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வெளியீட்டாளர் முகவுரை 

தஞ்சையில் அமைந்து தரணி முழுமைக்கும் அறிவுச் 
செல்வமாகப் பயன்பட்டுக் கொண்டிருக்கும் அரும்பெரும் 

நிறுவனம் சரசுவதி மகால் நூலகமாகும். சுவடிக் 

கருவூலமாகவும், பன்மொழி நூற்களஞ்சியமாகவும், பன்மொழி 

ஆய்வு மையமாகவும் திகழும் சரசுவதி மகால் நூலகம் 

ஆற்றிவரும் தொண்டு அளப்பரியது. இந்நூலகம் 

தமிழகத்தினர் . மட்டுமின்றிப் பிற மாநிலத்தவரும், பிற 

நாட்டினரும் பயன்படுத்தி வருகின்ற ஓர் அரிய ஞான 

ஆலயமாகும். 

“நோயற்ற வாழ்வே குறைவற்ற செல்வம்” என்ற 

முதுமொழியைப் பின்பற்றி நோயின்றி வாழ்வதற்குரிய 

நெறிகளையும் கூறியுள்ளனர் நமது முன்னோர்கள். வள்ளுவப் 

பேராசான் 'மருந்து' எனும் அதிகாரத்தையே வகுத்துள்ளார். 

“மருந்து என வேண்டாவாம் யாக்கைக் கருதியது 

அற்றது போற்றி உணின் * 

அதாவது ஒருவன் முன்றுண்டது அற்றமையைக் குறிகளால் 

தெளிய அறிந்து பின் உண்ணுவானாகின் அவன் 

யாக்கைக்கும் மருந்து என்று வேறு வேண்டாவாம் என்று 

கூறுகிறார். நோயற்ற வாழ்வை அடைய வேண்டுமாயின் 

உண்பதில் சில நெறிமுறைகளை நாம் கடைப்பிடிக்க 

வேண்டும். அத்தகைய நெறிகளின், உபதேசங்களின் 

தொகுப்பே ஆயுர்வேத உபதேசங்கள் எனும் தலைப்பில் 

வந்துள்ள இந்நூல். 

பொதுமக்களுக்கு எளிதில் விளங்கும் வண்ணம் 

பயனுள்ள வகையில் அமைந்தமையாலும், அவர்கள் தந்த 

ஆக்கத்தாலும் இந்நூல் ஆறாம் பதிப்பாக மீண்டும் 
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மலர்ந்துள்ளது. மனிதன் துயில் எழுதலில் தொடங்கி 
உறக்கத்திற்கு ச் செல்வதுவரை உடல்நலத்திற்காக 

மேற்கொள்ளவேண்டிய வழிமுறைகளை மருத்துவத்தோடு 
விவரிப்பதே இந்நூலின் சிறப்பாகும். பல் துலக்குதல், 

எண்ணெய்த் தேய்த்துக்கொள்வதின் பலன்கள். 

உடற்பயிற்சியின் குணங்கள், குளியலில் கடைபிடிக்க 

வேண்டிய மருத்துவ முறைகள். உணவுமுறை, நீர் அருந்தும் 

முறை, அரிசிச் சோற்றின் தன்மைகள். கோதுமையின் குணம், 

பிற தானியங்களின் குணங்கள், பிற உணவுப் பொருள்களின் 
தன்மைகள். மீன், இறைச்சி ஆகிய அசைவ உணவு பற்றிய 

குறிப்புகள், வாழ்க்கை நெறிமுறைகள் எனப் பல்வேறு 
கோணங்களில் இந்நூல் மானுட நலம் பற்றி விவரிக்கின்றது. 

இந்நூல் வெளிவர நிதி உதவி நல்கிய நடுவண் 

அரசுக்கும். நிருவாக அலுவலர் மற்றும் வெளிமீட்டு 

மேலாளர் (பொறுப்பு) திரு. சாமி. சிவஞானம் அவர்களுக்கும், 

இந்நூல் கணினி அச்சில் வெளிவர, கணினி பிரிவில் 

பணிபுரிந்த ஏனையோருக்கும் என் பாராட்டுதல்களைத் 

தெரிவித்துக்கொள்கிறேன். 

எம். எஸ் சண்முகம், இ. ஆ. ப. 

தஞ்சாவூர் மாவட்ட ஆட்சித்தலைவர் 

22-3-2009 மற்றும் இயக்குநர், 
சரசுவதிமகால் நூலகம்.



PREFACE 

The real and humanitarian value of Science lies 

in its fruitful application to life. This is more particularly 

true about Ayurveda, as the very title means "The Science 

of life". Thd editor of this work "Ayurvedopadesa" has 

collected together from several ancient classics of 

medical literature the important rules pertaining to the 

daily routine of man from dawn till night and has added a 

simple and lucid translation into Tamil. The First part of 

this book covering the activities of man from his walking 

up at dawn upto his taking his mid-day meal, along with 

detailed account of the merits and demerits of the several 

articles of food and drink in common use, was published 

through the Journal of the T. M. S. S. M. Library and 

released to the public as an off-print last year. The work 

was continued in the Journal and the second part now 

published completes thework. 

This is the first time that such a comprehensive 

compilation of prescriptive codes and prohibitive 

injunctions relating to the domain of health and hygiene, 

culled from the ancient seers and sages with the original 

texts in Sanskrit and translation into Tamil is published. 

We congratulate the editor on his successful completion 

of this useful work. The first part of the work has been 

received with great appreciation by the public and it is 

fervently hoped that this concluding part will be 

welcomed with equal warmth, so that the two parts 

together may appear in the form of acombined book at an 

early date.



We sincerely - thank Thiru. Vaidya Visarada 
C. Rajarajesvara Sarma, Sahitya Siromani and Ayurveda 
Siromani for his services to the Library Journal and 

through it to the public by his editing this book. 

N. KANDASWAMY, 

Thanjavur, Honorary Secretary, 
13-7-69 T. M.S. S. M. Library. 

௮௨



முன்னுரை 

ஜுர எள் ளா ! 

educa wired | 

எரர் ரானார் எள்ள: எரா ப 

களி) 

"அறம், பொருள், சிற்றின்பம், பேரின்பம் இவற்றை 

அடைவதற்கு மனிதனுக்கு நோயற்ற வாழ்வே சிறந்த 

அடிப்படை. மற்ற எல்லா வேலைகளையும் விட்டுவைத்து 

உடலை நோய் அணுகாமல் பாதுகாக்கவேண்டும். நோயற்ற 

உடல் இல்லை எனில், மனிதர்களுக்கு அறம் முதலிய 

பேறுகளின் இல்லாமை முற்றிலும் ஏற்படுகின்றதல்லவா !" 

என்று மனிதனுக்கு நோயற்ற வாழ்வின் முக்கியத்துவத்தை 

எடுத்துக்கூறும் சரகாசார்யரின் நன்மொழி மறக்கத்தகாத 

பொன்மொழி என்பதில் ஐயமில்லை. 

மனிதன் நோயற்றவனாய் நீடூழி வாழ்வதற்குப் பின்பற்ற 

வேண்டியதாக சரகஸம்ஹிதா, ஸுஸ்ருதஸம்ஹிதா, 

பேலஸம்ஹிதா, காச்யயஸம்ஹிதா, அஷ்டாங்கஸங்கிரஹம், 

சார்ங்கதரஸம்ஹிதா, பாவப்பிரகாசம். மானஸோல்லாலம், 

சிகித்ஸாதிலகம், க்ஷேமகுதூஹலம் முதலிய ஆயுர்வேத 

நூல்களிலும், மனுஸ்ம்ருதி போன்ற மற்ற நூல்களிலும் பல 

இடங்களில் கூறப்பட்டிருக்கும் அரிய அம்சங்களை 

ஒன்றுகூட்டி வரிசைப்படுத்தி, எல்லோருக்கும் பயன்படுமாறு 

விரிவான மொழிபெயர்ப்புடன் “ஆயுர்வேத உபதேசங்கள்" 

என்ற பெயரால் வெளியிடக் கருதி இதனை எழுதலானேன். 
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இந்த வேலையில் என்னை ஊக்குவித்து இந்நூலின் 
முதல் பாகத்தை இப்பொழுது பேரன்புடன் வெளியிட்டு 
உதவிய தஞ்சை சரஸ்வதி மகால் நூலகக் காரியதரிசி 

உயர்திரு. 6. &. நாராயணஸ்வாமி, 8. &., 8. ட, அவர்களுக்கும் 
மேற்படி நூலகக் காப்பாளர் உயர்திரு. V. கோபால 
அய்யங்கார், 38. &., அவர்களுக்கும், இந்நூலுக்கு அன்புடன் 
மதிப்புரையை எழுதிக்கொடுத்த எனது குரூ உயர்திரு: 
V. S. வெங்கடஸுப்ரஹ்மண்ய சாஸ்திரிகள், வைத்திய நூல 
ஆராய்ச்சிக்குழுத் தலைவர், சரசுவதி மகால், அவர்களுக்கும். 
தெலுங்கைத் தாய்மொழியாகக் கொண்ட, எனக்கு இந்தத் 

தமிழ் மொழிபெயர்ப்பில் உதவிபுரிந்த நண்பர் வேதாந்த 
சிரோமணி திரு. 14. 4, வெங்கடஸுப்ரஹ்மண்ய சாஸ்திரி 
அவர்களுக்கும் என் நன்றியைத் தெரிவித்துக்கொள்கிறேன். 

தஞ்சாவூர் . ௨ ராஜராஜேஸ்வர சர்மா 

28-2-68 
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ஸ்ரீ 

ஆயுர்வேத உபதேசங்கள் 

விஷய அட்டவணை 

பொருள் பக்கம் 

விழித்தல், கடவுள் வழிபாடு 1 

உஷப்பானம் (விடியற்காலையில் நீர்ப்பருகுதல் குணம் 2 

மலமூத்திரம் கழித்தல் 3 

பல் துலக்குதல் (பல்குச்சி) 4 

பல் துலக்குதல் (பற்பொடி 5 

பல் துலக்குதலின் குணம் 6 

நாக்குச் சுரண்டுதலின்குணம் 6 

பல்குச்சியை உபயோகிக்கக்கூடாதவர்கள் 
6 

நல்லெண்ணெய்யை வாயில் 

வைத்துக்கொள்ளுதலின்குணம் 7 

கண்களுக்கு மை இடுதல் குணம் 8 

நசியம் 
9 

நசியம் செய்வதின் குணம் 10 

தலைக்குத் தைலம் 
11 

தலையில் தைலம் வைத்துக்கொள்ளுவதின் குணம் 12 

காதில் நல்லெண்ணைய்யை வைத்துக்கொள்வதின் குணம் 12 

நல்லெண்ணெய்யைத் தேய்த்துக்கொள்வதின் குணம் 13 

கால்களில் எண்ணெய்த் தேய்த்துக்கொள்வதின் குணம் 14 

அப்பியங்கம் செய்யக்கூடாதவர்கள் 15 

தேகப்பயிற்சியின் குணம் 15 

16 தேகப்பயிற்சிக்கேற்றவர்கள் - அளவு 
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அதிவியாயாமத்தின் விளைவு 

தேகப்பயிற்சிக் கூடாதவர்கள் 

உடம்பைப் பிடித்துக்கொள்வதின் குணம் 

உலாவுதலின் குணம் 

பச்சைத் தண்ணீரில் குளிப்பதின் குணம் 

வெந்நீரில் குளிப்பதின் குணம் 
குளியல் நெல்லிமுள்ளி விழுதை உபயோகிப்பதின் குணம் 

ஸ்நான நியமங்கள் 

ஸ்நானம் செய்யக்கூடாதவர்கள் 

ஈரத்துணியால் உடம்பைத் துடைத்துக்கொள்வது 

முடிதிருத்தல் குணம் 
சுத்தமான வஸ்த்திரத்தை அணிவதின் குணம் 

பட்டு முதலியவைகளை அ௮ணிவதின் குணம் 
காஷாய நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தின் குணம் 

வெளுப்பு நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தின் குணம் 
வஸ்த்திரம் அணியும் நியமம் 
பிராணாயாமம் முதலியவைகளின் குணம் 

போஜன நியமம், குணம் 

போஜனம் செய்வதற்கேற்ற காலம் 

ஈரமுள்ள கால்களுடன் சாப்பிடுவதின் குணம் 

போஜன காலத்தில் மங்களகரப் பொருள்களைக் 

காணும் குணம் 

போஜனக் கிரமம் 

ஆகாரத்தின் அளவு 

ஆகாரத்தைக் குறைத்தும், கூட்டியும் 

உபயோகிப்பதால் ஏற்படும் கெடுதல்கள் 

அஜீர்ணத்தை உண்டாக்கும் உணவுப்பொருள்கள் 

மனோவிகாரங்களாலும் உணவு ஜீரணமாகாதென்பது 

அஜீர்ணத்தின் பொதுக்குறிகள் 

ஜீரணத்தின் குறிகள் 
போஜனத்திற்குமுன் உட்கொள்ளவேண்டியவை 

போஜனத்தில் ஆறுசுவைகளை உபயோகிக்கும் முறை 

போஜனத்தில் முதலில் நெய் கூட்டிய 

உணவை உட்கொள்ளுவதின் குணம் 
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போஜனத்தில் உருக்கிய நெய்யையே 
உபயோகிக்க வேண்டுமென்பது 

போஜன காலத்தில் தண்ணீர் அருந்துவது 

குளிர்ந்த ஜலத்தின் குணம் 
தண்ணீரைச் சேமிப்பதற்கேற்ற காலம் 

குளிர்ந்த ஜலத்தைப் பருகக்கூடாதவர்கள் 

கொதித்துச் சூடாயிருக்கும் தண்ணீரின் குணம் 

ஆறிய வெந்நீரைச் சுடவைப்பதின் கெடுதி 

ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும் முறை 

ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும்பொழுது 

அதை முடக்கூடாதென்பது 

கொதித்து ஆறிய ஜலத்தின் குணம் 
எவ்விதமான ஜலத்தையும் பருகத்தகாதவர்கள் 

தண்ணீர்ப் பருகுவதில் நியமங்கள் 

சாப்பிட்டவுடன் வாயை சுத்தம் செய்யவேண்டுமென்பது 

கால்களைக் கழுவிக்கொள்வதின் குணம் 

சாப்பிட்டவுடன் உள்ளங்கைகளை உரைத்து 

கண்களில் வைப்பதின் குணம் 

சாப்பிட்ட பிறகு மனதிற்குப் பிடித்தமானதை 

அடைவதின் குணம் 

உண்ட ஆஹாரத்தை வாந்தி ஆகும்படிச் செய்பவை 

சாப்பிட்டவுடன் நூறு அடிகள் நடக்கவேண்டியது 

அவசியம் 

சாப்பிட்டவுடன் உட்கார்ந்திருத்தல் 

முதலியலைகளின் பலன் 

சாப்பிட்டவுடனும், தண்ணீர் குடித்தவுடனும் 

செய்யக்கூடாதவை 

சாப்பிட்டவுடன் தூங்குவதால் உண்டாகும் கெடுதி 

பசியை அடக்குவதால் உண்டாகும் கெடுதிகள் 

தாகத்தைத் தடுப்பதால் உண்டாகும் தீங்குகள் 

பசி வருவதற்கு முன்பே சாப்பிடுதலின் கெடுதி 

பசி தீர்ந்தபிறகு சாப்பிடுதலின் கெடுதிகள் 

களைத்திருக்கும்பொழுது சாப்பிடுதல், குடித்தல் 
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பசிக்கும்பொழுது குடித்தல், தாகம் இருக்கும்பொழுது 

உண்ணுதல் இவற்றால் உண்டாகும் தீங்குகள் 

சாப்பிடத் தகாத உணவுகள் 

கொழுப்பு இல்லாத அல்லது கொழுப்பு அதிகமான 

உணவை உபயோகிப்பதின் கெடுதி 

மிகச்சூடான அல்லது ஆறிய உணவை 

உபயோகிப்பதின் கெடுதி 

மிகக் கெட்டியான அல்லது மிகவும் 

திரவமான ஆஹாரத்தின் கெடுதி 

குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலம் 
மேற்படி ஜலத்தால் உண்டாகும் நோய்கள் 

அசுத்த ஜலத்தைச் சுத்தம் செய்யும்முறை 

சமைப்பதற்கேற்ற பாத்திரங்கள் 

இரும்புப் பாத்திரத்தில் சமைத்தவற்றின் குணம் 
வெண்கலப் பாத்திரத்தில் சமைத்தவற்றின் குணம் 
தங்கப் பாத்திரத்தில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

வெள்ளிப் பாத்திரத்தில் சாப்பிடுவதின் குணம் 
வெண்கலப் பாத்திரத்தில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

இரும்பு, கண்ணாடி முதலியவைகளில் 

சாப்பிடுவதின் குணம் 
வாழை இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

புரசு இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

பலா இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் | 

ஆல், அத்தி, இத்தி, அரசு இவைகளின் இலையில் 

சாப்பிடுவதின் குணம் 
சாப்பிட உபயோகிக்கக் கூடாத இலைகள் 

தண்ணீர் குடிப்பதற்கேற்ற பாத்திரங்கள் 

தினந்தோறும் உபயோகிக்கக்கூடிய உணவுப்பொருள் 
சிகப்பு சம்பாவின் குணம் 
கார் நெல்லின் குணம் 
கோதுமையின்குணம் 

யவதானியத்தின் குணம் 
உபயோகிப்பதற்கேற்ற தானியம் 

சுகமாக ஜீரணமாகும் அன்னம் 
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ஜீரணமாகக்கூடிய பருப்புச் சமையல் 

ஜாங்கல மாமிசத்தின் குணம் 

உபயோகிப்பதற்கேற்ற மாமிசம் 

உபயோகிக்கக்கூடாத மாமிசம் 

ஆரைக்கீரையின் குணம் 

கீரைப்பாலையின் குணம் 

இளம் முள்ளங்கியின் குணம் 

முள்ளங்கி வற்றலின் குணம் 

சக்ரவர்த்திக் கீரையின் குணம் 

கடுக்காயின் குணம் 

நெல்லிக்காயின் குணம் 

திராக்ஷையின்குணம் 

புடலங்காயின் குணம் 

பச்சைப்பயிறின் குணம் 

பயத்தம் கஞ்சியின் குணம் 

சர்க்கரையின் குணம் 

பசுவின் நெய்யின் குணம் 

பத்து வருடத்திய பழைய பசுவின் நெய்யின் குணம் 

நூற்றுப்பதினோறு வருடத்திய 

பழைய பசுவின் நெய்யின் குணம் 

காங்கோதகத்தின் குணம் 

காங்கோதகம் சேமிக்கும் முறை 

காங்கோதகத்தைப் பரீக்ஷிக்கும் முறை 

உபயோகிக்கத்தகாத காங்கோதகம் 

பசுவின் பாலின் குணம் 

கறந்த பாலின் குணம் 

எருமைப் பாலின் குணம் 

வெள்ளாட்டுப் பாலின் குணம் 

தேனின் குணம் 

தேனை உபயோகிக்கக்கூடாத நிலை 

மாதுளைக் கனியின் குணம் 

இந்துப்பின் குணம் 

பொன்னாங்கண்ணியின் குணம் 

கரிசலாங்கண்ணியின் குணம் 
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கருவேப்பிலையின் குணம் 
காராக்கருணையின் குணம் 

மணித்தக்காளியின் குணம் 

புளியாரையின் குணம் 

உள்ளிப்பூண்டின் குணம் 

வெங்காயத்தின் குணம் 

சாம்பற்பூச்சுணையின் குணம் 

தேங்காயின் குணம் 

முட்டையின் குணம் 

காய்கறிகளைச் சமைப்பதில் சிறந்தமுறை 

உபயோகிக்கத்தகாத இலைக்கீரை 

உபயோகிக்கத்தகாத கிழங்கு 

உபயோகிக்கத்தகாத கனி 

காய்ந்த திராக்ஷை முதலியவை சிறந்தவை என்பது 

தினமும் உபயோகிக்கத்தகாத உணவுப் பொருட்கள் 

பசுவின் தயிரின் குணம் 

எருமைத் தயிரின் குணம் 

தயிரை உபயோகிப்பதில் நியமம் 

உளுந்தின் குணம் 

மாவுப் பொருட்களை உண்பதில் நியமம் 

பொரிமாவின் குணம் 
அவலின் குணம் 

நெற்பொரியின் குணம் 
நெற்பொரிமாவின் குணம் 

புளிப்புச் சுவையுள்ளவைகளையும், கனிகளையும் 

பாலுடன் சாப்பிடக்கூடாது என்பது 

கொள் முதலியவைகளைப் பாலுடன் 

முள்ளங்கி முதலியவைகளை உட்கொண்ட பிறகு 

பாலைக் குடிக்கக்கூடாது என்பது 

பாலுடன் உப்பை உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

வாழைப்பழத்தை மோர் முதலியவைகளுடன் 
சாப்பிடக்கூடாது 

கிச்சிலிப்பழத்தை உளுந்தில் செய்யப்பட்ட பருப்பு 

முதலியவற்றுடன் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 
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வெண்ணெய்யுடன் காய்கறிகளை உண்ணக்கூடாதென்பது 

முள்ளங்கியைத் தேன் முதலியவைகளுடன் 

உண்ணக்கூடாது என்பது 

மணித்தக்காளியைத் திப்பிலி முதலியவைகளுடன் 

உண்ணக்கூடாதென்பது 

உட்கொள்ளத்தகாத மணித்தக்காளி சமையல் 

பசளைக்கீரையை எள்ளுடன் உண்ணக்கூடாதென்பது 

நல்லெண்ணெய்யில் செய்த கோதுமைப் பண்டம் 

கண்ணைக் கெடுக்குமென்பது 

காடியுடன் எள்ளுமுறுக்கைச் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தாமரைக்கிழங்குடன் முளைத்த தானியத்தைச் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

மீன்களுடன் வெல்லம் முதலியவற்றைச் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

செம்மறியாட்டை குஸும்பக்கீரையுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

பன்றியை முள்ளம்பன்றியோடு சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றைச் 
சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

பன்றி முதலியவைகளின் மாமிசத்தை உளுந்து 

முதலியவைகளுடன்சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

புறாவைப் பாலுடன் உண்ணக்கூடாதென்பது 

நாரையைக் கள்ளு முதலியவைகளுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தித்திரி முதலியவற்றை ஆமணக்குடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தேன், நெய் முதலியவற்றைச் சம அளவுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

வெவ்வேறு அளவில் தேன் முதலியவற்றை 

உட்கொண்டவுடன்காங்கோதகத்தை 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

கள்ளு முதலியவற்றை உட்கொண்டவுடன் சூடான 

பொருளை உட்கொள்ளக்கூடாது 
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வெண்கலத்தில் உள்ள நெய்யை 
விட்டுவிடவேண்டும் என்பது 

குளிர்ந்தவைகளையும், சூடானவற்றையும் கலந்து 

உட்கொள்ளக்கூடாது என்பது 

அலைந்து வந்தவுடன் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

வெப்பத்தை அடைந்தவுடன் குளிப்பதும், 
பால்குடிப்பதும் கூடாதென்பது 

சேர்க்கை, செய்முறை முதலியவற்றால் 

உட்கொள்ளக்கூடாத உணவை உண்ணுதலில் கெடுதி 

இதமில்லாததை விடுவது. இதமானதை 

ஏற்பது எப்படி என்பது 

இதமான உணவை அளவுடன் உண்ணவேண்டும் என்பது 

இதமானதை உண்ணுவதால் மட்டுமே கூட 

மனிதன் நீண்ட ஆயுளுடன் வாழ்கிறான் என்பது 
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|| ஜிரா? எ: || 

11 சாரா (| 
(நி சா) 

ஆயுர்வேத உபதேசங்கள் 
( முதல் பாகம்) 

ATA STATA HTT | 

"ள்!" ரச எ சிணா | | 

கானக கார் ரகு கானா | 

சாரார் Read arena எள: || 

ளாஏணணள ர எள்ள ளாரு | 

ரோஏள்ன்ரஏ 189ச: எனா 11 (SSE) 

தர்மார்த்த சுகங்களை டைவதற்குச் சாதனமாய் 

இருக்கும் நீண்ட ஆயுளை விரும்புகிற மனிதனால் 

ஆயுர்வேதத்தில் கூறப்பட்டிருக்கும் உபதேசங்களில் மிகுந்த 

ஆதரவு காட்டப்படவேண்டும். 

விழித்தல் 

ளன ஏன் எராகனிராலிர் கள | 

WATT TR தலைத் (a1 PTH) 

ax watrenrsael என Ayes | (Haver) 

ஆரோக்கியமாக இருக்கும் மனிதன் தன்னுடைய 

ஆயுளைக் காப்பாற்றிக் கொள்வதற்காக முன் தினத்தில் 
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உட்கொண்ட ஆகாரம் ஜீர்ணமாயிற்றா? இல்லையா? 
என்பதைக் கவனித்துக்கொண்டு பிராஹ்மமுஹூர்த்தத்தில் 

எழுந்திருக்கவேண்டும். எழுந்திருந்த உடனே ஸர்வ 

பாபங்களையும் போக்கிக்கொள்வதின் பொருட்டு பகவானைத் 
தியானிக்கவேண்டும். 

(சூரியன் உதயமாவதற்கு முன்புள்ள மூன்று மணி 

நேரம் பிராஹ்ம முஹூர்த்தம் எனப்படும். பிரஹ்ம சப்தம் 
ஞானத்தைக் குறிக்கிறது. ஞானஸ்வரூபியான பகவானைத் 
தியானிக்கவேண்டியது காலமாவதாலும், ஞானத்தை விருத்தி 
செய்திகொள்ளத்தக்க காலமானதாலும், இந்தக் கர்லம் 
பிராஹ்ம முஹூர்த்தம் என்று கூறப்படுகிறது. விடியற் 
காலையில் எழுந்திருந்து படிக்கவேண்டும் என்பதின் கருத்தும் 
இதுவேயாகும்) 

இங்கு ஆரோக்கியமாக இருக்கும் மனிதன் என்று 
கூறப்பட்டிருப்பதால் , நோய்வாயிற்பட்டவனுக்கு இந்த 
உபதேசத்தைப் பின்பற்றத் தேவையில்லை. 

உஷப்பானம் 

எனகன எஏனி: என்னன ரங்கன் | 

கொள் எிச்ன்னா் எர |. ராணா 

விடியற்காலையில் (சூரியன் உதயமாவதற்கும், மல 
மூத்திரம் கழித்தலுக்கும் முன்பே, 64 தோலா சுமார் 24 

அவுன்ஸ்) தண்ணீரைச் சாப்பிடவேண்டும். இவ்வாறு 

தண்ணீரைச் சாப்பிட்டுவருபவன் வியாதிகள், கிழத்தன்மை 

இவைகளால் விடப்பட்டவனாய் நூறு வருஷங்களுக்கு 
மேல்பட்டே வாழ்வான். இவ்விதம் விடியற்காலையில் 

தண்ணீரைச் சாப்பிடுவதற்கு உஷப்பானம் (ஸா) என்று 
பெயர். உஷப்பானம் எல்லோருக்கும் ஒத்துக்கொள்வது 
கொஞ்சம் சிரமம்தான். ஆயினும் இதைப் பழக்கிக்கொள்வது 

மிகவும் நல்லது.



மலமூத்திரம் கழித்தல் 

ஏகி வ்தனாரன் எ || 

ள் ன எர: ஏளிளகரினககள: |! 

கான) 
மலமூத்திரங்கள் கழிக்கவேண்டும் என்ற உணர்ச்சி 

உண்டான பிறகு பகலில் வடக்கைப் பார்த்துக்கொண்டும், 

இரவில் தெற்கைப் பார்த்துக்கொண்டும். மெளனமாகவும், 

அதே மனதுடனும், உடல், தலை இவைகளை 

மூடிக்கொண்டும், மலமூத்திரங்கள் கழிக்கவேண்டும். 

இங்கு மலழூத்திரங்களைக் கழிக்கவேண்டும் என்ற 

உணர்ச்சி உண்டான பிறகுதான் என்று கூறப்பட்டிருப்பதால், 

விடியற்காலையில் மலம் கழித்தாக வேண்டும் என்றோ, பிறகு 

நேரமில்லை என்றோ பலவந்தமாக மல விஸர்ஜனம் 

செய்வதால் தலைவலி மார்புவலி, மூலம் (0129. உடம்பு வலி, 

அந்திரவிருத்தி (1௭), குல்மம் (சம்ம 7ப௱௦ப) முதலிய 

வியாதிகள் உண்டாக இடமுண்டு. அதுபோலவே மலம் கழிக்க 

வேண்டும் என்ற உணர்ச்சி உண்டானபோது அதைத் 

தடுப்பதும் தவறு. மல வேகத்தைத் தடுப்பதால் பசியின்மை, 

முழங்கால் வலி, ஜலதோஷம், தலைவலி, குமட்டல் (490590), 

பார்வைக் குறைவு, வயிற்றுவலி, வாய் தூர்நாற்றம், மார் 

பிடிப்பு, இடுப்பு வலி, வாந்தி முதலிய வியாதிகள் 

நேரிடக்கூடும். அதே மனத்துடன் இருந்தால்தான் மல 

பிரவிருத்தி முழுமையாக உண்டாகிறது. நாகரிக லக்ஷ்ணமாக 
சிலர் புத்தகம் படித்துக்கொண்டு மல விஸர்ஜனம் செய்வது 

ஆரோக்கிய முறையல்ல. இதுபோல் புத்தகத்தில் மனதைச் 

செலுத்திக் கொண்டு மல விஸர்ஜனம் செய்வது ஆரோக்கிய 
முறையல்ல, இதுபோல் புத்தகத்தில் மனதைச் செலுத்திக் 
கொண்டு, மலம் கழிப்பதால் மலம் முழுமையாகக் கழிவுறாது. 

ஆகவே அவர்களுக்கும் மல வேகத்தைத் தடுப்பதால் 

உண்டாகக் கூடிய வியாதிகள் உண்டாக இடமுண்டு. 
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விடியற்காலையில் மல விஸர்ஜனம் செய்யும் பழக்கம் 

இல்லாதவர்கள் விடியற்காலையில் முன்கூறிய உஷப்பானத்தை 

செய்துவருவதாலும், கொஞ்சதூரம் வழி நடப்பதாலும் (௨019. 
அல்லது ஒன்றிரண்டு நாட்களுக்கு இரவில் சிறிது மல 

பிரவிருத்தியை உண்டாக்கக் கூடிய (97 பால், வாழைப் 

பழம், திராக்ஷை திரிபலா சூர்ணம் (கடுக்காய், தானிக்காய், 

நெல்லிக்காய், இவைகளைக் கொட்டை நீக்கிச் சமஅளவு 
எடுத்துக் காயவைத்துச் சூர்ணித்து, வஸ்திரகாயம் செய்து 
வைத்துக்கொள்ளவேண்டும். இதற்கு திரிபலா சூர்ணம் என்று 

பெயர்) முதலியவைகளை உட்கொள்வதாலும் விடியற் 

காலையில் மலபிரவிருத்தியாகும் பழக்கத்தைப் பழக்கிக் 
கொள்ளலாம். 

பல் துலக்குதல் (பல்குச்சி) 

எக்க RGSS EAST | 

எள னர எளிக்களின எ 

கடக் yerrredigay | 

frsnagqe gourd உணர (| 

கவியின் ஏக் எனாகரஎ௭ | 

mea எ எஎளாஎஎள௭௭௭ || (ரோலா) 

ஆலம், வேங்கை, கருங்காலி, புங்கு, அரளி, குங்கிலீயம் 

கருவேலம், நாயுருவி, மல்லிகை, மருதம் இவைகளுடையதும். 

துவர்ப்பு, கசப்பு, கார்ப்பு ரரங்களுள்ள மற்ற ரசங்களுடையதும் 

நன்றாகத் தெரிந்திருக்கும் மரத்தினுடையதும், நசுக்கப்பட்ட 
முதல் பாகமுள்ளதும், கோணலாகாததும், கணுக்களில்லாததும். 

சுத்தமான இடத்தில் உண்டாகிய மரத்தினுடையதும். சுண்டு 

விரல் நுனிக்குச் சமமான பருமனுள்ளதும், நன்றாக 

அமைக்கப்பட்ட நசுக்கப்பட்ட முதல் பாகமுள்ளதும், சுமார் 8 

அங்குலம் நீளமுள்ளதுமான குச்சியினால் மெளனம் 

உள்ளவனாய்ப் பல் துலக்கவேண்டும். 
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இவ்விதம் தினந்தோறும் காலையிலும், சாப்பிட்ட 

பிறகும் (இரண்டு வேளைகளிலும் பற்களைத் துலக்க 
வேண்டும். இவ்வாறு பல் குச்சியினால் பல் துலக்கிய உடனே, 

பற்பொடி 

என்னின் எ a ata | 

எ எளி ary சொணர்ளானள ர 11 (ரர) 

கோஷ்டம் 1 பங்கு மிளகு 1 பங்கு 

கடுக்காய் திப்பிலி பங்கு 
(கொட்டை நீக்கியது) 1 பங்கு சுக்கு 1 பங்கு 

நெல்லிக்காய் ( . ) 1 பங்கு 

தானிக்காய் 1 பங்கு 

ஏலரிசி 1 பங்கு 

இலவங்கப்பட்டை 1 பங்கு 

லவங்கப்பத்திரி 1 பங்கு 

இவைகளைத் தனித்தனியாகக் காயவைத்து இடித்துச் 

சூர்ணமாக்கி ஒன்றுகூட்டி வஸ்திரகாயம் செய்துவைத்துக் 

கொண்டு அந்தந்த நேரத்திற்குக் கொஞ்சம் சூர்ணத்தைத் 
தேவையான தேன்விட்டுக் குழைத்தெடுத்துப் பற்களைத் 

தேய்க்கவேண்டும். பல் குச்சியால் துலக்கும்போதோ, 

பற்பொடியால் பற்களைத் தேய்க்கும்போதோ பற்களுடைய 

ஈறுகளுக்குக் காயம் உண்டாகாமல் கவனித்துக்கொள்ள 

வேண்டும். 

துவர்ப்பு, கைப்பு, கார்ப்பு இந்த மூன்று ரஸமுள்ள 

பற்பொடியும், பற்களுக்கும், பல் ஈறுகளுக்கும் உறுதியை 

உண்டுபண்ணுவதுடன் சொத்தைப்பல், பல் ஈறுகளிலிருந்து 

ரத்தக்கசிவு, சீக்கசிவு, பல் கூச்சம், பல்வலி முதலாகிய 

வியாதிகள் உண்டாகாமலும், உண்டாகிய வியாதிகளைப் 

போக்கவும் செய்கின்றன.



பல் குச்சியை அன்றாடம் புதிதாகப் பறித்தெடுத்துக் 
கொள்வதுதான் சிறந்தமுறை. காய்ந்தது பிரயோஜனப்படாமல் 

போவதுமன்றி பல் ஈறுகளைப் புண்ணாக்கவும் கூடும். 
அவ்வாறு புதிய குச்சி கிடைக்க வழியில்லாதவர்கள் 

மேற்கூறிய பற்பொடியை மட்டும் உபயோகிப்பது நலம். 

பல் துலக்குதலின் குணம் 

என்ன் ஈன் உண் சாணான் எள ) , 
தன க்ளா எனி கர்ணா | எள்) 

பல் துலக்குவது வாய்த் துர்நாற்றத்தையும் அருகியையும் 
நாக்கு, பல், வாய் இவைகளுடைய அசுத்தத்தையும் உடனே 

போக்குகிறது. ஆகாரத்தின் ருசியையும் உண்டுபண்ணுகிறது. 

நாக்குச் சுரண்டுதல் (குணம்! 

grant எழிற் எ | 
frente wedienrrggi a tt 

reared wea wearers a | 
éhied werd da எனாரிகோனர் fifa 1) 

(கன்ன) 

தங்கம், வெள்ளி, செம்பூ, ஈயம், பித்தளை இந்த 

உலோகங்களால் செய்யப்பட்டதும், மிகவும் கூரில்லாததும். 
மிகவும் மெல்லியதாகாததுமான நாக்குச் சுரண்டியால் (1906 

௦6௭௦) நாக்கை நன்றாகச் சுரண்டவேண்டும். இப்படிச் 
செய்வதால் நெஞ்சில் உள்ளதும், மூச்சைத் தடுக்கக்கூடியதும், 
துர்நாற்றமுடையதுமான கோழை வெளியில் நீக்கப்படுகிறது. 

பல்குச்சியை உபயோகிக்கக் கூடாதவர்கள் 

எ சாணை எள் ன்னாள் எரர் | 

sured ள் எ காரணோணிர எ ப 
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ஏன்ற ஏன் எணிர்ளே | 

RRrremdeqirer sea எ ணார (| 

எனி க்ரிரி எ செர்ரி எ ரள tl (qyadfeen) 

நெஞ்சு நோய், தொண்டை நோய், உதடு நோய், நாக்கு 

நோய், வாய்ப்புண், சுவாசம் (8௦), இருமல், விக்கல், 
வாந்தி பார்ல, பலவீனம், அஜீர்ணம், மூர்ச்சை 
0ரப/8009), திமிர், தலைவலி, தாகம் (2) இந்த வியாதிகள் 

உள்ளவர் வேலை செய்து ஓய்ந்துபோனவர், மத்ய பானத்தால் 

களைப்பு அடைந்தவன், முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் 

கோணலாகிவிடும் அர்திதம் என்னும் வாத வியாதி (7௪௦16 

paralysis) உள்ளவன், செவி நோய் உள்ளவன் இவர்கள் 

யாவரும் பல் குச்சியை உபயோகிக்கக்கூடாது. (இவர்கள் 

முன்கூறிய பற்பொடியுடன் மெதுவாகப் பற்களைத் தேய்த்துச் 
சுத்தம் செய்துகொள்ளலாம். இவர்களுக்கு நாக்கைச் சுரண்டிக் 
கொள்வதும் நல்லதல்லி. 

நல்லெண்ணெய்யை வாயில் வைத்துக்கொள்வதின் 

குணம் 

ஈவிஎ்ஏ் எள் எனின்: எ | 

னான் எ காணா எ என்ன || 

எ சான எகரி காள: ளோ | 
எ ௭ னா எர என் ஜன எனின் எ ॥ 

எ ஈன் எ எள என் எண் எ | 
Tray ery wear Torrey மத்ய ப்பட் 

சுத்தமான நல்லெண்ணெயை வாயில் சிறிது நேரம் 

வைத்துக்கொள்வதால் வாய் எலும்புகளுக்கும் (00௪ jaw. 

(௦௮/௭௨, ஸ்வரப்பெட்டிக்கும் (ர வலிமை உண்டாகிறது. 
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முகத்திற்கு மிகுந்த வளர்ச்சி உண்டாகிறது. நாக்குக்குச் 

சுவைகளை அறியும் சக்தி வளர்கிறது. ஆகாரத்தில் மிகுந்த 

ருசி உண்டாகிறது. நெஞ்சு காய்ந்துபோவது நேரிடாது. 

உதடுகளில் வெடிப்பு உண்டாகாது. பற்கள் தேய்ந்து 

போவதில்லை. மேலும் பல்லடிகளுக்கு வலிமை உண்டாகிறது. 

பல் வலி, புளிப்புப்படுவதால் உண்டாகும் பல் கூச்சம் 

உண்டாகாது. பற்களுக்கு மிகவும் கடினமான பக்ஷணங் 

களையும் கடிக்கும் திறமை உண்டாகிறது. 

சுத்தமான நல்லெண்ணெய்யை வாயில் நிரப்பிச் சிறிது 
நேரம் வைத்துக்கொண்டு துப்பிவிடவேண்டும். இதற்குத் 

தைலகண்டூஷதாரணம் (9௨ ஸீ ஐபாஉளேஞஷ் oi) என்று 

பெயர். பிறகு குளிர்ந்த ஜலம் அல்லது வெந்நீர் 
இவைகளுடன் வாயைக் கழுவிக் கொப்பளித்துத் துப்பிவிட 
வேண்டும். 

கண்களுக்கு மை இடுதல் குணம் 

விளி fred கோனார்கள் என்க | 

ளிஎன் 8 எண: எனி ஏன் ப 

னர் 8௭௭ ஏரன்௩ஙளளி | (எச்ச) 

தினந்தோறும் கண்களுக்கு நலம் செய்யக்கூடிய 

"ஸெளவீராஞ்ஜனம்” என்னும் மையைக் கண்களில் இட்டுக் 
கொள்ளவேண்டும். இந்த மையைக் கண்களில் இடுவதால் 

கண்கள் அழகுள்ளதாகவும், கூர்மையான பார்வையுள்ள 

தாகவும், தெளிவாகவும் தெரியும். கருப்பு, வெள்ளை, சிவப்பு 

ஆகிய மூன்று வர்ணங்கள் உள்ளதாகவும், சுத்தமாகவும், 
வழவழப்புள்ளதும் நெருக்கமானதுமான இமைகள் உடைய 

தாகவும் ஆகின்றன. 

(இவ்வாறு கண்களில் மையை இட்டுக்கொள்வதற்கு 

அஞ்சனம் என்று பெயர். ஸெளவீராஞ்சனம் செய்யும்முறை :- 

அரைப்பலம் அஞ்சனக்கல்லை இரும்புக் கரண்டியில் போட்டு 
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சுடவைத்து, திரிபலா கஷாயத்திலும், தாய்ப் பாலிலும் தனித் 

தனியே ஏழு தடவை முழுகச் செய்து, காயவைத்துப் பிறகு 
கல்வத்திலிட்டு நைவாகப் பொடி செய்து அதில் தேவையான 

தேன் விட்டுக் குழம்புப் பதமாக அரைத்துப் புட்டியில் 

வைத்துக்கொள்ளவேண்டும். 

த்ரிபலா கஷாயம் செய்யும்முறை :- விரை நீக்கிய 

கடுக்காய் 1 தோலா, நெல்லிமுள்ளி 1 தோலா, தானிக்காய் 1 

தோலா இவைகளை 8 பலம் ஜலத்தில் கஷாயம் போட்டு, 

இரண்டு பலம் கஷாயம் இருக்கும்படிக் காய்ச்சி வடிகட்டிக் 
கொள்ளவேண்டும். , 

மையைக் கண்களிலிட்டுக் கண்களை மூடிக்கொண்டு 

சிறிது நேரமிருந்து, பிறகு கண்களைத் திறக்கவேண்டும். 

மையிடுவதால் உண்டாகும் வேதனை குறைந்த பிறகு 

கண்ணிமைகளை ஜலத்தினால் நன்றாகத் துடைத்துக்கொள்ள 

வேண்டும். (இரவில் கண் விழித்தவனுக்கு அஞ்சனம் கூடாது. 

நசியம் 

dada a எனா Premarin werd | 

waroy wfrretes faregfecaftrerd |! 

சான் என ரள்ர எண [| (எனகாஸ்) 

தினந்தோறும் நசியம் (மூக்கில் எண்ணெய்யை வைத்துக் 

கொண்டு உறிஞ்சுவது செய்வதற்கு நல்லெண்ணெய்தான் 

சிறந்தது. இதற்கு “நல்லெண்ணெயின் அளவு இரண்டு 

சொட்டுகள் ஆகும். இவ்வாறு குறைந்த அளவில் 

எண்ணெயை நசியம் செய்வதற்குப் பிரதிமரிச நசியம் என்று 

பெயர். இந்த பிரதிமரிச நசிய முறையானது வஸ்தியைப்போல் 

பிறவி முதல் வாழ்க்கை முழுவதும் கையாளுவதற்குச் 

சிறந்தது. 
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(தினந்தோறும் காலையிலும், இரவிலும் படுக்கும் 'முன்பு 

நசியம் செய்வது முறையாகும். ஒரு வேளையிலாவது நசியம் 

செய்வது நல்லது. இவ்விதம் நசியம் செய்வதற்கு 

நல்லெண்ணெய்க்குப் பதிலாக “அணுதைலம்” என்னும் 

தைலத்தை உபயோகிப்பது மிகவும் நல்லது. இந்தத் தைலம் 

ஆயுர்வேத வைத்தியர்களிடம் கிடைக்கும்) 

நசியம் செய்வதின் குணம் 

எனக் ஏளாகாள் at aah ங்கள் | 

a wee wet eet a சாரர் | 

a ep dar a often der ens at ot | 
எ எனை wae adel a fasted ப 

சின்ன என்ன் எ உக சானன் (| 

Ren Rrra wen SHS | 

ணி ளன wast sry | 

wdFrarn dred எள் ஊன் எனை பு 

எ ளன ஈரா எண எணண | 

ளி சரிட என எ எரர் ௭௭௭ 1 என்ை) 

தினந்தோறும் நசியம் செய்து வருபவனுக்குக் கண், 

மூக்கு, காது இவைகள் கெடுதியை அடைவதில்லை. கூந்தல், 
தாடி, Bene இவைகள் வெளுப்பாகவோ, செம்பட்டை 

நிறமுள்ளதாகவோ ஆவதில்லை. தலைமயிர் உதிர்வதில்லை. 

மேலும், நன்றாக வளருகின்றது. மன்யாஸ்தம்பம் (கழுத்திற்கு 
இரண்டு பக்கங்களிலும் இருக்கும் இரண்டு நரம்புகளின் 
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பிடிப்பு) தலைவலி, முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் 
கோணலாகிவிடும். அர்திதம் என்னும் வாத வியாதி, தாடை 

எலும்புகளின் பிடிப்பு, ஜலதோஷம், ஒற்றைத்தலைவலி, தலை 

நடுக்கம் இந்த வியாதிகள் நீங்குகின்றன. மண்டை ஓடுகள் 
ஸம்பந்தமான ஸந்திகள், ஸிரைகள், நரம்புகள். கண்டரைகள். 

நசியத்தினால் உறுதியடைந்து மிகுந்த வலிமையை 

அடைகின்றன. முகம் அழகுள்ளதாகவும், வளர்ச்சியுள்ள 

தாகவும் ஆகின்றது. சகல இந்திரியங்களுக்கும் தெளிவு 

உண்டாகிறது. நசியம் செய்துவருபவனுக்குக் கண், காது, 

மூக்கு, நாக்கு, பல், தாடை, தொண்டை, மண்டை இவைகள் 

ஸம்பந்தமான வியாதிகள் திடீரென்று உண்டாவதில்லை. 

தினந்தோறும் நசியம் செய்துவருபவரின் உடம்பு க்ஷணம் 

அடைந்தாலும் கழுத்திற்குமேல் உள்ள் அவயவங்களில் 

முதுமை இடம்பெற இயலாது. நீடித்த ஜலதோஷம் 

உள்ளவனுக்கு நசியம் கூடாது) 

தலைக்குத் தைலம் 

aye afer எ என் எக ௫ 

ஷக் ws SAAT Bets |! 

aut wepasrana ante frase | 

weg ஏிஎள் எனியின் எள் ரணகள | ளின்) 

அதிமதுரம், பால், முதுக்கங்கிழங்கு, சரளதேவதாரு, 

தேவதாரு, கண்டங்கத்திரி, முள்ளங்கத்திரி, ஓரிலை, மூவிலை, 

நெருஞ்சில் இவைகளை மொத்தம் 50 பலமெடுத்து நசுக்கி 

256 பலம் ஜலத்தில் கஷாயம் போட்டு 55 பலம் கஷாயம் 

இருக்கும்படிக் காய்ச்சி வடிகட்டி அதில் மேற்கூறிய கஷாய 

சாமான்களையே மொத்தம் 4 பலமெடுத்து அரைத்து 

கல்கமாகக் கலக்கி அத்துடன் 16 பலம் செக்கில் தயாரிக்கப் 

பட்ட (பந்தம்பிடிக்காத நல்லெண்ணெய்யையும் சேர்த்துக் 
காய்ச்சி மெழுகுப் பதத்தில் வடிகட்டி பத்திரப்படுத்தி வைத்துக் 
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கொள்ளவேண்டும். இந்தத் தைலத்தைத் தினந்தோறும் சிரசில் 
வைத்துக்கொள்ளவேண்டும். இதற்கு மூர்த்தத் “தைலதாரணம்” 

என்று பெயர், 

தலையில் தைலம் வைத்துக்கொள்வதின் குணம் 

என் என்றான: ர் எ ளார் | 
எ காரன் எ ரான் எ னோ soa a |) 

எள் களர் எரா எள் | 

னைக ரா: னோ என் எ || 

ஏண் எனின் ஏனாளின் ara | 

என்னா: ஏர் எ வாரன் ஏளி்ளிஎா௭ | எள்ள) 

தினந்தோறும் சிரசில் தைலம் வைத்துக்கொள்பவனுக்குத் 
தலைவலி, தலை வழுக்கை விழுதல், மயிர் நரைத்தல், மயிர் 
உதிர்தல் இவைகள் உண்டாகாது. மேலும், மண்டை 
ஓடுகளுக்கு மிகுந்த வலிமை உண்டாகிறது. தலைக்கூந்தல் 
உறுதியாகவும், நீளமாகவும், கருப்பாகவும் ஆகின்றது. 
ஞானேந்திரியங்களாகிய கண், காது, மூக்கு முதலியவை 
களுக்குத் தெளிவு உண்டாகிறது. முகத்தின் சர்மத்திற்கு 

வழவழப்பு உண்டாகிறது. சுகமாக ஆழ்ந்த உறக்கமும் 

உண்டாகிறது. 

(மேற்கூறிய தைலத்தைச் செய்துகொள்ள வசதி 

இல்லாதவர்கள் ஆயுர்வேத வைத்தியர்களிடம் கிடைக்கும் 

க்ஷ்ரபலா தைலம், பிருங்காமலக தைலம், அஸனபில்வாதி 
தைலம் இவைகளில் உடம்புக்கு ஒத்துக்கொள்ளக்கூடிய 
தைலத்தை மூர்த்த தைலமாக உபயோகித்து வரலாம்? 

காதில் நல்லெண்ணெயை வைத்துக்கொள்வதின் குணம் 

எ கண: எளின எ எனா 
vied: ளர் எச் வாசன் க்எண்றாஏ ॥ கள்ளை) 
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காதில் நல்லெண்ணெயை வைத்துக்கொள்வதால் airy 

சம்பந்தமான காது நோய்கள் மன்யா என்னும் நரம்புகளின் 

பிடிப்பு (காதுகளுக்குப் பின்புறம் கழுத்தில் இரண்டு 

பக்கமுள்ள நரம்புக்கு மன்யா என்று பெயர்) தாடை 
எலும்புகளின் பிடிப்பு, காது மந்தம், காது கேளாமை இந்த 

வியாதிகள் உண்டாகாது. இதற்குக் கர்ணபூரணம் என்று 
பெயர். (காதில் எண்ணெய்யை வைத்துக்கொண்டு சிறிது 
நேரம் காதின் அடிப்பாகத்தைத் தேய்த்துக்கொள்ளவேண்டும்/ 

நல்லெண்ணெய் தேய்த்துக்கொள்ளுதல் 

ஸப்பியங்கம்) குணம் 

அனான் A Bway | 

ஏராள: எண்ட க்க ப (ராண) 

எ என்ளளன்ன் ராணா | 

கார் என்ன் எஎகளிணா ள சன்க । என்ற) 

தினந்தோறும் உடம்புக்கு எண்ணெய்யைத் தேய்த்துக் 
கொள்ளவேண்டும். இவ்விதம் எண்ணெய் தேய்த்துக் 

கொள்வது கிழத்தன்மையைத் தடுக்கிறது. ஓய்ச்சலை 
நீக்குகிறது. வாயுவைப் போக்குகிறது. கண்களுக்குத் 
தெளிவைக் கொடுக்கிறது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆயுளை 
வளர்க்கிறது. நல்ல உறக்கத்தையும், சர்மத்திற்கு அழகையும், 

உடம்பிற்கு வலிமையையும் கொடுக்கிறது. எண்ணெய் 

தேய்த்துக்கொள்ளும் பழக்கமுள்ளவனுடைய உடம்பு 
தாக்குதல் அடைந்தாலும், முழுவலுவைச் செலுத்திச் செய்ய 

வேண்டிய வேலையை சமுமழச்சுப்பிடித்துச் செய்வதாலும் 
அதிகமாகப் பாதிக்கப்படுவதில்லை. 

(அப்பியங்கத்தில் நல்லெண்ணெய்க்குப் பதிலாகத் 

தலைக்கு முன்கூறிய க்ஷீராபலா தைலம், பிருங்காமல தைலம், 

அஸனவில்வாதி தைலம்' இவைகளில் ஒன்றையும் உடம்புக்கு 

க்ஷீரபலா தைலம், பிண்டத்தைலம் இவைகளில் ஒன்றையும் 
தேய்த்துக்கொள்வது மிகவும் நன்று? 
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கால்களில் (உள்ளங்கால் உள்பட) 

எண்ணெய்த் தேய்ப்பதின் குணம் 

ered னள ஏன் எள: ஏரி நாண் | 

we ware Tense || 

ora dpa எ எள் இர் எ ரண் | 

ஏம: எள் எள் சாானன் 1 

எ எ வாணனிளள எண: மர் எ எ | 

எ னாரர்கள எானனசரஎ சாணி: 1 (எனி) 

கால்களில் எண்ணெய்யைத் தேய்ப்பதால் கால்களில் 

சொரசொரப்பு, பிடிப்பு, வறட்சி. ஓய்ச்சல், உணர்ச்சிக் குறைவு 
இவைகள் உடனே நீங்குகின்றன. மேலும் கால்களுக்கு 
மிருதுத்வமும், வலுவும், உறுதியும் உண்டாகிறது. பார்வை 

தெளிவை அடைகின்றது. வாயு உபத்திரவம் நீங்குகிறது. 
கால்களில் எண்ணெய் தேய்த்துக்கொள்கிறவனுக்குக் கால் 

விரல்கள் நுனிமுதல் 'இடுப்பு வரையில் வலி, பிடிப்பு. 
குத்துவலி இவைகளுடன் கூடிய க்ருத்ரஸீ என்ற வாதவியாதி 
உண்டாகாது. கால்களில் வெடிப்பும், சிரைகள், நரம்புகள் 
இவைகளின் சுருக்கமும் உண்டாகாது. இவ்வாறு கால்களில் 
உள்ளங்கால் உள்பட எண்ணெய் தேய்த்துக் கொள்வதற்குப் 
பாதாப்பியங்கம் என்று பெயர். 

(தினந்தோறும் அப்பியங்கம் செய்வது மிகவும் சிறந்த 
முறை. இதற்கு வசதி இல்லாதவர்கள் வாரத்தில் இரண்டு 
முறையாவது அவசியம் அப்பியங்கம் செய்யவேண்டும். 
குறைந்தது வாரத்தில் ஒருமுறையாவது அப்பியங்கம் செய்யத் 

தவறக்கூடாது. இவ்வாறு அப்பியங்கம் செய்துவருபவர் 

களுக்கு வாயு சம்பந்தமான பாரிசவாயு (0௦08) முகத்தில் 

உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும். அர்திதம் 69091 
Paralysis) என்னும் வியாதி, கீல்களின் பிடிப்பு (80 ௦ப௱௦16), 

முதலிய வியாதிகள், முதுமையிலும் நிச்சயமாக உண்டாகாது. 

முற்றிலும் அப்யங்கம் செய்ய வசதியில்லாதவர்கள் முன்கூறிய 
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மூர்த்த தைலதாரணம் என்னும் முறையையாவது அவசியம் 

கையாளவேண்டும். இதற்கு வசதியை எதிர்பார்க்கத் 

தேவையில்லை அல்லவா ! 

அப்பியங்கம் செய்யக்கூடாதவர்கள் 

TUswen HEE Prayer | 

(HERATE) 
ஜலதோஷம், தொண்டைக்கட்டு, தலைபாரம் முதலிய 

கப சம்பந்தமான வியாதிகள் உள்ளவர்களும், சோதன 

சிகிச்சையை அடைந்தவர்களும் (வாந்தியாவதற்கோ அல்லது 

பேதியாவதற்கோ மருந்தைச் சாப்பிடுவதால் வாந்தியோ 

அல்லது பேதியோ அடைந்தவர்கள்) அஜீர்ண முள்ளவர்களும் 

அப்பியங்கம் செய்யக்கூடாது. 

ஸஅப்பியங்கம் கூடாதவர்களுக்கு மூர்த்த 

தைலதாரணமும், பாதாப்யங்கமும் கூடாது) 

காலையில் அப்யங்கம் செய்துகொண்ட உடம்பில் சிறிது 

தேஹாப்பியாஸம் செய்யவேண்டும். 

தேகப்பயிற்சி குணம் 

எரர் கனா ர்ற | 

எனா எ ரணி ணன || 

wri afer Aenea | 

சினா என் கோண் ளர் ஏள | 

உணா ளிளஎர் எண | 
ara aft avd ணார । 

௪ எர wget 3 PPaeeitearratory | 
எ 4 எனனை என என்ன் । 
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(தேகப்பயிற்சி செய்தவுடன் உடம்பு முழுவதையும் 

பிடித்துக்கொள்ளவேண்டும் என்பது முன்பே கூறப்பட்டிருக் 

கிறது. தேகப்பயிற்சி செய்யமுடியாதவர்களும், செய்யக் 

கூடாதவர்களும் காலையில் அல்லது மாலையில் உடம்பை 

இலேசாகப் பிடித்துக்கொள்வது நல்லது) 

உலாவுதல் (௬௨1) குணம் 

ay asm எர்்சேரிகாகர் wag | 

என ளா ணை எா (| ஜார்) 

உடம்புக்கு மிகவும் ஓய்ச்சல் உண்டாகாமல் இருக்கும் 

அளவுக்கு உலாவுதல், ஆயுள், வலிமை. புத்தி, பசித்தீ 

இவைகளை அளிக்கின்றது. ஞானேந்திரியங்களாகிய கண், 

காது, மூக்கு, நாக்கு முதலியவைகளுக்குப் புத்துயிரை 

அளிக்கின்றது. இதற்கு சங்கிரமணம் என்று பெயர். 

(தேகப்பயிற்சியை செய்யமுடியாதவர்களும், செய்யக் 

கூடாதவர்களும், சிறிது உலாவுதலைக் கடைப்பிடிப்பது நலம். 

காலையில் உலாவுதல்தான் சிறந்தமுறை. காலையில் நேரம் 

இல்லாதவர்களும், முடியாதவர்களும் மாலையிலாவது 

உலாவுதல் நல்லது) 

பச்சைத் தண்ணியில் குளிப்பதின் குணம் 

பூப்ப டப்ப த்ட்ட்ப பப ட்ட்பனி 
ள் எள் இம் என்ே எ 1 | 

warrantee gfed pera | 

எனச் எர காணா dea || 

salt ண: காரகர் எரா எள | 
சிர ண: சார் எரர் ர ப நளின) 

பச்சைத்தண்ணீரில் தலைக்குக் குளிப்பது தூக்கம், 
- எரிச்சல், ஓய்ச்சல் இவைகளை நீக்குகிறது. வேர்வை, அரிப்பு, 
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தண்ணீர்த்தாகம் இவைகளைப் போக்குகிறது. இதயத்திற்கு 

நலம் செய்வதிலும், உடம்பின் அசுத்தத்தைப் போக்குவதிலும் 

சிறந்தது. எல்லா இந்திரியங்களுக்கும் சுறுசுறுப்பை உண்டாக்கு 

கிறது. சோம்பல், பாபம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

மனதிற்குச் சந்தோஷத்தைக் கொடுக்கிறது. ஆண்மையை 

வளர்க்கிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. வெந்நீரில் தலை 

மூழ்குவது கண்ணுக்குக் கெடுதல் செய்யும். பச்சைத் 

தண்ணீரில் தலைமூழ்குவது கண்களுக்கு இதமானது. 

வெந்நீரில் குளிப்பதின் குணம் 

ணாள: கன wR எளான | 
9௭௭ எண்ணான எக்கா | (ரகர) 

வெந்நீரில் உடம்புக்கு மட்டும் குளிப்பது உடம்புக்கு 
வலுவைக் கொடுக்கிறது. வெந்நீரினால் தலைமூழ்குவது 

கூந்தல், கண் இவைகளின் வலுவைப் போக்குகிறது. 

(தினந்தோறும் ஆறு. குளம், ஏரி முதலியவற்றில் 
இறங்கி தலைமூழ்குவதுதான் சிறந்த முறையாக நம் நாட்டு 

மருத்துவம் கூறுகிறது. எண்ணெய் தேய்த்துக் குளிப்பதற்கும் 

பச்சைத் தண்ணியைக் கையாளுவதுதான் நல்லது. பச்சைத் 

தண்ணீரில் குளிக்கும் பழக்கமில்லாதவர்களும் பழகிக் 

கொள்வது அவசியம். முற்றிலும் பச்சைத்தண்ணியை 

உடம்புக்கு ஏற்காதவர்கள் வெந்நீரில் கழுத்து வரையில் 

மட்டும் ஸ்நானம் செய்யவேண்டும். இவர்கள் எண்ணெய் 

தேய்த்துக் குளிக்கும்போதும், தலைக்குக் கொஞ்சம் சூடாக 

இருக்கும் தண்ணீரை உபயோகிக்கலாமே தவிர மிகவும் 

சூடான ஜலத்தைத் தலையில் விடக்கூடாது? 

குளியலில் நெல்லிமுள்ளி விழுதை 

- உபயோகிப்பதின் குணம் 

: என௭ சார் என்ன் a fafa | 

எனின் oftdeferd ae 1 ராண) 
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தினந்தோறும் நெல்லிமுள்ளி விழுதினால் ஸ்நானம் 

செய்துவருபவன் வலீ பலிதங்களால் (உடம்பில் சர்மத்தின் 

சுருக்கம், நிறைத்தல் விடப்பட்டவனாய் நூறு வருஷங்கள் 

வாழ்வான். (நெல்லிமுள்ளி விழுது சர்மத்திற்கு ஒளியை 
உண்டாக்குகிறது) 

ஸ்நான நியமங்கள் 

ளான 8 சாசாஎ எ எஸ a vftaet | 

PMH A UTE ப 

ஊன எ ஏண் எ ள்ள 
எனின் ware, urette eteareet 1 (ancireme) 

முதலில் தலையை நனைக்காமல் உடம்பில் ஜலத்தை 
விட்டுக்கொள்வதும், மிகவும் குறைவாக இருக்கும் ஜலத்தில் 
குளிப்பதும், மிகவும் குளிர்ந்த ஜலத்தில் குளிப்பதும், ஆடை 
அற்றவராய்க் குளிப்பதும், குளத்தில் இறங்குவதும் கூடாது. 
ஸ்நானம் செய்தபிறகு உடம்பைத் தேய்த்துக்கொள்வதும். 
தலைமயிரை உதறுவதும் கூடாது. உடம்பு ஈரமாக இருக்கும் 
பொழுது தலைப்பாகை, வஸ்த்திரம் முதலியவைகளை 

அணியவேண்டும். 

ஸ்நானம் செய்யக்கூடாதவர்கள் 

பயி ட்டவ ப்பபப்பபப்ப பதி 
merase yma எ எ ப (எனர்ண்) 

முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும் 

ர்திதம் என்னும்) வாத்வியாதி (Facial ஷு உள்ளவன். 

கண்வலி, கண்கூச்சம் முதலிய கண்நோய் உள்ளவன், காது 

வலி, காதில் சீழ் வடிதல், காதிரைச்சல் முதலிய காது நோய்கள் 

உள்ளவன், வயிற்றுப்போக்கு, வயிற்றுப்பொருமல். 
ஜலதோஷம், அஜீர்ணம் இந்த வியாதிகள் உள்ளவர்களும் 

ஸ்நானம் செய்யக்கூடாது. 
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ஜலத்தில் துவைத்த துணியிடன் உடைம்பைத் 

துடைத்துக்கொள்வது (500126 0௨100) 

அண் 4 சார் காளி ர என்றா | 

சண் எனன ள ணாள எக் 84 ப மாள 

ஸ்நானம் செய்யமுடியாதவர்களுக்கு உடம்புக்கு மட்டும் 

குளிப்பது நலம், அல்லது பச்சைத் தண்ணீரிலாவது 

வெந்நீரிலாவது, துவைத்த துணியுடன் உடம்பைத் துடைத்துக் 

கொள்வதும் நலம். . 

முடி திருத்தல் 

Br vader was, aeRbirs aektq | 

a ௭3௭ ஈலிள் சார் எர எனு |॥ எண்ணை 

ரிக் ஏன் ஏகா ! 

Serpe werd dre 1 எணளின) 

searedey எள என் ௭ எண | 

எள் ஏன் வின்னி னனா 99௭ 11 (ரணகள) 

ஐந்து தினங்களுக்கு ஒருதடவை கூந்தல், தாடி, மீசை, 

நகம், ரோமம் இவைகளை வெட்டிக்கொள்ளவேண்டும். மயிர், 

நகம் முதலியவைகளைத் தன் கையினால் திருத்திக்கொள்ளக் 

கூடாது. நகங்களைப் பற்களால் கடிக்கக்கூடாது. மயிர், நகம் 

இவைகளைத் திருத்திக்கொண்டவுடனே ஸ்நானம் செய்ய 

வேண்டும். கூந்தல் முதலியவைகளைத் திருத்திக்கொள்வது 

உடம்புக்கு வலுவு. ' ஆண்மை, ஆயுள், சுத்தம், அழகு 

இவைகளை வளர்க்கிறது. மூக்கிலிருக்கும் உரோமங்களை 

எப்போதும் பிடுங்கக்கூடாது. மூக்கிலிருக்கும் உரோமங்களைப் 

பிடுங்கும் மனிதனுக்குப் பார்வைக் குறைவு விரைவில் 

உண்டாகிறது. க்ஷவரம் செய்துகொள்ளும்போது மூக்கின் 

உரோமங்களை வெட்டிக்கொள்ளலாம்) 
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சுத்தமான வஸ்த்திரத்தை அணிவதின் குணம் 

கான் ரண எனிஈர் எண்ட | 
சிஎனாண் என் எனஙற | எள்ள) 

சுத்தமாகத் துவைத்த வஸ்த்திரத்தை அணிந்துகொள்வது 

விரும்பத்தக்கது. புகழ், ஆயுள், சந்தோஷம், அழகு 

இவைகளைக் கொடுக்கிறது. அலக்ஷ்மியைப் போக்குகிறது. 
ஸமையில் மதிப்பைத் தருகிறது. 

பட்டு, கம்பளம், சிவந்த வஸ்த்திரம் இவைகளை 

அணிந்துகொள்வதின் குணம் 

arin a wai ata a | 

எனச் எஸ ள் Prue | ரான) 

பட்டு, கம்பளம், சிவந்த வஸ்த்திரம் இவை வாயுவையும் 

கபத்தையும் போக்குகிறது. இவைகளைக் குளிர் காலத்தில் 
அணியவேண்டும். 

காஷாய நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தின் குணம் 
aed ஏளிஎ் ret orn gered | 

எனாணைகள் aan oy wera ॥ மான?) 

காஷாய நிறமுள்ள வஸ்த்திரமானது புத்தியை 
வளர்க்கிறது. குளுமையானது. பித்தத்தைப் போக்குகிறது. 
இதைக் கோடை நாட்களில் அணியவேண்டும். மிகவும் 
இலேசாக இருக்கும் காஷாய வஸ்த்திரமானது மிகவும் 

சிறந்தது. (துறவி, காஷாய நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தை 
அணிவதன் கருத்தும் இதுவேயாகும்) 

வெளுப்பு நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தின் குணம் 

ள் ஏ ஏரார் என் ரிளாஎா்ளா | 

ஏளிலர் எ எ ள எரர் எழ aary ளான ப (ராணகா௭) 
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வெளுப்பு நிறமுள்ள வஸ்த்திரம் மங்களகரமானது. 

குளுமையையும், வெப்பத்தையும் நீக்குகிறது. வெளுப்பு நிறம் 

கொண்ட வஸ்த்திரம் வெப்பத்தையும் குளுமையையும் 

உண்டுபண்ணுவதில்லை. அதனைக் கார்காலத்தில் தரிக்க 

வேண்டும். 

வஸ்த்திரம் ௮ணியும் நியமம் 

எனைன ர்ர் வேளார் | 

ள்ளி எ ஸாரி என் னரா | 

ஏ areas fayd acest qerqarret 1) (arcing) 

தூங்கும்பொழுதும், வெளியில் செல்லும்பொழுதும், 

பூஜை செய்யும்பொழுதும் தனித்தனியாக பதிய (துவைத்த 

வஸ்த்திரங்களை அணிந்துகொள்ளவேண்டும். கிழிந்துபோன 

வஸ்த்திரத்தைத் தரிக்கக்கூடாது. அழுக்குள்ளதும் மிகவும் 

சிவந்த நிறமுள்ளதும், பிறரால்  -தரிக்கப்பட்டதுமான 
வஸ்த்திரம், புஷ்பம், செருப்பு இவைகளையும் தரிக்கக்கூடாது. 

பிராணாயாமம் முதலியவைகளின் குணங்கள் 

ஏாாசார் எகனிஎ ஏனா எர எ | 

சான் ஏ எனா ளன எச || 

4 org wn ளார் Sloper விர । | 

dkisarpiaetd ாளாாாண 8 | (ரன) 

தினந்தோறும் பிராணாயாமம், சூரிய நமஸ்காரம், 

காயத்ரி ஜபம், இஷ்டதைவத்தின் பூஜை இவைகளைச் செய்ய 

வேண்டும். பிராணாயாமம் செய்து வருபவருக்கு நுரையீரல் 
(Lungs) சம்பந்தமான வியாதிகள் உண்டாவதில்லை. நீண்ட. 

ஆயுளும் உண்டாகிறது. (பிராணாயாமம் செய்வதைக் 

குருமுகமாகப் பழகவேண்டும்.) 
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போஜன குணம் 

arere Wor எளி ஏஎ | 

சார: எரணாணனிளி எ என்ற 1 ஒளி) 

ஆ ஹாரமானது திருப்தியை உண்டாக்குகிறது. உடனே 

உடம்புக்கு வலுவைக் கொடுக்கிறது. உடம்பைத் தாங்குகிறது. 

ஆயுள், ஒளி, சுறுசுறுப்பு, ஞாபகசக்தி, ஓஜஸ் ரம் 
உடம்பிலுள்ள ஏழு தாதுக்களுடைய சாரமான 

உயிர்ப்பொருள்,, பசித்த் இவைகளை வளர்க்கிறது. 

போஜன நியமம் 

னார் ராஎண்ணாளாளர் அளி | 

ளன ater pafefaetsrrat fate ப ஜானி) 

மனிதர்களுக்குச் சாப்பிடுவது என்பது முற்பகலிலும். 

இரவின் முதல் பாகத்திலுமாக இரண்டு வேளைகளில் 

மட்டுமே செய்யவேண்டியதாக வைத்திய சாஸ்த்திரத்தில் 

கூறப்பட்டிருக்கிறது. இதற்கு நடுவில் சாப்பிடுவது கூடாது. 
இந்த நியமமானது அக்னிஹோத்திரத்திற்கு ஒப்பானது. 

போஜனம் செய்வதற்கேற்ற காலம் 

எர 89 5 ஏல் எட் எரர் 
Rreype ater agama adszate | 

எக் எகரி ே எ எளி 

masottaren fatafratia: area a fe var | 

| ( weiTecar ) 
மலமூத்திரங்கள் கழிக்கப்பட்ட பிறகும், இதயம் 

தெளிவாக இருக்கும்போதும், வாயு முதலிய தோஷங்கள் 

அதனதன் இடத்தில் இருக்கும்போதும், ஏப்பம் சுத்தமாக 
இருக்கும்போதும், பசி உண்டாயிருக்கும்போதும், அபான 
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வாயுவானது கீழ்நோக்கி சஞ்சரிக்கும்போதும், பசித்தீ வளர்ந்த 
_ பிறகும், இந்திரியங்கள் அனைத்தும் தெளிவாகயிருக்கும் 
போதும், உடம்பு இலேசாகத் தோன்றும்போதும் போஜனம் 

செய்யவேண்டும். அதுதான் போஜனம் செய்வதற்கு வைத்திய 

சாஸ்த்திரம் கூறும் ஏற்ற காலமாகும். 

ஈரமுள்ள கால்களுடன் சாப்பிடுவது - குணம் 

சான்றாக ஏஎ என்றை எள | 

ATER ளி விண்டளாவனா௭ || (ரகம) 
ஈரமுள்ள கால்களுடையவனாய் போஜனம் செய்ய 

வேண்டும். ஈரமுள்ள கால்களுடையவனாய்த் தூங்கக்கூடாது. 
ஈரமுள்ள கால்களுடன் போஜனம் செய்துவருபவன் நீண்ட 

ஆயுளை அடைகின்றான். 

போஜனம் செய்யும்பொழுது மங்களகரமான 

பொருட்களைக் காண்பது - குணம் 

ளை எள் ஏர்னர்ன ௭ | 
கனி எர் னள எண் | வோ) 

எப்பொழுதும் போஜனம் செய்யும் சமயத்தில் மங்கள 

கரமான பொருட்களைப் பார்க்கவேண்டும். இவ்வாறு 

மங்களகரமான பொருட்களைக் காண்பது ஆயுள். தர்மம் 

இவைகளை வளர்க்கின்றது. 

போஜனக்கிரமம் 

ore urd ef fed feratei ay TAT | 

ஜர் எரர் என்க ன்ள ற || 
எளின எனன ௭௨ FIA | 

3 எளி | (சோரா) 

முன்கூறப்பட்ட போஜனம் செய்வதற்கேற்ற காலத்தில் 

தனக்குப் பழக்கப்பட்டதும், உடம்பிற்கு ஏற்கக்கூடியதும், நெய் 
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போன்ற கொழுப்புச் சத்துள்ளதும். சூடாக இருப்பதும், சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக் கூடியதும், : இனிப்பு, புளிப்பு முதலிய ஆறு 

சுவைகளுள்ளதும், இனிப்புச் சுவையை அதிகமாகக் 

கொண்டதும், திரவ பிராயமானதும், பரிசுத்தமர்கவும். 

தன்னிடம் அன்புடனும் இருக்குமவர்களால் பரிமாரப்பட்டதும். 

மனத்திற்குப் பிடித்ததுமான ஆஹாரத்தைத் தன் உடல், மன 
நிலைமைகளைக் கவனித்துக்கொண்டும். ஒருவரையும், ஒரு 

உணவு பதார்த்தத்தையும் தூஷிக்காமலும். மெளனமுள்ள 

வனாயும், அதே மனத்துடனும், அதிக வேகமாகவோ, அதிக 

மெதுவாகவோ இல்லாமலும் ஸஇமைதியுடனும் தனது 

நண்பர்களுடனும் கூடிப் புஜிக்கவேண்டும். 

ஸன்புடன் கூடிய மனத்துடனும், அமைதியாகவும் 

உட்கொள்ளப்பட்ட ஆஹாரம்தான் உடம்பிற்கு வலுவளர்ச்சி. 

சுறுசுறுப்பு முதலியவற்றை அளிக்கிறது. கோபத்துடனும். 

துன்பத்துடனும், அவசர அவசரமாக உட்கொள்ளப்பட்ட 

உணவானது உடம்பில் ஒட்டுவதில்லை என்பது நம் நாட்டு 

மருத்துவ ஆசிரியர்களின் கருத்து? 

ஆஹாரத்தின் அளவு 

set pasta aaah wy | 

ord yarardta aqefrasteag i) (serra) 

வயிற்றின் நான்கில் இரண்டும் பாகங்களைச் சாதம் 

முதலிய கடினமான உணவுப் பொருட்களாலும் ஒரு பாகத்தை 

தண்ணீர் முதலிய திரவமான பொருட்களாலும் நிரப்ப 

வேண்டும். மிச்சமுள்ள மற்றொரு பகுதியை வாயு முதலிய 

தோஷயங்களுக்கிடமாக விட்டுவிடவேண்டும். 

ஆஹாரத்தைக் குறைந்த அளவிலும், 
அதிக அளவிலும் உபயோகிப்பதின் கெடுதல்கள் 

சிர் கள் ஏ எ எளி னி எர | 

aaa Taro kaa எ ரான் ப 

அன்னாள் னள எள எக ப (sree) 
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குறைந்த அளவில் உட்கொள்ளப்படும் ஆஹாரமானது 

உடம்புக்கு வலுவு உண்டாவதற்கோ வளர்ச்சி 
உண்டாவதற்கோ, ஓஜஸ் ஏற்படுவதற்கோ போதுமானதல்ல. 

மேலும் உடம்புவலி, பிடிப்பு, நடுக்கம், ஓய்ச்சல் முதலிய 
வாதரோகங்கள் அனைத்துக்கும் காரணமாகின்றது. அதிக 

அளவில் உட்கொள்ளப்படும் உணவானது எல்லா 

தோஷங்களையும் விரைவில் கிளப்பிவிடும். 

இவ்வாறு வாயு முதலிய தோஷங்களுக்குக் கோபம் 

உண்டாவதால் அஜீர்ணம் உண்டாகிறது. 

அஜீர்ணத்தை உண்டாக்கும் உணவுப் பொருட்கள் 

1என18 ஜைன ஏர் எள் a oft 11 (எனக) 

அதிக அளவில் உட்கொள்ளப்பட்ட உணவு மட்டுமே 

அஜீர்ணத்தை உண்டாக்கும் என்பதில்லை. மனத்திற்குப் 
பிடித்தமாகாததும், வயிற்றுப் பொருமலை உண்டாக்குவதும், 
காந்திப்போனதும், வேகாததும், இயற்கையாகவே சுகமாக 

ஜீர்ணமாகாததும், நெய்போன்ற கொழுப்புச்சத்தே இல்லாததும், 

மிகவும் குளிர்ந்துபோனதும், அசுத்தமானதும், நெஞ்செரிவை 
உண்டுபண்ணுவதும், உலர்ந்துபோனதும், அதிகமாய் ஜலத்தில் 
நனைக்கப்பட்டதுமான உணவுப்பொருளும் ஜீர்ணமாகாமல் 

அஜீர்ணத்தை உண்டுபண்ணுகிறது. 

மனோவிகாரங்களாலும் உணவு ஜீர்ணமாகாதென்பது 

சள ஏஸ் எ எனி | (எரககார) 

துயரம், கோபம், பசி முதலியவற்றால் வருந்தும் 
நிலைமையில் உட்கொள்ளப்பட்ட உணவும் ஜீர்ணமாகாது. 
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(பசித்துத்தான் சாப்பிடவேண்டும் என்பது முறை 

என்றாலும், வெகுநேரம் பட்டினிக்கிடந்து சாப்பிடுவது 

அதீர்ணத்தை உண்டாக்கும்) 

அஜீர்ணத்தின் பொதுக்குறிகள் 

1௭௭ ள்ள என்க ரகளை | 

அரிரிள்சார் erred forseat te wr | (எரா) 

மலக்கட்டு அல்லது வயிற்றுப்போக்கு, உடல் வாட்டம், 

வயிற்றில் வாயுவின் சிக்கல், வயிற்றுப்பொருமல், உடம்பு 

பாரமாயிருப்பதுபோல் தோன்றுவது, தலைச்சுற்றல் இவை 
அஜீர்ணத்தின் பொதுக்குறிகளாகும். 

(மலபந்தத்துடன் கூடிய அஜீர்ணத்தில் *வைச்வாநர 

சூர்ணம்” என்னும் சூர்ணத்தையும், பேதியுடன் கூடிய 

அஜீர்ணத்தில் *தாடிமாஷ்டக சூர்ணம்” என்னும் சூர்ணத்தை 

அல்லது "ஹிங்குவஷ்டக சூர்ணம்” என்னும் சூர்ணத்தையும். 

பொதுவாக, “பில்வாதி லேகியம்” என்னும் லேகியத்தையும் 

பிரதம சிகித்ஸையாக சாப்பிடலாம். வைச்வானர சூர்ணத்தைத் 

வெந்நீருடனும், தாடிமாஷ்டக சூர்ணத்தைத் தேனுடனும், 

ஹிங்குவஷ்டக சூர்ணத்தை மோருடனும் சாப்பிடவேண்டும். 

இந்நான்கு மருந்துகளும் ஆயுர்வேத வைத்தியர்களிடம் 

கிடைக்கும்) 

ஆஹாரம் ஜீர்ணமானதற்குள்ள குறிகள் 

சணாருர்ககளாள் எொரினார் எள்ள | 

எள வீணாள எ எிராஎண எளா௭ || (arcing) 

முந்தின வேளையில் உட்கொண்ட அஆகாரத்தின் 

சம்பந்தமின்றி ஏப்பம் சுத்தமாக இருப்பது. சுறுசுறுப்பு 

ஒழுங்கான முறையில் மல மூத்திரங்களைக் கழித்தல் உடம்பு 
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லேசாகத் தோன்றுவது, பசி உண்டாயிருப்பது, தாகம் 

உண்டாயிருப்பது. இவை உட்கொள்ளப்பட்ட ஆஹாரம் 

ஜீர்ணமானதற்குரிய குறிகளாகும். 

போஜனம் செய்வதற்குமுன்பு உட்கொள்ளவேண்டியது 

விளி என ஈன் எரா | 
ofrerdiad உர் இரணாகாக ௭ 11 (Harner) 

போஜனம் செய்வதற்குமுன் எப்பொழுதும் உப்புடன் 

கூடிய இஞ்சியைச் சாப்பிடுவது பசித்தீயை வளர்க்கிறது. 

ருசியைத் தருகின்றது. நாவையும். தொண்டையையும் சுத்தம் 

செய்கின்றது. 

போஜனத்தில் ஆறு சுவைகளையும் உபயோகிக்கும்முறை 

4 எனின் எரி எனி | 

ணாள Wa dep woreda | (Gye) 

ஆஹாரத்தில் முதலில் இனிப்புச் சுவையுள்ள உணவுப் 

பொருட்களையும், நடுவில் புளிப்பு, உப்புச் சுவைகளுள்ள 

பொருட்களையும், இறுதியில் மற்ற கார்ப்பு, கசப்புச் 

சுவைகளுள்ள பொருட்களையும் உபயோகிக்கவேண்டும். 

போஜனத்தில் முதலில் நெய்கூட்டிய உணவை 

உபயோகிப்பதின் குணம் 

ஏனபுஏ் எளானினாஎ கள் ராக எளி 1௫ ! 

ணி Gastar q aerate qerd | (ராணு) 

ஆஹாரத்தின், முதலில் கடினமான உணவுப் 

பொருட்களை நெய்யுடன் கூட்டி சாப்பிடவேண்டும். பிறகு 

மிருதுவான பொருட்களையும், இறுதியில் திரவமான 

பொருட்களையும் சாப்பிடவேண்டும். இவ்வாறு சாப்பிட்டு 

வருபவன் நிச்சயமாக நோய்வாயிற்படுவதில்லை. 
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உருக்கிய நெய்யைத்தான் ஆஹாரத்தில் 

கூட்டிக்கொள்ளவேண்டுமென்பது 

விளார் என ரின் என் Wer srr 

(ரன) 

ஜனங்களால் எப்பொழுதும் சாப்பாட்டில் உருக்கிய 
நெய்யைத்தான் உபயோகிக்கப்படவேண்டும். 

போஜனம் செய்யும்பொழுது தண்ணீர் அருந்துவது 

எனி என் ச்சா வில் வில் ஏரிஎ௭ர | 
சின எ கர் நாணா ன எ || 

ளர் எ ளனர் எனா சிர் எள | 
எளி எ காண qeraat எ ளம் ப ரனினா) 

ஆஹாரத்தில் ருசி உண்டாவதன் பொருட்டு ஆஹாரம் 

ஜீரணிப்பதின் பொருட்டும் போஜனத்தின் இடையிடையே 

குளிர்ந்த நீரைக் கொஞ்சம் கொஞ்சமாகப் பருகவேண்டும். 

மற்ற நேரங்களில் தாகமுண்டானபோது தன் விருப்பத்திற்கு 

ஏற்றபடி நீரைப் பருகலாம். இங்கு காலநியமம் கிடையாது. 

தாகமானது தாங்கமுடியாதது. 

குளிர்ந்த ஜலத்தின் குணம் 

சிஸ் எனனளாளன்ள்ணா ௭ | 

எனகவ என் ப ராணா 

குளிர்ந்த ஜலமானது மதாத்யயம் (அளவு மீறிய 
மதுபானத்தால் உண்டாகும் மயக்கம்) உடல் வாட்டம், மூர்ச்சை, 

வாந்தி, ஓய்ச்சல், தலைச்சுற்றல், தண்ணீர்த்தாகம், உஷ்ணம். 
எரிச்சல், ' ரக்தபித்தம், (கண், காது, மூக்கு, வாய், 

மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் வழியாக 

ரக்தம் கசியுதல் விஷவேகம் இவற்றைப் போக்குகிறது. 
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தண்ணீரைச் சேமிப்பதற்கேற்ற காலம் 

சிர் சாரி wget waked | 

Wired Prfted a cadet wal aE I) (saver) 

கிணறு, குளம் முதலியவற்றிலிருந்து தண்ணீரைக் காலை 
நேரத்தில் சேமித்துவைப்பது சிறந்தமுறை, காலை 

நேரத்தில்தான் அவ்விடத்தில் ஜலம் குளிர்ச்சியுள்ளதாகவும், 

தெளிவாகவும் இருக்கின்றது. 

குளிர்ந்த ஜலத்தைப் பருகக்கூடாதவர்கள் 

ஏன்ன வின எ | 

சான் fed ate Bretrpa i) (srterrie) 

வாயு மூதலிய தோஷங்களின் நிலைமை சரி இல்லாத 

வனுக்கும். பசித்தீயின் நிலைமை சரியில்லாதவனுக்கும் 

நோய்வாயிற்படுவதால் குறைந்த பலம் உள்ளவனுக்கும், 

சொற்ப அளவில்கூட குளிர்ந்த தண்ணீர் குடிப்பது நல்லதல்ல. 

இது மூன்று தோஷங்களையும் கிளப்பிவிடும். (இவர்கள் 

கொதித்த ஜலம் குடித்தல் நல்லது. 

கொதித்துச் சூடாகயிருக்கும் ஜலத்தின் குணம் 

விர் ஏர் சர் எவன எீன்றிளா௭ । 

கனாளா்ளாள்ள ன: ந என் 
orirmdtrerarrapdeey af ered i ( ஊனா) 

கொதித்துச் சூடாக இருக்கும் ஜலமானது இலேசானது. 

பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. உட்கொள்ளப்பட்ட ஆஹாரத்தை 

ஜீர்ணம் செய்யவல்லது. தொண்டைக்கு நலம் செய்யும், 

மூத்திரப்பையைச் சுத்தம். செய்யும். (மூத்திரத்தைத் தாராளமாக 

வெளிப்படுத்தும்) விக்கல். வயிற்றுப்பொருமல், வாதரோகங்கள் 
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உடம்பில் வலி, பிடிப்பு முதலியவை, கபரோகங்கள் 

(உடம்பில் வீக்கம்) குளிர்ச்சி, அரிப்பு, சோம்பல் முதலியவை! 

ஏழு நாட்களுக்கு உட்பட்ட ஜ்வரம், இருமல், அஜீர்ணம். 

ஜலதோஷம், மூச்சுத்திணரல் (8௯), பக்கவலி இவற்றில் 

உபயோகிக்கச் சிறந்தது. அப்பொழுதே வாந்தியாவதற்கோ 

அல்லது பேதியாவதற்கோ மருந்தைச் சாப்பிடுவதால் 

வாந்தியோ gees பேதியோ அடைந்தவர்களுக்கும் 
உபயோகிக்கச் சிறந்தது. 

கொதித்து ஆறிய ஜலத்தை மறுபடியும் சுடவைத்துக் 

குடிப்பதின் கெடுதி 

ஏன எ vite Pre gaara udete | 

att a gaara frag array | . 
னர) 

கொதித்து ஆறிய கஷாயத்தை அல்லது ஜலத்தை 

மறுபடியும் சுடவைத்துக் குடிப்பது மனிதனை விஷம்போல் 

கொலை செய்யும். 

ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும் முறை 

abororerarne eereppecrerar | 

ard baerrhrrae Ray 1 (ஏரண) 

ஜலம் இருக்கும் இடம் காலம் இவைகளின் 

தன்மையைக் கவனித்து, நாலில் ஒரு பங்காகவோ, மூன்றில் 
ஒரு பங்காகவோ, அரைப்பங்காகவோ காய்ச்சியதும், 

சுத்தமானதும், கொதித்து அடங்கியதும், நுரை இல்லாததுமான 

ஜலமானது இதமானது. (சாதாரணமாகக் கொதிக்கவைத்த 

ஜலத்தையும் உபயோகிப்பது நல்லது? 
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ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும்போது 

அதை மூடிவைக்கக் கூடாது 

அள எரகி at எள் guferai asta | 
Weta எண வாளர் என்னை | 

(காகி) 

மூடிவைக்கப்பட்ட பாத்திரத்தில் கொதித்த ஜலம் 

கெட்டுப்போகிறது. ஆகையால் மூடிவைக்காமலேயே 
கஷாயம், ஜலம் முதலியவைகளைக் கொதிக்கவைக்க 

வேண்டும். (தூசி முதலியவை விழாமல் இருக்க பாத்திரத்தின் 
வாயைச் சுத்தமான துணியால் மூடிக்கட்டிவைக்கலாம்?) 

கொதித்து ஆறிய ஜலத்தின் குணம் 

stare எஏ எ ளர் கரேளிஎள | 

Preah fei ett afta an என்னை | சோ) 

கொதித்து ஆறிய ஜலம் கபத்தை உண்டாக்குவதில்லை. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகும். பித்த ஸம்பந்தமுள்ள நோயாளிகளுக்கு 

இதமானது. ஒரு நாளுக்கு மேற்பட்டால் இது மூன்று 
தோஷங்களையும் கிளப்பிவிடும். 

எவ்விதமான ஜலத்தையும் பருகத் தகாதவர்கள் 

பசித்த வளர்ச்சி குறைவாக உள்ளவரும், குல்மம் 

(Abdominal Tumour) umeir®, Gerona (Anaemia) உதரரோகம் 

(26025, பேதி, மூலரோகம் (19, கிரஹணி ரோகம் நீடித்த 
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பேதி, வீக்கம் இந்த நோய்கள் உள்ள நோயாளிகள் 

எவ்விதமான ஜலத்தையும் பருகக்கூடாது. இவர்களுக்கு 

நாவறட்சி அடக்கமுடியாவிட்டால் இவர்கள் சொற்ப 

அளவில்தான் தண்ணீரைக் குடிக்கலாம். வியர்வை அதிகமாக 

உள்ளவர்களும், நீரிழிவு நோய் (Diabetes), கண் நோய், 

தொண்டை நோய், புண் இவை உள்ளவர்களும் எவ்விதமான 

ஜலத்தையும் குடிக்கக்கூடாது. 

(இவர்களும் தண்ணீர்த் தாகத்தை அடக்கமுடியா 

விட்டால் சொற்பமாகத்தான் தண்ணீரைக் குடிக்கவேண்டும். 

இவர்கள் அந்த நோயைப் போக்கும் மருந்து சரக்குகளைச் 

சேர்த்துக் கொதிக்கவைத்த ஜலத்தைக் குடிப்பது மிகவும் 

நல்லது) 

தண்ணீர் பருகுவதில் நியமங்கள் 

நானி எ ஏ எனி எனிணோனைள் | 

ஏளிள் கர் எர cad ofteish Aad |! 
(are rreage:) 

ஓரிடத்து ஜலம்: ஜீர்ணமாகால் இருக்கும்போது 

மற்றொரு இடத்து ஜலத்தைக் குடிக்கக்கூடாது. (கிணற்று 

ஜலத்தைக் குடித்து, அது ஜீர்ணமாவதற்கு முன்பே 'ஆறு, 

குளம் முதலியவைகளின் நீரைப் பருகக்கூடாது) குளிர்ந்த 

ஜலம் ஜீரணமாகாமலிருக்கும்போது, கொதித்த ஜலத்தையும் 

குடிக்கக்கூடாது. கொதித்த ஜலத்தைக் குடித்து அது 

ஜீரணமாகிய பின்பும் அடுத்த வேளையில் சாப்பிடுவதற்கு 

முன்பே குளிர்ந்த ஜலத்தைப் பருகக்கூடாது. 

(தண்ணீரை மாற்றி மாற்றிக் குடிப்பதால் ஜலதோஷம். 

தொண்டைக்கட்டு, இருமல், மூச்சுத்திணரல், தலைவலி முதலிய 

நோய்கள் உண்டாகின்றன?) 
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சாப்பிட்ட உடனே வாயைச் சுத்தம் 

செய்துகொள்ளவேண்டும் என்பது 

கர்ணன் எ ஏனாரிரசரா எள i னின்) 

சாப்பிட்டவுடன் உடனே பற்களின் இடுக்குகளில் சிக்கிக் 

கொண்டிருக்கும் உணவு முதலியவற்றைக் குச்சி 

முதலியவற்றால் மெதுவாக வெளிப்படுத்தவேண்டும். 

இவ்வாறு செய்யாவிடில் பற்களின் இடுக்குகளில் சிக்கிக் 

கொண்டிருப்பவை வாயில் துர்நாற்றத்தை உண்டாக்கும். 

(இவ்வாறு பற்களின் இடுக்குகளைச் சுத்தம் செய்தபிறகு 
வாயை ஜலத்துடன் நன்றாகக் கழுவி கொப்பளித்துத் 

துப்பிவிடவேண்டும்) 

கால்களை கழுவிக்கொள்வதின் குணம் 

சாண எர் நாணாக | 

Wepre ஏர் எனி சின்ன | (ரளி) 

கால்களைக் கழுவிச் சுத்தம் செய்துகொள்வது, 

கால்களின் அசுத்தத்தையும், நோய்களையும் போக்குகிறது. 
ஓய்ச்சலைப் நீக்குகிறது. கண்களுக்குத் தெளிவைக் 

கொடுக்கிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. சுகத்தைத் தருகிறது. 

கிரஹதோஷத்தைத் தடுக்கின்றது. 
கால்களிலிருந்து கிளம்பும் இரண்டு ஸிரைகள் பல 

கிளைகளாகக் கண்களைச் சேருகின்றன. ஆகவே 
இவ்வழியாகக் கால்களுக்குச் செய்யும் உபசாரத்தின் 

நன்மையக் கண்கள் அடைகின்றன? 

சாப்பிட்ட உடனே உள்ளங்கைகளை உரைத்துக் 

கண்களின் மேல் வைப்பதின் குணம் 

ரண சாற் ஏன எஏளிரி8 எள் ) 

ளா நோணன் என்னா ௭௭ எ ப ராணி) 
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சாப்பிட்ட உடனே கைகால்களைக் கழுவிய பிறகு 

உள்ளங்கைகளை உரைத்துக் கண்களின்மேல் வைக்க 
வேண்டும். இவ்விதம் செய்வதால் கண் நோய்கள் 

அனைத்தும் திமிரம் (கண் பார்வை முற்றிலும் இல்லாமல் 

போவது! என்னும் கண் நோய் நீங்குகிறது. 

சாப்பிட்ட பிறகு மனத்திற்குப் பிடித்தமான 

விஷயங்களை அடைவதின் குணம் 

TABI Te erates wae Pray | 

ஏரண sari சாஜி ரண் | ள்ள) 

சாப்பிட்ட பிறகு மனத்திற்குப் பிடித்தமான சப்தம் 

(பாட்டு முதலியவை அழகிய பொருள், சுவை தாம்பூலம் 

முதலியவை மணம், தொடுதல் இவைகளை அடைய 

வேண்டும். இவ்வாறு செய்வதால் உட்கொள்ளப்பட்ட 

ஆஹாரமானது வயிற்றில் நன்கு அமையும். 

உட்கொள்ளப்பட்ட ஆஹாரத்தை வாந்தி ஆகும்படி 
செய்பவை 

எனகன வளர் ளகர ஏறினா | 
ஏன் எள ஏன்ன எ எச் ॥ (னி) 

மனதிற்குப் பிடித்தமாகாத சப்தம் முதலியவைகளையும், 

அசுத்தமான அன்னமும், சாப்பிடும்பொழுது அதிகமாகச் 
சிரிப்பதும் ஆஹாரத்தை வாந்தி ஆகும்படிச் செய்யும். 

சாப்பிட்ட உடனே நூறு அடிகள் வைக்கவேண்டுமென்பது 

ஏனா werd Tees ர rad | 
serrated warsirgedty a il (ararerer) 

சாப்பிட்டவடனே மெதுவாக நூறு அடிகள் வைக்க 

வேண்டும். இவ்விதம் செய்வதால் உட்கொள்ளப்பட்ட 

கெட்டியான உணவுப்பொருட்கள் ஜீர்ணமாவதற்கு 
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அனுகூலமாகப் பிரிந்து விடுகின்றன. கழுத்து, இடுப்பு, 

முழங்கால் இவைகள் இலேசாகத் தோன்றுகின்றன. 

சாப்பிட்ட உடனே உட்கார்ந்திருப்பது, படுத்திருப்பது, 
உலாவுதல், ஓடுதல் இவைகளின் குணம் 

நாணி என எனன ஏ ரள | 
சான ஏனளரஎன் எள 11 மாள) 

சாப்பிட்ட உடனே உட்கார்ந்திருப்பவனுக்குச் சோம்பல் 

வளருகிறது. படுத்திருப்பவனுக்கு உடம்பு பருமனாகிறது. 
உலாவும் மனிதனுக்கு ஆயுள் வளருகிறது. சாப்பிட்ட உடனே 

ஓடும் மனிதனை நாடி யமன் ஓடிவருகிறான். 

சாப்பிட்ட உடனேயும், தண்ணீரைக் குடித்த உடனேயும் 

செய்யக்கூடாதவை 

அசார் எ னளர் எ ஏன் ஏர்ணஎ || (ாணகாள) 

அனைவரும் சாப்பிட்ட உடனும், தண்ணீர் முதலிய 
திரவமான பொருட்களைக் குடித்த உடனும் பேசுவது, 
படிப்பது, வெய்யிலில் இருப்பது, நெருப்பின் அருகில் நிற்பது. 
வண்டியில் செல்லுவது, நீந்துவது, குதிரை முதலியவற்றின் 
மேல் சவாரி செய்வது ஆகியவற்றைச் செய்யக்கூடாது. 
சாப்பிட்ட பிறகு சுமார் ஒருமணி நேரம் செல்லும் வரையில் 
தேகப்பயிற்சியோ, பெண்ணுடன் உறவு கொள்ளுதலோ 
கூடாது. 

உணவு சாப்பிட்ட உடனும், தண்ணீர் முதலிய திரவமான 

பொருட்களைக் குடித்த உடனும், உடம்புக்கு ஓய்ச்சலைக் 

கொடுக்கக்கூடிய மேற்கூறிய வேலைகளைச் செய்தால் 
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வயிற்றில் அயற்சி உண்டாகி, அதனால் வாந்தி, வயிற்றுவலி, 

அந்திரவிருந்தி (ல, குல்மம் (46௦1௦1 Tumour), epertd 

(ல முதலிய வியாதிகள் உண்டாக இடமுண்டு. 

சாப்பிட்டவுடனே தூங்குவதால் உண்டாகும் கெடுதிம் 

ஏன 18 கனாக் ஒன்ள கர | 
(வாண) 

சாப்பிட்ட உடனே தூங்குவதால் கோபமடைந்த 

கபமானது பசித்தீயை அணைத்துவிடுகிறது. (சாப்பிட்ட. பிறகு 

ஒரு மணி நேரம் கழிந்த பின்னர் தூங்கவேண்டும்? 

பசியை அடக்குவதால் உண்டாகும் கெடுதிகள் 

அசரரசகாளன்கா்ளா eee | (ராடு 

பசியை அடக்குவதால் உடம்பு தளர்ச்சி அடைவது 

ஆஹாரத்தில் ருசி இன்மை, உடல் வாட்டம், இளைப்பு. 

உடம்பு வலி, தலைச்சுற்றல் இவைகள் உண்டாகின்றன. 

தண்ணீர்த் தாகத்தைத் தடுப்பதால் உண்டாகும் தீங்குகள் 

ளா னைகள் | ( sees ) 

தண்ணீர்த் தாகத்தைத் தடுப்பதால் க்ஷயரோகம், உடம்பு 

இளைத்துவிடுதல், காது கேளாமை, மயக்கம், தலைச்சுற்றல், 

இதய சம்பந்தமான நோய்கள் உண்டாகின்றன. 

பசி எடுப்பதற்கு முன்பே சாப்பிடுவதால் 

உண்டாகும் கெடுதிகள் 

ஊாஎனள் ஏளன எ எள்ளி எ | 

எர்னா௭ னானிஎளாள் எனர் எ ன் பளி) 

மனிதன் பசிப்பதற்கு முன்பேயும், உடம்பு இலேசாகத் 

தோன்றுவதற்கு முன்பேயும் சாப்பிடுவதால் தலைவலி, 
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அஜீர்ணம், வாந்தி முதலிய வியாதிகளையோ அல்லது 
மரணத்தையோ அடைகின்றான். 

பசி ஆறிப்போன பிறகு சாப்பிடுவதால் நேரிடும் தீங்குகள் 

எனிஎகாள் ஏன் arqaradsaa | 

நாதாணனர் ஏத் (ஊனி எ எ ஏரண 1 ரானி) 

பசி நேரத்தை மீறிச் சாப்பிடும் மனிதனுக்கு 

வாயுவானது பசித்தீயை அணைத்துவிடுவதால் உட்கொள்ளப் 

பட்ட ஆஹாரமானது மிகவும் சிரமப்பட்டு ஜீரணமாகிறது. 

ஆகையால் இம்மனிதன் அடுத்த நேரத்தின் உணவை 

விரும்புவதில்லை. 

அலைச்சலை அடைந்த உடனே சாப்பிடுவதாலும் 

தண்ணீர்ப் பருகுவதாலும் உண்டாகும் தீங்குகள் 

எள wer at fe ws a ged TE | 
ச எள் என wieal acerngyad ரோன்) 

வழி நடப்பது, வெயிலில் சுற்றுவது, வேலை செய்வது 

முதலியவற்றால் ஓய்ச்சலை அடைந்த மனிதனுக்கு உடனே 

சாப்பிடுவதாலும் அல்லது தண்ணீர் குடிப்பதாலும் ஜ்வரம் 

அல்லது வாந்தி விரைவில் உண்டாகிறது. (ஆகையால் சிறிது 

நேரம் கழிந்த பின்னர் சாப்பிடுவதோ, நீரைக் குடிப்பதோ 

செய்யவேண்டும். 

தாகம் கொண்டவன் சாப்பிடுவதாலும், பசித்தவன் 

தண்ணீரைக் குடிப்பதாலும் உண்டாகும் தீங்குகள் 

ஏஷ எ எானிகா௭ ஏன்ள் எ ரஸ । 

ஏஷ எனி afta wate 1) (raver) 

தாகம் கொண்டவன் உடனே சாப்பிடுவது கூடாது. 

பசித்தவன் தண்ணீர் குடிப்பதும் கூடாது. தாகம் கொண்டவன் 
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சாப்பிடுவதால் குல்ம நோய் (வயிற்றுவலி உண்டாகும். 

ஒருவிதக் கட்டி கேள் பவ உண்டாகிறது. பசித்தவன் 

தண்ணீரைக் குடிப்பதால் ஜலோதரம் என்னும் வியாதி 

(வயிற்றில் நீர்க்கோவை-850198 உண்டாகிறது. 

சாப்பிடுவதற்குத் தகாத உணவு 

சாணக் எஎரா கரு | 

னன் நகரக் எ ஏிளாக | (ரரண்ு) 

அசுத்தமானதும், விஷ சம்பந்தமுள்ளதும், எச்சிலானதும் 

கல், புல், ஓடு இவைகளுடன் கூடியதும், மனத்திற்குப் 
பிடித்தமில்லாததும். பழையதானதும், ௬வை இல்லாததும், 

துர்நாற்றமுடையதும். சமைக்கப்பட்டு வெகுநேரமானதும். 

மிகவும் கெட்டியானதும், மிகவும் குளிர்ந்துபோனதும், 
மறுபடியும் சுடவைத்ததும், கஞ்சி தங்கியதும். 

காந்திப்போனதும், நன்றாக வேகாததுமான உணவைச் 

சாப்பிடக்கூடாது. அதிக காய்கறிகள் சேர்ந்ததும், மிகக்குறைந்த 

குணமுள்ள சாமை முதலியவற்றின் அன்னத்தைக் 

கொண்டதும், கார்ப்பு, புளிப்பு, துவர்ப்பு, உப்பு இந்த 
சுவைகளை அதிகமாகக்கொண்டதும், ஒரே ஒரு சுவையைக் 

கொண்டதும், சுகமாக ஜீர்ணமாகாததும், உடம்புக்கு 
ஏற்காததும். உலர்ந்துபோனதுமான உணவையும் 
சாப்பிடக்கூடாது. 
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நெய்போன்ற கொழுப்புச்சத்தே இல்லாமலிருப்பதும், 

அதிகமாகக் கொழுப்புச் சத்துள்ளதுமான உணவை 

உபயோகிப்பதின் கெடுதிகள் 

ஊரி எனை றராசாஎ | (ோண்ல) 

நெய் போன்ற கொழுப்புச்சத்தே இல்லாமலிருக்கும் 
உணவானது உடம்பின் வலு, ஒளி இவைகளைப் 

போக்குகிறது. சர்மத்திற்கு வறட்சியையும். அபானவாயுவின் 

தடுக்கத்தையும், மலபந்தத்தையும் உண்டாக்குகிறது. 
அதிகமாகக் கொழுப்புச் சத்துள்ள உணவானது கபத்தை 
அதிகமாக உண்டாக்குகிறது. வாயில் மிகுதியாக நீரூறல், 
இதயம் பாரமாகத் தோன்றுதல், சோம்பல், ஆஹாரத்தில் 
ருசியின்மை இவைகளையும் உண்டாக்குகிறது. 

மிகவும் சூடாக இருப்பதும், மிகவும் குளிர்ந்து 
போனதுமான உணவை உபயோகிப்பதின் தீங்குகள் 

எனு எவனா - 

எண்ண ரர | 

vit ¢ ererefraferarsi 

goose] it (srcindae:) 

மிகவும் சூடாக இருக்கும் உணவானது மயக்கம், 
எரிச்சல், தண்ணீர்த்தாகம், பலக்குறைவு, தலைச்சுற்றல், ரக்த 

பித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள். மயிர்க் 
காம்புகள் இவைகளின் வழியாக ரக்தம் கசியுதல் இவைகளை 

உண்டாக்குகிறது. மிகவும் குளிர்ந்துபோன ஆஹாரமானது 

ஓய்ச்சல், ஆஹாரத்தின் ருசியின்மை இவைகளை உண்டு 
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பண்ணுகிறது. பசித்தீ்யை அணைத்து விடுகிறது. குமட்டல். 

அஜீர்ணம்,. மயிர்க்கூச்சல் இவைகளையும் உண்டாக்குகிறது. 

மிகவும்கெட்டியானதும், மிகவும் திரவமானதுமான 

ஆஹாரத்தை உபயோகிப்பதின் கெடுதிகள் 

அரஎர்வர் ஏக! 
எனா ரி எக | 

காண்க ௭௭ எ னன் | எண்ன) 

மிகவும் கெட்டியான உணவானது மல, மூத்திரங்களைத் 

தடுக்கிறது. திருப்தியை உண்டுபண்ணுவதில்லை. வயிற்றில் 

நன்றாகப் பரவுவதும் இல்லை. விரைவில் ஜீர்ணமாகுவது 

மில்லை. மிகவும் திரவமான உணவானது ஜலதோஷம். 

நீரிழிவு, இருமல், கண்நோய் இவைகளை உண்டாக்குகிறது. 

பசித்தீயையும் அணைத்துவிடுகிறது. 

மிகவும் இனிப்புக் சுவையுள்ள உணவு முதலியவற்றை 
உபயோகிப்பதின் தீங்குகள் 

saya PAAR A Ged aT: | 
ரன் ஏவினான் என எள | (ரண்டு) 

மிகவும் இனிப்பாக இருக்கும் உணவானது பசித்தீயை 

அணைத்துவிடுகிறது. உடம்புக்கு ஏற்காத உணவானது 

உடம்புக்கு வளர்ச்சியை உண்டாக்குவதில்லை. உப்பு 

அதிகமாக உள்ள உணவானது கண்களுக்குக் கெடுதலைச் 
செய்யும். கார்ப்பு, புளிப்பு இந்தச் சுவைகளை அதிகமாகக் 

கொண்ட உணவானது கிழத்தன்மையின் உருவமேயாகும். 

(கார்ப்பு, புளிப்பு இந்தச் சுவைகள் அதிகமாக உள்ள 

உணவைச் சாப்பிடுவதால் இளம்வயதிலேயே கிழத்தன்மை 

வந்துவிடும்) 
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குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலம் 

விசரண்கஎளளி எ 1 
எக்ளைசிள எவர் எவர | 

ஏஷ ஏும் ரெம் எ ரானி | 

அர் 18௭ எ குஷ் வளசண்ள | 

கிருமி, பாம்பு இவைகளின் மலம், மூத்திரம், அழுகிய 

பொருள், புல் குப்பை இவைகளால் கலங்கியதும், , சேறு. 

தாமரைப்பூ, பாசி, அந்தரத்தாமரை ஆகாசத்தாமரை இலை 

இவைகளால் நிறைந்ததும்: சூரிய-சந்திர ஒளி படாததும், 

காற்றோட்டமில்லாததும். சிறிய கிருமிகளுடன் கூடியதும். 

புதிதாகப் பொழிந்த மழை நீரிலும், கலங்கியுள்ளதும். 

நிறமாற்றம் கொண்டதும், மிகவும்நுரையுடன் கூடியதும். 

கெட்ட சுவை உள்ளதும், நாற்றமூடையதும், வெய்யிலினால் 

கொதித்ததும், குளிர்ச்சியினால் பற்களைக் கட்டவதுமான 

ஜலத்தைக் குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் உபயோகப்படுத்தக் 

கூடாது. 

குடிப்பதற்கும் குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலத்தை 

உபயோகிப்பதால் உண்டாகும் நோய்கள் 

எனை எளளனர் ஏணி | 

ஊராக , . (| (ரோர்£ண்ர) 

குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலத்தை 

உபயோகிப்பதால் தண்ணீர்த் தாகம், வயிற்றுப் பொருமல், 
உதரம் (வயிற்றில் வீக்கம், நீர்க்கோவை முதலியவைகளுடன் 

கூடிய நோய்) என்னும் நோய், ஜ்வரம். இருமல். 'பசித்தீ 

குறைவு, கண் நோய், அரிப்பு, கட்டி இவைகள் 

உண்டாகின்றன. 
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அசுத்தமாக இருக்கும் ஜலத்தைச் சுத்தமாகச் 

செய்யும்முறை 

எணகோள்: ணாள | 
வாண எனகக | எண்) 

சிறிய கிருமிகளுடன் கூடிய ஜலத்தைக் கெட்டியாக 

இருக்கும் துணியுடன் பலமூறை வடிகட்டுவதால் கிருமிகளை 

நீக்கிச் சுத்தமாகச் செய்யவேண்டும். கெடுதியை அடைந்த 

ஜலத்தைக் கொதிக்கவைப்பதாலும்' அல்லது வெய்யிலில் 
வைத்துச் சுடவைப்பதாலும் அல்லது சுவைத்த இரும்புக் 

கட்டிகளை ஜலத்தில் மூழ்கச் செய்வதாலும் ஜலம் சுத்தம் 
அடைகிறது.  (கலங்கியிருக்கும் ஜலத்தைத் தேற்றான் 
கொட்டையைச் சேர்த்துத் தெளியவைக்கலாம். விஷ 
ஜந்துக்களுடைய மலம், மூத்திரம் முதலியவற்றின் கலப்புள்ள 
ஜலத்தை மட்டும் எவ்விதத்திலும் சுத்தமாகச் செய்ய 

முடியாததால் அதை எப்போதுமே உபயோகிக்கக்கூடாது? 

சமைப்பதற்கேற்ற பாத்திரங்கள் 

ஏளன ளான enfornf a aiken | 
99 ஏனனர் என் ராராஎனள் ற 11 (aarp ye) 

நன்றாகச் சுத்தம் செய்யப்பட்ட மண் பாத்திரம் 
முதலியவற்றில் சமைப்பது குணத்தைக் கொடுக்கும். 
(சமைப்பதற்கு மண் பாத்திரம் மிகவும் சிறந்தது? 

இரும்புப் பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவின் குணம் 

ஏன் ஏணி எரிக்கா | (ரோஜடணா) 

மண் பாத்திரம் கிடைக்காவிடில் இரும்புப் பாத்திரத்தில் 

சமைக்கவேண்டும். இரும்புப் பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட 

உணவானது கண் நோய், மூலம் (Piles) இவைகளைப் 

போக்குகிறது. 
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வெங்கலப்பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவின் குணம் 

area uifrd ate ated afd afr | (aapqec) 

வெங்கலப்பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவானது 

இதமானது, சுத்தமானது, புத்தியை வளர்க்கிறது. 

தங்கத்தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

பெரம் ஏன் ஊர் எிஎளளர | (ராண) 

தங்கத்தட்டில் சாப்பிடுவது தோஷங்களைப் 

போக்குகிறது, உடம்பைத் தேற்றுகிறது, இதமானது. 

வெள்ளித் தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

tel waft காரன் நசளக | காள) 

வெள்ளித்தட்டில் சாப்பிடுவது கண்களுக்கு நலம் 

செய்கிறது. பித்தத்தைப் போக்குகிறது. கபம், வாயு இவைகளை 

உண்டாக்குகிறது. 

வெங்கலத்தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

கண் ஏர் சன் எண்ணான |! (றன) 

வெங்கலத்தட்டில் சாப்பிடுவது புத்தியை வளர்க்கிறது. 

ஆஹாரத்தில் ருசியை உண்டாக்குகிறது, ரக்தம், பித்தம் 

இவைகளைத் தெளிவுபடுத்துகிறது. 

இரும்புப் பாத்திரம், கண்ணாடிப் பாத்திரம் இவைகளில் 

சாப்பிடுவதின் குணம் 

௭௭ எளாடுி எ ஏர் காறை 

சிகார் என் களான! | | (ரணகள) 

இரும்புப் பாத்திரத்திலும், கண்ணாடிப் பாத்திரத்திலும் 

சாப்பிடுவது ஸித்தியைக் கொடுக்கிறது. வீக்கம். சோகை 
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இவைகளைப் போக்குகிறது. காமாலையைப் போக்குவதில் 

சிறந்தது. வலிமையைக் கொடுக்கிறது. 

வாழை இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

ஏன் frost ctred ஏன் கன்சி க | 

We oy fed ave weeftasteray i (fafa) 

வாழை இலையில் சாப்பிடுவது உடம்புக்கு வலிமையைக் 

கொடுக்கிறது, விஷ தோஷத்தைப் போக்குகிறது. மூன்று 

தோஷங்களையும் குறைக்கிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

ருசியைத் தருகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. சுத்தமானது. 
லகுவானது, குளிர்ச்சியை உண்டாக்குகிறது. உடம்புக்கு 

ஒளியை உண்டாக்குகிறது. 

புரசம் இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

சானி ஐ எஎளினார் என | 

சாரணர் ae deat | ணக) 

புரசம் இலையில் சாப்பிடுவது சுத்தமானது. வாயு, கபம் 
இவைகளைப் போக்குகிறது. க்ஷயம், குல்மம் (வயிற்றில் 
உண்டாகும் ஒருவித்க் கட்டி - டண்! பாமா இந்த 
நோய்களைப் போக்குவதில் சிறந்தது. வெப்பத்தை 

உண்டாக்குகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. ருசியை உண்டு 
பண்ணுகிறது. 

பலா இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

ahd ware என் ஏிளர் எரா | 

ளனர் ஏர் என்ன ப ணக) 

பலா இலையில் சாப்பிடுவது சிறந்தது. ருசியை உண்டு 
பண்ணுகிறது. வாயு, கபம் இவைகளைக் குறைக்கிறது. 

உடம்பைத் தேற்றுகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. 
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ஆல், அத்தி, இத்தி, அரசு இவைகளின் இலைகளில் 

சாப்பிடுவதின் குணம் 

wary eget ator we eftaery | 

ஹென் சென் ளை | எண்று) 

ஆல், அத்தி, அரசு, இத்தி இவைகளின் இலையில் 
சாப்பிடுவது சிரமமானது. குளுமையை உண்டாக்குகிறது. 

தண்ணீர்த் தாகம், எரிச்சல், ரக்தபித்தம், (கண், காது, மூக்கு, 
வாய், மலத்துவாரங்கள். மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் 

வழியாக ரத்தம் கசியுதல்ன இவைகளைப் போக்குகிறது. 

புத்தியை வளர்க்கிறது. வாயு, கபம் இவைகளை 
உண்டாக்குகிறது. 

சாப்பிடுவதற்கு உபயோகிக்கத் தகாத இலைகள் 

Pifed ofeattes) uted arerareay | 
ஏரார் wai sfrabrrakrarers |! 

waht ctercsnftr atorty frachta ணக) 

தாமரை இலையில் சாப்பிடுவது விரும்பத்தக்கதல்ல. 
வாயுவை உண்டுபண்ணுகிறது. பசித்தயை அணைத்து 
விடுகிறது. வறட்சியை உண்டாக்குகிறது. லக்ஷ்மியையும், 
அழகையும் போக்குகிறது. ஜலத்தில் உண்டாகும் எத்தகைய 

இலைகளையும் சாப்பாட்டிற்கு உபயோகிக்கக் கூடாது. 

தண்ணீர் குடிப்பதற்கேற்ற பாத்திரங்கள் 

alact were aa wet aforrdsft ar | 

என்ர abt a que afere freq i (qacdfecn) 

தங்கம், வெள்ளி, செம்பு, வெங்கலம். மணி, மண் 
இவைகளால் செய்யப்பட்ட பாத்திரத்தில் மலர்களுடன் 

கூடியதும், நல்ல மணத்தை உடையதுமான ஜலத்தைக் 
குடிக்கவேண்டும். 
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தினந்தோறும் உபயோகிக்கக்கூடிய உணவுப்பொருள்கள் 

virreorormypraaate poner | 

ஏணாகளிஎி எக (| 

a | 
qafeantewefreitsantsrarary | 

wreargitperead ஏரிக் a aq tl (ew) 

சம்பா அரிசி (சிவப்பு சம்பா சிறந்தது, கோதுமை, 

வாற்கோதுமை (பார்லி), காரரிசி, ஜாங்கலமாம்சம் (ஜலம், செடி. 

கொடி முதலியவை குறைவாக இருக்கும் இடங்களில் வாழும் 

மிருகங்கள், பக்ஷிகள் முதலியவற்றின் மாம்சம்), ஆரைக்கீரை, 

கீரைப்பாலை, இளம்முள்ளங்கி, சக்கிரவர்த்திக்கீரை, கடுக்காய், 

நெல்லிக்காய், திராக்ஷை, புடலங்காய், பச்சைப்பயிறு, சர்க்கரை, 

பசுவின் நெய், திவ்யோதகம் ஷசகாயத்திலிருந்து மழை 

பெய்யும்போதே முறைப்படி சேமிக்கப்பட்ட மழை ஜலம். 

இதற்கு *காங்கோதகம்” என்று மற்றொரு பெயர் உண்டு. 

பசுவின் பால், தேன், மாதுளை, இந்துப்பு இவைகளைத் 

தினந்தோறும் ஆஹாரத்தில் உபயோகித்து வரவேண்டும். 

மேலும். நோயற்ற வாழ்வைத் தொடரச் செய்யக்கூடியதும். 

நோய்களை முற்றிலும் ஒழிக்கக்கூடியதுமான (பொன்னாங் 

கண்ணி, கரிசலாங்கண்ணி, கருவேப்பிலை, காராக்கருணை, 

மணித்தக்காளி, புளியாரை, உள்ளிப்பூண்டு, வெங்காயம் 

முதலியவை பொருட்களையும் உபயோகித்து வரவேண்டும். 

(கடுக்காயை ஊறுகாய் செய்து உபயோகிக்கலாம். 

நெல்லிக்காயை ஊறுகாய் செய்தும், நெல்லிக்காய் வற்றலைத் 

துவையல் செய்தும் உபயோகிக்கலாம். இளம் முள்ளங்கியை 
வற்றல் செய்தும்: உபயோகிக்கலாம். கருத்தரித்தவள் 

கடுக்காயை உபயோகிக்கக் கூடாது) 
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சிவப்புச் சம்பாவின் குணம் 

ஸர் ஸி இன் எள ஏகானுள | 
எழி எனை எள் ஊவா (| 
ஸுனி ணர₹9எ எள்ளி 11 (ஜொள்ளு) 

சாலி தான்யங்களில் சிவப்புச் சம்பா சிறந்தது. இது 

மூன்று தோஷங்களையும் போக்குகிறது. சுக்கிரம், மூத்திரம் 
இவைகளை வளர்க்கிறது. கண்ணுக்கு நலம் செய்யும். 

சர்மத்திற்கு" அழகையும், உடம்பிற்கு வலிமையையும் 
கொடுக்கிறது. ஸ்வரப்பெட்டிக்கு (Larynx) வலிமையைக் 

கொடுக்கிறது. இதயத்திற்கு நலம் செய்யும். நாவறட்சியைப் 

போக்குகிறது. புண்ணை ஆற்றுகிறது. ஜ்வரத்தைப் 

போக்குகிறது. எல்லா நோய்களையும், விஷ தோஷத்தையும் 
போக்குகிறது. 

கார்நெல்லின் குணம் 

காளி ராசி எர காலகளை அள் ர 
எர எிரிர ௭௮ ஈர்சோஎரிள || (ஈராஸ்) 

கார்நெல் வ்ரீஹி தான்யங்களுக்குள் சிறந்தது. இதிலும் 
வெண்கறுப்பு நிறமுள்ள கார்நெல்லைவிட வெள்ளைக் கார் 
நெல் சிறந்தது. இது எண்ணெய்ப்பசை உள்ளது. 
இளகிப்போகும் மலத்தை இறுகச்செய்யக்கூடியது. சுகமாக 
ஜீர்ணமாகக்கூடியது. இனிப்புச் சுவை உள்ளது. மூன்று 
தோஷங்களையும் குறைக்கக்கூடியது. உடம்புக்கு வலிமையக் 
கொடுக்கிறது. குளிர்ச்சியை உண்டுபண்ணுகிறது. 

கோதுமையின் குணம் 

ஏன: எிளி ர ள் எலிஎன எளிள । 

Warrant By mer அர்த (1 எனா) 
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கோதுமை ஆண்மையை வளர்க்கிறது. குளிர்ச்சியானது. 
மெதுவாக ஜீர்ணமாகக்கூடியது. எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 

ஒஜோ தாதுவை வளர்க்கிறது. (நம் உடம்பிலுள்ள ஏழு தாதுக் 
களுடைய சாரமான உயிர்ப்பொருளுக்கு ஓஜஸ் என்று 

பெயர்) வாத. பித்த தோஷங்களைப் போக்குகிறது. முறிந்து 

போன எலும்பு முதலியவற்றை ஒட்டவைக்கக்கூடியது. 

இனிப்பச் சுவையுள்ளது. உடம்புக்கு வன்மையை உண்டாக்கு 

கிறது. மலக்கட்டை (லோரி போக்குகிறது. 

யவ தான்யத்தின் குணம் 

கள ஈிளி ரச: காஓ எர் அிசளாகளள | 

ஏன: ர்கள் ளன கர எ ப 

சிறைகளை bl (sci) 

யவ தான்யமானது (வாற்கோதுமை-8011) வறட்சி, 

குளிர்ச்சி இவைகளை உண்டாக்குகிறது. மெதுவாக 

ஜீர்ணமாகக் கூடியது. இனிப்புச் சுவையுள்ளது. மலக்கட்டை 

(Constipation) நீக்குகிறது. மலத்தையம், வாயுவையும் 

வளர்க்கிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. உடம்புக்கு வலுவை 

உண்டாக்குகிறது. மூத்திரம், கொழுப்பு, பித்தம், கபம் 

இவைகளுக்கு ஸம்பந்தமான நோய் களைப் போக்குகிறது. 

நீடித்த ஜலதோஷம், சுவாசம் (Asthma), இருமல், 

ஊருஸ்தம்பம் (தொடையில் உண்டாகும் வீக்கமும், வலியும் 
அதிகமாயுள்ள ஒரு நோய்) தொண்டையில் உண்டாகும் 

நோய்கள், சர்மத்திற்குச் சம்பந்தமான நோய்கள் 

இவைகளையும் போக்குகிறது. 

உபயோகிப்பதற்கேற்ற தான்யம் 

ஏவா எனின் ward wre | 

பய்யங்பு ப்ப இட்டு ப்ப்பட்ட்ப்வு ட்டர் 
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நெல் இனத்தைச் சேர்ந்த சிவப்புச் சம்பா முதலிய 

தான்யங்களும், பருப்பு வகையைச் சேர்ந்த பயறு முதலிய 

தான்யங்களும் ஒரு வருஷம் கடந்த பின்னர் உபயோகிக்கச் 

சிறந்தவை. மிகவும் பழையதாகிய தான்யங்கள் வறட்சியை 

உண்டுபண்ணும். மிகவும் புதியதான தான்யங்கள் சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகக்கூடிய அன்னம் 

Wake weer: எணண எினி எ | 

எளி ரச: கிணார் எனி எள: (1 ரன்) 

நன்றாகக் கழுவப்பட்ட அரிசியுடன் சமைக்கப்பட்டதும், 

நன்றாகக் கஞ்சி வடிக்கப்பட்டதும், வெந்ததும், சூடுடன் 

கூடியதுமான அன்னம் சுகமாக ஜீர்ணமாகும். மேற்கூறிய 

முறைகளுக்கு மாறாக சமைக்கப்பட்ட அன்னமும், பால். 

மாம்சம் முதலியவற்றுடன் சேர்த்துச் சமைக்கப்பட்ட 

அன்னமும் சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகக்கூடிய பருப்புச் சமையல் 

Greet ணி ஏன ச்ஷர் எறி | ரன்ன) 

பொட்டு நீக்கப்பட்டதும், சிறிது வறுக்கப்பட்டதும், 

நன்றாக வெந்ததுமான பயறு முதலியவற்றின் பருப்புச் 
சமையல் சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. உடம்புக்கு இதமானது. 

ஜாங்கல மாம்சத்தின் குணம் 

TI Tene Sean எரா ணள ளோ | (einige) 
Tur ஏனா ஏன ரள எனற | (Haver) 

ஜலம், செடி, கொடி முதலியவைகள் குறைவாக 

இருக்குமிடங்களில் வாழும் மான். கோழி, கொக்கு, மாடப்புறா. 
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முயல் முதலியவற்றின் மாம்சம் மலச்சிக்கலை உண்டாக்கக் 

கூடியது. சுவையுள்ளது. மற்ற பிராணிகளின் மாம்சத்தைவிடச் 

சிறந்தது. குளிர்ச்சியள்ளது. வன்மையக் கொடுக்கிறது. 

உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. தோஷங்களைப் போக்குகிறது. 

(வெள்ளாட்டின் மாம்சத்திற்கும் இந்த குணங்கள் உள்ளன? 

உபயோகிப்பதற்கேற்ற மாம்சம் 

சர்ர் எளி ஈன் ரல் Tawi a weld... | (rere) 

அப்பொழுதே: பிராணியைக் கொன்று எடுக்கப்பட்டதும். 
சுத்தமானதும், நடுவயதிலுள்ள பிராணியினுடையதுமான 

மாம்சத்தை உபயோகிக்கவேண்டும். 

உபயோகிப்பதற்குத் தகாத மாம்சம் 

si ei Yui என் அனக்கு || எனாண்டு) 

தானே இறந்துபோன பிராணியினுடையதும். 

இளைத்திருக்கும் பிராணியினுடையதும், நோயினால் அல்லது 

ஜலத்தில் மூழ்குவதால் அல்லது விஷத்தினால் இறந்து 
போனதுமான பிராணியினுடைய மாம்சத்தை உபயோகிக்கக் 

கூடாது. 

ஆரைக்கீரையின் குணம் 

ஏரிகளை. .......... | என்ன) 

அரசி எண்ன: dante ஏறக: 1 | ஒஜாள்ளே) 

ஆரைக்கீரை பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. ஆண்மையை 

வளர்க்கிறது. வயிற்றில் எரிச்சலை உண்டாக்குவதில்லை. 
மூன்று தோஷங்களையும் குறைக்கின்றது. இளகிப்போகும் 

மலத்தைக் கட்டும் தன்மையுள்ளது. 

52



கீரைப்பாலையின் குணம் 

fat geht avon df gear caret | 

எர எண்ணி வினி ayer feat | . 

சாண் ௭௭௭ || (எனன) 

கீரைப்பாலை ஜீவசக்தியை வளர்க்கிறது. உடம்பைத் 

தேற்றுகிறது. தொண்டைக்கு நலம் செய்கிறது. சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

கிழத்தனத்தைத் தடுக்கிறது. கண்களுக்கு நன்மையைத் 

தருகிறது. மூன்று தோஷங்களையும் குறைக்கிறது. இனிப்புச் 

சுவையுள்ளது. குளிர்ச்சியானது. கீரைகளில் சிறந்தது. 

இளம் முள்ளங்கியின் குணம் 

அகன் ௭ ளர் எள | 

எஎல் எிசர் எர ஸின் எண் 11 

TOTS ATD IATA ST TTA I 

ஊரா ளஎ்ிஎற ன ..... Ht (grsetreie:) 

சிறிது உப்பு, கார்ப்புச் சுவைகளும், கைப்புங்கலந்த 

எவ்விதமான சுவையும் உணரமுடியாத் இளசான 
நிலைமையிலுள்ள முள்ளங்கியானது மூன்று 

தோஷங்களையும் குறைக்கும், சுகமாக ஜீர்ணமாகக்கூடியது. 

உஷ்ணம் பண்ணும் இயல்புடையது. குல்மம் (வயிற்றில் 

உண்டாகும் ஒருவிதக் stig-Addominal பறட. இருமல், 

க்ஷயம், மூச்சுத்திணரல் (கரல, தொண்டை நோய், புண், 

கண்நோய், குரல் கம்மல், பசித்தீக்குறைவு, உதாவர்தம் (மலம். 

மூத்திரம் இவைகளில் தடுக்கம், ஜலதோஷம் இவைகளைப் 

போக்குகிறது. 

முள்ளங்கி வற்றலின் குணம் 

நக் Preteenri freateet எஏ | (ரளி) 
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முள்ளங்கியின் வற்றல் மூன்று தோஷங்களையும் 

குறைக்கின்றது. விஷ தோஷத்தையும் போக்குகின்றது. சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக்கூடியது. 

சக்கரவர்த்திக் கீரையின் குணம் 

wefan fePrer Aurfacraeha: | 

ware எள்ள: எவன் wer ௭௪ 11 (ளி) 

எனின் உளவா | ண்ண) 

சக்ரவர்த்திக்கீரை, உப்பு. கார்ப்புச் சுவைகளை உடையது. 

வயிற்றில் உண்டாகும் கிருமிகளைப் போக்குகிறது. புத்தியை 

வளர்க்கிறது. பசித்தீயையும் வளர்க்கிறது. ஆகாரத்தில் ருசியை 

உண்டுபண்ணுவதில் சிறந்தது. சக்ரவர்த்திக்கீரை 

மலபந்தத்தையும் நீக்குகிறது. 

கடுக்காயின் குணம் 

கிலி காரண எரர் rary | 

எனின் எனி, ளசி எரி || 

எள்ளி ஏகி (| 

காம் ரன எள் ரர் ஏறகார் என | 

எசான் எணினிர் ஏர் 1௭ 1 

ஊர் எள ரை | 

are எர்ணாம் ஜின எரர் ௭௭௭ |! 

waned dae ஸெர் எள் சி | 

ன் எனல் 15 சணைசா எகர || 
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ஷின் எரிக் ஈர் சளி: 

wafrahgrnté a srtedtet ettaat (1 எனி) 

கடுக்காய் உப்புச் சுவையைத் தவிர மற்ற ஐந்து 

சுவைகளையும் உடையது. உஷ்ணம் செய்யும் இயல்புள்ளது. 

மங்களகரமானது. தோஷங்களைக் கீழ்நோக்கிச் செல்லும்படிச் 

செய்கிறது. ௬கமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. பசித்தீயைத் 

தூண்டுகிறது. உட்கொள்ளப்பட்ட உணவை ஜீர்ணமாகும்படிச் 

செய்கிறது. ஆயுளை வளர்க்கிறது. உடம்பைத் தேற்றி 

புஷ்டியைக் கொடுக்கிறது. நோயற்ற நடுவயதை 

நிலைநிறுத்துவதில் சிறந்தது. எல்லா நோய்களையும் 

போக்குகிறது. புத்திக்கும்: கண், காது முதலிய ஞானேந்திரியங் 

களுக்கும் வல்லமையைக் கொடுக்கிறது. குஷ்டம், குல்மம் 

(வயிற்றில் உண்டாகும் ஒருவிதக் கட்டி-/0௦௱ஈ௮ 10௦00 

உதாவர்தம் (மலமூத்திரங்களின் தடுக்கம்) க்ஷ£யம், சோகை 

(கோள மயக்கம், மூலம் (7125) நாட்பட்ட வயிற்றுப்போக்கு 

மோப) நாட்பட்ட ஜ்வரம், விட்டுவிட்டு வரும் ஜ்வரம். இதய 

நோய், தலைநோய். வயிற்றுப்போக்கு, ருசியின்மை. இருமல், 

நீரிழிவு, வயிற்றுப்பொருமல். மண்ணீரல் நோய் ோ9ளார் 

௦1 99 புதிதாக உண்டான உதரம் என்னும் நோய் 

(வயிற்றில் உண்டாகும் வீக்கம் வாயில் நீர் சுரத்தல். 

தொண்டைக்கம்மல், உடம்பின் நிறமாற்றம், காமாலை, 

வயிற்றில் உண்டாகும் கிருமிகள். வீக்கம், மூச்சுத்திணரல், 

வாந்தி, ஆண்மைக்குறைவு, உடல்வாட்டம், ரத்தம் முதலிய 

பொருள்கள் ஓடும் குழாய்களின் பலவிதமான 

அடைபடுதல்கள். இதயம், மார்பு இவைகளில் எண்ணெய்ப் 

பசை முதலியதால் பூசப்பட்டது போன்ற உணர்ச்சி, புத்தி. 

ஞாபகசக்தி இவைகளின் குழப்பம் இவைகளையும் கடுக்காய் 

போக்குகிறது. 

நெல்லிக்காயின் குணம் 

௭௭ றாஎ ள் ணன் னா ணஎளினர் | 

ணன் எண ஏன ர ரள ப எனி) 
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efa ard aerreaferi areyeticara | 

கம் கணணிப் எ ௭௭ | ஜானின்) 

ரர் ஏ கார் ஏன் ஈன் எனன 1 (எண்டு) 

கடுக்காய்க்கு எவ்விதமான குணங்களும், செய்கை 

களும் உள்ளதாகக் கூறப்பட்டிருக்கின்றனவோ, அவைகள் 

எல்லாமே நெல்லிக்காயிலும் இருக்கின்றன. ஆனால் 

நெல்லிக்காய் குளிர்ச்சி செய்யும் இயல்பு உடையது. 

நெல்லிக்காய்ப் புளிப்புச் சுவையுள்ளதானபடியால் வாயுவைக் 

குறைக்கிறது. இனிப்புச் சுவையுள்ளதானபடியாலும் குளிர்ச்சி 

செய்யும் தன்மை உள்ளதானபடியாலும் பித்தத்தைக் 

குறைக்கிறது. துவர்ப்புச் சுவையுள்ளதானபடியாலும் 

வறட்சியை உண்டுபண்ணும் இயல்புடையதானபடியாலும் 

கபத்தைக் குறைக்கிறது. நெல்லிக்காய் எல்லாக் கனிகளுக்குள் 

மிகவும் சிறந்தது. நெல்லிக்காய்த் தொண்டைக்கு மிகவும் 

நன்மை செய்யும். கண்களுக்கு இதமானது. இதயத்திற்கு நலம் 

செய்யக்கூடியது. எரிச்சலுடன் கூடிய ஜ்வரத்தைப் 
போக்குகிறது. 

(நெல்லிக்காயில் கால்சியம் (௦1/00) சி. வைட்டமின் 

(௦. பார்றா. இவைகள் பெரிய அளவில் இருப்பதாக 

மேல்நாட்டு மருத்துவ விஞ்ஞானிகள் கூறுகின்றனர். 

நெல்லிக்காய் கிடைக்க வசதி இல்லாதவர்கள் இதை 

முக்கியமானதாய்ச் சரக்காகக்கொண்ட “சியவனப்பிராசம்” 

என்னும் லேகியத்தைத் தினந்தோறும் சாப்பிட்டு வரலாம்? 

நெல்லிக்காயைச் சாப்பாட்டிற்கு முதலிலும், நடுவிலும், 

இறுதியிலும் உபயோகிக்கலாமென்பது 

aera a aa a Wr ஏ werd | 

ணர் என் ஈணஎக் ஏரா | இாள்ளை) 
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நெல்லிக்காய் கனிகளில் சிறந்தது. மனிதர்களுடைய 

மூன்று தோஷங்களையும் தணிக்கக்கூடியது. சாப்பாட்டின் 

முதலிலும், நடுவிலும், இறுதியிலும் உபயோகிக்கத்தக்கது. 

(இமயமலையில் உண்டாகிய கடுக்காயும், நெல்லிக்காயும் 

மிகவும் சிறந்ததென்று சரகஸம்ஹிதாவில் கூறப்பட்டிருக்கிறது) 

திராக்ஷையின் குணம் 

கினா கன்ன ஏனா ஏனா ஏனா | 

Saguenay wasn at TS 

அண்னா னன | 

ஜா எணண சரளா 11 (seine) 

திராக்ஷை கனிகளில் சிறந்தது. ஆண்மையை 

வளர்க்கிறது. கண்களுக்கு நலம் செய்கிறது. மலம், மூத்திரம் 

இவைகளை வெளியேற்றுகிறது. எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 
இனிப்பு, துவர்ப்புச் சுவைகளை உடையது. ஜீர்ணமாகிய பின்பு 

இனிப்புச் சுவையையே உடையது. குளிர்ச்சியானது. சுகமாக 
ஜீர்ணமாகுவதல்ல. வாயு சம்பந்தமான நோய்கள், ரக்தபித்தம் 

(கண், காது, மூக்கு, வாய். மலத்துவாரங்கள். மயிர்க்காம்புகள் 

இவைகளின் வழியாக ரக்தம் கசியூதல் வாய்க் கசத்தல். 

மதாத்யயம் இளவைமீறி மதுபானம் செய்வதாலுண்டாகும் 

நோம்) தண்ணீர்த்தாகம், இருமல், ஜ்வரம், மூச்சுத்திணரல், 

தொண்டைக்கம்மல், க்ஷதம் (ரத்தத்துடன் கூடிய இருமல், 
க்ஷயம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

உலர்ந்த திராக்ஷை உபயோகிப்பது மிகவும் நல்லது. 
இதில் கால்சியம் (5, இரும்புச்சத்து 0௦0)ப் போன்ற 
சத்துப் பொருள்களும் இருப்பதாக மேல்நாட்டு மருத்துவ 
விஞ்ஞானிகள் கூறியுள்ளனர் 
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புடலங்காயின் குணம் 

wore apes fms | 

சி் கள் ஏக் ஏன் errata 1 ஒளி) 

புடலங்காய் கபம், பித்தம் இவைகளைக் குறைக்கிறது. 
புண்ணை ஆற்றுகிறது. வெப்பமுண்டாக்குகிறது. கசப்புச் 
சுவையுள்ளது. வாயுவை உண்டுபண்ணுவதில்லை. ஜீர்ணமாகிய 

பின்பு கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

ருசியைத் தருகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. 

பச்சைப்பயறின் குணம் 

ஹான் ஏனா எனிஎறிணானா | (seine) 
எனன எள yam எள tt இஜாஸ்) 

. பருப்பு வகைகளுக்குள் பயறு சிறந்தது. சுகமாக ஜீர்ணம் 
ஆகக்கூடியது. வாயுவை சிறிதளவு உண்டாக்குகிறது. பயறு 
வகைகளில் பச்சைப்பயறு சிறந்தது. இது கண்களுக்குத் 
தெளிவை உண்டாக்குகிறது. 

பயத்தம் கஞ்சியின் குணம் 

சிண என: depgaorpvarfarifona | (acini) 

பயத்தம் கஞ்சி சோதன சிகித்சையை அடைந்தவர் 
களுக்கும் (வாந்தியாவதற்கோ அல்லது பேதியாவதற்கோ 

மருந்து சாப்பிடுவதால் வாந்தியோ, பேதியோ அடைந்த 

வர்கள்! விரணம். தொண்டைநோய், கண்நோய் இவைகள் 
உள்ளவர்களுக்கும் இதமானது. (கஞ்சியில் சிறிது 
சர்க்கரையைச் சேர்த்துக்கொள்ளலாம்) ் 

சர்க்கரையின் குணம் 

qe: eftorerafgar enforcer | 

ARUP SaravSR A HAT VTA (| (எண்ம) 
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சுத்தம் செய்யப்படாத சர்க்கரை கற்கண்டு, சர்க்கரை 

இவை ஆண்மையை வளர்க்கின்றன. க்ஷயரோகம் உள்ளவர் 

களுக்கும், உரக்ஷதம் என்னும் நோய் (ரக்தத்துடன் கூடிய 

இருமல் உள்ளவர்களுக்கும் இதமானவை. ரக்தபித்தம் (கண், 

காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் 

இவைகளின் வழியாக ரக்தம் கசியுதல் வாயு இவைகளைப் 

போக்குகின்றன. அசுத்தமான சர்க்கரையைவிட கற்கண்டும், 

கற்கண்டைவிட சர்க்கரையும் அதிக குணமுள்ளது. 

பசுவின் நெய்யின் குணம் 

we விஷ்ணு ஐகார | 

எணணளகா்ன விடச் || 

எளி எச னராஎா ன | 

எணணனளணனரள எனி | 

ரர் ஜிர் எள கோர் ஏணி (1 (ரேர்ஸ்) 

பசுவின் நெய் புத்தி, ஞாபகசக்தி, தாரணா சக்தி, பசித்த், 

ஆயுள், விந்து இவைகளை வளர்க்கிறது. கண்களுக்கு நலம் 

செய்யும். சிறுவர்களுக்கும். வயதானவர்களுக்கும், ஸந்தான 

விருத்தியை விரும்புகிறவர்களுக்கும், உடம்புக்கு ஒளியையும், 

அழகை விரும்புவர்களுக்கும், நல்ல குரலை விரும்புபவர் 

களுக்கும், ரத்தத்துடன் கூடிய இருமலால் இளைத்தவர் 

களுக்கும் விஸர்ப்பம் (ரத்த தோஷத்தினால் அக்கியைப் 

போல் தோலில் பரவும் இயல்புடைய நோய் உள்ளவர் 

களுக்கும், கத்தி போன்ற ஆயுதம், நெருப்பு இவைகளால் 

உடல் வாட்டம் அடைந்தவர்களுக்கும் இதமானது. வாயு, 

பித்தம், கபம், விஷம், பைத்தியம், க்ஷயரோகம். அலக்ஷ்மி. 

ஜ்வரம் இவைகளைப் போக்குகிறது. ஸ்நேஹத்திரவ்யங் 

களுக்குச் சிறந்தது. குளுமையானது. நோயற்ற நடுவயதை 

நிலைநிறுத்துகிறது. 

ay



பத்து வருடங்கள் பழையதாகிய 

பசுவின் நெய்யின் குணம் 

எனனால என்க wore | 

qeret safe anes பப்பப்பப்பப இர் 

எளி ஒளிர் | (என்னற 

ஊர் ளை மினா | 

Hope spererrearansay | (ன்னை) 

பத்து வருடங்கள் பழையதாகிய பசுவின் நெய் வெறி, 
வலிப்பு, மூர்ச்சை, மண்டை, காது, கண், கருப்பை 

இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான நோய்கள் இவைகளைப் 

போக்குகிறது. விரணங்களைச் சுத்தமாகச் செய்கிறது: 

ஆற்றுகிறது. பழகிய நெய்யானது முன்கூறிய புதிய நெய்க்கு 
உள்ள குணங்களையும் அதிகமாகச் செய்கிறது. இது 

அமிருதத்திற்கு ஒப்பானது. பத்து வருடங்கள் பழையதாகிய 
பசுவின் நெய் திமிரம் என்னும் கண்நோய் (கண் பார்வை 

முற்றிலும் இல்லாமல் போவது, ச்வாஸம் (Asthma). 

ஜலதோஷம். ஜ்வரம், இருமல், மூர்ச்சை, குஷ்டம், 

விஷதோஷம், பைத்தியம், கிரஹதோஷம், வலிப்பு) 

இவைகளைப் போக்குகிறது. 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்கள் பழகின பசுவின் 
நெய்யின் குணம் 

கோனார் ௭ எனா ஏர் | 
ஊர் த் ண ........ | ஒன்ன) 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்கள் பழையதாகிய நெய் 

கிரஹதோஷத்தைப் போக்குகிறது. இதற்கு *கும்பஸர்மி:” என்று 

பெயர்.



94 wera wh awed gaat: | 
என் எஸ் உன் ஏ எள்ள | 

எஏ்ரஎ௭ர் 9௭ ஏளன | (ஜன்) 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்களுக்கும் மேற்பட்டு 

பழையதாகிய நெய் மஹாகிருதம் எனப்படும். இ இது கபத்தைப் 

போக்குகிறது. வாயு அதிகமாக உள்ளவர்களால் உட்கொள்ளத் 

தக்கது. இது வன்மையை அளிக்கிறது. பவித்திரமானது. 

தாரணா சக்தியை வளர்க்கிறது. திமிரம் (முற்றிலும் கண் 

பார்வை இல்லாமல் போவது) எல்லாக் கிரஹதோஷங்கள் 

இவைகளை நீக்குகிறது. இந்த நெய் மிகவும் சிறந்தது. 

காங்கோதகத்தின் குணம் 

shad actet wet eonfe qhewateray | 
Tear Fe welts wearqarqay i! 

TSA awe WE | (arene) 

ஆகாயத்திலிருந்து பொழிந்த மழை ஜலம் 

"காங்கோதகம்” எனப்படும். இது ஓஜஸ்ஸை ரம் உடம்பில் 
உள்ள ஏழு தாதுக்களுடைய சாரமான உயிர்ப்பொருளை) 

விருத்தி செய்கிறது. உடல் வாட்டத்தைப் போக்குகிறது. 

இதயத்திற்கு பலத்தைத் தருகிறது. மனக்களிப்பு 

உண்டாக்குகிறது. புத்தி சக்தியைத் வளர்க்கிறது. நிர்மலமானது. 

உணரமுடியாத சுவையுள்ளது. பருகுவதற்கு இன்பமானது, 

குளுமையானது, பவித்திரமானது, அமிருதத்திற்கு ஒப்பானது. 

இந்த ஜலம் சூர்யனால் ஆவி ரூபமாக எடுக்கப்பட்டு மழை 

ஜலமாக விடப்பட்டிருப்பதால் லகுவானது. வாயு, கபம் 

இவைகளைப் போக்குகிறது. இது குளிர்ந்திருப்பதாலும், 
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ஓஜஸ்ஸை விருத்தி செய்யும் குணமுடையதானதாலும், 

குளுமை செய்யும் இயல்புடையதானதாலும பித்ததோஷம். 

ரக்ததோஷம், விஷதோஷம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

(காங்கோதகத்தைச் சேமிக்கும் முறை:- மழைக் காலத்தில் 

மழை பெய்யும்பொழுது, முதல் ஒன்றிரண்டு தினங்கள் கழிந்த 

பிறகு புழுதி, புகை, பூச்சி முதலியவைகள் அடங்கிய பின்பு 

பெய்யும் மழை ஜலத்தை ஆகாயத்திலிருந்து பெய்யும்போதே 

சுத்தமான துணி வழியாகச் சுத்தமான பாத்திரத்தில் 

பிடித்துவைத்துக் கொள்ளவேண்டும். 

காங்கோதகத்தைப் பரீட்சிக்கும் முறை 

சொற எள் சான் எள்எ்வாஏ | 

அண்ணர் எ acta area | 

எச் ௭௭ என் சான ளா | (acide) 

எந்த மழை ஜலம் பெய்வதால் வெள்ளிப் பாத்திரத்தில் 
உள்ள வெண்மையான சம்பா அரிசியின் சாதம் நொசவுதட்டி 

நொந்துபோகாமலும், நிறமாற்றம் அடையாமலும் இருக்குமோ, 

அந்த மழை ஜலம்தான் காங்கோதகம் ஆகும். அதுதான் 

குடிப்பதற்குத் தகுந்தது. வெள்ளிப் பாத்திரத்திலுள்ள அன்னம் 
மேற்கூறியபடி இல்லாவிட்டால் அந்த மழை ஜலம் ஸாமுத்ரம் 
எனப்படும். அவ்விதமான மழை ஜலத்தை ஐப்பசி மாதத்தைத் 

தவிர்த்த மற்ற காலங்களில் குடிக்கக்கூடாது. 

உபயோகிக்கத் தகாத காங்கோதகம் 

அனாள் எ எனளாளச் wer a a | 

எனா எற்ற ண ப



மழைக் காலமாகாத காலத்தில் பெய்ததும், மழைக் 

காலத்திலும் முதலில் பெய்ததும், சிலந்தி முதலியவற்றின் நூல், 

மலம், மூத்திரம், விஷம் இவைகளின் சேர்க்கையால் கெட்டுப் 

போயிருப்பதுமான மழை ஜலத்தை உபயோகிக்கக்கூடாது. 

(இதை உபயோகிப்பதால் குடிப்பதற்கும். குளிப்பதற்கும் 

தகாத ஜலத்தை உபயோகிப்பதால் உண்டாகும் நோய்கள் 

என்னும் தலைப்பில் கூறப்பட்டுள்ள நோய்கள் 

உண்டாகின்றன. இதை 43-ம் பக்கத்தில் காண்க) 

பசுவின் பாலின் குணம் 

foes Terry oferta wary | 

aaehored ஏன் என் எனக் எர || 

அனி காள! ஏக | 

ஏரின் க் சர்ர் எ எச | (எனர்ண்) 

பசுவின் பால் பிராண சக்தியை வளர்க்கிறது. திரை, 

நரை இவைகளைப் போக்கி நோயற்ற நடுவயதை நிலை 

நிறுத்துகிறது. ரக்தத்துடன் கூடிய இருமல் உள்ளவனுக்குக்கும், 

க்ஷயரோகம் உள்ளவனுக்கும் இதமானது. தாரண சக்தியை 

வளர்க்கிறது, உடம்புக்கு வல்லமையைக் கொடுக்கிறது. முலைப் 

பாலை உண்டாக்குகிறது. மலச்சிக்கலை நீக்குகிறது, ஓய்ச்சல், 

தலைச்சுற்றல், வெறி. அலக்ஷ்மீ, ச்வாஸம் (44௦), இருமல், 

அதிக நாவறட்சி, ' அதிகமான பசி, நாட்பட்ட ஜ்வரம், 

நீர்ச்சுருக்கு, ரத்தபித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், 

மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள்௬ஓ இவைகளின் வழியாக 

ரக்தம் கசியுதல் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

(பசுவின் பால் கிடைக்க வசதி இல்லாதவர்கள் கால் 

பங்கு ஜலத்தைச் சேர்த்துக் காய்ச்சிய எருமைப்பாலை ஜீர்ண 

சக்திக்கேற்றபடி சாப்பிடலாம்) 
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அப்பொழுதே கறந்த பாலின் குணம் 

 சஉஉவ! வால எளிய | (எரர்) 

அப்பொழுதே கறந்த பாலை (எந்தப் பாலானாலும் சரி! 

கறந்த சூடு ஆறுவதற்கு முன்பே சாப்பிடுவது அமிருதத்திற்கு 
ஒப்பானது. 

இதற்கு தாரோஷ்ணம் என்று பெயர். தாரோஷ்ணமாகச் 

சாப்பிடுவதற்குப் பசுவின் பால் மிகவும் சிறந்தது) 

எருமைப் பாலின் குணம் 

னான வரி ரின் சாரர் கோ |. எரரண்ல) 

எருமைப்பால் அதிக பசி உள்ளவர்களுக்கும், ஆழ்ந்த 

தூக்கமில்லாதவர்களுக்கும் இதமானது. இது சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. குளுமையானது. 

வெள்ளாட்டுப் பாலின் குணம் 

ort Hurerayy vil சார எனி எஏ | 

Torna aera || எண்ன) 

வெள்ளாட்டுப்பால் துவர்ப்பு, இனிப்பு இந்தச் சுவைகள் 

உடையது. குளுமையானது, இளகிப்போகும் மலத்தைக் 

கட்டக்௯ூ.டியது. சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. ரக்தபித்தம் 

(கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் 
இவை வழியாக ரக்தம் கசியுதல், பேதி, க்ஷ்யரோகம், இருமல், 
ஜ்வரம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

(இது ச்வாஸ "ரோகத்திற்கும் கோல ஏற்றது. இதை 

துணியில் வடிகட்டிக் காய்ச்சி, சிறிது சூடாக இருக்கும்போதே 
பருகவேண்டும்? 

64



தேனின் குணம் 

uae wre qeretafrafsen( ent) okra | 

உக்க ள்ளி |! 

எளி வான்ளர் எள் எஏ | 
wa BTA i 

Aare ஸா எம் எர ப (aerate) 

தேன் கண்களுக்கு இதமானது. கட்டி இருக்கும் கபம் 

முதலியவற்றை அறுத்து வெளியேற்றுகிறது. தண்ணீர்த் தாகம், 

கபரோகம், விஷம், விக்கல், ரக்தபித்தம், (கண், காது, மூக்கு, 
வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் 

வழியாக ரக்தம் கசியுதல், குஷ்டம், பிரமியம் (Diabetes), 

கிருமிரோகம், வாந்தி, ச்வாஸம் (Asthma), QaHwe, Gus 
இவைகளைப் போக்குகிறது. விரணத்தில் சீழ் முதலியன 
உண்டாகாதபடி அதைச் சுத்தம் செய்கிறது. பிளவு கண்ட 

மாம்ச பாகங்களையும், ஓடிந்துபோன எலும்புகளையும் 

ஒட்டும்படிச் செய்கிறது. வாயுவை அதிகப்படுத்துகிறது. 
வறட்சியானது, துவர்ப்பு, இனிப்புச் சுவைகளை உடையது. 
தேன் பலவிதமான ரஸ் வீர்யங்களையுடையதான 

மலர்களிலிருந்து சேமிக்கப்படுவதால் *யோகவாஹி' (தான் 

எந்தப் பொருளுடன் சேருகிறதோ, அந்தப் பொருளுடைய 

குணத்தை அதிகப்படுத்தும் தன்மையை அதிக்மாகக் 

கொண்டுள்ளது) பொருளாக இருக்கிறது. 

(தேனில் சுண்ணாம்புச் சத்தும் (0௦/0ப௱), இரும்புச் 

சத்தும் (ron) உள்ளதாக மேல்நாட்டு விஞ்ஞானிகள் 

கூறியுள்ளனர்? 

தேனை உபயோகிக்கக்கூடாத நிலை 

ஏரார் எ ஏஸ் என்னின் ௭௭ | (என்க) 
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தேன் சுடவைக்கப்பட்டு உட்கொள்ளப்பட்டாலும், சூடு 
அதிகமாகவுள்ள மனிதனால் உட்கொள்ளப்பட்டாலும், சூடான 

பொருளுடன் கூட்டி உட்கொள்ளப்பட்டாலும் உயிரை 
வாங்கும். (வாந்தி முதலியவற்றை உண்டாக்கும் முறைகளில் 
தேன் சூடான பொருட்களுடன் சேர்க்கப்பட்டு உட்கொள்ளப் 

பட்டாலும் உடனே வெளிவருவதால் கெடுதியை 

உண்டாக்காது) 

மாதுளைக் கனியின் குணம் 

ணார என னி காட் எண | 

ர் என்னார் எக்காள (| 

aded ayferd ifs teadtery | (எரர்) 

ay tag Praterd ஏன்னா | 

கருர் எரர் கள் எர |! 

களவர் oie fered Aaraeraey | (ராகா) 

இனிப்புச் சுவையுள்ள மாதுளை, பித்தத்தை அதிகமாகக் 

கொண்ட ஸன்னிபாத தோஷத்தைப் போக்குகிறது. புளிப்புச் 

சுவையுள்ள மாதுளை, பித்தத்தை அதிகப்படுத்துவதல்ல. 

அதிக வெப்பத்தையும் உண்டாக்குவதல்ல. வாயு, கபம் 
இவைகளைப் போக்குகிறது. இரண்டு விதமான மாதுளைக் 

கனிகளும் இதயத்திற்கு நன்மை செய்பவை. சுகமாக ஜீர்ணம் 

ஆகக்கூடியவை, எண்ணெய்ப் பசையுள்ளவை. இளகிப் 
போகும் மலத்தைக் கட்டும் இயல்புடையவை. ஆஹாரத்தில் 
ருசியை உண்டுபண்ணுகின்றன. பசித்தீயைத் தூண்டுகின்றன. 

இனிப்புச் சுவையுள்ள மாதுளை தண்ணீர்த்தாகம், ஜ்வரம், 

இதயநோய், தொண்டை நோய், வாய் துர்நாற்றம் 

இவைகளைப் போக்குகிறது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. 

விந்துவை அதிகப்படுத்துகிறது. 
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இந்துப்பின் குணம் 

பட்ட இட்ட ப இ தட்ட பட்டன 
fered wage qei ஸிஏ் எனவ | (ஜன்) 

இந்துப்பு கண்களுக்கும், இதயத்திற்கும் ஹிதமானது. 
ஆஹாரத்தில் ருசியை உண்டுபண்ணுகிறது. சுகமாக 
ஜீர்ணமாகக்கூடியது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. எண்ணெய்ப் 

ப்சையுள்ளது. சிறிது 'இனிப்பானது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

குளுமையானது. மூன்று தோஷங்களையும் போக்குகிறது. 
உப்பு வகையில் சிறந்தது. 

பொன்னாங்கண்ணியின் குணம் 

ன் எண்னை எனிஎள் களனி | ணார) 

பொன்னாங்கண்ணி பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. கைப்புச் 
சுவையுள்ளது. மண்ணீரலைப்பற்றிய நோய், மூலம், கபம், வாயு 

இவைகளைப் போக்குகிறது. (இது கண்ணுக்கும். கூந்தலுக்கும் 
நலம் செய்யும்? 

கரிசலாங்கண்ணியின் குணம் 

ணன: ஒள எக ளிளளா | 

ணி காளி என: நவள 1 ரானா) 

கரிசலாங்கண்ணி கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. 

தீக்ஷ்ணமானது. வறட்சியானது. வெப்பத்தை உண்டாக்கக் 

கூடியது. கபத்தையும், வாயுவையும் போக்குகிறது. 

கூந்தலுக்கும், சர்மத்திற்கும் நலம் செய்யும். கிருமி, ச்வாஸம் 
சேறு) இருமல். வீக்கம், அஜீர்ணம், wireitG@ (Anaemia). 
குஷ்டம், கண்நோய் மண்டை நோய் இவைகளைப் போக்கும். 

பற்களுக்கு இதமானது. திரை, நரை இவைகளைப் போக்கி 
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நோயற்ற நடுவயதை ்.... நிலைநிறுத்துகிறது. உடம்பைத் 

தேற்றுகிறது. 

கருவேப்பிலையின் குணம் 

சா ered frettor aevasifrakors | 

களால் ஏ க்ஷம் வெள் aeetwfsry | இனி) 

கருவேப்பிலை இளகிப்போகும் மலத்தைக் கட்டும். 
நாட்பட்ட பேதி, மூலம் இந்த நோய்கள் உள்ளவர்களுக்கு 

மிகவும் இதமானது, கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. பசித்தீயைத் 
தூண்டுகிறது. இடுவிஷம், வீக்கம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

காராக் கருணையின் குணம் 

வர நர் எண ஆர் (ரளி எழு | 

உணர் ear || 

Shes .... ieqpararrr | (ரோடு 

Uae Hawa ART ses Bers | 

ர் feat waftthra a feat fe a I ணன) 

காராக்கருணை பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. ஆகாரத்தில் 
ருசியை உண்டுபண்ணுகிறது. கபத்தைக் கண்டிக்கும். 

பசையில்லாதது. சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. மூல ரோகம் 
- உள்ளவர்களுக்கு மிகவும் இதமானது. மண்ணீரலைப் பற்றிய 
நோய், . குல்மம் இவைகளைப் போக்குகிறது. கிழங்கு 
வகைகளுள் காராக்கருணை .மிகவும் சிறந்தது. இது படை, 

குஷ்டம், ரக்தபித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத் 
துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் வழியாக ரக்தம் 

. கசியுதல் இந்த நோய்கள் உள்ளவர்களுக்கு நல்லதல்ல. 
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மணித்தக்காளியின் குணம் 

கணனி Pretest feruton carer | 
foro TaRrh werporat sreteferd | 

went fremeofeeatrart 1 ராண) 

மணித்தக்காளி மூன்று தோஷங்களையும் போக்குகிறது. 

எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. வெப்பத்தை உண்டுபண்ணும். 

நல்ல குரலைத் தருகிறது. விந்துவை அதிகப்படுத்துகிறது. 
கசப்பு, கார்ப்புச் சுவைகளுள்ளது. திரை, நரை இவைகளைப் 

போக்கி நோயற்ற நடுவயதை நிலைநிறுத்துகிறது. வீக்கம். 

குஷ்டம், மூலம், ஜ்வரம், பிரமியம் (910௦௦/99), விக்கல், வாந்தி, 

இதயநோய் இவைகளைப் போக்குகிறது. கண்களுக்கு 

இதமானது. 

புளியாரையின் குணம் 

எளி எனி! எ ராணி ewared | 

எனைக்? எண் சோ என | ரானி) 

புளியாரை பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. வெப்பம் 

உண்டாக்குகிறது. இளகிப்போகும் மலத்தைக் கட்டும் இயல்பு 

உடையது. கபம், வாயு இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான 

நோய்களில் இதமானது. கிராணி நாட்பட்ட பேதி, மூலம 
'இவைகளுக்கும் இதமானது. 

உள்ளிப்பூண்டின் குணம் 

TS? WE கானா என: | 

ஏன எள. 

சா னாகள் எரி எ: 
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ஊனி. 

[ஏ எாரகாகண்காளிகாஎ | 

ஊக்க ளா ௩- 

ஊளிராளாகைர க என் (| ரான்) 

எ எள் கார் கர் ன் எளளா௭ | 

எ சம் ஏர் காளர் எ ரள எ எளாஏரி ப 

qé ப்பப்பப்பபேபப்ப்பி ட்ட இப்பட ட்டஇ 

உள்ளிப்பூண்டு எண்ணெய்ப் பசையள்ளது. 
தீக்ஷ்ணமானது. இனிப்பு, கார்ப்புச் சுவைகளுள்ளது. பிசுபிசுப்பு 

உள்ளது. எளிதில் ஜீர்ணமாகாதது. உடம்பில் பரவும் தன்மை 
- உள்ளது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

புத்தியை வளர்க்கிறது. நல்ல குரலைத் தருகிறது. சர்மத்திற்கு 

ஒளியை உண்டாக்குகிறது. கண்களுக்கு இதமானது. 
ஒடிந்துபோன எலும்புகளை ஒட்டும்படிச் செய்கிறது. இதய 

நோய், நாட்பட்ட ஜ்வரம், வயிற்றுவலி. மலச்சிக்கல், குல்மம் 

(வயிற்றில் உண்டாகும் ஒருவிதக் கட்டி-26௦ஈ௮ 7ப௱௦0, 
ருசியின்மை, இருமல், வீக்கம், மூலம் (3, குஷ்டம், பசித்தீக் 
குறைவு, கிருமி, வாயு, ச்வாஸம் (&௭௱ல., கபம் இவைகளைப் 
போக்குகிறது. உள்ளிப்பூண்டை உட்கொள்வதால் முலைகள் 

சரிவதில்லை. அழகு, பிரஜை, வலுவு, ஆயுள் இவைகளும் 

சிதறுவதில்லை. வலுவு, அறிவு, நீண்ட ஆயுள், அழகு 
இவற்றுடன் கூடிய குழந்தையை உடைவனாகவும் 

ஆகின்றாள். 

வெங்காயத்தின் குணம் 

எள் சான எகர எ ன | 

ரானார் என்ன ரரி ர: | எளி) 
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Swaasien qu Weswagal aur | (sees) 

வெங்காயமானது கபத்தை அதிகப்படுத்தும். வாயுவைக் 
கண்டிக்கும். பித்தத்தைப் போக்குவதில்லை. சாப்பாட்டில் 

உபயோகிக்கக் கூடியது. உடம்புக்கு வலுவைக் கொடுக்கிறது. 

எளிதில் ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. ஆஹாரத்தில் ருசியை 
உண்டாக்குகிறது. கபத்தினாலும். வாதத்தினாலும் உண்டான 

மூலரோகத்தில் ஒற்றடம் கொடுப்பதற்கும், உட்கொள்வதற்கும் 
இதமானது. 

சாம்பற்பூச்சுணையின் குணம் 

Saves ஏர் ஏன் ரக னோ களஎ௭ ! 

எக்கர் darted wderafirq | (saver) 

சாம்பற்பூச்சுணை உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆண்மையை 

வளர்க்கிறது. எளிதில் ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. பித்தம், ரக்தம், 

வாயு இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான வியாதிகளைப் போக்கும். 

மூத்திரப்பையைச் சுத்தி செய்யம். மனத்திற்குச் சம்பந்தமான 

நோய்களையும், எல்லாத் தோஷங்களையும் போக்குகிறது. 

தேங்காயின் குணம் 

எக்கர் eft ஜ் என்னி | 

[ஏஸ் ஏன் எளி | (ணாள) 

தேங்காய் குளுமையானது. எளிதில் ஜீர்ணமாகக் 

கூடியதல்ல. மூத்திரப்பையைச் சுத்தம் செய்கிறது. வயிற்றுப் 

பொருமலை உண்டாக்குகிறது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. 

வன்மையைத் தருகிறது. வாயு, பித்தம், ரக்தம் இவற்றிற்குச் 
சம்பந்தமான நோய்கள், எரிச்சல் இவற்றைப் போக்குகிறது. 
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முட்டையின் குணம் 

ஏரண க்ளார் canon Riera | 

wear a af ஏன் எ ன் a | 
abrary ory exbry aay a | 
எவள் எனி எகா எ | ணன்) 

அன்னப்பறவை, ஸகோரபக்ஷி, கோழி, மயில், குருவி 

இவற்றின் முட்டைகள் விந்து குறைவு, இருமல், இதயநோய். 
க்ஷயரோகம் இவைகள் உள்ளவர்களுக்கு இதமானவை. 

இனிப்புச் சுவையுள்ளவை. நெஞ்செரிவை 

உண்டுபண்ணாதவை. உடம்புக்கு உடனே வலுவையும் 

உண்டாக்கக்கூடியவை. 

a சமைமப்பதில் சிறந்தமுறை 

ள்ள) 

நன்றாக வேகவைக்கப்ட்டதும், நன்றாகப் பிழியப் 

பட்டதும், நெய், நல்லெண்ணெய் முதலியவற்றால் பக்குவம் 

செய்யப்பட்டதுமான காய்கறிகளின் சமையல் இதமானது. 

(மேற்கூறியபடி செய்யப்பட்ட காய்கறி சமையல் சுகமாக 

ஜீர்ணமாகிறது. உடம்புக்கு நலத்தைக் கொடுக்கிறது. வேக 

வைக்கப்படாமல் வதக்கப்பட்டதும், பொரிக்கப்பட்டதுமான 
காய்கறி சமையல் சுகமாக ஜீர்ணமாகாமல் பல்வேறு 

நோய்களை உண்டாக்கக்கூடும் என்று நம் நாட்டு மருத்துவ 

ஆசிரியர்களின் கருத்து) 

இன்று நவீன மருத்துவ விஞ்ஞானிகள், காய்கறிகளை 
அதிக நேரம் வேகவைப்பதாலும், கொதித்த நீரை 

அகற்றுவதாலும், - அவற்றிலுள்ள சத்துப்பொருட்கள் 
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(வைட்டமின் குறைந்துவிடுகின்றன. ஆகவே இவைகளைப் 

பசுமையாகவே சாப்பிடுவதால்தான் முழுப்ப பனை அடைய 

முடியும் என்று கூறுகிறார்கள். இதற்கு உதாரணமாக மாடு 

போன்ற பிராணிகளைக் காட்டுகிறார்கள். ஆனால் மனிதர் 

களுக்கு உள்ள தஜீர்ணசக்தியும், மாடுபோன்ற பிராணி 

களுக்குள்ள ஜீர்ணசக்தியும் ஒரேவிதமானதா? என்பதுதான் 
ஆராயவேண்டியிருக்கிறது. 

உபயோகிக்கத்தகாத இலைக்கீரை 

be ஏரனிர் எ கரனை எர | 
எனி ணாச் எள் எ 11 ஒன்ன) 

முற்றிப்போனதும், பழையதாகிவிட்டதும், பூச்சிப் 

பிடித்ததும், அசுத்தமான இடத்தில் பயிராகியதும், அததற்கேற்ற 

காலத்தைத் தவிர்த்து மற்ற காலத்தில் உண்டானதுமான 
இலைக்கீரையை உபயோகிக்கக் கூடாது. (புடலங்காய் முதலிய 

கொடிகளின் காய்களும் கீரை வகையைச் சேர்ந்தவை) 

உபயோகிக்கத்தகாத கிழங்கு 

ள் என் ஸிர் னார் ஒன்ன | | 
wd frashicrd at ar wares vets 1 (qaadtea) 

மிகவும் இளசானதும், அதற்கேற்ற காலத்தைத் த்விர்த்து 

மற்ற காலத்தில் உண்டானதும். பழையதாகிவிட்டதும், .நோய் 

உள்ளதும், பூச்சி பிடித்ததுமான கிழங்கை உபயோகிக்கக் 

கூடாது. அவ்வாறே முளைக்கச் சக்தியற்ற கிழங்கையும் 
உபயோகிக்கக் கூடாது. (முள்ளங்கியை மட்டும் 
இளசானதாகவே உபயோகிக்கவேண்டும் என்றும், காய்ந்து 

போனதையும் உபயோகிக்கலாம் என்றும், இளம் 
முள்ளங்கியின் குணம், முள்ளங்கி வற்றலின் குணம் என்னும் 
தலைப்புகளில் கூறப்பட்டுள்ளது. 53-வது பக்கம் காண்க, 
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உபயோகிக்கத் தகாத கனி 

னாள் கரக்ளாச் எ சாகாளிணகா எள | 

att we எண்ண எர a ஜானின்) 

நோயுள்ளதும்,: பூச்சி பிடித்ததும், மிகவும் பழுத்துப் 

போனதும், அததற்கேற்ற காலத்தைத் தவிர்த்து மற்ற காலத்தில் 

உண்டானதும், நன்றாகப் பழுக்காததுமான கனியை விட்டுவிட 

வேண்டும். 

உபயோகிக்கத்தக்க கனி 

wey TRG Bey துப்பப்ட்ப்ட்ப்பஇ 

frenaars ளர் எச நார் | (qsqarifee) 

கனிகளில் வில்வப்பழத்தைத் தவிர்த்து மற்றது நன்றாகப் 

பழுத்ததுதான் குணமுள்ளது. வில்வத்தின் பிஞ்சுதான் 

குணத்தில் சிறந்தது. 

திராக்ஷை முதலியவை காய்ந்துபோனவைதான் 

சிறந்தது என்பது 

பட்ப்ட பப்ப கட்க ட்துபப்ப ப இ௫வ்ப்பப்டி 

திராக்ஷை, வில்வம். கடுக்காய் மரம் முதலியவற்றின் 
கனி நன்றாகப் பழுத்து உலர்ந்தது குணத்தில் சிறந்தது. 

தினந்தோறும் உபயோகிக்கத்தகாத உணவுப்பொருட்கள் 

ணை ண்ணி ரகக | 

ஊகார எண 11 

உண்ன ணாக | 

நுகசாகா* எஎகார காரார் எ எ ரிஎ௭ ப 
(அரக) 
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திரிந்துபோன பால், தயிர், தயிரையோ மோரையோ 

பாலில் சேர்த்துப் பக்குவம் செய்யப்பட்டது, யலக்ஷாரம் 
முதலிய காரச்சரக்குகள், புளிப்பான ஒருவித மது, பச்சை 

முள்ளங்கி, இளைத்த உடம்புள்ள மிருகங்களின் மாமிசம், 

உலர்ந்துபோன மாமிசம், பன்றி, செம்மறியாடு, பசு, மீன், 

எருமை இவற்றின் மாமிசம், உளுந்து, மொச்சை, 
அல்லிக்கிழங்கு, தாமரைக் கிழங்கு, மாப்பண்டம், முளைத்த 

தானியம், உலர்ந்துபோன காய்கறிகள் (வற்றல், யவகம் 

(ஒருவிதமான Adu கோதுமை, தேன்பாகு இவற்றைத் 
தினப்படி உபயோகிக்கக்கூடாது. 

(எப்போதாவது ஒருசமயத்தில் மேற்கூறியவற்றை 
உபயோகிப்பதால் கெடுதல் உண்டாகாது. தயிர், உளுந்து 
இவைகளை வாரத்தில் ஒருமுறை அல்லது இரண்டுமுறை 
உபயோகித்து வரலாம்) 

பசுவின் தயிரின் குணம் 

wee விர் ஏர் ர் எணண | 

பாக்களஏளர் ஏஎ என் சர் என் 

Gre aftr எ ஜிஎக் எள | 
ஏகி ௭ எ காரச் எ ஸ் என் | (எனினே) 

பசுவின் தயிர் ருசியை உண்டுபண்ணுகிறது. பசித்தீயைத் 
தூண்டுகிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. உடம்பில் நெய்ப் 
பசையை உண்டுபண்ணுகிறது. வன்மையைக் கொடுக்கிறது. 

ஜீர்ணமாகிய பின்பு: புளிப்புச்சுவை உள்ளது. வெப்பத்தை 
உண்டாக்குகிறது. மங்களகரமானது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. 

ஜலதோஷம், பேதி, குளிருடன் உண்டாகும் முறை ஜ்வரம், 
ருசியின்மை, நீர்ச்சுருக்கு, உடம்பு இளைப்பு இவற்றில் 

சிறந்தது. 
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எருமைத் தயிரின் குணம் 

[எக் ayy ஏன் எணண | 

aortas னார் களான சா | ளி) 

எருமைத் தயிர் ஜீர்ணமாகிய பின்பும் இனிப்புச்சுவை 

உள்ளது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. வாயு, பித்தம் இவற்றைக் 

குறைக்கிறது. கபத்தை அதிகப்படுத்துகிறது. அதிகமாக 
நெருப்பு உள்ளது. 

தயிரை உபயோகிப்பதின் நியமம் 

எ எஸ் என் ஏளிஎ எ காணாக் | 

எண் எளிர் என் எள |... னி5௭) 

a wal aff ஏஸரிஎ எ எ ள்ளார் எ ப (ரான) 

தயிரை இரவில் உபயோகிக்கக்கூடாது. இதை நெய், 

சர்க்கரை, பயத்தங்கஞ்சி, தேன், நெல்லிக்காய் இவற்றில் 

ஏதேனும் ஒன்றோடு சேர்க்காமலும், சுடவைத்தும் 

உபயோகிக்கக்கூடாது. அவ்வாறே தயிரை உப்புடன் 

சேர்க்காமலும் உபயோகிக்கக்கூடாது. 

தயிரை உபயோகிக்கத் தகாத நிலைமை 

ணி எவ்டு waren aft weary | 

சார்கள்ிட frareaed aad i) எனி) 

தயிரை சித்திரை, வைகாசி, ஆனி, ஆடி, ஐப்பசி. 

கார்த்திகை இந்த மாதங்களிலும்; ரக்தம், பித்தம், கபம் 

இவற்றின் சம்பந்தமான நோய்களிலும் உபயோகிக்கக் கூடாது. 

உளுந்தின் குணம் 

ஏன: ஈர் ஏஎ ராவி ஷ் ரச | 
எண் எள: ப ளா எிர் க் எ 1 ரளி) 
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Teatenfeaearatrnspenta areata bl ராண) 

உளுந்து ஆண்மையை வளர்க்கிறது. வாயுவைப் 

போக்குவதில் சிறந்தது. எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 

வெப்பத்தை * உண்டாக்குகிறது. இனிப்புச் சுவையுள்ளது. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. வன்மையை அளிக்கிறது. 

மலத்தை அதிகப்படுத்துகிறது. விந்துவை உடனே வளர்க்கிறது. 

மலம், மூத்திரம் இலைகளை வெளியேற்றுகிறது. 

முலைப்பாலை வளர்க்கிறது. கொழுப்பு, பித்தம், கபம் 

இவைகளை விருத்தி செய்கிறது. மூலம் (469, அர்திதம். 

முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும் நோய் 

(Facial Paralysis), seureub (Asthma), உணவு ஜீர்ணமாகும் 

பொழுது உண்டாகும் வயிற்றுவலி இவைகளைப் 

போக்குகிறது. 

மாப்பண்டம் முதலியவற்றை உண்பதின் நியமம் 

ஏஷ yniventy எளி௭ எரி ளா | 

எ ளா ஏனா காரர் வாணி: (| (எனி) 

fei a fetaht qei எனக ஈளிஎின் ॥ ரளி) 

அரிசி (பொரிமாவு. அவல் எல்லாவிதமான 

மாப்பண்டங்கள், எள்ளு இவற்றை போஜனத்திற்கு பின்பு 

சாப்பிடக்கூடாது. பசியுள்ளவன் இவைகளை ஜீரண சக்திக்குத் 

தகுந்த அளவில் சாப்பிடவேண்டும். இவ்வாறு மாப்பண்டம் 

முதலியவற்றைச் சாப்பிடும்போது இரண்டு மடங்கு ஜலத்தைப் 

பருகவேண்டும். இதனால் இந்த உணவு எளிதில் 

ஜீர்ணமாகின்றது. 

(பொரி மாவு முதலியவற்றை நெய், சர்க்கரை 

இவற்றுடன் கூட்டியே சாப்பிடவேண்டும். இவற்றை இரவில் 

சாப்பிடுவதும் நல்லதல்ல) 
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பொரிமாவின் குணம் 

எவ எள ஈிள எள சானா | 

சாரணர் கர்ணா வானே: | கள்ளோ) 

வளவ அ: | 

எளி எள UAH ௭ என: (அரண) 

பொரி மாவு இனிப்பானது. சுகமாக ஜீர்ணமாகக் 
கூடியது. குளுமையானது. மலத்தைக் கட்டக்கூடியது. ரக்த 

பித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க் 
காம்புகள் இவற்றின் வழியாக ரக்தம் கசியுதல், தண்ணீர்த் 

தாகம், வாந்தி, ஜ்வரம், தொண்டை நோய், கண் நோய், பசி, 

ஓய்ச்சல், புண் இவைகளைப் போக்குகிறது. தண்ணீரில் 

கலக்கிக் குடிப்பதால் உடம்புக்கு உடனே பலமுண்டாகிறது. 

அவலின் குணம் 

ae: Re: ferean gem wpadar | 
எனா: எனி எஎண 11௭௭௭: | (qeayaeifear) 

அவல் சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. எண்ணெய்ப் 
பசையுள்ளது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. கபத்தை அதிகப்படுத்து 
கிறது. உடம்புக்கு வலுவை உண்டுபண்ணுகிறது. அவல் 
பாலுள்ளதானபடியால் வாயுவைப் போக்குகிறது. மலச்சிக்கலை 

நீக்குகிறது. 

நெற்பொரியின் குணம் 

ள்ள வரின் க | 

காணாள் சிரா எளி சா ப. (sree) 

நெல் பொரி, தண்ணீர்த் தாகம், பேதி, நீரிழிவு. 

ஊழச்சதை, கபம், இருமல், பித்தம் இவைகளைப் 
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போக்குகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. சுகமாக ஜீர்ணமாகும். 

குளிர்ச்சியை உண்டுபண்ணுகிறது. 

நெற்பொரிமாவின் குணம் 

qevicareumfaqeriarha எள | 

௭ர்்ண்ஏ எண்ணா 1 (னக) 

நெல், பொரிமாவு தண்ணீர்த்தாகம், வாந்தி, எரிச்சல், 

வெப்பம், ரக்தபித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், 

மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவற்றின் வழியாக ரக்தம் 

கசியுதல்,- உடம்பு எரிச்சலுடன் கூடிய ஜ்வரம் இவைகளைப் 
போக்குகிறது. 

புளிப்புச் சுவையுள்ளவைகளையும், கனிகளையும் 

பாலுடன் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

fregari waa we ud wei ae | (ரன் 

புளிப்புச் சுவையுள்ள கெட்டியான பொருட்களும், 

திரவமான பொருட்களும் பாலுடன் உபயோகிப்பதற்குத் 

தகாதவை. அவ்வாறே எல்லாக் கனிகளும் பாலுடன் 

உட்கொள்ளத் தகாதவையாகும். 

(பாலைச் சாப்பிட்ட பிறகும் மேற்கூறியவற்றை 

உட்கொள்ளக்கூடாது. இப்பொழுது பால், பழம் இவற்றை ஒரே 
சமயத்தில் ஆகாரமாக உட்கொள்ளும் பழக்கம் இருந்து 
வருகிறது. இது உடனடியாக எவ்விதக் கெடுதியையும் 

உண்டாக்குவதில்லை என்றாலும் பிற்காலத்தில் தீமையை 
உண்டாக்கக்கூடும்) 

கொள் முதலியவற்றை பாலுடன் 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எனகக சா எனனை: 1 (ர்க) 
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அவ்வாறே கொள், வரகம் என்கின்ற நெல், கம்பு, 

வல்லமென்கிற ஒருவித பருப்பு, காட்டுப்பயறு இவைகளும் 

பாலுடன் உட்கொள்ளத்தகாதவை. 

முள்ளங்கி, பசுங்கீரை வகைகள் இவற்றை உட்கொண்டு 

பாலைக் குடிக்கக்கூடாதென்பது ் 

எண்ன எக் ஏனா எண | (ர்க) 

முள்ளங்கி, பசுமையான கீரை வகைகள் இவற்றை 

உட்கொண்ட உடனே பாலைக் குடிக்கக்கூடாது. 

பாலுடன் உப்பை உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

ஸி எளர் எனன | (ரகர) 

பாலுடன் உப்பைக் கூட்டி உட்கொள்ளக்கூடாது. 

வாழைப்பழத்தை மோர் முதலியவற்றுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

கர் காணான் ணே ளஎகோள || (எனா) 

வாழைப்பழத்தை மோர், தயிர், பனம்பழம் இவற்றுடன் 
சாப்பிடக்கூடாது. 

கிச்சிலிப்பழத்தை உளுந்துடன் செய்யப்பட்ட பருப்புச் 

சமையல் முதலியவற்றுடன் உட்கொள்ளக்கூடாது என்பது 

சா ரானாளிஎனானிளரா் ௧௭௭ | (ரகர) 

படவ ம்ட்பபப்கட பங கு ட்ப்டஜி 

எரி எனா எ ஏண் ள ௭௭௭௭ என | (எளி) 

கிச்சிலிப்பழத்தை உளுந்துடன் செய்யப்பட்ட பருப்பு, 

வெல்லம், பால், தயிர், நெய், தேன் இவற்றுடன் சேர்த்து 

உட்கொள்ளக்கூடாது. இவ்வாறு உட்கொள்வதால் மனிதன் 
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காதுகேளாமையையோ, பார்வை இல்லாமல் போவதையோ, 

மரணத்தையோ அடைகின்றான். 

வெண்ணெய்யுடன் காய்கறிகளை உண்ணக்கூடாதென்பது 

எலி சாஸ் எனனை | (ரான) 

வெண்ணெய்யுடன் காய்கறிகளைச் சாப்பிடக்கூடாது. 

முள்ளங்கியைத் தேன் முதலியவற்றுடன் 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

AYA ௭ல் Aredhel | (வனி) 

எனா ள ஈக | (கானி) 

ளக எவர் என என | (are PRE) 

முள்ளங்கியைத் தேனுடன் கூட்டிச் சாப்பிடக்கூடாது. 

முள்ளங்கி, வெல்லம் இவை சேர்த்து உட்கொள்ளத்தகாதவை 

ஆகும். முள்ளங்கியுடன் உளுத்தம் பருப்புச் சமையலைச் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

மணித்தக்காளியைத் திப்பிலி முதலியவற்றுடன் 
சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

HoT Aya களனி ரோ AT! (ோரரகணட) 

மணித்தக்காளியைத் திப்பிலி, மிளகு, தேன். வெல்லம் 

இவற்றுடன் உட்கொள்ளக்கூடாது. 

உட்கொள்ளத்தகாத மணித்தக்காளிச் சமையல் 

க் ள எண? ௭௭௭ எண ள। 

எண எ 9 கண்ணள் ளாக பரண) 
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மீனைச் சமைத்த பாத்திரத்திலாவது, சுக்கு சமைத்த 

பாத்திரத்திலாவது சமைக்கப்பட்ட மணித்தக்காளி 

சமையலையும், வேறு பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட போதிலும், 

இரவினால் பழையதாகிய மணித்தக்காளி சமையலையும் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

பசளைக்கீரையை எள்ளுடன் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

wearer எ எகஸ்௭ எரி 1 (ரத) 

எள்ளுப்பொடி சேர்த்துச் சமைக்கப்பட்ட பசளைக்கீரை 
வயிற்றுப்போக்கை உண்டாக்கும். 

நல்லெண்ணெய்யில் செய்யப்பட்ட கோதுமைப்பண்டம் 

கண்ணைக்கெடுக்குமென்பது 

ஏஏனிண் ௫ ஈரி எளவு எள 1 (ராண) 

கோதுமை கண்ணுக்கு நலம் செய்யக்கூடியதாயினும், 

நல்லெண்ணெய்யில் பக்குவம் செய்யப்பட்டது கண்ணைக் 

கெடுக்கும். 

காடியுடன் எள்ளுமுறுக்கைச் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

arden we ferererepell aresrearea || ஷான்) 

காடியுடன் எள்ளுமுறுக்கைச் சாப்பிடக்கூடாது. 

தாமரைக்கிழங்குடன் முளைத்த தானியத்தை 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

உிகசகான் என்றன | னண்கு) 

தாமரைக் கிழங்கு டன் முளைத்த தானியத்தைச் 

சாப்பிடக்கூடாது. 
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மீன்களுடன் வெல்லம் முதலியவற்றை 
உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எணின வக எரி 11 இஜாளிள) 
மீன்களுடன் வெல்லம், சர்க்கரை முதலிய கரும்பு 

சம்பந்தமான பொருட்களை உட்கொள்ளக்கூடாது. 

செம்மறியாட்டை குஸும்பக்கீரையுடன் 
சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

ofa pay . ............ (| மோக) 

செம்மறியாட்டின் மாம்சத்தை குஸும்பக்கீரையுடன் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

பன்நியை முள்ளம்பன்றியோடு சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

எம் ஊன எனன ......... (| சர) 

பன்றி மாம்சத்தை முள்ளம்பன்றியின் மாம்சத்தோடு 

சாப்பிடக்கூடாது. 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றை 

உண்ணக்கூடாதென்பது 

Se een ens ளான காகி (| ரோடு) 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றின் மாம்சத்தைக் கூட்டி 

உண்ணக்கூடாது. 

பன்றி முதலியவற்றின் மாம்சத்தை, உளுந்து 
முதலியவற்றுடன். கலந்து உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

ரர் எாளள்சளி வக | 
கனம் we fr qos Wea aT I (ரோக) 

பன்றி, எருமைக்கடா, எல்லாவிதமான மான்கள், யானை, 

காண்டாமிருகம், கவயம் (பசுவைப் போன்ற பெரிய பிராணி), 

அன்னப்பறவை, வண்டாழ்வாள். காரன்னம், நீர்க்காக்கை, 
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நீர்க்கோழி. நாரை, அழுகுரல்பக்ஷி, சக்கிரவாகப்பக்ஷி. 
நீர்க்குருவி, கிரெளஞ்சபக்ஷி, நத்தை, ஆமை, முதலை, நண்டு. 

நீர்ப்பாம்பு, எல்லாவிதமான மீன்கள் இவை உளுந்து, தேன். 

பால், முளைத்த தானியங்கள். தாமரைக்கிழங்கு, முள்ளங்கி, 

வெல்லம் இவற்றுடன் உட்கொள்ளத் தகாதவையாகும். 

புறாவைப் பாலுடன் உண்ணக்கூடாதென்பது : 

கிளா எலி எனை எர எள | டன்) 

கடுகுடன் சேர்த்து வறுக்கப்பட்ட புறாக்களைப் பாலுடன் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

நாரையைக் கள்ளு முதலியவற்றுடன் 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எனா எகரி ஒன்றின இனர் | 

சா areal Va எளி ஈண் | ரோக) 

நாரையின் மாம்சம் கள்ளுடன் உட்கொள்ளத்தகாது. 

பயறு முதலியவற்றுடன் செய்யப்பட்ட சுண்டலுடனும் 

உட்கொள்ளத்தகாது. பன்றிக்கொழுப்புடன் பொரிக்கப்பட்ட 
நாரையின் மாம்சம் (உட்கொள்ளப்படுமானால் உடனே 
உயிரைப்போக்கும். 

தித்திரி முதலியவற்றை ஆமணக்குடன் 
உபயோகிக்கக்கூடாதென்பது 

எணண னரிளள கள. | 

சோள என் ரசா | (என்னா) 

அவ்வாறே தித்திரியென்னும் பறவை, மயில், உடும்பு, 
சிட்டுக்குருவி, காடை இவற்றின் மாம்சம் ஆமணக்கின் 
கழிவைக் கொண்டு சமைக்கப்பட்டாலும், ஆமணக்கு 
எண்ணெய்யில் பொரிக்கப்பட்டாலும் உட்கொள்ளப்படு- 
மானால் உயிரை உடனே போக்கும். 
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தேன், நெய் முதலியவற்றை ஸம அளவாகக்கூட்டி 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எள்ளின் ஊக | 

௭ எ எண் ந் எண்ண 1॥ (ரோஜ) 

தேன், நெய், கொழுப்பு, எண்ணெய், ஜலம் இவற்றில் 

ஏதேனும் இரண்டையோ, மூன்றையோ, அனைத்தையுமோ 

ஸம அளவாக சேர்த்தால், அவை உட்கொள்ளத்தகாதவை 

ஆகும் 
தேன், நெய் இவற்றை வெவ்வேறு அளவில் கூட்டி 

உட்கொண்டும் உடனே காங்கோதகத்தைப் 

பருகக்கூடாதென்பது 

இச்சி அன் எனான் ரனேள்ாள | srerEeca) 

தேன், நெய் இவை வெவ்வேறு அளவில் சேர்க்கப் 

பட்டவை ஆயினும் இவைகளை உட்கொண்டவுடனே 

காங்கோதகத்தைச் சாப்பிடுவது தகாது. (காங்கோதகத்தின் 

விளக்கம் 61-ஆம் பக்கத்தில் கூறப்பட்டுள்ளது. 

கள்ளு முதலியவற்றை உட்கொண்டு, உடனே சூடான 

பொருட்களை உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எனி ஸா ணாகர என் எனன || (are rive) 

கள்ளு, தயிறு, தேன், சேங்கொட்டை இவற்றை 

உட்கொண்டு, உடனே சூடான பொருட்களை உட்கொள்ளக் 

கூடாது. 

வெண்கலப் பாத்திரத்தில் வைக்கப்பட்ட நெய்யை 
விட்டுவிடவேண்டுமென்பது



வெண்கலப் பாத்திரத்தில் பத்து நாள் வைக்கப்பட்ட 

நெய்யை விட்டுவிடவேண்டும். 

(இந்த நெய் மேல்பூச்சுக்கும் உபயோகிக்கத் தகாததாகும். 

வெண்கலப் பாத்திரத்தில் வைக்கப்பட்ட நெய் பத்து 

நாட்களுக்கு முன்பேயும் உபயோகிக்கத்தகாதது) 

குளிர்ந்தது, சூடானது முதலியவற்றை ஒன்றாகக்கூட்டி 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

wfatsy saquerarscad a கரி | 
(se PTT?) 

குளிர்ந்த பொருளுடன் சூடானப் பொருளையும். 

புதியயானப் பொருளுடன் பழையதாகியப் பொருளையும். 

பச்சையானப் பொருளுடன் வேகவைத்த பொருளையும், 

ஒன்றாகக்கூட்டி உண்ணக்கூடாது. 

அலைச்சலை அடைந்தவனுக்கு உடனே சாப்பிடுவது 
கூடாதென்பது 

சரணா எண எள Biss EAA aT | 

எனன ணாள | ரர) 

உடம்பின் உழைப்பால் ஓய்ந்துபோனவனுக்கு உடனே 
சாப்பிடுவது வாந்தி, குல்மம் (வயிற்றில் உண்டாகும் ஒருவிதக் 

கட்டி 46௦ பா௦பட இவைகளுண்டாவதற்கு ஏதுவாகும். 

பேசுவதால் ஓய்ந்துபோனவனுக்கு உடனே சாப்பிடுவது குரல் 
கெட்டுப்போவதற்கு ஏதுவாகும். 

வெப்பத்தை அடைந்த உடனேயே குளிப்பதும், 

பால் குடிப்பதும் கூடாதென்பது 

சான்ற எ | ata a cara weft ப 
(சார்னு) 
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வெய்யிலில் இருப்பது. நெருப்பினருகில் இருப்பது 

முதலியவற்றால் வெப்பத்தை அடைந்த உடனேயே ஜலத்தில் 
முழுகிக் குளிப்பது சர்மம், கண் இவைகள் : கேடு 

அடைவதற்கு ஏதுவாகும். அவ்வாறே பாலைச் சாப்பிடுவது. 

ரக்த பித்தம் என்னும் நோய் (கண், காது. மூக்கு, வாய். 

மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவற்றின் வழியாக ரக்தம் 

கசியுதல் உண்டாவதற்கு ஏதுவாகும். 

சேர்க்கை, செய்முறை முதலியவற்றால் 

உட்கொள்ளத்தகாத உணவை உட்கொள்ளவதால் 

உண்டாகும் கெடுதி. 

கள்ளன் என் என் | 

ணின் ஏணி ணாள எ | ன்னே) 

சேர்க்கை, செய்முறை முதலியவற்றால் விரோதமுள்ள 
சுவை. வீர்யம் இவைகளுள்ள உணவுப் பொருட்களை 

உண்ணும் அறிவற்ற மனிதன் நோய்; புலன்களின் பலவீனம். 

மரணம் இவைகளை அடைகின்றான். 

இதமல்லாத உணவை விடுவதும், இதமான உணவை 

ஏற்பதும் படிப்படியாகவே செய்யவேண்டுமென்ப்து 

ணன் ௫ னஸ் என்ன் என எ | 
Were srr Beary 1) (sees) 

மனிதன் பயிலப்பட்ட இதமல்லாத உணவிலிருந்து 

படிப்படியாக விலகவேண்டும். இதமான உணவை 

படிப்படியாகப் பழகிக்கொள்ளவேண்டும். அவ்வாறின்றி 

பயிலப்பட்ட இதமல்லாத உணவு திடீரென்று விடப்பட்டாலும், 

பழக்கப்படாத இதமான உணவு திடீரென்று (பெரிய அளவில் 
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உடகொள்ளப்பட்டாலும் முறையே பயிலப்பட்டதை 

விடுவதால் உண்டாகும் தொல்லைகளும், பழக்கப்படாததை 

ஏற்பதால் உண்டாகும் தொல்லைகளும் உண்டாக ஏதுவாகும். 

இதமான உணவை அளவாக உட்கொள்ளவேண்டும் 

என்பது 

களி eanfarareh enearanishi நாள்ள | 

99௭௭ ஏரா௭ என் ௭௭ ஏன ளளள௭ (! 
(க்ளே) 

அறிவுள்ள மனிதன் இதமாகாததான உணவை 
உட்கொள்ளுவதால் கடுமையான பல நோய்கள் உண்டாவதை 

அறிந்து கட்டுப்பட்ட உடலுறுப்புகள் உள்ளவனாய் இதமான , 

உணவை உட்கொள்ளவேண்டும். இதை அளவாக 
உட்கொள்ளவேண்டும். இதை ஏற்ற காலத்தில் உட்கொள்ள 
வேண்டும். 

இதமான உணவையே உட்கொள்வதினால் மட்டுமே கூட 
மனிதன் நூறு வருடங்கள் வாழ்கின்றானென்பது 

பப்பு ட்ட பப் waiter fearutore | 
ஸிஎனனணி என்னன எள wary | எள்) 

இதமான உணவையே உட்கொள்ளும் மனிதன் 

முப்பத்தி ஆராயிரம் இரவுகள் நூறு வருடங்கள் நோயற்ற 
வனாகவும், கட்டுப்பட்ட உடல் உறுப்புக்கள் உள்ளவனாகவும். 
நல்லோர்களின் அன்புக்குரியவனாகவும் வாழ்கின்றான். 

ஆயுர்வேதோபதேசம் முதல் பாகம் முற்றும். 
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