
ആരരോഗ്യസംരക്ഷണംആയുർരേദത്തിലൂടെ 

 

ജീവിതത്തെകുറിച്ച്പ്രതിരാദിക്കുന്നരുരാതനശാസ്ത്തമാണ്ആയുർവവദം.ആവരാഗ്യെിനും
വരാഗ്്രതിവരാധെിനുംഭക്ഷണരീതിയിലൂത്തെയുംജീവിതശശലിചിട്ടത്തെെുെുന്നതിലൂത്തെയും
വിവിധചികിത്സാരദ്ധതിയിലൂത്തെയുംരലമാർഗ്ഗങ്ങൾആയുർവവദംഅനുശാസിക്കുന്നു. 
വരാഗ്ങ്ങൾവരാത്തതസംരക്ഷിക്കുകയും (സവസ്ഥസൃസവാസ്ഥയരക്ഷണം) 

വന്നവരാഗ്ങ്ങത്തെഅകറ്റുകയുംത്തചയ്യുക (ആതുരസയവികാര്രശമനം) 

എന്നിവയാണ്ആയുർവവദെിന്ത്തറഅെിസ്ഥാനലക്ഷയങ്ങൾ. 

ആവരാഗ്യവൊത്തെജീവിക്കുന്നതിന്താത്തെരറയുന്നആഹാരരീതികെുംജീവിതശശലികെുംഅ
നുവർെിവക്കണ്ടതാണ്.1. ്രാഹ്മമുഹൂർെെിൽഎെുവന്നൽക്കുക 

്രഭാതെിൽ, സൂവരയാദയെിന് 

2മണിക്കൂർമുത്തെഅതായത്ബ്രാഹ്മമുഹൂർെെിൽഎെുവന്നൽക്കണം. 

ഇത്ബഒരുദിവസത്തെഏറ്റവുംനിർമ്മലമായസമയമാണ്. 

ഈസമയെപമനസ്ുംശരീരവുംഏകാ്ഗ്വുംശാന്തവുമായിരിക്കും. 

അവയാഗ്യർ: 

വരാഗ്മുള്ളവരുംതവലദിവസത്തെഭക്ഷണംദഹിക്കാെവരുംഇത്ബഅനുവർെിവക്കണ്ടതില . 

2. ്രഭാതെിൽശുദ്ധമായത്തവള്ളംകുെിക്കുക . 

രാവിത്തലഎെുവന്നറ്റപശകയ്യുംകാലുംകെുകിയവശഷം .ത്തചറുചൂവൊത്തെ 4 അഞ്ജലി (1 അഞ്ജലി 
- അവരവരുത്തെശകെെിയിൽഉൾത്തക്കാള്ളുന്നത്തവള്ളം) 

ത്തവള്ളംത്തചെപരാ്തെിവലാമൺരാ്തെിവലാകുെിക്കുക. 

ഗ്ുണങ്ങൾ: 

സ്ഥിരമായിരാവിത്തലത്തവള്ളംകുെിക്കുന്നവർക്കപസുഖമായമലവശാധനലഭിക്കുന്നു. 
മൂ്തവിസർജനംഎെുെമാക്കുന്നു. ഉദരവരാഗ്ങ്ങത്തെതെയുന്നതിനും, 

അകാലജരാനരകത്തെ്രതിവരാധിക്കുന്നതിനുംഇത്ബനല താണ്.  

3. മലമൂ്തവിസർജനം: 

്രഭാതെിൽതത്തന്നകൃതയമായിമലമൂ്തവിസർജനംനെെുക. 

അത്ബആവരാഗ്യത്തെസംരക്ഷിക്കും. 

മലമൂ്തവിസർജനംതെയുന്നത്ബധാരാെംവരാഗ്ങ്ങൾക്കുള്ളമൂലകാരണമാകുന്നു.  

4. ദന്തധാവനം: മലമൂ്തവിസർജനെിന്വശഷംഎരിവ് ,കയ്പ്, 

കഷായരസ്രധാനമായഎരിക്കപ, ആരയവവെപ, അെി, കരിങ്ങാലി, 
ഉങ്ങപഇവയിൽഏത്തതങ്കിലുംഉരവയാഗ്ിച്ച്പരല വൃെിയാക്കുക. 

വശഷംനാവുവെിക്കുക. ്തിഫലാചൂർണ്ണവമാ (കെുക്കാവതാട്, ത്തനല ിക്കാവതാട്, താന്നിക്കവതാട് ) 

്തികെുചൂർണ്ണവമാ ( ചുക്കപ ,കുരുമുെക് ,തിെലി ) 
വതനിൽവചർെപരല വൃെിയാക്കാവുന്നതാണ്.  

ഗ്ുണങ്ങൾ: 

ദന്തധാവനംരല ിൽഅെിഞ്ഞിരിക്കുന്നമലങ്ങത്തെനീക്കുന്നതിനുംരുചിവർദ്ധിെിക്കുന്നതിനുംസ
ഹായിക്കുന്നു 



വശഷംഉത്തെവള്ളംത്തകാണ്ടപകവിൾത്തകാള്ളുന്നവമാണ, രല പ, 
ത്തതാണ്ടഎന്നിവയുത്തെആവരാഗ്യെിന്നല താണ്. 

5. നസയം: 

എത്തള്ളണ്ണവയാ, ത്തനവയ്യാഔഷധസിദ്ധമായഏത്തതങ്കിലുംശതലവമാ (ഉദാ: അണുശതലം ) 3-5 

തുള്ളിവീതംഓവരാനാസാദവാരെിലുംരതിവായിരാവിത്തലഉറ്റിക്കുക 

ഗ്ുണങ്ങൾ: കണ്ണപ,ത്തചവി,മൂക്കപ, തലഇവയുത്തെആവരാഗ്യെിനും,ചുെിവ്, കഷണ്ടി, 
അകാലനരഎന്നിവത്തയതെയുന്നതിനുംസഹായിക്കുന്നുതലവവദന, രക്ഷാഘാതം, 

ശസനശസറ്റിസ്ത, മാനസികവരാഗ്ങ്ങൾ, കെുെുവവദന, 

തവകവികാരങ്ങൾഎന്നിവത്തയശമിെിക്കുന്നു. 

ക്ഷീണംഅകറ്റുന്നു. 

കാഴ്ചശക്തിവർദ്ധിെിക്കുന്നു. 

രല ിന്ത്തറരലംവർദ്ധിെിക്കുന്നു. 

അവയാഗ്യർ: വിഷരാധയുള്ളവർ, 

ദഹനവക്കെുംശവാസസംരന്ധമായവരാഗ്ങ്ങെുള്ളവരും്രസവിച്ച്ഉെത്തനയുംനസയംത്തചയ്യാൻ
രാെില ാെതാണ്. 

6. ഗ്ണ്ഡൂഷം:  

ത്തനയ്യപ, തണുെരാൽ, വതൻ, വതൻവചർെത്തവള്ളം 

,ചൂത്തെവള്ളവമാതണുെത്തവള്ളവമാവചർെഎള്ളണ്ണയുത്തെകൽക്കംഇവയിവലത്തതങ്കിലുംവായി
ൽനിറക്കുക.ഇത്ബകണ്ണിൽനിന്നുംമൂക്കിൽനിന്നുംത്തവള്ളംവരുന്നതവത്തരരിെിച്ച്പനിർെുക . 

അത്തല ങ്കിൽവമൽരറഞ്ഞഏത്തതങ്കിലുംഉരവയാഗ്ിച്ച്പരതിവായികവിൾത്തക്കാള്ളുക 

ഗ്ുണങ്ങൾ: 

ഇ്രിയങ്ങെുത്തെ്രവർെനംവർദ്ധിെിക്കുന്നു. 

തവക്കിത്തലചുെിവുകത്തെഇല ാതാക്കുന്നു. അകാലനര ,കരിമംഗ്ലംഇവത്തയതെയുന്നു.  

ചുണ്ടപത്തരാട്ടൽ, അമിതമായഉമിനീർ്സാവം, വരണ്ടമുഖം, ദന്തവരാഗ്ം, അരുചി, 
കാഴ്ചശവകലയം, ത്തതാണ്ടവവദനഎന്നിവത്തയഇല ാതാക്കുന്നു. 

7. അഭൃംഗ്ം:  

വമൽരറഞ്ഞ്ര്കിയ്പക്കുവശഷംശരീരംമുെുവനും്രവതയകിച്ച്ുംതല,ത്തചവി,രാദം, 

എന്നിവിെങ്ങെിൽഎത്തള്ളണ്ണവയാകെുത്തകണ്ണവയാത്തവെിത്തച്ച്ണ്ണവയാ 

,ഔഷധസിദ്ധശതലവമാവതക്കുക. 

ഗ്ുണങ്ങൾ: 

തവക്കിന്ത്തറമാർദ്ദവുംസ്തനിഗ്ദതയുംവർദ്ധിെിക്കുന്നു 

രക്തചം്കമണംവർദ്ധിെിക്കുന്നു.  

മുെിയുത്തെവെർച്ച്യ്പക്കുംകാന്തിവർദ്ധിക്കുന്നതിനുംസഹായിക്കുന്നു. 
നല ഉറക്കം്രദാനംത്തചയ്യുന്നു. വകൾവിശക്തിസംരക്ഷിക്കുന്നു.  



രാ്തിഉറങ്ങുന്നതിന്മുൊയികാലിനെിയിൽഎണ്ണരുരട്ടിയാൽകാഴ്ചശക്തിവർദ്ധിക്കുകയും
ക്ഷീണംഅകറ്റുകയുംത്തചയ്യും. 

8 വയായാമം: 

കൃതയമായിവയായാമംത്തചയ്യുന്നത്ബഒരുശീലമാക്കുക 

്രവതയകിച്ച്വസന്തകാലെുംതണുെപകാലെുംത്തനറ്റിയുംകക്ഷവുംവിയർക്കുന്നതവത്തരമാ്തം
വയായാമംത്തചയ്യുക. 

ഗ്ുണങ്ങൾ: രക്തസം്കമണംവർദ്ധിെിക്കുന്നു. ശവാസവകാശ്രവർെനംഉവെജിെിക്കുന്നു. 
രലത്തെവർദ്ധിെിക്കുകയുംവരാഗ്്രതിവരാധവശഷിവർദ്ധിെിക്കുകയുംത്തചയ്യും. 

ദിവസവുംനെക്കുന്നതിലൂത്തെഓർമ്മശക്തിയുംദഹനശക്തിയുംവർദ്ധിെിക്കുന്നു. 
ഇ്രിയങ്ങെുത്തെ്രവർെനെിനുംഗ്ുണകരമാണ്. 

്ശദ്ധിവക്കണ്ടത്ബ: 

ക്ഷയവരാഗ്വുംചുമയുംഹൃവ്ദാഗ്വുംഉള്ളവർവയായാമംകരുതവലാത്തെത്തചവയ്യണ്ടതാണ്. 

മെക്കാലെുംവവനൽക്കാലെുംവനരിയവതാതിൽമാ്തവമവയായാമംത്തചയ്യാവൂ. 

9. ക്ഷൗരകർമ്മം 

5ദിവസെിൽഒരിക്കൽനഖംമുറിച്ച്പകെവയണ്ടതാണ്. 

മുെിയുംതാെിവരാമങ്ങെുംഅധികംവെരാത്തത്ശദ്ധിവക്കണ്ടതാണ് 

ഗ്ുണങ്ങൾ:കൃതയമായിക്ഷൗരകർമ്മംത്തചയ്യുന്നതിലൂത്തെശരീരെിന ഘുതവവുംമനസ്ിൽസവന്താ
ഷവുംഉണ്ടാകുന്നു. 

10. ഉദവർെനം: 

വയായാമെിന്വശഷംവരാമകൂരെിന്ത്തറഎതിർദിശയിൽത്തരാെിയിട്ടപതിരുമ്മണം.  

ഗ്ുണങ്ങൾ: ഉദവർെനംശരീരെിത്തലത്തകാെുെിത്തനകുറയ്പക്കും. 

തവക്കിന്ത്തറസംരക്ഷണെിനുംശരീരദൃഢത, 

വതജസ്തഎന്നിവവർദ്ധിെിക്കുന്നതിനുംഇത്ബനല താണ്. കൂൊത്തതത്തചാറിച്ച്ിൽ, 

കരെൻഎന്നിവഇല ാതാക്കുന്നു. 

11. സ്തനാനം: 

ഉദവർെനവശഷംഅനു്ണാശീതമായജലെിൽകുെിക്കണം. 

ഗ്ുണങ്ങൾ: അെുക്കപ, വിയർെപ, ത്തചാറിച്ച്ിൽ, ദാഹം, ചുട്ടുനീറ്റൽഎന്നിവഇല ായ്പമത്തചയ്യുന്നു. 

വിശെപ, ഊർജം, രലംഎന്നിവവർദ്ധിെിക്കുന്നു. ഇത്ബആയുർശദർഘയംകൂട്ടും. 

വദഹംഇെംചൂെുത്തവള്ളെിൽകുെിക്കുന്നത്ബരലംവർദ്ധിെിക്കും. 

രവക്ഷചൂെുത്തവള്ളംതലയിൽഒെിക്കുന്നമുെിക്കുംകണ്ണിനുംഹാനികരമാകുന്നു. 

അവയാഗ്യർ: അർദിതം, വന്തവരാഗ്ം, വായിത്തലവരാഗ്ങ്ങൾ, ത്തചവിയിത്തലവരാഗ്ങ്ങൾ, 

ജലവദാഷം, ദഹനകുറവ്, വയറിെക്കംഎന്നിവഉത്തണ്ടങ്കിൽകുെിഒെിവാവക്കണ്ടതാണ്. 

കൂൊത്തതഭക്ഷണംകെിച്ച്ഉെത്തനയുംകുെിക്കാതിരിക്കുക. 

12. ധയാനം: 



കുറച്ച്പസമയംസമാധാനരരമായഅന്തരീക്ഷെിൽഇരുന്നപധയാനിക്കുന്നത്ബഉെമമാണ്. 

ഒരുദിവസവെക്കുള്ളഊർജംഅതിൽനിന്ന ഭിക്കുന്നു. 
ധയാനെിലൂത്തെആമവരാധനംലഭിക്കുന്നതിനാൽദിനചരയയുത്തെ്രധാനഭാഗ്ംതത്തന്നയാണിത്ബ. 

13. ഭക്ഷണനിയമങ്ങൾ 

 ജീവിക്കുന്നവദശെിനുംകാലെിനുംഅനുസരിച്ച്പഭക്ഷണംകെിവക്കണ്ടതാണ്. 

 ആറുരസങ്ങെും ( മധുരം, രുെി, ഉെപ, കയ്പ്, എരിവ്, ചവർെപ) 
ഉൾത്തക്കാള്ളുന്നഭക്ഷണംദഹനെിനനുസരിച്ച്പകെിക്കണം. 

അത്ബഅധികംചൂെുള്ളവതാതണുെവതാആകരുത്ബ. 

 ശാന്തവുംസമാധാനവും, 

വൃെിയുമുള്ളഅന്തരീക്ഷെിൽആവശയമായരാ്തങ്ങവൊട്കൂെിയുംഭക്ഷണംകെിക്ക
ണം. 

 കട്ടിയുള്ളആഹാരംനന്നായിചവച്ച്രച്ച്പകെിക്കണം. 

 ഭക്ഷണംഅധികംവവഗ്െിലുംഅധികംസാവധാനെിലുംകെിക്കരുത്ബ. 

ഭക്ഷണംകെിയുവൊൾസംസാരിക്കുകവയാ, ചിരിക്കുകവയാ, 

െിവികാണുകവയാത്തചയ്യരുത്ബ. 

 മുെപകെിച്ച്ആഹാരംദഹിച്ച്വശഷംമാ്തവമഅെുെആഹാരംകെിക്കാൻരാെുള്ളു. 
 ആവരാഗ്യസംരക്ഷണെിനുംവരാഗ്ങ്ങത്തെ്രതിവരാധിക്കാനുംരത്ഥ്യാഹാരംആവശയമാ
ണ്. 

 ആഹാരംകെിക്കുവൊൾമധുരരസ്രധാനമായത്ബആദയംകെിക്കണം. 

 

 രുെിരസം, ഉെുരസമുള്ളതുമായആഹാരംമധയെിലും, 

എരിവ്ചവർെപകഷായരസ്രധാനങ്ങൊയആഹാരങ്ങൾഅവസാനമായുംകെിക്കുക. 

രാ്തിശതര്കെിക്കുന്നത്ബഒെിവാക്കുക 

 ഭക്ഷണംകെിക്കുന്നതിന് 15 

മിനുട്ടപമുൻത്തരവള്ളംകുെിവക്കണ്ടതാണ്.ഭക്ഷണംകെിച്ച്ഉെത്തനത്തവെെംകുെിക്കരുത്ബ. 

ആവശയത്തമങ്കിൽഭക്ഷണംകെിക്കുന്നതിനിെയ്പക്കപത്തചറിയഅെവിൽകുെിക്കാവുന്നതാണ്. 

 കുറഞ്ഞഅെവിൽഎണ്ണആഹാരംകെിക്കുന്നത്ബദഹനെിനുംധാതുവരാഷണംവർദ്ധി
െിക്കുന്നതിനുംസഹായിക്കുന്നു. 

 കിെക്കുന്നതിന് 3 മണിക്കൂർമു്ൊ്തിആഹാരംകെിക്കുക. 

ഉച്ച്ഭക്ഷണവെക്കാൾകുറഞ്ഞഅെവിലായിരിക്കണംകെിവക്കണ്ടത്ബ. ആഹാരവശഷം 

100 അെിനെക്കുകയും, ഇെതവശംത്തചരിഞ്ഞപ 10-15 മിനുട്ടപകിെക്കുകയുംവവണം.  

 വിരുദ്ധാഹാരംകെിക്കരുത്ബ ഉദാ: രാലുംമീനും 
വവവിച്ച്തുംവവവിക്കാെതുമായആഹാരം ഉെുംരാലും ചൂെുള്ളവതൻ 
ഒവരഅെവിൽത്തനയ്യുംവതനും രെവർഗ്ഗങ്ങൾകിെങ്ങുവർഗ്ഗങ്ങൾ.. 

മുതലായവഒരുമിച്ച്പകെിക്കരുത്ബ. 

 ആഹാരവശഷംആയാസമുള്ള്രവൃെികൾഒെിവാക്കുക, 

എന്നാൽത്തചറിയവി്ശമംദഹന്ര്കിയഎെുെമാക്കും. 

14. ഉറക്കം 

 രാ്തിയിൽ 6-7 മണിക്കൂർഉറക്കംഅനിവാരയമാണ്. 
കുട്ടികെിലുംവയദ്ധന്മാരിലുംശദർഘയംകൂെുന്നത്ബആവരാഗ്യെിന്നല താണ്. 

 രകലുറക്കവുംരാ്തികാലങ്ങെിൽഎത്തറശവകികിെക്കുന്നതുംആവരാഗ്യെിന്ഹാനി
കരമാണ്. ്രവതയകിച്ച്വസന്തകാലെപ. 



 വവനൽകാലെുംവർഷക്കാലെുംരകലുറക്കംആവാം. 
മഞ്ഞുക്കാലങ്ങെിത്തലരകലുറക്കംശവാസസംരന്ധവുംഉദരസംരന്ധവുമായവരാഗ്ങ്ങ
െുംഉണ്ടാകുന്നു. 

 കിെക്കുന്നതിന്മുെപഅല്രംഎണ്ണതലയിലുംരാദങ്ങെിലുംശകരെിയിലുംഎണ്ണവത
ക്കുന്നത്ബനല താണ്. 

15. ശാസ്ത്തീയമായമാർഗ്ഗനിർവദ്ദശങ്ങൾ. 

 എല ാവരുംഅവരുത്തെഅയൽക്കാത്തരസ്തവനഹിക്കാനും , 

അത്ബവരാത്തലശ്തുക്കത്തെഅകറ്റിനിർൊനും്ശദ്ധിക്കണം. 

 മറ്റുള്ളവർക്കപസവന്താഷെിവനവണ്ടി്രയത്ബനിക്കണം. 

 അഹങ്കാരം, വ്കാധം, അസൂയ, കെവ്രറയൽ, കെവ്നെെുക, തർക്കിക്കുക, 

ദു്ചിന്തകൾതുെങ്ങിയമനസ്ിനുംശരീരെിനുംഒരുവരാത്തലരാധിക്കുന്ന്രവർെിക
ത്തെല ാംഒെിവാക്കുക. 

 അറിവുള്ളവത്തരയും, മുതിർന്നവത്തരയുംരഹുമാനിക്കണം. 

 ആവശയമില ാെകാരയങ്ങത്തെക്കുറിച്ച്പസംസാരിക്കരുത്ബ. 

 നമ്മുത്തെഎല ാ്രവർെികെുംധർമ്മ, അർത്ഥ്, കാമെിവനവണ്ടിയായിരിക്കണം. 

 മദയരാനം, രുകവലി, തുെങ്ങിയവവയാെുള്ളആസക്തിഒെിവാക്കണം. 

 എല ാവവരാെുംരഹുമാനവൊത്തെയും, 

സംയമനവൊെുകൂെിയുംസതയസന്ധതവയാെുകൂെിയുംത്തരരുമാറണം. 

 ഓവരാരുെരുംഅവരുത്തെകർെവയത്തെക്കുറിച്ച്പവരാധവാന്മാരായിരിക്കണം. 

 ഓവരാരുെർക്കുംഈശവരവിശവാസവും്രാർത്ഥ്നയുംഉണ്ടായിരിക്കണം. 

 ത്തതറ്റായകൂട്ടുത്തക്കട്ടുകെിൽനിന്നുംഅകന്നപനിൽക്കണം. 

 മറ്റുള്ളവവരാട്ക്ഷമിക്കാനുംഅവത്തരശരിയായമാർഗ്ംകാണിച്ച്പത്തകാെുക്കുവാനുള്ളമന
സ്ുണ്ടാവണം. 

 രരിസരശുചിതവത്തെവരാത്തലതത്തന്ന്രാധാനയമുള്ളതാണവയക്തിശുചിതവവും. 

 

സോധോരണരരോഗ്ങ്ങള ംഅതിനുള്ളഗ്ൃഹൗഷധികള ം 

1. രനി 

ഒരുെീസ്പരൂൺതുെസിയിലനീരിൽഒരുസ്തരൂൺവീതംഇഞ്ചിനീരും,വതനുംവചർെപ 4 

വനരംകെിക്കുക. 

2. ജലവദാഷം 

a. ഇഞ്ചിയുംകുരുമുെകുംതുെസിയിലയുംവചർെപതിെെിച്ച്ുണ്ടാക്കിയഔഷധരാനീയം. 

b. അരെീസ്തരൂൺകറുകരട്ടയിൽ 1 െീസ്തരൂൺവതൻവചർെപദിവസവും 2 വനരംകെിക്കുക. 

c. അവഞ്ചാആവറാത്തവെുെുള്ളിചതച്ച്ത്ബകെിക്കുക. 

d. അയവമാദകംചതച്ച്പതുണിയിൽകിെിത്തകട്ടിമണെിക്കുക. 

3. ചുമ 

a. ഇഞ്ചിയിട്ടപതിെെിത്തച്ച്വള്ളംത്തചറുചൂവൊട്കൂെികെിക്കുക 



b. 
ഒരുെീസ്തരൂൺവീതംതുെസിയിലനീരുംഇഞ്ചിനീരുംവചർെപഅതിൽമൂന്നപെീസ്തരൂൺവതൻവച
ർെപമൂന്നപവനരമായികെിക്കുക. 

4. മലരന്ധം 

a. 
1െീസ്തരൂൺത്തചറുനാരങ്ങാനീരിൽഉെുംഒരുഗ്ലാസ്പതിെെിച്ച്ാറ്റിയത്തവള്ളവുംവചർ്ൊവിത്തല
ത്തവറുംവയറ്റിൽകെിക്കുക. 

b. 1 
ഗ്ലാസ്തതിെൊച്ച്ാറ്റിയത്തവള്ളെിൽഅരെീസ്തരൂൺത്തരരുംജീരകംത്തരാെിച്ച്ത്ബവചർ്ൊ്തിഭക്ഷ
ണവശഷംവസവിക്കുക. 

5. വയറിെക്കം 

a. അരെീസ്തരൂൺഇഞ്ചിചതച്ച്തും 1 നുള്ളപകുരുമുെകും 2 െീസ്തരൂൺനാരങ്ങാനീരുംവചർെപ 2 

വനരംവസവിക്കുക. 

6. വവദന 

a. 60 ml ത്തവെിത്തച്ച്ണ്ണയിൽ 8-10 

ഇതൾത്തവെുെുള്ളിവറുത്തെെുക്കുകഈഎണ്ണത്തചറുചൂവൊത്തെവവദനയുള്ളഭാഗ്െപരുരട്ടുക. 

b. 1 കെപകെുത്തകണ്ണയിൽ 10gm കർെൂരംവചർെപചൂൊക്കിവവദനയുള്ളഭാഗ്െപരുരട്ടുക. 

c. 1 ഗ്ലാസ്തചൂട്രാൽ 1 െീസ്തരൂൺമഞ്ഞൾത്തൊെിയിൽവചർെപകെിക്കുക. 

7. ്രവമഹം 

a. 4 െീസ്തരൂൺഉലുവഎെുെപഅതിൽ 250 ml ത്തവള്ളംവചർെപഒരുരാ്തിവയ്പക്കുക. 

രാവിത്തലഅത്ബരിെിത്തഞ്ഞെുെപആത്തവള്ളംകുെിക്കുക. 

b. 1-3 വെരിൾസ്തരൂൺകറുവെട്ട 1 ലിറ്റർത്തവള്ളെിൽവചർെപ 20 മിനുട്ടപതിെെിക്കുക. 

ആത്തവള്ളംഅരിത്തച്ച്െുെപതണുെവശഷംഎല ാദിവസവുംകുെിക്കുക. 

c. 1 - 3 ്ഗ്ാംമഞ്ഞൾത്തൊെിത്തചറുചൂത്തെവള്ളംവചർെപ 2 വനരംകെിക്കുക. 

d. 1 - 3 ്ഗ്ാം്തിഫലാചൂർണ്ണം (കെുക്കവൊട്, ത്തനല ികവൊട് , താന്നിക്കവൊട്) 

ത്തചറുചൂെുത്തവള്ളംവചർെപ 2 വനരംകെിക്കുക. 

8. രക്തസമ്മർദ്ദം 

2-3 ത്തവെുെുള്ളിഅല ിരതിവായിചവയ്പക്കുക. 


