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kQ;rs; xU kfj;jhd kUe;J! 
 
 

v];. rf ;ughzp 

 

 

 
njhz;L njhl ;L kQ ;rs ; ek ; tho ;f ;ifapy ; Kf ;f pakhd gq ;F 

tfpj ;J tUfpwJ. ,e ;j paht pYk ; r PdhtpYk ; ,J gytpj Neha ;fSf ;F 

kUe ;jhf gad ;gl ;L tUfpwJ.  

 

,jpy ; Gujr ; rj ;Jf ;fisj ; jtpu itl ;lk pd ;fs ; (Kf ;f pakhf C ) ; > 

k pduy ;fSk ; (Kf ;f pakhf nghl ;lh\pak ; ) e piwe ;Js ;sd. mjdhy ; 

gr p ,d ;ik m[ Puzk ; > r P uw ;w khjtpyf ;F> ,uj ;j mOj;jjk ; > 

%l ;Ltyp > g pj ;jhra kw ;Wk ; fyy Puy ; NfhshWfs ; > kQ ;rs ; fhkhiy> 

vu pr ;ry $ba t Pf ;fk ; > ,Uky ; > njhw ;W Neha ; Nghd ;w fzf ;fw ;w 

Neha ;fSf ;F j PHT jUk ; mUkUe ;jhf ,Ue ;J te ;j pUf ;f pwJ. 

capuZf ;fspd ; j pRf ;fis (cel l  membranes ) gyg ;gLj ;j p > 

r pijtpy pUe ;J fhg ;ghw ;Wf pwJ. mjdhy ; ,aw ;ifahd Neha ; 

vj pHg ;Gr ; rf ;j pia mjpfu pj ;J Nfd ;rH tUk ; tha ;g ;igj ; jtpHf ;f pwJ.  

 

kQ ;rspy ; ,Uf ;Fk ; ~fHFikd; | vd ;w rj ;Jg ; nghUs ;jhd ; ,j ;jid 

mupa kUj ;Jt Fzq;fSf ;Fk ; %yfhuzk ; . ,e ;j fHFikd;  

tapw ;Wg ; Gz;izf ; Fzg ;gLj ;JfpwJ> b.vd.V . nry ;fis 
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Nrjkhfhky ; fhg ;ghw ;Wf pwJ. mjdhy ; Nfd ;rH tpistpf ;Fk ; 

~fhHr pNdhkh |f ;fSf ;F tp\khfr ; nray ; gLfpwJ. 

 

mnku pf ;fht pd ; k pr ;r p Nfh gy ;fiyf ; gofj ;j pYk ; ,d ;Dk ; NtW 

,lq ;fspYk ; elf ;Fk ; j Pt pu Muha ;r ;r pf ;Fg ; g pwF ,t ;thW fz;L 

g pbf ;fg ; glbUf ;f pwJ. Gif g pbg ;gtHfs ; Nky ; nra ;ag ;gl ;l 

Nrhjidfspy pUe ;J kQ ;rs ; Nfd ;rH tpistpf ;Fk ; ~fhHr pNdh[ Pd ;fs ; | 

cUthFtijNa jLf ;f pwJ ; ,d ;ndhU Muha ;r ;r pa pdl %yk ; kQ ;rs ; 

Nfd ;rH cs;gl vy ;yh rUk Neha ;fisAk ; ntFthf jtpHf ;f pwJ. 

 

 

,g ;nghOJ kQ;rspd ; gad ;fisg ; ghUq ;fs ; . 

 

1 .  ,J xU ~Md ;bnrg ;bf ; | .  ntl ;Lf ; fhak ; > j Pg ;Gz ;fis 

Mw ;Wf pwJ. fhaq ;fis r Pf ;f p uk ; Mwitg ;gJld ; Nrjg ;gl ;l 

rUkj ;ij Kd;Nghy ; cUkhw ;wKk ; nra ;f pwJ. ~nkyNdhkh | 

vd ;w Nehia tpistpf ;Fk ; Nfd ;rH mZf ;fis mopj ;J Neha ; 

tuhky ; jLf ;f pwJ. Nrhu pah]p] ; vd ;f pw Njhy ; tpahj piaAk ; 

Fzg ;gLj ;j ty ;yJ. 

2 .  fhyp/g ;stUld ; NrHj ;J cgNahf pj ;J te ;jhy ; g ;Nuh] ;Nll ; 

fhd ;riuj ; jLf ;f pwJ. 

3 .  vypfspd ; k PJ elj ;j pa Nrhjidapy ; khHgf Gw ;W Neha ; 

guTtijj ; jLf ;f pwJ vd ;W Gydhfp ,Uf ;f pwJ. 

4 .  ,sk ; tajpNyNa ,uj ;jf ; Nfd ;rH tUk ; tha ;g ;igf ; 

Fiwf ;f pwJ. 

5 .  fy ;y Puy pd ; nray ; ghl ;il Nkk ;gLj ;j p er ;Rg ; nghUl ;fis 

Rygkhf ntspNaw ;Wf pwJ. 

6 .  %isapd ; MNuhf ;f paj ;j pw ;F k pf mtrpak ; . Cf ;fk pd ;ikiag ; 

(depression) Nghf ;f E}w ;whz ;Lfshf r Pdhtpy ; gythwhf 

gad ; gLj ;jg ; gLf pwJ. ~my ;i[kH | vdg ;gLk ; gaq ;fukhd 

tpahj piaj ; jLf ;fTk ; > guthky ; ,Uf ;fTk ; nra ;f pwJ. 

7 .  capuZf ;fspd ; j pRf ;fs ; typT ngUtjhy ; xU cWg ;g py pUe ;J 

Nfd ;rH ,d ;ndhU cUg ;Gf ;F guTtJ (nklh]p] ;) jLf ;fg ; 

gLf pwJ. 
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8 .  t Pf ;fk ; > vu pr ;ry ; fye ;j t Pf ;fk ; > ( in f lammation ) ,tw ;Wf ;F 

gf ;f tpisTfs;,y ;yhj mu pa kUe ;J. %l ;L typ kw ;Wk ; 

%l ;L t Pf ;fj ;j pw ;F ey ;y kUe ;J. 

9 .  vypfspd ; k PJ elj ;j pa Nrhjidapd ;gb ~] ;FNshNuh]p] ; | 

vd ;Dk ; euk ;G kz;lyj ;ijj ; jhf ;Fk ; Nehiaf ; fl ;Lg ; 

gLj ;JfpwJ. 

10 .  cly ; gUkidAk ; fl ;Lg ; gLj ;j cjTk ; . 

11 .  fl ;bfspy ; Nfd ;rH j pRf ;fSk ; ,uj ;j mZf;fSk ; 

Njhd ;Wtijj ; jLf ;f pwJ. mjdhy ; ~f P Nkh njug p | r pf pr ;ir 

Ntfkhf gydspf ;f pwJ. 

12 .  ,g ;nghOJ eil ngw ;W tUk ; Muhar ;r pa py ; kQ ;rs ; 

Ngdfpu pah] ; Nfd ;riuf ; Fzg ;gLj ;Jk ; rhj ;j paf ; $Wfs; 

njd ;gLf pe ;wd. 

13 .  ikNyhkh vd ;f pw gaq ;fu vYk ;G Nfd ;ru py pUe ;J fhg ;ghw ;Wk ; 

j pwik As ;sJ vdW Ma;Tfspy pUe ;J njspthf p a pUf ;f pwJ. 

14 .  kQ;rs ; nfhy];buhiyf ; Fiwf ;f cjTfpwJ. 

 

e pwj ;j pw ;Fk ; > kzj;j pw ;F kl ;LNk ehk ; kQ ;ris cgNahfpg ;gjhf 

ek ;g p te ;j md ;dpa ehl ;ltH> ,g ;NghJjhd ; Muhar ;r p %yk ; 

kQ ;rspd ; ,j ;jid Fzhjpraq ;fisAk ; fz ;L g pbj ;j pUf ;f pwhHfs. 

j Pt pu Muha ;r ;r p ,d ;Dk ; ele ;J nfhz;bUf ;f pwJ. mjdhy 

mq ;nfy ;yhk ; kQrs ; nghb khj ;j piuahfTk ; > fhg ;] ;A +yhfTk ; 

kUe ;Jf ; filfspy ; f pilf ;f pd ;wd. Mdhy ; ,e ;j paht pYk ; > 

r PdhtpYk ; mij md;Nw nju pe ;J itj ;j pUe ;jdH . vdNtjhd ; ,jw ;F 

cztpYk ; > ] ;ehdj ;j pYk ; Kf ;f pa ,lkspj ;j pUe ;jdH. rhk ;ghH > 

rl ;dp > urk ; > CWfha> krhyhg ; nghbfs ; >  vd ;W vy ;yhtw ;w pYNk 

kQ ;rs ; nghb kzf ;f pwJ. ] ;ehdj ;j pw ;fhf thridg ; nghb 

t Pl ;bNyNa jahu pj ;jdH . mJ rUkj ;ij ed ;F guhku pj ;J te ;jJ. 

nta ;a py ; kw ;Wk ; khRgl ;bUf ;Fk ; Rw ;Wr ; #oypd ; ghj pg ;g py pUe ;J 

rUkj ;ijg ; ghJfhj ;J te ;jJ. rUkk ; mofhfTk ; Nehapy ;yhkYk ; 

,Ue ;jJ.  

 

,g ;nghOJ kQ;ris cgNahfpj ;J vg ;gb MNuhf ;f paj ;ijf ; 

fhg ;ghw ;w pte ;Njhk ; vd ;gijg ; ghHg ;Nghk ; :     
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1 . fhaq ;fs ; >r p uha ;g ;Gf ;fs ; > RSf ;F> g pbg ;G :  

 

FspHe ;j e Puhy ; fOtp kQ ;rs ; nghbiaj ; jltTk ; . ntWk ; kQ ;rs ; 

nghbiaj ;J}t pdhNy typAk ; t Pf ;fKk ; NghFk ; . fl ;Lg ; Nghl 4 

] ;G +d ; khT> 2 ] ;G +d ; kQ ;rs ; nghb> 1 ] ;G +d ;  nea ; > miu ] ;G +d ; 

nghb nra ;j fy ;Yg ;G ,tw ;iw e Pu py ; Fioj ;J ed ;whfj ; jltp 

Rj ;jkhd Jzpia itj ;Jf ; fl ;lTk ; . t Pf ;fk ; > RSf ;F ,tw ;Wf ;F 

miu ypl ;lH jz;z Pu py ; ;  1 ] ;G +d ; kQ ;rs ; nghb> 1 ] ;G +d ; nghb 

nra ;j fy ;Yg ;G NrHj ;J nfhj pf ;f itj ;J Rj ;jkhd Jzpia 

eidj ;J xj ;jlk ; ;nfhLf ;fTk ; . typ e Pq ;f p RSf ;F> t Pf ;fk ; 

Ngha ;t pLk ; . mbgl ;l clNd ,t ;thW nra ;jhy ; t Pf ;fk ; tuhky ; 

jLf ;fyhk ; . #lhd ghypy ; 1 ] ;G +d ; kQ ;rs ; nghb NrHj ;J 

mUe ;j pdhy ; ve ;j typAk ; FiwAk ; . 

 

2 . rUkf ;NfhshWfs ; : 

ey ;nyz;izapy ; kQ ;rs ; nghb fye ;J jltpf ; nfhz;lhy ; 

ntbg ;Gfs ; tuhJ. Fspf ;FKd; kQrs ; jltpf ; nfhs ;tij 

tof ;fkhf ;f pf ; nfhs ;Sq ;fs ; . ve ;jt pj fUkj ; njhy ;iyAk ; tuhJ. 

tWj ;j kQ ;risg ; nghb nra ;J nty ;yk ; fye ;J fhg ;g pl ;L te ;jhy ; 

nrhw paj ; NjitNa ,y ;iy. ,utpy ; Mykuj ;Jg ; ghYld ; kQ ;risf ; 

Fioj ;J itj ;J fhiyapy ; jltp xUkzp Neuk ; fo pj ;Jf ; 

Fspf ;fTk ; . fUg ;Gg ; Gs ;s pfs ; vd ;d> nrhunrhug ;G vd ;d> vy ;yhNk 

e pue ;jukhfg ; Ngha ; tpLk ; . Kfk ; gspr ; nrd ;W xspUk ; ! xU ] ;G +d ; 

kQ ;rs ; nghb> 1 ] ;G +d ; khT> 1 ] ;G +d ; nea ; > 2 ];G +d ; rf ;fiu> 

Njitahd msT e PH NrHj ;J cUz;ilahf ;f p j pdKk ; fhiyapy ; 

rhg ;g pl ;L te ;jhy ; ~mHbfhu pah | vd ;f pw (fUQ ;r ptg ;G Nklhf 

tsaq;fs ; > mu pg ;Gld ; $ba ~i`t;] ; vd ;Wk ; nrhy ;yg ;gLk ; ) gaq ;fu 

tpahj p FzkhFk ; .   

 

3. tapW rk ;ge ;jkhd g pu ;r pidfSf;F: 

 

fhy ; ] ;G +d ; kQ ;rs ; nghbAk ; > fhy ; ] ;G +d ; fyYg ;igAk ; e Pu py ; 

fye ;J gUfpdhy ; m]pbb cldbahf tpyFk ; . japu py ; my ;yJ 

Nkhu py ; kQ ;rs ; fye ;J cztpw ;Fg ; g pwF rhg ;g pl ;lhy ; czT ed ;F 

nru pf ;Fk ; . ehd ;F f puhk ; kQ ;rs ; > 4 f puhk ; Rf ;F> 2 f puhk ; k psF> 2 
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fpuhk ; Vyf ;fha ; fye ;J rhg ;g pl ;lhy ; cg ;Grk ; e Pq ;f p nru pkhdk ; 

tsUk ; . Nkhu py ; 1 ] ;G +d ; kQ ;rs ; nghb> fw pNtg ;g piy nrHj ;J 

nfhj pf ;f itj ;J ,uz ;L kzp Neuk ; ,ilntsp tpl ;L ,uz;L > 

%d ;W Kiw gUfpdhy ; tapw ;Wg ; Nghf ;F> typ e pd ;W NghFk ; . 

 

4 . fy ;y Puiyg ; ghJfhf ;f : 

ja pu py ; my ;yJ Nkhu py ; kQ ;rs ; fye ;J j pdk ; ,UKiw gUfp 

te ;jhy ; Fbg ; gof ;fj ;j pdhy ; gOjile ;j fy ;y Puy ; FzkhFk ; > 

typAk ; NghFk ; . 

 

5 . %l ;Ltypf ;F: 

ghypy ; my ;yJ Nkhu py ; kQ ;rs ; fye ;J j pdk ; ,UKiw gUfp 

te ;jhy ; clk ;G typ > ,Lg ;G typ > Koq ;fhy ; typnay ;yhk ; FiwAk ; . 

 

6 . ,jaj ;ijg ; guhku pf ;f : 

NkNy nrhd ;dgb kQ ;ris nte ;e P u py ; my ;yJ #lhd ghypy ; fye ;J 

mUe ;j pdhy ; nfhy];buhy ; mjpfk ; Mfhky ; jLf ;f pwJ. 

  

 
1. http://www.indianfoodforever.com/turmeric-haldi.html 
2. http://www.chillibreeze.com/articles_various/Indian-spices.asp 
3. http://ezinearticles.com/?The-Amazing-Health-Benefits-of-Turmeric&id=589242 
4. http://in.answers.yahoo.com/question/index?qid=20080914233205AAWfAqD 
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