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संत समीर



पु�तक पढ़ने क� पहले

िव चारशील �य�� अगर �यादा बीमार रहने लगे तो इस बात क� �यादा संभावना ह� िक वह देर-सबेर एक

अ�छा िचिक�सक भी बन जाए। मेर� साथ क�छ ऐसा ही �आ ह�। दरअसल, मेरी बीमा�रय� ने ही मेरी �िच

िचिक�सा म� पैदा क�। शायद मेरी यह आपबीती आपको भी मु��कल� म� जीने का हौसला दे, इसिलए बताता ��।

होश सँभालने से लेकर 18-20 वष� क� उ� तक ऐसा कोई समय याद नह� आता, जब म� पूरी तरह �व�थ रहा

होऊ�। कई बार हालत इतनी गंभीर �ई ह� िक गाँव-प�रवार क� लोग मेर� जीिवत बचने क� आस तक छोड़ बैठ� ह�।

िकतनी अंगे्रजी दवाएँ हलक क� नीचे उतार चुका ��, इसका अनुमान लगाना मेर� िलए भी मु��कल ही ह�। एक

दौर ऐसा भी रहा, जबइ�जे�शन, ट�बलेट और क��सूल ही िजंदगी क� पया�य लगने लगे थे। असल म� बचपन म� ही

क�छ ऐसे हादस� से गुजरना पड़ा िक मेरा यह हाल �आ। डॉ�टरी अनुमान यह था िक म� तीस वष� क� उ� शायद

ही पार कर पाऊ�। आँत�, यक�त, फ�फड़� और गुरदे एक ऐसे बीमार शरीर क� तसवीर ��तुत कर रह� थे, जो

आधुिनक िचिक�सा िव�ान क� िलए भी असा�य था। कम उ� म� ही अ�लिप�, अ�सर, मेिननजाइिटस,

डायिबटीज, पोलीपस और नजला जैसी कई-कई बीमा�रय� का दंश सहना पड़� तो आिखर शरीर भी िकतना साथ

देगा?

खैर, मौत ��निच� बनकर मेर� सामने खड़ी थी, लेिकन असल बात यह िक िह�मत म�ने बनाए रखी। मुसीबत�

िनजी ह� या दूसर� क�, पर�शान तो करती ह�, ब��क दूसर� क� दुःख मुझे �यादा पर�शान करते ह�, पर हताशा या

िनराशा जैसी चीज को कभी म�ने पास नह� फटकने िदया ह�। यह मेरा कोई ज�मजात गुण नह� ह�, ब��क अ�यास

से इसे म�ने हािसल िकया ह�। बचपन म� िजतने डरपोक �वभाव का म� रहा ��, शायद कम लोग वैसे ह�गे। लेिकन

पु�तक� जुटाने और �वा�याय क� �वृि� मेरी शु� से रही तो महापु�ष� और �ांितका�रय� क� जीविनयाँ भी म�ने

खूब पढ़�। जीवन को साथ�क बनाने क� �ेरणा मुझे इन युगपु�ष� क� समाज प�रवत�न क� िलए िकए गए संघष� से

ही िमली। राम, क��ण, बु�, ईसा, मुह�मद साहब या काल� मा�स� तक जहाँ भी मुझे क�छ बेहतर िमला, म�ने

�वीकार करने म� िहचक नह� िदखाई। मु��कल� से पार पाने का संघष� म�ने �वामी दयानंद और महा�मा गांधी क�

जीवन-दश�न से िवशेष �प से सीखा।

कहने का अथ� यही ह� िक जीवन क� �ित एक साथ�क और सकारा�मक ��� ने मुझे इतनी िह�मत दी िक मौत

क� आगे इतनी आसानी से घुटने तो न ही ट�क��। म�ने सोचा िक �क�ित क� िजन भी िनयम� क� तहत इस संसार म�

भेजा गया ��, वे यह संक�त तो देते ही ह� िक मुझे भी एक भरी-पूरी िजंदगी जीने का हक ह�। तो िफर जीने क�

कोिशश और आस �य� छोड़ी जाए? सकारा�मक सोच से यह िवचार पैदा �आ िक दुिनया म� सम�याएँ ह� तो

समाधान भी ह�गे ही। मौत आने म� िजतने भी िदन शेष ह�, उन िदन� म� हताश होकर आँसू बहाने क� बजाय

समाधान तलाशने क� कोिशश तो क� ही जा सकती ह�। और इस तरह, रोजमरा� क� तमाम काम करते �ए अपनी

बीमा�रय� से िनजात पाने क� राह खोजने को भी म�ने एक िमशन क� �प म� िलया।

अब मेरा प�रचय एक नई दुिनया से �आ, िजसका सामना लोग� को आए िदन करना ही पड़ता ह�, पर �ायः वे

उसक� िवषय म� �यादा क�छ नह� जानते; यानी िचिक�सा शा��, िचिक�सा प�ितयाँ और िचिक�सा �े� से जुड़�

लोग� क� दुिनया। खैर, मेर� सामने जो भी िवक�प आए, उनका म�ने अ�ययन िकया। आयुव�द, योग, �ाक�ितक

िचिक�सा, ए�यू�ेशर और हो�योपैथी या और भी िछटपुट कई चीज�। एलोपैथी का औषिध िवधान और सै�ांितक



प� म�ने क�छ-क�छ पढ़ा, पर इसे अपने दायर� से बाहर रखा। इसक� दो कारण थे। एक तो यह िक मेर� �वा��य

क� सम�या� क� मूल म� ब�त क�छ एलोपैथी ही थी। असल म� बचपन म� मुझे एक साथ तीन-चार क��� ने काट

खाया था तो घर-प�रवार क� लोग� ने अपनी समझ क� िहसाब से क�छ झाड़-फ��क करवाकर इलाज क� इित�ी कर

ली। इसका दु�प�रणाम त�काल तो नह�, पर साल भर बाद मुझे भोगना पड़ा। कोई 8-9 बरस क� उ� रही होगी,

जब म� बुरी तरह बीमार पड़ा। प�रवार क� लोग� ने मेर� बचने क� उ�मीद ही छोड़ दी थी। कई बड़� डॉ�टर� ने

अपने हाथ खड़� कर िलये थे और िकसी बड़� अ�पताल म� ले जाने क� सलाह दी थी। म� होनहार िक�म का

बालक माना जाता था, ब��क �ाइमरी का िव�ाथ� होने पर भी हाई�क�ल तक क� िकताब� मजे म� पढ़ सकता था,

तो घर ही नह�, गाँव क� लोग� ने भी िकसी भी क�मत पर मेरा इलाज कराने का िन�य िकया।

इस तरह इलाज चलता रहा और कई महीन� क� िलए मेरी दुिनया चारपाई क� इद�-िगद� ही िसमटकर रह गई।

और एक िदन सबक� चेहर� खुशी से िखल उठ�, जब डॉ�टर ने संक�त िदया िक अब यह ब�ा खतर� से उबर

चुका ह�। इस तरह, म� बच तो गया, पर इस दौरान मेर� शरीर म� िकतने इ�जे�शन, क��सूल और ट�बलेट �वेश कर

चुक� थे, उनक� तो िगनती भी कर पाना मु��कल ह�। दवा� क� जहर क� �प म� अब मेर� सामने एक नई सम�या

थी। इन दवा� का पा���भाव इतना बुरा था िक बाद क� लगभग बीस बरस क� िलए म� ठीक से कह नह�

सकता िक िकसी ह�ते या महीने पूरी तरह �व�थ और �स� रहा होऊ�। कोई-न-कोई नई तकलीफ अकसर उठ

खड़ी होती और िनजात पाने क� िलए हर बार एलोपैथी क� ही शरण म� प��चा िदया जाता। प�रणाम यह �आ िक

धीर�-धीर� मेर� फ�फड़�, यक�त, गुरदे वगैरह जवाब देने लगे और अंततः मधुमेह तक क� ल�ण भी िदखाई देने लगे।

एक बार लगा िक शायद आँख� क� रोशनी अब नह� बचेगी। दो-ढाई साल तक तो मेर� सामने शाम का धँ◌ुधलका

ही छाया रहा।

दरअसल, इ�ह� वजह� ने मुझे एलोपैथी पर क�छ अलग ढ�ग से सोचने पर िववश िकया। धीर�-धीर� मेरी �प�

धारणा बनती गई िक इस पैथी क� िवकास म� िव�ान का आधार ज�र िलया गया ह�, पर इसम� अवै�ािनकता का

अंश ब�त �यादा ह�। इसी वजह से एलोपैथी क� बार� म� म� िव�ासपूव�क कह सकता �� िक इस प�ित म� आज

तक एक भी दवा ऐसी नह� बनाई जा सक� ह�, िजसे िक पूरी तरह िनरापद कहा जा सक�। िनरापद घोिषत क� गई

दवा� क� भी दु�प�रणाम कालांतर म� उजागर होते ही रह� ह�। इस तरह अगर म� क�� िक एलोपैथी का अभी तक

का िवकास �वा��य क� �थायी साधन क� �प म� नह�, ब��क आपातकालीन समाधान क� �प म� ही हो पाया ह�

तो शायद �यादती नह� होगी। असल म� यह ही दूसरी वजह थी, िजसक� चलते म�ने इस प�ित को अपने अ�ययन

क� दायर� से बाहर रखा।

तमाम वैक��पक िचिक�सा प�ितय� और नई संभावना� का अ�ययन-मनन करते �ए मेरी धारणा यह भी

बनी िक िचिक�सा प�ितय� का िवभेद कई अथ� म� बेमानी ह�। अलग-अलग प�ितय� का अ��त�व मानवीय

दुरा�ह� का प�रणाम ह�; अ�यथा �क�ित क� िनयम तो अपनी संपूण�ता म� काम करते ह�। यिद हमार� िचिक�साशा��ी

अपनी िजद� और दुरा�ह �याग द� तथा संपूण� �वा��य को ल�य मानकर काम कर� तो शायद हर िचिक�सा प�ित

का नकारा�मक अंश दूर हो जाए एवं सबक� सकारा�मक प�� को िमलाकर एक बेहतर और िनरापद िचिक�सा

�यव�था बनाना आसान हो जाए।

बहरहाल, म�ने तय िकया िक म� पैिथय� क� िजद म� न पड़कर अपने िलए उपयोगी हो सकनेवाले हर प� को

आजमाऊ�गा। आयुव�द, �ाक�ितक िचिक�सा, ए�यू�ेशर, योग और हो�योपैथी को एक साथ स��मिलत करक� म�ने

क�छ उपचार-�म तैयार िकए। म�ने यह भी सोच िलया िक यिद ज�रत पड़ी तो एलोपैथी क� सज�री प� को भी

शािमल करने म� संकोच नह� क��गा, पर उसक� नौबत नह� आई। हालाँिक अलग-अलग प�ितय� क� इस तरह



क� घालमेल क� िलए गहर� िववेक क� ज�रत थी, और म� कह सकता �� िक यह मुझे आयुव�द क� ि�दोष िस�ांत

से िमला। म� समझता �� िक िचिक�सा जग� म� इससे �यादा िदलच�प और वै�ािनक िस�ांत अभी तक और कोई

नह� आ पाया ह�।

कफ-िप�-वात क� �क�ितगत अ�ययन से मुझे यह तय करने म� मदद िमली िक अलग-अलग प�ितय� क�

कौन-कौन सी चीज� िबना एक-दूसर� को बाधा प��चाए भी साथ-साथ काम कर सकती ह�। आँत� को ठीक करने

क� िलए कब मुझे एिनमा लेना चािहए; कब ईसबगोल का सेवन करना चािहए या ईसबगोल से िकसी मु��कल

क� आशंका हो तो क�से, िकतनी मा�ा म� उसम� ि�दोषशामक आँवला िमलाया जा सकता ह�; िम�ी क� प�ी का

िकतना उपयोग िकया जा सकता ह�; ए�यू�ेशर क� कौन से दबाव-िबंदु उपयोगी हो सकते ह�; योग क� आसन�

और �ाणायाम का िकतना सहारा िलया जा सकता ह�; शीषा�सन कब उपयोगी और कब अनुपयोगी हो सकता ह�,

आिद-आिद बात� का �म म�ने ब�त क�छ इसी आधार पर तय िकया।

वैसे उपयु�� उपचार-�म क� साथ मु�य सहायता मुझे हो�योपैथी से िमली। आधुिनक िव�ान पढ़� �ए लोग

पहली बार हो�योपैथी का िस�ांत पढ़� या सुन� तो शायद उ�ह� यह बकवास से �यादा और क�छ नह� लगेगा, पर

इसका असर और मम� समझ लेने क� बाद िव�ान क� एक नए ही आयाम का पता चलेगा। एलोपैथी क� लोग

अपने दुरा�ह छोड़कर हो�योपैथी का िव�ान ठीक से समझ ल� तो अपनी तमाम दवा� को पा���भाव� से मु�

बना सक�गे; ब��क जहर जैसी कई चीज� से भी अमृत का काम िलया जा सक�गा। हो�योपैथी को गहराई से

समझने क� कोिशश कर� तो यह आ�य�जनक त�य सामने आता ह� िक इस प�ित क� जड़� भी आयुव�द क� मूल

िस�ांत� म� ही िछपी �ई ह�। यह िवधा औषिधय� क� ‘सू�म मा�ा’ और ‘मद�न� गुणवध�न�’ का ही एक �कार से

िव�तार ह�।

तो यह कहानी �ई मौत से जूझने और उस पर िवजय पाने क�। अब म� काफ� ठीक ��। यक�त काफ� ठीक ह�।

मौत क� आिखरी िदन तक साथ िनभानेवाली डायिबटीज का डर अब मेर� मन से िनकल चुका ह�। रसगु�े,

गुलाब जामुन मजे म� खा सकता ��। फ�फड़� और गुरद� क� ��थित म� भी काफ� सुधार ह�। शरीर ज�र कमजोर

िदखता ह�, पर वह भी सुधार पर ही ह�। आज जब इस पु�तक को आपक� सामने लाने क� अंितम तैयारी कर रहा

�� तो 10 जुलाई, 2014 को पूर� 44 वष� का हो जाऊ�गा, यानी मौत को पीछ� धक�ल चौदह साल आगे िनकलने ही

वाला ��। िकसी हादसे का िशकार न �आ तो सौ साल तक जीने क� भी उ�मीद �य� छो�ँ! सोचता �� िक िजंदगी

क� संघष�, मु��कल� से डर जाने से �या हािसल होगा; सो �य� न उ�ह� ज�री चुनौती मान उनक� सामने तनकर

खड़ा होने क� िह�मत क� जाए।

और, अब म� जहाँ भी रहता �� , लोग� क� सेवा का कोई भी मौका हाथ से नह� जाने देता। रोजमरा� क� काम�

से क�छ व� बचाकर अपने अनुभव� से और� को भी लाभा��वत करने क� कोिशश करता ��। रोिगय� को संघष�

का हौसला देता ��। लोग� को इस बात क� िलए उ�सािहत करता �� िक यिद वे अपने ब�� को �वा��य संबंधी

क�छ बुिनयादी बात� भी बताने क� जहमत उठा सक� तो उनका जीवन आनंदमय हो जाएगा और हमार� नौिनहाल

न�बे फ�सदी से भी अिधक बीमा�रय� से बड़ी आसानी से बचे रह सक�गे। िविभ� प�ितय� से �वा��य परामश�

और हो�योपैथी क� िनःशु�क दवाएँ देते �ए मेरी कोिशश होती ह� िक लोग अपनी एकाध बुरी आदत छोड़ने का

भी संक�प ल�। इस बात क� मुझे खुशी ह� िक इस तरह क�छ लोग� क� नशे वगैरह क� आदत� छ�ड़ाने म� सफल हो

सका ��। जीवन का असली आनंद इससे अलग और �या हो सकता ह�! क�ल िमलाकर कहना म� यही चाहता ��

िक पर�शानी सेहत क� हो या कोई और, िह�मत न हा�रए, हौसला रिखए और पु�षाथ� क� राह पर कदम बढ़ाते

रिहए।



आयुव�द क� प� म�

य ह सच ह� िक अं�ेजी िचिक�सा प�ित क� नाम कई �ांितकारी उपल��धयाँ दज� ह�, पर इस प�ित क�

अनिगनत दु��भाव इसक� साथ�क उपादेयता पर ��निच� लगा देते ह�। मेरा िन��त मत ह� िक यह िचिक�सा

प�ित मनु�य को िजतना �व�थ बनाएगी, उससे कह� �यादा उसे नई-नई बीमा�रय� क� सौगात देगी। प��म क�

इस िचिक�सा प�ित पर मेर� आरोप क� वजह यह नह� ह� िक म� �वदेशी-भ� ��, वर� यह मेर� जीवन का भोगा

�आ यथाथ� ह�, िजसे म� पीछ� बयान कर चुका ��। वैसे िन�प� मानिसकतावाले आधुिनक िचिक�सा िव�ान क�

पुरोधा� क� भी यह �वीकारो�� ह� िक िचिक�सा क� �े� म� तमाम नई-नई खोज� क� बावजूद एलोपैथी बीमा�रय�

पर काबू पाने म� नाकाम रही ह�। उ�ट� इसने �वा��य संबंधी कई गंभीर जिटलताएँ पैदा क� ह�। एकमा� वै�ािनक

िचिक�सा प�ित क� �प म� सार� संसार म� �चा�रत क� गई एलोपैथी क� दु��भाव अब आम लोग भी महसूस करने

लगे ह�। यही वजह ह� िक बार-बार हािशये पर धक�ले जाने क� बावजूद आयुव�द, यूनानी, �ाक�ितक िचिक�सा,

हो�योपैथी, ए�यू�ेशर, िस� आिद िचिक�सा प�ितय� क� ओर लोग� का �यान अब �यादा जाने लगा ह�। आयुव�द

का तो �थापना िस�ांत ही ह�—�योगः शमयेद �यािधं यो नैवा�यमुदीरये�। नासौ िवशु�ः शु��तु शमयेद यो नः

कोपये�॥ अथा�� जो औषधीय �योग रोग का शमन तो करता ह�, पर�तु दूसरी िकसी �यािध को उ�प� नह� करता,

वही शु� �योग ह�।

भारतीय समाज क� अनुक�ल िनरापद िचिक�सा प�ितय� क� ��� से आयुव�द, योग, हो�योपैथी, ए�यू�ेशर तथा

�ाक�ितक िचिक�सा पर मेर� िवशेष अनुभव रह� ह�। अलब�ा, आयुव�द म� मेरी िवशेष �िच रही ह�। इसिलए िक यह

िसफ� रोग� क� इलाज का ही नह�, ब��क एक पूरी जीवन-प�ित का िव�ान ह�। थोड़ी गहरी ��� डाली जाए तो

योग, ए�यूप्ेरशर और �ाक�ितक िचिक�सा भी आयुव�द से इतर नह� ह�। अगर �ाक�ितक िचिक�सा क� क�छ

अ�यावहा�रकता� को छोड़ िदया जाए तो यह आयुव�द क� प�य-अप�य तथा पंचकम� िव�ान का ही एक तरह

से िव�तार ह�। औषिधय� क� सू�मीकरण का हो�योपैथी का िस�ांत भी आयुव�द म� सू� �प म� मौजूद ह�।

आयुव�द सही मायने म� भारत का अपना �वदेशी िचिक�सा िव�ान ह�। यह इतना समथ� िव�ान ह� िक अगर

इसक� भूले-िबसर� पुराने सू� ही तलाश िलए जाएँ तो यह सार� संसार को �व�थ बनाने म� स�म ह�। िजस ‘सज�री’

को आधुिनक िचिक�सा िव�ान क� �ांितकारी देन समझा जाता रहा ह�, वह वा�तव म� आयुव�द क� ही उपल��ध

रही ह�, अब यह िस� हो चुका ह�। चरक, सु�ुत क� गंभीर अ�ययन क� बाद आधुिनक िचिक�सा िव�ािनय� को भी

�वीकारना पड़ रहा ह� िक तमाम �ाचीन िचिक�सा सािह�य न� हो जाने क� बाद भी उस समय क� श�यकम� म�

इ�तेमाल होनेवाले िजन उपकरण� का वण�न य�-त� िमलता ह�, वे कई मायन� म� आधुिनक उपकरण� से भी

�यादा उ�त और उपयोगी ह�। आधुिनक िचिक�सा िव�ान क� िलए आयुव�द क� यह एक सबसे बड़ी चुनौती ह�

िक िकस परी�ण िविध से हमार� �ाचीन िचिक�साशा���य� ने हजार�-हजार औषधीय वन�पितय� क� पहचान क�

और सू�म �तर पर उनक� ठीक-ठीक गुण-धम� का पता लगाया।

मजे क� बात तो यह ह� िक आधुिनक िचिक�सा िव�ान िजन बीमा�रय� को ठीक कर पाने म� अ�म िस� हो

रहा ह�, उन बीमा�रय� क� इलाज �ाचीन आयुव�िदक शा��ो� िविधय� म� तलाशे जा रह� ह�। एलोपैथी म� काफ�

नाम कमा चुक� मेर� प�रिचत क�छ डॉ�टर� ने तो कई रोग� म� आयुव�द क� ‘पंचग�य’ जैसी चीज� को आजमाकर

आ�य�जनक �प से सकारा�मक प�रणाम हािसल िकए ह�।



नए-नए जिटल िक�म क� रोग� पर भी आयुव�िदक िचिक�सा शा�� क� यह सफलता तब ह�, जब �ाचीन

िचिक�सा िव�ान को काफ� क�छ भुलाया जा चुका ह�। भारतीय इितहास-��� से देख� तो महाभारत काल से ही

भारतीय �ान-िव�ान क� िविभ� धाराएँ िव��छ� और अव�� सी हो चुक� ह�। �ाचीन �ंथ� म� विण�त जाने

िकतनी जड़ी-बूिटयाँ तो लु� ही हो गई ह�, और जो ह� भी तो उनम� से ब�त� को पहचान सकने क� साम�य� अब

हमम� नह� बची। इसक� अलावा, भारतीय �ान-िव�ान संबंधी िवपुल सािह�य को िवदेशी आ�ांता� ने िकतनी

बेरहमी से न� िकया ह�, यह अलग से ही िलखने का िवषय ह�। इन ��थितय� क� बावजूद आयुव�द क� बची-खुची

�ाचीन उपल��धय� को देखने से यह सहज ही िस� होता ह� िक हजार� वष� पूव� अव�� हो चुक� भारतीय

िचिक�सा िव�ान क� वह धारा यिद सतत चलती रही होती तो आज �वा��य संबंधी जिटल-से-जिटल सम�याएँ

भी आसानी से हल हो जात�।

हाल क� क�छ वष� म� यह एक शुभ ल�ण िदखाई दे रहा ह� िक पा�ा�य िचिक�सा िविध क� अनिगनत

क��भाव� से ��त होने क� बाद अब लोग� क� �िच �वदेशी िचिक�सा प�ितय� म� खासतौर से पैदा हो रही ह�।

तमाम उपे�ा� क� बावजूद आयुव�द जैसी िचिक�सा प�ितयाँ अपने ही साम�य� से अपनी जगह बनाने म� सफल

हो रही ह�। अंततः लोग� को मजबूर होकर इस नाते भी �वदेशी िचिक�सा क� तरफ मुड़ना होगा, �य�िक यही

हमार� देश, काल, वातावरण और हमारी अपनी शारी�रक अपे�ा� क� अनुक�ल ह�। इस िवषय म� महिष� चरक ने

ब�त मह�वपूण� बात कही ह�—‘य�य देश�य यो ज�तु�त�ं त�यौषधं िहत�’—अथा�� िजस देश क� जलवायु म�

�ाणी का ज�म �आ हो, उसी देश क� जलवायु म� उ�प� औषिधयाँ उसक� िलए सही मायने म� िहतकर हो सकती

ह�। वा�तव म� िचिक�सा शा�� क� ��� से कही गई यह बात एक तरह से �वदेशी का मह�व �ितपािदत

करनेवाला सू�वा�य ही ह�। काश! एलोपैथी जैसी प�ितय� क� िवकास क� िलए िजतना �यान िदया जा रहा ह�,

उतना �यान �वदेशी िचिक�सा क� शोधकाय� क� �ित िदया जाने लगे तो सही मायने म� रा� का भला हो जाए।

दरअसल, यह पु�तक देशी िचिक�सा क� तरफ लोग� का �यान आकिष�त करने क� िवशेष उ�े�य से िलखी

गई ह�। पु�तक म� अिधकतर ऐसे नु�ख� को शािमल करने का �यास िकया गया ह�, जो सरलता से उपल�ध हो

जाएँ तथा घर बैठ� ही बनाए जा सक�। ये सभी नु�खे ऐसे ह�, जो िविभ� िचिक�सक� व �बु� लोग� �ारा

आजमाए जा चुक� ह� और कारगर िस� �ए ह�। इन नु�ख� क� उपयोिगता क� प� म� एक बड़ा �माण यह ह� िक

इस पु�तक क� क�छ अंश संि�� �प म� ‘�वदेशी िचिक�सा’ शीष�क से एक दशक पूव� स� 2001 म� आजादी

बचाओ आंदोलन क� �वराज �काशन (नागपुर, महारा�) से जब पहली बार छपे, तो एक लाख से अिधक लोग�

क� हाथ� म� इसक� �ितयाँ प��च�। हजार� लोग� ने इसक� नु�ख� का �योग करक� अपनी सेहत सुधारी। वा�तव म�

इन नु�ख� का यु� आहार-िवहार क� साथ �योग करने से कई ��थितय� म� अ�पताल� और डॉ�टर� क� च�कर

लगाने क� मुसीबत� से बचा जा सकता ह�। �वा��य संबंधी कई पर�शािनयाँ, जो हजार� �पए गँवा चुकने क� बाद

भी जस-क�-तस बनी रह जाती ह�, वे मा� चंद िस�क� क� लागतवाले इन नु�ख� से ठीक क� जा सकती ह�। वैसे

कारगर नु�ख� क� तादाद काफ� �यादा ह�, पर�तु यहाँ जानबूझकर इस संकोच म� ब�त कम नु�खे ��तुत िकए जा

रह� ह� िक कह� पु�तक का आकार ब�त बढ़ जाने पर यह आम आदमी क� प��च से दूर न हो जाए।

इस पु�तक क� लेखन म� गाँव� क� िम�ी म� रचे-बसे जड़ी-बूिटय� क� मम�� तमाम प�रिचत-अप�रिचत बड़�-

बुजुग� क� अनुभव� का अितशय लाभ िमला ह�। उनक� �ित क�त� �� । इसक� अलावा डॉ. अजीत मेहता, वै�

माणेकलाल पट�ल, डॉ. सुर��नाथ स�सेना, वै� बनवीर िसंह चातक, वै� सुनील क�मार, वै� ल�मीकांत दीि�त,

वै� धीर�� जोशी, वै� बलदेव �साद, वै� दीनानाथ झा ‘िदनकर’, वै� िशवपूजन िसंह, डॉ. �काश गंगराड़�, डॉ.

वी.क�. ितवारी आिद िचिक�साशा���य� का भी आभार, िजनक� अनुभूत नु�ख� से मुझे पया�� मदद िमली ह�।



िनरोगधाम, िनरोगसुख, आरो�यधाम, आयुव�द िवकास जैसी िविभ� प�-पि�का� क� �काशक�, संपादक� को

भी ध�यवाद; िजनक� तमाम नु�खे जाँच-परख म� खर� उतर� ह� और जो �वदेशी िचिक�सा िव�ान क� संवध�न म�

मु�तैदी से जुट� �ए ह�। ‘सुधािनिध’ पि�का क� संपादक �िस� वै� गोपाल शरण गग� का अितशय आभारी ��,

�य�िक उ�ह� क� सौज�य से कई �िस� वै�� क� अनुभूत नु�खे हािसल हो सक�। िवशेष और आिखरी आभार

�ाक�ितक तथा योग िचिक�सा क� अ�येता एवं पोषण िवशेष� अपनी जीवनसंिगनी इ��ेशा क� �ित, िज�ह�ने तमाम

नु�ख� को संयोिजत करने म� समय-समय पर ज�री सहयोग िदया और मुझे मेर� काम क� याद िदलाती रह�।

—संत समीर
सी-319/एफ-2, शालीमार गाड�न ए�सट�शन-2,

सािहबाबाद, गािजयाबाद-201005 (उ.�.)

इ मेल : santsameer@gmail.com
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क�छ सावधािनयाँ

इ स पु�तक म� अिधकतर ऐसे ही नु�खे िलखे गए ह�, िजनक� घटक ��य आसानी से �ा� िकए जा सकते ह�

तथा िज�ह� सहजता से घर म� ही बनाया जा सकता ह�। इतने पर भी उलझन क� िकसी भी ��थित से बचने क� िलए

िकसी जानकार �य�� या वै� से अव�य परामश� कर लेना चािहए।

• रोग क� मूल कारण� को खासतौर से �यान म� रखते �ए िचिक�सा आर�भ करनी चािहए। बेहतर प�रणाम क� िलए

रोग वात, िप� और कफ म� से िकस �क�ित का ह�, इस पर भी �यान देना चािहए।

• जड़ी-बूिटय� या अ�य औषधीय ��य� क� शु�ता क� अ�छी तरह से जाँच-परख कर लेनी चािहए। अशु�,

िमलावटी या सड़ी-गली चीज� फायदे क� बजाय नुकसानदेह भी सािबत हो सकती ह�।

• औषिध सेवन क� साथ यु� आहार-िवहार का पालन करना चािहए। सच बात यह ह� िक प�य-अप�य का

�यान िदया जाए तो औषिधय� क� शायद ही ज�रत पड़�।

• एक साथ कई-कई नु�खे न आजमाएँ। िचिक�सक�य परामश� क� बाद ही एकािधक नु�ख� का इ�तेमाल कर�।

इस संदभ� म� लेखक से भी प�-�यवहार कर सकते ह�।

• यिद िकसी नु�खे से सकारा�मक प�रणाम िमलने लगे तो उसे पूण� �वा��य लाभ हो जाने तक इ�तेमाल करते

रिहए। रोग समा� हो जाने क� बाद नु�खे को एकाएक बंद करने क� बजाय उसक� मा�ा घटाते �ए धीर�-धीर�

एकाध ह�ते म� बंद करना चािहए।

• पहले कोई भी नु�खा क�छ िदन सेवन करक� देिखए। यिद मािफक पड़� तो ही उसे आगे चलाइए, अ�यथा बंद

कर दीिजए।

• िजन नु�ख� क� साथ �योग संबंधी कोई िवशेष िनद�श न ह�, उ�ह� खाली पेट सेवन करना चािहए।



�वा��य र�ा क� अनमोल सू�

व य�क लोग� को सामा�यतः �ितिदन 6-7 घंट� क� गहरी न�द लेनी चािहए। 15-20 िमनट क� योगिन�ा का

अ�छा अ�यास हो तो क�छ कम न�द से भी काम चल सकता ह�। उ� बढ़ने क� साथ कम न�द क� ज�रत पड़ती

ह�, पर युवा� को पया�� न�द लेनी चािहए। न�द क� मामले म� हर �य�� पर एक सा िनयम नह� लगाया जा

सकता। जो िजतनी न�द से अपने आपको तरोताजा महसूस कर�, उसक� िलए उतनी न�द पया�� ह�।

• रात 10 बजे तक सो जाने तथा सबेर� 4 या 5 बजे तक जग जाने का अ�यास हो तो अ�छा ह�। समाजसेवी,

राजनीित�, प�कार तथा आपाधापी भरी िजंदगी जीनेवाले क�छ अ�य तबक� क� लोग अपनी िदनचया� म� िक�िच�

प�रवत�न कर सकते ह�। वैसे ऐसे लोग� को रा�िपता महा�मा गांधी से �ेरणा लेनी चािहए, जो अपनी घोर

�य�तता� क� बावजूद भोजन और शयन क� मामले म� पया�� संयिमत रह लेते थे।

• िज�ह� शारी�रक �म क� काम ब�त कम या नह� करने होते, उ�ह� �ातः आसन, �यायाम म� क�छ समय अव�य

लगाना चािहए। िशिथलीकरण क� क�छ ि�याएँ, सूय� नम�कार, सवा�गासन, प��मो�ान आसन, सु� व�ासन,

भुजंगासन, शलभासन, म��यासन, धनुरासन, मयूरासन, शवासन आिद क� साथ भ���का, कपालभाित, नाड़ी

शोधन तथा उ�ायी जैसे क�छ �ाणायाम िनयिमत �प से करते रहने पर चु�ती-फ�रती बनी रहती ह�। कम समय

हो तो आधा घंटा, पया�� समय हो तो एक घंटा इन ि�या� क� िलए िदया जाना चािहए। आसन, �ाणायाम

िकसी िवशेष� से ही सीखने चािहए।

• सबेर� 7-8 बजे कम मा�ा म� ह�का ना�ता करना चािहए। ना�ते क� िलए िशक�जी, दूध, ह�क� पेय, अंक��रत

अनाज या मौसमी फल लेना उिचत ह�। कई ��थितय� म� ना�ता न िलया जाए तो बेहतर ह�। दोपहर का भोजन

ना�ते से 3-4 घंट� बाद कर�। शाम का भोजन 7 बजे या अिधकतम 8 बजे तक कर लेना चािहए। दोन� भोजन� क�

बीच अथा�� अपरा� 3 या 4 बजे क� आसपास ह�का पेय या फल आिद थोड़ी मा�ा म� ले िलया जाए तो अ�छा

रहता ह�। न अिधक समय तक खाली पेट रह� और न ही ब�त कम अंतराल पर बार-बार खाने क� आदत बनाएँ।

• भोजन क� बाद दोन� समय एक-एक च�मच आँवला चूण� लेते रहने से रोग �ितरोधक श�� बनी रहती ह�।

आँवले का मौसम हो तो दस से बीस िमलीलीटर ताजे ऑँवल� का रस एक च�मच शहद क� साथ ना�ते से एक

घंट� पूव� �ातः लेना चािहए।

• सबेर� उठते ही िबना दाँत साफ िकए ता�पा� म� 24 घंट� पूव� का रखा लगभग सवा लीटर पानी पीकर 10-15

िमनट टहलने क� बाद शौच जाना चािहए। पहले लगभग एक िगलास पानी नाक से पीकर शेष मुख से िपया जाए

तो काफ� लाभ�द ह�। पानी पीने क� मा�ा धीर�-धीर� करक� बढ़ानी चािहए। सिद�य� म� पानी थोड़ा गुनगुना कर लेना

चािहए।

• िकसी खा� पदाथ� को अपने िनयिमत भोजन म� िसफ� इसिलए शािमल मत कर लीिजए िक उसक� ढ�र सार�

पौ��क गुण िगनाए गए ह�। पहले क�छ िदन सेवन करक� देिखए, अगर आपक� अनुक�ल बैठ�, तभी उसका

िनयिमत सेवन शु� कर�।



• चाय, कॉफ� और भाँित-भाँित क� कोला पेय� से बिचए। ये सब �वा��य और सं�क�ित दोन� क� दु�मन ह�। यह

दुभा��यपूण� ��थित ह� िक मुनाफाखोर �यापारी तथा क�पिनयाँ अपने लाभ क� िलए आजकल लुभावने िव�ापन� तथा

�ायोिजत �रपोट� क� ज�रये इन चीज� क� तमाम तरह क� फायदे िगना-िगनाकर लोग� को फाँसने म� कामयाब हो रह�

ह�। चाय क� िलए �चार िकया जाता रहा ह� िक यह िवशु� हब�ल पेय ह� और भारत क� धरती पर पैदा होता ह�।

इस तक� पर तो गाँजा, भाँग, अफ�म, चरस, शराब, तंबाक� आिद भी िवशु� हब�ल उ�पाद ह� और भारत क� धरती

पर ही पैदा होते ह� तो �या इनका समथ�न िकया जाए? �प�तः िसफ� हब�ल होना िकसी चीज क� हािनरिहत होने

का �माणप� नह� ह�। दूसरी बात यह िक िकसी भी चीज म� गुण और दोष दोन� ही तलाशे जा सकते ह�। चाह� तो

आप जहर क� भी बीिसय� गुण िगना सकते ह�। असली बात यह ह� िक िकसी भी पदाथ� को उसक� संपूण� �भाव क�

आधार पर ही फायदेमंद या नुकसानदेह कहा जा सकता ह�। इस अथ� म� चाय जैसी चीज� क� संपूण� �भाव� का जो

�ितफल ह�, वह िन��त �प से �वा��य क� िलए नुकसानदेह ही ह�। �प�तः ऐसी चीज� क� क�छ गुण� को बढ़ा-

चढ़ाकर �चा�रत करना तथा हािनकर पहलु� को िछपा जाना, िनजी लाभ क� िलए आमजन क� साथ िकया जा

रहा �यावसाियक छल ह�। हाँ, चाय पीना ही चाहते ह� तो �ीन टी पीिजए, �य�िक यह क�छ मायन� म� शरीर क�

िलए फायदेमंद �मािणत �ई ह�। वा�तव म� हम जो चाय चाय क� दुकान� और घर� म� दूध म� बना �आ रोजमरा�

पीते ह�, वह �सं�करण क� �ि�या से गुजरी �ई होती ह� और इस दौरान उसक� औषधीय गुण न� हो जाते ह�।

• तनाव शारी�रक और मानिसक दोन� तरह क� �वा��य का सबसे बड़ा दु�मन ह�। अगर जीवन तनाव��त हो तो

युवाव�था म� ही बुढ़ापे क� ल�ण िदखने लगते ह�। तनाव सृजना�मक िचंतन क� श�� को भी न� करता ह�।

तनाव क� ��थित हो तो अ�छ� से अ�छा पौ��क आहार भी शरीर को �व�थ नह� रख सकता। मुझको अपने

जीवन क� कई वष� काफ� तनाव म� गुजारने पड़� ह�, इस नाते इसका मुझे ��य� और गहरा अनुभव हो चुका ह� िक

सचमुच िचंता िचता से बढ़कर होती ह�। मतलब यह िक जैसे भी हो, तनाव को पास नह� फटकने देना चािहए।

जीवन क� तमाम सम�या� को लेकर िचंितत होने क� बजाय िचंतन करक� उनका समाधान ढ��ढ़ना चािहए।

प�र��थितयाँ िकतना ही िचंितत बनाएँ, पर�तु िचंतामु� रहना आपक� हाथ म� ह�। मानिसक िनयं�ण और संक�प से

बड़ी-से-बड़ी िचंता� पर भी काबू पाया जा सकता ह�। तनावमु� जीवन ह�तु �ितिदन थोड़� समय क� िलए

�ाणायाम, �यान तथा योगिन�ा जैसी िविधय� का िनयिमत अ�यास चम�का�रक �प से लाभ�द ह�।

उपयू� बात� क� अलावा अगले अ�याय म� सेहत से जुड़� क�छ ज�री सवाल� पर िव�तार से चचा� क� गई ह�।

उन पर �यान द�गे तो आज क� युग म� सेहत सँभाले रखने म� काफ� मदद िमलेगी।



सेहत क� क�छ ज�री सवाल

��न : न�द क�सी हो िक सेहत सलामत रह�?

उ�र : एक �व�थ �य�� क� न�द आमतौर पर छह से आठ घंट� म� पूरी हो जाती ह�। क�छ लोग� को हो सकता

ह�, इससे क�छ कम या �यादा न�द क� ज�रत पड़�। शांत और गहरी न�द हो तो �यादातर लोग� क� ज�रत छह-

साढ़� छह घंट� म� पूरी हो सकती ह�, पर�तु आजकल क� तनाव��त जीवनचया� म� �ायः आठ घंट� क� न�द ज�री



ह�। सामा�य िस�ांत से यह समझ लो िक िजतनी न�द क� बाद आप खुद को तरोताजा महसूस कर�, उतनी न�द

आपक� िलए पया�� ह�।

��न : सोने-जागने का सही व� �या हो?

उ�र : एक वय�क और �व�थ �य�� क� िलए रात दस बजे तक सो जाने और सवेर� चार-पाँच बजे तक जग

जाने क� िदनचया� बनानी चािहए। वैसे �क�ित क� सीख यही ह� िक सूरज अ�ताचल को जाने लगे तो हमारी भी

िदनभर क� आपाधापी ख�म होनी शु� हो जानी चािहए। अिधकतर पशु-पि�य� क� िदनचया� ऐसी ही होती ह�।

िदन िनकलने क� साथ काम शु� और िदन ड�बने क� साथ काम बंद। लेिकन �यान रह�, इसम� अपवाद भी ह�। इने-

िगने ही सही, पर क�छ पशु-पि�य� क� भोजन क� तलाश िदन ड�बने क� बाद ही शु� होती ह�। ऐसे ही बीमारी

वगैरह क� क�छ खास ��थितय� म� हमार� जीवन म� भी अपवाद हो सकते ह�।

��न : आजकल क� माहौल क� िहसाब से यिद रात बारह-एक बजे तक सोने जाएँ और सवेर� आठ-नौ

बजे तक िब�तर से बाहर आएँ तो �या उिचत नह� ह�? इससे भी आठ घंट� क� न�द तो पूरी हो ही जाती

ह�।

उ�र : ऐसा करना कतई उिचत नह� ह�, �क�ित क� अपनी गित ह�। या तो आप उसक� िहसाब से चल� और �व�थ

रह� अथवा उसक� िवपरीत चल� और धीर�-धीर� खुद को ख�म कर ल�, आपक� मरजी। �क�ित क� िलए इस बात क�

कोई मायने नह� ह� िक आपने िबजली से रोशनी पैदा कर ली ह� और रात को िदन बना िलया ह�, या िक आप

अपने घर-प�रवार और रा�-समाज क� िलए देर रात तक बड़� मह�वपूण� काम करते ह�। मनु�य जीवन क� िलए

�क�ित ने जो िनयम िनधा��रत िकए ह�, हर हाल म� चलना हम� उ�ह� पर पड़�गा। पूर� िदन क� घंट� म� आपक� िकतना

भी चाहने से एक िमनट क� भी वृि� होनेवाली नह� ह�, इसिलए भलाई इसी म� ह� िक िदन-रात क� जो 24 घंट� हम�

िमले ह�, उ�ह� को बेहतर ढ�ग से संयोिजत करक� एक �व�थ िदनचया� िनधा��रत कर�। रात दस बजे तक सो जाने

क� पीछ� एक और मह�वपूण� त�य ह�, िजस पर लोग �ायः �यान नह� देते ह�।

आयुव�द क� अनुसार—आधी रात क� आसपास िकसी भी �य�� को गहरी िन�ा म� होना चािहए। ठीक आधी

रात से करीब एक घंट� पहले और एक घंट� बाद तक, यानी 11 बजे से 1 बजे तक शरीर का िप� काल होता ह�।

यक�त (लीवर) को इस व� भरपूर मौका िमलना चािहए, तािक वह शरीर से िवजातीय ��य� (टॉ��सक) को

बाहर िनकालने का काम ठीक से कर सक�। आजकल लोग िजस तरह से आधी-आधी रात तक खाते-पीते �ए

जागते रहते ह�, वह पेट और यक�त संबंधी भाँित-भाँित क� पर�शािनय� का एक बड़ा कारण ह�। आपात ��थितय�

अथवा रात म� नौकरी करने क� मजबूरी म� खान-पान क� क�छ अित�र� सावधािनय� और िप�शामक उपाय� पर

अव�य �यान देना चािहए। ऐसा नह� ह� िक इससे कोई एकदम से िनरापद ��थित बन जाएगी। अंततः आपका

आहार-िवहार �क�ित क� िजतने ही तारत�य म� होगा, आपक� आदश� �वा��य क� राह भी उतनी ही आसान होगी।

ि�दोष िव�ानवाला अ�याय पढ़�गे तो आपको �प� होगा िक सवेर� का समय शरीर का कफ-काल का होता

ह�। यिद इस व� आपक� शरीर म� हरकत नह� शु� होगी और आप िब�तर म� पड़�-पड़� देर तक न�द लेते रह�गे तो

कफ �क�िपत होगा और धीर�-धीर� आपका �वभाव आलसी बनता जाएगा।

��न : कम या �यादा न�द क� कौन से नुकसान हो सकते ह�?

उ�र : म�यम आयु वग� क� वय�क� क� िलए ब�त कम या ब�त �यादा न�द लेना अ�छा नह� ह�। इसका सीधा

�भाव उनक� म��त�क पर होता ह� और इससे उनक� सोचने-समझने क� श��, सीखने क� �मता व तक�-श��

�भािवत होती ह�। एक नए अ�ययन क� मुतािबक यिद आप हर रात छह घंट� से कम अविध क� न�द लेते ह� तो



यह कम न�द ह�। इसी तरह यिद आप हर रात आठ घंट� से �यादा समय तक सोते ह� तो इसका मतलब ह� िक

आप �यादा न�द ले रह� ह�।

यूिनविस�टी कॉलेज लंदन मेिडकल �क�ल क� शोधकता�� ने एक अ�ययन म� दो अलग-अलग अविधय� स�

1997-1999 व 2003-2004 म� िकया था। अ�ययन म� शािमल �ितभािगय� से पूछा गया था िक उ�ह�ने एक

औसत सा�ािहक रात म� िकतने घंट� क� न�द ली। शोधकता�� ने अ�ययन क� दौरान दोन� अविधय� म� क�छ

�ितभािगय� क� न�द क� घंट� म� होनेवाले बदलाव� और पहले क� ही तरह न�द लेनेवाले �ितभािगय� म� तुलना क�।

इसक� बाद इन �ितभािगय� क� याददा�त, तक�श��, श�द-भंडार व सोचने-समझने क� श�� पर इसका असर

देखा गया।

प�रणाम यह िनकला िक िजन मिहला� ने ��येक रात सात घंट� क� न�द ली, उनका िदमाग सबसे बेहतर ढ�ग

से काम कर रहा था। इसक� बाद छह घंट� क� न�द लेनेवाली मिहला� का िदमाग भी ठीक काम कर रहा था।

पु�ष� म� छह, सात या आठ घंट� क� न�द लेनेवाले �ितभािगय� म� सभी क� िदमाग समान �प से काम कर रह� थे।

इसी तरह से छह घंट� से कम और आठ घंट� से �यादा समय तक सोनेवाले �ितभािगय� क� िदमाग ठीक से

काम नह� कर रह� थे।

शोधकता�� का िन�कष� था िक �यादातर लोग� क� िलए सात घंट� क� न�द पया�� होती ह�।

��न : �या योगिन�ा से न�द का समय क�छ घटाया जा सकता ह�?

उ�र : हाँ, योगिन�ा का अ�छा अ�यास हो तो आप क�छ कम न�द म� भी काम चला सकते ह�। कई �योग� म�

यह िस� �आ ह� िक 20 िमनट क� योगिन�ा करीब दो घंट� क� न�द क� बराबर ताजगी दे सकती ह�। योगिन�ा

जैसे अ�यास का ही कमाल था िक भारतीय� म� सबसे पहले �यापक �तर पर आजादी क� भावना जगानेवाले

महिष� दयानंद सर�वती मा� चार घंट� क� न�द से अपना काम चला लेते थे। गांधीजी भी राह चलते �ए हलक�

सी झपक� लेकर खुद को तरोताजा कर लेते थे।

��न : योगिन�ा का अ�यास क�से कर�?

उ�र : सही तरीका यह होगा िक िकसी योगगु� क� सा���य म� योगिन�ा क� कला सीखी जाए।

��न : �यायाम कब और िकतना कर�?

उ�र : �यायाम का सही समय सबेर� शौचािद से िनवृ� होने क� बाद का ह�। जो लोग भाग-दौड़ वाले काम करते

ह�, वे 20-30 िमनट क� �यायाम से काम चला सकते ह�। िदनभर बैठकर काम करनेवाल� को घंट�-पौन घंट� का

समय �यायाम को ज�र देना चािहए। एक मु�त समय न िमले तो िदन म� जब भी खाली पेट हो, तो 10-20

िमनट क� िलए योगासन-�यायाम वगैरह से शरीर को हरकत देते रहना चािहए। बैठ� रहनेवाले लोग हर दो घंट� बाद

भी क�छ यौिगक ि�याएँ चुनकर शरीर को हरकत म� लाते रह� तो सेहत क� कई पर�शािनय� से बचे रह सकते ह�।

खेती-िकसानी या मेहनत क� काम करनेवाले लोग� को �यायाम से �यादा �ाणायाम पर �यान देना चािहए। िकसी

यो�य योग-�यायाम िश�क से अपने अनुक�ल ि�याएँ सीख लेनी चािहए।

��न : अ�पाहार ना�ता कब और �या हो?

उ�र : सबेर� आसन-�यायाम करने क� 15-20 िमनट बाद शरीर शांत हो जाने पर अ�पाहार करना चािहए।

अ�पाहार म� मौसम क� फल ह� तो सबसे अ�छा ह�। फल भरपेट भी खाएँ तो िद�कत पैदा नह� करते, लेिकन

अ�पाहार म� पराँठ�-पूड़ी जैसी चीज� को शािमल करना आपक� िदनचया� को आल�य भरा बनाता ह�। ना�ते म�

तली-भुनी तैलीय चीज� कभी-कभार शौिकया तौर पर ही ल�, अ�यथा हमेशा �यान रखना चािहए िक अ�पाहार को

अ�प आहार क� तौर पर ह�का ही लेना उिचत ह�। वैसे शौचािद से िनवृ� होने क� बाद और आसन-�यायाम से



15-20 िमनट पहले सबेर� क� समय एक िगलास पानी म� एक-दो च�मच शु� शहद और एक छोटा नीबू

िनचोड़कर पीना भी अ�छी आदत ह�। इससे शरीर से िवषा�ता आसानी से बाहर िनकलती ह�। धमिनय� का

लचीलापन बना रहता ह� और �दयरोग क� संभावना कम होती ह�। �थूल शरीरवाले लोग सामा�य पानी क� जगह

गुनगुना पानी ले सकते ह�। दोपहर और रात क� भोजन क� म�य भी अ�पाहार क� कोई-न-कोई �यव�था रखनी

चािहए। सामा�य ��थितय� म� हर तीन-साढ़� तीन घंट� क� अंतर पर शरीर म� क�छ-न-क�छ खा�-पदाथ� अव�य

प��चना चािहए। बीमारी क� क�छ ��थितय� म� दो-दो घंट� क� अंतर पर क�छ-न-क�छ खाते रहना उिचत रहता ह�।

��न : भोजन कब और क�सा हो?

उ�र : अ�पाहार क� कम-से-कम तीन घंट� बाद भोजन करना उिचत ह�। दोपहर का भोजन 11-12 बजे तक और

रात का भोजन िदन ड�बने से पहले हो जाए तो अ�छा ह�, अ�यथा 7-8 बजे तक कर ही लेना चािहए। सोने से

पहले मािफक पड़� तो ठ�ड� दूध म� दो च�मच शहद िमलाकर िपएँ। दुबले-पतले लोग िवषम मा�ा म� शहद और

घी िमलाकर भी दूध ले सकते ह�। िवषम मा�ा का अथ� यह ह� िक यिद शहद एक च�मच हो तो घी दो च�मच

अथवा शहद दो च�मच हो तो घी एक च�मच। रात क� भोजन म� िकसी वजह से देरी हो जाए तो बेहतर ह� िक

क�छ फल या क�वल शहद िमला दूध पीकर सो जाएँ। याद रिखए, कम खाकर लोग उतना बीमार नह� पड़ते,

िजतना िक �यादा खाकर। यह भी याद रख� िक दोपहर क� भोजन क� तुलना म� रात का भोजन ह�का होना

चािहए। भोजन म� पक� �ई चीज� क� अलावा िविभ� �कार क� फल-सलाद अव�य शािमल करने चािहए। शरीर

को िवटािमन क� सही मा�ा क�ी चीज� से ही �ा� होती ह�।

��न : शरीर म� िवटािमन-�ोटीन वगैरह क� पूित� क� िलए बाजार म� िमलनेवाले िविभ� �कार क�

स��लम�ट िकतने उिचत ह�?

उ�र : आहार-िवहार दु��त हो तो बाजार क� स��लम�ट बेमानी ह�, लेिकन शरीर म� यिद िवटािमन-�ोटीन या क�छ

और त�व� क� कमी हो तो फौरी तौर पर बाजार क� गुणव�ा यु� स��लम�ट से उनक� आपूित� करनी पड़ सकती

ह�। िचिक�सक क� सलाह ज�री ह�, �य�िक शरीर म� िवटािमन-�ोटीन वगैरह क� अित�र� मा�ा भी बीमारी का

कारण बन सकती ह�। बेहतर ह� िक �ाक�ितक �प म� �ा� फल�-स��जय� वगैरह से शरीर क� िलए ज�री िविभ�

�कार क� त�व� क� आपूित� क� जाए। बहरहाल, शरीर रोग��त हो और पोषण पया�� न िमल पा रहा हो तो ऐसी

��थित म� बाजार क� स��लम�ट से दूरी बनाए रखना ठीक नह� ह�।

��न : �या एक �व�थ �य�� को भी समय-समय पर िचिक�सक�य जाँच करानी चािहए?

उ�र : आज हम जैसे वातावरण म� जी रह� ह�, उसे देखते �ए साल भर म� कम-से-कम एक बार शरीर क� जाँच

करा लेना अ�छी बात ह�। कई बार ऊपर से �य�� �व�थ िदखाई पड़ता ह�, पर भीतर से िकसी रोग का िशकार

भी हो सकता ह�। समय-समय पर होनेवाली जाँच� से ऐसी िकसी ��थित का पहले ही पता चल जाता ह� और सही

समय पर िचिक�सा हो सकती ह�। शारी�रक जाँच ज�री होते �ए भी अनाव�यक जाँच� से बचना भी ज�री ह�,

�य�िक क�छ जाँच� शरीर क� िलए नुकसानदेह हो सकती ह�। िचिक�सक क� सलाह पर ही जाँच कराएँ।

��न : एक आदश� आहार-तािलका �या हो?

उ�र : एक आदश� आहार-तािलका �य�� क� �क�ित और िजस देशकाल म� वह रहता ह�, उसक� िहसाब से ही

सुिन��त क� जा सकती ह�। भारत क� ही अलग-अलग इलाक� म� आबोहवा क� इतनी िभ�ता ह� िक हर कह� क�

िलए एक जैसा आहार तय नह� िकया जा सकता। एक सामा�य भारतीय क� िलए इतना ही कहा जा सकता ह�,

सबेर� का पहला काम दाँत� क� सफाई क� बाद दो िगलास पानी पीने का होना चािहए। पानी ताँबे क� बरतन म�

रखा �आ हो तो अित उ�म। वै�ािनक �योग� से सािबत �आ ह� िक ताँबे क� बरतन म� पानी रखा जाए तो 40-45



िमनट क� भीतर कई तरह क� रोगाणु� का सफाया हो जाता ह�। ताँबे क� और भी कई लाभ ह�। लेिकन �यान रह�,

पानी क� अलावा खाने-पीने क� गीली चीज� या दही वगैरह ताँबे क� बरतन म� न रख�।

आसन-�यायाम या �ातः �मण क� िलए िनकलने से पहले पानी म� नीबू और शहद िमलाकर ल� अथवा संतरा,

मौसमी वगैरह का एक िगलास रस ल�। सबेर� क�वल फल� का रस िलया हो तो 10 बजे क� आसपास दोपहर का

संपूण� आहार ल�। इसम� सलाद खाने क� बाद 1 बड़ी कटोरी स�जी, 2-3 चपाती अथवा एक कटोरा चावल, दही

वगैरह ले सकते ह�। करीब दो-ढाई बजे फल� का ना�ता ल�। शाम 7 बजे तक रात का भोजन कर ल�। इसम�

आहार क� मा�ा दोपहर से कम होनी चािहए। दोपहर का भोजन 1200 क�लोरी वाला हो तो शाम को 400 क�लोरी

काफ� ह�। शाम को स��जय� का सूप, चपाती वगैरह हो तो ठीक ह�, पर दही, चावल जैसी चीज� न खाएँ। रात का

भोजन िकसी कारणवश देर से �आ हो तो सबेर� खाली पेट एक िगलास गुनगुने पानी म� एक नीबू िनचोड़कर

ज�र िपएँ। चाय-कॉफ� जैसी चीज� कभी-कभार ली जा सकती ह�, पर इनका िनयिमत सेवन नुकसानदेह ह�। िबना

दूध-चीनी वाली �ीन-टी का सेवन िकया जा सकता ह�। चाह� तो इसम� शहद, क�छ बूँद� नीबू और चुटक� भर

दालचीनी का चूण� िमला सकते ह�।

��न : उपवास �वा��य क� िलए फायदेमंद ह� या नुकसानदेह?

उ�र : क�छ ��थितय� म� फायदेमंद और क�छ ��थितय� म� नुकसानदेह। सही तरीक� से िकया जाए तो उपवास

मा� से कई रोग� को काबू म� िकया जा सकता ह�, पर असावधानी से िकया गया उपवास सेहत का दु�मन भी हो

सकता ह�। उपवास का एक तरीका ह�, िजसे िकसी �ाक�ितक िचिक�सा क�� म� जाकर अ�छी तरह सीखा जा

सकता ह�। सामा�य ढ�ग यह ह� िक िजस िदन उपवास रखा जाए, उसक� एक िदन पहले क�वल फल और फल�

क� जूस पर रह�। उपवास तोड़ने वाले िदन भी ऐसा ही करना चािहए। ऐसे उपवास से शरीर क� िवषैले त�व� को

बाहर िनकलने म� मदद िमलती ह�। एक-दो िदन से �यादा का उपवास िकसी िचिक�सक क� देखर�ख म� हो तो

अ�छा ह�, या यिद आपका खुद का पूव� अ�यास ह� तो भी ठीक ह�। आजकल लोग, खासतौर से मिहलाएँ िविभ�

पव�-ितिथय� पर िनज�ल उपवास रखती ह�। इसे सेहत क� िलए ठीक नह� कहा जा सकता। उपवास म� पानी पीना

ज�री ह�, तािक िवजातीय ��य शरीर से बाहर िनकल सक�। कमजोर और बीमार लोग� को भी बगैर सलाह-

मशिवर� क� उपवास नह� रखना चािहए।

��न : क�छ लोग पूरी तरह अप�ाहार या कह� क�े फल-स��जय� आिद क� वकालत करते ह�। यह

िकतना उिचत ह�?

उ�र : उिचत-अनुिचत से �यादा मह�वपूण� सवाल संभव-असंभव का ह�। यह सही ह� िक �क�ित ने सार� जीव-

जंतु� क� िलए क�ा आहार ही उपल�ध कराया ह�। हम मनु�य� ने बुि� का इ�तेमाल करक� पकाने क� कला

ईजाद कर ली और चीज� को �वािद� बनाने क� फ�र म� भाँित-भाँित से उ�ह� पकाते ह�। जािहर ह�, इसे �ाक�ितक तो

नह� कहा जा सकता, पर देश-दुिनया क� िजस माहौल म� हम रह रह� ह�, उसम� क�ा खाकर रह पाना भी आसान

नह� ह�। अलब�ा, यिद चीज� जैिवक तरीक� से बगैर रासायिनक खाद� और दवा� क� उगाई गई ह�, तो

अप�ाहार िन��त �प से सेहत क� िलए वरदान हो सकता ह�। एलोपैथी डॉ�टर पूरी तरह से अप�ाहार

अपनाने क� मनाही करते ह�, तो उसका कारण यह ह� िक िचिक�सा-िव�ान क� पढ़ाई ही पक� भोजन को आधार

मानकर क� जाती ह�। अिधकतर दवाएँ भी इसी िहसाब से बनी ह�। लेिकन यह आ�य�जनक स�य ह� िक यिद

आप िह�मत करक� साल-दो साल पूरी तरह अप�ाहार पर रह जाएँ तो हो सकता ह� आपक� वे बीमा�रयाँ भी,

िज�ह� डॉ�टर� ने असा�य कह िदया हो, जादुई ढ�ग से ठीक हो जाएँ। म� जब अप�ाहार क� बार� म� ऐसा कह रहा

�� तो मेर� पास इसका आधार यही ह� िक म�ने खुद करीब दस महीने तक अप�ाहार करक� आजमाया ह�।



रोग� क� मार से हार रह� लोग� को यह सलाह दी जा सकती ह� िक वे एक बार िकसी �ाक�ितक िचिक�सक क�

सलाह लेकर अप�ाहार आजमा सकते ह�। यह अव�य �यान देने क� बात ह� िक अप�ाहार शु� करने पर

पहले क�छ महीने शरीर म� भाँित-भाँित क� उप�व िदखाई पड़ सकते ह�। इसक� वजह यह ह� िक हमारा शरीर

आमतौर पर पक� भोजन का आदी हो चुका होता ह�। लेिकन क�छ माह बाद शरीर क�े और अपने असली आहार

क� �ित खुद को संतुिलत करता ह� और िफर आप अप�ाहार म� आनंद और ऊज���वत महसूस करने लगते ह�।

धीर�-धीर� रोग� क� छाया आपसे दूर होने लगती ह�।

बहरहाल, आज क� समय म� पूरी तरह अप�ाहार भले न संभव हो, तो भी भोजन म� क�ी चीज� �यादा-से-

�यादा शािमल करनी चािहए, तािक रोग� से र�ा करनेवाले िवटािमन� क� यथोिचत मा�ा िमलती रह�।

��न : सोशल मीिडया पर �यादा सि�यता �या सेहत क� िलए नुकसानदेह ह�?

उ�र : सोशल मीिडया क� फायदे-नुकसान दोन� ह�। जहाँ यह हम� कई तरह से जाग�क बनाता ह�, वह� इ�टरनेट

पर सोशल नेटविक�ग साइट� का अ�यिधक इ�तेमाल न िसफ� इसका लती बना देता ह�, ब��क कई तरह क�

�वा��य सम�याएँ भी पैदा कर सकता ह�। एक अनुसंधान क� अनुसार फ�सबुक जैसे सोशल साइट� का �यादा

इ�तेमाल करने से आवेग पर िनयं�ण पाने क� �मता म� कमी आती ह�, जो �य�� को मादक पदाथ� क� सेवन

क� ओर भी अ�सर कर सकता ह�।

अ�बानी िव�िव�ालय क� मनोिव�ानी जुिलया होम�स ने 18 वष� से अिधक आयु क� �ातक क� 292

िव�ािथ�य� पर यह शोध िकया और नशे क� लत क� संभावना पर मु�यतः उनका मू�यांकन िकया। शोध म�

शािमल इन िव�ािथ�य� म� से 90 फ�सदी फ�सबुक पर सि�य थे और इ�टरनेट पर िबताए गए क�ल समय का एक-

ितहाई सोशल साइट� पर �यतीत करते थे। इ�ह� ‘सोशल साइट का इ�तेमाल करने क� �यािध’ से ��त पाया।

वेबसाइट ‘टाइ�सयूिनयन डॉट कॉम’ पर �सा�रत शोध म� अनुसंधानकता� ने कहा, ‘इस शोध म� िह�सा लेनेवाले

लोग सोशल साइट क� लती जैसे थे और जब उ�ह� फ�सबुक से दूर रखा गया और सोशल साइट का इ�तेमाल

करने क� अविध क� अंतर को बढ़ाया गया तो वे िचड़िचड़� हो उठ�।’ इसक� अलावा शोध म� िह�सा लेनेवाले लोग

अपने आवेग पर िनयं�ण पाने क� सम�या से भी ��त पाए गए, जो मादक पदाथ� क� सेवन को बढ़ा सकता ह�।

िन�कष� यही ह� िक सोशल मीिडया पर एक नपा-तुला व� िबताने म� ही बुि�मानी ह�।

��न : �माट�फोन जैसी आधुिनक तकनीक का आजकल ब�े भी खूब इ�तेमाल करने लगे ह�। �या

ब�� क� सेहत पर इसका कोई िवपरीत �भाव पड़ता ह�?

उ�र : �माट�फोन जैसी चीज� का सेहत पर �भाव एक िववादा�पद मसला ह�। क�छ शोध� क� अनुसार �माट�फोन

वगैरह से िनकलनेवाले र�िडएशन से क�सर जैसी बीमा�रय� क� संभावना बढ़ जाती ह�, लेिकन क�छ शोध इस बात

को खा�रज भी करते ह�। बहरहाल, इतना तय ह� िक िजन ब�� क� पास �माट�फोन होते ह�, वे िदन म� औसतन

150 बार ���न पर अपनी िनगाह िटकाते ह�। ऐसे म� ���न से िनकलनेवाला र�िडएशन उनक� िदमाग म� थकान

पैदा करता ह�, �माट�फोन का �यादा इ�तेमाल करनेवाले ब�� क� �वभाव म� िचड़िचड़ापन आने क� संभावना बढ़

जाती ह�। ऐसे ब�� क� आँख� पर भी बुरा �भाव पड़ता ह�। यह सच ह� िक आधुिनक तकनीक� क� उपकरण� से

हम एकदम से बचे नह� रह सकते, पर उनक� अनाव�यक अंधाधुंध �योग से तो बच ही सकते ह�। ब�� को

�माट�फोन वगैरह से िजतना हो सक�, दूर ही रखना उिचत ह�।

��न : चाय और कॉफ� क� फायदे और नुकसान दोन� क� बार� म� सुनने-पढ़ने को िमलता ह�। सच �या

ह�?



उ�र : एक अथ� म� कह� तो दोन� बात� क�छ हद तक सच ह�। चाय क� क�छ फायदे ह�, तो क�छ नुकसान भी, पर

नुकसान �यादा ह�। क�पिनयाँ अपना मुनाफा बढ़ाने क� उ�े�य से चाय-कॉफ� क� फायद� का क�छ �यादा ही

�चार करती ह�। एक अ�ययन क� अनुसार फ�टी िलवर क� सम�या से ��त लोग� क� िलए िदन म� तीन-चार कप

चाय या कॉफ� फायदेमंद हो सकती ह�। लेिकन याद रिखए, इसे आधार बनाकर चाय को िदनचया� का िनयिमत

िह�सा बनाना उिचत नह� ह�। गरमागरम चाय पीने से क�सर का खतरा बढ़ जाता ह�, �ो�ट�ट क�सर का तो और

भी। जो लोग �यादा चाय पीते ह�, वे अपने दाँत� का बढ़ता पीलापन भी देख चुक� ह�गे। आजकल चाय क�

दुकान� पर �ायः �ला��टक क� कप� म� चाय दी जाती ह�। यह अकसर �रसाइिकल करक� बनाई गई घिटया दरजे

क� �ला��टक होती ह�। गरम चाय से संयोग करक� यह कई तरह क� खतर� पैदा करती ह�। एक अ�ययन क�

अनुसार �ला��टक क� कप म� चाय पीने से नपुंसकता तक का अंदेशा बढ़ जाता ह�। भारत म� िजस तरह से दूध म�

चाय उबाली जाती ह�, वह भी सेहत क� िलए ठीक ��थित नह� ह�।

��न : �ीन-टी क� काफ� फायदे िगनाए जाते ह�, तो �या यह भी झूठा �चार ह�?

उ�र : सही ढ�ग से बनाई जाए तो �ीन-टी फायदेमंद ह�। �ीन-टी म� मौजूद त�व एल-िथनाइल तनाव घटाने म�

मददगार ह�। यह असमय क� गंजेपन को रोकने म� भी मददगार ह�। बेहतर ह� िक �ीन-टी को उबालने क� बाद

इसम� दूध-चीनी िब�क�ल न िमलाएँ। हाँ, यिद इसम� क�छ बूँद� नीबू और थोड़ा सा शहद िमलाकर सेवन िकया

जाए तो यह और गुणकारी हो जाती ह�। �ीन-टी म� थोड़ी दालचीनी िमलाने से भी इसक� गुणव�ा बढ़ जाती ह�।

��न : कई क�पिनयाँ जड़ी-बूिटय�वाली चाय बेचती ह�। �या यह फायदेमंद ह�?

उ�र : हाँ, यिद जड़ी-बूिटय� क� उपयु� स��म�ण वाली चाय का सेवन िकया जाए तो इसक� कई फायदे ह�।

पार�प�रक भाषा म� इसे ‘काढ़ा’ भी कहा जाता ह�। तुलसी, दालचीनी, �रांक�श, अदरक, मुलहठी वगैरह िमलाकर

बनाई गई यह चाय शरीर क� रोग �ितरोधक �मता बढ़ाती ह�, सद�-जुकाम से र�ा करती ह� तथा शरीर को तुर�त

ऊजा� �दान करक� �फ�ित�मान बनाती ह�। इस तरह क� आयुव�िदक चाय िविभ� क�पिनयाँ बनाकर बेचती ह�।

��न : रात म� दही खाना �या नुकसानदेह ह�?

उ�र : आयुव�द क� अनुसार रात म� दही खाने से बचना चािहए। असल म� दही कफकारक होता ह�। रात म� हम

भोजन क� बाद मेहनत वाले काम करने क� बजाय क�छ देर बाद सो जाते ह�। ऐसे म� दही क� कफकारक �क�ित

उप�वी असर पैदा करती ह�। िदन म� सूय� क� �भाव और �म क� ��थित म� जो दही हमारी पाचन �मता बढ़ाता

ह�, वही रात म� नुकसानदेह बन जाता ह�। इसक� अलावा फ�फड़� म� सं�मण हो, सद�-जुकाम क� ��थित हो, शरीर

म� कह� सूजन हो तो भी दही क� सेवन से बचना चािहए।

��न : सुबह उठने क� बाद पानी पीने क� सलाह दी जाती ह�। �या यह फायदेमंद ह�?

उ�र : सबेर� िब�तर छोड़ने क� बाद खाली पेट लगभग एक लीटर पानी पीना कई ��� से फायदेमंद ह�। इसे

आयुव�द म� उषःपान कहते ह�। अ�छा हो िक रात भर ताँबे क� बरतन म� रखा �आ पानी उषःपान क� िलए �योग म�

लाएँ। कई �योग� म� िस� �आ ह� िक ताँबे क� बरतन म� पानी रखने से वह रोगाणुनाशक बन जाता ह�। सबेर�

खाली पेट पानी पीने से शरीर क� कई �कार क� िवजातीय ��य आसानी से बाहर िनकलते ह�। िजन लोग� को

काला मोितया, �दयरोग, �ो�ट�ट वगैरह क� पर�शानी ह�, उ�ह� िचिक�सक�य सलाह लेकर ही उषःपान करना

चािहए।

��न : आजकल छ�री-काँट� और च�मच से खाने का चलन �यादा बढ़ गया ह�। क�छ लोग हाथ से

भोजन करने को �यादा अ�छा बताते ह�। भोजन का सही तरीका �या ह�?



उ�र : काया�लय आिद म� काम करनेवाले लोग� क� िलए हाथ धोने से बचने क� िलए कई बार छ�री-काँट� या

च�मच से खाना सुिवधाजनक होता ह�, पर�तु स�ाई यही ह� िक हाथ से खाना ही सही मायने म� फायदेमंद ह�। हाथ

से कौर या �ास बनाते समय भोजन क� तापमान क� सूचना शरीर को पहले ही िमल जाती ह� और आँत� भोजन को

पचाने क� िलए तैयार हो जाती ह�। इससे भोजन आसानी से पचता ह�। हाथ क� �वचा को भोजन क� तापमान का

अंदाज हो जाने से कौर मँुह म� डालते समय जीभ क� जलने का खतरा नह� रहता। छ�री-काँट� या च�मच से खाने

पर भोजन क� तापमान का ठीक अंदाजा नह� हो पाता। इसक� अलावा आयुव�द क� अनुसार शरीर पाँच त�व� से

िमलकर बना ह�—धरती, आकाश, जल, वायु और अ��न। यिद इन पाँच� त�व� का शरीर म� असंतुलन हो तो कई

तरह क� रोग होने लगते ह�। हाथ क� उ�गिलय� क� सहार� कौर बनाते समय जो मु�ा बनती ह�, उससे पाँच� त�व� का

संतुलन बना रहता ह� और शरीर म� ऊजा� का �तर बनाए रखने म� मदद िमलती ह�।

��न : अ�ययन क� आदत को सेहत क� िलए अ�छा बताया जाता ह�। अ�ययन का सेहत से �या संबंध

ह�?

उ�र : हाँ, यह सच ह�, लेिकन तब जबिक अ�छी चीज� पढ़ी जाएँ। ‘अ�छी’ का मतलब यह ह� िक जो भी चीज�

आप पढ़� वे आपम� सकारा�मक भाव पैदा करनेवाली और �ान का �तर बढ़ानेवाली होनी चािहए। पढ़ने क�

आदत से तािक�क �मता और �मरणश�� बढ़ती ह�। इसक� अलावा रात म� सोने से पहले टी.वी. आिद देखने क�

बजाय पढ़ने क� आदत बनाई जाए, तो न�द अ�छी आती ह�। यहाँ तक िक अ�जाइमर जैसी बीमारी से भी बचाव

होता ह�। कई शोध� म� यह बात �मािणत �ई ह� िक पु�तकालय या सं�हालय म� क�छ समय िबतानेवाल� का

�वा��य ऐसा न करने वाल� क� तुलना म� बीस �ितशत बेहतर रहा। यह भी �मािणत �आ ह� िक शौिकया तौर

पर पु�तक� पढ़ने क� आदत वाल� का �वा��य ऐसा न करनेवाल� क� तुलना म� त�तीस �ितशत �यादा बेहतर रहा।

इन सबक� अलावा पढ़ने का शौक रखनेवाल� को तनाव क� ��थितयाँ कम झेलनी पड़ती ह�, िदमाग �यादा जवाँ

रहता ह� और मन क� �स�ता बनी रहती ह�।

��न : बढ़ती उ� क� साथ िदमागी �मता म� भी �या कमी आ जाती ह�?

उ�र : आजकल क� जीवनशैली म� �ायः देखा जाता ह� िक पचास वष� क� उ� पार करते-करते पचास फ�सदी

से �यादा लोग याददा�त म� कमी क� िशकायत करते पाए जाते ह�। िव�ान क� भाषा म� कह� तो मनु�य क�

याददा�त �यूरोन या नव�सेल क� �व�थ �प से काय� करने पर िनभ�र ह�। जैसे-जैसे उ� बढ़ती ह�, म��त�क और

�यूर�स म� बदलाव आते ह�। िविभ� अ�ययन� क� अनुसार युवाव�था या लगभग तीस वष� क� अव�था क� बाद

�यूरोन न� होना शु� हो जाते ह�। हाँ, यिद जीवनशैली को ठीक रखा जाए तो �यूरोन या नव�सेल �व�थ �प म�

सि�य रहते ह� और उ� बढ़ने पर भी याददा�त बनी रह सकती ह�।

याद रखने क� बात ह� िक दवाइय� क� पा�� �भाव, अवसाद, िचंता, अक�लापन, नशे क� आदत वगैरह से

याददा�त पर सबसे �यादा बुरा �भाव पड़ता ह�। आधुिनक उपकरण� का अंधाधुंध इ�तेमाल भी याददा�त पर

खराब असर डालता ह�। एक अ�ययन क� अनुसार आधुिनक तकनीक� क� चीज� ने मनु�य क� याद रखने क�

�मता को दस �ितशत तक कम कर िदया ह�।

इस सम�या का समाधान यही ह� िक सबसे पहले हम अपने खान-पान पर �यान द�। ताजे फल, स��जयाँ,

साबुत अनाज आहार म� िवशेष �प म� शािमल होने चािहए। सेब, बादाम, अखरोट, पालक, अंगूर आिद फल

और मेवे याददा�त बनाए रखने म� मदद करते ह�। िनयिमत योगासन-�यायाम म��त�क को �मतावान बनाता ह�।

�ाणायाम और �यान को अपनी िदनचया� म� ज�र शािमल करना चािहए। भरपूर न�द भी आव�यक ह�।

��न : बेवजह पैर िहलाने क� आदत को बड़�-बुजुग� बुरा मानते ह�। �या सेहत से इसका कोई संबंध ह�?



उ�र : हाँ, बेवजह पैर िहलाने क� आदत का सेहत से गहरा �र�ता ह�। बड़�-बुजुग� क� सीख अब िव�ान भी सही

िस� कर रहा ह�। अ�ययन� क� अनुसार बेवजह पैर िहलाने क� आदत से हाट� अट�क का खतरा दोगुना बढ़ जाता

ह�। बैठ�-ठाले नाहक पैर िहलाते रहने से िदल क� बीमारी िबन बुलाए मेहमान क� तरह आपक� गले पड़ सकती ह�।

इस आदत को िचिक�सक�य भाषा म� ‘र��टलेस ले�स िसं�ोम’, यानी आरएलएस नामक बीमारी क� सं�ा दी गई

ह�। िचिक�सा-िव�ािनय� क� अनुसार पैर िहलाने क� सम�या वा�तव म� न�द कम आने क� सम�या से सीधे तौर पर

जुड़ी �ई ह�। आरएलएस से पीि़डत �य�� न�द आने से पहले दो सौ से तीन सौ बार अपना पैर िहला चुका होता

ह�। इससे �लड�ेशर और �दय क� धड़कन बढ़ जाती ह� और यही िदल क� बीमारी का एक बड़ा कारण बन

जाता ह�। उ�, वजन, नशा, �लड�ेशर वगैरह क� साथ जोड़कर देखने पर नाहक पैर िहलाना कई बार और भी

खतरनाक हो सकता ह�।

बहरहाल, पैर िहलाने क� आदत हो तो इसे नजरअंदाज न कर� और ज�रत पड़� तो इससे िनजात पाने क� िलए

िचिक�सक�य परामश� भी लेने म� संकोच न कर�।

��न : �ला��टक क� बरतन म� खाना-पीना �या नुकसानदेह ह�?

उ�र : �ला��टक क� बरतन� को सेहत क� िलए सुरि�त नह� माना जा सकता। यिद पुनच��ण क� �ि�या से

�ला��टक बनाई गई हो तो और भी खतरनाक ह�। अ�ययन� क� अनुसार गभ�वती मिहलाएँ यिद �ला��टक क�

बोतल म� पानी न िपएँ तो अ�छा ह�, �य�िक इससे गभ��थ िशशु को आगे चलकर क�सर का खतरा बढ़ जाता ह�।

अमे�रका क� इिलनॉयस यूिनविस�टी क� शोधकता�� ने एक अ�ययन म� पाया ह� िक �ला��टक म� मौजूद

बाइ�फोनॉल-ए (बीपीए) नामक रसायन सेहत क� िलए काफ� खतरनाक सािबत हो सकता ह�। इस रसायन से

ब�� म� अ�थमा, िकडनी और �दय क� बीमा�रयाँ भी हो सकती ह�।

�ला��टक क� बरतन इ�तेमाल भी करने पड़� तो �यान रखना चािहए िक वे बीपीए मु� ह� और उ� गुणव�ा

क� �ला��टक से बने ह�।

��न : �यादा देर तक बैठकर काम करना �या नुकसानदेह होता ह�?

उ�र : हाँ, �यादा देर तक बैठकर काम करने से सेहत पर बुरा �भाव पड़ सकता ह�। घंट� क�रसी पर बैठ� रहने

क� आदत ठीक नह� ह�। िज�ह� क�रसी पर बैठकर काम करने क� मजबूरी हो, उ�ह� भी हर दो घंट� क� अंतर पर

कम-से-कम पाँच-दस िमनट क� िलए खड़� होकर चहलकदमी कर लेनी चािहए। बीच-बीच म� क�रसी पर बैठ�-

बैठ� ही क�छ सू�म यौिगक ि�या� का अ�यास करक� भी शरीर को हरकत दे सकते ह�। समय-समय पर शरीर

को हरकत देना ज�री ह�, अ�यथा बवासीर, सवा�इकल �पॉ��डलाइिटस जैसी अ�या�य बीमा�रयाँ बड़� आराम से

अपनी चपेट म� ले सकती ह�। इतना ही नह�, लगातार कई घंट� तक क�रसी पर बैठ� रहने से आपक� उ� भी घट

सकती ह�। एक अ�ययन क� अनुसार लगातार आठ घंट� तक ऑिफस या घर म� क�रसी पर बैठ� रहने से कई तरह

क� बीमा�रय� का खतरा बढ़ जाता ह�। असल म� लगातार चार घंट� से �यादा बैठ� रहने पर ही खतर� क� शु�आत

हो जाती ह�। इसी तरह, आप बैठकर काम करते ह� या खड़� होकर, पर �यादा लंबे समय तक लगातार काम

करना भी सेहत क� िलए अ�छा नह� कहा जा सकता। शरीर को समय-समय पर आराम क� भी उतनी ही ज�रत

ह�, िजतनी काम क�।

��न : असली शहद क� पहचान क�से कर�?

उ�र : काँच क� एक िगलास म� पानी भर� और एक च�मच म� शहद लेकर ऊपर से इसम� धीर�-धीर� तार क� श�

म� िगराएँ। असली शहद तार क� �प म� ही िगलास क� तली म� क��डली मारते �ए बैठ�गा, जबिक नकली शहद

पानी म� घुलते �ए नीचे जाएगा। एक िदलच�प त�य यह ह� िक असली शहद म� म�खी िगर जाए तो फ�सती नह�,



पर नकली शहद म� वह फ�स जाती ह�। िकसी �लेट म� शहद टपकाने पर वह साँप क� क��डली क� तरह आकार

लेता िदखाई देता ह�, जबिक नकली शहद �लेट म� िगरते ही फ�ल जाता ह�।

शहद क� बार� म� एक �म यह ह� िक असली शहद सद� म� भी नह� जमता, जबिक त�य इसक� िवपरीत ह�। सद�

क� िदन� म� शहद जमा �आ िदखे तो उसे िसफ� इस नाते नकली न समझ�।

उ�र :पाचन— जो ��य आम को तो पचाता ह�, पर जठरा��न को �दी� नह� करता, उसको ‘पाचन’ कहते ह�,

जैसे—नागक�शर।

दीपन— ऐसा ��य जो जठरा��न को तो �दी� करता ह�, िक�तु आम को नह� पचाता, उसे ‘दीपन’ कहते ह�, जैसे

—स�फ।

कई ऐसे भी ��य होते ह�, जो ‘दीपन’ और ‘पाचन’ दोन� गुण रखते ह�, जैसे—िच�क।

संशमन— जो ��य वात, िप� और कफािद दोष� का न शमन और न ही उ�ह� �क�िपत कर�, लेिकन बढ़� �ए

दोष� का शमन कर दे, उसे ‘संशमन’ कहते ह�, जैसे—गुच� बेल (िगलोय)।

भेदन— जो ��य पतला-गाढ़ा या िपंडाकार �प म� मल को भेदन करक� अधोमाग� से िगरा दे, उसे ‘भेदन’ कहते

ह�। जैसे—क�टक�।

�ंसन— जो ��य अप� मल को िबना पकाए ही अधोमाग� �ारा देह से बाहर फ�क दे, उसे ‘संरसन’ कहते ह�,

जैसे—अमलतास का गूदा।

अनुलोमन— ऐसा ��य जो अप� मल को पकाकर अधोमाग� �ारा देह से बाहर िनकाल दे, उसे ‘अनुलोमन’

कहते ह�, जैसे—हरड़।

िवर�चन— प� अथवा अप� मल को पतला बनाकर अधोमाग� से बाहर िनकाल देनेवाले ��य को ‘िवर�चन’

कहते ह�, जैसे—ि�वृ�ा, दंती, इ��ायण मूल।

शोधक— देह म� संिचत मल� को अपने �थान से हटाकर मुख या अधोमाग� �ारा िनकाल देनेवाले ��य को

‘शोधक’ कहते ह�, जैसे—देवदाली (ब�दाल) का फल।

वामक— जो ��य क�े ही िप�-कफ एवं अ�ािद को मुख से बाहर बला� िनकालकर फ�क दे, उसे ‘वामक’

कहते ह�, जैसे—मैनफल।

लेखन— जो ��य शरीर�थ धातु (रस-र�ािद) और मल को सुखाकर उखाड़कर बाहर िनकाल देता ह�, उसे

‘लेखन’ कहते ह�, जैसे—शहद, गरमजल, बच, जौ आिद।

छ�दन— जो ��य देह म� िचपक� �ए कफािद दोष� का बला� उ�मूलन (उखाड़ना) करता ह�, उसको ‘छ�दन’

कहते ह�, जैसे—सभी तरह क� �ार, काली िमच�, िशलाजीत आिद।

िवकाशी— शरीर म� फ�लकर ओज को सुखाकर जोड़� क� बंधन को ढीला करनेवाले ��य को ‘िवकाशी’ कहते

ह�, जैसे—सुपारी और को�व (कोद�) अ�।

सू�म ��य— शरीर क� सू�म िछ�� म� जो ��य �वेश कर जाए, उसे ‘सू�म ��य’ कहते ह�, जैसे—स�धा नमक,

शहद, नीम और एर�ड का तेल आिद।

�यवायी-��य— जो ��य अप�ाव�था म� ही संपूण� शरीर म� फ�ल जाए, िफर पचने लगे उसको ‘�यवायी’

कहते ह�, जैसे—अफ�म और भाँग आिद।

शु��वत�क— शु� (वीय�) को उ�प� और �वत�न करनेवाले ��य� को ‘शु��वत�क’ कहते ह�, जैसे—गो-

दु�ध, उड़द, िभलावे क� िगरी, आँवला आिद।



बाजीकरण— पु�ष क� रित-श�� म� वृि� करनेवाले ��य को ‘बाजीकरण’ कहते ह�, जैसे—नागबला, क�च

क� बीज, असगंध आिद।

शु�ल— िजस ��य क� सेवन से शु� क� वृि� हो, उसको ‘शु�ल’ कहते ह�, जैसे—असगंध, सफ�द मूसली,

िम�ी और शतावरी।

रसायन— वृ�ाव�था और �यािधय� क� आ�मण से शरीर क� र�ा करनेवाले ��य को ‘रसायन’ कहते ह�। जैसे

—गुच� बेल (िगलोय), गूगल, ��वंती, हरड़ आिद।

�तंभन— जो ��य ��, शीतल, कषाय और पाक म� लघु गुण होने से वातवध�क तथा �तंभक गुण वाला हो,

उसको ‘�तंभन’ कहते ह�, जैसे—इ�जौ और सोनापाठा।

�ाही— दीपन एवं पाचन ��य, जो अपने उ�ण गुण क� कारण शरीर म� रहनेवाले �व (जल) अंश को सुखा देता

ह�, उसे ‘�ाही’ कहते ह�। जैसे—शहद, गरमजल, बच, जौ आिद।

बलाचतु��— खर�टी, सहदेई, क�घी और गंगर�न को एक साथ िमलाकर ‘बलाचतु��’ कहते ह�।

पंचव�कल— आम, बड़, गूलर, पीपल, पाकड़—इन पंच�ीर वृ�� क� छाल क� िम�ण को ‘पंचव�कल’

कहते ह�।

चतुःसम— हरड़, ल�ग, स�धा नमक और अजवायन क� िम�ण को ‘चतुःसम’ कहते ह�।

तृणपंचमूल— क�श, कांस, सरक�डा, कोश (डाभ) और ग�े क� मल को एक साथ िमलाकर ‘तृणपंचमूल’

कहते ह�।

चातुब�ज— मेथी, अजवायन, कालाजीरा तथा हालो क� बीज को एक साथ िमलाकर ‘चातुब�ज’ कहते ह�।

चतु��ण— स�ठ, कालीिमच�, पीपल और पीपलामूल को एक साथ िमलाकर ‘चतु��ण’ कहते ह�।

चातुभ��— स�ठ, अतीस, मोथा तथा िगलोय को एक साथ िमलाकर ‘चातुभ��’ कहते ह�।

चतुजा�त— दालचीनी, तेजपात, इलायची और नागक�शर को एक साथ िमलाकर ‘चतुजा�त’ कहते ह�।

ि�क�ट— स�ठ, पीपल और काली िमच� क� समभाग िम�ण को ‘ि�क�ट’ कहते ह�।

ि�फला— आँवला, हरड़ और बह�ड़ा क� समभाग िम�ण को ‘ि�फला’ कहते ह�।

ि�मद— एक� िमले �ए वायिबड�ग, नागरमोथा और िच�क को ‘ि�मद’ कहते ह�।

ि�क�टक— कट�ली, धमासा और गोख� को ‘ि�क�टक’ कहते ह�।

ि�जात— दालचीनी, तेजपात और इलायची को ‘ि�जात’ कहते ह�।

ि�लवण— स�धा, काला और िव�नमक को एक साथ िमलाकर ‘ि�लवण’ कहते ह�।

�ार�य— यव�ार, स�ीखार और सुहागा क� िम�ण को ‘�ार�य’ कहते ह�।

मधुर�य— �यूनािधक मा�ा म� एक� िमले �ए धृत, मधु तथा गुड़ को ‘मधु�य’ कहते ह�।

ि�गंध— गंधक, ह�रताल और मैनिशल को िमलाने पर ‘ि�गंध’ बनता ह�।

���ध— �ेहयु� (िचकना) और कोमलता उ�प� करनेवाला तथा बलवण� क� वृि� करनेवाला ��य ‘���ध’

कहलाता ह�।

उ�ण— शीत गुण क� िवपरीत अथा�� �यास, दाह, मू�छा� को उ�प� करनेवाला, िवशेषतः घाव को पकानेवाला

��य ‘उ�ण’ कहा जाता ह�।

शीतल— �तंभक और ठ�डा तथा सुख�द हो और �यास, मू�छा�, दाह तथा �वेद (पसीना) का शमन कर�, ऐसा

��य ‘शीतल’ कहा जाता ह�।



िवदाही— िजस ��य क� सेवन से ख�ी-ख�ी डकार� आने लग�, �यास लगे और �दय म� दाह हो तथा भोजन

का प�रपाक देर से हो, उसे ‘िवदाही’ कहते ह�।

योगवाही— प�यमानाव�था म� सांसिग�क गुण को �हण कर लेनेवाले ��य को ‘योगवाही’ कहते ह�, जैसे—

शहद, घी, जल, तेल, पारद और लौह आिद धातु।

अिभ�यंदी— जो ��य रसवाही �ोत� को अव�� कर शरीर म� गु�ता उ�प� कर�, उसे ‘अिभ�यंदी’ कहते ह�,

जैसे—दही।

�माथी— अपनी श�� से रस-र�वाही �ोत� क� भीतर संिचत दोष (िवकार) को दूर करनेवाले ��य को

‘�माथी’ कहते ह�, जैसे—काली िमच� और बच।

िवष— �यवायी, िवकाशी, कफनाशक, मदकारक, आ�नेयगुण-िविश�, जीवन नाशक और योगवाही गुणवाले

��य को ‘िवष’ कहते ह�, जैसे—ब�छनाग, संिखया, अफ�म आिद।

मदकारी— तमोगुण �धान और बुि� का लोप करनेवाले ��य को ‘मदकारी’ कहते ह�, जैसे—म�, ताड़ी

�भृित।

अ�लपंचक— िबजौरा, संतरा, इमली, अ�लवेत और जंबीरी नीबू को िमलाकर ‘अ�लपंचक’ कहते ह�।

बृह�पंचमूल— अरणी, �योनाक, पाढ़ क� छाल, बेल और गंभारी को ‘बृह�पंचमूल’ कहते ह�।

लघुपंचकमूल— शािलपण�, पृ��नपण�, छोटी कट�ली, बड़ी कट�ली और गोख� को ‘लघुपंचकमूल’ कहा जाता

ह�।

पंचप�व— आम, क�थ, िबजौरा, बेल और जामुन क� प�� को एक साथ िमलाने पर ‘पंचप�व’ कहते ह�।

िम�पंचक— गुड़, घी, घुघची, सुहागा और गूगल को िमलाकर ‘िम�पंचक’ कहते ह�।

पंचकोल— पीपल, पीपलामूल, च�य, िच�क, नागर (स�ठ) को िमलाकर ‘पंचकोल’ कहते ह�।

पंचग�य— गाय क� दूध, दही, घृत, गोबर और मू� को िमलाकर ‘पंचग�य’ कहते ह�।

पंचलवण— स�धा नमक, काला, िव�, स�चल और समु� लवण को िमलाकर ‘पंचलवण’ कहते ह�।

पंच�ार— ितल �ार, पलाश �ार, अपामाग� �ार, यव�ार और स�ी �ार को ‘पंच�ार’ कहते ह�।

पंचसुगंिध— शीतल चीनी, सुपारी, ल�ग, जािव�ी और जायफल को ‘पंचसुगंिध’ कहा जाता ह�।

ष�षण— पंचकोल म� काली िमच� िमला देने से ‘ष�षण’ बनता ह�।

स�धातु— सुवण�, चाँदी, ता�, बंग, यशद, शीशा और लोहा को ‘स�धातु’ कहा जाता ह�।

स� उपधातु— सुवण�माि�क, रौ�यमाि�क, नीलाथोथा, मुरदाशंख, खप�र, िसंदूर और मंड�र को ‘स� उपधातु’

कहते ह�।

स� सुगंिध— अगर, शीतल, िमच�, लोबान, ल�ग, कपूर, क�शर और चतुजा�त को िमलाकर ‘स� सुगंिध’ कहा

जाता ह�।

स� उपर�न— वै�ांत, राजवत�, िपरोजा, शु��, शंख, सूय�कांत और चं�कांत को ‘स� उपर�न’ कहते ह�।

अ�वग�— मेदा, महामेदा, काकोली, �ीरकाकोली, जीवक, ऋषभक, ऋि� और वृि� िमलाकर ‘अ�वग�’

कहलाता ह�।

मू�ा�क— गाय, भ�स, बकरी, भेड़, ऊटनी, गधी, घोड़ी और हिथनी क� मू� को ‘मू�ा�क’ कहते ह�।

�ारा�क— अपामाग�, आक, इमली, ितल, ढाक, थूहर और जौ क� पंचांग क� �ार तथा स�ी�ार ‘�ारा�क’

कह� जाते ह�।



नवर�न— हीरा, मोती, प�ा, �वाल, लहसुिनयाँ, गोमेदमिण, मािण�य, नीलम और पुखराज—ये ‘नवर�न’

कहलाते ह�।

नव उपिवष— थूहर, आक, किलहारी, िचरिभटी (गुंजा), जमालगोटा, कनेर, धतूरा और अफ�म—ये नव

‘उपिवष’ कहलाते ह�।

दशमूल— लघुपंचमूल और वृह� पंचमूल को िमलाकर ‘दशमूल’ कहा जाता ह�।

क�ली— पारद को गंधक क� साथ अथवा पहले पारद म� सुवणा�िद धातु� का सू�म चूण� या बक� िमलाने क�

बाद इसे गंधक क� साथ खरल म� पीसने से जो काजल जैसे काले र�ग का पदाथ� बनता ह�, उसे ‘क�ली’ कहते

ह�।

िप�ी— लगभग 2 �ाम गंधक और लगभग 12 �ाम शु� पारद को लेकर खरल म� डालकर तेज धूप म� घ�ट�।

घ�टते-घ�टते चूण� क� िचकना (क�ली) हो जाने पर उसे ‘िप�ी’ कहा जाता ह�।





बीमा�रय� क� पहचान का आयुव�िदक िव�ान

�या आपने कभी �यान िदया िक साल म� एकाध बार होली जैसे मौक� पर भाँग पीने क� बेवक�फ� क� पीछ�

हमार� बुजुग� क� एक बुि�म�ापूण� सोच रही ह�? �या आप जानते ह� िक शरद पूिण�मा क� खीर िसफ� आ�था का

िवषय नह� ह�, �या आपने कभी सोचा िक पहली बरसात क� समय हमार� गाँव� म� पकौड़� जैसी चीज� बनाना िसफ�

शौिकया या �वाद क� िलए ही नह� रहा ह�? इसी तरह हमार� यहाँ �सूता को शु� म� क�छ िदन� तक जीभर कर घी

क� ल�� और मेवे िखलाना, तेल क� मािलश करना तथा बंद कमर� म� रखना ज�री माना गया ह�, तो िववाह क�

पूव� कई िदन� तक दू�हा-दु�हन को ह�दी, बेसन, चंदन और तेल िमि�त उबटन लगाने क� भी पर�परा रही ह�।

हमार� समाज म� ऐसी और भी तमाम पर�पराएँ ह�, जो वा�तव म� �वा��य-िव�ान क� एक गहरी समझ क� तहत

शु� �ई थ�, पर आज हमने उ�ह� िसफ� पर�परा, आ�था और अंध��ा का िवषय बनाकर िवक�त कर िदया ह�।

िवक�ितयाँ भी ऐसी िक क�छ इनी-िगनी पर�पराएँ ही काम क� रह गई ह�; अ�यथा �यादातर का पालन करक� हम

�वा��य क� बजाय रोग� को ही आमं�ण देते ह�। उदाहरण क� िलए धम�-आ�था क� तौर पर िकए जानेवाले

उपवास� क� लंबी पर�परा क� पीछ� �वा��य-र�ा क� एक सुिचंितत �यव�था रही ह�, पर आज इनक� पीछ� का

िव�ान हम भूल गए ह� तो अिवचा�रत तौर पर िसफ� धम� क� नाम पर िकए जानेवाले �यादातर उपवास सेहत क�

िलए नुकसानदेह बन गए ह�। आयुव�द म� मना क� गई िनज�ल और पूण� उपवास जैसी चीज� आ�थाज�य नासमझी

क� ही देन ह�।

असल म� भारतीय जीवनशैली म� इस �कार क� आहार-िवहार से जुड़ी पुरानी पर�परा� का मु�य िनद�शक त�व

रहा ह�—आयुव�द का ि�दोष िस�ांत। इस ि�दोष िस�ांत क� ही आधार पर �त-उपवास और िविभ� तरह क�

मांगिलक अवसर� पर आहार-िवहार क� ऐसी �यव�थाएँ िनधा��रत क� ग�, तािक सामा�य िदनचया� से अलग

हटकर समय-समय पर शरीर शोधन हो जाए और जनसामा�य क� �वा��य क� र�ा हो सक�। जब तक इस

िस�ांत क� मूल समझ हमार� समाज म� रही और जीवनशैली इसक� अनुसार चली, तब तक �दयाघात, क�सर,

मधुमेह, अ�थमा जैसी वत�मान म� आम हो चुक� बीमा�रय� क� िवरले ही उदाहरण िमलते ह�। आज हर तरफ िचंता

�य� क� जाती ह� िक देश म� िचिक�सा सेवा� क� कमी ह�, जबिक �यादा ज�रत इस बात क� ह� िक क�से

हमारी जीवनशैली म� सुधार हो, तािक रोग� का आ�मण ही न होने पाए। वा�तव म� आयुव�द क� ि�दोष िस�ांत क�

�ित आज भी जाग�कता पैदा हो तो अ�सी से न�बे फ�सदी बीमा�रयाँ बड़ी आसानी से काबू म� आ जाएँ और

िचिक�सा �यव�था पर खच� हो रह� हजार� करोड़ �पय� का एक बड़ा िह�सा जनक�याण क� दूसर� काम� क� िलए

बचाया जा सक�।

ि�दोष िस�ांत धीर�-धीर� अलोकि�य होता गया तो इसक� सबसे बड़ी वजह यह ह� िक इसे जनसामा�य क�

��� से जिटल बना िदया गया। जिटलता का ही प�रणाम ह� िक आज तमाम वै�� तक को इस िस�ांत क� गहरी

समझ नह� रह गई ह� और वे बगैर िवशेष परी�ा िकए, िसफ� रोग� क� नाम क� िहसाब से नु�खे बता देते ह�। कलाई

क� एक खास नाड़ी पर तीन उ�गिलय� क� �पश� का जादू वत�मान क� साथ-साथ भिव�य क� भी तमाम संभािवत

�यािधय� क� सटीक �या�या करने म� स�म ह�, लेिकन दुभा��य िक ि�दोष िस�ांत पर आधा�रत नाड़ी-िव�ान क�

मािहर अब इस देश म� इने-िगने ही बचे ह�। वैसे ठीक से ��तुत िकया जाए तो ि�दोष िस�ांत को समझना आम



आदमी क� िलए भी कोई ब�त किठन नह� ह�। इसक� अलावा यह िदलच�प भी इतना ह� िक इसक� गिणतीय �प

म� भी कहानी सा आनंद आए।

आयुव�द का ि�दोष िस�ांत �क�ित क� साथ सामंज�यपूण� जीवनशैली क� एक गहरी वै�ािनक समझ पर िटका

ह�। भारतीय जीवन-दश�न और पदाथ� िव�ान क� अनुसार सम�त भौितक संसार और हमारा �थूल शरीर पंच

महाभूत� से िमलकर बना ह�, िज�ह� हम आकाश, वायु, अ��न, जल और पृ�वी क� नाम से जानते ह�। ये ही पंचभूत

हमार� शरीर म� भौितक और मानिसक ि�या� को संचािलत करने क� िलए वात, िप� और कफ क� �प म�

ि�दोष� का �प �हण कर लेते ह�। ये ि�दोष संतुलन म� ह� तो शरीर �व�थ रहता ह� और इनम� असंतुलन क�

��थित आ जाए तो �वा��य क� िद�कत� खड़ी होने लगती ह�। अथ� यह ह� िक ि�दोष� का समीकरण संतुिलत रह�,

यह �यान म� रखकर हमारा आहार-िवहार हो, तो हम �व�थ जीवन जी सकते ह�।

अब बात यह आती ह� िक ि�दोष काम क�से करते ह� और इनको संतुिलत बनाए रखनेवाला आहार-िवहार क�से

अपनाया जा सकता ह�? यहाँ यह जानना रोचक होगा िक ये ि�दोष िजन पंचभूत� का �पांतरण ह�, वा�तव म� एक

जीिवत शरीर म� उ�ह� का गुण भी �दिश�त करते ह�। जैसे िक वात आकाश और वायु से िमलकर बना ह� तो इसक�

�भाव भी आकाश और वायुवाले ही ह�। िप� अ��न से बना ह� तो इसक� गुण भी अ��न जैसे ह�। कफ क� उ�पि�

जल और पृ�वी से �ई ह� तो कफ �क�ित क� गुण जल और पृ�वी क� गुण� से सा�य रखते ह�। ये पाँच� त�व ऊजा�

क� िविवध �प ह�, जो संगठन, पुनस�गठन और प�रवत�न क� एक िनर�तर �ि�या से गुजरते रहते ह�। असल म�

आयुव�द का यह िस�ांत �क�ित क� िविभ� श��य� क� बीच सामंज�य �थािपत करने क� एक �ढ आधार पर

खड़ा ह�। यह� से यह भी िन�कष� िनकलता ह� िक संसार क� हर �य�� क� मूल �क�ित का ताना-बाना इ�ह�

ि�दोष� �ारा िनधा��रत होता ह�। कोई वात-�धान, कोई िप�-�धान और कोई कफ-�धान �य���व का होता ह�।

क�छ लोग िमि�त दोष� क� �धानतावाले भी हो सकते ह�। यिद अपनी �क�ित क� पहचान करते �ए आहार-िवहार

क� क�छ सावधािनयाँ बरत ली जाएँ तो आसानी से �व�थ जीवन िजया जा सकता ह�।

ि�दोष� को थोड़ा और िव�तार से देख� तो हम� पता चलेगा िक शरीर क� अिधकतर बीमा�रयाँ वात असंतुलन क�

कारण पैदा होती ह�; ब��क वात असंतुलन क� बगैर िप� और कफ भी असंतुिलत नह� हो सकते। िजस तरह से

वायु क� कारण बाहरी जग� म� संचार संभव होता ह�, क�छ उसी तरह से वात क� कारण ही शरीर क� भीतर सम�त

�थूल व सू�म त�व�-पदाथ� क� संचार �यव�था भी संभव होती ह�। वायु क� तरह ही वात का भी एक �मुख

ल�ण ह�—गित। शरीर क� सभी गितय� का संचालक वात ही ह�। शरीर क� िकसी अंग क� गित म� अवरोध हो तो

समझना चािहए िक वात असंतुिलत हो रहा ह�। मसलन, �दय का काम ह� र� संचार बनाए रखने क� िलए

धड़कते रहना। यिद �दय क� धड़कन म� गड़बड़ी आ जाए तो इसका अथ� ह� िक वात बढ़ रहा ह�। यिद कोई

�य�� चाहकर भी शांत नह� रह सकता तो समिझए िक वह वात असंतुलन का िशकार ह�। िजसे अपनी ऊजा� पर

िनयं�ण नह� ह�, वह वात रोगी होगा ही। इसी तरह शरीर क� गितय� से संबंिधत लकवा, पािक�सन, अकड़न जैसे

रोग बढ़� �ए वात क� ही प�रणाम ह�। िविभ� अंग� म� भाँित-भाँित क� दद� भी �ायः वात क� कारण होते ह�। यहाँ यह

जानना िदलच�प होगा िक हमार� शरीर म� हमारा मन सबसे गितशील ह�, इसिलए वात का संबंध भी मन से िवशेष

�प से ह�। यही कारण ह� िक सभी तरह क� मानिसक �यािधय� म� िबगड़� �ए वात का हाथ भी क�छ-न-क�छ ज�र

िदखाई देता ह�। संतुिलत वात �क�ित का �य�� यिद अपनी �मता पहचानकर काम कर� तो वह अ�छा कलाकार,

सािह�यकार वगैरह बन सकता ह�। ऐसा �य�� मन क� श�� अथा�� क�पनाशीलता क� इ�तेमाल से िकए

जानेवाले अनेक काम� म� अपनी �ितभा �मािणत कर सकता ह�।



वायु क� तरह ही वात का एक और ल�ण ह�—सूखापन। मलाशय, बड़ी आँत वात क� मु�य �थान ह�। यहाँ

बढ़� �ए वात का �भाव मल क� सूख जाने, कड़� हो जाने या क�ज क� �प म� िदखता ह�। दुबले, पतले, सूखकर

िसक�ड़� �ए लोग सा�ा� वात रोगी होते ह�। ह�ठ, �वचा और एि़डयाँ फटना वात असंतुलन क� ही ल�ण ह�। नस�

म� खु�क� हो तो �दय को �यादा ताकत लगानी पड़ती ह�। इसीिलए �लड�ेशर क� बीमारी असंतुिलत वात का

प�रणाम ह�। नस� म� खु�क� हो तो ही कोले���ल भी जमा होता ह� और �दय रोग का कारण बनता ह�।

वायु और आकाश दोन� क� �क�ित ठ�डी ह�, इसिलए वात-�धान �य�� ठ�ड बढ़ने क� साथ �यादा िद�कत

महसूस करते ह�। ठ�ड बढ़ने से वात बढ़ता ह�, इसीिलए वात-�धान लोग� क� �वचा, एि़डयाँ, ह�ठ सद� क� िदन� म�

�यादा फटते ह�। आधुिनक जीवनशैली म� यह �यान रखनेवाली बात ह� िक ि�ज म� रखी चीज� सुरि�त ज�र रहती

ह�, पर उनका �भाव वातकारी हो जाता ह� और सावधानी से �योग न क� जाएँ तो वात-�कोप का कारण भी

बनती ह�।

वायु का एक और ल�ण ह�—घुसपैठ करना। आकाश या कह� खाली जगह पाते ही पहली घुसपैठ वायु क� ही

होती ह�। इसी तरह शरीर म� भी खाली �थान पाते ही वात क� घुसपैठ हो जाती ह�। माथे पर प�ू और िसर पर

पगड़ी क� पर�परा इसीिलए थी िक गरमी क� िदन� म� कान ढका हो तो लू लगने क� संभावना कम हो जाती ह�।

सोने से पूव� नाक म� गाय का घी डालने क� हमार� पुरख� क� सीख भी वात-संतुलन क� ��� से ब�त मह�वपूण�

ह�। यह भी �यान रखनेवाली बात ह� िक नाक म� गाय का घी डालने से न�द अ�छी आती ह� और म��त�क क�

�मता बेहतर बनी रहती ह�।

यह त�य �ायः सब जानते ही ह� िक जब भी िकसी व�तु क� ��थित म� प�रवत�न िकया जाता ह� तो सबसे पहले

वहाँ आकाश या खाली जगह पैदा होती ह� और वायु को �वेश का मौका िमलता ह�। इसी तरह शरीर क� भीतर

चल रही सू�म गितिविधय� म� भी जब बड़� प�रवत�न होते ह� तो वात-�कोप क� आशंका �बल हो जाती ह�। सद�

क� िदन� म� हम देखते ह� िक मू�-�याग या शौच क� बाद अकसर क�पक�पी होने लगती ह�, तो यह अचानक बढ़�

वात क� ही वजह से होता ह�। इसीिलए आयुव�द क� िहदायत ह� िक उठने-बैठने, �म क� काम करने, तेज दौड़ने

या भोजन क� तुर�त बाद पानी नह� पीना चािहए। ज�री हो तो पानी गरम करक� िपएँ। पेशाब क� तुर�त बाद नह�,

ब��क पहले ही पानी पी ल� या क�छ देर बाद िपएँ। �यास लगी हो और नहाने क� भी ज�दी हो, तो पानी पीकर

नहाएँ, नहाकर तुर�त पानी न िपएँ। मिहलाएँ रसोई से िनकलते ही पानी न िपएँ। क�छ देर �ककर िपएँ या खाना

बनाते समय ही पी ल�। धूप म� घूमते समय भले ही घूँट -घूँट कर पानी पी ल�, पर धूप से छाया म� आने क� बाद

तुर�त पानी न िपएँ। ऐसे ही िकसी दुघ�टना क� तुर�त बाद ठ�डा पानी न िपलाएँ, ज�री हो तो गरम पानी द�।

इसी तरह िववाह जीवन का ब�त बड़ा प�रवत�न ह�। मानिसक और शारी�रक दोन� �तर पर। इसीिलए िववाह

क� बाद माह-दो माह तक आइस��म, शीतल पेय वगैरह अित ठ�डी चीज� से दू�हा-दु�हन बचे रह� तो नपुंसकता

और शी�पतन जैसे कई रोग� क� आशंका कम रह�गी। यह भी समझ ल� िक आइस��म खाना हो तो भोजन से

पहले खाएँ, बाद म� नह�। ��ी क� जीवन म� माँ बनना भी एक बड़ा प�रवत�न ह�। �सव क� बाद वात-�कोप क�

संभावना �बल होती ह�, इसीिलए �सूता ��ी को बंद कमर� म� रखने, तेल मािलश करने, घी क� ल�� िखलाने

और गरम पानी िपलाने क� प�रपाटी रही ह�, तािक वात क� वजह से शरीर म� शु�कता न बढ़ने पाए और िचकनाई

बनी रह�। यह जीवनशैली ही थी िक पहले क� ���याँ दस ब�े जनने क� बाद भी सश� बनी रहती थ�, जबिक

आज क� ���याँ एक-दो ब�� क� बाद ही अश� हो जाती ह�।

पहली बरसात म� घी-तेल क� पकौड़� खाने क� प�रपाटी भी दरअसल मौसम क� अचानक प�रवत�न से होनेवाले

वात �कोप से बचने का कारगर उपाय थी। वा�तव म� वात-असंतुलन क� िशकार लोग ही मौसम बदलने क� साथ



होनेवाली सं�ामक बीमा�रय� (वायरल इ�फ��शन वगैरह) क� चपेट म� आसानी से आते ह�। इसीिलए ऐसे समय म�

घी-तेल क� चीज� वात-असंतुलन से बचाकर सं�मण क� ��थितय� से बचाती ह�।

सं�ेप म� कह� तो वात चूँिक आकाश और वायु से िमलकर बना ह�, इसिलए यह गितशील, ह�का, पतला,

शु�क, �� और सव��यापी होता ह�। वात-�धान �य���ववाले लोग फटाफट काम िनबटानेवाले, िकसी हद तक

ज�दबाज और चंचल होते ह�। वे फ�सले लेने म� �यादा समय नह� लगाते, पर ज�दी ही िचंता, डर और

िचड़िचड़ाहट क� भी िशकार हो जाते ह�। इस �य���ववाले लोग यिद आल�य, उपवास, अिधक मेहनत, अिधक

ठ�डी, अिधक रतजगेपन, अिधक सहवास आिद से यथासंभव बचकर संतुिलत िदनचया� अपनाएँ तो मजे म� रह�गे।

अब िप� क� बात कर� तो देख�गे िक यह हमार� शरीर म� भूख, �यास, देखने क� �मता, हाजमा, शरीर का ताप

बनाए रखने, �वचा क� कांित-कोमलता, बुि�म�ा व कामावेग आिद क� िलए उ�रदायी ह�। चूँिक यह अ��न से

बना ह� तो इसक� गुण भी अ��न जैसे ही ह�। अ��न का �धान गुण ह� गरमी, जलन। अतः शरीर म� कह� भी गरमी

और जलन महसूस हो तो समझना चािहए िक िप� बढ़ा �आ ह�। आँख�, हथेली, तलवे, पेशाब वगैरह म� जलन

का अथ� ह� िप� का �क�िपत होना। �दर, �मेह, एिसिडटी, अ�सर भी बढ़� िप� क� ही प�रणाम ह�। िप�-असंतुलन

का असर लीवर म� प��चे तो पीिलया हो जाता ह�। गुरदे, गभा�शय म� प��चे तो ये अंग बेकार हो जाते ह�। बढ़� िप�

का असर खून तक प��चता ह� तो भाँित-भाँित क� चम�रोग होते ह�। इसीिलए शरीर म� खुजली वगैरह हो तो अपनी

िदनचया� क� �ित सावधान हो जाना चािहए।

इसी तरह आग क� लाली और पीलापन िप� �क�ित म� भी िदखते ह�। मतलब यह िक पेशाब म�, पसीने म� या

शरीर म� कह� भी �यादा पीलापन हो, शरीर म� कह� भी लाली आ जाए तो िप�-असंतुलन समझना चािहए।

पीिलया िप�ज रोग ही ह�। जो लोग बड़ी ज�दी गु�से से लाल-पीले हो उठते ह�, वे बढ़� िप�वाले लोग ही होते ह�।

जैसे गरमी बढ़ने पर चीज� सड़ने लगती ह� और दुग�ध उठती ह�, वैसे ही पसीने, साँस, डकार, अपानवायु क�

�यादा बदबू बढ़� तो िप� का �ोतक ह�। क�सर जैसे रोग िप� बढ़ने क� कारण ही होते ह�। शोक, भय, �ोध और

ई�या� जैसी भावना� को काबू म� रखना चािहए। िप� बढ़ाने वाले ये िवशेष कारण ह�। सामा�य �य�� भी जानता

ह� िक शोक म� चेहर� का र�ग उड़ जाता ह�, भय क� कारण पीला पड़ जाता ह� और �ोध म� लाल हो जाता ह�। ई�या�

तो सा�ा� जलन का ही मानिसक �प ह�। जैसे वात का संबंध मन से ह�, वैसे ही िप� का संबंध बुि� से ह�।

क�पना-श�� मन म� होती ह�, तो िव�ेषण क� �मता बुि� म� होती ह�। इसीिलए िप�-�धान �य�� अ�छ�

वै�ािनक, इ�जीिनयर, वक�ल, डॉ�टर आिद बन सकते ह�। यही िप� �यादा असंतुलन म� आ जाए तो आदमी

पागल भी हो सकता ह�। ती� �ोध भी एक तरह से �िणक पागलपन ही ह�। िप� का मु�य �थान प�ाशय ह�,

इसिलए शरीर म� िप� शांत करने क� िलए आव�यकतानुसार ह�का जुलाब भी िदया जा सकता ह�। युवा� को

िप� संतुिलत रखने क� िलए तैराक� जैसे �यायाम करने चािहए। पहाड़� क� सैर, झील क� िकनार� चहलकदमी

करना, चने का फ�टा खाना आिद िप� शांत करने म� सहायक ह�। हमार� यहाँ शरद ऋतु म� खीर खाने क� पर�परा

िप� संतुलन का ही एक सामूिहक आयोजन ह�, िजसका मम� अब लोग भूल गए ह�। िप� संतुिलत हो तो मले�रया,

टायफायड, टी.बी. जैसे रोग� का आ�मण आसानी से नह� हो सकता। िप� �क�ितवाल� को मीठ�, कट�, कसैले

व ठ�ड� पदाथ� अनुक�ल पड़ते ह�। चंदन, िचकनी िम�ी आिद ठ�डी चीज� का अनुलेप, शीतल जल से �ान, तेल

मािलश वगैरह िप�वाले लोग� क� िलए िवशेष लाभ�द ह�।

िप� �क�ितवाले लोग गरमी क� �ित असिह�णु होते ह�, �वचा कोमल-कांितमान होती ह�, भूख-�यास �यादा

सताती ह�, बाल िगरने और सफ�द होने क� �यादा संभावना रहती ह� और उनम� �ायः सहनशीलता व धैय� क� कमी



होती ह�। इन बात� को �यान म� रखते �ए िप� �क�ित क� लोग अपनी िदनचया� बनाएँ तो अ�छा �वा��य हािसल

कर सकते ह�।

कफ का िव�ेषण कर� तो हम पाएँगे िक जैसे यह पृ�वी और जल क� संयोग से बना ह�, वैसे ही इसक� गुण

भी इ�ह� त�व� से िमलते ह�। कफ ठोस, भारी, मृदु, िचकना और ठ�डा होता ह�। हमार� शरीर म� �ढता का आधार

कफ ही ह�। कफ क� कारण ही हमार� शरीर म� मजबूती, ���धता और �वभाव म� सहनशीलता, धैय�, �माशीलता

आिद गुण पैदा होते ह�। कफ-�धान �वृि�वाले लोग सुगिठत और सु�ढ़ शरीरवाले होते ह�, इसिलए अ�य

�क�ितवाल� क� तुलना म� �यादा �व�थ होते ह�। ह�क�-फ��क� लापरवाही उनका क�छ नह� िबगाड़ पाती। कफ

�क�ितवाले लोग �ायः म�त तबीयत क� लोग होते ह� और कम बीमार पड़ते ह�। वे कोई भी काम आराम से करना

चाहते ह� और �ायः आल�य उन पर ज�दी हावी होता ह�। वा�तव म� आल�य कफ �वृि�वाल� का सबसे बड़ा

दु�मन ह�। आल�य क� �वृि� कफ असंतुलन का कारण बनती ह�। �यादा मीठा खाने, नमक�न, �ारीय, तैलीय

और पचने म� ग�र� भोजन भी कफ वृि� क� कारण ह�।

उपयु�� आधार पर देख� तो यिद तं�ा और िन�ा �यादा सताए, शरीर म� ठ�ड क� लहर� आएँ, �वाद मीठा हो

जाए, िमतली क� �वृि� और गले म� खराश हो, शरीर म� भारीपन लगे, थकान �यादा हो, मल-मू� व आँख� म�

सफ�दी आए तो समझना चािहए िक कफ म� असंतुलन पैदा हो गया ह�। कफ �क�ित क� िलए गरम, तीखा, कड़वा

और �� आहार अनुक�ल पड़ता ह�। ऐसे लोग� को �यायामशील और सि�य बने रहना चािहए। िदन म� सोने क�

आदत से भी बचना चािहए। कभी-कभी क��जल ि�या करने से कफ और िप� दोन� क� शांित होती ह�। इसे िकसी

भी योग क� जानकार से सीखा जा सकता ह�।

यह ि�दोष िस�ांत का संि�� वण�न ह�। इन तीन� �क�ितय� का �वभाव िदलच�प तरीक� से एक साथ समझने

क� िलए एक उदाहरण ले सकते ह�। मान लीिजए िक चोरी क� कोई छोटी-मोटी घटना हो जाए, तो वात

�क�ितवाला �य�� ज�दी भय��त होगा और �िति�या क�छ ऐसी होगी, ‘‘अर� बाप र�! ये �या हो गया! अब �या

होगा...!’’ िप� �वभाववाला �य�� गु�से से लाल-पीला हो उठ�गा। अधैय� �क�ित क� कारण उसक� �िति�या

होगी, ‘‘िजसने चोरी क� उसक� ऐसी क� तैसी! खबरदार, म� छो�ँगा नह� उसे!’’ म�ती और शांित से रहनेवाले

कफ �क�ितवाले �य�� क� �िति�या होगी, ‘‘ओ�फ... खैर, जाने भी दो। जो �आ सो �आ।’’

इसी तरह समय, मौसम, वातावरण और अव�था भी ि�दोष� को �भािवत करते ह�। उदाहरणाथ�, सबेर� क� समय

कफ, दोपहर और आधी रात को िप� तथा शाम को वात का �भाव �बल रहता ह�। शीत व बसंत म� कफ, �ी�म

व पतझड़ क� क�छ समय तक िप� तथा वषा� ऋतु म� वात �बल होता ह�। जंगल म� वात, र�िग�तान म� वात-िप�,

पव�तीय �े�� म� वात-कफ, खाड़ी �े� म� कफ-िप� और मैदान� म� ि�दोष� का सम �भाव रहता ह�। इसी तरह

बचपन म� कफ, जवानी क� िदन� म� िप� तथा बुढ़ापे म� वात का �भाव अिधक होता ह�। ब�� क� िन�छल

�वभाव, जवानी क� उ�ेजना� और बुढ़ापे म� शरीर म� होनेवाले भाँित-भाँित क� दद� और अकड़न म� ि�दोष� क�

�भाव पहचाने जा सकते ह�। बूढ़� बाप को अपने जवान बेट� क� तुलना म� न�ह� पोते से �यादा लगाव होता ह� तो

इसका जैिवक कारण यह भी ह� िक बुढ़ापे क� वात क� िलए बचपन क� कफ का �ेह त�व शांितदायक होता ह�।

इस तरह देखा जाए तो आयुव�द का ि�दोष िस�ांत काफ� िदलच�प ह� और आधुिनक जीवनशैली क� ��� से

कह� �यादा ही �ासंिगक हो गया ह�। यिद हम अपनी एकल या िमि�त �क�ित को समझते �ए क�छ सावधािनयाँ

रख� तो तमाम बीमा�रय� से बचे रह सक�गे और जरा-जरा सी बात पर अ�पताल� क� च�कर नह� लगाने पड़�गे।

पाठक� से िनवेदन ह� िक यिद वे ि�दोष िस�ांत क� वै�ािनकता को रोचक ढ�ग से और िव�तार से समझना चाह�



तो मुंबई क� पंचग�य िवशेष� और गौभ� �ी उ�म माह��री क� �या�यान अव�य सुन�; उ�ह�ने अपना पूरा

जीवन ही इस प�ित क� �चार-�सार म� समिप�त िकया �आ ह�।

उ�र : िविभ� देवी-देवता�, िविश� पव�, ितिथय� से संबंिधत मा�यता� और उनक� नाम पर िकए जानेवाले

�त-उपवास� म� �ि़ढवािदता तथा अंधिव�ास क� पहचान एक अलग मु�ा ह�, पर इनक� बहाने हमार� पुरख� ने

�वा��य बनाए रखने क� िलए शरीर-शोधन क� जो सुिचंितत �यव�था क� ह�, वह अ�ुत ह�। यह मह�वपूण� बात

ह� िक िजन पंचमहाभूत� से हमारा शरीर िनिम�त ह�, हमार� पुरख� ने उ�ह� ही अलग-अलग देवता� क� �प म�

पूजनीय बना िदया ह�। इसक� अलावा भारतीय पर�परा� म� �त-उपवास क� िवधान से शारी�रक और मानिसक

दोन� ही तरह क� �वा��य-र�ा का इ�तजाम कर िदया गया ह�। �यान देनेवाली बात यह भी ह� िक िकसी भी तरह

क� िदन भर क� िनज�ला या पूण� �त से वात वृि� होती ह�, इसिलए आयुव�द इस तरह क� �त क� बजाय िविभ�

तरह क� अध��त� का अनुमोदन करता ह�। यह ��थित हमारी पर�परा� म� भी िदखाई देती ह�। यिद वत�मान म� क�छ

लोग ‘िनज�ला’ जैसे पूण� �त करते देखे जाते ह� तो यह शा��स�मत नह� ह�, ब��क कालांतर म� अपनी पर�परा�

क� �ित बढ़ते अ�ान का ही प�रचायक ह�।

�त-उपवास� क� ज�रये शरीर-शोधन का िव�ान समझने क� िलए मंगल, बृह�पित, शु� आिद िदन� म� हनुमान,

सर�वती, संतोषी माता जैसे देवी-देवता� क� नाम पर रखे जानेवाले �त� या पूण�मासी, अमाव�या, नवरा� आिद

क� �त� क� चचा� क� जा सकती ह�। यह भी गौर करनेवाली बात ह� िक �त �ायः िकसी-न-िकसी ��ांडीय ऊजा�

क� �तीक माने जाते ह�। जैसे िक हनुमान वायु से उ�प� देव ह� और उनक� नाम पर मंगलवार को ब�त से लोग

�त रखते ह�। वायु से उ�प� होने क� नाते हनुमान का वात से सहज संबंध बनता ह�, इसिलए मंगल क� �त म�

नमक का परह�ज िकया जाता ह� और पूर� िदन म� क�वल एक बार अ�ाहार िकया जाता ह�। इस �त म� फल-दूध

जैसे पदाथ� िलए जा सकते ह�। यह पूरी �यव�था आंत�रक शुि� क� साथ-साथ �प� �प म� शरीर म� वात-संतुलन

क� ��� से ही ह�।

शु�वार क� िदन रखे जानेवाले संतोषी माता क� �त म� नमक का परह�ज नह� होता, पर खटाई खाने क� मनाही

ह�। दरअसल खटाई िप�-�कोप का एक बड़ा कारण ह�। ऐसे म� शु�वार का �त पु�य लाभ क� दूसर� िव�ास�

क� साथ-साथ िप�-संतुलन क� भी एक सुिचंितत कोिशश ह�। यह भी मह�वपूण� ह� िक िप� का संबंध बुि� से

होने क� नाते, िप� असंतुिलत हो तो बुि� भी िवचिलत होगी ही और िफर असंतोष तो पैदा ही होगा। इस तरह

संतोषी माता क� नाम पर इसे संतुिलत िप� क� एक प�रणाम संतोष-भाव से भी जोड़ िदया गया ह�। इसी तरह

पूिण�मा, अमाव�या तथा साल म� दो बार—सद� तथा मानसून क� बाद होनेवाले नवरा� जैसे अ�या�य �त भी

शरीर-शोधन क� ��� से मह�वपूण� ह�।

उ�र : मनु�य क� देह सामा�य तौर पर अपनी �क�ित क� अनुसार ही खाए-िपए का �भाव �हण करती ह�। मतलब

यह िक िकसी एक खा� पदाथ� का �भाव भी वात, िप� और कफ या िमि�त �क�ित क� अलग-अलग ��थितय�

म� शरीर पर अलग-अलग हो सकता ह�। जैसे िक िप�-�कोप से ��त एक �य�� क� िलए फ�लगोभी का �वाद

नुकसानदेह सािबत होगा, पर यही फ�लगोभी वात-कफ असंतुिलत �य�� क� िलए उसक� �क�ित म� संतुलन बैठाने

का जबरद�त उपाय बन सकती ह�। अित क� ��थित न हो तो एक ही चीज का िकसी क� िलए अनुक�ल और

िकसी क� िलए �ितक�ल होना असल म� शरीर क� ि�दोष आधा�रत �क�ित पर िनभ�र करता ह�।

इस तरह देख� तो सेहत बनाए रखने क� िलए हम� अपने शरीर क� वात, िप�, कफ या िमि�त �वृि� क�

जानकारी क� साथ खा� पदाथ� क� मूल �क�ित भी जाननी चािहए। हम अपनी मूल �क�ित क� अनुसार आहार-

िवहार अपनाएँ और ि�दोष� क� तालमेल का �यान रख� तो तमाम बीमा�रय� से बचे रह सकते ह�। आयुव�द क�



�प� अवधारणा ह� िक जो भी आहार-�यवहार ि�दोष� म� संतुलन बनाए, वह औषिध ह�, और िजस भी वजह से

इनम� असंतुलन पैदा हो, वह िवष ह�। यह समझ हो तो कई बार थोड़ी सी सावधानी बरतकर भी हम ि�दोष

संतुलन को िबगड़ने से बचा सकते ह�। उदाहरण क� िलए, मान लीिजए िक िबगड़� वात-कफवाला एक �य��

आलू (वात-कफवध�क) खाने का शौक�न ह� तो िन��त �प से जानकारी क� अभाव म� वह अपनी �क�ित को

और �यादा असंतुिलत करने का ही काम कर�गा तथा भिव�य म� गंभीर रोग� को �योता देगा। ऐसी प�र��थितय� क�

िलए डॉ. िवनोद वमा� जैसे कई आयुव�द िवशेष�� का आजमाया �आ उपयोगी अनुभव ह� िक आलू क� साथ

टमाटर, थोड़ा लहसुन, थोड़ा अदरक और �िच क� अनुसार स�धा नमक िमला िलया जाए तो आ�य�जनक �प

से वात-कफ को बढ़ने से रोका जा सकता ह�। इसी तरह अरहर क� दाल म� देशी घी क� साथ जीरा, लहसुन, ह�ग

वगैरह का बघार लगाना िसफ� �वाद का ही मामला नह� ह�, ब��क दाल क� खु�क �क�ित को काबू म� करने का

यह जबरद�त उपाय भी ह�। इन उदाहरण� से समझा जा सकता ह� िक खा� पदाथ� क� �क�ित क� ठीक जानकारी

हो तो अपने रोजमरा� क� भोजन म� संतुलन बैठाना कोई ब�त मु��कल नह� ह�। वा�तव म� भारत क� पर�परागत

रसोई म� ि�दोष संतुलन को बनाए रखनेवाले सैकड़� नु�खे मौजूद ह�, पर दुभा��य िक हम अपना �वा��यवध�क

जायका भूलकर प��म क� िप�ा-बग�र म� फ�सते जा रह� ह�।

उ�र : आयुव�द क� �िस� �ंथ चरक संिहता क� अनुसार रोग तीन तरह क� होते ह�—अंतजा�त, बिहजा�त और

मानस रोग। अंतजा�त रोग वे ह�, जो वात, िप� और कफ क� असंतुलन से पैदा होते ह�। बिहजा�त रोग बाहरी

वजह�, जैसे िक �दूषण, िवष, जीवाणु, िवषाणु आिद क� चलते उ�प� होते ह�। मानस रोग वे ह�, जो मनु�य क�

मनोनुक�ल काम न होने क� कारण उ�प� तनाव, �ेश आिद क� कारण उपजते ह�। वैसे अलग-अलग से

िदखनेवाले इन तीन� रोग� म� आपस म� गहरा अंतस�बंध ह�। ि�दोष� म� असंतुलन से जब अंतजा�त बीमा�रयाँ पैदा

होती ह� तो वे बिहजा�त बीमा�रय� क� िलए भी रा�ता बनाती ह�, �य�िक अंतजा�त बीमा�रय� क� कारण शरीर भीतर से

इतना कमजोर पड़ जाता ह� िक बिहजा�त बीमा�रय� क� आ�मण का सामना नह� कर पाता। इसी तरह से बा�

कारण� से होनेवाली �यािधयाँ ि�दोष� का भी संतुलन िबगाड़ने का काम करती ह�। ऐसे ही मानस रोग भी शरीर म�

ि�दोष संतुलन को �भािवत करते ह�।

इसक� उलट क�छ चीज� ऐसी भी ह�, िजनक� िलए एकबारगी तो शरीर क� �क�ित क� कोई मायने ही नह� रह

जाते। ये चीज� शरीर म� �वेश करते ही उप�व जैसी ��थित पैदा कर देती ह�। वात, िप� या कफ, िकसी भी �क�ित

का �य�� हो, इन चीज� क� असर से नह� बच सकता। अखा� व�तुएँ �ायः शरीर क� हर �क�ित पर समान �प

से आ�मण करती ह�, लेिकन जहर, �दूिषत हवा-पानी, भोजन का दु��भाव तो त�काल भयावह होता ह�।

क�टनाशक�, िविभ� �कार क� रसायन�, रासायिनक उव�रक� आिद क� �योग से पेड़-पौध� का �ाक�ितक िवकास

अनपेि�त तरीक� से बािधत या उ�ेिजत होता ह�, इसिलए वत�मान म� कई चीज� हर �क�ित क� �य�� क� िलए ही

नुकसानदेह बनने लगी ह�। ब�त सी एलोपैथी दवाएँ भी थोड़ी सी असावधानी म� शरीर क� िकसी भी �क�ित म�

आसानी से उप�व मचा सकती ह�। परजीवी, बै�टी�रया, वायरस आिद भी सामा�यतः सभी �क�ित वाल� पर समान

�प से आ�मण करते ह�, लेिकन संतुिलत �क�ित क� ��थित म� शरीर क� रोग �ितरोधक श�� इतनी मजबूत

होती ह� िक कई बार इनक� �भाव से बचे भी रहा जा सकता ह�।

दरअसल बिहजा�त रोग िजतने भी होते ह�, वे िबन बुलाए मेहमान क� तरह ही आ धमकते ह� और शरीर क�

सारी �यव�था म� गड़बड़ी फ�ला जाते ह�। हालाँिक अंितम प�रणाम म� बिहजा�त रोग भी शरीर क� ि�दोष �णाली

को ही असंतुिलत करते ह�, इसिलए उपाय िफर भी यही ह� िक वात, िप� और कफ को संतुिलत बनाए रखने क�

जुगत जारी रखी जाए। �यान रखनेवाली बात यह भी ह� िक सभी �कार क� रसायन, क�टनाशक, एलोपैथी क� तेज



दवाएँ आिद सबसे पहले शरीर क� वात-�यव�था म� ही उथल-पुथल मचाती ह�। िबना वात म� गड़बड़ी आए िप�

और कफ असंतुिलत नह� हो सकते। वात म� सबसे पहले आसानी से गड़गड़ी इसिलए होती ह� िक इसक�

ज�मदाता वायु और आकाश म� भी कोई भी हलचल पैदा करना सबसे आसान ह�। ऐसे म� �मरण रखना चािहए

िक क�ि�म रसायन� क� �भाव म� �यादातर खा� पदाथ� वातकारी बन जाते ह�।





खंड : एक

अंग� क� देखभाल और रोग� क� सरल िचिक�सा



दूर क�िजए क��जयत

मौ जूदा हालात ये ह� िक अगर रोिगय� का वग�करण िकया जाए तो सबसे �यादा िजस रोग क� िशकार लोग

िमल�गे, वह ह� को�ब�ता, यानी क��जयत। आजकल क� अ�ाक�ितक आहार-िवहार का यह अिनवाय� नतीजा ह�।

पूरी-कचौरी, समोसे, तरह-तरह क� िमठाइयाँ, पाव रोटी, िब�क�ट, तली-भुनी चीज� और तमाम तरह क� फोकरिहत

�यंजन तथा �महीन अिनयिमत िदनचया�, ये सब को�ब�ता क� �धान कारण ह�। भोजन म� र�शािवहीन चीज� को

�यादा �थान देने तथा शरीर को पया�� �म न करने देने क� कारण आँत� क� सि�यता कम होने लगती ह�। अगर

शरीर को पया�� गितशील न रखा जाए तो जठर म� पाचक रस� का भी पया�� �ाव नह� हो पाता। नतीजतन,

आहार क� पाचन ि�या मंद पड़ने लगती ह� और मल िन�कासन का काम बािधत होकर को�ब�ता क� शु�आत

हो जाती ह�। को�ब�ता क� नाते ही आँत� म� मल सड़कर िवष बनता ह� और सार� र� को दूिषत करता ह�। इस

तरह से और भी तमाम रोग� क� न�व पड़ जाती ह�। इसीिलए आयुव�द म� ‘क�िपत मल’ को अिधकतर रोग� क�

जड़ कहा गया ह�।

इसक� अलावा क�ज का एक कारण �यादा मानिसक तनाव भी ह�। इसका एक ��य� उदाहरण म� अपने �वयं

क� जीवन क� एक घटना से दे रहा ��। दरअसल, िव�ान और गिणत का िव�ाथ� रहने क� नाते मुझे कभी तेज

र�तार से िलखने क� ज�रत नह� पड़ी। दूसर� कागज-कलम लेकर बैठना मुझे हमेशा ही क��द लगता था।

मतलब यह िक तेज िलखने क� �ितयोिगता म� शायद आठव� क�ा का िव�ाथ� भी मुझसे बाजी मार सकता था।

�आ यह िक अपनी �ाचीन सं�क�ित, योग, आयुव�द आिद को मूल �प से जानने-समझने क� इ�छा से म�ने

िव�ान िवषय छोड़कर सं�क�त से बी.ए. करना शु� िकया। िह�दी सािह�य म� मेरी अ�छी पकड़ थी, इस नाते िम��

क� सलाह पर एक िवषय िह�दी भी रखा। इ��तहान नजदीक आए और पहला ��न-प� िह�दी का ही पड़ा। पाँच-

पाँच िव�तृत ��न� क� जवाब देने थे। सार� ��न� क� उ�र अ�छी तरह जानते �ए भी म� पूर� तीन घंट� म� िलख पाया

िसफ� दो ��न और एक का आधा। उस पूर� िदन म� इतने मानिसक तनाव म� रहा िक भोजन म� िखचड़ी जैसी

ह�क� चीज लेने क� बावजूद दूसर� िदन तक अपच का िशकार हो गया। अपनी पढ़ाई क� दौरान इस तरह क�

मानिसक तनाव� क� कारण म� कई बार क��जयत का िशकार �आ �� । इस घटना से अ�छी तरह समझा जा

सकता ह� िक यिद हम मानिसक तनाव क� ��थित से गुजर रह� ह� तो इसका असर पाचन सं�थान पर िन��त

�प से पड़ता ह�। जठर म� पाचक रस� का �ाव कम होने लगता ह� और पाचनि�या मंद पड़ जाती ह�।

क�छ ऐसे उपाय ह�, िजनको अपनाने से को�ब�ता क� ��थित से बचा जा सकता ह� या उसे दूर िकया जा

सकता ह�। इस संबंध म� पहली बात तो यह ह� िक हम� आहार को अ�छी तरह चबाकर खाना चािहए। इसीिलए

कहा जाता ह� िक ‘�व को खाइए और ठोस को पीिजए’, यानी पानी घूँट-घँूटकर पीिजए और ठोस चीज� को

इतना चबाइए िक वे पीने लायक बन जाएँ। य� भी दाँत� का काम आँत� से नह� िलया जा सकता ह�। यिद दाँत�

का भार आँत� पर डाला जाएगा तो िन��त ह� िक आँत� कमजोर पड़�गी और को�ब�ता जैसी बीमा�रयाँ पैदा

ह�गी ही।

क�ज क� ��� से भोजन म� सुधार सबसे मह�वपूण� ह�। हरी शाक-भाजी, सलाद और र�शेदार चीज� का

इ�तेमाल भोजन म� बढ़ाना चािहए। िछलकायु� दाल�, चोकर- यु� आट� क� रोिटयाँ, अंक��रत अनाज पौ��कता



तो देते ही ह�, आँत� क� सि�यता भी बढ़ाते ह�। पानी का भरपूर इ�तेमाल करना चािहए। िदन भर म� 7-8 िगलास

पानी िपया जाए तो अ�छा ह�।

ह�ते-दो ह�ते म� एक िदन क� उपवास और एिनमा क� इ�तेमाल से क�ज ही �या, अ�य तमाम रोग� से बचा

रहा जा सकता ह�। एक �योग यह कर� िक सबेर� पाखाना जाने से पहले एक बड़ा िगलास पानी ज�र िपएँ। हो

सक� तो रात भर ताँबे क� बरतन म� रखा �आ पानी एक-सवा लीटर तक पी जाएँ। क�छ देर टहलने क� बाद

पाखाना जाएँ। इससे आँत� का काम आसान हो जाएगा। उषःपान करते रहने से और भी कई लाभ िमल�गे।

सबेर� एक तो ज�दी उठ�; दूसरा, उठने क� तीन-चार घंट� बाद ही ह�का-फ��का ना�ता ल�। इससे जठर म�

उ�प� ‘आम’ को पचने क� िलए पया�� समय िमल जाता ह�। वैसे ज�दी भोजन िकया जाए तो ना�ता कई

मायन� म� िफजूल ह�। ऐसा देखा गया ह� िक िसरदद� व पेट क� कई रोिगय� का ना�ता बंद कर िदया गया तो वे

ठीक हो गए और उनम� �फ�ित� भी आ गई। ना�ता न करना हो तो नीबू और शहद का शरबत िपएँ। दोपहर और

शाम क� भोजन म� 6 से 8 घंट� का अंतराल रख�। �यादा रात म� भोजन करना नुकसानदेह ह�।

क�ज क� रोगी अम�द क� मौसम म� सबेर� ना�ते क� �प म� पाव भर अम�द खाएँ तो अ�छा लाभ िमलेगा।

गरमी म� जब बेल िमलने लगे तो पक� बेल का एक िगलास शरबत सबेर� या दोपहर भोजन क� तीन-चार घंट� बाद

िपएँ। अ�य िदन� म� भोजन क� बाद पका मीठा पपीता खाएँ तो क�ज सिहत पेट क� अ�या�य रोग� म� भी अितशय

लाभ िमल सकता ह�। इसक� अलावा नीबू, आँवला, भुने चने, छाछ आिद का यथोिचत सेवन पेट क� िविभ�

बीमा�रय� से बचाए रखता ह�।

हरड़ का सेवन क�ज भगाने का एक अ�छा उपाय ह�। आयुव�द कहता ह�, ‘‘य�य माता ना��त, त�त माता

हरीतक�।’’ यानी हरड़ एक माँ क� समान शरीर क� देखभाल करती ह�। हरड़ क� सेवन से फायदे-ही-फायदे ह�,

नुकसान क�छ नह�। रोज रात को सोते समय छोटी काली हरड़ का चूण� फाँिकए और क�ज दूर भगाइए। चाह� तो

जेब म� हरड़ क� क�छ ट�कड़� हमेशा रिखए। जब मन म� आए, दो-चार ट�कड़� मुँह म� डालकर चूसते रिहए। यह

रसायन का काम करती ह�। िनयिमत सेवन से आपका यौवन �यादा िदन� तक कायम रह�गा और रोग �ितरोधक

श�� बढ़�गी।

क��जयत म� ईसबगोल का सेवन भी लाभ�द ह�। रात या िदन म� िकसी भी समय इसे पानी, दूध या फल� क�

रस क� साथ िलया जा सकता ह�। रात को सोते समय एक पाव दूध म� 6-7 िपंडखजूर उबालकर िपएँ तो क�ज म�

लाभ होगा ही, सद�-जुकाम म� भी यह फायदेमंद ह�। इसक� �थान पर चाह� तो दूध म� दस-बारह मुन�क� उबालकर

खाएँ और दूध पी जाएँ तो सबेर� मल आसानी से िनकलेगा।

को�ब�ता क� रोिगय� को िवर�चक औषिधयाँ नह� इ�तेमाल करनी चािहए। जुलाब लेने क� आदत ब�त

नुकसानदेह हो सकती ह�। ब�त ज�री होने पर ह�क� जुलाब क� तौर पर एर�ड का तेल चार-पाँच च�मच या

किठन क�ज हो तो 7-8 च�मच लगभग सौ िम.ली. गरम पानी या दूध म� िमलाकर रात को सोते समय पीने से

द�त साफ आता ह�।

इनम� से सुिवधानुसार क�छ उपचार� को अपनाते �ए सबेर� 4-5 िक. मी. पैदल टहलने क� आदत डाल�। हो

सक� तो अपने अनुक�ल क�छ योगासन� का चयन करक� िनयिमत अ�यास कर�। शरीर को चु�त-दु��त रखने क�

िलए यह सव��े� उपाय� म� से ह�। योगासन शु� म� तकलीफदेह लग सकता ह�, पर एक समय बाद ठीक तरीक�

से अ�यास हो जाने पर आनंददायक ह�। अलब�ा, योगासन� का चयन िकसी योग िवशेष� से सलाह लेकर ही

करना चािहए।



इनम� से यथे� उपाय� को अपनाने क� क�छ िदन बाद आप देख�गे िक आपको हर समय पर�शान करनेवाली

क��जयत आपसे कोस� दूर भाग जाएगी और पास फटकने क� कभी िह�मत भी न कर�गी। क�ज पर इतनी

िव�तृत चचा� करने क� ज�रत महसूस �ई तो इसिलए िक क�ज ही अिधकतर रोग� क� जड़ ह�। यिद पेट म�

क�ज क� ��थित न बनने पाए तो दूसर� तमाम रोग� से बचा जा सकता ह�।

उ�र : हरड़, बह�ड़ा, आँवला समभाग लेकर चूण� बना ल�। इसम� से 2 �ाम से 6 �ाम तक चूण� लेकर रात म�

सोने से पूव� पानी अथवा दूध क� साथ सेवन कर�। क�वल बड़ी हरड़ का चूण� भी ले सकते ह�।

×—×—×

गुलाब का फ�ल, बड़ी हरड़ का ब�कल, स�फ, स�ठ, स�धा नमक, सभी एक-एक तोला तथा सनाय क� प�ी

चार तोला लेकर महीन चूण� बनाकर रख ल�। इसम� से दो �ाम से छह �ाम तक चूण� रात म� सोते समय या िदन

म� आव�यकतानुसार पानी से ल�।

×—×—×

िनसौत, सुर�जान मीठा, एलुवा—सभी बराबर मा�ा म� लेकर चूण� बनाएँ तथा घीक��वार क� गूदे म� घ�टकर मटर

क� आकार क� गोिलयाँ बना ल�। इसक� एक या दो गोली क� मा�ा रात को सोते समय दूध या ताजा पानी क�

साथ सेवन कर� तो वातिवकार, को�ब�ता और आमदोष दूर होते ह�।

×—×—×

सबेर� खाली पेट लौक� का आधा पाव रस पीने से क�ज नह� होने पाता। यह पेट क� अ�य िवकार� से भी

बचाता ह�।

×—×—×

लीवर कमजोर हो, आँत� िबना िकसी �प� कारण क� काम न कर रही ह�, मल सूखा-स�त और कालापन

िलये हो, क��जयत क� कारण िसरदद� रहने लगे, �वाद िबगड़ा हो और जीभ पर सफ�द परत चढ़ी हो तो बायोक�मी

दवा ‘कांबीनेशन-4’ चार-चार गोली तीन-तीन घंट� क� अंतर से जीभ पर रखकर चूसनी चािहए। ब�� को आधी

मा�ा द�। अनुक�ल बैठने पर इससे काफ� लाभ िमल सकता ह�। बायोक�मी क� सभी दवाएँ िबना िकसी आशंका क�

िनरापद �प म� िकसी भी अ�य िचिक�सा क� साथ भी इ�तेमाल क� जा सकती ह�।

×—×—×

यिद दोपहर से पहले कई बार हाजत लगे, थोड़ा-थोड़ा मल िनकले और देर तक शौचालय म� बैठ� रहना पड़�

तो हो�योपैथी दवा ‘न�स वोिमका-200’ ��येक तीन िदन क� अंतर पर रात म� सोने से क�छ समय पूव� दो-तीन बूँद

क� मा�ा म� जीभ पर टपका ल�। इससे क��जयत क� साथ कई दूसरी बीमा�रय� म� भी आ�य�जनक लाभ िमल

सकता ह�।





पाचन-तं� क� िविवध रोग
उ�र : ना�रयल क� ऊपरी िछलक� या म�का क� डोड� क� भ�म बनाकर कपड़� से छानकर रख ल�। वमन या

उ�टी क� ��थित म� शहद क� साथ 1 �ाम इसक� मा�ा देनी चािहए।

×—×—×

कपूर कचरी बारह भाग तथा �वण� गै�रक एक भाग को पानी क� साथ खरल म� घ�टकर मटर क� बराबर

गोिलयाँ बना ल�। इसे 2 से 6 गोली तक िदन म� दो बार या आव�यकतानुसार सेवन कर�। यह गोली सभी �कार

क� वमन म� उपयोगी ह�। सगभा� क� क�, �र क� क�, अ�सर रोगी क� क�, अ�लिप� क� क� म� इससे पया�� लाभ

िमलता ह�। उ�टी और दद� दो िदन म� समा� हो जाते ह�।

उ�र : एर�ड तेल म� छोटी हरड़ को भूनकर उसका महीन चूण� तैयार कर ल�। यह चूण� क�ज क� उ�म दवा ह�।

एक छोटी च�मच क� मा�ा म� राि� म� सोते समय गरम दूध या गरम जल क� साथ लेने से सुबह थोड़ा ढीला द�त

होकर पेट साफ हो जाता ह�। िजन रोग� म� पेट साफ करने क� ज�रत होती ह�, उनम� इसका सेवन िकया जा

सकता ह�।

उ�र : च�य, पीपलामूल, स�ठ, छोटी पीपल, यव�ार को ��येक 40-40 �ाम तथा आँवले क� रस म� रखकर

बनाई गई लौह भ�म 640 �ाम ल�। अब इन सभी घटक� का कपड़छन (कपड़� या महीन छ�ी से छना �आ)

चूण� बनाकर आठ गुना गौमू� डालकर लोह� क� कड़ाही म� �मशः मंद, म�यम और तेज आँच पर पकाएँ। गोली

बनाने यो�य होने पर 125 िम.�ा. क� गोिलयाँ बना ल�।

रोगी को दो से चार गोली घी क� साथ सेवन करनी चािहए। यह औषिध मंदा��न, �लीहा, गु�म व प�रणाम शूल

क� बीमा�रय� को न� करती ह�। यह आं��ण व आमाशय क� अ�छी औषिध ह�।

×—×—×

यिद पेट म� अचानक दद� उठ� तो 3-5 �ाम अजवाइन और थोड़ा सा नमक लेकर पानी क� साथ फाँक ल�।

पेटदद� म� तुर�त आराम िमल जाएगा।

×—×—×

िह��व�क चूण�, लवण भा�कर चूण�, िशवा�ार पाचन चूण� म� से कोई भी 3-5 �ाम क� मा�ा म� िदन म� 3 बार

पानी क� साथ ले लेने से अपच या उदरशूल शांत होता ह�।

उ�र : छोटी हरड़ 8 भाग, स�ठ, स�धा नमक, छोटी पीपर, शक�रा (सभी एक-एक भाग), गुड़ 2 भाग, शहद

उतना िजतने म� अवलेह बन जाए। सभी ��य� को क�ट-पीस, कपड़छन (कपड़� या महीन छ�ी से छना �आ)

चूण� बनाकर शहद िमलाकर अवलेह जैसा बना ल�। रात को सोने से पहले एक तोला जल या दूध से सेवन कर�।

�ातः-सायं दो बार भी सेवन कर सकते ह�।

इसक� सेवन से िविभ� उदर रोग न� हो जाते ह�। पुराने जुकाम तथा वात रोग� म� भी इससे अितशी� लाभ

िमलता ह�।

उ�र : आलूबुखारा 1 प�ड, गुलाबजल ड�ढ़ से दो िकलो�ाम, गुलाब क� फ�ल (असली अमृतसरी) आधा छटाँक,

स�फ आधी छटाँक, सनाय क� प�ी एक छटाँक, चीनी या गुड़ एक पाव।

गुलाबजल म� आलूबुखार� को रात म� िभगो द�। सबेर� उसे मसलकर गुठिलयाँ फ�क द�। अब गुलाब क� फ�ल,

सनाय क� प�ी तथा स�फ को क�टकर आलूबुखार� क� घोल म� िमला द�। इसम� गुड़ डालकर धीमी आँच पर तब



तक पकाएँ जब तक िक �यवन�ाश जैसा अवलेह न बन जाए। इसम� से एक छोटा च�मच सबेर�-शाम भोजन से

पूव� खाना चािहए। इससे हाजमा दु��त हो जाता ह�; पेट दद�, गैस, क�ज आिद ठीक हो जाते ह�। यह पेट का हर

रोग न� करता ह�। अलब�ा, जब पेट क� िशकायत हो, तभी इसे लेना चािहए, अ�यथा नह�। यिद इस औषिध

सेवन से द�त क� िशकायत होने लगे तो सनाय क� मा�ा कम कर देनी चािहए या इसे िनकाल देना चािहए।

उ�र : एक िकलो अजवाइन को 1 लीटर गोमू� म� डाल द� और तीन िदन क� बाद गोमू� को छानकर अलग कर

द�। अब अजवाइन को गाय या भ�स क� 1 लीटर म�� म� डाल� तथा एक िदन बाद छानकर सुखा ल�, िफर 250

�ाम क�ी ह�ग को घी म� स�ककर सुखा ल�। अब 100 �ाम काला या स�धा नमक व 50 �ाम ह�ग लेकर चार�

को क�ट-पीसकर, छानकर िड�बे म� रख ल�।

इसे सुबह-शाम एक-एक च�मच भोजन क� बाद पानी क� साथ सेवन कर�। इससे एिसिडटी, क�ज, पेट क�

जलन, मलावरोध, अजीण�, ख�ी डकार�, क�िमरोग, बदहजमी आिद सभी उदर रोग ठीक होते ह�। िन�य िनयिमत

चूण� खाने से पेट साफ रहता ह� और पाचनश�� बढ़ती ह�।

उ�र : 15-20 �ाम तक क� अदरक क� एक गाँठ लेकर उसका िछलका उतारकर उसक� छोट�-छोट� और पतले-

पतले ट�कड़� बना ल�। अब इन पर साधारण या काला नमक िछड़ककर �ितिदन भोजन से लगभग 10-15 िमनट

पूव� चबाकर खा जाएँ। जठरा��न को �दी� करने का यह जबरद�त �योग ह�। िज�ह� अ��नमां� क� �यादा

िशकायत रहती हो, उ�ह� भोजन से पूव� 10-20 �ाम अदरक का रस पी लेना चािहए। चाह� तो इसम� थोड़ा शहद

भी िमला सकते ह�। मा� इस सरल उपाय से डॉ�टर� क� च�कर लगाने से बच सकते ह�।

उ�र : 3 से 5 �ाम स�ठ का चूण� छाछ या पानी क� साथ द�त क� रोगी को िदन म� दो से तीन बार सेवन कराने से

द�त �क जाते ह�। छोट� ब�� को स�ठ िघसकर भी िदया जा सकता ह�।

स�ठ को और �यादा गुणशाली बनाने क� िलए ‘स�ठ पुटपाक’ बनाना चािहए। इसक� िलए सूखे ना�रयल का

एक अखंड गोला लीिजए और उसम� एक छोटा सा छ�द करक� स�ठ का चूण� कसकर भर दीिजए। अब गोले का

छ�द उसी ट�कड़� से बंद क�िजए। गोले पर अर�डी, बादाम या पलाश क� हर� प�े लपेटकर पतले धागे से बाँध

दीिजए और उस पर काली िम�ी का एक अंगुल मोटा लेप क�िजए। िम�ी सूखने क� बाद गोले को आग पर

गरम क�िजए। यिद गैस या �टोव �योग कर� तो गोले को चार� ओर बराबर पलटते रिहए। जब गोला गरम होकर

लाल सुख� हो जाए, तब आँच से हटाकर उसे ठ�डा होने दीिजए। ठ�डा होने क� बाद गोले पर से िम�ी और प�े

हटा दीिजए तथा गोले और स�ठ को महीन पीसकर िमला लीिजए। यह चूण� द�त बंद करने म� बेहद लाभदायक

ह�।

उ�र : मरोड़फली (मरोड़श�गी) का चूण� रोगी को िदन म� तीन बार तीन-तीन �ाम क� मा�ा म� पानी क� साथ या

दही म� िमलाकर देना चािहए।

×—×—×

नई-पुरानी िकसी भी पेिचश को क�ड़ाछाल (क�टज) जड़ से समा� करती ह�। गुजरात क� सभी पहाड़� पर इसक�

पेड़ ब�तायत म� पाए जाते ह�। पेिचश म� क�ड़ाछाल चूण� 3-3 �ाम िदन म� तीन बार पानी क� साथ लेना चािहए।

तकलीफ �यादा हो तो इसक� साथ क�टज घनबटी 2-2 गोली िदन म� तीन बार तथा क�टजा�र� 20-20 िम.ली.

भोजन क� बाद दोन� समय िलया जा सकता ह�।

×—×—×

सोते समय अर�डी का तेल 1 च�मच गरम पानी या दूध क� साथ लेने से पेट म� उठनेवाली पीड़ा शांत होती ह�

तथा मरोड़ िमट जाता ह�।



×—×—×

पेट म� शूल उठने क� साथ-साथ बार-बार शौच क� िलए जाना पड़� और लगे िक वायु फ�स गई ह� तो बेल, स�ठ

और ल�डी पीपर का चूण� समभाग लेकर गुड़ और तेल क� साथ िमलाकर सेवन करना चािहए।

×—×—×

हरड़ का चूण� 3-4 �ाम िदन म� 2-3 बार ठ�ड� पानी क� साथ लेने से मरोड़ क� िशकायत समा� हो जाती ह�।

×—×—×

मरोड़ म� ईसबगोल को दही या छाछ म� िमलाकर लेने से लाभ िमलता ह�।

×—×—×

राल तथा बबूल का ग�द 100-100 �ाम एवं िम�ी 800 �ाम तीन� को क�टकर बारीक पीसकर छान ल�। इसक�

बाद इ�ह� प�थर क� खरल म� 1 घंट� तक खूब घुटाई करक� रख ल�। इस औषिध क� 2-4 र�ी या लगभग आधा

�ाम मा�ा िसफ� जीभ पर रखकर चूस लेने से ही पेिचश ठीक हो जाती ह�।

×—×—×

बड़ी हरड़ 100 �ाम घी म� भूनकर पीस ल�। इसम� 100 �ाम स�फ तथा 200 �ाम िम�ी क�ट-पीसकर िमला

ल�। इसे 10-15 �ाम मा�ा म� चावल क� धोवन क� साथ सेवन करने पर पेिचश म� आशातीत लाभ िमल जाता ह�।

×—×—×

50 �ाम स�फ भून ल� तथा इतनी ही स�फ क�ी पीस ल�। इसम� िम�ी पीसकर िमलाएँ तथा दो-तीन चुटक�

िदन म� कई बार थोड़� से पानी क� साथ सेवन कर�।

×—×—×

बड़ी हरड़ का िछलका, स�ठ तथा स�फ बराबर-बराबर मा�ा म� ल�। अब स�ठ तथा बड़ी हरड़ को घी म�

भूनकर पीस� तथा स�फ को अलग से पीसकर इसम� िमला ल�। सोते समय इस चूण� म� िपसी चीनी िमलाकर चार

से छह �ाम तक पानी या दूध क� साथ सेवन कर�।

उ�र : पेिचश म� छाछ, दही, मँ◌ूग क� दाल, सेब, अनार का रस िवशेष प�य ह�।

जब तक मरोड़ ख�म न हो, तब तक रोटी, पराँठ�, नमक�न, िमच�-मसाले, अचार-चटनी या तली-भुनी चीज� से

परह�ज रख�।

उ�र : एक �याला बकरी क� दूध (न िमले तो गोदु�ध या भ�स का दूध) म� 5 �ाम (एक च�मच) शतावरी चूण�

िमलाएँ। अब इसम� आव�यक मा�ा म� िम�ी और इलायची िमलाकर िक�िच� पानी क� साथ धीमी आँच पर

उबाल�। यह िम�ण क�छ गाढ़ा हो जाए तो उतारकर ठ�डा कर ल�। यह एक बार क� मा�ा ह�। �ातः-सायं शतावरी

क� इस खीर का सेवन करने से अ�लिप� म� काफ� लाभ िमलता ह�।

×—×—×

आँवल� क� मौसम म� आँवल� का रस और यिद मौसम न हो तो आँवला चूण� एक च�मच �ातः सेवन करने से

अ�लिप� का शमन होता ह�।

×—×—×

2 �ाम छोटी हरड़ का चूण� गुड़ म� िमलाकर 3-4 िदन लगातार भोजन क� आधे घंट� बाद दोन� समय लेने से

शु�आती अ�लिप� ठीक हो जाता ह�।

×—×—×

1 तोला िगलोय क� रस म� आधा तोला शहद िमलाकर पीने से अ�लिप� िमट जाता ह�।



×—×—×

एक �याज को बारीक काटकर लगभग तीस-चालीस �ाम दही म� िमलाकर िदन म� दो बार खाने से एक स�ाह

म� बढ़� �ए अ�लिप� रोग म� आराम िमल जाता ह�।

हरड़ व मुन�का सुबह ताजे पानी से 6-6 �ाम द�। ख�ी, चरपरी चीज� सेवन न कर�।

×—×—×

स�ठ, पीपल, हरड़, बह�ड़ा, आँवला, नागरमोथा, िव�नमक, बायिवड�ग, छोटी इलायची और तेजपात सभी 10-

10 �ाम, ल�ग 110 �ाम, िनशोथ क� जड़—440 �ाम तथा िम�ी 660 �ाम लेकर सबको अलग-अलग क�ट-

पीसकर कपड़छन करक� अ�छी तरह िमलाकर एक बरतन म� रख ल�। इसम� 75 �ाम �विज�का �ार भी िमला ल�

तो इसक� गुण� म� जबरद�त वृि� हो जाती ह�।

इस चूण� को 3-6 �ाम सुबह-शाम ठ�ड� पानी, गुनगुने दूध या क�े ना�रयल पानी क� साथ सेवन करना चािहए।

ज�रत समझ� तो रात म� सोते समय भी ले सकते ह�। अ�लिप� तथा िप�ज िवकार� म� यह चूण� काफ� फायदेमंद

ह�। अ�लिप� क� करण जब गले, छाती म� जलन तथा ऊ�व� वायु क� िद�कत हो, तो हर तीन घंट� पर 6 �ाम क�

मा�ा म� यह चूण� सेवन करने से तकलीफ समा� हो जाती ह�।

×—×—×

3 �ाम अिवपि�कर चूण�, 1 �ाम ना�रक�ल लवण तथा 1 �ाम सिज�का स�व िमलाकर हर बार भोजन क� आधे

घंट� बाद पानी क� साथ सेवन करना चािहए। कई बार इसी से अ�लिप� रोग िनयं�ण म� आ जाता ह�।

×—×—×

सूतशेखर रस 1 र�ी (121.50 िम.�ा.) तथा कामदुधा रस 2 र�ी (243 िम.�ा.) शहद क� साथ �ातः तथा

सायं ल�। भोजन व ना�ते क� बाद इसक� ठीक पहलेवाला ऊपर िलखा नु�खा सेवन कर�। रात म� सोते समय 3 �ाम

ईसबगोल क� भूसी तथा 3 �ाम मधुय��ािद चूण� िमलाकर पानी क� साथ ल�।

उपयु�� नु�खे सभी �कार क� अ�लिप� म� लाभ�द ह�, पर�तु यिद िकसी वै� से िमलकर दोषानुसार वात

�धान, कफ �धान, िप� �धान, वातकफज, कफिप�ज या मागा�नुसार अधोग, उ�वग� म� से अ�लिप� क�

पहचान �प� कराते �ए अपनी �क�ित क� अनुसार औषिध सेवन कर� तो शी� लाभ िमलेगा।

×—×—×

सूतशेखर रस-1 गोली, अिवपि�कर चूण�-2 �ाम, स�ी�ार-125 िम.�ा. तथा कामदुधा चूण� 250 िम.�ा.

लेकर सबका चूण� एक साथ िमलाकर दोन� समय भोजन से दस िमनट पूव� पानी से सेवन कर�।

इससे अ�लिप� रोग म� अितशी� आराम आ जाता ह�। 15-20 िदन� म� बीमारी पूरी तरह ठीक हो जाती ह�। यिद

अ�लिप� क� कारण िसरदद� हो तो इस योग म� सुवण� माि�क भ�म भी 250 िम.�ा. िमला देनी चािहए।

×—×—×

अ�लिप� क� कारण पे��टक अ�सर क� बीमारी हो गई हो तो ऊपर बताए गए योग म� अिवपि�कर चूण� क�

�थान पर धा�ी लौह िमलाना चािहए। इसक� अलावा रोगी को सबेर�-शाम दूध म� ईसबगोल क� भूसी िमलाकर देनी

चािहए। क�छ िदन� तक रोटी का सेवन रोककर फल व दूध पर रहना उिचत ह�। यह अितशय फल�द उपचार

�म ह�। मौत से जूझ रह� रोगी भी इससे बच जाएँ तो आ�य� नह�।

×—×—×

कोई भी नु�खा सेवन करते �ए क��जल ि�या भी क� जाए तो अ�लिप� म� अ�छा लाभ िमल सकता ह�। इसक�

िलए पानी िक�िच� गरम करक� उसम� थोड़ा सा स�धा नमक िमलाएँ तथा िजतना पी सक�, पी जाएँ। पानी पी चुकने



क� तुर�त बाद हाथ क� बीचवाली दो उ�गिलय� से जीभ का िपछला िह�सा इस तरह सहलाएँ िक वमन होने लगे।

पेट से सारा पानी िनकल जाए तो क�छ देर सीधा लेटकर शवासन कर ल�। क��जल ि�या ह�तु काक मु�ा म� बैठकर

पानी पीना चािहए। शु�आत म� दो-तीन िदन लगातार कर� तथा बाद म� हर ह�ते कर�। शौचािद से िनवृ� होकर

सबेर� क� समय यह ि�या करनी चािहए।

उ�र : अ�लिप� क� रोगी को तले-भुने, ख�� (आँवला क� अित�र�), अिधक तैलीय, वन�पित घी म� बने पदाथ�

नह� खाने चािहए। उपवास इस रोग म� हािनकारक ह�।

प�ागोभी का रस अ�लिप� म� बेहद फायदेमंद ह�। ककड़ी, गाजर, खीरा आिद का सलाद प�य ह�। दाल� म�

मँ◌ूग, अरहर क� दाल खाई जा सकती ह�। इस रोग म� एकदम ठ�डा दूध और पक� क�ले खाना लाभ�द ह�।

उ�र : 10 से 15 �ाम शतावरी चूण�, 200 �ाम दूध तथा 200 �ाम पानी, आव�यकतानुसार श�कर तथा

इलाइची क� दाने लेकर सबको िमलाकर धीमी आँच पर पकाएँ। जब जलांश समा� होकर दूध गाढ़ा हो जाए तो

उतारकर ठ�डा होने द�। ठ�डा होने क� बाद इसे धीर�-धीर� खा जाएँ। इसका �योग िदन म� दो-तीन बार िकया जा

सकता ह�। अ�सर रोगी को धीर�-धीर� िन��त आराम आ जाएगा।

×—×—×

कामदुधा रस, सूतशेखर रस, शंखभ�म, �वाल पंचामृत और वरािटका भ�म 2-2 �ाम दूध या पानी क� साथ

ल�। इन सबको िमलाकर या अलग-अलग भी िलया जा सकता ह�।

×—×—×

आमाशय म� अ�सर होने पर मेथी क� �ाथ को िन�य 3 बार (�ातः िनराहार मुँह, दोपहर भोजन से आधा घंटा

पहले तथा राि� को सोने से पहले) लगातार लाभ होने तक लेते रहना चािहए।

×—×—×

दालचीनी 2 �ाम, अनारदाना 3 �ाम, सूखा पुदीना 3 �ाम, आँवला 3 �ाम, इलायची 5 �ाम, मुन�का 15 �ाम

तथा काला जीरा 1 �ाम लेकर इन सबको 90 �ाम पानी म� पीस�। अब इसम� 20 �ाम गुलक�द िमलाएँ तथा

छानकर रोगी को िपलाएँ। इसे आयुव�िदक एंटािसड क� बतौर आजमा सकते ह�।

×—×—×

अ�लिप�, पाचन ि�या क� गड़बड़ी से होनेवाले वायु, पेट का भारीपन, पेटदद�, पीिलया, िसरदद� आिद म�

बायोक�मी क� दवा ‘ने�म फास-3 X ’, ‘ने�म स�फ-3 X ’ तथा ‘साइलीिशया-12 X ’ क� एक-एक गोली

िमलाकर तीन-तीन घंट� पर चूसनी चािहए। अ�य नु�ख� क� साथ भी इसे िलया जा सकता ह�।

उ�र : िपसी या क�ूकस क� �ई ना�रयल क� िगरी 32 �ाम, घी 8 �ाम, ना�रयल का पानी अथवा गाय का दूध

128 �ाम तथा चीनी 32 �ाम ल�। आनुपाितक �प से देखना चाह� तो इन सभी चीज� क� मा�ा म� �मशः 4 : 1 :

16 : 4 का अनुपात होगा।

सबसे पहले ना�रयल क� बुरादे को घी म� धीमी आँच पर ह�का सा भून ल�। अब इसम� ना�रयल पानी अथवा

दूध तथा चीनी िमलाकर धीमी आँच पर पकाएँ। चाशनी गाढ़ी हो जाए तो आग से उतारकर थाली म� जमा ल�।

ठ�डा होने पर इसे छोट�-छोट� ट�कड़� म� काटकर रख ल�।

इस भोग को सुबह-शाम 2-4 �ाम क� मा�ा म� लेकर दूध या पानी से सेवन करना चािहए। यह शारी�रक �प

से कमजोर लोग� क� िलए बलवध�क तो ह� ही, िप�दोष, अ�लता, अ�सर, �यरोग म� भी काफ� फायदेमंद ह�।

इसक� अलावा पाचनश�� को भी यह योग �बल बनाता ह�।



उ�र : अ�सर क� रोगी को एकदम सादा आहार लेना चािहए। रोगी को पतला और ऐसा आहार लेना चािहए, जो

ख�ा न हो। लहसुन, �याज, िमच�-मसाला, ब�गन, टमाटर, सूरन, तैलीय पदाथ� आिद चीज� बंद कर देनी चािहए।

अ�सर म� मीठ� फल� का रस, ठ�डा दूध, शु� दूध क� आइस��म, पतली िखचड़ी, मँूग का पानी लाभ�द ह�।

अ�सर म� प�ागोभी का रस काफ� फायदेमंद ह�। 1-1 कप प�ागोभी का रस िदन म� 5-6 बार लेने मा� से

अ�सर िनमू�ल होता देखा गया ह�।

उ�र : भोजन से पहले 10 �ाम अदरक क� महीन ट�कड़� पर नमक लगाकर खाना चािहए।

×—×—×

भोजनोपरांत एकाध च�मच तुलसी और नीबू का रस िपएँ।

×—×—×

काला नमक, काली िमच�, स�धा नमक व स�ठ समान मा�ा म� लेकर चूण� बनाकर रख�। यह िम�ण 3 �ाम क�

मा�ा म� शहद क� साथ लेने पर गैस क� तकलीफ म� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

िजन लोग� को गैस क� �थायी िद�कत रहती ह�, उ�ह� भोजन क� बाद स�ठ और हरड़ का चूण� 1-1 च�मच

लेना चािहए।

×—×—×

भोजन क� बाद दो सौ �ाम म�� म� दो �ाम अजवाइन और आधा �ाम नमक िमलाकर पीने से लाभ िमलता

ह�। ह�ते-दो ह�ते तक यह �योग िदन म� एक बार कर�।

×—×—×

�ातःकाल लहसुन क� दो क�ी तु�रयाँ पानी या दूध क� साथ खा लेने पर पेट म� गैस नह� रहती, पाचन ठीक

होता ह� तथा �दय को बल िमलता ह�।

×—×—×

िह��व�क चूण� 400 �ाम, लवण भा�कर चूण� 400 �ाम, बीज िनकाला �आ मुन�का 400 �ाम, एर�ड तेल से

शु� िकया �आ क�चला, नौसादर, सुहागे का फ�ला ��येक 25-25 �ाम तथा िपपरिमंट 6 �ाम ल�। सव��थम

मुन�का अ�छी तरह पीसकर क�क कर ल�। अब िपपरिमंट तथा अ�य सभी चीज� का कपड़छन चूण� मुन�का

क�क म� िमलाकर खरल करक� 1-1 र�ी (121.50 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बना ल�।

आव�यकतानुसार 1-2 गोली 3-4 बार पानी क� साथ सेवन करनी चािहए। गैस क� पुराने रोगी भी इससे ठीक

हो जाते ह�।

×—×—×

भुनी ह�ग एक भाग, वच दो भाग, क�ठ तीन भाग, काला नमक चार भाग, बायिवड�ग पाँच भाग लेकर बारीक

कपड़छन चूण� बनाकर एक बरतन म� िमलाकर रख ल�।

इसे आधे च�मच क� मा�ा म� पानी क� साथ लेना चािहए। यह उदर क� वायु िवकार को तो ठीक करता ही ह�,

यिद पेट म� क�ड़� ह� तो वे भी समा� हो जाते ह�। यह अनुभूत शा��ीय योग ह�।

×—×—×

हरड़ छोटी 5 तोला, स�धा नमक, अजवायन, िच�क क� छाल, अजमोद सभी 2-2 तोला तथा पीपल, समु�

नमक, िव�नमक, काला नमक, काँच नमक, स�ी�ार, यव�ार, सुहागे का फ�ला, ह�ग का फ�ला, काला जीरा

सभी 1-1 तोला।



सभी औषिध ��य� को कपड़छन चूण� बनाकर एक म� िमला द�। त�प�ा� आधा तोला शंख भ�म िमलाकर

रख ल�। यह चूण� आधा से एक च�मच मा�ा म� गरम पानी से भोजन क� बाद लेने से आ�मान म� आराम िमल

जाता ह�। यह योग अ��नमां�, उदरशूल तथा मलावरोध जैसे रोग� म� भी लाभ�द ह�।

उ�र : िजस व�तु से अजीण� �आ हो, उसी को जलाकर राख बनाकर शहद क� साथ चटाएँ तथा पेट पर राई,

ह�ग अथवा ि�क�ट, स�धा नमक व ह�ग पानी म� पीसकर लेप करक� रोगी को आराम करने द�। इससे अजीण� म�

अितशी� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

छाछ म� हरड़ और गुड़ िमलाकर पीने से अजीण� म� लाभ िमलता ह�।

×—×—×

जंभीरी नीबू का रस सवा िकलो, अजवायन 25 �ाम, छोटी पीपल 25 �ाम, स�ठ 25 �ाम, कालीिमच� 25

�ाम, बायिवड�ग 50 �ाम, स�धा नमक 125 �ाम, ल�ग 25 �ाम, कलमी शोरा 25 �ाम, छोटी हरड़ 25 �ाम, भुनी

ह�ग 10 �ाम, तथा राई 50 �ाम।

जंभीरी नीबू का रस काँच क� एक शीशी म� डालकर इसम� शेष सभी औषिधय� को दरदरा क�टकर िमला द�।

इसे अ�छी तरह बंद करक� एक महीने तक पड़ा रहने द�। त�प�ा� छानकर काँच क� अ�य बोतल म� रख ल�।

इस योग को 5-10 िम.ली. क� मा�ा म� बराबर पानी िमलाकर भोजन क� बाद लेने से अजीण� म� लाभ िमल

जाता ह�। िज�ह� मंदा��न हो तथा भोजन से अ�िच हो गई हो, उ�ह� इस दवा को 4 च�मच क� मा�ा म� बराबर पानी

िमलाकर भोजन से एक घंट� पूव� लेना चािहए। �यादा खाना खा लेने से पेट फ�लता हो तो 8-10 च�मच दवा पानी

म� िमलाकर देने से शी� लाभ िमल जाता ह�।

×—×—×

ह�ग छह �ाम, िमच� सफ�द (दि�णी) 30 �ाम, स�धा नमक 30 �ाम, सफ�द तथा काला जीरा 30 �ाम, िम�ी

70 �ाम तथा नीबू का सत 70 �ाम।

ह�ग को घी म� भून ल� तथा बाक� सबक� साथ िमलाकर महीन चूण� बना ल�। यह चूण� चार �ाम क� मा�ा म�

आव�यकतानुसार सेवन कर�।

उ�र : िपपरिमंट 10 �ाम, अजवायन का सत 10 �ाम, दालचीनी का सत छह �ाम, कपूर 10 �ाम, ल�ग का

सत छह �ाम, छोटी इलायची का सत छह �ाम लेकर सबको िमलाकर एक शीशी म� अ�छी तरह बंद करक� रख

ल�।

इसे दो बँूद क� मा�ा म� पानी या बताशे म� टपकाकर लेना चािहए। यही अमृतधारा का �िस� नु�खा ह�।

उ�र : बायिवड�ग का चूण� या काढ़ा देने से पेट क� क�ड़� न� हो जाते ह�। दूध म� बायिवड�ग िमलाकर िपलाने से

छोट� ब�� क� पेट म� क�ड़� नह� होते।

×—×—×

पपीते क� बीज का चूण� 3 �ाम क� मा�ा म� िदन म� तीन बार लेने से क�िम न� हो जाते ह�।

×—×—×

सबेर� खाली पेट थोड़ा सा गुड़ खाएँ। लगभग 15 िमनट बाद च�मच भर िपसी अजवाइन पानी क� साथ िनगल

ल�। इस तरह पहले तो गुड़ क� िमठास से पेट क� क�ड़� एक जगह एक� ह�गे, ऊपर से अजवाइन खा लेने से ये

क�ड़� मरकर शौच क� साथ बाहर आ जाएँगे। जब तक क�ड़� पूरी तरह समा� न हो जाएँ, तब तक यह �योग

करना चािहए।



×—×—×

आधा च�मच अजवायन का चूण� 1 कप छाछ क� साथ िदन म� दो बार क�छ िदन� तक सेवन करने से पेट क�

सभी �कार क� क�ड़� न� हो जाते ह�।

×—×—×

दो �स क�ू क� बीज पीसकर शहद म� िमलाकर खा ल�, िफर 24 घंट� तक क�छ न खाएँ। इसक� बाद 2 �स

या 4 बड़� च�मच क��टर ऑयल पी ल�। 3-4 घंट� बाद एनीमा ल�। ट�प वम� होगा तो िनकल जाएगा।

उ�र : बड़ी इलायची क� बीज और िम�ी दोन� अलग-अलग सममा�ा म� लेकर बारीक पीसकर िमला ल�। इस

िम�ण को 1-1 च�मच क� मा�ा म� पानी क� साथ िदन म� तीन बार सेवन कर�। इससे द�त क� तकलीफ समा�

हो जाती ह� और मल बँधकर आने लगता ह�।

×—×—×

बेलिगरी 10 �ाम, स�ठ 10 �ाम, मोचरस 10 �ाम, धाय क� फ�ल 10 �ाम, ईसबगोल क� भूसी 10 �ाम,

धिनया 20 �ाम तथा स�फ 40 �ाम लेकर सबको एक साथ महीन पीसकर चूण� बना ल�।

इसम� से 1-2 च�मच चूण� दही म� िमलाकर या पानी क� साथ रोगी को सेवन कराएँ। यह चूण� अितसार,

आमाितसार, �हणी आिद कई रोग� म� अितशय लाभ�द ह�।





तािक याददा�त बनी रह�

ज नाब ‘क’ को उनक� प�नी ने सामने क� दुकान से क�छ सामान लाने को कहा। दुकान तक प��चते-प��चते वे

भूल गए िक उ�ह� लाना �या था। िदमाग पर काफ� जोर डालने क� बाद भी याद नह� पड़ा तो प�नी से पूछने बैर�ग

वापस लौट�। उनक� साथ ऐसा अकसर हो जाता ह� और वे अपनी याददा�त को कोसते �ए झ�ा उठते ह�।

‘ ख’ महोदय क� तो अजीब ��थित ह�। िकसी से बात करते-करते अचानक भूल जाते ह� िक आिखर वे कहना

�या चाहते थे? हालत यह ह� िक बड़ी कोिशश� क� बाद कभी-कभार ही भूली �ई बात� वे दोबारा याद करने म�

कामयाब हो पाते ह�।

जनाब ‘ग’ अपनी कमजोर �मरणश�� पर इतना खीझ उठते ह� िक अपना माथा ही पीटने लगते ह�। उनक�

पढ़ने म� काफ� �िच ह�, पर जो क�छ पढ़ते ह�, क�छ समय बाद उसका �यादातर िह�सा भूल जाते ह�। यहाँ तक िक

अपने प�रिचत� क� नाम तक ठीक से याद नह� रख पाते। ऐसा �ायः होता ह� िक िटकट लेकर िसनेमा हॉल म�

पह�◌ुचते ह� तो दो-चार सीन गुजरने क� बाद उ�ह� याद आता ह� िक यह िफ�म तो उनक� देखी �ई ह�।

इन का�पिनक नाम� क� साथ िजन ��थितय� क� क�पना क� गई ह�, वे िसफ� का�पिनक ही नह� ह�। ऐसी

मानिसक दशावाले लोग हमार�-आपक� बीच हर जगह मौजूद ह�। मौजूदा �यव�था क� तनाव��त िजंदगी ने अपनी

याददा�त का रोना रोनेवाल� क� तादाद और बढ़ा दी ह�। भुल�कड़पन को लेकर झ�ाहट �वाभािवक ह�। मनु�य

जाित क� तो खािसयत ही ह� िक वह अपनी �गित क� सार� सोपान िदमाग क� काय�क�शलता क� बूते ही तय करता

ह�। ऐन व� पर कोई ज�री बात आप भूल जाएँ तो आपक� �या दशा होगी, इसका अनुमान खुद ही लगा सकते

ह�। जरा उस �य�� क� ��थित पर नजर डाल�, जो िकसी हादसे क� वजह से अपनी याददा�त खो बैठा हो।

जािहर सी बात ह� िक हमारी �गित, हमार� िवकास का हमारी �मरणश�� से एक अिनवाय� संबंध ह�। हमारी

�मृित िजतनी ही दुब�ल होगी, हम िकसी भी �े� म� उतने ही िफस�ी सािबत ह�गे। ऐसे म� कमजोर �मरणश��

से बड़ा अिभशाप एक आदमी क� िलए आिखर और �या हो सकता ह�? यानी हमारी �मृित िजतनी ही सबल

होगी, हम अपने चार� तरफ फ�ली िवपुल �ान संपदा से उतना ही �यादा लाभ ले सक�गे और सफलता क� ओर

कदम बढ़ा सक�गे।

अब सवाल यह ह� िक �या िकसी क� याददा�त बढ़ाई भी जा सकती ह�? अिधकतर लोग इसका उ�र

नकारा�मक देते ह�। वा�तव म� उनक� सोच ह� िक �ाक�ितक �प से ज�म क� समय हम� िजतनी िदमागी श�� िमल

चुक� ह�, उसम� कोई इजाफा असंभव ह�। इन लोग� का िन�कष� ह� िक िकसी क� �मरणश�� िजतनी ह�, उससे

�यादा नह� बढ़ाई जा सकती।

दरअसल, ऐसे लोग, कोई �य�� वत�मान म� िजतनी िदमागी �मता का �दश�न कर रहा ह�, उसी को उसक�

ज�मगत �मता मान लेते ह�, जबिक स�ाई इसक� उलट ह�। �क�ित ने तो हम� ज�म से ही काफ� जबरद�त िदमागी

साम�य� दी ह�। अपनी असली िदमागी �मता पहचान ल� तो हम खुद ही आ�य�चिकत �ए िबना न रह�गे। वा�तव

म� अपनी असली �मता का तो हम दशमांश से भी कम िवकिसत करक� उसका इ�तेमाल कर पाते ह�। ऐसे म� इस

बात का कोई कारण नह� रह जाता िक हम अपनी मौजूदा िदमागी �मता या �मरणश�� म� आशातीत वृि� न

कर पाएँ। असली ज�रत ह�, सही तौर-तरीक� से इस िदशा म� कोिशश करने क�।



य� �मृित बढ़ाने क� कई सकारा�मक तरीक� मनोवै�ािनक� ने खोजे ह�, पर उनक� िलए अलग से िव�तृत चचा�

क� ज�रत ह�। यहाँ म� याददा�त बढ़ाने क� िलए क�छ यौिगक, आयुव�िदक तथा ए�यूपे्रशर क� िविधय� का ही

सरल उ�ेख क��गा।

देह और िदमाग दोन� को चु�त-दु��त रखने क� िलए यौिगक ि�याएँ काफ� लाभ�द िस� �ई ह�। सवा�गासन,

शीषा�सन, शवासन, गभा�सन, शलभासन, हलासन, शशांकासन तथा योगमु�ा क� साथ योगिन�ा, �ाटक,

कपालभाित, �ामरी व शीतली �ाणायाम क� यिद िविधव� अ�यास िकए जाएँ तो मानिसक तनाव आिद समा�

होते ह�। ये यौिगक ि�याएँ धारणाश�� और �मृित बढ़ाने क� ��� से मह�वपूण� ह�। यह अव�य ह� िक यौिगक

ि�या� का अ�यास िकसी यो�य �य�� से ही सीखकर शु� करना चािहए।

पाठक� को सरलता से समझ म� आनेवाली �ाणायाम क� �मृितवध�क िसफ� दो सरल िविधय� का उ�ेख यहाँ

म� ज�री समझ रहा �� । पहली िविध क� अनुसार बाएँ पैर क� एड़ी मूल�ि�य (गुदा) क� ठीक नीचे तथा दािहने पैर

को बाएँ पैर क� जंघा पर रिखए। ठोड़ी को छाती से लगाइए और आँख� बंद कर लीिजए। अब गहरी और लंबी

साँस लेकर सहजता से क�छ देर रोिकए। धीर�-धीर� साँस को बाहर िनकािलए। एक-दो सामा�य साँस लीिजए। पुनः

पहली �ि�या दोहराइए। इस तरह पाँच-दस िमनट से लेकर यह अ�यास सुिवधानुसार एक घंट� तक भी बढ़ा

सकते ह�।

दूसरी िविध क� अनुसार सुखासन, प�ासन या िजस भी आसन म� सुखपूव�क छाती, गला और म��त�क सीधा

रखते �ए बैठ सकते ह�, बैिठए। अब भीतर क� साँस बलपूव�क बाहर फ�िकए। क�छ वैसे ही जैसे िक वमन म�

अ�यंत वेगपूव�क अ�-जल बाहर िनकल जाता ह�। साँस को बाहर फ�ककर बाहर ही यथाश�� रोिकए। जब

घबराहट होने लगे तो धीर�-धीर� साँस अंदर ख�चकर पुनः पूव� क� भाँित बाहर िनकािलए। साँस बाहर फ�कने से

पहले मानिसक बल से मूल�ि�य को ऊपर ख�च लेना चािहए। बा� क��भक क� ��थित जब तक रह�, तब तक

मूलबंध क� यह ��थित भी बनी रहनी चािहए। जब �ाणवायु अंदर लेनी हो तो �थमतः मूलबंध छोड़ देना चािहए।

इस तरह तीन �ाणायाम से शु� करक� इ�क�स �ाणायाम तक यह अ�यास बढ़ाया जा सकता ह�। इस दौरान

ओऽ� का मानिसक जप करते रहना चािहए। इस अ�यास से मन वश म� होता ह� तथा धारणाश�� और एका�ता

म� वृि� होती ह�। यह िविध 19व� शता�दी क� महा� मेधावी तथा �मरणश�� क� धनी महिष� दयानंद सर�वती �ारा

�श�त ह�। �यान रखना चािहए िक खुले वातावरण और सूय�दय क� िक�िच� पूव� से सूय�दय क� क�छ बाद तक

उगते सूरज क� लाली म� �ाणायाम करना सबसे �यादा लाभ�द ह�।

आयुव�द म� शंखपु�पी को उ�म मे�य रसायन माना गया ह�। िविभ� अनुभव� म� भी इसक� नतीजे काफ�

सकारा�मक आए ह�। शंखपु�पी म��त�क क� �ायु� को बल देती ह�। िदमागी कमजोरी और �मरणश�� बढ़ाने

म� यह शतशः अनुभूत ह�।

शंखपु�पी क� इ�तेमाल का तरीका यह ह� िक इसका पंचांग छाया म� सुखाकर रख ल�। सूखी शंखपु�पी का चूण�

छह �ाम तथा चार नग काली िमच� को पानी क� साथ पीसकर पे�ट जैसा बनाएँ। इसम� एक पाव पानी या दूध

िमलाकर छान ल�। �वादानुसार िम�ी या बूरा िमलाकर �ातः खाली पेट िपएँ। यिद ताजी शंखपु�पी हो तो 15-20

�ाम मा�ा ल�। शंखपु�पी क� ठ�डाई गरिमय� म� दो-तीन ह�ते �योग करक� प�रणाम देख�।

म��त�क क� िलए िन�न दो �योग भी काफ� लाभ�द ह�—

1. रात भर पानी म� िभगोई �ई 5 नग बादाम क� िगरी लेकर उसका िछलका उतार द�। इसक� साथ लगभग 2

�ाम शीतलचीनी (कबाबचीनी) तथा 2-3 नग िछलका सिहत छोटी इलायची लेकर बारीक पीस ल�। अब इसम�



एक च�मच िम�ी, पौन च�मच शहद तथा ड�ढ़ च�मच घी िमलाकर �ातः सेवन कर�। इसी तरह से रात को सोने

से पहले भी इसे तैयार करक� सेवन कर�।

इस �योग से एक-दो स�ाह म� ही म��त�क को बल िमलने लगता ह�।

2. शंखपु�पी 100 �ाम, असगंध 50 �ाम, मुलहठी 50 �ाम, तज 50 �ाम, �ा�ी 100 �ाम तथा िम�ी 450 �ाम

लेकर सबको अलग-अलग क�ट-पीसकर महीन चूण� बनाकर कपड़छन करक� एक म� िमलाकर रख ल�। इस चूण�

क� एक-एक च�मच मा�ा �ातः-सायं िम�ीयु� गरम दूध से कम-से-कम 3 माह तक सेवन कर�। मानिसक �म

करनेवाल� क� िलए यह योग काफ� फायदेमंद ह�। तेज िमच�, तेल, खटाई से परह�ज रख�।

ए�यूप्ेरशर िचिक�सा प�ित क� अनुसार िसर क� ऊपर दोन� कान� को जोड़नेवाली का�पिनक र�खा क� बीच

��थत िबंदु पर िदन म� दो-तीन बार 2-4 िमनट का दबाव देने पर याददा�त या एका�ता क� कमी दूर होती ह�।

इसक� अलावा हथेली क� मूल क� िसलवट से तीन अंगुल दूर म�य र�खा पर तथा नािभ से तीन अंगुल नीचे म�य

र�खा पर ��थत िबंदु� पर पूव�� तरीक� से दबाव देने पर �मरणश�� और िदमाग क� सि�यता बढ़ती ह�।

अब जब आपने अपनी याददा�त को चु�त-दु��त करने क� इतने उपाय जान िलए ह�, तो सबसे पहले अपने

मन से िनराशा क� भावना िनकाल फ�क� और भूल जाएँ अपनी भुल�कड़पन क� आदत को। धैय�पूव�क ऊपर

बताए गए क�छ उपाय आजमाएँ और इनका चाम�का�रक असर देख�।

उ�र : �ा�ी चूण�, जटामांसी तथा शंखपु�पी का महीन चूण� बराबर मा�ा म� अ�छी तरह िमलाकर हवाबंद शीशी

म� रख ल�। इसम� से एक �ाम चूण� शहद क� साथ �ितिदन सबेर� खाली पेट सेवन कर�। इस योग से म��त�क को

बल िमलता ह�, धारणा और �मरणश�� बढ़ती ह� तथा अ�छी न�द आकर मानिसक शांित िमलती ह�।

×—×—×

िचंता, मानिसक व शारी�रक �म क� कारण �मरणश�� म� कमी आ जाए तो बायोक�मी दवा ‘कालीफास 6 X
’ सेवन करनी चािहए। �ायुदौब��य क� कारण होनेवाले हर िकसी रोग म� ही यह कारगर ह�। िव�ािथ�य� तथा

िविभ� �कार क� मानिसक काम करनेवाल� को म��त�क को तरोताजा बनाए रखने क� िलए यदाकदा इस दवा

का सेवन करते रहना चािहए।

×—×—×

शंखपु�पी, �ा�ी, जटामांसी, िगलोय तथा आँवला सभी सममा�ा म� लेकर महीन चूण� बनाएँ। यह चूण� 5 �ाम

मा�ा (एक छोटा च�मच) म� �ितिदन सबेर�-शाम दो बार गुनगुने दूध से लेते रहने पर म��त�क को बल िमलता

ह�।





िशरोरोग म� लाभकारी �योग

उ �र : एक स�ाह तक गाय का ताजा घी सबेर�-शाम दोन� समय दोन� नथुन� म� दो-चार बँूद टपकाकर सुड़क

ल�। इससे आधासीसी का दद� ठीक हो जाएगा। इस �योग से नाक से खून िगरने क� बीमारी भी ठीक हो जाती ह�।

×—×—×

िसर क� िजस तरफ दद� महसूस हो, उस तरफ क� नथुने म� 6-7 बूँद सरस� का तेल डालने से भी आधासीसी

क� पीड़ा शांत हो जाती ह�।

×—×—×

आँवला चूण� एक बड़ा च�मच, सूखा धिनया चूण� एक बड़ा च�मच तथा शहद एक च�मच िमलाकर सुबह-

शाम शु� जल क� साथ पीने से िसर म� च�कर आना बंद हो जाता ह�। यह �योग आधासीसी म� भी लाभ�द ह�।

उ�र : माथे पर ताजा पोदीने क� रस क� मािलश करने से िसरदद� िमटता ह�।

×—×—×

सूय�दय क� समय श�कर िमले दूध को नािसका �ारा पीने से हर �कार का िसरदद� ठीक होता ह�। यह �योग

15 िदन तक लगातार करना चािहए।

×—×—×

ड�ढ़ �ाम बारीक िपसी �ई छोटी पीपल शहद क� साथ चाटने से अ�प समय म� ही िसरदद� ठीक हो जाता ह�।

यह शरीर क� दूसर� िह�स� क� दद� म� भी लाभ�द ह�। क�वल पीपल क� चूण� का न�य लेने से भी िसरदद� समा�

होता ह�।

×—×—×

तुलसी और अ�से क� रस का न�य लेने से कफ िवकार क� कारण होनेवाले िसरदद� म� लाभ िमलता ह�।

ह�दी को पानी म� पीसकर गाढ़ा-गाढ़ा लेप करने से भी िसरदद� म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

लगभग एक माशा बारीक िपसी �ई स�यानाशी क� जड़ पानी क� साथ फाँक लेने से िसर क� सम�त रोग

समा� होते ह�।

×—×—×

स�ठ 10 �ाम, काली िमच� 7 �ाम तथा चौलाई 2 �ाम को एक साथ पीसकर इसका लेप करने से िसर क�

सभी रोग� म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

साधारण िसरदद� क� िलए तो साधारण नु�ख� से ही बात बन जाती ह�, पर किठन बीमारी हो तो कफ, िप� और

वात क� ��थित पहचानते �ए उपचार लेना �ेय�कर ह�। ज�रत हो तो िकसी क�शल वै� क� िनद�शन म� पंचकम�

�ारा शरीर शुि� करक� औषिध आर�भ करनी चािहए। यहाँ सामा�यतः हर �कार क� िसरदद� म� लाभ�द िस� �ए

क�छ नु�खे िदए जा रह� ह�। पाठक रोगानुसार इनका लाभ ले सकते ह�—

िन�न िचिक�सा�म सभी �कार क� िसरदद� म� लाभ�द ह�—



1. िशरःशूलािद व� रस 1-2 गोली सबेर�-शाम िदन म� दो बार ताजा पानी अथवा प�यािद �ाथ क� अनुपान क�

साथ सेवन कर�।

2. 3 र�ी (3 गे�� बराबर) (121.50 िम.�ा) गोदंती भ�म, 1 �ाम िम�ी तथा 10 �ाम गोघृत क� साथ िमलाकर

सबेर�-दोपहर-शाम िदन म� तीन बार सेवन कर�। पहली दवा से घंट�-ड�ढ़ घंट� का अंतर रख�। सूया�व��, आधासीसी

हो तो सूय�दय से लगभग ड�ढ़-दो घंट� पूव� लगभग 1 �ाम गोदंती भ�म 1 �ाम शहद क� साथ सेवन कर�।

3. िदन म� दो बार दोन� नथुन� म� 6-6 बँूद ष��बंदु तेल डाल�।

उ�र : उपयु�� िचिक�सा म� विण�त सभी दवाएँ आयुव�िदक दवा-भंडार� पर सहज उपल�ध ह�। प�यािद �ाथ

का चूण� चाह� तो घर म� भी आसानी से बना सकते ह�। इसक� िलए बड़ी हरड़, बह�ड़ा, आँवला, ह�दी, िचरायता

तथा नीम पर चढ़ी िगलोय (अथवा नीम क� अंतछा�ल तथा िगलोय) सभी समभाग लेकर जौक�ट करक� सुरि�त

रख ल�। जब भी �ाथ तैयार करना हो तो इस चूण� म� से 10 �ाम लेकर 170 िम.ली. पानी म� उबाल�। जब

चौथाई पानी बचे तो उतारकर छान ल�। इसम� आधा तोला गुड़ िमलाकर अनुपान क� �प म� या अक�ले सेवन कर�।

×—×—×

कपू�र, नीबू का तेल, नीलिगरी का तेल, लेव�डर का तेल, संतर� का तेल सभी, 10-10 िम.ली. लेकर एक म�

अ�छी तरह िमला ल�। अब इसम� 100 िम.ली. सरस� का तेल िमलाकर काँच क� बोतल म� अ�छी तरह ढ�कन

लगाकर रख ल�।

िसरदद� और आँख� क� दद� दोन� म� ही यह तेल लाभ�द ह�। इसे 2-2 बूँद क� मा�ा म� दोन� नथून� म� डालकर

गहरी साँस ख�च�। दद� अिधक हो तो िदन म� दो बार यह �योग कर�। तेल डालते समय पीठ क� बल लेटकर िसर

सीधा और तिकये पर पीछ� क� ओर िक�िच� झुका हो, तािक तेल म��त�क तक आसानी से प��च जाए।

×—×—×

शु� कपूर आधा तोला, शु� अिहफ�न आधा तोला, खुरासानी अजवायन एक तोला तथा रस िसंदूर एक तोला

लेकर सबको एक साथ खरल म� खूब घ�ट�। इसक� बाद एक तोला भाँग को दस तोला पानी म� खूब रगड़� तथा

पानी छान ल�। इस पानी क� छ�ट� देकर पुनः उपयु�� िम�ण क� घुटाई कर�। जब पानी सूख जाए तो दो-दो र�ी

(243 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बनाकर रख ल�।

यह योग 1-2 गोली क� मा�ा म� ताजा पानी क� साथ सेवन करना चािहए। इससे सभी तरह क� िसरदद� तो ठीक

होते ही ह�, यिद शरीर म� कह� भी पीड़ा हो तो उसम� भी अितशी� राहत िमल जाती ह�।

×—×—×

स�ठ, पु�करमूल तथ िच�क सभी समान मा�ा म� लेकर महीन चूण� बना ल�। इस चूण� क� 3 �ाम मा�ा दूध

अथवा मावा क� पेड़� क� साथ सेवन कर�। सूया�व��-अधकपारी सिहत सभी तरह क� िसरदद� म� यह लाभ�द ह�।

×—×—×

मोथा घास क� हरी पि�य� को िक�िच� गरम करक� िनचोड़कर 10 िम.ली. अक� िनकाल�। अब इसम� 1 �ाम

गोघृत तथा पाँच काली िमच� पीसकर िमला द�। इस औषिध को तीन-चार घंट� क� अंतर पर सूँघते रहने से

आधासीसी का दद� अितशी� शांत हो जाता ह�।

×—×—×

काली िमच�, नीम क� सूखी पि�याँ तथा चावल समान मा�ा म� लेकर महीन चूण� कर�। आधासीसी क� दद� म�

िदन िनकलने से पूव� इस दवा क� 1-2 र�ी (121.50 िम.�ा.) का न�य लेना चािहए। पुरानी बीमारी को भी दूर

करने म� यह योग स�म ह�।



×—×—×

कमल, क�ठ, मुलहठी तथा अनंत मूल समान मा�ा म� लेकर नीबू क� रस म� पीस� तथा गोघृत और तेल

िमलाकर लेप कर�। इससे आधासीसी व सूय� क� साथ बढ़ने-घटनेवाला सूया�व�� का दद� आरो�य हो जाता ह�।

×—×—×

सद�-जुकाम क� कारण होनेवाले िसरदद� म� 10 िम.ली. अ�सा का �ाथ बनाकर शहद और िम�ी िमलाकर

सबेर�-शाम पीने से आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

अपामाग� (िचरिचटा, लटजीरा) क� जड़ क�ट-पीसकर बराबर मा�ा म� गुड़ िमलाकर 5-5 �ाम क� गोिलयाँ बना

ल�। उ� क� अनुसार आधी या एक गोली सबेर� पानी क� साथ सेवन कर�। दो िदन क� �योग से िसरदद� म� आराम

िमल जाता ह�।





झड़ते बाल� को बचाइए

बा ल� क� पकने व झड़ने क� सम�या अब इतनी आम हो गई ह� िक हर दूसरा या तीसरा �य�� इसका रोना

रोते िमल जाता ह�। बाल� क� सम�या� क� सबसे बड़ी वजह वा�तव म� आधुिनक जीवनशैली ह�। जो लोग

आधुिनक जीवनशैली से अपने को काफ� हद तक बचाए �ए ह�, उनक� भी ��थित क�छ ऐसी ह� िक जाने-अनजाने

उ�ह� भी तमाम तरह क� रसायन�, उव�रक�, क�टनाशक� और दूसरी तरह क� िमलावटवाले खा� पदाथ� का

इ�तेमाल करना ही पड़ता ह�। इस िमलावट क� सं�क�ित ने मनु�य क� पूर� �वा��य का ही कबाड़ा िकया ह�।

िफलहाल, यहाँ िसफ� बाल� क� �वा��य क� बात क� जा रही ह�। सो, आहार-िवहार क� सुधार� क� साथ थोड़ी

सावधानी बरती जाए तो बाल� क� सम�या� से काफ� हद तक बचा जा सकता ह� और वे हमेशा �व�थ बने रह

सकते ह�। याद रिखए, शु� से ही सावधान रह�गे तो बाल बचे रह�गे, अ�यथा एक बार गंजेपन क� चपेट म� आने

क� बाद बाल� को बचा पाना या पुनः उगा पाना आसान नह� ह�।

अगर बाल� क� चमक बनाए रखनी ह� और उ�ह� पकने, झड़ने से बचाना ह� तो सबसे पहले आप भाँित-भाँित

क� रसायनयु� साबुन-श�पू का इ�तेमाल बंद कर द�। साबुन-श�पू इ�तेमाल ही करना चाह� तो जड़ी-बूिटय� से बने

बि़ढया दरजे क� साबुन-श�पू ही इ�तेमाल कर�। वा�तव म� अगर थोड़ा �ाक�ितक होने क� कोिशश कर� और क�छ

देशी तरीक� अपनाएँ तो साबुन-श�पू क� आपको कभी भी ज�रत नह� पड़�गी। बाल� को �व�थ रखने क� िलए

अ�छा तरीका यह ह� िक रात म� सोने से पहले िसर म� कम-से-कम सौ बार क�घी क�िजए। इसक� बाद अगर सद�

का मौसम हो तो सरस� तेल, गरमी का मौसम हो तो काले ितल या ना�रयल का तेल अथवा नु�ख� म� विण�त

कोई भी उपयु� तेल उ�गिलय� म� लगा-लगाकर िसर क� लगभग दस िमनट मािलश कर�। इस �ि�या से िसर म�

र� संचार बढ़�गा और बाल� को पोषण िमलेगा। यिद आप सोच रह� ह� िक तेल मािलश करने क� ��थित म�

सबेर� नहाते समय साबुन-श�पू का तो इ�तेमाल करना ही पड़�गा, तो ऐसा िब�क�ल नह� ह�। आप एक कटोरी म�

लगभग 25 �ाम बेसन ल� और उसम� एक-ड�ढ़ कप पानी िमलाकर घोल बना ल�। अब आधा घोल िसर म�

लगाकर उ�गिलय� से मािलश करते �ए धो डाल�। बचे �ए घोल से दूसरी बार िसर धोएँ। आपक� बाल ऐसे िखल

उठ�गे िक आप साबुन-श�पू भूल जाएँगे। चाह� तो इस घोल म� एकाध नीबू का रस और दही भी िमला सकते ह�।

बस इतनी सी सावधानी बरतकर आप अपने बाल� को उ� भर �व�थ रख सकते ह�।

अब लीिजए ��तुत ह� उन लोग� क� िलए क�छ देशी नु�खे, जो बाल� क� असमय पकने, झड़ने जैसी सम�या�

से ��त ह�—

आँवला (गुठली रिहत), भृंगराज, काला ितल और िम�ी—इन चार� को समभाग लेकर चूण� बनाकर िकसी

बन� म� रख ल�। इस चूण� म� से एक-एक च�मच सबेर�-शाम खाली पेट छह माह तक सेवन कर�। बाल� का

असमय पकना, झड़ना तो �क�गा ही, चेहर� पर रौनक भी आएगी।

×—×—×

आँवला, बह�ड़ा और हरड़ (ि�फला), तीन� समभाग लेकर गुठली अलग कर चूण� बना ल�। इस चूण� को एक

च�मच क� मा�ा म� राि� को सोते समय पानी या दूध क� साथ िनयिमत �प से लगभग छह माह तक ल�। इसक�

साथ ही एक-दो च�मच ि�फला लगभग एक िगलास पानी म� राि� म� िभगो द�। सबेर� इसे मसलकर छान ल� तथा

इसी पानी से िसर धोएँ तो ज�दी लाभ िमलेगा।



×—×—×

असमय बाल सफ�द होने व चेहर� क� कांित न� होने क� ��थित म� एक च�मच भर आँवला चूण� दो घूँट पानी

क� साथ सोते समय अंितम व�तु क� �प म� ल�। सहायक उपचार क� तौर पर सूखे आँवल� क� चूण� को पानी क�

साथ लेई सा बनाकर िसर पर लेप कर� तथा दस-पं�ह िमनट बाद धो डाल�। यह �योग आव�यकतानुसार तीन

मास तक कर�।

×—×—×

नीबू क� रस म� दो गुना ना�रयल तेल िमलाकर उ�गिलय� से धीर�-धीर� बाल� क� जड़� म� मािलश कर�। इससे क�श

झड़ने तो बंद ह�गे ही, सीकरी आिद क� सम�या से भी मु�� िमलेगी।

×—×—×

�ान से पूव� एक लीटर पानी म� एक-दो च�मच िसरका िमलाकर िसर धोएँ। इसक� बाद जब िसर क� बाल

सूख जाएँ तब एक कप म� अलग से िसरका लेकर बाल� क� जड़� म� मल�। बाल झड़ने बंद हो जाएँगे।

×—×—×

आँवले क� रस म� 10 �ाम आम क� िगरी लेकर पीस ल�। इसे लगाने से बाल घँ◌ुघराले एवं घने होते ह�।

×—×—×

�याज का रस और शहद समभाग म� िमलाकर लगाने से बाल� का िगरना बंद होता ह�।

×—×—×

नीबू क� रस म� श�कर या चीनी घोलकर िसर म� अ�छी तरह लगाएँ तथा लगभग आधा घंटा बीत जाने क� बाद

िसर धो डाल�। इस �योग से �सी, फयास क� सम�या से िनजात िमल जाती ह�।

×—×—×

भृंगराज, गोख�, काला ितल तथा आँवला (गुठली रिहत) समभाग लेकर महीन चूण� तैयार कर ल�। यह चूण�

एक-एक छोटा च�मच �ातः-सायं खाली पेट पानी क� साथ लेने से रसायन गुण� क� �ा�� होती ह�। इस �योग से

बाल� का असमय झड़ना तथा पकना �क जाता ह� तथा नए काले बाल िनकलने लगते ह�। इसक� सेवन से बल-

वीय� क� पया�� वृि� होती ह� तथा चेहर� पर कांित झलकने लगती ह�। यह योग ने�� तथा दाँत� क� िलए भी

िहतकर ह�। इसे तीन माह से लेकर एक साल तक सेवन करना चािहए।

×—×—×

भृंगराज एवं गुड़हल क� फ�ल बराबर मा�ा म� लेकर भ�स क� दूध म� पीस�, िफर लोह� क� पा� म� रखकर जमीन

म� गाड़ द�। इसे एक स�ाह बाद िनकाल�। रात को �ितिदन िसर म� लगाकर सो जाएँ। क�छ समय म� बाल� का

कालापन बढ़ने लगता ह�।

×—×—×

आँवला चूण� नीबू क� रस म� िमलाकर लेप करने से बाल झड़ना �कता ह� तथा बाल� का कालापन बढ़ता ह�।

बाल सफ�द हो रह� ह� तो यह �योग ज�र कर�।

×—×—×

जगह-जगह से िसर क� बाल उड़ रह� ह� तो आयुव�द क� �िस� िवर�चक दवा ‘इ�छभेदी रस’ क� 4-5 गोिलय�

को पीसकर इसम� ल�ग क� तेल क� क�छ बूँद� िमलाएँ तथा सबेर�-शाम दो बार �भािवत �थान� पर लेप कर�। तीन-

चार िदन म� फ��िसयाँ िनकलने लग� तो लेप लगाना बंद करक� फ��िसय� पर चमेली का तेल चुपड़�। फ��िसयाँ ठीक हो



जाएँ तो पुनः लेप लगाना शु� कर द�। तीन-चार ह�ते म� नए बाल उगना शु� हो जाएँगे। काफ� लोग� पर यह

नु�खा कारगर सािबत �आ ह�।

×—×—×

कम उ� म� गंजेपन क� सम�या से एर�ड का तेल (क��टर आयल) राहत िदला सकता ह�। एर�ड क� तेल म�

�रिसनोलाइक एिसड तथा ओमेगा-6 इसेशनल फ�टी एिसड क� भरपूर मा�ा पाई जाती ह�। इससे िसर म� र�

संचालन बढ़ाने म� मदद िमलती ह� और बाल� का िवकास होता ह�। एर�ड का तेल एंटी वायरल, एंटी बै�टी�रयल

और एंटी फ�गस गुण भी रखता ह�। फ�गस क� वजह से बाल� क� झड़ने क� सम�या आजकल आम ह�। एर�ड का

तेल िसर म� मािलश करने से इससे िनजात िमल जाती ह�। मािलश रात म� सोने से पूव� करना अ�छा ह�। गाढ़� एर�ड

तेल म� चाह� तो थोड़ा सा ना�रयल का तेल भी िमला सकते ह�।

×—×—×

रात म� मेथी क� दाने िभगो द�। सबेर� इसे पीसकर िसर क� �वचा पर अ�छी तरह लेप कर�। क�छ िदन� क�

लगातार �योग से इससे नए बाल आसानी से उगते ह�।

×—×—×

िजनक� बाल तेजी से गु�छ�-गु�छ� म� झड़ रह� ह�, उ�ह� �ितिदन सबेर�-शाम पालक क� छह-सात म�यम आकार

क� प�े चबा-चबाकर खाने चािहए। कम-से-कम ह�ते-ड�ढ़ ह�ते यह �योग कर�। ज�रत हो तो इतने ही िदन

और भी कर सकते ह�। यदा-कदा गाजर का जूस भी िपएँ। सबेर� खाली पेट 1 से 3 �ाम आमलक� रसायन शहद

क� साथ िनयिमत लेने पर और भी अ�छ� प�रणाम आ सकते ह�। सबेर� उठकर तथा रात म� सोते समय बाल� म�

सौ-सौ बार क�घी अव�य कर�।

उ�र : बायोक�मी दवा ‘काली �यूर-6’, ‘काली स�फ-6’, ‘क�क��रया फॉस-6’, ‘काली फॉस-6’ तथा

‘साइलीिशया 12’ समान मा�ा म� िमलाकर रख ल�। इसम� से चार �ेन मा�ा या चार गोली क� बराबर चूण� चार-

चार घंट� पर िदन म� चार बार जीभ पर रखकर चूस�। साथ म� हो सक� तो एक-दो च�मच गुनगुना पानी भी सेवन

कर�। इसक� अलावा हो�योपैथी क� दवाएँ ‘ए�ोट�नम- Q ’, ‘जेबोर�डी- Q ’, ‘आिन�का- Q ’, ‘िसयोनोथस- Q ’,
‘क�थ�रस- Q ’ तथा ‘आमलक�- Q ’ समान मा�ा म� िमलाकर रख ल�। इस िम�ण म� से 2-3 िम.ली. मा�ा लेकर

इसे दोगुनी मा�ा म� ना�रयल या ितल क� तेल म� िमलाकर रात म� सोने से पूव� बाल� क� जड़� म� उ�गिलय� से

मािलश कर�। इसे िबना तेल िमलाए भी बाल� क� जड़� म� लगा सकते ह�।

ये दोन� �योग साथ-साथ करने से �सी, बाल� का झड़ना, पकना, गंजापन, �खापन आिद सभी सम�या� म�

आ�य�जनक लाभ िमल सकता ह�।

उ�र :सूय�तािपत ना�रयल तेल— इस तेल को बनाने क� िलए नीले र�ग क� काँच क� बोतल म� तीन चौथाई

ना�रयल तेल भरकर अ�छी तरह डाट या ढ�कन लगा द�। अगर नीले र�ग क� बोतल न िमले तो सफ�द र�ग क�

बोतल पर नीला सेलोफ�न कागज लपेटकर भी काम चला सकते ह�। अब इस बोतल को लकड़ी क� प�� पर ऐसे

�थान पर रख�, जहाँ िदन भर धूप रह�। बोतल को रोजाना लगभग आठ घंट� धूप म� रख� और शाम होने से पहले

प�� समेत लाकर कमर� म� रख ल�। धूप म� रखने क� दौरान िदन भर म� एक बार बोतल को अव�य िहला िदया

कर�। अगर धूल वगैरह बोतल क� ऊपर लगी हो तो उसे भी साफ कपड़� से प�छ िदया कर�। इस तरह लगभग 45

िदन� तक धूप िदखाने पर यह तेल सूय�िकरण� से सािधत हो जाता ह� और नीले र�ग क� सभी रोग िनवारक गुण

इसम� आ जाते ह�। रात को सोने से पूव� उ�गिलय� क� पोर� से बाल� क� जड़� म� इस तेल क� मािलश करनी

चािहए। इससे बाल� का ज�दी सफ�द होना, कड़� होना, िगरना, ट�टना आिद �कता ह�। िसर क� �वचा क� िवकार

ँ



जैसे �सी या सीकरी, खु�क�, फोड़�-फ��िसयाँ आिद दूर होते ह� तथा क�श काले, लंबे, घने तथा र�शम क� तरह

मुलायम होते ह�। नीले तेल क� मािलश से िसर म� तरावट रहती ह� तथा न�द अ�छी आती ह�। इस तेल क�

खािसयत ह� िक एक बार बनाने क� बाद यह तीन माह तक गुणकारी बना रहता ह�। तीन माह बाद िसफ� तीन िदन

धूप िदखा देने से यह अगले तीन माह क� िलए पुनः उपयोगी बन जाता ह�।

×—×—×

आँवला तेल —ताजे आँवल� क� 500 िम.ली. रस म� काले ितल का तेल 500 िम.ली. िमलाएँ। इस िम�ण को

लोह� क� कड़ाही या कलईदार बरतन म� मंद-मंद आँच पर गरम कर�। जब आँवल� का जलीय अंश वा�प बनकर

उड़ जाए और तेल-तेल बचा रह�, तब बरतन को नीचे उतारकर ठ�डा होने द�। ठ�डा होने क� बाद इस तेल को

छानकर बोतल� म� रख ल�। इस तेल क� बाल� क� जड़� म� मािलश करने से बाल लंबे और काले होते ह�।

×—×—×

ितल तेल— एक िकलो ितल का तेल कलईदार बरतन म� डालकर धीमी आँच पर उबाल�। गरम होकर उफनने

लगे तो नीचे उतार ल�। अब इस गरम तेल म� ड�ढ़ नीबू का रस (छना �आ) डाल द�। नीबू का रस डालने से तेल

साफ होकर िनथर जाएगा। तेल उफनकर बाहर आ सकता ह�, इसिलए बरतन क� नीचे थाली वगैरह रख देनी

चािहए।

तेल को दूसर� िदन िनथरने पर छानकर रख द� तथा तीसर� िदन पुनः छान ल�। इस तेल क� िनयिमत इ�तेमाल से

बाल हमेशा काले बने रहते ह�।

×—×—×

भृंगराज तेल —भाँगर� का �वरस—2 लीटर, �ा�ी �वरस-आधा लीटर, आँवले का रस—आधा लीटर, ितल

का तेल—1 लीटर; हरड़, बह�ड़ा, आँवला, नागरमोथा, कचूर, लोध, मजीठ, बावची, ब�रयारा क� फ�ल, चंदन,

प�ाख, अनंतमूल, मंड�र, मेह�दी, ि�यंगु, मुलेठी, जटामांसी और क�ठ, ��येक 10-10 �ाम। इनका क�क

िमलाकर सबको तेल-पाक िविध से पकाएँ। जब तेल िस� हो जाए तब कपड़� से छानकर बोतल आिद म� भर

ल�। बेहतर ह� िक यह तेल िकसी अनुभवी वै� क� िनद�शन म� बनाएँ।

इस तेल क� िनयिमत इ�तेमाल से बाल� का पकना, झड़ना तथा िसरदद� आिद रोग अ�छ� होते ह�। रोगी-िनरोगी

सबको िसर म� लगाने क� िलए यह तेल उ�म ह�।





क�से आए चेहर� पर रौनक

आ प जब कभी भी नए लोग� क� बीच उठते-बैठते ह� तो चेहर� का जादू सबसे पहले चलता ह�। लोग सबसे

पहले आपक� समूचे �य���व को आपक� चेहर� से ही तौलने क� कोिशश करते ह�। अगर चेहरा रोबदार,

दमकदार, रौनकदार ह� तो आपक� कािबिलयत बगैर पूरी तरह जाने भी लोग आपको अकसर अहिमयत दे देते ह�।

यह बात अलग ह� िक �य���व को �थायी पहचान अंततः कािबिलयत से ही िमलती ह�।

जहाँ तक कािबिलयत क� बात ह�, वह तो खैर हर �य�� को अिनवाय�तः हािसल करनी ही चािहए; और यह

अंततः आपक� आंत�रक संक�प, िन�ा और पु�षाथ� का मामला ह�। लेिकन यहाँ बात चूँिक शारी�रक �वा��य

क� चल रही ह�, तो चेहर� क� रौनक और दमक बनी रह� और बढ़�, इस बाबत क�छ कारगर और आसान नु�खे ही

सुझाए जाएँगे। नु�ख� क� बात हो, इससे पहले चेहर� का �वा��य कायम रह�, इसक� िलए क�छ ज�री बात� जान

लेना �यादा ज�री ह�।

अगर चेहर� क� रौनक हमेशा बनाए रखनी ह� और बुढ़ापे म� झु�र�याँ नह� पड़ने देनी ह� तो आपको चेहर� क�

घष�ण और मद�न पर िनयिमत क�छ समय देना चािहए। घष�ण का अथ� यह ह� िक िकसी खुरदुर� तौिलये से सबेर�

या रात क� समय फ�रसत म� चेहर� को क�छ समय तक रगड़�। चाह� तो कपड़ा धोने का मुलायम काँट�वाला �श भी

इ�तेमाल कर सकते ह�। बस इतना सा �यान रखना ह� िक रगड़ से कह� चमड़ी न िछल जाए। म�तक, कनपटी,

गाल�, ठ��ी और गरदन क� घष�ण क� बाद अब मद�न पर आएँ। मद�न क� िलए जैतून, बादाम, सरस� या आयुव�द

का क��क�मािद तेल लेकर हथेिलय� म� चुपड़ ल� और चेहर� पर ह�क�-ह�क� मल�। गाल� को ऊपर से नीचे क�

बजाय नीचे से ऊपर क� ओर कनपटी क� तरफ मािलश करनी चािहए। इससे झु�र�य� को रोकने म� मदद िमलेगी।

माथे क� मािलश क� िलए दोन� हाथ� क� उ�गिलय� का इ�तेमाल कर�। दोन� कनपिटय� को क�छ देर तक ह�क�-

ह�क� थपथपाएँ। गरदन क� मािलश क� िलए दोन� हथेिलय� को कलाइय� क� तरफ से िमला ल� और ठोड़ी क�

नीचे गरदन पर जमा द�। अब आिह�ता-आिह�ता आगे से पीछ� क� ओर गरदन क� मािलश कर�। बस इतना सा

5-10 िमनट का काम आप िनयिमत करते रह�गे तो आपक� चेहर� क� रौनक बरकरार रह�गी। इतनी जानकारी क�

बाद अब क�छ ऐसे असरदार घर�लू नु�खे ��तुत िकए जा रह� ह�, िज�ह� आप अपनी अनुक�लता और सुिवधानुसार

इ�तेमाल करक� चेहर� क� रौनक म� चार चाँद लगा सकते ह�—

अगर आपक� �वचा सूखी-सूखी या भ�ी िदखती हो तो आधे च�मच नीबू क� रस म� इतना ही िसरका और

चंद बँूद� गुलाबजल या बादाम का तेल िमलाकर चेहर� पर मल�। क�छ समय बाद जब चेहरा सूख जाए तो ह�क�

गुनगुने पानी से धो डाल�। क�छ ही िदन� म� आप चेहर� क� चमक बढ़ने का अहसास करने लग�गे।

×—×—×

एक च�मच दही म� 3-4 बँूद शहद िमलाएँ और इसे चेहर� तथा गरदन पर आिह�ता-आिह�ता मल�। 15 िमनट

बाद सूख जाने पर पानी से धो द�। यह चेहर� क� चमक बढ़ाने क� िलए काफ� असरदार और स�ता नु�खा ह�। इस

नु�खे क� इ�तेमाल से आप ड�ढ़-दो ह�ते बाद ही �वचा क� र�ग म� िनखार महसूस कर�गे।

×—×—×

गुलाबजल, नीबू का रस और ��लसरीन तीन� बराबर मा�ा म� िमलाकर रख ल�। �ितिदन सुिवधानुसार िकसी भी

समय इस िम�ण क� एक च�मच मा�ा लेकर चेहर� पर मल�। घंट� भर बाद साफ पानी से धो डाल�। चेहर� क�



चमक तो बढ़�गी ही क�ल-मुहाँसे भी ठीक ह�गे।

×—×—×

अगर आपक� �वचा तैलीय ह� तो एक बड़ा च�मच बेसन और एक चुटक� िपसी ह�दी म� गाढ़ा घोल बन सक�,

इतना क�ा दूध अथवा पानी िमलाएँ। अब इसम� 2-3 बूँद सरस� का तेल िमलाकर इतना फ�ट� िक लेप बन जाए।

इस लेप को चेहर� और गरदन पर अ�छी तरह लगाकर छोड़ द�। 10-15 िमनट बाद जब यह लेप सूखने लगे तो

धीर�-धीर� हाथ से मसलकर छ�ड़ा डाल�। क�छ देर बाद ह�क� गुनगुने पानी से चेहरा, गरदन धो ल�। इस नु�खे का

इ�तेमाल ह�ते भर लगातार करक� िफर ह�ते म� दो-तीन ही िदन करते रह� तो भी पया�� ह�। चेहर� क� र�गत धीर�-

धीर� िनखरने लगेगी।

×—×—×

�ातःकालीन ओस क� बँूद� म� एक साफ �माल िभगोकर इसे चेहर� पर धीर�-धीर� मल�। आपका चेहरा ताजगी

से भर उठ�गा।

×—×—×

यिद शु�क �वचा हो तो चंदन क� लकड़ी को दूध म� िघसकर लगाएँ और अगर तैलीय �वचा हो तो चंदन क�

लकड़ी गुलाबजल म� िघसकर लगाएँ। घंट� भर बाद ठ�ड� पानी से चेहरा धो ल�। क�छ ही िदन� म� चेहर� से दाग-

ध�बे गायब हो जाएँगे।

उ�र : अदरक का एक ट�कड़ा लेकर छील ल� तथा उसे नुक�ला बना ल�। अब खानेवाला चूना अदरक क� न�क

पर लेकर िदन म� तीन बार म�स� पर लगाएँ। ह�ते-दस िदन म� ही म�से दूर होने लग�गे। हर िदन अदरक का नया

�योग कर�। यिद बाद म� म�स� क� दाग रह जाएँ तो बादाम का तेल लगाएँ।

उ�र : चाँदी भ�म 20 �ाम, मंजीठ चूण� 30 �ाम, शु� रसौत 30 �ाम तथा आँवला चूण� 60 �ाम लेकर ताजा

आँवला रस म� अ�छी तरह घ�टकर 1-1 र�ी (121.50 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बनाएँ। 2-2 गोली क� मा�ा म� िदन

म� तीन बार सेवन कर�। कम वय क� रोगी मा�ा क�छ कम रख सकते ह�। आ�यंत�रक �योग क� तौर पर मँ◌ुहास�

क� िलए यह अ�छा योग ह�।

×—×—×

जायफल, जािव�ी, शोिधत गु�गुल, चंदन, पीपल, गंधक रसायन, रौ�य भ�म, शंख भ�म, हीराकसीस भ�म,

सभी 10-10 �ाम; �वाल िप�ी 15 �ाम, िगलोय स�व 20 �ाम, गोरोचनी 25 �ाम, �वण� िसंदूर 25 �ाम। ये

सभी औषिध ��य 12 घंट� तक खरल म� एक साथ िमलाकर घ�ट�। इसक� बाद आँवला और भृंगराज क� रस म� 7

बार भावना देकर एक नंबर क� क��सूल� म� भर ल�।

िदन म� तीन बार भोजन क� बाद 1-1 क��सूल गोदु�ध या शहद क� साथ सेवन कर�। यह औषिध र� िवकार दूर

करती ह�, यक�त क� गड़बि़डयाँ ठीक करती ह� तथा चम� िवकार आिद न� करक� �प-लाव�य क� वृि� करती

ह�। इस औषिध को सेवन करते �ए स�ाह म� एक बार गुलक�द आिद का मृदु िवर�चन अथवा एिनमा अव�य

लेना चािहए। सभी घटक ��य आयुव�िदक दुकान� पर सहज उपल�ध ह�। िववाह यो�य युवक-युवितयाँ इसका

सेवन कर िवशेष लाभ ले सकते ह�।

×—×—×

जो युवक-युवितयाँ मँ◌ुहास� क� सम�या से बुरी तरह पीि़डत ह� और ढ�र सार� उपचार कराकर थक चुक� ह�,

उ�ह� एक बार िन�न उपचार �म अपनाना चािहए। इस िविध को ध�वंत�र काया�लय, िवजयगढ़ (अलीगढ़) ने

अपने �योग� म� सफल पाया ह�। लेखक को भी यह आशानु�प लगा ह�।



उपचार �म

1. गंधक रसायन 1 �ाम तथा ताल भ�म 60 िम.�ा. पंचित� घृत, गु�गुल 5 �ाम म� िमलाकर मंिज�ािद �ाथ

क� साथ सबेर�-शाम दो बार सेवन कर�।

2. आमलक� रसायन 3 �ाम तथा ता�यािद लौह 250 िम.�ा. शहद क� साथ दोपहर भोजन से लगभग दो घंट� पूव�

तथा दो या तीन घंट� बाद दो मा�ा म� सेवन कर�।

3. उशीरासव 15 िम.ली. तथा खिदरा�र� 15 िम.ली. समभाग जल िमलाकर दोन� समय भोजन क� बाद ल�।

4. ि�फला चूण� 3 �ाम तथा चं��भावटी 1 गोली क� एक मा�ा रात म� सोने से पूव� दूध क� साथ सेवन कर�।

5. उपयु�� चार आ�यंतर �योग� क� साथ सेमल वृ� क� काँट� को गाय क� दूध म� पीसकर लेप लगाएँ तथा िदन

म� कम-से-कम एक बार मंिज�ािद तेल क� मािलश कर�।

इस उपचार �म म� �यु� औषिधयाँ तैयार �प म� आयुव�िदक दुकान� पर उपल�ध हो जाती ह�, िसफ� सेमल

क� काँट�वाला लेप �वयं तैयार करना होगा।

×—×—×

मुहाँसे से पीि़डत लोग� को भोजन म� तेल, खटाई, ग�र� और तीखी चीज� का �योग कम कर देना चािहए।

क�ज क� ��थित न रह�, इसका िवशेष �यान रख�। यह सब करते �ए एक आसान �योग क� तौर पर एक च�मच

चने क� बेसन म� चुटक� भर िपसी ह�दी तथा 1-2 च�मच नीबू का रस िमलाएँ। ज�रत लगे तो इसम� गुलाबजल

या िक�िच� पानी िमलाकर लेप लायक घोल बनाएँ। इसे नहाने क� 10-15 िमनट पूव� या िदन म� जब भी उिचत

समझ�, चेहर� पर लगा ल�। जब सूख जाए तो पहले पानी से चेहरा िभगोएँ, िफर धीर�-धीर� मसलकर लेप छ�ड़ा द�।

यह �योग ह�ते भर म� ही चेहर� से मुहाँसे , दाग, ध�बे हटाकर रौनक लाना शु� कर देगा। �यान यही रखना ह�

िक जब भी लेप लगाए �ए ह� तो न बोल�, न ह�से, न मुँह खोलने का �यास कर�; अ�यथा �वचा पर झु�र�याँ पड़

सकती ह�। �थायी लाभ क� िलए साथ म� कोई आ�यंतर �योग भी कर� तो बेहतर ह�।





तािक आँख� ताउ� देखती रह�

आँ ख� सलामत ह� तो इस र�ग-िबर�गी दुिनया का कोई मतलब ह�। अ�यथा िजसक� आँख� क� रोशनी चली गई,

उसक� दुिनया िकतनी बेर�ग होगी, यह सोचकर ही अजीब लगता ह�। अबोध ब�े क� िलए भी उसक� सही

सलामत आँख� ही दुिनया को समझने-बूझने का पहला आधार बनती ह�। आँख� ही ह�, जो अपने से दूर िकसी चीज

का पहला अहसास िदमाग तक प��चा ती ह�। ��ी हो या पु�ष, आँख� क� दोन� को उतनी ही ज�रत ह�।

अलब�ा, ��ी क� िलए कजरार� नयन� क� तो बात ही क�छ और ह�।

आँख� हमार� शरीर का िकतना मह�वपूण� िह�सा ह�, इन बात� से इसका क�छ अंदाजा तो लगाया ही जा सकता

ह�। बावजूद इसक� आँख� क� �ित लोग� क� बेखयाली इतनी बढ़ गई ह� िक आज कम उ� म� ही जहाँ देिखए वहाँ

च�मे का अिभशाप झेलने को मजबूर लोग िमल जाएँगे। आज क� दौर म� आँख� क� बीमा�रयाँ िजस तरह से फ�ल

रही ह�, शायद उस तरह से पहले कभी नह� रही ह�गी। िकसी क� आँख� लाल ह�, िकसी को मोितयािबंद, िकसी

को दूर-���दोष, िकसी को िनकट-���दोष, िकसी क� आँख� म� रोह�, िकसी क� आँख� म� भ�गापन, िकसी क�

आँख� क�चड़ से सनी; और न जाने िकन-िकन रोग� से ��त लोग हर जगह मौजूद ह�।

ऐसा नह� ह� िक आँख� क� सम�याएँ आज अचानक और अकारण ही पैदा होने लगी ह�। दरअसल यह सब

हमारी ही करनी का फल ह�। �ाक�ितक िनयम� क� िखलाफ जीने क� कोिशश कर�गे तो �क�ित का दंड भी हम�

भुगतना ही पड�़गा। यह कठोर स�ाई ह� िक �क�ित क� िनयम� म� फ�रबदल करना आदमी क� बूते क� बात नह� ह�।

रात-रात भर िबजली क� क�ि�म रोशनी म� जगना, जब भी मन म� आए िसनेमा और ट�लीिवजन क� परदे पर आँख�

गड़ाए रखना, आधुिनकता क� च�कर म� अनाप-शनाप खाने क� आदत। आिखर इस तरह क� क��य� का क�फल

आँख� को ही �या, पूर� शरीर को भी भुगतना पड़�गा।

अब सवाल ह� िक �या ऐसे सहज तरीक� ह� िक आँख� क� सम�याएँ पैदा ही न होने दी जाएँ; और अगर पैदा

हो गई ह� तो उ�ह� दूर िकया जा सक�, इसका जवाब सकारा�मक ह�। थोड़ी सी सावधानी चािहए और हम आँख�

क� तकलीफदेह ��थित से बचे रह सकते ह�। क�छ आसान �ाक�ितक उपाय और देशी नु�खे ऐसे ह�, िजनको

आजमाकर आप अपनी आँख� को पूरी सुर�ा दे सकते ह� और उनक� खूबसूरती बनाए रख सकते ह�। यहाँ तक

िक आप क�छ ही िदन� म� च�मे से भी छ�टकारा पा सकते ह�।

च�मा लगानेवाले लोग� से मेरा अनुरोध ह� िक आँख� क� िलए म� जो अ�यास बताने जा रहा �� , उ�ह� शु�

करने से पहले वे अपना च�मा एकदम से हमेशा क� िलए उतार फ�क�। अगर इतनी िह�मत न हो तो मन बनाएँ िक

च�मे का कम-से-कम इ�तेमाल कर�गे। यहाँ बताए जा रह� अ�यास� क� बाद आपक� च�मे का नंबर धीर�-धीर�

अपने आप कम होता जाएगा और एक िदन च�मे से आप पूरी तरह छ�टकारा पा जाएँगे। दरअसल, एक

मानिसकता यह बन गई ह� िक अगर हमारी आँख� म� दूर या िनकट ���दोष पैदा हो गया ह� तो उसका एकमा�

उपाय च�मा ह�। वा�तव म� च�मा तो आँख� क� िलए अ�ाक�ितक ��थित ह�। आँख� पर च�मा चढ़ जाने का

मतलब ह� िक ��� का ल�स क� िहसाब से िनयंि�त होने लगना। मतलब यह िक च�मा लगाने क� ��थित म�

आँख� क� िलए �वाभािवक �प से देख पाने क� गंुजाइश लगभग पूरी तरह ख�म हो जाती ह�। च�मा लगाते रहने

से तय ह� िक आँख� क� रोशनी बढ़नी तो नह� ही ह�, उ�ट� आपक� च�मे का नंबर ही बढ़�गा। स�ाई यह भी ह� िक



च�मा आपक� अ�थायी सम�या को भी �थायी बना देता ह�। हाँ, च�मे को अ�थायी इलाज मानकर ज�र

अपनाया जा सकता ह�।

अब आइए, उन उपाय� क� चचा� कर�, जो हमारी आँख� को सही-सलामत रखने म� सहायता करते ह�। सबसे

पहले तो हम� अपने आहार पर एक िनगाह दौड़ानी चािहए। अंग-��यंग क� �वा��य का सबसे पहला और सबसे

बड़ा संबंध आहार से ही ह�। आँख� क� सलामती क� िलहाज से ऐसे भोजन को �ाथिमकता देनी चािहए, िजसम�

िवटािमन ‘ए’, ‘बी’, ‘सी’ और ‘डी’ पया�� मा�ा म� ह�। िवटािमन क� मु�य �ोत हरी स��जयाँ और फल ह�।

िवटािमन ‘ए’ क� िलए दूध, छाछ, देशी घी, गाजर, छ�आरा, संतरा, प�ागोभी, कर�ला, चौलाई, टमाटर, पालक,

सिहजन, मेथी का शाक, पुदीना, धिनया, पपीता आिद िलए जा सकते ह�।

िवटािमन ‘बी’ दूध, दही, क�ला, संतरा, ककड़ी, क�ू, कर�ला, गाजर, मूली, गे�� चोकर, सेब, बादाम,

मँूगफली, अरहर आिद से िमल सकता ह�। िवटािमन ‘सी’ का सबसे बड़ा भंडार आँवला ह�। नीबू, संतरा,

अम�द, जामुन, पपीता, सेब, कर�ला, गोभी भी िवटािमन ‘सी’ क� अ�छ� �ोत ह�। तेल मािलश करक�

�भातकालीन सूय� क� लाल िकरण� का �ान कर�, िवटािमन ‘डी’ क� कमी पूरी हो जाएगी। दूध, दही और

म�खन भी िवटािमन ‘डी’ क� कमी पूरी करते ह�। ज�री नह� िक िवटािमन और पोषकता क� िलए मह�गी चीज� ही

खाई जाएँ। अपनी सुिवधा क� अनुसार तमाम स�ती और िवटािमनयु� पोषक स��जय� एवं फल� का चयन िकया

जा सकता ह�।

ऊपर क� चचा� का यह भी अथ� नह� ह� िक आप िवटािमन� को ही सब क�छ मान ल�। िवटािमन िवशेष से

संबंिधत आहार का अथ� शरीर क� िवशेष ज�रत� क� िलए संक�त मा� समझकर चलना चािहए। आधुिनक

िचिक�साशा���य� �ारा जोर-शोर से िकए जा रह� िवटािमनयु� आहार क� वकालत से �भािवत होकर हर चीज

का इ�तेमाल िवटािमन� क� नज�रए से ही करना कभी-कभी मूख�तापूण� भी सािबत हो सकता ह�। वा�तव म�

एलोपैथी क� तौर-तरीक� से खा� पदाथ� का आधुिनक िव�ेषण कई मायन� म� एकांगी ह�। इसीिलए िकसी िवशेष

त�व या िवटािमन क� पूित� क� िलए िकसी खा� व�तु या दवा को आहार म� िवशेष �ाथिमकता िदए जाने पर

ज�री नह� ह� िक वह आपक� अनुक�ल ही बैठ�, उ�ट� इसक� क�छ दु�प�रणाम भी भुगतने पड़ सकते ह�। आयुव�द

का आहार-िव�ान इस मामले म� कह� �यादा वै�ािनक ह�। इसी आहार शा�� का पालन करते �ए ही �ाचीन

भारत क� लोग शतािधक वष� तक �व�थ जीवन �यतीत करते थे।

उ�र : क�छ �यायाम ऐसे ह�, जो आँख� को पूरी सुर�ा देते ह�। सबसे पहली बात यह िक जब भी आप कह� जा

रह� ह�, तो ��� हमेशा एकदम नजदीक क� बजाय दूर रखने क� आदत डाल�। इससे िनगाह क� तेजी बढ़�गी। सबेर�

उठने क� बाद पहला काम कर� िक मँुह म� पानी भरकर आँख� पर ठ�ड� पानी क� दो-चार छ�ट� द�। इससे आँख� को

काफ� ताकत िमलती ह�, उनक� गरमी दूर होती ह�। जलनेित ि�या का िनयिमत अ�यास भी आँख� क� िलए िवशेष

लाभ�द ह�।

�ान करते समय भरी बालटी म� मँुह ड�बोएँ और आँख� को पूरी तरह खोलकर पानी म� देखते �ए पुतिलय� को

ज�दी-ज�दी खोल�-मँ◌ूद�। साँस फ�लने लगे तो मुँह बाहर कर ल�। इस तरह दो-तीन बार यह अ�यास कर�। आँख�

को िनरोग रखने का एक अ�छा उपाय उ�ह� आँवले क� जल से धोना भी ह�। इसक� िलए शाम को एक-दो च�मच

आँवले का चूण� एक िगलास पानी म� िभगो द�। सबेर� इसे छानकर इसी पानी से आँख� को धोएँ।

सुिवधा हो तो रात म� खुली जगह पर लेटकर चाँद, तार� या दूरदराज क� वृ�� पर टकटक� लगाकर देख�।

एकटक इतना देख� िक आँख� म� पानी भर आए। ऐसे लोग, जो दूर क� चीज� ठीक से नह� देख पाते, उनक� ���

इस �योग से धीर�-धीर� ठीक होगी। ट�लीिवजन जैसी चीज� एक तो अंधाधुंध न देख�, और देख� तो आँख� से पया��



दूरी बनाकर। िझलिमलाते या �काश म� पढ़ने-िलखने क� काम से बच�। लेटकर पढ़ना भी आँख� को नुकसान

प��चा सकता ह�।

आँख� को आराम देने का एक तरीका यह ह� िक सुिवधानुसार एक क�रसी पर बैठ जाएँ। घुटन� को िमला ल�।

दोन� हथेिलय� से दोन� आँख� को ढक�। बा� हथेली से बा� आँख और दा� हथेली से दा� आँख। हाथ� का दबाव

आँख� पर िब�क�ल ह�का होना चािहए। क�हिनय� को घुटन� का सहारा द�। िदमाग से जहाँ तक हो सक�, िवचार�

को बाहर कर�, तािक तनाव क� ��थित न बने। इस ��थित म� बंद आँख� से गहर� काले र�ग क� अनुभूित कर�। यह

अ�यास इक�� 30-40 िमनट चला सकते ह� या 10-10 िमनट तक िदन म� दो-तीन बार। आँख क� िकसी भी दोष

क� िलए यह काफ� कारगर अ�यास ह�।

आँख� क� िलए शीषा�सन तथा सवा�गासन काफ� लाभ�द सािबत �ए ह�। लेिकन इ�ह� यो�य �य�� से सीखकर

ही करना चािहए। योगासन करते ह� तो योगासन� से पूव� या अपनी सुिवधानुसार सबेर� खुली जगह म� सीधे खड़�

हो जाएँ। अब आँख� को खोलकर बगैर पलक� झपकाए पुतिलय� को दाएँ-बाएँ नचाएँ। यह ि�या सौ बार कर�।

इसी तरह ज�दी-ज�दी ऊपर-नीचे देखने का अ�यास कर�। यही ि�या ितरछ� कोण� पर दोहराएँ। सबसे अंत म�

आँख� क� पुतिलय� को दोन� तरफ से बारी-बारी गोलाई म� घुमाएँ। ये सभी ि�याएँ सौ-सौ बार करनी ह�।

मु��कल से 5-7 िमनट लग�गे। इससे आँख� क� पया�� कसरत हो जाती ह� तथा आँख� क� रोशनी और उनक�

खूबसूरती बरकरार रहती ह�।

आयुव�िदक उपचार क� ��� से यिद आँख� म� शु� शहद एक-एक बूँद ह�ते म� एक-दो बार डालते रह� तो

��� कमजोर नह� पड़�गी। इसक� अलावा चार बादाम रात म� पानी म� िभगो द�। सबेर� तीन-चार काली िमच� क�

साथ पीसकर िम�ी क� साथ चाट� तो आँख� क� रोशनी तो कायम रह�गी ही, िदमाग को भी ताकत िमलेगी। आँख�

क� िलए लखनऊ क� बनी ‘नयन �योित’ (पुनः �योित) नामक दवा भी इ�तेमाल क� जा सकती ह�।

अपनी स�िलयत क� िहसाब से इनम� से क�छ उपचार आजमाकर इनका चम�कार देख�। एक तो आपको कभी

च�मा लगाने क� नौबत नह� आएगी; अगर नौबत आ चुक� हो तो धीर�-धीर� एक िदन आपका च�मा छ�ट जाएगा।

ने� रोग� क� िलए क�छ नु�खे

उ�र : छाछ म� रीठ� क� छाल को िघसकर �ितिदन आँख� म� लगाएँ अथवा काली तुलसी क� प�� क� रस क�

क�छ बँूद� आँख� म� डाल�। भोजन म� रोजाना चौलाई क� स�जी घी म� छ�ककर िवशेष �प से खानी चािहए। िदन म�

जब कभी भूख लगे तो 25-30 �ाम क�ी मँूगफली गुड़ क� साथ एक-दो माह तक खाने से रात को न देख

सकने क� सम�या हल हो जाती ह�।

20 से 50 िम.ली. बेल क� प�� का रस िनयिमत क�छ िदन तक पीने तथा 3 से 5 बूँद आँख� म� लगाने से

रत�धी म� लाभ िमलता ह�।

×—×—×

आँवला, जीरा व कपास क� प�� को सममा�ा म� लेकर पीस ल� तथा 21 िदन तक िनयमपूव�क िसर म� इसक�

प�ी बाँध� तो रात म� न िदखने क� सम�या म� काफ� लाभ िमल जाता ह�।

उ�र : एक अ�छा पु� ल�ग प�थर पर िघसकर क�वल रात को सोते समय आँख� म� अंजन क� तरह लगाएँ।

ल�ग आँख� म� जलन करता ह�, सो तुर�त ही शु� शहद लगाने से जलन कम होती ह�। इस �योग से तीन-चार माह

म� साधारण मोितयािबंद कट जाएगा। तले भोजन, गुड़, मांस, अंडा, मछली, तेल, िमच�-मसाला से परह�ज कर�।

ँ ँ



घी, दूध, म�खन, हरी स��जयाँ, मँूगफली, दाल, मीठ� फल और चपाती िवशेष प�य ह�। इस �योग को

मोितयािबंद जब तक न कट जाए, तब तक करना चािहए।

उ�र : िजनक� आँख� पीली रहती ह�, उ�ह� रात म� सोते समय अर�डी का तेल अथवा शहद क� क�छ बँूद� डालनी

चािहए। इससे पीलापन दूर होकर आँख� क� सफ�दी बढ़ती ह�।

उ�र : आँख� क� लािलमा म� आँख� म� गुलाबजल डालना चािहए अथवा आँवले क� पानी से उ�ह� धोना चािहए।

×—×—×

िप� �कोप क� कारण आँख� लाल ह� तो धिनया क� बीज� का काढ़ा बनाकर लगभग आधा िगलास िपएँ तथा

इसी काढ़� से िदन म� तीन बार आँख� धोएँ। इससे लाली क� साथ-साथ जलन भी िमट�गी।

उ�र : गरमी क� वजह से आँख� आने पर गुलाबजल व नीबू का रस समान मा�ा म� िम�ण करक� एक-एक घंट�

क� अंतराल पर आँख� म� डालना चािहए तथा ह�क� स�क भी करनी चािहए। इस �योग से एक-दो िदन म� ही

आँख� ठीक हो जाती ह�।

उ�र : ल�ग तथा ह�दी को पानी म� िघसकर गरम करक� अथवा चने क� दाल म� पीसकर पलक� पर लगाना

चािहए। तीन-चार िदन म� गुह�री िमट जाती ह�।

उ�र : आँख� क� नीचे क� कालेपन म� सरस� क� तेल क� मािलश करनी चािहए अथवा क�छ िदन� तक खीर� का

रस लगाना चािहए। इसक� साथ ही आँवला चूण� म� समान मा�ा म� िम�ी िमलाकर 4-5 �ाम तक सबेर�-शाम पानी

क� साथ सेवन करते रहने से आँख� क� पास का कालापन समा� होता ह�।

उ�र : आँख� से पानी बहने क� सम�या म� आँख� बंद करक� पलक� क� ऊपर नीम क� प�े पीसकर लुगदी

बनाकर रखने चािहए। साथ म� िनयिमत �प से जलनेित करना चािहए।

उ�र : तीन �ाम मुलहठी चूण� �ितिदन सेवन करते रहने से ��� कमजोर नह� होती तथा म��त�क भी सबल

रहता ह�।

×—×—×

�ान से पूव� पैर क� अँगूठ� क� गोघृत से मािलश करने से ��� बढ़ती ह�।

×—×—×

हरड़, बह�ड़ा, आँवला तथा िगलोय समान मा�ा म� लेकर �ाथ कर� तथा �िच अनुसार िक�िच� शहद व छोटी

पीपल िमलाकर सबेर�-शाम �ितिदन सेवन कर� तो ने���� सबल बन जाती ह�।





दाँत� क� सलामती क� िलए

क �पना कर� िक िकसी कारणवश आपक� मँुह से सार� दाँत िनकालने पड़ जाएँ तो आपक� �या दशा होगी?

खाने, बोलने दोन� का मजा ऐसा िकरिकरा होगा िक आप सोच भी नह� सकते। लेिकन नई पीढ़ी क� साथ ऐसे

हादसे गुजरने लगे ह�। िवकास और आधुिनकता क� नए पैमाने आदमी को अगर क�छ बना रह� ह�, तो िसफ� रोग�

का िपटारा। िकसी जमाने म� मरते दम तक ब�ीसी सलामत रहती थी। आज भी जहाँ-तहाँ ऐसे बुजुग� से मुलाकात

हो जाती ह�, जो अपने पर�परागत तौर-तरीक� क� सहार� लंबी िजंदगी गुजारते �ए अपने दाँत� क� चमक बरकरार

रखे �ए ह�। अब आप ही बताएँ िक जीने का सलीका उन बुजुग� को ह� या आज क� हमारी नई पीढ़ी को।

खैर, दुिनया बदल रही ह�, नई-नई तकनीक� आ रही ह�, मू�य प�रवित�त हो रह� ह� तो रहन-सहन का ढ�ग भी

बदलेगा ही। हालाँिक यह बदलाव सकारा�मक भी हो सकता था, पर इसक� िदशा हो गई ह� नकारा�मक।

उपभो�ावादी �वृि� को बढ़ावा देने म� यह तो होना ही था। अंततः इस �क�ित िवरोधी नकारा�मक बदलाव क�

दु�प�रणाम भी भोगने तो पड़�गे ही। खान-पान, रहन-सहन क� गड़बि़डय� का ही नतीजा ह� िक हम� रोज-ब-रोज

नए-नए रोग� से �ब� होना पड़ रहा ह�। दाँत� क� रोग इतने आम हो चले ह� िक अगर 25-30 वष� तक क� आयु

वग� क� क�छ नौजवान� को इक�ा करक� एक तरफ से उनक� जाँच क� जाए तो उनम� से �यादातर क� ब�ीसी

पूरी-क�-पूरी सलामत तो नह� ही िमलेगी। अिधकतर क� दो-चार दाँत उखड़� िमल�गे या उनम� चाँदी या सीम�ट

मसाला भरा िमलेगा।

आधुिनक स�यता क� कार�तानी ह� िक हमारा रहन-सहन बहक गया ह�; और �वाद�ि�य तो एकदम बेलगाम हो

गई ह�। तरह-तरह क� ठ�ड� पेय, आइस��म, चॉकलेट, डबलरोटी, िब�क�ट, िमठाइयाँ, सफ�द चीनी, पूरी-कचौरी,

तमाम तरह क� तले-भुने �यंजन और न जाने �या-�या हमार� आहार क� �मुख िह�से बन गए ह�। यह मुलायम

�वािद� कचरा हम आँत� म� भर�गे तो तमाम तरह क� रोग नह� ह�गे तो और �या होगा? दाँत� को भी, िज�ह� हम

प�थर सरीखे सुरि�त मान लेते ह�, इ�ह� चीज� से सबसे �यादा नुकसान प��चाता ह�। उस पर तुरा� यह िक इस

तरह क� चीज� मँुह म� भरकर जुगाली करते-करते बगैर दाँत साफ िकए हम अकसर सो भी जाते ह�। हमार�

नौिनहाल� क� आदत तो ट�लीिवजन देखते �ए चॉकलेट खाते-खाते सो जाने क� पड़ ही गई ह�।

खाने-पीने क� इ�ह� गड़बि़डय� का नतीजा ह� िक दाँत� क� सड़न और पाय�रया जैसे रोग �यापक �प से बढ़

रह� ह�। भयानक दद� से पर�शान हथेली से चेहरा थामे दाँत उखड़वाने क� नतीजे तक प��चे �ए लोग� क� भीड़ दाँत

क� डॉ�टर� क� यहाँ जाकर देखी जा सकती ह�। िकतन� क� तो पूरी ब�ीसी ही िनकालने क� नौबत आ जाती ह�।

अंत म� िनयित म� बचता ह� एक क�ि�म चौखटा। मतलब यह िक िजस लजीज भोजन का लु�फ उठाने क� िलए

हम रात-िदन बेताब रहा करते थे, वही अब हम� भूसे से �यादा बेहतर नह� लगता। असली दाँत न ह� तो खाने का

असली मजा भी गड़बड़ा जाता ह�, यह स�ाई ह�।

मेर� क�ल कहने का िसफ� इतना ही मतलब ह� िक आप समझ ल� िक दाँत सचमुच शरीर क� मह�वपूण� िह�से ह�।

उनक� साफ-सफाई, उनका �यायाम तथा उनक� देखभाल करक� उनक� सुर�ा सुिन��त करनी ही चािहए। दाँत

आिखर इतने कठोर और मजबूत बने ह� तो इसीिलए िक उनसे चबाने का काम बखूबी िलया जाए। इसी म� उनक�

सुर�ा ह�। एक तो �यादा मा�ा म� मुलायम चीज� खाने से दाँत� का �यायाम वैसे भी नह� हो पाता; दूसर�, चबाने



लायक चीज� को भी हम जैसे-तैसे गटक जाते ह�। अ�छी तरह याद रखना चािहए िक आँत� म� दाँत नह� होते।

आँत� से दाँत� का काम ल�गे तो क�फल भोगने से बच नह� सक�गे।

इसक� अलावा अनाप-शनाप नरम आहार लेने क� बाद अगर दाँत� क� ठीक से सफाई न क� जाए तो उनक�

बीच िचपक� �ए भोजन क� कण� म� हािनकारक जीवाणु आ�य लेकर तेजाबी असर पैदा करने लगते ह�।

प�रणामतः धीर�-धीर� दाँत� का �रण शु� हो जाता ह�। पाय�रया हो जाए तो मु��कल� और बढ़ जाती ह�। पाय�रया

से मसूड़� म� मवाद बनने लगता ह�। मसूड़� फ�लने लगते ह�, लाल हो जाते ह�। उनसे खून भी �रसने लगता ह�। मुँह

से अि�य दुग�ध िनकलती ह�। �वाद खराब हो जाता ह�।

ऐसा भी नह� समझना चािहए िक दाँत� क� गड़बड़ी िसफ� दाँत� तक ही सीिमत रहती हो। बीमार दाँत पाचन-तं�

को भी बीमार बना देते ह�। दाँत� क� सड़न और पीब से अपच, क�ज, आँत� क� अ�य रोग, िसरदद�, आँख� म�

सूजन, र� िवकार जैसे तमाम तरह क� रोग होने लगते ह�। मायने यह िक दाँत� क� साथ-साथ शरीर का �वा��य

भी जुड़ा ह�।

अब चचा� इस बात पर िक दाँत� को मजबूत, चमकदार और सही-सलामत रखने क� िलए �या िकया जाए?

पहली बात तो यह िक सबेर� उठने क� बाद और रात को सोने से पहले दाँत� क� दातून या �श से अ�छी तरह

सफाई क� आदत डालनी चािहए। य� िदखावे क� इस युग म� दातून को दिकयानूसी करार देकर अकसर दरिकनार

कर िदया जाता ह�, पर ह� यह जोरदार चीज। नीम, बबूल, पीलू या बरगद क� दातून दाँत� क� सफाई तो करती ही

ह�, कई तरह क� रोगाणु� से भी बचाती ह�। �श इ�तेमाल करना हो तो �श को दाएँ-बाएँ न चलाकर दाँत� पर

ऊपर-नीचे गोलाई म� चलाना चािहए। �श मुलायम होना ज�री ह�। �श का इ�तेमाल करनेवाल� को इतना ज�र

जान लेना चािहए िक दाँत� क� सफाई का सबसे बेहतर कहा जानेवाला यह साधन बीमा�रय� क� सौगात भी ला

सकता ह�। दरअसल दातून म� तो हम रोज ही नई क��ची (�श) बनाते ह�, जबिक �ला��टक �श साल-छह महीने

लगातार इ�तेमाल होता रहता ह�। ऐसे म� यिद �श क� गरम पानी से भी सफाई क� जाए तो भी उसक� जड़� म�

जमी �ई मैल क� परत को पूरी तरह साफ कर पाना मु��कल ही ह�। नतीजन �श म� रोगाणु� क� पनपने का

खतरा बराबर बना रहता ह�। इसक� अलावा ट�थ�श अकसर शौचालय से जुड़� वाशबेिसन या िकसी �ट�ड पर ही

रखे जाते ह�। ऐसी ��थित म� ये रोगाणु� क� आकष�ण का क�� भी बड़ी आसानी से बन ही जाते ह�।

बाजार म� िमलनेवाले �यादातर ट�थपे�ट और मंजन तो एकदम फालतू ह�। �लोराइड क� नाम पर धोखा िदया जा

रहा ह�। वैसे भी ज�री �लोराइड पानी वगैरह क� ज�रए सामा�यतः शरीर को िमलता ही रहता ह�। �यादा �लोराइड

उ�ट� दाँत� को नुकसान प��चाता ह�। गौर करनेवाली बात यह भी ह� िक �यादातर ट�थपे�ट� म� डाई क���सयम

फा�फ�ट क� नाम पर मर� �ए जानवर� क� ह��य� का चूरा िमलाया जाता ह�। इनम� �ायः खतरनाक �तर तक

सीसा, िनिकल और आस�िनक भी िमले होते ह�। सुर�ाच� और साँस� क� बदबू रोकने क� इन ट�थपे�ट� क� दावे

काफ� हद तक खोखले ह�। सव��ण� क� मुतािबक िनयिमत �प से नीम क� दातून करनेवाले क� तुलना म� ट�थपे�ट

करनेवाल� क� दाँत ज�दी कमजोर हो जाते ह�; यानी िक नीम क� दातून बेहतर ह�। यह जीवाणुरोधी तो ह� ही,

इसको चबाने से दाँत� का �यायाम भी होता ह� और ताजगी भी आती ह�। अलब�ा क�छ आयुव�िदक मंजन भी

कारगर सािबत �ए ह�।

दाँत� क� सुर�ा क� िलए �यान देनेवाली बात ह� िक क�छ भी खाएँ तो खाने क� बाद दो-चार बार ठीक से मुँह म�

पानी भरकर क��ा ज�र कर ल�। एक जबरद�त �योग यह ह� िक बाजार से स�धा नमक लाएँ और महीन

पीसकर सुरि�त रख ल�। रोज सबेर� इसम� से एक चुटक� स�धा नमक हथेली पर रखकर उसम� तीन या चार गुना

सरस� का तेल िमला ल� तथा इस नमक�न तेल को उ�गिलय� से दाँत� व मसूड़� पर अंदर-बाहर ह�क�-ह�क�



अ�छी तरह मािलश कर�। दाँत� का िहलना, ख�ा लगना, क�िमदंत, पाय�रया जैसे तमाम रोग इस �योग से दूर

ह�गे और दाँत चमकदार तथा मजबूत बन�गे। पाय�रया क� रोिगय� क� िलए गु�क�ल काँगड़ी फाम�सी, ह�र�ार क�

‘पायोिकल’ दवा भी काफ� कारगर सािबत �ई ह�। यह िकसी भी आयुव�िदक दवा क� दुकान पर िमल सकती ह�।

एक मु�ी ितल रोज चबाएँ तो इससे भी दाँत खूब मजबूत बनते ह�। दाँत� को सही-सलामत रखना ह� तो भोजन म�

चबाने लायक पौ��क चीज� क� मा�ा बढ़ाएँ। सलाद वगैरह क�ी चीज� पया�� मा�ा म� इ�तेमाल कर�।

योगासन� म� दाँत� क� िलए शीषा�सन तथा सवा�गासन िवशेष लाभ�द ह�। िसफ� दाँत� क� िलए ही �या, ये आसन

शरीर को तमाम तरह क� रोग� से बचाने म� अक�ले ही स�म ह�। इतनी सावधानी ज�री ह� िक इ�ह� िकसी योग

िवशेष� से सीखकर और सलाह लेकर ही करना चािहए।

दाँत� क� सुर�ा क� क�छ ऐसे भी उपाय ह�, िजनक� िलए आपको बाहर से कोई अित�र� �यास क� ज�रत

नह� ह�। रोज िदन म� एक-दो बार अपने ऊपर-नीचे क� सभी दाँत� को तीस-चालीस बार एक-दूसर� से जोर

लगाकर भ�िचए। इससे दाँत मजबूत ह�गे। शौच जाइए तो मुँह बंद रिखए और दाँत� को आपस म� अ�छी तरह

भ�चकर बैिठए। कई रोग� से बचने म� मदद िमलेगी। इनम� से सुिवधानुसार क�छ उपाय अपनाइए और दाँत� क�

�वा��य क� �ित िन��ंत रिहए।

उ�र : एक च�मच अमृतधारा और आठ च�मच तारपीन का तेल िमलाकर शीशी म� भर ल�। इसे िहलाकर �ई क�

फाह� से दद�वाले दाँत पर लगाने से क�िमदंत क� वजह से होनेवाली पीड़ा त�काल शांत हो जाएगी।

×—×—×

जामुन वृ� क� छाल का काढ़ा बनाकर गरार� करने से मसूढ़� क� सूजन म� आराम िमल जाता ह� तथा िहलते

दाँत भी मजबूत बनते ह�।

×—×—×

िजनक� दाँत ख�� हो जाते ह�, उ�ह� ितल क� तेल म� बारीक िपसा �आ नमक िमलाकर उ�गली से दाँत� क�

मािलश करनी चािहए। इससे दाँत ख�ा हो जाने क� तकलीफ शांत होती ह�।

×—×—×

घी म� तली �ई ह�ग का ट�कड़ा अथवा ल�ग क� तेल म� �ई का फाहा िभगोकर दाढ़ क� नीचे रखने से दाढ़ दद�

म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

िवजयसार का ग�द �यी दाँत� क� ग�� म� भर देने या दंतमंजन क� साथ िमलाकर दाँत� पर मलने से दाँत� का

दद� ठीक हो जाता ह�।

×—×—×

दाँत� म� पीड़ा होने लगे तो सबसे पहले 20 �ाम सरस� या ितल का तेल मुँह म� भरकर पाँच िमनट तक चलाएँ,

िफर थूक द�। इसक� उपरांत गुनगुने पानी म� ह�ग िमलाकर क��े कर�।

×—×—×

सफ�द क�था, कपूर, माजूफल और फ�ली �ई िफटकरी, सभी 10-10 �ाम तथा सेलखड़ी 120 �ाम लेकर

कपड़छन चूण� बनाएँ तथा अ�छी तरह िमलाकर रख ल�। इसे दंतमंजन क� तरह इ�तेमाल करने पर मसूढ़� क�

िशिथलता क� कारण दाँत� का िहलना आरो�य हो जाता ह�।

×—×—×



मौलिसरी क� छाल या क�ा फल चबाने, सूखी छाल का महीन चूण� करक� दंतमंजन करने, मौलिसरी क�

पतली डाल क� दातून करने अथवा छाल का �ाथ बनाकर उससे क��ा करने से लगभग महीने भर म� िहलते

दाँत �ढ़ हो जाते ह�।

×—×—×

यिद मसूढ़� से र��ाव होता हो तो सुपारी को जलाकर काली राख बनाएँ तथा इसे मंजन क� �प म� �योग

कर�। क�छ ही िदन� म� र��ाव बंद हो जाएगा तथा दाँत भी �ढ हो जाएँगे।

×—×—×

अकरकरा का महीन चूण� दाँत� पर मलने से दंतशूल म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

खोखले दाँत� म� पीड़ा हो तो दाँत� क� ग�� म� आक (मदार) का दूध या दूध का चूण� भर देने से क�िम न� हो

जाते ह� तथा वेदना शांत हो जाती ह�।

×—×—×

अपामाग� (िचरिचटा) क� प�� का रस मसूढ़� पर मलने से दंतशूल समा� होता ह�। इसक� अलावा यिद

अपामाग� क� दातून �योग म� लाई जाए तो दाँत� म� खोखलापन नह� होता।

×—×—×

जामुन क� छाल क� �ाथ से िदन म� दो बार क��े करते रहने से मसूढ़� क� सूजन समा� हो जाती ह� तथा

दाँत मजबूत हो जाते ह�।

×—×—×

दंत�य क� रोग म� दाँत� क� पोले भाग म� दालचीनी क� तेल म� थोड़ी-सी �ई िभगोकर रखने से पीड़ा शांत होती ह�

तथा दंतग�र क� भी शुि� हो जाती ह�।

×—×—×

बुझा �आ चूना, माजूफल, भुनी िफटकरी छह-छह माशे तथा समु�फ�न एक तोला लेकर कपड़छन चूण� बना

ल�। इसे दाँत� पर मलने से दाँत साफ और चमक�ले होते ह�।

×—×—×

नीबू क� िछलक� पर क�छ बूँद� सरस� का तेल डालकर दाँत� और मसूढ़� पर मल� तो दाँत� क� चमक बढ़�गी

तथा मसूढ़� मजबूत ह�गे। यह �योग दाँत क� िविभ� रोग� से भी र�ा कर�गा।

×—×—×

स�धा नमक और िफटकरी बराबर मा�ा म� लेकर अलग-अलग महीन पीसकर एक म� िमला ल�। इसम� से

चुटक� भर िम�ण लेकर िदन म� तीन बार मसूढ़� पर लगाएँ तथा उ�गली से मल�। यही िम�ण एक च�मच क�

मा�ा म� पाव भर पानी म� घोलकर िदन म� तीन बार क��े भी कर�। इस �योग से पाय�रया क� बीमारी जड़ से न�

हो सकती ह�। इस बात का अव�य �यान रख� िक िफटकरी पेट म� न जाए अ�यथा क�ज क� िद�कत हो सकती

ह�।

×—×—×

स�ठ, काली िमच�, तंबाक� क� भुने �ए प�े, गे�, भुनी �ई िफटकरी, लाहौरी नमक तथा तेजबल, सभी समान

मा�ा म� लेकर चूण� बनाकर रख ल�। इसम� से थोड़ा सा चूण� लेकर दाँत� पर मल� तथा पानी िनकलने द�। पाय�रया

क� िलए उ�म नु�खा ह�।

ँ



उ�र : सरस� का तेल क�छ देर मुख म� रखकर क��ा करने से मुख व दाँत क� रोग नह� होने पाते। इस ि�या से

जबड़� व दाँत मजबूत होते ह� तथा आवाज सुधरती ह�। इसक� अलावा इस �योग से �वाद�ि�य क� शुि� होती ह�

तथा चेहरा भी पु� होता ह�।

×—×—×

�ितिदन सबेर� नीम क� तीन-चार हरी पि�याँ चबाकर थूक देने से दाँत, िज�ा व मँुह क� िविभ� रोग� से

बचाव होता ह�। ये लाभ नीम क� दातून से भी िमलते ह�। जो लोग नीम क� दातून ठीक ढ�ग से िनयिमत �प से

करते ह�, उनक� दाँत तो मजबूत होते ही ह�, िविभ� मुख रोग भी नह� होने पाते।





िनरोगी �वचा क� िलए

बी मार �वचा आपक� शरीर क� बुर� हाल का पता देती ह�, इसिलए अ�छ� �वा��य क� िलए �वचा का भी �व�थ

होना ज�री ह�। य� �वचा अंततः शरीर का ही एक िह�सा ह�, इसिलए ऐसा तो नह� ही ह� िक शरीर क� �ित

एकदम लापरवाह रहकर भी आप अपनी �वचा को पूरी तरह सलामत रख ल�गे, पर आहार-िवहार ठीक रखते �ए

�वचा क� थोड़ी अित�र� देखभाल करक� आप इसक� र�गत म� खासा इजाफा कर सकते ह�।

�वचा क� देखभाल क� िलए यहाँ जो उपाय बताए जा रह� ह�, ज�री नह� ह� िक वे सार� ही उपाय आप कर�।

बेहतर ह� िक इनम� से क�छ उपाय अपनी सुिवधानुसार चुन ल� और उ�ह� करक� देख�।

पहला �योग यह ह� िक �ान से पूव� चेहर� से लेकर पाँव तक शरीर क� सारी �वचा को खुरदर� तौिलए से खूब

रगि़डए। इसक� िलए कपड़ा धोने वाला �ला��टक का मुलायम �श भी इ�तेमाल कर सकते ह�। चमड़ी को अ�छी

तरह रगड़ने क� बाद तेल मािलश क�िजए। जाड़� क� िदन� म� सरस� का तेल बि़ढया रहता ह�। गरमी म� ना�रयल का

तेल लगाएँ। �वचा म� फोड़�-फ��िसयाँ ह� तो इस तेल म� थोड़ा सा कपूर िमला ल� या ना�रयल तेल म� नीबू का रस

िनचोड़कर क�छ िदन मािलश कर�। इस पूर� �योग को िनयिमत करते रहने पर क�छ ही िदन� म� आपक� �वचा से

दाग, ध�बे, झु�र�याँ िमटती नजर आएँगी और आप अपनी वा�तिवक उ� से क�छ कम ही नजर आएँगे।

�वचा क� घष�ण क� �म म� सबसे पहले आप िसर क� �वचा का घष�ण कर सकते ह�। एक �श से लगभग पाँच

िमनट िसर क� �वचा को रगड़�। अब िसर म� मौसम क� िहसाब से शु� सरस� या ना�रयल का तेल लगाकर एक-

दूसर� �श से िफर घष�ण कर�। इन दोन� �श� का आप रोज इसी तरह इ�तेमाल कर�। क�छ िदन� बाद �श गंदे

िदखने लग� तो साबुन आिद से अ�छी तरह साफ कर िलया कर�। इस �योग से एक तो िसर क� �वचा पूरी तरह

िनरोग रह�गी, दूसर� आपक� बाल झड़ रह� ह�गे तो वे भी �क�गे।

िसर क� �वचा क� घष�ण क� बाद चेहर�, गले, पैर, पेट, छाती, हाथ तथा पीठ क� �वचा को �मशः रगड़�। घष�ण

का िव�ान और इसक� चाम�का�रक लाभ जानने क� िलए डॉ. स�य�त िस�ांतालंकार क� पु�तक ‘बुढ़ापे से

जवानी क� ओर’ चाह� तो पढ़ सकते ह�। इस पूरी ि�या को अंजाम देने क� बाद पूर� शरीर क� तेल मािलश कर�।

10-20 िमनट बाद �ानघर म� घुस� और मल-मलकर नहाएँ। साबुन से िजतना हो सक� बच�। आपक� �वचा क�

बेहतर देखभाल का दावा करनेवाले तमाम तरह क� साबुन� क� लुभावने िव�ापन िसफ� धोखा ह�। इन झूठ� �चार� ने

आदमी को साबुन का इतना आदी बना िदया ह� िक िकतने लोग� को लगता ही नह� िक िबना साबुन क� भी नहाया

जा सकता ह�। इन लोग� को शायद इसका आभास नह� ह� िक साबुन रगड़-रगड़कर शरीर का मैल छ�ड़ाने क� �म

म� ये लोग उ�ट� अपने शरीर म� कई तरह का �यादा खतरनाक रासायिनक मैल �वेश करा रह� ह�। मजे क� बात ह�

िक मनु�य क� अलावा दुिनया क� िकसी भी जानवर या पशु-प�ी को कभी साबुन रगड़ने क� ज�रत नह� पड़ती।

साबुन क� �थान पर आप मुलतानी िम�ी या चने का बेसन इ�तेमाल कर� तो यह आपक� �वचा क� िलए

�यादा फायदेमंद रह�गा। बेसन म� थोड़ी सी दही या नीबू का रस भी िमला सकते ह�। आपने बाल� म� िकतना ही

तेल लगा रखा हो, पर बेसन या मुलतानी िम�ी से धुलने क� बाद आपका एक-एक बाल िखल उठ�गा। बाल� म�

आँवला, िशकाकाई और रीठ� का श�पू भी इ�तेमाल कर सकते ह�। पूर� शरीर म� ही बेसन और दही लगाकर �ान

कर� तो �या कहने! ज�री नह� िक शरीर म� रोज ही बेसन मल�, गाह�-बगाह� ह�ते म� एक-दो िदन भी कर� तो भी

अ�छा ह�। िजन िदन� म� क�वल सादे पानी से नहाएँ तो एक साफ तौिलए से शरीर को रगड़-रगड़कर प�छ डाल�।



तेल मािलश क� बाद �वचा क� ऊपर लगा रह गया तेल इससे साफ हो जाएगा, लेिकन �वचा क� ���धता

बरकरार रह�गी। इस पूर� �योग से �वचा क� रोमक�प खुल जाते ह�; चम�रोग� से छ�टकारा िमलता ह�; �वचा क�

झु�र�याँ िमटती ह�; और क�सी भी �वचा हो, उसम� धीर�-धीर� िनखार आ जाता ह�।

इसक� अलावा �वचा को दु��त रखना ह� और चम�रोग� से बचाए रखना ह� तो अपने खानपान पर िवशेष �यान

दीिजए। भोजन म� क�ी चीज�, सलाद, दही, छाछ आिद को पया�� �थान द�। पानी खूब िपये । तेज गरमी म�

बाहर िनकलना हो तो छाते वगैरह का �योग कर�।

ऊपर बताए गए उपाय� को आजमाकर देख�, आपक� �वचा म� एक िदन अजब मुलायिमयत और िनखार आ

जाएगा िक कोई भी देखकर ता�ुब िकए िबना न रह�गा।

उ�र : माच�-अ�ैल म� जब नीम क� पेड़� पर नई-नई क�पल� आने लग� तो इ�क�स िदन� तक सबेर� िबना क�छ

खाए-िपए मँुह साफ करने क� बाद ताजा पं�ह क�पल� (ब�� क� िलए सात क�पल�) िन�य चबाकर खाने या गोली

बनाकर िनगल लेने से खून क� खरािबयाँ, फोड़�-फ��सी सिहत िविभ� �कार क� चम�रोग� से साल भर क� िलए

बचाव हो जाता ह�। इस �योग से मले�रया तथा िवषम �र आिद भी होने क� संभावना समा� होती ह�।

इस �योग क� साथ �यान रखने क� बात यह ह� िक खाली पेट क�पल� खाने क� बाद लगभग दो घंट� तक क�छ

भी न खाएँ। बेहतर प�रणाम क� िलए इस �योग क� दौरान तेल, खटाई, िमच� एवं तली चीज� से जहाँ तक संभव

हो परह�ज कर�।





िविभ� चम�रोग� क� िचिक�सा

उ �र : बसंत क� िदन� म� जब नीम क� पेड़ म� क�पल� िनकल रही ह� तो नीम क� 10-12 कोपल� 4-5 काली

िमच� क� साथ �ातः खाली पेट चबाकर खा जाएँ। यह �योग 15-20 िदन कर�। आप साल भर क� िलए तमाम

तरह क� चम�रोग� से छ�टकारा पा जाएँगे।

उ�र : 1 �ाम शु� गंधक को पक� �ए एक क�ले म� िमलाकर सुबह-शाम खाएँ। छह माह तक भोजन म� नमक

खाना बंद कर द�। सफ�द दाग पर पलाश या बाक�ची का तेल लगाएँ। इस �योग से काफ� लाभ िमलेगा।

×—×—×

बाक�ची, आँवला, हरताल, काली िमच� बारीक पीसकर चूण� बना ल�। हरताल अ�य ��य� से चौथाई ही ल�। इन

सबको गोमू� क� साथ खूब पीसकर साँगठी बना ल�। सफ�द दाग पर पानी म� साँगठी िघसकर लगाएँ। दो से तीन

ह�ते म� दाग म� लाभ िमलना शु� हो जाएगा।

×—×—×

भृंगराज �वरस क� साथ बाक�ची आव�यकतानुसार पीसकर लेप बना ल� तथा इसम� िक�िच� मा�ा म� दही भी

िमला ल�। यह लेप िदन म� 8 बार लगाने पर 3 माह म� सफ�द दाग समा� हो जाता ह�।

×—×—×

सूखी कड़वी तोरई म� रात को पानी भरकर रख द� तथा सबेर� खाली पेट पाँच तोला पी ल�। इसे िनयिमत करते

रहने से क�� सिहत िविभ� �कार क� चम�रोग� का शमन होता ह�।

×—×—×

महाक�� (गिलत क��) सिहत िविभ� �कार क� सम�त चम�रोग� क� िलए ही चालमोगरा का तेल अित

लाभ�द ह�। यह तेल 5 से 15 बँूद क� मा�ा म� घी या म�खन क� साथ भोजन क� तुर�त बाद सेवन करना चािहए।

धीर�-धीर� मा�ा 60 बूँद तक बढ़ाई जा सकती ह�। इसक� साथ ही पीि़डत �थान� पर चालमोगरा क� तेल को नौ गुने

ितल, ना�रयल तेल या सादे मलहम म� िमलाकर मािलश भी करनी चािहए।

उ�र : शु� गंधक 1 �ाम तथा ि�फला चूण� 3 �ाम खरल कर िदन म� 2 या 3 बार 2 से 3 मास तक पानी क�

साथ िनयिमत सेवन कर�।

×—×—×

आरो�यवि��नी 250 िम.�ा., क�शोर गु�गुल 500 िम.�ा., रसमािण�य 250 िम.�ा. तथा गंधक रसायन 250

िम.�ा. िदन म� दो बार म�खन क� साथ दो-तीन माह तक �योग कर�। साथ म� भोजन क� बाद खिदरा�र� या

महामंिज�ाद�र� दो च�मच, इतने ही पानी क� साथ ल�।

×—×—×

सोरायिसस म� पंचित� घृत 20 �ाम िदन म� दो बार एवं गंधक रसायन 500 िम.�ा. व क�शोर गु�गुल 500

िम.�ा. क� मा�ा म� महामंिज�ािद �ाथ क� साथ 2 से 3 माह तक सेवन करने पर लाभ िमलता ह�।

×—×—×

िचरायता, नीम क� प�े, मंजीठ, अमलतास का गूदा, अनंतमूल, गोरखमुंडी तथा उशवा, सभी सौ-सौ �ाम क�

मा�ा म� लेकर मोटा दरदरा क�टकर रख ल�। इसम� से 25 �ाम क� मा�ा 1 लीटर पानी म� �ाथ िविध से तैयार



कर�। चौथाई जल शेष रहने पर �ाथ छानकर िदन म� 2 या 3 बार िनयिमत �प से 3 मास तक सेवन कर�।

×—×—×

बा� �योग— ट�गण (सोहागा) तथा गंधक सममा�ा म� लेकर पीस ल�। इसे मा�र�यािद तेल म� घोटकर मलहम

तैयार कर�। दाद पर िदन म� 2-3 बार लेप कर�।

×—×—×

एक अ�य �योग क� अनुसार कली चूना 20 �ाम तथा देशी कपूर 20 �ाम को पीसकर छान ल� और उसम� 75

�ाम सरस� का तेल िमलाकर रख ल�। इस तेल म� कपड़ा या �ई गीली करक� दाद, खाज, खुजली, ए��जमा,

मुमफोड़ा आिद रोग� से पीि़डत �वचा पर �ितिदन एक-दो बार लगाएँ तो काफ� लाभ होगा।

उ�र : खुजली क� ��थित म� पानी म� नीम क� प�े उबालकर ठ�डा होने क� बाद उस पानी से �ान करना चािहए

तथा शरीर पर सरस� अथवा ना�रयल तेल म� कपूर िमलाकर मािलश करनी चािहए। खुजली म� आयुव�िदक

औषधालय� म� उपल�ध मा�र�यािद तेल क� मािलश काफ� लाभ�द ह�।

उ�र : सुहागा, राल, तूितया, नोिनया गंधक तथा लहसुन बराबर मा�ा म� ल�। अब लहसुन को अलग रखकर

बाक� चार� चीज� का महीन चूण� बना ल�। अंत म� लहसुन पीसकर इस चूण� म� अ�छी तरह िमलाकर रख ल�। इस

नु�खे से दाद, खाज, खुजली जैसे चम�रोग आसानी से ठीक हो जाते ह�। जब भी इसका �योग कर� तो इसे थोड़� से

सरस� क� तेल म� िमलाकर लगाएँ।

×—×—×

दाद क� बीमारी हो तो पीि़डत �थान पर बीस िदन नीबू का रस लगाएँ।

उ�र : घमौ�रय� पर नीबू का रस लगाने से आराम िमल जाता ह�।

उ�र : 200 िम.ली. पानी म� 20 �ाम बि़ढया मुन�का रात म� िभगो द� तथा सबेर� उसे मसलकर 4-5 �ाम ि�फला

क� साथ िपएँ। इससे क��जयत, र�िवकार, िप�दोष आिद न� हो जाते ह� तथा �वचा िनिव�कार हो जाती ह�।

×—×—×

वासा (अ�सा), एर�ड मूल तथा िगलोय क� समभाग क� �ाथ म� एर�ड तेल िमलाकर देने से वातर� का िवष

दूर होता ह� तथा चम�रोग िमटते ह�।

उ�र : अर�डी क� बीज� क� िगरी को पीसकर उसक� पु��टस बाँधने से फोड़�-फ��सी म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

फोड़ा-फ��सी िनकल रह� ह� तो नीम या अनार क� प�े पानी म� पीसकर लगाने चािहए।

फोड़ा-फ��सी फोड़ना हो तो गे�� क� आट� म� नमक तथा पानी डालकर गरम करक� पु��टस बाँध�।

×—×—×

ितनपितया क� प�� को पीसकर पु��टस बाँधने से फोड़ा पककर फ�ट जाता ह� तथा मवाद बहकर िनकल जाता

ह�।

उ�र : सफ�द राल, कपूर, मुदा�संग तथा मोम 10-10 �ाम तथा घी 40 �ाम ल�। घी को गरम कर� तथा इसम� मोम

िमला द�। अब राल, कपूर तथा मुदा�संग को महीन चूण� करक� मोम िमि�त िक�िच� गरम घी म� िमलाकर मलहम

बना ल�। अंत म� इसे िकसी बरतन म� डालकर 15-20 बार पानी से धोएँ तथा सुरि�त रख ल�। यह मलहम सड़�

�ए घाव� को अितशी�ता से आरो�य करता ह�। फोड़� क� िलए यह अितशय लाभ�द औषिध ह�।

उ�र : जो लोग एलज� क� सम�या से पीि़डत ह�, िजनक� �वचा पर शीतिप�ी उभरती हो, उ�ह� शीतिप�ांक वटी

2-2 गोली सबेर�-शाम पानी से सेवन करनी चािहए। यह वटी आयुव�िदक दुकान� पर आसानी से उपल�ध ह�।

ँ



इसक� अलावा रात म� सोते समय अंितम व�तु क� �प म� एक च�मच आँवला चूण� भी सेवन कर� तो उ�म लाभ

िमलेगा। सहायक �योग क� तौर पर िदन म� एक-दो बार नाक म� दो-दो बँूद देशी गाय का गुनगुना घी डाल� तथा

�ान से पूव� सरस� क� तेल क� मािलश कर�।

×—×—×

एक च�मच घी म� आधा च�मच ह�दी धीमी आँच पर ह�का भून� तथा थोड़ी श�कर िमलाकर आधा िगलास

उबलते गाय क� दूध म� घोलकर चाय क� तरह पी ल�। रात को सोने से पूव� यह �योग करना बेहतर ह�। इस �योग

से खून क� सफाई होगी, �वचा िनरोग बनेगी तथा एलज� क� रोग� से छ�टकारा िमलेगा।





�दय, फ�फड़�, यक�त क� रोग

उ �र : िछलका रिहत लहसुन 100 �ाम पीसकर सवा लीटर गाय क� दूध म� डालकर खूब उबाल�। जब सूखकर

खोवा बनने क� ��थित आ जाए तो उसम� 100 �ाम चीनी िमलाकर उसक� 20 पेड़� बना ल�। �ितिदन खाली पेट

सबेर�-शाम 1-1 पेड़ा खाएँ। इससे दोन� तरह क� �लडप्ेरशर म� लाभ होगा।

×—×—×

अदरक, लहसुन व तुलसी का रस समभाग शहद िमलाकर रोज पीने से हाई या लो दोन� तरह क� �लड�ेशर म�

लाभ िमलता ह�।

×—×—×

सप�गंधा मूल का चूण� 1 �ाम व �ेत पप�टी आधा �ाम िमलाकर जल क� साथ सेवन करने से �लड�ेशर कम

हो जाता ह�। इसक� अलावा �वाल भ�म 125 िम.�ा., अक�क भ�म 125 िम.�ा., जहरमोहरा िप�ी 125 िम.�ा.

िमलाकर शहद क� साथ �ातः-सायं चाटकर 2 तोला भृंगराज �वरस पीने से �लड�ेशर कम हो जाता ह� और िफर

बढ़ता नह� ह�।

×—×—×

धिनया, पोदीना, काली िमच�, लहसुन, जीरा, स�धा नमक क� चटनी बनाकर सेवन करने से र� दबाव कम

होता ह�।

उ�र : 80 �ाम गुड़ म� स�ीखार (�विज�का) 20 �ाम चूण� िमलाकर उसक� 10-10 �ाम क� गोली बना ल�।

सुबह-शाम एक-एक गोली खाएँ। खुराक म� चने व गुड़ ल� या बेसन क� रोटी, चौलाई क� स�जी व गुड़ ल�। 4-5

िदन� म� पीिलया न� हो जाता ह�। रोगी को ग�े का रस भी िदया जा सकता ह�।

×—×—×

मूली क� प�� का रस 4 तोला तथा िम�ी एक तोला िमलाकर सबेर� खाली पेट िपएँ। क�छ िदन िनयिमत यह

�योग चलाने पर पीिलया म� आराम िमलने लगता ह�। प�य-अप�य का �यान रख�।

उ�र : अदरक का रस, तुलसी क� प�� का रस, मधु तथा िम�ी का चूण�, चार� बराबर मा�ा म� लेकर आपस म�

िमला ल�। इसे 1-1 बड़� च�मच क� मा�ा म� �ितिदन 4 बार ल�। ब�� को उ� क� िहसाब से कम मा�ा म� देना

चािहए। यह सद�-खाँसी क� िलए काफ� कारगर दवा ह�। ब�� क� िनमोिनया रोग म� भी इससे फायदा प��चता ह�।

इसे ताजा ही बनाकर ल�।

उ�र : सफ�द क�था 4 तोला, ढ�ला कपूर 1 तोला, संगजराहत 2 तोला, छोटी इलायची दाना 1 तोला, ल�ग 6

माशा, काली िमच� 6 माशा को अ�छी तरह खरल करक� महीन चूण� बनाकर छानकर रख ल�। अब 20 तोला

बबूल क� छाल को क�चलकर िम�ी क� बरतन म� ढाई िकलो पानी डालकर धीमी आँच पर पकाएँ। चौथाई पानी

शेष रहने पर उतारकर छान ल�। इस काढ़� म� उपयु�� तैयार चूण� को िमलाकर पुनः धीमी आँच पर पकाएँ। जब

दवा गोली बनाने लायक हो जाए तो उतारकर मटर क� दाने क� बराबर गोिलयाँ बनाकर रख ल�।

इन गोिलय� को मुँह म� रखकर चूसने से पुरानी से पुरानी काली खाँसी भी दूर हो जाती ह�। िकसी भी �कार क�

खाँसी म� इसका �योग िकया जा सकता ह�। उ� और भार क� अनुसार 1 से 3 गोिलयाँ �ितिदन सेवन कराई जा

सकती ह�। औषिध सेवनकाल म� गुड़, खटाई, तेल, िमच� आिद का सेवन विज�त ह�।

ँ



उ�र : िज�ह� सद�-जुकाम और खाँसी क� तकलीफ लगातार बनी रहती हो या बार-बार हो जाती हो, उन लोग�

को िन�न नु�खा �योग करना चािहए—

स�ठ िपसी �ई आधा च�मच, ह�दी िपसी �ई आधा च�मच, अजवाइन आधा च�मच, काली िमच� पाँच दाने

तथा लहसुन क� दो बड़ी किलयाँ पीस ल�।

इन सभी चीज� को दो कप पानी म� धीमी आँच पर िबना ढक� उबाल�। जब आठवाँ िह�सा पानी बचा रह� तो

उतारकर छान ल� तथा गुनगुना ही पी जाएँ। इसे पीने क� बाद आधा घंटा तक क�छ खाएँ-िपएँ नह�। यिद इसे पीने

क� बाद उबकाई आए तो भी घबराएँ नह� तथा 15 िदन� तक सुबह-शाम यह �योग चलाते रह�। हर बार ताजा

काढ़ा ही बनाकर िपएँ। जब-जब सद�-जुकाम हो, तब-तब यह �योग कर�। धीर�-धीर� सद�-जुकाम या खाँसी क�

�वृि� �थायी �प से ठीक हो जाएगी।

इस काढ़� क� सेवनकाल म� भोजन ह�का और सुपा�य �हण कर�। क�ज हो तो छोटी हरड़ या ि�फला सेवन

कर�।

×—×—×

सद�-जुकाम क� तकलीफ हो तो जोशांदा का काढ़ा बनाकर िपएँ। यिद गले से तकलीफ शु� �ई हो तो इसम�

थोड़ी सी मुलहठी भी िमला ल�। जोशांदा का काढ़ा हमार� बड़�-बुजुग� सिदय� से �योग करते आ रह� ह� और यह

हमेशा ही असरदार सािबत होता रहा ह�।

×—×—×

ल�ग 10 �ाम, प�ज 20 �ाम, बड़ी इलायची का दाना 30 �ाम, अकरकरा 40 �ाम, दालचीनी 50 �ाम,

पीपलामूल 60 �ाम, छोटी पीपल 70 �ाम, काली िमच� 80 �ाम, स�ठ 90 �ाम तथा लाल चंदन का चूण� 100

�ाम।

इन सबका महीन कपड़छन चूण� एक म� िमलाकर रख ल� तथा सबेर�-शाम चार र�ी से एक माशा तक शहद

क� साथ सेवन कर�। यह नु�खा सभी तरह क� िबगड़� जुकाम म� ब�त ही फायदेमंद ह�। इसक� अलावा पाचनश��

व मानिसक तकलीफ� म� भी अ�छा काम करता ह�।

×—×—×

आधा �ाम अकरकरा नागरबेल क� पान म� डालकर खाने से सद�-जुकाम म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

10 �ाम घी म� 5 �ाम स�ठ िमलाकर भून ल�। अब 20 �ाम गुड़ पानी म� घोलकर पका ल�। ठ�डा होने क� बाद

भुनी स�ठ क� साथ इसे सेवन कर�। इससे जुकाम-बुखार दूर होता ह�। यह �योग सबेर� खाली पेट करना उिचत ह�।

×—×—×

कपूर सँूघने से सद�-जुकाम म� आराम िमलता ह�। जो पुराने मरीज ह� या िज�ह� बार-बार सद�-जुकाम हो जाता

हो, वे कपूर सूँघने क� साथ-साथ अक� कपूर का उदर सेवन कर� तो इस बीमारी से िनजात पा सकते ह�।

×—×—×

ह�दी क� सेवन से नए और पुराने दोन� ही तरह क� जुकाम म� लाभ िमलता ह�। नए जुकाम म� एक िगलास गरम

दूध म� एक च�मच ह�दी और थोड़ा सा गुड़ डालकर सबेर� और रात म� सोते समय िपलाना चािहए। रोग पुराना

हो और गाढ़ा सफ�द या पीला बलगम िनकलता हो तो दूध म� ह�दी एवं घी िमलाकर उबाल� तथा िक�िच� गरम

रह जाए तो िपलाएँ। साथ म� ह�दी का धुआँ भी सुँघाएँ तो और भी लाभ�द ह�।

×—×—×



ल�ग एक भाग, प�ज दो भाग, बड़ी इलायची का दाना तीन भाग, अकरकरा चार भाग, दालचीनी पाँच भाग,

पीपलामूल छह भाग, छोटी पीपल सात भाग, काली िमच� आठ भाग, स�ठ नौ भाग तथा लाल चंदन का चूण� दस

भाग लेकर क�ट-पीसकर बारीक चूण� बनाएँ तथा अ�छी तरह िमलाकर रख ल�। इसम� से आधा �ाम से एक �ाम

तक चूण� सबेर�-शाम दोन� समय शहद क� साथ खाएँ।

यह योग सभी तरह क� िबगड़� �ए जुकाम, म��त�क क� खराबी तथा पाचनश�� क� िलए अितशय लाभ�द ह�।

×—×—×

आधा च�मच िपसा नमक तथा इतनी ही िपसी ह�दी एक म� िमलाकर रात म� सोने से पूव� एक िगलास गुनगुने

पानी क� साथ सेवन कर�। इसक� बाद ठ�डा पानी न िपएँ। आसान सा यह नु�खा खाँसी म� अितशय लाभ�द सािबत

�आ ह�। ब�� को कम मा�ा म� द�।

×—×—×

तुलसी क� 10-12 पि�याँ, 3 �ाम अदरक तथा अपनी �क�ित क� अनुक�ल 3-4 काली िमच� लेकर एक साथ

क�टकर लगभग पाव भर पानी म� धीमी आँच पर बरतन ढककर उबाल�। इसे छानकर श�कर िमलाकर चाय क�

तरह िपएँ। इसे पीने क� बाद चादर ओढ़कर सो जाएँ, तािक शरीर से पसीना छ�टने लगे। िदन म� तीन बार यह

�योग करने से सद�-जुकाम-खाँसी म� राहत िमल जाती ह�।

×—×—×

दालचीनी, जायफल, इलायची 10-10 �ाम, कबाबचीनी, काली िमच� 30-30 �ाम, मुलहठी (य�ीमधु),

िकशिमश, िपंड खजूर, क�लशन 50-50 �ाम क� मा�ा म� ल�। िकशिमश और खजूर को अलग रखकर शेष

सबका कपड़छन चूण� बनाएँ। अब इस चूण� म� िकशिमश भी िमला सकते ह�। इस िम�ण को इतना छायाशु�क

कर� िक बँधने लायक रह जाए, िफर मटर या चने क� बराबर गोिलयाँ बनाकर रख ल�। इन गोिलय� को चूसने से

खाँसी ठीक होने क� साथ-साथ आवाज भी खुल जाती ह�।

×—×—×

दालचीनी-एक भाग, छोटी इलायची-दो भाग, छोटी पीपल-चार भाग तथा वंशलोचन-आठ भाग लेकर सबका

खूब महीन चूण� बनाएँ। अंत म� िम�ी सोलह भाग लेकर महीन चूण� बनाकर सभी औषिधय� क� साथ भली �कार

िमलाकर काँच क� बोतल म� सुरि�त रख ल�।

इस चूण� को सबेर� तथा रात को सोते समय खाली पेट 1 च�मच क� मा�ा म� शहद क� साथ चाट�। यह �योग

दो-तीन िदन म� ही खाँसी क� तकलीफ म� राहत प��चा देता ह�।

×—×—×

खाँसी आ रही हो तो बाएँ हाथ क� हथेली पर आधा च�मच शहद लेकर उस पर दो चुटक� दालचीनी का

महीन चूण� रख� और दािहने हाथ क� उ�गली से अ�छी तरह िमलाकर चाट जाएँ। आमतौर पर थोड़ी ही देर म�

खाँसी म� आराम िमल जाता ह�। जब भी खाँसी का वेग उठ� तो यह �योग आजमा सकते ह�।

उ�र : नौसादर 50 �ाम, जायफल भ�म 80 �ाम, अजवायन 50 �ाम, तीन� को बारीक पीसकर िमला ल� तथा

बराबर-बराबर तीस भाग कर ल�। एक क�ा पपीता काटकर उसका बीज िनकाल उसम� एक भाग उ� औषिध

भरकर बंद कर द�। अब उसे पहले कपड़� और िफर क�ले क� प�े से बाँधकर रात म� आग पर पकाकर रख द�।

सुबह उस पपीते का िछलका िनकालकर सारा पपीता खा ल�। मा� दो िदन क� इस �योग से ही �लीहा-यक�त रोग

न� होने लगते ह�।

×—×—×



काला नमक एक भाग तथा चार भाग अजवायन लेकर इसम� नीबू का रस इतना िमलाएँ िक िम�ण तर हो

जाए। अब इसे छायाशु�क करक� रख ल�। आधा से एक च�मच यह िम�ण गरम पानी से लेने पर यक�त क�

खराबी दूर होती ह�। ग�र� भोजन क� कारण बेचैनी हो तो इसका सेवन आराम प��चा ता ह�। यह योग शराब पीने

क� दु��भाव� को भी दूर करता ह�।

×—×—×

क�टक� आधा �ाम रोज लेते रहने से यक�त क� ि�या ठीक होती ह�।

×—×—×

पीले कचनार क� मूल का �ाथ पीने से यक�त �दाह म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

बड़ी इलायची का चूण� आधा-आधा �ाम क� मा�ा म� िदन म� तीन बार सेवन करने से यक�त म� र�वृि� क�

��थित क�छ ही िदन� म� सुधर जाती ह�।

×—×—×

कर�ले क� प�े, भाँगरा तथा िझंझौर� क� छाल समान मा�ा म� िमलाकर सवा तोला रस िनकाल� तथा इस रस म�

ड�ढ़ माशा क�टक� िमलाकर �ितिदन सबेर� िपएँ। घी, श�कर जैसी चीज� से परह�ज कर�। ह�क� भोजन पर रह�।

क�वल दूध या म�� का ही सेवन िकया जाए तो अितशी� लाभ िमलता ह�। इस योग से यक�त �दाह दूर होकर

यक�त �व�थ हो जाता ह�।

×—×—×

बरना (व�ण) क� नए सूखे प�� को दस गुना खौलते �ए पानी म� िमलाकर अ�छी तरह ढक द�। ठ�डा होने पर

छान ल�। लगभग 100 िम.ली. क� मा�ा म� यह फांट रोगी को िपलाएँ तथा �लीहा �थान पर बरना क� प�� क� रस

क� मािलश कर�। क�छ ही िदन� म� यक�त, �लीहा क� वृि� ठीक हो जाती ह�।

×—×—×

आमाह�दी (वन ह�दी) को पानी म� पीसकर ह�का गरम करक� िदन म� 2-3 बार लेप करने से यक�त या

�लीहा क� वृि� ठीक होती ह�। शरीर म� कह� भी गाँठ हो तो उस पर भी इसका लेप करने से गाँठ बैठ जाती ह�।

उ�र : 25-30 देशी चने तथा 6-7 िकशिमश रात को एक कप पानी म� िभगो द� तथा �ातः िनराहार मँुह उ�ह� खूब

अ�छी तरह चबा-चबाकर खा जाएँ। ऊपर से कप का पानी भी पी ल�। पूरी गरमी क� मौसम म� यह �योग करने

से �दय क� कमजोरी, असामा�य धड़कन ठीक होती ह� तथा �दय पु� हो जाता ह�। र� म� बढ़ा �आ कॉले��ॉल

इससे सामा�य तो होता ही ह�, र�चाप क� असामा�य ��थित भी सामा�य होने लगती ह�।

×—×—×

आधा पाव लौक� क� रस म� तुलसी क� 6 प�े तथा पुदीना क� 6 प�े पीसकर िमला ल�। इस रस को सबेर� तथा

शाम खाली पेट पीने से �दय क� धमिनय� क� अवरोध खुल जाते ह�। चाह� तो इस रस म� चुटक� भर स�धा नमक

भी िमला सकते ह�। आसान सा यह नु�खा लाख� �पए क� बायपास सज�री का खच� बचा सकता ह�।

×—×—×

लहसुन का रस एक च�मच, अदरक का रस एक च�मच, पान का रस एक च�मच तथा शहद एक च�मच

एक साथ िमलाकर सबेर� और शाम को दो बार िपएँ। इसे 21 िदन तक िनयिमत कर�। बाद म� सबेर� क� समय एक

बार लेते रह सकते ह�। यह नु�खा �दय क� िविभ� गड़बि़डय� से र�ा करने म� काफ� कारगर सािबत �आ ह�।



उ�र : बि़ढया िक�म क� ताजा मुन�क� क� 15 दाने साफ करक� 150 िम.ली. पानी म� रात को िभगो द�। सबेर� फ�ले

�ए मुन�क� को बीज िनकालकर एक-एक करक� चबा-चबाकर खा जाएँ तथा ऊपर से बचा �आ पानी पी ल�।

तीस-चालीस िदन� तक िनयिमत �प से यह �योग करते रहने से फ�फड़� क� कमजोरी तथा िवषैले मवाद न� हो

जाते ह�। यह �योग दमा क� दौर� म� भी लाभ�द ह�। इससे पेट क� तमाम गड़बि़डयाँ, पुरानी खाँसी, नजला आिद

भी ठीक होते ह�। र�शुि� और र�वृि� होकर बल-वीय� बढ़ता ह�।

यिद इन िभगोए �ए मुन�क� को सबेर� उबालकर ठ�डा िकए �ए दूध म� 40-45 िमनट रख छोड़ने क� बाद

खाया जाए तो �यादा श��दायक होते ह�।





क�छ िवशेष रोग : दमा-�ास, मधुमेह, �य, क�सर

उ �र : एक िगलास िक�िच� गरम (उबले �ए) पानी म� 1 पक� नीबू का रस िनचोड़कर उसम� 1 �ाम खाने का

सोडा िमलाएँ और �ातः खाली पेट िपएँ। सुबह 9 बजे तथा शाम 5 बजे यही �योग कर�। भोजन क� बाद एक

च�मच नमक-ह�दी-अजवाइन मुखवास �प म� चबाने का �म बनाएँ। रात को सोते समय हरड़ 200 �ाम,

सोनामुखी 50 �ाम व काला नमक 25 �ाम का चूण� बनाकर 5 से 10 �ाम पानी से ल�। िचकनी, ग�र�, मीठी,

तली व ठ�डी चीज� से परह�ज कर�। जौ या बाजर� क� रोटी, अदरक, ह�दी, लहसुन, ब�गन, मेथी, पुराना गुड़, ितल

का तेल व भुने चने खाएँ। यह �योग एक माह तक कर�। बाद म� एक नीबू क� जगह दो नीबू का इ�तेमाल दूसर�

माह म� कर�। तीसर� महीने पुनः एक नीबू पर आ जाएँ। इस �योग से कई लोग� का पुराना तकलीफदेह दमा भी

ठीक हो गया ह�।

×—×—×

�दंती चूण� 3 �ाम, �ास क�ठार रस 125 िम.�ा., म�िसंदूर 35 िम.�ा., जहरमोहरा िप�ी 125 िम.�ा.,

ट�कण भ�म 125 िम.�ा. तथा अ�क भ�म 125 िम.�ा., सब िमलाकर 1 मा�ा बनाएँ। ऐसी मा�ा सुबह-दोपहर-

शाम शहद क� साथ चटाएँ। भोजन क� बाद अ�छी क�पनी का सोमक�प, कनकासव, वासा�र�, सब दो-दो

च�मच आधा कप पानी म� डालकर िदन म� दो बार सेवन कराएँ। �ास रोगी को अ�य िकसी भी औषिध से

िचिक�सा करते �ए यिद इस योग को भी सेवन कराया जाए तो वह शी� �वा��य लाभ करता ह�।

×—×—×

सफ�द �याज का रस आधा सेर, पक� पीले नीबू का छना �आ रस तीन छटाँक, अनार का सूखा िछलका पाँच

छटाँक, गुलक�द बि़ढया तीन पाव, सहदेवी बूटी का ताजा रस आधा सेर, स�ठ दो तोला।

स�ठ व अनार क� िछलक� को बारीक पीस-छानकर शेष सभी ��य� म� अ�छी तरह िमलाकर एकसार करक�

रख ल�। सबेर�-शाम खाली पेट रोजाना रोगी को एक-एक तोला िनयिमत �प से िखलाएँ। मािफक पड़ जाए तो

21 िदन� म� दमा न� हो जाता ह�। चावल, आलू, अरबी, दही, नीबू, हरा धिनया, ि�ज का पानी जैसी चीज� न

सेवन कर�।

×—×—×

यव�ार 20 �ाम, पीपली 40 �ाम, काली िमच� 40 �ाम, तीन� बारीक पीसकर 320 �ाम गुड़ क� साथ

िमलाकर रख ल�। 10-15 �ाम क� गोिलयाँ भी बना सकते ह�। भोजन क� बाद 15 �ाम क� मा�ा ताजे पानी क�

साथ सेवन करने से दमा म� अपेि�त लाभ िमलता ह�।

×—×—×

म�िसंदूर 2 �ाम, अ�क भ�म 2 �ाम, �ंग भ�म 1 �ाम, वै�ांत भ�म 1 �ाम, िशलाजीत 1 �ाम, ता�भ�म

1 �ाम, तालभ�म 1 �ाम, मनःिशला भ�म 1 �ाम, बह�ड़ा चूण� 4 �ाम, स�फ चूण� 4 �ाम, सबको एक साथ

खरल करक� पीपल, कट�री, वच और तुलसी क� समभाग �ाथ म� घ�टकर 1-1 र�ी क� गोिलयाँ बनाकर रख

ल�। �ातः, सायं और रात म� 1-1 गोली खूब गरम दूध क� साथ सेवन करने से 10 वष� तक का पुराना दमा भी

पूरी तरह समा� हो सकता ह�। दवा तीन माह तक सेवन कर�।

×—×—×



अक� प�, क�ी ह�दी, क�कर�धा मूल, पीपली, काली िमच�, इन सबको समभाग लेकर महीन पीस ल� तथा 2-

2 �ाम क� गोिलयाँ बनाकर छाया म� सुखा ल�। िदन म� तीन बार 1 गोली ठ�ड� पानी से सेवन कर�।

उ�र : 1. सबेर� क� समय िबना क�छ खाए-िपए एक छटाँक अदरक का रस शहद क� साथ ल�।

2. रात म� स�ठ, भार�गी और बड़ी हरड़ का चूण� समान मा�ा म� िमलाकर क�ल 10 �ाम पानी क� साथ ल�।

3. इसक� बाद भी क�छ कफ, नजले आिद क� तकलीफ रह� तो एक या आधा शु� िकया �आ िभलावा गाय क�

दूध म� औटाकर िपएँ। इसक� बजाय आधी से एक र�ी (60 से 121.50 िम.�ा.) शु� क�चला का चूण� आधा �ाम

ि�क�ट (स�ठ, पीपल, काली िमच�) क� चूण� म� िमलाकर सोते समय गाय क� दूध क� साथ सेवन कर सकते ह�।

अनुक�ल बैठने पर यह नु�खा दमा को जड़ से िमटाने का साम�य� रखता ह�। कई लोग मा� इसी नु�खे से ठीक

हो चुक� ह�।

उ�र : छीलकर साफ क� �ई अ�छी गाँठवाला अदरक एक िकलो, शु� शहद एक िकलो तथा बि़ढया िक�म क�

वजनदार छ�आर� (खारक) एक िकलो।

शहद को साफ मलमल क� कपड़� से छान ल� तथा छ�आर� और अदरक को िसलब�� से या िम�सर म� अ�छी

तरह पीस ल�। अब िम�ी का एक साफ-सुथरा घड़ा (हाँड़ी) लेकर उसम� इन तीन� चीज� को डालकर िकसी

बड़ी कलछी या च�मच से अ�छी तरह िमला द�। घड़ा इतना बड़ा लेना चािहए िक उ� सभी साम�ी भरने क�

बाद भी वह ऊपर से 8-10 इ�च खाली रह�। सभी साम�ी भरने क� बाद घड़� का मुँह क��हार क� यहाँ िमलनेवाले

िम�ी क� ढ�कन से बंद कर द�। ढ�कन क� दीवार� से घड़� म� हवा का �वेश न हो सक�, इसक� िलए महीन पीली

िम�ी को गीला करक� उसम� सूती कपड़� को सानकर ढ�कन और घड़� क� मुँह क� जोड़ पर अ�छी तरह लपेट

द�।

अब जमीन म� इतना लंबा-चौड़ा ग�ा खोद� िक घड़ा उसम� आसानी से समा जाए। िम�ी बाहर िनकालकर

इस ग�� म� उ� बंद मुँहवाला घड़ा रखकर उसक� मँुह पर 5-6 इ�च बारीक िम�ी डाल द�। इतनी �यव�था क�

बाद घड़� क� ऊपर, जहाँ बारीक िम�ी डाली गई ह�, उसक� ऊपर दस-बारह िकलो गाय या भ�स क� गोबर क� क�ड�

(उपले) रखकर आग सुलगा द�। लगभग बारह घंट� बाद, जबिक उपले जलने क� बाद आग ठ�डी हो चुक� हो, तो

घड़ा ग�� से बाहर िनकाल ल�। बस दवा तैयार ह�। इसे िनकालकर काँच या चीनी िम�ी क� ढ�कनदार मत�बान

म� सुरि�त रख ल�।

इस अवलेह को दमा क� रोगी को सबेर� खाली पेट तथा शाम को 5 बजे क� आसपास 12-12 �ाम क� मा�ा म�

िखलाकर ऊपर से गाय या बकरी का मीठा गुनगुना दूध िपलाना चािहए। 21 िदन म� असर िदखने लगेगा। दो माह

तक इस अवलेह का सेवन करने से नया-पुराना क�सा भी दमा हो, दुम दबाकर भाग जाता ह�। रोगी क� शारी�रक

�मता को देखते �ए इस �योग को क�छ कम या �यादा िदन� तक भी सेवन कराया जा सकता ह�।

सावधानी क� तौर पर इस अवलेह क� सेवन करने क� दौरान यिद शरीर म� उ�णता क�छ बढ़ी �ई लगे, तो िदन म�

एक-दो बार एक-एक िगलास दूध और पीना चािहए तथा मौसमी, अंगूर, अनार, सेब आिद फल खाना चािहए।

क�ज हो तो शाम को 300-400 �ाम पपीता रोगी को िखलाना लाभ�द ह�।

प�य-अप�य का �यान रखते �ए भोजन म� हरी स��जयाँ, दाल, दिलया आिद अिधक खाएँ। काली िमच� दाल-

स�जी म� खानी चािहए। गुड़, खटाई, �याज, लहसुन, नीबू, दही, म�ा, तेल, लाल िमच�, ब�गन, आलू, अरवी,

तले ग�र� भोजन, शराब, मांस, अंडा तथा धू�पान आिद का परह�ज रख�।

उ�र : बेलप� क� �वरस क� 10 से 40 �ाम क� मा�ा तक अव�था तथा रोग क� ��थित क� अनुसार िन�य एक

बार सेवन करने एवं प�याप�य का पालन करते रहने से क�छ ही िदन� म� बढ़ी �ई शक�रा सामा�य �तर पर आ



जाती ह�।

×—×—×

आँवला 100 �ाम, मेथी 40 �ाम, काला जीरा 40 �ाम, ह�दी 40 �ाम तथा तेजप� 20 �ाम लेकर अलग-

अलग क�ट-पीसकर महीन चूण� बनाएँ एवं इन सबको आपस म� अ�छी तरह िमलाकर साफ शीशी म� रख ल�।

मधुमेह क� रोगी इस चूण� को आधा च�मच �ातः-सायं भोजन से आधा घंटा पूव� सादा जल से ल�। इसक� सेवन

से वे रोगी, जो इ�सुिलन पर िनभ�र नह� ह�, उनका रोग िनयं�ण म� रहता ह�। यिद प�रवार म� मधुमेह क� रोगी ह� या

मधुमेह होने क� आशंका हो तो यह औषिध बचाव का भी अ�छा काय� करती ह�। जो लोग अं�ेजी दवा� पर

आि�त ह�, उ�ह� इस योग म� 100 �ाम शु� िशलाजीत िमलाकर सेवन करना चािहए तथा धीर�-धीर� करक� अं�ेजी

दवा कम करते �ए बंद करना चािहए। प�य-अप�य का �यान रख�।

×—×—×

गुड़मार बूटी 5 भाग, बेलप� 2 भाग, जामुन क� गुठली 5 भाग, क�थ का गूदा 5 भाग, बंगभ�म 1 भाग, नाग

भ�म 1 भाग, इन सबको उदुंबर क� रस म� अ�छी तरह घ�टकर झरबेरी क� बराबर गोिलयाँ बनाकर रख ल�।

�ातः-सायं 1-1 गोली गरम पानी क� साथ सेवन कर�, मधुमेह म� पया�� लाभ िमल जाएगा।

×—×—×

गुड़मार बूटी, बह�ड़� का िछलका, जामुन क� गुठली, ह�दी, इन चार� को बराबर-बराबर मा�ा म� लेकर अलग-

अलग बारीक पीसकर कपड़छन कर ल� तथा सबको एक साथ अ�छी तरह िमलाकर रख ल�। 1-1 चाय क�

च�मच भर चूण� सबेर� तथा शाम को पानी क� साथ िनयिमत तीन से छह माह तक सेवन कर�।

परह�ज क� तौर पर गुड़, चीनी जैसी िमठाई तथा आम, इमली क� खटाई क� साथ मधुमेह म� िकए जानेवाले

अ�य परह�ज यथासंभव करते रह�। दही जैसी चीज� पया�� खा सकते ह�। यह नु�खा ब�त ही कारगर सािबत �आ

ह� और अ�य प�ितय� क� इलाज क� साथ भी िलया जा सकता ह�।

×—×—×

मधुमेह क� बीमारी म� औषिध सेवन क� साथ-साथ �ातः �मण व क�छ यौिगक ि�याएँ भी क� जाएँ तो काफ�

लाभ िमल सकता ह�। कम-से-कम 2 िमनट भ���का �ाणायाम, 5 िमनट कपालभाित �ाणायाम तथा 5 िमनट

अनुलोम-िवलोम �ाणायाम शौचािद से िनवृ� होकर िन�य सुबह �व�छ, खुली हवा म� करना चािहए। अ�छा

अ�यास हो तो इन सभी �ाणायाम� क� समयाविध को दूना िकया जा सकता ह�। यह सब कर चुकने क� बाद या

पहले अ��नसार ि�या और हो सक� तो �यौली ि�या अव�य करनी चािहए। अ��नसार और �यौली ऐसी ि�याएँ

ह�, िजनसे प�ि�याज को समुिचत �यायाम िमलता ह�। ठीक अ�यास हो तो मधुमेह को िनयंि�त करने म� ये ि�याएँ

रामबाण ह�। अभी तक मधुमेह क� ऐसी कोई दवा नह� बनी ह�, जो अ��नसार और �यौली से �यादा कारगर

सािबत �ई हो। मधुमेह रोिगय� को चािहए िक वे डॉ�टर�, अ�पताल� क� च�कर काटने क� बजाय िकसी अ�छ�

योग िवशेष� से िमलकर या सीडी वगैरह देखकर ये ि�याएँ सीख ल� और इ�ह� अपनी िदनचया� का अंग बना ल�।

इतना अव�य �यान रख� िक ये सब �ाणायाम व यौिगक ि�याएँ करते �ए मन म� आशा और �स�ता का भाव

बनाए रख�। मन को इस अहसास से भर द� िक शरीर क� िवकार बाहर िनकल रह� ह� तथा आप �वा��य क� ओर

बढ़ रह� ह�।

×—×—×

जायफल 1 भाग, जािव�ी 1 भाग, �मी म�तगी 1 भाग, छोटी इलायची 1 भाग, तजकलमी 2 भाग, िबनौला

िगरी 2 भाग, कर�ला बीज 2 भाग, वंशलोचन 2 भाग, तेजप� 3 भाग, माम�क (नाय) 3 भाग, काली िमच� 3



भाग, सदाबहार क� प�ी व फ�ल 3 भाग, बेलप� 3 भाग, तुलसी क� प�ी 3 भाग, गुड़मार बूटी 3 भाग, नीम क�

प�ी 3 भाग, जामुन क� िगरी 5 भाग।

इनम� जो सूखे नह� ह�, उ�ह� अ�छी तरह सुखा ल� तथा सबको महीन चूण� बनाकर व एक साथ अ�छी तरह

िमलाकर रख ल�। इस चूण� को तीन-तीन �ाम क� मा�ा म� सबेर� और शाम पानी क� साथ सेवन कर�।

×—×—×

िशलाजीत 150 �ाम, छायाशु�क नीम तथा गुड़मार क� पि�याँ 100-100 �ाम, ि�वंग भ�म 30 �ाम ल�। पहले

िशलाजीत व ि�वंग भ�म एक म� िमलाएँ। प�ा� नीम व गुड़मार क� पि�य� का महीन चूण� बनाकर इ�ह� भी

िमला द� तथा 4-4 र�ी क� गोिलयाँ बनाकर सुरि�त रख ल�। यिद इस योग म� 5 �ाम �वण� भ�म भी िमला िदया

जाए तो गुण� म� िवशेष वृि� हो जाती ह�।

इस योग क� 3-3 गोिलयाँ चार घंट� क� अंतराल पर िदन म� चार बार ताजा पानी क� साथ सेवन कर�।

ब�मू�, मधुमेह म� यह औषिध अ�छा लाभ करती ह�। इसे लगातार सेवन करते रहना चािहए। िशलािज�वािद

बटी क� नाम से इसे िविभ� आयुव�िदक क�पिनयाँ भी बनाती ह�।

×—×—×

दालचीनी का चूण� 3-3 �ाम सबेर�-शाम लेते रहने से मधुमेह म� राहत िमलती ह�।

×—×—×

उपयु�� कोई भी नु�खा सेवन करते समय बायोक�मी का ‘बायो-कांबीनेशन-7’ 4-4 गोली (ब�� को आधी

मा�ा) 4-4 घंट� क� अंतर से िदन म� तीन या चार बार लगभग तीन माह तक द� तो ज�दी आराम होगा। इसक�

बजाय क�वल ‘ने�म स�फ 30 X ’ भी क�छ समय तक िनयिमत दे सकते ह�।

उ�र : आँत क� टी.बी. म� �दंती का चूण� बड़� को 4-5 �ाम क� मा�ा म� िदन म� 4 बार एक-दो च�मच दूध क�

साथ सेवन कराएँ। ब�� को 2 से 3 �ाम क� मा�ा म� िदन म� 3-4 बार द�। यह �यरोग क� अित�र� �ास-

कासनाशक भी ह�। इस चूण� क� साथ �वण� बसंत मालती, �वालभ�म, िसतोपलािद चूण� आिद औषिधय� का भी

िम�ण िकया जा सकता ह�।

×—×—×

तुलसी क� 22 प�े, मोथा का मूल (िछलका रिहत) 7 नग, नौसादर, काली िमच� 7 नग, इन सबको महीन

पीसकर 250 �ाम पानी म� घोल ल� और लोह� क� छड़ या कलछ�ल गरम कर इस शरबत म� डालकर िनकाल ल�

(अथा�� छ�क लगा द�)। सबेर� खाली पेट यह मा�ा रोज िनयिमत सेवन करने से य�मा न� होने लगता ह�।

×—×—×

िभलावा शोिधत, छोटी इलायची क� दाने, काली िमच�, वंशलोचन शु� तथा सत िगलोय, सभी सममा�ा म�

लेकर महीन पीसकर आधे मटर क� बराबर गोिलयाँ बना ल�। पहले िदन गाय क� एक पाव दूध क� साथ 1 गोली

ल�। हर िदन दूध क� मा�ा दो-दो तोला बढ़ाते जाएँ। इस तरह एक सेर दूध पह�◌ुचने तक सेवन कर�।

एक भाग मु�क कपूर तथा चार भाग कर�ले क� प�े लेकर बारीक घ�टकर एक-एक माशे क� गोिलयाँ बनाएँ।

बुखार चढ़ने क� चार घंट� पूव� पानी क� साथ इसे सेवन कर�।

×—×—×

यिद वंश पर�परा म� �यरोग का इितहास िमले तो रोगी को �ितमाह एक खुराक हो�योपैथी दवा

‘�ूबर�यूलीनम-1एम’ अथवा ‘बेसीलीनम-1एम’ क� हर महीने एक खुराक तीन-चार माह दे देने पर अितशय



लाभ िमल सकता ह�। इसक� अलावा ल�ण िमलने पर हो�योपैथी और बायोक�मी क� अ�य दवाएँ भी िकसी

िचिक�सक क� देख-र�ख म� देनी चािहए।

उ�र : क�सर क� िचिक�सा क� िलए खंड-दो म� ‘रोग अनेक दवा एक : तुलसी’ शीष�क देख�।

×—×—×

400 िम.ली. पानी म� 10 �ाम पुनन�वा क� जड़ तथा 10 �ाम बरना क� जड़ का काढ़ा बनाएँ। जब काढ़ा 50

�ाम रह जाए तो रोगी को िपलाएँ। िनयिमत यह काढ़ा पीने से क�सर क� क�ी गाँठ� िपघलने लगती ह� और रोगी

�व�थ होने लगता ह�।

×—×—×

िकसी अप�ाहार िवशेष� क� देख-र�ख म� यिद साल-दो साल क� िलए सभी �कार का पका आहार छोड़

िदया जाए और िसफ� क�े आहार का सेवन िकया जाए तो क�सर ही �या, तमाम दूसरी �यािधय� से भी िबना

िकसी दवा क� ही छ�टकारा िमल सकता ह�।





क�छ िवशेष पु�ष रोग

उ �र : ताल मखाना 40 �ाम, िगलोय स�व 25 �ाम, जायफल 25 �ाम, िम�ी 100 �ाम। ताल मखाना,

जायफल और िम�ी को अलग-अलग क�टकर कपड़छन चूण� तैयार कर सबको िमलाकर रख ल�। इसम� से 1-1

छोटा च�मच (4-5 �ाम) सुबह-शाम दूध क� साथ सेवन कर�। ��थित जिटल हो तो एक च�मच चूण� क� साथ

�वाल िप�ी 1 र�ी (121.50 िम.�ा.) तथा बंग भ�म 1 र�ी (121.50 िम.�ा.) सुबह-शाम गाय क� दूध क� साथ

ल�। 2-3 िदन� म� ही राहत महसूस हो जाएगी।

यह चूण� गुरद� को श�� देता ह�, र� म� बढ़� �ए िवष को �पांत�रत करता ह� और मू� क� वृि� करक� शेष

रह� दोष को ज�दी िनकाल देता ह�। यह चूण� वीय� को शीतल और गाढ़ा बनाता ह� तथा मू�ाशय क� उ�णता को

समा� करता ह�। यह सब �कार क� �मेह� म� लाभ�द ह�। औषिध सेवनकाल म� मनसा-कम�णा ��चय� पालन

अपेि�त ह�।

×—×—×

शु� िशलाजीत 80 �ाम, लौह भ�म 20 �ाम, अ�क भ�म 10 �ाम, बंग भ�म 10 �ाम, तीन� भ�म� को

खरल म� िमलाकर सूखे सूय�तापी िशलाजीत म� डालकर घ�ट�। त�प�ा� 2-2 र�ी (243 िम.ली.) क� पुि़डया बना

ल�। रोगी को 1-1 पुि़डया सुबह-शाम दूध क� साथ लेना चािहए। औषिध सेवन से पूव� कोई िवर�चक या एिनमा

देकर उदर शोधन कराना चािहए। इसक� अलावा औषिध सेवनकाल म� राि� म� सोते समय ि�फला चूण� 6 �ाम से

10 �ाम तक रोगी क� अव�था एवं �क�ित क� अनुसार गरम जल से लेना चािहए। इस योग क� सेवन क� साथ-

साथ दोन� समय भोजनोपरांत 20 िम.ली. उ�म पुराना �ा�ासव िपया जाए तो शी� ही बल �ा�� होती ह�।

ह�तमैथुनज�य �वजभंग क� िशकायत म� इस योग क� सेवन क� साथ-साथ दोन� व� भोजन क� बाद

अ�गंधा�र� 20-20 िम.ली. पीना चािहए तथा इ�ि�य पर �ीगोपाल तेल क� मािलश सुबह-शाम करनी चािहए।

मधुमेिहय� क� नपंुसकता म� भी इस नु�खे क� सेवन से लाभ होता ह�। इस औषिध क� लगातार क�छ िदन� तक

सेवन करने से �मेह रोग तो ठीक ही होता ह�, साथ ही खून बढ़कर चेहरा सुख� हो जाता ह�।

×—×—×

अ�गंधा, शतावर, आँवला, गोख� तथा नीम क� पेड़ का िगलोय, सभी समभाग म� लेकर महीन चूण� कर ल�।

इसे िदन म� तीन बार 1-1 च�मच क� मा�ा म� सेवन करना चािहए। इसक� सेवन से बल, वीय� क� वृि� होती ह�

तथा शरीर �व�थ रहता ह�। �मेह, �व�नदोष, शी�पतन, �ायु दुब�लता, श��हीनता तथा नपंुसकता आिद िवकार

इसक� सेवन से दूर हो जाते ह� तथा शरीर म� �फ�ित� आ जाती ह�। इसे हर मौसम म� िलया जा सकता ह�।

×—×—×

आमलक� रसायन दो भाग तथा नागौरी असगंध का चूण� एक भाग अ�छी तरह िमलाकर रख ल�। इसे 6-6

�ाम क� मा�ा म� सबेर�-शाम िम�ीयु� दूध क� साथ सेवन करने से बल-वीय� क� खूब वृि� होती ह� तथा यौवन

बना रहता ह�। रोग क� बाद क� कमजोरी, �ायुदुब�लता, अितवीय�नाशज�य िवकार, वृ�ाव�थाज�य दुब�लता,

धातु�ीणता, नपुंसकता, श���ीणता, थकावट, आल�य आिद िवकार� म� यह पया�� लाभ�द ह�। िवटािमन और

टॉिनक� क� च�कर म� भटकनेवाल� को यह योग अव�य सेवन करना चािहए। इसे हर मौसम म� िलया जा सकता

ह�।



मधुमेिहय� क� नपुंसकता एवं दुब�लता म� भी यह योग अ�छा लाभ करता ह�। इसे मधुमेहनाशक अ�य औषिधय�

क� साथ िलया जा सकता ह�। िज�ह� दुबलेपन क� िशकायत रहती ह�, उ�ह� यह योग वष� भर सेवन करना चािहए।

यह योग युवा और वृ� िनयिमत सेवन कर� तो उनक� चु�ती-फ�रती बनी रहती ह�।

×—×—×

श��, �फ�ित�, ताकत व सदाबहार यौवन क� िलए क�श रोग म� विण�त भृंगराज, गोख�, काला ितल तथा

आँवले से तैयार होनेवाले नु�खे का भी सेवन कर सकते ह�।

×—×—×

नीम िगलोय, गोख� तथा सूखे आँवले समभाग लेकर अलग-अलग क�टकर महीन चूण� बनाएँ। अब इ�ह� एक

म� िमलाकर अ�छी तरह घ�टकर शीशी म� सुरि�त रख ल�। इसे �ातः-सायं 3 से 6 �ाम क� मा�ा म� घी व िम�ी

बराबर-बराबर िमलाकर चाट ल� तथा ऊपर से िम�ीयु� दूध िपएँ।

इसक� सेवन से म��त�क क� दुब�लता, वृ�ाव�थाज�य कमजोरी, �मेह, िसरदद�, मू�माग� क� �यािधयाँ, र�-

िवकार, शारी�रक उ�णता, अ�लिप�, दाह, हाथ-पैर� क� जलन, छाती-�दय म� जलन, ह�तमैथुनज�य िवकार,

धातु�ाव, �व�नदोष, मंदा��न, अ�िच आिद िवकार न� होते ह�। इसक� िनयिमत सेवन से वीय� वृि� होती ह�। ये

तीन� औषिधयाँ रसायन �भाववाली ह�। अतः इस योग क� िन�य सेवन से तन-मन िनरोग रहता ह� तथा िकसी भी

रोग क� आ�मण का डर नह� रहता। यिद इस औषिध का सेवन िनरोगी �य�� �वा��य बनाए रखने क� िलए

करता ह� तो सामा�य पौ��क आहार �हण कर सकता ह�, लेिकन रोगी �य�� को खटाई, गुड़, तेल एवं ती�ण

पदाथ� से बचना चािहए। दूध, चावल िवशेष प�य ह�।

×—×—×

एक पक� क�ले म� 5-6 �ाम शु� देशी घी िमलाकर सेवन करने से �मेह सिहत िविभ� धातुरोग समा� होते ह�।

यह �योग रोज सबेर�-शाम करना चािहए।

×—×—×

100 �ाम गे�� क� दाने रात म� पानी म� िभगो द� तथा सबेर� पीसकर इसम� िपसी िम�ी िमलाकर घोल तैयार करक�

िपएँ। 10 िदन� म� ही िविभ� धातुिवकार न� होने लगते ह�।

×—×—×

जो पु�ष संतानो�पि� म� अ�म ह�, उ�ह� 40 िदन ��चय� पालन करते �ए 20 �ाम नरिसंह चूण� �ितिदन

�ातः-सायं दूध क� साथ सेवन करना चािहए।

×—×—×

िजनका वीय� पतला हो तथा कमजोरी हो, उ�ह� बायोक�मी क� ‘ने�म�यूर-12 X ’ दवा चार-चार गोली िदन म�

चार बार चार-चार घंट� क� अंतराल पर जीभ पर रखकर चूसना चािहए।

×—×—×

200 �ाम ि�फला चूण� (कपड़छन), 50 �ाम गोघृत अथवा बादाम रोगन तथा 200 �ाम छटाँक खाँड़ अ�छी

तरह िमलाकर रख ल�।

10 �ाम औषिध थोड़� से गरम दूध या ताजे पानी से लेना चािहए। यह औषिध कफ �क�ितवाल� क� अजीण� व

�मेह रोग म� रामबाण-सा असरकारी ह�।

×—×—×



शतावर 50 �ाम, असगंध नागौरी 50 �ाम, िवधारा क� बीज 50 �ाम, सबका कपड़छन चूण� करक�, इसम� 150

�ाम खाँड अथवा िम�ी िमलाकर रख ल�।

बलवान व ��चारी �य�� यिद �व�नदोष का रोगी हो, अथा�� वीय� क� अिधकता से �व�नदोष हो, तो उसे

ताजे जल से दो-तीन �ाम तक द�। शु�आत म� एक �ाम ही देना शु� कर�।

जो रोगी बुरी आदत� क� वजह से अपना सव�नाश कर चुका ह�, उसे सबसे पहले सार� क�ट�व छोड़ देने चािहए।

इसक� बाद यह औषिध तीन से छह माशा ताजे गाय क� दूध क� साथ सेवन कर�। इस योग क� सेवन से �व�नदोष

दूर होने क� साथ-साथ शरीर म� वीय� क� वृि� होती ह�, वीय� गाढ़ा होता ह� तथा पया�� बल-वृि� होती ह�। यह

बेहद कारगर योग ह�।

×—×—×

गोख�, शतावर, तालमखाना, क�च क� बीज, नागबला और अितबला, सभी बराबर-बराबर मा�ा म� लेकर

महीन कपड़छन चूण� बनाकर एक म� िमलाकर रख ल�।

इस चूण� को 2-3 �ाम (आधा च�मच) क� मा�ा म� सबेर�-शाम अथवा रात म� भोजन क� दो घंट� बाद िम�ी

िमले गुनगुने दूध क� साथ सेवन करना चािहए।

यह योग बल-वीय� बढ़ाता ह� तथा कामो�ेजक ह�। शी�पतन क� िशकार जो लोग भाँित-भाँित क� नुकसानदेह

दवा� क� च�कर म� पड़� रहते ह�, उ�ह� यह िनरापद और आसान सा योग अव�य सेवन करना चािहए। रात म�

समागम से घंट� भर पहले यिद यह चूण� सेवन िकया जाए तो उ�म �भाव होता ह�। इस योग को दो-तीन माह

लगातार सेवन कर� तो वीय� का पतलापन समा� हो जाता ह� तथा शी�पतन क� सम�या समूल न� होकर �तंभन

श�� बढ़ जाती ह�। ‘गो�ुरािद चूण�’ नाम से इस दवा को िविभ� आयुव�िदक क�पिनयाँ भी बनाती ह�।

उ�र : आठ तोला बड़ी हरड़ को दो िदन तक गोमू� (देशी गाय का) म� िभगोएँ तथा सुखाकर चार तोला एर�ड

क� तेल म� पकाएँ। तेल सूख जाए तो आठ तोला इ��ायण क� जड़ क� चूण� क� साथ इसे पीस ल�। एक तोला यह

चूण� एक तोला एर�ड तेल म� िमलाकर सबेर�-शाम पाव भर गाय क� दूध क� साथ सेवन करने से अंडवृि� तथा

आं�वृि� दोन� म� ही लाभ िमलता ह�।

×—×—×

कट�री क� ताजा जड़ क� छाल लगभग 20 �ाम लेकर 6-7 काली िमच� क� साथ पीस� तथा थोड़ा पानी

िमलाकर छानकर �ितिदन सबेर� क� समय क�छ समय तक िनयिमत िपएँ तो अंडवृि� म� आराम िमल जाता ह�।

यिद कट�री क� जड़ क� छाल ताजा न िमले तो सूखी छाल 10 �ाम क� मा�ा म� �योग म� ल�।

×—×—×

िबनौले क� िगरी को समभाग अदरक क� साथ पानी क� छ�ट� देकर पीस� तथा िक�िच� गरम करक� लेप कर�।

क�छ िदन� म� ही अंडशोथ म� आराम िमलने लगता ह�।

×—×—×

तंबाक� क� प�ी का चूण� 5 �ाम, िफटकरी 50 �ाम, आमाह�दी 50 �ाम तथा कलई चूना 10 �ाम लेकर एक

साथ महीन पीस� तथा थोड़� पानी म� पका ल�। अब बढ़� �ए फोत� पर इसका लेप करक� ऊपर से एर�ड क� प�े

लपेटकर बाँध द�। इस �योग से दो ह�ते म� ही इतना लाभ िमल सकता ह� िक ऑपर�शन क� नौबत न आए।

×—×—×

नया अंडवृि� हो तो मनःिशला, जायफल तथा जािव�ी गोदु�ध म� पीसकर लेप कर� और ऊपर से एर�ड क� प�े

लपेटकर लँगोट लगा ल�। ह�ते भर म� आराम िमल जाता ह�।



×—×—×

आकड़ा (मदार) क� जड़ क� अंतरछाल को िसरका या ख�� म�� म� पीसकर अंडकोष पर लेप करने से वायु

का शोषण हो जाता ह� तथा अंडकोष म� पानी भरता हो तो वह भी ठीक हो जाता ह�।

×—×—×

कर�ज क� बीज� को पानी म� पीसकर िक�िच� गरम करक� बढ़� �ए अंडकोष पर लेप करते रहने से क�छ ही िदन�

म� आराम िमल जाता ह�। रस भरना शु� �आ हो या वातज वृि� हो, दोन� म� ही लाभ िमलता ह�।

×—×—×

छोट� आकार का क�ा पपीता लेकर उसका ऊपरी िह�सा इस तरह काटकर अलग क�िजए िक पपीते म�

अंडकोष समा सक�। अब पपीते से बीज िनकालकर पीले भाग म� अंडकोष डालकर लँगोट लगा ल�। �ितिदन रात

म� यह �योग कर� और सबेर� हटा द�। क�छ िदन िनयिमत यह �योग करने से अंडवृि� म� पया�� लाभ िमल जाता

ह�।





िविवध सामा�य रोग� क� िचिक�सा

उ �र : ितल का तेल 125 �ाम, ल�ग टोपी सिहत 15 �ाम, िशलाजीत असली 25 �ाम, शु� गंधक

(आँवलासार) 12.5 �ाम। इन सबको एक साफ �ट�नलेस �टील क� पा� म� रखकर धीमी आँच पर पकाएँ और

च�मच से िहलाते रह�। पकने पर सारी चीज� लाल तेल का �प ले ल�गी। ठ�डा होने पर इसे छानकर शीशी म� रख

ल�। यह तेल अनेक रोग� म� अितशय लाभदायक ह�।

दमा रोग म� इस तेल क� एक बूँद को पान म� डालकर िखलाना चािहए। चावल, हरा धिनया, नीबू, दही से

बच�। ित�ी क� रोग म� एक नग बीजरिहत मुन�का म� एक बँूद िमलाकर खाएँ। दद�, मोच, चोट, गिठयावाले

पीि़डत अंग पर यह तेल मल� और एक िगलास दूध म� दो बँूद इस तेल को डालकर िपएँ। पसली क� दद� म� पसली

पर मल�। दाँत दाढ़ क� दद� म� �ई क� फाह� से लगाएँ। दाद क� िलए दाद को खुजलाकर यह तेल लगाना चािहए।

नपंुसकता क� बीमारी म� एक-दो बूँद तेल सुपारी बचाकर िश�न पर रात म� मलना चािहए।

उ�र : बबूल क� ताजी पि�याँ 3 �ाम, जीरा �ेत 2 �ाम, कर�ज क� िगरी 2 नग, छोटी ल�डी पीपल एक नग (2

�ाम) लेकर क�ट-पीसकर महीन चूण� बना ल�। इस चूण� म� थोड़ा पानी या िगलोय का रस िमलाकर चने क� बराबर

गोिलयाँ बनाकर छाया म� सुखा ल�। मले�रया आने क� एक-ड�ढ़ घंटा पहले दो गोली पानी क� साथ सेवन कराएँ।

मले�रया न� हो जाएगा। िफर चार िदन� तक सुबह-शाम एक-एक गोली पानी से द�, मले�रया पूरी तरह चला

जाएगा।

उ�र : जोगी पादसार वन�पित का चूण� 2-3 �ाम सुबह-शाम दूध या म�खन क� साथ छह माह तक ल�।

अकरकरा का ट�कड़ा मँुह म� रख�। इस �योग से तुतलाने क� सम�या म� आराम िमलने लगेगा।

×—×—×

वचा (गुजराती-घोड़ा वच) क� लकड़ी को अदरक �वरस क� साथ प�थर पर चंदन क� तरह िघस�। इस तैयार

योग को उ�गली से हकलानेवाले �य�� क� जीभ क� अगले भाग से लेकर जीभ क� मूल तक ह�क� हाथ से रोज दो

बाद मल�। धीर�-धीर� हकलाना बंद होने लगेगा।

सहायक उपचार— तुतलाहट व हकलाहट क� सम�या से ��त लोग� को ऊ�चे �वर म� गाने का अ�यास करना

चािहए तथा िकताब� आिद भी शरीर को तनावमु� अव�था म� रखकर तेज आवाज म� पढ़नी चािहए। िकसी योग

िवशेष� से सीखकर कपोलश�� िवकासक ि�या तथा िसंहासन िवशेष �प से िकया कर� तो शी� लाभ िमलेगा।

एक अ�य अ�यास यह ह� िक व�ासन म� बैठकर �ास पूरी तरह बाहर िनकाल द�। अब ठ��ी को क�ठक�प म�

लगाकर जीभ पूरी तरह बाहर िनकालते �ए सीने को �पश� करने क� चे�ा कर�। इस ि�या को जब तक �ास

बाहर �क सक�, लगातार 10-15 बार दोहराएँ। घबराहट होने क� ��थित म� �ास अंदर ख�चकर िक�िच� िव�ाम

कर� और िफर पूव�� ि�या दोहराएँ। इस तरह चार-पाँच च� तक यह ि�या कर सकते ह�। इससे िज�ा क�

श�� का िवकास होता ह�। इसक� अलावा तुतलाहट या हकलाहट क� रोिगय� को बोलने म� ज�दबाजी नह� करनी

चािहए।

उ�र : नीम क� कोमल प�ी, काली िमच� तथा तुलसी क� प�े (छाया म� सुखाए �ए), तीन� सौ-सौ �ाम लेकर

अ�छी तरह घ�ट-पीसकर मटर क� आकार क� गोिलयाँ बनाकर छाया म� सुखाकर रख ल�। 2-2 गोली िदन म� दो

से चार बार रोगी को द�। िशशु� को आयु क� अनुसार कम मा�ा म� द�। रोगानुसार प�य पर िवशेष �यान रख�।

को�ब�ता हो तो ह�का िवर�चन करक� उदरशुि� कर ल�।



यह योग नए-पुराने सभी �कार क� ि�दोषज �र� को न� करने म� स�म ह�। �र क� मौसम म� इसका बचाव

क� ��� से सेवन करने से �र होने का अंदेशा नह� रहता। मले�रया क� िलए भी यह रामबाण औषिध ह�। �व�थ

मनु�य भी यिद इसका िनयिमत सेवन कर� तो शरीर म� �फ�ित� बनी रहती ह�।

×—×—×

शु� हरताल 3 �ाम, शु� व�सनाभ 3 �ाम, शु� मैनिसल 2 �ाम, शु� सुहागा 5 �ाम, वसंतमालती 1 �ाम,

िनिव�षी चूण� 10 �ाम, �ेत म�पु�प 1 �ाम, िफटकरी का फ�ला 3 �ाम, काली िमच� 9 �ाम, ल�ग 3 �ाम,

ह�दी 7 �ाम, अकरकरा 11 �ाम तथा पीपल-11 �ाम।

सभी औषिधय� को एक साथ खरल करक� धतूर� क� �वरस क� तीन भावना देकर एक-एक र�ी क� गोिलयाँ

बनाकर छायाशु�क करक� रख ल�। इसम� से सबेर�-शाम और रात को एक-एक गोली शहद, ि�फला जल अथवा

सामा�य ताजा जल क� साथ रोगी को सेवन कराएँ। यह योग जीण� से जीण� �र को भी अितशी� समा� करता

ह�। इस �योग से िवषम �र, स�धातुगत �र व आगंतुज �र एक िदन म� ही उतर जाते ह�।

×—×—×

कालीिमच� 10 �ाम तथा कर�ज बीज 50 �ाम लेकर कपड़छन चूण� बनाएँ तथा तुलसी क� प�� क� रस म�

घ�टकर चने क� बराबर गोिलयाँ बना ल�। अ�छी तरह छायाशु�क करक� इ�ह� हवाबंद शीशी म� रख�। वय�क� को

िदन म� तीन बार या आव�यकतानुसार 1-4 गोली �र चढ़ने से दो घंट� पूव� थोड़� से पानी से द�। ब�� को कम

मा�ा म� दूध या शहद क� साथ द�। यह योग िवषम �र, ऐकािहक-तृतीयक-चातुिथ�क �र, शीत�र तथा

उदरशूल क� िलए िवशेष �प से लाभ�द ह�।

×—×—×

शु� िह�गुल से िनकाला �आ पारद, शु� ट�कण, शु� गंधक, बंग भ�म, ता� भ�म, �वण�माि�क भ�म, स�धा

नमक, सफ�द िमच�, सभी 10-10 �ाम, लौह भ�म 10 �ाम, �वण� भ�म 20 �ाम तथा चाँदी भ�म 10 �ाम ल�।

सव��थम पारद क� क�ली कर ल�। प�ा� शेष औषिधय� का कपड़छन चूण� बनाकर तथा भ�म� को

िमलाकर खरल म� खूब घ�ट�। अब हरिसंगार क� प�� क� रस, धतूर� क� प�� क� रस, िचरायता �ाथ तथा दशमूल

�ाथ क� 3-3 भावना देकर आधी-आधी र�ी क� गोिलयाँ बनाकर छाया म� सुखा ल� और हवाबंद शीशी म�

सुरि�त रख�।

1-2 गोली िदन म� 2 से 3 बार शहद और जीरक चूण� क� साथ सेवन कर�। यह बटी सम�त �कार क� �र� को

समा� करने क� आ�य�जनक �मता रखती ह�। पुराने से पुराना �र भोग रहा रोगी भी इससे आरो�य हो जाता

ह�। यह म��त�क को शांित प��चाती ह� और रोगी क� बल-वीय� क� वृि� करक� उसे सबल बना देती ह�।

×—×—×

नीम क� सूखी छाल, प�ाख, लाल चंदन, धिनया तथा िगलोय बराबर मा�ा म� लेकर चूण� बनाएँ तथा इसम� से

लगभग 30 �ाम चूण� आधा िकलो पानी म� शाम को िभगो द�। सबेर� इसे उबाल� तथा जब लगभग 60 िम.ली. भर

रह जाए तो रोगी को िपला द�। यह हर �कार क� बुखार म� लाभ�द ह�।

×—×—×

नीलोफर 6 �ाम, गावजवा 6 �ाम, गुलबन�सा 6 �ाम, कासनी 6 �ाम, िगलोय 10 �ाम (हरी िमले तो उ�म),

नागरमोथा 6 �ाम, छोटी इलायची 5 अदद, मुन�का 5 अदद तथा अंजीर 5 अदद लेकर एक साथ एक सेर पानी

म� शाम को िभगो द�। सबेर� इसे उबाल� तथा िम�ी िमलाकर रख ल�। ठ�डा होने पर थोड़ा-थोड़ा िदन म� कई बार

िपलाएँ। बलगमी बुखार क� िलए यह अितशय लाभ�द नु�खा ह�।



×—×—×

नागरमोथा, बड़ी हरड़ का ब�कल, िप� पापड़ा, क�टक� अमलतास तथा मुन�का, सभी बराबर मा�ा म� लेकर

चूण� बनाएँ। इसम� से लगभग 30 �ाम चूण� शाम को पानी म� िभगोएँ एवं सबेर� लगभग 60 िम.ली. भर शेष रहने

तक उबाल� तथा रोगी को िपलाएँ। िप� �र म� खून क� सफाई क� िलए यह परम उपयोगी ह�।

उ�र : दालचीनी 3 �ाम, छोटी इलायची का दाना 6 �ाम, छोटी पीपल 10 �ाम, वंशलोचन 20 �ाम, सत

िगलोय 40 �ाम तथा िम�ी 80 �ाम लेकर बारीक चूण� बनाकर िमला ल�। 1 �ाम चूण� िक�िच� घी और िवषम

भाग शहद िमलाकर खाएँ।

×—×—×

घर�लू दवा� क� सं�ह म� बायेक�िमक दवा ‘कांबीनेशन-11’ अव�य रखनी चािहए। सामा�य �र म� इसक�

दस-बारह गोली एक कप गुनगुने पानी म� घोलकर तीन-तीन घंट� क� अंतराल पर दो-दो च�मच क� मा�ा म� देने से

अकसर आराम िमल जाता ह�। बुखार तेज हो तो शु� म� दवा दस-दस िमनट तथा आधा-आधा घंट� क� अंतराल

पर देनी चािहए। जैसे ही आराम िमलना शु� हो अंतराल बढ़ा देना चािहए।

उ�र : कालाजार क� रोगी को समय रहते उिचत िचिक�सा िमलनी ज�री ह�। सही समय पर रोग िनदान करक�

उपचार शु� कर िदया जाए तो आरो�य संभव ह�, अ�यथा िकसी भी तरह क� लापरवाही या िवलंब रोगी क� िलए

�ाणघातक बन सकता ह�।

कालाजार क� रोगी को दो महीने तक क�वल देशी गाय क� दूध पर रखा जाए तो रोग क� क�टाणु न� हो जाते

ह�। दु�ध क�प से रोग�ितरोधक श�� बढ़ जाती ह� तथा मरीज सबल होने लगता ह�। इस दौरान अ�य �रनाशक

औषिधयाँ भी देनी चािहए। दु�धक�प िकसी यो�य वै� क� देखर�ख म� कराना चािहए।

×—×—×

क�टक� 1 �ाम, िचरायता 3 �ाम तथा काली िमच� 4 र�ी (486 िम.�ा.) को एक साथ पीसकर इसम� 1 र�ी

(121.50 िम.�ा.) कपूर, 2 र�ी (243 िम.�ा.) िशलाजीत व 3 �ाम शहद िमलाकर तैयार फाँट सबेर�-शाम िदन

म� दो बार िपलाएँ। इससे रोग िवष समा� होकर ज�दी ही �वा��य लाभ िमलने लगता ह�।

×—×—×

शु� मैनिसल, ल�ग, शु� िह�गुल, जायफल सभी समान मा�ा म� लेकर अदरक क� रस क� साथ 12 घंट� तक

खरल करक� 1-1 र�ी (121.50 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बनाएँ। वय�क� को 1-2 गोली तथा ब�� को आधी से

चौथाई गोली देनी चािहए। लगातार बने रहनेवाले �र� म� यह उ�म ह�। ऋतु प�रवत�न और िवषाणुज�य �र म�

भी अितशय लाभकारी ह�। अनुपान क� �प म� धिनया और िम�ी का घोल द�। 5 �ाम धिनया तथा 5 �ाम िम�ी

क�टकर 50 �ाम पानी म� घंट� भर िभगोकर रख�। प�ा� मसलकर छानकर औषिध क� साथ िपलाएँ।

×—×—×

िचरायता, िच�क, शरपुंखा, कालमेघ, ��येक सवा-सवा िकलो; पीपर, स�ठ, काली िमच�, छोटी इलाइची,

दालचीनी, हरड़, बह�ड़ा, तेजप�, कपूर, ल�ग, क�कोल, िनंबमूल�व�, िगलोय, वासा, यव�ार, स�ीखार,

ट�कण�ार, स�धा नमक, सौवच�लनमक, िव�नमक सभी 25-25 �ाम; धाय क� फ�ल 250 �ाम, पानी 40 िकलो

तथा गुड़ 5 िकलो लेकर अ�र� िविध से संधान कर� और छानकर बोतल� म� भर ल�। िकसी क�शल वै� या

जानकार से यह औषिध तैयार कराना उिचत ह�।

यह अ�र� 20 िम.ली. क� मा�ा म� समभाग पानी िमलाकर भोजन क� बाद क�छ िदन� तक िनयिमत िपलाने से

कालाजार न� हो जाता ह�। वै�� ने इसे िवषम �र तथा दूसर� पुराने �र� म� भी उपयोगी पाया ह�।



उ�र : यह �र एक खास तरह क� म�छर क� काटने से होता ह�। सही उपचार न हो तो जानलेवा भी सािबत हो

सकता ह�। इस �र क� उपचार म� िगलोय और पपीते क� प�े काफ� उपयोगी सािबत �ए ह�। सबसे पहले प�� को

अ�छी तरह साफ कर लेना चािहए, इसक� बाद इ�ह� खरल या ओखली म� क�टकर इनका रस िनकाल�। बगैर अ�य

क�छ िमलाए इस रस क� 10 िम.ली. क� मा�ा िदन म� दो बार मरीज को िपलाएँ। 5 से 12 साल तक क� ब�� का

2.5 िम.ली. मा�ा िदन म� दो बार देनी चािहए। िगलोय और पपीते क� प�� म� क�छ त�व पाए गए ह�, जो रोग

�ितरोधक �मता बढ़ाते �ए �लेट-ले�स क� सं�या को सामा�य करते ह�। इस �योग क� साथ ल�णानुसार

हो�योपैथी दवाएँ दी जाएँ तो अितशी� लाभ िमल जाता ह�।

उ�र : सरस� का तेल 250 ��ाम म� थूहर क� गु�ी-50 �ाम पकाकर रख ल�। कोई भी �ण िकसी भी औषिध से

ठीक न होता हो तो इस तेल क� �योग से अव�य ठीक हो जाएगा। इस तेल को आँख म� नह� लगने देना चािहए।

इसक� अलावा इसे घाव पर उ�गली से न लगाकर कौवे क� पंख से लगाएँ तथा पानी न पड़ने द�।

उ�र : ितल, िम�ी और नागक�सर को बराबर-बराबर मा�ा म� लेकर चूण� कर ल�। इस चूण� को घी म� िमलाकर

खाने से खूनी अश� ठीक हो जाता ह�।

×—×—×

3 सूखे अंजीर शाम को पानी म� िभगो द� और सबेर� खाली पेट खा ल�। इसी तरह सुबह िभगोए अंजीर रात को

खाएँ। इसे 21 िदन तक िनयिमत करने से बादी और खूनी दोन� तरह क� अश� िमट जाते ह�।

×—×—×

बा� �योग क� तौर पर साफ �ई या कपड़� से कासीसािद तेल अश� क� म�स� पर और गुदा माग� म� लगाना

चािहए।

×—×—×

यथे� मा�ा म� नीम क� पि�याँ चबाकर खाने से अश� से छ�टकारा िमलता ह�। यह संभव न हो तो नीम क�

पि�य� को सुखाकर चूण� बनाकर छाछ क� साथ सेवन िकया जा सकता ह�। क��सूल म� नीम का तेल भरकर

िनगल जाने से भी अश� ठीक हो जाते ह�।

×—×—×

ितल को खूब चबा-चबाकर खाने से अश� िमटते ह�।

उ�र : पान या एर�ड का प�ा सरस� का तेल लगाकर तवे पर गरम कर� तथा दद�वाले �थान पर रात भर बाँधे

रख�। सबेर� तक आराम िमल जाएगा। यह वात क� दद� क� साथ-साथ अंद�नी चोट क� दद� म� भी लाभ�द ह�।

×—×—×

एक भाग एर�ड क� सूखे प�� का चूण� बनाएँ तथा दो भाग सरस� क� गरम तेल म� िमलाकर मलहम बना ल�।

उपयु�� �कार क� दद� क� िलए यह गुणकारी नु�खा ह�।

उ�र : असगंध नागौरी क� जड़ तथा खाँड़ दोन� समभाग लेकर क�ट-पीसकर बारीक चूण� बनाकर काँच क� पा�

म� रख ल�। रोजाना सबेर�-शाम चार से छह �ाम चूण� गरम दूध क� साथ सेवन कर�। आव�यकतानुसार 3 से 6

स�ाह तक यह �योग कर�। इससे गिठया क� साथ-साथ कमरदद�, हाथ-पाँव-जंघा� का दद� एवं दुब�लता भी

िमटती ह�। यह एक बि़ढया टॉिनक ह�।

यिद असगंध का �योग करने से पहले इसे दूध म� उबालकर साफ करने क� बाद सुखाकर तब चूण� बनाया

जाए तो अ�छा ह�। शीतकाल म� इसका �योग ठीक रहता ह�। जोड़� का दद� िमटाने क� िलए इस �योग क� साथ

बेसन क� िबना नमक क� रोटी देशी घी डालकर खाना िवशेष लाभ�द होता ह�।



×—×—×

बथुआ क� ताजा प�� का रस 15 �ाम �ितिदन खाली पेट �ातः या सायं पीने से गिठया म� आराम िमलता ह�।

इसे पीने क� दो घंट� आगे-पीछ� क�छ न सेवन कर�। आटा गँूथते समय उसम� बथुआ क� प�े िमलाकर चपाती बनाएँ

और िदन म� एक समय खाएँ तो शी� लाभ िमलता ह�।

गिठया रोगी को संतर� खूब खाने चािहए तथा पानी पया�� मा�ा म� पीना चािहए, इससे यू�रक एिसड िनकल

जाता ह�। गिठया क� रोगी को 75 �ाम से अिधक �ोटीन नह� खाना चािहए।

×—×—×

लहसुन क� तीन किलयाँ मलाई क� साथ पीस�। इसम� आधा च�मच श�कर िमलाकर सबेर� खाली पेट खा ल�

तथा ऊपर से एक पाव ताजा पानी िपएँ। क�छ ही िदन� म� घुटने क� दद� म� राहत िमलने लगेगी।

×—×—×

50 िम.ली. ितल क� तेल म� तीन च�मच जायफल का महीन चूण� उबाल� और ठ�डा होने पर शीशी म� रख ल�।

इस तेल क� जोड़� पर धीर�-धीर� मािलश कर�, आराम िमलेगा। िकसी भी आ�यंतर �योग क� साथ इसे िकया जा

सकता ह�।

×—×—×

असगंध क� 30 �ाम प�� को एक िगलास पानी म� उबाल�। जब एक कप पानी बचा रह� तो छानकर गरम-गरम

चाय क� तरह पी ल�। ऐसी ही दूसरी खुराक शाम को भी ल�। इसम� दूध, चीनी आिद क�छ न िमलाएँ। इस �योग से

8-10 िदन� म� ही जोड़� क� दद�, साथ म� यिद कफ या खाँसी हो, तो उसम� भी लाभ हो जाता ह�।

×—×—×

सबेर�-सबेर� मेथीदाना का एक च�मच चूण� फाँकते रहने से घुटन�, जोड़� क� दद� म� आराम िमलता ह�।

×—×—×

250 �ाम दूध तथा 375 �ाम पानी म� 6 �ाम िवजयसार क� लकड़ी तथा 2 च�मच श�कर डालकर धीमी

आँच पर पकाएँ। जब दूध 200 �ाम बचा रह� तो छानकर सोते समय चाय क� तरह िपएँ। इससे घुटन� का दद�

ठीक हो जाता ह�। इस �योग से कमर दद� व सवा�इकल �पांिडलाइिटस रोग भी ठीक होते ह�।

गिठया एक दु�सा�य रोग ह�। अनुभवी वै� क� देख-र�ख म� ही बेहतर संपूण� उपचार संभव ह�। यिद बचाव पर

�यान द� तो इस रोग क� क�� से बचा जा सकता ह�। वातकारी आहार-िवहार से बचना, यौिगक ि�याएँ तथा

आँत� क� सफाई सबसे आव�यक उपाय ह�।

उ�र : आक (मदार) क� जड़ क� ताजा छाल, काली िमच�, अदरक तीन� 50-50 �ाम तथा ता� िसंदूर 6 �ाम।

सबसे पहले ता� िसंदूर को खरल म� घोट�। त�प�ा� आक क� छाल, काली िमच� तथा अदरक को इमामद�ते म�

क�टकर उसम� िमला ल�। अब इस िम�ण को गुलाबजल या क�वड़ाजल म� घोटकर मटर िजतने आकार क�

गोिलयाँ बना ल�। रोगी को एक-एक गोली गुलाबजल क� साथ सेवन कराएँ। गृ�सी म� आठ-दस िदन म� लाभ हो

जाएगा।

×—×—×

�यािटका क� रोिगय� को वातनाशक आहार-िवहार अपनाना चािहए। सद� और नम वातावरण से बचाव ज�री

ह�। योग क� क�छ ि�याएँ उ�ानपादासन आिद उपयोगी ह�।

×—×—×



िपसी �ई दो ल�ग लहसुन क� किलय� म� िमलाकर िदन म� एक बार खाएँ। यिद यह खुराक अिधक लगे तो

एक ल�ग पीसकर लहसुन क� एक कली म� िमलाकर खाएँ। िदन म� खूब पानी िपएँ।

×—×—×

पा�रजात (हरिसंगार) क� प�� का ताजा रस 3 च�मच क� मा�ा म� �ितिदन लेते रहने से साइिटका म� आराम

िमलता ह�। ताजे प�े न िमल� तो छायाशु�क प�� का रस तैयार करक� ल�।

उ�र : एक िगलास पानी म� 4 बड़� च�मच िसरका खाली पेट लगातार लेते रहने से कमर का मोटापा कम हो

जाता ह�।

×—×—×

एक पाव पानी म� 1 च�मच शु� शहद तथा नीबू का रस डालकर �ातःकाल खाली पेट पीने से चरबी छ�टती

ह�।

×—×—×

छोटी पीपल का कपड़छन चूण� 3 �ाम क� मा�ा म� रोजाना छाछ (म�ा) क� साथ पीने से पेट क� चरबी

छ�टती ह�। यह मिहला� को �सव क� बाद होनेवाले मोटापे क� सम�या म� िवशेष लाभ�द ह�। इससे पेट दबकर

कमर पतली होती ह�।

उ�र : पैर या हाथ म� गोख� होने पर उसे काट द� तथा उसम� नीलाथोथा का चूण� भर द� अथवा उबलते तेल का

फाहा रख द�। इस �योग से गोख� क� सम�या �ायः सदा क� िलए ठीक हो जाती ह�।

उ�र : मँुह म� छाले पड़ते ही हरड़ चूण�, ि�फला चूण�, एर�ड तेल जैसे िकसी ह�क� िवर�चक से उदर शोधन करना

चािहए। आहार म� दूध का सेवन खासतौर से करना चािहए। �यास बुझाने क� िलए ताजा और फ�क� छाछ पीनी

चािहए। औषिध क� तौर पर ि�फला, िफटकरी और सोनागे� को िमलाकर बनाए गए काढ़� का क��ा कर�

अथवा काढ़ा थोड़ी देर मँुह म� भरकर रख�।

×—×—×

छोटी काली हरड़ को महीन पीसकर छाल� पर लगाने से मुँह तथा जीभ क� छाले ठीक हो जाते ह� तथा

मुखपाक िमट जाता ह�।

×—×—×

िज�ह� बार-बार छाले होते ह�, उ�ह� टमाटर �यादा खाने चािहए तथा टमाटर क� रस म� ताजा पानी िमलाकर

क��ा करना चािहए।

उ�र : आवाज सुरीली बनाने क� िलए कबाबचीनी चूण� 20 �ाम, िपसी िम�ी 20 �ाम, िपपरिमंट 1 �ाम िमला

ल�। गाने से पूव� एक चुटक� चूण� चूसकर लंबा �ास लेने से गला खुल जाता ह�। �वर सुधारने क� साथ-साथ यह

�योग खराश, �वरभंग तथा खाँसी म� भी लाभदायक ह�।

उ�र : मुलहठी, सफ�द मूसली, शतावरी, असगंध नागौरी, काले ितल, तुलसी क� बीज या प�े, भंृगराज क� प�े,

ताल मखाना, सभी 25-25 �ाम, अकरकरा 5 �ाम, �ा�ी क� प�े 20 �ाम तथा ि�फला 15 �ाम का महीन

कपड़छन चूण� तैयार करक� िमलाकर रख ल�।

�ातः खाली पेट यह चूण� 5 �ाम क� मा�ा म� दूध क� साथ लगभग तीन माह तक सेवन कर�। इस योग से सभी

�कार क� रोग� म� अितशय लाभ िमलता ह�। यह योग शरीर को श�� देता ह� और उसे कांितमय बना देता ह�। यह

िविभ� वीय� िवकार� म� िवशेष लाभदायक ह�।



उ�र : काली िमच� 1 भाग, स�फ 2 भाग, िम�ी 4 भाग, काजू 4 भाग तथा बादाम चार भाग लेकर सबको

अलग-अलग पीस ल�। स�फ को िवशेष �प से अ�छी तरह पीसकर कपड़छन कर�। अब सभी चीज� को एक म�

िमलाकर रख ल�।

इस चूण� को एक च�मच मा�ा म� गरम दूध क� साथ लेने से थकान दूर होती ह�। इसे जब थकान क� ��थित हो

तब अथवा �ितिदन िलया जा सकता ह�। आँख� क� ��� बढ़ाने म� भी यह योग लाभकारी ह�।

उ�र : वनतुलसी क� प�� (मंजरी, ड�डी भी साथ म� ले सकते ह�) को पीसकर लुगदी बनाएँ तथा लोह� क� िकसी

कलछ�ल म� रखकर इस लुगदी को गरम करक� इस पर थोड़ा सा नमक िछड़क द�। अब अप�िडसाइिटस क�

दद�वाले �थान पर इस लुगदी क� िटिकया गरम-गरम रखकर 48 घंट� म� तीन बार बदल-बदलकर बाँध�। इस

�योग से रोग आमतौर पर समूल न� हो जाता ह� तथा ऑपर�शन क� नौबत नह� आती।

उ�र : ना�रयल फल क� जटा को जलाकर राख बना ल� तथा सबेर�-दोपहर-शाम �ितिदन तीन बार एक च�मच

राख छाछ क� साथ िपएँ। सभी तरह क� बवासीर म� यह लाभ�द ह�। 8-10 िदन म� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

क��फा (नोिनया) बस�ठा तथा रसवत क� बीज� को सममा�ा म� लेकर महीन चूण� बनाएँ तथा मूली क� रस म�

घोटकर चने क� बराबर गोिलयाँ बनाकर छायाशु�क करक� रख ल�।

इस योग क� 3-4 गोली क� मा�ा सबेर� खाली पेट गाय क� दूध क� ल�सी क� साथ �ितिदन सेवन कर�। यह

खूनी एवं बादी दोन� ही तरह क� बवासीर क� िलए लाभ�द ह�। तेज िमच�-मसाले और िमठाई का उिचत परह�ज

रख�।

×—×—×

बवासीर क� रोगी सवेर� क� समय हो�योपैथी क� दवा स�फर-30 तथा रात म� सोने से पूव� न�सवोिमका-30 क�

एक खुराक �ितिदन क�छ समय तक ल� तो कई बार आ�य�-जनक फल िमल सकता ह�।

उ�र : पीले फ�ल�वाले भनभाड़ (�वण��ीरी या स�यानाशी) का पौधा उखाड़कर लाएँ। इसे पानी से धोकर साफ

कर ल� तथा जड़� को काटकर फ�क द�। प�े सिहत शेष पौधे को पीस ल� तथा कपड़� आिद से िनचोड़कर इसका

�वरस इक�ा कर ल�। �वरस म� चौथाई मा�ा म� सरस� का तेल िमलाकर धीमी आँच पर पकाएँ। जब �वरस

जलकर ख�म हो जाए तथा तेल मा� बचा रह� तो इसे छानकर बोतल म� भरकर सुरि�त रख ल�।

�ई क� फाह� को इस तेल म� िभगोकर �ण� पर लगाने से यह �ण का शोधन करता ह�। जब तक �ण आिद पूरी

तरह ठीक न हो जाएँ, तब तक �ितिदन इस तेल को लगाते रहना चािहए। �ण पर फाहा रखने क� बाद ऊपर से

प�ी बाँध देनी चािहए। शरीर म� क�सा भी दु� �ण (घाव), भगंदर या नासूर हो, यह तेल ठीक कर देता ह�।

ह��य� तक प��च चुक� पीबवाले �ण या जो तमाम औषिधयाँ खा-खाकर भी न ठीक हो रह� ह�, उन �ण� को

भी ठीक कर देने क� साम�य� इस तेल म� ह�।

उ�र : िकसी योग िवशेष� से जलनेित क� िविध सीख� और इसे िनयिमत कर�। रात म� सोते समय गाय का घी

गरम करक� दोन� नासािछ�� म� दो-दो बँूद� डाल�। भ���का, कपालभाित, �ामरी तथा अनुलोम-िवलोम �ाणायाम

िनयिमत कर�।

उ�र : हािन�या का जब भी आ�मण हो तो रोगी को पीठ क� बल िलटा द� तथा िनतंब क� नीचे तिकया वगैरह

लगाकर क�छ ऊ�चा रख�। अब िजस �थान पर क� महसूस हो रहा हो, वहाँ उ�गिलय� से सहलाते �ए दबाव

दीिजए। इससे आँत यथा�थान प��च जाएगी। शु� �ंिथय� पर बफ� रखना भी अितशय लाभ�द ह�।



इतना करने पर भी क� से छ�टकारा न िमले तो पूण� उपवास करते �ए िव�ाम करना चािहए। उपवास काल म�

िदन म� दो बार गुनगुने पानी का एिनमा ल�। आँत� म� पानी उतना ही प��चा एँ िजतना िक आं�पु�छ पर

अनाव�यक दबाव न बनाए। ��थित सुधर जाने पर और उपवास ट�ट जाने पर भी हर ह�ते एिनमा लेकर पेट क�

सफाई करते रहना चािहए। रोगा�मण क� समय उपवास काल म� �यास लगने पर एक बार म� ही �यादा पानी न

पीकर घँूट -घँूट करक� िदन म� कई बार पानी पीना उिचत ह�। ��थित सुधरने पर भी उपवास अचानक न तोड़कर

धीर�-धीर� तोड़ना चािहए। ह�ते भर तक फल� क� जूस, फल-दूध, उबली स��जय� पर िनवा�ह करते �ए धीर�-धीर�

सामा�य आहार पर आना चािहए। इसक� साथ-साथ दद� �थान पर िदन म� दो-तीन बार गीली िम�ी क� प�ी

रखना इस रोग म� िवशेष लाभ�द ह�।

हािन�या क� रोिगय� को भुजंगासन, शीषा�सन, प��मो�ानासन, सवा�गासन तथा िच� लेटने क� बाद पैर उठाकर

िकए जानेवाले आसन व ह�क� �यायाम लाभ�द ह�। िकसी योग िवशेष� से सलाह लेकर ये ि�याएँ क� जा

सकती ह�। बेहतर प�रणाम क� िलए ‘हािन�या पेटी’ का �योग अव�य कर�। अलब�ा, यौिगक ि�याएँ करते समय

पेटी न लगाएँ।

इस �ाक�ितक उपचार क� अलावा हािन�या क� बीमारी म� औषधीय उपचार भी िवशेष लाभ�द िस� �ए ह�। ये

नु�खे यिद पंचकम� िचिक�सा (�ेहन, िवर�चन, िन�हब��त, अनुवासन, �वेदन व लेपन) से शरीर शुि� करक�

�योग िकए जाएँ तो चम�कारी प�रणाम आ सकते ह�।

×—×—×

एर�ड क� जड़, रा�ा, खर�टी, िगलोय तथा मुलहठी, सभी 4-4 �ाम लेकर पाव भर पानी म� �ाथ बनाएँ। 25

�ाम पानी बचे तो छान ल� तथा इसम� 10 �ाम एर�ड तेल िमलाकर रोगी को �ितिदन शाम को िपलाएँ।

×—×—×

िवधारा (समु�शोष) क� जड़ को गोमू� क� साथ बारीक पीस� तथा थोड़ा सा स�धा नमक िमलाकर िक�िच� गरम

करक� उतरी �ई आँत क� �थान पर लेप कर�। लगभग घंट� भर बाद लेप छ�ड़ाकर म�आ क� तेल (कोइनी तेल) म�

दसवाँ िह�सा कपूर िमलाकर िक�िच� गरम करक� धीर�-धीर� पाँच-दस िमनट मािलश कर�। इसक� प�ा� सँभालू

क� पि�य� को पानी म� उबाल� तथा उबले �ए इस पानी म� थोड़ा सा स�धा नमक िमला ल�। एक मोट� सूतवाला

कपड़ा या पतला कपड़ा हो तो तीन-चार तह करक� इस पानी म� िभगोकर सहने यो�य स�क कर�।

यह �योग करते �ए िन�न नु�खा भी सेवन कर�—

एर�ड क� तेल म� 100 �ाम छोटी हरड़ स�क� तथा इसक� साथ काला नमक 20 �ाम, अजवायन 20 �ाम व भुनी

ह�ग 10 �ाम िमलाकर बारीक चूण� बनाएँ। 6-6 �ाम क� मा�ा म� यह चूण� सबेर�-शाम खाएँ तथा ऊपर से एक

पाव दूध म� 25 �ाम श�कर तथा 25 �ाम गोमू� (देशी गाय का) िमलाकर िपएँ।

इस �योग से 10-12 िदन म� लाभ िमलने लगता ह� तथा आँत यथा�थान प��च जाती ह�।

×—×—×

झड़बेरी क� अँगूठ� िजतनी मोटी जड़ 50 �ाम क� मा�ा म� लेकर क�ट ल� तथा लगभग पौन लीटर पानी म� धीमी

आँच पर पकाएँ। लगभग पाव भर पानी बचे तो छानकर रोगी को िपला द�।

यह �योग सबेर�-शाम दो बार िनयिमत �प से 40 िदन� तक करना चािहए। इससे हािन�या का रोग पूरी तरह

ठीक हो सकता ह�। यिद इस दौरान क�ज क� ��थित रहने लगे तो िक�िच� गरम पानी का एिनमा देना चािहए।

×—×—×



शु� गंधक और शु� पारद 10-10 �ाम लेकर क�ली कर�। अब बंग भ�म, ता� भ�म, कां�य भ�म, लौह

भ�म, कौड़ी भ�म, शंख भ�म, शु� तूितया, शु� हरताल, ि�फला, ि�क�ट, िवड�ग, िवधारा, च�य, पीपलामूल,

पाठा, कचूर, बालवच, बड़ी इलाइची, हाऊबेर, देवदा� तथा पंच लवण सभी 10-10 �ाम लेकर हरड़ क� �ाथ

म� पीस� तथा पहले से तैयार क�ली भी िमला द�। इस िम�ण क� ड�ढ़-ड�ढ़ �ाम क� गोिलयाँ बनाकर सुखाकर

रख ल�।

अव�थानुसार रोगी को 1 से 2 गोली क� मा�ा म� सबेर�-दोपहर-शाम तीन बार ताजे पानी क� साथ द�। यह योग

किठन आं�वृि� को भी न� करने म� स�म ह�।

×—×—×

प�याप�य— आं�वृि� क� रोगी को वातनाशक आहार सेवन करना चािहए। पालक, मूली, दिलया, हरी

स��जय� क� साथ ह�का भोजन द�। तेल, लाल िमच�, तेज मसाले, अिधक चाय, धू�पान, भारी वजन उठाना आिद

से बचना चािहए। आं�वृि� क� रोगी क� िलए पया�� आराम करना उिचत ह�।

×—×—×

उपयु�� कोई भी �योग करते �ए हािन�या क� रोगी यिद बायोक�मी क� दवा ‘क�क��रया �लोर-6 X ’ तथा

‘साइलीिशया 12 X ’ दो-दो गोली िमलाकर 4-4 घंट� क� अंतर से िदन म� तीन या चार बार सेवन कर� तो अितशी�

और बेहतर प�रणाम िमल सकता ह�। बायोक�मी क� गोिलय� को िनगलने क� बजाय जीभ पर रखकर चूसना

चािहए। हो सक� तो गोिलयाँ चूसते �ए एक च�मच गरम पानी भी िपएँ। यिद रोग क� पहली अव�था हो और

�भािवत �थान �दाहयु� और गरम हो तो क�क��रया �लोर क� साथ फ�रम फास-6 X का �योग करना चािहए।

उ�र : अिन�ा से पीि़डत लोग� को िब�तर पर जाने से 15-20 िमनट पहले शांत होने का �य�न करना चािहए।

बातचीत, मनोर�जन, घर-गृह�थी क� सम�या� क� िचंता� से मन को मु� करक� िब�तर म� जाइए। आ��तक

ह� तो ‘ओ�’ का मानिसक जप करते �ए ई�र क� सव�र�क गुण� का �यान कर�। सोने से पूव� मन को शुभ

संक�प�वाला बनाएँ। इसक� िलए यजुव�द का ‘िशव संक�प सू�’ का अथ� सिहत पाठ करना सव��े� उपाय ह�।

सोने से पूव� दोन� नासािछ�� म� गाय का घी गुनगुना करक� दो-दो बँूद डाल�। इसे तेज साँस लेकर अंदर न

ख�च�, ब��क पाँच िमनट तक तिकया हटाकर िसर सीधा रख�, तािक घी अंदर तक आराम से पह�◌ुच जाए। इसक�

अलावा, सोने से पूव� पैर क� तलव� म�, यिद वे ठ�ड� रहते ह� तो सरस� तेल और यिद गरम रहते ह� तो गाय क� घी

क� मािलश कर�।

×—×—×

रात म� भोजन से कम-से-कम दो घंट� बाद तथा सोने क� पहले एक िगलास गरम गोदु�ध म� एक-दो च�मच

गोघृत तथा िम�ी िमलाएँ और फ�टकर िपएँ। इससे न�द तो अ�छी आएगी ही, अ�य वातिवकार� म� भी लाभ

िमलेगा।

×—×—×

अिन�ा क� रोिगय� को चाय, कॉफ� जैसे पेय� से बचना चािहए। इसक� बजाय जड़ी-बूिटय� से बने आयुव�िदक

चाय क� िविभ� िवक�प� का उपयोग करना लाभकारी ह�।

×—×—×

मानिसक तनाव क� कारण अिन�ा क� ��थित हो तो अ�य दवा� क� साथ बायोक�मी दवा ‘कालीफॉस-6 X ’
क� चार-चार गोिलयाँ िदन म� तीन या चार बार चार-चार घंट� क� अंतर से जीभ पर रखकर चूसनी चािहए।

ँ



उ�र :साम�ी— ताजे आँवल� का रस, देशी घी, दूध, िम�ी या श�कर तथा बादाम क� िगरी। �थम तीन चीज�

5 : 1 : 2.5 क� अनुपात म� होनी चािहए; अथा�� आँवल� का रस 5 िकलो हो तो घी एक िकलो तथा दूध ढाई

िकलो। आँवले देशी जंगली ह� तो उ�म ह�। श�कर व बादाम क� िगरी �वादानुसार रख�।

िनमा�ण िविध— �थम आँवल� क� रस को लोह� क� कड़ाही म� धीमी आँच पर इतना पकाएँ िक गाढ़ा हलवे

जैसा हो जाए। अब इसम� घी डालकर ह�का लाल होने तक भून�। इतनी तैयारी क� बाद एक अलग बरतन म� दूध

को उबालकर इसम� िम�ी या श�कर तथा बारीक कतरी �ई बादाम क� िगरी िमलाकर इसे आँवल� क� रस क�

तैयार िम�ण क� साथ इतना भून� िक पूरा िम�ण आसानी से ल�� बनाया जा सक�।

�योग िविध— सद� मौसम म� ह�क� गरम दूध क� साथ तथा गरम िदन� म� ठ�ड� दूध क� साथ यह नु�खा 10 �ाम

क� मा�ा म� सेवन कर�।

लाभ— इससे शरीर क� दुब�लता दूर होती ह�। वीय� िवकार न� होते ह�। समय से पूव� बाल� का सफ�द होना

�कता ह�। बाल काले होते ह�। इसक� अलावा आँख� क� रोशनी बढ़ती ह� तथा शरीर क� रोग �ितरोधक श��

बढ़ती ह�।

उ�र : िकसी वजह से पानी क� संपक� म� �यादा समय तक रहने से हाथ-पैर� क� उ�गिलयाँ गलने लग� तो 10 �ाम

मेह�दी क� प�े तथा 5 �ाम ह�दी पीसकर िदन म� दो बार लगाएँ। तीन-चार िदन म� पूरी तरह आराम िमल जाता ह�।

उ�र : एक िगलास गरम पानी म� आधा च�मच नमक व चने क� बराबर िफटकरी घोलकर गरार� करने से टांिसल

बढ़ने व अ�य �कार क� गले क� दद� म� राहत िमलती ह�।

उ�र : 6 �ाम पपीते क� जड़, 60 �ाम पानी क� साथ पीस� तथा छानकर सबेर� खाली पेट िपएँ। 21 िदन यह

�योग करने से गुरदे क� पथरी गलकर िनकल जाती ह�।

×—×—×

गरमी क� िदन� म� सबेर� क� समय अपामाग� (िचरिचटा) क� पौधे एक ग�� म� जलाकर सफ�द राख बनाएँ। इस

राख को आठ या सोलह गुना पानी म� िमलाकर िनथरने तक छोड़ द�। िनथर� �ए पानी को अलग करक� धूप म�

रख� अथवा िकसी बरतन म� रखकर चू�ह� क� आग पर चढ़ाकर सुखाएँ। सूख जाने पर बरतन क� तली म� एक�

चूण� सुरि�त रख ल�। अपामाग� क� इस �ार को 2-4 र�ी (लगभग 250 से 500 िम.�ा.) क� मा�ा म� पाठा

अथवा गोख� क� �ाथ क� साथ सेवन करने से मू� म� र�त जैसे कण जाने बंद हो जाते ह� तथा नए कण भी नह�

बनते।

×—×—×

व�ण (बरना) मूल क� छाल का महीन चूण� 3-4 �ाम क� मा�ा म� इतने ही घी क� साथ सेवन कर� तथा ऊपर

से व�ण मूल क� छाल का �ाथ िपएँ। इससे पथरी गलकर िनकल जाती ह�। िदन म� तीन-चार बार द�।

×—×—×

बरना, गोख� और काला स�रवा समभाग लेकर क�ल 50 िम.ली. का �ाथ बनाएँ तथा िदन म� तीन-चार बार

िपलाएँ। इससे अ�मरी (पथरी) क� कारण होनेवाले दद� का शमन होता ह� तथा पथरी रोग न� होता ह�।

×—×—×

इ��जौ तथा िनशोथ का महीन चूण� समभाग िमलाकर लगभग 3 �ाम क� मा�ा म� दूध क� ल�सी अथवा

चावल� क� धोवन क� साथ सबेर�-शाम सेवन करने से पथरी क� कण िनकल जाते ह� तथा वेदना का शमन हो जाता

ह�।





आक��मक रोग और दुघ�टनाएँ

उ �र : लकवे का आ�मण होते ही अिवलंब ितल का तेल 50 से 100 �ाम क� मा�ा म� िक�िच� गरम करक�

िपलाना चािहए। साथ ही लहसुन िखलाएँ तथा �भािवत अंग व िसर पर स�क कर�।

×—×—×

लकवा��त रोगी क� िलए एक लाभ�द �योग यह ह� िक लहसुन क� 1 कली से शु� करक� �ितिदन �मशः

1-1 कली बढ़ाते �ए 21 व� िदन 21 कली तक उसे िखलाएँ। इसक� बाद �ितिदन 1-1 कली घटाते �ए �म म�

िखलाएँ। इस �योग से लकवा िमटने लगता ह�।

उ�र : आम का 20 �ाम मौर (फ�ल) पीसकर दही क� साथ पीने से ह�जा म� लाभ िमलता ह�।

उ�र : श�कर का शरबत बनाकर उसम� एक कागजी नीबू िनचोड़कर पीने से लू म� लाभ िमलता ह�।

×—×—×

क�े आम का पना पीने से लू से बचाव होता ह�।

उ�र : जल जाने पर �भािवत अंग को तुर�त ठ�ड� पानी म� डाल देना चािहए। इससे जलन शांत होती ह� तथा

फफोले नह� पड़ते।

जलने क� ��थित म� घी�ार (�वारपाठा) का गूदा अिवलंब लेप करने पर जलन शांत होकर ठ�डक िमल जाती

ह� तथा घाव भी ज�दी भरता ह�।

×—×—×

क�ा आलू पीसकर जले �ए अंग पर लगाने से राहत िमलती ह�।

×—×—×

जलने से घाव होने क� ��थित म� ना�रयल क� तेल म� हरड़ का बारीक चूण� िमलाकर लगाना चािहए।

×—×—×

तुलसी तथा भृंगराज क� प�� का रस लगाने से घाव ठीक होने क� बाद सफ�द दाग नह� पड़ते।

उ�र : चोट अंद�नी हो तो 2-3 �ाम ह�दी म� थोड़ी श�कर िमलाकर फाँकनी चािहए तथा ना�रयल का पानी

पीना चािहए। इसक� साथ पुराना गुड़ तथा चूना एकरस करक� लगाने से भीतरी चोट म� आराम आ जाता ह�।

×—×—×

िकसी भी �कार क� चोट म� गरम दूध म� ह�दी िमलाकर पीना चािहए। इससे दद� म� राहत िमलती ह� तथा घाव

हो तो वह भी ज�दी भरता ह�।

×—×—×

कट जाने से �ए घाव पर शु� शहद क� प�ी बाँधनी चािहए अथवा ह�दी पीसकर उसका लेप करना चािहए।

इससे र� बहना बंद हो जाता ह� तथा घाव पकने क� आशंका कम हो जाती ह�।

×—×—×

म�खन म� क�था एकरस करक� घाव पर लगाने से मवाद िनकलकर घाव ठीक होने लगता ह�।

×—×—×

बेल क� प�� को पीसकर लेपन करना घाव, छाले आिद क� िलए लाभ�द ह�।



×—×—×

चोट अथवा मोच क� कारण खून जम जाने व गाँठ पड़ जाने पर बड़ क� कोमल प�� पर शहद लगाकर बाँधना

िहतकर ह�।

उ�र : जहरीले क�ड़�-मकोड़� क� काट लेने पर �याज, नीबू, तुलसी क� प�� या लहसुन का रस मलना चािहए।

दंश �थान पर �वमू� लेप करने या �वमू� क� प�ी रखने से दद� व सूजन शी� समा� हो जाते ह�।

उ�र : िब�छ� क� ड�क मारने पर भी सप�दंश क� ही भाँित बंधनवाला �ाथिमक उपाय करक� चीरा लगा द� तो िबना

दवा क� ही काफ� लाभ िमल सकता ह�। औषिध क� �प म� िन�न नु�ख� को आजमाएँ—

साफ प�थर पर पानी क� साथ िफटकरी को िघसकर काट� �ए �थान पर लेप करने क� बाद िसंकाई कर द�

अथवा िफटकरी को इतना गरम कर� िक वह िपघलने लगे। इसे दंश क� �थान पर िचपका द�। क�छ देर म� जहर

उतरना शु� हो जाएगा।

×—×—×

इमली क� िछलक� रिहत बीज को िघसकर (पानी म�) दंश �थान पर िचपका देने से भी िवष उतरता ह�।

×—×—×

िफटकरी ड�ढ़ िकलो, तूितया आधा पाव, नौसादर ढीकरी 60 �ाम तथा पानी 150 �ाम लेकर सबको अलग-

अलग पीसकर िमला ल� और आग पर पकाएँ। िपघलने पर साँच� म� िटिकया जमा ल�। इसे िब�छ� क� दंश क�

जगह पर िघसकर लेप कर�। त�काल आराम होगा।

×—×—×

िचरिचट� (अपामाग�) क� जड़ को पानी क� साथ िसल पर पीसकर ड�कवाले �थान पर लेप करने तथा थोड़ी सी

जड़ मँुह म� रखकर रोगी �ारा चबाने से िब�छ� का जहर उतर जाता ह�।

उ�र : साँप काटने पर तुर�त काट� �ए �थान से चार-पाँच अंगुल ऊपर र�सी, डोरी, कपड़� क� प�ी आिद से

कसकर बंधन लगा देना चािहए तथा तेज धारवाले चाक� या �लेड से दंश �थान पर (+) क� आकार का चीरा

लगाकर िवष �भािवत खून िनकाल देना चािहए। बंधन लगाने लायक �थान न हो तो दंश �थान क� चार� तरफ

बफ� क� ट�कड़� रख� या दंश �थान को लोह� क� गरम सलाख से दाग द�। साँप क� काट� �ए रोगी को सोने नह� देना

चािहए।

बेहतर ह� िक साँप क� काटने पर अिवलंब िचिक�सक क� मदद ल�। सप�दंश म� �थानीय नु�खे िकतना लाभ कर

पाएँगे, यह ब�त �प� नह� बताया जा सकता। सप�दंश जैसी ��थितयाँ ब�त कम आती ह�, इसिलए नु�ख� को

आजमाने क� अवसर भी कम ही आते ह�। संभावना यह भी बनती ह� िक जो नु�खे लाभदायक िस� �ए ह�, हो

सकता ह� उ�ह� कम िवषवाले या िवषहीन साँप� क� काटने पर ही आजमाने का �यादा मौका िमला हो। िफलहाल,

िचिक�सा सुिवधा क� अभाव म� िन�न नु�ख� से लाभ उठाया जा सकता ह�—

िवषैले साँप क� काटने पर िबना देरी िकए 12 �ाम लाल िफटकरी प�थर पर महीन पीसकर एक िगलास पानी

म� िमलाकर रोगी को िपला द�। यिद ज�रत लगे तो इसी तरह से घोल तैयार करक� पुनः तीन घंट� बाद िपला द�।

यह �योग सप�िवष म� अ�यंत लाभ�द िस� �आ ह�।

×—×—×

30 �ाम �याज का रस तथा 30 �ाम शु� सरस� का तेल अ�छी तरह एक म� िमला ल� तथा साँप काट� �ए

�य�� को अिवलंब िपला द�। ऐसी ही मा�ाएँ बनाकर आधे-आधे घंट� क� अंतराल से रोगी को िपलाते रहने से

आराम आने लगेगा। सामा�यतः तीन मा�ा� म� ही लाभ िमल जाता ह�।



×—×—×

साँप काटने पर गुड़मार क� जड़ को पीसकर तथा छानकर िपलाएँ अथवा इसका चूण� 4-4 �ाम क� मा�ा म�

2-3 घंट� क� अंतर पर 2-3 बार पानी क� साथ द�। इससे वमन होकर आमाशय शुि� होती ह� तथा इसका र� म�

शोषण होकर िवष न� होता ह�। साँप क� काट� �ए �थान पर गुड़मार-चूण� का लेप बनाकर लगाना भी चािहए।

×—×—×

छोटी पीपल का चूण�, स�ठ चूण�, िपसी काली िमच�, वच का चूण�, िपसा स�धा नमक, म�खन तथा शहद, सभी

समान मा�ा म� लेकर इतना ही देशी गाय का दही िमलाकर तुर�त िपलाने से सप�िवष िन��भावी होने लगता ह�।

उ�र : िवषपान क� ��थित म� िन�न उपचार यथाशी� करक� रोगी क� ��थित को देखते �ए िचिक�सक क� मदद

लेनी चािहए—

िकसी भी �कार का िवष खा-पी लेने क� ��थित म� रोगी को नमक िमला गरम पानी िपलाकर उ�टी करा देनी

चािहए। भरपेट दूध िपलाकर वमन कराने पर भी िवष आसानी से बाहर िनकल आता ह�। वमन कराने क� बाद

िजतना खा सक�, रोगी को गाय का घी िखलाना चािहए। �यान रख� िक िम�ी का तेल, पे�ोल आिद पी लेने क�

��थित म� वमन कदािप न कराएँ।

×—×—×

50 से 150 �ाम शु� देशी घी को िपघलाकर उसम� 15-20 काली िमच� (िपसी �ई) िमलाकर िबना देरी िकए

िपला देने से हर �कार क� िवष का �भाव न� होने लगता ह�। ज�रत पड़ने पर यह �योग लगभग 3 घंट� क�

अंतराल पर दोहराया जा सकता ह�।





ब�� क� बीमा�रयाँ

उ �र : िबना बुझे �ए कली चूने क� 60 �ाम मा�ा िम�ी क� पा� म� 24 घंट� क� िलए 750 िम.ली. पानी म�

िभगो द�। त�प�ा� ऊपर का िनथरा पानी मोट� कपड़� से दो बार छान ल�। अब इस छने �ए जल म� दो गुनी चीनी

अथवा िम�ी िमलाकर एक तार क� चाशनी तैयार कर ल� और ठ�डा हो जाने पर काँच क� बोतल म� भर ल�।

10 से 30 बूँद क� मा�ा म� इस शरबत को ब�� को चटाने से उनका दाँत िनकलने क� समय का क�, द�त,

वमन, पेट फ�लना, दूध का न पचना, खाँसी, कफ, �र आिद िवकार दूर होते ह� तथा िनब�ल बालक भी ��-पु�

बनते ह�।

उ�र : सफ�द घँुघची, असली िसंदूर, हीरा ह�ग असली बराबर-बराबर मा�ा म� ल� और महीन चूण� बना ल�। ब�ा

पैदा होते ही ब�े क� नाल म� दाई से कहकर क�वल दो स�क यह दवा लगवाकर दाई �ारा ही बँधवा द�। इस

ि�या से बालक �यूमोिनया, चेचक व सूखा रोग से जीवन म� कभी भी ��त न होगा।

उ�र : सुहागा पीसकर तथा शहद म� िमलाकर मसूढ़� पर मलने से ब�� क� दाँत िनकलने म� आसानी होती ह�।

इसक� अलावा कौड़ी क� भ�म शहद म� िमलाकर मसूड़� पर मलने से भी दाँत सुगमता से िनकलते ह�।

उ�र : काली या क�क�र खाँसी हो तो ब�े को एक र�ी भुनी िफटकरी तथा एक र�ी चीनी िमलाकर िदन म� दो

बार िखलाएँ। पाँच-सात िदन म� आराम िमल जाएगा।

उ�र : रात म� िब�तर पर सोते-सोते पेशाब करने क� आदतवाले ब�� को पाँच �ाम िकशिमश एक अखरोट क�

िगरी क� साथ �ितिदन सबेर� एक बार िखलाएँ। आठ-दस िदन म� आराम िमल जाएगा।

उ�र : कालमेघ क� जड़ का चूण� 10 �ाम लेकर उबलते पानी म� डालकर ढक द�। लगभग आधे घंट� बाद इसे

छानकर 30 िम.ली. क� मा�ा म� या उ� क� िहसाब से क�छ कम मा�ा म� िदन म� तीन बार देते रहने से ब�� क�

यक�त वृि� ठीक हो जाती ह�।

उ�र : जायफल पानी क� साथ िघसकर कई बार चटाने से ब�� क� अितसार म� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

अतीस, नागरमोथा, पीपल का चूण�, काकड़ािसंगी सबका महीन चूण� िमलाकर आधा से 1 �ाम तक शहद क�

साथ िदन म� तीन बार द�। इससे ब�� क� सभी �कार क� अितसार ठीक हो जाते ह�।

उ�र : ब�� क� पसली चलने लगे तो सरस� का तेल गरम कर� तथा नमक िमलाकर ठ�डा करक� पसली म�

मािलश कर�। इसक� अलावा एक नग ल�ग भूनकर पीस� तथा शहद क� साथ चटाएँ। यह योग ब�� क� खाँसी म�

भी लाभ�द ह�।

उ�र : यिद ब�ा िविभ� बीमा�रय� क� चलते कमजोर हो गया हो तो उसक� ��थित को देखते �ए उसे दूध म�

आधा से एक �ाम असगंध चूण� उबालकर और घी िमलाकर सबेर� क� समय क�छ िदन तक िनयिमत िपलाने से

वह तंदु��त हो जाता ह�। असगंध का सेवन लंबाई बढ़ाने म� भी सहायक ह�।

उ�र : यिद ब�� को बायोक�मी दवा ‘क�क��रया फास-6 X ’ आयु क� अनुसार एक या दो गोली चार-चार घंट�

क� अंतर से �ितिदन तीन या चार बार क�छ समय तक िनयिमत दे िदया जाए तो उनक� ह��याँ मजबूत होती ह�

और शरीर क� रोग �ितरोधक श�� बढ़कर शारी�रक िवकास ठीक होने लगता ह�। यही दवा यिद ��ी को

गभा�व�था म� शु� से ही चार-चार गोली सबेर�-शाम िनयिमत दी जाएँ तो ब�ा �व�थ और संुदर पैदा होता ह�। इन

गोिलय� को जीभ पर रखकर चूसना चािहए अथवा गुनगुने पानी म� घोलकर लेना चािहए।







मिहलाएँ सेहत बचाएँ

��� य� क� िलए भी �वा��य र�ा उतनी ही ज�री ह� िजतनी िक पु�ष� क� िलए, ब��क िक�ह� अथ� म� म�

मानता �� िक ���य� क� िलए �वा��य रा�ीय प�र�े�य म� कह� �यादा ज�री ह�। एक �व�थ माँ ही एक �व�थ

संतान को ज�म दे सकती ह�। बीज को तो �व�थ होना ही चािहए, पर िजस धरती म� उसे बोया गया हो, उसक�

पोषकता कह� �यादा मह�वपूण� ह�। यही ��थित एक माँ क� िलए भी समझी जा सकती ह�।

वैसे तो इस पु�तक म� िलखे गए उपाय और नु�खे पु�ष और ��ी दोन� ही वग� क� िलए ह�, पर चूँिक ��ी क�

शरीर रचना कई मायन� म� पु�ष क� शारी�रक बनावट से िभ� होती ह�, इसिलए ��ी रोग� क� अ�याय क� अलग

से ज�रत भी बनती ही ह�। अलब�ा, इस अ�याय म� सामा�य ��ी रोग� क� ही चचा� क� गई ह�; �य�िक पु�तक

सव�साधारण को �यान म� रखकर िलखी गई ह� तो ��ी रोग� क� गंभीर िववेचना क� इसम� कोई ब�त संभावना नह�

थी।

िकसी जमाने म� ���याँ �वा��य क� मामले म� पु�ष� से आगे �आ करती थ�। लेिकन वत�मान म� ��ी रोग� म�

तेजी से वृि� हो रही ह� तो इसक� सबसे बड़ी वजह ���य� क� िलए शारी�रक �म क� काम� का कम होते जाना

ह�। एक समय था जब ���याँ प�रवार क� िलए हाथघ�ी चलाकर खुद ताजा आटा बनाती थ�। क�एँ से पानी भरने

जैसे ढ�र� काम ���य� क� ही िज�मे थे। िलपाई-पुताई, झा�-प�छा जैसे काम िदनचया� क� अंग थे। यह ��ी-शरीर

क� अनुक�ल पया�� �यायाम हो जाता था। अब तो खैर आधुिनकता क� अंधी दौड़ म� इन काम� को अ�ासंिगक

करार देते �ए इ�ह� बाजारी श��य� क� हवाले कर िदया गया ह�। जब आटा गूँथने और रोटी बनाने तक क� मशीन�

आने लगी ह� तो ��थित का अंदाजा इसी से लगाया जा सकता ह�। िसजे�रयन िडलीवरी अब आम बात होने लगी

ह� तो इसक� भी सबसे बड़ी वजह मिहला� म� बढ़ती आरामतलबी क� �वृि� ही ह�। लेखक का तो मानना ह� िक

हाथघ�ी (जाँता) जैसी चीज� आधुिनक जीवनशैली म� रची-बसी मिहलाएँ भी चाह� तो चला ही सकती ह�। एक

अदद हाथघ�ी ही घंट�-आधा घंट� चला लेने से शरीर को जहाँ अ�छा �यायाम िमल जाता ह�, वह� शु�, ताजे

और पौ��क आट� क� उपल�धता भी सुिन��त हो जाती ह�।

इस सच को �वीकार करना ही होगा िक ट�बलेट, क��सूल और इ�जे�शन बीमारी क� िववशताएँ ह�, �वा��य क�

साधन नह�। स�े �वा��य क� िलए �व�थ आहार-िवहार भी चािहए ही। बगैर शरीर को हरकत म� रखे, िसफ�

धन-संपदा क� भरोसे �व�थ नह� रहा जा सकता। ऐसे म� जो ���याँ मेहनत क� घर�लू काम िब�क�ल ही नह� करती

ह�, उ�ह� भी िकसी िवशेष� से �िश�ण लेकर अपने अनुक�ल क�छ योगासन-�ाणायाम अपनी िदनचया� म� अव�य

शािमल कर लेना चािहए। िसफ� घंट�-आध घंट� क� रोजमरा� क� जाग�कता से ही मिहलाएँ �प� अनुभव कर�गी

िक वे डॉ�टर�, अ�पताल� क� च�कर काटने से काफ� हद तक बच गई ह� और उनक� िजंदगी पहले से �यादा

खुशनुमा हो गई ह�।

िफलहाल, इस अ�याय म� ���य� क� िलए आसानी से अपनाए जा सकनेवाले क�छ उपचारा�मक नु�खे सुझाए

जा रह� ह�, तािक वे अिधकतर ��थितय� म� �वयं ही अपनी �वा��य र�ा कर सक�।

उ�र : चीिनया ग�द 10 �ाम, िचरायता 10 �ाम, गे�� का िनशा�ता भुना �आ 10 �ाम, गोख� 10 �ाम, तेिलया

सुपारी 10 �ाम, इन सबका महीन चूण� बनाकर रख�। �दर रोग क� ��थित म� 10 �ाम चूण� बासी पानी क� साथ

सेवन कर�। यह �दर रोग क� अ�छी औषिध ह�। प�य क� �प म� मसूर क� दाल तथा चावल भोजन म� ल�।



×—×—×

क�ले क� प�� को महीन पीस ल� तथा दूध म� उसक� खीर बनाकर खाएँ। क�छ िदन� क� �योग से �दर रोगी को

लाभ िमल जाता ह�।

×—×—×

अशोक क� छाल का अक� ठ�ड� दूध क� साथ एक-एक तोला क� मा�ा म� िदन म� तीन बार लेने से क�सा भी

र� �दर हो, ठीक हो जाता ह�।

×—×—×

100 �ाम चोबचीनी क� लकड़ी बारीक कपड़छन चूण� बनाकर रख ल�। इसम� से 6 �ाम चूण� एक पाव गोदु�ध

क� साथ सेवन कर� तो �दर रोग ठीक हो जाता ह�। �ेत �दर क� िलए यह नु�खा अ�यंत लाभ�द ह�।

×—×—×

आधा िकलो पानी म� 20 �ाम अशोक वृ� क� जड़ क� छाल पकाएँ। जब 125 �ाम �ाथ बचे तो इसे छान

ल� तथा ड�ढ़ �ाम शु� नया रसौत िमलाकर रोिगणी को िपलाएँ। इस �योग से ह�ते भर म� ही सभी तरह क� �दर

म� पूण� लाभ िमल जाता ह�।

×—×—×

शु� गंधक, शु� पारद, चाँदी भ�म, बंग भ�म, खप�र भ�म अथवा यशद भ�म, खप�र भ�म, सभी 6-6 �ाम

तथा लौह भ�म 30 �ाम लेकर घी�ार क� रस म� िदन भर घुटाई कर� तथा 2-2 र�ी (243 िम.�ा.) क� गोिलयाँ

बना ल�। यह सभी तरह क� �दर रोग म� लाभकारी ह�।

×—×—×

आम क� गुठली क� िगरी, जामुन क� गुठली क� िगरी, आमला, रसौत, पाठा, पाषाणभेद, मजीठ, मोचरस,

बेलिगरी, नागरमोथा, क�शर (अथवा नागक�शर) अतीस, कमलक�शर, कालीिमच�, स�ठ, कायफल, लोध, गे�,

मुन�का, सोनापाठा क� छाल, लाल चंदन, धाय क� फ�ल, अनंतमूल, इ��जौ, अजु�न क� छाल तथा मुलहठी, सभी

चीज� बराबर मा�ा म� लेकर क�ट-पीसकर कपड़छन चूण� बना ल�।

2-3 �ाम सबेर�-शाम शहद क� साथ चाट� तथा ऊपर से चावल का धोवन िपएँ। यिद उपयु�� सभी चीज� पु�य

न�� म� एक� क� जाएँ तो इसी योग का नाम पु�यानुग चूण� हो जाता ह�। सब �कार क� �दर रोग व योिन रोग क�

िलए यह उ�म योग ह�। इसक� अलावा दोन� �कार क� बवासीर, द�त म� खून आना, अितसार, क�िम व खूनी आँव

जैसे रोग� म� भी यह योग लाभ�द ह�। लाभ न होने तक इसका िनयिमत सेवन करते रहना चािहए।

×—×—×

200 िम.ली. दूध म� 10 �ाम शतावरी का चूण� उबाल� तथा िम�ी िमलाकर क�छ िदन िनयिमत िपएँ। लगभग दो

ह�ते म� सभी तरह क� �दर रोग ठीक हो जाते ह�।

×—×—×

बरगद (बड़) क� 10 �ाम छाल 10 �ाम का �ाथ करक� इसम� ड�ढ़ �ाम लोध तथा थोड़ा शहद िमलाकर

सबेर�-शाम िदन म� दो बार देते रहने से �ेत �दर म� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

गभा�शय क� िशिथलता क� कारण �ेत �दर क� तकलीफ हो तो गभा�शय क� आक��चन ह�तु 4 �ाम मेथी का

चूण� गुड़ म� िमलाकर िदन म� एक बार क�छ समय तक िनयिमत सेवन कर�। इसक� साथ लगभग च�मच भर मेथी



चूण� क� पोटली बनाकर योिनमाग� म� धारण कर�। इस पोटली क� साथ एक लंबा धागा बाँधकर बाहर लटकाए

रख�, तािक ज�रत पड़ने पर पोटली बाहर िनकाली जा सक�।

×—×—×

�ेत �दर रोग म� यिद सफ�द गाढ़ा �े�मा जाता हो तो 2-3 �ाम ह�दी चूण� इतनी ही मा�ा म� गूगल क� साथ

सबेर�-शाम िदन म� दो बार सेवन कर�। काफ� समय से पतला �ाव आता हो तो गूगल क� �थान पर रसौत �योग

कर�।

×—×—×

र� �दर क� बीमारी म� 4-6 �ाम काली मूसली का चूण� तथा क�सुमजपा क� 2-3 कली श�कर क� साथ

िमलाकर खाएँ तथा ऊपर से दूध िपएँ। क�छ िदन� तक िनयिमत �प से �ातःकाल यह �योग करते रहने से लाभ

िमलने लगता ह�।

×—×—×

पठानी लोध तथा सूखे आँवले बराबर मा�ा म� लेकर कपड़छन चूण� बनाएँ तथा बाद म� इसम� आधी मा�ा िम�ी

पीसकर िमला द�। एक-ड�ढ़ च�मच क� मा�ा म� यह चूण� ताजे पानी या चावल क� धोवन क� साथ सबेर�-शाम

भोजन से कम-से-कम दो घंट� पूव� सेवन कर�। इससे र� �दर आरो�य हो जाता ह�।

×—×—×

जो ���याँ र� �दर से पीि़डत ह� अथवा मािसक धम� म� �यादा र� जाता हो, उ�ह� 10 �ाम अ�से क� प��

का रस तथा 10 �ाम िम�ी िमलाकर सबेर�-शाम िदन म� दो बार क�छ समय तक िनयिमत लेना चािहए।

उ�र : ���य� म� �ेत �दर क� बीमारी बड़� पैमाने पर पाई जाती ह�। कई बार ��थितयाँ काफ� जिटल होती ह� और

रोिगणी को िचिक�सक� क� ओर से असा�य घोिषत कर िदया जाता ह�। यहाँ एक ऐसा िचिक�सा �म िलखा जा

रहा ह�, िजसे कई अनुभवी वै�� ने अनेकानेक बार आजमाया ह� और जिटल ��थितय� म� भी रोगी को आरो�य

लाभ कराने म� सफल �ए ह�।

उ�र : अशोक वृ� क� छाल तथा गूलर क� प�े एक-एक पाव क� मा�ा म� लेकर आठ लीटर पानी म� पकाएँ

तथा जब चौथाई शेष रह� तो छान ल�। अब इसम� वंशलोचन, लोध, कमलग�ा क� िगरी, िगलोय स�व, छोटी

इलायची क� बीज तथा �ेत चंदन, सभी 10-10 �ाम लेकर महीन कपड़छन चूण� बनाकर िमला द� तथा पुनः

पकाएँ। जब यह लपसी या लेई जैसी ��थित म� आने लगे तो आग पर से उतारकर धूप म� रख द�। गोली बनाने

लायक होने पर इसक� 4-4 र�ी (आधा-आधा �ाम) क� गोिलयाँ बनाएँ तथा सुखाकर सुरि�त रख ल�।

उ�र : इस िचिक�सा �म क� दूसरी औषिध ��ी रोग� क� िलए �िस� ‘अशोका�र�’ ह�। िबना अनुभवी वै� का

िनद�शन िमले इसे बनाना थोड़ा किठन ह�, इसिलए िकसी िव�सनीय क�पनी क� बनी-बनाई औषिध ले लेना ही

बेहतर ह�। वैसे, िकसी जानकार �य�� क� मदद से घर पर बनवाएँ तो �यादा बेहतर प�रणाम� क� उ�मीद क� जा

सकती ह�।

उ�र : धाय क� फ�ल, बड़ी इलायची क� बीज, माजूफल 10-10 �ाम; पठानी लोध 20 �ाम तथा दालचीनी 30

�ाम लेकर सबका एक साथ महीन कपड़छन चूण� बनाएँ। अब पक� क�ले का गूदा 400 �ाम लेकर इसम�

उपयु�� चूण� िमला द� तथा 200 �ाम शु� देशी गाय क� घी म� भून�। इसक� प�ा� 6 िकलो 400 �ाम पानी म�

400 �ाम अशोक क� छाल पकाएँ। चौथाई अथा�� 1 िकलो 600 �ाम शेष रह� तो छानकर इस �ाथ म� 400

�ाम िम�ी िमलाकर चाशनी बना ल�। अब इस चाशनी म� पूव�� घी म� भुना चूण� तथा 10 �ाम चाँदी का वक�

िमलाकर अवलेह बनाएँ तथा सुरि�त रख ल�।



उ�र : बबूल क� छाल, अशोक क� छाल 10-10 �ाम तथा लोध 25 �ाम लेकर क�टकर 1 िकलो 600 �ाम

पानी म� पकाएँ। आधा पानी शेष रह� तो छान ल� और ठ�डा होने द�।

उ�र : औषिध-एक क� दो-दो गोिलयाँ ताजे पानी क� साथ सबेर�-शाम िदन म� दो बार सेवन कर�। दोन� समय

भोजन क� बाद औषिध-दो अथा�� अशोका�र� 2-2 तोला इतना ही पानी िमलाकर िपएँ। रात म� सोने से पूव�

औषिध-तीन क� एक तोला मा�ा खाकर गोदु�ध िपएँ।

इन तीन औषिधय� का आ�यंतर �योग करते �ए �ितिदन औषिध-चार से योिन ��ालन कर�। इसक� िलए योिन

��ालन यं� या ड�श का इ�तेमाल कर�। इस िचिक�सा �म से कई-कई वष� का पुराना �ेत �दर भी आरो�य हो

जाता ह�।

प�य-अप�य— िचिक�साकाल म� गरम तासीरवाली चीज� का सेवन कम-से-कम कर�। तेज िमच�, खटाई

(आँवला छोड़कर), िमठाई, तली चीज� से यथासंभव परह�ज रख�।

उ�र : एलवा 100 �ाम, कसीस 75 �ाम; स�ठ, छोटी इलायची क� दाने, दालचीनी- 50-50 �ाम तथा गुलक�द

20 �ाम लेकर सबको एक साथ खरल म� डालकर खूब घुटाई कर� तथा 2-2 र�ी (243 िम.�ा.) क� गोिलयाँ

बनाकर रख ल�।

इस बटी से मािसक धम� क� दौरान अितक� होना, मािसक धम� क� अिनयिमतता, रजः�ाव कम या अिधक

होना, क�ज क� कारण मािसक धम� का क��द होना, मािसक धम� क� िवकार� क� वजह से िसरदद�, ���श��

क� कमी, कमर म� दद�, घबराहट, कमजोरी तथा पांड�ता आिद िविभ� क�सा�य ��थित म� प��च चुक� रोग भी

ठीक हो जाते ह�।

यह योग 1-2 गोली क� मा�ा म� िदन म� दो बार ताजा पानी क� साथ जब तक रोग ठीक न हो जाए, िनयिमत

देना चािहए।

×—×—×

जटामांसी, कालाजीरा 1-1 �ाम तथा काली िमच� आधा �ाम का महीन चूण� एक साथ िमलाकर िदन म� दो बार

सबेर�-शाम ताजे पानी अथवा गोमू� क� साथ सेवन करते रहने से मािसक धम� क� समय होनेवाली पीड़ा शांत होती

ह�। रजोिनवृि� काल म� होनेवाली पर�शािनयाँ भी इस योग से न� होती ह�। लगभग दो ह�ते म� इस औषिध का

�भाव �प� होने लगता ह�।

×—×—×

कायफल क� चूण� क� पोटली या ब�ी बनाकर योिन म� धारण करने से आत�व खुलकर आता ह� तथा पीड़ा नह�

होती।

×—×—×

काला ितल, काली िमच�, स�ठ, पीपर, भार�गी तथा गुड़, सभी समान मा�ा म� लेकर 20 �ाम का �ाथ बनाएँ

तथा �ितिदन सबेर�-शाम िपएँ। दो स�ाह म� क��द तथा अव�� मािसक धम� म� आराम िमल जाता ह�।

×—×—×

50 �ाम �याज को 1 िकलो पानी म� पकाएँ। जब लगभग 150-200 �ाम पानी शेष रह� तो उसम� 30 �ाम गुड़

िमलाकर रोिगणी को गरम-गरम िपलाएँ, इससे अव�� मािसक धम� खुलकर होने लगता ह�। इस �योग क� बजाय

चाह� तो 50 �ाम �याज का रस गुनगुना करक� रात को सोने से पूव� रोिगणी को िपला द� तो भी पया�� लाभ िमल

जाता ह�।

×—×—×



नागौरी असगंध, शतावर 5-5 तोले, छोटी इलायची क� दाने 1 तोला तथा बबूल का ग�द 3 तोला लेकर महीन

चूण� बनाएँ। इस चूण� को 3-4 �ाम क� मा�ा म� धारो�ण गोदु�ध से कम-से-कम 40 िदन� तक िनयिमत सेवन

करना चािहए। इस �योग से रजः�ाव क� शुि� हो जाती ह�। िजन मिहला� को गभ� नह� ठहरता हो, वे इस

औषिध से आत�व शोधन करने क� बाद गभ�धारण क� िलए औषिध सेवन कर� तो शी� और अ�छा फल िमल

सकता ह�।

×—×—×

मािसक धम� अिनयिमत हो, क��द हो, कम मा�ा म� हो तो 20 �ाम सूखे दशमूल को 200 �ाम पानी म�

उबाल� तथा 50 �ाम शेष रह� तो सबेर� खाली पेट िपएँ। यह �योग मािसक धम� शु� होने से तीन िदन पहले शु�

कर� तथा लगभग ह�ते भर तक करते रह�। सामा�य िनयम यह ह� िक मािसक �ाव बंद हो तो यह �योग भी बंद

कर द�। यह �योग क�छ महीन� तक कर लेने पर गभा�शय क� तमाम िवकार दूर हो जाते ह�। इस �योग क� साथ

दोन� समय भोजनोपरांत ‘दशमूला�र�’ तथा ‘अशोका�र�’ 10-10 �ाम लेकर इसम� 20 िम.ली. पानी िमलाकर

कम-से-कम दो-तीन महीने तक पीना चािहए।

×—×—×

मािसक धम� म� अिधक र��ाव होता हो तो दो च�मच धिनया चूण� पाव भर पानी म� उबाल� तथा जब चौथाई

पानी शेष रह� तो ठ�डा करक� छानकर पी ल�। यह �योग सबेर� िदन िनकलने से पूव� लाभ िमलने तक करना

चािहए।

×—×—×

मािसक धम� क��द या अिनयिमत होता हो तो मािसक शु� होनेवाले िदन से या तीन िदन पूव� से ��ी को

अजवायन का काढ़ा िपलाना चािहए। काढ़ा बनाने क� िलए दो च�मच अजवायन को दो कप पानी म� मंद आग

पर उबाल�। जब एक कप पानी शेष रह� तो �वाद ह�तु थोड़ा गुड़ िमलाकर क�छ और उबालकर छान ल� और

रोिगणी को चाय क� भाँित िपला द�। यह काढ़ा सबेर�-शाम दो बार तीन िदन� तक क�ल छह मा�ाएँ िपलाएँ। इसक�

बाद अगले माह पुनः इसी �कार छह मा�ाएँ िपलाएँ। इस तरह क�छ माह क� �योग से मािसक धम� क� गड़बि़डयाँ

धीर�-धीर� समा� हो जाती ह�। काढ़� क� �थान पर अजवाइन का चूण� गुनगुने पानी से सेवन करने पर भी मािसक

�ाव संबंधी िशकायत� दूर हो जाती ह�।

×—×—×

नीम क� छाल क� छोट�-छोट� ट�कड़� 4 �ाम तथा पुराना गुड़ 20 �ाम लेकर ड�ढ़ पाव पानी (375 िम.ली.) म�

धीमी आग पर पकाएँ। जब तीसरा भाग पानी बचा रह� तो छानकर मािसक धम�वाली ��ी को िपलाएँ। यिद िकसी

कारण से मािसक धम� बंद हो गया हो, तो इस �योग से दस-�यारह िदन� म� ही �ाव पुनः शु� हो जाता ह�।

उ�र : 10 �ाम असगंध को घी क� साथ धीमी आँच पर स�क�। अब इसे 1 िगलास दूध म� िमलाकर उबाल ल�

तथा िम�ी िमलाकर सबेर� खाली पेट िपलाएँ। यह �योग मािसक धम� शु� होने क� तीन िदन बाद से शु� करक�

ह�ते भर तक चलाएँ।

×—×—×

बाँझपन म� ल�णानुसार हो�योपैथी दवाएँ दी जाएँ तो आ�य�जनक �प से कामयाबी िमल सकती ह�। म�ने

�वयं हो�योपैथी से बाँझपन क� ऐसे रोगी ठीक िकए ह�, जो एलोपैथी से िनराश हो चुक� थे। जम�नीवासी हनीमैन ने

इस प�ित को �काश म� लाने का काम िकया, िसफ� इस नाते ही इसे िवदेशी और अ�ा� प�ित नह� मान लेना



चािहए। यह आयुव�द क� मूल िस�ांत� पर ही आधा�रत ह� और इसक� आधारभूत िस�ांत हमार� �ाचीन �ंथ� म� कई

जगह विण�त ह�। यह िनरापद तो ह� ही, भारतीय सं�क�ित क� सव�था अनुक�ल भी ह�।

×—×—×

भोजन क� साथ शतावरी घृत का सेवन िनयिमत �प से क�छ िदन� तक लगातार करते रहने से गभा�शय संबंधी

तमाम िवक�ितयाँ दूर होकर ��ी गभ� धारण क� यो�य हो जाती ह�।

×—×—×

बाँझपन दूर करने क� िलए योगाचाय� �वामी रामदेव जी �ारा सुझाया गया एक नु�खा यह ह�—

िशविलंगी क� बीज 100 �ाम तथा पु�जीवक िगरी 200 �ाम लेकर महीन चूण� बनाएँ तथा िमलाकर रख ल�।

इसम� से चौथाई च�मच चूण� सबेर� ना�ते से पहले व शाम को भोजन से पहले गाय क� दूध क� साथ सेवन कर�।

यह वं�य�व क� साथ-साथ बार-बार होनेवाले गभ�पात म� भी यह लाभ�द ह�।

×—×—×

मुलहठी, िम�ी, बला (खर�टी), अितबला, नागक�सर तथा बरगद क� जटा बराबर-बराबर मा�ा म� लेकर महीन

चूण� बनाएँ तथा इसम� से एक च�मच चूण� िवषम मा�ा म� शहद और घी क� साथ िमलाकर सबेर�-शाम दूध से

सेवन कर�। संतित-�ा�� ह�तु यह उ�म योग ह�।

×—×—×

घी�ार क� रस म� िबजौरा नीबू क� बीज� को घोटकर दूध क� साथ सेवन करने से गभ� �कने क� संभावना

�बल हो जाती ह�।

×—×—×

पीपल क� पेड़ क� जटा क� अंक�र (लालवण�) छह �ाम गाय क� दूध म� पीसकर सबेर� क� समय तीन या पाँच

िदन तक सेवन कर�। इसे ऋतु शुि� क� बाद लेना चािहए।

उ�र : पीपल और बच पानी म� पीसकर एर�ड क� तेल म� िमलाएँ तथा नािभ पर लेप कर�।

×—×—×

असली मु�ािप�ी 3 �ाम, �वण�भ�म 1 �ाम, अ�क भ�म सह�पुटी 3 �ाम, �वण�बसंतमालती 10 �ाम,

गभ�िचंतामिण रस 10 �ाम तथा अमृता स�व �ेत 5 �ाम लेकर एक साथ िमलाकर शतावर क� रस या �ाथ क�

साथ खरल म� पूर� िदन भर घुटाई करक� 2-2 र�ी (243 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बना ल�।

इसे 1-1 गोली क� मा�ा म� िदन म� दो बार दूध क� साथ सेवन कर�।

गभा�व�था क� िविभ� उप�व� म� यह योग ��ी क� र�ा करता ह�। गभ��ाव, गभ�काल का �र, मंदा��नदाह,

�ास-कास, कमजोरी, वमन आिद को दूर करक� यह गभ� क� र�ा करता ह�। यिद तीन-चार महीने तक गिभ�णी

��ी इसे िनयिमत �प से सेवन कर� तो �सव िबना क� क� होता ह� तथा िशशु भी �व�थ होता ह�।

×—×—×

गभा�व�था म� सबेर�-शाम बायोक�मी क� ‘क�क��रया फास-6 X ’ दवा चार-चार गोली जीभ पर रखकर चूसने से

संतान �व�थ होती ह� और गिभ�णी क� भी �वा��य र�ा होती ह�। इस दवा को देने पर क���शयम क� गोिलय� क�

कोई ज�रत नह� रह जाती।

उ�र : गभा�व�था म� क�ज होने पर अमलतास का 10 �ाम गूदा बादाम रोगन िमलाकर देना चािहए।

उ�र : �सूता क� िलए �ाचीन शा��ीय योग सौभा�य शंुठीपाक अित लाभ�द ह�। इसका सेवन करने से �सव क�

बाद ��ी क� िविभ� रोग� से र�ा होती ह�। इस पाक क� सेवन से सम�त योिनिवकार, �दर, क�ात�व आिद न�



होते ह� तथा बल व आयु क� वृि� होती ह�। यह पु��कारक होने क� साथ-साथ ��ी क� स�दय� म� भी िनखार लाता

ह�। इसक� गुण� को देखते �ए ही ���य� क� �वा��य और सुिश�ा क� �बल िहतिचंतक 19व� सदी क� महा�

मनीषी महिष� दयानंद सर�वती ने भी अपने �िस� �ंथ ‘स�याथ� �काश’ क� चतुथ� समु�ास म� �सूता क� िलए

इसका अनुमोदन िकया ह�।

उ�र : 1 िकलो स�ठ 2 िकलो देशी गाय क� दूध म� धीमी आँच पर पकाएँ। मावा बन जाए तो इसे 250 �ाम देशी

गाय क� घी म� अ�छी तरह स�क ल�। अब एक िकलो या सवा िकलो िम�ी क� दो तार क� चाशनी बनाएँ तथा

इसम� तैयार मावा िमलाकर िविधव� पाक तैयार कर ल�। त�प�ा� इस पाक म� स�ठ, छोटी पीपल, काली िमच�,

हरड़, बह�ड़ा आँवला, तेजपात, नागरमोथा, नागक�शर, दालचीनी, छोटी इलायची, धिनया, जािव�ी, जायफल,

गजपीपल, िचर�जी, ल�ग, सोया, तज, िगलोयस�व, अजवायन, मैनफल, धाय क� फ�ल, अजमोद, सफ�द मूसली,

शतावरी, कपूर, पठानी लोध, लाल चंदन तथा सफ�द चंदन, सभी लगभग 10-10 �ाम लेकर महीन कपड़छन

चूण� बनाकर अ�छी तरह िमलाकर बन� म� भरकर रख ल�।

उ�र : इस योग को 5 से 10 �ाम क� मा�ा म� सबेर�-शाम िदन म� दो बार गोदु�ध क� साथ सेवन करना चािहए।

िवशेष— �सूता� क� िलए अमृततु�य यह पाक उन नवयुवितय� क� िलए भी लाभ�द ह�, िजनका िवकास ठीक

से नह� हो पा रहा हो। इसक� सेवन से �प-लाव�य क� वृि� होती ह� और �तन आिद अिवकिसत रह गए अंग�

का समुिचत िवकास होने लगता ह�। इसका �भाव ह�ते-ड�ढ़ ह�ते म� ही िदखाई देने लगता ह�। यह योग पु�ष� का

भी बल-वीय� बढ़ाने म� स�म ह�।

उ�र : चार िकलो देशी गाय क� दूध म� आधा िकलो स�ठ का चूण� िमलाकर पकाएँ। जब खोवा बन जाए तो इसे

आधा िकलो घी म� भून ल� तथा दो िकलो िम�ी क� चाशनी म� डालकर ऊपर से 20-20 �ाम दालचीनी, काली

िमच�, शतावर, इलायची, पीपर, प�ज, ल�ग, प�क�शर, काला जीरा, िसंघाड़ा, कसे�, धिनया, जायफल,

जािव�ी का महीन कपड़छन चूण� बनाकर िमला द�। इसम� गरी, बादाम, छ�आरा आिद मेवे भी डाल सकते ह�।

उ�र : सुबह-शाम 20 �ाम मा�ा गरम दूध क� साथ।

उ�र : इससे ��ी क� शरीर म� ताकत आती ह� तथा सभी सूितका रोग समा� होते ह�। �सूता ह�तु सद� क� मौसम

क� िलए यह अित उ�म बलवध�क योग ह�।

उ�र : शु� हीरा ह�ग 1 भाग, जटामांसी 1 भाग, वच 1 भाग, काला नमक 2 भाग, क�ठ 2 भाग तथा वायिवड�ग

9 भाग लेकर एक साथ क�ट-पीसकर महीन चूण� बना ल�।

रोगानुसार 1 से 4 �ाम यह चूण� िदन म� तीन-चार बार चार-चार घंट� क� अंतराल पर गुनगुने पानी क� साथ रोगी

को सेवन कराएँ।

इस चूण� को लगभग दो माह तक सेवन करने से िह�टी�रया रोग म� लाभ िमलता ह�।

×—×—×

नौसादर, काली िमच�, चूना, वच, स�ठ, छोटी इलायची क� बीज सभी समान मा�ा म� तथा कपूर ��येक क�

तुलना म� आधी से क�छ कम मा�ा म� लेकर चूण� बनाकर काँच क� शीशी म� अ�छी तरह ढ�कन लगाकर बंद

करक� रख ल�।

िह�टी�रया का दौरा पड़ने पर इसे सुँघाएँ तो मू�छा� समा� होकर रोिगणी शी� ही होश म� आ जाएगी।

×—×—×

अमृतधारा सुँघाने तथा नाक म� लगाने से िह�टी�रयाज�य मू�छा� दूर होती ह�।

×—×—×



कपूर, मीठा वच, गाँजा सभी 1-1 भाग, जटामांसी-2 भाग तथा खुरासानी अजवायन 4 भाग लेकर अदरक क�

�वरस म� खूब घोट� तथा मटर क� बराबर गोिलयाँ बनाकर रख ल�।

इस योग क� 1 गोली ताजा पानी क� साथ सबेर�-दोपहर-शाम िदन म� तीन बार देने से लगभग महीने भर म�

िह�टी�रया रोग आरो�य हो जाता ह�। कम-से-कम 21 िदन अव�य सेवन कर�।

×—×—×

अपामाग� (िचरिचटा) क� ताजा जड़ एक तोला लेकर चार दाना काली िमच� क� साथ पानी िमलाकर पीस� तथा

छानकर सबेर� खाली पेट 8-10 िदन िपएँ। यह आसान सा नु�खा िह�टी�रया रोग म� अित लाभ�द ह�।

िवशेष— िह�टी�रया रोगी को वात क�िपत करनेवाले आहार-िवहार से बचना चािहए। औषिधयाँ भी वातनाशक

�भाववाली होनी चािहए।

उ�र : 1 भाग शहद 8 भाग पानी म� घोल� तथा इसम� आधा नीबू िनचोड़कर �ितिदन सबेर� िपएँ। िदन म� भी चाह�

तो एक-दो बार िपएँ। इससे �थूलता कम होती ह�।

उ�र :िनमा�ण िविध— शु� गंधक तथा शु� पारद दोन� 10-10 �ाम लेकर तीन िदन तक घुटाई करक�

क�ली तैयार कर�। अब इसम� 10 �ाम अ�क भ�म (शतपुटी) िमलाकर तीन घंट� घुटाई कर�। इतनी तैयारी क�

बाद इसम� 10 �ाम ता� भ�म तथा 10 �ाम लौह भ�म िमलाकर पुनः तीन घंट� तक घुटाई कर� और अलग रख�।

एलुवा 20 �ाम, िशलाजीत स�व 50 �ाम तथा शु� गु�गुल 50 �ाम लेकर एक साथ क�टकर एकरस करक�

रख�। अब क�टक� 400 �ाम, िच�क क� छाल 50 �ाम, हरड़ का ब�कल 30 �ाम, बह�ड़ा िछलका 30 �ाम,

गुठली रिहत सूखा आँवला 30 �ाम, र�वंदचीनी 30 �ाम, स�ठ 20 �ाम, छोटी पीपल 20 तथा काली िमच� 20

�ाम लेकर अलग-अलग क�ट-पीसकर कपड़छन करक� एक म� िमला ल� तथा इस चूण� म� एलुवा, िशलाजीत व

गु�गुल का िम�ण िमलाकर घुटाई कर�। जब यह सब अ�छी तरह एकजीव हो जाए तो इसम� सबसे पहले तैयार

िकए गए क�ली और भ�म� का िम�ण िमलाकर खरल म� घोट�। सबसे अंत म� इसे घी�ार क� पीत रस म�

अ�छी तरह घोटकर चने या मटर क� बराबर गोिलयाँ बना ल� तथा छाया म� सुखाकर रख ल�।

सेवन िविध— सबेर�-शाम 1-1 गोली गाय क� दूध से सेवन कर�।

लाभ— जो ���याँ अितशय मोटापे का िशकार हो गई ह�, वे छह माह िनयिमत �प से इसका सेवन कर� तो

सुघड़ होने लगती ह�। इस बटी से ���य� का रजोिवकार भी न� हो जाता ह�।

उ�र : ि�यंगु, वच, क�टक� एवं ह�र�ा समभाग लेकर दरदरा क�ट ल�। इन औषिधय� को इनक� क�ल मा�ा से 16

गुना ितल तेल तथा इतने ही गोदु�ध म� िमलाकर शा��ो� िविध से तेल िस� कर�।

�ातः-सायं �तन� पर इस तेल क� मािलश ह�क� दबाव से चार� ओर से �तन क� अ�भाग क� ओर करनी

चािहए। इससे अिवकिसत �तन िवकिसत ह�गे, उनम� �ढ़ता आकर व� स�दय� म� िनखार आएगा।

×—×—×

बारी-बारी से 2-2 िमनट क� अंतराल पर पहले गरम िफर ठ�ड� पानी क� प�ी को �तन पर आधे घंट� तक

िनयिमत रखना चािहए। इसक� बाद ितल, सरस� या जैतून म� से िकसी एक तेल से दोन� �तन� पर ह�क�-ह�क�

मािलश करने से �तन �ढ़ एवं वृि� को �ा� होते ह�।

अनार क� प�� का रस एक िकलो लेकर उसे 200 �ाम ितल क� तेल म� िमलाकर गरम कर�। क�वल तेल बचे

रहने पर उसे छानकर रख ल�। इस तेल से रात को सोते समय ह�क�-ह�क� �तन� पर मािलश कर�।

इसक� साथ अ�गंधा चूण� 1-1 �ाम सुबह-शाम गाय क� दूध क� साथ एक माह तक िनयिमत सेवन करने से

�तन� का आकार बढ़ता ह� तथा उनम� �ढ़ता आती ह�।



उ�र : दही, ह�दी, बेसन, नीबूरस, गुलाबजल को समभाग लेकर लेप तैयार कर�। रोज सुबह नहाने से एक घंट�

पूव� चेहर� पर यह लेप अ�छी तरह मल�। सोने से पूव� भी इसी तरह मल� और सुबह धो ल�। क�छ ही िदन� क� �योग

से चेहर� पर िनखार आ जाएगा।

×—×—×

एक च�मच नीबू क� रस म� आधा च�मच शहद िमलाकर इस घोल को सोते समय रोज ह�ठ� पर लगाने से

क�छ ही िदन� म� उनका कालापन कम होता ह�। चेहर� पर लगाने से चेहर� का र�ग भी िनखरता ह�।

×—×—×

खूब पक� पपीते का गूदा मसलकर चेहर� पर लगाएँ। 15 िमनट बाद इसे धोकर ितल या खोपर� का तेल मािलश

कर�। क�छ ही िदन� म� दाग, झाँइयाँ समा� होने लग�गी तथा चेहर� क� र�गत िनखर आएगी।

×—×—×

चूने क� पानी म� थोड़ा सा शहद िमलाकर चेहर� पर मल� तथा घंट�-दो घंट� बाद धो डाल�। चेहरा चमकने लगेगा।

×—×—×

शहद व गुलाबजल समान मा�ा म� ल� तथा इसम� थोड़ी सी शु� क�सर िमलाकर रख ल�। इस िम�ण को सोने

से पूव� ह�ठ� पर लगाने से ह�ठ फटते नह� तथा उन पर �ाक�ितक लािलमा आने लगती ह�।

×—×—×

छायाशु�क संतर� क� िछलक� को पीसकर महीन चूण� कर ल�। दो च�मच शहद म� थोड़ा सा यह चूण� िमलाकर

उबटन करने से �वचा म� िनखार आने लगता ह�।

एक पका �आ क�ला लेकर उसे खूब मसल द�। अब इसम� थोड़ा सा गुलाबजल तथा क�छ बूँद� ��लसरीन

िमलाकर फ�सपैक क� तरह चेहर� पर मल�। चेहर� क� शु�क �वचावाल� को स�ाह म� एक बार यह �योग करना

चािहए।

×—×—×

नीबू क� िछलक� या रस नाखून� पर मलने से वे मजबूत और चमकदार होते ह�।

×—×—×

नीबू क� रस म� थोड़ा सा क�ा दूध िमलाकर �ई या मुलायम सूती कपड़� से मलने से �वचा क� रौनक बढ़

जाती ह�।

×—×—×

िजनक� �वचा पर ध�बे उभर आते ह�, उ�ह� दही, जौ का आटा या चने का बेसन तथा नीबू का रस िमलाकर

उबटन करना चािहए।

×—×—×

तेज धूप से �वचा झुलस जाने क� ��थित म� दो च�मच बेसन तथा एक चुटक� ह�दी म� चार च�मच नीबू का

रस तथा एक च�मच मलाई िमलाकर �ान से पहले उबटन करना चािहए।

×—×—×

अगर, मंजीठ, क�ठ, खस, लो�, लाल चंदन और सुगंधबाला, ये सभी चीज� सौ-सौ �ाम क� मा�ा म� लेकर

अलग-अलग क�ट-पीसकर महीन चूण� करक� छानकर अलग-अलग शीिशय� म� रख ल�। जब लेप बनाना हो तो

��येक म� से 3-3 �ाम (आधा च�मच) लेकर िसल पर पानी क� छ�ट� देते �ए पीस� और लुगदी बनाकर कटोरी म�

रख ल�। अब क�सर क� एक-दो पंखुड़ी को एक च�मच दूध म� इतना घोट� िक क�सर दूध म� एकरस हो जाए। यह



दूध लुगदी पर डालकर ऊपर से 5-6 बँूद गुलाबजल तथा 3-4 बँूद नीबू का रस िमलाकर सारी साम�ी को

अ�छी तरह फ�ट ल�।

इस लेप को चेहर� और गरदन पर मल� तथा सूखने क� िलए छोड़ द�। लगभग दो घंट� बाद सूखा �आ लेप

छ�ड़ाकर पानी से धो डाल�। यह �योग एक स�ाह तक �ितिदन, इसक� बाद एक स�ाह एक िदन छोड़कर और

िफर स�ाह म� दो बार कर�। एक माह म� चेहर� क� र�गत म� िनखार आ जाता ह�। चेहर� का र�ग िनखारने क� मामले

म� यह लेप जबरद�त असरकारक ह�।

×—×—×

एक च�मच िचर�जी गाय क� ताजे दूध म� पीसकर चेहर� पर मल�। सूखने क� बाद पानी से धो द�। यह �योग

मँुहास� म� लाभ�द ह�।

×—×—×

सफ�द सरस�, वचा, धिनया, लो� और स�धा नमक दो-दो तोले महीन चूण� करक� एक म� िमलाकर रख ल�।

इसम� से एक च�मच चूण� को पानी म� िमलाकर लेप बनाएँ और क�ल-मुँहास� पर लगाएँ।

×—×—×

जायफल को साफ प�थर पर पानी डालकर िघसकर लेप को क�ल-मुँहास� पर लगाने से लाभ होता ह�।

×—×—×

सिद�य� म� �वचा खु�क होकर फटती हो तो मधुम��खय�वाला मोम िपघलाकर तथा उसम� थोड़ा सा जैतून का

तेल िमलाकर लगाएँ।

उ�र : िचर�जी, मसूर क� दाल और पीली सरस�, तीन� समान मा�ा म� लेकर महीन पीसकर एक म� िमलाकर रख

ल�। आव�यकता भर यह चूण� लेकर दूध म� िमलाकर उबटन बनाकर िसफ� चेहर� या पूर� शरीर पर मल�। सूखने पर

मसलकर छ�ड़ा द� तथा गुनगुने पानी से �ान कर ल�। िसफ� चेहर� पर लगाया हो तो चेहरा धो डाल�।

×—×—×

धुली �ई मसूर क� थोड़ी सी दाल शाम को इतने दूध म� िभगोएँ िक वह अ�छी तरह फ�ल जाए। सबेर� दाल को

िसलब�� पर पीसकर उसम� थोड़ा सा नीबू का रस िमलाकर चेहर� तथा शरीर पर उबटन कर�। इस उबटन से

मुहाँसे , क�ल, झाँइयाँ, फोड़�-फ��सी आिद दूर होकर �वचा िनखरती ह�।

×—×—×

दूध क� मलाई, चने का बेसन तथा शहद िमलाकर शरीर पर उबटन करने से �वचा क� शु�कता, झु�र�याँ आिद

िमट जाती ह�।

×—×—×

चने क� बेसन म� थोड़ी सी ह�दी तथा सरस� का तेल िमलाकर उबटन करने से �वचा कोमल होकर िनखरने

लगती ह�।

×—×—×

दो च�मच जौ का आटा, एक च�मच बेसन, एक च�मच सरस� का तेल तथा थोड़ी सी ह�दी को दूध म�

िमलाकर उबटन बनाएँ । इसे शरीर पर मल� तथा सूखने पर मलकर छ�ड़ा द�।

×—×—×

सरस� क� दान� को दूध म� पीसकर थोड़ा सा जैतून का तेल िमलाकर उबटन करने से खुजली तथा अ�य �वचा

रोग दूर होकर मुलायिमयत आ जाती ह�।



×—×—×

संतर� क� सूखे िछलक� क� चूण� म� बेसन, ह�दी तथा दही िमलाकर उबटन करने से �वचा का र�ग िनखरता ह�

तथा �वचा रोग दूर होते ह�।

×—×—×

सरस� क� दाने, खसखस क� दाने तथा मसूर क� दाल को रात म� दूध म� िभगोकर सबेर� गुलाब क� ताजा पि�य�

क� साथ पीसकर उबटन बनाएँ। इस उबटन क� �योग से �वचा सव�गुण-संप� बन जाती ह�।

×—×—×

मेथीदाना, िचर�जी तथा सरस� दाना एक-एक च�मच अथवा आव�यकतानुसार समभाग लेकर उतने ही दूध म�

िभगो द�। इसक� बाद उसम� थोड़ा सा चंदन का बुरादा, चार-पाँच क�सर क� पि�याँ तथा थोड़ी सी कपूर िमलाकर

पीस ल�। यह उबटन �वचा क� िलए काफ� गुणकारी ह�।

×—×—×

गुलाबजल, ��लसरीन, नीबू का रस तथा जौ का आटा िमलाकर उबटन करने से �वचा क� शु�कता िमटकर

चमक आती ह�।





गभ� सुर�ा और �व�थ संतान

उ �र : यहाँ गभ�काल क� पूर� नौ महीने क� िलए जो िचिक�सा �म िदया जा रहा ह�, यिद गभ�वती ���याँ उसका

यथाव� पालन कर� तो गभ�काल और उसक� बाद क� तमाम तकलीफ� से तो वे बची ही रह�गी, उनक� होनेवाली

संतान� भी �व�थ, संुदर और बुि�मान ह�गी। यह िचिक�सा �म महा� िचिक�सा �ंथ ‘चरक संिहता’ क� शरीर-

�थान म� विण�त ह� और ‘िनरोगधाम’ पि�का ने इसे खूब �चा�रत भी िकया ह�, पर�तु अनुभव� क� आधार पर क�छ

युगानुक�ल प�रवत�न क� साथ इसे यहाँ ��तुत िकया जा रहा ह�। लेखक का अनुभव ह� िक इस �योग से न तो

िचिक�सक� का दरवाजा खटखटाने क� ज�रत पड़ती ह� और न ही गभा�व�था क� दौरान क���शयम, आयरन क�

गोिलयाँ खाने क�।

पहला महीना— गभ� क� पहले महीने म� ��ी को सबेर�-शाम िदन म� दो बार देशी गाय का दूध 1-1 िगलास िम�ी

िमलाकर पीना चािहए। इसी क� साथ बायोक�मी दवा ‘क�क��रया फॉस-6 X ’ चार गोली िदन म� दो बार सबेर�-

शाम जीभ पर रखकर चूसनी चािहए। इतना �यान रख� िक जब भी यह दवा सेवन कर� तो इसक� आधा घंटा पूव�

तथा आधा घंटा बाद तक क�छ खाएँ-िपएँ नह�।

दूसरा महीना— गभ�काल क� दूसर� महीने म� 10 �ाम शतावर का महीन चूण� तथा िम�ी िमलाकर गोदु�ध को

खूब औटाएँ तथा िक�िच� गरम रहने पर घँूट-घँूट कर पी ल�। यह �योग सबेर� तथा रात को सोने से पूव� कर�।

‘क�क��रया फॉस-6 X ’ का �योग जारी रख�।

तीसरा महीना— यह महीना शु� होते ही शतावर और िम�ी क� बजाय दूध म� 1 च�मच गाय का घी और तीन

च�मच शहद िमलाकर सबेर�-शाम पीना चािहए। इतना �यान रह� िक शहद िमलाते समय दूध ठ�डा रहना चािहए।

शहद ठ�ड� दूध क� साथ ही पीना चािहए। इस महीने से ‘सोमघृत’ का भी सेवन शु� कर द� तो अ�छा ह�। क�छ

क�पिनयाँ इसे ‘सोम संुदरी घृत’ तथा ‘सोम क�याण घृत’ क� नाम से भी बनाती ह�। यह घृत आधा च�मच क�

मा�ा म� सबेर�-शाम दूध क� साथ लेना चािहए। पाचन अ�छा हो तो इसक� मा�ा 2 च�मच तक बढ़ाई भी जा

सकती ह�। सोमघृत का सेवन आठवाँ महीना पूरा होने तक िकया जा सकता ह�। ‘क�क��रया फॉस-6 X ’ का

�योग भी जारी रख�।

चौथा महीना— इस महीने म� घी क� बजाय लगभग दो तोला ताजा म�खन दूध क� साथ सबेर�-शाम सेवन कर�।

सोमघृत और ‘क�क��रया फॉस’ का �योग जारी रख�।

पाँचवाँ महीना— इस महीने म� िसफ� दूध व शु� गोघृत का सेवन कर�। ‘सोमघृत’ व ‘क�क��रया फॉस’ का

�योग यथाव� रख�।

छठा महीना— छठ� माह म� दूसर� महीनेवाला �योग पुनः चलाएँ। सोमघृत का �योग भी जारी रख�।

सातवाँ महीना— छठ� माह का �योग जारी रख�।

आठवाँ महीना— इस माह म� शाम को ह�का और तरल आहार लेना उिचत ह�। घी डालकर दूध-दिलया का

सेवन िहतकर ह�। इस माह से क�ज क� �ित िवशेष सावधानी रखनी चािहए। ज�रत पड़ने पर रात म� सोते समय

1-2 च�मच ईसबगोल क� भूसी का सेवन िकया जा सकता ह�। सोमघृत का �योग जारी रख�। इस महीने से

बायोक�मी दवा ‘क�क��रया फॉस’ क� साथ पया�य �म से ‘क�क��रया �लोर-6 X ’ का भी �योग शु� कर द�।

इसका तरीका यह रह�गा िक यिद ‘क�क��रया फॉस’ िलया हो तो उसक� दो या तीन घंट� बाद ‘क�क��रया �लोर’

ँ



ल�। अब दो या तीन घंट� बाद पुनः ‘क�क��रया फॉस’ दोहराएँ। इस तरह पूर� िदन म� दोन� दवा� क� दो-दो

खुराक बारी-बारी से सेवन कर�।

नवाँ महीना— नवाँ महीना शु� होते ही सोमघृत का �योग बंद कर द�। बायोक�मी दवा� का �योग �सवकाल

तक जारी रख सकते ह�। िज�ह� पूव� म� गभ�पात क� िशकायत रही हो, उ�ह� ‘क�क��रया फॉस’ का सेवन पूर�

गभ�काल म� ज�र करना चािहए। आिखरी क� दो या तीन महीने ‘क�क��रया �लोर’ का सेवन करने से �सव

ि�या आसानी से होती ह�।

उ�र : 20 �ाम म�खन व श�कर क� साथ 2 �ाम नागक�सर (असली) चूण� �ितिदन लगातार नौ महीने तक

सेवन करने से �पवान व �व�थ संतान क� �ा�� होती ह�।

×—×—×

गभ�वती मिहला को पहले माह से आठव� माह तक �ितिदन 2 संतर� दोपहर को िखलाते रहने से ब�ा �व�थ

और गौरवण� का होता ह�।

×—×—×

�व�थ और गौरवण� संतान हो, इसक� िलए गभा�धान का पता चलते ही आधा से एक �ाम असली वंशलोचन

का चूण� �थम तीन-चार महीने रात को सोने से पहले दूध क� साथ िनयिमत सेवन करना चािहए। इससे माँ �व�थ

और ताकतवर रहती ह� तथा गभ�पात का भी भय नह� रहता। इसक� साथ यिद इन िदन� म� क�े ना�रयल क� िगरी

और िम�ी चबा-चबाकर �िच भर िजतनी खा सक� खाएँ तो अितशय लाभ�द ह�।

×—×—×

गभा�व�था म� िनर�तर नौ महीने तक भोजन क� बाद स�फ चबाने से संतान गौरवण� क� होती ह�।

×—×—×

रोजाना ना�ते म� आँवले का मुर�बा खाते रहने से संतान गोरी और �व�थ होगी, साथ ही माँ भी �व�थ रह�गी।

×—×—×

गभ��थापन का पता चलते ही गभ�वती ��ी को �ितिदन िनयिमत �प से एक च�मच म�खन, एक च�मच

िपसी िम�ी तथा आधी च�मच (3 �ाम) िपसी काली िमच� को एक म� िमलाकर सबेर� शौचािद से िनवृ� होने क�

बाद खाली पेट िखलाना चािहए। इसक� ऊपर से गभ�वती ��ी को क�े ना�रयल क� िगरी क� क�छ ट�कड़� चबा-

चबाकर खानी चािहए तथा इसी क� बाद 10 �ाम छोटी स�फ मँुह म� रखकर चबाते �ए इसका रस िनगलते रहना

चािहए। खूब चबाने क� बाद स�फ भी िनगल जाना चािहए। यह पूरा �योग करने क� बाद मीठा दूध िपया जा

सकता ह�; अ�यथा एक घंट� तक अ�य क�छ न खाएँ-िपएँ।

इस नु�खे से �व�थ, सुडौल तथा गौरवण� क� संतान पैदा होती ह�। यह �योग पूर� गभ�काल म� िनयिमत �प से

चलाना चािहए। चाय जैसी चीज� से िजतना हो सक�, परह�ज कर�। ताजा मीठा दही, सोते समय मीठा दूध, दूध-

चावल क� खीर, क�ा ना�रयल, क�ला तथा सोमघृत जैसी चीज� का समुिचत �प से सेवन करते रहना चािहए।

इन �योग� क� अलावा गभ�वती ��ी को पूर� गभ�काल म� �स�िच� रहना चािहए, मधुर �यवहार करना चािहए

तथा स�सािह�य पढ़ना-सुनना चािहए। माँ क� मानिसक भावना� का गभ��थ िशशु पर गहरा �भाव पड़ता ह�,

�ाचीन भारतीय ऋिष-मुिनय� क� इस मा�यता को अब आधुिनक वै�ािनक भी �मािणत करने लगे ह�। ऐसे म�

गभ�वती ��ी को अनाप-शनाप टी.वी. धारावािहक�, िव�ापन�, िफ�म� आिद से सव�था दूर रहना चािहए।

उ�र : िबदारीक�द अथवा शतावरी क� चूण� को दूध क� साथ �योग करने से माँ को दूध पया�� मा�ा म� आने

लगता ह�। भोजन म� दूध-भात िवशेष �प से िखलाएँ।



×—×—×

स�फ, सफ�द जीरा तथा िम�ी का अलग-अलग चूण� बनाकर समभाग िमलाकर सुरि�त रख ल�। इसे िदन म�

तीन बार एक च�मच क� मा�ा म� दूध क� साथ सेवन करने से माँ क� �तन� म� दूध खूब बढ़ने लगता ह�।

×—×—×

यिद पित-प�नी गभा�धान से पहले बीमा�रय� क� चपेट म� �ायः आते रह� हो तो गभ�वती ��ी को 10-10 िदन क�

अंतर पर तीन-चार खुराक� हो�योपैथी दवा ‘स�फर-200’ देनी चािहए। इससे सोरा दोष क� कारण होनेवाले रोग�

का वंशानुगत �भाव समा� होकर ब�ा �व�थ पैदा होता ह�। िकसी हो�योपैथी से सलाह भी ले सकते ह�।





खंड : दो

अनुभवी वै�� क� अनुभूत नु�खे



अनुभवी वै�� क� अनुभूत नु�खे

नो ट— इस खंड म� विण�त कई नु�खे ऐसे हो सकते ह�, िज�ह� बनाने म� सामा�य पाठक संभवतः उलझन का

अनुभव कर�। ऐसी ��थित आए, तो बेहतर ह� िक वे अपने पास-पड़ोस क� िकसी वै� से इस बाबत सलाह लेकर

ही नु�ख� क� तैयारी कर�।

उ�र : (वै�र�न �व. किवराज �तापिसंह)

हरिसंगार (पा�रजात) क� प� 20 �ाम, नीम क� प� 20 �ाम, िब�व (बेल) क� प� 10 �ाम, िनगु�डी क� प� 10

�ाम, तुलसी क� प� 10 �ाम, हरड़ (छोटी) 10 �ाम, लाल िफटकरी 50 �ाम।

िविध— सबको पीसकर िगलोय �वरस क� सात भावनाएँ देकर 4-4 र�ी (आधा-आधा �ाम) क� गोिलयाँ बना

ल�।

मा�ा— 1-4 गोली �र आने से पूव� सादा जल से सेवन कराएँ। औषिध सेवन से पूव� उदर-शुि� अव�य कर

ल�।

प�य— रोगी को दूध तथा दिलया का सेवन कराएँ।

उपयोग— िवषम �र, िजसे आजकल मले�रया कहते ह�, म� ये गोिलयाँ िवशेष उपयोगी ह�।

‘ सुधािनिध’ पि�का क� संपादक वै� गोपालशरण कहते ह�, ‘‘��तुत योग का अनुभव ब�त लाभदायक रहा ह�।

हमार� एक प�रिचत वै�राज इस योग म� कर�ज बीज का और िम�ण करक� ये गोिलयाँ बनाते ह�। पाठक इस �योग

को बनाकर लाभ उठा सकते ह�।’’

उ�र : (�व. पं. ठाक�रद� शमा� ‘वै�भूषण’)

िगलोय 6 �ाम, नीम क� छाल 5 �ाम, �ेत चंदन 4 �ाम, लाल चंदन 10 �ाम, वांसे क� प�े 3 �ाम, िम�ी

आव�यकतानुसार।

िविध— सभी दवाएँ क�टकर 1 िकलो जल म� औटाएँ। जब 100 �ाम शेष रह जाए, तब छानकर

आव�यकतानुसार िम�ी िमलाकर िपलाएँ।

अनुपान एवं सेवन िविध— यिद रोगी को �र म� अिधक �यास लग रही हो तो �ाथ म� खस, गाँजवाँ,

नीलोफर 3-3 �ाम और डाल द�। यिद �र क� साथ कफ अिधक हो तो �ाथ म� मुलहठी, उ�ाव तथा िलसौड़ा

3-3 �ाम भी डाल द�। यिद रोगी को क�ज हो तो �ाथ म� गुलाब क� फ�ल भी 4 �ाम िमलाएँ।

उपयोग— यह �ाथ िविभ� �कार क� �र� म� िवशेष लाभकारी ह�।

वै� गोपाल शरण गग� कहते ह� िक वे इस �ाथ का जीण� �र म� िवशेष �योग करते ह�। वे �ाथ म� मुलहठी

5 �ाम तथा पीपर 3 �ाम और िमलाकर देते ह�। इस �ाथ से अनेक असहाय जीण��र रोगी िनरोग �ए ह�।

पाठक इसका �योग िनभ�कता से कर सकते ह�।

उ�र : (�व. नारायणदासजी वै� िशरोमिण)

काली िमच� 50 �ाम, स�ठ 3 �ाम, जल 250 �ाम, बताशे 10 �ाम।

िविध— काली िमच� तथा स�ठ को क�चलकर पानी म� िमलाकर औटाएँ, आधा रहने पर छान ल� और उसम�

बताशे डालकर चाशनी बना ल�। जब 1 तार क� चाशनी बन जाए, तब उतार ल�।



मा�ा तथा उपयोग— उपरो� मा�ा को 1 या 2 बार म� गुनगुना पीकर कपड़ा ओढ़कर सो जाएँ। शीत �र म�

जब �रांश बना रहता ह�, िसर भारी रहता ह� तथा सार� िदन सद� लगती रहती ह�, उस समय इससे ब�त लाभ होता

ह�।

उ�र : (�व. नारायणदासजी वै� िशरोमिण)

नीम क� हरी स�क 21 ल� और उ�ह� आग क� भूभल म� भून ल�, उसका िछलका उतार कर बराबर काली िमच�

डालकर 100 �ाम पानी म� पीसकर छान ल�। िकसी प�थर क� ट�कड़� को खूब गरम कर उसको बुझा ल�, िजससे

वह पानी गरम हो जाएगा। इसे पीने से शीत �र छ�ट जाता ह� तथा वमन और दाह क� शांित होती ह�।

उ�र : (�व. लाला राधाव�भजी वै�राज)

कर�ज क� प�े 10 �ाम, स�धा नमक 6 �ाम, सूखे आँवले 20 �ाम।

िविध— इनको जल म� पीसकर झरबेर क� बराबर गोिलयाँ बना ल� तथा �र वेग से 3 घंट� पूव� 1-1 गोली जल

क� साथ द�।

उपयोग— ये गोिलयाँ शीत �र या मले�रया म� िवशेष लाभ करती ह� तथा शीत �र म� होनेवाले वमन एवं द�त

को दूर करती ह�।

उ�र : चं�ोदय 10 �ाम, कपू�र 10 �ाम, ल�ग 10 �ाम, काली िमच� 10 �ाम, जायफल 10 �ाम, क�तूरी 6

�ाम।

िनमा�ण िविध— सबको घोटकर 3-3 र�ी (400 िम.�ा.) क� पुि़डया बना ल�।

मा�ा तथा उपयोग— 1-1 पुि़डया पान म� रखकर खाने से नपंुसकता म� लाभ होता ह�। औषिध सेवन क� समय

दूध तथा मलाई का सेवन अिधक कर�।

उ�र : (पं. संुदरलाल जैन वै�र�न)

घटक— फ�ली िफटकरी, कर�ज क� प�े, नीम क� प�े, स�धा नमक ��येक समभाग।

िविध— सभी को पीसकर 3-3 (400 िम.�ा.) र�ी क� गोली बना ल�।

मा�ा— 1-2 गोली जल क� साथ �रवेग क� 4 घंटा पूव� द�।

उपयोग— यह योग मले�रया, िवषम �र म� िवशेष लाभदायक ह�।

उ�र : (वै�र�न �व. किवराज �तापिसंह)

कड़वे िचरायते क� प�ी 50 �ाम, उसवा 50 �ाम, जल 5 िकलो।

िविध— ऊपर क� दोन� वनौषिधय� को जल म� डालकर एक िदन रखा रहने द�। बाद म� अ��न पर पाक करक�

2.50 िकलो शेष रहने पर इसे छानकर इसम� समु� लवण (बाजार म� उपल�ध साधारण नमक) एक िकलो घोल

कर 24 घंट� िनथरने द�। िफर छानकर बोतल� म� भरकर रख ल�।

मा�ा— 50 से 100 �ाम तक रोगी को बलाबल देखकर िपछली राि� म� चार तथा पाँच बजे क� बीच िपला द�।

ऊपर से ता� पा� म� रखा पानी िपला द�।

उपयोग— इस पेय क� िपलाने से पहले 1-2 िदन द�त आते ह�, बाद म� 1-2 साधारण द�त आते रहते ह�। इस

योग से र� शु� होकर अनेक �कार क� चम�रोग न� हो जाते ह�। रोगी क� दशा क� अनुसार 2-3 माह तक

औषिध का सेवन कराना चािहए। यह योग महाक�� तक को न� करता ह�।

प�य— ती�ण, उ�ण तथा ग�र� पदाथ� का सेवन रोगी को नह� करना चािहए।

उ�र : (वै�र�न �व. किवराज �तापिसंह)



कहरवा िप�ी 1 �ाम, मािण�य िप�ी 1 �ाम, मु�ा भ�म 1 �ाम, प�ा िप�ी 1 �ाम, �वण� भ�म 1 �ाम,

�वाल भ�म 1 �ाम, छोटी इलायची क� बीज� का चूण� 1 �ाम, उ�म क�शर 6 �ाम, वंशलोचन 10 �ाम।

िविध— कहरवा, प�ा तथा मािण�य को पृथ�-पृथ� गुलाबजल म� घोटकर िप�ी तैयार करनी चािहए। िफर

सब औषिधय� को िमलाकर अ�छी तरह घोटकर 6-6 र�ी (730 िम.�ा.) क� पुि़डया बना ल�। क�ल 48 पुि़डया

बन�गी।

�योग िविध— 1-1 पुि़डया �ातः-सायंकाल बकरी क� धारो�ण दूध क� साथ िन�निलिखत िविध से देनी चािहए।

�यवहार िविध— काँच क� एक िगलास पर �व�छ बारीक कपड़ा बाँधकर उस पर आव�यकतानुसार िम�ी का

चूण� तथा िम�ी क� बीच दवा क� 1 पुि़डया रखकर बकरी का दूध दुहना चािहए। इस �कार दूध क� साथ िम�ी व

दवा घुलकर िगलास भर जाएगा। कपड़ा हटाकर इस दूध को अिवलंब रोगी को िपला द�।

(ध�वंत�र गु� िस� �योगांक, �थम भाग से)

उ�र : (�व. पं. ठाक�रद� शमा� वै�भूषण)

िगलोय, िचरायता, िप�पापड़ा, स�फ तथा नीम क� छाल का भीतरी भाग, ��येक 2-2 िकलो।

िनमा�ण िविध— सभी व�तुएँ हरी लेकर 8 गुने जल म� औटाकर उनका घनस�व बना ल�। उसम�—

रीठ� क� िछलक� का चूण� 2 िकलो, चाँदी भ�म 50 �ाम, बंग भ�म 20 �ाम, गे� 100 �ाम, सकमूिनया

(यूनानी दवा) 250 �ाम।

सबको खरल करक� 2-2 र�ी (243 िम.�ा.) क� गोली बना ल�।

मा�ा— 1-2 गोली आव�यकता क� अनुसार जल से 2-3 बार।

उपयोग— यह योग शरीर से िविभ� िवष� को बाहर िनकालने क� िलए उपयोगी ह�। उपदंश, िफर�ग, सुजाक,

क�� आिद म� उपयोग करने से िवशेष लाभ होता ह�।

वै�जी ने िलखा ह� िक यह योग उ�ह�ने एक बार एक सोरायिसस क� रोगी क� िलए िनमा�ण कराया था। रोगी को

इससे िवशेष लाभ �आ था।

उ�र : (�व. किवराज �ी उप��नाथ दास िभषगाचाय�)

असली चंदन का तेल 10 �ाम, क�कर ग�द 6 �ाम, छोटी इलायची 6 �ाम, वंशलोचन 6 �ाम, सफ�द क�था 6

�ाम, अक� गुलाब 24 �स।

िनमा�ण िविध— अक� गुलाब व चंदन क� तेल को छोड़कर शेष व�तु� को पृथ�-पृथ� बारीक कर चंदन क�

तेल म� िमलाकर खरल म� घोट�। अ�छी �कार घुट जाने पर गुलाबजल म� िमला ल�।

सेवन िविध— �ातः-सायंकाल 30-30 िम.ली. िपलाएँ। औषिधयाँ शीशी म� नीचे बैठ जाती ह�, अतः पीने क�

समय शीशी को खूब अ�छी तरह िहला ल�।

उपयोग— यह योग उ�णवात (सुजाक) म� िवशेष लाभकारी योग ह�। रोग क� साधारण अव�था म� दो बोतल दवा

सेवन करने से ही लाभ हो जाता ह�। जीण� अव�था म� अिधक बोतल� का सेवन करना चािहए।

अनुभव— यह बेहद लाभकारी नु�खा ह�। कई वै� इसका िनमा�ण गोिलय� क� �प म� भी करते ह�। सभी ��य�

को क�ट-पीसकर अक� गुलाब म� घोटकर गोिलयाँ बनाएँ।

उ�र : (�व. डॉ. रामजीवन ि�पाठी आयुव�दाचाय� का अनुभूत �योग)

घटक— रसौत-50 �ाम, िफटकरी-50 �ाम, नीला थोथा, कपू�र, अफ�म-10-10 �ाम

िविध— उपयु�� व�तु� को पीसकर रख ल�।



मा�ा एवं �योग िविध— 20 िम.ली. क� मा�ा म� उपयु�� तरल को िपचकारी म� भरकर मू�निलका म� �वेश

कर द� और मू�निलका क� अ�भाग को दबा ल�, िजससे औषिध क�छ समय मू�निलका म� रह सक�।

उपयोग— यह उ�णवात (सुजाक) का अनेक बार का परीि�त �योग ह�। एक माह क� �योग से जीण� सूजाक

ठीक हो जाता ह�।

उ�र : (�व. पं. रघुवर दयाल भ� वै�)

घटक— जामुन क� प�ी, बकायन क� प�ी, बेलप�, गुड़मार पाँच� बराबर-बराबर।

िविध— सभी को क�ट, छानकर चूण� बनाकर शीशी म� भर ल�।

मा�ा— 1-3 �ाम तक �ातः तथा सायंकाल जल क� साथ सेवन कराएँ। आव�यकतानुसार दोपहर को भी एक

मा�ा द�।

उपयोग— मधुमेहनाशक परीि�त �योग ह�।

उ�र : (वै�राज पं. यादवजी ि�कमजी आयुव�दाचाय�)

रसिसंदूर 3 �ाम, मु�ा िप�ी 6 �ाम, गोरोचन 1.5 �ाम, यशद भ�म 1.5 �ाम, गोदंती भ�म 10 �ाम।

िविध— सभी एक� पीसकर 1-2 र�ी (243 िम.�ा.) तक शहद क� साथ चटाकर ऊपर से दूध िपलाएँ।

उपयोग— यह योग बालक� क� अ��थमाद�व (सूखा) रोग पर िवशेष लाभकारी ह�।

वै� गोपालशरण गग� का अनुभव— वै�राजजी का यह �योग बालक� क� सूखारोग म� रामबाण काय� करता

ह�। आजकल शु� गोरोचन किठनाई से िमलता ह�, उसक� �थान पर हम क�छप पृ� भ�म िमलाकर �योग करते

ह�। हमार� एक प�रिचत वै�राज इस योग म� थोड़ा संशोधन करक� रसिसंदूर क� �थान पर क�मार क�याण रस

िमलाते ह�। यह योग बालक� क� जीवनीय श�� को बढ़ाता ह� एवं यक�त क� िवकार� को दूर करता ह�।

उ�र : (महोपा�याय पं. भागीरथजी �वामी)

�ेत पुनन�वा का �वरस 50 �ाम, र� अपामाग� मूल का रस 50 �ाम, काली िमच� 25 �ाम, सोआ का �वरस

50 �ाम।

िविध— सभी को घोट-पीसकर चने बराबर गोिलयाँ बना ल�।

मा�ा— 1-1 गोली गरम जल से �ातः-सायं द�।

उपयोग— यह �ास रोग म� ब�त लाभदायक योग ह�।

उ�र : (महोपा�याय पं. भागीरथजी �वामी)

स�यानाशी का घनस�व 50 �ाम, पुराना गुड़ (कम-से-कम 5 वष� का) 50 �ाम, राल 20 �ाम।

िविध— सभी को पीस िमलाकर 2 र�ी (243 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बनाकर सुखा ल�।

मा�ा एवं उपयोग— 1-1 गोली िदन म� 3 बार गरम जल से सेवन करने से �ास म� लाभ होता ह�।

उ�र : (महोपा�याय पं. भागीरथजी �वामी)

काली िमच� को कपड़छन कर तंबाक� प� क� रस क� 21 भावना देकर गोली बना ल�।

�योग िविध एवं उपयोिगता— पानी या नीबू क� रस क� साथ �व�छ प�थर पर िघसकर लगाने से मोितयािबंद

म� अ�छा लाभ होता ह�।

उ�र : (�व. आयुव�द पंचानन �ी पं. जग�ाथ �सादजी शु�)

शु� गंधक 10 �ाम, शु� हरताल 10 �ाम, पीपर छोटी 10 �ाम, बह�ड़� क� िमंगी 10 �ाम, शु� जायफल 10

�ाम, एर�ड मूल�व� 10 �ाम, मुलहठी 10 �ाम, शु� ब�छनाग 10 �ाम, बेल क� िगरी 10 �ाम, अफ�म 10

�ाम, शु� सुहागा 10 �ाम, अतीस 10 �ाम, आँवला 10 �ाम, हरड़ 10 �ाम, िच�क 10 �ाम, अकरकरा 10



�ाम, समु�फ�न 10 �ाम, वायिबड�ग 10 �ाम, दा�ह�दी 10 �ाम, पीपरामूल 10 �ाम, खुरासानी अजवायन 10

�ाम, जायफल 10 �ाम, जािव�ी 10 �ाम, स�धा नमक 10 �ाम, क�ठ 10 �ाम, भुनी ह�ग 10 �ाम।

िविध— क�ट-कपड़ा से छानकर खरल म� डालकर 1 िदन लहसुन �वरस क� साथ घोट�, बाद म� 3 िदन तक

भाँगर� क� �वरस म� खरल करक� 1-1 र�ी (121.50 िम.�ा.) क� गोिलयाँ बना ल�।

मा�ा— 1-4 गोली आव�यकता क� अनुसार दूध क� साथ। अ�यथा, पहले स�ाह 1-1 गोली, दूसर� स�ाह 2-2

गोली, तीसर� स�ाह 3-3 गोली तथा चौथे स�ाह 4-4 गोली सेवन करनी चािहए। इसी तरह पाँचव�, छठ�, सातव�

तथा आठव� स�ाह म� 1-1 गोली घटाते �ए �थम स�ाह क� तरह सेवन करनी चािहए।

अनुपान एवं उपयोग— यह �यािधहरण रस अनेक रोगनाशक �भावशाली योग ह�। िविवध अनुपान� से िविभ�

रोग� म� लाभ करता ह�। क�छ िवशेष रोग� म� इसक� अनुपान िन�न ह�—

1. शहद क� साथ सेवन करने से कफज िवकार, घृत क� साथ लेने से िप�ज िवकार दूर करता ह�।

2. नीबू क� रस क� साथ िमलाकर लेने से पेिचश म� लाभ होता ह�।

3. पुराने गुड़ तथा पीपर क� साथ लेने से पेिचश न� होती ह�।

4. िनगु�डी क� �वरस क� साथ लेने से धातु�ाव म� लाभ होता ह�।

5. �वारपाठ� क� रस क� साथ लेने से वायु िवकार दूर होता ह�।

6. बबूल क� �ाथ क� साथ सेवन से क�िम िवकार न� होते ह�।

7. सप� या िब�छ� क� िवष पर गोली को जल म� िघसकर लगाने से िवष दूर होता ह�।

8. शहद क� साथ मुख म� रगड़ने से मुख क� दुग�ध दूर होती ह�।

उ�र : (�व. पं. महावीर �साद मालवीय ‘वीर’)

असगंध 10 �ाम, 1 पीपर छोटी 10 �ाम, भार�गी 10 �ाम, मुन�का 200 �ाम, भटकट�या क� जड़ 400 �ाम,

शहद 400 �ाम, आँवला 10 �ाम, वंशलोचन 10 �ाम, मुलहठी 10 �ाम, वांसा क� जड़ 200 �ाम, खाँड़ 400

�ाम।

िविध— मुलहठी तक क� पहली 6 दवाएँ बारीक पीसकर कपड़� म� छान ल�। िफर मुन�क� तथा दोन� जड़� को

अधक�टा करक� 8 िकलो जल म� औटाएँ। अ�मांश 1 िकलो शेष रहने पर छानकर रख ल�। इसी �ाथ म� चीनी

िमलाकर चाशनी कर उसम� ऊपर क� कपड़छन दवा� को िमलाकर अ��न से नीचे उतार ल�। बाद म� मधु

िमलाकर तैयार करक� रख ल�।

मा�ा— 2 �ाम से 10 �ाम तक चाटकर ऊपर से क�छ गुनगुना पानी पी ल�। िदन म� 3-4 बार तक सेवन कर�।

उपयोग— यह कास म� िवशेष लाभकारी ह�। साधारण कास तो इससे दूर होती ही ह�। �यज कास म� भी लाभ

होता ह�। यह िवशेष लाभकारी योग ह�। इस �योग को सैकड़� रोिगय� पर आजमाया जा चुका ह�।

उ�र : (�व. पं. महावीर �साद मालवीय ‘वीर’)

अजवायन 25 �ाम, काली िमच� 25 �ाम, तेजपात 25 �ाम, धिनया 25 �ाम, पीपर 25 �ाम, बह�ड़ा 25 �ाम,

स�ठ 25 �ाम, िवधारा 200 �ाम, हरड़ 750 �ाम, आँवला 25 �ाम, खुरफा 25 �ाम, दालचीनी 25 �ाम,

नागरमोथा 25 �ाम, बड़ी इलायची 25 �ाम, ल�ग 25 �ाम, स�फ 25 �ाम, िनशोथ 50 �ाम, सनाय 400 �ाम,

चीनी 3 िकलो 500 �ाम

िविध— सभी व�तु� को क�टकर कपड़छन कर ल�। िफर चीनी क� चाशनी बनाकर उतारकर उसम� िमला द�

और चौड़� मुख क� शीशी म� भरकर रख ल�।

अनुपान एवं मा�ा— गरम दूध या जल से 6 से 20 �ाम तक राि� को सोते समय ल�।



उपयोग— यह योग मलावरोधनाशक ह�। इसक� सेवन से द�त न तो पतला आता ह� और न मलावरोध रहता ह�।

इस योग क� िवशेषता ह� िक इसक� �योग से मरोड़ नह� होती। इसका �योग सभी आयु क� �य�� कर सकते ह�।

(ध�वंत�र अनुभूत योगांक से)

संपादक�य अनुभव— योग उपयोगी ह�। अनेक �य��य� ने �योग करक� इस योग क� �शंसा िलखी ह�।

उ�र : (�व. पं. महावीर �साद मालवीय ‘वीर’ वै�)

इ��जौ 10 �ाम, अजवायन 10 �ाम, छोटी इलायची क� दाने 10 �ाम, जायफल 10 �ाम, जािव�ी 10 �ाम,

भाँग धुली 10 �ाम, अफ�म 10 �ाम, कपू�र 40 �ाम, नागरमोथा 10 �ाम, ल�ग 10 �ाम, क�सर 10 �ाम, छ�हार�

(गुठली िनकाने �ए) 50 �ाम।

िविध— अिहफ�न, क�सर तथा छ�हार� क� अित�र� शेष औषिधयाँ क�टकर कपड़छन कर ल�। छ�हार� अधक�ट

करक� आधा िकलो जल म� औटाएँ। जब 50 �ाम शेष रह�, तब उतार शीतल कर हाथ से मलकर छान ल�। इसम�

से थोड़� �ाथ क� साथ खरल म� अफ�म तथा क�सर घोट ल�, िफर सब �ाथ और चूण� िमलाकर खरल कर ल�

तथा गोली बनने लायक होने पर काली िमच� क� समान गोली बना ल�।

मा�ा तथा अनुपात— 1-2 गोली िदन म� 3-4 बार 2-3 घँूट िम�ी क� शरबत क� साथ या जल से ल�।

उपयोग— यह योग पेिचश, अितसार, आँव, मरोड़ आिद म� िवशेष लाभकारी योग ह�। (ध�वंत�र अनुभूत योगांक

से)

उ�र : (पं. संुदरलाल जैन वै�र�न)

घटक— क�च क� िगरी 10 �ाम, सफ�द मूसली 20 �ाम, मखाने क� ठ��ी िछलका रिहत 30 �ाम, ताल

मखाना 40 �ाम, देशी िम�ी 50 �ाम।

िविध— सबका बारीक चूण� कर ल�।

मा�ा— 10-20 �ाम तक सुबह तथा रात को दूध क� साथ द�।

उपयोग— यह अ�यंत वीय�वध�क चूण� ह�, वीय� क� पतलेपन को दूर करता ह�।

उ�र : (वै�र�न पं. िशव शमा� ‘आयुव�द च�वत�’)

क�टज छाल 4 भाग, वंशलोचन 1 भाग, लौह भ�म 1 भाग, शीतल चीनी (क�कोल) 1 भाग, छोटी इचायची 1

भाग।

इन सबक� क�ट कपड़छन करक� रख ल�।

मा�ा— �ातः-सायं 1-1 �ाम जल, म�ा या अनार बीज या तुलसी प� �ाथ क� साथ द�।

उपयोग— जीण� अ�ल �दाह एवं अितसार म� िवशेष लाभदायक योग ह�।

अनुभव— वै� गोपालशरण गग� का अनुभव ह� िक क�टज छाल चूण� क� �थान पर इसका घनस�व िमलाने से

योग िवशेष लाभकारी हो जाता ह�। कई �णयु� र� �हणी (अ�सर�िटव कोलाय�रस) क� रोगी इस �योग से

रोगमु� �ए ह�। एक रोगी, जो 3 वष� से �हणी �ण क� कारण �ायः मृत अव�था म� प��च चुका था, इस �योग

से ठीक हो गया। योग को धैय�पूव�क �योग कराना चािहए। रोगी को यिद साथ म� म�� का भी �योग कराया जाए

तो िवशेष लाभ होता ह�।

उ�र : (वै�र�न पं. िशव शमा� ‘आयुव�द च�वत�’)

िनंब बीज म�ा (िनबौली क� िगरी) 1 भाग, हीरा ह�ग (भुनी) 1 भाग, शु� गूगल 1 भाग, एलुआ 1 भाग,

खुरासानी अजवायन 1 भाग।



िनमा�ण िविध— सभी दवाएँ इमामद�ते म� क�टकर जब गोली बनाने यो�य हो जाएँ, तब 4-4 र�ी (आधा-आधा

�ाम) क� गोली बना ल�।

मा�ा— �ातः-सायं 1-1 गोली जल या दूध क� साथ ल�।

उपयोग— यह वाताश� एवं िनबंध को न� करने क� िलए उ�म औषिध ह�।

बादी अश� म� यह िवशेष लाभ करता ह� तथा क�ज दूर करता ह�। यह अश�ज�य पीड़ा म� भी िवशेष लाभकारी

योग ह�। इसक� सेवन से कई बार अिधक द�त होने लगते ह�। अतः ऐसी अव�था म� मा�ा आधी कर द�। योग का

�योग 2-3 माह तक करना चािहए।

उ�र : (किवराज पं. बालकराम शु� शा��ी ‘आयुव�दाचाय�’)

स�धा नमक 1 िकलो 500 �ाम, अकरकरा 250 �ाम, स�ठ 250 �ाम, पीपर 250 �ाम, काली िमच� 250 �ाम,

सफ�द जीरा 250 �ाम, शु� गंधक 250 �ाम, काला जीरा 250 �ाम, शु� ह�ग 25 �ाम, रस िसंदूर 60 �ाम,

नीबू का रस 5 िकलो।

िनमा�ण िविध —नीबू क� रस म� स�धव नमक डालकर पकाएँ। जब पाक बन जाए तो अ�य औषिधय� को क�ट-

पीसकर, छानकर उपयु�� पाक म� िमलाएँ। िफर घोटकर जंगली बेर क� बराबर गोिलयाँ बना ल�।

सेवन िविध एवं उपयोग— 1-2 गोली 3-3 घंट� बाद सेवन करनी चािहए। यह पाचन ि�या क� �स से

होनेवाले सभी रोग� को दूर करती ह�। यह अजीण�, शूल, िनबंध एवं अ�य उदर रोग� म� ब�त लाभदायक योग ह�।

अनुपान— उदर क� गैस म� गरम जल से, वाितक गु�म म� िसरका क� साथ द�। अजीण� म� त� से, िवशूिचका म�

अक� पोदीना से, आ�मान म� गरम जल से द�।

उ�र : (�व. वै� वाच�पित �ी गुलजार शमा� िम�)

जायफल 1 भाग, �मी िह�गुल 1 भाग, अिहफ�न 1 भाग।

िविध— तीन� समान भाग लेकर प�थर क� खरल म� नीबू क� रस क� साथ 2 िदन घुटाई कर मूँग बराबर गोिलयाँ

बना ल� और छाया म� सुखा ल�।

उपयोग— यह पाचनकािद वटी भयंकर अितसार म� भी लाभ करती ह�। अनेक बार इसक� परी�ा क� जा चुक�

ह�। �यान रह�, आजकल अिहफ�न िमि�त घिटया आती ह�। यह योग िबना अ�छी अफ�म क� बेकार ह�।

उ�र : (�व. आयुव�द च�वत� पं. रामनरायन शा��ी)

कमल ग�� क� िगरी (िजमीरिहत) 1 भाग, छोटी इलायची क� दाने 1 भाग, वंशलोचन 1 भाग, गोख� छोट� 1

भाग, नागक�सर 1 भाग, शतावरी 1 भाग, स�फ 1 भाग, �ेत मूसली 1 भाग, मुलहठी 1 भाग, सफ�द चंदन 1

भाग, �वाल िप�ी 1 भाग, गोदंती िप�ी 1 भाग, गुलाबजल म� घुटी 1 भाग, शु�� भ�म 1 भाग, नील कमल 1

भाग, अ�वग� 12 भाग।

िविध— सभी ��य� का कपड़छन चूण� तैयार कर ल�।

मा�ा एवं अनुपान— 10-10 �ाम भोजन क� पूव� जल अथवा दूध क� साथ सेवन कराएँ।

उपयोग— यह योग गभ��ाव, गभ�पात, गभ� का समुिचत िवकास न होना, िप�ज �दर, मू�क���, योिनपथ-

�दाह, गिभ�णी क� दुब�लता, �त�य क� कमी, वातिप�ज �मेह, दाह, अधोग, र�िप�, �दय क� धड़कन वृि�

आिद रोग� म� लाभकर ह�।

कई रोिगणी, िज�ह� डॉ�टर� ने गभा�शय पेशी दौब��य क� कारण गभ� �थापना क� अयो�य घोिषत कर िदया था,

इस योग क� �योग से गभ�वती ��।

उ�र : (�व. आयुव�द च�वत� पं. रामनरायन शा��ी)



छोटी हरड़ 8 भाग, स�ठ 1 भाग, स�धव लवण 1 भाग, पीपर छोटी 1 भाग, शक�रा 1 भाग, गुड़ 2 भाग।

शहद— उतनी मा�ा म� ल�, िजतने से अवलेह बन जाए।

िविध— सभी ��य� का कपड़छन चूण� बनाकर शहद म� िमलाकर अवलेह जैसा बना ल�।

मा�ा— 10 �ाम राि� को सोते समय अथवा �ातः जल या दूध क� साथ सेवन कर�।

उपयोग— यह �योग िविभ� उदर-िवकार�, यथा जीण� अ��न दोष, जीण� �वािहका, दु� �ित�याय, िविवध वात

रोग� म� रामबाण योग ह�।

उ�र : (आचाय� पं. िव�नाथ ि�वेदी ‘आयुव�दाचाय�’)

�मेह-�दर, अ�लिप�, �रािद म� रोगी को कभी-कभी ती� �दाह संपूण� शरीर या उदर म� होता ह�। ऐसी

अव�था म� िन�न िम�ण उपयोगी रहता ह�—

(क)— �वाल पंचामृत—4 र�ी (आधा �ाम) क� मा�ा म� आधा-आधा घंटा बाद द�, त�काल लाभ होगा।

(ख)— मु�ा भ�म—4 र�ी (आधा �ाम) क� मा�ा म� शहद क� साथ द� तो त�काल लाभ होगा। 1-2 र�ी

(121.50 िम.�ा.) देने से लाभ नह� होगा।

उ�र : (�व. आयुव�दाचाय� पं. क��ण�सादजी ि�वेदी)

काली िमच� 10 �ाम, सोना गे� 20 �ाम, नौसादर 10 �ाम।

िविध— इन तीन� चीज� को महीन पीसकर कपड़छन कर शीशी म� भरकर रख ल�।

मा�ा, उपयोग एवं �योग िविध—

उदर िवकार� म�— अजीण�, उदरशूल, अफारा आिद उदर-िवकार� म� इसे 2 र�ी (चौथाई �ाम) क� मा�ा म�

सुखो�ण जल या अक� स�फ क� साथ िदन म� 2 बार �योग कराएँ।

ने� िवकार� म�— धुंध, जाला, रत�धी म� इसे 4 भाग काले सुरमा म� िमलाकर खूब महीन खरल कर शीशी म�

रख ल�। इसे �ातः-सायं ने�� म� लगाने से शी� लाभ होता ह�।

िशरःशूल �ित�याय एवं मू�छा� म�— इसका न�य लेने से लाभ होता ह�।

दंत शूल म�— इसे मंजन क� तरह दाँत� पर मलने से दाँत क� दद� म� लाभ होता ह�।

उ�र : (�व. आयुव�दाचाय� पं. क��ण�सादजी ि�वेदी)

घटक एवं िनमा�ण िविध— �ातः एक ताजा प�ा घृतक�मारी (�वारपाठा) का काट� तथा उसे काटने पर उसम�

से पीले र�ग का जो रस िनकलता ह�, उसे चीनी या काँच क� पा� म� एक� कर ल�। उसी म� �वारपाठ� का गूदा 15-

20 �ाम, 2 �ाम ह�दी का महीन चूण� तथा 1 �ाम िम�ी रख ल�। यह एक मा�ा ह�।

मा�ा एवं �योग िविध— उपयु�� एक मा�ा को िन�य एक बार 8-10 िदन तक सेवन करने से र�ाश� म� लाभ

होता ह�।

उ�र : (�व. नारायणदास जी वै� िशरोमिण)

जंभीरी का रस 2.5 िकलो, भुनी ह�ग 20 �ाम, अजवायन 50 �ाम, बायिवड�ग 50 �ाम, सोडा कलमी 50

�ाम, राई 100 �ाम, छोटी पीपर 50 �ाम, स�धा नमक 50 �ाम, लवंग 50 �ाम, हरड़ छोटी 50 �ाम

िविध— सभी औषिधय� को दरदरा क�टकर जंभीरी क� रस म� डालकर 1 माह तक काँच क� पा� म� सुरि�त

रख�।

मा�ा एवं उपयोग— भोजन क� उपरांत 10 �ाम तक पीने से मंदा��न दूर होती ह�, मलावरोध दूर होता ह�।

अफारा, अजीण� तथा पेट क� दद� म� िवशेष लाभकर ह�।

उ�र : (�वग�य वै�राज देवीशरण गग� ‘आयुव�दोपा�याय’)



ल�ग 5 �ाम, चंदन सफ�द 5 �ाम, इलायची छोटी 10 �ाम, गुलगाजवाँ 15 �ाम, नरकचूर 15 �ाम,

उ�तरख�ूस 15 �ाम, सकाक�ल िम�ी 15 �ाम, आँवला 25 �ाम, मुन�का 25 �ाम, हरड़ छोटी 25 �ाम, शु�

क�चला 300 �ाम।

िनमा�ण िविध— सब चीज� को क�टकर कपड़� म� छानकर आधा िकलो शहद क� चाशनी बनाकर उसम� बरफ�

जैसी जमा द�।

मा�ा— आधा से 1 �ाम क� मा�ा म� �ातः-सायं महारा�ािद �ाथ, दु�ध या जल क� साथ सेवन कराएँ।

उपयोग— यह सम�त वात रोग� क� महौषिध ह�। िजन रोिगय� को वृहद वातिचंतामिण, रसराज रस आिद

ब�मू�य औषिधय� क� �योग से लाभ नह� होता, उ�ह� इस �योग से लाभ होता ह�।

उ�र : (�वग�य वै�राज देवीशरण गग� आयुव�दोपा�याय)

माजूफल 50 �ाम, सुपारी मुलायम 50 �ाम, बड़ी इलायची 50 �ाम, कचूर 50 �ाम, धाय क� फ�ल 50 �ाम,

तज 50 �ाम, हरड़ छोटी 50 �ाम, िफटकरी 50 �ाम, गुलाब क� फ�ल 50 �ाम, फ�ल सुपारी 50 �ाम, बड़ी हरड़

का बक�ल 50 �ाम, गुड़मार 50 �ाम।

िविध— सबको बारीक पीसकर चूण� बना ल�। इससे 20-25 �ाम क� मा�ा लेकर बारीक �व�छ कपड़� क�

पोटली बना ल�। इसम� बारीक डोरी बाँधकर योिन म� �वेश करा द�। 2-3 घंट� रखने क� बाद बाहर िनकाल ल�।

उपयोग— गभा�शय क� दुब�लता म� इसक� �योग से िवशेष लाभ होता ह�।

उ�र : (प�भूषण राजवै� बृह�पित देवजी ि�गुणा)

(अ) क�सरज�य वेदना

िन�यानंद रस 1 र�ी (121.50 िम.�ा.), पंच िनंबलोह चूण� 1 �ाम, रसकपू�र वटी 1 गोली (1 र�ी), क�मा�रका

वटी 1 र�ी (121.50 िम.�ा.)।

मा�ा— िमलाकर 1 मा�ा बना ल�। 1 मा�ा सुबह-शाम गरम जल क� साथ द�।

उपयोग— यह शा��ीय योग� का िम�ण क�सरज�य वेदना म� लाभकारी ह�।

(ब) अंतः िव�िध

िशवागुिटका 1-1 गोली िदन म� 3 बार जल क� साथ 3 माह तक द�।

(स) म��त�क िव�िध

िशवागुिटका क� 1 गोली तथा योग�� रस क� 1 गोली िमलाकर 1 मा�ा बना ल�; ऐसी 1-1 मा�ा सुबह-शाम

जल म� घोलकर द�।

अनुभव— ि�गुणाजी �ारा ��तुत उ� योग� का िम�ण क�सर क� िविवध अव�था� म� लाभ�द ह�। ऐसा

अनुभव अ�य वै�� का भी ह�। ये सभी योग आयुव�द क� �ंथ� म� देखकर और अनुभवी वै� से परामश� करक�

बनवाए जा सकते ह�। हाँ, पंच िनंबलोह चूण� का योग हो सकता ह� िक पाठक� को आसानी से न िमल पाए; सो

इसे बनाने क� िविध हम नीचे दे रह� ह�—

पंच िनंब लौह चूण�— लौह भ�म, छोटी हरड़, पंवाड़ क� बीज, िच�क मूल, िभलावा, वायिबड�ग, ि�फला,

ह�दी, पीपर, काली िमच�, स�ठ, बावची, �ा�ी, अमलतास का गूदा, िगलोय, क�ठ, इ��जौ, पाड़, गोख�, सभी

��य समान मा�ा म� ल� तथा इन सबक� बराबर िनंब पंचांग का चूण� िमलाकर भंृगराज, खिदर एवं िवजयसार क�

�ाथ क� भावना देकर सुखाकर रख ल�।

उ�र : (किवराज गौरीलाल चानना ‘वै�वाच�पित’)

ँ



कई रोिगय� को एड़ी म� इतना अिधक शूल होता ह� िक रोगी जमीन पर पाँव भी नह� रख सकते। इसे अं�ेजी म�

�पर (Spur) कहते ह�। इस रोग म� एड़ी क� अ��थ बढ़ जाती ह�। पाँव जमीन पर पड़ते ही रोगी को अ�यिधक

वेदना होती ह�। पा�ा�य िचिक�सक या तो श�य कम� �ारा अ��थ क� बढ़ी �ई नोक को काटकर िनकाल देते ह�

या कॉिट�सोन (Cortisone) का टीका एड़ी क� भीतर लगाते ह�। इस टीक� क� वेदना रोग क� वेदना से भी भयंकर

होती ह� और उपचार क� सफलता भी िन��त नह�। ऐसे म� आयुव�द का िन�निलिखत योग 1-2 स�ाह म� ही रोगी

को लाभ प��चा सकता ह�।

योग— िसंहनाद गु�गुल 2 गोली (भैष�य र�नावली क� आमवात अिधकार म� जयपाल यु� िसंहनाद गु�गुल का

योग) 2-2 गोली �ातः-सायं महार�ािद �ाथ क� साथ द�।

उ�र : Low Blood Pressure उ�र :

(किवराज गौरीलाल चानना ‘वै�वाच�पित’)

�यानबल �य अथा�� �यून र�चाप क� रोगी को �ायः दुब�लता का अनुभव होता ह� और कभी-कभी च�कर भी

आ जाता ह�। र�चाप मापक यं� �ारा परी�ण से �ात होता ह� िक रोगी का र�चाप �यून हो गया ह�।

साधारणतया 120/80 र�चाप को सामा�य समझा जाता ह�। यह कम होकर 90/60 से भी कम हो जाय तो उस

रोगी को िचिक�सा क� यो�य समझा जाता ह�। ऐसी अव�था म� िन�न औषिध �यव�था से रोगी को 20-30 िमनट

क� भीतर ही त�काल आराम िमलता ह�। औषिध िन�न ह�—

नवजीवन रस 125 िम.�ा., �भाकर वटी 500 िम.�ा., मु�ा पंचामृत 200 िम.�ा.।

अनुपान— मधु अथवा दु�ध से ऐसी दो मा�ा �ितिदन एक-दो स�ाह तक देने से रोगी को �थायी लाभ होता ह�।

च�कर आने क� अव�था म� रोगी को औषिध क� मा�ा देकर 2-3 घंट� तक आराम से िलटा देना चािहए। पहली

मा�ा से ही उसे आराम िमलेगा।

�थायी िचिक�सा क� िलए औषिध सेवन क� साथ रोगी क� आहार-िवहार क� ओर भी उिचत �यान देना चािहए।

रोगी को पौ��क, सुपा�य भोजन, नमक का �योग तथा छ�हारा, िकशिमश, बादाम को दूध म� उबालकर �योग

कराना चािहए। ऐसे रोिगय� म� �ायः कोई मानिसक कारण भी साथ होता ह�। उसक� संबंध म� रोगी को उिचत

िनद�श व माग�दश�न देना अभी� ह�।

उ�र : (आचाय� पं. ि�य�त शमा� ए.एम.एस., एम.ए., सािह�याचाय�)

असगंध का चूण� 1-1 �ाम क� मा�ा म� सुबह-शाम दूध क� साथ लेने से यक�त दौब��य, मानिसक तथा

वातज�य अिन�ा, शूल आिद उप�व दूर होते ह�। नाि़डय� क� दौब��य म� िवशेष उपयोगी ह�। ���य� क� रोग, यथा

�दर, �ेत�दर, रजःक��� आिद म� भी लाभकर ह�। चीनी िमला चूण� रखने से इसक� ित�ता कम हो जाती ह�।

उ�र : (किवराज अि�देव गु� िव�ालंकार)

रसिसंदूर 80 �ाम, नीमछाल 10 �ाम, िचरायता, �ेत सरस�, भार�गी, मोथा बह�ड़ा, तेजपात, वच, र� चंदन,

सुहागे क� खील, िप�पली, क�ठ 10-10 �ाम लेकर सभी व�तुएँ खरल म� घोट ल�।

मा�ा— 2-4 र�ी (125 से 250 िम.�ा.) तक शहद, तुलसी प� �वरस या आ��क रस म� देने से इ��लुएंजा म�

लाभ होता ह�।

उ�र : (वै� अंबालाल जोशी सािह�यायुव�द)

अनारदाना 1 िकलो, शंुठी 125 �ाम, काली िमच� 125 �ाम, िप�पली 125 �ाम, सफ�द जीरा 125 �ाम, �याह

जीरा 125 �ाम, स�धव 775 �ाम, साँभर नमक 125 �ाम, काला नमक 50 �ाम, िह�गु 10 �ाम (घृत भृ�), पुदीने

क� फ�ल 10 �ाम, पुदीना सूखा 125 �ाम।



िविध— िह�गु तथा पुदीना क� फ�ल को अलग कर सभी औषिधय� को क�टकर व��पूत कर ल�, िफर घृत भृ�

ह�ग तथा पुदीने को खरल कर बारीक क�टी �ई औषिधय� क� साथ घोटकर िमला द�।

मा�ा— चूण� क� मा�ा 3 से 5 �ाम जल म�, िवशेष अव�था म� गरम जल, भोजन क� बाद या पूव� रोग तथा रोगी

क� प�र��थित अनुसार।

गुण— पाचक, दीपक, उदावत� नाशक, गैसहर, आ�माननाशक तथा उदरशूल िनवारक।

उ�र : (वै� अंबालाल जोशी सािह�यायुव�द)

पाषाण भेद 100 �ाम, यव�ार 100 �ाम, पापड़ खार (खारा) 100 �ाम, खुरासानी अजवायन 10 �ाम, ट�कण

भ�म 60 �ाम, नृसार पु�प (नौसादर पु�प) 60 �ाम, सूय� �ार (क�मी शोरा) 60 �ाम, काली िमच� 60 �ाम,

स�धव लवण 60 �ाम, मूली �ार 60 �ाम, चणक �ार 60 �ाम, ह�ग 60 �ाम।

िनमा�ण िविध— ह�ग को छोड़कर सभी औषिधय� का व��पूत चूण� बना ल�। तदनंतर ह�ग को अलग से चूण�

करक� घृतभृ� करक� खरल कर सभी चूण� िमलाकर वायु�र� पा� म� रख ल�।

मा�ा— (1) 3 �ाम दु�ध क� ल�सी (पानी िमलाकर) क� साथ।

(2) लेमन बाल�— जौ को क�टकर पानी म� उबालकर नीबू का रस डालकर बनाया जाता ह�। यह िन�य बनाना

पड़ता ह�। बाजार म� बना-बनाया भी इसी नाम से िमल जाता ह�, िजसे शरबत क� तरह पानी डालकर बनाया जाता

ह�।

(3) काली चाय को 2 कप पानी म� उबालकर श�कर िमला द�, िफर आधा कप रहने पर छान ल� तथा 1 कप

पानी िमलाकर िपएँ।

िवशेष— ये तीन� ही यथा आव�यकता उपयु�� नु�खे क� अनुपान या सहपान क� �प म� िलये जा सकते ह�।

गुण— यह वृ�का�मरी, मू�ाशय अ�मरी को सहज ही िनकाल देता ह�। वृ�क शूल, उदर शूल, वातावरोध म�

आशु �भावकारी ह�।

उ�र : (पं. �यागद� राजवै� �ाणाचाय�)

सफ�द मूसली, �याह मूसली, कामराज, बीजबंद, गोख� बड़ा, सतावर, ईसबगोल क� भूसी, अ�गंध,

स�िगलोय, बंग भ�म, नाग भ�म, लौह भ�म ��येक 10-10 �ाम। िप�ता 30 �ाम, बादामिगरी 30 �ाम, क�शर 6

�ाम, िम�ी 50 �ाम।

का� औषिधय� को क�टकर कपड़छन करक� इसम� बंग भ�म, नाग भ�म, लौह भ�म, िम�ी, िप�ता, बादाम,

क�शर िमलाकर रख ल�।

मा�ा— ड�ढ़ से तीन �ाम तक धारो�ण गोदु�ध क� साथ �ातः-सायं सेवन कर�।

गुण— इस दवा को 41 िदन िलया जाए तो संपूण� �मेह रोग, धातु का पतलापन आिद िवकार न� होते ह�।

प�य— तेल, िमच�, खटाई, क�ज क� व�तु� का प�य रखना चािहए।

उ�र : (�ोफ�सर टी. �ीपितराव)

प�ाघात िविभ� कारण� से हो सकता ह� तथा इसक� अनेक उप�व होते ह�। हमने इस रोग पर जो अनुभव िकए

ह�, उ�ह� यहाँ ��तुत कर रह� ह�—

(अ) यिद उ� र�चाप क� कारण प�ाघात �आ हो—

वृ. वातिचंतामिण 100 िम.�ा. शहद क� साथ िदन म� 2 बार पं�ह िदन तक देने से लाभ होता ह�।

(आ) यिद �यून र�चाप क� कारण प�ाघात �आ हो—

वाताक�लांतक रस 100 िम.�ा. शहद क� साथ भोजन से पहले 10-15 िदन तक देने से लाभ होता ह�।



(इ) अगर प�ाघात रोगी को मधुमेह हो—

यिद प�ाघात का रोगी मधुमेह से भी पीि़डत हो तो उपयु�� औषिधय� क� साथ ि�वंग भ�म 100 िम.�ा.

िमलाकर देना चािहए।

(ई) यिद प�ाघात म� रोगी को शूल अिधक हो—

यिद प�ाघात रोगी अंगशूल से पीि़डत हो तो उसे उपयु�� औषिध सेवन क� साथ महारा�ािद �ाथ का भी

भोजन क� उपरांत दोन� समय 80 िम.ली. क� मा�ा म� सेवन कराएँ।

प�ाघात म� यिद सूजन िवशेष हो—

पुनन�वा मंड�र 300 िम.�ा. पानी क� साथ िदन म� 2 बार भोजन क� बाद सेवन करने से िवशेष लाभ होता ह�।

अगर �ांबोिसस या एंबोिल�म हो—

एकांगवीर रस 100-200 िम.�ा. शहद क� साथ खाने क� बाद 1 स�ाह तक सेवन कराने से लाभ होता ह�।

यिद रोग जीण� हो गया हो—

अगर रोग पुराना हो गया हो तो योग�� रस 100-200 िम.�ा. शहद क� साथ 1-2 माह तक सेवन कराने से लाभ

होता ह�।

उ�र : (वै� �जिबहारी िम�)

घटक ��य— ह�र�ा एक भाग, वाक�ची दो भाग, क��ण ितल चार भाग।

िनमा�ण िविध— ह�दी क� छोट�-छोट� ट�कड़� कर ल�। अब इसम� वाक�ची तथा काले ितल को िमलाकर थोड़ा

क�ट ल�, िफर इ�ह� काँच क� लंबी गरदनवाली बोतल म� ऊपर से दो इ�च छोड़कर भर द�। झा� क� मजबूत स�क�

से भरकर बोतल क� मुँह को बंद कर द�। स�क� शीशी क� मुख से दो इ�च बाहर तक िनकली रह�। शीशी को सात

बार कपड़ा िम�ी लगाकर सुखा ल�। प�ा� रसायन सार �ंथ म� उ��िखत पाताल यं� िविध �ारा तेल

िनकालकर सुरि�त रख ल�। यही ���नाशक तेल ह�।

मा�ा एवं उपयोग— इस तेल का हम बा� एवं आ�यंतर दोन� �प� म� �योग करते ह�। आ�यंतर सेवन ह�तु

इसे 6 बँूद से लेकर 12 बूँद तक खाली क��सूल म� भरकर या बताशे म� रखकर जल से �ातः-सायं रोगी को देते

ह�। बा� �योग म� इसे दाग� म� लगाकर 10 से 15 िमनट तक सूय� क� धूप िदखाने को रोगी को बताते ह�। यिद

धूप न िनकले तो दाग� म� अ�छी �कार मलने से भी बड़ा लाभ होता ह�। हाथ क� गादी, पैर क� तलवे, ओ�

आिद असा�य �थान� पर भी इससे लाभ होता देखा गया ह�।

प�य— इस तेल क� �योग काल म� रोगी को �� पदाथ� का अिधक सेवन करना चािहए, जैसे चना, जौ,

म�ा, शहद पुराना आिद।

अप�य— सफ�द दाग क� रोिगय� को, िवशेषकर इस तेल क� सेवन काल म� गरम मसाला, लहसुन, �याज, मांस,

मछली, दही, गुड़, दूध, खटाई तथा नमक का सेवन नह� करना चािहए। यिद िबना नमक न रहा जाए तो स�धा

नमक का अ�प मा�ा म� सेवन कर सकते ह�।

�िति�या— कभी-कभी िकसी रोगी को, िजसे यह तेल अनुक�ल नह� पड़ता और उसक� शरीर म� छोट�-छोट�

लाल-लाल दाने िनकल आते ह� तथा शरीर म� खुजली भी िवशेष �प से होने लगती ह�। यिद ऐसा हो तो तेल का

आ�यंतर �योग बंद कर द� एवं रोगी को ना�रयल का जल िपलाएँ या गरी िखलाएँ। ना�रयल क� तेल म� कपूर

िमलाकर दान� पर लगाने से खुजली दो-तीन िदन म� शांत हो जाती ह�। पुनः अ�प मा�ा म� तेल का �योग कराएँ।

उ�र : (वै� �जिबहारी िम�)



घटक ��य व िनमा�ण िविध— हरड़, बह�ड़ा, आँवला, िचरायता, ह�दी, नीम क� अंतछा�ल, िगलोय, ��येक 6-

6 �ाम क�टकर 250 िम.ली. पानी म� �टील क� भगोने म� पकाएँ। जब 50 िम.ली. शेष रह� तब उतारकर छान ल�

तथा 12 �ाम मधु िमलाकर िपएँ। यिद �ितिदन बनाने म� असुिवधा हो तो औषिध िनमा�ता क�पिनय� से �वाही

�ाथ खरीदकर 15 िम.ली. �ाथ म� समान जल िमलाकर भोजन क� बाद सेवन कर�।

गुण और उपयोग— इस �ाथ का उपयोग करने से सम�त �कार क� किठन-से-किठन िशरोरोग शी� न�

होते ह�। यह �ाथ मृदु िवर�चक भी ह�, अतः क�ज क� कारण उ�प� होनेवाले िसरदद� म� उ�म लाभ करता ह�।

िप�ज�य िशरःशूल म� यह �ाथ िवशेष लाभकारी ह�। इसक� दो-तीन माह क� सेवन से पुराने-से-पुराने िशरःशूल

अ�छ� होते देखे गए ह�। नवीन िसरदद� तो यह एक-दो माह म� ही अ�छा कर देता ह�।

उ�र : (किवराज वेणीमाधव शा��ी िभषगाचाय�)

बड़ी इलायची क� बीज का चूण� 4 भाग, �वण� गै�रक चूण� 1 भाग, कपूर कचरी चूण� 1 भाग।

िविध— अ�छी तरह मद�न कर सुरि�त रख�।

मा�ा— 125 से 500 िम.�ा. अव�थानुसार �ित 10-10 िमनट पर एक से अनेक बार।

अनुपान— मधु शरबत, ब�� क� िलए �त�य।

�योग— सभी �कार क� वमन म� शी� लाभ प��चाता ह�। बाल, वृ�, गिभ�णी सभी क� िलए िनरापद ह�।

उ�र : (किवराज वेणीमाधव शा��ी िभषगाचाय�)

बह�ड़ा िछलका शु�क चूण� 4 भाग, अनार िछलका शु�क चूण� 2 भाग, संतरा िछलका शु�क चूण� 1 भाग।

िविध— मद�न कर सुरि�त रख�।

मा�ा— 250 िम.�ा. से 1 �ाम अव�थानुसार कई बार द�।

अनुपान— मधु-चासनी-शरबत, वन�शा शरबत, वासा शरबत।

�योग— शु�क कास या किठनता से कफ िनकलने म� लाभ�द ह�।

उ�र : (किवराज वेणीमाधव शा��ी िभषगाचाय�)

लाल �फिटका भ�म 1 भाग, गूलर छाल का घन �ाथ शु�क चूण� 1 भाग।

िविध— मद�न कर सुरि�त रख�।

मा�ा— 500 िम.�ा. से 1 �ाम 2 से 4 बार।

अनुपान— क�े दूध म� िमलाकर मुख म� धारण कर�, िफर 1-2 िमनट बाद थूक द�। दूध एक बार �योग क� िलए

आधा कप ल�।

उपयोग— यह सभी �कार क� मुखपाक म� लाभ�द ह�।

उ�र : (किवराज वेणीमाधव शा��ी िभषगाचाय�)

यवानी (अजवाइन) 1 भाग, अजमोदा 1 भाग, िबड�ग 1 भाग, रसमािण�य आधा भाग।

िविध— तीन� समभाग औषिधय� का कपड़छन चूण� कर� और सुरि�त काक�यु� शीशी म� रख�। अब इसम� सू�म

खरल िकया �आ रसमािण�य भी िमला द�।

सेवन िविध— पु�ष� क� िलए 1 �ाम मा�ा �ातः-सायं 3 च�मच अजवाइन अक� क� साथ। बालक� को 250

िम.�ा. �ातः-सायं अजवाइन अक� एवं 1 च�मच �लूकोज क� साथ।

िवशेष— क�िमजनक अप�य �याग कराएँ। नाखून साफ कट� �ए रख�। िम�ी खाने क� आदत हो तो इसे बंद

कराएँ। 5 िदन क� बाद �योग बंद कर पुनः 5 िदन �योग कर�।

उ�र : (वै� हरीदास �ीधर क�तुर�)



घटक— क�चला चूण� 1 भाग, सूतसेखर रस 4 भाग, क�पत� रस 4 भाग, मु�ापंचामृत 4 भाग, लाल चावल

का चूण�-4 भाग।

िविध— सभी को एक� कर खरल करक� 6-12 घंटा तक खूब घोटकर शीशी म� भरकर रख ल�।

मा�ा— 250 िम.�ा. से आधा �ाम तक मधु क� साथ िदन म� 3-4 बार सेवन कराएँ।

उपयोग— यह योग पोिलयोमाइलाइिटस क� िलए अ�यथ� �योग ह�।

उ�र : (वै� डॉ. िशवद� शमा� आयुव�दाचाय�)

क�टक� 50 �ाम, भू�यामलक� 40 �ाम, उ�म मंड�र भ�म 30 �ाम, पुनन�वा �ार 20 �ाम, �वण�भाि�क भ�म

10 �ाम।

िनमा�ण िविध— औषिधय� का व��पूत चूण� करक� उसम� भ�म� िमलाकर दो घंट� सतत खरल कर�, िफर �ार

िमलाकर दो घंट� पुनः खरल करक� जीरो नंबर क� क��सूल� म� भर ल�।

मा�ा तथा उपयोग— एक-एक क��सूल िदन म� तीन बार बताशे क� शरबत (बताश� को शीतल जल म� घोलकर

बनाया �आ) क� साथ द�। रोग क� अ�यु�ाव�था म� दो-दो क��सूल िदन म� तीन बार दे सकते ह�। कामला क� िलए

तीन या चार िदन क� िचिक�सा पया�� ह�। अ�य यक�त िवकार�, पांड� �लीहा वृि� म� भी अ�यंत लाभकारी योग ह�।

यक�त क� कारण अथवा यक�त िप� ज�य िवक�ितय� म� इसका �योग यश�द ह�।

उ�र : (पं. ताराशंकर िम� वै� आयुव�दाचाय�)

नौसादर 4 र�ी (आधा �ाम), खानेवाला सोडा 4 र�ी (आधा �ाम), ि�फला चूण� 1 �ाम, लौह भ�म 1 र�ी

(125 िम.�ा.), मंड�र भ�म 2 र�ी (250 िम.�ा.)।

मा�ा— उपयु�� सभी ��य� क� एक मा�ा बना ल�। इस �कार क� 4 मा�ा �ातः, म�या�, सायं और राि� म�

द�।

अनुपान— म�या� म� पुनन�वा �वरस 20 िम.ली. (अभाव म� पुनन�वा का �ाथ 60 िम.ली.) �ितमा�ा क�

िहसाब से िपला द�। �ा� हो सक� तो इसी म� शरपुंखा का �वरस या �ाथ आधा िमला द�। सायं तथा राि� म�

उ�ण जल क� अनुपान से सेवन कराएँ। इसक� साथ ही म�या� तथा राि� म� भोजन क� प�ा� 20 िम.ली. क�मारी

आसव समान जल िमलाकर भी सेवन कराते रह�।

उपयोग— यह �योग यक��ा�युदर, �लीहोदर, गु�म एवं त��य पांड� रोग म� उ�म लाभ करता ह�।

प�य— ���ध एवं नमक क� व�तुएँ अप�य ह�। गोदु�ध िवशेष िहतकारी ह�।

उ�र : (पं. ताराशंकर िम� वै� आयुव�दाचाय�)

जायफल, जािव�ी, लवंग ��येक समान मा�ा म�।

मा�ा— सामा�य �प से 125 िम.�ा. मा�ा �ातः, म�या�, सायं व राि� म� द�; अथवा रोग क� ��थित, रोगी क�

आयु और बलाबल देखकर मा�ा सुिन��त कर�।

�यािध वेग म� �ित 4 घंट� पर। िन�ाभंग कर न द�।

चम�कारी-आ�य�कारी प�रणाम होगा, पर�तु सावधान! ��य सब ठीक �व�छ रह�! चूण� महीन हो। लवंग तेल

िनकली-मुरझाई न हो। जायफल म� िशकन न हो, िसक�ड़ा न हो। उसम� घुन क� िछ� न ह�। जािव�ी म� खर-पतवार

न हो।

उपयोग— अितसार, �हणी, सं�हणी म� और इनक� सभी उप�व� म� िन��� �योग कर�।

अनुपान— मधु या पुराने गुड़ क� चाशनी, शंुठी चूण�यु� त� अभाव म� िक�िच� उ�ण जल।

प�य— शंुठी चूण�यु� त� या मसूर क� दाल (या उसका जूस) आिद लघु-सुपा�य आहार।



उ�र : (�ी संतोष क�मार जैन)

राल 25 �ाम, नीलाथोथा 1/10 �ाम, िसंदूर 60 �ाम, �व�छ चूने का पानी आव�यकतानुसार।

िविध— चूने क� पानी को काँसे क� थाली म� ले ल� और बाक� क� सब चीज� को कड़ाही म� लेकर अ��न पर

रखकर िपघलाएँ। िपघल जाने पर तथा अ�छी तरह िमल जाने पर गरम-गरम ही एक कपड़� से उस थाली म� छान

ल�। िफर क�छ ठ�डा होने पर हथेली से उसे मंथन करक� उस चूने क� पानी को िनकाल ल� और दूसरा चूने का पानी

उस थाली म� डाल�, िफर मंथन कर�। इस �कार 108 बार चूने क� पानी को डालते जाएँ और मंथन करक� धोते

जाएँ। अंत म� इसम� 40 बूँद यूक�िल��टस ऑयल िमला द� और िफर काम म� लाएँ।

उपयोग— आग से जले �ए �थान पर इस मलहम का त�काल �योग करने से उस �थान पर िहम क� समान

शीतलता पैदा हो जाती ह� और फफोले नह� पड़ने पाते। यिद फफोले पड़ चुक� ह� तो उबाली �ई क�ची से उ�ह�

काटकर पानी िनकालकर इस मलहम को लगाना चािहए। यह सौ �ितशत सफल मलहम ह�।

उ�र : (�व. �ी िव�े�र दयाल)

100 �ाम श�कर तथा 12 �ाम नमक को 125 �ाम पानी म� घोलकर लोशन बना ल�। यिद गृह�थी का काय�

करते समय िकसी गरम व�तु से जल जाएँ तो कपड़� पर लगाकर द�ध �थान पर लगा द� तथा 2-3 बार बदल द�।

इस साधारण �योग से जलन शांत होगी तथा घाव नह� बनेगा।

उ�र : (�यामदासजी �प�ाथ�)

गाय का घी, िपसी �ई ह�दी, गे�� का मैदा, सफ�द �याज क� िप�ी, घी�ार का गूदा तथा अकरकरा का चूण�

—��येक समान भाग ल�।

िविध— एक बरतन म� 100 �ाम घी रखकर गरम करना चािहए। इसम� ह�दी तथा �याज क� िप�ी 10-10 �ाम

लेकर िमला द� और चलाते जाएँ। जब अधभुना हो जाए तब अ�य साम�ी डालकर अ�छी तरह भून लेना चािहए,

बाद म� इ�ह� पीसकर शीशी म� भर लेना चािहए। इस चूण� को अ��नद�धज�य घाव पर बुरकने से घाव शी� भर

जाता ह� और कोई उप�व नह� होता।

उ�र : (वै� बलदेव�साद एच. पनारा)

ना�रयल तेल 100 �ाम, चूने का (ऊपर का) पानी 100 िम.ली., कपूर—3 �ाम।

िविध— चूना 250 �ाम लेकर 500 �ाम पानी म� डाल द�। एक बड़ी बोतल म� भरकर खूब िहलाकर छोड़ द�।

12 घंट� बाद बोतल को �यादा िहलाए िबना ही ऊपर से चूने का 100 िम.ली. पानी िनकाल ल�, िफर उसम� 100

�ाम ना�रयल तेल डालकर एक बोतल म� िमलाकर बोतल को इतना िहलाएँ िक �वाही ग�म� होकर लोशन

बन जाए। अब कपू�र को बारीक करक� बोतल म� िमला ल�। जब ज�रत पड़� तब बोतल को िहलाकर ही उपयोग

म� लाएँ।

उपयोग— यह लोशन शतशोनुभूत ह�। यह अ��नद�ध क� सदाह �ण� पर बड़ा बि़ढया काम करता ह�। िकसी भी

एलोपैथी मलहम से यह कम नह�। इससे �ण क� दाग भी नह� रहते। �ण म� दाह का शमन होकर ज�दी ही रोपण

होता ह�। आयुव�द औषिध िनमा�ता यिद यह लोशन बनाकर या इसक� �ूब बनाकर बाजार म� रख�गे तो अ�छ�

लाभ क� साथ जनसेवा भी होगी।

उ�र : (वै� बलदेव�साद एच. पनारा)

नीम और शरपुंखा क� प�े, मुलहठी, कटकर�ज को आग म� भूनने क� बाद फोड़कर म�गी, बड़ी हरड़ क�

िछलक�, आँवला बीजरिहत—��येक को अलग-अलग छाया म� सुखाकर क�ट-पीसकर सू�म चूण� कर� और

कपड़छन करक� ��येक 25-25 �ाम क� मा�ा म� लेकर जल से 250 िम.�ा. क� गोिलयाँ बना ल�।



सेवन-िविध— सूय�दय से पूव� िन�यकम� से िनवृ� होकर �ातः, दोपहर और सायं न�ह� िशशु� को आधी, ब��

को तीन-चौथाई से एक और बड़� को दो गोली ताजा जल से सेवन कराएँ।

गुण— यह अ��नद�ध क� हर अव�था, �ाव�था म� �ण क� पीड़ा, जलन (दाह), सूजन, बेचैनी एवं त��य �र

और अ�य उप�व� को शांत कर �ण को दूर करती ह�।

नोट— औषिध पूण� िनरापद होने क� कारण न�ह� िशशु, बालक, ��ी एवं बूढ़� सभी िनभ�य होकर सेवन कर सकते

ह�।

उ�र : (वै� मह��र �साद �ाणाचाय�)

नीम क� प�� का �वरस 400 �ाम, गाय का घी 100 �ाम, रसकपूर 10 �ाम तथा मोम 20 �ाम ल�।

िनमा�ण िविध— सव��थम नीम क� प�े क� रस को घी म� मंदा��न पर जलाएँ। इसक� बाद मोम को िमलाकर इस

िम�ण को अ�छी तरह छान ल�। िनवाया रहने पर इसम� रसकपूर िमलाकर मरहम का िनमा�ण कर�।

उपयोग— यह मरहम अंगुिलपाकज�य सं�िमत �ण एवं अ�य �ण� का रोपण करने क� िलए �े� मरहम ह�।

उ�र : (वै� भानु�ताप आर. िम�)

ि�फला चूण� 5-10 �ाम तक तथा य��मधु चूण� 2 से 3 �ाम तक पानी क� अनुपान क� साथ �ातः-सायं सेवन

कराने से अंजननािमका म� लाभ होता ह�।

उ�र : (वै� �यामचरण पांड�य)

आम क� वृ� से एक डाल प�� सिहत तोड़नी चािहए, िजसम� कम-से-कम 15-20 प�े लगे ह�। रोगी को

�मशः आम क� डाल से एक प�ा मय प�दंडवृत क�, जो डाल से जुड़ा रहता ह�, तोड़ना चािहए। प� को तोड़ने

पर दंडवंृत (घंुडी) से ह�का पानी सा रस िनकलता ह�। गुह�री पर इस रस को लगाना चािहए। इसी �कार 5-7

प�े �मशः तोड़कर इससे िनकलनेवाला रस गुह�री पर लगाएँ। त�काल इसका �योग िवशेष लाभदायक होता ह�।

गुह�री म� इस �योग से दूसर� िदन से ही लाभ �ार�भ हो जाता ह�।

उ�र : (रसतं�सार �थम भाग से)

रस�त, स�ठ, काली िमच� तथा पीपल को समभाग िमलाकर जल म� खरल करक� गोिलयाँ बना ल�।

उपयोग— अंजननािमका पर इस गोली को िघसकर लगाने से शी� लाभ होता ह�।

उ�र : (अनुभूत योग �काश से)

आमाह�दी, तंबाक� क� प�ी का चूरा, िफटकरी ��येक 50-50 �ाम, कलई चूना 10 �ाम, इन सबको बारीक

पीसकर थोड़� जल म� पकाकर लेप करक� ऊपर से अर�डी क� प�े लपेटकर बाँध�। इससे बढ़� �ए फोते िबना

ऑपर�शन क� पं�ह िदन म� अ�छ� हो जाते ह�।

कई वै�� का अनुभव ह� िक यह योग अंडवृि� क� िलए रामबाण �मािणत �आ ह�। चोट या दबाने से होनेवाले

अंडशोथ क� िलए तो यह िवशेष उपयोगी ह�।

उ�र : (पं. क��णचं� ि�पाठी)

रात को सोते समय 100 �ाम ताजा इमली क� प�� को लेकर िकसी िम�ी क� पा� म� रख द�। अब इसम� इतना

गोमू� डाल� िक सम�त पि�याँ ड�ब जाएँ, त�प�ा� इसे आग पर पका ल�, जब गोमू� कम हो जाए तो उतना ही

गोमू� डालकर आग पर पुनः पकाएँ। इस �कार चार बार कर�।

�योग िविध तथा उपयोग— गरम-गरम पि�य� को िनकालकर एर�ड क� प�े पर रखकर सहने यो�य गरम-

गरम अंडकोश पर बाँधकर ऊपर से लँगोट कस इस �कार 1 से 3 स�ाह तक �योग कराने से किठन-से-किठन

अंडवृि� दूर हो जाती ह�।



नोट— यिद अंडकोश क�ू क� समान भारी हो गए ह�, तब उपयु�� िविध क� अित�र� दवा औटाते समय

बफारा िविध क� अनुसार चारपाई पर बैठकर उस िम�ी क� पा� पर, िजसम� पि�याँ औटती ह�, एक टीन का क�प

रखकर अंडकोश� पर बफारा भी देना चािहए, बाद म� सुहाती-सुहाती पि�याँ बाँधनी चािहए।

उ�र : नीबू का रस 100 �ाम, अदरक का रस 100 �ाम, स�धानमक 10 �ाम लेकर उ�म कलईदार पा� म�

पकाएँ। तीन उबाल आने पर शी� नीचे उतारकर छान ल� और िनथारकर बोतल� म� भर ल�। 1-2 �ाम सुबह-शाम

सेवन से भोजन अ�छी तरह पच जाता ह�।

उ�र : (वनौषिध िवशेषांक भाग-5 से)

ल�ग, स�ठ, िमच�, पीपर, अजवाइन 10-10 �ाम, चीनी क� पा� म� रख� और ऊपर से नीबू का रस या िसरका

इतना डाल� िक सभी औषिधयाँ रस से तर हो जाएँ। प�ा� क�छ समय धूप िदखाकर सुरि�त रख�। इसे 1 से 2

�ाम तक भोजन क� बाद सेवन करने से अ�िच, अजीण�, मंदा��न आिद िवकार दूर होते ह�।

उ�र : (बाबू छोट�लालजी वै�)

नीबू का स�व 10 �ाम, जीरा सफ�द, जीरा �याह, दालचीनी, धिनया, नौसादर, छोटी पीपल, पोदीना सूखा,

काली िमच�, स�फ, स�ठ 25-25 �ाम; काला नमक तथा स�धा नमक 50-50 �ाम; िपपरिमंट 3 �ाम, ह�ग भुनी

�ई 3 �ाम। िपपरिमंट को छोड़कर सभी व�तु� को क�ट-पीसकर बारीक चूण� बना ल� तथा बाद म� िपपरिमंट

िमला द�।

यह अ�यंत �वािद� अजीण�नाशक चूण� ह�। 1-2 �ाम जल से लेना चािहए या वैसे ही चाटना चािहए।

उ�र : जायफल, जािव�ी 10-10 �ाम, तेजपात 20 �ाम, कालीिमच�, पीपल छोटी, बड़ी इलायची का दाना 30-

30 �ाम, �ेतजीरा, कालाजीरा 60-60 �ाम, स�ठ 80 �ाम, स�धा नमक 320 �ाम, छ�हार� 1 िकलो, कागजी नीबू

का रस 3 िकलो।

िविध— एक पा� म� स�धा नमक और 1 िकलो छ�हार� को 2 िकलो कागजी नीबू क� रस म� िमलाकर चार िदन

तक धूप म� रख द�। जब छ�हार� मुलायम हो जाएँ तो उ�ह� िनकालकर प�छ ल� और उनको चाक� से काटकर गुठली

िनकाल द�। ऊपर क� अ�य चीज� को बारीक पीस कपड़छन करक� उसम� नीबू डालकर मसाला सा बना ल�। इस

मसाले को थोड़ा-थोड़ा गुठली िनकाले छ�हार� म� भर द� और एक बरतन म� रख छोड़�। ऊपर से बचा �आ नीबू

का रस डाल द� और 15 िदन धूप म� बरतन को बंद करक� रख द�। छ�हार� तैयार ह�।

ये छ�हार� अ�यंत पाचक तथा अजीण�नाशक ह�। भोजन क� बाद 1-2 छ�हार� लेने से मँुह का �वाद अ�छा रहता ह�

तथा अजीणा�िद िवकार नह� सताते।

उ�र : (वनौषिध िवशेषांक भाग-3 से)

जीरा 200 �ाम, स�धा नमक 50 �ाम, काला नमक 25 �ाम, इन तीन� को काँच क� बोतल म� डालकर उसम�

नीबू का रस 200 �ाम डालकर बरनी को बंद कर 7 िदन तक धूप म� रख द�। रस क� ठीक तरह से सूख जाने पर

इसे पीस-छान शीिशय� म� भर लेना चािहए। भोजन क� बाद आव�यकतानुसार लेने से अजीण�, अ�िच, मंदा��न दूर

होती ह�।

उ�र : (डॉ. �दीप शमा�)

मेथी, चं�शूर (हा�यू), कालाजीरी तथा अजवाइन, चार� बराबर-बराबर ल�। यह चतुब�ज चूण� कहलाता ह�।

मा�ा— 3-6 �ाम तक उ�ण जल क� साथ सेवन करना चािहए।

उपयोग— इस चूण� क� िजतनी मिहमा कही जाए, वह कम ह�। यह िविवध उदर िवकार� क� �े� दवा ह�। यह

अ�िच, अ��नमां�, आ�मान, उदरशूल म� रामबाण काय� करता ह�।



उ�र : (अनु. योग िव�े�र �मृित अंक से)

नई स�फ तथा धिनया बराबर मा�ा म� लेकर महीन कर ल�। अब इसम� उतनी ही िम�ी िमलाएँ िक वह मीठा हो

जाए। यह योग सुबह, दोपहर तथा शाम को 1-1 �ाम लेने से आधासीसी तथा अ�य िशरःशूल� म� लाभ होता ह�।

उ�र : (डॉ. दयाराम आलोक, शामगढ़, म.�.)

डॉ. दयाराम आलोक ने भाँित-भाँित क� रोग� क� इलाज म� अ�छा यश कमाया ह�। पाठक चाह� तो मोबाइल नं.

09926524852 पर उनसे संपक� कर सकते ह�। यहाँ उनक� �ारा ��तुत िमरगी रोग का उपचार ��तुत िकया जा

रहा ह�—

िमरगी नाड़ीमंडल से संबंिधत रोग ह�, िजसम� म��त�क क� िव�ुतीय �ि�या म� �यवधान पड़ने से शरीर क� अंग�

म� आ�ेप आने लगते ह�। दौरा पड़ने क� दौरान �यादातर रोगी बेहोश हो जाते ह� और आँख� क� पुतिलयाँ उलट

जाती ह�। रोगी चेतनािवहीन हो जाता ह� और शरीर क� अंग� म� झटक� आने शु� हो जाते ह�। मुँह म� झाग आना

िमरगी का �मुख ल�ण ह�।

आधुिनक िचिक�सा िव�ान म� िमरगी क� ला�िणक िचिक�सा करने का िवधान ह� और जीवनपय�त दवा पर

िनभ�र रहना पड़ता ह�। लेिकन रोगी क� जीवनशैली म� बदलाव करने से इस रोग पर काफ� हद तक काबू पाया जा

सकता ह�।

क�छ िनद�श और िहदायत� का पालन करना िमरगी रोगी और उसक� प�रवारजन� क� िलए परम आव�यक ह�।

रोगी को शांत और आरामदायक वातावरण म� रहते �ए िनयंि�त भोजन �यव�था अपनानी चािहए। भोजन भर पेट

लेने से बचना चािहए। थोड़ा-थोड़ा भोजन कई बार ले सकते ह�। रोगी को स�ाह मे एक िदन िसफ� फल� का

आहार लेना उ�म ह�। थोड़ा �यायाम करना भी जीवनशैली का भाग होना चािहए।

िमरगी रोगी क� िचिक�सा ऐसे कर�—

1. अंगूर का रस िमरगी रोगी क� िलए अ�यंत उपादेय उपचार माना गया ह�। आधा िकलो अंगूर का रस

िनकालकर �ातःकाल खाली पेट लेना चािहए। यह उपचार करीब छह माह करने से आ�य�जनक सुखद

प�रणाम िमलते ह�।

2. ए�सम सा�ट (मै�नीिशयम स�फ�ट) िमि�त पानी से िमरगी रोगी �ान कर�। इस उपाय से दौर� म� कमी आ

जाती ह� और दौर� �यादा भयंकर िक�म क� नह� आते ह�।

3. िम�ी को पानी म� गीली करक� रोगी क� पूर� शरीर पर �यु� करना अ�यंत लाभकारी उपचार ह�। एक घंट� बाद

नहा ल�। इससे दौर� म� कमी होकर रोगी �व�थ अनुभव कर�गा।

4. िवटािमन बी-6 (पायरीडा�सीन) का �योग भी िमरगी रोग म� परम िहतकारी माना गया ह�। यह िवटािमन गाजर,

मँूगफली, चावल, हरी प�ीदार स��जय� और दाल� म� अ�छी मा�ा म� पाया जाता ह�। 150-200 िम.�ा. िवटािमन

बी-6 लेते रहना अ�यंत िहतकारी ह�।

5. मानिसक तनाव और शारी�रक अित �म रोगी क� िलए नुकसानदेह ह�। इनसे बचना ज�री ह�।

6. िमरगी रोगी को 250 �ाम बकरी क� दूध म� 50 �ाम मेह�दी क� प�� का रस िमलाकर िन�य �ातः दो स�ाह

तक िपलाने से दौर� बंद हो जाते ह�। ज�र आजमाएँ।

7. रोजाना तुलसी क� 20 प�े चबाकर खाने से रोग क� गंभीरता म� िगरावट देखी जाती ह�।

8. पेठा िमरगी क� सव��े� घर�लू िचिक�सा म� से एक ह�। इसम� पाए जानेवाले पोषक त�व� से म��त�क क�

नाड़ी-रसायन संतुिलत हो जाते ह�, िजससे िमरगी रोग क� गंभीरता म� िगरावट आ जाती ह�। पेठ� क� स�जी बनाई



जाती ह�, लेिकन इसका जूस िनयिमत पीने से �यादा लाभ िमलता ह�। �वाद सुधारने क� िलए रस म� श�कर और

मुलहठी का चूण� भी िमलाया जा सकता ह�।

9. 100 िम.ली. दूध म� इतना ही पानी िमलाकर उबाल�। दूध म� लहसुन क� 4 कली चाक� से बारीक काटकर

डाल द�। यह िम�ण रात को सोते व� िपएँ। क�छ ही रोज म� फायदा नजर आने लगेगा।

10. गाय क� दूध से बनाया �आ म�खन िमरगी म� फायदा प��चानेवाला उपाय ह�। दस �ाम िन�य खाएँ।

11. हो�योपैथी क� औषिधयाँ िमरगी म� िहतकारी िस� �ई ह�। क�छ हो�योपैिथक औषिधयाँ ह�—�यु�म,

आट�मेिसया, साइलीिशया, ए��स��थयम, हायोसायमस, एगे�रकस, ��ामोिनयम, का��टकम, साई�युटा िवरोसा,

ईथुजा। इन दवा� का ल�ण� क� मुतािबक उपयोग करने से िमरगी से मु�� पाई जा सकती ह�।

उ�र : (डॉ. दयाराम आलोक)

गाल �लाडर म� पथरी बनना एक भयंकर पीड़ादायक रोग ह�। इसे ही िप� पथरी कहते ह�। िप�ाशय म� दो तरह

क� पथरी बनती ह�। �थम, कोले��ोल िनिम�त पथरी और दूसरी, िपगम�ट से बननेवाली पथरी।

�यान देने यो�य ह� िक लगभग 80 �ितशत पथरी कोले��ोल त�व से ही बनती ह�। वैसे तो यह रोग िकसी को

भी और िकसी भी आयु म� हो सकता ह�, लेिकन मिहला� म� इस रोग क� होने क� संभावना पु�ष� क� तुलना म�

लगभग दोगुनी �आ करती ह�।

िप� िलवर म� बनता ह� और इसका भंडारण गाल �लेडर म� होता ह�। यह िप� वसायु� भोजन को पचाने म�

मदद करता ह�। जब इस िप� म� कोले��ोल और िबल�िबन क� मा�ा �यादा हो जाती ह�, तो पथरी िनमा�ण क�

िलए उपयु� ��थित बन जाती ह�। �ेगन�सी, मोटापा, मधुमेह, अिधक बैठ� रहने क� जीवनशैली, तेल-घी

अिधकतावाले भोजन और शरीर म� खून क� कमी से िप� पथरी होने क� संभावना बढ़ जाती ह�। दो या अिधक

ब�� क� माता� म� भी इस रोग क� �बलता देखी जाती ह�।

अब म� क�छ आसान घर�लू उपचार ��तुत कर रहा ��, िजनका उपयोग करने से इस भयंकर रोग से होनेवाली

पीड़ा म� राहत िमल जाती ह� और िनिद�� अविध तक इलाज जारी रखने पर रोग से मु�� िमल जाती ह�।

1. गाजर और ककड़ी का रस ��येक 100 िम.ली. क� मा�ा म� िमलाकर िदन म� दो बार पीएँ। अ�यंत लाभदायक

उपाय ह�।

2. नीबू का रस 50 िम.ली. क� मा�ा म� सुबह खाली पेट िपएँ। यह उपाय एक स�ाह तक जारी रखना उिचत ह�।

3. सूरजमुखी या जैतून का तेल 30 िम.ली. खाली पेट िपएँ। इसक� त�काल बाद म� 120 िम.ली. अंगूर का रस या

नीबू का रस पीएँ। यह इलाज क�छ ह�त� तक जारी रखने पर अ�छ� प�रणाम िमलते ह�।

4. नाशपती का फल खूब खाएँ। इसम� पाए जानेवाले रासायिनक त�व से िप�ाशय क� रोग दूर होते ह�।

5. िवटािमन-सी, यानी ए�कोिब�क एिसड क� �योग से शरीर का इ�यून िस�टम मजबूत बनता ह�। यह कोले��ोल

को िप� म� बदल देता ह�। 3-4 गोली िन�य ल�।

6. िप� पथरी रोगी भोजन म� �चुर मा�ा म� हरी स��जयाँ और फल शािमल कर�। ये कोले��ोल रिहत पदाथ� ह�।

7. तली, गली, मांस, मसालेदार चीज� का परह�ज ज�री ह�।

8. शराब, चाय, काफ� एवं श�करयु� पेय हािनकारक ह�।

9. एक बार म� �यादा भोजन न कर�। �यादा भोजन से अिधक मा�ा म� कोले��ोल िनमा�ण होगा, जो हिनकारक

ह�।

10. उ� उपचार अपनाकर गाल �लेडर क� 2-3 एम.एम. साइज तक क� पथरी से मु�� िमल जाती ह�। 10

एम.एम. तक क� बड़ी िप� पथरी िबना ऑपर�शन हब�ल औषिध से न� करने क� िलए खास वै�क�य देखर�ख म�



िविश� उपचार क� आव�यकता पड़ती ह�।

अनुभव— डॉ. दयारामजी क� इस उपचार क� साथ यिद ल�णानुसार हो�योपैथी दवाएँ भी सेवन कराई जाएँ तो

10 एम.एम. से क�छ बड़ी पथ�रयाँ भी गल जाती ह�। क�छ रोिगय� क� इतनी बड़ी िप� पथ�रयाँ बायोक�मी क� दवा

ने�म स�फ-6 X क� क�छ िदन� क� िनयिमत सेवन से पूरी तरह लु� हो ग�। क��क��रया काब�, लाइकोपोिडयम,

चायना, साइलीिशया क��क��रया फॉस आिद दवाएँ भी ल�णानुसार बड़� काम क� ह�। िप� पथरी का दद� उठ� तो

हो�योपैथी दवाएँ एलोपैथी से भी �यादा असरदार सािबत होती ह�। यह इस लेखक ने �वयं कई बार अनुभव िकया

ह�।

अलब�ा, इस पु�तक क� लेखक क� प�नी को भी िप� पथरी क� बीमारी हो चुक� ह�। जब जाँच म� पथरी 32

एम.एम. क� िनकली तो िनयिमत �प से क�छ समय तक उपयु�� खानपान क� साथ हो�योपैथी क� क�छ दवाएँ दी

ग�। लगभग साल भर बाद पथरी का आकार 32 एम.एम. घटकर 20 एम.एम. �आ। चूँिक उनको काफ� पहले

से क�छ अ�य शारी�रक पर�शािनयाँ भी थ�, तो अ�य िद�कत� क� िहसाब से कई बार पथरी क� दवाएँ रोककर

अ�य दवाएँ देनी पड़ती थ�, सो अंदाजा नह� लग रहा था िक इलाज िकतना लंबा चलेगा और अंितम फल �या

होगा। यह ज�र ह� िक जब भी पथरी का दद� उठा तो ल�णानुसार दी गई हो�योपैथी दवा� से वह बड़ी ज�दी

ही शांत हो गया। बहरहाल, बेहद कड़ी हो चुक� पथरी क� िलए लंबे समय तक इ�तजार करने क� बजाय उ�ह�ने

अंततः सज�री करवाने का फ�सला िलया।

पाठक� से भी अनुरोध ह� िक यिद उ� उपचार �म से �प� लाभ िदखे और शरीर म� कोई अ�य पर�शानी

खड़ी होती न िदखे तो ही इसे आगे बढ़ाएँ, अ�यथा िप� पथरी को लंबे समय तक िप�ाशय म� पड़� रहने देना

बुि�मानी नह� ह�।

उ�र : (�ी सुर�श तमराकर)

जो लोग क�ज और पेट संबंधी बीमा�रय� से पर�शान ह�, उनक� िलए एक नायाब नु�खा ह� ि�योग। यह तीन

चीज� का योग ह�, िजसे मेथीदाना, अजवाइन और काली जीरी िमलाकर बनाया जाता ह�। तीन� चीज� सहजता से

उपल�ध ह� और औषिध गुण� से भरपूर ह�। मेथी दाना 250 �ाम, अजवाइन 100 �ाम और काली जीरी 50 �ाम

ल�। तीन� को बारीक पीसकर चूण� बना ल�। चाह� तो चूण� बनाने क� पहले इन तीन� चीज� को ह�का सा भून कर

भी �योग कर सकते ह�। यह चूण� रोज आधा च�मच मा�ा म� रात को सोते समय गरम पानी क� साथ िलया जाए

तो पेट क� तमाम रोग� म� फायदा करता ह�। क�ज तो कोस� दूर हो जाता ह�। इसक� साथ प�य भी कर� तो प�रणाम

बेहतर िमलते ह�। प�य अथा�� तली-गली चीज�, बेसन और मैदे से बनी चीज� से यथासंभव परह�ज कर�। भोजन म�

सलाद व र�शेवाले पदाथ� अिधक ल�। यह नु�खा गैस, अपच, भूख न लगना, भोजन क� �ित अ�िच आिद रोग� म�

बेहद लाभ करता ह�।

इसक� अ�य फायदे िन�न ह�—

1. गिठया दूर होता ह�।

2. ह��याँ मजबूत होती ह�।

3. आँख� क� रोशनी बढ़ती ह�।

4. बाल� का िवकास होता ह�।

5. शरीर म� र�संचार ती� होता ह�।

6. कफ से मु�� िमलती ह�।

7. �दय क� काय��मता बढ़ती ह�।



8. थकान नह� रह�गी, अ� क� समान बल आएगा।

9. �मरण श�� बढ़ती ह�।

10. शरीर क� र�वािहिनयाँ शु� ह�गी।

11. मधुमेह काबू म� रह�गा।

12. ���य� म� शादी क� बाद होनेवाली तकलीफ� दूर ह�गी।

13. नपंुसकता दूर होगी। ब�ा होगा, वह भी तेज�वी होगा।

14. �वचा क� र�ग म� िनखार आएगा।

15. जीवन िनरोग, िचंतारिहत और �फ�ित�दायक बनेगा।

एक बार आजमाकर देिखए। कई लोग� ने आजमाया और लाभ पाया ह�। कम-से-कम दो माह म� अपेि�त

प�रणाम िमलने लग�गे।

उ�र : (�ी सुर�श तमराकर)

आँवला और शहद का ऐसा अ�ुत संयोग ह� िक इससे सोलह �कार क� रोग� म� आराम िमलता ह�। यहाँ हम

उनका उ�ेख कर रह� ह�।

एिसिडटी : चौथाई कप क�े आँवले का रस और इसम� इतना ही शहद िमलाकर िन�य सेवन करने से एिसिडटी

(अ�लिप�) म� लाभ होता ह�। यह �योग शाम क� समय कर� तो अ�छा।

एनीिमया : चौथाई कप आँवले क� रस म� दो च�मच शहद िमलाकर थोड़ा पानी डाल�। इस घोल का िन�य सेवन

करने से खून क� कमी दूर होती ह�।

ए��यूिमने�रया : दो च�मच आँवले का रस और दो च�मच शहद िमलाकर िन�य लेने से पेशाब म� धातु अथा��

ए��यूमेन जाना बंद हो जाता ह�।

पेशाब म� जलन : पचास �ाम ताजे आँवले क� रस म� इतना ही शहद और थोड़ा पानी िमलाकर �ितिदन सेवन

करने से पेशाब खुलकर आता ह� और जलन दूर होती ह�।

यू�रन इ�फ��शन : चार च�मच आँवले का रस, दो च�मच शहद और एक च�मच िपसी ह�दी का िम�ण क�छ

समय तक रोज लेने से पेशाब म� मवाद जाना बंद हो जाता ह�।

कफ और को�ड : सद�-जुकाम म� भी आँवले का रस और शहद का योग बड़ा कारगर होता ह�। एक च�मच

आँवला चूण� एक च�मच शहद क� साथ िमलाकर क�छ िदन तक िन�य सेवन करने से चाम�का�रक लाभ िमलता

ह�।

आसान �सव : दो च�मच आँवला चूण� दो कप पानी म� तब तक उबाल� जब तक िक एक कप पानी जल न

जाए। ठ�डा होने पर इसे छानकर दो च�मच शहद िमलाकर गभ�वती मिहला� को िन�य द�। इससे �सव सहज

और िबना अिधक दद� क� हो जाता ह�।

जोड़� का दद� : जोड़� म� दद� हो तो तीन च�मच आँवला रस दो च�मच शहद क� साथ �ितिदन खाली पेट �ातः

लेने से जोड़-जोड़ बेजोड़ हो जाते ह�।

पेट क� रोग : एक च�मच आँवला चूण� �ितिदन सोते समय शहद क� साथ लेने से पेट क� अनेक रोग� म� लाभ

होता ह�।

�यूको�रया : मिहला� क� �ेत �दर म� भी यह योग अ�यंत लाभ करता ह�। तीन �ाम िपसा आँवला छह �ाम

शहद िमलाकर िन�य सेवन से यह रोग दूर होता ह�।



िडस��ी या पेिचश : एक च�मच िपसा आँवला इतने ही शहद क� साथ िन�य िदन म� तीन बार सेवन करने से इस

रोग म� लाभ होता ह�।

क�िम रोग : अगर पेट म� क�िम ह� तो 30 िम.िल. ताजे आँवले क� रस म� दो च�मच शहद िमलाकर िन�य दो बार

द�। पेट क� क�िम न� हो जाते ह�।

�रजनर�शन अथा�� कायाक�प : िन�य �ातः ताजे आँवले का रस पाँच च�मच और शहद तीन च�मच िमलाकर

दो महीने तक िनयिमत खाली पेट ल�। एक घंट� तक क�छ न खाएँ तो शरीर क� तमाम आंत�रक ि�या� म�

कायाक�प होने लगता ह�।

तंदु��ती : िपसा आँवला एक च�मच, दो च�मच शहद क� साथ ल�। ऊपर से गाय का दूध ल� तो सदा �वा��य

अ�छा रहता ह�।

उ�र : (�वानुभूत)

तुलसी क� 21 से 35 ताजी हरी पि�याँ चटनीनुमा महीन पीसकर लगभग सौ �ाम दही म� िमलाकर �ितिदन

�ातःकाल खाली पेट सेवन करना चािहए। दही न लेनी हो तो यह चटनी एक-दो च�मच शहद म� िमलाकर ल�।

ब�� को आव�यकतानुसार 5 से 25 पि�याँ देनी चािहए। सद� क� िदन� म� पि�य� क� सं�या �यादा तथा गरमी

क� िदन� म� कम रखनी चािहए। क�सर जैसी गंभीर बीमा�रय� म� बड़� को 50 से 100 पि�याँ दी जा सकती ह�।

इस िविध से तुलसी का सेवन करने से नया-पुराना सद�-जुकाम, साइनस, खाँसी, दमा, �मरणश�� �स, �दय

रोग, कोले��ोल वृि�, ने�-पीड़ा, नया-पुराना िसरदद�, िन�न तथा उ� र�चाप, वातरोग, पाचनतं� क� िविवध

रोग, आँत� और गुदा क� रोग, एलज�, अ�लिप�, अ�सर, क�ज, सफ�द दाग, गुरदे क� शोथ, र�दोष, मू�-

सं�थान क� रोग, पौ�ष �ंिथ क� िशकायत�, गिठया, वृ�ाव�था क� श��हीनता, चम�रोग, मिहला� क� अनेक

बीमा�रयाँ, पुराना धीमा बुखार, मले�रया तथा क�सर जैसी तमाम किठन बीमा�रयाँ दूर होकर आरो�य-लाभ िमल

जाता ह�।

तुलसी क� औषधीय �योगकाल म� िनयिमत योगासन, �यायाम, �मण व �ाणायाम करना िवशेष लाभ�द ह�।

इस दौरान सुपा�य शाकाहारी भोजन करना चािहए तथा तेज िमच� मसाले व �यादा तैलीय चीज� से परह�ज रखना

चािहए।

उ�र : (�वानुभूत)

एकदम �वदेशी नु�खा! क�कड़ बोइए और �व�थ रिहए, यानी िह�ग लगे न िफटकरी और र�ग चोखा आए।

लेिकन इसका अथ� यह न लगाइएगा िक म� क�कड़ बोकर उससे कोई जोरदार फसल या फल हािसल करने क�

बात कर रहा �� । क�कड़ बोने का अथ� िसफ� बोने तक ह�। मतलब यह िक अपने घर क� आसपास या लॉन म�

सुिवधानुसार एक छोटी �यारी बनाइए और उसम� दो से चार इ�च तक क� क�कड़ या नदी क� बहाव म� भोथर� हो

चुक� न�ह�-न�ह� प�थर लाकर िबछा दीिजए। बस इतने से �वा��य क� िदशा म� एक कारगर नु�खा आपने तैयार

कर िदया ह�।

अब करना आपको िसफ� इतना ह� िक रोज सबेर�-शाम 10-15 िमनट क� िलए इस �यारी म� नंगे पाँव चहल-

कदमी क�िजए। िनयिमत �प से इस काय��म को आप चलाते रह�गे तो कई रोग� से बचे रह�गे। दरअसल,

ए�यू�ेशर क� िचिक�सा िव�ान क� अनुसार आपक� पैर� म� उ�गिलय� से लेकर एड़ी तक शरीर क� तमाम मह�वपूण�

अंग� को ऊज���वत करनेवाले �ितिबंब क�� ह�। क�कड़ क� नुक�ले िसर� का दबाव जब इन क��� पर पड़ता ह� तो

शरीर क� िजन अंग� क� वे �ितिबंब क�� ह�, उन अंग� म� शरीर क� जैव िव�ु� का �वाह तेज होने लगता ह�। इस

तरह उन अंग� क� सि�यता बढ़ जाती ह�। िकसी जमाने म� जब लोग �यादा �मशील होते थे और सामा�यतः नंगे



पाँव रहा करते थे तो आज क� तरह नई-नई िक�म� क� बीमा�रय� का नामोिनशान भी नह� था। शहर� म�

आरामतलब िजंदगी िबताने क� आदी और िदन भर बूट तथा च�पल� धारण िकए रहनेवाले लोग अब अगर अपनी

सेहत को ही �यान म� रखकर 10-20 िमनट क� िलए ही सही, क�कड़, प�थर और अपनी जमीन से �र�ता जोड़ ल�

तो भी बड़ी बात होगी।

उ�र : (�वानुभूत)

गे�� क� जवार� म� कई असा�य रोग� को भी ठीक करने क� अ�ुत �मता ह�। गे�� क� जवार� का रस

िविधपूव�क सेवन करने से सभी �कार क� चम�रोग, �सन तं� क� रोग, दुब�लता, पाचनतं� क� रोग, मू�ाशय क�

सभी रोग, �ायु� क� रोग, �थायी सद�, दाँत और मसूढ़� क� तकलीफ�, संिधय� क� रोग, �जनन तं� क� रोग,

अश�, बाल� का असमय झड़ना, ���य� क� िविभ� रोग, क�सर, नकसीर, �मेह, शी�पतन, रत�धी, सुजाक आिद

अनेक रोग जड़ से समा� हो जाते ह�। वष� भर म� कम-से-कम एक बार 21 से 40 िदन तक गे�� क� जवार� का

रस सेवन करने से रोग �ितरोधक श�� तथा यौवन बरकरार रहता ह�।

जवार� तैयार करने क� िविध— आठ गमल� म� खेत क� अ�छी िम�ी भर� अथवा ड�ढ़-दो वग�फ�ट क� आठ

�या�रयाँ बना ल�। याद रख� िम�ी म� िकसी �कार क� रासायिनक खाद का इ�तेमाल न करक� गोबर क� खाद का

इ�तेमाल कर�। अब इन गमल� म� �ितिदन एक-एक करक� एक-एक मु�ी गे�� बोते रह�। यानी, पहले िदन एक

गमले म�, दूसर� िदन दूसर� म�। इस तरह आठव� िदन आठव� गमले म� गे�� बोएँ। आठव� गमले म� गे�� बोने क� बारी

आते-आते पहले गमले म� गे�� क� 7-8 इ�च क� जवार� आपको िदखाई देने लग�गे। जवार� ठीक उग�, इसक� िलए

आव�यतानुसार िदन म� दो-तीन बार गमल� म� पानी क� ह�क� फ�हार देते रह�। एक स�ाह बाद जब जवार� 7-8

इ�च तक तैयार हो जाएँ तो उ�ह� क�ची से काटकर या उखाड़कर अ�छी तरह धो ल�। इन जवार� को िसलब�� पर

पीसकर अथवा िम�सी क� सहायता से रस िनकाल ल�। इस रस को तुर�त ही पी जाना चािहए। रख छोड़ने पर यह

गुणहीन हो जाता ह�।

सामा�य रोग� म� इसे �ितिदन 25-30 िम.ली. से शु�आत करक� 100 िम.ली. तक पीना चािहए। पुराने रोग� म�

यह मा�ा 250 से 300 िम.ली. तक बढ़ाई जा सकती ह�। इसे एक झटक� म� न पीकर घूँट-घूटकर पीना चािहए।

जवार� का रस सेवन करने का बेहतर समय �ातःकाल ह�। वैसे िदन म� कभी भी खाली पेट इसे िपया जा सकता

ह�।

उ�र : (�वानुभुत)

सं�क�त का एक पुराना �ोक ह�—‘य�य माता गृह� ना��त त�य माता हरीतक�। कदािच� क��यते माता

नोदर�था हरीतक�।।’

अथा�� हरड़ माता क� समान सुखकारी ह�। संभव ह� िक माता कभी ��� भी हो जाए, लेिकन खाई �ई हरड़

लाभ ही करती ह�। और सचमुच, हरड़ क� गुण� को देखकर पुराने आयुव�दाचाय� का यह कथन एकदम ठीक

बैठता ह�। हरड़ का िनयिमत सेवन करनेवाला हर तरह क� बीमा�रय� से बचा रहता ह�। हरड़ रसायन क�

�भाववाली ह�। अथा�� वृ�ाव�था को दूर धक�लती ह� और युवासम चु�ती-फ�रती बनाए रखती ह�।

हरड़ को कई तरह से सेवन िकया जा सकता ह�। काली छोटी हरड़ का चूण� बनाकर रात को सोते समय

गुनगुने पानी से फाँकते रहने से �य�� हर तरह क� बीमा�रय� से बचा रहता ह�। िदन म� एक बार भोजन क� बाद

दो काली हरड़ एक-ड�ढ़ घंट� तक मँुह म� रखकर चूसते रहने से भी उपयु�� लाभ �ा� होते ह�। कायाक�प क�

समान िवशेष रसायन गुण� क� �ा�� क� िलए बड़ी हरड़ का चूण� 3 से 5 �ाम क� मा�ा म� �ी�म ऋतु म� गुड़ क�



साथ, वषा� ऋतु म� स�धा नमक क� साथ, शरद ऋतु म� िम�ी िमलाकर, ह�मंत म� स�ठ क� साथ, िशिशर म� छोटी

पीपल चूण� क� साथ तथा वसंत ऋतु म� शहद िमलाकर सेवन करना चािहए।

इस तरह हरड़ का सेवन करने से स� धातु� क� शुि� और पु�� होती ह�। यह वात, िप�, कफ से उ�प�

दोष� को और बलगम को पाखाना �ारा िनकाल देती ह�। हरड़ शरीर क� रोग �ितरोधक श�� बढ़ाती ह� तथा

��येक अंग—�दय, म��त�क, उदर, र� आिद को �ाक�ितक दशा म� िनयिमत करती ह�। शरीर क� अंग-��यंग�

क� िशिथलता समा� होकर �य�� चैत�य बना रहता ह�। हरड़ सेवन क� इस आसान से �योग क� �शंसा �ायः

सभी वै�गण मु� क�ठ से करते ह�।

उ�र : (�वानुभूत)

रात म� सोने से पूव� दोन� नािसका िछ�� म� सरस� का तेल अथवा गाय क� घी को गुनगुना करक� एक-दो बूँद

डालकर सूँघते रहने से नजला-जुकाम नह� होता। नाक क� रोग� से बचाव का यह अ�छा उपाय ह�। िनयिमत �प

से यह �योग करते रहने से म��त�क म� भी ताजगी रहती ह� और न�द अ�छी आती ह�।

इसक� अलावा तुलसी क� चार प�े तथा चार काली िमच� रोज सबेर� खाते रहने से भी जुकाम, बुखार आिद नह�

होते।





सदाबहार यौवन क� िलए

स दाबहार यौवन क� िलए आिखर कौन नह� लालाियत होगा? बुढ़ापा दूर भगाने क� िलए लोग जाने क�से-क�से

जतन करते ह�, पर नासपीटा बुढ़ापा ह� िक आकर ही दम लेता ह�। यह कहावत य� ही नह� बन गई िक ‘जवानी

जाकर आती नह�, बुढ़ापा आकर जाता नह�।’ दुिनया क� तमाम वै�ािनक बुढ़ापे क� छ��ी करने क� िलए नु�खे

तलाशने म� लगे ह�, लेिकन िचिक�सा िव�ान क� इतनी �गित क� बावजूद आज तक ऐसा कोई ट�बलट या इ�जे�शन

नह� ईजाद हो सका ह�, जो बुढ़ापे क� सम�या से िनजात िदला सक�। वैसे �क�ित क� �यव�था क� पड़ताल करने

पर यह सहज ही िस� होता ह� िक बचपन, जवानी और बुढ़ापा मनु�य ही �या मनु�येतर जीव जग� क� भी

अिनवाय� प�रणितयाँ ह�।

इसक� मायने िक हम चाह� या न चाह�, एक न एक िदन हम� बुढ़ापे क� अगवानी तो करनी ही पड़�गी। ऐसे म�

जब बुढ़ापा िन��त ह�, तो िफर शीष�क म� सदाबहार यौवन क� िज� का �या मतलब? हाँ, मतलब ह� और ठीक

मतलब ह�। बुढ़ापे को रोकना भले ही असंभव हो, पर उसे क�छ दूर तो धक�ला ही जा सकता ह�। ऐसे उपाय ह� िक

बुढ़ापे म� िघसट-िघसटकर मौत का इ�तजार करते �ए जीने क� बजाय नौजवान� क� तरह चु�त-दु��त रहा जा

सक�। जवानी �यादा िदन� तक बरकरार रखी जा सकती ह� तथा आयु म� भी पया�� वुि� हो सकती ह�। और इस

तरह बुढ़ापे म� भी युवा� क� सी िजंदगी जीने का अहसास कायम रह� तो िफर इसे सदाबहार यौवन कहने म�

आिखर �या िद�कत!

सदाबहार यौवन क� उपाय� क� हम चचा� कर�, इसक� पहले यह जानना भी ज�री ह� िक बुढ़ापा आने क�

�ि�या �या ह�? शरीर क� बनावट क� िहसाब से बुढ़ापे क� अनेक कारण� म� सबसे �मुख कारण ह�, शरीर का

लचक�लापन ख�म होते जाना। इसक� वजह ह�, मनु�य क� िशरा� तथा धमिनय� म� िन�ेप का जम जाना। आयु

बढ़ने क� साथ जैसे-जैसे नस-नाि़डय� म� िन�ेप जमने लगता ह�, वैसे-वैसे शरीर क� अंग� का कड़ापन बढ़ने लगता

ह� और शरीर का लचक�लापन गायब होने लगता ह�। जब धमिनय� म� यह िन�ेप िवशेषतः यू�रक एिसड, �यादा

मा�ा म� जम जाता ह� तो इसी ��थित को हम ‘धमनीकािठ�य’ क� नाम से जानते ह�।

बुढ़ापे क� इस कारण क� अलावा अपने को बूढ़ा महसूस करने म� मन का भी बड़ा हाथ ह�। कई मजबूत मन

और �बल इ�छाश��वाले लोग� को असा�य घोिषत िकए जानेवाले रोग� से भी िनजात पाते देखा गया ह�। कई

बार ऐसा �आ ह� िक साँप काटने से िकसी �य�� क� मृ�यु हो गई। बाद म� जाँच से पता चला िक साँप तो

जहरीला था ही नह�। दरअसल, दुब�ल मन क� कारण भय से आदमी क� �दयगित थम गई और वह चल बसा।

इसीिलए तो कहा गया ह�—‘मन क� हार� हार ह�, मन क� जीते जीत’। यिद आपक� इ�छाश�� �बल ह�, मन

मजबूत ह�, तो आपक� युवाव�था तो शानदार बीतेगी ही, बुढ़ापे म� भी सदाबहार यौवन का आनंद ले सक�गे।

इन सारी बात� का मतलब यह िनकला िक यिद नस-नाि़डय� म� तलछट या गाद का जमना रोका जा सक� या

िन�ेप को बाहर िनकाल फ�कने का इ�तजाम हो सक� और इ�छाश�� मजबूत बनाई जा सक� तो युवाव�था �यादा

िदन� तक बरकरार रखी जा सकती ह� एवं बुढ़ापे म� भी यौवन क� ल�ण वापस लौटाए जा सकते ह�। आयुव�द म�

इसी का नाम ‘कायाक�प’ ह�।

सदाबहार यौवन क� िलए यहाँ म� योग, आयुव�द, �ाक�ितक िचिक�सा तथा ए�यू�ेशर क� ��� से क�छ उपाय�

क� चचा� क��गा। इन उपाय� को िविधपूव�क करने से िनःसंदेह आप अपने यौवन को पतझड़ी आतंक से बचा



सक�गे और सदाबहार िजंदगी िजएँगे।

सबसे पहले अपनी िदनचया� का पुनरावलोकन क�िजए। िजस िजंदगी क� िलए इतनी आपाधापी मचा रखी ह�,

वही घोर अ�यव��थत ह�, िफर तो िजंदगी क� मायने ही �या रह गए? दरअसल, �यादातर तो हमने ही अनाव�यक

तौर-तरीक� से अपनी आदत� खराब कर रखी ह� और �य�तता का रोना रोते ह� िक चाहने क� बावजूद हम ठीक

तरह से सोना, जगना, खाना, पीना नह� कर पाते। तमाम लोग� ने बेवजह आधी रात क� बाद सोने और सबेर� नौ-

दस बजे जगने क� आदत बना रखी ह�। �य�तता चाह� िजतनी हो, पर कोई �य�� ऐसा नह� ह� िक िबना भोजन या

न�द क� जीिवत रहता हो। और यह भी मजे क� बात ह� िक खाने-पीने और सोने का काम भी हम� अंततः क�ल

चौबीस घंट� क� भीतर ही िनबटाना पड़ता ह�, और िनबटाते भी ह�। िदन क� घंट� तो नह� बढ़ाए जा सकते न!

अब जबिक हमने इतना समझ िलया िक अपनी िदनचया� क� क�छ काम हम� अिनवाय�तः करने ही ह�, तो िफर

उ�ह� अ�यव��थत ढ�ग से जैसे-तैसे िनबटाने क� बजाय, �य� न सलीक� से संयोिजत िकया जाए। अगर िकसी क�

रात म� �ूटी करने क� मजबूरी न हो तो रात दस-�यारह बजे तक सो जाने और चार-पाँच बजे तक उठ जाने क�

आदत बनाने म� कोई िद�कत नह� आनी चािहए। रात म� �ूटी िनभानेवाले लोग भी आनुपाितक ���कोण

अपनाकर अपनी िदनचया� �यव��थत कर सकते ह�।

हमारी सेहत का नाश मारने म� सबसे बड़ी भूिमका हमार� आहार क� ह�। शरीर को िजन चीज� क� ज�रत ह�,

उनक� सुलभता क� बावजूद आदमी आज फ�शन क� च�कर म� अपना जायका इतना िबगाड़ चुका ह� िक िबना

चटक-मटक क� उसका मन ही नह� भरता। खुद क� तो बात छोि़डए, ब�� को भी चािहए दूध, तो उसक� भी

पहले लोग देते ह� चॉकलेट और टॉफ�। म�ा, नीबू क� िशक�जी या ग�े का रस दिकयानूसी �तीक बन गए ह�।

अब आदमी क� पसंद ह� तो पे�सी और कोकाकोला जैसे धीमे जहर। िकतनी ही लुभावनी और हरी-भरी �य� न

हो, अपनी सेहत क� िलए नुकसानदेह घास को जानवर भी सूँघकर छोड़ देता ह�, जबिक जानवर क� पास कोई

िववेक भी नह� ह�। और आदमी, जो अपने िववेकवान होने का दंभ भरता ह�, उसक� हालत यह ह� िक वह

िव�ापनी मायाजाल म� ऐसा फ�स गया ह� िक लुभावने र�पर देखकर सामान क� गुणव�ा तय करने लगा ह�। अनाप-

शनाप खा� पदाथ� और तरह-तरह क� नशीली चीज� हलक क� नीचे उतारना, िजनक� िक शरीर को र�ी भर भी

ज�रत नह� ह�, �व�थ िदमाग क� पहचान नह� हो सकती। इस िववेकवान आदमी क� समझ म� इतना भी नह�

आता िक आदमी का फ�फड़ा कोई िसगर�ट का धुआँ भरने क� िलए नह� बनाया गया ह�। मुनाफ� क� गिणत पर चल

रही बड़ी-बड़ी क�पिनय� ने तो आदमी क� उदर को क�ड़ाघर समझकर उसम� अनाप-शनाप भरने का जैसे ठ�का ले

रखा हो। आज मन और शरीर दोन� को बीमार करनेवाले �मुख कारक ‘भोगवादी �वृि�’ क� असली झंडाबरदार

मुनाफाखोर �यवसायी ही ह�।

खैर, इतनी बात� इसिलए ज�री थ� िक शायद क�छ लोग� को अपने आहार क� �ित सचेत होने क� �ेरणा िमले,

जो िक सदाबहार यौवन क� एक अिनवाय� शत� ह�। आहार सुधार क� ��� से अपने आहार म� तली-भुनी चीज� क�

मा�ा सीिमत कर� और र�शेदार क�ी चीज� को वरीयता द�, जैसे सलाद वगैरह। भूख से थोड़ा कम खाएँ। जैसे-

तैसे हलक क� नीचे ठ�◌ूसने क� बजाय शांत मन से चबा-चबाकर खाएँ। दो भोजन� क� बीच छह-सात घंट� का

अंतर रख�। शाम का भोजन जहाँ तक हो सक� सूया��त तक कर सक� तो बेहतर ह�। सोने से दो-तीन घंट� पूव� भोजन

समा� तो कर ही ल�।

सबेर� उठने क� बाद िन�यकम� से िनबटकर ड�ढ़-दो मील तेज कदम� से पैदल टहलने क� आदत बना सक� तो

अ�छा ह�। आज क� युग म� हमार� �ाचीन ऋिष-मुिनय� �ारा ईजाद �यायाम प�ितयाँ, योगासन आिद और

�ासंिगक हो चले ह�। िकसी अ�छ� िवशेष� से अपने अनुक�ल योगासन, �यायाम और �ाणायाम का चयन करक�



कम-से-कम आधे घंट� का समय इनक� िलए तो द� ही। �ायः सभी नगर� म� योग क�� िमल ही जाएँगे। वहाँ जाकर

सलाह ले सकते ह�।

�ाचीन भारत क� दबाव िचिक�सा प�ित (ए�यू�ेशर) क� अनुसार दाएँ हाथ क� कोहनी और कलाई क� बीच

एक इ�च क� गोलाई म� ��थत िबंदु पर �ितिदन क�वल दो िमनट का �मशः दबाव देने पर जीवनीश�� का

अप�यय �कता ह�। बुढ़ापे क� कारण होनेवाले रोग� और यौवन को सदाबहार रखने क� िलए यह अ�छा उपचार

ह�। 40 वष� क� आयु क� बाद तो यह खास लाभदायक ह�।

लंबे समय तक युवाव�था बनाए रखने म� क�छ आयुव�िदक उपचार काफ� लाभ�द ह�। भोजन क� बाद या

सुिवधानुसार कभी भी दो-तीन छोटी काली हरड़ क� ट�कड़� चूसते रहने से पेट क� तकलीफ� से िनजात िमली रहती

ह�। हरड़ रसायन का काम करती ह� और यौवन को कायम रखती ह�, यह रोग� से बचाव क� �करण म� पहले भी

बताया जा चुका ह�। 3 �ाम ि�फला (आँवला, हरड़, बह�ड़ा समभाग) चूण� म� 6 �ाम शहद और 1 �ाम ितल का

तेल िमलाकर िनयिमत खाली पेट सुबह-शाम चाट� तो शरीर म� नई श�� का संचार होता ह�। आँवले का अपने

आहार म� जैसे भी सुिवधा हो, िनयिमत �योग कर�; आपको कभी थकान क� सम�या नह� रह�गी।

इसक� अलावा यौवन कायम रखने क� िलए एक बि़ढया �योग और ह�। इस �योग क� अनुसार सूखा आँवला

चूण�, भंृगराज चूण�, गोख� चूण� तथा काले ितल का चूण�, ये सभी चीज� सौ-सौ �ाम लेकर िमला ल�। अब इसम�

चार सौ �ाम िपसी िम�ी, सौ �ाम गोघृत तथा दो सौ �ाम शहद िमलाकर काँच या चीनी िम�ी क� बरतन म� रख

ल�। इसम� से एक-एक च�मच सबेर�-शाम खाली पेट िनर�तर तीन माह तक सेवन करने से दाँत �व�थ रह�गे और

बाल काले बने रह�गे। शरीर म� श�� संचार होगा और चेहरा दमकदार बनेगा। �मेह �करण म� विण�त आमलक�

रसायन और असगंध क� िम�णवाला �योग भी सदाबहार यौवन क� िलए काफ� अ�छा टॉिनक ह�। हो�योपैथी दवा

क� दुकान से अ�गंधा- Q ले आइए तथा इसे तीन-तीन बँूद क� मा�ा म� आधा कप गुनगुने पानी म� िमलाकर

सबेर�-शाम िनयिमत लीिजए। लंबे समय तक यौवन कायम रखने क� िलए यह उ�म �योग ह�।

उ� हो�योपैथी �योग तो सभी नु�ख� क� साथ चला सकते ह�, पर�तु आयुव�िदक नु�ख� म� से एक या दो �योग

अपनी सुिवधानुसार अपनाइए। एक से अिधक नु�खे �योग करने ह� तो वै�क�य सलाह ले लेना बेहतर रह�गा।

इन सबक� साथ िनयिमत तेल मािलश क� आदत डािलए। तेल मािलश से पूव� पूर� शरीर क� �वचा को खूब अ�छी

तरह रगि़डए। �वचा क� रगड़ क� िलए कपड़ा धोनेवाले मुलायम �श का भी �योग कर सकते ह�, जैसा िक पूव� म�

�वचा �करण म� इसका िज� आ चुका ह�। तेल मािलश एक-दो िदन क� अंतराल पर भी कर सकते ह�।

ये उपाय नस-नाि़डय� का िन�ेप िनकाल फ�कने का काम कर�गे और आपक� अंग� क� लचक बनाए रख�गे।

मन म� �फ�ित� होगी और सदाबहार यौवन का अहसास आपक� पोर-पोर म� भर उठ�गा।
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