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తూనికలు - కొలతలు 

15 మి.గ్రా	 -	 ఒక బియ్యపు గింజ
125 మి.గ్రా.	 -	 ఒక గురిగింజ
250 మి.గ్రా.	 -	రెం డు గురిగింజలు
500 మి.గ్రా	 -	నా లుగు గురిగింజలు
ఒక గ్రాము	 -	 ఎనిమిది గురిగింజలు
12 గ్రాములు (లేదా) 12 మి.లీ. -	 ఒక తులము లేదా  

రెండు చిన్న టీ స్పూన్‌లు
25 గ్రాములు	 -	రెం డు తులాలు
60 మి.లీ.	 -	 ఐదు తులాలు లేదా రెండు ఔన్సులు
120 మి.లీ.	 -	 పది తులాలు
180 మి.లీ.	 -	 15 తులాలు
200 మి.లీ.	 -	 16 తులాలు
250 మి.లీ.	 -	 20 తులాలు
500 మి.లీ.	 -	 40 తులాలు
1000 మి.లీ. 	 -	 ఒక లీటరు
1 మి.లీ.	 -	 20 చుక్కలు
2 మి.లీ.	 -	 40 చుక్కలు
ఒక టీ స్పూను	 -	 5 గ్రాములు
ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌	 -	 15 గ్రాములు
ఒక ఔన్సు	 -	 30 మి.లీ.
పావు గ్లాసు	 -	 60 మి.లీ.
అరగ్లాసు	 -	 120 మి.లీ.
గ్లాసు	 -	 240 మి.లీ.
1 శేరు	 -	 1 లీటరు
1 శేరు	 - 	 200 గ్రాములు
పైన పేర్కొనబడిన తూనికలు, కొలతలు ఆధునిక పద్ధతుల్లో ఆధునిక కాలంలో 

వుపయోగించబడే ప్రమాణాలకు ఇంచుమించు సరిపోవునట్లు ఆధునిక శాస్త్రకారుల 
అభిప్రాయం.
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జలుబు 
(COMMON COLD)

వైరస్‌ అనే సూక్ష్మక్రిముల వల్ల జలుబు ఒకరి నుంచి ఒకరికి వస్తుంది. ముక్కు నుంచి 
కారే స్రావంలోను, దగ్గటం, తుమ్మటం, కళ్ళె ఉమ్మేయటం వల్ల బయల్వెడలే గాలి, నీటి 
తుంపర్లలో ఈ వైరస్‌లు వుంటాయి. 

లక్షణాలు

ముక్కు వెంట నీరు కారటం, తలనొప్పి, తలదిమ్ము, నలత, గొంతు నొప్పి, పొడి 
దగ్గు, వళ్ళు వేడిగా జ్వరమొచ్చినట్లుండటం, ఆకలి తగ్గటం, ఒళ్ళు నొప్పులు లాంటి 
లక్షణాలు 3 - 7 రోజుల వరకు వుంటాయి.

ఆయుర్వేద గృహ వైద్యం

ముక్కు దిబ్బడ ఎక్కువగా వున్న సందర్భాల్లో నీటి ఆవిరి కొద్దిసేపు పీలిస్తే అది 
తొలగిపోయి ముక్కు ద్వారా శ్వాస బాగా ఆడుతుంది.

ఉదయం, సాయంత్రం పూటకు 5 మి.లీ. అల్లం రసంలో 5. మి.లీ తేనె కలిపి 
త్రాగాలి.

శుంఠి పొడి, మిరియాల పొడి సమానంగా కలిపి వుంచుకొని 100 మి.లీ. 
నీరు మరిగేటప్పుడు 2 - 3 గ్రాముల ఈ చూర్ణాన్ని వేసి మరింతసేపు మరిగించి దించి 
5 గ్రాముల బెల్లం పొడి కలిపి కరిగించి గోరు వెచ్చగా వున్నపుడు వడగట్టి త్రాగాలి. 
రోజూ రెండు పూటలా ఈ విధంగా చెయ్యాలి. 

రోజూ 2 పూటలా పూటకు ఆరు తులశాకులు, రెండు మిరియాలు, ఒక 
లవంగం కలిపి నమిలి మింగుతుండాలి.




