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வெளியீட்டாளர் முகவுரை 

தஞ்சையில் அமைந்து தரணி முழுமைக்கும் அறிவுச் 

செல்வமாகப் பயன்பட்டூக்கொண்டிருக்கும் அரும்பெரும் நிறுவனம் 

சரசுவதீ மகால் நூலகமாகும். சுவடிக்கருவூலமாகவும், பன்மொழி 

நூற்களஞ்சியமாகவும், பன்மொழி ஆய்வு மையமாகவும் திகழும் 

சரசுவதி மகால் நூலகம் ஆற்றிவரும் தொண்டு அளப்பரியது. 

இந்நூலகம் தமிழகத்தினர் மட்டுமின்றிப் பிற மாநீலத்தவரும், பிற 

நாட்டினரும் பயன்படுத்தி வருகின்ற ஓர் அரிய ஞான ஆலயமாகும். 

'நோயற்ற வாழ்வே குறைவற்ற செல்வம்' என்ற முதுமமாழியைப் 5 

பின்பற்றி நோயின்றி வாழ்வதற்குரிய ஏநறிகளையும் 

கூறியுள்ளனர் நமது முன்னோர்கள். வள்ளுவப் பேராசான் 

'மருந்து' எனும் அதீகாரத்தையே 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 கடைபிடிக்க வேண்டும். அத்தகைய 

எநறிகளின், உபதேசங்களின் தொகுப்பே ஆயுர்வேத 

உபதேசங்கள் பாகம் 1 எனும் தலைப்பில் வந்துள்ள இந்நூல் பாது 

மக்களுக்கு எளிதில் விளங்கும் வண்ணம் பயனுள்ள வகையில் 

அமைந்தமையாலும், அவர்கள் தந்த ஆக்கத்தாலும் இந்நூல் 

ஏழாம் பதிப்பாக மீண்டூம் மலர்ந்துள்ளது.
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மனிதன் துயில் எழுதலில் தொடங்கி உறக்கத்திற்குச் 

செல்வதுவரை உடல் நலத்திற்காக மேற்கொள்ள 

வேண்டிய வழிமுறைகளை மருத்துவத்தோடு விவரிப்பதே 

இந்நூலின் சிறப்பாகும். பல் துலக்குதல், எண்ணெய்த் 

தேய்த்துக்கொள்வதின் பலன்கள், உடற்பயிற்சியின் 

குணங்கள், குளியலில் கடைபிடிக்க வேண்டிய மருத்துவ 

முறைகள், உணவு முறை, 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 நலம்பற்றி 

விவரிக்கின்றது. 

இந்நூல் வெளிவரத் தேவையான நிதியுதவி நல்கிய 
அரசுக்கு என் மனமார்ந்த நன்றியைத் தெரிவித்துக் 

கொள்கிறேன். 

இந்நூல் நன்கு வெளிவர ஆவன செய்துள்ள சரசுவதி 
மகால் நூலக நிருவாக அலுவலர் (பொ.) திரு. 

ம. சங்கரநாராயணன்,8.&., அவர்களுக்கும், நூலகார் 

முனைவா் எஸ். சுதர்ஷன்,14.&., ந.ம, M.LIS., Ph.D., 

அவர்களுக்கும் மற்றும் நூலகப் பணியாளர்களுக்கும் 

எனது பாராட்டுதல்களை தெரிவித்துக்கொள்கிறேன். 

பல அரிய தகவல்களைக் கொண்டுள்ள பயனுள்ள 

சிறிய நூலான இதனை அனைவரும் வாங்கி பயன் பல 
பெறுவர் என நம்புகிறேன். 

தஞ்சாவூர் டாக்டர் என்: சுர்பையண், இ.ஆ.ப., 
04.03.2014 மாவட்ட ஆட்சித்தலைவர் மற்றும் இயக்குநர் 

சரசுவதி மகால் 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 a combined 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. 
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முன்னுரை 

aor TTT | 

எள்னனனன எரா | 

எனா ௫ ரானார் எள்ள எரி ப 

ுணள்ளேை) 

"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. ர 

மனிதன் நோயற்றவனாய் நீடூழி வாழ்வதற்குப் பின்பற்ற 

வேண்டியதாக சரகஸம்ஹிதா, ஸுஸ்ருதஸம்ஹிதா, 

பேலஸம்ஹிதா, ' காச்யயஸம்ஹிதா, அஷ்டாங்கஸங்கிரஹம், 

சார்ங்ககதரஸம்ஹிதா, பாவப்பிரகாசம், மானஸோல்லாஸம், 

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. ௦. 4, நாராயணஸ்வாமி, 8. &. 8. .., அவர்களுக்கும் 

மேற்படி நூலகக் காப்பாளர் உயர்திரு. 1/4, கோபால 

அய்யங்கார், 14. &, அவர்களுக்கும், இந்நூலுக்கு அன்புடன் 

மதிப்புரையை. எழுதிக்கொடுத்த எனது குரு. உயர்திரு. 

5, வெங்கடஸுப்ரஹ்மண்ய சாஸ்திரிகள், வைத்திய நூல் 

ஆராய்ச்சிக்குழுத் தலைவர், சரசுவதி மகால், அவர்களுக்கும், 

தெலுங்கைத் தாய்மொழியாகக் கொண்ட, எனக்கு இந்தத் 

தமிழ்... மொழிபெயர்ப்பில் உதவிபுரிந்த நண்பர் வேதாந்த 

சிரோமணி திரு. 14. 4/, வெங்கடஸாப்ரஹ்மண்ய சாஸ்திரி 

அவர்களுக்கும் என் நன்றியைத் தெரிவித்துக்கொள்கிறேன். 

தஞ்சாவூர் ே. ராஜராஜேஸ்வர சர்மா 
28-2-68 ் 

இ
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மலழூத்திரம் கழித்தல் 

பல் துலக்குதல் (பல்குச்சி!” 

பல் துலக்குதல் (பற்பொடி 

பல் துலக்குதலின் குணம் 

நாக்குச் சுரண்டுதலின்குணம் 

பல்குச்சியை உபயோகிக்கக்கூடாதவர்கள் 

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 

தேகப்பயிற்சிக்கேற்றவர்கள் - அளவு 16 

ஆ[1- 11 _ இ:



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 - 
போஜனத்திற்கு முன் உட்கொள்ளவேண்டியவை 

போஜன்த்தில் ஆறுசுவைகளை உபயோகிக்கும் முறை 

போஜனத்தில் முதலில் நெய் கூட்டிய ... 
உணவை உட்கொள்ளுவதின் குணம் 
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போஜனத்தில் உருக்கிய நெய்யையே . 

உபயோ கிக்க வேண்டுமென்பது 

போஜன காலத்தில் தண்ணீர் அருந்துவது _ 

குளிர்ந்த ஜலத்தின் குணம் 

தண்ணீரைச் சேமிப்பதற்கேற்ற காலம் 

குளிர்ந்த ஜலத்தைப் பருகக்கூடா; தவர்கள் . 

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 
முதலியவைகளின் 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 . உணை்வபாருள் 

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 

உபயோகித்கத்தகாத 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 
பகர சுவையுள்ளவைகளையும், கனிகளையும் 

பாலுடன் சாப்பிடக்கூடாது என்பது 
கொள் முதலியவைகளைப் பாலுடன் 7 4 

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 உண்ண்க்கூடாதென்பது 81 

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. நனவப்பக்கையுடன் டட 
சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

பன்றியை முள்ளம்பன்றியோடு சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றைச் 
சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

பன்றி முதலியவைகளின் மாமிசத்தை உளுந்து - 

.முதலியவைகளுடன்சாப்பிடக்கூடாதென்பது . 

புறாவைப் பாலுடன் உண்ணக்கூடாதென்பது 

நாரையைக் கள்ளு முதலியவைகளுடன் 
் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

தித்திரி epee 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 85 

குளிர்ந்தவைகளையும், சூடானவற்றையும் கலந்து 

உட்கொள்ளக்கூடாது என்பது 86 

அலைந்து வந்தவுடன் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 86 

ண்ணா த அடைந்தவுடன் குளிப்பதும், 

பால்குடிப்பதும் கூடாதென்பது 86 

சேர்க்கை, செய்முறை முதலியவற்றால் 

உட்கொள்ளக்கூடாத உணவை உண்ணுதலில் கெடுதி 87 

இதமில்லாததை விடுவது, இதமானதை 

ஏற்பது எப்படி என்பது ' 87 

இதமான உணவை அளவுடன் உண்ணவேண்டும் என்பது 88 

இதமானதை உண்ணுவதால் மட்டுமே கூட 

மனிதன் நீண்ட ஆயுளுடன் வாழ்கிறான் என்பது 88 
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|| சிர் எர: | 

ll areqedaraeen: I 
(எண்ன). 

ஆயுர்வேத உபதேசங்கள் 
( முதல் பாகம்) 

என௭எர் வேளாள னனர | 

"Sere" WSs எ சிதான | | 

அங்கு 

ராண என்ன்ன கர | 
அணிக எண: ஈாண 11 (ரன்ன) 

தர்மார்த்த சுகங்களை அடைவதற்குச் சாதனமாய் - 

இருக்கும் நீண்ட ஆயுளை விரும்புகிற மனிதனால். 

ஆயுர்வேதத்தில் கூறப்பட்டிருக்கும் உபதேசங்களில் மிகுந்த 

ஆதரவு காட்டப்படவேண்டும். 

விழித்தல் 

ளு ஏன் சரிராளிர் க | 

வண்கை ......... (arehree:)” 

௭௭ எள்எாணன் கன எர | (saver) 

| ஆரோக்கியமாக இருக்கும் மனிதன் தன்னுடைய 

ஆயுளைக் காப்பாற்றிக் கொள்வதற்காக முன் தினத்தில் 

ஆ- 1 1



உட்கொண்ட ஆகாரம் — ஜீர்ணமாயிற்றா? இல்லையா? 

என்பதைக் கவனித்துக்கொண்டு பிராஹ்மமுஹூர்த்தத்தில் 

எழுந்திருக்கவேண்டும். எழுந்திருந்த உடனே ஸர்வ 

பாபங்களையும் போக்கிக்கொள்வதின் பொருட்டு பகவானைத் 

தியானிக்கவேண்டும். 

(சூரியன் உதயமாவதற்கு முன்புள்ள மூன்று மணி 

நேரம் பிரர்ஹ்ம முஹூர்த்தம் எனப்படும். பிரஹ்ம சப்தம் 

ஞானத்தைக் குறிக்கிறது. ஞானஸ்வரூபியான பகவானைத் 

தியானிக்கவேண்டியது கரலமாவதாலும், ஞானத்தை விருத்தி 

செய்திகொள்ளத்தக்க காலமானதாலும், இந்தக் afew 

பிராஹ்ம 'முஹூர்த்தம் என்று கூறப்படுகிறது. விடியற் 

காலையில் எழுந்திருந்து படிக்கவேண்டும் என்பதின் கருத்தும் 

இதுவேயாகும்) 

இங்கு ஆரோக்கியமாக இருக்கும் மனிதன் என்று 

கூறப்பட்டிருப்பதால், நோய்வாயிற்பட்டவனுக்கு, இந்த 

உபதேசத்தைப் பின்பற்றத் தேவையில்லை. 

உஷப்பாளம் 

என்கண் ஈஏனி: என்ன எள்ளி | 

ணாக எண்ணார் எ |. ராகாலை 

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 (ஈரா) என்று 
பெயர், உஷப்பானம் ' எல்லோருக்கும் ஒத்துக்கொள்வது 
கொஞ்சம் சிரமம்தான். ஆயினும் இதைப் பழக்கிக்கொள்வது 

மிகவும் நல்லது. 

ஸ்




மலமூத்திரம் கழித்தல் 

கலைக ஏர ளா: எர | 

ன் சாளை எ ப 
ஏ என ஈர: ஏளிளகாரினகள | 

(SITS TATE) 
மலமூத்திரங்கள் கழிக்கவேண்டும் என்ற உணர்ச்சி 

உண்டான பிறகு பகலில் வடக்கைப் பார்த்துக்கொண்டும், 

இரவில் தெற்கைப் பார்த்துக்கொண்டும், மெளனமாகவும், 

அதே மனதுடனும், உடல், தலை இவைகளை 
மூடிக்கொண்டும். மலமூத்திரங்கள் கழிக்கவேண்டும். ந். 

இங்கு மலழூத்திரங்களைக் கழிக்கவேண்டும் என்ற 

உணர்ச்சி உண்டான பிறகுதர்ன் என்று கூறப்பட்டிருப்பதால், 

விடியற்காலையில் மலம் கழித்தாக வேண்டும் என்றோ, பிறகு 

நேரமில்லை என்றோ பலவந்தமாக மல விஸர்ஜனம்., 
செய்வதால் தலைவலி மார்புவலி, மூலம் (199. உடம்பு வலி, 

ASAE HSH (Hernia), Geo (Addominal Tumour) ~pseiw 

வியாதிகள் உண்டாக இடமுண்டு. அதுபோலவே மலம் கழிக்க 

வேண்டும் என்ற உணர்ச்சி உண்டானபோது அதைத் 

தடுப்பதும் தவறு. மல வேகத்தைத் தடுப்பதால் பசியின்மை, 

முழங்கால் வலி, ஜலதோஷம், தலைவலி, குமட்டல் (Nausea), 
பார்வைக் குறைவு, வயிற்றுவலி, வாய் துர்நாற்றம், மார் 

பிடிப்பு, இடுப்பு வலி, வாந்தி முதலிய வியாதிகள் 

நேரிடக்கூடும். அதே மனத்துடன் இருந்தால்தான் மல 
பிரவிருத்தி முழுமையாக உண்டாகிறது. நாகரிக லக்ஷணமாக 

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. 
ஜூ 

ன்



விடியற்காலையில் மல விஸர்ஜனம் செய்யும் பழக்கம் 
இல்லாதவர்கள் விடியற்காலையில் முன்கூறிய உஷப்பானத்தை 

செய்துவருவதாலும், கொஞ்சதூரம் வழி நடப்பதாலும் (8௦19, 

அல்லது ஒன்றிரண்டு நாட்களுக்கு இரவில் சிறிது மல 

பிரவிருத்தியை உண்டாக்கக் கூடிய (914/5) 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) 

எக்கி னார | 
எள்ள எனிககளினாரு | | 

ஊண்கைக் ரணினா | 

1ஏளாஎஏர் ஜார் எண | 

wired ஏர் எனா | 

Mra எ எள எள்ள || (எனனாஸ்டு) 

ஆலம், வேங்கை, கருங்காலி, புங்கு, அரளி, குங்கிலீயம் 

கருவேலம், நாயுருவி, மல்லிகை, மருதம் இவைகளுடையதும், 

துவர்ப்பு, கசப்பு, கார்ப்பு ரசங்களுள்ள 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 

என்ார்ணளினள்எ எ எள்ள | 

எல எள் சா சொர்ண ளர் | (ETRE) 

கோஷ்டம் 1 பங்கு . மிளகு 1பங்கு 

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. ட் 

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 

என் ஈர் எண் எண ரோன் எரு | 

ஈன என்னார் எள் கொளி | எள்ள) 

பல் துலக்குவது வாய்த் துர்நாற்றத்தையும் அருகியையும் 

நாக்கு, பல், வாய் இவைகளுடைய அசுத்தத்தையும் உடனே 

போக்குகிறது. ஆகாரத்தின் ருசியையும் உண்டுபண்ணுகிறது. 

நாக்குச் சுரண்டுதல் (குணம்) 

qavfecerarenfhr spatter எ | 

எண்மர் ERROR அ || 

தங்கம், வெள்ளி, செம்பு, ஈயம், பித்தளை இந்த 

உலோகங்களால் செய்யப்பட்டதும், மிகவும் கூரில்லாததும், 

மிகவும் மெல்லியதாகாததுமான நாக்குச் சுரண்டியால் (1090௫ 

cleaner) நாக்கை நன்றாகச் சுரண்டவேண்டும். இப்படிச் 

செய்வதால் நெஞ்சில் உள்ளதும், மூச்சைத் தடுக்கக்கூடியதும், 

துர்நாற்றமுடையதுமான கோழை வெளியில் நீக்கப்படுகிறது. 

பல்குச்சியை உபயோகிக்கக் கூடாதவர்கள் 

“ ளன எளணி னின் எடனம் | 
கோணக் சன் எ எளிசஎளிஏ எ । 
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gdeissitthrnea qotat wedifec | 

Rremdeapta: sre எ்ணாரின்ளை | 

ளசி கிளரி எ கன்ரி எ சாள | இன்ன) 

நெஞ்சு நோய், தொண்டை நோய், உதடு நோய், நாக்கு 

நோய், வாய்ப்புண், சுவாசம் (2840௦), இருமல், விக்கல், 

வாந்தி (ளாரிாஐ, பலவீனம், அஜீர்ணம், மூர்ச்சை 
(௦00909, திமிர், தலைவலி, தாகம் (454) இந்த வியாதிகள் 

உள்ளவர் வேலை செய்து ஓய்ந்துபோனவர், மத்ய பானத்தால் 

களைப்பு அடைந்தவன், முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி: வாய் 
கோணலாகிவிடும் அர்திதம் என்னும் வாத வியாதி (௦041 

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 

ஊானர் எ களாச் எ கன | 

ஏ சான சரச வாளின்: “ளன | 

ayer ad ofa geqen எளின் எ ப 

௭ ஏன் எ சான ward yaaa a | 
ணன் எ எனா எனா | எனி) 

சுத்தமான நல்லெண்ணெயை வாயில் சிறிது நேரம் 

வைத்துக்கொள்வதால் வாய் எலும்புகளுக்கும் (பறற ]9:, 

99௮ /ஸல். ஸ்வரப்பெட்டிக்கும் (ஈர 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 பக்ஷணங்் 

களையும் கடிக்கும் திறமை உண்டாகிறது. 

(சுத்தமான நல்லெண்ணெய்யை வாயில் நிரப்பிச் சிறிது 

நேரம் வைத்துக்கொண்டு துப்பிவிடவேண்டும். இதற்குத் 

தைலகண்டூஷதாரணம் (௭2 ஈரி இபா௪ ளோஞஷ் ஸ் என்று 

பெயர். பிறகு குளிர்ந்த ஜலம் அல்லது வெந்நீர் 

இவைகளுடன் வாயைக் கழுவிக் கொப்பளித்துத் துப்பிவிட 

வேண்டும். 

கண்களுக்கு மை இடுதல் குணம் 

விளி ன ஊளரி்னள் எள | 

ata a4 ப்பது பட இப்பட 

வணர் fret ஏன னரி 11 (srerenize). 

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 

3௭௭௭ எ என் னான weed | 

னார் எனன எணணை்னர் 11 

grrr என ராணு என்ன | (எனானான்) 

_ 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. 

ஆ1-2



(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 எளளள் at aehh Frat | 

a என எரி சார் எ எரர் (|. 

எண எ a aire னோ wre a ya ட 
ஏ எனா ரன் என்ப எ சள: ப 

மின்னி எ டாக சானன் ॥ 

ணி ளன எண்ணக் எ || 

ஏன் எனளிள் cre ferer et very | 

என்ர சென் எள் எள் சான்றை ப 

எ என 9 எண ஈரானை | 

ஸி கரடு என எ எஎர் ௭௭௭ | எண்ன) 

தினந்தோறும் நசியம் செய்து வருபவனுக்குக் கண், 
மூக்கு, காது இவைகள் கெடுதியை அடைவதில்லை. கூந்தல், 
தாடி, மீசை 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 வலிஸமையை 

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 க்ஷீணம் 

அடைந்தாலும் கழுத்திற்குமேல் உள்ள அவயவங்களில் 

முதுமை இடம்பெற இயலாது. நீடித்த ஜலதோஷம் 

உள்ளவனுக்கு நசியம் கூடாது? 

தலைக்குத் தைலம் 

எஏசக் சிரா எ எரர் சேகு எ 

க் ள்ளார் எரர் எண |! 

wea dae oratfer det wera | இன்ன) 

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 (பந்தம்பிடிக்காதி நல்லெண்ணெய்யையும் சேர்த்துக் 

காய்ச்சி மெழுகுப் பதத்தில் வடிகட்டி பத்திரப்படுத்தி வைத்துக் 
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கொள்ளவேண்டும். இந்தத் தைலத்தைத் தினந்தோறும் சிரசில் 

வைத்துக்கொள்ளவேண்டும். இதற்கு மூர்த்தத் “*தைலதாரணம்” 
என்று பெயர், 7 

தலையில் தைலம் வைத்துக்கொள்வதின் குணம் 

என் என்றன: Rreeyei a ona | 

எ என் a afte எ னோ ரான் எ | 

எள் Preece Pretoria | 
ளாக கணா சோ எளின் எ Il 

sheath எனின் ஏன் எக | 
என்னா ஏ எ வார் எளஙிஎராஎ 1 | எனினே) 

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 ணி எள்ள எ எண்ஷண்௭ 
ளின் அனர் எனச் னான் எர | ர) 
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காதில் நல்லெண்ணெயை வைத்துக்கொள்வதால் :வாயு 

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 

ஸஅப்பியங்கம்! குணம் 

அனாள் எ எள | 

ஏரோ: எண்டா சள || (ராண்டி) 

௪ என்னார் எனன | 

இணர் எள்ளல் எஎகளின் எ சரண 1 ள்ள) 

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 முச்சுப்பிடித்துச் செய்வதாலும் 

அதிகமாகப் பாதிக்கப்படுவதில்லை. ் 

(அப்பியங்கத்தில் நல்லெண்ணெய்க்குப் பதிலாகத் 

தலைக்கு முன்கூறிய க்ஷீர்பலா 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 

ஊன் னள என் எள ஏ என் | 
௭௪ ஈன்சசானன் எனன ளார்ரிளாஏ || 
ளார் எர்களாச் எ எள் 94 ஏ சாண் | 
ஏ: எள் எர சாணான் 

48 Wepre Wear eped எ எ | 
“எ ரஎணாடள்ளள எனன ஏர்எ ஏன: [1 ன்னை 

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 cuties 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 Paralysis): முகத்தில் 

உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும். அர்திதம் 690௦ 
Paralysis) என்னும் வியாதி, Sodaefien Digty (Rheumatism). 
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 

எவ்ள கன தண்ணளி | 
(serra) 

ஜலதோஷம், தொண்டைக்கட்டு, தலைபாரம் முதலிய: 

, கப சம்பந்தமான வியாதிகள் உள்ளவர்களும், சோதன 

சிகிச்சையை அடைந்தவர்களும் (வாந்தியாவதற்கோ அல்லது 
பேதியாவதற்கோ மருந்தைச் சாப்பிடுவதால் வாந்தியோ 

அல்லது பேதியோ அடைந்தவர்கள்) அஜீர்ணமுள்ளவர்களும் 
அப்பியங்கம் செய்யக்கூடாது. 

ஸப்பியங்கம் கூடாதவர்களுக்கு மூர்த்த 
தைலதாரணமும், பாதாப்யங்கமும் கூடாது) 

காலையில் அப்யங்கம் செய்துகொண்ட உடம்பில் சிறிது 
தேஹாப்பியாஸம் செய்யவேண்டும். 

தேகப்பயிற்சி குணம் 

சா எள் ஊனா | 

எரு சே பணி | 
எண காராளர் Afar | 

கிள்ளான் ர் ளர் ஏரா | 
உணா ள்ளளிள எ என | 

aba anit wed ararargyoreny | 

எ எண என் 4 ள்ணினாகண்ற | 

எ எ எண்னை ௭ என்ன் ப 
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வண எர்ஸ் எ ணார எ 1 ஜானி) 

உடம்புக்கு ஓய்ச்சல் கொடுக்கக் கூடிய வேலை 
வியாயாமம் (தேகப்பயிற்சி 60௭069) எனப்படும். தேகப் 
பயிற்சியை செய்தவுடன் உடம்பை முழுவதும் மெதுவாகப் 

பிடிப்பித்துக்கொள்ளவேண்டும். தேகப்பயிற்சி செய்வதால் 

உடம்புக்கு நல்ல வளர்ச்சியும், ஒளியும், உடம்பிலுள்ள 

அவயவங்களுக்கு அழகான அமைப்பும் உண்டாகிறது. 

பசித்தீ வளர்ச்சியும், சுறுசுறுப்பும் உண்டாகிறது. உடம்பு 

வலுவுள்ளதாகவும், இலேசாகவும், சுத்தமாகவும் ஆகின்றது. 

'ஓய்ச்சல், களைப்பு, தண்ணீர்த்தாகம், வெப்பம், குளுமை 
இவைகளைத் தாங்கக்கூடிய சக்தியும், நோயற்ற வாழ்வும் 

உண்டாகிறது. உடம்பின் பருமனைப் போக்குவதில் தேகப் 

பயிற்சியை செய்துவருபனை கிழத்தன்மை சீக்கிரமாகக் 

. கைப்பற்றிவிடாது. உடம்பிலுள்ள மாமிசம் உறுதியை 

அடைகிறது. 

(தேகப்பயிற்சியைக் காலையில் செய்வதுதான் 

சிறந்தமுறை. காலையில் நேரமில்லாதவர்கள் arene ety 

தேகப்பயிற்சியைச் செய்யவேண்டும்? 

தேகப்பயிற்சிக்கேற்றவர்கள் - அளவு 

ஊாளளி 8 என என: என் சளி 1 
எள aden னாள் எணளிஊளை || - இஜுள்ள) 

தேகாப்பியாஸம் உடம்பில் வலிவுள்ளவர்களுக்கும், 
பால், நெய் முதலிய கொழுப்புச் சத்துள்ள ஆகாரத்தைப் 
புசிப்பவர்க்கும் தான் நலத்தைக் கொடுக்கும்; தேகப் 

பயிற்சியைத் தனது சக்தியில் பாதி அளவுக்குத் தகுந்தபடி 
செய்யவேண்டும். அளவுக்குமீறி வியாயாமம் செய்தால் 
பிராணாபாயம் நேரிடும். 
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அதிவியாயாமத்தின் விளைவு 

ணாக ணை ண ணா | 

SANTI serena | ள்ள) 

அளவுக்குமீறி தேகாப்பியாஸத்தைச் செய்வதால் 
க்ஷ்யரோகம், தீராத தாகம், அருசி, வாந்தி, ரக்தபித்தம் (கண், 

காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் 

இவைகளின் வழியாக ரத்தம் கசிதல், மயக்கம், களைப்பு, 
இருமல், தீராத ஓய்ச்சல், ஜ்வரம், ச்வாஸம் (களா) இந்த 
வியாதிகள் உண்டாகின்றன. 

தேகப்பயிற்சி கூடாதவர்கள் 

அன்னி எள ஈரல் சாண | 

ஏளா ரி எ விர் எண்ன எர பள்ள) 

ரக்தபித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், 

மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் வழியாக ரக்தம் கசிதல் 

- என்னும் வியாதி (கா) இருமல், உரக்ஷதம் (பாரு 

Cavitation) இந்த வியாதிகள் உள்ளவன், அப்பொழுதே 
சாப்பிட்டவன், பெண்களுடன் உறவு கொள்வதால் ஓய்ந்து 

போனவன், மயக்கம் வரும் தன்மை உள்ளவன், இவர்கள் 

யாவரும் தேகப்பயிற்சியைச் செய்யக்கூடாது. 

உடம்பைப் பிடித்துக்கொள்வதின் குணம் 

சிண்னினலர் ஏன் ளு | 
‘ + oe ஏன 1 ௫ | iran) 

உடம்பைப் பமிடித்துக்கொள்வது சுகமான ஆழ்ந்த 

உறக்கத்தைக் கொடுக்கிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. கபம், 

வாயு, ஓய்ச்சல், இவைகளைப் போக்குகிறது. மாமிசத்திற்கும். 

ரக்தத்திற்கும், சருமத்திற்கும் தெளிவையும், உடம்புக்குச் 
சுகத்தையும் கொடுக்கிறது. இதற்கு ஸம்வாஹனம் என்று 
பெயர். 
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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 (௬௨11) குணம் 

ay wewrel afaeedterat waa | 
உண்ணா (| (yy) 

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 

பப்ப பப்ப தட்டப்பட்டது 
ஏ எள் ச் எளி எ | | 

பப்ப ட்ப நட்த பட்ப்ப்பப்ஜி 
எள் என் ௭ doy 

௭ எண சாரணர் எள: எள | 
சிர ளான: சார் ஏன் ர ப ள்ள) 

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 

| ஏராள கன எக் எள | 
898௭ எனன எங்கள | (ோராஎன௭) 

வெந்நீரில் உடம்புக்கு மட்டும் குளிப்பது உடம்புக்கு 
வலுவைக் கொடுக்கிறது. வெந்நீரினால் தலைழூழ்குவது 

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 

mT wera: wa aif a fafa | 

actefoatrpe ottederd Ae 1 (ளாக) 
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தினந்தோறும் நெல்லிமுள்ளி விழுதினால் ஸ்நானம் 

செய்துவருபவன் வலீ : பலிதங்களால் (உடம்பில் சர்மத்தின் 

சுருக்கம், நிறைத்தல் விடப்பட்டவனாய் நூறு வருஷங்கள் 

வாழ்வான். (நெல்லிமுள்ளி விழுது சர்மத்திற்கு ஒளியை 
உண்டாக்குகிறது? ன 

ஸ்நான நியமங்கள் 

எனன 19 காணா எ எல எ எிஎள் | 
PUERTO எ சா ப 

ஊன எ ஏணி! ஏனா ள்கள் | | 
ளின் சோறு எரி எளி 1 (எண்ட) 

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 

காண்ன்ளனகின்ளரிரு | 

ாணரிஎளாலிர் ஏளன எ ஈரி || (reer) 

முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும் 
சர்திதம் என்னும்) வாத்வியாதி (Facial Paralysis) a.crereucs, 
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 ($ற௦0126 bath) 

எல் எச சார் காளான் 8 எரா | 

ண என எ ஊானாளிர் கேல் ௪ ப ளாக 

ஸ்நானம் செய்யமுடியாதவர்களுக்கு உடம்புக்கு மட்டும் 

குளிப்பது நலம். அல்லது பச்சைத் தண்ணீரிலாவது ' 

வெந்நீரிலாவது, துவைத்த துணியுடன் உடம்பைத் துடைத்துக் 

கொள்வதும் நலம். . 

முடி திருத்தல் 

Rr verde ஜு என எ ஏர் | 
எ ஈகி எர சார் ary AAR 11 (sree) 

விரல் ஏன் ஏன்னா | 
வெொணஜாகாசிர் கண் ஸ்ளா௭ரு || எனினே) 

சோக Wars Arar 4 weras | 

agra ge: eles cava waa 11 (ாணணள) 

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 னன ஏனனனிஎர் என்றா | 
சிஎனரிகர் என் பர்ளான னா | | ணின்) 

. சுத்தமாகத் துவைத்த் வஸ்த்திரத்தை அணிந்துகொள்வது 

விரும்பத்தக்கது. YS. ஆயுள், சந்தோஷம், அழகு 
இவைகளைக் கொடுக்கிறது. அலக்ஷ்மியைப் போக்குகிறது. 

ஸபையில் மதிப்பைத் தருகிறது. 

பட்டு, கம்பளம், சிவந்த வஸ்த்திரம் இவைகளை 
் அணிந்துகொள்வதின் குணம் 

அகன் எ ரக! ௭௭ எ | 
எளாள்ளள் எஸ உன் எள ॥ சாண) 

“ பட்டு, கம்பளம், சிவந்த வஸ்த்திரம் இவை வாயுவையும் 

கபத்தையும் போக்குகிறது. இவைகளைக் குளிர் காலத்தில் 

் . அணியவேண்டும். 

காஷாய நிறமுள்ள வஸ்த்திரத்தின் குணம் 

ன் aii fered ord george |. 

எள்ள என் எ$ ea 11 (ராணு. 

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 வல்த்திரத்தின் குணம் 
நான் ஏ ஐ எ சின்னா | 

என்கன சின் ழர்ரி வளன் || (srewarrer) 
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வெளுப்பு நிறமுள்ள வஸ்த்திரம் மங்களகரமானது. 
குளுமையையும், வெப்பத்தையும் நீக்குகிறது. வெளுப்பு நிறம் 

கொண்ட வஸ்த்திரம் வெப்பத்தையும் குளுமையையும் 

உண்டுபண்ணுவதில்லை. அதனைக் கார்காலத்தில் .தரிக்க 
வேண்டும். ் 

வஸ்த்திரம் அணியும் நியமம் 

எளி? எரி சோளன் | 

எளி எ ளார் afer wrayer] | 

aa are ஏர் என் பானாள் | (ரண்டு) 

தூங்கும்பொழுதும், . வெளியில் செல்லும்பொழுதும், 
பூஜை செய்யும்பொழுதும் தனித்தனியாக புதிய (துவைத்த) 

வஸ்த்திரங்களை அணிந்துகொள்ளவேண்டும். கிழிந்துபோன 

வஸ்த்திரத்தைத் தரிக்கக்கூடாது. அழுக்குள்ளதும் மிகவும் 

சிவந்த - நிறமுள்ளதும், பிறரால் தரிக்கப்பட்டதுமான 

வஸ்த்திரம், புஷ்பம், செருப்பு இவைகளையும் தரிக்கக்கூடாது. 

பிராணாயாமம் முதலியவைகளின் குணங்கள் 

சாமான் எகனிஎ ஏனா ௭௭ எ | 

சானி ௪ என்னாசை என்ற | 

எள ரா ளாம் எரா பிரா | 

crises merase foil (eRe) 

தினந்தோறும் பிராணாயாமம், சூரிய நமஸ்காரம், 
காயத்ரி ஜபம், இஷ்டதைவத்தின் பூஜை இவைகளைச் செய்ய 
வேண்டும். பிராணாயாமம் செய்து வருபவருக்கு நுரையீரல் 
(பா9 சம்பந்தமான வியாதிகள் உண்டாவதில்லை. நீண்ட 

ஆயுளும் உண்டாகிறது. (பிராணாயாமம் செய்வதைக் 

குருமூகமாகப் பழகவேண்டும். 
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போஜன. குணம் 

னள எரணாணனிளி ணை 1 ள்ள) 

ஆஹாரமானது திருப்தியை உண்டாக்குகிறது. உடனே 
உடம்புக்கு வலுவைக் கொடுக்கிறது. உடம்பைத் தாங்குகிறது. 
ஆயுள், ஒளி, சுறுசுறுப்பு, ஞாபகசக்தி, ஓஜஸ் நம் 
உடம்பிலுள்ள ஏழு. தாதுக்களுடைய சாரமான 
உயிர்ப்பொருள்), பசித்தீ இவைகளை வளர்க்கிறது. 

போஜன நியமம் 

னார் எண்டாள் அளி | . 
ளன ளர் ஒள்ளி ரோ ப ஞாள்ள) 

மனிதர்களுக்குச் சாப்பிடுவது என்பது முற்பகலிலும், 
இரவின் முதல் பாகத்திலுமாக இரண்டு வேளைகளில் 
மட்டுமே செய்யவேண்டியதாக வைத்திய சாஸ்த்திரத்தில் 
கூறப்பட்டிருக்கிறது. இதற்கு நடுவில் சாப்பிடுவது கூடாது. 
இந்த நியமமானது அக்னிஹோத்திரத்திற்கு ஓப்பானது. 

போஜனம் செய்வதற்கேற்ற காலம் ் 

wee இர எ ஏன் எர ரளி 

| (அனகா) 
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 அவத்திய 
சாஸ்த்திரம் கூறும் ஏற்ற காலமாகும். 

ஈரமுள்ள கால்களுடன் சாப்பிடுவது - குணம் 

சன்ன ஏகி எண்று எ | 

ளண்ஷ ளி எண்ணை ரா | ரன) 
ஈரமுள்ள கால்களுடையவனாய் போஜனம் செய்ய 

வேண்டும். ஈரமுள்ள கால்களுடையவனாய்த் தூங்கக்கூடாது. 
ஈரமுள்ள கால்களுடன் போஜனம் செய்துவருபவன் நீண்ட 
ஆயுளை அடைகின்றான். 

போஜனம் செய்யும்பெஈழுது மங்களகரமான 
பொருட்களைக் காண்பது - குணம் 

எள ௭ளார் னர | 

feenmaied பய்ப்ப்பப்பப்பப தாப பப்டி 

எப்பொழுதும் போஜனம் செய்யும் சமயத்தில் மங்கள 

கரமான பொருட்களைப் பார்க்கவேண்டும். இவ்வாறு 
மங்களகரமான பொருட்களைக் காண்பது ஆயுள், தர்மம் 

இவைகளை வளர்க்கின்றது. 

போஜனக்கிரமம் 

ஏஜ் எஏனார் என்கன ப 

எனி எனானா FIT | | 

ஏன ரஷா ளன 1! (reieca) 

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, 

தன்னிட்ம் 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. 

(அன்புடன் 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 

ea paatdet arte ward | . 

mae பிய uqeratsay i! (actriz) 

வயிற்றின் நான்கில் இரண்டும் பாகங்களைச் சாதம் 

முதலிய கடினமான உணவுப் பொருட்களாலும் ஒரு பாகத்தை 

தண்ணீர் முதலிய திரவமான பொருட்களாலும் நிரப்ப 

வேண்டும். மிச்சமுள்ள மற்றொரு பகுதியை வாயு: முதலிய 
தோஷங்களுக்கிடமாக விட்டுவிடவேண்டும். 

ஆஹாரத்தைக் குறைந்த அளவிலும், 
அதிக அளவிலும் உபயோகிப்பதின் கெடுதல்கள் 

at tarsi ஏ எ எள்ளளிஎர் | 

எள் எஎ ரர் 8௭ர் எ எள் || 

என்னார் prea ater என ப (எனக) 
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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. 

அதீர்ணத்தை உண்டாக்கும் உணவுப் பொருட்கள் 

௪ என்றாள் ௭ | 

உளை ளர்கள் || 

Pree நுகர் சார் எ ளிஎின் ப. எனா) 

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 ஏர் எ ராணைஎஏசார 1 ரோகு 

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

என்றாலும், வெகுநேரம் பட்டினிக்கிடந்து சாப்பிடுவது 
அஜீர்ணத்தை உண்டாக்கும்) 

அஜீர்ணத்தின் பொதுக்குறிகள் 

எனின் rarPrafeaywar | 

அளிக் எள் நனி ted எள || ர்க) 

க்விட் அல்லது வயிற்றுப்போக்கு, உடல் வாட்டம், 

வயிற்றில் வாயுவின் சிக்கல், வயிற்றுப்பொருமல், உடம்பு 

பாரமாயிரூப்பதுபோல் 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 

அணிகள் எர்னளி எளி | 

எ ஏனள எ எிரர்சண எள i (srectreime) 

முந்தின வேளையில் உட்கொண்ட ஆகாரத்தின் 
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 

சிளார் என என் எணாக்க எற | 

அண்னன் கர் ணார ளி எ || (ராண) 

போஜனம் செய்வதற்குமுன் எப்பொழுதும் உப்புடன் 
கூடிய இஞ்சியைச் சாப்பிடுவது பசித்தீயை வளர்க்கிறது. 

ருசியைத் தருகின்றது. நாவையும், தொண்டையையும் சுத்தம் 
செய்கின்றது. ' 

போஜனத்தில் ஆறு சுவைகளையும் உபயோகிக்கும்முறை 

4 எகரி எரி எனி | 

கான அ ளெ எள்ள | ள்ள) 

ஆஹாரத்தில் முதலில் இனிப்புச் சுவையுள்ள உணவுப் 
பொருட்களையும், நடுவில் புளிப்பு, உப்புச் சுவைகளுள்ள 

பொருட்களையும், இறுதியில் மற்ற கார்ப்பு, கசப்புச் 

சுவைகளுள்ள பொருட்களையும் உபயோகிக்கவேண்டும். 

போஜனத்தில் முதலில் நெய்கூட்டிய உணவை 

உபயோகிப்பதின் குணம் 

gag waretiard afea wre எள் ஏட | ; 

அளி சன்னி g senshi yeas |! (ணக) ' 

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 

ன்னர் என யப்] பபப்பப் என் எரி! 
வபா ர) 

ஜனங்களால் எப்பொழுதும் சாப்பாட்டில் உருக்கிய 
நெய்யைத்தான் உபயோகிக்கப்படவேண்டும். 

போஜனம். செய்யும்பொழுது தண்ணீர் அருந்துவது 

ஏ என் ந ஸில் vate ஏராள | 
ளான எ என் என்ன்ன எ || 

ளார் எ ளார் கை ஏபிஎஸ் ௭௭௭ | 
Prt arr erred gare எ ளர் |. ரன்ன 

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 

vid werent esr | 
எண்ன ளகிாகஷ ர் 1। (ரசா) 

குளிர்ந்த ஜலமானது மதாத்யயம் ஸஇளவு 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 

விகார் aren னர் சாணம் | 

sie Prfocd ௪ எக் எளி Wer ப (ணன) 

கிணறு, குளம் முதலியவற்றிலிருந்து தண்ணீரைக் காலை 
நேரத்தில் சேமித்துவைப்பது சிறந்தமுறை, காலை 

நேரத்தில்தான் அவ்விடத்தில் ஜலம் குளிர்ச்சியுள்ளதாகவும், 
தெளிவாகவும் இருக்கின்றது... 

குளிர்ந்த ஜலத்தைப் பருகக்கூடாதவர்கள் 

௭ னள ன எ | 

எனால் fed afe ள்கள் | (sreinetze:) 

வாயு முதலிய தோஷங்களின் நிலைமை சரி இல்லாத 

வலுக்கும், 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 எள் கம் எவனா என்றி | 

ஊோணார்்ளளள னை Ye Tava | 
SRT TAT way T MTA | ( என்னா) 

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 (சீஷ), பக்கவலி இவற்றில் 

உபயோகிக்கச் . சிறந்தது. அப்பொழுதே வாந்தியாவதற்கோ 

அல்லது பேதியாவதற்கோ மருந்தைச் சாப்பிடுவதால் 

வாந்தியோ : அல்லது பேதியோ அடைந்தவர்களுக்கும் 

உபயோகிக்கச் சிறந்தது. 

கொதித்து ஆறிய ஜலத்தை மறுபடியும் சுடவைத்துக் 

குடிப்பதின் கெடுதி 

எண எ பிள் Prefer Garena) weet | 
ord a சான் னின் சாண || உ? 

(fafercarterer sy) 

கொதித்து ஆறிய கஷாயத்தை அல்லது ஜலத்தை: 

மறுபடியும் சுடவைத்துக் குடிப்பது மனிதனை விஷம்போல் 
கொலை செய்யும். 

ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும் முறை 

சிராாணளாாள் tereppecrerane, | ak 

aid சோன் ர (அரண்டு) . 

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? 

Oe.



ஜலத்தைக் கொதிக்கவைக்கும்போது 

அதை மூடிவைக்கக் கூடாது 

ஏன்னா எ எள் ஒள்எள் எண | 
என்ன எரர் ணா சொனார் என்னன: | 

சாணி) 

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 

ஏர் எர எ ளர் எளி எண | 

ருக் எ ate afte aa Pretepe | (ஈர்கன) 

கொதித்து ஆறிய ஜலம் கபத்தை உண்டாக்குவதில்லை. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகும். பித்த ஸம்பந்தமுள்ள நோயாளிகளுக்கு 

இதமானது. ஒரு நாளுக்கு மேற்பட்டால் இது மூன்று 

தோஷங்களையும் கிளப்பிவிடும். 

எவ்விதமான ஜலத்தையும் பருகத் தகாதவர்கள் 

என்னு ..... ee || எனகு 

பசித்த் வளர்ச்சி குறைவாக உள்ளவரும், குல்மம் 

(Abdominal Tumour) urewr®, Getens (Anaemia) உதரரோகம் 

(850129, பேதி, மூலரோகம் (9129, 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 (0௦, 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 

என்க ஏ எனில் எளிச்ணன் ள் | 

ஏளிர் ௭ன்ர் என் ஈன் எிரி் எ ப 
(arcirreae:) 

ஓரிடத்து ஜலம்: ஜீர்ணமாகால் இருக்கும்போது 
மற்றொரு இடத்து ஜலத்தைக் குடிக்கக்கூடாது. (கிணற்று 

ஜலத்தைக் குடித்து, அது ஜீர்ணமாவதற்கு முன்பே ‘aM. 
குளம் முதலியவைகளின் நீரைப் பருகக்கூடாது) குளிர்ந்த 

ஜலம் ஜீரணமாகாமலிருக்கும்போது, கொதித்த ஜலத்தையும் 

குடிக்கக்கூடாது. கொதித்த ஜலத்தைக் குடித்து அது 
் ஜீரண்மாகிய பின்பும் அடுத்த 'வேளையில்' சப்பிறுவ்தற்கு 

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 

ளனர் எள் எர்ண்ளள்னள்: | 
ஊ்ண்ன் எ qerentremerary | ள்ள 

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 

Wena Weare | 

aapwreanred qed vated சிர | ரானி) 

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 

ரன நாள் ஏள aepstdfe cheat | 
ளானை சேனன் fare ata எ ப ரானே) 
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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 

ஏகார ளெ எ என் | 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 

எண வளர் ரானார் ஏறினா | 
spas cen ளன எ எ | ள்ள) 

மனதிற்குப் பிடித்தமாகாத சப்தம் முதலியவைகளையும், 

அசுத்தமான அன்னமும், சாப்பிடும்பொழுது அதிகமாகச் 
சிரிப்பதும் ஆஹாரத்தை வாந்தி ஆகும்படிச் செய்யும். 

சாப்பிட்ட உடனே நூறு அடிகள் வைக்கவேண்டுமென்பது க 

எனா எனச் எலி ஏ சாளர | 
அள்ள சிளளாகளிக a i) (aaa) 

சாப்பிட்டவுடனே மெதுவாக நூறு அடிகள் வைக்க 
வேண்டும். இவ்விதம் செய்வதால் உட்கொள்ளப்பட்ட 
கெட்டியான உணவுப்பொருட்கள் ஜீர்ணமாவதற்கு 3 ;



அனுகூலமாகப் பிரிந்து விடுகின்றன. கழுத்து, இடுப்பு, 
முழங்கால் இவைகள் இலேசாகத் தோன்றுகின்றன. 

சாப்பிட்ட உடனே உட்கார்ந்திருப்பது, படுத்திருப்பது, 
உலாவுதல், ஓடுதல் இவைகளின் குணம் 

ஏானிளிளானள எனன ஏ ஏனை | 
சாகை ன ஏனுரஎ் னாள் 1 ராரா) 

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 

ன்ன னார் என் னர் எளனரு || என்னா) 

ணாசார் ஏ வளர் எ ஏணி ஏரண || சாணை) 

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. ன ட 

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 (ளில், குல்மம் (சொல! 7௦0, மூலம் 

(1 முதலிய வியாதிகள் உண்டாக இடமுண்டு. ் 

சாப்பிட்டவுடனே தூங்குவதால் உண்டாகும் கெடுதிழ் 

ஏன 1 கண்ணான் pita we | 
சாகா) 

சாப்பிட்ட ....உடனே தூங்குவதால் கோபமடைந்த 

கபமானது பசித்தீயை அணைத்துவிடுகிறது. (சாப்பிட்ட பிறகு 

ஒரு மணி நேரம் கழிந்த பின்னர் தூங்கவேண்டும்? 

பசியை அடக்குவதால் உண்டாகும் கெடுதிகள் 

ET TET OPM TATA TAL ae | (எனா) 

பசியை அடக்குவதால் உடம்பு தளர்ச்சி அடைவது 

ஆஹாரத்தில் ருசி இன்மை, உடல் வாட்டம், இளைப்பு, 

"உடம்பு வலி, தலைச்சுற்றல் இவைகள் உண்டாகின்றன. . 

தண்ணீர்த் தாகத்தைத் தடுப்பதால் உண்டாகும் தீங்குகள் 

சணா ளன ணாள: | ( என்க) 

தண்ணீர்த் தாகத்தைத் தடுப்பதால் க்ஷ்யரோகம், உடம்பு 
இளைத்துவிடுதல், காது கேளாமை, மயக்கம், தலைச்சுற்றல், 

இதய சம்பந்தமான நோய்கள் உண்டாகின்றன. 

பசி எடுப்பதற்கு முன்பே சாப்பிடுவதால் 

உண்டாகும் கெடுதிகள் 

ஊர் ஜா எரி எளி என | 

எ்கா னவிஎளனின் என் ஏ னன் பள்ள) 

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 

அளிஎகாள் ஆளி எரிக் | 

கண் ஏர் விர் எ எ எண் | ரன்ன) 

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 

அசா aed at fe WA at Ged Ae | | 

ு எள் என ரச் எனா 11 (safe) 

“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 

ட தண்ணீரைக் குடிப்பதாலும் உண்டாகும் தீங்குகள் 

gftesg a orestare aftrat a Pracorery | 
afar wiayedt aftrareg என்கி | (ராண) 

தாகம் கொண்டவன் உடனே சாப்பிடுவது கூடாது. 

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

QHOISE Lig (Abdominal Tumour உண்டாகிறது. பசித்தவன் 

தண்ணீரைக் குடிப்பதால். ஜலோதரம் என்னும் வியாதி 

(வயிற்றில் நீர்க்கோவை-280199) உண்டாகிறது. 

,சாப்பிடுவதற்குத் தகாத உணவு 

eae FEATS WITS | 

ர் ஏனடி ஏன் காள் Prachiq We 

Refs fer sikerreied gar | 
MMA எ...... .. .. 1॥ ள்ள) 

சாகை க எஎரிகரு ! 

கோணம் ஏரல் எ ளா || எண்ணு) 

அசுத்தமானதும், விஷ சம்பந்தமுள்ளதும், எச்சிலானதும் 

கல், புல், ஓடு இவைகளுடன் கூடியதும், மனத்திற்குப் 

பிடித்தமில்லாததும், பழையதானதும், சுவை 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 

ஊண் கள் எள்ளின் 

வளர் எக ்ப | 

[காஏ் என்னன எராரல் 
ஊரி மாளா 1॥ (ர்ச்) 

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 

எணண ரை I 

eit ந எானசன்ள/ சோனார் 
ஊரன் || (ண்டு) 

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. பசித்தீயை அணைத்து விடுகிறது. குமட்டல், 

அஜீர்ணம், மயிர்க்கூச்சல் இவைகளையும் உண்டாக்குகிறது. 

மிகவும்கெட்டியானதும், மிகவும் திரவமானதுமான 

ஆஹாரத்தை உபயோகிப்பதின் கெடுதிகள் 

எனா ளி | 

வாண்னரஎ்ள் எ என் 1 எனன) 

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 

Seas PHT A PS ஏரா. |. 
அன் ஏவினான் என எள! (எண்ட) 

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 உள்ள் 
உணவைச் சாப்பிடுவதால் இளம்வயதிலேயே கிழத்தன்மை 

வந்துவிடும்) 
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குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலம் 

விர்கன்ைைளளை ௭ ! 

ர்கர்ளசிள எரி“ எர | 

எல் ஏர் எ ஏனா | 
_afige 19ளர் எ எஏர் வஎங்ண்ற | 

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, நாற்றமுடையதும், வெய்யிலினால் 

கொதித்ததும், குளிர்ச்சிமினால் பற்களைக் கட்டவதுமான 

ஜலத்தைக்: குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் உபயோகப்படுத்தக் 

கூடாது. 

குடிப்பதற்கும் குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலத்தை 
உபயோகிப்பதால் உண்டாகும் நோய்கள் 

எண்ணான alae | 

௭ காக . . 1 (என்ன்) 

குடிப்பதற்கும், குளிப்பதற்கும் தகாத ஜலத்தை 
உபயோகிப்பதால் தண்ணீர்த் தாகம், வயிற்றுப் பொருமல், 

உதரம் (வயிற்றில் வீக்கம். நீர்க்கோவை முதலியவைகளுடன் 

கூடிய நோய்) என்னும் நோய், ஜ்வரம், இருமல், சித்தீ 

குறைவு, கண் நோய், அரிப்பு, கட்டி இவைகள் 

உண்டாகின்றன. 
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அசுத்தமாக இருக்கும் ஜலத்தைச் சுத்தமாகச் 

செய்யும்முறை 

எண் ஏனா |. ப 

ணன எனக்க | எண்ட) 

சிறிய கிருமிகளுடன் கூடிய ஜலத்தைக் கெட்டியாக 

இருக்கும் துணியுடன் பலமுறை வடிகட்டுவதால் கிருமிகளை 

நீக்கிச் சுத்தமாகச் செய்யவேண்டும். கெடுதியை அடைந்த 
ஜலத்தைக் கொதிக்கவைப்பதாலும்ன 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 

னள ராக் என்ன். எ எரா | 
ஜெ என்னார் ஈன ரளாரனண்ன௭ || சோக) 

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

இரும்புப் பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவின் குணம் 

Feud ணி எழி | (சேஷ) 

மண் பாத்திரம் கிடைக்காவிடில் இரும்புப் பாத்திரத்தில் 
சமைக்கவேண்டும். இரும்புப் பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட 
உணவானது கண் நோய், மூலம் (12 இவைகளைப் 
போக்குகிறது. 
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வெங்கலப்பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவின் குணம் 

கர்னள் என்ன் எச என்ன் என்ட் மான் | (ரோகஏகாரு) 

வெங்கலப்பாத்திரத்தில் சமைக்கப்பட்ட உணவானது 
இதமானது, சுத்தமானது, புத்தியை வளர்க்கிறது. 

தங்கத்தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

வசர? என் ஊர் எள்ள | (என்ட் 

தங்கத்தட்டில் சாப்பிடுவது தோஷங்களைப் 

போக்குகிறது, உடம்பைத் தேற்றுகிறது, இதமானது. 

வெள்ளித் தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

வன் எள் எரர் சமைளாஎக௭ | (ராணாள) 

வெள்ளித்தட்டில் சாப்பிடுவது கண்களுக்கு நலம் 

செய்கிறது. பித்தத்தைப் போக்குகிறது. கபம், வாயு இவைகளை 

உண்டாக்குகிறது. 

வெங்கலத்தட்டில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

area ஏம் ர் ண்ண | (ரானா) 

வெங்கலத்தட்டில் சாப்பிடுவது புத்தியை வளர்க்கிறது. 

ஆஹாரத்தில் ருசியை உண்டாக்குகிறது, ரக்தம், பித்தம் 

இவைகளைத் தெளிவுபடுத்துகிறது. ் 

இரும்புப் பாத்திரம், கண்ணாடிப் பாத்திரம் இவைகளில் 

சாப்பிடுவதின் குணம் 

சூரன் எள்ள? எ எள் எனை 

சிகார் ஏன் எள || (ரானா) 

இரும்புப் பாத்திரத்திலும், கண்ணாடிப் பாத்திரத்திலும் 
சாப்பிடுவது ஸித்தியைக் கொடுக்கிறது. வீக்கம். சோகை 
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இவைகளைப் போக்குகிறது. காமாலையைப் போக்குவதில் 
சிறந்தது. வலிமையைக் கொடுக்கிறது. 

வாழை இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

என் ரள எ ஏர் கள்ளா |... 

SE rg sk ard acter || {faftecenitrere) 

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 

Wea ஏக் எள்ள எர | 

எறி என் பொண்ணு | (ண்ணு. 

புரசம் இலையில் சாப்பிடுவது சுத்தமானது. வாயு, கபம் 

இவைகளைப் போக்குகிறது. க்ஷயம், குல்மம்' (வயிற்றில் 

LTTE HiHeNss Sg - Abdominal Tumour) Obs 

நோய்களைப் போக்குவதில் சிறந்தது. வெப்பத்தை 

உண்டாக்குகிறது. .பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. ருசியை உப் 

பண்ணுகிறது.  - 

பலா இலையில் சாப்பிடுவதின் குணம் 

ste ர௭ளள் ஈச எள் எண |. 
ளார் ஏளர் ஏன்க்கா ப ரணை) 

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 

aay விரஏளாரா் எிளர் ரக, ஜிஎளா | 

ஹான் ன் எாகணண | ்ணா௭க) 

ஆல், அத்தி, அரசு, இத்தி இவைகளின் இலையில் 

சாப்பிடுவது சிரமமானது. குளுமையை உண்டாக்குகிறது. - 

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

வழியாக ரத்தம் கசியுதல்ன இவைகளைப் போக்குகிறது... 

புத்தியை" வளர்க்கிறது. வாயு, கபம் இவைகளை. 
உண்டாக்குகிறது. 

சாப்பிடுவதற்கு உபயோகிக்கத் தகாத இலைகள் 

வண ணின் எள் என்ரு | 

ஏரார் கர் ஜினிராளோளார | | 

எணரின் எனணரிர என்ட ள்ள (fafrearfrerry) 

- தாமரை இலையில் சாப்பிடுவது விஞுண்பத்தத்ததல்ல 

வாயுவை உண்டுபண்ணுகிறது. பசித்தீயை அணைத்து 
விடுகிறது. வறட்சியை உண்டாக்குகிறது. லக்ஷ்மியையும், 

அழகையும் போக்குகிறது. ஜலத்தில் உண்டாகும் எத்தகைய 

இலைகளையும் சாப்பாட்டிற்கு உபயோகிக்கக் கூடாது. 

தண்ணீர் குடிப்பதற்கேற்ற பாத்திரங்கள் 

விளி எள் ௭௭ என் ஸின் எ । 
gerade vt ar ஜான எள் 8 ப ள்ள) 

- தங்கம், வெள்ளி, செம்பு, வெங்கலம், மணி, மண் 

இவைகளால் செய்யப்பட்ட பாத்திரத்தில் மலர்களுடன் 

கூடியதும், - “நல்ல மணத்தை உடையதுமான ஜலத்தைக் 

குடிக்கவேண்டும். 
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தினந்தோறும் உபயோகிக்கக்கூடிய உணவுப்பொருள்கள் 

சிணா । 

ஏராரகளிஎனி எக கை | 

வினா ளில் | 

ஏன் ௭௭ || 

வணிகன் எர்விககர் எ ௭ ॥ என்ன்ன 

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 ஸ்காயத்திலிருந்து 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 

எரர் ளாக னி எரு நாள: | 
அருணி எர்கவ எள் ஊனா || 
எளி ௭9௭ எச்ளிளோ எ || இன்ன) 

சாலி தான்யங்களில் சிவப்புச் சம்பா சிறந்தது. இது 

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

சர்மத்திற்கு அழகையும், உடம்பிற்கு வலிமையையும் 

கொடுக்கிறது. ஸ்வரப்பெட்டிக்கு (0௦௩0 வலிமையைக் 

கொடுக்கிறது. இதயத்திற்கு நலம் செய்யும். நாவறட்சியைப் 

பேர்க்குகிறது. புண்ணை ஆற்றுகிறது. ஜ்வரத்தைப் 

போக்குகிறது. எல்லா நோய்களையும், விஷ தோஷத்தையும் 

போக்குகிறது. 

கார்நெல்லின் குணம் 

எ விரு ௭ ரி ணார: | (எனாண்ச) 

கார்நெல் வரீஹி 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: vftal ரசா கோள் ளிகள் எளி । 
எளர்காஏ என் ரண அர்த i Srerrine) 
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கோதுமை ஆண்மையை வளர்க்கிறது. குளிர்ச்சியானது. 

மெதுவாக ஜீர்ணமாகக்கூடியது. எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 

ஓஜோ தாதுவை வளர்க்கிறது. (நம் உடம்பிலுள்ள ஏழு தாதுக் 

களுடைய சாரமான உயிர்ப்பொருளுக்கு ஓஜஸ் என்று 

பெயர்) வாத, பித்த தோஷங்களைப் போக்குகிறது. முறிந்து 

போன எலும்பு முதலியவற்றை ஒட்டவைக்கக்கூடியது. 

இனிப்புச் சுவையுள்ளது. உடம்புக்கு வன்மையை உண்டாக்கு 

கிறது. மலக்கட்டை (3௦40) போக்குகிறது. 

யவ தான்யத்தின் 'குணம் 

ணைன சனனகாசனராளா |॥ (அரளக) 

யவ தான்யமானது (வாற்கோதுமை-80௫) வறட்சி, 

குளிர்சசி இவைகளை உண்டாக்குகிறது. மெதுவாக 
ஜீர்ணமாகக் கூடியது. இனிப்புச் சுவையுள்ளது. மலக்கட்டை 

(Constipation) நீக்குகிறது. மலத்தையும், வாயுவையும் 

வளர்க்கிறது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. உடம்புக்கு வலுவை 

உண்டாக்குகிறது. மூத்திரம், கொழுப்பு, பித்தம், கபம் 

இவைகளுக்கு ஸம்பந்தமான நோய் களைப் போக்குகிறது. 

நீடித்த ஜலதோஷம், சுவாசம் (22௦), இருமல், 

ஊருஸ்தம்பம் (தொடையில் உண்டாகும் வீக்கமும், வலியும் 

அதிகமாயுள்ள ஒரு நோய், தொண்டையில் உண்டாகும் 

நோய்கள், சர்மத்திற்குச் சம்பந்தமான நோய்கள் 

இவைகளையும் போக்குகிறது. 

உபயோகிப்பதற்கேற்ற தான்யம் 

qeurd wierd warded werent | 
னர் ரானி சச் ராணா ரு || எள்ளை) 
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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 

ஏளிள ஈளை ரன்ளிணின எரிக் எர | 

கலர ஒர எண்ன எள Il (எண்ன) 

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 

ஏளன ஈரி ஏ சோரி எர | இஜாள்ளே) 

ட பொட்டு நீக்கப்பட்டதும். சிறிது வறுக்கப்பட்டதும், 
நன்றாக வெந்ததுமான பயறு முதலியவற்றின் பருப்புச் 
சமையல் சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. உடம்புக்கு இதமானது. 

ஜாங்கல மாம்சத்தின் குணம் 

௭௭ எண்ன சண எர்ள ரள ear | (sree irene) 

சன் அனா ஏன விள எக | ணக) 

ஜலம், செடி கொடி. முதலியவைகள் குறைவாக 

இருக்குமிடங்களில் வாழும் மான். கோழி, கொக்கு, மாடப்புறா, 

ட!



முயல் முதலியவற்றின் மாம்சம் மலச்சிக்கலை உண்டாக்கக் 

கூடியது. சுவையுள்ளது. மற்ற பிராணிகளின் மாம்சத்தைவிடச் 

சிறந்தது. குளிர்ச்சியுள்ளது. வன்மையக் கொடுக்கிறது. 

உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆண்மையை : வளர்க்கிறது. 

பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. தோஷங்களைப் போக்குகிறது. 

(வெள்ளாட்டின் மாம்சத்திற்கும் இந்த குணங்கள் உள்ளன? 

உபயோகிப்பதற்கேற்ற மாம்சம் 

சர்ர் எளி ஈர் ரத் sae a yet... | (renee) 

அப்பொழுதே: பிராணியைக் கொன்று எடுக்கப்பட்டதும். 

சுத்தமானதும். நடுவயதிலுள்ள பிராணியினுடையதுமான 

மாம்சத்தை உபயோகிக்கவேண்டும். 

உபயோகிப்பதற்குத் தகாத மாம்சம் 

cia mee wae ee eK RHR ன | 

ஏர் pet yet க் ன்னான் ௭ 1! (என்க) 

தானே இறந்துபோன பிராணியினுடையதும், 

இளைத்திருக்கும் பிராணியினுடையதும், நோயினால் அல்லது 

ஜலத்தில் மூழ்குவதால் அல்லது விஷத்தினால் இறந்து 
போனதுமான பிராணியினுடைய மாம்சத்தை உபயோகிக்கக் 

கூடாது, 

ஆரைக்கீரையின் குணம் 

அண்ணை... ........ | கன்னை) 

ரி எள எ ஏன்னா: || ள்ள) 

ஆரைக்கீரை பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. ஆண்மையை 
வளர்க்கிறது. வயிற்றில் எரிச்சலை உண்டாக்குவதில்லை. 
மூன்று தோஷங்களையும் குறைக்கின்றது. இளகிப்போகும் 
மலத்தைக் கட்டும் தன்மையுள்ளது. ் 
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கீரைப்பாலையின் குணம் 

எிஎனி. ஏனாரி கச ரரி ஏனா எளி | 
agen wdeloedl sitar எரா fer | . 

Wert WA... [| (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 

Tareas fata ளார் என்கை | 
எனல் என் எர எள் ஈர் ॥ 

சிறிது உப்பு, கார்ப்புச் சுவைகளும், கைப்புங்கலந்த 
எவ்விதமான சுவையும் உணரமுடியாத இளசான 
நிலைமையிலுள்ள முள்ளங்கியானது மூன்று 
தோஷங்களையும் குறைக்கும், சுகமாக ஜீர்ணமாகக்கூடியது. : 

உஷ்ணம் பண்ணும் இயல்புடையது. குல்மம் (வயிற்றில் 
உண்டாகும் ஒருவிதக் siLtg-Abdominal Tumour) இருமல், 

க்ஷயம், மூச்சுத்திணரல் (820௦), தொண்டை நோய், புண், 
கண்நோய், குரல் கம்மல், பசித்தீக்குறைவு, உதாவர்தம் (மலம், 

மூத்திரம் இவைகளில் தடுக்கம், ஜலதோஷம் இவைகளைப் 

போக்குகிறது. 

முள்ளங்கி வற்றலின் குணம் 

ஏக் இன்ணார் பரணன் எஏ | கள்ளை) 
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முள்ளங்கியின் வற்றல் மூன்று தோஷங்களையும் 

குறைக்கின்றது. விஷ தோஷத்தையும் போக்குகின்றது. சுகமாக 

- ஜீர்ணமாகக்கூடியது. 

சக்கரவர்த்திக் கீரையின் குணம் 

wefaors fafrer ஏளன எள் | ‘ 
ware wdelrer: anepel were Te 1) (agate) 

எனின் ஏளன | (அனர்ண்ட) 

சக்ரவர்த்திக்கீரை, உப்பு, கார்ப்புச் சுவைகளை உடையது. 

வயிற்றில் உண்டாகும் .கிருமிகளைப் போக்குகிறது. புத்தியை 

வளர்க்கிறது. பசித்தியையும் வளர்க்கிறது. ஆகாரத்தில் ருசியை 
உண்டுபண்ணுவதில் — சிறந்தது. சக்ரவர்த்திக்கீரை 

மலபந்தத்தையும் நீக்குகிறது. ் 

கடுக்காயின் ணி 

threat ஈகா எள் கோள | 
வளி எர் எனி. நோக ரிஎ || 

பட்ப்பட்பப த பட்பட்ப்பஜர் 

ore THEME எனிஎஎஏார் ௭௭ || 

கணக் 3௭4 3௭௪௭ எள் னி | 
Tay wT ws VAIS TITAS | | 
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என்றி எ எர்னிர் ஜிஎளி. ப ள்ள) 

கடுக்காய் உப்புச் சுவையைத் தவிர மற்ற ஐந்து 

சுவைகளையும் உடையது. உஷ்ணம் செய்யும் இயல்புள்ளது. 

மங்களகர்மானது. தோஷங்களைக் கீழ்நோக்கிச் செல்லும்படிச் 
செய்கிறது. சுகமாக 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-ச8௦௱௮ 7௦ 

உதாவர்தம் (மலமூத்திரங்களின் தடுக்கம்) க்ஷயம், சோகை 

(Anaemia) மயக்கம், மூலம் (3 நாட்பட்ட வயிற்றுப்போக்கு 

மோம் நாட்பட்ட . ஜ்வரம், விட்டுவிட்டு வரும் ஜ்வரம், இதய 

நோய், தலைநோய், வயிற்றுப்போக்கு, ருசியின்மை, இருமல், 

நீரிழிவு, வயிற்றுப்பொருமல், மண்ணீரல் நோய் (Enlargement 

of 89௨௧0) 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 

ary Torey arf waiter எலினா 
ராஷ் விண எள்ள ஏ ரண ப. என்னின்) 
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ஸ் ளர் எனன anepisterc । 
கந் கணண னகள்னி க் BM aq Il (Area) 

ர எ கார் காஏர் ஊன் எணண 1 ரண்ச) 

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 (00/0) சி. வைட்டமின் 
(C, Vitamin) 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 

ளார் எ என் ஏ ளிஎன ஏ என் | 

[உணர் எள் களக் மார | ள்ள) 
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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 

என Waray FRAT Baye years | 

ஊண்களர்காள எள ன Ter || 

ணிளிளாளி னன னனர | |... 

ஏனா காண ன விளா || (னர) 

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 கசியுதல் வாய்க் கசத்தல், 
மதாத்யயம் (அளவைமீறி மதுபானம் செய்வதாலுண்டாகும் 

நோய்) தண்ணீர்த்தாகம், இருமல், ஜ்வரம், மூச்சுத்திணரல், 
தொண்டைக்கம்மல், க்ஷைதம் (ரத்தத்துடன் கூடிய இருமல், 

க்ஷயம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

, உலர்ந்த திராக்ஷை உபயோகிப்பது மிகவும் நல்லது. 

இதில் கால்சியம் (0௦0பு, இரும்புச்சத்து ௦0)ப் போன்ற 

சத்துப் பொருள்களும் இருப்பதாக மேல்தட்டு மருத்துவ 

விஞ்ஞானிகள் கூறியுள்ளனர் 
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புடலங்காயின் குணம் 

கன் எரர் எ்ளா௭௭ । 

ஏல் eh oe ஏன் ண | இன்ே) 

புடலங்காய் கபம், பித்தம் இவைகளைக் குறைக்கிறது. 
புண்ணை ஆற்றுகிறது. வெப்பமுண்டாக்குகிறது. கசப்புச் 

சுவையுள்ளது. வாயுவை உண்டுபண்ணுவதில்லை. ஜீர்ணமாகிய 
பின்பு கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

ருசியைத் தருகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. 

பச்சைப்பயறின் குணம் 

WAR ஏனா எள்ள்ிணனா 1 (எண்ட) 

wart Rarer ஏனா ளோ | இள) 

. பருப்பு வகைகளுக்குள் பயறு சிறந்தது. சுகமாக ஜீர்ணம் 

ஆகக்கூடியது. வாயுவை சிறிதளவு உண்டாக்குகிறது. பயறு 

வகைகளில் பச்சைப்பயறு சிறந்தது. இது கண்களுக்குத் 

தெளிவை உண்டாக்குகிறது. 

பயத்தம் கஞ்சியின் குணம் 

எண என எரணைகாளாள றோ | (என்க) 

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 

ஏனா eftvreriza ௭ண்ள்ளாள | 
எண ளா ளை: கண ராரா || (எண்ண) 
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சுத்தம் செய்யப்படாத சர்க்கரை கற்கண்டு, சர்க்கரை 

இவை ஆண்மையை வளர்க்கின்றன. க்ஷயரோகம் உள்ளவர் 
களுக்கும், உரக்ஷதம் என்னும் நோய் (ரத்தத்துடன் 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 

எண கனா | 

எளி கா எற்ளன ர | 

என்னி எனி னு | 

Serra wa aaa WaT FAH I (ரரரஸ்ள) 

பசுவின் நெய் பத்தி. ஞாபகசக்தி, தாரணா சக்தி, பசித்தீ, 

ஆயுள், விந்து இவைகளை வளர்க்கிறது. கண்களுக்கு நலம் 

செய்யும். சிறுவர்களுக்கும், வயதானவர்களுக்கும், ஸந்தான 

விருத்தியை விரும்புகிறவர்களுக்கும், உடம்புக்கு ஒளியையும், 

அழகை விரும்புவர்களுக்கும், நல்ல குரலை விரும்புபவர் 

களுக்கும், ரக்தத்துடன் கூடிய இருமலால் இளைத்தவர் 

களுக்கும் விஸர்ப்பம் (ரக்த 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. 
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பத்து வருடங்கள் பழையதாகிய 

பசுவின் நெய்யின் குணம் 

ஏன் என் ணளிஏ ஸாரி எள்ளாஏ || 

ளகக காணார் ணி | (னன) 

ஊர் எண்ணை மினா ர | 

ரன ளாண னா ரஎ௭ | (ஜோள்ே) 

பத்து வருடங்கள் பழையதாகிய பசுவின் நெய் வெறி, 

வலிப்பு, மூர்ச்சை. மண்டை, காது, கண், கருப்பை 
இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான நோய்கள் இவ்வ்களைப் 
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, 
விஷ தோஷம், பைத்தியம், : கிரஹதோஷம், வலிப்பு 
இவைகளைப் போக்குகிறது. 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்கள் பழகின பசுவின் 

நெய்யின் குணம் 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்கள் : பழையதாகிய நெய் 
கிரஹதோஷத்தைப் போக்குகிறது. இதற்கு "கும்பஸர்பி:” என்று 
பெயர்.



பிர் எரர் ஏன் எரர் எடை | 

என் எள் என் எ என்னானு | 
adyeret ta yatcorerend | இனி) 

நூற்றுப்பதினோரு வருடங்களுக்கும் மேற்பட்டு 
பழையதாகிய நெய் மஹாகிருதம் எனப்படும். 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 

sitet adel ee eonfe ஏராள எர | 

waar ze wld sperqarrr i! 

RAMA னன எகா | 

அனளிசாளினன்: ரான் ௭ || 

ஆகாயத்திலிருந்து பொழிந்த மழை ஜலம் 

“காங்கோதகம்” எனப்படும். இது ஓஜஸ்ஸை (நம் 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, 

61



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 

datipenre wert woraferry | 
அன எர ar acted ராசானள 1) 

எச் ௭௭ என் எள எர (acitreiae) 

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 

ஏனள்ர் எ எனளள்ஏ் werd a a | 

ளா எர ள்ள ண்ட ||



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 

டங்கு ௬௦ ரன எிஎனிர் எரு | 

aaeforfed என் என் னககள் எர (| 

ணன எனி கள ஏக: | 

ஸின் ௭ம் எரர் a areata | ண்ள) 

பசுவின் பால் பிராண சக்தியை வளர்க்கிற்து. திரை” 

நரை இவைகளைப் போக்கி .நோயற்ற நடுவயதை நிலை 

நிறுத்துகிறது. ரத்தத்துடன் கூடிய இருமல் உள்ளவனுக்குக்கும், 

க்ஷ்யரோகம் உள்ளவனுக்கும் இதமானது. தாரண சக்தியை 

வளர்க்கிறது. உடம்புக்கு வல்லமையைக் கொடுக்கிறது. முலைப் 

பாலை உண்டாக்குகிறது. மலச்சிக்கலை நீக்குகிறது, ஓய்ச்சல், 

தலைச்சுற்றல், வெறி, அலக்ஷ்மீ, ச்வாஸம் (4௦), இருமல், 

அதிக நாவறட்சி, ' அதிகமான பசி, நாட்பட்ட ஜ்வரம், 

நீர்ச்சுருக்கு, ரத்தபித்தம் (கண், காது, மூக்கு, வாய், 
மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவைகளின் வழியாக 

ரத்தம் கசியுதல் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

(பசுவின் பால் கிடைக்க வசதி இல்லாதவர்கள் கால் 

பங்கு ஜலத்தைச் சேர்த்துக் காய்ச்சிய எருமைப்பாலை ஜீர்ண 

சக்திக்கேற்றபடி சாப்பிடலாம்? க 
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அப்பொழுதே கறந்த பாலின் குணம் 

னம டிய கனம் வார | (என்க) 

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 

கணனண்ளி எரிள் னார் ௫௭ |. (எர்ண்க) 

எருமைப்பால் அதிக பசி உள்ளவர்களுக்கும், ஆழ்ந்த 
தூக்கமில்லாதவர்களுக்கும் இதமானது. இது சுகமாக 
ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. குளுமையானது. 

வெள்ளாட்டுப் பாலின் குணம் 

சார் கரட் ஸிர் சா எனி எர | 

களர் எண்ணான |) என்ன) 

வெள்ளாட்டுப்பால் துவர்ப்பு, இனிப்பு இந்தச் சுவைகள் 

உடையது. குளுமையானது, இளகிப்போகும் மலத்தைக் 
கட்டக்கூடியது. சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியது. ரக்தபித்தம் 
(கண், காது, மூக்கு, வாய், மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் 
இவை வழியாக ரக்தம் கசியுதல், பேதி, க்ஷ்யரோகம், இருமல், 

_ ஜ்வரம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

(இது ச்வாஸ "ரோகத்திற்கும் கே) ஏற்றது. இதை 
துணியில் வடிகட்டிக் காய்ச்சி, சிறிது ie இருக்கும்போதே 
பருகவேண்டும்? 

64



தேனின் குணம் 

aad wre ஏகோ (க) எர | 
ஊன காகா |! 

DMITRI எஎள் ALY | 

aAMearerHcaed aTaes Te Ay (ண்) 

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 (00௦429), 
கிருமிரோகம், வாந்தி, ச்வாஸம் (&௭௱௦), இருமல், பேதி 
இவைகளைப் போக்குகிறது. விரணத்தில் சீழ் முதலியன 

உண்டாகாதபடி அதைச் சுத்தம் செய்கிறது. பிளவு கண்ட 
மாம்ச பாகங்களையும்; ஒடிந்துபோன எலும்புகளையும் 

ஒட்டும்படிச் செய்கிறது. வாயுவை அதிகப்படுத்துகிறது. 

வறட்சியானது, துவர்ப்பு, இனிப்புச் சுவைகளை உடையது. 
தேன் பலவிதமான ரஸ வீர்யங்களையுடையதான 

மலர்களிலிருந்து சேமிக்கப்படுவதால் *யோகவாஹி' (தான் 
எந்தப் பொருளுடன் சேருகிறதோ, அந்தப் பொருளுடைய 

குணத்தை அதிகப்படுத்தும் தன்மையை அதிக்மாகக் 
கொண்டுள்ளது! பொருளாக இருக்கிறது. 

(தேனில் சுண்ணாம்புச் சத்தும் (0௦/01பர), இரும்புச் 

சத்தும் 009) - உள்ளதாக மேல்நாட்டு விஞ்ஞானிகள் 
கூறியுள்ளனர்) . 

தேனை உபயோகிக்கக்கூடாத நிலை 

ஏனஏலாள்ஏண் ஏ ஏர் எனிரிர்ளின் ௭௭ | (encima) 
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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 

sRroftrary safe Prete wag afsaq | 

சன்ன எனனான் எகா | 

எஸ்ச் எனின் எர wderrdterq | (areinize) 

ay wag Pretred Geerevararry | 

கணவர் எம்ர் கள் எ | 

ஊரார் ரா கோள் Aeraenagy | (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 

ஏரார் ஏர் என் சர் எனிரகிரறு | 

ரணம் எரர் ஏன் எிர் என்டர் | இரானி) 

இந்துப்பு கண்களுக்கும், இதயத்திற்கும். ஹிதமானது. 
ஆஹாரத்தில் ருசியை உண்டுபண்ணுகிறது. சுகமாக 

ஜீர்ணமாகக்கூடியது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. எண்ணெய்ப் 

பசையுள்ளது. சிறிது 'இனிப்பானது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. 

குளுமையானது. மூன்று தோஷங்களையும் போக்குகிறது. 

உப்பு .வகையில் சிறந்தது. 

பொன்ளாங்கண்ணியின் குணம் 

ன் என்ரை எனின் சளளி்௭ | (ரஜா) 

பொன்னாங்கண்ணி பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. கைப்புச் 

சுவையுள்ளது. மண்ணீரலைப்பற்றிய நோய், மூலம், கபம், வாயு 

இவைகளைப் போக்குகிறது. (இது கண்ணுக்கும், கூந்தலுக்கும் 

நலம் செய்யும்) 

கரிசலாங்கண்ணியின் குணம் 

gene agaehent water swat | 
கனை ளக எறிளாளாக |! 

ணி ஊனி எண ஒளிர வள்ள | ரோன்) 

கரிசலாங்கண்ணி கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. 

தீக்ஷ்ணமானது. வறட்சியானது. வெப்பத்தை உண்டாக்கக் 

கூடியது. கபத்தையும், வாயுவையும் போக்குகிறது. 

கூந்தலுக்கும், சர்மத்திற்கும் நலம் செய்யும். கிருமி, ச்வாஸம் 

கேளா இருமல், வீக்கம், அஜீர்ணம், பாண்டு கோலு, 

குஷ்டம், கண்நோய் மண்டை நோய் இவைகளைப் போக்கும். 

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

கருவேப்பிலையின் குணம் 

களாச் ஏ wed od aeatehra ப எள்ள) 

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

மிகவும் இதமானது... கார்ப்புச் சுவையுள்ளது. பசித்தீயைத் 

தூண்டுகிறது. இடுலிஷம். வீக்கம் இவைகளைப் போக்குகிறது. 

காராக் கருணையின் குணம் 

சாண ஜர் ன கணனி ரன் எர ட 
ஊண் எண ............ 1: 

எண் கணணனார் ணா shes Gera | 
ஜாகி எனி எளி ன பப (னன) 

.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 நேரய்கள் உள்ளவர்களுக்கு நல்லதல்ல. 
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- 

மணித்தக்காளியின் குணம் 

காகணளி ன்ன ரணினா கணை | 

எண Tare எகர கனி | 

aetaen feanreotsesrrarht | றை) 

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 (00௦௦19), விக்கல், வாந்தி, 

இதயநோய் இவைகளைப் போக்குகிறது. கண்களுக்கு 

இதமானது. 

புளியாரையின் குணம் 

எனி எினாிளர் எ சாரி awared | 
சணளி ஈண் சோ எள | ரள) 

புளியாரை பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. வெப்பம் 

உண்டாக்குகிறது. இளகிப்போகும் மலத்தைக் கட்டும் இயல்பு 
உடையது. கபம், வாயு இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான 

நோய்களில். இதமானது. கிராணி (நாட்பட்ட ae மூலம் 

'இவைகளுக்கும் இதமானது. 

உள்ளிர்யூன்டின் குணம் 

ferutoriten weitere 

எள் Tat a ப 
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எவராக எளி | 
சக எ ை௩ு: ் 

களி எக்கா என் | ள்ள. 

a caf னா வினர் என் எரா | 

a GG wad are 7 wor எ ger | 

75 எள்ள னிகானா எ | (காணாளிள) | 

உள்ளிப்பூண்டு எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 

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 ஓட்டும்படிச் செய்கிறது... இதய 

நோய், நாட்பட்ட ஜ்வரம், வயிற்றுவலி, மலச்சிக்கல், குல்மம் 

(வயிற்றில் உண்டாகும் ஒருவிதக் SiLtg-Abdominal Tumoun), 

ருசியின்மை, இருமல், வீக்கம், மூலம் (0159), குஷ்டம், பசித்தீக் 
குறைவு, கிருமி, வாயு, ச்வாஸம் (Asthma), 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 

ளி எனன Gog a freq | ் 

ஊணிரி என ரக்னி எள 1 எண்ன) 
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கள்ளர் எனா Weswaagal qn | (srcineeay) 

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. “ 

ர ம 

சாம்பற்பூச்சுணையின் குணம் 

aferizayt dantred adarserey | (stare) 

சாம்பற்பூச்சுணை உடம்பைத் தேற்றுகிறது. ஆண்மையை 

வளர்க்கிறது. எளிதில் ஜீர்ணமாகக்கூடியதல்ல. பித்தம், ரக்தம், 

வாயு இவைகளுக்குச் சம்பந்தமான வியாதிகளைப் போக்கும். 

மூத்திரப்பையைச் சுத்தி செய்யும். மனத்திற்குச் சம்பந்தமான 

நோய்களையும், எல்லாத் தோஷங்களையும் போக்குகிறது. 

தேங்காயின் குணம் 

[அிண்சர் என் எணண | (ரணகள) 

“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 

ஏண்ட வார் சர் உரன் | 
எசணார் எ னான் ஏனா a feat a | 
aforary areay garry erty a | . 

எஷாசஎளரி* எனி எனக எ | கள்ள) 

அன்னப்பறவை, ஸகோரபக்ஷி, கோழி, மயில்,. குருவி 

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

இனிப்புச் ் சுவையுள்ளவை. நெஞ்செரிவை 

உண்டுபண்ணாதவை. உடம்புக்கு உடனே வலுவையும் 

உண்டாக்கக்கூடியவை. 

காய்கறிகளைச் சமைப்பதில் சிறந்தமுறை 

ஈன னள எக் ரர ண்ணி | 

(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 . ஜீர்ணசக்தியும், மாடுபோன்ற பிராணி 
களுக்குள்ள ஜீர்ணசக்தியும் ஒரேவிதமானதா? என்பதுதான் 
ஆராயவேண்டியிருக்கிறது. 

உபயோகிக்கத்தகாத இலைக்கீரை 

கஸ்ர் எளி எ தரே ௭௭ 1 
என்னால் எனை ணன் எ | ள்ள) 

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 

are ஊளரீர் ளர் னார் கற | , 
3 ஏளன எர எ எனன ஏண் | புள்ளே) 

மிகவும் இளசானதும், அதற்கேற்ற காலத்தைத் தவிர்த்து 

மற்ற காலத்தில் உண்டானதும், பழையதாகிலிட்டதும், .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 

வாரார் prope எ காளிகா எள । இ 

astra wei wdarahrata எ | (ள்ள) - 

நோயுள்ளதும்.' பூச்சி பிடித்ததும், மிகவும் பழுத்துப் 

போனதும், அததற்கேற்ற காலத்தைத் தவிர்த்து மற்ற காலத்தில் 

உண்டானதும், நன்றாகப் பழுக்காததுமான கனியை விட்டுவிட 

வேண்டும். 

உப்யோகிக்கத்தக்க கனி 

ணாக ளர் எ ஈரரஎரு | ஜான்) 

் . கனிகளில் வில்வப்பழத்தைத் தவிர்த்து மற்றது நன்றாகப் 
பழுத்ததுதான் குணமுள்ளது. வில்வத்தின் மிஞ்சுதான்! 

குணத்தில் சிறந்தது. ர க 

திராக்ஷை முதலியவை காய்ந்துபோனவைதான் 

சிறந்தது என்பது 

ள்ளனர் கள் ஐக் ரானை 1 (Haver) 

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

தினந்தோறும் உபயோகிக்கத்தகாத உணவுப்பொருட்கள் 

கள்ளி ர௭க | 

ஊர எண கார | 

கண்ணகை ள்கள் | 

சாக் waar write a a ஜிஎ ப 
. (எர) 
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திரிந்துபோன பால், தயிர், ' தயிரையோ மோரையோ 
பாலில் சேர்த்துப் பக்குவம் செய்யப்பட்டது, யவக்ஷாரம் 
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 சிறிய கோதுமை, தேன்பாகு இவற்றைத் 

தினப்படி உபயோகிக்கக்கூடாது. 

"எப்போதாவது ஒருசமயத்தில் மேற்கூறியவற்றை 
உபயோகிப்பதால் கெடுதல் உண்டாகாது. தயிர், உளுந்து 

இவைகளை வாரத்தில் ஒருமுறை -அல்லது இரண்டுமுறை 
உபயோகித்து வரலாம்? 

பசுவின் தயிரின் குணம் 

ஏர் வரர் ஏன் சர் என்று | 

சாகரன் எஸ் எசான் சோர் என் 

era எள? எ efter ரோன் | 
கள் ௭௧௫ எ கார் a aft ஈன் | எண்ன) 

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 

ars Ay ஏர் எள ளாக | 

என்ன் சார் நள் சார ॥ கள்ள) 

எருமைத் தயிர் ஜீர்ணமாகிய பின்பும் இனிப்புச்சுவை 

உள்ளது. ஆண்மையை வளர்க்கிறது. வாயு, பித்தம் இவற்றைக் 

குறைக்கிறது. கபத்தை அதிகப்படுத்துகிறது. அதிகமாக 

நெருப்பு உள்ளது. 

தயிரை உபயோகிப்பதின் நியமம் 

a aw என் yscita 4 arena | 

ஏர் எளிச் abet arrehirn 11 எள்ள) 
எளி எ ஏஸரிஎ எ எ ண்ரர் என || (ணாள) 

தயிரை இரவில் உபயோகிக்கக்கூடாது. இதை நெய், 

சர்க்கரை, பயத்தங்கஞ்சி, தேன், நெல்லிக்காய் இவற்றில் 

ஏதேனும் ஒன்றோடு : சேர்க்காமலும், சுடவைத்தும் 

உபயோகிக்கக்கூடாது. அவ்வாறே தயிரை உப்புடன் 

சேர்க்காமலும் உபயோகிக்கக்கூடாது. 

தயிரை உபயோகிக்கத் தகாத நிலைமை 

உணினண ர என் எ ரண | 

ஊக ரன் a aq il எள்ளு) 

தயிரை சித்திரை, வைகாசி, ஆனி, ஆடி, ஐப்பசி, 
கார்த்திகை இந்த மாதங்களிலும்; ரக்தம், பித்தம், கபம் 
இவற்றின் சம்பந்தமான நோய்களிலும் உபயோகிக்கக் கூடாது. 

உளுந்தின் குணம் 

ஏன: ஈ௩4் எக ராவிடம் ரச: | 
எனி were ச் ளள whi ear எ |) ன்ன) 
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ரி ் என ப. ணாள) 

உளுந்து ஆண்மையை வளர்க்கிறது. வாயுவைப் 

போக்குவதில் சிறந்தது. எண்ணெய்ப் பசையுள்ளது. 

வெப்பத்தை * உண்டாக்குகிறது. இனிப்புச் சுவையுள்ளது. 

சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. வன்மையை அளிக்கிறது. 

மலத்தை அதிகப்படுத்துகிறது. விந்துவை உடனே வளர்க்கிறது. 

மலம், மூத்திரம் இவைகளை வெளியேற்றுகிறது. 

முலைப்பாலை வளர்க்கிறது. கொழுப்பு, பித்தம், கபம் 

இவைகளை விருத்தி செய்கிறது. மூலம் (199), அர்திதம், 

முகத்தில் உணர்ச்சியின்றி வாய் கோணலாகிவிடும் நோய் 

(₹20101 சஞ்சல, ச்வாஸம் கேச), உணவு ஜீர்ணமாகும் 

பொழுது உண்டாகும் வயிற்றுவலி இவைகளைப் 

போக்குகிறது. 

மாப்பண்டம் முதலியவற்றை உண்பதின் நியமம் 

agar yonivent wats freeaaiftren | 

எ ளா கள வாணாள் ஊஷரள | (என்ன) 

கோறர் எ ன்ள்ளிர் ஏன் எனக woffa | ருள்) 

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... 

அஜ என எிள எர எரிஎள்னா | | 

பப ப்கபவகளகம் க பகர் ॥ ரணி 

பொரி மாவு வன்பனது 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 

99௯ ரள ரானா செ எண்ட । ரக 

எண எளி எனா ரர் ॥ ete 

அவல் “சுகமாக ஜீர்ணமாகக் கூடியதல்ல. எண்ணெய்ப் 

பசையுள்ளது. உடம்பைத் தேற்றுகிறது. கப்த்தை அதிகப்படுத்து 

கிறது. உடம்புக்கு - வலுவை உண்டுப்ண்ணுகிறது. அவல் 

பாலுள்ளதானபடியர்ல் வர்யுவைப் போக்குகிறது. மலச்சிக்கலை 

நீக்குகிறது. 

நெற்பொரியின் குணம் 

ளளாஷணச்பிளான் ள்ள ட்டது] 

கண frost cra fear |: எனன) 

நெல் பொரி, . தண்ணீர்த் தாகம்; பேதி. - நீரிழிவு; . 

ஊழச்சதை, கபம், இருமல், பித்தம்" இவைகளைப் 
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போக்குகிறது. பசித்தீயைத் தூண்டுகிறது. சுகமாக; திர்ணமாதம் 

குளிர்ச்சியை உண்டுபண்ணுகிறது. 

நெற்பொரிமாவின் குணம் 

ஊனி எனன |. கள்ள) 

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 

கனக் ரள ௭௭ என் கள் எள 1 (னனர) 

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 

TAPRINEPSTACHAPSS || (ரகர) 
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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 afta aerate ஈரணண் || (எக) 

முள்ளங்கி, பசுமையான கீரை வகைகள் இவற்றை 

உட்கொண்ட உடனே பாலைக் குடிக்கக்கூடாது. 

பாலுடன் உப்பை உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

ஏிர்ர எனர் என ௭எளிஏ |! (ரர) 

பாலுடன் உப்பைக் கூட்டி உட்கொள்ளக்கூடாது. 

வாழைப்பழத்தை மோர் முதலியவற்றுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

Pe HEMT SA Awa a | (எனக) 

வாழைப்பழத்தை மோர், தயிர், பனம்பழம் இவற்றுடன் 
சாப்பிடக்கூடாது. 

கிச்சிலிப்பழத்தை உளுந்துடன் செய்யப்பட்ட பருப்புச் 

சமையல் முதலியவற்றுடன் உட்கொள்ளக்கூடாது என்பது. 

எணாறாளிணசாலிளகுள் ௩௭௭ | ரோக் 

எண ஈரான் ன் எ எ ௭௭௭௭ | 

arr ara எ ரன் ஏ ௭௭௭௭ Tole || எனினே) 

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 

எஏனி சால் எனன | ர்க) 

வெண்ணெய்யுடன் காய்கறிகளைச் சாப்பிடக்கூடாது. 

முள்ளங்கியைத் தேன் முதலியவற்றுடன் 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

Aya Fors ATA | ன்னை) 

அனா எ களை | (ணாள) 

Fear ATT ATTEN | (ஏரண) 

முள்ளங்கியைத் தேனுடன் கூட்டிச் சாப்பிடக்கூடாது. 

முள்ளங்கி, வெல்லம் இவை சேர்த்து உட்கொள்ளத்தகாதவை 

ஆகும். முள்ளங்கியுடன் உளுத்தம் பருப்புச் சமையலைச் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

மணித்தக்காளியைத் திப்பிலி முதலியவற்றுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

குளிகன் எஏுா எகணானி ர எ (ரோக) 

மணித்தக்காளியைத் திப்பிலி, மிளகு, தேன், வெல்லம் 

இவற்றுடன் உட்கொள்ளக்கூடாது. 

உட்கொள்ளத்தகாத மணித்தக்காளிச் சமையல் 

ன் ள எண் Tad APT aT! 

௭ ள எ உளளன ளா 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 

ஏரண கை எள | ணட) 

.. எள்ளுப்பொடி சேர்த்துச் சமைக்கப்பட்ட பசளைக்கீரை 

வயிற்றுப்போக்கை உண்டாக்கும். 

நல்லெண்ணெய்யில் செய்யப்பட்ட கோதுமைப்பண்டம் 

கண்ணைக்கெடுக்குமென்பது 

அஜனிண் ௫ ரிஸ்: சொண்ஷ ஏ | ரான்) 

கோதுமை கண்ணுக்கு நலம் : செய்யக்கூடியதாயினும், 

நல்லெண்ணெய்யில் பக்குவம் செய்யப்பட்டது கண்ணைக் 

கெடுக்கும். 

காடியுடன் எள்ளுமுறுக்கைச் சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

Utdieeor we ferererepelt areitare || இன்ன) 

காடியுடன்: எள்ளுமுறுக்கைச் சாப்பிடக்கூடாது. 

தாமரைக்கிழங்குடன் முளைத்த தானியத்தை 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

என்கோ எனன | (ஈண்) 

தாமரைக் கிழங்கு டன் முளைத்த ' தானியத்தைச் 

சாப்பிடக்கூடாது. 
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மீன்களுடன் வெல்லம் முதலியவற்றை 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எணின வேண எனி | ள்ள) 

மீன்களுடன் வெல்லம், சர்க்கரை முதலிய கரும்பு 

சம்பந்தமான பொருட்களை உட்கொள்ளக்கூடாது. 

செம்மறியாட்டை குஸும்பக்கீரையுடன் 

சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

செம்மநியாட்டின் மாம்சத்தை குஸும்பக்கீரையுடன் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

பன்றியை முள்ளம் பன்றியோடு சாப்பிடக்கூடாதென்பது 

என்னன்ன ளா ......... |॥ என்ர) 

பன்றி மாம்சத்தை முள்ளம்பன்றியின் மாம்சத்தோடு 

சாப்பிடக்கூடாது. 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றை 

உண்ணக்கூடாதென்பது 

er rree arene yrapepel ||. (eres) 

தயிருடன் மான், கோழி இவற்றின் மாம்சத்தைக் கூட்டி 

உண்ணக்கூடாது. 

பன்றி முதலியவற்றின் மாம்சத்தை, உளுந்து 

முதலியவற்றுடன். கலந்து. உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

ணர் எள் எளினக | 
னன் எஈ இன் aera FSA a | (என்வற 

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 : 

அள்ள எள்ள என ௭ ஏ எள் 1। ள்ள) 

கடுகுடன் சேர்த்து வறுக்கப்பட்ட புறாக்களைப் பாலுடன் 

சாப்பிடக்கூடாது. 

நாரையைக் கள்ளு முதலியவற்றுடன் 

உட்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

எள எனி ஒன்றின னர் | 

ரசா எண 4௭ எளி ஈஷா | (sreieca4) 

நாரையின் மாம்சம் கள்ளுடன் உட்கொள்ளத்தகாது. 
பயறு முதலியவற்றுடன் செய்யப்பட்ட சுண்டலுடனும் 

உட்கொள்ளத்தகாது. பன்றிக்கொழுப்புடன் பொரிக்கப்பட்ட 

நாரையின் மாம்சம் உட்கொள்ளப்படுமானால் உடனே 

உயிரைப்போக்கும், 

தித்திரி முதலியவற்றை ஆமணக்குடன் 
உபயோகிக்கக்கூடாதென்பது 

எண்ண னரிளள எனா | 

ளோ னன்ன ளா. ப எனா) 

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 

. உம்கொள்ளக்கூடாதென்பது 

ayaficdarcerartrarts ஊர்களை | 

௭ எ எள் ன் எணண || ன்னு 

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 

அள்ளி ஸ்கல் ஊோண்ளான || கர) 

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 

அள ணானாஎக என் எனன | (sere) 

கள்ளு, தயிறு, தேன், சேங்கொட்டை இவற்றை 

உட்கொண்டு, உடனே சூடான பொருட்களை உட்கொள்ளக் 

கூடாது. 

வெண்கலப் பாத்திரத்தில் வைக்கப்பட்ட நெய்யை 

விட்டுவிடவேண்டுமென்பது 

உரக்க த உஉஉ்க உ உ உ உ௰௯௧௰ waa | 
wed ceneqyd afr... (| (ரகர)



.. வெண்கலப் பாத்திரத்தில் பத்து நாள் வைக்கப்பட்ட 

நெய்யை. விட்டுவிடவேண்டும். 

... இந்த நெய் மேல்பூச்சுக்கும் உபயோகிக்கத் தகாததாகும். 

வெண்கலப்: '. பாத்திரத்தில் வைக்கப்பட்ட Opi பத்து 
நாட்களுக்கு முன்பேயும் உபயோகிக்கத்தகாதது) 

குளிர்ந்தது. சூடானது முதலியவற்றை ஒன்றாகக்கூட்டி 

உட்கொள்ளக்கூடர்தென்பது 

அட அண்க) 

- குளிர்ந்த பொருளுடன் சூடானப் பொருளையும், 
புதியயானப் பொருளுடன் பழையதாகியப் பொருளையும், 
'பச்சையானப் _ பொருளுடன் வேகவைத்த பொருளையும், 

ஒன்றாகக்கூட்டி உண்ணக்கூடாது. 

அலைச்சலை அடைந்தவனுக்கு உடனே சாப்பிடுவது 
கூடாதென்பது 

என எண்ன எ ஏனா எ | 
எள வாணன் எண்ண | என்ற) 

உடம்பின் உழைப்பால் ஓய்ந்துபோனவனுக்கு உடனே 

சாப்பிடுவது. வாந்தி, குல்மம் (வயிற்றில் உண்டாகும் ஒருவிதக் 

கட்டி ச்கெவ7பா௦ய) இவைகளுண்டாவதற்கு ஏதுவாகும். 
பேசுவதால் ஓய்ந்துபோனவனுக்கு உடனே சாப்பிடுவது குரல் 

கெட்டுப்போவதற்கு ஏதுவாகும். 

வெப்பத்தை அடைந்த உடனேயே குளிப்பதும், 

_ பால் குடிப்பதும் கூடாதென்பது 

எள எ எண்ன எாணினளளா, 

gouge a | ate a caro wf ண 
(ரன்ன) 
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வெய்யிலில் இருப்பது, நெருப்பினருகில் இருப்பது 
முதலியவற்றால் வெப்பத்தை அடைந்த உடனேயே :ஜலத்தில் 
முழுகிக் குளிப்பது சர்மம், கண் இவைகள் «Ca 
அடைவதற்கு ஏதுவாகும். அவ்வாறே பாலைச் சாப்பிடுவது, 
ரக்த பித்தம் “ என்னும் நோய் (கண், காது, மூக்கு, ' வாய், 

மலத்துவாரங்கள், மயிர்க்காம்புகள் இவற்றின் வழியாக ர்க்தம் 

கசியுதல் உண்டாவதற்கு ஏதுவாகும். 

சேர்க்கை, செய்முறை முதலியவற்றால் 

உட்கொள்ளத்தகாத உணவை உட்கொள்ளவதால் 

உண்டாகும் கெடுதி. 

வர்கள் எண் எலான் | 

களி நளாிளானளற || இன்னை) 

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 

ஏன்ளள கானி கரி கோண | 

கணண ........... | சோ) 

ஏன் * னல் எிரஎள் என எ | 
MRIS SAA AEA 1। ஈக) 

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 

ஊசி னர்ன்ளளி வாணஎளிளி எள்ளை | 

Tey WI ae wer ஏஎ || 
களின்) 

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 

feared ween எளிரர் கிள: | 

ளின் எவ்ளண எள WAM 11 என்ன) 

இதமான உணவையே உட்கொள்ளும் மனிதன் 

முப்பத்தி ஆராயிரம் இரவுகள் நூறு வருடங்கள்) நோயற்ற 

வனாகவும், கட்டுப்பட்ட உடல் உறுப்புக்கள் உள்ளவனாகவும், 

நல்லோர்களின் அன்புக்குரியவனாகவும் வாழ்கின்றான். 

ஆ யுர்வேதோபதேசம் முதல் பாகம் முற்றும். 

ஜ் 
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