
ಆರೆ ೋಗ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿಆಯುರೆೋೇದದನಿಯಮಗ್ಳು 
 

ಆಯುರ್ವೇದವುವಿವಿಧಆಹಾರಮತ್ುುಜವವನಶ್ೈಲಿಗಳಮೂಲಕಆರ್ೂವಗಯರಕ್ಷಣ್ಯನುುಹಾಗೂವಿವಿಧಕರಮಗಳಮೂಲಕರ್ೂವಗಿಗಳಿಗ್ಚಿಕಿತ್್ೆಯನುು
ನವಡುವಒಂದುಪ್ಾರಚಿವನರ್ೈಜ್ಞಾನಕಪದಧತಿ. “ಸ್ವಸ್ಥಸ್ಯಸ್ಾವಸ್ಥಯರಕ್ಷಣಂ” (ಆರ್ೂಗಯವಂತ್ನಆರ್ೂವಗಯವನುುರಕ್ಷಿಸ್ುವುದು) ಹಾಗೂ 

“ಆತ್ುರಸ್ಯವಿಕಾರಪರಶಮನಂ” (ರ್ೂವಗಿಯರ್ೂವಗವನುುಗುಣಪಡಿಸ್ುವುದು) ಆಯುರ್ವೇದಚಿಕಿತ್ಾೆಪದಧತಿಯಮೂಲತ್ತ್ವಗಳು. 
ಆರ್ೂವಗಯಕರಜವವನಕಾಾಗಿಆಯುರ್ವೇದದಲಿಿಈಕ್ಳಗಿನಆಹಾರಪದಧತಿಹಾಗೂಜವವನಶ್ೈಲಿಯನುುವಿವರಿಸ್ಲಾಗಿದ್ 
೧. ಬೆಳಿಗೆೆಏಳಲುಸರಿಯಾದಸಮಯ (ಪ್ಾಾತರುತ್ಾಾನ) 

ಬ್ಳಿಗ್ೆಬ್ವಗನ್, ಸ್ೂರ್ವೇದಯಕ್ಾಎರಡುಘಂಟ್ಮೊದಲುಏಳಬ್ವಕು (ಬಾರಹ್ಮಮಹ್ೂತ್ೇ). 

ಈಸ್ಮಯವನುುದಿನದಅತ್ಯಂತ್ಪರಿಶುದಧಸ್ಮಯರ್ಂದುಪರಿಗಣಿಸ್ಲಾಗಿದ್. 
ದ್ವಹ್ವುಚ್ನಾುಗಿವಿಶಾರಂತಿಯನುುಪಡ್ದುಮನಸ್ುೆಜಾಗರತ್ಹಾಗೂಶಾಂತಿಯುತ್ರಾಗಿರುತ್ುದ್.  
ನಿಷೆೋಧ:ಅಜವಣೇಹಾಗೂಬ್ವರ್ರ್ೂವಗಗಳು.  
೨. ಬೆಳಿಗೆೆನಿೋರುಕುಡಿಯುವುದು (ಉಷಃಪ್ಾನ) 

ಬ್ಳಿಗ್ೆಎದದನಂತ್ರ, ಕ್ೈಮತ್ುುಕಾಲುಗಳನುುತ್್ೂಳ್ದು, ೪ಅಂಜಲಿಗಳಷ್ುು (ಎರಡುಅಂಗ್ೈಗಳನುುಸ್್ವರಿಸಿದಾಗಬರುವಪರಮಾಣ) 

ಬಿಸಿಅಥರಾಸ್ಾಮಾನಯನವರನುುಮಣಿಿನಅಥರಾತ್ಾಮರದಪ್ಾತ್್ರಯಲಿಿಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಬ್ಳಿಗ್ೆನಯಮಿತ್ರಾಗಿನವರನುುಕುಡಿಯುವಅಭ್ಾಯಸ್ವುಮಲಮೂತ್ರಗಳವಿಸ್ಜೇನ್ಯನುುಸ್ುಲಭರಾಗಿಸ್ುತ್ುದ್, 
ಜವಣೇಶಕಿುಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್, 
ಜವಣಾೇಶಯಸ್ಂಬಂಧಿರ್ೂವಗಗಳನುುಕಡಿಮೆಗ್ೂಳಿಸ್ುತ್ುದ್ಹಾಗೂವಯಸ್ಾೆಗುವಪರಕಿರಯೆಯನುುನಧಾನಗ್ೂಳಿಸ್ುತ್ುದ್.  
೩. ಮಲಮ ತಾಗ್ಳವಿಸರ್ೇನೆ 
ಬ್ಳಿಗ್ೆಸ್ರಿಯಾದಸ್ಮಯದಲಿಿಮಲಮೂತ್ರಗಳವಿಸ್ಜೇನ್ಯಅಭ್ಾಯಸ್ವುಆರ್ೂವಗಯಕ್ಾಉಪರ್ವಗಕಾರಿ.  

ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುಆರ್ೂವಗಯದರಕ್ಷಣ್ಹಾಗೂರ್ೂವಗವನುುತ್ಡ್ಗಟ್ುಲುಸ್ಹಾಯಕಾರಿ. 

ಇವುಗಳನುುತ್ಡ್ಹಿಡಿಯುವಅಭ್ಾಯಸ್ವುಹ್ಲರಾರುರ್ೂವಗಗಳಿಗ್ಕಾರಣ.  

೪. ಹಲುುಮತುುನಾಲಗೆಯನುುಸವಚ್ಛಗೆ ಳಿಸುವುದು (ದಂತಧಾವನ) 

ಮಲಮೂತ್ರಗಳವಿಸ್ಜೇನ್ಯನಂತ್ರಹ್ಲುಗಿಳನುುಮುಖ್ಯರಾಗಿಕಷಾಯ, ಕಹಿ, ಕಟ್ುಪರಧಾನಸ್ಸ್ಯಗಳಾದಎಕ್ಾ, ಕಹಿಬ್ವವು,ಗ್ೂವಳಿ, 

ಖ್ದಿರ,ಕರಂಜಮುಂತ್ಾದವುಗಳಿಂದಸ್ವಚ್ಛಗ್ೂಳಿಸ್ಬ್ವಕು. ಹ್ಲುಿಗಳನುುಸ್ವಚ್ಛಗ್ೂಳಿಸಿದನಂತ್ರ, ನಾಲಗ್ಯನುುಸ್ವಚ್ಛಗ್ೂಳಿಸ್ಬ್ವಕು. ಹ್ಲುಿಗಳನುು, 
ತಿರಫಲಾಅಥರಾತಿರಕಟ್ುಚ್ೂಣೇದ್ೂಂದಿಗ್ಜ್ವನುತ್ುಪಪವನುುಬ್ರ್ಸಿಸ್ವಚ್ಛಗ್ೂಳಿಸ್ಬಹ್ುದು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುಹ್ಲುಗಿಳಿಗ್ಅಂಟಿಕ್ೂಂಡಿರುವಕ್ೂಳ್ಯನುುತ್್ಗ್ದುರುಚಿಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ಲುಸ್ಹ್ಕಾರಿ.  

ಹ್ಲುಿಮತ್ುುನಾಲಗ್ಯನುುಸ್ವಚ್ಛಗ್ೂಳಿಸಿದನಂತ್ರಒಸ್ಡು, ಬಾಯಿಮತ್ುುಗಂಟ್ಲಿನಆರ್ೂವಗಯಕಾಾಗಿಬ್ಚ್ಿಗಿನ ಉಪುಪನವರಿನಂದಬಾಯಿಮುಕಾಳಿಸ್ಬ್ವಕು.  

೫. ನಸಯಕಮೇ 

ಬ್ಳಿಗ್ೆನಯಮಿತ್ರಾಗಿಮೂರರಿಂದಐದುಬಿಂದುಎಳ್ೆಣ್,ಿ ತ್ುಪಪಅಥರಾಅಣುತ್್ೈಲವನುುಮೂಗಿನ್ೂಳಗ್ಹಾಕಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಪರತಿದಿನನಯಮಿತ್ರಾದನಸ್ಯಕಮೇವುಕಣು,ಿ ಕಿವಿಮೂಗು, ತ್ಲ್ಮತ್ುುಭುಜಗಳನುುಆರ್ೂವಗಯರಾಗಿರಿಸ್ುತ್ುದ್, ಸ್ುಕುಾಗಳನುು, 
ಕೂದಲುಉದುರುವುದುಮತ್ುುಬ್ವಗನ್ಬಿಳಿಯಾಗುವುದನುುತ್ಡ್ಯುತ್ುದ್.  
ನಿಷೆೋಧ: ನಸ್ಯಕಮೇವನುುವಿಷ್ಮಯಪರಿಸಿಥತಿ, ಶಾವಸ್ಕ್ೂವಷ್ಸ್ಂಬಂಧಿರ್ೂವಗಗಳುಹಾಗೂಪರಸ್ವದನಂತ್ರ ಮಾಡಬಾರದು.  
೫.ಗ್ಂಡ ಷಧಾರಣ 

ಔಷ್ಧಿವಯಕಲಾಮಿಶ್ರರತ್ಉಗುರುಬ್ಚ್ಿನ್ಯಅಥರಾತ್ಣಿಿವರು/ ಎಳ್ೆಣ್/ಿ ತ್ುಪಪ/ ಹಾಲು/ 
ಜ್ವನುತ್ುಪಪಅಥರಾಜ್ವನುತ್ುಪಪಮಿಶ್ರರತ್ನವರನುುಬಾಯಿಯಲಿಿತ್ುಂಬಿಸ್ಬ್ವಕು. ಇದನುುಕಣುಿಹಾಗೂಮೂಗಿನಲಿನಿವರುಬರುವತ್ನಕಬಾಯಿಯಲಿ ಿ
ಹಿಡಿದಿಟ್ುುಕ್ೂಳೆಬ್ವಕುಅಥರಾಮೆವಲ್ಹ್ವಳಿರುವದರವಯಗಳಿಂದಬಾಯಿಮುಕಾಳಿಸ್ಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುಇಂದಿರಯಗಳಕಾಯೇದಕ್ಷತ್್ಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್, ಸ್ುಕುಾಗಳನುುತ್ಡ್ಗಟ್ುುತ್ುದ್, 
ಕೂದಲುಬಿಳಿಯಾಗುವುದನುುತ್ಡ್ಹಿಡಿಯುತ್ುದ್, ಮುಖ್ದಮೆವಲಿನಕಪುಪಗ್ರ್ಗಳನುುನರಾರಿಸ್ುತ್ುದ್, 



ತ್ುಟಿಗಳುಒರಟಾಗುವುದುಹಾಗೂಒಡ್ಯುವುದನುುತ್ಡ್ಯುತ್ುದ್. ಬಾಯಲಿಿಅತಿಯಾದನವರುಬರುವುದು, 
ಮುಖ್ಒಣಗುವುದು,ಹ್ಲುಿಗಳುಜುಮೆಮನುುವುದು, ಅಲುಗಾಡುವುದು, ಮುಖ್ಸ್ಂಬಂಧಿರ್ೂವಗಗಳು, ಹ್ಸಿರಾಗದಿರಿವುದು,  ರುಚಿಇಲಿದಿರುವುದು, 
ದರಷ್ಟುದೌಬೇಲಯ, ಗಂಟ್ಲುಕ್ರ್ತ್ಮುಂತ್ಾದಸ್ಮಸ್್ಯಗಳಲಿಿಪರಿಣಾಮಕಾರಿ.  

೬. ಎಣೆೆಅಭ್ಯಂಗ್ (ಅಭ್ಯಂಗ್) 

ಮೆವಲ್ಹ್ವಳಿರುವವಿಧಾನದನಂತ್ರ, ಸ್ಂಪೂಣೇಶರಿವರಕ್ಾ, ವಿಶ್ವಷ್ರಾಗಿತ್ಲ್, ಕಿವಿಹಾಗೂಕಾಲುಗಳಿಗ್ಬ್ಚ್ಿಗಿನ ಎಳ್ೆಣ್ಿ/ಸ್ಾಸಿರ್ಎಣ್ಿ/ 

ತ್್ಂಗಿನ್ಣ್ಿಯನುುಹ್ಚ್ಿಬ್ವಕು. ಬ್ವರ್ಔಷ್ಧಯುಕುಎಣ್ಿಗಳನುುಕೂಡಾಉಪರ್ವಗಿಸ್ಬಹ್ುದು.  

ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುಚ್ಮೇಹಾಗೂಮಾಂಸ್ಖ್ಂಡಗಳನುು, ಮರದುಮತ್ುುನಯರಾಗಿರಿಸ್ುತ್ುದ್; ಗಂಟ್ುಗಳಸ್ರಿಯಾದಚ್ಲನ್ಗ್ಸ್ಹ್ಕರಿಸ್ುತ್ುದ್; 
ರಕುಸ್ಂಚಾರವನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್; ತ್ಲ್ಮತ್ುುಹ್ಣ್ಯನುುಆರ್ೂವಗಯರಾಗಿರಿಸಿಕೂದಲನುುಕಪುಪಹಾಗೂದರಢಗ್ೂಳಿಸ್ುತ್ುದ್; 
ಹಿತ್ರಾದನದ್ರಗ್ಸ್ಹಾಯಕಾರಿ, ಶರವಣಶಕಿುಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್, ಆರ್ೂವಗಯವನುುರಕ್ಷಿಸ್ುತ್ುದ್.  
*ವಿಶ್ವಷ್ರಾಗಿರಾತಿರಮಲಗುವಮೊದಲುಕಾಲಿನಪ್ಾದಗಳಿಗ್ಎಣ್ಿಯನುುಹ್ಚ್ುಿವುದರಿಂದದರಷ್ಟುಶಕಿುಯುವಧಿೇಸ್ುತ್ುದ್, 
ಆಯಾಸ್ಪರಿಹಾರರಾಗುತ್ುದ್ಹಾಗೂಪ್ಾದದಬಿಗಿತ್ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ುದ್. 
೮. ರಾಯಯಾಮ 

ವಿಶ್ವಷ್ರಾಗಿಚ್ಳಿಗಾಲಹಾಗೂವಸ್ಂತ್ಕಾಲದಲಿಿನಯಮಿತ್ರಾಗಿಹ್ಣ್ಯಮೆವಲ್ಬ್ವರುಬರುವವರ್ಗ್ರಾಯಯಾಮಮಾಡಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ನಯಮಿತ್ರಾದರಾಯಯಾಮವುರಕುಪರಿಚ್ಲನ್ಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್ಮತ್ುುಶಾವಸ್ಕ್ೂವಷ್ಗಳದಕ್ಷತ್್ಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್, 
ಶರಿವರದಲಿಿಬಲಹಾಗೂರ್ೂವಗನರ್ೂವಧಕಶಕಿುಯನುುವಧಿೇಸ್ುತ್ುದ್. ನಯಮಿತ್ರಾಗಿನಡ್ಯುವುದುಜ್ಞಾಪಕಶಕಿುಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್, 
ಜವಣೇಕಿರಯೆಯನುುಸ್ುಧಾರಿಸ್ುತ್ುದ್, ಇಂದಿರಯಗಳದಕ್ಷತ್್ಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್.  
ಮುನೆುಚ್ಿರಿ ೆ: ಕ್ಮುಮ, ಕ್ಷಯ, 

ಹ್ರದಯಸ್ಂಬಂಧಿರ್ೂವಗಗಳುಹಾಗೂಬ್ವಸಿಗ್ಮತ್ುುಮಳ್ಗಾಲದಲಿರಿಾಯಯಾಮದಪರಕಾರಹಾಗೂಮಿತಿಯನುುಎಚ್ಿರಿಕ್ಯಿಂದಆಯೆಾಮಾಡಿಕ್ೂಳೆಬ್ವ
ಕು.  
೯. ಕ ದಲುಮತುುಉಗ್ುರುಗ್ಳನುುಕತುರಿಸುವುದು (ಕ್ಷೌರಕಮೇ) 

ಕ್ಷೌರಕಮೇ, ಉಗುರುಹಾಗೂತ್ಲ್ಕೂದಲುಗಳನುುಕತ್ುರಿಸ್ುವುದನುುನಯಮಿತ್ರಾಗಿಮಾಡಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುದ್ವಹ್ವನುುಹ್ಗುರಹಾಗೂಸ್ುಖ್ರಾಗಿರಿಸ್ುತ್ುದ್. 
೧೦. ಉದವತೇನ 

ರಾಯಯಾಮದನಂತ್ರಶರಿವರದಮೆವಲ್ರ್ೂವಮಗಳವಿರುದಧದಿಕಿಾನಲಿಿಔಷ್ಧಿವಯಸ್ಸ್ಯಗಳಪುಡಿಯಿಂದತಿಕಾಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಇದುಶರಿವರದಕ್ೂಬಬನುುಕಡಿಮೆಮಾಡುತ್ುದ್, ಚ್ಮೇವನುುಶುಚಿಗ್ೂಳಿಸ್ುತ್ುದ್, 
ಶರಿವರದಅವಯವಗಳಿಗ್ದರಢತ್್ಯನುುನವಡುತ್ುದ್, ನರ್ಹಾಗೂಚ್ಮೇದಸ್್ೂಫವಟ್ಗಳನುುಪರಿಹ್ರಿಸ್ುತ್ುದ್.  
೧೧. ಸ್ಾುನ 

ಉದವತ್ೇನದನಂತ್ರಅತಿಹ್ಚ್ುಿಬಿಸಿಅಥರಾಅತಿತ್ಣಿಗಿರದಬ್ಚ್ಿಗಿನನವರಿನಲಿಿಸ್ಾುನಮಾಡಬ್ವಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಸ್ಾುನವುಶರಿವರದಕ್ೂಳ ,್ ಬ್ವರು, ತ್ುರಿಕ್, ಬಾಯಾರಿಕ್, ಉರಿಮತ್ುುಆಯಾಸ್ವನುುಹ್ೂವಗಲಾಡಿಸ್ುತ್ುದ್. ಇದುಹ್ಸಿರ್, 
ಆಯುಷ್ಯ, ಧ್ೈಯೇಮತ್ುುಶಕಿುಯನುುನವಡುತ್ುದ್. ಬಿಸಿನವರಿನಂದಸ್ಾುನವುದ್ವಹ್ಕ್ಾಶಕಿುಯನುುನವಡುತ್ುದ್. ಆದರ್ಬಿಸಿನವರಿನಂದ 
ತ್ಲ್ಸ್ಾುನಕೂದಲುಹಾಗೂಕಣಿನಿಶಕಿುಯನುುಕಡಿಮೆಮಾಡುತ್ುದ್.  

ನಿಷೆೋಧ: ಮುಖ್ದಪ್ಾಶವೇರಾಯು, ಕಣುಿ, ಬಾಯಿ, ಕಿವಿರ್ೂವಗಗಳು, ಅಜವಣೇ, 

ಅತಿಸ್ಾರಮತ್ುುಆಹಾರಸ್್ವವನ್ಯನಂತ್ರಸ್ಾುನಮಾಡಬಾರದು.  
೧೨. ಧಾಯನ 

ಪರತಿದಿನಒಂದುಸ್ವಚ್ಿಹಾಗೂಶಾಂತ್ಜಾಗದಲಿಿಕುಳಿತ್ುಧಾಯನಮಾಡಬ್ವಕು. 
ಸ್ವಲಪಸ್ಮಯಶಾಂತ್ರಾಗಿಕುಳಿತ್ುಆತ್ಾಮವಲ್ೂವಕನಮಾಡಿಕ್ೂಳೆಬ್ವಕು. 
ಧಾಯನವುದಿನಚ್ಯೇದಒಂದುಮಹ್ತ್ವಪೂಣೇಅಂಗಹಾಗೂಇದುವಯಕಿುಯಆತ್ಮಪರಜ್ುಯನುುಅರಿಯಲುಸ್ಹ್ಕಾರಿಯಾಗಿದ್.  
೧೩. ಆಹಾರಸ್ೆೋವನೆಯನಿಯಮಗ್ಳು (ಆಹಾರವಿಧಿವಿಧಾನ) 



 ಆಹಾರಸ್್ವವನ್ಯುಪರದ್ವಶ, ಕಾಲ, ಸ್ಮಯಹಾಗೂವಯಕಿುಯಅಭ್ಾಯಸ್ದಅನುಸ್ಾರರಾಗಿರಬ್ವಕು.  
 ಆಹಾರವುಸ್ಮತ್್ೂವಲಿತ್ರಾಗಿಎಲಾಿಆರುರುಚಿಗಳನುು (ಸಿಹಿ, ಹ್ುಳಿ, ಉಪುಪ, ಖಾರ, ಕಹಿ, ಕಷಾಯ) ಹ್ೂಂದಿದುದ, 

ಜವಣೇಶಕಿುಯಅನುಸ್ಾರರಾಗಿರಬ್ವಕು. ಅತಿಬಿಸಿಯಾದಅಥರಾಅತಿಯಾಗಿತ್ಣಗಿಿನಆಹಾರವನುುಸ್್ವವಿಸ್ಬಾರದು.  
 ಆಹಾರವನುುಶಾಂತ್ರಾಗಿ, ಆರಾಮದಾಯಕರಿವತಿಯಲಿ,ಿ ಸ್ರಿಯಾದಸ್ಥಳದಲಿ,ಿ ಶುಚಿಯಾದಪ್ಾತ್್ರಯಲಿಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು.  
 ಗಟಿುಯಾದಆಹಾರಪದಾಥೇಗಳನುುಸ್ರಿಯಾಗಿಅಗಿದುತಿನುಬ್ವಕು.  
 ಆಹಾರವನುುಅತಿರ್ವಗರಾಗಿ, ಅತಿನಧಾನರಾಗಿ, ನಡ್ದಾಡುತ್ಾು, ನಗುತ್ಾು, ದೂರದಶೇನವನುುವಿವಕ್ಷಿಸ್ುತ್ಾುಸ್್ವವಿಸ್ಬಾರದು.  
 ಮೊದಲುಸ್್ವವಿಸಿದಆಹಾರವುಸ್ರಿಯಾಗಿಜವಣೇರಾದನಂತ್ರರ್ವಮುಂದಿನಆಹಾರವನುುಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು.  
 ಆರ್ೂವಗಯಕರರಾದಆಹಾರವುಆರ್ೂವಗಯವನುುಕಾಪ್ಾಡಲುಹಾಗೂರ್ೂವಗಗಳಿಂದದೂರವಿರಲುಅತಿಅಗತ್ಯರಾಗಿದ್. 
 ಸಿಹಿಯಾದಆಹಾರವನುು (ಹ್ಣುಿಗಳು) ಮೊದಲು, ಉಪುಪಮತ್ುುಹ್ುಳಿಪರಧಾನಆಹಾರಗಳನುುಮಧಯದಲಿಿಹಾಗೂಕಹಿ, ಖಾರ, 

ಕಷಾಯಪರಧಾನಆಹಾರಗಳನುುಕ್ೂನ್ಯಲಿಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. ರಾತಿರಮೊಸ್ರುಸ್್ವವಿಸ್ಬಾರದು. 
 ಆಹಾರಸ್್ವವನ್ಯ೧೫ನಮಿಷ್ಮೊದಲುಹಾಗೂಆಹಾರಸ್್ವವನ್ಯಕೂಡಲ್ವನವರುಕುಡಿಯಬಾರದು. 

ಅಗತ್ಯವಿದದಲಿಊಿಟ್ದಮಧಯದಲಿಿಸ್ವಲಪನವರನುುಕುಡಿಯಬಹ್ುದು.  
 ಸ್ವಲಪಎಣ್ಿಯುಕುಆಹಾರವುಜವಣೇಕಿರಯೆಯನುುಸ್ುಗಮರಾಗಿಸ್ುತ್ುದ್ಮತ್ುುಪ್ೌಷ್ಟುಕಾಂಶಗಳಹಿವರಿಕ್ೂಳುೆವಿಕ್ಯನುುಹ್ಚಿಿಸ್ುತ್ುದ್. 

ಆದರ್ಇದುಸಿವಮಿತ್ಪರಮಾಣದಲಿರಿಬ್ವಕು.  
 ರಾತಿರಊಟ್ದಪರಮಾಣವುಮಧಾಯಹ್ುದಊಟ್ಕಿಾಂತ್ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದುದ, 

ಮಲಗುವಮೂರುಘಂಟ್ಮುಂಚಿತ್ರಾಗಿಆಹಾರವನುುತ್್ಗ್ದುಕ್ೂಳೆಬ್ವಕು. 
ಊಟ್ದನಂತ್ರನ್ೂರುಹ್ಜ್ಗೆಳಷ್ುುನಡ್ದುಹ್ತ್ುರಿಂದಹ್ದಿನ್ೈದುನಮಿಷ್ಗಳಕಾಲಎಡಮಗುೆಲುಮೆವಲ್ಮಲಗಬ್ವಕು.  

 ಹಾಲಿನಜ್ೂತ್್ಮಿವನು, ಬ್ವಯಿಸಿದಮತ್ುುಬ್ವಯಿಸ್ದಆಹಾರಪದಾಥೇಗಳನುುಜ್ೂತ್್ಯಾಗಿಸ್್ವವಿಸ್ುವುದು, ಉಪ್ಪಪನಜ್ೂತ್್ಹಾಲು, 
ಜ್ವನುತ್ುಪಪವನುುಬಿಸಿಮಾಡುವುದು, ಜ್ವನುತ್ುಪಪಮತ್ುುತ್ುಪಪಗಳಸ್ಮರಾದಪರಮಾಣದಲಿಿಮಿಶರಣ, 

ಹ್ಣಿಿನಜ್ೂತ್್ಆಲೂಗಡ್ೆಯಂತ್ಪ್ಪಷ್ುಯುಕುಆಹಾರಪದಾಥೇಗಳಸ್್ವವನ್ಮುಂತ್ಾದವಿರುದಧಆಹಾರಗಳನುುಸ್್ವವಿಸ್ಬಾರದು. 
 ಆಹಾರಸ್್ವವನ್ಯನಂತ್ರ, ಹ್ಚ್ುಿಮಾನಸಿಕಮತ್ುುದ್ೈಹಿಕಶರಮನಷ್ಟದಧ. ಸ್್ವವಿಸಿದಆಹಾರವುಸ್ರಿಯಾಗಿಜವಣಿೇಸ್ಲುವಿಶಾರಂತಿಅವಶಯಕ.  

೧೪. ನಿದ್ೆಾ 
 ರಾತಿರಸ್ರಾಸ್ರಿಆರರಿಂದಏಳುಘಂಟ್ಗಳನದ್ರಅಗತ್ಯ. ಮಕಾಳುಮತ್ುುವಯಸ್ಾೆದವರಿಗ್ಹ್ಚ್ುಿಪರಮಾಣದನದ್ರಅವಶಯಕ.  

 ವಿಶ್ವಷ್ರಾಗಿವಸ್ಂತ್ಕಾಲದಲಿಿಹ್ಗಲಿನಲಿಿನದ್ರಮಾಡುವುದುಹಾಗೂರಾತಿರತ್ಡರಾಗಿನದ್ರಮಾಡುವುದುನಷ್ಟದಧ. ಆದರ್, 
ರಾತಿರರ್ವಳ್ಯಲಿಿಎಚ್ಿರರಾಗಿರುವವರುಹ್ಗಲಿನಲಿಿಸ್ವಲಪಹ್ೂತ್ುುನದ್ರಮಾಡಬಹ್ುದು.  

 ಬ್ವಸಿಗ್, ಮಳ್ಗಾಲಮತ್ುುಶರದ್ಋತ್ುಗಳಲಿಿಹ್ಗಲಿನಲಿಿನದ್ರಮಾಡಲುನಷ್ವಧವಿಲ.ಿ ಆದರ್, 
ಚ್ಳಿಗಾಲದಲಿಿಹ್ಗಲುನದ್ರಮಾಡುವುದರಿಂದಶಾವಸ್ಕ್ೂವಷ್ಹಾಗೂಜವಣೇಸ್ಂಬಂಧಿರ್ೂವಗಗಳುಉಂಟಾಗುತ್ುರ್.  

 ನದ್ರಮಾಡುವಮೊದಲುತ್ಲ್, ಹ್ಸ್ುಮತ್ುುಪ್ಾದಗಳಿಗ್ಎಣ್ಿಯನುುಹ್ಚಿಿಕ್ೂಳುೆವುದು ಸ್ೂಕು.  
ಉಪಯೋಗ್ಗ್ಳು; ಸ್ರಿಯಾದನದ್ರಯುಶಾರಿವರಿಕಮತ್ುುಮಾನಸಿಕಒತ್ುಡದಿಂದಉಂಟಾದಆಯಾಸ್ವನುುಪರಿಹ್ರಿಸ್ಲುಸ್ಹ್ಕಾರಿ. 

೧೫.ನೆೈತಿಕನಿಯಮಗ್ಳು 
 ಪರತಿರ್ಬಬವಯಕಿುಯೂಎಲಿರನೂುಸ್ಂತ್್ೂವಷ್ರಾಗಿಡುವಪರಯತ್ುವನುುಮಾಡಬ್ವಕು, ನ್ರ್ಹ್ೂರ್ಯವರ, 

ಹಿತ್್ೈಷ್ಟಗಳಜ್ೂತ್್ಸ್ಾಮರಸ್ಯದಿಂದಬಾಳಬ್ವಕುಹಾಗೂಶತ್ುರಗಳಿಂದದೂರವಿರಬ್ವಕು. 
 ಕಳೆತ್ನಮಾಡುವುದು, ಸ್ುಳುೆಹ್ವಳುವುದು, ಅಸ್ೂಯೆ, ಅಹ್ಂಕಾರ, ದುುಃಖ್ಮತ್ುುಕ್ಟ್ುಆಲ್ೂವಚ್ನ್ಗಳಂತ್ಹ್ಶಾರಿವರಿಕ, 

ಮಾನಸಿಕಹಾಗೂಮೌಖಿಕಪ್ಾಪಗಳಿಂದದೂರವಿರಬ್ವಕು.  
 ಬುದಿಧಜವವಿಗಳು, ವಿದಾಯವಂತ್ರುಹಾಗೂಹಿರಿಯರನುುಗೌರವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
 ಅಸ್ಂಬದಧರಿವತಿಯಲಿಿಹಾಗೂಅಪರಸ್ುುತ್ರಾಗಿಮಾತ್ನಾಡಬಾರದು. 
 ಮಾಡುವಪರತಿರ್ಂದುಕ್ಲಸ್ವೂಧಮೇ, ಅಥೇ, ಕಾಮಗಳಸ್ಾಧನ್ಗ್ಪೂರಕರಾಗಿರಬ್ವಕು. 



 ಯಾವುದ್ವಒಂದುನದಿೇಷ್ುವಿಷ್ಯದಲಿಿಆಸ್ಕುರಾಗಿರಬಾರದುಹಾಗೂಮದಯಪ್ಾನ, 

ಧೂಮಪ್ಾನಮುಂತ್ಾದವಯಸ್ನಗಳನುುಅಭ್ಾಯಸ್ಮಾಡಬಾರದು.  
 ಯಾರಾಗಲೂಸ್ತ್ಯವಂತ್ರಾಗಿರಬ್ವಕುಹಾಗೂನಯರಾಗಿಗೌರರಾನವತ್ಶಬದಗಳಲಿಿಮಾತ್ನಾಡಬ್ವಕು. 
 ಯಾರಾಗಲೂತ್ಮಮಜರಾಬಾದರಿಗಳನುುಅರಿತ್ುಕ್ೂಳೆಬ್ವಕುಮತ್ುುಮನಸ್ುೆಹಾಗೂಆತ್ಮದಶಾಶವತ್ತ್್ಯನುುವಿಶ್ಿವಷ್ಟಸ್ಬ್ವಕು.  
 ದ್ವವರಮೆವಲ್ನಂಬಿಕ್ಹಾಗೂಭಕಿುಯನುುಇರಿಸಿಕ್ೂಳೆಬ್ವಕು. 
 ಸ್ಮಾಜಕ್ಾಸಿವವಕಾರಾಹ್ೇವಲಿದಯಾವುದ್ವಕ್ಟ್ುಜನರಸ್ಹ್ರಾಸ್ವನುುಮಾಡಬಾರದು. 
 ಯಾರಾಗಲೂಇನ್ೂುಬಬರತ್ಪುಪಗಳನುುಕ್ಷಮಿಸ್ುವಮನ್ೂವಭ್ಾವನ್ಯನುುಹ್ೂಂದಿರಬ್ವಕುಹಾಗೂಅವರಿಗ್ಮಾಗೇದಶೇನವನುುನವಡಬ್ವಕು. 
 ನ್ೈಮೇಲಯವನುುಕಾಪ್ಾಡಬ್ವಕು.  

ಸ್ಾಮಾನಯರೆ ೋಗ್ಗ್ಳುಮತುುಅವುಗ್ಳಗ್ಾಹೆ ೋಪಚಾರಗ್ಳು 
೧. ರ್ವರ 

ಒಂದುಚ್ಮಚ್ತ್ುಳಸಿರಸ್ಮತ್ುುಹ್ಸಿಶುಂಠಿರಸ್ಕ್ಾಒಂದುಚ್ಮಚ್ಜ್ವನುತ್ುಪಪವನುುಸ್್ವರಿಸಿದಿನಕ್ಾನಾಲುಾಬಾರಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
೨.ನೆಗ್ಡಿ 

 ಶುಂಠಿ, ಕಾಳುಮೆಣಸ್ುಮತ್ುುತ್ುಳಸಿಎಲ್ಯಿಂದತ್ಯಾರಿಸಿದಚ್ಹಾವನುುಸ್್ವವಿಸ್ಬಹ್ುದು. 
 ಅಧೇಚ್ಮಚ್ದಾಲಿಿನುಪುಡಿಯನುುಒಂದುಚ್ಮಚ್ಜ್ವನುತ್ುಪಪದಜ್ೂತ್್ಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
 ಐದರಿಂದಆರುಬ್ಳುೆಳಿೆಎಸ್ಳುಗಳನುುಪುಡಿಮಾಡಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
 ಮೂಗುಕಟಿುರುವುದನುುಕಡಿಮೆಮಾಡಲುಬಟ್ುಯಲಿಿಓಮವನುುಇಟ್ುುಶಾವಸ್ವನುುತ್್ಗ್ದುಕ್ೂಳೆಬ್ವಕು. 

೩.  ೆಮುು 
 ಹ್ಸಿಶುಂಠಿತ್ುಂಡುಗಳನುುನವರಿನಲಿಿಕುದಿಸಿ, ಸ್್ೂವಸಿದನವರನುುಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
 ಒಂದುಚ್ಮಚ್ಹ್ಸಿಶುಂಠಿರಸ್ಮತ್ುುತ್ುಳಸಿರಸ್ವನುುಮೂರುಚ್ಮಚ್ಜ್ವನುತ್ುಪಪದ್ೂಂದಿಗ್ಮಿಶರಣಮಾಡಬ್ವಕು. 

ಈಮಿಶರಣವನುುಒಂದುಚ್ಮಚ್ದಂತ್್ದಿನದಲಿಿಮೂರುಬಾರಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
೪. ಮಲಬದಧತ್ೆ 
ಒಂದುಲ್ೂವಟ್ಉಗುರುಬ್ಚ್ಿನ್ಯನವರಿಗ್ಒಂದುಚ್ಮಚ್ನಂಬ್ರಸ್ಹಾಗೂಉಪಪನುುಬ್ರ್ಸಿಬ್ಳಿಗ್ೆಖಾಲಿಹ್ೂಟ್ುಯಲಿಿಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
 

೫. ಭೆೋದಿ- ಅತಿಸ್ಾರ 

ಅಧೇಚ್ಮಚ್ಬ್ಳುೆಳಿೆಮತ್ುುಚಿಟಿಕ್ಕಾಳುಮೆಣಸಿನಪುಡಿಯನುುಎರಡುಚ್ಮಚ್ನಂಬ್ರಸ್ದ್ೂಂದಿಗ್ಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
೬. ನೆ ೋವು 

 ೬೦ಮಿಲಿವತ್್ಂಗಿನ್ಣ್ಿಗ್ಎಂಟ್ರಿಂದಹ್ತ್ುುಬ್ಳುೆಳಿೆಎಸ್ಳುಗಳನುುಹಾಕಿಬಿಸಿಮಾಡಿಉಗುರುಬ್ಚ್ಿನ್ಯಎಣ್ಿಯನುುನ್ೂವವಿರುವಜಾಗದಲಿಹಿ್ಚ್ಿ
ಬ್ವಕು. 

 ಒಂದುಲ್ೂವಟ್ಬಿಸಿನವರಿಗ್ಅಧೇಚ್ಮಚ್ಬಡ್ವಸ್್ೂವಪ್ಪನಪುಡಿಯನುುಸ್್ವರಿಸಿರಾತಿರಮಲಗುವಮೊದಲುಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
೭. ಮಧುಮೋಹ 

 ಮೂರರಿಂದಐದುಹಾಗಲಕಾಯಿಯರಸ್ವನುುಖಾಲಿಹ್ೂಟ್ುಯಲಿಕಿುಡಿಯಬ್ವಕು. 
 ನಾಲುಾಚ್ಮಚ್ಮೆಂತ್್ಬಿವಜವನುು೨೫೦ಮಿ. ಲಿವನವರಿನಲಿಿರಾತಿರನ್ನ್ಸ್ಬ್ವಕು. ಬ್ಳಿಗ್ೆನವರನುುಸ್್ೂವಸಿಪರತಿದಿನಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
 ಒಂದರಿಂದಮೂರುಗಾರಂಅರಿಶ್ರನಪುಡಿಯನುುಉಗುರುಬ್ಚ್ಿನ್ಯಹಾಲಿನಲಿಿದಿನಕ್ಾಎರಡುಬಾರಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 
 ಮೂರರಿಂದನಾಲುಾಚ್ಮಚ್ಚ್ಕ್ಾಪುಡಿಯನುುಒಂದುಲಿವಟ್ನವೇರಿನಲಿಬಿ್ರ್ಸಿಇಪಪತ್ುುನಮಿಷ್ಕುದಿಸ್ಬ್ವಕು. 

ಸ್್ೂವಸಿದನಂತ್ರತ್ಣಿಗಾದನವರನುುಪರತಿದಿನಕುಡಿಯಬ್ವಕು. 
 ಒಂದರಿಂದಮೂರುಗಾರಂತಿರಫಲಾಚ್ೂಣೇವನುುಉಗುರುಬ್ಚ್ಿನ್ಯನವರಿನಲಿದಿಿನಕ್ಾಎರಡುಬಾರಿಸ್್ವವಿಸ್ಬ್ವಕು. 

೯. ಹ್ೈ ಬುಡ್ಪ್ೆೆಶರ್ 

 ಎರಡರಿಂದಮೂರುಹ್ಸಿಬ್ಳುೆಳಿೆಎಸ್ಳುಗಳನುುಪರತಿದಿನತಿನುಬ್ವಕು.  


