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ைர

ம ற நாகாிக களி  எ லா  ேப  வழ  ம ேம இ த
கால தி  எ  வ வ  ெப  சிற  விள கிய ந  தமி
ெமாழியி  ம வ , ேசாதிட , ப சப சி சா திர , வ ம கைல,
ேயாக , ஆ மிக  என அைன தி  சிற  விள கியேதா
அவ றி  ப ேவ  கைள  வ களாக  க ெவ களாக
திராவிட நாகாிக  த தவ க , சி த க .

ம ெத ப  உட  பிணிைய , உ ள  பிணிைய  தீ
ைவ பேதா  ம மி லாம  ேநா  வ வத  ேப கா ,
இற காத நிைலைய உட  உ ள  தரேவ  எ ற
உய த க ைத இர டாயிர  ஆ க  ேப
ெசா னவ க  அவ க .

இ த சி த க  அளி த ம வ ைறேய, தமி  ம வ  எ
‘சி த ம வ ’.

சி த களி  ம வ ைறக  உட , மன பிணிகைள தீ பதி
ெப ப கா றி உ ளன. இைதேய தி ல ,

“ம ப  உட ேநா  ம ெதன லா
ம ப  உளேநா  ம ெதன சா
ம ப  இனிேநா  வாரா தி க
ம ப  சாைவ ம ெதனலாேம”

எ றா . சி த ம வ , ம க  ேநா றேபா  அதைன
தீ பேதா  நி விடாம  ேநா  வராம  கா பதி  சிற
விள கிற .

ேம , சி த ம வ ைகக  எ தவித ப க விைள க  இ றி
ேநாைய  தீ பதா , இ  க றறி தவ களா  ெபாி
வி ப ப கிற . சி த ம வ தி  சில றி பி ட, நீ டகால
ம வ  ெச யேவ ய ேநா களான ேதா ேநா க , 



ேநா க , வயி  ேநா க , ம ச  காமாைல, மகளி  ேநா க
ேபா றவ  ம ேம ம க  உ ளதாக ம க
க கி றன . ஆனா  அ ப  இ லேவ இ ைல. ேம றிய
ேநா கேளா  க பிணி பராமாி , ழ ைதக  ேநா களி
ம  அவசர கால ம  அ ைவ சிகி ைச ேதைவ படாத எ த
ேநா  சி த ம வ தா  மிக சிற த சிகி ைச அளி க .
இ  நி பி க ப ட உ ைம.

க பிணி சிகி ைசயி ேபா , த   மாத க  ம வ
சிகி ைசயளி பதி  எ லா ம வ ைறக  பி த கிேய
உ ளன. ஆனா , சி த ம வ தி  க ப  த  மாத தி
ஏ ப  ெதா தர க  தாமைர  , ச தன  ப பா
அைர  கலா  எ , இர டா  மாத தி  த ேகால ,
தாமைர  , ச தன  இவ ைற  ப பா  அைர  க
ேவ  எ , றா  மாத  ச தன , சீ தி  த  ம
ெந த கிழ ைக அைர  பா  கல  கலா  எ
ெசா ல ப  இ கிற . இ ேபாலேவ, ஒ ெவா  மாத
க பிணிக  ேந  உபாைதகைள  அவ றி  கா
ம கைள  விவாி ளன .

இ தைகய ம கைள, க ப கால தி  றி பி ட அளவி
சா பி ெபா  க  பிரசவ தி  வா  அதிகாி கிற  எ ,
பிரசவ தி  பி விைள க  ைற ேதா அ ல  றி
இ லாமேலா அைமகிற  எ  ஆ களி  க
ெதாிவி கி றன.

ேம  ப சிள  ழ ைதக , இள  ழ ைதக  ஏ ற ப க
விைள க  அ ற ம வ ைறயி  சிற த  இ த சி த ம வ
ைறதா .

சி த ம வ ைறகளி தா  ேநாைய  ெதாட க நிைலயிேலேய
ம வ  ெச  ண ப த . வய  தி தவ க கான
ப கவிைள க  அ ற ம வ , ேநா  வராம  கா  ேயாக
ைறக  சி த ம வ தி  தனி சிற களா .

உணைவேய ம தாக  ெகா  உணவி  மா பா க , அள ,
அத  த ைம ேம ெப மள  ேநா க  காரண  எ பைத
உண , உண  ெப  கிய வ  த தவ க  சி த க .

ெபா  ம வ  ம மி றி அ த  கால திேலேய அ ைவ



சிகி ைசயி  சிற  விள கிய அக திய , ேதைரய , நாக னிவ
ேபா றவ களி  ப , சி த ம வ தி  மணிம ட
ேபா றதா .

‘க காச ’ எ  க ைர நீ  அ ைவ சிகி ைச மிக
றி பிட த கதா . வி ச  எ  க விைய  ெகா  அ ைவ

சிகி ைச ெச  ைறைய நாக னிவாி  ‘நயனவிதி’ ெதளிவாக
எ ைர கிற .

உட  உ ள சீ க கைள , ர த  க கைள   (LEECH)
எ  ெசா ல ப  அ ைட  சிைய  ெகா  ண ப தி
உ ளன . ப திர  (FISTULA) ேநா  கார  சிகி ைச ைறயி
அ ைவ சிகி ைச ெச  ண ப தி உ ளன .

த கால தி  உலைக அ தி வ  எ  (AIDS) ேநாயி
இ  ேநாயாளிைய  ெபாி  கா  த ைம ைடய ம க
சி த ம வ தி  உ ளன எ ப  நி பி க ப ட உ ைம.

ெதாட க நிைலயி ள  ேநா க , மா  க க , க ைப
, ர த  ேபா றவ ைற  ணமா வதி  சி த ம வ

சிற  விள கிற  எ பதி  எ த  ச ேதக  இ ைல.

இ தைகய சிற மி க சி த ம வ தி  ெப ைமகைள உலகறிய
ெச ய ப ேவ  அறிஞ க  ப ேவ  ய சிகைள
ேம ெகா ளன . அ தைகய ய சிகளி  ஒ ேற இ த ‘சி த
ரகசிய ’ .

இ த  தக தி  ல  சி த ம வ தி  அ த கைள
அறி ெகா ேவா  வா க .

டா ட  P. மார

த ம ாி



1. சி த ம வ : அறி க

ெதா ைமயான நாகாிக களி  ஒ றான திராவிட நாகாிக தி
வள சியினிைடேய ேதா றிய ம வ ைறேய சி த ம வ .
த  ெசவி வழியாக  ெசா ல ப  வ த ம வ ைறக , மர

வழியாக  பரவி பி  சி த களா  வள க ப  அத  ம வ,
ேயாக, ஞான, வ ம, வாத ைறக , க ெவ களி  ஓைல
வ களி  பாட களாக , மைறெபா  பாட களாக  இ

வ தன. பி  அைவ ப ப யாக அ சிட ப  ப ேவ  களாக
ெவளிவ தன. இ ேபா  வ  ெகா கி றன.

நா ற ம வ ,  ைவ திய , பா  ைவ திய , பர பைர
ம வ , வழ  ம வ  எ  ப ேவ  ெபய களா
அைழ க ப கிற  இ தமி  ம வ .

“ெத னா ைடய சிவேன ேபா றி
எ நா டவ  இைறவா ேபா றி”

எ பைதேய வா காக  ெகா , சிவைனேய கட ளாக ,
சி த களி  த  சி த  எ  ேபா ற ப கிற சிவனிடமி ேத
சி த ம வ  ேதா றியதாக  பாட க  உ .

சி த ம வ ைத  பி ப றியவ க  சி த க . இவ க  ம வ
ைறக  ம மி றி ேயாக , ஞான , ேசாதிட , ப சப சி சா திர ,

மைனய  சா திர , வானசா திர , ேநாயி றி வா  ைறக
ம  ச கவிய  சி தைனகளி  சிற  விள கின .

சி த க  த ைம  உலக ைத  உண தவ க . மனித
இய ைக  ( ற ழ ) இைடயி ள ஒ கிைண த
நிைலேய ேநாய ற நிைல எ , அ நிைலைய அைட
வழி ைறகைள  ெதளிவாக எ ைர  உ ளன . சி த க
த க  மன வ ைமைய எ  வைக  ெசய க  ல  ப ப யாக
உய தி ேபாி ப  எ  சிவநிைலைய அைட தவ க . அைவ,
‘அ டா க ேயாக ’ என ப கி றன.



இயம  - ந ல எ ண கைள எ த
நியம  - ந ல ெசய கைள  ெச த
ஆசன  - றி பி ட இ ைக ைறயி  அம த
பிராணாயாம  - ேயாக ைற  பயி சி ெச த
பிர யாகார  - நிைலயான எ ண ட  இ த
தாரைண - நிைலயான ெபா ளான இைறைய நிைன தி த
தியான  -  பயி சிைய , இைறைய நிைன தைல
ெதாட  ெச  மன ைத ஒ  நிைல ப த .

சமாதி - உலக ப த களி  வி ப  சம ஆதிநிைலைய
அைடத . இ ப  பலவித நிைலகைள  ப ப யாக அைட
அற , ெபா , இ ப  ஆகியவ ைற  கட  ேப
நிைலைய அைட தன . திநிைல அ ல  ேப  எ ப

பமி றி இ ப ைத ம ேம உட , உட
உைற தி  உயி  எ நா   ேபாி ப
நிைலயா .

இ நிைலைய அைட த சி த க , கீ க ட ேபரா ற க
உைடயவ களாக விள கின .

1. அ மா - அ ைவ ேபா  மிக சிறியதாக மா த
2. மகிமா - மைலைய ேபா  ெபாிய ேதா ற  ெகா த
3. இல மா - கா றி  ப ேபா  மித த
4. காிமா - நீாி  ேம , ெந பி  ேம  நட த
5. பிரா தி - ேவ யவ ைற  ெப ெகா த
6. பிரகாமிய  - ேவ யவ க ெக லா  ேவ யைத
ெகா த

7. வசி வ  - எ ேலா  வி  நிைலைய அைடத
8. ஈச வ  - ஈசனி  ண கைள  ஆ றைல  அைடத .

உட  உலக , நில , நீ , கா , ஆகாய , ெந  எ ற
ஐ த களா  ஆனைவேய எ , இர  ெதாட  உ
எ பைத ,



“அ ட தி  உ ளேத பி ட
பி ட தி  உ ளேத அ ட
அ ட  பி ட  ஒ ேற.”

எ  ச ைட னி விவாி கிறா . உட  இய  ைற  உலக
இய வத  ெப  ெதாட  எ  விள கிறா .

இைத விள ேபா , தமரக  எ றைழ க ப  இதய  -
ாியைன  ேபா  இய வதாக ; ைள - ச திரைன ேபா

இய வதாக ; பி த ைப - ெச வா  கிரக ைத ேபா
இய வதாக ; சி நீரக , பிற  உ க  கிர
(ெவ ளி) கிரக ைத ேபால இய வதாக ; ைர ர  - த
கிரக ைத  ேபால இய வதாக ; க ர  -  எ
அைழ க ப  வியாழ  கிரக ைத  ேபால ; ம ணீர  - சனி
கிரக ைத  ேபால  இய வதாக சி த ம வ  கிற .
எனேவ, ேயாக ைறகளி  வ லைம ெப ற சி த க  தம  எ
வைக ேயாக ைறகளா  த  உடைல  உ கைள  அறி ,
அத ல  ேம ெசா ன கிரக கைள  அவ றி
இய க கைள  அறி  திற  ெப  இ தன .

பிற  ஒ ேவா  உயி  ேபாி ப நிைலைய அைடய ேவ
எ , அ நிைலைய அைட  ய சியி  ேநா களா  தைட
ஏ படா வ ண  த கைள  கா  ெகா ள, ப லாயிர
ம கைள , அ ம களி  பய ப  ைறகைள
சி த க  ெதளிவாக விள கி ளன . அவ  சில ைறக :

1. ஏக ைக  பிரேயாக : சில ைககைள ஐ த
ைறகளி ப  ேச  ம தா கி  பய ப வ .

2. மாரண  பிரேயாக : ம கைள உ வா க  பய ப
ெபா களி  ந , பைக ண கைள  ெகா  ம க
ெச  ைற.

3. திராவக  பிரேயாக : உபரச கைள  ெகா  திராவக  ெச ,
அத  உதவியா  ெபா கைள ம யைவ  ம களாக
ெச த .

4. ெசயநீ  பிரேயாக : சில ம  ெபா கைள நீ வ வாக
மா றி, தீயி  ைக  ெபா கைள  த  ம க  தயா
ெச த .

5.  பிரேயாக : நீ  எ  உ ைப எ  அைத



ணமாக மா றி, தீராத ேநா க , ரசவாத  எ
தா த உேலாக கைள, உய  உேலாகமாக மா வத
பய ப வதா .

இ தைகய பிரேயாக ைறகளி  ைகேத  விள கிய சி த க , ரச
(பாதரச ), ரச  கல ள (Mercurial Compounds) ம  பாடாண
(Arsenical Compounds) ம களி  தி ைறகைள , ம தா
ைறகைள , ைறயாக க படாத ம களி  ப க,

எதி விைள கைள , அ தைகய எதி  விைள க கான பாிகார
ைறகைள  ந  ெதளி ெபற அறி  அவ ைற  பதி

ெச ளன .

ஒேர ம ைத ெவ ேவ  அ பான களி  (பா , ெவ நீ , ேமா ,
ேத , த ணீ ) ப ேவ  ேநா க  ெகா  சி த க
ணமா கி ளன .



2. சி த ம வ தி  அ பைட

உயி  தா
வாத  (வளி), பி த  (அழ ), கப  (ஐய ) என ப  

தா  அ ல  உயி தா  எ  அைழ க ப கி றன. உட
ந ல நிைலயி  இய க இ ேம ஆதாரமா .
இ ேம, ைறயாக பைட த , கா த , அழி த  ெசயைல
உட  ெச கி றன. இய  நிைலயி , இ  1: ½: ¼ எ ற
விகித தி  ெசய ப . மனித ைடய  ஆ  கால தி  த
ப தி வாதகாலமாக , இைட  ப தி பி தகாலமாக , கைடசி
ப தி கபகாலமாக  பிாி க ப கிற .

வளி (வாத )

இ  உட  ஊ க  உ டா க , விட ,  வா க ;
மன , ெமாழி, ெம க  ெசய  த த , சி தைன ெச த ;
உண க , உட  தா க  அனி ைச  ெசய  த த ; ெதாழி
ெச  ைன ைப  த த ; மல , சி நீ , வி , நாத  இவ ைற
ெவளிேய ற ; க க  ஒளி த த ; க , கா , நா , ,
ேதா  ேபா ற ஐ ெபாறிக  வ ைம த த  ேபா ற
ெசய கைள  ெச கிற .

வளி, த னிைலயி  இ  மாறி ேநா  நிைலைய அைட தா , உட
வ , உட  உ க  ெசய  இழ த , தைச வ , தைச ெம ,

 வ ,  ந வ , ேதா  வற சி, மல சி க , நீ  ,
வயி  உ ச , உட  ேசா , கமி ைம, மய க  ஆகிய
அறி றிக  ஏ ப .

அழ  (பி த )

உட  ெவ ப ைத  த த , உணைவ  ெசாி த , ேதா
நிற ைத  பளபள ைப  த த , பா ைவ த த  ேபா ற
ெசய கைள  ெச கிற .



அழ , த னிைலயி  இ  மாறி ேநா  நிைலைய அைட தா
மல , சி நீ , ேதா  ேபா றைவ ம ச  நிறமைடத , அதிக பசி
அ ல  பசியி ைம, உட , க  எாி ச , அதிக விய ைவ, ேதா
சிவ த , நாவற சி, தாக , க , க க  ேதா ற  ஆகியைவ
ஏ ப .

ஐய  (கப )

உட  வ ைம, க  வ ைம, ேதா  பளபள ,
க  ளி சி, ேதா , மல , சி நீ  நிற  த த , உட
ெம ைம, வளைம, ெபா ைம த த , நா  இனி  ைவ
ேதா ற  ேபா ற ெசய கைள  ெச கிற .

ேநா  நிைலயி , உட  ளி த , அாி , ம த , உட  பாரமாக
இ த , உட  எ ெண  பைசயாக இ த , உண விழ ,
நாவி  அதிக இனி  ைவ கா த , ெதாழி  ெச ய
உ சாகமி ைம, பசியி ைம, உமி நீ  ர  அதிகாி த , இ ம ,
ேம , அதிக க , தைல ற , ேதா  வற சி, ெந
படபட  ஆகிய அறி றிக  ேதா .

வாத, பி த, கப உடைல  ெகா டவ களி
உட  அைம  ைறக

1. க :

வாத உட ைப  ெப றவ க , ெம ய, எ க
ந றாக  ெதாிய ய, நீ ட க  இ .

பி த உட ைப  ெப றவ க , நீ வ ட, தாைடக  ந றாக
வைள  ெதளிவாக  ெதாி ப யான, ெதளிவான கஅைம
இ .

கப உட ைப  ெப றவ க , வ டமான, க உ க
, க , உத , ெந றி, வ  ேபா றைவ ெதளிவாக

ெதாிய ய அழகிய கஅைம  இ .

2. நிற :

வாத உட பின , க  அ ல  மர ைத ேபா ற (Brown)
நிற .

பி த உட பின , ெச , ம ச  நிற  (FAIR).



கப உட பின , ெவ ைம, ெவ ைம கல த ம ச  நிற
(WHITE) இ .

3. உட  இய க :

வாத உட பின , ேலசான ந க ட  ய உட
இய க  இ .

பி த ம  கப உட பின , ெதளிவான, நிைலயான உட
இய க  இ .

4. உட  எைட:

வாத உட பின , ேலசான, இய பாக இ க ேவ ய
உட  எைட  ைறவாக இ .

பி த உட பின , மிதமான உட  எைட இ .

கப உட பின , உட  எைட இய பான எைடையவிட
தலாக இ .

5. உட  அைம :

வாத உட பின , ெம ய, மிக உயரமான அ ல  உயர
ைற த உட  அைம  இ கலா .

பி த உட பின , மிதமான உட  அைம  உயர
இ .

கப உட பின , அதிக உட  சைத , ெபாிய உட , உயர
ைறவாக  இ பா க .

6. ேதா  அைம :

வாத உட பின ைடய ேதா , வற ட, த பான, மிக ணிய
ெவ க  உைடயதாக இ .

பி த உட பின ைடய ேதா , ெம ைமயான, ெந
த ைம , வற சி  இ லாத மிதமான, எளிதி
பாதி பைடய ய, ம ச கைள அதிகமாக  ெப  இ .

கப உட பின ைடய ேதா , ெம ைமயாக , அதிக
எ ெண  பைசைய உைடயதாக  வழவழ பாக  இ .

7. ேதா  பைச த ைம:

வாத உட பின , வற சியான ேதா ; பி த உட பின ,



ச  எ ெண  பைச ைடய ேதா ; கப உட பின , அதிக
எ ெண  பைச ைடய ேதா  இ .

8. உட  ெவ ப :

வாத உட பின , இய பாகேவ உட  ெவ ப  ைற ,
ைகக , கா க  ளி சியாக  இ .

பி த உட ைப  ெப றவ க , உட  ெவ ப  அதிகமாக ,
ைகக , கா க  ெவ ெவ பாக  இ .

கப உட ைப  ெப றவ க , உட  ெவ ப  ைறவாக ,
உட  ளி சியாக , ைகக , கா க  அதிக ளி சியாக
இ .

9. உட  ச தி:
வாத உட பின , எளிதி  ேசா வைடய  யவ க . பி த

உட பின , மிதமான ச தி , எளிதி  ேசா வைடயாத த ைம
உைடயவ க . கப உட பின க , அதிக பல , அதிகேநர
உைழ  ஆ ற  உைடயவ க .

10. க ணி  அைம :

வாத உட பின ைடய க க  சிறியதாக இ . சிறிய
ெம ய இைம , இைமயி   ைறவாக  இ .

பி த உட பின , ஊ வ ய பா ைவ , ெம ய
ெச ைம கல த க  நிற இைம  வ  ெப றி பா க .

கப உட பின , ெபாிய, அழகான க க , அட த வ
ெப றி பா க .

11. உட  :

வாத உட பின   ைறவாக இ . பி த
உட பின  மிதமாக , கப உட பின  அட தியாக
இ .

12. உத க :

வாத உட பின  வற சியான, அட த நிற ைடய, சிறிய
ெவ க ட  ய உத  இ . பி த உட பின
ெம ைமயான, தாமிர நிற , இள சிவ  நிற  ெகா ட உத
இ . கப உட பின  ெபாிய, த த, வழவழ பான



எ ெண  பைச ட  ய ெவ ைமயான உத  இ .

13. விர க :

வாத உட பின , நீ ட, த த விர க  இ . பி த
உட பின , மிதமான நீள ைடய ெம ய விர க  இ . கப
உட பின , மிதமான நீள ள அ ல  ைடயான அழகான
விர க  இ .

14. நக க :

வாத உட பின  ைடயான, வற சியான, பளபள
இ லாத நக க  இ .

பி த உட பின  தாமிர அ ல  இள  சிவ  நக க
இ .

கப உட பின  நீளமான, த த, வழவழ பான
பளபள ைடய நக க  இ .

15. நா :

வாத உட பினாி  நா , அட த நிற ட , த ,
ெவ ட  இ .

பி த உட பினாி  நா , அட சிவ  அ ல  இள சிவ
நிற ட , நீளமாக  ெம யதாக  இ .

கப உட பினாி  நா , இள சிவ  நிற ட  ெவ ,
த , வழவழ ட  இ .

வாத, பி த கப உட பினாி  பழ க வழ க க ,
வி ப க , ெவ க

வாத பி த கப

1. ெசய க அதிக ேவகமாக
இ மித ேவக ெம வாக

இ

2. மனநிைல எளிதி  மா ப மிதமான
மா ற  இ

ெம வான
மா ற  அ ல
நிைலயாக
இ



3.
க ெகா
திற

ேவகமாக இ மிதமாக
இ

ெம வாக
இ

4. மன தி
த ைம

விைரவாக சி தி
த ைம,அதிக
க பைன,
ஆனா  அைமதி
இ லாம  இ

ைமயான
அறி

திசா  தன
இ

நிைலயான ஆனா
ம தமாக இ

5. ெசாிமான
அதிகமாக
ைறவாக

மாறி மாறி இ
நிைலயாக இ மிதமாக  ெம வாக  இ

6. பசி மாறி ெகா ேட
இ

அதிக பசி;
சா பிடாம  இ க

யா
மிதமான பசி; சா பிடாம  இ க

7. உணவி
அள மா அதிக ைற

8. ைவ
இனி , ளி ,
உ  ைவகளி
வி ப

இனி , கச ,
கச , வ
ைவகளி  வி ப

கச , வ  கார ைவகளி
வி ப

9. உண
ெவ ெவ பான,
ஈர த ைம ைடய
உண கைள வி பி
உ பா க .

ளி சியான
உண  ம
பான கைள
வி பி உ பா க

ெவ ெவ பான வற சியான
உண களி  வி ப  இ .

10. உட
உறவி
வி ப

ைற த வி ப மிதமான வி ப அதிக வி ப

11. க ஐ  த  ஆ
மணி ேநர  ேதைவ

ஆ  த  எ மணி
ேநர  ேதைவ

எ மணி ேநர  ேம  க
ேதைவ

12. ேப எ ேபாதாவ
த மா ற

ேவகமான, கமான
ேப

இனிைமயான,ெம வான,ெதளிவான
ேப

ேமேல றிய வளி (வாத ), அழ  (பி த ), ஐய  (கப )
இ ைற  தனி தனிேய ெப ள உட  அைம ைப
ெகா டவ களி  இய க , உட  அைம , வி ப க ,
ெவ க  விள க ப ளன. இைவ ம மி றி வளி, அழ ,



ஐய  இைவ இர ர டாக ேச த கல  த ைம ைடய
உட ன , அத ேக றவா  உட  இய , த ைம,
வி ப க  மா ப  காண ப .

ப ச த க :

நில , நீ , ெந , கா , ஆகாய  எ  ஐ  த க  ந
உட , உலக தி  உ ள அைன  ெபா களி  விரவி
காண ப கி றன எ ப  சி த களி  ெகா ைக. எனேவ,
உட ள அ த ப ச த ெசய பா களி  ஏ ப  மா றேம ேநா
நிைலைய உ டா  எ ப , உலக தி  ற ழ
மா பா க  ேநாைய உ டா  எ ப  சி த களி  க .

ேம , நா  சா பி  உணவி ள ைவகளான இனி , ளி ,
உ , கச , கா , வ  எ  அ ைவகளி  மா பா
ேநாைய உ டா  எ  ெசா  ைவ தி கிறா க .

இனி  - நீ  ம
ளி  - தீ  ம

உ  - தீ  நீ
கச  - கா  வி
கா  - கா  தீ
வ  - கா  ம

இைணவதா  உ டாகி றன. எ கா டாக உ , ளி ,
கா  ஆகியவ ைற உணவி  அதிகமாக  ேச ேபா , தீ எ
பி த  அதிகாி  ேநாைய உ டா கிற .

அ ைவகளி  ெசய க :

இனி : மன  மகி சி, ஐ ல க  ண சி,
உட  இல  த ைம, ஏ  உட தா க  ஊ ட
ெகா த , ஈர த ைம ம  ளி சிைய  த த .

ளி : உமி நீைர  ர த , க , வ ைத  க , வா
த ப த , ஜீரண ைத அதிக ப த , உடைல வ ப த ,

உட  ெவ ப ைத  ஈர  பத ைத  த த .

உ : ஜீரண ைத அதிகாி த , உமி நீைர  ர த , உட
ஈர த ைம த த , மிதமான ெவ ப  த த , ெதா ைட கரகர



ஆகிய ெசய கைள  ெச த .

கா : பசி அதிகாி த , வற சிைய உ டா த , உட
ெவ ப  த த , எாி சைல உ டா த .

கச : வாயி  அ ைக நீ த , ைவகைள உணர  ெச த ,
பசிைய  ஜீரண ைத  அதிகாி த , வற சிைய உ டா த ,
ளி சி உ டா த , க கைள நீ த  ஆகிய ெசய கைள

ெச த .

வ : உட  உ ள தா கைள ெநறி ப த , நா கி  ைவ
அ கைள  க  ெச த , ம ற ைவைய உண தைல
த த .

அ ைவகளி  அதிகாி த  ம
ைறதலா  ஏ ப  விைள க

ைவ அதிகாி ப ைற

இனி எைட த
அதிக க , பசியி ைம,
ேசா ப , உட  வ ,
உட  அசதி, உட  வ ைம
ைறத , உட  இைள த

ளி
தாக
அதிகாி த ,பி த
அதிகாி த ,

உட  க , ர த  ெக த ,
உட  ெவ ப  ைறத ,
பசியி ைம,வாயி  நீ
ர த , வ

உ
மய க , தாக ,
உட  ,
உட  அாி ,

தைச ெம , க ,
ெகா ள க  உ டா த ,
வா தி, ைவயி ைம, ெசாியாைம.

கச உட  ப ம
உட  வ ைம ைறத ,
நாவற சி,  வ ,
உட  எாி ச ,ெசாியாைம.

கா

மல  த ைம,
இைர ைப  ,
தைல  ற ,
மய க , ந க ,
தாக , வா

பசியி ைம, ைவயி ைம,
ெசாியாைம



வ
வா  வற சி, வயி
உ ச , வா
ழற , வாயி  நீ

ஊ த .

ஜீரண பாதி

உயி தா  எ  வளி, அழ , ஐய  , ப ச த களி
ேச ைகயா  உ டாவ .

வாத  - கா  ஆகாய  ேச  உ வாகிற .

பி த  - தீ தனி  உ வா கிற .

கப  - ம  நீ  ேச  உ வாகிற .

ேம றிய ைவகளி , வாத ைத அதிக ப  ைவக : ‘கா ,
கச , வ ’. ஏெனனி , இ  ைவகளி  கா றி  
உ ளதா , இைவ வாத ைத அதிக ப .

பி த ைத அதிக ப  ைவக : ‘உ , ளி , கா ’.
இ  ைவகளி  தீயி   உ ளதா  பி த ைத
அதிக ப .

கப ைத அதிக ப  ைவக : ‘இனி , ளி , உ ’.
இவ றி  ம  , நீ  ேச வதா  கப  மி தியாகிற .

வாத, பி த, கப ைத  சம ப த ேதைவயான ைவக : அதிகாி த
வாத ைத  சம ப த, கப ைத மி தி ப  ைவகளான
இனி , ளி , உ  ைவகைள , அதிகாி த கப ைத
சம ப த, வாத ைத மி தி ப  ைவகளான கா , கச ,
வ  ைவகைள , அதிகாி த பி த ைத  சம ப த இனி
ைவைய ம ேம ெகா க ேவ .

ேநாயாளிைய  பாிேசாதி  ைற:

சி த ம வ தி  எ  வைக  பாிேசாதைன ைறக
இ கி றன. இ பி , நா யா  கணி  ைறேய
பிரதானமாக  க த ப கிற . உட  உ ள எ ண ற நா ,
நர களி  ெப நா க  எ றைழ க ப  ப  நா களி
லாதார நா களான இடகைல, பி கைல, ைன இைவ

ட , கீ  ேநா கிய கா  (அபான ), வாச கா
(பிராண ) ந கா  (சமான ) இைவ ைறேய ேச  வளி
(வாத ), அழ  (பி த ), ஐய  (கப ) உ டாகி றன.



‘ேதைரய  ம வ பாரத ’ எ ற ,

‘வாதமா  பைட
பி த வ னியா  கா
ேச ட சீதமா  ைட ’

எ கிறா . அதாவ  வாத , பைட  ெதாழிைல ; பி தமான தீ,
கா  ெதாழிைல ; கப  எ  சீத , அழி  ச தியாக
ெகா  உட  இய கி வ கி றன.

சி த ம வ தி  நா யா  ேநாைய  கணி பைதேய பிரதானமாக
ெகா தன . வாத, பி த, கப  எ   நா க , ர த

ேறா ட தி ேபா  ரச தா  (உண  ெசாி ேபா
உறி ச ப  அ ன ரச ) ம  ர த தா களி  வழியாக
உட வ  விரவி  காண ப கி றன. நா ைய
கணி ேபா , ஆ கா  விர  உண  வாத நா யான
ெம ைமயாக , சிறிய அதி ட , ேலசான அ த தி ,
நா ைய அைட  த ைம வா ததாக  இ . வாத
நா ைய  பாதி அ த  ெகா  அைட தா  ர த ஓ ட தி
எ வித  தைடைய , விர  அதி ைவ  உணர யா .

பி த நா , ேல த ைம ட  இ தா  சிறி  நீ வ
(Liquidity), நிைல  த ைம  உைடய . எனேவ, ேலசான
அ த தி  விர க  அதி கைள  கா  த ைம உைடய .

கப நா , க ன த ைம  நிைல த ைம  ஒ றாக  ெப
ச ேற ெம வாக நக  த ைம ைடய . எனேவ, ேலசான ேமாதிர
விர  அ தேம, விர  அதி கைள ந  உணர
ெச ய ய .

ெபா வாக, நா ைய உண ேபா   விர கைள
அ தி  தள தி  உணரலா . எனி , பி ன  ெம ைமயாக
நா நைட கா  இட தி  விர கைள ைவ  உண வேத சிற த .

நா ைய  கணி ேபா , ேநாயாளியி  வ ைம, ேநாயாளியி
உட  ெவ ப , ற  நிைலயி  ெவ ப , ேநாயாளியி
மனநிைல, ேநாயி த ைம இவ ைற  க தி  ெகா ள ேவ .

சி த க , நா ைய விள ேபா  வாத, பி த, கப நா களி
உண  த ைமைய நா  நைட எ  அைழ தன . நா  நைடைய
சில மி க க  ம  பறைவகளி  நைட  ஒ பி
விள கி ளன . ெபா வாக வாத நா  - அ ன , ேகாழி, மயி



இவ றி  நைட  ஒ பானதாக ; பி த
நா  - ஆைம, அ ைட இவ றி  நைட  ஒ பானதாக ; கபநா  -
தவைள, பா ேபா  இ .

ெப க கான நா  நைடைய  ப றி  ேபா , வாதநா  -
பா  ேபால ; பி தநா  - ம க  எ  தவைள ேபால ;
சிேல ம (கப) நா  - அ ன  ேபால  இ  எ  சி த
ம வ  பாட க  ெதளி ப கி றன.

ேம க ட, சி த களி  நா ைறகைள  ப தறி ேபா ,
நா  ெகா க ப ட கிய வ ைத , நா யி
நைடைய ெகா  ேநாைய  கணி த ைறகைள  க
ெதளிவைடயலா .



ம வாி  வல  ைகயி  ஆ கா  விர , ந விர , ேமாதிர
விர , ைற  ேநாயாளியி  வல  மணி க  ஓ  அ ல
(2.5 ெச.மீ.) கீேழ ஆைர நா யி  (Radial Artery) ேம  ைவ
பா ேபா , ஆ கா  விர  உணர ப வ  வாத  எ ,
ந விர  உணர ப வ  பி த  எ , ேமாதிர விர
உணர ப வ  கப  எ  அறியலா . இைவ, ைறேய 1: ½: ¼
எ ற விகித தி  இய கினா  ேநாய ற நிைலயா . நா ைய
கணி ேபா , ந விர  உண  பி த நா ைய ந நாயகமாக
ெகா  ம ற இ  நா களி  த ைமைய உணர ேவ .

ற  நிைலயாேலா, உண  ற தாேலா, ப திய  ம  கால
மா ற தா  த னிைலயி  மா ப ட ஒ  நா  ம ற இ



நா கைள  பாதி  ேநாைய உ டா கிற .





நா  தவிர நா , நிற , ெமாழி, விழி, மல , சி நீ  இவ ைற
ெகா  ேநாயாளிைய  பாிேசாதி கலா .

சி நீ  பாிேசாதைனயி  சி நீாி  நிற , மண , அள , ப
இவ ைற  ெகா  ேநாைய  க பி கலா .

ேம , ெந றி எ  ெசா ல ப  பாிேசாதைனயி , சி நீைர
அக ற பா திர தி  பி  அத  மீ  ந ெல ெண  ஒ
ளிவி  அ  பர  த ைமைய  ெகா  ேநாைய அைடயாள

க ெகா ளலா .

எ கா டாக, சி நீாி  மீ  விட ப ட ந ெல ெண ,
பா ேபா  நீ  பரவினா  வாத  எ , ேபா  நி றா
கப  எ , ேமாதிர  ேபா  பரவினா  பி த  எ  ெதாி
ெகா ளலா .

ேநாைய  க ெகா ட பிற , அ ேநாயாளி  இ
அறி றிகைள ைவ , அ ேநா  தீ , தீரா , விைரவாக  தீ
எ  ெதளிவாக  ெசா விடலா .

ம க :

சி த ம வ தி  ம க  அைன , தாவர  ெபா க ,
தா  ெபா க , ஜீவ  ெபா க  ஆகியவ றி  ஏேத
ஒ ேறா பலேவா இைண  உ வா க ப கி றன.

தாவர  ெபா க :

ைக  தாவர களி  இைல, , கா , ப ைட, ேவ , கிழ , கனி,
ேவ ப ைட, ெகா ைட, கனியி  ேதா  ம   தாவர
ேபா றவ றி  இ  ம க  உ வா க ப கி றன.

தா  ெபா க :

1. உேலாக க : இ , ெச , ெவ ளி...
2. காரசார க : க  உ , கறி உ , ப ைச  க ர ...

3. பாஷாண க : க தக , ர , பா  த ...

4. உபரச க : காவி க , நீலா சன , க நா ,

மயி  த ...



ஜீவ  ெபா க :

இற க , எ க , ேகாேராஜைன, ச , சி பி, பறைவகளி
ைடக , பா , ேத  ேபா றைவகைள  ெகா  ம க

தயாாி க ப , ப ேவ  ேநா கைள  தீ க
பய ப த ப கி றன.

ெபா வாக, ம க  உ ம , ெவளிம  எ  இ ெப
பிாிவாக  பிாி க ப கிற . ெவளிம க , ப திர டாக ;
உ ம க , ப திர டாக  ெசா ல ப ளன.

மா திைரக , ரண க , சா , த ணீ  (கஷாய ), க க  ( ைக
ைவய ), பி , ெவ ெண , மண பா , ரசாயன , எ ெண ,

தீநீ  (ஓமதிராவக ), ப ப  (ப ப ), ெச ர , ெம , ண
ேபா றைவ ம களி  றி பிட த கைவ. இவ றி
ஆ கால க  மா ப கி றன.

மிக  ைற த ஆ ளாக சா , த ணீ  ேபா றைவ  மணி
ேநர ; ெச ர  எ ப  ஐ  ஆ க ; ப ப  
ஆ க ; ண  ஐ  ஆ க  ஆ கால
உைடயதாக  ற ப ளன.

ம கைள  பத ப தி ைவ க ேத கா  ைக, கி
ைழ, யாைன  த த  சிற தைவ எ , இவ றி  ைவ க ப

ம களி  ாிய  அதிகாி  எ , ெவ கல , இ ,
மர க ைடக , மி க  ெகா களி  ைவ  ம க  அேத
ாிய ட  இ  எ  ‘பதா த ண சி தாமணி’ எ ற

 ற ப ள . எனி  ெவ ளி, த க, ம  பா திர களி
ைவ க ப  ம க  ந ைமேய த .

ம  சா பி  கால :

வி  ைறபா  ேநா க , சிைர , மனேநா க  இவ
ஓரா ; சி நீ  ேநா க , சி நீரக  க , , நீாிழி
இவ  ப  மாத க ; வயி  ச ப தமான ேநா க  ஏ
மாத க ; க , ர த  ெதாட பான ேநா க  ஆ  மாத க
ம  சா பிட ேவ .

எ தவைக ேநாயாக இ தா , எ த வைக ம தாக இ தா ,
ேநாயாளி ம  சா பி வத  பாக கழி ச  ம ைத
ெகா த பி னேர ேநா கான ம  ெகா க பட ேவ
எ பைத சி த ம வ  ெதளிவாக வ கிற . அ ப



ெச வதா  ம ைத உட  ஏ  ெகா வத , உட  உ ள
கழி க  ெவளிேய வத  லபமாகிற .

ெபா வாக, வாதேநாயாளிக  உண  ன ; பி த
ேநாயாளிக  உண  இைடயி ; கப ேநாயாளிக
உண  பி ன  ம ைத உ ெகா ள  ெச ய ேவ .

ம கைள  பய ப ேபா , த  ைகயினா  ஆன
ம கைள , ேநா  தீராவி டா  ப ப யாக தா , ஜீவ
ெபா களா  ஆன ப ப, ெச ர ம கைள  பய ப த
ேவ .

ஒ ெவா  நா  ெச ய ேவ ய ஒ க ைறக :

தின  கைட பி  ெசய க , நி திய ஒ க  எ
அைழ க ப கிற . இதி , காைல எ வதி  காைல  கட க ,
உட பயி சி, நீரா த , உைடக  அணித , உண , 
பான க , தா ல , க , ஓ  இவ ைற  ப றிய அைன
அட .

அதிகாைலயி  விழி ேபா , தி ெதளி , ண சி , வாத,
பி த க  த னிைலயி  இ . மல  கழி ேபா  வல
ைகயா  இட ப க  அ வயி ைற ேலசாக அ ேபா  மல

 கழி . சி நீ  கழி ேபா , இட ப க அ வயி றி
ேலசாக அ வ  சி நீைர ந றாக  கழிய  ெச . தின
இ ைற மல , நா  ைற சி நீ  கழி த  ந ல . காைலயி
க விழி த ட  ெவ நீ  அ தினா  மல  கழித  எளிதா .
மல சி க  இ பவ க  மதிய உணவி  கீைரகைள , இர
உண ட  உல  திரா ைச, ெகா யா, ப பாளி, வ  வாைழ
உ ப  ந ல .

ப  ல வத , ம வ க  ப ேவ  ப  சிகைள
ெசா யி தா  த கால தி  வார  ஒ  ைறயாவ  இவ றி
ல க ந ைம கிைட .

‘ஆ  ேவ  ப  உ தி’ எ ற வா கி ப , ப  இ க
ேவல சி , அ  கைற நீ க ேவ ப சி , ஆ ைம
ெப க லா சிைய , ஈ  ெக பட ஆல  வி , வசீகரமான
அழகான ப க  நா வி ேவரா  ப  ல க ேவ . வாயி

 உ ளவ க , மி வான ஈ  உ ளவ க , இைர ைப
ேநா , ப கவாத , நா  ேநா க  உ ளவ க  ப சிைய



பய ப த  டா . ெச க , காி, ைவ ேகா , சா ப  இவ ைற
பய ப த, நாளைடவி  ப  ேத  (Atression) ஏ ப .

காைல  கட கைள தபிற , உட  தைசக
உ க  வ ைம , இய பாக இய  த ைமைய
த  வைகயி , ேயாக  பயி சிகைள  ெச யேவ . ேயாக
பயி சிகளி  ேநாயி றி  கா  ைறக  (Prevention); ேநா
வ த பிற  தீ  ைறக  (Therapeutic); ஆ ைள நீ
ைறக  (Rejuvination) உ ளன.

தின  ளி ேபா , உட  உ ண  ைறவேதா , ேதா
உ ள அ க  நீ கி ேதா  ண சி ெப . காைலயி
ளி க ப ேவ  ேநா க  நீ கி ஆ  நீ . க  வைர
ளி த  தீ  விைளவி  எ  ேனா  றி ளன .

எனேவ, தைல, உட  வ  நைன ப  ளி பேத ந ல .

ளி த இட களி  வா பவ க , ழ ைதக , தியவ க ,
எ ெண  ேத  தைல ளி பவ க , உட  அதிக  ளி சி
அைடயாம  இ க, கப  அதிகமாகி ேநா  வராம  இ க
ெவ நீாி  ளி க ேவ . ‘பதா த ண சி தாமணி’ எ ற ,
தின  ளி ேபா  க ாி ம ச , மிள , ேவ ப  விைத,
க கா  ேதா , ெந  ப  இவ ைற  ப பா  வி
அைர  தைலயி  ேத  ளி க, ேநா க  வரா  எ
ற ப ள .

ெவ ேவ , விலாமி  ேவ , ச தன , ேகாைர  கிழ , கா ேபாகி
அாிசி, பாசி பயி , லா கிழ , கி சி  கிழ , க ாி ம ச ,
ச தன , மணி  ( வ திகா ) இவ ைற அைர  சி
ளி தா , ேதா  பளபள ப ட , ேதா  ேநாயி  த பி கலா .

இைத ‘நல  மா’ எ  ெசா வா க . ேம  தின  ப  ெந ,
எ  ெந  இவ றி  ஏேத  ஒ ைற  சி  ளி க, ேதா  வற சி
நீ கி பளபள பாக இ .

எ ெண  ேத  ளி ேபா  சீைக கா , அர ,
கடைல மா  இவ றி  ஏதாவ  ஒ ைற  பய ப தலா .
எ ெண  ேத  ளி த பிற  எளிதி  ெசாி க  ய
உணைவ  சா பிட ேவ . தயி , மாமிச , ேத கா , கீைரக ,
ெவ காய , ளி த நீ , இனி  வைகக , கனிக  இவ ைற
சா பிட  டா . உணவி  அவைர  பி , ைக  பி ,
மண த காளி வ ற , பாசி பய , வைர, ைட வ ற ,



வைள ேபா றவ ைற  ேச  ெகா ளலா .

நா  அணி  உைட, ழ  மா பா  ந ைம
கா பா வதா , கிய வ  ெப கிற . ப  ணிகைள
அணி  ேபா  கப  நீ கிற . ெவ ப , வாத ைத நீ கிற .
நா , ப தி ஆைடகளா  (வாத , கப , பி த   நீ கி றன.

த கால தி , ெதா களினா  ஏ ப  ேநா க  ப ப யாக
ைற  வா வி  நைட ைற மா ற களா  ஏ ப  ேநா களான

நீாிழி , அதிக உட  எைட, அதிக ர த அ த , இதய நாள அைட
ேபா ற ேநா க  அதிகாி  வ வதா , உண
பழ கவழ க களி  அதிக கவன  ெச த ேவ ய
அவசியமா .

ெபா வாக, உணவி  இ  வ  ைவ - ஆ ற , கா
ைவ - வ ைம , இனி  ைவ - வள ,

உ  ைவ - ெதளி , கச  ைவ - ெம ைம , ளி  ைவ
- இனிைம  த வதாக  க த ப கிற .

சா பி  உணவி ள அ னரச ; உட  உ ள ரச , ர த , தைச,
ெகா , எ , எ  ம ைஜ, வி  இவ ைற  ப ப யாக
வி தி ெச  உட  வ ைம அளி கிற .

எ த உணவாக இ தா  அவ றி  மிள , ம ச , சீரக ,
ெப காய , , ஏல , ெவ தய ,  இவ றி
அைன ைத ேமா அ ல  சிலவ ைறேயா ேச ப  ந  உட
வாத, பி த, கப ைத த னிைல ப .

ேம , ‘ப  மிள  இ தா  பைகவ   உ ணலா ’
எ பா க . ஏெனனி , உணவி  ஏ ப  ற கைள
ெக த கைள  மிள  நீ . ம ச , க ர  மிக  ந ல .
சீரக , ெசாிமான ைத அதிகாி . ெப காய , மல ைத இள கி
உட  ெவ ப ைத  சீரா . வயி , ெசாியாைம, கழி ச ,
இ ம  இவ   ந ல . ஏல , பசிைய அதிகாி ப ட
உணைவ எளிதி  ஜீரணமா . ெவ தய , உட  ளி சி
த  தாக ைத  ேபா . , பசிைய அதிக ப தி உடைல
ேத வ ட  ேம  அதிக உட  எைடைய  ைற .

காைல உணவி , பயி  வைகக  ம  வைர ேபா ற ப
வைககைள  ேச ெகா ள ேவ . பக  உணவி , க ைண
கிழ , கா கறிக , பழ க , கீைரக , தயி  ேபா றவ ைற



ேச  ெகா ளலா . இரவி , ப பா , பாசி  ப , அவைர
பி , வைள ேபா றவ ைற  ேச  ெகா ளலா .
சா பி வத   த ணீ  தா  பசிைய ம த ப .

எ த  கால தி , நீைர கா சிேய க ேவ  எ ப
சி த களி  க . அ வா  கா ேபா , கா  அ ல
ஆறைவ  பா திர தி  த ைமைய  ெபா , ேநா கைள
நீ  த ைமைய அ த நீ  ெப கிற . நீைர ம பா திர தி
கா சி  தா  ெசாியாைம, வயி , ஜுர , இ ம
நீ . ேம , டைவ  ஆறிய நீரா  பி த , வி க , வா தி
ேபா ற ேநா க  நீ . தாமிர பா திர தி  டைவ
ஆறைவ த நீ , க  ேநா கைள ; ெவ ளி  பா திர தி
டைவ த நீ , கபேநா கைள ; ப சேலாக  பா திர தி  கா சிய

நீ , வாத , பி த  ம  கப ைத ; இ  ம  ெவ கல
பா திர தி  கா சிய நீ , வாத ேநா கைள , உட  ெவ ப ைத
தவி , ந ல ஆேரா கிய ைத  வி  ெப க ைத
உ டா .

உண  சா பி ட பிற  ெவ றிைல  பா  ேபா  பழ க
உ ளவ க  காைலயி , ெவ றிைலைய அதிகமாக  ேச ேபா
ேகாைழக த , சளி ேபா றைவ வராம  தவி க ப வ ட
வாயி  மண  உ டா . மதிய , ெவ றிைல ட  ச
அதிகமாக ணா  ேச ேபா  ெசாிமான  எளிதி
நைடெப கிற . இரவி , பா ைக ச  அதிகமாக  ேச ேபா
ந ல மல  இள கியாக  ெசய ப கிற .

க , எ லா உயிாின  மிக  அவசிய . ேபா ,
இட ப க  ப  இட  ைகைய ம  தைலயி  கீ ைவ ,
இட  காைலம  வல காைல இட கா  ேம  நீ  ைவ ,
வல ைகைய வல  கா  ேம  ைவ  உற கினா  க தி

பல  கிைட . இரவி  கமி றி இ த , பக
வ , ேநாைய உ டா கிவி .

இரவி  கமி றி இ தா  மன ழ ப , உட  இைள த ,
உட  ேசா , பசியி ைம உ டா . பக  உற கினா
உட ெவ ப  அதிகாி த , வாத  அதிகாி  உட  வ , ேசா ப ,
தைல பாரமாக இ த  ேபா றைவ ஏ ப . எனி ,
ேதைவ ப ேபா  ேநாயாளிக  பக  உற கலா  எ ப
சி த களி  க . உண  சா பி ட உடேனேய க  ெச லாம ,



சிறி ேநர  உ கா தி  பி ன  சிறி  ேநர  நட த பிற
வ  ந ல .

மல  பர பிய ெம ைதயி  கினா  பசி அதிகமா . உட
வ ைம ெப . இலவ  ப  ெம ைத, உட  ைட  தணி .
ப தி ெம ைத, ர த , வி ைவ அதிகாி க  ெச .
ேகாைர பாயி  ப க, ேதக  ளி சி , கமான க , ந ல
ஜீரண ச தி  உ டா .

ேம றிய, நா  ஒ க  எ ப  ஒ  நாளி  கைட பி க
ேவ ய ைறகளா . அ ேபாலேவ, ஓ  ஆ ைட ஆ
ப வ களாக  பிாி , அ கால க  ஏ ப ெச ய ேவ ய,
விள க ேவ ய ெசய கைள சி த க  வ ளன . அவ ைற
‘கால ஒ க ’ எ  ெசா வா க .

இளேவனி  கால : (சி திைர, ைவகாசி மாத க )

இ கால தி , கப  வள சியைடவதா  எளிதாக ஜீரணமா
உண கைள  சா பிட ேவ . ெவ நீாி  ந னாாிேவ ,
ெவ ேவ , சீரக , ச தன சிரா  இவ றி  ஒ ைற ஊறைவ

கலா . ேகா ைம ம  பழ கைள  ேச  ெகா ளலா .

ேவனி  கால : (ஆனி, ஆ  மாத க )

இ கால தி , வாத  வள சியைடவதா  ெந , (எ ெண
பைச ள), இனி  ம  திரவ உண கைள அதிக
ேச ெகா ள ேவ .

மாமிச , வாைழ, க  அாிசி ம  பழ கைள  ேச கலா .
பக  சிறி  ேநர  கலா . ச தன ைத அைர  வதா ,
உ ண தா  உ டா  விய ைவ  த கலா .

கா  கால : (ஆவணி, ர டாசி)
பி த  ைறவதா  ெவ ப ாிய ள உண கைள  சா பிட
ேவ . ேபதி ம க  எ ெகா ளலா . ளி சி
த ைம ள உண களான ேமா , இளநீ  இவ ைற  தவி க
ேவ . உ , ளி, ேத  கல த உண க  உட  ஏ றைவ.

தி  கால : (ஐ பசி, கா திைக)

இ மாத களி  பி த  அதிகாி பதா , அைத நிைல ப த வா தி
ம கைள  பய ப தலா . ெந த ைம , கச



ைவ  உைடய ம தமான உண கைள  ேச க ேவ . ச பா
அாிசி, பைன ெவ ல , ெந கா  ேத ற , இ சி ேத ற
ேபா றைவகைள  ேச  ெகா வ  ந ல .

பனி  கால : (மா கழி, ைத)

இ கால தி , உண  விைரவி  ஜீரணமா . அதனா  இனி ,
ளி , உ  அதிக  ேச த உண க , மாமிச , உ ,

ேகா ைம, க , பைன ெவ ல  ேபா றவ ைற உண ட
ேச  சா பிடலா .

பி பனி கால : (மாசி, ப னி)
இ கால தி  உட  வற சி அதிகாி . அதனா , பனி கால
உண கைள  பழ கைள  சா பிட ேவ .

ெபா வான உண க :

பைழய அாிசி: இ ேவ ேநாயாளிக  ழ ைதக
தியவ க  ஏ ற . எளிதி  ஜீரணமாவ ட  உட
ளி சி த .

ப சாிசி: இ  உட  மி த வ ைம த . எனி  வாத ைத ,
பி த ைத  அதிகாி க  ெச .

க  அாிசி: ேநாயாளிக , ழ ைதக  ம  எ ேலா
ஏ ற . ப திய  ஏ ற .

ேகா ைம: பல ைத  உ ண ைத  ெகா . வாத ைத
நீ .

ேக வர : ெம வாக ஜீரணமா . வாத ைத உ டா .

க : ாிய , உட  ளி சி  உ டா . அதிகமாக உ பதா
உட  அாி , ேதா  ேநா  உ டா .

வைர: ெந  ேச  சா பி டா  உட  பல  த . ெம த
உடைல  ேத .

பாசி  பய : கப  ேபா . பசிைய  . எளிதி  ெசாி .

உ : ெப க கான ேநா க  சிற த . ர தேசாைக தீ .

ப பா : ேநாயாளிக , ழ ைதக , ெபாியவ க  எ லா
ஏ ற .



தயி : அஜீரண , தாக , எாி ச  தீ .

ேமா : உட  க , உட  ெவ ப , ேபதி இவ  ந ல .

ெந : உட  ெவ ப , வா தி, வயி , ல , வாத  தீ .

ேயாகிய க  ஒ ேவைள , ேபாகிய  எ  இ ல தா
இ ேவைள , ேராகிய  (ேநாயாளிக )  ேவைள  சா பிட
ேவ . வார  ஒ ைற ஒ ேவைள ம  சா பி த
எ ப  ெசாிமான உ க  ஓ , அ க  நீ வத
உதவியாக  இ .

ேநா  வராம  உடைல  கா த :

1. நீைர  கா சி , ெந ைய உ கி , ேமாைர ந றாக நீ
வி  கல கி  சா பிட ேவ .

2. ப பா  உட  மிக  ந ல .

3. எ ெண  ேத  தைல கினா , ெவ நீாி  ளி க
ேவ .

4. பக  உற க  உட ற  தவி க ேவ . வயதி  த
மாத ட  உட ற  தவி க ேவ .

5. இளெவ யி  அைலத  டா . மல , சி நீ  அட த
டா .

6. க ைண  கிழ  தவிர, ேவ  கிழ  உ ண  டா .

7. த  நா  சைம த உணைவ உ ண  டா . பசி த பிறேக
சா பிட ேவ .

8. சா பி ட பிற  சிறி  ர  நட க ேவ .

9. ஆ  மாத க  ஒ  ைற வா தி ம ; நா
மாத க  ஒ ைற ேபதி ம ; ஒ றைர மாத
ஒ ைற  ம ; வார  ஒ ைற க சவர ;
நா  நா க  ஒ ைற எ ெண  ேத  தைல

க ;  நா க  ஒ ைற க  ம திட
ேவ .

10. வாச   மல கைள ந ளிரவி  கர  டா . இரவி  மர
நிழ  த க  டா . ைட ப , சி ப ப  இ க
டா . உண  ஜீரணமா ேபா  உட ற  ெகா ள  டா .



மாைலயி  உண , உற க  டா .

இவ ைற  தவறாம  கைட பி  வ பவ , ேநா  அ காம
நீ டநா  வா வா க  எ ப  சி த களி  க .

ப திய
சி த ம வ தி  ப திய  எ  உண  க பா  ம
ேநாயாளி  வழ  அறி ைரக , அதிக கிய வ
ெப கி றன. ேநாயி  த ைம , ம தி  த ைம  ஏ ப
ப திய  அ சாி க ப கிற .

ெபா வான சில ேநா க , அவ றி
அறி றிக கான ைக ைற ம க

சளி, இ ம :

1. ளசி இைல கஷாய ட  ேத  ேச  ஐ  நா க
காைல, மாைல க ேவ  (60 மி. .)

2. க ரவ  இைல சா  (15 மி. .), ேத  (15 மி. .) ேச
ஐ  நா க  காைல, மாைல க ேவ .

3. ஆடாேதாைட இைல சா ட  த ணீ  ேச  காைல, மாைல,
இ ேவைள  60 மி. . க ேவ .

மல சி க :

1. உல த திரா ைசைய (20), ெவ நீாி  ஊறைவ  இர
ப   சா பிடேவ .

2. திாிபலா இைல சா , காைல மாைல க  அ ல
உண  பிற , நிலவாைக மா திைர (காைல-2, மாைல--2)
சா பிட . ெவ நீ  க .

திர க :

1. ெந சி  ெச  கஷாய  (60 மி. .) காைல மாைல, 5
நா க  க ேவ .

2. ைக ஈ  சா  (60 மி. .) காைல, மாைல க
அ ல  கி ய ப ப  (250 மி.கி.), உண  பிற
காைல  மாைல  சா பிட . ெவ நீ  க .



வயி ேபா :

1. கசகசாைவ ெவ நீாி  ஊறைவ  அைர , வயி ேபா
நி வைர 4-5 ைற ெகா கலா .

2. மா ைள  ேதா  ஊற ைவ த த ணீைர (60 மி. .) காைல,
மாைல க  அ ல  தயி   ரண (2-5 கிரா ),

 ேவைள உண  பிற  சா பிட . ேமா  க .

ஒ வாைம:

1. மிள  ஊற ைவ த த ணீைர  தின  காைல, மாைல (60
மி. .) க .

2. அ க  சா  எ  ேத கா  எ ெண ேயா  ேச
கா சி  ச .

வயி : ேவ ப ெகா  (5 கிரா ), ெவ  வயி றி  
நா க  காைலயி  ம  சா பிட ேவ .

அஜீரண : , ஓம  (தலா 5 கிரா ), ஏல கா ட  (5)
பைனெவ ல  ேச  கஷாயமா கி  க ேவ .

வ : காைல  மாைல , ட க தா  இைல சா
(60 மி. .) க  அ ல  அ கரா மா திைரைய, ேவைள  2
த  உண  பிற  சா பிட . பா  க .

சிைர : வைள இைல சா  (60 மி. .), காைல  மாைல
க  அ ல  காைல மாைல உண  பிற  தி பி

ரசாயன  (5 கிரா ) சா பிட . பா  க .

வயி : காைல  மாைல  சீரக  த ணீ  (60 மி. .)
க  அ ல  உண  பிற , ஏலாதி மா திைரைய

ேவைள  2 த  சா பிட . பா  க .

ெவ ைள ப த : அரச ப ைட ஊறைவ த த ணீைர  காைல,
மாைல க  அ ல  சிலாச  ப ப  (250 மி.கி.), இ ேவைள
உண  பிற  சா பிட . ெவ நீ  க .

உட ேசா : ஒ ைற  ெச ப தி இத  ஊறைவ த த ணீைர (60
மி. .) காைல, மாைல க  அ ல  அ கரா மா திைர,
ேவைள  2 த  உண  பிற  சா பிட . பா  க .

வா தி: மா ைள சா  (60 மி. .) காைல, மாைல க . த ணீ



நிைறய க .

ர தேசாைக: ேதனி  ஊறைவ த ெந காைய காைல (1), மாைல (1)
சா பிட .



3. ேநா  நீ  ைகக

1. வயி
அ. சீரக : வயி றி  ம த நிைலைய  ேபா கி ஜீரண ைத
அதிக ப  த ைம உைடய  சீரக . இைத  ெபா
ெவ ெண யி  கல  சா பிடலா . சீரக  த ணீாி  பைன
ெவ ல  ேச  கலா .

சீரக ைத இ சி  சா றி  ஒ நா  ஊறைவ  உல தி, பி
ைக இைல  சா றி  ஒ நா  ஊறைவ  உல தி

அத ட  , ஏல  ேச  ளா கி, காைலயி
மாைலயி  ேதனி  2 கிரா  அள  கல  சா பி  வ தா
வயி  ஆ .

ஆ. ஓம : ஓம ைத  ளா கி ேதனி  கல , காைலயி
மாைலயி  அைர ேத கர  சா பி  வ தா  வயி ,
ஜீரண  ேகாளா  ேபா றைவ ணமா .

இ. அதிம ர : அதிம ர ைத  ளா கி  ேதனி  கல
சா பி டா  வயி  ணமா .

ஈ. தி பி : தி பி  ரண ைத ேதனி  கல  அைர ேத கர
அள  காைல, மாைல சா பி டா  வயி , இ ம ,
சளி ேபா றைவ ணமா .

2. உட  ேத றி
அ. அ கரா: அ கரா ரண ைத, ஒ  ேத கர  அள
காைலயி  மாைலயி  பா  கல  சா பிட ேவ .

ஆ. ேவ கடைல: ேவ கடைலைய வ  பைன ெவ ல ட
ேச  சா பிட .

இ. உ : உ தினா  ெச த ப ட கைள  சா பிட, உட
ேத வ ட , க ைப ேநா க  தீ .



உ , ேவ கடைல, ப ைச பய , ேக வர , ேகா ைம
இவ ைற ைளக  பி  உல தி  ெபா  பா  கல
சா பி ட .

ஈ. ஆவாைர: ஆவார  ைவ  ெபா , அைர ேத கர
அள  காைல  மாைல  பா  கல  சா பி டா
உட ேத .

3. உயிர  ைற
அ. ஓாித  தாமைர: ஓாித  தாமைர  ரண ைத, காைல மாைல ஒ
கிரா  த  ெந யி  கல  சா பிட ேவ .

ஆ. த ணீ வி டா  கிழ : இத  ரண ைத, ஒ  கிரா
அள  காைலயி  மாைலயி  பா  கல  நா ப
நா க  சா பிடேவ .

இ. எ : இைத  ளா கி பைன ெவ ல ைத  ேச  நா ப
நா க  சா பி  வர, வி  உ ப தி அதிகமா .

ஈ. ைன கா : இத  ரண ைத  பா  ஒ  கிரா  த
காைல, மாைல சா பி  வர ேவ .

4. மல சி க
அ. ப பாளி: ப பாளி  பழ ைத  ெதாட  சா பிட .

ஆ. தி: தி இைல  ரண ைத ஒ  ேத கர  அள
ெவ நீாி  கல  இர  உண  சா பி ட பி  சா பிட .

இ. ெகா யா: ெகா யா  பழ ைத  தின  சா பி  வர
மல சி க  தீ .

ஈ. திாிபலா: க கா , ெந கா , தா றி கா  இ த
ைற  சமஅள  எ  அதி  ஒ  ேத கர  அளைவ

ெவ நீாி  கல  இரவி  சா பிட .

5. மாதவில  ேகாளா
அ. அேசா : அேசா  மர ப ைட ரண ைத ஒ  ேத கர
அள  காைல மாைல ஒ  மாத  சா பிடேவ . (அேசா
எ ப  கா களி  வள க ப  ெந க
(POLYALTHIA LONGIFOLIA) அ ல. SARACA INDICA எ
அைழ க ப  அேசாக மரமா .)



ஆ. ச தன : ச தன  ைள ெவ நீாி  ஊறைவ  வ க ,
காைலயி  மாைலயி   வ தா , மாதவில
ேகாளா க , சி நீரக எாி ச  ேபா றைவ ணமா .

இ. ஆ  ம : ஆ  ம கா  சா ைற ஒ
ேத கர  த   நா க  சா பி  வ தா ,
மாதவில கி ேபா  ஏ ப  வயி  வ  நீ .

ஈ. மைலேவ : மைலேவ  இைல சா ைற, ந ெல ெண யி
ேபா  கா சி, ஒ  ேத கர  த   நா க
காைலயி  ெவ  வயி றி  சா பி டா  மாதவில  தைட
நீ .

உ. அ தி: அ தி பழ ைத  காைலயி  மாைலயி  ெதாட
சா பி டா , ர த  ேபா  க ப .

ஊ. நாவ : நாவ  மர ப ைட ஊற ைவ த த ணீைர 60 மி. .
த  தின  இர ேவைள  வ தா , அதிக

ர த ேபா  க ப .

எ. இ ர : இ ர  ரண ைத ஒ  ேத கர  காைல, மாைல
ேதனி  கல  சா பி  வ தா , மாதவில கி  ேபா  ஏ ப
ர த ேபா  ல தி  ஏ ப  ர த ேபா  க ப .

ஏ. அர : அரச மர தி  ளி  இைலகைள அைர  ேமாாி  கல
சா பிட, அதிக ர தேபா  க ப .

6. நீாிழி
அ. சி  றி சா : இ ெச யி  இைலகைள  ெபா  காைல,
மாைல ெவ நீாி  கல  கலா .

ஆ. ெவ தய : ெவ தய ைத  ெபா  ெவ நீாி  கல
சா பிடலா .

இ. ஆவாைர: ஆவாைர இைல,  இவ ைற  ளா கி நீாி
கல  சா பிடலா .

ஈ. நாவ : நாவ  ெகா ைட  ரண ைத ஒ  ேத கர
ெவ நீாி  கல  இர  ேவைள சா பி  வர நீாிழி
க ப .

7. சி நீரக  க



அ. சி ைள: சி ைள அ ல  சி க  ைள ரண ைத
ெவ நீாி  கல  சா பி  வ தா  சி நீரக  க க  கைர .

ஆ. நீ ளி: நீ ளி  ெச ைய ேவக ைவ த நீைர
காைலயி , மாைலயி  க .

இ. ெந சி : ெந சி  ெச ைய ேவக ைவ த நீைர  காைல,
மாைல 60 மி. . த  க .

ஈ. ைக: ைக மர ப ைட ேபா  ெகாதி க ைவ த நீைர
தின  60 மி. . த  காைல, மாைல க .

8. வாச ேநா க
அ. க ட க தாி: இைர  ேநா  இ ெச ைய ந றாக
உல தி  ெபா  ெச , ஒ  கிரா  த  காைலயி
மாைலயி  ேதனி  கல  சா பிட ேவ .

ஆ. வைள: உல த ெச யி  ெபா ைய  ேதனி  கல
சா பிட வாச ேநா க  ணமா .

இ. ெவ ெள : ெவ ெள க  வி  இதைழ, மிள ட
சமஅள  ேச  அைர  மிள  அள  மா திைரகளாக உ
ைவ ெகா ள ேவ . பிற , தின  காைல இர
மா திைரக , இரவி  இர  மா திைரக  ேதனி
ைழ  சா பிட சிைர  ணமா .

ஈ. தி பி : ஆடாேதாைட இைல சா றி  தி பி ைய ஒ நா
ஊறைவ , பி  ைக இைல  சா றி  ஒ நா
ஊறைவ  ந  உல தி பி  ளா கி ஒ  கிரா  த
ேதனி  கல  காைலயி  மாைலயி  சா பிட வாச
ேநா க  ணமா .

9. ேதா  ேநா க
அ. ெவ பாைல: ேசாாியா  (SORIASIS) எ ற ேதா  ேநா ,
ெவ பாைல இைலைய ேத கா  எ ெண யி  ேபா
ெவ யி   நா க  ைவ க ேவ . (தின
இைலைய  திதாக மா ற ேவ ) பிற , அ த எ ெண ைய
உட  சி பி  ளி  வ தா  ேநாயி  தீவிர
ைற வ .

ஆ. அ : கணபதிப திர  எ றைழ க ப  அ க



ெபா வாக எ லா ேதா  ேநா க  ஏ ற . இத
ரண ைத  ேதனி  கல  சா பி  வர ேவ . ேம ,

இத  இைல சா ைற ேத கா  எ ெண யி  ேபா  கா சி
அைத  ேதா  தடவி வரலா .

இ. பற கி ப ைட: இ ைகயி  ேவாி  இ  கிழ ைக
ளா கி பா  ஒ  கிரா  த  கல  காைல மாைல சா பி

வர கர பா , பைட, ேதம  ேபா ற ேதா  ேநா க  தீ .

ஈ. சீைமயக தி: சீைமயக தி இைல, ம ச , ேவ பிைல இவ ைற
அைர  ச பட தாமைர, ேதம  நீ .

10.  வ
அ. ேசரா ெகா ைட: ேசரா ெகா ைட ேச த ம தான
ேச ெகா ைட ெந  ஒ  ேத கர  அள  காைல, மாைல
சா பி  வரேவ . ம  சா பி ேபா , உ பி லா
ப திய  இ க ேவ .

ஆ. சி திர ல : ெவ ெகா  ேவ  எ  அைழ க ப
ேவ ப ைட 100 கிரா , மிளகரைண ேவ ப ைட 100 கிரா ,
ெநா சி ேவ ப ைட 100 கிரா  இவ ைற  ெபா ெச ,
காைலயி  மாைலயி  500 மி.கி. த  ஒ  கிரா  வைர,
த ணீாி  கல  சா பி  வ தா , நா ப ட வ  தீ .

இ. ெநா சி: ெநா சி இைலைய  நீாி  பைன ெவ ல
ேச  ெகா  வ தா  வ , ஜுர , தைலவ  நீ .

ெநா சி இைலைய, ஆமண  எ ெண யி  ேபா  கா சி
 வ  ேம சாக  தடவலா .

ஈ. எ : எ  ெகா ைடைய சி  களா கி ேவ ப
எ ெண  அ ல  ஆமண  எ ெண யி  ேபா  கா சி
தடவி வ தா   வ  ைற .

11. தைலவ
அ. சி ேத : சி ேத  ெபா ைய  ேதனி  கல ,
காைலயி  மாைலயி  ஒ  கிரா  த  நா ப  நா க
சா பி  வர ஒ ைற  தைலவ  நீ .

ஆ. ஆடாேதாைட: ஆடாேதாைட இைல, அதிம ர , , மிள
இவ ைற  ேச  60 மி. . த  காைல மாைல ஐ  நா க



சா பி டா , கைட பா  வ த தைலவ  தீ .

இ. ெவ தாமைர: ெவ தாமைர இத  ரண ைத பா  கல
500 மி.கி. த  ஒ  கிரா  வைர சா பி டா , தைலவ
ைற .

ஈ. வச : வச  இர  ப , அதிம ர  ஒ  ப , தி பி  ஒ
ப  இவ ைற  ெபா யா கி ேதனி  கல  சா பி டா  சளி
ம  ஜுர தா  வ  தைலவ  தீ .

12. ல
அ. க ைண கிழ : க ைண கிழ  ரண ைத ெந யி
கல , ஒ  ேத கர  த  தின   ேவைள சா பி
வ தா  ல  ணமா .

ஆ. தி: தி இைலைய  காயைவ , ெபா  ஒ  கிரா
த  ேவைள ேதனி  கல  சா பிட .

இ. இ ர : இ ர  ரண ைத, க ைண கிழ  ரண ட
ேச  சா பி டா , ர த ல  ணமா .

ஈ. நிலவாைக: ‘ெச னா’ எ  அைழ க ப  நிலவாைக
ரண ைத இரவி  ப க  ெச   ெவ நீாி  ஒ

ேத கர  கல  சா பி  வ தா , ல  ணமா .

13. இ ம
அ. இ : இ  எ  ைகயி  இைலேயா , வைள,
இச , தி பி , க ட க தாி,  இவ ைற  ேச
ெகாதி க ைவ த நீைர   வ தா , தீராத இ ம  தீ .

ஆ. ஆடாேதாைட: ‘ஆடாேதாைட  பாடாத நா  பா ’
எ பத  ஏ ப ஆடாேதாைட, மிள  ேச த த ணீ
இ மைல  ேபா .

இ. சி றர ைத: சி றர ைத  ெபா ைய  ேதனி  கல  தின
காைலயி  மாைலயி  சா பி டா  இ ம  ணமா .

ஈ. திாிக : , மிள , தி பி  எ ற  ‘திாிக ’
என ப . இவ ட  அதிம ர  ேச  காைலயி
மாைலயி  ேதனி  கல  சா பி டா  இ ம  ணமா .

சி த ம வ தி  ைண ம க



சி த ம வ தி  ஒ ெவா  ேநா  த த ம கைள
சா பி ெபா , அ த ம தி  ாிய ைத அதிகாி க  ெச ய ,
ம க  ப க விைள க  இ லாம  ெச ய ,
ேதைவ ப  உ க  ம  ெச  ெசய பட
ம ேதா  ேச  ெகா க ப  பா , ேத , ெந , இளநீ
ேபா றவ ைற ‘அ பான க ’ (VEHICLE) அ ல  ைண ம
எ  ெசா வா க .

சிற த ைம மி க ைண ம க  சிலவ றி  ம வ
ண கைள  ப றி  ெதாி ெகா ேவா .

பா : அ , கீர , பா , த  எ றைழ க ப  பா
ெதா ெதா ேட தமிழ களி  உணவாக  ம தாக ,
ம க  ைண ம தாக  இ  வ ள . பா ேலேய
சிற த  ப பா  எ ப , றி பாக கபிைல ப , காரா  ப ,
ெச நிற ப  இவ றி  பா , ம க காக  உண காக ,
சி த களா  ெபாி  பய ப த ப  வ தைத பல சி த களி
இ  ெதாி  ெகா ளலா .

பா  ஐ த  த ைமக :

பா  - ஆகாய தி  த ைமயாக
தயி  - கா றி  த ைமயாக
ெந  - தீயி  த ைமயாக
ேமா  - நீாி  த ைமயாக
ெவ ெண  - ம ணி  த ைமயாக  க த  ப கி றன.

த ேல றி பி ட ேபா , ழ ைதக  ெபாியவ க , ேநாயாளிக
அைனவ  ப வி  பா  ஏ ற .

ெவ ைள நிற  உைடய ப வி  பா , கைள ைப  ேபா  எ ;
காரா  ப வி  பா , தாக ைத  தணி  எ ; ெச நிற ைடய
ப வி  பா , இ ம  ேநாைய ; ளிகைள ைடய ப வி  பா ,
ேதா  ேநா கைள  ண ப  எ ; கா சாத பா , பசிைய
அதிக ப  எ ; கா சிய பா , உட  ெவ ப ைத
தணி  எ  ‘ேதைரய ’ த   விள கி ளா .

காரா  ப வி  பா : இ ப வி  பா , க  ேநா க , இ ம ,
காச , பி த ேநா க , ர த ேநா க , இவ  ஏ ற . உட



ஒளிைய  வன ைப  த .

எ ைம  பா : எ ைம பா  உட  பல ைத  ெகா .
எனி , உட  மதமத பான நிைலைய  ெகா , தி

ைமைய , ந ல ம தி  ாிய ைத  ெக  த ைம
ெகா ட  எ  சி த க  றி பி ளன .

ெவ ளா  பா : ெவ ளா  பாைல  தா , வாத , பி த ,
கப ,  இைர , ேபா றைவ நீ கி ந ல பசி உ டா .

பாைல  கா  ைற: ெவ ளா  பா , ப பா  இவ
எ  ஒ  ப  நீ  ேச  கா ச ேவ . ெச மறி ஆ
பா , எ ைம  பா  இவ  சம அள  நீ  ேச  கா ச
ேவ . எ த  பாலாக இ தா  அ பா  சிறிதள  ,
சிறிதள  சி கா ெசாறி ( ைன கா சிர ) ேவ  ேச
கா சினா , அ  ெவ ளா  பா  ண  ஒ பா .

தா பா : தா பா , வாத , பி த , கப , இவ றினா  ஏ ப
எ லா ேநா கைள  நீ வேதா , ஜுர , நாவற சி இவ ைற
ேபா கி உட  வ ைமைய  த .

தயி : பி த தினா  ஏ ப  ேநா கைள நீ கி, உட
உ திைய  வ ைமைய  த .

ேமா : வாத, பி த, கப ற கைள உட  ேசராம  உடைல
கா பா . ப வி  ேமாாினா  க , ர தேசாைக, பி த , ம த ,
தாக , ேபதி ேபா றைவ ணமா .

ெவ ெண : ெவ ெண , உட  வி  உ ப திைய
அதிகாி பேதா , உட  ளி சி, பல  இவ ைற  த .

ெந : ெந ைய அளவாக  சா பி டா  உணைவ  ெசாி க
ைவ பேதா , உட  பல ைத ெகா , வா தி, பி த , இ ம ,
வி க , ல , வயி ெறாி ச  ஆகியவ ைற  ேபா கி உட
வன ைப  த .

ேமேல றி பி ள பா  ம  பா  ெபா களி  ம வ
ண கைள ந  ெதளி  உண த சி த க , அவ ைற

ம க  அ பானமாக  பய ப தி ம தி  ாிய ைத
ெப கி விைரவி  ேநா  தீ  ைறைய அறி தி
பய ப தி ளன .

இளநீ : ப ேவ  சி த ம களி  ைண ம தாக



பய ப த ப  இளநீ , தாக , நாவற சிைய நீ . சி நீ
ேநா கான ம களி  ெபாி  பய ப த ப கிற . தைலயி
ேத  ளி க  பய ப  ைதல களி  ேச க ப கிற .

ேத : ேத , சி த ம வ தி  கிய  ப  வகி கிற . ேத  த
ம வ  ண களா , ம களி  ாிய ைத அதிகாி க
ெச வதா , ம வ தி  தனி இட  ெப ள . ேதனி
ம வ  ண கைள  கா ேபா .

ேத   இ  திதாக எ க ப  ேத , ெதளிவாக ,
இனி , ேலசான வ  ெகா ட ைவ ட  இ .
ெபா வாக, ேத  ட  கைள ஆ  த ைம , மல ைத
இள  த ைம , ெதா ைடயி  க  ேகாைழைய
ெவளிேய  த ைம , பசிைய அதிகமா  த ைம , க
உ டா  த ைம , உட  பல ைத அளி க ய
த ைம  உ .

1. மைல ேத : மைல ேதனா  கப , சிைர , வி க , இ ம ,
உட ெவ ப  ேபா . பசி அதிகமா .

2. ெகா  ேத : வாத, பி த, கப  ேபா ற பிர ைனகைள நீ கி
பசிைய உ டா .

3. மர ெபா  ேத : மர ெபா  ேத  சா பி டா , பசி
அதிகாி , வா தி, ம த , வி க , நாவி  ைவயி ைம, உட
எைட த  ஆகியைவ நீ கி உட  க  ெப .

4.  ேத : றி  இ  எ க ப  ேத , கப , இ ம ,
சிைர , வா தி, க ேநா கைள நீ .

5. மைன  ேத : களி  க ட ப   இ  கிைட
ேத  - , ைரேயா ய , கர பா  எ  ேதா  ேநா
இவ ைற நீ கி பசிைய அதிகாி க  ெச . ேம  ெவ ,
இ ம , கப  இவ ைற நீ கி உட  ந ைம த .

6. திய ேத : ஆ ைள அதிகாி க  ெச . உட  ெவ ப ைத
தணி . நாவி  ைவயி ைமைய  ேபா . உட
உ ள கப ைத நீ கி, உட  அழைக  ெகா .

7. பைழய ேத : சிறி  இனி , அதிக ளி  உைடய பைழய
ேத , வாத ைத அதிக ப தி, வயி  எாி சைல  த . ம தி
ண ைத  ெக .



ேத , சி த ம களி  ேலகிய களி , சில மண பா களி ,
ப ேவ  ம களி  ேச க ப வ ட , ப ேவ
ம க  ைண ம தாக  பய ப கிற .



4. வ ம ம வ

உ ட  உ ள தைசக , எ க , க , ர த  ழா க
இவ றி  இய க ைத  க ப  நர க , அவ றி  நர

க  ஒ ேறா  ஒ  பி னி  பிைண தி  இட க
உட  வ  பரவி ளன. அ த இட களி  சி
அ ப டா ட, அ ப தி ம ேமா அ ல  உட  வ ேமா
இய க க  பாதி க ப  ேநா  நிைலைய ஏ ப வைதேய
‘வ ம  ெகா ள ’ எ கிறா க . அ த இட கைள ‘வ ம
நிைலக ’ எ  அைழ கிறா க .

வ ம நிைலகளி  அ ப ேபா , சி  ெவளி காய  இ லாம
சாதாரண வ  த ெகா  இற  வைர ஏ ப  அள  அைவ

கிய வ  ெப கி றன.

வ ம  எ பத  ஜீவ , கால , கா , வாச , ஆவி, கைல, உயி ,
ஒளி, பிராண , ேயாக , வா  என பல ெபா க  உ . மனித
வா வி  ெதாட க தி , கா  மி க களிட  இ , பிற
மனித களிட  இ  த கா ெகா ள, பல ேபாாி
ைறகைள , த கா  கைலகைள  பி ப ற ேநாி ட . அ த

வைகயி , ேதா றிய கைலகளி  ஒ தா  வ ம  கைல. மனித
உட  அைம ைப  உ ள ைத  ப றிய த களி  ேபரறிைவ
ெகா  ேபா  கைலைய  ம வ ைத  இைண  வ ம
கைலைய எ தி ளன .





வ ம கைள, ப  வ ம , ெதா  வ ம , த  வ ம , தட  ம ம ,
ேநா  வ ம , ந  வ ம , ச வா க வ ம , உ  வ ம  என பல
வைககளாக  பிாி தி கிறா க .

எனி , ப  வ ம  ப னிர ; ெதா வ ம  ெதா றா
ெபா வாக அறிய ப பைவ.

‘வ ம ர கி’ எ ற , க  ேம  -- 25; க  கீ  -
45; ெதா  த  ல  வைர - 9; ைகயி  - 10; கா  - 11 எ
ெமா த   வ ம க  விள க ப ளன.

‘வ ம  ெகா த ’ எ ப  அைத  ெதாி தவ  பய ப
ைறயி  ம மி றி அறியாம  அ ப த , கீேழ வி த

ேபா றவ றா  ஏ ப . அ வா  ஏ ப டா , அ ப ட
இட தி  விய ைவ, சி  ேபாத , விட இயலாைம
ேபா றைவ ஏ படலா . நா  பி  மா ற க  ஏ படலா .
இ வா  அ ப டவ கைள அம தி, த , தடவி, கி
அவ கைள  ண ப  ைறைய ‘அட க ’ எ
ெசா வா க .

இ வா , ‘வ ம  அட க ’ ெச தபிற , ைக  ளா கி காதி
கி  ேலசாக ஊ வ . வ ம அட க  ேவ ப தி,

வ லாைர ேபா ற ைகக  பய ப த ப கி றன.

ெபா வாக, வ ம ைறக  ம வ  பய ப த ப டா ,
அத  தீய விைள க  அ சி, பிற  ெசா  த வதி ,
அைத  க  ெதாி தவ க  தய க  கா யதா  ப ப யாக
மைற  இ  தமிழக தி  க னியா மாி, நாக ேகாவி  ப திகளி
ம ேம இ கைல பய பா  இ கிற .

மனித உட  அைம  அதி  உ ள நா க , நர க , நர
க , உட  ஒ ேவா  இய க ைத  க ப

ப திக  இவ ைற  ப றி ஆ த அறி ைடய சி த க , உ ள ைத
சா த மா ற களி  ெப  அறி ெப  விள கின . தா க
அறி தவ ைற  பாட களாக ஏ களி  எ தி  ைவ தன .



தமி நா ட  வாணிப  ெதாட  ெகா த ெவளிநா ன
ந நா  ேபா கைல  த கா  கைல மான வ ம ,
களாி பயி , சில ப , பி , ம த  இவ ட  ந
நாகாிக ைத  க பதி  ஆ வ  ெகா  இ தன .
அ கைலக ட  ப ேவ  ல வ கைள  த க ட  எ
ெச றதாக வரலா  கிற . அ தைகய ல வ க  ஜ பா ,
ெஜ மனி, சீன நா களி  இ  ப ெய க ப  மீ
பதி பி க ப  வ கி றன.

1. கதி  வ ம 19. ெகா  திகால
2. கதி காம வ ம 20.  வ ம



3. திர வ ம 21. தி வ ம
4. ச தி வ ம 22. வா  கால
5. திவைள கால 23. ந ழி கால
6. ஏ தி வ ம 24. சட பிற கால
7. அ மா  வ ம 25. கிளி பி  வ ம
8. ெகா  வ ம 26. ைக ெக கால
9. ஊ மி கால 27. எ ெட  வ ம
10. அைட  வ ம 28. க ைட  கால
11. சிறிய அ தி கி வ ம 29. வல ாி வ ம
12. ெபாிய அ தி கி
வ ம 30. இட ாி வ ம

13.  தி கால 31. வி மி  கால
14.  க தா  கால 32. நா  தி வ ம
15. ப ைள வ ம 33. அணி வ ம
16. ைன வ ம 34. அநிய த  வ ம

17. அ ன கால ( ைன வ ம
வ ம

18.  வ ம தான  இ ைல)

வ ம  ெதாட பான க  ல வ க  எ ண றைவயாக
இ பி , த கால தி  வ ம  ப றி நா  ெதாி  ெகா வத  - 1.
வ ம திர ; 2. வ ம க ணா ; 3. வ ம ர கி; 4. வ ம அளைவ

; 5. வ ம க ; 6. வ ம ச ; 7. ப வ ம திர ; 8. ெதா வ ம
திர  ேபா ற க  ெபாி  உதவி ாிகி றன.

ேம றிய அ தைன களி  ல வ களி  ஆசிாிய க , ப
வ ம  ப னிர , ெதா வ ம  ெதா றா  எ பதி  ஒேர
க ைத  ெகா ளன .

















வ ம க , வ ம கைள விள ேபா , உடைல  உயிைர
இ வைக அைம பாக  ெகா கி றன.

உட கைல: ெம , வா , க , , ெசவி; இடகைல: இட ப க
நா ; பி கைல: வல ப க நா ; ைன: ந  நா
உயி  கைல: மல , சி நீ , கில  (வி ) க விழி (பா ைவ)
இவ ைற  க ப  பிரதான நர க .

ேம றிய உட கைலயி  உ ள எ  அைம க ,
உயி கைலயி  உ ள நா  அைம க  ெமா தமாக
ப னிர  ேச  ப வ ம  எ , அவ றி
வழி ேதா ற களாக ஒ ெவா  ப வ ம  ஆறாக  ப
ெதா வ ம  உ டாகிற  எ  ெசா வா க .



5. காயக ப

ந ைர, திைர, பிணி, , சா  இவ றி  உட ைப  கா
க ேபா  ஆ வேத காயக ப  எ பதா . ெகா கண , ேபாக ,
தி ல  ேபா ற சி த களி  களி , க ப களி  ெச திக
காண கிட கி றன.

ெபா  க ப , சிற  க ப  என இ வைக க ப க  உ ளன. ஒ ,
ெபா வான ேநாய ற நிைலயி  உ கிற க ப ைற ஆ .
ம ெறா , ஒ  றி பி ட ேநாைய நீ கி உடைல  க பமா
ைறயா .

ெபா வாக மிள , சீ தி , ேவ , ெந , க கா , மாி, வி வ ,
காிசாைல, வைள இைவ ைக  க ப க , அ ட
எ  ைட ஓ  க ப , உ க , வ க ண
ேபா றைவ தா  ம  ஜீவ க ப க  உதாரணமா . க ப

ைகக  அ ப ; தா  க ப க  அ ப ; உேலாக களான
த க , பாதரச  ேச  122 காயக ப க  ஆ .

ைக  க ப கைள உ ேபா , அவ றி  க நிற
ைககைளேய சி த க  பய ப தினா க . அ வா ,

க ைகக  கிைட காதேபா , ஏ  ைற பயிாி  ஒ ெவா
ைற  ேச ெகா ைடையேய உரமாக  ேபா  அைத  க ப
ைகயாக  பய ப தின .

இ , உலக  வ  உடைல ேநாயி றி  பா கா
ைறகளி  ஒ றாக  க த ப  ேயாக ைறக , க ப ைறகளி

ஒ றா . ேயாக  எ  ெசா ல ப  ஆசன ைறக , ேயாக
ைறகளி  ஒ றா .

நா  வாசி  கா ைற ைற ப தி ‘பிராணாயாம ’ எ
 பயி சிைய  ெதாட  ெச ேபா  உட  க பமா .

ைச உ ளி க 16 மா திைர அள , ைச நி த 64 மா திைர,



ெவளிவிட 32 மா திைர என ‘வாசி’ எ  கா ைற, ேயாக ைற ப
ெச வ  ‘பிராணாயாம ’ எ   பயி சியி  ஒ றா . ஒ
மா திைர எ ப  க  இைம  ேநரமா .

காய ைத  க பமா வத  ல , வாத சி தி எ
ரசவாத ைத , வாத சி தியா  ேயாக சி தி எ  இைறநிைலைய
அைடதைல  ‘சமாதி’ எ  சி த க  றி பி ளன .

உடைல  பா கா காம  அழியவி டா , உட பி  உ ள உயி
அழி . அ வா  உட  உயி  அழிய ேநாி டா ,
இைறநிைலைய அைடய யா . எனேவ, காயக ப ைறக
லமாக உட  நைர, திைர, பிணி,  ேபா றவ ைற நீ கி

இற ைப  த திடலா  எ ப  சி த களி  வா .

ெபா வாக, ைக  க ப கைள நா ப  நா க  சா பிட
ேவ  எ  அ வா  சா பி ேபா  மல சி க ,
ெதா ைடயி  வழவழ , இவ ைற நீ வத  ஒ சில க ப

ைககைள த  சா பி  பிற  ைறயான க ப ைத  சா பிட
ேவ  எ பேத சி த ம வ தி  ைறயா .

அ தைகய க ப ம கைள  சா பி ேபா  ளி, உ , எ ெந ,
மீ , மாமிச , ேமா , க , , உட ற , பக  க  இவ ைற
நீ கி பிராணாயாம , தியான  ெச  வரேவ .

க ப ம கைள  சா பி ேபா  ப வி  பா  ெந  ேச
ஒ ெபா  ம ேம உண  சா பிட ேவ . இரவி  சிறி
ப பாைல ம ேம உணவாக  ெகா ள ேவ . ப ைச பயி ,
ேத , பழ க  ேச  ெகா ளலா .

கட  உ ைப  ேச காம , ேபாக  எ  சி த  ெசா ய
ைற ப  உ  க  ெச  அைத உண ட  ேச  ெகா ள

ேவ . ளி  பதிலாக ளியாைர, ளியரைண, ெந கா ,
பசைல கீைர, சீைக கா  ெச யி  ெகா  இவ ைற  ேச
ெகா ளலா .

பதிைன  நா க  ஒ ைற ப வி  ெந ைய தைல
ேத  ளி க ேவ . பாசி  பய  மாைவ  ேத  ளி க
ேவ .

க கா  க ப :

க கா  எ ற ைகயி  க ப ைத,



சி திைர, ைவகாசி மாத களி   நீேரா ;

ஆனி, ஆ , ஆவணி மாத களி  ெவ ல  கல ;

ர டாசி மாத தி  ேத  கல ;

ஐ பசி, கா திைக மாத களி  மாி சா  (க றாைழ சா )
கல ;

மா கழி, ைத, மாசி மாத களி  க க  ேச ;

ப னி மாத தி  ெந  ேச ;

சா பிட ேவ  எ  ேபாக  7000 எ ற 
றி பிட ப ள . அ வா  சா பி டா , வாத , பி த , கப

 நீ கி உட  வன  உ டா .

மிள  க ப :

ெபா வான க ப விதிக ட , த  நா  ஐ  மிள  சா பிட
ெதாட கி, ஒ ெவா  நா  ஐ  மிள  ெகா ேட வ  100
மிள  ஆ வைர, அ ாியி  கல  காைலயி  20 நா க
சா பிட ேவ . பிற  ஒ ெவா  நா  ஐ  மிள  த
ைற  20 நா க  காைலயி  சா பிட ேவ . அ ட ,

மாைலயி  அ க ேவ  35 கிரா , 25 மிளைக  ேச  இ
த ணீாி  கைர  சிறி  ெவ ெண  ேச  உ ெகா ள
ேவ . ேம றிய அ ாி எ ப  சி நீ , பனிநீ , இளநீ , பைழய
ேசா றி  நீ , எ மி ச  பழ சா  எ  பலவைகயாக
ெசா ல ப டா  ெபா வாக ெமா த  வாைழ மர தி  

ண  எ ற ம ைத ைவ க அதனா , அ த  வ
நீ தா  அ ாி என ப கிற . இ தா , எ மி ச  பழ சா ,
பைழய ேசா றி  நீ  ஏ ெகா ள ப ட ஒ றா .

சிவகர ைத  க ப :

சிவகர ைத  ெச ைய ேவ ட  எ  நிழ  உல தி  ளா கி
பா , ெந , ேத  இவ றி  ஏதாவ  ஒ ட  ேச  தின  சிறி
அள  சா பி  வ தா  உட  க பமா . இைத  ெதாட
சா பி  வ தா  த  மாத , உட  நா ற  நீ  எ ;
இர டா  மாத , வாத ேநா க  நீ  எ ; றா  மாத ,
பி த ேநா க  நீ  எ ; நா கா  மாத , ேதா ேநா க
நீ  எ ; ஐ தா  மாத , பசி  எ ; ஆறா  மாத ,
அறி , ெதளி  உ டா  எ ; ஏழா  மாத , உட  வன



உ டா  எ ; எ டா  மாத , உட  ேதா  உாி  எ ;
ஒ பதா  மாத வி  நைர, திைர, பிணி நீ  எ  ேயாக
சி தியா  எ  ‘சி த  காயக ப ’ விள கிற .

வி  கர ைத க ப :

வி  கிர தி (அ) வி  கர ைத ெச ைய அைர , பா
கல  காைலயி  சா பி  வ தா  நா ப  நா களி  உட
நீ கி, க  பிரகாசமாகி, வாச  க ப . அத பிற , நா ப
நா க  ேத  கல  சா பிட ேயாக  சி தியா .

ேவ  க ப :

 ஆ க  ேம ப ட ேவ ப மர தி  உ ப ைடைய
எ  ந  உல தி ெபா யா க . பிற , அ ெபா ைய
க றி இைல சா றி  ஊறைவ  உல தி என ஐ  ைற
உல தி எ  ப திர ப த . பிற , நா  ப  ெபா  ஒ
ப  க க  ேச  நா ப  நா க  சா பி  வ தா , உட
ைவர ேபா  இ  எ ; நர க  வ ைம ெப  எ ;
நைர, திைர மா  எ ; உட  ெந நா  வாழலா  என
‘ச ைட னி க பவிதி’ கிற .

ப ச க ப :

காிசாைல, கர ைத, ெபா றைல  ைகயா தகைர, நீ , வ லாைர
இவ ைற  சம அள  ரணமாக  ெச  பா  அள  எ  பா
கல கி நா ப  நா க  சா பி டா  உட  த க ேபா
பளபள பா . இ  ெபா றைல  ைகயா தகைர எ பைத ஆவாைர
எ  ெசா வ  உ .

ெந  க ப :

ெப ெந காைய உல தி ெபா  அதி  ஒ  ப
ெந ெபா  எ  ஒ  ப  அ ரக  ெச ர  ேச
ேதனி  கல  நா ப  நா க  சா பி டா  உட  இ , ேநா
நீ .

ெந  க ப :

ெப ெந ைவ நிழ  உல தி  ெபா  ெகா ச  ேபா
பா  கல கி  க ேவ . அதி , அயப ப  ேச
ேதேனா  சா பிட உட  எாி ச , கழி ச , ர தேசாைக, உட  ஊத ,
வா தி, மய க  நீ .



இ ேபாலேவ ஒ ெவா  க ப  உ  ைறகைள சி த க
விாிவாக விள கி ளன .

ெதா கண :

சி த ம வ தி , உ பிரேயாக ம க , அதாவ  உ
சா பி  ம க , ப  இர  வைககளாக
பிாி க ப ளன. ெவளி பிரேயாக ம க  (உட
ெவளிேய சி  ெகா  ம க  உ பட) ப  இர
வைககளாக  பிாி க ப ளன. இ ம கைள ற ம க
எ  ெசா வா க .

றம களி  ஒ றான ெதா கண  எ ப , உட  ம
எ ெண கைள ஒ  றி பி ட ெவ ெவ பான பத தி  ேத
அ வ , பி  வி வ  ஆ .

ெதா கண  ெச ேபா  பய ப  ம  எ ெண கைள
ெபா  வாத, பி த, கப ேநா க  தீ  எ றா , வாத
ேநா க ெக ேற சிற பாக ெசா ல ப ள .

ெதா கண ைத ஒ ப  வைககளாக விள கி ளன .

1. த த  அ ல  த : ேநா ற இட  த தவா
ேநாயாளிைய உ கார ைவ ேதா, ப க ைவ ேதா, ஒ
ப கமாக  ப க ைவ ேதா, ம வ எ ெண கைள  தடவி
த டேவா தேவா ெச யலா . இ த  த தைல ம த ,
ம திம , ச டக  என, ெகா க ப  ேவக ைத  ெபா

றாக  பிாி கலா .

2. இ த : றி பி ட பாக களி  ம  ைதல கைள
தடவி இ வதா . ெம ைமயான பாக கைள , ெம த
எ கைள உைடய ப திகைள இ வ  டா .

3. பி த : ம  ைதல கைள  தடவி, பாதி க ப ள
தைசகைளேயா அ ல  உ கைளேயா பி  வி வதா .

4. க : ைக, கா கைளேயா, பாதி க ப ட பிற
ப திகைளேயா, ேநாயாளிைய உ காரைவ  அ ல  ப க
ைவ  வதா .

5. ைகக ட : ம  எ ெண கைள  சி ைககளா  இ கி
க வதா . ப  (விலா) எ கைள இ கி  க த
டா .



6. அ த : உட  பாதி க ப ட இட தி  அ வ .
ேநாயாளிகைள உ காரைவ , நி க ைவ , ப க ைவ
இ வா  ெச யலா . ஆனா , விலா எ க , உ ச தைல,
க கா  ேபா ற ப திகளி  அ த  டா .

7. இ த : ைதல கைள  சி பாதி க ப ட இட கைள
இ ப . வா  பி க , க , தைச பிற சி
ேபா றைவ நீ .

8. ம லா த : உ கா தி ேபா தா  இைத  ெச ய
ேவ . இத ல  உட  ந றாக வைள க ப வதா
வாத , பி த , கப  த னிைல ப . மல  நீ .

9. அைச த : ேநாயாளிைய  ப க ைவ , உ கார ைவ ,
பாதி க ப ட ப திகைள அைச கலா . ைதல  ேத ,
ேத காம  ெச யலா . இதனா  உட வ , உட  க ,
திமி த  (ம தமாக இ த ) ேபா றைவ நீ .

நா ப ட ப கவாத , கவாத , ைக கா களி  ேதா  வாத
இவ  உ ம க ட , ெதா கண ைத  ேச
ெச ேபா  மிக எளிதி , விைரவாக  ேநா  தீ .

ெதா கண  ெச  இட , எ ேபா  தமான, ெவ ெவ பான,
கா ேறா ட ள, ேபா மான ெவளி ச ள, க  அ ற,
ஈர பத  இ லாததாக இ க ேவ .

ெதா கண  ெச  கால தி , ேநாயாளி எளிய உண கைள
சா பிட ேவ . பாசி  பய , ப  பா  ேச  ெச த க சி,
அவைர, க தாி, ைக  பி கைள ேச கலா . கா  வயி
உண  கா வயி  நீ  தி க ேவ .

ெதா கண , உட  ஈர பத , ேலசான த ைம, மன
மகி சி, வ ைம, அைமதி, மன ெதளி , ஞாபகச தி ேபா றவ ைற
அளி .

ெதா கண தி ேபா  நர க , தைசக , எ க  வ ைம
ெப வேதா , ர த , நிணநீ  இவ றி  ஓ ட  அதிகாி .

ேம , உட  நர கைள , ர த ஓ ட ைத , உ
உ கைள , கிய  தைசகைள  க ப  நிைலகைள
வ ம க  என  பா ேதா . அகநிைலகளி  365 நிைலக  கிய
நிைலகளா . அவ றி  நா ப  ஐ  நிைலக , நா



ெதா கண தி ேபா  தடவ , அ த  பய ப த  ய
இட களா . ேம , அவ றி  108 நிைலக  (ப  வ ம க , ெதா
வ ம க ) ேநா  நிைலையேயா, ெசய  இழ ைபேயா,
உயிாிழ ைபேயா ஏ ப திவி . அதனா , ஒ  ம வ  இைத
ெதளிவாக அறி தி த  அவசியமா .

ெபா வாக, ெதா கண தி ேபா  அதிக அ த  ெகா  ம
எ ெண களா  ேத விட ேவ . சில றி பி ட ேநா களி
அதிக அ த  ெகா காம  ேலசாக தடவி வி வைத , பி
வி வைத  ெச ய ேவ .

வாத, பி த ேநா க , அதிக அ த , நீவி வி வைத
ேச  ெச ய ேவ . கப ேநா க , எ ெண  ேத
ேலசாக  பி , தி கி , ேலசாக அ தி  விட ேவ .

ம  எ ெண கைள  ேத ேபா , ேலசான
ெவ ெவ பாக  ேத ேபா  அதிக பல  த . ேநாயாளி ,
ேநாைய  தீ  ம வ , மாதவில கான கால களி
பசி டனி  ேபா , பய , கவைல, ேகாப  ேபா ற
எ ண களி  இ  ேபா , சா பி ட உடேன , வயி
ேநா க  இ ேபா , சி நீ ைப நிைற தி ேபா ,
மல  கழி காத நிைலயி  ெதா கண ைத  ெச ய  டா .

கழி ச
ேநாயாளி  கழி ச கான ம கைள  ெகா ேபா ,
அைத, ம வாி  ேம பா ைவயிேலேய ேநாயாளி எ
ெகா ள ேவ . ேநாயாளியி  உட நிைல, ேநாயி  த ைம
ஆகியவ ைற  ெபா  த க கழி ச  ம  ெகா க பட
ேவ .

ஒ ைற கழி ச  ம  ெகா  கழி ச  ஆகவி ைல
எ றா , உடேன ேவ  கழி ச  ம கைள  ெகா க  டா .

க பிணிக , மாதவில கான ெப க , உட  வ ைம
ைற தவ க , உட   உைடயவ க , வயி  

உைடயவ க , அதிக பசியி  இ பவ க , ெசாிமாண
பாதி ைடயவ க , சி ட , ெப ட , மல ட  ப திகளி
ர த  கசி  உைடயவ க , லேநா  உைடயவ க , கா ச
இ பவ க , ேபாைத ம க  அ தியவ க , அதிக உட  எைட
ெகா டவ க , இதய ேநாயாளிக , காச ேநாயாளிக ,



வயி ேபா  உைடயவ க , ழ ைதக , மனேநாயாளிக ,
உட ற   அ ல  பி  ஆகிய நிைலகளி  உ ளவ க
கழி ச  ம கைள  சா பிட  டா .

கழி ச  ம கைள  ெகா தபிற  ேநாயாளியி  உட  ஏ ப
அறி றிகைள ந  கவனி கேவ . ர த  ெவளி ப த , அதிக
அ வயி  வ ,  வா த  ேபா றைவ இ தா , அத
அறி றிக  ஏ ப சிகி ைச அளி  ேநாயாளியி  உ
உ கைள ெதளிவாக  பாிேசாதி  அத கான ம கைள
ெகா கேவ .

வயி  கமாக இ தா , ெவ நீ  ஒ தட  ெகா கலா .
வாத ைத  ைற  ம வ  ெச யேவ .

வா தி
ெபா வாக, பி த ேநா க கான சிகி ைச ைற எ றா , ேநா
வராம  பா  ெகா ள ஆ  மாத க  ஒ ைற வா தி
ெச  ம ைத  சா பி டா  அ  உட  ந ைம த . ஜீரண
ம டல தி  ேம ப தியி  உ ள ேதைவய ற கழி கைள
நீ வதி  வா தி கியமான ஒ றா .

வா தி எ பத கான ம ைத  ெகா பத  , ேநாயாளியி
உட நிைல, ேநாயி  தீவிர , ேநாயாளியி  மனநிைல, ேநாயாளியி
வய  ம  காலநிைலைய  க தி  ெகா ளேவ .

உட  வ ைம ைற தவ க , க பிணிக , உட
அ ப டவ க , இதய ேநாயாளிக , அதிக  உட  ப ம
உைடயவ க , அதிக  ெம த உட  அைம ைப  ெகா டவ க
விைர க  உைடயவ க , ம ணீர  க  உைடயவ க , ஜீரண
ம டல தி  ேம  உ களி  ர த  ேபா  ேநா  உைடயவ க ,
ழ ைதக , வய  தி த ெபாியவ க  ஆகியவ க  வா தி

எ பத கான ம கைள  ெகா க  டா .

வா தி எ பத கான ம கைள  ெகா பத  ,
ேநாயாளி  ம  எ ெண களா  ெதா கண  ெச யேவ .
பிற   நா க  கழி ,  நா க  ஒ தட  ெகா
ஏழாவ  நா  வா தி எ பத கான ம கைள  ெகா க
ேவ .

வா தி எ க ைவ க  பய ப  ம க :



1. வச  ேச த நீைர  பா  கல  க  ெகா கலா .

2. ெவ ெவ பான நீாி  உ  ேச  ெகா தா  வா தி
உ டா .

3. க ைக த ணீ  வி  அைர , த ணீாி  கல
ெகா கலா .

4. மைலேவ பிைலைய அைர , த ணீாி  கல  ெகா கலா .

ேம க ட ம களி  ஏேத  ஒ ைற ம  ெகா  வா தி
எ க ைவ த பிற , ப  பா , பாசி  ப , அாிசி  க சி
ெகா கலா . இ சி, மிள  ேச த த ணீ  ெகா கலா .

நசிய
ம கைள ஒ  றி பி ட கால இைடெவளியி  கி
இ வைதேய நசிய  எ பா க . சி த ம வ , ஒ றைர
மாத க  ஒ ைற கி  ம  இ வைத வ கிற .
அ  ைதல , ைப  சா , ெநா சி இைல சா , ேபா றவ ைற
நசிய ம களாக  பய ப தலா . கி  நீ  ஒ ேபா , நசிய
ம கைள  பய ப த  டா .



6. ேயாக ைறக

நா  ேயாக  எ  நிைன  ெகா  இ  ‘ேயாகாசன ’
ேயாக ைறகளி  ஒ  ப திேய ஆ . ேயாக  கீ வ மா
வ க ப கிற .

ராஜ ேயாக
ஆ மன ைத உ ேநா கி அைத  த வழி ப தி, இைறவைன
அைடதேல பிற பி  ேநா க  எ  உண  அ டா க
ேயாக ைத  பி ப வ  ராஜ ேயாகமா .

க ம ேயாக
க ம  - ெசய . தீய எ ண கைள  கைள , யநல  இ றி
பிற காக வா  தியாக உண ட  மனித ச தாய
ெதா  ெச  அத ல  இைறைய உண த .

ஞான ேயாக
பிற பினா  அறியாத இைறவைன ஞான தா  உண , அைத
அைட  அறிைவ  வழி ைறகைள  ெதளி , ஆணவ , க ம ,
மாைய எ ற  ‘எதிாி’கைள நீ கி இைறைய உணரலா .

ப தி ேயாக
மன தி  ஆ நிைலயி  இைறவைன ‘உண ’ த ைம உண
அ ெகா  அ த எ ண திேலேய கி உயி க
ெதா  ெச  இைறைய உண த .

இ த ப தி ேயாக ைறயி , இைறயி  மீ  அ ெகா  அத
த ைமைய  ஆ றைல  பாட களாக , ம திர களாக
ெதாட  பா வதா , இ  ‘ம திர ேயாக ’ எ
அைழ க ப கிற .

ட னி ேயாக



‘ ட னி’ எ  உயி  ச திைய, உட  ஆ  ஆதார க
வழியாக ேமேல ஏ றி வ ைமய  ெகா  ெச  அத
ல  கால  உண த ; இைறைய உண த .

இ வைக ேயாக தி , லாதார  எ  கைடசி நர  சி
இ  வாதி டான , மணி ரக , அநாகத , வி தி வழிேய
ஆ கிைன வைர எ  ெச வதா .

ட னி ேயாக ைத, வி  அறி ைர ப  ைறயாக
ெச தா , ேயாக  ெச ேபா  ஏ ப  மனச சல கைள
தவி க .

அத ேயாக
பிராணாயாம ைத  ஆசன கைள  தியான ைத
ஒ கிைண  இைறநிைலைய அைடத .

பிராணாயாம
ந ன உலகி , ம க  த க  உடைல ைற ப த
விைளயா களி  ஓ வதி  நீ வதி , உட பயி சிக
ெச வதி  ஈ ப கி றன . அ வா  ெச ேபா  இய பான
வாச நிக கைளவிட வாச எ ணி ைக  பிற நிக க

உய கி றன. அ ேபா , வாச ைத  க ப  ம திய நர
ம டல  உண க  மன  ட ப கி றன. ஆனா ,
பிராணாயாம தி  ேபா , தானாக நட  வாச
ைற ப த ப வ ட , உண  நர க , ம திய நர

ம டல தி  வாச ப தி  அதிக  ட  ஆளாகாம
இய பாக இய கி றன.

பிராணாயாம தி  வைகக :

1. உ ஜயி பிராணாயாம
2. விேலாம பிராணாயாம
3. அ ேலாம பிராணாயாம
4. பிரதிேலாம பிராணாயாம
5. கபாலபதி பிராணாயாம
6. ப திாிகா பிராணாயாம
7. சீதல பிராணாயாம



8. சீதகாாி பிராணாயாம
9. பிராமாி பிராணாயாம
10. ச பிராணாயாம
11. இடகைல ( ாிய ேபத) பிராணாயாம
12. பி கைல (ச திர ேபத) பிராணாயாம

பிராணாயாம தி ேபா  மன  ஒ ப , உட  ெப
ச திைய  த கிற .

ேயாகாசன  (இ ைக நிைல)

ஒ  றி பி ட இ ைக நிைலயி  இ  உடைல  மன ைத
ஒ கிைண ப  ேயாகாசனமா . இ  ேயாகநிைலகளி
ஒ றா . எனி , த ேபா  ேநா கைள நீ  சிகி ைச
ைறயாக  பய ப த ப கிற .





















































சி த ம வ தி  ஏராளமான ஆசன க  இ கி றன.
இ தா  அவ றி  கியமான சில ஆசன க  ம  இ ேக
ெகா க ப ளன. எ லா ஆசன க  ைறயாக
க ேத தவ களி  ேம பா ைவயி  அறி ைரயி  ப
ெச தா  உட  நல  ந ல . றி பாக, சில ேநாயாளிக
சிலவைக ஆசன க  தவி க பட ேவ . எனேவ, ஆசன கைள
ைறயான ேம பா ைவயாள  அறி ைர ப  ெச த  அவசியமா .



7. சிற  ைகக

இ தியாவி  இ  ைக  ெச கைள , ைககைள ,
ைக ம கைள  ெவளிநா  ஏ மதி ெச வத  ல ,

ஆ ேதா  மா  .15,000 ேகா  அள  அ நிய  ெசலாவணி
கிைட கிற .

ஆ ேதா  ைககளி  ஏ மதி அதிகாி  வ கிற .
இ நிைலயி , இ தியாவி  இ  ெவளிநா  ஏ மதி
ெச ய ப  கியமான சில ைககளி  ப ய  இேதா:

1. க வ கா  விைத
ச க இல கிய களி  ‘ெச கா த ’ எ  அைழ க ப  க வ
மலாி  விைத, ம  பய ப கிற . ஆ ேதா  மா  200
ட  வைர விைதக , அத  ம  ஏ மதிஆகி றன.
தமி நா  மா  2500 ஏ க  பர பளவி  இ ெச
பயிாிட ப ள .

பயிாிட ப  த  ஆ  ெசல  ேபாக 50,000 வைர  பி ன
ஏ க  1,00,000 வைர  லாப  கிைட  ைக இ . இதி
இ , ேநா  ம  வ கான ம க
தயாாி க ப கி றன.

2. ேசா  க றாைழ
இதி  இ  எ க ப  ‘அேலா ’ எ ற ம  மல
இள கியாக ; உட  எைட ைற க , ேதா  பளபள
அளி க , ேதா  வற சி நீ க ; கைள ஆ
ம களி ; ெப களி  ேநா க  ம தாக
பய ப த ப கிற .

3. அ கரா கிழ
இைத ‘அ வக தா’ எ  ெசா வா க . இ  மிக சிற த உட



ேத றி, வ  நிவாரணி. ேநா  எதி  ச திைய உ டா கி, உடைல
பலமா  த ைம உைடய . ப ேவ  சி த ம களி  கிய
ல ெபா ளாக  பய ப த ப கிற .

4. ேகா ய
இதி  இ  எ க ப  ‘ஃேபா ேகா ’ எ  ம
அதிக ர த அ த , க ணி  உ அ த  அதிகாி த , இைர ,
இதய ேநா க , சிலவைக ேநா க
பய ப த ப கிற .

5. ேவ
ேவ பி  இ  ‘நி பி ’, ‘அசா ரா ’ எ ற இர  ம
ெபா க  எ க ப கிற . இைவ, கைள ஆ ற , ேதா
ேநா கைள  ண ப த  வா தி, வாயி  ஏ ப  ேநா கைள
ண ப த  பய ப கிற .

6. நிலேவ
கச களி  அரச  எ  அைழ க ப  நிலேவ , ந ல
உட ேத றி. ெசாியாைம, சீத கழி ச , ம ச  காமாைல, ர த
ேசாைக இவ  பய ப கிற .

7. கீழாெந
சி த ம வ தி  கால காலமாக க ர  ேநா க
பய ப த ப  வ  கீழாெந , ெஹபைட  வைக
ேநா க  சிற த ம . ேம , நீாிழி , இைர ைப  க ,
ேதா  ேநா க  வழ க ப கிற . கீழாெந யி
ஃபி லா தி  எ ற ம  ெபா  உ ள .

8. நீ பிரமி
இ த ைக, நர க  வ ேச . கா ைக வ , மன
ேநா க ,  ேநா க , ஞாபக மறதி, ெதா ைட ேநா க
ேபா றவ ைற  ணமா .

9. ெவ ைள ச
இதி  ‘சேபானி ’ எ ற ம  ெபா  ச  அதிகமாக உ ள .
ஆ ைம  ைற , வ , உட  பல ன  ேபா றவ
சிற த .



10. ெப ெந
மிக அதிக ம வ  ண  உ ள . ைவ டமி -சி மிக அதிகமாக
ெகா ள ம வ ைக இ .  கிரா  ெந கனியி  700
மி.கி. ைவ டமி  - சி இ பதாக  கண கிட ப ள . இ
க ர  ேநா கைள  ண ப . நீாிழி  ேநாைய
க ப  ம களி  கிய ைகயாக  ேச க ப கிற .
ேநா  எதி  ச திைய அதிகாி க  ெச ய  ய . 
உதி தைல  த  ைதல க , க தி  சி ெகா
‘ ’களி  (Cream) ேச க ப கிற . இ  ைகயி  இ
தயாாி க ப  ெந கா  ேலகிய , எ ஸு  கிய
ம தா .

11. கா  சீரக
இ த ைகயி  உ ள ‘ெசாராெல ’ ம  ‘ஐேசா ெசாராெல ’
எ ற இர  ம  ெபா க  ெவ ட , ேசாாியா ,
ெதா ேநா  ேபா றவ  சிற த ம தா . எ
ேநா கான ம  ஆரா சியி  இ ம  உ ள .

12. காிசாைல - காிசலா க ணி
‘எ ’ எ ற ம  ெபா  உ ள இ ைக, க ர
ேநா க , உடைல  ேத  ெசய காக  ெபாி
பய ப த ப கிற . ேதா  ேநா க , ம ணீர
ேநா க , வாச ேநா க ,  ேநா க , க ைப
ேநா க  ஆகியவ  பய ப த ப கிற . இைல சா , தைல

 வள சி காக , ெபா கி  இ  பா கா க
பய ப த ப கிற .

13. க சீரக
இ த ைகயி  இ  எ க ப  விைத, பசிைய
அதிகமா க , ஜீரண ச திைய அதிகமா க , தா பா
ெப வத காக  பய ப த ப கிற . இதி  உ ள
‘கா ேவா ’, ‘ - ேமானி ’ எ ற ச  ெபா க  ‘ைசமீ ’
எ ற ம  ெபா , ேமேல றிய ேநா கைள  தீ க
பய ப கி றன.

14. ைன கா
ெகா  வைகைய  ேச த இ த ைகயி  விைதேய ம தாக



பய ப த ப கிற . இ தியா வதி  ம
அ தமா நிேகாபா  தீ களி  விைளகிற . இத  விைதயி  உ ள
‘எ ேடாபா’ எ ற ம  ெபா  ‘பா கி ச  ேநா ’ எ
ந கவாத ேநா  சிற த ம தாக  பய ப கிற . ேம ,
நீாிழி , மாதவிடா  ேகாளா க , வி த  ைறபா  ேபா ற
ேநா களி  பய ப த ப கிற .

15. கி ய
கி ய மர தி  ப ைடைய  கீறி அதி  இ  வ  பிசி

ேபா ற ெபா ைள ம தாக  பய ப வா க . அ த பிசி தா
கி ய  எ  அைழ க ப கிற . இ  மண யாக

நிற யாக  ம தாக  பய ப கிற . இ  மிக சிற த
ெகா ைப  கைர  ம  எ பதா  உலக  வ  இத
ேதைவ அதிகமாக உ ள . ேம , வயி , சி நீ  ேநா க ,
ெப க  ேநா க , ெவ ைள ப த  இவ  சிற த ம தாக
பய ப கிற .

16. இச ேகா
இ ைக, ஜரா , ப சா  ம  உ தர  பிரேதச மாநில தி
மிக  சிற த பண  பயி களி  ஒ . உலகிேலேய, இ ைக
ஏ மதியி  உ ப தியி  இ தியா த ட ைத வகி கிற .
இத  விைத, நா ப ட மல சி க  ேநா  ந ல ம தாக
பய ப கிற . ேம , சி நீ ேநா க , ல , வயி
இவ  சிற த ம தா .

17. அதிம ர
ெகா  வைகைய  ேச த இ த ைகயி  ேவ , ம தாக
பய ப கிற . இதி  ‘கிைளகிாிசி ’ உ பட ப ேவ  ம
ெபா க  உ ளன. இ த ைக, ெதா ைட ேநா க , இ ம ,
வயி , வா , சி நீ  ேநா க , தைசவ
ஆகியவ  பய ப த ப கிற . இ த ைகயி  ேதைவ
அதிகமாக இ தா , உ நா  உ ப தி ைறவாக இ கிற .
அதனா , ெப மள  இற மதி ெச ய ப கிற .

18. தி பி
ெகா  வைகைய  ேச த இ த ைகயி  கா , ம தாக
பய ப கிற . இதி  ‘ைப பாி ’, ‘பி லா ’ எ ற ம
ெபா க  உ ளன. இத  கா க  கவாத , வ ,



இ வ , இ ம , வாச ேநா க  பய ப கிற . இத
ேவ , ஆ ைம ெப கியாக , பசிைய  வத காக ,
க ர  ேநா க  ம  க ப ைத  சிைத க  பய ப கிற .

19. சி றி சா
‘ச கைர  ெகா ’ எ றைழ க ப  இ த ைக, ெகா
வைகைய  ேச த . நீாிழி ,  ேநா க , சிைர ,
மல சி க , ம ச  காமாைல ம  சி  க யா  ஏ ப
ஒ வாைம  பய ப த ப கிற .

20. வ லாைர
நீ நிைலகளி , நீ ேத  ப திகளி  வளர  ய ைக.
இ த ைக, ேதா  ேநா க , வயி ேபா , மாதவில
தைட, வயி , ஆகிய ேநா க  ம தாக  பய ப கிற .

21. பா பி - அபி
ம திய அரசினா , ம திய அரசி  ேநர  பா ைவயி  ம ேம
வள க பட ேவ ய இ த ைக, ப ேவ  ேநா கைள  தீ க
பய ப த ப டா , தவறான பய பா க காக அதிக
க பா ட  வள க ப கிற . இ த ம  கழி ச
ேநா  பய ப த ப கிற . றி பாக, பிற ம வ
ைறகளா  ணமா க யாத கழி ச  ேநா க  சி த

ம வ தி  இ ேவ ம தாகிற . எ  ேநாயி  பி ப ட
நிைலயி  ஏ ப  கழி ச , இ த ைகைய  ேச
தயாாி க ப  ‘கபாட மா திைர’ பய ப கிற .

22. ெச னா
ெபா வாக இ த ைக, இ திய ெச னா அ ல  தி ெந ேவ
ெச னா எ ேற அைழ க ப கிற . இத  இைலக , பி
கா க  ‘ெசேனாைச ’ எ  ம  ச ைத ெகா ளன.
இ ம  சிற த மல  இள கியாக, ப க விைள கள ற ம தாக
எ லா ைறகளி  உ ள ம வ களா  பய ப த ப
வ கிற .

23. ச பக தா
ந ன ம வ களா  ெபாி  பய ப த ப  வ  இ த

ைகயி  ேவ ப ைட, வ  ேநா , அதிக ர த அ த ,
பா க , மனேநா  ெபாி  பய ப த ப கிற .



க ைத உ டா  த ைம  இத  உ .

24. த ணீ வி டா  கிழ
ெகா  வைகைய  ேச த இ த ைகயி  கிழ , ம தாக
பய ப த ப கிற . வடெமாழியி  சதாவாி எ றைழ க ப
இ த ைக, மிக சிற த உட ேத  த ைம உைடய . இத
தா  பாைல  ெப  த ைம  அதிகமாக உ ள . இ ,
காசேநாயா  ஏ ப  உட ெம ைவ ணமா  ம தாக
பய ப கிற . உட  எைடைய அதிகாி க , வி த  உ ப தி
ம  எ ணி ைகைய அதிகாி க  இ  கிய ம தாக
பய ப கிற .

25. சீ தி
அமி தவ  எ  தமிழி , சி, அமி தா எ
வடெமாழியி  அைழ க ப  இ த ைக ஒ  மிக  சிற த ேநா
எதி  ச தி த  ம தா . வ  கச  ேச த ைவ
உைடய இ ைக, இ தியா, இல ைக ேபா ற நா களி
அதிகமாக விைளகிற . ‘கா பா , ைடேனா ேபாாி ’ ேபா ற
ம  ெபா க  இதி  உ ளன. ஏராளமாக உல த

ைகயாக , ைக  ச  பிாி  எ க ப  அதிகமாக
ஏ மதி ெச ய ப கிற . இ த ைக ேதா  ேநா கைள ,
ஜுர , உட  பல ன , நீாிழி , ம ச  காமாைல, ல  இவ
சிற த ம தாக  பய ப கிற .

ேம றிய ைகக  தவிர, ஏராளமான பிற ைககளி
ேதைவ  ெப கி ெகா ேட இ கிற . ப ேவ  னணி
நி வன க  ந ல விவசாய ைறக  ல  வள க ப ,
ைறயாக நிழ  உல தி, ைசகளி  இ  பா கா க ப ,
ைறயாக  பத ப த ப ட ைகக  ந ல விைல

த கி றன. இ வா  வா  ைககைள ம க , வாசைன
ெபா க , ேசா க , அழ  சாதன  ெபா க  தயாாி க
பய ப கி றன.

அழி  வ  அாிய ைகக :

க தாமைர, ப தார வ ளி, ெபா ற , அ க ணி,
ெதா க ணி, ெவ தாமைர ேபா ற பல அாிய ைகக ,
பயிாி  வள  ம களாக  பய ப தாம  மைலகளி ,
கா களி  ெச  அவ ைற  ேசகாி க ேவ  இ பதா , அைவ



ெவ ேவகமாக அழி  வ கி றன. இேத காரண களா  ப ேவ
ைகக  அழி  வி டன.

அழி  வ  ைககைள  பா கா பதி , ந ன அறிவிய
வள சியி , தி  வள  ைற (TISSUE CULTURE) ெப  ப
வகி கிற .

விைதயி  இ  மீ  விைதைய உ ப தி ெச , ைக
தாவர கைள வள க  ேதைவ ப  கால ைத  ேசமி பேதா ,
எ ண ற ைககைள ஒேர ேநர தி  வள க இ த ைற
உத கிற . தி  வள  ைறயி , ஒ  ைகயி  இைல, ,
த , ேவ  ேபா ற எ த  சி  ப தியி  இ  ப ேவ
எ ணி ைகயி  ைக நா கைள உ வா கி வள க .
இ தைகய நா க , எ த  ழ  ந  வள  த ைம
வா தைவ.

அழ  பய ப  ைகக :

1. க ெபா
அ. ஆவார  ைவ  ெபா  பா  கல  க தி  சி
க வ ேவ .

ஆ. ேசா  க றாைழ ேசா , ச தன  ைற  ேச
க தி  சி  க வலா .

இ. ம ச , தி நீ  ப சிைல, ச தன  ேச  அைர
க தி  சி  ளி கலா .

ஈ. ெவ தய ைத  தயிேரா  அைர  சி  ளி க க  ெபா
ெப .

2. ம
அ. தி நீ  ப சிைலைய  ேதனி  அைர  சி, பிற  க
க வ ேவ .

ஆ. ேசா  க றாைழயி  சைத  ப திையேநர யாக  சலா .

இ. பாதா  ப ைப  ம ைவ  ேதனி  அைர  சி
க  க வ ேவ .

3. க ப
அ. தி ேவ  ப ைடைய  பா  அைர  க தி  சி



க வலா .

ஆ. மாசி காைய  பா  அைர  சலா .

இ. தி நீ  ப சிைலைய அைர  சலா .

ஈ. ச , ச தன  அைர , இர ைட  ேச  சாதாரண ேதா
உைடயவ க  ப னீாி ; எ ெண  பைசயி  ேதா
உைடயவ க  எ மி ச  பழ சா றி ; வற சியான ேதா
உைடயவ க  பா  ச ேவ .

4. ெபா
அ. ெபா தைல இைலகைள அைர  பைசயா கி, தைலயி
ேத  அைரமணி ேநர  கழி  ளி க ேவ .

ஆ. ெவ மிளைக அைர  பா  கல , தைலயி  ேத
ளி க ேவ .

இ. தினா, ேவ பிைல, ளசி இவ ைற அைர  தைலயி  சி
ளி கலா .

ஈ. சீ தா பழ  ெகா ைடைய அைர  தைலயி  சி
ளி கலா .

5.  உதிர
அ. காிசாைல இைல சா ைற, ேத கா  எ ெண ேயா  ேச
கா சி, ஆறியபிற  சி  ளி கலா .

ஆ. ேத கா  எ ெண யி  கறிேவ பிைல, ைக இைல
ேபா  கா சி ஆற ைவ  சி  ளி கலா .

இ. ெச ப தி , காிசாைல இைல, ெவ தய  ம
கறிேவ பிைலைய  ேச  அைர  தைலயி  ேத
ளி கலா .

6. ெவ
அ. ஆ ம , க ட க திாி இவ றி  ஒ ைற  ேத

ளி கலா .

ஆ. ேவ பிைல, ம ச , சீைமயக தி அைர  சி  ளி கலா .

7. ேதம
அ. ளசி இைல, ப கார  அைர  சி  ளி கலா .



ஆ. வரச கா  பா  அைர  சலா .

இ. சீைமயக தி, ம ச  அைர  சலா .

ஈ. ைபேமனி இைலைய அைர  சி  ளி கலா .

றி :

தமிழக தி  அைன  மாவ ட களி  உ ள வன ைற
அ வலக களி , ைகக  ப றிய தகவ க  கிைட . ஒ சில
அ வலக களி  ைகக  வி பைன  கிைட .

இ தவிர, அரசின  மாவ ட  தைலைம ம வமைனக , தா கா
ம வமைனக , தா கா அ லாத அர  ம வமைனக ,
வ டார ஆர ப காதார நிைலய களி  உ ள சி த ம வ
பிாிவி , எ லா ைக ம க  ைகக  கிைட .

களி  ைக  ெச கைள வள க வி கிறவ க , ேம க ட
இட களி  இ  ைக நா கைள  விைதகைள  வா கி
ெகா ளலா .
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