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आयुव�द के नवर�

िन�ाय�ं सुखं दः खं पुि�ः  का�� बलाबलम्|ु

अ��माचरेत् िन�ं स जरा�मवातहा || 

आरो�ं चािप परमं �ायामादपजायते ||ु

तैलमेव च न�ाथ� िन�ा�ासेन .... ��थ� नेतरे |

आहार िविधिवधानं अरोगाणां ||

न वेिगतोऽ�काय�ः  �ा�ािज�ा सा�मामयम्||

सुखं च न िवना धमा���ा�म�परो भवेत् ||

लाभोपायो िह श�ानां रसादीनां रसायनम्||

സുഖകരമായ ഉറ�ം ആേരാഗ��ിന്െറയും സേ�ാഷ�ിന്െറയും
 
ന� ഉറവിടമാണ്.

ദിവേസനയു� മസാജ് വഴി നി�ളുെട വാർ�ക�ം ൈവകി�ി�ുക

െമ�െ�� ആേരാഗ��ിനായി വ�ായാമം െച�ുക

ദിവസവും മൂ�ിൽ എ� ഒഴി�ു�ത് നി�െള ആേരാഗ�േ�ാെട
 
നിലനിർ�ു�ു

ന� ഭ�ണ�കമം നി�െള േരാഗ�ളിൽ നി�് അക�ി നിർ�ു�ു.

സ�ു�വും സുഖ�പദവുമായ ജീവിതം നയി�ാൻ െപരുമാ���ം
 
പി�ുടരുക

സ�ു�വും സുഖ�പദവുമായ ജീവിതം നയി�ാൻ െപരുമാ���ം
 
പി�ുടരുക

രസായന�ളിലൂെട നി�ളുെട ആേരാഗ�ം വർ�ി�ി�ുക

ऋतुिवशेषवशा�ाहार िवहार सेवन �ितपादनाथ�मृतुचया� ||
കാലാനുസൃതമായ വ�തിയാന�ൾ നിലനിർ�ാൻ ഋതുചര�കൾ
 
പാലി�ുക


