
கு ங்கும ப் பூ  வி ன் மரு த்துவ க் குண ம்
 
குங்குமப் பூ ரத்தத்ைத சுத்திகரிப்பதுடன் ெபண்களுக்கு
ஏற்படுகின்ற ெபரும்பாடு எனப்படும் அதிக ரத்தப்
ேபாக்ைக கட்டுப்படுத்தும்.

உடல் சூட்டினால் கண்கள் சிவந்தும், எரிச்சலும்
இருந்தால் சிறிது தாய்ப்பாலுடன் குங்குமப் பூைவ
கலந்து சில துளிகள் கண்ணில் விட்டால் கண்கள்
குளிர்ச்சியைடயும்.

கடுைமயான தைலவலிக்கு, குங்குமப் பூைவ
தாய்ப்பால் விட்டு அைரத்து ெநற்றியின் மீது
பற்றுப்ேபாட தைலவலி பறந்து ேபாகும்.

குங்குமப் பூைவ பாலில் இட்டு காய்ச்சி கர்ப்பிணிகள்
அருந்தினால், பிறக்கும் குழந்ைத அழகாகவும், பிரசவ
வலி அதிகமின்றியும் பிறக்கும்.

கர்ப்பிணிகள் குங்குமப்பூைவ ெவற்றிைலயில்
ைவத்தும் உண்ணலாம்.

குங்குமப் பூ கருப்ைபயின் ேகாளாறுகைள நீக்கும்
வல்லைம ெபற்றது. சூதகக்கட்டு, மாதவிடாய் வலி
ேபான்றவற்ைற ேபாக்க் கூடியது.

திராட்ைசைய சாப்பிட ேவண்டியவர்கள்
 
ஜரீணக் ேகாளாறு இருப்பவர்கள் திராட்ைசப் பழத்ைத
சாப்பிட்டு வர நல்ல தீர்வு கிைடக்கும்.

பசி இல்லாதவர்கள் அடிக்கடி திராட்ைசைய சாப்பிட
ேவண்டும். அது பசிையத் தூண்டி விடும். குடல்
ேகாளாறுகைளக் குணப்படுத்தும்.

திராட்ைசப் பழச் சாற்ைற ெவந்நீரில் கலந்து குடித்து
வர சுரம், நாவறட்சி நீங்கும்.

திராட்ைசப் பழத்துடன் மிளைக அைரத்து சாப்பிட்டு வர
சுரம், நாவறட்சி நீங்கும்.

உலர்ந்த திராட்ைசைய ெவந்நீரில் ேபாட்டு ஊற
ைவத்து பருகி வர மயக்கம் குணமாகும்.

ெசாட்டு ெசாட்டாக நீர் பிரிதல், நீர் தாைர எரிச்சல்
ேபான்றைவ திராட்ைசப் பழம் சாப்பிட்டு வந்தால்
குணமாகும்.

உடல் அசதிக்கும், பயணத்தின் ேபாது ஏற்படும்
உஷ்ணத்திற்கும் திராட்ைசப் பழம் ஏற்றது.

பு ண்கைள குணமா க்க
 
ேதங்காய் பாலுடன் ேதன் கலந்து குடிக்க, வாய்ப்புண்
மற்றும் வயிற்றுப் புண் ஆறும்.

மணத்தக்காளி கீைரைய அடிக்கடி சாப்பிட்டு வர
வாய்ப்புண், வயிற்றுப்புண் குணமாகும்.

அகத்திக்கீைரைய ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வர, குடல்
புண்கள் குணமாகும். வாரம் ஒரு முைற உண்பதால்,
வயிற்றில் காணப்படும் புழுக்கள் அழியும்.

பாகற்காைய வாரம் இருமுைற உணவில் ேசர்த்து வர,
வயிற்றில் உள்ள பூச்சிகள் அழியும்.

ேவப்ப எண்ெணைய காய்ச்சி, ேசற்றுப்புண் உள்ள
இடங்களில் தட விவ ந்தா ல் குணம் கிைடக்கும்.

விளக்ெகண்ெணயில் மஞ்சள் தூைளக் குைழத்து,
ேசற்றுப் புண்களில் தட வினா ல்  தீ ர்வு கிைடக்கும்

உலர்ந்த திராட்ைச கவனத்திற்கு
 
சளி பிடித்திருக்கும் ேபாதும், காச ேநாய்
உள்ளவர்களும், வாத ேநாய் உள்ளவர்களும் திராட்ைச
அல்லது உலர்ந்த திராட்ைசக் ெகாண்டு ெசய்யப்படும்
மருந்துகைள தவிர்ப்பது நல்லது.

உலர்ந்த திராட்ைசைய பதப்படுத்தும் ேபாது ரசாயன
அமிலங்கள் ெகாண்டுதான் பதப்படுத்துகின்றனர்.

எனேவ உலர்ந்த திராட்ைசைய அப்படிேய
பயன்படுத்துவது மிகவும் தவறு.

அதைன நன்றாக கழுவிவிட்டு அல்லது தண்ணரீில்
சிறிது ேநரம் ஊறவிட்டு பின்னர் நன்கு ைககளால்
பிைசந்து கழுவ ேவண்டும்.

குழந்ைதகளுக்கு உலர்ந்த திராட்ைசையக்
ெகாடுக்கும்ேபாதும் நன்கு கவனமாக கழுவிய
பின்னேரக் ெகாடுக்க ேவண்டும்.

ேத ங்கா ய் எ ண்ெண ய்
 
தைலைய ந ல்ல முைற யி ல் கா க்க ேதங்காய் எண்ெணய் மட்டுேம ேபாதும்.

இர வி ல் படு க்க ப் ேபாகு ம் மு ன்பு ேதங்காய் எண்ெணைய இள ம் சூடான பத த் தி ற்கு க் காய்ச்சி தைலயில் நன்றாகத் 
ேதய்த்து பிறகு காைலயில் தைலைய அலசவும்.
வாரம் ஒரு முைற இைதச் ெசய்தால், முடியில் பிளவு மற்றும் ெபாடுகுகைளயும் விரட்டலாம்.

ேத ங்கா ய் எ ண்ெண ய் புறத்ேதாைல அைடத்து  விடுவதா ல் ப ல்ேவறு  பிர ச் சிைனகைள தடு க்கு ம்.

இய ற்ைக ைவத்தியம்



மலச்சிக்கலுக்கு ஏற்ற மருந்து
 
மலச்சிக்கலுக்கு ஏற்ற மருந்து நீங்கேள தயாரித்துக்
ெகாள்ளலாம்.

ேதைவயான ெபாருட்கள்

உலர்ந்த திராட்ைச 60 கிராம்,
ஏலக்காய் 30 கிராம்,
சீரகம் 2 கிராம்,
வால் மிளகு அைர கிராம்,
ேராஜா இதழ்கள் 2 கிராம்,
கீழாெநல்லி ேவர் 5 கிராம்.

இைவ எல்லாேம நாட்டு மருந்துக் கைடகளில்
கிைடக்கும். இவற்ைற வாங்கி வந்து இடித்து நீரிலிட்டு
காய்ச்சி வடிகட்டி, 100 மில்லி அளவு எடுத்துக்
ெகாள்ளவும்.

அதில் பனங்கற்கண்டு ேசர்த்து குடித்து வர ேவண்டும்.

ேமலும் எளிதான வழியும் ஒன்று உள்ளது. அதாவது,
உலர்ந்த திராட்ைசப் பழத்ைத பாலில் இட்டு காய்ச்சி
குடித்து வர, மலச்சிக்கல் தீரும்.

இவ்வாறு ெசய்து வர மலச்சிக்கல் குணமாகிவிடும்.

உடல் எைடையக் கூட்டலாம், குைறக்கலாம்
 
உடல் எைடையக் கூட்டவும், குைறக்கவும் திராட்ைசப்
பழம் உதவுகிறது.

உலர்ந்த திராட்ைசயில் சாதாரண திராட்ைசைய விட 8
மடங்கு அதிக சர்க்கைரச் சத்து உள்ளது.

ெதாடர்ந்து உலர்ந்த திராட்ைசைய சாப்பிட்டு வந்தால்
உடல் எைடைய அதிகரிக்கும்.

அேத திராட்ைச உடல் எைடையக் குைறக்கவும்
உதவுகிறது

அதாவது, கருப்பு திராட்ைச பழச்சாறு 200 மில்லிைய
தினமும் 2 ேவைள குடித்து வந்தால் அதிகப்படியான
ெகாழுப்புச் சத்து குைறந்து விடும்.

எனேவ உங்களது உடல் எைட கட்டுப்பாட்டுக்குள்
வரும்.

திராட்ைசயின் மருத்துவ குணம்
 
ஊட்டச்சத்து மிக்க பழங்களில் திராட்ைசயும் ஒன்று.
இதில் ைவட்டமின் பி1, பி2, பி3, பி6, பி12, சி,
இரும்புச்சத்து, பாஸ்பரஸ் சத்து ஆகியைவ உள்ளன.

ரத்த ேசாைக, மலச்சிக்கல், ஜரீண ேகாளாறு, சிறுநீரகக்
ேகாளாறுகைளப் ேபாக்கும் சக்தி திராட்ைசக்கு உண்டு.

உறக்கம் இல்லாமல் அவதிப்படுபவர்களுக்கும்
மாமருந்தாகிறது திராட்ைச பழம்.

திராட்ைசைய உண்பதால் உடல் வறட்சி, பித்தம்
நீங்கும். ரத்தம் தூய்ைம ெபறும். இதயம், கல்லீரல்,
மூைள, நரம்புகள் வலுப்ெபறும்.

ப  ற்கைள ப் பாதுகா க்க
 
புதினா இைலையக் காயைவத்து ெபாடி ெசய்து அைதக் ெகாண்டு பல்துலக்கி வந்தால் பற்கள் பளிச்ெசன மாறும்.

எலுமிச்ைச சாற்றுடன் சைமயல் உப்ைப ேசர்த்து பல் துலக்கி வந்தால் பற்களில் இருக்கும் மஞ்சள் கைற நீங்கி 
பற்கள் பளிச்சிடும்.

பச்ைச ெநல்லிக்காைய பற்களால் கடித்துத் தின்று வந்தால் பல்லில் உள்ள கைற நீங்கும்.
ேகரட்ைட சைமக்காமல் பச்ைசயாக உண்டு வந்தால் பற்களுக்கு நல்ல பலன் கிைடக்கும்.

ரத்த ேசாைகக்கு தீர்வு
 
ரத்த ேசாைக ேநாயினால் பலரும் அவதிப்பட்டு
வருகின்றனர். சரியான உணவு இல்லாைம,
ஊட்டச்சத்து குைறபாடு ேபான்றவற்றாலும்
ரத்தேசாைக ஏற்படுகிறது.

ரத்த ேசாைக என்றதும் ஆப்பிளும், மாதுளம் பழமும்
சாப்பிட ேவண்டும் என்று நிைனத்துக் ெகாள்கிறார்கள்.

ஆனால் ரத்த ேசாைகக்கு நிரந்தரத் தீர்வு காண
உதவுவது திராட்ைசயாகும்.

ஊட்டச்சத்து மிக்க பழங்களில் திராட்ைசயும் ஒன்று.
இதில் ைவட்டமின் பி1, பி2, பி3, பி6, பி12, சி,
இரும்புச்சத்து, பாஸ்பரஸ் சத்து ஆகியைவ உள்ளன.

ரத்த ேசாைகையப் ேபாக்கும் தன்ைம திராட்ைசக்கு
உண்டு.

ரத்த ேசாைகயால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள் ெதாடர்ந்து
திராட்ைசப் பழம் சாப்பிட்டு வந்தால் உடலில் புது
ரத்தம் உருவாகும். ரத்தம் தூய்ைமயைடயும்.

ெபண்களுக்கு ஏற்படும்ட மாதவிடாய் ேகாளாறுகைள
நிவர்த்தி ெசய்யும். திராட்ைச பழத்ைத சாப்பிட்டு
வந்தால் உடல் எைடயும் கணிசமாக அதிகரிக்க
வாய்ப்பு உள்ளது. எனேவ ெமலிந்த ேதகம்
ெகாண்டவர்கள் திராட்ைச சாப்பிடலாம்.



நா ர்ச த்து,  கீைரக ள் அவ சிய ம்
 
நார்ச்சத்து உ ள்ள உணவுகள் ெபருங்குடலில் புற்று
ேநாய் வராமல் தடுக்கும். ேகாதுைம, ேசாளம்,
ேகழ்வரகு, கம்பு முதலியன நா ர் ச்ச த்து ள்ள உணவு ப்
ெபாரு ட்க ளி ல் அடங்கும்.

கீைரகளில் கால்சியம், ேசாடியம், க்ேளாைரன்
எனப்படும் உேலாகச்சத்து அதிகம் உண்டு.

கீைரயில் சக்கைர கிைடயாது ஆகேவ நீரிழவு
ேநாயாளிகளுக்கும் இது உகந்தது. பூண்டும் மிகவும்
நல்லது.

கூடிய வைரயில் ஆேராக்கிய உணவுப்பழக்கம்
ேமற்ெகாள்ளுதல் வியாதிகைள வர விடாமல் தடுக்கும்.

வியா தி வ ந்த  பி ன் அத ற்ேக ற்ற உணவுகைள
க ட்டு ப்பா ட்டுட ன் சா ப் பிடுவைத க் கா ட்டிலு ம்,
வருவத ற்கு மு ன் ஆேரா க் கியமான உணவுகைள
உ ண்பேத  சிற ந்தது.

கூந்தைல நிறமூட்ட வழி
 
ேசாற்றுக் கற்றாைழயின் உட்பகுதியில் இருக்கும்
வழவழப்பான விழுதுடன் 1 கப் மருதாணி இைலைய
ேசர்த்து அைரத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

இேதாடு 1 ேதக்கரண்டி ஆலிவ் எண்ெணய் கலந்து
தைலயில் ேதய்த்து 15 நிமிடங்கள் கழித்து அலசுங்கள்.

நான்கு நாளுக்கு ஒரு முைற இதுேபால் குளித்து
வந்தால், கருப்பு, சிவப்பு, பிரவுன் என மூன்று
வண்ணங்களில் கூந்தல் மின்னும்.

முடிக்கு மருதாணி சிவப்பு நிறத்ைதயும், ேசாற்றுக்
காற்றாைழ பிரவுன் நிறத்ைதயும் தரும். ஆலிவ்
எண்ெணய் ேசர்ப்பதால் முடி சற்ேற கருப்பு சாயலில்
மின்னும்.

கால் ஆணிக்கு உரிய சிகிச்ைச
 
கால் ஆணி ஏற்பட்ட உடேனேய பூண்ைட நசுக்கி
அதன் சாைற காலில் ஆணி இருக்கும் இடங்களில்
தடவி வரவும்.

இரவுப் ெபாழுதில் பூண்ைட நசுக்கி காலில் ைவத்து
துணியால் கட்டுப்ேபாட்டுவிட்டு காைலயில்
எடுத்துவிடலாம்.

இதுேபால் ஒரு வாரம் ெசய்து வந்தால் கால் ஆணி
நிவாரணம் கிைடக்கும்.

ேமலும், மல்லிைகச் ெசடியின் இைலைய இடித்து
அதன் சாைற எடுத்து பாதத்தில் பத்து ேபாடுங்கள்.

பாதத்தில் கால் ஆணி ேமலும் பரவாமலும், இருந்த
இடம் ெதரியாமலும் ேபாகும்.

குளிர்ச்சிைய அளிக்கும் இயற்ைக ைம
 
வடீ்டிேலேய கண் ைம தயாரிக்கலாம். அது
கண்களுக்கு குளிர்ச்சிைய அளிக்கும்.

ஒரு அகல் விளக்கில் எண்ெணய் ஊற்றி, திரிைய
ஏற்றுங்கள். அந்த தீபத்தில் கற்றாைழைய ேலசாக
வாட்டுங்கள்.

கற்றாைழ மடல் நன்றாக புைகந்து அதன் ேமல்
பகுதியில் கருப்பு கருப்பாகத் திட்டுக்கள் படியும்.

இதைன ைம டப்பாவில் ேசர்த்துவிட்டு, அதில்
விளக்ெகண்ெணய் கலந்து ைவத்து தினமும்
உபேயாகியுங்கள்.

மல்லிைகப் பூவின் மருத்துவ குணம்
 
குழந்ைதக்கு தாய்ப்பால் ெகாடுக்க முடியாத நிைலயில்
இருக்கும் தாய்மார்கள், மார்பில் கட்டியுள்ள பாைல
ெவளிேயற்றவும், வலிைய நீக்கவும் மல்லிைகப் பூ
சிறந்த மருந்தாகும்.

மல்லிைகப் பூைவ அைரத்து மார்பகத்தில் பற்று
ேபாட்டால் அந்த வலி குைறந்து, பால் சுரப்பதும்
படிப்படியாக நிற்கும்.

மல்லிைக ெமாட்டுகைள சாப்பிட்டு வந்தால் சிறுநீரகம்
சம்பந்தப்படட ேகாளாறுகள், கண் ேநாய்கள், மஞ்சள்
காமாைல மற்றும் சில பால்விைன ேநாய்களும்
குணமாகும்.

மல்லிைகப் பூைவ நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து, அதனுடன்
பனங்கற்கண்டு ேசர்த்து குடித்து வந்தால் கண்ணில்
வளரும் சைத வளர்ச்ச குைறந்து, படிப்படியாக
ெதளிவான பார்ைவ ெபறலாம்.

ெசவ்வாைழ ரகசியம்
 
எல்ேலாருக்கும் எளிதில் கிைடக்கும் வாைழப்பழம்
நிைறய பலன்கைள நமக்கு அள்ளித் தருகிறது.
தினமும் ஒரு வாைழப்பழம் சாப்பிட்டு வந்தால்
அஜரீணக் ேகாளாறு வராது.

மலச்சிக்கல், மூலேநாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள்
தினமும் ஒரு வாைழப்பழம் சாப்பிட்டு வந்தால் அந்த
ேநாய்ப் பாதிப்பில் இருந்து படிப்படியாக விடுபடலாம்.

வயது ஆக ஆக எல்ேலாருக்கும் கண்பார்ைவ குைறயத்
ெதாடங்கிவிடும். அத்தைகய பாதிப்புக்கு ஆளானவர்கள்,
தினமும் ஒரு ெசவ்வாைழப்பழம் வதீம் 21 நாட்களுக்கு
ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் கண் பார்ைவ
படிப்படியாக ெதளிவைடயும்.



மல்லிைகயின் மகத்துவம்
 
மல்லிைகப் பூக்கைள நீர்விட்டு ெகாதிக்க ைவத்து
வடிகட்டி அருந்தினால் குடற்புழுக்கள்
ெவளிேயறிவிடும்.

ஓரிரு மல்லிைகப் பூக்கைள தினமும் உட்ெகாண்டு
வந்தால்உடம்பில் ேநாய் எதிர்ப்புச் சக்தி அதிகரிக்கும்.

மல்லிைகப் பூக்கைள நிழலில் உலர்த்தி காயைவத்து
ெபாடி ெசய்து, ேதநீர் ேபால் அருந்தி வந்தால்
சிறுநீரகக் கற்கள் நீங்கும்.

மாதவிலக்கின் ேபாது ஏற்படும் அதிகப்படியான ரத்தப்
ேபாக்கினால் ேசார்வைடயும் ெபண்கடள, மல்லிைகப்
பூைவ நன்கு நீரில் ெகாதிக்க ைவத்து ஆறிய பின்
அருந்தி வந்தாேல ேபாதும். ேசார்வில் இருந்து
விடுபடலாம்.

தைலமுடி க்கு ஏ ற்ற  வ ீட்டு ைவ த் திய ம்
 
ெவந்தயத்ைத ஒரு ேதக்கரண்டி எடுத்து நீரில் ஊறப்
ேபாடவும். மறுநாள் காைல அைத  விழுதாக அைர த்து
தைலயில் ேதய்த்து ஒரு மணிேநரம் ஊறவும், பிறகு
கடைல மாவு ெகாண்டு தைலைய அலசவும்.

வினிகைரத் தைலயில் தடவி, சிறிது ேநரம் கழித்து
அலசலா ம்.

ேவப்பிைலைய அைரத்து தைலயில் தடவி, 15-20
நிமிடம் கழித்து தைலமுடிைய அலசலா ம்.

இரண்டு முட்ைடகைள உைடத்து அதனுடன் ஆலிவ்
எண்ெணைய ேசர்த்து தைலயில் நன்றாக ேதய்க்கவும்.
15-20 நிமிடங்கள் கழித்து அலசலா ம்.

ெவந்தயத்ைத கூழாக்கி அதில் பன்னைீரச் ேசர்த்து
தைலயில் ேதய்த்து 20-30 நிமிடங்கள் கழித்து
அலசவும்.

த யி ர்தா ன்  சிற ந்த மரு ந்து
 
மலச்சிக்கல் மற்றும் வயிற்றுப்ேபாக்கு
ேபான்றவற்றிற்கும் தயிர்தான் சிறந்த மருந்து.

உணைவ ஜரீணிக்க தயிர் உதவுவேதாடு
மட்டுமல்லாமல் வயிற்றின்
வாயுத்ெதால்ைலயிலிருந்தும் விடுவிக்கிறது.

குடலில் சைத வளரும் `அப்பண்டிைசடிஸ்' மற்றும்
வயிற்றுப் ேபாக்கு ேபான்றவற்றிற்கு காரணமாக
இருக்கும் கிருமிகள் தயிர், ேமார் இவற்றில் உள்ள
ேலக்டிக் அமிலத்தால் விரட்டியக்கப்படும்.

ஒரு ைக நிைறய தயிைர எடுத்து தைலயில் நன்றாக
ேதய்த்தால் தூக்கம் நன்றாக வரும்

த யி ரி ன் மரு  த்துவ  குண ம்
 
பாைலத் தயிராக மாற்றும் பாக்டீரியா குடலில்
உருவாகும் ேநாய் கிருமியான பாக்டீரியாவின்
வளர்ச்சிைய தடுக்கிறது.

ேமலும் ஜரீண சக்திைய அதிகரிக்கும் நன்ைம ெசய்யும்
பாக்டீரியாைவ உருவாக்குகிறது.

இயற்ைகயிேலேய ஒருவர் அழகாக இருக்க தயிைரத்
தவிர சிறந்த மருந்து ேவெறதுவும் இல்ைல.

சூரிய ஒளியில் பாதிக்கப்படும் நரம்புகைளயும், ேதால்
பகுதிகைளயும், தயிர் தனது ஆேராக்கியமான
கலைவகளால் பாதுகாக்கிறது.

த யி ரி ல் உ ள்ள ச த்து க்க ள்
 
தயிரில் முக்கியமான ைவட்டமின் சத்துகளும், புரதச்
சத்துகளும் அடங்கியுள்ளது.

கால்சியமும், ரிேபாஃப்ேளவின் என்ற ைவட்டமின் `பி'
யும் தயிரிலிருந்ேத ெபறப்படுகிறது.

தயிரில் உள்ள புேராட்டீன், பாலில் உள்ள புேராட்டீைன
விட சீக்கிரமாகேவ ஜரீணமாகிவிடும்.

பாைல உட்ெகாண்ட ஒருமணிேநரத்தில் 32 சதவதீ
பால் மட்டுேம ஜரீணப் பாைதயில் ெசல்கிறது. ஆனால்
தயிேரா 91 சதவதீம் அேத ேநரத்தில் ஜரீணமாகி
விடுகிறது.

வடுமாங்காய்
 
வடுமாங்காயிலும் சில சமயம் ஏடு ேபால் படியும்
அதுவும் பூஞ்சக்காளான் தான் என
கண்டுபிடித்துள்ளனர். இதற்கு வழக்கம் ேபால ஊறுகாய்
ேபாடாமல் இப்படிச் ெசய்யலாம்.

வடுமாங்காய் ேபாட்ட 4 அல்லது 5 நாட்களில் நீர்
விட்டுக் ெகாள்ளும். அைத எடுத்து ெகாதிக்க ைவத்துப்
பிறகு ஆறியதும் வடுமாங்காய்கைள அதில் ேபாட்டு
விட்டால் இந்த ஏடுபடியும் வாய்ப்பு இல்ைல.
விஷத்தன்ைம ஆக மாறவும் முடியாது.

ப ச்ைச க் கா ய்க றிக ள்
பச்ைச மஞ்சள் காய்கறிகள் பழங்கள் சிறந்தது இைவகளில் விட்டமின் ஏ, விட்டமின் சி அதிகம்.

விட்டமின் ஏ யில் பீட்டா கேராட்டின் உள்ளது இது ஒரு ஆண்ட்டி ஆக்ஸிெடண்ட். புற்று ேநாய் வராமல் தடுக்கும் 
குணம் ெகாண்டது.

ேகரட், தக்காளி பீட்ரூட், மாம்பழம், ெகாய்யா, ஆரஞ்சு, ஆப்பிள், எலுமிச்ைச, ெநல்லி, திராட்ைச இைவகளில் இந்த 
சத்து அதிகம் அைவகைள அடிக்கடி சாப்பிட்டால் புற்று ேநாய் வரும் வாய்ப்பு குைறவு.



அருகம்புல் சாறின் மருத்துவ குணங்கள்

அருகம்புல் இயற்ைக நமக்களித்த மிகச்சிறந்த மருந்தாகும். இது எளிதில் அைனவருக்கும் கிைடக்கக்கூடியது. 
பல ேநாய்கைள கட்டுப்படுத்தும் ஆற்றல் இதற்கு உள்ளது.

அருகம்புல் சாறு எடுத்து உட்ெகாண்டால் உடலில் ஏற்படும் பல வியாதிகளுக்கு விைடெகாடுக்கலாம்.

கிராமப்புறங்களில் வயல்ெவளிகளில் அருகம்புல் எளிதாகக் கிைடக்கிறது. இைதப் பறித்து தண்ணரீில் நன்கு 
அலசி தூய்ைமப்படுத்திய பின் தண்ணைீரச் ேசர்த்து நன்கு இடித்து சாறு எடுத்து அருந்தலாம்.

ேதைவப்பட்டால், அருகம்புல்லுடன் துளசி, வில்வம் ஆகியவற்ைறயும் ேசர்த்துக் ெகாள்ளலாம். மிக்ஸிையப்
பயன்படுத்தியும் சாறு எடுக்கலாம்.

அருகம்புல் சாற்றிைன காைலயில் ெவறும் வயிற்றில் உட்ெகாள்ள ேவண்டும். மாைல ேவைளகளிலும் 200
மிலி அளவுக்கு பருகலாம்.

மருத்துவ குணங்கள்:

* அருகம்புல் சாற்றில் ைவட்டமின் 'ஏ' சத்து உள்ளது. இைத உட்ெகாண்டால் உடல் புத்துணர்வு ெபறுகிறது.
குழந்ைதகளுக்கு பாலில் கலந்து ெகாடுக்கலாம்.

* உடலின் ரத்த சுத்திகரிப்புக்கு அருகம்புல் சாறு ேபருதவியாக அைமகிறது. ரத்தத்தில் உள்ள சிவப்பணுக்கைள 
அதிகரிப்பதுடன், ரத்தச் ேசாைக, ரத்த அழுத்தத்ைதயும் அருகம்புல் சாறு சீராக்குகிறது.

* வாயுத் ெதால்ைல உள்ளவர்கள் அருகம்புல் சாறு அருந்தி வர, அதிலிருந்து விடுபடலாம். உடல் சூட்ைடயும் 
இது தணிக்கிறது.

* நரம்புத் தளர்ச்சி, மாதவிடாய்க் காலத்தில் ெபண்களுக்கு உண்டாகும் பிரச்ைனகளுக்கு அருகம்புல்சாறு 
சிறந்த தீர்வாக உள்ளது.

* நீங்கள் ெபாதுவாக அேலாபதி, ேஹாமிேயாபதி மருந்துகைள உட்ெகாண்டு வந்தாலும் அருகம்புல் சாற்றிைனப் 
பருக எந்தத் தைடயும் இல்ைல. இதனால் எவ்வித பக்க விைளவுகளும் கிைடயாது.

எப்ேபாதும் எல்ேலாராலும் அருகம்புல் சாறு தயாரித்து உட்ெகாள்வது என்பது சாத்தியப்படாது. இதனால்
ெரடிேமடாக கைடகளில் பாக்ெகட் வடிவிலும் சில இடங்களில் இது விற்பைனக்குக் கிைடக்கிறது.
அவற்ைறயும் வாங்கிப் பருகலாம்.

மல்லிப்பூவின் மருத்துவ குணம்
மாதவிலக்கு காலங்களில் ஏற்படும் அடிவயிற்று வலிக்கு மல்லிைகப்பூ நல்ல குணமளிக்கும்.

சுத்தமான நீரில் மல்லிைகப் பூைவ நன்கு ெகாதிக்க ைவத்து,ஆறிய பின் வடிகட்டி குடித்து வந்தால்
மாதவிலக்கின்ேபாது ஏற்படும் பிரச்சிைனகள் விலகும்.

மல்லிைகப் பூைவ நன்றாக கசக்கி ெநற்றியின் இரு புறங்களிலும் தடவி வந்தால் தைல வலி குணமாகும்.

ம ஞ்ச ள் காமாைல க்கு த யி ர்

மஞ்சள் காமாைலயால் சிலர்  நிைன விழ ந்து ேபாகு ம் ஆபத்து கூட இருக்கிறது. காரணம், அதிகமாக சுரக்கும்
அேமானியா தான். இைதக் கூட தயிரி ன் மூல ம் சரி ெசய்து விடலா ம்.

மஞ்சள் காமாைலயின் ேபாது தயிரிேலா, ேமாரிேலா சிறிதளவு ேதைனக் கலந்து உட்ெகாள்வது சிறந்த உணவு 
முைறயாகும்.

பி த்த த்ைத அக ற்று ம் குணமு ம் த யிரு க்கு உ ண்டு. ெவறு ம் வ யி ற் சி ல் ேமா ர் கல ந்து குடி த்து வி ட்டா ல்
 உட லி ல் அ திக ப்படியான  பி த்த ம் இரு ந்தா ல் வா  ந் தியாக வ ந்து  விடு ம்.

ெவ ந்தய ம் கு ளி ர் ச் சி தரு ம் 
ஒரு ைக ப் பிடி ெவ ந்தய த்ைத இர வி ல் ஊற ைவ த்து க் ெகா ள்ளவு ம்.
காைல யி ல் எழு ந்து அ தைன அைர த்து தைல யி  ல் ேத ய் த்து ஊற ைவ க்கலா ம்.
ேகாைட கால  ம் எ ன்பதா ல் இது உட லி ல் இரு க்கு ம் சூ ட்ைட குைற க்கு ம்.
ெபாடுகு இரு ந்த இட ம் ெத ரியாது. முடி யி ன் த ன்ைம  மிருதுவாகு ம். க ண்களு க்கு ம் கு ளி ர் ச் சிைய தரு ம்.



 

 கீைரக ளி  ன் மக த்துவ ம்
ெவந்தயக் கீைரயில் உடலுக்கு குளிர்ச்சிையக் ெகாடுக்கும், ரத்தத்தில் சர்க்கைரையக் குைறக்கும் சக்தி உள்ளது.

நச்சுக் கழிவுகைள அகற்றி, உடலுக்கு வலு ேசர்க்கவும், ஈரைல வலுப்படுத்தவும் கரிசிலாங்கண்ணிக் கீைர சாப்பிடலாம்.

பாலக் கீைரயில் ஊட்டச்சத்துக்கள் நிைறந்து உள்ளன. ரத்த ேசாைக ேநாையப் ேபாக்க இது உதவும், உடலுக்கு 
வலு ேசர்க்கும்.

 கீைரக  ளி ல்  சிற ந்தது
ேமனிையப் ெபான் ேபால ஆக்கவும், கண் ஒளி ெபருகவும் ெபான்னாங்கண்ணிக் கீைர உகந்தது.

தண்டுக் கீைரைய சாப்பிட்டால் சிறுநீர் எரிச்சல், வயிற்றுக் கடுப்பு ஆகியவற்ைறக் குணப்படுத்தும்.

முடக்கற்றான் கீைரக்கு வாதத்ைதத் தணித்து மூட்டு வலிையப் ேபாக்கும் ஆற்றல் உள்ளது.

மக த்தான மரு ந்து க ள்
நிைனவாற்றல் ெபருக துளசி இைலைய தண்ணரீில் ஊற ைவத்து அந்த தண்ணைீரக் குடிப்பது நல்லது.

பசுைமயான வில்வ இைலகைள அைரத்து சாறு எடுத்து குடித்து வந்தால் ஞாபக மறதி நீங்கி நிைனவாற்றல் 
ெபருகும்.

தூதுவைள கீைரைய குழம்பு மற்றும் ெபாரியல் ெசய்து வாரத்திற்கு ஒரு முைற சாப்பிட்டு வந்தால் மூைளக்கு
வலிைம கிைடக்கும்.

மார்பகப் புற்றுேநாையத் தடுக்கும் ஆலிவ் எண்ெணய்
தூய்ைமயான ஆலிவ் எண்ெணயில் காணப்படும் பாலிஃபீனால், மார்பகப் புற்றுேநாைய வராமல் தடுப்பதுடன், 
மார்பகப் புற்றுேநாய் இருப்பவர்களுக்கு குணப்படுத்துவதற்கும் உதவும் என்று கண்டறியப்பட்டுள்ளது.

இந்த பாலிஃபீனால் மார்பகப் புற்றுேநாய் ெசல்கைள அழிக்கும் தன்ைம ெகாண்டதாக உள்ளது என்று
கண்டறியப்பட்டுள்ளது.

ஸ்ெபயின் நாட்டின் ஐசிஓ அைமப்பும், கிரனடா பல்கைலக்கழகமும் இைணந்து நடத்திய ஆய்வு முடிவு
இதைனத் ெதரிவித்துள்ளது.

ஆலிவ் எண்ெணயில் இருந்து பிரித்து வடிகட்டப்பட்டு, பின்னர் திடப் ெபாருளாக்கப்பட்டைதக் ெகாண்டு
நடத்திய ஆய்வில், மார்பகப் புற்றுேநாைய தடுக்கும் ஆற்றம் இருப்பது ெதரிய வந்துள்ளது.

எனேவ மார்பகப் புற்றுேநாய் வராமல் இருக்கவும், அந்ேநாய் உள்ளவர்கள் அதில் இருந்து நிவாரணம்
ெபறவும், ஆலிவ் எண்ெணைய உபேயாகிக்கலாம்.

குழந்ைதப்ேபறு தரும் ெசவ்வாைழப்பழம்

தினமும் ஒரு வாைழப்பழம் சாப்பிடுபவர்களுக்கு அஜரீணக் ேகாளாறு ஏற்படாது.

மலச் சிக்கல் இருப்பவர்கள், மூலேநாய் குைறபாடு உள்ளவர்கள்தினமும் ஒரு வாைழப்பழம் சாப்பிட்டு
வந்தால் அந்த குைறபாடுகளில் இருந்து விடுபடலாம்.

ேமலும் தினமும் இரவு உணவிற்கு பின் ஒரு பழம் வதீம் சாப்பிட்டு வந்தால் நல்ல ஜரீண சக்தி உண்டாகும்.

எந்த வயதினராக இருந்தாலும், கண்பார்ைவ குைறய ஆரம்பித்தவுடன் அவர்களுக்கு தினசரி உணவில்
ெசவ்வாைழப்பழம் ேவைளக்கு ஒன்று வதீம் 21 நாட்களுக்கு ெகாடுத்து வந்தால் கண் பார்ைவ
ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக ெதளிவைடயும்.

குழந்ைதப்ேபறு ேவண்டும் தம்பதியர் ெசவ்வாைழ பழத்ைத ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் உடலில் உயிர்
அணுக்கள் ேபாதுமான அளவில் ெபருகி கருத்தரிக்க வாய்ப்பு ஏற்படும்.

ரஸ்தாளி வாைழப்பழத்திைன தண்ணரீ் விட்டு கைரத்து மூன்று ேவைள ெகாடுத்தால் வயிற்றுப்ேபாக்கு நின்று விடும்.

இதுேபான்ேற பலாப்பழமும் மருத்துவ பயன் மிக்கதாகேவ இருக்கின்றது. இதில் ைவட்ட மின் ஏ(A) உயிர்சத்து 
அதிகம் இருப்பதால் இைத சாப்பிட்டால் உடல் வளர்ச்சி சீரைடயும். ைவட்டமின் ஏ(A) உயிர் சத்திற்கு ெதாற்று 
கிருமிகைள அழிக்கும் சக்தி இருப்பதால் உடலில் ெதாற்று ேநாய் ஏற்படாது.



 

பயன் தரும் ேசாற்றுக் கற்றாைழ

ெபாதுவாக் 40 வயைதக் கடந்து விட்டாேல மூட்டு வலி, ைக,கால் வலி ஏற்படுவது ெபரிதும் வாடிக்ைகயாகி விட்டது.

அதிலும் வயது முதிர்ந்தவர்களுக்கு கால் மூட்டில் இருக்கும் திரவம் குைறவதால், நடப்பேத மிகுந்த சிரமத்ைத 
ஏற்படுத்தக் கூடியதாகி விட்டது.

அேலாசன் ெஹல்த் டிரிங்க். இது உலகின் அபூர்வ சாகாவரம் ெபற்ற ேசாற்றுக் கற்றாைழ மூலிைகயிலிருந்து 
தயாரிக்கப்படுகிறது.

மூட்டு வலி எதனால் ஏற்படுகிறது? உடலில் தண்ணரீின் அளவு குைறவதாலும் உடலுக்குத் ேதைவப்படும் 
முக்கியமான ஊட்டச் சத்துகள் குைறவதாலுேம மூட்டுவலி ஏற்படுகிறது. குறிப்பாக ைவட்டமின் சத்துகள் 
குைறவதால் மூட்டுகளுக்கு இைடேய உள்ள கூழ் ேபான்ற திரவம் குைறகிறது.

இதனால் மூட்டுவலி ஏற்படுகிறது. இவற்ைற சரியான ேநரத்தில் சரி ெசய்யாவிட்டால் மூட்டு வலி என்பது
குணப்படுத்த முடியாத ஒரு ேநாயாக மாறி விடக்கூடும்.

மூட்டு வலியிலிருந்து நிவாரணம் ெபற "அேலாசன் ெஹல்த் டிரிங்க்' உதவும். இதில் உள்ள ஊட்டச் சத்துகள் 
நிைறந்த தண்ணரீ் உடலில் குைறவாக உள்ள நீர்ச் சத்ைத அதிகப்படுத்தி மூட்டுகள் சரியாக இயங்குவதற்குத் 
ேதைவயான கூழ் ேபான்ற திரவத்ைத உற்பத்தி ெசய்ய உதவுகிறது.

ேமலும் எலும்புகளுக்குத் ேதைவப்படும் சுண்ணாம்புச் சத்ைதயும் (கால்ஷியம்) அேலாசன் ெஹல்த் டிரிங்க்
அளித்து மூட்டு வலிையப் ேபாக்க உதவுகிறது.

இது மட்டுமல்லாமல் அேலாசன் ெஹல்த் டிரிங்க்கில் உடலுக்குத் ேதைவபடும் மிக முக்கிய 28 வைகயான
அமிேனா அமிலங்கள் மற்றும் ேநாய் எதிர்ப்புச் சக்திைய அதிகரிக்கச் ெசய்யும் மூலக்கூறுகள் உள்ளன.

மனித உடலில் மடிந்து ேபான ெசல்கைள மீண்டும் உயிர்ப்பித்து எல்லா வைகயான மூட்டு வலிகளுக்கும்
இந்த பானம் நிவாரணம் அளிக்கிறது.
 

ஆஸ்துமாவுக்கு ேஹாமிேயாபதி சிகிச்ைச

ஆஸ்துமா அல்லது மூச்சுத் திணறல் என்பது பல்ேவறு காரணங்களால், நம் வாழ்க்ைக முைறையப் ெபாருத்து
ஏற்படுகிறது எனலாம்.

ஒரு காலத்தில் வயதானவர்களுக்கு மட்டுேம ஆஸ்துமா பாதிப்பு வரும் என்ற நிைல ேபாய், தற்ேபா இளம் 
வயதினைரயும் தாக்கக் கூடிய ேநாயாக உருெவடுத்துள்ளது.

அலர்ஜி அல்லது ஒவ்வாைம, காற்றில் பறக்கும் தூசு, சில வைக காய்கறிகைளச் சாப்பிடுவதாேலா அல்லது
குறிப்பிட்ட எண்ெணயில் வறுத்த சிப்ஸ் ேபான்றவற்ைற சாப்பிடுவதாேலா ஆஸ்துமா ஏற்படக்கூடும்.

குழந்ைத பிறப்புக்குப் பின்னர் கூட சில ெபண்களுக்கு ஆஸ்துமா ேநாய் ஏற்படுகிறது.

அதிலும் மைழக்காலம், பனிக்காலம் ெதாடங்கி விட்டால், ஆஸ்துமா ேநாயாளிகள் படும் அவஸ்ைதைய 
ெசால்லத் ேதைவயில்ைல.

முன்ெபல்லாம் நவனீ மருத்துவ வசதி இல்லாம்ல், ஆஸ்துமா ேநாய் வந்து விட்டாேல அதைனக்
கட்டுப்படுத்துவது கடினம். அந்த ேநாயாளிகளுக்கு அருகில் வடீ்டிலிருப்பவர்கள் ெசல்லாத நிைல இருந்தது.

ஆனால் இன்ைறய மருத்துவ அதீத வளர்ச்சியில் ஆஸ்துமா ேபான்ற அறிகுறிகள் (விடாமல் இருமல்,
அடிக்கடி தும்மல், மூச்சுத் திணறல்) ஏற்பட்ட உடேனேய இந்ேநாய் குறித்த ேதர்ந்த மருத்துவர்கைள அணுகி 
நிவாரணம் ெபறலாம். முதலில் என்ன காரணத்தினால் ஆஸ்துமா ஏற்பட்டது? என்பைத அறிந்து ெகாண்ட பின் 
அதற்ேகற்ப சிகிச்ைச அளித்தல் அவசியம்.

நமது சுவாசக் குழைல வழக்கம் ேபால இயங்க விடாமல் இறுக்கி விடுவதாேலேய, ஆஸ்துமா ேநாய்
இருப்பவர்கள் மூச்சுவிட சிரமப்படுகின்றனர்.

ஆஸ்துமா ேநாைய ேஹாமிேயாபதி சிகிச்ைச மூலமும் குணப்படுத்தலாம். ேஹாமிேயாபதி மருத்துவ
முைறயில் யாருக்கு எது ஒவ்வாைமேயா அைதேய அல்லது அதிலிருந்து ெசய்யப்பட்ட மருந்துகைளேய
ேநாய் எதிர்ப்புச் சக்தியாக மாற்றி அளிக்கிறார்கள்.



 

 நீ ரி ழி வி ற்கு ஏ ற்ற நாவ ற்பழ ம்!
நாவல் பழத்தின் தாயகம் இந்தியா. இப்ேபாது
ெவப்பமண்டலப் பகுதிகள் அைனத்திலும்
மைழக்காலத்தில் நாவல் பழம் நன்கு கிைடக்கிறது.

நாவல் பழத்தில் இரு வைககள் உள்ளன. ஒன்று
உருண்ைட ரகம். இன்ெனான்று நீள ரகம். இவற்றுள்
நீள வடிவில் ெபரியதாய் இருக்கும் பழவைகயில்தான்
இனிப்புச் சுைவ அதிகம்.

ெபரும்பாலான பழங்கைள
அப்படிேயதான் உட்ெகாள்ள
ேவண்டும். நாவற்பழங்கைள
மட்டும் சிறிதளவ உப்புச்
ேசர்த்து சாப்பிட்டால் ருசி
அதிகரிக்கும்.

கல்லீரலும் ெசரிமான
உறுப்புகளும் நன்றாய்
இயங்க பண்ைடய
மருத்துவரான சரகர்
என்பவர் நாவல் பழத்ைத

சாப்பிடச் ெசால்லியிருக்கிறார்.

ஆண்டின் சில மாதங்கள் மட்டுேம கிைடக்கும் நாவல்
பழத்தில் நீரிழவு குணமாகிறது.

உடலுக்குக் குளிர்ச்சிையத் தரும் இப்பழத்தில்
கால்சியம், பாஸ்பரஸ், இரும்புச்சத்து, ைவட்டமின் சி,
பி ஆகிய தாது உப்புகளும் ைவட்டமின்களும் உள்ளன.
புரதச்சத்து 0.7%ம், மாவுச்சத்து 14%ம் இப்பழத்தில்
உள்ளன.

சிறுநீரில் சர்க்கைரயின் அளவு குைறய

நாவல் பழத்தின் விைதகைளக் காய ைவத்து இடித்துப்
ெபாடியாக ைவத்துக் ெகாள்ள ேவண்டும். ஒரு
தடைவக்கு 3 கிராம் வதீம் நான்கு ேவைளகள்
தண்ணரீில் கலந்து இந்தத் தூைள உட்ெகாண்டால்
சிறுநீரில் சர்க்கைரயின் அளவு குைறயும்.

ஆயுற்ேவத மருத்துவத்தில் நீரிழிவு ேநாயாளிகள்
குணம் ெபற பின்வருமாறு ெசய்ய ேவண்டும்.
அதாவது, நாவற்பழ மரத்தின் பட்ைடகைள எரித்துச்
சாம்பல் ஆக்கி அதைன ெபாடியாக்கிக் ெகாள்ள
ேவண்டும்.

அப்ெபாடியில் அைர ேதக்கரண்டி எடுத்து காைலயில்
ெவறும் வயிற்றில் தண்ணரீுடன் அருந்த ேவண்டும்.
பிறகு இரவு உணவிற்குப் பிறகு இந்தத் தூைள ஒரு
ேதக்கரண்டி வதீம் அருந்த ேவண்டும். இப்படி
அருந்தினால் நீரிழிவு குைறயும். பிறகு தூளின்
அளைவ நாளுக்கு நாள் ெகாஞ்சம் ெகாஞ்சமாக
குைறக்க ேவண்டும்.

சிலருக்கு அடிக்கடி சிறுநீர் ெவளிேயறும். அவர்கள்
நாவல் பழத்தின் விைதகைள இடித்து எடுக்கப்பட்ட
தூைள தினமும் ஒரு கிராம் வதீம் காைலயிலும்,
மாைலயிலும் தண்ணரீுடன் கலந்து உட்ெகாள்ள
ேவண்டும். இவ்வாறு ெசய்தால் சிறுநீர்ப்ேபாக்குக்
குைறயும்.

நாவல் பழச்சாற்ைற தினமும் மூன்று ேவைள
தவறாமல் உட்ெகாண்டு வந்தால் நீரிழிவு
ேநாயாளியின் சர்க்கைரயின் அளவு 15 நாட்களில் பத்து
சதவிகிதம் குைறத்துவிடலாம். மூன்று மாதத்திற்குள்
முற்றிலும் கட்டுப்படுத்திவிடலாம்.

மூல ேநாய்க்கு

மூலத் ெதாந்தரவு உள்ளவர்கள் வாழ்நாள் முழுவதும்
அந்த ெதாந்தரவில் இருந்து விடுபட நாவல் பழம்
ைகெகாடுத்து உதவுகிறது.

பழம் அதிகம் விைளயும் காலத்தில் தினசரி இரண்டு
அல்லது மூன்று பழங்கைள உப்புச் ேசர்த்து அல்லது
ேதன் ேசர்த்து காைலயில் சாப்பிட ேவண்டும்.

இப்படி ெதாடர்ந்து மூன்று மாதங்கள் வைர
சாப்பிட்டால் மூல ேநாய் முற்றிலும் குணமாகும்.

ெதாழு ேநாய்க்கு நல்ல மருந்து

நாவல் பழம் பல்ேவறு ேநாய்களுக்கு மாமருந்தாக
உள்ளது. பித்தத்ைதத் தணிக்கும், மலச்சிக்கைலக்
குணப்படுத்தும், இதயத்ைத சீராக இயங்கச் ெசய்யும்.
இரத்த ேசாைக ேநாையக் குணப்படுத்தும்.
சிறுநீரகத்தில் ஏற்படும் வலிையயும் நிவர்த்தி ெசய்யும்.
சிறுநீரகக் கற்கள் கைரயவும், இரத்தம் சுத்தமாகி
ெதாழுேநாய் முற்றிலும் குணமாகவும், மண்ணரீல்
ேகாளாறுகைளச் சரி ெசய்யவும் நாவற்பழம்
உதவுகிறது.

ெபண்களின் மலட்டுத் தன்ைம குணமாக, ைவட்டமின்
ஈ ேதைவ. நாவல் மரத்தின் இைலயின் சாற்ைற
கஷாயமாக்கித் ேதன் அல்லது ெவண்ணிய் கலந்து
சாப்பிட்டால் மலட்டுத் தன்ைம அகலும்.

அளேவாடு சாப்பிட ேவண்டும்

நாவல் பழத்ைத குழந்ைதகள் உட்பட அைனத்து
வயதினரும் அளவுடன்தான் பயன்படுத்த ேவண்டும்.
அளவுக்கு அதிகமாய் சாப்பிட்டால் இருமல்,
ெதாண்ைடக் கட்டுதல் ஏற்படும்.

பழத்ைதேயா, பழச்சாற்ைறேயா ெவறும் வயிற்றில்
சாப்பிடேவக் கூடாது. பழம் சாப்பிடுவதற்கு முன்பும்
பின்பும் 3 மணி ேநரத்திற்கு பால் அருந்தக் கூடாது.



மருத்துவ குணம் நிைறந்த மஞ்சள் தூள்

இயற்ைகயில் நம் முன்ேனார் சைமயலில் பயன்படுத்திய பல ெபாருட்களில் மருத்துவ குணங்கள் நிைறந்திருப்பது, 
பின்னாளில் நடத்தப்பட்ட ஆய்வில் ெதரிய வந்துள்ளது.

அந்த வைகயில் சைமயலில் அன்றாடம் நாம் பயன்படுத்தும் மஞ்சள் தூளின் மருத்துவ குணங்கள் சிலவற்ைற இதில் 
பார்ப்ேபாம். ெபாதுவாக மஞ்சள் நிறம் ஏற்படவும், உணவுப் பதார்த்தங்கள் கலராக இருப்பதற்குேம மஞ்சள் 
பயன்படுத்தப்படுவதாக பலரும் அறிேவாம். ஆனால், அவற்றின் ெசயல்பாடு மிகவும் ஆச்சரியப்பட ைவக்கும்.

மசாலாவில் மஞ்சள் நிறத்ைதக் ெகாண்டுவருவதற்கு மஞ்சள் தூள் பயன்படுத்தப்படுகிறது.

`அல்ைஜமர்' ேநாய் உைடயவர்களுக்கு மூைளயில் இருக்கும் அழுக்குகைள நீக்குவதில் மஞ்சள் தூள் ெபரும் 
பங்காற்றுகிறது. மஞ்சள் தூளில் இருக்கும் குர்குமின் (curcumin) என்ற ெபாருள் இதற்கு உதவுவதாக ஆராய்ச்சி முடிவுகள் 
ெதரிவிக்கின்றன.

இந்திய மருத்துவத்தில் ெவகுகாலமாக பயன்படுத்தப்படும் மஞ்சள்தூளானது புற்றுேநாய்க்கும், மல்டிபிள் ெசெலேராஸிஸ், 
சிஸ்டிக் ைபபேராஸிஸ் ேபான்ற வியாதிகளுக்கும் அருமருந்தாக ெசயலாற்றி வருகிறது.

மஞ்சளில் உள்ள குர்குமின், ஒரு ஆன்டி- ஆக்ஸிெடண்டும், ஆன்டி இன்ஃப்ளேமட்டரி எனப்படும் எரிச்சல் குைறக்கும் 
மருந்தும் ஆகும். இது மூைளயில் அைமேலாய்ட் ேசர்வதினால் உருவாகும் எரிச்சைலயும், அதனால் உருவாகும் ெசல்
உைடவுகைள சரிப்படுத்தவும் ெசய்கிறது.

முடக்குவாதம் (arthritis), இதயத்தில் பாதிப்பு ஏற்படுவைதயும் குர்குமின் தடுக்கக்கூடும் என்றும் ஆராய்ச்சி முடிவுகள் 
மூலம் ெதரிய வந்துள்ளது.

வாைழக்காயின் மருத்துவ குணங்கள்!

அன்றாடம் சைமக்கும் காய்கறிகளில் முக்கியப் பங்கு வகிப்பது வாைழக்காய் எனலாம்.

சைமயலில் ெபரும்பாலும் வாைழக்காைய வறுவல் ெசய்தும், ெபாறியல் ெசய்தும், கூட்டு ெசய்து
சாப்பிடுவதுடன், சாம்பாரிலும் ேபாட்டு சாப்பிடுவர்.

ஆனால், வாைழக்காயில் உள்ள மருத்துவ குணம் பற்றி எத்தைன ேபருக்குத் ெதரியும்? இேதா வாைழக்காயின்
மருத்துவ குணங்கள்...

வாைழக்காய்களில் பல வைககள் இருந்த ேபாதிலும், ெமாந்தன் எனப்படும் நாட்டு வாைழக் காய்கைளேய
சைமயலுக்காக ெபரும்பாலும் பயன்படுத்துகிேறாம். மற்ற வைக வாைழக்காய்கைளயும் சாப்பிடலாம்.
அைவ பரவலாகக் கிைடப்பதில்ைல.

வாைழக்காய்களில் அதிக அளவு இரும்புச்சத்து இருப்பதுடன், மாவுச்சத்தும் உள்ளது. எனேவ வாைழக்காய் 
அதிகம் சாப்பிடுவதால் உடல் பருமனாகும். நல்ல வளர்ச்சிையயும் அளிக்கும்.

வாைழக்காய் சாப்பிடுவதால், பசி அடங்கும். ேமலும் வாைழக்காயுடன் மிளகு, சீரகம் ேசர்த்து சைமப்பது
மிகவும் நல்லது. நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்களுக்கு பத்திய உணவாக வாைழக் கச்சல் வழங்கப்படுகிறது.

வாைழக்காயின் ேமல் ேதாைல மட்டும் ெமலிதாகச் சீவிெயடுத்து விட்டு உட்புறத் ேதாலுடன் சைமப்பேத
சிறந்தது. அப்ேபாதுதான் ேதாலில் உள்ள சத்துகள் உடலில் ேசரும்.

வாைழக்காயின் ேமற்புறத் ேதாைல சீவிெயடுத்து, துைவயலாகச் ெசய்து சாப்பிடுவதால் இரத்த விருத்தியும், 
உடல் பலமும் ஏற்படுகிறது. வயிறு இைரச்சல், கழிச்சல், வாயில் நீர் ஊறுதல், இருமல் ேபான்ற ேநாய்கைளப் 
ேபாக்க வாைழக்காய் ஏற்றதாகும்.

என்றாலும் வாைழக்காய் சாப்பிடுவதால், வாய்வு ஏற்படக்கூடும். எனேவ வாய்வுத் ெதால்ைல இருப்பவர்கள் 
வாைழக்காைய அளவுடன் எடுத்துக் ெகாள்ளலாம். அல்லது தவிர்க்கலாம்.

அேதேபால், வாைழப்பிஞ்சு சாப்பிடுவது பத்தியத்திற்கு ஏற்றது. என்றாலும், மலத்ைத இறுக்கி விடும்
என்பைதயும் கவனத்தில் ெகாள்ள ேவண்டும்.

பச்ைச வாைழக்காைய சின்ன சின்ன வில்ைலகளாக நறுக்கி ெவயிலில்; உலர்த்தி, மாவாக்கி உப்புடன்
ேசர்த்து சாப்பிட்டு வந்தால் அஜரீணம், புளிச்ச ஏப்பம் ஆகியைவ நீங்கும்.



 

அருமரு ந்தான துளசி

துளசி என்றால் எல்ேலாருக்கும் ெதரியும். அதன் மருத்துவ குணங்கள் ஏராளம். அதற்கு ஆன்மீக மகத்துவமும் உள்ளதாக 
புராணங்கள் கூறுகின்றன. எல்ேலார் வடீ்டிலும் இருக்க ேவண்டிய ெசடிகளில் முதன்ைமயான இடத்ைதப் பிடித்திருப்பது 
துளசி ெசடிதான்.

அவரவர் வசதிக்ேகற்ப சிறிய ெதாட்டியில் கூட துளசி ெசடிைய வளர்த்து வரலாம். ஆனால் அதைன கவனமாக 
பராமரிப்பது அவசியம்.

எளிதாகக் கிைடக்கும் அந்த துளசியில்தான் எத்தைன எத்தைன மகத்துவங்கள். அவற்றில் ஒரு சில உங்களுக்காக.

துளசிச் ெசடிைய ஆேராக்கியமான மனிதன் தினமும் தின்று வந்தால் குடல், வயிறு, வாய் ெதாடர்பான பிரச்சிைனகள் 
அவன் வாழ்நாள் முழுவதும் வராது.

ஜரீண சக்தியும், புத்துணர்ச்சிையயும் துளசி இைல மூலம் ெபறலாம். வா ய் து ர்நா ற்ற த்ைதயு ம் ேபா க்கு ம்.
நமது உடலுக்கான கிருமி நாசினியாக துளசிைய உட்ெகாள்ளலாம்.

துளசி இைலையப் ேபாட்டு ஊற ைவத்த நீைர ெதாடர்ந்து பருகி வந்தால் நீரழிவு எனப்படும் சர்க்கைர வியாதி நம்ைம 
நாடாது.

ேகாைட காலம் வரப்ேபாகிறது. வியர்ைவ நாற்றமும் கூடேவ வந்துவிடும். அதைனத் தவிர்க்க குளிக்கும் நீரில் முந்ைதய 
நாேள ெகாஞ்சம் துளசி இைலையப் ேபாட்டு ைவத்து அதில் குளித்தால் நாற்றமா உங்களிடமா? ேஜாக் அடிக்காதீங்க.

ேதாலில் பல நாட்களாக இருக்கும் பைட, ெசாரிகைளயும் துளசி இைலயால் குணமைடயச் ெசய்ய முடியும். எப்படித் 
ெதரியுமா? துளசி இைலைய எலுமிச்ைச சாறு விட்டு நன்கு ைம ேபால் அைரத்து அந்த விழுைத ேதாலில் தடவி வந்தால் 
பைட ெசாரி இருந்த இடம் ெதரியாமல் மைறயும்.

சர்க்கைர ேநாய் வந்தவர்களும் துளசி இைலைய ெமன்று திண்ணலாம். இதைனச் ெசய்து வந்தால் சர்க்கைர அளவு 
கட்டுப்படும். மரு ந்து மா த் திைர மூல ம் ெச ய்ய முடியாதைத இ ந்த அருமரு ந்தான துள சி ெச ய்து விடு ம்.

சிறுநீர் ேகாளாறு உைடயவர்கள், துளசி விைதைய நன்கு அைரத்து உட்ெகாண்டு வர ேவண்டும். கூடேவ உடலுக்குத் 
ேதைவயான அளவிற்கு தண்ணரீும் பருகி வர பிரச்சிைன சரியாகும்.
 
 
 
 

மரு ந்து க்கு ப தி ல்  கீைர வா ங்கு ங்க ள்
காய்கறி வைககளிேல கீைர வைககளுக்கு முக்கிய இடம் உண்டு. மருந்துக் கைடகளுக்குச் ெசன்று அதிக விைல 
ெகாடுத்து சத்து மருந்துகைள வாங்கிச் சாப்பிடுவதற்கு பதிலாக கீைர சாப்பிட்டால் ேபாதும்.

ேதைவயான சத்துக்கள் தானாகேவ கிைடத்து விடும். விைலயும் குைறவு. இதில் பக்க விைளவுக்கு இடேம இல்ைல. 
அந்தளவுக்கு கீைரகளில் அற்புதமான மருத்துவ குணங்கள் ெபாக்கிஷமாக ெபாதிந்து கிடக்கின்றன.

கீைர உணவு அைனவருக்கும் ஏற்றது. ஆனால் ெபரும் பாலான குழந்ைதகள் கீைரைய பார்த்தால் ஏேதா இைல, தைழ 
என்று நிைனத்து பயந்து ஓடி விடுகின்றன. குழந்ைதகள் மட்டுமல்ல, இளம் சிறுவர்களும், சிறுமிகளும் கூட கீைர 
ைவத்தால் ெதாட்டு கூட பார்ப்பதில்ைல. இைத ெபற்ேறார்தான் மாற்ற ேவண்டும்.

சின்ன வயதில் இருந்ேத குழந்ைத களுக்கு கீைர உணவுகைள ெகாடுத்து பழக்க ேவண்டும். கீைர உணவு எந்தளவுக்கு 
சாப்பிடுகிேறாேமா, அந்தளவுக்கு ஆேராக்கியம் அைமயும்.

 கிரா ம் பி ன் மக த்துவ ம்
கிராம்பில் கார்ேபா ைஹட்ேரட், ஈரப்பதம், புரதம், வாலைடல் எண்ெணய், ெகாழுப்பு, நார்ப்ெபாருள், மினரல், 
ைஹட்ேராகுேளாரிக் அமிலச் சாம்பல்கள், கால்சியம், பாஸ்பரஸ், தயமின், ரிேபா பிேளவின், நயாசின், ைவட்டமின் சி 
மற்றும் ஏ ேபான்றைவ உள்ளன.

கிராம்பு எ ன்பது ஒரு பூ  வின் ெமாட்டு ஆகு ம். இ ந்த மர த் தி ன் ெமா ட்டு, இைல, தண்டு ேபான்றவற்றிலிருந்து எண்ெணய் 
எடுக்கப்படுகிறது.

கிராம்பில் பலவித மருத்துவ குணங்கள் உள்ளன. இைவ ெபரும்பாலும் ஊக்கு வித்தல், தூண்டுதல் உண்டாக்கும் 
ெபாருளாக உள்ளது. ப ல் வலிகைளப் ேபாக்குவதுடன் வயிற்றுப் ெபாருமலு க்கு மிகச் சிறந்த நிவாரணி.

உடைலப் பருமைடயச் ெசய்யவும், வளர்ச்சிைத மாற்றப்பணிகளுக்கு உதவவும், சூட்ைட சமப்படுத்தவும், ரத்த 
ஓட்டத்ைத முைறப்படுத்தவும் இது பலன் அளிக்கிறது.
ஜரீண உறுப்புகளில் சுரக்கும் ெநாதிகைள கிராம்பு ஊக்குவிக்கிறது. இதனால் ஜரீணக்ேகாளாறுகள் நீங்குகின்றன.



 

சில வைக கீைரகளின் மருத்துவ குணங்கள்

முருங்ைகக்கீைர- இது ஒரு சத்து நிைறந்த கீைர, ஆண்ைமைய வளர்ப்பது, குருதிைய தூய்ைமப்படுத்தும் இரும்புச் 
சத்துக் ெகாண்டது, உடல் ெவப்பத்ைத தணிப்பது, மலச்சிக்கைல ேபாக்குவது. மாதவிடாய் தறுவாயில் வலியிருந்தால் 
முருங்ைக கீைர சாற்றில் உப்பு ேபாட்டு அருந்தினால் வலி மைறயும். வயிற்றுப்புண் ஏற்படாமல் தடுக்கும். பிற 
மருந்துகளின் பக்க விைளவுகைள அகற்ற இதன் சாறு உதவும். ெதாடர்ந்து சாப்பிட்டு வந்தால் இருதய ேநாய்களின்
தாக்குதலிலிருந்து தப்பிக்கலாம். சிறு நீைரப் ெபருக்குவதால் உயர் ரத்த அழுத்த ேநாய் உள்ளவர்கள் பக்க விைளவுகள் 
ஏற்படுத்தும் மாத்திைரகைள நிதமும் எடுத்துக் ெகாள்வதிலிருந்து தப்பிக்கலாம். கருவுற்ேறார் வாரம் ஒரு முைற 
சாப்பிட்டால் நீர் இறங்கும். ைக பாத வகீ்கத்ைத தடுக்கும். ேசாைகைய ேபாக்கும்.

புளிச்ச கீைர: உடலுக்கும் குடலுக்கும் வளமூட்டும். வயிற்றுப் புண்ைண ஆற்றும். வயிற்றுக் கடுப்பு உள்ளவர்கள் 
இக்கீைரைய ெவங்காயம், ெவந்தயம் ேபாட்டு மூன்று ேவைள சாப்பிட்டு வந்தால் உடேன நிவாரணம் ெதரியும். 
குடல் பலவனீத்தால் ஏற்படும் ேபதி நிற்கும், குருதிப் ேபாக்ைக குைறக்கும்.

சிறுகீைர- உடல் தளர்ச்சிைய ேபாக்கி ஊக்கமூட்டுவது, மலச்சிகைலப் ேபாக்குவது, குடலின் பலத்ைத அதிகரிப்பது, 
உடல் பித்தத்ைத குைறப்பது.

ெவந்தயக்கீைர- முருங்ைக ேபாலேவ இரும்புச் சத்துைடயது. உடலுக்கு ஊக்கத்ைத அளிப்பது, வயிற்றுப்புண்ைண 
ஆற்றுவதில் சிறந்தது, கண்ணிற்கு மிகவும் நல்லது, ேபதி சயமயத்தில் சப்பிட்டால் ேபதிைய கட்டுபடுத்தவல்லது.

அைரக்கீைர: நீலிக்கு அடுத்து விஷங்கைள முறிக்கும் ஆற்றல் அைரக்கீைரக்கு உண்டு. ஆங்கில மருந்துகளின் 
ேவகத்ைத பக்க விைளவுகைள முறியடிக்கும், ேதமல், ெசாறி சிரங்கு உள்ளவர்கள் இந்தக்கீைரைய தினசரி 
உணவுப்பழக்கத்தில் ேசர்த்துக் ெகாண்டால் குணமாகிவிடும்.

அகத்திக் கீைர-ெவப்பத்ைத தணிக்கும், உள் சூட்ைட அகற்றுவதால் இதற்கு அகத்தி என்ற ெபயர் ஏற்பட்டது, அைனத்து 
வைகயான சத்துகைளயும் உைடயது இந்த கீைரதான், குடல், குருதிைய தூய்ைமப் படுத்தும். குடற்புழுைவ ெகால்லும், 
பித்தத்ைத தணிக்கும். தைலச்சுற்று, மயக்கம் ஆகியவற்ைறப் ேபாக்கும், உடலில் எந்த வைகயில் விஷம் 
ேசர்ந்திருந்தாலும் அைத முறிக்கும் தன்ைம இதற்குண்டு, ஆனால் இைத அடிக்கடி சாப்பிட்டால் ேபதி ஏற்படும்.

பசைலக்கீைர-பருப்புக்கீைர

குளிர்ச்சி தருவதில் சிறந்தது, நீர் உடலினர் அடிக்கடி சாப்பிடக்கூடாது. நீைரப் ெபருக்கும். பால் சுரக்கும். வயிற்று 
புண்ணாற்றும், கண்ெணாளி தரும்.

மணத்தக்காளி கீைர- அல்சைர ஆற்றுவதில் முதன்ைமயானது, குடலுக்கு பலமளிப்பது, ெபண்ைமைய வளர்ப்பது, 
மங்ைகயருக்கு மார்ைப வளரச்ெசய்வது, கருப்ைப குைறப்பட்டாஇ நீக்குவது, குடற்புழுைவ அகற்றுவது.
 
 பாலக்கீைர- உடலுக்கு வலுவூட்டுவது, மலச்சிக்கைலப் ேபாக்கும். குளிர்ச்சிைய தரும். குடல் ேநாய்களுக்கு நல்லது.

குமட்டிக் கீைர- இது தாமிரச் சத்துைடயது. குருதிைய தூய்ைமப் படுத்துவது மலத்ைத இளக்கும் தன்ைம உைடயது, 
கருவுற்ற மகளிருக்கு இது நல்லது, உடல் நீைர அதிகரிக்கவல்லது.

ெதாய்யல் கீைர- ெதாய்ந்து ேபான நாடி நரம்புகைள வலுவாக்கும், உடலுக்கு ஊக்கமூட்டுவது, குளிர்ச்சியானது, 
ெசரிப்பாற்றைல மிகுவிக்கும், மலச்சிக்கைல ேபாக்கும், வாத ேநாயாளிக்கு ஏற்றது, ேபறு காலத்திற்கு பின்பு மகளிர் 
சாப்பிட ஏற்றது. உடைலத் ேதற்றும்.



 

ெதய்வ, ேதக பலம் கூட்டும் அறுகம்புல்

புல் இனத்திேலேய முதன்முதலில் ேதான்றியது அறுகம்புல். இதுஉறுதியான ேவர்கைள ெகாண்டிருப்பதால் புல்ைல பிடித்திழுத்தால் ேமல்பாதி 
அறுபட்டு புல் மட்டும் ைகயில் வரும். ேவர் மட்டும் பூமியில் தங்கி மீண்டும் முைளக்கும். அறுபட்டு மீண்டும் உடேன தைழத்து நிற்பதால் இதற்கு 
"அறுகம்புல்" எனப் ெபயர் வழங்கலாயிற்று. (Botanical Name: Cynodon dactylon)

இதற்கு பல மருத்துவ குணங்கள் உள்ளன. அதனாேலேய இைற வழிபாடுகளிலும், மங்கள காரியங்களிலும் அதிகளவில் பயன்படுத்தப்படுகிறது. 
அறுகம்புல்லின் மகிைமக்கு ஒரு பழெமாழி கூட உண்டு.

அதாவது "ஆல் ேபால் தைழத்து அறுகுேபால் ேவரூன்றி வாழ ேவண்டும்" என்பது தான். அறுகம்புல்லிற்கு மூதண்டம், தூர்ைவ, அறுகு, பதம், 
ேமகாரி என பல மூலிைகப் ெபயர்களும் உண்டு.

ெபரும்பாலும் வயல் வரப்பு ஒரங்களிலும் வட்டெவளி ைமதானங்களிலும், ேலசான நீர் பாங்கான இடங்களிலும் வளரும் தன்ைமயுைடய இந்த 
புல்லின் இைல சற்று கரும்பச்ைச நிறமாகவும், ஒரங்களில் சுைனப்புடன் ரம்பம் ேபால் இருக்கும்.

அறுகம்புல்லின் மருத்துவப் பயன்

1. உடலில் ஏற்படும் நாள் பட்ட ேதால் ேநாய்களுக்கு ஒரு பிடி அறுகம்புல்லுடன் சிறிய அளவு கிழங்கு மஞ்சைள ேசர்த்து ைமய அைரத்து அவற்றின் 
மீது ேபாட்டு வந்தால் விைரவில் குணமாகும்.

2. அறுகம்புல்ைல பறித்து அதன் கணுக்கைள நீக்கி நன்றாக அைரத்து அதனுடன் பசுெவண்ெணய் சரியாக கலந்து குைழத்து காைலயில் 
உட்ெகாள்ளலாம். 20 முதல் 48 நாட்கள் வைர சாப்பிட்டால் உடல் உஷ்ணமும், ேதகத் தளர்ச்சியும் நீங்கி முகம் வசீகரத்துடன் இருக்கும்.

3. சர்க்கைர வியாதி உள்ளவர்கள் சர்க்கைரயின் அளைவ குைறக்க அறுகம்புல் ஜீஸ் குடிக்கலாம்.

4. அறுகம்புல்ைல சுமார் 50 கிராம், நல்மிளகு 35 கிராம் எடுத்துக் ெகாண்டு இதைன இடித்து சுத்தமான நல்ெலண்ெணய் 50 மி.லி.யுடன் ேசர்த்து 
சூரிய ஒளியில் 3 நாட்கள் ைவக்க ேவண்டும். பிறகு இதைன ேதங்காய் எண்ெணய்க்கு பதிலாக உச்சந்தைலயில் ேதய்த்து வந்தால் கண் ேநாய்கள் 
தீரும். ேமலும் கபால சூடும் தணியும்.

5. முக்கியமாக மாதவிடாய் காலத்தில் ெவள்ைளபடும் ெபண்களுக்கு அறுகம்புல் மிகுந்த பயன் தருவதாக உள்ளது. அதாவது ெவள்ைளபடும் ெபண்கள் 
ஒரு ைகபிடி அளவு அறுகம்புல்ைலயும், கீழாெநல்லிையயும் ேசர்த்து அைரத்து அதைன தயிரில் கலந்து ெவறும் வயிற்றில் சாப்பிட்டால் 
ெவள்ைளபடுதல் தீரும். ேமலும் நீர் தாைற எரிச்சல், ரத்தப்ேபாக்கு, உடல் எரிச்சல், நீர் தாைற புண்களின் வலி ஆகியைவ தீரும்.

6. ேமலும் அறுகம்புல் குடிநீர் ஆசன வாய் ரத்த மூலம், கண், காது, மூக்கு இவற்றில் உண்டாகும் சீர்ேகடுகைள சரி ெசய்கிறது. அறுகம்புல்ைல 
எடுத்து கணுக்கைள நீக்கி மாதுைள இைவ கலந்து நன்றாக காய்ச்சி குடிப்பேத அறுகம்புல் குடிநீர்.

7. 35 கிராம் அளவிற்கு அறுகம்புல்ைல எடுத்து நன்கு அைரத்து சூடுபடுத்தியைத பசும்பாலில் கலந்து குடித்தால் இரத்த மூலம் தீர்ந்து விடும்.

8. அறுகம்புல்லுடன் சிறிது கிழங்கு மஞ்சைள ேசர்த்து ைமய அைரத்து உடல் முழுவதும் சாந்து ேபால் அைரமணி ேநரம் தடவி பிறகு குளித்தால் 
உடலில் ஏற்படும் சிறுசிறு அரிப்பு நீங்கும்.
 
விநாயகர வழிபாடடல அறகமபல தான மிக மக்கயமானத.அறகமபலைல வாழவில பயன்டததினால ேநாயினறி வாழலாம.
 

விஷத்ைதக் கூட ெவளிேயற்றும் குணம் பைடத்த வசம்பு

இயற்ைகயில் கிைடக்கும் ஒவ்ெவாரு மூலிைகயிலும் ஒவ்ெவாரு மருத்துவ குணம் உள்ளது. அைத முைறயாக 
பயன்படுத்தினால் நல்ல பலன் கிைடக்கும். அதற்கு அதில் உள்ள மருத்துவ குணங்கைள முதலில் ெதரிந்து ெகாள்ள 
ேவண்டும்.

ேவப்பிைல, வில்வம், அத்தி, துளசி, குப்ைபேமனி, கண்டங்கத்தரி, கீழாெநல்லி, வசம்பு என ெசால்லிக் ெகாண்ேட 
ேபாகலாம். இதில் பிள்ைள வளர்ப்பான் என்று அைழக்க கூடிய வசம்பின் மருத்துவ குணத்ைதப் பார்க்கலாம்.

அேகாரஸ் காலமஸ் (Acorus Calamus) என்ற அறிவியல் ெபயர் ெகாண்ட இது ஆங்கிலத்தில் ஸ்வடீ் ஃப்ளாக் (Sweet Flag) 
என்று அைழக்கப்படுகிறது. பாட்டி ைவத்தியம் என்று நம் முதிேயார்கள் அடிக்கடி வடீ்டு ைவத்தியத்தில் ேசர்ப்பது இந்த 
வசம்ைபத் தான். கிராமத்தில் உள்ளவர்கள் இன்றளவிலும் சரி காய்ந்த வசம்ைப சூடுபடுத்தி பாலில் கலந்து 
குழந்ைதகளுக்கு ெகாடுப்பார்கள். இதனால் குழந்ைதகளுக்கு பசியின்ைமேயா, சின்ன சின்ன ெதாற்றுேநாய்கேளா
வராமல் தடுக்கப்படுகிறது. இதனாேலேய இது பிள்ைள வளர்ப்பான் என்று கூறப்படுகிறது.

* சுடு தண்ணரீ், கருேவப்பிைல, மஞ்சள் தூள் ஆகியவற்றுடன் வசம்ைப கலந்து கிருமிநாசினியாக பயன்படுத்தலாம்.

* வசம்ைப தூள் ெசய்து இரண்டு டீஸ்பூன் அளவு எடுத்து ேதனில் கலந்து சாப்பிட்டால் எல்லா வைகயான ெதாற்று 
ேநாய்களும் நீங்கி விடும். இது எல்லா நாட்டு மருந்து கைடகளிலும் கிைடக்கும்.

* இதில் முக்கிய விஷயமாக ெசால்ல ேவண்டுெமன்றால் வசம்ைப விஷம் அருந்தியவர்களுக்கு உடேனேய இரண்டுய, 
மூன்று டீஸ்பூன் ெகாடுத்தால் விஷம் ெவளிேய வந்து விடும்.

* கால்நைடகளுக்கு ெதாற்று ேநாய்கள் பரவாமல் இருக்கவும் பயன்படுகிறது.

* ெபரியவர்கள் முதல் சிறியவர்கள் வைர அைனவருக்கும் பசிையக் ெகாடுக்கவும், ேசாம்பைல நீக்கவும் வசம்பு 
பயன்படுகிறது.



 

சுறுசுறுப்பளிக்கும் `சுக்கு ெவந்நீர்'
இப்ேபாைதய நாகரீக உலகில் பலர் சுக்கு என்றால் என்ன? என்று ேகட்கும் நிைலேய உள்ளது.

தமிழகத்ைதப் ெபாருத்தவைர நகர்ப்புறங்களிலும், கிராமங்களிலும் ெபரும்பாலான வடீுகளில் வாரம் ஒருமுைற சுக்கு 
ெவந்நீர் தயாரித்து குழந்ைதகள் முதல் ெபரியவர்கள் வைர வடீ்டில் உள்ள அைனவருக்கும் ெகாடுப்பைத வழக்கமாகக்
ெகாண்டிருக்கிறார்கள்.

ெசன்ைன ேபான்ற ெபருநகரங்களிலும், ைமக்ேரா ஃேபமிலி (micro family) எனப்படும் 3 அல்லது 4 ேபைரக் ெகாண்ட 
தனிக்குடித்தனங்களிலும் சுக்கு ெவந்நீர் என்பது கானல் நீர் எனலாம்.

விருந்து, விழாக்கள், அலுவலகப் பார்ட்டி என்று பல இடங்களிலும், பல்ேவறு விதமான உணவு வைககைளச் சாப்பிட்டு 
அஜரீணத்திற்கு உள்ளாேவார் இந்த சுக்கு ெவந்நீைர 200 மி.லி அளவுக்கு வாரம் ஒரு முைற அருந்தி வந்தால், உடலில் 
ேதைவயற்ற ெகாழுப்புகள் ேசராமல் தவிர்ப்பேதாடு புத்துணர்ச்சிையயும், சுறுசுறுப்ைபயும் தரும்.

சுக்கு ெவந்நீரானது கிராமங்களில் சிறு ேஹாட்டல் ேபான்ற கைடகளில் கிைடக்கும். அல்லது வடீ்டிலும் நாேம 
தயாரித்து பருகலாம்.

சிறிதளவு சுக்கிைன சிறுசிறு துண்டுகளாக்கிேயா அல்லது ெபாடித்ேதா தண்ணரீில் ெகாதிக்க ைவத்து, ெவல்லம், 
பனங்கற்கண்டு அல்லது கருப்பு கட்டி (பைனெவல்லம்) ஆகிய ஏதாவெதான்ைற ேதைவயான அளவுக்கு ேசர்த்து 
வடிகட்டி குடிக்கலாம்.

சுக்கு உடன் ேசர்த்து சாரணேவர், மிளகு, திப்பிலி ஆகியவற்ைறயும் ேசர்த்து கஷாயம் தயாரித்தும் அருந்தி வந்தால் 
சளி, இருமல் ேபான்றேவ நம்ைம அண்டாமல் ேபாேய ேபாய் விடும்.
 

ெவந்தயத்தின் மருத்துவ குணங்கள்!
உணவில் அன்றாடம் நாம் பயன்படுத்தும் ெபாருட்களில் ஒன்று ெவந்தயம். உணவுக்கு ருசிையக் ெகாடுப்பேதாடு, 
அதில் உள்ள பல்ேவறு மருத்துவக் குணங்கள் நம்ைம ேநாய்களில் இருந்தும் பாதுகாக்கிறது.

எண்ணற்ற மருத்துவ குணங்கைளக் ெகாண்டுள்ள ெவந்தயத்தின் சிறப்புகைளயும், ெவந்தயத்தால் குணமாகும் 
ேநாய்கைளயும் பார்ப்ேபாம்.

இரவில் தூங்குவதற்கு முன் ஒரு சிட்டிைக அளவு சுத்தமான ெவந்தயத்ைத எடுத்து, 200 மி.லி. அளவு தண்ணரீில் 
ேபாட்டு மூடி ைவத்து விடவும்.

காைலயில் எழுந்ததும் வாய் ெகாப்பளித்த பின் தண்ணரீில் ஊறிய ெவந்தயத்ைத சாப்பிடுங்கள். பின் ெவந்தயத் 
தண்ணைீர குடியுங்கள். ேதைவப்பட்டால் கூடுதலாக குளிர்ந்த நீரிைனயும் குடிக்கலாம்.

வாரம் ஒருமுைற இதுேபான்ற ெவந்தயத் தண்ணரீ் குடித்து வர, உடல் சூடு, மலச்சிக்கல் என எந்த ேநாயும் உங்கைள 
அண்டேவ அண்டாது.

தவிர, உடைல வனப்புடன் ைவப்பதில் ெவந்தயத்தின் பங்கு அலாதியானது எனலாம். ஒரு ேதக்கரண்டியளவு 
ெவந்தயத்ைத எடுத்துக் ெகாண்டு, வாணலியில் ேபாட்டு வறுத்து, ஆற ைவத்த பின் மிக்ஸியில் ெபாடி ெசய்து 
ெகாள்ளுங்கள். ெவந்தயப் ெபாடிைய ஆறிய பின் பாட்டிலில் ேபாட்டு ேதைவப்படும் ேபாது தண்ணரீிேலா/ேமாரிேலா 
கலந்து பயன்படுத்தலாம்.

ெவந்தயத்துடன், சிறிதளவு ெபருங்காயத்ைதயும் ேபாட்டு வறுத்து ெபாடி ெசய்த பின் ஒரு டம்ளர் ெவந்நீரிேலா 
அல்லது ேமாரிேலா ேபாட்டு பருகி வர வயிற்றுக் ேகாளாறுகள், அஜரீணம் ேபான்றைவ ஏற்படாது.

ேமலும் சர்க்கைர ேநாய் உள்ளவர்கள் தினமும் இந்த ெபாடிைய தண்ணரீ்/ேமாரில் கலந்து குடித்தால் சர்க்கைர ேநாய் 
கட்டுபாட்டில் இருக்கும். ெவறும் வயிற்றில் இதைனக் குடிக்க ேவண்டும்.

ெவந்தயத்ைத நன்றாக வறுத்து ெபாடிெசய்து காபி ெபாடியுடன் கலந்து காபி ேபாட்டு் குடித்தால், சர்க்கைர 
ேநாயாளிகளுக்கு சர்க்கைரயின் அளவு கட்டுக்குள் இருக்கும்.

வயிற்றுப்ேபாக்கு ஏற்படும் பட்சத்தில், ெவந்தயம் - ெபருங்காயப் ெபாடிைய ஒருமணி ேநரத்திற்கு ஒருமுைற என 3 
முைற குடிக்க வயிற்றுப்ேபாக்கு கட்டுப்படுத்தப்படும்.



 

மூட்டுவலிக்கு ெவந்தயத் தண்ணரீ் மிகவும் அருமருந்தாகும். சர்க்கைர ேநாய் இல்லாதவர்கள் மூட்டு வலி ஏற்பட்டால், 
ெவந்தயப் ெபாடிைய சிறிய ெவல்ல கட்டியுடன் கலந்து சிறு உருண்ைடயாக்கி தினமும் 3 முைற சாப்பிட மூட்டு வலி 
குைறயும்.

எந்த வைக ஊறுகாயாக இருந்தாலும், ெவந்தயப் ெபாடிையயும், ெபருங்காயப் ெபாடிையயும் ேசர்க்க, சுைவ 
கூடுவதுடன், உடல் உபாைதகைளயும் ேபாக்கும்.

உணவில் கறிேவப்பிைல ேசர்ப்பது ஏன்?
கறிேவப்பிைல - ெபயைரக் ேகட்டதுேம சைமயலில், உணவுப் பதார்த்தங்களில் நறுமணத்திற்காக ேசர்க்கப்படுவது 
என்று தான் பலரும் நிைனப்பார்கள்.

ஆனால், அதிலும் எண்ணற்ற மருத்துவ குணங்கள் இருப்பது எவ்வளவுப் ேபருக்குத் ெதரியும்? அதனால்தான் 
காலங்காலமாக கறிேவப்பிைலைய முன்ேனார்கள் உணவில் பயன்படுத்தி வந்துள்ளனர்.

ேதைவப்படும் ேபாது பயன்படுத்திக் ெகாண்டு, உணவு தயாராகி சாப்பிடுைகயில், கறிேவப்பிைலைய பலர் தனியாகத் 
தூக்கி ைவத்து விடுவைதப் பார்த்திருக்கிேறாம்.

ெபாதுவாக காரியம் ஆகும்வைர காைலப் பிடித்துக் ெகாண்டு, அவர்களின் காரியங்கள் அைனத்தும் முடிந்ததும், நம்ைம 
புறக்கணித்து விடுேவாைரப் பார்த்து, கறிேவப்பிைல ேபான்று பயன்படுத்திக் ெகாண்டார்கேள என்று ேவடிக்ைகயாகக் 
கூறுவதுண்டு.

கறிேவப்பிைலயில் உள்ள மருத்துவ குணங்கள் நிைறந்த சாறு, உணவில் முழுவதுமாக இறங்கி உணவுக்கு சுைவ 
கூட்டுவதுடன், உடலுக்கு ஜரீணசக்திைய அளித்து பித்தம், வாயு, கபம் ேபான்றவற்ைறயும் ேபாக்குகிறது.
எந்த உணவானாலும், கைடசியாக அவற்ைற தாளிக்கும் தருணத்தில், ஒன்றிரண்டு கறிேவப்பிைலகைள கிள்ளிப் 
ேபாட்டு இறக்கி ைவப்பார்கள்.

மலச்சிக்கைல தவிர்த்து, ேதைவயான பசிையத் தூண்டும் ேவைலையயும் கறிேவப்பிைல ெசய்கிறது.

கறிேவப்பிைலயுடன் சிறிது உளுந்து மற்றும் ெவந்தயத்ைத வறுத்து மிக்ஸியில் ேபாட்டு அைரத்து, மிளகாய் மற்றும் 
ேதைவயான உப்ைபச் ேசர்த்து சட்னியாக ெசய்து இட்லி, ேதாைச ேபான்றவற்றுக்கு ெதாட்டு சாப்பிடலாம்.

கறிேவப்பிைல சட்னி சுைவையத் தருவதுடன் உடல் எைடைய சீராக ைவப்பதிலும் முக்கியப் பங்காற்றுகிறது.

கறிேவப்பிைலையயும், பச்ைசக் ெகாத்தமல்லிையயும் ேசர்த்தும் இதுேபான்று துைவயல் அைரத்து சாப்பிடலாம். 
கறிேவப்பிைலையப் ேபாலேவ, மல்லி இைலயும் ஜரீண சக்திக்கு முக்கியப் பங்காற்றக்கூடியது.

தவிர, கறிேவப்பிைல இைலைய அைரத்து காய ைவத்த பின், ேதங்காய் எண்ெணய் அல்லது தைலமுடிக்கு 
உபேயாகிக்கும் எண்ெணயில் ேபாட்டு சில நாட்கள் ஊற ைவத்து, அந்த எண்ெணையத் ேதய்த்து வர, நைர முடி 
நம்ைம ெநருங்காது. ேமலும் முடி உதிர்தைலயும் இந்த எண்ெணய் தடுத்து நிறுத்தும்.

உணவில் மட்டுமல்லாது, நமது புற ஆேராக்கியத்திற்கும் கறிேவப்பிைலயின் பங்கு குறிப்பிடத்தக்கதாக அைமந்துள்ளது.




