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എഡിറ്റോറിയൽ ബ�ോർഡ് : 
ഡ�ോ. സജി പി ആർ SPM NAM കേരളം  
ഡ�ോ. ആർ ജയനാരായണൻ SPM NAM കേരളം  
ഡ�ോ. സലിം പി ആർ CMO ISM 
ഡ�ോ. കൃഷ്ണേന്ദു വികെ CBO NAM കേരളം 
ഡ�ോ. ആനന്ദ്. എ ജെ BAMS, MD (Ay)  
ഡ�ോ. ജിൻഷ ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. അരുൺ. പി. എസ് BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിധിൻ മ�ോഹൻ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. പ്രസീത പിജി BAMS, MD (Ay) 

കൺവീനർ: 
ഡ�ോ. അജിത് കുമാർ കെ സി  
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി ക�ോർഡിനേറ്റർ  
[ജില്ലാ പ്രോഗ്രാം മാനേജർ  
നാഷണൽ ആയുഷ് മിഷൻ (കണ്ണൂർ, കാസർഗ�ോഡ്)] 

സംഭാവന നൽകിയവർ: 
ഡ�ോ. സിജ�ോ കുര്യാക്കോസ് BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ദീപ്തി വി നായർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രഹ്ന സിദ്ധാർത്ഥൻ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രസ്നി എ ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ഷംനമ�ോൾ സി. ഇ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിമ്മി കെ. പി BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. നിരഞ്ജന എ. ആർ BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രമ്യശ്രീ പി.കെ. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. രജില ടി.പി. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. സുധീഷ്കുമാർ എസ്സ്. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. ലക്ഷ്മി വർമ്മ കെ. BAMS, MD (Ay) 
ഡ�ോ. അഞ്ജലി ദാസ് 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

ആയുർവേദം, യ�ോഗ & നാച്യുറ�ോപ്പതി, യുനാനി, സിദ്ധ ഹ�ോമിയ�ോപ്പതി, 
സ�ോവ  രിഗ്പ (ടിബറ്റിയൻ  മെഡിസിൻ) എന്നീ സമഗ്ര  ആര�ോഗ്യ കാഴച്
പ്പാടുള്ളതും ഭാരതത്തിൽ പ്രചാരത്തിൽ ഉള്ളതുമായ ചികിത്സകളു
ടെ പ്രോത്സാഹനത്തതിനായാണ്  ആയുഷ്  വകുപ്പും പിന്നീട് ആയുഷ് 
മന്ത്രാലയവും  രൂപം ക�ൊണ്ടത്.  ഔഷധത്തോട�ൊപ്പം സമഗ്രമായ ജീ
വിതശൈലിയിലുള്ള മാറ്റത്തിനും ആര�ോഗ്യപരിപാലനത്തിനും പ്രാ
ധാന്യം ക�ൊടുക്കുന്ന ഈ ആയുഷ് ചികിത്സാ  സമ്പ്രദായങ്ങളുടെ പ്ര
യ�ോജനം  പ�ൊതുജനങ്ങൾക്ക്  മെച്ചപ്പെട്ട രീതിയിൽ ലഭ്യമാക്കുന്നതിന്  
നാഷണൽ ആയുഷ്  മിഷൻ  ആരംഭിച്ചു. ആയുഷ് സ്ഥാപനങ്ങളുടെ 
ഗുണനിലവാരം ഉയർത്തൽ, മികച്ച സേവനം ഉറപ്പാക്കൽ, ജീവനക്കാ
രുടെ അധികസേവനം നൽകൽ, നല്ല ജീവിതശൈലി പ്രോത്സാഹിപ്പി
ക്കൽ എന്നിങ്ങനെ നാഷണൽ ആയുഷ് മിഷന്റെ പ്രവർത്തനം വ്യാ
പിച്ചിരിക്കുന്നു. സജീവവും ക്രിയാത്മകവുമായ ഇടപെടലിലൂടെ ഇന്ത്യ
യിൽ തന്നെ മികച്ച രീതിയിൽ പ്രവർത്തിച്ചുവരുന്നതാണ് നാഷണൽ 
ആയുഷ് മിഷൻ കേരളം.

നാഷണൽ ആയുഷ് മിഷന്റെ ആഭിമുഖ്യത്തിൽ കേന്ദ്ര-സംസ്ഥാന 
സർക്കാരുകളുടെ സംയുക്ത സഹകരണത്തോടെ നടപ്പിലാക്കുന്ന 
സമഗ്ര ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണ പദ്ധതിയാണ് ആയുഷ് ഗ്രാമം. കേരള
ത്തിലെ തിരഞ്ഞെടുക്കപ്പെട്ട 16 ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്തുകളിൽ വിജയ
കരമായി പദ്ധതി നടപ്പിലാക്കി വരുന്നു. ആയുഷ് ജീവിതശൈലിക്ക് 
വ്യാപക പ്രചാരണം ക�ൊടുത്തുക�ൊണ്ട് തെറ്റായ ജീവിതരീതികൾ 
മൂലം സമൂഹത്തിൽ പടർന്നു പിടിക്കുന്ന പകർച്ചവ്യാധികളെയും ജീവി
തശൈലി ര�ോഗങ്ങളെയും പരമാവധി പ്രതിര�ോധിക്കുക എന്നത് ഈ 
പദ്ധതിയുടെ പ്രധാന ലക്ഷ്യങ്ങളിൽ ഒന്നാണ്.

കർക്കിടക മാസത്തിലെ ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണ ഉപാധികളും ഔഷധ
ക്കഞ്ഞി തുടങ്ങിയ ചില ഭക്ഷ്യ പദാർത്ഥങ്ങളുടെ ഉപയ�ോഗവും കാ
ലാകാലങ്ങളായി കേരളീയർ പിന്തുടർന്ന് വരുന്നു. അത�ോട�ൊപ്പം ചില 
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മിഥ്യാധാരണകളും  അമിത വാണിജ്യവൽക്കരണവും മൂലം ചിലരെങ്കി
ലും അബദ്ധങ്ങളിൽ പെട്ടുപ�ോകുന്നതും കണ്ടുവരുന്നു.

പ�ൊതുജനങ്ങളിലേക്ക് ഇറങ്ങിച്ചെന്ന് അവര�ോട് ഏറ്റവും അധികം ഇട
പെടലുകൾ നടത്തുന്ന പ്രവർത്തന രീതിയാണ് ആയുഷ് ഗ്രാമത്തിന്റെ
ത്. കർക്കിടകമാസത്തിൽ പ്രചാരത്തിൽ ഇരിക്കുന്ന ആഹാര വിഹാര 
രീതികളിലെ ശാസ്ത്രീയത വിശകലനം ചെയ്യുകയും അത് പ�ൊതുജന
ങ്ങൾക്ക് പ്രാപ്യമായ രീതിയിൽ ലളിതമായി വിവരിക്കുകയും ചെയ്യുക  
എന്നത് ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതിയുടെ സാമൂഹിക ഉത്തരവാദിത്തം 
കൂടി ആയിക്കാണുന്നു. മിഥ്യാധാരണകളെ മാറ്റി യഥാർത്ഥ ആയുർ
വേദത്തിന്റെയും മറ്റു ആയുഷ് ശാസ്ത്രങ്ങളുടെയും പ്രയ�ോജനം ജന
ങ്ങളിലേക്ക് എത്തിച്ച്  കർക്കിടക മാസ ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണത്തിന് 
ഒരു മുതൽക്കൂട്ടായി മാറുവാൻ ഈ കൈപ്പുസ്തകം ഉപകരിക്കും 
എന്ന് പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു.

കർക്കിടകത്തെ കുറിച്ച്, കർക്കിടക ചര്യകളെ കുറിച്ച് അതുപ�ോലെ 
തന്നെ കർക്കിടക കഞ്ഞി, പത്തിലകൾ ഇവയെ കുറിച്ചെല്ലാം കേരള
ത്തിൽ അങ്ങോളം ഇങ്ങോളം പലവിധ നാട്ടറിവുകൾ ആണ്. ധാരണ
കൾ ആണ്. അതിൽ പലതും ശരിയും ചിലത�ൊക്കെ മിഥ്യാധാരണ
കളും ആണ്. ഇത്തരത്തിലുള്ള അറിവുകളെ ക്രോഡികരിച്ചു പുതു 
തലമുറ കാണാത്ത 'ആ കാലത്തെ ' കർക്കിടകത്തെ കുറിച്ച് പ�ൊതുജ
നങ്ങൾക്ക്‌ മനസ്സിലാകുന്ന രീതിയിൽ ലഘുകരിച്ചു, സംക്ഷിപ്തമായി 
ഒരു കൈ പുസ്തക രൂപത്തിൽ പ്രസിദ്ധീകരിക്കുക എന്ന ആശയ
ത്തെ മുൻ നിർത്തി നാഷണൽ ആയുഷ്  മിഷൻ പ്രസിദ്ധീകരിക്കുന്ന
താണ് " അറിയാം കർക്കിടകത്തിലെ ആര�ോഗ്യത്തെ " എന്ന കൈപു
സ്തകം.
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കർക്കിടകം -  
ആര�ോഗ്യ സംസ്കാരത്തിന്റെ  
മഴപ്പെയ്ത്തുകൾ 

Dr. അരുൺ.പി.എസ്
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി കുന്നുമ്മൽ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്  
ക�ോഴിക്കോട്

മലയാളിയുടെ ആര�ോഗ്യകാഴച്പ്പാടുകൾ രൂപപ്പെട്ടതിൽ മണ്ണിനും 
കാലത്തിനും കാലാനുസൃതമായ കാലാവസ്ഥയ്ക്കും സമൃദ്ധമായ 

ഔഷധസമ്പത്തിനും പങ്കുണ്ട്. ആര�ോഗ്യശീലങ്ങൾ പിറവിയെടുക്കു
ന്നതും സമൂഹത്തിന്റെ പ�ൊതുസ്വത്തായി മാറുന്നതും തലമുറകൾ 
ക�ൊണ്ടാണ്. കാലവുമായി ബന്ധിപ്പിച്ചുക�ൊണ്ടുള്ള ഏത�ൊരു അറി
വന്വേഷണവും കർക്കിടകചര്യയിൽ എത്തി നിൽക്കാറുണ്ട്. കർക്കി
ടകത്തിലെ ത�ോരാമഴയും തണുപ്പും പട്ടിണിയും പകർച്ചവ്യാധിയും 
പ്രതിര�ോധിക്കാൻ ചൂടുള്ള കഞ്ഞിയിൽ സുലഭമായി കിട്ടുന്ന പച്ചമരു
ന്നുകളും ആവാം എന്ന് പൂർവ്വികർ  മനസ്സിലാക്കി. ആയുർവേദത്തി
ന്റെ സ്വാധീനം ഗ്രാമഗ്രാമാന്തരങ്ങളിലും നിലനിന്നിരുന്ന കാലം മുതൽ 
വർഷകാലചര്യയെ ഏറ്റവും പ്രായ�ോഗികവും ലളിതവുമായി ഉപയ�ോഗ
ത്തിൽ വരുത്തിയത് കർക്കിടകമാസത്തിലാണ് .

ഇടവമിഥുന മാസങ്ങളിലെ മഴപ്പെയ്ത്തിൽ പ�ൊട്ടിമുളക്കുന്ന ഓഷധി
കൾ സുലഭമായി ലഭിക്കുന്ന കാലമാണ് കർക്കിടകം. ദശപുഷ്പങ്ങൾ 
ഉൾപ്പെടെയുള്ള ഔഷധങ്ങളുടെ ലഭ്യതയും ഔഷധപരിചയവും പ്രാ
ദേശിക വകഭേദങ്ങൾ ഉണ്ടെങ്കിലും വിവിധ തരം  ഔഷധക്കഞ്ഞികൾ 
ഉപയ�ോഗിക്കുന്ന ശീലത്തിലേക്ക് കർക്കിടകത്തിൽ മലയാളിയെ മാറ്റി. 
ഏതാണ്ട് കൃത്യമായി തന്നെ കാലാവസ്ഥ അനുഭവവേദ്യമായിരുന്ന, 
കാർഷികസംസ്കൃതിയിൽ അധിഷ്ഠിതമായിരുന്ന കഴിഞ്ഞ നൂറ്റാണ്ടു
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കളിലെ കേരളം കർക്കിടകത്തെ കണ്ടത് പ�ൊന്നിൻചിങ്ങമാസത്തിലേ
ക്കുള്ള തയ്യാറെടുപ്പായിട്ടാണ്	

പ�ൊതുവെ കർക്കിടകത്തിൽ കൂടുതലായി കാണുന്ന പകർച്ചപ്പനിക
ളും സന്ധിവാതത്തിന്റെ വേദനയും പ്രതിര�ോധിക്കുക എന്നത് അത്യാ
വശ്യമായി വന്നു. അതുപ�ോലെ തന്നെ പ്രധാനമായിരുന്നു മഴ ത�ോർ
ന്നാൽ  തുടങ്ങുന്ന കൃഷിപ്പണികളിലേക്ക് ശരീരത്തെ ആര�ോഗ്യപ്പെടു
ത്തുക എന്നതും. സാമൂഹികമായ  ഉച്ചനീചത്വങ്ങൾ നിലനിന്നപ്പോഴും 
എല്ലാ വിഭാഗങ്ങളിലും വൈദ്യ പാരമ്പര്യം സജീവമായി നില ക�ൊണ്ടു. 
സാമൂഹികവും സാമ്പത്തികവും ആയ അസമത്വം ഉണ്ടായിരുന്നെങ്കി
ലും ആര�ോഗ്യപരമായും ശരീര സംരക്ഷണത്തിൽ തുല്യത ലഭിക്കുന്ന 
തരത്തിൽ ആര�ോഗ്യശീലങ്ങളും ആഹാരശീലങ്ങളും എല്ലാ വിഭാഗങ്ങ
ളിലും ഉരുത്തിരിഞ്ഞു വന്നിരുന്നു. വലിയ പണച്ചെലവും സമയവും 
സൗകര്യവും ആവശ്യമുള്ള ഉഴിച്ചിൽ പ�ോലുള്ള ക്രിയാക്രമങ്ങളും ക�ോ
ഴിമരുന്നും ആട്ടിൻസൂപ്പും പ�ോലുള്ള പ്രയ�ോഗങ്ങളും ഇതിന് ഉദാഹര
ണങ്ങളാണ്. കാർഷിക സംസ്കൃതി ആയിരുന്നത് ക�ൊണ്ട് ശരീരാദ്ധ്വാ
നം ക�ൊണ്ട് ദേഹത്തിനുണ്ടാവുന്ന കേട് തീർക്കുക എന്ന ഒരാവശ്യവും 
അന്നുണ്ടായിരുന്നു. അതിന് പറ്റിയ സമയമായും കർക്കിടകത്തെ 
അവർ കണ്ടു. കുഴമ്പും എണ്ണയും തേച്ചുള്ള തിരുമ്മലും കിഴികളും 
മരുന്നിലകൾ ഇട്ട് തിളപ്പിച്ച വെള്ളത്തിലെ കുളിയുമെല്ലാം അത്രമേൽ 
ജനകീയമായ ആര�ോഗ്യസംരക്ഷണ ഉപാധി ആയി മാറി എന്ന് കാണാ
വുന്നതാണ്.
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ഋതുസന്ധി: 
കർക്കിടക മാസത്തിൽ  
ഋതുസന്ധിയുടെ പ്രാധാന്യം

Dr. പ്രസീത പി ജി
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
ഒറ്റപ്പാലം ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്, പാലക്കാട് ജില്ല

ഒരു ഋതുവിൽനിന്ന് മറ്റൊന്നിലേക്ക് മാറുന്ന സമയത്ത് ആചാരാനു
ഷ്ഠാനങ്ങൾക്കിടയിലുള്ള ഒരു പരിവർത്തന കാലഘട്ടത്തെ ആയുർ
വേദ ശാസ്ത്രം കൃത്യമായി ചൂണ്ടിക്കാണിക്കുന്നു. ഈ സമയത്തെ 
ഋതുസന്ധി എന്ന് വിളിക്കുന്നു. ഏതെങ്കിലും പുതിയ ശീലമ�ോ ജീവിത
ശൈലിയ�ോ ക്രമേണ സ്വീകരിക്കുകയും അതുപ�ോലെ തന്നെ ഉപേക്ഷി
ക്കുകയും വേണം. അല്ലാത്തപക്ഷം ഇത് പല ആര�ോഗ്യപ്രശ്നങ്ങളിലേ
ക്കും നയിച്ചേക്കാം. ശരീരവും മനസ്സും ഈ മാറ്റങ്ങളുമായി പ�ൊരുത്ത
പ്പെടുന്നത് ആര�ോഗ്യ പരിപാലനത്തിൽ വളരെ അത്യാവശ്യമാണ്.

ഋതുസന്ധി എന്ന പദത്തിന്റെ അർത്ഥമെന്താണ്?

ഒരു ഋതുവിൽ നിന്ന് മറ്റൊന്നിലേക്ക് മാറുന്ന കാലഘട്ടത്തെ ഋതുസ
ന്ധി എന്ന് വിളിക്കുന്നു

ഋതുസന്ധിയുടെ സമയപരിധി എത്രയാണ?്

ഒരു ഋതുവിന്റെ അവസാന ഏഴു ദിവസവും വരാനിരിക്കുന്ന ഋതുവി
ന്റെ ആദ്യത്തെ 7 ദിവസവും കൂട്ടി 14 ദിവസത്തെ ഋതുസന്ധി എന്ന് പറ
യുന്നു

ഈ കാലഘട്ടത്തിന്റെ പ്രാധാന്യം എന്താണ?്

ശരീരത്തിന് ഒരു അവസ്ഥയിൽ നിന്ന് മറ്റൊന്നിലേക്ക് മാറാൻ ഒരു 
സമയം ആവശ്യമാണ്. ഭക്ഷണ ക്രമവും ജീവിതശൈലിയും സംബന്ധി



 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . അറിയാം കർക്കിടകത്തിലെ ആര�ോഗ്യത്തെ10

ച്ച് പ്രകൃതിയിലെ മാറ്റത്തെ നേരിടാനുള്ള ഒരു പരിവർത്തന ഘട്ടമായാ
ണ് ഈ കാലയളവ് കണക്കാക്കുന്നത്

ഈ കാലയളവിനെ ബാധിക്കുന്ന ഘടകങ്ങൾ എന്തൊക്കെയാണ?്

ഓര�ോ ഋതുവിലും പാലിക്കേണ്ട ഭക്ഷണരീതി, ദൈനംദിന പ്രവർത്ത
നങ്ങൾ, ജീവിതരീതി എന്നിവ ആയുർവേദത്തിൽ ഋതുചര്യ എന്ന 
നിലയിൽ വിശദമായി പ്രതിപാദിച്ചിരിക്കുന്നു. അതിനാൽ ഒരു ഋതു 
ചര്യയിൽ നിന്നും അടുത്ത ഋതുചര്യയിലേക്കു മാറുന്ന സമയത്ത്, മു
മ്പത്തെ ഒന്നിൽ നാം പിന്തുടർന്നിരുന്നതും എന്നാൽ പുതിയ ഋതുവിന് 
അനുയ�ോജ്യമല്ലാത്തതുമായവ ഉപേക്ഷിക്കണം. അതിനാൽ ഈ മുൻ
പത്തെ ഋതുചര്യയെ സാവധാനം ഉപേക്ഷിക്കാനും ചിട്ടയായും ആര�ോ
ഗ്യകരമായ രീതിയിലും വരാനിരിക്കുന്ന ഋതുവിലെ ചര്യകൾ സ്വീകരി
ക്കാനും ഋതുസന്ധി കാലഘട്ടം സാവകാശം നൽകുന്നു 

കർക്കിടക മാസത്തിൽ ഋതുസന്ധിയുടെ പ്രാധാന്യം എന്താണ?്

 ശ്രാവണത്തിൽ നിന്ന് ആഷാഡ മാസത്തിലേക്കും ഭദ്രപദത്തിലേക്കും 
മാറുന്ന കാലഘട്ടം വളരെ പ്രധാനമാണ്. ചില ആയുർവേദ പണ്ഡിതരു
ടെ അഭിപ്രായത്തിൽ ഈ കാലയളവിൽ ത്രിദ�ോഷദുഷ്ടി (body humours 
vitiation ) ഉണ്ടാകാം. അതിനാൽ ശരീരത്തിലെ ഉപാപചയ പ്രക്രിയകൾ
ക്ക് വളരെയധികം ശ്രദ്ധയും മുൻകരുതലുകളും നൽകണം. ഇക്കാര്യ
ത്തിൽ കർക്കിടക ചര്യ വളരെയധികം പ്രാധാന്യം നൽകുന്നു.
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കർക്കിടകത്തിൽ  ആയുർവേദ വിധിപ്രകാരം 
ആഹാര ഔഷധ സേവയുടെ  പ്രാധാന്യം

Dr. സുധീഷ് കുമാർ എസ്സ്
മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ (നാഷണൽ ആയുഷ് മിഷൻ)  
ഗവണ്മെന്റ് ആയുർവേദ ആശുപത്രി, നാട്ടകം, ക�ോട്ടയം ജില്ല

എന്താണ് ഋതുചര്യ ?

ര�ോഗപ്രതിര�ോധ മാർഗ്ഗങ്ങൾ വിശദീകരിക്കുന്ന ആയുർവേദത്തിന്റെ 
വിഭാഗമാണ് സ്വസ്ഥവൃത്തം .കാലാവസ്ഥാ മാറ്റങ്ങൾക്ക് അനുസരിച്ചു  
ആഹാരവിഹാരങ്ങളിൽ  വരുത്തേണ്ട മാറ്റങ്ങൾ അല്ലെങ്കിൽ കൈ
ക്കൊള്ളേണ്ട മുൻകരുതലുകൾ പ്രതിപാദിക്കുന്ന ഭാഗമാണ് ഋതുചര്യ. 
സൂര്യന്റെ  ഉത്തരായനകാലവും (ശിശിരം, വസന്തം, ഗ്രീഷ്മം) ദക്ഷിണാ
യന കാലവും (വർഷം, ശരത്, ഹേമന്തം)  ആറ്  ഋതുക്കൾ  ആയി അനു
ഭവവേദ്യമാകുന്നു. ഇതിൽ  ഉത്തരായന കാലത്തിന്റെ  അവസാന  
ഭാഗമായ  ഗ്രീഷ്മ  ഋതു (വേനൽക്കാലം) ദക്ഷിണായന  കാലത്തിന്റെ    
തുടക്കമായ  വർഷ ഋതു (മഴക്കാലം) എന്നീ സമയങ്ങളിൽ ആണ്  
ശരീര ബലം ഏറ്റവും കുറഞ്ഞിരിക്കുന്നത്. ആയതിനാൽ ശരീരബ
ലസംരക്ഷണത്തിന്  ആവശ്യമായ  ജീവിത ചര്യകൾ സ്വീകരിക്കേണ്ട 
സമയം കൂടിയാണ് ഇത് .

എന്താണ്  ആയുർവേദത്തിൽ അഗ്നിബലത്തിനുള്ള പ്രാധാന്യം ?

അഗ്നി എന്നാൽ നമ്മുടെ ശരീരത്തിലെ ഉപചയ അപചയ പ്രവർത്ത
നങ്ങളെ നിയന്ത്രിക്കുന്ന  ചാലക ശക്തി തന്നെയാകുന്നു.  ജഠരാഗ്നി 
( ദഹന ശക്തി)  ധാത്വഗ്നി (വിവിധ ശരീരധാതുക്കളുടെ പരിണാമത്തി
ന്  ഹേതു ) എന്നിങ്ങനെ അഗ്നിയെ വിഭജിച്ചിരിക്കുന്നു. ആയുർവേദ 
തത്വങ്ങൾ പ്രകാരം നമ്മുടെ ആര�ോഗ്യം നമ്മുടെ ഓജസ്സിനെ  അല്ലെ
ങ്കിൽ  ശരീര ബലത്തെ  ആശ്രയിച്ചിരിക്കുന്നു.  ശരീര ബലം ആകട്ടെ  
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നമ്മുടെ അഗ്നിബലത്തെ ആശ്രയിച്ചിരിക്കുന്നു.

മറ്റുള്ള കാലങ്ങളെ അപേക്ഷിച്ചു  ഔഷധക്കഞ്ഞി പ�ോലുള്ള കാര്യ
ങ്ങൾ കർക്കിടകത്തിൽ പ്രത്യേകം നിർദ്ദേശിക്കാൻ കാരണം ?

വർഷ കാലം  ശക്തിപ്രാപിക്കുന്ന സമയമാണ് കർക്കിടകം. സ്വാഭാവിക
മായി അഗ്നിബലം ഏറ്റവും കുറയാനുള്ള സാഹചര്യങ്ങളാണ് ഈ  സമ
യത്തെ  പ്രത്യേക കാലാവസ്ഥ മൂലം സംജാതമാകുന്നത് . മാത്രവുമല്ല 
ആയുർവേദ വിധിപ്രകാരം വാത- പിത്ത-കഫ ദ�ോഷങ്ങൾ സംയുക്ത
മായി അസന്തുലിതാവസ്ഥയിലേക്ക് നീങ്ങുന്ന സമയം  കൂടിയാണ് ഇത്. 
ആയതിനാൽ ഈ മൂന്ന് ദ�ോഷങ്ങളെയും ശമിപ്പിക്കുന്നതും അഗ്നിബ
ലത്തെ വർധിപ്പിക്കുന്നതുമായ ആഹാര ഔഷധ വിഹാരങ്ങൾ ആണ് 
ഈ  കാലത്ത്  അഭിലഷണീയം. 

ഔഷധ കഞ്ഞിയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കുന്ന ഞവര അരി ഗുണസമ്പുഷ്ടവും 
ശരീര ബലവർദ്ധകവും  ആണ്.  കഞ്ഞിയിൽ ചേർക്കുന്ന  ഔഷധക്കൂ
ട്ടിന്റെ  ഭാഗമായ ജീരകം,ഉലുവ, ആശാളി, ചുക്ക് മുതലായവയ�ൊക്കെ 
ദഹനശക്തിയെ വർധിപ്പിക്കുന്നവയാണ്. ശരീരത്തിൽ വർധിച്ചിരിക്കു
ന്ന ദ�ോഷങ്ങളെ നീക്കം ചെയ്യാനായി പഞ്ചകർമ്മചികിത്സകളും ഈ 
സമയത്തു  നിർദ്ദേശിക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു.

കർക്കിടകത്തിൽ  മാത്രമാണ�ോ ഇത്തരം ചിട്ടയായ ജീവിത രീതി പി
ന്തുടരേണ്ടത് ?

തീർച്ചയായും അല്ല . ഓര�ോ ഋതുക്കളിലും യ�ോജിച്ച ആഹാര വിഹാര
ങ്ങൾ ആയുർവേദം നിർദേശിക്കുന്നു. വൈദ്യ നിർദ്ദേശ പ്രകാരം അവ 
പിന്തുടരുന്നത്  ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണത്തിനും ര�ോഗപ്രതിര�ോധത്തി
നും ഏറ്റവും അഭിലഷണീയമാണ് .
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കര്‍ക്കിടക മാസവും ആയുർവേദവും- 
ചില മിഥ്യാധാരണകൾ

Dr. ആനന്ദ്. എ. ജെ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
പെരുങ്കടവിള ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
തിരുവനന്തപുരം ജില്ല.

കര്‍ക്കിടക മാസവുമായി ബന്ധപ്പെട്ട് പല ലേഖനങ്ങളും സാമൂഹിക മാ
ധ്യമങ്ങളിലൂടെ ഉള്ള വിവരങ്ങളും പ്രചാരത്തിൽ ഉണ്ടല്ലോ ആയുർവേ
ദത്തിന്റെ പേരിൽ. അവയിലൂടെ സഞ്ചരിക്കുമ്പോൾ നിലനിൽക്കുന്ന 
ചില മിഥ്യാധാരണകളെ ചൂണ്ടികാണിക്കുവാനുള്ള ഒരു ചെറിയ ഉദ്യമ
മാണീ ലേഖനം.

പരിപൂർണ്ണ സസ്യഭുക്കാവണം, മൽസ്യമാംസാദികൾ ഒഴിവാക്കണം ?

ദഹിക്കുവാൻ എളുപ്പമുള്ളതും അധികം പഴകാത്തതുമായ മത്സ്യമാം
സാദികൾ യുക്തിയുക്തം ഉപയ�ോഗിക്കാം. ആര�ോഗ്യസ്ഥിതി മനസ്സിലാ
ക്കി വേണം ഉപയ�ോഗിക്കുവാൻ എന്ന് മാത്രം.

കര്‍ക്കിടക കഞ്ഞി അവിഭാജ്യമ�ോ? വിലയേറിയതാണ?് എല്ലാ 
മരുന്നും വേണ�ോ? 

പണ്ട് പല രീതിയിൽ തയ്യാർ ചെയ്ത കര്‍ക്കിടക കഞ്ഞി കേരളത്തിൽ 
പ്രചാരത്തിൽ ഉണ്ടായിരുന്നു. ഇന്ന് പല വിധത്തിലുള്ള കര്‍ക്കിടക 
കഞ്ഞി കിറ്റുകളും വിപണിയിൽ ലഭ്യമാണ്. ദഹിക്കുവാൻ എളുപ്പമു
ള്ളതും ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശേഷി വർധിപ്പിക്കുന്നതുമായ ഔഷധങ്ങൾ 
ചേർത്ത് സംസ്കരിച്ച ഭക്ഷണം ഉപയ�ോഗിക്കുക എന്നതാണ് പ്രധാനം. 
അത് പ�ോലെ കഴിക്കുന്ന ഭക്ഷണത്തിന്റെ അളവും സമയവും പ്രധാന
മാണ്.

കഴിയുന്നതും പല പല ധാന്യങ്ങൾ ഒരേ സമയം ചേർത്ത് ഉപയ�ോഗിക്കു



 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . അറിയാം കർക്കിടകത്തിലെ ആര�ോഗ്യത്തെ16

ന്നതിനെക്കാൾ ഒന്നോ രണ്ടോ ധാന്യങ്ങൾ മാത്രം ഉപയ�ോഗിക്കുന്നതാ
ണ് ദഹനത്തിന് നല്ലത്. 

എല്ലാ മരുന്നും ചേർന്ന വില കൂടിയ കര്‍ക്കിടക കഞ്ഞി കിറ്റ് തന്നെ 
വേണം എന്ന് നിർബന്ധമില്ല. കിട്ടുന്ന എല്ലാ മരുന്നും ചേർത്ത് കര്‍ക്കി
ടക കഞ്ഞി ഉണ്ടാക്കി എല്ലാവരും കഴിക്കുക എന്ന രീതി ശരിയല്ല.  
പ�ൊതുവെ പറഞ്ഞിരിക്കുന്ന കര്‍ക്കിടക കഞ്ഞി ആര�ോഗ്യമുള്ളവർ
ക്കാണ്. 

ര�ോഗികൾ അവരുടെ അവസ്ഥ അനുസരിച്ച് വേണം ഔഷധങ്ങൾ 
തിരഞ്ഞെടുക്കുവാൻ. 

നാം പിന്തുടർന്ന് വരുന്ന ഫാസ്റ്റ് ഫുഡ് സംസ്കാരത്തിന് ഒരു താൽക്കാ
ലികമായ ഇടവേള നൽകി ആര�ോഗ്യകരമായ ഒരു ഭക്ഷണ രീതി സ്വാ
യത്തമാക്കാൻ സഹായിച്ചേക്കാം. ആര�ോഗ്യത്തിനു ഹിതവും മിതവു
മായ ഭക്ഷണം തിരഞ്ഞെടുക്കാം. 

ആയുർവേദ ചികിത്സ ഈ കാലത്ത് മാത്രം ഫലപ്രദം ?

ആയുർവേദ ആശുപത്രികളിൽ കര്‍ക്കിടക മാസം തിരക്കേറുന്നു, 
കഷായം സേവിക്കാനും മറ്റുമായി. ആയുർവേദ ഔഷധങ്ങൾ ഏതു 
കാലത്തും അവസ്ഥാനുസരണം വൈദ്യനിർദ്ദേശാനുസരണം ഉപയ�ോ
ഗിക്കാം. ജീവിതശൈലീ ര�ോഗങ്ങൾ വർധിക്കാതിരിക്കാനും പകർച്ച 
വ്യാധികളെ പ്രതിര�ോധിക്കാനും യുക്തമായ ചികിത്സ സ്വീകരിക്കു
വാൻ ഈ കാലഘട്ടം പ്രത്യേകം പ്രാധാന്യം അർഹിക്കുന്നു.

എല്ലാ ക�ൊല്ലവും ഈ സമയം ചികിത്സ ചെയ്യണം?

ര�ോഗത്തിന്റെയും ര�ോഗിയുടെയും അവസ്ഥ അനുസരിച്ചാണ് 
ചികിത്സ. കൃത്യമായ ഇടവേളകളിൽ ചെക്ക് അപ്പ് നടത്തുകയും യു
ക്തമായ ചികിത്സ സ്വീകരിക്കുകയും വേണം. അതിനായി കര്‍ക്കിടക 
മാസത്തിനായി കാത്തിരിക്കേണ്ട ആവശ്യമില്ല.

കര്‍ക്കിടക ചര്യ എന്നത് ആയുർവേദത്തിൽ ഋതു ചര്യ വിവരിച്ചിരി
ക്കുന്നതിൽ വർഷകാലചര്യ മാത്രമാണ്.  ആര�ോഗ്യ ശീലങ്ങൾ എന്നത് 
ഓര�ോ കാലത്തിനും അനുയ�ോജ്യമായ രീതിയിൽ ചെയ്യുക തന്നെ 
ആണ് നല്ലത്. അവ എല്ലാ ദിവസവും എല്ലാ ഋതുവിലും യുക്തിയുക്ത
മായി ചെയ്യണം.

പഞ്ചകർമ്മ സുഖ ചികിത്സകൾ?

പ്രകൃതിയുമായി ചേർന്നിരിക്കുന്ന നമ്മുടെ ഉള്ളിൽ കാലാവസ്ഥ മാറ്റ
ത്തിനനുസരിച്ചു ഉണ്ടാകുന്ന ചയാപചയപ്രവർത്തനിങ്ങളിലെ നേരിയ 
വ്യതിയാനം പ�ോലും പരിഹരിക്കാൻ ഇവ നല്ലതാണ്. ര�ോഗമുള്ളവർ
ക്കും അവരവർക്ക് യ�ോജിച്ച ചികത്സ സ്വീകരിക്കുന്നത് നല്ലതാണ്.

എന്നാൽ അശാസ്ത്രീയമായി ചെയ്യുന്ന ഇത്തരം ചികിത്സകൾ ആര�ോ
ഗ്യത്തിനു ഹാനികരമായി തീർന്നേക്കാം. യ�ോഗ്യതയുള്ള ആയുർവേദ 
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ഡ�ോക്ടറുടെ കൃത്യമായ മേൽന�ോട്ടത്തിൽ ഓര�ോരുത്തർക്കും അനു
യ�ോജ്യമായ ചികിത്സ സ്വീകരിക്കാം.

ഉഴിച്ചിൽ, പിഴിച്ചിൽ, കിഴി പ�ോലുള്ളവ പഞ്ചകർമ്മങ്ങൾ അല്ല എന്നും 
അവയുടെ മുന്നെയ�ോ ശേഷമ�ോ ചെയ്യുന്ന പൂർവ കർമ്മം, പശ്ചാത്കർ
മ്മം എന്നീ വിഭാഗങ്ങളിൽ വരുന്നതാണെന്ന് മനസ്സിലാക്കണം. 

പത്തിലക്കറികൾ, മുരിങ്ങ ഇല ഉപയ�ോഗിക്കാമ�ോ?

പതിനെട്ടിന് മേൽ ഇലകൾ ഉപയ�ോഗിച്ച് വരുന്നു, കേരളത്തിൽ അങ്ങോ
ളമിങ്ങോളം. പണ്ടുള്ള ഭക്ഷ്യക്ഷാമം ഇന്നില്ലെങ്കിലും നമ്മുടെ പറമ്പിൽ 
ഉള്ള പ�ോഷക മൂല്യമുള്ള ഇലകൾ ഉപയ�ോഗിക്കുന്നതിൽ തെറ്റില്ല. 
മുരിങ്ങ ഇല വിഷാംശം അടങ്ങിയിട്ടൊന്നുമില്ല. പ�ോഷക സമ്പുഷ്ടവു
മാണ്.  എങ്കിലും ഉൾപുഴുക്കുണ്ടാക്കാൻ ഇടയുള്ളതിനാൽ നീർക്കെട്ട് 
പ�ോലുള്ള അവസ്ഥകളിലും പിത്തപ്രകൃതിക്കാർ, വയറിനു അൾസർ 
പ�ോലുള്ള ആവസ്ഥകൾ ഉള്ളവർ അധികം ഉപയ�ോഗിക്കാതെ ഇരിക്കു
ന്നത് നന്ന്.
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മഴക്കാലത്ത് ശീലിക്കേണ്ടതും   
വർജ്ജിക്കേണ്ടതും

 Dr. സിജ�ോ കുര്യാക്കോസ്
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
മാനന്തവാടി ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്  
വയനാട്

എന്തൊക്കെ  അഹാരങ്ങളാണ് ശീലിക്കേണ്ടത?് 

എളുപ്പം ദഹിക്കുന്ന ആഹാരപദാർത്ഥങ്ങൾ ഉപയ�ോഗിക്കുക.ഉദാ: 
ദഹനം വർധിപ്പിക്കുന്ന ഔഷധങ്ങളിട്ട കഞ്ഞി രൂപത്തിലുള്ളവ.

	● ധാന്യങ്ങൾ,പച്ചക്കറികൾ ,മാംസരസങ്ങൾ (ആട്ടിൻമാസം) , വെളു
ത്തുള്ളി, ചുക്ക്, കുരുമുളക്, തിപ്പലി, എന്നിവ ഉപയ�ോഗിച്ച് ഉണ്ടാ
ക്കുന്ന സൂപ്പുകൾ.

	● നെയ്യ്, ഇന്തുപ്പ്, രസം എന്നിവ ഭക്ഷണത്തിൽ ഉൾപ്പെടുത്താവുന്ന
താണ്.

എന്തൊക്കെ അഹാരങ്ങളാണ് വർജ്ജിക്കേണ്ടത്?

	● വറുത്തതും,പ�ൊരിച്ചതും, അമിതമായ എണ്ണയും മസാലയും 
മൈദയും ഉപയ�ോഗിച്ചുള്ള ഭക്ഷണങ്ങൾ ഒഴിവാക്കണം. ഉദാ: 
പ�ൊറ�ോട്ട

	● വളരെ നേരം തുറന്നു വെച്ചതും പഴകിയതും തണുത്തതുമായ 
ആഹാരസാധനങ്ങൾ ഒഴിവാക്കുക.

	● ഫ്രിഡ്ജിൽ വച്ച് വീണ്ടും വീണ്ടും ചൂടാക്കി കഴിക്കുന്നത് ഒഴിവാ
ക്കുക.
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കുടിക്കുവാനുള്ള വെള്ളം എങ്ങനെ ശീലിക്കണം?

	● കുടിക്കുവാനുള്ള വെള്ളം തിളപ്പിച്ചാറിയതാവണം. ദഹനത്തെ 
വർധിപ്പിക്കുന്ന ഔഷധങ്ങൾ ഇട്ടു തിളപ്പിച്ച വെള്ളം ഉപയ�ോഗി
ക്കുന്നതും ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശക്തി വർധിപ്പിക്കുന്നതിന് നല്ലതാ
ണ്. ഉദാ. ചുക്ക്, തുളസിയില, ക�ൊത്തമല്ലി, ജീരകം, മഞ്ഞൾ.

മഴക്കാലത്ത് കുളി എങ്ങനെയാവണം?

	● എണ്ണ തേച്ചു കുളി ഈ സമയത്തു ദിവസവും ചെയ്യാവുന്നതാണ്. 
ഇത് ദഹനത്തെ വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നു. 

	● കുളിക്കുവാനുള്ള വെള്ളം ശുദ്ധമായതും ചെറുചൂടുള്ളതും 
ആയിരിക്കണം.ശിരസ്സിന് തിളപ്പിച്ചാറിയ വെള്ളം ഉപയ�ോഗിക്കാം.  

	● കുളിക്കുന്നതിനു തണുത്ത വെള്ളം  ഒഴിവാക്കേണ്ടതാണ്. 

വ്യായാമം എങ്ങനെ ശീലിക്കാം ? 

	● ശരിരബലം  കുറഞ്ഞുനിൽക്കുന്നു ഈ സമയത്ത്  മിതമായ 
വ്യായാമം ശീലമാക്കാം. യ�ോഗയിലുള്ള സൂക്ഷ്മമായ സന്ധിവ്യായാ
മങ്ങൾ, ശ്വസനവ്യായാമങ്ങൾ എന്നിവ ശീലിക്കാവുന്നതാണ്. 

മഴക്കാലത്തിനു മുൻപ്  പരിസരശുചിത്വം ശീലിക്കേണ്ടതാണ�ോ?

	● കെട്ടികിടക്കുന്ന ജലാശയങ്ങളിലെ മുങ്ങികുളി ഒഴിവാക്കുക.ഈ 
കാലഘട്ടത്തിൽ ജലാശയങ്ങളിൽ മുങ്ങികുളിക്കുന്നവരുടെ 
കണ്ണുകളിലൂടെയ�ോ, വായിലൂടെയ�ോ ര�ോഗാണുക്കൾ ശരീര
ത്തിൽ പ്രവേശിച്ചു ര�ോഗം പരത്തുന്നു. 

	● വീട്ടിലും പരിസരത്തുമുള്ള കെട്ടിക്കിടക്കുന്ന ജലം ഒഴിവാക്കുക.

	● ഇത്തരം വെള്ളത്തിൽ കൊതുക് മുതലായവ പെരുകി പകർച്ച
വ്യാധികൾ (ഉദ:ഡെങ്കിപ്പനി, മലേറിയ,  ചിക്കൻഗുനിയ) ഉണ്ടാകാൻ 
കാരണമാകുന്നു. 

	● ഔഷധക്കൂട്ടുകളുപയ�ോഗിച്ച്  വീടും പരിസരവും പുകയ്്ക കുന്നത്  
അന്തരീക്ഷത്തിലെ ര�ോഗങ്ങൾ പടർത്തുന്ന അണുക്കളെ ഇല്ലാ
താക്കാൻ സഹായിക്കും. ഉദാ. അപരാജിത ധൂമ  ചൂർണം, കുന്തി
രിക്കം, മഞ്ഞൾ, വയമ്പ്. 

വസ്ത്ര ധാരണത്തിന് ശ്രദ്ധിക്കേണ്ടത് ? 

	● വൃത്തിയുള്ളതും നന്നായി ഉണങ്ങിയതും ഈർപ്പമില്ലാത്തതു
മായ ചൂടാക്കിയ (ഇസ്തിരി ഇട്ട)  വസ്ത്രങ്ങൾ ധരിക്കുക. 

	● ഈർപ്പമുള്ളതും നനഞ്ഞതുമായ വസ്ത്രം ധരിക്കുന്നതിലൂടെ 
ശരീരത്തിൽ ച�ൊറിച്ചലും  ഫംഗസ് അണുബാധയും ഉണ്ടാകുന്നു
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കർക്കിടകവും 
പകർച്ചവ്യാധികളും

Dr. രഹ്ന  സിദ്ധാർഥൻ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
ത�ൊടുപുഴ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
ഇടുക്കി ജില്ല

കേരളീയർ പഞ്ഞമാസമായി കണക്കാക്കുന്ന സമയമാണ് കർക്കി
ടകം. ആര�ോഗ്യവും സമ്പത്തും വിളകളും ഒരുപ�ോലെ ക്ഷയിക്കുന്ന 
കാലമായതിനാൽ കാർഷിക വൃത്തി ചെയ്തു ജീവിച്ചു പ�ോന്ന നമ്മുടെ 
പൂർവികർ കർക്കിടകത്തെ കളള കർക്കിടകമെന്നും പഞ്ഞകർക്കി
ടകമെന്നും വിളിച്ചു പ�ോന്നു. കർക്കിടക മാസത്തിൽ ഇരുണ്ട് മൂടുന്ന 
കാർമേഘങ്ങളും ക�ോരിച്ചൊരിയുന്ന മഴയും കാരണം കാർഷികവിള
കൾക്ക് നാശവും സംഭവിക്കുന്നത�ോട�ൊപ്പം മണ്ണിന്റെയും വിളകളുടേ
യും സ്വഭാവത്തിൽ തന്നെ മാറ്റങ്ങൾ വരുന്നു. 

പകർച്ചവ്യാധികൾ കർക്കിടകത്തിൽ അധികരിക്കുന്നതെന്തുക�ൊ
ണ്ടാണ?്

ആയുർവേദ ശാസ്ത്ര പ്രകാരം ഗ്രീഷ്മ വർഷ ഋതുക്കളിൽ ശരീരബ
ലം നന്നേ കുറയുന്നു. ശരീരബലം അഥവാ ര�ോഗപ്രതിര�ോധശേഷി 
കുറഞ്ഞിരിക്കുന്നതിനാൽ ര�ോഗാണുക്കൾ അകത്തേക്ക് പ്രവേശിച്ച് 
അസുഖങ്ങൾ വരുത്തുന്നു.

കര്‍ക്കിടകത്തില്‍ കണ്ടു വരുന്ന പകര്‍ച്ച വ്യാധികള്‍ ഏത�ൊക്കെ
യാണ?്

ക�ോവിഡ് ര�ോഗം, സീക്ക വൈറസ് തുടങ്ങിയവ നമ്മളെ ഭയപ്പെടുത്തി
ക്കൊണ്ടിരിക്കുകയാണല്ലോ. ഇവ കൂടാതെ പല തരം ജലജന്യ ര�ോഗ
ങ്ങളും ക�ൊതുക്, എലി തുടങ്ങിയവ പകര്ത്തുന്ന ര�ോഗങ്ങള്‍ക്കു 
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എതിരെയും മുന്‍കരുതല്‍ എടുക്കേണ്ടത് ആവശ്യം ആണ്.

ക�ോവിഡും മഴക്കാലവും    

ക�ോവിഡ് പ്രധാനമായും ശ്വാസക�ോശത്തെ ബാധിക്കുന്ന ഇൻഫ്ലുവ
ന്സ പ�ോലുള്ള അസുഖം ആയതിനാല്‍ മഴക്കാലത്ത് പ്രത്യേക ശ്രദ്ധ 
വേണം. ക�ോവിഡ് പ്രതിര�ോധ മാര്‍ഗങ്ങള്‍ സ്വീകരിക്കുന്നത�ോട�ൊപ്പം 
തണുത്ത ഭക്ഷണ പദാര്‍ത്ഥങ്ങള്‍ ഒഴിവാക്കുക. ആഹാരം ചൂട�ോടുകൂ
ടിയതും ദഹിക്കാന്‍ എളുപ്പമുള്ളതും കഴിക്കാന്‍ ശ്രദ്ധിക്കുക.

സിക്ക വൈറസ്  

ഈഡിസ് ക�ൊതുക് പരത്തുന്ന അസുഖം ആണ് സിക്ക. മരണ 
കാരണം ആകാറില്ലെങ്കിലും ഗര്‍ഭസ്ഥ ശിശുവിന് മൈക്രോ സെഫാലി 
പ�ോലുള്ള ജനിതക വൈകല്യങ്ങള്‍ക്ക് കാരണമാകാം. അതിനാല്‍ 
ക�ൊതുക് കടി ഒഴിവാക്കുന്നതും ക�ൊതുക് പെരുകുന്ന സാഹചര്യങ്ങ
ള്‍ ഒഴിവാക്കുകയും വേണം.

ലക്ഷണങ്ങള്‍

പനി, ത�ൊലിപ്പുറമേ ഉണ്ടാകുന്ന പാടുകൾ, തലവേദന, സന്ധിവേദന

മഴക്കാലര�ോഗ പ്രതിര�ോധ മാർഗ്ഗങ്ങൾ

1. 	ശു ദ്ധജല സ്രോതസുകൾ വൃത്തിയാക്കുക. കിണറുകളുടെ 
പരിസരം വൃത്തിയായി സൂക്ഷിക്കുക കുളി, വസ്ത്രം, കന്നുകാലി
കളെ കുളിപ്പിക്കൽ എന്നിവ കിണറുകളുടെ പരിസരത്തു ചെയ്യാ
തിരിക്കുക.
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2. 	 20 മിനിട്ടെങ്കിലും വെട്ടിത്തിളപ്പിച്ച് ആറിയ വെള്ളം കുടിക്കുവാൻ 
ഉപയ�ോഗിക്കുക ചുക്ക്, ക�ൊത്തമല്ലി, ജിരകം മുതലായവ ഇട്ട് തിള
പ്പിച്ച വെള്ളം കുടിക്കുവാൻ ഉപയ�ോഗിക്കാം.

3. 	 തുറസ്സായ സ്ഥലങ്ങളിൽ മലമുത്രവിർജനം നടത്താതിരിക്കുക.

4. 	 ഉപയ�ോഗ ശൂന്യമായ ടിൻ, ടയർ, കുപ്പി, ചിരട്ട തുടങ്ങിയവയിൽ 
വെള്ളം കെട്ടിനിൽക്കാതെ സൂക്ഷിക്കുക.

5. 	 ആഴച്യിൽ ഒരിക്കൽ 'ഡ്രൈ ഡേ ആചരിക്കുക.

6. 	 ക�ൊതുക് നശീകരണത്തിനായി അപരാജിത ധൂമം പുകയ്്ക കാൻ  
ഉപയ�ോഗിക്കുക. 

7. 	 കെട്ടികിടക്കുന്ന വെള്ളത്തിൽ അൽപ്പം മണ്ണെണ്ണയ�ോ, വെളുത്തു
ള്ളി ചതച്ചത�ോ, കറിയുപ്പോ ഒഴിക്കുക 

8. 	വെള്ളം  കെട്ടി നിൽക്കുന്ന സ്ഥലങ്ങളിൽ ടാങ്ക്, കുളം മുതലായവ 
ഗപ്പി, ഗംബുസിയ തുടങ്ങിയ മത്സ്യങ്ങളെ വളർത്തുക.

9. 	മ ണ്ണിലും വെള്ളത്തിലും ജ�ോലിചെയ്യുന്നവർ, കൈകാലുകളിലേ
യും മറ്റും മുറിവുകളിലൂടെ എലിപ്പനിക്കു കാരണമായ അണു
ക്കൾ കയറാതിരിക്കൻ കൈയുറകളും, കാലുറകളും മറ്റും ഉപ
യ�ോഗിക്കുക

10. 	 ഭക്ഷണപദാർത്ഥങ്ങൾ ചെറുചൂട�ോടെ ഉപയ�ോഗിക്കണം പഴകിയ 
ഭക്ഷണം ഒരു കാരണവശാലും കഴിക്കരുത്. തുറന്നു വെച്ച 
ആഹാരസാധനങ്ങൾ കഴിക്കരുത്

11. 	 പഴങ്ങളും പച്ചക്കറികളും നന്നായി കഴുകി ഉപയ�ോഗിക്കുക

12. 	ര� ോഗലക്ഷണങ്ങൾ കണ്ടാൽ സ്വയം ചികിത്സ ഒഴിവാക്കുക. ഡ�ോ
ക്ടറുടെ നിർദ്ദേശപ്രകാരം മാത്രം മരുന്ന് കഴിക്കുക.
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അപരാജിത ധൂമം

Dr. നിരഞ്ജന A.R
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
ഇരിങ്ങാലക്കുട ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
തൃശ്ശൂർ ജില്ല

അപരാജിതയെ അറിയാം

സർവ സാധാരണമായി അത്ര കേട്ട് പരിചയം ഇല്ലാത്ത പേരുകൾ ആയി
രുന്നു അപരാജിതയും അത�ോട�ൊപ്പം ധൂപനവും (fumigation) ക�ോവിഡ് 
വ്യാപനത്തിലൂടെ രണ്ടും ഇപ്പോൾ സുപരിചിതമാണ്. അഷ്ടാംഗ ഹൃദയ
ത്തിൽ വിഷമജ്വര ചികിത്സയിൽ പറയുന്ന ധൂപന യ�ോഗമാണ് അപരാ
ജിത.

അപരാജിതയിൽ അടങ്ങിയിട്ടുള്ള ഔഷധങ്ങൾ ഇവയാണ്

നാന്മുക പുല്ല്, വയമ്പ്, അകിൽ, വേപ്പ്, എരിക്ക്, ദേവതാരു, ഗുഗ്ഗുലു, ചെ
ഞ്ചല്യം.

“ധൂപ�ോ ജ്വരേഷു സർവേഷു പ്രയ�ോക്തവ്യോ “ (അഷ്ടാംഗ ഹൃദയം - 
ചികിത്സാ സ്ഥാനം)

വിഷമജ്വര ചികിത്സ - വിഷമജ്വരങ്ങൾ മിക്കവാറും ആഗന്തുക്കളുടെ ( 
external factors ) അനുബന്ധം ക�ൊണ്ട് ഉണ്ടാകുന്നവയാണ്. 

ധൂപനം എന്താണ് ? ധൂപനവും ധൂമപാനവും ഒന്നാണ�ോ ?

അണുനാശന ശേഷി ഉള്ള ഔഷധങ്ങൾ ക�ൊണ്ട് അന്തരീക്ഷം അണു
വിമുക്തമാക്കുന്നതിനെ (പുകയ്്ക കുന്നതിനെ) ആണ് ധൂപനം എന്ന് 
പറയുന്നത് . ഭാരതീയ ചികിത്സാ ശാസ്ത്രത്തിൽ ധൂപനം എന്നത് കാ
ലാകാലങ്ങളായി പ്രയ�ോഗിച്ചു വരുന്ന ഒരു സമ്പ്രദായമാണ്. ധൂമപാനം 
പേര് സൂചിപ്പിക്കുന്ന പ�ോലെ ധൂമം നാസാദ്വാരങ്ങൾ വഴി (പ്രധാനമാ
യും ) ഉള്ളിലേക്ക് എടുക്കുന്ന ചികിത്സാ രീതിയാണ് .
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അപരാജിത ധൂപനത്തിലെ ശാസ്ത്രിയത എന്താണ് ? അതിൽ പാർ
ശ്വഫലങ്ങൾ ഉണ്ടോ ?	

ശാസ്ത്രീയമായതെന്തും അശാസ്ത്രീയമായ ഉപയ�ോഗത്തിലൂടെ 
പലവിധ പാർശ്വഫലങ്ങളും ഉണ്ടാക്കിയെന്ന് വരാം. അപരാജിത ധൂമ 
ചൂർണത്തിലെ ഓര�ോ ഔഷധങ്ങളുടെയും antimicrobial acitvity 
studies ഇന്ന് ഇന്റർനെറ്റ് ഇൽ ലഭ്യമാണ്. കൂടാതെ അപരാജിത ധൂമ 
ചൂർണത്തിന്റെ തന്നെ ശാസ്ത്രിയ പഠനങ്ങൾ ലഭ്യമാണ്. നൂറ്റാണ്ടുകൾ
ക്കു മുന്നേ തന്നെ അപരാജിതയും ധൂപന സമ്പ്രദായവും ഭാരതീയ 
ചികിത്സാ ശാസ്ത്രത്തിൽ പ്രയ�ോഗത്തിൽ ഇരുന്നതും ഇപ്പോഴും പ്ര
യ�ോഗിച്ചു വരുന്നതും ആണ്. ശരിയായ രീതിയിലുള്ള ഉപയ�ോഗം പാർ
ശ്വഫലങ്ങൾ ഒന്നും തന്നെ ഉണ്ടാക്കുന്നതല്ല.

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.

ധൂപനത്തിൽ ശ്രദ്ധിക്കേണ്ട കാര്യങ്ങൾ എന്തൊക്കെയാണ് ?

       കനൽ ഉപയ�ോഗിച്ച് പുകയ്്ക കുക , പുകച്ചതിനു ശേഷം കുറച്ചു 
നേരം ആ മുറി ഉപയ�ോഗിക്കാതിരിക്കുക , ശ്വാസക�ോശ ര�ോഗങ്ങൾ 
ഉള്ളവരെ മാറ്റി നിർത്തുവാൻ പ്രത്യേകം ശ്രദ്ധിക്കുക, പുക എല്ലായിട
ത്തും എത്തുന്നുണ്ട് എന്ന് ഉറപ്പു വരുത്തുക.

അപരാജിത അല്ലാതെയുള്ള ധൂമയ�ോഗങ്ങൾ

വേപ്പില , കടുക് , ഇന്തുപ്പ് , നെയ്യ് 

വേപ്പില , ഗുഗ്ഗുലു , ചെഞ്ചല്യം , അകിൽ ,വയമ്പ്, കടുക് , കരിന�ൊച്ചി,തു
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ളസി,തുമ്പ,കിരിയാത്ത് , വരട്ടു മഞ്ഞൾ കുന്തിരിക്കം 

കടുക് , മഞ്ഞൾ , കുന്തിരിക്കം , വേപ്പിൻ പട്ട, വെളുത്തുള്ളി ത�ൊലി , 
എന്നിവ വേപ്പെണ്ണയിൽ ചേർത്ത്  പുകയ്്ക കാൻ ഉപയ�ോഗിക്കാം

* 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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കർക്കിടകത്തിലെ പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സ

Dr. നിധിൻ മ�ോഹൻ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി  
ഇത്തിക്കര ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്, 
 ക�ൊല്ലം ജില്ല

തെറ്റായ ജീവിതശൈലിയുടെ അനന്തരഫലമാണ് ഇന്ന് കണ്ടുവരുന്ന 
മിക്കര�ോഗങ്ങളും. ജീവിതശൈലീര�ോഗങ്ങളെ ചികിത്സിക്കുമ്പോൾ 
ശരിയായ ജീവിതശൈലി എന്തെന്ന് പറഞ്ഞു ക�ൊടുക്കേണ്ടതുണ്ട്. 
ആയുർവേദം അനുശാസിക്കുന്ന ആഹാരവിഹാരങ്ങൾ ശരിയായി 
പിന്തുടരുകയാണെങ്കിൽ ജീവിതശൈലീര�ോഗങ്ങളെ ഒരു പരിധിവരെ 
നിയന്ത്രിക്കാൻ സാധിക്കും.

a) കർക്കിടകത്തിലെ പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സയുടെ പ്രാധാന്യം എന്ത്?

കേരളത്തിൽ ശക്തിയായ മഴയും കാറ്റും അനുഭവപ്പെടുന്ന കാലാവ
സ്ഥയാണ് കർക്കിടകത്തിലേത്. നമ്മുടെ ശരീരബലവും ര�ോഗപ്രതിര�ോ
ധശേഷിയും ഉയർത്തി ഈ കാലാവസ്ഥയെ അതിജീവിച്ച് ചിങ്ങപുലരി
യ�ോടെ പുതുവർഷത്തെ വരവേൽക്കാനുളള തയാറെടുപ്പാണ് കർക്കി
ടക ചര്യയിൽ പ്രതിപാദിക്കുന്നത്.

വർഷകാലത്ത് പ്രകൃതിയിലും ശരീരത്തിലും സംഭവിക്കുന്ന വ്യതി
യാനങ്ങൾ  വേനൽകാലത്ത്  ബലഹീനമായിത്തീർന്ന ശരീരത്തിൽ 
ര�ോഗങ്ങൾക്കു കാരണമായി ഭവിക്കുന്നു. ശരീരത്തിൽ പ്രകുപിതമാ
യിരിക്കുന്ന ദ�ോഷങ്ങളെ നിർഹരിക്കുന്നതിന് പഞ്ചകർമ്മത്തേക്കാൾ 
മഹത്തായിട്ടുളള മറ്റൊരു ചികിത്സാരീതി ഇല്ലെന്നുതന്നെ പറയാം. വേ
ര�ോടുകൂടി അസുഖത്തിന്റെ കാരണത്തെ ചികിത്സിച്ച് ഭേദമാക്കാൻ 
കഴിയുന്നത് ഈ ചികിത്സയുടെ മാറ്റ് കൂട്ടുന്നു.

b) കേരളീയ ആയുർവേദ ചികിത്സയും പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സയും 
തമ്മിലുള്ള വ്യത്യാസം എന്ത് ?
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പ�ൊതുവെ ആയുർവേദ ചികിത്സകളെ രണ്ടായി തരംതിരിക്കാം

1. ബഹിർപരിമാർജന ചികിത്സ
2. അന്ത:പരിമാർജന ചികിത്സ
ഇതിൽ ബഹിർപരിമാർജനത്തിൽ  പുറമേയുള്ളതും, അന്ത: പരിമാർ
ജനത്തിൽ  അകത്തെക്കുള്ളതുമായ ചികിത്സകളുമാണ് പ്രതിപാദി
ക്കുന്നത്. ജനങ്ങൾക്ക് ഇടയിലെ ഒരു തെറ്റായ അവബ�ോധമാണ് പഞ്ച
കർമ്മ ചികിത്സാ  എന്ന പേരിൽ കേരളീയ ചികിത്സയെ അറിയുന്നത്. 
ശ�ോധനചികിത്സയിൽ വളരെ പ്രാധാന്യം കല്പിക്കുന്ന അഞ്ച് ചികി
ത്സാക്രമങ്ങളായ വമനം, വിരേചനം, വസ്തി, നസ്യം,രക്തമ�ോക്ഷണം 
എന്നിവ ആണ് പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സ എന്നപേരിൽ അറിയപ്പെടുന്നത്.

കേരളീയ ചികിത്സാ എന്നാൽ  കേരളത്തിൽ കൂടുതലായി പ്രയ�ോഗിക
മായിട്ടുള്ളതും പ്രചാരത്തിലുള്ളതുമായ ചികിത്സാക്രമങ്ങളാണെന്ന് 
മനസിലാക്കാം. അഭ്യംഗം, പിഴിച്ചിൽ, ശിര�ോധാര, കിഴികൾ, തലപ�ൊ
തിച്ചിൽ എന്നിവ കേരളീയ ചികിത്സാക്രമത്തിൽ ഉൾപ്പെടുന്നു. ഇവ 
എല്ലാംതന്നെ ബഹിർപരിമാർജന ചികിത്സകളാണെന്നു കൂടി മനസി
ലാക്കണം.

പഞ്ചകർമ്മങ്ങൾ ഏത�ൊക്കെ?

പൂർവ്വകർമ്മം-----പ്രധാനകർമ്മം (വമനം,വിരേചനം,വസ്തി, നസ്യം,ര
ക്തമ�ോക്ഷണം)------പശ്ചാത്കർമ്മം

പൂർവ്വകർമ്മം 

പഞ്ചകർമ്മം ചെയ്യാൻ ശരീരത്തെ സജ്ജമാക്കുന്നതിനു വേണ്ടിയാണ് 
പൂർവ്വകർമ്മം ചെയുന്നത്.  വിധിയാം വണ്ണം സ്നേഹനവും സ്വേദനവും 
ചെയ്തുകഴിയുമ്പോഴേക്കും ശരീര ക�ോശങ്ങളിൽ അന്തർലീനമായി 
കിടക്കുന്ന മാലിന്യങ്ങൾ ഇളകി നിർഹരിക്കപ്പെടാൻ തക്കരൂപത്തിൽ 
ആയിത്തീരുന്നു.

സ്നേഹനം :-  എണ്ണ, നെയ്യ് മുതലായ സ്നിഗ്ദ്ധങ്ങളായ  പദാർത്ഥങ്ങൾ 
അകത്തും പുറത്തും വേണ്ടവിധം ഉപയ�ോഗിച്ച്  ശരീരത്തിന് സ്നി
ഗ്ധത വരുത്തുന്ന പ്രക്രിയ ആണ് സ്നേഹനം എന്ന് പറയുന്നത്.

സ്വേദനം :- സ്നേഹനം കഴിഞ്ഞാൽ അടുത്തത് സ്വേദനം ആണ്. 
ശരീരം നല്ലതുപ�ോലെ വിയർപ്പിക്കലാണ്  സ്വേദനത്തിന്റെ ലക്ഷ്യം. 

പ്രധാനകർമ്മം

1. വമനം:-  കഫ ദ�ോഷപ്രധാനമായ ര�ോഗങ്ങളിലും കഫം വർധിച്ചിരി
ക്കുന്ന അവസരത്തിലുംമാണ് ഛർദ്ദിപ്പിക്കൽ ചെയ്യുന്നത്. കുട്ടികൾ, 
വൃദ്ധന്മാർ, ഗർഭിണികൾ, ഹൃദ്രോഗികൾ തുടങ്ങി നിരവധി പേർക്ക് 
വമനം നിഷേധിച്ചിട്ടുണ്ട്.

2. വിരേചനം :- പിത്തദ�ോഷപ്രധാനമായ ര�ോഗങ്ങളിൽ ശ�ോധന കർമ്മ
മായി വിരേചനം ആണ് ചെയ്ത് വരുന്നത്. വമനം പ�ോലെ ക്ലേശകരമല്ല 
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വിരേചനം. പൂർവ്വകർമ്മങ്ങൾ വിധിപ്രകാരം ചെയ്ത്, ശരീരത്തിലുള്ള 
ദ�ോഷഭാഗങ്ങൾ ഉത്ക്ലേശിപ്പിച്ച് ദ്രവരൂപത്തിൽ ക�ോഷ്ഠത്തിൽ എത്തി
ക്കുന്നു, തുടർന്ന് വയറിളക്കുവാൻ മരുന്ന് ക�ൊടുക്കുന്നു.

3.വസ്തി :- കേവലവാത ര�ോഗങ്ങളിലും വാതപ്രധാനമായ ര�ോഗങ്ങളി
ലും ഏറ്റവും അഗ്ര്യമായ ശ�ോധന കർമ്മമാണ് വസ്തി.

4. നസ്യം :- ശിരസ്സിൽ നിന്നും ദ�ോഷങ്ങളെ ശ�ോധനം ചെയ്യുന്നതിനുള്ള 
പഞ്ചകർമ്മമാണ ് നസ്യം. മൂക്കിലൂടെ ഔഷധം പ്രയ�ോഗിക്കുമ്പോൾ 
അത ്ശിരസ്സിലെ സ്രോതസ്സുകളിൽ വ്യാപിച്ച് ദ�ോഷശുദ്ധി വരുത്തി ര�ോ
ഗങ്ങളെ ശമിപ്പിക്കുന്നു. മൂക്കിൽകൂടി ശിരസ്സിലേക്ക് പ്രയ�ോഗിക്കുന്ന
താണെങ്കിലും നസ്യത്തിന്റെ പ്രയ�ോജനം കേവലം പ്രാദേശികം മാത്രമല്ല.

5. രക്തമ�ോക്ഷണം:- പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സയിൽ രക്തമ�ോക്ഷണവും 
ഉൾപെടുത്തിക�ൊണ്ട് ചില ആചാര്യന്മാർ വിവരിച്ചിരിക്കുന്നു. പലവി
ധങ്ങളായ ത്വക് ര�ോഗങ്ങളിൽ ഈ ചികിത്സ വളരെ ഫലപ്രദമാണെന്ന് 
പറയാൻ കഴിയും.

പശ്ചാത്കർമ്മം

പ്രധാനകർമ്മങ്ങൾക്ക് ശേഷം ഉള്ളതാണ് പശ്ചാത്കർമ്മങ്ങൾ. പേയാ
ദിക്രമം ഇതിൽ മുഖ്യമായ ഒന്നാണ്. വമനം പ�ോലുള്ള ശ�ോധനക്രിയ 
ചെയ്തവർക്ക് അഗ്നിയുടെ സ്വാഭാവികശക്തിക്ക് കുറവ് വരുന്നു. 
അതിനാൽ ദഹനശക്തി ക്രമേണ വർദ്ധിപ്പിച്ചു ക�ൊണ്ടുവരുന്ന രീതി
യിലുളള ആഹാരാക്രമമാണ് നിർദ്ദേശിക്കുന്നത്.

പശ്ചാത്കർമ്മങ്ങൾ അതത് പ്രധാനകർമ്മങ്ങള�ോട് അനുബന്ധമായി 
വ്യത്യസ്തപ്പെടുന്നു.
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ആര�ൊക്കെ ആണ ്പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സക്ക് അർഹരും അനർഹരും?

ആര�ോഗ്യ പരിപാലനത്തിന് ചെയുന്ന ചികിത്സകൾ ആണെങ്കിലും 
പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സക്ക് ര�ോഗികളെ തിരഞ്ഞെടുക്കുമ്പോൾ പ്രത്യേ
കം ശ്രദ്ധികേണ്ടതുണ്ട്. കുട്ടികൾ, വൃദ്ധന്മാർ, ഗർഭിണികൾ, ഹൃദ്രോ
ഗികൾ തുടങ്ങി നിരവധിപേർക്ക് ചില ചികിത്സകൾ നിഷേധിച്ചിട്ടുണ്ട്. 
പഞ്ചകർമ്മങ്ങൾ എല്ലാം തന്നേ വൈദ്യ നിർദേശപ്രകാരം വിദഗ്ദ്ധമായ  
മേൽന�ോട്ടത്തിൽമാത്രം ചെയേണ്ടതാണ്. 

സാരാംശം 

കർക്കിടക മാസത്തിൽ ചെയ്ത് പ�ോരുന്ന ഈ പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സ 
ശരീരത്തിലെ ദ�ോഷ സഞ്ചയങ്ങളെ മുഴുവനായും നിർഹരിക്കുന്നത് 
ആയതിനാൽ ര�ോഗപ്രതിര�ോധശക്തി മെച്ചപ്പെടുത്തുന്നതിനും ശരീര
ത്തെ ര�ോഗങ്ങളിൽ നിന്നു അകറ്റി നിർത്തുന്നതിനും സഹായിക്കുന്നു. 
അതുക�ൊണ്ടുതന്നെ  കർക്കിടകത്തിലെ പഞ്ചകർമ്മ ചികിത്സക്ക് പ്ര
ത്യേക പ്രാധാന്യം ഉണ്ടെന്നു പറയുവാൻ സാധിക്കും.
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കർക്കിടക മാസത്തിൽ  
യ�ോഗയുടെ പ്രാധാന്യം

Dr.ദീപ്തി വി നായർ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
കൂത്തുപറമ്പ് ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്, കണ്ണൂർ ജില്ല

വര്‍ഷകാലം പ�ൊതുവേ ശരീരബലം കുറയുന്ന കാലഘട്ടമാണ്. 
ശാരീരിക ക്ഷമത ഈ കാലഘട്ടത്തിൽ സംരക്ഷിച്ചു നിർത്താൻ വ്യാ
യാമങ്ങൾ ചെയ്യുന്നതിലൂടെ സാധിക്കും. ഇതിലൂടെ ര�ോഗ പ്രതിര�ോധ
ശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കുവാൻ സാധിക്കും. എന്നാൽ ആയുർവേദ പ്രകാരം 
വ്യായാമം ഒരു ബലവാൻ ശരീരത്തിന്റെ പകുതി ശക്തി ഉപയ�ോഗിച്ച് 
മാത്രമേ ചെയ്യാവു. (അർദ്ധ ശക്ത്യാ നിഷേവ്യസ്തു ബലിഭി : സ്നിഗ്ദ്ധ 
ഭ�ോജിഭി :) ശരീര ശക്തി കുറഞ്ഞിരിക്കുന്ന മഴക്കാലത്ത് വ്യായാമം ദേഹ 
ബലം കുറക്കുകയും ആര�ോഗ്യത്തെ മ�ോശമായി ബാധിക്കുകയും ചെ
യ്യുന്നു. ത്രിദ�ോഷം ക�ോപിച്ചിരിക്കുന്ന വർഷകാലത്തിൽ വ്യായാമ മുറക
ളിലൂടെ വായുക�ോപം ഉണ്ടാകാൻ സാധ്യതയുണ്ട്. ആയതിനാൽ ദേഹ
ത്തിന് ക്ഷീണം വരുത്തുന്ന തരത്തിലുള്ള വ്യായാമമുറകൾക്ക് പകരം 
യ�ോഗ ശീലിക്കുന്നത് ഉത്തമമായിരിക്കും. യ�ോഗയിലൂടെ നമുക്ക് 
ശരീരത്തെയും മനസ്സിനെയും നിയന്ത്രിച്ചു നിർത്താൻ സാധിക്കും. 
കൂടാതെ അർദ്ധ ശക്തി എന്ന് പറയുമ്പോൾ ഉദ്ദേശിക്കുന്നത് എപ്പോ
ഴാണ�ോ മൂക്കിന്റെ തുമ്പത്തും, നെറ്റിയിലും വിയർക്കുന്നത്, കൂടാതെ 
ദേഹത്തിൽ ഒരു അയവ് അനുഭവ പ്പെടുന്നത്, അതാണ് ശരിയായ വ്യാ
യാമത്തിന്റെ ലക്ഷണം. പക്ഷെ മഴക്കാലത്ത് ഇർപ്പം കൂടുതൽ ആയ
തിനാൽ ഈ ലക്ഷങ്ങൾ കാണണം എന്നില്ല. അതിനാൽ വ്യായാമം 
ചെയ്യാൻ ആഗ്രഹിക്കുന്ന ഒരാൾക്ക് ഈ കാലത്ത് യ�ോഗ പരിശീലനം 
ഏറെ സഹായകരമാണ്. കൂടാതെ യ�ോഗയെപ്പോലെ ശരീരത്തിനും 
മനസ്സിനും ഒരേ പ�ോലെ ആര�ോഗ്യം പകരുന്ന മറ്റൊന്ന് ഇല്ല.
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ഞാൻ എന്തിന് യ�ോഗ ചെയ്യണം?

യ�ോഗ ചെയ്യുന്നതിലൂടെ നമുക്ക് ആര�ോഗ്യം വർദ്ധിപ്പിക്കാൻ 
സാധിക്കും. യ�ോഗ നമ്മുടെ ശരീരത്തിൽ മെയ്‌വഴക്കം വരുത്താനും 
മാംസ പേശികളുടെ കരുത്ത് വർദ്ധിപ്പിക്കാനും സഹായിക്കും. അവയ
വങ്ങളുടെ പ്രവർത്തനം ഉദ്ദീപിപ്പിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. ഹൃദയത്തിന്റെ 
പ്രവർത്തനം വർദ്ധിപ്പിച്ച് നമുക്ക് ആവശ്യമായ ഓക്സിജൻ ശരീര
ത്തിന്റെ വിവിധ പേശികളിൽ എത്തിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നു. ദിവസം 
മുഴുവൻ ശരീരത്തിൽ സവിശേഷ ഊർജ്ജം നിലനിർത്താൻ യ�ോഗയി
ലൂടെ സാധിക്കും. കൂടാതെ ശ്വാസക�ോശത്തിന്റെ പ്രവർത്തനം വർദ്ധി
പ്പിക്കുവാൻ സഹായിക്കുന്നു. ഓർമശക്തി, ഏകാഗ്രത എന്നിവ വർദ്ധി
പ്പിക്കുന്നു. സമ്മർദ്ദമകറ്റി മനസ്സിന് ശാന്തി നൽകുവാൻ യ�ോഗ പരിശീല
നത്തിലൂടെ സാധിക്കുന്നു. 

ആർക്കൊക്കെ യ�ോഗ പരിശീലിക്കാം?

യ�ോഗ എല്ലാ പ്രായക്കാർക്കും ചെയ്യാവുന്നതാണ്. എന്നാൽ അഞ്ചു 
വയസ്സിൽ കുറവുള്ള കുട്ടികൾ, ശാരീരികാസ്വാസ്ഥ്യം ഉള്ള ആൾക്കാർ, 
ക്ഷീണിതർ, ഇവർ യ�ോഗ പരിശീലനം ഒഴിവാക്കുക. ആർത്തവ കാല
ങ്ങളിൽ സ്ത്രീകൾ യ�ോഗ ചെയ്യാതിരിക്കാൻ പ്രത്യേകം ശ്രദ്ധിക്കുക. 
ഗർഭിണികൾ വയ�ോജനങ്ങൾ എന്നിവർ വൈദ്യ നിർദ്ദേശമനുസരിച്ച് 
മാത്രം യ�ോഗ പരിശീലിക്കുക. ര�ോഗികൾ ആര�ോഗ്യം വീണ്ടെടുത്തതി
നു ശേഷം മാത്രം യ�ോഗ പരിശീലനത്തിൽ ഏർപ്പെടുക.

യ�ോഗ ചെയ്യുമ്പോൾ ശ്രദ്ധിക്കേണ്ട കാര്യങ്ങൾ

വായു സഞ്ചാരവും വെളിച്ചവുമുള്ള മുറികൾ അല്ലെങ്കിൽ തുറസ്സായ 
സ്ഥലം യ�ോഗ ചെയ്യുവാൻ ഉപയ�ോഗിക്കാം. അയഞ്ഞ വസ്ത്രങ്ങൾ 
ധരിക്കാൻ ശ്രദ്ധിക്കുക. ഒഴിഞ്ഞ വയറ�ോടെ പുലർകാലം യ�ോഗ ചെ
യ്യുന്നതിനായി തെരഞ്ഞെടുക്കുന്നതാണ് നല്ലത്. രാവിലെ യ�ോഗ ചെ
യ്യുന്നതിലൂടെ ശരീരത്തിൽ ഡ�ോപമിൻ എന്ന രാസവസ്തു വളരെയധി
കം ഉൽപാദിപ്പിക്കപ്പെടുന്നത് മൂലം ദിവസം മുഴുവൻ ഉന്മേഷം നിലനിർ
ത്താൻ സാധിക്കുന്നു. കൂടാതെ ശരീരത്തിന്റെ മറ്റ് പ്രവർത്തനങ്ങളെ 
സഹായിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. രാവിലെ യ�ോഗ ചെയ്യാൻ പറ്റാത്ത സാ
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ഹചര്യത്തിൽ വൈകുന്നേരങ്ങളില�ൊ ഭക്ഷണം കഴിച്ച് രണ്ട് മണിക്കൂർ 
കഴിഞ്ഞ ശേഷമ�ോ യ�ോഗ പരിശീലനം നടത്താവുന്നതാണ്. സന്തുലിത
മായ ആഹാരം കഴിക്കാൻ ശ്രദ്ധിക്കുക. 

യ�ോഗ ചെയുന്നതിന്റെ മുമ്പ് ഞാൻ എന്തൊക്കെ ശ്രദ്ധിക്കണം?

ദേഹശുദ്ധി ഉള്ള ശരീരത്തിൽ യ�ോഗയുടെ ഫലം കൂടുതൽ കണ്ടു 
വരുന്നു. ഷഡ് കർമത്താൽ ലഭിക്കുന്ന ശുദ്ധി, കഫ മേദസ് എന്നിവയെ 
കുറക്കുവാനും തൻ മൂലം യ�ോഗയുടെ ഫലങ്ങളെ വർധിപ്പിക്കുവാനും 
സഹായിക്കും. ഷഡ് കർമങ്ങൾ- ധൗതി, നൗളി,ബസ്തി, നേതി, ത്രാടക, 
കപാല ഭാതി എന്നിവയാണ് . ഇതിൽ ആദ്യത്തെ മൂന്ന് എണ്ണം ദഹന 
വ്യവസ്ഥയെയും (Digestive system) , അവസാനത്തെ മൂന്ന് എണ്ണം 
ഉരസ്സ് ശിരസ്സ് ഇവയെയും ശുദ്ധീകരിക്കുവാൻ സഹായിക്കുന്നു. ഒരു 
അംഗീകൃത യ�ോഗ പരിശീലകന്റെയ�ോ ഡ�ോക്ടറുടെയ�ോ നിർദേശം 
അനുസരിച്ച് മാത്രം ഇവയെ പരിശീലിക്കുക.

പ്രാണായാമം ചെയ്യുന്നത് നല്ലതാണ�ോ?

ഈ ക�ോവിഡാനന്തര കാലഘട്ടത്തിൽ നമ്മുടെ ശ്വാസക�ോശത്തിന്റെ 
പ്രവർത്തനം വർദ്ധിപ്പിച്ച് ശ്വസന പ്രക്രിയയെ ഊർജ്ജിതമാക്കാൻ 
പ്രാണായാമം വളരെ നല്ലതാണ്. നമ്മൾ ശ്വസിക്കുന്ന രീതി നമ്മുടെ 
മാനസിക ആര�ോഗ്യത്തെ സ്വാധീനിക്കുന്നുണ്ട്. ഉദാഹരണമായി ഒരു 
വ്യക്തി ദേഷ്യപ്പെടുമ്പോൾ അദ്ദേഹത്തിന്റെ ശ്വസനപ്രക്രിയ വേഗത്തി
ലാകുന്നു. അതുപ�ോലെ വളരെ സൗമ്യമായി സംസാരിക്കുമ്പോൾ 
നമ്മുടെ ശ്വസനപ്രക്രിയ പതിഞ്ഞ താളത്തിൽ ആയിരിക്കും. പ്രാ
ണായാമം നമ്മുടെ മനസിനെയും ശരീരത്തെയും നിയന്ത്രിക്കാൻ 
സഹായിക്കുന്നത് മൂലം നമുക്ക് നമ്മുടെ ശ്വസന പ്രക്രിയയെ നിയ
ന്ത്രിച്ച് മാനസിക സമ്മർദ്ദം ഒഴിവാക്കാൻ സാധിക്കുന്നു.മഴക്കാലം ശീത 
കാലമായതിനാൽ ശീതലി, സീതകാരി, ചന്ദ്രാനുല�ോമ തുടങ്ങിയ പ്രാ
ണായാമങ്ങൾ ഈ കാലഘട്ടത്തിൽ ഒഴിവാക്കുന്നത് നല്ലതാണ്. അത് 
ദേഹത്തെ വീണ്ടും തണുപ്പിക്കും.

ഏത�ൊക്കെ യ�ോഗാസനങ്ങൾ ആണ് തിരഞ്ഞെടുക്കേണ്ടത?്

ആര�ോഗ്യ പരിപാലനത്തിന് എല്ലാ ആസനങ്ങളും സഹായകരമാണ്. 
വൈദ്യ നിർദ്ദേശം തേടി നിങ്ങൾക്ക് അനുയ�ോജ്യമായ ആസന മുറകൾ 
ശീലിക്കാം . ഇവയിൽ നാഡീ ശുദ്ധി പ്രാണായാമം ശ്വാസക�ോശത്തെ 
ബലപ്പെടുത്തുവാൻ സഹായിക്കും. ഇവയെ നിത്യം ചെയുവാൻ ശ്രമി
ക്കുക. എല്ലാ ദിവസവും യ�ോഗാസനം, പ്രാണായാമം, ധ്യാനം അടങ്ങി
യിട്ടുള്ള അരമണിക്കൂർ നീണ്ട യ�ോഗ പരിശീലനം ചെയ്യുകയാണെ
ങ്കിൽ ജീവിതത്തിൽ ശാരീരികവും മാനസികവും സാമൂഹികവുമായ 
ആര�ോഗ്യം കൈവരുത്താൻ സാധിക്കും.
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ദേഹരക്ഷയ്ക്കായി  
കര്‍ക്കിടക കഞ്ഞിയും പാനീയങ്ങളും

Dr. രസ്‌നി എ ആർ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി  
മല്ലപ്പള്ളി ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
പത്തനംതിട്ട ജില്ല

കര്‍ക്കിടക മാസത്തില് ദേഹരക്ഷയ്്ക കായി തയ്യാറാക്കി ഉപയ�ോഗിക്കു
ന്ന കഞ്ഞിയാണ് കര്‍ക്കിടകക്കഞ്ഞി. ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശേഷി വര്‍ദ്ധി
പ്പിക്കുകയും ആര�ോഗ്യം നിലനിർത്തുകയും ചെയ്യുക എന്നതാണ് 
ഇതു ക�ൊണ്ട് ഉദ്ദേശിക്കുന്നത്.

വിവിധ തരം കർക്കിടക കഞ്ഞികൾ 

1. കുറുന്തോട്ടി, അരിയാറു കഞ്ഞി : കുറുന്തോട്ടിവേര്, കരിങ്കുറിഞ്ഞി, 
അരിയാറ്, ജീരകം, ഉലുവ, അയമ�ോദകം, ആശാളി, പുത്തരിച്ചുണ്ട 
വേര്, ചുക്ക് എന്നിവയാണ് ഇതിലെ പ്രധാന മരുന്നുകൾ.

കുറുന്തോട്ടി -5ഗ്രാം , ബാക്കി എല്ലാം 2ഗ്രാം വീതം , ഞവര അരി -50 ഗ്രാം.
വാത ര�ോഗങ്ങൾക്കും ശരീര പുഷ്ടിക്കും നല്ലതാണ്.

2.ദശപുഷ്പ കഞ്ഞി : ചെറൂള, കറുക, ഉഴിഞ്ഞ, നിലപ്പന പൂവാംകുറു
ന്തൽ, കൈത�ോന്നി, മുയല്ച്ചെവിയന്, മുക്കുറ്റി, തിരുതാളി, വിഷ്ണു
ക്രാന്തി തുടങ്ങിയ ദശപുഷ്പങ്ങൾ, ഞവര അരി ഇവ ചേർത്തുണ്ടാ
ക്കുന്നത്. ശരീരത്തിലെ ചയാപചയ പ്രവർത്തനങ്ങളിലൂടെ ഉണ്ടാകു
ന്ന ദ�ോഷകരമായവയെ ശുദ്ധീകരിക്കാനുതകുന്ന ഗുണങ്ങൾ ഉണ്ട്.

3. ദശമൂല കഞ്ഞി : കൂവളം, കുമിഴ,് മുഞ്ഞ, പാതിരി, പലകപ്പയ്യാനി, 
ചെറുവഴുതിന,കണ്ടകാരി, ഒരില മൂവില, ഞെരിഞ്ഞിൽ ഇവ ചേർ
ത്തുണ്ടാക്കുന്നതു ശ്വാസര�ോഗം, ചുമ തുടങ്ങിയവയും സന്ധികളിലെ 
നീരും വേദനയും മാറ്റി ആര�ോഗ്യം പ്രദാനം ചെയ്യുന്നു.
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4. പഞ്ചക�ോല കഞ്ഞി : പഞ്ചക�ോല ചൂർണം, ഞവരഅരി ചേർത്ത് 
കഞ്ഞി വച്ചു ഉപയ�ോഗിക്കാം. ദഹന ശക്തി വർധിപ്പിക്കുവാനും വയർ 
വേദന മാറ്റുന്നതിനും ര�ോഗ പ്രതിര�ോധത്തിനും ഉതകുന്നതാണ്.

5. ലഘുപഞ്ചമൂല കഞ്ഞി : ലഘു പഞ്ചാമൂലത്തിന്റെ കൂടെ, പുളിയാ
റില, കൂവള വേര്, മ�ോര് ഇവ കൂടെ ചേർത്ത് കഞ്ഞി ഉണ്ടാക്കിയാൽ 
അതിസാരത്തിനു നല്ലതാണ്.

6.മൂത്രതടസ്സത്തിനു ഞെരിഞ്ഞിലും, കണ്ടാകാരി ചുണ്ട വേരും 
ചേർത്ത് കഞ്ഞി കഴിക്കാം 

7. ക�ോവിഡാനാന്തര ക്ഷീണം മാറുന്നതിനും പുഷ്ടിക്കുമായി ചെറുപ
യർ, ചുക്ക്, ഇന്തുപ്പ് ഇവ മാത്രം ചേർത്ത് കഞ്ഞി വച്ചു കഴിക്കുന്നതും 
നല്ലതാണ്. 

തയ്യാറാക്കേണ്ട വിധം:

ഞവരയരിയാണ് കഞ്ഞിക്കായി ഉപയ�ോഗിക്കുക. പ�ൊടിയരി, 
ഗ�ോതമ്പ്, പച്ചരി, ചെറുപയറ് തുടങ്ങിയ ധാന്യങ്ങള്‍ ഒറ്റയ്ക്കോ കൂട്ടായ�ോ 
കഞ്ഞിവച്ച് അതില്‍ ആവശ്യത്തിന് ഈ ഔഷധക്കൂട്ട് ചേര്‍ത്ത് ഉപയ�ോ
ഗിക്കാം. ആവശ്യമെങ്കില്‍ പശുവിന് പാല�ോ തേങ്ങാപ്പാല�ോ ചേര്‍ത്ത് ചു
വന്നുള്ളി, ജീരകം എന്നിവ ചേര്‍ത്ത് കുറച്ച് നെയ്യ് ചേര്‍ത്ത് മൂപ്പിച്ചെടു
ത്ത് കഞ്ഞിയില്‍ ചേര്‍ക്കാവുന്നതാണ്. സ്വാദിനായി ശര്‍ക്കര, ഏലക്കാ, 
ഗ്രാമ്പു എന്നിവയും ചേര്‍ക്കാറുണ്ട്. 

ഈ ഔഷധ കഞ്ഞി കഴിക്കുന്നതു മൂലം അഗ്നി ദീപത്ിയുണ്ടാവുന്നു. 
വാത സംബന്ധമായ അസുഖം, ധാതുക്ഷയം, ത്വക്ക് ര�ോഗങ്ങള്‍ എന്നിവ 
ശമിക്കുന്നു. ദഹന പ്രക്രിയയെ സഹായിച്ചു ര�ോഗ പ്രതിര�ോധ ശക്തി നി
ലനിർത്തുകയാണ ്കർക്കിടക കഞ്ഞിയിലൂടെ ലക്ഷ്യമാക്കുന്നത.്

പാനീയങ്ങൾ 

1. നെല്ലിക്ക പാനീയം – നെല്ലിക്ക കുരുകളഞ്ഞു അരച്ചു വെള്ളത്തിൽ 
കലക്കി പച്ചമുളക്, കറിവേപ്പില, മല്ലിയില അരിഞ്ഞിട്ട് പാകത്തിന് ഉപ്പും 
ചേർത്ത് ഉപയ�ോഗിക്കാം 

2. സ്പെഷ്യൽ സംഭാരം – ഇഞ്ചി, കറിവേപ്പില, നെല്ലിക്ക, ചെറുനാരങ്ങ 
ചേർത്ത് ഉണ്ടാക്കുന്ന സംഭാരം ദാഹത്തിനായി ഉപയ�ോഗിക്കാം. (തൈര് 
അല്പം വെള്ളം ചേർത്ത് മിക്സിയിൽ അടിച്ചു കടഞ്ഞു വെണ്ണ മാറ്റിയ 
ശേഷമുള്ള മ�ോരാണ് ഉപയ�ോഗിക്കേണ്ടത്.)

3. ചുക്ക്, കുരുമുളക്, അയമ�ോദകം, മല്ലി, കറിവേപ്പില, ഇവ എടുത്തു 
മ�ോര് കാച്ചി ഉപയ�ോഗിക്കാം. ഇത് തന്നെ നേർപ്പിച്ചു സംഭാരമായും 
കുടിക്കാം.

4. ചുക്ക്, മല്ലി, ഇട്ടു തിളപ്പിച്ച് വെള്ളം കുടിക്കാം.

5. ഷഡംഗം കഷായ പാനീയം, ഗുളുച്യാദി കഷായ പാനീയം ഇവയും 
കുടിക്കുവാനായി ഉപയ�ോഗിക്കാം.
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മുക്കുടി

Dr. രജില ടി പി
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
കാഞ്ഞങ്ങാട് ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
കാസർഗ�ോഡ് ജില്ല

പ്രാചീനകാലം മുതൽക്കുതന്നെ കേരളീയർക്കിടയിൽ വളരെയേറെ 
പ്രാധാന്യമേറിയ ഒരു ഔഷധ കൂട്ടാണ് മുക്കുടി. അഗ്നിബലം കുറഞ്ഞ 
കർക്കിടക മാസത്തിലാണ് പ�ൊതുവേ മുക്കുടി പ്രയ�ോഗം നടത്തുന്ന
ത്. കർക്കിടക കഞ്ഞിയ�ോട�ൊപ്പം  മുക്കുടി പ്രയ�ോഗവും ശരീരത്തിന് 
ആര�ോഗ്യവും സൗന്ദര്യവും  വർദ്ധിപ്പിക്കുവാനും നിലനിർത്തുവാനും 
സഹായിക്കുന്നു.

വർഷ  ഋതുവിൽ അന്തരീക്ഷത്തിലെ ഈർപ്പവും സാന്ദ്രതയും കൂടി 
ഇരിക്കുകയും തന്മൂലം പല സാംക്രമിക ര�ോഗങ്ങളും ധാരാളമായി 
ഉണ്ടാവുകയും ചെയ്യുന്നു.ഈ ഒരു കാലഘട്ടത്തിൽ മുക്കുടി സേവ 
അഥവാ മുക്കുടി പ്രയ�ോഗം ര�ോഗപ്രതിര�ോധശേഷി കൂട്ടുവാൻ ഫലപ്രദ
മാണ്. പണ്ടുകാലത്ത് ആരാധനാലയങ്ങളിൽ മുക്കുടി നിവേദ്യം എന്ന 
പേരിൽ ഇത് ക�ൊടുക്കാറുണ്ട്. ഓര�ോ  സ്ഥലങ്ങളിലുമുള്ള മരുന്നുക
ളുടെ ലഭ്യത അനുസരിച്ച് ഇതിന്റെ കൂട്ടിനും വ്യത്യാസമുണ്ടാകാറുണ്ട്.

പ്രസവം കഴിഞ്ഞ് സ്ത്രീകളിലും അല്പം വ്യത്യസ്തതയ�ോടെ മുക്കുടി 
സേവ നടത്തുന്നത് അഗ്നിബലം കൂട്ടാൻ സഹായിക്കുന്നു.

(ഇതിന്റെ ചേരുവകളിലും ഉണ്ടാക്കുന്ന രീതിയിലും പ്രാദേശിക അടി
സ്ഥാനത്തിൽ വ്യത്യാസം ഉണ്ടാകാറുണ്ട്.)

ഒന്നാമത്തെ രീതി :

ചേരുവകൾ: രണ്ട് ഗ്ലാസ് പുളിയില്ലാത്ത മ�ോര് (ചിലർ കാച്ചിയ മ�ോര്/ പച്ച
മ�ോര് ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു.)
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ദശപുഷ്പം (കറുക, ചെറൂള, വിഷ്ണുക്രാന്തി, പൂവാംകുറുന്നില, മു
യൽച്ചെവിയൻ, മുക്കുറ്റി, കയ്യോന്നി, നിലപ്പന, ഉഴിഞ്ഞ, തിരുതാളി,), 
ആര്യവേപ്പ് (അധികം കയ്പ്പ് വരാൻ പാടില്ല), കുരുമുളക് 1/4 ടീസപ്ൂൺ, 
വെളുത്തുള്ളി 5 അല്ലി, ചുക്ക് (ചെറിയ കഷണം), മല്ലി 1/2 ടീസപ്ൂൺ, 
ചെറിയ ജീരകം 1/2 ടീസ്പൂൺ, അയമ�ോദകം 1/2 ടീസ്പൂൺ, ഇന്തുപ്പ്.

ഉണ്ടാക്കുന്ന വിധം:

പച്ച മരുന്നുകൾ ലഭ്യമാകുന്ന രീതിയിൽ സമൂലം പറിച്ചെടുത്ത് കഴുകി 
വൃത്തിയാക്കി ചേരുവകളെല്ലാം കൂടി മ�ോരിൽ നന്നായി അരച്ചെടു
ക്കുക. ഇത ്കുടകപ്പാല ഇലയിൽ കുമ്പിള ്കുത്തി ആണ ്കഴിക്കുന്നത.്

രണ്ടാമത്തെ രീതി :

പച്ചമരുന്നുകൾ ലഭിക്കാത്ത സ്ഥലങ്ങളിൽ മുക്കുടി ഉണ്ടാക്കുന്നത്, 

ഇഞ്ചി, ക�ൊത്തമല്ലി, ജീരകം, ഉലുവ, കുരുമുളക്, അയമ�ോദകം, വെ
ളുത്തുള്ളി, കറിവേപ്പില എന്നിവ വറുത്ത് അരച്ച് മ�ോരിൽ ചേർത്ത് 
കഴിക്കാം, ചില സ്ഥലങ്ങളിൽ ഈ  കൂട്ട് ചേർത്ത് മ�ോര്   ചെറുചൂട�ോടെ
യും  കഴിക്കുന്നു.

ചിലയിടത്ത് പ്രാദേശികമായി കിട്ടുന്ന തുളസി, പുളിയാറില,   മുത്തിൾ 
എന്നീ മരുന്നുകളും ചേർക്കുന്നതായി കാണാറുണ്ട്.

ര�ോഗപ്രതിര�ോധശേഷി, സൗന്ദര്യം  എന്നിവ കാത്തുസൂക്ഷിക്കുവാനും 
വയറിലെ പ്രശ്നങ്ങൾ, മലബന്ധം, വയറിളക്കം, കൃമി, പ�ോലുള്ളവ കുറ
യ്്ക കുന്നതിനും മുക്കുടി സഹായിക്കും.
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കർക്കിടകത്തിലെ പത്തില പെരുമ

Dr. രമ്യശ്രീ . പി.കെ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
മട്ടന്നൂർ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്, കണ്ണൂർ ജില്ല

പത്തിലകൾ 

കർക്കിടക മാസത്തിൽ കേരളീയർ ശീലിച്ചു വരുന്ന ഒരു ഭക്ഷ്യ 
രീതിയാണ ്പത്തിലകൾ. ഇവ കറി ഉണ്ടാക്കാനും, ത�ോരൻ ഉണ്ടാക്കാനും, 
അത ്പ�ോലെ കർക്കിടക കഞ്ഞി തയ്യാറാക്കാനും ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു.

പ്രചാരത്തിനു കാരണം 

പഞ്ഞ മാസമായി കണക്കാക്കുന്ന കർക്കിടകത്തിലെ ശക്തമായ മഴ 
കാരണമുള്ള ജ�ോലി ദൗർലഭ്യവും ദാരിദ്യ്രവും ഈ ഇലകളുടെ പ�ോഷക
മൂല്യവുമായിരുന്നു പണ്ടുള്ള പ്രചാരത്തിനു കാരണം.

പത്തിലകൾ ഏതെല്ലാം

ദേശഭേദമനുസരിച്ച് പത്തിലകൾക്കും വ്യത്യാസമുണ്ട്. പ�ൊതുവെ പ്ര
ചാരത്തിലുള്ളവ

താള്, തകര , തഴുതാമ , ചേനയില, പയറില , കുമ്പളത്തില, മത്തനില, 
ചീര, ക�ൊടിത്തൂവയില, വെള്ളരിയില, ചേമ്പ്, കൂവയില, മണിത്തക്കാ
ളി, നെയ്യുരുണ്ണി, മുത്തിൾ, കാച്ചിൽ , പ�ൊന്നാംതകര

പ�ോഷകമൂല്യം 

ഇരുമ്പ്, കാൽസിയം , പ�ൊട്ടാസിയം, ഫ�ോസ്ഫറസ് മുതലായ ധാതു
ക്കൾ, വൈറ്റമിനുകൾ , നാരുകൾ എന്നിവ ക�ൊണ്ട് സമ്പന്നമാണ് ഈ 
പത്തിലകൾ. 

താള് : ദഹനശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കാൻ ഉത്തമം 
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തകര : ദഹന ശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കാനും ത്വക് ര�ോഗങ്ങൾ ശ്വാസക�ോശ
ര�ോഗങ്ങൾ നേത്രര�ോഗങ്ങൾ എന്നിവയ്ക്കും ഉപയ�ോഗിക്കാം 

തഴുതാമ : മൂത്ര സംബന്ധമായ  ര�ോഗങ്ങൾ, രക്തസമ്മർദ്ദം, ശരീരത്തി
ലെ നീര് എന്നിവ അകറ്റാനും , ദഹന ശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കാനും  സഹാ
യിക്കുന്നു 

ചേനയില : ര�ോഗപ്രതിര�ോധശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കാനും മലബന്ധം മൂത്രത
ടസ്സം എന്നിവയിലും ഉപയ�ോഗിക്കാം.

പയറില : ദഹന ശക്തി, ശരീരബലം എന്നിവയെ  ഉത്തേജിപ്പിക്കാനും 
ശരീര ശുദ്ധിക്കും ഉത്തമം .

കുമ്പളത്തില : രക്തശുദ്ധിയക്്കും , രക്തസ്രാവം നിയന്ത്രിക്കാനും, 
ദഹന ശക്തി , ബുദ്ധി ശക്തി എന്നിവയെ മെച്ചപ്പെടുത്താനും ഉപയ�ോ
ഗിക്കുന്നു.
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മത്തനില : ത്വക്ക് ര�ോഗങ്ങൾ, കൃമി ശല്യം , ദഹന സംബന്ധമായ  ര�ോഗ
ങ്ങൾ എന്നിവയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു 

ചീരയില : രക്ത വർദ്ധിനി, വിളർച്ച പ്രതിര�ോധം, മുടി വളർച്ച , നേത്ര സം
രക്ഷണം  എന്നിവക്ക് ഉത്തമം.

ക�ൊടിത്തൂവയില : രക്തശുദ്ധി, മലബദ്ധം, മൂത്ര സംബന്ധമായ  ര�ോഗ
ങ്ങൾ  എന്നിവയിൽ ഉപയ�ോഗപ്രദം.

വെള്ളരിയില : ശരീര ക്ഷീണം അകറ്റാനും മൂത്രതടസ്സം  മാറാനും ഉപ
യ�ോഗിക്കാം.

ചേമ്പ് :  മലബന്ധം, മൂത്രതടസ്സം  എന്നിവയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കാം.
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ക�ോവയില  : വിളർച്ച  കരൾ സംബന്ധര�ോഗങ്ങൾ എന്നിവ അകറ്റാൻ 
സഹായിക്കുന്നു.

മണിത്തക്കാളി : ദഹന ശക്തി വർദ്ധിപ്പിക്കാനും, രക്തസ്രാവം നിയന്ത്രി
ക്കാനും, മലബന്ധം, ത്വക്ക് ര�ോഗങ്ങൾ  എന്നിവയിലും ഉപയ�ോഗിക്കാം.

മുത്തിൾ : ദഹന ശക്തി , ബുദ്ധിശക്തി എന്നിവയെ ഉത്തേജിപ്പിക്കുക
യും, രക്തസ്രാവത്തെ നിയന്ത്രിക്കാനും, ത്വക്ക് ര�ോഗങ്ങളിലും ഫലപ്ര
ദം 

കാച്ചിൽ : മലബന്ധം, മൂത്രതടസ്സം എന്നിവയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കാം.

നെയ്യുരുണ്ണി : മലബന്ധം, മൂത്രതടസ്സം എന്നിവയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കാം.

പ�ൊന്നാംതകര : ദഹനശക്തി വർദ്ധിപ്പിക്കാനും കൃമിശല്യത്തിലും ഫല
പ്രദം.

ശ്രദ്ധിക്കേണ്ട കാര്യങ്ങൾ 

	● തളിരിലകൾ ഉപയ�ോഗിക്കുന്നതാണ് നല്ലത്.

	● ക�ൊടിത്തൂവ, ചേന എന്നിവ ഉപയ�ോഗിക്കുമ്പോൾ മഞ്ഞൾ വെ
ള്ളത്തിൽ ഒരു രാത്രി കുതിർത്തു വെച്ചതിനു ശേഷം ഉപയ�ോഗി
ക്കുക.

	● ഇലകൾ വൃത്തിയുള്ള പരിസരങ്ങളിൽ വളരുന്ന ചെടികളിൽ 
നിന്നും ശേഖരിക്കുക.

	● ചെടികളെ കൃത്യമായി തിരിച്ചറിഞ്ഞ വിഷ സ്വഭാവമില്ലാത്തവ 
എന്ന് ഉറപ്പുള്ള ചെടികൾ മാത്രം ഉപയ�ോഗിക്കുക.

പാകം ചെയ്യേണ്ട വിധം 

കഴുകി വൃത്തിയാക്കിയ ഇലകൾ ചെറുതായി അരിഞ്ഞെടുക്കുക. 
വെളിച്ചെണ്ണയിൽ കടുകും, മുളകും, കറിവേപ്പിലയും കുറച്ചു ഉഴുന്ന് 
പരിപ്പും ഇട്ടു മൂപ്പിച്ചതിനു ശേഷം അതിലേക്ക് ഇലകൾ അരിഞ്ഞതും 
മഞ്ഞൾ പ�ൊടിയും ഉപ്പു ചേർത്ത് ഇളക്കി ചെറുതീയിൽ കുറച്ചു നേരം  
അടച്ചു വെക്കുക. ഇലകൾ വെന്തതിനു ശേഷം തേങ്ങ, ചുവന്നുള്ളി, 
ജീരകം ഇവ ചതച്ചു ചേർത്ത് നന്നായി ഇളക്കുക. പത്തില ത�ോരൻ 
തയ്യാർ.
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ദശപുഷ്പങ്ങൾ

Dr. നിമ്മി. കെ. പി
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
ചാവക്കാട് ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്  
തൃശൂർ ജില്ല

“പൂവാങ്കുരുന്നില മുയൽച്ചെവി വിഷ്ണു ദൂർവ്വാ
കയ്യൂന്യുഴിഞ്ഞ തിരുതാളി നിലപ്പന ച
മുക്കുറ്റിയും ചെറൂള ദശപുഷപ് നാമ -
മെല്ലാമറിഞ്ഞതിനു വന്ദനം ചെയക് നിത്യം”

പൂവാംകുരുന്നില ,മുയൽചെവി, വിഷ്ണുക്രാന്തി, കറുക , കയ്യോന്നി 
,ഉഴിഞ്ഞ, തിരുതാളി, നിലപ്പന, മുക്കുറ്റി ,ചെറൂള എന്നിവയാണ ് ദശപു
ഷപ്ങ്ങൾ .ഇവയെല്ലാം ഔഷധഗുണങ്ങൾ ഉള്ളവയാണ.്  കർക്കിടക 
കഞ്ഞി ഉണ്ടാക്കാൻ ദശപുഷ്പങ്ങൾ ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു. കൂടാതെ ദശ
പുഷപ്ങ്ങൾ ചേർത്ത് ഔഷധങ്ങളും ഉണ്ട്. ഹൈന്ദവ വിശ്വാസികൾ ദശ
പുഷപ്ങ്ങൾ കർക്കിടക മാസത്തിൽ തലയിൽ ചൂടുകയും പൂമുഖത്തു 
വയ്്ക കുകയും ചെയ്യാറുണ്ട്. ധനുമാസത്തിലെ തിരുവാതിരനാൾ സത്്രീ
കൾ പാതിരാപ്പൂവായി ചൂടുന്നത ്ദശപുഷപ്മാണ.് പൂജാകാര്യങ്ങൾക്കും 
ദശപുഷപ്ം ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു. 

പൂവാംകുരുന്നില 

	വെ ർന�ോനീയ സിനേരിയ എന്ന ശാസ്ത്ര നാമത്തിൽ അറിയ
പ്പെടുന്നു. ശരീര താപം കുറയ്്ക കുന്നു ഇടവിട്ടുണ്ടാകുന്നതും ദീർഘകാ
ലമായുള്ളതുമായ പനിയെ ശമിപ്പിക്കുന്നു..മൂത്രപ്രവാഹം സുഗമമാക്കു
ന്നു. നേത്രര�ോഗ ചികിത്സയിൽ ഫലപ്രദമാണ്
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മുയൽച്ചെവി 

ഇതിന്റെ ഇലകൾക്ക് മുയലിന്റെ  ചെവികള�ോട്  സാദൃശ്യമുണ്ട്.എമീലിയ 
സ�ോൻജിഫ�ോളിയ എന്ന് ശാസ്ത്ര നാമം. ശരീരത്തിലെ നീർക്കെട്ടിനെ 
കുറക്കുന്നു. അണുനാശക   സ്വഭാവമുണ്ട്. നേത്ര കർണ്ണ  ര�ോഗ ചികിത്സ
യക്്കും  ഉപയ�ോഗിക്കാം.

വിഷണ്ുക്രാന്തി

നിലത്തു പടർന്നു വളരുന്ന ഔഷധ സസ്യം എവ�ോൾവ‌്ലസ ്അൽസിന�ോ
യിഡസ ്എന്നാണ ്ശാസ്ത്ര നാമം. ശ്വാസക�ോശ ര�ോഗങ്ങളെയും ആന്ത
രീക രക്ത സ്രാവത്തെയും ശമിപ്പിക്കുന്നു ബുദ്ധി വർധകമാണ.് അണു
നാശക ശക്തി ഉള്ളതാണ് 

കറുക 

സൈന�ോഡൺ ഡാക്ടില�ോൺ എന്നാണ ് ശാസ്ത്രീയ നാമം. വളരെ 
നേർത്ത  തണ്ടുകള�ോട് കൂടി തറയിൽ പടർന്നു വളരുന്ന പുല്ലാണ ്കറുക.  
സമൂലം ഉപയ�ോഗിക്കാവുന്നതാണ.് രക്ത സ്രാവം സ്തംഭിപ്പിക്കും .ത്വക് 
ര�ോഗങ്ങളെ ശമിപ്പിക്കുകയും ചുട്ടുനീറ്റം കുറക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. പ്ര
മേഹത്തെ നിയന്ത്രിക്കുന്നു.    

കയ്യോന്നി 

ശാസത്്രനാമം   എക്ലിപ്റ്റ ആൽബ എന്നാണ‌് .കരൾ സംബന്ധമായ ര�ോഗ
ങ്ങൾ ശമിപ്പിക്കുന്നു. രസായനഗുണം ഉള്ളതാണ ്തലമുടി  വളരുന്നതി
നും കറുപ്പ് നിറം നൽകുന്നതിനും ഉള്ള കയ്യോന്നിയുടെ ഗുണം പ്രസിദ്ധ
മാണ ്.

ഉഴിഞ്ഞ 

ശാസത്്രനാമം കാര്‍ഡിയ�ോസ്പെര്‍മ്മം ഹെലിക്കാകാബം. മൂത്രളമാണ.് 
ശരീരത്തിലെ നീരിനെ കുറക്കുന്നു. ശരിയായ മലശ�ോധന ഉണ്ടാക്കു
ന്നു. മുടി വളരാൻ നല്ലതാണ,് മുടിക്ക് കറുപ്പ് നിറം നൽകുകയും താരൻ 
കുറക്കുകയും ചെയ്യുന്നു.

തിരുതാളി 

ഇപ�ോമിയ സെപ്പിയെറിയ എന്നാണ ് ശാസ്ത്രനാമം.  മൂത്രളമാണ ് ,മല
ബന്ധത്തെ കുറക്കുന്നു. ചുട്ടുനീറ്റം കുറക്കുന്നു. തിരുതാളി വേര ്പാൽ 
കഷായമായി കഴിക്കുന്നത ്ഗർഭം അലസാതിരിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നു.

നിലപ്പന

കുർകുലീഗ�ോ ഓർക്കിയ�ോയിഡസ് എന്ന് ശാസ്ത്ര നാമം . നിലപ്പനയു
ടെ കാണ്ഡഭാഗം മണ്ണിനടിയിൽ വര്‍ഷങ്ങള�ോളം നശിക്കാതെ കിടക്കും. 
അനുകൂല കാലാവസ്ഥയിൽ തളിർക്കും.  സ്ത്രീ ര�ോഗങ്ങളിൽ വിശിഷ്ട 
ഔഷധമാണ.് അമിത രക്തസ്രാവം, മൂത്രാശയ സംബന്ധമായ ര�ോഗ
ങ്ങൾ എന്നിവയെ ശമിപ്പിക്കും. വാജീകരണ ഗുണം ഉള്ളതാണ.്
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മുക്കുറ്റി

ശാസത്്രനാമം ബയ�ോഫൈറ്റം സെന്‍സിറ്റവം എന്നാണ.് സമൂലം ഉപയ�ോ
ഗിക്കാവുന്നതാണ.്കീട വിഷത്തിൽ ഉപയ�ോഗിക്കുന്നു. കടന്നൽ കുത്തി
യാൽ മുക്കുറ്റി അരച്ച് വെണ്ണ ചേർത്ത് പുറമെ പുരട്ടുന്നത ്വേദന കുറ
യക്്കും.  പ്രമേഹത്തിലും ആസ്ത്മയിലും ഫലപ്രദമാണ.് ത്വഗ്രോഗങ്ങൾ
ക്കും മുറിവ ്ഉണക്കുന്നതിനും ഉത്തമമാണ.്

ചെറൂള 

ശാസത്്ര നാമം ഏർവാ ലെനേറ്റ. ബലിപ്പൂവ ് എന്നും അറിയപ്പെടുന്നു. 
പൂക്കളുടെ നിറം പച്ച കലർന്ന വെള്ളയാണ.് സമൂലം ഉപയ�ോഗിക്കാവു
ന്നതാണ.് മൂത്രോതപ്ാദനത്തെ വർധിപ്പിക്കുന്നു.  മൂത്ര അശമ്രിയെ 
ദ്രവിപ്പിച്ചു കളയുന്നു. പ്രമേഹ ഹരമാണ.് ര�ോഗ പ്രതിര�ോധശക്തി വർധി
പ്പിക്കുന്നു.

ആചാരാനുഷഠ്ാനങ്ങൾക്കായും    ആഹാരത്തിൽ ചേർത്തും ഔഷധ
മായും സൗന്ദര്യ വർധകമായും ഉപയ�ോഗിക്കാവുന്ന ഈ സസ്യങ്ങളെ
ല്ലാം തന്നെ ര�ോഗ പ്രതിര�ോധ ശക്തിയെ വർധിപ്പിക്കുന്നവയാണ.് ഔഷ
ധമൂല്യം ഏറെ ഉള്ള  ഇവ തിരിച്ചറിയേണ്ടതും  സംരക്ഷിക്കപ്പെടേണ്ടവ
യുമാണ.്
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നവധാന്യങ്ങൾ ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണത്തിന്

Dr. ഷംന മ�ോൾ സി.ഇ.
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
അമ്പലപ്പുഴ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത്, 
 ആലപ്പുഴ ജില്ല

ആര�ോഗ്യ സംരക്ഷണത്തിന ് വളരെ ഉത്തമമായ ഒന്നാണ ് നവധാന്യ
ങ്ങൾ. നവഗ്രഹങ്ങളെ സൂചിപ്പിക്കുന്ന ഇവ സമ്പത്തും ഐശ്വര്യവും 
ക�ൊണ്ടുവരും എന്നാണ ്വിശ്വാസം. അതിനാൽ നവധാന്യങ്ങൾ പുരാതന 
കാലം മുതൽ തന്നെ പൂജാദി കർമ്മങ്ങൾക്ക് ഉപയ�ോഗിച്ചിരുന്നു. അതിനേ
ക്കാൾ ഉപരി നമ്മുടെ ശരീരത്തിന്റെ പ്രതിര�ോധ ശേഷിയും ആര�ോഗ്യവും 
സംരക്ഷിക്കുന്നതിനും മെച്ചപ്പെടുത്തുന്നതിനും ഏറെ ശ്രേഷ്ഠമാണ ്നവ
ധാന്യങ്ങൾ. ഇവയിൽ ധാന്യങ്ങൾ, പയർ വർഗ്ഗങ്ങൾ, എണ്ണക്കുരുക്കൾ 
എന്നിവയെല്ലാം ഉൾപ്പെടുന്നുണ്ട്. വിറ്റാമിനുകൾ, ധാതുക്കൾ, ക�ൊഴുപ്പ്, 
അന്നജം എന്നിവയുടെ സമ്പന്നമായ ഉറവിടമാണ ്നവധാന്യങ്ങൾ. കർക്കി
ടക മാസത്തിൽ നവധാന്യങ്ങൾ ഓര�ോന്നും യുക്തമായ അളവിൽ ഉപ
യ�ോഗിച്ച് ഔഷധകഞ്ഞിയുണ്ടാക്കി സേവിക്കുന്ന പതിവുണ്ട്. നാരുകൾ 
അധികമായി അടങ്ങിയിരിക്കുന്നതിനാൽ ഈ കാലാവസ്ഥയിൽ ഉണ്ടാ
കാൻ ഇടയുള്ള ദഹനപ്രശന്ങ്ങൾ പരിഹരിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നവയാ
ണ ്നവധാന്യങ്ങൾ ഓര�ോന്നും. കാൽസ്യത്തിന്റെ കലവറയായതിനാൽ മഴ
ക്കാലത്ത് അധികരിക്കാൻ ഇടയുള്ള വാതര�ോഗങ്ങളെ ചെറുക്കുവാനും 
ഇവ ഓര�ോന്നും ഭക്ഷണത്തിൽ കൂടുതലായി ഉൾപ്പെടുത്തേണ്ടതാണ.്

നവധാന്യങ്ങൾ ഏത�ൊക്കെയാണെന്ന് ന�ോക്കാം-

നെല്ല് (Rice), ഗ�ോതമ്പ് ( Wheat), ചെറുപയർ( Green gram), കടല (Bengal 
gram), അമര (Indian Bean), തുവര (Red Bean), എള്ള് (Black Sesame), ഉഴുന്ന് 
(Black gram), മുതിര (Horse gram)
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നെല്ല് : രസത്തിലും പാകത്തിലും മധുരമാണ.് തവിട് കളയാത്ത 
അരിയാണ ് ആര�ോഗ്യത്തിന ് ഏറെ ഉത്തമം. ഇരുമ്പ്, കാൽസ്യം, സിങ്ക്, 
വൈറ്റമിൻ B എന്നിവയുടെയെല്ലാം കലവറയാണ ് തവിട്. ഇതിലടങ്ങിയി
രിക്കുന്ന സെലിനിയം തൈറ�ോയിഡ ്പ്രവർത്തനങ്ങൾ സജീവമാക്കുന്നു.

ഗ�ോതമ്പ്: മധുരവും, ശീതവും, പ്രോട്ടീനാൽ സമൃദ്ധവുമാണ ് ഗ�ോതമ്പ്. 
നാരുകൾ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നതിനാൽ ദഹനം ത്വരിതപ്പെടുത്തുന്നു. 
Complex carbohydrates അധികമായി ഉള്ളതിനാൽ പെട്ടെന്ന് തന്നെ വയർ 
നിറഞ്ഞ പ്രതീതി ജനിപ്പിക്കുന്നു. അതിനാൽ തന്നെ അമിതവണ്ണക്കാർ
ക്കും പ്രമേഹ ര�ോഗികൾക്കും ഉത്തമമാണ.്

ചെറുപയർ : ആര�ോഗ്യത്തിനും സൗന്ദര്യത്തിനും ഏറെ ഗുണകരമാ
ണ ്ചെറുപയർ.പ്രോട്ടീൻ, ഫൈബർ, കാൽസ്യം , മഗ്നീഷ്യം, പ�ൊട്ടാസിയം, 
അയേൺ, ക�ോപ്പർ, സിങ്ക് , വിറ്റാമിൻ ബി മുതലായ ധാരാളം പ�ോഷക
ങ്ങൾ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. മുളപ്പിക്കുമ്പോൾ പ്രോട്ടീൻ കൂടുന്നത ്മൂലം 
മുളപ്പിച്ച ധാന്യങ്ങൾക്കു ഗുണമേറും. ഗർഭിണികൾക്കും മുലയൂട്ടുന്ന 
അമ്മമാർക്കും കുട്ടികൾക്കും പ്രമേഹ ര�ോഗികൾക്കും മികച്ച ഔഷധമാ
ണ ്. ചെറുപയർ, മുതിര മുതലായ ധാന്യങ്ങൾ വെന്തെടുക്കുന്ന വെള്ള
ത്തിന ്"യൂഷം" എന്നാണ ്ആയുർവേദത്തിൽ പറയുന്നത ്.

കടല: മാംസ്യം ,ഫ�ോസ്ഫറസ്, സിങ്ക്, കാൽസ്യം, ഇരുമ്പ്, ഫ�ോളിക് 
ആസിഡ് ഇവയാൽ സമൃദ്ധമാണ ്കടല. ക�ൊഴുപ്പിന്റെ അളവ ്കുറവായ
തിനാൽ ക�ൊളസട്്രോൾ കുറയ്്ക കുന്നു. നാരുകൾ അധികമുള്ളതിനാൽ 
പ്രമേഹത്തെ ചെറുക്കാൻ സഹായിക്കുന്നു. വാതത്തെ വർദ്ധിപ്പിക്കുന്ന
താണെങ്കിലും ശരിയായ ഉപയ�ോഗത്തിലൂടെ അതിനെ മറികടക്കാൻ 
സാധിക്കുന്നതാണ.്

അമര : ര�ോഗപ്രതിര�ോധശേഷി വർധിപ്പിക്കുന്നതിന ് സഹായകമായ 
ആന്റി ഓകസ്ിഡന്റുകൾ ധാരാളം അടങ്ങിയ ഭക്ഷണം ആണ ് അമര. 
വൈറ്റമിൻ ഡി യുടെ കലവറയാണ.് ശ്വാസക�ോശത്തിന്റെയും ഹൃദയ
ത്തിന്റെയും ആര�ോഗ്യം സംരക്ഷിക്കാൻ നന്നാണ ്അമര.

തുവര: ശരീരത്തിന്റെ വിളർച്ച മാറ്റുന്നതിനും രക്തസമ്മർദ്ദം നിയന്ത്രിച്ച് 
നിർത്തുന്നതിനും അമിത വണ്ണം കുറയ്്ക കുന്നതിനും ഹൃദയാര�ോഗ്യം 
കാത്തുസൂക്ഷിക്കുന്നതിനും സഹായിക്കുന്നതാണ ്തുവരപരിപ്പ്.

എള്ള്: ആര�ോഗ്യം വർധിപ്പിക്കാൻ സഹായിക്കുന്ന ഒട്ടനവധി പ�ോഷക
ങ്ങൾ അടങ്ങിയിട്ടുള്ളതാണ ്എള്ള്.കാൽസ്യം അധികമായി അടങ്ങിയി
രിക്കുന്നതിനാൽ എള്ള് കഴിക്കുന്നത ്എല്ലിന്റെയും പല്ലിന്റെയും ബലം 
വർധിപ്പിക്കുന്നു. എല്ലു തേയമ്ാനം വരാതിരിക്കാൻ സഹായിക്കും . വൈ
റ്റമിൻ -ഇ യുടെ കലവറയാണ ് എള്ള്. നിത്യവും സേവിക്കുന്നത ് ആർ
ത്തവക്രമക്കേടുകൾ പരിഹരിക്കാനും ആർത്തവസമയത്തെ വേദന 
കുറക്കാനും സഹായിക്കും .ഇതിലുള്ള sesamin, sesamolin എന്നിവ ക�ൊ
ളസട്്രോൾ കുറക്കാൻ ഉപകരിക്കും.

ഉഴുന്ന് : ശരീരത്തെ തണുപ്പിക്കാനും പുഷ്ടിപ്പെടുത്താനും സഹായി
ക്കുന്നു. ധാതുബലം, ശുക്ലവർദ്ധന എന്നിവയുണ്ടാക്കുന്നു. ആയുർവേ



National Ayush Mission, Keralam. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47

ദത്തിൽ വാജീകരണ ചികിത്സയിൽ വളരെയധികം ഉപയ�ോഗിക്കുന്ന 
വസത്ുവാണ ് ഉഴുന്ന്. പ്രോട്ടീൻ, വിറ്റാമിൻ, കാൽസ്യം, ഇരുമ്പ്, തയമിൻ, 
നിയാസിൻ എന്നിവയാൽ സമൃദ്ധമാണ ്ഉഴുന്ന്.

മുതിര : ആയുർവേദ വിധിപ്രകാരം എരിവ,് ചവർപ്പ് രസങ്ങളും ലഘു 
രൂക്ഷ തീക്ഷ്ണ ഉഷണ് ഗുണങ്ങളുമുള്ളതാണ ്മുതിര. Insulin resistance 
കുറയ്്ക കാൻ സഹായിക്കുന്നതിനാൽ പ്രമേഹ ര�ോഗികൾക്കും PCOD 
ഉള്ളവർക്കും വളരെ ഉചിതമായ ഭക്ഷണമാണ.് ശരീരഭാരവും ക�ൊള
സട്്രോളും കുറയ്്ക കാൻ സഹായിക്കും.

നവധാന്യങ്ങളുടെ ഉപയ�ോഗം

 ഇവ പല രീതിയിൽ ഉപയ�ോഗിക്കാം. പ്രത്യേകം വേവിച്ച് പച്ചക്കറികള�ോട�ൊ
പ്പം സാലഡായി ഉപയ�ോഗിക്കാം. ഓര�ോന്നും പ്രത്യേകം വറുത്ത് പ�ൊടിച്ച് 
വച്ച ശേഷം ആവശ്യാനുസരണം പാൽ, പനം കൽക്കണ്ടം എന്നിവ 
ചേർത്ത് കുറുക്ക് ഉണ്ടാക്കി ദഹന വ്യവസ്ഥക്കനുസരിച്ച്  ചെറിയ കു
ഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് പൂരകാഹാരമായി ക�ൊടുക്കാറുണ്ട്. ഇവയുടെ ഓര�ോ
ന്നിന്റെയും വേവിന ്വ്യത്യാസമുള്ളതിനാൽ നവധാന്യങ്ങൾ ഒന്നിച്ച് വേവി
ക്കുന്നത ്അത്ര ആര�ോഗ്യകരമായി കണക്കാക്കപ്പെടുന്നില്ല. 

പ്രയ�ോജനങ്ങൾ 

ഒരേ തരം ധാന്യങ്ങൾ തുടർച്ചയായി ഉപയ�ോഗിക്കുന്നതിനേക്കാൾ വിവിധ
യിനം ധാന്യങ്ങൾ ഇടകലർത്തി ഉപയ�ോഗിക്കുന്ന രീതിയാണ ്ആര�ോഗ്യ 
സംരക്ഷണത്തിനും പ�ോഷകാഹാരക്കുറവ ്പരിഹരിക്കുന്നതിനും ഏറെ 
അഭിലഷണീയം.ഇവയിൽ സാമാന്യമായി പ്രോട്ടീൻ അധികമായി അടങ്ങി
യിരിക്കുകയും കല�ോറി അളവ ് കുറഞ്ഞിരിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു.9 വ്യ
ത്യസത്മായ ധാന്യങ്ങൾ ചേരുമ്പോൾ ശരീര വളർച്ചക്കും പ�ോഷണത്തി
നും ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശേഷി വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നതിനും ആവശ്യമായ എല്ലാ 
ഘടകങ്ങളും ഇതിലൂടെ ലഭിക്കുന്നു. കുട്ടികളുടെ വളർച്ചക്കും പ�ോഷണ
ത്തിനും ബുദ്ധിവികാസത്തിനും ഉത്തമമാണ.്
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അരിയാറ്

Dr. ജിൻഷ ആർ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
മൂവാറ്റുപുഴ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
എറണാകുളം ജില്ല

കർക്കിടക മാസത്തിലെ ആഹാരചര്യകളിൽ പ്രധാനപ്പെട്ട കർക്കിടക 
കഞ്ഞിയുടെ ചേരുവകളിൽ ഒന്നാണ ് അരിയാറഎ്ന്നറിയപ്പെടുന്ന 6  
തരം ധാന്യങ്ങളുടെ  കൂട്ടം. ആയുർവേദത്തിനു കേരളത്തിന്റെ തനത് 
സംഭാവനകൾ ആയ ആര�ോഗ്യകലപ്ദ്രുമം ,വൈദ്യതാരകം തുടങ്ങിയ 
ഗ്രന്ഥങ്ങളിൽ അരിയാറിനെ കുറിച്ചുള്ള  പ്രതിപാദ്യങ്ങൾ ലഭ്യമാണ ് . 
ഏലത്തരി, കാർക�ോകിലരി, കുടകപ്പാലയരി, ചെറുപുന്നയരി, വിഴാലരി, 
ക�ൊത്തമ്പാലയരി എന്നിവ ആണ ് അരിയാറ ് എന്ന പേരിൽ പ്രസിദ്ധം 
ആയ ഔഷധക്കൂട്ട്. ഈ ഓര�ോ ഔഷധങ്ങളെ കുറിച്ചും അവയുടെ ഗു
ണങ്ങളെ കുറിച്ചും ആയുർവേദ മൂല ഗ്രന്ഥങ്ങളിൽ എല്ലാം തന്നെ വിവ
രിക്കുന്നുണ്ട്. 

ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശേഷി,  ദഹനശക്തി  എന്നിവ  വർധിപ്പിക്കുന്നതിനും 
ഉദര സംബന്ധ ര�ോഗങ്ങളുടെ ചികിത്സയിലും ഈ ഔഷധങ്ങൾ പ്രയ�ോ
ജനപ്പെടുത്താവുന്നതാണ.് മറ്റ് എല്ലാ ആയുർവേദ ഔഷധങ്ങളെ പ�ോലെ 
തന്നെ ര�ോഗത്തിന്റെയും ര�ോഗിയുടെയും അവസ്ഥക്ക് അനുസരിച്ചു് 
വൈദ്യ നിർദേശപ്രകാരം മാത്രം ആണ ് ഉപയ�ോഗിക്കേണ്ടത ് .അരിയാ
റിൽ ഉൾപ്പെടുന്ന ധാന്യങ്ങളെ പരിചയപ്പെടുത്തുന്നതിനുള്ള എളിയ 
ശ്രമം ആണ ്ഈ കുറിപ്പ്. 

ഏലത്തരി 

1. 	ശ രീര താപം ക്രമീകരിക്കുന്നു 
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2. 	മ ൂത്ര തടസ്സം, ഛർദ്ദി , ചുമ , ശ്വാസംമുട്ട്, രുചിയില്ലായ്മ എന്നിവക്ക്  
പരിഹാരം 

3. 	 ദഹനശക്തി വർധിപ്പിക്കുന്നു 

ക�ൊത്തമ്പാലയരി /മല്ലി 

1. 	 ദഹനശക്തി വർധിപ്പിക്കുന്നു 

2. 	ശ്വാ സക�ോശത്തിൽ നിന്ന് കഫത്തെ പുറംതള്ളാൻ സഹായിക്കുന്നു 

3. 	മ ല  മൂത്ര വിസർജ്ജനം സുഗമം ആക്കുന്നു

4. 	 രുചി വർധിപ്പിക്കുന്നു 

കുടകപ്പാലയരി 

1. 	 ദഹനശക്തി വർധിപ്പിക്കുന്നു

2. 	 വായു സത്ംഭനം കുറക്കുന്നു 

3. 	 വയറിളക്ക ര�ോഗങ്ങളിൽ  ഉപയ�ോഗിക്കാം

3. 	ശ രീരത്തിൽ അടിഞ്ഞു കൂടുന്ന ക�ൊഴുപ്പിനെ നിർമാർജനം 
ചെയ്യാൻ സഹായിക്കുന്നു.  

4. 	ക ൃമി, വിഷം , ചർമര�ോഗങ്ങൾ എന്നിവയിൽ 	വൈ ദ്യനിർദ്ദേശ
പ്രകാരം ഉപയ�ോഗിക്കാം
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ചെറുപുന്നയരി

1. 	 ദഹനശക്തി വർധിപ്പിക്കുന്നു 

2. 	മ ൂത്ര തടസ്സം , ഉദര സംബന്ധ ര�ോഗങ്ങൾ ,  ചർമര�ോഗങ്ങൾ എന്നിവ
യിൽ  ഉപയ�ോഗിക്കാം 

3. 	 ബുദ്ധി ശക്തി ഓർമ്മശക്തി എന്നിവക്ക് നല്ലതാണ് 

കാർക�ോകിലരി 

1. 	 ദഹനം വർധിപ്പിക്കുന്നു 

2. 	കു ഷഠ്ം ,കൃമി, വിഷം , ചർമര�ോഗങ്ങൾ എന്നിവയിൽ വൈദ്യനിർദ്ദേ
ശപ്രകാരം ഉപയ�ോഗിക്കാം 

വിഴാലരി 

1. 	 ഉദര കൃമികൾ നശിപ്പിക്കുന്നു.

2. 	 ദഹനം വർധിപ്പിക്കുന്നു
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കർക്കിടകത്തിലെ  
മാംസരസ ഉപയ�ോഗം

Dr. അഞ്ജലി ദാസ്
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
നിലമ്പൂർ ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
മലപ്പുറം ജില്ല

കർക്കിടക കാലത്തു കഴിക്കുന്ന ആഹാര ഔഷധങ്ങളിൽ വച്ച് വളരെ 
പ്രചാരത്തിലുള്ളതാണ ് മാംസ രസം. ആട്ടിൻ (അജ) മാംസമാണ് 
ഇതിനായി കൂടുതലും ഉപയ�ോഗിച്ച് വരുന്നത.് ആട്ടിൻ മാംസത്തിന്റെ ഗു
ണങ്ങൾ ആയുർവേദ ഗ്രന്ഥങ്ങളിൽ വളരെ അധികം പ്രതിപാദിച്ചിട്ടുണ്ട്. 
മാംസങ്ങളിൽ വച്ച് ശ്രേഷഠ്മായി അജ മാംസത്തെ കണക്കാക്കുന്നു. 
ര�ോഗം വന്നു മാറിയ ശേഷം ബലം ക്ഷയിച്ചവർക്കും, ക്ഷയം പ�ോലുള്ള 
അസുഖങ്ങൾ ഉള്ളവർക്കും, പ്രസവ ശേഷവും, പഞ്ചകർമ ചികിത്സക്കു 
ശേഷവും മാംസരസ ഉപയ�ോഗം വളരെ പഥ്യമാണ.് ര�ോഗിയുടെ അവസ്ഥ, 
ര�ോഗത്തിന്റെ അവസ്ഥ, ദഹനശക്തി എന്നിവ കണക്കിലെടുത്തു 
വേണം മാംസരസം നിർദ്ദേശിക്കുവാൻ. 

സാധാരണയായി പ്രചാരത്തിലുള്ള സൂപ്പ് തയ്യാർ ചെയ്യുന്ന വിധം:

ആടിന്റെ 4 കാലുകൾ ചെറുതാക്കിയത:് കുറുന്തോട്ടി , ചിറ്റരത്ത , 
ദേവതാരം, ആടല�ോടകം, കരിങ്കുറിഞ്ഞി - 60 g വീതം എട്ടിടങ്ങഴി വെ
ള്ളത്തിൽ കഷായം വച്ച് നാലിടങ്ങഴി ആക്കി വറ്റിച്ചു അരിച്ചെടുക്കുക. 
ഈ കഷായത്തിൽ ആട്ടിൻ കാൽ , ഇഞ്ചി , വെളുത്തുള്ളി എന്നിവ 50 
g , ജീരക പ�ൊടി - ഒരു ടീസ്പൂൺ എന്നിവ ചേർത്ത് വറ്റിച്ചു ഒരു ഇടങ്ങഴി 
ആക്കുക. ഇതിലേക്ക് കുരുമുളക ്പ�ൊടിയും ഇന്തുപ്പ്  ചേർത്ത ശേഷം 
ചെറിയ ചുവന്നുള്ളി നെയ്യിൽ മൂപ്പിച്ചു ചേർക്കാം. 
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1 ഇടങ്ങഴി എന്നാൽ 1200ml ആയി കണക്കാക്കാം . ഈ സൂപ്പ് 50ml വീതം 
2 നേരം സേവിക്കാം. ഇത ്ഒരു കൂട്ടു 4 ദിവസത്തേക്ക് ഉപയ�ോഗിക്കാവു
ന്നതാണ.് ദേഹബലം വർധിപ്പിക്കുവാൻ ഈ സൂപ്പ് ഉത്തമമാണ.് വാത 
ര�ോഗങ്ങളുടെ ചികിത്സക്കും, വാത ര�ോഗങ്ങൾ വരാതിരിക്കുവാനും ഇത് 
ആഹാരമായും ഔഷധമായും ഉപയ�ോഗിക്കാവുന്നതാണ.് മാംസരസം 
ര�ോഗിയുടെ ദഹന ശക്തിക്കനുസരിച്ചു വൈദ്യ നിർദ്ദേശാനുസാരം 
മാത്രം ഉപയ�ോഗിക്കേണ്ടതാണ.്
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ഋതു വിപര്യയം

Dr. ലക്ഷ്മി വർമ്മ കെ
സ്പെഷ്യലിസ്റ്റ് മെഡിക്കൽ ഓഫീസർ 
ആയുഷ്ഗ്രാമം പദ്ധതി 
പള്ളം ബ്ലോക്ക് പഞ്ചായത്ത് 
ക�ോട്ടയം ജില്ല

ഭൂമിയില്‍ മനുഷ്യരും പക്ഷിമൃഗാദികളും ചെടികളും ഒരുപ�ോലെ 
ആശ്രയിക്കുകയും നിരീക്ഷിക്കുകയും ചെയ്യുന്ന ഒന്നാണ ്കാലാവസ്ഥ. 
പ്രാചീന കാലം മുതലേ തന്റെ ചുറ്റുമുള്ള കാലാവസ്ഥാ വ്യതിയാനങ്ങളെ 
മനസ്സിലാക്കാനും ക്രോഡീകരിക്കാനും പ്രവചിക്കാനും ഉള്ള ശ്രമങ്ങള്‍ 
മനുഷ്യന്‍ നടത്തിപ്പോന്നിരുന്നു. ഇതിന്റെ ഫലമായാണ ് ഓര�ോ തരത്തി
ലുള്ള ഋതു വിഭജനങ്ങളും കാലഗണനാ രീതികളും ല�ോകത്തിന്റെ 
വിവിധ ഭാഗങ്ങളില്‍ പ്രചാരത്തില്‍ വന്നിട്ടുള്ളത.് ഈ കാലാവസ്ഥാ മാറ്റ
ങ്ങള്‍ക്ക് മനുഷ്യ ശരീരത്തില്‍ വരുത്താന്‍ കഴിയുന്ന ദ�ോഷ ചയാപചയ
ങ്ങളെ മുന്‍നിര്‍ത്തിയാണ ്ആയുര്‍വേദ ആചാര്യന്മാർ അതാത ്ഋതുക്ക
ളില്‍ പാലിക്കേണ്ട ചര്യകൾ വിവരിച്ചിരിക്കുന്നത.് മുന്‍കൂട്ടി കണക്കാക്കി 
വച്ചിരിക്കുന്ന ഈ ഋതുക്കളുടെ ക്രമം അസ്വാഭാവികമായി വ്യതിചലിച്ചാ
ല്‍ അതിന്റെ പ്രതിഫലനം നമ്മുടെ ജീവിതത്തിലും ഉണ്ടാകാതിരിക്കില്ല. 
ഇതിനെയാണ ്ഋതുവിപര്യയം എന്ന് പറയുന്നത.് 

ഋതുക്കള്‍ എങ്ങനെ നിര്‍വചിക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു?

ഒരു ഋതുവിനെ തിരിച്ചറിയാന്‍ മൂന്ന് മാനദണ്ഡങ്ങളാണ ്വിവരിച്ചിട്ടുള്ളത.് 
മാസം, രാശി, ലക്ഷണം എന്നിവയാണവ. ഒര�ോ ഋതുവും വരുന്ന മാസങ്ങ
ള്‍, ആ സമയത്തു ആകാശത്ത് കാണുന്ന നക്ഷത്രസമൂഹം / രാശി, ആ 
ഋതുവില്‍ ശരീരത്തിലും ചുറ്റുപാടും കണ്ടുവരുന്ന ലക്ഷണങ്ങള്‍ ഇവ 
എല്ലാം സംഹിതകളില്‍ വിസത്രിച്ച് പറഞ്ഞിട്ടുണ്ട്. ഇവയില്‍ വച്ച് ഋതുവി
ന്റെ ലക്ഷണങ്ങളാണ ്ഏറ്റവും പ്രധാനമായി പരിഗണിക്കപ്പെടേണ്ടത.്
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ഋതുവിപര്യയം എന്നാല്‍ എന്ത് ?

ഒരു ഋതു ഉണ്ടാകേണ്ട സമയത്ത് മറ്റൊരു ഋതുവിന്റെ ലക്ഷണങ്ങള്‍ പ്ര
കടമായാല്‍ അതിനെ ഋതുവിപര്യയം എന്നു പറയുന്നു. ഉദാഹരണത്തി
ന,് തണുപ്പുകാലത്ത് ശക്തമായി മഴ പെയ്യുക, വേനല്‍ക്കാലത്ത് മഞ്ഞു 
വീഴുക. ഇങ്ങനെയ�ൊക്കെ സംഭവിച്ചാല്‍ അത ് നമ്മുടെ ശരീരത്തിനേ
യും ജീവജാലങ്ങളേയും സസ്യങ്ങളേയും ഒക്കെ ബാധിക്കുന്നതാണ.് 

ഋതുവിപര്യയത്തിന്റെ സമകാലിക പ്രസക്തി എന്ത് ?

ഋതുവിപര്യയം എന്ന വാക്ക് അധികം ആര്‍ക്കും അറിയില്ലെങ്കിലും, 
അടുത്ത കാലത്തായി ജനശ്രദ്ധ പിടിച്ചു പറ്റിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന പ്രയ�ോ
ഗങ്ങള്‍ ആണ ് കാലാവസ്ഥാ വ്യതിയാനം, ആഗ�ോള താപനം എന്നിവ. 
മനുഷ്യരുടെ പ്രവര്‍ത്തികള്‍ ക�ൊണ്ടും അല്ലാതെയും ഇപ്പോള്‍ സംഭവി
ക്കുന്ന ഈ കാര്യങ്ങള്‍ എല്ലാം തന്നെ ഋതുവിപര്യയങ്ങളായി കണക്കാ
ക്കാവുന്നതാണ.് 

ഇത ്ര�ോഗങ്ങള്‍ക്ക് കാരണം ആകുമ�ോ ? 

ആയുര്‍വേദത്തില്‍ ഓര�ോ ര�ോഗങ്ങളുടേയും കാരണങ്ങള്‍ പ്രത്യേകം 
പ്രത്യേകം വിവരിക്കുന്നുണ്ടെങ്കിലും പ�ൊതുവായി എല്ലാ ര�ോഗങ്ങളും 
ഉണ്ടാകുന്നത ് മൂന്ന് കാരണങ്ങള്‍ക്കൊണ്ടാണ ് എന്നാണ ് പറയപ്പെടു
ന്നത.് അതില്‍ ഒന്ന് കാലത്തിന്റെ ഹീനയ�ോഗമ�ോ മിഥ്യായ�ോഗമ�ോ അതി
യ�ോഗമ�ോ സംഭവിക്കുക എന്നതാണ.് ഇവിടെ കാലം എന്നത ് കാലാവ
സ്ഥ / ഋതുവിനെ സൂചിപ്പിക്കുന്നു, ഹീനയ�ോഗം എന്നത ്അതിന്റെ പ�ോ
രായമ്യും മിഥ്യായ�ോഗം എന്നത ് ഋതുവിപര്യയത്തേയും അതിയ�ോഗം 
എന്നത ് ആധിക്യത്തേയും സൂചിപ്പിക്കുന്നു. ഇതുകൂടാതെ ഋതുവിപര്യ
യത്തേയും ര�ോഗ�ോല്‍പാദനത്തിനേയും കൂട്ടിവായിക്കാവുന്ന മറ്റൊരു 
സന്ദര്‍ഭമാണ ് ജനപദ�ോധ്വംസം എന്ന വിഷയം. ഒരുകൂട്ടം ജനങ്ങളില്‍ 
ഒരേ സമയം ര�ോഗബാധ ഉണ്ടാവുകയും അത ് അവരുടെ നാശത്തിന് 
വഴിയ�ൊരുക്കുകയും ചെയ്യുന്നതിനെ ജനപദ�ോധ്വംസം എന്ന് പറയുന്നു. 
ഇങ്ങിനെ ബഹുജന സാധാരണങ്ങളായ കാരണങ്ങളെ ജനപദ�ോധ്വംസ
കര ഭാവങ്ങള്‍ എന്ന് വിളിക്കുന്നു. ദേശം, ജലം, വായു, കാലം എന്നിവയാ
ണ ്ഈ ഭാവങ്ങള്‍. ഇവ ദുഷിച്ചാല്‍ കുറേ ആളുകള്‍ക്ക് ഒരേ സമയം ഒരേ 
തരത്തിലുള്ള ര�ോഗങ്ങള്‍ വരാനുള്ള സാധ്യതയുണ്ട്. ഇവിടെയും കാലം 
എന്നത ്ഋതുവിനെ ഉദ്ദേശിച്ചാണ.് 

കാലാവസ്ഥയുടെ അനിശ്ചിതത്വത്തില്‍ ആര�ോഗ്യം നിലനിര്‍ത്താന്‍ 
പാലിക്കേണ്ടതെന്ത് ?

ആചാര്യന്മാർ ഒര�ോ ഋതുവിലും പാലിക്കേണ്ട ശീലങ്ങളും വര്‍ജ്ജിക്കേണ്ട 
ശീലങ്ങളും വിവരിച്ചിട്ടുണ്ട്, എന്നാല്‍ ഇക്കാലത്ത് സമയം തെറ്റി പെയ്യു
ന്ന മഴയും, പ്രതീക്ഷിക്കാതെ വരുന്ന മഞ്ഞും സൂര്യതാപവും എല്ലാം 
നമ്മേ കുഴപ്പത്തിലാക്കുന്നു. ശാരീരിക ദ�ോഷങ്ങളുടെ സംതുലിതാവസ്ഥ
യെ ഇത ്പ്രതികൂലമായി ബാധിക്കുന്നു. മുമ്പെങ്ങും കണ്ടിട്ടില്ലാത്ത തര
ത്തില്‍ നമ്മുടെ ര�ോഗപ്രതിര�ോധ ശക്തിയെ ഇത ്കുറക്കുന്നു. 
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ഇങ്ങിനെയുള്ള അവസ്ഥയില്‍ നമുക്ക് ശ്രദ്ധിക്കാവുന്ന കുറച്ച് കാര്യ
ങ്ങള്‍:

ഏത ്ഋതുവിന്റെ ലക്ഷണങ്ങളാണ�ോ കാണപ്പെടുന്നത ്ആ ഋതുവിന്റെ 
ചര്യ കൂടുതലായി പാലിക്കുക.

കേരളത്തില്‍ കൂടുതലായും കണ്ടുവരുന്ന കാലാവസ്ഥാ വ്യതിയാനങ്ങ
ള്‍ അസമയത്തുള്ള മഴയും അതിതീവ്ര സൂര്യതാപവും ആണ.് ഇതില്‍ 
മഴ ഉള്ളപ്പോള്‍ പകര്‍ച്ച വ്യാധികള്‍ പകരാതെ ന�ോക്കുകയും ര�ോഗപ്രതി
ര�ോധ ശക്തി വര്‍പ്പിദ്ധിക്കാനുള്ള ഔഷധങ്ങള്‍ ഉപയ�ോഗിക്കുകയും 
ചെയ്യാം. അതിസൂര്യതാപത്തില്‍ ശരീരത്തിനെ തണുപ്പിക്കാനുള്ള മാ
ര്‍ഗങ്ങളും ജലാംശം സംരക്ഷിക്കാനുള്ള മാര്‍ഗങ്ങളും അവലംബിക്കാം.. 

ശരീരത്തില്‍ ദ�ോഷ അസന്തുലനം ഉണ്ടായാല്‍ അത ്കൂടുതലും ബാധി
ക്കുക ദഹന പ്രക്രിയയെ / അഗ്നിയെ ആണ.് അഗ്നിദുഷ്ടിയാണ ്പല ര�ോ
ഗങ്ങളുടേയും പ്രധാന കാരണം. അതിനാല്‍ എപ്പോഴും ഋതുവിപര്യയം 
ശ്രദ്ധയില്‍പ്പെട്ടാല്‍ നമ്മുടെ ആഹാരം അതിനനുസരിച്ച് ക്രമീകരിക്ക
ണം. ലഘുവായ എളുപ്പം ദഹിക്കുന്ന പ�ോഷക ഗുണമുള്ള ആഹാരങ്ങ
ള്‍ ആണ ്കഴിക്കേണ്ടത.് 

കാലാകാലങ്ങളില്‍ ഋതുചര്യയില്‍ പറഞ്ഞിട്ടുള്ള ശരീര ശ�ോധനങ്ങളായ 
പഞ്ചകര്‍മ്മ വിധികള്‍ക്ക് വിധേയരാകുന്നത ് ശരീരത്തില്‍ പെട്ടന്ന് ഒരു 
ദ�ോഷ പ്രക�ോപം ഉണ്ടാകാതിരിക്കാനും ര�ോഗ�ോല്‍പാദനം തടയാനും 
സഹായിക്കുന്നു. 

നമുക്ക് കാലാവസ്ഥയെ സ്വാധീനിക്കാന ്സാധിക്കുമ�ോ ? 

ഇന്നു നാം കാണുന്ന ഈ കാലാവസ്ഥാ അനിശ്ചിതത്വം ഒരു വലിയ 
ത�ോതില്‍ നമ്മുടെ കര്‍മങ്ങളുടെ തന്നെ ഫലമാണ.് പ്രകൃതി വിഭവങ്ങളു
ടെ അമിതമായ ഉപയ�ോഗം, പരിസ്ഥിതി മലിനീകരണം, വനനശീകരണം 
എന്നിവ കാരണം ഉണ്ടായിട്ടുള്ള ആഗ�ോള താപനം ഇതിന്റെ ഒരു പ്രധാന 
കാരണമാണ.് മരങ്ങള്‍ വച്ചു പിടിപ്പിക്കുക, സൗര�ോര്‍ജ്ജം പ�ോലെ പരി
സ്ഥിതിക്ക് ഹിതകരമായിട്ടുള്ള ഊര്‍ജ്ജ സ്രോതസ്സുകള്‍ ഉപയ�ോഗിക്കുക, 
എന്നിങ്ങനെ പരിസ്ഥിതി സംരക്ഷണത്തിനായി നമ്മള്‍ ചെയ്യുന്ന ഓര�ോ 
ചെറിയ കാര്യങ്ങളും കാലാവസ്ഥാ വ്യതിയാനങ്ങള്‍ കുറച്ച് ഋതു ക്രമം പു
നഃസ്ഥാപിക്കാന ്സഹായിക്കും. ഇതിലൂടെ നമ്മുടെ ഭൂമിയേയും ഭാവി തല
മുറയുടെ ആര�ോഗ്യത്തേയും കാത്തുസൂക്ഷിക്കാൻ നമുക്കാവും.
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