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ேநாயாளி ஐ�:  : 
Dr. Nadi
Tarangini

ேநாயாளி�ன்
ெபயர்

 : Test Patient

வய�  : 56 Years

பா�னம் : Male

எைட  : 40 Kg

உயரம்  : 152 Cm

வ�ைக ேத� : 4 Oct 2024

ேநரம்  : 10:45 AM

உங்கள் �ரக்�� அல்ல� உடல் வைக �ய�வரம்
உண்ைமயான உங்கைளத் ெதரிந்� ெகாள்�ங்கள்: உங்கள் தனிப்படட் உடல், உட�யல் மற்�ம் உள�யல்

��கைள �றப்பால் �ரம்ானிக்க ஒ� ஆழமான ப�ப்பாய்�.

உங்கள் இயல்�
இ�தான் :  

வாதம் �த்தம்

 வளர்�ைத

மாற்றத்�ன் உ�ப்� :

�தவா�

 மன�ன் உ�ப்� : ராஜ�க் (உ�ரப்்�), சாத்�க்
(அைம�)

 �றன்களின் �� : மைலேயற்றம், ெவளிப்�ற
�ைளயாட�்

 �ைவ ��கள் : கசப்�, �வரப்்�

�ரக்�� கலைவ

உங்கள் �ரக்�� அல்ல� உடல் வைக �ய�வரம்

உங்கள் �ரக்�� வாத �த்தம். ஆ�ரே்வதம் இைத த்� ேதாஷஜ �ரக்�� என்� அைழக்�ற�. உங்கள் �ரக்�� இரண்� ேதாஷங்க�டன் ஆ�க்கம்
ெச�த்��ற� என்� அரத்்தம். உங்கள் உடல் ��க்கள் �த்த ேதாஷத்�ன் கலைவ�டன் வாத ேதாஷத்�ல் �தன்ைமயானைவ. �ரபஞ்சத்�ல் இ�ந்�,
ேதஜஸ், ஆகாஷ் மற்�ம் வா� மகா�தம் உங்கள் உடல், உட�யல் மற்�ம் உள�யல் பண்�களில் �க்�ய பங்� வ�க்�ன்றன. வதா �ளிர,் வறண்ட,
�டப்மான, கர��ரடான மற்�ம் ஒளி இயற்ைக மற்�ம் �த்த ெவப்பம், �ரை்மயான மற்�ம் ஒளி என்பைத நிைன�ல் ெகாள்க. உங்கள் கபா �ழ்
பக்கத்�ல் இ�ப்பதால், கபாைவ ஊக்��க்க உங்கள் வாழ்க்ைக �ைறைய மாற்ற ேவண்�ம். வழக்கமாக, உங்கள் �ரான நிைல�ல், நீங்கள்
�ன்வ�ம் பண்�கைளக் காட�்�ரக்ள்.

உங்கள் �ரக்��ைய அ�வ� �க�ம் �க்�யமான�, ஏெனனில் இ� "உங்கள் �ரான நிைலைய" �ரிந்� ெகாள்ள�ம், �னசரி உண� மற்�ம்
வாழ்க்ைக �ைற ��த்தங்கள் ��த்� ஆேலாசைன ெபற�ம் உத��ற�.

��க்கங்க�டன் ��ய வறண்ட,
கர��ரடான ச�மத்ைத வாதம்
உங்க�க்�த் த��ற�.
�த்தம் இைணந்� உங்க�க்�
உணர�்றன் வாய்ந்த ேதால்
வைகையத் த��ற�.
வாதம் ஆரம்பகால �� உ�ரத்ல்,
����ப்�, ெமல்�ய மற்�ம் வறண்ட
�ந்த�க்� வ�வ�க்�ற�.

உங்கள் தனிப்படட் மற்�ம்
ெதா�ல்�ைற வாழ்க்ைக�ல்
சமநிைலைய பராமரிக்க நீங்கள்
நிைறய ேபாரா���ரக்ள்.
வாதம் அைம��ன்ைமைய�ம்,
�ந்�க்�ம் தன்ைமைய�ம், பயப்ப�ம்
தன்ைமைய�ம் த��ற�.
நீங்கள் ெபா�வாக �க�ம்
ம�ழ்ச�்யாக�ம் நடப்ாக�ம்
இ�ப்�ரக்ள், ஆனால் �ல ேநரங்களில்
நீங்கள் �ைரவாக ேகாபப்ப��ரக்ள்
மற்�ம் வா���ரக்ள்.

உங்கள் உணர�் �க�ம்
பல�னமான�, அைம�யற்ற� மற்�ம்
எரிசச்�ட�்�ற�.
உங்கள் �ரக்ைஞையச ் �ற்�
சத்வத்�ன் ேநரம்ைறைய நீங்கள்
பராமரிக்க ேவண்�ம்.
உங்கள் ��, அ�வலகம் மற்�ம்
ஆைடகளில் நீலம், பசை்ச, மஞ்சள்
மற்�ம் ஆரஞ்� வண்ணங்கைளப்
பயன்ப�த்தலாம்.
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�க்�� அல்ல� சமநிைல�ன்ைம ப�ப்பாய்�
உங்கள் �ற்�ப்�றத்�ற்� ஏற்ப உங்கள் உள் ஆேராக்�யத்�ல் ஏற்ப�ம் �லகல்கைள அ�ந்�

ெகாள்�ங்கள்

நா� வைரபடம்
(உங்கள் வடட்ா, �டட்ா மற்�ம் கபா நிைலகளின் வைரகைல �ர�நி�த்�வம்)

உங்கள் ��ப்�ன் தன்ைம

��ப்� ��தம்
  

ரிதம்
  

92

வழக்கமான

உள் ஆேராக்�யம் என்ப� ேநாய் எ�ரப்்� சக்� என்� வைரய�க்கப்ப��ற�, இ� ெதாற்�,
ேநாய் மற்�ம் ஒவ்வாைமக்� எ�ராக ேபாரா�ம் எந்தெவா� உ�ரினத்�ன் (இங்ேக மனிதன்)
�றனா�ம். இ� ேநாய்கைளப் ெப�வைதத் த�ரக்்க உத��ற� அல்ல� ேநாய் தாக்கத்�ன்
தாக்கத்ைதக் �ைறக்க உத��ற� மற்�ம் �ைர�ல் �ணமைடய உத��ற�. ேநாய் எ�ரப்்�
சக்� என்ப� ��க்கள், அைமப்�கள் அல்ல� உ�ப்�க�க்� �க்கைல ஏற்ப�த்�ம் ��க�க்�
எ�ராக உடல் ��க்களின் ச�ப்�த்தன்ைமயா�ம். ஆ�ரே்வதத்�ல், ேநாய் எ�ரப்்� சக்� இரண்�
காரணிகைளச ் சாரந்்�ள்ள�, �தலாவ� �ரக்�� அல்ல� உடல் வைக அல்ல� உள்
ஆேராக்�யம், இரண்டாவ� ஆேராக்�யமான வாழ்க்ைக �ைற, உண�ப் பழக்கம் மற்�ம்
உடற்ப�ற்�களி��ந்� ெபறப்படட் ேநாய் எ�ரப்்� சக்�.

�ரக்��
(உங்க�க்� ஏற்ற�)
வாதம் �த்தம்

�க்��
(தற்ேபா� நீங்கள்)

�த்தம்

�டல் ஆேராக்�யம் என்ப� ெசரிமான அைமப்�ல் ஏற்ப�ம் உண� மற்�ம் வளர�்ைத
மாற்றத்ைத �ரணிக்�ம் ெசரிமான அைமப்�ன் �றைனக் ��க்�ற�. வாய் �தல் வ�� வைர
�டல் மற்�ம் ஆசனவாய் கால்வாய் வைர, அைனத்� உ�ப்�க�ம் ெசரிமான மண்டலத்�ல்
ேசரக்்கப்ப��ன்றன. உண� �ைவ, ப��ன்ைம, சரியான ப�, உண�க்�ப் �ற� உட�ல்
ேலசான தன்ைம, உ�ர�க்களில் உண� சா�கைள உ�ஞ்�தல், ����ப்பாக உணரத்ல் மற்�ம்
ெமன்ைமயான �டல் �த்தம் ஆ�யைவ ஆேராக்�யமான �ட�ன் அ���களா�ம். ெசரிமான
ெந�ப்�, வளர�்ைத மாற்றம், உ�ஞ்�தல், உள்வாங்�தல் மற்�ம் ெவளிேயற்றம் ஆ�யவற்�ல்
ஏற்ப�ம் இைட��கள் �டல் ேநாய்க�க்� வ�வ�க்�ம்.

�ரக்��
(உங்க�க்� ஏற்ற�)
வாதம் �த்தம்

�க்��
(தற்ேபா� நீங்கள்)

�த்தம்

உடல் மற்�ம் உணரச்�் என இரண்� வ�களில் ஆேராக்�யத்�ற்� �ன்�ரிைம
அளிக்கப்ப��ற�. அைம�யான, ம�ழ்ச�்யான, �ரான நிைல�ல் உள்ள மனம்
ஆேராக்�யமான�. மன�க்�ம் உட�க்�ம் இைட�லான ஒத்�ைச� நல்வாழ்ைவ வழங்��ற�.
ேம�ம், ெசரிமானம், வளர�்ைத மாற்றம் மற்�ம் மனநிைல ஆ�யைவ சமநிைலயற்ற நிைல�ல்
ஒ�வ�க்ெகா�வர ் பா�த்�, ேநாய்கைள ஏற்ப�த்��ன்றன. �ரான எண்ணங்க�ம்
ேநரம்ைறயான அ���ைற�ம் மன ஆேராக்�யத்ைதப் ெபற உத�ம். பயம், பதடட்ம்,
அைம��ன்ைம, ேகாபம் மற்�ம் அ�க �ந்தைன ஆ�யைவ மன அ�த்தம் நிைறந்த மனம்
மற்�ம் ஆன்மா�ன் அ���களா�ம்

�ரக்��
(உங்க�க்� ஏற்ற�)
வாதம் �த்தம்

�க்��
(தற்ேபா� நீங்கள்)

�த்தம்
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�க்�� அல்ல� சமநிைல�ன்ைம ப�ப்பாய்�

 உய� நிைல : உயர் 

"மச� காரணி உட�ன் ����ப்�, எண்ெணய் மற்�ம் நீர ்கலைவ
ஆ�ம். இ� உடல் ��க்கைள வ�ப்ப�த்�வதற்�ம், வயதானைதத்
த�ப்பதற்�ம், நீண்ட ஆ�ைள வழங்�வதற்�ம் ெசயல்ப��ற�.
இ� எ�ம்�கள், �ட�்கள், தைசகள் மற்�ம் மன�ற்�
ஊடட்மளிக்�ற�. "

 நச�் நிைல : �ைறந்த 

"நச�்கள் என்ப� வ�� அல்ல� ெசரிமான மண்டலத்�ல் இ�க்�ம்
ெசரிக்கப்படாத உண�ப் ெபா�ள். இ� எந்த ேநாய்க்�ம்
�தன்ைமயான காரணமா�ம். ெசரிமான சக்�ைய அ�கரிப்ப�
மற்�ம் நச�்கைள �த�ல் �ரணிப்ப� ஆ�யைவ பல உடல்நலப்
�காரக்�க்கான �க்�ய ��சை்சகள். "

��க்கம்

தற்ேபாைதய நா� �க்�� : �த்தம்
- உங்கள் �கப்ெபரிய உணைவ நீங்கள் சாப்�ட ��ம்�ம் ேபா�
ம�யம் �த்த �ரகாரத்�ல் நா� ப�� ெசய்யப்படட்�, ஏெனனில்
உங்கள் உடல் உணைவ மற்ற ேநரங்கைள �ட எளிதாக
எரிெபா�ளாக�ம் ஆற்றலாக�ம் மாற்ற ���ம். ெபா�வாக
��தா, உயரந்்த ��்டம், அக்னி, ���தா, ஸ்னிக்தாதா ஆ�யைவ
இ�க்�ம்.
- ெசரிமான ெந�ப்�, வளர�்ைத மாற்றம் மற்�ம் உட�ல் மச�
காரணி ஆ�யைவ நல்ல ஆேராக்�யத்ைத வழங்��ற�. �தமான
மன அ�த்தம் மற்�ம் �ைக �ந்தைன ஆ�யைவ
காணப்ப��ன்றன, இ� மனநிைல மாற்றங்கள், எரிசச்ல்
ஆ�யவற்ைறக் காடட்லாம். ேநாய் எ�ரப்்� சக்� �தமான�, இ�
ேசாம்பல், ஆற்றல் இல்லாைம, உடல்நலப் �காரக்�க்� எ�ராக
ேமாசமான ேபாரா�ம் சக்� ஆ�யவற்ைறக் காட�்�ற�.
ஆேராக்�யமான உண�ப் பழக்கவழக்கங்க�டன் உள்
ஆேராக்�யத்ைத ேமம்ப�த்த உட�ல் ெசரிமான ெந�ப்� மற்�ம்
உய� ஆ�யவற்ைறப் பராமரிக்க�ம்.

��ப்�கள்
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உண� மற்�ம் வாழ்க்ைக �ைற பரிந்�ைரகள்
உடல் மற்�ம் மன சமநிைல�ன்ைமகைள ஒத்�ைசக்க தனிப்பயனாக்கப்படட் உண� பரிந்�ைரகள்!!

ெசய்ய ேவண்�யைவ ெசய்ய �டாதைவ

 தானியங்கள்

பார�், ெசௗராய், சைமத்த காைடக்கண்ணி , ேசாளம்,
சாைம அரி�

கம்�, ெநளிேகா�ைம, க��, ��ய தானியங்கள்,
காைடக்கண்ணி உலர்

  ப�ப்�

வைககள்

��ய படட்ாணி, பசை்சப்பய� ப�ப்�, ராஜ்மா,
ெமாசை்சக்ெகாடை்ட, �வப்� ப�ப்�

க�ப்� உ�ந்தம் ப�ப்�, ெகாள்�, �வரம் ப�ப்�

 காய்க�
�டை்டக்ேகாஸ், ெகாத்தமல்�, சைமத்த மஞ்சள்
�ள்ளங்�, ெவள்ளரிக்காய், படட்ாணி

கத்தரிக்காய், ேகப்�கம், ெகாத்தவரங்காய், ேசாளம்,
��ங்ைகக்காய்

 மசாலா
தா� �ள�, இலவங்கப்படை்ட, ��னா, ஆரஞ்�
ேதால்கள், �ங்�மப்�

�ைட �ளகாய், �ரகம், ஆரக்ேனா, �ப்ப�, ஓமம்

  இைல

காய்க�

�ைளக்�ைர, தண்ணீர�்டட்ான் �ழங்�,
ெகாத்தமல்�, �ைர, �ைர

மஞ்சள் �ள்ளங்� இைலகள், ெவந்தயம், க�� இைலகள்,
எள் இைலகள், சாைம இைலகள்

  எண்ெணய்
கேனாலா, இடைல , ப்ரிம்ேராஸ், ேசாயா�ன்ஸ்,
�ரியகாந்�

பாதாம், ேசாளம், க��, �ங்�மப்�, எள்

 அைசவம்
ேகா�, �டை்ட�ன் ெவள்ைளக்க�, ந� நீர ்�ன் �டை்ட க�, ஆட�்க்�ட�், ஆ� இைறச�், கடல் �ன், கடல்

உண�கள்

 பழங்கள்
ெபரர்ி (இனிப்�), ேதங்காய், �தாப்பழம், �லாம்பழம்,
அன்னா� (இனிப்�)

ஆப்�ள்கள் (�ளிப்�), ெபரர்ி (�ளிப்�), �ராடை்சப்பழங்கள்,
ெபரர்ி, அன்னா� (�ளிப்�)

 உலர்

பழங்கள்

�ரப்பா, அத்� பழம், ேகாகம் பழம், ஊறைவத்த
பாதாம், ஈரமான ேபரீசச்ம் பழம்

�ேர�ல் ெகாடை்டகள், �ந்�ரி, ப�ம்ப�ப்�, வ�த்த
மற்�ம் உப்� உலரந்்த பழங்கள், வா�ைம ெகாடை்ட

 பால்

தயாரிப்�

ெவண்ெணய், ெவண்ெணய் (உப்�ல்லாத), காடே்டஜ்
பாலாைடக்கட�் , ெநய், �கண்ட்

த�ர,் க�னப் பாலாைடக்கட�், உப்� ெவண்ெணய், �ளிப்�
�ரீம், த�ர்

 ெசய்�ைற
ேதங்காய் பால், அம்ராஸ், �கண்ட,் ேஜாவர ்பராத்தா,
ேஜாவர ்ஊத்தப்பம்

ஜவ்வரி� உப்மா, ச�தான வாடா, சாதா ஆம்ெலட,் ெராட�்,
மசாலா பாவ்

 ேயாகா
ந�த்தர ேயாகா, பாதஹஸ்தாசனம்,
பச�்ேமாத்தனாசனம், உடக்ாரந்்த நிைல,
உஸ்த்ராசனம்

�க்ரம் ேயாகா, சக்� ேயாகா, �ரஷ்ாசனா, �த்தாசனம்,
உடக்டாசனம்

 உடற்த��
நைடபயணம், �தமான ேவக நைடப�ற்�, ம�ண்டன்
ைபக்�ங், பனிசச்�க்�, �ைளயாட�்
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இன்ைறய நா� �க்��ைய அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட
உங்கள் உண��ைற

  அ�காைல காைல உண� ம�ய உண� �ற்�ண்� இர� உண�

ெவள்ளி 4
அக்

Homemade Green tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Corn, capsicum
Paneer/Tofu open
faced sandwich, Black
plums, Apricots

Paneer Roll , Carrot-Ginger soup, Spicy
Baked Eggplant

Apple, Pista (unsalted) Vegan fried rice, Cabbage and
pomegranate pachadi, Cream of
pumpkin

சனி 5 அக் Tulsi + mint Green tea Masala
paniyaram/appe,
Buttermilk with cumin
powder

Sadha Bhaat Indrayani White (cooked),
Sadhi Amti/ Daily dal (Green Moong
dal with tamarind), Carrot raita,
Avocado Gazpacho

Pineapple, Italian
Vegetable Bake

Bhakari (Ragi/Nachni + Bajra flour),
Any steamed sabji of your choice , Any
dal with ghee of your choice , Mix veg
pachadi

ஞா�� 6
அக்

Turmeric Green Tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Rice flour and Moong
dal with Tomato
omelette, Black plums

Any stuffed paratha of your choice ,
Any low spice red colour based Curry
of your choice , Any dal with ghee
tadka of your choice , Buttermilk with
ginger

Apple, Almonds Adai/Mixed lentils dosa, Pumpkin
kootu (pumpkin and yellow moong dal
subzi), Moong dal with Kokum Sambar

�ங்கள் 7
அக்

Cinnamon with mint
Green Tea

Plain nachni/ ragi ukad,
Home made Tea-
ginger (milk based),
Walnuts

Bhakari (Rice + Ragi/Nachni flour), Red
maath/ Red chawli subji , Carrot raita,
Buttermilk with ginger

Pear, Walnuts Bhakari (Rice + Bajra flour),
Dudhi/Lauki moong dal subji

ெசவ்வாய்
8 அக்

Turmeric + Tulsi Green
tea

Green moong dal with
vegetables dhirde,
Pista (unsalted)

Onion-Tomato koshimbir, Rice and
moong flour with dudhi dhirde,
Buttermilk with cumin powder

Mosambi (sweet lime),
Jawas (flaxseed)

Roasted Veggies, Palak pachadi (raita),
Coconut Red Lentil Curry, Veg Clear
Soup

�தன் 9
அக்

Ginger & mint Dosa, Buttermilk with
ginger

Sadha Bhaat Hatsadicha/Red rice
(cooked), Sadhi Amti/ Daily dal
(Toor/Tuvar dal with tomato ), Beetroot
raita, Avocado Gazpacho

Black plums, Baked
tofu strips

Bhakari (Ragi/Nachni + Jowar flour),
Kobi/ Patta-Gobhi subji , Sadhi Amti/
Daily dal (Masoor dal with tomato),
Mix veg pachadi

�யாழன்
10 அக்

Homemade Green tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Rajgira plain puffs,
Coffee (with nutmeg-
cardamom, Orange

Neer dosa, Moong dal with Kokum
Sambar, Cabbage poriyal/cabbage
sabzi

Diet chivda, Pear Sadha Bhaat White (Steamed), Plain
Dal/Varan (Moong/Masoor dal),
Spring-onion pachadi
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உங்கள் "ஆேராக்ய தர�்கா"ைவப் ப��ங்கள்,
நிைன�ப�த்�ப் �ரிந்� ெகாள்�ங்கள்

இந்�யா�ன் �தல் ��டட்ல் பல்ஸ் ேநாய�தல் சாதனமான நா�-தரங்�னி �லம் உங்கள் உள் ஆேராக்�யத்ைத மாற்�வதற்�ம்
ேமம்ப�த்�வதற்�ம் �தல் ப�ைய எ�ங்கள். உங்கள் �தல் ��டட்ல் நா� ெஹல்த் ரிப்ேபாரட் ்கார�் இங்ேக. இந்த நா� �காதார அ�க்ைக���ந்�
எைதப் ப�க்க ேவண்�ம் மற்�ம் �ரிந்� ெகாள்ள ேவண்�ம் என்பைத நாங்கள் உங்க�க்� �ளக்�ேவாம். ஒேர �ளிக்�ல் உங்கள் ஆேராக்�ய
கண்ணா�!!

***ஒ� ஆ�ரே்வத ப�ற்�யாளர ்இந்த அ�க்ைகைய ம�த்�வ ரீ�யாக சரிபாரக்்க�ம், உடல்நலம் ெதாடரப்ான �ளக்கங்கைள உங்க�க்� வழங்க�ம்
உங்க�க்� உதவ ���ம்***

 ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக என்றால்
என்ன?

   "ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக அடை்ட என்ப� நா� தரங்�னி

சாதனத்ைதப் பயன்ப�த்� நா�ைய ெவற்�கரமாகப்
படம்��ப்ப�ல் உங்கள் உள் ஆேராக்�யத்�ன் கண்ணா�யா�ம்.
இ� இன்� உங்கள் உள் ஆேராக்�யத்�ன் நிைலைய�ம்
(சமநிைலயற்ற நிைல- �க்��) மற்�ம் �றந்த உடல் வைகக்�
(�ரக்�� - நீங்கள் ஆேராக்�யமான, இளம் ப�வத்�ல்
இ�க்�ம்ேபா�) உங்கள் உள் ஆேராக்�ய நிைலைய�ம்
�ர�ப�க்�ற�."

 ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக�ன்
�ன்னணி�ல் உள்ள அ��யல் என்ன?

   ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக�ன் �ன்னால் உள்ள அ��யல்

5000 ஆண்�கள் பழைமயான இந்�ய ம�த்�வ அ��யலான
ஆ�ரே்வதத்�ன் �க்�ய க�த்தா�ம். நா� தரங்�னி�ல் உள்ள
இந்த தரக்்கத்ைதப் பயன்ப�த்�, தனித்�வமான வ� வ�வ
வைரபடங்கைள வழங்�வதற்�ம், ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக�ன்
��டட்ல், பட வ�வத்ைத வழங்�வதற்�ம் அவற்ைற ��டட்ல்
மயமாக்கப்படட் வ�வத்�ல் இைணத்�ள்ேளாம்.

 உள் �காதார ப�ப்பாய்� என்றால் என்ன?

   "உள் �காதார ப�ப்பாய்� என்ப� உங்கள் உண�

உடெ்காள்ளல், உடல் ெசயல்பா�, �க்க �ழற்� மற்�ம் நீர ்�கர�்
�ைற ஆ�யவற்�டன் உங்கள் உடல், மனம் மற்�ம் நனைவப்
பற்�ய ��ைமயான �ரிதல் ஆ�ம்."

 அ�க்ைக�ல் நான் ெபற்ற ���கள் என்ன
என்பைத நான் எவ்வா� ப�ப்ப�?

   �ரக்�� பரி�ன் �ரி�, நா� �க்�� பரி�ன் �ரி�, உள்

�காதார ப�ப்பாய்� �ரி�, உண� மற்�ம் வாழ்க்ைக �ைற
பரிந்�ைரகள் �ரி� ஆ�ய �ரி�களின் ஒ� ��ப்�டட் வரிைச�ல்
உங்கள் �காதார அ�க்ைக அடை்டைய நாங்கள் உங்க�க்�
வழங்��ேறாம். உங்கள் ஆேராக்ய தர�்கா அ�க்ைக�ல் உள்ள
���கள் எளிதானைவ, எளிைமயானைவ, படங்கள், வைரபடங்கள்
மற்�ம் வண்ணங்கைளப் பயன்ப�த்� இ� உங்கள் �ரித�க்காக
எளிைமயாக்கப்பட�்ள்ள�.

  ப்ரக்�� பரி�ன் என்றால் என்ன?

   இந்த �ரி�ல் உங்கள் ஐ�யல் பா� ைடப் அல்ல� �ரக்��

பற்�ய ேகள்�த்தாள் அ�ப்பைட�லான �ரிதைல அ�ப்பைடயாகக்
ெகாண்ட தகவல்கைள நாங்கள் உங்க�க்� வழங்��ேறாம். இந்த
�ரி�ல் நீங்கள் "�யம்" பற்�ய உடல், உட�யல் மற்�ம் உள�யல்
�ரித�ன் ெதா�க்கப்படட் கண்ேணாடட்த்ைதப் பற்�ய
தகவல்கைளப் ெப��ரக்ள்

 நா� �க்�� பரி�னில் எனக்� என்ன
�ைடக்�ம்?

   இந்த ப���ல் நாங்கள் உங்க�க்� "நா� �க்�� பரி�ன்"

வழங்��ேறாம். உங்கள் தற்ேபாைதய உண�, �ற்�ச�்ழல் மற்�ம் /
அல்ல� ப�வ மாற்றம், ��ய த�வல்கள் அல்ல� தத்ெத�ப்�கள்
ெதாடரப்ாக உங்கள் சமநிைலயற்ற நிைல அல்ல� �க்��ைய
நாங்கள் �ளக்��ள்ேளாம். ஒவ்ெவா� தனிநப�க்�ம் மா�ம்
மற்�ம் ��ப்�டட் இந்த ��ய நிைல மாற்றம் ஏற்றத்தாழ்� அல்ல�
"�க்��" ஆ�ம்.

 இந்த ேநாயாளி நா� அ�க்ைக�ன்
�ண்ண��கைள நான் எவ்வா� ப�க்கலாம்
அல்ல� �ரிந்� ெகாள்ளலாம்?

   ேநாயாளி நா� அ�க்ைக பாரை்வக்� ஈரக்்கக்��ய, எளிதான

அச�்டப்படட் ப�ப்�ன் வ�வத்�ல் வ��ற�, இ�ல் உங்கள்
ைகப்பற்றப்படட் நா� வைரபடம் (அைல வ�வத்�ல் ��ப்�), உங்கள்
தற்ேபாைதய மக்கள்ெதாைக தர� (வய�, பா�னம், எைட, உயரம்,
ேநாய்களின் இ�ப்�, �த�யன), �ரக்�� (�றந்த உடல் வைக)
மற்�ம் �க்�� அள�கள் (�ைறந்த, ந�த்தர, உயர)் மற்�ம் உங்கள்
உள் �காதார ��ப்�கள் உள்ளன.

 என� உடல்நலத்ைத கவனித்�க்
ெகாள்வதற்கான �ர�்கள் அல்ல�
பரிந்�ைரகள் யாைவ?

   உண�, ேயாகா, உடற்ப�ற்� அடட்வைணகள், �க்கம்,

தண்ணீர ்ஆ�யவற்ைற ைமயமாகக் ெகாண்� ெசய்ய ேவண்�யைவ
மற்�ம் ெசய்யக்�டாதவற்ைற நாங்கள் உங்க�க்�
வழங்��ள்ேளாம். �றந்த வாழ்க்ைகக்� ஆேராக்�யமான
வழக்கத்ைதப் �ன்பற்றத் ெதாடங்�வதற்� ேதைவயான அைனத்�
�ன்ெனசச்ரிக்ைக நடவ�க்ைககைள�ம் எ�க்கலாம். உங்கள்
இ�ப்�டம், ெவப்பநிைல, ��ப்� ெவ�ப்�கள், ஒவ்வாைம அல்ல�
உடல்நலப் �காரக்ளின் இ�ப்� அல்ல� இல்லாைம ஆ�யவற்ைறப்
ெபா�த்� இந்த �ரி�ன் ��கள் மாறக்��ம் என்பைத நிைன�ல்
ெகாள்க.

 இந்த அ�க்ைக�டன் நான் எங்ேக ெசல்வ�?
என� ��சை்ச அல்ல� ��சை்சைய நான்
எங்ேக ெபறலாம்?

  ஒ� ஆ�ரே்வத ப�ற்�யாளர,் நா� தரங்�னி ஸ்மாரட் ்�ளினிக்

நி�ணரக்ள் அல்ல� சான்றளிக்கப்படட் ஆேராக்�ய நி�ணர்
உங்க�க்� �ரக்��, �க்��, உள் �காதார ப�ப்பாய்ைவ �ளக்க
���ம், ேம�ம் அதற்கான ம�த்�வ ெதாடர�்கைள�ம் உங்க�க்�
வழங்க ���ம். அவரக்ள் உங்க�க்� ேதைவயான பஞ்சகரம்ா
��சை்சகள் மற்�ம் ம�த்�வ ��சை்சகைள�ம் வழங்க ���ம்.

ைகேப� எண் : +91 7774040185     �ன்னஞ்சல் ஐ� : info@atreyainnovations.com
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ேநாயாளி ஐ�:   :  213460

ேநாயாளி�ன்
ெபயர்

  :  Test Patient

வ�ைக ேத�   :  4 Oct 2024

�ளினிக்
�கவரி

  : 
301, City Centre, Hinjawadi phase 1, Pune, Maharashtra,
India - 411021

ைகேப� எண்   :  +91 7774040185

வய�   : 56 Years

பா�னம்   : Male

�ன்னஞ்சல் ஐ�  : info@atreyainnovations.com

ம�ப்�

���ைறக�ம் நிபந்தைனக�ம்

1. இந்த அ�க்ைக�ல் வழங்கப்ப�ம் பரிந்�ைரகள் மற்�ம் தகவல்கள் ஒ� ம�த்�வரால் வழங்கப்ப�ம் ம�த்�வ ஆேலாசைனக்� மாற்றாக
இல்ைல

2. தய�ெசய்� �யமாக கண்ட�ய ேவண்டாம். தய�ெசய்� ஒ� ம�த்�வர ்அல்ல� ஒ� �காதார நி�ணைர அ�க�ம்.

3. அ�க்ைக�ன் �தான ப�ப்பாய்� ேநாயாளி�ன் ம�த்�வ தகவல்களின் �ல்�யம் மற்�ம் நா� வ�வங்கைளப் ��க்க சாதனத்�ன் சரியான
பயன்பா� ஆ�யவற்�க்� உடப்டட்�.

4. அைனத்� அ�க்ைகக�க்�ம் அவற்�ன் வரம்�கள் உள்ளன மற்�ம் �ற ெதாடர�்ைடய ேசாதைனகள் மற்�ம் ம�த்�வ அைடயாளங்கள் /
அ���க�டன் ெதாடர�் ேதைவ. அதற்ேகற்ப �ளக்கம் ெகா�ங்கள். ��ைமயான ேநாய�த�க்� ப�ற்�யாளரக்ள் தங்கள் ெசாந்த அ�பவம்
மற்�ம் ேநாயாளி�ன் அ�ைவ நம்ப ேவண்�ம்.

1. நா� ேசாதைன���ந்� ெபறப்படட் அைனத்� ���க�ம் ம�த்�வ தர�க�டன் �ளக்கப்பட ேவண்�ம். உங்க�க்� ஏேத�ம் ேகள்�கள்
இ�ந்தால், ம�த்�வ ரீ�யாக ெதாடர�் ெகாள்�ங்கள் மற்�ம் உங்கள் ஆ�ரே்வத நி�ணர ்அல்ல� ம�த்�வரிடம் ெதாடர�் ெகாள்�ங்கள்.
�சாரைண�ன் ���கள் நீங்கள் நா� பரி�ா ெசய்த ேநரத்ைதப் ெபா�த்த�

2. ஆத்ேரயா இன்ேனாேவஷன்ஸ் �ைரேவட ்��ெடட ்உங்கள் அ�க்ைககைள சரியான ேநரத்�ல் வழங்க உ���ண்�ள்ள�. இ�ப்��ம், க��
�ைடக்காத� / க�� ெசய�ழப்� / இயற்ைக ேபர��கள் / தகவல் ெதா�ல்�டப்ம் ெதாடரப்ான �ரச�்ைனகள் ேபான்ற எ�ரப்ாராத
�ழ்நிைலகளில், அ�க்ைககள் தாமதமாகலாம். ஆத்ேரயா இன்ேனாேவஷன்ஸ் �ைரேவட ் ��ெடட ் ஒவ்ெவா� �ைற�ம் இந்த தாமதம்
�ைறவாக இ�ப்பைத உ�� ெசய்�ம்.

"3. இந்த நா� அ�க்ைக�ன் ப�� ம�ப�ப்� கண்�ப்பாக தைட ெசய்யப்பட�்ள்ள�."

4. ஏேத�ம் சந்ேதகம் / சரச்ை்ச ஏற்படட்ால், ஆத்ேரயா இன்ேனாேவஷன்ஸ் �ைரேவட ் ��ெடட ் நி�வனத்தால் ெபறப்படட் / அச�்டப்படட்
அ�க்ைக இ��யாக க�தப்ப�ம்

5. ��சை்ச மற்�ம் ��சை்ச�ன் ெசயல்�றைன உ��ப்ப�த்த ஒ� ��ப்�டட் காலத்�ற்�ப் �ற� �ன்ெதாடரத்ல் அ�க்ைக அவ�யம்.
உங்கள் ஆ�ரே்வத நி�ண�டன் ெதாடர�் ெகாண்� �ன்ெதாடரத்ல் சந்�ப்ைபத் �டட்��ங்கள். ஆத்ேரயா இன்ேனாேவஷன்ஸ் �ைரேவட்
��ெடட ் அைத உ��ப்ப�த்த இைணக்கப்பட�ல்ைல மற்�ம் �டட்�டல் �க்கல்கள் அல்ல� கண்���ப்�க�டன் எந்த ெபா�ப்ைப�ம்
ெகாண்��க்க�ல்ைல.

6. அைனத்� ���ைறகைள�ம் நிபந்தைனகைள�ம் ப�க்க�ம்: https://www.naditarangini.com/tc/
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