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FreeTamilEbooks.com ன மபகாறுப்புத் துறப்பு

FreeTamilEbooks.com மெருத்துவ ஆயலகாசணனகணளை வழங்குவதில்ணல
FreeTamilEbooks.com ல் மெருத்துவம மதகாடர்பகான பல மினனூல்கள் இருப்பினும, அணவ மிகவும 
திருத்தமெகான தகவல்கள்தகான எனபதற்கு எந்தமவகாரு உத்தரவகாதமும அளிக்கப்படவில்ணல. மெருத்துவ 
சமபந்தமெகான எந்தமவகாரு கட்டுணரயிலும கூறப்பட்டருக்கும அல்லது யமெற்யககாளைகாக 
ககாட்டப்பட்டருக்கும எந்தமவகாரு கூற்றும உண்ணமெயகானது, சரியகானது, திருத்தமெகானது, அல்லது தற்ககால 
நணடமுணறயிலுள்ளைது எனபதற்கு எந்தமவகாரு உறுதி மமெகாழியும வழங்க முடயகாது. இப்படயகான 
அயனகமெகான கட்டுணரகள் பகுதியகாகயவகா அனயறல் முழுணமெயகாகயவகா உத்தியயகாகபூர்வமெற்றவர்களைகால் 
எழுதப்படுகிறது. மெருத்துவ சமபந்தமெகான ஒரு கூற்று மிகச் சரியகானதகாக இருந்தகாலும கூட, அந்தக் 
கூற்றகானது, தங்களைது யநகாய்க்யககா அல்லது அறிகுறிகளுக்யககா உபயயகாகிக்க முடயகாததகாக இருக்கலகாம.

FreeTamilEbooks.com ன மினனூல்களில் ககாணைப்படும மெருத்துவ ரீதியகான குறிப்புக்கள் மபகாதுவகான 
தகவல்களைகாக இருக்க முடயுயமெயனறி, ஒரு உத்தியயகாக பூர்வமெகான மெருத்துவருணடய ஆயலகாசணனணய 
எந்த விதத்திலும பிரதியீடு மசய்ய முடயகாதது ஆகும.  FreeTamilEbooks.com மினனூல்கள் மெருத்துவர் 
அல்ல எனபணத கவனத்தில் மககாள்ளைவும.

FreeTamilEbooks.com மவளியிடும மினனூல்களில் ககாணைப்படும மெருத்துவம மதகாடர்பகான எந்தமவகாரு 
தகவணலயும பகாவிப்பதனகாயலகா அல்லது பினபற்றுவதனகாயலகா ஏற்படக்கூடய விணளைவுகளுக்கு 
அல்லது முடவுகளுக்கு, FreeTamilEbooks.com திட்டத்திற்கு பங்களிப்பு மசய்யும எந்தமவகாரு தனி நபயரகா, 
அணமெப்பு இயக்குனர்கயளைகா, பரப்புணர மசய்பவர்கயளைகா, நனமககாணட வழங்குபவர்கயளைகா 
அல்லது FreeTamilEbooks.com திட்டத்துடன மதகாடர்புணடய எவருயமெகா எந்தமவகாரு மபகாறுப்பும ஏற்க 
மெகாட்டகார்கள்.

மெருத்துவ ஆயலகாசணன வழங்குவயதகா அல்லது மெருத்துவ மதகாழிலில் ஈடுபடுவதற்ககான 
முயற்சியயகா, FreeTamilEbooks.com திட்டத்தின யநகாக்கம அல்ல எனபணத கவனத்தில் மககாள்ளைவும.
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பதிப்புணர

இயற்ணக யவளைகாண் விஞ்ஞகானி யககா. நமமெகாழ்வகார் அவர்கள் “விணதயிலிருந்து துளிர்க்கும மெகாறுதல்' 
எனற நூலில் ''முடதிருத்தும மதகாழிலகாளியின வீட்டுப் மபண்தகான எங்கள் குடுமபத்திற்கு மெருத்துவம 
பகார்த்தகார். அவருக்கு மநல் மககாடுத்யதகாம. இரகாத்திரி சகாப்பகாடு எங்கள் வீட்டலிருந்துதகான அவர் 
வீட்டற்குப் யபகாகும. இப்படத்தகான எல்யலகாரும பகிர்ந்துண்யடகாம'' எனறு குறிப்பிட்டுள்ளைகார்கள். 
அதகாவது முனமபல்லகாம மெருத்துவம பரமபணரயகாகச் மசய்தகார்கள். நம வீட்டற்கு வந்யத மெருத்துவம 
பகார்த்தகார்கள். மசலவு குணறவு. இனறு மெருத்துவச் மசலவிற்குக் ககாப்பீடு இல்லகாமெல் முடயகாது எனகினற 
நிணல. உடல் உணழப்பு குணறவு, தவறகான உணைவு முணற இவற்றகால் சுகப்பிரசவம குணறந்துவிட்டது. 
அயல் நகாடுகளில் சுகப்பிரசவத்திற்யக முனனுரிணமெ தருகிறகார்கள் எனறு மசய்தித்தகாளில் படத்யதன.

இந்த நூல் சுகப்பிரசவத்திற்ககான ஆசனங்கணளையும வகாழ்க்ணக முணறகணளையும கூறுகிறது. கர்ப்பப்ணப
யநகாய்களுக்ககான எளிய தீர்வுகணளைக் கூறுகிறது.

பலயபர் இணதப்படத்துப் பயனமபற்றிருக்கிறகார்கள். மெகளிர் இந்த நூணலப் படத்துப் பயனமபற 
யவண்டும. சுகப்பிரசவம நகாட்டல் மபருக யவண்டும எனபயத எனது ஆணச. கர்பப்ணபப் 
பிரச்சணனகணளைத் தீர்த்துப் மபண்கள் நலமெகாக வகாழ இயற்ணக அனணனணய இணறஞ்சுகியறன. 

01.09.2016

மசனணன

                                                                                அ. மமெய்யப்பன 
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அணிந்துணர

இயற்ணக மெருத்துவம மிகவும எளிணமெயகானது: இயல்பகானது இயற்ணகயயகாடு இணணைந்தது. 
எல்யலகாருக்கும ஏற்றது எல்யலகாரகாலும ணகயகாளைக் கூடயது. மசலவில்லகாதது, சிக்கனமெகானது; 
சிக்கலற்றது.

இயற்ணக மெருத்துவமும, மூலிணக மெருத்துவமும, நகாட்டு மெருத்துவமும ஒனயறகாடு ஒனறு 
மதகாடர்புணடயணவ. ஒனறுக்கு ஒனறு உறுதுணணையகாக அணமெபணவ. ஒனயறகாடு ஒனறு ஒத்துப்

யபகாகக் கூடயணவ.

இயற்ணக மெருத்துவத்துக்கு அடப்பணட இயற்ணக வகாழ்வியயல. இயற்ணக வகாழ்வியயல இயற்ணக 
மெருத்துவமெகாக வடமவடுத்துள்ளைது. இரண்டும ஒனயறகாடு ஒனறு பினனிப் பிணணைந்தணவ. இயற்ணக 
மெருத்துவம எனறு அணழக்கப்படுவதும ஒருவணகயில் இயற்ணக வகாழ்வியயல.

இனறு இயற்ணக மெருத்துவம இணலமெணற ககாணயப் யபகால நகாடு முழுவதும நணடமபற்றுக் 
மககாண்டுதகான உள்ளைது. அணமெதியகாக, ஆரவகாரமினறி, ஒரு மமெளைனப் புரட்சியகாகயவ நணடமபறுகிறது 
எனறுகூடச்மசகால்லலகாம.

தனக்குத்தகாயன மெருத்துவர் எனற தனனிணறவுப் புரட்சிக்கு அணழத்துச் மசல்வயத இந்த மமெளைனப் 
புரட்சி, இந்த தனனிணறவு மமெளைனப் புரட்சி ஒரு நிர்மெகாணைப்புரட்சியகாகும. கர்ப்பப்ணப எனபது 
இயற்ணகயின மதகாட்டல்.நதிமூலம, ரிஷிமூலம யபகால இயற்ணகயின பணடப்பு ரகசியம யதகானறகாத் 
துணணையகாக உருவகாகும களைம இது.

பிரபஞ்சயமெ ஒரு கர்ப்பப்ணப! அதில் எத்தணன யதகாற்றம! எத்தணன வடவம! எத்தணன ஆக்கம! 
எத்தணன ரகசியம! எத்தணன மெர்மெம! எத்தணன புதிர்!

இந்த இயற்ணக மதகாட்டலுக்கு யநகாயகா? இதற்கு மெருத்துவமெகா! ஆம. மெருந்து மெகாத்திணர இல்லகாத, 
மெருந்தில்லகா மெருத்துவம! இயற்ணகக்கு மெகாறகான வகாழ்க்ணக முணறகள், இயற்ணகக்கு எதிரகான உணைவு 
முணறகள், இயற்ணகக்கு முரண்பட்ட உணழப்பில்லகா உயிர் வகாழ்க்ணக இணவயய யநகாய்க்கு 
மூலககாரணைங்கள். இதற்கு மெருந்து இயற்ணக மெருத்துவயமெ.

ஸ்ரீ பிட்சு சுவகாமிகளின அடப்மபகாட, மபகாறியகாளைர் திரு.அ.மமெய்யப்பன அவர்கள், பிட்சு 
சுவகாமிகளின அடச்சுவட்டயலயய கர்ப்பப்ணப யநகாய்களுக்ககான மெருத்துவ முணறகணளை இனிணமெயகாக 
விளைக்கிக் கூறியுள்ளைகார்.

கர்ப்பப்ணப யநகாய்களுக்ககான மெருத்துவ முணறகள், அப்பட ஒனறும சிக்கலகானணவ அல்ல. 
எல்யலகாரகாலும பினபற்றத்தக்க எளிய மெருத்துவ முணறகயளை.

மசலணவ அதிகரித்து, சிக்கலுக்கு உள்ளைகாககாமெல், இயற்ணகயயகாடணயந்த, எளிய மெருத்துவம 
மசய்துமககாள்ளை யவண்டுமமெனறு விருமபுபவர்களுக்கு, இந்த ஏட்டல் உள்ளை மெருத்துவக் குறிப்புகள் 
மிகவும பயனபடக்கூடயணவ. பயமில்லகாமெல் பினபற்றுவதற்கு உகந்தணவ.

மிகவும சிக்கலகான, பயமுறுத்தலுக்கு உள்ளைகான கர்ப்பப்ணப யநகாய்களுக்கும, சுகமெகான 
மெகப்யபற்றுக்கும, இயற்ணக மெருத்துவ வழிககாட்டுதல்கணளைக் கூறிய நூலகாசிரியர் அவர்களுக்கு, 
தமிழுலகம கடணமெப்பட்டருக்கிறது. 

மெதுணர.

7.8.12

சுவகாமி. நகாகலிங்கம

தணலவர்,

 தமிழ்நகாடு இயற்ணக மெருத்துவ சங்கம,
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மெதிப்புணர

மபண்ணமெ மபற்ற மபருமயபறு தகாய்ணமெ ஆகும. தகாய்ணமெ நிணல அணடந்தபின அந்தப் மபண்ணும 
அவள் குடுமபமும அணடயும மெகிழ்ச்சிக்கு அளையவது?

ஆனகால், பூப்மபய்திய நகாள்முதல் மெகளிர் அணடயும அமசசௌகரியங்கள், யநகாய்கள், வலிகள் பலப்பல; 
அவற்ணறக் குணைப்படுத்த ஆகும மசலயவகா மிக அதிகம! அவற்ணறக் குணறந்த மசலவில் இயற்ணக 
வழியில் தீர்க்கும முணறகணளை இந்நூல் சுருக்கமெகாக விளைக்குகிறது.

ஐமபது ஆண்டுகளுக்குமுனபுவணர மெகப்யபறு எனபது ஒவ்மவகாரு இல்லத்திலுமநிகழ்ந்து வந்த 
இனியநிகழ்ச்சி! இனறு அது அயலகாபதி மெருத்துவமெணனயில் நிகழக்கூடய மெருத்துவ சிகிச்ணசயகாக 
மெகாறிவிட்டது. மபண்களிணடயய உடலுணழப்பு குணறந்துவிட்டயத இதற்குக் ககாரணைமெகாகும.

மிக்ஸ, கிணரண்டர், வகாஷிங் மமெஷின, ஷவர் பகாத், வகாகனங்கள், அலுவலகப்பணி முதலியணவ 
மபண்களின உடலுணழப்புப் பணிகணளைப் மபருமெளைவு குணறத்துவிட்டன. அதனகால், உடல் 
உள்ளுறுப்புகளின இயக்கம குணறந்து,

''மெககா சுலபமெகாக இருந்த மெகப்யபறு இனறு மெககா கஷ்டகான பிரசவமெகாக” மெகாறிவிட்டது. இதற்கு, மபண்கள்
ககாணலயில் அணரமெணி யநரமெகாவது உடற்பயிற்சி மசய்வயத சிறந்த தீர்வு ஆகும. சுகமெகான 
மெகப்யபற்றுக்ககான எளிய உடற்பயிற்சிகள் படங்களுடன இந்நூலில் விளைக்கப்பட்டுள்ளைன.

திருமிகு, அ. மமெய்யப்பன. பி.இ. எம.பி.ஏ., அவர்கள் யயகாககாசன ஆசிரியர். பல இயற்ணக நல்வகாழ்வுப் 
பயிற்சி முககாமகளில் பயினறும, ஆசிரியரகாகப் பணியகாற்றியும அனுபவம மபற்றவர். 1991 இல் 
வந்தவகாசியில் குழந்ணத இல்லகாதவர்களுக்மகன ஒரு யயகாககாசனப் பயிற்சி முககாம நடத்தியவர்; பல 
இயற்ணக மெருத்துவ நூல்கணளைப் படத்து ஆரகாய்ந்து தகாம பினபற்றியும, தம குடுமபத்தகாரும நண்பர்களும
நலமெகாக வகாழ வழிககாட்டயும வருபவர்.

அவர்கள் ஆடுதுணற இயற்ணக மெருத்துவ சங்கத்தின 330 ஆம கூட்டத்திலும, 342 ஆம கூட்டத்திலும 
ஆற்றிய உணரகணளைத் மதகாகுத்து 'சுகப்பிரசவ சுலப வழிககாட்ட' எனற நூலகாக மவளியிட்டுள்ளைகார்கள்.

இந்த நூலிலுள்ளை பயிற்சிமுணறகணளை என முதல் மெருமெகள் திருமெதி சத்யகா பினபற்றினகார். அவருக்கு 
அறுணவச் சிகிச்ணசயினறிச் சுகப்பிரசவத்தில் மபண் குழந்ணத பிறந்தது.

இந்த நூலிலுள்ளை பயிற்சி முணறகணளைப் பினபற்றினகால் சுகமெகான மெகப்யபறு நிச்சயம. எனயவ இந்த 
நூணல மெகளிர் படத்துப் பினபற்றிப் பயனமபற யவண்டுகியறன. 

தியகாகரகாஜபுரம,

        04.09.2016

இர. இரகாமெலிங்கம 

ஆடுதுணற இயற்ணக மெருத்துவச் சங்கச் மசயலர்
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நனறி

ஆடுதுணறயில் எனக்குக் 'கர்ப்பப்ணப யநகாய் களுக்கு இயற்ணக மெருத்துவம' எனற தணலப்பிலும 'சுகமெகான
மெகப்யபற்றுக்குச் சுலபமெகான பயிற்சிகள்' எனற தணலப்பிலும யபச வகாய்ப்பளித்த ஆடுதுணற இயற்ணக 
மெருத்துவ சங்கத்திற்கும இந்தத் தணலப்பு கணளை நூலகாக மவளியிட்ட ஆடுதுணற இயற்ணக மெருத்துவ 
சங்கச் மசயலர் மபருணமெமிகு இரகாமெலிங்கம அவர்களுக்கும யயகாககாசனங்கணளைச் மசய்து ககாட்டும 
மசல்வி சகாந்தகா மெணி அவர்களுக்கும மிகவும நனறி. மெருத்துவக் குறிப்புகணளைத் தந்த தணலசிறந்த 
இயற்ணக மெருத்துவர் தண்டணரப்யபட்ணட ஸ்ரீரகாமுலு அய்யகா அவர்களுக்கும, அருப்புக்யககாட்ணட 
இயற்ணக உணைவு ஆயலகாசகர் திரு.எம. கனகரகாஜன அவர்களுக்கும திருப்பத்தூர் திரு.கயஜந்திரன 
அவர்களுக்கும விருதுநகர் இயற்ணக மெருத்துவ சங்கச் மசயலர் திரு. எஸ.மசல்வரகாஜன அவர்களுக்கும 
மிகவும நனறி. இந்த நூணல மவளியிட உதவிய வணலத் தகவல்கள், நூல்கள், மசய்திகள் ஆகியவற்ணறத் 
தந்தவர்களுக்கு, அச்சிட உதவிய திரு. மசந்தில்குமெகார் அவர்களுக்கும அணிந்துணர வழங்கிய 
யபரகாசிரியர் சுவகாமி நகாகலிங்கனகார் அவர்களுக்கும மெதிப்புணர வழங்கிய ஆடுதுணற இயற்ணக மெருத்துவ 
சங்கச் மசயலர் உயர்திரு. இர. இரகாமெலிங்கம அவர்களுக்கும மிகவும நனறி. விற்பணனக்கு ஏற்பகாடு 
மசய்யும பகாப்புலர் பப்ளியகஷன உரிணமெயகாளைர் வள்ளுவன அவர்களுக்கும இந்நூணலப் படத்து 
சுகப்பிரசவம மூலம குழந்ணதகணளைப் மபற இருக்கினற தகாய்மெகார்களுக்கும மிகவும நனறி.

மசனணன

15.09.2016

                          அ. மமெய்யப்பன 
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கர்ப்பப்ணப யநகாய்களுக்கு இயற்ணக மெருத்துவம

யநகாய் வரகாமெல் ககாத்துக்மககாள்ளை உதவும வகாழ்வியல் வழிமுணறகயளை இயற்ணக மெருத்துவம ஆகும. 
உடல் இயல்பு நிணலயிலிருந்து மெகாறுவது யநகாய். உடணல இயல்பு நிணலக்குத் திருமபக் மககாண்டு 
வருவதற்கு இயற்ணக மெருத்துவத்தில் பஞ்சபூதச் சிகிச்ணச முணறகள் உண்டு. இது மெருந்தில்லகா 
மெருத்துவம ஆகும. தவறகான வகாழ்க்ணக முணறயும, தவறகான உணைவு முணறயும மபண்களின கர்ப்பப்ணப 
யநகாய்களுக்குக் ககாரணைங்களைகாகும. கர்ப்பப்ணப யநகாய்களுக்கு இயற்ணக மெருத்துவத்தில் சிறந்த தீர்வுகள் 
உண்டு.

பூப்மபய்துதல் 

மபண்ணமெக்கு இயற்ணக தந்த வரம தகாய்ணமெப்யபறு ஆகும. இதற்கு அடப்பணடயகான மதகாடக்கயமெ 
மபண் பூப்மபய்துதல் ஆகும. மபண்கள் 10 வயதிலிருந்து 16 வயதிற்குள் பூப்மபய்துகிறகார்கள். மபண் 
முதல் முதலில் மெகாதவிடகாய் ஆவணதயய பூப்மபய்துதல் அல்லது பருவமெணடதல் எனறு கூறுகியறகாம. 
பிறப்பு உறுப்பிலிருந்து குருதி கசிவயத மெகாதவிடகாய் ஆகும. பூப்மபய்தி 2 ஆண்டுகளுக்குப் பிறகு - 
கருப்ணப, கருமுட்ணடப் ணப இரண்டும வளைர்ந்த பினபு - 28 நகாட்களுக்கு ஒரு முணற மெகாதவிடகாய் 
ஒழுங்ககாக வரும. கருமுட்ணடப் ணபயில் (ஓவரிஸ) ஈஸட்யரகாஜன, புமரகாமஜஸட்டயரகான ஆகிய

ஹகார்யமெகானகள் சுரக்கினறன.

பருவமெணடயகாணமெ

ஊட்டச்சத்து குணறவகாலும, ணதரகாய்டு சரியகாகச் மசயல்படகாத ககாரணைத்தகாலும உரிய ககாலத்தில் 
பருமெணடயகாமெல் இருக்கலகாம. சர்வகாங்ககாசனம, மெச்சகாசனம யபகானற ணதரகாய்டு சுரப்பிணய இயக்கும 
ஆசனங்கணளைச் மசய்தும உயிருள்ளை இயற்ணக உணைவுகளைகான பழங்கள், உலர்ந்த பழங்கள், பச்ணசக் 
ககாய்கறிகணளை உண்டும இயற்ணகயயகாடு இணயந்து வகாழ்ந்தும உரிய ககாலத்தில் பருவமெணடயலகாம.

மெகாதவிடகாய்

மெகாதவிடகாய்க்கு மெகாதகாந்தரம, தூரம, வீட்டு விலக்கு, தீண்டல் எனப் பல மபயர்கள் உண்டு. 
மெகாதவிடகாயினயபகாது கருப்ணப ஒரு கழிவு உறுப்பகாக யவணல மசய்கிறது. மெகாதவிடகாயினயபகாது 
கருப்ணபயிலிருந்து 100 மி.லி. இரத்தம மவளியயறுகிறது. இது சிகப்பு அல்லது கருணமெ நிறத்தில் 
இருக்கும. இது உணறயகாது. மெகாதவிடகாய் 4 நகாட்கள் நீடக்கும. அப்யபகாது ஆண், மபண் யசர்க்ணக கூடகாது. 
மீறினகால் ஜனனி ஏற்படும. யமெலும மெகாத விடகாயினயபகாது மபண்ணின சருமெத்திலிருந்து மியனகாயககாலின
எனற நச்சுப்மபகாருள் சுரக்கும எனறு பியஷகாக் எனனும அறிஞர் கூறியுள்ளைகார். அந்த நச்சுப்மபகாருள் 
ககாரணைமெகாக அவர்களுக்கு முனனிணலயில் தயகாரிக்கப்படும அப்பளைம, ஊறுககாய் முதலிய உணைவுகள் 
விணரவில் மகட்டுவிடும. மெகாதவிடகாய்க்கு 2 முதல் 7 நகாட்களுக்கு முனபு எதற்மகடுத்தகாலும எரிச்சல், 
யககாபம முதலியணவ யதகானறும.

எனயவ, மபண்கள் மெகாதவிடகாய் நகாட்களில், வீட்டலிருந்து விலகி, முழு ஓய்வு மககாள்வது நல்லது. 
தமிழ்நகாட்டன ஒரு சமூகத்தில் மெகாதவிடகாய் ககாலத்தில் மபண்கள் வீட்டுக்கு மவளியய நிழலில் ஓய்வு 
மககாள்வகார்கள். இணதயய மவளியய கிடத்தல் (ஒதுக்கி ணவத்தல்) எனறு கூறுவகார்கள். மெகாதவிடகாயில் 
யதகானறும பிரச்சணனகள்

மெகாதவிடகாயினயபகாது ஒரு சில மபண்களுக்கு சூதக வலி, மபருமபகாடு முதலிய யநகாய்கள் 
ஏற்படலகாம. மெகாதவிடகாய் ஏற்படுவதற்கு முனபு மவள்ணளைபடுதல் ஏற்படும; வீட்டு விலக்கு - அடக்கட 
ஏற்படுதல், தள்ளிப்யபகாதல், தணடபடுதல், முற்றிலும நிற்றல் முதலிய பிரச்சிணனகளும ஏற்படுவது 
உண்டு.
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சூதக வலி

மெகளிர் சிலருக்கு வீட்டு விலக்கு சமெயம அடவயிற்றில் வலி ஏற்படும. அதற்கு சூதக வலி எனறு மபயர். 
அடவயிற்றில் மெண்பட்ட யபகாட்டுக்மககாண்டகால் இந்த வலி நிற்கும. களிமெண் அல்லது கணரயகானபுற்று 
மெண்ணணைத் தண்ணீர் விட்டுப் பிணசந்து 16 மச.மீ. நீளைம, 8 மச.மீ. அகலம, 1.5 மச.மீ. கனத்தில் ஒரு 
பருத்தித் துணியின நடுவில் பரப்பி மூட, அடவயிற்றில் அணர மெணி யநரம  
ணவத்துக்மககாள்ளைலகாம.இதுயவ மெண்பட்ட ஆகும. 25 சதுர மசண்ட மீட்டர் துணிணய 
விளைக்மகண்மணையில் நணனத்து அடவயிற்றில் ணவத்து அதன யமெல் மவந்நீர்ப் ணபணய ணவக்க சூதக 
வலி அகலும.

 யயகாகமுத்திணர மசய்து சூதக வலிணயக் குணைப்படுத்திக் மககாள்ளைலகாம. கருப்ணப சரியகான இடத்தில் 
மபகாருந்தி இரகாவிட்டகாலும சூதகவலி ஏற்படும. சர்வகாங்ககாசனம மசய்தகால் இது குணைமெகாகும. யயகானி 
முத்திணர, பிரகாணை முத்திணரப் பயிற்சிகளைகாலும சூதக வலிணயப் யபகாக்கலகாம.

இந்த ஆசனங்கணளை தக்க யயகாககாசிரியரிடம கற்றுக்மககாண்டு மசய்து வந்தகால் சூதகவலி குணைமெகாகும. 
மபருமபகாடு

சில மபண்களுக்கு மெகாதவிலக்கின யபகாது வலியுடன அதிகப்படயகான இரத்தப்யபகாக்கு ஏற்படும. 
இணதயய மபருமபகாடு எனறு கூறுகினறகார்கள். இதற்கு ணவத்தியம நிணறய உண்டு.

1. ஒரு வகாணழப்பூணவ மெடலுடன இடத்துச் சகாறு பிழிந்து யமெகார் கலந்து 200 மி.லி. அளைவு, ககாணலயில் 
மவறும வயிற்றில் அருந்தினகால் மபருமபகாடு நிற்கும.

2. ஒரு மெகாதுளைமபழத்தின யதகாணல மெட்டும நீக்கிவிட்டு மெற்ற பகுதிகணளை அணரத்து மவறும வயிற்றில்
சகாப்பிட்டகால் மபருமபகாடு குணைமெகாகும.

3. ஒரு மெகாதுளைமபழத்தின யதகால் முழுவணதயும 4 தமளைர் நீரில் இட்டுக் மககாதிக்க ணவத்து இறக்கி ஒரு 
எலுமிச்சமபழச்சகாறு பிழிந்து விட்டு 8 யதக்கரண்ட பனங்கற்கண்டு யசர்த்து வடகட்டக் மககாள்ளைவும. 
இதில் ஒரு தமளைர் அருந்தலகாம. இதனகால் இருமபுச் சத்து கிணடக்கும. இரத்தப்யபகாக்கு குணறயும. 
இருமபுச் சத்துக்ககாக மெற்றவர்களும இந்த மெகாதுளைமபழத் யதகால் கசகாயம சகாப்பிடலகாம.

4. மெகாமபருப்பும, மசமபருத்திப் பூவும யசர்த்துச் சகாப்பிட்டு வர மபருமபகாடு நிற்கும.

5. கல்யகாணை முருங்ணக இணலச்சகாறு 30 மி.லி. அளைவு ககாணலயில் மவறும வயிற்றில் குடத்து வர, 
இந்யநகாய் நீங்கும.

6. யசகாற்றுக்கற்றகாணழயின உள்யசகாற்ணற 7 முணற நீர் யமெகாரில் கழுவி, சிறு துண்டுகளைகாக்கி பனங்கற்கண்டு
கலந்து உண்ணைலகாம.

பத்தியம : இணறச்சி, பகால், பகால் மபகாருள்கள், மவள்ணளை மெகாவு, மவள்ணளைச் சர்க்கணர, தீட்டய அரிசி, 
ட, ககாபி, இட்லி,யதகாணச ஆகியவற்ணறத் தவிர்க்கவும. உப்பு, புளி, ககாரம குணறக்கவும.

மவள்ணளைபடுதல்

வீட்டு விலக்கு ஏற்படுவதற்கு முனபும, கருமுட்ணட உருவகாகுமயபகாதும பிறப்பு உறுப்பில் ஒரு திரவம 
கசியும. அது வகாணட இல்லகாமெலும அளைவு குணறவகாகவும இருந்தகால் அது இயல்பகானது. அளைவு கூடயும 
வகாணடயுடனும இருந்தகால் அணத மவள்ணளைபடுதல் எனறு கூறுவர். இதற்குச் சிகிச்ணச யமெற்மககாள்ளை 
யவண்டும.

1. திரிபலகாசூரணைத்ணதத் தண்ணீரில் கலந்து மககாதிக்க ணவத்து, ஆற ணவத்து வடகட்ட, பீச்சகாங்குழல் 
மூலம அல்லது எனிமெகாக் குவணளை மூலம பிறப்பு உறுப்ணபத் தூய்ணமெ மசய்ய மவள்ணளை அகலும.

2. யவப்ப இணலகணளைக் மககாதிக்க விட்டு ஆறணவத்து வடகட்டய கசகாயத்ணதயயகா, படககாரம கலந்த 
நீணரயயகா மககாண்டு பீச்சகாங்குழல் மூலம அல்லது எனிமெகாக்குவணளை மூலம பிறப்பு உறுப்ணபத் தூய்ணமெ 
மசய்யலகாம.

3. மவள்ணளைபடுதல் இருப்பவர்களுக்கு உடல் மவப்பமும அதிகமெகாக இருக்கும. அவர்கள் அணர மெணி 
யநரம அடவயிற்றில் ஈரத்துணிப் பட்ட யபகாட்டுக்மககாள்ளை யவண்டும. ஒரு ணகத்துண்ணட நீளைவகாக்கில் 
நகானககாக மெடத்து, பச்ணசத் தண்ணீரில் நணனத்து இயலசகாகப் பிழிந்து மககாண்டு பயனபடுத்தலகாம.
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4. அரிசி கணளைந்த நீணர அருந்தினகால் உடற்ககாங்ணக தணியும. - இதற்கு இயற்ணக யவளைகாண்ணமெயில் 
விணளைந்த அரிசியின நீணரப் பயனபடுத்துவயத சிறந்தது. இளைநீரும உடற்சூட்ணடக்

குணறக்கும. 

வீட்டு விலக்கு அடக்கட ஏற்படுதல்

28 நகாட்களுக்கு ஒரு முணற வரயவண்டய வீட்டு விலக்கு சிலருக்கு மெகாதத்திற்கு இரண்டு மூனறு முணற 
கூட வருவதுண்டு. ககாணலயில் மவறும வயிற்றில் ஒரு தமளைர் அருகமபுல் சகாறு அருந்தி வர

வீட்டுவிலக்கு ஒழுங்ககாகும. ஒரு பங்கு சகாறுக்கு 6 பங்கு தண்ணீணரச் யசர்க்கவும. அந்தச் சகாணற அருந்தி 
2 மெணி

யநரத்துக்கு தண்ணீர் தவிர யவறு எதுவும உண்ணைக்கூடகாது.

வீட்டு விலக்கு தள்ளிப்யபகாதல்

சில மபண்களுக்கு 2 மெகாதம 3 மெகாதம மசனறு கூட மெகாதவிலக்கு வரலகாம. அவர்கள் மதகாடர்ந்து 
அருகமபுல் சகாறு உண்டு வந்தகால், உரிய ககால இணடமவளியில் மெகாதவிலக்கு வரும. யயகாககாசனப் பயிற்சி 
மசய்து வந்தகாலும இது குணைமெகாகும. வீட்டு விலக்கு தணடப்படுதல் |

குழந்ணதக்குத் தகாய்ப்பகால் மககாடுக்குமயபகாது மெகாதவிடகாய் வரகாது. இரத்த யசகாணக, ணதரகாய்டு 
பிரச்சிணனகள் இருப்பின மெகாதவிலக்கு தணடப்படலகாம. அவற்றுக்குரிய ணவத்தியம மசய்து மககாள்ளை 
யவண்டும.

ணதரகாய்டு பிரச்சிணன நீங்க சர்வகாங்ககாசனம, மெச்சகாசனம யயகாகமுத்திணர மசய்து வரலகாம. சகாறுகள் 
அருந்தி 5 நகாள்கள் உண்ணைகாயநகானபும இருக்கயவண்டும.

இரத்த யசகாணக

மெகாதவிடகாயினயபகாது மபருமபகாடு எனனும அதிக இரத்தப் யபகாக்கு ஏற்பட்டகால் இரத்த யசகாணக 
ஏற்பட வகாய்ப்புண்டு. இரத்தத்தில் ஹீயமெகாகுயளைகாபின 100 சி.சி.க்கு 15 கிரகாம அளைவு இருக்க யவண்டும. 
இந்த அளைவுக்குக் குணறந்தகால் இரத்தயசகாணக எனறு மபயர். இதற்கு இருமபுச் சத்துள்ளை உணைவுகணளைச் 
சகாப்பிட யவண்டும. கரிசலகாங்கண்ணிக் கீணரயில் இருமபுச் சத்து அதிகம உள்ளைது. இருமபுச் சத்ணத 
உடல் கிரகிக்க சி, ட, ஈ ணவட்டமினகள் யதணவ. யதநீர், ககாபி இணவ உடல் இருமபு சத்ணத கிரகிப்பணதத்
தடுக்கும; முருங்ணகக்கீணர அதிகப்படுத்தும. கரிசலகாங்கண்ணி இணல - 10, யவப்பிணல - 6, துளைசி இணல 
- 5, கீழகாமநல்லிச் மசட சிறியது - 1 ஆகியவற்ணறக் கழுவி ககாணல, மெகாணல மவறும வயிற்றில் தினறு வர 
இரத்த யசகாணக நீங்கும. யபரீச்ணச, உலர் அத்திப்பழம, யரகாஜகாப்பூகுல்கந்து, கருயவப்பிணல, 
மவண்பூசணி, எள்ளுருண்ணட, மவல்லம, கீணரகள் இவற்ணற உண்டு வர இரத்த யசகாணக நீங்கும.

வீட்டு விலக்கு முற்றிலும நிற்றல்

40 வயதிலிருந்து 55 வயதிற்குள் மெகாதவிடகாய் முற்றிலும நிற்கும. அப்யபகாது சில மபண்களுக்கு 
மபருமபகாடு, இரவில் அதிகம வியர்த்தல், தணலவலி, நரமபு இறுக்கம, தகாமபத்தியத்தில் ஈடுபகாடு 
இல்லகாணமெ முதலியணவ ஏற்படலகாம. இதற்குக் ககாரணைம அவர்களின கருமுட்ணடப் ணபயில் (ஓவரிஸ) 
ஈஸட்யரகாஜன எனனும ஹகார்யமெகான சுரக்ககாதயத ஆகும. அவர்கள் புயரகாட்டன,ககால்சியம, மமெக்னீசியம, 
சி, ட, ஈ, பி6 ணவட்டமினகள் உள்ளை உணைவுகணளை உண்ணை யவண்டும. இணவ ஈஸட்யரகாஜன உற்பத்தியகாக
உதவும.

வீட்டு விலக்கு முற்றிலும நிற்கும (மமெயனகாபகாஸ) சமெயத்தில் ஏற்படும அமசசௌகரியங்கணளை யயகானி 
முத்திணரப் பயிற்சி, பிரகாணை முத்திணரப் பயிற்சிகளைகால் தீர்க்கலகாம. 
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யயகானி முத்திணர

சுககாசனத்தில் உட்ககாரவும; படத்தில் உள்ளைது யபகால் இரு ணக கட்ணட விரல்கணளையும யசர்க்கவும; 
ஆள்ககாட்ட விரல்கணளைச் யசர்க்கவும. மெற்ற விரல்கணளைக் யககார்த்துக் மககாள்ளை வும. கட்ணட விரல்கள் 
யமெல் யநகாக்கி இருக்கட்டும. இந்த முத்திணரயுடன ணககணளை மெகார்புக்கு யநரகாக ணவத்துக்

மககாண்டு 10 நிமிடம ஆழ்ந்த மூச்சுப் பயிற்சி மசய்யவும. இணதத் மதகாடர்ந்து பிரகாணை முத்திணரப் 
பயிற்சி 5 நிமிடங்கள் மசய்யவும.

 பிரகாணை முத்திணர

சுககாசனத்தில் அமெரவும. இரண்டு ணககளின கட்ணட விரல், சுண்டு விரல், யமெகாதிர விரல் நுனிகணளைச் 
யசர்க்கவும. இரண்டு ணககணளையும மதகாணடகளின யமெல் ணவக்கவும. 5 நிமிடங்கள் மூச்சுப் பயிற்சி 
மசய்யவும.

பயன : உடலில் பிரகாணைசக்தி மபருகும.

 கருப்ணபக் கட்ட

நகாளைமில்லகாச் சுரப்பிகள் சரிவர இயங்ககாணமெயகால் கருமுட்ணடப்ணபக் கட்டகள் யதகானறும. இதனகால் உடல் எணட 
கூடும. நீரிழிவு, இரத்தக் மககாதிப்பு, மககாலஸட்ரகால், மபகாடுகு முதலியணவ ஏற்படவும வகாய்ப்பு உண்டு.

இவற்றுக்கு ணவத்தியம : 1) 7 நகாள்கள் எலுமிச்சமபழச் சகாற்றில் யதன கலந்த நீணர உண்டு, உண்ணைகாயநகானபு 
இருந்தகால் கருப்ணபக் கட்டகள், சிணனப்ணபக் கட்டகள் கணரந்துவிடும.

2) குணறந்தபட்சம 10 நகாள்கள் பழங்கணளை மெட்டும உணைவகாக உட்மககாண்டு, இடுப்புக்குளியல், 
மெண்பட்ட முதலிய இயற்ணக யமெற்மககாண்டு வந்தகால் இந்தக் கட்டகள் அகலும.

     3. புற்று மெண்ணுடன மெஞ்சள் தூள் 100 கிரகாம, அணரத்த மவள்ணளைப் பூண்டு 200 கிரகாம கலந்து வயிறு 
முழுவதும யபகாடலகாம. இது தவமிகு பிட்சு சுவகாமிகள் ணவத்தியம.

4. மவந்தயக்கீணரணய அணரத்து 30 மில்லி சகாணற 15 நகாள் குடக்கக் கட்டகள் கணரயும.

5. பத்ரகாசனம, ஹலகாசனம, விபரீத கரணி, ஏகபகாத ஆசனம, யசது பந்தன ஆசனம, யயகாகமுத்திணர, 
அர்த்தமெச்யசந்திரகாசனம முதலிய ஆசனங்கணளைச் மசய்துவந்தகால் கர்ப்பப்ணப யநகாய்கள் நீங்கும.

6. மபண்களின மெகாதவிடகாய்ப் பிரச்சணனக்கும ஒழுங்ககாக மெகாதவிலக்கு வருவதற்கும வயிற்று வலி 
தீருவதற்கும மவள்ணளைபடுவது நிற்பதற்கும சிறந்த மெருந்து. மெகாதவிலக்கு நிற்கும சமெயமும 
பயனபடுத்தலகாம. மவண்பூசணிச் சகாறு 50 மில்லி
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வகாணழத்தண்டுச் சகாறு 50 மில்லி மவள்ணளை முள்ளைங்கிச் சகாறு 50 மில்லி மூனணறயும தனித்தனியகாகச் 
சகாமறடுத்து அத்துடன அணர எலுமிச்சமபழச் சகாற்ணறயும அத்துடன யதன 2 யதக்கரண்ட கலந்து 
அருந்தலகாம. மவறும வயிற்றில் ஒரு வகாரம அருந்தினகால் நல்லது.

7.  மபண்களுக்கும  ஆண்களுக்கும  உடலுக்குள்  உள்ளை  கட்டகள்  அகல  உதவும  மெருந்து.
கர்ப்பப்ணபக்கட்ட, சிணனப்ணபக் கட்ட அகலும.

கருஞ்சீரகம - 10 கிரகாம 

வகால் மிளைகு - 10 கிரகாம 

மவந்தயம - 20 கிரகாம

இவற்ணறத் தனித்தனியகாகப் மபகாடயகாக்கிக் மககாள்ளைவும. கருப்பு எள் 100 கிரகாம அணத இடத்து, கருமபு 
மவல்லம அல்லது நகாட்டுச் சர்க்கணர 100 கிரகாம யசர்த்து, அத்துடன யமெயல உள்ளை மூனறு 
மபகாடகணளையும யசர்த்து, உருண்ணடயகாக உருட்ட, மவறும வயிற்றில் ஒரு வகாரம சகாப்பிடவும. இணதச் 
சகாப்பிட்டு மூனறு மெணி யநரத்துக்கு யவறு எணதயும சகாப்பிடக்கூடகாது.

தயிர் உணறய ணவக்கும யபகாது 25 கிரகாம பட்ணட (Cinnamon)த்தூணளை பகாலில் யபகாடவும. உணறயமெகாணர 
ஊற்றி தயிர் உணறந்த பிறகு இந்தத் தயிணர ஒரு நகாளுக்கு மூனறு முணற இரண்டு வகாரம உண்க.

மவந்தயம மூனறு யதக்கரண்ட (15 கிரகாம) இரவு ஊறணவத்துக் ககாணலயில் ஒரு யதக்கரண்ட எடுத்து 
ககாணலயில் யதன கலந்து உண்க. மெதியம சகாப்பகாட்டுக்கு முன ஐந்து கிரகாம சகாப்பிடுக.

இரவும சகாப்பிடுக. இரண்டு வகாரம மதகாடர்க. 

மபண்களுக்கு உண்டகான மெகாதவிடகாய்ப் பிரச்சணனகளுக்கு மெற்றும கர்ப்பப்ணபயில் நீர்க்கட்ட 
உள்ளை பிரச்சணனகளுக்குச் சிகிச்ணச

தவறகான உணைவுப்பழக்கயமெ மெலச்சிக்கலுக்குக் ககாரணை மெகாகிறது. அதனகால் அவ்வப்யபகாது கழிவுகள் 
மவளியயறு வதில்ணல. யமெலும திருமெணைம யபகானற வியசஷங்களுக்குச் மசல்வதற்ககாக மெகாதவிடகாய் 
மவளியயற்றத்ணத மபண்கள் தள்ளிப்யபகாடுகிறகார்கள். அதற்ககாக யநரடயகாக மெருந்துக்கணட களில் 
மெகாத்திணரகணளை வகாங்கி விழுங்குகிறகார்கள். இதனகால் கர்ப்பப்ணப மூலம கழிவுகள் மவளியயற 
வழியினறி ஒழுக்கில் ஒழுங்கினணமெ, மவள்ணளைபடுதல், நீர்க்கட்ட உருவகாதல் யபகானற மெகாதவிடகாய்ப் 
பிரச்சணனகள் உருவகாகினறன.

மபண்களுக்கு ஏற்படக்கூடய மவள்ணளை விழுதல் யநகாய்க்கும, மெகாதகாந்திர முணறகளில் யககாளைகாறு 
உள்ளைவர் களுக்கும, பிறப்புறுப்ணபச் சுத்தப்படுத்தவும துர்வகாணடணய நீக்கவும இந்த இனிமெகாக் யகன 
சிகிச்ணச மிகவும பயனபடும. இனிமெகாவில் இருக்கும ஆசனவகாய் மசருகியில், இதற்மகன உள்ளை சற்று 
நீளைமெகான, வணளைந்த, ஐந்தகாறு துவகாரங்கள் உள்ளை மசருகிணய (நகாசிணல) மசருகிப் பயனபடுத்த யவண்டும.
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இதற்கு குளியலணற வசதியகானது. ரப்பர் சீட் அல்லது மபஞ்ச் யபகாட்டுப் படுத்துக் மககாள்ளைலகாம. 
இங்குள்ளை படத்தில் உள்ளைது யபகால் ககால்கணளை சிறிது அகட்டப் படுத்துக் மககாள்ளை யவண்டும. 
மசருகியில் யலசகாக யதங்ககாய் எண்மணைய் தடவி இனிமெகாக் யகனில் நீணர நிரப்பிக் மககாண்டு (நகாசிணல) 
மசருகிணய யயகானித் துவகாரத்தில் மபகாருத்திக் மககாள்ளை யவண்டும. உள்யளை மசனற நீர் உள்யளை 
தங்ககாமெல், மவளியய தகானகாக வந்து மககாண்டருக்கும. மதகாடர்ந்து நீணர சில நிமிடங்களுக்கு இனிமெகாக் 
யகனில் ஊற்றிக் மககாண்டருக்க யவண்டும. இதற்கு உதவிக்கு ஒருவர் இருப்பது நல்லது. யநகாயகாளிக்கு 
இதம எனறகால் மவந்நீணரயும குளிர்ந்த நீணரயும மெகாற்றி மெகாற்றி மசலுத்த யவண்டும. கணடசியில் 
குளிர்நீரில் முடக்க யவண்டும. பினனர் குளித்துக் மககாள்ளைலகாம. சிறிது சீரகம யபகாட்டு மககாதிக்க ணவத்து 
ஆறிய நீணரயும பயனபடுத்தலகாம. 500 மில்லி தண்ணீரில் 2 யதக்கரண்ட திரிபலகா சூரணைத்ணத இரவு ஊற 
ணவத்து அணதக் ககாணலயில் துணியில் வடகட்ட எனிமெகா யகன மூலம மசலுத்தி பயனபடுத்தலகாம. 
இதனகால் கர்ப்பப்ணபயில் புண் எதுவும இருந்தகால் ஆறும. மெற்ற விபரங்களுக்கு இயற்ணக 
மெருத்துவர்கணளைக் யகட்பது நல்லது.

இந்தச் சிகிச்ணசணய மெகாதவிடகாய் நினற பிறகு அல்லது முடவணடந்த பிறகு மசய்துவந்தகால் நல்ல 
பலன கிணடக்கும.

யமெலும வண்ணைத்துப்பூச்சி (Butter fly)  ஆசனம மதகாடர்ந்து பயிற்சி மசய்தகால் இரண்டு பக்கங்களிலும
உள்ளை ஓவரிகணளை நனகு மசயல்பட ணவத்து கழிவுகணளை மவளியயற்றி நம உடல் ஆயரகாக்கியம /  நலம
யபணைப்படுகிறது, ககாக்கப் படுகிறது. சிகிச்ணசகணளைத் மதகாடர்ந்து பினவரும உணைவுப் பழக்கத்ணதப் பின
பற்றுவது அவசியம.

1. நகாம உண்ணும உணைவில் தினசரி ஒருயவணளை இயற்ணக உணைவுகணளை பச்ணசயகாக (பழங்கள், 
ககாய்கறிகள், கீணரகள், உலர்ந்த பழங்கள்) உண்ணுதல்.

2. எள் சகார்ந்த உணைவுகள், எள் உருண்ணட, எள் சட்டனி உயிரூட்டப்பட்ட முணளைக்க ணவத்த எள் 
யபகானறவற்ணற அடக்கட உணைவில் யசர்த்தல் நலம.

3. மெகாதவிடகாய் நினற பின துவர்ப்பு சுணவ அதிகம உள்y வகாணழப்பூவில் பூணவ உதிர்த்த பின நடுவில் 
உள்ளை குமிழ்யபகால் உள்ளை குருத்துப் பகுதி ''மெகாதுளைம பழத்தின யமெல் யதகாயலகாடு'' கூடய பழச்சகாறு 
மெற்றும மதனனங்குருத்து யபகானறவற்ணற பச்ணசயகாக அடக்கட உணைவில் யசர்த்து வர அடுத்து வரும 
(பீரியட்) மெகாதவிடகாய் இயலசகாக இலகுவகாக மவளியயறும.

இதணன பினபற்றி வந்தகால் உடமபிற்கு ஆயரகாக்கியம கிணடக்கும எனபது திண்ணைம

உணைவு மெருத்துவம

கர்ப்பப்ணப யநகாயகாளிகள் : 1) ணவட்டமின ஈ, பி உள்ளை முணளைகட்டய பச்ணசப்பயறு, மககாள்ளு, கமபு;

2.இருமபுச் சத்துள்ளை உலர் அத்திப்பழம, உலர் திரகாட்ணச, யரகாஜகாப்பூகுல்கந்து, யபரீச்ணச, மவல்லம, 
எள், மவந்தயம, பீட்ரூட், மெகாதுணளை, சுண்ணடக்ககாய், கரிசலகாங்கண்ணிக் கீணர, முருங்ணகக் கீணர, 
மககாத்துமெல்லி, மபகாதினகா, கறியவப்பிணல;

3. சுண்ணைகாமபுச் சத்துள்ளை யகழ்வரகு, பீட்ரூட், பகாதகாம பருப்பு, முட்ணடக்யககாஸ, எள், சீத்தகாப்பழம, 
ஆரஞ்சு, பூண்டு, யகரட், எலுமிச்சமபழம ஆகிய உணைவுகணளை அனறகாட உணைவில் மபருமெளைவு 
யசர்த்துக்மககாண்டு வந்தகால் நலம மபறலகாம.

ககாணலயில் மவறும வயிற்றில் யசகாற்றுக்கற்றகாணழச் சகாறு, ஊறணவத்த மவந்தயம இவற்றுள் ஒனணற 
உண்ணை யவண்டும. ஈஸட் யரகாஜன நிணறந்த உணைவுகளைகான பப்பகாளி, மவண்ணட, மசமபருத்திப் பூவின 
இதழ்கள் கருயவப்பிணல, கருணணைக் கிழங்கு, உளுந்தங்களி முதலியவற்ணறச் யசர்த்துக் மககாள்ளை 
யவண்டும.

நகாள்யதகாறும ககாணலயில் மவறும வயிற்றில் மூலிணகச்சகாறு உண்ணுதல், தினமும அணர மெணி யநரம 
ஆசனப் பயிற்சி மசய்தல், 
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உணைவில் மபருமபங்கு பச்ணசக் ககாய்கறிகள், பழங்கள் யசர்த்தல், எளிய பருத்தி ஆணடகணளை 
அணிதல் என வகாழ்க்ணக முணறணய மெகாற்றிக்மககாண்டகால் கர்ப்பப்ணப யநகாய்கள் மெட்டுமெல்ல, எந்த 
யநகாயும மபண்கணளை அண்டகாது. 

சிறுத்திருக்கும மெகார்பகத்ணதப் மபரியதகாக்க

உடல் எணடணயக் கூட்டனகால் மெகார்பகமும மபருக்கும. அதற்கு முந்திரி, பகாதகாம பருப்பு, வகால்நட், உலர் 
அத்திப்பழம, உலர் திரகாட்ணசப்பழம, பிஸதகாப் பருப்பு, மவள்ளைரி விணத,பிளைகாக்ஸ ஸீட் (Flax Seed) 
பறங்கி விணத யபரீச்ணச இவற்ணற ககாய்மவட்டும மவட்டயில் சிறுசிறுதுண்டுகளைகாக்கி மிக்ஸயில் 
யபகாட்டு அணரத்துப் பிறகு மநல்லிக்ககாய் அளைவு உருண்ணட களைகாக உருட்ட நகாமளைகானறுக்கு இரண்டு 
உருண்ணடகள் உண்க. எள்ளுருண்ணட சகாப்பிடுக. பப்பகாளி சகாப்பிடுக. முருங்ணகக் கீணரணயத் துவரம 
பருப்புப் யபகாட்டுத் துவட்டலகாக மநய் யசர்த்து உண்க. 

பயிற்சி

முனபுறம ணககணளைத் தட்டுக. பினபுறம ணககணளைச் யசர்த்துத் தட்டுக. - 20 முணற மசய்க.

புஷ் அப் அதகாவது தண்டகால் யபகால் மசய்க. வலது ணகணயத் தணரயில் ஊனறி (புஷ் அப்) சகாய்வு 
பலணகயபகால் நினறு இடது ணகணய வகாணன யநகாக்கி விரிக்கவும. அயத யபகால் இடது ணகயில் நினறு 
வலது ணகணய விரிக்கவும. 

மெஸகாஜ

யதங்ககாய் எண்மணைய் யதய்த்து மெஸகாஜ மசய்க. முணலக் ககாமணப யநகாக்கி மெகார்ணப 300 முணற தட்டுக.

வணலத்தளைத்தில் YOU TUBE இல் How to Increase Breast Size எனபணதப் பகார்க்கவும. 

தகாய்மெகார்களின மெகார்பகம பகால்மககாடுத்துப் மபரிதகானணத அழககாகச் சிறியதகாக்க

சகாத்துக்குட, ஆரஞ்சுப் பழங்கள் பச்ணசக் ககாய்கறிகள் பசுங்கலணவ உண்க. உடல் எணட குணறந்தகால் 
மெகார்பகமும சிறியதகாகும. க்ரீன ட அருந்துக.

ஒரு யககாப்ணப மவந்நீரில் ஒரு யதக்கரண்ட கிரீன ட இணலகணளைப் யபகாட்டுப் பத்து நிமிடம கழித்து 
வடகட்ட அருந்துக. மூனறு யவணளை இது யபகால் அருந்துக.

இஞ்சி ஒரு யதக்கரண்ட, தண்ணீர் 1% யககாப்ணப யசர்த்து ஐந்து நிமிடம சுடணவத்துப் பிறகு யதன ஒரு 
யதக்கரண்ட கலந்து உண்க.

முட்ணட மவள்ணளைக் கருணவ மெகார்பில் தடவுக. அணர மெணி யநரம கழித்து மவங்ககாயச் சகாற்றில் 
கழுவுக.

ஃபிளைகாக்ஸ லீட் (Flax seed)இல் ஓயமெககா 3 உள்ளைது. எனயவ அணத ஒரு யதக்கரண்ட உண்க.

எட்டு  நணடப்  பயிற்சி  அணர  மெணி  யநரம  மசய்க.  பத்து  நிமிடம  படக்கட்டல்  ஏறி  இறுங்குக.
முடந்தளைவு தண்டகால் எடுக்கவும.

தணலக்கு யமெல் இருணககணளையும தூக்கிப் பினபுறம முடந்தவணர சகாய்க்கவும.

தயிர் அணரக் யககாப்ணப, ஐந்து மெணி யநரம ஊற ணவத்த மவந்தயம, மவள்ணளைக்கரு இணவ 
மூனணறயும கலந்து அணரத்து மெகார்பில் பூசி அணரமெணி யநரம கழித்துக் கழுவவும. ஆலிவ் ஆயிணலத் 
யதய்த்து மெகார்ணப மெஸகாஜ மசய்க. ஐஸ ஒரு நிமிடம மெகார்பில் ணவக்கவும.கற்றகாணழ மஜல்லிணயக் 
மககாண்டு பத்து நிமிடம மெகார்புகணளை மெஸகாஜ மசய்க. மெகாதுணளைத் யதகாணல அணரத்து மபகாறுக்கும சூடகான 
யதங்ககாய் எண்மணைய் கலந்து மெகார்பில் பூசி அணர மெணி கழித்து மெகார்ணபக் கழுவுக.
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மவந்நீர்க் மககாண்டு மெகார்ணபக் கழுவுக. பிறகு தண்ணீர் மககாண்டு மெகார்ணபக் கழுவுக. இப்பட மெகாறி மெகாறிச் 
மசய்க. கணடசியில் தண்ணீரில் முடக்கவும. நீச்சல் மதரிந்தகால் நீந்துக. நீச்சல் அடப்பது யபகால் ணககணளைச்
சுற்றுக. ஸகிப்பிங் ஆடுவது யபகால் ணககணளைப் பக்கவகாட்டல் நீட்ட முனபுறம சுற்றுக. 

(மெகாற்றி) பினபுறம சுற்றுக. திரியககாணைகாசகானம, பகாத ஹஸதகாசனம, உஸட்ரகாசனம, புஜங்ககாசனம அர்த்த 
சிரசகானம விபரீதகரணி மசய்க.
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சுகமெகான மெகப்யபறு

மெகப்யபறு தகாய்ணமெ எனபது மபண்களுக்யக உரிய மபருஞ் சிறப்பகாகும. அதனகால் தகான தகாயகானவள், 
மெகாதகா, பிதகா, குரு, மதய்வம எனற வரிணசயில் முதலிடத்தில் ணவத்து வணைங்கப்படுகிறகாள்.

சமூகக் கடணமெ/மபகாறுப்பு

நல்ல ஆயரகாக்கியமெகான குழந்ணதணய, மகட்டக்ககாரக் குழந்ணதணய, சமூகத்தில் எல்யலகாருடனும 
இணைங்கி இனிணமெயகாக வகாழும குழந்ணதணயப் மபற்றுத்தருவது ஒரு மபண்ணின சமூகக் 
கடணமெயகாகும. மபகாறுப்பும ஆகும.

அப்படப்பட்ட குழந்ணதணயப் மபற பரமபணர 50 சதவீதம தகான ககாரணைம. கர்ப்பககாலத்தில் தகாய் 
உடல் மென ஆயரகாக்கியமெகாக இருப்பது இனமனகாரு 50 சதவீதம.

குழந்ணத 3 வயது வளைரும வணரக்கும மககாடுக்கப்படும உணைவு, கவனிப்பு, வளைர்க்கும விதம ஆகியணவ 
ஒரு மெனிதனின வகாழ்வு முழுவதும பிரதிபலிக்கும. மூனறு வயது வணர நனகு அக்கணரயுடன வளைர்க்க 
யவண்டும.

மெணல யபகானற மசல்வத்ணதத் துறந்த பட்டனத்தகார் தகாயின அனணபத் துறக்க முடயவில்ணல. அவர் 
தகாயகார் இறந்த யபகாது,

ஐயிரண்டு திங்களைகாய் அங்கமமெலகாம மநகாந்து மபற்று

 ணபயமலனறயபகாயத பரிந்மதடுத்துச் - மசய்ய இரு

 ணகப்புறத்தியலந்திக் கனகமுணல தந்தகாணளை 

எப்பிறப்பில் ககாண்யபனினி? 

எனறு அழுது புலமபினகார்.

தகாய்ணமெப் யபறும பிரசவமும

ஒரு கரு உருவகானயநரத்தில் இருந்து குழந்ணதணயப் மபற்மறடுக்கும யநரம வணரயிலகான ககாலம- 
உண்ணமெயியலயய ஒரு தகாய்க்குக் கிணடக்கும ஆனந்த அனுபவம.

கருத்தரித்தல் எனனும அதிசய நிகழ்விணன அறிவியல் பூர்வமெகாக அறிந்து மககாள்ளையவண்டும. கரு 
உருவகானதும அணத எதிர்மககாள்ளைவும பகாதுககாக்கவும மபண்களின கருப்ணபயும உடலும எப்படத் 
தயகாரகாகிறயதகா அயதயபகால மெனதளைவிலும தயகாரகாக யவண்டும. உடனபகாட்டு எண்ணைங்களும 
ஆயரகாக்கியமெகான சூழலும சத்துள்ளை உணைவுகளும யயகாககாசனப் பயிற்சிகளும நணடப்பயிற்சியும ஒரு 
மபண்ணுக்கு மெகப்யபற்ணற இனிய அனுபவமெகாக மெகாற்றுகினறன.

சுகமெகான பிரசவத்திற்கு இந்த நூல் உதவும. உங்களுக்குக் மககாடுப்பிணன இருந்ததகால் இந்த நூணலப் 
படக்கிறீர்கள்.

கருத்தரிக்குமுன

கணைவன, மெணனவி இருவரும உடல் எணடணயக் கட்டுக்குள் ணவத்திருக்க யவண்டும. பி.எம.ஐ. 25 க்குள் 
இருக்க யவண்டும. முட்ணட மெற்றும விந்தணு தரத்துடன இருக்க உடல் எணட கட்டுக்குள் இருப்பது 
அவசியம.
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சரகாசரி உடல் எணடணயப் பரகாமெரிப்பதன மூலம கர்ப்பக்ககாலத்தில் ஏற்படக்கூடய உயர் ரத்த 
அழுத்தம, சர்க்கணர யநகாய், அதிக எணடயுடன குழந்ணத பிறப்பது, சியசரியன யபகானறவற்ணறத் 
தவிர்க்கலகாம.

 பிஎம.ஐ = உடல் எணட கியலகா கிரகாம

                           (உயரம மீட்டர்) X (உயரம மீட்டர்.) 

இயற்ணகயகான மெகப்யபறு

''மெககாரகாட்டர மெகாநிலத்தில் ஒரு பழங்குட கர்ப்பிணிப் மபண் 15 நிமிடத்தில் குழந்ணதணய ஈனமறடுத்து 
அந்தக் குழந்ணதயயகாடு கூடகாரத்ணத விட்டு மவளியயறினகாள். கூக்குரல் இல்ணல. வலி இல்லகாப் பிரசவம
ஓர் இயற்ணகயகான நிகழ்வு; வலி எனபது மெனதில் ஒரு பதிவு.''

இவ்வகாறு ஒரு நூலில் படத்யதன. உடல் உணழப்பகால் பழங்குட மெக்கள் சுலபமெகாக, வலி இல்லகாமெல் 
பிள்ணளை மபறுகினறகார்கள்.

அறுணவ மெகப்யபற்றின தீணமெகள்

"இனறு நகர்ப் புறங்களில் எல்லகாப் பிரசவங்களும மெருத்துவமெணனகளியலயய நணடமபறுகினறன. 
மபருமபகாலகான மெகளிர் அறுணவச் சிகிச்ணசயில் தகான குழந்ணத மபறுகினறகார்கள். அறுத்த இடத்தில் 
உள்ளை புண் ஆறுவதற்கு மெட்டும 6 மெகாத ககாலமெகாகும. சிகிச்ணசக்குப் பினனர் 6 மெகாத ககாலம வணர 
'நிற்ககாயத, நடக்ககாயத, பளுவகானவற்ணறத் தூக்ககாயத' எனறு எத்தணன எத்தணன கட்டுப்பகாடுகள்!

அறுணவ சிகிச்ணசயினகால் தகாய்க்கும குழந்ணதக்கும உள்ளை பிணணைப்பு, பகாசம, அனபில் கூட சற்று 
இணடமவளி வருகிறது.

இனவிருத்தி மசய்வது மெனித குலம மெட்டுமதகானகா? உலகில் உள்ளை அணனத்து ஜீவரகாசிகளுமதகான 
இனவிருத்தி மசய்கினறன. எந்த உயிரினத்திற்கு அறுணவச் சிகிச்ணச நணடமபறுகிறது?''

இவ்வகாறு ஆர். ஸ்ரீனிவகாசுகி எனற மபண்மெணி 2010 டசமபர் இயற்ணக மெருத்துவம இதழில் எழுதி 
உள்ளைகார். 

இயற்ணகப் பிரவசத்துக்கு எளிய வழி

அப்படமயனறகால், இனி இயற்ணகயகான - எளிதகான பிரசவத்திற்கு வழியில்ணலயகா! வழி 
இருக்கிறது.மெனம உண்டகானகால் மெகார்க்கம உண்டு.

குழந்ணத பிறக்கும நகாள்

குழந்ணத பிறக்கும நகாணளைக் கணைக்கிட கணடசி மெகாதவிலக்குத் மதகாடங்கிய நகாளிலிருந்து மூனறு 
மெகாதங்கணளைக் கழித்து ஏழு நகாணளைக் கூட்ட யவண்டும. கணடசி மெகாத விலக்குத் மதகாடங்கிய நகாள் சனவரி 
12 ஆம யததி எனறகால், சனவரி 12 லிருந்து மூனறு மெகாதத்ணதக் கழித்தகால் அக்யடகாபர் 12 ஆம யததி வரும. 
அதனுடன 7 நகாணளைக் கூட்டனகால் அக்யடகாபர் 19 ஆம யததி வரும.

கருவில் நலமெகான குழந்ணத வளைர

வயிற்றில் நனகு உடல் மென ஆயரகாக்கியத்யதகாடு வளைர்ந்த குழந்ணதணயப் பட பட எனறு 
மசகால்லகாமெயல நனகு படக்கும. ஞகாபகசக்தி திருமுருக கிருபகானந்த வகாரியகாருக்கு இருந்தது யபகால் 
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இருக்கும. விணரவில் எணதயும புரிந்து மககாள்ளும. கிரகித்துக் மககாள்ளும. மென இறுக்கமெகான 
மபண்ணுக்குப் பிறக்கும குழந்ணதக்குப் யபச்சுவரத் தகாமெதமெகாகும.

நல்லமெனநிணல, நல்ல சத்துள்ளை உணைவு, நல்ல சூழ்நிணல யதணவ.

உண்ணுதல், குளித்தல் யபகானற எல்லகா யவணலகணளையும ஆத்மெகார்த்தமெகாகச் மசய்ய யவண்டும.

வயிற்றில் உள்ளை கரு, உடலகாலும உள்ளைத்தகாலும அறிவகாலும சமுதகாயத்தில் வகாழ்வதற்கு ஏற்ற 
முணறயில் நல்ல உணைர்ச்சிகணளை மவளிப்படுத்தும முணறயிலும வளைர யவண்டும. ஐந்து மெகாதத்திலிருந்து 
வயிற்ணறத் மதகாட்டுத் தந்ணதயும தகாயும வயிற்றில் உள்ளை குழந்ணதயயகாடு யபச யவண்டும. வயிற்றில் 
உள்ளை குழந்ணதயயகாடு யபசினகால் மவளியில் வந்த பிறகும தந்ணதயின மசகால்லுக்குக் கட்டுப்படும.

ஏழகாவது மெகாதம வணளைககாப்பு மசய்வதகால் கண்ணைகாட வணளையல் எழுப்பும ஒலி குழந்ணதக்கு இதமெகாக 
இருக்கும. உறவினர்கள் நண்பர்கள், சிகப்பகானவர், கறுப்பகானவர், மெகாநிறமெகானவர், உயரமெகானவர், 
குட்ணடயகானவர் இப்படப் பல நிறத்தவர் பல வணகயினர் பல வயதினர் வந்து கலந்து மககாள்வதகால் 
குழந்ணத வயிற்றுக்குள்ளிருந்து பகார்த்துப் பழகியதகால் மவளி உலகுக்கு வந்த பினனர் அணனத்துத் 
தரப்பினருடனும சகஜமெகாகப் பழகுவதற்குப் அது நல்ல வகாய்ப்பகாக அணமெயும.

கருவுற்ற தகாணய மெகிழ்ச்சியகாக ணவத்துக் மககாள்ளை வணளைககாப்பு உதவும.

கருவுற்ற தகாய் மூணளைக்கும யவணல மககாடுக்க யவண்டும. புதிர்கணளை விடுவிக்கப் பழக யவண்டும. 
விடுகணதகணளைப் படத்து விணட மசகால்ல யவண்டும.

புதிது புதிதகாக ஏதகாவது மசய்ய யவண்டும. நல்ல இணசணயக் யகட்க யவண்டும. இணசக்கருவிகள் 
தரும இணசகணளைக் யகட்கலகாம. மமெல்லிணசகணளைக் யகட்கலகாம.

இனறு மெட்டும நல்லபடயகாக வகாழக் கற்றுக் மககாண்டகால் எல்லகா நகாள்களும நல்லநகாள்கயளை.

நகாளைமில்லகாச் சுரப்பிகள் நல்ல படயகாகச் சுரக்கும நீர்கணளைச் சுரந்தகால் உடல் ஆயரகாக்கியமெகாக இருக்கும. 
அதற்குச் மசய்யும யவணலகணளை ஈடுபகாட்யடகாடு மசய்யயவண்டும.

உடல் உணழப்பினகால் அக்ககாலப் மபண்டர் வலியில்லகாமெல் சுலபமெகாகக் குழந்ணதணயப் மபற்றகார்கள். 
உடல் உணழப்பு இல்லகாத இக்ககாலப் மபண்களுக்கு உடல் உணழப்புக்குப் பதிலகாக எளிய யயகாககாசனப் 
பயிற்சிகள் உள்ளைன. அவற்ணற கருத்தரித்த 4 மெகாதங்களுக்குப் பிறகு ககாணலயில் மெலஜலம கழித்த பிறகு, 
குளித்த பிறகு, மசய்து வருவதன மூலம, சுலபமெகாக, சுகமெகாகக் குழந்ணதணயப் மபற்மறடுக்கலகாம. 
இப்பயிற்சிகணளை மெகாணலயிலும மசய்வது நல்லது.

நணடப்பயிற்சி

கருவுற்றதகாயுடன நணடப்பயிற்சி மசய்யும யபகாது, கணைவனும யசர்ந்து நடப்பது நல்லது. நீண்டதூர 
ஓட்டப் பந்தயப் யபகாட்டயில் கலந்து மககாள்பவர்கள் பல நகாள்கள் பயிற்சி மசய்வணதப் யபகால சுகமெகான 
பிரசவம எனற நிகழ்வுக்கும கருவுற்ற தகாயும தனணனத் தயகார்படுத்திக் மககாள்ளை நணடப் பயிற்சியும 
யயகாகப் பயிற்சியும யதணவ.

இடுப்மபலுமபு நணடப்பயிற்சியிலும யயகாகப் பயிற்சியிலும மநகிழ்ந்து வணளைந்து மககாடுக்கும. 7, 8, 9
மெகாதங்களில் ணக வீசி நடக்கலகாம. மிக விணரவகாக நடக்க யவண்டகாம. நிதகானமெகாக நடக்கவும.

17



யயகாககாசனப் பயிற்சிகள்

யயகாககாசனங்கள் ஏன மசய்ய யவண்டும?

உடல் நலம எனபது எனன?

சமெமெகாய் உஷ்ணைம உடமலங்கும உணைர  சரீரம எழிமலகாடு இயங்கும. சுகமும

 நல்ல பசியும அயர்ந்த உறக்கமும பணிணயப் பிணைக்கினறி ஏற்கும உடலும பிணியகாம யசகாமபல் 
அண்டகாதிருக்க ககாலந்தனியல கழிமபகாருள் கழிதலும உடல் நல உயர்வின லட்சணைமெகாயமெ

 'வகாழ்க்ணகப் பூங்ககா' நூலில் டகாக்டர் மபகாற்யககா அவர்கள் 'அலுப்பினறி உணழத்திடவும அனபுவழி 
நினறிடவும ஆற்றல் யவண்டும' எனகிறகார். அதகாவது ஆற்றல் இருந்தகால் தகான உடல் பணிணயப் 
பிணைக்கினறி ஏற்கும. ஆற்றல் இருந்தகால் தகான அனபு வழி நிற்க முடயும.

யயகாககாசனங்கள் மசய்வதகால் ஆற்றல் கிணடக்கும. உடல் எழியலகாடு இயங்கும. நல்ல பசி 
உண்டகாகும. கழிமபகாருள் கழிய யவண்டய ககாலத்தியல கழியும.

உடல் உணழப்புள்ளைவர்கள் ஆசனங்கள் மசய்ய யவண்டயதில்ணல எனறு பலர் தவறகாக 
எண்ணுகினறனர்.

''உடல் உணழப்பு எல்லகா உறுப்புகளுக்கும மபகாருத்தமெகான பயிற்சியகாக அணமெவது அரிது. உடலுக்குப் 
மபகாருத்தமெகான வணகயில் பயிற்சி அளிக்கப்பட்டகால்தகான உடல் பக்குவம மபறும'' எனறு டகாக்டர் 
மபகாற்யககா குறிப்பிட்டுள்ளைகார்கள்.

யயகாககாசனம மசய்வதகால் ஏற்படும நனணமெகள்

ஆயரகாக்கிய ரகசியம நூலின முகவுணரயில் யயகாகி வி.என. குமெகாரசுவகாமி அவர்கள் குறிப்பிட்டுள்ளைது.

'' 'கல்கி' பத்திரிணகயின ஆசிரியர் ரகா.கிருஷ்ணைமூர்த்தி அவர்கள் அவரது மெகன கி.ரகாயஜந்திரன 
பனனிரண்டு வயது முதல் பதிணனந்து வயது வணரயில் ஓர் அங்குலம கூட வளைரகாமெலிருந்தகான. 
யயகாககாசனப் பயிற்சி ஆரமபித்த ஒரு வருடத்திற்குள் ஆறு அங்குலம வளைர்ந்து விட்டகான. யயகாககாசனப் 
பயிற்சி மதகாடங்கிய சில மெகாதங்களுக்குள்யளையய உடல் நிணற (எணட) அதிகமெகாகத் மதகாடங்கியது. யதக 
ஆயரகாக்கியத்ணதக் ககாத்துக் மககாள்வது யதர்வில் யதறுவணத விட ஆயிரம மெடங்கு முக்கியமெகானது.''

புகழ்மபற்ற வழக்கறிஞர் அல்லகாட கிருஷ்ணை சகாமி அய்யரின வகாத யநகாணய யயகாககாச்சகாரியகா 
கிருஷ்ணைமெகாச்சரியகா அவர்கள் யயகாககாசனம மெற்றும ஆயுர்யவத சிகிச்ணச மூலம குணைமெகாக்கினகார்கள்.

திருமெதி மீனகா யசகாமெசுந்தரம எனற உறவினர் தமெது ணதரகாய்டு பிரச்சணனக்கு இயற்ணக உணைவு, 
யயகாககாசனங்கள் மூலம தீர்வு கண்டு நலமெகாக உள்ளைகார்கள்.

நரமபியல் நிபுணைர் டகாக்டர் ரகாமெமூர்த்தி அவர்கள் 1997 இல் அண்ணைகாமெணலப் பல்கணலக் கழக 
64 ஆவது பட்டமெளிப்பு விழகா உணரயில் யயகாககாசனங்கள் மசய்வது மூணளையின திறணன யமெமபடுத்தும 
எனறு குறிப்பிட்டுள்ளைகார்.

யயகாகி வி.என. குமெகாரசுவகாமி அவர்களும ஆயரகாக்கிய ரகசியம நூலில்

 "யநகாய்கள் எல்லகாம வரகாமெல் இருக்கவும வந்தகால் யபகாக்கவும மிகப் பழணமெயகானதும நமெது 
முனயனகார்கள் அனுசரித்து வந்ததுமெகான ஒருமுணற இருக்கிறது. அதுதகான யயகாககாசனம. அணத எந்தக் 
ககாரணைத்தினகாயலகா நகாம மெறந்துவிட்யடகாம. பல தணலமுணறகளைகாகயவ நமெக்கு அணதப் பற்றி ஒனறும 
மதரியகாது. பழணமெயில் நமபிக்ணகயுள்ளை சில யயகாகிகள் சந்நியகாசிகள் மெட்டுயமெ ஆசனம மசய்து 
வந்ததகாயலயய குடுமபத்தில் இருப்பவர்கள் ஆசனம மசய்வது தவறு எனற எண்ணைம நம மெனதில் 
எவ்வகாயறகா உண்டகாகி விட்டது.'
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ஆயரகாக்கிய ரகசியம நூலில் யயகாகி வி.என. குமெகாரசுவகாமி அவர்கள் எழுதியுள்ளைதகாவது ''ககாணலயில் 
கிழக்கில் சூரியன உதிப்பது எவ்வளைவு நிச்சயயமெகா அவ்வளைவு நிச்சயமெகாகச் மசகால்லலகாம, யயகாககாசனம 
மசய்பவருக்கு யநகாய் வரகாமெல் இருக்கும எனபணத''

அதற்மகனறு யநரயமெகா, பணைச் மசலயவகா ஒனறும கிணடயகாது. ஏணழகள், பணைக்ககாரர்கள் அணனவரும 
மசய்யலகாம.

யயகாகி வி.என. குமெகாரசுவகாமி யமெலும கூறுவது “வியகாதிகணளை எதிர்த்துத் தகாக்கக் கூடய சக்திணய 
வழங்கும தகுதி பூரணைமெகாய் யயகாக ஆசனங்களில் தகான அணமெந்திருக்கிறது. அபூர்வ ரஸக்யககாளைங்கணளை 
(நகாளைமில்லகாச் சுரப்பிகணளை) ஆசனங்களின மூலமெகாய்த்தகான ஆளை முடயும. அக்யககாளைங்களின 
ஹகார்யமெகான களைகால் தகான வியகாதிமயனும வியரகாதிணய மவற்றி மககாள்ளைமுடயும.''

வள்ளுவப் மபருந்தணக இல்லறவியலில் 56 ஆவது குறளில்

"தற்ககாத்துத் தற்மககாண்டகாற் யபணித் தணகசகானற

மசகாற்ககாத்துச் யசகார்விலகான மபண்' 

எனறு கூறியுள்ளைகார். 

மமெகாழிஞகாயிறு யபரகாசிரியர் ஞகா. யதவயநயப் பகாவகாணைர் அவர்கள் தமெது உணரயில் கூறியுள்ளை 
உணர வருமெகாறு:

''தன கற்ணபயும உடல் நலத்ணதயும ககாத்துத் தன கணைவணனயும உண்ட, மெருந்து, முழுக்கு 
முதலியவற்றகாற் யபணி, தம இருவணரயும பற்றி தகுதி வகாய்ந்த உலக மெதிப்ணபயும ககாத்து, பிறர்க்குச் 
மசய்யும அறவிணனகளிலும தளைர்ச்சியில்லகா தவள், இல்லறத்திற்குச் சிறந்த மபண்ணைகாவகாள்.''

எனயவ தனனுணடய உடல் நலத்ணதயும மெனநலத்ணதயும சமுதகாய நலத்ணதயும ககாத்துக் மககாள்ளை 
யவண்டய கடணமெயும மபகாறுப்பும மபண்ணுக்கு உள்ளைது எனபணத வள்ளுவப் மபருந்தணக 
வலியுறுத்தியுள்ளைகார்.

யயகாககாசனம

 அழகு

வணளையக் கூடய தனணமெயுணடய முதுமகலுமபும உடலுயமெ உண்ணமெயகான அழககான 
ஆயரகாக்கியமெகான ஒனறகாகும.

உறுதியகான அயதசமெயம முதுமகலுமணப வணளையும தனணமெயுணடயதகாக்க யயகாகப் பயிற்சி மபரிதும 
உதவுகிறது.

வணளையக் கூடய தனணமெயுணடய முதுமகலுமபும உடலுயமெ உண்ணமெயகான அழககான 
ஆயரகாக்கியமெகான ஒனறகாகும.

உறுதியகான அயதசமெயம முதுமகலுமணப வணளையும தனணமெயுணடயதகாக்க யயகாகப் பயிற்சி மபரிதும 
உதவுகிறது.
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சரியகாக நிற்கும முணற

கர்ப்பிணிகள் இரு ககால் களிலும அவர்களின 4 எணட சமெமெகாக தகாங்கி இருக்குமபட

குதிககால்கள் மெற்றும விரல்கணளை சமெனபடுத்தி யநரகாக நிற்க யவண்டும. முனபுறம குனியகாது யநரகாக

- நிற்பது அவசியம. ஓரிடத்தில் நீண்ட யநரம நிற்கயவண்டய நிணல ஏற் பட்டகால், ஒரு ககாணல முன 
ணவத்து அந்தக் ககாலில் உட மலணடணயத் தகாங்குமெகாறு மசய்து சில நிமிடங் களுக்கு நிற்க யவண்டும. 
பினனர் மெற்ற ககாலில் அயதயபகால மெகாற்றி நிற்க யவண்டும.

 சரியகாக உட்ககாரும முணற

நகாற்ககாலியில் உட்ககாருமயபகாது, நகாற் ககாலியின நுனியில் உட்ககாரக் கூடகாது. நகாற்ககாலியில் அமெர்ந்து 
முதுகுப்புறம யநரகாக இருக்குமெகாறு பினபகுதிணயயும மதகாணட களுக்கும தகாங்குதலகாக அதகாவது 
சப்யபகார்ட் இருக்குமபட ககால்கணளை சிறிது இணடமவளி விட்டு ணவத்து, தணரயில் பகாதங்கள் பதியுமபட 
உட்ககாருவது சிறந்ததகாகும.

நகாற்ககாலியில் அமெருமயபகாது 'திடு' மமென  நகாற்ககாலியில் விழுமபட உட்ககாரகாது, ககால் தணசகணளை 
உட்ககாரவும எழவும உபயயகாகிப்பது அவசியம. முதலில் நகாற்ககாலியின முன நுனியில் உட்ககார்ந்து, 
பினனர் பினபுறமெகாக உங்கள் ககால்களின உதவியகால் இழுத்து உட்ககார யவண்டும. 
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தணரயிலிருக்கும மபகாருட்கணளை எடுக்கும முணற

தணரயிலிருக்கும மபகாருட்கணளை எடுக்க முனபுறமெகாகக் குனிவணதத் தவிர்த்துவிடுங்கள். முழங்ககாணல 
மெடத்து, பின பகுதிணய யநரகாக ணவத்துக்மககாண்டு குத்துக்ககாலிட்டு உட்ககார்ந்து எடுக்க யவண்டய 
மபகாருணளைக் ணகயில் எடுத்து, பினபுறத்ணத யநரகாக ணவத்துக் மககாண்டு முழங்ககால் மெற்றும இடுப்ணப 
வணளைத்து ககால்களின தணசகணளை உபயயகாகித்து மமெதுவகாக யநரகாக நிற்கும

நிணலக்கு வரயவண்டும. இவ்வகாறு மசய்யும யபகாது முனபகுதிணய வணளைக்கக்கூடகாது.

உயரமெகான அலமெகாரியிலிருந்து மபருட்கணளை எடுக்கும முணற 

உயரமெகான அலமெகாரி அல்லது மஷல்ப்பில் இருக்கும மபகாருட்கணளை எடுத்தணலயய ஒரு உடற்பயிற்சி 
யபகால நிணனத்துச் மசய்ய யவண்டும. நீங்கள் மஷல்ப்பில் இருக்கும மபகாருணளை எடுக்க எழுமபுமயபகாது 
மூச்சிணன உள்ளிழுக்க யவண்டும. பினனர் ககால் விரல்களின மீது ககாணல ஊனறி உயர்த்தி அயத சமெயம 
இரு ணககணளையும யமெயல மககாண்டுமசல்ல யவண்டும. மபகாருணளை எடுத்த பினனர், ககால்கணளை 
குதிககாலகால் ஊனறி மூச்சிணன மவளியய விட்டுக்மககாண்யட கீயழ ணவக்க யவண்டும. 
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தளைர்ச்சியுறச் மசய்யும உடற்பயிற்சிகள் (Relaxation Exercises)

உடற்பயிற்சிகணளை ஆரமபிக்கும யபகாது தளைர்வுறச் மசய்யும கணலயயகாடு ஆரமபியுங்கள். இது 
பிரசவத்தின யபகாது யதணவயகானதும உபயயகாகமெகானதுமெகாம.

தணரயின மீது ககால்கணளை அகட்டயும, ணககணளை விரித்துக் மககாண்டும படுங்கள். ணககணளை யும, 
ககால்கணளையும விரிக்கும யபகாது மூச்சிணனப் பிடத்துக் மககாள்ளை யவண்டும. பினனர், மமெதுவகாக 
மூச்சிணன மவளியய விட யவண்டும. யமெலும,

முழுணமெயகாகத் தளைர்ச்சி யணடயும வண்ணைம மெனத்ணத ஐக்கியப் படுத்த யவண்டும. ஆழமெகாக எப்படச் 
சுவகாசிப்பது எனபணதத் மதரிந்து மககாள்வது, கர்ப்பிணிகளுக்குப் பிரசவத்தின யபகாது உதவுவயதகாடு 
வயிற்ணறயும பலமெகாக்கும

.

    

1. தயகார் நிணலப் பயிற்சிகள் (ஒவ்மவகானறும 5 முணற)
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ஆ) உட்ககார்ந்த நிணலயில் ணககள், ககால்கள் விரல்கணளை நீட்ட மெடக்குதல்.

இ) ணககணளைத் தணலக்கு யமெயல உயர்த்திக் குமபிடுதல். முதுகுக்குப் பினனகால் ணக தட்டுதல்.

ஈ) 1. ணககணளைப் புரட்டக் யககார்த்து மெடக்குதல், நீட்டுதல். (படம 1)

2. கருடகாசனத்தில் ணவப்பதுயபகால் உள்ளைங்ணககணளைச் யசர்த்து ணவத்தல். (படம 2)

3. முதுகுக்குப் பினனகால் ஒரு ணக யமெலும, ஒரு ணக கீழுமெகாக ணவத்துக் யககார்த்தல். (படம 3)

4. முதுகுக்குப் பினனகால் மககாண்டு வந்து குமபிடுதல். (படம 4)

    உ) கண்கணளைச் சுழற்றுதல்.

ஊ) தணலணய வலமெகாகவும, இடமெகாகவும சுழற்றி, கழுத்துக்குப் பயிற்சி அளித்தல்.

    எ) ககாதுகணளை மெசகாஜ மசய்தல்.

ஏ) ஒருக்களித்துப் படுத்த நிணலயில் ணககள், ககால்கணளை உயர்த்தித் தகாழ்த்துதல். ணககணளைச் சுற்றுதல், 
ககால்களைகால் வட்டம யபகாடுதல்.

2. அர்த்தக்ககாடச் சக்கரகாசனம (3 முணற)

நினறு ககால்கணளை அகற்றி ணவக்கவும. இடது ணகணய உயர்த்தி ககாதருயக ஒட்ட ணவத்து வலது பக்கம 
சகாயவும. சிறிது யநரம நிற்கவும. பிறகு யநரகாக நிமிரவும. பினபு இவ்வகாறு இடது புறம மசய்யவும.

பயன: முதுமகலுமபும, முதுகுத்தண்டும இளைக்கமெணடயும. கல்லீரல், மெண்ணீரல், சிறுநீரகம பலப்படும. 

இடுப்மபலுமபு, யதகாள்பட்ணட, அடமுதுகு இளைக்கமெகாகும.

குதபகாதகாசனத்தில் வண்ணைத்துப்பூச்சி ஆட்டம (10 முணற)
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மசருப்பு ணதப்பவர் யபகால் உள்ளைங்ககால் கணளைச் யசர்த்து ணவக்கவும. முதுணக நிமிர்த்த வும. 
முழங்ககால்கணளை யமெலும, கீழும ஆட்டவும. முழங்ககால்கணளை முழங்ணகயகால் அழுத்தி முன

பக்கம முடந்தவணர சகாயவும.

பயன :  முழங்ககால்கள் பலப்படும, மசரிமெகானம கூடும, இடுப்பு மூட்டு இளைக்கமெணடயும, குழந்ணதப்
யபற்றினயபகாது வலி வரகாமெல் ககாக்கும.

 

4. உபவிஷ்ட யககாணைகாசனம (3 முணற)

அமெர்ந்து ககால்கணளை நீட்ட முடந்தவணர விரித்து ணவக்கவும. ணககணளை முழங்ககால்கள் மீது ணவக்கவும.

பயன : மூலகாதகாரச் சக்கரம இயங்கும. இடுப்மபலுமபு விரியும, முதுகு வலி குணறயும.

5. சுப்த வஜஜிரகாசனம (3 முணற)

மெ ண் ட யி ட் டு உட்ககார்ந்து முழங் ணககணளை ஊனறி, பி ன பு ற ம ப டு க் க வு ம . தணலணய பினபுறம 
சகாய்த்து மெகார்ணப நிமிர்த்தவும, 

ணககணளை உடமபின பக்க வகாட்டல் ணவத்துக் மககாள்ளைவும. பிறகு இயல்பு நிணலக்கு வரவும.

பயன  :  ககால்கள்,  முழங்ககால்கள்,  இடுப்மபலுமபு,  வயிற்று  உறுப்புகளுக்குப்  பயிற்சி  கிணடக்கிறது.
அமிலத் தனணமெ நீங்கும,வகாந்தி வரகாது மசரிமெகானம கூடும.
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6. பூணனயகாசனம (3 முணற)

முழங்ககால்கள்,  ணககணளை ஊனறிப் பூணன யபகால் தணர யில் நிற்கவும.  மூச்ணச மவளியய விட்டவகாறு
தணலணயத் மதகாங்க விட்டு வயிற்ணற உள்யளை இழுத்து முதுமகலுமணப ஒட்டகம யபகால் வணளைக்கவும.

 பிறகு இயல்பு நிணலக்கு வரவும. ககால்கணளை மெகாற்றி, மெகாற்றி நீட்ட பின இயல்பு நிணலக்கு  மககாண்டு 
வரவும

பயன : அட முதுகில் இறுக்கம நீங்கும. குடல்கள், இதயம, நுணரயீரல், கல்லீரல் வலிணமெ அணடயும. 

7. யகாணன நணட (3 முணற)

 

பகாதங்கணளைத் தணரயில் ணவத்துக் குந்தி (குத்துக் ககாலிட்டு) உட்ககாரவும. முழங் ககால்களுக்கு இணடயில் 
ணககணளை ணவக்கவும. (நமெஸ ககார ஆசனம) படம 11. உள்ளைங்ணககணளைத் தணரயில் ஊனறவும. முழங் 
ககால்கள் சற்று மெடந்து இருக்கலகாம. ஒவ்மவகாரு முது மகலுமபகாக உயரு மெகாறு முதுணக மமெதுவகாக 
உயர்த்த வும,யகாணன யபகால் நடக்கவும

பயன : தணல, கழுத்து, யதகாள்களுக்கு ஓய்வு கிணடக்கும. முதுகு, வயிற்றுத் தணசகள் பலன மபறும.
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8. புஜபகாத பீடகாசனம (3 முணற)

மெல்லகாந்துப் படுக்கவும. ககால் கணளை மெடக்கித் தணரயில் ஊனறவும, ணககளைகால் குதிககால்கணளைப் 
பிடக்கவும முழங்ககால்கள் 90 டகிரியில் இருக்கட்டும, இடுப்ணப உயர்த்திச் சற்று யநரம ணவக்கவும. 
பிறகு இடுப்ணப மமெதுவகாக இறக்கவும.

பயன : முதுமகலுமபு, இடுப்பு, மதகாணட பலப்படும. அட இடுப் மபலுமபு, கர்ப்பப்ணப இளைகும. 

9. அர்த்த பவணை முக்தகாசனம / பவணை முக்தகாசனம (3 முணற)

மெல்லகாந்து படுக்கவும.  வலது ககாணல மெடத்து,  ணககளைகால் பிடத்து,  வயிற்ணற அழுத்தித் தகாணட வணர
மககாண்டு  வரவும.  பின  இயல்பு  நிணலக்கு  வரவும.  அடுத்து  இவ்வகாறு  இடது  ககாணலயும  மசய்யவும.
பினனர் இரண்டு ககால்கணளையும வகாணன யநகாக்கி நீட்டயபட மெடத்து, முழங்ககாலுக்கு அருகில் ணககளைகால்
பிடத்து வயிற்ணற அழுத்தி, தகாணட வணர மககாண்டு வரவும. பினபு இயல்பு நிணலக்கு வரவும. 

பயன : வயிறு, மெலக்குடல் பகுதிகளில் அமிலத்தனணமெ அகலும. மசரிமெகானமினணமெ, வகாயு, 
மெலச்சிக்கல் நீங்கும.
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10. சுப்த பத்த யககாணைகாசனம (3 முணற)

பிள்ணளைப்  யபற்றுக்குச்  சிறந்த  ஆசனம.  மெல்லகாந்துப்  படுக்கவும.  ணககணளைப்  பக்கவகாட்டல்
ணவக்கவும.ககால்கணளை இழுத்து,  உள்ளைங் ககால்கணளைச்யசர்த்து,  முழங்ககால்கணளை முடந்தவணர  தணரயில்
படுமெகாறு பக்கவகாட்டல் விரிக்கவும. 10 மூச்சுகள் இழுத்து விடவும. பினபு இயல்பு நிணலக்கு வரவும. 

பயன : கருப்ணபணயப் மபரிதகாக்கும. இரத்த ஓட்டம அதிகரிக்கும. சுலபமெகாகப் பிரசவம ஆகும.

11.அனந்தசயன ஆசனம (3 முணற)

வ ல ப் பு ற ம ஒருக்களித்து ப் படுக்கவும. வலது ணகணய மெடத்து, தணலணயத் தகாங்கிப் பிடக்கவும. 
இடது ககாணல 90 டகிரிக்கு உ ய ர் த் த வு ம . இடது ககாணல இடது ணகயகால் முடந்த இடத்தில் பிடக்கவும. 
10 மூச்சுகள் இழுத்து விடவும.

பயன : இரத்த ஓட்டம, நிணை நீர் ஓட்டம சீரகாகும. ககால்களில் நீர் யதங்குவதகால் ஏற்படும வீக்கம 
வரகாது. 

12. யயகாககாசனப் பயிற்சி

சுவணர யநகாக்கி சுவருக்கருகில் மெல்லகாந்து படுக்கவும. ககால்கணளை ஆங்கில 'வி' எழுத்து யபகால் ககால்கணளை 
அகற்றி ணவத்துத் மதகாணடகணளை மெஸகாஜ மசய்யவும. பிறகு ககால்கணளைச் யசர்க்கவும.

13-ஆம ஆசனமெகாக பகாலசயன ஆசனம அல்லது சகாந்தி ஆசனம மசய்யலகாம. ஏயதனும ஒனறு யபகாதும
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13. அ) பகாலசயன ஆசனம

சற்று இடப் புறம ஒருக் களித்துப்படுக்கவும. இடது ககாணல 90 டகிரி யில் மெடக்கி தணரயில் 
ணவக்கவும. இடது ணகணய 90 டகிரியில் மெடக்கி ணவக்கவும. வலது ககால் நீட்டயபட இருக்கட்டும.

வலது ணக நீட்டயபட உடலின பக்கவகாட்டல் இருக்கட்டும. இயத யபகால் இடப்புறமும மசய்யலகாம. 
இடது முழங்ககால் இடது முழங்ணககளுக்குக் கீயழ தணலயணணைகணளை ணவத்துக் மககாள்ளைலகாம.

ஆ) சகாந்தி ஆசனம

மெல்லகாந்து படுக்கவும. ககால்கணளை 2 அட அகலத்தில் சுண்டு விரல் தணரயில் படுமெகாறு ணவக்கவும. 
ணககணளை உடலின பக்கவகாட்டல் அணர அட இணடமவளியில் ணவக்கவும. வலது ககால் விரல்களில் 
மதகாடங்கி ஒவ் மவகாரு உறுப்பின மீதும மெனணதச் மசலுத்தித் தளைர்த்தவும. அணவ ஓய்வு மபறுவதகாகக் 
கற்பணன மசய்யவும. அடுத்து முழு உடலும ஓய்வு மபறுவதகாகக் கற்பணன மசய்யவும.

பின 'நகான ஓய்வகாகவும, ஆயரகாக்கியமெகாகவும மெகிழ்ச்சியகாகவும இருக்கியறன. நகானும என 
குழந்ணதயும அளை வற்ற இனபத்ணத அனுபவிக்கியறகாம'' எனறு சங்கல்பம மசய்யவும.

நகாடசுத்தி

யயகாகி விஎன குமெகாரசுவகாமி பிரகாணைகாயகாமெம பற்றிக் கூறுவணதக் ககாண்யபகாம. நகாட சுத்திப் 
பிரகாணைகாயகாமெம நமெக்கு இரண்டு விதத்தில் பலன தருகிறது. ஒனறு நுணரயீரலில் பிரகாணை வகாயுணவ நிரப்பி 
இரத்தத்ணதச் சுத்தி மசய்து கரிய மில வகாயுணவ அகற்றுகிறது. அதனகால் நுணரயீரல், இரத்தம, நகாட 
முதலியணவ சுத்தமெகாகினறன. மெற்மறகானறு 'பிரகாணைகா' எனற சக்திணய நமெக்கு அளிக்கிறது. எவ்வளைவுக் 
மகவ்வளைவு 'இந்தப் பிரகாணைகா ஒருவனிடம நிணறந்திருக்கிறயதகா அவ்வளைவுக்கவ்வளைவு அவன பூரணை 
மெனிதன ஆகிறகான. ஆயரகாக்கியம, ஆனந்தம, சகாந்தம, அறிவு, யதஜஸ எல்லகாம அந்த மெனிதனிடம 
மபகாருந்தியிருக்கும.

நகாட சுத்தி மசய்பவர்களின ககாற்றுக் குழகாய் கிணளைக் ககாற்றுக் குழகாய்கள் முழுதும எப்மபகாழுதும 
சுத்தமெகாயிருக்கும. எத்தணகய ஜல யதகாஷ இருமெணலயும நகாட சுத்திணயத் தீவிரமெகாகச் மசய்தகால் சில 
நகாட்களியலயய ஓட்டவிடலகாம. பிரகாணை வகாயு எல்லகாத் துனபங்கணளையும ஒழித்து நனணமெயளிக்கும. 
இரத்தத்தில் பிரகாணைவகாயு நனறகாய்க் கலப்பதகால் இரத்த சுத்தி நனறகாய் ஏற்படும. பிரகாணைசக்தி 
இருப்பதகால் எணதயும எதிர்த்துப் யபகாரகாட மவல்லுந்திறன உண்டகாகும. ஆணகயகால் நகாட சுத்திணயயும

ஆசனம மசய்து வரும நண்பர்கள் மசய்ய யவண்டயது மிகமிக அவசியம.''

பிரகாணைகாயகாமெம

பிரகாணைகாயகாமெப் பயிற்சிகளில் குமபகம (மூச்ணச உள்யளை அடக்குதல்) மசய்யகாமெல் நகாட சுத்திப் 
பயிற்சிகணளைத் தகாய்ணமெப் யபறு ககாலம முழுவதும மசய்யலகாம. இந்த ஆழ்ந்த மூச்சுப் பயிற்சியும பிரசவ 
யநரத்தில் ஏற்படும வலிணயக் கணிசமெகாகக் குணறக்கும.

குழந்ணத பிறந்து மூனறு மெகாதககாலத்திற்குப் பிறகு ஆசனங்கணளைச் மசய்யலகாம. 
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நகாசிக முத்திணர

வலது ணக நடுவிரணலயும, ஆள்ககாட்ட விரணலயும மெடத்துக் மககாள்ளைவும. மெற்ற விரல்கள் நீட்டயபட
இருக்கட்டும.

 நகாடசுத்திப் பிரகாணைகாயகாமெம / ஏக நகாட சுத்தி

வலது  நகாசிணய  வலது  கட்ணட  விரலகால்  பூப்யபகால  மூடக்  மககாண்டு  இடது  நகாசியினகால்  மூச்ணச
மமெதுவகாக  உள்யளை  இழுக்க  யவண்டும.  இடது  நகாசியினகாயலயய  மமெதுவகாக  மவளிவிட  யவண்டும.
இப்பட  6  தடணவ  மசய்ய  யவண்டும.  பிறகு  இடது  நகாசிணய  மூடக்  மககாண்டு  மமெதுவகாக  வலது
நகாசியினகாயல  மூச்ணச  உள்யளை  இழுக்க  யவண்டும.  வலது  நகாசியினகாயலயய  மமெதுவகாக
மவளிவிடயவண்டும. இப்பட 6 தடணவ மசய்ய யவண்டும.இதுதகான ஏக நகாட சுத்தி

சுகபூர்வக பிரகாணைகாயகாமெம

மசய்முணற : உங்கள் வசதிக்யகற்ப ஏதகாவது ஒரு நிணலயில் உட்ககார்ந்திருக்கும ஆசனப் பயிற்சியில் 
உட்ககாரவும. முதுகு, கழுத்து, தணல ஆகியணவகணளை யநரகாக ணவத்துக் மககாள்ளைவும.

வலது  கட்ணட  விரலகால்  வலது  நகாசித்துவகாரத்ணத  மூடக்  மககாள்ளைவும.  இடது  நகாசித்துவகாரத்தின
மூலம மிக மிக மமெதுவகாக மூச்ணச உள்யளை இழுக்கவும. சத்தம இல்லகாதவகாறு மசய்யவும.

வலது ணகயின சிறு விரலகாலும யமெகாதிரவிரலகாலும இடது நகாசித்துவகாரத்ணத மூடக் மககாள்ளைவும. 
வலது கட்ணட விரணல நீக்கி விட்டு வலது நகாசித்துவகாரம வழியகாக மிகமிக மமெதுவகாக மூச்ணச 
மவளியயவிடவும.

இப்மபகாழுது அணர அளைவு மசயல்முணற முடந்துவிட்டது. மீண்டும வலது நகாசித்துவகாரத்தின 
வழியய மூச்ணச இழுத்து நகாசிணய கட்ணட விரலகால் மூட மமெதுவகாக இடது நகாசித்துவகாரத்தின வழியய 
விடவும.

இது ஒரு சுற்று ஆகும. மூச்ணச உள்யளை இழுப்பதும மவளியய விடுவதும 1;2 எனற விகிதத்தில் இருக்க 
யவண்டும. முதல் 15 நகாள்களுக்கு 5 மநகாடகள் வணர மூச்ணச உள்யளை இழுக்கவும. பின 10 மநகாடகள் 
வணர மவளியய விடவும.

அடுத்த 15 நகாட்களுக்கு உள்ளிழுப்பது 10 மநகாடகளைகாகவும மவளிவிடுவது 20 மநகாடகளைகாகவும 
இருக்கட்டும.

மூச்ணச உள்யளை இழுக்கும யபகாது நுணரயீரல்கணளை முடந்த அளைவு விரிக்கவும, மூச்ணச மவளிவிடும 
யபகாது முடந்த அளைவு நுணரயீரல்கணளை சுருக்கிக் மககாள்ளைவும.

யபறு நகாளைனறு மசய்யயவண்டய சங்கல்பம

'இனறு  சிறந்த  அதிசயம  நடக்க  இருக்கிறது.  இனறு  மெகிழ்ச்சியகான  தகாய்ணமெணய  அனுபவிக்க
இருக்கியறன.  என  மெனமும,  உடலும  என  குழந்ணத  இந்த உலணகக்  ககாணை  உதவுகினறன.  நகான  முழு
விழிப்புடனும, ஓய்வகாகவும இருக்கியறன.''

சங்கல்பம மசய்து இயற்ணகயகான - சுகமெகான மெகப்யபற்றிணன மெனக்கண்ணைகால் பகார்க்கவும. இவ்வகாறு 
ககாணலயும, மெகாணலயும மசய்து வந்தகால் சுகமெகான மெகப்யபறு நிச்சயம. 
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எச்சரிக்ணக
இந்த ஆசனங்கணளை அனுபவம வகாய்ந்த ஒரு யயகாககாசிரியரிடம கற்றுக்மககாண்டு மசய்வது நல்லது. 
ஒவ்மவகாருவர் உடலும, ஒவ்மவகாரு மெகாதிரி தனித்தனணமெ உணடயது. அதனகால் அவரவருக்கு ஏற்ற 
ஆசனங்கணளை சக்திக்யகற்ற வணகயில் மசய்வது நல்லது.

கர்ப்பிணிகள் தணலகீழ் ஆசனங்கள், உடமணப முறுக்கும ஆசனங்கள், குப்புறப்படுத்த ஆசனங்கள், 

நகாவகாய் ஆசனம, சக்கரகாசனம மசய்ய யவண்டகாம. பிரகாணைகாயகாமெத்தில் குமபகம, கபகாலபதி மசய்ய 
யவண்டகாம.

திருமெணைத்திற்கு ஓரகாண்டுக்கு முன யயகாககாசனங்கணளைக் கற்றுக்மககாள்வது நல்லது. ஆஸதுமெகா யபகானற 
யநகாய்கள் இருப்பின கருத்தரிக்கும முன சரிமசய்து மககாள்ளை யவண்டும.
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பிற பயிற்சிகள்

 1. ஜலயநத்தி எனனும மூக்குக் கழுவும பயிற்சி

மவது மவதுப்பகான நீரில் உப்பு கலந்து மகண்ட யபகானற யநத்தியலகாட்டகாவில் நிரப்பி, தணலணயச் சற்று 
சகாய்த்துக் மககாண்டு வலது நகாசியில் மசருகி நீணர விடவும. அணர லிட்டர் மவதுமவதுப்பகான நீருக்கு ஒரு 
யதக்கரண்ட உப்பு யசர்க்கலகாம. இடது நகாசியில் நீர் வரும. பினனர் இடது நகாசியில் விட்டு வலது 

நகாசியில் நீர் வரச் மசய்யவும. இவ்வகாறு மசய்யுமயபகாது வகாய் திறந்திருக்கட்டும. பினனர் வலது மூக்ணக 
அணடத்து இடது மூக்ணகச் சிந்தவும. இடது மூக்ணக அணடத்து வலது மூக்ணக சிந்தவும. பினபு 
துணியகால் நகாசிகணளைத் துணடக்கவும.

பயன : ஜலயதகாசம, இருமெல், ணசனஸ, தணலவலி, மெனச்யசகார்வு அகலும. இந்தப் பயிற்சிணய வகாரம 
நகானகு முணற மசய்யலகாம.

2.ஏகநகாடசுத்தி

சுகபூர்வப் பிரகாணைகாயகாமெம, பிரமமெரி முதலிய மூச்சுப் பயிற்சிகள்

3.அக்குப்பிரஷர்

உருணளைகணளை பகாதத்தின அடயில் ணவத்து தினந்யதகாறும 5 நிமிடம உருட்டலகாம.

4. அஸவினி முத்திணர

புட்டத் தணசகணளையும ஸபினக்டர் தணசகணளையும மபரினியம மபல்விக் ரீஜன முழுவணதயும சுருக்கி 
விரிக்கும பயிற்சி. ஸபினக்டர் - மெலத்துவகாரத்ணதச் சுற்றி அணமெந்துள்ளை விரிந்து சுருங்கும தனணமெயுள்ளை 
ஒரு வட்டமெகான தணசயணமெப்பு.

மபரினியம - மெலத்துவகாரத்திற்கும மபண் குறிக்கும இணடப்பட்ட பரப்பு

மபல்விக் - இடுப்பு எலுமபுக்கட்டு. தகாணயக் குழந்ணதப் யபற்றுக்குத் தயகார் மசய்வதற்கு அஸவினி 
முத்திணர உதவும.

சுககாசனத்தில் அமெரவும. முழங்ககால்களில் ணககணளை ணவக்கவும.

மூச்ணச உள்யளை இழுக்கவும மூச்ணச மவளிவிடவும மசய்க. அயத சமெயம மபரினியத்ணத 
மபல்விக்ரீஜணனயும தளைர்த்துக.

மூச்ணச மவளிவிட்ட நிணலயில் யமெயல மசகானன மூனறு தணசகணளைச் சுருக்கவும. யமெயல இழுக்கவும.

மெறுபட யமெற்பட தணசகணளை தளைர்த்துக. மூனறு முணற மசய்க.

குழந்ணதயின எணடணயத் தகாங்க தகாய்க்கு இது உதவும. இடுப்பு வலிணயக் குணறக்கும, மூணளைக்கு புது ரத்தம பகாய 
உதவும.

பயன : கருப்ணப, புரகாஸயடட் யககாளைம சீர்படும. மெலச்சிக்கல், வகாயுத்மதகால்ணல, மூல யநகாய் நீங்கும. 
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5. பிரகாணை முத்திணர

சுககாசனத்தில் அமெரவும. இரண்டு ணககளில் கட்ணட விரல், சுண்டு விரல், யமெகாதிர விரல் நுனிகணளைச் 
யசர்க்கவும, இரண்டு ணககணளையும மதகாணடகளின யமெல் ணவக்கவும. 5 நிமிடங்கள் ஆழ்ந்த மூச்சுப் 
பயிற்சி மசய்யவும.

பயன : உடலில் பிரகாணைசக்தி மபருகும

லிங்க முத்திணர

சுககாசனத்தில் அமெரவும. இரு ணககணளையும யககார்த்துக் மககாள்ளைவும. வலது ணக கட்ணட விரணல இடது 
கட்ணட விரலும ஆள்ககாட்ட விரலும சுற்றிக் மககாண்டருக்கட்டும. அப்படயய மெகார்புக்கு யநயர ணவத்துக் 
மககாள்ளைவும. 5 நிமிடங்கள் ஆழ்ந்த மூச்சுப் பயிற்சி மசய்யவும.

பயன : யநகாய் எதிர்ப்பு சக்தி கூடும. உடலில் உஷ்ணைம யமெமபடும, யதணவயற்ற மககாழுப்பு கணரயும
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அபகான முத்திணர

சுககாசனத்தில் அமெரவும. இரண்டு ணககளிலும கட்ணடவிரல், நடுவிரல், யமெகாதிர விரல் நுனிகணளைச் 
யசர்க்கவும. மெற்ற விரல்கணளை நீட்டக் மககாள்ளைவும; இரண்டு ணககளும மதகாணடகளின யமெல் ணவத்துக் 
மககாண்டு 10 நிமிடங்கள் ஆழ்ந்த மூச்சுப் பயிற்சி மசய்யவும.

பயன : பிரசவத்திற்கு இரு மெகாதங்களுக்கு முனபு மதகாடங்கி பிரசவத்திற்குரிய நகாளுக்கு முனபு வணர

தினந்யதகாறும 10 நிமிடங்கள் இந்த முத்திணரப் பயிற்சி மசய்து வந்தகால், வலி இல்லகாமெல் சுகப்பிரசவம 
ஆகும. இந்த முத்திணரப் பயிற்சிணயத் மதகாடர்ந்து பிரகாணை முத்திணரப் பயிற்சி 5 நிமிடங்கள் மசய்யவும.
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நல்லககாற்று / பிரகாணைவகாயு

நல்ல தூய பிரகாணை வகாயுணவ நிணறய உட்மககாண்டகால் ரத்தம சுத்தமெகாயிருக்கும. சிவப்பு அணுக்கள் 
கூடும. இரத்த யசகாணக இருக்ககாது.

ஆழ்ந்து  சுவகாசிக்கப்  பழக  யவண்டும.  முடந்த  யபகாமதல்லகாம  மூச்ணச  ஆழமெகாக  உள்யளை  இழுக்க
யவண்டும. நிதகானமெகாக மூச்ணச மவளிவிட யவண்டும.

மசனணனயில்  உள்ளைவர்கள்  முடந்த  யபகாமதல்லகாம  அதிககாணலயியலகா  மெகாணலயியலகா  கடற்கணரக்குக்
கருவுற்ற  தகாணய  அணழத்துச்  மசல்ல  யவண்டும.  மெற்ற  ஊரில்,  உள்ளைவர்கள்  பழமமபரும
யககாயில்களுக்கு,  மெதில்சுவர்  அதிக  உயரம  உள்ளை  யககாயில்களுக்கு  அணழத்துச்  மசல்ல  யவண்டும.
அங்குத் தூய ககாற்று கிணடக்கும.

தூயககாற்றுள்ளை கடற்கணர, ஆற்றங்கணர, மமெகாட்ணட மெகாட இந்த இடங்களுக்குச் மசல்லலகாம.

நலம தரும மசயல்கள்

1. சூரிய உதயத்திற்கு முன படுக்ணகயிலிருந்து எழுந்துவிடவும. மெலஜலம கழிக்கவும, பல் துலக்கவும, 
வகாயில் தண்ணீணர ணவத்துக்மககாண்டு ணககளைகால் கண்களில் யவகமெகாக தண்ணீணர வீசவும. பயன : கண் 
பகார்ணவ யமெமபடும.

2. 10 மி.லி. நல்மலண்மணைணய வகாயில் இட்டு 20 நிமிடங்கள் மககாப்பளித்து, பின துப்பி விடவும. பயன :
பற்களுக்குப் பகாதுககாப்பு.  பிறகு  20  மில்லி நல்மலண்மணைணயக் குடக்கவும.  இது மெலச் சிக்கலில்லகாமெல்
இருக்க உதவும.

3.  வயிறு எப்யபகாதும சூடகாக இருக்கும. அடவயிற்றில் 20 நிமிடங்கள் ஈரத்துணிப் பட்டணயப் யபகாட்டு
ணவக்கவும, மெலச்சிக்கல் நீங்கும. தணலக்கும ஈரத்துணிப் பட்டணயப்

யபகாட்டுக் மககாள்ளைவும.

4. மெலச்சிக்கல், ககாய்ச்சல் இருந்தகால் அடவயிற்றில் மெண்பட்ட யபகாடவும.

5. நகாள்யதகாறும 2 லிட்டர் முதல் 3 லிட்டர் வணர தண்ணீர் அருந்தவும.

6.  அனுபவித்துக்  குளிக்கயவண்டும.  ககாணல  மெகாணல  இரண்டு  தடணவ  குளிக்கவும.  குளிர்ந்த  நீரியலகா,
இளைஞ்சூடகான நீரியலகா குளிக்கலகாம. குளிக்குமயபகாது உடல் முழுவதும பீர்க்கன கூட்டகால் யதய்க்கவும.
சிறிது சிவப்பகாகுமவணர யதய்க்கலகாம. இரத்த ஓட்டம யதகாலில் கூடும.

7.  மெகாணல  இளைம  மவயிலில்  உலகாவி  வரவும.  வயிற்றில்  சூரிய  ஒளி  படுமெகாறு  பருத்திச்  யசணலணயக்
கட்டக் மககாண்டு மவயிலில் உலகா வரலகாம.

8.  கருவுற்ற  -  பிற்ககால  வகாரங்களில்  முணலக்ககாமபுகணளை  நனகு  கழுவி  இழுத்து  விடவும.  இதனகால்
குழந்ணத பகாணல உறிஞ்சுவதற்கு இலகுவகாக இருக்கும.

9. பின இரவில் விழித்திருக்கக் கூடகாது.

10. தகாயகாகப் யபகாகும மபண் சுறுசுறுப்பகாக இருக்க யவண்டும. ஒயர இடத்தில் உட்ககார்ந்திருக்கக் கூடகாது.
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 மபகாழுது யபகாக்கு

தகாயம, பல்லகாங்குழி யபகானற விணளையகாட்டுகணளை விணளையகாடலகாம. அறிதிறன ணகயபசியில் முக நூல் 
சுட்டுணர (ட்விட்டர்) வழியய முன பின கண்டரகாதவர்கயளைகாடு தகவல்கணளைப் பகிர்ந்து மககாள்வது 
யநரத்ணத வீணைகாக்குவதற்குச் சமெம. மதகாணலக்ககாட்சியில் திகில் படங்கணளையயகா யபய்ப் படங்கணளையயகா 
பகார்க்ககாதீர்கள். 

வகானவில் வண்ணைங்களில் உணைணவ உண்ணுக

மவள்ணளை - மவள்ளைரிவிணத,மவள்ணளை முள்ளைங்கி,மநல்லி

ஆரஞ்சு - ஆரஞ்சுப்பழம, ககாரட்

சிகப்பு - தக்ககாளி 

கருப்பு -  திரகாட்ணச, யபரீச்ணச

கத்திரிப்பு நிறம-கத்தரிக்ககாய், பீட்ரூட், நகாவல்பழம

 பச்ணச - கீணரகள், ககாய்கறிகள்

 மெஞ்சள் - பறங்கி, மெஞ்சள்தூள், எலுமிச்ணச

 யதனவண்ணைம - யதன எல்லகா வணக வண்ணைமுள்ளை மபகாருள்களும உணைவில் இடம மபறயவண்டும.

தகாதுப்பு

கர்ப்பககாலத்தில் இரண்டு வணகயகான தகாது உப்புகள் மிகவும அவசியம. ஒனறு ககால்சியம. குழந்ணதயின 
எலுமபு மெற்றும பல் வளைர்ச்சிக்கு ககால்சியம மிகவும அவசியம. பகால், யமெகார், தயிர், முருங்ணகக் கீணர, 
ரகாகி எனற யகழ்வரகு இவற்றில் இணதப் மபறலகாம. ககாபி, யதநீர் மெற்றும குளிர் பகானங்களில் உள்ளை 
ககாஃபின எனற மபகாருள் ககால்சியம கிரகிக்கப்படுவணதத் தடுக்கும. எனயவ அவற்ணறத் தவிர்க்க 
யவண்டும. பகாலில் பகாஸபரஸஸும உள்ளைது. இதுவும பல் மெற்றும எலுமபு வளைர்ச்சிக்குப் மபரிதும 
அவசியம.

மெற்மறகானறு இருமபு, கர்ப்ப ககாலத்தில் ரத்தத்தின அளைவு 50 மெடங்கு அதிகரித்து விடுவதகால் ரத்தச் 
சிவப்பு அணுக்கள் உற்பத்திக்கு இருமபுச் சத்து மிக மிக அவசியம.

இருமபுச்சத்து மெகாத்திணர எடுத்துக் மககாள்வதனகால் கூட மெலச்சிக்கல் ஏற்படலகாம. இருமபுச்சத்து 
அதிகம உள்ளை வகால்நட் யபரீச்சமபழம, கரிசலகாங்கண்ணிக் கீணர, கருயவப்பிணல, முருங்ணகக்கீணர, உலர்
அத்திப்பழம, குல்கந்து யபகானறவற்ணறச் யசர்த்துக் மககாள்ளைலகாம.

அணனத்து ணவட்டமின மெற்றும தகாது உப்புகள் எளிதில் கிணடக்கப் பச்ணசக் ககாய்கறிகள் பழங்கள், 
நகார்ச்சத்துள்ளை உணைவுகணளை அதிக அளைவில் எடுத்துக் மககாள்ளை யவண்டும.

ரத்தத்தின அளைவு அதிகரிப்பதகால் யசகாடயமும யதணவப் படுகிறது. எனயவ உப்ணப முற்றிலும 
தவிர்க்ககாமெல் குணறத்துக் மககாள்வது நல்லது.

வழக்கமெகாக எடுத்துக் மககாள்ளும உணைணவக் ககாட்டலும 300 கயலகாரிகள் கூடுதலகாக எடுத்தகாயல 
யபகாதும.

மககாழுப்புச் சத்தும யதணவயகானதும தகான. மககாழுப்பில் கணரயக் கூடய ணவட்டமினகள் ஏ,ட, ஈ 
மெற்றும யக ஆகியணவ குழந்ணதயின வளைர்ச்சிக்கு அவசியம. ஒரு நகாணளைக்கு 70 கிரகாம எனற அளைவுக்கு 
உணைவில் எண்மணைய் யசர்க்கலகாம.

37



தண்ணீர்

தண்ணீணரச் சப்பிச் சப்பி உமிழ் நீயரகாடு கலந்து உண்டகால் உணைவு எளிதில் சீரணைமெகாகும.

இரண்டணர லிட்டருக்கு யமெல் தண்ணீர் குடயுங்கள். நீர்யமெகார், இளைநீர், பழச்சகாறு குடயுங்கள். சூப்பு,
பழச்சகாறுகள், ரசம, யமெகார், அணர லிட்டர் அளைவுக்குக் குடயுங்கள்.

சகாப்பிடுவதற்கு அணர மெணி முனனகாலும சகாப்பிட்டு அணர மெணி கழித்தும நீணரப் பருகலகாம. 
பசித்தீணயத் தண்ணீர் சகாப்பிட்டு அணணைத்து விடக்கூடகாது.

உணட : இயலசகானதகாகவும, தளைர்த்தியகாகவும இருக்க யவண்டும. பருத்தி உணட நல்லது.

நல்ல மெனநிணல

கருவுற்ற மபண்ணணைச் சந்யதகாஷமெகாக ணவத்துக் மககாள்ளைக் யகட்டணதமயல்லகாம வகாங்கிக் மககாடுங்கள்,
சுற்றியுள்ளை அணனவரும கருவுற்ற தகாணய மெகிழ்ச்சியுடன ணவத்துக் மககாள்ளை யவண்டும.கருவுற்ற மபண் 
பயம,யககாபம,வருத்தமெ மககாள்ளைக்கூடகாது. எப்யபகாதும எதிர்மெணறயகான மெனநிணலயில்லகாமெல் 
உடனபகாடகான மெயனகாபகாவம யவண்டும.

கருவுற்றதகாயின எண்ணைங்கள் அணனத்தும கருவிலிருக்கும குழந்ணதக்குப் யபகாகினறன. எனயவ 
பயம, வருத்தம, யககாபம, மென இறுக்கம யபகானற எதிர்மெணற மென நிணலகள் கூடகாது. உடனபகாடகான 
மெகிழ்ச்சி, ணதரியம, ஆனந்தம, இணைக்கம இணவ யவண்டும.

சிரித்த முகத்துடன பழக யவண்டும. கர்ப்ப ககாலத்தில் கருவுற்ற மபண்ணணை மென மெகிழ்ச்சியகாக 
ஆயரகாக்கியமெகாக ணவத்துக் மககாள்ளை யவண்டயது கணைவன, மபற்யறகார், வகாழ்க்ணகப்பட்ட குடுமபத்தகார் 
கடணமெ மெட்டுமெல்ல, சமுதகாயத்தின கடணமெயும கூட.

அதனகால் அந்தக் குழந்ணத நகாட்டுக்கு நல்ல குடமெகனகாக இருப்பகான. சுணமெயகானவனகாக 
இருக்கமெகாட்டகான.

கருவுற்ற தகாய்க்கு நல்ல சூழ்நிணலணய ஏற்படுத்தித் தரயவண்டும.

மெனம ஒத்துக் மககாள்வணத உடலும ஒப்புக்மககாள்ளும. ஆயரகாக்கியமெகாக இருப்பதகாக மெனம 
நமபினகால் உடலும ஆயரகாக்கியமெகாக இருக்கும. உடனபகாட்டு மெனப்யபகாக்கு யவண்டும. மெகிழ்ச்சியயகாடு 
இருக்க யவண்டும.

மெனநிணல : குடுமபத்தகார் சண்ணட சச்சரவு இல்லகாமெல் கர்ப்பிணிணய மெகிழ்ச்சியகாக ணவத்திருக்க 
யவண்டும. தகாய் தனது பிரவச அனுபவத்ணதக் கூறி ணதரியப்படுத்தயவண்டும. கிளைர்ச்சி, அதிர்ச்சி, திகில் 
தரக்கூடய மதகாணலக்ககாட்சி, சினிமெகா

நிகழ்ச்சிகணளைப் பகார்க்கக் கூடகாது. மெனணத அணமெதியகாக, மெகிழ்ச்சியகாக ணவத்துக் மககாள்ளை யவண்டும.

குழந்ணத பிறந்த அணர மெணி யநரத்தில் குழந்ணதக்குத் தகாய்ப்பகால் மககாடுக்க யவண்டும.

தவிர்க்க யவண்டயணவ

அதிக பளுவகான மபகாருட்கணளை தண்ணீர்க் குடம, வகாளி யபகானற மபகாருட்கணளைத் தூக்கக் கூடகாது.

கருவுற்ற முதல் 3 மெகாதமும, கணடசி 4 வகாரமும நீண்ட பயணைங்கணளை யமெற்மககாள்ளைக்கூடகாது.

விணளையகாட்டுகளில் ஈடுபட யவண்டகாம. வகாகனங்கணளை ஓட்டுவணதயும தவிர்ப்பது நல்லது.

ஸகுவகாட்டங் (குந்தி அமெரும ஆசனம) 8 ஆவது 9 ஆவது மெகாதங்களில் மசய்ய யவண்டகாம.

ஒயர இடத்தில் அதிக யநரம உட்ககாரகாதீர்கள், நிற்ககாதீர்கள். மெணிக்மககாருதடணவ வீட்டற்குள் 
நடக்கவும. முதல் மூனறு மெகாதம வணர விணரவகாகச் மசயல் பட யவண்டகாம. நிதகானமெகாகச் 
மசயல்படுங்கள். முதல் மூனறு மெகாதம மவளியூர்களுக்குப் பயணைம மசய்ய யவண்டகாம.

தகாமபத்தியத்திலும இருக்க யவண்டகாம. ஒனபதகாவது மெகாதத்திலும பயணைத்ணதத் தவிர்க்கவும. 
விணரவகாகச் மசயல்படு வணதத் தவிர்க்கவும. இரு சக்கர வகாகனம, ஆட்யடகா முதலியவற்றில் பயணைம 
மசய்வணதத் தவிர்க்கவும.
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ஜீனஸ உணட யவண்டகாம. இறுக்கமெகான உணடகணளை அணியக்கூடகாது. மிகவும இறுக்கமெகான 
உள்ளைகாணடகணளை அணியக்கூடகாது. உயர்த்த குதிககாலுணடய மசருப்புகணளையும ஷக்கணளையும 
யபகாடக்கூடகாது.

மெல்லகாந்து படுக்க யவண்டகாம. ஒரு சில உறுப்புகளுக்கு ரத்த ஓட்டம தணடபடும. இடது புறம 
ஒருக்களித்துப் படுக்கவும.

உயரமெகான மபகாருட்கள் மீது ஏறக்கூடகாது. முக்ககாலி யமெணஜ மீது ஏறுவணதத் தவிர்க்க யவண்டும. 
மிகவும யசகார்வணடயும அளைவு யவணல மசய்யக்கூடகாது.

மிகவும கடனமெகான உடற்பயிற்சிகள் மசய்வணதத் தவிர்த்தல் நல்லது. மிகவும அதிக அளைவு 
கணளைப்பிணன ஏற்படுத்தக்கூடய உடற் பயிற்சிகளைகான நீச்சல், மிதிவண்ட ஓட்டுதல், பனிச்சறுக்கு 
விணளையகாட்டு, நீண்ட தூர வகாகனப் பயணைம யபகானறவற்ணறத் தவிர்ப்பது மிகவும நல்லது. மிகவும 
யமெகாசமெகான சகாணலகளில் உந்து வண்டப் பயணைங்கணளை யமெற்மககாள்வது நல்லதல்ல. படுக்ணகயிலிருந்து 
வலப் பக்கம ஒருக்களித்து வலது ணகணயத் தணலக்கு யமெல் நீட்ட இடது ணகணய வயிற்றின எதிரில் 
ஊனறி எழுந்து உட்ககாரயவண்டும. 

மமெய்ப்மபகாருணளைக் ககாண்க / விழிப்புணைர்வு யதணவ

பிரசவம பற்றி விழிப்புஉணைர்வு இருப்பது நல்லது. இதற்ககான வகுப்புகளில் பங்யகற்கலகாம. திருமெதி 
ஆனந்தி ரகுபதி அவர்கள் (குழந்ணத பிறப்பு பயிற்றுநர்) சுகமெகான சுகப்பிரசவத்திற்கு 'சுகமெகான சுணமெகள்' 
எனற மசய்திணய யவந்தர் மதகாணலக்ககாட்சியில் மசகால்லி வந்துள்ளைகார். அணத யுடயூப் மசனறு திருமெதி 
ஆனந்தி ரகுபதி 'யபறுககால உண்ணமெகள்' எனற பகுதிக்குச் மசனறு பகார்த்துப் பயனணடயுங்கள்.

பிரசவம மதகாடர்பகான நல்ல புத்தகங்கணளைப் படக்கலகாம. பிரசவம மதகாடர்பகாக மெற்றவர்கள் மசகால்லும 
கட்டுக்கணத கணளை நிணனத்துப் பயப்படயவண்டகாம. ஒவ்மவகாருவரும தன கர்ப்பககாலத்திலும 
பிரசவத்திலும தனக்கு ஏற்பட்ட அனுபவங்கணளைச் சற்று மிணகப்படுத்திச் மசகால்லுவகார்கள். ஒவ்மவகாரு 
உடலும ஒவ்மவகாருமெகாதிரி இருக்கும. எனயவ மெற்றவர்கயளைகாடு ஒப்பிடகாதீர். எனயவ மதளிவகான 
மெனநிணல அவசியம.

சந்யதகங்கணளை நிபுணைர்களிடம யகட்டுத் மதளிவுமபறுங்கள். துணற வல்லுநர்கள் மசகால்வணத 
நமபுங்கள்.

எப்மபகாருள் யகார்யகார்வகாய்க் யகட்பினும அப்மபகாருள் மமெய்ப்மபகாருள் ககாண்ப தறிவு.

- குறள் 423

நகானககாம மெகாதம

கருப்ணபக்கு முனணபக் ககாட்டலும இரண்டு மெடங்கு ரத்த ஓட்டம யதணவப்படுகிறது. சிறுநீரகத்துக்கு 
25 சதவிகிதம அதிகமெகாக ரத்த ஓட்டம யதணவப்படுகிறது. எனயவ இதயம அதிக அளைவில் யவணல 
மசய்யும. மசய்ய யவண்டயணவ :

எளிய உடற்பயிற்சிகணளையும யயகாககாசனப் பயிற்சிகணளையும நணடப்பயிற்சிகணளையும மசய்யத் மதகாடங்க 
யவண்டும. அதனகால் குழந்ணதக்கும தகாய்க்கும ஆயரகாக்கியம கிணடக்கும.

என,கர்ப்பக் ககாலத்தில் மதகாடர்ந்து உடனபகாடகான சிந்தணனணயப் மபற நல்ல புத்தகங்கள் வகாசிப்பது 
இனிணமெயகான பகாடல்கள் யகட்பது நல்லது. இது வயிற்றில் வளைரும கருவுக்கு ஆயரகாக்கியமெகான 
உடல்மென வளைர்ச்சிக் மககாடுக்கும.
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ஐந்தகாம மெகாதம

எலுமபு மெஜணஜகள் உருவகாக ஆரமபிக்கும. இந்த எலுமபு மெஜணஜயய ரத்தச் சிவப்பு அணுக்கணளை 
உற்பத்தி மசய்யும அளைவுக்கு வளைர்ச்சி அணடயும.

4 ஆவது  மெகாதத்திற்கு  பிறகு  குழந்ணத  நகருவணத  உணைரலகாம.  ஐந்தகாவது  மெகாதத்தில்  மவளி  உலக
சப்தங்கணளையும மபற்யறகார்களுணடய குரணலயும யகட்கத் மதகாடங்கும.

குழந்ணதயின எணட கிட்டத்தட்ட அணரகியலகா இருக்கும. மெகார்பகத்தில் ஒரு வணகயகான திரவம 

சுரக்கலகாம. இது எதிர்ககாலத்தில் குழந்ணதக்குத் தகாய்ப்பகால் புகட்டுவதில் எந்தப் பகாதிப்ணபயும 
ஏற்படுத்தகாது. கவணல யவண்டகாம. நகார்ச்சத்துள்ளை ககாய்கறிகள் பழங்கணளை அதிகம உண்பதகால் 
மெலச்சிக்கணலத் தவிர்க்கலகாம.

ஆறகாம மெகாதம

கர்ப்பப்ணப மபரிதகாவதகால் இடுப்புப் பகுதியில் அழுத்தத்ணத ஏற்படுத்தும. குழந்ணதயின 
அணசவுகணளை தினமும உணைர முடயும. உடல் எணட அதிகரிப்பது உச்சத்தில் இருக்கும. மநஞ்சு எரிச்சல் 
முதுகுவலி, மவரியககாசிஸ மவயின (ரத்தநகாளை வீக்கம) யபகானற கர்ப்பக் ககாலத்தின பினபகுதி 
அறிகுறிகள் இப்யபகாது யதகானற ஆரமபிக்கும. ஆறகாவது மெகாதத்திலிருந்து தகாயின ககால்கள் பளுவகாகும. 
சுவரில் ககால்கணளை ணவக்கயவண்டும

ஏழகாம மெகாதம

குழந்ணதயின  மூணளை  வளைர்ச்சி  மிகயவகமெகாக  இருக்கும.  இருள்,  மவளிச்சத்ணத  சிசு  உணைரும.
மதகாடர்ந்து  அணசவுகணளை  ஏற்படுத்தும.  கல்லீரலும,  நுணரயீரலும  வளைர்ச்சி  அணடந்து  மககாண்யட
இருக்கும. யநகாய் எதிர்ப்பு மெண்டலம யமெமபடும. குழந்ணதயின நகாக்கில் சுணவ அருமபுகள் யதகானறும.
குழந்ணத 15 முதல் 17 இனச் உயரம இருக்கும. 1.1 கியலகா முதல் 1.3 கியலகா எணட இருக்கும.

 உடலில் ஏற்படும மெகாற்றங்கள் :

தூக்கமினணமெ, மூச்சுத்திணைறல், ககால்வலி, உள்ளைங்ணக - பகாதங்களில் நணமெச்சல், வயிற்றுப் பகுதியில் 
யதகால் விரிவகாவதன அணடயகாளைம யதகானறும. கர்ப்பப்ணப, சிறுநீர்ப் ணபயில் அழுத்தம மககாடுப்பது 
அதிகரிக்கும. இதனகால் அடக்கட சிறுநீர் கழித்தல் பிரச்சிணன ஏற்படும. முதுகு வலியும ஏற்படும. 
மெலச்சிக்கல், மூலம ஏற்படலகாம.

இந்த மெகாற்றங்கள் அவரவர் உடல் நிணல, எணட உடற்பயிற்சி மெற்றும வகாழ்க்ணக முணற ஆகியவற்ணறப் 
மபகாறுத்து யவறுபடலகாம. மசய்ய யவண்டயணவ :

பிரசவம பற்றிய விழிப்புணைர்வு இருப்பது நல்லது. மதளிவகான மெனநிணல அவசியம.

பயிற்சிகணளைத் மதகாடர்ந்து மசய்ய யவண்டும. கீணரகள், பழங்கணளை அதிகம உண்க. 

எட்டகாம மெகாதம

வயிற்றின யதகால் வழியய ஊடுருவும மவளிச்சத்ணத, குழந்ணத உணைரத் மதகாடங்கும. சுற்றிலும எனன 
நடக்கிறது எனபணதக் கவனிக்கும.

குழந்ணத 2.5 கியலகாவும 4.5 மச.மீ. உயரமும இருக்கும. உடலில் ஏற்படக்கூடய மெகாற்றங்கள் தகாயின 
இதயத்துடப்பு யவகமெகாக இருக்கும. அடக்கட சிறுநீர் கழிக்க யவண்ட வரும.

மபகாய்ப் பிரசவ வலி அடக்கட ஏற்படும. இது உங்கள் கருப்ணபயின தணசகள் உறுதியகாவதற்ககாக உங்கள் 
உடல் யமெற்மககாள்ளும தற்ககாப்புப் பயிற்சி. குழந்ணதயின சுழற்சிணய உணைரலகாம. யசகார்வு, மநஞ்சு 
எரிச்சல், சிறுநீர், தூக்கம, மெலச்சிக்கல், ககால் வலி யபகானற மபகாதுவகான பிரச்சிணனகள் ஏற்படலகாம. 
மபகாய்வலி ஏற்படுமயபகாது நம பகாட்ட ணவத்தியமெகான ணகணவத்தியங்கள் ணகமககாடுக்கும.

மசய்ய யவண்டயணவ : எளிய வீட்டு யவணலகள் மசய்வது, நணடப்பயிற்சி, யயகாகப்பயிற்சி 
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யபகானறணவ பிரசவத்ணத சுலபமெகாக்கும.

ஒனபதகாம மெகாதம

குழந்ணதயின எணட எனபது தகாயின உடல் நிணல எடுத்துக் மககாண்ட சத்தகான உணைவு மெற்றும 
மெரபியல் சகார்ந்து யவறுபடும. 40 ஆவது வகாரத்தியலகா, அதற்கு முனயபகா, பினயபகா குழந்ணத மவளிவரத் 
தயகாரகாகிவிடும. எந்த நிணலயில் மவளியயற யவண்டும எனபணதயும குழந்ணதயகால் உணைர முடயும.

உடலில் ஏற்படக்கூடய மெகாற்றங்கள் : குழந்ணத மவளியயற வசதியகாக இடுப்புப் பகுதிணயத் தளைர்த்தும
பணியில் உடல் ஈடுபடும. இதற்ககான ஹகார்யமெகான சுரந்து இடுப்பு எலுமபு மெற்றும மெற்ற மூட்டுப் 
பகுதியிலும தளைர்ணவ ஏற்படுத்தும.

தூக்கம மதகாடர்பகான பிரச்சணனகள் ஏற்படலகாம. மெகார்பகத்தில் பகால் சுரக்க ஆயத்தமெகாகும. பனிக்குடம
உணடந்ததும பகால் சுரக்க ஆரமபித்து விடும. குழந்ணத இடுப்புப் பகுதிணய யநகாக்கி நகர்வதகால் 
மூச்சுவிடுவது மககாஞ்சம எளிதகாகும. எப்யபகாது பிரசவம ஏற்படும எனற யகள்வி மெனதில் எழுந்து 
மககாண்யட இருக்கும.

மசய்ய யவண்டயணவ : நனகு ஓய்மவடுக்க யவண்டும. குழந்ணதயின அணசணவ உற்றுக் கவனிக்க 
யவண்டும. பிரசவத்ணத எளிணமெயகாக்க மசகால்லிக் மககாடுக்கப்பட்ட பயிற்சிகணளைத் மதகாடர்ந்து 
மசய்யயவண்டும. 
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சுகப் பிரசவத்திற்கு சில டப்ஸ

கர்ப்பமெகான நகாள் முதல் பிரசவமெகாகும நகாள் வணரக்கும, முருங்ணக இணல, சினன மவங்ககாயம, சீரகம 
யசர்த்து சூப் ணவத்து சகாப்பிட்டகால், சுகப் பிரசவமெகாகும. வகாயு அதிகம உள்ளை வகாணழக்ககாய், உருணளைக் 
கிழங்கு, இறகால் மீன யபகானறவற்ணற சகாப்பிடக் கூடகாது. வகாந்தி

வகாந்தி மதகாடர்ந்தகால் உணைணவ சிறு சிறு பகுதிகளைகாகப் பிரித்து இரண்டு மெணி யநரத்துக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிடலகாம. அதிக மெசகாலகா, எண்மணையில் தயகாரித்த உணைவுகள் ஆகியவற்ணறத் தவிர்க்க யவண்டும. 
அதிகமெகான யசகார்வு ஏற்படும. நனகு ஓய்வு எடுக்க யவண்டும.

கருத்தரித்த மூனறகாவது மெகாதம முதல் பிரசவமெகாகும வணர, மவந்தயம ஒரு ஸபூன; அரிசி இரண்டு 
ஸபூன உணடத்துப் யபகாட்டு கஞ்சியகாகக் ககாய்ச்சி, பகால் யசர்த்து மூனறு நகாணளைக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிட்டகால் சுகப் பிரவசத்திற்கு வழி வகுக்கும.

வகாந்தி

வகாந்தி மதகாடர்ந்தகால் உணைணவ சிறு சிறு பகுதிகளைகாகப் பிரித்து இரண்டு மெணி யநரத்துக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிடலகாம. அதிக மெசகாலகா, எண்மணையில் தயகாரித்த உணைவுகள் ஆகியவற்ணறத் தவிர்க்க யவண்டும. 
அதிகமெகான யசகார்வு ஏற்படும. நனகு ஓய்வு எடுக்க யவண்டும.

கருத்தரித்த மூனறகாவது மெகாதம முதல் பிரசவமெகாகும வணர, மவந்தயம ஒரு ஸபூன; அரிசி இரண்டு 
ஸபூன உணடத்துப் யபகாட்டு கஞ்சியகாகக் ககாய்ச்சி, பகால் யசர்த்து மூனறு நகாணளைக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிட்டகால் சுகப் பிரவசத்திற்கு வழி வகுக்கும.

ஐந்தகாவது மெகாதம முதல், எலுமிச்ணச அளைவு மவண்மணைணய, ஒரு டமளைர் மககாதி நீரில் கலந்து, ககாணல 
அல்லது மெதிய யவணளையில் சகாப்பிடலகாம. ஏழகாவது மெகாதத்திற்குப் பின, வடகத்ணதப் மபகாரித்து, அதில் 
ஒரு டமளைரகானதும குடக்கலகாம. இணத வகாரத்தில் இரண்டு நகாட்கள் மசய்தகால் சுகப் பிரசவமெகாகும.

கர்ப்ப ககாலங்களில் சிலருக்கு ணக - ககால் வீக்கம வரும. இதற்கு மநல்லிக்ககாய், முருங்ணகக்ககாய், 
முள்ளைங்கி சகாப்பிடலகாம. ஒரு யடபிள் ஸபூன மபருஞ்சீரகத்ணத சட்டயில் யபகாட்டு வறுத்து, 
மவடத்ததும, தண்ணீர் விட்டுக் ககாய்ச்சி வடகட்டக் குடக்கலகாம. 10 குப்ணபயமெனி இணலகணளை மமெனறு 
சகாப்பிடலகாம; இணவமயல்லகாம யதணவயற்ற உடல் வீக்கத்ணத வடத்துவடும. உண்ணமெ வலி

முதலில் 2 மெணி யநரரத்திற்கு ஒரு தடணவ மெணி அடத்தகாற் யபகால மசகால்லி ணவத்தகாற் யபகால சரியகாக 2 
மெணிக்மககாரு தடணவ வலிவரும. பிறகு 20 நிமிடத்திற்கு ஒரு தடணவ வலி வரத் மதகாடங்கியவுடன 
மெருத்துவமெணனக்குச் மசல்க.

அதிகவலி வந்த பிறகு சகாறு சகாப்பிடுவணதக் கூட நிறுத்திவிடலகாம. ஒரு வகாய் தண்ணீணரச் சப்பிச் 
சகாப்பிடலகாம.

வகாந்தி மதகாடர்ந்தகால் உணைணவ சிறு சிறு பகுதிகளைகாகப் பிரித்து இரண்டு மெணி யநரத்துக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிடலகாம. அதிக மெசகாலகா, எண்மணையில் தயகாரித்த உணைவுகள் ஆகியவற்ணறத் தவிர்க்க யவண்டும. அதிகமெகான 
யசகார்வு ஏற்படும. நனகு ஓய்வு எடுக்க யவண்டும.

கருத்தரித்த மூனறகாவது மெகாதம முதல் பிரசவமெகாகும வணர, மவந்தயம ஒரு ஸபூன; அரிசி இரண்டு 
ஸபூன உணடத்துப் யபகாட்டு கஞ்சியகாகக் ககாய்ச்சி, பகால் யசர்த்து மூனறு நகாணளைக்கு ஒரு முணற 
சகாப்பிட்டகால் சுகப் பிரவசத்திற்கு வழி வகுக்கும.

ஐந்தகாவது மெகாதம முதல், எலுமிச்ணச அளைவு மவண்மணைணய, ஒரு டமளைர் மககாதி நீரில் கலந்து, ககாணல 
அல்லது மெதிய யவணளையில் சகாப்பிடலகாம. ஏழகாவது மெகாதத்திற்குப் பின, வடகத்ணதப் மபகாரித்து, அதில் 
ஒரு டமளைரகானதும குடக்கலகாம. இணத வகாரத்தில் இரண்டு நகாட்கள் மசய்தகால் சுகப் பிரசவமெகாகும.
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கர்ப்ப ககாலங்களில் சிலருக்கு ணக - ககால் வீக்கம வரும. இதற்கு மநல்லிக்ககாய், முருங்ணகக்ககாய், 
முள்ளைங்கி சகாப்பிடலகாம. ஒரு யடபிள் ஸபூன மபருஞ்சீரகத்ணத சட்டயில் யபகாட்டு வறுத்து, 
மவடத்ததும, தண்ணீர் விட்டுக் ககாய்ச்சி வடகட்டக் குடக்கலகாம. 10 குப்ணபயமெனி இணலகணளை மமெனறு 
சகாப்பிடலகாம; இணவமயல்லகாம யதணவயற்ற உடல் வீக்கத்ணத வடத்துவடும.

உண்ணமெ வலி

முதலில் 2 மெணி யநரரத்திற்கு ஒரு தடணவ மெணி அடத்தகாற் யபகால மசகால்லி ணவத்தகாற் யபகால சரியகாக 2 
மெணிக்மககாரு தடணவ வலிவரும. பிறகு 20 நிமிடத்திற்கு ஒரு தடணவ வலி வரத் மதகாடங்கியவுடன 
மெருத்துவமெணனக்குச் மசல்க.

அதிகவலி வந்த பிறகு சகாறு சகாப்பிடுவணதக் கூட நிறுத்திவிடலகாம. ஒரு வகாய் தண்ணீணரச் சப்பிச் 
சகாப்பிடலகாம.

பிரசவ வலி

கருப்ணபயின தணசகள் இறுகும. இது குறிப்பிட்ட ககால இணடமவளியில் மதகாடர்ந்து ஏற்படும. பினனர் 
இது நீடக்கும. கடுணமெயகானதகாகவும இருக்கும. முதுகின கீழ்ப்பகுதியில் வலி ஏற்படும. பிறப்புறுப்பில் 
ரத்தக் கசிவுடன கூடய திரவம மவளிப்படும. பனிக்குடம உணடய ஆரமபிக்கும. வலி ஏற்பட்டதுயமெ 
மெருத்துவ மெணனக்குச் மசனறுவிடுதல் பிரசவ யநர அவசர நிணலணயத் தவிர்க்க உதவும.

இரவில் ஆடுதணசயியல ககால் விரல்களியலகா திடமரன தணசகள் இழுத்துக் மககாண்டகால் 
பகாதிக்கப்பட்ட பகுதிணய மெஸகாஜ மசய்து சில அடகள் நடக்க யவண்டும.

பகாதக் குளியல் கணுக்ககால் வீக்கத்ணதக் குணறக்கும, மவதுமவதுப்பகான நீரில் உப்பு கலந்து ஆடுதணச 
நணனயும வணர ணவக்கவும.

பிரசவநகாள் மநருங்கியதும, சிலருக்கு அடக்கட வயிற்றுவலி வரும. அப்யபகாது ஐந்து மவற்றிணல, 
ஒரு யதக்கரண்ட ஓமெம, மூனறு பூண்டு எடுத்து, ஓமெத்ணத வறுத்து, அது மவடத்ததும,

நசுங்கிய பூண்டு, பிய்த்துப் யபகாட்ட மவற்றிணலயுடன ஒனறணர டமளைர் தண்ணீர் விட்டு, மககாதிக்க 
ணவத்து, முக்ககால் டமளைரகானதும, எலுமிச்ணச அளைவு மவண்மணைய் அல்லது பணன மவல்லத்ணதச் 
யசர்த்துக் குடத்தகால் சகாதகாரணை வலியகாக இருந்தகால் நினறுவிடும.

வலி மதகாடர்ந்தகால், மெருத்துவமெணனக்குச் மசல்ல யவண்டய யநரம வந்துவிட்டது எனப் புரிந்து 
மககாள்ளைலகாம. கர்ப்ப ககாலத்தில் இருந்யத உணைவில் சில வணரமுணறகணளைக் கணடபிடத்தகால் தகாய் - யசய் 
நலம சீரகாக இருப்பதுடன அது சுகப் பிரசவத்திற்கும வழி வகுக்கும.

மபகாது

சிறுநீரகம சரியகாகச் மசயல்பட யவண்டும. உயர் இரத்தயமெகா தகாழ்ந்த இரத்த அழுத்தயமெகா 
இருக்கக்கூடகாது.

ரத்தம நீர்த்துப் யபகானகால் குணறந்த ரத்த அழுத்தம இருக்கும. உப்ணபக் குணறத்தகால் உயர் ரத்த அழுத்தம 
குணறயும. மெலச்சிக்கலும கூடகாது.

நீர்த்த மெலமும யபகாகக்கூடகாது. மெலம கழிப்பதற்கு இந்தியன கழிவணறணயப் பயன படுத்துவயத 
சிறந்தது. இடுப்மபலுமபுகள் இளைக்கமெகாவதற்கு உதவும.

முடவளைர்வதற்கு மநல்லிமுள்ளிச்சகாறு (உலர்ந்த மநல்லிக் ககாணய இரவு 1 ணகப்பிட ஊறணவத்து 
ககாணலயில் கசக்கிப் பின மிக்சியில் அடத்துச் சகாமறடுக்கயவண்டும) சகாப்பிடுக. கரிசலகாங்கண்ணிப் 
மபகாட 1 யதக்கரண்ட, யதனில் கலந்து உண்க. 

43



பிறந்த மபண் குழந்ணதக்கு இரத்தக் கசிவு

பிறந்த மபண் குழந்ணதக்குப் பிறப்புறுப்பிலிருந்து தீட்டு யபகானற ரத்தம கசிந்தகால் பயப்பட 
யவண்டயதில்ணல. மபண் குழந்ணதயின மபண்ணமெ சரியகாக உள்ளைணத அது எடுத்துக்ககாட்டுகிறது.

மெந்திரம

ககாயத்திரி மெந்திரம, மெஹகா மருத்யுஞ்ஜய மெந்திரம இவற்ணற ஜபிக்கலகாம.

சுவகாமி சிவகானந்தகா யபகாற்றிய, மெரணைத்ணத மவல்லக்கூடய யநகாய்கணளை நீக்கக்கூடய மெஹகா 
மிருத்யுஞ்சய மெந்திரத்ணத நகாளும ஜபிப்யபகாம

"ஓம த்ரயமபகம யஜகா மெயஹ ஸஸுகந்திம புஷ்ட வர்த்தனம

உர்வகாருக மிவ பந்தனகாத் - மருத்யயகார் முஷய மெகாமருதகாத்” மபகாருள் : நன மெனம நிணறந்தவரகாய் 
உயிர்கள் அணனத்ணதயும நனகு யபகாஷிக்கும முக்கண்ணைனகாகிய சிவமபருமெகாணன நகாம வணைங்கியறகாம. 
அவர் எவ்வகாறு மவள்ளைரிப்பழம மககாடயின பந்தத்தினினறு விடுபடுகிறயதகா அவ்வகாயற நமணமெ 
மெரணைத்தினினறு விடுவித்து அழிவற்ற பதத்ணத அருள்வகாரகாக.

இந்துக்கள் முல்ணல வனநகாதசுவகாமி - கருககாத்த நகாயகி யககாயில் திருக்கருககாவூர் - 614 302 பகாபநகாசம 
வட்டம, தஞ்ணச மெகாவட்டம எனற திருக்கருககாவூர் யககாயிலுக்குப் பணைம அனுப்பினகால் அமமெகாள் 
பகாதத்தில் ணவத்து மெந்திரித்துத் தரப்படும எண்மணைணய அனுப்புவகார்கள். அணத வயிற்றில் தடவிக் 
மககாண்டகால் கருக்கணலயகாது. பிரசவத்திற்கு முன தடவிக் மககாண்டகால் சுகப்பிரசவம ஆகும. 
நமபிக்ணகயயகாடு மசய்ய யவண்டும. திருச்சிரகாப்பள்ளி தகாயுமெகானவர் சனனதிக்கு வகாணழப்பழத்தகார் 
தருவதகாக யவண்டக்மககாண்டகால் பிரசவம சுகமெகாக இருக்கும. இரத்தப் பிரிவு

கணைவனுக்குப்  பகாசிட்டவ்  இரத்தப்  பிரிவும  மெணனவிக்கு  மநகட்டவ்  இரத்தப்  பிரிவும  இருந்தகால்
கர்ப்பம தரித்தது முதயல கவனம அவசியம. இணதக் கர்ப்பிணியும மெகப்யபறு மெருத்துவரும கவனத்தில்
மககாள்ளை யவண்டும.

தகாய்க்கு  மநகட்டவ்  இரத்தப்  பிரிவு  இருந்து  பிறக்கும  குழந்ணதக்கு  பகாசிட்டவ்  இரத்தப்  பிரிவு
இருந்தகால்  குழந்ணத  பிறந்த  72  மெணி  யநரத்திற்குள்  தகாய்க்கு  'ஆனட்டட'  எனற  ஊசிணயப்
யபகாடயவண்டும.
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யயகாகத்ணதப் பற்றிய சில உண்ணமெகள் 

டகாக்டர் பி.வி. கரமயபல்கர், M.sc., Ph.d, யயகாகம எனபது பகுத்தறிவுக்குப் மபகாருந்தி வரும ஒரு 
முழுணமெயகான மநறியகாகும. ஒரு மெனிதன தனக்குள்யளையய ஓர் உனனதமெகான இணணைப்ணபப் மபற 
யயகாகம பயிற்சி அளிக்கிறது. யயகாகம இனணறய அறிவியலின யசகாதணனகணளையும எதிர்த்து நிற்கக் 
கூடயது. ஒரு குறிப்பிட்ட சமெயத்ணதச் சகார்ந்த விதிகளைகாயலகா நமபிக்ணககளைகாயலகா 
கட்டுப்படுத்தப்படகாமெல் யயகாக மநறி விளைங்குகிறது. அது உலகப் மபகாது மநறி எனறும கூறலகாம. ஜகாதி, 
குலம, மெதம, இனம, யதசம, வயது எனபன யபகானற யபதங்கணளைக் கடந்து அது எல்யலகாரகாலும 
பினபற்றப்படுகிறது.

யயகாகம எனபணதக் குறித்துப் பல விளைக்கங்கள் உள்ளைன. ''மெனத்ணதயும மெனதில் எழும 
எண்ணைங்கணளையும நனகு கட்டுப்படுத்தயல யயகாகம. இப்பயிற்சியில் ஒருவன முழுணமெ மபறுமயபகாது 
அவன தனக்குரிய தூய்ணமெயும பிரககாசமும மபகாருந்திய நிணலயில் நிறுத்தப்படுகிறகான. மெற்ற வழிகணளை 
அவன பினபற்றினகால் மெனநிணலயில் ஏற்படும விபரீத உணைர்வுகளைகால் அவன 
அணலக்கழிக்கப்படுகிறகான'' எனறு பதஞ்சலி யயகாகசூத்திரம கூறுகிறது.

பகவத்கீணத கீழ்க்கண்டவகாறு கூறுகிறது. "யயகாகம எனபது மெனத்தின சஞ்சலமெற்றநிணல.'' இனறு 
விஞ்ஞகானம மதகாழிலியலும யவகமெகாக முனயனற்றம அணடகினறன. இவற்றின வளைர்ச்சியகால் மெனித 
வகாழ்க்ணகயும யவகத்துக்கு உள்ளைகாகிறது. மெனிதனகால் மபகாறுத்துக் மககாள்ளை முடயகாத ஒரு மநருக்கட 
இதனகால் ஏற்படுகிறது. மெனிதன இந்மநருக்கடகணளை எதிர்த்து மவற்றி மபறவும மெனம குணலயகாமெல் 
இருப்பதற்கு யவண்டய சக்திணய அவனுக்குக் மககாடுக்க வல்லது யயகாகம. இனறு மெருத்துவத்துணற 
எவ்வளையவகா முனயனறியும கூட, மெனத்தகாலும உடலகாலும தளைர்ந்து வரும யநகாயகாளிகளுக்குத் தகுந்த 

மெருந்துகள் கிணடக்க இயலகாத சூழ்நிணலயும உருவகாகிறது. இத்தணகய சூழ்நிணலயில் 
இந்யநகாயகாளிகளுக்கு யயகாக மநறி மவற்றிகரமெகான வணகயில் புனர்வகாழ்வு மககாடுக்கிறது.

யயகாகம எனபது எனன?

பலர் யயகாகத்ணதக் குறித்துத் தவறகான அல்லது குழப்பமெகான கருத்துக்கணளைக் மககாடுத்துள்ளைனர். 

வயிற்றுப் பிணழப்புக்ககாக வித்ணத ககாட்டுயவகார் மசய்யும கயிற்றில் நடனமெகாடுதல் முதலகான 

மசயல்கணளையய யயகாகம எனக் கருதுகினறனர் சிலர். அவர்கணளை யயகாகிகளைகாகவும கருதுகினறனர்.

ஆனகால் யயகாகம எனபது இவற்யறகாடு மதகாடர்புணடயதனறு. அது மிகவும பழணமெயகான, 
அறிவியலுக்குப் மபகாருத்தமெகான மநறி. மெனிதனின அகக் கருவி - புறக்கருவிகணளை எல்லகா நிணலகளிலும 
பண்படுத்தி மெனத்தகாலும உடலகாலும ஆனமெ நிணலயகாலும சிறந்து வகாழ வழி வகுத்துக் மககாடுப்பது 
யயகாக மநறி.

முனககாலத்தில் இருந்த முனிவர்களைகால் இது உருவகாக்கப்பட்டு வளைர்க்கப்பட்டருந்த யபகாதிலும 
ரகசியங்களுக்யககா புரியகாத புதிர்களுக்யககா யயகாக மெகார்க்கத்தில் இடம இல்ணல. உண்ணமெயில் இது 
மிகவும பகுத்தறியவகாடு ஒட்டயது. இனணறய விஞ்ஞகான முணறகளைகால் நனகு ஆரகாயப்பட்டு 
நல்லமதனறு நிரூபிக்கப்பட்டது. ஆனமீகத் துணறயில் முனயனற விருமபுயவகார்க்கு இது முக்கியம. 
ஐயமில்ணல. ஏமனனில் மெனநிணலயில் ஒரு புதிய மதளிணவ உருவகாக்கும சக்தி யயகாகத்துக்கு உண்டு. 
இந்தத் மதளிணவ மெற்ணறய மெகார்க்கங்களில் மபற முடயகாது.

இந்திரிய சக்தியகால் ஒருங்கு இணணைந்த மெனிதணன யயகாகம உருவகாக்குகிறது. இவ்வகாறு 
உருவகாக்கப்பட்ட மெனிதன யமெணல நகாட்டு விஞ்ஞகானிகள் கூறும ''மிக உயர்ந்த - மெனித சக்திக்கு

அப்பகாற்பட்ட'' மெனிதனகாக விளைங்க முடயும.

எனயவ யயகாகம எனபது ஜகாதி, குலம, இனம, மெதம, யதசம எனற யபதங்கள் கடந்த ஓர் உலகப் மபகாது 
மநறி.
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இனணறய உலகுக்கு ஏற்படும பயனகள்

யயகாகம எனபது மிகவும விரிவகான ஓர் அறிவியற்கணல. மெனிதணன மிகச் சிறந்த முணறயில் 
உருவகாக்கவல்லது அது. அதற்குப் பல நூற்றகாண்டுகணளை உள்ளைடக்கிய வரலகாறும உண்டு. இனணறய 
உலகில் மபருமபகாயலகார் உலகியல் வகாழ்க்ணகணயயும இனபத்ணதயும குறிக்யககாளைகாகக் கருதும 
உயலகாககாயதப் பிடயில் சிக்குண்டு இருப்பதகால் யயகாகமநறி நினறு நற்பயன மபறுவணத எளியவழியகாக 
கருதவில்ணல. வகாழ்க்ணகயின முக்கிய யதணவகள் ஆயரகாக்கியம, உடலுறுதி, மென உறுதி எனபன. இணவ 
ஒவ்மவகாரு மெனிதனுக்கும அடப்பணடத் யதணவயும கூட, யயகாக மெகார்க்கம குறுகிய ககாலத்திலும, எளிய 
உணழப்பிலும, குணறந்த மசலவிலும இத் யதணவகணளை நிணறவு மசய்கிறது.

இவ்வணகயில் ஹடயயகாகத்தின எளிய, அடப்பணடயகான சில பயிற்சி முணறகள் இனணறய 
யதணவகளுக்கு மிகவும மபகாருத்தமெகானணவ. ஹடயயகாகம மென - உடலியல் மதகாடர்பகானது. ஹடயயகாகப் 
பயிற்சிகள் ஆசனம, பிரகாணைகாயகாமெம, தூய்ணமெ மசய்து மககாள்ளைல், சில முத்திணரகள் மசய்தல் எனப் 
பலவணகயகாகும.

முனபிருந்த பல்லகாயிரக்கணைக்ககாயனகாரின அனுபவம, இனணறய ஆயிரக்கணைக்ககாயனகாரின 
அனுபவம, ணகவல்யதகாமெகா நிறுவனம நடத்திய எளிய அறிவியல் மநறியகான ஆரகாய்ச்சி மெற்றும 
இத்துணறயிலுள்யளைகாரின அனுபவம ஆகிய இணவமயல்லகாம ''மெனித சமுதகாயம மபருமெளைவில் 
இந்மநறிணயப் பினபற்றினகால் ஆயரகாக்கியம வளைர்வதுடன எளிய மசலவில் யநகாய்கணளைக் 
குணைப்படுத்தவும மபகாது நலத்துக்ககாகச் மசய்யப்படும மசலவுகணளைப் மபருமெளைவில் மிச்சப்படுத்தவும 
முடயும'' எனறு திட்டவட்டமெகாகக் கூறத் தூண்டுகினறன.

இந்தியகாவில் மெட்டுமினறி அயல் நகாடுகளில் உள்ளை மெருத்துவம கூட இனறு யயகாகத்தின சக்திணய 
உணைர்ந்து யபகாற்றுகினறனர்; யநகாய்கணளை யயகாக மநறியகால் குணைப்படுத்தும முணறணய அவர்களும 
பினபற்றுகினறனர். இனியயனும நம அரசகாங்கம நம பண்ணடய முனிவர்களின மசகாத்தகான யயகாக 
மநறிணயப் பயனபடுத்தச் மசய்வதில் ககாலதகாமெதம ககாட்டகாது என நமபுகியறகாம.

யயகாகப்பயிற்சி மெருத்துவ நிணலயங்களிலும கல்விச் சகாணலகளிலும யமெற்மககாள்ளும முயற்சி 
வரயவற்கத்தக்கது. அது லகாபகரமெகானதும கூட. ஏமனனில் அது ஆயரகாக்கியத்ணத வளைர்த்து யநகாய்கணளை 
குணைப்படுத்திப் மபகாதுநலத்துக்ககாக அரசகாங்கம மசய்யும மசலவுகணளைக் கட்டுப்படுத்தவும வணக 
மசய்கிறது.

மெகாணைவர்களின அறிவுத்திறமும இதனகால் யமெமபடும. தீயன மசய்ய உள்ளுக்குள்யளை எழுமபும மென 
உணைர்வுகணளையும இதனகால் கட்டுப்படுத்த முடயும. இதனகால் சமுதகாயத்தின அற உணைர்வு 
மசழித்யதகாங்குவதற்கும வழி ஏற்படுகிறது. எனயவ இந்த நிணலயில் யநகாக்கினகாலும யயகாக மெகார்க்கம 
இனறு நகாட்டன நனணமெக்குத் யதணவயகான ஒனறு எனபணதயும அது உலகப் மபகாது மநறி எனறும நனகு 
விளைங்கிக் மககாள்ளைலகாம.
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நீண்டநகாள்கள் ஆயரகாக்கியத்துடன வகாழ...

1. ஒரு நகாளுக்கு இருயவணளை உணைவு யபகாதுமெகானது; மூனறு யவணளை உணைவு அதிகப்படயகானது. 

2. ககாணல உணைவு பழச்சகாறுகளைகாகயவகா அல்லது பசுங்கலணவ யகாகயவகா அல்லது கமபங்கூழகாகயவகா 
அல்லது ரகாகிக் கூழகாகயவகா இருக்கட்டும. 

3. தகானியங்கள் பருப்புகணளைப் யபகால இருமெடங்கு பழங்கணளையும மககாட்ணடகணளையும உலர் 
பழங்கணளையும ககாய்கறி கீணரகணளையும உண்க. 4. இரவு ஏழு மெணிக்குள் இரவு உணைணவ முடத்துக் 
மககாள்க. தூங்கச் மசல்லும யபகாது வயிறு யலசகாக இருக்கட்டும. 

5. வகாரம ஒரு நகாள் ககாய்கறி, கீணரகள், சூப்புகள் மெட்டும உண்க. தகானியங்கள், பருப்புகள் அனறு 
யவண்டகாம.

6. வகாரம ஒரு நகாள் பழ நகாளைகாக இருக்கட்டும. அனறு பழங்கணளையும மககாட்ணடகணளையும உலர் 
பழங்கணளையும பழச்சகாறுகணளையும உண்க. 

7. 15 நகாள்களுக்கு ஒரு முணற நகாள் முழுவதும உண்ணைகாயநகானபு இருங்கள். அனறு தண்ணீர் மெட்டும 
அல்லது பழச்சகாறு மெட்டும அருந்துங்கள். மெறுநகாள் இளைநீர் அல்லது சகாறுள்ளை பழங்கணளை உண்டு 
உண்ணைகாயநகானணப முடயுங்கள். 

8. இரவு உணைவில் பழங்கள் ககாய்கறிகள் அதிகம இடம மபறட்டும.

9. யதநீர், ககாபி அருந்துவணதத் தவிர்க்கவும. உணைவுகளுக்கிணடயில் இணடத் தீனி உண்பணதத் 
தவிர்க்கவும.

10. உணைவு விடுதிகளுக்குப் யபகாவணதத் தவிர்க்கவும.

11. உணைவுதந்த இணறவணன அல்லது இயற்ணகணய வணைங்கி, நனறி மசலுத்திய பின உண்க.

சுவகாமி சகஸகானந்தகா கருத்துகணளைத் தழுவியது.
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