
உய� இர�த அ��த�ைத� க���ப��த 

இதய ஆேரா��ய���கான மா�ற�கைள� 

ெதாட���க�

மன அ��த�ைத� 
க����� ைவ��க�

�ைக�காம� வா��க� ந�றாக உற���க�

ஆேரா��யமான 
எைடைய� 

பராம���க�

இதய ஆேரா��ய���� 
ஏ�ற உண��ைற

ஆேரா��யமான 
இதய���கான உட�ப���

���கா�� தயா���� உ�ப��யாள�க�ட� இ��� 
ேநாயா�க��� ஆதர� அ���� ஒ� ���ய��



மனஅ��த�ைத� 
க����� 
ைவ�க��

கைட� ெநா� பரபர�ைப� த���க 
���யமானவ�ைற� ��ட���க�

7-9 ம� ேநர� ��க��. ��க��ைமைய 
சமா��க கவன��ட� ெசய�பட��

கவைலைய� �ைற�க��
உ�க��� ஓ�� ெகா��� �வா��க ம��� 
ெச���க�

ேவக�ைத� �ைற��க�

அ�கமாக ���க��
�����ேபா� ந�றாக உண��ேறா�. ��க� 
த�யாக இ����ேபா�� வா���� 
����க�.

ெதாட��� இ��க�
ந�ப�கைள உ�வா���க�, ���ப��ட� 
ெதாட��� இ��க�

ஒ���ப����க�
உ�க�ைடய �க ���யமான ப�க�� 
கவன� ெச��த “ெச�யேவ��யைவ” 
ப��யைல� பய�ப����க�

அ�கமாக� ����க�

����� ெகா��பைத� பழ��ெகா���க�

உட� ப��� மன ம��� உட� 
பத�ட�ைத� ேபா���.

ஒ�ெவா� நா�� �����பாக இ��க�

ந�ப�க���, ச��ைணய�க��� 
உத��க�, ச�தாய� ப�க�� ேச��க�.

ெக�ட பழ�க�கைள �ட��
�க அ�க ம�, �ைக�ைல அ�ல� ேகஃ�� 
இர�த அ��த�ைத அ�க����.



�ைக 
இ�லாம� 
வாழ��

����ட ��ட���க�

2.  ���ப��ன�, ந�ப�க�, சகா�க� 
ஆதரைவ� ெபற��

4.  �கெர���� மா�ைற அைடயாள� 
காண��

3.  சா���ட �� 10-15 ��ட�க� 
கா����� அத� �� �ைக�க��. 5 
��ட�களாக இைத� ��ட��. ��� 
ேத��� 30 ��ட�க� வைர 
�ைக�க��டா�.

1.  ������ ேத�ைய� ���க��

�ைக��� ஆவைல� த���க 
உத������க�

2.  ��ட ேத���� �� �ைற�த� 10 
நா�க� �ைக�பவ�க�ட� இ��� 
�ல� இ��க��

3.  த�யாக இ����ேபா� அ�ல� 
ச��பாக இ����ேபா� ஒ� ��� 
அ�ல� ச��� ெச�ய��

4.  நைட�ப��� அ�ல� உட�ப��� 
ெச�� �����பாக இ��க��

1.  ��ட �� �த� �ல வார�க��� 
ம�ைவ� த���க��. ேத�� அ�ல� 
கா���� மாற��



ந�றாக� 
��க��

ப��ைக��� ேபாவத�� 4-6 ம� 
ேநர����� ம� அ���வ� ��க��� 
���ய க�ட�கைள அைடவைத� த����.

3. இர� உண���� �� ம� அ���வைத 
����ட��

2. ேகஃ�ைன� த���க��

4. நக�த�

1. ��ட பக� ேநர� ��க�ைத� �ைற��க�

��க இைட�ைற� த���க காைல�� 
ம��ேம ேகஃ�ைன உ�ெகா�ள��. 
ம�ய� 2.00 ம��� ேம� எ��க 
ேவ�டா�.

   பக�� ��ட ேநர� �����டா�, இர�� 
���வத�� �� பல ம� ேநர� �ர�� 
�ர�� ப����க�. இ� ��க �ரைல� 
பா����

5. இர�� �ள��கைள ம�கலா���க�

உ�க� ��க�ைத உட� ப��� �ல� 
ேம�ப��த காைல�� உட�ப��� 
ெச���க�

��, ஃேபா� அ�ல� க����ட� ஆ�ய 
எ�த� �ைரயாக இ��தா�� மாைல 
ேநர��� த���க��. ப��க� ேபா��� 
ஒ� க� மைற�ைப� பய�ப����க� 
அ�ல� ேதைவய�ற �ள��கைள ேஷ�க� 
ெகா�� மைற�க��.

உ�க� உட� �லா�� ஆக ெவ��� ��ய� 
எ��க��. வா��த� அ�ல� 
அைம��ப���� இைச ேக�பைத 
வழ�க�ப���� ெகா���க�.

6. �����யா���க�
   உ�க� ப��ைக அைற �க�� �டாக 

இ��தா� அ� உ�க� உடைல ேதைவ�� 
ஏ�ப ����� அைடய �டா�. இர�� 
�����யாக (அ�ல� இதமாக) இ��� அேத 
ேநர��� வச�யாக இ��க ஒ� �ற�த வ� 
�வா��க���ய, கனமான ேபா�ைவைய� 
பய�ப���வ�தா�.

7. �லா�� ெச�வத�ேக�ற வழ�க�கைள 
ஏ�ப���� ெகா���க�

8. ��காம� ப�����ட�பைத� த���க��
உ�க���� ��க� வர��ைல எ�றா� 
�ர�� �ர�� ப�����ட�க ேவ�டா�. 
அத��� ப�லாக எ��� ஒ� ��தக�ைத� 
ப���க� அ�ல� ��க�வ�� வைர ஒ� 
�ல தடைவ ைககா�கைள மட�� ��ட��.



ஆேரா��யமான எைடைய� 
பராம��� ச�யான �ைற�� 
சா��ட��

ேதைவய�ற வைக�� எைட ��வைத� 
த���க �தமான அள�� உணைவ உ�ண��.

சம�ைல உணைவ� ேத��ெத��க�

அ�க அள�� பத�ப��த�ப�ட உணைவ 
த���க��

ேல��கைள ச�யாக வா��க��

�� தா�ய�க�, எ�ய �ரதவைக, பழ�க�, 
கா�க�க� ம��� ஆேரா��யமான ெகா��� 
ஆதார�கைள உ�ண��

அ�க அள�� உ��/ச��கைர/ெகா����ள 
உண�� ெபா��கைள அைடயாள�க�� 
அத��� ப�லாக ஆேரா��யமான உணைவ 
ேத�� ெச���க�.

ெப��பாலான பத�ப��த�ப�ட உண�� 
உ��/ச��கைர/ெகா��� அ�க அள�� 
இ��பதா� அைவ ச��� �ைறவானைவயாக 
இ����.

அளவான உண�

உட� எ�ேபா�� ���ச��ட� இ��க���

உ�ைப� ப��ப�யாக� �ைற�க��
ேசா�ய� �ைறவாக உ�ள மா�� வைககைள 
�ய�� ெச���க�. அ�ல� ��ைக ம��� 
மசாலா�களா� �ற�த �ைற�� 
�ைவ��ட�ப�ட உணைவ� ேத��ெத��க�. 
ேபாக�ேபாக உ�ைப ����மாக� 
�ைற�க��.

�ைறயாக த��� ���� உடைல ���ச�� 
�ைறயாம� ைவ����க�

��டகால வா��ைக�ைற மா�ற�கைள� 
��ப���க�
�தமான அள�� சம�ைல உண��ைறைய 
ெதாட��� கைட����ப�� கவன� 
ெச����க�



ஆய�தமாத�

ைககைள� �ழ��த�
காைல ச�ேற ���� ��� ைககைள� 

ப�கவா��� ேநராக ���க��. ைககைள 
�ழ���க�.

தைசகைள� பய�ப���த�

30 தடைவ �ழ���க�

அ��த �ைல: ���ய ேவகமான �ழ�� 
அ�ல� ெப�ய ேவகமான �ழ�� அ�ல� 

ைககைள ேம�� ��� �ற� ேபா� அைச�த�

���� இட��� ஓ�த�
வா�� அ� ஆ�� வைர அ�ல� இதய� 

���� அ�க���� வைர ���த அள� 
ேவகமாக ஓ��க�

தைசகைள� 
பய�ப���த�

30-60 ெநா�க� ெம�வாக எ���க�

அ��த �ைல: ���� இட��� �ழ�கா�கைள 
உயரமாக� ��� அ�ல� உ�க� பாத�தா� 

�ேழ உைத�க��.

��� மட��த�

ஒ�ெவா� �ற�� உ�க� �வாச�ைத 
30 ெநா�க� அட�க��

�வ��ெச��

ேஹ������

ைபெச��

�ைரெச��

அ��த �ைல: ���த� பல� 
அ��பதாக இ��க ஒ�ெவா�ைற�� 

30 ெநா�க� அ�ப�ேய ைவ�க��

�ய�க�

�ைரெச� ���

ப��ைக�� ���கா�� ��க��. ைககைள 
���றமாக ப��ைக�� ஊ�ற��. கா�கைள 

ேநராக ��� உ�க� ைககைள ேநரா���� 
����ைக ����ற� வைள��� ��ஷ� 

ெச���க�

தைசகைள� 
பய�ப���த�

2 லா�க�ட� 10 �ைற ெச���க�

அ��த �ைல: அேத உட� ப���ைய ஒ� 
காைல தைர�� இ��� ேமேல ��� 

ெச���க�.

�வ� ��ஷ�க�

��� ச�ேற �வைர ேநா�� இ����ப� 
����க�. ேதா� �ைல�� இ� ைககைள�� 
�வ�� ைவ�க��. ��-அ� �ைல�� �வைர 
ேநா�� ��-அ� ெச�� �� ���� ெதாட�க 

�ைல�� வர��.

தைசகைள� 
பய�ப���த�

2 லா�க�ட� 10 �ைற ெச���க�

அ��த �ைல: தைர�� அைர ��-அ� 
ெச�ய��. �ழ�கா� ஊ�� ��-அ� 

�ைல�� இ��க�. உ�க� �ழ�ைககைள 
வைள�� தைரைய ேநா�� அ����க�.

அைர �ளா�
�ழ�ைக�� �ழ�கா�� தைரைய� 

ெதா��ப� �ளா�� �ைல�� 
ெதாட���க�. இ�த �ைல�ேலேய 

இ��க�.

தைசகைள� 
பய�ப���த�

60 ெநா�க� வைர ெம�வாக எ�ண��

அ��த �ைல: �ழ�ைக�� �ழ�கா�� 
தைரைய� ெதா��ப� �ளா�� �ைல�� 

ெதாட���க�. இ�த �ைல�ேலேய இ��க�.

ேகா� (உட� ைமய�)

ஃ�ள�ட� ��
கா�கைள ��� ம�லா�� ப��க��. 

ேம�� ��� ��ய அள�� உைத��க�.
*உ�க��� ���� �ர��ைன இ��தா� 

உ�க� ைககைள ������ �� 
ைவ�க��.

2 லா�களாக 40 �ைற உைத�க��

அ��த �ைல: ேவகமாக உைத�க �ய�� 
ெச�ய�� அ�ல� ெப�ய அள�� உைத�க��

ர�ய� ����க�

�ழ�கா�கைள வைள��� பாத�கைள� 
த�ைடயாக�� ைவ�� உ�கா��� 

ெதாட�க��. ைககைள ஒ� ப�க��� இ��� 
இ�ெனா� ப�க���� வைள�� உடைல 

���ப��.

2 லா�களாக 10 தடைவ ெச�ய��

அ��த �ைல: தைர�� இ��� 
பாத�கைள� ��� அேத ப���ைய 

�ய�� ெச���க�

�ர��க�

2 லா�களாக 20 தடைவக� ெச���க�

தைசகைள� 
பய�ப���த�

ம�லா�� ப��க��. �ழ�கா�கைள 
மட�க��. ைககைள கா�� �� ைவ�க��. 

ைககைள ேம� ேநா�� ெகா��வ�� வ��ைற 
ெந��க�� (இ� �� அைச�களாக இ��க 

ேவ���)

அ��த �ைல: கா�கைள ெச���தாக 
வாைன ேநா�� ைவ�� ��� இேத 

ப���ைய ���க��.

உட�ப���ைய� ெதாட�வத�� �� உ�க� இதய� ���� அ�க��� ஆய�த�ப�வைத ��க� உணர ேவ���

தைசகைள� 
பய�ப���த�

தைசகைள� 
பய�ப���த�

ஆேரா��யமான 
இதய���� உட�ப���
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