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ननवेदन 

घय-घय भें ऩह ॉचाओ स्वास््म का खजाना 
आजकर देश ववदेश भें कई जगहों ऩय भयीज को जया-सा योग होने ऩय बी रम्फी जाॉच 

ऩड़तार औय अकायण ऑऩयेशन कयके व रम्फे बफर फनाकय ग भयाह कयके रूटा जाता है। जजससे 
सभाज की कभय ही टूट गमी है। वैद्यक ऺेत्र से सम्फजधधत इन रोगों के कभीशन खाने के रोब 
के कायण भयीज तन, भन औय धन से बी ऩीडड़त हो यहे हैं। कई भयीज फाऩूजी के ऩास योते-
बफरखते आते हैं कक 'राखों रुऩमे र ट गमे, द फाया-नतफाया ऑऩयेशन कयवामा, कपय बी क छ 
पामदा नहीॊ ह आ। स्वास््म सदा के लरए रड़खड़ा गमा। फाऩूजी ! अफ.....' 

ऩूज्म फाऩू जी व्मधथत रृदम से सभाज की द ददशा स नी औय इस ऩय काफू ऩाने के लरए 
आश्रभ द्राया कई चर धचककत्सारम एवॊ आम वैददक धचककत्सारम खोर ददमे। आश्रभ द्राया 
औषधधमों का कहीॊ नन्श ल्क तो कहीॊ नाभभात्र दयों ऩय ववतयण ककमा जाने रगा। ऩयॊत  इतने से 
ही सॊत रृदम कहाॉ भानता है ? स्वास््म का अन ऩभ अभतृ घय-घय तक ऩह ॉच,े इस उदे्दश्म से 
रोकसॊत ऩूज्म फाऩू जी ने आयोग्म के अनेकों सयर उऩाम अऩने सत्सॊग-प्रवचनों भें सभम-सभम 
ऩय फतामे हैं। जजधहें आश्रभ द्राया प्रकालशत ऩबत्रकाओॊ 'ऋवष-प्रसाद' व 'दयवेश-दशदन' तथा सभाचाय 
ऩत्र 'रोक कल्माण सेत ' भें सभम-सभम ऩय प्रकालशत ककमा गमा है। उनका राब राखों कयोड़ों 
बायतवासी औय ववदेश के रोग उठाते यहे हैं। 

ऋत चमाद का ऩारन तथा ऋत -अन कूर पर, सजजजमाॉ, सूखे भेव,े खाद्य वस्त एॉ आदद का 
उऩमोग कय स्वास््म की स यऺा कयने की मे स धदय म डिमाॉ सॊग्रह के रूऩ भें प्रकालशत कयने की 
जन जन की भाॉग 'आयोग्मननधध-2' के रूऩ भें साकाय हो यही है। आऩ इसका खफू-खफू राब 
उठामें तथा औयों को ददराने का दैवी कामद बी कयें। आध ननकता की चकाचौंध से प्रबाववत होकय 
अऩने स्वास््म औय इस अभूल्म यत्न भानव-देह का सत्मानाश भत कीजजए। 

आइमे, अऩने स्वास््म के यऺक औय वैद्य स्वमॊ फननमे। अॊगे्रजी दवाओॊ औय ऑऩयेशनों के 
चॊग र से अऩने को फचाइमे औय जान रीजजए उन क ॊ जजमों को जजनसे हभाये ऩूवदज 100 वषों से 
बी अधधक सभम तक स्वस्थ औय सफर जीवन जीते थे। 

इस ऩ स्तक का उदे्दश्म आऩको योगभ ि कयना ही नहीॊ, फजल्क आऩको फीभायी हो ही नहीॊ, 
ऐसी खान-ऩान औय यहन-सहन की सयर म डिमाॉ बी आऩ तक ऩह ॉचाना है। अॊत भें आऩ-हभ मह 
बी जान रें कक उत्तभ स्वास््म ऩाने के फाद वहीॊ रुक नहीॊ जाना है, सॊतों के फतामे भागद ऩय 
चरकय प्रब  को बी ऩाना है.... अऩनी शाश्वत आत्भा-ऩयभात्भा को बी ऩहचानना है। 

श्री मोग वेदाधत सेवा सलभनत, 



अभदावाद आश्रभ। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

द फदर ववचायों को हटाने के लरए प्रमोग 
भैं शयीय को जानता हूॉ, भन को जानता हूॉ, इजधिमों को जानता हूॉ, भन भें आमे ह ए 

काभ, क्रोध, बम आदद के ववचायों को जानता हूॉ। इसलरए शयीय की अवस्था औय भन के स ख-
द ् ख भ झ ेस्ऩशद नहीॊ कय सकते....।' ऐसे ववचाय फाय-फाय कयो। हो सके तो कबी-कबी ककसी 
कभये भें मा एकाॊत स्थान ऩय अकेरे फैठकय अऩने आऩ से ऩूछो् 'क्मा भैं शयीय हूॉ ?' खफू गहयाई 
से ऩूछो। जफ तक बीतय स ेउत्तय न लभरे तफ तक फाय फाय ऩूछते यहो। बीतय से उत्तय लभरेगा् 
'नहीॊ, भैं वह शयीय नहीॊ हूॉ।' तो कपय शयीय के स ख द ् ख औय उसके सम्फजधधमों के शयीय के 
स ख-द ् ख क्मा भेये स ख-द ् ख हैं ?' उत्तय लभरेगा् 'नहीॊ.... भैं शयीय नहीॊ तो शयीय के स ख-द ् ख 
औय उसके सम्फजधधमों के शयीय के स ख-द ् ख भेये कैसे हो सकते हैं ?' कपय ऩूछो् ' तो क्मा भैं 
भन मा फ वि का फाय-फाय धचधतन कयना द फदर ववचायों औय द बादग्म को ननकारने का एक 
अन बवलसि इराज है। इसका प्रमोग अवश्म कयना। 'ॐ' का ऩावन जऩ कयते जाना औय आगे 
फढ़ते जाना। प्रब  के नाभ का स्भयण औय ऩयभात्भा से प्रेभ कयते यहना। 
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ननवेदन 

द फदर ववचायों को हटाने के लरए प्रमोग 

इस ऩ स्तक भें प्रम ि क छ शजदों के सभानाथॉ अॊगे्रजी शजद 

आम वेद् ननदोष एवॊ उत्कृष्ट धचककत्सा ऩिनत 

अॊगे्रजी दवाइमों से सावधान 

आम वेद की सराह के बफना शल्मकक्रमा कबी न कयवामें 
टॉजधसर की शल्म कक्रमा कबी नहीॊ 
स खभम जीवन की क ॊ जजमाॉ 
दीघद एवॊ स्वस्थ जीवन के ननमभ 

अऩने हाथ भें ही अऩना आयोग्म 

प्रसधनता औय हास्म 

ददनचमाद भें उऩमोगी फातें 
 स्नान-ववधध  बोजन ववधध   बोजन-ऩात्र 

नतधथ अन साय आहाय-ववहाय एवॊ आचाय सॊदहता 
ननिा औय स्वास््म 

क्मा आऩ तेजस्वी एवॊ फरवान फनना चाहते हैं? 
ताड़ासन का चभत्कायी प्रमोग 

ऋत चमाद 
 फसॊत ऋत चमाद  ग्रीष्भ ऋत चमाद   रू् रक्ष्ण तथा फचाव के उऩाम  शयफत   

  वषाद ऋत चमाद  शयद ऋत चमाद   शीत ऋत चमाद   शीत ऋत  भें उऩमोगी ऩाक 

ववववध व्माधधमों भें आहाय ववहाय 

सफ योगों का भूर् प्रऻाऩयाध 

स्वास््म ऩय स्वय का प्रबाव 

उऩवास 

परों एवॊ अधम खाद्य वस्त ओॊ से स्वास््म स यऺा 
 अभतृ पर बफल्व  सीतापर  सेवपर(सेफ)  अनाय  आभ  अभरूद(जाभपर)  

 तयफूज  ऩऩीता  ईख(गधना)  फेय  नीॊफ ू जाभ न  पारसा  आॉवरा  गाजय   

 कयेरा  जभीकधद  अदयक  हल्दी एवॊ आभी हल्दी  खेखसा(कॊ कोड़ा)  धननमा 



 ऩ दीना ऩ ननदवा (साटी) ऩयवर हयीतकी(हयड़)  रौंग  दारचीनी  भेथी  जौ  अयॊडी  
  नतर का तेर  ग ड़ 

सूखा भेवा 
 फादाभ  अखयोट  काजू  अॊजीय  चायोरी  खजूय 

ऩृ् वी के अभतृ् गोद ग्ध एवॊ शहद 

स्वास््म यऺक अनभोर उऩहाय 

 त रसी  नीभ  तक्र(छाछ)  गाम का घी 
योगों से फचाव 

आॉखों की स यऺा 
दॊत-स यऺा 
ग दे के योग एवॊ धचककत्सा 
मकृत धचककत्सा 
रृदमयोग एवॊ धचककत्सा 
क्रोध की अधधकता भें.... 
आश्रभ द्राया ननलभदत जीवनोऩमोगी औषधधमाॉ 
 गोझयण अकद   अश्वगॊधा चणूद  हीॊगादद हयड़ चणूद  यसामन चणूद  सॊतकृऩा चणूद   

 बत्रपरा चणूद  आॉवरा चणूद  शोधनकल्ऩ  ऩीऩर चणूद  आम वैददक चाम   

 भ रतानी लभट्टी  स वणद भारती  यजत भारती  सद्ऱधात वधदक फूटी  

 सॊत च्मवनप्राश भालरश तेर  आॉवरा तेर  नीभ तेर  सॊतकृऩा नेत्रबफधद    
  कणदबफधद   अभतृ िव दॊताभतृ  पेस ऩैक  ज्मोनतशडि  कल्माणकायक स वणदप्राश 

लभर का आटा स्वास््म के लरए हाननकायक 

क्मा आऩ जानते हैं साफूदाने की असलरमत को? 
टी.वी. अधधक देखने से फच्चों को लभगॉ... 
चॉकरेट का अधधक सेवन् रृदमयोग को आभॊत्रण 

'लभठाई की द कान अथादत ्मभदतू का घय' 
यसामन धचककत्सा 
सूमद-शडि का प्रबाव 

वऩयालभड(ब्रह्माण्डीम ऊजाद) 
शॊख 

घॊट की ध्वनन का औषधध प्रमोग 

वाभभागद का वास्तववक अथद 
स्भयणशडि कैसे फढ़ामें ? 



ननयाभम जीवन की चत ्सूत्री 
फीभायी की अवस्था भें बी ऩयभ स्वास््म 

आश्रभ द्राया धचककत्सा व्मवस्था 
अन क्रभ 
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इस ऩ स्तक भें प्रम ि क छ शजदों के सभानाथॉ अॊगे्रजी शजद 
मकृत   रीवय   दवाई का द ष्प्रबाव  साईड इपेक्ट 

ग दाद   ककडनी   प्रनतजैववक   एधटीफामोदटक्स 

प्रीहा, नतल्री  स्ऩरीन   ऩाचक यस   एॊजाइभ 

अम्रवऩत्त  एलसडडटी  रृदम-ऩोषक   हाटद टॉननक 

अवसाद   डडप्रेशन   सॊक्राभक शीतज्वय  इध्र एॊजा 
यिचाऩ   जरडप्रेशय  भूत्रवधदक   डामम येदटक 

ऺमयोग   टी.फी.   यिाल्ऩा    एनीलभमा 
ददर का दौया  हाटद अटैक  ऩेधचस    डडसेधरी 
शल्मकक्रमा  ऑऩयेशन  दहचकी    दहक्कऩ 

शीतऩेम   कोल्डडर ॊक्स  सूजाक    गोनोरयमा 
ववषभज्वय  टामपाइड  कृबत्रभ    लसधथेदटक 

भध भेह(भध प्रभेह) डामबफटीज़  उऩदॊश    लसपलरस 

जीवाण    फैक्टीरयमा  आभानतसाय   डामरयमा 
हैजा   कॉरया   सजधनऩात-सॊग्रहणी  स्प्र ू

अन क्रभ 
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आम वेद् ननदोष एवॊ उत्कृष्ट धचककत्सा-ऩिनत 
आम वेद एक ननदोष धचककत्सा ऩिनत है। इस धचककत्सा ऩिनत से योगों का ऩूणद उधभूरन 

होता है औय इसकी कोई बी औषध द ष्प्रबाव (साईड इपेक्ट) उत्ऩधन नहीॊ कयती। आम वेद भें 
अॊतयात्भा भें फैठकय सभाधधदशा भें खोजी ह ई स्वास््म की क ॊ जजमाॉ हैं। एरोऩैथी भें योग की खोज 
के ववकलसत साधन तो उऩरजध हैं रेककन दवाइमों की प्रनतकक्रमा (रयएक्शन) तथा द ष्प्रबाव 
(साईड इपेक्टस) फह त हैं। अथादत ्दवाइमाॉ ननदोष नहीॊ हैं क्मोंकक वे दवाइमाॉ फाह्य प्रमोगों एवॊ 
फदहयॊग साधनों द्राया खोजी गई हैं। आम वेद भें अथादबाव, रूधच का अबाव तथा वषों की ग राभी 



के कायण बायतीम खोजों औय शास्त्रों के प्रनत उऩेऺा औय हीन दृवष्ट के कायण चयक जैसे ऋवषमों 
औय बगवान अजग्नवेष जैसे भहाऩ रुषों की खोजों का पामदा उठाने वारे उधनत भजस्तष्कवारे वैद्य 
बी उतने नहीॊ यहे औय तत्ऩयता से पामदा उठाने वारे रोग बी कभ होते गमे। इसका ऩरयणाभ 
अबी ददखामी दे यहा है। 

हभ अऩने ददव्म औय सम्ऩूणद ननदोष औषधीम उऩचायों की उऩेऺा कयके अऩने साथ 
अधमाम कय यहे हैं। सबी बायतवालसमों को चादहए कक आम वेद को ववशषे भहत्त्व दें औय उसके 
अध्ममन भें स मोग्म रूधच रें। आऩ ववश्वबय के डॉक्टयों का सवे कयके देखें तो एरोऩैथी का शामद 
ही कोई ऐसा डॉक्टय लभरे जो 80 सार की उम्र भें ऩूणद स्वस्थ, प्रसधन, ननरोबी हो। रेककन 
आम वेद के कई वैद्य 80 सार की उम्र भें बी नन्श ल्क उऩचाय कयके दरयिनायामणों की सेवा 
कयने वारे, बायतीम सॊस्कृनत की सेवा कयने वारे स्वस्थ सऩूत हैं। 

(एक जानकायी के अन साय 2000 से बी अधधक दवाइमाॉ, ज्मादा हाननकायक होने के 
कायण अभेरयका औय जाऩान भें जजनकी बफक्री ऩय योक रगामी जाती है, अफ बायत भें बफक यही 
हैं। तटस्थ नेता स्वगॉम भोयायजी देसाई उन दवाइमों की बफक्री ऩय फॊददश रगाना चाहते थे औय 
बफक्री मोग्म दवाइमों ऩय उनके द ष्प्रबाव दहधदी भें छऩवाना चाहते थे। भगय अॊधे स्वाथद व धन के 
रोब के कायण भानव-स्वास््म के साथ खखरवाड़ कयने वारे दवाई फनाने वारी कॊ ऩननमों के 
सॊगठन ने उन ऩय योक नहीॊ रगने दी। ऐसा हभने-आऩने स ना है।) 

अत् हे बायतवालसमो ! हाननकायक यसामनों से औय कई ववकृनतमों से बयी ह ई एरोऩैथी 
दवाइमों को अऩने शयीय भें डारकय अऩने बववष्म को अॊधकायभम न फनामें। 

श ि आम वेददक उऩचाय-ऩिनत औय बगवान के नाभ का आश्रम रेकय अऩना शयीय स्वस्थ 
व भन प्रसधन यखो औय फ वि भें फ विदाता का प्रसाद ऩाकय शीघ्र ही भहान आत्भा, भ िात्भा फन 
जाओ। 

अन क्रभ 
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अॊगे्रजी दवाइमों से सावधान ! 
सावधान ! आऩ जो जहयीरी अॊगे्रजी दवाइमाॉ खा यहे हैं उनके ऩरयणाभ का बी जया 

ववचाय कय रें। 
वल्डद हेल्थ आगेनाइजेशन ने बायत सयकाय को 72000 के कयीफ दवाइमों के नाभ 

लरखकय उन ऩय प्रनतफधध रगाने का अन योध ककमा है। क्मों ? क्मोंकक मे जहयीरी दवाइमाॉ दीघद 
कार तक ऩेट भें जाने के फाद मकृत, ग दे औय आॉतों ऩय हाननकायक असय कयती हैं, जजससे 
भन ष्म के प्राण तक जा सकते हैं। 



क छ वषद ऩहरे धमामाधीश हाथी साहफ की अध्मऺता भें मह जाॉच कयने के लरए एक 
कभीशन फनामा गमा था कक इस देश भें ककतनी दवाइमाॉ जरूयी हैं औय ककतनी बफन जरूयी हैं 
जजधहें कक ववदेशी कम्ऩननमाॉ केवर भ नापा कभाने के लरए ही फेच यही हैं। कपय उधहोंने सयकाय 
को जो रयऩोटद दी, उसभें केवर 117 दवाइमाॉ ही जरूयी थीॊ औय 8400 दवाइमाॉ बफल्क र 
बफनजरूयी थीॊ। उधहें ववदेशी कम्ऩननमाॉ बायत भें भ नापा कभाने के लरए ही फेच यही थीॊ औय 
अऩने ही देश के क छ डॉक्टय रोबवश इस षडमॊत्र भें सहमोग कय यहे थे। 

ऩैयालसटाभोर नाभक दवाई, जजसे रोग फ खाय को त यॊत दयू कयने के लरए मा कभ कयने 
के लरए प्रमोग कय यहे हैं, वही दवाई जाऩान भें ऩोलरमो का कायण घोवषत कयके प्रनतफजधधत कय 
दी गमी है। उसके फावजूद बी प्रजा का प्रनतननधधत्व कयनेवारी सयकाय प्रजा का दहत न देखते 
ह ए शामद केवर अऩना ही दहत देख यही है। 

सयकाय क छ कये मा न कये रेककन आऩको अगय ऩूणद रूऩ से स्वस्थ यहना है तो आऩ 
इन जहयीरी दवाइमों का प्रमोग फॊद कयें औय कयवामें। बायतीम सॊस्कृनत ने हभें आम वेद के द्राया 
जो ननदोष औषधधमों की बेंट की हैं उधहें अऩनाएॉ। 

साथ ही आऩको मह बी ऻान होना चादहए कक शडि की दवाइमों के रूऩ भें आऩको, 
प्राखणमों का भाॊस, यि, भछरी आदद खखरामे जा यहे हैं जजसके कायण आऩका भन भलरन, 
सॊकल्ऩशडि कभ हो जाती है। जजससे साधना भें फयकत नहीॊ आती। इससे आऩका जीवन 
खोखरा हो जाता है। एक सॊशोधनकताद ने फतामा कक ब्र पेन नाभक दवा जो आऩ रोग ददद को 
शाॊत कयने के लरए खा यहे हैं उसकी केवर 1 लभरीग्राभ भात्रा ददद ननवायण के लरए ऩमादद्ऱ है, 
कपय बी आऩको 250 लभरीग्राभ मा इससे द गनी भात्रा दी जाती है। मह अनतरयि भात्रा आऩके 
मकृत औय ग दे को फह त हानन ऩह ॉचाती है। साथ भें आऩ साइड इपेक्टस का लशकाय होते हैं वह 
अरग ! 

घाव बयने के लरए प्रनतजैववक (एधटीफामोदटक्स) अॊगे्रजी दवाइमाॉ रेने की कोई जरूयत 
नहीॊ है। 

ककसी बी प्रकाय का घाव ह आ हो, टाॉके रगवामे हों मा न रगवामे हों, शल्मकक्रमा 
(ऑऩयेशन) का घव हो, अॊदरूनी घाव हो मा फाहयी हो, घाव ऩका हो मा न ऩका हो रेककन 
आऩको प्रनतजैववक रेकय जठया, आॉतों, मकृत एवॊ ग दों को साइड इपेक्ट द्राया बफगाड़ने की कोई 
जरूयत नहीॊ है वयन ्ननम्नाॊककत ऩिनत का अन सयण कयें- 

घाव को साप कयने के लरए ताजे गोभूत्र का उऩमोग कयें। फाद भें घाव ऩय हल्दी का रेऩ 
कयें। 

एक से तीन ददन तक उऩवास यखें। ध्मान यखें कक उऩवास के दौयान केवर उफारकय 
ठॊडा ककमा ह आ मा ग नग ना गभद ऩानी ही ऩीना है, अधम कोई बी वस्त  खानी-ऩीनी नहीॊ है। दधू 
बी नहीॊ रेना है। 



उऩवास के फाद जजतने ददन उऩवास ककमा हो उतने ददन केवर भूॉग को उफार कय जो 
ऩानी फचता है वही ऩानी ऩीना है। भूॉग का ऩानी क्रभश् गाढ़ा कय सकते हैं। 

भूॉग के ऩानी के फाद क्रभश् भूॉग, खखचड़ी, दार-चावर, योटी-सजजी इस प्रकाय साभाधम 
ख याक ऩय आ जाना है। 

कजज जैसा हो तो योज 1 चम्भच हयड़ ेका चणूद स फह अथवा यात को ऩानी के साथ रें। 
जजनके शयीय की प्रकृनत ऐसी हो कक घाव होने ऩय त यॊत ऩक जाम, उधहें बत्रपर गूगर नाभक 3-
3 गोरी ददन भें 3 फाय ऩानी के साथ रेनी चादहए। 

स फह 50 ग्राभ गोभूत्र तथा ददन भें 2 फाय 3-3 ग्राभ हल्दी के चणूद का सेवन कयने से 
अधधक राब होता है। ऩ याने घाव भें चधिप्रबा वटी की 2-2 गोलरमाॉ ददन भें 2 फाय रें। जात्मादद 
तेर अथवा भरहभ से व्रणयोऩण कयें। 

अन क्रभ 
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आम वेद की सराह के बफना शल्मकक्रमा कबी न कयवामें 
डॉक्टयों के फाये भें दो साधकों के कट  अन बव महाॉ प्रस्त त हैं- 'भेयी ऩत्नी गबदवती थी। उसे 

उरटी, उफकाई एवॊ ऩेट भें ददद होने रगा तो डॉक्टय को ददखामा। डॉक्टय ने सोनोग्रापी कयके हभें 
कहा् 'अबी त यॊत ऑऩयेशन(शल्मकक्रमा) कयवाओ। गबद टमूफ भें है औय टमूफ पट जामेगी तो भाॉ 
औय फच्चा, दोनों की जान खतये भें ऩड़ जामेगी।' 

हभ सूयत आश्रभ भें आमे। 'साॉई श्री रीराशाहजी उऩचाय केधि' भें वैद्ययाज जी के सभऺ 
सायी ऩरयजस्थनत फतामी। उधहोंने उऩचाय श रु ककमा। केवर गैस एवॊ भर भूत्र के रुके यहने के 
कायण ऩेट भें ददद था। टफफाथ, दवा एवॊ अकद ऩत्र-स्वेदन देते ही 10-15 लभनट भें ददद कभ हो 
गमा एवॊ दो-तीन घॊटे भें सफ ठीक हो गमा। दसूये ददन सोनोग्रापी की रयऩोटद देखकय वैद्ययाज ने 
कहा् 'इस रयऩोटद भें तो गबद टमूफ भें है ऐसा क छ लरखा ही नहीॊ है।' 

हभने फतामा कक डॉक्टय साहफ ने स्वमॊ ऐसा कहा था। आज बी भेयी ऩत्नी का स्वास््म 
अच्छा है। शामद ऩैसों के रोब भें डॉक्टय ऑऩयेशन कयने की सराह देते हों तो भानवता के इस 
व्मवसाम भें कसाईऩना घ स गमा है, ऐसा कहना ऩड़गेा।" 

देवेधि क भाय शभाद, घय नॊ 21, 
त कायाभ बफकाजी कदभ भागद, बादटमा चौक, भ ॊफई-33 

'भेयी धभदऩत्नी गबदवती थी उसके ऩेट भें ददद तथा भूत्र भें रूकावट की तकरीप थी। 
डॉक्टयों ने कहा् 'त यॊत ऑऩयेशन कयके भूत्रनरी खोरकय देखनी ऩड़गेी। ऑऩयेशन के दौयान आगे 
जैसा ददखेगा वैसा ननणदम कयके ऑऩयेशन भें आगे फढ़ना ऩड़गेा।' 



हभने फात वैद्ययाज से कही तो उधहोंने हभें त यॊत सूयत आश्रभ फ रा लरमा। उधहोंने 
भूत्रकृच्र योग की धचककत्सा की तो ददद ठीक हो गमा। ऩेशाफ बी ख रकय आने रगा। आज बी 
भेयी धभदऩत्नी ठीक है। 

अगय भैं डॉक्टयों के कहे अन साय ऩत्नी का ऑऩयेशन कयवा देता तो वषों तक भनौनतमाॉ 
भानने के फाद जो गबद यहा था, उसको हभ खो फैठते, भ्रूणहत्मा का घोय ऩाऩ लसय ऩय रेत,े 
स्वास््म औय धन की ककतनी सायी हानन होती ! हभाये जैसे असॊख्म देशवासी, क छ नासभझ तो 
क छ कसाई ववृत्त के रोगों से शोवषत होने से फचें, मही सबी से प्राथदना है।' 

नसवॊतबाई वीयजीबाई चोधयी 
ननभदरा धाभ, वास क ई, भ . भढ़ी. तह. फायडोरी. जज. सूयत(ग ज.) 

आभ जनता को सराह है कक आऩ ककसी बी प्रकाय की शल्मकक्रमा कयाने से ऩहरे 
आम वेद ववशषेऻ की सराह अवश्म रेना। इससे शामद आऩ शल्मकक्रमा की भ सीफत, एरोऩैथी 
दवाओॊ के साईड इपेक्ट तथा स्वास््म एवॊ आधथदक फयफादी से फच जामेंगे। 

कई फाय शल्मकक्रमा कयवाने के फावजूद बी योग ऩूणद रूऩ से ठीक नहीॊ होता औय कपय से 
वही तकरीप श रुय हो जाती है। भयीज शायीरयक-भानलसक-आधथदक मातनाएॉ ब गतता यहता है। वे 
ही योग कई फाय आम वेददक धचककत्सा से कभ खचद भें जड़-भूर से लभट जाते हैं। 

कई फड़ ेयोगों भें शल्मकक्रमा के फाद बी तकरीप फढ़ती ह ई ददखती है। शल्मकक्रमा की 
कोई गायधटी नहीॊ होती। कबी ऐसा होता है कक जो योगी बफना शल्मकक्रमा के कभ ऩीड़ा से जी 
सके, वही योगी शल्मकक्रमा के फाद ज्मादा ऩीड़ा ब गतकय कभ सभम भें ही भतृ्म  को प्राद्ऱ हो 
जाता है। 

आम वेद भें बी शल्मधचककत्सा को अॊनतभ उऩचाय फतामा गमा है। जफ योगी को औषधध 
उऩचाय आदद धचककत्सा के फाद बी राब न हो तबी शल्मकक्रमा की सराह दी जाती है। रेककन 
आजकर तो सीधे ही शल्मकक्रमा कयने की भानों, प्रथा ही चर ऩड़ी है। हाराॉकक भात्र दवाएॉ रेने 
से ही कई योग ठीक हो जाते हैं, शल्मकक्रमा की कोई आवश्मकता नहीॊ होती। 

रोग जफ शीघ्र योगभ ि होना चाहते हैं तफ एरोऩैथी की शयण जाते हैं। कपय सफ जगह से 
हैयान-ऩयेशान होकय एवॊ आधथदक रूऩ से फयफाद होकय आम वेद की शयण भें आते हैं एवॊ महाॉ बी 
अऩेऺा यखते हैं कक जल्दी अच्छे हो जामें। मदद आयॊब से ही वे आम वेद के क शर वैद्य के ऩास 
धचककत्सा कयवामें तो उऩम दि तकरीपों से फच सकते हैं। अत् सबी को स्वास््म के सम्फधध भें 
सजग-सतकद  यहना चादहए एवॊ अऩनी आम वेददक धचककत्सा ऩिनत का राब रेना चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



टॉजधसल्स की शल्मकक्रमा कबी नहीॊ 
मह योग फारक, म वा, प्रौढ़ – सबी को होता है ककॊ त  फारकों भें ववशषे रूऩ से ऩामा जाता 

है। जजन फारकों की कप-प्रकृनत होती है, उनभें मह योग देखने भें आता है। गरा कप का स्थान 
होता है। फच्चों को भीठे ऩदाथद औय पर ज्मादा खखराने से, फच्चों के अधधक सोने से(ववशषेकय 
ददन भें) उनके गरे भें कप एकबत्रत होकय गरत जण्डका शोथ(टॉजधसल्स की सूजन) योग हो जाता 
है। इससे गरे भें खाॉसी, ख जरी एवॊ ददद के साथ-साथ सदॊ एवॊ ज्वय यहता है, जजससे फारकों को 
खाने-ऩीने भें व नीॊद भें तकरीप होती है। 

फाय-फाय गरत जण्डका शोथ होने से शल्मधचककत्सक(सजदन) त यॊत शल्मकक्रमा कयने की 
सराह देते हैं। अगय मह औषधध से शल्मकक्रमा से गरत जण्डका शोथ दयू होता है, रेककन उसके 
कायण दयू नहीॊ होते। उसके कायण के दयू नहीॊ होने से छोटी-भोटी तकरीपें  लभटती नहीॊ, फजल्क 
फढ़ती यहती हैं। 

40 वषद ऩहरे एक ववख्मात डॉक्टय ने यीडसद डामजेस्ट भें एक रेख लरखा था जजसभें 
गरत जण्डका शोथ की शल्मकक्रमा कयवाने को भना ककमा था। 

फारकों ने गरत जण्डका शोथ की शल्मकक्रमा कयवाना – मह भाॉ-फाऩ के लरए भहाऩाऩ है 
क्मोंकक ऐसा कयने से फारकों की जीवनशडि का ह्रास होता है। 

ननसगोऩचायक श्री धभदचधि सयावगी ने लरखा है् 'भैंने टॉजधसल्स के सैंकड़ों योधगमों को 
बफना शल्मकक्रमा के ठीक होते देखा है।' 

क छ वषद ऩहरे इॊग्रैण्ड औय आस्रेलरमा के ऩ रुषों ने अन बव ककमा कक टॉजधसल्स की 
शल्मकक्रमा से ऩ रुषत्व भें कभी आ जाती है औय स्त्रीत्व के क छ रऺण उबयने रगते हैं। 

इटालरमन काधसोरेधट, भ ॊफई से प्रकालशत इटालरमन कल्चय नाभक ऩबत्रका के अॊक नॊ. 
1,2,3 (सन ्1955) भें बी लरखा था् 'फचऩन भें टॉजधसल्स की शल्मकक्रमा कयानेवारों के ऩ रुषत्व 
भें कभी आ जाती है। फाद भें डॉ. नोसेधट औय गाइडो कीरोयोरी ने 1973 भें एक कभेटी की 
स्थाऩना कय इस ऩय गहन शोधकामद ककमा। 10 ववद्रानों ने गे्रट बब्रटेन एवॊ सॊम ि याज्म अभेरयका 
के राखों ऩ रुषों ऩय ऩयीऺण कयके उऩम दि ऩरयणाभ ऩामा तथा इस खतये को रोगों के साभने 
यखा। 

शोध का ऩरयणाभ जफ रोगों को जानने को लभरा तो उधहें आश्चमद ह आ ! टॉजधसल्स की 
शल्मकक्रमा से सदा थकान भहसूस होती है तथा ऩ रुषत्व भें कभी आने के कायण जातीम स ख भें 
बी कभी हो जाती है औय फाय-फाय फीभायी होती यहती है। जजन-जजन जवानों के टॉजधसल्स की 
शल्मकक्रमा ह ई थी, वे फॊदकू चराने भें कभजोय थे, ऐसा म ि के सभम जानने भें आमा। 

जजन फारकों के टॉजधसल्स फढे़ हों ऐसे फारकों को फपद  का गोरा, क ल्पी, आइसक्रीभ, 
फपद  का ऩानी, किज का ऩानी, चीनी, ग ड़, दही, केरा, टभाटय, उड़द, ठॊडा ऩानी, खटे्ट-भीठे ऩदाथद, 



पर, लभठाई, वऩऩयलभॊट, बफस्क ट, चॉकरेट मे सफ चीजें खाने को न दें। जो आहाय ठॊडा, धचकना, 
बायी, भीठा, खट्टा औय फासी हो, वह उधहें न दें। 

दधू बी थोड़ा सा औय वह बी डारकय दें। ऩानी उफरा ह आ वऩरामें। 
उऩचाय 
टाजधसल्स के उऩचाय के लरए हल्दी सवदशे्रष्ठ औषधध है। इसका ताजा चणूद टॉजधसल्स ऩय 

दफामें, गयभ ऩानी से क ल्रे कयवामें औय गरे के फाहयी बाग ऩय इसका रेऩ कयें तथा इसका 
आधा-आधा ग्राभ चणूद शहद भें लभराकय फाय-फाय चटाते यहें। 

दारचीनी के आधे ग्राभ से 2 ग्राभ भहीन ऩाऊडय को 20 से 30 ग्राभ शहद भें लभराकय 
चटामें। 

टॉजधसल्स के योगी को अगय कजज हो तो उसे हयड़ दे। भ रहठी चफाने को दें। 8 से 20 
गोरी खददयाददवटी मा मवष्टभध  धनवटी मा रवॊगाददवटी चफाने को दें। 

काॊचनाय गूगर का 1 से 2 ग्राभ चणूद शहद के साथ चटामें। 
कपकेत  यस मा बत्रब वन कीनतदयस मा रक्ष्भीववरास यस(नायदीम) 1 से 2 गोरी देवें। 
आधे से 2 चम्भच अदयक का यस शहद भें लभराकय देवें। 
बत्रपरा मा यीठा मा नभक मा कपटकयी के ऩानी से फाय-फाय क ल्रे कयवामें। 
सावधानी 
गरे भें भपरय मा ऩट्टी रऩेटकय यखनी चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

स खभम जीवन की क ॊ जजमाॉ 
सनातन सॊस्कृनत का भहाबायत जैसा ग्रधथ बी ईश्वयीम ऻान के साथ शयीय-स्वास््म की 

क ॊ जजमाॉ धभदयाज म धधवष्ठय को वऩताभह बीष्भ के द्राया ददमे गमे उऩदेशों के भाध्मभ से हभ तक 
ऩह ॉचता है। जीवन को सम्ऩूणद रूऩ से स खभम फनाने का उधनत ऻान सॉजोमे यखा है हभाये 
शास्त्रों ने  ्

सदाचाय से भन ष्म को आम , रक्ष्भी तथा इस रोक औय ऩयरोक भें कीनतद की प्रानद्ऱ होती 
है। द याचायी भन ष्म इस सॊसाय भें रम्फी आम  नहीॊ ऩाता, अत् भन ष्म मदद अऩना कल्माण 
कयना चाहता हो तो क्मों न हो, सदाचाय उसकी फ यी प्रववृत्तमों को दफा देता है। सदाचाय धभदननष्ठ 
तथा सच्चरयत्र ऩ रुषों का रऺण है। 



सदाचाय ही कल्माण का जनक औय कीनतद को फढ़ानेवारा है, इसी से आम  की ववृि होती 
है औय मही फ ये रऺणों का नाश कयता है। सम्ऩूणद आगभों भें सदाचाय ही शे्रष्ठ फतरामा गमा है। 
सदाचाय से धभद उत्ऩधन होता है औय धभद के प्रबाव से आम  की ववृि होती है। 

जो भन ष्म धभद का आचयण कयते हैं औय रोक कल्माणकायी कामों भें रगे यहते हैं, उनके 
दशदन न ह ए हों तो बी केवर नाभ स नकय भानव-सभ दाम उनभें प्रेभ कयने रगता है। जो भन ष्म 
नाजस्तक, कक्रमाहीन, ग रु औय शास्त्र की आऻा का उल्रॊघन कयने वारे, धभद को न जानने वारे, 
द याचायी, शीरहीन, धभद की भमाददा को बॊग कयने वारे तथा दसूये वणद की जस्त्रमों से सॊऩकद  यखने 
वारे हैं, वे इस रोक भें अल्ऩाम  होते हैं औय भयने के फाद नयक भें ऩड़ते हैं। जो सदैव अश ि व 
चॊचर यहता है, नख चफाता है, उसे दीघादम  नहीॊ प्राद्ऱ होती। ईष्माद कयने स,े सूमोदम के सभम 
औय ददन भें सोने से आम  ऺीण होती है। जो सदाचायी, श्रिार , ईष्मादयदहत, क्रोधहीन, सत्मवादी, 
दहॊसा न कयने वारा, दोषदृवष्ट से यदहत औय कऩटशूधम है, उसे दीघादम  प्राद्ऱ होती है। 

प्रनतददन सूमोदम से एक घॊटा ऩहरे जागकय धभद औय अथद के ववषम भें ववचाय कये। भौन 
यहकय दॊतधावन कये। दॊतधावन ककमे बफना देव ऩूजा व सॊध्मा न कये। देवऩूजा व सॊध्मा ककमे 
बफना ग रु, विृ, धालभदक, ववद्रान ऩ रुष को छोड़कय दसूये ककसी के ऩास न जाम। स फह सोकय 
उठने के फाद ऩहरे भाता-वऩता, आचामद तथा ग रुजनों को प्रणाभ कयना चादहए। 

सूमोदम होने तक कबी न सोमे, मदद ककसी ददन ऐसा हो जाम तो प्रामजश्चत कये, गामत्री 
भॊत्र का जऩ कये, उऩवास कये मा परादद ऩय ही यहे। 

स्नानादद से ननवतृ्त होकय प्रात्कारीन सॊध्मा कये। जो प्रात्कार की सॊध्मा कयके सूमद के 
सम्भ ख खड़ा होता है, उसे सभस्त तीथों भें स्नान का पर लभरता है औय वह सफ ऩाऩों से 
छ टकाया ऩा जाता है। 

सूमोदम के सभम ताॉफे के रोटे भें सूमद बगवान को जर(अर्घमद) देना चादहए। इस सभम 
आॉखें फधद कयके भ्रूभध्म भें सूमद की बावना कयनी चादहए। सूमादस्त के सभम बी भौन होकय 
सॊध्मोऩासना कयनी चादहए। सॊध्मोऩासना के अॊतगदत श ि व स्वच्छ वातावयण भें प्राणामाभ व 
जऩ ककमे जाते हैं। 

ननमलभत बत्रकार सॊध्मा कयने वारे को योजी योटी के लरए कबी हाथ नहीॊ पैराना ऩड़ता 
ऐसा शास्त्रवचन है। ऋवषरोग प्रनतददन सॊध्मोऩासना से ही दीघदजीवी ह ए हैं। 

विृ ऩ रुषों के आने ऩय तरुण ऩ रुष के प्राण ऊऩय की ओय उठने रगते हैं। ऐसी दशा भें 
वह खड़ा होकय स्वागत औय प्रणाभ कयता है तो वे प्राण ऩ न् ऩूवादवस्था भें आ जाते हैं। 

ककसी बी वणद के ऩ रुष को ऩयामी स्त्री से सॊसगद नहीॊ कयना चादहए। ऩयस्त्री सेवन से 
भन ष्म की आम  जल्दी ही सभाद्ऱ हो जाती है। इसके सभान आम  को नष्ट कयने वारा सॊसाय भें 
दसूया कोई कामद नहीॊ है। जस्त्रमों के शयीय भें जजतने योभकूऩ होते हैं उतने ही हजाय वषों तक 
व्मलबचायी ऩ रुषों को नयक भें यहना ऩड़ता है। यजस्वरा स्त्री के साथ कबी फातचीत न कये। 



अभावस्मा, ऩूखणदभा, चत ददशी औय अष्टभी नतधथ को स्त्री-सभागभ न कये। अऩनी ऩत्नी के 
साथ बी ददन भें तथा ऋत कार के अनतरयि सभम भें सभागभ न कये। इससे आम  की ववृि 
होती है। सबी ऩवों के सभम ब्रह्मचमद का ऩारन कयना आवश्मक है। मदद ऩत्नी यजस्वरा हो तो 
उसके ऩास न जाम तथा उसे बी अऩने ननकट न फ रामे। शास्त्र की अवऻा कयने से जीवन 
द ् खभम फनता है। 

दसूयों की ननॊदा, फदनाभी औय च गरी न कयें, औयों को नीचा न ददखामे। ननॊदा कयना 
अधभद फतामा गमा है, इसलरए दसूयों की औय अऩनी बी ननॊदा नहीॊ कयनी चादहए। कू्रयताबयी फात 
न फोरे। जजसके कहने से दसूयों को उदे्रग होता हो, वह रूखाई से बयी ह ई फात नयक भें रे जाने 
वारी होती है, उसे कबी भ ॉह से न ननकारे। फाणों से बफॊधा ह आ पयसे से काटा ह आ वन ऩ न् 
अॊक रयत हो जाता है, ककॊ त  द वदचनरूऩी शस्त्र से ककमा ह आ बमॊकय घाव कबी नहीॊ बयता। 

हीनाॊग(अॊधे, काने आदद), अधधकाॊग(छाॉग य आदद), अनऩढ़, ननॊददत, क रुऩ, धनहीन औय 
असत्मवादी भन ष्मों की खखल्री नहीॊ उड़ानी चादहए। 

नाजस्तकता, वेदों की ननॊदा, देवताओॊ के प्रनत अन धचत आऺेऩ, दे्रष, उद्दण्डता औय कठोयता 
– इन द ग दणों का त्माग कय देना चादहए। 

भर-भूत्र त्मागने व यास्ता चरने के फाद तथा स्वाध्माम व बोजन कयने से ऩहरे ऩैय धो 
रेने चादहए। बीगे ऩैय बोजन तो कये, शमन न कये। बीगे ऩैय बोजन कयने वारा भन ष्म रम्फे 
सभम तक जीवन धायण कयता है। 

ऩयोसे ह ए अधन की ननॊदा नहीॊ कयनी चादहए। भौन होकय एकाग्रधचत्त से बोजन कयना 
चादहए। बोजनकार भें मह अधन ऩचगेा मा नहीॊ, इस प्रकाय की शॊका नहीॊ कयनी चादहए। बोजन 
के फाद भन-ही-भन अजग्न का ध्मान कयना चादहए। बोजन भें दही नहीॊ, भट्ठा ऩीना चादहए तथा 
एक हाथ से दादहने ऩैय के अॉगूठे ऩय जर छोड़ रे कपय जर से आॉख, नाक, कान व नालब का 
स्ऩशद कये। 

ऩूवद की ओय भ ख कयके बोजन कयने से दीघादम  औय उत्तय की ओय भ ख कयके बोजन 
कयने से सत्म की प्रानद्ऱ होती है। बूलभ ऩय फैठकय ही बोजन कये, चरते-कपयते बोजन कबी न 
कये। ककसी दसूये के साथ एक ऩात्र भें बोजन कयना ननवषि है। 

जजसको यजस्वरा स्त्री ने छू ददमा हो तथा जजसभें से साय ननकार लरमा गमा हो, ऐसा 
अधन कदावऩ न खाम। जैसे – नतरों का तेर ननकार कय फनामा ह आ गजक, क्रीभ ननकारा ह आ 
दधू, योगन(तेर) ननकारा ह आ फादाभ(अभेरयकन फादाभ) आदद। 

ककसी अऩववत्र भन ष्म के ननकट मा सत्ऩ रुषों के साभने फैठकय बोजन न कये। सावधानी 
के साथ केवर सवेये औय शाभ को ही बोजन कये, फीच भें क छ बी खाना उधचत नहीॊ है। बोजन 
के सभम भौन यहना औय  आसन ऩय फैठना उधचत है। ननवषि ऩदाथद न खामे। 



याबत्र के सभम खफू डटकय बोजन न कयें, ददन भें बी उधचत भात्रा भें सेवन कये। नतर 
की धचक्की, गजक औय नतर के फने ऩदाथद बायी होते हैं। इनको ऩचाने भें जीवनशडि अधधक 
खचद होती है इसलरए इनका सेवन स्वास््म के लरए उधचत नहीॊ है। 

जूठे भ ॉह ऩढ़ना-ऩढ़ाना, शमन कयना, भस्तक का स्ऩशद कयना कदावऩ उधचत नहीॊ है। 
मभयाज कहते हैं- '' जो भन ष्म जूठे भ ॉह उठकय दौड़ता औय स्वाध्माम कयता है, भैं उसकी 

आम  नष्ट कय देता हूॉ। उसकी सॊतानों को बी उससे छीन रेता हूॉ। जो सॊध्मा आदद अनध्माम के 
सभम बी अध्ममन कयता है उसके वैददक ऻान औय आम  का नाश हो जाता है।" बोजन कयके 
हाथ-भ ॉह धोमे बफना सूमद-चधि-नऺत्र इन बत्रववध तेजों की कबी दृवष्ट नहीॊ डारनी चादहए। 

भलरन दऩदभ भें भ ॉह न देखे। उत्तय व ऩजश्चभ की ओय लसय कयके कबी न सोमे, ऩूवद मा 
दक्षऺण ददशा की ओय ही लसय कयके सोमे। 

नाजस्तक भन ष्मों के साथ कोई प्रनतऻा न कये। आसन को ऩैय से खीॊचकय मा पटे ह ए 
आसन ऩय न फैठे। याबत्र भें स्नान न कये। स्नान के ऩश्चात तेर आदद की भालरश न कये। बीगे 
कऩड़ ेन ऩहने। 

ग रु के साथ कबी हठ नहीॊ ठानना चादहए। ग रु प्रनतकूर फतादव कयते हों तो बी उनके 
प्रनत अच्छा फतादव कयना ही उधचत है। ग रु की ननॊदा भन ष्मों की आम  नष्ट कय देती है। 
भहात्भाओॊ की ननॊदा से भन ष्म का अकल्माण होता है। 

लसय के फार ऩकड़कय खीॊचना औय भस्तक ऩय प्रहाय कयना वजजदत है। दोनों हाथ सटाकय 
उनसे अऩना लसय न ख जरामे। 

फायॊफाय भस्तक ऩय ऩानी न डारे। लसय ऩय तेर रगाने के फाद उसी हाथ से दसूये अॊगों 
का स्ऩशद नहीॊ कयना चादहए। दसूये के ऩहने ह ए कऩड़,े जूते आदद न ऩहने। 

शमन, भ्रभण तथा ऩूजा के लरए अरग-अरग वस्त्र यखें। सोने की भारा कबी बी ऩहनने 
से अश ि नहीॊ होती। 

सॊध्माकार भें नीॊद, स्नान, अध्ममन औय बोजन कयना ननवषि है। ऩूवद मा उत्तय की भ ॉह 
कयके हजाभत फनवानी चादहए। इससे आम  की ववृि होती है। हजाभत फनवाकय बफना नहाम 
यहना आम  की हानन कयने वारा है। 

जजसके गोत्र औय प्रवय अऩने ही सभान हो तथा जो नाना के क र भें उत्ऩधन ह ई हो, 
जजसके क र का ऩता न हो, उसके साथ वववाह नहीॊ कयना चादहए। अऩने से शे्रष्ठ मा सभान क र 
भें वववाह कयना चादहए। 

त भ सदा उद्योगी फने यहो, क्मोंकक उद्योगी भन ष्म ही स खी औय उधनतशीर होता है। 
प्रनतददन ऩ याण, इनतहास, उऩाख्मान तथा भहात्भाओॊ के जीवनचरयत्र का श्रवण कयना चादहए। इन 
सफ फातों का ऩारन कयने से भन ष्म दीघदजीवी होता है। 



ऩूवदकार भें ब्रह्माजी ने सफ वणद के रोगों ऩय दमा कयके मह उऩदेश ददमा था। मह मश, 
आम  औय स्वगद की प्रानद्ऱ कयाने वारा तथा ऩयभ कल्माण का आधाय है। 

(भहाबायत, अन शासन ऩवद से सॊकलरत) 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

दीघद एवॊ स्वस्थ जीवन के ननमभ 
प्रत्मेक भन ष्म दीघद, स्वस्थ औय स खी जीवन चाहता है। मदद स्वस्थ औय दीघदजीवी 

फनना हो तो क छ ननमभों को अवश्म सभझ रेना चादहए। 
आसन-प्राणामाभ, जऩ-ध्मान, सॊमभ-सदाचाय आदद से भन ष्म दीघदजीवी होता है। 
भोटे एवॊ सूती वस्त्र ही ऩहनें। लसॊथेदटक वस्त्र स्वास््म के लरए दहतकय नहीॊ हैं। 
वववाह तो कयें ककॊ त  सॊमभ-ननमभ से यहें, ब्रह्मचमद का ऩारन कयें। 
आज जो कामद कयते हैं, सद्ऱाह भें कभ-से-कभ एक ददन उससे भ ि हो जाइमे। 

भनोवैऻाननक कहते हैं कक जो आदभी सदा एक जैसा काभ कयता यहता है उसको थकान औय 
फ ढ़ाऩा जल्दी आ जाता है। 

चाम-कॉपी, शयाफ-कफाफ, धमू्रऩान बफल्क र त्माग दें। ऩानभसारे की भ सीफत से बी सदैव 
फचें। मह धात  को ऺीण व यि को दवूषत कयके कैसॊय को जधभ देता है। अत् इसका त्माग कयें। 

रघ शॊका कयने के त यॊत फाद ऩानी नहीॊ ऩीना चादहए, न ही ऩानी ऩीने के त यॊत फाद 
रघ शॊका जाना चादहए। रघ शॊका कयने की इच्छा ह ई हो तफ ऩानी ऩीना, बोजन कयना, भैथ न 
कयना आदद दहतकायी नहीॊ है। क्मोंकक ऐसा कयने से लबधन-लबधन प्रकाय के भूत्रयोग हो जाते हैं. 
ऐसा वेदों भें स्ऩष्ट फतामा गमा है। 

भर-भूत्र का वेग (हाजत) नहीॊ योकना चादहए, इससे स्वास््म ऩय फ या प्रबाव ऩड़ता है व 
फीभाय बी ऩड़ सकते हैं। अत् क दयती हाजत मथाशीघ्र ऩूयी कय रेनी चादहए। 

प्रात् ब्रह्मभ हूतद भें उठ जाना, स फह-शाभ ख री हवा भें टहरना उत्तभ स्वास््म की क ॊ जी 
है। 

दीघादम  व स्वस्थ जीवन के लरए प्रात् कभ से कभ 5 लभनट तक रगाताय तेज दौड़ना मा 
चरना तथा कभ से कभ 15 लभनट ननमलभत मोगासन कयने चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



अऩने हाथ भें ही अऩना आयोग्म 
नाक को योगयदहत यखने के लरमे हभेशा नाक भें सयसों मा नतर आदद तेर की फूॉदें 

डारनी चादहए। कप की ववृि हो मा स फह के सभम वऩत्त की ववृि हो अथवा दोऩहय को वाम  की 
ववृि हो तफ शाभ को तेर की फूॉदें डारनी चादहए। नाक भें तेर की फूॉदे डारने वारे का भ ख 
स गजधधत यहता है, शयीय ऩय झ रयदमाॉ नहीॊ ऩड़तीॊ, आवाज भध य होती है, इजधिमाॉ ननभदर यहती हैं, 
फार जल्दी सपेद नहीॊ होते तथा प ॉ लसमाॉ नहीॊ होतीॊ। 

अॊगों को दफवाना, मह भाॉस, खनू औय चभड़ी को खफू साप कयता है, प्रीनतकायक होने से 
ननिा राता है, वीमद फढ़ाता है तथा कप, वाम  एवॊ ऩरयश्रभजधम थकान का नाश कयता है। 

कान भें ननत्म तेर डारने से कान भें योग मा भैर नहीॊ होती। फह त ऊॉ चा स नना मा 
फहयाऩन नहीॊ होता। कान भें कोई बी िव्म (औषधध) बोजन से ऩहरे डारना चादहए। 

नहाते सभम तेर का उऩमोग ककमा हो तो वह तेर योंगटों के नछिों, लशयाओॊ के सभूहों 
तथा धभननमों के द्राया सम्ऩूणद शयीय को तदृ्ऱ कयता है तथा फर प्रदान कयता है। 

शयीय ऩय उफटन भसरने से कप लभटता है, भेद कभ होता है, वीमद फढ़ता है, फर प्राद्ऱ 
होता है, यिप्रवाह ठीक होता है, चभड़ी स्वच्छ तथा भ रामभ होती है। 

दऩदण भें देहदशदन कयना मह भॊगररूऩ, काॊनतकायक, ऩ वष्टदाता है, फर तथा आम ष्म को 
फढ़ानेवारा है औय ऩाऩ तथा दारयिम का नाश कयने वारा है 

(बावप्रकाश ननघण्ट ) 
जो भन ष्म सोते सभम बफजौये के ऩत्तों का चणूद शहद के साथ चाटता है वह स खऩूवदक स 

सकता है, खयादटे नहीॊ रेता। 
जो भानव सूमोदम से ऩूवद, यात का यखा ह आ आधा से सवा रीटय ऩानी ऩीने का ननमभ 

यखता है वह स्वस्थ यहता है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

प्रसधनता औय हास्म 
प्रसादे सवदद ् खानाॊ हाननयस्मोऩजामते। 
प्रसधनचेतसो ह्याश  फ वि  ्ऩमदवनतष्ठते।। 

'अॊत्कयण की प्रसधनता होने ऩय उसके(साधक के) सम्ऩूणद द ् खों का अबाव हो जाता है 
औय उस प्रसधन धचत्तवारे कभदमोगी की फ वि शीघ्र ही सफ ओय से हटकय एक ऩयभात्भा भें ही 
बरीबाॉनत जस्थय हो जाती है।' 

(गीता् 2.65) 



ख शी जैसी ख याक नहीॊ औय धचॊता जैसा गभ नहीॊ। हरयनाभ, याभनाभ, ओॊकाय के उच्चायण 
से फह त सायी फीभारयमाॉ लभटती हैं औय योगप्रनतकायक शडि फढ़ती है। हास्म का सबी योगों ऩय 
औषधध की नाई उत्तभ प्रबाव ऩड़ता है। हास्म के साथ बगवधनाभ का उच्चायण एवॊ बगवद् बाव 
होने से ववकाय ऺीण होते हैं, धचत्त का प्रसाद फढ़ता है एवॊ आवश्मक मोग्मताओॊ का ववकास होता 
है। असरी हास्म से तो फह त साये राब होते हैं। 

बोजन के ऩूवद ऩैय गीरे कयने तथा 10 लभनट तक हॉसकय कपय बोजन का ग्रास रेने से 
बोजन अभतृ के सभान राब कयता है। ऩूज्म श्री रीराशाहजी फाऩू बोजन के ऩहरे हॉसकय फाद 
भें ही बोजन कयने फैठते थे। वे 93 वषद तक नीयोग यहे थे। 

नकरी(फनावटी) हास्म से पेपड़ों का फड़ा व्मामाभ हो जाता है, श्वास रेने की ऺभता फढ़ 
जाती है, यि का सॊचाय तेज होने रगता औय शयीय भें राबकायी ऩरयवतदन होने रगते हैं। 

ददर का योग, रृदम की धभनी का योग, ददर का दौया, आधासीसी, भानलसक तनाव, 
लसयददद, खयादटे, अम्रवऩत्त(एलसडडटी), अवसाद(डडप्रेशन), यिचाऩ(जरड प्रेशय), सदॊ-ज काभ, कैं सय 
आदद अनेक योगों भें हास्म से फह त राब होता है। 

सफ योगों की एक दवाई हॉसना सीखो भेये बाई। 
ददन की श रुआत भें 20 लभनट तक हॉसने से आऩ ददनबय तयोताजा एवॊ ऊजाद से बयऩूय 

यहते हैं। हास्म आऩका आत्भववश्वास फढ़ाता है। 
खूफ हॉसो बाई ! खूफ हॉसो, योते हो इस ववध क्मों प्माये ? 

होना है सो होना है, ऩाना है सो ऩाना है, खोना है सो खोना है।। 
सफ सूत्र प्रब  के हाथों भें, नाहक कयना का फोझ उठाना है।। 

कपकय पें क क एॉ भें, जो होगा देखा जाएगा। 
ऩववत्र ऩ रुषाथद कय रे, जो होगा देखा जामेगा।। 

अधधक हास्म ककसे नहीॊ कयना चादहए ? 
जो ददर के ऩ याने योगी हों, जजनको पेपड़ों से सम्फजधधत योग हों, ऺम(टी.फी.) के भयीज 

हों, गबदवती भदहरा मा प्रसव भें लसजजरयमन ऑऩयेशन कयवामा हो, ऩेट का ऑऩयेशन कयवामा हो 
एवॊ ददर के दौयेवारे(हाटद अटैक के) योधगमों को जोय से हास्म नहीॊ कयना चादहए, ठहाके नहीॊ 
भायने चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



ददनचमाद भें उऩमोगी फातें 
स्नान-ववधध 

प्रात्कार सूमोदम से ऩूवद उठकय शौच-स्नानादद से ननवतृ्त हो जाना चादहए। ननम्न प्रकाय 
से ववधधवत ्स्नान कयना स्वास््म के लरए राबदामक है। 

स्नान कयते सभम 12-15 रीटय ऩानी फाल्टी भें रेकय ऩहरे उसभें लसय ड फोना चादहए, 
कपय ऩैय लबगोने चादहए। ऩहरे ऩैय गीरे नहीॊ कयने चादहए। इससे शयीय की गभॉ ऊऩय की ओय 
फढ़ती है जो स्वास््म के लरए हाननकायक है। 

अत् ऩहरे फाल्टी भें ठण्डा ऩानी बय रें। कपय भ ॉह भें ऩानी बयकय लसय को फाल्टी भें 
डारें औय उसभें आॉखें झऩकामें। इससे आॉखों की शडि फढ़ती है। शयीय को यगड़-यगड़ कय नहामें। 
फाद भें गीरे वस्त्र से शयीय को यगड़-यगड़ कय ऩौंछें जजससे योभकूऩों का साया भैर फाहय ननकर 
जाम औय योभकूऩ(त्वचा के नछि) ख र जामें। त्वचा के नछि फॊद यहने से ही त्वचा की कई 
फीभारयमाॉ होती हैं। कपय सूखे अथवा थोड़ ेसे गीरे कऩड़ ेसे शयीय को ऩोंछकय सूखे साप वस्त्र 
ऩहन रें। वस्त्र बरे ही सादे हों ककधत  साप हों। स्नान से ऩूवद के कऩड़ ेनहीॊ ऩहनें। हभेशा ध रे 
ह ए कऩड़ ेही ऩहनें। इससे भन बी प्रसधन यहता है। 

आम वेद के तीन उऩस्तम्ब हैं- आहाय, ननिा औय ब्रह्मचमद। 
जीवन भें स ख-शाॊनत न सभवृि प्राद्ऱ कयने के लरए स्वस्थ शयीय की ननताॊत आवश्मकता है 

क्मोंकक स्वस्थ शयीय भें ही स्वस्थ भन औय वववेकवती क शाग्र फ वि प्राद्ऱ हो सकती है। भन ष्म 
को स्वस्थ यहने के लरए उधचत ननिा, श्रभ, व्मामाभ औय सॊत लरत आहाय अनत आवश्मक है। 
ऩाॉचों इजधिमों के ववषमों के सेवन भें की गमी गरनतमों के कायण ही भन ष्म योगी होता है। इसभें 
बोजन की गरनतमों का सफसे अधधक भहत्त्व है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

बोजन ववधध 

अधधकाॊश रोग बोजन की सही ववधध नहीॊ जानते। गरत ववधध से गरत भात्रा भें अथादत ्
आवश्मकता से अधधक मा फह त कभ बोजन कयने से मा अदहतकय बोजन कयने से जठयाजग्न 
भॊद ऩड़ जाती है, जजससे कजज यहने रगता है। तफ आॉतों भें रूका ह आ भर सड़कय दवूषत यस 
फनाने रगता है। मह दवूषत यस ही साये शयीय भें पैरकय ववववध प्रकाय के योग उत्ऩधन कयता 
है। उऩननषदों भें बी कहा गमा है् आहायश िौ सत्त्वश वि्। श ि आहाय से भन श ि यहता है। 
साधायणत् सबी व्मडिमों के लरए आहाय के क छ ननमभों को जानना अत्मॊत आवश्मक है। जैसे- 



आरस तथा फेचनैी न यहें, भर, भूत्र तथा वाम  का ननकास य़ोग्म ढॊग से होता यहे, शयीय 
भें उत्साह उत्ऩधन हो एवॊ हरकाऩन भहसूस हो, बोजन के प्रनत रूधच हो तफ सभझना चादहए की 
बोजन ऩच गमा है। बफना बूख के खाना योगों को आभॊबत्रत कयता है। कोई ककतना बी आग्रह 
कये मा आनत्मवश खखराना चाहे ऩय आऩ सावधान यहें। 

सही बूख को ऩहचानने वारे भानव फह त कभ हैं। इससे बूख न रगी हो कपय बी बोजन 
कयने से योगों की सॊख्मा फढ़ती जाती है। एक फाय ककमा ह आ बोजन जफ तक ऩूयी तयह ऩच न 
जाम एवॊ ख रकय बूख न रगे तफ तक द फाया बोजन नहीॊ कयना चादहए। अत् एक फाय आहाय 
ग्रहण कयने के फाद दसूयी फाय आहाय ग्रहण कयने के फीच कभ-स-ेकभ छ् घॊटों का अॊतय अवश्म 
यखना चादहए क्मोंकक इस छ् घॊटों की अवधध भें आहाय की ऩाचन-कक्रमा सम्ऩधन होती है। मदद 
दसूया आहाय इसी फीच ग्रहण कयें तो ऩूवदकृत आहाय का कच्चा यस(आभ) इसके साथ लभरकय 
दोष उत्ऩधन कय देगा। दोनों सभम के बोजनों के फीच भें फाय-फाय चाम ऩीने, नाश्ता, ताभस 
ऩदाथों का सेवन आदद कयने से ऩाचनशडि कभजोय हो जाती है, ऐसा व्मवहाय भें भारूभ ऩड़ता 
है। 

याबत्र भें आहाय के ऩाचन के सभम अधधक रगता है इसीलरए याबत्र के सभम प्रथभ ऩहय 
भें ही बोजन कय रेना चादहए। शीत ऋत  भें यातें रम्फी होने के कायण स फह जल्दी बोजन कय 
रेना चादहए औय गलभदमों भें ददन रम्फे होने के कायण सामॊकार का बोजन जल्दी कय रेना 
उधचत है। 

अऩनी प्रकृनत के अन साय उधचत भात्रा भें बोजन कयना चादहए। आहाय की भात्रा व्मडि 
की ऩाचकाजग्न औय शायीरयक फर के अन साय ननधादरयत होती है। स्वबाव से हरके ऩदाथद जैसे कक 
चचावर, भूॉग, दधू अधधक भात्रा भें ग्रहण कयने सम्बव हैं ऩयधत  उड़द, चना तथा वऩट्ठी से फने 
ऩदाथद स्वबावत् बायी होते हैं, जजधहें कभ भात्रा भें रेना ही उऩम ि यहता है। 

बोजन के ऩहरे अदयक औय सेंधा नभक का सेवन सदा दहतकायी होता है। मह जठयाजग्न 
को प्रदीद्ऱ कयता है, बोजन के प्रनत रूधच ऩैदा कयता है तथा जीब एवॊ कण्ठ की श वि बी कयता 
है। 

बोजन गयभ औय जस्नग्ध होना चादहए। गयभ बोजन स्वाददष्ट रगता है, ऩाचकाजग्न को 
तेज कयता है औय शीघ्र ऩच जाता है। ऐसा बोजन अनतरयि वाम  औय कप को ननकार देता है। 
ठॊडा मा सूखा बोजन देय से ऩचता है। अत्मॊत गयभ अधन फर का ह्रास कयता है। जस्नग्ध बोजन 
शयीय को भजफूत फनाता है, उसका फर फढ़ाता है औय वणद भें बी ननखाय राता है। 

चरते ह ए, फोरते ह ए अथवा हॉसते ह ए बोजन नहीॊ कयना चादहए। 
दधू के झाग फह त राबदामक होते हैं। इसलरए दधू खफू उरट-ऩ रटकय, बफरोकय, झाग 

ऩैदा कयके ही वऩमें। झागों का स्वाद रेकय चसूें। दधू भें जजतने ज्मादा झाग होंगे, उतना ही वह 
राबदामक होगा। 



चाम मा कॉपी प्रात् खारी ऩेट कबी न वऩमें, द श्भन को बी न वऩरामें। 
एक सद्ऱाह से अधधक ऩ याने आटे का उऩमोग स्वास््म के लरए राबदामक नहीॊ है। 
बोजन कभ से कभ 20-25 लभनट तक खफू चफा-चफाकय एवॊ उत्तय मा ऩूवद की ओय भ ख 

कयके कयें। अच्छी तयह चफामे बफना जल्दी-जल्दी बोजन कयने वारे धचड़धचड़ ेव क्रोधी स्वबाव के 
हो जाते हैं। बोजन अत्मधत धीभी गनत से बी नहीॊ कयना चादहए। 

बोजन साजत्त्वक हो औय ऩकने के फाद 3-4 घॊटे के अॊदय ही कय रेना चादहए। 
स्वाददष्ट अधन भन को प्रसधन कयता है, फर व उत्साह फढ़ाता है तथा आम ष्म की ववृि 

कयता है, जफकक स्वादहीन अधन इसके ववऩयीत असय कयता है। 
स फह-स फह बयऩेट बोजन न कयके हरका-प रका नाश्ता ही कयें। 
बोजन कयते सभम बोजन ऩय भाता, वऩता, लभत्र, वैद्य, यसोइमे, हॊस, भोय, सायस मा 

चकोय ऩऺी की दृवष्ट ऩड़ना उत्तभ भाना जाता है। ककॊ त  बूखे, ऩाऩी, ऩाखॊडी मा योगी भन ष्म, भ गे 
औय क ते्त की नज़य ऩड़ना अच्छा नहीॊ भाना जाता। 

बोजन कयते सभम धचत्त को एकाग्र यखकय सफसे ऩहरे भध य, फीच भें खटे्ट औय नभकीन 
तथा अॊत भें तीखे, कड़वे औय कसैरे ऩदाथद खाने चादहए। अनाय आदद पर तथा गधना बी ऩहरे 
रेना चादहए। बोजन के फाद आटे के बायी ऩदाथद, नमे चावर मा धचवड़ा नहीॊ खाना चादहए। 

ऩहरे घी के साथ कदठन ऩदाथद, कपय कोभर व्मॊजन औय अॊत भें प्रवाही ऩदाथद खाने 
चादहए। 

भाऩ से अधधक खाने से ऩेट पूरता है औय ऩेट भें से आवाज आती है। आरस आता है, 
शयीय बायी होता है। भाऩ से कभ अधन खाने से शयीय द फरा होता है औय शडि का ऺम होता 
है। 

बफना सभम के बोजन कयने से शडि का ऺम होता है, शयीय अशि फनता है। लसयददद 
औय अजीणद के लबधन-लबधन योग होते हैं। सभम फीत जाने ऩय बोजन कयने से वाम  से अजग्न 
कभजोय हो जाती है। जजससे खामा ह आ अधन शामद ही ऩचता है औय द फाया बोजन कयने की 
इच्छा नहीॊ होती। 

जजतनी बूख हो उससे आधा बाग अधन से, ऩाव बाग जर से बयना चादहए औय ऩाव 
बाग वाम  के आने जाने के लरए खारी यखना चादहए। बोजन से ऩूवद ऩानी ऩीने से ऩाचनशडि 
कभजोय होती है, शयीय द फदर होता है। बोजन के फाद त यॊत ऩानी ऩीने से आरस्म फढ़ता है औय 
बोजन नहीॊ ऩचता। फीच भें थोड़ा-थोड़ा ऩानी ऩीना दहतकय है। बोजन के फाद छाछ ऩीना 
आयोग्मदामी है। इससे भन ष्म कबी फरहीन औय योगी नहीॊ होता। 

प्मासे व्मडि को बोजन नहीॊ कयना चादहए। प्मासा व्मडि अगय बोजन कयता है तो उसे 
आॉतों के लबधन-लबधन योग होते हैं। बूखे व्मडि को ऩानी नहीॊ ऩीना चादहए। अधनसेवन से ही 
बूख को शाॊत कयना चादहए। 



बोजन के फाद गीरे हाथों से आॉखों का स्ऩशद कयना चादहए। हथेरी भें ऩानी बयकय फायी-
फायी से दोनों आॉखों को उसभें ड फोने से आॉखों की शडि फढ़ती है। 

बोजन के फाद ऩेशाफ कयने से आम ष्म की ववृि होती है। खामा ह आ ऩचाने के लरए 
बोजन के फाद ऩिनतऩूवदक वज्रासन कयना तथा 10-15 लभनट फामीॊ कयवट रेटना चादहए(सोमें 
नहीॊ), क्मोंकक जीवों की नालब के ऊऩय फामीॊ ओय अजग्नतत्त्व यहता है। 

बोजन के फाद फैठे यहने वारे के शयीय भें आरस्म बय जाता है। फामीॊ कयवट रेकय रेटने 
से शयीय ऩ ष्ट होता है। सौ कदभ चरने वारे की उम्र फढ़ती है तथा दौड़ने वारे की भतृ्म  उसके 
ऩीछे ही दौड़ती है। 

याबत्र को बोजन के त यॊत फाद शमन न कयें, 2 घॊटे के फाद ही शमन कयें। 
ककसी बी प्रकाय के योग भें भौन यहना राबदामक है। इससे स्वास््म के स धाय भें भदद 

लभरती है। औषधध सेवन के साथ भौन का अवरम्फन दहतकायी है। 
क छ उऩमोगी फातें- 
घी, दधू, भूॉग, गेहूॉ, रार साठी चावर, आॉवरे, हयड़,े श ि शहद, अनाय, अॊगूय, ऩयवर – मे 

सबी के लरए दहतकय हैं। 
अजीणद एवॊ फ खाय भें उऩवास दहतकय है। 
दही, ऩनीय, खटाई, अचाय, कटहर, क धद, भावे की लभठाइमाॉ – से सबी के लरए 

हाननकायक हैं। 
अजीणद भें बोजन एवॊ नमे फ खाय भें दधू ववषत ल्म है। उत्तय बायत भें अदयक के साथ ग ड़ 

खाना अच्छा है।  

भारवा प्रदेश भें सूयन(जलभकॊ द) को उफारकय कारी लभचद के साथ खाना राबदामक है। 

अत्मॊत सूखे प्रदेश जैसे की कच्छ, सौयाष्ड आदद भें बोजन के फाद ऩतरी छाछ ऩीना 
दहतकय है। 

भ ॊफई, ग जयात भें अदयक, नीॊफू एवॊ सेंधा नभक का सेवन दहतकय है। 
दक्षऺण ग जयात वारे ऩ ननदवा(ववषखऩया) की सजजी का सेवन कयें अथवा उसका यस वऩमें 

तो अच्छा है। 
दही की रस्सी ऩूणदतमा हाननकायक है। दहीॊ एवॊ भावे की लभठाई खाने की आदतवारे 

ऩ ननदवा का सवेन कयें एवॊ नभक की जगह सेंधा नभक का उऩमोग कयें तो राबप्रद हैं। 
शयाफ ऩीने की आदवारे अॊगूय एवॊ अनाय खामें तो दहतकय है। 
आॉव होने ऩय सोंठ का सेवन, रॊघन (उऩवास) अथवा ऩतरी खखचड़ी औय ऩतरी छाछ का 

सेवन राबप्रद है। 
अत्मॊत ऩतरे दस्त भें सोंठ एवॊ अनाय का यस राबदामक है। 
आॉख के योगी के लरए घी, दधू, भूॉग एवॊ अॊगूय का आहाय राबकायी है।  



व्मामाभ तथा अनत ऩरयश्रभ कयने वारे के लरए घी औय इरामची के साथ केरा खाना 
अच्छा है। 

सूजन के योगी के लरए नभक, खटाई, दही, पर, गरयष्ठ आहाय, लभठाई अदहतकय है। 
मकृत (रीवय) के योगी के लरए दधू अभतृ के सभान है एवॊ नभक, खटाई, दही एवॊ गरयष्ठ 

आहाय ववष के सभान हैं। 
वात के योगी के लरए गयभ जर, अदयक का यस, रहस न का सेवन दहतकय है। रेककन 

आरू, भूॉग के लसवाम की दारें एवॊ वरयष्ठ आहाय ववषवत ्हैं। 
कप के योगी के लरए सोंठ एवॊ ग ड़ दहतकय हैं ऩयॊत  दही, पर, लभठाई ववषवत ्हैं। 
वऩत्त के योगी के लरए दधू, घी, लभश्री दहतकय हैं ऩयॊत  लभचद-भसारेवारे तथा तरे ह ए 

ऩदाथद एवॊ खटाई ववषवत ्हैं। 
अधन, जर औय हवा से हभाया शयीय जीवनशडि फनाता है। स्वाददष्ट अधन व स्वाददष्ट 

व्मॊजनों की अऩेऺा साधायण बोजन स्वास््मप्रद होता है। खफू चफा-चफाकय खाने से मह अधधक 
ऩ वष्ट देता है, व्मडि ननयोगी व दीघदजीवी होता है। वैऻाननक फताते हैं कक प्राकृनतक ऩानी भें 
हाइरोजन औय ऑक्सीजन के लसवाम जीवनशडि बी है। एक प्रमोग के अन साय हाइरोजन व 
ऑक्सीजन से कृबत्रभ ऩानी फनामा गमा जजसभें खास स्वाद न था तथा भछरी व जरीम प्राणी 
उसभें जीववत न यह सके। 

फोतरों भें यखे ह ए ऩानी की जीवनशडि ऺीण हो जाती है। अगय उसे उऩमोग भें राना हो 
तो 8-10 फाय एक फतदन से दसूये फतदन भें उड़रेना (पेटना) चादहए। इससे उसभें स्वाद औय 
जीवनशडि दोनों आ जाते हैं। फोतरों भें मा किज भें यखा ह आ ऩानी स्वास््म का शत्र  है। ऩानी 
जल्दी-जल्दी नहीॊ ऩीना चादहए। च सकी रेते ह ए एक-एक घूॉट कयके ऩीना चादहए जजससे ऩोषक 
तत्त्व लभरें। 

वाम  भें बी जीवनशडि है। योज स फह-शाभ खारी ऩेट, श ि हवा भें खड़ ेहोकय मा फैठकय 
रम्फे श्वास रेने चादहए। श्वास को कयीफ आधा लभनट योकें , कपय धीये-धीये छोड़ें। क छ देय फाहय 
योकें , कपय रें। इस प्रकाय तीन प्राणामाभ से श रुआत कयके धीये-धीये ऩॊिह तक ऩह ॉच।े इससे 
जीवनशडि फढे़गी, स्वास््म-राब होगा, प्रसधनता फढे़गी। 

ऩूज्म फाऩू जी साय फात फताते हैं, ववस्ताय नहीॊ कयते। 93 वषद तक स्वस्थ जीवन जीने 
वारे स्वमॊ उनके ग रुदेव तथा ऋवष-भ ननमों के अन बवलसि मे प्रमोग अवश्म कयने चादहए। 

स्वास््म औय श वि  ्

उदम, अस्त, ग्रहण औय भध्माह्न के सभम सूमद की ओय कबी न देखें, जर भें बी उसकी 
ऩयछाई न देखें। 

दृवष्ट की श वि के लरए सूमद का दशदन कयें। 
उदम औय अस्त होते चधि की ओय न देखें। 



सॊध्मा के सभम जऩ, ध्मान, प्राणामाभ के लसवाम क छ बी न कयें। 
साधायण श वि के लरए जर से तीन आचभन कयें। 
अऩववत्र अवस्था भें औय जूठे भ ॉह स्वाध्माम, जऩ न कयें। 
सूमद, चधि की ओय भ ख कयके क ल्रा, ऩेशाफ आदद न कयें। 
भन ष्म जफ तक भर-भूत्र के वेगों को योक कय यखता है तफ तक अश ि यहता है। 
लसय ऩय तेर रगाने के फाद हाथ धो रें। 
यजस्वरा स्त्री के साभने न देखें। 
ध्मानमोगी ठॊड ेजर से स्नान न कये। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

बोजन-ऩात्र 

बोजन को श ि, ऩौवष्टक, दहतकय व साजत्त्वक फनाने के लरए हभ जजतना ध्मान देते हैं 
उतना ही ध्मान हभें बोजन फनाने के फतदनों ऩय देना बी आवश्मक है। बोजन जजन फतदनों भें 
ऩकामा जाता है उन फतदनों के ग ण अथवा दोष बी उसभें सभाववष्ट हो जाते हैं। अत् बोजन ककस 
प्रकाय के फतदनों भें फनाना चादहए अथवा ककस प्रकाय के फतदनों भें बोजन कयना चादहए, इसके 
लरए बी शास्त्रों ने ननदेश ददमे हैं। 

बोजन कयने का ऩात्र स वणद का हो तो आम ष्म को दटकामे यखता है, आॉखों का तेज 
फढ़ता है। चाॉदी के फतदन भें बोजन कयने से आॉखों की शडि फढ़ती है, वऩत्त, वाम  तथा कप 
ननमॊबत्रत यहते हैं। काॉसे के फतदन भें बोजन कयने से फ वि फढ़ती है, यि श ि होता है। ऩत्थय मा 
लभट्टी के फतदनों भें बोजन कयने से रक्ष्भी का ऺम होता है। रकड़ी के फतदन भें बोजन कयने से 
बोजन के प्रनत रूधच फढ़ती है तथा कप का नाश होता है। ऩत्तों से फनी ऩत्तर भें ककमा ह आ 
बोजन, बोजन भें रूधच उत्ऩधन कयता है, जठयाजग्न को प्रज्जवलरत कयता है, जहय तथा ऩाऩ का 
नाश कयता है। ऩानी ऩीने के लरए ताम्र ऩात्र उत्तभ है। मह उऩरजध न हों तो लभट्टी का ऩात्र बी 
दहतकायी है। ऩेम ऩदाथद चाॉदी के फतदन भें रेना दहतकायी है रेककन रस्सी आदद खटे्ट ऩदाथद न 
रें। 

रोहे के फतदन भें बोजन ऩकाने से शयीय भें सूजन तथा ऩीराऩन नहीॊ यहता, शडि फढ़ती 
है औय ऩीलरमा के योग भें पामदा होता है। रोहे की कढ़ाई भें सजजी फनाना तथा रोहे के तवे 
ऩय योटी सेंकना दहतकायी है ऩयॊत  रोहे के फतदन भें बोजन नहीॊ कयना चादहए इससे फ वि का 
नाश होता है। स्टेनरेस स्टीर के फतदन भें फ विनाश का दोष नहीॊ भाना जाता है। स वणद, काॉसा, 
करई ककमा ह आ ऩीतर का फतदन दहतकायी है। एल्मूभीननमभ के फतदनों का उऩमोग कदावऩ  न 
कयें। 



केरा, ऩराश, तथा फड़ के ऩत्र रूधच उद्दीऩक, ववषदोषनाशक तथा अजग्नप्रदीऩक होते हैं। 
अत् इनका उऩमोग बी दहतावह है। 

ऩानी ऩीने के ऩात्र के ववषम भें 'बावप्रकाश ग्रॊथ' भें लरखा है। 
जरऩात्रॊ त  ताम्रस्म तदबावे भदृो दहतभ।् 
ऩववत्रॊ शीतरॊ ऩात्रॊ यधचतॊ स्पदटकेन मत।् 
काचेन यधचतॊ तद्रत ्वैङूमदसम्बवभ।् 

(बावप्रकाश, ऩूवदखॊड्4) 
अथादत ्ऩानी ऩीने के लरए ताॉफा, स्पदटक अथवा काॉच-ऩात्र का उऩमोग कयना चादहए। 

सम्बव हो तो वैङूमदयत्नजडड़त ऩात्र का उऩमोग कयें। इनके अबाव भें लभट्टी के जरऩात्र ऩववत्र व 
शीतर होते हैं। टूटे-पूटे फतदन से अथवा अॊजलर से ऩानी नहीॊ ऩीना चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

नतधथ अन साय आहाय-ववहाय एवॊ आचाय सॊदहता 
प्रनतऩदा को कूष्भाॊड (क म्हड़ा, ऩेठा) न खामें, क्मोंकक मह धन का नाश कयने वारा है। 
दद्रतामा को फहृती (छोटा फैंगन मा कटेहयी) खाना ननवषि है। 
तनृतमा को ऩयवर खाने से शत्र ओॊ की ववृि होती है। 
चत थॉ को भूरी खाने से धन का नाश होता है। 
ऩॊचभी को फेर खाने से करॊक रगता है। 
षष्ठी को नीभ की ऩत्ती, पर मा दात न भ ॉह भें डारने से नीच मोननमों की प्रानद्ऱ होती है। 
सद्ऱभी को ताड़ का पर खाने से योग होते हैं तथा शयीय का नाश होता है। 
अष्टभी को नारयमर का पर खाने से फ वि का नाश होता है। 
नवभी को रौकी गोभाॊस के सभान त्माज्म है। 
एकादशी को लशम्फी(सेभ) खाने से, द्रादशी को ऩूनतका(ऩोई) खाने से अथवा त्रमोदशी को 

फैंगन खाने से ऩ त्र का नाश होता है। 
अभावस्मा, ऩूखणदभा, सॊक्राजधत, चत ददशी औय अष्टभी नतधथ, यवववाय, श्राि औय व्रत के ददन 

स्त्री-सहवास तथा नतर का तेर, रार यॊग का साग व काॉसे के ऩात्र भें बोजन कयना ननवषि है। 
यवववाय के ददन अदयक बी नहीॊ खाना चादहए। 
कानतदक भास भें फैंगन औय भाघ भास भें भूरी का त्माग कय देना चादहए। 
सूमादस्त के फाद कोई बी नतरम ि ऩदाथद नहीॊ खाना चादहए। 



रक्ष्भी की इच्छा यखने वारे को यात भें दही औय सत्त ूनहीॊ खाना चादहए। मह नयक की 
प्रानद्ऱ कयाने वारा है। 

फामें हाथ से रामा गमा अथवा ऩयोसा गमा अधन, फासी बात, शयाफ लभरा ह आ, जूठा 
औय घयवारों को न देकय अऩने लरए फचामा ह आ अधन खाने मोग्म नहीॊ है। 

जो रड़ाई-झगड़ा कयते ह ए तैमाय ककमा गमा हो, जजसको ककसी ने राॉघ ददमा हो, जजस 
ऩय यजस्वरा स्त्री की दृवष्ट ऩड़ गमी हो, जजसभें फार मा कीड़ ेऩड़ गमे हों, जजस ऩय क ते्त की दृवष्ट 
ऩड़ गमी हो तथा जो योकय नतयस्कायऩूवदक ददमा गमा हो, वह अधन याऺसों का बाग है। 

गाम, बैंस औय फकयी के दधू के लसवाम अधम ऩश ओॊ के दधू का त्माग कयना चादहए। 
इनके बी फमाने के फाद दस ददन तक का दधू काभ भें नहीॊ रेना चादहए। 

ब्राह्मणों को बैंस का दधू, घी औय भक्खन नहीॊ खाना चादहए। 
रक्ष्भी चाहने वारा भन ष्म बोजन औय दधू को बफना ढके नहीॊ छोड़।े 
जूठे हाथ से भस्तक का स्ऩशद न कये क्मोंकक सभस्त प्राण भस्तक के अधीन हैं। 
फैठना, बोजन कयना, सोना, ग रुजनों का अलबवादन कयना औय (अधम शे्रष्ठ ऩ रुषों को) 

प्रणाभ कयना – मे सफ कामद जूते ऩहन कय न कयें। 
जो भैरे वस्त्र धायण कयता है, दाॉतों को स्वच्छ नहीॊ यखता, अधधक बोजन कयता है, 

कठोय वचन फोरता है औय सूमोदम तथा सूमादस्त के सभम सोता है, वह मदद साऺात ्बगवान 
ववष्ण  बी हो उसे बी रक्ष्भी छोड़ देती है। 

उगते ह ए सूमद की ककयणें, धचता का ध आॉ, विृा स्त्री, झाडू की धरू औय ऩूयी तयह न जभा 
ह आ दही – इनका सेवन व कटे ह ए आसन का उऩमोग दीघादम  चाहने वारे ऩ रुष को नहीॊ कयना 
चादहए। 

अजग्नशारा, गौशारा, देवता औय ब्राह्मण के सभीऩ तथा जऩ, स्वाध्माम औय बोजन व 
जर ग्रहण कयते सभम जूते उताय देने चादहए। 

सोना, जागना, रेटना, फैठना, खड़ ेयहना, घूभना, दौड़ना, कूदना, राॉघना, तैयना, वववाद 
कयना, हॉसना, फोरना, भैथ न औय व्मामाभ – इधहें अधधक भात्रा भें नहीॊ कयना चादहए। 

दोनों सॊध्मा, जऩ, बोजन, दॊतधावन, वऩतकृामद, देवकामद, भर-भूत्र का त्माग, ग रु के 
सभीऩ, दान तथा मऻ – इन अवसयों ऩय जो भौन यहता है, वह स्वगद भें जाता है। 

गबदहत्मा कयने वारे के देखे ह ए, यजस्वरा स्त्री से छ ए ह ए, ऩऺी से खामे ह ए औय क ते्त 
से छ ए ह ए अधन को नहीॊ खाना चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



ननिा औय स्वास््म 
जफ आॉख, कान, आदद ऻानेजधिमाॉ औय हाथ, ऩैय आदद कभेजधिमाॉ तथा भन अऩने-अऩने 

कामद भें यत यहने के कायण थक जाते हैं, तफ स्वाबाववक ही नीॊद आ जाती है। जो रोग ननमत 
सभम ऩय सोते औय उठते हैं, उनकी शायीरयक शडि भें ठीक से ववृि होती है। ऩाचकाजग्न प्रदीद्ऱ 
होती है जजससे शयीय की धात ओॊ का ननभादण उधचत ढॊग से होता यहता है। उनका भन ददन बय 
उत्साह से बया यहता है जजससे वे अऩने सबी कामद तत्ऩयता से कय सकते हैं। 

सोने की ऩिनत  ्

अच्छी नीॊद के लरए याबत्र का बोजन अल्ऩ तथा स ऩाच्म होना चादहए। सोने से दो घॊटे 
ऩहरे बोजन कय रेना चादहए। बोजन के फाद स्वच्छ, ऩववत्र तथा ववस्ततृ स्थान भें अच्छे, 
अववषभ एवॊ घ टनों तक की ऊॉ चाई वारे शमनासन ऩय ऩूवद मा दक्षऺण की ओय लसय कयके हाथ 
नालब के ऩास यखकय व प्रसधन भन से ईश्वयधचॊतन कयते-कयते सो जाना चादहए। ऩजश्चभ मा उत्तय 
की ओय लसय कयके सोने से जीवनशडि का ह्रास होता है। शमन से ऩूवद प्राथदना कयने ऩय 
भानलसक शाॊनत लभरती है एवॊ नसों भें लशधथरता उत्ऩधन होती है। इससे स्नामववक तथा 
भानलसक योगों से फचाव व छ टकाया लभरता है। मह ननमभ अननिा योग एवॊ द ् स्वप्नों का नाश 
कयता है। मथाकार ननिा के सेवन से शयीय की ऩ वष्ट होती है तथा फर औय उत्साह की प्रानद्ऱ 
होती है। 

ननिाववषमक उऩमोगी ननमभ  ्

याबत्र 10 फज ेसे प्रात् 4 फजे तक गहयी ननिा रेने भात्र से आधे योग ठीक हो जाते हैं। 
कहा बी है् 'अधदयोगहरय ननिा....'  

स्वस्थ यहने के लरए कभ से कभ छ् घॊटे औय अधधक  से अधधक साढे़ सात घॊटे की 
नीॊद कयनी चादहए, इससे कभ ज्मादा नहीॊ। विृ को चाय व श्रलभक को छ् से साढे़ सात घॊटे की 
नीॊद कयनी चादहए। 

जफ आऩ शमन कयें तफ कभये की खखड़ककमाॉ ख री हों औय योशनी न हो। 
याबत्र के प्रथभ प्रहय भें सो जाना औय ब्रह्मभ हूतद भें प्रात् 4 फजे नीॊद से उठ जाना चादहए। 

इससे स्वास््म ऩय अच्छा प्रबाव ऩड़ता है क्मोंकक इस सभम भें ऋवष-भ ननमों के जऩ-तऩ एवॊ 
श ब सॊकल्ऩों का प्रबाव शाॊत वातावयण भें व्माद्ऱ यहता है। इस सभम ध्मान-बजन कयने से उनके 
श ब सॊकल्ऩों का प्रबाव हभाये भन् शयीय भें गहया उतयता है। कभ से कभ सूमोदम से ऩूवद उठना 
ही चादहए। सूमोदम के फाद तक बफस्तय ऩय ऩड़ ेयहना अऩने स्वास््म की कब्र खोदना है। 

नीॊद से उठते ही त यॊत बफस्तय का त्माग नहीॊ कयना चादहए। ऩहरे दो-चाय लभनट बफस्तय 
भें ही फैठकय ऩयभात्भा का ध्मान कयना चादहए कक 'हे प्रब  ! आऩ ही सवदननमॊता हैं, आऩ की ही 
सत्ता से सफ सॊचालरत है। हे बगवान, इष्टदेव, ग रुदेव जो बी कह दो। भैं आज जो बी कामद 



करूॉ गा ऩयभात्भा सवदव्माद्ऱ हैं, इस बावना से सफका दहत ध्मान भें यखते ह ए करूॉ गा।' ऐसी 
प्राथदना कयनी चादहए। 

ननिानाश के कायण  ्

क छ कायणों से हभें याबत्र भें नीॊद नहीॊ आती अथवा कबी-कबी थोड़ी फह त नीॊद आ बी 
गमी तो आॉख त यॊत ख र जाती है। वात-वऩत्त की ववृि होने ऩय अथवा पेपड़े, लसय, जठय आदद 
शयीयाॊगों से कप का अॊश ऺीण होने के कायण वाम  की ववृि होने ऩय अथवा अधधक ऩरयश्रभ के 
कायण थक जाने से अथवा क्रोध, शोक, बम से भन व्मधथत होने ऩय नीॊद नहीॊ आती मा कभ 
आती है। 

ननिानाश के ऩरयणाभ  ्

ननिानाश से फदनददद, लसय भें बायीऩन, जड़ता, ग्रानन, भ्रभ, अधन का न ऩचना एवॊ वात 
जधम योग ऩैदा होते हैं। 

ननिानाश से फचने के उऩाम  ्

तयफूज के फीज की धगयी औय सपेद खसखस अरग-अरग ऩीसकय सभबाग लभराकय यख 
रें। मह औषधध 3 ग्राभ प्रात् सामॊ रेने से यात भें नीॊद अच्छी आती है औय लसयददद ठीक होता 
है। आवश्मकतान साय 1 से 3 सद्ऱाह तक रें। 

ववकल्ऩ्  
6 ग्राभ खसखस 250 ग्राभ ऩानी भें ऩीसकय कऩड़ ेसे छान रें औय उसभें 25 ग्राभ लभश्री 

लभराकय ननत्म प्रात् सूमोदम के फाद मा सामॊ 4 फजे एक फाय रें। 
3 ग्राभ ऩूदीने की ऩवत्तमाॉ (अथवा ढाई ग्राभ सूखी ऩवत्तमों का चणूद) 200 ग्राभ ऩानी भें दो 

लभनट उफारकय छान रें। ग नग ना यहने ऩय इस ऩ दीने की चाम भें 2 चम्भच शहद डारकय 
ननत्म यात सोते सभम ऩीने से गहयी औय भीठी नीॊद आती है। आवश्मकतान साय 3-4 सद्ऱाह तक 
रें। 

शॊखऩ ष्ऩी औय जटाभासी का 1 चम्भच सजम्भधश्रत चणूद सोने से ऩहरे दधू के साथ रें। 
सहामक उऩचाय  ्

अऩने शायीरयक फर से अधधक ऩरयश्रभ न कयें। ब्राह्मी, आॉवरा, बाॊगया आदद शीत िव्मों से 
लसि तेर लसय ऩय रगामें तथा रराट ऩय फादाभ योगन की भालरश कयें। 

'श ि-ेश िे भहामोधगनी भहाननिे स्वाहा।' इस भॊत्र का जऩ सोने से ऩूवद 10 लभनट मा 
अधधक सभम तक कयें। इससे अननिा ननवतृ्त होगी व नीॊद अच्छी आमेगी। 

नीॊद कभ आती हो मा देय से आती हो तो सोने से ऩहरे ऩैयों को हरके गभद ऩानी से 
धोकय अच्छी तयह ऩोंछ रेना चादहए। 

ऩैयों के तरवों भें सयसों के तेर की भालरश कयने से नीॊद गहयी आती है। 



याबत्र को सोने से ऩहरे सयसों का तेर ग नग ना कयके उसकी 4-4 फूॊदे दोनों कानों भें 
डारकय ऊऩय से साप रूई रगाकय सोने से गहयी नीॊद आती है। 

यात को ननिा से ऩूवद रूई का एक पाहा सयसों के तेर से तय कयके नालब ऩय यखने से 
औय ऊऩय से हरकी ऩट्टी फाॉध रेने से राब होता है। 

सोते सभम ऩाॉव गभद यखने से नीॊद अच्छी आती है (ववशषेकय सदददमों भें)। 
ऻानभ िा  ्

इस भ िा की ववस्ततृ जानकायी आश्रभ से प्रकालशत 'जीवन ववकास' ऩ स्तक भें दी गमी है। 
अधधकाॊशत् दोनों हाथों से औय अधधक से अधधक सभम अथादत ्चरते कपयते, बफस्तय ऩय रेटे 
ह ए मा कहीॊ फैठे ह ए ननयॊतय इस भ िा का अभ्मास कयना चादहए। अननिा के ऩ याने योगी को बी 
ऻान भ िा के दो तीन ददन के अभ्मास से ही ठीक ककमा जा सकता है। 

अननिा के अनतरयि स्भयणशडि कभजोय होना, क्रोध, ऩागरऩन, अत्मधधक आरस्म, 
धचड़धचड़ाऩन आदद भजस्तष्क के सम्ऩूणद ववकाय दयू कयने, एकाग्रता फढ़ाने औय स्नाम भॊडर को 
शडिशारी फनाने के लरए बी ऻानभ िा ऩयभ उऩमोगी है। 

ददन भें सोना हाननकायक  ्

याबत्र का जागयण रूऺताकायक एवॊ वाम वधदक होता है। ददन भें सोने से कप फढ़ता है औय 
ऩाचकाजग्न भॊद हो जाती है, जजससे अधन का ऩाचन ठीक से नहीॊ होता। इससे ऩेट की अनके 
प्रकाय की फीभारयमाॉ होती हैं तथा त्वचा-ववकाय, भध भेह, दभा, सॊधधवात आदद अनेक ववकाय होने 
की सॊबावना होती है। फह त से व्मडि ददन औय यात, दोनों कार भें खफू सोते हैं। इससे शयीय भें 
लशधथरता आ जाती है। शयीय भें सूजन, भरावयोध, आरस्म तथा कामद भें ननरुत्साह आदद रऺण 
उत्ऩधन होते हैं। ग्रीष्भ ऋत  के अरावा फाकी के ददनों भें ददन भें सोना वजजदत है। ददन भें एक 
सॊध्मा के सभम शमन आम  को ऺीण कयता है। 

अत् ददन भें सोनेवारो ! सावधान। भॊदाजग्न औय कपववृि कयके कपजननत योगों को न 
फ राओ। यात की नीॊद ठीक से रो। ददन भें सोकय स्वास््म बफगाड़ने की आदत फॊद कयो-कयाओ। 
नधहें-भासूभों को, याबत्र भें जागने वारों को, कभजोय व फीभायों को औय जजनको वैद्य फताते हैं 
उनको ददन भें सोने की आवश्मकता हो तो शडि है। 

अनत ननिा की धचककत्सा  ्
उऩवास अथवा हरके, स ऩाच्म एवॊ अल्ऩ आहाय से नीॊद अधधक नहीॊ आती। स फह शाभ 

10-10 प्राणामाभ कयना बी दहतकायी है। नेत्रों भें अॊजन रगाने से तथा आधी च टकी वचा 
चणूद(घोड़ावज) का नस्म रेने से नीॊद का आवेग कभ होता है। इस प्रमोग से भजस्तष्क भें कप 
औय ववृि ऩय  जो तभोग ण का आवयण होता है, वह दयू हो जाता है। 'ॐ नभो नलृसॊह ननिा 
स्तॊबनॊ क रु क रु स्वाहा।' इस भॊत्र का एक भारा जऩ कयें। 

अनत नीॊद औय स स्ती आती हो तो  ्



ऩढ़ते सभम नीॊद आती हो औय लसय द खता हो तो ऩान भें एक रौंग डारकय चफा रेना 
चादहए। इससे स स्ती औय लसयददद भें कभी होगी तथा नीॊद अधधक नहीॊ सतामेगी। 

सहामक उऩचाय  ्

अनत ननिावारों के लरए वजासन का अभ्मास ऩयभोऩमोगी है। मह आसन भन की 
चॊचरता दयू कयने भें बी सहामक है। जजन ववद्याधथदमों का भन ऩढ़ाई भें नहीॊ रगता उधहें इस 
आसन भें फैठकय ऩढ़ना चादहए। 

स्वास््म ऩय ववचायों का प्रबाव  ्

ववचायों की उत्ऩवत्त भें हभायी ददनचमाद, वातावयण, साभाजजक जस्थनत आदद ववलबधन त्मों 
का असय ऩड़ता है। अत् दैननक जीवन भें ववचायों का फड़ा ही भहत्त्व होता है। कई फाय हभ 
केवर अऩने द फदर ववचायों के कायण योगग्रस्त हो जाते हैं औय कई फाय साधायण से योग की 
जस्थनत, बमॊकय योग की कल्ऩना से अधधक बफगड़ जाती है औय कई फाय डॉक्टय बी डया देते हैं। 
मदद हभाये ववचाय अच्छे हैं, दृढ़ हैं तो हभ स्वास््म सम्फधधी ननमभों का ऩारन कयेंगे औय 
साधायण योग होने ऩय मोग्म ववचायों से ही हभ उससे भ डि ऩाने भें सभथद हो जामेंगे। 

साजत्त्वक ववचायों की उत्ऩवत्त भें साजत्त्वक आहाय, सत्शास्त्रों का ऩठन, भहात्भाओॊ के जीवन-
चरयत्रों का अध्ममन, ईश्वयधचॊतन, बगवधनाभ-स्भयण, मोगासन औय ब्रह्मचमद ऩारन फड़ी सहामता 
कयते हैं। 

अन क्रभ 
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क्मा आऩ तेजस्वी एवॊ फरवान फनना चाहते हैं? 
सॊसाय भें प्रत्मेक व्मडि आयोग्म औय दीघद जीवन की इच्छा यखता है। चाहे ककसी के ऩास 

ककतने ही साॊसारयक स ख-वैबव औय बोग-साभधग्रमाॉ क्मों न हों, ऩय मदद वह स्वस्थ नहीॊ है तो 
उसके लरए वे सफ साधन साभधग्रमाॉ व्मथद हैं। आयोग्म-शास्त्र के आचामों ने उत्तभ स्वास््म के 
लरए भूर चाय फाते फतरामी हैं- आहाय, श्रभ, ववश्राभ औय ब्रह्मचमद। ब्रह्मचमद के ववषम भें बगवान 
धधवॊतयी ने कहा है् 'जो शाॊनत-काॊनत, स्भनृत, ऻान, आयोग्म औय उत्तभ सॊतनत चाहता हो उसे 
सॊसाय के सवोत्तभ धभद 'ब्रह्मचमद' का ऩारन कयना चादहए। आम वेद के आचामद वाग्बट्ट का कथन 
है् 'सॊसाय भें जजतना स ख है वह आम  के अधीन है औय आम  ब्रह्मचमद के अधीन है। आम वेद के 
आदद ग्रधथ 'चयक सॊदहता' भें ब्रह्मचमद को साॊसारयक स ख का साधन ही नहीॊ, भोऺ का दाता बी 
फतामा गमा है् 

सत्ताभ ऩासनॊ सम्मगसताॊ ऩरयवजदनभ।् 
ब्रह्मचमोऩवासश्च ननमभाश्च ऩथृजग्वधा्।। 



'सज्जनों की सेवा, द जदनों का त्माग, ब्रह्मचमद, उऩवास, धभदशास्त्र के ननमभों का  ऻान 
औय अभ्मास आत्भकल्माण का भागद है।' 

(द.ूबा. 143) 
आम वेद के भहान आचामों ने सबी शे्रखणमों के भन ष्मों को चतेावनी दी है कक मदद वे 

अऩने स्वास््म औय आयोग्म को जस्थय यखते ह ए स खी जीवन व्मतीत कयने के इच्छ क हैं तो 
प्रमत्नऩूवदक वीमदयऺा कयें। वीमद एक ऐसी ऩूॉजी है, जजसे फाजाय से खयीदा नहीॊ जा सकता, जजसके 
अऩव्मम से व्मडि इतना दरयि फन जाता है कक प्रकृनत बी उसके ऊऩय दमा नहीॊ कयती। उसका 
आयोग्म र ट जाता है औय आम  ऺीण हो जाती है। मह ऩूॉजी कोई उधाय नहीॊ दे सकता। इसकी 
लबऺा नहीॊ भाॉगी जा सकती। अत् सावधान ! 

जो नवम वक लसनेभा देखकय, काभववकाय फढ़ानेवारी ऩ स्तकें  ऩढ़कय मा अन बवहीन रोगों 
की दरीरें स नकय स्वमॊ बी ब्रह्मचमद को ननयथदक कहने रगते हैं, वे अऩने चायों तयप ननगाह 
दौड़ाकय अऩने साधथमों की दशा देखें। उनभें से हजायों जवानी भें ही शडिहीनता का अन बव 
कयके ताकत की दवाएॉ मा टॉननक आदद ढूॉढने रगते हैं। हजायों ऐसे बी हैं जो बमॊकय योगों के 
लशकाय होकय अऩने जीवन को फयफाद कय रेते हैं। 

नेत्र व कऩोर अॊदय धॊस जाना, कोई योग न होने ऩय बी शयीय का जजदय, ढीरा सा यहना, 
गारों भें झाॉई-भ ॉहासे, कारे चकते ऩड़ना, जोड़ों भें ददद, तरवे तथा हथेरी ऩसीजना, अऩच औय 
कजजजमत, यीढ़ की हड्डी का झ क जाना, एकाएक आॉखों के साभने अॉधेया छा जाना, भूछाद आ 
जाना, छाती के भध्म बाग का अॊदय धॊस जाना, हड्डडमाॉ ददखना, आवाज का रूखा औय अवप्रम 
फन जाना, लसय, कभय तथा छाती भें ददद उत्ऩधन होना – मे वे शायीरयक ववकाय हैं जो वीमद यऺा 
न कयने वारे म वकों भें ऩामे जाते हैं। 

धधक्काय है उस ऩाऩभम जजॊदगी ऩय, जो भजक्खमों की तयह ऩाऩ कक ववष्ठा के ऊऩय 
लबनलबनाने भें औय ववषम-बोगों भें व्मतीत होती है ! जजस तत्त्व को शयीय का याजा कहा जाता 
है औय फर, ओज, तेज, साहस, उत्साह आदद सफ जजससे जस्थय यहते हैं, उसको नष्ट कयके 
ब्रह्मचमद को ननयथदक तथा अवैऻाननक कहने वारे अबागे रोग जीवन भें स ख-शाॊनत औय सपरता 
ककस प्रकाय ऩा सकें गे ? ऐसे रोग ननश्चम ही द याचायी, द ग दणी, शठ, रम्ऩट फनकय अऩना जीवन 
नष्ट कयते हैं औय जजस सभाज भें यहते हैं उसे बी तयह-तयह के षड्मॊत्रों द्राया नीच ेधगयाते हैं। 

चारयबत्रक ऩतन के कायणों भें अश्लीर सादहत्म का बी हाथ है। ननम्न प्रववृत्तमों के अनेक 
रेखक चारयत्र की गरयभा को बफल्क र ब रा फैठे हैं। आज रेखकों को एक ऐसी शे्रणी ऩैदा हो गमी 
है जो मौन द याचाय तथा काभ कता की फातों का मथात्म वणदन कयने भें ही अऩनी ववशषेता 
भानती है। इस प्रकाय की ऩ स्तकों तथा ऩबत्रकाओॊ का ऩठन म वकों के लरए फह त घातक होता है। 
फड़ ेनगयों भें क छ ऩ स्तक ववके्रता सड़कों ऩय अश्लीर धचत्र एवॊ ऩ स्तकें  फेचते हैं। अखफायों के 
यॊगीन ऩषृ्ठों ऩय ऐसे धचत्र छाऩे जाते हैं जजधहें देखकय फेशभॉ बी शयभा जाम। 



जीवन के जजस ऺेत्र भें देखखमे, लसनेभा का क प्रबाव दृवष्टगोचय होता है। लसनेभा तो शैतान 
का जाद,ू क भागद का क आॉ, क जत्सत कल्ऩनाओॊ का बण्डाय है। भनोयॊजन के नाभ ऩय जस्त्रमों के 
अधदनग्न अॊगों का प्रदशदन कयके, अश्लीरताऩूणद गाने औय नाच ददखाकय ववद्याधथदमों तथा म वक-
म वनतमों भें जजन वासनाओॊ औय क प्रववृत्तमों को बड़कामा जाता है जजससे उनका नैनतक स्तय 
चयभया जाता है। ककशोयों, म वकों तथा ववद्याधथदमों का जजतना ऩतन लसनेभा ने ककमा है, उतना 
अधम ककसी ने नहीॊ ककमा। 

छोटे-छोटे फच्च ेफीड़ी-लसगयेट पूॉ कते हैं, ऩानभसारा खाते हैं। लसनेभा भें बदे्द गाने गाते हैं, 
क चषे्टाएॉ कयते कपयते हैं। ऩाऩाचयण भें डारते हैं। वीमदनाश का पर उस सभम तो ववददत नहीॊ 
होता ऩयॊत  क छ आम  फढ़ने ऩय उनके भोह का ऩदाद हटता है। कपय वे अऩने अऻान के लरए 
ऩश्चाताऩ कयते हैं। ऐसे फूढे़ नवम वक आज गरी-गरी भें वीमदवधदक चयून, चटनी, भाजून, गोलरमाॉ 
ढूॉढते कपयते हैं रेककन उधहें घोय ननयाशा  ही हाथ रगती है। वे ठगे जाते हैं। अत् प्रत्मेक भाता, 
वऩता, अध्माऩक, साभाजजक सॊस्था तथा धालभदक सॊगठन कृऩा कयके ऩतन की गहयी खाई भें धगय 
यही म वा ऩीढ़ी को फचाने का प्रमास कये। 

मदद सभाज सदाचाय को भहत्त्व देनेवारा हो औय चरयत्रहीनता को हेम दृवष्ट से देखता यो 
तो फह त कभ व्मडि क भागद ऩय जाने का साहस कयेंगे। मदद सभाज का सदाचायी बाग 
प्रबावशारी हो तो व्मलबचाय के इच्छ क बी गरत भागद ऩय चरने से रुक जामेंगे। सदाचायी व्मडि 
अऩना तथा अऩने देश औय सभाज का उत्थान कय सकता है औय ककसी उच्च रक्ष्म को ऩूया 
रोक औय ऩयरोक भें सदगनत का अधधकायी फन सकता है। 

सॊसाय वीमदवान के लरमे है। वीमदवान जानतमों ने सॊसाय भें याज्म ककमा औय वीमदवान होने 
ऩय उनका नाभोननशान लभट गमा। वीमदहीन डयऩोक, कामय, दीन-हीन औय द फदर होता है। ज्मों-
ज्मों वीमदशडि ऺीण होती है भानों, भतृ्म  का सॊदेश स नाती है। वीमद को नष्ट कयने वारा जीवनबय 
योगी, द बादग्मशारी औय द ् खी यहता है। उसका स्वबाव धचड़धचड़ा, क्रोधी औय रूऺ फन जाता है। 
उसके भन भें काभी ववचाय ह ड़दॊग भचाते यहते हैं, भानलसक द फदरता फढ़ जाती है, स्भनृत कभजोय 
हो जाती है। 

जैसे सूमद सॊसाय को प्रकाश देता है, वैसे ही वीमद भन ष्म औय ऩश -ऩक्षऺमों भें अऩना प्रबाव 
ददखाता है। जजस प्रकाय सूमद की यजश्भमों से यॊग-बफयॊगे पूर ववकलसत होकय प्रकृनत का सौधदमद 
फढ़ाते हैं, इसी प्रकाय मह वीमद बी अऩने लबधन-लबधन स्वरूऩों भें अऩनी प्रबा की छटा ददखाता 
है। ब्रह्मचमद से फ वि प्रखय होती है, इजधिमाॉ अॊतभ दखी हो जाती हैं, धचत्त भें एकाग्रता आती है, 
आजत्भक फर फढ़ता है, आत्भननबदयता, ननबॉकता आदद दैवी ग ण स्वत् प्रकट होने रगते हैं। 
वीमदवान ऩ रुषाथॉ होता है, कदठनाई का भ काफरा कय सकता है। वह सजीव, शडिशारी औय 
दृढ़ननश्चमी होता है। उसे योग नहीॊ सतात,े वासनाएॉ चॊचर नहीॊ फनातीॊ, द फदरताएॉ वववश नहीॊ 



कयतीॊ। वह प्रनतबाशारी व्मडित्व प्राद्ऱ कयता है औय दमा, ऺभा, शाॊनत, ऩयोऩकाय, बडि, प्रेभ, 
स्वतॊत्रता तथा सत्म द्राया ऩ ण्मात्भा फनता है। धधम हैं ऐसे वीमदयऺक म वान। 

ऩयश याभ, हन भान औय बीष्भ इसी व्रत के फर ऩय न केवर अत लरत फरधाभ फने, फजल्क 
उधहोंने जया औय भतृ्म  तक को जीत लरमा। हन भान ने सभ ि ऩाय कय ददखामा औय अकेरे 
ऩयश याभ ने 21 फाय ऩृ् वी से आततामी औय अनाचायी याजाओॊ को नष्ट कय डारा। ऩयश याभ औय 
हन भान के ऩास तो भतृ्म  आमी ही नहीॊ, ऩय बीष्भ ने तो उसे आने ऩय डाॉटकय बगा ददमा औय 
तफ योभ-योभ भें बफॉधे फाणों की सेज ऩय तफ तक स खऩूवदक रेटे यहे, जफ तक सूमद का उत्तयामण 
भें प्रवेश नहीॊ ह आ। सूमद का उत्तयामण भें प्रवेश हो जाने ऩय ही उधहोंने स्वमॊ भतृ्म  का वयण 
ककमा। शयशय्मा ऩय रेटे ह ए बी वे केवर जीववत ही नहीॊ फने यहे, अवऩत  स्वस्थ औय चतैधम बी 
फने यहे। भहाबायत के म ि के ऩश्चात उधहोंने इसी अवस्था भें ऩाण्डवों को धभद तथा ऻान का 
आदशद उऩदेश बी ददमा। मह साया चभत्काय उस ब्रह्मचमद-व्रत का ही था, जजसका उधहोंने आजीवन 
ऩारन ककमा था। 

दीऩक का तेर फाती से होता ह आ उसके लसये ऩय ऩह ॉचकय प्रकाश उत्ऩधन कयता है 
रेककन मदद दीऩक की ऩेंदी भें छेद हो तो न तेर फचगेा औय न दीऩक जरेगा। मौनशडि को 
ऊध्वदगाभी फनाना प्रमत्न औय अभ्मास के द्राया सॊबव है। कालरदास ने प्रमत्न औय अभ्मास से इसे 
लसि कयके जड़फ वि से भहाकवव फनने भें सपरता प्राद्ऱ की। जो ऩत्नी को एक ऺण के लरए 
छोड़ने के लरए तैमाय नहीॊ थे, ऐसे त रसीदास जी ने जफ सॊमभ, ब्रह्मचमद की ददशा ऩकड़ी तो वे 
श्रीयाभचरयतभानस जैसे ग्रॊथ के यचनमता औय सॊत-भहाऩ रुष फन गमे। वीमद को ऊध्वदभ खी फनाकय 
सॊसाय भें आश्चमदजनक सपरता प्राद्ऱ कयने वारी ऻात-अऻात ववबूनतमों का वववयण इकट्ठा ककमा 
जाम तो उनकी सॊख्मा हजायों भें नहीॊ, राखों भें हो सकती है। 

याभकृष्ण ऩयभहॊस वववादहत होकय बी मोधगमों की तयह यहे, वे सदैव आनॊदभग्न यहते थे। 
स्वाभी याभतीथद औय भहात्भा फ ि ने तो ऩयभात्भ-स ख के लरए तरुणी ऩत्नी तक का ऩरयत्माग 
कय ददमा था। ब्रह्मचायी भहवषद दमानधद ब्रह्मचमद के ओज-तेज से सम्ऩधन होकय अभय हो गमे। 
धमूटन के भजस्तष्क भें मौनाकषदण उठा होता तो उसने अऩना फ वि-कौशर सवृष्ट के यहस्म जानने 
की अऩेऺा काभस ख प्राद्ऱ कयने भें झोंक ददमा होता। फोरते सभम काॉऩने वारे भोहनदास गहृस्थ 
होते ह ए बी वीमद को ऊध्वदगाभी ददशा देकय अऩनी आवाज से कयोड़ों रोगों भें प्राण पूॉ कने वारे 
भहात्भा गाॉधी हो गमे। इस ब्रह्मचमद व्रत को उधहोंने ककस प्रकाय ग्रहण ककमा औय कैसे प्रमत्न 
ऩूवदक इसका ऩारन ककमा इस सम्फधध भें वे स्वमॊ लरखते हैं- 

'खफू चचाद औय दृढ़ ववचाय कयने के फाद 1906 भें भैंने ब्रह्मचमद-व्रत धायण ककमा। व्रत 
रेते सभम भ झ ेफड़ा कदठन भहसूस ह आ। भेयी शडि कभ थी। ववकायों को कैसे दफा सकूॉ गा ? 
ऩत्नी के साथ यहते ह ए ववकायों से अलरद्ऱ यहना बी अजीफ फात भारूभ होती थी। कपय बी भैं देख 
यहा था कक मह भेया स्ऩष्ट कत्तदव्म है। भेयी नीमत साप थी। मह सोचकय कक ईश्वय शडि औय 



सहामता देंगे, भैं कूद ऩड़ा। अफ 20 वषद फाद उस व्रत को स्भयण कयते ह ए भ झ ेसानॊद आश्चमद 
होता है। सॊमभ कयने का बाव तो सन 1901 से ही प्रफर था औय उसका ऩारन बी कय यहा था, 
ऩयॊत  जो स्वतॊत्रता औय आनॊद भें अफ ऩाने रगा वह भ झ ेमाद नहीॊ कक ऩहरे कबी लभरा हो। 
ब्रह्मचमद के सोरह आने ऩारन का अथद है ब्रह्मदशदन। इसके लरए तन, भन औय वचन से सभस्त 
इजधिमों का सॊमभ यखना अननवामद है। ब्रह्मचमद भें त्माग की फड़ी आवश्मकता है। प्रमत्नशीर 
ब्रह्मचायी ननत्म अऩनी त्र दटमों का दशदन कयेगा तो अऩने रृदम के कोने-कोने भें नछऩे ववकायों को 
ऩहचान रेगा औय उधहें फाहय ननकारने का प्रमत्न कयेगा।' 

भहात्भा गाॉधी ने 36 वषद की अवस्था के फाद काभ-वासना को बफल्क र ननमॊबत्रत कय 
ददमा था तो बी उनके जीवन से प्रसधनता का पव्वाया छूटता यहता था। तफ कपय काभ को 
जीवन का प्रधान स ख तथा ब्रह्मचमद को ननयथदक एवॊ अवैऻाननक कहना भहा भूखदता नहीॊ है ? 
द रदब व अभूल्म भन ष्म-शयीय ऩाकय बी मदद भन ष्म उसे ववकायों भें ही नष्ट कय दे तो उसे चॊदन 
के वन को सूखी रकडड़मों के बाव फेचने वारे भूखद रकड़हाये की तयह ही सभझा जामेगा। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ताड़ासन का चभत्कारयक प्रमोग 
ताड़ासन कयने से प्राण ऊऩय के केधिों भें आ जाते हैं जजससे ऩ रुषों के वीमदस्राव एवॊ 

जस्त्रमों के प्रदययोग की तकरीप भें त यॊत ही राब होता है। 
वीमदस्राव क्मों होता है ? जफ ऩेट भें दफाव (Intro-abdominal pressure) फढ़ता है तफ 

वीमदस्राव होता है। इस दफाव(प्रेशय) के फढ़ने के कायण इस प्रकाय है- 
ठूॉस-ठूॉसकय खाना, फाय-फाय खाना, कजजजमत, गैस होने ऩय बी वाम  कये ऐसी आरू, 

गवायपरी, लबॊडी, तरी ह ई चीजों का अधधक सेवन एवॊ अधधक बोजन, रैंधगक (सैक्स सम्फधधी) 
ववचाय, चरधचत्र देखने एवॊ ऩबत्रकाएॉ ऩढ़ने से। 

इस दफाव के फढ़ने से प्राण नीच ेके केधिों भे, नालब से नीच ेभूराधाय केधि भें आ जाते 
हैं जजसकी वजह से वीमदस्राव हो जाता है। इस प्रकाय के दफाय के कायण हननदमा की फीभायी बी 
हो जाती है। 

ताड़ासन की ववधध  ्

सवदप्रथभ एकदभ सीधे खड़ ेहोकय हाथ ऊॉ च ेयखें। कपय ऩैयों के ऩॊजों के फर ऩय खड़ ेहोकय 
यहें एवॊ दृवष्ट ऊऩय की ओय यखें। ऐसा ददन भें तीन फाय (स फह, दोऩहय, शाभ) 5-10 लभनट तक 
कयें। 



मदद ऩैयों के ऩॊजों ऩय खड़ ेन हो सकें  तो जैसे अन कूर हो वैसे खड़ ेयहकय बी मह आसन 
ककमा जा सकता है। 

मह आसन फैठे-फैठे बी ककमा जा सकता है। जफ बी काभ(सेक्स) सम्फधधी ववचाय आमें 
तफ हाथ ऊॉ च ेकयके दृवष्ट ऊऩय की ओय कयनी चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऋत चमाद 
वसॊत ऋत चमाद 

वसॊत ऋत  की भदहभा के ववषम भें कववमों ने खफू लरखा है।  

ग जयाती कवव दरऩतयाभ ने कहा है् 
रूडो ज ओ आ ऋत याज आव्मो। भ काभ तेणे वनभाॊ जभाव्मो।। 

अथादत ्

देखो, स ॊदय मह ऋत याज आमा। आवास उसने वन को फनामा।। 
वसॊत का असरी आनॊद जफ वन भें से ग जयते हैं तफ उठामा जा सकता है। यॊग-बफयॊगे 

ऩ ष्ऩों से आच्छाददत वृऺ ..... शीतर एवॊ भॊद-भॊद फहती वाम ..... प्रकृनत भानों, ऩूयी फहाय भें होती 
है। ऐसे भें सहज ही प्रब  का स्भयण हो आता है, सहज ही भें ध्मानावस्था भें ऩह ॉचा जा सकता 
है। 

ऐसी स ॊदय वसॊत ऋत  भें आम वेद ने खान-ऩान भें सॊमभ की फात कहकय व्मडि एवॊ 
सभाज की नीयोगता का ध्मान यखा है। 

जजस प्रकाय ऩानी अजग्न को फ झा देता है वैसे ही वसॊत ऋत  भें वऩघरा ह आ कप 
जठयाजग्न को भॊद कय देता है। इसीलरए इस ऋत  भें राई, बूने ह ए चन,े ताजी हल्दी, ताजी 
भूरी, अदयक, ऩ यानी जौ, ऩ याने गेहूॉ की चीजें खाने के लरए कहा गमा है। इसके अरावा भूॉग 
फनाकय खाना बी उत्तभ है। नागयभोथ अथवा सोंठ डारकय उफारा ह आ ऩानी ऩीने से कप का 
नाश होता है। देखो, आम वेद ववऻान की दृवष्ट ककतनी सूक्ष्भ है ! 

भन को प्रसधन कयें एवॊ रृदम के लरए दहतकायी हों ऐसे आसव, अरयष्ट जैसे कक भध्वारयष्ट, 
िाऺारयष्ट, गधने का यस, लसयका आदद ऩीना इस ऋत  भें राबदामक है। 

वसॊत ऋत  भें आने वारा होरी का त्मौहाय इस ओय सॊकेत कयता है कक शयीय को थोड़ा 
सूखा सेंक देना चादहए जजससे कप वऩघरकय फाहय ननकर जाम। स फह जल्दी उठकय थोड़ा 
व्मामाभ कयना, दौड़ना अथवा ग रादटमाॉ खाने का अभ्मास राबदामक होता है। 



भालरश कयके सूखे िव्म आॉवरे, बत्रपरा अथवा चने के आटे आदद का उफटन रगाकय 
गभद ऩानी से स्नान कयना दहतकय है। आसन, प्राणामाभ एवॊ टॊक ववद्या की भ िा ववशषे रूऩ से 
कयनी चादहए। 

ददन भें सोना नहीॊ चादहए। ददन भें सोने से कप क वऩत होता है। जजधहें याबत्र भें जागना 
आवश्मक हो वे थोड़ा सोमें तो ठीक है। इस ऋत  भें याबत्र-जागयण बी नहीॊ कयना चादहए। 

वसॊत ऋत  भें स फह खारी ऩेट हयड़ ेका चणूद शहद के साथ सेवन कयने से राब होता है। 
इस ऋत  भें कड़वे नीभ भें नमी कोंऩरें पूटती हैं। नीभ की 15-20 कोंऩरें 2-3 कारी लभचद के 
साथ चफा-चफाकय खानी चादहए। 15-20 ददन मह प्रमोग कयने से वषदबय चभदयोग, यिववकाय औय 
ज्वय आदद योगों से यऺा कयने की प्रनतयोधक शडि ऩैदा होती है एवॊ आयोग्मता की यऺा होती है। 
इसके अरावा कड़वे नीभ के पूरों का यस 7 से 15 ददन तक ऩीने से त्वचा के योग एवॊ भरेरयमा 
जैसे ज्वय से बी फचाव होता है। 

भध य यसवारे ऩौवष्टक ऩदाथद एवॊ खटे्ट-भीठे यसवारे पर आदद ऩदाथद जो कक शीत ऋत  भें 
खामे जाते हैं, उधहें खाना फॊद कय देना चादहए क्मोंकक वे कप को फढ़ाते हैं। वसॊत ऋत  के कायण 
स्वाबाववक ही ऩाचनशडि कभ हो जाती है, अत् ऩचने भें बायी ऩदाथों का सेवन नहीॊ कयना 
चादहए। ठॊड ेऩेम, आइसक्रीभ, फपद  के गोरे चॉकरेट, भैदे की चीजें, खभीयवारी चीजें, दही आदद 
ऩदाथद बफल्क र त्माग देने चादहए। 

धालभदक ग्रॊथों के वणदनान साय चतै्र भास के दौयान 'अरौने व्रत' (बफना नभक के व्रत) कयने 
से योगप्रनतकायक शडि फढ़ती है एवॊ त्वचा के योग, रृदम के योग, उच्च यिचाऩ (हाई फी.ऩी.), 
ग दाद (ककडनी) आदद के योग नहीॊ होते। 

मदद कप ज्मादा हो तो योग होने से ऩूवद ही 'वभन कभद' द्राया कप को ननकार देना 
चादहए ककॊ त  वभन कभद ककसी मोग्म वैद्य की ननगयानी भें कयना ही दहतावह है। साभाधम उरटी 
कयनी हो आश्रभ से प्रकालशत मोगासन ऩ स्तक भें फतामी गमी ववधध के अन साय गजकयणी की 
जा सकती है। इससे अनेक योगों से फचाव होता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ग्रीष्भ ऋत चमाद 
वसॊत ऋत  की सभानद्ऱ के फाद ग्रीष्भ ऋत  का आगभन होता है। अप्रैर, भई तथा जून के 

प्रायॊलबक ददनों का सभावेश ग्रीष्भ ऋत  भें होता है। इन ददनों भें सूमद की ककयणें अत्मॊत उष्ण 
होती हैं। इनके सम्ऩकद  से हवा रूऺ फन जाती है औय मह रूऺ-उष्ण हवा अधनिव्मों को स खाकय 
श ष्क फना देती है तथा जस्थय चय सवृष्ट भें से आिदता, धचकनाई का शोषण कयती है। इस अत्मॊत 
रूऺ फनी ह ई वाम  के कायण, ऩैदा होने वारे अधन-ऩदाथों भें कट , नति, कषाम यसों का प्राफल्म 



फढ़ता है औय इनके सेवन से भन ष्मों भें द फदरता आने रगती है। शयीय भें वातदोष का सॊचम 
होने रगता है। अगय इन ददनों भें वातप्रकोऩक आहाय-ववहाय कयते यहे तो मही सॊधचत वात ग्रीष्भ 
के फाद आने वारी वषाद ऋत  भें अत्मॊत प्रक वऩत होकय ववववध व्माधधमों को आभॊत्रण देता है। 
आम वेद धचककत्सा-शास्त्र के अन साय 'चम एव जमेत ्दोषॊ।' अथादत ्दोष जफ शयीय भें सॊधचत होने 
रगते हैं तबी उनका शभन कयना चादहए। अत् इस ऋत  भें भध य, तयर, स ऩाच्म, हरके, 
जरीम, ताजे, जस्नग्ध, शीत ग णम ि ऩदाथों का सेवन कयना चादहए। जैसे कभ भात्रा भें श्रीखॊड, 
घी से फनी लभठाइमाॉ, आभ, भक्खन, लभश्री आदद खानी चादहए। इस ऋत  भें प्राखणमों के शयीय 
का जरीमाॊश कभ होता है जजससे प्मास ज्मादा रगती है। शयीय भें जरीमाॊश कभ होने से ऩेट 
की फीभारयमाॉ, दस्त, उरटी, कभजोयी, फेचनैी आदद ऩयेशाननमाॉ उत्ऩधन होती हैं। इसलरए ग्रीष्भ 
ऋत  भें कभ आहाय रेकय शीतर जर फाय-फाय ऩीना दहतकय है। 

आहाय् ग्रीष्भ ऋत  भें साठी के ऩ याने चावर, गेहूॉ, दधू, भक्खन, गौघतृ के सेवन से शयीय 
भें शीतरता, स्पूनतद तथा शडि आती है। सजजजमों भें रौकी, धगल्की, ऩयवर, नीॊफू, कयेरा, केरे 
के पूर, चौराई, हयी ककड़ी, हया धननमा, ऩ दीना औय परों भें िाऺ, तयफूज, खयफूजा, एक-दो-
केरे, नारयमर, भौसभी, आभ, सेफ, अनाय, अॊगूय का सेवन राबदामी है। 

इस ऋत  भें तीखे, खटे्ट, कसैरे एवॊ कड़वे यसवारे ऩदाथद नहीॊ खाने चादहए। नभकीन, 
रूखा, तेज लभचद-भसारेदाय तथा तरे ह ए ऩदाथद, फासी एवॊ द गदधधम ि ऩदाथद, दही, अभचयू, 
आचाय, इभरी आदद न खामें। गयभी से फचने के लरए फाजारू शीत ऩेम (कोल्ड डर ॊक्स), आइस 
क्रीभ, आइसिूट, डडजफाफॊद परों के यस का सेवन कदावऩ न कयें। इनके सेवन से शयीय भें क छ 
सभम के लरए शीतरता का आबास होता है ऩयॊत  मे ऩदाथद वऩत्तवधदक होने के कायण आॊतरयक 
गभॉ फढ़ाते हैं। इनकी जगह कच्च ेआभ को बूनकय फनामा गमा भीठा ऩना, ऩानी भें नीॊफू का 
यस तथा लभश्री लभराकय फनामा गमा शयफत, जीये की लशकॊ जी, ठॊडाई, हये नारयमर का ऩानी, 
परों का ताजा यस, दधू औय चावर की खीय, ग रकॊ द आदद शीत तथा जरीम ऩदाथों का सेवन 
कयें। इससे सूमद की अत्मॊत उष्ण ककयणों के द ष्प्रबाव से शयीय का यऺण ककमा जा सकता है। 

ग्रीष्भ ऋत  भें गभॉ अधधक होने के कायण चाम, कॉपी, लसगयेट, फीड़ी, तम्फाकू आदद 
सवदथा वज्मद हैं। इस ऋत  भें वऩत्तदोष की प्रधानता से वऩत्त के योग होते हैं जैसे कक दाह, उष्णता, 
भूच्छाद, अऩच, दस्त, नेत्रववकाय आदद। अत् उनसे फचें। किज का ठॊडा ऩानी ऩीने से गरा, दाॉत 
एवॊ आॉतों ऩय फ या प्रबाव ऩड़ता है इसलरए इन ददनों भें भटके मा स याही का ऩानी वऩएॉ। 

ववहाय् इस ऋत  भें प्रात् ऩानी-प्रमोग, वाम -सेवन, मोगासन, हरका व्मामाभ एवॊ तेर-
भालरश राबदामक है। प्रात् सूमोदम से ऩहरे उठ जाएॉ। शीतर जराशम के ककनाये अथवा फगीच े
भें घूभें। शीतर जराशम के ककनाये अथवा फगीच ेभें घूभें। शीतर ऩवन जहाॉ आता हो वहाॉ सोमें। 
शयीय ऩय चॊदन, कऩूय का रेऩ कयें। यात को बोजन के फाद थोड़ा सा टहरकय फाद भें ख री छत 



ऩय श भ्र (सपेद) शय्मा ऩय शमन कयें। गभॉ के ददनों भें सोने से दो घॊटे ऩहरे, ठॊड ेककमे ह ए दधू 
का अथवा ठॊडाई का सेवन बी दहतकायी होता है। 

ग्रीष्भ ऋत  भें आदान कार के कायण शयीय की शडि का ह्रास होता यहता है। वात ऩैदा 
कयने वारे आहाय-ववहाय के कायण शयीय भें वाम  की ववृि होने रगती है। इस ऋत  भें ददन फड़ े
औय याबत्रमाॉ छोटी होती हैं। अत् दोऩहय के सभम थोड़ा सा ववश्राभ कयना चादहए। इससे इस 
ऋत  भें धऩू के कायण होने वारे योग उत्ऩधन नहीॊ हो ऩाते। 

यात को देय तक जागना औय स फह देय तक सोमे यहना त्माग दें। अधधक व्मामाभ, 
अधधक ऩरयश्रभ, धऩू भें टहरना, अधधक उऩवास, बूख-प्मास सहना तथा स्त्री-सहवास – मे सबी 
वजजदत हैं। 

ववशेष् इस ऋत  भें भ रतानी लभट्टी से स्नान कयना वयदान स्वरूऩ है। इससे जो राब 
होता है, साफ न से नहाने से उसका 1 प्रनतशत राब बी नहीॊ होता। जाऩानी रोग इसका खफू 
राब उठाते हैं। गभॉ को खीॊचने वारी, वऩत्तदोष का शभन कयने वारी, योभकूऩों को खोरने वारी 
भ रतानी लभट्टी से स्नान कयें औय इसके राबों का अन बव कयें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

रू् रऺण तथा फचाव के उऩाम 

गभॉ के ददनों भें जो हवा चरती है उसे रू कहते हैं। 
रऺण् रू रगने से चहेया रार हो जाता है, नजज तेज चरने रगती है। साॉस रेने भें 

कष्ट होता है, त्वचा श ष्क हो जाती है। प्मास अधधक रगती है। कई फाय लसय औय गददन भें ऩीड़ा 
होने रगती है। कबी-कबी प्राणी भूजच्छदत बी हो जाता है तथा उसकी भतृ्म  बी हो सकती है। 

उऩाम् रू चरने के ददनों भें ऩानी अधधक ऩीना चादहए। स फह 700 लभ.री. से सवा रीटय 
ऩानी ऩीने वारों को रू रगने की सॊबावना नहीॊ होती। घय से फाहय जाते सभम कानों को रूभार 
से ढॉक रेना चादहए। जफ गभॉ अधधक ऩड़ यही हो तफ भोटे, सपेद औय ढीरे कऩड़ ेऩहनने 
चादहए। ददन भें दो फाय नहाना चादहए। एक सपेद प्माज (ऊऩय का नछरका हटाकय) हभेशा साथ 
यखने से रू रगने की सॊबावना नहीॊ यहती। प्माज औय ऩ दीना रू रगने के खतये से यऺा कयते 
हैं। घय से फाहय जाने से ऩहरे ऩानी मा छाछ ऩीकय ननकरने से रू नहीॊ रगती। नीॊफू का शयफत 
ऩीना दहतकय होता है। 

रू व गभॉ से फचने के लरए योजाना शहतूत खामें। ऩेट, ग दे औय ऩेशाफ की जरन शहतूत 
खाने से दयू होती है। मकृत औय आॉतों के घाव ठीक होते हैं। ननत्म शहतूत खाते यहने से 
भजस्तष्क को ताकत लभरती है।  



मदद रू रग जाम तो रू का असय दयू कयने के लरए कच्च ेआभ उफारकय उसके यस भें 
ऩानी लभराकय घोर फनामें तथा उसभें थोड़ा सेंधा नभक, जीया, ऩ दीना डारकय वऩमें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शयफत 

फाजारू ठॊड ेऩेम ऩदाथों से स्वास््म को ककतनी हानन ऩह ॉचती है मह तो रोग जानते ही 
नहीॊ हैं। दवूषत तत्त्वों, गॊदे ऩानी एवॊ अबक्ष्म ऩदाथों के यासामननक लभश्रण से तैमाय ककमे गमे 
अऩववत्र फाजारू ठॊड ेऩेम हभायी तॊदरुस्ती एवॊ ऩववत्रता का घात कयते हैं। इसलरए उनका त्माग 
कयके हभें आम वेद एवॊ बायतीम सॊस्कृनत भें वखणदत ऩेम ऩदाथों से ही ठॊडक प्राद्ऱ कयनी चादहए। 
महाॉ क छ शयफतों की ननभादण-ववधध एवॊ उऩमोग की जानकायी दी जा यही है्- 

ग राफ का शयफत् ग राफ जर अथवा नलरकामॊत्र (वाष्ऩस्वेदन मॊत्र) द्राया ग राफ की 
कलरमों के ननकारे गमे अकद  भें लभश्री डारकय उसका ऩाक तैमाय कयें। जफ जरूयत ऩड़ ेतफ उसभें 
ठॊडा जर लभराकय शयफत फना रें। 

उऩमोग् मह शयफत स वालसत होने के साथ शयीय की गभॉ को नष्ट कयता है। अत् ग्रीष्भ 
ऋत  भें सेवन कयने मोग्म है। 

अनाय का शयफत- अच्छी तयह से ऩके ह ए 20 अनाय के दाने ननकारकय उनका यस 
ननकार रें। उस यस भें अदयक डारकय यस गाढ़ा हो जाम तफ तक उफारें। उसके फाद उसभें 
केसय एवॊ इरामची का चणूद लभराकय शीशी भें बय रें। 

भात्रा् 30 ग्राभ। 
उऩमोग् मह शयफत रूधचकय एवॊ वऩत्तशाभक होने की वजह से दवा के रूऩ भें बी लरमा 

जा सकता है एवॊ गभॉ भें शयफत के रूऩ भें ऩीने से गभॉ से याहत लभरती है। 
िाऺ का शयफत् फीज ननकारी ह ई 60 ग्राभ िाऺ को बफजौये अथवा नीॊफू के यस भें ऩीसें। 

उसभें अनाय का 240 ग्राभ यस डारें। उसके फाद उसे छानकय उसभें स्वादान साय कारा नभक, 
इरामची, कारी लभचद, जीया, दारचीनी एवॊ अजवामन डारकय 60 ग्राभ शहद लभरामें। 

भात्रा् 25 ग्राभ। 
उऩमोग् भॊदाजग्न एवॊ अरूधच भें राबप्रद। 
इभरी का शयफत् साप एवॊ अच्छे ग णवारी 1 ककरो इभरी रेकय एक ऩत्थय के फतदन भें 

दो ककरो ऩानी भें 12 घॊटे लबगो दें। उसके फाद इभरी को हाथ से खफू भसरकय ऩानी के साथ 
एकयस कय दें। कपय ऩानी को लभट्टी के फतदन भें छान रें। उस ऩानी को करई ककमे ह ए अथवा 
स्टीर के फतदन भें डारकय उबाय आने तक उफारें। कपय उसभें लभश्री डारकय तीन ताय की 
चासनी फनाकय काॉच की फयनी भें बय रें। 



भात्रा् 25 से 60 ग्राभ। 
उऩमोग् वऩत्त प्रकृनतवारे व्मडि को याबत्र भें सोते सभम देने से शौच साप होगा। 
गभॉ भें स फह ऩीने से रू रगने का बम नहीॊ यहता। 
कजजजमत के योगी के लरए इसका सेवन राबदामक है। 
ऩके ह ए कैथे(कफीट) का शयफत् मह बी इभरी के शयफत की तयह ही फनामा जाता है। 
उऩमोग् मह शयफत शयीय की गभॉ की दयू कयने भें अत्मॊत उऩमोगी है। इसके अरावा 

वऩत्तशाभक एवॊ रूधचकय बी है। 
नीॊफू का शयफत् 20 अच्छे एवॊ फड़ ेनीॊफू का यस ननकारें। उस यस भें 500 ग्राभ लभश्री 

डारकय गाढ़ा होने तक उफारें एवॊ शीशी भें बयकय यख रें। 
भात्रा् 10 से 25 ग्राभ। 
उऩमोग् अरुधच, भॊदाजग्न, उरटी, वऩत्त के कायण होने वारे लसयददद आदद भें राबदामक 

है। 
इसके अरावा मह शयफत आहाय के प्रनत रूधच एवॊ बूख उत्ऩधन कयता है। 
कच्चे आभ का शयफत (ऩना)- कच्च ेआभ को छीरकय ऩानी भें उफारें। उसके फाद ठण्ड े

ऩानी भें भसर-भसरकय यस फनामें। इस यस भें स्वाद के अन साय नभक, जीया, ग ड़ आदद 
डारकय वऩमें। 

उऩमोग् इस शयफत को ऩीने से गभॉ से याहत लभरती है। मह अऩने देश के शीतर ऩेमों 
की प्राचीन ऩयॊऩया का एक न स्खा है जो स्वास््म के लरए अत्मॊत राबदामक है। 

स्वास््मनाशक, योगोत्ऩादक, अऩववत्र ऩदाथों के लभश्रण से तैमाय फाजारू शीतर ऩेम शयीय 
तथा भन को हानन ऩह ॉचाते हैं। ऐसे ऩेमों से सावधान ! 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

वषाद ऋत चमाद 
वषाद ऋत  भें वाम  का ववशषे प्रकोऩ तथा वऩत्त का सॊचम होता है। वषाद ऋत  भें वातावयण 

के प्रबाव के कायण स्वाबाववक ही जठयाजग्न भॊद यहती है, जजसके कायण ऩाचनशडि कभ हो 
जाने से अजीणद, फ खाय, वाम दोष का प्रकोऩ, सदॊ, खाॉसी, ऩेट के योग, कजजजमत, अनतसाय, 
प्रवादहका, आभवात, सॊधधवात आदद योग होने की सॊबावना यहती है। 

इन योगों से फचने के लरए तथा ऩेट की ऩाचक अजग्न को सॉबारने के लरए आम वेद के 
अन साय उऩवास तथा रघ  बोजन दहतकय है। इसलरए हभाये आषददृष्टा ऋवष-भ ननमों ने इस ऋत  भें 
अधधक-से-अधधक उऩवास का सॊकेत कय धभद के द्राया शयीय के स्वास््म का ध्मान यखा है। 



इस ऋत  भें जर की स्वच्छता ऩय ववशषे ध्मान दें। जर द्राया उत्ऩधन होने वारे उदय-
ववकाय, अनतसाय, प्रवादहका एवॊ हैजा जैसी फीभारयमों से फचने के लरए ऩानी को उफारें, आधा 
जर जाने ऩय उताय कय ठॊडा होने दें, तत्ऩश्चात ्दहरामे बफना ही ऊऩय का ऩानी दसूये फतदन भें 
बय दें एवॊ उसी ऩानी का सेवन कयें। जर को उफारकय ठॊडा कयके ऩीना सवदशे्रष्ठ उऩाम है। 
आजकर ऩानी को श ि कयने हेत  ववववध कपल्टय बी प्रम ि ककमे जाते हैं। उनका बी उऩमोग कय 
सकते हैं। ऩीने के लरए औय स्नान के लरए गॊदे ऩानी का प्रमोग बफल्क र न कयें क्मोंकक गॊदे 
ऩानी के सेवन से उदय व त्वचा सम्फधधी व्माधधमाॉ ऩैदा हो जाती हैं। 

500 ग्राभ हयड़ औय 50 ग्राभ सेंधा नभक का लभश्रण फनाकय प्रनतददन 5-6 ग्राभ रेना 
चादहए। 

ऩ्म आहाय् इस ऋत  भें वात की ववृि होने के कायण उसे शाॊत कयने के लरए भध य, 
अम्र व रवण यसम ि, हरके व शीघ्र ऩचने वारे तथा वात का शभन कयने वारे ऩदाथों एवॊ 
व्मॊजनों से म ि आहाय रेना चादहए। सजजजमों भें भेथी, सदहजन, ऩयवर, रौकी, सयगवा, फथ आ, 
ऩारक एवॊ सूयन दहतकय हैं। सेवपर, भूॉग, गयभ दधू, रहस न, अदयक, सोंठ, अजवामन, साठी 
के चावर, ऩ याना अनाज, गेहूॉ, चावर, जौ, खटे्ट एवॊ खाये ऩदाथद, दलरमा, शहद, प्माज, गाम का 
घी, नतर एवॊ सयसों का तेर, भह ए का अरयष्ट, अनाय, िाऺ का सेवन राबदामी है। 

ऩूयी, ऩकोड़ ेतथा अधम तरे ह ए एवॊ गयभ तासीयवारे खाद्य ऩदाथों का सेवन अत्मॊत कभ 
कय दें। 

अऩ्म आहाय् गरयष्ठ बोजन, उड़द, अयहय, चौरा आदद दारें, नदी, ताराफ एवॊ क एॉ का 
बफना उफारा ह आ ऩानी, भैदे की चीजें, ठॊड ेऩेम, आइसक्रीभ, लभठाई, केरा, भट्ठा, अॊक रयत अनाज, 
ऩवत्तमों वारी सजजजमाॉ नहीॊ खाना चादहए तथा देवशमनी एकादशी के फाद आभ नहीॊ खाना 
चादहए। 

ऩ्म ववहाय् अॊगभददन, उफटन, स्वच्छ हरके वस्त्र ऩहनना मोग्म है। 
अऩ्म ववहाय् अनत व्मामाभ, स्त्रीसॊग, ददन भें सोना, याबत्र जागयण, फारयश भें बीगना, 

नदी भें तैयना, धऩू भें फैठना, ख रे फदन घूभना त्माज्म है। 
इस ऋत  भें वातावयण भें नभी यहने के कायण शयीय की त्वचा ठीक से नहीॊ सूखती। अत् 

त्वचा स्वच्छ, सूखी व जस्नग्ध फनी यहे। इसका उऩाम कयें ताकक त्वचा के योग ऩैदा न हों। इस 
ऋत  भें घयों के आस-ऩास गॊदा ऩानी इकट्ठा न होने दें, जजससे भच्छयों से फचाव हो सके। 

इस ऋत  भें त्वचा के योग, भरेरयमा, टामपामड व ऩेट के योग अधधक होते हैं। अत् खाने 
ऩीने की सबी वस्त ओॊ को भजक्खमों एवॊ कीटाण ओॊ से फचामें व उधहें साप कयके ही प्रमोग भें 
रें। फाजारू दही व रस्सी का सेवन न कयें। 

चात भादस भें आॉवरे औय नतर के लभश्रण को ऩानी भें डारकय स्नान कयने से दोष ननवतृ्त 
होते हैं। 



अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शयद ऋत चमाद 
बािऩद एवॊ आजश्वन मे शयद ऋत  के दो भहीने हैं। शयद ऋत  स्वच्छता के फाये भें 

सावधान यहने की ऋत  है अथादत ्इस भौसभ भें स्वच्छता यखने की खास जरूयत है। योगाणाभ ्
शायदी भाता्। अथादत ्शयद ऋत  योगों की भाता है। 

शयद ऋत  भें स्वाबाववक रूऩ से ही वऩत्तप्रकोऩ होता है। इससे इन दो भहीनों भें ऐसा ही 
आहाय एवॊ औषधी रेनी चादहए जो वऩत्त का शभन कये। भध्माह्न के सभम वऩत्त फढ़ता है। तीखे 
नभकीन, खटे्ट, गयभ एवॊ दाह उत्ऩधन कयने वारे िव्मों का सेवन, भद्यऩान, क्रोध अथवा बम, 
धऩू भें घूभना, याबत्र-जागयण एवॊ अधधक उऩवास – इनसे वऩत्त फढ़ता है। दही, खट्टी छाछ, इभरी, 
टभाटय, नीॊफ,ू कच्च ेआभ, लभचॉ, रहस न, याई, खभीय राकय फनामे गमे व्मॊजन एवॊ उड़द जैसी 
चीजें बी वऩत्त की ववृि कयती हैं। 

इस ऋत  भें वऩत्तदोष की शाॊनत के लरए ही शास्त्रकायों द्राया खीय खाने, घी का हरवा खाने 
तथा श्रािकभद कयने का आमोजन ककमा गमा है। इसी उदे्दश्म से चधिववहाय, गयफा नतृ्म तथा 
शयद ऩूखणदभा के उत्सव के आमोजन का ववधान है। ग ड़ एवॊ घूघयी (उफारी ह ई ज्वाय-फाजया 
आदद) के सेवन से तथा ननभदर, स्वच्छ वस्त्र ऩहन कय पूर, कऩूय, चॊदन द्राया ऩूजन कयने से 
भन प्रप जल्रत एवॊ शाॊत होकय वऩत्तदोष के शभन भें सहामता लभरती है। 

इस ऋत  भें वऩत्त का प्रकोऩ होकय जो फ खाय आता है, उसभें एकाध उऩवास यखकय 
नागयभोथ, वऩत्तऩाऩड़ा, चॊदन, वारा (खस) एवॊ सोंठ डारकय उफारकय ठॊडा ककमा ह आ ऩानी ऩीना 
चादहए। ऩैयों भें घी नघसना चादहए। फ खाय उतयने के फाद सावधानीऩूवदक ऊऩय की ही औषधधमों 
भें धगरोम, कारी िाऺ एवॊ बत्रपरा लभराकय उसका काढ़ा फनाकय ऩीना चादहए। 

व्मथद जल्दफाजी के कायण फ खाय उतायने की अॊग्रजी दवाओॊ का सेवन न कयें अधमथा 
ऩीलरमा, मकृतदोष (रीवय की सूजन), आॉव, रकवा, टामपाइड, जहयी भरेरयमा, ऩेशाफ एवॊ दस्त 
भें यि धगयना, शीतवऩत्त जैसे नमे-नमे योग होते ही यहेंगे। आजकर कई रोगों का ऐसा अन बव 
है। अत् अॊगे्रजी दवाओॊ से सदैव सावधान यहें। 

सावधाननमाॉ- 
श्राि के ददनों भें 16 ददन तक दधू, चावर, खीय का सेवन वऩत्तशाभक है। ऩयवर, भूॉग, 

ऩका ऩीरा ऩेठा (कदू्द) आदद का बी सेवन कय सकते हैं। 
दधू के ववरुि ऩड़ने वारे आहाय जैसे की सबी प्रकाय की खटाई, अदयक, नभक, भाॊसाहाय 

आदद का त्माग कयें। दही, छाछ, लबॊडी, ककड़ी आदद अम्रववऩाकी (ऩचने ऩय खटास उत्ऩधन 
कयने वारी) चीजों का सेवन न कयें। 



कड़वा यस वऩत्तशाभक एवॊ ज्वय प्रनतयोधी है। अत् कट की, धचयामता, नीभ की अॊतयछार, 
ग ड च, कयेरे, स दशदन चणूद, इधिजौ (क टज) आदद के सेवन दहतावह है। 

धऩू भें न घूभें। श्राि के ददनों भें एवॊ नवयाबत्र भें वऩतऩृूजन हेत  सॊमभी यहना चादहए। 
कड़क ब्रह्मचमद का ऩारन कयना चादहए। मौवन स यऺा ऩ स्तक का ऩाठ कयने से ब्रह्मचमद भें भदद 
लभरेगी। 

इन ददनों भें याबत्रजागयण, याबत्रभ्रभण अच्छा होता है इसीलरए नवयाबत्र आदद का आमोजन 
ककमा जाता है। याबत्रजागयण 12 फजे तक का ही भाना जाता है। अधधक जागयण से औय स फह 
एवॊ दोऩहय को सोने से बत्रदोष प्रक वऩत होते हैं जजससे स्वास््म बफगड़ता है। 

हभाये दयूदशॉ ऋवष-भ ननमों ने शयद ऩूनभ जैसा त्मौहाय बी इस ऋत  भें ववशषेकय 
स्वास््म की दृवष्ट से ही आमोजजत ककमा है। शयद ऩूनभ के ददन याबत्रजागयण, याबत्रभ्रभण, 
भनोयॊजन आदद का उत्तभ वऩत्तनाशक ववहाय के रूऩ भें आम वेद ने स्वीकाय ककमा है। 

शयदऩूनभ की शीतर याबत्र छत ऩय चधिभा की ककयणों भें यखी ह ई दधू-ऩोहे अथवा दधू-
चावर की खीय सवदवप्रम, वऩत्तशाभक, शीतर एवॊ साजत्त्वक आहाय है। इस याबत्र भें ध्मान, बजन, 
सत्सॊग, कीतदन, चधिदशदन आदद शायीरयक व भानलसक आयोग्मता के लरए अत्मॊत राबदामक है। 

इस ऋत  भें बयऩेट बोजन ददन की ननिा, फपद , ओस, तेर व तरे ह ए ऩदाथों का सेवन 
न कयें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शीत ऋत चमाद 
शीत ऋत  के अॊतगदत हेभॊत औय लशलशय ऋत  आते हैं। मह ऋत  ववसगदकार अथादत ्

दक्षऺणामन का अॊतकार कहराती है। इस कार भें चधिभा की शडि सूमद की अऩेऺा अधधक 
प्रबावशारी होती है। इसलरए इस ऋत  भें औषधधमाॉ, वृऺ , ऩृ् वी की ऩौवष्टकता भें बयऩूय ववृि 
होती है व जीव जॊत  बी ऩ ष्ट होते हैं। इस ऋत  भें शयीय भें कप का सॊचम होता है तथा वऩत्तदोष 
का नाश होता है। 

शीत ऋत  भें स्वाबाववक रूऩ से जठयाजग्न तीव्र यहती है, अत् ऩाचन शडि प्रफर यहती 
है। ऐसा इसलरए होता है कक हभाये शयीय की त्वचा ऩय ठॊडी हवा औय हवा औय ठॊड ेवातावयण 
का प्रबाव फायॊफाय ऩड़ते यहने से शयीय के अॊदय की उष्णता फाहय नहीॊ ननकर ऩाती औय अॊदय ही 
अॊदय इकट्ठी होकय जठयाजग्न को प्रफर कयती है। अत् इस सभम लरमा गमा ऩौवष्टक औय 
फरवधदक आहाय वषदबय शयीय को तेज, फर औय ऩ वष्ट प्रदान कयता है। इस ऋत  भें एक स्वस्थ 
व्मडि को अऩनी सेहत की तॊदरूस्ती के लरए ककस प्रकाय का आहाय रेना चादहए ? शयीय की 
यऺा कैसे कयनी चादहए ? आइमे, उसे हभ जानें- 



शीत ऋत  भें खाया तथा भध  यसप्रधान आहाय रेना चादहए। 
ऩचने भें बायी, ऩौवष्टकता से बयऩूय, गयभ व जस्नग्ध प्रकृनत के घी से फने ऩदाथों का 

मथामोग्म सेवन कयना चादहए। 
वषदबय शयीय की स्वास््म-यऺा हेत  शडि का बॊडाय एकबत्रत कयने के लरए उड़दऩाक, 

सारभऩाक, सोंठऩाक जैसे वाजीकायक ऩदाथों अथवा च्मवनप्राश आदद का उऩमोग कयना चादहए। 

भौसभी पर व शाक, दधू, यफड़ी, घी, भक्खन, भट्ठा, शहद, उड़द, खजूय, नतर, खोऩया, 
भेथी, ऩीऩय, सूखा भेवा तथा चयफी फढ़ाने वारे अधम ऩौवष्टक ऩदाथद इस ऋत  भें सेवन मोग्म भाने 
जाते हैं। प्रात् सेवन हेत  यात को लबगोमे ह ए कच्च ेचने (खफू चफा-चफाकय खामे), भूॉगपरी, ग ड़, 
गाजय, केरा, शकयकॊ द, लसॊघाड़ा, आॉवरा आदद कभ खचद भें सेवन ककमे जाने वारे ऩौवष्टक ऩदाथद 
हैं। 

इस ऋत  भें फपद  अथवा फपद  का किज का ऩानी, रूखे-सूखे, कसैरे, तीखे तथा कड़वे 
यसप्रधान िव्मों, वातकायक औय फासी ऩदाथद, एवॊ जो ऩदाथद आऩकी प्रकृनत के अन कूर नहीॊ हों, 
उनका सेवन न कयें। शीत प्रकृनत के ऩदाथों का अनत सेवन न कयें। हरका बोजन बी ननवषि है। 

इन ददनों भें खटाई का अधधक प्रमोग न कयें, जजससे कप का प्रमोग न हो औय खाॉसी, 
श्वास (दभा), नजरा, ज काभ आदद व्माधधमाॉ न हों। ताजा दही, छाछ, नीॊफू आदद का सेवन कय 
सकते हैं। बूख को भायना मा सभम ऩय बोजन न कयना स्वास््म के लरए हाननकायक होता है। 
क्मोंकक चयक सॊदहता का कहना है कक शीतकार भें अजग्न के प्रफर होने ऩय उसके फर के 
अन साय ऩौवष्टक औय बायी आहारूऩी ईंधन नहीॊ लभरने ऩय मह फढ़ी ह ई अजग्न शयीय भें उत्ऩधन 
धात  (यस) को जराने रगती है औय वात क वऩत होने रगता है। अत् उऩवास बी अधधक नहीॊ 
कयने चादहए। 

शयीय को ठॊडी हवा के सम्ऩकद  भें अधधक देय तक न आने दें। 
प्रनतददन प्रात्कार दौड़ रगाना, श ि वाम सेवन हेत  भ्रभण, शयीय की तेरभालरश, 

व्मामाभ, कसयत व मोगासन कयने चादहए। 
जजनकी तासीय ठॊडी हो, वे इस ऋत  भें ग नग ने गभद जर से स्नान कयें। अधधक गभद जर 

का प्रमोग न कयें। हाथ-ऩैय धोने भें बी मदद ग नग ने ऩानी का प्रमोग ककमा जाम तो दहतकय 
होगा। 

शयीय की चॊऩी कयवाना एवॊ मदद क श्ती अथवा अधम कसयतें आती हों तो उधहें कयना 
दहतावह है। 

तेर भालरश के फाद शयीय ऩय उफटन रगाकय स्नान कयना दहतकायी होता है। 
कभये एवॊ शयीय को थोड़ा गभद यखें। सूती, भोटे तथा ऊनी वस्त्र इस भौसभ भें राबकायी 

होते हैं। 



प्रात्कार सूमद की ककयणों का सेवन कयें। ऩैय ठॊड ेन हों इस हेत  जूते ऩहनें। बफस्तय, क सॉ 
अथवा फैठने के स्थान ऩय कम्फर, चटाई, प्राजस्टक अथवा टाट की फोयी बफछाकय ही फैठें । सूती 
कऩड़ ेऩय न फैठें । 

स्कूटय जैसे द ऩदहमा ख रे वाहनों द्राया इन ददनों रम्फा सपय न कयते ह ए फस, येर, काय-
जैसे वाहनों से ही सपय कयने का प्रमास कयें। 

दशभूरारयष्ट, रोहासन, अश्वगॊधारयष्ट, च्मवनप्राश अथवा अश्वगॊधावरेह जैसी देशी व 
आम वेददक औषधधमों का इस कार भें सेवन कयने से वषद बय के लरए ऩमादद्ऱ शडि का सॊचम 
ककमा जा सकता है। 

हेभॊत ऋत  भें फड़ी हयड़ का चणूद औय सोंठ का चणूद सभबाग लभराकय औय लशलशय ऋत  
भें फड़ी हयड़ का चणूद सभबाग ऩीऩय (वऩप्ऩरी मा ऩीऩर) चणूद के साथ प्रात् सूमोदम के सभम 
अवश्म ऩानी भें घोरकय ऩी जामें। दोनों लभराकय 5 ग्राभ रेना ऩमादद्ऱ है। इसे ऩानी भें घोरकय 
ऩी जामें। मह उत्तभ यसामन है। रहस न की 3-4 कलरमाॉ मा तो ऐसे ही ननगर जामा कयें मा 
चफाकय खा रें मा दधू भें उफारकय खा लरमा कयें। 

जो सम्ऩधन औय सभथद हों, वे इस भौसभ भें केसय, चॊदन औय अगय नघसकय शयीय ऩय 
रेऩ कयें। 

गरयष्ठ खाद्य ऩदाथों के सेवन से ऩहरे अदयक के ट कड़ों ऩय नभक व नीॊफू का यस डारकय 
खाने से जठयाजग्न अधधक प्रफर होती है। 

बोजन ऩचाने के लरए बोजन के फाद ननम्न भॊत्र के उच्चायण के साथ फामाॉ हाथ ऩेट ऩय 
दक्षऺणावतद (दक्षऺण ददशा की ओय घ भाव देते ह ए) घ भा रेना चादहए, जजससे बोजन शीघ्रता से 
ऩच सके। 

अगस्त्मॊ क ॊ बकणदच शननॊ च फडवानरभ।् 
आहायऩरयऩाकाथद स्भयेद बीभॊ च ऩॊचभभ।्। 

इस ऋत  भें सदॊ, खाॉसी, ज काभ मा कबी फ खाय की सॊबावना बी फनी यहती है। ऐसा 
होने ऩय ननजम्नलरखखत उऩाम कयने चादहए। 

सदॊ-ज काभ एवॊ खाॉसी लभटान ेके उऩाम् स फह तथा याबत्र को सोते वि हल्दी-नभकवारे 
ताजे ब ने ह ए एक भ ट्ठी चने खामें, ककॊ त  खाने के फाद कोई बी ऩेम ऩदाथद, महाॉ तक कक ऩानी न 
वऩमें। बोजन भें घी, दधू, शक्कय, ग ड़ एवॊ खटाई तथा परों का सेवन फधद कय दें। सदॊ-खाॉसी 
वारे स्थामी भयीजों के लरए मह सस्ता प्रमोग है। 

बोजन के ऩश्चात हल्दी-नभकवारी ब नी ह ई अजवामन को भ खवास के रुऩ भें ननत्म सेवन 
कयने से सदॊ-खाॉसी लभट जाती है। अजवाइन का ध आॉ रेना चादहए। अजवाइन की ऩोटरी से 
छाती की सेंक कयनी चादहए। लभठाई, खटाई एवॊ धचकनाईम ि चीजों का सेवन नहीॊ कयना 
चादहए। 



प्रनतददन भ खवास के रूऩ भें दारचीनी का प्रमोग कयें। दो ग्राभ सोंठ, आधा ग्राभ 
दारचीनी तथा 5 ग्राभ ऩ याना ग ड़ – इन तीनों को कटोयी भें गयभ कयके योज ताजा खाने से सदॊ 
लभटती है। 

सदॊ-ज काभ अधधक होने ऩय नाक फॊद हो जाती है, लसय बी बायी हो जाता है औय फह त 
फेचनैी होती है। ऐसे सभम भें एक तऩेरी भें ऩानी को खफू गयभ कयके उसभें थोड़ा दददशाभक 
भरहभ, नीरधगरय का तेर अथवा कऩूय डारकय लसय व तऩेरी ढॉक जाम ऐसा कोई भोटा कऩड़ा 
मा तौलरमा ओढ़कय गयभ ऩानी  की बाऩ रें। ऐसा कयने से क छ ही लभनटों भें राब होगा एवॊ 
सदॊ से याहत लभरेगी। 

लभश्री के फायीक चणूद को नसवाय की तयह नाक से सूॉघें। 
स्थामी सदॊ-ज काभ एवॊ खाॉसी के योगी को 2 ग्राभ सोंठ, 10 से 12 ग्राभ ग ड़ एवॊ थोड़ा 

घी एक कटोयी भें रेकय उतनी देय तक गभद कयना चादहए जफ तक कक ग ड़ वऩघर न जाम। कपय 
सफको लभराकय स फह खारी ऩेट योज गयभ-गयभ खा रे। बोजन भें भीठी, खट्टी, धचकनी एवॊ 
गरयष्ठ वस्त एॉ न रे। योज सादे ऩानी की जगह ऩय सोंठ की डरी डारकय उफारा गमा ऩानी ही 
ग नग ना-गभद हो जाम तफ वऩमें। इस प्रमोग से योग लभट जामेगा। 

सदॊ के कायण होता लसयददद, छाती का ददद एवॊ फेचनैी भें सोंठ का चणूद ऩानी भें डारकय 
गभद कयके ऩीड़ावारे स्थान ऩय थोड़ा रेऩ कयें। सोंठ की डरी डारकय उफारा गमा ऩानी वऩमें। 
सोंठ का चणूद शहद भें लभराकय थोड़ा-थोड़ा योज चाटें। भूॉग, फाजयी, भेथी एवॊ रहस न का प्रमोग 
बोजन भें कयें। इससे बी सदॊ लभटती है। 

हल्दी को अॊगायों ऩय डारकय उससी धनूी रें तथा हल्दी के चणूद को दधू भें डारकय वऩमें। 
इससे राब होता है। 

वाम  की सूखी खाॉसी भें अथवा वऩत्तजधम खाॉसी भें, खनू धगयने भें, छाती की कभजोयी के 
ददद भें, भानलसक द फदरता भें तथा नऩ ॊसकता के योग भें गेहूॉ के आटे भें ग ड़ अथवा शक्कय एवॊ 
घी डारकय फनामा गमा हर आ ववशषे दहतकय है। वाम  की खाॉसी भें ग ड़ के हर ए भें सोंठ डारें। 
खनू धगयने के योग भें लभश्री-घी भें हर आ फनाकय ककशलभश डारें। भानलसक दौफदल्म भें उऩमोग 
कयने के लरए हर ए भें फादाभ डारें। कपजधम खाॉसी तथा श्वास के ददद भें ग नग ने ऩानी के साथ 
अजवाइन खखराने से राब होता है, कपोत्ऩवत्त फॊद होती है। ऩीऩयाभूर, सोंठ एवॊ फहेड़ादर का 
चणूद फनाकय शहद भें लभराकय प्रनतददन खाने से सदॊ कप की खाॉसी लभटती है। 

फ खाय लभटाने के उऩाम  ्

फ खाय आने ऩय एक ददन उऩवास यखकय केवर उफरा ह आ ऩानी ऩीने से फ खाय धगयता 
है। 

भोंठ मा भोंठ की दार का सूऩ फनाकय ऩीने से फ खाय भें याहत लभरती है। उस सूऩ भें 
हया धननमा तथा लभश्री डारने से भ ॉह अथवा भर द्राया ननकरता खनू फॊद हो जाता है। 



ऩानी भें त रसी एवॊ ऩ दीना के ऩते्त डारकय उफारें। नीच ेउताय कय 10 लभनट ढॉककय 
यखें। कपय उसभें शहद डारकय ऩीने से फ खाय भें याहत लभरती है औय शयीय की लशधथरता दयू 
होती है। 

ऩीऩयाभूर का 1 से 2 ग्राभ चणूद शहद के साथ रेकय कपय क छ देय फाद गभद दधू ऩीने से 
भरेरयमा कभ होता है। 

5 से 10 ग्राभ रहस न  कलरमों को काटकय, नतर के तेर अथवा घी भें तरकय, सेंधा 
नभक डारकय योज खामें। इससे भरेरयमा का फ खाय दयू होता है। 

सौंप तथा धननमा के काढे़ भें लभश्री लभराकय ऩीने से वऩत्तज्वय का शभन होता है। 
हीॊग तथा कऩूय से फनामी गमी गोरी (दहॊगकऩूय वटी) दवाई की द कान ऩय लभरती है। 

एक-दो गोरी रेकय, अदयक के यस भें घोंटकय, योगी की जीब ऩय रगामें-यगड़ें। योगी अगय दवा 
ऩी सके तो मही दवा वऩमे। इससे नाड़ी स धयेगी औय फ खाय लभटेगा। 

कई फाय फ खाय 103-104 डडग्री पानदहाइट से उऩय हो जाता है। इससे ऊऩय फ खाय होने 
ऩय भयीज के लरए खतया ऩैदा हो जाता है। ऐसे सभम भें ठॊड ेऩानी भें खाने का नभक, नौसादय 
मा कोरन वॉटय डारकय, उस ऩानी भें ऩतरे कऩड़ ेके ट कड़ ेड फाकय, भयीज की हथेरी एवॊ ऩाॉव 
के तरवों ऩय तथा रराट ऩय यखें। यखा ह आ कऩड़ा सूख जाम तो त यॊत ही दसूया कऩड़ा दसूये 
साप ऩानी भें ड फाकय, ननचोड़कय ददॊ के उऩयोि अॊगों ऩय यखें। इस प्रकाय थोड़ी-थोड़ी देय भें ठॊड े
ऩानी की, ऩदट्टमाॉ फदरते यहने से अथवा फपद  नघसने से फ खाय कभ हो जाता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शीत ऋत  भें उऩमोगी ऩाक 

शीतकार भें ऩाक का सेवन अत्मॊत राबदामक होता है। ऩाक के सेवन से योगों को दयू 
कयने भें एवॊ शयीय भें शडि राने भें भदद लभरती है। स्वाददष्ट एवॊ भध य होने के कायण योगी को 
बी ऩाक का सेवन कयने भें उफान नहीॊ आती। 

ऩाक फनाने की सवदसाभाधम ववधध् ऩाक भें डारी जाने वारी काष्ठ-औषधधमों एवॊ स गॊधधत 
औषधधमों का चणूद अरग-अरग कयके उधहें कऩड़छान कय रेना चादहए। ककशलभश, फादाभ, 
चायोरी, खसखस, वऩस्ता, अखयोट, नारयमर जैसी वस्त ओॊ के चणूद को कऩड़छन कयने की जरूयत 
नहीॊ है। उधहें तो थोड़ा-थोड़ा कूटकय ही ऩाक भें लभरा सकते हैं। 

ऩाक भें सवदप्रथभ काष्ठ औषधधमाॉ डारें, कपय स गॊधधत ऩदाथद डारें। अॊत भें केसय को घी भें 
ऩीसकय डारें। 

ऩाक तैमाय होने ऩय उसे घी रगामी ह ई थारी भें पैराकय फपी की तयह छोटे मा फड़ े
ट कड़ों भें काट दें। ठॊडा होने ऩय स्वच्छ फतदन मा काॉच की फयनी भें बयकय यख रें। 



ऩाक खाने के ऩश्चात दधू अवश्म वऩमें। इस दौयान भध य यसवारा बोजन कयें। ऩाक एक 
ददन भें ज्मादा से ज्मादा 40 ग्राभ जजतनी भात्रा तक खामा जा सकता है। 

अदयक ऩाक् अदयक के फायीक-फायीक ट कड़,े गाम का घी एवॊ ग ड़ – इन तीनों को सभान 
भात्रा भें रेकय रोहे की कड़ाही भें अथवा लभट्टी के फतदन भें धीभी आॉच ऩय ऩकामें। ऩाक जफ 
इतना गाढ़ा हो जाम कक धचऩकने रगे तफ आॉच ऩय से उतायकय उसभें सोंठ, जीया, कारी लभचद, 
नागकेसय, जामपर, इरामची, दारचीनी, तेजऩत्र, रेंडीऩीऩय, धननमा, स्माहजीया, ऩीऩयाभूर एवॊ 
वामववॊडभ का चणूद ऊऩय की औषधधमाॉ (अदयक आदद) से चौथाई बाग भें डारें। इस ऩाक को घी 
रगे ह ए फतदन भें बयकय यख रें। 

शीतकार भें प्रनतददन 20 ग्राभ की भात्रा भें इस ऩाक को खाने से दभा, खाॉसी, भ्रभ, 
स्वयबॊग, अरुधच, कणदयोग, नालसकायोग, भ खयोग, ऺम, उय्ऺतयोग, रृदम योग, सॊग्रहणी, शूर, 
ग ल्भ एवॊ तषृायोग भें राब होता है। 

खजूय ऩाक् खारयक (खजूय) 480 ग्राभ, गोंद 320 ग्राभ, लभश्री 380 ग्राभ, सोंठ 40 ग्राभ, 
रेंडीऩीऩय 20 ग्राभ, कारी लभचद 30 ग्राभ तथा दारचीनी, तेजऩत्र, धचत्रक एवॊ इरामची 10 -10 
ग्राभ डार रें। कपय उऩम दि ववधध के अन साय इन सफ औषधधमों से ऩाक तैमाय कयें। 

मह ऩाक फर की ववृि कयता है, फारकों को ऩ ष्ट फनाता है तथा इसके सेवन से शयीय की 
काॊनत स ॊदय होकय, धात  की ववृि होती है। साथ ही ऺम, खाॉसी, कॊ ऩवात, दहचकी, दभे का नाश 
होता है। 

फादाभ ऩाक् फादाभ 320 ग्राभ, भावा 160 ग्राभ, फेदाना 45 ग्राभ, घी 160 ग्राभ, लभश्री 
1600 ग्राभ तथा रौंग, जामपर, वॊशरोचन एवॊ कभरगट्टा 5-5 ग्राभ औय एल्चा (फड़ी इरामची) 
एवॊ दारचीनी 10-10 ग्राभ रें। इसके फाद उऩयोि ववधध के अन साय ऩाक तैमाय कयें। 

नोट् फड़ी इरामची के ग णधभद वही हैं जो छोटी इरामची के होते हैं ऐसा िव्म-ग ण के 
ववद्रानों का भानना है। अत् फड़ी इरामची बी छोटी के फयाफय ही पामदा कयेगी। फड़ी इरामची 
छोटी इरामची से फह त कभ दाभों भें लभरती है।  

इस ऩाक के सेवन से वीमदववृि होकय शयीय ऩ ष्ट होता है, वातयोग भें राब होता है। 
भेथी ऩाक् भेथी एवॊ सोंठ 320-320 ग्राभ की भात्रा भें रेकय दोनों का चणूद कऩड़छन कय 

रें। 5 रीटय 120 लभ.री. दधू भें 320 ग्राभ घी डारकय उसभें मे चणूद लभरा दें। मह सफ एकयस 
होकय गाढ़ा हो जाम, तक उसे ऩकामें। उसके ऩश्चात उसभें 2 ककरो 560 ग्राभ शक्कय डारकय 
कपय से धीभी आॉच ऩय ऩकामें। अच्छी तयह ऩाक तैमाय हो जाने ऩय नीच ेउताय रें। कपय उसभें 
रेंडीऩीऩय, सोंठ, ऩीऩयाभूर, धचत्रक, अजवाइन, जीया, धननमा, करौंजी, सौंप, जामपर, दारचीनी, 
तेजऩत्र एवॊ नागयभोथ, मे सबी 40-40 ग्राभ एवॊ कारी लभचद का 60 ग्राभ चणूद डारकय दहराकय 
ऱख रें। 



मह ऩाक 40 ग्राभ की भात्रा भें अथवा ऩाचनशडि अन साय स फह खामें। इसके ऊऩय दधू 
न वऩमें। 

मह ऩाक आभवात, अधम वातयोग, ववषभज्वय, ऩाॊड योग, ऩीलरमा, उधभाद, अऩस्भाय, प्रभेह, 
वातयि, अम्रवऩत्त, लशयोयोग, नालसकायोग, नेत्रयोग, सूनतकायोग आदद सबी भें राबदामक है। मह 
ऩाक शयीय के लरए ऩ वष्टकायक, फरकायक एवॊ वीमद वधदक है। 

सूॊठी ऩाक् 320 ग्राभ सोंठ औय 1 ककरो 280 ग्राभ लभश्री मा चीनी को 320 ग्राभ घी 
एवॊ इससे चाय ग ने दधू भें धीभी आॉच ऩय ऩकाकय ऩाक तैमाय कयें। 

इस ऩाक के सेवन से भस्तकशूर, वातयोग, सूनतकायोग एवॊ कपयोगों भें राब होता है। 
प्रसूनत के फाद इसका सेवन राबदामी है। 

अॊजीय ऩाक् 500 ग्राभ सूखे अॊजीय रेकय उसके 6-8 छोटे-छोटे ट कड़ ेकय रें। 500 ग्राभ 
देशी घी गभद कयके उसभें अॊजीय के वे ट कड़ ेडारकय 200 ग्राभ लभश्री का चणूद लभरा दें। इसके 
ऩश्चात उसभें फड़ी इरामची 5 ग्राभ, चायोरी, फरदाणा एवॊ वऩस्ता 10-10 ग्राभ तथा 20 ग्राभ 
फादाभ के छोटे-छोटे ट कड़ों को ठीक ढॊग से लभधश्रत कय काॉच की फनॉ भें बय रें। अॊजीय के 
ट कड़ ेघी भें ड फे यहने चादहए। घी कभ रगे तो उसभें औय ज्मादा घी डार सकते हैं। 

मह लभश्रण 8 ददन तक फनॉ भें ऩड़ ेयहने से अॊजीयऩाक तैमाय हो जाता है। इस 
अॊजीयऩाक को प्रनतददन स फह 10 से 20 ग्राभ की भात्रा भें खारी ऩेट खामें। शीत ऋत  भें शडि 
सॊचम के लरम मह अत्मॊत ऩौवष्टक ऩाक है। मह अशि एवॊ कभजोय व्मडि का यि फढ़ाकय धात  
को ऩ ष्ट कयता है। 

अश्वगॊधा ऩाक् अश्वगॊधा एक फरवधदक व ऩ वष्टदामक शे्रष्ठ यसामन है। मह भध य व जस्नग्ध 
होने के कायण वात का शभन एवॊ यिादद सद्ऱ धात ओॊ का ऩोषण कयने वारा है। सदददमों भें 
जठयाजग्न प्रदीद्ऱ यहती है। तफ अश्वगॊधा से फने ह ए ऩाक का सेवन कयने स ेऩूये वषद शयीय भें 
शडि, स्पूनतद व ताजगी फनी यहती है। 

ववधध्  480 ग्राभ अश्वगॊधा चणूद को 6 रीटय गाम के दधू भें, दधू गाढ़ा होने तक 
ऩकामें। दारचीनी (तज), तेजऩत्ता, नागकेशय औय इरामची का चणूद प्रत्मेक 15-15 ग्राभ भात्रा भें 
रें। जामपर, केशय, वॊशरोचन, भोचयस, जटाभासी, चॊदन, खयैसाय (कत्था), जाववत्री (जावॊत्री), 
ऩीऩयाभूर, रौंग, कॊ कोर, लबरावा की भीॊगी, अखयोट की धगयी, लसॊघाड़ा, गोखरू का भहीन चणूद 
प्रत्मेक 7.5 – 7.5 ग्राभ भात्रा भें रें। यस लसॊदयू, अभ्रकबस्भ, नागबस्भ, फॊगबस्भ, रौहबस्भ 
प्रत्मेक 7.5 – 7.5 ग्राभ भात्रा भें रें। उऩम दि सबी चणूद व बस्भ लभराकय अश्वगॊधा से लसि ककमे 
दधू भें लभरा दें। 3 ककरो लभश्री अथवा चीनी की चाशनी फना रें। जफ चाशनी फनकय तैमाय हो 
जाम तफ उसभें से 1-2 फूॉद ननकारकय उॉगरी से देखें, रच्छेदाय ताय छूटने रगें तफ इस चाशनी 
भें उऩम दि लभश्रण लभरा दें। करछी से खफू घोंटे, जजससे सफ अच्छी तयह से लभर जाम। इस 



सभम ऩाक के नीच ेतेज अजग्न न हो। सफ औषधधमाॉ अच्छी तयह से लभर जाने के फाद ऩाक को 
अजग्न से उताय दें। 

ऩयीऺण् ऩूवोि प्रकाय से औषधधमाॉ डारकय जफ ऩाक तैमाय हो जाता है, तफ वह करछी 
से उठाने ऩय ताय सा फॉधकय उठता है। थोड़ा ठॊडा कयके 1-2 फूॉद ऩानी भें डारने से उसभें डूफकय 
एक जगह फैठ जाता है, परता नहीॊ। ठॊडा होने ऩय उॉगरी से दफाने ऩय उसभें उॉगलरमों की 
येखाओॊ के ननशान फन जाते हैं। 

ऩाक को थारी भें यखकय ठॊडा कयें। ठॊडा होने ऩय चीनी लभट्टी मा काॉच के फतदन भें बयकय 
यखें। 10 से 15 ग्राभ ऩाक स फह शहद अथवा गाम के दधू के साथ रें। 

मह ऩाक शडिवधदक, वीमदवधदक, स्नाम  व भाॊसऩेलशमों को ताकत देने वारा एवॊ कद फढ़ाने 
वारा एक ऩौवष्टक यसामन है। मह धात  की कभजोयी, शायीरयक-भानलसक कभजोयी आदद के लरए 
उत्तभ औषधध है। इसभें कैजल्शमभ, रौह तथा जीवनसत्व (ववटालभधस) बी प्रच य भात्रा भें होते हैं। 

अश्वगॊधा अत्मॊत वाजीकय अथादत ्श क्रधात  की त्वरयत ववृि कयने वारा यसामन है। इसके 
सेवन से श क्राण ओॊ की ववृि होती है एवॊ वीमददोष दयू होते हैं। धात  की कभजोयी, स्वप्नदोष, 
ऩेशाफ के साथ धात  जाना आदद ववकायों भें इसका प्रमोग फह त ही राबदामी है। 

मह ऩाक अऩने भध य व जस्नग्ध ग णों से यस-यिादद सद्ऱधात ओॊ की ववृि कयता है। अत् 
भाॊसऩेलशमों की कभजोयी, योगों के फाद आने वारा दौफदल्म तथा क ऩोषण के कायण आनेवारी 
कृशता आदद भें ववशषे उऩम ि है। इससे ववशषेत् भाॊस व श क्रधात  की ववृि होती है। अत् मह 
याजमऺभा (ऺमयोग) भें बी राबदामी है। ऺमयोग भें अश्वगॊधा ऩाक के साथ स वणद भारती गोरी 
का प्रमोग कयें। ककपामती दाभों भें श ि स वणद भारती व अश्वगॊधा चणूद आश्रभ के सबी उऩचाय 
केधिों व स्टारों ऩय उऩरजध है। 

जफ धात ओॊ का ऺम होने से वात का प्रकोऩ होकय शयीय भें ददद होता है, तफ मह दवा 
फह त राब कयती है। इसका असय वातवादहनी नाड़ी ऩय ववशषे होता है। अगय वाम  की ववशषे 
तकरीप है तो इसके साथ 'भहामोगयाज ग गर' गोरी का प्रमोग कयें। 

इसके सेवन से नीॊद बी अच्छी आती है। मह वातशाभक तथा यसामन होने के कायण 
ववस्भनृत, मादशडि की कभी, उधभाद, भानलसक अवसाद (डडप्रेशन) आदद भनोववकायों भें बी 
राबदामी है। दधू के साथ सेवन कयने से शयीय भें रार यिकणों की ववृि होती है, जठयाजग्न 
प्रदीद्ऱ होती है, शयीय की काॊनत फढ़ती है औय शयीय भें शडि आती है। सदददमों भें इसका राब 
अवश्म उठामें। 

अन क्रभ 
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ववववध व्माधधमों भें आहाय-ववहाय 
तैत्तीयीम उऩननषद के अन साय् 
'अधनॊ दह बूतानाॊ ज्मेष्ठभ-्तस्भात ्सवौषधभ च्मते।' अथादत ्बोजन ही प्राखणमों की सवदशे्रष्ठ 

औषधध है, क्मोंकक आहाय से ही शयीयस्थ सद्ऱधात , बत्रदोष तथा भरों की उत्ऩवत्त होती है। 
म डिम ि आहाय वाम , वऩत्त औय कप – इन तीनों दोषों को सभान यखते ह ए आयोग्म 

प्रदान कयता है औय ककसी कायण से योग उत्ऩधन हो बी जामें तो आहाय-ववहाय के ननमभों को 
ऩारने से योगों को सभूर नष्ट ककमा जा सकता है। आहाय भें अनाज, दरहन, घी, तेर, शाक, 
दधू, जर, ईख तथा  पर का सभावेश होता है। 

अनत लभचद-भसारेवारे, अनत नभक तथा तेरम ि, ऩचने भें बायी ऩदाथद, दधू ऩय ववववध 
प्रकक्रमा कयके फनामे गमे अनत शीत अथवा अनत उष्ण ऩदाथद सदा अऩ्मकय हैं। 

ददन भें सोना, कड़क धऩू भें अथवा ठॊडी हवा भें घूभना, अनत जागयण, अनत श्रभ कयना 
अथवा ननत्म फैठे यहना, वाम -भर-भूत्रादद वेगों को योकना, ऊॉ ची आवाज भें फात कयना, अनत 
भैथ न, क्रोध, शोक आयोग्म नाशक भाने गमे हैं। 

कोई बी योग हो, प्रथभ उऩवास मा रघ  अधन रेना चादहए क्मोंकक योगा् 
सवेऽवऩभधदेऽग्नौ। (अष्टाॊग रृदम ननदानस्थान् 12.1) प्राम् सबी योगों का भूर भॊदाजग्न है। 
सवदयोगाणाॊ भूरॊ अजीणदभ।् 

व्माधध अन साय आहाय ववहाय  ्

फ खाय् फ खाय भें सवदप्रथभ उऩवास यखें। फ खाय उतयने ऩय 24 घॊटे फाद िव आहाय रें। 
इसके लरए भूॉग भें 14 ग ना ऩानी लभरामें। भ रामभ होने तक ऩकामें, कपय छानकय इसका ऩानी 
वऩरामें। मह ऩचने भें हरका, अजग्नवधदक, भर-भूत्र औय दोषों का अन रोभन कयने वारा औय 
फर फढ़ाने वारा है। 

प्मास रगने ऩय उफरे ह ए ऩानी भें सोंठ लभराकय रें अथवा षडॊगोदक का प्रमोग कयें। 
(नागयभोथ, चॊदन, सोंठ, खस, कारी खस (स गधधवारी) तथा वऩत्तऩाऩड़ा ऩानी भें उफारकय 
षडॊगोदक फनामा जाता है।) षडॊगोदक के ऩान से वऩत्त का शभन होता है, प्मास तथा फ खाय कभ 
होते हैं। फ खाय के सभम ऩचने भें बायी, ववदाह उत्ऩधन कयने वारे ऩदाथों का सेवन, स्नान, 
व्मामाभ, घूभना-कपयना अदहतकय है। नमे फ खाय भें दधू औय पर सऩद ववष के सभान है। 

ऩाॊड योग् गेहूॉ, ऩ याने साठी के चावर, जौ, भूॉग, घी, दधू, अनाय, कारे अॊगूय ववशषे 
ऩ्मकय हैं। शाकों भें ऩारक, तोयई, भूरी, ऩयवर, रौकी औय परों भें अॊगूय, आभ, भौसभी, सेफ 
आदद ऩ्मकय हैं। ग ड़, बूने ह ए चने, कारी िाऺ, च कधदय, गाजय, हये ऩते्तवारी सजजजमाॉ 
राबदामी हैं। वऩत्त फढ़ाने वारा आहाय, ददन भें सोना, अनत श्रभ, शोक-क्रोध अदहतकय हैं। 



अम्रवऩत्त् उऩवास यखें मा हरका, भध य व यसम ि आहाय रें। ऩ याने जौ, गेहूॉ, चावर, 
भूॉग, ऩयवर, ऩेठा, रौकी, नारयमर, अनाय, लभश्री, शहद, गाम का दधू औय घी ववशषे ऩ्मकय 
हैं। नतर, उड़द, क रथी, नभक, रहस न, दही, नमा अनाज, भूॉगपरी, ग ड़, लभचद तथा गयभ भसारे 
का सेवन न कयें। 

अजीणद् प्रथभ उऩवास यखें। फायॊफाय थोड़ी-थोड़ी भात्रा भें ग नग ना ऩानी ऩीना दहतकय है। 
जठयाजग्न प्रदीद्ऱ होने ऩय अथादत ्अच्छी बूख रगने ऩय भूॉग का ऩानी, नीॊफू का शयफत, छाछ 
आदद िवाहाय रेने चादहए। फाद भें भूॉग अथवा खखचड़ी रें। ऩचने भें बायी, जस्नग्ध तथा अनत 
भात्रा भें आहाय औय बोजन के फाद ददन भें सोना हाननकायक है। 

चभदयोग् ऩ याने चावर तथा गेहूॉ, भूॉग, ऩयवर, रौकी त यई ववशषे ऩ्मकय हैं। अत्मॊत 
तीखे, खटे्ट, खाये ऩदाथद, दही, ग ड़, लभष्ठाधन, खभीयीकृत ऩदाथद, इभरी, टभाटय, भूॉगपरी, पर, 
भछरी आदद वज्मद हैं। साफ न, स गॊधधत तेर, इत्र आदद का उऩमोग न कयें। चॊदन चणूद अथवा 
चने के आटे मा भ रतानी लभट्टी का प्रमोग कयें। ढीरे, सादे, सूती वस्त्र ऩहनें। 

सपेद दाग्  चभदयोग के अन साय ऩ्मऩारन कयें औय दधू, खट्टी चीजें, नीॊफू, सॊतया, 
अभरूद, भौसभी आदद परों का सेवन न कयें। 

सॊधधवात, वातयोग् जौ की योटी, क रथी, साठी के रार चावर, ऩयवर, ऩ ननदवा, सदहजन 
की परी, ऩऩीता, अदयक, रहस न, अयॊडी का तेर, गोझयन अकद  (आश्रभ भें लभर सकता है।) गभद 
जर सवदशे्रष्ठ हैं। बोजन भें गौघतृ, नतर का तेर दहतकय हैं। आर,ू चना, भटय, टभाटय, दही, खटे्ट 
तथा ऩचने भें बायी ऩदाथद हाननकायक हैं। 

श्वास (दभा)- अल्ऩ भात्रा भें िव, हरका, उष्ण आहाय रें। याबत्र को बोजन न कयें। स्नान 
कयने एवॊ ऩीने के लरए उष्ण जर का उऩमोग कयें। गेहूॉ, फाजया, भूॉग का सूऩ, रहस न, अदयक 
का उऩमोग कयें। अनत शीत, खटे्ट, तरे ह ए ऩदाथों का सेवन, धरू औय ध आॉ हाननकायक हैं। 

लभगॉ् 10 ग्राभ हीॊग ताफीज की तयह कऩड़ ेभें लसराई कयके गरे भें ऩहनने से लभगॉ के 
दौये रुक जाते हैं। 

ब नी ह ई हीॊग, सोंठ, कारी लभचद, ऩीऩर, कारा नभक, सभान भात्रा भें ऩीसकय, 1 कऩ 
ऩेठे के यस भें इसका 1 चम्भच चणूद लभराकय, ननत्म ऩीते यहने से लभगॉ के दौये आने फॊद हो 
जाते हैं। 

येशभ के धागे भें 21 जामपर वऩयोकय गरे भें ऩहनने से बी लभगॉ भें राब होता है। 
अन क्रभ 
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सफ योगों का भूर् प्रऻाऩयाध 
चयक स्थान के शयीय स्थान भें आता है् 

धीधनृतस्भनृतववभ्रष्ट् कभद मत्क रुते अश बभ।् 
प्रऻाऩयाधॊ तॊ ववद्यात ्सवददोषप्रकोऩणभ।्। 

'धी, धनृत एवॊ स्भनृत मानी फ वि, धमैद औय मादशडि – इन तीनों को भ्रष्ट कयके अथादत ्
इनकी अवहेरना कयके जो व्मडि शायीरयक अथवा भानलसक अश ब कामों को कयता है, बूरें 
कयता है उसे प्रऻाऩयाध मा फ वि का अऩयाध (अॊत्कयण की अवहेरना) कहा जाता है, जो कक 
सवददोष अथादत ्वाम , वऩत्त, कप को क वऩत कयने वारा है। 

आम वेद की दृवष्ट से मे क वऩत बत्रदोष ही तन-भन के योगों के कायण हैं। 
उदाहयणाथद्  याबत्रजागयण कयने अथवा रूखा-सूखा एवॊ ठॊडा खाना खाने से वाम  प्रक वऩत 

होती है। अफ जजस व्मडि को मह फात सभझ भें आ गमी हो कक उसके वाम  योग – गैस, 
कजजजमत, लसयददद अथवा ऩेटददद आदद का कायण याबत्रजागयण है। चने, सेभ, चावर, जाभ न एवॊ 
आरू जैसा आहाय है, कपय बी वह व्मडि भन ऩय अथवा स्वाद ऩय ननमॊत्रण न यख ऩाने के 
कायण उनका सेवन कयने की गरती कयता है तफ उसका अॊत्कयण उसे वैसा कयने से भना बी 
कयता है। उसकी फ वि बी उसे उदाहयणों दरीरों से सभझाने का प्रमास कयती है। धमैद उसे वैसा 
कयने से योकता है औय स्भयणशडि उसे ऩरयणाभ की माद ददराती है, कपय बी वह गरती कयता 
है तो मह प्रऻाऩयाध कहराता है। 

तीखा खाने से जरन होती हो, स जाक ह आ हो, धऩू भें घूभने से अम्रवऩत्त (एलसडडटी) के 
कायण लसय द खता हो, क्रोध कयने से यिचाऩ (जरडप्रेशय) फढ़ जाता हो – मह जानने के फाद बी 
व्मडि अऩनी फ वि, धनृत औय स्भनृत की अवहेरना कये तो उसे वऩत्त के शायीरयक अथवा 
यजोग णजधम भानलसक योग होंगे। 

इसी प्रकाय घी, दधू, शक्कय, ग ड़, गधना अथवा केरा आदद खाने से मा ददन भें सोने से 
सदॊ अथवा कप, होता हो, भीठा खाने से भध भेह (डामबफटीज) फढ़ गमा हो, नभक, दधू, दही मा 
ग ड़ खाने से त्वचा के योग फढ़ गमे हों कपय बी स्वाद रोर ऩतावश रोबी व्मडि भन ऩय ननमॊत्रण 
न यख सके तो उसे कप के योग एवॊ तभोग णजधम योग आरस्म, अननिा, प्रभाद आदद होंगे ही। 

अॊत्कयण अथवा अॊतयात्भा की आवाज प्रत्मेक व्मडि को थोड़ी फह त स नाई देती ही है। 
छोटे फच्च ेबी ऩेट बय जाने ऩय एक घूॉट दधू ऩीने भें बी आनाकानी कयते हैं। ऩश  बी ऩेट बय 
जाने के फाद अथवा फीभायी ऩानी तक नहीॊ ऩीते। जफकक भन ष्म जैसे-जैसे सभझ फढ़ती है, उम्र 
फढ़ती है वैसे-वैसे ज्मादा प्रऻाऩयाध कयता नज़य आता है। आहाय-ववहाय के प्रत्मेक भाभरे भें 
सजग यहकय, प्रऻाऩयाध न होने देने की आदत डारी जाम तो भन ष्मभात्र आधध, व्माधध एवॊ 
उऩाधध को ननभॊत्रण देना फॊद कयके सम्ऩूणद स्वास््म, स ख एवॊ शाॊनत को प्राद्ऱ कय सकता है। 



अन क्रभ 
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स्वास््म ऩय स्वय का प्रबाव 
जजस सभम जो स्वय चरता है उस सभम त म्हाये शयीय भें उसी स्वय का प्रबाव होता है। 

हभाये ऋवषमों ने इस ववषम फह त स ॊदय खोज की है। 
दामें नथ ने से चरने वारा श्वास दामाॉ स्वय एवॊ फामें नथ ने से चरने वारा श्वास फामाॉ 

स्वय कहराता है, जजसका ऻान नथ ने ऩय हाथ यखकय सहजता से प्राद्ऱ ककमा जा सकता है। 
जजस सभम जजस नथ ने से श्वासोच््वास अधधक गनत से चर यहा हो, उस सभम वह मा नथ ना 
चारू है ऐसा कहा जाता है। 

जफ सूमद नाड़ी अथादत ्दामाॉ स्वय (नथ ना) चरता हो तफ बोजन कयने से जल्दी ऩच जाता 
है रेककन ऩेम ऩदाथद ऩीना हो तफ चधि नाड़ी अथादत ्फामाॉ स्वय चरना चादहए। मदद ऩेम ऩदाथद 
ऩीते सभम फामाॉ स्वय न चरता हो तो दामें नथ ने को उॉगरी से दफा दें ताकक फामाॉ स्वय चरने 
रगे। बोजन मा कोई बी खाद्य ऩदाथद सेवन कयते सभम वऩॊगरा नाड़ी अथादत ्सूमद स्वय चारू न 
हो तो थोड़ी देय फामीॊ कयवट रेटकय मा कऩड़ ेकी छोटी ऩोटरी फामीॊ काॉख भें दफाकय मह स्वय 
चारू ककमा जा सकता है। इससे स्वास््म की यऺा होती है तथा फीभायी जल्दी नहीॊ आती। 

स फह उठते सभम ध्मान यखें कक जो स्वय चरता हो उसी ओय का हाथ भ ॉह ऩय घ भाना 
चादहए तथा उसी ओय का ऩैय ऩहरे ऩृ् वी ऩय यखना चादहए। ऐसा कयने से अऩने कामों भें 
सपरता लभरती है ऐसा कहा गमा है। 

दामाॉ स्वय चरते सभम भरत्माग कयने से एवॊ फामाॉ स्वय चरते सभम भूत्रत्माग कयने से 
स्वास््म की यऺा होती है। वैऻाननकों ने प्रमोग कयके देखा कक इससे ववऩयीत कयने ऩय ववकृनतमाॉ 
उत्ऩधन होती हैं। 

प्रकृनत ने एक सार तक के लशश  के स्वय ऩय अऩना ननमॊत्रण यखा है। लशश  जफ ऩेशाफ 
कयता है तफ उसका फामाॉ स्वय चरता है औय भरत्माग कयता है तफ उसका दामाॉ स्वय चरता 
है। 

रघ शॊका फैठकय ही कयनी चादहए क्मोंकक खड़-ेखड़ ेऩेशाफ कयने से धात  ऺीण होती है औय 
फच्च ेबी कभजोय ऩैदा होते हैं। 

क छ रोग भ ॉह से श्वास रेते हैं। इससे श्वासनरी औय पेपड़ों भें फीभायी के कीटाण  घ स 
जाते हैं एवॊ तकरीप सहनी ऩड़ती है। अत् श्वास सदैव नाक से ही रेना चादहए। 

कोई खास काभ कयने जामें उस वि जो बी स्वय चरता हो वही ऩैय आगे यखकय जाने 
से ववर्घन दयू होने भें भदद लभरती है। इस प्रकाय स्वय का बी एक अऩना ववऻान है जजसे 



जानकय एवॊ छोटी-छोटी सावधाननमाॉ अऩना कय भन ष्म अऩने स्वास््म की यऺा एवॊ व्मावहारयक 
जीवन भें बी सपरता प्राद्ऱ कय सकता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

उऩवास 
ववषम वासना ननववृत्त का अचूक साधन 

अधन भें बी एक प्रकाय का नशा होता है। बोजन कयने के तत्कार फाद आरस्म के रूऩ 
भें इस नश ेका प्राम् सबी रोग अन बव कयते हैं। ऩके ह ए अधन के नश ेभें एक प्रकाय की 
ऩाधथदव शडि ननदहत होती है, जो ऩाधथदव शयीय का सॊमोग ऩाकय द गनी हो जाती है। इस शडि 
को शास्त्रकायों ने आधधबौनतक शडि कहा है। 

इस शडि की प्रफरता भें वह आध्माजत्भक शडि, जो हभ ऩूजा उऩासना के भाध्मभ से 
एकबत्रत कयना चाहते हैं, नष्ट हो जाती है। अत् बायतीम भहवषदमों ने सम्ऩूणद आध्माजत्भक 
अन ष्ठानों भें उऩवास का प्रथभ स्थान यखा है। 

ववषम ववननवतदधते ननयाहायस्म देदहन्। 
गीता के अन साय उऩवास, ववषम-वासना की ननववृत्त का अचकू साधन है। जजसका ऩेट 

खारी हो उसे पारतू की भटयगस्ती नहीॊ सझती। अत् शयीय, इजधिमों औय भन ऩय ववजम ऩाने 
के लरए जजतासन औय जजताहाय होने की ऩयभ आवश्मकता है। 

आम वेद तथा आध ननक ववऻान दोनों का एक ही ननष्कषद है कक व्रत औय उऩवासों जहाॉ 
अनेक शायीरयक व्माधधमाॉ सभूर नष्ट हो जाती हैं, वहाॉ भानलसक व्माधधमों के शभन का बी मह 
एक अभोघ उऩाम है। इससे जठयाजग्न प्रदीद्ऱ होती है व शयीयश वि होती है। 

पराहाय का तात्ऩमद उस ददन आहाय भें लसपद  क छ परों का सेवन कयने से है रेककन 
आज इसका अथद फदरकय पराहाय भें से अऩभ्रॊश होकय परयमार फन गमा है औय इस परयमार 
भें रोग ठूॉस-ठूॉसकय साफ दाने की खखचड़ी मा बोजन से बी अधधक बायी, गरयष्ठ, धचकना, तरा-
ग रा व लभचद भसारे म ि आहाय का सेवन कयने रगे हैं। उनसे अन योध है कक वे उऩवास न ही 
कयें तो अच्छा है क्मोंकक इससे उऩवास जैसे ऩववत्र शजद की तो फदनाभी होती है, साथ ही साथ 
शयीय को औय अधधक न क्सान ऩह ॉचता है। उनके इस अवववेकऩूणद कृत्म से राब के फदरे उधहें 
हानन ही हो यही है। 

सद्ऱाह भें एक ददन तो व्रत यखना ही चादहए। इससे आभाशम, मकृत एवॊ ऩाचनतॊत्र को 
ववश्राभ लभरता है तथा उनकी स्वत् ही सपाई हो जाती है। इस प्रकक्रमा से ऩाचनतॊत्र भजफूत हो 
जाता है तथा व्मडि की आॊतरयक शडि के साथ-साथ उसकी आम  बी फढ़ती है। 



बायतीम जीवनचमाद भें व्रत एवॊ उऩवास का ववशषे भहत्त्व है। उनका अन ऩारन धालभदक 
दृवष्ट से ककमा जाता है ऩयॊत  व्रतोऩवास कयने से शयीय बी स्वस्थ यहता है। 

उऩ मानी सभीऩ औय वास मानी यहना। उऩवास का आध्माजत्भक अथद है – ब्रह्म-ऩयभात्भा 
के ननकट यहना। उऩवास का व्मावहारयक अथद है – ननयाहाय यहना। ननयाहाय यहने से बगवदबजन 
औय आत्भधचॊतन भें भदद लभरती है। ववृत्त अॊतभ दख होने रगती है। उऩवास ऩ ण्मदामी, 
आभदोषहय, अजग्नप्रदीऩक, स्पूनतददामक तथा भन को प्रसधनता देने वारा भाना गमा है। अत् 
मथाकार, मथाववधध उऩवास कयके धभद तथा स्वास््म राब कयना चादहए। 

आहायॊ ऩचनत लशखी दोषान ्आहायवजजदत्। 
अथादत ्ऩेट की अजग्न आहाय को ऩचाती है औय उऩवास दोषों को ऩचाता है। उऩवास से 

ऩाचनशडि फढ़ती है। उऩवासकार भें शयीय भें क्मा भर उत्ऩधन नहीॊ होता औय जीवनशडि को 
ऩ याना जभा भर ननकारने का अवसय लभरता है। भर-भूत्र ववसजदन सम्मक होने रगता है, शयीय 
भें हरकाऩन आता है तथा अनत ननिा-तधिा का नाश होता है। 

इसी कायण बायतवषद के सनातन धभादवरम्फी प्राम् एकादशी, अभावस्मा, ऩूखणदभा मा ऩवों 
ऩय उऩवास ककमा कयते हैं, क्मोंकक उन ददनों जठयाजग्न भॊद होती है औय सहज ही प्राणों का 
ऊध्वदगभन होता है। शयीय-शोधन के लरए चतै्र, श्रावण एवॊ बािऩद भहीने अधधक भहत्त्वऩूणद होते 
हैं। नवयाबत्रमों के ददनों भें बी व्रत कयने का फह त प्रचरन है। मह अन बव से जाना गमा है कक 
एकादशी से ऩूखणदभा तथा एकादशी से अभावस्मा तक का कार योग की उग्रता भें बी अधधक 
सहामक होता है, क्मोंकक जैसे सूमद एवॊ चधिभा के ऩरयभ्रभण के ऩरयणाभस्वरूऩ सभ ि भें उि 
नतधथमों के ददनों भें ववशषे उताय-चढ़ाव होता है, उसी प्रकाय उि कक्रमा के ऩरयणाभस्वरूऩ हभाये 
शयीय भें योगों की ववृि होती है। इसीलरए इन चाय नतधथमों भें उऩवास का ववशषे भहत्त्व है। 

शायीरयक ववकाय् अजीणद, उरटी, भॊदाजग्न, शयीय भें बायीऩन, लसयददद, फ खाय, मकृत-
ववकाय, श्वास योग, भोटाऩा, सॊधधवात, सम्ऩूणद शयीय भें सूजन, खाॉसी, दस्त रगना, कजजजमत, 
ऩेटददद, भ ॉह भें छारे, चभड़ी के योग, ग दे के ववकाय, ऩऺाघात आदद व्माधधमों भें योग के अन साय 
छोटे मा फड़ ेरूऩ भें उऩवास यखना राबकायी होता है। 

भानलसक ववकाय् भन ऩय बी उऩवास का फह भ खी प्रबाव ऩड़ता है। उऩवास से धचत्त की 
ववृत्तमाॉ रुकती हैं औय भन ष्म जफ अऩनी धचत्त की ववृत्तमों को योकने रग जाता है, तफ देह यहते 
ह ए बी स ख-द ् ख, हषद-ववषाद ऩैदा नहीॊ होते। उऩवास से साजत्त्वक बाव फढ़ता है, याजस औय 
ताभस बाव का नाश होने रगता है। भनोफर तथा आत्भफर भें ववृि होने रगती है। अत् अनत 
ननिा, तधिा, उधभाद(ऩागरऩन), फेचनैी, घफयाहट, बमबीत मा शोकात य यहना, भन की दीनता, 
अप्रसधनता, द ् ख, क्रोध, शोक, ईष्माद आदद भानलसक योगों भें औषधोऩचाय सपर न होने ऩय 
उऩवास ववशषे राब देता है। इतना ही नहीॊ अवऩत  ननमलभत उऩवास के द्राया भानलसक ववकायों 
की उत्ऩवत्त बी योकी जा सकती है। 



उऩवास ऩिनत् इन ददनों ऩूणद ववश्राभ रेना चादहए। भौन यह सके तो उत्तभ। उऩवास भें 
हभेशा ऩहरे एक दो ददन ही कदठन रगते हैं। कड़क उऩवास एक दो फाय ही कदठन ही रगता है 
कपय तो भन औय शयीय, दोनों का औऩवालसक जस्थनत का अभ्मास हो जाता है उसभें आनॊद आने 
रगता है। 

साभाधमत् चाय प्रकाय के उऩवास प्रचलरत हैं- ननयाहाय, पराहाय, द ग्धाहाय औय रूदढ़गत। 
ननयाहाय् ननयाहाय व्रत शे्रष्ठ है। मह दो प्रकाय का होता है – ननजदर एवॊ सजर। ननजदर व्रत 

भें ऩानी का बी सेवन नहीॊ ककमा जाता। सजर व्रत भें ग नग ना ऩानी अथवा ग नग ने ऩानी भें 
नीॊफू का यस लभराकय रे सकते हैं। इससे ऩेट भें गैस नहीॊ फन ऩाती। ऐसा उऩवास दो मा तीन 
ददन यख सकते हैं। अधधक सभम तक ऐसा उऩवास कयना हो तो धचककत्सक की देख-येख भें ही 
कयना चादहए। शयीय भें कहीॊ बी ददद हो तो नीॊफू का सेवन न कयें। 

पराहाय् इसभें केवर पर अथवा परों के यस ऩय ही ननवादह ककमा जाता है। उऩवास के 
लरए अनाय, अॊगूय, सेफ औय ऩऩीता ठीक हैं। इसके साथ ग नग ने ऩानी भें नीॊफू का यस लभराकय 
रे सकते हैं। नीॊफू से ऩाचन-तॊत्र की सपाई भें सहामता लभरती है। ऐसा उऩवास 6-7 ददन से 
ज्मादा नहीॊ कयना चादहए। 

द ग्धाहाय् ऐसे उऩवास भें ददन भें 3 से 8 फाय भराई-ववहीन दधू 250 से 500 लभ.री. 
भात्रा भें लरमा जाता है। गाम का दधू उत्तभ आहाय है। भन ष्म को स्वस्थ व दीघदजीवी फनानेवारा 
गाम के दधू जैसा दसूया कोई शे्रष्ठ आहाय नहीॊ है। 

गाम का दधू जीणदज्वय, ग्रहणी, ऩाॊड योग, मकृत के योग, प्रीहा के योग, दाह, रृदमयोग, 
यिवऩत्त आदद भें शे्रष्ठ है। श्वास(दभा), ऺमयोग तथा ऩ यानी सदॊ के लरए फकयी का दधू उत्तभ है। 

रूदढ़गत् 24 घॊटों भें एक फाय सादा, हरका, नभक, चीनी व धचकनाईयदहत बोजन कयें। 
इस एक फाय के बोजन के अनतरयि ककसी बी ऩदाथद का सेवन न कयें। केवर सादा ऩानी अथवा 
ग नग ने ऩानी भें नीॊफू रे सकते हैं। 

ववशेष् जजन रोगों को हभेशा कप, ज काभ, दभा, सूजन, जोड़ों भें ददद, ननम्न यिचाऩ 
यहता हो वे नीॊफू का उऩमोग न कयें। 

उऩयोि उऩवासों भें केवर एक फात का ही ध्मान यखना आवश्मक है कक भर-भूत्र व 
ऩसीने का ननष्कासन ठीक तयह से होता यहे, अधमथा शयीय के अॊगों से ननकरी ह ई गॊदगी कपय 
से यिप्रवाह भें लभर सकती है। आवश्मक हो तो फाद भें एननभा का प्रमोग कयें। 

रोग उऩवास तो कय रेते हैं, रेककन उऩवास छोड़ने के फाद क्मा खाना चादहए इस फात 
ऩय ध्मान नहीॊ देते, इसीलरए अधधक राब नहीॊ होता। जजतने ददन उऩवास कयें , उऩवास छोड़ने के 
फाद उतने ही ददन भूॉग का ऩानी रेना चादहए तथा उसके द गने ददन तक भूॉग उफारकय रेनी 
चादहए। तत्ऩश्चात खखचड़ी, चावर आदद तथा फाद भें साभाधम बोजन कयना चादहए। 



उऩवास के नाभ ऩय व्रत के ददन आरू, अयफी, साग, केरा, लसॊघाड़ ेआदद का हरवा, खीय, 
ऩेड़,े फपी आदद गरयष्ठ बोजन बयऩेट कयने से योगों की ववृि होती है। अत् इनका सेवन न कयें। 

सावधानी् गबदवती स्त्री, ऺमयोगी, अल्सय व लभगॉ के योगी को व अनत कभजोय व्मडि 
को उऩवास नहीॊ कयना चादहए। भध भेह के भयीजों को वैद्यकीम सराह से ही उऩवास कयने 
चादहए। 

शास्त्रों भें अजग्नहोत्री तथा ब्रह्मचायी को अन ऩवास्म भाना गमा है। 
अन क्रभ 
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परों एवॊ अधम खाद्य वस्त ओॊ से स्वास््म-स यऺा 
अभृतपर बफल्व 

फेर मा बफल्व का अथद है् योगान ्बफरनत लबनवत्त इनत बफल्व्। जो योगों का नाश कये वह 
बफल्व। फेर के ववधधवत ्सेवन से शयीय स्वस्थ औय स डोर फनता है। फेर की जड़, उसकी 
शाखाएॉ, ऩते्त, छार औय पर, सफ के सफ औषधधमाॉ हैं। फेर भें रृदम को ताकत औय ददभाग को 
ताजगी देने के साथ साजत्त्वकता प्रदान कयने का बी शे्रष्ठ ग ण है। मह जस्नग्ध, भ रामभ औय 
उष्ण होता है। इसके गूदे, ऩत्तों तथा फीजों भें उड़नशीर तेर ऩामा जाता है, जो औषधीम ग णों से 
बयऩूय होता है। कच्च ेऔय ऩके फेरपर के ग ण तथा उससे होने वारे राब अरग-अरग प्रकाय 
के होते हैं। 

कच्चा फेरपर बूख तथा ऩाचनशडि फढ़ानेवारा, कृलभमों का नाश कयने वारा है। मह 
भर के साथ फहने वारे जरम ि बाग का शोषण कयने वारा होने के कायण अनतसाय योग भें 
अत्मॊत दहतकय है। इसके ननमलभत सेवन से कॉरया (हैजा) से यऺण होता है। 

ऩका ह आ पर भध य, कसैरा, ऩचने भें बायी तथा भदृ  ववयेचक है। इसके सेवन से दस्त 
साप होते हैं। 

औषधध प्रमोग्  
उरटी् फेरपर के नछरके का 30 से 50 लभ.री. काढ़ा शहद लभराकय ऩीने से बत्रदोषजधम 

उरटी भें आयाभ लभरता है। 
गबदवती जस्त्रमों को उरटी व अनतसाय होने ऩय कच्च ेफेरपर के 20 से 50 लभ.री. काढे़ 

भें सत्त ूका आटा लभराकय देने से बी याहत लभरती है।  

फाय-फाय उरदटमाॉ होने ऩय औय अधम ककसी बी धचककत्सा से याहत न लभरने ऩय फेरपर 
के गूदे का 5 ग्राभ चणूद चावर की धोवन के साथ रेने से आयाभ लभरता है। 



सॊग्रहणी् इस व्माधध भें ऩाचनशडि अत्मॊत कभजोय हो जाती है। फाय-फाय द गदधधम ि 
धचकने दस्त होते हैं। इसके लरए 2 फेरपर का गूदा 400 लभ.री. ऩानी भें उफारकय छान रें। 
कपय ठॊडी कय उसभें 20 ग्राभ शहद लभराकय सेवन कयें। 

ऩ यानी जीणद सॊग्रहणी् फेर का 100 ग्राभ गूदा प्रनतददन 250 ग्राभ छाछ भें भसरकय 
वऩमें। 

ऩेधचश(Dysentery)- फेरपर आॉतों को ताकत देता है। एक फेर के गूदे से फीज 
ननकारकय स फह शाभ सेवन कयने से ऩेट भें भयोड़ नहीॊ आती। 

जरन् 200 लभ.री. ऩानी भें 25 ग्राभ फेर का गूदा, 25 ग्राभ लभश्री लभराकय शयफत 
ऩीने से छाती, ऩेट, आॉख मा ऩाॉव की जरन भें याहत लभरती है। 

भ ॉह के छारे् एक फेर का गूदा 100 ग्राभ ऩानी भें उफारें, ठॊडा हो जाने ऩय उस ऩानी से 
क ल्रे कयें। छारे लभट जामेंगे। 

भध भेह् फेर एवॊ फक र की छार का 2 ग्राभ चणूद दधू के साथ रें अथवा 15 बफल्वऩत्र 
औय 5 कारी लभचद ऩीसकय चटनी फना रें। उसे एक कऩ ऩानी भें घोरकय ऩीने से भध भेह ठीक 
हो जाता है। इसे रम्फे सभम, एक दो सार तक रेने से भध भेह स्थामी रूऩ से ठीक होता है। 

ददभागी थकावट् एक ऩके फेर का गूदा याबत्र के सभम ऩानी भें लभराकय लभट्टी के फतदन 
भें यखें। स फह छानकय इसभें लभश्री लभरा रें औय प्रनतददन वऩमें। इससे ददभाग तयोताजा हो जाता 
है। 

कान का ददद, फहयाऩन् फेरपर को गोभूत्र भें ऩीसकय उसे 100 लभ.री. दधू, 300 लभ.री. 
ऩानी तथा 100 लभ.री. नतर के तेर भें लभराकय धीभी आॉच ऩय उफारें। मह बफल्वलसि तेर 
प्रनतददन 4-4 फूॉद कान भें डारने से कान के ददद तथा फहयेऩन भें राब होता है। 

ऩाचन् ऩके ह ए फेरपर का गूदा ननकारकय उसे खफू स खा रें। कपय ऩीसकय चणूद फनामें। 
इसभें ऩाचक तत्त्व ऩूणद रूऩ से सभाववष्ट होता है। आवश्मकता ऩड़ने ऩय 2 से 5 ग्राभ चणूद ऩानी 
भें लभराकय सेवन कयने से ऩाचन ठीक होता है। इस चणूद को 6 भहीने तक ही प्रमोग भें रामा 
जा सकता है। 

अन क्रभ 
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सीतापर 

अगस्त से नवम्फय के आस-ऩास अथादत ्आजश्वन से भाघ भास के फीच आने वारा 
सीतापर, एक स्वाददष्ट पर है। 



आम वेद के भतान साय सीतापर शीतर, वऩत्तशाभक, कप एवॊ वीमदवधदक, तषृाशाभक, 
ऩौवष्टक, तनृद्ऱकताद, भाॊस एवॊ यिवधदक, उरटी फॊद कयने वारा, फरवधदक, वातदोषशाभक एवॊ रृदम 
के लरए दहतकय है। 

आध ननक ववऻान के भतान साय सीतापर भें कैजल्शमभ, रौह तत्त्व, पासपोयस, ववटालभन 
– थामभीन, याईफो्रेववन एवॊ ववटालभन सी आदद अच्छे प्रभाण भें होते हैं। 

जजन रोगों की प्रकृनत गभद अथादत ्वऩत्तप्रधान है उनके लरए सीतापर अभतृ के सभान 
ग णकायी है। 

औषधी प्रमोग  ्

रृदम ऩ वष्ट् जजन रोगों का रृदम कभजोय हो, रृदम का स्ऩॊदन खफू ज्मादा हो, घफयाहट 
होती हो, उच्च यिचाऩ हो ऐसे योधगमों के लरए बी सीतापर का सेवन राबप्रद है। ऐसे योगी 
सीतापर की ऋत  भें उसका ननमलभत सेवन कयें तो उनका रृदम भजफूत एवॊ कक्रमाशीर फनता 
है। 

बस्भक (बूख शाॊत न होना)- जजधहें खफू बूख रगती हो, आहाय रेने के उऩयाॊत बी बूख 
शाॊत न होती हो – ऐसे बस्भक योग भें बी सीतापर का सेवन राबदामक है। 

सावधानी् सीतापर ग ण भें अत्मधधक ठॊडा होने के कायण ज्मादा खाने से सदॊ होती है। 
कइमों को ठॊड रगकय फ खाय आने रगता है, अत् जजनकी कप-सदॊ की तासीय हो वे सीतापर 
का सेवन न कयें। जजनकी ऩाचनशडि भॊद हो, फैठे यहने का कामद कयते हों, उधहें सीतापर का 
सेवन फह त सोच-सभझकय सावधानी से कयना चादहए, अधमथा राब के फदरे न क्सान होता है। 

अन क्रभ 
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सेवपर (सेफ) 
प्रात्कार खारी ऩेट सेवपर का सेवन स्वास््म के लरए राबदामक है। सेफ को छीरकय 

नहीॊ खाना चादहए क्मोंकक इसके नछरके भें कई भहत्त्वऩूणद ऺाय होते हैं। इसके सेवन से भसूड़ े
भजफूत व ददभाग शाॊत होता है तथा नीॊद अच्छी आती है। मह यिचाऩ कभ कयता है। 

सेफ वाम  तथा वऩत्त का नाश कयने वारा, ऩ वष्टदामक, कपकायक, बायी, यस तथा ऩाक भें 
भध य, ठॊडा, रुधचकायक, वीमदवधदक रृदम के लरए दहतकायी व ऩाचनशडि को फढ़ाने वारा है। 

सेफ के छोटे-छोटे ट कड़ ेकयके काॉच मा चीनी लभट्टी के फतदन भें डारकय चाॉदनी यात भें 
ऐसी ख री जगह यखें जहाॉ उसभें ओस ऩड़।े इन ट कड़ों को स फह एक भहीने तक प्रनतददन सेवन 
कयने से शयीय तॊदरुस्त फनता है। 

क छ ददन केवर सेफ के सेवन से सबी प्रकाय के ववकाय दयू होते हैं। ऩाचनकक्रमा फरवान 
फनती है औय स्पूनतद आती है। 



मूनानी भतान साय सेफ रृदम, भजस्तष्क, मकृत तथा जठया को फर देता है, खनू फढ़ाता है 
तथा शयीय की काॊनत भें ववृि कयता है। 

इसभें टाटदरयक एलसड होने से मह एकाध घॊटे भें ऩच जाता है औय खामे ह ए अधम आहाय 
को बी ऩचा देता है। 

सेफ के गूदे की अऩेऺा उसके नछरके भें ववटालभन सी अधधक भात्रा भें होता है। अधम 
परों की त रना भें सेफ भें पास्पोयस की भात्रा सफसे अधधक होती है। सेफ भें रौहतत्त्व बी 
अधधक होता है अत् मह यि व भजस्तष्क सम्फधधी द फदरताओॊ के लरए दहतकायी है। 

औषधी प्रमोग  ्

यिववकाय एवॊ त्वचा योग् यिववकाय के कायण फाय-फाय पोड़-ेप ॊ लसमाॉ होती हों, ऩ याने 
त्वचायोग के कायण चभड़ी श ष्क हो गमी हो, ख जरी अधधक होती हो तो अधन त्मागकय केवर 
सेफ का सेवन कयने से राब होता है। 

ऩाचन के योग् सेफ को अॊगाये ऩय सेंककय खाने से अत्मॊत बफगड़ी ऩाचनकक्रमा स धयती है। 
दॊतयोग् सेफ का यस सोड ेके साथ लभराकय दाॉतों ऩय भरने से दाॉतों से ननकरने वारा 

खनू फॊद व दाॉत स्वच्छ होते हैं। 
फ खाय् फाय-फाय फ खाय आने ऩय अधन का त्माग कयके लसपद  सेफ का सेवन कयें तो फ खाय 

से भ डि लभरती है व शयीय फरवान फनता है। 
सावधानी् सेफ का ग णधभद शीतर है। इसके सेवन से क छ रोगों को सदॊ-ज काभ बी हो 

जाता है। ककसी को इससे कजजजमत बी होती है। अत् कजजजमत वारे ऩऩीता खामें। 
अन क्रभ 
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अनाय 

भीठा अनाय तीनों दोषों का शभन कयने वारा, तनृद्ऱकायक, वीमदवधदक, हरका, कसैरे 
यसवारा, फ वि तथा फरदामक एवॊ प्मास, जरन, ज्वय, रृदमयोग, कण्ठयोग, भ ख की द गदधध तथा 
कभजोयी को दयू कयने वारा है। खटलभट्ठा अनाय अजग्नवधदक, रुधचकायक, थोड़ा-सा वऩत्तकायक व 
हरका होता है। ऩेट के कीड़ों का नाश कयने व रृदम को फर देने के लरए अनाय फह त उऩमोगी 
है। इसका यस वऩत्तशाभक है। इससे उरटी फॊद होती है। 

अनाय वऩत्तप्रकोऩ, अरुधच, अनतसाय, ऩेधचश, खाॉसी, नेत्रदाह, छाती का दाह व भन की 
व्माक रता दयू कयता है। अनाय खाने से शयीय भें एक ववशषे प्रकाय की चतेना सी आती है। 

इसका यस स्वयमॊत्र, पेपड़ों, रृदम, मकृत, आभाशम तथा आॉतों के योगों से राबप्रद है 
तथा शयीय भें शडि, स्पूनतद तथा जस्नग्धता राता है। 

औषधध-प्रमोग  ्



गभॉ के योग् गलभदमों भें लसयददद हो, रू रग जाम, आॉखें रार हो जामें तफ अनाय का 
शयफत ग णकायी लसि होता है। 

वऩत्तप्रकोऩ् ताजे अनाय के दानों का यस ननकारकय उसभें लभश्री डारकय ऩीने से हय 
प्रकाय का वऩत्तप्रकोऩ शाॊत होता है। 

अरुधच् अनाय के यस भें सेंधा नभक व शहद लभराकय रेने से अरुधच लभटती है। 
खाॉसी् अनाय की सूखी छार आधा तोरा फायीक कूटकय, छानकय उसभें थोड़ा सा कऩूय 

लभरामें। मह चणूद ददन भें दो फाय ऩानी के साथ लभराकय ऩीने से बमॊकय कष्टदामक खाॉसी 
लभटती है एवॊ नछरका भ ॉह भें डारकय चसूने से साधायण खाॉसी भें राब होता है। 

खूनी फवासीय् अनाय के नछरके का चणूद नागकेशय के साथ लभराकय देने से फवासीय का 
यिस्राव फॊद होता है। 

कृलभ् फच्चों के ऩेट भें कीड़ ेहों तो उधहें ननमलभत रूऩ से स फह शाभ 2-3 चम्भच अनाय 
का यस वऩराने से कीड़ ेनष्ट हो जाते हैं। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आभ 

ऩका आभ खाने से सातों धात ओॊ की ववृि होती है। ऩका आभ द फरे ऩतरे फच्चों, विृों व 
कृश रोगों को ऩ ष्ट फनाने हेत  सवोत्तभ औषध औय खाद्य पर है। 

ऩका आभ चसूकय खाना आॉखों के लरए दहतकय है। मह उत्तभ प्रकाय का रृदमऩोषक है 
तथा शयीय भें छ ऩे ह ए ववष को फाहय ननकारता है। मह वीमद की श वि एवॊ ववृि कयता है। 
श क्रप्रभेह आदद ववकायों औय वातादद दोषों के कायण जजनको सॊतानोत्ऩवत्त न होती हो उनके लरए 
ऩका आभ राबकायक है। इसके सेवन से श क्राल्ऩताजधम नऩ ॊसकता, ददभागी कभजोयी आदद योग 
दयू होते हैं। 

जजस आभ का नछरका ऩतरा एवॊ ग ठरी छोटी हो, जो येशायदहत हो तथा जजसभें गबददर 
अधधक हो, ऐसा आभ भाॊस धात  के लरए उत्तभ ऩोषक है। 

शहद के साथ ऩके आभ के सेवन से ऺमयोग एवॊ प्रीहा के योगों भें राब होता है तथा 
वाम  औय कपदोष दयू होते हैं। 

मूनानी धचककत्सकों के भतान साय, ऩका आभ आरस्म को दयू कयता है, भूत्र साप राता 
है, ऺमयोग लभटाता है, ग दे एवॊ फजस्त (भूत्राशम) के लरए शडिदामक है। 

औषधध-प्रमोग्  



ऩेट के योग, ऩ वष्ट् आभ के यस भें घी औय सोंठ डारकय सेवन कयने से मह 
जठयाजग्नदीऩक, फरवधदक तथा वाम  व वऩत्तदोष नाशक फनता है। वाम  योग हो अथवा ऩाचनतॊत्र 
द फदर हो तो आभ के यस भें अदयक का यस लभराकय रेना दहतकायी है। 

ऩ वष्ट, वणद-ननखाय् मदद एक वि के आहाय भें स फह मा शाभ आभ चसूकय जया सा 
अदयक रें तथा डढे़ दो घॊटे फाद दधू वऩमें तो 40 ददन भें शायीरयक फर फढ़ता है तथा वणद भें 
ननखाय आता है, साथ ही शयीय ऩ ष्ट व स डौर हो जाता है। 

विृों के लरए ववशेष ऩ वष्टदामक प्रमोग् स फह खारी ऩेट 250 ग्राभ आभ का यस, 50 ग्राभ 
शहद औय 10 ग्राभ अदयक का यस लभराकय  रें। उसके 2 घॊटे फाद एक धगरास दधू वऩमें। 4 
घॊटे तक क छ न खामें। मह प्रमोग फ ढ़ाऩे को दयू धकेरने वारा तथा विृों के लरए खफू फरप्रद 
औय जीवनशडि फढ़ानेवारा है। 

सावधानी् आभ औय दधू का एक साथ सेवन आम वेद की दृवष्ट से ववरुि आहाय है, जो 
आगे चरकय चभड़ी के योग उत्ऩधन कयता है। 

रम्फे सभम तक यखा ह आ फासी यस वाम कायक, ऩाचन भें बायी एवॊ रृदम के लरए 
अदहतकय है। अत् फाजाय भें बफकने वारा डडजफाफॊद आभ का यस स्वास््म के लरए हाननकायक 
होता है। 

कच्चा, स्वाद भें खट्टा तथा नति आभ खाने से राब के फजाम हानन हो सकती है। कच्चा 
आभ खाना हो तो उसभें ग ड़, धननमा, जीया औय नभक लभराकय खा सकते हैं। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

अभरूद (जाभपर) 
अभरूद (जाभपर) शीतकार भें ऩैदा होने वारा, सस्ता औय ग णकायी पर है जो साये 

बायत भें ऩामा जाता है। सॊस्कृत भें इसे अभतृपर बी कहा गमा है। 
आम वेद के भतान साय ऩका ह आ अभरूद स्वाद भें खटलभट्ठा, कसैरा, ग ण भें ठॊडा, ऩचने 

भें बायी, कप तथा वीमदवधदक, रुधचकायक, वऩत्तदोषनाशक एवॊ रृदम के लरए दहतकय है। अभरूद 
भ्रभ, भूच्छाद, कृलभ, तषृा, शोष, श्रभ तथा जरन (दाह) नाशक है। गभॉ के तभाभ योगों भें 
जाभपर खाना दहतकायी है। मह शडिदामक, सत्त्वग णी एवॊ फ विवधदक है, अत् फ विजीववमों के 
लरए दहतकय हैं। बोजन के 1-2 घॊटे के फाद इसे खाने से कजज, अपया आदद की लशकामतें दयू 
होती हैं। स फह खारी ऩेट नास्ते भें अभरूद खाना बी राबदामक है। 

सावधानी् अधधक अभरूद खाने से वाम , दस्त एवॊ ज्वय की उत्ऩवत्त होती है, भॊदाजग्न एवॊ 
सदॊ बी हो जाती है। जजनकी ऩाचनशडि कभजोय हो, उधहें अभरूद कभ खाने चादहए। 



अभरूद खाते सभम इस फात का ऩूया ध्मान यखना चादहए कक इसके फीज ठीक से चफामे 
बफना ऩेट भें न जामें। इसको मा तो खफू अच्छी तयह चफाकय ननगरें मा कपय इसके फीज अरग 
कयके केवर गूदा ही खामें। इसका साफ त फीज मदद आॊत्रऩ च्छ (अऩेजण्डक्स) भें चरा जाम तो कपय 
फाहय नहीॊ ननकर ऩाता, जजससे प्राम् आॊत्रऩ च्छ शोथ (अऩेजण्डसाइदटस) होने की सॊबावना यहती 
है। 

खाने के लरए ऩके ह ए अभरूद का ही प्रमोग कयें। कच्च ेअभरूद का उऩमोग सजजी के 
रूऩ भें ककमा जा सकता है। दधू एवॊ पर खाने के फीच भें 2-3 घॊटों का अॊतय अवश्म यखें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

तयफूज 

ग्रीष्भ ऋत  का पर – तयफूज प्राम् ऩूये बायत भें ऩामा जाता है। ऩका ह आ रार गूदेवारा 
तयफूज स्वाद भें भध य, ग ण भें शीतर, वऩत्त एवॊ गभॉ का शभन कयने वारा, ऩौवष्टकता एवॊ तनृद्ऱ 
देने वारा, ऩेट साप कयने वारा, भूत्रर, वात एवॊ कपकायक है। 

कच्चा तयफूज ग ण भें ठॊडा, दस्त को योकने वारा, वात व कपकायक, ऩचने भें बायी एवॊ 
वऩत्तनाशक है। 

तयफूज के फीज शीतवीमद, शयीय भें जस्नग्धता फढ़ानेवारे, ऩौवष्टक, भूत्रर, गभॉ का शभन 
कयने वारे, कृलभनाशक, ददभागी शडि फढ़ाने वारे, द फदरता लभटाने वारे, ग दों की कभजोयी दयू 
कयने वारे, गभॉ की खाॉसी एवॊ ज्वय को लभटाने वारे ऺम एवॊ भूत्रयोगों को दयू कयने वारे हैं। 
फीज के सेवन की भात्रा हययोज 10 से 20 ग्राभ है। ज्मादा फीज खाने से नतल्री की हानन होती 
है। 

सावधानी् गभद तासीयवारों के लरए तयफूज एक उत्तभ पर है रेककन वात व कप 
प्रकृनतवारों के लरए हाननकायक है। अत् सदॊ-खाॉसी, श्वास, भध प्रभेह, कोढ़, यिववकाय के योधगमों 
को इसका सेवन नहीॊ कयना चादहए। 

ग्रीष्भ ऋत  भें दोऩहय के बोजन के 2-3 घॊटे फाद तयफूज खाना राबदामक है। मदद 
तयफूज खाने के फाद कोई तकरीप हो तो शहद अथवा ग रकॊ द का सेवन कयें। 

औषधध-प्रमोग्  
भॊदाजग्न् तयफूज के रार गूदे ऩय कारी लभचद, जीया एवॊ नभक का चूणद डारकय खाने से 

बूख ख रती है एवॊ ऩाचनशडि फढ़ती है। 
शयीयऩ वष्ट् तयफूज के फीज के गबद का चणूद फना रें। गभद दधू भें लभश्री तथा 1 चम्भच 

मह चणूद डारकय उफार रें। इसके प्रनतददन सेवन से देह ऩ ष्ट होती है। 



"तयफूज के प्रनतददन सेवन से देह तो ऩ ष्ट होती है ऩय मह बी स्भयण यखें कक देह नश्वय 
है..... आत्भा अभय है। देह को ऩ ष्ट यखेंगे, ऩय आत्भप्रीनत फढ़ामेंगे।" 

(ऩूज्मश्री) 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩऩीता 
ऩऩीता पयवयी-भाचद एवॊ भई से अिूफय तक के भहीनों भें फह तामत से ऩामा जानेवारा 

पर है। 
कच्च ेऩऩीते के दधू भें ऩेऩेइन नाभक ऩाचक यस (Enzymes) होता है। ऐसा आज के 

वैऻाननक कहते हैं। ककॊ त  कच्च ेऩऩीते का दधू इतना अधधक गभद होता है कक अगय उसे गबदवती 
स्त्री खामे तो उसको गबदस्राव की सॊबावना यहती है औय ब्रह्मचायी खामे तो वीमदनाश की सॊबावना 
यहती है। 

ऩके ह ए ऩऩीते स्वाद भें भध य, रुधचकायक, वऩत्तदोषनाशक, ऩचने भें बायी, ग ण भें गयभ, 
जस्नग्धतावधदक, दस्त साप राने वारे, वीमदवधदक, रृदम के लरए दहतकायी, वाम दोषनाशक, भूत्र 
साप रानेवारे तथा ऩागरऩन, मकृतववृि, नतल्रीववृि, अजग्नभाॊद्य, आॉतों के कृलभ एवॊ उच्च 
यिचाऩ आदद योगों को लभटाने भें भददरूऩ होते हैं। 

आध ननक ववऻान के भतान साय ऩऩीते भें ववटालभन ए ऩमादद्ऱ भात्रा भें होता है। इसका 
सेवन शायीरयक ववृि एवॊ आयोग्मता की यऺा कयता है। 

ऩके ह ए ऩऩीते भें ववटालभन सी की बी अच्छी भात्रा होती है। इसके सेवन से सूख योग 
(स्कवॉ) लभटता है। फवासीय, कजजजमत, ऺमयोग, कैं सय, अल्सय, अम्रवऩत्त, भालसकस्राव की 
अननमलभतता, भध भेह, अजस्थ-ऺम (Bone T.B.) आदद योगों भें इसके सेवन से राब होता है।  

लरटन फनादडद नाभक एक डॉक्टय का भतव्म है कक प्रनतजैववक (एधटीफामोदटक) दवाएॉ रेने 
से आॉतों भें यहने वारे शयीय के लभत्र जीवाण  नष्ट हो जाते हैं, जफकक ऩऩीते का यस रेने से उन 
राबकताद जीवाण ओॊ की ऩ न् ववृि होती है। 

ऩऩीते को शहद के साथ खाने से ऩोटैलशमभ तथा ववटालभन ए, फी, सी की कभी दयू होती 
है। 

ऩऩीता खाने के फाद अजवाइन चफाने अथवा उसका चणूद रेने से पोड़-ेप ॊ सी, ऩसीने की 
द गदधध, अजीणद के दस्त एवॊ ऩेट के कृलभ आदद का नाश होता है। इससे शयीय ननयोगी, ऩ ष्ट एवॊ 
प तॉरा फनता है। 

औषधध-प्रमोग  ्



फारकों का अल्ऩववकास् नाटे, अववकलसत एवॊ द फरे-ऩतरे फारकों को योज उधचत भात्रा 
भें ऩका ह आ ऩऩीता खखराने से उनकी रम्फाई फढ़ती है, शयीय भजफूत एवॊ तॊदरुस्त फनता है। 

भॊदाजग्न, अजीणद् योज स फह खारी ऩेट ऩऩीते की पाॉक ऩय नीॊफू, नभक एवॊ कारी लभचद 
अथवा सॊतकृऩा चणूद डारकय खाने से भॊदाजग्न, अरुधच तथा अजीणद लभटता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ईख (गधना) 
आजकर अधधकाॊश रोग भशीन मा ज्मूसय आदद से ननकारा ह आ यस ऩीते हैं। स श्र त 

सॊदहता के अन साय मॊत्र (भशीन, ज्मूसय आदद) से ननकारा ह आ यस बायी, दाहकायी, कजजकायक 
होने के साथ ही (मदद श िताऩूवदक नहीॊ ननकारा गमा है तो) सॊक्राभक कीटाण ओॊ से म ि बी हो 
सकता है। 

अववदाही कपकयो वातवऩत्त ननवायण्। 
वक्त्र प्रहरादनो वषृ्मो दॊतननष्ऩीडडतो यस्।। 

स श्र त सॊदहता के अन साय गधने को दाॉतों से चफाकय उसका यस चसूने ऩय वह दाहकायी 
नहीॊ होता औय इससे दाॉत भजफूत होते हैं। अत् गधना चसू कय खाना चादहए। 

बावप्रकाश ननघण्ट  के अन साय गधना यिवऩत्त नाभक व्माधध को नष्ट कयने वारा, 
फरवधदक, वीमदवधदक, कपकायक, ऩाक तथा यस भें भध य, जस्नग्ध, बायी, भूत्रवधदक व शीतर होता 
है। मे सफ ऩके ह ए गधने के ग ण हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

ऩथयी् गधना ननत्म चसूते यहने से ऩथयी ट कड़ ेट कड़ ेहोकय फाहय ननकर जाती है। 
वऩत्त की उरटी होने ऩय् 1 धगरास गधने के यस भें 2 चम्भच शहद लभराकय वऩराने से 

राब होता है। 
यिानतसाय् एक कऩ गधने के यस भें आधा कऩ अनाय का यस लभराकय स फह-शाभ 

वऩराने से यिानतसाय लभटता है।  

ववशेष् मकृत की कभजोयी वारे, दहचकी, यिववकाय, नेत्रयोग, ऩीलरमा, वऩत्तप्रकोऩ व 
जरीम अॊश की कभी के योगी को गधना चसूकय ही सेवन कयना चादहए। इसके ननमलभत सेवन 
से शयीय का द फराऩन दयू होता है औय ऩेट की गभॉ व रृदम की जरन दयू होती है। शयीय भें 
थकावट दयू होकय तयावट आती है। ऩेशाफ की रुकावट व जरन बी दयू होती है। 

सावधानी् भध भेह, ऩाचनशडि की भॊदता, कप व कृलभ के योगवारों को गधने के यस का 
सेवन नहीॊ कयना चादहए। कभजोय भसूढे़वारे, ऩामरयमा व दाॉतों के योधगमों को गधना चसूकय 
सेवन नहीॊ कयना चादहए। एक भ ख्म फात मह है कक फाजारू भशीनों द्राया ननकारे गमे यस से 



सॊक्राभक योग होने की सॊबावना यहती है। अत् गधने का यस ननकरवाते सभम श िता का ववशषे 
ध्मान यखें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

फेय 

सवदऩरयधचत तथा भध्मभ वगद के द्राया बी प्रमोग भें रामा जा सकने वारा पर है फेय। 
मह ऩ वष्टदामक पर है, ककॊ त  उधचत भात्रा भें ही इसका सेवन कयना चादहए। अधधक फेय 

खाने से खाॉसी होती है। कबी बी कच्च ेफेय नहीॊ खाने चादहए। चभदयोगवारे व्मडि फेय न खामें। 
स्वाद एवॊ आकाय की दृवष्ट से इसके 4 प्रकाय होते हैं। 
फड़े फेय (ऩेफॊदी फेय)- खजूय के आकाय, फड़-ेफड़,े रम्फे-गोर फेय ज्मादातय ग जयात, कश्भीय 

एवॊ ऩजश्चभोत्तय प्रदेशों भें ऩामे जाते हैं। मे स्वाद भें भीठे, ऩचने भें बायी, ठॊड,े भाॊसवधदक, 
भरबेदक, श्रभहय, रृदम के लरए दहतकय, तषृाशाभक, दाहशाभक, श क्रवधदक तथा ऺमननवायक 
होते हैं। मे फवासीय, दस्त एवॊ गभॉ की खाॉसी भें बी उऩमोगी होते हैं। 

भीठे भध्मभ फेय् मे भध्मभ आकाय के एवॊ स्वाद भें भीठे होते हैं तथा  भाचद भहीने भें 
अधधक ऩामे जाते हैं। मे ग ण भें ठॊड,े भर को योकने वारे, बायी, वीमदवधदक एवॊ ऩ वष्टकायक होते 
हैं। मे वऩत्त, दाह, यिववकाय, ऺम एवॊ तषृा भें राबदामक होते हैं, ककधत  ग णों भें फड़ ेफेय से क छ 
कभ। मे कपकायक बी होते हैं। 

खटे्ट भीठे भध्मभ फेय् मे आकाय भें भीठे-भध्मभ फेय से क छ छोटे, कच्च ेहोने ऩय स्वाद 
भें खटे्ट कसैरे एवॊ ऩक जाने ऩय खटे्ट-भीठे होते हैं। इसकी झाड़ी कॉ टीरी होती है। मे फेय 
भरावयोधक, रुधचवधदक, वाम नाशक, वऩत्त एवॊ कपकायक, गयभ, बायी, जस्नग्ध एवॊ अधधक खाने 
ऩय दाह उत्ऩधन कयने वारे होते हैं। 

छोटे फेय (झड़फेय)- चने के आकाय के रार फेय स्वाद भें खटे्ट भीठे, कसैरे, ठॊड,े बूख तथा 
ऩाचन वधदक, रुधचकताद, वाम  एवॊ वऩत्तशाभक होते हैं। मे अक्टूफय-नवम्फय भहीनों भें ज्मादा होते 
हैं। 

सूखे फेय् सबी प्रकाय के सूखे फेय ऩचने भें हरके, बूख फढ़ाने वारे, कप-वाम -तषृा-वऩत्त व 
थकान का नाश कयने वारे तथा वाम  की गनत को ठीक कयने वारे होते हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

फार झड़ना तथा रूसी् फेय के ऩत्तों का काढ़ा फनाकय उससे फार धोने से फारों को शडि 
लभरती है, फार झड़ने फॊद होते हैं तथा रूसी लभटती है। अथवा ऩत्तों को ऩीसकय ऩानी भें डारें 
औय भथानी से भथें। उससे जो झाग उत्ऩधन हो, उसे लसय भें रगाने से बी फारों का झड़ना 
रुकता है। 



अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

नीॊफू 

ग णों की दृवष्ट से फह त अधधक राबकायी है। गभॉ के भौसभ भें नीॊफू का शयफत फनाकय 
वऩमा जाता है। नीॊफू का यस स्वाददष्ट औय ऩाचक होने के कायण स्वास््म के लरए अत्मॊत 
उऩमोगी लसि ह आ है। मह खड़ा होने ऩय बी फह त ग णकायी है। 

यि की अम्रता को दयू कयने का ववलशष्ट ग ण यखता है। बत्रदोष, वाम -सम्फधधी योगों, 
भॊदाजग्न, कजज औय हैजे भें नीॊफू ववशषे उऩमोगी है। नीॊफू भें कृलभ-कीटाण नाशक औय सड़न दयू 
कयने का ववशषे ग ण है। मह यि व त्वचा के ववकायों भें बी राबदामक है। नीॊफू की खटाई भें 
ठॊडक उत्ऩधन कयने का ववलशष्ट ग ण है जो हभें गभॉ से फचाता है।  

नीॊफू के पूर भें अम्र (साइदरक एलसड) की भात्रा रगबग 7.5 प्रनतशत होती है। ऩयॊत  
उसका ऩाचन होने ऩय, उसका ऺाय भें रूऩाॊतय होने से वह यि भें अधनादद आहाय से उत्ऩधन 
होने वारी खटाई को दयू कय यि को श ि कयता है। इसभें ववटालभन सी अधधक भात्रा भें उऩरजध 
होता है अत् मह यिवऩत्त, सूखा(स्कवॉ) योग आदद भें  अत्मॊत राबदामक है। 

सावधानी् सूजन, जोड़ों का ददद, सपेद दाग इन योगों भें नीॊफू का सेवन नहीॊ कयना 
चादहए। 

औषधध-प्रमोग  ्

भ ॉह सूखना् ज्वय-अवस्था भें गभॉ के कायण भ ॉह के बीतय राय उत्ऩधन कयने वारी 
ग्रॊधथमाॉ जफ राय उत्ऩधन कयना फॊद कय देती है औय भ ॉह सूखने रगता है, तफ नीॊफू का यस ऩीने 
से मे ग्रॊधथमाॉ सकक्रम फनती हैं। 

वऩत्तप्रकोऩ, उदययोग् वऩत्त प्रकोऩ से होने वारे योगों भें नीॊफू सवदशे्रष्ठ राबकताद है। 
अम्रवऩत्त भें साभवऩत्त का ऩाचन कयने के लरए नीॊफू के यस भें सेंधा नभक लभराकय दें। मह 
अपया, उरटी, उदयकृलभ, भरावयोध, कॊ ठयोग को दयू कयता है। 

अऩच, अरुधच् नीॊफू के यस भें लभश्री औय कारी लभचद का 1 च टकी चणूद डारकय शयफत 
फना कय ऩीने से जठयाजग्न प्रदीद्ऱ होती है, बोजन के प्रनत रूधच उत्ऩधन होती है व आहाय का 
ऩाचन होता है। 

ऩेटददद, भॊदाजग्न् 1 धगरास ग नग ने ऩानी भें 1 नीॊफू का यस एवॊ 2-3 चम्भच अदयक का 
यस व लभश्री डारकय ऩीने से हय प्रकाय का ऩेटददद दयू होता है, जठयाजग्न प्रदीद्ऱ होती है व बूख 
ख रकय रगती है। 



भोटाऩा, कजज् 1 धगरास ग नग ने ऩानी भें 1 चम्भच नीॊफू का यस एवॊ 2-3 चम्भच शहद 
डारकय ऩीने से शयीय की अनावश्मक चयफी कभ होती है, शौचश वि होती है एवॊ ऩ यानी कजज 
लभट जाती है। 

दाॉतों से खून ननकरना् नीॊफू के यस भें इभरी के फीज ऩीसकय रगाने से दाद, खाज 
लभटती है। कृलभ, कण्डू, क ष्ठयोग भें जफ स्त्राव न होता हो तफ नीॊफू का यस रगाने से राब होता 
है।  

नीॊफू के यस भें नारयमर का तेर लभराकय शयीय ऩय उसकी भालरश कयने से त्वचा की 
श ष्कता, ख जरी आदद त्वचा के योगों भें राब होता है। 

फारों की रूसी, लसय की पोड़े-प ॊ सी् नीॊफू का यस औय सयसों का तेर सभबाग भें 
लभराकय लसय ऩय रगाने से रूसी भें याहत लभरती है औय फाद भें दही यगड़कय धोने से क छ ही 
ददनों भें लसय का दारूणक योग लभटता है। इस योग भें लसय भें प ॊ लसमाॉ व ख जरी होती है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

जाभ न 

जाभ न अजग्नप्रदीऩक, ऩाचक, स्तॊबक (योकनेवारा) तथा वषाद ऋत  भें अनेक योगों भें 
उऩमोगी है। जाभ न भें रौह तत्त्व ऩमादद्ऱ भात्रा भें होता है, अत् ऩीलरमा के योधगमों के लरए 
जाभ न का सेवन दहतकायी है। जाभ न मकृत, नतल्री औय यि की अश वि को दयू कयते हैं। जाभ न 
खाने से यि श ि तथा रालरभाम ि फनता है। जाभ न भध भेह, ऩथयी, अनतसाय, ऩेधचश, सॊग्रहणी, 
मकृत के योगों औय यिजधम ववकायों को दयू कयता है। भध भेह के योधगमों के लरए जाभ न के 
फीज का चणूद सवोत्तभ है। 

सावधानी् जाभ न सदा बोजन के फाद ही खाना चादहए। बूखे ऩेट जाभ न बफल्क र न 
खामें। जाभ न खाने के तत्कार फाद दधू न वऩमें। 

जाभ न वातदोष नाश कयने वारे हैं अत् वाम प्रकृनतवारों तथा वातयोग से ऩीडड़त व्मडिमों 
को इनका सेवन नहीॊ कयना चादहए। शयीय ऩय सूजन व उरटी दीघदकारीन उऩवास कयने वारे 
तथा नवप्रसूताओॊ को इनका सेवन नहीॊ कयना चादहए। 

जाभ न ऩय नभक रगाकय ही खामें। अधधक जाभ न का सेवन कयने ऩय छाछ भें नभक 
डार कय वऩमें। 

औषधध-प्रमोग्  

भध भेह् भध भेह के योगी को ननत्म जाभ न खाने चादहए। अच्छे ऩके जाभ न स खाकय, 
फायीक कूटकय फनामा गमा चणूद प्रनतददन 1-1 चम्भच स फह-शाभ ऩानी के साथ सेवन कयने से 
भध भेह भें राब होता है। 



प्रदययोग् क छ ददनों तक जाभ न के वृऺ  की छार के काढे़ भें शहद (भध ) लभराकय ददन 
भें 2 फाय सेवन कयने से जस्त्रमों का प्रदय योग लभटता है। 

भ ॉहासे् जाभ न के फीज को ऩानी भें नघसकय भ ॉह ऩय रगाने से भ ॉहासे लभटते हैं। 
आवाज फैठना् जाभ न की ग ठलरमों को ऩीसकय शहद भें लभराकय गोलरमाॉ फना रें। 2-2 

गोरी ननत्म 4 फाय चसूें। इससे फैठा गरा ख र जाता है। आवाज का बायीऩन ठीक हो जाता है। 
अधधक फोरने वारों के लरए मह ववशषे चभत्कायी मोग है। 

स्वप्नदोष् जाभ न की ग ठरी का 4-5 ग्राभ चणूद स फह-शाभ ऩानी के साथ रेने से 
स्वप्नदोष ठीक होता है। 

दस्त् जाभ न के ऩेड़ की ऩवत्तमाॉ (न ज्मादा ऩकी ह ईं न ज्मादा भ रामभ) रेकय ऩीस रें। 
उसभें जया-सा सेंधा नभक लभराकय उसकी गोलरमाॉ फना रें। 1-1 गोरी स फह-शाभ ऩानी के साथ 
रेने से कैसे बी तेज दस्त हों, फॊद हो जाते हैं। 

अन क्रभ 
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पारसा 
पारसा जस्नग्ध, भध य, अम्र औय नति है। कच्च ेपर का ऩाक खट्टा एवॊ ऩके पर का 

ववऩाक भध य, शीतवीमद, वात-वऩत्तशाभक एवॊ रुधचकताद होता है। 
पारसे ऩके पर स्वाद भें भध य, स्वाददष्ट, ऩाचन भें हरके, तषृाशाभक, उरटी लभटाने 

वारे, दस्त भें सहामक, रृदम के लरए दहतकायी है। पारसा यिवऩत्तनाशक, वातशाभक, कपहताद, 
ऩेट एवॊ मकृत के लरए शडिदामक, वीमदवधदक, दाहनाशक, सूजन लभटाने वारा, ऩौवष्टक, 
काभोद्दीऩक, वऩत्त का ज्वय लभटाने वारा, दहचकी एवॊ श्वास की तकरीप, वीमद की कभजोयी एवॊ 
ऺम जैसे योगों भें राबकताद है। वह यिववकाय को दयू कयके यि की ववृि बी कयता है। 

आध ननक ववऻान की दृष्टा से पारसे भें ववटालभन सी एवॊ केयोटीन तत्त्व बयऩूय भात्रा भें 
है। गभॉ के ददनों भें पारसा एक उत्तभ पर है। पारसा शयीय को ननयोगी एवॊ रृष्ट-ऩ ष्ट फनाता है। 

पारसे के पर के अधदय फीज होता है। पारसे को फीज के साथ बी खा सकते हैं। 

शयीय से ककसी बी भागद के द्राया होने वारे यिस्राव की तकरीप भें ऩके पारसे के यस 
का शयफत फना कय ऩीना राबकायी है। पारसे का शयफत रृदम ऩोषक (हाटद टॉननक) है। मह 
शयफत स्वाददष्ट एवॊ रुधचकय होता है। गलभदमों के ददनों भें शयीय भें होने वारे दाह, जरन तथा 
ऩेट एवॊ ददभाग जैसे भहत्त्वऩूणद अॊगों की कभजोयी आदद पारसे के सेवन  से दयू होती है। पारसे 
का भ यजफा बी फनामा जाता है। 

औषधध-प्रमोग  ्



ऩेट का शूर् लसकी ह ई 3 ग्राभ अजवामन भें पारसे का 25 से 30 ग्राभ यस डारकय 
थोड़ा सा गभद कयके ऩीने से ऩेट का शूर लभटता है। 

वऩत्तववकाय् गभॉ के दोष, नेत्रदाह, भूत्रदाह, छाती मा ऩेट भें दाह, खट्टी डकाय आदद की 
तकरीप भें पारसे के यस का शयफत फनाकय ऩीना तथा उष्ण-तीक्ष्ण ख याक फॊद कय केवर 
साजत्त्वक ख याक रेने से वऩत्तववकाय लभटते हैं औय अधधक तषृा से बी याहत लभरती है। 

रृदम की कभजोयी् पारसे का यस, नीॊफू का यस, 1 च टकी सेंधा नभक, 1-2 कारी लभचद 
रेकय उसभें स्वादान साय लभश्री लभराकय ऩीने से रृदम की कभजोयी भें राब होता है। 

ऩेट की कभजोयी् ऩके पारसे के यस भें ग राफ जर एवॊ लभश्री लभराकय योज ऩीने से ऩेट 
की कभजोयी दयू होती है एवॊ उरटी उदयशूर, उफकाई आना आदद तकरीपें  दयू होती हैं एवॊ 
यिदोष बी लभटता है। 

ददभाग की कभजोयी् क छ ददनों तक नाश्ते के स्थान ऩय पारसे का यस उऩम ि भात्रा भें 
ऩीने से ददभाग की कभजोयी एवॊ स स्ती दयू होती है, प तॉ औय शडि ऩैदा होती है। 

भूढ़ मा भतृ गबद् कई फाय गबदवती भदहराओॊ के गबादशम भें जस्थत गबद भूढ़ मा भतृ हो 
जाता है। ऐसी अवस्था भें वऩण्ड को जल्दी फाहय ननकारना एवॊ भाता के प्राणों की यऺा कयना 
आवश्मक होता है। ऐसी ऩरयजस्थनत भें अधम कोई उऩाम न हो तो पारसा के भूर को ऩानी भें 
नघसकय उसका रेऩ गबदवती भदहरा की नालब के नीच ेऩेडू़, मोनन एवॊ कभय ऩय कयने से वऩण्ड 
जल्दी फाहय आ जामेगा। वऩण्ड फाहय आते ही त यधत रेऩ ननकार दें, नहीॊ तो गबादशम फाहय आने 
की सम्बावना यहती है। 

श्वास, दहचकी, कप् कपदोष से होने वारे श्वास, सदॊ तथा दहचकी भें पारसे का यस 
थोड़ा गभद कयके उसभें थोड़ा अदयक का यस एवॊ सेंधा नभक डारकय ऩीने से कप फाहय ननकर 
जाता है तथा सदॊ, श्वास की तकरीप एवॊ दहचकी लभट जाती है। 

भूत्रदाह् 25 ग्राभ पारसे, 5 ग्राभ आॉवरे का चणूद, 10 ग्राभ कारी िाऺ, 10 ग्राभ खजूय, 
50 ग्राभ चॊदन चणूद, 10 ग्राभ सौंप का चणूद रें। सवदप्रथभ आॉवरा चणूद, चॊदन चणूद एवॊ सौंप का 
चणूद रेकय लभरा रें। कपय खजूय, िाऺ एवॊ पारसे को आधा कूट रें। याबत्र भें इस सफको ऩानी 
भें लबगोकय यख दें। स फह 20 ग्राभ लभश्री डारकय अच्छी तयह से लभधश्रत कय के छान रें। उसके 
2 बाग कयके स फह-शाभ 2 फाय वऩमें। खाने भें दधू, घी, योटी, भक्खन, पर एवॊ लभश्री की चीजें 
रें। सबी गयभ ख याक खाना फॊद कय दें। इस प्रमोग से भूत्र, ग दा, आॉख मा मोनन की अथवा 
अधम ककसी बी प्रकाय की जरन लभटती है। भदहराओॊ का शे्वत प्रदय, अनत भालसकस्राव होना 
तथा ऩ रुषों का श क्रभेह आदद लभटता है। ददभाग की अनावश्मक गभॉ दयू होती है। 

अन क्रभ 
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आॉवरा 
आम वेद के भतान साय आॉवरे थोड़ ेखटे्ट, कसैरे, भीठे, ठॊड,े हरके, बत्रदोष (वात-वऩत्त-कप) 

का नाश कयने वारे, यिश वि कयनेवारे, रुधचकय, भूत्रर, ऩौवष्टक, वीमदवधदक, केशवधदक, टूटी 
अजस्थ जोड़ने भें सहामक, काॊनतवधदक, नेत्रज्मोनतवधदक, गभॉनाशक एवॊ दाॉतों को भजफूती प्रदान 
कयने वारे होते हैं। 

आॉवरे यिप्रदय, फवासीय, दाह, अजीणद, श्वास, खाॉसी, दस्त, ऩीलरमा एवॊ ऺम जैसे योगों भें 
राबप्रद होते हैं। आॉवरा एक शे्रष्ठ यसामन है। मह यस-यिादद सद्ऱधात ओॊ को ऩ ष्ट कयता है। आॉवरे 
के सेवन से आम , स्भनृत, काॊनत एवॊ फर फढ़ता है, रृदम एवॊ भजस्तष्क को शडि लभरती है, 
आॉखों का तेज फढ़ता है औय फारों की जड़ें भजफूत होकय फार कारे होते हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

शे्वत प्रदय् 3 से 5 ग्राभ चणूद को लभश्री के साथ प्रनतददन 2 फाय रेने से अथवा इस चणूद 
को शहद के साथ चाटने से शे्वत प्रदय ठीक होता है। 

यि प्रदय् आॉवरा तथा लभश्री का सभबाग चणूद 4 बाग रेकय उसभें 2 बाग हल्दी का 
चणूद लभराकय 3-3 ग्राभ चणूद स फह-शाभ ऩानी के साथ रेने से यि प्रदय (मोननगत यिस्राव) भें 
अनतशीघ्र आयाभ लभरता है। 

लसयददद् आॉवरे के 3 से 5 ग्राभ चणूद को घी एवॊ लभश्री के साथ रेने से वऩत्त तथा 
वाम दोष से उत्ऩधन लसयददद भें याहत लभरती है। 

श क्रभेह, धात ऺम् आॉवरे के यस भें ताजी हल्दी का यस अथवा हल्दी का ऩाउडय व शहद 
लभराकय स फह-शाभ वऩमें अथवा आॉवरे एवॊ हल्दी का सभबाग चणूद योज स फह-शाभ शहद अथवा 
ऩानी के साथ रें। इससे प्रभेह लभटता है। ऩेशाफ के साथ धात  जाना फॊद होता है। 

वीमदववृि् आॉवरे के यस भें घी तथा लभश्री लभराकय योज ऩीने से वीमदववृि होती है। 
कजजजमत् गभॉ के कायण ह ई कजजजमत भें आॉवरे का चणूद घी एवॊ लभश्री के साथ चाटें 

अथवा बत्रपरा (हयड़, फहेड़ा, आॉवरा सभबाग) चणूद आधा से एक चम्भच योज याबत्र को ऩानी के 
साथ रें। इससे कजजजमत दयू होती है। 

अत्मधधक ऩसीना आना् हाथ-ऩैयों भें अत्मधधक ऩसीना आता हो तो प्रनतददन आॉवरे के 
20 से 30 लभ.री. यस भें लभश्री डारकय वऩमें अथवा बत्रपरा चणूद रें। आहाय भें गयभ वस्त ओॊ 
का सेवन न कयें। 

दाॉतों की भजफूती् आॉवरे के चणूद को ऩानी भें उफारकय उस ऩानी से क ल्रे कयने से दाॉत 
भजफूत एवॊ स्वच्छ होते हैं। 

आॉवरा एक उत्तभ औषधध है। जफ ताजे आॉवरे लभरते हों, तफ इनका सेवन सफके लरए 
राबप्रद है। ताजे आॉवरे का सेवन हभें कई योगों से फचाता है। आॉवरे का चणूद, भ यजफा तथा 



च्मवनप्राश वषदबय उऩमोग ककमा जा सकता है। जो भन ष्म प्रनतददन आॉवरे से स्नान कयता है 
उसके फार जल्दी सपेद नहीॊ होते। 

अन क्रभ 
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गाजय 

गाजय को उसके प्राकृनतक रूऩ भें ही अथादत ्कच्चा खाने से ज्मादा राब होता है। उसके 
बीतय का ऩीरा बाग ननकार कय खाना चादहए क्मोंकक वह अत्मधधक गयभ होता है, अत् 
वऩत्तदोष, वीमददोष एवॊ छाती भें दाह उत्ऩधन कयता है। 

गाजय स्वाद भें भध य कसैरी कड़वी, तीक्ष्ण, जस्नग्ध, उष्णवीमद, गयभ, दस्त ठीक कयने 
वारी, भूत्रर, रृदम के लरए दहतकय, यि श ि कयने वारी, कप ननकारनेवारी, वातदोषनाशक, 
ऩ वष्टवधदक तथा ददभाग एवॊ नस नाडड़मों के लरए फरप्रद है। मह अपया, सॊग्रहणी, फवासीय, ऩेट के 
योगों, सूजन, खाॉसी, ऩथयी, भूत्रदाह, भूत्राल्ऩता तथा द फदरता का नाश कयने वारी है। 

गाजय के फीज गयभ होते हैं अत् गबदवती भदहराओॊ को उऩमोग कबी नहीॊ कयना 
चादहए। इसके फीज ऩचने भें बी बायी होते हैं। गाजय भें आरू से छ् ग ना ज्मादा कैजल्शमभ 
होता है। कैजल्शमभ एवॊ केयोटीन की प्रच य भात्रा होने के कायण छोटे फच्चों के लरए मह एक 
उत्तभ आहाय है। रूसी डॉ. भेकननकोप के अन साय गाजय भें आॉतों के हाननकायक जॊत ओॊ को नष्ट 
कयने का अदब त ग ण ऩामा जाता है। इसभें ववटालभन ए बी कापी भात्रा भें ऩामा जाता है, अत् 
मह नेत्रयोगों भें बी राबदामक है। 

गाजय यि श ि कयती है। 10-15 ददन तक केवर गाजय के यस ऩय यहने से यिववकाय, 
गाॉठ, सूजन एवॊ ऩाॊड योग जैसे त्वचा के योगों भें राब होता है। इसभें रौह-तत्त्व बी प्रच य भात्रा भें 
ऩामा जाता है। खफू चफाकय गाजय खाने से दाॉत भजफूत, स्वच्छ एवॊ चभकदाय होते हैं तथा 
भसूढ़ें भजफूत फनते हैं। 

सावधानी् गाजय के बीतय का ऩीरा बाग खाने से अथवा गाजय के खाने के फाद 30 
लभनट के अॊदय ऩानी ऩीने से खाॉसी होती है। अत्मधधक भात्रा भें गाजय खाने से ऩेट भें ददद होता 
है। ऐसे सभम भें थोड़ा ग ड़ खामें। अधधक गाजय वीमद का ऺम कयती है। वऩत्तप्रकृनत के रोगों को 
गाजय का क्रभ एवॊ सावधानीऩूवदक उऩमोग कयना चादहए। 

औषधध प्रमोग्  
ददभागी कभजोयी् गाजय के यस का ननत्त्म सेवन कयने से ददभागी कभजोयी दयू होती है। 
सूजन् सफ आहाय त्मागकय केवर गाजय के यस अथवा उफरी ह ई गाजय ऩय यहने से 

भयीज को राब होता है। 



भालसक न ददखने ऩय मा कष्टातदव् भालसक कभ आने ऩय मा सभम होने ऩय बी न आने 
ऩय गाजय के 5 ग्राभ फीजों को 20 ग्राभ ग ड़ के साथ काढ़ा फनाकय रेने से राब होता है। 
एरोऩैधथक गोलरमाॉ जो भालसक को ननमलभत कयने के लरए री जाती हैं, वे अत्मधधक हाननकायक 
होती हैं। बूर से बी इसक सेवन न कयें। 

आधासीसी् गाजय के ऩत्तों ऩय दोनों ओय घी रगाकय उधहें गभद कयें। कपय उनका यस 
ननकारकय 2-3 फूॉदें गाभ एवॊ नाक भें डारें। इससे आधासीसी (आधा लसय) का ददद लभटता है। 

श्वास-दहचकी् गाजय के यस की 4-5 फूॊदें दोनों नथ नों भें डारने से राब होता है। 
नेत्रयोग् दृवष्टभॊदता, यतौंधी, ऩढ़ते सभम आॉखों भें तकरीप होना आदद योगों भें कच्ची 

गाजय मा उसके यस का सेवन राबप्रद है। मह प्रमोग चश्भे का नॊफय घटा सकता है। 
ऩाचन सम्फधधी गड़फड़ी् अरुधच, भॊदाजग्न, अऩच, आदद योगों भें गाजय के यस भें नभक, 

धननमा, जीया, कारी लभचद, नीॊफू का यस डारकय वऩमें अथवा गाजय का सूऩ फनाकय वऩमें। 
ऩेशाफ की तकरीप् गाजय का यस ऩीने से ऩेशाफ ख रकय आता है, यिशकद या बी कभ 

होती है। गाजय का हरवा खाने से ऩेशाफ भें कैजल्शमभ, पास्पोयस का आना फॊद हो जाता है। 
जरने ऩय् जरने से होने वारे दाह भें प्रबाववत अॊग ऩय फाय-फाय गाजय का यस रगाने से 

राब होता है। 
अन क्रभ 
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कयेरा 
वषाद ऋत  भें कयेरे फह तामत भें ऩामे जाते हैं। भध भेह, फ खाय, आभवात एवॊ मकृत के 

भयीजों के लरए अत्मॊत उऩमोगी कयेरा, एक रोकवप्रम सजजी है। 
आम वेद के भतान साय कयेरे ऩचने भें हरके, रुऺ, स्वाद भें कच्च,े ऩकने ऩय तीखे एवॊ 

उष्णवीमद होते हैं। कयेरा रुधचककय, बूखवधदक, ऩाचक, वऩत्तसायक, भूत्रर, कृलभहय, उते्तजक, 
ज्वयनाशक, ऩाचक, यिशोधक, सूजन लभटाने वारा, व्रण लभटाने वारा, दाहनाशक, आॉखों के लरए 
दहतकय, वेदना लभटाने वारा, भालसकधभद का उत्ऩवत्तकताद, दधू श ि कयने वारा, भेद, ग ल्भ 
(गाॉठ), प्रीहा (नतल्री), शूर, प्रभेह, ऩाॊड , वऩत्तदोष एवॊ यिववकाय को लभटाने वारा है। कयेरे कप 
प्रकृनतवारों के लरए अधधक ग णकायी है तथा खाॉसी, श्वास एवॊ ऩीलरमा भें बी राबदामक है। 
कयेरे के ऩत्तों का ज्मादा भात्रा भें लरमा गमा यस वभन-ववयेचन कयवाता है, जजससे वऩत्त का नाश 
होता है। 

फ खाय, सूजन, आभवात, वातयि, मकृत मा प्रीहाववृि एवॊ त्वचा के योगों भें कयेरे की 
सजजी राबदामक होती है। चचेक-खसये के प्रबाव से फचने के लरए बी प्रनतददन कयेरे की सजजी 
का सेवन कयना राबप्रद है। इसके अरावा अजीणद, भध प्रभेह, शूर, कणदयोग, लशयोयोग एवॊ कप 



के योगों आदद भें भयीज की प्रकृनत क अन साय एवॊ दोष का ववचाय कयके कयेरे की सजजी देना 
राबप्रद है। 

आभतौय ऩय कयेरे की सजजी फनाते सभम उसके ऊऩयी हये नछरके उताय लरमे जाते हैं 
ताकक कड़वाहट कभ हो जाम। कपय उसे काटकय, उसभें नभक लभराकय, उसे ननचोड़कय उसका 
कड़वा यस ननकार लरमा जाता है औय तफ उसकी सजजी फनामी जाती है। ऐसा कयने से कयेरे के 
ग ण फह त कभ हो जाते हैं। इसकी अऩेऺा कड़वाहट ननकारे बफना, ऩानी डारे बफना, भात्र तेर भें 
छाॉककय (तड़का देकय अथवा फघाय कय) फनामी गमी कयेरे की सजजी ऩयभ ऩ्म है। कयेरे के 
भौसभ भें इनका अधधक से अधधक उऩमोग कयके आयोग्म की यऺा कयनी चादहए। 

ववशेष् कयेरे अधधक खाने से मदद उरटी मा दस्त ह ए हों तो उसके इराज के तौय ऩय 
घी-बात-लभश्री खानी चादहए। कयेरे का यस ऩीने की भात्रा 10 से 20 ग्राभ है। उरटी कयने के 
लरए यस ऩीने की भात्रा 100 ग्राभ तक की है। कयेरे की सजजी 50 से 150 ग्राभ तक की भात्रा 
भें खामी जा सकती है। कयेरे के पर, ऩते्त, जड़ आदद सबी बाग औषधध के रुऩ भें उऩमोगी हैं। 

सावधानी् जजधहें आॉव की तकरीप हो, ऩाचनशडि कभजोय द फदर प्रकृनत के हों, उधहें 
कयेरे का सेवन नहीॊ कयना चादहए। ग्रीष्भ ऋत  भें, वऩत्तप्रकोऩ की ऋत  कानतदक भास भें कयेरे का 
सेवन नहीॊ कयना चादहए। 

औषधध-प्रमोग्  
भरेरयमा् कयेरे के 3-4 ऩत्तों को कारी लभचद के 3 दानों के साथ ऩीसकय दें तथा ऩत्तों का 

यस शयीय ऩय रगामें। इससे राब होता है। 
फारक की उरटी् कयेरे के 1 से 3 फीजों को एक दो कारी लभचद के साथ ऩीसकय फारक 

को वऩराने से उरटी फॊद होती है। 
भध प्रभेह् कोभर कयेरे के ट कड़ ेकाटकय, उधहें छामा भें स खाकय फायीक ऩीसकय उनभें 

दसवाॉ बाग कारी लभचद लभराकय स फह शाभ ऩानी के साथ 5 से 10 ग्राभ की भात्रा भें प्रनतददन 
रेने से भूत्रभागद से जाने वारी शक्कय भें राब होता है। कोभर कयेरे का यस बी राबकायक है। 

मकृतववृि् 20 ग्राभ कयेरे का यस, 5 ग्राभ याई का चणूद, 3 ग्राभ सेंधा नभक इन सफको 
लभराकय स फह खारी ऩेट ऩीने से मकृतववृि, अऩचन एवॊ फायॊफाय शौच की प्रववृत्त भें राब होता 
है। 

तरवों भें जरन् ऩैय के तरवों भें होने वारी जरन भें कयेरे का यस नघसने से राब होता 
है। 

फारकों का अपया् फच्चों के अपये भें कयेरे के ऩत्तों के आधा चम्भच यस भें च टकी बेय 
हल्दी का चणूद लभराकय वऩराने से फारक को उरटी हो जामेगी एवॊ ऩेट की वाम  तथा अपये भें 
राब होगा। 



फवासीय् कयेरे के 10 से 20 ग्राभ यस भें 5 से 10 ग्राभ लभश्री लभराकय योज वऩराने से 
राब होता है। 

भूत्राल्ऩता् जजनको ऩेशाफ ख रकय न आता हो, उधहें कयेरे अथवा उनके ऩत्तों के 30 से 
50 ग्राभ यस भें दही का 15 ग्राभ ऩानी लभराकय वऩराना चादहए। उसके फाद 50 से 60 ग्राभ 
छाछ वऩरामें। ऐसा 3 ददन कयें। कपय तीन ददन मह प्रमोग फॊद कय दें एवॊ कपय से दसूये 6 ददन 
तक रगाताय कयें तो राब होता है। 

इस प्रमोग के दौयान छाछ एवॊ खखचड़ी ही खामें। 
अम्रवऩत्त् कयेरे एवॊ उसके ऩते्त के 5 से 10 ग्राभ चणूद भें लभश्री लभराकय घी अथवा ऩानी 

के साथ रेने से राब होता है। 
वीमददोष् 50 ग्राभ कयेरे का यस, 25 ग्राभ नागयफेर के ऩत्तों का यस, 10 ग्राभ चॊदन का 

चणूद, 10 ग्राभ धगरोम का चणूद, 10 ग्राभ असगॊध (अश्वगॊधा) का चणूद, 10 ग्राभ शतावयी का 
चणूद, 10 ग्राभ गोखरू का चणूद एवॊ 100 ग्राभ लभश्री रें। ऩहरे कयेरे एवॊ नागयफेर के ऩत्तों के 
यस को गभद कयें। कपय फाकी की सबी दवाओॊ के चणूद भें उधहें डारकय नघस रें एवॊ आधे-आधे 
ग्राभ की गोलरमाॉ फनामें। स फह दधू ऩीते सभम खारी ऩेट ऩाॉच गोलरमाॉ रें। 21 ददन के इस 
प्रमोग से ऩ रुष की वीमदधात  भें ववृि होती है एवॊ शयीय भें ताकत फढ़ती है। 

सूजन् कयेरे को ऩीसकय सूजव वारे अॊग ऩय उसका रेऩ कयने से सूजन उतय जाती है। 
गरे की सूजन भें कयेरे की र गदी को गयभ कयके रेऩ कयें। 

कृलभ् ऩेट भें कृलभ हो जाने ऩय कयेरे के यस भें च टकीबय हीॊग डारकय ऩीने से राब 
होता है। 

जरने ऩय् आग से जरे ह ए घाव ऩय कयेरे का यस रगाने से राब होता है। 
यतौंधी् कयेरे के ऩत्तों के यस भें रेंडीऩीऩय नघसकय आॉखों भें आॉजने से राब होता है। 
ऩाॊड योग (यिाल्ऩता)- कयेरे के ऩत्तों का 2-2 चम्भच यस स फह-शाभ देने से ऩाॊड योग भें 

राब होता है। 
अन क्रभ 
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जभीकधद (सूयन) 
आम वेद के भतान साय सबी प्रकाय की कधद, सजजजमों भें सूयन सवदशे्रष्ठ है। फवासीय के 

योधगमों को वैद्य सूयन एवॊ छाछ ऩय यहने के लरए कहते हैं। आम वेद भें इसीलरए इसे अशोर्घन बी 
कहा गमा है। 



ग णधभद् सूयन ऩचने भें हरका, रुऺ, तीक्ष्ण, कड़वा, कसैरा औय तीखा, उष्णवीमद, कप 
एवॊ वातशाभक, रुधचवधदक, शूरहय, भालसक फढ़ानेवारा, फरवधदक, मकृत के लरए उते्तजक तथा 
फवासीय (अशद), ग ल्भ व प्रीहा के ददद भें ऩ्मकायक है। 

सूयन की दो प्रजानतमाॉ ऩामी जाती हैं – रार औय सपेद। रार सूयन को काटने से हाथ 
भें ख जरी होती है। मह औषधध भें ज्मादा प्रम ि होता है जफकक सपेद सूयन का उऩमोग सजजी 
फनाने भें ककमा जाता है। 

सपेद सूयन अरुधच, अजग्नभाद्य, कजजजमत, उदयशूर, ग ल्भ (वाम गोरा), आभवात, मकृत-
प्रीहा के भयीजों के लरए तथा कृलभ, खाॉसी एवॊ श्वास की तकरीपों वारों के लरए उऩमोगी है। 
सूयन ऩोषक यसों को फढ़ाकय शयीय भें शडि उत्ऩधन कयता है। 

रार सूयन स्वाद भें कसैरा, तीखा, ऩचने भें हल्का, रुधचकय, दीऩक, ऩाचक, वऩत्त कयने 
वारा एवॊ दाहक है तथा कृलभ, कप, वाम , दभा, खाॉसी, उरटी, शूर, वाम गोरा आदद योगों का 
नाशक है। मह उष्णवीमद, जरन उत्ऩधन कयने वारा, वाजीकायक, काभोद्दीऩक, भेदववृि, फवासीय 
एवॊ वाम  तथा कप ववकायों से उत्ऩधन योगों के लरए ववशषे राबदामक है। 

सावधानी् रृदमयोग, यिस्राव एवॊ कोढ़ के योधगमों को सूयन का सेवन नहीॊ कयना चादहए। 
सूयन की सजजी ज्मादा कड़क मा कच्ची न यहे इस ढॊग से फनानी चादहए। ज्मादा कभजोय रोगों 
के लरए सूयन का अधधक सेवन हाननकायक है। सूयन से भ ॉह आना, कॊ ठदाह मा ख जरी जैसा हो 
तो नीॊफू अथवा इभरी का सेवन कयें। 

औषधध-प्रमोग्  
फवासीय (भस्से-अशद)- सूयन के ट कड़ों को ऩहरे उफार रें औय कपय स खाकय उनका चणूद 

फना रें। 320 ग्राभ मह चणूद 160 ग्राभ धचत्रक, 40 ग्राभ सोंठ, 20 ग्राभ कारी लभचद एवॊ 1 
ककरो ग ड़। इन सफको लभराकय फेय जैसी छोटी-छोटी गोलरमाॉ फना रें। इसे सूयन वटक कहते हैं। 
प्रनतददन स फह शाभ 3-3 गोलरमाॉ खाने से फवासीय भें फह त राब होता है। 

सूयन के ट कड़ों को बाऩ भें ऩकाकय तथा नतर के तेर भें फनामी गमी सजजी का सेवन 
कयने से एवॊ ऊऩय से छाछ ऩीने से सबी प्रकाय की फवासीय भें राब होता है। मह प्रमोग 30 
ददन तक कयें। 

अन क्रभ 
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अदयक 

अदयक रूखा, तीखा, उष्ण-तीक्ष्ण होने के कायण कप तथा वात का नाश कयता है, वऩत्त 
को फढ़ाता है। इसका अधधक सेवन यि की ऩ वष्ट कयता है। मह उत्तभ आभऩाचक है। बायतवालसमों 
को मह सात्म्म होने के कायण बोजन भें रूधच फढ़ाने के लरए इसका सावदजननक उऩमोग ककमा 



जाता है। आभ से उत्ऩधन होने वारे अजीणद, अपया, शूर, उरटी आदद भें तथा कपजधम सदॊ-
खाॉसी भें अदयक फह त उऩमोगी है। 

सावधानी् यिवऩत्त, उच्च यिचाऩ, अल्सय, यिस्राव व कोढ़ भें अदयक का सेवन नहीॊ 
कयना चादहए। अदयक साऺात अजग्नरूऩ है। इसलरए इसे कबी किज भें नहीॊ यखना चादहए ऐसा 
कयने से इसका अजग्नतत्त्व नष्ट हो जाता है। 

औषधध-प्रमोग्  
उदय योग, श्वास के योग् 100 ग्राभ अदयक की चटनी फनामें व 100 ग्राभ घी भें इस 

चटनी को सेंके। जफ वह रार हो जामे तफ उसभें 200 ग्राभ ग ड़ डारकय हरवे जैसा गाढ़ा 
अवरेह फनामें। इसभें केसय, इरामची, जामपर, जामऩत्री, रौंग लभरामें। मह अवरेह योज स फह-
शाभ 10-10 ग्राभ खाने से जठया का भॊद होना, आभववृि, अरुधच व श्वास, खाॉसी व ज काभ भें 
याहत लभरती है। 

उरटी् अदयक व प्माज का यस सभान भात्रा भें लभराकय 3-3 घॊटे के अॊतय से 1-1 
चम्भच रेने से अथवा अदयक के यस भें लभश्री भें लभराकय ऩीने से उरटी होना व जौ लभचराना 
फधद होता है। 

रृदमयोग् अदयक के यस व ऩानी सभबाग लभराकय ऩीने से रृदमयोग भें राब होता है। 
भॊदाजग्न् अदयक के यस भें नीॊफू व सेंधा नभक लभराकय सेवन कयने से जठयाजग्न तीव्र 

होती है। 
उदयशूर् 5 ग्राभ अदयक, 5 ग्राभ ऩ दीने के यस भें थोड़ा-सा सेंधा नभक डारक ऩीने से 

उदयशूर लभटता है। 
शीतज्वय् अदयक व ऩ दीने का काढ़ा देने से ऩसीना आकय ज्वय उतय जाता है। शीतज्वय 

भें राबप्रद है। 
ऩेट की गैस् आधा-चम्भच अदयक के यस भें हीॊग औय कारा नभक लभराकय खाने से 

गैस की तकरीप दयू होती है। 
सदॊ-खाॉसी् 20 ग्राभ अदयक का यस 2 चम्भच शहद के साथ स फह शाभ रें। वात-कप 

प्रकृनतवारे के लरए अदयक व ऩ दीना ववशषे राबदामक है। 
खाॉसी एवॊ श्वास के योग् अदयक औय त रसी के यस भें शहद लभराकय रें। 
फह भूत्रता् 20 ग्राभ अदयक के यस भें 5-10 ग्राभ लभश्री राकय बोजन से ऩहरे रेने से 

फह भूत्रता भें राब होता है। 
सवाांगशोध् अदयक के यस के साथ ऩ याना ग ड़ रेने से शयीयस्थ सूजन लभटती है। 
शयीय ठॊडा ऩड़न ेऩय् दोष-प्रकोऩ से आमे ह ए फ खाय मा ठॊड रगने से शयीय ठॊडा ऩड़ गमा 

हो तो अदयक के यस भें उसका चौथाई रहस न का यस लभराकय ऩूये शयीय ऩय नघसने से ऩूये 
शयीय भें गभॉ आ जाती है जजससे प्राण फच जाते हैं। 



अन क्रभ 
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हल्दी एवॊ आभी हल्दी 
प्राचीन कार से ही बोजन भें एवॊ घयेर  उऩचाय के रूऩ भें हल्दी का प्रमोग होता यहा है। 

ताजी हल्दी तथा आभी हल्दी का प्रमोग सराद के रूऩ भें बी ककमा जाता है। आभी हल्दी का 
यॊग सपेद एवॊ स गॊध आभ के सभान होता है। अनेक भाॊगलरक कामों भें बी हल्दी का प्रमोग 
ककमा जाता है। 

आम वेद के भतान साय हल्दी कषाम (कसैरी), कड़वी, गयभ उष्णवीमद, ऩचने भें हल्की, 
शयीय के यॊग को साप कयने वारी, वात-वऩत्त-कपशाभक, त्वचायोग-नाशक, यिवधदक, यिशोधक, 
सूजन नष्ट कयने वारी, रुधचवधदक, कृलभनाशक, ऩौवष्टक, गबादशम की श वि कयने वारी एवॊ 
ववषनाशक है। मह कोढ़ व्रण (घाव), आभदोष, प्रभेह, शोष, कणदयोग, ऩ यानी सदॊ आदद को लभटाने 
वारी है। मह मकृत को फरवान फनाती है एवॊ यस, यि आदद सफ धात ओॊ ऩय प्रबावशारी काभ 
कयती है। 

आम वेद के भतान साय आभी हल्दी कड़वी, तीखी, शीतवीमद, वऩत्तनाशक, रूधचकायक, ऩाचन 
भें हरकी, जठयाजग्नवधदक कपदोषनाशक एवॊ सदॊ खाॉसी, गभॉ की खाॉसी, दभा, फ खाय, सजधनऩात 
ज्वय, भाय-चोट के कायण होनेवारी ऩीड़ा तथा सूजन एवॊ भ खयोग भें राबदामक है। मूनानी भत 
के अन साय आभी हल्दी भूत्र की रुकावट एवॊ ऩथयी का नाश कयती है। 

औषधध-प्रमोग  ्

सदॊ-खाॉसी् हल्दी के ट कड़ ेको घी भें सेंककय याबत्र को सोते सभम भ ॉह भें यखने से कप, 
सदॊ औय खाॉसी भें पामदा होता है। हल्दी के ध एॉ का नस्म रेने से सदॊ औय ज काभ भें त यधत 
आयाभ लभरता है। अदयक एवॊ ताजी हल्दी के एक-एक चम्भच यस भें शहद लभराकय स फह-शाभ 
रेने से कपदोष से उत्ऩधन सदॊ-खाॉसी भें राब होता है। बोजन भें भीठे, बायी एवॊ तरे ह ए 
ऩदाथद रेना फधद कय दें। 

टॉजधसल्स (गरत जण्डका शोथ)- हल्दी के चणूद को शहद भें लभराकय टॉजधसल्स के ऊऩय 
रगाने से राब होता है। 

कोढ़् 50 ग्राभ गोभूत्र भें 3 से 5 ग्राभ हल्दी लभराकय ऩीने से कोढ़ भें राब होता है। 
कृलभ् 70 प्रनतशत फच्चों को कृलभयोग होता है ऩयॊत  भाता-वऩता को इस फात का ऩता 

नहीॊ होता। ताजी हल्दी का आधा से एक चम्भच यस प्रनतददन फारकों को वऩराने से कृलभयोग 
दयू होता है। 

अन क्रभ 
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खेखसा (कॊ कोड़ा) 
फड़ी फेय जैसे गोर एवॊ फेरनाकाय एक से डढे़ इॊच के, फायीक काॊटेदाय, हये यॊग के खेखसे 

केवर वषाद ऋत  भें ही उऩरजध होते हैं। मे प्राम् ऩथयीरी जभीन ऩय उगते हैं एवॊ एक दो भहीने 
के लरए ही आते हैं। अॊदय से सपेद एवॊ नयभ फीजवारे खेखसों का ही सजजी के रूऩ भें प्रमोग 
कयना चादहए। 

खेखसे स्वाद भें कड़वे कसैरे, कप एवॊ वऩत्तनाशक, रूधचकताद, शीतर, वाम दोषवधदक, रूऺ, 
भूत्रवधदक, ऩचने भें हरके जठयाजग्नवधदक एवॊ शूर, खाॉसी, श्वास, फ खाय, कोढ़, प्रभेह, अरुधच ऩथयी 
तथा रृदमयोगनाशक है। 

खेखसे की सजजी फ खाय, खाॉसी, श्वास, उदययोग, कोढ़, त्वचा योग, सूजन एवॊ भध भेह के 
योधगमों के लरए ज्मादा दहतकायी है। श्लीऩद (हाथीऩैय) योग भें बी खेखसा का सेवन एवॊ उसके 
ऩत्तों का रेऩ राबप्रद है। जो फच्च ेदधू ऩीकय त यधत उरटी कय देते हैं, उनकी भाताओॊ के लरए 
बी खेखसे की सजजी का सेवन राबप्रद है। 

सावधानी् खेखसे की सजजी वाम  प्रकृनत की होती है। अत् वाम  के योगी इसका सेवन न 
कयें। इस सजजी को थोड़ी भात्रा भें ही खाना दहतावह है। 

औषधध-प्रमोग्  
फ खाय एवॊ ऺम् खेखसे (कॊ कोड़)े के ऩत्तों के काढे़ भें शहद डारकय ऩीने से राब होता  है। 
फवासीय् खेखसे के कॊ द का 5 ग्राभ चणूद एवॊ 5 ग्राभ लभश्री के चणूद को लभराकय स फह-

शाभ रेने से खनूी फवासीय (भस्से) भें राब होता है। 
अत्मधधक ऩसीना आना् खेखसे के कॊ द का ऩाउडय फनाकय, योज स्नान के वि वह 

ऩाउडय शयीय ऩय भसरकय नहाने से शयीय से द गदधधम ि ऩसीना आना फॊद होता है एवॊ त्वचा 
भ रामभ फनती है। 

खाॉसी् खेखसे के कॊ द का 3 ग्राभ चणूद स फह-शाभ  ऩानी के साथ रेने से राब होता है। 
खेखसे की जड़ की दो से तीन यत्ती (250 से 500 लभ.ग्रा.) बस्भ को शहद एवॊ अदयक के 

यस के साथ देने से बमॊकय खाॉसी एवॊ श्वास भें याहत लभरती है। 
ऩथयी् खेखसे की जड़ का 10 ग्राभ चणूद दधू अथवा ऩानी के साथ योज रेने से ककडनी 

एवॊ भूत्राशम भें जस्थत ऩथयी भें राब होता है। 
लशयोवेदना् खेखसे की जड़ को कारी लभचद, यिचॊदन एवॊ नारयमर के साथ ऩीसकय रराट 

ऩय उसका रेऩ कयने से वऩत्त के कायण उत्ऩधन लशयोवेदना भें राब होता है। 
अन क्रभ 
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धननमा 
धननमा सवदत्र प्रलसि है। बोजन फनाने भें इसका ननत्म प्रमोग होता है। हये धननमे के 

ववकलसत हो जाने ऩय उस ऩय हये यॊग के फीज की पलरमाॉ रगती हैं। वे सूख जाती हैं तो उधहें 
सूखा धननमा कहते हैं। सजजी, दार जैसे खाद्य ऩदाथों भें काटकय डारा ह आ हया धननमा उसे 
स गॊधधत एवॊ ग णवान फनाता है। हया धननमा ग ण भें ठॊडा, रूधचकायक व ऩाचक है। इससे बोज्म 
ऩदाथद अधधक स्वाददष्ट व योचक फनते हैं। हया धननमा केवर सजजी भें ही उऩमोग भें आने वारी 
वस्त  नहीॊ है वयन ्उत्तभ प्रकाय की एक औषधध बी है। इसी कायण अनेक वैद्य इसका उऩमोग 
कयने की सराह देते हैं। 

ग णधभद् हया धननमा स्वाद भें कट , कषाम, जस्नग्ध, ऩचने भें हरका, भूत्रर, दस्त फॊद 
कयने वारा, जठयाजग्नविदक, वऩत्तप्रकोऩ का नाश कयने वारा एवॊ गभॉ से उत्ऩधन तभाभ योगों भें 
बी अत्मॊत राबप्रद है। 

औषधध-प्रमोग  ्

फ खाय् अधधक गभॉ से उत्ऩधन फ खाय मा टामपाइड के कायण मदद दस्त भें खनू आता 
हो तो हये धननमे के 25 लभ.री. यस भें लभश्री डारकय योगी को वऩराने से राब होता है। 

ज्वय से शयीय भें होती जरन ऩय इसका यस रगाने से राब होता है। 
आॊतयदाह् चावर भें ऩानी के फदरे हये धननमे का यस डारकय एक फतदन (प्रेशय कूकय) भें 

ऩकामें। कपय उसभें घी तथा लभश्री डारकय खाने से ककसी बी योग के कायण शयीय भें होने वारी 
जरन शाॊत होती है। 

अरुधच् सूखा, धननमा, इरामची व कारी लभचद का चणूद घी औय लभश्री के साथ रें। 
हया धननमा, ऩ दीना, कारी लभचद, सेंधा नभक, अदयक व लभश्री ऩीसकय उसभें जया सा ग ड़ 

व नीॊफू का यस लभराकय चटनी तैमाय कयें। बोजन के सभम उसे खाने से अरुधच व भॊदाजग्न 
लभटती है। 

तषृा योग् हये धननमे के 50 लभ.री. यस भें लभश्री मा हये अॊगूय का यस लभराकय वऩरामें। 
सगबाद की उरटी  ्हये धननमे के यस भें हरका-सा नीॊफू ननचोड़ रें। मह यस एक-एक 

चम्भच थोड़-ेथोड़ ेसभम ऩय वऩराने से राब होता है। 
यिवऩत्त् सूखा धननमा, अॊगूय व फेदाना का काढ़ा फनाकय वऩरामें। 
हये धननमे के यस भें लभश्री मा अॊगूय का यस लभराकय वऩरामें। साथ भें नभकीन, तीखे व 

खटे्ट ऩदाथद खाना फॊद कयें औय सादा, साजत्त्वक आहाय रें। 
फच्चों के ऩेटददद व अजीणद् सूखा धननमा औय सोंठ का काढ़ा फनाकय वऩरामें। 
फच्चों की आॉखें आने ऩय् सूखे वऩसे ह ए धननमे की ऩोटरी फाॉधकय उसे ऩानी भें लबगोकय 

फाय-फाय आॉखों ऩय घ भामें। 



हया धननमा धोकय, ऩीसकय उसकी एक-दो फूॉदें आॉखों भें डारें। आॉखें आना, आॉखों की 
रालरभा, आॉखों की कीर, ग हेयी एवॊ चश्भे के नॊफय दयू कयने भें मह राबदामक है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩ दीना 
ऩ दीने का उऩमोग अधधकाॊशत् चटनी मा भसारे के रूऩ भें ककमा जाता है। ऩ दीना एक 

स गॊधधत एवॊ उऩमोगी औषधध है। मह अऩच को लभटाता है। 
आम वेद के भतान साय ऩ दीना, स्वाददष्ट, रुधचकय, ऩचने भें हरका, तीक्ष्ण, तीखा, कड़वा, 

ऩाचनकताद, उरटी लभटाने वारा, रृदम को उते्तजजत कयने वारा, शडि फढ़ानेवारा, वाम नाशक, 
ववकृत कप को फाहय राने वारा, गबादशम-सॊकोचक, धचत्त को प्रसधन कयने वारा, जख्भों को 
बयने वारा, कृलभ, ज्वय, ववष, अरुधच, भॊदाजग्न, अपया, दस्त, खाॉसी, श्वास, ननम्न यिचाऩ, 
भूत्राल्ऩता, त्वचा के दोष, हैजा, अजीणद, सदॊ-ज काभ आदद को लभटाने वारा है। 

ऩ दीने का यस ऩीने से खाॉसी, उरटी, अनतसाय, हैजे भें राब होता है, वाम  व कृलभ का 
नाश होता है। 

ऩ दीने भें योगप्रनतकायक शडि उत्ऩधन कयने की अदब त शडि है एवॊ ऩाचक यसों को 
उत्ऩधन कयने की बी ऺभता है। अजवामन के सबी ग ण ऩ दीने भें ऩामे जाते हैं। 

ऩ दीने के फीज से ननकरने वारा तेर स्थाननक एनेस्थदटक, ऩीड़ानाशक एवॊ जॊत नाशक 
होता है। मह दॊतऩीड़ा एवॊ दॊतकृलभनाशक होता है। इसके तेर की स गॊध से भच्छय बाग जाते हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

भॊदाजग्न् ऩ दीने भें ववटालभन ए अधधक भात्रा भें ऩामा जाता है। इसभें जठयाजग्न को प्रदीद्ऱ 
कयने वारे तत्त्व बी अधधक भात्रा भें हैं। इसके सेवन से बूख ख रकय रगती है। ऩ दीना, त रसी, 
कारी लभचद, अदयक आदद का काढ़ा ऩीने से वाम  दयू होता है व बूख ख रकय रगती है। 

त्वचाववकाय् दाद-खाज ऩय ऩ दीने का यस रगाने से राब होता है। हये ऩ दीने की चटनी 
फनाकय सोते सभम चहेये ऩय उसका रेऩ कयने से चहेये के भ ॉहासे, प ॊ लसमाॉ सभाद्ऱ हो जाती हैं। 

दहचकी् दहचकी फॊद न हो यही हो तो ऩ दीने के ऩते्त मा नीॊफू चसूें। 
ऩैय-ददद् सूखा ऩ दीना व लभश्री सभान भात्रा भें लभरामें एवॊ दो चम्भच पॊ की रेकय ऩानी 

वऩमें। इससे ऩैय-ददद ठीक होता है। 
भरेरयमा् ऩ दीने एवॊ त रसी के ऩत्तों का काढ़ा फनाकय स फह-शाभ रेने से अथवा ऩ दीना 

एवॊ अदयक का 1-1 चम्भच यस स फह-शाभ रेने से राब होता है। 
वाम  एवॊ कृलभ् ऩ दीने के 2 चम्भच यस भें एक च टकी कारा नभक डारकय ऩीने से गैस, 

वाम  एवॊ ऩेट के कृलभ नष्ट होते हैं। 



प्रात् कार एक धगरास ऩानी भें 20-25 ग्राभ ऩ दीने का यस व 20-25 ग्राभ शहद 
लभराकय ऩीने से गैस की फीभायी भें ववशषे राब होता है। 

ऩ यानी सदॊ-ज काभ व धमूभोननमा् ऩ दीने के यस की 2-3 फूॉदें नाक भें डारने एवॊ ऩ दीने 
तथा अदयक के 1-1 चम्भच यस भें शहद लभराकय ददन भें 2 फाय ऩीने से राब होता है। 

अनातदव-अल्ऩातदव् भालसक न आने ऩय मा कभ आने ऩय अथवा वाम  एवॊ कपदोष के 
कायण फॊद हो जाने ऩय ऩ दीने के काढे़ भें ग ड़ एवॊ च टकी बय हीॊग डारकय ऩीने से राब होता है। 
इससे कभय की ऩीड़ा भें बी आयाभ होता है। 

आॉत का ददद् अऩच, अजीणद, अरुधच, भॊदाजग्न, वाम  आदद योगों भें ऩ दीने के यस भें शहद 
डारकय रें अथवा ऩ दीने का अकद  रें। 

दाद् ऩ दीने के यस भें नीॊफू लभराकय रगाने से दाद लभट जाती है। 
उल्टी-दस्त, हैजा् ऩ दीने के यस भें नीॊफू का यस, प्माज अथवा अदयक का यस एवॊ शहद 

लभराकय वऩराने अथवा अकद  देने से ठीक होता है। 
बफच्छू का दॊश् बफच्छू के काटने ऩय इसका यस ऩीन ेसे व ऩत्तों का रेऩ कयने से बफच्छू 

के काटने से होने वारा कष्ट दयू होता है। ऩ दीने का यस दॊशवारे स्थान ऩय रगामें एवॊ उसके यस 
भें लभश्री लभराकय वऩरामें। मह प्रमोग तभाभ जहयीरे जॊत ओॊ के दॊश के उऩचाय भें काभ आ 
सकता है। 

दहस्टीरयमा् योज ऩ दीने का यस ननकारकय उस ेथोड़ा गभद कयके स फह शाभ ननमलभत रूऩ 
से देने ऩय राब होता है। 

भ ख की द गदधध् ऩ दीने की यस भें ऩानी लभराकय अथवा ऩ दीने के काढे़ का घूॉट भ ॉह भें 
बयकय यखें, कपय उगर दें। इससे भ ख की द गदधध का नाश होता है। 

ववशेष् ऩ दीने का ताजा यस रेने की भात्रा 5 से 10 लभ.ग्रा. ऩत्तों का चणूद रेने की भात्रा 
3 से 6 ग्राभ, काढ़ा रेने की भात्रा 20 से 50 ग्राभ, अकद  रेने की भात्रा 10 से 20 लभ.ग्रा. एवॊ 
फीज का तेर रेने की भात्रा आधी फूॉद से 3 फूॉद तक है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩ ननदवा (साटी) 
ऩ ननदवा का सॊस्कृत ऩमादम 'शोथर्घनी' (सूजन को हयनेवारी) है। ऩ ननदवा (साटी) मा 

ववषखऩया के नाभ से ववख्मात मह वनस्ऩनत वषाद ऋत  भें फह तामत से ऩामी जाती है। शयीय की 
आॉतरयक एवॊ फाह्य सूजन को दयू कयने के लरए मह अत्मॊत उऩमोगी है। 

मह तीन प्रकाय की होती है् सपेद, रार, एवॊ कारी। कारी ऩ ननदवा प्राम् देखने भें बी 
नहीॊ आती, सपेद ही देखने भें आती है। कारी प्रजानत फह त कभ स्थरों ऩय ऩामी जाती है। जैसे 



ताॊदरू तथा ऩारक की बाजी फनाते हैं, वैसे ही ऩ ननदवा की सजजी फनाकय खामी जाती है। इसकी 
सजजी शोथ (सूजन) की नाशक, भूत्रर तथा स्वास््मवधदक है। 

ऩ ननदवा कड़वी, उष्ण, तीखी, कसैरी, रूच्म, अजग्नदीऩक, रुऺ, भध य, खायी, सायक, भूत्रर 
एवॊ रृदम के लरए राबदामक है। मह वाम , कप, सूजन, खाॉसी, फवासीय, व्रण, ऩाॊड योग, ववषदोष 
एवॊ शूर का नाश कयती है। 

ऩ ननदवा भें से ऩ ननदवादद क्वाथ, ऩ ननदवा भॊडूय, ऩ ननदवाभूर धनवटी, ऩ ननदवाचणूद आदद 
औषधधमाॉ फनती हैं। 

फड़ी ऩ ननदवा को साटोड़ी (वषादबू) कहा जाता है। उसके ग ण बी ऩ ननदवा के जैसे ही हैं। 
औषधध-प्रमोग  ्

नेत्रों की पूरी् ऩ ननदवा की जड़ को घी भें नघसकय आॉखों भें आॉजें। 
नेत्रों की ख जरी् ऩ ननदवा की जड़ को शहद अथवा दधू भें नघसकय आॉजने से राब होता 

है। 
नेत्रों से ऩानी धगयना् ऩ ननदवा की जड़ को शहद भें नघसकय आॉखों भें आॉजने से राब 

होता है। 
यतौंधी् ऩ ननदवा की जड़ को काॉजी भें नघसकय आॉखों भें आॉजें। 
खूनी फवासीय् ऩ ननदवा की जड़ को हल्दी के काढे़ भें देने से राब होता है। 
ऩीलरमा् ऩ ननदवा के ऩॊचाॊग (जड़, छार, ऩत्ती, पूर औय फीज) को शहद एवॊ लभश्री के साथ 

रें अथवा उसका यस मा काढ़ा वऩमें। 
भस्तक योग व ज्वय योग् ऩ ननदवा के ऩॊचाॊग का 2 ग्राभ चणूद 10 ग्राभ घी एवॊ 20 ग्राभ 

शहद भें स फह-शाभ देने से राब होता है। 
जरोदय् ऩ ननदवा की जड़ के चणूद को शहद के साथ खामें। 
सूजन् ऩ ननदवा की जड़ का काढ़ा वऩराने एवॊ सूजन ऩय रेऩ कयने से राब होता है। 
ऩथयी् ऩ ननदवाभूर को दधू भें उफारकय स फह-शाभ वऩमें। 
ववष्  

चूहे का ववष् सपेद ऩ ननदवा के भूर का 2-2 ग्राभ चणूद 10 ग्राभ शहद के साथ ददन भें 
2 फाय दें। 

ऩागर क ते्त का ववष् सपेद ऩ ननदवा के भूर का 25 से 50 ग्राभ यस, 20 ग्राभ घी भें 
लभराकय योज वऩमें। 

वविाधध (पोड़ा)- ऩ ननदवा के भूर का काढ़ा ऩीने से कच्चा अथवा ऩका ह आ पोड़ा बी लभट 
जाता है। 

अननिा् ऩ ननदवा के भूर का क्वाथ 100-100 लभ.री. ददन भें 2 फाय ऩीने से ननिा अच्छी 
आती है। 



सॊधधवात् ऩ ननदवा के ऩत्तों की बाजी सोंठ डारकय खामें। 
वातकॊ टक् वाम प्रकोऩ से ऩैय की एड़ी भें वेदना होती हो तो ऩ ननदवा भें लसि ककमा ह आ 

तेर ऩैय की एड़ी ऩय वऩसें एवॊ सेंक कयें। 
मोननशूर् ऩ ननदवा के हये ऩत्तों को ऩीसकय फनामी गमी उॉगरी जैसे आकाय की सोगटी को 

मोनन भें धायण कयने से बमॊकय मोननशूर बी लभटता है। 
ववरॊबफत प्रसव-भूढ़गबद् ऩ ननदवा के भूर के यस भें थोड़ा नतर का तेर लभराकय मोनन भें 

रगामें। इससे रुका ह आ फच्चा त यॊत फाहय आ जाता है। 
गैस् 2 ग्राभ ऩ ननदवा के भूर का चणूद, आधा ग्राभ हीॊग तथा 1 ग्राभ कारा नभक गभद 

ऩानी से रें। 
स्थूरता-भेदववृि् ऩ ननदवा के 5 ग्राभ चणूद भें 10 ग्राभ शहद लभराकय स फह-शाभ रें। 

ऩ ननदवा की सजजी फना कय खामें। 
भूत्रावयोध् ऩ ननदवा का 40 लभ.री. यस अथवा उतना ही काढ़ा वऩमें। ऩ ननदवा के ऩान 

फापकय ऩेडू़ ऩय फाॉधें। 1 ग्राभ ऩ ननदवाऺाय (आम वेददक औषधधमों की द कान से लभरेगा) गयभ 
ऩानी के साथ ऩीने से त यॊत पामदा होता है। 

खूनी फवासीय् ऩ ननदवा के भूर को ऩीसकय पीकी छाछ (200 लभ.री.) मा फकयी के दधू 
(200 लभ.री.) के साथ वऩमें। 

ऩेट के योग् गोभूत्र एवॊ ऩ ननदवा का यस सभान भात्रा भें लभराकय वऩमें। 
श्लीऩद(हाथीयोग)- 50 लभ.री. ऩ ननदवा का यस औय उतना ही गोभूत्र लभराकय स फह शाभ 

वऩमें। 
वषृण शोथ् ऩ ननदवा का भूर दधू भें नघसकय रेऩ कयने से वषृण की सूजन लभटती है। 

मह हारोसीर भें बी पामदेभॊद है। 
रृदमयोग् रृदमयोग के कायण सवाांगसूजन हो गमी हो तो ऩ ननदवा के भूर का 10 ग्राभ 

चणूद औय अज दन की छार का 10 ग्राभ चणूद 200 लभ.री. ऩानी भें काढ़ा फनाकय स फह-शाभ वऩमें। 
श्वास (दभा)- 10 ग्राभ बायॊगभूर चणूद औय 10 ग्राभ ऩ ननदवा चणूद को 200 लभ.री. ऩानी 

भें उफारकय काढ़ा फनामें। जफ 50 लभ.री. फच ेतफ उसभें आधा ग्राभ श्रृॊगबस्भ डारकय स फह-
शाभ वऩमें। 

यसामन प्रमोग् हभेशा उत्तभ स्वास््म फनामे यखने के लरए योज स फह ऩ ननदवा के भूर का 
मा ऩते्त का 2 चम्भच (10 लभ.री.) यस वऩमें अथवा ऩ ननदवा के भूर का चणूद 2 से 4 ग्राभ की 
भात्रा भें दधू मा ऩानी से रें मा सद्ऱाह भें 2 ददन ऩ ननदवा की सजजी फनाकय खामें। 

ऩ ननदवा भें भूॉग व चने की नछरकेवारी दार लभराकय इसकी फदढ़मा सजजी फनती है। 
ऊऩय वखणदत तभाभ प्रकाय के योग हों ही नहीॊ, स्वास््म फना यहे इसलरए इसकी सजजी मा ताजे 
ऩत्तों का यस कारी लभचद व शहद लभराकय ऩीना दहतावह है। फीभाय तो क्मा स्वस्थ व्मडि बी 



अऩना स्वास््म अच्छा यखने के लरए इसकी सजजी खा सकते हैं। बायत भें मह सवदत्र ऩामी जाती 
है। सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ (ददल्री, अभदावाद, सूयत आदद) भें ऩ ननदवा का नभूना देखा जा 
सकता है। आऩके इराकों भें बी मह ऩमादद्ऱ भात्रा भें होती होगी। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩयवर 

वषद के क छ ही भहीनों भें ददखने वारी सजजी ऩयवर को सबी सजजजमों भें सफसे अच्छा 
भाना गमा है। आम वेद भें एकभात्र ऩयवर को ही फायह भहीने भें सदा ऩ्म के रूऩ भें स्वीकाय 
ककमा गमा है क्मोंकक ऩयवर ग ण भें हरके, ऩाचक, गयभ, स्वाददष्ट, रृदम के लरमे दहतकय, 
वीमदवधदक, जठयाजग्नवधदक, जस्नग्धतावधदक, ऩौवष्टक, ववकृत कप को फाहय ननकारने वारा औय 
बत्रदोषनाशक है। मह सदॊ, खाॉसी, फ खाय, कृलभ, यिदोष, जीणद ज्वय, वऩत्त के ज्वय औय यिाल्ऩता 
को दयू कयता है। 

ऩयवर दो प्रकाय के होते हैं- भीठे औय कड़वे। सजजी के लरए सदैव भीठे, कोभर फीजवारे 
औय सपेद गूदेवारे ऩयवर का उऩमोग ककमा जाता है। जो ऩयवर ऊऩय से ऩीरे तथा कड़क हो 
जाते हैं उनकी अच्छी नहीॊ भानी जाती। 

कड़वे ऩयवर का प्रमोग केवर औषधध के रूऩ भें होता है। कड़वे ऩयवर हरके, रूऺ, गयभ 
वीमद, रूधचकताद, बूखवधदक, ऩाचनकताद, तषृाशाभक, बत्रदोषनाशक, वऩत्तसायक, अन रोभक, 
यिशोधक, ऩीड़ाशाभक, घाव को लभटाने वारे, अरुधच, भॊदाजग्न, मकृतववकाय, उदययोग, फवासीय, 
कृलभ, यिवऩत्त, सूजन, खाॉसी, कोढ़, वऩत्तज्वय, जीणदज्वय औय कभजोयीनाशक है। 

औषधध-प्रमोग  ्

कपववृि् डॊठर के साथ भीठे ऩयवर के 6 ग्राभ ऩते्त व 3 ग्राभ सोंठ के काढे़ भें शहद 
डारकय स फह-शाभ ऩीने से कप सयरता से ननकर जाता है। 

रृदमयोग, शयीय ऩ वष्ट् घी अथवा तेर भें फनामी गमी ऩयवर की सजजी का प्रनतददन सेवन 
कयने से रृदमयोग भें राब होता है, वीमदश वि होती है तथा वजन फढ़ता है। 

आभदोष् ऩयवर के ट कड़ों को 16 ग ने ऩानी भें उफारें। उफारते सभम उनभें सोंठ, 
ऩीऩयाभूर, रेंडीऩीऩय, कारी लभचद, जीया व नभक डारें। चौथाई बाग शषे यह जाने ऩय स फह शाभ 
2 फाय वऩमें। इससे आभदोष भें राब होता है। तथा शडि फढ़ती है। 

यि ववकाय् इसके भयीज को प्रनतददन धननमा, जीया, कारी लभचद औय हल्दी डारकय घी 
भें फनामी गमी ऩयवर की सजजी का सेवन कयना चादहए। 

ववष-ननष्कासन् कड़वे ऩयवर के ऩत्तों अथवा ऩयवर के ट कड़ों का काढ़ा फायॊफाय योगी को 
वऩराने से उसके शयीय भें व्माद्ऱ जहय वभन द्राया फाहय ननकर जाता है। 



ऩेट के योग, दाह, ज्वय् ऩयवर के ऩते्त, नीभ की छार, ग ड च व क टकी को सभबाग भें 
रेकय काढ़ा फनामें। मह काढ़ा वऩत्त-कप प्रधान अम्रवऩत्त, शूर, भ्रभ, अरुधच, अजग्नभाॊद्य, दाह, 
ज्वय तथा वभन भें राबदामक है। 

सावधानी् गभद तासीयवारों के लरए ऩयवर का अधधक सेवन हाननकायक है। मदद इसके 
सेवन से कोई तकरीप ह ई हो तो सूखी धननमा अथवा धननमा जीये का चणूद घी-लभश्री भें 
लभराकय चाटें अथवा हयी धननमा का यस वऩमें। 

ववशेष् ज्वय, चचेक(शीतरा), भरेरयमा, द ष्ट व्रण, यिवऩत्त, उऩदॊश जैसे योगों भें भीठे 
ऩयवर की अऩेऺा कड़वे ऩयवर के ऩत्तों का काढ़ा अथवा उसकी जड़ का चणूद अधधक राबदामक 
होता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

हयीतकी (हयड़) 
बायत भें ववशषेत् दहभारम भें कश्भीय से आसाभ तक हयीतकी के वृऺ  ऩामे जाते हैं। 

आम वेद ने इसे अभतृा, प्राणदा, कामस्था, ववजमा, भेध्मा आदद नाभों भें गौयावाजधवत ककमा है। 
हयीतकी एक शे्रष्ठ यसामन िव्म है। 

इसभें रवण छोड़कय भध य, अम्र, कट , नति, कषाम मे ऩाॉचों यस ऩामे जाते हैं। मह रघ , 
रुऺ, ववऩाक भें भध य तथा वीमद भें उष्ण होती है। इन ग णों से मह वात-वऩत्त-कप इन तीनों दोषों 
का नाश कयती है। 

हयड़(हयीतकी) शोथहय, व्रणशोधक, अजग्नदीऩक, ऩाचक, मकृत-उते्तजक, भर-अन रोभक, 
भेध्म, चऺ ष्म औय वम्स्थाऩक है। ववलशष्ठ िव्मों के साथ लभराकय ववलशष्ठ सॊस्काय कयने से मह 
ववववध योगों भें राबदामी होती है। ऩाचन-सॊस्थान ऩय इसका कामद ववशषे-रूऩ से ददखाई देता है। 

सेवन-ववधध् हयड़ चफाकय खाने से बूख फढ़ती है। ऩीसकय पाॉकने से भर साप होता है। 
सेंककय खाने से बत्रदोषों को नष्ट कयती है। खाना खाते सभम खाने से मह शडिवधदक औय 
ऩ वष्टकायक है। सदॊ, ज काभ तथा ऩाचनशडि ठीक कयने के लरए बोजन कयने के फाद इसका 
सेवन कयें। 

भात्रा् 3 से 4 ग्राभ। 
मदद आऩ रम्फी जजॊदगी जीना चाहते हैं तो छोटी हयड़ (हयद) यात को ऩानी भें लबगो दें। 

ऩानी इतना ही डारें कक मे सोख रें। प्रात् उनको देशी घी भें तरकय काॉच के फतदन भें यख रें। 
2 भाह तक योज 1-1 हयड़ स फह शाभ 2 भाह तक खाते यहें। इससे शयीय रृष्ट-ऩ ष्ट होगा। 

भेध्म, इजधिमफरकय, चऺ ष्म् हयड़ भेध्म है अथादत ्फ विवधदक है। नेत्र तथा अधम इजधिमों 
का फर फढ़ाती है। घी, स वणद, शतावयी, ब्राह्मी आदद अधम िव्म अऩने शीत-भध य ग णों से धात  



तथा इजधिमों का फर फढ़ाते हैं, जफकक हयड़ ववकृत कप तथा भर का नाश कयके, फ वि तथा 
इजधिमों का जड़त्व नष्ट कयके उधहें क शाग्र फनाती है। शयीय भें भर-सॊचम होने ऩय फ वि तथा 
इजधिमाॉ फरहीन हो जाती हैं। हयड़ इस सॊधचत भर का शोधन कयके धात श वि कयती है। इससे 
फ वि व इजधिमाॉ ननभदर व सभथद फन जाती है। इसलरए हयड़ को भेध्मा कहा गमा है। 

हयड़ नेत्रों का फर फढ़ाती है। नेत्रज्मोनत फढ़ाने के लरए बत्रपरा शे्रष्ठ िव्म है। 2 ग्राभ 
बत्रपरा चणूद घी तथा शहद के ववलभश्रण (अथादत ्घी अधधक औय शहद कभ मा शहद अधधक औय 
घी कभ) के साथ अथवा बत्रपरा घी के साथ रेने से नेत्रों का फर तथा नेत्रज्मोनत फढ़ती है। 

यसामन कामद् हयड़ साऺात ्धात ओॊ का ऩोषण नहीॊ कयती। वह धात्वजग्न फढ़ाती है। 
धात्वाजग्न फढ़ने से नमे उत्ऩधन होने वारे यस यिादद धात  श ि-प्राकृत फनने रगते हैं। धात ओॊ भें 
जस्थत ववकृत कप तथा भर का ऩाचन व शोधन कयके धात ओॊ को ननभदर फनाती है। सबी 
धात ओॊ व इजधिमों का प्रसादन कयके मह मौवन की यऺा कयती है, इसलरए इसे कामस्था कहा 
गमा है। 

स्थरू व्मडिमों भें केवर भेद धात  का ही अनतरयि सॊचम होने के कायण अधम धात  ऺीण 
होने रगते हैं, जजससे फ ढ़ाऩा जल्दी आने रगता है। हयड़ इस ववकृत भेद का रेखन व ऺयण 
(नाश) कयके अधम धात ओॊ की ऩ वष्ट का भागद प्रशस्त कय देती है, जजससे ऩ न् तारुण्म औय ओज 
की प्रानद्ऱ होती है। रवण यस भाॊस व श क्र धात  का नाश कयता है जजससे वाधदक्म जल्दी आने 
रगता है, अत् नभक का उऩमोग सावधानीऩवूदक कयें। हयड़ भें रवण यस न होने से तथा ववऩाक 
भें भध य होने से वह तारुण्म की यऺा कयती है। यसामन कभद के लरए दोष तथा ऋत  के अन साय 
ववलबधन अन ऩानों के साथ हयड़ का प्रमोग कयना चादहए। 

ऋत  अन साय हयड़ सेवन के लरए अन ऩान 
वसॊत – शहद ग्रीष्भ – ग ड़ 

वषाद – सैंधव शयद – शकद या 
हेभॊत – सोंठ लशलशय - ऩीऩय 

दोषान रूऩ अन ऩान् कप भें हयड़ औय सैंधव। वऩत्त भें हयड़ औय लभश्री। वात भें हयड़ घी 
भें बूनकय अथवा लभराकय दें। 

आम वेद के शे्रष्ठ आचामद वाग्बट्ट के अन साय हयड़ चणूद घी भें बूनकय ननमलभत रूऩ से 
सेवन कयने से तथा बोजन भें घी का बयऩूय उऩमोग कयने से शयीय फरवान होकय दीघादम  की 
प्रानद्ऱ होती है। 

सावधानी् अनत श्रभ कयने वारे, द फदर, उष्ण, प्रकृनतवारे एवॊ गलबदणी को तथा ग्रीष्भ 
ऋत , यि व वऩत्तदोष भें हयड़ का प्रमोग नहीॊ कयना चादहए। 

औषधध-प्रमोग  ्



भॊदाजग्न् नति यस व उष्णवीमद होने से मह मकृत को उते्तजजत कयती है। ऩाचक स्त्राव 
फढ़ाती है। आभाशमस्थ ववकृत कप का नाश कयती है। अजग्नभाॊद्य, ग्रहणी (अनतसाय), उदयशूर, 
अपया आदद योगों भें ववशषेत् छोटी हयड़ चफाकय खाने से राब होता है।  

मह जठयाजग्न के साथ-साथ यस यिादद सद्ऱधात ओॊ की धात्वाजग्नओॊ की बी ववृि कयती है, 
जजससे शयीयस्थ आभ का ऩाचन होकय यसयिादद सद्ऱधात  प्राकृतरूऩ से फनने रगते हैं। 

भरावयोध् 3 से 5 ग्राभ हयड़ चणूद ऩानी के साथ रेने से भर का ऩाचन होकय वह 
लशधथर व िवरूऩ भें फाहय ननकरता है, जजससे कजज का नाश होता है। 

ग्रहणी (अनतसाय)- हयड़ ऩानी भें उफारकय रेने से भर भें से िवबाग का शोषण कयके 
फॉधे ह ए भर को फाहय ननकारती है, जजससे दस्त भें याहत लभरती है। हयड़ को ऩानी भें 
उफारकय ऩीस रें। इसकी 2 ग्राभ भात्रा शहद के साथ ददन भें 3 फाय रेने से अथवा काढ़ा ऩीने 
से बी राब होता है। इससे आॉतों को फर लभरता है, दोषों का ऩाचन होता है, जठयाजग्न फढ़ती 
है। (आश्रभ भें उऩरजध दहॊगादद हयड़ चणूद का उऩमोग बी कय सकते हैं।) 

फवासीय् 2 ग्राभ हयड़ चणूद ग ड़ भें लभराकय छाछ के साथ देने से फवासीय के शूर, शोथ 
आदद रऺणों भें आयाभ लभरता है। 

अम्रवऩत्त् हयड़ चणूद, ऩीऩय व ग ड़ सभान भात्रा भें रेकय लभरा रें। इसकी 2-2 ग्राभ की 
गोलरमाॉ फनाकय 1-1 गोरी स फह-शाभ रेने से अथवा 2 ग्राभ हयड़ चणूद भ नक्का व लभश्री के 
साथ रेने से कण्ठदाह, तषृ्णा, भॊदाजग्न आदद अम्रवऩत्तजधम रऺणों से छ टकाया लभरता है। 

मकृत-प्रीहा ववृि् हयड़ व योदहतक के 50 ग्राभ काढे़ भें एक च टकी मवऺाय व 1 ग्राभ 
ऩीऩय चणूद लभराकय रेने से मकृत व प्रीहा साभाधम रगती है। 

खाॉसी, ज काभ, श्वास व स्वयबेद् हयड़ कपनाशक है औय ऩीऩय जस्नग्ध, उष्ण-तीक्ष्ण है। 
अत् 2 बाग हयड़ चणूद भें 1 बाग ऩीऩय का चणूद लभराकय 2 ग्राभ की भात्रा भें शहद के साथ 2-
3 फाय चाटने से कपजधम खाॉसी, ज काभ, स्वयबेद आदद भें याहत लभरती है। 

काभरा् हयड़ अथवा बत्रपरा के काढे़ भें शहद लभराकय देने से वऩत्त का नाश होता है, 
मकृत की सूजन दयू होती है। जठयाजग्न प्रज्वलरत होती है। 

प्रभेह् अधधक भात्रा भें फाय-फाय ऩेशाफ आता हो तो हयड़ के काढे़ भें हल्दी तथा शहद 
लभराकय देने से राब होता है। 

भूत्रकृच्छ, भूत्राघात् हयड़, गोऺ य व ऩाषाणबेद के काढे़ भें भध  लभराकय देने से दाह व 
शूरम ि भूत्र-प्रववृत्त भें आयाभ लभरता है। 

वषृणशोथ् हयड़ के काढे़ भें गोभूत्र लभराकय रेने से वषृणशोथ नष्ट होता है। 
अन क्रभ 
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रौंग 

भरक्का एवॊ अॊफोम के देश भें रौंग के झाड़ अधधक उत्ऩधन होते हैं। रौंग का उऩमोग 
भसारों एवॊ स गजधधत ऩदाथों भें अधधक होता है। इसका तेर बी ननकारा जाता है। 

ग णधभद् रौंग रघ , कड़वा, चऺ ष्म, रुधचकय, तीक्ष्ण, ववऩाक भें भध य, ऩाचक, जस्नग्ध, 
अजग्नदीऩक, रृद्य (रृदम को रुचने वारी), वषृ्म औय ववशद (स्वच्छ) है। मह वऩत्त, कप, आॉव, 
शूर, अपया, खाॉसी, दहचकी, ऩेट की गैस, ववष, तषृा, ऩीनस (सूॉघने की शडि का नष्ट होना) तथा 
यिदोष का नाश कयती है। रौंग भें भ ख, आभाशम एव आॉतों भें यहने वारे सूक्ष्भ कीटाण ओॊ का 
नाश कयने एवॊ सड़न को योकने का ग ण है। 

औषधध-प्रमोग  ्

सदॊ रगने ऩय् रौंग का काढ़ा फनाकय भयीज को वऩराने से राब होता है। 
कप औय खाॉसी् लभट्टी का तवा मा तवे जैसा ट कड़ा गयभ कयें। रार हो जाने ऩय फाहय 

ननकारकय एक फतदन भें यखें औय उसके ऊऩय सात रौंग डारकय उधहें सेंके। कपय रौंग को 
ऩीसकय शहद के साथ रेने से राब होता है। 

दाॉत का ददद् रौंग के अकद  मा ऩाउडय को रूई ऩय डारकय उस पाहे को दाॉत ऩय यखें। 
इससे दाॉत के ददद भें राब होता है। 

भूच्छाद एवॊ लभगॉ की श रुआत् रौंग को नघसकय उसका अॊजन कयने से राब होता है। 
यतौंधध् फकयी के भूत्र भें रौंग को नघसकय उसको आॉजने से राब होता है। 
लसयददद् लसयददद भें रौंग का तेर लसय ऩय रगाने से मा रौंग को ऩीसकय रराट ऩय रेऩ 

कयने से याहत लभरती है। 
श्वास की द गदधध् रौंग का चणूद खाने से अथवा दाॉतों ऩय रगाने से दाॉत भजफूत होते हैं। 

भ ॉह की द गदधध, कप, राय, थकू के द्राया फाहय ननकर जाती है। इससे श्वास स गजधधत ननकरती 
है, कप लभट जाता है औय ऩाचनशडि फढ़ती है। 

गलबदणी की उरटी् 2 रौंग को गयभ ऩानी भें लबगोकय वह ऩानी ऩीने से गलबदणी की 
उरटी भें राब होता है। इसकी सराह एरौऩैथी के डॉक्टयों द्राया बी दी जाती है। 

अजग्नभाॊद्य, अजीणद एवॊ हैजा् रौंग का अष्टभाॊश काढ़ा अथादत ्आठवाॉ बाग जजतना ऩानी 
फच,े ऐसा काढ़ा फनाकय वऩराने से योगी को याहत लभरती है। 

प्मास मा जी लभचराना् हैजे भें प्मास रगने ऩय मा जी लभचराने ऩय 7 रौंग अथवा 2 
जामपर अथवा 2 ग्राभ नागयभोथ ऩानी भें उफारकय ठॊडा कयके योगी को वऩराने से राब होता 
है। 



खाॉसी, फ खाय, अरुधच, सॊग्रहणी एवॊ ग ल्भ् रौंग, जामपर एवॊ रेंडीऩीऩय 1 बाग, फहेड़ा 3 
बाग, कारी लभचद 3 बाग औय रौंग 16 बाग रेकय उसका चणूद कयें। उसके फाद 2 ग्राभ चणूद भें 
उतनी ही लभश्री डारकय खामें। इससे राब होता है। 

भूत्रर् ननत्म 125 लभ.ग्रा. से 250 लभ.ग्रा. रौंग का चणूद रेने से भूत्रवऩॊड से भूत्रद्राय तक 
के भागद की श वि होती है औय भूत्र ख रकय आता है। 

खाॉसी के लरए रवॊगादद वटी् रौंग, कारी लभचद, फहेड़ा – इन तीनों को सभान भात्रा भें 
लभरा रें। कपय इन तीनों की सजम्भलरत भात्रा जजतनी खयै की अॊतयछार अथवा सपेद कत्था 
इसभें डार दें। इसके ऩश्चात ्फफूर की अॊतयछार के काढे़ भें घोंटकय तीन तीन ग्राभ वजन की 
गोलरमाॉ फनामें। योज दो तीन फाय एक-एक गोरी भ ॉह भें यखने से खाॉसी भें शीघ्र याहत लभरती 
है। 

खाॉसी आदद के लरए रवॊगादद चूणद् रौंग, जामपर औय रेंडीऩीऩय 5 ग्राभ, कारी लभचद 
20 ग्राभ औय सोंठ 160 ग्राभ रेकय उसका चणूद तैमाय कयें। अफ चणूद के फयाफय भात्रा भें लभश्री 
लभरामें। मह चणूद तीव्र खाॉसी, ज्वय, अरुधच, ग ल्भ, श्वास, अजग्नभाॊद्य एवॊ सॊग्रहणी भें उऩमोगी है। 

ववशेष् रवॊगादद स गॊधी ऩदाथों का चणूद तबी फनामें जफ जरुयत हो, अधमथा ऩहरे से 
फनाकय यखने से इनभें ववद्यभान तेर उड़ जाता है। 

अन क्रभ 
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दारचीनी 
बायत भें दारचीनी के वृऺ  दहभारम तथा ऩजश्चभी तट ऩय ऩामे जाते हैं। इस वृऺ  की 

छार, दारचीनी के नाभ से प्रलसि है। 
मह यस भें तीखी, कड़वी  तथा भध य होती है। उष्ण-तीक्ष्ण होने के कायण दीऩन, ऩाचन 

औय ववशषे रूऩ से कप का नाश कयने वारी है। मह अऩने भध य यस से वऩत्त का शभन औय 
उष्णवीमद होने से वात का शभन कयती है। अत् बत्रदोषशाभक है। 

सावधानी् दारचीनी उष्ण-तीक्ष्ण तथा यि का उत्क्रेश कयने वारी है अथादत ्यि भें वऩत्त 
की भात्रा फढ़ानेवारी है। इसके अधधक सेवन से शयीय भें गयभी उत्ऩधन होती है। अत् गयभी के 
ददनों भें इसका रगाताय सेवन न कयें। इसके अत्मधधक उऩमोग से नऩ ॊसकता आती है। 

औषधध-प्रमोग  ्

भ ॉह के योग् मह भ ख की श वि तथा द गदधध का नाश कयने वारी है। अजीणद अथवा ज्वय 
के कायण गरा सूख गमा हो तो इसका एक ट कड़ा भ ॉह भें यखने से प्मास फ झती है तथा उत्तभ 
स्वाद उत्ऩधन होता है। इससे भसूढे़ बी भजफूत होते हैं। 



दॊतशूर व दॊतकृलभ् इसके तेर भें लबगोमा ह आ रूई का पाहा दाॉत के भूर भें यखने से 
दॊतशूर तथा दॊतकृलभमों का नाश होता है। 5 बाग शहद भें इसका एक बाग चणूद लभराकय दाॉतों 
ऩय रगाने से बी दॊतशूर भें याहत लभरती है। 

ऩेट के योग् 1 चम्भच शहद के साथ इसका 1.5 ग्राभ (एक चने जजतनी भात्रा) चणूद रेने 
से ऩेट का अरसय लभट जाता है। 

दारचीनी, इरामची औय तेजऩत्र को सभबाग भें रेकय लभश्रण कयें। इसका 1 ग्राभ चणूद 1 
चम्भच शहद के साथ रेने से ऩेट के अनेक ववकाय जैसे भॊदाजग्न, अजीणद, उदयशूर आदद भें 
याहत लभरती है। 

सदॊ, खाॉसी, ज काभ् दारचीनी का 1 ग्राभ चणूद एवॊ 1 ग्राभ लसतोऩरादद चणूद 1 चम्भच 
शहद के साथ रेने से सदॊ औय खाॉसी भें त यॊत याहत लभरती है। 

ऺमयोग(टी.फी.)- इसका 1 ग्राभ चणूद 1 चम्भच शहद भें लभराकय सेवन कयने से कप 
आसानी से छूटने रगता है एवॊ खाॉसी से याहत लभरती है। दारचीनी का मह सफसे भहत्त्वऩूणद 
उऩमोग है। 

यिववकाय एवॊ रृदमयोग् दारचीनी यि की श वि कयने वारी है। इसका 1 ग्राभ चणूद 1 
ग्राभ शहद भें लभराकय सेवन कयने से अथवा दधू भें लभराकय ऩीने से यि भें उऩजस्थत 
कोरेस्रोर की अनतरयि भात्रा घटने रगती है। अथवा इसका आधा से एक ग्राभ चणूद 200 
लभ.री. ऩानी भें धीभी आॉच ऩय उफारें। 100 लभ.री. ऩानी शषे यहने ऩय उसे  छानकय ऩी रें। 
इससे बी कोरेस्रोर की अनतरयि भात्रा घटती है। 

गभद प्रकृनत वारे रोग ऩानी व दधू लभधश्रत कय इसका उऩमोग कय सकते हैं। इस प्रमोग 
से यि की श वि होती है एवॊ रृदम को फर लभरता है। 

साभाधम वेदना् इसका एक चम्भच (छोटा) चणूद 20 ग्राभ शहद एवॊ 40 ग्राभ ऩानी भें 
लभराकय स्थाननक भालरश कयने से वात के कायण होने वारे ददद से क छ ही लभनटों भें छ टकाया 
लभरता है। 

इसका एक ग्राभ चणूद औय 2 चम्भच शहद व 1 कऩ ग नग ने ऩानी भें लभराकय ननत्म 
स फह-शाभ ऩीने से सॊधधशूर भें याहत लभरती है।  

वेदनाम ि सूज तथा लसयददद भें इसका चणूद गयण ऩानी भें लभराकय रेऩ कयें। 
बफच्छू के दॊशवारी जगह ऩय इसका तेर रगाने से ददद कभ होता है। 
विृावस्था् फ ढ़ाऩे भें यिवादहननमाॉ कड़क औय रुऺ होने रगती हैं तथा उनका रचीराऩन 

कभ होने रगता है। एक चने जजतना दारचीनी का चणूद शहद भें लभराकय ननमलभत सेवन कयने 
से इन रऺणों से याहत लभरती है। इस प्रमोग से त्वचा ऩय झ रयदमाॉ नहीॊ ऩड़तीॊ, शयीय भें स्पूनतद 
फढ़ती है औय श्रभ से जल्दी थकान नहीॊ आती। 



भोटाऩा् 1.5 ग्राभ चणूद का काढ़ा फना रें। उसभें 1 चम्भच शहद लभराकय स फह खारी 
ऩेट तथा सोने से ऩहरे वऩमें। इससे भेद कभ होता है। 

त्वचा ववकाय् दारचीनी का चणूद औय शहद सभबाग भें रेकय लभरा रें। दाद, खाज तथा 
ख जरीवारे स्थान ऩय उसका रेऩ कयने से क छ ही ददनों भें त्वचा के मे ववकाय लभट जाते हैं। 

सोने से ऩूवद इसका 1 चम्भच चणूद 3 चम्भच शहद भें लभराकय भ ॉह की कीरों ऩय अच्छी 
तयह से भसरें। स फह चने का आटा अथवा उफटन रगाकय गयभ ऩानी से चहेया साप कय रें। 
इससे कीर-भ ॉहासे लभटते हैं। 

फारों का झड़ना् दारचीनी का चणूद, शहद औय गयभ ऑलरव्ह तेर 1-1 चम्भच रेकय 
लभधश्रत कयें औय उसे फारों की जड़ों भें धीये-धीये भालरश कयें। 5 लभनट के फाद लसय को ऩानी से 
धो रें। इस प्रमोग से फारों का झड़ना कभ होता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

भेथी 
आहाय भें हयी सजजजमों का ववशषे भहत्त्व है। आध ननक ववऻान के भतान साय हये ऩत्तों 

वारी सजजजमों भें क्रोयोकपर नाभक तत्त्व यहता है जो कक जॊत ओॊ का प्रफर नाशक है। दाॉत एवॊ 
भसूढ़ों भें सड़न उत्ऩधन कयने वारे जॊत ओॊ को मह नष्ट कयता है। इसके अरावा इसभें प्रोटीन 
तत्त्व बी ऩामा जाता है। 

हयी सजजजमों भें रौह तत्त्व बी कापी भात्रा भें ऩामा जाता है, जो ऩाॊड योग (यिाल्ऩता) व 
शायीरयक कभजोयी को नष्ट कयता है। हयी सजजजमों भें जस्थत ऺाय, यि की अम्रता को घटाकय 
उसका ननमभन कयता है। 

हयी सजजजमों भें भेथी की बाजी का प्रमोग बायत के प्राम् शफी बागों भें फह रता से होता 
है। इसको स खाकय बी उऩमोग ककमा जाता है। इसके अरावा भेथीदानों का प्रमोग छौंक भें तथा 
कई औषधधमों के रूऩ भें बी ककमा जाता है। ठॊडी के ददनों भें इसका ऩाक फनाकय बी सेवन 
ककमा जाता है। 

वैसे तो भेथी प्राम् हय सभम उगामी जा सकती है कपय बी भागदशीषद से पाल्ग न भहीने 
तक ज्मादा उगामी जाती है। कोभर ऩते्तवारी भेथी कभ कड़वी होती है। 

भेथी की बाजी तीखी, कड़वी, रुऺ, गयभ, वऩत्तवधदक, अजग्नदीऩक (बूखवधदक), ऩचने भें 
हरकी, भरावयोध को दयू कयने वारी, रृदम के लरए दहतकय एवॊ फरप्रद होती है। सूखे भेथी दानों 
की अऩेऺा भेथी की बाजी क छ ठण्डी, ऩाचनकताद, वाम  की गनत ठीक कयने वारी और सूजन 
लभटाने वारी है। भेथी की बाजी प्रसूता जस्त्रमों, वाम दोष के योधगमों एवॊ कप के योधगमों के लरए 
अत्मॊत दहतकय है। मह फ खाय, अरुधच, उरटी, खाॉसी, वातयि (गाउट), वाम , कप, फवासीय, कृलभ 



तथा ऺम का नाश कयने वारी है। भेथी ऩौवष्टक एवॊ यि को श ि कयने वारी है। मह शूर, 
वाम गोरा, सॊधधवात, कभय के ददद, ऩूये शयीय के ददद, भध प्रभेह एवॊ ननम्न यिचाऩ को लभटाने 
वारी है। भेथी भाता दधू फढ़ाती है, आभदोष को लभटाती है एवॊ शयीय को स्वस्थ फनाती है। 

औषधध-प्रमोग  ्

कजजजमत् कपदोष से उत्ऩधन कजजजमत भें प्रनतददन भेथी की येशवेारी सजजी खाने से 
राब होता है। 

फवासीय् प्रनतददन भेथी की सजजी का सेवन कयने से वाम  कप के फवासीय भें राब होता 
है। 

फहूभूत्रता् जजधहें एकाध घॊटे भें फाय-फाय भूत्रत्माग के लरए जाना ऩड़ता हो अथादत ्
फह भूत्रता का योग हो उधहें भेथी की बाजी के 100 लभ.री. यस भें डढे़ ग्राभ कत्था तथा 3 ग्राभ 
लभश्री लभराकय प्रनतददन सेवन कयना चादहए। इससे राब होता है। 

भध भेह् प्रनतददन स फह भेथी की बाजी का 100 लभ.री. यस ऩी जामें मा उसके फीज यात 
को लबगोकय स फह खा रें औय ऩानी ऩी रें। यि-शकद या की भात्रा ज्मादा हो तो स फह शाभ दो फाय 
यस वऩमें। साथ ही बोजन भें गेहूॉ, चावर एवॊ धचकनी (घी-तेर म ि) तथा भीठी चीजों का सेवन 
न कयने से शीघ्र राब होता है। 

ननम्न यिचाऩ् जजधहें ननम्न यिचाऩ की तकरीप हो उनके लरए भेथी की बाजी भें 
अदयक, रहस न, गयभ भसारा आदद डारकय फनामी गमी सजजी का सेवन राबप्रद है। 

कृलभ् फच्चों के ऩेट भें कृलभ हो जाने ऩय उधहें भेथी की बाजी का 1-2 चम्भच यस योज 
वऩराने से राब होता है। 

सदॊ-ज काभ् कपदोष के कायण जजधहें हभेशा सदॊ-ज काभ-खाॉसी की तकरीप फनी यहती 
हो उधहें नतर अथवा सयसों के तेर भें गयभ भसारा, अदयक एवॊ रहस न डारकय फनामी गमी 
भेथी की सजजी का प्रनतददन सेवन कयना चादहए। 

वाम  का ददद् योज हयी अथवा सूखी भेथी का सेवन कयने से शयीय के 80 प्रकाय के वाम  
के योगों भें राब होता है। 

आॉव होने ऩय् भेथी की बाजी के 50 लभ.री. यस भें 6 ग्राभ लभश्री डारकय ऩीने से राब 
होता है। 5 ग्राभ भेथी का ऩाउडय 100 ग्राभ दही के साथ सेवन कयने से बी राब होता है। दही 
खट्टा नहीॊ होना चादहए। 

हाथ-ऩैय का ददद् वाम  के कायण होने वारे हाथ-ऩैय के ददद भें भेथीदानों को घी भें सेंककय 
उनका चणूद फनामें एवॊ उसके रड्डू फनाकय प्रनतददन एक रड्डू का सेवन कयें तो राब होता है। 

रू रगने ऩय् भेथी की सूखी बाजी को ठॊड ेऩानी भें लबगोमें। अच्छी तयह बीग जाने ऩय 
भसरकय छान रें एवॊ उस ऩानी भें शहद लभराकय एक फाय योगी को वऩरामें तो रू भें राब होता 
है। 



अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

जौ 
प्राचीन कार से जौ का उऩमोग होता चरा आ यहा है। कहा जाता है कक प्राचीन कार भें 

ऋवष-भ ननमों का आहाय भ ख्मत् जौ थे। वेदों ने बी मऻ की आह नत के रूऩ भें जौ को स्वीकाय 
ककमा है। ग णवत्ता की दृवष्ट से गेहूॉ की अऩेऺा जौ हरका धाधम है। उत्तय प्रदेश भें गभॉ की ऋत  
भें बूख-प्मास शाॊत कयने के लरए सत्त ूका उऩमोग अधधक होता है। जौ को बूनकय, ऩीसकय, 
उसके आटे भें थोड़ा सेंधा नभक औय ऩानी लभराकय सत्त ूफनामा जाता है। कई रोग नभक की 
जगह ग ड़ बी डारते हैं। सत्त ूभें घी औय चीनी लभराकय बी खामा जाता है। 

जौ का सत्त ूठॊडा, अजग्नप्रदीऩक, हरका, कजज दयू कयने वारा, कप एवॊ वऩत्त को हयने 
वारा, रूऺता औय भर को दयू कयने वारा है। गभॉ से तऩे ह ए एवॊ कसयत से थके ह ए रोगों के 
लरए सत्त ूऩीना दहतकय है। भध भेह के योगी को जौ का आटा अधधक अन कूर यहता है। इसके 
सेवन से शयीय भें शक्कय की भात्रा फढ़ती नहीॊ है। जजसकी चयफी फढ़ गमी हो वह अगय गेहूॉ औय 
चावर छोड़कय जौ की योटी एवॊ फथ ए की मा भेथी की बाजी तथा साथ भें छाछ का सेवन कये 
तो धीये-धीये चयफी की भात्रा कभ हो जाती है। जौ भूत्रर (भूत्र राने वारा ऩदाथद) हैं अत् इधहें 
खाने से भूत्र ख रकय आता है। 

जौ को कूटकय, ऊऩय के भोटे नछरके ननकारकय उसको चाय ग ने ऩानी भें उफारकय तीन 
चाय उपान आने के फाद उताय रो। एक घॊटे तक ढककय यख दो। कपय ऩानी छानकय अरग 
कयो। इसको फारॊ वाटय कहते हैं। फारॊ वाटय ऩीने से प्मास, उरटी, अनतसाय, भूत्रकृच्छ, ऩेशाफ 
का न आना मा रुक-रुककय आना, भूत्रदाह, वकृ्कशूर, भूत्राशमशूर आदद भें राब होता है। 

औषधध-प्रमोग  ्

धात ऩ वष्ट् एक सेय जौ का आटा, एक सेय ताजा घी औय एक सेय लभश्री को कूटकय 
करईम ि फतदन भें गभद कयके, उसभें 10-12 ग्राभ कारी लभचद एवॊ 25 ग्राभ इरामची के दानों का 
चणूद लभराकय ऩूखणदभा की याबत्र भें छत ऩय ओस भें यख दो। उसभें से हययोज स फह 60-60 ग्राभ 
रेकय खाने से धात ऩ वष्ट होती है। 

गबदऩात् जौ के आटे को एवॊ लभश्री को सभान भात्रा भें लभराकय खाने से फाय-फाय होने 
वारा गबदऩात रुकता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



अयॊडी 
ककसी बी स्थान ऩय औय ककसी बी ऋत  भें उगने वारा औय कभ ऩानी से ऩरने वारा 

अयॊडी का वृऺ  गाॉव भें तो खेतों का यऺक औय घय का ऩड़ोसी फनकय यहने वारा होता है। 
वातनाशक, जकड़न दयू कयने वारा औय शयीय को गनतशीर फनाने वारा होने के कायण 

इसे अयॊडी नाभ ददमा गमा है। खासतौय ऩय अयॊडी की जड़ औय ऩते्त दवाई भें प्रम ि होते हैं। 
इसके फीजों भें से जो तेर ननकरता है उसे अयॊडी का तेर कहते हैं। 

ग ण-दोष् ग ण भें अयॊडी वाम  तथा कप का नाश कयने वारी, यस भें तीखी, कसैरी, 
भध य, उष्णवीमद औय ऩचने के फाद कट  होती है। मह गयभ, हरकी, धचकनी एवॊ जठयाजग्न, 
स्भनृत, भेधा, जस्थयता, काॊनत, फर-वीमद औय आम ष्म को फढ़ाने वारी होती है। 

मह उत्तभ यसामन है औय रृदम के लरए दहतकय है। अयॊडी के तेर का ववऩाक ऩचने के 
फाद भध य होता है। मह तेर ऩचने भें बायी औय कप कयने वारा होता है। 

मह तेर आभवात, वाम  के तभाभ 80 प्रकाय के योग, शूर, सूजन, वाम गोरा, नेत्रयोग, 
कृलभयोग, भूत्रावयोध, अॊडववृि, अपया, ऩीलरमा, ऩैयों का वात (सामदटका), ऩाॊड योग, कदटशूर, 
लशय्शूर, फजस्तशूर (भूत्राशमशूर), रृदमयोग आदद योगों को लभटाता है। 

अयॊडी के फीजों का प्रमोग कयते सभम फीज के फीच का जीब जैसा बाग ननकार देना 
चादहए क्मोंकक मह जहयीरा होता है। 

शयीय के अधम अवमवों की अऩेऺा आॉतों औय जोड़ों ऩय अयॊडी का सफसे अधधक असय 
होता है। 

औषधध-प्रमोग  ्

कदटशूर (कभय का ददद)- कभय ऩय अयॊडी का तेर रगाकय, अयॊडी के ऩते्त पैराकय खाट-
सेंक (चायऩाई ऩय सेंक) कयना चादहए। अयॊडी के फीजों का जीब ननकारा ह आ बाग (गबद), 10 
ग्राभ दधू भें खीय फनाकय स फह-शाभ रेना चादहए। 

लशय्शूर् वाम  से ह ए लसय के ददद भें अयॊडी के कोभर ऩत्तों ऩय उफारकय फाॉधना चादहए 
तथा लसय ऩय अयॊडी के तेर की भालरश कयनी चादहए औय सोंठ के काढे़ भें 5 से 10 ग्राभ अयॊड़ी 
का तेर डारकय ऩीना चादहए। 

दाॉत का ददद् अयॊडी के तेर भें कऩूय भें लभराकय क ल्रा कयना चादहए औय दाॉतों ऩय 
भरना चादहए। 

मोननशूर् प्रसूनत के फाद होने वारे मोननशूर को लभटाने के लरमे मोनन भें अयॊडी के तेर 
का पाहा यखें। 

उदयशूर् अयॊडी के ऩके ह ए ऩत्तों को गयभ कयके ऩटे ऩय फाॉधने से औय हीॊग तथा कारा 
नभक लभरा ह आ अयॊडी का तेर ऩीने से त यॊत ही याहत लभरेगी। 



सामदटका (ऩैयों का वात)- एक कऩ गोभूत्र के साथ एक चम्भच अयॊडी का तेर योज स फह 
शाभ रेने औय अयॊड़ी के फीजों की खीय फनाकय ऩीने से कजज दयू होती है। 

हाथ-ऩैय पटने ऩय् सदददमों भें हाथ, ऩैय, होंठ इत्मादद पट जाते हों तो अयॊडी का तेर 
गयभ कयके उन ऩय रगामें औय इसका ज राफ रेते यहें। 

सॊधधवात् अयॊडी के तेर भें सोंठ लभराकय गयभ कयके जोड़ों ऩय (सूजन न हो तो) भालरश 
कयनी चादहए। सोंठ तथा सौंप के काढे़ भें अयॊडी का तेर डारकय ऩीना चादहए औय अयॊडी के 
ऩत्तों का सेंक कयना चादहए। 

आभवात भें मही प्रमोग कयना चादहए। 
ऩऺाघात औय भ ॉह का रकवा् सोंठ डारे ह ए गयभ ऩानी भें 1 चम्भच अयॊडी का तेर 

डारकय ऩीना चादहए एवॊ तेर से भालरश औय सेंक कयनी चादहए। 
कृलभयोग् वामववडॊग के काढे़ भें योज स फह अयॊडी का तेर डारकय रें। 
अननिा् अयॊडी के कोभर ऩते्त दधू भें ऩीसकय रराट औय कनऩटी ऩय गयभ-गयभ फाॉधने 

चादहए। ऩाॉव के तरवों औय लसय ऩय अयॊडी के तेर की भालरश कयनी चादहए। 
गाॉठ् अयॊडी के फीज औय हयड़ ेसभान भात्रा भें रेकय ऩीस रें। इसे नमी गाॉठ ऩय फाॉधने 

से वह फैठ जामेगी औय अगय रम्फे सभम की ऩ यानी गाॉठ होगी तो ऩक जामेगी। 
आॉतरयक चोट् अयॊडी के ऩत्तों के काढे़ भें हल्दी डारकय दददवारे स्थान ऩय गयभ-गयभ 

डारें औय उसके ऩते्त उफारकय हल्दी डारकय चोटवारे स्थान ऩय फाॉधे। 
आॉखें आना् अयॊडी के कोभर ऩते्त दधू भें ऩीसकय, हल्दी लभराकय, गयभ कयके ऩट्टी फाॉधें। 
स्तनशोथ् स्तनऩाक,स्तनशोथ औय स्तनशूर भें अयॊडी के ऩते्त ऩीसकय रेऩ कयें। 
अॊडववृि् नमी ह ई अॊडववृि भें 1-2 चम्भच अयॊडी का तेर, ऩाॉच ग ने गोभूत्र भें डारकय 

वऩमें औय अॊडववृि ऩय अयॊडी के तेर की भालरश कयके हरका सेंक कयना चादहए अथवा अयॊडी के 
कोभर ऩते्त ऩीसकय गयभ-गयभ रगाने चादहए औय एक भाह तक एक चम्भच अयॊडी का तेर देना 
चादहए। 

आभानतसाय् सोंठ के काढे़ भें अथवा गयभ ऩानी भें अयॊडी का तेर देना चादहए अथवा 
अयॊडी के तेर की वऩचकायी देनी चादहए। मह इस योग का उत्तभ इराज है। 

ग दभ्रॊश् फारक की ग दा फाहय ननकरती हो तो अयॊडी के तेर भें ड फोई ह ई फत्ती से उसे 
दफा दें एवॊ ऊऩय से रूई यखकय रॊगोट ऩहना दें। 

आॉत्रऩ च्छ शोथ (अऩेजण्डसाइदटस)- प्रायॊलबक अवस्था भें योज स फह सोंठ के काढे़ भें अयॊडी 
का तेर दें। 

हाथीऩाॉव (श्लीऩद योग)- 1 चम्भच अयॊडी के तेर भें 5 ग ना गोभूत्र लभराकय 1 भाह तक 
रें। 

यतौंधी् अयॊडी का 1-1 ऩत्ता खामें औय उसका 1-1 चम्भच यस वऩमें। 



वातकॊ टक् ऩैय की एड़ी भें शूर होता है तो उसे दयू कयने के लरए सोंठ के काढ़ें भें मा 
गयभ ऩानी भें अयॊडी का तेर डारकय वऩमें तथा अयॊडी के ऩत्तों को गयभ कयके ऩट्टी फाॉधें। 

नतर् शयीय ऩय जधभ से ही नतर हों तो उधहें से दयू कयने के लरए अयॊडी के ऩत्तों की 
डॊडी ऩय थोड़ा करी चनूा रगाकय उसे नतर ऩय नघसने से खनू ननकरकय नतर धगय जाते हैं। 

ज्वयदाह् ज्वय भें दाह होता तो अयॊडी के शीतर कोभर ऩते्त बफस्तय ऩय बफछामें औय 
शयीय ऩय यखें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

नतर का तेर 

तेर वाम  के योगों को लभटाता है, ऩयॊत  नतर का तेर ववशषे रूऩ से ववतर्घन है। 
मह तेर अऩनी जस्नग्धता, कोभरता औय ऩतरेऩन के कायण शयीय के सभस्त स्त्रोतों भें 

प्रवेश धीये-धीये भेद का ऺम कय दोषों को उखाड़ पें कता है। नतर का तेर अधम तेरों की अऩेऺा 
शे्रष्ठ है। भहवषद चयक नतर के तेर को फरवधदक, त्वचा के लरए दहतकय, गभद एवॊ जस्थयता देने 
वारा भानते हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

दाॉत दहरना व ऩामरयमा् नतर का तेर 10 लभनट तक भ ॉह भें यखने से दहरते ह ए दाॉत 
बी भजफूत हो जाते हैं औय ऩामरयमा लभटता है। 

भोटाऩा, खाज-ख जरी् नतर के ग नग ने तेर से एक भाह तक शयीय ऩय भालरश कयने से 
त्वचा भें ननखाय आ जाता है, भेद (चफॉ) कभ हो जाता है औय खाज-ख जरी लभट जाती है। 

एडड़माॉ पटने ऩय् भोभ औय सेंधा नभक लभरा ह आ नतर का तेर ऩैयों की एड़ी ऩय रगाने 
से वे भ रामभ हो जाती हैं। 

क त्ता काटने ऩय् ऩागर क ते्त ने काटा हो तो भयीज को नतर का तेर, कूटा ह आ नतर, 
ग ड़ औय आॉकड़ ेका दधू सभबाग कयके वऩराने से पामदे होता है। 

जरने ऩय् जरे ह ए बाग ऩय गभद ककमा ह आ नतर का तेर रगाने से बी चभत्कारयक 
राब होता है। 

घाव ऩय् नतर के तेर भें लबगोमा ह आ ऩट्टा फाॉधने से व्रण (घाव) का शोधन व योऩण 
होता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



ग ड़ 

अभेरयका भें हार ही भें ह ए एक शोध से ऩता चरा है कक जो व्मडि अधधक भात्रा भें 
चीनी का सेवन कयते हैं, उधहें फड़ी आॉत का कैं सय होने की सॊबावना अधधक यहती है। कैं सय ही 
नहीॊ अवऩत  चीनी अधम कई योगों का कायण बी है। (अधधक जानकायी के लरए ऩढे़- आयोग्मननधध 
बाग-1, शक्कय-नभक् ककतने खतयनाक!) अत् इसके सेवन ऩय ननमॊत्रण फह त आवश्मक है। 
चीनी के स्थान ऩय यसामनों के लभश्रण से यदहत श ि ग ड़ का उऩमोग स्वास््म के लरए अच्छा 
है। 

गधने के यस से चीनी फनाने भें कैजल्शमभ, रौह तत्त्व, गॊधक, ऩोटेलशमभ आदद पासपोयस 
आदद भहत्वऩूणद तत्त्व नष्ट हो जाते हैं जफकक ग ड़ भें मे तत्त्व भौजूद यहते हैं। ग ड़ भें प्रोटीन 8 % 
, वसा 0.9 % , कैजल्शमभ 0.08 % , पास्पोयस 0.04 % , काफोहाईरटे 65 %  होता है औय 
ववटालभन ए 280 मूननट प्रनत 900 ग्राभ होता है। 

ऩाॊड योग औय अधधक यिस्राव के कायण यि भें हीभोग्रोबफन कभ हो जाता है, तफ रौह 
तत्त्व की ऩूनत द के लरए ऩारक का प्रमोग ककमा जाता है। ऩारक भें 1.3% , केरे भें 0.4% 
एभ.जी. रौह तत्त्व होता है जफकक ग ड़ भें 11.4% एभ.जी रौह तत्त्व ऩामा जाता है। 

भदहराओॊ भें आभतौय ऩय रौह तत्त्व की कभी ऩामी जाती है। मह भालसक धभद की 
गड़फड़ी के कायण होता है। बूने ह ए चने औय ग ड़ खाने से इस कभी की ऩूनत द की जा सकती है। 

ग नग ने ऩानी भें ग ड़ को घोरकय खारी ऩेट रेने से ववशषे राब होता है। मह दोऩहय को 
बी बोजन के दो घॊटे फाद लरमा जा सकता है। 

ग ड़ धचक्की के रूऩ भें बी कापी प्रचलरत है। नछरके वारी भूॉग की ऩतरी दार भें ग ड़ 
लभराकय खामा जा सकता है। 

ग ड़ भें कैजल्शमभ होने के कायण फच्चों की हड्डी की कभजोयी एवॊ दॊतऺम भें मह फह त 
राबकायी है। फढ़ते फच्चों के लरए मह अभतृत ल्म है। 

ग ड़ भें ववटालभन फी बी ऩमादद्ऱ भात्रा भें होता है। इसभें ऩैधटोधथननक एलसड, इनालसटोर 
सवोऩरय है जो कक भानलसक स्वास््म के लरए दहतकायी है। आम वेद भें तो एक जगह लरखा है 
कक भट्ठा, भक्खन औय ग ड़ खाने वारे को फ ढ़ाऩा कष्ट नहीॊ देता। 

रृदमयोगों भें ऩोटेलशमभ राबकायी है जो ग ड़ भें भौजूद होता है। मह ऩोटेलशमभ केरे औय 
आरू भें बी ऩामा जाता है। 

अत्मधधक चीनी न कसानकायक है। इसलरए ग ड़, वऩण्ड खजूय, ककशलभश आदद भें जस्थत 
प्राकृनतक शकद याएॉ पामदेभॊद हैं। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



सूखा भेवा 
सूखे भेवे भें फादाभ, अखयोट, काजू, ककशलभश, अॊजीय, वऩस्ता, खारयक (छ हाये), चायोरी, 

नारयमर आदद का सभावेश होता है। 
सूखे भेवे अथादत ्ताजे परों के उत्तभ बागों को स खाकय फनामा गमा ऩदाथद। ताजे परों 

का फायह भहीनों लभरना भ जश्कर है। सूखे भेवों से दसूयी ऋत  भें बी परों के उत्तभ ग णों का 
राब लरमा जा सकता है औय उनके बफगड़ने की सॊबावना बी ताजे परों की अऩेऺा कभ होती 
है। कभ भात्रा भें रेने ऩय बी मे परों की अऩेऺा ज्मादा राबकायी लसि होते हैं। 

सूखा भेवा ऩचने भें बायी होता है। इसीलरए इसका उऩमोग शीत ऋत  भें ककमा जा सकता 
है क्मोंकक शीत ऋत  भें अधम ऋत ओॊ की अऩेऺा व्मडि की जठयाजग्न प्रफर होती है। सूखा भेवा 
उष्ण, जस्नग्ध, भध य, फरप्रद, वातनाशक, ऩौवष्टक एवॊ वीमदवधदक होता है। 

सूखे भेवे कोरेस्रोर फढ़ाते हैं, अत् बफभायी के सभम नहीॊ खाने चादहए। 
इन सूखे भेवों भें कैरोयी फह त अधधक होती है जो शयीय को ऩ ष्ट कयने के लरए फह त 

उऩमोगी है। शयीय को रृष्ट ऩ ष्ट यखने के लरए यासामननक दवाओॊ की जगह सूखे भेवों का उऩमोग 
कयना ज्मादा उधचत है। इनसे ऺायतत्त्व की ऩूनत द बी की जा सकती है। 

सूखे भेवे भें ववटालभन ताजे परों की अऩेऺा कभ होते हैं। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐ 

फादाभ 

फादाभ गयभ, जस्नग्ध, वाम  को दयू कयने वारा, वीमद को फढ़ाने वारा है। फादाभ फरप्रद 
एवॊ ऩौवष्टक है ककॊ त  वऩत्त एवॊ कप को फढ़ाने वारा, ऩचने भें बायी तथा यिवऩत्त के ववकायवारों के 
लरए अच्छा नहीॊ है। 

औषधध-प्रमोग  ्

शयीय ऩ वष्ट् याबत्र को 4-5 फादाभ ऩानी भें लबगोकय, स फह नछरके ननकारकय ऩीस रें कपय 
दधू भें उफारकय, उसभें लभश्री एवॊ घी डारकय ठॊडा होने ऩय वऩमें। इस प्रमोग से शयीय रृष्ट ऩ ष्ट 
होता है एवॊ ददभाग का ववकास होता है। ऩढ़ने वारे ववद्याधथदमों के लरए तथा नेत्रज्मोनत फढ़ाने के 
लरए बी मह एक उत्तभ प्रमोग है। फच्चों को 2-3 फादाभ दी जा सकती हैं। इस दधू भें अश्वगॊधा 
चणूद बी डारा जा सकता है। 

फादाभ का तेर् इस तेर से भालरश कयने से त्वचा का सौंदमद खखर उठता है व शयीय की 
ऩ वष्ट बी होती है। जजन म वनतमों के स्तनों के ववकास नहीॊ ह आ है उधहें योज इस तेर से भालरश 



कयनी चादहए। नाक भें इस तेर की 3-4 फूॉदें डारने से भानलसक द फदरता दयू होकय लसयददद 
लभटता है औय गभद कयके कान भें 3-4 फूॉदें डारने से कान का फहयाऩन दयू होता है। 

नोट् वऩस्ते के ग णधभद फादाभ जैस ेही हैं। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

अखयोट 

अखयोट फादाभ के सभान कप व वऩत्त फढ़ाने वारी है। स्वाद भें भध य, जस्नग्ध, शीतर, 
रुधचकय, बायी तथा धात  को ऩ ष्ट कयने वारी है। 

औषधध प्रमोग  ्

दधू फढ़ाने के लरए् गेहूॉ के आटे भें अखयोट का चणूद लभराकय हरवा फनाकय खाने से 
स्तनऩान कयाने वारी भाताओॊ का दधू फढ़ता है। इस दधू भें शतावयी चणूद बी डारा जा सकता 
है। 

धात स्राव् अखयोट की छार के काढे़ भें ऩ याना ग ड़ लभराकय ऩीने से भालसक साप आता 
है औय फॊद ह आ भालसक बी श रु हो जाता है। 

दाॉत साप कयने हेत ् अखयोट की छार के चणूद को नतर के तेर भें लभराकय 
सावधानीऩूवदक दाॉतों ऩय नघसने से दाॉत सपेद होते हैं। 

दॊतभॊजन् अखयोट की छार को जराकय उसका 100 ग्राभ चणूद, कॊ टीरा 10 ग्राभ, 
भ रहठी का चणूद 50 ग्राभ, कच्ची कपटकयी का चणूद 5 ग्राभ एवॊ वामवडड ॊग का चणूद 10 ग्राभ रें। 
इस चणूद भें स गजधधत कऩूय लभरा रें। इस भॊजन से दाॉतों का सड़ना रुकता है एवॊ दाॉतों से खनू 
ननकरता हो तो फॊद हो जाता है। 

अखयोट का तेर् चहेये ऩय अखयोट के तेर की भालरश कयने से चहेये का रकवा लभटता 
है। 

इस तेर के प्रमोग से कृलभ नष्ट होते हैं। ददभाग की कभजोयी, चक्कय आना आदद दयू 
होते हैं। चश्भा हटाने के लरए आॉखों के फाहय इस तेर की भालरश कयें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

काजू 

काजू ऩचने भें हरका होने के कायण अधम सूखे भेवों से अरग है। मह स्वाद भें भध य 
एवॊ ग ण भें गयभ है अत् इसे ककशलभश के साथ लभराकय खामें। कप तथा वातशाभक, शयीय को 



ऩ ष्ट कयने वारा, ऩेशाफ साप राने वारा, रृदम के लरए दहतकायी तथा भानलसक द फदरता को दयू 
कयने वारा है। 

भात्रा् काजू गयभ होने से 7 से ज्मादा न खामें। गभॉ भें एवॊ वऩत्त प्रकृनतवारों को इसका 
उऩमोग सावधानीऩूवदक कयना चादहए। 

औषधध-प्रमोग् 
भानलसक द फदरता् 5-7 काजू स फह शहद के साथ खामें। फच्चों को 2-3 काजू खखराने से 

उनकी भानलसक द फदरता दयू होती है। 
वाम ् घी भें ब ने ह ए काजू ऩय कारी लभचद, नभक डारकय खाने से ऩेट की वाम  नष्ट होती 

है। 
काजू का तेर् मह तेर खफू ऩौवष्टक होता है। मह कृलभ, कोढ़, शयीय के कारे भस्से, ऩैय 

की बफवाइमों एवॊ जख्भ भें उऩमोगी है। 
भात्रा् 4 से 5 ग्राभ तेर लरमा जा सकता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

अॊजीय 

अॊजीय की रार, कारी, सपेद औय ऩीरी – मे चाय प्रकाय की जानतमाॉ ऩामी जाती हैं। 
इसके कच्च ेपरों की सजजी फनती है। ऩके अॊजीय का भ यजफा फनता है। अधधक भात्रा भें अॊजीय 
खाने से मकृत एवॊ जठय को न कसान होता है। फादाभ खाने से अॊजीय के दोषों का शभन होता 
है। 

ग णधभद् ऩके, ताजे अॊजीय ग ण भें शीतर, स्वाद भें भध य, स्वाददष्ट एवॊ ऩचने भें बायी 
होते हैं। मे वाम  एवॊ वऩत्तदोष का शभन एवॊ यि की ववृि कयते हैं। मे यस एवॊ ववऩाक भें भध य 
एवॊ शीतवीमद होते हैं। बायी होने के कायण कप, भॊदाजग्न एवॊ आभवात के योगों की ववृि कयते हैं। 
मे कृलभ, रृदमऩीड़ा, यिवऩत्त, दाह एवॊ यिववकायनाशक हैं। ठॊड ेहोने के कायण नकसीय पूटने भें, 
वऩत्त के योगों भें एवॊ भस्तक के योगों भें ववशषे राबप्रद होते हैं। 

अॊजीय भें ववटालभन ए होता है जजससे वह आॉख के क दयती गीरेऩन को फनामे यखता है। 
सूखे अॊजीय भें उऩम दि ग णों के अरावा शयीय को जस्नग्ध कयने, वाम  की गनत को ठीक 

कयने एवॊ श्वास योग का नाश कयने के ग ण बी ववद्यभान होते हैं। 
अॊजीय के फादाभ एवॊ वऩस्ता के साथ खाने से फ वि फढ़ती है औय अखयोट के साथ खाने 

से ववष-ववकाय नष्ट होता है। 



ककसी फारक ने काॉच, ऩत्थय अथवा ऐसी अधम कोई अखाद्य ठोस वस्त  ननगर री हो तो 
उसे योज एक से दो अॊजीय खखरामें। इससे वह वस्त  भर के साथ फाहय ननकर जामेगी। अॊजीय 
चफाकय खाना चादहए। 

सबी सूखे भेवों भें देह को सफसे ज्मादा ऩोषण देने वारा भेवा अॊजीय है। इसके अरावा 
मह देह की काॊनत तथा सौंदमद फढ़ाने वारा है। ऩसीना उत्ऩधन कयता है एवॊ गभॉ का शभन 
कयता है। 

भात्रा् 2 से 4 अॊजीय खामे जा सकते हैं। बायी होने से इधहें ज्मादा खाने ऩय सदॊ, कप 
एवॊ भॊदाजग्न हो सकती है। 

औषधध-प्रमोग  ्

यि की श वि व ववृि् 3-4 नग अॊजीय को 200 ग्राभ दधू भें उफारकय योज ऩीने से यि 
की ववृि एवॊ श वि, दोनों होती है। इससे कजजजमत बी लभटती है। 

यिस्राव् कान, नाक, भ ॉह आदद से यिस्राव होता हो तो 5-6 घॊटे तक 2 अॊजीय लबगोकय 
यखें औय ऩीसकय उसभें द वाद का 20-25 ग्राभ यस औय 10 ग्राभ लभश्री डारकय स फह-शाभ वऩमें। 

ज्मादा यिस्राव हो तो खस एवॊ धननमा के चणूद को ऩानी भें ऩीसकय रराट ऩय एवॊ हाथ-
ऩैय के तरवों ऩय रेऩ कयें। इससे राब होता है। 

भॊदाजग्न एवॊ उदययोग् जजनकी ऩाचनशडि भॊद हो, दधू न ऩचता हो उधहें 2 से 4 अॊजीय 
याबत्र भें ऩानी भें लबगोकय स फह चफाकय खाने चादहए एवॊ वही ऩानी ऩी रेना चादहए 

कजजजमत् प्रनतददन 5 से 6 अॊजीय के ट कड़ ेकयके 250 लभ.री. ऩानी भें लबगो दें। स फह 
उस ऩानी को उफारकय आधा कय दें औय ऩी जामें। ऩीने के फाद अॊजीय चफाकय खामें तो थोड़ ेही 
ददनों भें कजजजमत दयू होकय ऩाचनशडि फरवान होगी। फच्चों के लरए 1 से 3 अॊजीय ऩमादद्ऱ हैं। 

आध ननक ववऻान के भतान साय अॊजीय फारकों की कजजजमत लभटाने के लरए ववशषे 
उऩमोगी है। कजजजमत के कायण जफ भर आॉतों भें सड़ने रगता है, तफ उसके जहयीरे तत्त्व यि 
भें लभर जाते हैं औय यिवाही धभननमों भें रुकावट डारते हैं, जजससे शयीय के सबी अॊगों भें यि 
नहीॊ ऩह ॉचता। इसके परस्वरूऩ शयीय कभजोय हो जाता है तथा ददभाग, नेत्र, रृदम, जठय, फड़ी 
आॉत आदद अॊगों भें योग उत्ऩधन हो जाते हैं। शयीय द फरा-ऩतरा होकय जवानी भें ही विृत्व नज़य 
आने रगता है। ऐसी जस्थनत भें अॊजीय का उऩमोग अत्मॊत राबदामी होता है। मह आॉतों की श वि 
कयके यि फढ़ाता है एवॊ यि ऩरयभ्रभण को साभाधम फनाता है। 

फवासीय् 2 से 4 अॊजीय यात को ऩानी भें लबगोकय स फह खामें औय स फह लबगोकय शाभ 
को खामें। इस प्रकाय प्रनतददन खाने से खनूी फवासीय भें राब होता है। अथवा अॊजीय, कारी िाऺ 
(सूखी), हयड़ एवॊ लभश्री को सभान भात्रा भें रें। कपय उधहें कूटकय स ऩायी जजतनी फड़ी गोरी फना 
रें। प्रनतददन स फह-शाभ 1-1 गोरी का सेवन कयने से बी राब होता है। 



फह भूत्रता् जजधहें फाय-फाय ज्मादा भात्रा भें ठॊडी व सपेद यॊग का ऩेशाफ आता हो, कॊ ठ 
सूखता हो, शयीय द फदर होता जा यहा हो तो योज प्रात् कार 2 से 4 अॊजीय खाने के फाद ऊऩय 
से 10 से 15 ग्राभ कारे नतर चफाकय खामें। इससे आयाभ लभरता है। 

भूत्राल्ऩता् 1 मा 2 अॊजीय भें 1 मा 2 ग्राभ करभी सोडा लभराकय प्रनतददन स फह खाने से 
भूत्राल्ऩता भें राब होता है। 

श्वास (गभॉ का दभा)- 6 ग्राभ अॊजीय एवॊ 3 ग्राभ गोयख इभरी का चणूद स फह-शाभ खाने 
से राब होता है। श्वास के साथ खाॉसी बी हो तो इसभें 2 ग्राभ जीये का चणूद लभराकय रेने से 
ज्मादा राब होगा। 

कृलभ् अॊजीय यात को लबगो दें, स फह खखरामें। इससे 2-3 ददन भें ही राब होता है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

चायोरी 
चायोरी फादाभ की प्रनतननधध भानी जाती है। जहाॉ फादाभ न लभर सकें  वहाॉ चायोरी का 

प्रमोग ककमा जा सकता है। 
चायोरी स्वाद भें भध य, जस्नग्ध, बायी, शीतर एवॊ रृद्य (रृदम को रुचने वारी) है। देह का 

यॊग स धायने वारी, फरवधदक, वाम -दददनाशक एवॊ लशय्शूर को लभटाने वारी है। 
औषधध-प्रमोग  ्

सौंदमद ववृि् चायोरी को दधू भें ऩीसकय भ ॉह ऩय रगाने से कारे दाग दयू होकय त्वचा 
काॊनतभान फनती है। 

खूनी दस्त् 5-10 ग्राभ चायोरी को ऩीसकय दधू के साथ रेने से यिानतसाय (खनूी दस्त) 
भें राब होता है। 

शीतवऩत्त् चायोरी को दधू भें ऩीसकय शीतवऩत्त (त्वचा ऩय रार चकते) ऩय रगामें। 
नऩ ॊसकता् गेहूॉ के आटे के हर ए भें 5-10 चायोरी डारकय खाने से नऩ ॊसकता भें राब 

होता है। 
चायोरी का तेर् फारों को कारा कयने के लरए उऩमोगी है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

खजूय 
ऩकी ह ई खजूय भध य, ऩौवष्टक, वीमदवधदक, ऩचने भें बायी होती है। मह वातम ि वऩत्त के 

ववकायों भें राबदामक है। खारयक के ग णधभद खजूय जैसे ही हैं। 



आध ननक भतान साय 100 ग्राभ खजूय भें 10.6 लभ.ग्रा. रौह तत्त्व, 600 मूननट कैयोटीन, 
800 मूननट कैरोयी के अरावा ववटालभन फी-1, पास्पोयस एवॊ कैजल्शमभ बी ऩामा जाता है। 

भात्रा् एक ददन भें 5 से 10 खजूय ही खानी चादहए। 
सावधानी् खजूय ऩचने भें बायी औय अधधक खाने ऩय गभद ऩड़ती है। अत् उसका उऩमोग 

दधू-घी अथवा भक्खन के साथ कयना चादहए। 
वऩत्त के योधगमों को खजूय घी भें सेंककय खानी चादहए। शयीय भें अधधक गभॉ होने ऩय 

वैद्य की सराह के अन साय ही खजूय खावें। 
औषधध प्रमोग्  
अरुधच् अदयक, लभचद एवॊ सेंधा नभक आदद डारकय फनामी गमी खजूय की चटनी खाने 

से बूख ख रकय रगती है। ऩाचन ठीक से होता है औय बोजन के फाद होने वारी गैस की 
तकरीप बी दयू होती है। 

कृशता् ग ठरी ननकारी ह ई 4-5 खजूय को भक्खन, घी मा दधू के साथ योज रेने से 
कृशता दयू होती है, शयीय भें शडि आती है औय शयीय की गभॉ दयू होती है। फच्चों को खजूय न 
खखराकय खजूय को ऩानी भें ऩीसकय तयर कयके ददन भें 2-3 फाय देने से वे रृष्ट-ऩ ष्ट होते हैं। 

यिाल्ऩता (ऩाॊडू)- घी म ि दधू के साथ योज मोग्म भात्रा भें खजूय का उऩमोग कयने से 
खनू की कभी दयू होती है। 

शयाफ का नशा् ज्मादा शयाफ वऩमे ह ए व्मडि को ऩानी भें लबगोमी ह ई खजूय भसरकय 
वऩरानी चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩृ् वी के अभतृ् गोद ग्ध एवॊ शहद 
गोद ग्ध 

आजकर ऩाउडय का अथवा साय तत्त्व ननकारा ह आ मा गाढ़ा भाना जानेवारा बैंस का दधू 
ऩीने का पैशन चर ऩड़ा है इसलरए रोगों की फ वि बी बैंसफ वि फनती जा यही है। शास्त्रों ने व 
वैऻाननकों ने बी स्वीकाय ककमा है कक गाम का दधू अभतृ के सभान है व अनेक योगों का स्वत् 
लसि उऩचाय है। गाम का दधू सेवन कयने से ककशोय-ककशोरयमों की शयीय की रम्फाई व ऩ ष्टता 
उधचत भात्रा भें ववकलसत होती है, हड्डडमाॉ बी भजफूत फनती हैं एवॊ फ वि का ववरऺण ववकास 
होता है। आम वेद भें दधू भें शहद डारकय ऩीना ववऩयीत आहाय भाना गमा है, अत् दधू औय 
शहद एक साथ नहीॊ ऩीना चादहए। 



बायतीम नस्र की गाम की यीढ़ भें सूमदकेत  नाभक एक ववशषे नाड़ी होती है। जफ इस ऩय 
सूमद की ककयणें ऩड़ती हैं तफ मह नाड़ी सूमद ककयणों से स वणद के सूक्ष्भ कणों का ननभादण कयती 
है। इसीलरए गाम के दधू-भक्खन तथा घी भें ऩीराऩन यहता है। मह ऩीराऩन शयीय भें उऩजस्थत 
ववष को सभाद्ऱ अथवा फेअसय कयने भें राबदामी लसि होता है। गोद ग्ध का ननत्म सेवन अॊगे्रजी 
दवाओॊ के सेवन से शयीय भें उत्ऩधन होने वारे द ष्प्रबावों (साईड इपेक्टस) का बी शभन कयता 
है। 

गोद ग्ध भें प्रोटीन की 'अभीनो एलसड' की प्रच य भात्रा होने से मह स ऩाच्म तथा चयफी की 
भात्रा कभ होने से कोरेस्रोर यदहत होता है। 

गाम के दधू भें उऩजस्थत 'सेयीब्रोसाइडस' भजस्तष्क को ताजा यखने एवॊ फौविक ऺभता 
फढ़ाने से लरए उत्तभ टॉननक का ननभादण कयते हैं। 

रूस के वैऻाननक गाम के दधू को आजण्वक ववस्पोट से उत्ऩधन ववककयण के शयीय ऩय ऩड़ े
द ष्प्रबाव को शभन कयने वारा भानते हैं। 

कायनेर ववश्वववद्यारम भें ऩश ववऻान ववशषेऻ प्रोपेसय योनाल्ड गोयामटे के अन साय गाम के 
दधू भें उऩजस्थत MDGI प्रोटीन शयीय की कोलशकाओॊ को कैं सयम ि होने से फचती है। 

गोद ग्ध ऩय अनेक देशों भें औय बी नमे-नमे ऩयीऺण हो यहे हैं तथा सबी ऩयीऺणों से 
इसकी नवीन ववशषेताएॉ प्रकट हो यही हैं। धीये-धीये वैऻाननकों की सभझ भें आ यहा है कक 
बायतीम ऋवषमों ने गाम को भाता, अवध्म तथा ऩूजनीम क्मों कहा है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शहद 

शहद अदयक यस लभराकय, चाटे ऩयभ चत य। 
श्वास, सदॊ, वेदना, ननजश्चत होए दयू। 

शहद प्रकृनत की देन है। बायत भें प्राचीन कार से शहद एक उत्तभ खाद्य भाना जाता है। 
उसके सेवन से भन ष्म ननयोगी, फरवान औय दीघादम  फनता है। 

ववववध प्रकाय के पूरों भें से भीठा यस चसूकय भध भजक्खमाॉ अऩने भें सॊधचत कयती हैं। 
शहद की त रना भें मह यस ऩहरे तो ऩतरा औय पीका होता है ऩयॊत  भध भजक्खमों के शयीय भें 
सॊधचत होने ऩय गाढ़ा औय भीठा हो जाता है। कपय शहद के छते्त भें ज्मादा गढ़ा फनकय शहद के 
रूऩ भें तैमाय होता है। इस प्रकाय शहद अरग-अरग पूरों के ऩयाग, वनस्ऩनतमों औय 
भध भजक्खमों के जीवन के साय तत्त्व का सजम्भश्रण है। शहद केवर औषधध ही नहीॊ, फजल्क दधू 
की तयह भध य औय ऩौवष्टक, सम्ऩूणद आहाय बी है। 

शहद भें जस्थत रौह तत्त्व यि के रारकणों भें ववृि कयता है। शहद गभॉ औय शडि 
प्रदान कयता है। 



शहद श्वास, दहचकी आदद श्वसनतॊत्र के योगों भें दहतकय है। 
शहद भें ववटालभन फी का प्रभाण ज्मादा होता है जजससे उसका सेवन कयने से दाह, 

ख जरी, प ॉ लसमाॉ जैसे त्वचा के साभाधम योगों की लशकामत नहीॊ यहती। अत् इन योगों के 
ननवायणाथद 4-5 भहीनों तक योज प्रात् 20-20 ग्राभ शहद ठण्ड ेऩानी भें लभराकय ऩीना चादहए। 
ऩतरा साप कऩड़ा शहद भें ड फाकय जरे ह ए बाग ऩय यखने चादहए। ऩतरा साप कऩड़ा शहद भें 
ड फाकय जरे ह ए बाग ऩय यखने से खफू याहत लभरती है। शहद को जजस औषधध के साथ 
लभरामा जाता है उस औषधध के ग ण को मह फढ़ा देता है। 

शहद गयभ चीजों के साथ नहीॊ खाना चादहए एवॊ उसे शहद खाने के फाद गयभ ऩानी बी 
नहीॊ वऩमा जा सकता क्मोंकक उष्णता लभरने ऩय वह ववकृत हो जाता है। 

एक वषद के फाद शहद ऩ याना भाना जाता है। शहद जैसे-जैसे ऩ याना होता है वैसे-वैसे 
ग णकायी फनता है। शहद की सेवन-भात्रा 20 से 30 ग्राभ है। फारकों को 10-15 ग्राभ से औय 
व्मस्कों को 40-50 ग्राभ से ज्मादा शहद एक साथ नहीॊ रेना चादहए। शहद का अजीणद अत्मॊत 
हाननकायक है। शहद के द ष्ऩरयणाभ कच्ची धननमा औय अनाय खाने से लभटते है। 

1 चम्भच शहद, 1 चम्भच अयडूसी के ऩत्तों के यस औय आधा चम्भच अदयक का यस 
लभराकय ऩीने से खाॉसी लभटती है। 

शहद के साथ ऩानी लभराकय उसके क ल्रे कयने से फढे़ ह ए टॉजधसल्स भें फह त याहत 
लभरती है। 

शहद की कसौटी कैसे कयें? 
शहद भें धगयी ह ई भक्खी मदद उसभें से फाहय ननकर आमे औय थोड़ी देय भें उड़ सके तो 

जानना चादहए कक शहद श ि है। श ि शहद को क ते्त नहीॊ खाते। श ि शहद रगामे ह ए खाद्य ऩदाथद 
को क ते्त छोड़ देते हैं। श ि शहद की फूॉद ऩानी भें डारने से तरी ऩय फैठ जाती है। शहद भें रूई 
की फाती ड फाकय दीऩक जराने से आवाज ककमे बफना जरे तो शहद श ि भानना चादहए। फाजाय 
भें शहद की अभ क धचह्न की (कॊ ऩनी की) बयी शीशी लभरती है, उसे कृबत्रभ शहद भाना जा 
सकता है। कृबत्रभ शहद फनाने के लरए चीनी की चाशनी के टेंकय को 6 भहीने तक जभीन भें 
दफाकय यखा जाता है औय उसभें से फनामा ह आ कृबत्रभ शहद प्रमोगशारा भें बी ऩास हो सकता 
है। दसूये प्रकाय से बी कृबत्रभ शहद फनामा जाता है। आजकर ज्मादा प्रभाण भें कृबत्रभ शहद ही 
लभरता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



स्वास््म-यऺक अनभोर उऩहाय 
त रसी 

त रसी एक सवदऩरयधचत एवॊ सवदस रब वस्ऩनत है। बायतीम धभद एवॊ सॊस्कृनत भें इसका 
भहत्त्वऩूणद स्थान है। भात्र बायत भें ही नहीॊ वयन ्ववश्व के अधम अनेक देशों भें बी त रसी को 
ऩूजनीम एवॊ श ब भाना जाता है। 

अथवदवेद भें आता है् 'मदद त्वचा, भाॊस तथा अजस्थ भें भहायोग प्रववष्ट हो गमा हो तो उसे 
श्माभा त रसी नष्ट कय देती है। त रसी दो प्रकाय की होती है् हये ऩत्तों वारी औय श्माभ(कारे) 
ऩत्तों वारी। श्माभा त रसी सौंदमदवधदक है। इसके सेवन से त्वचा के सबी योग नष्ट हो जाते हैं औय 
त्वचा ऩ न् भूर स्वरूऩ धायण कय रेती है। त रसी त्वचा के लरए अदब त रूऩ से राबकायी है।' 

सबी क ष्ठयोग अस्ऩतारों भें त रसीवन फनाकय त रसी के क ष्ठयोग ननवायक ग ण का राब 
लरमा जा सकता है। 

चयक सूत्र् 27.169 भें आता है् 'त रसी दहचकी, खाॉसी, ववषदोष, श्वास औय ऩाश्वदशूर को 
नष्ट कयती है। वह वऩत्त को उत्ऩधन कयती है एवॊ वात, कप औय भ ॉह की द गदधध को नष्ट कयती 
है।' 

स्कॊ द ऩ याण् 2,4,8,13 एवॊ ऩद्म ऩ याण के उत्तयखण्ड भें आता है् 'जजस घय भें त रसी का 
ऩौधा होता है वह घय तीथद के सभान है। वहाॉ व्माधधरूऩी मभदतू प्रवेश ही नहीॊ कय सकते।' 

प्रदवूषत वाम  के श विकयण भें त रसी का मोगदान सवादधधक है। नतरुऩनत के एस.वी. 
ववश्वववद्यारम भें ककमे गमे एक अध्ममन के अन साय त रसी का ऩौधा उच्छवास भें स्पूनतदप्रद 
ओजोन वाम  छोड़ता है, जजसभें ऑक्सीजन के दो के स्थान ऩय तीन ऩयभाण  होते हैं। 

प्राकृनतक धचककत्सा भें त रसी का प्रमोग कयने से अनेक प्राणघातक औय द ् साध्म योगों 
को बी ननभूदर कयने भें ऐसी सपरता लभर च की हैं जो प्रलसि डॉक्टयों व सजदनों को बी नहीॊ 
लभरती। 

त रसी जरड कोरस्रोर को फह त तेजी के साथ साभाधम फना देती है। त रसी के ननमलभत 
सेवन से अम्रवऩत्त दयू होता है तथा ऩेधचश, कोराइदटस आदद लभट जाते हैं। स्नाम ददद, सदॊ, 
ज काभ, भेदववृि, लसयददद आदद भें मह राबदामी है। त रसी का यस, अदयक का यस एवॊ शहद 
सभबाग भें लभधश्रत कयके फच्चों को चटाने से फच्चों के क छ योगों भें, ववशषेकय सदॊ, दस्त, 
उरटी औय कप भें राब होता है। रृदम योग औय उसकी आन फॊधधक ननफदरता औय फीभायी से 
त रसी के उऩमोग से आश्चमदजनक स धाय होता है। 

रृदमयोग से ऩीडड़त कई योधगमों के उच्च यिचाऩ त रसी के उऩमोग से साभाधम हो गमे 
हैं. रृदम की द फदरता कभ हो गमी है औय यि भें चफॉ की ववृि रुकी है। जजधहें ऩहाड़ी स्थानों ऩय 



जाने की भनाही थी ऐसे अनेक योगी त रसी के ननमलभत सेवन के फाद आनॊद से ऊॉ चाई वारे 
स्थानों ऩय सैय-सऩाटे के लरए जाने भें सभथद ह ए हैं। 

प्रनतददन त रसी-फीज जो, ऩान सॊग ननत खाम। 
यि, धात  दोनों फढ़ें, नाभदॊ लभट जाम।। 

ग्मायह त रसी-ऩत्र जो, स्माह लभचद सॊग चाय। 
तो भरेरयमा इिया, लभटे सबी ववकाय।। 

वजन फढ़ाना हो मा घटाना हो, त रसी का सेवन कयें। इससे शयीय स्वस्थ औय स डौर 
फनता है। 

त रसी ग दों की कामदशडि भें ववृि कयती है। इसके सेवन से ववटालभन ए तथा सी की 
कभी दयू हो जाती है। खसया-ननवायण के लरए मह याभफाण इराज है। 

त रसी की 5-7 ऩवत्तमाॉ योजाना चफाकय खाने से मा ऩीसकय गोरी फनाकय ऩानी के साथ 
ननगरने से ऩेट की फीभारयमाॉ नहीॊ होती। भॊदाजग्न, कजजजमत, गैस आदद योगों के लरए त रसी 
आदद से तैमाय की जाने वारी वनस्ऩनत चाम राब ऩह ॉचाती है। 

अऩने फच्चों को त रसी ऩत्र सेवन के साथ-साथ सूमदनभस्काय कयवाने औय सूमद को अर्घमद 
ददरवाने के प्रमोग से उनकी फ वि भें ववरऺणता आमेगी। आश्रभ के ऩूज्म नायामण स्वाभी ने बी 
इस प्रमोग से फह त राब उठामा है। 

जरश वि् दवूषत जर भें त रसी की हयी ऩवत्तमाॉ (4 लरटय जर भें 50-60 ऩवत्तमाॉ) डारने 
से जर श ि औय ऩववत्र हो जाता है। इसके लरए जर को कऩड़ ेसे छानते सभम त रसी की 
ऩवत्तमाॉ कऩड़ ेभें यखकय जर छान रेना चादहए। 

ववशेष् त रसी की ऩवत्तमों भें खाद्य वस्त ओॊ को ववकृत होने से फचाने का अदब त ग ण है। 
सूमदग्रहण आदद के सभम जफ खाने का ननषेध यहता है तफ खाद्य वस्त ओॊ भें त रसी की ऩवत्तमाॉ 
डारकय मह बाग लरमा जाता है कक वस्त एॉ ववकृत नहीॊ ह ई हैं। 

औषधध-प्रमोग  ्

त्वचायोग् सपेद दाग मा कोढ़् इसके अनेक योधगमों को श्माभा त रसी के उऩचाय से 
अदब त राब ह आ है। उनके दाग कभ हो गमे हैं औय त्वचा साभाधम हो गमी है। 

दाद-खाज् त रसी की ऩवत्तमों को नीॊफू के यस भें ऩीसकय रगाने से दाद-खाज लभट जाती 
है। 

स्भयणशडि, फर औय तेज् योज स फह खारी ऩेट ऩानी के साथ त रसी की 5-7 ऩवत्तमों के 
सेवन से स्भयणशडि, फर औय तेज फढ़ता है। 

थकान, भॊदाजग्न् त रसी के काढे़ भें थोड़ी लभश्री लभराकय ऩीने से स्पूनतद आती है, थकावट 
दयू होती है औय जठयाजग्न प्रदीद्ऱ यहती है। 



भोटाऩा, थकान् त रसी की ऩवत्तमों का दही मा छाछ के साथ सेवन कयने से वचन कभ 
होता है, शयीय की चयफी घटती है औय शयीय स डौर फनता है। साथ ही थकान लभटती है। ददनबय 
स्पूनतद फनी यहती है औय यिकणों भें ववृि होती है। 

उरटी् त रसी औय अदयक का यस शहद के साथ रेने से उरटी भें राब होता है। 
ऩेट ददद् ऩेट भें ददद होने ऩय त रसी की ताजी ऩवत्तमों का 10 ग्राभ यस वऩमें। 
भूच्छाद, दहचकी् त रसी के यस भें नभक लभराकय क छ फूॉद नाक भें डारने से भूच्छाद दयू 

होती है, दहचककमाॉ बी शाॊत होती हैं। 
सौधदमद् त रसी की सूखी ऩवत्तमों का चणूद ऩाउडय की तयह चहेये ऩय यगड़ने से चहेये की 

काॊनत फढ़ती है औय चहेया स ॊदय ददखता है। 
भ ॉहासों के लरए बी त रसी फह त उऩमोगी है। 
ताॉफे के फतदन भें नीॊफू के यस को 24 घॊटे तक यख दीजजए। कपय उसभें उतनी ही भात्रा भें 

श्माभा त रसी का यस तथा कारी करौंजी का यस लभराइमे। इस लभश्रण को धऩू भें स खाकय 
गाढ़ा कीजजमे। इस रेऩ को चहेये ऩय रगाइमे। धीये-धीये चहेया स्वच्छ, चभकदाय, स ॊदय, तेजस्वी 
फनेगा व काॊनत फढे़गी। 

भरेरयमा् कारी लभचद, त रसी औय ग ड़ का काढ़ा फनाकय उसभें नीॊफू का यस लभराकय, 
ददन भें 2-2 मा 3-3 घॊटे के अॊतय से गभद-गभद वऩमें, कपय कम्फर ओढ़कय सो जामें। 

शे्लष्भक ज्वय(इधपर एधजा)- इसके योगी को त रसी का 20 ग्राभ यस, अदयक का 10 ग्राभ 
यस तथा शहद लभराकय दें। 

प्रसव-ऩीड़ा् त रसी की जड़ें कभय भें फाॉधने से जस्त्रमों को, ववशषेत् गबदवती जस्त्रमों को 
राब होता है। प्रसव-वेदना कभ होती है औय प्रसूनत बी सयरता से हो जाती है। 

त रसी के यस का ऩान कयने से बी प्रसव-वेदना कभ होती है औय प्रसूनत बी सयरता से 
हो जाती है। 

शे्वत प्रदय् त रसी की ऩवत्तमों का यस 20 ग्राभ, चावर के भॉड के साथ सेवन कयने से 
तथा दधू-बात मा घी-बात का ऩ्म रेने से शे्वत प्रदय योग दयू होता है। 

लशश योग् दाॉत ननकारने से ऩहरे मदद फच्चों को त रसी का यस वऩरामा जाम तो उनके 
दाॉत सयरता से ननकरते हैं। 

दाॉत ननकरते सभम फच्च ेको दस्त रगे तो त रसी की ऩवत्तमों का चणूद अनाय के शयफत 
के साथ वऩराने से राब होता है। 

फच्चों की सूखी खाॉसी भें त रसी की कोंऩरें व अदयक सभान भात्रा भें रें। इधहें ऩीसकय 
शहद के साथ चटामें। 

स्वप्नदोष् त रसी के भूर के छोटे-छोटे ट कड़ ेकयके ऩान भें स ऩायी की तयह खाने से 
स्वप्न दोष की लशकामत दयू होती है। 



त रसी की ऩवत्तमों के साथ थोड़ी इरामची तथा 10 ग्राभ स धाभूरी (सारभ लभश्री) का 
काढ़ा ननमलभत रूऩ से रेने से स्वप्नदोष भें राब होता है। मह एक ऩौवष्टक िव्म के रूऩ भें बी 
काभ कयता है। 

1 ग्राभ त रसी के फीज लभट्टी के ऩात्र भें यात को ऩानी भें लबगोकय स फह सेवन कयने से 
स्वप्नदोष भें राब होता है। 

नऩ ॊसकत्व, द फदरता् त रसी के फीजों को कूटकय व ग ड़ भें लभराकय भटय के फयाफय 
गोलरमाॉ फना रें। प्रनतददन स फह-शाभ 2-3 गोरी खाकय ऊऩय से गाम का दधू ऩीने से नऩ ॊसकत्व 
दयू होता है, वीमद भें ववृि होती है, नसों भें शडि आती है औय ऩाचनशडि भें स धाय होता है। हय 
प्रकाय से हताश ऩ रुष बी सशि फन जाता है। 

फार झड़ना, सपेद फार् त रसी का चणूद व सूखे आॉवरे का चणूद यात को ऩानी भें 
लबगोकय यख दीजजमे। प्रात् कार उसे छानकय उसी ऩानी से लसय धोने से फारों का झड़ना रुक 
जाता है तथा सपेद फार बी कारे हो सकते हैं। 

दभा् दभे के योग भें त रसी का ऩॊचाॊग (जड़, छार, ऩत्ती, भॊजयी औय फीज), आक के ऩीरे 
ऩते्त, अडूसा के ऩते्त, बॊग तथा थहूय की डारी 5-5 ग्राभ भात्रा भें रेकय उनका फायीक चणूद फनामें। 
उसभें थोड़ा नभक डालरमे। कपय इस लभश्रण को लभट्टी के एक फतदन भें बयकय ऊऩय से कऩड़-
लभट्टी (कऩड़ ेऩय गीरी लभट्टी रगाकय वह कऩड़ा रऩेटना) कयके फॊद कय दीजजमे। केवर जॊगरी 
रकड़ी की आग भें उसे एक प्रहय (3 घॊटे) तक तऩाइमे। ठॊडा होने ऩय उसे अच्छी तयह ऩीसें औय 
छानकय यख दें। दभें की लशकामत होने ऩय प्रनतददन 5 ग्राभ चणूद शहद के साथ 3 फाय रें। 

कैं सय् कैं सय जैसे कष्टप्रद योग भें 10 ग्राभ त रसी के यस भें 20-30 ग्राभ ताजा वही 
अथवा 2-3 चम्भच शहद लभराकय देने से फह त राब होता है। इस अन बूत प्रमोग से कई रूग्ण 
से फीभायी से योगभ ि हो गमे हैं। 

ववषववकाय् ककसी बी प्रकाय के ववषववकाय भें त रसी का यस ऩीने से राब होता है। 
20 त रसी ऩत्र एवॊ 10 कारी लभचद एक साथ ऩीसकय आधे से दो घॊटे के अॊतय से फाय-

फाय वऩराने से सऩदववष उतय जाता है। त रसी का यस रगाने से जहयीरे कीड़,े ततैमा, भच्छय का 
ववष उतय जाता है। 

जर जाने ऩय् त रसी के यस व नारयमर के तेर को उफारकय, ठॊडा होने ऩय जरे बाग 
ऩय रगामें। इससे जरन शाॊत होती है तथा पपोरे व घाव शीघ्र लभट जाते हैं। 

ववद्य त का झटका् ववद्य त के ताय का स्ऩशद हो जाने ऩय मा वषाद ऋत  भें बफजरी धगयने के 
कायण मदद झटका रगा हो दो योगी के चहेये औय भाथे ऩय त रसी का यस भरें। इससे योगी की 
भूच्छाद दयू हो जाती है। साथ भें 10 ग्राभ त रसी का यस वऩराने से बी फह त राब होता है। 

रृदमऩ वष्ट् शीत ऋत  भें त रसी की 5-7 ऩवत्तमों भें 3-4 कारी लभचद के दाने तथा 3-4 
फादाभ लभराकय, ऩीस रें। इसका सेवन कयने से रृदम को ऩ वष्ट प्राद्ऱ होती है। 



अनेक योगों की एक दवा् त रसी के 25-30 ऩते्त रेकय ऐसे खयर भें अथवा लसरफटे्ट ऩय 
ऩीसें, जजस ऩय कोई भसारा न ऩीसा गमा हो। इस वऩसे ह ए त रसी के गूदे भें 5-10 ग्राभ भीठा 
दही लभराकय अथवा 5-7 ग्राभ शहद लभराकय 30-40 ददन सेवन कयने से गदठमा का ददद, सदॊ, 
ज काभ, खाॉसी (मदद योग ऩ याना हो तो बी), ग दे की ऩथयी, सपेद दाग मा कोढ़, शयीय का 
भोटाऩा, विृावस्था की द फदरता, ऩेधचश, अम्रता, भॊदाजग्न, कजज, गैस, ददभागी कभजोयी, 
स्भयणशडि का अबाव, ऩ याने से ऩ याना लसयददद, फ खाय, यिचाऩ (उच्च मा ननम्न), रृदमयोग, 
श्वास योग, शयीय की झ रयदमाॉ, कैं सय आदद योग दयू हो जाते हैं। 

इस प्रकाय त रसी फह त ही भहत्त्वऩूणद वनस्ऩनत है। हभें चादहए कक हभ रोग त रसी का 
ऩूणद राब रें। अऩने घय के ऐसे स्थान भें जहाॉ सूमद का प्रकाश ननयॊतय उऩरजध हो, त रसी के 
ऩौधे अवश्म रगामें। त रसी के ऩौधे रगाने अथवा फीजायोऩण के लरए वषादकार का सभम उऩम ि 
भाना गमा है। अत् वषादकार भें अऩने घयों भें त रसी के ऩौधे रगाकय अऩने घय को प्रदषूण 
तथा अनेक प्रकाय की फीभारयमों से फचामें तथा ऩास-ऩड़ौस के रोगों को बी इस कामद हेत  
प्रोत्सादहत कयें। 

नोट् अऩने ननकटवतॉ सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ से ऩमादवयण की श वि हेत  त रसी के 
ऩौधे के फीज नन्श ल्क प्राद्ऱ ककमे जा सकते हैं। 

सावधानी् उष्ण प्रकृनतवारे, यिस्राव व दाहवारे व्मडिमों को ग्रीष्भ औय शयद ऋत  भें 
त रसी का सेवन नहीॊ कयना चादहए। त रसी के सेवन के डढे़ दो घॊटे फाद तक दधू नहीॊ रेना 
चादहए। अशद-भस्से के योधगमों को त रसी औय कारी लभचद का उऩमोग एक साथ नहीॊ कयना 
चादहए क्मोंकक इनकी तासीय गभद होती है। 

सूमोदम के ऩश्चात ही त रसी के क्माये भें जर डारें एवॊ ऩते्त तोड़ें। 
अन क्रभ 
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नीभ 

जो व्मडि भीठे, खटे्ट, खाये, तीखे, कड़वे औय तूये, इन छ् यसों का भात्रान साय मोग्म यीनत 
से सेवन कयता है उसका स्वास््म उत्तभ यहता है। हभ अऩने आहाय भें ग ड़, शक्कय, घी, दधू, 
दही जैसे भध य, कपवधदक ऩदाथद एवॊ खटे्ट, खाये ऩदाथद तो रेते हैं ककॊ त  कड़वे औय तूये ऩदाथद 
बफल्क र नहीॊ रेते जजसकी हभें सख्त जरूयत है। इसी कायण से आजकय अरग-अरग प्रकाय के 
फ खाय भरेरयमा, टामपाइड, आॉत के योग, भध भेह, सदॊ, खाॉसी, भेदववृि, कोरेस्रोर का फढ़ना, 
यिचाऩ जैसी अनेक फीभारयमाॉ फढ़ गमी हैं। 

बगवान अबत्र ने चयक सॊदहता भें ददमे अऩने उऩदेश भें कड़वे यस का खफू फखान ककमा है 
जैसे कक 



नतिो यस् स्वमभयोधचष्ण योचकर्घनो ववषर्घन कृलभर्घन ज्वयर्घनो दीऩन् ऩाचन् स्तधमशोधनो 
रेख् शे्लष्भोऩशोषण् यऺाशीतरश्च। 

(चयक सॊदहता, सूत्र स्थान, अध्माम-26) 
अथादत ्कड़वा यस स्वमॊ अरुधचकय है, कपय बी आहाय के प्रनत अरुधच दयू कयता है। कड़वा 

यस शयीय के ववलबधन जहय, कृलभ औय फ खाय दयू कयता है। बोजन के ऩाचन भें सहाम कयता है 
तथा स्तधम (दधू) को श ि कयता है। स्तनऩान कयानेवारी भाता मदद उधचत यीनत से नीभ आदद 
कड़वी चीजों का उऩमोग कये तो फारक स्वस्थ यहता है। 

आध ननक ववऻान को मह फात स्वीकाय कयनी ही ऩड़ी नीभ का यस मकृत की कक्रमाओॊ 
को खफू अच्छे से स धायता है तथा यि को श ि कयता है। त्वचा के योगों को, कृलभ तथा फारों 
की रूसी को दयू कयने भें  अत्मॊत उऩमोगी है। 

अन क्रभ 
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तक्र (छाछ) 
दधू भें जोयन (थोड़ा दही) डारने से दही के जीवाण  फड़ी तेजी से फढ़ने रगते हैं औय वह 

दधू 4-5 घॊटों भें ही जभकय दही फन जाता है। दही भें ऩानी डारकय भथने ऩय भक्खन अरग 
कयने से वह छाछ फनता है। छाछ न ज्मादा ऩतरी होती हो, न ज्मादा गाढ़ी। ऐसी छाछ दही से 
ज्मादा ग णकायी होती है। मह यस भें भध य, खट्टी-कसैरी होती है औय ग ण भें हरकी, गयभ तथा 
ग्राही होती है। 

छाछ अऩने गयभ ग णों, कसैरी, भध य, औय ऩचने भें हरकी होने के कायण कपनाशक 
औय वातनाशक होती है। ऩचने के फाद इसका ववऩाक भध य होने से वऩत्तप्रकोऩ नहीॊ कयती। 

बोजनाधते वऩफेत ्तक्रॊ  वैद्यस्म ककॊ  प्रमोजनभ।् 
बोजन के उऩयाधत छाछ ऩीने ऩय वैद्य की क्मा आवश्मकता है? 
छाछ बूख फढ़ाती है औय ऩाचन शडि ठीक कयती है। मह शयीय औय रृदम को फर देने 

वारी तथा तनृद्ऱकय है। कपयोग, वाम ववकृनत एवॊ अजग्नभाॊद्य भें इसका सेवन दहतकय है। वातजधम 
ववकायों भें छाछ भें ऩीऩय (वऩप्री चणूद) व सेंधा नभक लभराकय कप-ववकृनत भें अजवामन, सोंठ, 
कारी लभचद, ऩीऩय व सेंधा नभक लभराकय तथा वऩत्तज ववकायों भें जीया व लभश्री लभराकय छाछ 
का सेवन कयना राबदामी है। सॊग्रहणी व अशद भें सोंठ, कारी लभचद औय ऩीऩय सभबाग रेकय 
फनामे गमे 1 ग्राभ चणूद को 200 लभ.री. छाछ के साथ रें। 

सावधानी् भूच्छाद, भ्रभ, दाह, यिवऩत्त व उय्ऺत (छाती का घाव मा ऩीड़ा) ववकायों भें 
छाछ का प्रमोग नहीॊ कयना चादहए। गलभदमों भें छाछ नहीॊ ऩीनी चादहए। मदद ऩीनी हो तो 
अजवामन, जीया औय लभश्री डारकय वऩमें। 



अन क्रभ 
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गाम का घी 
गाम का घी ग णों भें भध य, शीतर, जस्नग्ध, ग रु (ऩचने भें बायी) एवॊ रृदम के लरए सदा 

ऩ्म, शे्रमस्कय एवॊ वप्रमकय होता है। मह आॉखों का तेज, शयीय की काॊनत एवॊ फ वि को फढ़ाने 
वारा है। मह आहाय भें रुधच उत्ऩधन कयने वारा तथा जठयाजग्न का प्रदीद्ऱ कयने वारा, वीमद, 
ओज, आम , फर एवॊ मौवन को फढ़ाने वारा है। घी खाने से साजत्त्वकता, सौम्मता, स धदयता एवॊ 
भेधाशडि फढ़ती है। 

गाम का घी जस्नग्ध, ग रु, शीत ग णों से म ि होने के कायण वात को शाॊत कयता है, 
शीतवीमद होने से वऩत्त को नष्ट कयता है औय अऩने सभान ग णवारे कपदोष को कपर्घन औषधधमों 
के सॊस्कायों द्राया नष्ट कयता है। गाम का घी दाह को शाॊत, शयीय का कोभर, स्वय को भध य 
कयता है तथा वणद एवॊ काॊनत को फढ़ाता है। 

शयद ऋत  भें स्वस्थ भन ष्म को घी का सेवन अवश्म कयना चादहए क्मोंकक इस ऋत  भें 
स्वाबाववक रूऩ से वऩत्त का प्रकोऩ होता है। 'वऩत्तर्घनॊ घतृभ'् के अन साय गाम का घी वऩत्त औय 
वऩत्तजधम ववकायों को दयू कयने के लरए शे्रष्ठ भाना गमा है। सॊऩूणद बायत भें 16 लसतम्फय से 14 
नवम्फय तक शयद ऋत  भानी जा सकती है। 

वऩत्तजधम ववकायों के लरए शयद ऋत  भें घी का सेवन स फह मा दोऩहय भें कयना चादहए। 
घी ऩीने के फाद गयभ जर ऩीना चादहए। गयभ जर के कायण घी साये स्त्रोतों भें पैरकय अऩना 
कामद कयने भें सभथद होता है। 

अनेक योगों भें गाम का घी अधम औषधिव्मों के साथ लभराकय ददमा जाता है। घी के 
द्राया औषध का ग ण शयीय भें शीघ्र ही प्रसारयत होता है एवॊ औषध के ग णों का ववशषे रूऩ से 
ववकास होता है। अनेक योगों भें औषधिव्मों से लसि घी का उऩमोग बी ककमा जाता है जैसे, 
बत्रपरा घतृ, अश्वगॊधा घतृ आदद। 

गाम का घी अधम औषधिव्मों से सॊस्कारयत कयाने की ववधध इस प्रकाय है। 
औषधिव्म का स्वयस (कूटकय ननकारा ह आ यस) अथवा कल्क (चणूद) 50 ग्राभ रें। उसभें 

200 ग्राभ गाम का घी औय 800 ग्राभ ऩानी डारकय धीभी आॉच ऩय उफरने दें। जफ साया ऩानी 
जर जाम औय घी कल्क से अरग एवॊ स्वच्छ ददखने रगे तफ घी को उतायकय छान रें औय 
उसे एक फोतर भें बयकय यख रें। 

औषधीम दृवष्ट से घी जजतना ऩ याना, उतना ही ज्मादा ग णप्रद होता है। ऩ याना घी 
ऩागरऩन, लभगॉ जैसे भानलसक योगों एवॊ भोनतमा बफॊद जैसे योगों भें चभत्कारयक ऩरयणाभ देता 



है। घी फर को फढ़ाता है एवॊ शयीय तथा इजधिमों अथादत ्आॉख, नाक, कान, जीब तथा त्वचा को 
ऩ न् नवीन कयता है। 

आम वेद तो कहता है कक जो रोग आॉखों का तेज फढ़ाना चाहते हो, सदा ननयोगी तथा 
फरवान यहना चाहते हो, रम्फा भन ष्म चाहते हों, ओज, स्भयणशडि, धायणाशडि, भेधाशडि, 
जठयाजग्न का फर, फ विफर, शयीय की काॊनत एवॊ नाक-कान आदद इजधिमों की शडि फनामे यखना 
चाहते हो उधहें घी का सेवन अवश्म कयना चादहए। जजस प्रकाय सूखी रकड़ी त यॊत टूट जाती है 
वैसे ही घी न खाने वारों का शयीय बी जल्दी टूट जाता है। 

ववशेष् गाम का घी रृद्य है अथादत ्रृदम के लरए सवदथा दहतकय है। नमे वैऻाननक शोध के 
अन साय गाम का घी ऩोजजदटव कोरेस्रोर उत्ऩधन कयता है जो रृदम एवॊ शयीय के लरए उऩमोगी 
है। इसलरए रृदमयोग के भयीज बी घफयामे बफना गाम का घी सकते हैं। 

सावधानी् अत्मॊत शीत कार भें मा कपप्रधान प्रकृनत के भन ष्म द्राया घी का सेवन याबत्र 
भें ककमा गमा तो मह अपया, अरुधच, उदयशूर औय ऩाॊड योग को उत्ऩधन कयता है। अत् ऐसी 
जस्थनत भें ददन भें ही घी का सेवन कयना चादहए। जजन रोगों के शयीय भें कप औय भेद फढ़ा 
हो, जो ननत्म भॊदाजग्न से ऩीडड़त हों, अधन भें अरुधच हो, सदॊ, उदययोग, आभदोष से ऩीडड़त हों, 
ऐसे व्मडिमों को उन ददनों भें घी का सेवन नहीॊ कयना चादहए। 

औषधध-प्रमोग्  
आधासीसी् योज स फह-शाभ नाक भें गाम के घी की 2-3 फूॉदें डारने से सात ददन भें 

आधासीसी लभट जाती है। 
चौधथमा ज्वय, उधभाद, अऩस्भाय (लभगॉ)- इन योगों भें ऩॊचगव्म घी वऩराने से इन योगों 

का शभन होता है। 
त्वचा जरने ऩय् जरे ह ए ऩय धोमा ह आ घी (घी को ऩानी भें लभरा कय खफू भथें। जफ 

एकयस हो जाम कपय ऩानी ननकारकय अरग कय दें, ऐसा घी) रगाने से ककसी बी प्रकाय की 
ववकृनत के बफना ही घाव लभट जाता है। 

शतधौत घतृ् शतधौत घतृ भाने 100 फाय धोमा ह आ घी। इस घी से भालरश कयने से 
हाथ ऩैय की जरन औय लसय की गभॉ चभत्कारयक रूऩ से शाॊत होती है। 

फनाने की ववधध् एक काॉसे के फड़ ेफतदन भें रगबग 250 ग्राभ घी रें। उसभें रगबग 2 
रीटय श ि ठॊडा ऩानी डारें औय हाथ से इस तयह दहरामें भानों, घी औय ऩानी का लभश्रण कय यहे 
हों। 

ऩानी जफ घी से अरग हो जाम तफ सावधानीऩूवदक ऩानी को ननकार दें। इस तयह से सौ 
फाय ताजा ऩानी रेकय घी को धो डारें औय कपय ऩानी को ननकार दें। अफ जो घी फचता है वह 
अत्मधधक शीतरता प्रदान कयने वारा होता है। हाथ, ऩैय औय लसय ऩय उसकी भालरश कयने से 
गभॉ शाॊत होती है। कई वैद्य घी को 120 फाय बी धोते हैं। 



सावधानी् मह घी एक प्रकाय का धीभा जहय है इसलरए बूर कय बी इसका प्रमोग खाने 
भें न कयें। 

अन क्रभ 
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योगों से फचाव 
लसय के योग् नहाने से ऩहरे हभेशा 5 लभनट तक भस्तक के भध्म तार वे ऩय ककसी शे्रष्ठ 

तेर (नारयमर, सयसों, नतल्री, ब्राह्मी, आॉवरा, बृॊगयाज) की भालरश कयो। इससे स्भयणशडि औय 
फ वि का ववकास होगा। फार कारे, चभकीरे औय भ रामभ होंगे। 

ववशेष् यात को सोने से ऩहरे कान के ऩीछे की नाडड़मों, गददन के ऩीछे की नाडड़मों औय 
लसय के वऩछरे बाग ऩय हल्के हाथों से तेर की भालरश कयने से धचॊता, तनाव औय भानलसक 
ऩयेशानी के कायण लसय के वऩछरे बाग औय गददन भें होने वारा ददद तथा बायीऩन लभटता है। 

नेत्रज्मोनत् ननत्म प्रात् सयसों के तेर से ऩाॉव के तरवों औय उॉगलरमों की भालरश कयने 
से आॉखों की ज्मोनत फढ़ती है। सफसे ऩहरे ऩाॉव के अॉगूठों को तेर से तय कयके उनकी भालरश 
कयनी चादहए। इससे ककसी प्रकाय का नेत्रयोग नहीॊ होता औय आॉखों की योशनी तेज होती है। 
साथ ही ऩैय का ख यदयाऩन, रूखाऩन तथा ऩैय की सूजन शीघ्र दयू होती है। ऩैय भें कोभरता तथा 
फर आता है। 

कान के योग् सद्ऱाह भें 1 फाय बोजन से ऩूवद कान भें सयसों के हरके स हाते गयभ तेर 
की 2-4 फूॉदें डारकय खाना खामें। इससे कानों भें कबी तकरीप नहीॊ होगी। कान भें तेर डारने 
से अॊदय का भैर फाहय आ जाता है। सद्ऱाह मा 15 ददन भें 1 फाय ऐसा कयने से ऊॉ च ेसे स नना 
मा फहयेऩन का बम नहीॊ यहता एवॊ दाॉत बी भजफूत फनते हैं। कान भें कोई बी िव्म (औषधध) 
बोजन से ऩूवद डारना चादहए। 

ववशेष् 25 ग्राभ सयसों के तेर भें रहस न की 2 कलरमाॉ छीरकय डार दें। कपय ग नग ना 
गयभ कयके छान रें। सद्ऱाह भें मदद 1 फाय कान भें मह तेर डार लरमा जाम तो श्रवणशडि तेज 
फनती है। कान ननयोग फने यहते हैं। इस रहस न के तेर को थोड़ा गभद कयके कान भें डारने से 
ख श्की बी दयू होती है। छोटा-भोटा घाव बी सूख जाता है। 

कान औय नाक के नछिों भें उॉगरी मा नतनका डारने से उनभें घाव होने मा सॊक्रभण 
ऩह ॉचने का बम यहता है। अत् ऐसा न कयें। 

नजरा-ज काभ् यात के सभम ननत्म सयसों का तेर मा गाम के घी को ग नग ना कयके 1-
2 फूॉदें सूॉघते यहने से नजरा ज काभ कबी नहीॊ होता। भजस्तष्क अच्छा यहता है। 



भ ख के योग् प्रात् कड़वे नीभ की 2-4 हयी ऩवत्तमाॉ चफाकय उसे थकू देने से दाॉत,जीब व 
भ ॉह एकदभ साप औय ननयोग यहते हैं। 

ववशेष् नीभ की दात न उधचत ढॊग से कयने वारे के दाॉत भजफूत यहते हैं। उनके दाॉतों भें 
तो कीड़ ेही रगते हैं औय न ददद होता है। भ ॉह के योगों से फचाव होता है। जो 12 सार तक नीभ 
की दात न कयता है उसके भ ॉह से चॊदन की ख श्फ  आती है। 

भ ख भें क छ देय सयसों का तेर यखकय क ल्रा कयने से जफड़ा फलरष्ठ होता है। आवाज 
ऊॉ ची औय गम्बीय हो जाती है। चहेया ऩ ष्ट होता है औय 6 यसों भें से हय एक यस को अन बव 
कयने की शडि फढ़ जाती है। इस कक्रमा से कण्ठ नहीॊ सूखता औय न ही होंठ पटते हैं। दाॉत बी 
नहीॊ टूटते क्मोंकक दाॉतों की जड़ें भजफूत हो जाती हैं। दाॉतों भें ऩीड़ा नहीॊ होती। 

सदॊजननत तथा गरे व श्वसन सॊस्थान के योग् जो व्मडि ननत्म प्रात् खारी ऩेट त रसी 
की 4-5 ऩवत्तमों को चफाकय ऩानी ऩी रेता है, वह अनेक योगों से स यक्षऺत यहता है। उसके 
साभाधम योग स्वत् ही दयू हो जाते हैं। सदॊ के कायण होने वारी फीभारयमों भें ववशषे रूऩ से 
ज काभ, खाॉसी, ब्रॉ ॊकइदटस, ननभोननमा, इध्रूएॊजा, गरे, श्वासनरी औय पेपडों के योगों भें त रसी 
का सेवन उऩमोगी है। 

श्वासयोग् श्वास फदरने की ववधध से, दादहने स्वय के अधधकतभ अभ्मास से तथा दादहने 
स्वय भें ही प्राणामाभ के अभ्मास से श्वासयोग ननमॊबत्रत ककमा जा सकता है। 

बजस्त्रका प्राणामाभ कयने से दभा, ऺम आदद योग नहीॊ होते तथा ऩ याने से ऩ याना नजरा 
ज काभ बी सभाद्ऱ हो जाता है। इस प्राणामाभ से नाक व छाती के योग नहीॊ होते। 

रृदम तथा भजस्तष्क की फीभारयमाॉ- दक्षऺण की ओय ऩैय कयके सोने से रृदम तथा 
भजस्तष्क की फीभारयमाॉ ऩैदा होती हैं। अत् दक्षऺण की तयप ऩैय कयके न सोमें। 

ववशेष् ननत्म प्रात् 4-5 ककरोभीटय तक चहरकदभी (Brisk Walk) कयने वारों को ददर 
की फीभायी नहीॊ होती। 

ऩेट का कैं सय् ननत्म बोजन के आधे एक घॊटे के फाद रहस न की 1-2 करी छीरकय 
चफामा कयें। ऐसा कयने से ऩेट का कैं सय नहीॊ होता। कैं सय बी हो गमा तो रगाताय 1-2 भाह 
तक ननत्म खाना खाने के फाद आवश्मकतान साय रहस न की 1-2 करी ऩीसकय ऩानी भें घोरकय 
ऩीने से ऩेट के कैं सय भें राब होता है। 

तनावभ ि यहो औय कैं सय के फचो। नवीन खोजों के अन साय कैं सय का प्रभ ख कायण 
भानलसक तनाव है। शयीय के ककस बाग भें कैं सय होगा मह भानलसक तनाव के स्वरूऩ ऩय ननबदय 
है।  

मदद कैं सय से ऩीडड़त व्मडि अनायदाने का सेवन कयता यहे तो उसकी आम  10 वषद तक 
फढ़ सकती है। कैं सय के योगी को योटी आदद न खाकय भूॉग का ही सेवन कयना चादहए 



खाना खफू चफा-चफाकय खाओ। एक ग्रास को 32 फाय चफाना चादहए। बूख से क छ कभ 
एवॊ ननमत सभम ऩय खाना चादहए। इससे अऩच, अपया आदद उदययोगों से व्मडि फचा यहता है। 
साथ ही ऩाचनकक्रमा बी ठीक यहती है। 

वऩत्त ववकाय, फवासीय औय ऩेट के कीड़े् सद्ऱाह भें एक फाय कयेरे की सजजी खाने से सफ 
तयह के फ खाय, वऩत्त-ववकाय, फच्चों के हये ऩीरे दस्त, फवासीय, ऩेट के कीड़ ेएवॊ भूत्र योगों से 
फचाव होता है। 

ग दे की फीभायी् बोजन कयने के फाद भूत्रत्माग कयने से ग दे, कभय औय जजगय के योग 
नहीॊ होते। गदठमा आदद अनेक फीभारयमों से फचाव होता है। 

पोड़े प ॊ लसमाॉ औय चभदयोग् चतै्र भास अथादत ्भाचद-अप्रैर भें जफ नीभ की नमी नमी 
कोंऩरें खखरती हैं तफ 21 ददन तक प्रनतददन दात न क ल्रा कयने के फाद ताजी 15 कोंऩरें (फच्चों 
के लरए 7) चफाकय खाने मा गोरी फनाकय ऩानी के साथ ननगरने मा घोंटकय ऩीने से सार बय 
पोड़-ेप ॊ लसमाॉ नहीॊ ननकरतीॊ। 

ववशेष् खारी ऩेट इसका सेवन कयके कभ से कभ 2 घॊटे तक क छ न खामें। 
इससे खनू की फह त सायी खयाबफमाॉ, ख जरी आदद चभदयोग, वऩत्त औय कप के योग जड़ से 

नष्ट होते हैं। 
इस प्रमोग से भध भेह की फीभायी से फचाव होता है। 
इससे भरेरयमा औय ववषभज्वय की उत्ऩवत्त की सम्बावना बी कभ यहती है। 
सावधानी् ध्मान यहे कक नीभ की 21 कोंऩरों औय 7 ऩवत्तमों से ज्मादा एवॊ रगाताय फह त 

रम्फे सभम तक नहीॊ खामें वयना मौवन-शडि कभजोय होती है व वातववकाय फढ़ते हैं। इन ददनों 
तेर, लभचद, खटाई एवॊ तरी ह ई चीजों का ऩयहेज कयें। 

हैजा् 1 धगरास ऩानी भें एक नीॊफू ननचोड़कय उसभें 1 चम्भच लभश्री लभराकय शयफत 
(लशकॊ जी) फनामें। इसे प्रात् ऩीने से हैजे भें अत्मॊत राब होता है। हैजे के लरए मह अत्म त्तभ 
प्रमोग है। महाॉ तक कक प्रायजम्बक अवस्था भें इसके 1-2 फाय सेवन से ही योग ठीक हो जाता है। 

ववशेष् कऩूय को साथ यखने से हैजे का असय नहीॊ होता।  

नीॊफू का शयफत (लशकॊ जी) ऩीने से वऩत्त, वभन, तषृा औय दाह भें पामदा होता है। 
जो व्मडि दधू नहीॊ ऩचा सकते उधहें अऩनी ऩाचनशडि ठीक कयने के लरए क छ ददन 

नीॊफू का शयफत (लशकॊ जी) ऩीना चादहए। 
बोजन के साथ नीॊफू के यस का सेवन कयने से खतयनाक औय सॊक्राभक फीभारयमों से 

फचाव होता है। 
टाइपाइड जैसे सॊक्राभक योग् 1 च टकी अथादत ्आधा मा एक ग्राभ दारचीनी का चणूद 2 

चम्भच शहद भें लभराकय ददन भें 2 फाय चाटने से भोतीखझया (टाइपाइड) जैसे सॊक्राभक योग से 
फचा जा सकता है। 



चेचक् नीभ की 7 कोंऩरों औय 7 कारी लभचद इन दोनों का 1 भाह तक रगाताय प्रात् 
खारी ऩेट सवेन ककमा जाम तो चचेक जैसा बमॊकय योग 1 सार तक नहीॊ होगा। 15 ददन प्रमोग 
कयने से 6 भास तक चचेक नहीॊ ननकरती। चचेक के ददनों भें जो रोग ककसी बी प्रकाय नीभ के 
ऩत्तों का सेवन कयते हैं, उधहें चचेक जैसे बमॊकय योग से ऩीडड़त नहीॊ होना ऩड़ता। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आॉखों की स यऺा 
नेत्र-स्नान  ्

आॉखों को स्वच्छ, शीतर औय ननयोगी यखने के लरए प्रात् बफस्तय से उठकय, बोजन के 
फाद, ददन भें कई फाय औय सोते सभम भ ॉह भें ऩानी बयकय आॉखों ऩय स्वच्छ, शीतर जर के 
छीॊटे भायें। इससे आॉखों की ज्मोनत फढ़ती है। 

ध्मान यहे कक भ ॉह का ऩानी गभद न होने ऩामे। गभद होने ऩय ऩानी फदर रें। 
भ ॉह भें से ऩानी ननकारते सभम बी ऩूये जोय से भ ॉह प राते ह ए वेग से ऩानी को छोड़ें। 

इससे ज्मादा राब होता है। आॉखों के आस-ऩास झ रयदमाॉ नहीॊ ऩड़तीॊ। 
इसके अरावा अगय ऩढ़ते सभम अथवा आॉखों का अधम कोई फायीक कामद कयते सभम 

आॉखों भें जया बी थकान भहसूस हो तो इसी ववधध से ठॊड ेऩानी से आॉखों को धोमें। आॉखों के 
लरए मह याभफाण औषध है। 

ऩानी भें आॉखें खोरें- 
स्नान कयते सभम ककसी चौड़ ेभ ॉहवारे फतदन भें साप, ताजा ऩानी रेकय, उसभें आॉखों को 

ड फोकय फाय-फाय खोरें औय फॊद कयें। मह प्रमोग अगय ककसी नदी मा सयोवय के श ि जर भें 
ड फकी रगाकय ककमा जाम तो अऩेऺाकृत अधधक पामदेभॊद होता है। इस ववधध से नेत्र-स्नान 
कयने से कई प्रकाय के नेत्रयोग दयू हो जाते हैं। 

ववश्राभ् हभ ददन बय आॉखों का प्रमोग कयते हैं रेककन उनको आयाभ देने की ओय कबी 
ध्मान नहीॊ देते। आॉखों को आयाभ देने के लरए थोड़े-थोड़ ेसभम के अॊतयार के फाद आॉखों को फॊद 
कयके, भन को शाॊत कयके, अऩनी दोनों हथेलरमों से आॉखों को इस प्रकाय ढॉक रो कक तननक बी 
प्रकाश औय हथेलरमों का दफाव आऩकी ऩरकों ऩय न ऩड़।े साथ ही आऩ अॊधकाय का ऐसा ध्मान 
कयो, भानों आऩ अॉधेये कभये भें फैठे ह ए हैं। इससे आॉखों को ववश्राभ लभरता है औय भन बी 
शाॊत होता है। योगी-ननयोगी, फच्च,े म वान, विृ – सबी को मह ववधध ददन भें कई फाय कयना 
चादहए। 



आॉखों को गनतशीर यखो् 'गनत ही जीवन है' इस लसिाधत के अन साय हय अॊग को स्वस्थ 
औय कक्रमाशीर फनामे यखने के लरए उसभें हयकत होते यहना अत्मॊत आवश्मक है। ऩरके 
झऩकाना आॉखों की साभाधम गनत है। फच्चों की आॉखों भें सहज रूऩ से ही ननयॊतय मह गनत 
होती यहती है। ऩरकें  झऩकाकय देखने से आॉखों की कक्रमा औय सपाई सहज भें ही हो जाती है। 
आॉखे पाड़-पाड़कय देखने की आदत आॉखों का गरत प्रमोग है। इससे आॉखों भें थकान औय 
जड़ता आ जाती है। इसका द ष्ऩरयणाभ मह होता है कक हभें अच्छी तयह देखने के लरए नकरी 
आॉखें अथादत ्चश्भा रगाने की नौफत आ जाती है। चश्भे से फचने के लरए हभें फाय-फाय ऩरकों 
को झऩकाने की आदत को अऩनाना चादहए। ऩरकें  झऩकाते यहना आॉखों की यऺा का प्राकृनतक 
उऩाम है। 

सूमद की ककयणों का सेवन  ्

प्रात् सूमोदम के सभम ऩूवद ददशा की ओय भ ख कयके सूमोदम के क छ सभम फाद की 
सपेद ककयणें फॊद ऩरकों ऩय रेनी चादहए। प्रनतददन प्रात् औय अगय सभम लभरे तो शाभ को बी 
सूमद के साभने आॉखें फॊद कयके आयाभ से इस तयह फैठो कक सूमद की ककयणें फॊद ऩरकों ऩय सीधी 
ऩड़ें। फैठे-फैठे, धीये-धीये गददन को क्रभश् दामीॊ तथा फामीॊ ओय कॊ धों की सीध भें औय आगे ऩीछे 
तथा दामीॊ ओय से फामीॊ ओय व फामीॊ ओय से दामीॊ ओय चक्राकाय गोराई भें घ भाओ। दस लभनट 
तक ऐसा कयके आॉखों को फॊद कय दोनों हथेलरमों से ढॉक दो जजससे ऐसा प्रतीत हो, भानों अॊधेया 
छा गमा है। अॊत भें, धीये-धीये आॉखों को खोरकय उन ऩय ठॊड ेऩानी के छीॊटे भायो। मह प्रमोग 
आॉखों के लरए अत्मॊत राबदामक है औय चश्भा छ ड़ाने का साभ्मद यखता है। 

आॉखों की साभाधम कसयतें- 
हय योज प्रात् सामॊ एक-एक लभनट तक ऩरकों को तेजी से खोरने तथा फॊद कयने का 

अभ्मास कयो। 
आॉखों को जोय से फॊद कयो औय दस सेकें ड फाद त यॊत खोर दो। मह ववधध चाय-ऩाॉच फाय 

कयो। 
आॉखों को खोरने फॊद कयने की कसयत जोय देकय क्रभश् कयो अथादत ्जफ एक आॉख 

ख री हो, उस सभम दसूयी आॉख फॊद यखो। आधा लभनट तक ऐसा कयना उऩम ि है। 
नेत्रों की ऩरकों ऩय हाथ की उॉगलरमों को नाक से कान की ददशा भें रे जाते ह ए हरकी-

हरकी भालरश कयो। ऩरकों से उॉगलरमाॉ हटाते ही ऩरकें  खोर दो औय कपय ऩरकों ऩय उॉगलरमों 
राते सभम ऩरकों को फॊद कय दो। मह प्रककमा आॉखों की नस-नाडड़मों का तनाव दयू कयने भें 
सऺभ है। 

सही ढॊग से ऩढ़ो औय देखो  ्
ववद्याधथदमों को इस फात ऩय ववशषे ध्मान देना चादहए कक वे आॉखों को चौंधधमा देने वारे 

अत्मधधक तीव्र प्रकाश भें न देखें। सूमदग्रहण औय चधिग्रहण के सभम सूमद औय चधिभा को न 



देखें। कभ प्रकाश भें अथवा रेटे-रेटे ऩढ़ना बी आॉखों के लरए फह त हाननकायक है। आजकर के 
ववद्याथॉ आभतौय ऩय इसी ऩिनत को अऩनाते हैं। फह त कभ योशनी भें अथवा अत्मधधक योशनी भें 
ऩढ़ने-लरखने अथवा नेत्रों के अधम कामद कयने से नेत्रों ऩय जोय ऩड़ता है। इससे आॉखें कभजोय हो 
जाती हैं औय कभ आम  भें ही चश्भा रग जाता है। ऩढ़ते सभम आॉखों औय ककताफ के फीच 12 
इॊच अथवा थोड़ी अधधक दयू यखनी चादहए। 

उधचत आहाय-ववहाय  ्

आऩकी आॉखों का स्वास््म आऩके आहाय ऩय बी ननबदय कयता है। कजज नेत्रयोगों के 
अरावा शयीय के कई प्रकाय के योगों की जड़ है। इसलरए ऩेट हभेशा साप यखो औय कजज न होने 
दो। इससे बी आऩ अऩनी आॉखों की यऺा कय सकते हैं। इसके लरए हभेशा साजत्त्वक औय स ऩाच्म 
बोजन रेना चादहए। अधधक नभक, लभचद, भसारे, खटाई औय तरे ह ए ऩदाथों से जहाॉ तक हो 
सके फचने का प्रमत्न कयना चादहए। आॉखों को ननयोगी यखने के लरए सराद, हयी सजजजमाॉ अधधक 
भात्रा भें खानी चादहए। 

मोग से योग भ डि् मोगासन बी नेत्रयोगों को दयू कयने भें सहामक लसि होते हैं। 
सवाांगासन नेत्र-ववकायों को दयू कयने का औय नेत्र-ज्मोनत फढ़ाने का सवोत्तभ आसन है। 

नेत्र-यऺा के उऩाम्  
गभॉ औय धऩू भें से आने के फाद गभद शयीय ऩय एकदभ से ठॊडा ऩानी न डारो। ऩहरे 

ऩसीना स खाकय शयीय को ठॊडा कय रो। लसय ऩय गभद ऩानी न डारो औय न ज्मादा गभद ऩानी से 
चहेया धोमा कयो। 

फह त दयू के औय फह त चभकीरे ऩदाथों को घूयकय न देखा कयो। 
नीॊद का सभम हो जाम औय आॉखें बायी होने रगें, तफ जागना उधचत नहीॊ। 
सूमोदम के फाद सोमे यहने, ददन भें सोने औय यात भें देय तक जागने से आॉखों ऩय तनाव 

ऩड़ता है औय धीये-धीये आॉखें फेनूय, रूखी औय तीखी होने रगती हैं। 
धरू, ध आॉ औय तेज योशनी से आॉखों को फचाना चादहए।  

अधधक खटे्ट, नभकीन औय रार लभचदवारे ऩदाथों का अधधक सेवन नहीॊ कयना चादहए। 
भर-भूत्र औय अधोवाम  के वेग को योकने, ज्मादा देय तक योने औय तेज य्ताय की सवायी कयने 
से आॉखों ऩय सीधी हवा रगने के कायण आॉखें कभजोय होती हैं। इन सबी कायणों से फचना 
चादहए। 

भजस्तष्क को चोट से फचाओ। शोक-सॊताऩ व धचॊता से फचो। ऋत चमाद के ववऩयीत आचयण 
न कयो औय आॉखों के प्रनत राऩयवाह न यहो। आॉखों से देय तक काभ रेने ऩय लसय भें बायीऩन 
का अन बव हो मा ददद होने रगे तो त यॊत अऩनी आॉखों की जाॉच कयाओ। 

घय ऩय तैमाय ककमा गमा काजर सोते सभम आॉखों भें रगाना चादहए। स फह उठकय गीरे 
कऩड़ ेसे काजर ऩोंछकय साप कय दो। 



नेत्रज्मोनतवधदक घयेरू न स्खे  ्

आॉखों की ज्मोनत फढ़ाने के साथ ही शयीय को ऩ ष्ट औय स डौर फनाने वारा एक अन बूत 
उत्तभ प्रमोग प्रस्त त है् आधा चम्भच ताजा भक्खन, आधा चम्भच वऩसी ह ई लभश्री औय 5 कारी 
लभचद लभराकय चाट रो। इसके फाद कच्च ेनारयमर की धगयी के 2-3 ट कड़ ेखफू चफा-चफाकय 
खामें ऊऩय से थोड़ी सौंप चफाकय खा रो। फाद भें दो घॊटे तक क छ न खामें। मह प्रमोग प्रात् 
खारी ऩेट 2-3 भाह तक कयो। 

प्रात्कार सूमोदम से ऩहरे उठकय ननत्मकभों से ननवतृ्त होकय भ्रभण के लरए ननमलभत 
रूऩ से जाना आॉखों के लरए फह त दहतकायी होता है। जफ सूमोदम हो यहा हो तफ कहीॊ हयी घास 
हो तो उस ऩय 15-20 लभनट तक नॊगे ऩैय टहरना चादहए। घास ऩय यातबय धगयने वारी ओस 
की नभी यहती है। नॊगे ऩैय इस ऩय टहरन ेसे आॉखों को तयावट लभरती है औय शयीय की 
अनतरयि रूऩ से फढ़ी ह ई उष्णता भें कभी आती है। मह उऩाम आॉखों की ज्मोनत की यऺा कयने 
के अनतरयि शयीय को बी राब ऩह ॉचाता है। 

1 धगरास ताजे औय साप ऩानी भें नीॊफू का 5-6 फूॉद यस टऩका दो औय इस ऩानी को 
साप कऩड़ ेसे छान रो। दवाई (केलभस्ट) की द कान से आॉख धोने का ऩात्र (आई वालशॊग ग्रास) 
रे आओ। इससे ददन भें 1 फाय आॉखों को धोना चादहए। धोने के फाद ठॊड ेऩानी की ऩट्टी आॉखों 
ऩय यखकय 5-10 लभनट रेटना चादहए। ऩानी अत्मधधक शीतर बी न हो। इस प्रमोग से 
नेत्रज्मोनत फढ़ती है। 

अगय आऩ आॉखों को स्वस्थ यखने की इन छोटी-छोटी फातों ऩय ध्मान दो औय ननमलभत 
रूऩ से सावधानी ऩूवदक इन प्रमोगों को कयते यहो तो आऩ रम्फे सभम तक अऩनी आॉखों को 
ववलबधन योगों से फचाकय उधहें स्वस्थ, स धदय औय आकषदक फनामे यख सकते हैं। 

प्रनतददन प्रात्कार जरनेनत कयो। 
नीभ ऩय की हयी ग ड च (धगरोम) राकय उसे ऩत्थय से फायीक ऩीसकय, कऩड़ ेसे छानकय 

एक तोरा यस ननकारें। अगय हयी ग ड च (धगरोम) न लभरे तो सूखी धगरोम का चणूद 12 घॊटे 
तक लबगोकय यखें। उसके फाद कऩड़ ेसे छानकय उसका एक तोरा यस ननकारें। इस यस भें 6 
भ ॊजाबाय श ि शहद एवॊ उतनी ही भात्रा भें अच्छे स्तय का सेंधा नभक डारकय खफू घोंटें। अच्छी 
तयह से एकयस हो जाने ऩय इसे आॉखों भें डारें। 

डारने की ववधध् याबत्र को सोते सभम बफना तककमे के सीधे रेट जामें। कपय आॉखों की 
ऊऩयी ऩरक को ऩूयी तयह उरट कयके ऊऩयी सपेद गोरक ऩय यस की एक फूॉद डारें एवॊ दसूयी 
फूॉद नाक की ओय के आॉख के कोने भें डारें औय आॉखें फधद कय रें। ऩाॉच लभनट तक आॉखों को 
फॊद यखते ह ए आॉखों के गोरक को धीये-धीये गोर-गोर घ भामें ताकक यस आॉखों के चायों तयप 
बीतयी बाग भें प्रवेश कय जाम। स फह ग नग ने ऩानी से आॉखें धोमें। ऐसा कयने से दोनों आॉखों से 
फह त-सा भैर फाहय आमेगा, उससे न घफयामें। मही वह भैर है जजसके बयने से दृवष्ट कभजोय हो 



जाती है। प्रनतददन डारने से धीये-धीये वह एकबत्रत ह आ कप फाहय ननकरता जामेगा औय आॉखों 
का तेज फढ़ता जामेगा। ननयॊतय चाय भहीने तक डारनेऩय आश्चमदजनक राब होगा। 

आॉख के भयीजों को सदैव स फह-शाभ 4 तोरा ऩ्मादद क्वाथ जरूय ऩीना चादहए। 
ऩ्मादद क्वाथ् हयड़, फहेड़ा, आॉवरा, धचयामता, हल्दी औय नीभ की धगरोम को सभान 

भात्रा भें रेकय याबत्र को करईवारे फतदन भें लबगोकय स फह उसका काढ़ा फनामें। उस काढे़ भें एक 
तोरा ऩ याना ग ड़ डारकय थोड़ा गयभ-गयभ वऩमें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

दॊत-स यऺा 
80 से 90 प्रनतशत फारक ववशषेकय दाॉत के योगों से, उसभें बी दॊतकृलभ के ऩीडड़त होते 

हैं। फारकों के अरावा औय रोगों भें बी दाॉत के योग वतदभान भें ववशषे रूऩ से देखने को लभरते 
हैं। 

खफू ठॊडा ऩानी अथवा ठॊड ेऩदाथद खाकय गयभ ऩानी अथवा गयभ ऩदाथद खामा जाम तो 
दाॉत जल्दी धगयते हैं। 

अकेरा ठॊडा ऩानी औय ठॊड ेऩदाथद तथा अकेरे गयभ ऩदाथद तथा गयभ ऩानी के सेवन से 
बी दाॉत के योग होते हैं। इससे ऐसे सेवन से फचना चादहए। 

बोजन कयने के फाद दाॉत साप कयके क ल्रे कयने चादहए। अधन के कण दाॉत भें पॉ स तो 
नहीॊ गमे इसका ध्मान यखना चादहए। 

भहीने भें एकाध फाय याबत्र को सोने से ऩूवद नभक एवॊ सयसों का तेर लभराकय, उससे 
दाॉत नघसकय, क ल्रे कयके सो जाना चादहए ऐसा कयने से विृावस्था भें बी दाॉत भजफूत यहेंगे। 

सद्ऱाह भें एक फाय नतर का तेर दाॉतों ऩय नघसकय नतर के तेर के क ल्रे कयने से बी 
दाॉत विृावस्था तक भजफूत यहेंगे। 

आईसक्रीभ, बफस्क ट, चॉकरेट, ठॊडा ऩानी, किज के फासी ऩदाथद, चाम, कॉपी आदद के 
सेवन से फचने से बी दाॉतों की स यऺा होती है। स ऩायी जैसे अत्मॊत कठोय ऩदाथों से खास फचना 
चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



ग दे के योग एवॊ धचककत्सा 
हभ ग दे मा वकृ्क (Kidney) के फाये भें फह त ही कभ जानते हैं। जजस प्रकाय नगयऩालरका 

शहय को स्वच्छ यखती है वैसे ही ग दे शयीय को स्वच्छ यखते हैं। यि भें से भूत्र फनाने का 
भहत्त्वऩूणद कामद ग दे कयते हैं। शयीय भें यि भें उऩजस्थत ववजातीम व अनावश्मक फच्चों एवॊ कचये 
को भूत्रभागद द्राया शयीय से फाहय ननकारने का कामद ग दों का ही है। 

ग दाद वास्तव भें यि का श विकयण कयने वारी एक प्रकाय की 11 सैं.भी. रम्फी काजू के 
आकाय की छननी है जो ऩेट के ऩषृ्ठबाग भें भेरुदण्ड के दोनों ओय जस्थत होती हैं। प्राकृनतक रूऩ 
से स्वस्थ ग दे भें योज 60 रीटय जजतना ऩानी छानने की ऺभता होती है। साभाधम रूऩ से वह 
24 घॊटे भें से 1 से 2 रीटय जजतना भूत्र फनाकय शयीय को ननयोग यखती है। ककसी कायणवशात ्
मदद एक ग दाद कामद कयना फॊद कय दे अथवा द घदटना भें खो देना ऩड़ ेतो उस व्मडि का दसूया 
ग दाद ऩूया कामद सॉबारता है एवॊ शयीय को ववषाि होने से फचाकय स्वस्थ यखता है। जैसे 
नगयऩालरका की राऩयवाही अथवा आरस्म से शहय भें गॊदगी पैर जाती है एवॊ धीये-धीये 
भहाभारयमाॉ पैरने रगती हैं, वैसे ही ग दों के खयाफ होने ऩय शयीय अस्वस्थ हो जाता है। 

अऩने शयीय भें ग दे चत य मॊत्रववदों (Technicians) की बाॉनत कामद कयते हैं। ग दाद शयीय का 
अननवामद एवॊ कक्रमाशीर बाग है, जो अऩने तन एवॊ भन के स्वास््म ऩय ननमॊत्रण यखता है। 
उसके बफगड़ने का असय यि, रृदम, त्वचा एवॊ मकृत ऩय ऩड़ता है। वह यि भें जस्थत शकद या 
(Sugar), यिकण एवॊ उऩमोगी आहाय-िव्मों को छोड़कय केवर अनावश्मक ऩानी एवॊ िव्मों को 
भूत्र के रूऩ भें फाहय पें कता है। मदद यि भें शकद या का प्रभाण फढ़ गमा हो तो ग दाद भात्र फढ़ी ह ई 
शकद या के तत्त्व को छानकय भूत्र भें बेज देता है। 

ग दों का ववशषे सम्फधध रृदम, पेपड़ों, मकृत एवॊ प्रीहा (नतल्री) के साथ होता है। 
ज्मादातय रृदम एवॊ ग दे ऩयस्ऩय सहमोग के साथ कामद कयते हैं। इसलरए जफ ककसी को रृदमयोग 
होता है तो उसके ग दे बी बफगड़ते हैं औय जफ ग दे बफगड़ते हैं तफ उस व्मडि का यिचाऩ उच्च 
हो जाता है औय धीये-धीये द फदर बी हो जाता है। 

आम वेद के ननष्णात वैद्य कहते हैं कक ग दे के योधगमों की सॊख्मा ददन प्रनतददन फढ़ती ही 
जा यही है। इसका भ ख्म कायण आजकर के सभाज भें रृदमयोग, दभा, श्वास, ऺमयोग, भध भेह, 
उच्च यिचाऩ जैसे योगों भें ककमा जा यहा अॊगे्रजी दवाओॊ का दीघदकार तक अथवा आजीवन सेवन 
है। 

इन अॊगे्रजी दवाओॊ के जहयी प्रबाव के कायण ही ग दे एवॊ भूत्र सम्फधधी योग उत्ऩधन होते 
हैं। कबी-कबी ककसी आध ननक दवा के अल्ऩकारीन सेवन की ववनाशकायी प्रनतकक्रमा (Reaction) 
के रूऩ भें बी ककडनी पेल्म अय (Kidney Failure) जैसे गम्बीय योग होते ह ए ददखाई देते हैं। अत् 
भयीजों को हभायी सराह है कक उनकी ककसी बी फीभायी भें, जहाॉ तक हो सके, वे ननदोष 



वनस्ऩनतमों से ननलभदत एवॊ ववऩयीत तथा ऩयवतॉ असय (Side Effect and After Effect) से यदहत 
आम वेददक दवाओॊ के सेवन का ही आग्रह यखें। एरोऩैथी के डॉक्टय स्वमॊ बी अऩने अथवा अऩने 
सम्फजधधमों के इराज के लरए आम वेददक दवाओॊ का ही आग्रह यखते हैं। 

आध ननक ववऻान कहता है कक ग दे अजस्थ भज्जा () फनाने का कामद बी कयते हैं। इससे 
बी मह लसि होता है कक आज यि कैं सय की व्माऩकता का कायण बी आध ननक दवाओॊ का 
ववऩयीत एवॊ ऩयवतॉ प्रबाव ही हैं। 

ककडनी ववकृनत के कायण  ्

आध ननक सभम भें भटय, सेभ आदद दद्रदरो जैसे प्रोटीनम ि आहाय का अधधक सेवन, 
भैदा, शक्कय एवॊ फेकयी की चीजों का अधधक प्रमोग चाम कॉपी जैसे उते्तजक ऩेम, शयाफ एवॊ ठॊड े
ऩेम, जहयीरी आध ननक दवाइमाॉ जैसे – ब्र पेन, भेगाडार, आइफ जेसीक, वोवीयॉन जैसी 
एनारजेलसक दवाएॉ, एधटीफामोदटक्स, सल्पा रग्स, एस्प्रीन, पेनासेटीन, केपीन, ए.ऩी.सी., 
एनासीन आदद का ज्मादा उऩमोग, अश ि आहाय अथवा भादक ऩदाथों का ज्मादा सेवन, सूजाक 
(गोनोरयमा), उऩदॊश (लसपलरस) जैसे रैंधगक योग, त्वचा की अस्वच्छता मा उसके योग, 
जीवनशडि एवॊ योगप्रनतकायक शडि का अबाव, आॉतों भें सॊधचत भर, शायीरयक ऩरयश्रभ को 
अबाव, अत्मधधक शायीरयक मा भानलसक श्रभ, अश ि दवा एवॊ अमोग्म जीवन, उच्च यिचाऩ तथा 
रृदमयोगों भें रम्फे सभम तक ककमा जाने वारा दवाओँ का सेवन, आम वेददक ऩयॊत  अश ि ऩाये से 
फनी दवाओॊ का सेवन, आध ननक भूत्रर (Diuretic) औषधधमों का सेवन, तम्फाकू मा रग्स के 
सेवन की आदत, दही, नतर, नमा ग ड़, लभठाई, वनस्ऩनत घी, श्रीखॊड, भाॊसाहाय, िूट जूस, इभरी, 
टोभेटो केचअऩ, अचाय, केयी, खटाई आदद सफ ग दाद-ववकृनत के कायण है। 

साभाधम रऺण  ्

ग दे खयाफ होने ऩय ननम्नाॊककत रऺण ददखाई देते हैं- 
आध ननक ववऻान के अन साय  ्

आॉख के नीच ेकी ऩरकें  पूरी ह ई, ऩानी से बयी एवॊ बायी ददखती हैं। जीवन भें चतेनता, 
स्पूनतद तथा उत्साह कभ हो जाता है। स फह बफस्तय से उठते वि स्पूनतद के फदरे उफान, आरस्म 
एवॊ फेचनैी यहती है। थोड़ ेश्रभ से ही थकान रगने रगती है। श्वास रेने भें कबी-कबी तकरीप 
होने रगती है। कभजोयी भहसूस होती है। बूख कभ होती जाती है। लसय द खने रगता है अथवा 
चक्कय आने रगते हैं। कइमों का वजन घट जाता है। कइमों को ऩैयों अथवा शयीय के दसूये बागों 
ऩय सूजन आ जाती है, कबी जरोदय हो जाता है तो कबी उरटी-उफकाई जैसा रगता है। यिचाऩ 
उच्च हो जाता है। ऩेशाफ भें एल्जमलभन ऩामा जाता है। 

आम वेद के अन साय  ्

साभाधम रूऩ से शयीय के ककसी अॊग भें अचानक सूजन होना, सवाांग वेदना, फ खाय, 
लसयददद, वभन, यिाल्ऩता, ऩाण्ड ता, भॊदाजग्न, ऩसीने का अबाव, त्वचा का रूखाऩन, नाड़ी का तीव्र 



गनत से चरना, यि का उच्च दफाव, ऩेट भें ककडनी के स्थान का दफाने ऩय ऩीड़ा होना, प्राम् 
फूॉद-फूॉद कयके अल्ऩ भात्रा भें जरन व ऩीड़ा के साथ गभद ऩेशाफ आना, हाथ ऩैय ठॊड ेयहना, 
अननिा, मकृत-प्रीहा के ददद, कणदनाद, आॉखों भें ववकृनत आना, कबी भूच्छाद औय कबी उरटी 
होना, अम्रवऩत्त, ध्वजबॊग (नऩ ॊसकता), लसय तथा गददन भें ऩीड़ा, बूख नष्ट होना, खफू प्मास 
रगना, कजजजमत होना – जैसे रऺण होते हैं। मे सबी रऺण सबी भयीजों भें ववद्यभान हों मह 
जरूयी नहीॊ। 

ग दाद योग से होने वारे अधम उऩिव  ्

ग दे की ववकृनत का ददद ज्मादा सभम तक यहे तो उसके कायण भयीज को श्वास (दभा), 
रृदमकॊ ऩ, धमूभोननमा, प्र यसी, जरोदय, खाॉसी, रृदमयोग, मकृत एवॊ प्रीहा के योग, भूच्छाद एवॊ 
अॊत भें भतृ्म  तक हो सकती है। ऐसे भयीजों भें मे उऩिव ववशषेकय याबत्र के सभम फढ़ जाते हैं। 

आज की एरोऩैथी भें ग दो योग का सयर व स रब उऩचाय उऩरजध नहीॊ है, जफकक 
आम वेद के ऩास इसका सचोट, सयर व स रब इराज है। 

आहाय् प्रायॊब भें योगी को 3-4 ददन का उऩवास कयामें अथवा भूॉग मा जौ के ऩानी ऩय 
यखकय रघ  आहाय कयामें। आहाय भें नभक बफल्क र न दें मा कभ दें। नीॊफू के शफदत भें शहद मा 
ग्रूकोज डारकय 15 ददन तक ददमा जा सकता है। चावर की ऩतरी घेंस मा याफ दी जा सकती 
है। कपय जैसे-जैसे मूरयमा की भात्रा क्रभश् घटती जाम वैसे-वैस,े योटी, सजजी, दलरमा आदद ददमा 
जा सकता है। भयीज को भूॉग का ऩानी, सहजने का सूऩ, धभासा मा गोऺ य का ऩानी चाहे 
जजतना दे सकते हैं। ककॊ त  जफ पेपड़ों भें ऩानी का सॊचम होने रगे तो उसे ज्मादा ऩानी न दें, 
ऩानी की भात्रा घटा दें। 

ववहाय् ग दे के भयीज को आयाभ जरूय कयामें। सूजन ज्मादा हो अथवा मूयेलभमा मा 
भूत्रववष के रऺण ददखें तो भयीज को ऩूणद शय्मा आयाभ (Complete Bed Rest) कयामें। भयीज को 
थोड़ ेऩयभ एवॊ सूखे वातावयण भें यखें। हो सके तो ऩॊखे की हवा न खखरामें। तीव्र ददद भें गयभ 
कऩड़ ेऩहनामें। गभद ऩानी स ेही स्नान कयामें। थोड़ा ग नग ना ऩानी वऩरामें। 

औषध-उऩचाय् ग दे के योगी के लरए कप एवॊ वाम  का नाश कयने वारी धचककत्सा 
राबप्रद है। जैसे कक स्वेदन, वाष्ऩस्नान (Steam Bath), गभद ऩानी से कदटस्नान (Tub Bath)। 

योगी को आध ननक तीव्र भूत्रर औषधध न दें क्मोंकक रम्फे सभम के फाद उससे ग दे खयाफ 
होते हैं। उसकी अऩेऺा मदद ऩेशाफ भें शक्कय हो मा ऩेशाफ कभ होता हो तो नीॊफू का यस, सोडा 
फामकाफद, शे्वत ऩऩदटी, चधिप्रबा, लशराजीत आदद ननदोष औषधधमों मा उऩमोग कयना चादहए। 
गॊबीय जस्थनत भें यि भोऺण (लशया भोऺण) खफू राबदामी है ककॊ त  मह धचककत्सा भयीज को 
अस्ऩतार भें यखकय ही दी जानी चादहए। 

सयरता से सवदत्र उऩरजध ऩ ननदवा नाभक वनस्ऩनत का यस, कारी लभचद अथवा बत्रकट  
चणूद डारकय ऩीना चादहए। क रथी का काढ़ा मा सूऩ वऩमें। योज 100 से 200 ग्राभ की भात्रा भें 



गोभूत्र वऩमें। ऩ ननदवादद भॊडूय, दशभूर, क्वाथ, ऩ ननदवारयष्ट, दशभूरारयष्ट, गोऺ यादद क्वाथ, गोऺ यादद 
गूगर, जीववत प्रदावटी आदद का उऩमोग दोषों एवॊ भयीज की जस्थनत को देखकय फनना चादहए। 

योज 1-2 धगरास जजतना रौहच ॊफकीम जर (Magnetic Water) ऩीने से बी ग दे के योग भें 
राब होता है। 

शय्माभूत्र का इराज 

जाभ न की ग ठरी को ऩीसकय चणूद फना रो। इस चणूद की एक चम्भच भात्रा ऩानी के 
साथ देने से राब होता है। 

यात को सोते सभम प्रनतददन छ हाये खखराओ। 
200 ग्राभ ग ड़ भें 100 ग्राभ कारे नतर एवॊ 50 ग्राभ अजवामन लभराकय 10-10 ग्राभ 

की भात्रा भें ददन भें दो फाय चफाकय खाने से राब होता है। 
याबत्र को सोते सभम दो अखयोट की धगयी एवॊ 20 ककशलभश 15-20 ददन तक ननयधतय 

देने से राब होता है। 
सोने से ऩूवद शहद का सेवन कयने से राब होता है। यात को बोजन के फाद दो चम्भच 

शहद आधे कऩ ऩानी भें लभराकय वऩराना चादहए। मदद फच्च ेकी आम  छ् वषद हो तो शहद एक 
चम्भच देना चादहए। इस प्रमोग से भूत्राशम की भूत्र योकने की शडि फढ़ती है। 

ऩेट भें कृलभ होने ऩय बी फारक शय्मा ऩय भूत्र कय सकता है। इसलरए ऩेट के कृलभ का 
इराज कयामें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

मकृत धचककत्सा 
मकृत धचककत्सा के लरए अधम सबी धचककत्सा-ऩिनतमों की अऩेऺा आम वेद शे्रष्ठ ऩिनत है। 

आम वेद भें इसके सचोट इराज हैं। मकृत सम्फधधी ककसी बी योग की धचककत्सा ननष्णात वैद्य की 
देख-येख भें ही कयवानी चादहए। 

कई योगों भें मकृत की कामदऺ भता कभ हो जाती है, जजसे फढ़ाने के लरए आम वेददक 
औषधधमाॉ अत्मॊत उऩमोगी हैं। अत् मकृत को प्रबाववत कयने वारे ककसी बी योग की मथा मोग्म 
धचककत्सा के साथ-साथ ननम्न आम वेददक औषधधमों का सेवन दहतकायी है। 

स फह खारी ऩेट एक च टकी (रगबग 0.25 ग्राभ) साफ त चावर ऩानी के साथ ननगर 
जामें। 

हल्दी, धननमा एवॊ ज्वाये का यस 20 से 50 लभ.री. की भात्रा भें स फह-शाभ ऩी सकते हैं। 



2 ग्राभ योदहतक का चणूद एवॊ 2 ग्राभ फड़ी हयड़ का चणूद स फह खारी ऩेट गोभूत्र के साथ 
रेना चादहए। 

ऩ ननदवाभॊडूय की 2-2 गोलरमाॉ (कयीफ 0.5 ग्राभ) स फह-शाभ गोभूत्र के साथ रेनी चादहए। 
सॊशभनी वटी की दो-दो गोलरमाॉ स फह-दोऩहय-शाभ ऩानी के साथ रेनी चादहए। 
आयोग्मवधधदनी वटी की 1-1 गोरी स फह-शाभ ऩानी के साथ रेना चादहए। मे दवाइमाॉ साॉई 

श्री रीराशाहजी उऩचाय केधि (सूयत आश्रभ) भें बी लभर सकें गी। 
हयीत की 3 गोलरमाॉ याबत्र भें गोभूत्र के साथ रें। 
ववशेष् वज्रासन, ऩादऩजश्चभोत्तानासन, ऩद्मासन, ब जॊगासन जैसे आसन तथा प्राणामाभ बी 

राबप्रद हैं। 
अऩ्म् मकृत के योगी बायी ऩदाथद एवॊ दही, उड़द की दार, आरू, लबॊडी, भूरी, केरा, 

नारयमर, फपद  औय उससे ननलभदत ऩदाथद, तरी ह ई चीजें, भूॉगपरी, लभठाई, अचाय, खटाई इत्मादद 
न खामें। 

ऩ्म् साठी के चावर, भूॉग, ऩयभर (भ यभ ये), जौ, गेहूॉ, अॊगूय, अनाय, ऩयवर, रौकी, 
त यई, गाम का दधू, गोभूत्र, धननमा, गधना आदद जठयाजग्न को ध्मान भें यखकय नऩा त रा ही 
खाना चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

रृदमयोग एवॊ धचककत्सा 
आज ववश्व भें सफसे घातक कोई योग तेजी से फढ़ता नज़य आ यहा है तो वह है रृदमयोग। 

ववश्व स्वास््म सॊगठन के अन साय वषद 2020 तक बायत भें ऩूये ववश्व की त रना भें सवादधधक 
रृदम के योगी होंगे। हभाये देश भें प्रत्मेक वषद रगबग एक कयोड़ रोगों को ददर का दौया ऩड़ता 
है। 

भन ष्म का रृदम एक लभनट भें तकयीफन 70 फाय धडकता है। चौफीस घॊटों भें 1,00,800 
फाय। इस तयह हभाया रृदम एक ददन भें तकयीफन 2000 गैरन यि का ऩजम्ऩॊग कयता है। 

स्थरू दृवष्ट से देखा जाम तो मह भाॊसऩेलशमों का फना एक ऩम्ऩ है। मे भाॊसऩेलशमाॉ 
सॊक धचत होकय यि को ऩजम्ऩॊग कयके शयीय के सबी बागों तक ऩह ॉचती है। रृदम की धभननमों भें 
चफॉ जभा होने से यिप्रवाह भें अवयोध उत्ऩधन होता है जजससे रृदम को यि कभ ऩह ॉचता है। 
रृदम को कामद कयने के लरए आक्सीजन की भाॉग व ऩूनत द के फीच असॊत रन होने से रृदम की 
ऩीड़ा होना श रु हो जाता है। इस प्रकाय के रृदम योग का दौया ऩड़ना ही अचानक भतृ्म  का भ ख्म 
कायण है। 



रृदमयोग के कायण  ्

म वावस्था भें रृदमयोग होने का भ ख्म कायण अजीणद व धमू्रऩान है। धमू्रऩान न कयने से 
रृदमयोग की सम्बावना फह त कभ हो जाती है। कपय बी उच्च यिचाऩ, ज्मादा चयफी, कोरेस्रोर 
अधधक होना, अनत धचॊता कयना औय भध भेह बी इसके कायण हैं। 

भोटाऩा, भध भेह, ग दों की अकामदऺ भता, यिचाऩ, भानलसक तनाव, अनत ऩरयश्रभ, भर-भूत्र 
की हाजत को योकने तथा आहाय-ववहाय भें प्राकृनतक ननमभों की अवहेरना से ही यि भें वसा का 
प्रभाण फढ़ जाता है। अत् धभननमों भें कोरस्रोर के थक्के जभ जाते हैं, जजससे यि प्रवाह का 
भागद तॊग हो जाता है। धभननमाॉ कड़ी औय सॊकीणद हो जाती हैं। 

रृदम योग के रऺण  ्

छाती भें फामीॊ ओय मा छाती के भध्म भें तीव्र ऩीड़ा होना मा दफाव सा रगना, जजसभें 
कबी ऩसीना बी आ सकता है औय श्वास तेजी से चर सकता है। 

कबी ऐसा रगे कक छाती को ककसी ने चायों ओय से फाॉध ददमा हो अथवा छाती ऩय ऩत्थय 
यखा हो। 

कबी छाती के फामें मा भध्म बाग भें ददद न होकय शयीय के अधम बागों भें ददद होता है, 
जैसे की कॊ धे भें, फामें हाथ भें, फामीॊ ओय गयदन भें, नीच ेके जफड़ ेभें, कोहनी भें मा कान के 
नीच ेवारे दहस्से भें। 

कबी ऩेट भें जरन, बायीऩन रगना, उरटी होना, कभजोयी सी रगना, मे तभाभ रऺण 
रृदमयोधगमों भें देखे जाते हैं। 

कबी कबाय इस प्रकाय का ददद काभ कयते सभम, चरते सभम मा बोजनोऩयाॊत बी श रु 
हो जाता है, ऩय शमन कयते ही स्वस्थता आ जाती है। ककॊ त  रृदमयोग के आक्रभण ऩय आयाभ 
कयने से बी राब नहीॊ होता। 

भध भेह के योधगमों को बफना ददद ह ए बी रृदमयोग का आक्रभण हो सकता है। 
रृदमयोग मा रृदमयोग के आक्रभण के सभम उऩयोि रऺणों से सावधान होकय, 

ईश्वयधचॊतन मा जऩ का अभ्मास श रु कयना चादहए। 
रृदमयोग के उऩाम्  
नीच ेदी गमी ऩिनत के द्राया रृदम की धभननमों के फीच के अवयोधों को दयू ककमा जा 

सकता है। 
अभेरयकन डॉ. ओयननस के अन साय हययोज ध्मान भें एक घॊटा फैठना, श्वासो्वास की 

कसयतें अथादत ्प्राणामाभ, आसन कयना, हय योज आधा घॊटा घूभने जाना तथा चयफी न फढ़ाने 
वारा साजत्त्वक आहाय रेना अत्मॊत राबकायी है। 

आज के डॉक्टयों की फात भानने से ऩूवद मदद हभ बगवान शॊकय की, बगवान कृष्ण की 
फात भान रें औय उनके अन साय जीवन बफतामें तो रृदमयोग हो ही नहीॊ सकता। 



बगवान शॊकय कहते हैं 
नाजस्त ध्मानॊ तीथदभ ्नाजस्त ध्मानसभॊ मऻ्। 

नाजस्त ध्मानसभॊ दानभ ्तस्भात ्ध्मानॊ सभाचयेत।्। 
ध्मान के सभान कोई तीथद, मऻ औय दान नहीॊ है अत् ध्मान का अभ्मास कयना चादहए। 
बगवान श्रीकृष्ण ने बी बोजन कैसा रेना चादहए इस फात का वणदन कयते ह ए गीता भें 

कहा है् 
म िाहायववहायस्म म िचेष्टस्म कभदस । 

म िस्वप्नावफोधस्म मोगो बवनत द ् खहा।। 
द ् खों को नाश कयने वारा मोग तो मथा मोग्म आहाय औय ववहाय कयने वारे का तथा 

कभों भें मथामोग्म चषे्टा कयने वारे का औय मथा मोग्म शमन कयने तथा जागने वारे का ही 
लसि होता है। (गीता् 6-17) 

आम  सत्त्वफरायोग्मस खप्रीनतवववधदना्। 
यस्मा जस्नग्धा् जस्थया रृद्या आहाया् साजत्त्वकवप्रमा्।। 

आम , फ वि, फर, आयोग्म, स ख औय प्रीनत को फढ़ाने वारे एवॊ यसम ि, धचकने औय जस्थय 
यहने वारे तथा स्वबाव से ही भन को वप्रम आहाय अथादत ्बोजन कयने के ऩदाथद साजत्त्वक ऩ रुष 
को वप्रम होते हैं। (गीता् 17-8) 

भॊत्रजाऩ, ध्मान, प्राणामाभ, आसन का ननमलभत रूऩ से अभ्मास कयने तथा ताॉफे की ताय 
भें रूिाऺ डारकय ऩहनने से अनेक घातक योगों से फचाव होता है। उऩवास औय गोझयण (गोभूत्र) 
शे्रष्ठ औषध है। 

रृदम योग से फचने हेत  योज बोजन से ऩूवद अदयक का यस ऩीना दहतकय है। बोजन के 
साथ रहस न-धननमा की चटनी बी दहतकय है। 

रृदमयोगी को अऩना उच्च यिचाऩ व कोरेस्रोर ननमॊत्रण भें यखना चादहए। ननमॊत्रण के 
लरए ककशलभश (कारी िाऺ) व दारचीनी का प्रमोग ननम्न तयीके से कयना चादहए। 

ककशलभश् ऩहरे ददन 1 ककशलभश यात को ग राफजर भें लबगोकय स फह खारी ऩेट 
चफाकय खा रें, दसूये ददन दो ककशलभश खामें। इस तयह प्रनतददन 1 ककशलभश फढ़ाते ह ए 21 वें 
ददन 21 ककशलभश रें कपय 1-1 ककशलभश प्रनतददन कभ कयते ह ए 20, 19, 18 इस तयह 1 
ककशलभश तक आमें। मह प्रमोग कयके थोड़ ेददन छोड़ दें। 3 फाय मह प्रमोग कयने से उच्च 
यिचाऩ ननमॊत्रण भें यहता है। 

दारचीनी् 100 लभ.री. ऩानी भें 2 ग्राभ दारचीनी का चणूद उफारें। 50 लभ.री. यहने ऩय 
ठॊडा कय रें। उसभें आधा चम्भच (छोटा) शहद लभराकय स फह खारी ऩेट रें। मदद भध भेह बी 
होत शहद नहीॊ रें। मह प्रमोग 3 भाह तक कयने से यि भें कोरेस्रोर का प्रभाण ननमॊत्रण भें 
यहता है। 



उऩचाय  ्

रहस न् 2 करी रहस न योजाना ददन भें 2 फाय सेवन कयें। रहस न की चटनी बी रे 
सकते हैं। रहस न हाननकायक जीवाण ओॊ को नष्ट कयता है। इसभें ननदहत गॊधक तत्त्व यि के 
कोरस्रोर को ननमॊबत्रत कयता है औय उसके जभाव को योकने भें सहामक है। 

ऩ ननदवा् इसके सेवन से रृदमयोगी को पामदा होता है। 
रेऩ् 10 ग्राभ उड़द की नछरकेवारी दार यात को लबगोमें। प्रात् ऩीसकय उसभें गाम का 

ताजा भक्खन 10 ग्राभ, एयॊड का तेर 10 ग्राभ, कूटी ह ई गूगर धऩू 10 ग्राभ लभराकय र गदी 
फना रें। स फह फामीॊ ओय रृदमवारे दहस्से ऩय रेऩ कयके 3 घॊटे तक आयाभ कयें। उसके फाद रेऩ 
हटाकय दैननक कामद कय सकते हैं। मह प्रमोग 1 भाह तक कयने से रृदम का ददद ठीक होता है। 

गोझयण अकद ् रृदम की धभननमों भें अवयोधवारे योधगमों को गोझयण अकद  के सेवन से 
रृदम के ददद भें याहत लभरती है। अकद  2 से 6 ढक्कन तक सभान भात्रा भें ऩानी लभराकय रे 
सकते हैं। स फह खारी ऩेट व शाभ को बोजन से ऩहरे रें। रृदम ददद फॊद होकय च स्ती प तॉ 
फढ़ती है तथा फेहद खचॉरी फाईऩास सजदयी से भ डि लभरती है। 

अज दन छार का काढ़ा् अज दन की ताजी छार को छामा भें स खाकय चणूद फनाकय यख रें। 
200 ग्राभ दधू भें 200 ग्राभ ऩानी लभराकय हरकी आग ऩय यखें, कपय 3 ग्राभ अज दन छार का 
चणूद लभराकय उफारें। उफरते उफरते िव्म आधा यह जाम तफ उताय रें। थोड़ा ठॊडा होने ऩय 
छानकय योगी को वऩरामें। 

सेवन ववधध् योज 1 फाय प्रात् खारी ऩेट रें उसके फाद डढे़ दो घॊटे तक क छ न रें। 1 
भाह तक ननत्म सेवन से ददर का दौया ऩड़ने की सम्बावना नहीॊ यहती है। 

ऩ्म् रृदमयोगों भें अॊगूय व नीॊफू का यस, गाम का दधू, जौ का ऩानी, कच्चा प्माज, 
आॉवरा, सेफ आदद। नछरकेवारे साफ त उफरे ह ए भूॉग की दार, गेहूॉ की योटी, जौ का दलरमा, 
ऩयवर, कयेरा, गाजय, रहस न, अदयक, सोंठ, हीॊग, जीया, कारी लभचद, सेंधा नभक, अजवामन, 
अनाय, भीठे अॊगूय, कारे अॊगूय आदद। 

अऩ्म् चाम, कापी, घी, तेर, लभचद-भसारे, दही, ऩनीय, भावे (खोमा) से फनी लभठाइमाॉ, 
टभाटय, आरू, गोबी, फैंगन, भछरी, अॊडा, पास्टपूड, ठॊडा फासी बोजन, बैंस का दधू व घी, पर, 
लबॊडी। गरयष्ठ ऩदाथों के सेवन से फचें। धमू्रऩान न कयें। भोटाऩा, भध भेह व उच्च यिचाऩ आदद 
को ननमॊबत्रत यखें। रृदम की धड़कनें अधधक व नाड़ी का फर फह त कभ हो जाने ऩय अज दन की 
छार जीब ऩय यखने भात्र से त यॊत शडि प्राद्ऱ होने रगती है। 

दटप्ऩणी् अन बव से ऐसा ऩामा गमा है कक अधधकतय योगी, जजधहें ददर का भयीज घोवषत 
कय ददमा जाता है, वे ददर के भयीज नहीॊ, अवऩत  वात प्रकोऩजधम सीने के ददद के लशकाय होते 
हैं। आई.सी.सी.मू. भें दाखखर कई भयीजों को अॊगे्रजी दवाइमों से नहीॊ, केवर सॊतकृऩा चणूद, 



दहॊगाददहयड़, शॊखवटी, रवणबास्कय चणूद आदद वाम -प्रकोऩ को शाॊत कयने वारी औषधधमों से राब 
हो जाता है तथा वे रृदमयोग होने के भ्रभ से फाहय आ जाते हैं औय स्वस्थ हो जाते हैं। 

अन क्रभ 
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क्रोध की अधधकता भें........... 
आज के अशाॊनत एवॊ कोराहर बये वातावयण भें ददन प्रनतददन भन ष्म का जीवन तनाव, 

धचॊता एवॊ ऩयेशाननमों से ग्रस्त होता जा यहा है। इसी वजह से वह थोड़ी-थोड़ी फात ऩय धचढ़ने 
क ढ़ने रगता है एवॊ क्रोधधत हो जाता है। महाॉ क्रोध ऩय ननमॊत्रण ऩाने के लरए क छ उऩचाय ददमे 
जा यहे हैं। 

एक नग आॉवरे का भ यजफा प्रनतददन प्रात् कार खामें औय शाभ को एक चम्भच ग रकधद 
खाकय दधू ऩी रें। इससे क्रोध ऩय ननमॊत्रण ऩाने भें सहामता लभरेगी। 

सहामक उऩचाय  ्

क्रोध आमे उस वि अऩना ववकृत चहेया आइने भें देखने से बी रज्जावश क्रोध बाग 
जामेगा। 

ॐ शाॊनत... शाॊनत..... शाॊनत..... ॐ... एक कटोयी भें जर रेकय उस  जर भें देखते ह ए 
इस भॊत्र का 21 फाय जऩ कयके फाद भें वही जर ऩी रें। प्रनतददन ऐसा कयने से क्रोधी स्वबाव 
भें फदराहट आमेगी। ऐसा हययोज कयें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आश्रभ द्राया ननलभदत जीवनोऩमोगी औषधधमाॉ 
गोझयण अकद  

धभदशास्त्रों भें गोझयण को अनत ऩववत्र भाना गमा है। गोझयण का नछड़काव वातावयण को 
श ि एवॊ ऩववत्र फनाता है। आज का ववऻान बी गोझयण को कीटाण नाशक फताता है। सॊत श्री 
आसायाभ जी गौशारा ननवाई के ऩववत्र वातावयण भें आश्रभ के साधको द्राया गोझयण अकद  तैमाय 
ककमा जाता है। मह अकद  ननम्न योगों भें उऩमोगी लसि होता है। 

राब् कप के योग (जैसे सदॊ, खाॉसी, दभा आदद), वाम  के योग, ऩेट के योग, गैस, 
अजग्नभाॊद्य, आभवात, अजीणद, अपया, सॊग्रहणी, रीवय के योग, ऩीलरमा (काभरा), प्रीहा के योग, 
भूत्रवऩॊड (ककडनी) के योग (ऩथयी आदद), प्रोस्टेट व भूत्राशम के योग (ऩेशाफ का रूक जाना आदद), 



फहूभूत्रता, भोटाऩा, भध प्रभेह, स्त्रीयोग, सूजाक (गोनोरयमा), चभड़ी के योग, सपेद दाग, शोथ, 
कैं सय, ऺमयोग, गरे की गाॉठें , जोड़ों का ददद, गदठमा, फदनददद, कृलभ, फच्चों के योग, कान के 
योग, लसय भें रूसी, लसयददद आदद भें पामदा कयता है। मह नाड़ीशोधक है। 

भात्रा् 30 लभ.री. ऩानी भें 2 चम्भच अकद । 
फच्चों के ऩेट भें कृलभ हों तो 1 चम्भच अकद  भें 2 चम्भच ऩानी लभराकय। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

अश्वगॊधा चूणद 
अश्वगॊधा एक फरवधदक व ऩ वष्टदामक शे्रष्ठ यसामन है। मह भध य व जस्नग्ध होने के कायण 

वात का शभन कयने वारा एवॊ यस-यिादद सद्ऱ धात ओॊ का ऩोषण कयने वारा है। इससे ववशषेत् 
भाॊस व श क्रधात  की ववृि होती है। मह चणूद शडिवधदक, वीमदवधदक एवॊ स्नाम  व भाॊसऩेलशमों को 
ताकत देने वारा, कद फढ़ाने वारा एक ऩौवष्टक यसामन है। धात  की कभजोयी, शायीरयक भानलसक 
कभजोयी, भाॊसऩेलशमों व फ ढ़ाऩे की कभजोयी, थकान, योगों के फाद आने वारी कृशता आदद के 
लरए मह याभफाण औषधध है। इसका 1 से 3 ग्राभ चणूद एक भाह तक दधू, घी मा ऩानी के साथ 
रेने से फारक का शयीय उसी प्रकाय ऩ ष्ट हो जाता है जैसे वषाद होने ऩय पसर रहरहा उठती है। 

इसभें कैजल्शमभ व रौह तत्त्व बी प्रच य भात्रा भें होते हैं। अश्वगॊधा के ननयॊतय सेवन से 
शयीय का सभग्र रूऩ से शोधन होता है एवॊ जीवनशडि फढ़ती है। 

क ऩोषण के कायण फारकों भे होने वारे सूखा योग भें मह अत्मॊत राबदामी औषधध है। 
ऺमयोग व ऩऺाघात भें फर फढ़ाने के लरए इसे अधम औषधधमों के साथ गोघतृ औय 

लभश्री लभराकय लरमा जा सकता है। अश्वगॊधा अत्मॊत वाजीकायक अथादत ्श क्रधात  की त्वरयत ववृि 
कयने वारा यसामन है। 

इसके 2 ग्राभ चणूद को घी व लभश्री के साथ रेने से श क्राण ओॊ की ववृि होती है एवॊ 
वीमददोष दयू होते हैं। 

एक ग्राभ चणूद दधू व लभश्री के साथ रेने ऩय नीॊद अच्छी आती है। भानलसक मा शायीरयक 
थकान के कायण नीॊद न आने ऩय इसका उऩमोग ककमा जा सकता है। 

अश्वगॊधा, ब्राह्मी तथा जटाभाॊसी सभान भात्रा भें लभराकय इसका 1 से 3 ग्राभ चणूद शहद 
के साथ रेने से फारक का ऩोषण अच्छी तयह से होता है। प्रसूनत के फाद बी मह प्रमोग चारू 
यखें। इससे फारक के ऩोषणाथद आवश्मक कैजल्शमभ एवॊ रौह तत्त्व की ववृत्त होती है। 1 से 3 
ग्राभ चणूद दधू भें उफारकय प्रनतददन सेवन कयने से शयीय भें रार यि कणों की ववृि होती है। 

दधू के साथ सेवन कयने से ववस्भनृत, मादशडि की कभी, नऩ ॊसकता, स्वप्नदोष लभटाकय 
शयीय की काॊनत फढ़ाता है। 



1 से 3 ग्राभ चणूद औय 10-40 लभ.री. आॉवरे का यस लभराकय रेने से शयीय भें ददव्म 
शडि आती है। 

सबी रोग इस ऩौवष्टक वनस्ऩनत का पामदा रे सकते हैं। हजायों राखों रूऩमों की ववदेशी 
औषधधमाॉ शयीय को उतना ननदोष पामदा नहीॊ ऩह ॉचातीॊ, उतना ऩोषण नहीॊ देतीॊ, जजतना ऩोषण 
अश्वगॊधा देती है। 

सदददमों के लरए ऩौवष्टक ककसी बी 1 कक.ग्रा. ऩाक भें 50 से 100 ग्राभ अश्वगॊधा डार 
सकते हैं। इससे उस ऩाक की ऩौवष्टकता भें कई ग ना ववृि हो जामेगी। 

भात्र एक चम्भच अश्वगॊधा ऩाक स फह शाभ लभश्री लभरे ह ए ग नग ने दधू के साथ खारी 
ऩेट रें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

हीॊगादद हयड़ चूणद 
रगाताय सात ददनों तक गोभूत्र भें हयड़ को लबगोने के फाद से स खाकय कपय उसका चणूद 

कयके उसभें हीॊग, अजवामन, सेंधा नभक, इरामची आदद लभराकय फनामे गमे चणूद को हीॊगादद 
हयड़ चणूद कहते हैं। 

राब् गैस, अम्रवऩत्त, कजजजमत, अपया, डकाय, लसयददद, अऩच, भॊदाजग्न, अजीणद एवॊ ऩेट 
के अधम छोटे-भोटे असॊख्म योगों के अरावा चभदयोग, रीवय के योग खाॉसी, सपेद दाग, कीर 
भ ॉहासों वाम योग, सॊधधवात, रृदमयोग, फवासीय, सदॊ, कप, ककडनी, के योग एवॊ जस्त्रमों के भालसक 
धभद सम्फधधी योगों भें राब होता है। 

सेवन ववधध् इस चणूद की 1 से 2 छोटी चम्भच स फह भें औय दोऩहय को बोजन के फाद 
ऩानी के साथ रे सकते हैं। आवश्मक रगने ऩय याबत्र भें बी बोजन के फाद इस चणूद का सेवन 
कय सकते हैं ककॊ त  उस यात दधू बफल्क र न रें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

यसामन चूणद 

(औषध एवॊ टॉननक) 
यसामनॊ त  मत ्प्रोिॊ  आधधव्माधध ववनाशनभ।् 



जो िव्म मो औषधध विृावस्था एवॊ सभस्त योगों का नाश कयती है, वह है यसामन। शयीय 
भें यस आदद सद्ऱधात ओॊ का अमन अथादत ्उत्ऩवत्त कयने भें जो सहामक होती है उस औषधध को 
यसामन कहा जाता है। 

इस चणूद भें ग ड च (धगरोम), गोखरू एवॊ आॉवरे होते हैं, जजनके ग णधभद ननम्नान साय हैं- 
ग ड च (धगरोम)- अभतृ जैसे ग ण यखने के कायण मह औषधध अभतृा कहराती है। 

बत्रदोषशाभक होने से प्रत्मेक योग भें, तीनों प्रकाय की प्रकृनत भें, प्रत्मेक ऋत  भें री जा सकती 
है। ग णों भें उष्ण होने ऩय बी ववऩाक भें भध य होने से सभशीतोष्ण ग णवारी है। इसभें जस्नग्धता 
होने से फरप्रद एवॊ श िवधदक है। 

गोखरू् मह औषधध ठॊडी होने से ग ड च की उष्णता का ननवायण कयने वारी है एवॊ ऩेशाफ 
साप राकय भूत्रवहन तॊत्र के सभस्त योगों को लभटाती है। मह श क्रवधदक एवॊ फरप्रद है। 

आॉवरा् मह औषधध ठॊडी, बत्रदोषनाशक, यसामन, वम्स्थाऩक (मौवन जस्थय यखने वारी 
मा मौवनयऺक), रृदम एवॊ नेत्रों के लरए दहतकय, यिवधदक, भरश वि कयने वारी, धात वधदक एवॊ 
ऻानेजधिमों की शडि को फढ़ाने वारी है। 

आम वेद के अन साय 40 वषद की उम्र से प्रत्मेक व्मडि को नीयोग यहने हेत  हययोज यसामन 
चणूद का सेवन कयना चादहए क्मोंकक मह चणूद फड़ी उम्र भें होने वारी व्माधधओॊ का नाश कयता है 
औय शयीय भें शडि स्पूनतद एवॊ ताजगी तथा दीघदजीवन देने वारा है। 

प्रनतददन इस चणूद का सेवन कयने से व्मडि स्वस्थ एवॊ दीघादम  होता है, उसकी आॉखों का 
तेज फढ़ता है तथा ऩाचन ठीक होता है। जजस कायण बूख अच्छी रगती है। 

मह चणूद तीनों दोषों को सभ कयने वारा है। अश्वगॊधा चणूद के साथ रेने ऩय अत्मॊत 
वीमदवधदक है। उदययोग, आॉतों के दोष, स्वप्नदोष तथा ऩेशाफ भें वीमद जाने के दोष को दयू कयने 
वारा है। इस चणूद के सेवन से शयीय भें शडि, स्पूनतद एवॊ ताजगी का अन बव होता है। ऩाचनतॊत्र, 
नाड़ीतॊत्र तथा ओज-वीमद की यऺा कयता है तथा फ ढ़ाऩे की कभजोयी एवॊ फीभायी से फचाता है। 
छोटे-फड़,े योगी ननयोगी सबी इसका सेवन कय सकते हैं। स फह दात न कयके चसूते चसूते मह चणूद 
रें तो ववशषे राब होगा। इसे ऩानी से रें अथवा दधू से बी रे सकते हैं। 

ऩानी के साथ तो प्रत्मेक व्मडि मह चणूद रे सकता है ऩयॊत  ववशषे योग भें ववशषे राब के 
लरए ननम्नान साय सेवन कयें। 

कप के योगों भें शहद के साथ, वाम  के योगों भें घी के साथ तथा वऩत्त के योगों भें लभश्री 
के साथ। 

ऩीलरमा के योग भें 1 ग्राभ रेंडीऩीऩय के साथ। 
भध भेह भें फड़ी भात्रा 6 से 10 ग्राभ चणूद ददन भे दो से तीन फाय ऩानी के साथ। 
भूत्र की जरन भें घी-लभश्री के साथ मह चणूद रें। 
भूत्रावयोध भें ककड़ी के साथ रें। 



मौन दौफदल्म भें एवॊ साभाधम कभजोयी भें दधू अथवा घी-लभश्री के साथ रें। प्रदययोग भें 
चावर के भाॉड के साथ रें। 

चहेये ऩय आॉखों के नीच ेकारे दाग हो गमे हों तो 2 ग्राभ भ रहठी के चणूद भें लभराकय 
स फह-शाभ दधू के साथ रें। 

फार कारे कयने के लरए 20 से 40 लभ.री. बाॉगये के यस भें रें। 
भात्रा् इस चणूद की 2 से 10 ग्राभ तक की भात्रा उम्र एवॊ शयीय के अन साय री जा 

सकती है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सॊतकृऩा चूणद 
ताजगी, स्पूनतद व अच्छे स्वास््म के लरए सॊत भहात्भा का प्रेयणा प्रसाद 

एक छोटे धगरास ऩानी भें एक चम्भच चणूद डारें औय दहराकय बोजन के आधा घॊटा 
ऩहरे मा फाद भें (स फह-शाभ) ऩी जामें। इसभें थोड़ा नीॊफू का यस औय लभश्री बी लभरा सकते हैं। 
प्रात्कार इस चणूद के साथ नीॊफू, शहद, अथवा लभश्री लभराकय फनामा ह आ शफदत ऩीकय टहरने 
से राब होता है। 

औषधध-प्रमोग्  
कजजजमत् गभद ऩानी के साथ लभराकय रें। 
ऩेट भें कृलभ् टभाटय मा ऩऩीते ऩय डारकय खामें। 
ऩेट भें गैस, खट्टी डकायें, एलसडडटी् ठॊड ेमा गभद ऩानी भें डारकय रें। 
सदॊ-ज काभ् गयभ ऩानी भें नीॊफू का यस व चणूद लभराकय वऩमें। 
खाॉसी् शहद भें लभराकय चाटें। 
लसयददद् ऩूया चम्भच बयकय ऩानी के साथ लभराकय रें। 
भन की खखधनता् शहद के साथ शफदत फनाकय वऩमें। 
ववशेष शडि एवॊ स्पूनतद के लरए् नारयमर के ऩानी भें लभराकय रें। 
तॊदरूस्त व्मडि को बी इस चूणद से राब होता है। इसके सेवन से नाडड़मों का शोधन 

होकय ध्मान-बजन भें भन रगता है। 
दही, रस्सी, शहद, शफदत, नीॊफू, पर, ऩ राव, सराद, चटनी आदद साथ सफ रोग इसका 

सेवन कय सकते हैं। मह चूणद दधू के साथ न रें। अधधक औषधधमों के व्मथद के सेवन से फचें। 
एक फाय इस चणूद का राब अवश्म रें औय अऩन उदासीनता व ननयाशा को बगाकय जीवन भें 
ताजगी, स्पूनतद औय प्रसधनता का अन बव कयें। 

अन क्रभ 



ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

बत्रपरा चूणद 
आॉवरा, फहेड़ा व हयड़ का चणूद सभान भात्रा भें लभराकय बत्रपरा तैमाय कीजजए। मह चणूद 

आवश्मकतान साय 1 से 8 ग्राभ तक खामा जा सकता है। 
सावधानी् यास्ता चरकय थके ह ए, फरहीन, कृश, उऩवास से द फदर फने ह ए को तथा 

गबदवती स्त्री एवॊ नमे फ खायवारे को बत्रपरा नहीॊ रेना चादहए। 
औषधध-प्रमोग्  
नेत्र-योग् आॉखों के सबी योगों के लरए बत्रपरा एक अकसीय औषध है। इस बत्रपरा चणूद 

को घी तथा लभश्री के साथ लभराकय क छ भाह तक खाने से नेत्रयोग दयू होते हैं। नेत्रों की सूजन, 
ददद, रालरभा, जरन, कीर, ज्मोनत भाॊद्य आदद योगों भें स फह-शाभ ननमलभत रूऩ से बत्रपरा चणूद 
अथवा बत्रपरा घतृ रेने से औय बत्रपरा जर से नेत्र प्रऺारन कयने से नेत्र-सम्फधधी सभस्त 
ववकाय लभटते हैं व नेत्रों की ज्मोनत तथा नेत्रों का तेज फढ़ता है। 

बत्रपरा जर फनाने की ववधध् लभट्टी के कोये फतदन मा काॉच के फतदन भें 2 ग्राभ बत्रपरा 
चणूद 200 ग्राभ जर भें लबगोकय यखें। 4-6 घॊटे फाद उस जर को ऊऩय से ननथायकय फायीक 
स्वच्छ कऩड़ ेसे छान रें। कपय उस जर से नेत्रों को ननत्म धोमें मा उसभें 2-3 लभनट तक ऩरकें  
झऩकामें। 

एण्टीसेजप्टक् बत्रपरा आम वेद का गॊदगी हटाने वारा शे्रष्ठ िव्म है इसके ऩानी से घाव 
धोने से एरोऩैधथक एण्टीसेजप्टक दवाई की कोई आवश्मकता नहीॊ यहती। 

भोटाऩा एवॊ प्रभेह् बत्रपरा चणूद ऩानी भें उफारकय, शहद लभराकय ऩीने से चयफी कभ 
होती है। इसी भें मदद ऩीसी ह ई हल्दी बी लभरा री जाम तो ऩीने से प्रभेह लभटता है। 

चभदयोग् दाद, खाज, ख जरी, पोड़-ेप ॊ सी आदद चभदयोगों भें स फह-शाभ 6 से 8 ग्राभ 
बत्रपरा चणूद रेना दहतकायी भाना गमा है। 

भ खऩाक् जजन रोगों को फाय-फाय भ ॉह आने की फीभायी हो अथादत ्भ खऩाक हो जाता हो 
वे ननत्म यात भें 6 ग्राभ बत्रपरा चणूद ऩानी के साथ खाकय बत्रपरा के ठॊड ेऩानी से क ल्रे कये। 

भूत्रभागद के योग् भूत्रभागदगत योग अथादत ्प्रभेह आदद भें शहद के साथ बत्रपरा रेने से 
अत्मॊत राब होता है। 

जीणदज्वय के योग् 2 से 3 ग्राभ बत्रपरा ऩानी के साथ रेना चादहए। 
काभरा योग् भें गोभूत्र मा शहद के साथ 2 से 4 ग्राभ बत्रपरा चणूद रेने से एक भाह भें 

मह योग लभट जाता है। 



त्वचा के चकत,े भ ॉह के छारे् गयभी से त्वचा ऩय चकतों ऩय बत्रपरा की याख शहद भें 
लभराकय रगाने से याहत लभरती है। भ ॉह के छारों भें बी इसी प्रकाय रगाकय थकू से भ ॉह बय 
जाने ऩय उससे ही क ल्रा कयने से छारों भें याहत लभरती है। 

बगॊदय् बत्रपरा चणूद भें खयै की छार का क्वाथ, बैंस का घी तथा वामववडॊग का चणूद 
लभराकय ननमलभत सेवन कयने से बगॊदय योग लभटाता है।  

अधनदोष, कजज् बोजन के फाद बत्रपरा चणूद रेने से अधन के दोष तथा वात-वऩत्त-कप से 
उत्ऩधन योग लभटाते हैं औय कजजजमत बी नहीॊ यहती। 

बत्रपरा भें मदद वऩप्ऩरी (ऩीऩय) चणूद का मोग हो जाम तो उसकी ग णवत्ता फह त फढ़ जाती 
है। बत्रपरा चणूद का तीन बाग व वऩप्ऩरी चणूद का एक बाग लभराकय शहद के साथ सेवन कयने 
से खाॉसी, श्वास, ज्वय आदद भें राब होता है, दस्त साप व जठयाजग्न प्रदीद्ऱ होती है। 

इसके अनतरयि बी अनेक छोटे भोटे योगों भें बत्रपरा औषधरूऩ भें सहामक होता है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आॉवरा चूणद 
जैसे गधने भें यस, वैसे हभायी नसों भें वीमद। वीमद जजतना ऩ ष्ट औय गाढ़ा होगा, व्मडि 

उतना ही जीवन के हय ऺेत्र भें चभकेगा। आॉवरे का मह लभश्रण याबत्र को बोजन के फाद ऩानी के 
साथ 5-6 ग्राभ रेने से स्वप्नदोष औय भदहराओॊ का ऩानी धगयने का दोष दयू होता है, ऊजाद 
फढ़ती है तथा शयीय भें जो साय तत्त्व है, उसकी यऺा होती है। 

वीमद ऩ ष्ट होने से फह त साये राब होते हैं औय तभाभ प्रकाय के योग दयू होते हैं। कयीफ 40 
ददन तक इसका सेवन कयें। इन ददनों याबत्र बोजन भें दधू न रें। 

नोट् लभश्रण रेने के दो घॊटा ऩहरे से दो घॊटा फाद तक दधू न रें। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शोधनकल्ऩ 

राब् मह चणूद ऩेट के तभाभ योगों एवॊ अजीणद को लभटाकय बूख फढ़ाता है, फरवधदक है। 
मह ऺमयोग, दभा, सदॊ, खाॉसी, फ खाय के फाद की कभजोयी, अरूधच, लसयददद, अम्रवऩत्त, 
रृदमयोग, यिचाऩ, भध भेह, मकृत के योग, भूत्रवऩॊड के योग, दहचकी, आभवात, भॊदाजग्न, 
कजजजमत आदद योगों के लरए दहतकायी है। मह शयीय का शोधन कयके श वि कयता है, द ष्प्रबाव 
(साईड इपेक्ट) नहीॊ कयता। कप, वऩत्त, तथा वात सम्फधधी योगों को लभटाता है। इसे रेने के 
फाद ऩहरे ही ददन से दोष ननकरेंगे औय ऩेट साप होने की प्रकक्रमा श रू हो जामेगी। 



सेवन ववधध् 4 से 8 ग्राभ चणूद को 20 ग्राभ शहद, ग नग ने ऩानी तथा सॊत कृऩा चणूद भें 
लभराकय स फह खारी ऩेट सेवन कयें। इन ददनों आॉतों की भजफूती के लरए बोजन भें गाम के घी 
का सेवन कयना उधचत है। बोजन हल्का व स ऩाच्म हो। भध भेह वारे मह चणूद बफना शहद के रें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩीऩर चूणद 
ऩीऩर के ऩेड़ की रकड़ी का भेधाशडिवधदक प्रभाण शास्त्रों भें वखणदत है। ऩीऩर की ऩ यानी, 

सूखी रकड़ी से फने धगरास भें यखे ऩानी को ऩीने से अथवा ऩीऩर की रकड़ी का चणूद ऩानी 
लबगोकय छना ह आ ऩानी ऩीने से व्मडि भेधावी होता है। वऩत्तसम्फधधी, शायीरयक गभॉ सम्फधधी 
तभाभ योगों ऩय इसका अच्छा प्रबाव ऩड़ता है। शफदत, ठॊडाई आदद फनाते सभम इस चणूद को क छ 
सभम के लरए ऩानी भें लबगो दें मा चणूद को ऩानी भें उफारकय छान रें तथा ठॊडा कय शफदत, 
ठॊडाई आदद भें लभराकय वऩमें। 

ऩीऩर के हये ऩेड़ काटना अश ब व हाननकायक है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आम वेददक चाम 

मह चाम स्वास््मवधदक, रूधचकय एवॊ शयीय के लरए राबप्रद है। इसे ऩीने से भजस्तष्क भें 
शडि व शयीय भें स्पूनतद आती है, बूख फढ़ती है तथा ऩाचनकक्रमा वेगवती फनती है। मह सदॊ, 
खाॉसी, दभा, श्वास, कपजधम ज्वय जैसे योगों भें राबकायी है। मह चाम हय भौसभ भें उऩमोगी 
है। 

भात्रा् दो कऩ ऩानी भें एक चम्भच चाम। 
ववधध् मह चाम ऩानी भें डारकय उफार रें। जफ ऩानी भें आधा शषे फच ेतफ नीच े

उतायकय छान रें। अफ उसभें दधू, लभश्री मा चीनी लभराकय वऩमें। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

भ रतानी लभट्टी 
भ रतानी लभट्टी से स्नान कयने ऩय योभकूऩ ख र जाते हैं। भ रतानी लभट्टी से यगड़कय 

स्नान कयने से जो राब होते हैं उनका एक प्रनतशत राब बी साफ न से स्नान कयने से नहीॊ 
होता। फाजाय भें उऩरजध साफ न भें चफॉ, सोडा-ऺाय औय कई जहयीरे यसामनों का लभश्रण होता है 



जो त्वचा व योभकूऩों ऩय हाननकायक प्रबाव छोड़ते हैं। स्पूनतद औय आयोग्मता चाहने वारों को 
साफ न के प्रमोग से फचकय भ रतानी लभट्टी से नहाना चादहए। 

भ रतानी लभट्टी मा उसभें नीॊफू, फेसन, दही अथवा छाछ आदद लभराकय शयीय ऩय थोड़ी देय 
रगामे यखें तो गभॉ व वऩत्तदोष से होने वारी तभाभ फीभारयमों को मह सोख रेता है। मह घोर 
रगाने से थोड़ा सभम ऩहरे फनाकय यखा जाम। 

अऩने वेद औय ऩ याणों से राब उठाकय जाऩानी रोग भ रतानी लभट्टी लभधश्रत घोर भें 
आधा घॊटा टफ फाथ कयते हैं, जजससे उनके त्वचा व वऩत्त सम्फधधी कापी योग ठीक ह ए हैं। आऩ 
बी मह प्रमोग कयके स्पूनतद औय स्वास््म का राब रे सकते हैं। 

मदद भ रतानी लभट्टी का घोर फनाकय शयीय ऩय रेऩ कय ददमा जाम तथा 5-10 लभनट 
फाद यगड़कय नहामा जाम तो आशातीत राब होते हैं। 

आऩ सबी साफ न का प्रमोग छोड़कय भ रतानी लभट्टी से स्नान कयें औय प्रत्मऺ राब का 
अन बव कयें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

स वणद भारती 
मह गोरी स्वणद बस्भ, भोती बस्भ, मशदबस्भ, दहॊग र, सपेद लभचद औय भक्खन को नीॊफू 

के यस से बाववत कयके फनामी जाती है। 
ग ण् मह औषधध, विृ, म वक, सगबाद स्त्री आदद सफके लरए दहतकय है। इस यसामन भें 

फल्म, ऺमर्घन, कीटाण नाशक तथा यिप्रसादन ग ण ववशषे रूऩ से हैं। वातवह भण्डर, सहस्राय चक्र 
नाड़ी चक्र से रेकय सूक्ष्भानतसूक्ष्भ अवमव तक सफको फर देने का भहत्त्वऩूणद ग ण इस यसामन भें 
है। 

मह खासतौय ऩय उदयकरा ऩय अऩना प्रबाव ददखाती है। मह वाम  का नाश कयके आॉतों 
की लशधथरता को दयू कयती है। ऩाचक यसों को फढ़ाती है औय अजीणद से होने वारे ज्वय, 
जीणदज्वय, ववषभज्वय, कपज्वय, धात गत, ज्वय आदद योगों का नाश कयती है। 

मह यसामन ऺमयोग, मकृत की ववृि, प्रीहा के दोष, भॊदाजग्न, जस्त्रमों का प्रदययोग, 
भानलसक ननफदरता, ऩ यानी खाॉसी, धात ऺीणता, रृदमयोग, भस्तकशूर आदद भें दहतकय है। 

ककसी बी ऩ याने योग भें धमैद औय शाॊत धचत्त से इस औषधध का सेवन कयने से राब होता 
ही है। ककसी बी योग से मा अनत व्मामाभ, अनत वीमदनाश, अनत ऩरयश्रभ मा विृावस्था आदद 
ककसी बी हेत  से आमी ह ई कभजोयी को मह यसामन दयू कयता ही है। 

भात्रा औय अन ऩान् 1 से 2 गोरी ददन भें 2 फाय शहद मा च्मवनप्राशावरेह मा 
लसतोऩरादद चणूद औय शहद के साथ रें। 



अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

यजत भारती 
ग ण् यि को फढ़ाकय भाॊसऩेलशमों को शडि देती है। आम ष्म, वीमद, फ वि औय काॊनत को 

फढ़ाती है। क्रोध, श्रभ, ऩढ़ाई, याबत्र-जागयण, भनन, सूमदताऩ, शोक, बम आदद के कायण होने 
वारी वात-ववृि भें खास पामदा कयती है। भूत्रवऩॊड, ददभाग, वातवहनाड़ी औय वात-वऩत्त दोष ऩय 
शाभक प्रबाव ददखाती है, जजससे ऩऺाघात (रकवा), खॊज, ऩॊग , श क्रऺमज व्माधध, नेत्रयोग, 
ऩाण्ड योग, मकृत शोथ, दहस्टीरयमा, ऐॊठन, विृावस्था की व्माधध आदद भें ववशषे पामदा देती है। 
ग द्ऱयोग औय स्त्रोतस सॊकोचन के कायण जो नऩ ॊसकता आती है उसको बी मह लभटाती है। 

अन ऩान् शहद, भराई, लभश्री, दधू, भक्खन, आॉवरे का भ यजफा मा ग रकॊ द के साथ सेवन 
कयें। 

भध भेह भें अदयक के यस के साथ। 
भात्रा् फच्चों के लरए आधी गोरी एक फाय। फड़ों के लरए 1 मा 2 गोरी 2 फाय। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सद्ऱधात वधदक वटी 
उऩमोग् मह फूटी फर-वीमदवधदक, टूटी हड्डी को शीघ्र ही जोड़ने भें सहामक औय स्नाम  

सॊस्थान को सऺभ फनामे यखने वारी है। मह धात स्राव, अशडि एवॊ कृशता भें उऩमोगी है तथा 
शयीय की सद्ऱधात ओॊ का सॊत रन फनामे यखने भें सहामबूत है। 

सेवन ववधध् एक धगरास ऩानी भें यात को 2-3 ग्राभ फूटी लबगो दें। स फह उफारकय ऩानी 
आधा कय रें। इस ढॊग से उफारी ह ई फूटी एक फतदन से दसूये फतदन भें रें ताकक कदाधचत लभट्टी 
के कण हों तो नीच ेयह जामें। बीगी ह ई फूटी को दधू के साथ बी उफारकय रे सकते हैं अथवा 
इसके ऩानी से हरवा फनाकय खा सकते हैं मा सजजी आदद भें बी उऩमोग कय सकते हैं। जजनकी 
हड्डडमाॉ कभजोय हैं मा िैक्चय हो गमा है उसको गेहूॉ के आटे का हरवा फनाकय उसभें मह फूटी 
लभराकय रेना अत्मॊत राबकायी है। सद्ऱधात वधदक इस औषधध भें कोई दोष नहीॊ, कोई द ष्ऩरयणाभ 
(साइड इपेक्ट) नहीॊ। शयीय को स द ढ़ फनाने की इच्छा वारे योगी ननयोगी, सबी इसका उऩमोग 
कय सकते हैं। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



सॊत च्मवनप्राश 

च्मवनप्राश एक उत्तभ आम वेददक औषध एवॊ ऩौवष्टक खाद्य है, जजसका प्रभ ख घटक आॉवरा 
है। मह जठयाजग्नवधदक औय फरवधदक है। इसका सेवन अवश्म कयना चादहए। 

ककसी ककसी की धायणा है कक च्मवनप्राश का सेवन शीत ऋत  भें ही कयना चादहए, ऩयॊत  
मह सवदथा भ्राॊत भाधमता है। इसका सेवन सफ ऋत ओॊ भें ककमा जा सकता है। ग्रीष्भ ऋत  भें बी 
मह गयभी नहीॊ कयता, क्मोंकक इसका प्रधान िव्म आॉवरा है, जो शीतवीमद होने से वऩत्तशाभक है। 
आॉवरे को उफारकय उसभें 56 प्रकाय की वस्त ओॊ के अनतरयि दहभारम से रामी गमी वज्रफरा 
(सद्ऱधात वधदनी वनस्ऩनत) बी डारकय मह च्मवनप्राश फनामा जाता है। 

राब् फारक, विृ, ऺत-ऺीण, स्त्री-सॊबोग से ऺीण, शोषयोगी, रृदम के योगी औय ऺीण 
स्वयवारे को इसके सेवन से कापी राब होता है। इसके सेवन से खाॉसी, श्वास, वातयि, छाती की 
जकड़न, वातयोग, वऩत्तयोग, श क्रदोष, भूत्रयोग आदद नष्ट हो जाते हैं। मह स्भयणशडि औय 
फ विवधदक तथा काॊनत, वणद औय प्रसधनता देनेवारा है एवॊ इसके सेवन से विृत्व की कभजोयी 
नहीॊ यहती। मह पेपड़ों को भजफूत कयता है, ददर को ताकत देता है, ऩ यानी खाॉसी औय दभें भें 
फह त पामदा कयता है तथा दस्त साप आता है। अम्रवऩत्त भें मह फड़ा पामदेभॊद है। वीमदववकाय 
औय स्वप्नदोष नष्ट कयता है। इसके अनतयि मह ऺमयोग औय रृदमयोगनाशक तथा बूख फढ़ाने 
वारा है। सॊक्षऺद्ऱ भें कहा जाम तो ऩूये शयीय की कामदववधध को स धाय देने वारा है। 

भात्रा् नाश्ते के साथ 15 से 20 ग्राभ स फह शाभ। फच्चों के लरए 5 से 10 ग्राभ। 
च्मवनप्राश सेवन कयने से 2 घॊटे ऩूवद तथा 2 घॊटे फाद तक दधू का सेवन न कयें। 

च्मवनप्राश केवर फीभायो की ही दवा नहीॊ है, फजल्क स्वस्थ भन ष्मों के लरए बी उत्तभ 
खाद्य है। आॉवरे भें वीमद की ऩरयऩक्वता कानतदक ऩूखणदभा के फाद आती है। रेककन जानने भें आता 
है कक क छ फाजारू औषध ननभादणशाराएॉ (पाभेलसमाॉ) धन कभाने व च्मवनप्राश की भाॉग ऩूयी 
कयने के लरए हये आॉवरे की अन ऩरजधता भें आॉवरा चणूद से ही च्मवनप्राश फनाती हैं औय कहीॊ-
कहीॊ तो स्वाद के लरए इसभें शकयकॊ द का बी प्रमोग ककमा जाता है। कैसी ववडॊफना है कक धन 
कभाने के लरए स्वाथॉ रोगों द्राया कैसे-कैसे तयीके अऩनामे जाते हैं! 

कयोड़ों रूऩमे कभाने की ध न भें राखों-राखों रूऩमे प्रचाय भें रगाने वारे रोगों को मह 
ऩता ही नहीॊ चरता कक रोहे की कड़ाही भें च्मवनप्राश नहीॊ फनामा जाता। उधहें मह बी नहीॊ ऩता 
कक ताजे आॉवरों से औय कानतदक ऩूनभ के फाद ही वीमदवान च्मवनप्राश फनता है। 

जो कानतदक ऩूनभ से ऩहरे ही च्मवनप्राश फनाकय फेचते हैं औय राखों रूऩमे ववऻाऩन भें 
खचद कयते हैं, वे कयोड़ों रूऩमे कभाने के सऩने साकाय कयने भें ही रगे यहते हैं। ऐसे रोगों का 
रक्ष्म केवर ऩैसा कभाना होता है, भानव के स्वास््म के साथ कोई सम्फधध ही नहीॊ होता। 



इसके ववऩयीत सूयत, ददल्री व अभदावाद सलभनतमों द्राया न नपा न न कसान इस 
सेवाबाव से वीमदवान आॉवरों के द्राया श ि व ऩौवष्टक च्मवनप्राश फनामा जाता है। जजसभें आॉवरों 
को 24 वनस्ऩनतमों भें उफारा जाता है औय 32 ऩौवष्टक चीजें (शहद, घी, इरामची आदद) डारकय 
क र 56 प्रकाय की वस्त ओॊ के अनतरयि दहभारम से रामी गमी वज्रफरा (सद्ऱधात वधदनी 
वनस्ऩनत) बी डारकय च्मवनप्राश फनामा गमा है। 

ववधधवत 56 प्रकाय की वस्त ओॊ से म ि श ि एवॊ ऩौवष्टक मह च्मवनप्राश जरूय खाना 
चादहए। 

56 वस्त ओॊ से एवॊ वीमदवान आॉवरों से फने इसे च्मवनप्राश का नाभ यखा गमा है सॊत 
च्मवनप्राश।  

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

भालरश तेर 

जोड़ों (वाम  के) ददद के लरए मह एक उत्तभ तेर है। भूढ़भाय, ऩैय भें भोच आना आदद भें 
हल्के हाथ से भालरश कयके गयभ कऩड़ ेसे सेंक कयने ऩय शीघ्र राब होता है। चोट, घाव, ख जरी 
औय पटी एडड़मों के लरए मह राबदामक है। 

एक सज्जन के ऩैय की एड़ी ककसी द घदटना भें कट गमी दी। उधहें नयेधिनगय के सयकायी 
अस्ऩतार भें दाखखर ककमा गमा। डटेॉर औय सोिाभाइलसन की कई टमूजस खारी हो गमीॊ रेककन 
घाव ठीक नहीॊ ह आ। ऐधटीफामोदटक गोलरमों औय इॊजैक्शनों भें खफू ऩैसा र टामा, ऩय ठीक न 
ह आ। आखखय आश्रभ द्राया ननलभदत सॊत कृऩा भालरश तेर (सवदग ण तेर) ददन भें दो फाय ग नग ना 
कय रगामा गमा। इससे जाद ई पामदा देखा गमा। 

इस तेर का उऩमोग ऩयभ ऩूज्म सॊत श्री आसायाभजी फाऩू ने बी स्वमॊ ऩय ककमा। पोड़ा 
हो यहा था तफ दो ददन उस ऩय मह तेर रगामा जजससे पोड़ा गामफ हो गमा। कहीॊ थोड़ी चोट 
रगी, खनू ननकरा तफ एक दो फाय मह तेर रगामा तो वह ठीक हो गमी। आऩ बी प्राकृनतक 
ऩिनत से फनामे गमे इस तेर का राब रें। 

फह त पामदा कयने वारा, फह त सस्ता सॊत कृऩा भालरश तेर अऩने सबी आश्रभों एवॊ 
आश्रभ की सेवा सलभनतमों के ऩास उऩरजध है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



आॉवरा तेर 

फारों के लरए उत्तभ मह तेर फार झड़ना, सपेद होना, लसय की गभॉ आदद भें पामदा 
ऩह ॉचाता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

नीभ तेर 

मह तेर दाद, खाज, ख जरी तथा चभड़ी के अनेक योगों भें राब कयता है। इसके अरावा 
फारों भें ज एॉ ऩड़ने ऩय बी इसका उऩमोग ककमा जा सकता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सॊतकृऩा नेत्रबफधद  
ग राफ जर औय अधम आम वेददक औषधधमों से फना मह नेत्रबफधद  आॉखों की सभस्त 

फीभारयमों भें राबकायी औषधध लसि ह ई है। इसके प्रमोग से आॉख आना, आॉखों भें ख जरी, रारी, 
योहे आदद योग ठीक हो जाते हैं। इसका रगाताय इस्तेभार कयने से सपेद व कारा नाखनूा साप 
हो जाता है। आॉखों की ज्मोनत फढ़ती है एवॊ कभजोयी दयू होती है। अधधक सभम तक इसका 
उऩमोग कयने से धीये-धीये नॊफय घटकय चश्भा बी छूट जाता है। इसे छोटे फच्च ेबी इस्तेभार कय 
सकते हैं। 

प्रमोग-ववधध् नेत्रबफधद  डारने से ऩहरे आॉखों को ठॊड ेऩानी से धोकय साप कयें कपय 
तौलरमे से ऩोंछकय नेत्रबफधद  डारें, तो जल्द राब होगा। आॉखों भें इसकी 1 से 2 फूॉद डारकय 
ढक्कन रगाकय शीशी त यॊत फॊद कय दें औय इसे ठॊड ेस्थान ऩय यखें। नेत्रबफधद  को प्राजस्टक की 
अऩेऺा काॉच की शीशी भें यख सकें  को उत्तभ है। 1-2 फूॉद प्रात् व सामॊ आॉखों भें डारें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

कणदबफधद  
कान का ददद, कान से फहता ह आ भवाद, फहयाऩन, लसयददद, दाॉत एवॊ दाढ़ का ददद, आॉख 

की रालरभा आदद योगों भें मह बफधद  लसपद  कान  डारनेभात्र से पामदे कयता है। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



अभृत िव 

कऩूय, भेंथार, अजवामन सत्त्व आदद आम वेददक वस्त एॉ लभराकय मह िव तैमाय ककमा 
जाता है। लसयददद, ज काभ, खाॉसी, गरे के योग भें एक कटोयी भें ऩानी हल्का सा गभद कयके उसभें 
अभतृ िव की 2 से 10 फूॉदें लभराकय ऩीने से पामदा होता है। लसयददद होने ऩय इसे फाभ की 
तयह बी रगामा जा सकता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

दॊताभृत 

नतर के तेर को खयै, जाभ न, आभ की छार, भ रहठी, घभासो, कारा कभर आदद िव्मों 
से लसि ककमा जाता है। उसके फाद नीभ तेर, अभतृ िव, रौंग तेर आदद लभराकय मह दॊताभतृ 
तैमाय ककमा जाता है। ऩामरयमा, भसूड़ों भें ददद तथा दाॉतों की सबी तकरीपों भें इससे भसाज 
कयें। भ ॉह भें से द गदधध आने ऩय कटोयी भें ऩानी रेकय उसभें दॊताभतृ की 5 से 7 फूॉदे डारकय 
क ल्रे कयने हैं। मह खफू पामदा कयता है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

पेस ऩैक 

चहेये की कीर भ ॉहासे, चहेये का काराऩन, आॉखों के नीच ेकाराऩन आदद भें पेस ऩैक 
शीघ्र ही राबदामी है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ज्मोनतशडि 

असरी भाभया फादाभ 100 ग्राभ, गाम का घी 100 ग्राभ औय अधम लभश्रण के साथ क र 
350 ग्राभ। इस लभश्रण को चाॉदी मा सॊगभयभय के फतदन भें यखकय अनाज भें सात ददन तक 
दफाकय यखें। फाद भें मह लभश्रण हययोज स फह खारी ऩेट 1 चम्भच (8 से 10 ग्राभ) चफा-चफाकय 
खामें। इन ददनों भें हरका ख याक होना अच्छा यहेगा। 

इससे सेवन से नेत्रज्मोनत फढ़ती है, भजस्तष्क व नाड़ीतॊत्र ऩ ष्ट होता है, आम  फढ़ती हैष 
ऩूज्म फाऩू जी औय 84 वषद उम्र के भहॊत फदीयाभजी इसके राब का प्रत्मऺ अन बव ककमा है। 
ऻानतॊत ओॊ को ऩोषण देने वारा मह फेजोड़ लभश्रण है। 

अन क्रभ 



ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

कल्माणकायक स वणदप्राश 

आम वेद के शे्रष्ठ ग्रॊथ अष्टाॊगरृदम तथा कश्मऩ सॊदहता भें फारकों के लरए जाने वारे 16 
सॊस्कायों के अॊतगदत स वणदप्राश का उल्रेख आता है। नवजात लशश  को जधभ से एक भाह तक 
योज ननमलभत रूऩ से स वणदप्राश देने से वह अनतशम फ विभान फनता है औय सबी प्रकाय के योगों 
से उसकी यऺा होती है। स वणदप्राश भेधा, फ वि, फर, अजग्न तथा आम ष्म फढ़ानेवारा, 
कल्माणकायक व ऩ ण्मदामी है।मह ग्रहफाधा व ग्रहऩीड़ा को बी दयू कयता है। 

6 भास तक इसका सेवन कयने से फारक श्र नतधय होता है अथादत ्स नी ह ई हय फात 
धायण कय रेता है। उसकी स्भयणशडि फढ़ती है तथा शयीय का सभ धचत ववकास होता है। वह ऩ ष्ट 
व चप्ऩर फनता है। स वणदप्राश शयीय की काॊनत उज्जवर फनाता है। मह बूख फढ़ाता है, जजससे 
फारक का शयीय ऩ ष्ट होता है। फारकों की योगप्रनतकायक शडि फढ़ती है, जजसभें फाल्मावस्था भें 
फाय-फाय उत्ऩधन होनेवारे सदॊ, खाॉसी, ज काभ, दस्त, उरटी, धमूभोननमा आदद कपजधम ववकायों 
से छ टकाया लभरता है। 

मह एक प्रकाय का आम वेददक योगप्रनतकायक टीका बी है जो फारकों की ऩोलरमो, ऺमयोग 
(टी.फी.), ववसूधचका (कॉरया) आदद से यऺा कयता है। 

ववद्याथॉ बी स्भयणशडि व शायीरयक शडि फढ़ाने के लरए इसका उऩमोग कय सकते हैं। 
भाताएॉ गबादवस्था भें प्राणीजधम कैजल्शमभ, रौह, जीवनसत्त्वों (ववटालभधस) की गोलरमों के स्थान 
ऩय अगय स वणदप्राश का प्रमोग कयें तो वे स्वस्थ, तेजस्वी-ओजस्वी व भेधावी सॊतान को जधभ दे 
सकती हैं। इसके साथ-साथ ताजा, जस्नग्ध, स ऩाच्म औय साजत्त्वक आहाय रेने से गबदस्थ लशश  को 
ववशषे राब होता है। मह एक उत्तभ गबदऩोषक है। इसभें उऩजस्थत श ि केसय फारक के वणद भें 
ननखाय राता है। 

विृावस्था भें, स्भनृतववभ्रभ, भानलसक अवसाद आदद रऺणों भें भध भेह, उच्च यिचाऩ, 
रृदमयोग, स्त्रीयोग आदद भें तन भन को सऺभ फनाने के लरए मह कल्माणकायक स वणदप्राश 
ववशषे राबदामी है। 

सेवन ववधध ग दटका् ऩहरे ददन फूदट को स्वच्छ ऩत्थय ऩय श ि जर अथवा भातसृ्तधम भें 
एक फाय नघसकय घी तथा श ि शहद के ववलभश्रण (ववषभ अन ऩात) भें लभराकय नवजात लशश  को 
दें। दसूये ददन 2 फाय दें। इस प्रकाय 10 ददन तक प्रनतददन 1-1 ऩसाया फढ़ाते जामें। अथादत ्1 
भाह के फारक के लरए रगबग 27 से 30 फाय ग टी नघसकय दे दें। 2 भाह – 40, 3 भाह – 50, 
4 भाह – 60, 1 भाह – 70 औय 6 भाह के फारक के लरए रगबग 80 फाय नघसकय ग टी दे दें। 
6 भहीने फाद स वणद प्राश गोरी का उऩमोग कयें। 

फारक की उम्र वटी 



6 भाह से 2 सार तक ¼ गोरी 1 फाय घी+शहद से   

2 से 3 सार तक ½ गोरी 1 फाय घी+शहद से 
3 से 7 सार तक ½ गोरी 2 फाय घी+शहद से 
7 से 10 सार तक 1 गोरी 2 फाय घी+शहद स े

सगबादओॊ, भनोरूग्णों तथा विृों के लरए 2 गोलरमाॉ 2 फाय घी+शहद से। 
नोट् घी औय शहद असभान भात्रा भें लभराकय रें। अथादत ्घी अधधक औय शहद कभ 

अथवा शहद अधधक औय घी कभ। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

लभर का आटा स्वास््म के लरए हाननकायक 
आजकर फड़ी-फड़ी लभरों से फनकय आने वारे आटे का उऩमोग अधधक होता है ककॊ त  मह 

आटा खाने वारे के स्वास््म को न कसान ऩह ॉचाता है। लभरों के आटे की अऩेऺा घयेरू भशीनों का 
आटा अच्छा यहता है रेककन हाथ की चक्की द्राया फनामा गमा आटा सवोत्तभ होता है। आटे की 
लभरों भें प्रनतददन टनों की भात्रा भें गेहूॉ ऩीसा जाता है। अत् इतने साये गेहूॉ की ठीक से सपाई 
नहीॊ हो ऩाती। परत् गेहूॉ के साथ उसभें चहूों द्राया ऩैदा की गमी गॊदगी तथा गेहूॉ भें रगे कीड़ े
आदद बी नघस जाते हैं। साधकों के लरए इसे श ि एवॊ साजत्त्वक अधन नहीॊ कहा जा सकता। 
इसलरए जहाॉ तक हो सके गेहूॉ को साप कयके स्वमॊ चक्की भें ऩीसना चादहए औय उस आटे को 
सात ददन से अधधक सभम तक नहीॊ यखना चादहए क्मोंकक आटा सात ददन तक ही ऩौवष्टक यहता 
है। सात ददनों के फाद उसके ऩौवष्टक तत्त्व भयने रगते हैं। इस प्रकाय का ऩोषकतत्त्वववहीन आटा 
खाने से भोटाऩा, ऩथयी तथा कभजोयी होने की सम्बावना यहती है। 

आटे को छानकय उसका चाऩड़ा (चोकय) पें के नहीॊ, वयन ्चोकयम ि आटे का सेवन कयें। 
अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आभतौय ऩय साफूदाना शाकाहाय कहा जाता है औय व्रत, उऩवास भें इसका कापी प्रमोग 
होता है। रेककन शाकाहाय होने के फावजूद बी साफूदाना ऩववत्र नहीॊ है। क्मा आऩ इस सच्चाई को 
जानते हैं ? 

मह सच है कक साफूदाना (Tapioca) कसावा के गूदे से फनामा जाता है ऩयॊत  इसकी 
ननभादण ववधध इतनी अऩववत्र है कक इसे शाकाहाय एवॊ स्वास््मप्रद नहीॊ कहा जा सकता। 

साफूदाना फनाने के लरए सफसे ऩहरे कसावा को ख रे भैदान भें फनी क जण्डमों भें डारा 
जाता है तथा यसामनों की सहामता से उधहें रम्फे सभम तक सड़ामा जाता है। इस प्रकाय सड़ने 



से तैमाय ह आ गूदा भहीनों तक ख रे आसभान के नीच ेऩड़ा यहता है। यात भें क जण्डमों को गभॉ 
देने के लरए उनके आस-ऩास फड़-ेफड़ ेफल्फ जरामे जाते हैं। इससे फल्फ के आस-ऩास उड़ने वारे 
कई छोटे भोटे जहयीरे जीव बी इन क जण्डमों भें धगय कय भय जाते हैं। 

दसूयी ओय इस गूदे भें ऩानी डारा जाता है जजससे उसभें सपेद यॊग के कयोड़ों रम्फे कृलभ 
ऩैदा हो जाते हैं। इसके फाद इस गूदे को भजदयूों के ऩैयों तरे यौंदा जाता है। इस प्रकक्रमा भें गूदे 
भें धगये ह ए कीट ऩतॊग तथा सपेद कृलभ बी उसी भें सभा जाते हैं। मह प्रकक्रमा कई फाय दोहयामी 
जाती है। 

इसके फाद इसे भशीनों भें डारा जाता है औय भोती जैसे चभकीरे दाने फनाकय साफूदाने 
का नाभ रूऩ ददमा जाता है ऩयॊत  इस चभक के ऩीछे ककतनी अऩववत्रता नछऩी है वह सबी को 
ददखामी नहीॊ देती। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

टी.वी. अधधक देखने से फच्चों को लभगॉ................ 
अभतृसय भेडडकर कारेज के स्नाम तॊत्र ववबाग के अध्मऺ डॉ. अशोक उप्ऩर ने अभतृसय 

भें ह ए अखखर बायतीम सम्भेरन भें कहा कक ऩजश्चभी देशों भें टेलरववजन अधधक देखने के कायण 
फच्चों भें लभगॉ का योग फह त फढ़ च का है औय अफ बायत भें बी ऐसे कई सभाचाय स नने भें आ 
यहे हैं। देश भें अनेक चनैरों के प्रसायण के कायण फच्च ेऩहरे की अऩेऺा अधधक सभम तक 
टी.वी. देखते हैं। इसके द ष्ऩरयणाभस्वरूऩ उनभें लभगॉ योग से ग्रस्त होने की सॊबावना फढ़ यही है। 

सम्भेरन भें मह भ द्दा ववशषे रूऩ से चधचदत यहा। 
सम्भेरन भें बाग रेने वारे ववलबधन डॉक्टयों ने इस त्म की ऩ वष्ट कयते ह ए कहा् 

टेलरववजन भें प्रसारयत कामदक्रभों को फड़ों की अऩेऺा फच्च ेअधधक ध्मानऩूवदक देखते हैं। 
टेलरववजन ऩय तेजी से फदर यहे दृश्मों का उनके भजस्तष्क भें जस्थत हायभोधस ऩय फ या प्रबाव 
ऩड़ता है, जजससे उनका ददभागी सॊत रन बफगड़ जाता है। परत् लभगॉ, अशाॊनत, तनाव जैसे योगों 
का होना तथा क्रोधी व धचड़धचड़ा स्वबाव फनना साधायण फात हो जाती है। 

फच्चों के अनतरयि टी.वी. के अधधक शौकीन वमस्कों भें बी इस प्रकाय की सभस्मा ऩैदा 
हो सकती है। ववशषेकय देय यात तक टी.वी. देखने वारों को मह योग होने की अधधक सॊबावना 
यहती है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



चॉकरेट का अधधक सेवन् रृदमयोग को आभॊत्रण 
क्मा आऩ जानते हैं कक चॉकरेट भें कई ऐसी चीजें बी हैं जो शयीय को धीये-धीये योगी 

फना सकती है ? प्राद्ऱ जानकायी के अन साय चॉकरेट का सेवन भध भेह एवॊ रृदमयोग को उत्ऩधन 
होने भें सहाम कयता है तथा शायीरयक च स्ती को बी कभ कय देता है। मदद मह कह ददमा जामे 
कक चॉकरेट एक भीठा जहय है तो इसभें कोई अनतशमोडि नहीॊ होगी। 

क छ चॉकरेटों भें इथाइर एभीन नाभक काफदननक मौधगक होता है जो शयीय भें ऩह ॉचकय 
यिवादहननमों की आॊतरयक सतह ऩय जस्थत तॊबत्रकाओॊ को उदीद्ऱ कयता है। इससे रृदमयोग ऩैदा 
होते हैं। 

रृदमयोग ववशषेऻों का भानना है कक चॉकरेट के सेवन से तॊबत्रकाएॉ उदीद्ऱ होने से 
डी.एन.ए. जीधस सकक्रम होते हैं जजससे रृदम की धड़कने फढ़ जाती हैं। चॉकरेट के भाध्मभ से 
शयीय भें प्रवेश कयने वारे यसामन ऩूयी तयह ऩच जाने तक अऩना द ष्प्रबाव छोड़ते यहते हैं। 
अधधकाॊश चॉकरेटों के ननभादण भें प्रम ि होने वारी ननकेर धात  रृदमयोगों को फढ़ाती है। 

इसके अरावा चॉकरेट के अधधक प्रमोग से दाॉतों भें कीड़ा रगना, ऩामरयमा, दाॉतों का टेढ़ा 
होना, भ ख भें छारे होना, स्वयबॊग, गरे भें सूजन व जरन, ऩेट भें कीड़ ेहोना, भूत्र भें जरन 
आदद अनेक योग ऩैदा हो जाते हैं। 

वैसे बी शयीय स्वास््म एवॊ आहाय के ननमभों के आधाय ऩय ककसी व्मडि को चॉकरेट की 
कोई आवश्मकता नहीॊ है। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

'लभठाई की द कान अथादत ्मभदतू का घय' 
आचामद स श्र त ने कहा है् 'बैंस का दधू ऩचने भें अनत बायी, अनतशम अलबष्मॊदी होने से 

यसवाही स्रोतों को कप से अवरूि कयने वारा एवॊ जठयाजग्न का नाश कयने वारा है !' मदद बैंस 
का दधू इतना न कसान कय सकता है तो उसका भावा जठयाजग्न का ककतना बमॊकय नाश कयता 
होगा? भावे के लरए शास्त्र भें ककराटक शजद का उऩमोग ककमा गमा है, जो बायी होने के कायण 
बूख लभटा देता है। 

ककयनत ववक्षऺऩत ऺ धॊ ग रुत्वात ्कृ ववऺेऩे ककये रॊश्रनत ककराट् इनत हेभ् तत् स्वाथेकन।् 
नमी जमाही ह ई गाम-बैस के श रुआत के दधू को ऩीमूष बी कहते हैं। मही कच्चा दधू 

बफगड़कय गाढ़ा हो जाता है, जजसे ऺीयशाक कहते हैं। दधू भें दही अथवा छाछ डारकय उसे पाड़ 
लरमा जाता है कपय उसे स्वच्छ वस्त्र भें फाॉधकय उसका ऩानी ननकार लरमा जाता है जजसे 
तक्रवऩॊड (छेना मा ऩनीय) कहते हैं। 



बावप्रकाश ननघॊट  भें लरखा गमा है कक मे सफ चीजें ऩचने भें अत्मॊत बायी एवॊ कपकायक 
होने से अत्मॊत तीव्र जठयाग्नवारों को ही ऩ वष्ट देती है, अधम के लरए तो योगकायक ही साबफत 
होती है। 

श्रीखॊड औय ऩनीय बी ऩचने भें अनत बायी, कजजजमत कयने वारे एवॊ अलबष्मॊदी है। मे 
चफॉ, कप, वऩत्त एवॊ सूजन उत्ऩधन कयने वारे हैं। मे मदद नहीॊ ऩचते हैं तो चक्कय, ज्वय, 
यिवऩत्त (यि का फहना), यिवात, त्वचायोग, ऩाॊड योग(यि न फनना) तथा यि को कैं सय आदद 
योगों को जधभ देते हैं। 

जफ भावा, ऩीमूष, छेना (तक्रवऩॊड), ऺीयशाक, दही आदद से लभठाई फनाने के लरए उनभें 
शक्कय लभरामी जाती है, तफ तो वे औय बी ज्मादा कप कयने वारे, ऩचने भें बायी एवॊ 
अलबष्मॊदी फन जाते हैं। ऩाचन भें अत्मॊत बायी ऐसी लभठाइमाॉ खाने से कजजजमत एवॊ भॊदाजग्न 
होती हैं जो सफ योगों का भूर है। इसका मोग्म उऩचाय न ककमा जाम तो ज्वय आता है एवॊ ज्वय 
को दफामा जाम अथवा गरत धचककत्सा हो जाम तो यिवऩत्त, यिवात, त्वचा के योग, ऩाॊड योग, 
यि का कैं सय, भध भेह, कोरेस्रोर फढ़ने से रृदमयोग आदद योग होते हैं। कप फढ़ने से खाॉसी, 
दभा, ऺमयोग जैसे योग होते हैं। भॊदाजग्न होने से सातवीॊ धात  (वीमद)  कैसे फन सकती है? अत् 
अॊत भें नऩ ॊसकता आ जाती है! 

आज का ववऻान बी कहता है कक 'फौविक कामद कयने वारे व्मडि के लरए ददन के दौयान 
बोजन भें केवर 40 से 50 ग्राभ वसा (चयफी) ऩमादद्ऱ है औय कदठन श्रभ कयने वारे के लरए 90 
ग्राभ। इतनी वसा तो साभाधम बोजन भें लरमे जाने वारे घी, तेर, भक्खन, गेहूॉ, चावर, दधू 
आदद भें ही लभर जाती है। इसके अरावा लभठाई खाने से कोरेस्रोर फढ़ता है। धभननमों की 
जकड़न फढ़ती है, नाडड़माॉ भोटी होती जाती हैं। दसूयी ओय यि भें चयफी की भात्रा फढ़ती है औय 
वह इन नाडड़मों भें जाती है। जफ तक नाडड़मों भें कोभरता होती है तफ तक वे पैरकय इस 
चयफी को जाने के लरए यास्ता देती है। ऩयॊत  जफ वे कड़क हो जाती हैं, उनकी पैरने की सीभा 
ऩूयी हो जाती है तफ वह चयफी वहीॊ रुक जाती है औय रृदमयोग को जधभ देती है।' 

लभठाई भें अनेक प्रकाय की दसूयी ऐसी चीजें बी लभरामी जाती हैं, जो घणृा उत्ऩधन कयें। 
शक्कय अथवा फूये भें कॉजस्टक सोडा अथवा चोंक का चयूा बी लभरामा जाता है जजसके सेवन से 
आॉतों भें छारे ऩड़ जाते हैं। प्रत्मेक लभठाई भें प्राम् कृबत्रभ (एनेलरन) यॊग लभरामे जाते हैं जजसके 
कायण कैं सय जैसे योग उत्ऩधन होते हैं। 

जरेफी भें कृबत्रभ ऩीरा यॊग (भेटारीन मरो) लभरामा जाता है, जो हाननकायक है। रोग 
उसभें टॉपी, खयाफ भैदा अथवा घदटमा ककस्भ का ग ड़ बी लभराते हैं। उसे जजन आमस्टोन एवॊ 
ऩेयापीर से ढका जाता है, वे बी हाननकायक हैं। उसी प्रकाय लभठाईमों को भोहक ददखाने वारे 
चाॉदी के वकद  एल्मूभीननमभ पॉइर भें से फने होते हैं एवॊ उनभें जो केसय डारा जाता है, वह तो 
केसय के फदरे ब टे्ट के येश ेभें भ गॉ का खनू बी हो सकता है !! 



आध ननक ववदेशी लभठाईमों भें ऩीऩयभेंट, गोरे, चॉकरेट, बफस्क ट, रारीऩॉऩ, केक, टॉपी, 
जेम्स, जेरीज, ब्रेड आदद भें घदटमा ककस्भ का भैदा, सपेद खड़ी, प्रास्टय ऑप ऩेरयस, फाजयी 
अथवा अधम अनाज का बफगड़ा ह आ आटा लभरामा जाता है। अच्छे केक भें बी अण्ड ेका ऩाउडय 
लभराकय फनावटी भक्खन, घदटमा ककस्भ के शक्कय एवॊ जहयीरे स गॊधधत ऩदाथद लभरामे जाते हैं। 
नानखटाई भें इभरी के फीज के आटे का उऩमोग होता है। कधपेक्शनयी भें िें च चॉक, ग्रकोज 
का बफगड़ा ह आ सीयऩ एवॊ साभाधम यॊग अथवा एसेधस लभरामे जाते हैं। बफस्क ट फनाने के 
उऩमोग भें आने वारे आकषदक जहयी यॊग हाननकायक होते हैं। 

इस प्रकाय, ऐसी लभठाइमाॉ वस्त त् लभठाई न होते ह ए फर, फ वि औय स्वास््मनाशक, 
योगकायक एवॊ तभस फढ़ानेवारी साबफत होती है। 

लभठाइमों का शौक क प्रववृत्तमों का कायण एवॊ ऩरयणाभ है। डॉ. जरोच लरखते हैं कक लभठाई 
का शौक जल्दी क प्रववृत्तमों की ओय प्रेरयत कयता है। जो फारक लभठाई के ज्मादा शौकीन होते हैं 
उनके ऩतन की ज्मादा सॊबावना यहती है औय वे दसूये फारकों की अऩेऺा हस्तभैथ न जैसे क कभों 
की ओय जल्दी खखॊच जाते हैं। 

स्वाभी वववेकानॊद ने बी कहा है् 
''लभठाई (कॊ दोई) की द कान साऺात मभदतू का घय है।'' 
जैस,े खभीय राकय फनामे गमे इडरी-डोसे आदद खाने भें तो स्वाददष्ट रगते हैं ऩयॊत  

स्वास््म के लरए अत्मॊत हाननकायक होते हैं, इसी प्रकाय भाव ेएवॊ दधू को पाड़कय फने ऩनीय से 
फनामी गमी लभठाइमाॉ रगती तो भीठी हैं ऩय होती हैं जहय के सभान। लभठाई खाने से रीवय 
औय आॉतों की बमॊकय असाध्म फीभारयमाॉ होती हैं। अत् ऐसी लभठाइमों से आऩ बी फचें, औयों 
को बी फचामें। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

यसामन धचककत्सा 
यसामन धचककत्सा आम वेद के अष्टाॊगों भें से एक भहत्त्वऩूणद धचककत्सा है। यसामन का 

सीधा सम्फधध धात  के ऩोषण से है। मह केवर औषध-व्मवस्था न होकय औषधध, आहाय-ववहाय 
एवॊ आचाय का एक ववलशष्ट प्रमोग है जजसका उदे्दश्म शयीय भें उत्तभ धात ऩोषण के भाध्मभ से 
दीघद आम ष्म, योगप्रनतकायक शडि एवॊ उत्तभ फ विशडि को उत्ऩधन कयना है। स्थरू रूऩ से मह 
शायीरयक स्वास््म का सॊवधदन कयता है ऩयॊत  सूक्ष्भ रूऩ से इसका सम्फधध भन्स्वास््म से 
अधधक है। ववशषेत् भेध्म यसामन इसके लरए ज्मादा उऩम ि है। फ विवधदक प्रबावों के अनतरयि 



इसके ननिाकायी, भनोशाॊनतदामी एवॊ धचॊताहायी प्रबाव बी होते हैं। अत् इसका उऩमोग ववशषेकय 
भानलसक ववकायजधम शायीरयक व्माधधमों भें ककमा जा सकता है। 

यसामन सेवन भें वम, प्रकृनत, सात्म्म, जठयाजग्न तथा धात ओॊ का ववचाय आवश्मक है। 
लबधन-लबधन वम तथा प्रकृनत के रोगों की आवश्मकताएॉ लबधन-लबधन होने के कायण तदन साय 
ककमे गमे प्रमोगों से ही वाॊनछत पर की प्रानद्ऱ होती है। 

1 से 10 सार तक के फच्चों को 1 से 2 च टकी वचाचणूद शहद भें लभराकय चटाने से 
फाल्मावस्था भें स्वबावत् फढ़ने वारे कप का शभन होता है, वाणी स्ऩष्ट व फ वि क शाग्र होती है। 

11 से 20 सार तक के ककशोंयों एवॊ म वाओॊ को 2-3 ग्राभ फराचणूद 1-1 कऩ ऩानी व दधू 
भें उफारकय देने से यस, भाॊस तथा श क्रधात एॉ ऩ ष्ट होती हैं एवॊ शायीरयक फर की ववृि होती है। 

21 से 30 सार तक के रोगों को 1 चावर के दाने के फयाफय शतऩ टी रौह बस्भ गोघतृ 
भें लभराकय देने से यिधात  की ववृि होती है। इसके साथ सोने से ऩहरे 1 चम्भच आॉवरा चणूद 
ऩानी के साथ रेने से नाडड़मों की श वि होकय शयीय भें स्पूनतद व ताजगी का सॊचाय होता है। 

31 से 40 सार तक के रोगों को शॊखऩ ष्ऩी का 10 से 15 लभ.री. यस अथवा उसका 1 
चम्भच चणूद शहद भें लभराकय देने से तनावजधम भानलसक ववकायों भें याहत लभरती है व नीॊद 
अच्छी जाती है। उच्च यिचाऩ कभ कयने एवॊ रृदम को शडि प्रदान कयने भें बी वह प्रमोग फह त 
दहतकय है। 

41 से 50 वषद की उम्र के रोगों को 1 ग्राभ ज्मोनतजष्भती चणूद 2 च टकी सोंठ के साथ 
गयभ ऩानी भें लभराकय देने तथा ज्मोनतष्भती के तेर से अभ्मॊग कयने से इस उम्र भें स्वबावत् 
फढ़ने वारे वातदोष का शभन होता है एवॊ सॊधधवात, ऩऺाघात (रकवा) आदद वातजधम ववकायों से 
यऺा होती है। 

51 से 60 वषद की आम  भें दृवष्टशडि स्वबावत् घटने रगती है जो 1 ग्राभ बत्रपरा चणूद 
तथा आधा ग्राभ सद्ऱाभतृ रौह गौघतृ के साथ ददन भें 2 फाय रेने से फढ़ती है। सोने से ऩूवद 2-3 
ग्राभ बत्रपरा चणूद गयभ ऩानी के साथ रेना बी दहतकय है। धगरोम, गोऺ य एवॊ आॉवरे से फना 
यसामन चणूद 3 से 10 ग्राभ तक सेवन कयना अनत उत्तभ है। 

भेध्म यसामन् शॊखऩ ष्ऩी, जटाभासी औय ब्राह्मीचणूद सभबाग लभराकय 1 ग्राभ चणूद शहद 
के साथ रेने से ग्रहणशडि व स्भयणशडि भें ववृि होती है। इससे भजस्तष्क को फर लभरता है, 
नीॊद अच्छी आती है एवॊ भानलसक शाॊनत की प्रानद्ऱ होती है। 

आचाय यसामन् केवर सदाचाय के ऩारन से बी शयीय व भन ऩय यसामनवत ्प्रबाव ऩड़ता 
है औय यसामन के सबी पर प्राद्ऱ होते हैं। 

अन क्रभ 
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सूमद-शडि का प्रबाव 
सूमद शडिवधदक औय फ वि-ववकासक है। 
हययोज प्रात्कार भें सूमोदम से ऩहरे स्नानादद से ननवतृ्त होकय ख रे भैदान भें अथवा घय 

की छत ऩय जहाॉ सूमद का प्रकाश ठीक प्रकाय से आता हो वहाॉ नालब का बाग ख रा कयके 
सूमोदम के साभने खड़ ेयहो। तदनॊतय सूमददेव को प्रणाभ कयके, आॉखें फॊद कयके धचॊतन कयो कक् 

'जो सूमद की आत्भा है वही भेयी आत्भा है। तत्वत् दोनों की शडि सभान है।' 
कपय आॉखें खोरकय नालब ऩय सूमद के नीरवणद का आवाहन कयो औय इस प्रकाय भॊत्र 

फोरो् 
ॐ सूमादम नभ्। ॐ लभत्राम नभ्। ॐ यवमे नभ्। ॐ बानवे नभ्। ॐ खगाम नभ्। ॐ 

ऩूष्णे नभ्। ॐ दहयण्मगबादम नभ्। ॐ भयीचमे नभ्। ॐ आददत्माम नभ्। ॐ सववत्रे नभ्। ॐ 
अकादम नभ्। ॐ बास्कयाम नभ्। ॐ श्रीसववतसृूमदनायामणाम नभ्। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

वऩयालभड (ब्रह्माण्डीम ऊजाद) 
हभाये ऋवषमों ने ब्रह्माण्ड के तत्वों का सूक्ष्भ अध्ममन कयके उनसे राब रेने के लरए 

अनेक प्रमोग ककमे। सनातन धभद के भॊददयों की छत ऩय फनी बत्रकोणीम आकृनत उधहीॊ प्रमोगों भें 
से एक है। जजसे वास्त शास्त्र एवॊ वैऻाननक बाषा भें वऩयालभड कहते हैं। मह आकृनत अऩने-आऩ भें 
अदब त है। 

वऩयालभड चाय बत्रकोणों से फना होता है। ज्मालभनतशास्त्र के अन साय बत्रकोण एक जस्थय 
आकाय है। अत् वऩयालभड जस्थयता का प्रदाता है। वऩयालभड के अॊदय फैठकय ककमा गमा श ब 
सॊकल्ऩ दृढ़ होता है। कई प्रमोगों से मह देखा गमा कक ककसी फ यी आदत का लशकाय व्मडि मदद 
वऩयालभड भें फैठकय उसे छोड़ने का सॊकल्ऩ कये तो वह अऩने सॊकल्ऩ भें साभाधम अवस्था की 
अऩेऺा कई ग ना अधधक दृढ़ यहता है औय उसकी फ यी आदत छूट जाती है। 

ववशषेऻों का कहना है कक वऩयालभड भें कोई बी दवूषत, खयाफ मा फाधक तत्त्व नहीॊ दटकते 
हैं। अऩनी ववशषे आकृनत के कायण मह केवर साजत्त्वक ऊजाद का ही सॊचम कयता है। इसीलरए 
थोड़ ेददनों तक वऩयालभड भें यहने वारे व्मडि के द ग दण बी दयू बाग जाते हैं। 

वऩयालभड भें ककसी बी ऩदाथद के भूर कण नष्ट नहीॊ होते इसलरए इसभें यखे ह ए ऩदाथद 
सड़ते-गरते नहीॊ हैं। इसका प्रत्मऺ प्रभाण है लभस्र के वऩयालभडों भें हजायों वषद ऩहरे यखे गमे 
शव, जो आज बी स यक्षऺत हैं। 



लभस्र के वऩयालभड भतृ शयीय को नष्ट होने से फचाने के लरए फनामे गमे हैं। इनकी 
वगादकाय आकृनत ऩृ् वी तत्त्व का ही ग ण सॊग्रह कयती है जफकक भॊददयों के लशखय ऩय फने 
वऩयालभड वगादकाय के साथ-साथ नतकोने व गोराकाय आकृनत के होने से ऩॊच भहाबूतों को सकक्रम 
कयने के लरए फनामे गमे हैं। इस प्रकाय के सकक्रम (ऊजादभम) वातावयण भें बिों की बडि, कक्रमा 
तथा ऊजादशडि का ववकास होता है। 

वऩयालभड ब्रह्माण्डीम ऊजाद जजसे ववऻान कॉजस्भक एनजॉ कहता है, उसे अवशोवषत कयता 
है। ब्रह्माण्ड स्वमॊ ब्रह्माण्डीम ऊजाद का स्रोत है तथा वऩयालभड अऩनी अदब त आकृनत के द्राया इस 
ऊजाद को आकवषदत कय अऩने अॊदय के ऺेत्र भें घनीबूत कयता है। मह ब्रह्माण्डीम ऊजाद वऩयालभड 
के लशखयवारे न कीरे बाग ऩय आकवषदत होकय कपय धीये-धीये इसकी चायों ब जाओॊ से ऩृ् वी ऩय 
उतयती है। मह कक्रमा सतत चरती यहती है तथा इसका अदद्रतीम राब इसके बीतय फैठे व्मडि 
मा यखे ह ए ऩदाथद को लभरता है। 

दक्षऺण बायते के भॊददयों के साभने अथवा चायों कोनों भें वऩयालभड आकृनत के गोऩ य इसी 
उदे्दश्म से फनामे गमे हैं। मे गोऩ य एवॊ लशखय इस प्रकाय से फनामे गमे हैं ताकक भॊददय भें आने-
जाने वारे बिों के चायों ओय ब्रह्माण्डीम ऊजाद का ववशार एवॊ प्राकृनतक आवयण तैमाय हो जाम। 

अऩनी ववशषे आकृनत से ऩाॉचों तत्त्वों को सकक्रम कयने के कायण वऩयालभड शयीय को ऩृ् वी 
तत्त्व के साथ, भन को वाम  तथा फ वि को आकाश-तत्त्व के साथ एकरूऩ होने के लरए आवश्मक 
वातावयण तैमाय यहता है। 

वऩयालभड ककसी बी ऩदाथद की स ष द्ऱ शडि को ऩ न् सकक्रम कयने की ऺभता यखता है। 
परत् मह शायीरयक, भानलसक एवॊ फौविक ऺभताओॊ को ववकलसत कयने भें भहत्त्वऩूणद बूलभका 
ननबाता है। 

ऩयभ ऩूज्म सॊत श्री आसायाभजी फाऩू के ददशा-ननदेशन भें उनके कई आश्रभों भें साधना 
के लरए वऩयालभड फनामे गमे हैं। भॊत्रजऩ, प्राणामाभ एवॊ ध्मान के द्राया साधक के शयीय भें एक 
प्रकाय की ववशषे साजत्त्वक ऊजाद उत्ऩधन होती है। मह ऊजाद उसके शयीय के ववलबधन बागों से 
वाम भण्डर भें चरी जाती है ऩयॊत  वऩयालभड ऊजाद का सॊचम कयता है। अऩने बीतय की ऊजाद को 
फाहय नहीॊ जाने देता तथा ब्रह्माण्ड की साजत्त्वक ऊजाद को आकवषदत कयता है। परत् साधक ऩूये 
सभम साजत्त्वक ऊजाद के फीच यहता है। 

आश्रभ भें फने वऩयालभडों भें साधक एक सद्ऱाह के लरए अॊदय ही यहता है। उसका खाना 
ऩीना अॊदय ही ऩह ॉचाने की व्मवस्था है। इस एक सद्ऱाह भें वऩयालभड के अॊदय फैठे साधक को 
अनेक ददव्म अन बूनतमाॉ होती हैं। मदद उस साधक की वऩयालभड भें फैठने से ऩहरे तथा वऩयालभड 
से फाहय ननकरने के फाद की शायीरयक, भानलसक, फौविक एवॊ आध्माजत्भक जस्थनत का 
त रनात्भक अध्ममन ककमा जाम तो वऩयालभड के प्रबाव को प्रत्मऺ देखा जा सकता है। 



वऩयालभड द्राया उत्ऩधन ऊजाद शयीय की नकायात्भक ऊजाद को सकायात्भक ऊजाद भें फदर 
देती है जजसके कायण कई योग बी ठीक हो जाते हैं। व्मडि के व्मवहाय को ऩरयवनतदत कयने भें 
बी मह प्रकक्रमा चभत्कारयक साबफत ह ई है। ववशषेऻों ने तो ऩयीऺण के द्राया महाॉ तक कह ददमा 
कक वऩयालभड के अॊदय क छ ददन तक यहने ऩय भाॊसाहायी ऩश  बी शाकाहायी फन सकता है। 

इस प्रकाय वऩयालभड की साजत्त्वक ऊजाद का मदद साधना व आदशद जीवन के ननभादण हेत  
प्रमोग ककमा जाम तो आशातीत राब हो सकते हैं। हभाये ऋवषमों का भॊददयों की छतों ऩय 
वऩयालभड लशखय फनाने का मही हेत  यहा है। हभें उनकी इस अनभोर देन का मथावत ्राब 
उठाना चादहए। 

अधधकाॊश रोग मही सभझते हैं ककॊ  वऩयालभड लभस्र की देन है ऩयॊत  मह सयासय गरत है। 
वऩयालभड के फाये भें हभाये ऋवषमों ने लभस्र के रोगों से बी सूक्ष्भ एवॊ गहन खोजें की हैं। लभस्र के 
रोगों ने वऩयालभड को भात्र भतृ शयीयों को स यक्षऺत यखने के लरए फनामा जफकक हभाये ऋवषमों ने 
इसे जीववत भानव की शायीरयक, भानलसक, फौविक एवॊ आध्माजत्भक उधननत के लरए फनामा है। 

बायतीम सॊस्कृनत ववश्व की सफसे प्राचीन सॊस्कृनत है तथा बायत के अनत प्राचीन 
लशल्ऩग्रॊधों एवॊ लशवस्वयोदम जैसे धालभदक ग्रॊथों भें बी वऩयालभड की जानकायी लभरती है। अत् मह 
लसि होता है कक वऩयालभड भतृ चभड़ ेकी स यऺा कयने वारे लभस्रवालसमों की नहीॊ अवऩत  जीवात्भा 
एवॊ ऩयभात्भा के एकत्व का ववऻान जानने वारे बायतीम ऋवषमों की देन है। 

अन क्रभ 
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शॊख 
शॊख दो प्रकाय के होते हैं – दक्षऺणावतद एवॊ वाभावतद। दक्षऺणावतद शॊख ऩ ण्म मोग से 

लभरता है। मह जजसके महाॉ होता है उसके महाॉ रक्ष्भी जी ननवास कयती हैं। मह बत्रदोषशाभक, 
श ि एवॊ नवननधधमों भें से एक ननधध है तथा ग्रह एवॊ गयीफी की ऩीड़ा, ऺम, ववष, कृशता एवॊ 
नते्रयोग का नाश कयता है। जो शॊख सपेद चधिकाधतभखण जैसा होता है वह उत्तभ भाना जाता 
है। अश ि शॊख ग णकायी नहीॊ होते, उधहें श ि कयके ही दवा के रूऩ भें प्रमोग भें रामा जाता है। 

बायत के भहान वैऻाननक श्री जगदीशचधि फस  ने लसि कयके फतामा है कक शॊख को 
फजाने ऩय जहाॉ तक उसकी ध्वनन ऩह ॉचती वहाॉ तक योग उत्ऩधन कयने वारे कई प्रकाय के 
हाननकायक जीवाण  नष्ट हो जाते हैं। इसीलरए अनाददकार से प्रात्कार एवॊ सॊध्मा के सभम 
भॊददयों भें शॊख फजाने का रयवाज चरा आ यहा है। 

सॊध्मा के सभम हाननकायक जॊत  प्रकट होकय योग उत्ऩधन कयते हैं, अत् उस सभम शॊख 
फजाना आयोग्म के लरए राबदामक हैं औय इससे बूत-प्रेत, याऺस आदद बाग जाते हैं। 



औषधध-प्रमोग्  
भात्रा् अधोलरखखत प्रत्मेक योग भें 50 से 250 लभ.ग्रा. शॊखबस्भ रे सकते हैं। 
गूॉगाऩन् गूॉगे व्मडि के द्राया प्रनतददन 2-3 घॊटे तक शॊख फजवामें। एक फड़ ेशॊख भें 24 

घॊटे तक यखा ह आ ऩानी उसे प्रनतददन वऩरामें, छोटे शॊखों की भारा फनाकय उसके गरे भें 
ऩहनामें तथा 50 से 250 लभ.ग्रा. शॊखबस्भ स फह शाभ शहद  साथ चटामें। इससे गूॉगाऩन भें 
आयाभ होता है। 

त तराऩन् 1 से 2 ग्राभ आॉवरे के चणूद भें 50 से 250 लभ.ग्रा. शॊखबस्भ लभराकय स फह 
शाभ गाम के घी के साथ देने से त तरेऩन भें राब होता है। 

तेजऩात (तभारऩत्र) को जीब के नीच ेयखने से रूक रूककय फोरने अथादत ्त तरेऩन भें 
राब होता है। 

सोते सभम दार के दाने के फयाफय कपटकयी का ट कड़ा भ ॉह भें यखकय सोमें। ऐसा ननत्म 
कयने से त तराऩन ठीक हो जाता है। 

दारचीनी चफाने व चसूने से बी त तराऩन भें राब होता है। 
दो फाय फादाभ प्रनतददन यात को लबगोकय स फह छीर रो। उसभें 2 कारी लभचद, 1 

इरामची लभराकय, ऩीसकय 10 ग्राभ भक्खन भें लभराकय रें। मह उऩाम क छ भाह तक ननयॊतय 
कयने से कापी राब होता है। 

भ ख की काॊनत के लरए् शॊख को ऩानी भें नघसकय उस रेऩ को भ ख ऩय रगाने से भ ख 
काॊनतवान फनता है। 

फर-ऩ वष्ट-वीमदवधदक् शॊखबस्भ को भराई अथवा गाम के दधू के साथ रेने से फर-वीमद भें 
ववृि होती है। 

ऩाचन, बूख फढ़ाने हेत ् रेंडीऩीऩय का 1 ग्राभ चणूद एवॊ शॊखबस्भ स फह शाभ शहद के 
साथ बोजन के ऩूवद रेने से ऩाचनशडि फढ़ती है एवॊ बूख ख रकय रगती है। 

श्वास-कास-जीणदज्वय् 10 लभ.री. अदयक के यस के साथ शॊखबस्भ स फह शाभ रेने से 
उि योगों भें राब होता है। 

उदयशूर् 5 ग्राभ गाम के घी भें 1.5 ग्राभ ब नी ह ई हीॊग एवॊ शॊखबस्भ रेने से उदयशूर 
लभटता है। 

अजीणद् नीॊफू के यस भें लभश्री एवॊ शॊखबस्भ डारकय रेने से अजीणद दयू होता है। 
खाॉसी् नागयफेर के ऩत्तों (ऩान) के साथ शॊखबस्भ रेने से खाॉसी ठीक होती है। 
आभानतसाय् (Diarhoea) 1.5 ग्राभ जामपर का चणूद, 1 ग्राभ घी एवॊ शॊखबस्भ एक एक 

घण्टे के अॊतय ऩय देने से भयीज को आयाभ होता है। 
आॉख की पूरी् शहद भें शॊखबस्भ को लभराकय आॉखों भें आॉजने से राब होता है। 



ऩरयणाभशूर (बोजन के फाद का ऩेट ददद)- गयभ ऩानी के साथ शॊखबस्भ देने से बोजन 
के फाद का ऩेटददद दयू होता है। 

प्रीहा भें ववृि् (Enlarged Spleen) अच्छे ऩके ह ए नीॊफू के 10 लभ.री. यस भें शॊखबस्भ 
डारकय ऩीने से कछ ए जैसी फढ़ी ह ई प्रीहा बी ऩूवदवत ्होने रगती है। 

सजधनऩात-सॊग्रहणी् (Sprue) शॊखबस्भ को 3 ग्राभ सैंधव नभक के साथ ददन भें तीन 
फाय (बोजन के फाद) देने से कदठन सॊग्रहणी भें बी आयाभ होता है। 

दहचकी ()- भोयऩॊख के 50 लभ.ग्रा. बस्भ भें शॊखबस्भ लभराकय शहद के साथ डढे़-डढे़ घॊटे 
के अॊतय ऩय चाटने से राब होता है। 

अन क्रभ 
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घॊट की ध्वनन का औषधध-प्रमोग 
सऩददॊश् अिीका ननवासी घॊटा फजाकय जहयीरे सऩददॊश की धचककत्सा कयते हैं। 
ऺमयोग् भास्को सैनीटोरयमभ (ऺमयोग धचककत्सारम) भें घॊटे की ध्वनन से ऺमयोग ठीक 

कयने का सपर प्रमोग चर यहा है। घॊट ध्वनन से ऺमयोग ठीक होता है तथा अधम कई शायीरयक 
कष्ट बी दयू होते हैं। 

प्रसव-फाधा् अबी फजा ह आ ऩॊचधात  का घॊटा आऩ ऩानी से धो डालरमे औय वह ऩानी उस 
स्त्री को वऩरा दीजजए जजस स्त्री को अत्मॊत प्रसव वेदना हो यही हो औय प्रसव न होता हो। कपय 
देखखमे, एक घॊटे के अॊदय ही सायी ववर्घन फाधाओॊ को हटाकय सपरताऩूवदक प्रसव हो जामेगा। 

अन क्रभ 
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वाभभागद का वास्तववक अथद 
एक ओय तो तथा कधथत भनोधचककत्सक हभाये देश के म वावगद को ग भयाह कय उसे 

सॊमभ सदाचाय औय ब्रह्मचमद से भ्रष्ट कयके असाध्म ववकायों के लशकाय फना यहे हैं तो दसूयी ओय 
क छ तथा कधथत ववद्रान वाभभागद का सही अथद न सभझ सकने के कायण स्वमॊ तो ददग्भ्रलभत हैं 
ही, साथ ही उसके आधाय ऩय 'सॊबोग से सभाधध' की  ओय रे जाने के नाभ ऩय म वानों को 
ऩागरऩन औय भहाववनाश की ओय रे जा यहे हैं। इन सफसे सभाज व याष्ड को बायी न कसान 
ऩह ॉच यहा है। कोई बी ददग्भ्रलभत व्मडि, सभाज अथवा याष्ड कबी उधननत नहीॊ कय सकता, 
उसका ऩतन ननजश्चत है। अत् सभाज को सही भागददशदन की ननताॊत आवश्मकता है। 



आजकर तॊत्रतत्त्व से अनलबऻ जनता भें वाभभागद को रेकय एक भ्रभ उत्ऩधन हो गमा है। 
वास्तव भें प्रऻावान प्रशॊसनीम मोगी का नाभ 'वाभ' है औय उस मोगी के भागद का नाभ ही 
'वाभभागद' है। अत् वाभभागद अत्मॊत कदठन है औय मोधगमों के लरए बी अगम्म है तो कपय 
इजधिमरोर ऩ व्मडिमों के लरए मह कैसे गम्म हो सकता है? वाभभागद जजतेजधिम के लरए है औय 
जजतेजधिम मोगी ही होते हैं। 

वाभभागद उऩासना भें भद्य, भाॊस, भीन, भ िा औय भैथ न – मे ऩाॉच आध्माजत्भक भकाय 
जजतेजधिम, प्रऻावान मोधगमों के लरए ही प्रशस्म है क्मोंकक इनकी बाषा साॊकेनतक है जजसे सॊमभी 
एवॊ वववेकी व्मडि ही ठीक-ठीक सभझ सकता है। 

भद्य् लशव शडि के सॊमोंग से जो भहान अभतृत्व उत्ऩनधन होता है उसे ही भद्य कहा 
गमा है अथादत ्मोगसाधना द्राया ननयॊजन, ननववदकाय, सजच्चदानॊद ऩयब्रह्म भें ववरम होने ऩय जो 
ऻान उत्ऩधन होता है उसे भद्य कहते हैं औय ब्रह्मयधर भें जस्थत सहस्रऩद्मदर से जो अभतृत्व 
स्राववत होता है उसका ऩान कयना ही भद्यऩान है। मदद इस स या का ऩान नहीॊ ककमा जाता अथादत ्
अहॊकाय का नाश नहीॊ ककमा जाता तो सौ कल्ऩों भें ईश्वयदशदन कयना असॊबव है। तॊत्रतत्त्वप्रकाश 
भें आमा है कक जो स या सहस्राय कभररूऩी ऩात्र भें बयी है औय चधिभा करा स धा से स्राववत है 
वही ऩीने मोग्म स या है। इसका प्रबाव ऐसा है कक मह सफ प्रकाय के अश ब कभों को नष्ट कय 
देती है। इसी के प्रबाव से ऩयभाथदक शर ऻाननमों-भ ननमों ने भ डिरूऩी पर प्राद्ऱ ककमा है। 

भाॊस् वववेकरूऩी तरवाय से काभ, क्रोध, रोब, भोह आदद ऩाशवी ववृत्तमों का सॊहाय कय 
उनका बऺण कयने की ही भाॊस कहा गमा है। जो उनक बऺण कये एवॊ दसूयों को स ख ऩह ॉचामे, 
वही सच्चा फ विभान है। ऐसे ऻानी औय ऩ ण्मशीर ऩ रुष ही ऩृ् वी ऩय के देवता कहे जाते हैं। ऐसे 
सज्जन कबी ऩश भाॊस का बऺण कयके ऩाऩी नहीॊ फनते फजल्क दसूये प्राखणमों को स ख देने वारे 
ननववदषम तत्त्व का सेवन कयते हैं। 

आरॊकारयक रूऩ से मह आत्भश वि का उऩदेश है अथादत ्क ववचायों, ऩाऩ-ताऩों, कषाम-
कल्भषों से फचने का उऩदेश है। ककॊ त  भाॊसरोर ऩों ने अथद का अनथद कय उऩासना के अनतरयि 
हवन मऻों भें बी ऩश वध प्रायॊब कय ददमा। 

भीन (भत्स्म)- अहॊकाय, दम्ब, भद, भत्सय, दे्रष, च गरखोयी – इन छ् भछलरमों का 
ववषम-ववयागरूऩी जार भें पॉ साकय सदववद्यारूऩी अजग्न भें ऩकाकय इनका सद ऩमोग कयने को ही 
भीन मा भत्स्म कहा गमा है अथादत ्इजधिमों का वशीकयण, दोषों तथा द ग दणों का त्माग, 
साम्मबाव की लसवि औय मोगसाधन भें यत यहना ही भीन मा भत्स्म ग्रहण कयना है। इनका 
साॊकेनतक अथद न सभझकय प्रत्मऺ भत्स्म के द्राया ऩूजन कयना तो अथद का अनथद होगा औय 
साधना ऺेत्र भें एक क प्रववृत्त को फढ़ावा देना होगा। 

जर भें यहने वारी भछलरमों को खाना तो सवदथा धभदववरूि है, ऩाऩकभद है। दो भत्स्म 
गॊगा-मभ ना के बीतय सदा ववचयण कयते यहते हैं। गॊगा मभ ना से आशम है भानव शयीयस्थ इड़ा-



वऩॊगरा नाडड़मों से। उनभें ननयॊतय फहने वारे श्वास-प्रश्वास ही दो भत्स्म हैं। जो साधक प्राणामाभ 
द्राया इन श्वास-प्रश्वासों को योककय क ॊ बक कयते हैं वे ही मथाथद भें भत्स्म साधक हैं। 

भ िा् आशा, तषृ्णा, ननॊदा, बम, घणृा, घभॊड, रज्जा, क्रोध – इन आठ कष्टदामक भ िाओॊ 
को त्मागकय ऻान की ज्मोनत से अऩने अॊतय को जगभगाने वारा ही भ िा साधक कहा जाता है। 
सत्कभद भें ननयत ऩ रुषों को इन भ िाओॊ को ब्रह्मरूऩ अजग्न भें ऩका डारना चादहए। ददव्म 
बावान यागी सज्जनों को सदैव इनका सेवन कयना चादहए औय इनका साय ग्रहण कयना चादहए। 
ऩश हत्मा से ववयत ऐसे साधक ही ऩृ् वी ऩय लशव के त ल्म उच्च आसन प्राद्ऱ कयते हैं। 

भैथ न् भैथ न का साॊकेनतक अथद है भूराधाय चक्र भें जस्थत स ष द्ऱ क ण्डलरनी शडि का 
जागतृ होकय सहस्राय चक्र भें जस्थत लशवतत्त्व (ऩयब्रह्म) के साथ सॊमोग अथादत ्ऩयाशडि के साथ 
आत्भा के ववरास यस भें ननभग्न यहना ही भ ि आत्भाओॊ का भैथ न है, ककसी स्त्री आदद के साथ 
सॊसाय व्मवहाय कयना भैथ न नहीॊ है। ववश्ववॊद्य मोगीजन स खभम वनस्थरी आदद भें ऐसे ही सॊमोग 
का ऩयभानॊद प्राद्ऱ ककमा कयते हैं। 

इस प्रकाय तॊत्रशास्त्र भें ऩॊचभकायों का वणदन साॊकेनतक बाषा भें ककमा गमा है ककॊ त  
बोगलरप्स ओॊ ने अऩने भानलसक स्तय के अन रूऩ उनके अथदघटन कय उधहें अऩने जीवन भें 
चरयताथद ककमा औय इस प्रकाय अऩना एवॊ अऩने राखों अन मानममों का सत्मानाश ककमा। जजस 
प्रकाय स धदय फगीच ेभें असावधानी फयतने से क छ जहयीरे ऩौधे उत्ऩधन हो जामा कयते हैं औय 
परने पूरने बी रगते हैं, इसी प्रकाय तॊत्र ववऻान भें बी फह त सी अवाॊछनीम गधदधगमाॉ आ गमी 
हैं। मह ववषमी काभाधध भन ष्मों औय भाॊसाहायी एवॊ भद्यरोर ऩ द याचारयमों की ही कारी कयतूत 
भारूभ होती है, नहीॊ तो श्रीलशव औय ऋवष प्रणीत भोऺप्रदामक ऩववत्र तॊत्रशास्त्र भें ऐसी फातें कहाॉ 
से औय क्मों नहीॊ आतीॊ? 

जजस शास्त्र भें अभ क अभ क जानत की जस्त्रमों का नाभ से रेकय व्मलबचाय की आऻा दी 
गमी हो औय उसे धभद तथा साधना फतामा गमा हो, जजस शास्त्र भें ऩूजा की ऩिनत भें फह त ही 
गॊदी वस्त एॉ ऩूजा-साभग्री के रूऩ भें आवश्मक फतामी गमी हों, जजस शास्त्र को भानने वारे साधक 
हजायों जस्त्रमों के साथ व्मलबचाय को औय नयफारकों की फलर अन ष्ठान की लसवि भें कायण भानते 
हों, वह शास्त्र तो सवदथा अशास्त्र औय शास्त्र के नाभ को करॊककत कयने वारा ही है। ऐसे ववकट 
ताभलसक कामों को शास्त्रसम्भत भानकय बराई की इच्छा से इधहें अऩने जीवन भें अऩनाना 
सवदथा भ्रभ है, बायी बूर है। ऐसी बूर भें कोई ऩड़ ेह ए हों तो उधहें त यॊत ही इससे ननकर जाना 
चादहए। 

आजकर ऐसे सादहत्म औय ऐसे प्रवचनों की कैसेटें फाजाय भें सयेआभ बफक यही हैं। अत् 
ऐसे क भागदगाभी सादहत्म औय प्रवचनों की कड़ी आरोचना कयके जनता को उनके प्रनत सावधान 
कयना बी याष्ड के म वाधन को स यऺा कयने भें फड़ा सहमोगी लसि होगा। 

अन क्रभ 
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स्भयणशडि कैसे फढ़ामें? 
अच्छी औय तीव्र स्भयण शडि के लरए हभें भानलसक औय शायीरयक रूऩ से स्वस्थ, सफर 

औय ननयोग यहना होगा। भानलसक औय शायीरयक रूऩ से स्वस्थ औय सशि ह ए बफना हभ अऩनी 
स्भनृत को बी अच्छी औय तीव्र नहीॊ फनामे यख सकते। 

आऩ मह फात ठीक से माद यखें कक हभायी मादशडि हभाये ध्मान ऩय औय भन की 
एकाग्रता ऩय ननबदय कयती है। हभ जजस तयप जजतना ज्मादा एकाग्रताऩूवदक ध्मान देंगे, उस तयप 
हभायी ववचायशडि उतनी ज्मादा केजधित हो जामेगी। जजस कामद भें बी जजतनी अधधक तीव्रता, 
जस्थयता औय शडि रगामी जामेगी, उतनी गहयाई औय भजफूती से वह कामद हभाये स्भनृत ऩटर 
ऩय अॊककत हो जामेगा। 

स्भनृत को फनामे यखना ही स्भयणशडि है औय इसके लरए जरूयी है स ने ह ए व ऩढे़ ह ए 
ववषमों का फाय-फाय भानना कयना, अभ्मास कयना। जो फातें हभाये ध्मान भें फयाफय आती यहती 
हैं, उनकी माद फनी यहती है औय जो फातें रम्फे सभम तक हभाये ध्मान भें नहीॊ आतीॊ, उधहें हभ 
बूर जाते हैं। ववद्याधथदमों को चादहए कक वे अऩने अभ्मासक्रभ (कोसद) की ककताफों को ऩूये भनोमोग 
से एकाग्रधचत्त होकय ऩढ़ा कयें औय फायॊफाय ननमलभत रूऩ से दोहयाते बी यहें। पारतू सोच ववचाय 
कयने से, धचॊता कयने से, ज्मादा फोरने से, पारतू फातें कयने से, झूठ फोरने से मा फहाने फाजी 
कयने से तथा कामद के कामों भें उरझ ेयहने से स्भयणशडि नष्ट होती है। 

फ वि कहीॊ फाजाय भें लभरने वारी चीज नही है, फजल्क अभ्मास से प्राद्ऱ कयने की औय 
फढ़ामी जाने वारी चीज है। इसलरए आऩको बयऩूय अभ्मास कयके फ वि औय ऻान फढ़ाने भें ज टे 
यहना होगा। 

ववद्या, फ वि औय ऻान को जजतना खचद ककमा जाम उतना ही मे फढ़ते जाते हैं जफकक धन 
मा अधम ऩदाथद खचद कयने ऩय घटते हैं। ववद्या की प्रानद्ऱ औय फ वि के ववकास के लरए आऩ 
जजतना  प्रमत्न कयेंगे, अभ्मास कयेंगे, उतना ही आऩका ऻान औय फौविक फर फढ़ता जामगा। 

सतत अभ्मास औय ऩरयश्रभ कयने के लरए मह बी जरूयी है कक आऩका ददभाग औय 
शयीय स्वस्थ व ताकतवय फना यहे। मदद अल्ऩ श्रभ भें ही आऩ थक जामेंगे तो ऩढ़ाई-लरखाई भें 
ज्मादा सभम तक भन नहीॊ रगेगा। इसलरए ननम्न प्रमोग कयें। 

आवश्मक साभग्री् शॊखावरी (शॊखऩ ष्ऩी) का ऩॊचाॊग कूट-ऩीसकय, छानकय, भहीन, चणूद 
कयके शीशी भें बय रें। फादाभ की 2 धगयी औय तयफूज, खयफूजा, ऩतरी ककड़ी औय भोटी खीया 
ककड़ी इन चायों के फीज 5-5 ग्राभ, 2 वऩस्ता, 1 छ हाया, 4 इरामची (छोटी), 5 ग्राभ सौंप, 1 
चम्भच भक्खन औय एक धगरास दधू रें। 



ववधध् यात भें फादाभ, वऩस्ता, छ हाया औय चायों भगज 1 कऩ ऩानी भें डारकय यख दें। 
प्रात्कार फादाभ का नछरका हटाकय उधहें दो फाय फूॉद ऩानी के साथ ऩत्थय ऩय नघस रें औय उस 
रेऩ को कटोयी भें रे रें। कपय वऩस्ता, इरामची के दाने व छ हाये को फायीक काट-ऩीसकय उसभें 
लभरा रें। चायों भगज बी उसभें ऐसे ही डार रें। अफ इन सफको अच्छी तयह लभराकय खफू 
चफा-चफाकय खा जामें। उसके फाद 3 ग्राभ शॊखावरी का भहीन चणूद भक्खन भें लभराकय चाट रें 
औय एक धगरास ग नग ना भीठा दधू 1-1 घूॉट कयके ऩी रें। अॊत भें, थोड़ ेसौंप भ ॉह भें डारकय 
धीये-धीये 15-20 लभनट तक चफाते यहें औय उनका यस चसूते यहें। चसूने के फाद उधहें ननगर 
जामें। 

राब् मह प्रमोग ददभागी ताकत, तयावट औय स्भयणशडि फढ़ाने के लरए फेजोड़ है। साथ 
ही साथ मह शयीय भें शडि व स्पूनतद ऩैदा कयता है। रगाताय 40 ददन तक प्रनतददन स फह ननत्म 
कभों से ननवतृ्त होकय खारी ऩेट इसका सेवन कयके आऩ चभत्कारयक राब देख सकते हैं। 

मह प्रमोग कयने के दो घॊटे फाद बोजन कयें। उऩयोि सबी िव्म ऩॊसायी मा कच्ची दवा 
फेचने वारे की द कान से इकटे्ठ रे आमें औय 15-20 लभनट का सभम देकय प्रनतददन तैमाय कयें। 
इस प्रमोग को आऩ 40 ददन से बी ज्मादा, जफ तक चाहें कय सकते हैं। 

एक अधम प्रमोग् एक गाजय औय रगबग 50-60 ग्राभ ऩत्ता गोबी अथादत ्10-12 ऩते्त 
काटकय प्रेट भें यख रें। इस ऩय हया धननमा काटकय डार दें। कपय उसभें सेंधा नभक, कारी 
लभचद का चणूद औय नीॊफू का यस लभराकय खफू चफा चफाकय नाश्ते के रूऩ भें खामा कयें। 

बोजन के साथ एक धगरास छाछ बी वऩमा कयें। 
सावधाननमाॉ 
यात को 9 फजे के फाद ऩढ़ने के लरए जागयण कयें तो आधे-आधे घॊटे के अॊतय ऩय आधा 

धगरास ठॊडा ऩानी ऩीते यहें। इससे जागयण के कायण होने वारा वातप्रकोऩ नहीॊ होगा। वैसे 11 
फजे से ऩहरे सो जाना ही उधचत है। 

रेटकय मा झ के ह ए फैठकय न ऩढ़ा कयें। यीढ़ की हड्डी सीधी यखकय फैठें । इससे आरस्म 
मा ननिा का असन नहीॊ होगा औय स्पूनतद फनी यहेगी। स स्ती भहसूस हो तो थोड़ी चहरकदभी 
कयें। नीॊद बगाने के लरए चाम मा लसगयेट का सेवन कदावऩ न कयें। 

अन क्रभ 
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ननयाभम जीवन की चत ्सूत्री 
प्रकृनत की सवोत्कृष्ट यचना है भानव। सफको ननयोग व स्वस्थ यखना प्रकृनत का नैसधगदक 

ग ण है। स्वस्थ यहना ककतना सहज, सयर व स्वाबाववक है, मह आज के भाहौर भें हभ बूर 



गमे हैं। सदववृत्त तथा सदाचाय के छोटे-छोटे ननमभों के ऩारन से तथा स्वास््म की इस चत ्सूत्री 
को अऩनाने से हभ सदैव स्वस्थ व दीघादम षी जीवन सहज भें ही प्राद्ऱ कय सकते हैं औय मदद 
शयीय कबी ककसी व्माधध से ऩीडड़त हो बी जाम तो उससे सहजता से छ टकाया ऩा सकते हैं। 
प्राणामाभ, सूमोऩासना, बगवधनाभ-जऩ तथा  ब्रह्मचमद का ऩारन – मह ननयाभम (स्वस्थ) जीवन 
की ग रुवाची है। 

प्राणामाभ् प्राण अथादत ्जीवनशडि औय आमाभ अथादत ्ननमभन। प्राणामाभ शजद का अथद 
है। श्वासोच्छवास की प्रकक्रमा का ननमभन कयना। जजस प्रकाय एरोऩैथी भें फीभारयमों का भूर 
कायण जीवाण  भाना गमा है, उसी प्रकाय प्राण धचककत्सा भें ननफदर प्राण को भाना गमा है। शयीय 
भें यि का सॊचायण प्राणों के द्राया ही होता है। प्राण ननफदर हो जाने ऩय शयीय के अॊग प्रत्मॊग 
ढीरे ऩड़ जाने के कायण ठीक से कामद नहीॊ कय ऩाते औय यि सॊचाय भॊद ऩड़ जाता है। 

प्राणामाभ से प्राणफर फढ़ता है। यिसॊचाय स व्मवजस्थत होने रगता है। कोलशकाओॊ को 
ऩमादद्ऱ ऊजाद लभरने से शयीय के सबी प्रभ ख अॊग-रृदम, भजस्तष्क, ग दे, पेपड़ ेआदद फरवान व 
कामदशीर हो जाते हैं। योग-प्रनतकायक शडि फढ़ जाता है। यि, नाडड़माॉ तथा भन बी श ि हो 
जाता है। 

ऩिनत् ऩद्मासन, लसिासन मा स खासन भें फैठ जामें। दोनों नथ नों से ऩूया श्वास फाहय 
ननकार दें। दादहने हाथ के अॉगूठे से दादहने नथ ने को फॊद कयके नथ ने से स खऩूवदक दीघद श्वास 
रें। अफ मथाशडि श्वास को योके यखें। कपय फामें नथ ने को अनालभका उॉगरी से फॊद कयके श्वास 
को दादहने नथ ने से धीये-धीये छोड़।े इस प्रकाय श्वास को ऩूया फाहय ननकार दें औय कपय दोनों 
नथ नों को फॊद कयके श्वास को फाहय ही स खऩूवदक क छ देय तक योके यखें। अफ दादहने नथ ने से 
ऩ न् श्वास रें औय थोड़ ेसभम तक योककय फामें नथ ने से धीये-धीये छोड़।े ऩूया श्वास फाहय ननकर 
जाने के फाद क छ सभम तक श्वास को फाहय ही योके यखें। मह एक प्राणामाभ ऩूया ह आ। 

प्राणामाभ भें श्वास को रेने, अॊदय योकने, छोड़ने औय फाहय योकने के सभम का प्रभाण 
क्रभश् इस प्रकाय हैं 1.4-2.2 अथादत ्मदद 5 सेकें ड श्वास रेने भें रगामें तो 20 सेकें ड योकें , 10 
सेकें ड उसे छोड़ने भें रगामें तथा 10 सेकें ड फाहय योकें । मह आदशद अन ऩात है। धीये-धीये ननमलभत 
अभ्मास द्राया इस जस्थनत को प्राद्ऱ ककमा जा सकता है। 

प्राणामाभ की सॊख्मा धीये-धीये फढ़ामें। एक फाय सॊख्मा फढ़ाने के फाद कपय घटानी चादहए। 
10 प्राणामाभ कयने के फाद कपय 9 कयें। बत्रकार सॊध्मा भें (सूमोदम, सूमादस्त तथा भध्माह्न के 
सभम) प्राणामाभ कयने से ववशषे राब होता है। स ष द्ऱ शडिमों को जगाकय जीवनशडि के ववकास 
भें प्राणामाभ का फड़ा भहत्व है। 

सूमोऩासना  ्

हभायी शायीरयक शडि की उत्ऩवत्त, जस्थनत तथा ववृि सूमद ऩय आधारयत है। सूमद की 
ककयणों का यि, श्वास व ऩाचन-सॊस्थान ऩय असयकायक प्रबाव ऩड़ता है। ऩश  सूमदककयणों भें 



फैठकय अऩनी फीभायी जल्दी लभटा रेते हैं, जफकक भन ष्म कृबत्रभ दवाओॊ की ग राभी कयके अऩना 
स्वास््म औय अधधक बफगाड़ रेता है। मदद वह चाहे तो सूमद ककयण जैसी प्राकृनतक धचककत्सा के 
भाध्मभ से शीघ्र ही आयोग्मराब कय सकता है। 

अर्घमददान् सूमदककयणों भें सात यॊग होते हैं जो ववलबधन योगों के उऩचाय भें सहामक हैं। 
सूमद को अर्घमद देते सभम जरधाया को ऩाय कयती ह ई सूमदककयणें हभाये लसय से ऩैयों तक ऩूये शयीय 
ऩय ऩड़ती हैं। इससे हभे स्वत् ही सूमदककयणम ि जर धचककत्सा का राब लभर जाता है। 

सूमदस्नान् सूमोदम क सभम कभ से कभ वस्त्र ऩहन कय, सूमद की ककयणें नालब ऩय ऩड़ें 
इस तयह फैठ जामें। कपय आॉखें भूॉदकय ऐसा सॊकल्ऩ कयें। सूमद देवता का नीरवणद भेयी नालब भें 
प्रवेश कय यहा है। भेये शयीय भें सूमद बगवान की तेजोभम शडि का सॊचाय हो यहा है। 
आयोग्मदाता सूमदनायामण की जीवनऩोषक यजश्भमों से भेये योभ-योभ भें योग-प्रनतकायक शडि का 
अत लरत सॊचाय हो यहा है। इससे सवद योगों का जो भूर कायण, अजग्नभाद्य है, वह दयू होकय योग 
सभूर नष्ट हो जामेंगे। भौन, उऩवास, प्राणामाभ, प्रात्कार 10 लभनट तक सूमद की ककयणों भें 
फैठना औय बगवधनाभ जऩ योग लभटाने के फेजौड़ साधन हैं। 

सूमदनभस्काय् हभाये ऋवषमों ने भॊत्र एवॊ व्मामाभसदहत सूमदनभस्काय की एक प्रणारी 
ववकलसत की है, जजसभें सूमोऩासना के साथ-साथ आसन की कक्रमाएॉ बी हो जाती हैं। इसभें क र 
10 आसनों का सभावेश है। (इसका ववस्ततृ वणदन आश्रभ से प्रकालशत ऩ स्तक फार सॊस्काय भें 
उऩरजध है।) 

ननमलभत सूमदनभस्काय कयने से शयीय रृष्ट ऩ ष्ट व फरवान फनता है। व्मडित्व तेजस्वी, 
ओजस्वी व प्रबावी होता है। प्रनतददन सूमोऩासना कयने वारे का जीवन बी बगवान बास्कय के 
सभान उज्जवर तथा तभोनाशक फनता है। 

बगवधनाभ जऩ  ्

बगवान जऩ भें सवद व्माधधववनालशनी शडि है। हरयनाभ, याभनाभ, ओॊकाय के उच्चायण से 
फह त सायी फीभारयमाॉ स्वत् ही लभटती हैं। योगप्रनतकायक शडि फढ़ती है। भॊत्रजाऩ जजतना श्रिा-
ववश्वासऩूवदक ककमा जाता है, राब उतना ही अधधक होता है। धचधता, अननिा, भानलसक अवसाद 
(डडप्रेशन), उच्च व ननम्न यिचाऩ आदद भानलसक ववकायजधम रऺणों भें भॊत्रजाऩ से शीघ्र ही 
राब ददखामी देता है। भॊत्रजाऩ से भन भें सत्त्वग ण की ववृि होती है जजससे आहाय-ववहाय, आचाय 
व ववचाय साजत्त्वक होने रगते हैं। योगों का भूर हेत  प्रऻाऩयाध व असात्म्म इजधिमाथद सॊमोग 
(इजधिमों का ववषमों के साथ अनतलभ्मा अथवा हीन मोग) दयू होकय भानव-जीवन सॊमभी, 
सदाचायी व स्वस्थ होने रगता है। ननमलभत भॊत्रजाऩ कयने वारे हजायों-हजायों साधकों का मह 
प्रत्मऺ अन बव है। 

ब्रह्मचमद् वैद्यक शास्त्र भें ब्रह्मचमद को ऩयभ फर कहा गमा है। ब्रह्मचमां ऩयॊ फरभ।् वीमद 
शयीय की फह त भूल्मवान धात  है। इसके यऺण से शयीय भें एक अदब त आकषदण शडि उत्ऩधन 



होती है, जजसे ओज कहते हैं। ब्रह्मचमद के ऩारन से चहेये ऩय तेज, वाणी भें फर, कामद भें उत्साह 
व स्पूनतद आती है। शयीय से वीमद व्मम मह कोई ऺखणक स ख के लरए प्रकृनत की व्मवस्था नहीॊ 
है। केवर सॊतानोत्ऩवत्त के लरए इसका वास्तववक उऩमोग है। काभ एक ववकाय है जो फर फ वि 
तथा आयोग्मता का नाश कय देता है। अत्मधधक वीमदनाश से शयीय अत्मॊत कभजोय हो जाता है, 
जजससे कई जानरेवा फीभारयमाॉ शयीय ऩय फड़ी आसानी से आक्रभण कय देती है। इसीलरए कहा 
गमा है् 

भयणॊ बफधद ऩातेन जीवनॊ बफधद धायणात।् 
बफधद नाश (वीमदनाश) ही भतृ्म  है औय वीमदयऺण ही जीवन है। 
ब्रह्मचमद की यऺा के लरए आश्रभ से प्रकालशत ऩ स्तक मौवन स यऺा (अफ ददव्म प्रेयणा 

प्रकाश) अथवा म वाधन स यऺा ऩाॉच फाय ऩढ़ें। आश्रभ भें उऩरजध हल्दी फूटी का प्रमोग कयें। ॐ 
अमदभामै नभ् इस ब्रह्मचमद यऺक भॊत्र का जऩ कयें। सत्सॊग का श्रवण व्माधध से ऩीडड़त व्मडिमों 
के योगों का ववनाश तथा स्वस्थ व्मडिमों के स्वास््म की स यऺा होती है। 

अन क्रभ 
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फीभायी की अवस्था भें बी ऩयभ स्वास््म 
तन भन की अस्वस््ता के सभम बी आऩ ददव्म ववचाय कयके राबाजधवत हो सकते हैं। 

आऩके शयीय को योग ने घेय लरमा हो, आऩ बफस्तय ऩय ऩड़ ेहों अथवा आऩको कोई शायीरयक 
ऩीड़ा सताती हो तो इन ववचायों को अवश्म द हयाना। इन ववचायों को अऩने ववचाय फनाना। अवश्म 
राब होगा। 

ऐसे सभम भें अऩने-आऩ से ऩूछो, योग मा ऩीड़ा ककसे ह ई है? 
शयीय को ह ई है। शयीय ऩॊचबूतों का है। इसभें तो ऩरयवतदन होता ही यहता है। योग के 

कायण, दफी ह ई अश वि फाहय ननकर यही है अथवा इस देह भें जो भेयी भभता है उसको दयू 
कयने का स अवसय आमा है। ऩीड़ा इस ऩॊचबौनतक शयीय को हो यही है, द फदर तन भन ह ए हैं। 
इनकी द फदरता को, इनकी ऩीड़ा को जानने वारा भैं इनसे ऩथृक हूॉ। प्रकृनत के इस शयीय की यऺा 
अथवा इसभें ऩरयवतदन प्रकृनत ही कयती है। भैं ऩरयवतदन से ननरेऩ हूॉ। भैं प्रब  का, प्रब  भेये। भैं 
चतैधम आत्भा हूॉ, ऩरयवतदन प्रकृनत भें है। भैं प्रकृनत का बी साऺी हूॉ। शयीय की आयोग्मता, 
रूग्णता मा भामावस्था – सफको देखने वारा हूॉ। 

ॐ....ॐ....ॐ.... का ऩावन यटन कयके अऩनी भदहभा भें, अऩनी आत्भफ वि भें जाग 
जाओ। 



अये बैमा ! धचधता ककस फात की ? क्मा त म्हाया कोई ननमॊता नहीॊ है? हजायों तन फदरने 
ऩय, हजायों भन के बाव फदरने ऩय बी सददमों से त म्हाये साथ यहने वारा ऩयभात्भा, िष्टा, साऺी, 
वह अफदर आत्भा क्मा त म्हाया यऺक नहीॊ है? 

क्मा ऩता, इस रुग्णावस्था से बी क छ नमा अन बव लभरने वारा हो, शयीय की अहॊता 
औय सम्फधधों की भभता तोड़ने के लरए त म्हाये प्माये प्रब  ने ही मह जस्थनत ऩैदा की हो तो? तू 
घफड़ा भत, धचधता भत कय फजल्क तेयी भजॉ ऩूणद हो..... का बाव यख। मह शयीय प्रकृनत का है, 
ऩॊचबूतों का है। भन औय भन के ववचाय एवॊ तन के सम्फधध स्वप्नभात्र हैं। उधहें फीतने दो, बैमा 
! ॐ शाॊनत....ॐ शाॊनत....ॐ....ॐ.... 

इस प्रकाय के ववचाय कयके रुग्नावस्था का ऩूया सद ऩमोग कयें , आऩको खफू राब होगा। 
खान ऩान भें सावधानी फयतें, ऩ्म अऩ्म का ध्मान यखें, ननिा-जागयण-ववहाय का ख्मार यखें 
औय उऩयोि प्रमोग कयें तो आऩ शीघ्र स्वस्थ हो जामेंगे। 

ऩयभ ऩूज्म सॊत श्री आसायाभ जी फाऩ ू
परों के प्रमोग भें सावधानी् पर भयीजों के लरए दहतकायी नहीॊ हैं। केरा औय अभरूद तो 

भयीजों के दहत के फदरे अदहत ज्मादा कयते हैं। खफू कप फढ़ाते हैं। अनाय व अॊगूय के लसवाम 
दसूये पर भयीजों को वैद्य से ऩूछकय ही खाने चादहए। 

अन क्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आश्रभ द्राया धचककत्सा व्मवस्था 
सभम् प्रात् 9 से सामॊ 4 फजे तके 

सूयत् साॉई श्री रीराशाह जी उऩचाय केधि, सॊत श्री आसायाभ जी आश्रभ, आश्रभ योड, 
जहाॉगीय ऩ या। पोन् 0261-2772202, 2772203 

अभदावाद् धधवधतयी आयोग्म केधि, सॊत श्री आसायाभ जी आश्रभ, साफयभती। पोन 
079-27505010, 27505011 

थाणा (ऩूवद), भ ॊफई् सॊत श्री आसायाभजी आयोग्म केधि। 15, गौतभ शॉवऩॊग सेधटय, 
कोऩयी। पोन् 022-21391683, 25426175 

गोयेगाॉव (ऩूवद), भ ॊफई् सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, आये योड, ऩेरू फाग, अन ऩभ लसनेभा के 
ऩीछे। पोन् 022-28790582, 25391683 

उल्हासनगय् साॉई श्री रीराशाह जी आयोग्म केधि, सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, ओ.टी. 
सेक्शन, खेभानी (भहा.) पोन् 0251-2542696, 2563889 



प्रकाशा् धधवधतयी आयोग्म केधि, सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, जज. नॊद यफाय (भहा.) पोन् 
02565-240275, 240441 

ददल्री् धधवधतयी आयोग्म केधि, सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, वॊदे भातयभ ्भागद, 
कयोरफाग। पोन् 011-25729338, 25764161 

ऩानीऩत (हरयमाणा)- सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, डाडोरा गाॉव। पोन् 01742- 
2662202, 2660202 

हैदयाफाद् सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, ककशनग डा, ऩो. टोंड ऩल्री, जज. यॊगा येड्डी। पोन् 
08413-222103, 222747 

र धधमाना (ऩॊजाफ) सॊत श्री आसायाभ आश्रभ, साहनेवार गाॉव, नहय के ऩास। पोन् 
0161- 2845875, 2846875 

आगया (उ.प्र.)- सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, आगया भथ या योड, लसकधदया। पोन 0562- 
2642016, 2641770 

अन क्रभ 
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नोट् कृऩमा उऩयोि धचककत्सा केधिों ऩय जाने से ऩूवद पोन द्राया धचककत्सा सेवा के ददन 
जाॉच कय रें। 
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