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ேநாயாளி�ன் ெபயர ்: Test Patient ேநாயாளி ���� : --

வய� : 56 Years பா�னம் : Male உயரம் : 152 cm எைட : 40 kg

ேகள்�த்தாள் அ�ப்பைட�லான �ரக்��

வாதா

�தா

கபா

வாதம் மற்�ம் �த்தம் அவற்�ன் பண்�களில் �ற்��ம்
ேநரம்ாறானைவ. வாதம் �ளிரச்�்யான�, �த்தம் �டாக
உள்ள�. வாதம் கண்�க்�த் ெதரியாத�, �த்தம் என்ப�
�ரவம். வாதம் உலரந்்த�, �த்தம் எண்ெணய்
பைச�ைடய�. நீங்கள் வாதம் (வறண்ட ச�மம், ேவகமான
நைட, உந்�தல், பதடட்ம், பைடப்பாற்றல், கைலஞர,்
இனிப்�கைள ��ம்��ேறன்) மற்�ம் �த்தம் (நியாயமான,
�கப்ப�, �ைரவான ெசரிமானம், ெபாறாைம,
�ரட�்த்தனமான, தைலவர,் �ரை்மயான, காரமான
மற்�ம் �ளிரந்்த உண�) இரண்�ன் கலைவ பண்�கைள
ெவளிப்ப�த்���ரக்ள்.

வாதம் �த்தம்

10 �னா� நா� வைரபடம் வாதா | �தா | கபா

The graphs represent the nadi is felt on the wrist with the help of three pressure sensors at vata, pitta and Kapha locations. The nadi reflects the health state of your
mind and body.

ஒற்ைற பல்ஸ் �ட் வைரபடம் வாதா | �தா | கபா | சராசரி ஆேராக்�யமான

உங்கள் வய�, பா�னம் மற்�ம் �ரஹார்
ஆ�யவற்�ன் ஆேராக்�யமான ��ப்�த்
��ப்�டன் ஒப்��ம்ேபா�, வாதம்
இடத்�ல் உள்ள நா� இேத ேபான்ற
ம�ப்�கைளக் ெகாண்�ள்ள�.

வாதா

உங்கள் வய�, பா�னம் மற்�ம் �ரஹார்
ஆ�யவற்�ன் ஆேராக்�யமான ��ப்�த்
��ப்�டன் ஒப்��ம்ேபா�, �த்தம்
இடத்�ல் உள்ள நா� இேத ேபான்ற
ம�ப்�கைளக் ெகாண்�ள்ள�.

�தா

உங்கள் வய�, பா�னம் மற்�ம் �ரஹார்
ஆ�யவற்�ன் ஆேராக்�யமான ��ப்�த்
��ப்�டன் ஒப்��ம்ேபா�, கபம்
இடத்�ல் உள்ள நா� இேத ேபான்ற
ம�ப்�கைளக் ெகாண்�ள்ள�.

கபா
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ேநாயாளி ���� :--

ேநாயாளி�ன் ெபயர ்:Test Patient

��ப்� அள��க்கள்
அள�� ��ப்� தாளம் சாமா/நிரம் ெம�வாக / ேவகமாக

தற்ேபாைதய வ�ைக 92 வழக்கமான நிறம் ேவகமாக

�ந்ைதய வ�ைக 104 வழக்கமான சாம் ேவகமாக

பலம் தற்ேபாைதய | �ந்ைதய

தற்ேபாைதய

�ந்ைதய

- பலம் என்ப� நா� �ர�ல் �ண்�ம் அ�த்தத்ைத ெச�த்�ம் சக்�யா�ம். இ�
ேநா�ன் வ�ைம�டன் ெதாடர�்ைடய�.
- ெபா�வாக �த்த �ரக்���ல் பலம் அ�கமாக�ம், வாத �ரக்���ல்
�ைறவாக�ம், கப �ரக்���ல் �தமாக�ம் இ�க்�ம்.
- ப�ப்பாய்�: �த்த �ைச 60% ஆ�ம், இ� மற்ற ேதாஷங்கைள �ட �த்த
அ���கள் மற்�ம் ேநாய்கள் அ�கமாக இ�ப்பைதக் காட�்�ற�. .
- ஆரம்ப அ���கள் �ன்வ�மா�:ஐ�எஸ், �கப்ப�, ேகாபம், பதடட்ம்,
அ�வ�ற்�ல் எரிதல், மார�்ல் எரிதல், ��நீர ்க�த்தல், வ�ற்�ப்ேபாக்�,
அ�கப்ப�யான ப�, அ�கப்ப�யான மாத�டாய் ஓடட்ம், அ�கப்ப�யான
தாகம், பயம், �ள�கள், �� நைரத்தல், �க்க�ன்ைம, வாய் �ண்கள், படபடப்�,
�த்தப்ைப.

அக்னி தற்ேபாைதய | �ந்ைதய

தற்ேபாைதய

�ந்ைதய

- அக்னி என்ப� வளர�்ைத மாற்றத்�ற்�ம், உணைவ உ�ஞ்�வதற்�ம்
ேதைவயான ெசரிமான ெந�ப்�. இங்ேக, ஜதாரக்னி கணக்�டப்ப��ற�.
- கவனிப்�: 70 % ம�ப்� ெகாண்ட சமக்னி கண்ட�யப்படட்�. அதாவ� அக்னி
சமநிைலயான�.
- �ரவ்ாங்க அ���கள்:ேகாபம், அ�வ�ற்�ல் எரிதல், மார�்ல் எரிதல், எரி�ம்
உணர�், தைல�ற்றல், அ�க ப�, அ�க �யரை்வ, அ�க தாகம், மயக்கம்,
தைலவ�, அ�க அ�லத்தன்ைம, உடல் ப�மன், எண்ெணய் ேதால், ஒட�்ம்
மலம், �� பா�ப்�.
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ேநாயாளி�ன் ெபயர ்:Test Patient

க� அ�ப்பைட�லான நா�
க� வாதா இடம் �தா இடம் கபா இடம்

சர்ப்ப க�

மண்�க க�

ஹன்சா க�

- ��ப்�ன் இயக்கத்�ன் �ளக்கம் �லங்�கள் மற்�ம் பறைவகளின் இயக்கங்களின் ஒப்�டை்ட அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட�.
இ� நா� கற்�க்�ம் �ைறயா�ம். பாம்�, �ண்ைண மற்�ம் அன்னம் ஆ�யவற்�ன் இயக்கங்கள் �ைறேய வடட்ா, �த்தா மற்�ம்
கபாைவக் ��க்�ன்றன, உதாரணமாக: நா� ஒ� தவைளையப் ேபால ��க்�ம் ேபா� அ� �த்த நா� ஆ�ம்.
- அவதானிப்�: சரப்்ப க�க்� ப�லாக அல்ல� அத�டன் ேசரந்்�, �தமான ேவகத்�ல் ��ப்பைத �ட, வாத இ�ப்�டத்�ன் �ழ்
மண்�கா க� அ�கம். ேவ� வாரத்்ைதகளில் ��வதானால், �த்தம் உட�ல் உள்ள வாதாைவ (மண்�கா சரப்்பத்ைதத் �ரத்��றார)்
பா�க்�ற�. �ரஜக், பசச்க் �த்தம், சாமனம், �ராண வா� ஆ�யன �ண்டப்பட�்�க்கலாம் என்பைத நிைன�ல் ெகாள்க. இ�
�க்�யமாகக் ��க்�ற�:�க்கமைடந்த �ட�்கள், �ல்வாதம், ேதால் ேநாய்கள், எரிசச்ல், நைர �� உ�ரத்ல், �� உ�ரத்ல், நல்ல ப�,
ெசரிமானம்.

அள�� க�

தற்ேபாைதய வ�ைக �த்தம் (மண்�கா)

�ந்ைதய வ�ைக �த்தம் (மண்�கா)
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தற்ேபாைதய | �ந்ைதயநா� �ணா

��ய ��

- ல� �ணம் ேலசான உணர�், ேவகமாக நக�ம் மற்�ம் இ� எந்த ேதாஷ��த்��ம் (அ�கரித்த ேதாஷம்) அல்ல� ஓம் (நச�்கள்)
இல்ைல என்பைதக் ��க்�ற�. அ� வாதம், �த்த �ணம்.
- ல��க்� எ�ரில் �� �ணம் உள்ள�, இ� கனமான�, ெம�வான� மற்�ம் மந்தமான�, இ� ேதாஷ��த்� (அ�கரித்த ேதாஷம்)
அல்ல� ஓம் (நச�்கள்) இ�ப்பைதக் ��க்�ற�. இ� கப ேதாஷத்�ன் �ணம்..

க�னமான� ஒப்பந்தம்

க�னமான �ணா என்ப� நா��ன் க�னமான ெதா�தைலக் ��க்�ற�. இ� �க்�யமாக இரத்தம், சைத மற்�ம் எ�ம்�களில்
ேதான்�ம் �ைம.
- க�னமான தரத்�ற்� எ�ரான� ெமன்ைமயான தரம், இ� ெதா�வதற்� ெமன்ைமயான�. ெமன்ைமயான தரம் �க்�யமாக
ஆேராக்�யமான மற்�ம் இைளஞரக்ளிடம் காணப்ப��ற�.
- ேலா க�னா �ணம் �க்�யமாக ��க்�ற�:அ��யா�ஸ், இரத்த ேசாைக, இரத்தப்ேபாக்�, �க்கம், காய்சச்ல், அ�ரணம், �ைறந்த
நச�்கள், ேதாஷ தா� �ஷ்�, அ�ரணம்

ெமாத்த �ட்பமான

- ெமாத்த ��ப்� ெதா�வதற்� த�மனாக இ�க்�ம். ஏெனன்றால் அ� மாம்பழம், இரத்தம் மற்�ம் சைத நிைறந்த�.
- ெமாத்தத் ��ப்ைபப் ேபாலல்லாமல், ஒ� �டப்மான ��ப்� உள்ள� மற்�ம் அதன் ெதா�தைல எளி�ல் உணர ��யா�. இ�
ெப�ம்பா�ம் கா�யாகேவா அல்ல� சக்� �ைறவாகேவா இ�க்�ம். இ� �க்�யமாக எ�ம்� மற்�ம் உேலாகத்�ன் �ைத�ல்
காணப்ப��ற�..

�ரை்மயான ெம�வாக

- ��்னாடட்ா �ரை்மையக் ��க்�ற�, �ைள��ம் ெசயல்பாடை்டக் ெகாண்�ள்ள�. ெபா�வாக, இ� �த்தத்�ன் �ணமா�ம்.
- �ரை்மயான� �ையக் �ைறக்�ம் மங்கலான �ணா ஆ�ம். ெம�வான ��ப்�ன் வ�ைம �ைறவாக உள்ள�..

ெமன்ைமயான பா�காக்க

- ஸ்னிக்த �ணம் எண்ெணய், ேதாஷம், �� மற்�ம் மாைல ஆ�யவற்�ன் ெமன்ைமைய உ�வாக்��ற�
- ஸ்னிக்தத்�ற்� எ�ரில் �� �ணம் உள்ள�, இ� வாத ேதாஷத்�ன் வறட�் மற்�ம் �ணமா�ம்.
- உயர ்ஸ்னிக்தாதா ெமன்ைமயான ெதா�தைலக் ெகாண்�ள்ள� மற்�ம் கபா �ரதான ேகாளா�கைளக் ��க்�ற�:ஆஸ்�மா,
ஜலேதாஷம், இ�மல், சரக்்கைர ேநாய், �ைம, அ�ரணம், ��நீரகக் ேகாளா�கள், ேசாம்பல், ப��ன்ைம, மஜ்ைஜ ��த்�, உடல்
ப�மன்.
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ஆேராக்�ய அள��க்கள்
நா� ��ப்�களில் ெதாடரச்�்யான இைடெவளிகளில் மா�பா� ��ப்� ��த மா�பா� (�.ஆர.்�) ஆ�ம். இ� இதய ��ப்�
மா�பாட�்ன் ெவளிப்பா�. இ� அ�தாபம் மற்�ம் பாரா�ம்ேப�க் நரம்� மண்டலங்க�க்� இைட�லான ஏற்றத்தாழ்�கைளக்
��க்�ற�. அ�தாப நரம்� மண்டலம் உடைல ��ர உடல் ெசயல்பா�க�க்� தயாரப்�த்��ற� மற்�ம் இ� ெப�ம்பா�ம் சண்ைட-
அல்ல�-�மான ப�ல் என்� ��ப்�டப்ப��ற�. பாரா�ம்ேப�க் நரம்� மண்டலம் �டட்த்தடட் ேநரம்ாறான �ைளைவக்
ெகாண்�ள்ள� மற்�ம் உடைல தளரத்்��ற� மற்�ம் பல உயர ்ஆற்றல் ெசயல்பா�கைளத் த�க்�ற� அல்ல� �ைறக்�ற�. .
- �.ஆர.்� வய�, உடல் நிைலைமகள் உள்ளிடட் பல காரணிகளால் பா�க்கப்ப��ற�, ஆனால் ��ர ெசயல்பா�கள், �க்க-��ப்�
�ழற்�, உண�, மன அ�த்தம் மற்�ம் உடல் மன அ�த்தம் ஆ�யவற்றால் அ�கம் பா�க்கப்ப��ற�.
- அ�தாப நரம்� மண்டலம் ����ப்பாக இ�க்�ம்ேபா� / ��ப்� ��தம் அ�கமாக இ�க்�ம்ேபா� / �.ஆர.்� �ைறவாக
இ�க்�ம்ேபா� ெபா�வான மன அ�த்த நிைல ஏற்ப��ற�.
-பாரா�ம்ேப�க் நரம்� மண்டலம் ெசய�ல் இ�க்�ம்ேபா� / ��ப்� ��தம் �ைறவாக இ�க்�ம்ேபா� / �.ஆர.்� அ�கமாக
இ�க்�ம்ேபா� வழக்கமான தளரவ்ான நிைல ஏற்ப��ற�.
-எண்ணங்கள் அல்ல� உணரச்�்கள் ெபா�வாக ந��ன் தாளம், பாலா மற்�ம் ��்னதா அள��க்களில் ஏற்ப�ம் மாற்றங்களால்
ேவ�ப��ன்றன.

எண்ணங்கள் / உணரச்�்கள் தற்ேபாைதய | �ந்ைதய

தற்ேபாைதய

�ந்ைதய

உங்கள் எண்ணங்கள் / உணரச்�்கள் �க�ம் ��ரமானைவ (ேநரம்ைற அல்ல�
எ�ரம்ைற). நீங்கள் ேயாகா மற்�ம் �யானத்ைத க�த்�ல் ெகாள்ளலாம்.

மன அ�த்தத்�ற்� ஆளா�ம் தற்ேபாைதய | �ந்ைதய

தற்ேபாைதய

�ந்ைதய

இந்த நாளின் �ரஹ�க்�, நீங்கள் மன அ�த்தத்�ற்� ஆளா�ம் வாய்ப்�
�ைற�.
�க்கம், உண� மற்�ம் ேவைல �ராக நடப்பதாக ெதரி�ற�

��க்கம்
- 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.
- உங்கள் உயரம் 152 cm மற்�ம் 40 kg எைட�ன் அ�ப்பைட�ல், உங்கள் BMI 17
ஆ�ம்.நீங்கள் எைட �ைறவான �ரி�ல் உள்ளரீக்ள்.
- உங்கள் வயைதப் ெபா�த்தவைர, வழக்கமான தாளம் என்ப� �க்னா பலம்
நல்ல இதய ெசயல்பாட�்டன் �தமான�.மலச�்க்கல், வ�ைம இழப்�,
�க்க�ன்ைம, உணரச்�் ெசயல்பா�கள் இழப்�, ெபா�த்தமற்ற ேபச�்,
தைலச�்ற்றல், ேசார�், க�ப்� நிறமாற்றம், ந�க்கம், �க்கம்

�ரக்�� �க்��

வாதம் �த்தம் �த்தம்

_______________________________

Dr. Nadi Tarangini
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ேநாயாளி ���� :--

ேநாயாளி�ன் ெபயர ்:Test Patient

உண� பரிந்�ைரகள்
 ெசய்ய ேவண்�யைவ ெசய்யக்�டாதைவ

தானியம்
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�

ைசவம்
�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�)

ெகாட்ைடகள் மற்�ம்
உலர்ந்த 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 ெபா�ட்கள்
ெவண்ெணய், ெவண்ெணய் (உப்�ல்லாத),
காடே்டஜ் பாலாைடக்கட�் , ெநய், �கண்ட்

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

ேநாயாளி�ன் ெபயர ்:Test Patient

வாழ்க்ைக �ைற பரிந்�ைரகள்
 ெசய்ய ேவண்�யைவ ெசய்யக்�டாதைவ

ெசய்�ைற
ேதங்காய் பால், அம்ராஸ், �கண்ட,் ேஜாவர்
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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ேநாயாளி ���� :--

ேநாயாளி�ன் ெபயர ்:Test Patient

�னசரி வழக்கம்
சமச�்ரான �ரக்�� | நல்ல ெசரிமானம் | ஆேராக்�யத்ைத பராமரிக்க�ம் | அைம� ெப�ங்கள்

�த்�ணரச்�்�ட�ம் ேலசான உணர�்ட�ம் �ரிய உதயத்�ற்� �ன்ேப உங்கள் நாைளத் ெதாடங்�ங்கள்.�ाह मु�त�म् �ரிய
உதயத்�ற்� 96 நி�டங்க�க்� �ன்� என்� ��ப்�டப்பட�்ள்ள�.

�கத்ைத க�� பற்கைள �த்தம் ெசய்�ங்கள். (दंत धावनम्) ெமன்ைமயான பல் �லக்�தல் அல்ல� கசப்பான
ஆஸ்�ரிெஜன்ட ்��ைககள் ேபான்றைவ नीम. ேதன் கலந்த ��ைகப் ெபா�ையக் ெகாண்� ஈ�கைள மசாஜ் ெசய்ய�ம்.
ெமன்ைமயான ஸ்க்ரப்�ங் �லம் நாக்ைக �த்தம் ெசய்�ங்கள் (िज�ा िनल�खन). ஒவ்ெவா� உண� உடெ்காண்ட �ற�ம் இைத
�ண்�ம் ெசய்யலாம்.

எண்ெணய், கஷாயம், ேதன், பால், தண்ணீர ்ேபான்றவற்ைறக் ெகாண்� வாய் ெகாப்பளிக்க�ம். இ� தாைடகள் மற்�ம்
பற்க�க்� வ�ைமையத் த��ற�. கவனிக்க�ம் गंडुशम् அதாவ� அ�க அள� �ரவத்ைத வா�ல் ைவத்��ப்ப� மற்�ம்
कवलम् அதாவ� இனிைமயானதாக ேபஸ்ட ்கைரசல்கைள வா�ல் ைவத்��ப்ப�.

எண்ெணய்கைளப் பயன்ப�த்� தயாரிக்கப்படட் நா� ெசாட�்கைளப் பயன்ப�த்த�ம். இந்த உள்ளி�த்தல் (न�म्)
�க்ைக உய�டட்�ம், ைசனஸ்கைள அ�க்க�ம், ெதளிவான பாரை்வைய வழங்க�ம், �லன் உ�ப்�க�க்� வ�ைம
அளிக்க�ம் உத��ற�.

�ண்�தல் இயற்ைகயாக வ�ம் ேபாெதல்லாம் �டல் �த்தம் / ெவளிேயற்றம் ெசய்�ங்கள். இந்த �ண்�தல்கைளத்
த�க்கேவா அல்ல� �ண்டேவா ேவண்டாம்.

உடல் ��வ�ம் எண்ெணய் தடவ�ம் (अ�ंगम्) ��ப்பாக தைல, கா� மற்�ம் கால்களில் ெம�வாக மசாஜ் ெசய்ய�ம்.
மசாஜ் ெசயல்�ைற ச�மத்�ற்� �க�ம் நன்ைம பயக்�ம், மன அ�த்தம், ேசார�் ஆ�யவற்ைறக் �ைறக்க உத��ற�,
உடைல ெமன்ைமயாக�ம் வ�வாக�ம் ஆக்��ற� மற்�ம் வயதான அ���கைளத் த�க்�ற�. நல்ெலண்ெணய்
அல்ல� ேதங்காய் எண்ெணையப் பயன்ப�த்�வ� நல்ல�..

உங்கள் �றன் மற்�ம் உடல் அைமப்�க்� ஏற்ப எந்த வைகயான உடற்ப�ற்�ைய�ம் ப�ற்� ெசய்ய ேவண்�ம்.
இத�டன் ேசரந்்� ேயாகா ெசய்யலாம். सूय�नम�ार. இ� உட�ன் ெந�ழ்�த்தன்ைமைய ேமம்ப�த்��ற� மற்�ம் மன
�றைன ேமம்ப�த்��ற�, ஒளி, நிைலத்தன்ைமையக் ெகாண்�வ��ற� மற்�ம் ெசரிமான ெந�ப்ைபத் �ண்��ற�.

ெவ�ெவ�ப்பான நீரில் �ளித்� �ட�், சாதாரண நீரில் மட�்ேம தைலைய அலச ேவண்�ம். �ளிப்பதற்� �ன், ��
வள�ம் �ைசக்� எ�ேர உள்ள ��ைக �ைளக் ெகாண்� மசாஜ் ெசய்வ� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. �ளியல் உடைல�ம்
மனைத�ம் �த்�ணரச்�்யைடயச ்ெசய்�ற�. இ� �யரை்வ, ேசார�் மற்�ம் அ�க்�கைள நீக்��ற� மற்�ம் ப�ைய
அ�கரிக்�ற�.

�யானம் மற்�ம் �ராணாயாமம் காைல�ல் ஆேராக்�யமான உடல் மற்�ம் மன�ன் �ற�ேகால்கள். �யானம் உங்கள்
கவனம் ெச�த்�ம் �றைன ேமம்ப�த்��ற�. இ� மனைத அைம�ப்ப�த்�ம் �ைளைவக் ெகாண்�ள்ள�. இ� மன
அ�த்தத்ைத நீக்� மன�ற்� பலம் த��ற�. "ॐ" என்� ஜ�ப்ப� உங்கள் எண்ணங்கைளத் ெதளி�ப�த்�ம் மற்�ம் உள்
உள்ளங்கால்க�டன் இைணக்க உத�ம். �யானம் அைம�ைய�ம் நல்�ணக்கத்ைத�ம் த�ம்.

இைறவைன வ�ப�தல் மற்�ம் காணிக்ைக ெச�த்�தல் (ई�र पूजा) நன்��ணரை்வ அ�கரிக்�ற�.

�க �க்�யமாக, நாள் ��வ�ம், சாத்�க் உணைவ சாப்��ம் நல்ல பழக்கத்ைத பராமரிக்க�ம் षडरस சரியான ேநரத்�ல்.
��ய பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கைள ேசரக்்க�ம். உண�ல் �� கவனத்�டன் சாப்��ங்கள். அவசரப்பட�்
சாப்��வைதேயா அல்ல� ��, கம்ப்�டட்ர ்பாரக்்�ம்ேபாேதா அல்ல� மன அ�த்தம், �க்கத்�ல் சாப்��வைதேயா
த�ரக்்க�ம். நீண்ட ேநரம் அ�கமாக சாப்��வைதேயா அல்ல� உண்ணா�ரதத்ைதேயா த�ரக்்க�ம். இர� உண�ற்�ப்
�ற� ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்வைதத் த�ரக்்க�ம்.

உங்கள் ேவைலைய மரியாைத�டன் ேதரந்்ெத�த்�, �றந்த �றன்கைள ேமற்ெகாள்�ங்கள்; தனக்� மட�்மல்ல,
ஒட�்ெமாத்த ச�கத்�ற்�ம் பயனளிக்�ம். ேதசத்�ன் நன்ைமக்காக இரக்கம் காட�்ம் பழக்கம் எப்ேபா�ம் அன்றாட
ெசயல்களின் ஒ� ப��யாக இ�க்க ேவண்�ம்.

ம�யம் 10 - 15 நி�ட �க்கம் பய�ள்ளதாக இ�க்�ம். இட� பக்கத்�ல் �ங்�வ� �க�ம் ெசரிமானமான� என்�
�றப்ப��ற�.

�னசரி 6 �தல் 8 மணிேநர �க்கம் அவ�யம், எனேவ உங்கள் ��ப்� ேநரத்ைதப் ெபா�த்� �க்க ேநரத்ைத
�ரம்ானிக்க�ம். ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்வதற்� �ன்� �� உணைவ உடெ்காள்வைதத் த�ரக்்க�ம். வல� பக்கத்�ல்
�ங்�வ� �க�ம் ரிலாக்ஸாக இ�க்�ம்.
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ப�வங்கள் : இைல��ரக்ாலம்
ஷரத் �� ஒ� ��ய ேகாைடக்காலம் ேபான்ற�. இ� 22 ஆகஸ்ட ்2024 �தல் 23 அக்ேடாபர ்2024 வைர�லான காலத்ைத
உள்ளடக்�ய�.மைழ�ன் ேபா� ேச�ம் �த்தம் �ரியனின் �ரை்மயான க�ரக்ளால் ெதாந்தர� ெசய்யப்ப��ற�.ெப�ம்பா�ம் �த்தம்
இைட��கைள ஏற்ப�த்�வ�ல் கபத்�டன் ெதாடர�்ைடய�.

இப்ப���ன் உண்ைமயான இயற்ைக தடப்ெவப்ப நிைலக�க்� ஏற்ப ப�வத்�ன் காலம் மா�படலாம்.

உடல் சக்� : மத்யம் (�தமான)
ஜத்ராக்னி : மண்டா (பல�னமானவர)்)

பரிந்�ைரக்கப்பட்ட உண� :

சா� இனிப்�, கசப்�, கசப்� நிைறந்த உண�ப் ெபா�டக்ள் உத�கரமாக இ�க்�ம்.
ல� (ஒளி), �த்தா (�ளிர)் உண�கள் ��க்கப்ப��ன்றன.
அரி�, ேகா�ைம, ேகா�ைம, சரக்்கைர, சரக்்கைர, மடட்ன்.
A2 பால், ெவண்ெணய், ெநய் ேபான்ற பால் உண�கள் பரிந்�ைரக்கப்ப��ன்றன.
இந்�ய ெநல்�க்காய் (ெநல்�க்காய்), அத்�ப்பழம், ஆப்�ள், �ராடை்ச ேபான்ற பழங்கள் நல்ல�.
பாம்�க்காவலர ்(பரவ்ால்), ரிடஜ்் காரட் ்(�ைர), சாம்பல் காவலர ்(ேபத்தா), பாட�்ல் காவலர ்(லக்�), �சணிக்காய் (க�), �ைர
(பாலக்), அமரந்த் (ெசௗைல) ேபான்ற காய்க�கள் உத�யாக இ�க்�ம்.
க�ம்� , சத்� சாதம் , �ரகம் , ெகாத்தமல்� , ேசாம்� ேபான்றைவ பரிந்�ைரக்கப்ப��ன்றன .

தைடெசய்யப்பட்ட உண� :

நீரவ்ாழ் மற்�ம் நன்ெசய் நில �லங்�களின் இைறச�், ஆல்கஹால் தைட ெசய்யப்பட�்ள்ள�.
அள�க்� அ�கமாக சாப்��வைத த�ரக்்க ேவண்�ம்.
�ரணிக்க அ�க எைட�ம், அ�க சக்��ம் ெகாண்ட உண�கைள த�ரக்்க ேவண்�ம்.
�ளிரந்்த உண� மற்�ம் பானங்கள், காரமான, �ளிப்� மற்�ம் உப்� மற்�ம் எண்ெணய் உண�கைளத் த�ரக்்க ேவண்�ம்.
ெப�ங்காயம், �வப்� �ளகாய், ெவந்தயம், �ண்�, ெவங்காயம், �ளி, நல்ெலண்ெணய், க�� எண்ெணய், மக்காசே்சாளம்,
�ைன, �ள�படட் உ�ந்�, ெவண்ைடக்காய், கத்தரிக்காய், ேவரக்்கடைல ��ப்�டப்பட�ல்ைல.

பரிந்�ைரக்கப்பட்ட நடவ�க்ைககள் :

நீசச்ல் மற்�ம் �ற உடல் ப�ற்�கள் உங்கள் உடைல ரிலாக்ஸ்
ெசய்ய நல்ல�.
��ய மற்�ம் �ளிரந்்த நில� ஒளி�ல் நடப்ப� நல்ல�.
இல�வான மற்�ம் தளரவ்ான ஆைடகைள அணி�ங்கள்.
சந்தன், உ�ர,் க�ர ்ஆ�ேயாரின் பைசயால் உடைல
அலங்கரிப்ப� வரேவற்கத்தக்க�.
உங்கள் மனைத இனிைமயாக ைவத்��ங்கள்.

   தைடெசய்யப்பட்ட நடவ�க்ைககள்:
ேநர�யாக �ரிய ஒளி ப�வைதத் த�ரக்்க�ம்.
பகல் ேநரத்�ல் �ங்�வ� ��க்கப்பட�ல்ைல.
ேகாபத்ைத த�ரக்்க�ம்.
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DISCLAIMER

NOTES

இந்த அ�க்ைக�ல் வழங்கப்படட் பரிந்�ைரகள் மற்�ம் தகவல்கள் ஒ� ம�த்�வரால் வழங்கப்ப�ம் ம�த்�வ ஆேலாசைனக்�
மாற்றாக ேநாக்கம் ெகாண்டைவ அல்ல.
தய�ெசய்� �யமாக கண்ட�ய ேவண்டாம். தய�ெசய்� ஒ� ம�த்�வர ்அல்ல� ஒ� �காதார நி�ணைர அ�க�ம்.
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�.
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. .
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