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உதயி லபாசிாினர்,தநிழ்த்துக 

லயார் ைல்யினல் ைல்லூாி ஈலபாடு 

kavithasaravanan76@gmail.com, 

 

ஆய்வு லாக்ைம்  

உடலில் ற்டும் குகாடுைகக் ைண்டிந்து அந்தக் குகாட்கட உணயின் மூமும் 

னிற்சினின் மூமும் இனற்கைனாை இனங்ை கயப்லத  இனற்கை யாழ்யினல். 

ஆய்வுச்சுயக்ைம்  

  தக்ை சூமல், தக்ை உகமப்பு, தக்ை உணவு இகயலன இனற்கை யாழ்யினலின் 

அடிப்கடனாகும்.  நிதன் ிகத்த இன்த்துடன் யாமப் ிந்தயன்.  நத்தின் மூம் புன்ைக 

அடக்ைித் தன்க ஆத் ததாின லயண்டும்.  தன்க ஆத் ததாிந்தயனுக்கு இன்ம் தால 

யந்தகடயும். திர்ைாத்தில் லாய்யாய்டாநல் இயக்ை ச்சாிக்கையுடன் யாழ்ைிான் ன்ார் 

நைாத்நாைாந்தி.  லாய்ைிின்று யிடுதக தறுயதும், உடல்ம் லணுதலும் நட்டுலந இனற்கை 

யாழ்யின் லாக்ைங்ைல்.  ண்ட்ட உள்த்கத உயயாக்குதலும், சீாின யாழ்யினகப் 

ின்ற்றுதலும், உயினலும், இனற்கை முகனில் யியசானம் முதலின தசய்தலும் இவ்யியினலில் 

அடங்கும். இனற்கை நயத்துயநாது உடல், நம், சமூைம், ஆன்நா  அகத்கதயும் லசர்த்த 

நயத்துய முகனாகும். இனற்கை சிைிச்கச ன்து எய முழுகநனா நயத்துயநாகும்.  இது ாின் 

அகத்து அம்சங்ைகயும் ையத்தில் தைாண்டு தசனல்ட முனல்ைிது. இனற்கை யாழ்யினலில்  

இன்கன ன்து யக்கும் சயாாைலய இயக்ைிது.  இப்டினா சூமலுக்கு நத்தினில் இனற்கை 

நயத்துயம் ற்ி இக்ைட்டுகபனில் லநலும் ைாண்லாம் 

திவுச்தசால் - எழுங்கு ஊபாலம் - சுன உதயி - உணலய நயந்து, நயந்லத  உணவு – ஆலபாக்ைினம் – 

தைாப்ித்தல் – சுனாட்சி - லட்ைியூ தெல்த்லைர் 

முன்னுகப யாழ்க்கை முகனாலும், துாித உணவுக் ைாச்சாபத்திாலும் லாய் இல்ாத யாழ்கு  

 உைம் லதான்ின ாள் முதல் யாழ்வும் கடதறுைிது.  யாழ்வுடலலன லதான்ினது தான் 

இனற்கை யாழ்வும்.  அது எய யாழ்க்கை முகலனனன்ி தயறும் சிைிச்கச முகனல்.  லாய் 

இல்ாப் தயயாழ்வு யாம லயண்டும் ன்துதான் அகயபது யியப்ம் அலத லபம் தாறுநாாை 

நாிக்ைிடக்கும் இனற்கைலனாடு இகனந்த யாழ்வு யாழ்யதன் மூமும், இனற்கை நயத்துயத்தின் 

மூமும் ;ம் ஆலபாக்ைின யாழ்வுக்கு அடித்தநிடாம். 

எழுங்கு ஊபாலம் 
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 இன்கன யாழ்க்கைச் சூமலில் ஏய்யின்கந, ைாம் தயின உணவு, உணவு மக்ையமக்ை 

நாற்ம் உள்ிட்டகயலன ல்லயறு உடல் ாதிப்புைலக்கு மூ ைாபணநாைின்.  நயத்துயம் 

சார்ந்த லதகயைலக்தைன்று குிப்ிட்ட ததாகைகன எதுக்கும் அவுக்கு உடல்ிககனக் 

ையத்தில் தைாள்ாநல், ஏர் இனந்திப யாழ்க்கைகன யாழ்ந்து தைாண்டியக்ைலாம்.  இதால்,  

லாய்ைலக்கு ஆாைிலாம்.  ாம் ன் லாய் ாதிப்ில் சிக்ைிக் தைாள்ைிலாம்?  இதற்ைா யிகட 

ததாிந்துயிட்டால் லானற், நா யாழ்க்கைகன யாம முடியும்.  அந்த யிகட நிைவும் 

ிகநனாது.  கத, ப்லாது உண்ண லயண்டும் ன்து ததாிந்துயிட்டால் லாதும்.  இதற்கு 

நிைவும் துகணனாை இயப்து இனற்கை நயத்துயலந! 

  இனற்கை நயத்துயம் ன்து யாழ்க்கைகனப் ற்ின ம் ையத்கதலன நாற்ிக் தைாள்யது, 

அதாயது ம் யாழ்க்கைகன ஆலபாக்ைின யிதிைக அனுசாித்து எழுங்குடுத்திக் தைாள்யது ன்து 

தாயள்.  அது நயத்துயநகனிலியந்து இயசநாைலயா, ணம் தைாடுத்லதா நயந்து யாங்சிச் 

சாப்ிடும் ைாாினநல்.  நயத்துயநகனில் இயசநாைச் சிைிச்கச தறுைியன் தர்நம் 

யாங்குைிான்.  இனற்கை நயத்துயத்கத ற்றுக் தைாள்ைின்யலா எய லாதும் ிச்கச 

ற்தில்க.  சுன உதயி, சுனநாினாகதகன அயன் யர்த்துக் தைாள்ைிான்.  அயன் தன் 

உடம்ிலியந்து ச்சுைக தயிலனற்றுயதன் மூம் தன்க குணப்டுத்திக் தைாள் முனல்ைிான். 

உணலய நயந்து, நயந்லத உணவு 

 உனிாிம் யாம எியும், ைாற்றும், ீயம், நண்ணும் இகயைின் கூட்டால் உயயாக்ைப்டும் 

உணவும் இன்ினகநனாததாகும்.  ந்ததயாய யிங்கும் கயயும் நயந்து நாத்திகப 

சாப்ிடுயதில்க.  அகய, ஆலபாக்ைினநாை லாய் துவுநின்ி தநது யாழ்ாள் முழுயதும் இனல்ாை 

யாழ்ைின்.  நிதர்ைள் நட்டும் லாய்ைால் பீடிக்ைப்ட்டு நபணத்தின் ிடினில் சிக்ைி 

ிம்நதினில்ாநல் கடிணநாை உமல்ைின்ர்.   

  இதற்கு தீர்வுதான் ன்? இனற்கை நயத்துயலந சிந்த யமி. ன்? ப்டி? இனற்கை 

நயத்துயம் உணலய நயந்து நயந்லத உணவு ன் அைிம்கச யமினில் அகநந்தது.  ல்லாயம் 

ிதில் ற்றுக் ைகடப்ிடிக்ைக் கூடினது.   க்ை யிகவுைள் இல்ாதது, லாய் நீண்டும் நீண்டும் 

யயயதில்க.  நக்கு ாலந நயத்துயபாய் இயந்து ம்கநயும் நது சுற்த்கதயும் ன்? 

சமூைத்கதயும் ைாத்துக் தைாள்ாம்.  தில் தன்க அிதல முழுமுதற்ைடகந. 

““தன்கத்தால அியது ஆன்நீைம் தன்னுடக தான் அியது ஆலபாக்ைினம்”. 

உடகப் லணும் முக 

கயைகனில் துனில் ழுதல்  ைாகக்ைடன் முடித்தல்  

உடற்னிற்சி     லபாை டத்தல் 

ீபாடுதல்      உகடனில் தூய்கந 

உணயில் சீர்தியத்தம்    சித்து புசித்தல் 

தநன்று உண்ணுதல்    சுகயத்து அயந்துதல் 

யாய் தைாப்ித்தல்    உகமப்பு 
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லசாம்லுக்கு இடம் தைாடாநல் சிறு சிறு ணிைகப் ிகப யாநல் தால தசய்தல் 

இனற்கை நயத்துயம் யிக்ைம் 

 நிதின் உடல்ம், நம், ைட்டுப்ாடு, உணர்வு, ஆன்நீைம் ஆைினயற்ிக 

இனற்கையுடன் என்ிகணத்து லாகன குணநாக்ை கூடினதாகும்.  உடல் த்கத லநம்டுத்துதல், 

லாய் யபாநல் தடுத்தல், லாய் யந்த ின் சாிதசய்தல், இமந்த சக்திகன நீண்டும் தச் தசய்திடும். 

 இனற்கை முக நயத்துயம் ன்து இனற்கைனிலலன நித உடல், தநக்கு தாலந சநன் 

தசய்து லாகன குணநாக்கும் முகனாகும்  ிாிட்டிஷ் இனற்கை நயத்துய குழு 

கூியுள்து.  இனற்கை நயத்துயம் உடலில் லாய் ைாபணிைள் நற்றும் யிசத்தன்கந நற்றும் 

லதகயனற் ைமிவுைக தயிலனற்றுயதன் மூநாை லாய் குணநாக்ைப்டுைிது. 

இனற்கை நயத்துயத்தின் சிப்ம்சம் 

 இனற்கை நயத்துயத்தின் முக்ைின அம்சங்ைள்: 

1. அடிட்ட ைானங்ைள், சுற்று சூமல் சம்நந்தநா லாய்ைள் தயிப ி லாய்ைலக்ைா 

ைாபணங்ைலம் கயத்தின முகைலம் என்லனாகும்.  லதகயனில்ாத ைமிவுைள் உடலில் தங்குயலத 

லாய்க்ைா ைாபணநாகும்.  ைமிவுைக ீக்ைி லாகனக் குணப்டுத்துயது இனற்கை நயத்துயத்தின் 

சிப்ம்சம். 

2. இனற்கை நயத்துயத்தில் சிைிச்கச ன்து லாகன சாி தசய்தல் ன்தல்.  நாாை 

லானாிகன அத்தன்கநனில் இயந்து யிடுயித்து புதின ிகக்கு தைாண்டு தசல்யதாகும். 

3. இனற்கை நயத்துயம் ாதிக்ைப்ட்டுள் உறுப்புைக நட்டும் ார்க்ைாநல் உடலின் 

அகத்து குதிைகயும் சாிதசய்ைிது. 

4. இனற்கை நயத்துயத்தில் உணவு தான் நயந்தாைிது.  லயறு நயந்து லதகயனில்க. 

5. இக ம்ிக்கைக்கு ற் யகைனில் யமிாடு தசய்து லாய் தீர்ப்து நிை முக்ைின ங்ைாை 

உள்து. 

நயத்துய திமுகைள் 

 நயத்துய திமுகைள் ன்து நயத்துயப் னிற்சிகன லநற்தைாள்லம் லாது லநற்தைாள் 

லயண்டின திமுகைள் ஆகும்.  இதில், யபாறு, தத்துயம், இகனினல் நற்ம் சமூையினல் சார்ந்த 

நயத்துய ைல்யினில் துக சார்ந்த தைாள்கைைக உள்டக்ைினது.  தாதுயா நயத்துய 

திமுகைள் ஆறு ஆகும்.  அகய, 

1. சுனாட்சி - லானாி சிைிச்கச நறுக்ை அல்து எத்துக்தைாள் நயத்துயயக்கு உாிகந உண்டு. 

2. ித்தல் - எய நயத்துயர் லானாி நீது சிந்த அக்ைக ைாட்ட லயண்டும். 

3. ீதி - அயர் சுைாதாபம் சம்ந்தப்ட்ட ிழ்வுைள் கதயும் அனுநதிக்ைக் கூடாது. 

4. குற்ம் தசய்னாதியத்தல் - லானாிகனக் ைானப்டுத்தாதியத்தல். 

5. நாினாகத - லானாி ைண்ணினநாை டத்தப்ட லயண்டும்.  

6. உண்கந நற்றும் லர்கந - முடிவுைக நகக்ைாநல் கூ லயண்டும். 

“லாய்ாடி லாய்முதல் ாடி அதுதணிக்கும் 
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   யாய்ாடி யாய்ப்ச் தசனல்”. 

இனற்கை நயத்துயலந முதன்கநனாது 

 “லானற் யாழ்லய குகயற் தசல்யம்” ன்து சான்லார் யாக்கு.  ஆால், ங்கு 

சுற்ிலும் லாய்ைின் ிடினில் தான் நிதகுலந உள்து.  நித குத்கத அல்ல்ட கயக்கும் 

லாய்ைகக் ைட்டுப்டுத்தியும், லாய்ைள் யபாநல் தடுத்தும் ஆலபாக்ைினநா யாழ்கய யாம 

கயப்து இனற்கை நயத்துயம். 

 இனற்கை சிைிச்கச ன்து எய முழுகநனா நயத்துயநாகும்.  இது ாின் அகத்து 

அம்சங்ைகயும் ையத்தில் தைாண்டு தசனல்ட முனல்ைிது.  அிகுினின் அடிப்கடனில் அல். 

ைாபணம், முதல் நற்றும் முதன்கநனா தடுப்பு நயந்து, இனற்கை சிைிச்கசனாது இனற்கைனா 

யமிமுகைால் ஆலபாக்ைினத்கத பாநாிக்ை நற்றும் நீட்தடடுப்கத லாக்ைநாைக் 

தைாண்டுள்து.  இனற்கை நயத்துயர் எவ்தயாயயயக்கும் உள்ார்ந்த சுன குணப்டுத்தும் 

தின்ைக நீட்தடடுக்ை முனல்ைிார் நற்றும் அயபது அணுகுமுக வீங்ைக சநிகப்டுத்த 

யலுயா புள்ிைக ம்ினியக்ைிது.  இது எய லானிதல் அல். ஆால், ல்லயறு யமிைில் 

உனிர்ச்சக்தினின் அகய அயிடுயதற்கும், இந்த தின்ைகத் தூண்டுயதற்கும் 

யலுப்டுத்துயதற்கும் அதிை சுகநைள் நற்றும் குகாடுைக நதிப்ிடுயதற்கும் னன்டுைிது. 

 இனற்கை நயத்துயயக்கு, சிைிச்கசனாாின் இபட்கடப் ணி  உள்து.  இது ர் 

ஆலபாக்ைினத்கத நீட்தடடுக்ை அனுநதிக்ைிது நற்றும் உடல்க் ைல்யினார், இதன் மூம் அயர் 

ீண்டைா சுைாதாபத்கத பாநாிக்கும் லாக்ைத்துடன் முக்ைின சுைாதாபம் குித்த ஆலாசகைக 

யமங்குைிார். எய இனற்கை நயத்துயர் தது யாடிக்கைனார்ைலடன் சார்பு ிககன உயயாக்ைக் 

கூடாது.  நாாை, அயர்ைகத் தன்ாட்சி முகனில் தங்ைள் தசாந்த ஆலபாக்ைினத்தின் ாகதனில் 

யமிடத்துைிது. 

 சித்தா, ஆயுர்லயதம், யுாி லான் ாபம்ாின இனற்கை நயத்துயத்கததான் நது 

முன்லார்ைள் ின்ற்ி யந்தர்.  ைாப்லாக்ைில் இயற்க ாம் நந்துயிட நீண்டும் தற்லாது 

இனற்கை நயத்துயம் ழுச்சி தற்று யயைிது. ைத்தினின்ி பத்தநின்ி சிைிச்கச அிக்கும் ாபம்ாின 

நயத்துயங்ைள்  இயக்ைின்.  இப்லாது தான் ாம் அயற்ின் அயகந அிந்து அதக ாடிச் 

தசல்ைின்லாம்.  ஆாலும், ங்லைா எய மூகனில் லதா எய நயத்துய சாகனில்தான் இது 

லான் இனற்கை நயத்துய ிகனங்ைக ம்நால் ைாண முடிைிது.  அயசபத்திற்குக் கூட 

ஆலாசக லைட்ை அயைில் எய இனற்கை நயத்துய கநனத்கதப் ார்க்ை முடியதில்க.  முகனாை 

னின்று திவு தசய்த இனற்கை நயத்துய ிபுணர்ைள் நற்றும் தபநா நயந்துைள் ைண்டியது சயால் 

ிகந்ததாை உள்து.  இந்த ிககநகன நாற்றுயதற்ைாைவும் நக்ைலக்கு ின முகனில் 

இனற்கை நயத்துயம் தசன்கடன லயண்டும் ன் லாக்ைத்துடனும் லட்ைியூ தெல்த்லைர் (Natcue 

Health Care)  ன் கைலசி தசனலி அிமுைப்டுத்தப்ட்டுள்து. 

 இனற்கை நயத்துயத்கத ாட யியம்புலயார் இந்த தசனலிகன தியிக்ைம் தசய்து ீங்ைள் 

யியம்பும் நயத்துயமுக னின் நயத்துயாிடம் ஆலாசகப் தாம்.  நயந்துைலம் 
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ாிந்துகபக்ைட்டு உங்ைள் இல்த்திற்கு யிிலனாைம் தசய்னப்டுைின்.  திர்ைாத்தில் யுாி 

உள்ிட்ட இனற்கை நயத்துய ிபுணர்ைலம் இதில் இகணன உள்ர். 

லட்ைியூ தெல்த்லைர் (Natcue Health Care) இன் சிப்ம்சங்ைள் 

இங்கு முகனாை சித்தா, ஆயுர்லயதா, யுாி, லொநிலனாதி, லனாைா (ஆயுஷ்) லான் நயத்துய 

டிப்புைகப் னின்று நயத்துய ஆலாசக சகனில் திவு தசய்த நயத்துய ிபுணர்ைிடம் 

இயந்து ஆலாசக தாம். GMP தபச்சான்று தற்நயந்துைல ாிந்துகபக்ைப்டுைின். 

அனுயம் யாய்ந்த சிந்த நயத்துய குழுயின் ைீழ் இவ்யகநப்பு இனங்குைிது. 

னன்டுத்தும் முக 

 சித்தா, ஆயுர்லயதம், லொநிலனாதி நயத்துயர்ைின் ஆலாசககனப் த உங்ைலக்கு 

யியப்நா லததி நற்றும் லபத்கத லதர்வு தசய்னாம்.  லதர்வு தசய்த நயத்துயர் திட்டநிட்ட 

லபத்தில் அகமப்ார் இதற்ைா இகணனத 

முையாி  https://play.google.com/store/apps/details?id=com.natcue.patient.  நயத்துய அிக்கை 

நற்றும் நயந்துைள் ற்ின யியபம் இச்தசனலி யமினாை நயத்துயாிடநியந்து ைிகடக்கும் நயந்துைக 

யாங்ை யியம்புலயார் இச்தசனலி மூம் யாங்ைிக்தைாள்ாம். 

 இச்தசனலினில் ி.ம்.. ைணிப்ான் திசாி ீர் டுத்துக்தைாள் லயண்டின அவு, இதனத் 

துடிப்பு, இடுப்புச் சுற்வு, இபத்த அழுத்தம், புகைப்மக்ைத்தால் யயம் தீங்கு குித்த யிமிப்புணர்வு 

ைட்டுகபைள் உள்ிட்ட  னனுள் தையல்ைலம் ைிகடக்ைின்.  தற்லாது இச்தசனலி மூம் 

இந்தினாயில் அகத்து நாிங்ைள் நற்றும் யூினன் ிபலதசங்ைில் இயந்து சித்தா, ஆயுர்லயதம், 

லொநிலனாதி நயத்துய ஆலாசக நற்றும் ாிந்துகபக்ைப்டும் நயந்துைகப் தமுடியும். 

முடிவுகப 

 இனற்கைகன நீறும் லாது லாய் ற்டுைிது.  ாம் இனற்கை நயத்துயம் ன் தசால்க 

லைள்யிப்டும் லாது, இகதத் லதாற்றுயித்தயர் னார்? ங்லை? ப்லாது? ன் லைள்யி 

ிக்கும்.  ஆால், இனற்கை நயத்துயம் ன்து திப்ட்ட யயக்கும் தசாந்தநாதல்.  இனற்கை 

நக்குக் ைற்ித்து ம்கந யமி டத்தக் கூடின முகனாகும்.  லயதான், இனற்கை யாழ்யினல் 

அல்து இனற்கை நயத்துயம் ன்ைிலாம்.  நது யாழ்க்கைப் ாகதகனத் தீகநகன யிட்டு 

ன்கநனின் க்ைம் தியப்புயலத இனற்கை யாழ்யினல். 

துகண நூற் ட்டினல் 

https://m.facebook.com/113709363708615/photos/a.113789703700581/174476804298537/?type=3

&_rdr 

https://iyarkaiherbals.com/component/content/category/12-services.html 

https://www.sangamam.info/ 

http://www.lifenatural.life/2013/11/iyarkai-valviyal-karuthukkal.html 
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