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എഡിറ്റോറിയൽ റ�റോർഡ് : 
ഡ�ോ. സജി പി ആർ SPM NAM ഡേരളം  
ഡ�ോ. ആർ ജയനോരോയണൻ SPM NAM ഡേരളം  
ഡ�ോ. സലിം പി ആർ CMO ISM 
ഡ�ോ. േൃഷ്ഡണന്ദു വികേ CBO NAM ഡേരളം 
ഡ�ോ. ആനന്്. എ കജ BAMS, MD (Ay)  
ഡ�ോ. ജിൻഷ ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. അരദുൺ. പി. എസ് BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിധിൻ ഡ�ോഹൻ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. പപസീത പിജി BAMS, MD (Ay) 

കൺവീനർ: 
ഡ�ോ. അജിത് േദു�ോർ കേ സി  
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി ഡേോർ�ിഡനറ്റർ  
[ജില്ോ ഡപപോപ്ോം �ോഡനജർ  
നോഷണൽ ആയദുഷ് �ിഷൻ (േണ്ണൂർ, േോസർഡ്ോ�്)] 

സംഭറോവന നൽകിയവർ: 
ഡ�ോ. സിഡജോ േദുര്ോഡ്ോസ് BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ദീപ്തി വി നോയർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രഹ്ന സിദ്ധോർത്ഥൻ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രസ്നി എ ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ഷംനഡ�ോൾ സി. ഇ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിമ്ി കേ. പി BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിരഞ്ജന എ. ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ര�്പ്ീ പി.കേ. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രജില ടി.പി. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. സദുധീഷ്േദു�ോർ എസ്്. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ലക്�ി വർമ് കേ. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. അഞ്ജലി ദോസ് BAMS, MD (Ay)



BtcmKy]cambpw       kmwk-vImcnI]cambpw
aebmfnIÄ¡v Gsd khntijXIfpÅ amkamWv 
aebmf amkw IÀ¡nSIw. BbpÀthZ n̄sâ 
CuänÃamb       tIcf n̄Â IÀ¡nSIhpambn
_Ôs]«v sshhn[yamÀ¶ BtcmKy ioe§Ä 
ImWphm³     Ignbpw.     Ht«sd    sXän²mcWIfpw
Chsb kw_Ôn̈ p \ne\nÂ¡p¶p. Ch ]cnl-
cn¡p¶Xn\pw IÀ¡nSI n̄se BtcmKy 
kwc£Ws¯¡pdn̈ v        Adnhv       \ÂIphm\pw 
Dt±in̈ v \mjWÂ Bbpjv anj³ ]pd n̄d¡p¶ 
"Adnbmw IÀ¡nSI n̄se BtcmKys '̄ F¶ 
]pkvXI n̄\v FÃm BiwkIfpw t\cp¶p.





tUm. Un. kPn v̄ _m_p sFFFkv
tÌäv anj³ UbdÎÀ, \mjWÂ Bbpjv anj³

s]mXpP\mtcmKycwK v̄ Bbpjv NnInÕm k{¼Zmb§fpsS 
{]tbmP\w ]camh[n F n̄¡phm³ {]XnÚm_²amWv 
\mjWÂ Bbpjv anj³ tIcfw. IÀ¡nSI amk¡mew 
BtcmKy]cambn  Gsd {]m[m\yt¯msS ImWp¶ tIcfob
cnÂ BtcmKyNcyIfnse Cu sshhn[yw Nqïn¡m-
Wn¡p¶Xnt\msSm¸w Ahbnse s\Ãpw ]Xncpw Xncn̈ dnªp 
sa¨s¸«  BtcmKy n̄te¡v  BbpÀthZ n̄sâ  ImgvN¸mSn
eqsS \bn¡phm³ \mjWÂ  Bbpjv anj³ tIcf n̄sâ 
Bbpj v--{Kmaw Sow X¿mdm¡nb Cu ]pkvXI n̄\p Ignbs« 
F¶miwkn¡p¶p

tÌäv anj³ UbdÎdpsS ktµiw
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ആമുഖം

ആയദുർഡവദം, ഡയോ് & നോച്യുഡ�ോപ്പതി, യദുനോനി, സിദ്ധ ഡഹോ�ിഡയോപ്പതി, 
ഡസോവ  രി്്പ (ടിബറ്റിയൻ  ക��ിസിൻ) എന്ീ സ�പ്  ആഡരോ്് േോഴച്
പ്പോടദുള്ളതദും ഭോരതത്ിൽ പപചോരത്ിൽ ഉള്ളതദു�ോയ ചിേിത്സേളയു
കട ഡപപോത്സോഹനത്തിനോയോണ്  ആയദുഷ്  വേദുപ്പദും പിന്ീട് ആയദുഷ് 
�പത്ോലയവദും  രൂപം കേോണ്ടത്.  ഔഷധഡത്ോകടോപ്പം സ�പ്�ോയ ജീ
വിതശ്ലിയിലദുള്ള �ോറ്റത്ിനദും ആഡരോ്്പരിപോലനത്ിനദും പപോ
ധോന്ം കേോടദു്ദുന് ഈ ആയദുഷ് ചിേിത്സോ  സപപ്രദോയങ്ങളയുകട പപ
ഡയോജനം  കപോതദുജനങ്ങൾ്്  ക�ച്ചകപ്പട്ട രീതിയിൽ ലഭ്�ോ്ദുന്തിന്  
നോഷണൽ ആയദുഷ്  �ിഷൻ  ആരംഭിച്ചയു. ആയദുഷ് സ്ോപനങ്ങളയുകട 
്ദുണനിലവോരം ഉയർത്ൽ, �ിേച്ച ഡസവനം ഉ�പ്പോ്ൽ, ജീവന്ോ
രദുകട അധിേഡസവനം നൽേൽ, നല് ജീവിതശ്ലി ഡപപോത്സോഹിപ്പി
്ൽ എന്ിങ്ങകന നോഷണൽ ആയദുഷ് �ിഷകറെ പപവർത്നം വ്ോ
പിച്ചിരി്ദുന്ദു. സജീവവദും പേിയോത്മേവദു�ോയ ഇടകപടലിലൂകട ഇത്്
യിൽ തകന് �ിേച്ച രീതിയിൽ പപവർത്ിച്ചയുവരദുന്തോണ് നോഷണൽ 
ആയദുഷ് �ിഷൻ ഡേരളം.

നോഷണൽ ആയദുഷ് �ിഷകറെ ആഭി�ദുഖ്ത്ിൽ ഡേപന്-സംസ്ോന 
സർ്ോരദുേളയുകട സംയദുക്ത സഹേരണഡത്ോകട നടപ്പിലോ്ദുന് 
സ�പ് ആഡരോ്് സംരകണ പദ്ധതിയോണ് ആയദുഷ് പ്ോ�ം. ഡേരള
ത്ികല തിരകഞെടദു്കപ്പട്ട 16 ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്ദുേളിൽ വിജയ
േര�ോയി പദ്ധതി നടപ്പിലോ്ി വരദുന്ദു. ആയദുഷ് ജീവിതശ്ലി്് 
വ്ോപേ പപചോരണം കേോടദുത്ദുകേോണ്ട് കതറ്റോയ ജീവിതരീതിേൾ 
�ൂലം സ�ൂഹത്ിൽ പടർന്ദു പിടി്ദുന് പേർച്ചവ്ോധിേകളയദും ജീവി
തശ്ലി ഡരോ്ങ്ങകളയദും പര�ോവധി പപതിഡരോധി്ദുേ എന്ത് ഈ 
പദ്ധതിയദുകട പപധോന ലക്ങ്ങളിൽ ഒന്ോണ്.

േർ്ിടേ �ോസത്ികല ആഡരോ്് സംരകണ ഉപോധിേളയും ഔഷധ
്ഞെി തദുടങ്ങിയ ചില ഭക് പദോർത്ഥങ്ങളയുകട ഉപഡയോ്വദും േോ
ലോേോലങ്ങളോയി ഡേരളീയർ പിത്ദുടർന്് വരദുന്ദു. അഡതോകടോപ്പം ചില 
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�ിഥ്ോധോരണേളയും  അ�ിത വോണിജ്വൽ്രണവദും �ൂലം ചിലകരങ്ി
ലദും അബദ്ധങ്ങളിൽ കപട്ടയുഡപോേദുന്തദും േണ്ടദുവരദുന്ദു.

കപോതദുജനങ്ങളിഡല്് ഇ�ങ്ങികച്ചന്് അവഡരോട് ഏറ്റവദും അധിേം ഇട
കപടലദുേൾ നടത്ദുന് പപവർത്ന രീതിയോണ് ആയദുഷ് പ്ോ�ത്ികറെ
ത്. േർ്ിടേ�ോസത്ിൽ പപചോരത്ിൽ ഇരി്ദുന് ആഹോര വിഹോര 
രീതിേളികല ്ോസ്പതീയത വി്േലനം കചയ്യുേയദും അത് കപോതദുജന
ങ്ങൾ്് പപോപ്�ോയ രീതിയിൽ ലളിത�ോയി വിവരി്ദുേയദും കചയ്യുേ  
എന്ത് ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതിയദുകട സോ�ൂഹിേ ഉത്രവോദിത്ം 
േൂടി ആയി്ോണദുന്ദു. �ിഥ്ോധോരണേകള �ോറ്റി യഥോർത്ഥ ആയദുർ
ഡവദത്ികറെയദും �റ്റദു ആയദുഷ് ്ോസ്പതങ്ങളയുകടയദും പപഡയോജനം ജന
ങ്ങളിഡല്് എത്ിച്ച്  േർ്ിടേ �ോസ ആഡരോ്് സംരകണത്ിന് 
ഒരദു �ദുതൽ്ൂട്ടോയി �ോ�ദുവോൻ ഈ ശേപ്പദുസ്തേം ഉപേരി്ദും 
എന്് പപതീകി്ദുന്ദു.

േർ്ിടേകത് േദു�ിച്ച്, േർ്ിടേ ചര്േകള േദു�ിച്ച് അതദുഡപോകല 
തകന് േർ്ിടേ േഞെി, പത്ിലേൾ ഇവകയ േദു�ികച്ചല്ോം ഡേരള
ത്ിൽ അഡങ്ങോളം ഇഡങ്ങോളം പലവിധ നോട്ട�ിവദുേൾ ആണ്. ധോരണ
േൾ ആണ്. അതിൽ പലതദും ്രിയദും ചിലകതോക് �ിഥ്ോധോരണ
േളയും ആണ്. ഇത്രത്ിലദുള്ള അ�ിവദുേകള ഡപേോ�ിേരിച്ചയു പദുതദു 
തല�ദു� േോണോത് 'ആ േോലകത് ' േർ്ിടേകത് േദു�ിച്ച് കപോതദുജ
നങ്ങൾ്്  �നസ്ിലോേദുന് രീതിയിൽ ലഘദുേരിച്ചയു, സംകിപ്ത�ോയി 
ഒരദു ശേ പദുസ്തേ രൂപത്ിൽ പപസിദ്ധീേരി്ദുേ എന് ആ്യ
കത് �ദുൻ നിർത്ി നോഷണൽ ആയദുഷ്  �ിഷൻ പപസിദ്ധീേരി്ദുന്
തോണ് " അ�ിയോം േർ്ിടേത്ികല ആഡരോ്്കത് " എന് ശേപദു
സ്തേം.
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കർക്കിടകം -  
ആര�ോഗ്യ സംസ്കോ�ത്കിന്റെ  
മഴന്പെയ്ത്തുകൾ 

Dr. അരുൺ.പി.എസ്
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി േദുന്ദുമ്ൽ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്  
ഡേോഴിഡ്ോട്

�ലയോളിയദുകട ആഡരോ്്േോഴച്പ്പോടദുേൾ രൂപകപ്പട്ടതിൽ �ണ്ിനദും 
േോലത്ിനദും േോലോനദുസൃത�ോയ േോലോവസ്യ്്ദും സ�ൃദ്ധ�ോയ 

ഔഷധസപ്രത്ിനദും പങ്ദുണ്ട്. ആഡരോ്്്ീലങ്ങൾ പി�വികയടദു്ദു
ന്തദും സ�ൂഹത്ികറെ കപോതദുസ്വത്ോയി �ോ�ദുന്തദും തല�ദു�േൾ 
കേോണ്ടോണ്. േോലവദു�ോയി ബന്ിപ്പിച്ചയുകേോണ്ടദുള്ള ഏകതോരദു അ�ി
വഡന്വഷണവദും േർ്ിടേചര്യിൽ എത്ി നിൽ്ോ�ദുണ്ട്. േർ്ി
ടേത്ികല ഡതോരോ�ഴയദും തണദുപ്പദും പട്ടിണിയദും പേർച്ചവ്ോധിയദും 
പപതിഡരോധി്ോൻ ചൂടദുള്ള േഞെിയിൽ സദുലഭ�ോയി േിട്ടയുന് പച്ച�രദു
ന്ദുേളയും ആവോം എന്് പൂർവ്ിേർ  �നസ്ിലോ്ി. ആയദുർഡവദത്ി
കറെ സ്വോധീനം പ്ോ�പ്ോ�ോത്രങ്ങളിലദും നിലനിന്ിരദുന് േോലം �ദുതൽ 
വർഷേോലചര്കയ ഏറ്റവദും പപോഡയോ്ിേവദും ലളിതവദു�ോയി ഉപഡയോ്
ത്ിൽ വരദുത്ിയത് േർ്ിടേ�ോസത്ിലോണ് .

ഇടവ�ിഥദുന �ോസങ്ങളികല �ഴകപ്പയ്ത്ിൽ കപോട്ടി�ദുള്ദുന് ഓഷധി
േൾ സദുലഭ�ോയി ലഭി്ദുന് േോല�ോണ് േർ്ിടേം. ദ്പദുഷ്പങ്ങൾ 
ഉൾകപ്പകടയദുള്ള ഔഷധങ്ങളയുകട ലഭ്തയദും ഔഷധപരിചയവദും പപോ
ഡദ്ിേ വേഡഭദങ്ങൾ ഉകണ്ടങ്ിലദും വിവിധ തരം  ഔഷധ്ഞെിേൾ 
ഉപഡയോ്ി്ദുന് ്ീലത്ിഡല്് േർ്ിടേത്ിൽ �ലയോളികയ �ോറ്റി. 
ഏതോണ്ട് േൃത്�ോയി തകന് േോലോവസ് അനദുഭവഡവദ്�ോയിരദുന്, 
േോർഷിേസംസ്േൃതിയിൽ അധിഷ്ഠിത�ോയിരദുന് േഴിഞെ നൂറ്റോണ്ടദു
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േളികല ഡേരളം േർ്ിടേകത് േണ്ടത് കപോന്ിൻചിങ്ങ�ോസത്ിഡല
്ദുള്ള തയ്ോക�ടദുപ്പോയിട്ടോണ് 

കപോതദുകവ േർ്ിടേത്ിൽ േൂടദുതലോയി േോണദുന് പേർച്ചപ്പനിേ
ളയും സന്ിവോതത്ികറെ ഡവദനയദും പപതിഡരോധി്ദുേ എന്ത് അത്ോ
വ്്�ോയി വന്ദു. അതദുഡപോകല തകന് പപധോന�ോയിരദുന്ദു �ഴ ഡതോർ
ന്ോൽ  തദുടങ്ങദുന് േൃഷിപ്പണിേളിഡല്് ്രീരകത് ആഡരോ്്കപ്പടദു
ത്ദുേ എന്തദും. സോ�ൂഹിേ�ോയ  ഉച്ചനീചത്വങ്ങൾ നിലനിന്ഡപ്പോഴും 
എല്ോ വിഭോ്ങ്ങളിലദും ശവദ് പോരപ്രര്ം സജീവ�ോയി നില കേോണ്ടദു. 
സോ�ൂഹിേവദും സോപ്രത്ിേവദും ആയ അസ�ത്വം ഉണ്ടോയിരദുകന്ങ്ി
ലദും ആഡരോ്്പര�ോയദും ്രീര സംരകണത്ിൽ തദുല്ത ലഭി്ദുന് 
തരത്ിൽ ആഡരോ്്്ീലങ്ങളയും ആഹോര്ീലങ്ങളയും എല്ോ വിഭോ്ങ്ങ
ളിലദും ഉരദുത്ിരിഞെദു വന്ിരദുന്ദു. വലിയ പണകച്ചലവദും സ�യവദും 
സൗേര്വദും ആവ്്�ദുള്ള ഉഴിച്ചിൽ ഡപോലദുള്ള പേിയോപേ�ങ്ങളയും ഡേോ
ഴി�രദുന്ദും ആട്ടിൻസൂപ്പദും ഡപോലദുള്ള പപഡയോ്ങ്ങളയും ഇതിന് ഉദോഹര
ണങ്ങളോണ്. േോർഷിേ സംസ്േൃതി ആയിരദുന്ത് കേോണ്ട് ്രീരോദ്ധ്വോ
നം കേോണ്ട് ഡദഹത്ിനദുണ്ടോവദുന് ഡേട് തീർ്ദുേ എന് ഒരോവ്്വദും 
അന്ദുണ്ടോയിരദുന്ദു. അതിന് പറ്റിയ സ�യ�ോയദും േർ്ിടേകത് 
അവർ േണ്ടദു. േദുഴപ്രദും എണ്യദും ഡതച്ചയുള്ള തിരദുമ്ലദും േിഴിേളയും 
�രദുന്ിലേൾ ഇട്ട് തിളപ്പിച്ച കവള്ളത്ികല േദുളിയദുക�ല്ോം അപതഡ�ൽ 
ജനേീയ�ോയ ആഡരോ്്സംരകണ ഉപോധി ആയി �ോ�ി എന്് േോണോ
വദുന്തോണ്.
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ഋതതുസന്കി: 
കർക്കിടക മോസത്കിൽ  
ഋതതുസന്കിയതുന്ട പ്ോധോന്യം

Dr. പപസീത പി ജി
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
ഒറ്റപ്പോലം ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്, പോല്ോട് ജില്

ഒരദു ഋതദുവിൽനിന്് �കറ്റോന്ിഡല്് �ോ�ദുന് സ�യത്് ആചോരോനദു
ഷ്ഠോനങ്ങൾ്ിടയിലദുള്ള ഒരദു പരിവർത്ന േോലഘട്ടകത് ആയദുർ
ഡവദ ്ോസ്പതം േൃത്�ോയി ചൂണ്ടി്ോണി്ദുന്ദു. ഈ സ�യകത് 
ഋതദുസന്ി എന്് വിളി്ദുന്ദു. ഏകതങ്ിലദും പദുതിയ ്ീലഡ�ോ ജീവിത
ശ്ലിഡയോ പേഡ�ണ സ്വീേരി്ദുേയദും അതദുഡപോകല തകന് ഉഡപകി
്ദുേയദും ഡവണം. അല്ോത്പകം ഇത് പല ആഡരോ്്പപ്്നങ്ങളിഡല
്ദും നയിഡച്ച്ോം. ്രീരവദും �നസ്ദും ഈ �ോറ്റങ്ങളയു�ോയി കപോരദുത്
കപ്പടദുന്ത് ആഡരോ്് പരിപോലനത്ിൽ വളകര അത്ോവ്്�ോണ്.

ഋതുസന്ി എന്ന പദത്ിന്റെ അർത്ഥന്മന്റോണ്?

ഒരദു ഋതദുവിൽ നിന്് �കറ്റോന്ിഡല്് �ോ�ദുന് േോലഘട്ടകത് ഋതദുസ
ന്ി എന്് വിളി്ദുന്ദു

ഋതുസന്ിയുന്ട സമയപരിധി എപതയറോണ?്

ഒരദു ഋതദുവികറെ അവസോന ഏഴു ദിവസവദും വരോനിരി്ദുന് ഋതദുവി
കറെ ആദ്കത് 7 ദിവസവദും േൂട്ടി 14 ദിവസകത് ഋതദുസന്ി എന്് പ�
യദുന്ദു

ഈ കറോലഘട്ടത്ിന്റെ പപറോധറോന്ം എന്റോണ?്

്രീരത്ിന് ഒരദു അവസ്യിൽ നിന്് �കറ്റോന്ിഡല്് �ോ�ോൻ ഒരദു 
സ�യം ആവ്്�ോണ്. ഭകണ പേ�വദും ജീവിതശ്ലിയദും സംബന്ി
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ച്ച് പപേൃതിയികല �ോറ്റകത് ഡനരിടോനദുള്ള ഒരദു പരിവർത്ന ഘട്ട�ോയോ
ണ് ഈ േോലയളവ് േണ്ോ്ദുന്ത്

ഈ കറോലയളവിന്ന �റോധിക്ുന്ന ഘടകങ്ങൾ എന്ന്റോന്ക്യറോണ?്

ഓഡരോ ഋതദുവിലദും പോലിഡ്ണ്ട ഭകണരീതി, ശദനംദിന പപവർത്
നങ്ങൾ, ജീവിതരീതി എന്ിവ ആയദുർഡവദത്ിൽ ഋതദുചര് എന് 
നിലയിൽ വി്ദ�ോയി പപതിപോദിച്ചിരി്ദുന്ദു. അതിനോൽ ഒരദു ഋതദു 
ചര്യിൽ നിന്ദും അടദുത് ഋതദുചര്യിഡല്ദു �ോ�ദുന് സ�യത്്, �ദു
പ്രകത് ഒന്ിൽ നോം പിത്ദുടർന്ിരദുന്തദും എന്ോൽ പദുതിയ ഋതദുവിന് 
അനദുഡയോജ്�ല്ോത്തദു�ോയവ ഉഡപകി്ണം. അതിനോൽ ഈ �ദുൻ
പകത് ഋതദുചര്കയ സോവധോനം ഉഡപകി്ോനദും ചിട്ടയോയദും ആഡരോ
്്േര�ോയ രീതിയിലദും വരോനിരി്ദുന് ഋതദുവികല ചര്േൾ സ്വീേരി
്ോനദും ഋതദുസന്ി േോലഘട്ടം സോവേോ്ം നൽേദുന്ദു 

കർക്ിടക മറോസത്ിൽ ഋതുസന്ിയുന്ട പപറോധറോന്ം എന്റോണ?്

 പ്ോവണത്ിൽ നിന്് ആഷോ� �ോസത്ിഡല്ദും ഭപദപദത്ിഡല്ദും 
�ോ�ദുന് േോലഘട്ടം വളകര പപധോന�ോണ്. ചില ആയദുർഡവദ പണ്ിതരദു
കട അഭിപപോയത്ിൽ ഈ േോലയളവിൽ പതിഡദോഷദദുഷ്ി (body humours 
vitiation ) ഉണ്ടോേോം. അതിനോൽ ്രീരത്ികല ഉപോപചയ പപപേിയേൾ
്് വളകരയധിേം പ്ദ്ധയദും �ദുൻേരദുതലദുേളയും നൽേണം. ഇ്ോര്
ത്ിൽ േർ്ിടേ ചര് വളകരയധിേം പപോധോന്ം നൽേദുന്ദു.
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കർക്കിടകത്കിൽ  ആയതുർരേദ േകിധകിപ്കോ�ം 
ആഹോ� ഔഷധ രസേയതുന്ട  പ്ോധോന്യം

Dr. സുധീഷ് കുമറോർ എസ്്
ക��ി്ൽ ഓഫീസർ (നോഷണൽ ആയദുഷ് �ിഷൻ)  
്വകമെന്റ് ആയദുർഡവദ ആ്ദുപപതി, നോട്ടേം, ഡേോട്ടയം ജില്

എന്റോണ് ഋതുചര് ?

ഡരോ്പപതിഡരോധ �ോർഗ്ഗങ്ങൾ വി്ദീേരി്ദുന് ആയദുർഡവദത്ികറെ 
വിഭോ്�ോണ് സ്വസ്വൃത്ം .േോലോവസ്ോ �ോറ്റങ്ങൾ്് അനദുസരിച്ചയു  
ആഹോരവിഹോരങ്ങളിൽ  വരദുഡത്ണ്ട �ോറ്റങ്ങൾ അകല്ങ്ിൽ ശേ
ക്ോഡള്ളണ്ട �ദുൻേരദുതലദുേൾ പപതിപോദി്ദുന് ഭോ്�ോണ് ഋതദുചര്. 
സൂര്കറെ  ഉത്രോയനേോലവദും (്ി്ിരം, വസത്ം, പ്ീഷ്�ം) ദകിണോ
യന േോലവദും (വർഷം, ് രത്, ഡഹ�ത്ം)  ആ�്  ഋതദു്ൾ  ആയി അനദു
ഭവഡവദ്�ോേദുന്ദു. ഇതിൽ  ഉത്രോയന േോലത്ികറെ  അവസോന  
ഭോ്�ോയ  പ്ീഷ്�  ഋതദു (ഡവനൽ്ോലം) ദകിണോയന  േോലത്ികറെ    
തദുട്�ോയ  വർഷ ഋതദു (�ഴ്ോലം) എന്ീ സ�യങ്ങളിൽ ആണ്  
്രീര ബലം ഏറ്റവദും േദു�ഞെിരി്ദുന്ത്. ആയതിനോൽ ്രീരബ
ലസംരകണത്ിന്  ആവ്്�ോയ  ജീവിത ചര്േൾ സ്വീേരിഡ്ണ്ട 
സ�യം േൂടിയോണ് ഇത് .

എന്റോണ്  ആയുർറവദത്ിൽ അഗ്ി�ലത്ിനുള്ള പപറോധറോന്ം ?

അഗ്ി എന്ോൽ നമ്ദുകട ്രീരത്ികല ഉപചയ അപചയ പപവർത്
നങ്ങകള നിയപത്ി്ദുന്  ചോലേ ്ക്തി തകന്യോേദുന്ദു.  ജഠരോഗ്ി 
( ദഹന ്ക്തി)  ധോത്വഗ്ി (വിവിധ ്രീരധോതദു്ളയുകട പരിണോ�ത്ി
ന്  ഡഹതദു ) എന്ിങ്ങകന അഗ്ികയ വിഭജിച്ചിരി്ദുന്ദു. ആയദുർഡവദ 
തത്വങ്ങൾ പപേോരം നമ്ദുകട ആഡരോ്്ം നമ്ദുകട ഓജസ്ികന  അകല്
ങ്ിൽ  ്രീര ബലകത്  ആപ്യിച്ചിരി്ദുന്ദു.  ്രീര ബലം ആേകട്ട  
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നമ്ദുകട അഗ്ിബലകത് ആപ്യിച്ചിരി്ദുന്ദു.

മ്ുള്ള കറോലങ്ങന്ള അറപക്ിച്ചു  ഔഷധക്ഞ്ി റപറോലുള്ള കറോര്
ങ്ങൾ കർക്ിടകത്ിൽ പപറത്കം നിർറദേശിക്റോൻ കറോരണം ?

വർഷ േോലം  ്ക്തിപപോപി്ദുന് സ�യ�ോണ് േർ്ിടേം. സ്വോഭോവിേ
�ോയി അഗ്ിബലം ഏറ്റവദും േദു�യോനദുള്ള സോഹചര്ങ്ങളോണ് ഈ  സ�
യകത്  പപഡത്േ േോലോവസ് �ൂലം സംജോത�ോേദുന്ത് . �ോപതവദു�ല് 
ആയദുർഡവദ വിധിപപേോരം വോത- പിത്-േഫ ഡദോഷങ്ങൾ സംയദുക്ത
�ോയി അസത്ദുലിതോവസ്യിഡല്് നീങ്ങദുന് സ�യം  േൂടിയോണ് ഇത്. 
ആയതിനോൽ ഈ �ൂന്് ഡദോഷങ്ങകളയദും ്�ിപ്പി്ദുന്തദും അഗ്ിബ
ലകത് വർധിപ്പി്ദുന്തദു�ോയ ആഹോര ഔഷധ വിഹോരങ്ങൾ ആണ് 
ഈ  േോലത്്  അഭിലഷണീയം. 

ഔഷധ േഞെിയിൽ ഉപഡയോ്ി്ദുന് ഞവര അരി ് ദുണസപ്രദുഷ്വദും 
്രീര ബലവർദ്ധേവദും  ആണ്.  േഞെിയിൽ ഡചർ്ദുന്  ഔഷധ്ൂ
ട്ടികറെ  ഭോ്�ോയ ജീരേം,ഉലദുവ, ആ്ോളി, ചദു്് �ദുതലോയവകയോക് 
ദഹന്ക്തികയ വർധിപ്പി്ദുന്വയോണ്. ്രീരത്ിൽ വർധിച്ചിരി്ദു
ന് ഡദോഷങ്ങകള നീ്ം കചയ്ോനോയി പഞ്േർമ്ചിേിത്സേളയും ഈ 
സ�യത്ദു  നിർഡദേ്ി്കപ്പട്ടിരി്ദുന്ദു.

കർക്ിടകത്ിൽ  മറോപതമറോറണറോ ഇത്രം ചിട്ടയറോയ ജീവിത രീതി പി
ന്ുടറരണ്ടത് ?

തീർച്ചയോയദും അല് . ഓഡരോ ഋതദു്ളിലദും ഡയോജിച്ച ആഹോര വിഹോര
ങ്ങൾ ആയദുർഡവദം നിർഡദ്ി്ദുന്ദു. ശവദ് നിർഡദേ് പപേോരം അവ 
പിത്ദുടരദുന്ത്  ആഡരോ്് സംരകണത്ിനദും ഡരോ്പപതിഡരോധത്ി
നദും ഏറ്റവദും അഭിലഷണീയ�ോണ് .
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കർക്കിടക മോസേതും ആയതുർരേദേതും- 
ചകില മകിഥ്യോധോ�ണകൾ

Dr. ആനന്്. എ. ന്ജ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
കപരദുങ്ടവിള ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
തിരദുവനത്പദുരം ജില്.

േർ്ിടേ �ോസവദു�ോയി ബന്കപ്പട്ട് പല ഡലഖനങ്ങളയും സോ�ൂഹിേ �ോ
ധ്�ങ്ങളിലൂകട ഉള്ള വിവരങ്ങളയും പപചോരത്ിൽ ഉണ്ടഡല്ോ ആയദുർഡവ
ദത്ികറെ ഡപരിൽ. അവയിലൂകട സഞ്രി്ദുഡപ്രോൾ നിലനിൽ്ദുന് 
ചില �ിഥ്ോധോരണേകള ചൂണ്ടിേോണി്ദുവോനദുള്ള ഒരദു കച�ിയ ഉദ്�
�ോണീ ഡലഖനം.

പരിപൂർണ്ണ സസ്ഭുക്റോവണം, മൽസ്മറോംസറോദികൾ ഒഴിവറോക്ണം ?

ദഹി്ദുവോൻ എളയുപ്പ�ദുള്ളതദും അധിേം പഴേോത്തദു�ോയ �ത്സ്�ോം
സോദിേൾ യദുക്തിയദുക്തം ഉപഡയോ്ി്ോം. ആഡരോ്്സ്ിതി �നസ്ിലോ
്ി ഡവണം ഉപഡയോ്ി്ദുവോൻ എന്് �ോപതം.

കർക്ിടക കഞ്ി അവിഭറോജ്റമറോ? വിലറയറിയതറോണ?് എല്റോ 
മരുന്നും റവറണറോ? 

പണ്ട് പല രീതിയിൽ തയ്ോർ കചയ്ത േർ്ിടേ േഞെി ഡേരളത്ിൽ 
പപചോരത്ിൽ ഉണ്ടോയിരദുന്ദു. ഇന്് പല വിധത്ിലദുള്ള േർ്ിടേ 
േഞെി േിറ്റദുേളയും വിപണിയിൽ ലഭ്�ോണ്. ദഹി്ദുവോൻ എളയുപ്പ�ദു
ള്ളതദും ഡരോ്പപതിഡരോധ ഡ്ഷി വർധിപ്പി്ദുന്തദു�ോയ ഔഷധങ്ങൾ 
ഡചർത്് സംസ്േരിച്ച ഭകണം ഉപഡയോ്ി്ദുേ എന്തോണ് പപധോനം. 
അത് ഡപോകല േഴി്ദുന് ഭകണത്ികറെ അളവദും സ�യവദും പപധോന
�ോണ്.

േഴിയദുന്തദും പല പല ധോന്ങ്ങൾ ഒഡര സ�യം ഡചർത്് ഉപഡയോ്ി്ദു
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ന്തികന്ോൾ ഒഡന്ോ രഡണ്ടോ ധോന്ങ്ങൾ �ോപതം ഉപഡയോ്ി്ദുന്തോ
ണ് ദഹനത്ിന് നല്ത്. 

എല്ോ �രദുന്ദും ഡചർന് വില േൂടിയ േർ്ിടേ േഞെി േിറ്റ് തകന് 
ഡവണം എന്് നിർബന്�ില്. േിട്ടയുന് എല്ോ �രദുന്ദും ഡചർത്് േർ്ി
ടേ േഞെി ഉണ്ടോ്ി എല്ോവരദും േഴി്ദുേ എന് രീതി ്രിയല്.  
കപോതദുകവ പ�ഞെിരി്ദുന് േർ്ിടേ േഞെി ആഡരോ്്�ദുള്ളവർ
്ോണ്. 

റരറോഗികൾ അവരുന്ട അവസ്ഥ അനുസരിച്് റവണം ഔഷധങ്ങൾ 
തിരന്ഞ്ടുക്ുവറോൻ. 

നോം പിത്ദുടർന്് വരദുന് ഫോസ്റ് ഫദു�് സംസ്േോരത്ിന് ഒരദു തോൽ്ോ
ലിേ�ോയ ഇടഡവള നൽേി ആഡരോ്്േര�ോയ ഒരദു ഭകണ രീതി സ്വോ
യത്�ോ്ോൻ സഹോയിഡച്ച്ോം. ആഡരോ്്ത്ിനദു ഹിതവദും �ിതവദു
�ോയ ഭകണം തിരകഞെടദു്ോം. 

ആയുർറവദ ചികിത്സ ഈ കറോലത്് മറോപതം ഫലപപദം ?

ആയദുർഡവദ ആ്ദുപപതിേളിൽ േർ്ിടേ �ോസം തിരഡ്�ദുന്ദു, 
േഷോയം ഡസവി്ോനദും �റ്റദു�ോയി. ആയദുർഡവദ ഔഷധങ്ങൾ ഏതദു 
േോലത്ദും അവസ്ോനദുസരണം ശവദ്നിർഡദേ്ോനദുസരണം ഉപഡയോ
്ി്ോം. ജീവിതശ്ലീ ഡരോ്ങ്ങൾ വർധി്ോതിരി്ോനദും പേർച്ച 
വ്ോധിേകള പപതിഡരോധി്ോനദും യദുക്ത�ോയ ചിേിത്സ സ്വീേരി്ദു
വോൻ ഈ േോലഘട്ടം പപഡത്േം പപോധോന്ം അർഹി്ദുന്ദു.

എല്റോ ന്കറോല്വും ഈ സമയം ചികിത്സ ന്ചയ്യണം?

ഡരോ്ത്ികറെയദും ഡരോ്ിയദുകടയദും അവസ് അനദുസരിച്ചോണ് 
ചിേിത്സ. േൃത്�ോയ ഇടഡവളേളിൽ കച്് അപ്പ് നടത്ദുേയദും യദു
ക്ത�ോയ ചിേിത്സ സ്വീേരി്ദുേയദും ഡവണം. അതിനോയി േർ്ിടേ 
�ോസത്ിനോയി േോത്ിരിഡ്ണ്ട ആവ്്�ില്.

േർ്ിടേ ചര് എന്ത് ആയദുർഡവദത്ിൽ ഋതദു ചര് വിവരിച്ചിരി
്ദുന്തിൽ വർഷേോലചര് �ോപത�ോണ്.  ആഡരോ്് ്ീലങ്ങൾ എന്ത് 
ഓഡരോ േോലത്ിനദും അനദുഡയോജ്�ോയ രീതിയിൽ കചയ്യുേ തകന് 
ആണ് നല്ത്. അവ എല്ോ ദിവസവദും എല്ോ ഋതദുവിലദും യദുക്തിയദുക്ത
�ോയി കചയ്ണം.

പഞ്ചകർമ്മ സുഖ ചികിത്സകൾ?

പപേൃതിയദു�ോയി ഡചർന്ിരി്ദുന് നമ്ദുകട ഉള്ളിൽ േോലോവസ് �ോറ്റ
ത്ിനനദുസരിച്ചയു ഉണ്ടോേദുന് ചയോപചയപപവർത്നിങ്ങളികല ഡനരിയ 
വ്തിയോനം ഡപോലദും പരിഹരി്ോൻ ഇവ നല്തോണ്. ഡരോ്�ദുള്ളവർ
്ദും അവരവർ്് ഡയോജിച്ച ചിേത്സ സ്വീേരി്ദുന്ത് നല്തോണ്.

എന്ോൽ അ്ോസ്പതീയ�ോയി കചയ്യുന് ഇത്രം ചിേിത്സേൾ ആഡരോ
്്ത്ിനദു ഹോനിേര�ോയി തീർഡന്്ോം. ഡയോ്്തയദുള്ള ആയദുർഡവദ 
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ഡ�ോ്�ദുകട േൃത്�ോയ ഡ�ൽഡനോട്ടത്ിൽ ഓഡരോരദുത്ർ്ദും അനദു
ഡയോജ്�ോയ ചിേിത്സ സ്വീേരി്ോം.

ഉഴിച്ചിൽ, പിഴിച്ചിൽ, േിഴി ഡപോലദുള്ളവ പഞ്േർമ്ങ്ങൾ അല് എന്ദും 
അവയദുകട �ദുകന്ഡയോ ഡ്ഷഡ�ോ കചയ്യുന് പൂർവ േർമ്ം, പശ്ോത്േർ
മ്ം എന്ീ വിഭോ്ങ്ങളിൽ വരദുന്തോകണന്് �നസ്ിലോ്ണം. 

പത്ിലക്റികൾ, മുരിങ്ങ ഇല ഉപറയറോഗിക്റോറമറോ?

പതികനട്ടിന് ഡ�ൽ ഇലേൾ ഉപഡയോ്ിച്ച് വരദുന്ദു, ഡേരളത്ിൽ അഡങ്ങോ
ള�ിഡങ്ങോളം. പണ്ടദുള്ള ഭക്കോ�ം ഇന്ികല്ങ്ിലദും നമ്ദുകട പ�പ്രിൽ 
ഉള്ള ഡപോഷേ �ൂല്�ദുള്ള ഇലേൾ ഉപഡയോ്ി്ദുന്തിൽ കതറ്റില്. 
�ദുരിങ്ങ ഇല വിഷോം്ം അടങ്ങിയികട്ടോന്ദു�ില്. ഡപോഷേ സപ്രദുഷ്വദു
�ോണ്.  എങ്ിലദും ഉൾപദുഴു്ദുണ്ടോ്ോൻ ഇടയദുള്ളതിനോൽ നീർക്ട്ട് 
ഡപോലദുള്ള അവസ്േളിലദും പിത്പപേൃതി്ോർ, വയ�ിനദു അൾസർ 
ഡപോലദുള്ള ആവസ്േൾ ഉള്ളവർ അധിേം ഉപഡയോ്ി്ോകത ഇരി്ദു
ന്ത് നന്്.
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മഴക്ോലത്് ശീലകിരക്ണ്ടതതും   
േർജ്കിരക്ണ്ടതതും

 Dr. സിറജറോ കുര്റോറക്റോസ്
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
�ോനത്വോടി ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്  
വയനോട്

എന്ന്റോന്ക്  അഹറോരങ്ങളറോണ് ശീലിറക്ണ്ടത?് 

എളയുപ്പം ദഹി്ദുന് ആഹോരപദോർത്ഥങ്ങൾ ഉപഡയോ്ി്ദുേ.ഉദോ: 
ദഹനം വർധിപ്പി്ദുന് ഔഷധങ്ങളിട്ട േഞെി രൂപത്ിലദുള്ളവ.

 ● ധോന്ങ്ങൾ,പച്ച്�ിേൾ ,�ോംസരസങ്ങൾ (ആട്ടിൻ�ോസം) , കവളയു
ത്ദുള്ളി, ചദു്്, േദുരദു�ദുളേ്, തിപ്പലി, എന്ിവ ഉപഡയോ്ിച്ച് ഉണ്ടോ
്ദുന് സൂപ്പദുേൾ.

 ● കനയ്,് ഇത്ദുപ്പ്, രസം എന്ിവ ഭകണത്ിൽ ഉൾകപ്പടദുത്ോവദുന്
തോണ്.

എന്ന്റോന്ക് അഹറോരങ്ങളറോണ് വർജ്ിറക്ണ്ടത്?

 ● വ�ദുത്തദും,കപോരിച്ചതദും, അ�ിത�ോയ എണ്യദും �സോലയദും 
ശ�ദയദും ഉപഡയോ്ിച്ചയുള്ള ഭകണങ്ങൾ ഒഴിവോ്ണം. ഉദോ: 
കപോഡ�ോട്ട

 ● വളകര ഡനരം തദു�ന്ദു കവച്ചതദും പഴേിയതദും തണദുത്തദു�ോയ 
ആഹോരസോധനങ്ങൾ ഒഴിവോ്ദുേ.

 ● പഫി�്ജിൽ വച്ച് വീണ്ടദും വീണ്ടദും ചൂടോ്ി േഴി്ദുന്ത് ഒഴിവോ
്ദുേ.
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കുടിക്ുവറോനുള്ള ന്വള്ളം എങ്ങന്ന ശീലിക്ണം?

 ● േദുടി്ദുവോനദുള്ള കവള്ളം തിളപ്പിച്ചോ�ിയതോവണം. ദഹനകത് 
വർധിപ്പി്ദുന് ഔഷധങ്ങൾ ഇട്ടയു തിളപ്പിച്ച കവള്ളം ഉപഡയോ്ി
്ദുന്തദും ഡരോ്പപതിഡരോധ ്ക്തി വർധിപ്പി്ദുന്തിന് നല്തോ
ണ്. ഉദോ. ചദു്്, തദുളസിയില, കേോത്�ല്ി, ജീരേം, �ഞെൾ.

മഴക്റോലത്് കുളി എങ്ങന്നയറോവണം?

 ● എണ് ഡതച്ചയു േദുളി ഈ സ�യത്ദു ദിവസവദും കചയ്ോവദുന്തോണ്. 
ഇത് ദഹനകത് വർദ്ധിപ്പി്ദുന്ദു. 

 ● േദുളി്ദുവോനദുള്ള കവള്ളം ്ദുദ്ധ�ോയതദും കച�ദുചൂടദുള്ളതദും 
ആയിരി്ണം.്ിരസ്ിന് തിളപ്പിച്ചോ�ിയ കവള്ളം ഉപഡയോ്ി്ോം.  

 ● േദുളി്ദുന്തിനദു തണദുത് കവള്ളം  ഒഴിവോഡ്ണ്ടതോണ്. 

വ്റോയറോമം എങ്ങന്ന ശീലിക്റോം ? 

 ● ്രിരബലം  േദു�ഞെദുനിൽ്ദുന്ദു ഈ സ�യത്്  �ിത�ോയ 
വ്ോയോ�ം ്ീല�ോ്ോം. ഡയോ്യിലദുള്ള സൂക്��ോയ സന്ിവ്ോയോ
�ങ്ങൾ, ്്വസനവ്ോയോ�ങ്ങൾ എന്ിവ ്ീലി്ോവദുന്തോണ്. 

മഴക്റോലത്ിനു മുൻപ്  പരിസരശുചിത്ം ശീലിറക്ണ്ടതറോറണറോ?

 ● കേട്ടിേിട്ദുന് ജലോ്യങ്ങളികല �ദുങ്ങിേദുളി ഒഴിവോ്ദുേ.ഈ 
േോലഘട്ടത്ിൽ ജലോ്യങ്ങളിൽ �ദുങ്ങിേദുളി്ദുന്വരദുകട 
േണ്യുേളിലൂകടഡയോ, വോയിലൂകടഡയോ ഡരോ്ോണദു്ൾ ്രീര
ത്ിൽ പപഡവ്ിച്ചയു ഡരോ്ം പരത്ദുന്ദു. 

 ● വീട്ടിലദും പരിസരത്ദു�ദുള്ള കേട്ടി്ിട്ദുന് ജലം ഒഴിവോ്ദുേ.

 ● ഇത്രം കവള്ളത്ിൽ കേോതദുേ് �ദുതലോയവ കപരദുേി പേർച്ച
വ്ോധിേൾ (ഉദ:ക�ങ്ിപ്പനി, �ഡല�ിയ,  ചി്ൻ്ദുനിയ) ഉണ്ടോേോൻ 
േോരണ�ോേദുന്ദു. 

 ● ഔഷധ്ൂട്ടയുേളയുപഡയോ്ിച്ച്  വീടദും പരിസരവദും പദുേയ്് ദുന്ത്  
അത്രീകത്ികല ഡരോ്ങ്ങൾ പടർത്ദുന് അണദു്കള ഇല്ോ
തോ്ോൻ സഹോയി്ദും. ഉദോ. അപരോജിത ധൂ�  ചൂർണം, േദുത്ി
രി്ം, �ഞെൾ, വയപ്ര്. 

വസ്പത ധറോരണത്ിന് പശദ്ിറക്ണ്ടത് ? 

 ● വൃത്ിയദുള്ളതദും നന്ോയി ഉണങ്ങിയതദും ഈർപ്പ�ില്ോത്തദു
�ോയ ചൂടോ്ിയ (ഇസ്തിരി ഇട്ട)  വസ്പതങ്ങൾ ധരി്ദുേ. 

 ● ഈർപ്പ�ദുള്ളതദും നനഞെതദു�ോയ വസ്പതം ധരി്ദുന്തിലൂകട 
്രീരത്ിൽ കചോ�ിച്ചലദും  ഫം്സ് അണദുബോധയദും ഉണ്ടോേദുന്ദു
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കർക്കിടകേതും 
്കർച്ചേ്യോധകികളും

Dr. രഹ്ന  സിദ്റോർഥൻ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
കതോടദുപദുഴ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
ഇടദു്ി ജില്

ഡേരളീയർ പഞെ�ോസ�ോയി േണ്ോ്ദുന് സ�യ�ോണ് േർ്ി
ടേം. ആഡരോ്്വദും സപ്രത്ദും വിളേളയും ഒരദുഡപോകല കയി്ദുന് 
േോല�ോയതിനോൽ േോർഷിേ വൃത്ി കചയ്തദു ജീവിച്ചയു ഡപോന് നമ്ദുകട 
പൂർവിേർ േർ്ിടേകത് േളള േർ്ിടേക�ന്ദും പഞെേർ്ി
ടേക�ന്ദും വിളിച്ചയു ഡപോന്ദു. േർ്ിടേ �ോസത്ിൽ ഇരദുണ്ട് �ൂടദുന് 
േോർഡ�ഘങ്ങളയും ഡേോരികച്ചോരിയദുന് �ഴയദും േോരണം േോർഷിേവിള
േൾ്് നോ്വദും സംഭവി്ദുന്ഡതോകടോപ്പം �ണ്ികറെയദും വിളേളയുഡട
യദും സ്വഭോവത്ിൽ തകന് �ോറ്റങ്ങൾ വരദുന്ദു. 

പകർച്വ്റോധികൾ കർക്ിടകത്ിൽ അധികരിക്ുന്നന്തന്ുന്കറോ
ണ്ടറോണ?്

ആയദുർഡവദ ്ോസ്പത പപേോരം പ്ീഷ്� വർഷ ഋതദു്ളിൽ ്രീരബ
ലം നഡന് േദു�യദുന്ദു. ്രീരബലം അഥവോ ഡരോ്പപതിഡരോധഡ്ഷി 
േദു�ഞെിരി്ദുന്തിനോൽ ഡരോ്ോണദു്ൾ അേഡത്്് പപഡവ്ിച്ച് 
അസദുഖങ്ങൾ വരദുത്ദുന്ദു.

കർക്ിടകത്ിൽ കണ്ടു വരുന്ന പകർച് വ്റോധികൾ ഏന്തറോന്ക്
യറോണ?്

ഡേോവി�് ഡരോ്ം, സീ് ശവ�സ് തദുടങ്ങിയവ നമ്കള ഭയകപ്പടദുത്ി
ക്ോണ്ടിരി്ദുേയോണഡല്ോ. ഇവ േൂടോകത പല തരം ജലജന് ഡരോ്
ങ്ങളയും കേോതദുേ്, എലി തദുടങ്ങിയവ പേര്ത്ദുന് ഡരോ്ങ്ങൾ്ദു 
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എതികരയദും �ദുൻേരദുതൽ എടദുഡ്ണ്ടത് ആവ്്ം ആണ്.

റകറോവിഡും മഴക്റോലവും    

ഡേോവി�് പപധോന�ോയദും ്്വോസഡേോ്കത് ബോധി്ദുന് ഇൻഫ്യുവ
ന്സ ഡപോലദുള്ള അസദുഖം ആയതിനോൽ �ഴ്ോലത്് പപഡത്േ പ്ദ്ധ 
ഡവണം. ഡേോവി�് പപതിഡരോധ �ോർ്ങ്ങൾ സ്വീേരി്ദുന്ഡതോകടോപ്പം 
തണദുത് ഭകണ പദോർത്ഥങ്ങൾ ഒഴിവോ്ദുേ. ആഹോരം ചൂഡടോടദുേൂ
ടിയതദും ദഹി്ോൻ എളയുപ്പ�ദുള്ളതദും േഴി്ോൻ പ്ദ്ധി്ദുേ.

സിക് വവറസ്  

ഈ�ിസ് കേോതദുേ് പരത്ദുന് അസദുഖം ആണ് സി്. �രണ 
േോരണം ആേോ�ികല്ങ്ിലദും ്ർഭസ് ്ി്ദുവിന് ശ�ഡപേോ കസഫോലി 
ഡപോലദുള്ള ജനിതേ ശവേല്ങ്ങൾ്് േോരണ�ോേോം. അതിനോൽ 
കേോതദുേ് േടി ഒഴിവോ്ദുന്തദും കേോതദുേ് കപരദുേദുന് സോഹചര്ങ്ങ
ൾ ഒഴിവോ്ദുേയദും ഡവണം.

ലക്ണങ്ങൾ

പനി, കതോലിപ്പദു�ഡ� ഉണ്ടോേദുന് പോടദുേൾ, തലഡവദന, സന്ിഡവദന

മഴക്റോലറരറോഗ പപതിറരറോധ മറോർഗ്ഗങ്ങൾ

1.  ്ദുദ്ധജല ഡപസോതസദുേൾ വൃത്ിയോ്ദുേ. േിണ�ദുേളയുകട 
പരിസരം വൃത്ിയോയി സൂകി്ദുേ േദുളി, വസ്പതം, േന്ദുേോലി
േകള േദുളിപ്പി്ൽ എന്ിവ േിണ�ദുേളയുകട പരിസരത്ദു കചയ്ോ
തിരി്ദുേ.
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2.  20 �ിനികട്ടങ്ിലദും കവട്ടിത്ിളപ്പിച്ച് ആ�ിയ കവള്ളം േദുടി്ദുവോൻ 
ഉപഡയോ്ി്ദുേ ചദു്്, കേോത്�ല്ി, ജിരേം �ദുതലോയവ ഇട്ട് തിള
പ്പിച്ച കവള്ളം േദുടി്ദുവോൻ ഉപഡയോ്ി്ോം.

3.  തദു�സ്ോയ സ്ലങ്ങളിൽ �ല�ദുപതവിർജനം നടത്ോതിരി്ദുേ.

4.  ഉപഡയോ് ്ൂന്�ോയ ടിൻ, ടയർ, േദുപ്പി, ചിരട്ട തദുടങ്ങിയവയിൽ 
കവള്ളം കേട്ടിനിൽ്ോകത സൂകി്ദുേ.

5.  ആഴച്യിൽ ഒരി്ൽ 'ശപ� ഡ� ആചരി്ദുേ.

6.  കേോതദുേ് ന്ീേരണത്ിനോയി അപരോജിത ധൂ�ം പദുേയ്് ോൻ  
ഉപഡയോ്ി്ദുേ. 

7.  കേട്ടിേിട്ദുന് കവള്ളത്ിൽ അൽപ്പം �കണ്ണ്ഡയോ, കവളയുത്ദു
ള്ളി ചതച്ചഡതോ, േ�ിയദുഡപ്പോ ഒഴി്ദുേ 

8.  കവള്ളം കേട്ടി നിൽ്ദുന് സ്ലങ്ങളിൽ ടോങ്്, േദുളം �ദുതലോയവ 
്പ്പി, ്ംബദുസിയ തദുടങ്ങിയ �ത്സ്ങ്ങകള വളർത്ദുേ.

9.  �ണ്ിലദും കവള്ളത്ിലദും ഡജോലികചയ്യുന്വർ, ശേേോലദുേളിഡല
യദും �റ്റദും �ദു�ിവദുേളിലൂകട എലിപ്പനി്ദു േോരണ�ോയ അണദു
്ൾ േയ�ോതിരി്ൻ ശേയദു�േളയും, േോലദു�േളയും �റ്റദും ഉപ
ഡയോ്ി്ദുേ

10.  ഭകണപദോർത്ഥങ്ങൾ കച�ദുചൂഡടോകട ഉപഡയോ്ി്ണം പഴേിയ 
ഭകണം ഒരദു േോരണവ്ോലദും േഴി്രദുത്. തദു�ന്ദു കവച്ച 
ആഹോരസോധനങ്ങൾ േഴി്രദുത്

11.  പഴങ്ങളയും പച്ച്�ിേളയും നന്ോയി േഴുേി ഉപഡയോ്ി്ദുേ

12.  ഡരോ്ലകണങ്ങൾ േണ്ടോൽ സ്വയം ചിേിത്സ ഒഴിവോ്ദുേ. ഡ�ോ
്�ദുകട നിർഡദേ്പപേോരം �ോപതം �രദുന്് േഴി്ദുേ.
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അ്�ോജകിത ധൂമം

Dr. നിരഞ്ജന A.R
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
ഇരിങ്ങോല്ദുട ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
തൃശ്ൂർ ജില്

അപരറോജിതന്യ അറിയറോം

സർവ സോധോരണ�ോയി അപത ഡേട്ട് പരിചയം ഇല്ോത് ഡപരദുേൾ ആയി
രദുന്ദു അപരോജിതയദും അഡതോകടോപ്പം ധൂപനവദും (fumigation) ഡേോവി�് 
വ്ോപനത്ിലൂകട രണ്ടദും ഇഡപ്പോൾ സദുപരിചിത�ോണ്. അഷ്ോം് ഹൃദയ
ത്ിൽ വിഷ�ജ്വര ചിേിത്സയിൽ പ�യദുന് ധൂപന ഡയോ്�ോണ് അപരോ
ജിത.

അപരറോജിതയിൽ അടങ്ങിയിട്ടചുള്ള ഔഷധങ്ങൾ ഇവയറോണ്

നോന്ദുേ പദുല്്, വയപ്ര്, അേിൽ, ഡവപ്പ്, എരി്്, ഡദവതോരദു, ്ദുഗ്ഗദുലദു, കച
ഞ്ല്ം.

“ധൂഡപോ ജ്വഡരഷദു സർഡവഷദു പപഡയോക്തഡവ്ോ “ (അഷ്ോം് ഹൃദയം - 
ചിേിത്സോ സ്ോനം)

വിഷ�ജ്വര ചിേിത്സ - വിഷ�ജ്വരങ്ങൾ �ി്വോ�ദും ആ്ത്ദു്ളയുകട ( 
external factors ) അനദുബന്ം കേോണ്ട് ഉണ്ടോേദുന്വയോണ്. 

ധൂപനം എന്റോണ് ? ധൂപനവും ധൂമപറോനവും ഒന്നറോറണറോ ?

അണദുനോ്ന ഡ്ഷി ഉള്ള ഔഷധങ്ങൾ കേോണ്ട് അത്രീകം അണദു
വി�ദുക്ത�ോ്ദുന്തികന (പദുേയ്് ദുന്തികന) ആണ് ധൂപനം എന്് 
പ�യദുന്ത് . ഭോരതീയ ചിേിത്സോ ്ോസ്പതത്ിൽ ധൂപനം എന്ത് േോ
ലോേോലങ്ങളോയി പപഡയോ്ിച്ചയു വരദുന് ഒരദു സപപ്രദോയ�ോണ്. ധൂ�പോനം 
ഡപര് സൂചിപ്പി്ദുന് ഡപോകല ധൂ�ം നോസോദ്വോരങ്ങൾ വഴി (പപധോന�ോ
യദും ) ഉള്ളിഡല്് എടദു്ദുന് ചിേിത്സോ രീതിയോണ് .
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അപരറോജിത ധൂപനത്ിന്ല ശറോസ്പതിയത എന്റോണ് ? അതിൽ പറോർ
ശ്ഫലങ്ങൾ ഉറണ്ടറോ ? 

്ോസ്പതീയ�ോയകതത്ദും അ്ോസ്പതീയ�ോയ ഉപഡയോ്ത്ിലൂകട 
പലവിധ പോർ്്വഫലങ്ങളയും ഉണ്ടോ്ികയന്് വരോം. അപരോജിത ധൂ� 
ചൂർണത്ികല ഓഡരോ ഔഷധങ്ങളയുകടയദും antimicrobial acitvity 
studies ഇന്് ഇറെർകനറ്റ് ഇൽ ലഭ്�ോണ്. േൂടോകത അപരോജിത ധൂ� 
ചൂർണത്ികറെ തകന് ്ോസ്പതിയ പഠനങ്ങൾ ലഭ്�ോണ്. നൂറ്റോണ്ടദുേൾ
്ദു �ദുഡന് തകന് അപരോജിതയദും ധൂപന സപപ്രദോയവദും ഭോരതീയ 
ചിേിത്സോ ്ോസ്പതത്ിൽ പപഡയോ്ത്ിൽ ഇരദുന്തദും ഇഡപ്പോഴും പപ
ഡയോ്ിച്ചയു വരദുന്തദും ആണ്. ്രിയോയ രീതിയിലദുള്ള ഉപഡയോ്ം പോർ
്്വഫലങ്ങൾ ഒന്ദും തകന് ഉണ്ടോ്ദുന്തല്.

Phytochemical constituents of Aparajitha churnam *
Sl no Plant Phytochemical constituents 

 1 Actiniopteris  
dichotoma

Rutin, hentriacontane, beta 
sitosterol, hentriacontanol

 2 Acorus calamus Asarone , beta – asarone, calamenol, 
calamene, euginol,camphene,palmitic acid

 3 Aquilaria agallocha Selinene, hydroxy ketone and rhombic  
sulphur

 4 Azadirachta indica Nimbin, nimbidin, nimbosterol

 5 Calotropis gigantea Beta sitosterol, triperiniods, aliphatic ke-
tone and a mixture of n – hydrocarbons

6 Cedrus deodara Cholesterine, essential oils, gum, tannins

 7 Commiphora mukul Di terpine alcohol, guggulusterone 

8 Shorea robusta Tannins , beta – sitosterols.

ധൂപനത്ിൽ പശദ്ിറക്ണ്ട കറോര്ങ്ങൾ എന്ന്റോന്ക്യറോണ് ?

       േനൽ ഉപഡയോ്ിച്ച് പദുേയ്് ദുേ , പദുേച്ചതിനദു ഡ്ഷം േദു�ച്ചയു 
ഡനരം ആ �ദു�ി ഉപഡയോ്ി്ോതിരി്ദുേ , ്്വോസഡേോ് ഡരോ്ങ്ങൾ 
ഉള്ളവകര �ോറ്റി നിർത്ദുവോൻ പപഡത്േം പ്ദ്ധി്ദുേ, പദുേ എല്ോയിട
ത്ദും എത്ദുന്ദുണ്ട് എന്് ഉ�പ്പദു വരദുത്ദുേ.

അപരറോജിത അല്റോന്തയുള്ള ധൂമറയറോഗങ്ങൾ

ഡവപ്പില , േടദുേ് , ഇത്ദുപ്പ് , കനയ്് 

ഡവപ്പില , ്ദുഗ്ഗദുലദു , കചഞ്ല്ം , അേിൽ ,വയപ്ര്, േടദുേ് , േരികനോച്ചി,തദു
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ളസി,തദുപ്ര,േിരിയോത്് , വരട്ടയു �ഞെൾ േദുത്ിരി്ം 

േടദുേ് , �ഞെൾ , േദുത്ിരി്ം , ഡവപ്പിൻ പട്ട, കവളയുത്ദുള്ളി കതോലി , 
എന്ിവ ഡവകപ്പണ്യിൽ ഡചർത്്  പദുേയ്് ോൻ ഉപഡയോ്ി്ോം

* Reference :  cinela celine, Dr sindhu. A, Dr Muraleedharan MP  - 2006 
microbial growth inhibition by aparajitha dhooma churnam , ancient science 
of life, vol 26 january, february, march 2007
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കർക്കിടകത്കിന്ല ്ഞ്ചകർമ്മ ചകികകിത്സ

Dr. നിധിൻ റമറോഹൻ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി  
ഇത്ി്ര ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്, 
 കേോല്ം ജില്

കതറ്റോയ ജീവിതശ്ലിയദുകട അനത്രഫല�ോണ് ഇന്് േണ്ടദുവരദുന് 
�ി്ഡരോ്ങ്ങളയും. ജീവിതശ്ലീഡരോ്ങ്ങകള ചിേിത്സി്ദുഡപ്രോൾ 
്രിയോയ ജീവിതശ്ലി എകത്ന്് പ�ഞെദു കേോടദുഡ്ണ്ടതദുണ്ട്. 
ആയദുർഡവദം അനദു്ോസി്ദുന് ആഹോരവിഹോരങ്ങൾ ്രിയോയി 
പിത്ദുടരദുേയോകണങ്ിൽ ജീവിതശ്ലീഡരോ്ങ്ങകള ഒരദു പരിധിവകര 
നിയപത്ി്ോൻ സോധി്ദും.

a) കർക്ിടകത്ിന്ല പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സയുന്ട പപറോധറോന്ം എന്?്

ഡേരളത്ിൽ ്ക്തിയോയ �ഴയദും േോറ്റദും അനദുഭവകപ്പടദുന് േോലോവ
സ്യോണ് േർ്ിടേത്ിഡലത്. നമ്ദുകട ്രീരബലവദും ഡരോ്പപതിഡരോ
ധഡ്ഷിയദും ഉയർത്ി ഈ േോലോവസ്കയ അതിജീവിച്ച് ചിങ്ങപദുലരി
ഡയോകട പദുതദുവർഷകത് വരഡവൽ്ോനദുളള തയോക�ടദുപ്പോണ് േർ്ി
ടേ ചര്യിൽ പപതിപോദി്ദുന്ത്.

വർഷേോലത്് പപേൃതിയിലദും ്രീരത്ിലദും സംഭവി്ദുന് വ്തി
യോനങ്ങൾ  ഡവനൽേോലത്്  ബലഹീന�ോയിത്ീർന് ്രീരത്ിൽ 
ഡരോ്ങ്ങൾ്ദു േോരണ�ോയി ഭവി്ദുന്ദു. ്രീരത്ിൽ പപേദുപിത�ോ
യിരി്ദുന് ഡദോഷങ്ങകള നിർഹരി്ദുന്തിന് പഞ്േർമ്ഡത്്ോൾ 
�ഹത്ോയിട്ടയുളള �കറ്റോരദു ചിേിത്സോരീതി ഇകല്ന്ദുതകന് പ�യോം. ഡവ
ഡരോടദുേൂടി അസദുഖത്ികറെ േോരണകത് ചിേിത്സിച്ച് ഡഭദ�ോ്ോൻ 
േഴിയദുന്ത് ഈ ചിേിത്സയദുകട �ോറ്റ് േൂട്ടയുന്ദു.

b) റകരളീയ ആയുർറവദ ചികിത്സയും പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സയും 
തമ്മിലുള്ള വ്ത്റോസം എന്് ?
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കപോതദുകവ ആയദുർഡവദ ചിേിത്സേകള രണ്ടോയി തരംതിരി്ോം

1. ബഹിർപരി�ോർജന ചിേിത്സ
2. അത്:പരി�ോർജന ചിേിത്സ
ഇതിൽ ബഹിർപരി�ോർജനത്ിൽ  പദു�ഡ�യദുള്ളതദും, അത്: പരി�ോർ
ജനത്ിൽ  അേകത്്ദുള്ളതദു�ോയ ചിേിത്സേളയു�ോണ് പപതിപോദി
്ദുന്ത്. ജനങ്ങൾ്് ഇടയികല ഒരദു കതറ്റോയ അവഡബോധ�ോണ് പഞ്
േർമ് ചിേിത്സോ  എന് ഡപരിൽ ഡേരളീയ ചിേിത്സകയ അ�ിയദുന്ത്. 
ഡ്ോധനചിേിത്സയിൽ വളകര പപോധോന്ം േല്പി്ദുന് അഞ്് ചിേി
ത്സോപേ�ങ്ങളോയ വ�നം, വിഡരചനം, വസ്തി, നസ്ം,രക്തഡ�ോകണം 
എന്ിവ ആണ് പഞ്േർമ് ചിേിത്സ എന്ഡപരിൽ അ�ിയകപ്പടദുന്ത്.

ഡേരളീയ ചിേിത്സോ എന്ോൽ  ഡേരളത്ിൽ േൂടദുതലോയി പപഡയോ്ിേ
�ോയിട്ടയുള്ളതദും പപചോരത്ിലദുള്ളതദു�ോയ ചിേിത്സോപേ�ങ്ങളോകണന്് 
�നസിലോ്ോം. അഭ്ം്ം, പിഴിച്ചിൽ, ്ിഡരോധോര, േിഴിേൾ, തലകപോ
തിച്ചിൽ എന്ിവ ഡേരളീയ ചിേിത്സോപേ�ത്ിൽ ഉൾകപ്പടദുന്ദു. ഇവ 
എല്ോംതകന് ബഹിർപരി�ോർജന ചിേിത്സേളോകണന്ദു േൂടി �നസി
ലോ്ണം.

പഞ്ചകർമ്മങ്ങൾ ഏന്തറോന്ക്?

പൂർവ്േർമ്ം-----പപധോനേർമ്ം (വ�നം,വിഡരചനം,വസ്തി, നസ്ം,ര
ക്തഡ�ോകണം)------പശ്ോത്േർമ്ം

പൂർവ്വകർമ്മം 

പഞ്േർമ്ം കചയ്ോൻ ്രീരകത് സജ്�ോ്ദുന്തിനദു ഡവണ്ടിയോണ് 
പൂർവ്േർമ്ം കചയദുന്ത്.  വിധിയോം വണ്ം സ്ഡനഹനവദും ഡസ്വദനവദും 
കചയ്തദുേഴിയദുഡപ്രോഡഴ്ദും ്രീര ഡേോ്ങ്ങളിൽ അത്ർലീന�ോയി 
േിട്ദുന് �ോലിന്ങ്ങൾ ഇളേി നിർഹരി്കപ്പടോൻ ത്രൂപത്ിൽ 
ആയിത്ീരദുന്ദു.

സ്ഡനഹനം :-  എണ്, കനയ്് �ദുതലോയ സ്നിഗ്ദ്ധങ്ങളോയ  പദോർത്ഥങ്ങൾ 
അേത്ദും പദു�ത്ദും ഡവണ്ടവിധം ഉപഡയോ്ിച്ച്  ്രീരത്ിന് സ്നി
്്ധത വരദുത്ദുന് പപപേിയ ആണ് സ്ഡനഹനം എന്് പ�യദുന്ത്.

ഡസ്വദനം :- സ്ഡനഹനം േഴിഞെോൽ അടദുത്ത് ഡസ്വദനം ആണ്. 
്രീരം നല്തദുഡപോകല വിയർപ്പി്ലോണ്  ഡസ്വദനത്ികറെ ലക്ം. 

പപധറോനകർമ്മം

1. വ�നം:-  േഫ ഡദോഷപപധോന�ോയ ഡരോ്ങ്ങളിലദും േഫം വർധിച്ചിരി
്ദുന് അവസരത്ിലദും�ോണ് ഛർദേിപ്പി്ൽ കചയ്യുന്ത്. േദുട്ടിേൾ, 
വൃദ്ധന്ോർ, ്ർഭിണിേൾ, ഹൃഡപദോ്ിേൾ തദുടങ്ങി നിരവധി ഡപർ്് 
വ�നം നിഡഷധിച്ചിട്ടയുണ്ട്.

2. വിഡരചനം :- പിത്ഡദോഷപപധോന�ോയ ഡരോ്ങ്ങളിൽ ഡ്ോധന േർമ്
�ോയി വിഡരചനം ആണ് കചയ്ത് വരദുന്ത്. വ�നം ഡപോകല ഡലേ്േര�ല് 
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വിഡരചനം. പൂർവ്േർമ്ങ്ങൾ വിധിപപേോരം കചയ്ത്, ്രീരത്ിലദുള്ള 
ഡദോഷഭോ്ങ്ങൾ ഉത്ഡലേ്ിപ്പിച്ച് പദവരൂപത്ിൽ ഡേോഷ്ഠത്ിൽ എത്ി
്ദുന്ദു, തദുടർന്് വയ�ിള്ദുവോൻ �രദുന്് കേോടദു്ദുന്ദു.

3.വസ്തി :- ഡേവലവോത ഡരോ്ങ്ങളിലദും വോതപപധോന�ോയ ഡരോ്ങ്ങളി
ലദും ഏറ്റവദും അപ്്�ോയ ഡ്ോധന േർമ്�ോണ് വസ്തി.

4. നസ്ം :- ്ിരസ്ിൽ നിന്ദും ഡദോഷങ്ങകള ഡ്ോധനം കചയ്യുന്തിനദുള്ള 
പഞ്േർമ്�ോണ ് നസ്ം. �ൂ്ിലൂകട ഔഷധം പപഡയോ്ി്ദുഡപ്രോൾ 
അത ്്ിരസ്ികല ഡപസോതസ്ദുേളിൽ വ്ോപിച്ച ്ഡദോഷ്ദുദ്ധി വരദുത്ി ഡരോ
്ങ്ങകള ്�ിപ്പി്ദുന്ദു. �ൂ്ിൽേൂടി ്ിരസ്ിഡല് ് പപഡയോ്ി്ദുന്
തോകണങ്ിലദും നസ്ത്ികറെ പപഡയോജനം ഡേവലം പപോഡദ്ിേം �ോപത�ല്.

5. രക്തഡ�ോകണം:- പഞ്േർമ് ചിേിത്സയിൽ രക്തഡ�ോകണവദും 
ഉൾകപടദുത്ികേോണ്ട് ചില ആചോര്ന്ോർ വിവരിച്ചിരി്ദുന്ദു. പലവി
ധങ്ങളോയ ത്വേ് ഡരോ്ങ്ങളിൽ ഈ ചിേിത്സ വളകര ഫലപപദ�ോകണന്് 
പ�യോൻ േഴിയദും.

പശ്റോത്കർമ്മം

പപധോനേർമ്ങ്ങൾ്് ഡ്ഷം ഉള്ളതോണ് പശ്ോത്േർമ്ങ്ങൾ. ഡപയോ
ദിപേ�ം ഇതിൽ �ദുഖ്�ോയ ഒന്ോണ്. വ�നം ഡപോലദുള്ള ഡ്ോധനപേിയ 
കചയ്തവർ്് അഗ്ിയദുകട സ്വോഭോവിേ്ക്തി്് േദു�വ് വരദുന്ദു. 
അതിനോൽ ദഹന്ക്തി പേഡ�ണ വർദ്ധിപ്പിച്ചയു കേോണ്ടദുവരദുന് രീതി
യിലദുളള ആഹോരോപേ��ോണ് നിർഡദേ്ി്ദുന്ത്.

പശ്ോത്േർമ്ങ്ങൾ അതത് പപധോനേർമ്ങ്ങഡളോട് അനദുബന്�ോയി 
വ്ത്സ്തകപ്പടദുന്ദു.
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ആന്രറോന്ക് ആണ ്പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സക് ്അർഹരും അനർഹരും?

ആഡരോ്് പരിപോലനത്ിന് കചയദുന് ചിേിത്സേൾ ആകണങ്ിലദും 
പഞ്േർമ് ചിേിത്സ്് ഡരോ്ിേകള തിരകഞെടദു്ദുഡപ്രോൾ പപഡത്
േം പ്ദ്ധിഡേണ്ടതദുണ്ട്. േദുട്ടിേൾ, വൃദ്ധന്ോർ, ്ർഭിണിേൾ, ഹൃഡപദോ
്ിേൾ തദുടങ്ങി നിരവധിഡപർ്് ചില ചിേിത്സേൾ നിഡഷധിച്ചിട്ടയുണ്ട്. 
പഞ്േർമ്ങ്ങൾ എല്ോം തഡന് ശവദ് നിർഡദ്പപേോരം വിദഗ്ദ്ധ�ോയ  
ഡ�ൽഡനോട്ടത്ിൽ�ോപതം കചഡയണ്ടതോണ്. 

സറോരറോംശം 

േർ്ിടേ �ോസത്ിൽ കചയ്ത് ഡപോരദുന് ഈ പഞ്േർമ് ചിേിത്സ 
്രീരത്ികല ഡദോഷ സഞ്യങ്ങകള �ദുഴുവനോയദും നിർഹരി്ദുന്ത് 
ആയതിനോൽ ഡരോ്പപതിഡരോധ്ക്തി ക�ച്ചകപ്പടദുത്ദുന്തിനദും ്രീര
കത് ഡരോ്ങ്ങളിൽ നിന്ദു അേറ്റി നിർത്ദുന്തിനദും സഹോയി്ദുന്ദു. 
അതദുകേോണ്ടദുതകന്  േർ്ിടേത്ികല പഞ്േർമ് ചിേിത്സ്് പപ
ഡത്േ പപോധോന്ം ഉകണ്ടന്ദു പ�യദുവോൻ സോധി്ദും.
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കർക്കിടക മോസത്കിൽ  
രയോഗയതുന്ട പ്ോധോന്യം

Dr.ദീപ്തി വി നറോയർ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
േൂത്ദുപ�പ്ര് ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്, േണ്ണൂർ ജില്

വർഷേോലം കപോതദുഡവ ്രീരബലം േദു�യദുന് േോലഘട്ട�ോണ്. 
്ോരീരിേ ക�ത ഈ േോലഘട്ടത്ിൽ സംരകിച്ചയു നിർത്ോൻ വ്ോ
യോ�ങ്ങൾ കചയ്യുന്തിലൂകട സോധി്ദും. ഇതിലൂകട ഡരോ് പപതിഡരോധ
ഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ദുവോൻ സോധി്ദും. എന്ോൽ ആയദുർഡവദ പപേോരം 
വ്ോയോ�ം ഒരദു ബലവോൻ ്രീരത്ികറെ പേദുതി ്ക്തി ഉപഡയോ്ിച്ച് 
�ോപതഡ� കചയ്ോവദു. (അർദ്ധ ്ക്ത്ോ നിഡഷവ്സ്തദു ബലിഭി : സ്നിഗ്ദ്ധ 
ഡഭോജിഭി :) ് രീര ് ക്തി േദു�ഞെിരി്ദുന് �ഴ്ോലത്് വ്ോയോ�ം ഡദഹ 
ബലം േദു�്ദുേയദും ആഡരോ്്കത് ഡ�ോ്�ോയി ബോധി്ദുേയദും കച
യ്യുന്ദു. പതിഡദോഷം ഡേോപിച്ചിരി്ദുന് വർഷേോലത്ിൽ വ്ോയോ� �ദു�േ
ളിലൂകട വോയദുഡേോപം ഉണ്ടോേോൻ സോധ്തയദുണ്ട്. ആയതിനോൽ ഡദഹ
ത്ിന് കീണം വരദുത്ദുന് തരത്ിലദുള്ള വ്ോയോ��ദു�േൾ്് പേരം 
ഡയോ് ്ീലി്ദുന്ത് ഉത്��ോയിരി്ദും. ഡയോ്യിലൂകട ന�ദു്് 
്രീരകത്യദും �നസ്ികനയദും നിയപത്ിച്ചയു നിർത്ോൻ സോധി്ദും. 
േൂടോകത അർദ്ധ ്ക്തി എന്് പ�യദുഡപ്രോൾ ഉഡദേ്ി്ദുന്ത് എഡപ്പോ
ഴോഡണോ �ൂ്ികറെ തദുപ്രത്ദും, കനറ്റിയിലദും വിയർ്ദുന്ത്, േൂടോകത 
ഡദഹത്ിൽ ഒരദു അയവ് അനദുഭവ കപ്പടദുന്ത്, അതോണ് ്രിയോയ വ്ോ
യോ�ത്ികറെ ലകണം. പകക �ഴ്ോലത്് ഇർപ്പം േൂടദുതൽ ആയ
തിനോൽ ഈ ലകങ്ങൾ േോണണം എന്ില്. അതിനോൽ വ്ോയോ�ം 
കചയ്ോൻ ആപ്ഹി്ദുന് ഒരോൾ്് ഈ േോലത്് ഡയോ് പരി്ീലനം 
ഏക� സഹോയേര�ോണ്. േൂടോകത ഡയോ്കയഡപ്പോകല ്രീരത്ിനദും 
�നസ്ിനദും ഒഡര ഡപോകല ആഡരോ്്ം പേരദുന് �കറ്റോന്് ഇല്.
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ഞറോൻ എന്ിന് റയറോഗ ന്ചയ്യണം?

ഡയോ് കചയ്യുന്തിലൂകട ന�ദു്് ആഡരോ്്ം വർദ്ധിപ്പി്ോൻ 
സോധി്ദും. ഡയോ് നമ്ദുകട ്രീരത്ിൽ ക�യ് വഴ്ം വരദുത്ോനദും 
�ോംസ ഡപ്ിേളയുകട േരദുത്് വർദ്ധിപ്പി്ോനദും സഹോയി്ദും. അവയ
വങ്ങളയുകട പപവർത്നം ഉദേീപിപ്പി്ദുേയദും കചയ്യുന്ദു. ഹൃദയത്ികറെ 
പപവർത്നം വർദ്ധിപ്പിച്ച് ന�ദു്് ആവ്്�ോയ ഓേ്സിജൻ ്രീര
ത്ികറെ വിവിധ ഡപ്ിേളിൽ എത്ി്ോൻ സഹോയി്ദുന്ദു. ദിവസം 
�ദുഴുവൻ ്രീരത്ിൽ സവിഡ്ഷ ഊർജ്ം നിലനിർത്ോൻ ഡയോ്യി
ലൂകട സോധി്ദും. േൂടോകത ്്വോസഡേോ്ത്ികറെ പപവർത്നം വർദ്ധി
പ്പി്ദുവോൻ സഹോയി്ദുന്ദു. ഓർ�്ക്തി, ഏേോപ്ത എന്ിവ വർദ്ധി
പ്പി്ദുന്ദു. സമ്ർദേ�േറ്റി �നസ്ിന് ് ോത്ി നൽേദുവോൻ ഡയോ് പരി്ീല
നത്ിലൂകട സോധി്ദുന്ദു. 

ആർന്ക്റോന്ക് റയറോഗ പരിശീലിക്റോം?

ഡയോ് എല്ോ പപോയ്ോർ്ദും കചയ്ോവദുന്തോണ്. എന്ോൽ അഞ്ദു 
വയസ്ിൽ േദു�വദുള്ള േദുട്ടിേൾ, ്ോരീരിേോസ്വോസ്്ം ഉള്ള ആൾ്ോർ, 
കീണിതർ, ഇവർ ഡയോ് പരി്ീലനം ഒഴിവോ്ദുേ. ആർത്വ േോല
ങ്ങളിൽ സ്പതീേൾ ഡയോ് കചയ്ോതിരി്ോൻ പപഡത്േം പ്ദ്ധി്ദുേ. 
്ർഭിണിേൾ വഡയോജനങ്ങൾ എന്ിവർ ശവദ് നിർഡദേ്�നദുസരിച്ച് 
�ോപതം ഡയോ് പരി്ീലി്ദുേ. ഡരോ്ിേൾ ആഡരോ്്ം വീകണ്ടടദുത്തി
നദു ഡ്ഷം �ോപതം ഡയോ് പരി്ീലനത്ിൽ ഏർകപ്പടദുേ.

റയറോഗ ന്ചയ്യചുറ്റോൾ പശദ്ിറക്ണ്ട കറോര്ങ്ങൾ

വോയദു സഞ്ോരവദും കവളിച്ചവദു�ദുള്ള �ദു�ിേൾ അകല്ങ്ിൽ തദു�സ്ോയ 
സ്ലം ഡയോ് കചയ്യുവോൻ ഉപഡയോ്ി്ോം. അയഞെ വസ്പതങ്ങൾ 
ധരി്ോൻ പ്ദ്ധി്ദുേ. ഒഴിഞെ വയഡ�ോകട പദുലർേോലം ഡയോ് കച
യ്യുന്തിനോയി കതരകഞെടദു്ദുന്തോണ് നല്ത്. രോവികല ഡയോ് കച
യ്യുന്തിലൂകട ്രീരത്ിൽ ഡ�ോപ�ിൻ എന് രോസവസ്തദു വളകരയധി
േം ഉൽപോദിപ്പി്കപ്പടദുന്ത് �ൂലം ദിവസം �ദുഴുവൻ ഉഡന്ഷം നിലനിർ
ത്ോൻ സോധി്ദുന്ദു. േൂടോകത ്രീരത്ികറെ �റ്റ് പപവർത്നങ്ങകള 
സഹോയി്ദുേയദും കചയ്യുന്ദു. രോവികല ഡയോ് കചയ്ോൻ പറ്റോത് സോ



 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . അറിയാം കർക്ിടകത്ിലെ ആര�ാഗ്യലത്32

ഹചര്ത്ിൽ ശവേദുഡന്രങ്ങളികലോ ഭകണം േഴിച്ച് രണ്ട് �ണി്ൂർ 
േഴിഞെ ഡ്ഷഡ�ോ ഡയോ് പരി്ീലനം നടത്ോവദുന്തോണ്. സത്ദുലിത
�ോയ ആഹോരം േഴി്ോൻ പ്ദ്ധി്ദുേ. 

റയറോഗ ന്ചയുന്നതിന്റെ മു്് ഞറോൻ എന്ന്റോന്ക് പശദ്ിക്ണം?

ഡദഹ്ദുദ്ധി ഉള്ള ്രീരത്ിൽ ഡയോ്യദുകട ഫലം േൂടദുതൽ േണ്ടദു 
വരദുന്ദു. ഷ�് േർ�ത്ോൽ ലഭി്ദുന് ്ദുദ്ധി, േഫ ഡ�ദസ് എന്ിവകയ 
േദു�്ദുവോനദും തൻ �ൂലം ഡയോ്യദുകട ഫലങ്ങകള വർധിപ്പി്ദുവോനദും 
സഹോയി്ദും. ഷ�് േർ�ങ്ങൾ- ധൗതി, നൗളി,ബസ്തി, ഡനതി, പതോടേ, 
േപോല ഭോതി എന്ിവയോണ് . ഇതിൽ ആദ്കത് �ൂന്് എണ്ം ദഹന 
വ്വസ്കയയദും (Digestive system) , അവസോനകത് �ൂന്് എണ്ം 
ഉരസ്് ്ിരസ്് ഇവകയയദും ്ദുദ്ധീേരി്ദുവോൻ സഹോയി്ദുന്ദു. ഒരദു 
അം്ീേൃത ഡയോ് പരി്ീലേകറെഡയോ ഡ�ോ്�ദുകടഡയോ നിർഡദ്ം 
അനദുസരിച്ച് �ോപതം ഇവകയ പരി്ീലി്ദുേ.

പപറോണറോയറോമം ന്ചയ്യചുന്നത് നല്തറോറണറോ?

ഈ ഡേോവി�ോനത്ര േോലഘട്ടത്ിൽ നമ്ദുകട ്്വോസഡേോ്ത്ികറെ 
പപവർത്നം വർദ്ധിപ്പിച്ച് ്്വസന പപപേിയകയ ഊർജ്ിത�ോ്ോൻ 
പപോണോയോ�ം വളകര നല്തോണ്. നമ്ൾ ്്വസി്ദുന് രീതി നമ്ദുകട 
�ോനസിേ ആഡരോ്്കത് സ്വോധീനി്ദുന്ദുണ്ട്. ഉദോഹരണ�ോയി ഒരദു 
വ്ക്തി ഡദഷ്കപ്പടദുഡപ്രോൾ അഡദേഹത്ികറെ ്്വസനപപപേിയ ഡവ്ത്ി
ലോേദുന്ദു. അതദുഡപോകല വളകര സൗ�്�ോയി സംസോരി്ദുഡപ്രോൾ 
നമ്ദുകട ്്വസനപപപേിയ പതിഞെ തോളത്ിൽ ആയിരി്ദും. പപോ
ണോയോ�ം നമ്ദുകട �നസികനയദും ്രീരകത്യദും നിയപത്ി്ോൻ 
സഹോയി്ദുന്ത് �ൂലം ന�ദു്് നമ്ദുകട ്്വസന പപപേിയകയ നിയ
പത്ിച്ച് �ോനസിേ സമ്ർദേം ഒഴിവോ്ോൻ സോധി്ദുന്ദു.�ഴ്ോലം ്ീത 
േോല�ോയതിനോൽ ്ീതലി, സീതേോരി, ചപന്ോനദുഡലോ� തദുടങ്ങിയ പപോ
ണോയോ�ങ്ങൾ ഈ േോലഘട്ടത്ിൽ ഒഴിവോ്ദുന്ത് നല്തോണ്. അത് 
ഡദഹകത് വീണ്ടദും തണദുപ്പി്ദും.

ഏന്തറോന്ക് റയറോഗറോസനങ്ങൾ ആണ് തിരന്ഞ്ടുറക്ണ്ടത?്

ആഡരോ്് പരിപോലനത്ിന് എല്ോ ആസനങ്ങളയും സഹോയേര�ോണ്. 
ശവദ് നിർഡദേ്ം ഡതടി നിങ്ങൾ്് അനദുഡയോജ്�ോയ ആസന �ദു�േൾ 
്ീലി്ോം . ഇവയിൽ നോ�ീ ്ദുദ്ധി പപോണോയോ�ം ്്വോസഡേോ്കത് 
ബലകപ്പടദുത്ദുവോൻ സഹോയി്ദും. ഇവകയ നിത്ം കചയദുവോൻ പ്�ി
്ദുേ. എല്ോ ദിവസവദും ഡയോ്ോസനം, പപോണോയോ�ം, ധ്ോനം അടങ്ങി
യിട്ടയുള്ള അര�ണി്ൂർ നീണ്ട ഡയോ് പരി്ീലനം കചയ്യുേയോകണ
ങ്ിൽ ജീവിതത്ിൽ ്ോരീരിേവദും �ോനസിേവദും സോ�ൂഹിേവദു�ോയ 
ആഡരോ്്ം ശേവരദുത്ോൻ സോധി്ദും.
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രദഹ�ക്ഷയക്്ോയകി  
കർക്കിടക കഞ്കിയതും ്ോനീയങ്ങളും

Dr. രസ് നി എ ആർ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി  
�ല്പ്പള്ളി ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
പത്നംതിട്ട ജില്

േർ്ിടേ �ോസത്ില് ഡദഹരകയ്് ോയി തയ്ോ�ോ്ി ഉപഡയോ്ി്ദു
ന് േഞെിയോണ് േർ്ിടേ്ഞെി. ഡരോ്പപതിഡരോധ ഡ്ഷി വർദ്ധി
പ്പി്ദുേയദും ആഡരോ്്ം നിലനിർത്ദുേയദും കചയ്യുേ എന്തോണ് 
ഇതദു കേോണ്ട് ഉഡദേ്ി്ദുന്ത്.

വിവിധ തരം കർക്ിടക കഞ്ികൾ 

1. കുറുറന്റോട്ടി, അരിയറോറു കഞ്ി : േദു�ദുഡത്ോട്ടിഡവര്, േരിങ്ദു�ിഞെി, 
അരിയോ�്, ജീരേം, ഉലദുവ, അയഡ�ോദേം, ആ്ോളി, പദുത്രിച്ചയുണ്ട 
ഡവര്, ചദു്് എന്ിവയോണ് ഇതികല പപധോന �രദുന്ദുേൾ.

േദു�ദുഡത്ോട്ടി -5പ്ോം , ബോ്ി എല്ോം 2പ്ോം വീതം , ഞവര അരി -50 പ്ോം.
വോത ഡരോ്ങ്ങൾ്ദും ്രീര പദുഷ്ി്ദും നല്തോണ്.

2.ദശപുഷ്പ കഞ്ി : കച�ൂള, േ�ദുേ, ഉഴിഞെ, നിലപ്പന പൂവോംേദു�ദു
ത്ൽ, ശേഡതോന്ി, �ദുയല്കച്ചവിയന്, �ദു്ദുറ്റി, തിരദുതോളി, വിഷ്ണദു
പേോത്ി തദുടങ്ങിയ ദ്പദുഷ്പങ്ങൾ, ഞവര അരി ഇവ ഡചർത്ദുണ്ടോ
്ദുന്ത്. ്രീരത്ികല ചയോപചയ പപവർത്നങ്ങളിലൂകട ഉണ്ടോേദു
ന് ഡദോഷേര�ോയവകയ ്ദുദ്ധീേരി്ോനദുതേദുന് ്ദുണങ്ങൾ ഉണ്ട്.

3. ദശമൂല കഞ്ി : േൂവളം, േദു�ിഴ,് �ദുഞെ, പോതിരി, പലേപ്പയ്ോനി, 
കച�ദുവഴുതിന,േണ്ടേോരി, ഒരില �ൂവില, കഞരിഞെിൽ ഇവ ഡചർ
ത്ദുണ്ടോ്ദുന്തദു ്്വോസഡരോ്ം, ചദു� തദുടങ്ങിയവയദും സന്ിേളികല 
നീരദും ഡവദനയദും �ോറ്റി ആഡരോ്്ം പപദോനം കചയ്യുന്ദു.
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4. പഞ്ചറകറോല കഞ്ി : പഞ്ഡേോല ചൂർണം, ഞവരഅരി ഡചർത്് 
േഞെി വച്ചയു ഉപഡയോ്ി്ോം. ദഹന ്ക്തി വർധിപ്പി്ദുവോനദും വയർ 
ഡവദന �ോറ്റദുന്തിനദും ഡരോ് പപതിഡരോധത്ിനദും ഉതേദുന്തോണ്.

5. ലഘുപഞ്ചമൂല കഞ്ി : ലഘദു പഞ്ോ�ൂലത്ികറെ േൂകട, പദുളിയോ
�ില, േൂവള ഡവര്, ഡ�ോര് ഇവ േൂകട ഡചർത്് േഞെി ഉണ്ടോ്ിയോൽ 
അതിസോരത്ിനദു നല്തോണ്.

6.�ൂപതതടസ്ത്ിനദു കഞരിഞെിലദും, േണ്ടോേോരി ചദുണ്ട ഡവരദും 
ഡചർത്് േഞെി േഴി്ോം 

7. ഡേോവി�ോനോത്ര കീണം �ോ�ദുന്തിനദും പദുഷ്ി്ദു�ോയി കച�ദുപ
യർ, ചദു്്, ഇത്ദുപ്പ് ഇവ �ോപതം ഡചർത്് േഞെി വച്ചയു േഴി്ദുന്തദും 
നല്തോണ്. 

തയ്യറോററോറക്ണ്ട വിധം:

ഞവരയരിയോണ് േഞെി്ോയി ഉപഡയോ്ി്ദുേ. കപോടിയരി, 
ഡ്ോതപ്ര്, പച്ചരി, കച�ദുപയ�് തദുടങ്ങിയ ധോന്ങ്ങൾ ഒറ്റയ്ഡ്ോ േൂട്ടോഡയോ 
േഞെിവച്ച് അതിൽ ആവ്്ത്ിന് ഈ ഔഷധ്ൂട്ട് ഡചർത്് ഉപഡയോ
്ി്ോം. ആവ്്ക�ങ്ിൽ പ്ദുവിന് പോഡലോ ഡതങ്ങോപ്പോഡലോ ഡചർത്് ചദു
വന്ദുള്ളി, ജീരേം എന്ിവ ഡചർത്് േദു�ച്ച് കനയ്് ഡചർത്് �ൂപ്പികച്ചടദു
ത്് േഞെിയിൽ ഡചർ്ോവദുന്തോണ്. സ്വോദിനോയി ്ർ്ര, ഏല്ോ, 
പ്ോപ്രദു എന്ിവയദും ഡചർ്ോ�ദുണ്ട്. 

ഈ ഔഷധ േഞെി േഴി്ദുന്തദു �ൂലം അഗ്ി ദീപത്ിയദുണ്ടോവദുന്ദു. 
വോത സംബന്�ോയ അസദുഖം, ധോതദുകയം, ത്വ് ്ഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവ 
്�ി്ദുന്ദു. ദഹന പപപേിയകയ സഹോയിച്ചയു ഡരോ് പപതിഡരോധ ്ക്തി നി
ലനിർത്ദുേയോണ ്േർ്ിടേ േഞെിയിലൂകട ലക്�ോ്ദുന്ത.്

പറോനീയങ്ങൾ 

1. ന്നല്ിക് പറോനീയം – കനല്ി് േദുരദുേളഞെദു അരച്ചയു കവള്ളത്ിൽ 
േല്ി പച്ച�ദുളേ്, േ�ിഡവപ്പില, �ല്ിയില അരിഞെിട്ട് പോേത്ിന് ഉപ്പദും 
ഡചർത്് ഉപഡയോ്ി്ോം 

2. സ്ന്പഷ്ൽ സംഭറോരം – ഇഞ്ി, േ�ിഡവപ്പില, കനല്ി്, കച�ദുനോരങ്ങ 
ഡചർത്് ഉണ്ടോ്ദുന് സംഭോരം ദോഹത്ിനോയി ഉപഡയോ്ി്ോം. (ശതര് 
അല്പം കവള്ളം ഡചർത്് �ിേ്സിയിൽ അടിച്ചയു േടഞെദു കവണ് �ോറ്റിയ 
ഡ്ഷ�ദുള്ള ഡ�ോരോണ് ഉപഡയോ്ിഡ്ണ്ടത്.)

3. ചദു്്, േദുരദു�ദുളേ്, അയഡ�ോദേം, �ല്ി, േ�ിഡവപ്പില, ഇവ എടദുത്ദു 
ഡ�ോര് േോച്ചി ഉപഡയോ്ി്ോം. ഇത് തകന് ഡനർപ്പിച്ചയു സംഭോര�ോയദും 
േദുടി്ോം.

4. ചദു്്, �ല്ി, ഇട്ടയു തിളപ്പിച്ച് കവള്ളം േദുടി്ോം.

5. ഷ�ം്ം േഷോയ പോനീയം, ്ദുളയുച്ോദി േഷോയ പോനീയം ഇവയദും 
േദുടി്ദുവോനോയി ഉപഡയോ്ി്ോം.
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മതുക്തുടകി

Dr. രജില ടി പി
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
േോഞെങ്ങോട് ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
േോസർഡ്ോ�് ജില്

പപോചീനേോലം �ദുതൽ്ദുതകന് ഡേരളീയർ്ിടയിൽ വളകരഡയക� 
പപോധോന്ഡ��ിയ ഒരദു ഔഷധ േൂട്ടോണ് �ദു്ദുടി. അഗ്ിബലം േദു�ഞെ 
േർ്ിടേ �ോസത്ിലോണ് കപോതദുഡവ �ദു്ദുടി പപഡയോ്ം നടത്ദുന്
ത്. േർ്ിടേ േഞെിഡയോകടോപ്പം  �ദു്ദുടി പപഡയോ്വദും ്രീരത്ിന് 
ആഡരോ്്വദും സൗന്ര്വദും  വർദ്ധിപ്പി്ദുവോനദും നിലനിർത്ദുവോനദും 
സഹോയി്ദുന്ദു.

വർഷ  ഋതദുവിൽ അത്രീകത്ികല ഈർപ്പവദും സോപന്തയദും േൂടി 
ഇരി്ദുേയദും തന്ൂലം പല സോംപേ�ിേ ഡരോ്ങ്ങളയും ധോരോള�ോയി 
ഉണ്ടോവദുേയദും കചയ്യുന്ദു.ഈ ഒരദു േോലഘട്ടത്ിൽ �ദു്ദുടി ഡസവ 
അഥവോ �ദു്ദുടി പപഡയോ്ം ഡരോ്പപതിഡരോധഡ്ഷി േൂട്ടയുവോൻ ഫലപപദ
�ോണ്. പണ്ടദുേോലത്് ആരോധനോലയങ്ങളിൽ �ദു്ദുടി നിഡവദ്ം എന് 
ഡപരിൽ ഇത് കേോടദു്ോ�ദുണ്ട്. ഓഡരോ  സ്ലങ്ങളിലദു�ദുള്ള �രദുന്ദുേ
ളയുകട ലഭ്ത അനദുസരിച്ച് ഇതികറെ േൂട്ടിനദും വ്ത്ോസ�ദുണ്ടോേോ�ദുണ്ട്.

പപസവം േഴിഞെ് സ്പതീേളിലദും അല്പം വ്ത്സ്തതഡയോകട �ദു്ദുടി 
ഡസവ നടത്ദുന്ത് അഗ്ിബലം േൂട്ടോൻ സഹോയി്ദുന്ദു.

(ഇതികറെ ഡചരദുവേളിലദും ഉണ്ടോ്ദുന് രീതിയിലദും പപോഡദ്ിേ അടി
സ്ോനത്ിൽ വ്ത്ോസം ഉണ്ടോേോ�ദുണ്ട്.)

ഒന്നറോമന്ത് രീതി :

ഡചരദുവേൾ: രണ്ട് ഗ്ോസ് പദുളിയില്ോത് ഡ�ോര് (ചിലർ േോച്ചിയ ഡ�ോര്/ പച്ച
ഡ�ോര് ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു.)
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ദ്പദുഷ്പം (േ�ദുേ, കച�ൂള, വിഷ്ണദുപേോത്ി, പൂവോംേദു�ദുന്ില, �ദു
യൽകച്ചവിയൻ, �ദു്ദുറ്റി, േഡയ്ോന്ി, നിലപ്പന, ഉഴിഞെ, തിരദുതോളി,), 
ആര്ഡവപ്പ് (അധിേം േയപ്്പ് വരോൻ പോടില്), േദുരദു�ദുളേ് 1/4 ടീസപ്ൂൺ, 
കവളയുത്ദുള്ളി 5 അല്ി, ചദു്് (കച�ിയ േഷണം), �ല്ി 1/2 ടീസപ്ൂൺ, 
കച�ിയ ജീരേം 1/2 ടീസ്പൂൺ, അയഡ�ോദേം 1/2 ടീസ്പൂൺ, ഇത്ദുപ്പ്.

ഉണ്ടറോക്ുന്ന വിധം:

പച്ച �രദുന്ദുേൾ ലഭ്�ോേദുന് രീതിയിൽ സ�ൂലം പ�ികച്ചടദുത് ്േഴുേി 
വൃത്ിയോ്ി ഡചരദുവേകളല്ോം േൂടി ഡ�ോരിൽ നന്ോയി അരകച്ചടദു
്ദുേ. ഇത ്േദുടേപ്പോല ഇലയിൽ േദുപ്രിള ്േദുത്ി ആണ ്േഴി്ദുന്ത.്

രണ്ടറോമന്ത് രീതി :

പച്ച�രദുന്ദുേൾ ലഭി്ോത് സ്ലങ്ങളിൽ �ദു്ദുടി ഉണ്ടോ്ദുന്ത്, 

ഇഞ്ി, കേോത്�ല്ി, ജീരേം, ഉലദുവ, േദുരദു�ദുളേ്, അയഡ�ോദേം, കവ
ളയുത്ദുള്ളി, േ�ിഡവപ്പില എന്ിവ വ�ദുത്് അരച്ച് ഡ�ോരിൽ ഡചർത്് 
േഴി്ോം, ചില സ്ലങ്ങളിൽ ഈ  േൂട്ട് ഡചർത്് ഡ�ോര്   കച�ദുചൂഡടോകട
യദും  േഴി്ദുന്ദു.

ചിലയിടത്് പപോഡദ്ിേ�ോയി േിട്ടയുന് തദുളസി, പദുളിയോ�ില,   �ദുത്ിൾ 
എന്ീ �രദുന്ദുേളയും ഡചർ്ദുന്തോയി േോണോ�ദുണ്ട്.

ഡരോ്പപതിഡരോധഡ്ഷി, സൗന്ര്ം  എന്ിവ േോത്ദുസൂകി്ദുവോനദും 
വയ�ികല പപ്്നങ്ങൾ, �ലബന്ം, വയ�ിള്ം, േൃ�ി, ഡപോലദുള്ളവ േദു�
യ്് ദുന്തിനദും �ദു്ദുടി സഹോയി്ദും.
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കർക്കിടകത്കിന്ല ്ത്കില ന്്�തുമ

Dr. രമ്പശീ . പി.ന്ക
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
�ട്ടന്ൂർ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്, േണ്ണൂർ ജില്

പത്ിലകൾ 

േർ്ിടേ �ോസത്ിൽ ഡേരളീയർ ്ീലിച്ചയു വരദുന് ഒരദു ഭക് 
രീതിയോണ ്പത്ിലേൾ. ഇവ േ�ി ഉണ്ടോ്ോനദും, ഡതോരൻ ഉണ്ടോ്ോനദും, 
അത ്ഡപോകല േർ്ിടേ േഞെി തയ്ോ�ോ്ോനദും ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു.

പപചറോരത്ിനു കറോരണം 

പഞെ �ോസ�ോയി േണ്ോ്ദുന് േർ്ിടേത്ികല ്ക്ത�ോയ �ഴ 
േോരണ�ദുള്ള ഡജോലി ദൗർലഭ്വദും ദോരിപദ്വദും ഈ ഇലേളയുകട ഡപോഷേ
�ൂല്വദു�ോയിരദുന്ദു പണ്ടദുള്ള പപചോരത്ിനദു േോരണം.

പത്ിലകൾ ഏന്തല്റോം

ഡദ്ഡഭദ�നദുസരിച്ച് പത്ിലേൾ്ദും വ്ത്ോസ�ദുണ്ട്. കപോതദുകവ പപ
ചോരത്ിലദുള്ളവ

തോള്, തേര , തഴുതോ� , ഡചനയില, പയ�ില , േദുപ്രളത്ില, �ത്നില, 
ചീര, കേോടിത്ൂവയില, കവള്ളരിയില, ഡചപ്ര്, േൂവയില, �ണിത്്ോ
ളി, കനയ്യുരദുണ്ി, �ദുത്ിൾ, േോച്ചിൽ , കപോന്ോംതേര

റപറോഷകമൂല്ം 

ഇരദുപ്ര്, േോൽസിയം , കപോട്ടോസിയം, ഡഫോസ്ഫ�സ് �ദുതലോയ ധോതദു
്ൾ, ശവറ്റ�ിനദുേൾ , നോരദുേൾ എന്ിവ കേോണ്ട് സപ്രന്�ോണ് ഈ 
പത്ിലേൾ. 

തോള് : ദഹനഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ോൻ ഉത്�ം 
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തേര : ദഹന ഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ോനദും ത്വേ് ഡരോ്ങ്ങൾ ്്വോസഡേോ്
ഡരോ്ങ്ങൾ ഡനപതഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവയ്്ദും ഉപഡയോ്ി്ോം 

തഴുതോ� : �ൂപത സംബന്�ോയ  ഡരോ്ങ്ങൾ, രക്തസമ്ർദേം, ്രീരത്ി
കല നീര് എന്ിവ അേറ്റോനദും , ദഹന ഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ോനദും  സഹോ
യി്ദുന്ദു 

ഡചനയില : ഡരോ്പപതിഡരോധഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ോനദും �ലബന്ം �ൂപതത
ടസ്ം എന്ിവയിലദും ഉപഡയോ്ി്ോം.

പയ�ില : ദഹന ്ക്തി, ്രീരബലം എന്ിവകയ  ഉഡത്ജിപ്പി്ോനദും 
്രീര ്ദുദ്ധി്ദും ഉത്�ം .

േദുപ്രളത്ില : രക്ത്ദുദ്ധിയ്് ദും , രക്തപസോവം നിയപത്ി്ോനദും, 
ദഹന ്ക്തി , ബദുദ്ധി ്ക്തി എന്ിവകയ ക�ച്ചകപ്പടദുത്ോനദും ഉപഡയോ
്ി്ദുന്ദു.
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�ത്നില : ത്വ്് ഡരോ്ങ്ങൾ, േൃ�ി ്ല്ം , ദഹന സംബന്�ോയ  ഡരോ്
ങ്ങൾ എന്ിവയിൽ ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു 

ചീരയില : രക്ത വർദ്ധിനി, വിളർച്ച പപതിഡരോധം, �ദുടി വളർച്ച , ഡനപത സം
രകണം  എന്ിവ്് ഉത്�ം.

കേോടിത്ൂവയില : രക്ത്ദുദ്ധി, �ലബദ്ധം, �ൂപത സംബന്�ോയ  ഡരോ്
ങ്ങൾ  എന്ിവയിൽ ഉപഡയോ്പപദം.

കവള്ളരിയില : ്രീര കീണം അേറ്റോനദും �ൂപതതടസ്ം  �ോ�ോനദും ഉപ
ഡയോ്ി്ോം.

ഡചപ്ര് :  �ലബന്ം, �ൂപതതടസ്ം  എന്ിവയിൽ ഉപഡയോ്ി്ോം.
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ഡേോവയില  : വിളർച്ച  േരൾ സംബന്ഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവ അേറ്റോൻ 
സഹോയി്ദുന്ദു.

�ണിത്്ോളി : ദഹന ് ക്തി വർദ്ധിപ്പി്ോനദും, രക്തപസോവം നിയപത്ി
്ോനദും, �ലബന്ം, ത്വ്് ഡരോ്ങ്ങൾ  എന്ിവയിലദും ഉപഡയോ്ി്ോം.

�ദുത്ിൾ : ദഹന ്ക്തി , ബദുദ്ധി്ക്തി എന്ിവകയ ഉഡത്ജിപ്പി്ദുേ
യദും, രക്തപസോവകത് നിയപത്ി്ോനദും, ത്വ്് ഡരോ്ങ്ങളിലദും ഫലപപ
ദം 

േോച്ചിൽ : �ലബന്ം, �ൂപതതടസ്ം എന്ിവയിൽ ഉപഡയോ്ി്ോം.

കനയ്യുരദുണ്ി : �ലബന്ം, �ൂപതതടസ്ം എന്ിവയിൽ ഉപഡയോ്ി്ോം.

കപോന്ോംതേര : ദഹന്ക്തി വർദ്ധിപ്പി്ോനദും േൃ�ി്ല്ത്ിലദും ഫല
പപദം.

പശദ്ിറക്ണ്ട കറോര്ങ്ങൾ 

 ● തളിരിലേൾ ഉപഡയോ്ി്ദുന്തോണ് നല്ത്.

 ● കേോടിത്ൂവ, ഡചന എന്ിവ ഉപഡയോ്ി്ദുഡപ്രോൾ �ഞെൾ കവ
ള്ളത്ിൽ ഒരദു രോപതി േദുതിർത്ദു കവച്ചതിനദു ഡ്ഷം ഉപഡയോ്ി
്ദുേ.

 ● ഇലേൾ വൃത്ിയദുള്ള പരിസരങ്ങളിൽ വളരദുന് കചടിേളിൽ 
നിന്ദും ഡ്ഖരി്ദുേ.

 ● കചടിേകള േൃത്�ോയി തിരിച്ച�ിഞെ വിഷ സ്വഭോവ�ില്ോത്വ 
എന്് ഉ�പ്പദുള്ള കചടിേൾ �ോപതം ഉപഡയോ്ി്ദുേ.

പറോകം ന്ചറയ്യണ്ട വിധം 

േഴുേി വൃത്ിയോ്ിയ ഇലേൾ കച�ദുതോയി അരികഞെടദു്ദുേ. 
കവളികച്ചണ്യിൽ േടദുേദും, �ദുളേദും, േ�ിഡവപ്പിലയദും േദു�ച്ചയു ഉഴുന്് 
പരിപ്പദും ഇട്ടയു �ൂപ്പിച്ചതിനദു ഡ്ഷം അതിഡല്് ഇലേൾ അരിഞെതദും 
�ഞെൾ കപോടിയദും ഉപ്പദു ഡചർത്് ഇള്ി കച�ദുതീയിൽ േദു�ച്ചയു ഡനരം  
അടച്ചയു കവ്ദുേ. ഇലേൾ കവത്തിനദു ഡ്ഷം ഡതങ്ങ, ചദുവന്ദുള്ളി, 
ജീരേം ഇവ ചതച്ചയു ഡചർത്് നന്ോയി ഇള്ദുേ. പത്ില ഡതോരൻ 
തയ്ോർ.
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ദശ്തുഷ്്ങ്ങൾ

Dr. നിമ്മി. ന്ക. പി
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
ചോവ്ോട് ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്  
തൃ്ൂർ ജില്

“പൂവോങ്ദുരദുന്ില �ദുയൽകച്ചവി വിഷ്ണദു ദൂർവ്ോ
േയ്ണൂന്യുഴിഞെ തിരദുതോളി നിലപ്പന ച
�ദു്ദുറ്റിയദും കച�ൂള ദ്പദുഷപ് നോ� -
ക�ല്ോ��ിഞെതിനദു വന്നം കചയേ് നിത്ം”

പൂവോംേദുരദുന്ില ,�ദുയൽകചവി, വിഷ്ണദുപേോത്ി, േ�ദുേ , േഡയ്ോന്ി 
,ഉഴിഞെ, തിരദുതോളി, നിലപ്പന, �ദു്ദുറ്റി ,കച�ൂള എന്ിവയോണ ് ദ്പദു
ഷപ്ങ്ങൾ .ഇവകയല്ോം ഔഷധ്ദുണങ്ങൾ ഉള്ളവയോണ.്  േർ്ിടേ 
േഞെി ഉണ്ടോ്ോൻ ദ്പദുഷ്പങ്ങൾ ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു. േൂടോകത ദ്
പദുഷപ്ങ്ങൾ ഡചർത് ്ഔഷധങ്ങളയും ഉണ്ട.് ശഹന്വ വി്്വോസിേൾ ദ്
പദുഷപ്ങ്ങൾ േർ്ിടേ �ോസത്ിൽ തലയിൽ ചൂടദുേയദും പൂ�ദുഖത്ദു 
വയ്് ദുേയദും കചയ്ോ�ദുണ്ട.് ധനദു�ോസത്ികല തിരദുവോതിരനോൾ സപ്തീ
േൾ പോതിരോപ്പൂവോയി ചൂടദുന്ത ്ദ്പദുഷപ്�ോണ.് പൂജോേോര്ങ്ങൾ്ദും 
ദ്പദുഷപ്ം ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു. 

പൂവറോംകുരുന്നില 

 കവർഡനോനീയ സിഡനരിയ എന് ്ോസ്പത നോ�ത്ിൽ അ�ിയ
കപ്പടദുന്ദു. ്രീര തോപം േദു�യ്് ദുന്ദു ഇടവിട്ടയുണ്ടോേദുന്തദും ദീർഘേോ
ല�ോയദുള്ളതദു�ോയ പനികയ ്�ിപ്പി്ദുന്ദു..�ൂപതപപവോഹം സദു്��ോ്ദു
ന്ദു. ഡനപതഡരോ് ചിേിത്സയിൽ ഫലപപദ�ോണ്
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മുയൽന്ച്വി 

ഇതികറെ ഇലേൾ് ്�ദുയലികറെ  കചവിേഡളോട്  സോദൃ്്�ദുണ്ട.്എ�ീലിയ 
ഡസോൻജിഡഫോളിയ എന് ് ്ോസ്പത നോ�ം. ്രീരത്ികല നീർക്ട്ടികന 
േദു�്ദുന്ദു. അണദുനോ്േ   സ്വഭോവ�ദുണ്ട.് ഡനപത േർണ്  ഡരോ് ചിേിത്സ
യ്് ദും  ഉപഡയോ്ി്ോം.

വിഷണ്ുപകറോന്ി

നിലത്ദു പടർന്ദു വളരദുന് ഔഷധ സസ്ം എഡവോൾവ ്ലസ ്അൽസിഡനോ
യി�സ ്എന്ോണ ്്ോസ്പത നോ�ം. ്്വോസഡേോ് ഡരോ്ങ്ങകളയദും ആത്
രീേ രക്ത പസോവകത്യദും ്�ിപ്പി്ദുന്ദു ബദുദ്ധി വർധേ�ോണ.് അണദു
നോ്േ ്ക്തി ഉള്ളതോണ് 

കറുക 

ശസഡനോ�ൺ �ോ്ിഡലോൺ എന്ോണ ് ്ോസ്പതീയ നോ�ം. വളകര 
ഡനർത്  തണ്ടദുേഡളോട് േൂടി ത�യിൽ പടർന്ദു വളരദുന് പദുല്ോണ ്േ�ദുേ.  
സ�ൂലം ഉപഡയോ്ി്ോവദുന്തോണ.് രക്ത പസോവം സ്തംഭിപ്പി്ദും .ത്വേ് 
ഡരോ്ങ്ങകള ്�ിപ്പി്ദുേയദും ചദുട്ടയുനീറ്റം േദു�്ദുേയദും കചയ്യുന്ദു. പപ
ഡ�ഹകത് നിയപത്ി്ദുന്ദു.    

കറയ്യറോന്നി 

്ോസപ്തനോ�ം   എലേിപറ്്റ ആൽബ എന്ോണ ് .േരൾ സംബന്�ോയ ഡരോ്
ങ്ങൾ ്�ിപ്പി്ദുന്ദു. രസോയന്ദുണം ഉള്ളതോണ ്തല�ദുടി  വളരദുന്തി
നദും േ�ദുപ്പ ്നി�ം നൽേദുന്തിനദും ഉള്ള േഡയ്ോന്ിയദുകട ്ദുണം പപസിദ്ധ
�ോണ ്.

ഉഴിഞ് 

്ോസപ്തനോ�ം േോർ�ിഡയോസ്കപർമ്ം കഹലി്ോേോബം. �ൂപതള�ോണ.് 
്രീരത്ികല നീരികന േദു�്ദുന്ദു. ്രിയോയ �ലഡ്ോധന ഉണ്ടോ്ദു
ന്ദു. �ദുടി വളരോൻ നല്തോണ,് �ദുടി് ്േ�ദുപ്പ ്നി�ം നൽേദുേയദും തോരൻ 
േദു�്ദുേയദും കചയ്യുന്ദു.

തിരുതറോളി 

ഇഡപോ�ിയ കസപ്പികയ�ിയ എന്ോണ ് ്ോസ്പതനോ�ം.  �ൂപതള�ോണ ് ,�ല
ബന്കത് േദു�്ദുന്ദു. ചദുട്ടയുനീറ്റം േദു�്ദുന്ദു. തിരദുതോളി ഡവര ്പോൽ 
േഷോയ�ോയി േഴി്ദുന്ത ്്ർഭം അലസോതിരി്ോൻ സഹോയി്ദുന്ദു.

നിലപ്പന

േദുർേദുലീഡ്ോ ഓർ്ിഡയോയി�സ് എന് ് ്ോസ്പത നോ�ം . നിലപ്പനയദു
കട േോണ്ഭോ്ം �ണ്ിനടിയിൽ വർഷങ്ങഡളോളം ന്ി്ോകത േിട്ദും. 
അനദുേൂല േോലോവസ്യിൽ തളിർ്ദും.  സ്പതീ ഡരോ്ങ്ങളിൽ വി്ിഷ് 
ഔഷധ�ോണ.് അ�ിത രക്തപസോവം, �ൂപതോ്യ സംബന്�ോയ ഡരോ്
ങ്ങൾ എന്ിവകയ ്�ിപ്പി്ദും. വോജീേരണ ്ദുണം ഉള്ളതോണ.്
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മുക്ു്ി

്ോസപ്തനോ�ം ബഡയോശഫറ്റം കസൻസിറ്റവം എന്ോണ.് സ�ൂലം ഉപഡയോ
്ി്ോവദുന്തോണ.്േീട വിഷത്ിൽ ഉപഡയോ്ി്ദുന്ദു. േടന്ൽ േദുത്ി
യോൽ �ദു്ദുറ്റി അരച്ച ്കവണ് ഡചർത് ്പദു�ക� പദുരട്ടയുന്ത ്ഡവദന േദു�
യ്് ദും.  പപഡ�ഹത്ിലദും ആസത്്മയിലദും ഫലപപദ�ോണ.് ത്വഡപ്ോ്ങ്ങൾ
്ദും �ദു�ിവ ്ഉണ്ദുന്തിനദും ഉത്��ോണ.്

ന്ചറൂള 

്ോസപ്ത നോ�ം ഏർവോ കലഡനറ്റ. ബലിപ്പൂവ ് എന്ദും അ�ിയകപ്പടദുന്ദു. 
പൂ്ളയുകട നി�ം പച്ച േലർന് കവള്ളയോണ.് സ�ൂലം ഉപഡയോ്ി്ോവദു
ന്തോണ.് �ൂഡപതോതപ്ോദനകത് വർധിപ്പി്ദുന്ദു.  �ൂപത അ്�്രികയ 
പദവിപ്പിച്ചയു േളയദുന്ദു. പപഡ�ഹ ഹര�ോണ.് ഡരോ് പപതിഡരോധ്ക്തി വർധി
പ്പി്ദുന്ദു.

ആചോരോനദുഷഠ്ോനങ്ങൾ്ോയദും    ആഹോരത്ിൽ ഡചർത്ദും ഔഷധ
�ോയദും സൗന്ര് വർധേ�ോയദും ഉപഡയോ്ി്ോവദുന് ഈ സസ്ങ്ങകള
ല്ോം തകന് ഡരോ് പപതിഡരോധ ്ക്തികയ വർധിപ്പി്ദുന്വയോണ.് ഔഷ
ധ�ൂല്ം ഏക� ഉള്ള  ഇവ തിരിച്ച�ിഡയണ്ടതദും  സംരകി്കപ്പഡടണ്ടവ
യദു�ോണ.്
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നേധോന്യങ്ങൾ ആര�ോഗ്യ സം�ക്ഷണത്കിന്

Dr. ഷംന റമറോൾ സി.ഇ.
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
അപ്രലപ്പദുഴ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്്, 
 ആലപ്പദുഴ ജില്

ആഡരോ്് സംരകണത്ിന ് വളകര ഉത്��ോയ ഒന്ോണ ് നവധോന്
ങ്ങൾ. നവപ്ഹങ്ങകള സൂചിപ്പി്ദുന് ഇവ സപ്രത്ദും ഐ്്വര്വദും 
കേോണ്ടദുവരദും എന്ോണ ്വി്്വോസം. അതിനോൽ നവധോന്ങ്ങൾ പദുരോതന 
േോലം �ദുതൽ തകന് പൂജോദി േർമ്ങ്ങൾ് ്ഉപഡയോ്ിച്ചിരദുന്ദു. അതിഡന
്ോൾ ഉപരി നമ്ദുകട ്രീരത്ികറെ പപതിഡരോധ ഡ്ഷിയദും ആഡരോ്്വദും 
സംരകി്ദുന്തിനദും ക�ച്ചകപ്പടദുത്ദുന്തിനദും ഏക� ഡപ്ഷ്ഠ�ോണ ്നവ
ധോന്ങ്ങൾ. ഇവയിൽ ധോന്ങ്ങൾ, പയർ വർഗ്ഗങ്ങൾ, എണ്്ദുരദു്ൾ 
എന്ിവകയല്ോം ഉൾകപ്പടദുന്ദുണ്ട.് വിറ്റോ�ിനദുേൾ, ധോതദു്ൾ, കേോഴുപ്പ,് 
അന്ജം എന്ിവയദുകട സപ്രന്�ോയ ഉ�വിട�ോണ ്നവധോന്ങ്ങൾ. േർ്ി
ടേ �ോസത്ിൽ നവധോന്ങ്ങൾ ഓഡരോന്ദും യദുക്ത�ോയ അളവിൽ ഉപ
ഡയോ്ിച്ച ് ഔഷധേഞെിയദുണ്ടോ്ി ഡസവി്ദുന് പതിവദുണ്ട.് നോരദുേൾ 
അധിേ�ോയി അടങ്ങിയിരി്ദുന്തിനോൽ ഈ േോലോവസ്യിൽ ഉണ്ടോ
േോൻ ഇടയദുള്ള ദഹനപപ്ന്ങ്ങൾ പരിഹരി്ോൻ സഹോയി്ദുന്വയോ
ണ ്നവധോന്ങ്ങൾ ഓഡരോന്ദും. േോൽസ്ത്ികറെ േലവ�യോയതിനോൽ �ഴ
്ോലത് ്അധിേരി്ോൻ ഇടയദുള്ള വോതഡരോ്ങ്ങകള കച�ദു്ദുവോനദും 
ഇവ ഓഡരോന്ദും ഭകണത്ിൽ േൂടദുതലോയി ഉൾകപ്പടദുഡത്ണ്ടതോണ.്

നവധോന്ങ്ങൾ ഏകതോക്യോകണന് ്ഡനോ്ോം-

കനല് ് (Rice), ഡ്ോതപ്്ര ( Wheat), കച�ദുപയർ( Green gram), േടല (Bengal 
gram), അ�ര (Indian Bean), തദുവര (Red Bean), എള്്ള (Black Sesame), ഉഴുന്് 
(Black gram), �ദുതിര (Horse gram)
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ന്നല് ് : രസത്ിലദും പോേത്ിലദും �ധദുര�ോണ.് തവിട് േളയോത് 
അരിയോണ ് ആഡരോ്്ത്ിന ് ഏക� ഉത്�ം. ഇരദുപ്്ര, േോൽസ്ം, സിങ്,് 
ശവറ്റ�ിൻ B എന്ിവയദുകടകയല്ോം േലവ�യോണ ് തവിട്. ഇതിലടങ്ങിയി
രി്ദുന് കസലിനിയം ശതഡ�ോയി� ്പപവർത്നങ്ങൾ സജീവ�ോ്ദുന്ദു.

റഗറോത്:് �ധദുരവദും, ്ീതവദും, ഡപപോട്ടീനോൽ സ�ൃദ്ധവദു�ോണ ് ഡ്ോതപ്ര.് 
നോരദുേൾ അടങ്ങിയിരി്ദുന്തിനോൽ ദഹനം ത്വരിതകപ്പടദുത്ദുന്ദു. 
Complex carbohydrates അധിേ�ോയി ഉള്ളതിനോൽ കപകട്ടന് ്തകന് വയർ 
നി�ഞെ പപതീതി ജനിപ്പി്ദുന്ദു. അതിനോൽ തകന് അ�ിതവണ്്ോർ
്ദും പപഡ�ഹ ഡരോ്ിേൾ്ദും ഉത്��ോണ.്

ന്ചറുപയർ : ആഡരോ്്ത്ിനദും സൗന്ര്ത്ിനദും ഏക� ്ദുണേര�ോ
ണ ്കച�ദുപയർ.ഡപപോട്ടീൻ, ശഫബർ, േോൽസ്ം , �ഗ്ീഷ്ം, കപോട്ടോസിയം, 
അഡയൺ, ഡേോപ്പർ, സിങ് ് , വിറ്റോ�ിൻ ബി �ദുതലോയ ധോരോളം ഡപോഷേ
ങ്ങൾ അടങ്ങിയിരി്ദുന്ദു. �ദുളപ്പി്ദുഡപ്രോൾ ഡപപോട്ടീൻ േൂടദുന്ത ്�ൂലം 
�ദുളപ്പിച്ച ധോന്ങ്ങൾ്ദു ്ദുണഡ��ദും. ്ർഭിണിേൾ്ദും �ദുലയൂട്ടയുന് 
അമ്�ോർ്ദും േദുട്ടിേൾ്ദും പപഡ�ഹ ഡരോ്ിേൾ്ദും �ിേച്ച ഔഷധ�ോ
ണ ്. കച�ദുപയർ, �ദുതിര �ദുതലോയ ധോന്ങ്ങൾ കവകത്ടദു്ദുന് കവള്ള
ത്ിന ്"യൂഷം" എന്ോണ ്ആയദുർഡവദത്ിൽ പ�യദുന്ത ്.

കടല: �ോംസ്ം ,ഡഫോസ്ഫ�സ്, സിങ്,് േോൽസ്ം, ഇരദുപ്ര,് ഡഫോളിേ് 
ആസി�് ഇവയോൽ സ�ൃദ്ധ�ോണ ്േടല. കേോഴുപ്പികറെ അളവ ്േദു�വോയ
തിനോൽ കേോളസഡ്പടോൾ േദു�യ്് ദുന്ദു. നോരദുേൾ അധിേ�ദുള്ളതിനോൽ 
പപഡ�ഹകത് കച�ദു്ോൻ സഹോയി്ദുന്ദു. വോതകത് വർദ്ധിപ്പി്ദുന്
തോകണങ്ിലദും ്രിയോയ ഉപഡയോ്ത്ിലൂകട അതികന ��ിേട്ോൻ 
സോധി്ദുന്തോണ.്

അമര : ഡരോ്പപതിഡരോധഡ്ഷി വർധിപ്പി്ദുന്തിന ് സഹോയേ�ോയ 
ആറെറി ഓേസ്ി�റെയുേൾ ധോരോളം അടങ്ങിയ ഭകണം ആണ ് അ�ര. 
ശവറ്റ�ിൻ �ി യദുകട േലവ�യോണ.് ്്വോസഡേോ്ത്ികറെയദും ഹൃദയ
ത്ികറെയദും ആഡരോ്്ം സംരകി്ോൻ നന്ോണ ്അ�ര.

തുവര: ്രീരത്ികറെ വിളർച്ച �ോറ്റദുന്തിനദും രക്തസമ്ർദേം നിയപത്ിച്ച ്
നിർത്ദുന്തിനദും അ�ിത വണ്ം േദു�യ്് ദുന്തിനദും ഹൃദയോഡരോ്്ം 
േോത്ദുസൂകി്ദുന്തിനദും സഹോയി്ദുന്തോണ ്തദുവരപരിപ്പ.്

എള്ള:് ആഡരോ്്ം വർധിപ്പി്ോൻ സഹോയി്ദുന് ഒട്ടനവധി ഡപോഷേ
ങ്ങൾ അടങ്ങിയിട്ടയുള്ളതോണ ്എള്്ള.േോൽസ്ം അധിേ�ോയി അടങ്ങിയി
രി്ദുന്തിനോൽ എള്്ള േഴി്ദുന്ത ്എല്ികറെയദും പല്ികറെയദും ബലം 
വർധിപ്പി്ദുന്ദു. എല്യു ഡതയ�്ോനം വരോതിരി്ോൻ സഹോയി്ദും . ശവ
റ്റ�ിൻ -ഇ യദുകട േലവ�യോണ ് എള്്ള. നിത്വദും ഡസവി്ദുന്ത ് ആർ
ത്വപേ�ഡ്ടദുേൾ പരിഹരി്ോനദും ആർത്വസ�യകത് ഡവദന 
േദു�്ോനദും സഹോയി്ദും .ഇതിലദുള്ള sesamin, sesamolin എന്ിവ കേോ
ളസഡ്പടോൾ േദു�്ോൻ ഉപേരി്ദും.

ഉഴുന്ന ് : ്രീരകത് തണദുപ്പി്ോനദും പദുഷ്ികപ്പടദുത്ോനദും സഹോയി
്ദുന്ദു. ധോതദുബലം, ്ദുലേവർദ്ധന എന്ിവയദുണ്ടോ്ദുന്ദു. ആയദുർഡവ
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ദത്ിൽ വോജീേരണ ചിേിത്സയിൽ വളകരയധിേം ഉപഡയോ്ി്ദുന് 
വസത്ദുവോണ ് ഉഴുന്.് ഡപപോട്ടീൻ, വിറ്റോ�ിൻ, േോൽസ്ം, ഇരദുപ്ര,് തയ�ിൻ, 
നിയോസിൻ എന്ിവയോൽ സ�ൃദ്ധ�ോണ ്ഉഴുന്.്

മുതിര : ആയദുർഡവദ വിധിപപേോരം എരിവ,് ചവർപ്പ ് രസങ്ങളയും ലഘദു 
രൂക തീകണ് ഉഷണ് ് ദുണങ്ങളയു�ദുള്ളതോണ ്�ദുതിര. Insulin resistance 
േദു�യ്് ോൻ സഹോയി്ദുന്തിനോൽ പപഡ�ഹ ഡരോ്ിേൾ്ദും PCOD 
ഉള്ളവർ്ദും വളകര ഉചിത�ോയ ഭകണ�ോണ.് ്രീരഭോരവദും കേോള
സഡ്പടോളയും േദു�യ്് ോൻ സഹോയി്ദും.

നവധറോന്ങ്ങളചുന്ട ഉപറയറോഗം

 ഇവ പല രീതിയിൽ ഉപഡയോ്ി്ോം. പപഡത്േം ഡവവിച്ച ്പച്ച്�ിേഡളോകടോ
പ്പം സോല�ോയി ഉപഡയോ്ി്ോം. ഓഡരോന്ദും പപഡത്േം വ�ദുത് ്കപോടിച്ച് 
വച്ച ഡ്ഷം ആവ്്ോനദുസരണം പോൽ, പനം േൽ്ണ്ടം എന്ിവ 
ഡചർത് ് േദു�ദു് ് ഉണ്ടോ്ി ദഹന വ്വസ്്നദുസരിച്ച ്  കച�ിയ േദു
ഞെദുങ്ങൾ് ് പൂരേോഹോര�ോയി കേോടദു്ോ�ദുണ്ട.് ഇവയദുകട ഓഡരോ
ന്ികറെയദും ഡവവിന ്വ്ത്ോസ�ദുള്ളതിനോൽ നവധോന്ങ്ങൾ ഒന്ിച്ച ്ഡവവി
്ദുന്ത ്അപത ആഡരോ്്േര�ോയി േണ്ോ്കപ്പടദുന്ില്. 

പപറയറോജനങ്ങൾ 

ഒഡര തരം ധോന്ങ്ങൾ തദുടർച്ചയോയി ഉപഡയോ്ി്ദുന്തിഡന്ോൾ വിവിധ
യിനം ധോന്ങ്ങൾ ഇടേലർത്ി ഉപഡയോ്ി്ദുന് രീതിയോണ ്ആഡരോ്് 
സംരകണത്ിനദും ഡപോഷേോഹോര്ദു�വ ്പരിഹരി്ദുന്തിനദും ഏക� 
അഭിലഷണീയം.ഇവയിൽ സോ�ോന്�ോയി ഡപപോട്ടീൻ അധിേ�ോയി അടങ്ങി
യിരി്ദുേയദും േഡലോ�ി അളവ ് േദു�ഞെിരി്ദുേയദും കചയ്യുന്ദു.9 വ്
ത്സത്�ോയ ധോന്ങ്ങൾ ഡചരദുഡപ്രോൾ ്രീര വളർച്ച്ദും ഡപോഷണത്ി
നദും ഡരോ്പപതിഡരോധ ഡ്ഷി വർദ്ധിപ്പി്ദുന്തിനദും ആവ്്�ോയ എല്ോ 
ഘടേങ്ങളയും ഇതിലൂകട ലഭി്ദുന്ദു. േദുട്ടിേളയുകട വളർച്ച്ദും ഡപോഷണ
ത്ിനദും ബദുദ്ധിവിേോസത്ിനദും ഉത്��ോണ.്
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അ�കിയോറ്

Dr. ജിൻഷ ആർ
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
�ൂവോറ്റദുപദുഴ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
എ�ണോേദുളം ജില്

േർ്ിടേ �ോസത്ികല ആഹോരചര്േളിൽ പപധോനകപ്പട്ട േർ്ിടേ 
േഞെിയദുകട ഡചരദുവേളിൽ ഒന്ോണ ് അരിയോ�എ്ന്�ിയകപ്പടദുന് 6  
തരം ധോന്ങ്ങളയുകട  േൂട്ടം. ആയദുർഡവദത്ിനദു ഡേരളത്ികറെ തനത് 
സംഭോവനേൾ ആയ ആഡരോ്്േലപ്പദദു�ം ,ശവദ്തോരേം തദുടങ്ങിയ 
പ്ന്ഥങ്ങളിൽ അരിയോ�ികന േദു�ിച്ചയുള്ള  പപതിപോദ്ങ്ങൾ ലഭ്�ോണ ് . 
ഏലത്രി, േോർഡേോേിലരി, േദുടേപ്പോലയരി, കച�ദുപദുന്യരി, വിഴോലരി, 
കേോത്പ്രോലയരി എന്ിവ ആണ ് അരിയോ� ് എന് ഡപരിൽ പപസിദ്ധം 
ആയ ഔഷധ്ൂട്ട.് ഈ ഓഡരോ ഔഷധങ്ങകള േദു�ിച്ചയും അവയദുകട ്ദു
ണങ്ങകള േദു�ിച്ചയും ആയദുർഡവദ �ൂല പ്ന്ഥങ്ങളിൽ എല്ോം തകന് വിവ
രി്ദുന്ദുണ്ട.് 

ഡരോ്പപതിഡരോധ ഡ്ഷി,  ദഹന്ക്തി  എന്ിവ  വർധിപ്പി്ദുന്തിനദും 
ഉദര സംബന് ഡരോ്ങ്ങളയുകട ചിേിത്സയിലദും ഈ ഔഷധങ്ങൾ പപഡയോ
ജനകപ്പടദുത്ോവദുന്തോണ.് �റ്്റ എല്ോ ആയദുർഡവദ ഔഷധങ്ങകള ഡപോകല 
തകന് ഡരോ്ത്ികറെയദും ഡരോ്ിയദുകടയദും അവസ്് ് അനദുസരിച്ചയു് 
ശവദ് നിർഡദ്പപേോരം �ോപതം ആണ ് ഉപഡയോ്ിഡ്ണ്ടത ് .അരിയോ
�ിൽ ഉൾകപ്പടദുന് ധോന്ങ്ങകള പരിചയകപ്പടദുത്ദുന്തിനദുള്ള എളിയ 
പ്�ം ആണ ്ഈ േദു�ിപ്പ.് 

ഏലത്രി 

1.  ്രീര തോപം പേ�ീേരി്ദുന്ദു 
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2.  �ൂപത തടസ്ം, ഛർദേി , ചദു� , ്്വോസം�ദുട്ട,് രദുചിയില്ോയ്� എന്ിവ്്  
പരിഹോരം 

3.  ദഹന്ക്തി വർധിപ്പി്ദുന്ദു 

ന്കറോത്്റോലയരി /മല്ി 

1.  ദഹന്ക്തി വർധിപ്പി്ദുന്ദു 

2.  ്്വോസഡേോ്ത്ിൽ നിന് ്േഫകത് പദു�ംതള്ളോൻ സഹോയി്ദുന്ദു 

3.  �ല  �ൂപത വിസർജ്നം സദു്�ം ആ്ദുന്ദു

4.  രദുചി വർധിപ്പി്ദുന്ദു 

കുടകപ്പറോലയരി 

1.  ദഹന്ക്തി വർധിപ്പി്ദുന്ദു

2.  വോയദു സത്ംഭനം േദു�്ദുന്ദു 

3.  വയ�ിള് ഡരോ്ങ്ങളിൽ  ഉപഡയോ്ി്ോം

3.  ്രീരത്ിൽ അടിഞെദു േൂടദുന് കേോഴുപ്പികന നിർ�ോർജനം 
കചയ്ോൻ സഹോയി്ദുന്ദു.  

4.  േൃ�ി, വിഷം , ചർ�ഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവയിൽ  ശവദ്നിർഡദേ്
പപേോരം ഉപഡയോ്ി്ോം
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ന്ചറുപുന്നയരി

1.  ദഹന്ക്തി വർധിപ്പി്ദുന്ദു 

2.  �ൂപത തടസ്ം , ഉദര സംബന് ഡരോ്ങ്ങൾ ,  ചർ�ഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവ
യിൽ  ഉപഡയോ്ി്ോം 

3.  ബദുദ്ധി ്ക്തി ഓർമ്്ക്തി എന്ിവ് ്നല്തോണ് 

കറോർറകറോകിലരി 

1.  ദഹനം വർധിപ്പി്ദുന്ദു 

2.  േദുഷഠ്ം ,േൃ�ി, വിഷം , ചർ�ഡരോ്ങ്ങൾ എന്ിവയിൽ ശവദ്നിർഡദേ
്പപേോരം ഉപഡയോ്ി്ോം 

വിഴറോലരി 

1.  ഉദര േൃ�ിേൾ ന്ിപ്പി്ദുന്ദു.

2.  ദഹനം വർധിപ്പി്ദുന്ദു
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കർക്കിടകത്കിന്ല  
മോംസ�സ ഉ്രയോഗം

Dr. അഞ്ജലി ദറോസ്
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
നിലപ്രൂർ ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
�ലപ്പദു�ം ജില്

േർ്ിടേ േോലത്ദു േഴി്ദുന് ആഹോര ഔഷധങ്ങളിൽ വച്ച ്വളകര 
പപചോരത്ിലദുള്ളതോണ ് �ോംസ രസം. ആട്ടിൻ (അജ) �ോംസ�ോണ് 
ഇതിനോയി േൂടദുതലദും ഉപഡയോ്ിച്ച ്വരദുന്ത.് ആട്ടിൻ �ോംസത്ികറെ ്ദു
ണങ്ങൾ ആയദുർഡവദ പ്ന്ഥങ്ങളിൽ വളകര അധിേം പപതിപോദിച്ചിട്ടയുണ്ട.് 
�ോംസങ്ങളിൽ വച്ച ് ഡപ്ഷഠ്�ോയി അജ �ോംസകത് േണ്ോ്ദുന്ദു. 
ഡരോ്ം വന്ദു �ോ�ിയ ഡ്ഷം ബലം കയിച്ചവർ്ദും, കയം ഡപോലദുള്ള 
അസദുഖങ്ങൾ ഉള്ളവർ്ദും, പപസവ ഡ്ഷവദും, പഞ്േർ� ചിേിത്സ്ദു 
ഡ്ഷവദും �ോംസരസ ഉപഡയോ്ം വളകര പഥ്�ോണ.് ഡരോ്ിയദുകട അവസ്, 
ഡരോ്ത്ികറെ അവസ്, ദഹന്ക്തി എന്ിവ േണ്ികലടദുത്ദു 
ഡവണം �ോംസരസം നിർഡദേ്ി്ദുവോൻ. 

സോധോരണയോയി പപചോരത്ിലദുള്ള സൂപ്പ ്തയ്ോർ കചയ്യുന് വിധം:

ആടിന്റെ 4 കറോലുകൾ ന്ചറുതറോക്ിയത:് േദു�ദുഡത്ോട്ടി , ചിറ്റരത് , 
ഡദവതോരം, ആടഡലോടേം, േരിങ്ദു�ിഞെി - 60 g വീതം എട്ടിടങ്ങഴി കവ
ള്ളത്ിൽ േഷോയം വച്ച ്നോലിടങ്ങഴി ആ്ി വറ്റിച്ചയു അരികച്ചടദു്ദുേ. 
ഈ േഷോയത്ിൽ ആട്ടിൻ േോൽ , ഇഞ്ി , കവളയുത്ദുള്ളി എന്ിവ 50 
g , ജീരേ കപോടി - ഒരദു ടീസ്പൂൺ എന്ിവ ഡചർത് ്വറ്റിച്ചയു ഒരദു ഇടങ്ങഴി 
ആ്ദുേ. ഇതിഡല് ്േദുരദു�ദുളേ ്കപോടിയദും ഇത്ദുപ്പ ് ഡചർത് ഡ്ഷം 
കച�ിയ ചദുവന്ദുള്ളി കനയ്ിൽ �ൂപ്പിച്ചയു ഡചർ്ോം. 
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1 ഇടങ്ങഴി എന്ോൽ 1200ml ആയി േണ്ോ്ോം . ഈ സൂപ്പ ്50ml വീതം 
2 ഡനരം ഡസവി്ോം. ഇത ്ഒരദു േൂട്ടയു 4 ദിവസഡത്് ്ഉപഡയോ്ി്ോവദു
ന്തോണ.് ഡദഹബലം വർധിപ്പി്ദുവോൻ ഈ സൂപ്പ ് ഉത്��ോണ.് വോത 
ഡരോ്ങ്ങളയുകട ചിേിത്സ്ദും, വോത ഡരോ്ങ്ങൾ വരോതിരി്ദുവോനദും ഇത് 
ആഹോര�ോയദും ഔഷധ�ോയദും ഉപഡയോ്ി്ോവദുന്തോണ.് �ോംസരസം 
ഡരോ്ിയദുകട ദഹന ്ക്തി്നദുസരിച്ചയു ശവദ് നിർഡദേ്ോനദുസോരം 
�ോപതം ഉപഡയോ്ിഡ്ണ്ടതോണ.്
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ഋതതു േകി്�്യയം

Dr. ലക്്മി വർമ്മ ന്ക
സ്കപഷ്ലിസ്റ് ക��ി്ൽ ഓഫീസർ 
ആയദുഷ്പ്ോ�ം പദ്ധതി 
പള്ളം ഡ്ോ്് പഞ്ോയത്് 
ഡേോട്ടയം ജില്

ഭൂ�ിയിൽ �നദുഷ്രദും പകി�ൃ്ോദിേളയും കചടിേളയും ഒരദുഡപോകല 
ആപ്യി്ദുേയദും നിരീകി്ദുേയദും കചയ്യുന് ഒന്ോണ ്േോലോവസ്. 
പപോചീന േോലം �ദുതഡല തകറെ ചദുറ്റദു�ദുള്ള േോലോവസ്ോ വ്തിയോനങ്ങകള 
�നസ്ിലോ്ോനദും ഡപേോ�ീേരി്ോനദും പപവചി്ോനദും ഉള്ള പ്�ങ്ങൾ 
�നദുഷ്ൻ നടത്ിഡപ്പോന്ിരദുന്ദു. ഇതികറെ ഫല�ോയോണ ് ഓഡരോ തരത്ി
ലദുള്ള ഋതദു വിഭജനങ്ങളയും േോല്ണനോ രീതിേളയും ഡലോേത്ികറെ 
വിവിധ ഭോ്ങ്ങളിൽ പപചോരത്ിൽ വന്ിട്ടയുള്ളത.് ഈ േോലോവസ്ോ �ോറ്റ
ങ്ങൾ് ്�നദുഷ് ്രീരത്ിൽ വരദുത്ോൻ േഴിയദുന് ഡദോഷ ചയോപചയ
ങ്ങകള �ദുൻനിർത്ിയോണ ്ആയദുർഡവദ ആചോര്ന്ോർ അതോത ്ഋതദു്
ളിൽ പോലിഡ്ണ്ട ചര്േൾ വിവരിച്ചിരി്ദുന്ത.് �ദുൻേൂട്ടി േണ്ോ്ി 
വച്ചിരി്ദുന് ഈ ഋതദു്ളയുകട പേ�ം അസ്വോഭോവിേ�ോയി വ്തിചലിച്ചോ
ൽ അതികറെ പപതിഫലനം നമ്ദുകട ജീവിതത്ിലദും ഉണ്ടോേോതിരി്ില്. 
ഇതികനയോണ ്ഋതദുവിപര്യം എന് ്പ�യദുന്ത.് 

ഋതുക്ൾ എങ്ങന്ന നിർവചിക്ന്പ്പട്ടിരിക്ുന്നു?

ഒരദു ഋതദുവികന തിരിച്ച�ിയോൻ �ൂന് ്�ോനദണ്ങ്ങളോണ ്വിവരിച്ചിട്ടയുള്ളത.് 
�ോസം, രോ്ി, ലകണം എന്ിവയോണവ. ഒഡരോ ഋതദുവദും വരദുന് �ോസങ്ങ
ൾ, ആ സ�യത്ദു ആേോ്ത് ്േോണദുന് നകപതസ�ൂഹം / രോ്ി, ആ 
ഋതദുവിൽ ്രീരത്ിലദും ചദുറ്റദുപോടദും േണ്ടദുവരദുന് ലകണങ്ങൾ ഇവ 
എല്ോം സംഹിതേളിൽ വിസത്രിച്ച ്പ�ഞെിട്ടയുണ്ട.് ഇവയിൽ വച്ച ്ഋതദുവി
കറെ ലകണങ്ങളോണ ്ഏറ്റവദും പപധോന�ോയി പരി്ണി്കപ്പഡടണ്ടത.്
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ഋതുവിപര്യം എന്നറോൽ എന് ്?

ഒരദു ഋതദു ഉണ്ടോഡേണ്ട സ�യത് ്�കറ്റോരദു ഋതദുവികറെ ലകണങ്ങൾ പപ
േട�ോയോൽ അതികന ഋതദുവിപര്യം എന്ദു പ�യദുന്ദു. ഉദോഹരണത്ി
ന,് തണദുപ്പദുേോലത് ്്ക്ത�ോയി �ഴ കപയ്യുേ, ഡവനൽ്ോലത് ്�ഞെദു 
വീഴുേ. ഇങ്ങകനകയോക് സംഭവിച്ചോൽ അത ് നമ്ദുകട ്രീരത്ിഡന
യദും ജീവജോലങ്ങഡളയദും സസ്ങ്ങഡളയദും ഒക് ബോധി്ദുന്തോണ.് 

ഋതുവിപര്യത്ിന്റെ സമകറോലിക പപസക്ി എന് ്?

ഋതദുവിപര്യം എന് വോ് ് അധിേം ആർ്ദും അ�ിയികല്ങ്ിലദും, 
അടദുത് േോലത്ോയി ജനപ്ദ്ധ പിടിച്ചയു പറ്റിക്ോണ്ടിരി്ദുന് പപഡയോ
്ങ്ങൾ ആണ ് േോലോവസ്ോ വ്തിയോനം, ആഡ്ോള തോപനം എന്ിവ. 
�നദുഷ്രദുകട പപവർത്ിേൾ കേോണ്ടദും അല്ോകതയദും ഇഡപ്പോൾ സംഭവി
്ദുന് ഈ േോര്ങ്ങൾ എല്ോം തകന് ഋതദുവിപര്യങ്ങളോയി േണ്ോ
്ോവദുന്തോണ.് 

ഇത ്റരറോഗങ്ങൾക് ്കറോരണം ആകുറമറോ ? 

ആയദുർഡവദത്ിൽ ഓഡരോ ഡരോ്ങ്ങളയുഡടയദും േോരണങ്ങൾ പപഡത്േം 
പപഡത്േം വിവരി്ദുന്ദുകണ്ടങ്ിലദും കപോതദുവോയി എല്ോ ഡരോ്ങ്ങളയും 
ഉണ്ടോേദുന്ത ് �ൂന്് േോരണങ്ങൾക്ോണ്ടോണ ് എന്ോണ ് പ�യകപ്പടദു
ന്ത.് അതിൽ ഒന് ്േോലത്ികറെ ഹീനഡയോ്ഡ�ോ �ിഥ്ോഡയോ്ഡ�ോ അതി
ഡയോ്ഡ�ോ സംഭവി്ദുേ എന്തോണ.് ഇവികട േോലം എന്ത ് േോലോവ
സ് / ഋതദുവികന സൂചിപ്പി്ദുന്ദു, ഹീനഡയോ്ം എന്ത ്അതികറെ ഡപോ
രോയ�്യദും �ിഥ്ോഡയോ്ം എന്ത ് ഋതദുവിപര്യഡത്യദും അതിഡയോ്ം 
എന്ത ് ആധിേ്ഡത്യദും സൂചിപ്പി്ദുന്ദു. ഇതദുേൂടോകത ഋതദുവിപര്
യഡത്യദും ഡരോഡ്ോൽപോദനത്ിഡനയദും േൂട്ടിവോയി്ോവദുന് �കറ്റോരദു 
സന്ർഭ�ോണ ് ജനപഡദോധ്വംസം എന് വിഷയം. ഒരദുേൂട്ടം ജനങ്ങളിൽ 
ഒഡര സ�യം ഡരോ്ബോധ ഉണ്ടോവദുേയദും അത ് അവരദുകട നോ്ത്ിന് 
വഴികയോരദു്ദുേയദും കചയ്യുന്തികന ജനപഡദോധ്വംസം എന് ്പ�യദുന്ദു. 
ഇങ്ങികന ബഹദുജന സോധോരണങ്ങളോയ േോരണങ്ങകള ജനപഡദോധ്വംസ
േര ഭോവങ്ങൾ എന് ്വിളി്ദുന്ദു. ഡദ്ം, ജലം, വോയദു, േോലം എന്ിവയോ
ണ ്ഈ ഭോവങ്ങൾ. ഇവ ദദുഷിച്ചോൽ േദുഡ� ആളയുേൾ് ്ഒഡര സ�യം ഒഡര 
തരത്ിലദുള്ള ഡരോ്ങ്ങൾ വരോനദുള്ള സോധ്തയദുണ്ട.് ഇവികടയദും േോലം 
എന്ത ്ഋതദുവികന ഉഡദേ്ിച്ചോണ.് 

കറോലറോവസ്ഥയുന്ട അനിശ്ിതത്ത്ിൽ ആറരറോഗ്ം നിലനിർത്റോൻ 
പറോലിറക്ണ്ടന്തന് ്?

ആചോര്ന്ോർ ഒഡരോ ഋതദുവിലദും പോലിഡ്ണ്ട ് ീലങ്ങളയും വർജ്ിഡ്ണ്ട 
്ീലങ്ങളയും വിവരിച്ചിട്ടയുണ്ട,് എന്ോൽ ഇ്ോലത് ്സ�യം കതറ്റി കപയ്യു
ന് �ഴയദും, പപതീകി്ോകത വരദുന് �ഞെദും സൂര്തോപവദും എല്ോം 
നഡമ് േദുഴപ്പത്ിലോ്ദുന്ദു. ് ോരീരിേ ഡദോഷങ്ങളയുകട സംതദുലിതോവസ്
കയ ഇത ്പപതിേൂല�ോയി ബോധി്ദുന്ദു. �ദുകപ്രങ്ങദും േണ്ടിട്ടില്ോത് തര
ത്ിൽ നമ്ദുകട ഡരോ്പപതിഡരോധ ്ക്തികയ ഇത ്േദു�്ദുന്ദു. 
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ഇങ്ങിന്നയുള്ള അവസ്ഥയിൽ നമുക് ്പശദ്ിക്റോവുന്ന കുറച് ്കറോര്
ങ്ങൾ:

ഏത ്ഋതദുവികറെ ലകണങ്ങളോഡണോ േോണകപ്പടദുന്ത ്ആ ഋതദുവികറെ 
ചര് േൂടദുതലോയി പോലി്ദുേ.

ഡേരളത്ിൽ േൂടദുതലോയദും േണ്ടദുവരദുന് േോലോവസ്ോ വ്തിയോനങ്ങ
ൾ അസ�യത്ദുള്ള �ഴയദും അതിതീപവ സൂര്തോപവദും ആണ.് ഇതിൽ 
�ഴ ഉള്ളഡപ്പോൾ പേർച്ച വ്ോധിേൾ പേരോകത ഡനോ്ദുേയദും ഡരോ്പപതി
ഡരോധ ്ക്തി വർപ്പിദ്ധി്ോനദുള്ള ഔഷധങ്ങൾ ഉപഡയോ്ി്ദുേയദും 
കചയ്ോം. അതിസൂര്തോപത്ിൽ ്രീരത്ികന തണദുപ്പി്ോനദുള്ള �ോ
ർ്ങ്ങളയും ജലോം്ം സംരകി്ോനദുള്ള �ോർ്ങ്ങളയും അവലംബി്ോം.. 

്രീരത്ിൽ ഡദോഷ അസത്ദുലനം ഉണ്ടോയോൽ അത ്േൂടദുതലദും ബോധി
്ദുേ ദഹന പപപേിയകയ / അഗ്ികയ ആണ.് അഗ്ിദദുഷ്ിയോണ ്പല ഡരോ
്ങ്ങളയുഡടയദും പപധോന േോരണം. അതിനോൽ എഡപ്പോഴും ഋതദുവിപര്യം 
പ്ദ്ധയിൽകപ്പട്ടോൽ നമ്ദുകട ആഹോരം അതിനനദുസരിച്ച ് പേ�ീേരി്
ണം. ലഘദുവോയ എളയുപ്പം ദഹി്ദുന് ഡപോഷേ ്ദുണ�ദുള്ള ആഹോരങ്ങ
ൾ ആണ ്േഴിഡ്ണ്ടത.് 

േോലോേോലങ്ങളിൽ ഋതദുചര്യിൽ പ�ഞെിട്ടയുള്ള ്രീര ഡ്ോധനങ്ങളോയ 
പഞ്േർമ് വിധിേൾ് ് വിഡധയരോേദുന്ത ് ്രീരത്ിൽ കപട്ടന് ് ഒരദു 
ഡദോഷ പപഡേോപം ഉണ്ടോേോതിരി്ോനദും ഡരോഡ്ോൽപോദനം തടയോനദും 
സഹോയി്ദുന്ദു. 

നമുക് ്കറോലറോവസ്ഥന്യ സ്റോധീനിക്റോന ്സറോധിക്ുറമറോ ? 

ഇന്ദു നോം േോണദുന് ഈ േോലോവസ്ോ അനിശ്ിതത്വം ഒരദു വലിയ 
ഡതോതിൽ നമ്ദുകട േർ�ങ്ങളയുകട തകന് ഫല�ോണ.് പപേൃതി വിഭവങ്ങളയു
കട അ�ിത�ോയ ഉപഡയോ്ം, പരിസ്ിതി �ലിനീേരണം, വനന്ീേരണം 
എന്ിവ േോരണം ഉണ്ടോയിട്ടയുള്ള ആഡ്ോള തോപനം ഇതികറെ ഒരദു പപധോന 
േോരണ�ോണ.് �രങ്ങൾ വച്ചയു പിടിപ്പി്ദുേ, സൗഡരോർജ്ം ഡപോകല പരി
സ്ിതി് ്ഹിതേര�ോയിട്ടയുള്ള ഊർജ് ഡപസോതസ്ദുേൾ ഉപഡയോ്ി്ദുേ, 
എന്ിങ്ങകന പരിസ്ിതി സംരകണത്ിനോയി നമ്ൾ കചയ്യുന് ഓഡരോ 
കച�ിയ േോര്ങ്ങളയും േോലോവസ്ോ വ്തിയോനങ്ങൾ േദു�ച്ച ്ഋതദു പേ�ം പദു
നഃസ്ോപി്ോന ്സഹോയി്ദും. ഇതിലൂകട നമ്ദുകട ഭൂ�ിഡയയദും ഭോവി തല
�ദു�യദുകട ആഡരോ്്ഡത്യദും േോത്ദുസൂകി്ോൻ ന�ദു്ോവദും.
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