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எலலொ ்நொய்களும், எல்லொரையும் இலக்கொககுவது 
இலரல. ‘‘நொன் ஆஸ�த்திரி �க்கம் ்�ொ்�, �த்து வருஷம் 
ஆச்சு’’ என்று ப�ொலகிறொர் ஒருவர். அ்த ஊரில இன்பனொரு 
வருககுப் புது புதுப் ப��ர்்களில ்கொயச்�ல வந்து ்�ொகிறது. 
ஊரில எந்தக ்கொயச்�ரலயும் அறிமு்கப்�டுத்தும் முதல ந�ைொ்க 
அவர் இருககிறொர். இதற்கு என்ன ்கொைணம்? இைண்ொம் 
ந�ருககு ்நொய எதிர்ப்பு �கதி அற்வ இலரல. என்வ, 
்நொர� எதிர்த்துப் ் �ொைொ் �கதி அற்று, அவைது உ்ல எலலொ 
்நொய்கரையும் தனககுள் தங்க அனுமதிககிறது. ஒரு வீட்டில 
நுரையும் ‘ப்ஙகு ப்கொசு’ அரனவரையும் ்கடித்தொலும், அதில 
்நொய எதிர்ப்பு �கதி குரறந்தவருககு மட்டு்ம, ப்ஙகு 
்கொயச்�ல வரும். எதிர்ப்பு �கதி வலுவொ்க இருப்�வருககு வைொது. 
இதுதொன் ்நொய எதிர்ப்பு �கதியின் வலிரம. 

நம் ரத்தததில் வெள்ளை அணுக்கள (WBC) 
இருககும். இது்தான் நநாய்க கிருமி்க்ளை அழிககும் 
சகதி வ்காண்டது. 12 ெயதுககு உட்பட்ட குழந்்த 
்களுககு ஒரு ்ைகநரா லிட்டரில் 3500-16,000 
அளைவிலும், வ்பரியெர்களுககு  3500-11,000 என்்ற 
அளைவிலும் இருககும். வெள்ளை அணுக்களின் 
எணணிக்்க கு்்றந்தால், கிருமி்களுககு எதிரா்கப் 
ந்பாராடும் சகதி்ய நம் உ்டல் இழநதுவிடும். 
ஒருெருககு, சளி, ்காய்்சசல் ந்பான்்ற பிர்ச்னை்கள 
திரும்்பத திரும்்ப ெருகி்றது என்்றால், அெர நநாய் 
எதிரப்பு சகதி கு்்றந்தெர எனை அரத்தம். நநாய் 
எதிரப்பு சகதி என்்பது, நம் உ்டலின் இயல்்பானை 
ஒன்று. உணவு, ொழக்்கமு்்ற, உ்டற்பயிறசி எனைப் 
்பல ெழி்களில் நநாய் எதிரப்பு சகதி்யப் வ்பறறு, 
ஆநராககியைா்க முடியும். அன்்றா்ட ொழக்்கயில் 
நாம் என்னைவெல்லாம் வசய்்தால், ஆநராககியைா்க 
ைா்ற முடியும் எனை ெழி வசால்கி்றார்கள அ்னைததுத 
து்்ற ைருததுெர்களும்.

எதிர்ப்பு சக்தியை ஈர்க்கும் 
பிராணைாமா

தரையில ஒரு விரிப்பின் ்மல, நிமிர்ந்த 
நிரலயில �ம்மணமிட்டு அமர்ந்து, மூச்ர� எவவைவு 
முடியு்மொ அவவைவு ஆைமொ்க, நிதொனமொ்க (வயிறு 
வரை)உள்்ை இழுத்து, பின் பமதுவொ்க பவளி்� 
வி் ்வணடும். இது்வ, பிைொண�ொமப் �யிற்சி. 
தரையில அமை முடி�ொ்தொர், நொற்்கொலியில அமர்ந்து 
ப�ய�லொம்.  உ்லுககு ஆகஸிஜன் கிர்ககும். 
ைத்தம் சுத்தி்கரிக்கப்�டும். உள்ளுறுப்பு்கள் 
ஆ்ைொககி�ம் ஆகும்.

குரறந்தது ஆறு மணி ் நைத் தூக்கம் அவசி�ம். 
ஸட்பைஸ இலலொத வொழகர்கர� வொை மு�ற்சி 
ப�ய�வும். அதற்கு, தினமும் ்�ொ்கொ, தி�ொனம், 
மூச்சுப் �யிற்சி ப�ய�வும்.

டநாய் எதிர்ப்பு சக்தி அதி்கரிக்்க...
உணவில் வ்பரும்்பகுதி ்பழங்கள, ்காய்்கறி்கள 

ைறறும் முழு்தானியங்களைா்க இருக்கடடும். 
உ்ட ற ்பயி ற சி்ய த  தினை ச ரி  ெ ழ க ்க 
ைாககிகவ்காளளுங்கள. தினைமும் 30 நிமி்டங்கள 
சீரானை, ஒழுங்கானை உ்டற்பயிறசி நைறவ்காளளை 
நெணடும். உ்டற்பயிறசி வசய்்பெ்ரவி்ட, 
உ்டற்பயிறசி வசய்யா்தெருககு, நநாய்த 
வ்தாறறுக்கானை ொய்ப்பு அதி்கம். உ்டற்பயிறசி 
வசய்யும்ந்பாது, உ்டலில் உளளை ரசாயனைங்களின் 
அளை்ெ சீராககி, நன்கு தூங்க உ்தவும். இ்ெ, 
இரணடுநை நநாய் எதிரப்பு சகதி அதி்கரிக்க 
அெசியைானைது.

உயரததுககு ஏற்ற, ஆநராககியைானை 
எ்்ட்யப் ்பராைரிக்க நெணடும். அதி்க எ்்ட, 
உ்ட்லப் ்பாதிதது, நநாய் எதிரப்பு சகதி்யயும் 
்பாதிககும். ரத்த அழுத்தம் ைறறும் சரக்க்ர்யக 
்கடடுப்்பாடடில் ்ெததிருக்க நெணடும். 
ைருததுெரி்டம் சீரானை இ்்டவெளி்களில் 
வசன்று, ்பரிநசாதிககும் ெழக்கத்்த ஏற்படுததிக 
வ்காளளை நெணடும். ைது, பு்்க பிடிககும் 
்பழக்கம் இருந்தால், அ்்த உ்டநனை நிறுத்த 



நெணடும். 

தினைமும் ந்பாதுைானை அளைவு தூக்கம், மி்க 
அெசியம். தூக்கம் கு்்றயும்ந்பாது, அது ஸடவரஸ 
ஹாரநைான்்களின் அளை்ெ அதி்கரிதது, உ்டலில் 
வீக்கங்கள உண்டாெ்தறகு ெழிெகுககும்.  

ைனை அழுத்தம் ்பல நநாய்்களுககுக ்க்த்ெத 
தி்றநதுவிடும். நாள்பட்ட ைனை அழுத்தத்தால், 
ஸடவரஸ ஹாரநைான்்கள வ்தா்டர்சசியா்க 
வெளிப்்படடு, உங்கள நநாய் எதிரப்பு சகதி 
வசயல்தி்ற்னைப் ்பாதிககும். ைனை அழுத்தததிலிருநது 
விடு்ப்ட முடியவில்்ல எனில், அ்்த்ச சைாளிக்கப் 
்பழ்க நெணடும். அ்தறகு நல்ல ெழி, உ்டற்பயிறசியும் 
தியானைமும். 

எதிர்ப்பு சக்தியயக் கூட்டும உணவு்கள்
்கா்லயில் எழுந்ததும் ஒரு ்டம்ளைர ைண்பா்னை 

நீர அருந்தவும். சிறிது நநரததிறகுப் பின் 
உ்டற்பயிறசி. அ்தன் பி்றகு, ந்தன் ்கலந்த 
எலுமி்ச்ச்ச சாறு அல்லது சரக்க்ர, ்பால் 
நசரக்கா்த ஏந்தனும் டீ அருந்தலாம். ்கா்ல 
உணவில் நி்்றயப் ்பழங்களும் ்காய்்கறி்களும் 
இருக்கடடும். வநாறுககுத தீனியா்க மு்ளை விட்ட 
்தானியங்கள, ்பருப்பு ெ்்க்கள, நசாயா 
பீன்ஸ, நெரக்க்ட்ல, ்பா்தாம், ொல்நட 
ந ்ப ா ன் ்ற ் ெ  ச ா ப் பி ்ட 
லாம். ்ெட்டமின் சி நி்்றந்த 
வ்காய்யா, வநல்லிக்காய், கீ்ர்கள, 
்காய்ந்த திராட்ச, ந்பரீ்ச்ச, அததி 
ந ்ப ா ன் ்ற ெ ற ்்ற  நி ் ்ற ய 
எடுததுகவ்காளளைலாம். எணவணய்ப் 
்ப்ச அதி்கம் உளளை ைததி, சால்ைன் 
ந்பான்்ற மீன்்க்ளை்ச சாப்பி்டலாம். 
முட்்டயின் வெள்ளைக்கருவும் நநாய் எதிரப்பு 
சகதி்ய நைம்்படுததும். 

வநல்லிக்காய் ,  ்கடுக்காய் ,  ்த ான்றிக 
்காய் மூன்றும் நசரந்த திரி்பலா சூரணப் 
வ்பாடி்ய, ஒன்று அல்லது இரணடு டீ 
ஸபூன்  எடு தது ,  ஒ ரு  ்டம்ளை ர 
வெதுவெதுப்்பானை ்தணணீரில் ்கலநது, 
தினைமும் இரவில் ்படுக்கப் ந்பாகும் 
முன்னைர அருநதுெது, மி்கவும் நல்லது. 

எஸ்.டி.வெங்கடேஸ்ெரன் 
்�ொ்கொ மற்றும் இ�ற்ர்க மருத்துவர்

இம்யூன் குளிைல்
வொைம் ஒருமுரற உ்ல முழுவதும் எணபணயக 

குளி�ல, வொைம் இருமுரற கூந்தலில எணபணய ரவத்துக 
குளிப்�து ் �ொன்றவற்றொல, ர�னஸ ் நொயக்கொன எதிர்ப்பு 
�கதி அதி்கரிககும். ̀ஏலொதி ரதலம்’ என்ற எணபணர�, 
உ்லில ்தயத்துக குளித்தொல, ்தொல ்நொய்களுக்கொன 
எதிர்ப்பு �கதி உண்ொகும். 

�ொதொைண �ளி, ்கொயச்�லுககு எலலொம் மொத்திரை எடுக்க 
்வணடி�து இலரல என்கிறது ் �ொமி்�ொ�தி. இைணடு 
நொட்்கள் முழு ஓயவு எடுத்தொ்ல ்�ொதும். தொனொ்க்வ 
எதிர்ப்பு �கதி வந்துவிடும். �மச்சீைொன உணவு முரறயின் 
மூலம், ் நொய எதிர்ப்பு �கதிர�ப் �லப்�டுத்தலொம். 

இளநீர் ேயட்
ொரததுககு ஒருநாள இளைநீர ்டயட எடுக்க 

நெணடும். வெறும் இளைநீர ைறறும் ெழுக்்க்ய 
மூன்று நான்கு மு்்ற சாப்பி்ட நெணடும். இ்்த 
20 ெயதிறகு நைற்படந்டார ொரம் ஒருமு்்ற 

எனை ்க்்டப்பிடித்தால், இது சிறுநீர்கததின் 
எதிரப்பு சகதி்ய நைம்்படுததும்.

அன்்ாே உணவில்...
சீநதில் வ்காடியின் ்தணடு, வில்ெ 

இ்ல, துளைசி,  ைஞசள, வநல்லிக்காய், 
்பளிஙகு சாம்பிராணி,  திப்பிலி ஆகிய 
மூலி்்க்கள நநாய் எதிரப்பு சகதி்ய 

சீரா்க்ெததிருக்க உ்தவுகின்்றனை. இெற்்ற, 
அன்்றா்ட உணவில் நசரததுகவ்காளளைலாம். 

இமயூன் மூலிய்க
சிறு ெயது மு்தநல ந்காழி முட்்ட 
்பஸைம் (குககு்தாந்த ்பஸைம்) என்னும் 
ஆயுரநெ்த ைருந்்த, அ்ர ஸபூன் 
சாப்பிடடுெர, எலும்புத ந்தய்ைானைநைா 
எலும்பு முறிநொ ஏற்ப்டாது. 
தினைமும்  ஐநது கிராம் அஸெ்கந்த 
சூரணத்்த, ்பாலு்டன் நசரததுப் 
்பருகிெர, நரம்பு வியாதி்களுக்கானை 



எதிரப்பு சகதி உ்டலுககுக கி்்டககும். 
தினைமும் ொயில் நல்வலணவணய் ஊறறி, 
மூன்று நிமி்டங்கள வ்காப்்பளிப்்ப்தால், 
ஈறு்கள ைறறும் ்பற்களுக்கானை எதிரப்பு சகதி 
அதி்கரிககும். 

இம்யூன் முத்தியரகள்
இந்த முத்திரைகரைத் த்தொடர்நது தெய்வ்தன் 
மூலம், ந�ொய எதிர்ப்பு ெக்திரை அதிகரிக்கலொம். 

பிராண முத்திரர: ந�ொதிை விைல், சுண்டு விைல் , 
கடரட விைலின் நுனிகள் த்தொடடுக்தகொண்டு இருக்க 
ந்வண்டும். �ற்ற  இரு விைல்கள் நீடடி இருக்கவும்.  
தினமும், 15 நிமிடஙகள் என மூன்று முர்ற  (த�ொத்்தம் 
45 நிமிடஙகள்) இந்த முத்திரைரை ர்வத்துக் 
தகொண்டொல், ந�ொய எதிர்ப்பு ெக்தியும், புத்துணர்வும் 
தெருகும். 

பூஷண் முத்திரர: ்வலது ரகயில் ஆள்கொடடி விைல், 
�டுவிைல், கடரட விைலுடன் நெர்நதிருக்க ந்வண்டும். 
இடது ரகயில் �டுவிைல், ந�ொதிை விைல் இைண்டும் 
கடரட விைநலொடும் நெர்நதிருக்க ந்வண்டும். �ற்ற 
இரு விைல்கள் நீடடி இருக்கவும். எதிர்ப்பு ெக்தி கூடும். 
உடலில் உள்ை கழிவுகள் த்வளிநைறும். இர்தயும் 
த�ொத்்தம் 45 நிமிடஙகள் தெயைலொம்.

உள்்ளஙயகயில் எதிர்ப்பு சக்தி
நம்  ்பாரம்்பரிய ைருததுெததில் , 

நரம்பு்க்ளைத தூணடிவிடடு, உ்ட்ல சரி 
வசய்ெ்தறகு ,  முககியைானை இ்டம் 
இருநதிருககி்றது. உ்டலில் உளளை எல்லா 
உறுப்பு்களுககும், பிரதி்பலிப்புப் புளளி்கள 
நம் உளளைங்்கயிநலநய உளளைனை. அெற்்றத 
தினைமும் அழுததிவிடுெ்தன் மூலம், அ்னைதது 
உ று ப் பு ்க ளு ம்  தூ ண ்ட ப் ்ப ட டு , 
ஆநராககியைா்க்ச வசயல்்படும். 

எதிரப்பு சகதி கு்்றநது, நநாயால் 
சிரைப்்படுெ்்தவி்ட, நநாய் எதிரப்பு 
ச கதி்ய  நைம்்படுத ்த  வ ்க ாஞசம் 
வைனைகவ்க்டலாநை!

-   பிரேமா நாோயணன்

்ப்டங்கள: குமேகுருபேன்,

தி.திரேஷ்குமார் , மாடல்: அபர்ணா

வஜயவெட்சுமி
அககுபிைஷர் நிபுணர்


