
Ministry of Ayush

ശാരീരികവും മാനസികവുമായ ആേരാഗ�ം ഉറ�െ� ആ�ശയി�ിരി�ു�ു

· മന�ും ശരീരവും തളർ�്, ഇ��ിയ�ൾ 

വിഷയ�ളിൽ നി�് വിരമി �ിരിെ� ഉറ�ം 

ഉ�ാവു�ു. രാവിെല എഴുേ�ൽ�ാൻ ഏ�വും 

അനുേയാജ�മായ സമയം �ബ� മുഹൂർ�മാണ്

(സൂേര�ാദയ�ിന് 45-90 മിനി�് മു�്.)
                                                               

അ�ാഴ�ിന് അനുേയാജ�മായ സമയം രാ�തി 8 

മണിയാണ്. അ�ാഴ�ിന് 2 മണി�ൂർ േശഷം 

ഉറ�ു�താണ് ഉ�മം. �പതിദിനം 6-8 മണി�ൂർ 

ന�ായി ഉറ�ണം

പകൽ ഉറ�ം ഒഴിവാ�ു�താണ് ന�ത്

ന� ഉറ�ം ഓർമശ�ി, �പതിേരാധേശഷി, ശാരീരികബലം

എ�ിവ െമ�െ�ടു�ു�ു, മാനസികസ�ർ�ം കുറയ്�ു�ു,

 ശരിയായ ഭാരം നിലനിർ�ാൻ സഹായി�ു�ു, 

സർ�ാ�കത െമ�െ�ടു�ു�ു

പാലും െന�ും കലർ� ഭ�ണ�ൾ, അഭ�ംഗം

(വിേശഷി�ും ഉ��ാലുകളിലും ശിര�ിലും), 

ധ�ാനം, ആസന�ൾ, �പാണായാമം എ�ിവ

സുഖനി�ദ �പദാനം െച�ു�ു


