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ABSTRACT 

Every human on the is to develop knowledge in order to experience happiness 
satisfaction and peace. All living being draw life force from the comic naturally. Man 
exists by transforming the natural resources into things of use and comfort with the 
help of his skills and knowledge which is an art. Pranayama refers to the breathing 
techniques which cleans our Respiratory track and boost up the immune system. It is 
the dynamic bridge between body and mind. It brings the energy under the control and 
stabilise the flow of air into our body. Through which the body can observe the 
sufficient level of oxygen and improves the immune intelligence. This article discusses 
the importance and necessity of Pranayama practice in Ashtanga yoga for the human 
body and mind.   
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ஆசிரிைர் குறிப்பு 

பச. மககஸ்வரி அவர்கள் உதவிப் க ராசிரியர் மனித வள மாண்புத்துறை நல்லமுத்துக் 
கவுண்டர் மகாலிங்கம் கல்லூரி ப ாள்ளாச்சியில் ஆறு வருடங்களாக கயாகா 
ஆசிரியராக  ணியாற்ைி வருகிைார். வணிகவியல் துறையில் முதுகறலப்  ட்டம் 
ப ற்றுள்ளார். கமலும் மனிதவள மாண்புத் துறையில் முதுகறலப்  ட்டம் ப ற்று அகத 
துறையில் முறனவர்  ட்ட ஆய்விறன கமற்பகாண்டு வருகிைார். இவர் கயாகப் 
 யிற்சியில் மிகுந்த ஆர்வம் பகாண்டு இன்றைய மாணவர்களின் வழிகாட்டுதலுக்கு 

 யன் டும் வறகயில் அைபநைி மற்றும்  ண் ாட்டு கல்வி குைித்தும்  ல்கவறு கட்டுறரகறள 
ஆய்விதழ்களிலும் கருத்தரங்கத் பதாகுப்பு  நூல்களிலும் பவளியிட்டுள்ளார். 

 

முன்னுரை 
திருமூலர் ப ருமான் அருளிய திருமந்திரம் றசவப் ப ருமக்கள் க ாற்ைி வணங்கும்  ன்னிரு 

திருமுறைகளில்  த்தாவதாக றவக்கப் ட்டுள்ளது. திருமந்திரம் அனு வ நூலாக அறமந்துள்ளது. 
இறை உணர்வு ஓர் அனு வ நிறலயாகும். திருமூலரும் இந்த அனு வத்றதப் ப ற்று நமக்கு அளிக்க 
விரும்பு கின்ைார் "நான் ப ற்ை இன் ம் ப றுக இவ்றவயகம்" என்கிை திருமந்திரம் பமாழிக்கு இதுகவ 
ப ாருள் எனலாம். (Annamalai, 1997) கயாக சூத்திரத்றத வடிவறமத்தது  தஞ்சலி முனிவர். இவர் 
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கயாகத்தின் தந்றத என்று அறழக்கப் டுகிைார். உடல், மனம் சீரறமக்கும்  ல்கவறு  யிற்சி 
முறைகறள மனவளக்கறலயில் கவதாத்திரி மகரிஷி அவர்கள் வழங்கியுள்ளார். யார் 
கவண்டுமானாலும் இந்த  யிற்சி முறைகறள மிக எsளிறமயாக பசய்து உடல் நலத்றத, மன 
வளத்றத  ாதுகாக்க முடியும். இன்னும்  ல்கவறு மகான்கள் ஒவ்பவாரு காலகட்டங்களில் கயாகக் 
கறலயில் உள்ள  ிராணாயாமப்  யிற்சிறய  ற்ைி கமற்பகாண்டு வருகின்ைனர். திருமூலர்,  தஞ்சலி 
மற்றும் கவதாத்திரி மகரிஷி எனும் மூவர் வழிமுறைகள் மட்டும் இங்கு எடுத்தாளப் ட்டுள்ளன. 
இக்கட்டுறரயில் மூச்சுப்  யிற்சி  ற்ைிய  ல்கவறு கருத்துக்கறளயும்  யிற்சி முறைகள்  ற்ைியும் 
காண்க ாம் (Aacharya, 2009). 

 
நைோகக்கயை 

ஆயகறலகள் அறு த்தி நான்கினுள் கயாகக்கறல குைிப் ிடத்தக்கது.  ல்லாயிரக்கணக்கான 
ஆண்டுகளுக்கு முன் ிருந்கத கயாகக்கறல இருந்து வருகிைது. கயாகக்கறல என்ைாகல உடனுக்குடன் 
நம் நிறனவுக்கு வருவது  தஞ்சலி முனிவரின் திருப்ப யராகும். ப ாதுவாக கயாகம்  யில்கவார், 
 தஞ்சலி முனிவர் கயாகம்  ற்ைி என்ன கூைியுள்ளார் என் றத அைிவதில்றல. உடறல முன்,  ின் 
வறளக்கும்  யிற்சிகள் மட்டுகம முன்னிறுத்தப் டுகிைது. ஆனால் மன ஆகராக்கியத்றத குைிக்ககாளாக 
றவத்கத கயாக சூத்திரத்றத  தஞ்சலி முனிவர்  றடத்திருக்கின்ைார். மனறதப்  க்குவப் டுத்த 
உடறல ஒரு கருவியாகத்தான்  ாவித்துள்ளார். ஆககவ உடல், மனம் சீரறமக்கும்  யிற்சி முறைகள் 
அடங்கியகத கயாகமாகும். வாழ்க்றகறய முறையாகவும் பநைிகயாடும் வாழ்வதற்கு உதவுவது 
கயாகக்கறல (Ilamathy K.S & Sivakami 2008). 

 
அட்டோங்க நைோகம் 

வாழ்க்றகயில் நம் விறனப் யன்கறளகய நன்றம தீறமகளாக அனு விக்கின்கைாம். அறவ 
 ிணி, மூப்பு, மரணம், துன்  துயரங்கள் ஆகும். இந்த தீவிறனகளிருந்து நம்றம  ாதுகாத்துக் 
பகாள்வதற்காக எட்டுவறக கயாகங்கறள அனுஷ்டிக்குமாறு  கவான் கீறதயில் குைிப் ிடுவதாக 
அட்டாங்க கயாகத்தில் குைிப் ிடப் டுகிைது. அட்டாங்கம் என்ைால் எட்டு. அட்டாங்க கயாகம் எட்டு 
அங்கங்கறளக் பகாண்டது. இவற்றைக் கறட ிடித்தால் வாழ்க்றக மகிழ்ச்சியாக இருக்கும். (Ilamathy K.S 
& Sivakami 2008) அறவ இயமம், நியமம், ஆசனம்,  ிராணாயாமம்,  ிரத்யாகாரம், தாரறண, தியானம், 
சமாதி என்று அங்கங்கறளக் பகாண்டது. அட்டாங்க கயாகத்திறன காலங்காலமாக க ாற்ைி வளர்த்த 
ஞானியர்  ட்டியல் நீளமானது எனினும்  லராலும் க ாற்ைப் டும் மூவர்  ற்ைியும் அவர்கள் 
குைிப் ிட்டுள்ள அட்டாங்க கயாக வழிகள்  ற்ைியும்  திவு பசய்யும் கநாக்கில் இக்கட்டுறர 
அறமகின்ைது. 

 
பிரணோைோமம் 

 ிரணாயாமம் என் றத  ிராணன்+யாமம் என்று  ிரிக்கலாம்.  ிராணன் என்ைால் காற்று 
அதாவது உயிர்க்காற்று. யாமம் என்ைால் கட்டுதல் என்று ப ாருள். காற்றைப்  ிடிக்கும் மற்பைாரு 
கறலக்குப் ப யர்தான்  ிராணாயாமம் ஆகும். நுறரயரீலுக்குள்கள அதிகமாக காற்றை இழுத்து 
சுவாசித்து, அங்கக காற்றை அதிகமாக கசமித்து றவப் றதத்தான்  ிரணாயாமம் என்கிகைாம் (Navaraj 
Sellaia S 2007). 

 
உைிரின் வோகனமோக பிரணோைோமம் 

யார் ஒருவர் தன்னுறடய மூச்சுக் காற்றை முறையாக  யன் டுத்துகின்ைனகரா அவர்கள் 
 ல்கவறு நன்றமகறள ப ை முடியும் என் திறனத் திருமூலர்  ின்வரும்  ாடலால் விளக்குகின்ைார். 



Vol. 3 Iss. 2 Year 2021                                            S. Maheswari / 2021                                DOI: 10.34256/irjt2122 
 

 Int. Res. J. Tamil, 11-17 | 13  

"ஐவற்கு  ோைகன் அவ்வூர்த் தயைமகன்  

உய்ைக் சகோண்டு ஏறும் புரவி மற்று ஒன்றுண்டு 

சமய்ைர்க்குப் பற்றுக் சகோடுக்கும் சகோடோது நபோய்ப்  

சபோய்ைோயரத் துள்ளி விழித்திடும் தோநன"   (திரு:557)  

எனும்  ாடலில் நம் உடலில் பமய், வாய், கண், மூக்கு, பசவி எனும் ஐம்புலன்கறளயும் 
இயக்கக்கூடியது உயிர். உயிரின்  டர்க்றக நிறலகய மனம். உயிர் பசலுத்தும் மூச்சுக் காற்ைாகிய 
குதிறரறய நமது கட்டுப் ாட்டில் றவத்துக் பகாண்டால்  ல்கவறு நன்றமகள் கிறடக்கும். 
மூச்சுக்காற்றை சரியாக  யன் டுத்துகவாறர அக்குதிறர தன் மீது ஏற்ைிக்பகாண்டு மற்ைவர்கறள 
எல்லாம் கீகழ தள்ளிவிடும் என் து கமற்குைித்த  ாடலின் கருத்தாகும். [Annamalai S 1997] இவ்வாைாக 
மூச்சுக்காற்றை சரியாக  ின் ற்ைினால் நமது உடறல நமது கட்டுப் ாட்டில் றவத்துக்பகாள்ள முடியும் 
இல்றலபயனில் உடல் துன் த்திற்கு உட் டும். நம் உன்னதமான உயிர்  யணிப் தற்கு வாகனமாக 
இருப் து  ிரணாயாமம் என்று குைிப் ிடுகிைார். 

 
மகிழ்வளிப்பது பிரணோைோமம் 

 ிராணன் என் து மூச்சுக்காற்று மட்டுமல்ல. சுவாசித்தறல தூண்டி சுவாசித்தலின் 
உயிர்நாடியாக இருப் து. மனிதனுறடய விருப் ம் எப்ப ாழுதும் மகிழ்ச்சியாக இருப் து. 
இப் ிரணாயாம  யிற்சி கமற்பகாள் வர் அறமதியுடன் மகிழ்ச்சியாக இருப் ர். 

"புள்ளினும் மிக்க புரவியை நமற்சகோண்டோற்  

கள்ளுண்ண நவண்டோ தோநன களிதருந்  

துள்ளி  டப்பிக்குஞ் நசோம்பு தவிர்ப்பிக்கு  

முள்ளது சசோன்நனோ முணர்வுயட நைோர்க்நக"                (திரு:559) 

ஆம்  ாடலில் திருமூலர் வாழ்க்றகயில் எப்க ாதும் மகிழ்ச்சியாக இருப் தற்கு முறையாக 
 ிராணாயாமப்  யிற்சிறய கமற்பகாள்ள கவண்டும். [Annamalai S 1997] அவ்வாறு கமற்க்பகாண்டால் கள் 
உண்ணாமகலகய மகிழ்வு ஏற் டும், துள்ளி நடக்கச் பசய்யும், கசாம் ல் நீங்கி சுறுசுறுப் ாக இருக்க 
முடியும் என் றத இப் ாடலின் மூலம் உணர்த்துகின்ைார். 

 
மூச்சும் மனமும் இயணதல் 

எந்தவிதமான பசயல் ாடுகளில் ஈடு ட்டாலும் நம்முறடய உடலும் மனமும் இறணந்து 
இருப் து க ால, மூச்சுக்காற்றும் மனமும் இறணந்து பசயல் ட கவண்டும் என் றத 

"பிரோணன் மனத்சதோடும் நபரோ தடங்கிப்  

பிரோண  னிருக்கிற் பிறப்பிறப் பில்யை  

பிரோணன் மயடமோறிப் நபச்சறி  வித்துப்  

பிரோண   னயடநபறு  சபற்றுண்டிடீர்  ீநர"                      (திரு:560)  

என்று சுட்டியுள்ளார். கமலும்  ிராணாயாமப்  யிற்சியின் க ாது மூச்சுக்காற்றுடன் கசர்ந்து நமது 
மனம் இயங்ககவண்டும். மூச்சுக்காற்றுடனும், மனத்துடனும் உயிராற்ைல் பசல்லாமல் அடங்கினால் 
 ிைப்பு இைப்பு இல்றல. ஆககவ மூச்சுப் யிற்சி பசய்யும் ப ாழுது மூச்சும் மனமும் இறணந்து 
இருத்தல் மிகவும் அவசியம் என்றும் இப் ாடலில் பதளிவாக விளக்கிக் கூறுகிைார். 
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ந ோைற்ற வோழ்வு வோழ 
நீண்ட நாள் உயிர் வாழ கவண்டுபமன்ைால் உடம் ில் ஓடக்கூடிய மூச்சுக்காற்றை சரியான 

முறையில் றகயாள கவண்டும் என்று  ாடியுள்ளார்.  ிரணாயாமம்  யிற்சிறய வாழ்நாள் முழுவதும் 
பதாடர்ந்து பசய்யும் ப ாழுது கநாய் எதிர்ப்பு சக்தி அதிகரித்து கநாயற்ை வாழ்க்றக வாழ முடியும் 
என் றத  ற்ைி திருமந்திரத்தில்  ின்வருமாறு கூைப் ட்டுள்ளது. 

"ஏற்றி ைிறக்கி ைிருகோலும் பூரிக்குங்  

கோற்யறப் பிடிக்கும் கணக்கறி வோரில்யை  

கோற்யறப் பிடிக்குங் கணக்கறி வோளர்க்குக்  

கூற்யற யுயதக்கும் குறிைது வோநம"   திரு:564) 

 
"இட்ட தவிடு இளகோநத இநரசித்து  

புட்டிபடத் தச  ோடியும் பூரித்து  

சகோட்டிப் பிரோணன் அபோனனும் கும்பித்து  

 ட்டம் இருக்க  மன் இல்யை தோநன"   (திரு:567)  

மூச்றச உள்கள இழுக்கும் ப ாழுது உடம் ில் உள்ள  த்து நாடிகளான சுத்தி, அலம்புறட, 
இறட, காந்தாரி, குரு, சங்கினி, சிங்குறவ, சுழுமுறன,  ிங்கறல, புருடன் என்ை நாடிகள் கிளர்ச்சி 
ப ைகவண்டும். பவளியிடும் ப ாழுது மூக்கருகக ஒரு தவிட்றட றவத்தால் அது ஆடாமல் இருக்க 
கவண்டும். உடல் வறளயாமல் கநராக அமர்ந்து பசய்ய யமனுக்கு அங்கக கவறல இல்றல என் து 
இப் ாடல் தரும் பசய்தியாகும். 

 
மூச்சுவிடும் முயற 

கயாகக் கறல என்ைாகல இயற்றககயாடு ஒன்ைிய வாழ்வாகும் மனிதனின் உடல், மனம், 
ஒழுக்கங்கள் இவற்றைபயல்லாம் சீர்திருத்தி தான்  ிைந்த கநாக்கத்றத உணர்ந்து முழுறம 
ப றுவதற்கு உரிய ஒன்ைிறணந்த  யிற்சி முறைதான் மனவளக்கறல ஆகும். அவற்ைில் மூச்சுப் 
 யிற்சி  ற்ைி மகரிஷி அவர்கள் 

மூச்சுப் பைிற்சிைினோல் உடல்  ைம்  

கோக்கைோம் முயறைோய்ச் சசய்தோல்  

முழுதுணர்ந்த குருமூைம் இக்கயையைக் கற்று  

அளவோய்ப் பைிை நவண்டும்.......    (ஞா.க:1448) 

காற்றை விட கலசானது அறத நம் மனம்.  ைறவறய விட கவகமாக ஓடக்கூடியது நம் 
மூச்சுக்காற்று. மூச்சுப்  யிற்சிறய குருவிடம் ககட்டு அைிந்து  ின் ற்றுதல் அவசியம். முறையற்ை 
வழியில்  யன் டுத்தாமல் எவ்வாறு  யன் டுத்த கவண்டும் என் றத அளவைிந்து  ின் ற்ைினால் 
உடல் ஆகராக்கியம் கமம் டும். [Vethathiri Maharishi 2008] 

இடக்கயையும் பிங்கயையும் மோற்றி மோற்றி,  

இழுத்தழுத்தி விட்டதினோல் என்ன கண்டீர்?  

விடக்கயைநை ஆச்சுதிந்தவிதப் பழக்கம்  

வணீோச்சு கோைமும் உன் உடைின்  ன்யம,  

அடக்க ியை அறிவுக்கு அறிநவ ைோகும்  
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அதற்குஇடம் உனதுஇரு புருவ யமைம்.  

சதோடக்குருவோல் அவ்விடத்நத நதோன்றும் கோட்சி,  

சுை அறிவோல் உயன அறியும் சோவிைோகும்.  (ஞா.க:1443) 

கவதாத்திரி மகரிஷி அவர்  ிராணாயாமத்தில் மூச்சுப்  யிற்சி குைித்த முறைகறள 
பகாடுத்துள்ளார். மூச்சு  யிற்சி பசய்யும் ப ாழுது உட்காரும் முறையும் றககறள மாற்ைி மாற்ைி 
றவத்து மூச்றச உள்ளிழுத்து பவளிவிடும்  யிற்சியும் பசய்கின்கைாம். இதனால் நுறரயரீல் நன்கு 
விரிவறடயும் தன்றம ப றுகின்ைது இவற்ைால் உடலுக்குத் கதறவயான ஆக்சிஜன் நுறரயரீல் 
முழுவதும் எடுத்துக் பகாள்கிைது. நுறரயரீல் நாள் முழுவதும் க ாதிய அளவுக்கு  ிராணவாயுறவ 
இழுத்து உடலுக்கு தருகின்ைது. இதனால் நுறரயரீல் காற்று உட்பகாள்ளும் திைன் அதிகரித்து 
நுறரயரீல் சுறுசுறுப் றடகிைது மற்றும் ஞா கத்திைன் கூடுகிைது. இது மிகவும் உன்னதமான  யிற்சி 
என்று மகரிஷி குைிப் ிடுகின்ைார். 

 
சுவோசப்பைிற்சி பிரணோைோமம் 

மூச்றச பவளிகய விடுவதாலும் உள்கள நிறுத்துவதாலும் மன அறமதியுடன் இருக்கலாம். 
 ிராணறன உள் நிறுத்தி றவப் தும் பவளியிடுவதும்  ிராணாயாமம்.  ிராணன் என் து மூச்சு அல்ல 
சுவாசித்தறலத் தூண்டுவது சுவாசத்தின் உயிர் நாடியாயிருப் து. [Aacharya P.S 2009] 

"ப்ரச்சர்தன விதோரணோப்ைோம் வோ பிரோணஸ்ை"  (சமாதி ாதம்.சூத்திரம்:34) 

சுவாசிக்கும் முறை சரீரத்தின் ஒட்டுபமாத்த அறமப் ிலும் விறளறவ ஏற் டுத்துவதாக 
ஆராய்ச்சிகள் பதரிவிக்கின்ைன. ஆழ்ந்த உள் மூச்சு பவளி மூச்சு மூலம் அறமதிறய தூண்டி 
பசயலாற்று விக்கமுடியும். சீரற்ை மூச்சும் துரிதமான கமகலாட்டமான அடக்க  டாத மூச்சும் மன 
அறமதி குறலந்தவரிடத்துக் காணப் டும். 

 
தினந்நதோறும் பைிற்சி 

நாம் மூச்சுப்  யிற்சிறய நாள்கதாறும் முறையாகச் பசய்து வந்தால் அதில் எண்ணற்ை 
 யன்கள் நமக்கு கிறடக்கும். இவற்ைில் குைிப் ாக ப ண்களுக்கு ஏற் டும் மூச்சு சம் ந்தப் ட்ட 
 ாதிப்புகள் மற்றும் சரி பசய்யும் வழிமுறைகள்  ற்ைி 2018 ஆம் ஆண்டு The Journal of Alternative and 
Complementary Medicine என்னும் ஆய்விதழ் ஆராய்ச்சி கமற்பகாள்ளப் ட்டது. அன்ைாட வாழ்க்றகயில் 
மூச்சுப்  யிற்சியினால்  ாதிக்கப் டும் ப ண்களுக்கு ஏற் டும் உடல் வலி, தூக்கமின்றம, கசார்வு  ற்ைி 
ஆராயப் ட்டது. அவர்களுக்கு மூச்சுப்  யிற்சி  ற்ைிய விழிப்புணர்வு மற்றும்  யிற்சி முறைகள் 
அளிக்கப் ட்டது. இப் யிற்சிறய பதாடர்ந்து பசய்ததின் விறளவாக அவர்களுறடய உடல் நலத்தில் 
முன்கனற்ைம் காணப் ட்டனர் என் து இவ்வாய்வில் கண்டைியப் ட்டது. [ Pablo Toma's_Caru's 2018] 

 
நைோகம் கூறும் மருத்துவம்  

கயாகப்  யிற்சிறய தினந்கதாறும் பதாடர்ந்து பசய்து வருவதால் உடலும் மனமும் 
ஆகராக்கியமாக இருக்கும் என் றத மருத்துவ ரீதியான ஆய்வு ஒன்று கடந்த 2013 ஆம் ஆண்டு Indian 
Journal of Science என்ை ஆய்விதழில் விளக்கியுள்ளது. கவறல, மன அழுத்தம், ஆஸ்துமா, கீழ்வாதம், 
உயர் ரத்த அழுத்தம், தூக்கமின்றம, முதுகு வலி, மாதவிடாய்  ிரச்சறனகள் இன்னும் இதுக ான்ை 
 ல்கவறு உடல் ரீதியான மன ரீதியான  ிரச்சறனகள் தீரும் என் றத விளக்கியுள்ளது. கமலும் 
கயாகப்  யிற்சிறய பதாடர்ந்து பசய்து வருவதால் முழுறமயான ஆகராக்கியம் கிறடப் கதாடு கநாய் 
எதிர்ப்பு சக்தியும் அதிகரிக்கும். இதற்கு முறையான உடற் யிற்சி, தவம்,  ிரணாயாமம், முறையான 
வாழ்க்றகமுறை க ான்ைவற்றை அறமத்துக் பகாள்ள கவண்டும் என் து    இவ்வாய்வின் 
அடிப் றடயிலிருந்து அைியப் டுகிைது (Shashi K. Agarwal 2013). 
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களஆய்வுப் பணி  
மூச்சுப் யிற்சி  ற்ைி களஆய்வு கமற்பகாண்டதில் கிறடத்த தகவல்கள் அட்டவறண 1-ல் 

 ின்வருமாறு 

 

இவ்வாறு மூச்சு  யிற்சியின் மூலம்  யன் ப ற்ைவர்கறள கூைிக்பகாண்கட க ாகலாம். 
 ிரணாயாமம் என்கின்ை  யிற்சி என் கத பதரியாமல் மக்கள் தங்களது வாழ்க்றக முறையில் 
மூச்சுப் யிற்சி பசய்து பகாண்டு வருகின்ைனர். இதனால் அவர்களுறடய வாழ்க்றகயில்  ல்கவறு 
மாற்ைங்கள் ஏற் டுகிைது. அவர்களுக்கு இருக்கின்ை சுவாசம் சம் ந்தமுறடய சில  ிரச்சறனகள் 
அவர்களுக்கக பதரியாமல் நீங்கி இருக்கும். இந்நிறலயில் இவற்றை முறையாகச் பசய்தால் இன்னும் 
 ல்கவறு நன்றமகறளப் ப ைமுடியும் என் கத ஆய்வின் கருத்தாகும். 

 
முடிவுயர 
எல்லா சமயங்களுக்கும் மனிதனுக்கும் ப ாதுவான பநைிகறளயும் வாழும் முறைகறளயும் எடுத்துக் 
கூறுகின்ைது. அவ்வரிறசயில் அகப்புை அைவழி கற் தும் அருள்வழி நடப் தும் இறைநிறலறய 

அட்டவயண 1.  மூச்சுப் யிற்சின் மூலம் கிறடக்கப்ப ற்ை  லன்கள் 

வ. 
எண் 

நாள்  யனாளர் 
விவரம் 

 ிரச்சிறன  யிற்சி தீர்வு 

1 08/06/2020 எஸ். சகுந்தலா 

வயது 44 

ஏரிப் ாறளயம், 
உடுமறல,  

அடிக்கடி சளி 
 ிடிக்கும் 

 

பதாடர்ந்து 
தறசநார் 
மூச்சுப் யிற்சி 

சளித் பதாந்தரவுகள் 
நீங்கின, கநாய் 
எதிர்ப்புசக்தி 
அதிகரித்துள்ளது 

2 10/06/2020 ஆர். முககஷ் 
கிருஷ்ணா 
வயது,22 
க ாடி ட்டி, 
உடுமறல  

தூசி ஒவ்வாறம 
(Dust allergy) 

 

கடந்த மூன்று 
ஆண்டுகளாக 
பதாடர்ந்து 
மனவளக்கறல 
மூச்சுப் யிற்சி 

Dust allergy 
இவற்ைிலிருந்து 
விடு ட்டுள்ளார் 

3 12.06.2020 எஸ். ராஜதுறர 
வயது 51 
மறலயாண்டிக் 
கவுண்டனூர், 
உடுமறல  

ஞா கமைதி  ிரணாயாமம் 
என்கிை 
மூச்சுப் யிற்சிறய 
பசய்து பகாண்டு 
வருகின்கைன் 

நிறனவாற்ைல் திைன் 
அதிகரித்துள்ளது 
நுறரயரீல் 
சுறுசுறுப் றடகிைது 

4 15.06.2020 

 

ஆர். ரத்னா 
வயது 62 
லட்சுமி நகர், 
உடுமறல  

அடிக்கடி தும்மல், 
மற்றும் சளி 
 ிரச்சறன 

மூச்சுப்  யிற்சி, 
க ால தி 

மறழக்காலங்களில் 
நறனந்தாலும், 
தண்ணரீ் மாற்ைி 
மாற்ைிப்  ருகினாலும் 
சளி  ிடிப் தில்றல 

5 24.06.2020 ஆர். 
கஜாதிலட்சுமி 
வயது 50 
சின்னவரீன் 
 ட்டி, உடுமறல,  

குளிர்காலம் 
மறழக்காலங்களில் 
மூக்கிலிருந்து நீர் 
வடிந்து பகாண்கட 
இருக்கும் 

மனவளக்கறல 
மூச்சுப்  யிற்சி 

 ிரச்சறனயிலிருந்து 
குணமறடந்துள்ளார் 
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உணர்ந்து வாழ்வதற்கான வழிகறளத் திருமந்திரமும் உணர்த்துகிைது. கயாகம் பசய் வர்களுக்கு 
எல்லாம் திருமூலர் ஒரு வழிகாட்டியாகத் திகழ்கின்ைார். திருமூலரின் அட்டாங்க கயாகத்றத  டித்தால் 
மிக மிக அவசியம் இறவ நம்றம ஆன்மீக முன்கனற்ை  ாறதயில் அறழத்துச் பசன்று வாழ்றவ 
பசம்றம அறடயச் பசய்யும் என் து நிச்சயம். நம்றம அைியாமகலகய இயல் ாய் நடக்கும் 
மூச்சுவிடும் நிகழ்வு என் கத கவனித்துச் பசய்யப் டும்க ாது உயிர்காக்கும் கயாகமாகிைது என் றத 
இக்கட்டுறர உணர்த்தி நிற்கின்ைது. 
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