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1. பவனமுக்ோசனம்: 
இருகாலகளையும் சேர்த்து ளைத்து காலகளை சேசே 

உயர்த்்தி ையிற்று பகு்திசயாடு அழுத்்தி இரு ளககளை 

சேர்த்து பிடித்துக்காண்டு மூட்டிற்கு இளையில 

்ாளையிளை ளைத்துக ்காளை சைண்டும்

4. ச்லபோசனம்: 
குப்புறப்படுத்து இரண்டு ளககளையும் ்்ாளையின் கீசே 

ளைககவும். மூசளே உள இழுத்்ப்படி இரு காலகளையும் 

சேசே தூககதி முடிந் ைளர உயர்த்்வும்

2. சரபோசனம்: 
இரு ளககளையும் காலகளையும் உைலுைன் சேர்த்து 

ளைத்து சுைாேத்ள் உளைளிழுத்து உளைஙளககளை ோர்பு 

பகு்திககு பககைாட்டில ்ேதுைாக ஊன்றறி ளைத்து ்ளே, 

கழுத்து ேற்றும் ்ெஞ்சு பகு்திளய சேசே உயர்த்்வும்

5. யமருவக�ோசனம்: 
காலகளை முன்சைாககதி ெீட்டி முதுகுத்்ண்ளை செசர 

ளைத்து அேரவும். ைேதுகாளே ேடித்து கு்திஙகால 

இைது முட்டியின் உளபகு்தியில படும்படி ளைககவும். 

மூசளே உளசை இழுத்து ைேதுபுறம் பின் ்திரும்பி இரு 

ளககளையும் முதுகுத் ்ண்டின் பின்புறம் ளைககவும். 

இள்சபால இைது புறமும் ்ேயயவும்

3. மக��ோசனம்: 
குப்புறப்படுத்து ்ளே, ச்ாளபட்ளை ேற்றும் ்ாளைளய 

சேசே உயர்த்்தி இரு ளககைால ்ாஙகதிக ்காளை 

சைண்டும். இநெதிளேயில கண்கள மூடி இருககவும்

6.ய�ோமு�ோசனம்: 
காலகளை முன்சைாககதி ெீட்டி ைேதுகாளே ேடித்து 

கு்திஙகால இைது இடுப்பின் ்ைைளிப் பகு்தியில படும்படி 

ளைககவும். இரு ளககளையும் பின்சைாககதி ேைககதி 

சகார்ககவும். இள்ப்சபால இைது புறமும் ்ேயயவும்
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7. ்டோசனம்: 
இரண்டு காலகளையும் சேர்த்து ளைத்து செராக ெதிற்க 

சைண்டும். மூசளே இழுத்்படி கு்திஙகால உயர்த்்தி 

இரண்டு ளககளையும் இளைத்து ்ளேககுசேல

செராக உயர்த்் சைண்டும்

10. பவி�ோம�ி பவி�ோணோயோமம்: 
ஆளகாட்டி ைிரளே ெீட்டி காதுகைளில ளைத்துக்காளை 

சைண்டும். மூசேறிளை ஆேோக உளைளிழுத்து ்ைைளிைிடும் 

சபாது ம்ம்ம்ம்.. என்று ச்ைீ ரீஙகாரம் இடுைது சபால 

ைாளய மூடி ேத்்ம் எழுப்ப சைண்டும்

8. ்தி�ிய�ோனோசனம்: 
காலகளைக குளறந்து ஒரு அடி அகற்றறி ளைககவும். 

மூசேறிளை ்ைைளிைிடும் சபாது பககைாட்டில குைளிநது 

ைேது ளகளய ைேது கு்திஙகால அருகதில ளைககவும். 

இள்ப்சபால இைது புறமும் ்ேயயவும்

11. ஓம் உசச�ிககும் ்தியோனப் பயவிற்சசி: 
கண்கள மூடியபடி அளே்தியாை ெதிளேயில ்ளே, கழுத்து, 

முதுகு ேற்றும் ்ண்டுைைம் செராக ளைத்துக ்காளைவும். 

ஆேோக மூசேறிளை உளைளிழுத்து, ்ைைளிைிடும் சபாது ஓம் 

(இலளேசயல அ.உ.ம்) என்று உசேரளித்து சுைாேத்்தின் ேீது 

கைைம் ளைத்துக்காளை சைண்டும்

9. �ோடி சுத்்தி பவி�ோணோயோமம்: 
ைேது ொேறியிளை மூடி இைது ொேறி ைேளியாக மூசேறிளை 

உளைளிழுத்து பின் இைது ொேறிளய மூடி ைேது ொேறி ைேளியாக 

மூசேறிளை ்ைைளிைிை சைண்டும். ேீண்டும் ைேது ொேறி 

ைேளியாக மூசேறிளை உளைளிழுத்து பின் ைேது ொேறிளய முடி 

இைது ொேறி ைேளியாக மூசளே ்ைைளிைிை சைண்டும்

12. �ோசசி�றை சுத்்ம் கசயயும் பயவிற்சசி: 
உப்பு ெீர் உளை செத்்தி பாத்்திரத்ள் மூககு துைாரத்்தில 

நுளேத்து முன்புறம் குைளிநது ெதிற்கவும். ்ளேளய 

ஒரு புறோக ோயத்து ைாளய ்திறநது ளைத்து ெீர் 

்ைைளிசயறுோறு ்ேயயவும். இள்சபால ேறு மூககு 

துைாரத்்தில பயிற்ேறி ்ேயயவும்
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மூககு மற்றும் வோய வழியோ� �ீ�ோவவி பவிடித்்ல: ஒரு பாத்்திரத்்தில ஆைி ைருோறு 

ெீளர ென்றாக ்கா்திகக ளைத்து. ்ளேளய சபார்ளையால சபார்த்்தி ெீராைி 

பிடிககவும். யூகலிப்ைஸ், சைப்பிளே, ்ொசேறி, துைேறி கற்பூரைளைளி இளேகளை 

அலேது யூகலிப்ைஸ், ்பப்்பர்ேளின்ட் அலேது துைேறி அசராோ எண்்ையளய ெீரளில 

சேர்த்துக ்காளைோம் 

வோய க�ோப்பைித்்ல:  ்ைது ்ைதுப்பாை உப்பு ெீளர (30 ேளிலலி) ்காண்டு 

்்ாண்ளையில படுோறு ைாய ்காப்பைளிககவும்  

சூ�ிய குைியல சசி�திசறச: ்திைமும் காளேயிலும் (9 ேைளிககு முன்) ோளேயிலும்           

(4 ேைளிககு சேல) 15-20 ெதிேளிைஙகள குளறைாை ஆளையுைன் சூரளிய குைளியல எடுககவும் 

இயற்கற� ய�ோகய்திரப்பு சக்திறய அ்தி��ிககும் சோறு: காய ோறு 50 ேளி.லி, 

துைேறி ோறு 50 ேளி.லி, இஞ்ேறி ோறு 10 ேளி.லி, எலுேளிசளே ோறு 5 ேளி.லி, ேஞ்ேள தூள 1/4 

ச்ககரண்டி, குடிெீர் 150 ேளி.லி இைற்ளற்யலோம் கேநது ்திைமும் பருகவும்

இயற்கற� ய�ோகய்திரப்பு சக்திறய அ்தி��ிககும் சூடோன சோறு: ச்ால உரளித்் 

இஞ்ேறி 5 கதிராம், துைேறி 10 கதிராம், தூள ்ேய் கருப்பு ேளிைகு 1/4 ச்ககரண்டி, இடித்் 

அ்திேதுரம் 5 கதிராம், ேஞ்ேள தூள 4 ச்ககரண்டி இைற்ளற்யலோம் 250 ேளிலலி 

குடிெீரளில ்கா்திகக ளைத்து ைடிகட்டி ்திைமும் பருகவும் 

இயற்ற� மருத்துவ உணவு:

  ஆசராககதியோை ேத்்ாை இயற்ளகயாை. ராகதி ேற்றும் ேறிறு்ாைளியஙகள 

ேளிகுந் உைவுைன் காயகறறிகள ேற்றும் பேஙகள அ்திக அைைில 

சேர்த்துக்காளைவும் உப்பு எண்்ைய ேற்றும் 

 ேீைளிளய ேளிகவும் குளறைாக இருககவும் 

  சொய எ்திர்ப்பு ேக்திளய அ்திகபடுத்தும் ஆரஞ்சு ்திராட்ளே, ஆப்பிள, 

ோதுளை, பப்பாைளி ேற்றும் சகரட் அ்திகோக சேர்த்துக்காளைவும்  

  கறறிசைப்பிளே, முருஙளக இளே, ்ைந்ய இளே, சபான்றைற்ளற உைைில சேர்த்து ்காளைவும் 

  சைப்பிளே 5 கதிராம், ோறாகசைா/சபஸ்ட்ைாகசைா/்பாடியாகசைா ்திைமும் உண்ணும்படி பார்த்து

க்காளைவும்(குேநள்களுககு பா்தி அைவு) 

  துரளி், ப்ப்படுத்்ப்பட்ை உைவுகள ேற்றும் இயற்ளகககு ோறாை குைளிர்ந் பாைஙகளை 

்ைிர்ககவும்  

  ச்ளையாை அைவு ்ைநெீர் ்திைமும் அருந்வும் (3-4 லிட்ைர்)  

  இரவு 7.30 ேைளிககு முன் இரவு உைளை எடுககவும் அ்ன் பின்ைர்                               

ெீளர ்ைிர சைறு உைளையும் எடுகக சைண்ைாம்

 சுய அககுபஞசர: கீழகண்ை புளைளிகைளில 2-5 

ெதிேளிைஙகள சுய அககுபஞ்ேர் ்ேயைது உைம்பின் 

சொய எ்திர்ப்பு ஆற்றளே அ்திகரளிககும்

சேலும் ைிபரஙகளுககு அருகதில உளை 

ப்திவு்பற்ற சயாகா ேற்றும் இயற்ளக 

ேருத்துைளர அணுகவும் சைப்பிளே ெீர் இைளிோ எடுத்துக்காளைோம்


