ் த�ராட்ைசய�ன் வ�ைத
பற�க்கபப்ட்�வ�ட்ட�; ந�றம் மைறக்கபப்ட்�வ�ட்ட�. நாவ�ம்
இலந்ைத�ம் நகரப்�்றக் �ழந்ைதகள்ேபால, ப�த்�பே்பாய்
அைடயாளத்ைதத் ெதாைலத்�வ�ட்டன. ஆனால், ெநல்�
அத�கம் மாறவ�ல்ைல. ஊட்டம் ெபற்ற வ�ர�ய ஒட்� ரகங்கள்
வந்தா�ம், இன்�ம் ெப�வார�யாகத் தன் அ�ரவ் பாரம்பரய்க்
�ணத்ைத ெநல்� ெதாைலக்கவ�ல்ைல.

க�க� �ந்த�க்� ெநல்�!



� � வளர ் �ந்தல் ைதலத்�க்�ம், உடல் �ட்ைடத்
தண�க்�ம் ம�த்�வத் ைதலத்�க்�ம் ம�க �க்க�யமாகச்
ேசரக்்கபப்�ம் ம�ந்�பெ்பா�ள் ெநல்�. ெநல்�க்காய்ச்
சா�, ச��கீைரச ் சா�, கற்றாைழச ் சா�,
ெபான்னாங்கண்ண�ச ் சா�, ப�ம்பால் ஆக�யவற்ைற தலா
ஒ� �ட்டர,் இளநீர ்எட்� �ட்டர,் நல்ெலண்ெணய் இரண்�
�ட்டர ் கலந்�, காய்சச்�ய ைதலம், உடைலக் �ள�ரவ்�த்�,
�ந்தல் க�க�ெவன, அடரத்்த�யாக�ம் நீளமாக�ம் வளர
உத�ம்.

ெகாஞ்சம் �ள�ப�்ச�்ைவ�ம் ெகாஞ்சம் �ள�ரச்ச்�த்
தன்ைம�ம்ெகாண்ட ெநல்�க்�, �ள�பை்பத் தாண்�, �வரப்�்,
கசப�், இன�ப�் �ைவக�ம் உண்�. ெநல்�ையச ் �ைவத்�
ப�ன் நீைர வ��ங்க, ஓர ் இன�ப�்ச�்ைவைய நாம்
ரச�த்த��பே்பாேம, அந்தச ் �ைவக்� ெவ�ம் மக�ழ்சச்� மட்�ம்
அல்ல... ம�த்�வக் �ண�ம் உண்�.

ச�த்த, ஆ�ரே்வத ம�ந்�கள�ன் �ன்ேனா� ம�ந்� என்றால்,
அ� ‘த�ர�பலா’ என்�ம் �வர ் �ட்டண�. க�க்காய்,
ெநல்�க்காய், தான்ற�க்காய் எ�ம் �ன்�ம் ேசராத ச�த்த,



ஆ�ரே்வத ம�ந்�கள் ம�கச ் ச�லேவ. வ�ட்�ல் �த�யவரக்ள்
இ�ந்தால் த�ர�பலா அவச�யம். மலசச்�க்கல் �தல் பல
வேயாத�க ேநாய்க�க்� த�ர�பலா ஆபத்பாந்தவன். ெநல்�,
�ட்டண� அைமத்� மட்�ம் அல்ல, தன�த்�ம் ச�றபப்ாக
இயங்�ம் அற்�த ��ைக.

உடல் ெம�ய, அ�க்க� காய்சச்ல், தைலவ� என ேசாம்ப�ப்
ப�க்காமல் இ�க்க, இழந்த இளைமைய மீண்�ம் ெபற எனப்
பல நன்ைமகள் இளங்காைலய�ல் ெநல்�சச்ாற்ைற அ�ந்தக்
க�ைடக்�ம். இரண்� ெநல்�க்கன�கைள வ�ைத நீக்க�,
அைரத்� 200 ம�.� நீர�ல் கலந்�, �ஸ் தயார�த்�க் காைல
பானமாகப ்ப��ங்கள்.

ெநல்�க்காய் ேலக�யம்

ெந ல்�க்காய்ச ்சாற�ல் சரக்்கைர ேசரத்்� பா� காய்சச்�,
அந்தப ் பாக�ல் அத�ம�ரம், �ைக நீ�, ேபரீசச்ம் பழம்,
க�ஸ்ம�ஸ் பழம், த�பப்�� ெபா� ேசரத்்�, ப�ெநய்வ�ட்�க்
க�ண்�, ஆற�ய ப�ன் ேதன் ேசரக்்க ெநல்�க்காய் ேலக�யம்
தயார.் இந்த ேலக�யத்ைத �ண்ைடக்காய் அள� த�னம்
இ�ேவைள சாபப்�ட, இ�ம்�சச்த்� ��ம். உடல் வ�
�ைறந்த �ழந்ைதகள் பலம் ெப�வர.் ெபர�ேயா�க்� வ�ம்
நீரச்�்�க்�, உடல் �ட்�ப ் ப�ரசை்ன�ம் இந்த ம�ந்த�ல்
தீ�ம். நாட்� ம�ந்�க்கைடய�ல் ெநல்� வற்றல் வ�டம்
��க்கக் க�ைடக்�ம். பழமாகக் க�ைடக்கப ் ெபறாதவரக்ள்,
அந்த வற்றைல வாங்க�, கஷாயமாக்க�, ெபா�ெசய்�ம் இேத
பயைனப ்ெபறலாம்.

��ைமய�ல் ெசல் அழ�ைவ ஏற்ப�த்�ம் ஃபர்ீ
ரா�க்க�ல்ைஸ (Free radicles) க�வ�க் கைரேசரத்்�, ெசல்
அழ�ைவத் த�க்�ம் ஆற்றல் ெநல்�க்� உண்�.
அதனால்தான் ெநல்�க்� ‘காயத்ைத கல் ேபால்



ைவத்த��க்�ம் காயகற்பம்’ எ�ம் பட்டம். இந்த ஃபர்ீ
ரா�க்க�ள்ைஸ ெவள�ேயற்�ம் பண�ைய ெநல்� ெசவ்வேன
ெசய்வதால், வேயாத�க மாற்றங்களான ேதால் ��க்கம்,
கண்�ைர, �ட்�த் ேதய்� என எல்லாவற்ைற�ம் ��ந்தவைர
தள்ள�பே்பாட்� ஆ�ைள வளரக்்�ம்.

ரத்தேசாைக நீங்க, இ�ம்�சச்த்� ந�ைறவாக உள்ள
ெபா�ட்கைள மட்�ம் சாபப்�ட்டால் ேபாதா�. இ�ம்ைப
உட்க�ரக�க்க ைவட்டம�ன் ச� அவச�யம் ேதைவ. ம�க அத�க அள�
ைவட்டம�ன் ச� சத்ைத தன்�ள்ெகாண்ட ��ைக ெநல்�
மட்�ேம. இதன் �வரப்�்த்தன்ைம, ேநாய் எத�ரப்�்ச ் சக்த�ைய
உரம்ேபாட்� வளரக்்�ம் ம�த்�வக்��கள் ந�ைறந்த�.
சாதாரண சள�, இ�ம�க்கான ேநாய் எத�ரப்�் �தல்
ெஹச.்ஐ.வ�க்� எத�ராகப ்ேபாரா�ம் ேநாய் எத�ரப்�் சக்த� வைர
ெசயல்ப�ம் ெநல்�ய�ன் ெப�ைமைய, ெசன்ைனத் தம�ழ�ல்
ெசான்னால், இ� ெநல்� அல்ல... க�ல்�.
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ெச ன்ைன மாநகராட்ச� சாரப்�ல், வ�ட்�க்� ஒ�
ெநாசச்�செ்ச� வழங்க ��ெவ�த்�, ஆங்காங்ேக அதன்
வ�ந�ேயாகம் நைடெபற்ற�. ெகா�ைவக் கட்�பப்�த்�ம்
உத்த�கள�ல் ஒன்றாகத் தரபப்ட்ட ெநாசச்�, சாதாரண மரம்
அல்ல. பல ேநாய்கைளப ் ேபாக்�ம் ��ைக. இந்த�யாவ�ல்
மட்�ம் அல்லாமல் இந்தச ் ெச�ய�ன் ��ம்பத்ைதச ் சாரந்்த
பல ச�ற்ற�னங்கள், உலகம் ��க்கப ் பல பாரம்பரய்
ம�த்�வ�ைறகள�ல் பயன்ப�க�ன்றன.

ெநாசச்�ய�ல் ெவண்ெநாசச்�, க�ெநாசச்�, நீர ் ெநாசச்� எனப்
பல வைககள் உள்ளன. ச�ல காலம் �ன்� ‘க�ெநாசச்� பல
லட்ச �பாய்க்� வ�ற்பைனயா�ம்’ என ெசால்�க்ெகாண்�
ஒ� �ம்பல், கா�, மைல எல்லாம் அைதத் ேத� அைலந்த�.
க�ெநாசச்� ஒ� கற்பக ��ைக என்பைதத் தாண்�, ம�த்�வ
உலக�ல் அதற்� ேவ� காரணம் இல்ைல. ஆனால், சாதாரண
ெநாசச்�ேய அசாதாரண ம�த்�வக் �ண�ைடய�.

சள�ப ்ப��க்�ம் த�வாய�ல், அந்தக் காலத்� �தல் ம�ந்�,
ெநாசச்� இைலையப ் ேபாட்� ஆவ� ப��பப்�தான். �க்க�ல்
நீேரற்ற�டன் தைலவ��ம் ேசரந்்� வ�ம் ைசனைச�ஸ்
பாத�ப�் உள்ளவரக்�க்�, ெநாசச்� இைல ஆவ� ப��பப்� உள்
ம�ந்� இல்லாமல் உடன� ந�வாரணம் ெசய்�ம்
ம�த்�வ�ைற. ஃப�் எனபப்�ம் ைவரஸால் ஏற்ப�ம் வாத



�ரம் இந்த ஆவ� ப��க்�ம் �ைறயால் �ணமா�ம். ��தல்
பயனாக உடல் வ�ைய�ம் நீக்�ம். ‘ெநாசச்� இைலையத்
தைலயைணக்� அ�ய�ல் ைவத்�ப ்ப�த்தாேல, தைலவ��ம்
ேபா�ம்’ என்க�ற� ச�த்த ம�த்�வம்.

அம்ைமேநாய் வந்தவ�க்� ேவபப்�ைலைய நீர�ல் ேபாட்�க்
�ள�பப்ாட்�வ�ேபால, சமீபத்த�ல் அம்மாவான ப�ரசவ�த்த
மகள�ைர�ம் அவரக்ைளப ் பல ேநாய்கள�ல் இ�ந்�ம்
காக்�ம்வ�தமாக, அவரக்ள் �ள�க்�ம் ெவந்நீர�ல் ெநாசச்�
இைலையப ் ேபாட்�க் �ள�பப்ாட்�வ� உண்�. ேப�
காலத்�க்�ப ் ப�ன்னர ் தாய�ன் உடல், ேநாய் எத�ரப்�் சக்த�
�ைறவாக�ம் உடல் வ��ட�ம் இ�க்�ம். ஆதலால்,
ெநாசச்�க் �ள�யல் ேப�தவ�யாக இ�க்�ம்.



ைசனைச�ஸ் உடன் வ�ம் தீவ�ர தைலவ�, �டேவ
க�த்த�ல் ெநற�கட்� வ�ம் �ைரய�ரல் சள�, ெதாண்ைட
ேநாய்கள், டான்சைல�ஸ் அத்தைனக்�ம் தைல���த்
ைதலமாக ெநாசச்�த் ைதலத்ைதப ் பயன்ப�த்தலாம். ெநாசச்�
இைலச ் சா� 200 ம�.�., நல்ெலண்ெணய் 200 ம�.�-ைய
அ�பப்�ல் ைவத்�, நீர ் வற்�ம் வைர காய்சச்�ப ் ெப�ம்
ைதலம்தான் ெநாசச்�த் ைதலம்.

ெநாசச்�, �ட்� வ�க்� ஓர ் அம�ரத் ��ைக.
ெநாசச்�த்தைழைய ஆமணக்� எண்ெணய�ல் வதக்க�, வ�
வ�க்கம் உள்ள �ட்�ல் ஒத்தடம�ட, �ட்� வ� உடன�யாகக்
�ைற�ம். ெதாடரச்ச்�யான ச�க�சை்சய�ல் ேநா�ம் ெமல்ல
ெமல்ல அக�ம்.

வய�� உப�்சத்�டன் மாந்தம் ப��த்� இ�க்�ம் �ழந்ைதகள்
சர�யாகச ் சாபப்�டமாட்டாரக்ள். அவரக்�க்�ச ் சர�யாக
ெசர�மானம் ஆக� மலம் கழ�யா�. அந்தக் �ழந்ைதக�க்�,
ெநாசச்�, �ணா, ேவ�பப்�த்த� இைலகைள வைகக்� ஒ�
ைகபப்�� எ�த்�, அைர �ட்டர ் தண்ணீர ் ஊற்ற�, 60
ம�.�யாகக் காய்சச்�, ெபா��க்� 30 ம�.� அள� சாபப்�டக்
ெகா�க்க மாந்த�ம் சள��ம் ேபாய், �ழந்ைதக்�ப ் பச�
இயல்பாக வரத்ெதாடங்�ம்.

‘ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் தீவ�ர இைரப�்ேநாய்க்� என்ன
ெசய்ய���ம்?’ எனச ் ச�லர ் ேகட்ப� உண்�. ெபா�வாக,
இைரப�் எ�ம் ஆஸ்�மா உள்ளவ�க்�, வய�ற்ற�ல் மாந்த�ம்
இைரப�்டன் ேசரந்்� இ�க்�ம். ெநாசச்�, ம�ள�, �ண்�,
லவங்கம் ச�ற�� அளவாகச ் ேசரத்்� ெமன்றால், இைரப�்
ேநாய�ன் எ�சச்� உடேன அடங்�ம்.

�ழந்ைதபே்பற�ல்லாத மகள��க்�, க��ட்ைட வளரச்ச்�ைய
ஊக்�வ�த்�, சர�யான நாள�ல் �ட்ைடைய ச�ைனபப்ாைதய�ல்
தள்�ம் ந�ைலக்� இந்த ��ைக உத�வதாக, சமீபத்த�ய



ச�த்த ம�த்�வ ஆய்�கள் ெதர�வ�க்க�ன்றன. ெமாத்தத்த�ல்,
ெநாசச்� ச�த்த ம�த்�வத்த�ன் ஓர ்உசச்�!
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ஊ ெரங்�ம் மைழக்காலம். ‘மாமைழ ேபாற்��ம்! மாமைழ
ேபாற்��ம்!’ என நாம் ெகாண்டா�னா�ம், மைழக்காலக்
கர�சனங்கள் கட்டாயம் ேதைவ. அ��ம், ேலசாக �ரம்
வந்தாேல ‘ெடங்�ேவா!’ என அள்ள�ப ் பதற�, ரத்தம் ெடஸ்ட்
ெசய்ய ஓ�ம் தற்ேபாைதய �ழ�ல் மைழக்கால
ெமனக்ெகடல், காலத்த�ன் கட்டாயம். இந்தத் ேதட�ல், ‘நாட்�
ம�ந்�க்கைட’ய�ன் �தல் ேதர�் - ��வைள.

வல்லாைரைய, ‘சீந்த�ைல அம�ரத்வல்�’ என்�ம்,
‘ஞானவல்�’ என்�ம் ெசல்லமாகச ்ெசான்ன ச�த்தம�த்�வம்,
��வைளைய ‘ச�ங்கவல்�’ என கரஜ்�க்க�ற�. பாமர�க்�,
சாதாரண சள�, இ�ம�க்� மட்�ேம பர�சச்யமான ��வைள
ச�த்த ம�த்�வ�க்� அைத�ம் தாண்� ம�த்�வப ் பயன்கள்
பல த�வ� என்பதால், ‘ெகா�கள�ன் ராஜா’ என ��வைளக்
ெகா�ையச ் ெசான்னாரக்ள். ச�� �ட்கள் உள்ள இந்தக்
ெகா�ைய, மைழக்காலத்�ச ் சைமய�ல், ரசமாக ைவத்�ச்
சாபப்��வ� தம�ழர ் மர�. அபப்�ச ் ெசய்ைகய�ல் ெகா�ய�ன்
�ட்கைள மட்�ம் நீக்க�வ�ட்�, ெகாஞ்சம் ெகாத்தமல்�, சீரகம்,
�ள� ேசரத்்� ரசமாக்க�ச ்சாபப்��வர.்

��வைளக் ��நீர்



� �வைள, இம்�றல், ஆடாெதாைட, சங்கன் ேவர,் �க்�,
வ�ழ�, த�பப்��, பரப்டாகம், வ��ைன ேவர,் கண்டக்கா�
ஆக�யவற்ைற, தலா 30 க�ராம் எ�த்�ச ் ேசரத்்�, ஆ�
�ட்டர ் நீர ் வ�ட்�, அைத எட்�ல் ஒ� பாகமாகக் ��க்க�,
அத�டன் ேதன் ேசரத்்� உட்ெகாள்ள, சள��டன் ��ய
காய்சச்ல் ேபா�ம்.

இத�ல் உள்ள ஒவ்ெவா� ��ைக�ம், நவ�ன ம�த்�வ
ஆய்�கள�ல் �ைரய�ரைலத் தாக்�ம் க��ம�க�க்� எத�ரான
ஆன்�பயாட்�க்காக�ம், ேகாைழ அல்ல� சள� நீக்க�யாக�ம்
(Mucolytic), �ைரய�ரல் �ழாய் ��க்கம் நீக்க�யாக�ம்
(Bronchodilation), எக்ஸ்ெபக்ேடாரன்டாக�ம் (Expectorant)
ெசயல்ப�க�ற�.

��ேவ ைளைய�ணத் ெதாக்க�ன�ற் ெறாக்க�ய

   ேவைதயா ேநாெயலா ெமய்ையவ�ட் டக�ேம

என்க�ற� ேதரன் �ணவாகடம் எ�ம் ச�த்த �ல்.இதன்
ெபா�ள், ��வைளைய, கற்ப�ைறயாகேவ�ம்,
கற�யாகேவ�ம் உட்ெகாண்�வர, உட�ல் கபத்த�னால்
ஏற்பட்ட ேநாய்கள் எல்லா�ம் நீங்�ம்.

��வைளய�ன் ஒவ்ெவா� பாக�ேம ம�த்�வப ் பயன்
த�ம். இைலய�னால் உண்�க்�ச ் �ைவ�ம் க�ைடத்�,
ெநஞ்ச�ன் சள�ெயல்லாம் கைர�ம். ��ம் ெமாத்த கீைர�ேம
ஆண்ைமையப ் ெப�க்�ம்; காய், வாத, ப�த்த, கபம் எ�ம்
�க்�ற்றங்கைள�ம் நீக்�ம். ேவ�ம் ெகா��ம் இ�மல்,
இைரப�் �த�ய ஐயபப்�ண�கைளப ்ேபாக்�ம்.

 காைய வற்ற�ட்�ப ் பாகம் ெசய்� உண்�வர, ஐய ேநாய்,
அழல் ேநாய், வள� ேநாய் �த�யன அ�கா�. �டல்வாதம்
நீங்�ம்.



�ழந்ைதக�க்� காத�ல் சீழ் வ�ம் ேநாய்க்�, ��வைள  
இைலையப ் ப�ழ�ந்�, காத�ல் �ள�யாகவ�ட, ேநாய் நீங்�ம்.
இைலையத் �ைவயல், �ழம்� �த�யன ெசய்� உண்ண,
சள� ெவள�ேயற ம�த்�, ெநஞ்ைச அைடத்� வ�ம்
ேகாைழக்கட்� நீங்க� இ�மைல ஓ�பே்பாகச ் ெசய்�ம்.  
இதைன ெநய் ேசரத்்�க் காய்சச்�, ஐயேநாய், இ�மல்
ேநாய்க�க்� ச�த்த ம�த்�வர ்ெகா�பப்ார.்

ைதராய்� கட்�கள்

இதன் இைலைய கஷாயமாக்க� அ�ந்த�வந்தால், ைதராய்�
கட்�கள் பாத�ப�் மைறந்�, ைதராய்� சீரப்�ம் எனச்
ெசால்லபப்�ம் க�த்�கள் ஆய்�க்� உர�யைவ.



��வைள இைலையச ்ேசகர�த்�, �த்தம் ெசய்�, 15 �தல்
50 க�ராம் வைர எ�த்�, ஊற ைவத்த அர�ச� ேசரத்்� அைரத்�,
ெராட்�யாகத் தயார�த்�, காைல உணவாக, கப ேநாய்க்�ம்
ெதாண்ைட ேநாய்க்�ம் சாபப்�டச ் ெசால்க�ற� ச�த்த
ம�த்�வம்.

‘20 க�ராம் ��வைள இைலைய ெநய்ய�ல் வதக்க�
�ைவயலாகேவா, சட்ன�யாகேவா, பசச்�யாகேவா தயார�த்�,
வாரத்த�ல் இரண்� த�னங்களாவ� சாபப்�ட்�வந்தால், ேநாய்த்
த�பப்ாக�ம், ந�ைனவாற்றல் ெப�க�ம் ெசய்�ம்’ என்க�ன்றன
ச�ல அ�பவக் �ற�ப�்கள். ேம�ம், வா�ப ் ப�ரசை்னையப்
ேபாக்�ம். உடல் வ�ைம ஏற்ப�ம். �லேராகப ் ப�ண�கள்
�ைற�ம். தாம்பத்ய உற� ேமம்ப�ம். ��வைளக் கீைரையச்
சைமயல் ெசய்� சாபப்�ட்�வந்தால், உட�க்� வ�
ெகா�பப்�டன் ஆண்ைமசக்த�ைய�ம் அத�கர�க்கச ்ெசய்�ம்.

   ��வைளய�ல் கால்ச�யம் அத�கம் ந�ைறந்�ள்ளதால்,
எ�ம்ைப�ம் பற்கைள�ம் பலபப்�த்�ம். அதனால்,
��வைளக் கீைரையப ் ப�ப�்டன் ேசரத்்�ச ் சைமத்�, ெநய்
ேசரத்்� 48 நாட்கள் சாபப்�ட்�வர ேவண்�ம்.

��ைக என்றாேல, எங்ேகா எள�த�ல் ஏற ��யாத
மைலய�ல் வள�ம் என்ற தவறான நம்ப�க்ைக நம்ம�ல்
பல�க்� உண்�. ஆனால், ம�க எள�தாக வள�ம் இந்தக்
கீைரைய வ�ட்�த் ேதாட்டத்த�ல், மா�த்ேதாட்டத்த�ல்�ட
வளரக்்க ���ம். ��வைள ேபான்ற அர�ய �ணம் உைடய
��ைககள் பல நம் நாட்� ம�ந்�க்கைடகள�ல் உள்ளன.
��க்கமாகச ் ெசான்னால், ��வைள ெவ�ம் ெகா� மட்�ம்
அல்ல. அ�, நம் ஆேராக்க�யத்த�ன் ��வன்.
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நா ட்� ம�ந்�க்கைடைய அன்ைறக்� அத�க மக்கள்
நா�ய� �ட்�வ�க்கான வ�ட்� ைவத்த�யத்�க்�த்தான்.
அபப்� �ட்�வ�ையக் �ணபப்�த்�ம் �க்க�ய
��ைகக�ள் ஒன்� ச�ற்றா�ட்�. ச�த்த ம�த்�வம்,
ஆ�ரே்வதம் இரண்��ேம வாத ேநாய்க்கான ம�ந்த�ல்
மறக்காமல் ேசரக்்கபப்�ம் எள�ய ��ைக ச�ற்றா�ட்�.
�வரப்�்ச�்ைவ உைடய ச�ற்றா�ட்�ய�ன் இைல, தைழ, ேவர்
என அைனத்�ப ் பாகங்க�ம் ம�த்�வத்�க்�ப்
பயன்ப�க�ன்றன.

‘அத்த� �ர�தல் அனந்த�ரம் ப�த்த�ம் ேபாம்’ என்ற
அகத்த�யர�ன் பாடல், ச�ற்றா�ட்� பலவைக �ரங்கைளப்
ேபாக்�ம் என்க�ற�. உட�ல் உள்ள ெவபப்த்ைத அகற்ற�,
எ�ம்� �ரத்ைதக் �ைறக்�ம். ச�ற்றா�ட்�ய�ன் ேவரக்்
கஷாயம் இன்�ம் க�ராமப�்றத்த�ல் �ரத்�க்கான
�க்க�யமான ைகைவத்த�யம். �ரத்�டன் உடல்வ�ைய�ம்
ேபாக்�ம் இதன் ம�த்�வத்தன்ைமேய இதற்�க் காரணம்.

பாரம்பரய் ம�த்�வங்கள�ல் ச�ற்றா�ட்�!

ப ல்ேவ� நா�கள�ன் பாரம்பரய் ம�த்�வத்த�ல்
ச�ற்றா�ட்�ய�ன் பயன்பா� இன்�ம் அத�கமாக உள்ள�.



ஆபப்�ர�க்க நாட்�ப ் பழங்��ய�னர,் �ைரய�ரல் சாரந்்த
ேநாய்க�க்� இதைன அ�ம�ந்தாகப ்பாவ�க்க�ன்றனர.் �ல
ேநாய�ைனப ் ேபாக்க, இதன் இைலகைள, கீைர ேபால
சைமத்�ச ்சாபப்��ம் பழக்கம் இன்�ம் இ�க்க�ற�.

ந�ன்ேற பண��ர��ம் ஆச�ர�யர,் காவலர,் இல்லத்தரச�
ேபான்ேறாைர �த�கால் வ� பாடாய்ப�த்�ம். உள்ளங்கால்
த��பப்டல அழற்ச� (Plantar fasciitis) அல்ல� �த�கால் எ�ம்�
பாத�ப�் (Calaneal spur) காரணமாக வ�ம் இந்தக் �த�கால்
வ�ையப ் ேபாக்க, ச�ற்றா�ட்� ேவர,் ப�வ�ன் பால், இளநீர்
ெகாண்� ெசய்யபப்�ம் ச�ற்றா�ட்� மடக்�த் ைதலத்ைத
த�ன�ம் அைர �ஸ்�ன் அள� உள்�க்� எ�த்�க்ெகாண்�,
வ� உள்ள �த�கால் ப�த�கள�ல் ேலசாகத் தடவ�க்ெகா�க்க



ேவண்�ம். ேம�ம், இந்த மடக்�த் ைதலத்ைத, கரப்ப்பை்ப
சாரந்்த ேநாய்கள், உடல் ேசார�், ைசனஸ் ெதாந்தர�க�க்�ம்
உபேயாக�க்கலாம். ெவள�ேய�ம் உள்ேள�ம் பயன்ப�த்தபப்�ம்
ச�ல ச�த்த ம�த்�வ எண்ெணய் வைககள�ல் ச�ற்றா�ட்�த்
ைதல�ம் ஒன்�.

ச��நீரப்ெ்ப�க்�ம் தன்ைம (Diuretic) ெகாண்ட ச�ற்றா�ட்�,
ச��நீரப்ப்ாைத ெதாற்�கைள வ�ைரவாக ெவள�ேயற்�ம்.
வறட்ச� அகற்�ம் தன்ைம�ம் (Emollient) இ�பப்தால்,
எண்ெணய் சத்� இழந்� அல்ல� ெகாஞ்சம் வறண்�
ஏற்ப�ம் ‘ஆஸ்�ேயாஆரத்்ைர�ஸ்’ என்�ம் வேயாத�க �ட்�த்
ேதய்மானத்�க்� இந்தத் ைதலம் சர�யான ேதர�். வ��டன்
வ�க்க�ம் ெகாண்��க்�ம், �மட்டாய்� அல்ல� அ�பட்�
வ�ம் �ட்�வ�க்�ம் இதன் வ�க்க��க்க� (Anti-inflammatory)
ெசயல்த�றனால் பயன் க�ைடக்�ம்.

வாச��ன் (Vasicine) மற்�ம் வாச�சீனன்

(Vasicinone) சத்� ச�ற்றா�ட்�ய�ல் இ�பப்� இந்த
��ைகக்�க் ��தல் ச�றப�். கபத்ைத அ�த்�, வாதம்
�ைறக்�ம் ��ைகதான் ஆஸ்�மா�க்கான சர�யான
ேதரவ்ாக இ�க்�ம். �ச�்க்�ழாய் தளரத்்த�யாக�ம்
(Bronchodilator), வ� நீக்க�யாக�ம் மலம�லக்க�யாக�ம்
ெசயல்பட்�, ஆஸ்�மா ேநாய�ல் இ�ந்�, ச�ற்றா�ட்� ச�றந்த



ந�வாரணம் அள�க்�ம். இத�ல் உள்ள ச�ல ரசாயனங்கள்
கல்�ரைலப ் பலபப்�த்த�ம், க��ம�கைள அழ�பப்தற்�ம்
பயன்ப�க�ன்றன. மனப ் பதற்றத்ைத (Anxiety) �ைறத்�,
மனச�்ைம �டா� இ�க்க�ம் ச�ற்றா�ட்� உத�க�ன்றதாம்.

பக்கவாத ேநாயாள�கள�ன் தைசச ்ெசயல்த�றைன அத�கர�க்க,
ச�ற்றா�ட்�த் ைதலத்ைதக்ெகாண்� ெசய்�ம் வரம்த் தடவல்,
இன்�ம் ெதன் தம�ழகத்த�ன் ெதான்ைமயான ச�க�சை்ச�ைற.
�ற�பப்ாக, க�த்� எ�ம்� ேதய்மானத்�க்�ம், தட்� வ�லகல்
ேநாய்க்�ம் �கவாதத்�க்�ம் இதன் எண்ெணையக்ெகாண்�
வரம் ச�க�சை்சைய�ம், ‘ெதாக்கண ச�க�சை்ச’ எ�ம் ம�த்�வ
மசாைஜ�ம் ச�த்த ம�த்�வரக்ள் ெசய்வர.்

ெவ�ம் வாதேநாய் மட்�ம் அல்லா�, பல ப�த்த ேநாய்கள்,
�ன்மம், பச�ய�ன்ைம ஆக�ய ேநாய்க�க்� ம�ந்தாகப்
பயன்ப�ம் சரபங்க வ�ல்வாத� ேலக�யத்த��ம், ரத்தக் �ைற�,
உடல் பலவ�னம், இளநைர ேபான்ற ேநாய் ந�ைலக�க்�
வழங்கபப்�ம் கர�சாைல ேலக�யத்த��ம், ச�ற்றா�ட்� ேவர்
ம�க �க்க�ய ம�ந்�பெ்பா�ள். �க்கத்த�ல் வ�ந்�கழ�தல்,
வ�ைரவ�ல் வ�ந்� ெவள�ேய�தல் ேபான்ற ந�ைலக�க்�,
ச�ற்றா�ட்� ேவர ் �ரணம், அ�க்கரா க�ழங்�ப ் ெபா�,
நீர�்ள்ள� வ�ைதப ் ெபா�, ஜாத�க்காய்ப ் ெபா�, ��ங்ைகப்
ப�ச�ன் ேசரத்்த கலைவைய இரண்� க�ராம் பால் அல்ல�
ெநய்ய�ல் த�ன�ம் இ� ேவைள சாபப்�ட, வ�ைரவ�ல் மாற்றம்
உ�த�.

ச�ற்றா�ட்�ய�ன் ேவரப் ் ெபா� 500 க�ராம் எ�த்�, �ன்�
�ட்டர ் தண்ணீர ் ேசரத்்�, 750 ம�.� அள�க்�க் ��க்க�,
அத�ல், ம�ள�, ஏலம், ெவட்�ேவர,் �க்�, ம�ள� ஆக�யவற்ைற
வைகக்� 20 க�ராம் ேசரத்்�, 1 �ட்டர ் நல்ெலண்ெண�ம்
ேசரத்்�க் காய்சச்� எ�த்�க்ெகாண்�, வாரம் இ� �ைற
தைலக்�த் ேதய்த்�க் �ள�த்�வர, உட�ல் வாதம்



அத�கர�பப்தால் உண்டா�ம் �ட்� வ�, உடல் வ�
ேபான்றைவ ெசால்லாமல் ெதற�த்� ஓ�ம்.

வயதானவரக்ள�ன் �ட்� வ�, வ�க்கம், உடல் வ� ேபான்ற
வாத ேநாய்கைள நீக்க�, அவரக்ள�ன் அன்� ஊன்�ேகாலாகப்
பயன்ப�ம் ச�ற்றா�ட்�க்�, அந்த அன்ப�ன் அைடயாளமாக
இதய வ�வ இைலகைளக் ெகா�த்த��க்க�ற� இயற்ைக!
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ெச ன்ைனய�ன் ஒட்�ெமாத்த ேமன��ம் �பை்பயாக
இ�க்�ம் காலம் இ�. த�ரண்��க்�ம் 1.50 லட்சம் டன்
�பை்பைய எபப்� ேமலாண்ைம ெசய்வ� எனத் த�ணற�,
த�ண்டா� ந�ற்க�ற� மாநகராட்ச� ந�ரவ்ாகம். கழ��நீ�ம்
�பை்ப�ம் கலந்த மாசான நீர�ல் �ழங்க�ய மக்கள�ல் பலர ்ம�க
அத�கமாகப ் பாத�க்கபப்ட்ட� கால் இ�க்�கள�ல் ஏற்பட்ட
�ஞ்ைசத்ெதாற்�ம், அைதத் ெதாடரந்்� அதன்ேமல்
இரண்டாம் கட்டமாக ஏற்பட்ட பாக்�ர�யா ெதாற்�க்�ம்தான்.
கால் வ�ரல்க�க்� இைடேய அர�பே்பா�ம், சீழ் ேகாத்�ம்
ச�ல�க்� காய்சச்ேலா�ம் வ�ம் ேசற்�ப�்ண்�க்�,
�பை்பய�ன் ேபர�ேலேய ம�ந்� என்றால் ஆசச்ரய்மாக
உள்ளதல்லவா! நாட்� ம�ந்த�ல் பழங்காலந்ெதாட்�
பயனள�க்�ம் ச�த்த ம�ந்�, �பை்பேமன�க் கீைர. இந்த வாரம்
அந்தக் �பை்பய�ல் க�ைடக்�ம் மாண�க்கம் த�ம்
ெவள�சச்த்ைதப ்பாரப்ே்பாம்.

‘ச�த்த�ர�ம் ைகபப்ழக்கம், தைய�ம் ெகாைட�ம் ப�றவ�க்
�ணம்’ என்ப� தம�ழ் அற�ஞர ் ெசான்ன �த்த�ரம்.
மன�தரக்�க்� மட்�ம்அல்லா� இ� ��ைகக்�ம்
ெபா�ந்�ம். �பை்பேமன� எ�ம் இந்த ��ைகய�ன் தாவரப்
ெபயர ்அக்�பா இண்�கா (Aclypha indica). இதன் ��ம்பமான
�ேபாரப்�ேயச�யா (Euphorbiacea) வைகத் தாவரங்கள�ல்



ெப�ம்பாலானைவ ��ைககள். ேநாைய ஆற்�வ�ம், வரா�
த�பப்�ம் இந்த ��ைகக் �லத்�க்� ப�றவ�க்�ணமான
ஒன்�. ச�த்த ம�த்�வ இலக்க�யத்த�ல் `அர�மஞ்சர�’ என்�ம்,
நாட்டார ் வழக்காற்ற�ய�ல் `�ைனவணங்க�’ என்�ம்
ேபசபப்�ம் இந்த ��ைக, வரப�் ஓர வரபப்�ரசாதம்.

கால் அைரய��க்�கள�ல் க�ம் அர�பை்பக் ெகா�த்�, ச�ல
நாட்கள�ல் அந்த இடத்ைதக் க�ைமயாக்க�, ப�ன் அந்தத் ேதால்
த�ப�்ற்�, அ�த்த ச�ல மாதங்கள�ல் த�த்த இடம், அர�பே்பா�
நீரச்�்ரபப்ாக மா�ம் �ஞ்ைசத்ெதாற்�க்�, �பை்பேமன��ம்
மஞ்ச�ம் ேசரத்்� அைரத்�ப ்�சலாம். ச�ன்னசச்�ன்ன அ�பட்ட
காயங்க�க்�, க�ராமப�்றத்த�ல் ைகைவத்த�யமாக
�பை்பேமன�ைய�ம் உபை்ப�ம் �ட்� அைரத்�ப ்��வர.்

`காணாக் க�’ எ�ம் அரட்்�ேகர�யா ேநாய�ல் வ�ம்
த�ப�்க்�ம், ெகா�க்க� அல்ல� அலரஜ்� காரணமாக ேதா�ல்
ஏற்ப�ம் த�ப�்க்�ம், �பை்பேமன�ய�ன் இைலச ் சாற்ைற,
ேதங்காய் எண்ெணய�ல் ேசரத்்�க் ெகாத�க்க ைவத்�த்



தடவலாம். �பை்பேமன� இைலசச்ா� அைர �ட்டர ்எ�த்தால்,
ேதங்காய் எண்ெணய் 250 ம�.� எ�த்�, ெமல்�ய தீய�ல்
இைலசச்ாற்ற�ன் நீர ் ��வ�ம் �ண்�ம் வைர காய்சச்�,
ைதலமாக்க� எ�க்க ேவண்�ம். ேதா�ன் ந�றத்ைதவ�ட சற்�
அடரந்்த ந�றத்�டன் இ�க்�ம் (Hyperpigmented spots)
ப�த�ய�ல், ேமற்ெசான்ன ைதலத்ைதப ்�ச�வரலாம்.

� ழந்ைதகள�ன் உடல் நலத்�க்� �க்க�ய சவாலாக
இ�பப்� வய�ற்�ப�்�க்கள். ��க்ெகால்� மாத்த�ைரகைள
அ�க்க� சாபப்�ட்டா�ம் ��க்க�ம் அதன் �ட்ைட�ம்
��ைமயாக ெவள�ேயறா�. இர� எல்லாம் ஆசனவாய�ல்
அர�ப�்டன் இ�க்�ம் �ழந்ைதக�க்�, ஒ� �ஸ்�ன்
�பை்பேமன� இைலசச்ாைற �ன்� நாட்கள் மாைலய�ல்
ெகா�க்க, ��த்ெதால்ைல தீ�ம். மலக்கட்ைட நீக்க�,
மாந்தம் நீக்க�, சீரணத்ைத சர�யாக்க�, அதன் �லம் ��
மீண்�ம் வரா� இ�க்க கழ�சச்ைல உண்டாக்க�, இதைனக்
�ணபப்�த்�ம். �ன்� வய�க்� ேமற்பட்ட
�ழந்ைதக�க்�, �பை்பேமன� இைல�டன்
வ�ளக்ெகண்ெணய் ேசரத்்�, இரவ�ல் ஒன்ற�ரண்� �ஸ்�ன்
ெகா�க்கலாம்.

�பை்பேமன� ஒ� கீைர. ெவள� உபேயாகம் மட்�ம் அல்லா�
உள்ம�ந்தாக�ம் பயன்தரக்��ய�. ெநஞ்�ச ்சள��டன் வ�ச�ங்
எ�ம் இைரப�்ம் த�ம் ந�ைலய�ல், �பை்பேமன� ஒ� ச�றந்த
ேகாைழ அகற்ற�யாகச ் ெசயல்ப�ம். இைலச ் சாற்ைறக்
ெகா�க்�ம்ேபா�, ச�ல ேநரத்த�ல் உடன�யாக வாந்த� எ�க்க
ைவத்�, அத�டன் ேகாைழைய�ம் ெவள�ேயற்�ம் இயல்�
�பை்பேமன�க்� உண்�. �பை்பேமன�ய�ன் உலரந்்த ெபா�ைய
ஒ� க�ராம் ெவந்நீர�ல் அல்ல� ேதன�ல் கலந்� ெகா�க்க,
ேகாைழ வ�வ� மட்�ம்அல்லாமல், இ�ம�ம் உடன�யாகக்



கட்�பப்�ம். �க்�த்தண்�ல், ெநற்ற�ய�ல் கபம் ேசரந்்� வ�ம்
தைலபாரத்�க்� �பை்பேமன� இைலைய அைரத்�,
ெநற்ற�ய�ல் பற்�பே்பாடலாம். உடல் ��வ�ம் வ� ஏற்பட்�
அவத�பப்�பவரக்�க்� �பை்பேமன� இைலச ் சாற்ைற,
நல்ெலண்ைண�டன் ேசரத்்�க் காய்சச்�ப ் பயன்ப�த்தலாம்.
வயதான தாத்தா, பாட்�க�க்�, கால் �ட்�கள�ல் ஏற்ப�ம்
வ��டன்��ய வ�க்கங்க�க்�, �பை்பேமன� இைலையச்
�ண்ணாம்�டன் கலந்� �சலாம்.

உடைலச ்�த்தபப்�த்�ம் �பை்ப இ�!
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20 வ�டங்க�க்� �ன்� வைர மாரக்ழ� மாதக்
காைலகள�ல் த�ன�ம் பாரத்்த காட்ச� நம் ந�ைனவ�ல்
இபே்பா�ம் அழ�யாமல் இ�க்க�ற�தாேன! நம் ெபண்கள்
அத�காைலய�ல், எ�ந்� �ற்றத்ைதப ் ெப�க்க�, �பை்பைய
அகற்ற�, வ��ந்த��க்�ம் இைலதைழகைளப ் ெபா�க்க�,
மாட்�த்ெதா�வத்�க்�ப ் ப�ன் இ�க்�ம் உரக்�ழ�ய�ல்
ேபாட்�வ�ட்�, ெதா�வத்த�ல் இ�ந்� சாணம் எ�த்�வந்� நீர்
வ�ட்�க் கைரத்�, அைத �ற்றம் ���ம் ெதள�த்�, வாசல்
ப�க்கட்�க்� ேநேர அர�ச� மாக்ேகாலம�ட்� ேகாலத்த�ன்
ைமயத்த�ல் சாணத்த�ல் ப�ள்ைளயார ் ப��த்�, அத�ல் �வரசம்
� ெச�க�ைவபப்ாரக்ள். அ�, ஒ� கலாசாரக் கவ�ைத;
பண்பாட்�ப ் பர�மாறல். அைதத் தாண்� உற்�பப்ாரத்்தால்,
அத்தைன�ம் மரப�ன் ம�த்�வம். �றவாசல் என்ற ஒன்�
இபே்பா� நகரத்� அ�க்�மா� வ��கள�ல் இல்ைல.
�ன்வாசல் �ற்றம் என்ப� இன்� ‘காமன்’ ஏர�யா. அத�கபட்சம்
ப�ளாஸ்�க் � ஒட்டலாம். அங்ேக ேகாலத்த�ல் அர�ச�
இல்லாததால், பச�ய�ல் எ�ம்�கள் ேவ�பக்கம்
இடம்ெபயரந்்�வ�ட்டன.

ஐேராபப்�ய அழ� மலர ் ‘��ப’்ஐ ச�லாக�க்�ம் பல
இள�க�க்� வ�டம் ��க்க மரத்த�ல் �க்�ம் நம் ஊர்
��ப ் பற்ற�த் ெதர�யா�. இந்த�ய ��ப ் மலரத்ான் அன்�



பாட்� வாச�ல், சாணத்த�ல் ெச�க�ய �வர�. ‘�க்கள�ன்
அரசன் அதனால்தான் `�வர�’ எ�ம் காரணப ்ெபயர’் என்�ம்
`இல்ைல இல்ைல �ம�க்� அரசன் அதனால்தான் அந்தப்
ெபயர’் என்�ம் இந்த மலைரக் ெகாண்டா�ய� பண்ைடத்
தம�ழக�ம் ச�த்த ம�த்�வ�ம்.

ம�த்�வ உல�க்� இந்த மரத்த�ன் இைல, �, பட்ைட என
அத்தைன�ம் ெதர��ம். வண�க உல�க்� அதன் மரக்கட்ைட,
அதன் வ�ட்�பெ்பா�ளாக்கப ் பயன் ெதர��ம். இைச உல�க்�,
தவ�ல், தம்�ரா ெசய்�ம் பயன் ெதர��ம். இபப்� நம் வாழ்வ�ன்
அத்தைன அங்கங்கள��ம் பர�சச்யமான நாட்� ம�ந்� �வர�.
தன்�ைடய �வரப்�்ம் கசப�்மான �ைவகள�ல்
ஆல்கலாய்�கைள�ம் ஃப�ேளவனாய்�கைள�ம் ஒள�த்�
ைவத்�ள்ள� �வர�. `�ற�பப்ாக ‘ெதபச்�ன்’ எ�ம் அதன்



மஞ்சள் ந�றம�ச ் சத்� ஒ� மாம�ந்�’ என்க�ற� அைத
ஆய்ந்தற��ம் நவ�ன ம�ந்தற�வ�யல்.

�ண்கைள ஆற்�ம் தன்ைம இந்த �வரச�ன் ம�க �க்க�ய
ம�த்�வக் �ணம். �ண்கைளக் க�வ இதன் பட்ைடையக்
கஷாயமாக்க�ப ் பயன்ப�த்�க�ற� ச�த்த ம�த்�வம். இந்தக்
கஷாயத்ைதப ் பயன்ப�த்�ைகய�ல், பட்ைடய�ன் எத�ர்
�ண்�ய�ர� ஆற்றல், �ண்கள�ல் க��ம� வளராமல் இ�க்க
ஒ� பக்கம் காக்க�ற�. பட்ைடய�ல் உள்ள �வரப்�்ச ் சத்�
(Tannins) �ண்கைள ஆற்ற�க் �ணமாக்�ம் ��த் த��க்கைள
(Granulation tissue) வளரக்்க�ற�. ஒேர கல்�ல் இரண்�
மாங்காய் அல்ல... இரண்� ம�த்�வம்! ேலச�ல் ஆறாத
�ண்களான, ரத்த நாள தாப�தப ் �ண்கள் (Venous ulcers),
சரக்்கைர ேநாய�ல் வ�ம் �ண்கள் �தலான அத்தைன ஆறாத
�ண்க�க்�ம் �வரசம் பட்ைடய�ன் கஷாயக் க�வல்
பயனா�ம். இதன் பட்ைடைய �ண்ண�ய �களாக்க�,



இைலத்�ைள சம அள� கலந்� பயன்ப�த்�ம் வழக்க�ம்
ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் உண்�. இ� �த�ேலேய நம்
கவ�ஞரக்�க்�த் ெதர�ந்த��ந்தால், ‘�வரசம்� �த்தாச�்...
ெபாண்�க்� ேசத��ம் வந்தாச�்’ என்பதற்�ப ் பத�லாக,
‘�ண்�க்� ேசத��ம் வந்தாச�்’ என எ�த�ய��பப்ாரக்ள்.

க�த்த�ல் அண��ம் ெசய�ன், ைகக்க�காரம் இைவ அ�த்த�
ஏற்ப�ம் க�ம்படலத் ேதால் ேநாய் மைறய ‘�வரசம்
�த்ைதலம்’ பயனாக�ற�. இைத வ�ட்�ேலேய
ெசய்�ெகாள்ளலாம். �வ�ன் இதழ்கைளச ் ேசகர�த்�, அைத
நல்ெலண்ெணய�ல் காய்சச்�, க�த்த ேதம�ல் தடவ�வர,
க�ம்படலம் ெமல்ல ெமல்ல மைற�ம். `ெவண்த�ட்�
(Vitiligo/Leucoderma) ஒ� கவைலெகாள்�ம் ேநாய் அல்ல.
ேதா�ன் ந�றம�சச்த்� இன்ைம மட்�ேம’ எனப ் பல�ைற
ெசான்னா�ம், அ� இன்�ம் பாத�ப�்ற்ேறா�க்�த் த�ம்
மனஅ�த்த�ம், ச�க அ�த்த�ம் ெசால்� மாளாத�. `அந்த
ெவண்பைடக்� எள�ய தீரை்வத் த�வ� இந்த �வரசம்பட்ைட’
என்க�ன்றன ச�த்த ம�த்�வ ஆய்�கள். �வரசம் பட்ைடையச்
ேசகர�த்�, அதைனப ்ெபாத�த்� ைவத்�க்ெகாண்�, 20 க�ராம்
எ�த்� 240 ம�ல்� நீரவ்�ட்� அந்தத் தண்ணீர ் 60 ம�ல்�யாக
வ�ம் வைர ெகாத�க்கைவத்� கஷாயமாக்க�, அைதக் காைல
உண�க்� �ன் ��பப்�ம், உதட்�ல் வ�ம் ெவண்�ள்ள�
நைன�ம்ப� ெகாபப்ள�பப்�ம் இந்த ெவண்த�ட்�க்கைள
மைறய ைவக்க�ற�.

`கா�ேபால் (Gossypol) எ�ம் �க்க�ய சத்�தான் இந்த
மரபப்ட்ைடய��ம் �வ��ம் ெபாத�ந்த��ந்� பல
ம�த்�வக்�ணங்கைளத் த�க�ற�’ என்க�ற� நவ�ன
அற�வ�யல். ேம�ம், க�த்தர�ப�் தாமதமாவைதத் த�க்க�ம்,
அல்ைசமர ் எ�ம் ஞாபக மறத� ேநாய்க்�ம் இந்த மரத்த�ன்
சத்�க்கள் பயனாவைத உ�த�ெசய்�ள்ளன.



ந�ைனவ��க்க�றதா நாம் ச��வயத�ல் ெகாண்டா�
மக�ழ்ந்த�. �வரசம் இைலய�ல் ப�பப்� ெசய்� ஊத�
மக�ழ்ந்ேதாம். சீக்க�ரேம இந்த மரத்த�ன் ம�த்�வப ் பயைன
உலகேம ட்ரம்ெபட் (Trumphet) எ�த்� ஊத�க் ��க�த்தா�ம்
ஆசச்ரய்ம் இல்ைல!
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ைப ப�ள், �ரான் இன்�ம் அதற்� �ந்ைதய க�ேரக்க,
லத்தீன் இலக்க�யங்கள��ம் ேபசபப்ட்ட கன� அத்த�பப்ழம்.
மரபாகப ்ப�ைணந்� ந�ற்�ம் நம் ஊர ்நாட்� ம�த்�வத்த��ம்
இந்தக் கன�க்� ஒ� தன� இடம் உண்�. `அத்த� �த்தாற்ேபால’
எ�ம் ெசால்லாடல் தம�ழ் இலக்க�யத்த�ல் மட்�ம் அல்ல,
அேநகமாக அத்தைன இந்த�ய ெமாழ� வழக்க��ம் இ�க்�ம்.
அதற்காக அத்த�, �க்காத தாவரம் அல்ல. ப�ற தாவரங்கள்ேபால
இதழ் ச�ர�த்�ப ் �த்�க் ��ங்காத தாவரம். இ�க்கமான
�கத்ேதா� இ�ந்தா�ம், ச�லர ் இன�பப்ான வாரத்்ைதப்
ேப�வாரக்ேள... அ�ேபால அத்த� �த்�க் ��ங்�வ� நம்
கண்க�க்�த் தட்�பப்டவ�ல்ைல என்றா�ம், அதன் இன�ப�்ம்
�ைவ�ம் பல ஆய�ரம் ஆண்டாக இந்த மண்�க்�ப ்பழக்கம்.

ைபப�ள�ன் வாசகமான `அவனவ�க்ெகன ச�ல �ள�
த�ராட்ைச ரச�ம் அத்த��ம் இந்த உலக�ல் உண்�’ எ�ம்
வாசகத்ைதப ் பயன்ப�த்தாமல் சமத்�வம் ேப�ம் அெமர�க்க,
ஐேராபப்�யத் தைலவரக்ேள இல்ைல எனலாம். அந்த அள�க்�
அத்த� அங்ேக�ம் ப�ரபலம். அழகான அத்த�பப்ழத்�க்�ள்
ஆங்காங்ேக ஒள�ந்த��க்�ம் ��ைவ ைவத்�, `எந்தப்
ெபா�ைள�ம் �றத்ேதாற்றத்ைத ைவத்� ���க்�
வந்�வ�டாேத’ எ�ம் ெசால்லாட�ம் நம்ம�ைடேய உண்�.



அத்த�ய�ல் அபப்� என்ன ச�றப�்? அத்த�பப்ழம் அத்தைன
கன�மங்கைள�ம் உய�ரச்ச்த்�க்கைள�ம் ெகாண்ட�.
ைவட்டம�ன்கள் ப�2, ப�6, ச�, ேக மற்�ம் கால்ச�யம்,
ெபாட்டாச�யம், மக்னீச�யம், இ�ம்�, ேசா�யம் ேபான்ற
தா�உப�்க்கள�ன் ஒ� நாள் ேதைவய�ல் ெப�மளைவத் தன்
நான்ைகந்� கன�கள் �லமாகத் தரக்��ய�. �ற�பப்ாக,
இத�ல் உள்ள இ�ம்�சச்த்�க்காக�ம், நாரச்ச்த்�க்காக�ம்
�ழந்ைதகள் �தல் ெபர�யவர ் வைர அன்றாடம் சாபப்�ட
ேவண்�ய கன� இ�.

�வரப்�்ச ் �ைவ உள்ள அத்த�ய�ன் ப�ஞ்�, அேனக
ம�த்�வக்�ணங்கைளக் ெகாண்ட�. ச�த்த ம�த்�வத்த�ல்
பர�பாைஷயாக பாடபப்ட்ட அத்த�பப்�ஞ்� �ற�த்த ஒ� பாடல்
ம�கப ்ப�ரபலம்.



ஆைனக்கன்ற�ல் ஒ� ப���ம் அ�ரர ்வ�ேராத� இளம்ப�ஞ்�ம்

கானக்�த�ைர ேமற்ேறா�ம் கா�ல் ெச�பப்ாய் மாட்�ய�ம்

தாையக் ெகான்றான் தன�சச்ாற்ற�ல் தயங்க�க் காய்சச்�க்
��ப�ேரல்

மாேன ெபா��ம் வ�ழ�யாேள, வ��ம் தம��ம் �ணமாேம

இந்தப ் பாடைல ேமேலாட்டமாகப ் ப�த்தால், மண்ைடையப்
ப�ைசயைவக்�ம் இந்தப ் பாடல் ெசால்வ� இ�தான்.
அத்த�பப்�ஞ்�, ேவலம்ப�ஞ்�, மாம்பட்ைட, ச�� ெச�பப்ைட
ஆக�யவற்ைற வாைழப�்ச ் சாற்ற�ல் கஷாயம�ட்�க் ��க்க
வய�ற்�க்கழ�சச்ல், சீதக் கழ�சச்ல் வய�ற்�வ� ேபா�ம்
என்ப�தான். ஆம், அத்த�பப்�ஞ்ச�ன் �வரப்�்த்தன்ைம எந்த
வய�ற்�பே்பாக்ைக�ம் ந��த்தக்��ய�.



அத்த�க்காய் ஆறாத நாள்பட்ட ரணத்ைத�ம் ஆற்றக்��ய�.
ெபண்க�க்� ஏற்ப�ம் ெவள்ைளபப்�தல் (Leucorrhea)
ேநாய்க்� இதன் ப�ஞ்� ஒ� நல்ல ெசயல்ப� உண�
(Functional food). காய் அள�க்� இல்ைல என்றா�ம்,
பழத்�க்�ம் இேத �ண்ணாற்�ம் �ணம் உண்�.

இன்ைறக்�ம் நம் ஊர ் ெபண்கள�ல் 75 சதவ�க�தம் ேபர்
ரத்தேசாைகயால் பாத�க்கபப்ட்�ள்ளனர.் ரத்தேசாைக சர�யாக
இளவயத�ல் தீரக்்கபப்டாதேபா�, அ� நம் ேநாய் எத�ரப்�்
சக்த�ையச ் சீர�்ைலத்�, பல்ேவ� ேநாய்க�க்�ம் ப�க்கட்�
அைமக்�ம். ரத்தேசாைகைய நீக்க�, உடைல வ�பப்�த்�ம்
கன� அத்த�. சாதாரணமாக, எந்த இ�ம்�சச்த்� ம�ந்�ம்
மாத்த�ைர�ம் ஒ�பக்கம் ரத்தத்த�ல் இ�ம்ைபக்
ெகா�த்தா�ம், ெதாடரந்்� அந்த ம�ந்ைதச ் சாபப்��வதால்,
வய�ற்ற�ல் அல்சைர தானமாகத் தந்�வ�ட்�ச ் ெசன்�வ��ம்.
ரத்தேசாைகையக் �ைறக்கப ் பயன்ப�ம் அத்த�பப்ழம் அதற்�
ேநர ் எத�ர.் �ள�ரச்ச்�ைய�ம் அத�க நாரச்ச்த்ைத�ம் ெகாண்ட
அத்த�பப்ழம், இ�ம்�சச்த்ைதத் த�வேதா�, மலத்ைத�ம்
எள�தாகக் கழ�யைவக்�ம். மகபே்ப� காலத்த�ல் இயல்பாக
வ�ம் மலசச்�க்க�க்�ம், ேலசாக எட்�பப்ாரக்்�ம்
�லேநாய்க்�ம் அத்த�பப்ழம் �தல் ேதர�். ச�த்த
ம�த்�வத்த�ல் ெசய்யபப்�ம் அத்த�பப்ழ மணபப்ா�,
�லேநாய்க்�ம், ப�ரசவகால ரத்தேசாைகக்�ம் ம�கச ் ச�றந்த
ம�ந்�.

ஆல், அர�, அத்த�, இத்த�, நாவல் எ�ம் ஐவர ் �ட்டண�,
ச�த்த ம�த்�வத்த�ல் ‘பஞ்ச �வரப்ப்�கள்’ எ�ம் ெசல்லப்
ெபயர�ல் ம�கச ் ச�றபப்ாகப ் ேபசபப்�வ�. இந்த ஐந்�
பட்ைடகைள�ம் கஷாயம�ட்�ச ் சாபப்�ட, சரக்்கைர ேநாய்
கட்�பப்�ம்.

ெமாத்தத்த�ல், அத்த� நா�க்� மட்�ம் அல்ல, வாழ்�க்�ம்
�ைவ�ட்�ம் அற்�த ம�ந்�.
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த ைர எல்லாம் தங்கம் �த்த��ந்தால் எபப்� இ�க்�ம்.
ஆவாைர �த்த��க்�ம் ந�லம் அபப்�த்தான் இ�க்�ம்.
‘ஆவாைர �த்த��க்கச ் சாவாைரக் கண்ட�ண்ேடா?’ என்ற
ெசாலவைட, ஆவாைரய�ன் சஞ்சீவத்தன்ைமக்� தம�ழ் சாட்ச�.
சாதாரண வரள் ந�லபப்�த�ய�ல் கைளக்காடாய் வள�ம்
ெச�க்�ம் ஒ� மாெப�ம் ம�த்�வக் �ணம் உண்�
என்பைதப ்பைறசாற்�க�ற� இந்த ��ெமாழ�. அபப்� என்ன
இ�க்க�ற� ஆவாைரய�ல்?

ெவபப் �ம�ய�ல் வள�ம் இந்தச ் ெச�, நல்ல �ள�ரச்ச்��ம்
�வரப்�்ச�்ைவ�ம் ெகாண்ட�. இதன் �, இைல, காய்,
பட்ைட, ப�ச�ன், ேவர ் என அைனத்�ேம ��ைமயாய்ப ் பயன்
தரக்��ய�. அந்தக் காலத்த�ல் நீண்ட �ரம் ெவய��ல்
நடந்� ெசல்லக்��ய வழ�பே்பாக்க�ம், ெவய�ேலா� உறவா�
ேவளாண்ைம ெசய்�ம் வ�வசாய��ம், �ர�யன�ன் ெவபப்க்
கத�ரவ்�ச�் தைலையத் தாக்கா� இ�க்க, ஆவாைரையத்
தைலபப்ாைகயாய் கட்� இ�பப்ாரக்ளாம். இந்தக் காலத்த��ம்,
ெவய��ல் ந�ன்� பண��ர��ம் காவலைரக் காக்க,
ெகா�ங்ேகாைட வ��ன்ேன ஆவாைர இைலக்கட்டால் ஒ�
ெதாபப்�ையக் கண்�ப��த்�த் தா�ங்கள். அவரக்�க்�ப்
ெப�ம் பயனாய��க்�ம்.



ெபண்க�க்� ெவள்ைளபப்�தல் ெப�ம் அெசளகர�யம்.
ேம�ம், இ� நாள்பட்�த் ெதாடரை்கய�ல் பல உள்
வ�யாத�க்�ம் வழ�வ�க்�ம். இந்த ேநாய�ைனத் தீரக்்க, ஆவாரம்
�வ�ன் இதழ்கைளச ் ேசகர�த்� ந�ழ�ல் உலரத்்த�த் �ள்
ெசய்� ைவத்�க்ெகாண்�, அைர க�ராம் எ�த்�, இரண்�
க�ராம் ெவண்ெணய�ல் �ைழத்�ச ் சாபப்�ட ேவண்�ம்.
இதைனப ் பா�ல் கலந்�ம் சாபப்�ட்டா�ம், நீர ் ேசரத்்�
நா�ல் ஒ� பங்காகக் காய்சச்�க் ��க்க�க் கசாயமாக்க�ச்
சாபப்�ட்டா�ம் ெவள்ைளபப்�தல், ச��நீர ் எர�சச்ல், நீங்�ம்.
உடல் ெவபப்ம் தண�ந்�, வாய்ப�்ண் வ�ைக�ட நீங்�ம்.

இன்ைறய இைளஞரக்ள�ன் ெப�ம் கவைல, நல்ல ேவைல,
ைக ந�ைறய சம்பளம், மன�க்� இன�ய �ைண என
இன�பப்ான வாழ்� பற்ற� அல்ல... நல்ல அசத�, ைககால்
எர�சச்ல், மாரைடப�், சரக்்கைர ேநாய் வந்�வ�டக் �டாேத
என்ப�தான். ‘சரக்்கைரேநாய் இல்லாத ைபய�க்�,



ச�ைனபை்ப நீரக்்கட்� இல்லாத ெபண் ேவண்�ம்’ என்�ம்
வரன் ேத�ம் வ�ளம்பரங்கள் வ�ம் நாள் ெவ� �ரம் இல்ைல.
ெப�ெவள்ளப ் ேபர�டர ் ேபால் ெப�க�வ�ம் சரக்்கைரேநாய்
வரா� ஆரம்பத்த�ேலேய த�க்க, அபப்�ேய வந்தா�ம்
ஆரம்ப�த்த�ேலேய அந்த ேநாையக் கட்�பப்ாட்�ல் ைவத்த��க்க,
ஆவாைர ம�க �க்க�யமான அம�ரத்ம்.

ஆவாைரையப ் ப�ரதானமாகக்ெகாண்� ெசய்யபப்�ம்
‘ஆவாைரக் ��நீர’் சரக்்கைர ேநாயாள� ஒவ்ெவா�வர�
வ�ட்��ம் இ�க்க ேவண்�ய ��ைகத் ேதநீர.் ‘காவ�ர� நீ�ம்
வற்�ம்; கடல் நீ�ம் வற்�ம்’ என �ட்�மமாய்ச ் ச�த்த
ம�த்�வன் ெசான்ன �த்த�ரத்ைதக் கட்டவ�ழ்த்�ப ் பாரத்்த
இன்ைறய வ�ஞ்ஞானம், ஆசச்ர�யத்த�ல் ஆழ்ந்�ள்ள�.
‘ஆவாைர, ெகான்ைற, நாவல், கடலழ�ஞ்ச�ல், ேகாைர,



ேகாஷ்டம், ேமவ�ய ம�தத் ேதால்’ என ஏ� ��ைககைளக்
ெகாண்� ேதநீர ்ேபாட்�க் ��த்தால், இன�ப�் கலந்� ச��நீர்
வ�ம் (காவ�ர� நீர)் சரக்்கைர ேநாய்க்�ம் உப�் நீரான (கடல்
நீர)் �ரதம் கழ�ந்� வ�ம் நீர ் உைடய ஆரம்பக்கட்ட ச��நீரக
வ�யாத�க்�ம், நல்ல பலன் த�ம் என்� கண்டற�ந்�ள்ளனர.்

மாதவ�டாய் சமயம் அத�க ரத்தபே்பாக்க�னால் அவத�பப்�ம்
ெபண்கள், ஆவாைரையக் கசாயமாக்க�, 120 ம�.� அள�
இ��ைற ��த்தால், ரத்தபே்பாக்� �ைற�ம். உடல் எைட
உள்ள, சீரான மாதவ�டாய் இல்லாத, ச�ைனபை்ப நீரக்்கட்�
ப�ரசை்ன உைடய ெபண்க�ம் ஆவாைரத் ேதநீர ் அ�ந்த,
எைட�ம் �ைற�ம்; ச�ைனபை்ப நீரக்்கட்� ப�பப்�யாய்
நீங்�ம்.

ஆவாைரய�ன் அத்தைன பாகங்கைள�ம் ெகாண்ட �ரணம்
ஆவாைரப ்பஞ்சாங்கச ்�ரணம். ேவர,் இைல, பட்ைட, �, காய்
என இவற்ற�ன் உலரந்்தெபா�ைளச ் ேசகர�த்�ப ் ெபா�த்�,
ைவத்�க்ெகாண்�, 10 க�ராம் அள� காைல, மாைல சாபப்�ட,
சரக்்கைர ேநாய் கட்�பப்�ம். ப�ற ம�த்�வம்
எ�த்�க்ெகாண்��ந்தா�ம், இந்தச ் �ரணம் சாபப்�ட,
நாட்பட்ட சரக்்கைர ேநாய�னால் வரக்��ய ச��நீரக ேநாய்
(Diabetic nephropathy), இதய ேநாய் (Diabetic cardipoathy)
மற்�ம் கரபாத �ைல (Diabetic peripheral neuropathy) எ�ம்
நரம்�ப ்ப�ரசை்னகள் என அைனத்ைத�ம் த�க்க உதவ��ம்.

ஆவாைர, சாைல ஓரத்த�ல் வரப�் ஓரத்த�ல்
ேகட்பாரற்�க்க�டந்த ��ைக. இபே்பா�, ஆங்காங்ேக இதன்
பயன் அற�ந்� ேதநீராக்க�ச ் சாபப்��வ� ெப�க� வ�க�ற�.
இன்�ம் ச�ல ஆண்�கள�ல் ேதநீைரத் தவ�ரத்்�, இதன் நீ�க்�
ம�� வரக்��ய வாய்ப�் ம�க அத�கம். ெபண்க�க்�க்
க�சச்�ைதைவத் த�க்க உதவ�ம், க�த்தர�க்கத் தைடயாய்
இ�க்�ம் ச�ைனபை்ப நீரக்்கட்�, கரப்ப்ச�்� �தலான பல



ேநாைய நீக்கப ் பயனாவைத�ம் இன்ைறய ம�த்�வ
ஆய்�கள் உ�த�பப்�த்த� வ�க�ன்றன.

ெமாத்தத்த�ல், ஆவாைர ேதாற்றத்த�ல் மட்�ம் அல்ல
ம�த்�வ �ணத்த��ம் தங்கமாய் �த்த��க்�ம் தம�ழ்த்
தாவரம்!
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