
 

 

                அரசினர் சித்த மருத்துவக் கல்லூரி 

        அறுவவ மற்றும் ததோல் மருத்துவத் துவை    

                   

                 HEALTHY SKIN IS THE REFLECTION OF OVERALL WELLNESS 

 

 

நமது உடலில் மிகப் பெரிய உறுப்பு த ோல்  ோன். நல்ல ஆத ோக்கியமோன த ோலோனது 
தநோய்களுக்கு எ ி ோன ெோதுகோப்பு அ ணோக உள்ளது. நம் உடல் என்னும் 
அ ண்மனனயின்  னலனம கோவலோளி த ோல். நவனீ, நகர்புற வோழ்க்னக 
முனறயுடன் ப ோடர்புனடய மன அழுத் ம், மோசுெோடு, தமோசமோன ெழக்க வழக்கம் 
ஆகியனவ நம் சருமத் ில் நீண்ட கோல வினளவுகனள ஏற்ெடுத்தும். சருமத்ன  
முனறயோக ெ ோமரிப்ெது நம்னம ஆத ோக்கியமோகவும் அழகோகவும் னவத்துக்பகோள்ள 
உ வும். த ோல் ஆத ோக்கியத் ின் முக்கியத்துவத்ன  உணர்த்துவத  இம் முகோமின் 
தநோக்கம்.  

 

 

                              
 

 

 

ஆதரோக்கியமோன ததோவை பரோமரிக்க  

சசய்ய தவண்டியவவ 

● இ வு உறக்கம் (7 - 8 மணி தந ம்) 
● வோ ம் இரு முனற எண்பணய் குளியல் (ெஞ்சகற்ெ குளியல் சூ ணம் 

ெயன்ெடுத்து ல் நலம்  ரும்). 
●  ினமும் இரு முனற குளித் ல் (நலங்கு மோவு குளியல் சூ ணம்). குளித் ெின் 

சருமத்ன  ஈ மில்லாமல் நன்கு துனடக்க தவண்டும். 
● ெருத் ி ஆனடகனள அணிய தவண்டும். 
●  ினமும் 3 - 4 லிட்டர்  ண்ணரீ் குடிக்க தவண்டும். 
● ெழங்கள் மற்றும் கோய்கறிகள் உணவில் அ ிகம் தசர்த்துக் பகோள்ள தவண்டும்.  



 

 

●  ினமும் உடல்ெயிற்சி பசய்ய தவண்டும். 
● நகங்கனள பவட்டி தூய்னமயோக னவக்க தவண்டும்.  

 

 

 

சசய்ய கூடோதவவ 

● மனஅழுத் ம் மற்றும் கவனலனய  விர்க்க தவண்டும். 
● இ வில் அ ிக தந ம் கண் விழித் ல் கூடோது. 
● கோ மோன தசோப்பு, வோசனன தி வியங்கள் உெதயோகிப்ென   விர்க்க தவண்டும். 
● ஈ மோன ஆனடகள், செயற்கை நூல் இனழகளோல் ஆன (synthetic dress materials) 

ஆனடகள் அணிவன த்  விர்க்க தவண்டும். 
● ெிறர் உெதயோகப்ெடுத் ிய தசோப்பு, துண்டு, சீப்பு, ஆனடகனள ெயன்ெடுத்துவன  

 விர்க்கவும். 
● னக, கோல் வி ல் நகங்கள், வி ல் சந்துகள் மு லியவற்றில் அழுக்கு தச ோமல் 

ெ ோமரிக்க தவண்டும். 
● நகங்கனள கூராக வளர்த் ல் கூடோது. 
● புனகெிடித் ல், மது அருந்துவன   விர்க்க தவண்டும். 

 

 

ததோல் த ோய் உள்ளவர்கள் தவிர்க்க தவண்டிய உணவுகள்  

 

• கம்பு சோ ம். 
• வ கு. 
• நண்டு. 
• இறோல் 
• மீன்கறி. 
• தசோளம் 
• அகத் ிக்கீன . 
• கத் ரிக்கோய் 
• ெோகல். 
• தகோழிக்கறி 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 


