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ஆய்வுச் ோரம் 

 
“ோலுண்சோம் எண்ணெய்ப்ணேறின் ணெந்நீரில் குளிப்சோம்” என்ற பிணி அணுகாவிதிக் 
சகாட்ோட்டிற்கிெங்க சித்த ைருத்துெத்தில் எண்ணெய்க் குளியலின் ேயன்ோடு ணதளிொக 
விளக்கப்ேட்டுள்ளது. குழந்மதகள் முதல் ணேரியெர்கள் ெமர ெயது ெரம்பின்றி எண்ணெய்க் 
குளியமேத் தக்க விதிப்ேடி பின்ேற்றினால் அளப்ேரிய ேேன்கமள அமைெசதாடு ைட்டுைல்ோைல், 
நாட்ேட்ை சநாய்களால் ோதிக்கப்ேட்ைெர்களும் ைருத்துெர் அறிவுமரப்ேடி தகுந்த எண்ணெய்க் 
குளியல் ணேய்ெதனால் பிணிகள் நீங்கி சநாய் எதிர்ப்புத்திறன் சைம்ேை உதவுகிறது. இவ்ொறு 
சநாய் எதிர்ப்பு ேக்திமய அதிகரித்து சநாய் ெராைல் ோதுகாத்து, ெரும் முன் காக்கக்கூடிய 
ைற்றும் ேேெமகயான நன்மைகமளக் ணகாடுக்கும் எண்ணெய்க் குளியமேப் ேற்றிய ஒரு சிறிய 
கண்சொட்ைசை இக்கட்டுமரயாகும். 

 
கருச்ணோற்கள் : பிணி அணுகாவிதி, சித்த ைருத்துெம், எண்ணெய்க் குளியல், சநாய் எதிர்ப்புச் 
ேக்தி, இரத்த சீசராட்ைம். 

 

Abstract 

 

Siddha Medicine Literature has been explaining about the effects and uses of oil bath in detail 

over more than 5000 years. Oil bath has been used to gain one’s immunity regardless of their age, 

gender and state of the body. While practising oil bath regularly it will help the immune system to 

improve the immunity and thereby to prevent any sort of illness. Thus, the article has been aimed 

to explain about the methods of oil bath that has mentioned in the literature. 
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எண்ணெய்க் குளியலும் ஆசராக்கியமும் 
 
தற்சோமதய அெேர உேகில் ேேருக்கும் ைன அழுத்தம், ேரேரப்பு, சதால் வியாதிகள், ேர்க்கமர 
வியாதி, உயர் இரத்த அழுத்தம் எனக் கெக்கிேைங்கா வியாதிகள் ணேருகி அச்சுறுத்துகின்றன. 
இப்சோது நைக்கு அடிக்கடி ெருகிற உைல் உோமதகமளப்சோே நம் முன்சனார்களுக்கு 
ெரவில்மே. அதற்குக் காரெைாகப் பிணி அணுகாவிதியில் ஒன்றான எண்ணெய்க் குளியமே 
முமறயாக முன்சனார்கள் கமைப்பிடித்தமதக் கூறோம்.  
 
 “ோலுண்சோம் எண்ணெய்ப்ணேறின் ணெந்நீரில் குளிப்சோம்” என்ற பிணி அணுகாவிதிக் 
சகாட்ோட்டிற்கிெங்க சித்த ைருத்துெத்தில் எண்ணெய்த் சதய்த்துக் குளிப்ேதின் முக்கியத்துெம் 
ணதளிொக விளக்கப்ேட்டுள்ளது (உத்தைராயன், 2003)1.  
 

எண்ணெய் சதய்த்துக் குளிப்ேதால் எந்தப் ேேனும் இல்மே என்று இமையில் 
நம்ேப்ேட்டு ெந்தது. ஆனால், தற்சோது எங்குப் ோர்த்தாலும் எண்ணெய்த் சதய்க்கும் 
நிமேயங்கள் ணேருகி ெருெமதப் ோர்க்கோம். எண்ணெய்க் குளியோல் உள்ளுறுப்புகளில் 
ஏற்ேடும் சூடு தணிக்கப்ேட்டு, இரத்த ஓட்ைம் சீர் ணேய்யப்ேடுகிறது. சைலும், சதாலின் ெழியாக 
உட்கிரகிக்கப்ேட்ை எண்ணெய்யானது லிம்ஃோட்டிக்ஸ் என்று ணோல்ேப்ேடுகின்ற நிெநீர்க் 
சகாளத்தில் சேர்ந்து உைலுக்கு நன்மை ேயக்கிறது என்று நவீன அறிவியல் ஆய்வுகளும் 
ஒப்புக்ணகாள்கின்றன. இந்நிெநீர்க்சகாளசை உைல் ணேல்களுக்கு ஊட்ைம் ணகாடுத்து, உைலில் 
உருொகும் கழிவுகமள ணெளித்தள்ளி, உைலில் சநாய் எதிர்ப்புச்ேக்திமய ெளர்க்கிறது.  
 
 
எண்ணெய் குளியோல் ஏற்ேடும் நன்மைகள் 
 
நாம் ோரம்ேரியைாகக் கமைப்பிடித்து ெரும் எண்ணெய்க் குளியலில் ஏற்ேடும் நன்மைகள் 
பின்ெருைாறு: 

1. ோர்மெ ணதளிெமையும். 
2. தமேமுடி உதிர்ெமதக் குமறக்கும்.  
3. முமறயான தூக்கத்மதத் தரும். 
4. சதாமேப் ேளேளப்புைன் மெத்திருக்க உதவும். 
5. உைமே ணைன்மையாகவும், சநாய் எதிர்ப்புத் திறனுைன் மெத்திருக்கும். 
6. உைலில் உண்ைாகும் கழிமெ ணெளித்தள்ளும். 
7. உள்ளுறுப்புகள் தங்களுமைய ணேயல்கமளச் சிறப்ோகச் ணேய்யும். 
8. மூட்டு இமெப்புகளில் உண்ைாகும் சதய்ைானத்மதக் குமறக்கும்.  
9. ைனமத நன்நிமேயில் மெக்க உதவும்.  
10. ஆயுட்காேத்மத அதிகரிக்கச் ணேய்யும். 
11. முதுமைமயத் தாைதப்ேடுத்தும். 
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12. உைலுக்கு ஆதாரைான, உைல் இயக்கத்துக்கு அடிப்ேமையான மூன்று சதாைங்களான 
ொத, பித்த, கேத்மதச் ேைநிமேயில் மெக்கவும் உதவுகிறது (துமர ராேன்.சகா. 1993)2. 

13. காேைாறுோட்ைால் ெரும் ணதாந்தரவுகமளயும் ேைாளிக்க உதவுகிறது. 
 
 
பின்ேற்ற செண்டிய முமற 
 
“நாள் இரண்டு, ொரம் இரண்டு, ைாதம் இரண்டு, ெருைம் இரண்டு”, என்ேது சித்தர்கள் ொக்கு. 
நாள் இரண்டு - ைேம் கழித்தல்; ொரம் இரண்டு - எண்ணெய் சதய்த்துக் குளித்தல்; ைாதம் 
இரண்டு - உைலுறவு ணகாள்ளல்; ெருைம் இரண்டு - சேதி ைருந்து அருந்துதல் (உத்தைராயன், 
2003)1.  
  

காமே சநரம் எண்ணெய்க் குளியலுக்கு உகந்தது எனப் ேரிந்துமரக்கப்ேட்டுள்ளது. 
ஒவ்ணொரு காதுக்கும் மும்மூன்று துளியும், ஒவ்ணொரு நாசி துொரத்தில் இரண்டிரண்டு 
துளியுைாக எண்ணெய் விட்டுப் பின்பு தமே முதல் கால் ெமர நன்கு ேரெோக உைல் முழுெதும் 
சூணைழும்ோைல் குளிரத் சதய்க்க செண்டும். முக்கியைாக உச்ேந்தமே, ணதாப்புள் ைற்றும் 
உள்ளங்கால்களில் பூே செண்டும். இப்ேடித் சதய்ப்ேதனால் உைலில் உள்ள உள்உறுப்புகளின் 
ணெப்ேம் ேரிெர ேராைரிக்கப்ேட்டு உைல் ஆசராக்கியம் சைம்ேடும் என்று கூறப்ேட்டுள்ளது. இது 
ைட்டுைல்ோைல், மூட்டுகளின் சைல், ேற்றுப் ணோறுமையாக ெட்ைெடிவில் எண்ணெய்த் சதய்க்க 
செண்டும். அப்ேடிச் ணேய்ெதினால் மூட்டுகளுக்கு நல்ே ணநய்ப்புத் தன்மையும் கிமைக்கும் 
எனவும் அறியப்ேட்டுள்ளது.  
  

இவ்ொறு எண்ணெமய உைல் முழுெதும் தக்கமுமறப்ேடி சதய்த்துக் காமே ணெயில் 
உைலில் ேடுைாறு கால்ைணி முதல் அமரைணி சநரம் நின்ற பிறகு மிதைான ணெந்நீரில் 
குளிக்கும்ேடி அறிவுறுத்தப்ேட்டுள்ளது. இதுசெ, ேரியான எண்ணெய்த் சதய்த்துக் ணகாள்ளும் 
முமறயாகும்.  
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தமே முழுகத்தக்கத் தினங்கள் 
 
மெய்யைா மூன்றுவிமே ெலுொய்த் சதய்த்து 
 ைாறாைல் நலுங்கு ணென் னீர்மூழ்கு 
ணேய்யைா புதன்ேனிைண்ை ேசைா ணகாண்ைால் 
 ணேவிடிமரச்ேல் ணோரிணேரு சநாயூரல் குஷ்ைம் 
மேய்யைா குருதிேே ைாரமைப்பு நாரல்  

ேக்கசிறாய்ப் பீனிேங் கோேசூமே 
ணோய்யைா ணோல்ேவில்மே சநாயீ ராறும் 
 சோய்விடுசை ணேண்ையக்கம் தள்ளிக்  சகசள 

(சதமரயர் மெத்தியம் – 500; சுப்பிரைணிய ேண்டிதர், 1994)3 
 
புதன், ேனிக்கிழமைகசள எண்ணெய்க் குளியலுக்கு உகந்த தினங்களாகும். தகுந்த 
எண்ணெமய மூன்று தைமெ ெலுொகத் சதய்த்து, ணெந்நீரில் புதன், ேனி முழுகவும். ஒரு 
ைண்ைேம் (48 நாட்கள்) முழுக காதிமரச்ேல், ணோரி, ணேருசநாய், ஊரல், குஷ்ைம், இரத்தப் 
பீனிேம், நீர்ப்பீனிேம் (sinusitis), ைாரமைப்பு, நாற்றமுமைய பீனிேம், ேக்கசூமே, கோேசூமே, 
ேன்னிரு வியாதிகளும் ணோல்ோைல் சோகும்; ணேண் இச்மே தவிர்க்க செண்டும். நாட்ேட்ை 
சநாய்களால் ோதித்திருப்ேெர்களும் எண்ணெய்க் குளியோல் சநாய் நீங்கி உைல் 
ஆசராக்கியமும், சநாய் எதிர்ப்புத் திறனும் அதிகரிக்கப்ேட்டு நன்னிமேயில் ணநடுநாட்கள் 
ொழோம். 
  

ேனிக்கிழமை எண்ணெய்க் குளியலுக்கு உகந்தது என ஔமெ மூதாட்டியும், “ேனி 
நீராடு”4 என ஆத்திச்சூடியில் சைற்சகாளிட்டிருப்ேமத அறியோம். 
 
 
உகந்த உெவுப் ேதார்த்தங்கள் 
 
கத்தரிப்பிஞ்சு, அெமரப்பிஞ்சு, முருங்மகப்பிஞ்சு, கறிசெப்பிமே, சிறுகீமர, ணோன்னாங்கண்ணி, 
துெமர, சிறுேயறு, மிளகு, சீரகம், ணெந்தயம், இேெங்கம், இேெங்கப்ேட்மை, ஏேம், ைாெடு, 
ேர்க்கமர, ேசுணநய், காமை, கவுதாரி, ணெள்ளாடு, அயிமர, சுறா, ைெத்தக்காளி ெற்றல், 
சுண்மை ெற்றல், சைார், சிறுபுளி, தாம்பூேம் இமெகமள உண்ெோம் (கண்ணுோமி பிள்மள, 
2007)5. 
 
 
ஆகாப் ேதார்த்தங்கள்   
 
எண்ணெய்த் சதய்த்துக் குளிக்கும் அன்று, குளிர்மையான உெவு ெமககளான தயிர், 
குளிர்ோனங்கள், நீர்க்காய்கறிகளான, ேறங்கி, பூேமெ, சுமரக்காய், ணகாத்தெமர, 
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கீமரத்தண்டு, அறுகீமர, சேம்பு, அகத்தி, ோகல், ைாங்காய், சதங்காய், கத்தரி, உளுந்து, 
ணெங்காயம், கடுகு, புளி, ோல், ணைாச்மே, எள்ளு, ணகாள்ளு, கைமே இத்தன்மையான 
ணோருட்கமளயும், ேகல் நித்திமர, மிகுந்த காற்று, ணெய்யில், சோகம் இமெகமளயும் தமே 
மூழ்கிய தினம் அகற்ற செண்டும். ைறுநாளும் ேத்தியைாய் இருப்ேது நன்று, ைமழக் காேங்களில் 
எண்ணெய்க் குளியமேத் தவிர்ப்ேது நேம் (சுப்பிரைணிய ேண்டிதர், 1994)3. 
 
 
தமே முழுகத் தகுந்த எண்ணெய் 
 
உைலில் சதய்ப்ேதற்கு நல்ணேண்ணெய், விளக்ணகண்ணெய் ஆகியெற்மறப் ேயன்ேடுத்தோம். 
இந்த எண்ணெய்களின் குளிர்மை சிேருக்கு ஒத்துெரவில்மே என்றால் சைற்ேடி எண்மெயுைன் 
இரண்டு பூண்டு, ஒரு காய்ந்த மிளகாய், ஐந்து மிளகு சேர்த்து முப்ேது விநாடி அடுப்பில் காய 
மெத்துத்  சதய்த்துக் குளித்தால் குளிர்ச்சி குமறொக இருக்கும். எனினும், சித்த ைருத்துெர் 
ஆசோேமனயுைன் நம் உைலுக்கு ஏற்ற நேம் தரும் பிரத்சயக எண்ணெய்கமள 
உேசயாகித்தால் ேேன் அதிகம்.  
 
 எண்ணெய்த் சதய்த்துக் குளித்த அன்று ேகல் உறக்கம் கட்ைாயம் தவிர்க்கவும். 
ஏணனன்றால், உைலில் உள்ள நெதுொரங்களின் ெழியாக அதிகரித்த உைல் சூடு ணெளிெரும். 
முக்கியைாகக் கண்களின் ெழியாக ெரும். இமதப் ேகல் தூக்கம் ணதாந்தரவு ணேய்யும். 
எனசெதான் ேகல் தூக்கம் தவிர்ப்ேது அறிவுறுத்தப்ேடுகிறது (சுப்பிரைணிய ேண்டிதர், 1994)3. 
  

நீண்ை நாட்களாகசொ, ஆண்டுகளாகசொ குளியல் ணேய்யாதெர்களுக்கு ஆரம்ேத்தில் 
ேளிபிடித்தல், காய்ச்ேல் சோன்ற அறிகுறிகள் சதான்றோம். அதற்காகப் ேயப்ேைத் 
சதமெயில்மே. எண்ணெய்க் குளியமே முமறயாகப் பின்ேற்றினால், உைல் ேழகிவிடும். 
சைற்கூறிய ணதாந்தரவுகள் விேகிவிடும்.  
  

எண்ணெய்க் குளியமே மீட்ணைடுப்ேதற்கான காேம் ெந்துவிட்ைது. இனியும் தாைதியாது, 
சநாய் எதிர்ப்பு ஆற்றமேக் ணகாடுக்கும், சநாய் அணுகாைல் உைமேப் சேணிக்காக்கும் 
முமறகமள நம் ேந்ததிகளுக்கும் ணகாண்டு சேர்த்து ெளமுைன் ொழோம்.  
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