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Abstract: 

"A life without disease is wealth without want." This timeless axiom underscores the supreme value of 

good health. In the contemporary world, marked by highly stressful lifestyles, poor dietary choices, and pervasive 

anxiety, there has been an alarming surge in chronic metabolic disorders, among which Diabetes Mellitus stands 

out as a major public health concern. Sufferers of diabetes endure not only substantial financial strain but also 

profound physical debility and mental distress, significantly diminishing their quality of life. The increasing 

incidence necessitates an exploration of effective, complementary, and non-invasive management strategies. 

This research paper explores Mudras, an ancient therapeutic art and an integral part of traditional Indian 

knowledge systems, as a powerful complementary practice for managing diabetes. Mudras are specific hand 

gestures believed to regulate the flow of vital energy (Prana) throughout the body by balancing the five 

fundamental elements (Pancha Bhoota). The study focuses on specific restorative Mudras—such as the Rudra 

Mudra, Matangi Mudra, and Mushti Mudra—which are traditionally recommended to stimulate and strengthen 

crucial endocrine and digestive organs like the pancreas, liver, and spleen, thereby helping to stabilize blood sugar 

levels. 

The paper provides detailed explanations, instructions, and time guidelines for performing these diabetes-

specific Mudras. Furthermore, it adopts a unique approach by incorporating an astrological perspective, analyzing 

the example horoscope of an individual successfully managing diabetes through the consistent practice of these 

Mudras. The case study demonstrates the practical efficacy of integrating Mudra therapy into an overall health 

regimen. The findings suggest that incorporating these simple, zero-side-effect Mudras offers a potent method to 

bring diabetes under control, promoting overall physical and mental well-being as a valuable element of integrated 

medicine. 
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நீரிழிவு நநரயும் அதற்கரன முத்திரைகளும்- ஓர் ந ரதிடப் பரர்ரை  

1கருப்ப ரமி ஆர், முழுநேர ஆய்வு மாணவர், ந ாதிடத் துறை, VISTAS, சென்றை. 

*முரனைர். K. ந ரதிமணி, ஆய்வு வழிகாட்டி, இறணப் நேராெிாியர் & துறைத் தறைவர், ந ாதிடத் 

துறை, VISTAS, சென்றை. 

சுருக்கம் (Abstract) 

“ந ோயற்ற வோழ்நவ குறறவற்ற செல்வம்” பணம் ஒருவரிடம் எவ்வளவு இருந்தரலும் 

அவ்வகையில் செலவவ ஆவ ரக்ைியம் இல்லரவிட்டரல் அப்பணத்தரல் எவ்விதப்  பயனும் இல்கல. 

ஆனரல் தவறரன உணவு பழக்ை வழக்ைங்ைள் இன்கறய ைரலைட்டத்தின், துரிதமரன வரழ்க்கை முகற, 

மன அகமதியின்கம, மனக்ைவகல ஆைியவற்றரல் வியரதிைள் நரளுக்கு நரள் சபருைி வருைின்றன. 

அவ்வகையில் நீரிழிவு வநரய் இன்கறய ைரலத்தில் அதிைரித்து வருவதுடன் ெர்க்ைக  வநரயரல் சபருத்த 

பணம் இழப்பு மட்டுமின்றி, உடல் மனரீதியரை அவதிப்படுைின்றனர்.இல்லரமல் உடவன குணமளிக்கும் 

அற்புத ைகல தரன் முத்திக ைள். முத்திக ைள் பற்றி விளக்ைம் ைட்டுக தரன் இது முத்திக யரல் 

பலனகடந்த வரும் ஒரு உதர ண ஜரதைத்துடன் இக்ைட்டுக  அகமைிறது.  

முன்னுறை  

கறை  

ைகலைளில் ஆயக்ைகலைள் 64 -ல் முத்திக  என்பதும் ஒருவகை ைகலயரகும். நடன ைகலக்கு 

அடிப்கடயரனகவைளுள் முத்திக யும் ஒன்று.  200க்கும் வமற்பட்ட முத்திக ைகள நடனத்திற்கு 

உபவயரைப்படுைிறது என்பகத மூல நூல்ைள் மூலம் அறியமுடிைிறது. நம் உடல் உள்ள வநரய்ைகள 

குணமளிக்ை ெில ெிைிச்கெ முகறைள் இருந்தரலும் தந்தி மரை குணமரக்குவது முத்திக ைள். வநரயும் 

ெிைிச்கெயும் மனித ரய் பிறந்து வரழுைின்ற அகனவருவம ஏதரவது ஒரு வநரய்க்கு ஆட்பட்டு 

விடுைிவறரம். தவறரன உணவு பழக்ை வழக்ைம், தவறரன வரழ்க்ைகை  முகற, உடலின் ைழிவுைளின் 

வதக்ைம்,  த்தத்தில் சவப்ப ைரற்று ஓட்டங்ைளில் ஏற்படும் தகடைள்,  எதிர்மகறயரன ெிந்தகன 

வபரன்றகவ வநரய்க்ைரன ைர ணிைள் ஆகும். வந்துவிட்ட வநரகயக் குணப்படுத்தவும் இனி வநரய் 

வ ரமல் இருக்ை எதிர்பரற்றகல அதிைப்படுத்திக் சைரள்ளவும் வமற்சைரள்ளும் செயல்ைவள ெிைிச்கெ 

எனப்படுைிறது.  

முற்ைரலத்தில் உள்ள உணவு முகற உண்ணரவநரம்பு, ஓய்வு, நீ ரட்டல், முயற்ெி பயிற்ெி, 

தியரனம் வபரன்ற ெில செயல்ைகள மூலம் ஆவ ரக்ைியமரை வரழ்ந்து வந்தனர். இன்கறய விஞ்ஞரன 

யுைத்தில் பல  ெரயனங்ைகள உணவுைள், மருந்துைள், மூலம் உட்சைரண்டு வநரய்க்கு நி ந்த மரை தம் 

உடகல சைடுத்து சைரண்டு வருைிவறரம்  

ஆவ ரக்ைியம் ஆ+ வ ர= வநரயில்லரத நிகல என சபரருள். நம் உடலும், மணமும் ஒன்றிகணந்து 

செயல்படுவவத ஆவ ரக்ைியமரன நிகலயரகும். இந்நிகலக்கு தகடயரை உடல் + மண வநரய்ைள் 

ைர ணிைள் உள்ளன.   

நம் உடல் உள் உறுப்புைள் ெரிவ  இயங்ை எளிகமயரன பயிற்ெிைள் மன அகமதியரை இருக்கும்.  

எளிய தியரன முகறைள் எல்வலரரிடமும் சுமுைமரய் வரழ, அனுெரித்துக் சைரள்ள, அன்பரன 
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அணுகுமுகறைள் இயற்கை உணவு முகறைள் வபரன்றவற்கற ஆவ ரக்ைியத்துடன் அகமவது 

அம்ெமரகும். 

 பெித்துப் புெித்தரல் ஆவ ரக்ைியம் தரும்  

மருந்சென நவண்டோம் பறகக்கு அருந்ெியது  

அற்றது நபணி உணின்!  

என திருவள்ளுவரின் கு ல் மூலம் அறிய முடிைிறது  

முத்ெிறைகளின் ெிறப்பு 

உலைில் உயிரினங்ைள் வதரன்றிய ைரலம் முதவல முத்திக ைள் புழக்ைத்தில் இருந்தரலும் 

முகறயரை இது வபரன்ற முத்திக ைள் உடல் மனம் பி ென்னத்திற்கு தீர்வரை அகமயும் என்றும் நம் 

ெித்தர்ளின் விளக்ைம் மூலம் அறிய முடிைிறது.  முத்திக ைளின் ெிறப்புைள் பரம  மக்ைளும் மிை எளிதில் 

ைற்று பயன் சபறலரம் பத்தியமும் பக்ை விகளவுைவளர இல்கல எந்த ெிைிச்கெ முகறக்கும் எதி ரனது 

அல்ல தற்வபரது வமற்சைரண்டு வரும் ெிைிச்கெ முகறயுடவன முத்திக ைளும் செய்து வ  நீ ழிவு வபரன்ற 

நரள்ைட்ட வநரய்ைள் விக வில் குணமரகும்.  தினெரி உடலுக்குள் ெக்திகய ெமமரய் ப வ உதவுைிறது. 

பரதித்த உறுப்புைளுக்கு வதகவப்படும் ெக்தி ைிகடக்ைிறது, வநரய் எதிர்ப்பரற்றல் அதிைரிக்ை செய்ைிறது. 

உடல் மற்றும் மனம் சதரடர்பரன வநரய்ைகள குணப்படுத்துைிறது.   

முத்திக , மூச்சு இ ண்டுக்கும்   சதரடர்பு உள்ளது.  மூச்கெ சமதுவரை முழுகமயரன அகமதியரை 

உள் எழுத்து விடும்வபரது செய்யும் முத்திக ைள் உடவன பலன் தருைின்றன. 

 சபரதுவரை முத்திக ைள் செய்யும் வபரது உள்வள இழுக்கும் மூச்கெ பூ ைம் விட சவளிவய விடும் 

வபரது. மூச்சு வ ைம் அதிைம் வந ம் இருக்ைிறது என்பகத ைவனிக்ை வவண்டும் ஆவ ரக்ைியமரன 

வரழ்விற்கு இந்நிகல சதரடர்வது மிை ெிறப்பரகும்.  

செய்முகறைள் அமரும் முகற சபரதுவரனது செய்ய வவண்டிய ைரல அளவு ஒவ்சவரரு 

முத்திக க்கும் வவறுபடும்,  உடலில்  ைழிவுைள் வதங்ைரவண்ணம் எளிதில் ஜீ ணிக்ை கூடிய நரர்ச்ெத்கத 

ைரய்ைறிைள் கூட வவண்டும்.  உப்பு, புளி ைர ம் சைரழுப்பு எண்சணய் நிகறந்த உணவுைகள தவிர்த்து 

ெத்துவித உணவுைகள உட்சைரள்ள வவண்டும்.  வந ம் ெரப்பிடுவதற்கு  முன்பு ைரகல, மரகல இரு 

வவகலைளில் செய்வது ெிறப்பு.  மனநிகல அகமதியரன, மனநிகல வநர்கமயரன ெிந்தகன மிை 

அவெியம்.  மற்றகவ தக யில் விரிப்பின் வபரது பத்மரெனம்,  வஜ் ரெனம் சுைரெனம் (ெமரணம்) 

இவற்றுள் ஏதரவது ஒரு ஆென முகறயில் ைரல்ைள் வமல் ைரல்ைள் வபரடரமல் வந ரை நின்றுசைரண்டு 

முதுகுத்தண்டு ைழுத்து தகல ஒவ  வநர்வைரட்டில் இருக்குமரறு செய்வது ெிறப்பு.  ஒரு நிமிட 

இகடசவளியில் வவசறரரு முத்திக ைள் செய்யலரம்.   

 பயிற்ெிகள்  

வயரைரெனம், ைிரியரெனம், மூச்சுப் பயிற்ெி (பி ணரயரம), முத்திக ைள், பந்தங்ைள், அக்கு பி ெர் 

வபரன்ற பயிற்ெிைகள சைரண்டு வநரய்ைகள குணப்படுத்த முடியும்.  உடலில் முக்ைிய உறுப்புைள் மூகள, 

இருதயம், நுக யீ ல், ெிறுநீ ைம், ைல்லீ ல் ஆைியகவ நம் உடலின் மிை முக்ைியமரன உறுப்புைள் ஆகும்.  

இவற்றின் மூகள என்பது நம் உடலின் ெக்திகய செலவு செய்யும் கமயமரை உள்ளது. ெக்தி உற்பத்தி 
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கமயமரை வயிற்று உள்ளது. இவற்றுள்  ைல்லீ ல், ைகணயம், நீ ழிவு வநரய்க்கு ைவனிக்ைப்பட, 

பர ம்பரிக்ை வவண்டிய  உறுப்பரகும்.` 

கைைள், வலக்கை, இடக்கை, நம்பிக்கை என்றும் யரகனயின் பலம் தும்பிக்கையிவல. நமக்கு கை 

தவிர்க்ை முடியரத ஒரு உறுப்பு. நமது கைவி லில் பஞ்ெபூத தத்துவம் உள்ளன அகவ ைட்டவி ல் – 

சநருப்பு, ஆள்ைரட்டி வி ல் – ைரற்று, நடுவி ல்-  ஆைரயம், வமரதி  வி ல்- நிளம், சுண்டுவி ல்-  நீர் 

இவற்றுள் ைட்கட வி லும் ஆள்ைரட்டி வி லும் உவலரை ெக்திகய ஈர்க்கும் வல்லகம உகடயன. 

மற்றவி ல் நுனிைகள ைட்கட வி லரல் பல முகற தடவி விடும்வபரது உடல் புத்துணர்ச்ெி சபறுைின்றது.  

முத்திக ைள் நம் ைண்ணுக்குத் சதரியரத பரு உடகல ஸ்தூல உடல் என்றும், ைண்ணுக்குத் சதறிைிற   

அருவ உடகல சூட்ெம உடல் என்றும் அகழக்ைிவறரம்.   

நம் உடல் உறுப்பின் ஆற்றல் வவறு எல்கலக்குட்பட்டவத ஆனரல் சூட்ெம உடலுக்குள் 

உகறந்துள்ள ெக்திகய சவளிவய சைரண்டுவந்து உடல் உறுப்புைகள இயக்கும்வபரது அளவற்ற ஆற்றல் 

சவளிப்படுைிறது  

முத்ெிறைகள் ெக்ெி 

முத்திக ைள் நம் உடலுக்குள் மகறந்துள்ள ெக்திகய சவளிக்சைரண்டு வருவதுடன் உடலில் 

இருந்து வதகவயின்றி ஆற்றல் வீணரவகதயும் தடுக்ைின்றன. அண்டம் இகறநிகல, பிண்டம் உடல், 

ஆைரெம் உயிர், இகவைகள இகணக்கும் ெக்தி முத்திக ைளுக்கு உண்டு. இதனரல்தரன் இந்து, புத்தம், 

ைிறிஸ்துவம், இஸ்லரம் வபரன்ற அகனத்து மதங்ைளிலும் வழிபடும் முத்திக ைள் முன்பிருந்வத 

வழக்ைத்தில் இருந்து வருைின்றன.  

முத்ெிறைகள் வறககள்  

முத்திக ைள் ெ ரெரியரை 40 வகையரன முத்திக ைள் உள்ளன அவற்றின் பல அட்டவகணயில் 

வரிகெபடுத்தப்படுைின்றன.  

முத்ெிறைகளின் வறககளும் அென் பைன்களும் 

வோ 

எண் 

முத்ெிறையின் சபயர் பைன்கள் 

1 பி ம்ம முத்திக  அலர்ஜி உடல் தடிப்பு குணமரகும் 

2 சுவரெ வைரெர முத்திக  ஆஸ்துமர குணமரகும் 

3 சமவவர முத்திக  உயர்  த்த அழுத்தம் குகறந்த  த்த  அழுத்தம் குணமரகும் 

4 அபரயன வரவு முத்திக  இதய வைரளரறுைள் நீங்கும் இதயம் பலம் சபறும் 

5 சூரிய முத்திக  கத ரய்டு சு ப்பி குணப்படும் ஏகட குகறவு  

6 வருண முத்திக  ைண் வறட்ெி எரிச்ெல் நீங்கும் வதரல் வறட்ெி நீங்கும் 

7 பி யரண முத்திக  ைண் பரர்கவ கூர்கம சபறும் நிகனவரற்றல் தரும் 

8 தூய்கம முத்திக  உடல் ைழிவரல் நீங்கும் 
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9 அணு ெரென முத்திக  ைழுத்து வலி நீங்ைி முதுகு தண்டு வலுவரகும் 

10 ருத்  முத்திக  வயிற்று வைரளரறு குணமரகும், குணமரகும் குடல் இறக்ைம்  

ைருப்கப இறக்ைம் எருங்ைள் மூல வநரய்ைள் ெரியரகும் 

12 ஆென முத்திக  ைரது வநரய்ைள் குணமரகும் 

13 பங்ைஜ முத்திக  உடல் சூடு ெமநிகல தரும் 

14 அபரயண முத்திக  ெிறுநீ ை குகறபரடுைள் நீங்கும் 

15 மரதங்ைி முத்திக  நீரிழிவு வநரய் குணமரகும் ெர்க்ைக  அளவு  த்தத்தில் ெரியரகும் 

16 லிங்ை முத்திக  ெளி இருமல் குணமரகும் 

17 குவப  முத்திக  கைைரல் குணமரகும் 

18 மைர ெி சு முத்திக  தகலவலி பர ம், கெனஸ் குணமரகும், செரிமரன ெக்தி மன 

அகமதி தரும் 

19 வருண முத்திக  ெரியரெிஸ் ெரியரகும் 

20 பி ரண முத்திக  ந ம்பு ெக்தி பக்ைவரதம் ெரியரகும் 

21 பிரித்வி முத்திக  நைம் எலும்பு முடிவு வளரும் 

22 மிருை முத்திக  பல் வலி நீங்கும் பர்க்ைள் உறுதி சபறும் 

23 ஆைரய முத்திக  உடல் பலவீனம் நீங்கும் 

24 ைருட முத்திக  மரதவிடரய் வைரளரறு நீங்கும் 

25 முதுகு வலி முத்திக  முதுகு வலி நீங்ை, தூக்ைமின்கம 

26 மூட்டு வலி முத்திக  பரதவலி மூட்டு வலி நீங்கும் 

27 சு ப்பி முத்திக  வரய்வு சதரந்த வு உப்புெம் நீங்கும் 

28 உஸ்ஸ்  முத்திக  அதிைரகல விலிப்பு மனச்ெிக்ைல் மணமைிழ்ச்ெி சபரறுகம மன 

அகமதி 

29 ெங்கு முத்திக  வபச்சுவளம் திக்குவரய் குணமரகும் 

30 ஞரன முத்திக  வைரபம் குகறயும் உடல் புத்துணர்ச்ெி 

31 ைவனெ ெிறுநீ ைம் பலம்சபறும் 

32 முஷ்டி முத்திக  தன்னம்பிக்கை கூடும், பயம் குகறயும், ைல்லீ ல் பித்தகவ 

பலம்சபறும் 

33 விட் ரக் முத்திக  பஞ்ெபூத ெக்திக்கும் தியரனத்திற்கும் 

34 ெக்தி முத்திக  தூக்ைம் வ  

35 துடிப்பு முத்திக  படிப்பது மனதில் பதிவரகும் 

36 ஷரைினி முத்திக  நிகனவரற்றலும் கூடும் 
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37 நரை முத்திக  பி ச்ெகனைள் தீரும் 

வபரன்ற பலவகையரன முத்திக ைள் இருந்தரலும் நீரிழிவு வநரய் குணமரவதற்ைரன முத்திக ைள் 

பின்வருமரறு.  

நீரிழிவு நநரய்க்கரன முத்திரைகள் மற்றும் பலன்கள் 

ச ய்முரை: ருத்ை முத்திரை 

1. வஜ்ராெைம், ேத்மாெைம், சுகாெைம் (ெம்மைம்) இவற்ைில் ஒன்ைில் வெதியாக அமர்ந்து 

சகாள்ளவும். முதுகுத்தண்டு, கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. கட்றடவிரல், ஆட்காட்டி விரல், நமாதிர விரல்களின் நுைிப் ேகுதிகறள ஒன்ைாக இறணக்கவும். 

3. மற்ை இரு விரல்களும் (ேடுவிரல் மற்றும் சுண்டு விரல்) நேராக இருக்கட்டும். 

நேரம்: 

சுமார் 5 ேிமிட நேரம், திைமும் 2 முறை இரு றககளிலும் செய்யவும். 

ேைன்கள்: 

வயிற்றுக் நகாளாறுகள் குணமாகிைது. குடலிைக்கம், கருப்றே கீழிைங்குதல், மூைநோய் ஆகியை 

கட்டுப்ேடும். மணிப்பூரகம் தூண்டப்ேட்டு வயிறு, கறணயம், மண்ணீரல் உறுதியறடகிைது. 

 

ச ய்முரை: மரதங்கி முத்திரை 

1. வஜ்ராெைம், ேத்மாெைம், சுகாெைம் (ெம்மைம்) இவற்ைில் ஒன்ைில் வெதியாக அமர்ந்து 

சகாள்ளவும். முதுகுத்தண்டு, கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. இரு றககறளயும் நகார்த்து விரல்கறள மடக்கவும். 

3. ேடுவிரல்கறள மட்டும் நமநை தூக்கி இறணத்துப் ேிடிக்கவும். 

4. இடது றக கண்டு விரல் (சுண்டு விரல்) சவளிப்புைம் இருக்கவும். 

நேரம்: 

சுமார் 10 ேிமிடங்கள், திைமும் மூன்று முறை செய்யவும். 

ேைன்கள்: 

இரத்தத்தில் ெர்க்கறர அளவு ொியாகிைது. மை அழுத்தம் (சடன்ஷன்) குறைகிைது. 

அக்குேிரஸர்: 

இடது உள்ளங்றகயில் நமாதிரவிரல், கண்டு விரல் (சுண்டு விரல்) இறணப்புக்கு ஓர் அங்குைம் கீநழ 

நரறக மீது 10 முறை ேன்கு அழுத்தி அழுத்தி விடவும். 

 

ச ய்முரை: உஸ்ஸ் முத்திரை 

1. வஜ்ராெைம், ேத்மாெைம், சுகாெைம் (ெம்மைம்) இவற்ைில் ஒன்ைில் வெதியாக அமர்ந்து 

சகாள்ளவும். முதுகுத்தண்டு, கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. இரு றக விரல்கறளயும் நகார்க்கவும். ெிைிது இறுக்கவும். 

3. ஆண்கள்: வைது றக கட்றடவிரல் இடது றக கட்றட விரல் மீது இருக்குமாறு றவக்கவும். 

4. சபண்கள்: இடது றக கட்றட விரறை வைது றக கட்றட விரல் மீது இருக்குமாறு றவக்கவும். 

நேரம்: 

இரவு ேடுக்கும் நோதும், காறை எழும் நோதும் சுமார் 5 ேிமிட நேரம் செய்யவும். 
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ேைன்கள்: 

அதிகாறை விழிப்பு வரும். மகிழ்ச்ெி, சோறுறம, விழிப்புணர்வு அதிகாிக்கும். 

 

ச ய்முரை: ஞரன முத்திரை 

1. வஜ்ராெைம், ேத்மாெைம், சுகாெைம் (ெம்மைம்) இவற்ைில் ஒன்ைில் வெதியாக அமர்ந்து 

சகாள்ளவும். முதுகுத்தண்டு, கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. முழங்கால் மீது இரு றககறளயும் உள்ளங்றக நமல் நோக்கி இருக்குமாறு றவத்துக் சகாள்ளவும். 

3. கட்றடவிரல், ஆட்காட்டிவிரல் இவற்ைின் நுைிகறள இறணத்து நைொக அழுத்தவும். 

4. மற்ை மூன்று விரல்களும் நேராக இருக்குமாறு றவக்கவும். 

நேரம்: 

சுமார் 5 ேிமிடங்கள், இரு றககளிலும், திைமும் 2 முறை செய்யவும். 

ேைன்கள்: 

நகாேம் குறைகிைது. நொம்ேல் மறைகிைது. உடல் புத்துணர்ச்ெி, அறமதி அறடகிைது. ஆழ்ந்த உைக்கம் 

வரும். தூக்கமின்றம, தூக்கத்தில் ேடப்ேது ொியாகும். 

 

ச ய்முரை: கநண  முத்திரை 

1. கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. இரு றகவிரல்கறளயும் ேீட்டியேடி சேஞ்சுக்கு நேராக றவக்கவும். 

3. இடது றகறய இதயத்துக்கு அருகில் 5 விரல்கறளயும் ோதி உட்புைமாய் மடித்து உள்ளங்றக 

உடறைப் ோர்க்குமாறு றவக்கவும். 

4. வைது றகறய இநதநோல் மடித்து இடது றகயுடன் சகாக்கி நோல் இறணக்கவும். 

5. மூச்சு உள்ளிழுக்கும்நோது றககறளச் ொதாரணமாக றவக்கவும். மூச்சு சவளிவிடும்நோது 

ேைமாக இழுக்கவும். (வைது றக வைப்ேக்கமாகவும், இடது றக இடப்ேக்கமாகவும் ேைமாக 

இழுக்கவும்) 

நேரம்: 

10 மூச்சு இழுத்து விடவும். றககறள மாற்ைி 10 மூச்சு விடவும். இதுநோல் 2 முறை செய்யவும். 

ேைன்கள்: 

இதயம் ேைம் சேறுகிைது. மை இறுக்கம் குறைகிைது. ஆஸ்துமா குணமாகிைது. மை றதாியம் 

அதிகாிக்கிைது. தன்ைம்ேிக்றக அதிகாிக்கிைது. 

 

ச ய்முரை: முஷ்டி முத்திரை 

1. வஜ்ராெைம், ேத்மாெைம், சுகாெைம் (ெம்மைம்) இவற்ைில் ஒன்ைில் வெதியாக அமர்ந்து 

சகாள்ளவும். முதுகுத்தண்டு, கழுத்து, தறை மூன்றும் நேராக இருக்க நவண்டும். 

2. றகவிரல்கறள ேன்கு மடக்கி உள்ளங்றகறயத் சதாடுமாறு றவக்கவும். 

3. கட்றட விரறை நமாதிர விரல் மீது றவத்து அழுத்தவும். 

நேரம்: 

சுமார் 5 ேிமிட நேரம், திைமும் 2 முறை, இரு றககளிலும் செய்யவும். 

ேைன்கள்: 
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தன்ைம்ேிக்றக கூடும். ேயம் குறையும். கல்லீரல், ேித்தப்றே ஊக்குவிக்கப்ேடுவதால், ெீரணம் ேன்கு 

ேறடசேற்று வயிறு அறமதியாக இருக்கும். 

 

ருத்ர முத்திறர, மாதங்கி முத்திறர, முஷ்டி முத்திறர, ஞாை முத்திறர, அல்ைது கநணெ முத்திறர, உஸ்ஸ் 

முத்திறர, ேிராயாை முத்திறர நோன்ை முத்திறரகறள ேீாிழிவு நோயாளிகள் செய்து வரும்நோது ேீாிழிவு 

நோய் கட்டுப்ோட்டில் வருகிைது. 

 

உெோைண ஜோெகம்  

பிறந்த வந ம்: 21.48 

பிறந்த வததி: 30.11.1972 

பிறந்த இடம்: திண்டுக்ைல் 
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வமற்ைண்ட ஜரதைருக்கு குரு திகெ நடப்பு ெனி திகெயில் நீரிழிவு வநரய் இருந்து வருைிறது இருப்பினும் 

ெரதைர் ஒருங்ைிகணந்த மருந்தைம் மூலம் வமற்ைண்ட ருத்  மரதங்ைி முஷ்டி ைவணெ, உஸ்ஸ், பி ரண 

முத்திக ைகள செய்வதரல் நீரிழிவு வநரய் ைட்டுப்பரட்டுள் இருந்து வருைிறது. 

முடிவுறை  

ேீாிழிவு நோய் நமைாண்றமயில் ஒருங்கிறணந்த மருத்துவ அணுகுமுறை, குைிப்ோக 

முத்திறர ெிகிச்றெயின் மூைம், அைிவியல் ாீதியாகவும் ோரம்ோிய ாீதியாகவும் ேிரூேிக்கப்ேட்ட 

ேன்றமகறள வழங்குகிைது. மாதங்கி, ருத்ர முத்திறரகள் மற்றும் அதனுடன் சதாடர்புறடய 

நயாகப் ேயிற்ெிகள், ேஞ்ெபூதக் நகாட்ோடு மற்றும் மணிப்பூரகச் ெக்கரத்தின் செயல்ோட்டு 

மூைமாக, கறணயச் செயல்ோட்றட நேரடியாக நமம்ேடுத்துகின்ைை. இதன் விறளவாக, FBG 

மற்றும் HbA1c அளவுகளில் புள்ளிவிவர ாீதியாகக் குைிப்ேிடத்தக்க முன்நைற்ைம் 

காணப்ேடுகிைது. 
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நமலும், மருத்துவ நொதிடத்றதப் ேயன்ேடுத்தி தைிேோின் உள்ளறமந்த அோயத்றதக் 

கண்டைிவது, ோரம்ோியச் ெிகிச்றெ (முத்திறர, உணவு முறை, தியாைம்) மூைம் தடுப்பு மற்றும் 

ெிகிச்றெ நமைாண்றமக்கு வழி வகுக்கிைது. நயாக முத்திறரப் ேயிற்ெிகள் ஒரு செைவு குறைந்த, 

ோதுகாப்ோை மற்றும் ேிரூேிக்கப்ேட்ட துறண ெிகிச்றெயாகும். இறவ ேீாிழிவு நோறய 

ேிர்வகிக்க ஒரு முழுறமயாை மற்றும் ேயனுள்ள ோறதறய வழங்குகின்ைை. 

ஒருங்ைிகணந்த மருத்துவ முகறயில் நீரிழிவு வநரய்க்கு ருத்  மரதரங்ைி முஸ்டி முத்திக  பயிற்ெி 

செய்வதரல் உடல் மனம் ஆவ ரக்ைியம் சபறுைிறது. என உதர ண ஜரதைம் மூலம் அறியமுடிக்குறது. 
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