
ఆరోగ్య పరిరక్షణ, అభివృద్ధిక ై ఆయురవేద సలహాలు. 
పరిచయం 

ఆయుర్వేదం అనేది ఒక పుర్ాతన జీవ విజ్ఞా న శాస్్తరం, ఇది స్తర్ ైన ఆహారం మర్ియు జీవనశ ైలి దవేర్ా ఆర్ోగ్య 
పర్ిరక్షణ , వ్ాయధుల నివ్ారణ మర్ియు వివిధ చికిత్వా  పదధతులదవేర్ా  వ్ాయధుల చికితా చేయడవనికి అతయంత 
ప్ాాధవనయతనిస్తు్ ంది. ఈ విధంగా ఆయుర్వేదం యొకక మూలభూత సిదవధ ంత్వల ైన “స్తేస్తథస్తయ స్ాేస్తథయ రక్షణమ్” అనగా 
ఆర్ోగ్యవంతుని ఆర్ోగ్య పర్ిరక్షణ మర్ియు “ఆతురస్తయ వికార పశామనం”  అనగా వ్ాయధి పీడితునియొకక వ్ాయధి తగిగంచడం 
అనే వ్ానిని పసా్ాదిస్తు్ ంది.  ఆర్ోగ్యపదామ ైన జీవిత్వనిి ప్ ందడవనికి ఆయుర్వేదవనినుస్తర్ించి కిరంద పేర్కకని ఆహార 
మర్ియు జీవనశ ైలికి స్తంబంధించిన వ్ానిని ప్ాట ంచవలి.  
 

1. ఉదయం నిదరలేవడం (ప్రర తరుత్థా నము):  
ఉదయం స్తూర్ోయదయానికి ర్ ండు ఘంటల ముందుగా (బరాహ్మ ముహ్ూర్ములో) నిద ాలేవ్ాలి. ఈ స్తమయం ర్ోజులో 
అతయంత స్తేచఛమ ైన స్తమయంగా భరవిస్ా్ రు. ఈ స్తమయంలో శర్ీరం మంచి విశరా ంతిని ప్ ంది ఉంట ంది మర్ియు 
మనస్తుా అపామత్ంగా, ఏకాగ్రతత్ో, పశాాంతంగా ఉంట ంది. 
 

నిషేధం - అజీరణం మర్ియు ఇతర వ్ాయధులత్ో బరధపడుతునిపుడు ఉదయం నిదలాేవడం మంచిది కాదు.  
 

2. ఉదయం నీరు త్థర గ్డం (ఉషఃప్రనము) 
ఉదయం నిద ాలేచిన తరువ్ాత, చేతులు మర్ియు కాళ్ళు కడగి, ర్ాగిప్ాతలాో లేదవ మట ి  ప్ాతలాో ఉంచిన స్ాదవ నీరు 
లేదవ గోరు-వ్ెచచని నీరు నవలుగ్ు దోసిళ్ళు/అంజ్లుల  (ఒక అంజ్లి = 192 ml) పమాాణంలో త్వాగ్వల ను. 
 

ఉపయోగరలు –ఉదయానేి కరమపదధతిలో నీట ని సేవించే అలవ్ాట వలల  పేావుల యొకక కదలికలు వ్ాట  స్తహ్జ్ దిశలో 
స్తకరమంగా జ్రుగ్ుత్వయి మర్ియు మల, మూతమాులు స్ాఫీగా బయటకు వ్ెడలుత్వయి. జీరణశకి్ పెరుగ్ుతుంది మర్ియు 
జీరణకోశ స్తంబంధ వ్ాయధులు తగ్ుగ త్వయి. దీనివలల  వృదవధ పయ లక్షణవలు పినివయస్తుాలోనే ర్ాకుండవ అర్ికటిబడత్వయి.  

 

3. మల-మూతర విసరజన  
ఉదయానేి, మల-మూత్వాలను విస్తర్ిజంచే ఆర్ోగాయనికి చవలా ఉపయోగ్కరంగా ఉంట ంది.  
ఉపయోగరలు- కరమ పదధతిలో మల, మూత ావిస్తరజన వ్ాయధి నివ్ారణకు ఉపకర్ిస్తు్ ంది. మల, మూత్వాలను బలవంతంగా 
ఆపే వివిధ రకాల వ్ాయధులు కలుగ్ుత్వయి. 
 

4. దంతములు మరియు నథలుక శుభ్రపరచుకోవడము (దంతధథవనము/జిహాే నిరవేఖనము) 
మల,మూత ా విస్తరజన తరువ్ాత కాళ్ళు, చేతులు శుభంాచేస్తుకొని తరువ్ాత దంతములను శుభంా చేయడవనికి వగ్రు, 
కారం, చేదు రస్తం కల జిలేల డు (అరక), వ్ేప (నింబ), మర్ిర (నయగకర ధ), చండా (ఖదిర), కానుగ్ (కరంజ్) మొదల ైన వ్ాట  
కొమమ పులలలను వ్ాడవల ను. దంతధవవనము చేసిన తరువ్ాత అరధచందవాకారంలో ఉని టంగ్ స్ారాపర్ త్ో నవలుక 



గీయవల ను. తిాఫలా (కరకాకయ/ హ్ర్ీతక,ీ త్వనికాయ/విభీతక,ీ ఉసిర్/ిఆమలకీ), తిాకట               (శుంఠ,ి 
మిర్ియాలు/మర్ిచ మర్ియు పిపపళ్ళు) ప్ డి మొదల ైన వ్ానికి త్ేనె చేరి్చ కూడవ పళ్ళు శుభంా చేస్తుకోవచుచ.  
 

ఉపయోగరలు - దంత్వలు కరమం తపపకుండవ శుభపారచడం వలల  దంత్వలపెైన పేర్ిన ముర్ికిని త్ొలగిస్తు్ ంది మర్ియు 
ఆహారసేవనపెై ఆస్తకి్ని పెంప్ ందించడవనికి స్తహాయపడుతుంది. 
  * పళ్ళు మర్ియు నవలుకను శుభపార్ిచన తరువ్ాత, నీట లో ఉపుపను కలిపి పుకికలి పటిడవం లేదవ చిగ్ుళ్ును 
రుదదడం దవేర్ా చిగ్ుళ్ళు, నోరు మర్ియు గకంతు ఆర్ోగ్యంగా ఉంటరయి. 
 

5. నసయకరమ 
పతాి ఉదయం, 3-5 చుకకల నువుేల నూనె, నెయియ లేదవ అణుత్ ైలము వంట   ఔషధ సిదధ  త్ ైలమును ముకుక పుటలోల  
వ్ేయాలి.  
ఉపయోగరలు- పతాిర్ోజు కరమం తపపకుండవ నస్తయకరమ చేయుటవలల  నేతమాులు, చ వులు, ముకుక, తల మర్ియు 
భుజ్ములకు ఆర్ోగాయనిి పసా్ాదిస్తు్ ందు. చరమం పెై మడతలు పడుత, బటితల, తల నెర్ియుట మొదల ైనవి 
నివ్ార్ిస్తు్ ంది. దీనివలల  తలనొపిప, పక్షవ్ాతము, సెైనసెైట స్, మానసిక వికారలు, స్ాపండిల ైట స్ మర్ియు చరమ వికార్ాలు 
మొదల ైన వ్ాయధులు తగ్ుగ త్వయి, బడలిక దూరమవుతుంది, చూపు మ రుగ్వుతుంది మర్ియు దంత దవర్యము 
పెరుగ్ుతుంద.ి  
నిషేధం - నస్తయ కరమ, విష పభారవం ఉనిపుడు, అజీరణం, శాేస్తకోశ వ్ాయధులత్ో బరధ పడేవ్ార్ిలో, మర్ియు గ్ర్ిిణ ీ
సీ్ రలలో నస్తయకరమ చేయకూడదు. 

 

6. గ్ండూష ధథరణ౦ 
ఔషధవల ముదదత్ో కలిపిన గోర్ివ్ెచచట  లేదవ చలలట  నీరు / నువుేల నూనె / నెయియ / చలలని ప్ాలు / త్ేనె / త్ేనెత్ో 
కలపబడిన నీట ని  కళ్ునుండి, ముకుకనుండి నీరు వ్ెలువడేవరకు  నోట లో పుకికట పటివల ను లేదవ ఇకకడ పేర్కకని 
పదవరథములను నియమిత స్తమయం వరకు పుకికలించి ఉమిమవ్ేయవల ను.  
ఉపయోగరలు- గ్ండూషము వలని జ్ఞా నేందియాముల పట తేం పెరుగ్ుతుంది, చరమంపెై ముడుతలు త్ొలగి పో్ త్వయి, 
వ్ెంట ాకలు త్ లలబడుట ఆలస్తయం అవుతుంది, ముఖముపెై, కళ్ు కిరంద నలలట  చవరలు త్ొలగిపో్ త్వయి, చరమంయొకక 
గ్రుకుతనం నివ్ార్ింపబడుతుంది, అధిక లాలాస్ాావం త్ొలగిపో్ తుంది, ముఖంపెై ప్ డిదనం (శుశకతేం), ముడుతలు, 
ఆతురత, చలించే దంత్వలు, నోట  స్తంబంధమ ైన వ్ాయధులు, అరుచి, గకంతులో గ్రగ్ర మొదల ైన వ్ాయధులు తగిగంచడవనిక ి
లాభదవయకంగా ఉంట ంద.ి  

 

7. నూనెత్ో మరదన (అభ్యంగ్ము) 
పెైన పేర్కకని పకాిరయ పూర్యిన తరువ్ాత, మొత్ం శర్ీర్ానిి మర్ియు పతా్ేయకంగా తల, చ వులు మర్ియు ప్ాదవలను 
నువుేల నూనె / ఆవ్ాల నూనె / కొబబర్ి నూనె లేదవ ఔషధవలత్ో తయారు చేసిన నూనెలత్ో మరదన (మాలిష్) 
చేయవల ను.  



ఉపయోగరలు- అభయంగ్ము వలన చరమము, మాంస్తము, కండరములయొకక మృదుతేము, కోమలతేము 
పెరుగ్ుత్వయి, కీళ్ళు స్తడలకుండవ ఉంటరయి, రక్ స్తంచవరము పెరుగ్ుతుంది, తల మర్ియు నుదురుభరగ్ం దృఢంగా 
తయారవుత్వయి మర్ియు వ్ెంట ాకలు నలల గా, ప్ డుగాగ  మర్ియు వ్ెంట ాకల మూలాలనుండి దృఢంగా తయారవుత్వయి. 
చకకగా నిద ా పటిడవనికి స్తహాయ పడుతుంది, వినికిడి శకి్ పెరుగ్ుతుంది మర్ియు ఆర్ోగ్య స్తంరక్షణకు 
ఉపయోగ్పడుతుంది.   
* పతా్ేయకంగా ర్ాతిా స్తమయంలో ప్ాదవభయంగ్ం చేయడం వలల  కంట చూపు మ రుగ్వుతుంది, అలస్తట త్ొలగిపో్ తుంది, 
ప్ాదవల యొకక కాఠినయం నుండి ఉపశమనం కలుగ్ుతుంది.  
8. వ్రయయామము 
ఆర్ోగ్యంగా ఉండడవనికి పతా్ేయకంగా వస్తంత ఋతువులో మర్ియు చలికాలంలో కరమం తపపకుండవ వ్ాయయామం చేయాలి. 
నుదుట పెై మర్ియు చంకలలో చ మట వచేచవరకు మర్ియు నోట లో తడి ఆర్ిపో్ తునిట ల గా అనిపించేవరకు 
వ్ాయయామము చేయాలి.  
ఉపయోగరలు- వ్ాయయామం చేయడం వలల  ఊపిర్ితితు్ ల యొకక స్ామారథయం పెరుగ్ుతుంది, రక్ పసా్తరణ 
మ రుగ్ుపడుతుంద,ి వయకి్ యొకక అంతరగత శకి్ బలపడుతుంది, ర్ోగ్నిర్ోధక శకి్ పెరుగ్ుతుంది. కరమబదధంగా నడక 
అలవ్ాట  చేస్తుకొనిటలయిత్ే జ్ఞా పక-శకి్ పెరుగ్ుతుంది, జీరణ-శకి్ మర్ియు ఇందియా పట తేం పెరుగ్ుతుంది.  
జాగ్రతతలు- దగ్ుగ , టీ.బీ, హ్ృదయ స్తంబంధ వ్ాయధులత్ో బరధపడేవ్ారు, ఎండకాలంలో, అధిక ఉష్ోణ గ్రత ఉనిపుడు, 
వర్ాా కాలంలో వ్ాయయామము యొకక పదధతులను జ్ఞగ్రత్గా ఎంచుకోవ్ాలి.  
 

9. వ్ెంట్రర కలు, గోళ్ళు కత్తతరించుకోవడము (క్షౌర కరమ) 
గ్డడం గీచుకోవడం, తల వ్ెంట ాకలు, గోళ్ళు మొదల ైనవ్ానిని కరమం తపపకుండవ ఐదు ర్ోజులకు ఒకస్ార్ి కత్ిర్ించుకోవ్ాలి.  
ఉపయోగరలు-క్షౌర కరమ  దవేర్ా  శర్ీరంలో త్ేలికదనం, ఉత్వాహ్ం పెరుగ్ుత్వయి.  

 

10. ఔషధ దరవ్రయలత్ోకూడిన ప్ొ డిత్ో నలుగ్ుపెట్రు కోవడము (ఉదేరతన) 
వ్ాయయామము తరువ్ాత శర్ీరము మర్ియు వ్ెంట ాకల పెై వయతిర్వక దిశలో ఔషధవల ప్ డిత్ో మర్ిదంచవలి.  
ఉపయోగరలు- ఉదేర్న చేయడం వలన, చర్ామనిి శుభంా చేయడవనికి, శర్ీర అవయవ్ాలు గ్ట ిపడడవనికి, చరమం 
యొకక రంగ్ు మ రుగ్ుపడడవనికి ఉపయుక్ంగా ఉంట ంది. ఉదేర్న, దురద వంట  చరమ స్తంబంధమ ైన వ్ాయధులు యొకక 
చికితా చేయడం లో కూడవ లాభదవయకంగా ఉంట ంది.  
11. స్రానము 
ఔషధయుక్మ ైన ప్ డిత్ో మరదన చేసిన పిమమట స్తమ శీత్ోషణమ ైన అనగా చవలా వ్ేడి లేదవ చవలా చలల గా లేనట వంట  
నీట త్ో స్ాినం చేయాలి.   

 

ఉపయోగరలు-స్ాినం వలల  శర్ీరం యొకక మలినవలు త్ొలగిప్ో త్వయి, చ మట, దురద మొదల ైనవి త్ొలగిపో్ త్వయి, 
దపిపక, అలస్తట వంట  బరధలు త్ొలగిప్ో త్వయి. దీనివలల  ఆకలి, వయస్తుా, స్ాహ్స్తం మర్ియు శార్ీర్ిక శకి్ పెరుగ్ుత్వయి. 



వ్ేడి నీళ్ుత్ో స్ాినం చేయడం వలల  బలం పెరుగ్ుతుంది, కానీ వ్ేడి నీట ని తలపెనై పో్యకూడదు, ఎందుకంటే దీనివలల  
కళ్ుకు ఎలలపుపడు చవలా హాని కలుగ్ుతుంది.  
 

నిషేధం – మూతివంకరపో్ వడం (అర్ిదతవ్ాతం), కంట జ్బుబలు, నోరు, ముకుక, ఊపిర్ితితు్ లకు స్తంబంధించిన వ్ాయధులు, 
సెైనసెైట స్, అజీరణం, విర్వచనవలు మొదల ైన వ్ానిత్ో బరధపడే వయకు్ లు స్ాినం చేయకూడదు. అదేవిధంగా భోజ్నం చేసిన 
వ్ెంటనే స్ాినము చేయకూడదు.  

 

12. ధథయనము 
 పతాిర్ోజూ కొదిద  స్తమయం ప్ాట  పశాాంతత మర్ియు స్తేచచమ ైన పర్ిస్తర్ాలలో కూర్కచని  ధవయనం చేయాలి.  
ఆతమపర్ీశీలన చేస్తుకొనే పాయతిం చేయాలి. ధవయనం మన ద ైనందిన జీవనంలో పమాుఖమ ైన స్ాథ నం కలిగి ఉంది. ధవయనం 
చేయడం వలల , వయక్ి తనను త్వను అరథం చేస్తుకోవడవనికి ఎంత్ో వీలు ఉపయుక్ంగా ఉంట ంది.  
 

13. ఆహారరనిా సేవించే విధథనము  
ఆహార సేవన నియమాలు-  
 ఆహార సేవన, వయక్ి నివసించే పదాేశము, కాలము, ఋతువు/ వ్ాత్వవరణ పర్ిసిథతులు మర్ియు వయకి్గ్త 

అలవ్ాటలననుస్తర్ించి చేయవలసి ఉంట ంది.  
 ఆహారంలో ఆరు రుచులు అనగా- తీపి, పులుపు, ఉపుప, కారం, చేదు, వగ్రు మొదల ైన వ్ానిత్ో కూడి మర్ియు 

జీరణ-శకి్ననుస్తర్ించి స్తర్ియి ైన పమాాణములో మర్ియు  స్తమతులయమ ైన  పో్ షక తత్వ్ ాలత్ో కూడి ఉండవల ను. తిన ే
ఆహారం చవలా వ్ేడిగా లేదవ చలల గా ఉండకూడదు. 

 ఆహార్ానిి చకకని, శుభామ ైన ప్ాతలాలో ఉంచి, శాంతియుతమ ైన మర్ియు స్ౌకరయవంతమ ైన స్తర్ ైన స్తథలంలో 
కూర్కచని  విశరా ంతిగా భోజ్నం తీస్తుకోవ్ాలి. 

 ఆహారం పదవర్ాథ లలో ఉని కఠిన పదవర్ాథ లను స్తర్ిగాగ  నమిలి తినవలి.  
 ఆహార్ానిి చవలా వ్ేగ్ంగా లేదవ చవలా నెమమదిగా తినకూడదు. మాటరల డటం, నవుేట లేదవ టెలివిజ్న్ 

చూస్తు్ నిపుపడు ఆహారం తీస్తుకోవదుద .  
 ఆర్ోగాయనిి కాప్ాడుకోవడవనికి మర్ియు వ్ాయధి నిర్ోధకతను పెంప్ ందించడవనికి పాతి ర్ోజూ కరమం తపపకుండవ పో్ షక 

ఆహారం తీస్తుకోవ్ాలి. 
 భోజ్నం ప్ాారంభంలో తీపి రుచికల పదవర్ాథ లు (పండుల  మొదల ైనవి), మధయలో పులుపు, ఉపుప రుచికల పదవర్ాథ లు, 

చివరగా చేదు, కారం, వగ్రు రుచులు కల తినుబండవర్ాలను తీస్తుకోవ్ాలి. ర్ాతిా స్తమయంలో పెరుగ్ు తినకూడదు.   
 ఆహార్ానిి తీస్తుకునే ముందు మర్ియు ఆహార్ానిి తీస్తుకుని తరువ్ాత కనీస్తం 15 నిముష్ాల ప్ాట  నీరు త్వాగ్ 

కూడదు. భోజ్నం చేసే స్తమయంలో నీరు అవస్తరమ ైత్ే అది కొదిద  పర్ిమాణంలో తీస్తుకోవచుచ.  
 కొదిదగా చమురుత్ో కూడిన భోజ్నం తినడం దవేర్ా జీరణకిరయ స్తులభతరమవుతుంది మర్ియు పో్ షకాంశాలు చకకగా 

శర్ీరంలో ఇముడుత్వయి. చమురు పదవర్ాథ లు తీస్తుకునేటపుపడు అధిక మాతలాో తీస్తుకోకుండవ జ్ఞగ్రత్ పడవలి. 



 ర్ాతిా భోజ్నం యొకక పామాణం మధవయహ్ి భోజ్నంలో తీస్తుకునే పర్ిమాణం కనవి తకుకవగా త్ేలికగా 
జీరణమయియయదిగా ఉండవలి. ర్ాతిా భోజ్నవనిి నిదకాుపకరమించేందుకు మూడు గ్ంటల ముందుగా సేవించవలి. ర్ాతిా 
భోజ్నం చేసిన తరువ్ాత పాతి ర్ోజూ వంద అడుగ్ులు నడవ్ాలి, తరువ్ాత ఎడమవ్ెైపుకు తిర్ిగ్ు పడుకోవ్ాలి.  

 పరస్తపర వయతిర్వక గ్ుణవలు కలిగిన ఆహార పదవర్ాథ లను ఉదవ. ప్ాలు+చేపలు, ఉడకని+ఉడికిన పదవర్ాథ లను తిన 
కూడదు. ఇంత్ేకాకుండవ ఉపుప, ప్ాలు; వ్ేడి చేసిన త్ేనె; స్తమప్ాళ్ులో త్ేనె, నెయియ తినకూడదు. పిండి 
వంటలత్ోప్ాట  మర్ియు ఆలుగ్డడ  మొదల ైన వ్ానిత్ో ఫలాలను తినకూడదు.  

 తిని వ్ెంటనే మానసికంగా మర్ియు శార్ీర్ికంగా శరమ కలిగించే కిలషిమ ైన పనులను చేయకూడదు. భోజ్నం స్తర్ిగాగ  
జీరణమవడవనికి స్తహ్కర్ించేలా కొదిదగా విశరా ంతి తీస్తుకోవడం శరరయస్తకరం.  

 

14. నిదర 
 ర్ాతిా 6-7 ఘంటల ప్ాట  నిద ాపో్ వ్ాలి, అదే స్తమయంలో పిలలలు, వృదుధ లు అధిక స్తమయం ప్ాట  నిద ాపో్ వ్ాలి.  
 పతా్ేయకంగా వస్తంత ఋతువులో మధవయహ్ిం పూట నిదా ప్ో కూడదు మర్ియు ర్ాతిా స్తమయంలో అధిక 

స్తమయం ప్ాట  పడుకోకూడదు. ఏద ైనవ పాత్ేయక పర్ిసిథతులలో ఎవర్ ైనవ ర్ాతిా స్తమయం మేలుకొని ఉండవలసి 
వసే్  ఆ వయకి్ పగ్లు కొదిద  స్తమయం ప్ాట  పడుకోవచుచ.  

 అధిక ఉష్ోణ గ్రత, వరాం మర్ియు శరదృతువులలో పగ్లు నిద ాపో్ వచుచ, కానీ చలికాలం పగ్లు నిదా పో్ వడం వలల  
జీరణకోశ స్తంబంధమ ైన స్తమస్తయలు తల తు్ త్వయి.  

 ర్ాతిా పడుకునే ముందు, తల, అరచేతులు మర్ియు అర్ికాళ్ుపైె స్తునిితంగా మరదన చేస్తుకోవల ను.  
 

15. నైెత్తక నియమాలు 
 పతాి వయకి్ అందర్ికీ స్తుఖ శాంతులను పసా్ాదించడవనికి పయాతిం చేయాలి మర్ియు ఇరుగ్ు ప్ రుగ్ు వ్ార్ికి, 

మన శరరయస్తుా కోర్వవ్ారి్త్ో స్తదవివనత్ో మ లగ్డవనికి పయాతిించవలి. వయకి్గ్త దేేష్ానిి పెంచుకొనే వ్ార్ిత్ో 
దూరంగా ఉండడవనికి పయాతిించవలి.  

 శార్ీర్ిక, మానసిక మర్ియు మౌఖిక ప్ాపములను అనగా ద ంగ్తనం చేయడం, అబదధం చ పపడం, అస్తూయ, 
అహ్ంకారము, దుుఃఖము మర్ియు దుర్ాలోచనలు మొదల ైనవ్ానికి దూరంగా ఉండే పయాతిం చేయాలి.   

 పతాి వయకి్ బుదిధమంతులను, స్తుశిక్షుతులను మర్ియు వృదుధ లను గౌరవించవలి. 
 అస్తంబదధమ ైన పనులను చేయకూడదు. 
 పతాి వయకి్ తన చరయలను ధరమం, అరథం, కామం, మొదల ైన పురుష్ార్ాథ లకు అనుగ్ుణంగా పాణవళికా బదధంగా 

మలచుకోవ్ాలి.  
 ఎవరు కూడవ ఏదో  ఒక పదవర్ాథ నికి లేదవ వస్తు్ వుకు బరనిస్త కాకూడదు మర్ియు మదయప్ానం, ధూమరప్ానం 

మొదల ైన దురేయస్తనవలకు దూరంగా ఉండవల ను.  
 ఎలలపుపడూ వినయపూరేకంగా, నిజ్ఞయితీత్ో, మర్ాయదపూరేకమ ైన స్తేరంత్ో మాటరల డవల ను.  



 ఎలలపుపడూ మన బరధయతలను బేర్ీజు వ్ేస్తుకొని, మానసిక, ఆతిమక మర్ియు ఆంతర్ిక సిథతిని విశరలషణ 
చేస్తుకోవ్ాలి.  

 పతాి వయకి్ భగ్వంతుని పటల/ స్తర్ోేచచ శకి్ పటల  విశాేస్ానిి స్తమరపణ భరవనను కలిగి ఉండవలి.  
 స్తమాజ్ఞనికి ఆమోదయోగ్యం కాని, ఏ విధమ ైన చ డు స్తహ్వ్ాస్ాలత్ో ప్ాలగగ నకూడదు.  
 ఇతరుల ప్ రప్ాటలను క్షమించి, వ్ార్ి తపుపలకు స్తర్ిదిదుద కునేందుకు స్తర్ియి ైన దిశా నిర్వదశం చేసేందుకు 

పయాతిించవలి. 
 ఎలలపుపడూ పర్ిశుభతాను ప్ాట ంచవలి.  

 

 
స్రమానయ వ్రయధులు మరియు వ్రని చికితసక ై గ్ృహో పచథరరలు 

1. జేరము: ఒక పెదద  చ ంచవ అలల ంరస్తం, తులసి రస్తం తీస్తుకొని దవనిలో ఒక పెదద  చ ంచవ త్ేనె కలిపి, ఈ మిశరమానిి 
నవలుగ్ు స్ారుల  ర్ోజుకు ఉపయోగించండి.  

2. జలుబు:  
 అలల ం, మిర్ియాలు మర్ియు తలసి ఆకులువ్ేసి తయారు చేసిన ఔషధయుక్మ ైన టీ ఉపయోగించండి.  
 ఒక పెదద  చ ంచవ త్ేనెలో అర చంచవ దవలిచనీ ప్ డి కలిపి మిశరమానిి తయారుచేస్తుకోండి. ఈ మిశరమానిి 

ర్ోజుకు 2-3 స్ారుల  ఉపయోగించండి. 
 వ్ెలుల లిల యొకక 5-6 ప్ాయలను సేవించండి. 
 వ్ాము/ ఓమ గింజ్లను చేతి రుమాలులో వ్ేసి మాట మాట కి వ్ాస్తనచూసినటలయి త్ే ముకుకదిబబడ తగిగ  

శాేస్త స్తులభంగా ఆడుతుంది.  
3. దగ్ుు  

 త్వజ్ఞ అలల ం యొకక ముకకలను వ్ేసి బరగా మర్ిగించిన నీట ని గోరువ్ెచచగా త్వాగ్ండి.  
 ఒక పెద చ ంచవ అలల ం రస్తం మర్ియు తులసి రస్తం లో మూడు పెదద  చ ంచవల త్ేనె కలిపి మిశరమానిి 

తయారు చేస్తుకోండి. ఈ మిశరమానిి ర్ోజుకు మూడు స్ారుల  ఒక చ ంచవ చకపుపన ఉపయోగించండి.  
4. మలబదికము 

 ఒక గాల స్ నీళ్ులో పెదద  చ ంచవ నిమమరస్ానిి కలిపి, రుచికోస్తం కొదిదగా ఉపుప కలిపి పతాి ఉదయం ఖాళీ 
కడుపుత్ో త్వాగ్ండి.  

 ఒక గాల స్ గోరువ్ెచచని నీట లో అర చ ంచవ సో్ ంపు ముదదను కలిపి ర్ాతిా పడుకునేముందు త్వాగ్ండి.  
5. విరవచనథలు (డయేరియా) 

 అరచ ంచవ నూర్ిన అలల ంముదద , చిట క డు మిర్ియాల ప్ డి మర్ియు ఇందులో ర్ ండు చంచవల నిమమరస్తం 
కలిపి ర్ోజుకు ర్ ండుస్ారుల  ఉపయోగించండి.  

6. నొపపులు 



  60 మి.లీ. కొబబర్ి నూనెలో 8-10 వ్ెలుల లిల యొకక ప్ాయలను వ్ేసి వ్ెలుల లిల  ఎరరగా అయియయవరకు వ్ేది 
చేయాలి. ఈ విధంగా తయారు చేయబడడ నూనెను నొపిప ఉని ప్ాాంతంలో స్తునిితంగా చేతిత్ో మరదన 
చేయాలి.  

 ఒక కపుప ఆవ్ాల నూనెలో పది గరా ముల కరపపరము వ్ేసి కరపపరము కరి్గవంతవరకు వ్ేడి చేయాలి. 
తరువ్ాత ఈ నూనెను గోరువ్ెచచగా చేసి నొపిప ఉని ప్ాాంతంలో స్తునిితంగా చేతిత్ో మరదన చేయాలి.  

 ఒక గాల స్ చలలని ప్ాలను తీస్తుకొని దవనిలో పెదద  చ ంచవ పస్తుపు ప్ డిని కలిపి ర్ోజు సేవించవల ను.   
7. మధుమేహము (షుగ్ర్) 

 3-5 కాకరకాయల యొకక త్వజ్ఞ రస్ానిి ఖాళీ కడుపుత్ో త్వాగ్వల ను.  
 4 నవలుగ్ు పెదద  చ ంచవల మ ంతులను 250 మి.లీ నీట లో ర్ాతంాత్వ నవనపెటరి లి. ఉదయమే ఈ మ ంతులను 

వడకట ి  వే్రుచేయబడడ ఈ నీట ని త్వాగాలి. ఈ నీట ని పతాిర్ోజు త్వాగ్వల ను.  
 1-3 గరా ముల పస్తుపు ప్ డిని గోరువ్ెచచని నీట లో వ్ేసి ర్ోజూ ర్ ండు స్ారుల  త్వాగ్వల ను.  
 3-4 పెదద  చ ంచవల దవలిచనీ ప్ డిని (Cinnamon powder) ఒక లీటర్ నీట లో వ్ేసి 20 నిముష్ాలప్ాట  

మర్ిగించవలి. ఈ మిశరమామానిి వడకట ి  నీట ని వే్ర్ిచేసి చలాల ర్ిన తరువ్ాత్ పతాిర్ోజు సేవించవలి.  
 1-3 గరా ముల తిాఫలా (కరకాకయ/ హ్ర్ీతకీ, త్వనికాయ/విభీతక,ీ ఉసిర్ి/ఆమలక)ీ ప్ డిని పతాి ర్ోజు ర్ ండు 

స్ారుల  గోర్ివ్ెచచని నీట త్ో సేవించవలి.  
8. అధధక రకతపో్ ట్ర (బీ.పీ) 

 పతాిర్ోజు 2-3 వ్ెలుల లిల యొకక ప్ాయలను నమిలి తినవలి.  
 

*** 


