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इकाई  : 1 

प्राकृविक स्वास््य ववज्ञान 

इकाई की रूपरेखा  

1.1 उद्ङशे्य  

1.2 प्रस्तावना  

1.3 प्रकृतत , जीवन और स्वास््य 

1.4 प्रकृतत या मानव की प्रकृतत  

1.5 आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य  

1.6 रोगी एवं स्वस्थ व्यति की पहचान तथा उनके लक्षण 

1.7 रोग  का स्वरूप 

1.8 सारांश  

1.9 बोधात्मक प्रश्र  

1.10 संदभथ िंथ  

1.1 उद्देश्य 

 प्रकृतत क्या ह ैऔर उसके तनयम क्या ह ै

 पंचमहाभतू का प्रभतु्व क्या ह ै

 वनस्पततयों एवं जीवों का तनमाथण कैसे हुआ ह ै

 मानव शरीर के तनमाथण में कौन.कौन से तत्व सतम्मतलत ह ै

 शरीर की प्रकृतत को बनाये रखने में कौन.कौन सी सहायक शतियााँ सतम्मतलत होकर काम 

करती ह ै 

 शरीर की प्रकृतत को अपघतटत करने में अथाथत ्सहायक शतियों का ह्रास करने में मखु्यत: 

कौन.सा तत्व तजम्मदेार ह ै 

 ये शतियााँ क्या ह,ै कैसे आती है, कहााँ रहती ह,ै क्या काम करती ह ैतथा रोगों से लडक़र जीवन 

की रक्षा कैसे करती ह ै 

 तवजातीय द्रव्य क्या ह,ै कैसे पैदा होता ह,ै संतचत होने पर तकसे नकुसान पहूचाता ह ैऔर इसका 

समाधान कैसे होता ह ै

 आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य क्या और तकसे कहते ह ै 
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 पंच तत्वों के संतलुन से मानव शरीर को आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य कैसे तमलता ह ै 

 स्वास््य के तलए तवश्व स्वास््य संगठन एवं तवतभन्न राष्ट्रों की सरकारें क्या कहती ह ैऔर उनके 

क्या प्रयास ह ै

 स्वस्थ रहना ही क्यों आवश्यक ह ै

 स्वस्थ, अस्वस्थ व्यति की पहचान तकन.तकन लक्षणों के आधार पर की जा सकती है 

 क्या स्वास््य की अनपुतस्थतत ही रोग ह,ै इसका प्रभाव और दशा क्या ह ै

 रोग के बारे में कौन क्या.क्या कहता ह ै

 स्वास््य में तगरावट कैसे आती ह ैऔर रोग आने के क्या.क्या कारण ह ै 

 वैज्ञातनक एवं प्राकृततक दृतष्ट से रोग को कैसे पहचाना जा सकता ह ैऔर उनकी पहचान के 

क्या.क्या आधार ह ै 

 शरीर में दोष कहााँ.कहााँ संचय होते ह ै

1.2 प्रस्िावना 

प्राकृततक स्वास््य तवज्ञान का यह ध्येय ह ैतक हम सौ वषथ तक स्वस्थ रहते हुए , अपने सब कामों को 

करते हुए तजयें। हमारा शरीर अपनी कमथ.शतियों से सम्पन्न रहें , शतियों का ह्रास न हो , हमारे सभी 

आतंररक व बाहरी अगं अपना.अपना काम पणूथ दक्षता से करते रहें। यह वास्तव में सत्य ह ैतक प्रकृतत के 

तनयमों पर चल कर मनषु्ट्य आजीवन स्वस्थ एवं आनन्दमय जीवन जी सकता ह।ै परन्त ुज्यों.ज्यों मनषु्ट्य 

प्रकृतत से दरू अथाथत ्उसके तनयमों की अवहलेना करेगा , त्यों.त्यों उसके जीवन में द:ुख , समस्या, रोग 

आते जायेंगे, वह कष्टों से तघरता जायेगा, जीवन नीरस बनता जायेगा और जीवन के परम लक्ष्य से काफी 

दरू रह जायेगा। इसतलए आधतुनक जीवन.शैली एवं आहार.तवहार से सतकथ  (पणूथत: सावधान) हो जाइये 

और प्रकृतत के संग रह कर स्वस्थ तन.मन से काम कीतजए।  

सभी मनषु्ट्य स्वस्थ रहना चाहते ह ैऔर यह उनका जन्म तसद्च अतधकार भी ह।ै उन्हें स्वस्थ रहने के तलए 

कोई बाधा न आये , ऐसी व्यवस्था पहले ही प्रकृतत ने कर रखी ह।ै स्वस्थ जीवन मनषु्ट्य की सवोत्तम 

सम्पतत्त ह।ै यतद जीवन में आरोनयता अथाथत ्स्वास््य नहीं ह ैतो मानव जीवन तनरथथक एवं भार.स्वरूप ह।ै 

मनषु्ट्य अपने स्वास््य की रक्षा स्वयं करे तो ही वह स्वास््य प्राप्त करने में सफल हो सकता ह।ै उसे कब , 

क्या, कैसा, तकतना खाना चातहए ; कैसे वातावरण में रहना चातहए और दसूरों के साथ कैसा आचरण 

करना चातहए। जो मनषु्ट्य सादा जीवन, उच्च तवचार, मोटा खाओ, मोटो पहनों, खाया.पीया पचा लो और 

आतंररक व बाहरी स्वच्छता सदैव बनाये रखो जैसे तवचारों को अपने हृदय में धारण कर लेता है , उसे 

स्वास््य तमलने में सफलता तमल जाती ह।ै उसका जीवन पार हो जाता ह।ै अन्यथा असफल मनषु्ट्य 

वास्ततवक जीवन जीते नहीं बतल्क वे तो जहरीली रासायतनक दवाओ ंके सहारें सलुगते रहते ह।ै 
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1.3 प्रकृवि, जीवन और स्वास््य 

 सतृष्ट तनमाथण से पवूथ सम्पणूथ जीवों की अन्तरात्मा सवथ गणुों से 

सम्पन्न भगवद ्रूप में थी। उसमें चेतना जागतृ होने पर 

पंचमहाभतू रूपी प्रकृतत (कुदरत) के शृाँजन से ब्रह्माण्ड का उदय 

हुआ। सम्पणूथ ब्रह्माण्ड के हर कण.कण का तनमाथता , पालनहार 

एवं संहारक वहीं परमात्मा ह।ै तजसे परमाण ुकहो , शति कहो या 

प्रकृतत। प्रकृतत के कण.कण में बसा ह ै ‘परमात्मा’। तजसके 

आतंररक स्वरूप को देखें तो उसमें तमलेंगे  ‘पंचमहाभतू’  अथाथत ्

आकाश, हवा, अति, पानी और तमिी । ये पंच तत्व जहााँ.जहााँ 

जागतृ अवस्था में पाये जाते है , वहााँ.वहााँ जीवनरूपी जीव का 

प्रादूथभाव या प्रकटीकरण होता ह ैअथाथत ्जागतृ अवस्था में ये पााँच तत्व स्वयं ही जीवनरूपी जीव ह।ै ये 

पंच तत्व जागतृ.अजागतृ अवस्था में हर जगह अलग.अलग अनपुात में पाये जाते ह।ै प्रत्येक जागतृ तत्व 

में तकसी न तकसी जीव की उत्पतत होती ह।ै कई जीव एक तत्व से तनतमथत होते ह ैतो कई जीव दो , तीन, 

चार एवं पााँच तभन्न.तभन्न तत्वों के संयोग से तनतमथत होते ह।ै उन जीवों की प्रकृतत भी उसी प्रकार 

तभन्न.तभन्न पायी जाती है , तजन तत्वों से उनकी उत्पतत हुई। हर समदुाय के जीव के शरीर में तत्वों का 

एक तनयत अनपुात होता ह।ै तकसी समदुाय के जीवों में तकसी तवशेष तत्व की अतधकता पायी जाती है , 

तो अन्य समदुाय के जीवों में कमी। इस प्रकार परेू बह्माण्ड की समस्त वस्तओु ंका तनमाथण , पररवतथन, 

तवकास और तवनाश पंचतत्वों की जैव.रासायतनक मात्रा से ही हो रहा ह।ै 

जब तकसी तत्व से शति अलग हो जाती ह ैतो वह अजागतृ हो जाता है , उतचत पररतस्थततयााँ तमलने पर 

कुछ समय अतंराल के बाद वह तफर से जागतृ अवस्था में आ सकता ह।ै ऐसा ही हमारे शरीर में भोजन से 

शति अलग हो जाने पर शेष अजागतृ पदाथथ अपतशष्ट के समान है , शरीर में रूका हुआ पानी और हवा 

भी दतूषत होकर अपतशष्ट बन जाते है , तजसका शरीर से बाहर तनकल जाना ही श्रेष्ठ ह ैऔर शरीर की 

प्रकृतत उसे बाहर तनकालने के तलए सदैव तत्पर रहती हुई जीव को स्वस्थ बनाये रखती ह।ै शरीर की 

प्रकृतत में जीवनी.शति , प्राण ऊजाथ एवं रोग प्रततरोधक क्षमता पायी जाती ह।ै शरीर में मौजदू अपतशष्ट 

(तवजातीय द्रव्य) से रोगाणओु ं(बैक्टेररयााँ) की उत्पतत्त एवं तवकास के तलए एक अनकूुल वातावरण तमल 

जाता है, रोगाण ुअपतशष्ट खा.खाकर संख्या में बढक़र एक परूी फौज तैयार कर लेते ह।ै यतद शरीर में 

अपतशष्ट उसी दर से तनरन्तर बनता ही रहा तो वह मनषु्ट्य के शरीर में जीवनी.शति , प्राण ऊजाथ एवं रोग 

प्रततरोधक क्षमता का ह्रास होकर रोग पैदा करेगा और स्वास््य तबगड जायेगा। अपतशष्ट शरीर में बढऩे पर 

मखु्यत: आकाश तत्व की कमी और अति तत्व की अतधकता भी हो जाती ह।ै संसार के अलग.अलग 

प्रदेशों में तथा वहााँ तनवास करने वाले प्रातणयों के शरीर में तत्वों की कमी और अतधकता तनम्र प्रकार से 

पायी जाती ह.ै 

 



5 
 

1.  ध्रवु.प्रदेशों में पानी की अतधकता होने से वहााँ शीत के कारण सदा बफथ  जमी रहती है , वहााँ 

वनस्पततयााँ तो नहीं है , परन्त ुकुछ जीव ही ह।ै ऐसी तवतचत्रता का कारण वहााँ अति तत्व की 

कमी होना ह।ै  

2.  भमूध्य रेतखय प्रदेश जैसे. दतक्षण अतिका एवं दतक्षण अमरेरका की बात करे तो वहााँ अति तत्व 

की इतनी अतधकता ह ैतक वहााँ का प्रदेश तवे के समान जलता रहता है , चारों तदशाएाँ आग 

उगलती रहती ह।ै  

3.  अरब और बंगाल की खाडी जैसे स्थानों में वाय ुतत्व की अतधकता होती ह।ै 

4.  आसाम एवं पवूी द्ठीप समहूों जैसे स्थानों में वषाथ की अतधकता जल तत्व की अतधकता का 

सचूक ह।ै 

इस प्रकार हर वस्तओु ंमें तवतभन्नताओ ंका कारण उस प्रदेश की तातत्वक न्यनूता या अतधकता को 

दशाथतत ह।ै तत्वों की मात्राओ ंमें अन्तर के आधार पर ही देह का ढााँचा और स्वभाव अलग.अलग बनता 

ह।ै ठीक ऐसा ही तकसी का स्वस्थ और अस्वस्थ रहना भी तत्वों की मौजदू मात्रा पर ही तनभथर करता ह।ै 

आहार.तवहार की गडबडी के कारण पंच तत्वों का तनयत पररणाम घट.बढ जाता है , तजसके फलस्वरूप 

शरीर में रोग पैदा हो जाता ह।ै तनम्र तत्वों के पररणाम में पररवतथन से तनम्र रोग उत्पन्न होते है. 

1.  आकाश तत्व की मात्रा में पररवतथन से मचू्र्छा , तमगी, उन्माद, पागलपन, सनक, अतनद्रा, वहम, 

घबराहट, अच्छे.बरेु स्वप्र, गूाँगापन, बहरापन, तवस्मतृत आतद रोग उत्पन्न होते ह।ै  

2.  वाय ुतत्व की मात्रा में पररवतथन से गतठया , लकवा, ददथ, कंपवात, अकडऩ, गलु्म, हडणूटना, 

नाडी तवक्षेप, मदंाति, तशतथलता आतद रोग उत्पन्न होते ह।ै 

3.  अति तत्व की मात्रा में पररवतथन से फोडे.फंुतसयााँ, चेचक, ज्वर, रि.तपत्त, हजैा, दस्त, क्षय, श्वास 

सम्बन्धी, उपदंश आतद रोग उत्पन्न होते ह।ै 

4.  जल तत्व की मात्रा में पररवतथन से जलोदर , पेतचश, संिहणी, बहुमतू्र, प्रमहे, स्वप्रदोष, प्रदर, 

नपुंसकता, बााँझपन, जकुाम, खााँसी आतद रोग उत्पन्न होते ह।ै 

5.  तमिी तत्व की मात्रा में पररवतथन से हाथीपााँव , ततल्ली, तजगर, रसौली, मदे वतृद्च, मोटापा आतद 

रोग उत्पन्न होते ह।ै 

इस प्रकार दो , तीन, चार या पााँच तत्वों के तमतश्रत तवकारों से अनेकानेक जटील रोग शरीर में पैदा हो 

जाते ह।ै मानव शरीर में इन तत्वों की मात्रा में पररवतथन का मलू कारण खान.पान , रहन.सहन और 

आचार.तवचारों में मन और जीभ का प्रभतू्व होना माना गया ह।ै शरीर में सभी तत्व अपनी.अपनी मात्रा में 

तनयत रहें, उसके तलए मन को काब ूमें रखें और जीभ पर लगाम कसें; तभी उत्तम स्वास््य एवं आनन्दमय 

जीवन को पाया जा सकता ह।ै यतद स्वास््य पर ध्यान तदया जाये या प्राकृततक जीवन.शैली को अपनाया 

जाये तो बडी सरलता से शरीर में पंच तत्वों का तनयत अनपुात बना सकता ह।ै यहीं पंच तत्वों की 

प्राकृततक तचतकत्सा ह।ै खान.पान पर तवस्ततृ ज्ञान आयवुेद में भी तमलता ह ैतथा रहन.सहन और 

आचार.तवचार पर तवस्ततृ ज्ञान योग में भी तमलता ह।ै लेतकन आरोनयरूपी दीघथ जीवन के तलए तो प्रकृतत 
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के अनरुूप ही जीवन.यापन करना सबसे सरल व सटीक ह।ै आइये आगे के िमबद्च अध्ययन के दौरान 

जीवनोपयोगी बातें जान,े समझे, आजमाये और सपररवार जीवनभर स्वस्थ एवं आनतन्दत रहें। 

1.4 प्रकृवि या मानव की प्रकृवि 

प्रकृतत या मानव की प्रकृतत (शरीर , मन एवं आत्मा) में तनम्र तीन प्राकृततक तियायें सदैव व स्वत: 

अनवरत होती रहती ह.ै 

1. तवसगथ : तकसी वस्त ुका िहण अथवा पोषण करना।  

2. आदान : आत्मसात ्करना, अवशोषण करना। 

3. तवक्षेप :  उत्सजथन या बाहर फें कना या तनकालना। 

यतद मानव शरीर को पोषक तत्व , मन को तस्थरता एवं आत्मा को शााँतत न तमलें तो वास्ततवक जीवन 

नहीं चल सकता और पोषक तत्व तमलने पर यतद उनका पाचन होकर वे आत्मसात् ï एवं उत्सजथन न हों 

तब तो शरीर में मन और आत्मा एक तमनट भी नहीं ठहर सकती , बैचेन हो उठती ह।ै इन तीनों तियाओ ं

का शरीर में स्वभावत: होते रहना आरोनय कहलाता ह ैऔर इन तियाओ ंका न होना या धीमा होना रोग 

कहलाता और यतद ये तीनों तियायें एक बार भी बन्द हो जायें तो मतृ्य ुअवश्यम्भावी ह।ै  

शरीर के स्वास््य और प्राकृततक तचतकत्सा को समझने के तलए हमें मानव की प्रकृतत को बनाये रखने में 

सहायक शतियों तथा उपघतटत करने में मखु्य तत्व के बारे में जानना होगा। 

मानव की प्रकृवि को 

  

 

बनाये रखने में सहायक शवियााँ (प्रविरक्षा 

प्रणाली) 

अपघवटि करने में अजागृि ित्व  

 1. जीवनी शति  4. अपतशष्ट पदाथथ (तवजातीय द्रव) 

 2. प्राण उजाथ या शति   

 3. रोग प्रततरोधक क्षमता उया 

शति 

 

1. जीवनी.शवि (Vitality) 

बीमार पडक़र अच्छा होने में तजतनी शारीररक एवं मानतसक हातन है , उससे बहुत कम बीमार न पडऩे में 

ह,ै लेतकन आप कहेंगे तक बीमार पडऩा चाहता कौन है? बीमार न पडे, यह क्या सम्भव ह ैया हमारे हाथ 

की बात है? जरूर सौ प्रततशत आपके वश की बात है , लेतकन उसके तलए प्रयत्न तो करना ही पडेगा। 
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हमारे शरीर में जीवनी.शति नाम की एक वस्त ुहै , वह मनषु्ट्य के शरीर में यथेष्ट ï मात्रा में होने पर शरीर 

रोग के हमलों से बचा रहता ह।ै यतद रोग रास्ता भलूकर आ भी जाये तो वह शति उसे तरुन्त बाहर 

तनकाल देती ह।ै प्राकृततक तचतकत्सक शरीर की इस वस्त ुको पहचानते ह।ै वे पीले , मरुझाये चेहरे को 

देखकर कई बार कह देते ह ैतक देखो तमु्हारी जीवनी.शति बहुत कम हो रही है , उसे बढाओ, अन्यथा 

तमु तकसी भी रोग के चंगलु में फंस सकते हो। लेतकन जीवनी.शति क्या ह ैऔर वह कैसे बढायी जा 

सकती है ? यह बहुत कम लोग जानते ह।ै वैसे जीवनी.शति को हम बल , आशा, उत्साह एवं 

आत्मतवश्वास का पुंज कह सकते ह।ै  

यह जीवन का बोध कराने वाली आतंररक शति ह।ै तजसके द्ठारा ही कमतेन्द्रयों, ज्ञानेतन्द्रयों, मन, बतुद्च एवं 

वेदना के समस्त तियाकलापों का संचालन करती ह ैऔर मनषु्ट्य को वास्ततवक जीवन प्रदान करती ह।ै  

पणूथ स्वस्थ शरीर में रोग कैसे प्रवेश कर सकता है ? प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञों का कहना ह ैतक शरीर 

जीवनी.शति से भरा.परूा होने पर रोग के कीटाणओु ंकी दाल वहां नहीं गलती। तसफथ  रोग ही नहीं, उसके 

होने के खतरे से मिु रहने की कीमत आप लगा सकते ह?ै आप यह अमलू्य तनतध प्राप्त कर सकते ह ैऔर 

उसे जीवन के अतं तक बनाये रख सकते ह।ै रोग का भय सावथभौम ह।ै कुछ लोगों के तलए तो रोग का डर 

भतू से भी ज्यादा डरावना होता है , लेतकन कोई भी सलुझे तदमाग का आदमी अपने आपको इस भय से 

मिु कर सकता ह।ै वह अपनी जीवनी.शति इतनी बढा सकता ह ैतक शरीर को रोग से सदा मिु रख 

सकता ह,ै चाह ेरोग का नाम कुछ भी क्यों न हो।  

तजन तनयमों पर चलने से जीवन शति बढती है , वे बहुत सरल ह।ै पहले उन्हें जानना और तफर उन पर 

चलने की इच्छा रखते हुए तनयमों का पालन करना चातहए। एक बार के अनसुरण से वे सवथथा 

स्वाभातवक रूप से आचरण में आ जाते ह ैऔर तफर उनके पालन में मनोबल लगाने की जरूरत नहीं 

होती।  

स्वास््य को अच्छा बनाने अथवा जीवनी.शति बढाने के साधन ह ैजैसे. आराम , नींद, धपू, हवा, पानी, 

भोजन और सजृनात्मक तवचार एवं अच्छी आदतें ह।ै माता.तपता के रोगी होने और उनकी गलत 

रहन.सहन एवं अतनयतमत भोजन के कारण कुछ लोग जन्म से ही बहुत थोडी जीवनी.शति लेकर पैदा 

होते है , लेतकन प्रकृतत की गतत हमशेा उन्नतत एवं पणूथता की ओर रहती ह।ै अत: वे भी स्वास््य के 

तनयमों पर चलकर अपनी जीवनी.शति बढा सकते ह ैएवं पणूथ स्वास््य की प्रातप्त कर सकते ह।ै  

2. प्राण ऊजाध 

प्राण ऊजाथ आध्यातत्मक स्वास््य की कंुजी ह।ै आध्यातत्मक स्वास््य मतलब पजूा.अचथना , प्राथथना, मौन 

रहना, शााँत रहना, ध्यान लगाना, स्वाध्याय करना, धातमथक अनषु्ठान, संकल्प लेना, सम्मान करना, व्रत या 

उपवास करना आतद। प्रकृतत अथाथत ्पंचमहाभतू ही प्राण है , जो मनषु्ट्य प्रकृतत अथाथत ्पंचमहाभतू के 

ज्यादा सम्पकथ  में रहता ह ैऔर तवतधवत ्उनके तनयमों का पालन करते हुए जीवन यापन करता है , उसमें 

प्राण ऊजाथ सवाथतधक पायी जाती ह।ै  
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ित्व प्राण ऊजाध प्राप्त करने का िरीका 

ईश्वर मन, वचन एवं कमथ से प्रेमपवूथक ध्यानािस्त होकर प्राथथना करना , मनोकामना के तलए 

याचना करना। 

सकारात्मक तवचार रखना।  

प्रकृतत में तवश्वास रखना। 

वाय ुतत्व धीमी, गहरी व लम्बी श्वास.प्रश्वास करना। 

हरे.भरे उद्टान में आसन व प्राणायाम करना। 

हरी घास पर टहलना। 

कम से कम वह्लों को धारण करना।  

जल तत्व जल के तवतभन्न प्राकृततक उपचार लेना।  

समय.समय पर जल िहण करना। 

समय.समय पर जल से बाहरी व आतंररक सफाई करना। 

तमिी तत्व प्राकृततक उपचार तमिी पिी या तमिी स्नान लेना। 

नंगे पैर रहना, जमीन पर बैठना व सोना या लेटना। 

हरी घास पर टहलना। 

प्राकृततक या सातत्वक भोजन करना। 

भोजन के समय अन्न देव से प्राथथना करना। 

अति तत्व प्राकृततक उपचार भाप स्नान, रंगीन प्रकाश का स्नान लेना। 

सयूथ तप्त पानी. तेल.रस का उपयोग करना।  

मातलश करना।  

सबुह.साम टहलना। 

सयूथ नमस्कार करना। 

सयूथ देव को जल चढाना और प्राथथना करना। 

 

आकाश तत्व भर पेट भोजन न करके वाय ुव तनवाथत का स्थान रखना। 

अन्य कोई भी अपने से बडे व्यतियों का सम्मान व सेवा करना, प्रणाम करना, पैर छूना।  
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सजीव. तनजीव 

वस्तु 

बडों से तमला आशीवाद या आशीष से भी प्राण ऊजाथ प्राप्त होती ह।ै 

अन्य सभी सजीव.तनजीव वस्तओु ंसे प्राण ऊजाथ प्राप्त करने के तलए मन, वचन एवं कमथ 

से प्रेमपवूथक ध्यानािस्त होकर प्राथथना करना, मनोकामना के तलए याचना करना। 

मानव शरीर में 84 स्थानों पर प्राण अलग.अलग रूपों में पाये जाते है , उनमें से प्रमखु्यत: 5 का तववरण 

इस प्रकार ह.ै (प्राण , अपान, समान, उदान एवं व्यान) में , अलग.अलग के्षत्रों में (िमश: कण्ठ से 

डायिाम, गदुा से नातभ, डायिाम से नातभ, कंठ से मतस्तष्ट्क एवं समस्त शरीर) तवस्ताररत होता है , जहााँ 

उनके केन्द्र (िमश: हृदय , गदुा, नातभ, कंठ एवं सम्पणूथ शरीर) चि (िमश: अनाहत चि , 

मलूाधार.स्वातधष्ठान चि, मतणपरु चि, तवशतुद्च.आज्ञा चि एवं सहह्लार चि) तवध्यमान होकर उनका 

संचालन एवं गतत पर तनयंत्रण रखते ह।ै ऐसा करने से हमारे शरीर में स्वत: अदू्झत प्राण शति का संचय हो 

जाता ह।ै इसके अततररि कुछ तरह की वनस्पततयााँ जैसे. पीपल, तलुसी, बरगद, गनुगल, खजेडी; सगंुतधत 

पषु्ट्प जैसे. चम्पा, गेंदा, हरतसंगार, गलुाब, मोगरा; धातएुाँ जैसे. तमिी, ताम्र, पीतल, चााँदी एवं सोना; उत्कृष्ट 

पत्थर जैसे. हीरे, मोती, नीलम, पन्ना, मातणक्य, रूद्राक्ष को िहण करने से प्राण ऊजाथ शरीर को तमलती ह।ै 

3. रोग प्रविरोधक क्षमिा (Immunity or Resistance power) 

वैसे आतंररक नाजकु या कोमल अगंों की सरुक्षा के तलए बाहरी कवच के रूप में त्वचा और कंकाल 

होता ह।ै लेतकन हमारे शरीर के प्रत्येक तहस्से या अगं.प्रत्यंगों के रोम.रोम या कोश.कोश को आतंररक व 

बाहरी सरुक्षा प्रदान करने का तजम्मा तजस शति को प्राप्त है , वह रोग प्रततरोधक क्षमता कहलाती ह।ै 

शरीर के अन्दर जाने वाले मागो से लेकर सम्पणूथ आतंररक व बाहरी शरीर पर इस शति का प्रभतू्व ह।ै 

जब यह शति प्रबल होती ह ैतो जगह.जगह रोग प्रततरोधक रसायनों का तनमाथण भारी मात्रा में होता रहता 

ह,ै तब कह सकते ह ैतक हमारे शरीर में परूी शति तवद्टमान ह।ै इस शति का मखु्य कायथ कई प्रकार के 

जीवाणओु,ं कीटाणओु,ं बैक्टीररया, वायरसों को बाहर से शरीर के अदंर प्रवेश न करने देना ह।ै उन्हें शरीर 

की बाहरी सतह पर ही जैव.प्रततरोधक रसायन से मार तगराना ह।ै लेतकन जब शरीर के अन्दर तवजातीय 

द्रव्य अथाथत ्गंदगी ज्यादा जमा हो जाती ह ैतब रोग प्रततरोधक क्षमता कम होने लगती ह।ै ऐसे अवसर का 

फायदा उठा कर जीवाण,ु कीटाण,ु बैक्टीररया, वायरस में से केवल मात्र कोई एक भी चोरी तछपे शरीर म े

प्रवेश कर गया तो वह तवजातीय द्रव्य को खा.खाकर अपनी एक तवशाल फौज तैयार करके अदंर ही 

हमला कर देती ह।ै तब हमारा शरीर कमजोर होकर रोगिस्त हो जाता ह।ै परन्त ुऐसी अवस्था में रोग 

प्रततरोधक क्षमता के साथ.साथ जीवनी.शति, प्राण ऊजाथ भी तमलकर तवकट पररतस्थतत का सामना करते 

ह।ै ऐसे आतंररक आिमण से शरीर के अन्दर से बाहरी सतह तक हुई क्षतत की पतूतथ जीवनी.शति व प्राण 

ऊजाथ दोनों ही शीघ्र कर लेती ह।ै वैसे इन दोनों का मखु्य कायथ भी तदन प्रतततदन हुई क्षतत की पतूतथ करना 

ही ह।ै मानव शरीर में पायी जाने वाली प्रततरोधक क्षमता के तनम्र दो स्तर होते है. 
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1. प्रविरोधक क्षमिा का प्रथम स्िर 

 

. 

 

वतथमान में अिेंजी तचतकत्सा प्रणाली द्ठारा मनषु्ट्य में तवतभन्न रोगों के हातनकारक जीवाणओु ंके प्रतत शरीर 

में प्रततरोधक क्षमता बढाने के टीकें  लगाये जाते ह।ै 

अत: जीवनी.शति , प्राण ऊजाथ और रोग प्रततरोधक क्षमता इन तीनों को एक.दसूरे के पयाथय भी कह 

सकते ह।ै ये तीनों ही शतियााँ सतम्मतलत होकर हमारे शरीर में तस्थत सातों चिों द्ठारा परेू शरीर में 

संचाररत होती रहती ह।ै इनसे ही प्रकृतत और हमारे शरीर के समस्त प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष कायथ सम्पन्न होते 
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रहते ह।ै जीवनी.शति एवं प्राण ऊजाथ ये दोनों ही रोग प्रततरोधक क्षमता को संचातलत एवं तनयंतत्रत भी 

करती ह।ै जीवनी.शति, प्राण ऊजाथ और रोग प्रततरोधक क्षमता तीनों का सीधा सम्बन्ध गहरी नींद, उतचत 

तवश्राम, प्रेम, प्राणायाम, धारणा, ध्यान एवं समातध की अवस्था से ह।ै इनको सतम्मतलत रूप से स्वास््य 

रक्षक या रोग तनवारक डॉक्टर भी कह सकते ह।ै 

4. अपवशष्ट पदाथध (ववजािीय द्रव्य) 

मानव की प्रकृतत को उपघतटत करने में अजागतृ तत्व मखु्यत: अपतशष्ट पदाथथ (तवजातीय द्रव्य) ह।ै 

साधारणत: शरीर के उत्सजी मागो द्ठारा अपतशष्ट पदाथो का उत्सजथन कम या परूी तरह न होने से शरीर में 

इससे होकर जमते व मात्रा में बढते रहते ह ैजैसे. मल.मतू्र , पसीना, कफ, दतूषत वायु, दतूषत सांस, दतूषत 

रि, दतूषत मांस के अवशेष, अमोतनया, यरूरया, एतसड, तियातटनोन, फोस्फेट, अनपुयोगी लवण या इसी 

प्रकार की अन्य कोई वस्त ुजो स्वस्थ खनू और मांस के साथ तमलकर स्वस्थ शरीर का भाग नहीं बन 

सकती और जो शरीर को पोषण नहीं दे सकती , उल्टे उससे रोग पैदा होकर शरीर का तवनाश करती है , 

उसी को तवजातीय द्रव्य कहते ह।ै तवजातीय द्रव्य ठोस हो सकता है , तरल और वाय.ुसा हल्का भी हो 

सकता ह।ै तवजातीय द्रव्य को रोग, अपतशष्ट, दतूषत पदाथथ, मल, तवकार, क्लेद, संतचत दद्ु्ररव्य, बादीपन, 

तवष, जहर एवं तवकृतत आतद नामों से भी जाना पहचाना जाता ह।ै 

तवजातीय द्रव्य कीटाणओु ंअथाथत ्रोगाणओु ंका तप्रय भोजन ह।ै जहााँ भी तवजातीय द्रव्य उपतस्थत होगा 

वहााँ कीटाण ुअपने आप पहुाँच भी जायेंगे और नये भी पैदा हो जायेंगे। कई तरह के कीटाण ुहोते ह ैजैसे. 

बैक्टीररया, फफूाँ द, वाइरस, परजीवी एवं कृतम आतद। यह बहुत बडी खशुी की बात ह ैतक ये हातनकारक 

कीटाण ुतवजातीय द्रव्य खा जाते ह ैतथा साथ ही बहुत बडी द:ुख की बात ह ैतक ये कीटाण ुघातक 

तवजातीय द्रव्य उत्सतजथत करते ह,ै जो एक अतत तवषलैा पदाथथ होता ह,ै जो मनषु्ट्य के तलए बडा ही घातक 

तवजातीय द्रव्य ह।ै तजससे शरीर को बडी.बडी हातनयााँ होती ह।ै यही नहीं ये कीटाण ुइतने सकू्ष्म से सकू्ष्म 

हो जाते ह ैतक शरीर के कोने.कोने में पहुाँच जाते ह।ै इतना ही नहीं ये कई माध्यम से एक.दसूरे के शरीर में 

पहुाँच कर संिमण रोग फैलाते ह।ै इसके तवनाश करने का असफल प्रयास के साथ अपनी शति, समय व 

धन का दरुूपयोग न करते हुए तसफथ  ओर तसफथ  अपने स्वयं के शरीर की सदैव आतंररक व बाहरी 

स्वच्छता रखते हुए तवजातीय द्रव्यों को शरीर में जमा ही न होने देवें। एक स्वस्थ मनषु्ट्य के शरीर से 

तवजातीय द्रव्य को उत्सजथन करने वाले यंत्र लगभग 200 तकलोमीटर प्रततघंटे की रफ्तार से काम कर रह े

ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत के उपचारों द्ठारा रोतगयों के शरीर यंत्रों की रफ्तार बढाई जाती ह।ै तजससे 

एक शरीर तवजातीय द्रव्य के भार से हल्का हो जाता ह।ै तफर रोगी प्राकृततक जीवन शैली को अपनाकर 

शेष जीवन स्वस्थ व आनन्द से रह सकता ह।ै 

1.5 आरोग्यरूपी प्राकृविक स्वास््य 

स्वास््य रक्षकों ने स्वास््य को अपने.अपने अनभुवों एवं तवचारों के आधार पर तनम्र प्रकार से पररभातषत 

तकया ह.ै 



12 
 

‘स्व’ अथाथत ्स्वयं में तस्थत होना स्वास््य ह।ै महतषथ पातंजली ‘योग सतू्र’ में तलखते ह ैतक तजसकी तचत्त 

वतृत्तयों का तनरोध हो जाएगा, वह अपने आप में, अपने वास्ततवक स्वरूप में तस्थत हो जायेगा और आगे 

ओर तलखते ह ैतक उसे तफर तकसी भी चीज की प्रातप्त की महत्वकांक्षा नहीं रहगेी। वास्तव में ऐसे लोग ही 

पणूथ स्वस्थ कहलाने के अतधकारी है , परन्त ुआदशथ स्वास््य (आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य) वाले 

व्यति संसार में बहुत कम ही नहीं अतपत ुदलुथभ जान पडते ह।ै भारतीय संस्कृतत में मानव जीवन का 

सवोपरी उद्ङशे्य धमथ , अथथ, काम और मोक्ष की प्रातप्त करना ह।ै इन चारों को पाने के तलए आरोनयरूपी 

प्राकृततक स्वास््य की साधना करनी होती ह।ै आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य ऐसा तवज्ञान है , जो मनषु्ट्य 

को प्रकृतत से संतलुन बनाकर स्वस्थ रहना तसखाता ह ैऔर तकसी भी प्रकार की शारीररक एवं मानतसक 

अवस्था में शरीर को अपने द्ठारा संपणूथ शति से काम करने देने का परूा अवसर देकर रोगमिु रखती ह।ै 

प्रकृतत के तनयमों के पालन करने में कहीं चकू होने से कोई समस्या, रोग उत्पन्न हो भी जाये तो शरीर की 

प्रकृतत (जीवनी.शति, प्राण ऊजाथ एवं रोग प्रततरोधक क्षमता) स्वयं ही उसे दरू करने में लग जाती है , तब 

अस्वस्थ रोगी का कतथव्य बनता ह ैतक वह प्रकृतत के तनयमों का गहराई से पालन करते हुए प्रकृतत के 

स्वत: हो रह ेसधुारात्मक कायथ को होने देवें। इस प्रकार आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य रोग.मिु शरीर ही 

ह।ै तजसमें पंच तत्वों का संतलुन बना रहें। इन तत्वों में असंतलुन ही रोगों का प्रादुथभाव का मखु्य कारण 

ह।ै तजसका पनु: जल्दी संततुलत हो जाना ही ठीक होगा , अन्यथा उसके स्वास््य को काफी नकुसान 

पहुाँचता ह।ै  

महतषथ सशु्रतु तलखते ह ैतक स्वस्थ वहीं है , तजसके तत्रदोष सम है , धात ुसम है , अति सम है ; मल तिया 

सामान्य ह ैऔर प्रसन्नतचत्त ह।ै 

समस्त शारीररक परेशातनयों और कष्टों के अभाव की तस्थतत वाली शरीर , मन और चेतना की अवस्था 

को स्वास््य कहते ह।ै इस अवस्था में हम अपने सभी शारीररक और मानतसक कायो को समय पर तथा 

परूी क्षमता के साथ पणूथ कर सकते ह।ै इसमें व्यति की आनवुांतशक और वातावरणीय तस्थतत के साथ 

उसकी तदनचयाथ का संतलुन पणूथ गणुवत्ता के साथ होता ह।ै 

आयवुेद के अनसुार ‘स्वस्थस्य स्वास््यरक्षणम.्आतरुस्य तवकार प्रशमनं च। ’ अथाथत ्स्वस्थ व्यति के 

स्वास््य का परीरक्षण करना तथा रोगी व्यति के तवकारों का प्रश्मन (ईलाज) करना ही आयवुेद का 

उद्ङशे्य ह।ै 

आयवुेद के अनसुार आहार, तनद्रा और ब्रह्मचयथ को ही स्वस्थ शरीर या जीवन के तीन उपस्तम्भ के रूप 

में तलया गया ह।ै इन तीनों को ही मनषु्ट्य के स्वास््य के तलए तथा पणूाथय ुतक जीवन यापन के तलए 

आवश्यक माना गया ह।ै 

तवश्व स्वास््य संगठन तलखता ह ैतक स्वास््य पणूथरूपेण शारीररक, मानतसक, सामातजक एवं आध्यातत्मक 

स्वास््य की तस्थतत ह।ै वह मात्र रोगों अथवा अपंगता की तस्थतत नहीं ह।ै  

अथाथत ्ऐसे भी कह सकते ह ैतक तसफथ  बीमारी, शारीररक एवं मानतसक तनबथलत से मतुि ही स्वास््य नहीं 

ह।ै बतल्क व्यति की शारीररक, मानतसक एवं सामातजक स्तर पर शतिशाली जीवन यापन एवं संतलुन ही 

स्वास््य ह।ै 
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Health is a state of complete physical, mental, social and spiritual well being and 

not merly or abseace of desease or infirmity. 

तकसी भी व्यति का शारीररक , मानतसक, नैततक, सामातजक एवं आध्यातत्मक दृतष्टकोण से पणूथ स्वस्थ 

होने की अवधारणा ही स्वास््य कहलाती ह।ै  

वास्तव में उि व्याख्या पंचमहाभतू की प्राकृततक तचतकत्सा के अनसुार ही ह।ै इसका आगे ओर 

तवशे्लषण इस प्रकार ह.ै 

1.  शारीररक स्वास््य : शरीररूपी मशीन का हर अगं.प्रत्यंग परूी क्षमतानसुार सही ढंग से कायथ 

करता हुआ स्वस्थ रहें। शरीर के तकसी अगं.प्रत्यंग में सजून , ददथ एवं कायथक्षमता में कमी आतद 

तवकारों का आभास न होना ही शारीररक स्वास््य कहलाता ह।ै 

2.  मानतसक स्वास््य : तदल.तदमाग रूपी मन को तस्थर रखते हुए मानतसक रूप से बाहरी 

तिया.कलाप को सही और संततुलत करना तथा सकारात्मक सोच को सदैव बनाए रखना ही 

मानतसक स्वास््य कहलाती ह।ै 

3.  नैततक (भावनात्मक) स्वास््य : तकसी व्यति द्ठारा मन , वचन और कमथ से तकसी भी प्राणी को 

तकसी भी तरह का नकुसान न हो यही नैततक (भावनात्मक) स्वास््य कहलाता ह।ै 

4.  सामातजक स्वास््य : समाज में रहते हुए सामातजक कत्र्तव्यों का पणूथरूपेण तनवाथह करते हुए 

जीवन को साथथक बनाना ही सामातजक स्वास््य कहलाता ह।ै 

5.  आध्यातत्मक स्वास््य : सवथशतिमान ईश्वर में पणूथ आस्था रखते हुए अपने आप को सांसाररक 

बंधनों से मिु कर देना ही आध्यातत्मक स्वास््य कहलाता ह।ै 

इन उपरोि स्वास््य को प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत का अनसुरण करते हुए अपने जीवन में आत्मसात ्

करते ह ैतो हम पणूथ स्वास््य की अवधारणा को प्राप्त करने में सफल हो सकते ह।ै प्रत्येक मानव को इन 

स्वास््य के तनयमों का कडाई से पालन करते हुए अपने मानव.जीवन को साथथक बनाना चातहए , तभी 

हमारा जीवन वास्ततवक, पणूथ तनरोगी एवं आनतन्दत बन पायेगा तथा हम जीवन के परम लक्ष्य को पाते 

हुए जीवन.मरण के बाँधनों से मिु हो पायेंगे। 

तवतभन्न देशों की सरकारें एवं तवश्व स्वास््य संगठन के प्रयासों से लोगों को अच्छी स्वास््य.सतुवधाएाँ 

उपलब्ध कराने के चक्कर में तथा आधतुनक जीवन.शैली ने ततनक लाभ या ररतलफ पहुाँचाने वाली 

अनेकानेक तचतकत्सा पद्चततयों को जन्म तमला और आज वे पद्चततयााँ चमोत्कषथ पर भी पहुाँच गयी ह।ै 

लेतकन उनका पररणाम सामने ह ैतक अस्पतालों की संख्या बढी, नसथ.डॉक्टरों की संख्या बढी, असली व 

नकली रासायतनक दवायें बढी , कई दवाइयााँ बाजार में आई और छुमन्तर हो गई परन्त ुरोगों की संख्या 

और रोतगयों की संख्या में आज तदन तक एक प्रततशत भी कमी नहीं आयी , बतल्क वह तो आज इतनी 

बढी की दतुनया के 90 प्रततशत से अतधक लोग तकसी न तकसी समस्या एवं रोग से ितसत ह ैतथा 

तदन.प्रतततदन नए.नए नामों से रोग हमारे सामने आ रह ेह।ै स्वयं तवतभन्न देशों की सरकारें एवं तवश्व 
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स्वास््य संगठन के आाँकडें दशाथते ह ैतक प्रततवषथ करोडों लोग तभन्न.तभन्न तबमाररयों से मर जाते ह ैऔर 

मरने वालों में आधे से ज्यादा तो जहरीले रसायनों के दषु्ट्प्रभाव से उत्पन्न हुई तबमाररयों से ही मर जाते ह।ै 

इस प्रकार आधतुनक जीवन.शैली ने तो कल के सरल.सरल रोगों को बढाकर जटील , गम्भीर एवं 

असाध्य बना तदया। इसका मलू कारण स्वास््यरूपी प्राकृततक तनयमों का पालन न करते हुए आधतुनक 

पररवेश के सभ्य लोग एवं आधतुनक तचतकत्सा पद्चततयााँ रोग के कारणों को दरू करने के बजाय तसफथ  रोग 

के लक्षणों को दरू करने में लगी ह।ै परन्त ुयतद व्यति चाह ेतो प्रकृतत के तनयमों का पालन करते हुए 

अथाथत ्पंच तत्वों की प्राकृततक तचतकत्सा को अपना लेवें तो उसे जतटल से जतटल असाध्य रोगों से 

छुटकारा तमल सकता ह ैऔर आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य को प्राप्त कर सकता ह।ै दतुनया के शे्रष्ठ 

बतुद्चजीतवयों ने भी अन्य तचतकत्सा पद्चततयों की अपेक्षा प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत को ही सवोच्च 

माना ह।ै उनका संतक्षप्त में यही कहना ह ैतक मनषु्ट्य एक प्राकृततक जीव ह ैऔर उसे प्राकृततक तनयमों का 

सदैव पालन करते हुए तनरोगी रहना चातहए। 

आजकल एक रेड और चल गया ह ैतक दतुनया में आये हो तो मौज.शौक का मजा लेते रहो , सब कुछ 

खाते रहो , चाह ेवह प्रकृतत के तवरूद्च ही क्यों न हो। लेतकन समय.समय पर शरीर का शोधन (बॉडी 

तक्लनतसंग) कर तलया करों। इस प्रकार के जीवन जीने की कला के जवाब में वे ही दतुनया के शे्रष्ठ 

बतुद्चजीतवयों का कहना ह ैतक यह तो कुम्हार के गधे के जीवन के समतलु्य ह।ै वह पहले तो लौट.पौट 

होकर तमिी लगाता ह ैऔर तफर दौड.दौड कर तमिी को हटाने का काम करता ह।ै इसतलए ऐसा जीवन 

जीओ की रोग पास में भी न फटक सकें । 

आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य को सरलता से तनम्र प्रकार से जाना जा सकता ह.ै अगर हमारे शरीर के 

तकसी भी तहस्से में ददथ, सजून, एवं तखचंाव जैसी असामान्य समस्या पैदा न हो, शरीर के सभी अगं उतचत 

अनपुात में तवकतसत होकर पणूथरूपेण तियाशील हो, सभी इतंद्रयााँ अच्छी तरह कायथरत हो, त्वचा स्वच्छ 

हो, पणूथ संततुलत श्वास चल रही हो, समय.समय पर भखू.प्यास का परूा संतलुन हो, गहरी नींद और समय 

पर सरलता से सभी मलों का तनष्ट्कासन सही ढग़ से होता हो तो ही सही अथो में उत्तम स्वास््य माना 

जाता ह।ै 

1.6 रोगी एवं स्वस्थ व्यवि की पहिान िथा उनके लक्षण 

आज का मानव प्रकृतत से इतना दरू हो गया ह।ै तजसका पररणाम इतना सवथव्यापी ह ैतक आज सारे संसार 

में एक भी पणूथ आदशथ तनरोग व्यति का तमलना यतद असम्भव नहीं तो अत्यन्त कतठन अवश्य हो गया ह।ै 

अत: यह तनणथय करना तक एक सच्चे अथों में आदशथ तनरोग मनषु्ट्य कैसा होना चातहए अत्यन्त कतठन ह।ै 

जबतक प्राकृततक तचतकत्सकों के मन से वही व्यति तनरोग कहलायेगा , तजसका शरीर तवकार अथवा 

तवजातीय द्रव्य से सवथथा रतहत ह ैऔर तजसकी समस्त इतन्द्रयााँ और अगं.प्रत्यंग सचुारू ढंग़ से 

अपना.अपना कायथ सम्पादन करते ह ैसाथ ही साथ जो शरीर , मन और आत्मा तीनों से एक साथ ही 

स्वस्थ ह।ै डॉ. लईू कूने के अनसुार पणूथ तनरोगी मनषु्ट्य वह ह ैतजसके सम्पणूथ अगं.प्रत्यंग साम्यावस्था में हो 

और तबना तकसी कष्ट ï, भार या प्रयास के अपना.अपना कायथ करते हो तथा अवयवों का रंग.रूप अपने 

कायथ.संचालन के योनय और सनु्दर हो। एक स्वस्थ मनषु्ट्य के नेत्रों में तनमथलता और शातन्त तवराजमान 
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रहती ह ैओर उसकी मखुाकृतत की रेखाओ ंमें तोड.मरोड या खींचातानी नहीं होती। तनरोग मनषु्ट्य सदैव 

प्रसन्न रहता ह ैऔर अपने शरीर का उसे भय नहीं रहता। 

स्वस्थ, अस्वस्थ व्यति की पहचान तनम्र सारणी का अवलोकन करते हुए आप स्वयं या तकसी अन्य का 

स्वास््य जान या पहचान कर सकते है. 
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प्राकृततक प्रेमी श्री घासीराम जाजपरुा कहते तक 

‘‘आज दतुनया में अतधकााँश लोग धन.दौलत कमाने की अाँधी.दौड में सेहत खो देते ह ै

तो सेहत पाने की अाँधी.दौड में कमाई हुई धन.दौलत खो देते ह।ै 

इस दतुनया में ऐसे सम्भलकर जीयोंतक सेहतरूपी धन.दौलत आपके पास हो।’’ 

 1.7 रोग  का स्वरूप 

पणूथ स्वास््य की अनपुतस्थतत ही रोग ह।ै रोग एक ऐसी दशा ह,ै जो जीवन को शति, अवतध और आनन्द 

की दृतष्ट से सीतमत कर देती ह।ै अत: रोग स्वास््य की दशा में स्खलन या बाधक ह।ै  

मानव शरीर की कायथ.प्रणाली में तकसी भी प्रकार के असंतलुन की तस्थतत रोग कहलाती ह।ै 

हम सभी जानते ह ैतक हमें तकसी भी प्रकार की शारीररक एवं मानतसक तकलीफ होती ह ैतो उसे 

अस्वास््य अथाथत ्रोग कह देते ह।ै रोग को अन्य कई नामों से भी जाना जाता ह ैजैसे. बीमारी , व्यथा, 

समस्या, ददथ, पीडा, कष्ट, बेरामी, असखु, द:ुख एवं अशांतत आतद। साधारणत: गलत खान.पान , गलत 

रहन.सहन एवं गलत आचार.तवचार (अतनयतमत जीवनी.यापन) के कारण शरीर में तवजातीय द्रव्य बढऩे, 

रि के दतूषत होने तथा मन के अतस्थर होने पर स्वास््य की अवस्था में आया पररवतथन ही रोग का 

प्रादभुाथव ह।ै रोग हमारे तलए वह तचह्न या चेतावनी ह ैतक तवजातीय द्रव्य रूपी शत्र ुने हमारे शरीर में 

अड्डा या अततिमण कर तलया है , शरीर का रि दतूषत हो गया ह ैऔर मन अतस्थर हो गया है , तजनसे 

हमें सजग और सावधान हो जाना चातहए। अत: यह कह सकते ह ैतक स्वास््य और रोग एक ही चीज की 

दो अवस्थायें ह।ै  

वैसे तो हमारे शरीर से गंदगी फेफडों , त्वचा, आाँतों और गदूो द्ठारा िमश: श्वास , पसीना, मल व मतू्र के 

रूप में सदा तनकलता रहता ह,ै तजसे अपतशष्ट या तवजातीय द्रव्य कहते ह।ै यतद तकसी कारणवश इन मागों 
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से शरीर का अपतशष्ट परूी तरह नहीं तनकलता ह ैतो शरीर में अपतशष्ट की मात्रा बढऩे लगती ह।ै जो 

अपतशष्ट सषुपु्तावस्था में शरीर में तनराकार रूप में तवद्टमान रहता ह।ै जब शरीर की प्रकृतत को अनकूुल 

पररतस्थतत लगती ह ैतब प्रकृतत रोगी के कल्याणाथथ अपतशष्ट ï को शरीर से बाहर तनकालने के तलए 

अनेकों तरीकों को काम में लाती ह।ै तजसे साधारण भाषा में रोग कहा जाता ह ैऔर प्राकृततक 

तचतकत्सा.तवज्ञान की भाषा में इसे मलू रोग के लक्षण कहते ह।ै असल में रोग तो वह अपतशष्ट अथाथत् ï 

तवजातीय द्रव्य ही होता है , जो शरीर के भीतर बहुत पहले से संतचत हो रहा था , तजसको शरीर से बाहर 

तनकालने के तलए प्रकृतत ज्वर , दस्त, फोडा, तसरददथ, चेचक एवं गूंगी आतद असाधारण तरीकों को काम 

में लाती ह।ै इस प्रकार शरीर की प्रकृतत शरीर की रक्षा और शरीर से अपतशष्ट तनकालने के तलए प्रयत्न 

और प्रबन्धन करती ह।ै यह बात शत् ï प्रततशत सत्य ह ैतक रोग मनषु्ट्य के शरीर को स्वास््य प्रदान करने 

के तलए आता ह।ै हम अक्सर देखते और अनभुव भी करते ह ैतक बीमार पडऩे के पहले से अब बीमारी 

ठीक होने पर शरीर हल्का.फुल्का अथाथतï् तन्दरुूस्त हो गया ह।ै  

रोग शरीर में तनराकार और साकार दोनों रूपों में तवद्टमान रह सकता ह।ै परन्त ुयह कहना बहुत कतठन ह ै

तक अमकु शरीर सवथथा रोगहीन या स्वस्थ ह।ै क्योंतक ऊपर से देखने में वह शरीर भले ही स्वस्थ प्रतीत 

होता ह,ै तकन्त ुवषों के अतनयतमत जीवनी.यापन करते रहने से शरीर में अपतशष्टï जमा होता रहता ह।ै जो 

तकसी अगं तवशेष या समस्त शरीर में तकसी न तकसी रोग की सषुपु्तावस्था के रूप में तवद्टमान हो सकता 

ह।ै सषुपु्तावस्था में रोग का न तो कोई नाम और न उसकी कोई शक्ल.सरुत होती ह ैपर ज्यों ही उसे 

अनकूुल पररतस्थतत तमलती ह,ै वह बाहर तनकलने के तलए साकार रूप धारण कर लेता ह।ै अथाथतï् प्रकृतत 

रोगी के कल्याणाथथ अपतशष्ट ï को शरीर से तनकालने के तलए अनेकों तरीकों को अपनाती है , उन्हीं को 

हम रोग का नाम देते ह।ै  

यह भलीभांतत जान लेना चातहए तक तकसी भी शरीर में रोग अपना साकार रूप अचानक धारण नहीं कर 

लेता, बतल्क ऐसा करने में उसे कभी.कभी बहुत तदन.मतहने.साल लग जाते ह।ै रोग प्रकट होने पर शरीर में 

संतचत अपतशष्टï द्रव्य आसानी से बाहर तनकल जाने पर शरीर कुछ ही तदनों में रोगमिु हो जाता है, परन्त ु

ऐसा न होने पर अपतशष्ट  द्रव्य शरीर के स्वस्थ अवयवों को घनु या दीमक की भांतत चाटता रहता है , 

तजसका पररणाम यह होता ह ैतक शरीर की नस.नस में उसका दतूषत तवकार व्याप्त हो जाता ह ैऔर शरीर 

कमजोर, अस्वस्थ होने से उसका ह्रास होने लगता ह।ै रोग की यह तस्थतत अतीव भयानक होती ह।ै जब 

हम प्रकृतत से दरू होने लगते ह ैऔर तवचारने , श्वास लेने , भोजन करने , कपडा पहनने, आराम करने , 

आहार.तवहार करने आतद सभी मामलों में प्रकृतत के तनयमों के तवरूद्घ आचरण करते है , उसकी 

अपेक्षाओ ंका उल्लंघन करते ह।ै तब प्रकृतत एक सयुोनय और अच्छी माता की भांतत हमें अपना अबोध 

तशश ुसमझकर , हमारे कल्याणाथथ , कभी.कभी मीठी.मीठी फटकार दे बैठती ह।ै उसी प्रकृतत की मीठी 

फटकार को ‘रोग’ का नाम तदया जाता ह।ै इस दृतष्टकोण से रोग हमारी भलूों और बेवकूतफयों का पररणाम 

तसद्घ होती ह।ै 
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1.8 सारााँश 

प्राकृततक स्वास््य तवज्ञान से सम्बतन्धत उपरोि जीवनोपयोगी तववेचनाओ ंसे स्पष्ट हो जाता ह ैतक मानव 

जीवन में आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य पाना बहुत ही आवश्यक ह।ै दबुारा मानव जीवन तमले या न 

तमलें। इस बार के जीवन को ही सही उपयोग करके धमथ , अथथ, काम और मोक्ष के भागीदार बन जायें। 

अन्यथा प्रकृतत रूपी दण्ड जैसे. द:ुख, पीडा, ददथ, अशााँतत, समस्या एवं रोग से कभी नहीं बचा जा सकता 

ह।ै इस संसार में सामान्य व छोटी -छोटी गलततयों के कारण ही अनेकानेक मनषु्ट्य प्रकृतत रूपी दण्ड के 

भयानक पररणामों को भोगते ह।ै प्रस्ततु इकाई में प्रकृतत , जीवन और स्वास््य , मानव की प्रकृतत , 

आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य , रोगी एवं स्वस्थ व्यति की पहचान तथा उनके लक्षण, रोग का स्वरूप 

का संके्षप में वणथन तकया गया ह ै। 

 

1.9 बोधात्मक प्रश्र 

1. प्रकृतत, जीवन और स्वास््य के बारे में तलतखएा 

2. आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य को समझाइयेा 

3. आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य 

4. स्वस्थ, अस्वस्थ व्यति की पहचान अथाथत ्उनके लक्षण तलतखएा 

5. अस्वास््य अथाथत ्रोग पर तटप्पणी तलखो| 

1.16 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई - 2 

रोग के कारण, लक्षण एवं आकृवि वनदान 

इकाई की रूपरेखा  

2.1 उद्ङशे्य  

2.2 प्रस्तावना  

2.3 रोग के कारण  

2.4 रोग की पहचान अथाथत ्स्वास््य परीक्षण  

2.5 शरीर के प्रमखु अगंों पर दोष.संचय  

2.6 शरीर के प्रमखु अगंों पर दोष की पहचान  

2.7 सारांश  

2.8 बोधात्मक प्रश्र  

2.9 संदभथ िंथ  

2.1 उद्देश्य 

 तवतभन्न अगंों पर रोग के लक्षण क्या.क्या ह ै 

 शरीर के तवतभन्न अगंों की शति कैसे पहचानी जाती ह ै 

 क्या मनोतवकृततयााँ भी रोग पैदा करती ह ै 

 प्रयोगशाला में रोगों को कैसे पहचानते ह ै

 रोग के पहचान के साथ.साथ रोगी के बारे में क्या.क्या जानना जरूरी है 

 शरीर, मन और आत्मा को स्वस्थ रखने के तलए रोग के प्रकारों का वगीकरण क्या कहता ह ै

 तीव्र एवं जीणथ रोग क्या ह,ै कौन.कौन से ह ै

 जीणथ रोगों की प्राकृततक तचतकत्सा के दौरान प्रकट उभार क्या है 

 जीणथ रोग व उभार के लक्षणों का तलुनात्मक अन्तर क्या.क्या ह ै

 प्राकृततक स्वास््य से सम्बतन्धत तवतभन्न जानकाररयााँ कौन.कौन सी है 

 प्राकृततक तचतकत्सा सम्बन्धी रोगी , तचतकत्सक, नसथ तथा तमत्र एवं पररवारजनों के तलए मखु्य 

कतथव्य क्या ह।ै 
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2.2 प्रस्िावना 

प्रकृतत अथाथत ्प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत का यह लक्ष्य ह ैतक ‘मनषु्ट्य को रोगिस्त ही न होने देना अथाथत ्

रोग को शरीर में प्रवेश करने से पहले ही रोक देना ह ै Prevention is better than cure.’ इस प्रकार यह 

प्रकृतत शरीर की आतंररक शतियों में वतृद्च करके शरीर में रोगों से लडऩे की क्षमता उत्पन्न करती ह,ै रोगों 

से शरीर की रक्षा करती ह ैऔर आय ुबढाती ह।ै  

आज जन.स्वास््य के के्षत्र में तवश्व स्वास््य संगठन और तवतभन्न राष्ट्रों की स्थानीय सरकारों द्ठारा अनेकों 

जागरूकता कायथिम चलाये जा रह ेह।ै हमारा भी प्रयास यही ह ैतक हम स्वास््य के प्रतत आपको 

जागरूक करते हुए जीवनोपयोगी ज्ञान दे सकें । आशा ह ैतक आप इसे जानेंगे , समझेंगे, आजमायेंगे और 

दसूरों को बताने का एक सफल प्रयास भी करेंगे। 

2.3 रोग के कारण  

संसार में कोई बात अकारण नहीं हुआ करती प्रत्येक कायथ का कारण कुछ न कुछ होता ही ह।ै अत: 

रोगोत्पतत्त का भी कारण होना अतनवायथ ह।ै जैसातक. 

ज्योततषी वगथ:. रोग का कारण िहों का फेर मानते ह।ै  

वैद्ट वगथ:. तत्रदोष. वात, तपत्त, कफ की तवषमावस्था को रोग कहते ह।ै  

डॉक्टर वगथ:. प्रत्येक रोग के तलए रोग के कीटाण ुतवशेष को ही दोषी ठहराते ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सक वगथ:. रोगोत्पतत्त का कारण प्राकृततक तचतकत्सक उि सभी वगो से तभन्न बताता ह।ै 

वे न तो िहों को, न भतू.प्रेत को और न तत्रदोष और न ही कीटाण ुको रोग का कारण मानते। वे तो समस्त 

रोगों, दोषों एवं द:ुखों का एक ही मखु्य कारण शरीर में इसका तवजातीय द्रव्यों को ही मानते ह।ै रोग के 

कारक अथाथत ्तवजातीय द्रव्य क्या है , रोगी के शरीर में तवद्टमान तवजातीय द्रव्य कहााँ से आये है , 

तवजातीय द्रव्य पैदा कैसे हुए , तवजातीय द्रव्य की मात्रा कैसे बढी और रोग कैसे पैदा हुआ ? इनका 

तववरण इस प्रकार ह.ै  

1.  प्राकृततक रूप से जीवन यापन करना ही आज की फैली हुई समस्त बीमाररयों और स्वास््य 

सम्बन्धी समस्त दोषों की एक मात्र दवा या समाधान ह।ै लेतकन हमारा प्रकृतत के तनयमों के 

तवरूद्घ जीवन यापन करना ही रोग से पररतचत होना ह।ै यतद ‘द:ुख पर शासन’ करना चाहते हो 

तो ‘भौततक सखु.सतुवधा’ को तमटा दो, यतद ‘अपमान पर शासन’ करना चाहते हो तो ‘सम्मान’ 

को तमटा दो। यतद ‘शोक पर शासन’ करना चाहते हो तो ‘हषथ’ को तमटा दो। इसी तरह यतद ‘रोग 

पर शासन’ करना हो तो ‘भौततक सखु.सतुवधा के भोग (अप्राकृततक जीवन) ’ को तमटाना ही 

पडेगा। यही प्राकृततक तचतकत्सा का तसद्चान्त ह।ै वास्तव में हममें कुछ ऐसी आदतें ह ैजो हमें 

स्वस्थ रहने ही नहीं देती ह,ै जैसे. 

1.  पंचतत्वों का कम उपयोग करना. तजससे शरीर में उनका अनपुात असंततुलत हो जाता 

ह।ै 
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2.  सयूथ.प्रकाश का अभाव. शरीर को धपू लगने ही न देना। 

3.  स्वच्छ हवा एवं पानी का अभाव. प्रदतूषत पानी पीते रहा और प्रदतूषत वातावरण में 

तनवास करना या काम करना। 

4.  भोजन सम्बन्धी बरुी आदतें. भखू न होने पर भी ठूस.ठूस कर खाना। 

5.  अपौतष्टक आहार का सेवन. चटपटे भोजन को ऐसे तैयार तकया जाता ह ैतक उनमें 

पौतष्टक तत्व ही न बचें। 

6.  बेमले व तवपरीत आहार का सेवन करना । 

7.  गररष्ठ व रेशेरतहत भोजन का सेवन करना। 

8.  तमलावटी, तप्रजरवेतटव, रसायतनक प्रभाव वाले खाद्ट.पदाथो का सेवन करना। 

9.  कृतत्रम वस्तओु ंमें ज्यादा तवश्वास और उपभोग करना।  

10.  जहरीले, उत्तजेक, नशीली व मादक पदाथो का अतधक सेवन करना।  

11.  अतनयतमत भोग.तवलास करना। 

12.  असंयतमत जीवन जीना। 

13.  अपयाथप्त तनद्रा. देर रात तक जगते रहना। 

14.  आराम का अभाव. शरीर व तदमाग को न रात को और न ही अतधक पररश्रम के बाद 

आराम करने का मौका देना । 

15.  यौतगक.तियाएाँ एवं श्रम का अभाव. आलस्य के कारण दोनों को न अपनाना। 

16.  क्षमता से अतधक पररश्रम करना और शरीर को कमजोर बनाना। 

17.  थकान और आलस्य. ये दोनों ही अप्राकृततक जीवन जीने वालों के तप्रय तमत्र है , जो 

काम से जी चरुाते ह।ै 

18.  मानतसक कुतवचार. अमलू्य जीवन को ऐसे तवचारों में फाँ साएाँ रखना। 

19.  अतनष्टकारी मनोवतृत्तयों का असंगत प्रयोग कर स्वयं को गतथ में डूबोना और दसूरों को 

बेवजह परेशातनयों में डालना।  

20.  अतहतकर तचन्ता , कल्पना, भय, िोध एवं तनाव आतद मनोतवकारों से व्यतित्व 

तबगाडऩा । 

21.  प्रदतूषत वातावरण में रहना और रोगों से लडते रहना। 

22.  स्वच्छता में कमी. आतंररक व बाहरी स्वच्छता के प्रतत उदासीन बने रहना , तजससे 

शारीररक व मानतसक रोग बढे। 
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23.  संिमण. अस्वच्छता के कारण ही प्रदतूषत वातावरण पैदा होकर संिमण का प्रभाव 

बढता ह।ै 

24.  तम्योपचार. मलू रोग के कारणों को दरू तकये तबना ही लक्षणों बार.बार दबाते रहना 

और अकाल मतृ्य ुकी ओर बढऩा। 

25.  भौततक साधनों का उपयोग. मन लभुावनी सखु.सतुवधा के तलए ऐसे.ऐसे खतरनाक 

आतवष्ट्कार कर तलए गए है , तजनसे सभी के स्वास््य पर प्रत्यक्ष.अप्रत्यक्ष रूप से बरुा 

प्रभाव पड रहा ह।ै 

प्राकृततक जीवन संयम का जीवन है , उसे सदाचार भी कहते ह।ै संयम , सदाचार, 

सच्चररत्रता एक ही चीज के तीन नाम ह।ै असंयम या कदाचार ही वस्ततु: समस्त रोगों 

की जड ह।ै 

2.  हमारे शरीर के समस्त संस्थान तवजातीय द्रव्य एवं शरीर की मतृ कोषों को दरू करने का बराबर 

प्रयत्न करती रहती ह।ै इसकी सनु्दर व्यवस्था प्रकृतत ने नो द्ठारों (एक मुाँह , एक नाक, दो आाँखें, 

दो कान, एक त्वचा एवं दो गपु्त मागथ) के रूप में की ह।ै नातसका और असंख्य रोम कूपों द्ठारा 

अशदु्च वाय ुसांस के रूप में , रोम कूपों द्ठारा अनावश्यक पदाथथ पणूथत: पसीना के रूप में , गदुा 

द्ठारा अपतचत खाद्ट.पदाथथ तवष्ठा या मल के रूप में , मतेू्रतन्द्रय द्ठारा अनावश्यक रसायन मतू्र के 

रूप में, नाक व मुहं द्ठारा कफ और गन्दे थकू के रूप में, नेत्रों द्ठारा कीचड (घीड) व अश्र ुके रूप 

में, कान द्ठारा कणथ.मल के रूप में , जटील प्रोटीन्स नाखनू व बालों के रूप में तथा तवषाि रि 

तह्लयों में मातसक धमथ के रूप में शरीर से बाहर तनकलता रहता ह।ै जब शरीर में तवजातीय द्रव्य 

की मात्रा बढ जाती ह ैतो शरीर के ये उि उत्सजथन प्रणातलयााँ अपनी क्षमता से अतधक 

तवजातीय द्रव्य शरीर से बाहर न तनकाल पाने के पररणामस्वरूप तदनोंतदन तवजातीय द्रव्य शरीर 

में ही संतचत होने लगता ह ैऔर संतचत होने से उि उत्सजथन प्रणातलयों की कायथ क्षमता पर 

तवपररत प्रभाव पडऩे से तवजातीय द्रव्य का उत्सजथन और कम होने लगता ह।ै ऐसी अवस्था में 

शरीर में संतचत तवजातीय द्रव्य सडऩे लगता है , रोग प्रततरोधक क्षमता कम हो जाती ह ैऔर 

हातनकारक जीवाणओु ंकी संख्या बढ जाती ह,ै जीवनी.शति व प्राण.ऊजाथ का ह्रास होने लगता 

ह,ै ऐसी अवस्था पैदा होते.होते रोग उत्पन्न हो जाते ह।ै 

3.  शरीर में तवजातीय द्रव्य की मात्रा कैसे बढती ह?ै इसे एक उदाहरण द्ठारा समतझए. 

तजस प्रकार कार में शदु्च पेरोल इस्तेमाल करने से उसमें कम काबथन बनेगा और वह काबथन समय 

पर बाहर भी तनकल जायेगा। परन्त ुतमलावटी अथाथत ्अशदु्च पेरोल इस्तेमाल करने से अतधक 

काबथन बनेगा और कार की क्षमता से अतधक काबथन बनने पर कार के इजंन में काबथन जमने 

लगेगा और कार जल्दी ही काम करना धीमा कर देगी और एक बंद हो जायेगी। इसी प्रकार 

अनावश्यक और अप्राकृततक भोजन के फलस्वरूप हमारे शरीर में तवजातीय द्रव्य अतधक 

बनता और एकत्र होता ह ैजो हमें अस्वस्थ , कमजोर, रोग, वदृ्घ और मतृ्य ुके मागथ की ओर ले 

जाता ह।ै  
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4.  जैतवक चि के अनसुार शरीर के भीतर स्वत: कई प्रकार के जैव.रसायतनक पदाथथ बनते रहते ह,ै 

तजनका उपयोग मखु्यत: शारीररक एवं मानतसक कायो में समय पर नहीं होने की तस्थतत में वे 

जैव.रसायतनक पदाथथ तवष की तरह शरीर को नकुसान पहुाँचाते ह।ै ऐसी अवस्था में वे 

जैव.रसायतनक पदाथथ तवजातीय द्रव्य ही होते ह।ै 

5.  तनरोग रहने के तलए सप्राण भोजन , व्यायाम, पररतमत पररश्रम , समतुचत तनद्रा , संयम तथा 

स्वास््य सम्बन्धी तनयमों की आवश्यकता होती ह ैऔर इन तनयमों को भंग करना यानी रोगों को 

तनमन्त्रण देना ह।ै उसी प्रकार काम , िोध, लोभ, मोह, स्वाथथ.परता, तचन्ता, तनाव, कल्पना, 

भय, तहसंा, प्रतततहसंा, तनराशा, अहकंार, आलस्य, ईष्र्या, द्ठषे, शोक, घणृा, अज्ञान, 

असतहष्ट्णतुा, काम.तलप्सा, अतवश्वास, वहम एवं उन्माद आतद मतलन मनोवतृत्तयों के व्यवहार से 

तन और मन दोनों में तरह.तरह के रोग उत्पन्न होते ह।ै रोगों के बाह्य  कारण स्थलू भाव से शरीर 

पर और आतंररक कारण सकू्ष्म रूप से मन पर प्रभाव डालते ह।ै सभी रोग पहले मन से उपजते 

ह।ै तफर शरीर पर प्रगट होते ह।ै  

मनषु्ट्य का मन ही उसके तलए स्वगथ या नकथ  ह।ै स्वगथ कहीं ऊपर अतंररक्ष में और नकथ  कहीं पृ् वी 

पर नहीं ह।ै मन ही नकथ  और मोक्ष का कारण ह।ै .तमल्टन  

अत: कहा जा सकता ह ैतक मनषु्ट्य अपने रोगी या तनरोगी रहने का स्वयं ही तजम्मदेार ह।ै हम 

जैसे अपने कायों से रोगी होते ह,ै वैसे ही तवचारों से भी रोगी हो जाते ह।ै  

‘कायर तबना मौत मरता ह’ै  यह कहावत झठूी नहीं। 

क्योंतक महामारी, हजैा एवं प्लेग आतद रोगों से तजतने रोगी नहीं मरते उससे अतधक 

उस रोग के भय से मरते ह।ै  

काल बदु्घीतन्द्रयाथाथनां योगोतम्यान चाततच।  द्ठयाश्रयाणां व्याधीनां तत्रतवधो हते ुसंिह:॥ 

शरीर सत्व संज्ञयव्याधीनामा श्रयोमत:।  तथा सखुानां योगस्त ुसखुानां कारणं शम:॥ .चरक 

अथाथत ्काल, बतुद्घ, एवं इतन्द्रय तवषयों का तम्या योग , अयोग और अततयोग तीन प्रकार का 

व्यापार होना ही शारीररक तथा मानतसक व्यातधयों का कारण ह।ै शरीर और मन दोनों ही रोग के 

अततष्ठान ह ैअथाथत् रोग शरीर और मन दोनों में होते ह ैऔर काल , बतुद्घ एवं इतन्द्रयों का उतचत 

योग रहने से रोग न होकर सखु की प्रातप्त होती ह।ै  

वास्तव में हम अपनी नासमझी के कारण ही रोगी होते ह।ै वरना स्वाभात: स्वस्थ रहना तो हमारा 

जन्म तसद्घ अतधकार ह।ै हम यतद स्वस्थ रहना न जाने या जानकर तद्छसुार आचरण न करें तो 

रोगी तो हम होंगे ही।  

अथाथत ्जैसा बोयेंगे वैसा ही तो काटेंगे। 

6.  अतधकातधक कामनाएाँ, वासनाएाँ एवं इच्छाएाँ मनषु्ट्य में उत्तजेना पैदा करती ह।ै तजससे शरीर की 

समस्त इतन्द्रयों की भखू बढ जाती ह ैऔर शरीर की संतचत प्राण ऊजाथ शीघ्र ही काम में लाई 

जाती ह ैतब शरीर में प्राण ऊजाथ की कमी होने लगती ह ैऔर कमजोरी तन.मन को घेर लेती ह।ै 
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शरीर अन्दर से कमजोर हो जाता ह।ै कमजोर शरीर में तवजातीय द्रव्य रूपी रोग जल्दी पैदा होते 

ह ैऔर फैलते ह।ै 

7.  उदरम ्व्यातध मतन्दरम।्  अथाथत ्तवजातीय द्रव्य का सवथप्रथम शरीर के मल तनकालने वाले मागों 

में या उनके आस.पास तवशेषकर पेडू व उदर में संचय होना प्रारम्भ होता ह ैऔर धीरे.धीरे समस्त 

शरीर में व्याप्त हो जाता ह।ै तवजातीय द्रव्य से भरे हुये अवयवों के कायथ एवं वतृद्घ में बाधा उत्पन्न 

होती ह।ै क्योंतक शरीर में जहां कहीं तवजातीय द्रव्य होता है , वहां पोषक द्रव्यों (रिातद) की 

जगह घेर लेता ह।ै  

8.  तवजातीय द्रव्य में अपने रूप को बदलते रहने की सहज शति होती ह।ै इसका तनमाथण तवशेषत: 

उन कणों से होता है, जो घलुनी.शील और अलग.अलग हो जाने वाले होते ह ैअथवा तपसे जा 

सकते ह।ै यह उन तत्वों से बना होता ह ैतजनमें उद्ठगे हो सकता ह।ै उद्ठगे की दशा में तवजातीय 

द्रव्य में बहुत बारीक कीटाण ुउत्पन्न हो जाते ह।ै जो आिान्त स्थान पर बडा पररवतथन कर देते ह ै

और तवजातीय द्रव्य की मात्रा में वतृद्घ कर देते ह।ै उद्ठगे से गमी उत्पन्न होती ह.ैतजतना अतधक 

उद्ठगे होगा उतनी ही अतधक गमी होगी। जैसा तक दो या अतधक वस्तओु ंकी रगड और मन्थन 

से गमी की उत्पतत्त होती ह।ै इसी उद्ठगेजतनत गमी के कारण सारे तीव्र रोग. ज्वर , जकुाम, तसर 

ददथ, पेट ददथ , बदन.ददथ, अजीणथ, अरूतच, तषृा, वमन एवं अततसार शरीर में मलोपतस्थतत 

(तवजातीय द्रव्य) के आरतम्भक तचह्न होते ह।ै  

9.  श्वास के साथ हवा में उडते रहने वाले छोटे.छोटे कीटाणु, धलू.कण, धुंआ आतद शरीर में जाकर 

तवजातीय द्रव्य की मात्रा बढाते ह।ै  

10.  प्राकृततक प्रकोप, ऋत ुपररवतथन , बाह्यघात, मानतसक उद्ठगे , अस्वच्छता एवं प्रदषूण आतद से 

शरीर तस्थत तवजातीय द्रव्य में एक तवशेष प्रतततिया के होने से रोग प्रकट होने की अनकूुल 

पररतस्थततयााँ बनती ह।ै उस समय तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालने के तलए यतद रोगी द्ठारा 

उतचत उपचार नहीं तलया जाये तो तवजातीय द्रव्य शरीर के अभीष्ट अगं में ताप उत्पन्न होगा। 

तजससे तवजातीय द्रव्य जलेगा , सखुगेा, सडेगा और रोग पैदा करेगा। तब रोग का नाम रोगिस्त 

अगं के नाम से पकुारा जाता ह।ै 

11.  शति से अतधक श्रम करना , रातत्र में कायथ करना, गहरी नींद न लेना, आराम न करना, जहरीली 

रासायतनक दवाओ ंका सेवन एवं तम्योपचार (रसायन व शल्य तिया) कराना आतद से शरीर में 

रोगों से लडऩे वाली जीवनी.शति की कमी हो जाती ह।ै तजससे तवजातीय द्रव्य के तलए 

अनकूुल पररतस्थतत ह।ै यह सवथतवतदत ह ैतक साधारणत: दबुथल अगंों और दबुथल व्यतियों में ही 

रोग पैदा होते ह ैऔर पनपते ह।ै  

12.  शतिहीन.शरीर में पडे हुए कूडे.कचरे (तवजातीय द्रव्य) को बाहर तनकालकर तनमथल बनाने की 

ताकत नहीं होती। इस तरह तवजातीय द्रव्य की मात्रा बराबर बढते जाने से वह व्यति तनस्तेज हो 

जाता है, उसका सारा सौन्दयथ और आकषथण धलू में तमल जाता , स्वभाव तचडतचडा हो जाता , 

भखू मर जाती , नींद हराम हो जाती , शरीर का तवकास रूक जाता और शरीर में हमशेा एक न 
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एक रोग डेरा डाले ही रहता। इसतलए प्राकृततक तचतकत्सा.पद्घतत में सवथप्रथम शरीर की 

जीवनी.शति को बढाने की तचतकत्सा की जाती है , इसके तबना मलू रोग के तनवारण करने की 

आशा करना दरुाशा मात्र ह।ै  

13.  रोगी के शरीर में तवजातीय द्रव्य के मलू कारणों को दरू करने के बजाय रोग के लक्षणों को 

देखकर अत्यन्त तवषलैी रासायतनक व नकली दवाओ ंका सेवन कराना , यंत्रों द्ठारा रसायनों को 

रोगी के शरीर में प्रवेश कराना एवं शल्य.तिया करके अगंों को ही काट देना (अन्त्रपचु्छ की 

शोथ और तपताशय की पथरी में) आतद तो तसफथ  तम्योपचार ह,ै तजससे तवतवध प्रकार के बाहरी 

तवष शरीर में प्रवेश कर तवष की मात्रा (रोग) को बढा देते है , रोगी का जीवन और मतुश्कल हो 

जाता ह ैऔर भतवष्ट्य में  रोगी का रोग परुाना, जतटल एवं  गम्भीर बन जाता ह।ै  

14.  शरीर में कुछ वेग पैदा होते ह ैजैसे. मल.मतू्र , अपान वाय ु(गैस) , शिु (वीयथ), छींक, तहचकी, 

डकार, जभांई, भखू.प्यास, आाँस,ू तनद्रा.तवश्राम, उल्टी.दस्त आतद। इन वेगों को रोकने से 

तवजातीय द्रव्यों का तनष्ट्कासन अवरूद्च हो जाता है , शरीर के अभीष्ट अगंों पर और खासकर 

मााँसपेतशयों पर दबाव व तनाव पैदा होता ह।ै ऐसी तस्थतत रोग पैदा होने में सहायक बन जाती हैं। 

15.  मुहं की समय.समय पर परूी तरह से सफाई न होने के कारण मुाँह के द्ठारा जल में तमतश्रत कीटाण ु

और गंदगी आतद शरीर में पहुाँच जाती ह ैऔर तवजातीय द्रव्य की मात्रा बढाते ह।ै 

16.  तवषलेै जन्तओु ं(सांप , तबच्छु, कीट.पतंगें, पागल कुत्ता एवं अन्य जानवर आतद) के काट खाने 

से उनका तवष शरीर में प्रवेश कर जाता ह ैऔर तवजातीय द्रव्य की मात्रा बढाते ह।ै 

17.  प्राकृततक तनयम जैसा बीज वैसा फल। ठीक इसी प्रकार कमजोर व रोगिस्त माता.तपता की 

संतानें भी वैसी ही होगी। इसका मखु्य कारण रोगी के शरीर में वंश परम्पराजन्य वही तवजातीय 

द्रव्य एवं रोग के तवकार उत्पन्न संतान में खनू के साथ आना स्वाभातवक ह।ै भले ही वह मात्रा में 

बहुत कम हो।  इस तरह से माता.तपता अथवा उनके पवूथजों के बहुत से रोग व दोष संतान में आ 

जाते ह।ै  

18.  वैसे तो प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत कीटाणओु ंको शत्र ुनहीं , तमत्र मानती ह।ै क्योंतक दतुनया में 

कीटाणओु ंका कायथ. गंदगी साफ करना होता ह।ै गंदगी अथाथत्  तवजातीय द्रव्य जहााँ भी होगे 

वहााँ कीटाण ुपैदा होते है , चाह ेशरीर के अन्दर ही क्यों न हो। अत: यह कह सकते ह ैतक रोग 

कीटाणओु ंसे पैदा न होकर तसफथ  ओर तसफथ  तवजातीय द्रव्य के कारण ही पैदा होते ह।ै 

कीटाणओु ंमें रोग पैदा करने की शति नहीं होती ह।ै  

2.4 रोग की पहिान अथाधि् स्वास््य परीक्षण  

द:ुख, ददथ, सजून, जलन, समस्या एवं रोग के बारे में वास्ततवक जानकारी स्वयं रोगी को ही होती है, वहीं 

सही मायने में सच्चा डॉक्टर है , उसके द्ठारा प्राकृततक तचतकत्सक को बताये व कह ेअनसुार ही रोग के 

लक्षणों का तनरीक्षण एवं रोगी की तात्कातलक जीवन.शैली का तवशेषण कर रोग की पहचान एवं रोग के 

मलू कारणों को जाना.पहचाना जाता ह।ै इसी को रोग तनदान या रोग की जााँच कहते ह।ै प्राकृततक 
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तचतकत्सा तवशेषज्ञ रोगी शरीर में जैव.रासायतनक पररवतथनों एवं तवजातीय द्रव्य के फलस्वरूप शरीर में 

दोष.संचय से उत्पन्न तवकृततयों जैसे. शारीररक, जैव.रासायतनक, रचनात्मक एवं संघटनात्मक आतद तथा 

मन में उत्पन्न मनोतवकृततयों को पहचानने में ही तवश्वास रखता ह।ै शरीर की प्राकृततक तिया में होने 

वाली तवकृतत का अध्ययन करना तवकृतत तवज्ञान (पैथोलॉजी) कहलाता ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सा के अनसुार रोग के प्रारतम्भक लक्षणों अथाथत ्तवकृततयों के बारे में तनम्र जानकारी.  

1.  तवजातीय द्रव्य या अपतशष्ट या तवषमयता (Toxemia): ये जहरीले पदाथथ रि में तमलकर रि 

व शरीर को तवषाि बनाते ह।ै 

2.  उल्टी.दस्त (Vomiting and Diarrhoea) : हवा , पानी और भोजन के साथ शरीर में 

हातनकारक पदाथो के पहुाँचने पर तरुन्त ही बाहर तनकालने की तिया ह।ै 

3.  फोडें.फंूतसयााँ  (Pimples) : त्वचा के्षत्र में फाँ से अपतशष्टों का बाहर तनकलना। 

4.  सदी.जकुाम.खााँसी (Cold and Cough) : श्वसन संस्थान में जम ेहुए अपतशष्टों को अनकूुल 

पररतस्थतत में बाहर तनकालना। 

5.  एलजी (Cold and Cough) : अपतशष्टों से भरे शरीर में थोडा.सा अपतशष्ट और आने पर 

प्रतततिया करना। 

6.  वाय ुतवकार.अपच (Gastric and Indigestion) : गररष्ठ व अनपुयोगी भोजन अपच और 

वाय ुकी समस्या पैदा करते ह।ै 

7.  सजून एवं ददथ (Inflammation and Pain): अपतशष्ट का रिवातहतनयों , पेतशयों में जमा हो 

जाना। तजससे वे मोटी होकर उभर जाती है, गरमी पैदा होती ह,ै अभीष्ट स्थान पर लाली, जलन, 

तनाव एवं ददथ पैदा होता ह।ै कहीं.कहीं पर तो अपतशष्ट तझतल्लयों से रीस.रीस कर समीपस्थ 

अगंों में भी चला जाता ह।ै तजससे संिमण और ज्यादा बढ जाता ह।ै 

8.  वजन में पररवतथन (Changing of weight) : कुछ रोगों में वजन घट जाता ह ैतो कुछ में बढ 

जाता ह।ै  

9.  रि में पररवतथन (Changing of blood component) : रि का संघटन गडबड हो जाता ह ै

और उसकी गणुवत्ता में कमी आ जाती है , जैसे. रिकण और तहमोनलोबीन की मात्रा घट जाती 

ह।ै 

10.  खनू की कमी या पांडु रोग (Anemia) : रि का संघटन गडबड होकर रिकण और 

तहमोनलोबीन की मात्रा कम हो जाती ह।ै 

11.  ल्यकेूतमया (Leukemia) : रि का संघटन गडबड होकर अतवकतसत श्वेतकणों की संख्या में 

भारी वतृद्च हो जाती ह।ै 

12.  ल्यकूोपीतनया (Leukopinea): रि का संघटन गडबड होकर श्वेतकणों की संख्या में भारी 

कमी हो जाती ह।ै 
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13.  एम्बोतलजम (Ambolisem) : रि का संघटन गडबड होकर तशराओ ंमें तहलमसेी की गठान 

हो जाती ह,ै जो स्थान बदलती रहती ह।ै 

14.  रिह्लाव (Hemorrhage) : रि का संघटन गडबड होने पर रि वातहतनयों से रि का बाहर 

आ जाना ह।ै 

15.  हायपरतमया  (Hypermia)  : रि का संघटन गडबड होने पर तशराओ ंमें रि बढ जाना। 

16.  इस्चेतमया (Ischemia)  : रि का संघटन गडबड होने पर अचानक शरीर के तकसी अगं.तवशेष 

में रि का कम हो जाना या रि की पतूतथ कम होना। 

17.  इडेमा (Edema) : रि तशराओ ंका पानी संयोजक पेतशयों में चले जाने से सजून पैदा हो जाती 

ह।ै 

18.  एरोफी (Atrophy) : छोटे कोषों के कारण पेतशयााँ छोटी रह जाती ह।ै 

19.  इतंफल्रेशन (Infiltration) : पेतशयों में कैतल्शयम साल्ट का सखू जाना। 

20.  फैटी तडजेनेरेशन (Fatty degeneration)  : चबी का तवघतटत होना। 

21.  िेन्यलुर तडजेनेरेशन (Granular degeneration)) : कोशों में असाधारण पररवतथन आकर टूट 

जाते ह,ै तजससे पाचन, अवशोषण, पोषण, उत्सजथन में गडबडी हो जाती ह।ै 

22.  हाइलाइन, म्यकुोइड, ऐमीलौइड, कोलौइड तडजेनेरेशन (Hyline, Mucold, Amyloid, 

Colloid degeneration) : कोशों का तवघटन होकर रंगहीन एल्ब्यमूीन में बदल जाना। 

23.  अल्सरेशन (Ulceration) : कुछ कोश मतृ हो जाने पर समीपस्थ कोशों द्ठारा उसे हटाने का 

प्रयत्न। 

24.  नेिोतसस (Necrosis): शरीर के तकसी तहस्से या अगं की पेतशयों में तवकृतत से काम करना बंद 

कर देती ह।ै 

25.  सपरेशन (Suppuration)  : अपतशष्ट और कीटाणओु ंके कारण पस या मवाद का बनना। 

26.  ऐबसेस (Abscess)  : मवाद का एक जगह इक्क_ाा होकर उभरना। 

27.  नाडीव्रण (Fistula of cinus)  : शरीर में आघात और मवाद के कारण पीली नली उत्पन्न 

होती ह,ै जो तनाव, ददथ व जलन पैदा करती ह।ै जैसे. गदुा के पास, पैरों व हाथों के बगल में।  

28.  सडऩ या कोथ (Gangrene) : शरीर के तकसी तहस्से में आघात और मवाद के कारण रि की 

पतूतथ व पोषण न तमलने से वहााँ सडान पैदा हो जाती ह।ै 

29.  ज्वर व तसर ददथ (Fever and Headache) : तवषाि पदाथथ को रि में ही जलाने के तलए शरीर 

का तापमान 98.40 स्न से अतधक हो जाना। 

30.  वतृद्च (Hypertrophy) : पेशी के कोशों में तवस्तार होना। 
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31.  िंतथल (Tumour) : नई पेतशयों के उत्पन्न होते समय रि की तवकृतत एवं अपतशष्टों के 

हलाहल के कारण नवीन पेतशयााँ गााँठ के रूप में उत्पन्न हो जाती ह।ै जो बढक़र नकुसान 

पहुाँचाती ह।ै 

32.  सीस्ट (Sist) : यह भी िंतथल का ही रूप ह ैपरन्त ुनकुसान नहीं पहुाँचाती ह।ै 

33.  अबुथद या कैसर (Cancer)  : रि की तवकृतत एवं अपतशष्टों के हलाहल के कारण ऐपीथेतलयम 

कोशों की अतनयंतत्रत वतृद्च के कारण उत्पन्न तवकट समस्या ह।ै जो बढऩे पर नकुसान पहुाँचाता 

ह।ै 

2.5 शरीर के प्रमुख अंगों पर दोष.संिय 
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2.6 शरीर के प्रमुख अंगों पर दोष की पहिान 

प्राकृततक तचतकत्सा में रोग की पहचान रोगी के बताये अनसुार अभीष्ट अगं का तनरीक्षण तनम्र प्रकार से 

तकया जाता ह.ै 
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त्विा के वनरीक्षण से रोग की पहिान
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2.7 सारााँश 

तजन्हें आध्यातत्मक सखु तो क्या तमलना, शारीररक सखु व मानतसक शााँतत भी नसीब नहीं होती ह।ै दण्ड 

के भागी मनषु्ट्यों ने जतटल जीवन.शैली अपनाकर स्वयं को इतना जतटल बना तदया तक उसका ध्यान 

सामान्य प्राकृततक तनयमों की ओर नहीं जाता है , जबतक ये छोटे.छोटे सरल तनयम अपनाने से प्रकृतत 

रूपी दण्ड माफ तो हो ही जाता है , साथ ही उसकी जीवन.शैली व स्वयं भी सरल , तनमथल एवं स्वस्थ हो 
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जाता ह।ै आशा करता हूाँ तक आप भी जीवनोपयोगी साधारण प्राकृततक तनयमों को अपनाकर आरोनय 

लाभ लेवेंगे अथाथत ्‘पहला सखु तनरोगी काया’ की कहावत तो अवश्य तसद्च करें।  

2.8 बोधात्मक प्रश्र 

1. प्रकृतत, जीवन और स्वास््य के बारे में तलतखएा 

2. आरोनयरूपी प्राकृततक स्वास््य को समझाइयेा 

3. रोग के कारण के बारे में तलतखएा 
4. रोग की पहचान अथाथत ्स्वास््य परीक्षण को समझाइयेा 

5. शरीर के प्रमखु अगंों पर दोष.संचय को समझाइयेा 

6. शरीर के प्रमखु अगंों पर दोष की पहचान बताएाँ| 

2.9 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  : 3 

प्राकृविक विवकत्सा का पररिय एवं वसद्ांि 

इकाई की रूपरेखा  

3.1 उद्ङशे्य  

3.2 प्रस्तावना  

3.3 प्राकृततक तचतकत्सा का अथथ  

3.4 प्राकृततक तचतकत्सा की पररभाषा एवं अन्य नाम  

3.5. प्राकृततक तचतकत्सा की आधारभतू धारणा एवं तसद्घान्त  

3.6 सारांश  

3.7 बोधात्मक प्रश्र  

3.8 संदभथ िंथ  

3.1 उद्देश्य 

 प्राकृततक तचतकत्सा का अथथ क्या ह ै

 प्राकृततक प्रेतमयों व संगठनों ने इसे कैसे पररभातषत तकया ह,ै तजनसे इसे अन्य तकन.तकन नामों से 

जान सकते ह ै

 प्राकृततक तचतकत्सा के आधारभतू तसद्घान्त कौन.कौन से ह ै

3.2 प्रस्िावना 

अप्राकृततक जीवन, प्रदषूण एवं रसायनों का प्रहार , डॉक्टर एवं दवाओ ंका बढता ताण्डव , तमलावतटयों 

का मीठा.मीठा प्यार, प्रशासन की आाँख.तमचौली एवं सच्चा तपसता जाये तो झठूा मौज मनाये ऐसा बना 

तदया इसंान ने संसार। क्या आने वाली पीतढतों को वसीयत में ऐसा ही तमलेगा संसार ? जरा सोचो और 

बदल डालो यह सब कुछ। अब भी समय है , सावधान हो जाओ ..... प्रकृतत की तरह सरल हो जाओ।ं 

जैसा दोगे वैसा पाओगे , जैसा बोओगे वैसा फल पाओगे और जैसा कमथ करोगे वैसा भानय में पाओगे। 

तबना महेनत के छल.कपट से पाकर तो चाह ेजीवनभर मौज मनाते रहना परन्त ुउससे जीवन का उद्चार 

होने वाला नहीं ह।ै  

प्रकृतत की सरल तवतधयों के प्रतत अपना मानस बनाओं , तचंता छोडो , बरुी आदतों से मुाँह मोडों , 

खशुी.खशुी कतथव्य समझकर काम करों , आज का तदन आपका है , आप उसके स्वामी है , आप उसका 
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उपयोग अच्छे कामों में और आने वाली पीतढतों के तलए कर सकते हो , यह आपके वश में ही ह ैऔर 

आपकी समझ में भी ह।ै 

उि तवचार प्राकृततक प्रेतमयों एवं प्राकृततक तचतकत्सकों के अनसुार ‘जन कल्याण, प्राकृततक तचतकत्सा 

के प्रचार.प्रसार एवं मानव जीवन के उद्चार के तलए समतपथत ह।ै’ इस के्षत्र में कायथ करने वालों ने तन:स्वाथथ 

भाव से स्वयं व दसूरों का स्वास््य सधुारा ह।ै 

आज जन.स्वास््य के के्षत्र में छोटे.बडे संगठन स्वास््यरूपी आाँकडों का खले खले रह ेह ैऔर वे खलेते 

ही रहेंगे; क्योंतक संगठनों का काम ही यहीं ह।ै आपको वास्तव में आनन्द, आरोनय एवं शााँतत की चाह हो 

तो आप स्वयं जागरूक होकर इस सरल मागथ पर बढते जाओ।ं आपके प्रयास आपके उद्चार के साथ आने 

वाली तपतढतों के तलए तन:संदेह बहुत ही जीवनोपयोगी होगा। सीखने वाले तो पश.ुपतक्षयों से भी सीख 

लेते ह।ै न सीखने वाले इस प्रकृतत को दतूषत करते है , बदले में दण्ड पाकर ऐसे ही चले जाते ह।ै आशा ह ै

तक आप पसु्तक का अवलोकन कर कुछ तो जानेंगे , समझेंगे, आजमायेंगे और दसूरों को बताने का एक 

सफल प्रयास भी करेंगे। 

3.3 प्राकृविक विवकत्सा का अथध 

जीवन का तत्व (पंच महाभतू का) ज्ञान। यह जीवन को जीने की कला तसखाती ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा 

में अप्राकृततक आहार.तवहार से शरीर में तवजातीय द्रव्य की उत्पतत्त ही रोगों का मलू कारण मानी जाती ह ै

तथा उसके सधुार से रोगों की तनवतृत्त होती ह।ै  

 3.4 प्राकृविक विवकत्सा की पररभाषा एवं अन्य नाम 

1.  ‘पंचमहाभतू’ अथाथत ्हवा, पानी, तमिी, अति और आकाश से रोग की तचतकत्सा ही पंचतत्व 

तचतकत्सा या प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा में पंचतत्वों के अततररि 

छठा तत्व रामनाम शातमल तकया गया 

ह।ै 

2.  शरीर में पंच तत्वों को संततुलत करने की 

पद्चतत या तवद्टा ही प्राकृततक तचतकत्सा 

कहलाती ह।ै 

3.  प्राकृततक अथाथत ्प्रकृतत के तनयमों का 

पालन करते हुए स्वस्थ जीवन यापन 

करना ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती 

ह।ै 

4.  प्राकृततक तनयमों व तसद्चान्तों का पालन 

करते हुए रोग के कारणों तक पहुाँचकर उसे दरू करना ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै  
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5.  प्रकृतत की गोद में अथाथत ्पणूथत: प्रकृतत पर तनभथर रहकर जीवन जीना ही प्राकृततक तचतकत्सा 

कहलाती ह।ै जहााँ शदु्च हवा , शदु्च स्वच्छ वातावरण , हरा.भरा जंगल, झरन,े नदी, सरोवर, शदु्च 

सातत्वक भोजन, उपवास एवं व्यायाम आतद का समावेश हो। 

6.  मनषु्ट्य एक प्राकृततक जीव है, इसतलए उसे प्रकृतत के साथ सामन्जस्य स्थातपत करके ही स्वस्थ 

जीवन जीना चातहए। प्रकृतत के तनयमानसुार तनत्य प्रतततदन की दैतनक तिया समय पर परूी कर 

संततुलत आहार.तवहार करना , साप्तातहक उपवास , आवश्यक तनद्रा व आराम , ब्रह्मचयथ का 

पालन, पररश्रम व व्यायाम , ईश.वंदना और अपने स्वास््य की रक्षा करना प्राकृततक 

जीवन.शैली ह,ै यहीं प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

7.  गााँधी द्ठारा अपनाई गई तचतकत्सा एवं राम नाम ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

8.  कुदरती उपचार ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

9.  प्राकृततक जीवन, प्राकृततक आहार.तवहार, तनत्य व्यायाम, आतंररक व बाहरी शारीररक सफाई 

व स्वच्छता पर तनभथरता ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

10.  तवषलैी रासायतनक दवाओ ंया औषतधयों रतहत तचतकत्सा ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

11.  तबना दवा ईलाज ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

12.  शरीर से तवजातीय द्रव्यों अथाथत ्अपतशष्टों को बाहर तनकालकर जीवनी.शति में वतृद्च करने 

वाली तचतकत्सा ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

13.  प्रकृतत के तनमाथणकारी तसद्चान्तों के अनसुार शारीररक , मानतसक, नैततक, भावनात्मक व 

आध्यातत्मक धरातलों पर संतलुन स्थातपत करने के साथ मानव तनमाथण की व्यवस्था ही 

प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

14.  स्वस्थ जीवन जीने की कला ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै इसके अनसुरण से रोग पैदा 

ही नहीं होते ह।ै 

15.  जीवन के समि तवज्ञान की कंुजी ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

16.  प्राकृततक तचतकत्सा एक ऐसी तचतकत्सा पद्चतत है , तजससे सवथसाधारण व्यति भी यह सीख 

सकता ह ैतक उसे कब , क्या, कैसा एवं तकतना खाना.पीना; दैतनक कायो का तनवाथह कब , कैसे 

एवं तकतना करना और पररवार या समाज में कैसा आचरण करना चातहए ह।ै 

17.  तदनचयाथ, रातत्रचयाथ तथा ऋतचुयाथ के अनसुार जीवन को जीना और शरीर में रोग ही पैदा न होने 

देना प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत कहलाती ह।ै 

18.  रोग, प्रकृतत के तनयमों को भंग करने से होते है, क्योंतक प्रकृतत के तनयमों को भंग करने से शरीर 

में दोष अथवा तवजातीय द्रव्य की उत्पतत्त एवं जमाव होता ह।ै इसका प्राकृततक तरीके से 

तनवारण करना प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत कहलाती ह।ै 
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19.  प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत एक स्वस्थ व्यति के स्वास््य की रक्षा करती ह,ै रोगिस्त व्यति को 

रोग से मतुि तदलाती ह,ै रोतगयों के कष्टों  का तनवारण करती और उसकी आय ुबढाती ह।ै  

20.  वैकतल्पक तचतकत्सा ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

21.  तनसगोपचार ही प्राकृततक तचतकत्सा कहलाती ह।ै 

22.  प्राकृततक तचतकत्सा केवल स्वास््य प्रातप्त की तवतध ही नहीं ह ैबतल्क यह ‘जीवन जीने की 

कला’ ह।ै 

23.  Naturopathy is not only a system of healing but also a way of life. 

A WAY OF LIFE : Four foundational elements of healthy natural life. 

आचार (Aachaar) Right conduct 

तवचार (Vichaar) Right thinking 

आहार (Aahaar) Right food habits 

तवहार (Vihaar) Right daily routine 

 

24.  According to Hippocrates (Father of medicine 460.357BC) : Nature cures, 

not the physician. 

25  Nature cure is a constructive method of treatment, which aims at removing 

the basic cause of disease through the retional use of the elements freely 

available in nature. 

26.  According to Central Council for Research in Yoga and Naturopathy 

(CCRYN): Naturopathy is a system of own building in harmony with the 

constructive principles of nature on physical, mental, moral and spiritual 

planes of living. It has great health promotive, disease preventive and 

curative as well as restorative potential. 

27  According to the manifesto of British naturopathic association (BNA): 

Naturopathy is a system of treatment which recognizes the existence of the 

vital curative force within the body. 

28  According to Medical definition of naturopathy: A system of treatment of 

disease that avoid drugs and surgery and emphasizes the use of natural 
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agents (as air, water and herbs) and physical means (as tissue mainipulation 

and electrotherapy). 

So, Beliefs.  

(1)  Nature Cure believes that all the diseases arise due to accumulation of 

morbid matter in the body. If scope is given for its removal, it provides cure 

or relief. 

(2)  Nature Cure also believes that the human body possesses inherent self 

constructing and self healing powers. 

3.5 प्राकृविक विवकत्सा की आधारभूि धारणा एवं वसद्घान्ि Naturopathy 

of basic concepts and principles 

Only three basic concepts of nature cure प्राकृविक स्वास््य की केवल िीन 

आधारभूि धारणाएाँ 

1.  Accumulation of morbid matter. 

 अपतशष्ट (तवजातीय) का संतचत होना।  

2.  Abnormal composition of blood & lymph.  

रि और लसीका की अतनयतमतता अथाथत ्उनकी रचना व तिया असामान्य होना। 

जीवन शवि का कम होना 

Nature Cure does not believe in the specific cause of disease and its specific 

treatment. It looks at all the factors responsible for diseases, which include: 

1. One’s un.natural habits in living, thinking, working, sleeping, relaxation, sexual 

indulgence etc. 

2. The environmental factors involved. This disturbs normal functioning of body 

leading to a morbid, weak & toxic state. 

हमारे पवूथजों ने हजारों वषों से अथक्  प्रयत्न कर प्रकृतत के तवतभन्न रहस्यमय ज्ञान का गहन अनसुंधान 

तकया तथा उन्हें अपनी भारतीय संस्कृतत में समातहत करते रह ेऔर मानव.जीवन के उद्ङशे्य की पतूतथ करते 

हुए जीवन को आनन्दमय बनाया ह।ै लेतकन पाश्चात्य संस्कृतत का दषु्ट्प्रभाव दतुनया पर हावी होने के 

कारण हमारे परुखों द्ठारा तनतमथत भारतीय संस्कृतत को बहुत बडा धक्का लगा। आज परूी दतुनया पर 

पाश्चात्य संस्कृतत के प्रभाव से प्राकृततक तनयमों एवं तसद्घान्तों में फेर.बदल हो गया ह।ै तजससे मानव 

जीवन अथथहीन हो गया ह।ै आज परूी दतुनया का वातावरण दतूषत होने से वे प्राकृततक तनयमों एवं प्रकृतत 

से दरू होते जा रह ेह।ै   
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वतथमान में कई तचतकत्सा पद्चततयां प्रचतलत है , पर प्राकृततक तचतकत्सा एक ऐसी पद्चतत है , तजसको 

अपनाकर व्यति अपने शरीर से रोगों को समलू नष्ट  कर सकता ह।ै इस तचतकत्सा पद्चतत में दवाइयों एवं 

चीर.फाड की आवश्यकता ही नहीं होती ह।ै रोगी बडी सरलता एवं आसानी से तनरोग होकर आनन्दमय 

जीवन तबता सकता ह,ै क्योंतक यह प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत जीव.मात्र के कल्याण के तलए सवोपरर ह।ै 

समस्त प्रातणयों और आने वाली पीढी का कल्याण हो , इस हते ुप्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत को अपने 

जीवन में स्थान देकर अपनाना होगा। प्राकृततक तचतकत्सा के आधारभतू तसद्घान्तों का तनम्रानसुार वणथन 

तकया गया ह ै:. 

1. वास्िव में सभी रोग एक, उनके कारण, वनदान एवं विवकत्सा भी एक ही है 

भारतीय संस्कृतत में मानव शरीर एक है, समचूा मनषु्ट्य एक है, सारा तवश्व एक है, अतखल ब्रहामाण्ड  एक 

ह,ै सारे ब्रहामाण्डर को एक तनयम के सतू्र में बांधने वाली सत्ता की शति एक ह ैऔर यही सवथखतल्वदं 

ब्रहमा  का अथथ ह।ै एकता का यही दाशथतनक तसद्घान्त , प्राकृततक तचतकत्सा दशथन का भी प्रमखु तसद्घान्त 

ह।ै सभी दाशथतनक तसद्घान्तों में इस अद्ठतै तसद्घान्त का प्रमखु स्थान ह ैतक एकमवेातद्ठतीयं ब्रहमा  अथाथत्  

ब्रहमा एक ही है , दसूरा नहीं, उसे जान लेने पर तफर कुछ जानना शेष भी नहीं रह जाता ह।ै ठीक इसी 

प्रकार प्राकृततक तचतकत्सा तवज्ञान भी एक दशथन ह।ै इसके तसद्घान्तों में यह पहला तसद्चान्त सावथभौततक 

मलूभतू तसद्चान्त के नाम से भी जाना जाता ह।ै इसके अनसुार. 

1. समस्त रोग वस्ततु: एक ही ह ै(Unity of diseases) 

2. सभी रोग का कारण एक ही ह ै(Unity of causation of diseases) 

3. सभी रोग का तनदान एक ही ह ै(Unity of diagnosis of diseases) 

4. सभी रोग की तचतकत्सा भी एक ही ह ै(Unity of treatment of diseases) 

तजस प्रकार स्वणथ तवतवध नाम और रूप के आभषूणों में प्रदतशथत होता ह,ै उसी प्रकार प्राकृततक तचतकत्सा 

तवज्ञान का यह एक अटल तसद्घान्त ह ैतक मानव शरीर में तस्थत एक ही तवजातीय द्रव्य अनेक रोगों के 

रूप में तथा तवतभन्न नामों से जाने जाते ह।ै  

सकू्ष्म रूप से देखने और तवचार करने से मनषु्ट्य को सताने वाले तवतभन्न प्रकार के रोगों में एकरूपता 

प्रत्यक्ष रूप से पररलतक्षत होगी। सारे रोग अनेक होते हुए भी वस्ततु: एक ही होते ह।ै केवल उनके रूप 

और प्रकार में ही तवतशष्टता होती ह।ै इस त्य का एक दृष्टान्त यह ह ैतक एक घर में चार प्राणी रहते ह।ै जो 

उत्तजेक और मादक द्रव्यों का सेवन करते है , ठंूस.ठंूस कर अनाप.शनाप गररष्ठ भोजन खाते है , कसरत 

नहीं करते तथा तनमथल जल, धपू तथा स्वच्छ वाय ुआतद प्राकृततक उपादानों का उतचत रूप में सेवन नहीं 

करते ह।ै  

इस प्रकार उनके अप्राकृततक जीवन व्यतीत करने के फलस्वरूप शरीर से दतूषत मल का यथाशीघ्र 

तनष्ट्कासन न होने से रि तवषाि हो जाता ह।ै तजसको प्राकृततक तचतकत्सा की भाषा में तवजातीय द्रव्य 

कहते ह।ै पररणाम यह होता ह ैतक प्रकृतत को उनके भीतर तस्थत तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालकर 

स्वस्थ बनाने का मौका तमलते ही उन चारों को बीमार पडऩा ही ह।ै यह शरीर के तकसी एक भाग में 
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दृतष्टगोचर होता है, तजसे हम कोई रोग मान बैठते ह।ै पररतस्थतत , आयु, प्रकृतत आतद के अनाृुसार उन 

चारों में से प्रत्येक एक ही रोग से आिांत नहीं हो सकते , हालांतक चारों के रोगों का कारण एक ही है , 

उनके शरीर में तवजातीय द्रव्य की उपतस्थतत। उनमें से तकसी को दस्त आना , तकसी को ज्वर आना , तो 

तकसी को गतठया रोग और तकसी को बवासीर हो सकता ह।ै ये सभी रोग एक दसूरे से तभन्न है , पर 

वस्ततु: वे एक ही ह ैअथाथत् मखु्य बात यह तक शरीर में उपतस्थतत तवजातीय द्रव्य का बतहष्ट्करण तवतभन्न 

तरीकों से होना। अब प्राकृततक रूप से इस तवजातीय द्रव्य का बतहष्ट्करण कायथ में रोगी और उसके 

तचतकत्सक का कतथव्य केवल यही ह ैतक प्रकृतत के उस कल्याणकारी कायथ में सहूतलयत पैदा करना, मदद 

देना। अथाथत ्उपवास या यिुाहार से जीवनी.शति को बढाना तथा जलोपचार, तमिी की पिी, सेंक, मदथन 

एवं एतनमा आतद से शरीर के मल.मागों को पणूथत: खोलकर उनको तियाशील कर देना तातक वे शरीर के 

मल या तवजातीय द्रव्य का बतहष्ट्करण करने में सफल हों। इस तरह हम देखेंगे तक संसार के सभी रोग 

वास्तव में एक ही ह ैतथा उनके कारण, तनदान एवं तचतकत्सा भी एक ही ह।ै  

बहुधा ऐसा देखा गया ह ैतक रोगी अपने तकसी एक रोग का उपचार कराने प्राकृततक तचतकत्सक के पास 

आता है, तो प्राकृततक उपचार होने पर उस एक रोग के साथ.साथ रोगी के अन्य सभी रोग भी सदैव के 

तलए उससे तवदा हो जाते ह।ै यह इस बात का ज्वलंत प्रमाण ह ैतक सभी रोग होते ह ैऔर वे सब के सब 

एक ही प्रकार के इलाज से चले भी जाते ह,ै क्योंतक उन रोगों के होने का कारण केवल एक ही है. शरीर में 

तवजातीय द्रव्य या मल का एकत्र हो जाना। 

2. वास्िव में प्रकृवि स्वयं विवकत्सक या अच्छी स्वास््य सुधारक है 

प्राकृततक तचतकत्सा में यह माना जाता ह ैतक जीवन का संचालन एक तवतचत्र , आश्चयथजनक एवं सवथ 

शतिमान शति द्ठारा होता ह ैजो प्रत्येक के जीवन के पाश्र्व में रहकर उसके जन्म.मरण , स्वास््य.रोग 

आतद सभी बातों की देखभाल करती ह।ै उस महान्  शति को प्राकृततक तचतकत्सक जीवन.शति , 

ईश्वरवादी ईश्वरी.शति एवं अनीश्वरवादी प्रकृतत कहते ह।ै यह शति ही हमारे शरीर को रोग मिु अथाथत्  

स्वस्थ बनाये रखती ह।ै जैसातक श्री भगवत ्गीता में कहा गया ह ैतक  

अह ंवैश्वानरो भतू्वा प्रातणनां देहमातश्रत:। प्राणापान समायिु: पचाम्यन्नं चततुवथधम॥् 

अथाथत ् मैं ही समस्त प्रातणयों की देह में वैश्वानर अतननरूप होकर प्राण और अपान.समीकरण और 

बतहष्ट्करण.इन दो प्राणधारक तियाओ ंसे यिु हुआ , चार प्रकार के अन्न (भक्ष्य , भोज्य, लेहा व चोष्ट्य) 

को पचाता हूाँ। अत: शरीर की समस्त तियायें और अवस्थाएं एकमात्र उसी अन्तभूथत शति की ही 

उपतस्थतत के फलस्वरूप होती ह।ै वह न केवल शारीररक तवकारों को अतपत ुमानतसक तवकारों को भी दरू 

करने वाला होता ह।ै  

यह तकतने आश्चयथ की बात ह ैतक परमात्मा ने तकस कौशल और बतुद्घमानी से मानव शरीर की रचना की 

ह।ै मतस्तष्ट्क, नाडी.संस्थान, हृदय, यकृत, पाचन संस्थान चाह ेतजस अगं को लें उसके तनमाथण और उसके 

भीतर ही उसकी साज.संभार के तलए सारी आवश्यक वस्तओु ंकी पतूतथ करने में जो महान्  कौशल 

तदखाया है, जीवनी.शति इन्हीं वस्तओु ंके योग से रोग होने पर रोगों का शमन करती ह ैऔर जन्म से 

लेकर मरण तक यही शति शरीर के तनमाथण और सधुार का काम करती रहती ह।ै यही शति अपने प्रयोग 
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में तभी तवफल होती है , जब हम स्वयं अथवा तम्योपचारक , अज्ञानवश उसके रास्ते में रोडे अटकाते ह ै

या हम खान.पान, रहन.सहन एवं पररश्रम में गलततयााँ करते ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सा हमें इसी बात का ज्ञान कराती ह ैतक प्रत्येक व्यति इस संसार में ऐसी शति लेकर 

पैदा हुआ ह ैतजसकी मदद से वह अपने स्वास््य की स्वयं रक्षा कर सकता ह।ै प्रकृतत स्वंय तचतकत्सक ह,ै 

इसके कुछ उदाहरण लीतजये. 

1. पानी पीते समय पानी श्वास नली में चला जाता ह ैतो खांसी लाकर कौन उसको ठीक करता हैं? 

2. जब कोई जहरीली चीज पेट में चली जाती ह ैतो उल्टी के जररये उसे कौन बाहर तनकालता ह?ै 

3. घाव हो जाने पर उसे कौन भरता हैं? 

4. हड्रडी के टूट जाने पर उसे कौन जोडता ह?ै 

प्रकृतत ही तो यह सारा काम करती ह।ै इसी तरह फोडा.फुन्सी से लेकर हजैा, दमा, गतठया आतद सभी रोग 

शरीर शतुद्घ के तलये प्रकृतत के प्रयास ही तो ह ैअथाथत ्ये रोग वास्तव में रोग न होकर प्रकृतत की तचतकत्सा 

तवतधयां ही तो ह।ै अत: यह सदैव स्मरण रखना चातहए तक रोगी को रोग से मतुि अपने आप ही तमलती 

ह ैअथाथत् रोगी के रोग का तनवारण उसका शरीर स्वयं करता ह।ै प्राकृततक तचतकत्सक का कायथ केवल 

इतना ही होता ह ैतक वह शरीर के इस कायथ में उसकी मदद करें, तजससे प्रकृतत की रोग तनवारण शति का 

अपेक्षाकृत अतधक पणूथता से तवकास हो सकें । आत्म.साहस ही मनषु्ट्य की मतुि का बीज मतं्र है , रोग 

मतुि की सम्भावना चाह ेतकतनी ही कम क्यों न हो प्रकृतत उसकी मदद के तलये कोई कमी नहीं रखती 

और रोगी के आखरी दम तक प्रयत्नशील रहती ह।ै  

3. जीवाणुओ।ं रोगाणुओ।ं कीटाणुओ ंसे रोग पैदा नहीं होिे बवपक रोग से इनकी उत्पवि 

एलोपैथ का तसद्घान्त ह ैतक रोगाण ुअथाथत् कीटाण ुही रोगों के कारण होते ह ैलेतकन प्राकृततक तचतकत्सा 

के प्रथम तसद्घान्त द्ठारा स्पष्ट हो गया तक शरीर में एकत्र दतूषत मल या तवजातीय द्रव्य ही रोगों के एक मात्र 

कारण ह।ै 

कीटाण ुसवथत्र तवद्टमान है , लेतकन प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत यह नहीं मानती तक इन कीटाणओु ंके 

कारण रोग पैदा होते ह।ै अमकु रोग वाले रोगी के शरीर में अमकु कीटाण ुतमलते है , यह भी सही है , 

लेतकन रोगी के शरीर में इन कीटाणओु ंका पाया जाना , रोग का कारण नहीं , वरन ्रोग का एक लक्षण 

मात्र ह।ै अब तो कीटाण ुशाह्ल ने भी यह स्वीकार कर तलया ह ैतक शरीर में ऐसी शति होती ह ैजो हमें रोग 

से बचाकर स्वस्थ बनाये रखती ह ैअथाथत ्जीवनी.शति।  

प्राकृततक तचतकत्सक कहते ह ैतक तजस शरीर में यथेष्ट  जीवनी.शति होती है, कीटाण ुउस स्वस्थ व्यति 

का कुछ भी नहीं तबगाड सकते। गंदे स्थान तथा शरीर के उस स्थान पर जहां गंदगी अथाथत्  तवजाततय 

पदाथथ जमा हो जाते ह।ै वही पर कीटाण ुअतधक मात्रा में जमा होकर गंदगी की सफाई करते ह।ै तजस 

प्रकार फल सड जाता ह,ै तब उसमें कीडे पडक़र उसे खाने लगते ह।ै  

दतुनया में कीटाणओु ंका कायथ ही . गंदगी साफ करना ह।ै ये कीटाण ुअपने भोजन की तलाश में रहते है , 

जहां गंदगी सड रही हों। स्वस्थ शरीर में चाह ेकरोडों कीटाण ुक्यों न डाल तदये जायें , वे वहां जाकर 
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अवश्य ही मर जायेंगे , क्योंतक वहां उनके खाने लायक कोई चीज नहीं तमलेगी। अत: गंदे शरीर में 

कीटाणओु ंका तमलना इस बात का पररचायक ह ैतक वे सफाई के उस पतवत्र कायथ को कर रह ेहै , तजनके 

तलए उनका जन्म हुआ ह।ै इस दृतष्ट  से यह प्रमातणत होता ह ैतक गंदगी अथाथत् तवजाततय पदाथथ के कारण 

ही कीटाण ुपैदा होते ह,ै न तक कीटाणओु ंके कारण रोग। 

यतद हम प्राकृततक जीवन जीने के अभ्यासी ह ैतो कीटाण ुजो सारे संसार में फैले हुये है , वे हमारे शरीर में 

प्रतवष्ट ही नहीं हो सकते ह।ै लेतकन यतद हमारा खान.पान अतनयतमत एवं अप्राकृततक ह ैतो वे ही 

सवथव्यापी असंख्य कीटाण ुहमारे शरीर में प्रवेश करेंगे। जीवाण ुप्रत्येक बीस तमनट में वतृद्चकर दगूणुा हो 

जाते ह।ै प्रत्येक चौबीस घण्टों में एक जीवाण ुसे पााँच हजार अरब जीवाण ुपैदा हो जाते ह।ै जीवाणओु ंकी 

इतनी बडी संख्या परेू मानव.जातत के संहार के तलए पयाथप्त ह।ै तफर भी भयंकर से भयंकर जीवाण ुभी रोग 

उत्पन्न नहीं कर सकते ह।ै इस सम्बन्ध में प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञों ने कई प्रयोग कर तसद्च तकया है , 

जैसे. क्षय, तडफ्थेररया, कॉलेरा, न्यमूोतनया और टाइफॉइड के लाखों की संख्या में जीवाणओु ंको तवतवध 

तरीकों से शरीर में प्रवेश कराया गया। लेतकन शरीर में उन जीवाणओु ंकी वंशवतृद्च एवं पोषण की 

सानकूुल परीतस्थततयां न होने से रोग उत्पन्न नहीं हो सका।  

यह एक प्राकृततक तनयम ह ैतक सतृष्ट  में तजतने पदाथथ है , इनके सकू्ष्म परमाण ुअनवरत रूप से गततशील 

रहते ह।ै तजन वस्तओु ंके परमाण ुएक.सी गतत रखते है , उनमें परस्पर आकषथण होता ह ैऔर तवरूद्घ गतत 

वाले परमाण ुएक दसूरे से दरू भागते ह।ै अत: इस तसद्घान्तानसुार रोग के कीटाणओु ंका अतस्तत्व उन्हीं 

शरीरों में सम्भव ह,ै तजनमें पहले से ही रोग का कारण तवजातीय द्रव्य तवद्टमान होता ह ैया जो रोगिस्त ह ै

या तजनमें रोग के िहण करने की योनयता ह।ै लेतकन तजन शरीरों के भीतर कीटाणओु ंके तवपरीत पोषक 

तत्व तवद्टमान होंगे अथाथत् जो तवजातीय द्रव्य से सवथथा मिु होंगे और सही मानों में जो स्वस्थ होंगे , उन 

पर उपयुथि प्राकृततक तनयम के अनसुार कीटाणओु ंका आिमण होना असम्भव ह ैऔर यतद यह कायथ 

सम्भव भी मान तलया जायें तो ऐसे शरीरों में तनषधेक शति पहले से ही तवद्टमान होने के कारण 

रोगाणओु ंका तवषकृत प्रभाव ही नष्ट  हो जायेगा और वे स्वयं नाश को प्राप्त हो जायेंगे। तनमथल शरीर में 

संसार के सारे रोगाण ुएक साथ तमलकर भी रोग उत्पन्न नहीं कर सकते। परन्त ुतजस शरीर में कीटाणओु ं

के पोषण योनय मल तवद्टमान है , उसमें रोगाण ुअवश्य उत्पन्न होंगे , पनपेंगे तथा वतृद्घ को प्राप्त होंगे। इस 

तरह हम देखते ह ैतक कीटाण ुरोग के कारण नहीं होते बतल्क रोग ही कीटाण ुके कारण ह।ै  

4. आपका न कीटाणु शतु्र है न ही रोग, वे िो परम वमत्र है 

कीटाणओु ंमें रोग पैदा करने की शति ही नहीं होती ह।ै इस प्रकार प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत कीटाणओु ं

को शत्र ुनहीं, तमत्र मानती ह।ै अत: प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत इस बात से सहमत नहीं ह ैतक कीटाणओु ं

को मारने के तलए लगाये गये टीके और इजेंक्शन आतद से रोग चला जाता, लेतकन इस तवतध से तो शरीर 

में जहर ही इकठ्ठा होगा।  

एलोपैतथक डॉक्टरों मत ह ैतक रोग की तचतकत्सा करने के  तलए रोग के कारण का पता लगाना आवश्यक 

हैं और जब रोग के कारण का पता लग जाता ह ैतो तचतकत्सा करना सरल हो जाता ह।ै यतद यह सही ह ै

तक कीटाणओु ंके कारण रोग पैदा होते ह ैऔर अमकु कीटाण ुअमकु रोग पैदा करते ह ैतो तफर तचतकत्सा 
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की जरूरत ही क्या रह जाती है? वह रोग तो संसार से उन कीटाणओु ंको मारकर खत्म कर देने से ही दरू 

तकया जा सकता ह।ै लेतकन ऐसा होता कहां? कीटाण ुरोग पैदा करते है, इस तसद्घान्त के जन्मदाता पाश्चर 

थे। लेतकन क्या तकसी रोग की आज की तस्थतत में और पाश्चर के पहले की तस्थतत में कोई अतंर आया 

ह?ै यक्ष्मा (टी.बी.) के कीटाण ुका परूा पता लग गया है , तफर भी यक्ष्मा उसी तरह फैला हुआ है , जैसा 

सैंकडों साल पहले फैला हुआ था। कीटाणओु ंको मारकर इस रोग का कोई भी रोगी अच्छा नहीं तकया 

जा सकता। लेतकन सबसे अच्छी बात यह ह ैतक हमारा शरीर कैसा हो ? हम रोगों से कैसे बचे ? तो 

प्राकृततक तचतकत्सा के अनसुार प्राकृततक तनयमों का पालन करने पर आप तनरोग बने रह सकते ह।ै  

हम तजसे रोग कहते है , वह वास्तव में तचतकत्सा ह।ै रोग होने पर हमें अपनी गलततयों के बारे में सोचना 

चातहए तक हमने खान.पान, रहन.सहन एवं पररश्रम में जो गलततयााँ की है , उनके बदले हम रोगी बन कर 

प्रायतश्चत कर रह ेह,ै जो स्वयं के तहत में ही ह ैक्योंतक गलततयों का तसलतसला जारी रहने से तवकार शरीर 

में बढते जाते और तनकट भतवष्ट्य में उसका पररणाम भयंकर होता है , जैसे. जीवन बेकार हो जाता , 

अकाल मतृ्य ुहो जाती अथवा जाने क्या.क्या अतनष्ट  होकर रहता? अत: हमें रोग से डरने की कोई 

आवश्यकता नहीं ह,ै बतल्क उसका बतुद्घमानी से प्राकृततक इलाज करना ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सा में उल्टी, दस्त, सदी.जकुाम, फोडे.फंूतसयााँ एवं ज्वारातद तीव्र रोगों में तवजातीय द्रव्य 

से लदे हुए शरीर को मल रतहत करने की स्वभातवक कोतशश सदैव तियाशील रहती ह।ै जो हमारे शरीर 

के उत्सजी मागथ (त्वचा, फेफ्फडें, गदुाथ एवं आाँतें आतद) से प्रतततदन उत्सतजथत होते रहते ह।ै हमें प्राकृततक 

इलाज को प्राथतमकता देनी चातहए। यतद तकसी कारण से उस तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकलने का 

रास्ता न तमलें तो वह शरीर में उभार उत्पन्न करके ही बाहर तनकलेगा। जैसा तक एक घेंघा वाले रोगी को 

प्राकृततक इलाज देने पर कुछ ही तदनों में घेंघे की सजून 50 प्रततशत कम हो गई। पर एक तदन पनु: उभार 

आया और उसकी सजून कुछ बढी.सी मालमू हुई साथ ही साथ उसमें एक फोडा.सा भी बना , तजसमें से 

बहुत सडा पीप (पस) तनकला और एक.दो तदन में ही सजून चली गयी। तब कतहये उस फोडें को शत्र ु

समझे या तमत्र। इस त्य को समझ लेने से यह स्पष्ट  हो जाता ह ैतक रोग हमें स्वास््य देने आते है , 

अस्वस्थ बनाने नहीं। दृष्टान्तस्वरूप मान लीतजये तक पेट के मल को साफ करना है , तो इस कायथ को 

प्रकृतत उल्टी या दस्त लाकर ठीक करेगी और यतद मतस्तष्ट्क के तवकार को ठीक करना ह ैतो सदी.जकुाम 

होकर स्वास््य प्राप्त होगा।  

5. वास्िव में विवकत्सा रोग की नहीं रोगी के पूरे शरीर की होिी है 

प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत में रोगी के समचूे शरीर की तचतकत्सा करके उसे नया बनाया जाता ह।ै तजससे 

रोग के तचन्ह शरीर से गायब हो जाते ह।ै जबतक अन्य तचतकत्सा पद्घततयों में ऐसा नहीं होता ह।ै अन्य 

तचतकत्सा पद्घततयााँ रोग के कई कारण मानती ह ैपरन्त ुप्राकृततक तचतकत्सा रोग का वास्ततवक कारण 

शरीर के भीतर का हुआ तवजातीय द्रव्य या तवष को मानती ह।ै अत: तचतकत्सा रोग नामधारी रोग तचन्हों 

की न होकर वास्ततवक रोग की ही होनी यतुि संगत ह।ै जो प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली में तकया जाता 

ह।ै जैसातक तसर ददथ होने पर तसर ददथ की दवा नहीं लेनी चातहए , अतपत ुतसर ददथ होने का कारण पाचन 

प्रणाली के दोष या समचूे शरीर के रि दोष की प्राकृततक तचतकत्सा होनी चातहए। तजसके करने से तसर 

ददथ अपने आप चला जायेगा। प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली से प्रत्येक रोग अच्छा तकया जा सकता है , 
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परन्त ुप्रत्येक रोगी नहीं। क्योंतक रोगी का अच्छा होना या न होना नीचे तलखी पांच बातों पर तनभथर करता 

ह:ै. 

1. रोगी के शरीर में तवजातीय द्रव्य की मात्रा तकतनी ह?ै 

2. रोग तनवारण के तलये यथेष्ट जीवन.शति उसमें हैं या नहीं? 

3. रोगी तकस हदतक तचतकत्सा करा चकुा ह ैया कर रहा ह ैतथा वह धैयथ को खो तो नहीं रहा ह?ै 

4. प्राकृततक तचतकत्सा आरम्भ करने से पहले रोगी को घातक दवाइयााँां तो नहीं दी गई थी या कोई 

बडा ऑपरेशन तो नहीं हुआ था? 

5. रोगी प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली में तवश्वास करता हैं या नहीं? 

उदाहरण के तलये क्षय रोग की अत्यन्त बढी अवस्था में प्राकृततक तचतकत्सा करने पर भी बहुत से रोगी 

मर जाते ह।ै लेतकन इतना अवश्य ह ैतक प्राकृततक तचतकत्सा करते.करते मरने वालों की मतृ्य ु

शातन्तदातयनी होती ह।ै जो एक बडा लाभ ह।ै कारण यह तक उपवास , फलाहार आतद द्ठारा शरीर तनमथल 

हो जाने पर रोगी की मतृ्यु  आसानी से और तबना तकसी प्रकार के कष्ट  के होती ह ैऔर मरने वाले को 

अपने पैदा करने वाले भगवान से सच्ची लौ लगाकर मोक्ष प्राप्त करने का मौका तमलता ह।ै  

कभी.कभी ऐसा होता ह ैतक आरम्भ से ही प्राकृततक तचतकत्सा होने पर भी रोगी नहीं बच पाता तजसमें 

रोगी के पैतकृ रोग उसकी अल्प जीवनी.शति एवं उसके पवूथ संस्कार को कारण माना जाता ह।ै  वैसे  

प्राकृततक तचतकत्सकों का तो दावा ह ैतक प्राकृततक तचतकत्सा से कभी कोई हातन हो ही नहीं सकती। 

ऐसा कभी नहीं होते देखा गया तक अन्य तचतकत्सा प्रणातलयों से बच सकने वाला रोगी इस तचतकत्सा से 

न बच सके और मर जायें। 

6. रोगी को रोग का अनुभव है, इसवलए रोग.वनदान (जााँि) की ववशेष आवश्यकिा नहीं 

जैसा तक आगे स्पष्ट हो गया ह ैतक प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली में रोग की तचतकत्सा नहीं अतपत ुरोगी के 

परेू शरीर की होती ह।ै ऐसी दशा में इस तचतकत्सा में रोग.तनदान का प्रश्न ही नहीं उठता। रोग.तनदान की 

अनावश्यकता की ओर पषु्टी इस बात से हो जाती ह ैतक यतद प्रकृतत को स्वीकार होता तो मानव शरीर के 

भीतरी अवयवों (हृदय, वकृ्क एवं आतंों आतद) और उनकी प्राकृततक तियाओ ंको देखने हते ुमनषु्ट्य के 

शरीर पर अपारदशी चमडें और मांस का खोला चढा कर उसे दृढता के साथ न जकडती बतल्क मानव 

शरीर पर एक ऐसा पारदशी तझल्ली लगा देती, तजसके जररये डाक्टर लोग आसानी से देख पाते तक शरीर 

के भीतर के अगंों में क्या गडबडी ह ैऔर इस तरह रोग के तनदान करने में उन्हें सतुवधा होती। इससे तसद्घ 

होता ह ैतक प्रकृतत यह कभी नहीं चाहती तक कोई खाम.खाह रोगों के तनदान के तलए माथा.पच्ची करें , 

जबतक तचतकत्सा के तलये वह तबल्कुल अनावश्यक हैं और इस बात के कहने की तो जरूरत नहीं मालमू 

होती तक तनदान की खींचातानी के तलए मानव.बतुद्घ ने आज तजतने यन्त्र बना रख ेहै , वे प्राकृततक और 

परमात्मा के गढू रहस्यों का पता लगाने में अक्षम ह ैअत: उनसे पणूथ रूप से रोग तनदान की आशा ही कैसे 

की जा सकती ह ैऔर यही कारण ह ैतक तनदान करने वाले 90 प्रततशत तनदान सरासर गलत होते ह ैऔर 

10 प्रततशत जो सही होते ह ैवे केवल दैवयोग या अकस्मात।् अब यह आसानी से समझा जा सकता ह ै
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तक इन गलत तनदानों पर आधाररत गलत तचतकत्सा करके डॉक्टर लोग मानव समाज का तकतना अतहत 

करते है , तकतनी बडी तजम्मदेारी अपने तसर लेते ह।ै तनश्चय ही पररणाम अततभयानक होता ह।ै तजसे 

रोतगयों को भगुतना पडता ह।ै  

थोडी देर के तलये मान तलया जाय तक रोग का सही तनदान भी हो गया। पर केवल तनदान हो जाने से तो 

रोग चला नहीं जाता। इस सम्बन्ध में बडे.बडे डाक्टरों का अनभुव बताता ह ैतक औषधोपचार पद्घतत में 

सही तनदान हो जाने पर भी बहुत से रोगों पर तचतकत्सा का कोई प्रभाव नहीं पडता , उल्टे बहुत से रोग 

जीणाथवस्था में पररणत हो जाते ह ैऔर उनमें से कुछ तो असाध्य भी करार दे तदये जाते ह।ै ऐसी अवस्था 

में प्राकृततक पद्घतत ही एक ऐसी पद्घतत ह,ै तजसमें तनदान की तवशेष आवश्यकता नहीं समझी गई और जो 

थोडा.बहुत नाममात्र का तनदान होता है , उसमें तकसी प्रकार की भलू के कारण रोग के बढऩे की कोई 

सम्भावना ही नहीं रहती। 

इस प्रकार कह सकते ह ैतक रोगी के शरीर में तवजातीय द्रव्य का एकत्र होना ही रोग ह।ै तनदान के तलए 

एक प्राकृततक तचतकत्सक को केवल यह देखना होता हैं तक वह तवजातीय द्रव्य (बादीपन) शरीर के तकस 

भाग में तस्थत ह.ै सामने, बगल में या पीछे अथवा समस्त शरीर में व्याप्त है, तजसके उदाहरण मोटे आदमी 

होते ह।ै यतद बादीपन सामान्य हुआ तो उसे प्राकृतोपचार से शीघ्र दरू तकया जा सकता है , यतद बगल 

वाला हुआ तो सामने वाले बादीपन की अपेक्षा उसे जरा कतठनाई से दरू तकया जा सकता ह ैऔर यतद 

पीछे का या समस्त देह का बादीपन हुआ तो समस्या जतटल समझी जाती ह।ै इसके अततररि रोगी के 

मखु और गदथन की रूपान्तर दशा और त्वचा के अनेक तरह के बरेु रंगों को देखकर तथा उसकी 

अस्वस्थता की कहानी उसके मखु से सनुकर भी तनदान कर तलया जाता ह।ै तसद्घान्त हर हालत में यही 

रहता ह ैतक यह पता लगाया जाये तक रोगी के शरीर के तकस भाग में तकस अगं तवशेष पर तवजातीय द्रव्य 

(बादीपन) का भार अतधक ह।ै तजसे सकू्ष्म दृतष्ट  से देखने से न केवल एक प्राकृततक तचतकत्सक अतपत ु

कोई भी देख सकता ह ैऔर देखकर उतचत उपचार सोच सकता ह।ै इस तरह हम देखते ह ैतक प्राकृततक 

तचतकत्सा की तनदान तवतध, तजसमें भटकने और बहकने का भय ही नहीं। 

डाक्टरों के रोग तनदान और प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत के रोग.तनदान में एक अन्तर ओर यह ह ैतक 

डाक्टर लोग मखु्यतया मदुों को चीर.फाड कर तनदान का ज्ञान प्राप्त करने का मदु्ङतों तक यत्न करते है , 

जबतक एक प्राकृततक तचतकत्सक जीतवत शरीर में होने वाली कायथवातहयों पर दृतष्टपात करके तमनटों में 

अपना काम तनकाल लेता ह।ै  

7. प्राकृिोपिार में रासायवनक दवाइयों का कोई स्थान नहीं 

रासायतनक दवाइयों का तसद्घान्त ह ैतक रोग बाहरी चीज ह ैअथाथत्  रोग जीवाणओु ंसे पैदा होते है , 

तजसका शरीर पर आिमण होने पर शतिशाली से शतिशाली साधन अथाथत्  तवषलैी रासायतनक 

दवाइयों जैसे. पारा, अफीम, संतखया आतद का प्रयोग करके रोगों से तनपटने का प्रयत्न तो शरीर को यदु्च 

के्षत्र बनाना ह।ै लेतकन वे जरा भी खयाल नहीं करते तक तवष आतखर तवष ही है , चाह ेउसकी मात्रा कम 

हो या अतधक। वह हर हालत में जीवन अथाथत ्शरीर कोषों के तलये घातक ह,ै तजससे रोग घटने के बजाये 

तदन पर तदन गम्भीर तथा प्राणशति क्षीण हो जाती ह।ै इसतलये प्राकृतोपचार में उत्तजेक दवाइयों का 
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प्रयोग अनावश्यक ही नहीं , अतपत ुप्राणघातक भी समझा जाता ह।ै क्योंतक प्राकृततक तचतकत्सा का 

तसद्घान्त इस सम्बन्ध में रासायतनक दवाइयों के तसद्घान्त से एकदम तवपरीत ह।ै प्राकृततक साधनों एवं 

तरीकों को अपनाकर हम रोगों से बचे रहते है , उन्हीं तरीकों को रोग होने पर भी अपनाकर हम रोग का 

तनवारण करते है , ठीक उसी प्रकार एक इजंन का चालक उसको एक ही वाष्ट्प शति से केवल मशीन 

घमुाकर आगे व पीछे चला देता ह।ै इजंन पीछे चलता ह ैतो चालक उसको आगे चलाने के तलये कोई 

बाहरी चीज इजंन की मशीन में नहीं डालता। इसी प्रकार जब हमारा शरीर रोगी होता ह ैतो उसको तनरोग 

करने के तलये हमें तकसी बाहरी चीज (रासायतनक दवा) की आवश्यकता नहीं होती और न होनी चातहए। 

शरीर की जो शति हमें उत्तम स्वास््य प्रदान करती ह,ै वही रोग से मतुि भी तदलाती ह।ै  

जहरीली रासायतनक दवाइयों में शरीर के तलये आवश्यक जीवन तत्व एक प्रततशत भी नहीं होते उनके 

प्रयोग से शरीर में जो प्रतततिया होती ह।ै वह भी वास्तव में रासायतनक दवाइयों की नहीं होती वरन्  उस 

शरीर के जैतवक पदाथो की होती है , तजसमें वे जीवनहीन जहरीली रासायतनक दवाइयााँ प्रवेश करती ह।ै 

शरीर के जैतवक पदाथो की प्रकृतत ह ैतक वह अपतशष्ट व तवष को जल्दी से जल्दी शरीर से बाहर तनकाल 

कर तनमथल हो जायें। यतद जहरीली रासायतनक दवाइयों से प्राण तमलते हो तो क्यों न जहरीली रासायतनक 

दवाइयों का प्रयोग एक मदुे पर करके देखें। ये जहरीली रासायतनक दवाइयों शरीर पर तीव्र प्रभाव डालती 

ह।ै ये तकसी भी हालत में शरीर को स्वस्थ नहीं कर सकती ह।ै अत: प्राकृततक तचतकत्सक जीवन.तत्वहीन 

तवषलैी दवाइयों को शरीर के तलए अनावश्यक ही नहीं अतपत ुघातक भी समझते ह।ै  

तवषलैी औषतधयों को जब हम तन्दरुूस्ती की हालत में िहण नहीं करते और न कर सकते , परन्त ुसमझ 

में नहीं आता वे रोग की दशा में क्यों सेवन कराई जाती ह ैऔर तकस आशा से। जो औषतध तन्दरुूस्ती 

की दशा में आदमी को हातन पहुाँचा सकती ह ैवही बीमार पडऩे पर उसको लाभ करें , यह कैसे सम्भव हो 

सकता ह?ै 

जैसा तक आगे बताया गया ह ैतक प्रकृतत ही तचतकत्सक ह ैअथाथत्  रोग से मतुि प्रकृतत देती है , दवा नहीं 

और दवा का काम रोग छुडाना नहीं ह।ै दवा तो वह सामिी ह ैजो प्रकृतत के द्ठारा मरम्मत के रूप में काम 

ली जायें तथा शरीर से तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालने में लगायी जायें। इस प्रकार की सप्राण 

औषतधयों की सचूी में हवा , धपू एवं जल से लेकर फल.सब्जी और बहुत.सी तवषहीन जडी.बतूटयों तक 

जो खाद्ट वस्तओु ंकी तरह ही काम में आ सकती ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा में ये खाद्ट भी औषतधयां ही ह ै

अथाथत ्भोजन ही दवा ह।ै  

इस तरह काष्ठ  (वनस्पतत) औषतधयां प्राकृततक तचतकत्सा के अन्तगथत ह।ै परन्त ुशतथ यह ह ैतक वे शदु्च , 

ताजी हों अनतु्तजेक हों और अकेली या सजातीय होने पर दो.तीन से अतधक एक साथ न तमलायी गयी 

हो, साथ ही साथ मात्रा में अतधक न हों और रोगी के स्वभाव के अनकूुल हों। प्राकृतोपचार में काष्ठ  

औषधोपचार और खाद्टोपचार एक वस्त ुके दो नाम ह।ै प्राय: सभी उतद्रज पदाथो में जो मनषु्ट्य के भोजन 

का अशं हो सकता है , वह प्राण के तलए अच्छी और ताजी काष्ठौषतधयां होती है , तजनका प्रयोग 

प्राकृतोपचार के रोगी के स्वभाव की सहायता पहुचंाने के तलए धडल्ले के साथ करते ह।ै  
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8. धैयध रखें, आरोग्य लाभ में समय लग सकिा है 

प्राकृततक तचतकत्सा से रोगी बहुत जल्दी अच्छे हो जाते है , इतना ही नहीं संसार में तजतनी 

तचतकत्सा.पद्घततयां आजकल प्रचतलत है , उन सब में प्राकृततक तचतकत्सा सबसे तेज रफ्तार वाली 

तचतकत्सा ह,ै मगर हमारी परेशारी तो यह ह ैतक हमको सब तरफ से तनराश हुये असाध्य रोग के रोगी ही 

उपचार के तलए तमलते ह।ै उस वि वे रोग से िस्त ही नहीं रहते उनके शरीर में तसफथ  रोग का जहर ही नहीं 

होता, वरन ्दवाओ ंका भी जहर तलए वे जतटल एवं घातक होते ह।ै इस तरह प्राकृततक तचतकत्सक को 

वास्ततवक रोग का ही इलाज नहीं करना पडता, बतल्क उन दवाओ ंके तवषों को भी उनके शरीरों से बाहर 

तनकालना पडता है , तजसमें महीनों से लेकर सालों लग सकता ह।ै इसके अततररि इस प्रणाली में रोग 

अच्छा होने का मतलब तसफथ  रोग का ही दरू होना नहीं बतल्क नवजीवन प्राप्त करना , पणूथ रूप से 

तन्दरुूस्त, मजबतू और शतिशाली होना भी ह।ै अत: स्वास््य लाभ की इस प्रकार की प्रतिया में छूमतंर 

जैसी कोई बात नहीं ह ैऔर उसके तलये पयाथप्त समय लग सकता ह।ै  

प्रकृतत का समस्त कायथ तेजी से नहीं , धीरे.धीरे होता ह।ै जो शति धीरे.धीरे संतचत होती है , वह यिु 

होकर पहाड तक को तवदीणथ कर सकती ह।ै परन्त ुक्या कोई शति पलक मारते बीज को वकृ्ष में पररतणत 

कर सकती है? जल्दी का काम शैतान का प्रतसद्घ ह ैही। पेड काटना तमनटों का काम है , पर पेड उगाना 

वषों का। प्रकृतत की तनयमावली में संहार जल्दी सम्भव है, पर जल्दी तवकास असम्भव। रोग का तवकास 

और तवनाश दोनों धीरे.धीरे ही होता ह।ै रोग के तचन्ह प्रगट होने से यह नहीं समझना चातहए तक रोग उसी 

वि हुआ बतल्क बहुत पहले शरीर में घर कर चकुा होता ह।ै इसी तरह रोग का तचन्ह तमट जाने से यह 

समझना भी भलू ह ैतक रोग अच्छा हो गया। रोग पणूथत: अच्छा होने में तफर भी देर हो सकती ह ैऔर 

होती ह,ै उसके बाद ही रोग का बीज नष्ट होता ह,ै वह नवजीवन और दीघाथय ुप्राप्त करता ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सा में ऐसे रोगी आते है , तजनका रोग परुाना था परन्त ुअल्पकाल में ही साधारणतौर पर 

स्वस्थ हो गये और तचतकत्सा छोड बैठे पर उनमें से अतधकांश रोतगयों का आरोनय कुछ ही तदनों तक 

तटक सका और वे पनु: बीमार पड गये। क्योंतक उन्होंने जल्द.बाजी की। एक उदाहरण भी ह ैतक एक 

व्यति जो दवा खाते.खाते और सइूयां लेते.लेते अपनी जीवनी.शति खो बैठा , तफर भी उसका रोग नहीं 

गया, बतल्क ओर असाध्य हो गया उसकी नातडतों की शति क्षीण हो गई। रि में तवष भर गया सारा 

बदन सजू गया और मल मागों के स्वाभातवक कायथ में तशतथलता आने लगी, पाचन खराब हो गया, दस्त 

आने लगे तथा मतस्तष्ट्क में कुछ खराबी आ गई। ऐसे रोगी को प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली ही क्यों, कोई 

भी तचतकत्सा प्रणाली पलक मारते ही ठीक करने का वादा नहीं कर सकती। ऐसा रोगी कई वषों में भी 

यतद अच्छा हो जाये तो भगवान की बडी कृपा समझनी चातहए। 

अक्सर ऐसा देखा गया ह ैतक तकसी फकीर ने कोई यन्त्र दे तदया और रोगी का रोग जाता रहा , तकसी ने 

कोई नसु्का बता तदया और मामलूी.सा कोई रोग अच्छा हो गया तथा तकसी का रोग मानसोपचार आतद 

से मन्त्रवत् चला गया, इन दशाओ ंमें हमें यह न भलूना चातहए तक उपयुथि प्रयोग प्राय: उन्हीं मौकों पर 

कारगर होते या अपना चमत्कार तदखाते ह,ै जब रोगी की वास्ततवक तचतकत्सा प्रकृतत द्ठारा परूी कर चकुी 

होती ह ैअथाथत ्रोगी के शरीर से तवजातीय द्रव्य बाहर तनकलने लगता या तनकल चकुा होता ह।ै  
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9. वन:संदेह प्राकृविक विवकत्सा से दबे रोग जड़ से उखड़िे है 

जहां उभरे या प्रकट रोग दवाओ ंसे दब जाते है , वहां दबे रोग प्राकृततक उपचार से जड से ही उखड जाते 

ह ैऔर सदा के तलये शरीर से चले जाते ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा के इस तसद्घान्त को समझने के तलए 

पहले हमें यह समझना होगा तक प्राकृततक उपचार म‘ेउभार या उभाड’ से क्या मतलब होता ह?ै 

उभार को तचतकत्सा की भाषा में रोग का तीव्र रूप , रोग की अपकषाथवस्था , परुाने रोग का प्रत्यावतथन , 

आरोनयप्रद दारूण तस्थतत, रोग उपशम संकट आतद कई नामों से पकुारते ह।ै इसका सीधा.सादा मतलब 

ह,ै परुाने (जीणथ) रोग के उपचार काल में तकसी समतुचत समय पर उस रोग की तीव्र प्रतततिया का होना 

या दबे रोग का प्राकृतोपचार द्ठारा अतजथत प्रबल जीवनी.शति के प्रभाव , जड से उखड कर सदा के तलए 

चले जाने के तलए प्रस्ततु हो जाना और थोडे समय तक अपना जलवाभर ताण्डव तदखाकर रोगी का 

शरीर (तपंड) हमशेा के तलए छोड देना। उभार साधारणत: दो.चार तदन या हद से हद एक सप्ताह रहकर 

शांत हो जाता ह ैऔर शरीर को तनरोग अवस्था प्रदान करता ह।ै उभार की तिया में यह एक तवलक्षण 

बात ह ैतक रोगी के शरीर में तजस िम से जो.जो रोग पहले से दबे हुये रहते है , उभार काल में उनके 

तवपरीत.िम से एक.एक रोग उभडते जाते ह ैऔर शरीर से बाहर होते चले जाते ह ैऔर हर दो रोग के 

उभार के बीच में जो अन्तराल होता ह ैवह सात का भाग देने पर कट जाने वाला कोई अकं होता ह ैजैसे. 

यतद रोगी को पहले दस्त की बीमारी हुई और दवा से दब गई, तफर ददथ हुआ और वह भी दबा तदया गया, 

उसके बाद ज्वर हुआ और वह भी दब गया। तो प्राकृतोपचार से जब उभार होने शरुू होंगे तो सवथप्रथम 

ज्वर की बीमारी 7 या 14 तदन पर उभरेगी और चली जायगी तफर ददथ उभरेगा। उसके 7, 14 या 21 तदन 

बाद और वह भी चला जायेगा। तफर सब के बाद दस्त का रोग उभरेगा ददथ चले जाने के बाद उसके शरीर 

को तनरोग अवस्था प्रदान होगी।  

इस तसद्घान्त के अपवाद भी हो सकते ह,ै परन्त ुसाधारणतया ऐसा ही देखा गया ह ैतक दबे रोग को उभरने 

में प्रकृतत को तनतश्चत काल तक काम करना पडता है , तत्पश्चात ्दसूरे दबे रोग उभारते और उसके बाद 

तीसरे और चौथे। हर तैयारी के बाद उभार आता ह।ै उदाहरणाथथ पलट.पलट कर आने वाले मलेररया ज्वर 

को लीतजये। प्राकृतोपचार करने पर इसमें कुछ तदनों तक ज्वर का बढऩा और तेज बना रहना आरम्भ हो 

जायेगा, जो उभार ह।ै प्रत्येक उभार को तन्दरुूस्ती की एक मतंजल समझनी चातहए , स्वास््य के मागथ की 

एक सीढी, तजसे हम द:ुख के बाद सखु पाते ह।ै बादी के रोगों में प्राय: सात घंटे या सात के पहाडे वाले 

घंटे अथवा सात घडी, सात पहर या सात तदन या सात सप्ताह आतद के तहसाब से रोग का उभार होता ह।ै 

इसे ही बारी.बारी से रोग का आना भी कहते है , परन्त ुयह वस्ततु: रोग की उिता का तवतभन्न कालों में 

तवभि हो जाना ह।ै  

यह सात का अकं प्रकृतत की तकताब में एक बडा तवतचत्र अकं ह.ै सात वषथ तक बच्चा एकदम तनस्सहाय 

होता ह,ै चौदह वषथ तक की अवस्था कुमारावस्था, इक्कीस वषथ तक की तकशोरावस्था, अठाईस वषथ तक 

की जवानी , पैंतीस वषथ तक की अवस्था तस्थर प्रौढावस्था कहलाती ह।ै इसी तरह यह सप्तक.चि 

मानव.जीवन की प्रत्येक अवस्था के उभार में तसद्घान्त: लाग ूहोता है , जो एक अतत गोपनीय प्राकृततक 

रहस्य ह,ै तजससे भगवान की तवतचत्र लीला का आभास तमलता ह।ै जैसातक सतृष्ट के संचालन में मखु्यत: 

प्रकृतत की दो शतियां रचनात्मक और तवनाशक तवशेषरूप से कायथ करती ह।ै प्राकृततक रोगोपचार में 
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प्रकृतत की यह रचनात्मक शति रोगी में रोग उपशम संकट उत्पन्न करके रोगी को रोग.मिु कर स्वस्थ 

बना देती ह।ै जबतक तवनाशक शति का काम रोगी में तवध्वंसकारक रोग संकट पैदा करके रोगी की मतृ्य ु

का कारण बनना। यह अवस्था उस वि पैदा होती है , जब रोगी के शरीर में भरा तवजातीय द्रव्य (मल) 

शरीर के उत्सजी.मागों (पेशाब, पाखाना, प्रश्वास एवं रोमकूपातद) द्ठारा शरीर से बाहर नहीं तनकलता और 

पररणाम उस रोगी का तनधन होता है , क्योंतक मतृ्य ुतभी होती है , जब तवजातीय द्रव्य की मात्रा रोग 

तनवारक शति से बहुत अतधक बढ जाती ह।ै 

प्रकृतत की इन शतियों को ओर भी तनम्र उदाहरणों द्ठारा समझते ह.ै 

1.  गतमथयों में कभी.कभी बडे जोरों से गमी होकर उमस बढ जाती ह।ै उसे ऋत ुउपशम संकट कह 

सकते ह।ै क्योंतक उसके थोडी देर बाद तनश्चत रूप से हवा तेजी से बहने लगती ह ैया आधंी 

अथवा कुछ हल्की या तेज बाररश होने लगती ह ैऔर तफर शातन्त तमल जाती ह।ै  

2.  जाडा बीत जाने के बाद पतझड से पेडों की पतत्तयां तगर पडती ह ैऔर वे नंगे बचूे हो जाते ह।ै 

प्रकृतत ऐसा करके उन पेडों के तलये रोग उपशम संकट उपतस्थतत करती है , क्योंतक उसके बाद 

थोडे ही असे में वे पहले से भी अतधक हरे.भरे और पल्लतवत तदखने लगते ह।ै  

3.  जब नौकर हमारा कमरा बहुारता ह ैतो गदथ.गबुार से वह कमरा भर जाता ह।ै यह उस सनु्दर कमरे 

के तलए रोग उपशम संकट ही ह,ै क्योंतक कमरा बहुार जाने के बाद जब गदथ व गवुार साफ होकर 

तकतना खबूसरूत लगता ह।ै  

4.  मल.मतू्र तनकलने के पहले जो थोडी.सी तकलीफ के साथ हाजत महससू होती ह।ै वह प्रकृतत 

का उभार तिया के अततररि और क्या है? क्योंतक उस हाजत के बाद ततबयत पहले से तकतनी 

हल्की हो जाती ह।ै  

5.  तह्लयों का प्रततमास मातसक.धमथ का होना , उसकी प्रसव वेदना, पके हुये फोडे की असह्य  पीडा 

और चभुे हुये कांटे को तनकालते समय की वेदना आतद सभी प्राकृततक उभार तिया के ही तो 

उदाहरण ह।ै  

सभी तीव्र रोग जैसे. हजैा , ज्वर, दस्त एवं चेचक आतद हमारे तवजातीय द्रव्य (मल) से लदे शरीर की 

जीवनी.शति द्ठारा तवजातीय द्रव्य को अतत वेग के साथ तनकाल फें कने में शीघ्रता करते ह।ै उसे हम रोग 

का तीव्र रूप या तीव्र उपशम संकट कह सकते ह।ै  

इस तरह हम देख सकते ह ैतक उपचार काल में उभार का होना तकतना कल्याणकारी , मगंलमय और 

अततआवश्यक है, तजससे घबराने और डरने की जगह रोगी को प्रसन्न होना चातहए। लेतकन यह तवशेष 

ध्यान देने की बात ह ैतक उपचार के दौरान उभार को जल्दी बलुाना या उसे तवकट रूप देना बतुद्घमानी 

नहीं ह।ै इस काल में जल्दबाजी से काम लेना हातन कर सकता ह।ै प्रकृतत द्ठारा शनै: शनै: कायथ सम्पादन 

होने का तनयम यहां भी लाग ूहोने देना चातहये। यही उत्तम है , परेशान करने वाले उभार उन्हीं रोतगयों की 

तचतकत्सा में अक्सर होते देख ेगये ह ैजो तचतकत्सा के पहले बहुत.सी तवषाि दवाइयां तलया करते थे 

और तजसको तनकालने में प्राकृततक तचतकत्सक बहुधा जल्दी करते ह।ै जो प्राकृततक जीवन व्यतीत करते 
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ह ैऔर दवाओ ंसे बचे रहते है , उनके बीमार पडऩे पर या तो उभार होता ही नहीं या बहुत हल्के होते ह ै

और इतने ही से वे पणूथ रूप से स्वस्थ हो जाते ह।ै  

10. वास्िव में हमारे शरीर, मन और आत्मा िीनों की विवकत्सा एक साथ होिी है 

शरीर, मन और आत्मा.तीनों के स्वास््य.सामजंस्य का नाम ही पणूथ स्वास््य ह।ै यही प्राकृततक तचतकत्सा 

प्रणाली की सबसे बडी तवशेषता ह।ै प्राकृततक तचतकत्सक मनषु्ट्य के मानतसक स्वास््य को उसके 

शारीररक स्वास््य से अतधक आवश्यक और गरुूत्तर समझते ह ैऔर आतत्मक स्वास््य या आत्म बल 

को सवाथपरर एवं गरुूत्तम। एक प्राकृततक तचतकत्सक की नजर में शारीररक स्वास््य का अथथ केवल 

रोगरतहत शरीर ही नहीं होता , अतपत ुवह यह भी जानता ह ैतक मनषु्ट्य के शरीर के स्वास््य का सम्बन्ध 

उसके मन और आत्मा से बडा घतनष्ठ  होता ह।ै मतृ मनषु्ट्य केवल शव मात्र होता है , परन्त ुजीतवत मनषु्ट्य 

के शरीर में मन का अतवच्छेद सम्बन्ध होता ह।ै दोनों को तमलाकर एक समझना होगा और एक को 

छोडक़र दसूरे का तवकास तकया भी नहीं जा सकता। मतस्तष्ट्क को उन्नत रखते हुए शरीर को बलशाली 

करने वाला व्यति सखु के मागथ पर होता ह।ै  

प्राकृततक जीवन, प्राकृततक रहन.सहन तथा प्राकृततक खान.पान ही हमारे जीवन में सातत्वकता लाकर 

मन को संयतमत कर हमें आध्यात्म की ओर ले जाते ह।ै यह असत्य नहीं ह ैतक यतद मानवजातत प्राकृततक 

तचतकत्सा दशथन का अनकुरण करें, उसे अपनावें तो तनदथयता, पाशतुवकता, पैशातचकता संसार से एकदम 

उठ जायें और पृ् वी पर स्वगथ उतर आवें। रोगी शरीर , तनबथल आत्मा और कलतुषत मन तीनों की 

तचतकत्सा के तलये ईश.प्राथथना अथवा राम नाम जप तो प्राकृततक तचतकत्सा का प्रमखु अगं है , रामबाण 

तचतकत्सा ह।ै  

3.6 सारांश  

प्राकृततक तचतकत्सा से रोगी बहुत जल्दी अच्छे हो जाते है , इतना ही नहीं संसार में तजतनी 

तचतकत्सा.पद्घततयां आजकल प्रचतलत है , उन सब में प्राकृततक तचतकत्सा सबसे तेज रफ्तार वाली 

तचतकत्सा ह,ै मगर हमारी परेशारी तो यह ह ैतक हमको सब तरफ से तनराश हुये असाध्य रोग के रोगी ही 

उपचार के तलए तमलते ह।ै  

प्रकृतत का समस्त कायथ तेजी से नहीं , धीरे.धीरे होता ह।ै जो शति धीरे.धीरे संतचत होती है , वह यिु 

होकर पहाड तक को तवदीणथ कर सकती ह।ै परन्त ुक्या कोई शति पलक मारते बीज को वकृ्ष में पररतणत 

कर सकती है? जल्दी का काम शैतान का प्रतसद्घ ह ैही। पेड काटना तमनटों का काम है , पर पेड उगाना 

वषों का। प्रकृतत की तनयमावली में संहार जल्दी सम्भव है, पर जल्दी तवकास असम्भव। रोग का तवकास 

और तवनाश दोनों धीरे.धीरे ही होता ह।ै  
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3.7 बोधात्मक प्रश्र  

1. प्राकृततक तचतकत्सा का अथथ तलतखए। 
2. प्राकृततक तचतकत्सा की पररभाषा एवं अन्य नाम तलतखए। 
3. प्राकृततक तचतकत्सा की आधारभतू धारणा एवं तसद्घान्त समझाइए। 

3.8 संदभध ग्रंथ  

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै 

हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  : 4 

प्राकृविक विवकत्सा का इविहास एवं ववकास 

इकाई की रूपरेखा  

4.1 उद्ङशे्य  

4.2 प्रस्तावना  

4.3 तवदेश के प्रमखु प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञ  

4.4 देश के प्रमखु प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञ  

4.5 सारांश  

4.6 बोधात्मक प्रश्र  

4.7 संदभथ िंथों की सचूी  

4.1 उद्देश्य  

 प्राकृततक तचतकत्सा का इततहास क्या रहा ह ै

 प्राकृततक तचतकत्सा तकन कारणों से अब तक तपछडी रही ह ैतथा अब इसका तवकास कैसा है 

 तवदेश के प्रमखु प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञ कौन.कौन एवं उनका योगदान क्या रहा है 

 देश के प्रमखु प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञ कौन.कौन एवं उनका योगदान क्या रहा है 

 प्राकृततक तचतकत्सा के के्षत्र में तवतभन्न स्वास््य संगठन कौन.कौन से ह ैऔर उनका योगदान 

क्या ह ै

 प्राकृततक तचतकत्सा के ही स्वास््यप्रद तनयमों को अप्रत्यक्ष रूप से अन्य तचतकत्सा पद्चततयों 

द्ठारा रोगी को देकर कैसे चंगा (स्वस्थ) बनाया जा रहा ह ैतथा शेष कुछ ही तनयमों के तखलाफ 

होकर अपनी तवशेष पहचान बनाने में कैसे सफल ह।ै 

4.2 प्रस्िावना  

प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत उतनी ही परुानी ह ैतजतनी तक प्रकृतत स्वयं या इसके आधार ‘महतत्व एवं 

पंचमहाभतू (आकाशतत्व, वाय ुतत्व, अतनन तत्व, जल तत्व एवं पृ् वी तत्व) द्ठारा उत्पन्न प्रथम जीव ’। 

महत्तत्व एवं पंचमहाभतू समतन्वत यह प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत अपौरूषये अथाथत ्मनषु्ट्यकृत नहीं ह।ै 

अत: प्राकृततक तचतकत्सा अनातद और अनन्त ह।ै यह पद्घतत संसार में प्रचतलत सभी तचतकत्सा पद्घततयों 
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की जननी मानी जाती ह।ै संसार के आतद िन्थ वेदों , श्रतुतयों, मनसु्मतृत, अष्टांग संिह , आयवुेद एवं 

पौरातणक िंथों में भी इसकी सभी मोटी-मोटी बातों का उल्लेख तमलता ह।ै  

आतद सतृष्ट  का इततहास देखने से पता चलता ह ैतक आतद यगु में न औषतधयां , न डॉक्टर और न 

अस्पताल थे। तफर भी आदमी अतधक सखु से जीते और दीघाथय ुपाते थे। उस समय लोग असमय में ही 

तनबथल, असि एवं वदृ्घ नहीं हुआ करते थे। उनकी शारीररक , मानतसक तथा आतत्मक तीनों शतियां 

मतृ्य.ुपयथन्त बलवती रहती थी। वे लोग सच्चे अथों में प्रकृतत के उपासक होते थे। उनका प्रकृतत से ररश्ता 

अटूट और सनातन था। उसी काल से भारतवषथ में तीथथ स्थानों का भ्रमण , व्रत, उपवास, दधू व फल 

कल्प.वास, सातत्वक भोजन , सप्ताह में एक तदन लवणहीन भोजन तथा रामनाम स्मरण एवं आकाश , 

वाय,ु अतनन, जल एवं पृ् वी का पजून आतद अचकू प्राकृततक उपचार स्वास््य के तलए अत्यन्त 

आवश्यक होने के कारण इन्हें हमारी धमथ.संस्कृतत का अगं बना तदया गया। तब रोगों से लोहा लेने के 

तलये मनषु्ट्य के पास प्राकृततक उपायों के अलावा और कोई दसूरा उपाय न था। प्राकृततक तचतकत्सा में 

यौतगक तियाओ ंका एक तवतशष्ट स्थान ह।ै हमारे देश में आसनों द्ठारा स्वास््य सधुार का प्रचलन आतद 

काल से ही चला आ रहा ह।ै अनेक यौतगक तियाओ ंको भारतीय महतषथयों ने मानव जातत के कल्यान 

हते ुहजारों वषों तक पररश्रम , अन्वेषण और प्रयोग तकये ह।ै तजसकी आज भी शारीररक , मानतसक एवं 

आध्यातत्मक उन्नतत के तलए वैज्ञातनकता तसद्घ ह।ै इनका प्रयोग आज भी असाध्य और परुाने रोगों को दरू 

करने के तलए ही तकया जाता ह।ै प्रकृतत के समीप रह कर सदैव प्रकृतत के तनयमों का पालन करते थे , 

प्राकृततक उपचारों और यौतगक तियाओ ंसे शरीर का मल या तवष दरू करते थे , तजससे उनकी काया 

तनमथल और सखु की प्रातप्त होती। इस तरह का जीवन प्राकृततक जीवन शैली कहलाता। उनके वे सभी 

सरल.सरल जीवनोपयोगी स्वास््य तनयम ही मलूत: प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत के अन्तगथत आते ह।ै 

प्राकृततक जीवन शैली से जीने वाला मनषु्ट्य अपने मानव जन्म का उद्चार कर लेता ह।ै  

प्राचीन काल में न केवल भारत में ही बतल्क संसार के कोने.कोने में (जैसे. चीन , तमस्र, यनूान आतद) 

प्राकृततक तचतकत्सा का तकसी न तकसी रूप में अच्छा प्रचार था। वैतदक काल के साथ.साथ प्रकृतत 

अथाथत ्प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत की गोद में मलू आयवुेद तचतकत्सा पद्चतत उन्नतत कर चमोत्कषथ पर 

पहुाँच गयी। तफर कई सतदयों बाद रामायण काल में भी आयवुेद तचतकत्सा पद्चतत का तवशाल वकृ्ष बहुत 

हरा.भरा शदु्च था।  
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जैसे-जैसे मनषु्ट्य में भौततक लालसा 

का उपयोग बढा , वैस-ेवैसे प्रकृतत से 

उसकी दरूरयााँ बढी और उसके जीवन 

जीने का तरीका अप्राकृततक हो गया। 

समय के साथ अनेक नए -नए 

आतवष्ट्कारों व अनसुंधानों ने 

तचतकत्सा के्षत्र में नई तचतकत्सा 

पद्चततयों को जन्म तदया। तजससे 

प्राकृततक जीवन शैली में मनषु्ट्यों का 

रूझान कम हो गया और पीढी दर 

पीढी होता ही गया। प्रकृतत से उनकी 

दरूरयााँ बढती गई और जीवन शैली अप्राकृततक हो गई। वे नई तचतकत्सा पद्चततयों के आदी बन गये। 

उनका आनतन्दत जीवन द:ुखों , समस्याओ ंव रोगों से भर गया। संसार में अप्राकृततक जीवन शैली जीने 

वालों की संख्या तजतनी अतधक बढती गई उतने द:ुखी और रोगी बढते गये। तजससे नई तचतकत्सा 

पद्चततयों के तवकास में तो चार चााँद लग गयें। वे तब से बढती हुई आज तसफथ  लटुपाट का उद्टोग बन गई 

तथा स्वास््य व आय ुमें तनरन्तर तगरावट आज का बडा ही तवचारणीय तवषय बन गया ह।ै  

भारतीय इततहास पर प्रकाश डाले तो मालमु चलेगा तक यहााँ नालन्दा, तक्षतशला जैसे समतृद्च प्राप्त अनेक 

छोटे-बडे तवद्टा के मतंदरों में जीवनोपयोगी सैंकडों तवषयों को पढाया जाता था। ऐसा नहीं हो सकता ह ैतक 

भारतीय प्राकृततक जीवन शैली से अपररतचत थे बतल्क वे इससे अच्छी तरह पररतचत थे। भारतीयों की 

सभ्यता-संस्कृतत, रीतत-ररवाज एवं दैतनक-जीवन में प्राकृततक जीवन शैली का तजतना प्रचलन भारत में 

था और अभी है, उतना न तकसी तवदेशी देश में था और न ही अभी ह।ै भारत हर के्षत्र में पारंगत होने के 

कारण तवश्वगरुू कहलाया।  

यहााँ पर हजारों वषो से अब तक भी जीवन जीने का ही ज्ञान तदया जाता ह।ै ऐसा जीवनोपयोगी ज्ञान तो 

भारतीयों के रग-रग, रोम-रोम में अभी भी समाया हुआ ह।ै भारत की भतूम पर पैदा होने वाले पग -पग पर 

ढाई-आखर के शब्द ‘ध्यान’ को जीवन भर तसखता ही रहता ह।ै ऐसी भारत भतूम के वासी प्राकृततक 

जीवन शैली से अपररतचत नहीं हो सकते बतल्क सबसे ज्यादा पररतचत थे और अभी.भी ह।ै आपको यह 

भी ज्ञात होगा तक यहााँ अनेक आित तवदेशी आिमण हुए तजन्होंने नालन्दा , तक्षतशला जैसे अनेक 

छोटे-बडे तवद्टा के मतंदरों को क्षीण.तभन्न कर आग के हवाले कर तदया। तब से एक लम्बे अन्तराल में 

तकसी ने भी इस तवषय को संकतलत नहीं तकया। इस कारण प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत का जनक 

तहपोिेटीज नामक व्यति को माना गया। जो ईशा से कुछ वषो पवूथ प्रतसद्च हुआ और उसने रोतगयों को 

प्राकृततक उपचारों से रोगमिु करने का अच्छा काम तकया था।   
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तहपोिेटीज के समकातलन भारतीय साक्ष्य ‘महाबनग’ नामक बोधिंथ में है, तजसमें वणथन तमलता ह ैतक महात्मा बदु्च को 

एक बार सााँप ने काट तलया तो उन्होंने तचकनी तमिी , गाय का गोबर व मतू्र का लेप जहर के नाश के तलए तकया। उसी 

िंथ में भयंकर रोग स ेपीतडऺत एक तभक्ष ुके बारे में भी वणथन तमलता ह ैतक उसके शरीर को कुछ तदनों तक सबुह.साम 

पानी की भाप लगाई गई , तफर कुछ तदन ठण्डा.गमथ स्नान कराया 

गया तो वह तभक्ष ुपनु: स्वस्थ हो गया। यहीं नहीं भारतवषथ में तो 

परुाने रीती.ररवाजों को गहराई स ेसमझा जाये तो उनमें प्रकृतत के 

अनेकानेक तनयमों का पालन होना मालमु चलता ह।ै अनेकों 

सभ्यताओ ंकी खदुाई में तमली अनेक अवशेषी वस्तएुाँ , स्नानाघार 

और नगर तनयोजन की व्यवस्थाएाँ प्रकृतत के तनयमों के अनरुूप ही 

तसद्च होती ह।ै  

हमारे ऋतष.मतुनयों के अ्क प्रयासों द्ठारा प्रकृतत की राह पर चल 

कर ही भारत ‘तवश्वगरुू’ बना। भारत में अंिेजी काल के प्रारतम्भक 

शोधकत्र्ता एवं अतधकाररयों ने स्वास््य के बारे में तलखा ह ैतक 

‘यहााँ के लोग हर दृतष्ट स ेस्वस्थ है ’ और तफर तलखते ह ैतक 

‘उसका मलू कारण इनका प्रकृतत स ेघतनष्ट सम्बन्ध ह।ै ’ अंिेजी 

काल में यहााँ के प्राकृततक स्वास््य का बहतु ह्रास हआु , जो आज 

भी जारी ह।ै आज स्वास््य के प्रतत आाँकडों पर दृतष्ट डाले तो 

पररणाम यह बतायेगा तक अमकु.अमकु तबमारी स ेइतने करोड 

लोग रोगिस्त ह।ै सरकारें  स्वास््य के क्षेत्र में अतधक स ेअतधक 

सतुवधाएाँ जटुाने में लगी है , तफर भी रोतगयों की सखं्या में कमी न 

आकर तनरन्तर बढती ही जा रही ह।ै जटुाई गई सतुवधाएाँ अच्छी 

होते हएु भी स्वास््य पर कातलख बनी हईु ह।ै  

इसका मतलब लोगों की जीवन.शैली में ही कोई न कोई गडबडी 

ह।ै तजस ेसधुारे तबना रोतगयों की बडी.बडी लाईनें खत्म नहीं हो 

सकती। भारत के कोने.कोने में अनेक स्थानों पर आज भी लोग 

प्राकृततक जीवन शैली में स्वस्थ व आनतन्दत जीवन यापन कर रह े

ह।ै वास्तव में आज उनके जीवन स ेस्वास््य समझने व आजमाने 

की मखु्य जरूरत ह।ै अत: इसस ेयह स्पष्ट हो जाता ह ैतक भारतीय 

इस प्राकृततक जीवन शैली स ेअनतभक्य नहीं थे बतल्क इसका ज्ञान 

परेू तवश्व में भारत स ेही पहुाँच ह।ै  

अठारहवीं शताब्दी के मध्य स ेप्राकृततक तचतकत्सा की 

पनु:स्थापना तलपीबद्च हईु और तभी स ेहम प्राकृततक तचतकत्सा 

की उपयोतगता के सम्बन्ध में पनु: जानने लगे। इस सरल व अचकू 

प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत को जन.जन तक पनु: पहुाँचाने और 

ससंार में इसका प्रभतू्व बढाने हते ुइसके कम प्रचलन के कारणों 

को भी ध्यान में रखना होगा, जो तनम्र ह.ै 

1.  जब कोई बीमार पडता है , तब स्वाभावत: वह जल्द 
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अच्छा हो जाना चाहता ह।ै मनषु्ट्य की इस इच्छा के कारण ही अन्य तचतकत्सा.पद्घततयों का उदय हआु जो 

दवाओ ंका अंधाधुधं प्रयोग कर शीघ्र रोग में आराम करने का वादा करती ह।ै  

2.  ज्यों.ज्यों तवषैली रासायतनक तचतकत्सा का प्रभाव बढता गया। त्यों.त्यों प्राकृततक तचतकत्सा को लोग भलूते 

गये। क्योंतक तवषैली रासायतनक दवाईयााँ रोगों को तत्काल दबा दनेे के कारण उनका प्रभाव जनता के सामने 

प्रकट होने लगा तो पररणामस्वरूप जनता धोखे में आकर रोग के उस चमत्काररक , तात्कातलक एवं क्षतणक 

शमन को ही पणूथ रूपेण उत्तम तचतकत्सा समझने लगी। उनको क्या पता तक दवाईयों स ेरोग अच्छे नहीं होते , 

केवल दब जाते ह।ै जो रोगावस्था स ेभी भयानक अवस्था ह।ै साधारण जनता का यही तम्या.तवश्वास अन्य 

तचतकत्सा पद्घततयों में भी होने लगा। तजसका फल तदनोंतदन मानव के स्वास््य तगरता गया और उनकी आय ु

का ह्रास भी होता गया। 

3.  आधतुनक यगु में सरकारों और काननूों द्ठारा तवषैली रासायतनक तचतकत्सा को प्रोत्साहन एवं सरंक्षता का 

तमलना तथा प्राकृततक तचतकत्सा के प्रतत उनका उदासीन प्रदशथन का होना एक बहतु बडी बात ह।ै  

4.  तवषैली रासायतनक चतकत्सा रोग को चमत्काररक रीतत स ेदबा दनेे के अततररि सरल भी ह।ै अथाथत्  रोग 

हआु, डॉक्टर या वैद्ट जी स ेदवा ले ली। उन्हें प्राकृततक तचतकत्सा की भााँतत न उपवास की आवश्यकता , न 

टब.स्नान और न एतनमा आतद का झंझट।  

5.  तवषैली रासायतनक तचतकत्सा में जहां अनेक अवगणु है , वहां एक अवगणु यह भी ह ैतक दवा लेते.लेते मनषु्ट्य 

दवा का आदी बन जाता ह ैऔर तब उसकी जीवनी.शति इतनी कमजोर हो जाती ह ैतक वह प्राकृततक 

तचतकत्सा के सजीव तनयमों को बदाथश्त करने में अपने को अक्षम समझकर प्रयोग में नहीं लाता ह।ै लेतकन 

उसका एक छोटा.सा प्रयास भी उसके तलए प्राणदायक होता ह।ै  

6.  अन्य तचतकत्सा पद्घततयों के आने स ेप्राकृततक तचतकत्सा को जनता उपेक्षा की दृतष्ट  स ेदखेने लगी और साथ 

ही उन पद्घततयों ने प्राकृततक तचतकत्सा की जडें खोद डाली। फलत: उन पद्घततयों का प्रचार तदन.दनुा और 

रात.चौगनुा बढता गया और प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली तदन ब तदन अवनतत के अंधकार में तवलीन होती 

गयी। 

4.3 ववदेश के प्रमुख प्राकृविक विवकत्सा ववशेषज्ञ 

प्राकृततक तचतकत्सा की पनु:स्थापना और प्रचार.प्रसार करने वाले देश.तवदेश के अनेक प्रभावशाली ऐसे 

व्यति हुए ह।ै जो औषतध व अन्य तचतकत्सा का कटुफल चख लेने पर प्राकृततक तचतकत्सा द्ठारा अपने 

प्राण बचाये। यहााँ ऐसे ही प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञों का वणथन तकया जा रहा ह ै:.  

डॉ. ईसाफ जेवनग्स : 

सवथप्रथम सन ्1788 में अमेररका के डॉ. ईसाफ जेतननस ने प्राकृततक तनयमों 

को तलपी बद्च कर प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत का प्रादभुाथव तकया। इन्होंने 

प्राकृततक तचतकत्सा का खबू प्रचार.प्रसार तकया। ये प्रकृतत एवं सफाई के 

साथ उपवास , तवश्राम, अत्यतधक जल.पान और शााँत वातावरण को 

अतधक महत्व दतेे थे। उनके इस उपचार पद्चतत को ‘आथोपैथी’ के नाम स े

जाना जाता ह।ै इन्हीं तवतधयों स ेजब उस समय बखुार व टाइफाइड के 

हजारों रोतगयों की जान बची और मतृ्यदुर में भारी तगरावट को दखेकर 

इन्होंने एलोपैथी छोड दी। इसस ेउन्होंने यह तनष्ट्कषथ तनकाला की रोग कोई बाहरी वातावरण की दने नहीं है , बतल्क 

http://images.google.co.in/imgres?imgurl=http://www.bernards.cz/gallery/image/pw/lazen.jpg&imgrefurl=http://www.bernards.cz/aktuality-priessnitz-walking/vincenz-priessnitz-id2008120006&usg=__JWICZxi9IEpjFIJr174XjjaynE4=&h=325&w=480&sz=49&hl=en&start=23&tbnid=dcYNCkg2sI6BdM:&tbnh=87&tbnw=129&prev=/images?q=vincenz+priessnitz&gbv=2&ndsp=18&hl=en&sa=N&start=18
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जीवनी.शति के ह्रास की दने ह।ै सवथप्रथम जीवनी.शति के बारे में बताने का श्रेय आपको ही जाता ह।ै इनकी तीन 

पसु्तकें  ह.ै The medicial reform, Philosophy of human life, The tree of human 

life as human degeneracy. 

जॉन वेस्बे : 

ये समाज सवेी अपने क्षेत्र के रोतगयों को पानी पीना तसखाते और ठण्डे पानी के उपचार दकेर रोग मिु करते थे।  

सन जान फ्लायर और जेम्स क्यूरी : 

ये दोनों अठारवीं शताब्दी के एलोपैतथक डॉक्टर थे। डॉ. फ्लायर इनलैण्ड के तलचतफल्ड में एक सोते के पानी में कुछ 

तकसान रोतगयों को कुछ तदन नहाते दखेा , जो बाद में स्वास््य हो गये थे। जल के स्वास््यवद््रधक प्रभाव को दखेकर 

उनके मन में प्रबल ईच्छा हईु तक इसके बारे में ओर ज्यादा समझने व तलपीबद्च करने की।  

तलवर पलू का तनवासी डॉ. जेम्स क्यरूी ने सन्  1717 ई. के लगभग जल तचतकत्सा सम्बन्धी पसु्तक तलखकर प्रकातशत 

करवाई थी। 

ववनसेंज वप्रवस्नट्ज ( 1799) : जमथन डॉ. तवनसेंट तप्रतस्नट्ज ने एक घायल तहरण को बार.बार रोज तालाब के पानी में 

आकर बैठा दखेता और कुछ ही तदनों के बाद तहरण का घाव भरने स ेपनु: स्वस्थ हो गया। ऐसा दखेकर जल तचतकत्सा 

करने लगा तो तकसी मामले में उस ेन्यायालय में पेश होना पडा। न्यायालय ने जल तचतकत्सा के तहत में फैसला तदया तो 

उन्होंने ही सवथप्रथम प्राकृततक तचतकत्सा का अतधकातधक लोगों तक व्यावहाररक रूप स ेप्रचार.प्रसार तकया। इसी 

कारण कुछ तवद्ठान इस ेही ‘आधतुनक प्राकृततक तचतकत्सा प्रणाली एवं जल तचतकत्सा प्रणली का जनक ’ मानते ह।ै  

जोहान्स स्राथ :  स्िाथ ने भी तप्रतस्नज के समकालीन ही प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत का स्वतन्त्ररूप स ेप्रचार.प्रसार 

तकया। एक साध ुद्ठारा उत्सातहत तकये जाने पर सवथ प्रथम इन्होंने अपने घटुने की कडी चोट को जल तचतकत्सा स ेठीक 

तकया। बाद में इन्होंने अपने घायल कुत्तों और घोडों पर आशातीत सफलता प्राप्त होने पर अनेक रोतगयों को अच्छा 

तकया। यह भी तप्रतस्नज की भांतत औषतध तचतकत्सकों द्ठारा बहतु तनन्दा का पात्र बना। 1849 ई. में जब घायल बटेम्बगथ 

के ड्यकू के जख्मों को स्िाथ ने कुछ ही तदनों में तबल्कुल ठीक करने पर उसकी तचतकत्सा प्रणाली को लोग स्िाथ 

तचतकत्सा के मान स ेजानने लगे।  

जे. स्िाथ के समकालीन ही बवेररया तनवासी प्रकृतत 

उपासक पादरी नीप ने बडे उत्साह  और जबरदस्त लगन के 

साथ जल तचतकत्सा की अनेक तवतधयों का आतवष्ट्कार 

एवं जडी.बतूटयों का प्रचार.प्रसार तकया। इसने अपने 

स्वास््यगहृ का सचंालन लगभग 45 वषो तक बडी 

तत्परता और सफलता के साथ तकया। नीप ने जल 

तचतकत्सा पर एक अतत उत्तम पसु्तक रू 4 2ड्डह्रद्गह्म ्

ष्ट्ह्ऱह्म्दम्द्ग तलखी ह।ै इसका तहन्दी भाषा में रूपान्तरण ‘जल 

तचतकत्सा’ के नाम स ेआरोनय मंतदर , गोरखपरु द्ठारा तकया 

गया।  
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ये जमथनी स ेभारत मे ‘प्रकृतत तनकेतन तवद्टापीठ , डायमण्ड हाबथर , तजला. चौबीस परगना (पतश्चमी बंगाल) ’ में आकर 

शेष जीवन तक यही पर रोतगयों की सवेा करते रहें। यहााँ ये प्रधानाध्यापक थे और चार वषीय पाठ्यिम का सचंालन 

करते थे। इन्होंने यहााँ ‘प्रकृतत वाणी’ नामक मातसक पतत्रका का सम्पादन भी तकया और लगभग 40 पसु्तकें  तहन्दी व 

अंगेर्जी भाषा में तलखी। 

आनधपड ररक्ली : 

आतस्रया का व्यापारी ररक्ली प्राकृततक तचतकत्सा के गणुों पर मनुध होकर अपना शेष जीवन इसके प्रचार.प्रसार में लगा 

तदया। इन्होंने अपने ही दशे के टेल्डास नामक स्थान पर सन्  1848 ई0 में धपू और वाय ुतचतकत्सा का सतेनटोररयम 

स्थातपत तकया , जो अपने ढंग का ससंार में ‘सवथप्रथम प्राकृततक तचतकत्सालय ’ था और तजसकी नकल बाद में प्राय: 

सभी प्राकृततक तचतकत्सकों ने की। इन्होंने ही सबस ेपहले रोतगयों को सातत्वक आहार पर 

रखकर वाय ुऔर सयूथ द्ठारा सारे रोगों को अच्छा करने की प्रणाली तनकाली थी। डॉ0 

ररक्ली मखु्यत: कब्ज के रोतगयों को ठीक करता था। ररक्ली 97 वषथ की आय ुमें भी 

स्वस्थ और स्फुततथवान बने हएु थे। 

लूई कूने (1844) : 

सन ् 1864 ई0 में जमथनी के जल तचतकत्सक डॉ0 मलेजर , डॉ0 तथयाडोरहनै 

और डॉ0 रसे के आश्रमों में कूने ने 20 वषथ की आय ुमें मतस्तष्ट्क , फेफडों तथा 

पेट के फोडे के असाध्य रोग की तचतकत्सा कराकर प्राकृततक तचतकत्सा के 

गणुों को िहण कर स्वयं एक प्रतसद्घ जल तचतकत्सा के तचतकत्सक बन गये। 

प्राकृततक तचतकत्सा की प्रणाली की वतथमान उन्नतत का शे्रय तप्रतस्नज , नीप 

और कूने तीनों तचतकत्सकों को ह।ै डॉ0 कूने ने जमथन भाषा में The new 

science of healing और The science of facial expression प्रतसद्घ 

पसु्तकें  ह।ै इन पसु्तकों का अनवुाद संसार की प्राय: सभी प्रतसद्घ भाषाओ ंमें 

हुआ ह।ै सन्  1883 ई0 में डॉ0 कूने ने जमथनी के तलपतजंग में स्वास््यगहृ 

खोला। जल तचतकत्सा के प्रयोग में आने वाले एक तवशेष उपिम ‘तहप.बाथ’ 

की तडजाइतनंग करने का शे्रय आपको ही जाता ह।ै तहप बाथ में बैठकर ‘महेन 

स्नान’ करने की तवतध का श्रेय भी आपको ही जाता ह।ै 

एडोपफ जुस्ट : 

जमथन तचतकत्सक ए. जसु्ट ने प्राकृततक तचतकत्सा पर एक प्रतसद्घ पसु्तक 

Return to nature तलखी। वह साधारण तमिी के प्रयोग द्ठारा समस्त रोगों को दरू तकया करता था। 

तजसके कारण संसार में उसे बडी ख्यातत प्राप्त हुई। इसने रोतगयों को अपने आप ‘वैज्ञातनक मातलश’ करने 

की तिया को तसखाया था। इनको ही ‘वैज्ञातनक मातलश’ का श्रेय प्राप्त होता ह।ै तजसका तहन्दी भाषा में 

अनवुाद श्री तवठ्ठलदास मोदी ने ‘प्राकृततक जीवन की ओर’ नाम से तकया। 
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एडबडध हूकर डेवी : 

बरनर मकैफेडन की भांतत डेवी भी भोजन और उपवास तचतकत्सा का नामी 

तवशेषज्ञ था। इसी ने सबसे पहले हृश No break fast plan अथाथत ् स्वास््य 

रक्षाथथ प्रात: समय कुछ न खाने की सत्यता प्रमातणत की।  

हेनरी वलण्डपहार (1 मािध, 1953) :  

यह एलोपैथी डॉ. प्राकृततक तचतकत्सा के गणुों पर मनुध होकर प्राकृततक तचतकत्सा 

का अनयुायी बन गया। इसने प्राकृततक उपचारों के साथ.साथ, अनतु्तजेक होम्योपैतथक औषतधयों से रोगों 

का उपचार तकया करता। इसने ही तसद्घ तकया तक ‘तीव्र रोग अपना तचतकत्सक 

स्वयं ह।ै’ इसने अपने नाम से तशकागो और एल्महस्र्ट में दो सेनीटोररयम खोलें। 

इसकी तलखी दो पसु्तकें  Iridiagnosis The philosophy and practice 

of natural therapeutic, Practice of care, Cooc book  संसार प्रतसद्घ 
रही ह।ै इन्होंने ही तवश्व का प्रथम प्राकृततक तचतकत्सा कॉलेज लंदन में स्थातपत 

तकया। तजसका नाम ‘तब्रतटश कॉलेज ऑफ नेचरुल थेराप्यतूटक्स ’ रखा। तजसमें 

चार वषीय पाठ्यिम चलाया गया। 

बेवडवडक्ट लुस्ट (3 फरवरी, 1872) :   

यह जमथनवासी 20 वषथ की आय ुमें ही फादरनीप का तप्रय तशष्ट्य बना। इसने 

अमरेरका में जल तचतकत्सा का प्रचार.प्रसार करने हते ु ‘नीप वाटर क्योर ’  

नामक एक मातसक पत्र तनकाला। बाद में एक और पत्र ‘नेचसथ पाथ ’ भी 

प्रकातशत तकया।  

लसु्ट ने बटलर न्यजेूरसी और टैजररन फ्लोररडा में अस्पताल खोलें। इनकी 

संस्थान न्ययुाकथ  में ‘अमरेरकन स्कूल ऑफ नेचरुोपैथी ’ व ‘अमरेरकन स्कूल 

ऑफ केरोप्रैतक्टक’ से तशक्षा प्राप्त तचतकत्सक आज संसार के हर कोने में 

तचतकत्सा कायथ कर रह ेह।ै इन्होंने अिेंजी तथा अन्य कई भाषाओ ंमें बहुत.सी 

पसु्तकें  प्रकातशत हुई।  

हैरी बेनजावमन : 

लन्दन के डॉ0 हरैी बेनजातमन की आखं ेबचपन से ही खराब थी और 

जैसे.जैसे आय ुबढती गयी उनकी दृतष्ट  क्षीण होती चली गयी। पर अन्त में 

उन्होंने डॉ. बेट्स की पसु्तक ‘चश्म ेके बगैर पणूथ दृतष्ट ’ को पढक़र अपनी 

आखंों को तबल्कुल ठीक कर तलया। तभी से आपने प्राकृततक तचतकत्सा सीखी।  

इनकी तलखी प्रतसद्घ पसु्तकें  Your diet in health and disease, Every body's guide to nature 

cure ÌÍæ Better sight without glasses से लोगों को बहुाँत लाभ पहुचंा।  
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स्टैनली लीफ : 

रूस के अमरेरका जाकर डॉ0 मकैफ्ेरडन के प्राकृततक तशक्षालय से 

प्राकृततक तचतकत्सा की तशक्षा िहण की। तत्पश्चात्  इनलैण्ड में प्राकृततक 

तचतकत्सा का प्रचार.प्रसार तकया। डॉ. लीफ ने इनलैण्ड में Lief's nature 

cure resort मातसक पतत्रका  Health for all का प्रकाशन तकया। 

आपकी प्रतसद्घ पसु्तकें  Diet reform simplified और ॥  How to 

feed children from infancy on ward ह।ै लंदन का प्रतसद्घ 

‘तब्रतटश कॉलेज ऑफ नेचरुोपैथी’ भी आपके ही तत्वाधान में उन्नतत की।  

बरनर मैकफेडन : 

आप उपवास तवज्ञान के प्रवतथक और समथथक ह।ै आप Physical culture 

पतत्रका से सम्पादक तथा क्चशशद्ञ शद्घ Book of Health Fasting for 

health आतद प्रतसद्घ पसु्तकों के लेखक ह।ै आपने आजीवन संसार की 

समस्त व्यायाम पद्घततयों का स्वयं अनभुव करके  Father of physical 

cultrue की उपातध प्राप्त की। उपवास एवं व्यायाम पद्घततयों के आधार पर  

रोतगयों को स्वस्थ करते थे। 

प्रो. आनधपड एहरेट :  

जमथनी के एहरेट ने अमरेरका में फलाहार और उपवास के द्ठारा प्राकृततक 

तचतकत्सा कराते। एहरेट की प्रतसद्घ पसु्तकें  Rational fasting

Muculess diet healing system  

जे. एि. केलांग (26 फरवरी, 1852) :  

अमरेरका के डॉ. केलााँग का ‘बैतटल िीक सेनीटोररयम ’ संसार में अपने ढंग़ 

का एक ऐसा सेनीटोररयम है , जहााँ संसार में प्रचतलत लगभग सभी तचतकत्सा 

प्रणातलयााँ जैसे. जल तचतकत्सा , आहार तचतकत्सा , मातलश तिया , धपू 

तचतकत्सा, शल्य तचतकत्सा , स्वीतडश मवूमने्ट तथा तवद्टतु तचतकत्सा आतद 

द्ठारा रोगों का इलाज होता ह।ै डॉ. केलांग की प्रतसद्घ पसु्तकें  ‘तद न्य ु

डायटेतटक्स’, ‘रैशनल हाइड्रो तथरैपी’ तथा ‘होम हैंड बकु ऑफ हाइजीन एण्ड 

मतेडतसन’ ह।ै आपको ‘तवद्टतु प्रकाश स्नान (Electric lights bath))’ के आतवष्ट्कार का श्रेय प्राप्त ह।ै 
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जे. एि. वटपडेन : 

डॉ. तटल्डेन अमरेरका के अिण्य प्राकृततक तचतकत्सक ह।ै आपके उपचार 

सम्बन्धी अच्छे तवचार यह ह ैतक ‘सवथप्रथम उन कारणों को ही दरू तकया जाये , 

तजनसे रोग उत्पन्न होते ह।ै तत्पश्चात्  रोगी को तशक्षा दी जाये तक उसे स्वस्थ 

रहने के तलए तकस प्रकार का जीवन व्यतीत करना चातहए। ’ डॉ. तटल्डेन की 

अतधक प्रतसद्घ पसु्तकें  Impaired health और Food बडी खोज के साथ 

तलखी ह,ै जो प्राकृततक आहार तवज्ञान सम्बन्धी अतद्ठतीय पसु्तकें  ह।ै 

शे्ववनंगार : 

एलोपैतथक डॉक्टर डॉ. श्वेतनंगार एक अच्छे प्राकृततक तचतकत्सक बने। इन्होंने 

प्रचतलत जहरीली तथा प्राणघातक औषतधयों की कटू सत्य आलोचना The 

doctor नामक प्रतसद्घ पसु्तक में की। 

जेम्सी सी. थामसन : 

Kingston Clinic, Edinburhg में डॉ. थामसन का एक कालेज व 40 रोतगयों 

का एक सनु्दर तचतकत्सालय ह।ै आपने ‘रूड.हले्थ’ नामक एक मातसक पत्र 

तनकाला। आपकी अनेक प्रतसद्घ पसु्तकें  Nature cure form Inside, 

Influenjam, Two health problems, The heart, Appendicitis, High 
and low blood pressure How to obtain healthy hairs  

अपफेड लीहरे : 

आपका स्वास््य खराब होने के कारण सन्  1900 ई0 में बरनार मकैफेडन के सम्पकथ  में रहकर आहार 

शाह्ल का अध्ययन तकया। आप 10 साल तक ‘तब्रतटश नेचरोपै्स एसोतसयेशन ’ मन्त्री रह।े आप 

बी.बी.सी. पर प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत पर ब्राडकास्ट करते रह ेह।ै  

 अशधववर िेर होवानैवसयन (एिेरहोव)

तवश्व में आहार िातन्त का श्रेय ईरान के एतेरहोव को जाता ह।ै ‘रोगी रहने पर 

जब तकसी भी औषतध से लाभ नहीं तमले , तब अपक्व आहार को अपनाने 

से स्वास््य लाभ प्राप्त होता ह।ै ’ यह एतेरहोव ने तसद्घ कर तदया। इस 

लोकतप्रय पद्घतत को करोडों लोग ने अपनाकर अपने असाध्य रोगों से 

छुटकारा पाया ह।ै  

रसेल टी. ट्राल :  

एलोपैतथक डॉक्टर डॉ. रसेल टी. राल भी एक महान्  प्राकृततक तचतकत्सक बने। इन्होंने फ्लोरेन्स में 

‘हाइतजतनक थेराप्यतुटक कालेज’ की स्थापना की।  
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मारगेरेट बेर्डी : 

 डॉ. मारगेरेट ब्रैडी माता , गतभथणी और तशशपुालन सम्बन्धी समस्याओ ंपर प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत 

का वैज्ञातनक दृतष्ट  से ‘हले्थ फॉर ऑल नामी ’ पतत्रका में तह्लयों को परामशथ देना प्रारम्भ तकया। आपने 

‘सखु.प्रसव’ और ‘बालस्वास््य’ के नाम से पसु्तकें  प्रकातशत कराई। 

सर वववलयम अबुधथ नाट लेन : 

आप एलोपैथी तचतकत्सक होते हुए प्राकृततक तचतकत्सा का बहुत अतधक प्रचार.प्रसार तकया। आपने 

Good health नामक पसु्तक तलखीं। 

रोवलयर ए. : 

आपने सन्  1900 ई. में स्वीट्जरलैण्ड में यक्ष्मा के रोतगयों के तलये पहली धपूशाला खोली तजसके 

प्रयोगों के आश्चयथजनक पररणाम को देख कर सारा संसार धपू की रोगनाशक शति का कायल हो गया। 

आपने इसी तवषय पर Helio therpy नामक पसु्तक तलखी।  

हेनररि लेहमैन : 

प्राकृततक तचतकत्सा के सम्पकथ  में आकर जमथनी के डेरस डेन में एक स्वास्थालय खोला। इन्होंने मानव 

स्वास््य के तलए पोषक तत्वों की आवश्यकता पर अनसुंधान करके यह तसद्च कर तदया तक ‘स्वस्थ रहने 

के तलए आहार ही महत्वपणूथ भतूमका तनभाता ह।ै 

राबटध हावडध : 

ये प्राकृततक आहार पर तवशेष जोर देने वाले शे्रष्ठ प्राकृततक तचतकत्सक थे। 

डैंसववली : 

न्ययूाकथ  में जैक्शन सेनीटोररयम की स्थपना करके प्राकृततक तचतकत्सा के के्षत्र में बहुत अच्छा काम कर 

रही ह।ै 

सर तवतलयम :आप एलोपैथी तचतकत्सक होते हुए भी प्राकृततक तचतकत्सा में अगाध तवश्वास था। आपने 

The principles practice of medicine नामक पसु्तक तलखीं। 

उि प्राकृततक तचतकत्सकों के अलावा बेल सेलमन , तवन्टर तनरल, ओटो काकथ , एडगर, जे. सैकसन , 

शेल्टन, इतलयर, पंज, ओसवाल्ड, हरबटथ स्पेन्सर, टनथ वेटर जान, बोन पीजली, हनै्स माल्टेन, इडतवन डी, 

बैतबट एन.डी., तमल्टन पावल आतद नामी तचतकत्सक हुए। 

देश के प्रमुख प्राकृविक विवकत्सा ववशेषज्ञ 

भारत में प्राकृततक तचतकत्सा लईु कूने की प्रतसद्घ पसु्तक New science fo healing का भारतीय 

भाषाओ ंमें अनवुाद के साथ पनु: प्रादभुाथव हुआ। सन्  1894 में इसका तेलग ुभाषा में श्री डी. वेंकट 

चेलापतत शमाथ तथा सन्  1904 में तहन्दी तथा उदूथ भाषाओ ंमें तबजनौर तनवासी कृष्ट्ण स्वरूप श्रोतत्रय ने 

अनवुाद तकया था। इन पसु्तकों से लईु कूने के प्राकृततक तसद्घान्तों व सरल तचतकत्सा तवतधयों से असाध्य 

तथा जीणथ रोगों से पीतडऺत रोगी लाभातन्वत होने लगे। 
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भारत के प्राकृततक तचतकत्सा जगत्  के तपतामह डॉ. के. लक्ष्मण शमाथ ने अपना सारा जीवन प्राकृततक 

तचतकत्सा के तलए समतपथत कर तदया। अिेंजी भाषा में तलखा ‘प्रेतक्टकल ऑफ नेचर क्योर’ तवशालिन्थ 

उनकी अमर कृतत ह।ै देश.तवदेश में उनके सैकडों तशष्ट्य प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार में कायथरत ह।ै  

राष्ट्ट्ररवपिा महात्मा गांधी : 

गांधीजी एडोल्फ जसु्ट की प्रतसद्घ पसु्तक Return to nature से 

बडे प्रभातवत होकर प्राकृततक तचतकत्सा पद्घतत का बहुत गहराई से 

अध्ययन कर अपने व आश्रमवातसयों पर प्रयोग तकया। तभी 

भारतवातसयों के स्वास््य संवधथन के तलए प्राकृततक तचतकत्सा का 

व्यापक प्रचार.प्रसार हते ुभारत में सवथप्रथम प्राकृततक 

तचतकत्सालय अप्रैल 1946 उरूली कांचन , पनुा में स्थापना की। 

तजसके वे प्रथम तचतकत्सक थे। उन्होंने  राम नाम को प्राकृततक 

तचतकत्सा का अगं बनाया और ‘आरोनय की कंुजी’ Diet & diet 

reform  नामक पसु्तकें  तलखी , तजसका अनेक भाषाओ ंमें 

अनवुाद हुआ। महात्मा गांधी प्राकृततक तचतकत्सा के ऐसे 

अनयुायी थे। तजन्होंने ‘नवजीवन तथा हररजन साप्तातहक ’ में 

प्राकृततक तचतकत्सा के संबंध में अनेक लेख तलख।े लाखों लोगों 

ने स्वास््य लाभ उठाया।  

डॉ. कुलरंजन मुखजी : 

आप प्रकृतत व प्राकृततक तचतकत्सा के प्रखण्ड प्रणेता थे। सन ्

1930 में तकशोरावस्था से ही प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत के 

अनसुार जटील असाध्य व परुाने रोतगयों का रोग हरने वाले डॉ. 

मखुजी की तलुना एलोपैथी के शे्रष्ठ डॉ. तवधान चन्द्रा के समतलु्य 

की जाती ह।ै आपसे स्वास््य के बारे में स्वयं गााँधी जी भी परामशथ 

तलया करते थे। आप ही के प्रयासों से सन ् 1956 में ‘केन्द्रीय योग 

एवं प्राकृततक तचतकत्सा अनसुंधान पररषद , तदल्ली’ नामक 

तनकाय स्थातपत कराई गई ह।ै आप अपनी कुल आय का आधा 

तहस्सा प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार एवं रोतगयों की 

सहयताथथ खचथ करते थे। आपने अनेक पसु्तकें  तलखी.  

Protective foods in health & disease तहन्दी व अिेंजी भाषा , अतभनव प्राकृततक तचतकत्सा , 

दैनतन्दन रोगों की प्राकृततक तचतकत्सा, परुाने रोगों की गहृ तचतकत्सा , ह्ली रोगों की गहृ तचतकत्सा , तशश ु

रोगों की गहृ तचतकत्सा, खाद्ट की नयी तवतध, सत्य की खोज आतद।  
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श्री कृष्ट्ण स्वरूप श्रोवत्रय : 

आपने लईु कूने की प्रतसद्घ पसु्तक ‘न्य ूसाइसं आफ हीतलंग’ का उदुथ और तहन्दी भाषा में अनवुाद तकया। 

तजसका उपयोग तकतने ही तचतकत्सकों ने कर हजारों रोतगयों को स्वास््य लाभ तदया।  

श्री सन्ि ववनोबा भावे : 

महात्मा गांधी के आध्यातत्मक उत्तरातधकारी आचायथ तवनोबा भावे प्राकृततक 

जीवन और तशक्षण के तलए तन.मन से समतपथत रह।े उन्होंने अपनी ‘गीता 

प्रवचन और राम नाम’ एक 

 तचन्तन पसु्तक में प्राकृततक जीवन के मलूभतू आदशों का बडे सनु्दर ढंग़ से 

तववेचन तकया ह ैतथा उनकी दसूरी पसु्तक ‘गांवों की स्वास््य योजना ’ 

स्वास््य के तलए एक मागथदतशथका ह।ै अतखल भारतीय प्राकृततक तचतकत्सा के 

अनेक राष्ट्रीय सम्मलेनों में उन्होंने देश के प्राकृततक तचतकत्सकों का तवशेष 

मागथदशथन तकया। आपने पंचमहाभतू के साथ छठा तत्व रामनाम को बताया। 

श्री मोरारजी देसाई : भारतरत्न की उपातध से तवभतूषत श्री मोरारजी भाई देसाई 

प्राकृततक तचतकत्सा पररषद के शीषथस्थ नेताओ ंमें से एक ह।ै आप की आत्म 

कथा पढऩे से प्राकृततक जीवन जीने एवं तन:स्वाथथ जन सेवा करने की प्रेरणा 

तमलती ह।ै आपने पणूथत: ‘प्राकृततक जीवन शैली’ को अपनाकर एक सौ वषथ की 

आय ु(जीवेम शरद: शतम)् प्राप्त कर एक जीवन्त उदाहरण प्रस्ततु तकया।

श्री घासी राम जाजपुरा :  आपने अपना जीवन प्राकृततक प्रेमी के रूप में 

सफलता पवूथक तबताया। आपका एक अटल तनयम या तसद्चान्त था तक  ‘आज 

के इन समझदार लोगों को ज्यादा कुछ समझाने में समय और तदमाग नहीं लगाना 

चातहए, बतल्क उन्हें अपनी प्राकृततक जीवन.शैली की झलक तदखा दो। उनकी 

मजी होगी और स्वस्थ होने की प्रबल इच्छा होगी तो वे भी मरेी तरह प्राकृततक जीवन.शैली को 

अपनाकर स्वत: रोगमिु हो जायेंगे। ’  इस प्रकार आपकी तनयतमत तदनचयाथ एवं जीवन जीने के अदू्झत 

तरीकों को हजारों लोगों ने अपनाया और जतटल से जतटल रोगों से मतुि पायी तथा संसार में स्वस्थ एवं 

प्रसन्नतचत्त जीवन जीना सीखा।  

डॉ. लक्ष्मी नारारण िौधरी :  आप देश के प्रतसद्घ प्राकृततक तचतकत्सक 

एलौपेथी के दषु्ट्प्रभावों से सैकडों रोतगयों को बचाया और प्राकृततक तचतकत्सा से 

रोगमिु तकया तथा प्राकृततक तचतकत्सा की अनेक पसु्तकें  तलखी।  
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डॉ. जानकी शरण वमाध :  सफल प्राकृततक तचतकत्सक डॉ. जानकी शरण 

वमाथ द्ठारा तलखी ‘रोगों की अचकू तचतकत्सा और उसके प्रयोग ’ प्राकृततक तचतकत्सा 

जगत ्की सवथश्रेष्ठ पसु्तक ह।ै  

डॉ. बालेश्वर प्रसाद वसंह :  डॉ. बालेश्वर प्रसाद जी महात्मा गांधी स ेपे्ररणा लेकर 

जीवन.पयथन्त भारत के कोने.कोने में प्राकृततक तचतकत्सा के तशतवरों का आयोजन कर 

हजारों लोगों को रोग मिु तकया तथा अनेक यवुकों को प्रतशक्षण दकेर सयुोनय प्राकृततक 

तचतकत्सक बनाया। आपने ‘जीवन सखा’ मातसक पतत्रका का सम्पादन भी तकया।   

डॉ. वेवगराज कृष्ट्णम्  राजू : भारत के प्रतसद्घ प्राकृततक तचतकत्सक डॉ. कृष्ट्णम् राज ूजी 

ने आन्ध्र प्रदशे के भीमावरम में एक तवशाल प्राकृततक तचतकत्सालय व तशक्षण ससं्था 

की स्थापना की।   

 डॉ. खुशीराम वदलकश 

आप पंजाब के तनवासी होकर उत्तर प्रदशे के लखनऊ में आकर ‘आरोनय तनकेतन’ की 

स्थापना करके ससं्थापक , सचंालक व एक अच्छे तचतकत्सक का कायथ तकया। आपने 

‘केन्द्रीय योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा अनसुधंान पररषद , तदल्ली’ स ेअनदुातनत 

भारत का पहला बी.एन.वाई.एस. पाठ्यिम चार वषीय प्रारम्भ तकया। इस प्रकार 

आपने प्राकृतत क तचतकत्सा के वैज्ञातनक अध्ययन की नींव डाली। लेतकन सन ् 1987 

में पररषद के तनयमों का पालन न करने की वजह स ेपाठ्यिम को बंद कर तदया। 

‘प्राकृततक जीवन ’ पर वातषथक पत्र का सम्पादन भी करते। आपने अनेकों 

अच्छी.अच्छी पसु्तकें  तलखीं। 

डॉ. महावीर प्रसाद पोद्दार :  

डॉ. महावीर प्रसाद पोद्ङार ने महात्मा गांधी स ेपे्ररणा लेकर प्राकृततक तचतकत्सा को 

अपनाया। वे आरोनय मंतदर , गोरखपरु के ससं्थापक रह।े जेसीडीह के प्राकृततक 

तचतकत्सालय में रहकर हजारों तनराश रोतगयों को नया जीवन तदया। आपने लईु कूने 

द्ठारा तलतखत पसु्तकों में स ेरूपांतरण कर एक पसु्तक तलखी. आकृतत स ेरोग की 

पहचान। 

स्वामी श्री रामदेव, हररद्वार 

आपने स्वास््य के क्षेत्र में करोडों लोगों को आयवुेद के साथ.साथ योग व प्राकृततक 

तचतकत्सा स ेजोडऩे का बहतु.बहतु सराहनीय कायथ तकया ह।ै जैस ेही योग नाम आता ह ैतो 

भारत माता का बच्चा.बच्चा आपको पहचानता ह।ै आपने हररद्ठार के योगिाम में एक 

प्राकृततक तचतकत्सालय की  स्थापना की ह।ै  
डॉ. शरण प्रसाद : 

आप अनेक वषो तक भारतीय प्राकृततक तचतकत्सा तवद्टापीठ , कलकत्ता के प्राचायथ एवं मखु्य तचतकत्सक रह।े तफर कई 

वषो तक गााँधी जी द्ठारा स्थातपत तनसगोपचार केन्द्र, उरूलीकंचन में मखु्य तचतकत्सक रहें।  
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महात्मा जगदीश्वरानन्द जी : 

आपने सन् 1936 में डॉ. बालेश्वर प्रसाद तसंह से तवतधवत्  हृ.ष्ठ.ष्ठ.ङ्घ. का 

प्रतशक्षण प्राप्त कर तमिी, पानी, धपू व हवा द्ठारा तचतकत्सा, यौतगक शोधक 

तियाओ,ं आयवुेतदक, राम नाम, दान, यज्ञ व पतवत्र मतं्रों द्ठारा समाज के 

लाखों रोतगयों के स्वास््य लाभ में महत्वपणूथ योगदान तदया। 

डॉ. हीरालाल : 

आपने आरोनय मतन्दर, गोरखपरु में प्राकृततक तचतकत्सा सीखकर उन्नाव में 

प्राकृततक तचतकत्सा का स्वतन्त्र कायथ तकया। केन्द्रीय योग एवं प्राकृततक 

अनसुंधान पररषद (भारत सरकार) के आप संस्थापक सदस्य , अतखल 

भारत प्राकृततक तचतकत्सा पररषद एवं अन्तराथष्ट्रीय प्राकृततक एवं योग 

पररषद के महामतं्री के रूप में देश भर में प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार 

का कायथ तकया। आपकी अनेक तहन्दी.अिेंजी में पसु्तकें  प्रकातशत हुई। 

डॉ. युगल वकशोर िौधरी :  आपने राजस्थान में प्राकृततक तचतकत्सा का 

प्रचार.प्रसार तकया और असंख्य रोतगयों का उपचार तकया। आपने अब तक 

की सवाथतधक पसु्तकें  तलखकर प्राकृततक तचतकत्सा सातहत्य को समदृ्च 

तकया।   

डॉ. ववठ्ठलदास मोदी :  आपका रोग लम्बे समय तक अिंजी दवाओ ं

ठीक न होने पर डॉ. बालेश्वर प्रसाद तसंह के मागथ दशथन में प्राकृततक ईलाज 

कराया और एकदम चंगा ही नहीं बतल्क ऐसी आस्था और तनष्ठा जगी तक 

प्राकृततक तचतकत्सा के ऐसे अिदतू बन गये तक उत्तर प्रदेश के गोरखपरु 

शहर में सन ्1940 में एक तवशाल प्राकृततक तचतकत्सालय ‘आरोनय मतंदर’ 

के नाम से स्थातपत कर तदया। तजसके संचालन में आपका परूा पररवार 

रोतगयों रोग दरू करने में व्यस्त हो गया।  

 

 

 

 

  

                               

 

 

डॉ .तवठ्ठलदास मोदी 
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आपने सन ् 1962 में ‘गोरखपरु स्कूल ऑफ थेराप्यतूटक्स ’ तशक्षण संस्थान की स्थापना करके हजारों 

स्वस्थ.अस्वस्थ व्यतियों को ‘योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा ’ का प्रतशक्षण देकर ऐसे तवशेषज्ञ तैयार 

तकये, जो आज भारत ही नहीं संसार के कोने.कोने में योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा का प्रचार.प्रसार कर 

रह ेह।ै आपकी प्रतसद्घ मातसक पतत्रका ‘आरोनय’ से देश.तवदेश के हजारों लोग प्राकृततक तचतकत्सा का 

लाभ उठा रह ेह।ै आपने गााँधी जी की रचनात्मक प्रवतृत्तयों पर केतन्द्रत पतत्रका ‘जीवन.सातहत्य’ का 

संपादन भी तकया। आपने एडोल्फ जस्ट की प्रतसद्घ पसु्तक Return to Nature का तहन्दी अनवुाद 

‘प्राकृततक जीवन की ओर ’ तकया। आपने प्राकृततक तचतकत्सा के के्षत्र में अनेक अच्छी.अच्छी पसु्तकें  

तलखी. दनुध.कल्प, उपवास के लाभ, स्वास््य कैसे पाया, यरूोप यात्रा, रोगों की सरल तचतकत्सा, बच्चों 

का स्वास््य और उनके रोग , जीने की कला , कश्मीर के पंद्रह तदन , स्वास््य के तलए फल.तरकाररयााँ , 

यादें, सखुमय बढुापा, Nature cure for common diseases आतद। 

डॉ. ववमल कुमार मोदी  : डॉ. तवठ्ठलदास मोदी के स्वगथवास के बाद 

आरोनय मतंदर , गोरखपरु तथा ‘आरोनय’ मातसक पतत्रका का संचालन 

डॉ. तवमल कुमार मोदी बडी कुशलता से कर रह ेह।ै आप ‘गोरखपरु 

स्कूल ऑफ थेराप्यतूटक्स ’ तशक्षण संस्थान के प्रधानाचायथ और 

‘प्राकृततक प्रेमी संस्थान’ के संचालक पद पर सशुोतभत ह।ै आप कमथठ, 

सेवाभावी, अनभुवी और तमलनसार व्यति ह।ै आपने ‘शरीर रचना एवं 

तिया तवज्ञान’ नामक पसु्तक तलखी ह।ै  

 डॉ. ववमल कुमार मोदी 

डॉ. कृष्ट्णमरुारी मोदी : आप आतस्टयोपैथी के बहुत बडे तवद्ठान तचतकत्सक ह।ै आपने कमर ददथ, पीठ ददथ, 

गथन ददथ, सातयतटका, लम्बैगौ, माइिेन, मातसक समस्या आतद से तपतडऺत लाखों मरीजों को ठीक तकया ह।ै 

आपकी प्रतसद्च पसु्तकें  ‘आतस्टयोपैथी तसद्चान्त और व्यवहार , Cure aches and pains through 

osteopathy, Health farming आतद। 

डॉ. मन्नारायण अिवाल : आपने गांधी जी और सन्त तवनोबा जी द्ठारा संचातलत 

राष्ट्र सेवा के रचनात्मक कायों में अपने जीवन को समतपथत कर तदया। आप भारत 

सरकार के स्वास््य मतं्रालय की योजनाओ ंमें प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार , 

अनसुंधान एवं आतथथक सहायता की। गजुरात के राज्यपाल के रूप में आपने गजुरात 

में प्राकृततक तचतकत्सा को तवतधवत्  मान्यता प्रदान की। आप वषों तक ‘केन्द्रीय 

गांधी स्मारक तनतध ’, ‘अतखल भारतीय प्राकृततक तचतकत्सा पररषद् ’ एवं ‘गांधी स्मारक प्राकृततक 

तचतकत्सा सतमतत’ के अध्यक्ष पद को भी सशुोतभत करते रह।े  

डॉ. बी वेंकट राव व डॉ. ववजय लक्ष्मी : 

भारतीय प्राकृततक तचतकत्सा के इततहास में इस दम्पतत का महत्वपणूथ योगदान रहा। इन्होंने भीमावरम में 

डॉ. कृष्ट्णम्  राज ूसे तवतधवत्  प्रतशक्षण प्राप्त कर हदैराबाद में तवशाल प्राकृततक तचतकत्सालय और 

उसमातनया यतुनवरतसटी से मान्यता लेकर ‘नेचर क्योर कॉलेज’ की स्थापना कर एम.डी. चार वषीय  
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पाठ्यिम चलाया। जो आज आज पााँच वषीय है। इन्होंने अंिेजी , तहन्दी, 

दतक्षण प्रान्तीय भाषाओ ंमें अनेक पसु्तकों का प्रकाशन कराया।   

डॉ. गौरीशंकर वमश्रा : 

डॉ. गौरीशंकर तमश्रा ने डॉ. कुलरंजन मुखजी के सातनध्य में तशक्षण प्राप्त कर 

उत्तर.प्रदेश, राजस्थान, पंजाब, हररयाणा आतद राज्यों में प्राकृततक तचतकत्सा 

एवं योग तशतवरों का संचालन कर हजारों रोतगयों को स्वास््य लाभ तदया है। 

आपने सन ्1980 में महतषथ दयानन्द प्राकृततक योग प्रततष्ठान की स्थापना की। 

आपने स्वास््य पर तीन महत्वपणूथ पसु्तकें  भी तलखी। 

डॉ. एस. स्वामी नाथन : 

आपने डॉ. के. लक्ष्मण शमाथ के सातनध्य में प्राकृततक तचतकत्सा सीखकर सन्  

1948 से प्राकृततक तचतकत्सा का प्रचार.प्रसार में उल्लेखनीय कायथ तन:स्वाथथ 

भाव से तकया। आप केन्द्रीय योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा अनसंुधान पररषद के 

सलाहकार सदस्य रहे और ‘लाईफ नेचुरल ’ अंिेजी मातसक पतत्रका और 

‘जीवन सखा’ मातसक पतत्रका के तवशेष सम्पादक है।  

सेठ धमधिन्द सरावगी : 

आपने प्राकृततक तचतकत्सा तवद्टापीठ के तलए लाखों रूपये की अमूल्य भतूम 

दान में देकर तवशाल प्राकृततक तचतकत्सालय एवं कॉलेज की स्थापना की। 

अतखल भारतीय प्राकृततक तचतकत्सा पररषद के संस्थापक सदस्य एवं ‘स्वस्थ 

जीवन’ मातसक पतत्रका के सम्पादक रहे। आपके 85 वषथ की आयु में भी अपने 

सुन्दर, सुडौल, स्वस्थ स्वास््य से लोगों को प्राकृततक जीवन की ओर 

आकतषथत और पे्रररत करते रहे। आपने प्राकृततक तचतकत्सा एवं रोगों पर अनेक 

पसु्तकें  तलखी।   

वैद्य महावीर प्रसाद शमाध : 

आप योगीराज डॉ. देवेन्द्र शमाथ के प्रमुख तशष्ट्य है और उनके द्ठारा संस्थातपत 

गंगा शहर में देवेन्द्र योग संस्थान एवं राजस्थान प्राकृततक तचतकत्सा केन्द्र का 

30 वषों से सफलतापवूथक संचालन कर रहे है। आप ‘मंगल िाम’ पतत्रका के 

सम्पादक भी है। 

डॉ. जगदीश िन्द जौहर : 

आपने पिी कल्याण प्राकृततक तचतकत्सा के संस्थापक पं. ओम प्रकाश तत्रखा 

के मागथदशथन में आयुवेद के साथ प्राकृततक तचतकत्सा का बहुत प्रचार.प्रसार 

तकया। आपने 1960 से 1993 तक ‘स्वस्थ जीवन ’ पतत्रका के संपादक रहें। 

आप ‘गांधी नेशनल अकादमी ऑफ नेचरोपैथी ’ व ‘गांधी स्मारक प्राकृततक 

तचतकत्सा सतमतत , नई तदल्ली ’ में मंत्री पद पर आसीन रहे। आपने महात्मा 

गााँधी द्ठारा तलखी गई पसु्तक ‘आरोनय की कंुजी’ का उदूथ में अनवुाद तकया।  
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डॉ. एम.एल. राठौर : 

सागर (म.प्र.) के डॉ. एम.एल. राठौर िामीण और प्राकृततक वातावरण में 

पले। इन्होंने सागर में ही एक प्राकृततक तचतकत्सालय की स्थापना की। आपने 

प्राकृततक तचतकत्सा, भोजन और चुम्बक तचतकत्सा पर पसु्तकें  तलखी।  

डॉ. रववन्द्र िौधरी : 

डॉ. रतवन्द्र चौधरी ने तबहार में एक तवशाल प्राकृततक तचतकत्सा केन्द्र की 

स्थापना कर उन्माद , तहस्टीररया आतद रोगों की सफल तचतकत्सा करते है। 

आपने आहार तथा ऋतुचयाथ सम्बन्धी पसु्तकें  तलखी है।  

डॉ. भोजराज छाबवडया : 

आपने इन्दौर में प्राकृततक तचतकत्सा केन्द्र लगाकर में हजारों रोतगयों को रोग 

मुि तकया और अनेक लोगों को प्रतशक्षण देकर अच्छे प्राकृततक तचतकत्सक 

बनायें। आपने तबना दवा तन्दरुूस्ती, स्वास््य एवं सुडौलता तथा भोजन द्ठारा 

तचतकत्सा आतद उल्लेखनीय पसु्तकें  तलखी।  

डॉ. देवेन्द्र स्वरूप शमाध : 

आप गंगा शहर में देवेन्द्र योग संस्थान एवं राजस्थान प्राकृततक तचतकत्सा 

केन्द्र की स्थापना कर हजारों रोतगयों को रोग मुि तकया। आप योग और 

प्राकृततक तचतकत्सा के अततररि आयुवेद और यूनानी में भी पारंगत थे।  

डॉ. इन्द्र प्रसाद गुप्त : 

डॉ. इन्द्र प्रसाद गुप्त वाराणसी प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार व प्रतशक्षण 

का कायथ करते है। आपने ‘स्वस्थ जीवन’ मातसक पत्र का प्रकाशन भी तकया। 

आपने ‘यौतगक पद्घतत ’ नामक एक अनपुम िन्थ तलखा। आप तवपश्यना 

साधना तशतवरों का आयोजन भी करते हैं। 

डॉ. बी. टी. विदानंद मूविध : 

आप हालही में केन्द्रीय योग एवं प्राकृततक अनसंुधान पररषद (भारत सरकार) 

के तनदेशक पद पर कायथरत है और इससे पवूथ राष्ट्रीय प्राकृततक तचतकत्सा 

संस्थान (भारत सरकार , स्वास््य मंत्रालय) पणुे के भी तनदेशक पद पर रहें। 

आप एक कुशल प्राकृततक तचतकत्सक है। आपने कई मुख्य संस्थाओ ंमें 

मुख्य तचतकत्सक के रूप में कायथ तकया। तशक्षण संस्थाओ ंमें प्रधानाचायथ के 

पद पर भी सुशोतभत रहे। आप कमथठ , सेवाभावी, अनभुवी और तमलनसार 

व्यति है।  

डॉ. एन. एस. अवधकारी : 

आप अन्तराथ ष्ट्रीआय प्राकृततक स्वास््य एवं योग प्रततष्ठान के सतचव ह।ै 
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प्राकृततक तचतकत्सा प्रचार, प्रसार के तलए तन:स्वाथथ भाव से लगे हुए ह।ै  

डॉ. जे.एम. जस्सावला : 

आप प्राकृततक तचतकत्सा के अच्छे अनभुवी तचतकत्सक थे और अनेकों उच्च कोतट की प्रमातणक 

पसु्तकें  तलखी। 

 डॉ. एस.जे. वसंह :  

डॉ. एस. जे. तसंह ने तवदेश से प्राकृततक 

तचतकत्सा का प्रतशक्षण लेकर अपना सारा 

जीवन प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार व 

प्रतशक्षण के तलए समतपथत कर तदया। वे प्रकृतत 

तनकेतन तवद्टापीठ , प. बंगाल व प्राकृततक 

तचतकत्सा कॉलेज के तप्रंतसपल एवं मखु्य 

तचतकत्सक रह।े आपने एक मातसक पत्र 

‘प्रकृतत वाणी’ का सम्पादन तथा अिेंजी.तहन्दी में कई पसु्तकों का प्रकाशन तकया।  

वैद्य महेन्द्र कुमार गुप्त : 

आप ‘मोदी प्राकृततक तचतकत्सा.योग केन्द्र, मोदीनगर’ में मखु्य तचतकत्सक रह हजारों 

रोतगयों को स्वास््य लाभ तदया ह।ै  

डॉ. श्याम नारायण पाण्डेय : 

आप प्रथम प्राकृततक तचतकत्सक है, जो भारत सरकार द्ठारा स्थातपत केन्द्रीय योग एवं 

प्राकृततक तचतकत्सा अनसुंधान पररषद, नई तदल्ली में तनयिु हुए थे।   

श्री जय प्रकाश : 

आप सयूाथ फाउण्डेशन के चेयरमनै ह।ै आपने डॉ. महावीर प्रसाद पोद्ङार के सातनध्य 

में नवजीवन पाया। तभी से आप प्राकृततक जीवन की ओर अितसत हुए।  

डॉ. श्रीमिी उमा वजन्दल : 

आप कई वषों से प्राकृततक तचतकत्सा का प्रचार.प्रसार कर रही ह।ै आपने हजारों 

रोतगयों को प्राकृततक तचतकत्सा से लाभातन्वत तकया ह।ै  

डॉ. राकेश वजन्दल :  

आपकी कृतत ‘प्राकृततक आयतुवथज्ञान ’ वास्तव में गागर में सागर ह।ै आपने इस 

पसु्तक में जीवन जीने की कला को सरल भाषा में तलपी बद्घ कर जन साधारण को 

लाभ पहुाँचाया ह।ै आप कई वषों से प्राकृततक तचतकत्सा के प्रचार.प्रसार में लगे हुए ह।ै  
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श्री जयप्रकाश अग्रवाल 

आप सयूाथ फाउण्डेशन के उद्टोगपतत ह।ै आपके ही सहयोग से ‘इटंरनेशनल 

नैचरुोपैथी ऑगेनाइजेशन, नई तदल्ली’ की स्थापना लगभग 20 वषो पवूथ की 

गई। आप प्राकृततक तचतकत्सा के प्रखाण्ड अनयुायी एवं प्रनेता ह।ै आपने 

इटंरनेशनल नैचरुोपैथी ऑगेनाइजेशन के माध्यम से ‘योग एवं प्राकृततक 

तचतकत्सा’ का देश के कोने.कोने में जन.आदंोलन शरुू तकया ह।ै आप 

समय.समय पर देश में ‘योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा ’ के कायथिम 

आयोतजत करते रहते ह।ै आपके प्रयासों से एक वातषथक कायथिम तझंजोली , सोनीपत, हररयाणा में 

आयोतजत तकया जाता ह।ै इस के्षत्र में आपके कायथ बडे ही सराहनीय ह।ै   

4.4 इटंरनेशनल नैिुरोपैथी ऑगेनाइजेशन, नई वदपली के सवरय 

कायधकर्त्ाधश  

इटंरनेशनल नैचरुोपैथी ऑगेनाइजेशन, नई तदल्ली के प्रमखु सतिय प्राकृततक तचतकत्सा के प्रणेताओ ंकी 

संतक्षप्त सचूी तनम्रानसुार ह.ै 
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www.ccryn.org Indian Government – AYUSH 

www.indianmedicine.nic.in/naturopathy.asp Indian Government – AYUSH 

www.punenin.org Indian Government – Bapu Bhavan 

www.nccam.nih.gov/health/naturopathy US Government – Clinical trials and research papers 

www.arogyamandir.org Arogya Mandir, Gorakhpur – Vimal Kumar Modi 

www.en.wikipedia.org/wiki/Naturopathy Wikipedia 

www.inosurya.com INO, New Delhi 

 

4.5 सारााँश 

हजारों.हजारों वषो से भारत की भतूम पर देव और ऋतष.मतुनयों ने एक ऐसी संस्कृतत की स्थापना की 

तजसमें तनवास करने वाले मनषु्ट्यों का जीवन मलू रूप में प्रकृतत से ही जडुा रहता। उनका जीवन जीने का 

प्राकृततक तरीका बहुत.बहुत सरल रहा ह।ै आगे चलकर जीवन जीने का प्राकृततक तरीका 18वीं शताब्दी 

में प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत के रूप में तवश्व पटल पर उभर कर सामने आया। तजसे अन्य तवकतसत 

तचतकत्सा पद्चततयों की भााँतत ही वैज्ञातनक तरीके से पररभातषत तकया , तसद्चान्तों को तलतपबद्च एवं 

उपचारों को नवीनरूप प्रदान तकया आतद.आतद। अन्य तवकतसत तचतकत्सा पद्चततयों के तवकासकाल में 

उच्च व मध्यम वगथ के लोगों की जीवन शैली में भारी तवकृतत आई और उनका जीवन अप्राकृततक हो 

गया। जैसे.जैसे प्रकृतत से उनकी दरूरयााँ बढी वैसे.वैसे ही रोग , समस्या, द:ुख एवं अशांतत का वातावरण 

बनना शरुू हुआ। तफर भी उच्च व मध्यम वगथ के लोग काम.काज में व्यस्त होने एवं साधन.सम्पन्न होने 

http://www.inosurya.com/
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के कारण अन्य तचतकत्सा पद्चततयों को अपनाते ही रह ेऔर प्राकृततक जीवन शैली का महत्व तसफथ  और 

तसफथ  उच्च व मध्यम वगथ के लोगों में ही कम होता गया। आज भी देहातों में तनम्र वगथ के लोग प्राकृततक 

जीवन शैली से जीवन जी रह ेहै , क्योंतक उनके पास समय है, प्राकृततक संसाधन ह ैऔर देवऋतष.मतुनयों 

की संस्कृतत के प्रतत सम्मान ह।ै 

देश.तवदेश के उच्च व मध्यम वगथ के लोगों में समझदार व्यतियों ने समय तनकाला , प्राकृततक संसाधानों 

का महत्व समझा एवं अन्य तचतकत्सा पद्चततयों के अथथहीन झंझाल को परख तलया ; वे पनु: प्रकृतत की 

ओर लौट आये और प्रकृतत से नाता जोडा तलया। शनै:.शनै: प्राकृततक जीवन शैली को प्राकृततक 

तचतकत्सा पद्चतत का रूप देकर परेू तवश्व को पनु: बता तदया तक  ‘अब लौट आओ प्रकृतत की ओर। ’  

अप्राकृततक जीवन शैली के मागथ में रेतगस्तान की मररतचका ह,ै आाँख तमचौली और राई का पहाड ह,ै वह 

वास्ततवक मानव जीवन नहीं ह।ै उन भटकें  हुए लोगों को प्रकृतत की ओर लौटने में समस्या न हो उसके 

तलए देश.तवदेश के हजारों.हजारों नामी प्राकृततक प्रेतमयों , प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञों ने कमान 

कसकर प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत की शे्रष्ठता , महान्ता का अपने.अपने के्षत्र में सामथ्र्य के अनसुार 

प्रचार.प्रसार करना शरुू कर तदया। वास्तव में प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत को तजन्होंने भी अपनाया उनका 

रोग जड से ही चला गया और उनमें ऐसा अगाध तवश्वास जगा तक वे भी मानव कल्याण के तलए अपना 

महत्वपणूथ योगदान प्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत को अतपथत करने लगते ह।ै  

4.6 बोधात्मक प्रश्र 

1. प्राकृततक तचतकत्सा का अथथ बताइये। 
2. प्राकृततक तचतकत्सा का इततहास एवं तवकास समझाइये। 
3. प्रमखु वेब.साईड्स के नाम तलतखए। 

4. प्राकृततक तचतकत्सा बनाम अन्य तचतकत्सा पद्चततयााँ तलतखए। 

4.7 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै 

हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  5 

षष्टम ्ईशित्व एवं उसकी विवकत्सा. ववश्वास एवं 

प्राथधना विवकत्सा 

 

इकाई की रूपरेखा  

5.1 उद्ङशे्य  

5.2 प्रस्तावना  

5.3 प्रकृतत के गणु  

5.4 तवश्वास तचतकत्सा (साधन और कमथ में तवश्वास)  

5.5 प्राथथना तचतकत्सा (ईश.प्राथथना)  

5.6 सारांश  

5.7 बोधात्मक प्रश्र  

5.8 संदभथ िंथ  

5.1 उद्देश्य 

 ईशतत्व क्या और तकतना प्रभावशाली ह ै

 प्राकृततक तचतकत्सा को ईश्वरीय तचतकत्सा कैसे कह सकते है 
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 तवश्वास तचतकत्सा (साधन और कमथ में तवश्वास) एवं प्राथथना तचतकत्सा (ईश.प्राथथना) मानव 

जीवन का उद्चार कैसे कर सकती ह ै

 प्राथथना का श्रेष्ठ समय, स्थान व तवतध क्या ह।ै 

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

5.2 प्रस्िावना 

षष्टम ्ईशतत्व को अनेक नामों से भी जाना जाता ह ैजैसे. 

महतत्व, आत्मतत्व, चेतनतत्व, जागतृतत्व, अमतृ्तत्व एवं 

रामनाम। इसकी तवश्वास तचतकत्सा (साधन और कमथ में 

तवश्वास) एवं प्राथथना तचतकत्सा (ईश.प्राथथना) मानव जीवन का 

उद्चार करने वाली तसद्च ह।ै 

सवथ शतिमान परमात्मा से पंचमहाभतू. आकाश, वाय,ु अति, 

जल और तमिी के िम में आतवथभतू हुए। केवल इसी िम से 

उनका प्रयोग करके मनषु्ट्य अपने जीवन में स्वास््य , आनन्द 

और सखु.शांतत का भागी हो सकता ह।ै वो इस प्रकार तक 

ईश्वर (रामनाम) के तबना तो हमारी कोई सत्ता ही नहीं है , इस 

षष्टम ्ईशतत्व का स्मरण हमें अनवरत होते रहना चातहए। यह 

हमारे जीवन , सखु एवं समतृद्च के तलए सवाथतधक आवश्यक 

तत्व ह।ै तत्पश्चात ्हमारा सम्पकथ  आकाश तत्व में अटूट रहना 

परमावश्यक ह।ै उसके बाद वाय ुतत्व; वाय ुसे कम हमें अति तत्व की आवश्यकता होती ह।ै अति से कम 

जल तत्व की; और सबसे कम तजस तत्व की आवश्यकता हमारे जीवन.यापन के तलए होनी चातहए, वह 

ह ैतमिी प्रदत्त भोजन , कपडा और मकान। इस प्रकार हम जरा सोचकर तवचार करे तो पायेंगे तक हमारी 

जीवन.रक्षा के तलए रामनाम सबसे अतधक आवश्यक है, तजसे तो हम वस्ततु: एक प्रकार से भलू ही गये 

या उसकी आवश्यकता ही नहीं समझते ह।ै हमें परेू आत्मतवश्वास के साथ रामनाम लेना चातहए। जबतक 

हमारे जीवन में इसका ठीक उल्टा ही हो रहा ह ैऔर हम वास्तव में तवपरीत तदशा में जीवन के मागथ पर 

जा रह ेह।ै जहााँ हमें तमिी तत्व की सभी तत्वों से सबसे कम आवश्यकता ह ैवहीं हम इसके रूप. भोजन , 

कपडा और मकान को ज्यादा से ज्यादा महत्व दे रह ेह ैऔर तसफथ  और तसफथ  इनको पाने के तलए ही जी 

रह ेह।ै तजसके पररणामत: हम तदनोंतदन स्वास््य, आयु, शांतत और नैसतगथक सौन्दयथ को खो रह ेह।ै  

पंचतत्वों के सकू्ष्म (आकाश , वाय,ु अति) और स्थलू (जल व तमिी) दो रूप ह।ै हमारे स्थलू जगत ्व 

स्थलू शरीरों की रचना स्थलूतत्वों से हुई तथा सकू्ष्म जगत ्व सकू्ष्म शरीरों की रचना सकू्ष्म तत्वों से हुई। 

हमारा सकू्ष्म शरीर चूाँतक अदृश्य सकू्ष्मतत्वों से तनतमथत ह।ै इसतलए वे अतधक शतिशाली होकर हमारे 

स्थलू शरीर का संचालन करते ह।ै हमारी जीवनी शति और प्राण शति सकू्ष्म शरीर के अधीन रहकर 

अपना कायथ सम्पातदत करती ह।ै अत: ये पााँचों तत्व हमारे तलए परम आवश्यक ह।ै  



92 
 

आदीकाल से ही इन पंचतत्वों को शदु्च , स्वच्छ एवं जीवन्त बनाये रखने का कायथ देव व ऋतष.मतुनयों ने 

तकया, तो उस सभ्यता.संस्कृतत के लोगों ने उसका फल भी पाया। लेतकन आज के सभ्य बतुद्चजीतवयों ने 

आधतुनक यगु के चहुमुाँखी तवकास की प्रततस्पधाथ में तो उस परम्परा को ही तोड तदया। तजन पंचतत्वों पर 

हमारा जीवन तनभथर है, उसे ही प्रदतूषत एवं नष्ट करने का कायथ तकया जा रहा ह।ै जहााँ यज्ञों की आहुततयााँ 

देकर प्राण बचाने की परम्परा थी, वहााँ बमों की आहुततयााँ देकर जीवन हरने का काम हो रहा ह।ै क्या यहीं 

तवकास है? वैतदक यगु और आधतुनक यगु में तो आकाश.पाताल तजतना अन्तर हो गया। यह बात 

वास्तव में सही ह ैतक ‘जैसा बोयेंगे, वैसा ही जीवन में पायेंगे।’ 

प्राकृततक प्रेमी श्री घासीराम जाजपरुा कहते थे तक   ‘‘इस आधतुनक यगु में सभी अपनी मजी के मातलक 

ह,ै कौन तकसे समझाये और कोई भी व्यति दसूरों की बात क्यों मानें ? बेचारा न चाहने वाला भी इस 

अाँधी.अाँधाधुंध दौड में अनाजों में पडऩे वाले ‘घनु’ की तरह तपसता जा रहा ह।ै उसे तो अकेले ही अपने 

मानव जीवन का उद्चार करना होगा। ’’ आगे कहते ह ैतक   ‘‘ऐकला चालो रे ....... , ऐकला चालो। 

आपने जीवन रो खदू ही उद्चार करो। ऐकला चालो रे ......., ऐकला.ऐकला (अकेला.अकेला) चालो।’’  

‘‘मन में राम, तन में राम, सााँसों में राम, धडक़न में राम, धरती के कण.कण में ..... धरती के कण.कण में 

बसा ह ैराम, सब में रमता ह ैराम ..... सब का राम ..... सब का राम, रामो.कृष्ट्णम ्..... रामो.कृष्ट्णम।्’’  

अत: हमें पंचमहाभतू की प्राकृततक तचतकत्सा के साधनों के साथ ‘षष्टम ्ईशतत्व’ को भी अपनाना होगा। 

इसके तबना प्राकृततक तचतकत्सा व मानव जीवन अधरूा ह।ै वास्तव में रामनाम (सब में रमण करने वाला) 

के तबना पंचमहाभतू की कोई सत्ता एवं गतत नहीं होती।  

5.3 प्रकृवि के गुण 

िम संख्या तत्व प्रकट गणु  अप्रकट (गपु्त) गणु  उपाधी 

शनू्य (षष्टम)् तत्व  ईशतत्व सवथगणु सम्पन्न  .   परम तपता 

प्रथम तत्व  आकाश तत्व शब्द स्पशथ + रूप + रस + गन्ध  देव 

तद्ठतीय तत्व  वाय ुतत्व शब्द + स्पशथ रूप + रस + गन्ध  प्राण 

ततृीय तत्व  अति तत्व शब्द + स्पशथ + रूप रस + गन्ध नेत्र  

चतथुथ तत्व  जल तत्व शब्द + स्पशथ + रूप + रस गन्ध  जीवन 

पंचम ्तत्व  तमिी तत्व शब्द + स्पशथ + रूप + रस + गन्ध . माता  

5.4 ववश्वास विवकत्सा (साधन और कमध में ववश्वास) 

एक प्राकृततक तचतकत्सक जानता ह ैतक प्रत्येक प्राणी के भीतर आरोनय प्रदान करने वाली एक शति 

होती ह,ै जो उसे स्वस्थ तथा तनरोगी रखती है , आवश्यकता पडऩे पर शरीर को स्वच्छ और तनरोग करने 

के तलए तीव्र रोगों की उत्पतत करती ह ैतथा वहीं तफर से शरीर को उन रोगों से मतुि भी देती ह।ै उसी 

शति को कोई जीवन.शति, कोई परमात्मा, कोई अतंरात्मा और कोई राम.श्याम.हरी.देवी आतद कह कर 
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पकुारता ह।ै इस तरह प्राकृततक तचतकत्सा को ईश्वरीय तचतकत्सा भी कह सकते ह।ै यह तत्व प्राकृततक 

तचतकत्सा का मलूाधार ह।ै 

ईश्वर ने हर वस्त ुव हरेक जीव को यथास्थान , साधन व कमथ सौप तदया ह,ै उसे फल की तचंता तकये तबना 

साधनों का उपयोग और कमथ परेू तवश्वास व तनष्ठा के साथ करते रहना चातहए। ठीक ऐसा ही प्राकृततक 

तचतकत्सा में हमकों साधनों (आकाश, वाय,ु अति, जल और तमिी) का तवतधवत ्उपयोग करते हुए ईश्वर 

के प्रतत आत्मसमपथण की भावना (तेरा तझुको अपथण , मरेा कुछ नाहीं) रखनी चातहए। ऐसा करने से सब 

कुछ ठीक हो जाता ह।ै यही प्राकृततक तचतकत्सा की जान ह।ै  

इस सम्बन्ध में महात्मा गााँधी जी ने भी कहा तक मनषु्ट्य का ईश्वर से अटूट सम्बन्ध ह।ै इसतलए मनषु्ट्य 

तजतने अशंों में अपने आप को पहचानकर सधुारेगा, उतने ही अशंों में वह पापों, समस्याओ ंऔर रोगों से 

मिु हो जायेगा और अतंत: मिु रहगेा। इस तरह ईश्वर के नाम में लीन हो जाना रोगों को दरू करने का एक 

अमोघ अह्ल ह।ै यह प्रकृतत प्रभ ुका प्रााँगण ह।ै इसतलए प्रकृतत के तनयमों को जानना प्रभ ुको कुछ.कुछ 

पहचानना ह।ै यह शरीर तो प्रकृतत का बनाया हुआ पतुला ह।ै इसतलए प्रकृतत के तनयमों को जानना हमारा 

कतथव्य ह।ै तभी शरीर की शतुद्च, मन की पतवत्रता और आत्मा को शांतत तदला पायेंगे। 

5.5 प्राथधना विवकत्सा (ईश.प्राथधना) 

महात्मा गााँधी जी का कथन ह ैतक श्रद्चा से मनषु्ट्य का जो रोग मिु हो जाता है , उसका रहस्य यही ह ैतक 

ईश्वर, तजसकी हम भति करते ह ैस्वयं सत्य , स्वास््य और प्रेम ह ैऔर वह तो वैद्ट भी है , इसतलए 

रामनाम का आश्रय लेने से हर प्रकार के रोग.शोक के दरू होने में देर नहीं लगती। 

जीवन में द:ुख.सखु तो धपू.छााँव की तरह आते.जाते रहते ह।ै मन में शांतत बनाये रखें। शांतत के तलए 

सवोत्तम मागथ ‘रामनाम’ जप, आत्मतचन्तन और ईश्वर की प्राथथना ह।ै प्राथथना द्ठारा परमात्मा के चरण 

कमलों में आश्रय लेने से रोग, शोक, द:ुख, समस्या एवं तवपतत्त सबसे छुटकारा तमल जाता ह।ै  

उस समय हमें बोध होता ह ैतक जो कुछ बरुा भला हो रहा ह,ै सब ईश्वर की ईच्छा से हो रहा ह ैऔर हमारी 

भलाई के तलए ही हो रहा ह।ै ईश्वर की मजी के तबना एक पत्ता भी नहीं तहल सकता। केवल इस प्रकार की 

अनभुतूत से ही परूी शांतत प्राप्त हो जाती ह।ै अत: जब कभी तकसी प्रकार की तवपतत्त का सामना हो तो 

मनषु्ट्य को भगवान की प्राथथना करते हुए उि तवचारों को मन में लाकर शांतत प्राप्त करनी चातहए। 

सभी धमथ एवं सम्प्रदाय कहते ह ैतक अपने आप को तजतना जानकर स्वयं को सधुार तलया उतना आपने 

परमात्मा को जान तलया। यह जानने की तवतध तसफथ  ‘प्राथथना या नमाज या प्रेयर या भजन या स्वाध्याय 

आतद’ ह।ै प्राथथना से सांसाररक समस्त तचंताओ ंऔर क्लेशों का नाश हो जाता ह।ै मनषु्ट्य तजनकी कल्पना 

तक नहीं कर सकता, ऐसी चीजें प्राथथना द्ठारा प्राप्त हो जाती ह।ै इससे हमारी समझ में यह बात आ जाती ह ै

तक एक महाशति ह ैजो सवथत्र उपतस्थत रह कर सब कुछ करती रहती ह।ै 
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उपतनषदों में इसकी व्याख्या आयी तक ‘एक ही चेतन 

तत्व इस सारे ब्रह्माण्ड को चला रहा ह।ै’ प्राथथना द्ठारा जब 

उस महाशति का ज्ञान होता ह ैतो उसके चरणों में तलपट 

जाने की प्रबल इच्छा का होना स्वाभातवक ही ह।ै यही 

प्राथथना की पराकाष्ठा ह।ै  

महतषथ श्री अरतवन्द घोष ने तलखा ह ैतक ‘मनषु्ट्य के अन्दर 

भगवान ह।ै यह एक महान ्सत्य ह।ै प्राथथना और तत्पश्चात ्

ईश्वरानिुह से ही मनषु्ट्य इस सत्य का साक्षात्कार कर 

सकता ह।ै’ 

प्राथथना से मन का कलषु धलु जाता ह ैऔर आत्मा 

तवशदु्च हो जाती ह।ै आत्मा तवशदु्च होने पर ही वह अपना सम्बन्ध परमात्मा के साथ स्थातपत कर सकता 

ह,ै तजससे उसे स्थायी सखु.शांतत की प्रातप्त होती ह।ै  

सत्यं ज्ञानमनन्तं ब्रह्मयो वेद तनतहतं गहुायां परम ेव्योमन।्  

सोश्रतेु सवाथन ्कामान।्। .उपतनषद ्

अथाथत ्ब्रह्म सत्य और ज्ञान अनन्त ह।ै वह हृदयाकाश की गफुा में रहता ह।ै जो उसे जान लेता है , उसकी 

कामनाएाँ पणूथ हो जाती ह।ै  

तजस प्रकार धलू जमें शीशे में चेहरा साफ नहीं तदखता , उसी प्रकार मनषु्ट्य के कलतुषत हृदय में परमात्मा 

की झलक की आशा करना दरुाशा मात्र ह।ै गााँधी जी कहते थे तक ‘मनषु्ट्य को रामनाम रूपी झाडू से अपने 

हृदय को साफ.स्वच्छ कर देना चातहए। ऐसे स्वच्छ हृदय की सच्ची प्राथथना करने पर कतठनाई से 

मकुाबला करने का बल तमलने के साथ ही सखु की प्रातप्त भी होती ह।ै’ 

प्राथथना से मनषु्ट्य का हृदय स्वच्छ होकर उसका स्वभाव बदल जाता ह,ै तजससे उसे संतोष और शांतत की 

उपलतब्ध होती ह।ै  

आचायथ तवनाबा भावे ‘ईश.प्राथथना’ को भखू से भी बढक़र मानते थे। भखू से बढक़र हमारे पास उपमा के 

तलए शब्द नहीं ह,ै इसतलए भखू के साथ प्राथथना की तलुना करते ह।ै  

लेतकन दरअसल प्राथथना ऐसी चीज है, तजसकी उपयोतगता का वणथन करने के तलए हमारे पास शब्द नहीं 

ह।ै परमशे्वर का भजन , उसका नाम स्मरण , व्यतिगत तौर पर और सामतूहक तौर पर तमलकर करना 

चातहए। अकेले एकांत में भी कर सकते ह.ै मनषु्ट्य जीवन के तलए , उन्नतत के तलए, सामातजक उन्नतत के 

तलए, तचत्त शतुद्च के तलए, आत्मतनष्ठा की प्रातप्त के तलए और शौक.मोह आतद प्रसंगों में सावधान रहने के 

तलए बहुत ही उपयोगी ह।ै 

प्राथथना का श्रेष्ठ समय, स्थान व तवतध. ईश.प्राथथना का श्रेष्ठ समय प्रात:काल शैय्या छोडते तथा सांयकाल 

शैय्या पर जाने से पहले।  
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प्रात:कातलन ईश.प्राथथना कैसे करे. नए तदन का ईश्वर को प्रणाम करते हुए आपके शेष बकाया कायथ और 

नए कायथ अच्छी तरह पणूथ हो, तजससे तकसी भी प्राणी को मन, वचन एवं कमथ से हातन या कष्ट न हो। इस 

प्रकार के तवचारों की धारणा बनानी चातहए। 

सांयकातलन ईश.प्राथथना कैसे करे. परेू तदन के कायो का मन ही मन अवलोकन करके ईश्वर का उसके 

तलए धन्यवाद दें। तदनभर में आपसे तकसी भी प्राणी को आपके मन , वचन एवं कमथ से जाने.अनजाने में 

हातन या कष्ट हुआ हो तो उसके तलए ईश्वर से क्षमा.याचना करें और मन ही मन प्रततज्ञा करे तक भतवष्ट्य में 

ऐसा न हो पायें। 

ऐसी हृदय से की गई ईश.प्राथथना वास्तव में एक तवतचत्र प्रकाश एवं अलौतकक दैवीय.शति का हृदय में 

संचार होता ह।ै तजससे जीवन.यात्रा सखुद ्एवं सफल बन जाती ह।ै  

स्वामी तववेकानन्द जी ने कहा तक प्राथथना आतत्मक उन्नतत के तलए और ‘सवे भवन्त ुसतुखन: ’ सबके 

कल्याण के तलए करनी चातहए। सफल प्राथथना के तलए आवश्यक ह ैतक प्राथथना परेू तवश्वास , श्रद्चा एवं 

शांतत से करनी चातहए और सबसे महत्वपणूथ बात ह ैप्राथथना में ‘ध्यान’ लगाने की। ध्यान को आत्मा का 

प्राण कहा जाता ह।ै ईश्वर ने हमारे मतस्तष्ट्क से इतन्द्रयों को जोड रखा ह।ै मनषु्ट्य को ये इतन्द्रयााँ बहुमुथख 

होकर बाहरी संसार का ही बोध कराती रहती ह।ै ऐसा तब तक होता रहगेा जब तक हम ध्यान मि न हो 

जाये। ध्यान मि होते ही हमारी इतन्द्रयााँ अन्र्तमखु हो जाती ह।ै ध्यान के तलए मौन और यौतगक.तियाओ ं

का अभ्यास शनै:.शनै: करते रहने से मन की चंचलता या बंदर.प्रवतृत दरू होकर तचत्त ‘ध्यान’ में प्रवतृ हो 

जाता ह।ै  

ईश.प्राथथना को सफल बनाने के तलए तनम्र बातें अततआवश्यक है. 

1. प्रभ ुपेर्म    6. ध्यान 

2. प्रभ ुगणुगान   7. तवशदु्च हृदय 

3. हररनाम या रामनाम तचन्तन  8. शांत वातावरण 

4. आत्मसमपथण   9. मौनावलम्बन 

5. अपनापन   10. अनाशति 

ईश.प्राथधना द्वारा रोग वनवारण 

प्राथथना तो अमोघ आध्यातत्मक अह्ल ह,ै वह मनषु्ट्य का भानय और पररतस्थततयााँ बदल कर भारी सफलता 

एवं अनकूुल पररतस्थततयााँ पैदा कर सकता ह,ै तफर रोग.शोक तकस लेख ेमें ह।ै जब स्वयं रोगी या प्रभातवत 

व्यति या उसके शभु.तचंतक रोग तनवतृत या सफलता के तलए ईश.प्राथथना करते है , तो शरीर की 

प्रकृततजन्य सकू्ष्म अण ुजागतृ होकर रोगी या प्रभातवत अतभष्ट व्यति के मतस्तष्ट्क की कोशों में प्रवेश 

करके भारी बदलाव पैदा कर सकते ह।ै प्राथथनाओ ंसे इस धरा पर अनेकों बार मौत के चंगलु से बचाने में 

सफलता तमली। काफी प्रयासों के बाद शरीर और मन के शतुद्चकरण होने पर उत्तम स्वास््य एवं पतवत्रता 
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उत्पन्न होकर आत्मा को भी शदु्च , पतवत्र और स्वस्थ बनाती ह।ै तभी मानव जीवन की सफलता का 

लक्ष्य साथथक हो पाता ह ैऔर ‘आत्मा का परमात्मा से तमलन हो जाता ह।ै’  

हमारे देव व ऋतषयों.मतुनयों ने प्राथथना और उि लक्ष्य की तसद्ची के तलए हजारों.हजारों वषो पवूथ ही ऐसे 

प्राकृततक तचतकत्सालय खोल तदये थे, जो ‘मतन्दर और आश्रम’ के नाम से जाने जाते ह।ै  

5.6 सारांश 

मरेा व्यतिगत अनभुव कहता ह ैतक ईश्वर द्ठारा प्रदत्त साधन और कमथ में तवश्वास करते हुए अपना ध्यान 

‘ईश.प्राथथना’ में लगाने से स्वयं के ही नहीं अतपत ुअतभष्ट ध्यानािस्त प्राणी का भी शारीररक , मानतसक, 

नैततक, सामातजक एवं आध्यातत्मक उद्चार या उन्नतत पाने की , यह रामबाण दवा व सरल.सटीक ईलाज 

ह।ै यह दवा अजर.अमर है , हमें तसफथ  ओर तसफथ  इसी का अनसुरण करना चातहए। क्योंतक इस संसार में 

आज भी करोडों मनषु्ट्य उस नकली दवा को पाने की होड में डॉक्टरों और वैद्टों के तदन.रात चक्कर 

काटते ही रहते ह।ै तफर भी उनको अतंत: न सफलता तमलती और न ही उद्चार का मागथ। क्यों न हम समय 

पर ही लम्बे जीवन के मागथ में आने वाली सारी कतठनाईयों को जीत लेवें। ऐसा पाने के तलए प्राकृततक 

तचतकत्सा का अध्ययन कर जान,े समझे, आजमायें और दसूरों के कल्याणाथथ के सफल भागी बनें। 

5.7 बोधात्मक प्रश्र 

1. षष्टम ्ईशतत्व को ओर तकन.तकन नामों से जाना जाता ह?ै 

2. पंचतत्वों का आतवथभतू तकस िम में हुआ? 

3. ‘रामनाम के तबना तो हमारी कोई सत्ता ही नहीं ह।ै’ स्पष्ट कीतजए। 

4. हमारे जीवन में क्या ठीक उल्टा ही हो रहा ह?ै 

5. ‘रामनाम’ का क्या अथथ ह?ै 

6. ‘इस अाँधी अधंाधुंध दौड में अनाजों में पडऩे वाले घनु की तरह पीसता जा रहा ह।ै ’ यहााँ घनु 

तकसे कहा गया ह?ै 

7. प्राकृततक तचतकत्सा को ईश्वरीय तचतकत्सा कैसे कह सकते ह?ै 

8. तवश्वास तचतकत्सा को संतक्षप्त में समझाइयें। 

9. प्राथथना तचतकत्सा का तवस्तार से वणथन करो। 

10. आचायथ तवनाबा भावे ने ईश.प्राथथना को तकस तरह की भखू माना ह?ै 

11. प्राथथना का श्रेष्ठ समय, स्थान व तवतध बताइये। 

12. ईश.प्राथथना को सफल बनाने के तलए कौन.सी बातें अततआवश्यक ह?ै 

13. ईश.प्राथथना द्ठारा रोग तनवारण कैसे होता ह?ै समझाएाँ। 

14. ‘मतन्दर और आश्रम’ क्या ह?ै 
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15. ‘आत्मा का परमात्मा से तमलन हो जाता ह।ै’ कैसे सम्भव ह?ै 

16. स्वामी तववेकानन्द के प्राथथना पर क्या तवचार रहें? बताइये। 

17. प्राकृततक तचतकत्सा की जान क्या ह?ै 

5.8 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  6 

आकाश (अंिररक्ष) ित्व एवं उसकी विवकत्सा. 

उपवास, ववश्राम, गहरी वनद्रा एवं मनोविवकत्सा 

इकाई की रूपरेखा  

6.1 उद्ङशे्य  

6.2 प्रस्तावना  

6.3 उपवास का शातब्दक अथथ एवं पररभाषाएाँ  

6.4 उपवास के प्रकार  

6.5 उपवास की उपयोतगता  

6.6 उपवास और भखुमरी में अन्तर  

6.7 उपवास के लाभ  

6.8 शरीर पर उपवास का प्रभाव  

6.9 उपवास कब और कब नहीं  

6.10 उपवास कालीन तवतभन्न लक्षण , उपद्रव और संकट  

6.11. उपवास की सवथ सलुभ तवतध 

उपवास से पवूथ की तैयार , उपवास के समय की तैयारी , उपवास के समापन की तैयारी या 

उपवास कैसे तोडऩा चातहए , उपवास की समातप्त पर आहार का चनुाव , सामान्य आहार.िम, 

उपवास और उपवास के बाद स्वास््य तनमाथण हते ुआहार  

6.12. उपवास के दौरान सावधातनयााँ 

1. उपवास काल में रखी जाने वाली सावधातनयााँ 

2. उपवास के बाद रखी जाने वाली सावधातनयााँ  

6.13. पेट को आराम देने के उपवास के कई तरीकें 

1. आतंशक उपवास, 2. नाश्ते से परहजे, 3.चौबीस घंटे का उपवास  

6.14. सारांश  

6.15. बोधात्मक प्रश्र  

6.16. संदभथ िंथ  
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6.1 उद्देश्य 

 उपवास का शातब्दक अथथ एवं पररभाषाएाँ जानना 

 उपवास को तकस आधार पर तकतने प्रकारों में बााँटा गया ह ै

 उपवास की उपयोतगता को तवतभन्न उदाहरणों द्ठारा समझना। उपवास के दौरान तकन.तकन बातों 

पर ध्यान देना अतत आवश्यक ह ै

 उपवास और भखुमरी में मलू अन्तर  

 उपवास के लाभ  

 रोगिस्त तस्थतत और उपवास के दौरान शरीर.तवज्ञान के भीतर ठीक.ठीक क्या और कैसे घतटत 

होता ह ैको जानना  

 उपवास कब और कब नहीं करना चातहए 

 उपवास कालीन तवतभन्न लक्षण, उपद्रव और संकट को पहचानना और उसका समाधान  

 उपवास करने के तलए सवथ सलुभ तवतध से जान सकें गे तक उपवास से पवूथ की तैयार, उपवास के 

समय की तैयारी , उपवास के समापन की तैयारी या उपवास कैसे तोडऩा चातहए , उपवास की 

समातप्त पर आहार का चनुाव, तफर सामान्य आहार.िम 

 उपवास के दौरान सावधातनयााँ  

 पेट को आराम देने के उपवास के अन्य तरीकें  जैसे. 1. आतंशक उपवास, 2. नाश्ते से परहजे , 

3.चौबीस घंटे का उपवास के बारे में जानकारी प्राप्त करेंगे। 

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

6.2 प्रस्िावना 

सवथप्रथम ईशतत्व से प्रकट होने वाला आकाश तत्व प्रकृतत का प्रमखु तत्व ह।ै शरीर में खाली स्थान या 

अवयवों में ररि स्थान होना आकाश तत्व का द्टोतक ह।ै आसमान के नीचे खलेु वातावरण में रहन,े सोने 

एवं काम करने पर आकाश तत्व की शरीर में वतृद्ठ होकर शारीररक, मानतसक एवं आध्यातत्मक शति का 

संचार होता ह।ै जब शरीर रोग िस्त हो जायें तो सवथप्रथम शरीर को इसी आकाश तत्व की सवाथतधक पतूतथ 

करानी चातहए। इस हते ुउपवास सबसे प्रमखु उपचार है , तजसके साथ.साथ सहायक उपचार तवश्राम , 

गहरी तनद्रा एवं सकारात्मक मनोदशा भी अपनायी जाती ह।ै ये उपचार बहुत ही सरल , सहज, सस्ता एवं 

अचकू ह।ै हजारों रूपयों की जहरीली दवायें खाने और समय व शरीर बबाथद करने से अच्छा ह ैतक 

उपवास, तवश्राम, गहरी तनद्रा एवं मनोतचतकत्सा इन सभी का एक साथ रोगी स्वयं ही उपयोग करके 

स्वास््य एवं दीघायुथ प्राप्त कर सकता ह।ै इसी कारण प्राकृततक तचतकत्सा में इनको ब्रह्माह्ल की संज्ञा दी गई 
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ह।ै नवीन शोधों से भी स्पष्ट हो चकुा ह ैतक यह स्वयं में ही एक सम्पणूथ तचतकत्सा का काम करती ह।ै 

उपवास जैसी जीवन जीने की कला का प्रारम्भ प्रकृतत में जीवों की उत्पतत के साथ ही उदय हो गया। 

हमारे ऋतष.मतुनयों ने उपवास को धातमथक महत्व देते हुए रीतत.ररवाजों में तवशेष स्थान तदया। नवरात्री , 

रामनवमी, बीज, तीज, एकादशी, पतूणथमा, अनेक जयतन्तयााँ, काततथक स्नान, साप्तातहक वारों का व्रत एवं 

रोजे आतद छोटे.बडे उपवासों को बडे ही श्रद्चा व तवश्वास के साथ तकया जाता ह।ै दतुनयााँ के सभी धमो में 

उपवास को तवशेषरूप से अपनाया जाता ह।ै महात्मा गााँधी जी ने तो अतहसंात्मक आन्दोलनों में उपवास 

को ही सहारा तलया था। 

6.3 उपवास का शावददक अथध एवं पररभाषाएाँ 

यह रोगों के उपचार की प्राकृततक एवं वैज्ञातनक पद्घतत ह ैतजसके अन्तगथत रोगी आवश्यकता के अनसुार 

कम या अतधक समय के तलए तसफथ  पानी के अततररि अन्य तकसी भी प्रकार का ठोस, तरल एवं गैस की 

अवस्था का आहार िहण नहीं करता ह।ै उपवास यानी ‘जीवन जीने की एक कला।’ जीवन जीने की यह 

कला सीखकर स्वस्थ और आनन्दमय रह सकते ह।ै 

तवजातीय द्रव्यों को तनयंतत्रत करने का सवोत्तम उपाय उपवास ह।ै 

उपवास को जीवनी.शति का प्राण कहा गया ह।ै औषतधयों के उपयोग के बदले उपवास श्रेष्ठ ह।ै 

सभी प्रकार के भोजनों को कुछ तनतश्चत काल के तलए त्याग करना तथा पाचन.तंत्र को तवश्राम देने वाली 

कला उपवास कहलाती ह।ै 

अिेंजी का ‘फातस्टंग’ शब्द मलू ‘फास्टेन’ से बना ह,ै तजसका अथथ ‘दृढ या तनतश्चत’ से ह।ै  

उपवास एक ऐसी साधारण प्रतिया है , तजसको परूी तवतधवत ्श्रद्चा व तवश्वास के साथ अपनाने से 

शारीररक, मानतसक, नैततक, सामातजक एवं आध्यातत्मक उन्नतत प्राप्त होती ह।ै तजसमें कोई संदेह व 

अततशयोति नहीं ह।ै 

6.4 उपवास के प्रकार 

उपवास अवतध के आधार पर दीघथ व संतक्षप्त दो प्रकार के होते ह।ै आवश्यकता से थोडा कम खा लेना 

स्वास््य, शति, सौन्दयथ और वतृद्घ के तलए अतधक उपयोगी ह।ै अतधक खाना शरीर में तवष का भार 

बढाना ह।ै तफर उसे दरू करने हते ुउपवास करना ही एकमात्र उपाय ह।ै सात तदन से अतधक चलने वाला 

उपवास दीघथ या सम्पणूथ उपवास होता ह।ै उससे कम तदनों के तलए तकया गया उपवास संतक्षप्त उपवास 

माना जाता ह।ै मखु्य बात यह ह ैतक उपवास की अवतध का तनणथय प्रकृतत द्ठारा ही होना चातहए। तजस 

प्रकार व्यति में तजतनी अतधक बीमारी अथाथत्  शरीर में भरा पडा अपतशष्ट  तवष है, उसे उतना ही लम्बा 

उपवास करने की आवश्यकता ह।ै  

उपवास की तस्थतत से पररतचत होने के तलए गहृतणयों के चलु्ह ेया भाप.इजंन को समझ लेना चातहए। 

जैसे. तनयतमत लकडी या कोयला डालने पर ऊजाथ की प्रातप्त तनयतमत होती रहती। अन्यथा चलू्हा बझू 

जायेगा या रेल रूक जायेगी। यतद चलू्ह ेऔर इजंन में अतधक राख इकठ्ठी हो गयी हो तो उसे बाहर 
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तनकालना भी अततआवश्यक ह।ै उस समय तनयतमत लकडी/कोयला देना व्यथथ ही होगा , क्योंतक उसे 

जलने के तलए स्थान व हवा की आवश्यकता ह।ै ठीक इसी प्रकार बीमार शरीर से अपतशष्ट तवष शरीर से 

बाहर तनकालना आवश्यक ह।ै यह तवष शरीर से तकतने तदनों में बाहर तनकला जायें। कहा नहीं जा 

सकता, लेतकन प्रकृतत का तनयम ह ैतक उपवास समाप्त होने की सचूना स्वत: प्रकृतत दे देती ह।ै यह की 

जब स्वाभातवक भखू लौट आये तो उपवास पणूथ हो जाना माना जाता ह।ै  

यतद हम छोटे.छोटे उपवास करें तो उपवास के तदनों में हम खो देते ह ैउन तदनों का भोजन , लेतकन उसके 

बदले में हम वह शति पाते है , जो भोजन के पाचन और तनष्ट्कासन में खचथ होती ह ैऔर तमाम उस 

तवषाि एवं अनपुयोगी संकलन से भी बच जाते ह।ै  

शरीर का समस्त तवकार, बीमारी, अपतशष्ट.तवष को तनकालने हते ुसम्पणूथ उपवास ही शे्रष्ठ एवं लाभदायक 

होते ह।ै उपवास के दौरान वे समस्त रोग और कमजोरी तनदान हते ुसामने प्रकट हो जाती ह।ै अपतशष्ट  

बाहर जाने पर दोष दरू हो जाता ह।ै लम्बे उपवास द्ठारा तनराहार रहा जा सकता ह ैऔर एतनमा लेने से मल 

प्रणाली स्वच्छ हो जाती ह।ै  

यतद कोई व्यति उपवास के बारे में नहीं समझता तो उसे छोटे उपवास ही कराने चातहए। व्यति कैसे मान 

सकता ह ैतक उसके शरीर में कोई अपतशष्ट  मौजदू ह।ै उसका यह उपाय सवोत्तम ह ैतक 1.2 समय का 

भोजन न करने पर यतद उसका तसर ददथ होता ह ैतब तो उसको तसरददथ ठीक न हो जाये और वास्ततवक 

भखू न लग जावें, तब तक उपवास करना होगा। उसका तसरददथ शरीर में उपतस्थत तकसी अपतशष्ट का रि 

प्रणाली में तमलकर मतस्तष्ट्क तक पहुचं जाने से हुआ ह।ै संतक्षप्त उपवास उन व्यति को करने जरूरी है , 

जो अत्यतधक दबुथल ह,ै लम्बी बीमारी जैसे. राजयक्ष्मा से पीतडऺत ह।ै  

लम्बे उपवास से मानतसक अवस्था बदली जाती ह।ै उसकी संकल्प.शति, आत्मबल और आत्मसम्मान 

दृढ हो जाता ह।ै वह जीवन में पहली बार शरीर को पहुचंने वाले अपतशष्ट  तवषों के अत्याचार से मिु हो 

जाता ह।ै तफर तो वह इच्छाओ ंका स्वामी होता ह।ै  

6.5 उपवास की उपयोवगिा 

उपवास की पद्घतत को समझने के तलए यह उदाहरण काफी ह ैतक रोगिस्त शरीर एक गंदे कमरे के समान 

ह।ै स्वस्थ शरीर अथाथत ्साफ सथुरा कमरा। कमरे के दरवाजे एवं तखडतकयों से आने वाली हवा और धलू 

शरीर के भोजन के समान ह।ै यतद कमरे की अच्छी सफाई करनी हो तो आवश्यक होगा तक दरवाजा एवं 

तखडतकयां बंद कर हवा.धलू को अन्दर आने से रोक दें, तफर ही अच्छी सफाई का प्रयास करें। ठीक इसी 

प्रकार शरीर को रोगों से मतुि तदलाकर स्वस्थ बनाने हते ुआहार बंद कर उपवास तकया जावे , तो ही 

अच्छा स्वास््य प्राप्त हो पायेगा। अन्यथा रोगिस्त शरीर के तलए भोजन पोषण का नहीं , तवष का काम 

करता ह।ै उपवास में नये आहार को शरीर में पहुचंने से बंद कर देने के कारण तथा तवजातीय द्रव्यों के 

तनष्ट्कासन में सहायक होने के कारण उपवास करना एक ऐसी पद्घतत है , तजससे शरीर तवकृततयों से मिु 

होकर स्वच्छ, ताजा एवं स्वस्थ हो जाता ह।ै उपवास द्ठारा आतंररक अवयवों का अवरोध दरू कर रि को 
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शरीर के समस्त भागों में पहुचंाना ह।ै इस प्रकार रि के संचालन में संतलुन आये और शरीर को सामान्य 

तस्थतत प्राप्त हो। 

एक तवशेष बात यह ह ैतक हम लोग तदन में कई बार आवश्यकता से अतधक और तबना चबाये भोजन पेट 

में ठंूस देते ह ैतथा थके हुए पाचन तंत्र के अगंों को उत्तजेक पेयों के चाबकु से चलाने के तलए बाध्य करते 

ह।ै तजससे शरीर की शतियों का क्षय होता ह।ै अच्छे स्वास््य के तलए शरीर को आराम भी चातहए। जो 

नींद और पेतशयों के तवश्राम से तमलता ह।ै नींद से तो केवल बाह्य  पेतशयों को ही आराम तमल पाता ह।ै 

आतंररक पेतशयों एवं अगंों को आराम तभी तमल पायेगा , जब आप आरोनय की सही तवतधयोंां का 

अनसुरण करेंगे अथाथत् शरीर को सम्पणूथ आराम केवल उपवास द्ठारा ही प्राप्त हो सकता ह।ै उपवास द्ठारा 

शरीर के अपतशष्ट और मरणशील कोषों से छुटकारा तथा उनके स्थान पर नये कोषों के तनमाथण से शरीर 

को स्फूततथ प्राप्त होती ह।ै लम्बे उपवास मतस्तष्ट्क, समस्त नाडी, पेशी एवं िंथी संस्थान को अतभनव शति 

प्रदान करते ह।ै लम्बे उपवास से मतस्तष्ट्क अतधक सतिय होकर तवचार शति को बढाता ह।ै  

इस धरातल पर मनषु्ट्य ही सवाथतधक अस्वस्थ प्राणी ह।ै  मनषु्ट्य के बराबर तकसी भी प्राणी ने भोजन संबंधी 

तनयमों का उल्लंघन नहीं तकया ह।ै तकसी भी जानवर का आहार मनषु्ट्य के आहार की तरह अयिु , 

अप्राकृततक नहीं होता ह।ै इसतलए उपवास के दौरान तनम्र बातों पर ध्यान देना अतत आवश्यक होगा. 

1.  आप तजतने अतधक तदनों तक उपवास करेाेांगे , उतना ही अतधक आरोनय प्राप्त होगा यह 

बात तदमाग से तनकाल दें। 

2.  उपवास प्रारम्भ करने से पवूथ आहार में िमश: पररवतथन करते हुए शे्लष्ट्माहीन आहार की ओर 

बतढऺए और मदृ ुरेचकों तथा एतनमा के जररये आतंों की सफाई कर उपवास को सरल बनाने का 

प्रयत्न कीतजए। 

3.  अल्प शे्लष्ट्मा या शे्लष्ट्माहीन आहार चलाते हुए बीच.बीच में छोटे.छोटे उपवास जैसे 4.5 तदन के 

कीतजए। 

4.  यतद आपने रासायतनक द्रव्यों. पारा, शोरा आतद अतधक मात्रा में सेवन तकया ह ैतो उपवास की 

तैयारी के तलए आहार को अतधक तदनों तक धीरे.धीरे बदलते जाना आवश्यक होगा। 

5.  तवशेषत: रोगी को उपवास उसकी क्षमता के अनसुार ही कराना ह।ै वह जीभ के साफ होने का 

इतंजार नहीं करता ह ैअथाथत ्जीभ के साफ होने तक उपवास करना भी पागलपन ह।ै 

6.  समयानसुार छोटे उपवास ही करने चातहए। क्योंतक चारों तरफ आप रसायन से तघर चकेु ह ैऔर 

आपकी चटपटी आहार प्रणाली श्रेष्ठ नहीं ह।ै  

7.  आज आपके प्रत्येक खाद्ट पदाथथ में भारी मात्रा में रसायन ह।ै खतेों में रसायन डाला जा रहा है , 

फसल को रोगमिु करने के तलए रसायन , फल और बीज पकाने एवं अतधक उत्पादन के तलए 

रसायन, खाद्ट पदाथथ की सरुक्षा के तलए रसायन , आहार को स्वातदष्ट  बनाने के तलए रसायन , 

शरीर की सनु्दरता और मॉडथन बनाने के तलए रसायन , शरीर में रोग दबाने के तलए रसायन का 

अतधकातधक उपयोग करने के कारण ही मानव यंत्र ठप्प हो रहा ह ैअथाथत ्हमारी कायथ करने की 
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क्षमता कम हो रही ह।ै इनका तनदान बहुत ही सरल ह.ै खतेों में जैतवक खाद एवं जैतवक कीट 

नाशक का उपयोग करे; फसल, फल व बीज पकाने में जल्दबाजी न करे , उसके तलए प्राकृततक 

तरीके अपनाये; खाने में प्राकृततक भोजन को ही शे्रष्ठता देवें और प्राकृततक स्वाद अपने में पैदा 

करें तथा सनु्दरता के तलए प्राकृततक संसाधनों जैसे. उबटन , गरम.ठण्डा सेंक, फल.सतब्जयों का 

रस व गदूा का लेप , तमिी का लेप और खाने.पीने में फल.सतब्जयों का रस , सपू, सलाद एवं 

मौसमानसुार पानी पीयें।  

6.6 उपवास और भुखमरी में अन्िर 

उपवास के समय शरीर को आहार देना बंद कर देने पर अत्यन्त अनपुयोगी पदाथो को सबसे पहले भस्म 

कर शरीर से तनष्ट्कातसत कर तदया जाता ह ैऔर शरीर आहार के अभाव में स्वयंपोषी बन जाता ह।ै 

उपवास के अन्तराल शरीर पर कई संकेत उभरते ह ैतजनका रोगी स्वयं ध्यान रखें व तचतकत्सक को 

सही.सही बात समय पर बतायें। उपवास के दौरान शरीर के हर तहस्से में तछपे तवषों को बाहर तनकाल कर 

शरीर स्वस्थ बनाता है , उसे स्वाभातवक भखू लगने लगती है , जीभ साफ हो जाये , श्वास की दगुथन्ध दरू 

होकर मधरु हो जाये तथा शरीर का तापमान और नातडतां सामान्य हो जायें , तब उसके उपवास की 

अवतध समाप्त कर भोजन देना चातहए। यतद ऐसी अवतध में उपवास समाप्त नहीं तकया तो भखुमरी 

(क्षधुावस्था) की अवतध प्रारम्भ हो जायेगी। अथाथत ्यह कह सकते ह ैतक उपवास प्रारम्भ होता ह,ै भोजन 

को त्यागने से और अतं होता ह ैस्वाभातवक भखू के पनुरागमन से। इसी प्रकार भखुमरी प्रारम्भ होती है , 

स्वाभातवक भखू के पनुरागमन से और अन्त होता ह ैमतृ्य ुपर। भखुमरी शरीर के तलए तवघातक एवं 

हातनकारक होती ह ैऔर शरीर का क्षय होता है , जबतक उपवास लाभदायक , रोगोपचारक, जीवनदायी 

एवं शतिदाता एवं मानतसक रूप से नवशति की प्रातप्त कराता ह।ै  

भखुमरी से होने वाली मतृ्य ुकी अनमुातनत हातनयों का उल्लेख तनम्रवत ्ह.ै वसा 97 प्रततशत, पेतशयां 30 

प्रततशत, यकृत 56 प्रततशत, प्लीहा 63 प्रततशत, रि 17 प्रततशत एवं नाडी केन्द्र 0 प्रततशत।  

पणूथ या पवूथ स्वास््य की प्रातप्त के तलए उपवास की भी आवश्यकता होती ह।ै चाह ेआप तदन में 1 बार, 2 

बार, 3 बार खाना खाते हो , वह आपकी मनोवतृत बन जाती ह।ै भोजन का तनधाथररत समय होने पर शरीर 

को खाद्ट पदाथथ न तमलने पर उसका ध्यान भोजन की और आकतषथत हो जाता ह।ै यतद अपना ध्यान 

भोजन की जगह पानी पर या तकसी अन्य प्रवतृत्त या कायथ में लगा तदया जाये तो शरीर अपने पहले के 

स्टॉक तकया हुआ अततररि पोषण को पचाने में लग जाता ह।ै  

6.7 उपवास के लाभ 

भारतीय संस्कृतत में उपवास तक परम्परा बहुत ही प्राचीन ह।ै व्यति धातमथक अनषु्ठानों के द्ठारा उपवास 

तकया करते ह।ै तजसका एक उद्ङशे्य आध्यातत्मक और दसूरा उद्ङशे्य शरीर को आरोनय बनाना ह ैअथाथत्  

उपवास से दो कायथ सम्पन्न होते है: 

1.  ठोस एवं अप्राकृततक आहार से उत्पन्न रूकावटें दरू हो जाती ह।ै  
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2.  यांतत्रक प्रतिया द्ठारा तंतओु ंका लगातार संकुतचत होने से घषथण बल उत्पन्न होगा , तजससे कई 

समय से जमे , फाँ से हुए मल को रि प्रवाह के द्ठारा तनष्ट्कातसत होता ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा 

मलूभतू त्य पर आधाररत ह ैतक प्रकृतत के कायों में कोई भी बाधा न पहुचंाई जाये, बतल्क उसे 

सहायता करें, जैसे. एक मशीन की हालत तबगडती हुई पायी जाये तो उसे बंद कर उसके कल 

पजुों को दरुूस्त करते ह।ै ठीक इसी प्रकार हमारा शरीर भी एक मशीन ह।ै अस्वस्थ होने पर 

भोजन बंद कर पाचन तिया को स्थतगत कर देना चातहए। तजससे शरीर के अगंों को आहार 

पचान,े शरीर के तलए उसका उपयोगी रस बनान,े 30 फीट लम्बी आतंों में आहार को ढक़ेलने में 

और समीकृत रसों को शरीर के प्रत्येक रिकोषों तक पहुचाने में शरीर को बहुत शति (ऊजाथ या 

ताकत) खचथ करनी पडती ह।ै यतद शरीर की इस शति को रोगों से लडऩे के अततररि अन्य 

तकसी काम में न तलया जाये तो शरीर की समस्त तवकृतत रोगों को जल्दी ही दरू कर दी जाती ह।ै 

वह समस्त शति शरीर के समस्त तवजातीय पदाथो , तवषों एवं अनपुयोगी आहार को शरीर से 

बाहर तनकाल फें कती ह।ै यतद शरीर का कोई भी अगं रोग.िस्त हो गया ह ैतो शरीर के समस्त 

अगंों की कायथ क्षमता कमजोर एवं ससु्त हो जाती ह।ै  

यतद उपवास की जगह स्वस्थ या अस्वस्थ अवस्था में आप भोजनातधक्य कर लेते ह ैतो उसका असर 

समस्त शरीर के तंतओु ंऔर नाडी कोशों को अशि बना देता है , तजससे आलस्य, क्लांतत और मदंता 

का स्वाभातवक जन्म हो जाता ह।ै  

डॉ. तडवी. बीमार आदमी के पेट से भोजन अलग कर दो तो तफर तमुने बीमार आदमी को नहीं बतल्क 

बीमारी को भखूा मारना शरुू कर तदया ह।ै  

तहप्पोक्ेरट्स. बीमार शरीर को तजतना तखलाया.तपलाया जायेगा। उसकी हालत उतनी ही खराब होती 

जायेगी। 

इस प्रकार दो त्य महत्वपणूथ बनते ह:ै 

1.  उपवास काल में तजस शति का उपयोग भोजन सामिी को पचाने में करते थे। अब उसका 

स्वच्छंद उपयोग शरीर शोधन के तलए करें।  

2.  उपवास के दौरान शरीर सबसे पहले उसी सामिी को बाहर करता है , जो तबल्कुल उपयोगहीन 

एवं मतृ.तनजीव हो गई ह।ै तजससे शेष समस्त स्वस्थ.शरीर के कोषाण ुसामान्यतया अपना कायथ 

करने के तलए मिु ह।ै  

वतथमान समय में कई तचतकत्सा प्रणातलयां तवकास की ओर अिसर ह।ै उपवास तचतकत्सा के अलावा 

अन्य तचतकत्सा प्रणातलयां बीमार को तनयतमत भोजन करने की बात करती ह।ै ठीक यही बात आम 

लोगों में भ्रमात्मक ह ैतक बीमार व्यति को भोजन न देकर उसे कमजोर बना तदया जायेगा। लेतकन 

वास्ततवक वस्ततुस्थतत आपके समक्ष ह।ै रोग.िस्त अवस्था में भोजन देकर कमजोरी को अतधक बढाना 

होता ह।ै अत: शरीर के समस्त रोगों में सम्पणूथ उपवास कर लेना ही रोगी के तलए अत्यन्त लाभकारी ह।ै  
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6.8 शरीर पर उपवास का प्रभाव 

रोगिस्त तस्थतत और उपवास के दौरान शरीर के भीतर ठीक.ठीक क्या और कैसे घतटत होता ह ैवह बडा 

रोचक ह,ै क्योंतक आज तक इस सम्बन्ध में हुई गंवेषणाओ ंके तनष्ट्कषथ िमबद्घ तनम्रानसुार ह:ै 

1.  प्रो. िांतसस गेनो बेनेतडक्ट ने तलखा तक उपवास करने पर प्रथम सप्ताह तक शरीर का ताप 

लगभग सामान्य रहा। उसके उपरान्त ताप में कुछ कमी आयी जो शेष अवतध तक लगभग 

स्थायी रही। सांस की गतत की अपेक्षा नाडी की गतत में घट.बढ की ज्यादा सम्भावना ह।ै रि 

संबंधी परीक्षण के तनष्ट्कषथ बडे रोचक तमलें।  

2.  सीनेटर और म्यलूर ने रि परीक्षण में बताया तक लाल रि कोषाणओु ंकी वतृद्घ होती ह।ै  

3.  तास्ज्क ने रि परीक्षण में बताया तक प्रारम्भ में लाल रि कोषाणओु ंमें कमी लेतकन बाद में 

वतृद्घ पाई गई, ज्यों.ज्यों उपवास बढता गया, श्वेत कोषाणओु ंमें कमी आई। रि की क्षाररयता मे 

कमी तथा लाल रि में वतृद्घ पाई गई। 

4.  तहयर वडथ कैररंगटन ने अपनी पसु्तक में बताया तक उपवास के दौरान शरीर ताप.शामान्य से कम 

लेतकन स्वाभातवक भखू लौटने पर सामान्य तथा ठोस आहार लेने पर सामान्य से भी कम हो 

जाता ह।ै  

5.  डॉ. रेबतलटी ने भी उपवास के दौरान शरीर ताप के बढऩे की बात कही ह।ै  

उि पांचों से यही तनष्ट्कषथ तनकाला जा सकता ह ैतक भोजन के रासायतनक समीकरण से हमारे 

शरीर ताप का कोई संबंध नहीं ह ैऔर उपवास के मामले में शरीर के ताप और नाडी की गतत में 

भी कोई सम्बन्ध नहीं ह।ै उपवास के दौरान नाडी गतत 40.120 प्रतततमनट तक हो सकती ह।ै  

6.  उपवास के दौरान तवजातीय पदाथथ या तवष शरीर के तवतभन्न अगंों द्ठारा बाहर तकया जाता ह।ै 

उसमें से तजह्ऱा भी एक ह।ै तजस पर मलै की तह जम जाती ह।ै तजह्ऱा का साफ हो जाने से यह 

तनष्ट्कषथ तनकाले की उपवास पणूथ हो गया , स्वास््य ठीक हो गया। वास्ततवक भखू लौट आई , 

क्योंतक उससे स्वास््य की तस्थतत जानना बडा तचन्ताजनक ह,ै क्योंतक तजह्ऱा को साफ तकया जा 

सकता ह।ै तजह्ऱा पर मलै की तह तकतनी मोटी व तकस रंग की होनी चातहए आतद तनष्ट्कषो का 

कोई तनतश्चत पैमाना नहीं हैं अत: इन तनष्ट्कषो को सही तस्थतत में मालमू नहीं कर सकते ह।ै  

7.  उपवास का समापन सांस की अवस्था को जानकर भी न तकया जाना चातहए। कुछ ने उपवास 

पणूथ होने पर सांस से एक तमठास अथाथत ्क्लोरोफामथ जैसी गंध को बतलाया ह।ै तजसका अनभुव 

करना रोगी के स्वास््य के तलए घातक हो सकता ह।ै  

8.  उपवास के दौरान हर तदन एतनमा लेना चातहए। अन्यथा रोगी को कभी.कभी ददथ एवं रिस्राव 

की तशकायत हो सकती ह,ै क्योंतक आतंों में तवष शषु्ट्क होकर जमा हो जाता ह।ै शरीर की शति 

उसे तकसी भी हालत में बाहर करना चाहती ह।ै उसका पररणाम ददथ और रिस्राव ही हैं। 
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9.  पेट एक मांसपेशी ह ैऔर शरीर की अन्य मांसपेतशयों की तरह इसे भी तवश्राम की आवश्यकता 

होती ह।ै आराम और काम यह शरीर का तनतश्चत तनयम ह।ै पेट को आराम पहुचंाने के तलए उसे 

भोजन से वंतचत कर देना अथाथत्  उपवास करना। तजससे शरीर की समस्त त्रतुटयों , तवकारों को 

ठीक तकया जा सकें ।  

10.  उपवास के समय यकृत , मतू्राशय, हृदय एवं आमाशय के रोग दरू तो होते ही है , साथ ही उन्हें 

तवश्राम भी तमल जाता ह।ै  

11.  आमाशय से पाचक रस तनयत समय में उसकी क्षमता के अनसुार तनकलता ह।ै ज्यादा भोजन 

करने पर पाचक रस सारे भोजन को ठीक से पचा नहीं पाता ह।ै उपवास के समय यह पाचक रस 

का स्राव बन्द हो जाता ह।ै तजससे यह भय नहीं रहता तक उपवास के दौरान आमाशय की दीवारें 

नष्ट हो जायें। इस समय थकू भी कम बनता और वह कडुवा अनभुव होता ह।ै  

12.  उपवास का सबसे पहले लाभ और प्रभाव हमारे फेफडों पर होता ह।ै फेफडों का सारा अवरोध 

समाप्त होकर सांस अतधक स्वच्छंद और तनबाथध गतत से काम करने लगती ह।ै रि प्रणाली 

तनरन्तर स्वच्छ होती रहती ह।ै इस समय ऑक्सीजन की अतधक आवश्यकता रहती ह।ै  

13.  उपवास के दौरान मरेे स्वास््यातथथयों का वजन औसतन 1 पौण्ड प्रतततदन कम होना पाया गया 

ह।ै उपवास के प्रारतम्भक तदनों में वजन ज्यादा कम हो जाने का यह अथथ नहीं तक आप स्वस्थ हो 

गयें। क्योंतक शरीर से पहले दौर में ज्यादा से ज्यादा अपतशष्ट  बाहर तनकलता ह ैऔर तफर 

धीरे.धीरे आतंों में फंसा हुआ तवष हटता जाता ह,ै वैसे ही वजन में कमी आती रहती ह।ै उपवास 

के दौरान कुछ व्यतियों का तो वजन घटता ही नहीं और कुछ का वजन बढ जाता है , क्योंतक 

उनकी कोषाएं सघन और ठोस होती ह।ै तजसमें जमा तवष बाहर तनकल जाने पर वह स्पंज के 

समान कायथ करने लगती ह।ै वे काषाएं पानी से भर जाती ह ैऔर वजन बढ जाता ह।ै उनके तलए 

यह तस्थतत भी घातक ह।ै शारीररक श्रम के अनरुूप भोजन करना चातहए और आरोनय के तनयमों 

का तनयतमत पालन होना चातहए। अन्यथा शरीर में तवष जमा हो जायेगा।  

14.  उपवास के द्ठारा समस्त ज्ञानेतन्द्रयााँ अत्यन्त सतिय बन जाती ह।ै तजससे देखना , सघुंना, सनुना 

आतद तियाएं अच्छी हो जाती हैं। 

15.  उपवास द्ठारा रि पतला होकर लाल रिाणओु ंकी संख्या बढ जाती ह।ै रि में मौजदू समस्त 

तवष व अपतशष्ट शरीर से बाहर कर तदये जाते ह।ै  

16.  उपवास द्ठारा शरीर के सभी अगं.प्रत्यंगों की शरीर में स्फूततथ बढ जाती ह ैऔर मतस्तष्ट्क की 

तवचार शति तीव्र एवं फुतीली हो जाती ह।ै  

17.  उपवास द्ठारा शरीर और मन दोनों प्रभातवत होते ह।ै शदु्घ शरीर, स्वच्छ रि, संयत मतस्तष्ट्क और 

उन्मिु मन द्ठारा रोगी अपने तवगत्  जीवन की समीक्षा कर सकता ह ैतक शारीररक और आरोनय 

तनयमों का उल्लंघन ही रोग का उदय ह।ै  
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18. आश्चयथ की बात ह ैतक वजन बढाने का उपवास एक श्रेष्ठ उपाय ह,ै जो लोग बहुत ही दबुथल होते ह,ै वे 

साधारणत: बहुत अतधक खाते है , तकन्त ुउससे भी कोई लाभ नहीं होता । उपवास से शरीर के पररपाक , 

पररपोषण तथा देहात्मीकरण की क्षमता बढती ह।ै इसी कारण उपवास के बाद तमलने वाले भोजन से 

सप्त.धातओु ंका तनमाथण ठीक से होने लगता ह ैऔर वजन शरीर की नई प्रकृतत के अनसुार धीरे.धीरे बढ 

जाता ह।ै अन्तत: शरीर का एक तनतश्चत या उतचत वजन प्राप्त होता ह।ै 

6.9 उपवास कब और कब नहीं 

उतचत भोजन और व्यायाम , गहरी सांसे और स्वच्छ एवं तनयतमत जीवन से ही स्वास््य और शति की 

प्रातप्त हो सकती ह।ै उपवास से केवल शरीर की रूनणावस्था दरू होती ह ैऔर शारीररक प्रणाली को 

तवषाि तत्वों से मतुि तमलती ह।ै इस कारण उपवास स्वास््य की भतूमका मात्र ह।ै लघ ुउपवास तकसी भी 

तस्थतत में कर सकते ह ैऔर उससे लाभ भी पहुचंता ह,ै लेतकन लम्बा उपवास तकसी गंभीर और जीणथ रोग 

से छुटकारा पाने के तलए ही करना चातहए। यतद व्यति को ऐसी गंभीर बीमारी न रह ेतो समतुचत आहार , 

व्यायाम एवं तनयतमत जीवन पद्घतत से ही परूा.परूा लाभ प्राप्त तकया जा सकता ह।ै पर यतद हम 

अनावश्यक एवं अनतुचत भोजन न कर समतुचत भोजन व समतुचत मात्रा में भोजन करें, तो शरीर तवकारों 

से िस्त होने से बच जायेगा और उपवास करने की कोई आवश्यकता ही न रहगेी। उपवास तो केवल 

आहार.तवहार को सधुारने का एक उपाय मात्र ह।ै  

रोग मतुि के तलए तकये जाने वाला उपवास समय पर और तवतधवत ्तकया जाये तो मनषु्ट्य जातत को और 

दसूरा कोई उपाय नहीं तमलेगा। अथाथत्  रोग मतुि के तलए तकये उपवास अचकू औषतध ह।ै अन्य सभी 

उपायों की अपेक्षा उपवास का रोग मलूक के्षत्र अतधक तवस्ततृ ह।ै उपवास के प्रारतम्भक तदनों में तकलीफ 

होना स्वाभातवक ह।ै तकलीफ होने पर उसे उपवास अच्छा नहीं लगेगा, परन्त ुउसे रोग भी तो अच्छा नहीं 

लगता ह।ै यतद कोई उपवास को भंग कर दे तो उसका पररणाम बडा घातक और गंभीर होता ह।ै इसतलए 

उपवास में धैयथ एवं साहस रखें, आरोनय लाभ की अवतध बहुत लम्बी हुआ करती ह।ै उपवास उन रोगों के 

तलए जाद ूका काम करता है, तजसमें तकसी की अगं प्रणाली ठप हो गई हो। उपवास कब और तकन रोगों 

में करना ह ैतथा तकनमें नहीं। जो तनम्रवत ्ह:ै 

1.  मखु्य रूप से यकृत या गदुाथ का तवनाश हो जाने पर उपवास से पनुरूद्घार नहीं हो सकता ह।ै वे 

बीमाररयां तजनमें शरीर का क्षय होता हो जैसे. राजयक्ष्मा। ऐसे में उन्हें लम्बे उपवास नहीं करने 

चातहए, क्योंतक छोटे उपवास करने पर ही उन्हें पनु: अच्छा स्वास््य प्राप्त हो सकेगा।  

2.  तकसी आघात के कारण तदमाग अव्यवतस्थत हो जाये तो उपवास करें। लेतकन हृदय रोग, कैं सर, 

रिाल्पता, बतुद्घ भ्रंश तवतक्षप्ता आतद के तलए उपवास व्यथथ ह।ै  

3.  तकसी जानवर या कीडे के काटने या घाव हो तो उपवास से अतधक लाभ उसकी साफ.सफाई पर 

ध्यान दें।  

4.  तनमोतनया हो जाने पर उपवास जाद ूका काम करता ह।ै  
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5.  चेचक, लाल बखुार, कुकर खांसी, गले की खराश, बचपन के लकव,े बच्चों के तसरददथ, अपच, 

वमन और मरोड आतद संतक्षप्त उपवास से ठीक हो जाते ह।ै  

6.  लोग दबुले.पतले हो या मोटे.ताजे उपवास सभी को लाभ पहुचंाता ह।ै ज्यादा दबुले.पतले लोगों 

में भोजन के समीकरण की समस्या रहती ह।ै वास्तव में भोजन का कुछ समीकरण भी होना 

जरूरी ह।ै इस हते ुछोटे उपवास लाभदायक ह।ै  

7.  उपवास की अवतध में कभी.कभी मतृ्य ुहो जाने का मतलब यह नहीं तक उपवास के कारण मतृ्य ु

हुई। उपवास तो जीवनदायी ह।ै लोग केवल भखुमरी से मरते ह।ै ऐसी तस्थतत में थोडे समय बाद 

उपवास करने पर रासायतनक संतलुन हो जायेगा।  

8.  आज हमारा रहन.सहन , खान.पान का ढंग इतना तबगड गया ह ैतक शरीर के भीतर का 

कूडा.करकट यिु अपतशष्ट तवष को बाहर करने में कई हफ्ते लग जाते ह।ै तब शरीर के तन्तओु ं

के तलए पोषण का अभाव हो जाता ह।ै ऐसी तस्थतत में उपवास तकये जाने पर अपतशष्ट पदाथो में 

लगभग 8.9 प्रततशत ही कमी हो पाती ह।ै  

9.  कमजोरी एवं तकलीफ की अनभुतूत केवल मात्र रोग के कारण होती ह,ै उपवास से नहीं। उपवास 

के द्ठारा तो इन्हें दरू कर वास्ततवक शति प्राप्त होती ह।ै ज्यों.ज्यों उपवास बढता है , त्यों.त्यों 

स्फूततथ बढती जाती ह।ै  

10.  तह्लयां अपने गभथकाल में उपवास न करें।  

6.10 उपवास कालीन वववभन्न लक्षण, उपद्रव और संकट 

उपवास काल में सही मानतसक प्रवतृत्त का होना अतत आवश्यक ह ैउस समय मन आस्था और तवश्वास से 

भरा होना चातहए। उपवास की अवतध में घटने वाले तवतभन्न उपद्रव , संकट और लक्षण उस उपचार के 

संकेत है, जो भीतर ही भीतर घतटत होते रहते है , परन्त ुये संकट कोई खतरनाक नहीं है , क्योंतक यह तो 

शारीररक तवषमता को दरू करने की प्राकृततक चेष्टाएं मात्र ह।ै जैसे.जैसे शरीर का तवष उपवास द्ठारा कम 

होता जाता ह ैवैसे.वैसे ही सारे अप्रीततकर लक्षण कम होते जाते ह।ै अन्तत: उसे शति और ताजगी का 

अनभुव होता ह।ै अत: उपवास के दौरान होने वाली समस्त तिया.प्रतततिया प्रकृतत की एक उपचारात्मक 

पद्घतत ह।ै जब शरीर में तवष जलने लगता ह ैतो उसे तनष्ट्कासन की गतत बढ जाने से ज्वर उत्पन्न हो जाता 

ह।ै  

ऐसी तस्थतत म ेखबू पानी पीना चातहए। घषथण स्नान और गीली परियों के प्रयोग कर लाभ लेना चातहए। 

तजससे तवष तनष्ट्कासन की प्रतिया अवरूद्घ न हो। 

वे समस्त रोग जो तवतभन्न दवाओ ंसे दबा तदये गये थे , वे उपवास काल में पनु: प्रकट होते ह ैऔर वे 

रसायन जो शरीर में दवा के रूप में पहुचंे है , उनका भी तनष्ट्कासन होना अतनवायथ होता ह।ै ऐसी तस्थतत में 

उपवास की प्रतिया पणूथ होने देना चातहए। यतद उन रोगों का प्रभाव त्वचा पर पड रहा ह ैतो धपू स्नान 

करना चातहए।  
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उपवास के दौरान उत्पन्न होने वाले सभी लक्षण, सभी रोतगयों में अनभुव हो यह आवश्यक नहीं ह।ै कोई 

रोगी छोटे उपवासों से ही स्वस्थ हो जाते ह ैऔर कई को अनेक सप्ताह लग जाते ह।ै उपवास के दौरान 

प्रकट होने वाले तवतभन्न रोग एवं उनके प्राकृततक उपचार तनम्रवत् ह:ै 

1.  चक्कर आना और मचू्र्छा: उपवास के तदनों में उदर प्रदेशों के आस.पास रि के कोषाण ुफैले 

रहते ह।ै तजससे मतस्तष्ट्क में रि की अपयाथप्तता हो जाने से , नाडी मण्डल की सतकथ ता में 

तशतथलता आ जाने से चक्कर आना और मचू्र्छा हो जाती ह।ै  

प्राकृततक उपचार: ऐसी अवस्था में रोगी को ज्यादा आराम करने दें , उठते, बैठते, सोते समय 

सहारा दें। उसके सोने की तस्थतत भी बदल कर दें तक उसका तसर, पैरों से 2.3 इचं नीचे रहें। सीने 

से लेकर माथे तक ठण्डे पानी का कपडा रखें। हथेतलयां और पैर के तलवों को रगडऩा चातहए। 

शदु्च हवा में रखना चातहए। 

2.  मरोड: मरोड उत्पन्न होने का मखु्य कारण आतंों में जमा परुाना मल अपना स्थान छोडता ह।ै  

आतंों में जम ेपरुाने मल से उत्पन्न वाय ुभी ठण्डा पानी पी लेने से उत्पन्न होती ह।ै मरोड वैसे 

शौच के साथ अनभुव होती ह।ै उपवास के कारण नाडी मण्डल अत्यन्त संवेदनशील हो जाने के 

कारण मांसपेतशयां बहुत त्वररत गतत से संकुतचत होती रहती ह,ै वहीं मरोड होती ह।ै  

प्राकृततक उपचार: ऐसी तस्थतत में मरोड को शांत करने के तलए गनुगनुे पानी का एतनमा , पेडू पर 

गमथ सेंक, गमथ पानी चसूकर पीना, हल्के हाथों से पेट की मातलश करने से लाभ प्राप्त होता हैं। 

3.  तसरददथ: उपवास के तदनों में शरीर का तवष रि प्रणाली में तमलकर मतस्तष्ट्क तक पहुचं जाता ह।ै 

उपवास के दौरान उन लोगों को तसरददथ होता हैं जो ज्यादा भोजन और चाय कॉफी के आतद ह।ै  

प्राकृततक उपचार: ऐसी तस्थतत में खबू पानी पीये, गनुगनुे पानी का एतनमा लें, तसर पर ठंडी.गरम 

पिी रखें और जहााँ तसर ददथ हो वहााँ वह हल्का.हल्का सा हाथ घमुाएं , पैर को गमथ स्नान कराये 

और आराम करें। 

4.  अपच: अपच का अनभुव होने पर एतनमा लें और कतट स्नान करें।  

5.  मुहं के स्वाद का खराब होना: तनष्ट्कासन तिया के कारण मुहं का थकू कडुआ हो जाने से होता 

ह।ै  

प्राकृततक उपचार: ऐसी तस्थतत में पानी में नमक व नींब ूतनचोड कर मुहं की सफाई रखें व गरारे 

करें। 

6.  अतनद्रा: उपवास के समय अतनद्रा स्वाभातवक ह।ै प्राकृततक उपचार. ऐसी तस्थतत में वायसु्नान , 

मातलश, गहरी सांस संबंधी व्यायाम, गमथ टब नहान करें और शरीर को ज्यादा आराम दें। 

7.  मतू्रावरोघ: खबू पानी पीने पर 12 घंटे के दौरान पेशाब आने में असमथथ हो तो कतट स्नान करे व 

पेडू के तनचले प्रदेश में गमथ पानी से भीगी पिी बांधे। 

8.  हृदय में पीडा एवं धडक़न: पाचन तिया में गडबडी से पेट में गैसों के दबाव से हृदय की पीडा 

बढ जाती ह।ै प्राकृततक उपचार. ऐसी तस्थतत में गमथ पानी पीकर चपुचाप सो जावें। 
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9.  नाडी की मथंरता: परुूष की नाडी की धडक़न 72/तमनट एवं ह्ली की 80/तमनट। उपवास के 

दौरान नाडी की गतत कम हो जाये तो घबरायें नहीं। उससे हृदय भले ही देर से रि फें क रहा हो 

लेतकन वह अतधक वेग से और मात्रा में ज्यादा रि फें क रहा ह।ै ऐसी तस्थतत उपवास के समय 

अवश्य पैदा होती ह।ै इससे हृदय की दो धडक़नों के बीच में तवश्राम तमल जाता ह ैऔर उपवास 

के बाद हृदय अतधक शतिशाली बन जाता ह।ै  

प्राकृततक उपचार. यतद नाडी की गतत 50 से कम हो , हाथ पैर ठण्डे पड गये , होंठ नीले हो गये, 

चक्कर आये तो हल्का व्यायाम, गहरी सांसे एवं गमथ पानी से स्नान करें। स्नान के समय तसर पर 

ठण्डे पानी का तौतलया रखें। तो नाडी की धडक़न सामान्य हो जायेगी। पानी ज्यादा गरम न हो। 

और यतद नाडी की गतत 120/तमनट से अतधक हो जाये तो ठण्डे पानी का स्नान करें। पानी 

ज्यादा ठण्डा न हो।  

10.  वमन: यतद वमन का रंग चमकीला हरा या काला ह,ै तो सतकथ  हो जायें। प्राकृततक उपचार. ऐसी 

तस्थतत में वमन की तशकायत होने पर बार.बार गमथ पानी तपलायें। चाह ेपनु: वमन हो जाता हो। 

पेट और पीठ पर गमथ कपडे (ऊनी) लपेट दें। रोगी को खबू ताजी हवा और गहरी सांसे लेने दें। 

शहद तमला गमथ पानी दें। जौ के पानी में थोडा नमक डाल कर दें। गमथ पानी में संतरे का रस दें। 

11.  दबुथलता और क्लांतत: उपवास के प्रारतम्भक तदनों में ही कमजोरी और थकावट प्रकट होती ह।ै 

उसके बाद तो शति और स्फुततथ का अनभुव ही तमलता ह।ै उपवास के दौरान कभी.कभी 

कमजोरी और थकान थोडे समय के तलए बीच.बीच में और भी प्रकट होती रहती ह।ै यह सब 

तवतभन्न रोगों में ली गई दवाइयों के तनष्ट्कासन का असर ह।ै  

प्राकृततक उपचार. ऐसी तस्थतत में गमथ या ठण्डे पानी का सेवन करें। स्वच्छ वाय ुस्नान व गहरी  

लें। हल्की मातलश करे।  

12.  कानों में आवाज गजूना: कानों में तवष का तनष्ट्कासन होने पर कणथ द्ठार में मलै की मोटी परत 

जम जाती ह।ै तब गरम पानी या जैतनू का तेल डालकर मलै साफ कर लें। कभी.कभी मतस्तष्ट्क 

की रिाल्पता से भी हो जाता ह।ै  

13.  आखंों के आगे अधंेरा: आखंों के आगे अधंेरा छा जाने पर घबराना नहीं चातहए। ऐसा तसरददथ , 

यकृत, रिाल्पता आतद के कारण हो जाता ह।ै तब ज्यादा आराम करें।  

14.  शारीररक दगुथन्ध: त्वचा से तनकलने वाले अपतशष्ट  के साथ अतप्रय तवतशष्ट  गंध उपवास के 

दौरान आती ह।ै ऐसी तस्थतत में खबू पानी , पीयें, घषथण स्नान करें और त्वचा की अच्छी साफ 

सफाई करें।  

15.  दगुथन्धयिु सांस: तनष्ट्कातसत मलों में उपतस्थत खटास के कारण सांस भी दगुथन्धयिु आने लगती 

ह।ै प्राकृततक उपचार. ऐसी तस्थतत में ईथर के समान गंध आने पर उपवास तोडक़र फलों के रस 

का सेवन करें।  
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16.  प्रलाप: उपवास करने वाले ये लोग तजन्होने अत्यतधक दवाईयों का सेवन तकया है , उन्हें प्रलाप 

तो होगा ही। शरीर का समस्त तवष और ये दवाईयों का रि द्ठारा पनु: अतभशोषण कर रि में 

तमलाकर तनष्ट्कासन मागों तक पहुाँचाने में तनतश्चत ही द:ुख , ददथ, पीडा और प्रलाप की अनभुतूत 

होना तनतश्चत ह।ै प्राकृततक उपचार. इस हते ुतनष्ट्कासन जल्दी हो और ददथ की अनभुतूत कम होना 

चाह ेतो सारे बदन की गीली पिी करनी चातहए। 

17.  कुकुर खांसी: उदर प्रदेश की ऐठंन भरी तसकुडऩ स,े आमाशय से तपत्त के वातपस पहुचंने से तथा 

आतंों के अवरोध के कारण कुकुर खांसी उत्पन्न होती ह।ै यह ज्यादा समय तक चलने पर 

हातनकारक ह।ै  

प्राकृततक उपचार. ऐसी तस्थतत में ठण्डा पानी पीयें , वमन करायें, मरेूदण्ड को गरम पिी से कस 

कर बांधे तातक उदर प्रदेश में ऐठंन बंद हो जायें।  

18.  मतृ्य:ु उपवास के दौरान हुई मतृ्य ुके मामलों की, तक गई जांच से स्पष्ट हो गया ह ैतक वह व्यति 

उपवास करता या नहीं उसकी मतृ्य ुतो होनी ही थी। तचतकत्सा के तलए तकया गया उपवास 

तचतकत्सक की देख.रेख में उतनी देर तक चलाया जाना ह ैतक वह रोगी के तलए लाभप्रद हो। 

इसतलए रोगी को आत्मबल रखना चातहए। ततनक भी भय एवं आशंका का तशकार न बने और 

प्रसन्नतचत रहें। आने वाली मौत को कोई रोक नहीं सकता। उपवास तचतकत्सक की देख.रेख में 

ही होना ज्यादा लाभदायक तसद्च होगा। उपवास करने वाला व्यति और उसके पररवार.जन एवं 

पररतचत लोग तचतकत्सक की सलाह का पणूथ पालन करें। उपवास के दौरान व्यति की मतृ्य ुहो 

जाने का कारण यह नहीं ह ैतक वह उपवास के दौरान भखू से मर गया। बतल्क इसका वास्ततवक 

कारण यह ह ैतक एक मोटर के चलने में उसकी शति से अतधक बाधा उत्पन्न कर दो तो वह 

रूक जायेगी और गरम होकर जल जायेगी। ठीक इसी प्रकार शरीर में ज्यादा और ठोस मल 

तवष, शे्लष्ट्मा, रसायन भरा पडा ह ैतो उसके तलए बहुत लम्बा उपवास करें या न करें। ऐसे 

व्यतियों के उपवास के दौरान यतद मल रि में नहीं घलुा हो और रि प्रवाह में बाधा उत्पन्न कर 

देता ह,ै जो वाय ुभार से अतधक हो जाने पर मानव यंत्र की तिया ठप हो जाती ह।ै  

6.11 उपवास की सवध सुलभ वववध 

1. उपवास से पूवध की िैयारी 

 1. उपवास करने से पहले सबसे पहला काम यह ह ैतक उपवास के सम्बन्ध 

में सारी जानकारी ले लेना चातहए। 

2. उपवास तकसी जानकार के मागथदशथन में शरुू करना चतहए। 

3. ठोस या भारी भोजन करना बंद कर दें। 

4. मांसाहारी लोग दो तदन पवूथ शाकाहारी बन जायें। 

5. 2.3 तदन पवूथ से ही आवश्यकता से कम मात्रा में खाना ही पंसद करें। 
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6. यतद वह तदन में 3.4 बार खाना खाते हो तो उसे 2.3 तदन पवूथ ही दो बार भोजन पर आ जाना चातहए। 

7. खाने की बारी व मात्रा तनयंतत्रत कर लेने पर फलों के रस एवं फल, दधू, हरी पत्तीदार सतब्जयााँ, सलाद, 

तरकाररयााँ आतद का सेवन उपवास से सप्ताह भर पहले ही कर देना चातहए। तजससे शरीर में खतनज.लवण 

और तवटातमन का पयाथप्त भण्डार हो जाये। 

8. उपवास से 10.12 तदनों पवूथ ही खबू पानी पीने की आदत.सी बना लें। उपवास के दौरान केवल जल 

ही िहण करें। इस समय तजतना अतधक जल िहण कर तनष्ट्कातसत तकया जायेगा उतना ही जल्दी शरीर 

से अपतशष्ट जैसे लसदार शे्लष्ट्मा, पयू या पस या मवाद, रसायन, मल आतद जम ेहुए एवं फंसे हुए पानी में 

जल्दी घलुेंगे और घलुकर वे इतने ढीले हो जायेंगे की वकृ्क जैसे बारीक छलनी से गजुर जायें। 

2. उपवास के समय की िैयारी 

1. उपवास के प्रारतम्भक तदनों में तदमाग क्षबु्ध रहता ह ैजो शरीर अपनी लम्बी आदत के कारण भोजन 

की याद तदलाता ह।ै उस समय यह समझा जा सकता ह ैतक भोजन हमारे तलए शारीररक ही नहीं मानतसक 

रूप से भी तकतना महत्वपणूथ हैं। 

2. उपवास के दौरान वास्ततवक भखू लगने पर ही भोजन करने का संकल्प रखना चातहए। 

3. आमाशय की मांसपेतशयों की लयात्मक गतततवतधयां मतस्तष्ट्क को भोजन का तवचार पहुचंा देती ह।ै 

तब पानी पीयें और ध्यान अन्यत्र स्थातपत कर दें। भखू समाप्त हो जायेगी। 

4. उपवास से पवूथ शारीररक क्षमता के अनसुार सामान्य व्यायाम और प्रात: टहलना चातहए तथा उपवास 

के प्रारतम्भक तदनों में इन्हें बंदकर पनु: शरुू कर सकते ह।ै  

5. उपवास के दौरान शैयािस्त न हो तो टहलना अच्छा होगा। 

6. उपवास के दौरान तनयतमत 8.10 घंटे सोना चातहए। 

7. अनकूुल मौसम होने पर उपवास का ज्यादा समय खलुी हवा में ही तबताना चातहए। 

8. उपवास के समय थोडा.सा काम कर लेने के बाद आराम करना चातहए। आराम करते समय शरीर 

पवूथत: तशतथल रखना चातहए। शरीर की सभी मांसपेतशयों को आराम तमलें। तकसी भी प्रकार का तनाव न 

होना चातहए। 

9. लम्बा उपवास खलेु स्थान पर होना चातहए , तजससे ताजी हवा और सयूथ की सजीव एवं प्राणदातयनी 

तकरणें तमल सकें । लम्बे उपवास से देखना, सनुना, सुंघना, स्वाद लेना, महससू करना एवं बतुद्च आतद का 

बोध अत्यन्त तीव्र हो जाता ह।ै  

10. आतंररक अगंों जैसे. यकृत , गदुाथ, आतं आतद पर कम कायथ भार रहें। इस हते ुउपवास में गमथ और 

ठण्डे पानी का स्नान करना चातहए। घषथण स्नान करें एवं गीले व सखू ेतौतलए से अच्छी त्वचा की सफाई 

कर दें। पहले गरम पानी से नहाने से त्वचा के सभी रन्ध्र खलु जाते है, तफर तरुन्त गरम पानी का त्वचा पर 

कोई दषु्ट्प्रभाव न पडे। इस हते ुठण्डे पानी से स्नान कर लें। 

11. त्वचा की अच्छी सफाई रखने हते ुस्नान से पवूथ परेु शरीर पर लेई या पीटी करनी चातहए।  
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12. उपवास में शरीर की त्वचा गरम रहनी चातहए, तवशेषकर पैर अवश्य गरम रहें। 

13. उपवास के दौरान बफथ  जैसा ठण्डा पानी न पीयें। रोगी तजतना गमथ पानी पीने में समथथ ह ैउसे उससे 

ज्यादा गरम पानी पीने न दें। ठीक ऐसा ही नहाने के तलए गरम पानी भी लें। 

14. उपवास के तदनों में पीये जाने वाले पानी का स्वाद और गंध अतप्रय लगे तो पानी उबालकर ठण्डा 

कर घडे में भर दें। वह पानी तपलाएं। तफर भी अतप्रय लगे तो एक तगलास पानी में 4.5 बूंद तक नीम्ब ूका 

रस तमलाकर दें सकते ह।ै इससे ज्यादा नीम्ब ूका रस न दें , अन्यथा शरीर की सतियता प्रारम्भ होने से 

असमय भोजन की मांग होने लगेगी। पानी के बतथनों को साफ रखें। 

15. उपवास के तदनों एतनमा द्ठारा प्रत्येक तदन आतंों की सफाई करनी चातहए। तजससे आतंों में मल का न 

रह ेतथा शरीर में स्फूततथ बनी रहें। 

16. उपवास के तदनों में उतचत मानतसक प्रवतृत्त बनाये रखें तभी तो उपवास तचतकत्सा से लाभ प्राप्त कर 

तमाम संकटों एवं उपद्रवों से छुटकारा पा सकते हैं। 

17. उपवास में हो रही पीडा तो अतीत में शरीर को पहुचंाए गए नकुसानों का मआुवजा मात्र ह।ै  

18. उपवास के तदनों में भय, तचन्ता, आशंका आतद उद्ठगेों से दरू रहना चातहए। क्योंतक ये उद्ठगे शरीर की 

शतियों का अत्यन्त तीव्र गतत से तवघटक कर देते ह।ै अत: आशा , तवश्वास, साहस आतद मनोवेगों को 

अपनाना चातहए। तजससे शरीर की सतियता बढ कर शति प्राप्त होती ह।ै  

19. उपवास के तदनों में तवश्राम के छोटे.छोटे कालखण्ड अत्यन्त लाभदायक तसद्घ होते है , क्योंतक 

उपवास में शरीर रोगों से जझू रहा होता ह।ै अत: प्रत्येक क्षण तदमाग तकसी न तकसी काम में लगाये रखना 

चातहए। 

20. उपवास के तदनों में खाली समय को भरने हते ुदैतनक कायथिम तनम्रवत ्रख सकते ह:ै सोकर उठने पर 

शरीर को तानने और फैलने वाला व्यायाम करें और शरीर की हल्की मातलश करें। व्यायाम में लेटे.लेटे 

अगंडाई लेना, हाथ.पैर फैलाना, तसर को चारों ओर घमुाना , तसर की तरह धड को भी घमुाना , रीढ को 

तबना झकुाए और घटुनों को तबना मोडे हाथ की अगंतुलयों से पैर की अगंतुलयों को छूना , खलूी हवा में 

गहरी सांस लेना, पंजों के बल खडे रहकर शरीर को तानना, गहरी सांस लेने से पवूथ व बाद में थोडा.थोडा 

पानी पीना व्यायाम के बाद स्नान करना, तफर खलुी हवा में घमुना, गहरी सांस लेना आतद। 

3. उपवास के समापन की तैयारी या उपवास कैसे तोडऩा चातहए 

उपवास के पणूथ हो चकुने पर प्रकृतत अनेक लक्षणों द्ठारा उपवास तोडऩे का संकेत करने लगती है , जैसे. 

जीभ प्राय: साफ हो जाना , सांस मधरु. गंधयिु हो जाना , नाडी की गतत और शरीर का ताप सामान्य हो 

जाना, शरीर में ताजगी और आह्राद भरा होना, शरीर की सतह पर रि संचार तीव्र हो जाना, स्वाभातवक 

भखू लौट आना आतद। असमय ही उपवास तोड देने से , तकये गये उपवास से कोई लाभ नहीं तमल पाता 

ह।ै रोगी परूी तरह से स्वस्थ होने से वंतचत रह जायेगा। उपवास के समय कभी भी एक कण भी भोजन का 

नहीं लेना चातहए अन्यथा आहार तंत्र भोजन की मांग करेगा। उपवास तोडऩे पर ज्यादा पौतष्टक एवं भारी 

खाना नहीं खाना तथा खाने की मात्रा भी कम रखनी चातहए अथाथत्  उस व्यति को अपने खान.पान पर 
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बडी सावधानी तथा संयम की जरूरत होती ह।ै  असमय उपवास तोडऩें पर शरीर पर अनेकों कुपररणाम 

घतटत होते ह।ै रोगी स्वस्थ न होकर रोगी बना रह जाता , उसकी नाडी की गतत तीव्र , शरीर के ताप में 

वतृद्घ, तवचार एवं तकथ  शति का मदं पडऩा एवं तवचार एवं तकथ  शति पर दषु्ट्प्रभाव पडऩा आतद। 

प्रकृतत द्ठारा उपवास तोडऩे के संकेत पणूथ हो जाने पर उपवास तोडें। उपवास पणूथ हो जोने पर सवाथतधक 

शे्रष्ठ आहार तरल फलों के रस में संतरे का रस ह।ै संतरे के रस लेने के 2.3 घंटे बाद अन्य फल या इसका 

रस ले सकते ह।ै ध्यान रह ेतक तकसी भी फल का रस हो पानी जरूर तमला कर पीना चातहए। तरबजू , 

टमाटर का रस भी श्रेष्ठ  ह।ै रस व पानी घूंट.घूंट पीना ही शे्रष्ठ  होगा। एक तगलास पानी पीने में 3.4 तमनट 

अवश्य लगायें। यतद बडा उपवास तकया हो तो तसफथ  आधा तगलास रस ही लेना चातहए।  

सवथप्रथम उपवास तोडऩे के तलए आधा तगलास का 2/3 तगलास फल का रस और 1/3 पानी अच्छी 

तरह तमला कर उपवास तोडऩे के तलए पयाथप्त ह।ै इसके बाद खाये जाने वाले पदाथो या उसके रसों में 

फलों के तछलके न खायें।  

एक बार उपवास टूट जाने पर शरीर बराबर खाने की मांग करता ह।ै अत: मनोबल के सहारे ही इस मांग 

पर तनयंत्रण करें। इस अवतध में यतद आवश्यकता से ज्यादा एवं भारी व ज्यादा पौतष्टक खा तलया जाये तो 

उपवास से तमलने वाले अच्छे पररणाम नहीं तमल पाते ह।ै यतद आप फल खा रह ेह ैतो अच्छा.सा 

चबा.चबा कर खायें।  

ऐसा न हो तक उपवास तोडऩे एवं स्वास््य में सधुार की खशूी में तमठ्ठाइयााँ खा लें। अत: सावधान रहें। 

4. उपवास की समातप्त पर आहार का चनुाव 

1. फलाहार: 1 या 2 फलों को ही उपवास में काम में लें। खिे फलों का ज्यादा सेवन न करें। दो समय के 

भोजन के बीच खबू पानी पीयें।  

2. दनुधाहार: उपवास के बाद दनुधाहार पर रहना अत्यन्त उपयोगी ह।ै इसकी परूी जानकारी दनुध.कल्प में 

देखें। 

3. दतलया: यतद उपवास आमाशय रोग से सम्बतन्धत उपचार हते ुतकया जावे , तो उपवास के उपरान्त 

दतलये का सत्  बना कर तदन में 3 बार थोडा.थोडा तदया जाना चातहए। तफर धीरे.धीरे मात्रा बढाये एवं 

दतलया के सत ्को थोडा सा गाढा बना कर खायें। प्रारम्भ में यह दतलया आटे का ही बनायें। तफर मोटे गेहूाँ 

का दतलये का बना सकते ह।ै  

4. सामान्य तमश्राहार: पहले तदन खिे.तमठे रसीले फलों का रस दें। दसूरे तदन कई तरकाररयों व सतब्जयों 

को अच्छा उबाल कर रस दें। तफर 3.4 तदन दतलया दे सकते ह।ै दतलया गेहूाँ या बाजरी को अकुंररत कर 

बनाया हुआ ज्यादा अच्छा ह।ै दतलया खाने का समय दोपहर का रखें। सायं काल दधू आधा तगलास , 

सारा भोजन खबू चबा.चबा कर करना चातहए , खबू पानी पीना चातहए। ध्यान रह ेतक ज्यादा न खाये , 

जल्दी न खायें। करीब दो सप्ताह भखू पर संयम रखें। ऐसा करने पर उपवास का भरपरू लाभ उठाया जाता 

ह।ै एक बार के आहार में 200 से 400 िाम से ज्यादा भोजन िहण न करें। तजतना कम खाया जा सके , 

उतना ही आपके तलए अच्छा होगा। उपवास कबतक और कैसे समाप्त तकया जाये इसका तनश्चय उपवास 
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के दौरान होने वाले पररवतथनों का तनरीक्षण करने पर ही तकया जा सकता ह।ै तचतकत्सक तनरीक्षण के 

दौरान यह ध्यान रखें तक रि प्रवाह में रूकावट बढ रही ह ैअथाथत्  इसका कारण यह तक रि में तवष घलु 

नहीं रह ेह ैऔर वे तनतष्ट्िय नहीं बन पा रह ेह।ै तो उसी समय उपवास भंग करा कर शे्लष्ट्माहीन आहार की 

शरुूआत करा दें।  

सामान्य आहार.िम 

1. सबुह: तभगोई गए तकशतमश, बादाम और साथ में दधू लें।  

दोपहर: तरकाररयों का रस, चावल का गीला भात व थोडा मठ्ठा।  

रात: तरकाररयों का रस , उबली तरकाररयां , भनुे हुए आलू , सलाद, तभगी मवेे.तकशतमश, अजंीर और 

खबुानी।  

2. सबुह: खिे मीठे फल और दधू लें। 

दोपहर: भनुे आल,ू उबली तरकारी, हरी सलाद 

रात: तरकाररयों का शोरबा, एक हरी उबली तरकारी, कच्ची तरकारी, दही या मठ्ठा। 

3. सबुह: मवे,े फल और दधू। 

दोपहर: कुछ हरी सतब्जयों का रस, टमाटर, पालक का सलाद, प्याज, दही या मठ्ठा।  

रात: तरकाररयों का रस या एक या दो उबली तरकाररया,ं सलाद। 

तनयतमत व्यायाम, टहलना, गहरी सांस लेना, खबू पानी पीना, त्वचा की सफाई, घषथण स्नान करना, मोटे 

तौतलये से शरीर को पोंछना, वाय.ुजल.सयूथ स्नान करना। मौसम के अनसुार कपडे पहनना, तनयतमत शौच 

के तलए जाना , गटुखा, शराब आतद नशा न करें। तनयतमत तवश्राम , तशतथलीकरण और तनद्रा। प्रत्येक 

उपवासक प्राकृततक जीवन की ओर ही रहें। खान.पान, अचार.तवचारों में संयम बरते। हमें ऐसी कोई भलू 

नहीं करनी चातहए जो हमने पहले की अन्यथा पनु: शरीर रोगिस्त बन जायेगा। ऐसा थोडा भी महससू 

होने पर उसका पश्चाताप करें अथाथत ्उपवास।  

उपवास और उपवास के बाद स्वास््य वनमाधण हेिु आहार 

जब उपवास सफलता पवूथक परूा हो जाये और शरीर की तस्थतत स्वस्थ हो जायें। तब अपना लक्ष्य यह 

रखना चातहए तक शरीर में जल्दी से जल्दी एक तनतश्चत मात्रा में स्वास््य तंतओु ंका तनमाथण हो जायें और 

समस्त शारीररक तियाएं तनयतमत एवं सामान्य रूप से होने लगें। इस हते ुआपको न ही गररष्ट  भोजन 

करना ह ैऔर न ही जल्दी.जल्दी खाना ह।ै बतल्क इस हते ुआपको उपवास पणूथ होने पर फलाहार या 

दनुधाहार से लाभ प्राप्त करना ह।ै जब यह लगे तक दनुध.कल्प पणूथ हो गया तब कोई अन्य आहार िहण 

करें। ऐसा आहार ले जो ज्यादा लाभप्रद तसद्घ हो। दनुध.कल्प को पणूथ बंद न करें। उसे कुछ मात्रा और 

खरुाक कम करते हुए अल्पाहार लें। उपवास के बाद तलये जाने वाले आहार.िम तचतकत्सक के परामशथ 

से ही प्रारम्भ करना श्रेष्टकर होगा। (सबुह से दोपहर तक 250.500 तमली. दधू पीयें और 4.5 घण्टे पानी 

में तभगोये हुए सखु ेफल. तकशतमश, मनुक्का, खजरू, अजंीर, खमुानी आतद खायें) 
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1. एक बजे मीठे फल, दधू या मठ्ठा खा.पी लें। शाम 5.6 बजे कुछ ताजे मीठे फल और तरकाररयां खा लें। 

(दधू, फल.तरकाररयों का रस और पानी धीरे.धीरे पीयें और अच्छा.सा चबा.चबाकर खायें। आवश्कयता 

से कम अथाथत ्अतधक न खायें।) 

2. एक बजे तक प्रत्येक घंटे पर सबुह से 1/4 लीटर दधू या मठ्ठा पी लें। 5.6 बजे अल्पाहार में एक खिा 

फल, एक मीठा फल व तरकाररयां खा सकते ह ैऔर कोई एक मवेा भी ले सकते ह।ै इच्छा हो तो दधू भी 

पी सकते ह।ै  

3. सबुह से एक बजे तक प्रत्येक एक घंटे से आधा पाव पी सकते ह।ै 5.6 बजे ऐसा आहार ले जो 

अनभुव की कसौटी पर आपकी प्रकृतत से सम्पणूथ मले खाता हो।  

4. सबुह से एक बजे तक दधू या मठ्ठा और 5.6 बजे बहुत.सी हरी व ताजी तरकाररयां लेतकन रोटी नहीं। 

(दधू की जगह तरकाररयां भी ले सकते ह,ै तब दधू सबुह एक बार ले लें।) 

5. उठने के कुछ तमनट बाद 300 तमली. गनुगनुा दधू या मठ्ठा 12 से 3 बजे के बीच अपनी प्रकृतत से मले 

खाने वाली कुछ चीजों का अल्पाहार। सोने के 1.2 घंटे पहले 300 तमली. दधू। 

6. कुछ खि.ेमीठे फलों को खबू मतहन काट कर जैतनु का तेल या मलाई को बहुत तमला देने पर कोई 

एक तरह का मवेा भी मतहन कर तमलाकर खायें। एक बजे तक दधू या मठ्ठा लेने के बाद 5.6 बजे कुछ 

मवेा और साथ में एक तगलास दधू भी लें। 

7. एक बजे तक दधू.मठ्ठा लें , 4.5 बजे अल्पाहार में सब्जी का रस , कच्ची तरकाररयों का सलाद , 1.2 

उबली तरकाररयां लें। साथ में दधू या मठ्ठा ले सकते ह ैया तफर आल ूया चावल। 

(उि 7 आहार िम दनुध कल्प के साथ में बहुत उपयोगी ह।ै) 

(नीचे दनुध कल्प समाप्त करने पर आहार.िम अपनाना चातहए।) 

8. भाप में पकाये गये गेहूाँ या जौ साथ में मलाई व तकशतमश जो कुल तमलाकर लगभग 100.150 िाम 

सबुह.शाम िहण करें। साथ में इच्छानसुार दधू भी ले सकते ह।ै दोपहर में खिे.मीठे फल और दधू लें और 

धीरे.धीरे 150 से 200 . 250 िाम की ओर बढें। 

9. तदन में दो बार आटे की रोटी , मीठे फल, दधू मलाई लें। तकशतमश , अजंीर, तपंडखजरू व केला का 

प्रयोग मीठे फलों के रूप में तकया जायें। सोने से पहले 250 तमली. दधू लें। यह दोपहर में भी ले सकते ह।ै  

6.12 उपवास के दौरान सावधावनयााँ 

1. उपवास काल में रखी जाने वाली सावधातनयााँ 

1. कम से कम एक तदन के अन्तर पर तो एतनमा लेना आवश्यक ह।ै तजससे बडी आतं की सफाई हो 

जायें। 

2. लम्बा उपवास आरम्भ करने से पवूथ उसकी तैयारी में रेचक पदाथथ अवश्य लें। 

3. अतधकतर तदन.रात ताजी हवा में रहें। 
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4. जब ताकत जान पडे तो टहतलये , व्यायाम करे, गहरी सांस लें , कोई शारीररक काम करें। पर थकान 

और कमजोरी मालमू पडे तो तवश्राम करें, और नींद तनकालें।  

5. बहुत अतधक कमजोरी मालमू होने पर , नींद में खलल पडेगा , तवश्राम तवश्रामदायक न होगा , मन में 

संदेह पैदा होगा, तवश्वास में कमी होगी, पर आप यह न भलेू तक आप प्रकृतत के ऑपरेशन टेबलु पर लेटे 

हुए ह ैऔर आपके शरीर में सबसे तवतचत्र शल्य तिया हो रही है , वह भी तबना नश्तर के। यतद इस समय 

रासायतनक दृश्यों के रि में पहुचं जाने के कारण कोई असाधारण संवेदन हो रहा हो तो शीघ्र ही एतनमा 

लेना चातहए और यतद आवश्यक जान पडे तो उपवास भंग कर सकते ह,ै लेतकन ऐसी अवस्था में उपवास 

भंग फलाहार से न करके तसफथ  तरल पदाथथ लेवें जैसे. नाररयल पानी, मौसमी का रस, नीम्ब ूपानी आतद के 

साथ शहद जरूर लेवें। 

6. लेटन,े उठन,े तफरने के समय बहुत सावधानी से धीरे.धीरे सहारे की आवश्यकता समझते हुए उठना , 

बैठना, लेटना, तफरना, उतरना आतद चातहए। 

7. उपवास के दौरान तचतकत्सक की सलाह पर पानी के साथ कम मात्रा में शहद या फल का रस या 

नीम्ब ूका रस तमलाकर ले सकते ह।ै तजससे रि में भी शे्लष्ट्मा जमा हुआ रहता ह ैवह ढीला पड जाता है , 

उसकी तचपतचपाहट दरू हो जाती ह।ै  

2. उपवास के बाद रखी जाने वाली सावधातनयााँ 

1. उपवास के बाद से कुछ तदनों तक ऐसा भोजन करें तजसका प्रभाव रेचक हो , चाह ेवह पौतष्टक न भी 

हो।  

2. वह भोजन तजतना जल्दी शरीर से गजुरने वाला हो, उसका यह प्रभाव होगा तक रि में शेष ढीला पडा 

शे्लष्ट्मा.तवष उसके साथ तमलकर बाहर तनष्ट्कातसत हो। 

3. यतद प्रत्येक 3.4 घंटे के बाद पाखान (शौच) न आये तो मदृ ुतवरेचन और एतनमा की सहायता लें। 

4. जैसे इजंन की ररपेयर करते समय उसके पजुों की तजतनी अच्छी सफाई होगी वह उतनी ही अच्छी 

कायथ क्षमता से काम करेगा। ठीक ऐसा ही उपवास के दौरान शरीर में जमा मल.तवष तजतना अतधक रि 

में तमलकर बाहर तनकल जाएगा। उतनी ही अतधक कायथक्षमता आतंों की एवं अन्य शारीररक तिया 

प्रणाली बढ जायेगी। 

5. उपवास के बाद सवोंत्तम तवरेचक पदाथथ अगंरू आतद मीठे फल होते ह।ै इसका उपयोग वे व्यति करे , 

तजन्होंने उपवास से पवूथ शे्लष्ट्माहीन या पररवतथनकालीन आहार शरुू तकया था और वे व्यति तजन्होने 

उपवास से पवूथ ऐसी उपवास की तैयारी न की है, वे फलाहार न करें। उन व्यतियों को अतमषभोजी कहते 

ह।ै  

6. यतद साधारण अवस्था हो तो कच्ची या उबली हुई श्वेतसारहीन तरकाररयों का उपयोग करें। धीमी 

आचं पर उबाला पालक बहुत अच्छा ह।ै  

7. उपवास भंग के बाद 2.3 तदन पाखान (शौच) न आने पर आहार की मात्रा थोडी.सी बढा दें। अन्यथा 

ज्यादा मात्रा से खतरा ह।ै  
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8. ध्यान रह ेउपवास काल में एकत्र हुआ मल एवं रि में शेष बचे रह गये अपतशष्ट  बाहर तनकालने के 

तलए उपवास भंग के 4.5 तदनों तक तनयतमत ज्यादा पाखान (शौच) की जरूरत ह,ै अत: उतना खाते रहें। 

6.13 पेट को आराम देने के वलए उपवास के कई िरीकें  

1. आंवशक उपवास:  इस उपवास में पानी , फलाहार, छाछ एवं दधू का उपयोग तकया जाता ह।ै 

फलाहार में अगंरू , नाशपाती, संतरा, मौसम्बी आतद प्रमखु ह।ै इनका रस तदन में 3 बार 200 िाम लें। 3 

बार छाछ लें। सबुह.दोपहर में मलाई रतहत दधू लेने पर सामान्य बीमाररयां ठीक हो जाती ह।ै जब तक 

छोटी.छोटी बीमाररयां ठीक न हो जायें, आतंशक उपवास सप्ताह भर के तलए कर सकते ह।ै  

2. नाश्िे से परहेज  : स्वस्थ शरीर का एक तनयम ह ैतक आमाशय में खाद्ट पदाथथ पच कर आगे तनकल 

जाता ह ैऔर आमाशय पणूथतया ररि हो जाये तो शरीर की सारी शति मल तवसजथन की तिया में लग 

जाती ह।ै  

तजससे आहार तंत्र मल से पणूथत: साफ हो जाता ह।ै लेतकन आजकल खानपान की सबसे बरुी आदत बन 

गई ह।ै परेु तदन तो लोग सबुह से खाना आरम्भ करते है , तब तक खाते रहते ह ैजब तक उन्हें नींद न आ 

जायें। तब होता यह ह ैतक आमाशय थोडा खाली होने लगता ह ैतो मल तवसजथन चाल ूहो जाता ह ैतभी 

आमाशय में ओर भोजन आ जाने से मल तवसजथन बन्द होकर पाचन प्रारम्भ हो जाता ह।ै  

ऐसी तस्थतत में यह होता ह ैतक मल का पणूथ तवसजथन न होने के कारण शरीर में अपतशष्ट  बढते जाते ह ै

और शरीर पतली टांगों पर बडे से मटके की भांतत , रबड की तरह पेट बढ जाता ह ैअथाथत् परूा शरीर मल 

के कारण फूल जाता ह।ै वह मल वहीं फाँ सा रहता है , जब तक उपवास न तकया जाये। ऐसे शरीर को 

हृष्ट.पषु्ट मानते ह ैपरन्त ुवह स्वस्थ कहलाने के वास्तव में योनय नहीं है , क्यों न आरोनय बने रहने के तलए 

सबुह तबस्तर से उठकर डट कर पानी पीयें शौच के तलए जाये , खलुी हवा में व्यायाम करे , नहायें, सयूथ 

नमस्कार करे और सबुह के भारी नाश्ते की जगह पतला दधू पीयें।  

3. िौबीस घंटे का उपवास 

आज संसार में बहुत ऐसे व्यति ह ैजो व्रत या उपवास करते ह।ै यह एक समय के भोजन न करने को व्रत 

कहा गया ह ैलेतकन उनमें से अतधकांश व्यति इसतलए उपवास करते ह ैतक उन्हें उपवास न गलने वाली 

बहुत.सी चीजें, फल, तरकाररयां और आजकल तो उपवास न टूटने वाली नमकीन , तमठाईया,ं समोसा, 

कचौरी, तमचीबडा आतद कई ऐसे भोज्य पदाथथ बाजार में उपलब्ध है , जो खाने को तमलती है , परन्त ु

उपवास में इनमें से कुछ न खाना ही उत्तम स्वास््य के तलए अच्छा होगा। लम्बे उपवास के बजाय छोटे 

उपवास करना ही अतधक श्रेष्ठ  ह,ै क्योंतक लम्बे उपवास में रि प्रवाह मागथ संकुतचत हो जाने के कारण 

अपतशष्ट रि में कम घलु पाते ह ैऔर तवसजथन नहीं हो पाता ह ैतथा बचपन से इकठ्ठा मल के प्रभाव से 

रि भी दतुषत हो जाता ह।ै उसमें भारी मात्रा में दलाब (श्वेताण)ु पैदा हो जाते ह।ै  

3. तीन.चार तदन या एक सप्ताह फल के रस पीकर ही रहना। इस हालत में भी एनीमा जरूरी ह ैऐसे 

अद््रघउपवास से भी बहुत लाभ होता ह।ै   
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4. पन्द्रह.बीस तदन हल्के फल या पकी हरी सब्जी पर ही रह जाना। इसमें जब कभी जरूरत पडे एनीमा 

लें।  

5. जब तकसी को पेट में फलाहार से गडबडी होती ह,ै तो आाँतों के अन्दर सडते हुए पदाथथ खाये गये फलों 

को भी तवकृत कर देते  ह।ै ऐसे व्यतियों को दो.तीन तदन के उपवास या रसाहार और एनीमा पर रखना 

चातहए।  

6. एक बार एक ही चीज खाना जैसे आज सबुह को तसफथ  रोटी , शाम को केवल भाजी , कल सबुह को 

हरे चने, शाम को आल ूगोभी की तरकारी , परसों सबुह को अमरूद, शाम को रोटी........।  इस तरह पेट 

को आराम देना उसके तलए अच्छा ह,ै तजसे कोई सख्त तकलीफ तो नहीं ह ैलेतकन जो कुछ भी ह ैउसे दरू 

कर स्वास््य को बढाने की आवश्यकता ह।ै  

6.14 सारांश 

दतुनया के लगभग सभी बतुद्चजीतवयों ने उपवास को अपनी जीवन शैली में अपनाया ह।ै व्रत , फलाहार, 

रसाहार एवं अल्पाहार (तसफथ  जीने के तलए खाना) भी बडी महत्व की होने से इनको लघ.ुउपवास के 

समतलु्य तियाएाँ माना गया ह।ै जीवन में ये करते रहने से रोग की भयानक अवस्था कभी.भी नहीं बनती 

ह।ै एक समय ज्यादा खा तलया या पेट में गडबड समस्या हो गई तो तरुन्त दसूरे समय का उपवास कर 

लेना बहुत लाभदायक तसद्च होता ह।ै उपवास से आकाश तत्व की पतूतथ होती है , इसके साथ वायु, अति 

व जल तत्वों को भी िहण करते रहना चातहए। ऐसा न हो की उपवास में जल पीना ही बंद कर दें तो 

प्राणघातक हो सकता ह।ै उपवास में तसफथ  ओर तसफथ  बंद करना ह.ै तमिी तत्व से उत्पन्न अनाजों को। 

उपवास से मखु्यतया वजन तनयंत्रण करने, शरीर की क्षतत पतूतथ करने, शरीर व आतंररक अगंों को तवश्राम 

देने एवं शरीर की सफाई के तलए उपयोगी ह।ै आप भी इसका लाभ लें। 

6.15 बोधात्मक प्रश्र 

1. उपवास का शातब्दक अथथ एवं पररभाषाएाँ तलतखए? 

2. शरीर में खाली स्थान तकस तत्व का द्टोतक ह?ै 

3. शरीर रोग िस्त हो तो सवथप्रथम तकस तत्व की सवाथतधक पतूतथ करानी चातहए? 

4. ‘हजारों रूपयों की जहरीली दवायें खाने और समय व शरीर बबाथद करने से अच्छा क्या है , 

तजससे रोगी स्वास््य एवं दीघायुथ प्राप्त कर सकें ।’ समझाइय?े 

5. प्राकृततक तचतकत्सा में तकसको ब्रह्माह्ल की संज्ञा दी गई ह?ै 

6. महात्मा गााँधी ने अतहसंात्मक आन्दोलनों में तकसका सहारा तलया था? 

7. कौन.कौन से व्रत या उपवास धातमथक महत्व के ह?ै 

8. उपवास एक कैसी साधारण प्रतिया ह?ै 

9. उपवास को तकस आधार पर तकतने प्रकारों में बााँटा गया ह?ै तवस्तार से वणथन कीतजए। 
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10. उपवास की उपयोतगता को उदाहरण द्ठारा समझाइय?े  

11. उपवास के दौरान तकन.तकन बातों पर ध्यान देना अतत आवश्यक ह?ै 

12. उपवास और भखुमरी में मलू अन्तर समझाइये? 

13. उपवास से होने वाले सभी लाभों का वणथन करो?  

14. ‘रोगिस्त तस्थतत और उपवास के दौरान शरीर.तवज्ञान के भीतर ठीक.ठीक क्या और कैसे घतटत 

होता ह।ै’ इस सम्बन्ध में हुई गंवेषणाओ ंके तनष्ट्कषो का वणथन कीतजए?  

15. उपवास कब और कब नहीं करना चातहए? तवस्तार से वणथन कीतजए। 

16. उपवास कालीन तवतभन्न लक्षणों , उपद्रवों और संकट को कैसे पहचानेंगे और उसका समाधान 

कैसे करेंगे? वणथन कीतजए। 

17. उपवास से पवूथ क्या.क्या तैयाररयााँ करनी चातहए? 

18. उपवास की सवथ सलुभ तवतध का वणथन कीतजए? 

19. उपवास कैसे तोडऩा चातहए? वणथन कीतजए। 

20. उपवास की समाप्त होने पर आहार.िम का वणथन कीतजए। 

21. उपवास के दौरान कौन.कौन सी सावधातनयााँ रखनी चातहए? वणथन कीतजए। 

22. पेट को आराम देने के तलए उपवास के अन्य तरीकों का वणथन कीतजए। 

23. उपवास में तसफथ  ओर तसफथ  क्या बंद करना चातहए? 

6.16 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  7 

वायु (हवा) ित्व एवं उसकी विवकत्सा. यौवगक वरया 

एवं अवग्नहोत्र 

   

इकाई की रूपरेखा    

7.1. उद्ङशे्य  

7.2. प्रस्तावना  

7.3. वाय ुका तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास  

7.4. यौतगक तिया 

वाय ुस्नान टहलना 

7.5. अतननहोत्र (औषतध.हवन)  

7.6. सारांश  

7.7. बोधात्मक प्रश्र  

7.8. संदभथ िंथ  
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7.1 उद्देश्य 

 वाय ुप्रातणयों का प्राण तत्व कैसे कहा ह ै

 वाय ुका तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास क्या ह ै

 फेफडों की तकतनी कायथ क्षमता ह ै

 यौतगक तियाओ ंके दौरान कौन.सी बातों का ध्यान रखना जरूरी है 

 वाय ुस्नान क्या ह,ै कैसे करते ह ै

 टहलने से पवूथ तसफथ  दो तमनट के जलोपचार कौन.से ह ै

 टहलने का स्थान कैसा हो, तकतना टहलना चातहए, टहलते समय श्वास तिया कैसी हो, टहलते 

समय मनोदशा तकस तरह की हो 

 अतननहोत्र का महत्व क्या ह ै

 औषतध.हवन के तलए कौन.कौन सी औषतधयााँ ह ै

 तकन.तकन रोगों में तकस औषतध.हवन की आवश्यकता होती ह ै

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

7.2 प्रस्िावना 

ईशतत्व से प्रकट होने वाले आकाश तत्व के बाद दसूरे स्थान पर वाय ुतत्व की उत्पतत्त हुई। वाय ुको 

प्रत्यक्षत: प्रातणयों का प्राण तत्व कहते ह।ै हम भोजन के तबना कई सप्ताह तक जीतवत रह सकते ह ैऔर 

पानी तबना कई तदन तक , लेतकन वाय ुके तबना कुछ तमनट ही। हमको वाय ुन तमले तो हमारा दम घटुने 

लगता ह।ै सारे शरीर में बैचेनी फैल जाती ह ैऔर अतधक देर तक वाय ुन तमले तो शरीर से प्राणों का अन्त 

हो जाता ह।ै जीतवत रहने के तलए सबसे प्राथतमक आवश्यकता वाय ुकी ह।ै अत: यह तत्व प्रातणयों के 

तलए प्राणदायी एवं अततआवश्यक ह।ै  

7.3 वायु का विवकत्सकीय महत्व एवं इविहास 

जीवन के साथ.साथ प्रातणयों के कष्टों एवं रोगों को 

दरू करने में वाय ुका स्थान भी महत्वपणूथ माना गया 

ह।ै ‘शब्द एवं स्पशथ ’ गणुों के कारण वाय ुकी 

गत्यात्मकता आकाश की अपेक्षा बढ जाती ह ैतथा 

वाय ुअन्य तत्वों की अपेक्षा अतधक सकू्ष्म होने के 

कारण सभी प्रातणयों के अन्दर गहराई तक प्रवेश 

करती ह।ै हमारे देव व ऋतष.मतुनयों ने वाय ुके इस 

गणु को बनाये रखने के तलए औषतधय हवन की 
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परम्परा को प्रारम्भ तकया। तजससे औषतधयााँ हवन या अतननहोत्र में जल कर नष्ट नहीं होती ह ैबतल्क सकू्ष्म 

रूप धारण करके वाय ुके अदू्झत गणुों को बनाए रखती ह।ै इसी कारण यह लोकोति प्रचलन में आयी तक 

‘सौ दवा और एक हवा।’ 

प्रकृतत ने वाय ुमें बहुउपयोगी गैसों का समावेश तकया ह,ै जैसे. ‘ऑक्सीजन’ नामक गैस जीव.जन्तओु ंका 

प्राण ह।ै यह शरीर की अनन्त गहराई तक प्रवेश कर वहााँ अपने समान प्रकृतत प्रदत्त अन्य तत्वों से तमलती 

ह ैतथा वहााँ उत्पन्न हुई तवषलैी गैस ‘काबथन डाइऑक्साइड’ को शरीर से बाहर कर वायमुण्डल में ले 

आती ह।ै वायमुण्डल की यह ‘काबथन डाइऑक्साइड ’ वनस्पततयों में प्रवेश कर अनन्त गहराई से 

‘ऑक्सीजन’ को वायमुण्डल में ले आती ह।ै यह कायथ जीव.जन्तओु ंमें ‘तहमोनलातबन’ तथा वनस्पततयों 

में ‘क्लोरोतफल’ के माध्यम से सम्पन्न होता ह।ै  

हमारे शरीर में 84 स्थानों पर प्राण या वाय ुअलग.अलग रूपों में पाये जाते है, तजससे शरीर को सजीवता 

तमलती ह।ै उनमें से प्रमखु 10 प्राणों के नाम इस प्रकार ह.ै प्राण , अपान, समान, उदान, व्यान, नाग, कूमथ, 

कृकल, देवदत्त एवं धनंजय। 

वास्तव में हम बडी मात्रा में वाय ुका अनवरत भक्षण करते रहते ह।ै एक स्वस्थ व वयस्क आदमी एक 

तमनट में 16 से 18 बार श्वास लेता ह।ै एक बार श्वास लेने से 25 से 30 घन इचं या एक तदन में 32 से 37 

पौंड तक वाय ुकी आवश्यकता होती ह।ै प्रतततदन हम तजतना भोजन करते ह ैऔर जल पीते ह।ै उसके 

साथ लगभग सात गनुा वाय ुका भक्षण करते ह।ै हम श्वास द्ठारा जो वाय ुअन्दर खींचते है , वह फें फडों में 

15 वगथफुट से अतधक का चक्कर लगाती ह।ै फेफडों में लगभग 60 घन इचं वाय ुसदैव मौजदू रहती ह ै

और 25 से 33 घन इचं वाय ुप्रश्वास के रूप में बाहर तनकल जाती ह।ै प्रत्येक स्वस्थ व्यति अपनी 

नातसका की सीध से 21 इचं की दरूी तक की वाय ुिहण करता और फें कता ह।ै अत: इस बात को खाते , 

पीते, सोते, उठते, बैठते तथा चलते समय सदैव ध्यान में रखना चातहए। श्वास लेने की प्रत्येक तिया का 

सम्बन्ध शरीर की लगभग सौ से अतधक मासंपेतशयों से होता ह।ै   

हमारा वाय.ुमण्डल पृ् वी के चारों ओर 300 मील तक 

फैला हुआ ह।ै यह वाय.ुमण्डल कई प्रकार की वाय ुका 

तमश्रण ह।ै इसमें जल के वाष्ट्प का बहुत बडा अशं 

तवद्टमान ह।ै इसके तसवाय इसमें चार भाग नाइरोजन 

और एक भाग ऑक्सीजन ह।ै ये दोनों गैसें हमारे शरीर 

के तलए अत्यन्त महत्वपणूथ ह।ै  इन दोनों के अलावा 

काबथन.डाईऑक्साइड गैस भी दस हजार में चार अशं 

तक वाय.ुमण्डल में मौजदू ह ैऔर इसमें अत्यन्त अल्प 

मात्राओ ंमें कहीं.कहीं रासायतनक तिया से उपजी अन्य 

प्रकार की गैसें भी पायी जाती ह ैतथा धलू.कण भी 

वाय.ुमण्डल में व्याप्त रहता ह।ै जो वाय ुश्वास द्ठारा शरीर 

के फेफडों में आती है , उसमें मौजदू नाइरोजन का 
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उपयोग शरीर में नहीं होने से वह फेफडों में जाकर पनु: लौट आती ह।ै लेतकन ऑक्सीजन लौटकर नहीं 

आती। वह फेफडों में जाकर रि से तमलकर गन्दे नीले रि का शोधनकर स्वच्छ एवं लाल रि में बदल 

देती ह।ै प्रश्वास के साथ तनकली वाय ुका अवशोषण पृ् वी और वनस्पतत स्वयं करती ह।ै जो इसमें मौजदू 

काबथन.डाईऑक्साइड गैस को िहण कर वाय.ुमण्डल में ऑक्सीजन छोडती ह।ै इस प्रकार वाय.ुमण्डल 

गैसों का संतलुन बना रहता ह।ै  

ऑक्सीजन बडा उिदाहक ह।ै शदु्घ ऑक्सीजन में तो लोहा आततशबाजी की तरह जलता ह।ै इसका अन्य 

वस्तओु ंसे रासायतनक संयोग इतना प्रचण्ड एवं भंयकर होता ह ैतक जीवन संकट में पड जाता ह।ै लोहे , 

तांबे आतद का जंग , मनषु्ट्य की श्वास , वस्तओु ंका सडऩा , आग का जलना , सभी में ऑक्सीजन की 

संयोजन तिया ह।ै सेब काटने पर कटे हुए स्थान का रंग बदल देना ऑक्सीजन का ही काम ह।ै गाय के 

थनों से दधू तनकला नहीं तक उस पर ऑक्सीजन की तिया हुई। यह ऑक्सीजन की दहन तिया का ही 

प्रताप ह ैतक नीला, गंदा रि क्षण मात्र में शदु्घ होकर लाल हो जाता ह।ै इस सम्बन्ध में एक बात यह माके 

की ह ैतक यतद ऑक्सीजन का सम्पकथ  जल या जल वाष्ट्प से न हो तो उसकी दातहका शति खत्म हो 

जाती ह।ै यही वजह ह ैजो हमारे श्वास लेने से श्वास में उपतस्थत ऑक्सीजन हमें जलाता नहीं , अतपत ु

जीवन प्रदान करता ह।ै कारण यह ह ैतक श्वास के साथ तवशदु्घ ऑक्सीजन ही नहीं बतल्क साथ में 

जलवाष्ट्प एवं नाइरोजन भी तमली होती ह।ै जो ऑक्सीजन की प्रबल दाहक शति को शरीर के तलए 

उपयोगी बनाती ह।ै  

ऑक्सीजन से प्रकाश और ताप दोनों की उत्पतत्त होती ह।ै प्रातणयों के शरीर में जो ताप होता है , वह 

ऑक्सीजन की ही देन ह।ै भोजन के अवयवों का ऑक्सीजन के संयोग से मोमबत्ती की भांतत धीरे.धीरे 

जलता हैं। रि के लालकण ऑक्सीजन को वाय ुसे िहण करके शरीर के प्रत्येक कोषा तक पहुचंााते ह।ै 

जहां इसका प्राकृततक तवतध से ऑक्सीडेशन होकर ताप उत्पन्न होता ह,ै तजससे शरीर यथावत ्बना रहता 

ह ैऔर जीवन नष्ट  नहीं होता बतल्क कायम रहता ह।ै शदु्घ वाय ुमें एक प्रकार का और परमोपयोगी वाय ु

तमली ह,ै तजसको ओजोन कहते ह,ै जो केवल जंगल, उपवन, पहाड और समदु्र के तकनारे की हवा में ही 

पायी जाती ह।ै ओजोन की गंध बडी तीव्र होती ह।ै इसी से वह पहचानी जाती ह।ै क्षय रोतगयों की पहाडों 

पर इसी ओजोन से रक्षा होती ह।ै वाय ुकी शतुद्घ केवल अतननहोत्र से होती ह।ै तजसका तवधान हमारे पवूथजों 

ने कर रखा ह।ै  

वात आ वात ुभेषजं शंभ ुमयाथभवुोहृदे।  प्रण आयतूष ताररषत॥् . ऋनवेद। 

अथाथत ्वाय ुहमारे हृदयों में शातन्त पैदा करें। वह सखु देने वाला होकर हमारे पास बहता रहें। वह हमारी 

आयषु्ट्य को दीघथ करें। 

यददो वात ते गह ेमतृस्य तनतघतहथत: ततोनो देतह जीवसे। .ऋनवेद 

अथाथत ्ह ेवायो , तेरे घर में जो वह अपणूथ अमतृ का खजाना है , उसमें से हमारे दीघथ जीवन के तलए 

थोडा.सा भाग दें। 
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अस्वस्थ से स्वस्थ बनने तथा स्वस्थ जीवन को बनाए रखने के तलए 

वाय ुतचतकत्सा एवं अति तचतकत्सा में यौतगक तियाओ ंएवं 

अतिहोत्र (औषतध.हवन) का उपयोग तकया जाता ह।ै वाय ुव अति 

तत्वों से अतधकातधक लाभ लेने के तलए हमशेा हल्के, पतले, ढीले 

और कम वह्ल पहनने चातहए। इनके उपयोग से लगभग 80 प्रकार 

के रोग दरू हो जाते ह।ै इनका वणथन तनम्र प्रकार ह.ै 

7.4 यौवगक वरयाएाँ 

यौतगक तियाओ ंके तलए तनम्र दो मखु्य बातों का ध्यान रखना 

जरूरी ह.ै 

1. प्राकृततक स्थान: प्रदषूण रतहत, समतल, सबुह.शाम के समय की 

हल्की धपू, स्वच्छ, हवादार एवं शांत.एकांत वातावरण वाला स्थान 

हो।  

2. यौतगक तियाओ ंका ज्ञान : ऐसे प्राकृततक स्थान पर तनयतमत 

सबुह.शाम जाकर यौतगक तियाओ ंद्ठारा तन , मन एवं आत्मा की 

शतुद्च का अ्क प्रयास करना चातहए। इस हते ुतकसी तवशेषज्ञ या योगाचायथ द्ठारा परामशथ , प्रतशक्षण लेना 

ठीक रहता ह।ै तजससे यौतगक तियाओ ंके दौरान शरीर व मन की सही तस्थतत बनाये रखने में सहायता 

तमलती ह।ै वैसे यहााँ इस सम्बन्ध में  कुछ महत्वपणूथ वणथन इस प्रकार ह.ै  

वाय ुतत्व से स्वस्थ जीवन प्राप्त करने के तलए मादक पदाथो से दरू रहते हुए रोज सादा.सातत्वक भोजन 

िहण करें और शौच आतद से तनवतृ होकर आसन पर बैठकर अपना तसर , गदथन और कमर.पीठ 

(मरेूदण्ड) सीधा कर लें। मन की तस्थतत तस्थर और शांत रखते हुए श्वास.प्रश्वास पर तवशेष ध्यान दें, जैसे. 

श्वास.प्रश्वास की तिया, शांत, धीमी, लम्बी, गहरी एवं सरल होनी चातहए , परूक करते समय पेट फूलना 

चातहए और पेट की नातभ की जगह ठण्डी वाय ुमहससू होनी चातहए तथा रेचक करते समय पेट अन्दर 

दबना चातहए और नासातछद्र पर गरम वाय ुबाहर जाती हुई महससू होनी चातहए। श्वास.प्रश्वास तसफथ  नाक 

द्ठारा ही होनी चातहए, मुाँह द्ठारा नहीं। 

इस अध्याय में आप तसफथ  वाय ुस्नान एवं टहलने की तियाओ ंका ही अध्ययन करेंगे। शेष यौतगक 

तियाओ ंएवं उनसे सम्बतन्धत श्वास.प्रश्वास के तनयमों का अध्ययन योग तचतकत्सा में आगे तकया जायेगा। 
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वाय ुस्नान से अतभप्राय : यह एक ऐसा स्नान है , तजससे 

शरीर की बाहरी और भीतरी दोनों सफाई साथ.साथ होती 

ह।ै यह स्नान पतले और कम वह्लों को धारण कर शदु्च 

और स्वच्छ हवा में टहलने पर ज्यादा उपयोगी तसद्च 

होता ह।ै यतद हम इस बात को भलीभांतत समझ जाये तक 

तजस प्रकार हम नाक से प्रततक्षण श्वास तलया करते है , 

उसी प्रकार हमारी अपनी त्वचा के असंख्य तछद्रों द्ठारा 

श्वास लेना भी अतनवायथ ह ैतो हम वाय.ुस्नान की महत्ता एवं आवश्यकता से कभी भी इन्कार नहीं करेंगे। 

तजस प्रकार घर को शदु्घ और स्वच्छ रखने के तलए घर की तखडतकयां और झरोख ेखोल कर अन्दर ताजी 

हवा का प्रवेश होने देना आवश्यक है , उसी प्रकार इस शरीर रूपी घर में त्वचा के तछद्र रूपी झरोखों से 

होकर ताजी वाय ुका प्रवेश तनत्य होते रहना परमावश्यक ह।ै कपडों से शरीर को सदैव लपेटे रहने से शरीर 

पीला पड जाता ह ैऔर आये तदन कतब्जयत, हृदय रोग तथा मधमुहेातद भयानक रोग सताया करते ह।ै 

वाय ुस्नान की उपयोतगता : उषा:काल में सभी तदशाओ ंकी वाय ुसब प्रकार के दोषों से मिु होती ह।ै 

इसीतलये प्रात:काल वाय ुसेवन तहतकर होता ह।ै साल के बारहों महीने वाय ुस्नान सखुपवूथक एवं 

आनन्दपवूथक तलया जा सकता ह।ै सदी के तदनों में टहलने या वाय ुस्नान करने में भी बहुत आनन्द आता 

ह।ै स्वस्थ जीवन के तलए टहलना आवश्यक है , इसे जीवन का एक कलात्मक अगं मानना चातहए , 

क्योंतक यह आनन्द है , पौतष्टक तत्व है , प्रकृतत देवी का वरदान ह ैऔर संसार की सवथशे्रष्ठ  कसरत ह।ै 

संसार में कसरत की अनतगनत पद्घततयां पायी जाती है , तजनमें से कुछ केवल शरीर की मांसपेतशयों को 

ही सशि करने वाली होती ह।ै लेतकन तजतना सरल और स्वाभातवक तरीके द्ठारा टहलने से शरीर के 

एक.दो नहीं, बतल्क सभी अगं सशि हो जाते है, उसी तरह तकसी भी अन्य व्यायाम पद्घतत से नहीं होते। 

टहलने से बालक, जवान एवं वदृ्च तीनों समान रूप से लाभ उठा सकता ह।ै यह इस कसरत की तवशेषता 

ह ैऔर दसूरी तवशेषता यह ह ैतक टहलने की कसरत से तकसी का भी जी नहीं ऊबता , जबतक अन्य 

कसरतों को लोग कुछ तदनों तक करने के बाद अक्सर छोड तदया करते ह।ै  

आजकल लोग अप्राकृततक वातारण में रहते , अप्राकृततक खाते.पीते और पैदल चलने को बरुा और 

फैशन के तखलाफ समझते ह।ै लेतकन वे लोग नही जानते तक टहलने से बढक़र दसूरी कोई कसरत ह ैही 

नहीं और सबसे सनु्दर बात टहलने से जो आराम शरीर और मन को तमलता ह।ै वह और तकसी से नहीं। 

एक स्वस्थ व्यति रात भर गहरी नींद सोने के बाद जब प्रात: काल अमतृमयी वाय ुिहण करता है , तो 

उसका मन संसार की तमाम तचन्ता परेशातनयों से ऊपर उठकर शातन्त और उत्साह का भागी होता ह।ै  जो 

लोग अन्य प्रकार की कोई कसरत नहीं कर सकते , उनके तलए टहलने की कसरत बहुत जरूरी ह।ै इससे 

तसर से पांव तक की 200 मांसपेतशयों की हल्की.हल्की स्वाभातवक कसरतें हो जाती ह।ै टहलते समय 

तदल की गतत एक तमनट में 72 से बढक़र 82 बार हो जाती ह।ै टहलते समय हमारी श्वास भी तेजी से 

चलने लगती ह ैऔर अतधक ऑक्सीजन खनू में पहुचं कर खनू को साफ करती ह।ै लेतकन टहलने की 

अपेक्षा कसरत की अन्य पद्घततयों से तदल पर अतधक जोर पडता ह।ै इसीतलए टहलना , कसरत की 

सवोत्तम पद्घतत मानी गयी ह।ै  
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टहलने में यह बात महत्व की ह ैतक शदु्च और स्वच्छ हवा में टहलने पर ही ज्यादा लाभकारी तसद्घ होगा 

न तक कृतत्रम हवा का इस्तेमाल करने से। क्योंतक पंख ेकी हवा घमूती हुई तीव्र होती ह।ै ऐसी कृतत्रम हवा 

उदान वाय ुको खराब कर देती ह ैतथा व्यान को रोक देता ह।ै तजससे तसर में चक्कर आने लगता हैं और 

शरीर के जोडों को आिान्त करने वाला गतठया आतद रोग सताते ह।ै कपडे के पंख ेकी हवा पसीना , 

मचू्र्छा और थकावट को दरू करती ह।ै ताड के पंख ेकी हवा कफ.तपत्त.वात तत्रदोषों को हरती ह।ै बांस के 

पंख ेकी हवा गरम होती ह ैजो रि तपत्त को दरू करती ह।ै अम्बर, खस, मोर के पंखों तथा बेंत के पंखों की 

हवा तस्ननध तथा हृदय को आनन्द देने वाली होती ह।ै अशदु्घ स्थान के वाय ुका सेवन करने से 

पाचन.दोष, खांसी, फुफ्फुस प्रदाह तथा दबुथलता आतद दोष उत्पन्न हो जाते ह।ै  

टहलने जाने से पवूथ के जलोपचार : तसफथ  दो तमनट के तनम्र जलोपचार स्वास््य लाभ के तलए बहुत ही 

उपयोगी ह.ै 

1. लेक गश: अपने दोनों पैरों के पंजों से घटुनों तक तसफथ  दो तमनट के 

तलए पानी की धार डाल कर टहलने तनकलना। 

2. अततशीघ्र नहान:  तसफथ  दो तमनट में नहा कर , कपडे पहन कर 

टहलने तनकलना।  

3. पेट पौछ:  अपने पेट पर तसफथ  दो तमनट के तलए पानी का पोछा 

लगा कर टहलने तनकलना। 

4. रीढ स्नान:  अपनी रीढ पर तसफथ  दो तमनट तक पानी की धार डाल 

कर, कपडें पहनकर टहलने तनकलना। 

टहलने का स्थान : टहलने के तलए बस्ती से दरू कोई ऐसा साफ.सथुरा 

पथ चनुना चातहए जो प्रकृतत के साम्राज्य से होकर गजुरा हो। अथाथत्  

तजसके दोनों और पेड.पौधे अथवा हरे भरे खते लहलहाते हो, तचतडतां 

चहचहाती हों तथा ब्रह्मबेला में जलाशयों में तरंग.मालायें उमड.उमड कर उषा:देवी के स्वागत में तवह्रल 

हो रही हों, ऐसे ही पथ पर टहल कर टहलने वाला नया उत्साह और उत्तम स्वास््य लेकर घर लौटता ह।ै 

कुछ लोग टहलते समय एक.दो साथी रखना पसंद करते है , तजनके साथ वे टहलते समय बात कर सकें । 

लेतकन यह गलत तरीका ह।ै टहलना तो बस अकेले ही अच्छा लगता ह।ै टहलते समय टहलने वाला हो 

और उसके चारों तरफ छाई प्रकृतत की छटा हो। तीसरी वस्त ुकी वहां कोई आवश्यकता ही नहीं? क्योंतक 

स्वच्छंद रूप से प्रकृतत के अमतृ को खबू िहण करने का मौका तभी तमलना सम्भव। 
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तकतना टहलना चातहए : इसका तनधाथरण करना तो मतुश्कल ही ह।ै एक 

साधारण स्वास््य के मनषु्ट्य को रोज कम से कम 6.7 तकलोमीटर 

जरूर टहलना चातहए। लेतकन प्रारम्भ में पहले ही तदन दरू तक टहलने 

न चले जाये तथा उन्हें तेज गतत और दरूी दोनों धीरे.धीरे बढानी 

चातहए। टहलने की चाल 10 तमनट में एक तकलोमीटर काफी ह।ै 

कमजोर और रोगी व्यतियों को आरम्भ में एक तकलोमीटर से अतधक 

कभी नहीं टहलना चातहए। परन्त ुजैसे.जैसे जीवनी.शति बढती जाये 

और ताकत आती जाये, तब दरूी धीरे.धीरे बढाते जाना चातहए। 

 टहलिे समय श्वास वरया :  टहलते समय गहरी श्वास लेने का अभ्यास धीरे.धीरे सावधानीपवूथक शरुू 

करना जरूरी ह।ै एक श्वास में सात कदम चलना चातहए। उसके बाद दो.चार  

कदम तक श्वास रोके रखना चातहए तफर सात कदम तक 

श्वास बाहर तनकालना चातहए। यही टहलते समय गहरी 

श्वास लेने की तवतध ह।ै लेतकन गहरी श्वास लेने का यह 

अभ्यास थका देने वाला कभी नहीं होना चातहए। उतचत 

ढंग़ से टहलते हुए जब हम उपयुथि प्रकार से गहरी श्वास 

लेने की तिया करते ह ैतो श्वासों के जररये हम अपने 

शरीर में उस संजीवनी प्राण शति को िहण करते ह।ै जो 

शरीर के पनुतनथमाण , तवकास एवं जीवन धारण के तलए 

तनतांत आवश्यक ह।ै 

टहलते समय मनोदशा : टहलने की तिया पर टहलने वाले  

की मानतसक अवस्था का भी प्रभाव पडता ह।ै इसतलए 

यतद टहलने का परूा.परूा लाभ उठाना ह ैतो टहलते समय 

अपनी मानतसक अवस्था ठीक रखनी चातहए। टहलना 

एक ड्यटूी न होकर आनन्द का एक साधन मानना 

चातहए। टहलते समय मन और मतस्तष्ट्क में ऐसे सनु्दर 

और उत्तम तवचार उत्पन्न होने चातहए तजनसे शरीर के 

स्नायओु ंको आराम और आनन्द प्राप्त हो और उनका 

तशतथलीकरण हो जाये। ऐसा होने से शरीर की रग.रग को 

नवजीवन प्राप्त होता ह ैऔर रोग व्यातधयों से स्थायी रूप 

से मतुि तमल जाती ह।ै टहलने में परूा आनन्द आए , 

इसके तलए मागथ भी प्राकृततक सौन्दयथ से पणूथ होना चातहए। क्योंतक शदु्घ , शीतल, मदं, सगुन्ध वाय ुका 

सीधा शरीर के तलए स्फूततथ दायक एवं रोगनाशक होता ह।ै 
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टहलने की लाभदायक जानकारी को ध्यान में रख े: टहलने का लाभ और भी अतधक उस वि होता ह ै

जब नंगे पैर ओस से भीगी घास पर टहला जायें। यह सतुवधा जाडे के तदनों में तवशेष रूप से होती ह।ै 

ओस के अभाव में वषाथ से भीगी घास पर भी चलकर लाभ उठाया जा सकता ह।ै इससे तसर ददथ , गले की 

पीडा, परुानी सदी और पैर और तसर को ठंडा रहना आतद रोग आसानी से दरू हो जाते ह।ै 

लौटने पर यतद पसीना तनकला हो तो सारे बदन को गीले कपडे से 

पोंछ दें, इच्छा हो तो नहा भी सकते ह।ै नहाने से देह की आवश्यक 

गमी दरू होकर शीतलता आती ह।ै लेतकन कमजोर रोगी यतद 

टहलने के बाद तरुन्त स्नान न करें तो अच्छा।  

टहलने वाले को टहलने से उतचत लाभ के तलए अपने आतंो की 

सफाई पर तवशेष ध्यान रखना चातहए। प्रात: काल शौच आतद 

तनपट कर ही टहलने तनकलना चातहए और लौटने पर यतद पनु: 

आवश्यकता जान पडे तो शौच जरूर जावें। शौच के बाद यतद 

जरूरत जान पडे तो कभी.कभी एतनमा द्ठारा भी पेट साफ कर लेना चातहए। 

7.5 अवग्नहोत्र (औषवध.हवन) 

हमारे देवऋतषयों ने वाय ुकी शतुद्चकरण कर प्राणदायी बनाने तथा वाय ुद्ठारा तनरोग रहने के तलए अतिहोत्र 

का तवतध.तवधान जीवन.शैली में जोड तदया। यह हमारा एक धातमथक कृत्य होने के साथ मानतसक और 

शारीररक स्वास््य प्रदान करने वाला भी ह।ै साधारणत: हर गहृस्थी को अपने दैतनक कायथिम में हवन को 

भी एक तनत्य कमथ की तरह स्थान देना चातहए। गायत्री मतं्र के साथ हवन कर तवशेष लाभ प्राप्त कर सकते 

ह।ै हवन.शामिी. चंदन, इलायची, जायफल, जातवत्री, केशर, तगलोय, अगर, तमर, असगंध, वंशलोचन, 

गगूल, लौंग, ब्राह्मी,पनुनथवा, जीवंती, कचरू, छार, छबीली, शतावरी, खस, कपरू, कचरी, कमलगिा, देशी 

खाण्ड, तासील.पत्र, वच, नागकेशर, दालचीनी, रास्ना, आाँवला, जटामााँसी, इदं्र जौ , मनुक्का, दाख, 

छुहारा, नाररयल तगरी, तचरौंजी, तपस्ता, अखरोट, देशी गाय का घी , ततल, जौ, चावल, उडद आतद का 

तनत्य प्रतततदन हवन करने से बलवधथक, मानतसक शााँततदायक और रोगनाशक अततसकू्ष्म तत्वों की प्रातप्त 

होती ह।ै इस प्रकार औषतधयों के हवन से हमारे वातावरण एवं शरीर पर स्वास््यप्रद प्रभाव पडता ह।ै  

औषतध.हवन से तनम्र रोग एवं समस्याएाँ दरू होती ह.ै 
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उि औषतधय.हवन के दौरान अति प्रज्ज्वतलत रहनी चातहए। धुाँआ नहीं होना चातहए। धाँाुआ हातन 

पहुाँचा सकता ह।ै जलती हुई अति में ही औषतधयों को स्वाहा करना ह।ै जहााँ तक सम्भव हो सके तो हवन 

सयूोदय व सयूाथस्त के समय या तदन में करना चातहए। 

7.6 सारांश 

वाय ुतचतकत्सा के बहुत सरल व साधारण तरीकों से पहला सखु, तनरोगी काया पा सकते ह।ै जैसा तक मरेा 

व्यतिगत अनभुव बताता ह ैतक आधतुनक यगु में शारीररक रोगों के साथ मानतसक रोग भी मानव जीवन 

का बहुत अतधक हनन कर रह ेह।ै तजन्हें बडी ही सरलता से वाय ुतचतकत्सा के द्ठारा सलुझाया जा सकता 

ह ैऔर जीवन को सखुी , स्वस्थ एवं आनन्दमय बना सकते ह।ै यहीं नहीं इस तचतकत्सा द्ठारा अनेकानेक 

जतटलतम असाध्य समझे जाने वाले रोगों एवं आनवुंतशक रोगों पर तवजय प्राप्त हो जाती ह।ै  

इस अध्याय में आपको तसफथ  वाय ुस्नान एवं टहलने की तियाओ ंका अध्ययन ही कराया गया ह।ै वाय ु

तचतकत्सा पर हजारों वषथ पवूथ ही हमारे देव व ऋतष.मतुनयों ने अतधकतम गहराये से अनसुंधान करके 

योग.शाह्ल का तनमाथण कर परेू मानव जातत को वसीयत कर तदया। ऐसे योग.शाह्ल का अध्ययन 

योग.तवज्ञान नामक पसु्तक में आगे करेंगे।  

7.7 बोधात्मक प्रश्र 

1. ‘जीतवत रहने के तलए सबसे प्राथतमक आवश्यकता वाय ुकी ह।ै’ तसद्च कीतजए? 

2. वाय ुप्रातणयों का कौन.सा तत्व कहा गया ह?ै 

3. ‘सौ दवा और एक हवा।’ नामक लोकोति को समझाइय?े 

4. प्रकृतत ने वाय ुमें कौन.सी बहुउपयोगी गैसों का समावेश तकया ह?ै वणथन कीतजए। 

5. शरीर में उपतस्थत  प्रमखु 10 प्राणों के नाम बताइय?े  

6. एक स्वस्थ व वयस्क आदमी एक तमनट में तकतनी बार श्वास लेता ह?ै 

7. एक स्वस्थ व वयस्क आदमी एक बार श्वास लेने की क्षमता तकतनी ह?ै 
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8. एक स्वस्थ व वयस्क आदमी अपनी नातसका के सीध में तकतनी दरूी तक की वाय ुिहण करता 

और फें कता ह?ै 

9. वाय.ुमण्डल के बारे में तवस्तार से बणथन कीतजए? 

10. ‘ऑक्सीजन बडा उिदाहक ह।ै’ स्पस्ट कीतजए? 

11. ऑक्सीजन से तकसकी उत्पतत्त होती ह?ै 

12. ओजोन के बारे में बताइय?े 

13. वाय ुव अति तत्वों से अतधकातधक लाभ लेने के तलए हमशेा तकस तरह के वह्ल पहनने चातहए? 

14. वाय ुव अति तत्वों के उपयोग से तकतने प्रकार के रोग दरू हो जाते ह?ै 

15. यौतगक तियाओ ंके  प्राकृततक स्थान कैसा होना चातहए? 

16. यौतगक तियाओ ंके दौरान कौन.सी बातों का तवशेष ध्यान रखना जरूरी ह?ै 

17. वाय ुस्नान क्या ह?ै 

18. वाय ुस्नान की उपयोतगता का वणथन कीतजए? 

19. टहलना से पवूथ तसफथ  दो तमनट के जलोपचार कौन.से ह?ै  वणथन कीतजए। 

20. टहलने का स्थान कैसा होना चातहए? 

21. प्रतततदन तकतना टहलना चातहए? 

22. टहलते समय श्वास तिया कैसी होनी चातहए?   

23. टहलते समय मनोदशा तकस तरह की हो? 

24. अतननहोत्र का महत्व क्या ह?ै 

25. औषतध.हवन के तलए कौन.कौन सी औषतधयााँ उपयोग में लेते ह?ै 

26. तकन.तकन रोगों में तकस औषतध.हवन की आवश्यकता होती ह?ै 

27. औषतधय.हवन के दौरान क्या.क्या सावधानी रखनी चातहए? 

28. वाय ुएवं अति तचतकत्सा से कैसे तरह के रोगों पर भी तवजय प्राप्त हो जाती ह?ै 

29. वाय ुतचतकत्सा पर हजारों वषथ पवूथ ही हमारे देव व ऋतष.मतुनयों ने अतधकतम गहराये से 

अनसुंधान करके तकसका तनमाथण कर परेू मानव जातत को वसीयत कर तदया? 

7.8 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई  8 

अवग्र (सयूध) ित्व एवं उसकी विवकत्सा, रंगीन प्रकाश  

 इकाई  की रूपरेखा   

8.1. उद्ङशे्य  

8.2. प्रस्तावना  

8.3. अतनन का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास  

8.4. सयूथ दशथन, उपासना एवं धपू स्नान (धपू का सेवन)  

8.5. रंगीन प्रकाश तकरण (रतश्म) तचतकत्सा 

8.6 रंगीन (कााँच का प्रकाश, फल.सतब्जयााँ एवं वह्ल) 

8.7 सयूथतप्त औषतध (तेल, जल एवं शबथत)  

8.8. सारांश  

8.9. बोधात्मक प्रश्र  

8.10. संदभथ िंथ 

8.1 उद्देश्य 

प्रस्ततु इकाई में हम जान सकें गे तक - 

 सयूथ के तबना जीवन की कल्पना करना कैसे असम्भव ह ै

 जहााँ सयूथ का प्रकाश नहीं जाता वहााँ डॉक्टर कैसे आता ह ै

 अतनन का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास क्या रहा ह ै

 सयूथ दशथन, उपासना एवं धपू स्नान के पीछे क्या वैज्ञातनक महत्व है 

 प्रकाश तकरणों के पुाँज में कौन.कौन से रंग ह ै

 रंगों का औषतधय महत्व क्या ह ैतथा शरीर में उनका स्थान कहााँ.कहााँ ह ै

 रंगों का उपयोग रंगीन कााँच, फल.सतब्जयााँ एवं वह्ल से कैसे कर सकते ह ै

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

8.2 प्रस्िावना 

ईशतत्व से प्रकट होने वाले वाय ुतत्व के बाद तीसरे स्थान पर अति तत्व की उत्पतत्त हुई। अति तत्व 

जीवन का उत्पादक ह।ै इसके तबना कोई जीव.जन्त ुया वनस्पतत न तो उत्पन्न हो सकती ह ैऔर न ही 
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तवकतसत हो सकती ह।ै अति तत्व में मखु्यत: गमी एवं रंगीन प्रकाश तकरणें महत्वपणूथ ह।ै हमारे सौर 

मण्डल में सयूथ अति तत्व का मतूतथमान प्रतीक ह।ै तजसे सयूथ देव कहा गया ह।ै इसमें शब्द + स्पशथ + रूप ये 

तीन गणुों के कारण सयूथ देव परेू सौरमण्डल का नेत्र कहा गया ह।ै यह सबसे अतधक प्रकाशवान एवं 

आकार में सबसे बडा ह।ै सयूथ से तनतश्चत व संततुलत दरूी होने के कारण ही सम्पणूथ पृ् वी का वातावरण 

जीवन के तलए उपयोगी एवं सम्भव हुआ ह।ै इसी कारण सयूथ देव को अपार 

शति का पुाँज माना गया ह।ै इसके तबना जीवन की कल्पना करना असम्भव 

ह।ै 

सयूथ से प्राप्त ऊजाथ सकू्ष्म आहार की पतूतथ करती ह ैतथा जीवनी.शति को 

बढाती ह ैएवं रोगों से मतुि तदलाती ह।ै स्नाय.ुदबुथलता दरू करती है , 

मााँस.पेतशयों को सदुृढ करती है , कैतल्शयम व फॉस्फोरस के संतलुन को 

ठीक कर हड्तडयों को मजबतू करती ह,ै त्वचा को स्वस्थ रखती ह,ै पाचन व 

मल तनष्ट्कासन तियाओ ंको बल प्रदान करती ह।ै सयूथ का प्रकाश मानतसक 

व शारीररक तवकास करता ह ैएवं सौन्दयथ बढाता ह।ै  

तजस घर में सयूथ का प्रकाश नहीं जाता, वहााँ डॉक्टर जाता ह ैअथाथत ्ऐसे घरों 

में नमी के कारण अनेक हातनकारक गंदगी पैदा होती ह ैतथा उसमें रहने वाले 

लोगों की जीवनी.शति कमजोर और रि अशदु्च हो जाता ह।ै ऐसे लोगों को 

जीवनभर रोगिस्त रहते हुए डॉक्टरों के चक्कर ही काटने पडते ह।ै सयूथ की 

प्रकाश तकरणों में नीलोत्तर तकरणें (अल्रावॉयलेट तकरणें) तकरणें स्वास््य के 

तलए बडी ही उपयोगी सातबत हुई ह।ै आज मशीनों द्ठारा इन कृतत्रम तकरणों 

को पैदाकर रोतगयों पर उपयोग तकया जा रहा है , तजसे िोमोपैथी के नाम से 

जानते ह।ै लेतकन उससे उतना लाभ नहीं तमलता तजतना सीधे सयूथ तकरणों से 

तमलता ह।ै अत: सयूथ से बढक़र तकसी भी औषतध में रोग.तनवारण शति नहीं 

ह।ै सभी रोगी और तनरोगी तनयतमत रूप से इसके तनम्र साधारण उपचार 

पढक़र, समझकर, आजमाकर अपने स्वास््य में आश्चयथजनक फायदा देख 

सकते ह।ै 

8.3 अवग्न का विवकत्सकीय महत्व एवं इविहास 

सयूथ को अतननदेव मानकर पजूा.अचथना का तवधान आतदकाल से ही तवश्व के सभी धमो एवं सम्प्रदायों ने 

तनयमपवूथक अपनाया ह ैऔर हमारे प्राचीन शाह्लों में पंच.तत्वों को साक्षात ्देवी.देवता के रूप में स्वीकार 

तकया गया ह।ै तवश्व के अन्य भागों के तनवासी भले ही सयूथ के महत्व को भली प्रकार न समझते हो , 

लेतकन भारतवषथ में तो आतद काल से ही सयूथ को समस्त जड , चेतन एवं सरु आतद को उत्पन्न करने 

वाला माना गया ह।ै भारतीयों की दृतष्ट में सयूथ ईश्वर का प्रमखु नेत्र है, क्योंतक वह प्रत्यक्ष रूप से दशथन देता 

ह ैऔर प्रत्येक प्राणी उसको देख सकता ह।ै ऋनवेद के प्रथम मतं्र अतनन मीडे परुोतहतम्   में ही ईश्वर के 

प्रत्यक्षरूप अतनन की ही प्राथथना की गयी हैं। इस तरह देखते ह ैतक हमारे वेद िन्थों में सयूथ उपासना से 
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सम्बतन्धत अनेक ऋचाएं तवद्टमान ह।ै जो इस बात का साक्षात ्प्रमाण ह ैतक हम भारतवासी अनातद काल 

से ही सयूथ अथाथत ्अतनन को देवता के रूप में पजूते आ रह ेह,ै क्योंतक सयूथ के तबना जीवन की कल्पना भी 

नहीं की जा सकती। भारतवषथ ही नहीं तवश्व के लगभग सभी राष्ट्रों जैसे. रोम , यनूान, तमश्र, जापान एवं 

अमरेरका आतद में भी सयूथ को देवता माना गया ह ैऔर वहां तवशाल सयूथ मतन्दर भी बने हुए ह।ै प्लीनी का 

कथन ह ैतक रोम में छ: सौ वषों तक कोई तचतकत्सक ही नहीं था और रोम तनवासी तचतकत्सक का काम 

केवल सयूथ रतश्मयों से लेते थे। भारतवासी तो आतदकाल से सयूथ प्रकाश से स्वास््यवद््रघक एवं रोगनाशक 

शति को जानते ह,ै तजसका प्रमाण हमारे आतद िन्थों से प्राप्त होता ह,ै जैसे. 

उद्टन्नातदत्य रतश्मतभ: शीष्र्णे रोगममीनश:।  (अथवथ 6/8) 

अथाथत ्प्रात: काल की सयूथ तकरणों (नीलोत्तर तकरणों) से अनेक व्यातधयों का नाश होता ह।ै सयूथ रतश्मयों 

में तवष दरू करने की अपवूथ शति ह।ै  

सयूाथतप: स्वेदवलह सवथ रोग तवनाशक:। मदेच्छेद करश्चैव बलोत्साह तववधथन:॥ 

अथाथत ्सयूथ की तकरणें शरीर से पसीना प्रवातहत करती ह ैऔर सभी रोगों का नाश करती ह।ै वे शरीर से 

चबी को छांट कर शति और आनन्द प्रदान करती ह।ै  

चक्षो: सयूाथरेजायत  .यजवुेद 

अथाथत ्सयूथ तो भगवान का नेत्र है , परन्त ुवास्तव में सयूथ हम सबका ही नेत्र है , क्योंतक सयूथ के ही प्रकाश 

से हम अपने नेत्रों का प्रयोग कर पाते ह ैऔर उस प्रकाश के अभाव में हम लगभग अधंे ही रहते ह।ै  

ददु्र तवस्फोट कुष्ठघ्र: कामला शोथ नाशक:। 

ज्वराततसार शलूानां हार को नात्र संशय:॥ 

अथाथत ्सयूथरतश्मयां दाद, कष्ट पणूथ दान,े कोढ, जल शोथ, ज्वर, अततसार तथा उदर शलू रोगों को नष्ट कर 

देती ह।ै इसमें तकतचंत भी सन्देह नहीं ह।ै  

कफ तपतोद्झवा रेागावात रोगास्तथैवच। तत्सेवनान्नरोतजत्वा जीवेच्च शरदांशतम॥् 

अथाथत ्सयूथरतश्मयों के दैतनक प्रयोग से मनषु्ट्य कफ , तपत्त एवं वाय ुके दोष से उत्पन्न सभी रोगों से मिु 

होकर सौ वषथ पयथन्त जीतवत रह सकता ह।ै  

सयूो नो तदवस्पात ुअतनन: पातथथवेभ्य:। .ऋनवेद। 

अथाथत,् सयूथ हमें तदन प्रदान करे और अतनन हमारे धन.जन की रक्षा करें। 

नम: सयूाथय शांताय सवथ रोग  तवनातशने।  आयरुारोनयमशै्वयथदेतहदेव नमोअस्ततेु। .आ.हृ. 

अथाथत ्शांततप्रदान करने वाले , सवथ रोगनाश करने वाले सयूथ भगवान को नमस्कार। ह ेसयूथदेव. आयु , 

आरोनय और ऐश्वयथ हमें दो। हमारा आपको नमस्कार ह।ै  
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प्राचीन महापरुूषों के लेखों से और आधतुनक परुातत्व तवभाग द्ठारा खरुाई से यह बात तसद्घ हो जाती ह ै

तक प्राचीन काल में भी धपू, जल एवं वाय ुस्नान की परूी व्यवस्थायें प्रत्येक बस्ती एवं सभ्यता में हो रखी 

थी, तजसका वे लोग परूा.परूा लाभ उठाते थे। 

 

सूयध की वनम्र स्वास््यवद््रघक एवं रोगनाशक शवियााँ होिी है 

1. सयूथ प्रकृतत की प्रयोगशाला में तवशेष स्वास््यवद््रघक वस्त ुह।ै हर 

प्रकार के रोग चाह ेवे तकतने ही परुाने , जतटल एवं असाध्य हों , 

सयूथ.तकरणों की सहायता से अच्छे तकये जा सकते ह।ै शरीर में तस्थत 

तवजातीय द्रव्य ही रोग का प्रमखु कारण है , तजसे दरू करने में सयूथ की 

शति बडी कारगर है , सयूथ की तकरणें रि को शदु्घ करती ह ैतथा उसके 

प्रवाह और शति को बढाती हैं। 

2. सयूथतकरणों में स्नान करने वाले बच्चे बलवान , पषु्ट और तनरोग होते 

ह।ै  

3. तजस मकान में सयूथ प्रकाश का प्रवेश नहीं होता , डॉक्टर का प्रवेश 

होता योंतक रोग के कीटाण ुअन्धकार में ही वतृद्घ पाते ह ैऔर प्रकाश 

उनके तलए काल ह।ै अत: तजस स्थल पर सयूथ की तकरणें बरसती ह,ै वहां 

रोग तटक ही नहीं सकते। सयूथ की तकरणें अतधक प्रभावशाली तवषघ्र ह।ै 

ये तकरणें दगुथतन्धत तथा गंदगी को दरू करने में सक्षम और प्रबल 

रोगाणनुाशक ह।ै सयूथ प्रकाश में तनस्सन्देह स्वास््य वद््रघक शति ह।ै  

4. उत्तम स्वास््य के तजज्ञासओु ंको कभी.कभी नंगे बदन धपू में टहलना 

या बैठना चातहए। इससे न केवल स्वास््य सधुरेगा , अतपत ुनैसतगथक 

सौन्दयथ में वतृद्घ भी अवश्यम्भावी ह।ै जब सयूथ.रतश्मयां मनषु्ट्य के नंगे 

शरीर पर सीधी पडती ह।ै तो वे शरीर के केवल ऊपरी भाग के कीटाणओु ं

का ही नाश नहीं करती अतपत ुशरीर के भीतरी भाग के कीटाण ुभी उससे 

नष्ट हो जाते ह।ै प्रकाश अपनी उष्ट्णता एवं रोगनाशक शति द्ठारा केवल 

त्वचा के तछद्रों को ही नहीं खोलता , प्रत्यतु्त मतस्तष्ट्क को भी प्रकातशत 

करता ह।ै वह केवल रि को ही नहीं शदु्घ करता बतल्क शरीर की 

नस.नस में प्रवेश कर उसे स्वच्छता प्रदान करता ह।ै  

5. शरीर की त्वचा के तलए सयूथ रतश्मयां टॉतनक का काम करती ह।ै शरीर 

को तंग कपडों से कभी भी नहीं जकडऩा चातहए। बतल्क इसके बदले 

स्वच्छ, हवादार एवं ढीला.ढाला वह्ल पहनना चातहए , तजसमें सयूथ की 

तकरणें शरीर की त्वचा तक पहुचंकर लाभ पहुचंा सकें । 
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6. यह सत्य ह ैतक जो व्यति सयूथ.प्रकाश का तजतना ही अतधक सेवन करेगा, उसकी तदमागी शति उतनी 

ही तवकतसत होगी। सयूथ.प्रकाश के सेवन से मतस्तष्ट्क में एक प्रकार की चमु्बकीय शति आती ह।ै जो 

मनषु्ट्य को बतुद्घमान बना देती ह।ै हमारे पवूथज ऋतष.मतुन इसी सयूोंपासना की बदौलत ही बतुद्घमान बनें। 

7. शारीररक तवकास एवं सनु्दर स्वास््य बनाये रखने के तलए यह आवश्यक  नहीं ह ैतक हर समय धपू में 

ही रहा जाये। प्रतततदन प्रात:काल कम से कम 10.20 तमनट नंगे बदन या कुछ समय तक सयूथ प्रकाश 

लेना यथेष्ट ह।ै इसे प्रत्येक नर.नारी को अपनी तदनचयाथ का एक अगं बनाना चातहए। तसर और आखंों को 

धपू से बचाये रखना चातहए तथा धपू स्नान के बाद जल से स्नान करना जरूरी ह।ै  

8. सयूथ प्रकाश से शरीर में प्राणों का संचार होता है , तजसकी आवश्यकता हमें सदैव रहती है , अत: हमें 

सोन,े बैठने तथा भोजन करने के स्थान को खबू हवादार और प्रकाशमय रखना चातहए। घर इस प्रकार 

बनाना चातहए तजसमें सयूथ तकरणों का प्रकाश बहुतायत से हो।  

9. धपू सभी लोगों के तलए दधू, घी, मक्खन, िीम और अडंा योंतक यह तवटातमन डी का मखु्य ह्लोत ह।ै 

तजसके तबना शरीर में हड्तडयााँ बन ही नहीं सकती। जो तह्लयां और बच्चे धपू सेवन के आदी नहीं है , 

उनकी हड्तडयां मजबतू नहीं हो पाती। वे नरम लचीली और तवकृत रह जाती ह।ै ऐसी तह्लयों से जो बच्चे 

पैदा होते ह।ै वे बहुधा सखुा रोग िस्त होते ह।ै ऐसी तह्लयों में हड्तडयों को बनाने वाला द्रव्य कमजोरी की 

वजह से श्वेत प्रदर के रूप में शरीर से बाहर तनकल जाता ह।ै यही कारण ह ैतक आज सहस्रों तह्लयां इस 

समस्या से िस्त ह।ै  

10. आस्थावान तहन्द ूलोग आतद काल से ही रतवव्रत को करके लाभ उठाते चले आ रह ेह।ै  रतववार का 

तदन सयूथ का तदन माना गया ह।ै यतद कोई साधक तवतध.तवधान से रतववार का व्रत बारह वषों तक करें तो 

उसे ब्रह्मरूप प्राप्त हो जायेगा , तजसमें कोई सन्देह नहीं। इस रतवव्रत को तेल , ह्ली संसगथ तथा नमक का 

त्याग करना होता ह।ै  

11. यह बात स्पष्ट  ह ैतक जो लोग अधंेरे में रहते या काम करते है , वे शारीररक और मानतसक रोगों से 

िस्त होते ह।ै  

12. सयूथ केवल प्रकाश और गमी ही नहीं देता बतल्क वह तवश्व को सबुतुद्घ और दीघाथय ुभी देता ह।ै  

13. सयूथ ही जगत तनमाथता योंतक सयूथ रतश्मयों के तवतभन्न प्रकार के संयोग से ही सतृष्ट  में नाना प्रकार के 

पदाथथ उत्पन्न होते ह ैऔर िंथों में भी उल्लेख ह ैतक सतरंगी तकरणों में सयूथ अपना वीयथ और चन्द्रमा 

अपना रज डालकर संसार को उत्पन्न कर देता ह।ै संसार की सभी वस्तओु.ंसोना , चांदी, तांबा, जस्ता, 

लोहा आतद धातओु ं, हीरा, मातणक, नीलम आतद जवाहरात का पैदा होना इन्हीं रंगीन सयूथ रतश्मयों के 

कररश्म ेह।ै प्राणधाररयों एवं वनस्पतत के जीवन का भी एकमात्र आधार सयूथ रतश्मयां ही ह।ै अत: हमें जल 

तजतना जरूरी ह,ै वाय ुउससे भी जरूरी और गमी व प्रकाश उन दोनों से भी जरूरी ह।ै  

14. लाल, पीला, नीला, हरा, आसमानी, नारंगी एवं बैंगनी ऐसे सात रंगों का एकीकरण जब होता ह ैतो 

श्वेत रंग बन जाता ह।ै परुाणों में सयूथ भगवान की सप्तरतश्मयों को सप्तमखुी घोडा बताया ह।ै सात रंग एकत्र 

होने से श्वेत रंग होता है , इसी कारण सयूथ की तकरणें श्वेत तदखाई देती ह।ै स्वयं सयूथ का रंग पारे के समान 

श्वेत ह।ै  
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15. सयूथ रतश्मयों के पृ् वी पर आने में जब तकसी प्रकार की अडचन पडती ह ैतो संसार में नाना प्रकार के 

उथल.पथुल होने की सम्भावना हो जाती ह।ै जैसे. सयूथ प्रकाश की तकरणों का हमारी पृ् वी पर आते समय 

मागथ में यतद मगंल िह आ जाये , तो पृ् वी पर लाल तकरणें पडेगी, तजसका पररणाम पृ् वी के उस भाग में 

रहने वाले प्राणी गमी से उत्पन्न होने वाले रोग जैसे. हजैा , चेचक, मचु्र्छा आतद महामारी से आिान्त हो 

जाते ह।ै  

16. तजन वस्तओु ंपर सयूथ.रतश्मयां पडती ह ैउन पर वे तहतकर प्रभाव डालती ह ैऔर तजन पर नहीं पडती 

ह,ै उन पर अतहतकर। जो शाक सब्जी धपू में पैदा होती है , वह अन्धकार में पैदा होने वाली सब्जी से 

अतधक गणुकारी होती ह।ै जो गायें धपू में घमू कर चारागाहों में नहीं चरती उनका दधू गणुकारी नहीं 

होता। 

17. सखु, द:ुख, पाप, पणु्य, काम, िोध, लोभ, मोह, प्रीतत 

एवं भति आतद सभी मनोवतृत्तयां और संस्कार भी सयूथ 

रतश्मयों के संयोग से ही उत्पन्न होते ह।ै  

18. सौर मण्डल के िह.उपिहों के वणथन ह.ै  

1. सयूथ. पारे के समान श्वेत है , उसमें सात रंग तमतश्रत और 

उष्ट्ण ह।ै  

2. चन्द्रमा. चांदी के समान रूपहला और शीतल ह।ै  

3. मगंल. तांबे के समान लाल और गमथ ह।ै  

4. बधु. हरा और नपुंसक ह।ै  

5. बहृस्पतत. सोने के समान सनुहला और मदेवान (चबीदार) ह।ै  

6. शिु. नीलवत ्और शतिवद््रघक ह।ै  

7. शतन. आसमानी अथाथत ्गहरा.नीला और लंगडा ह।ै  

8. राह.ु हमारी पृ् वी और काल राहु ह।ै पृ् वी में यही कारण ह ैतक दसूरे प्रकाशमान िहों की प्रकातशत 

तकरणों को आकतषथत करने की शति ह।ै  

9. केत.ु यह हमारी पृ् वी की छाया ह ैऔर हल्का आसमानी।  

उपयुथि सभी िह सयूथ के चारों तरफ घमूते हुये उससे अपने.अपने रंग प्राप्त करते ह।ै जब इन िहों की तनजी 

रंगीन तकरणें सीधी या ततरछी होकर सयूथ की तकरणों से टकराकर पृ् वी पर पडती है , तब पृ् वी पर उन 

िहों का प्रभाव पडता ह।ै तजसकी वजह से ही पृ् वीवातसयों को सखु.द:ुख भोगना पडता ह।ै  

19. अतननतत्व से ही शेष चारों तत्व. आकाश, वाय,ु जल एवं पृ् वी तपृ्त होने से ही संसार में सौन्दयथ और 

जीवन ह।ै अतननतत्व से ही अन्य सभी तत्वों के चैतन्य का उन्मषे और तनमषे होता ह।ै इसी कारण आतद 

काल से मानव , पश.ुपक्षी तथा वनस्पतत सभी सयूथ प्रकाश से लाभ उठा रह ेह।ै धपू से ही उनमें सनु्दरता 

आती ह ैऔर स्वास््य भी।  
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20. शरीर में अतनन तत्व के अभाव के कारण ससु्ती , तसकुडऩ, सदी की सजून , वाय ुजतनत पीडाएं , 

पक्षाघात गतठया, बढुापे की कमजोरी, मन्दातनन, तनद्रा की अतधकता, कोष्ठबद्घता एवं ठंड आतद के उपद्रव 

आरम्भ हो जाते है ; आखं, नाखनू, तजह्ऱा, तवष्टा एवं पेशाब लाल.पीले हो जाते है ; मुहं का स्वाद 

खिा.कडुआ, स्वभाव तेज व िोधी, शरीर दबुला.कमजोर, अगं.अगं में खशु्की और प्यास की अतधकता 

आतद समस्याएं उत्पन्न होती ह।ै  

8.4 सूयध दशधन, उपासना एवं धूप स्नान (धूप का सेवन) 

 

  

 

अति तत्व के साक्षात ्प्रतततनतध सयूथ देव की उपासना को भारतवषथ में 

धातमथक महत्व माना ह।ै लेतकन इसमें बडा ही स्वास््यप्रद वैज्ञातनक महत्व 

तछपा हुआ ह।ै सयूथ नमस्कार जो हमारी प्रात:कातलन पजूा का एक अगं है , 

पजूा के साथ.साथ यह एक उत्तम प्रकार का व्यायाम ‘सयूथ नमस्कारासन’ 

नाम से जाना जाता ह।ै ‘सयूथ नमस्कारासन ’ का तवस्ततृ अध्ययन योग 

तवज्ञान नामक पसु्तक में आगे करेगें। ‘सयूथ नमस्कारासन’ के तत्पश्चात ्सयूथ 

देव के सामने नदी या तालाब या जलाशय में खडे होकर ऊाँ  चाई से अपने ठीक सामने जल तगराना तथा 

सयूथ देव के दशथन करना से नेत्र.ज्योतत तो बढती ही ह ैसाथ में यह पणूथ स्वास््यवधथक भी योंतक सयूथ की 

तकरणें जल कणों द्ठारा इन्द्र.धनषु के सात रंगों में तवभातजत होकर उनमें से नीलोत्तर तकरणें 

(अल्रावॉयलेट तकरणें) हमारे शरीर पर पड कर हमें लाभ पहुचंाती ह।ै प्रात: कालीन सयूथ रतश्मयों में 

नीलोत्तर तकरणें (अल्रावॉयलेट तकरणें) प्रचरु मात्रा में पाई जाती है , जो स्वास््य के तलए लाभदायक 

होती ह।ै लेतकन सयूथ की सभी रतश्मयां नीलोत्तर नहीं होती। इसतलए अतधकतर नीलोत्तर रतश्मयां प्राप्त 

करने हते ुजल, हीरा.मोती, मातणक, नीलम आतद पदाथो में से केवल नीलोत्तर तकरणें ही छनकर बतहगथत 

होती ह।ै यही कारण ह ैतक सवथ साधारण के तहत के तलए हमारे पवूथजों ने इस कृत्य को अनातद काल से 

धमथ का रूप दे रखा ह।ै 

शरीर से तनवथह्ल या गपु्तांगों को ढक़कर या बहुत महीन कपडा पहनकर , एक तगलास पानी पीकर अपने 

तसर को पानी से गीला करके तसर पर गीला तौतलया रखकर प्रात:काल या सायंकाल की धपू में तकसी 
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कुसी पर बैठे या साफ.स्वच्छ जमीन पर लेट जायें। सयूथ स्नान के साथ मातलश भी कर या करवा सकते ह।ै 

स्नान के बाद घषथण स्नान के साथ नहाना चातहए। िीष्ट्म काल में सयूथ स्नान लेते समय अपने तसर को 

तीक्ष्ण धपू से बचाने का तवशेष ध्यान रखना चातहए। तीक्ष्ण धपू होने पर तसर को छाया में रखें। सयूथ स्नान 

15 से 60 तमनट तक लेना पयाथप्त ह।ै 

धपू सेवन के लाभ. तवतधपवूथक सयूथ स्नान करने पर हड्तडयााँ मजबतू 

बनती है , मांस.पेतशयां सबल व सशि बनती है , सम्पणूथ शरीर में 

रि.संचार बढता है , ज्ञान.तन्त ुखलुते है , दन्त रोग दरू होते है , 

पाचन.तिया में सधुार होने लगता ह ैऔर आलस्य दरू होता ह।ै  

जैसातक वाय ुतत्व के अध्याय में औषतध.हवन का वणथन तकया। 

औषतधयों को अति तत्व को समतपथत करने से पंचतत्वों का सकू्ष्म प्रभाव 

हमारा वातावरण शदु्च कर देता है , शरीर पर स्वास््यप्रद प्रभाव पडते से 

अनेक रोग एवं समस्याएाँ दरू होकर हमारे नजदीक नहीं आती ह।ै 

स्वतस्त श्रद्घां यश: प्रज्ञान तवद्टांबतुद्घतश्रयं बलम।्   

आयषु ंतेज आरोनय देतहम ेहव्य वाहन॥ .ह.तव. 

अथाथत ्ह ेहव्य वाहन. हवन िहण करने वाले अतननदेव. हमें कल्याण , 

यश, श्रद्घा, तवद्टा, लक्ष्मी, बल, आयषु्ट्य, तेज एवं आरोनय प्रदान करों। 

शरीररक व मानतसक स्वास््य को बनाये रखने के तलए रतववार का व्रत 

करने का तवधान भी ह।ै इस तदन को तवशेष लाभदायक बनाने के तलए 

सयूथ नमस्कार के मतं्रों का जाप ध्यानावस्था में करना , तनराहार रहकर 

नीम्ब.ूपानी.शहद का सेवन तथा तेल , ह्ली संसगथ तथा नमक का त्याग 

करना चातहए। तवशेषकर रोतगयों को इस तदन ध्यानावस्था में ऐसी भावना 

करते रहना चातहए तक सयूथ देव का सकू्ष्म तेजस्वी प्रभाव मरेे समस्त अगं.प्रत्यंगों में प्रवेश करता हुआ मझेु 

आरोनय प्रदान कर रहा ह।ै 

इस प्रकार सयूथ दशथन, उपासना एवं धपू स्नान करने से अनेक प्रकार के रोगों से छुटकारा तमलता ह।ै तेज , 

बल, वीयथ और आरोनय की वतृद्च होती ह।ै सयूथ की उपासना करने वाले ह्ली.परुूषों की संताने सनु्दर , 

तनरोगी एवं तेजस्वी होती ह।ै 

8.5 रंगीन प्रकाश वकरण (रवश्म) विवकत्सा 

प्रातणयों का सम्पणूथ शारीररक एवं मानतसक तवकास सयूथ की शति, तकरणों, रोशनी, रंगों और ताप पर ही 

तनभथर ह।ै यह प्राकृततक तवज्ञान का सवोत्तम त्य ह।ै जब प्राणी के जीवन और स्वास््य का आधार सयूथ 

ह।ै तो सयूथ तकरणों से उत्पन्न रंगों से ही तचतकत्सा होने में संदेह की कोई गुंजाइश नहीं होनी चातहए।  
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संसार के सभी प्रातणयों का सम्पणूथ शरीर रंगीन ह।ै बाहर से तदखने वाले सभी अगंों का रंग और भीतर के 

अवयव का रंग अलग.अलग ह।ै मनषु्ट्य की वाणी एवं तवचारों के प्रकम्पन भी रंगीन ह।ै अत: मनषु्ट्य का 

परूा का परूा शरीर रंगों का तपण्ड ह।ै  

सयूथ की तकरणें आकाश में तवद्टतु की लहरों द्ठारा कंपन को जन्म देती ह।ै तजसका आभास नेत्रों द्ठारा हमारे 

शरीर की सकू्ष्म नातडतों को होता ह।ै प्रकाश बाह्य रूप में भौततक होते हुए भी सकू्ष्म ही ह।ै प्रकाश को यतद 

प्रकृतत का उत्साह कहा जाये तो अतधक यतुि.संगत होगा।  

‘रंग’ प्रकाश पुाँज की वे तकरणें ह ैजो तकसी वस्त ुतवशेष से टकराने के पश्चात ्हमें नि आाँखों से तदखाई 

देने लगती ह।ै वास्तव में रंग और सयूथ के प्रकाश का सम्बन्ध बहुत ही जतटल ह।ै प्रकाश के अभाव में रंग 

तवतलन अथाथत ्गायब हो जाते ह ैऔर सब कुछ काला रंग तदखाई देता ह।ै 

सवथ प्रथम सन ् 1666 में न्यटून ने अाँधेरे कमरे में प्रकाश की तकरण को एक तत्रपाश्र्व शीशा (तप्रज्म) से 

गजुारा तो सामने दीवार पर सात रंगों (िमश: बैंगनी , गहरा नीला, आसमानी, हरा, पीला, नारंगी एवं 

लाल) अथाथत ् (VIBGYOR) की एक पिी तदखी। इस तवशे्लतषत सप्तरंगी प्रकाश को अिेंजी में स्पेक्रम 

कहते ह।ै स्पेक्रम के एक तसरे पर लाल और दसूरे पर बैंगनी रंग आखंों को तदखेंगे। तफर गहन तवशे्लषण से 

अनेक त्य स्पष्ट हुए। वे कहते ह ैतक सफेद व काला तो वास्तव में रंग ही नहीं ह।ै तफर भी ये महत्वपणूथ 

ह।ै ये दोनों एक.दसूरे के तवपररत या तवरोधी ह।ै एक आता ह ैतो दसूरा चला या छूप जाता ह।ै इनमें से 

सफेद सभी सातों रंगों को भेजता ह ैतो काला उन सातों रंगों को समटे लेता ह।ै अत: प्रकाश या रोशनी 

सात रंगों का पुाँज है , जो सतम्मतलत होने पर सफेद तदखता ह।ै इन्हीं सातों रंगों से दतुनया सतं्रगी अथाथत ्

रंग.तबरंगी तदखाई देती ह।ै जब सप्त रंगों का पुाँज तकसी वस्त ुपर पडता ह ैतो उस वस्त ुके गणु धमथ अनसुार 

तकरणों में से कुछ तकरणें उस वस्त ुके द्ठारा अपने में समटे लेती ह ैऔर कुछ तकरणें वापस भेज दी जाती 

ह।ै इस प्रकार प्रकाश की तकरणें वस्त ुसे टकराकर वापस हमारी आाँखों से टकराती ह ैतब वह वस्त ुरंगीन 

अवस्था में तदखती ह।ै  

सप्त रंगों में मलू रंग लाल , पीला और नीला ह।ै नीला व पीला रंग तमलकर हरे रंग का तनमाथण होता ह।ै 

लाल व नीला रंग तमलकर बैंगनी रंग का तनमाथण होता ह।ै लाल , नीला और पीला तीनों रंगों को तमलाने 

पर नारंगी रंग का तनमाथण होता ह।ै नीला व सफेद रंग को तमलाने पर आसमानी रंग का तनमाथण होता ह।ै  

तनम्र सारणी में सप्त रंगों की प्रकृतत और आयवुेदीक दोषों का वणथन तकया गया ह.ै  

 

  (Violet)

   (Indigo/ Deep-Blue)

  (Blue)  

 (Green)  

 (Yellow)
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   (Orange)

 (Red)  

 

सयूथ प्रकाश से प्रकट होने वाले तवतवध रंग औषधीय गणु रखने के कारण जगत ्को प्रत्यक्ष एवं परोक्ष रूप 

से प्रभातवत करते ह।ै तजनसे मानव शरीर , मन एवं आत्मा भी अछूते नहीं रह सकते ह।ै यह सप्त रंगों की 

प्रकाश पुाँज वास्तव में प्राण शति है , इन रंगों का हमारे प्राणधारक चिों पर तवशेष औषधीय प्रभाव 

पडता ह।ै तजस चि से सम्बतन्धत व्यातध या रोग हो, उस चि के स्थान पर उस रंग का ध्यान करने से वह 

चि जाित होने से रोग दरू हो जाते ह।ै इस कारण इन चिों का रंग भी िमवत ्प्रकाश पुाँज के सप्त रंगों 

की तरह ही ह।ै तजन्हें वे धारण तकये हुए ह,ै जैसे. 

 

(Red)

  (Orange)

 (Yellow)

 (Green)

 (Blue)

  (Indigo/ Deep-Blue)

  (Violet)

सप्तरंगों के साथ चिों का और तवस्ततृ वणथन ‘योग तवज्ञान’ नामक पसु्तक में आगे करेगें। 

इसका यह मतलब नहीं तक सयूथ प्रकाश केवल इन्हीं सात रंग की रतश्मयों से बना ह।ै बतल्क स्पेक्रम के 

दोनों तसरों के बाहर भी कुछ तकरणें होती ह।ै तजनका रंग देखने में हमारी आखं ेअसमथथ ह।ै बैंगनी तसरे की 

ओर से आने वाली अदृश्य तकरणों को नीलोत्तर तकरणें (अल्रावॉयलेट) और लाल तसरे की ओर से आने 

वाली अदृश्य तकरणों को तीव्र लाल तकरण (इिंारेड) कहते ह।ै हमारे स्वास््य पर अदृश्य गमी की तीव्र 

लाल तकरणों का प्रभाव बहुत कम पडता ह।ै ये तकरणें धरती और परेू संसार को जीवन के लायक 

वातावरण प्रदान कराने में सहायक ह।ै हमारे चमथ रोग , रि की कमी , अगं की सजून , संिामक रोग , 

गतठया, वात, रि की स्थानीय अतधकता आतद में इन तकरणों का प्रभाव लाभकारी ह।ै लेतकन इन तकरणों 

को इनके अदृश्य होने के कारण हम जब चाहें तब प्राप्त नहीं कर सकते। इन दो अदृश्य तकरणों के 

अततररि भी और कई अदृश्य तकरणें होती है , तजनमें से कुछ ज्ञात तकरणें. एक्स.रे, एल्फा.रे, बीटा.रे तथा 

गामा.रे ह।ै  

8.6 सूयध वकरणों के प्रकार 

 (1) लाल तकरणें : सयूथ रतश्म पुंज में 80 प्रततशत केवल लाल तकरणें  
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और तीव्र लाल तकरणें होती ह।ै इस रंग की तकरणें तवद्टतु गणु वाली होने से शरीर के तनजीव भाग को 

चैतन्यता प्रदान करने में अतद्ठतीय ह।ै इसका स्वभाव उष्ट्ण ह।ै इस रंग की तचतकत्सा होने पर भोजन तरुन्त 

न करें या भोजन करने के एक घण्टे बाद ही इस रंग की तचतकत्सा लें। 

लाल वकरणों के प्रभाव:  

1. लाल रंग पेट की गमी बढाता पाचन तबगाडता ह ैऔर पेट में तकतने ही रोग पैदा करता ह।ै  

2. इन तकरणों को हमारा चमथ भाग सोखकर स्नाय ुमण्डल को उत्ततेजत करता ह।ै तजससे मन चंचल और 

स्वभाव में प्रखरता आती ह।ै  

3. रिहीनता तथा गतठया के रोगी लाल कपडे पहनें। तजसके पांव सदैव ठण्डे रहते हों वह लाल रंग का 

मोजा पहनें।  

4. तजसका हृदय दबुथल हो वह लाल रंग का वह्ल न पहनें। 

सयूथ तकरणों में लाल तप्त औषतध के प्रभाव: 

1. इस रंग से तप्त तेल प्राय: कडे पडे हुए अगं , भीतरी स्नाय ुऔर मांसपेतशयों के कमजोर पड जाने पर 

उत्तजेना एवं स्फूततथ पैदा करने के तलए लाभकारी ह।ै इसे फोडों पर, कमर, गदथन व जोडों का ददथ, सदी का 

ददथ, सदी में एतडतों का फटने पर , सजून, मोच, लकवा एवं शीतांग आतद स्नाय ुमण्डल के सभी रोगी के 

लगाने या मातलश करने से अच्छे हो जाते ह।ै खााँसी, दमा व तनमोतनया में छाती पर मातलश करें। इस तेल 

को जननेतन्द्रयों पर मलने पर नपुंसकता दरू होती ह।ै इस रंग से तैयार जल भी मातलश और पिी देने के 

काम आता ह।ै  

2. प्राकृततक तचतकत्सक के मागथदशथन में ही लाल तकरण तप्त जल पीना चातहए। कुछ रोगों में ही इसे अन्य 

रंगों के साथ तमलाकर पीने को तदया जाता ह।ै यतद भलू से यह जल पी तलया जाये तो खनू के दस्त या 

उल्टी होने का भय रहता ह।ै  

3. पेट में कृतम पडऩा और शलू होने पर लाल 1 + गहरा नीला 4 तदन में चार खरुाक 25 िाम देवें।  

शरीर में लाल रंग की कमी व अतधकता का प्रभाव: 
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1. शरीर में लाल रंग की कमी से ससु्ती , अतधक तनद्रा, भखू घटकर कब्ज होने लगती , नेत्र और नाखनू 

नीले हो जाते तथा दस्त का रंग नीला हो जाता ह।ै  

2. शरीर में लाल रंग की वतृद्घ से त्वचा में सजून आ जाती ह ैऔर गमी के तवकार उभर आते ह।ै अतनद्रा 

और पतले दस्त होने लगते ह।ै  

  (2) नारंगी रंग की तकरणें : यह रंग भी गमी बढाता ह।ै 

नारंगी वकरणों के प्रभाव: 

1. इसका तप्त जल जीणथ रोगों में पहले तीन तदन तक देकर पेट को साफ करने के 

काम आता ह।ै तजससे भखू बढऩे लगती ह।ै  

2. दमा, नसों की बीमारी , जोडों का ददथ , लकवा, ततल्ली के बढऩे , मतु्राशय, 

आतंों की तशतथलता एवं उपदंश आतद रोगों में इसका तप्त जल काम में आता ह।ै  

(3) पीली तकरणें : सयूथ तचतकत्सा में वात का रंग पीला माना गया ह।ै यह रंग भी थोडा गमी बढाने वाला 

ह।ै 

 पीली वकरणों के प्रभाव: 

1. पीले रंग का कपडा पहनने से ज्ञानतन्त ुचैतन्य और नीरोग रहते ह।ै बसन्त ऋत ुमें 

पहनना लाभकारी ह।ै  

2. यह रंग स्वास््य, बतुद्घ एवं तववेक की वतृद्घ करने वाला होता ह।ै  

3. यह रंग पेट , तजगर, ततल्ली, फेफडों, लकवा, हृदय के रोग , पेट की गडग़डाहट , 

पेट फूलना, पेट में पीडा होना , कोष्ठबद्घता, मलावरोध, अजीणथ, कृतम रोग, गदुभ्रंश, 

पेटतवकार आतद रोग दरू होते ह।ै  

सूयध वकरणों में पीला िप्त औषवध के प्रभाव: 

इसे थोडा.थोडा कुछ तदन तक पीने से लाभ पर अतधक मात्रा में पीने से पेट में गमी बढती और दस्त 

लगती ह।ै इस रंग से तसद्घ तकया गया घी आाँखों की रोशनी व जलन को ठीक करता ह।ै  

शरीर में पीलें रंग की कमी व अवधकिा का प्रभाव: 

1. इस रंग की कमी तथा हल्के नीले रंग की वतृद्घ से शरीर में पेट रोग , गलु्मरोग, शलू, पसली का ददथ, 

मसढूों का ददथ , योतनजन्यशलू, कृतम, तदल का रोग , फेफडे का रोग , कोष्ठबद्घता तथा शोध उत्पन्न होता 

ह।ै  

2. इस रंग की वतृद्घ से शरीर से हचतकयां उठना , धडक़न एवं ददथ आतद उत्पन्न हो जाते ह।ै इस रंग को 

बढाने से लाल व नीला रंग के कुप्रभाव और वात.कफ जतनत रोग शीघ्र दरू होते ह।ै  

(4) हरी तकरणें : इसका स्वभाव मध्यम ह ैअथाथत ्न गमथ, न ठण्डा। 
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हरी वकरणों के प्रभाव: 

1. शरीर में पकने वाले , सडऩे वाले, बहने वाले, दगुथन्ध यिु और तकसी भी दवा से न अच्छा होने वाले 

तवकार तनस्सन्देह दरू हो जाता ह।ै  

2. यह रंग भखू बढाने वाला , आखं और त्वचा के रोग , चेचक रोग में लाभकारी ह।ै इससे हाथ.पांव का 

फटना, दाद.खाज.खजुली, बहने वाले फोडा.फुन्सी , मधमुहे, टाईफाइड, खााँसी.जकुाम, नाक.मुहं.गदुा 

द्ठारा रि तगरना, तह्लयों का रि प्रदर, स्वप्नदोष एवं बवासीर अच्छा हो जाता ह।ै  

3. यह रंग मतस्तष्ट्क की गमी शांत करने वाला, ज्ञानतन्तओु ंऔर स्नाय ुमण्डल को बल देने वाला ह।ै  

4. योतन प्रदाह, आाँखों व मतस्तष्ट्क के तलए शीतल एवं शतिवधथक ह।ै  कैं सर रोतगयों के तलए लाभप्रद ह।ै  

सयूथ तकरणों में हरा तप्त औषतध के प्रभाव: 

1. हरा तप्त तेल तसर के तपछले भाग में लगाने से मोततयातबन्द , स्वप्नदोष तथा धात ुसम्बन्धी रोग तमट 

जाते ह।ै  

2. तसर और पांव में लगाने से नेत्ररोग नहीं होते और नींद अच्छी आती ह,ै कणथ रोगों में इस तेल को कान 

में डालते ह।ै  

3. इस पानी से आाँखें धोयें तथा आाँतों में घाव होने या आाँतें कमजोर होने पर खाली पेट इसके पानी का 

सेवन करें। 

शरीर में हरे रंग की कमी व अवधकिा का प्रभाव: 

इस रंग की कमी और लाल रंग की वतृद्घ से शरीर में फोडा.फुन्सी , दाद.खजुली आतद त्वचा के रोग 

उत्पन्न हो जाते ह।ै हरा रंग बढाने से लाल रंग के तवकार दबते ह।ै  

(5) आसमानी तकरणें : यह रंग सब रोगों में शे्रष्ठ  ह ैक्योंतक इसी रंग पर प्रातणमात्र का नैसतगथक जीवन 

तनभथर ह।ै यही कारण ह ैतक समस्त पृ् वी पर फैले हुए आकाश का रंग आसमानी ह।ै इसी रंग द्ठारा जीवों 

को जीवनी.शति की प्रातप्त होती ह।ै यह रंग भति, अनरुाग एवं प्रेम का जनक ह ैऔर इससे अनायास ही 

शातन्त तमलती ह।ै यह रंग तजतना ही हल्का होगा , उतना ही अतधक ठंडक़ देने वाला होगा और तजतना 

अतधक गहरा होगा , उतनी ही उसमें गमी होगी। इस रंग में सडऩ को रोकने की प्रतत रोधक Anti-

septic) क्षमता ह।ै  

आसमानी वकरणों के प्रभाव: 

1. शरीर की सजून में नीला और सफेद तमतश्रत कपडा पहनना , टोपी या पगडी का अस्तर नीले रंग का 

गणुकारी ह।ै तजसकी प्रकृतत गमथ हो उसको सदा नीले रंग का कपडा पहनना दवा का काम करेगा। 

2. यह रंग ठंडक़ और शातन्तदायक ह।ै जब शरीर का कोई भाग या समस्त शरीर गमथ हो उस समय इस रंग 

का प्रयोग करना चातहए।  

3. गमी की अतधकता से होने वाले रोग जैसे. ज्वर, गमी, श्वास रोग, तसर ददथ, पेतचश, हजैा, स्नाय ुदबुथल्य, 

अततसार, संिहणी, मतस्तष्ट्क के रोग , प्रमहे, मातसक ह्लाव, तहस्टीररया, पथरी एवं मतू्र.तवकार आतद रोग 
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इस रंग से अच्छे हो जाते ह।ै पर यह पौतष्टक होने के साथ कुछ कब्ज पैदा करने वाला होता ह।ै अत: इसे 

कब्ज, गतठया, वात रोग और पक्षाघात में उपयोगी नहीं ह।ै  

 सूयध वकरणों में आसमानी िप्त औषवध के प्रभाव: 

1. इस गणुकारी जल का उपयोग सब रोगों तकया जाता है , लेतकन यतद मुाँह व गले 

में छाले हो, पीव.रूतधर बहता हो तो इस पानी के प्रयोग से प्रथम छाले बढते मालमू 

होंगे, परन्त ुइससे घबराना नहीं चातहए , उपचार चलने देना चातहए , लाभ अवश्य 

होगा। 

2. इस तेल की मातलश कुछ तदनों तक रोज आधा घंटे तक धपू में बैठकर करने से शरीर में बल की वतृद्घ 

होती तथा तजगर व हृदय को शति तमलती ह।ै तसर में मातलश करने पर तसर के रोग दरू होते तथा साथ ही 

बालों के रोग दरू होकर बाल कोमल, मलुायम और घने.लम्बे हो जाते ह।ै  

3. यतद ततैयां, तबच्छू, शहद की मक्खी आतद काट खायें तो इस जल को उस स्थान पर मल देने से या 

उसकी पिी रख देने से आराम तमलता ह।ै  

4. यह जल पौतष्टक ह ैऔर रोग मतुि के बाद ताकत लाने के तलए प्राय: व्यवहार में लाया जाता ह।ै  

5. जब चपुचाप बैठा नहीं जाता , कभी.कभी शरीर गमथ हो जाता और पतले दस्त आते , आखं ेगलुाबी, 

नाखनु लाल, पेशाब में लातलमा और दस्त पीली.लाल होने पर इस जल को पीने , पिी रखने से लाभ 

होता ह।ै  

शरीर में आसमानी रंग की कमी व अतधकता का प्रभाव: 

1. नीले रंग की अतधकता से वात जन्य रोग उत्पन्न होते ह।ै  

2. नीले रंग की कमी और लाल रंग की वतृद्घ से शरीर के जोडों व गदथन में अकडऩ व ददथ , प्रमहे, पथरी, 

दाद, खिी और कडवी उबकाई, मानतसक रोग, बाल तगरना और आखंों के रोग उत्पन्न होते ह।ै  

(6) नीली तकरणें : सयूथ तचतकत्सा में कफ का रंग नीला माना गया ह।ै यह रंग संकोचक , ज्वरनाशक, 

स्नायओु ंको सशि बनाने वाला और प्यास को शांत करने वाला ह।ै 

सूयध वकरणों में नीली िप्त औषवध के प्रभाव: 

1. तसर पर इस तेल के प्रयोग से कुसमय में बालों का सफेद व कडा 

होना, तगरना और तसर ददथ की समस्याएं नहीं रहती। यह तेल तदमाग को 

शांतत पहुचंाता ह।ै  

2. यह जल बखुार में काम लें। कीटाणनुाशक फोडे.फुन्सी, गले के रोग, 

टांतसल, मुहं के छाले में कुल्ला करें। प्रदर रोग, आमाशय व योतन की सजून व ददथ में उपयोगी ह।ै  
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शरीर में नीली रंग की कमी का प्रभाव: 

इस रंग की कमी और लाल रंग की अतधकता से मनषु्ट्य ज्वर, अततसार एवं पेट के 

मरोड आतद रोग से पीतडऺत हो जाता ह।ै  

 (7) बैंगनी तकरणें : इस रंग की ठण्डी प्रकृतत भी नीले और हरे रंग की भांतत शरीर 

का ताप कम करती ह।ै इससे नींद अच्छी आती ह।ै फेफडों के क्षय की तीव्रावस्था 

में लाभकारी ह।ै रिाभाव दरू करता ह ैतथा लाल रि कणों की वतृद्घ होती ह।ै 

सयूथ तकरणों में बैंगनी तप्त औषतध का प्रभाव: 

पागल कुत्त ेके काटे, मतस्तष्ट्क दौबथल्य तथा हृदय की धडक़न में यह तप्त जल लाभ करता ह।ै  

शरीर में बैंगनी रंग की कमी का प्रभाव: 

शरीर में इसकी कमी हो जाने से हजैा, अततसार एवं प्रलाप आतद रोग उत्पन्न हो जाते ह।ै  

(8) सूयध या सफेद वकरणें : यह सात रंगों का तमश्रण ह।ै 

सयूथ तप्त पानी का प्रभाव: 

इसका जल साधारण पानी 

की तरह हर समय तलया 

जा सकता ह।ै जो कीटाण ु

तवहीन, कैतल्शयम और 

पौतष्टक तत्व से यिु होने 

से टूटी हड्तडयों को जोडऩे 

एवं मजबतूी प्रदान करता 

ह।ै बच्चों के दांत तनकलने में भी सहायक ह।ै  

(9) अपट्रावायलेट या नीलोर्त्र वकरणें :  

 इन तकरणों को अदृश्य, अष्टम व पराकासनी तकरणें भी कहते ह।ै इसके प्रभाव से भयंकर रोग तत्काल नष्ट 

हो जाते योंतक इस तकरण में कीटाणनुाशक , 

स्वास््यवद््रघक एवं जीवनी.शति तवद्टमान ह।ै यह 

तकरण तवटातमन.डी का स्वाभातवक उत्पादक और 

तवटातमन ए के प्रभाव को अतधक शतिशाली बना 

देती ह।ै ये तकरणें नमी और धलू से भरे वातावरण को 

तो भेद देती ह ैपर सकू्ष्म से सकू्ष्म वह्लों को नहीं। 

इसतलए सयूोदय के समय कम वह्लों से इससे लाभ 

प्राप्त कर सकते ह।ै इसके सभी लाभ उठाने हते ुहमारी 

संस्कृतत में सयूोदय से पवूथ उठने का तवधान ह।ै नंगे तसर , नंगे बदन, खलेु मदैान में टहलने, सयूथ नमस्कार, 
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यौतगक तिया और सयूथ के सामने खडे होकर जल चढाने से इस अमतृ तलु्य नीलोत्तर तकरणों से लाभ 

तमलता ह।ै 

सबुह जब नीलोत्तर तकरणें फसलों पर पडती तो सोख ली जाती ह।ै तजनसे उनकी उपज में तवटातमन्स की 

वतृद्घ हो जाती ह।ै उसी प्रकार मनषु्ट्य की त्वचा भी इसे सोखकर खनू में तमलाती ह ैऔर जीवनी.शति 

बढाती हैं। तजससे शरीर में काफी मात्रा में लाल रि उत्पन्न होकर वह अतधकातधक बलवान हो जाता ह।ै 

इससे त्वचा के रोग, फोडे.फुन्सी, नासरू, सखूा तथा जीणथ ज्वारातद रोग चमत्कारी रूप से नष्ट  हो जाते ह।ै 

इन तकरणों को गहरे घावों में प्रवेश कराकर रोग के कीटाणओु ंका अतं तकया जाता ह।ै बच्चों की 

हड्तडयों के टेढा होने पर नीलोत्तर तकरणों के सेवन से ठीक हो जाते ह।ै माता द्ठारा इन तकरणों के सेवन से 

दधू पीते बच्चे भी पणूथ तवकास एवं स्वास््य लाभ पाते ह।ै मधमुहे, तहस्टीररया और तह्लयों के मातसक धमथ 

सम्बन्धी रोगों में भी ये तकरणें तहतकर ह।ै क्षय के सभी रूपों में ये तकरणें लाभ करती ह।ै  

रेशमी कपडे, रत्न.मणी एवं चमकीले पदाथथ पर सयूथ की तकरणें पडते ही वे इन्द्रधनषु के तवतवध रंगों में 

तवभि हो जाती ह ैऔर मानव शरीर के स्वास््य पर अपना अदु्झत प्रभाव तदखाती ह।ै तवश्व के सफल 

प्राकृततक तचतकत्सक बनथर मकैफैडन, बेतनतडक्ट लस्ट तथा स्टेनली लीफ आतद ने इन तकरणों का अपने 

स्वास््य गहृों में उपयोग करके यह तसद्घ तकया ह ैतक ये तकरणें शरीर में रि शोधन के तलए महत्वपणूथ ह।ै 

इन तकरणों के रोगनाशक प्रभाव को वैज्ञातनक जगत ्ने भी एक स्वर से स्वीकारा ह।ै  

सयूथ तकरणों से उपचार सारणीबद्घ  

(Red)

 (Orange) 
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(Yellow) 

 (Green) 

 

(Blue) 
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(Anti.septic) 

 

(Indigo/Deep.Blue) 

(Violet)
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8.7 रंगीन (कााँि का प्रकाश, फल.सवदजयााँ एवं वस्त्र)  

तकसी तवशेष रोग में रंग 

तचतकत्सा के अनसुार 

सयूथ स्नान करने के तलए 

तवतवध रंगों के बक्से या 

केतबन बनाये जाते ह।ै 

तजसमें लेटकर , बैठकर 

रंगों के प्रभाव से 

शारीररक एवं मानतसक 

अगंों की तिया को 

यथावत ् संततुलत बनाया 

जाता ह।ै ध्यान रह ेतक 

शरीर से रंगीन शीशा कम 

से कम चार इचं की दरूी पर रहें। 

फल.सतब्जयााँ: प्रकृतत ने हमें पणूथ शाकाहारी प्राणी बनाया ह।ै तजसे आधतुनक तवज्ञान ने भी मान तलया ह ै

तक मनषु्ट्य की आतंररक संरचना एवं तिया वनस्पतत को पचाने के लायक ही ह।ै प्रकृतत ने शाकाहारी 

प्रातणयों के तलए अनेक प्रकार की वनस्पततयााँ अलग.अलग रंगों की बनायी ह।ै तजनसे उनके औषतधय 

गणु भी उसी अनसुार ह।ै रोगी अपनी समस्या के अनसुार उन रंगों के फल.सतब्जयााँ ज्यादा मात्रा में 

उपयोग रोग मिु हो सकता ह।ै ध्यान रह ेतक ये फल.सतब्जयााँ सलाद, रस, जसू एवं सपू के रूप में लेनी ही 

श्रेष्ठ रहता ह।ै 

वह्ल: जैसातक सयूथ तकरणों में अपनी तेजी 

के अनसुार ऊष्ट्मा पायी जाती ह।ै सयूथ की 

तकरणों में गमी का अनभुव तकया जा 

सकता ह।ै जब हम काले रंग के वह्ल पहनते 

ह ैतो वे सयूथ तकरणों के सातों रंगों को अपने 

में सोख लेता ह।ै तजसके कारण जल्दी गमी 

लगने लगती ह।ै जबतक सफेद रंग के वह्ल 

पहनते ह ैतो वे सयूथ तकरणों के सातों रंगों 

को वापस भेज देता ह।ै तजसके कारण गमी 

का अहसास भी नहीं होता ह।ै अत: 

खासतौर पर गतमथयों में सफेद रंग के वह्ल ही पहनने चातहए तथा अपनी व्यातध या समस्या या रोग के 

अनसुार रंगीन वह्लों को धारण करना चातहए। 
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सूयधिप्त औषवध (जल , िेल, घी, शहद, शबधि) :  आवश्यकतानसुार तवतभन्न रंगीन बोतलों या 

साधारण बोतलों पर रंगीन सेलोतफन पेपर का उपयोग करके आवश्यक पदाथथ जैसे. जल, तेल, घी, शहद, 

शबथत आतद को बोतल में 3। 4 भर कर प्रतततदन 6.8 घण्टे तक धपू में चाजथ करने हते ुलकडी के तवशेष 

स्टेण्ड पर इस प्रकार दरू.दरू रखते ह ैतक एक.दसूरे की छाया न पडे। 

पानी एक तदन अथाथत्  6.8 घण्टे तक धपू में चाजथ करने पर 3 तदन तक उपयोग में तलया जा सकता ह।ै 

लाल रंग से तैयार पानी पीने पर भोजन तरुन्त न करें या भोजन करने के एक घण्टे बाद ही तैयार पानी 

पीयें। नीले या हरे रंग से तैयार पानी होने पर खाली पेट या भोजन करने के आधे घण्टे बाद ही लें। आय ुके 

अनसुार सयूथतप्त जल की खरुाक की मात्रा तनम्रवत ्हैं. 

आय ु    खरुाक   खरुाक की मात्रा 

1 तदन से 1 माह   तदन में 3 बार  1.1 चमच 

1 माह से 1 वषथ   तदन में 3 बार  2.2 चमच 

1 वषथ से 10 वषथ   तदन में 3 बार  4.4 चमच 

10 वषथ से ऊपर   तदन में 4 बार  8.8 चमच 

यतद रोग की तीव्रता हो तो आधे.आधे घण्टे के अन्तराल खरुाक लें। जैसे. हजैा , तीव्र बखुार, तीव्र ददथ, 

छालें और मातसक रोग आतद। 

शहद को प्रतततदन 6.8 घण्टे तक धपू में चाजथ करने पर 15 तदन में तैयार होता ह।ै तजसे 120 तदन तक 

उपयोग में तलया जा सकता ह।ै  

शबथत को प्रतततदन 6.8 घण्टे तक धपू में चाजथ करने पर 30 तदन में तैयार होता ह।ै तजसे 150 तदन तक 

उपयोग में तलया जा सकता ह।ै  

तेल व घी को प्रतततदन 6.8 घण्टे तक धपू में चाजथ करने पर 45 तदन में तैयार होता ह।ै तजसे एक वषथ तक 

उपयोग में तलया जा सकता ह।ै तेल व घी का उपयोग मातलश में तकया जाता ह।ै घी आाँखों के अजंन के 

साथ ही खाने के उपयोग में तलया जाता ह।ै  

8.8 सारांश 

अति तत्व का सकू्ष्म अकुंर हमारे शरीर में सतत ्कम.ज्यादा प्रवेश करता रहता ह।ै प्रकृतत से दरूी बनाने पर 

शरीर में अति तत्व की कमी हो जाती ह।ै कमी के कारण वह रोगी बन जाता ह।ै तो ऐसे रोतगयों को 

रोगमिु होने के तलए स्वस्थ व्यतियों की भााँतत ही प्रकृतत की उि सरल तवतधयों को अपने दैतनक जीवन 

में स्थान देकर सदैव रोगों से मिु रहना चातहए। इसके तलए प्रकृतत को जानने का प्रयास, उसे अपने जीवन 

में ढालने का अभ्यास तो करना ही होगा। 

अप्राकृततक जीवन.शैली के जनमानस को समझाने के तलए प्राकृततक तचतकत्सा में एक सरल.सा 

प्राकृततक तनयम बताता है , तक ‘जो तचतकत्सा तजतनी स्वाभातवक होगी , उतनी ही प्रभावशाली होगी। ’ 

लेतकन बडी तवडम्बना ह ैतक आज का आधतुनक बतुद्चमान मनषु्ट्य प्रकृतत की सरल , सटीक एवं 
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स्वाभातवक तचतकत्सा से दरू होता जा रहा ह ैऔर सदुरू रह कर वह दतुखयारा कृतत्रम गोतलयााँ खा.खाकर 

संसार में टाईम.पास कर रहा ह।ै ह ेभगवान!् प्रकृतत उनको भी तत्काल सत ्बतुद्च प्रदान करें, तजससे वे भी 

प्रकृतत के संग आकर एक बार तो स्वस्थ हो जायें। 

8.9 बोधात्मक प्रश्र 

1. अति तत्व में क्या.क्या महत्वपणूथ ह?ै 

2. सयूथ के तबना जीवन की कल्पना करना कैसे असम्भव ह?ै 

3. जहााँ सयूथ का प्रकाश नहीं जाता वहााँ डॉक्टर कैसे आता ह?ै 

4. अतनन का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास का तवस्ततृ वणथन करो? 

5. सयूथ.प्रकाश के सेवन मनषु्ट्य बतुद्घमान कैसे बन जाता ह?ै 

6. धपू सभी लोगों के तलए कौन.से तवटातमन  का मखु्य ह्लोत ह?ै 

7. सयूथ दशथन, उपासना एवं धपू स्नान का तवस्तार से वणथन करो? 

8. रंग क्या ह ैतथा सप्तरंगों  के नाम बताइयें? 

9. रंगों का औषतधय महत्व क्या ह ैतथा शरीर में उनका स्थान कहााँ.कहााँ ह?ै 

10. सप्त रंगों की प्रकृतत और आयवुेदीक दोषों का वणथन कीतजए? 

11. नीलोत्तर तकरणों (अल्रावॉयलेट) के बारे में तवस्तार से समझाइय?े 

12. तवतभन्न सयूथ तकरणों का तवस्तार से वणथन करो? 

13. रंगीन कााँच द्ठारा उपचार लेने की तवतध बताओ? 

14. रंगीन फल.सतब्जयााँ एवं वह्ल कैसे स्वास््य प्रदान कर सकते ह?ै 

15. सयूथतप्त कौन.कौन सी औषतधयााँ कैसे तैयार की जाती ह?ै 

8.10 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 
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इकाई – 9 

मावलश विवकत्सा (धूप में िेल मावलश या उबटन) 

 

9.1 उद्ङशे्य  

9.2 प्रस्तावना  

9.3  मातलश का इततहास 

9.4  मातलश की उपयोतगता 

9.5  ह्ली-परुूष.बच्चों की मातलश सम्बन्धी महत्वपणूथ तनयम   

9.6  मातलश का तसद्घान्त 

9.7 गरम सेंक    

9.8 सारांश  

9.9 बोध प्रश्न  

9.10 संदभथ िंथ 

9.1 उद्देश्य  

प्रस्ततु इकाई में हम जान सकें गे तक 

 मातलश तचतकत्सा (धपू में तेल मातलश या उबटन) 

 मातलश का इततहास 

 मातलश की उपयोतगता 

 मातलश के लाभ 

 ह्ली-परुूष-बच्चों की मातलश सम्बन्धी महत्वपणूथ तनयम 

 मातलश का तसद्घान्त 
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 मातलश की तवतधयााँ  

9.2 प्रस्िावना  

मातलश का स्वास््य तक दृतष्ट से बढे हुए वाय ुदोष का नाश करने में महत्वपणूथ योगदान ह ै । आयवुेद की 

भाषा में मातलश को अभ्यंग कहा जाता ह ै । "अभ्यांगो वातहा” के तसद्चांतानसुार मातलश से शरीर में 

थकान दरू होकर स्फूततथ आती हैं साथ ही मातलश द्ठारा संतधयों का सकू्ष्म व्यायाम होता ह ैत्वचा में तनकार 

आता ह ैएवं व्यानवाय ुसम तस्थतत में होती ह ैरि संचार सवु्यवतस्थत संचररत होता ह ै । आकषथक 

व्यतित्व बनाता ह ैसतदयों से मातलश की तवतध का प्राकृततक तचतकत्सा में दबुले व्यतियों को मोटा 

करने में एवं मोटे व्यतियों को पतला करने में प्रयोग होता आ रहा ह ै।    

9.3 मावलश का इविहास 

 मातलश से अतभप्राय वैज्ञातनक हस्तकौशलोपचार से ह।ै यह शरीर के अपक्षत अगंों में जीवन और शति 

बढाने का सवाथतधक प्रभावी तरीका ह।ै मातलश की तिया.तवतध का प्रचलन अतत प्राचीन काल से होता 

चला आ रहा ह।ै इसका कोई 

जन्मदाता नहीं ह।ै इसका 

प्रचलन जीवों की उत्पतत से ही 

हुआ माना जाता ह।ै संसार में 

उद्झव सभी सभ्यताओ ंमें हर 

काल में , हर प्रान्त में मातलश 

का प्रचलन रहा ह।ै इस के्षत्र में 

कई मातलश तवशेषज्ञों ने अपने 

समय एवं के्षत्र में धन के 

साथ.साथ नाम भी कमाया 

तथा उनके ही प्रयास के कारण 

यह तवद्टा आज भी जीतवत होते हुए स्वास््य वधथक बनी हुई ह।ै  

हमारी भारतीय संस्कृतत में मातलश सतदयों से घर.घर में प्रचलन प्रचतलत रही ह।ै यहां के पौरातणक 

सातहत्यों में मातलश अथाथत ्मदथन तियाओ ंका तवस्तार से वणथन तमलता ह।ै जैसा तक आयवुेद में मातलश 

को बहुत महत्व देते हुए इसके गणुों और साप्तातहक तवधान तनतश्चत तकया गया ह।ै आयवुेद एवं प्राचीन 

सातहत्यों में मातलश से स्वास््य लाभ की प्रातप्त हते ुअलग.अलग रोगों के तनवारण हते ुअलग.अलग 

औषतधयों से यिु तेलों की मातलशों के प्रभाव का तवस्तार से वणथन तमलता ह।ै जो आज भी साधारणत: 

घर.घर तक प्रचतलत ह।ै  

परेू तवश्व में हर सभ्यता में दास प्रथा का प्रचलन हुआ ह।ै इस प्रथा से मातलश की कला की लोकतप्रयता में 

बहुत बडा सहयोग तमला। भारत की भतूम पर कई सतदयों से कई राजवंशों का उदय हुआ और उन्होंने 
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मातलश की कला का बहुत लाभ और आनन्द प्राप्त करते हुए इसे लोकतप्रय बनाया। आज भी परुाने 

ऐततहातसक भवनों में मातलश के बाद तकये जाने वाले स्नान के ठण्डे व गमथ पानी के कुण्ड देखने को 

तमलते ह।ै बादशाहों के जमाने में मातलश की कला शम्पी (चम्पी) के नाम से बहुत लोकतप्रय हुई। तजसे 

एक बार पनु: परेु तवश्व में इस कला का नये तसरे से स्वास््य वधथक प्रचलन प्रारम्भ हुआ। जो आज भी 

वैज्ञातनक रूप में अपनायी जा रही ह।ै भारत समते तवश्व की समस्त राजवंशों की सैन्य टुकतडतों ने मातलश 

को बहुत जोर.शोर से अपनाया ह।ै आज भी कई राष्ट्रों की सेना में यह लोकतप्रय ह।ै अक्सर लोग यदु्घ के 

बाद अपनी थकान तमटाने हते ुमातलश का आनन्द तलया करते थे। 

भारतीय संस्कृतत में आज भी एक प्रथा बहुत प्रचतलत ह ैजो तववाह से पवूथ यवुक.यवुततयों दोनों की 

हल्दी, तेल, जौ आटा, बेसन आतद को उतचत मात्रा में तमलाकर मातलश की जाती ह।ै तजसे तहन्द ूलोग 

हल्दी की रस्म कहते ह।ै इस रस्म से यवुक.यवुततयों में यौवन फूट पडता ह।ै  

9.4 मावलश की उपयोवगिा    

शरीर को स्वस्थ सनु्दर 

एवं सडुौल बनाने हते ु

मातलश एवं व्यायाम 

का उपयोग बडा ही 

लाभदायक ह।ै लोगों ने इसे बडे चाव से अपनाया ह।ै इसका शौक तसफथ  परुूषों में ही नहीं बतल्क बच्चों व 

तह्लयों में भी बहुत प्रचतलत ह।ै अच्छे स्वास््य के तलए व्यायाम के साथ मातलश बहुत लाभकारी होती ह।ै 

मातलश को स्वास््यवधथक बनाने हते ुप्रात:कालीन सयूथ के प्रकाश में मातलश करवायी जाती ह ैऔर 

मातलश के बाद ठण्डे पानी से स्नान कर तलया जाता ह।ै इस प्रकार से मातलश एक कला ह।ै इससे शरीर 

सनु्दर, सडुौल एवं स्वस्थ रहता है , रोग तमटते तथा शरीर की रोग.प्रततरोधक शति बढती ह।ै शरीर के 

अगं.प्रत्यंग लचीले और कमथशील बनते ह।ै इससे आलस्य दरू होकर मन प्रफुतल्लत होता ह।ै  

मातलश शरीर की मांसपेतशयों पर की जाने वाली एक ऐसी महत्वपणूथ उपचार पद्घतत ह।ै जो सारे शरीर के 

तवकार को रि के द्ठारा उत्सतजथत अगंों.त्वचा, गदुाथ, फेफडा व आतंों तक पहुचंाकर शरीर से बाहर करता 

ह।ै तजससे शरीर के स्वास््य एवं सौन्दयथ में असाधारण वतृद्घ होती ह।ै  

जब से मनषु्ट्य ने मातलश से मन और स्वास््य पर पडऩे वाले प्रभाव को समझा। तभी से मातलश की 

उपयोतगता बढऩे लगी। वह तशश ुके जन्म से ही मातलश प्रारम्भ कर देता ह।ै जो उसके शारीररक एवं 

मानतसक तवकास में बहुत ही अच्छी सहायक तसद्घ होती ह।ै तजससे वह संसार के योनय बन कर जीवन 

यापन करता ह।ै मातलश एक ऐसी कला ह ैतजसे प्रत्येक प्राणी जाने.अनजाने में अपनाते और लाभातन्वत 

होते ह।ै  

कोई भी प्राणी हो उसके तलए मााँ द्ठारा सबसे पहले मातलश का अध्याय ही कायाथतन्वत होता ह।ै जैसे ही 

बच्चे का जन्म हुआ , वैसे ही मातलश के अध्याय की शरुूआत होती ह।ै सवथप्रथम उस पर मातलश की 
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थपथपाने वाली प्रतिया अपनायी जाती ह।ै तजससे उसे नींद आ जाये तथा मांसपेतशयों की मातलश हो 

जायें।   

मातलश अथाथत् शरीर में गमी पैदा करना। जैसा तक पक्षी अपने 

अण्डे को अपने शरीर की गमी देकर सहलाता रहता ह ैऔर जब 

वह पक जाने पर उससे बच्चा बाहर तनकलता ह ैतो उसकी 

अपने पंखों एवं चोंच द्ठारा मातलश करता ह।ै तजससे दोनों के 

जीवन में जीवन का संचार तेजी से होने लगता ह।ै पक्षी ही नहीं 

पशओु ंद्ठारा भी अपने बच्चों की मातलश अपनी तजह्ऱा द्ठारा 

चाट.चाट कर की जाती ह।ै जैसे. गाय , भैंस, ऊंट, भेड, बकरी, 

तबल्ली, कुत्ता, शेर एवं बन्दर आतद। 

मातलश अथाथत् थकान को दरू करना। गधा , घोडा आतद पश ुजमीन पर तमिी में लोट.पोट का आनन्द 

उठाकर अपने शरीर की मातलश स्वयं कर तलया करते ह।ै हाथी अपनी सूंड से पानी का फव्वारा शरीर पर 

डालकर तथा गाय, भैंस, तहरण एवं सअुर आतद पश ुकीचड भरे पानी में बैठकर अपने शरीर की मातलश 

स्वयं कर लेते ह।ै इसी प्रकार पक्षी भी पानी या तमिी मेंां कल्लोल करके अपने पंखों से शरीर की 

मातलश का लाभ उठाते ह।ै  

मातलश अथाथत ्प्यार जताना या िोध शांत करना एवं द:ुख दरू करना। मातलश ऐसी कला ह ैतक तकसी के 

शरीर पर प्यार से हाथ घमुाने या सहलाने मात्र से ही िोध शांत हो जाता ह ैतथा द:ुखी व्यति अपना 

द:ुख भलू जाता ह।ै  

मातलश अथाथत ्हौंसला बढाना। प्यार से तकसी की पीठ थपथपाने मात्र से ही उसका हौसला बढ जाता ह।ै  

मातलश अथाथत् वश में करना। मातलश ऐसी कला ह ैतजसके द्ठारा तकसी प्राणी को वश में बडी आसानी 

से तकया जा सकता ह ैऔर मनचाहा लाभ प्राप्त कर लेते ह।ै मााँ का स्नेह एवं स्पशथ ही ऐसी मातलश ह ैतक 

बच्चा अपने द:ुख ददथ एवं थकान भलूकर अपार आनन्द का अनभुव करता ह।ै  

मातलश की अनेकों उपयोतगताएं होने की वजह से मातलश को तचतकत्सा के के्षत्र में एक तवशेष स्थान 

प्रदान ह।ै  

सशु्रतु, मदनपाल, तनघंटु, चिपातण, दत्तकृत संिह , वानभि आतद के आयवुेतदक िन्थों में इसकी 

उपयोतगता इस प्रकार बतायी गयी ह ैतक घोडे के चमथ को तेल लगाने से और गाडी के पतहयों में तेल 

डालने के बाद चाह ेतकतना भी भार क्यों न हो वे मजबतू बनकर उसे बहुत आसानी से वहन कर लेते है , 

इसी प्रकार तेल की मातलश से व्यति भी पषु्ट  बनता ह।ै  उनका शरीर गठीला हो जाता ह ैऔर वात 

सम्बन्धी कोई भी बीमारी उसे घेर नहीं सकती। जब शरीर इस तरह स्वस्थ रहता ह ैतब उसे तकतना भी 

श्रम क्यों न करना पडे , उसे थकान मालमू नहीं पडती। उसमें सहन.शति आ जाती ह।ै उसके अततररि 

त्वचा में एक प्रकार का तेज, चमक और लचीलापन भी आ जाता ह।ै  त्वचा के स्पशथ.ज्ञान की शति बढ 

जाती ह।ै अत: प्रतततदन मनषु्ट्य को श्रद्घा से मातलश करानी चातहए। तभी वह सनु्दर , सडुौल, सदुृढ, 

सहनशील और तनरोग व्यति बन पायेगा।  
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संवाहनश्रमहरं वसृ्यं तनद्रासखुप्रदम।् मांसासकृ्त्वक्प्रसन्नत्वं कुयाथद्ठातकफापहम॥ु 

अथाथत ्शरीर को मदथन करना , श्रमनाशक धातओु ंको पषु्ट  करने वाला, तनद्रा और सखु को देने वाला , 

सांस, त्वचा तथा रूतधर को तनमथल करने वाला और वात कफ नाशक ह।ै  

वातव्यातध हरतत कुरूते सवथगाते्रष ुपतुष्ट ंदृतष्ट ंमन्दामतप तवतनतेुवैनतेयोपमां च। 

तनद्रां सौख्यं जनयतत जरां हतंत शतिं तवधत्त ेधत्त ेकातन्तं कनकसदृशीं तनत्यमभ्यंगयोगात॥् 

अथाथत ्सदैव शरीर में तेल मलने से वात रोग दरू होते है , सभी अगं पषु्ट होते है, गरूड के समान दृतष्ट  हो 

जाती है, तनद्रा और सखु तमलता है , बढुापा दरू होता है , शरीर में शति उत्पन्न होती ह ैऔर स्वणथ के 

समान वणथ हो जाता ह।ै   

पादाभ्यंगोअथ तनद्राकृच्चक्षषु्ट्य: पादरोगहा। चक्षतुष प्रततरंध्रे द्ठ ेतशरे पादगते नणृाम॥् 

अतश्चक्ष ुप्रसादथी पादाभ्यंगं समाचरेत।् 

अथाथत ्पांवों में तेल मलना, तनद्राजनक नेत्रों के तलए तहतकारी, और पांवों के रोग दरू करने वाला ह।ै नेत्रों 

के दोनों तछद्रों में जो दो तशराएं है , वे दोनों तशराएं पांवों में लगी हुई ह।ै इसतलए पांवों में तेल को मलना 

नेत्रों के तलए तहतकारी ह।ै अत: नेत्रों का सखु चाहने वाले मनषु्ट्य सदैव तेल की मातलश करें। 

तशखामखु ैरोमकूपैधथमनीतभश्च तपथयेत।् 

अथाथत ्शरीर पर इस प्रकार का तेल मदथन करें, तजससे बालों की जडों में, रोमकूपों में और तशराओ ंमें तेल 

प्रतवष्ट हो जाये। 

अत: स्पष्ट  ह ैतक मातलश संजीवनी का काम करती ह।ै इससे हम अपनी मांसपेतशयों को तशतथल व 

स्वस्थ कर रि के दौरे को बढाते है , तजससे शरीर में एकत्र तवकार दरू होकर शरीर का यौवन , सडुौलता 

और सनु्दरता अतधक आय ुतक बनी रहती ह।ै  

मातलश के लाभ 

1. नाडी संस्थान को उत्तजेना तमलने से शरीर की समस्त तियाएं ठीक तरह से चलती ह।ै  

2. रि संचालन समान रूप से होने लगता ह,ै तजससे शरीर के तवकार शरीर में इकठे्ठ न होकर श्वास, शौच, 

पसीने और मतू्र के द्ठारा शरीर से बाहर तनकल जाता ह।ै  

3. शरीर का तवकार तनकालने वाले अगंों जैसे. फेफडा, आतं, गदुे व त्वचा को मातलश से बल या शति 

तमलती ह।ै तजससे ये अगं अपना काम सचुारू रूप से करते रहते ह।ै  

4. मातलश से शरीर की िंतथयों को उत्तजेना तमलती ह,ै तजससे वे अपना काम सचुारू रूप से करने लगती 

ह।ै  

5. मातलश से चबी को गलाने या घटाने में बडी सहायता तमलती ह।ै  

6. तवशेषकर गतठया , अधरंग, तसरददथ, बच्चों का लकवा , मोच, तपेतदक, पागलपन, मांसपेतशयां तथा 

स्नाय ुरोगों में मातलश अतत लाभदायक ह।ै  
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7. मातलश से त्वचा साफ , स्वच्छ एवं सनु्दर बनती ह।ै उसके रोम कूप तवकतसत होते ह ैतथा रोम तछद्र 

खलु जाते ह।ै  

8. इससे मांसपेतशयों में तशतथलता आ जाने के कारण शरीर में ताजगी आ जाती ह।ै  

9. रोग जब परुाना हो जाता ह ैतो त्वचा अपना काम करना बंद कर देती ह।ै तब मातलश द्ठारा त्वचा को 

सतिय बनाया जाता ह।ै  

10. मातलश से शरीर के सभी अगंों का तवकास एवं कायथ का संचालन होता ह।ै तजससे शरीर के अगं 

सबल, मजबतू तथा तेलयिु बनते ह।ै  

11. मातलश द्ठारा खरुाक सीधी शरीर में पहुचंती ह ैतजससे उसका पोषण होता ह।ै  

12. जो लोग व्यायाम, योगासन नहीं कर सकते ह ैया तजनका स्वास््य अच्छा नहीं ह।ै वे मातलश से लाभ 

प्राप्त कर सकते ह।ै  

शरीर पर प्रभाव 

शरीर का स्वस्थ रहना बहुत आवश्यक ह।ै 

शरीर के स्वास््य के तबना हम तकसी भी कायथ 

के योनय नहीं रह सकते ह ैऔर अपने जीवन में 

आनन्द प्राप्त नहीं कर पाते ह।ै स्वास््य को 

बनाये रखने में मातलश बडी महत्वपणूथ ह।ै यह 

शरीर में शति का संचार कर जीवन को 

आनन्दमय बनाती ह।ै मातलश बहुत से रोगों 

को ठीक करती है , नस.नातडतों को स्वस्थ 

बनाती ह।ै रि के दौरे को सचुारू रूप से 

चलाती ह,ै मांसपेतशयों को लचीला बनाती ह।ै 

इस प्रकार मातलश शरीर को सीधी खरुाक 

पहुचंाती ह।ै  

 हृदय िथा रि संस्थान :  शरीर पर मातलश 

का जो प्रभाव होता ह ैवह रि पररभ्रमण 

प्रणाली द्ठारा ही होता ह ैऔर तवशेषत: 

छोटी.छोटी रि नतलकाएं और स्नाय ुमडंल 

को तनयंतत्रत करती ह।ै धमतनयों में उत्तजेना, रिातधक्य, शारीररक अगंों के कायथ में अतधक तियाशीलता, 

अतधक सतिय पोषण, शरीर से रस तन:सरण, सफाई, पचे हुए रस का शरीर में शोषण आतद तेजी से होता 

ह।ै इस प्रकार मातलश शारीररक तिया में पररवतथन ला देती ह।ै मातलश से तशराओ ंएवं लसीका 

नतलकाओ ंमें उत्तजेना होने के फलस्वरूप धमतनयों में दबाव बढ जाता ह।ै फेफडें, चमडी, आतंों एवं गदुो 

आतद द्ठारा मातलश के कारण सफाई तेजी से होने लगती ह ैऔर शरीर तवषयक पररवतथन में प्रगतत होती 
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ह।ै धमतनयों में रि की कमी से हाथ पैर ठण्डे हो जाते ह।ै तसर की रि नतलकाओ ंमें रिाल्पता से रोगी 

बेहोश हो जाता ह।ै मातलश से रि संचार म ेवतृद्घ होती ह।ै रि में गणुात्मक पररवतथन भी आता ह,ै क्योंतक 

श्वेत रि कण भी बढते ह,ै जो कीटाणओु ंद्ठारा आिमण होने पर शरीर की रक्षा करते ह।ै  

स्नायओु ं

मातलश की तिया स्नायतवक संस्थान पर बहुत गहरी होती ह।ै इसका प्रभाव मातलश की तवतभन्न 

पद्घततयों पर तनभथर करता ह।ै इसमें स्नाय ुसंस्थान में उत्तजेना एवं आराम लाया जाता ह।ै स्नायओु ंमें 

उत्तजेना आने से मांसपेतशयों , रि नतलकाओ ंएवं िंतथयों की कायथशीलता बढ जाती ह।ै इसका कारण 

यह ह ैतक शरीर के तवतभन्न तंत ुस्नायओु ंसे तनयंतत्रत होते ह।ै मातलश की आरामदायक हरकतों से 

स्नायओु ंको सखु अनभुव होता ह ैऔर शरीर हल्का हो जाता ह।ै एक स्वस्थ स्नाय ुपर मातलश देने से 

उनमें उत्तजेना तथा ददथ पैदा होता है, परन्त ुतजस स्नाय ुमें ददथ हो, स्नाय.ुशलू हो, उस पर मातलश करने से 

ददथ में कमी होती ह।ै स्नाय ुमें हल्के दबाव में उत्तजेना आती ह,ै तकन्त ुअतधक दबाव देने पर वह कम होती 

ह।ै तसर के पीछे वाली स्नायओु ंपर बार.बार दबाव देने से उसका ददथ आश्चयथजनक रूप में चला जाता ह।ै 

पाचन संस्थान और रि संस्थान पर मातलश का गणुकारी प्रभाव होने से स्नायओु ंमें पोषक तत्वों की 

वतृद्घ होती ह।ै  

मांसपेवशयों 

मांसपेतशयों की मातलश करने से उनमें काम करने की शति बढती ह ैऔर 

थकान कम होती है , क्योंतक मातलश से थकान लाने वाले दतूषत पदाथथ 

मांसपेतशयों में इकठे्ठ नहीं हो पाते ह।ै मांसपेतशयों में लचक आ जाती ह ैतथा 

उनकी वतृद्घ और तवकास होता ह।ै   

मातलश वास्तव में मांसपेतशयों की कसरत ह।ै मांसपेतशयों के तलए मातलश 

उतनी ही आवश्यक ह ैतजतना रि को सकू्ष्माततसकू्ष्म नातडतों में प्रवातहत 

होने के तलए उसमें जल का यथेष्ट  तमश्रण। मातलश का मतंव्य होता ह ै

पेतशयों में गतत उत्पन्न करना, इन्हें सजग रखना। हमारे शरीर का मांसल भाग 

अनतगनत मांसपेतशयों से तमलकर बनता ह।ै 
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मांसपेतशयों के फूलने पर उनमें गतत का अनभुव होता 

ह ैऔर उनके नमथ व कोमल पड जाने से उनमें एक 

प्रकार की सख्ती और तशतथलता आ जाती ह।ै 

मांसपेतशयां हरकत चाहती है , तजससे उनको जीवनी 

शति प्राप्त होती रह।े मातलश से उन्हें स्वतन्त्र एवं 

अबाध गतत से अपना कायथ सचुारू रूप से पालन 

करने के तलए क्षमता और शति प्राप्त होती ह।ै 

मानव शरीर में पेतशयों और रि प्रवाह का चोली 

और दामन का साथ ह।ै दसूरे शब्दों में रि धारा 

को रिवातहनी नतलकाओ ंमें तबना रूकावट के 

प्रवातहत होना , शारीररक मांसपेतशयों को 

स्वस्थावस्था पर ही तनभथर करता ह।ै ये ही दो 

महान ् कायथ.मांसपेतशयों की गततशीलता तथा 

नातडतों में उन्मिु रि प्रवाह हमारे स्वस्थ और 

सखुमय जीवन की आधार.तशलाएं है , क्योंतक 

पहली दशा में शरीर का अगं.प्रत्यंग लचीला 

होकर शतिशाली बन जाता ह ैऔर दसूरी दशा 

में शरीर के अन्दर स्वाभातवक रूप से रि प्रवाह होते 

रहने से शरीर की पाचन तिया को सहायता तमलती ह ै

और जो खाया जाता ह ैवह शरीर में पचता ह।ै इस 

तरह शरीर का सारा कायथ स्वाभातवक रूप से और 

ठीक.ठीक होने लगता ह।ै  

हड्रडी संस्थान 

मांसपेतशयों में रि संचालन एवं लसीका की वतृद्घ 

होने से हड्तडयों को पोषक तत्व अतधक तमलते है , 

तजससे अतस्थ का तवकास होता ह।ै बच्चों में ररकेट्स 

रोग नहीं होता। 

पािन संस्थान 

पेट की मातलश में बडी आतं को शति तमलती ह।ै मल आगे को सरकता है , तजससे कब्ज नहीं होता। 

छोटी आतें भोजन का परूा रस चसूने योनय रहती ह।ै यकृत (तजगर) पषु्ट होकर शरीर को गमी देने का कायथ 

भली प्रकार करता ह।ै पेट के अवयवों में स्नायतवक उत्तजेना होने से रि संचालन एवं पेट की तवतभन्न 

िंतथयों की तिया में वतृद्घ होती ह ैतथा आतं , तलवर, क्लोम, आमाशय, प्लीहा आतद के पाचक रस 

पयाथप्त बनते ह।ै  
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लसीका ग्रवन्थ संस्थान 

मातलश में दबाव तिया से लसीका िंतथ की नतलकाओ ंकी कायथ क्षमता बढ जाती ह।ै तंतओु ंमें दबाव 

तथा उत्तजेना आने से शरीर के पोषक तत्व िहण करने की तिया में वतृद्घ होती ह ैतथा शरीर का तवकार 

रि के मागथ से बाहर तनकल जाता ह।ै  

श्वसन संस्थान 

मातलश के स्थानीय दबाव पडऩे से रि संचालन तथा तन्तओु ंमें उत्तजेना होने से काबथन डाई ऑक्साइड 

गैस अतधक बनती है , फेफडों की मांसपेतशयों के तशतथल हो जाने से श्वास के फेफडे खबू फैलते है , 

तजससे ऑक्सीजन गैस अतधक िहण करते ह ैतथा काबथन गैस प्रश्वास तिया से नातसका द्ठारा अतधक 

बाहर तनकलती ह।ै  मातलश से दोनों फेफडें मजबतू होते ह।ै  

वृक्क (गुदे) 

वकृ्क पेट के बीच में पीठ की तरफ रीढ की हड्रडी के दोनों तरफ दो होते ह।ै मातलश होने से उसकी 

कायथशति बढती ह ैतजससे रि साफ होकर यरूरक एतसड शरीर से बाहर तनकलता ह।ै   

त्विा 

चमथ पर मातलश होने से उसकी टूटी हुई कोषाएाँ रि में तमलकर तशराओ ंद्ठारा उत्सजी अगंों में चली जाती 

ह ैतथा त्वचा में लचीलापन आता ह।ै गले पर मातलश होने से गले की िंतथयों तथा टॉतन्सल को लाभ 

होता है, अत: इनकी मातलश स्वास््य के तलए बहुत आवश्यक ह।ै चेहरे की मातलश करने से सनु्दरता 

बढती ह,ै महुांसे दरू होते ह,ै चेहरे पर चमक पैदा होती ह,ै आखंों की रोशनी बढती ह।ै  

वसर 

तसर की मातलश से बतुद्घ प्रखर होती है , बाल जल्दी सफेद नहीं होते , बाल झडते नहीं , बालों की जडें 

मजबतू होती है, मानतसक थकावट दरू होती ह।ै नाडी संस्थान तशतथल होता है , तजससे उनके कायथ करने 

की क्षमता बढती ह।ै नींद अच्छी आती ह।ै स्मरण शति बढती ह।ै मतस्तष्ट्क में ज्ञानेतन्द्रयों (त्वचा , नाक, 

तजह्ऱा, कान और आखं) के अलग.अलग केन्द्र होते ह।ै त्वचा को लगने वाली सदी.गमी का ज्ञान नातडतों 

द्ठारा ज्ञान केन्द्र को होता ह।ै तजससे शरीर की रक्षा की आज्ञा आती ह ैतक यह पानी गमथ है , हाथ मत 

लगाओ। सदी बहुत ह,ै इसतलए गमथ कपडा ओढ लो। आखंों को रंगों का ज्ञान, अलग.अलग वस्तओु ंका 

ज्ञान होता ह ैतक वह आदमी आ रहा ह,ै वह जानवर ह,ै वह घोडा या गधा ह,ै मोटर गाडी आ रही ह,ै एक 

तरफ होकर चलो। कानों को भी गाने , अच्छे भाषणों का रस देना तथा कई ऐसी आवाजें या राग कानों 

को रूचते नहीं तो मन वहां बैठकर सनुने को नहीं करता , इत्यातद बातों का ज्ञान मतस्तष्ट्क के 

अलग.अलग ज्ञान केन्द्रों द्ठारा होता ह।ै मातलश से इन ज्ञान केन्द्रों में रि का संचार अतधक होता ह ैतथा 

इनके कायथ सचुारू रूप से करने की अतधक शति बढती ह।ै  

कंधे की मोटी नसों , गदथन तथा पीठ की मातलश से भी नाडी संस्थान पर बहुत अच्छा प्रभाव पडता है , 

क्योंतक सषुमु्रा नाडी तथा अन्य नाडी जाल मरेूदण्ड से ही होकर सारे शरीर में फैलता ह।ै   
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सारांश यह ह ैतक सयूथ की धपू जैसे त्वचा के तलए ह,ै उसी भांतत मातलश मांसपेशी, स्नाय ुतथा इसके नीचे 

अवयवों के तलए ह।ै जीवनरूपी दीप मातलश के उत्ततेजत प्रभाव से अच्छी तरह जलता ह।ै मातलश की 

शति ऊपरी सतह से अन्दर जाती है , तफर भी सीधे तौर से समस्त शरीर के ढंचे एवं उसकी प्रतिया पर 

जीवनदायी प्रभाव डालती है , तजससे स्वास््य की कांतत लतक्षत होती ह।ै शारीररक एवं मानतसक शति 

बढती ह ैतथा बाहरी सनु्दरता बनती ह।ै यतद आप अपनी शारीररक और मानतसक कायथ क्षमता में वतृद्घ 

करने के इच्छुक ह ैऔर इस दक्षता को दीघाथय ुतक सरुतक्षत रखना चाहते है , यतद आप बढुापे की द:ुखद 

अवस्था को अतधक से अतधक समय तक दरू रखने के अतभलाषी ह ैऔर यतद आपको प्राण संचारी 

कायों को ऊंचे स्तर पर उठा रखने की आकंाक्षा ह ैतो आपको इस उपचार का सहारा लेना चातहए , जो 

प्राकृततक भी ह।ै   

इसके तलए हमें तकसी पर तनभथर रहने की तथा पैसा खचथ करने की आवश्यकता नहीं ह।ै मातलश तो हम 

स्वयं अपने शरीर पर कर सकते ह।ै तजसकी तवतध आगे समझाई गई ह ैऔर जो तबना अतधक शति खचथ 

तकये वैज्ञातनक ढंग से हो जाती ह।ै  

9.5 स्त्री.पुरूष.बच्िों की मावलश सम्बन्धी महत्वपूणध वनयम   

 

शरीर पर तेल रगड देना 

मातलश नहीं ह।ै मातलश उस 

व्यति को कैसे स्वस्थ बनाये 

अथाथत ् उसे कैसे अतधकातधक 

शति प्राप्त हो , इस उद्ङशे्य की पणूथ पतूतथ कराने के तलए मातलश के 

महत्वपणूथ तनयमों का पालन करना जरूरी ह।ै  

परुूषों की मातलश के महत्वपणूथ तनयम:  

 1. मातलश करने वाले की मनोवतृत्त शांत और एकाि होने के साथ ही 

शदु्घ तवचार मन में होने चातहए। तभी वह रोगी को अतधक लाभ प्रदान कर 

सकता ह।ै वह शरीर के अपंग अगंों में भी जीवन का संचार कर सकता ह।ै  

2. मातलश का स्थान स्वच्छ और शांत होना चातहए। स्थान खलुा , सहन 

करने योनय धपू हो, हवा का सीधा झौंका न लगे। मातलश के समय रोगी से 

बातें न करें। 

3. शरीर के तजस भाग की मातलश की जायें उसी भाग पर मातलश करने वाले का ध्यान होना चातहए।  

4. मातलश रोगी को तलटाकर ही देनी चातहए। उसे भतूम पर चटाई या गद्ङा तबछाकर दे या तख्ते पर दें। 

चारपाई पर तकसी को भी मातलश न दें। तचतकत्सालयों में मातलश के तलए टेबल या मजे की की साईज 

पौने तीन फीट ऊाँ ची, तीन फीट चौडी एवं सात फीट लम्बी होती ह।ै 



168 
 

5. स्वयं की मातलश सदैव बैठी हुई अवस्था में ही करें। 

6. मातलश करने वाले के हाथ और मातलश लेने वाले का परूा शरीर तशतथल होना चातहए। 

7. मातलश अतधकांशत: नीचे से ऊपर हृदय की ओर की जाती ह।ै तब तशराओ ंको बल तमलता ह।ै 

तशराओ ंमें रि बडी तेजी से चलने लगता ह,ै तजससे वे दतूषत रि हृदय को लेकर जायें और वहां से शदु्घ 

रि धमतनयों द्ठारा शरीर को पहुाँचाये, तजससे शरीर में नई ताजगी आये।  

8. उच्च रि चाप वाले रोतगयों को ठण्डी मातलश दी जाती ह।ै तसर से पैरों की ओर या ऊपर से नीचे की 

ओर मातलश करते ह।ै इस मातलश में धमतनयों को बल तमलता ह।ै तजससे वे शदु्घ रि तेजी से शरीर के 

सभी भागों तक पहुचंता ह।ै  

9. मातलश धीम ेऔर दबाव डालकर करनी चातहए और दबाव भी रोगी की तस्थतत को देखते हुए डालना 

चातहए।  

10. मातलश करते समय रोगी की तस्थर और अनकूुलता को ध्यान में रखना चातहए। उसी अनकूुलता के 

अनसुार मातलश का समय 15 से 60 तमनट तक तनतश्चत कर सकते ह।ै  

11. अलग.अलग उद्ङशे्यों की पतूतथ हते ुअलग.अलग तेलों , पाउडरों, उबटन एवं तौतलये से मातलश की 

जाती ह।ै तेल से की जाने वाली मातलश अतधकातधक उद्ङशे्य पतूतथ में सहायक ह।ै  

12. मातलश का तेल कूपी में होना चातहए।  

13. खासकर सरसों , ततल एवं नाररयल के तेलों को धपू में पका कर काम में तलया जाना अतधक 

प्रभावकारी होता ह।ै  

14. दबुथल रोतगयों के तलए मछली का तेल, जैतनु का तेल, बादाम का तेल, कद्ङू का तेल, सरसों का तेल 

अतधक लाभकारी ह।ै  

15. मातलश करने वाले का स्वास््य अच्छा होना चातहए। उसका स्वभाव शांत , संतोषी, संयमी और 

आतस्तक होना चातहए। क्योंतक उसके स्वास््य एवं स्वभाव का रोगी पर सीधा प्रभाव पडता ह।ै  

16. रोगी कमजोर हो तो उसके नीचे गद्ङा अवश्य तबछायें अन्यथा दरी, चटाई एवं तख्त को काम में लेना 

चातहए। 

17. मातलश करने वाले के हाथ गमथ होने चातहए। यतद उसके हाथ गमथ न हो तो रगडक़र गमथ कर लें। गमथ 

हाथों से ही सारे शरीर की मातलश करने से रोगी को अतधक शति प्राप्त होकर लाभातन्वत होगा। अपने 

हाथ ठण्डे पानी से धो लेने के बाद तसर व मखु की मातलश करेाेां। 

18. मातलश साधारणतया नीचे से ऊपर की ओर करते समय िम का ध्यान रखें. दोनों पैरों , दोनों हाथों, 

पेट, छाती, कमर, पीठ, गदथन, मखु, तसर।  

19. उच्च रि चाप के रोतगयों को ऊपर से नीचे की ओर मातलश करते समय िम का ध्यान रखें। मखु , 

तसर, दोनों हाथ, दोनों पैरों, छाती, पेट, पीठ, कमर। 

20. ऋत ुके अनसुार मातलश का स्थान चनुना चातहए। जहां धपू, हवा और रोगी को आराम तमल सकें । 
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21. मातलश के बाद ठण्डे या साधारण पानी से स्नान या कमजोर रोगी के तलए स्पंज स्नान लाभदायक ह।ै  

22. उपवास के समय तसफथ  तेल की मातलश ही करें तथा मातलश बडी सावधानी से की जाये। ताकी रोगी 

को पोषण तमले तथा कमजोरी न आये। 

23. मातलश से पवूथ एक तगलास मौसम के अनसुार पानी पीयें। तथा मातलश के समय लम्बी , गहरी 

श्वास.प्रश्वास लें। तजससे रि अतधक शदु्घ होकर अतधक ऑक्सीजन के साथ शरीर को प्राप्त होगा।  

24. मातलश तकसी भी समय ले सकते ह।ै तसफथ  ध्यान रह ेज्वर , सजून, ददथ न हो , दस्त न लग रही हो , 

रोगी आराम से 30.40 तमनट लेट सकता हो तथा शौच से तनवतृ हुए हो , भोजन के दो घण्टे बाद ही 

मातलश करें। 

25. मातलश का दबाव बच्चों , यवुा, दबुथल, परुूष, तह्लयों आतद की तस्थतत व शति को ध्यान में रखते 

हुए करना चातहए।  

26. मातलश करने के बाद अपने हाथों को साबनु से अच्छी तरह धो लेना चातहए तथा स्नान करके 

अपनी उत्ततेजत गमी को भी शांत करना चातहए। 

27. एक रोगी के मातलश करने के बाद हाथ धो कर तथा तख्ता साफ करके ही दसूरे रोगी की मातलश 

शरुू करें। अथाथत ्स्वच्छता पर तवशेष ध्यान रखना चातहए। 

तह्लयों की मातलश के महत्वपणूथ तनयम : 

1. ह्ली की मातलश ह्ली के द्ठारा ही होनी चातहए। तजससे वह तबना संकोच के शरीर को ढीला रखकर 

मातलश करवा सकें ।  

2. गभाथवस्था के समय तथा मातसक धमथ के तदनों 

में पेट तथा गभाथशय को छोड मातलश करें। 

3. पतत.पत्नी मातलश सीखकर लाभ उठा सकते 

ह।ै  

4. तह्लयों की छाती की मातलश तवशेष ढंग से 

करनी चातहए। उनके स्तनों को चारों ओर से 

धीरे.धीरे हाथ से घषथण देना होता ह।ै  

5. ह्ली को बच्चा जनने के बाद अवश्य मातलश 

करवानी चातहए। क्योंतक गभाथवस्था के समय 

त्वचा फैल जाती ह।ै तवशेषकर पेट , कमर व जांघों की। प्रसव के बाद प्रसतूा का सारा शरीर ढीला पड 

जाता ह ैऔर कमजोरी भी आ जाती ह।ै मातलश के द्ठारा त्वचा को उत्तजेना तमलने से वह अपनी 

स्वाभातवक अवस्था में आ जाती ह ैऔर शारीररक अगंों में भी मजबतूी आती ह।ै तथा कमजोरी जल्दी 

ही दरू हो जाती ह।ै  

6. तह्लयों के तहस्टीररया व बांध्यपन आतद रोगों में मातलश बहुत लाभदायक ह।ै  
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बच्िों की मावलश के महत्वपूणध वनयम : 

1. बच्चों की मातलश घी , मक्खन, जैतनु, 

नाररयल, सरसों तथा ततल के तेल से करनी 

चातहए। 

2. बच्चों की मातलश कभी.कभी बेसन या आटे 

की उबटन करके भी करनी चातहए। 

3. धपू में मातलश करने से शरीर के अगंों व 

हड्तडयों को बल तमलने से मजबतू बनते ह।ै 

तजससे वे स्वस्थ रहते ह।ै  

4. दबुथल बच्चे, अस्वस्थ बच्चे तथा अतवकतसत 

बच्चों के तलए मातलश बहुत लाभप्रद होती ह।ै  

5. अच्छे स्वास््य बच्चे को देने के तलए माताएं ही मातलश करें। क्योंतक मााँ की अच्छी भावनाओ ंका 

प्रभाव बच्चे पर पडेगा।  

6. बच्चे की मातलश करते समय मांस पेतशयों को हाथों की अगंतुलयों में कोमलता से पकडक़र मसलना 

चातहए। तजससे मांसपेतशयों का तवकास तेजी से हो। 

7. बच्चे की मातलश करते हुए उनके एक.एक जोड तथा मोड को गलुाई से मले और 4.5 बार ऊपर नीचे 

कसरते दें। तजससे जोडों में रूका हुआ तवकार तशराओ ंद्ठारा उत्सजी अगंों तक चला जाता ह।ै जहााँ से वे 

शरीर से बाहर उत्सतजथत हो जाता ह।ै  

मातलश के समय उि तनयमों का पालन करने से तथा तनतश्चत ढंग से मातलश करने पर स्वास््य में तनतश्चत 

ही उन्नतत प्राप्त होती ह।ै  

9.6 मावलश का वसद्घान्ि 

मातलश का एक प्रमखु तसद्घान्त ह ैतक मातलश करने वाला तजतना एकाितचत होकर रोगी के स्वास््य के 

प्रतत तवचार रखकर शांत वातावरण में मातलश करे तो उतनी ही जल्दी रोगी को आरोनय प्राप्त होगा 

अथाथत ्मातलश करने वाले की भावना एवं तवचारों का प्रभाव रोगी के शरीर व मन पर पडता ह।ै इसतलए 

मातलश करने वाले के तवचार एवं भावनाएं सम्यक्  (सातत्वक उच्च) होनी चातहए। ऐसे सातत्वक तवचारों 

वाले व्यति में पैदा होने वाला आत्मबल तकसी भी रोग के रोग को दरू कर सकता ह।ै  

सम्मोहन तिया भी मातलश का ही एक रूप ह।ै इस तिया द्ठारा तसफथ  दबुथल मन वाले , भ्रम में पडे हुए , 

डरपोक रोतगयों को ही ठीक तकया जाता ह।ै इसका साहसी , आत्मतवश्वासी एवं बलशाली रोतगयों पर 

कोई प्रभाव नहीं पडता। लेतकन मातलश तो अच्छी भावनाओ ंके साथ तकसी भी रोगी पर तकया जाये 

उसका रोग दरू होना ही ह।ै   
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मावलश की वववधयााँ 

1. िेल मलना 

तवतध: तेल को अगं तवशेष की त्वचा पर लगाकर धीरे.से नीचे से ऊपर की 

ओर दबाव डालकर मलना होता ह।ै परेू अगं पर तेल लगा देने पर तसफथ  

मांस.पेतशयों को ही दबाव के साथ मसलना चातहए , हड्तडयों पर दबाव न 

डालें। 

प्रभाव एवं लाभ: तेल मलने से त्वचा नमथ , रि संचार बढता, मांस.पेतशयााँ 

तशतथल एवं शरीर की सनु्दरता बढती ह।ै  

2. िाल से हाथ िलाना (एफ्फलॉरेग) 

तवतध: आराम दायक तस्थतत में बैठकर या खडे रहकर अगं की बनावट के अनसुार अपने हाथ को ढीला 

रखते हुए ताल से हाथ की हल्की परन्त ुदबाव वाली ठोक देकर नीचे से ऊपर हृदय की तरफ एक ताल से 

हाथ चलाना।  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध के प्रभाव से तशराएाँ उत्ततेजत होकर हृदय की ओर रि संचार को तेज करती 

ह।ै तजससे अगंों का अपतशष्ट रि में तमलकर तेजी से हृदय की ओर चला जाता ह ैऔर वहााँ शदु्घ रि आ 

जाता ह।ै इस तवतध का प्रयोग सभी रोतगयों पर करना चातहए। क्योंतक यह रि संचार की गडबडी को 

ठीक करता ह।ै इस तवतध का प्रयोग मांस.पेतशयों के तखचंाव , नातडतों की उत्तजेना , तनाव, अतनद्रा, 

हतनथया, चोट लगना, सजून आतद में बडा ही लाभप्रद ह।ै  

3. घषधण (विक्शन) 

तवतध: मातलश की इस तवतध में फैली हुई अगंतुलयों व हथेतलयों को दबाव 

के साथ जल्दी.जल्दी से नीचे से ऊपर हृदय की ओर रगड देते ह।ै उतचत 

दबाव के साथ मन चाही स्थान पर डालना। मातलश कर प्रत्येक तवतध के 

बाद घषथण देना चातहए। यह तिया एक जोड से दसूरे जोड तक करते हुए 

आगे बढते ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव ितन्थयों पर पडता ह।ै तजससे उनकी कायथ क्षमता में वतृद्घ होती ह।ै 

जोडों के आस.पास की सजून दरू होती ह।ै मांस.पेतशयों का तनाव व अपतशष्ट दरू होकर शदु्घ रि की पतूतथ 

होती ह।ै घावों से हुई गाठों और तनशान घषथण से दरू हो जाते ह।ै घषथण से जोडों का ददथ , कमर ददथ, पीठ 

ददथ, गदथन ददथ, साइतटका का ददथ, चेहरे का लकवा आतद रोगों में लाभप्रद ह।ै  
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4. मसलना (पेट्रीसेज) 

तवतध: मातलश की इस तवतध में मास.पेतशयों को अपनी अगंतुलयों 

और अगंठेू में पकडक़र मसलते ह।ै मांस.पेशी को हड्रडी से ऊपर 

उठाकर मसलते हुये नीचे से ऊपर हृदय की ओर बढते ह।ै हाथ को 

मांस.पेतशयों के सम्पकथ  में रखते हुए ही पेशी को पकडते और मसलते 

जाते ह।ै पहले मांस.पेतशयों को अगंतुलयों और अगंठेू में लीतजए , मसतलए और हाथ को ढीला छोडक़र 

आगे बढक़र अगले भाग को पकडक़र मसतलए। इस तवतध का प्रयोग जहााँ से मांस.पेशी शरुू होती ह ै

और तजधर जाती ह,ै उसी के अनसुार समानान्तर चला जायें।  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव मांस.पेतशयों पर अतधक पडता ह।ै मसलने से मांस.पेतशयों का 

अपतशष्ट रि में तमलकर वहााँ से हट जाते ह ैऔर वहााँ नये रि के आने से मांस.पेतशयों की थकावट दरू 

होती, नस.नातडतों के तवकार दरू होते और उसे नई शति प्राप्त होती ह।ै नाडी.दौबथल्य के रोतगयों पर इस 

तवतध का प्रयोग करना लाभप्रद ह।ै   

5. थपथपाना (स्ट्रोवकन्ग) 

तवतध: मातलश की यह तवतध परेू हाथ को ढीला रख कर करनी 

चातहए। इस तवतध का उपयोग पीठ से शरुू कर नीचे की ओर 

थपथपाते चलते ह ैतथा अन्य अगंों पर नातडतों के समानान्तर , 

पेट पर गोलाई से और बडी आतं पर दायें से बायें की ओर थपथपाते ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव नाडी संस्थान पर अतधक और रि संस्थान पर कम पडता ह।ै नाडी 

संस्थान पर इस तवतध का प्रयोग होने पर शरीर को बहुत आनन्द प्राप्त होता योंतक मांस.पेतशयों में 

तशतथलता आती है, थकावट दरू होती ह।ै  आमाशय, यकृत, फेफडे और आतंें सबल व सक्षम बनती ह।ै 

इस तवतध का प्रयोग स्नाय.ुदबुथलता , उच्च रिचाप, अतनद्रा, तनाव, मानतसक उद्ठगे, खााँसी, दमा, तमगी 

एवं तहस्टीररया के रोतगयों को अवश्य देनी चातहए। 

6. दलन (नीवडन्ग) 

तवतध: मातलश की यह तवतध पीठ , कमर और चतूडों पर 

हथेतलयों के गद्ङ ेवाले भाग से की जाती ह।ै रोगी को पेट के बल 

तलटाकर उस पर सवारी करने की तरह बैठते है , पर अपना भार 

रोगी पर न डालकर अपने घटुनों पर उठाते ह।ै सवारी न करके रोगी के बायीं ओर बैठकर या खडे रहकर 

भी दलन तिया की जा सकती ह।ै अपने दोनों हाथ रीढ के दोनों तरफ रखते हुए रोगी की शारीररक 

क्षमतानसुार दबाव देकर नीचे से ऊपर हृदय की ओर दलते हुए बढाते ह।ै कमर और चतूडों का दलन भी 

घमुावदार दबाव के साथ करते ह।ै ध्यान रहें तक हाथ त्वचा सतह से तफसलें नहीं। 

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध के प्रयोग से मांस.पेतशयों में तखचंाव पडता ह,ै तशराएाँ एकदम खाली हो जाती 

हैं और तशराओ ंमें अगंों का अशदु्घ रि तेजी से आता ह।ै तजससे स्थानभ्रष्ट नस.नातडतााँ अपने स्थान पर 
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पनु: यथातस्थत हो जाती ह।ै नस.नातडतों में जमा तवकार दरू होता ह।ै इस तवतध के प्रयोग से मांस.पेतशयााँ 

नमथ तथा तशतथल हो जाने से ससु्ती दरू हो जाती ह।ै त्वचा का सौन्दयथ तनखर आता ह।ै इस तवतध के प्रयोग 

अक्सर मोटापा, वात रोग, लकवा एवं नाडी.दौबथल्य आतद में लाभप्रद ह।ै परन्त ुइस तवतध के प्रयोग सजून 

वाले स्थान पर नहीं करना चातहए। 

7. दबाना (ट्वीवस्टन्ग) 

तवतध: मातलश की इस तवतध में अगंों को अपने हाथों में लेकर अपने 

दबाव से आवश्यकतानसुार दबाव डालकर दबाना या घमुाना चातहए।  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रयोग बढूें व्यतक्त्तयों की मातलश में 

तवशेष लाभदायक ह ैइससे रि संचार होता ह।ै तशराएं खाली होती तथा भरती ह।ै अगंों का ददथ दरू होता 

ह।ै अचेतन अवस्था को दरू करने के तलए भी इसका उपयोग तकया जा सकता ह।ै   

8. मोडऩा (ररवन्गन्ग) 

तवतध: मातलश की यह तवतध टांगों , 

गदथन और बाजओु ंपर की जाती ह।ै 

अपने दोनों हाथों को अगंतुलयों को 

तमलाकर चडूी की शक्ल बना लेते ह।ै 

टांग के टखनों से शरुू करके मांस.पेतशयों पर दबाव डालकर परूी गोलाई के साथ घमुाते हुए ऊपर को ले 

जाना ह।ै  इसमें यह ध्यान रखना ह ैतक हाथों का दबाव केवल मांस.पेतशयों पर ही पडे , हड्रडी पर नहीं। 

यह एक जोड से दसूरे जोड तक की जायेगी। जैसे. पैर में टखनों से घटुनों तक , तफर घटुनों के चारों तरफ, 

घटुनों से जांघों तक तथा हाथ में कलाई से कुहनी तक तफर कुहनी से कंधों तक। 

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव रि संचार पर पडता ह।ै तजससे रि संचार बढ जाता ह।ै 

मांस.पेतशयााँ तशतथल हो जाती ह।ै उनका तखचंाव दरू होता है , नस.नातडतां जागती है, चेतनता आती है, 

रि संचार बढता ह।ै इस तिया से स्वस्थ व्यति को मातलश में थकावट दरू करने में काफी लाभ तमलता 

ह।ै साथ ही अधरंग, वात रोग तथा बच्चों के लकवे में इसका प्रयोग तकया जाता ह।ै   

9. सहलाना 

तवतध: यह भी मातलश का एक ढंग ह।ै अपने ढीले हाथों को अगंों पर , 

हड्तडयों पर तथा आखंों पर फेरना ह।ै अक्सर यह तकसी.तकसी का िोध 

शांत करने के तलए काम में लाई जाती ह।ै मां बच्चे को सलुाने के तलए भी 

इस तिया का सहारा लेती ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: नस.नातडतों को शांत करने, िोध का शमन करने के तलए ये दोनों तियाएं बहुत महत्व 

रखती ह।ै रि चाप , पागलपन तथा दबुथल रोगी को (तजसकी नस.नातडतां बहुत दबुथल हो गई हो) अच्छा 

लाभ प्रदान करती ह।ै परुाने बखुार से पीतडऺत रोगी के तलए यह रामबाण का काम करती ह।ै तफर स्नेह का 

आकांक्षी इस संसार में भला कौन नहीं ह।ै  
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10. बेलना (रोवलन्ग) 

तवतध: मातलश की इस तवतध से पीठ तथा पेट की मातलश की जाती 

ह।ै मांस को दोनों हाथों से पकडक़र बेलते हुए , आगे को चलाना 

पडता है, तजससे हाथों में मांस वैसा ही रहता है , परन्त ुतपछला मांस 

आगे बढऩे से छूटता जाता ह ैऔर आगे वाला मांस हाथ में आ जाता 

ह।ै पेट पर यह तिया दायें से बायें गोलाई देकर करनी चातहए। पीठ पर 

अतधक दबाव डालकर और पेट पर हल्का दबाव देकर यह तिया की जाती ह।ै इसका प्रभाव वसा पर 

तथा मांस पेतशयों पर पडता ह,ै वसा ढलती ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव मोटापा दरू करने के तलए तवशेषकर लाभदायक ह।ै  

11. झकझोरना (शेवकन्ग) 

तवतध: दोनों हाथों से अगं को तनचोडते हुए दबाना और तेज गतत 

से तहलाते या झकझोरते हुए ऊपर की ओर करना चातहए। सारे 

शरीर पर यह तिया की जा सकती ह।ै इस तिया के बाद मातलश 

तकये जा रह ेअगं को झकझोर देना चातहए।  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध के प्रयोग से अगं ढीला हो जाता ह ै

तथा अपना हाथ ढीला करने में सहायता तमलती ह।ै शरीर में रूका 

हुआ तवकार तशराओ ंमें चला जाता ह।ै रि नतलकाएं धलु जाती ह।ै नस.नातडतों के तलए यह आरामदेह 

तिया ह।ै इससे शरीर में चेतना आती ह।ै  

12. खड़ी थपकी की ठोंक (हेवकन्ग) 

तवतध: अपने दोनों हाथेां की सभी अगंतुलयों को आपस में दरू रख छोटी 

अगंलुी व हथेतलयों के तकनारे के तहस्सों से त्वचा पर हल्के और तेज 

खडे हाथों की ठोंक देते हुए चलाना होता ह।ै हाथ तबल्कुल ढीला रहना 

चातहए। तब सभी अगंतुलयााँ एक.दसूरे से टकराने पर आवाज तनकलती 

ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध से की गई मातलश स्वस्थ व्यति तथा वात रोग और अधरंग आतद में लाभप्रद 

होती ह।ै  
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13. अंगुवलयों से ठोंकना (टेवपन्ग)  

तवतध: खलेु हाथों से अगंतुलयां ढीली रखकर अपने बाजओु ंको 

तशतथल करके बारी.बारी से अगंतुलयों के तसरे (नाखनू बढे न हों) 

इतच्छत स्थान (मांसपेतशयों) पर अच्छी तरह चलाना चातहए।  

प्रभाव एवं लाभ: यह तवतध मांस पेतशयों को तशतथल करने में तवशेष 

लाभदायक ह।ै   

14. कटोरी थपकी (क्लैवपन्ग) 

तवतध: हाथों को लंबे आकार में थोडा मोडक़र कटोरीनमुा आकार देकर हाथ 

को ढीला रखकर हथेतलयों को इतच्छत स्थान पर ठोंक के साथ चलाना 

चातहए। इससे आवाज तनकलती ह।ै  

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव पीठ , छाती तथा जांघों के तलए तवशेष लाभदायक ह।ै यह 

पसतलयों को मजबतू बनाती है , फेफडों को शति देती ह ैऔर उनका तवकार दरू करता ह।ै बच्चों को 

मातलश करते समय इसका प्रयोग अवश्य करना चातहए। 

15. मुक्की मारना (बीवटन्ग) 

तवतध: हाथ की आधी मठु्ठी बंद करके , कुहनी से मडेु हाथ को कंधे 

तक उठाकर, अपने परेू जोर के साथ इसे मारना चातहए। मठु्ठी नीचे 

को रखनी चातहए, तातक तजस अगं पर आप यह तिया कर रह ेहै , 

उस पर बंद अगंतुलयां ही पडें और हाथ अपने आप शरीर पर तगरें। 

प्रभाव एवं लाभ: इस तवतध का प्रभाव स्वस्थ व्यति की मातलश में , मोटापे में, तजगर के रोगों में लाभ 

देती ह।ै पतले व्यति तथा नाडी दौबथल्य से पीतडऺत रोगी पर यह तिया नहीं करनी चातहए। 

16. खड़ी और िेज मुक्की (बीवटन्ग) 

तवतध: मठु्ठी बंद करके हाथ को ढीला रखकर अपनी शति से रोगी की तस्थतत के अनसुार तेज चलाना 

चातहए। मठु्ठी खडी रखनी चातहए, तातक सबसे छोटी अगंलुी तथा हथेली का भाग ही अगं को लगें। 

प्रभाव एवं लाभ: मोटापे को दरू करने के तलए तवशेष लाभकारी ह।ै जहां.जहां अतधक वसा जमा हो 

सकती ह।ै वहां.वहां पर तवशेषकर यह तिया देनी चातहए। दसूरे रोगों में इसका व्यवहार कदातप नहीं करना 

चातहए। 
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ठोंक देने वाले तवतधयों जैसे. कटोरी थपकी , खडी थपकी , 

अगंतुलयों से ठोंकने की तियाएं तजगर को शतिशाली बनाने 

के तलए , नाडी संस्थान को जागतृ करने के तलए , शरीर में 

उत्तजेना लाने के तलए , छाती पर जम ेकफ को तनकालने में 

तवशेष लाभ पहुचंाती ह।ै खांसी, ब्रोन्काई एवं दमा आतद रोगों 

में लाभप्रद ह।ै तजसकी नस.नातडतां बहुत कमजोर हो गई हों , 

कमजोर तथा पतले शरीर वाले , ताजी हड्रडी टूटी होने पर तथा अतधक ददथ के स्थान पर ठोंक देने वाल 

इन सब तियाओ ंका प्रयोग नहीं करना चातहए। ये इनके तलए हातनकारक ह।ै  

17. गांठ घुमाना (जोइटं मूवमेन्ट)  

तवतध: मातलश करते हुए जोडों को घमुाना भी बडा महत्व रखता ह।ै  

इसके कई ढंग़ ह।ै साधारणत: गांठ घमुाने में जोड को चिाकार घमुाया 

जाता ह।ै संतध प्रसारण करने के साथ गांठ.मरोड की तिया देनी चातहए। 

अगंतुलयों और अगंठेू की मदद से हाथ , बाज,ू पांव, कंधा, घटुने इत्यातद 

की गंठों को चिाकार कई बार घमुावें। इसके बाद इन अगंों को पकडक़र 

जोडों से झटके तदये जायें। झटके हल्के तथा कुछ गहरे तदये जाने चातहए। 

ऐसे झटके ऊपर नीचे करके कई बार दें। 

प्रभाव एवं लाभ:  अक्सर रोगों में या स्वस्थ व्यति में भी शरीर का तवकार जोडों में इकठ्ठा हो जाता ह।ै 

इस प्रकार गांठ घमुाने तथा झटके देने से जोड खलुता ह।ै वहां रि का संचार तेजी से होता है , तजससे 

तवकार वहां ठहर नहीं सकता। यह एक प्रकार का व्यायाम भी माना जाता ह।ै इसका प्रभाव अतस्थयों तथा 

जोडों पर की मांस.पेतशयों पर तवशेष रूप में पडता ह।ै मांस पेतशयों के प्रसार व संकोच.तिया से उसमें 

चेतना आती ह।ै यह मातलश वात रोगों तथा अधरंग आतद में दी जा सकती ह।ै स्वस्थ व्यति की मातलश 

में गांठों को घमुाना चातहए। 

गांठ घमुाते हुए यह ध्यान रखना चातहए तक रोगी कष्ट  अनभुव न करें। रोगी के जोडों में या शरीर में यतद 

ददथ अतधक ह ैऔर जोड अतधक सख्त हो रह ेहै , तो बहुत धीरे.धीरे गांठ घमुाना चातहए तथा जोडों को 

चलाना चातहए। 

18. कम्पन (वाइबे्रवटंग) 

तवतध: हथेली को सतह पर आगे पीछे तेज गतत से चलाना कम्पन ह।ै 

मातलश में कंपन का तवशेष स्थान ह ैऔर इस तिया से रोगी को बहुत 

अतधक लाभ तदया जा सकता ह।ै कंपन कई प्रकार से तदया जाता ह।ै  

तेज और हल्का। बहुत हल्के स्पशथ से भी कंपन होता ह।ै दोनों हाथों 

से एक साथ भी तथा एक हाथ से भी तदया जाता ह।ै  
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इस तिया के करने वाले की बहुत अतधक शति खचथ होती ह ैऔर रोगी को शति तमलती ह।ै कंपन देने 

वाले तबजली के यंत्र भी आजकल बाजार में तमलते है , तजनसे इसका काम तलया जाता ह।ै परन्त ुजो 

प्रभाव हाथ के कंपन में तमलता ह,ै वह तबजली के यंत्र से नहीं। कंपन का प्रभाव शरीर में बहुत गहरा होता 

ह।ै  

पहले परेू हाथ के संपकथ  से हाथ को ढीला रखकर तथा अपने परेू शरीर का संतलुन करके एक साथ तेज 

कंपन तदया जायें। तफर धीरे.धीरे अपने हाथ का प्रभाव हल्का करके केवल अगंतुलयों से कंपन दें और 

अतं में केवल शरीर को छूकर अपनी अगंतुलयों को चलावें।  

अपने को एकाि करके एक लय से अपने हाथ को परूा तनयंत्रण रखकर ही कंपन तिया दी जा सकती ह।ै 

यतद आपका हाथ एक स्तर से नहीं चलता , बीच.बीच में उसकी तरंगे टूट जाती है , तो रोगी को अतधक 

लाभ नहीं पहुचंाया जा सकता। यह सबसे कतठन तिया ह ैऔर इसके तलए काफी अभ्यास की 

आवश्यकता ह।ै  पहले अपने हाथ को हवा में रखकर कंपन दें और उसमें लय पैदा करें और उसका 

अच्छा अभ्यास पैदा करें , तफर रोगी पर यह तिया करें। हर अगं पर मातलश की 

अन्य सब तियाएं देने के बाद अतं में इसे दें। 

 प्रभाव एवं लाभ: इस तिया से आप बेजान अगं में जान डाल सकते ह।ै इतना 

अतधक प्रभाव इस तिया का ह।ै यह तिया आनंद देने वाली ह।ै नस.नातडतों पर 

इसका तवशेष प्रभाव पडता ह।ै उन पर गहरा प्रभाव डालने के तलए यह बहुत 

उपयोगी तिया ह।ै  

 स्नाय ुरोगों में जैसे. अधरंग , पोतलया एवं साइतटका में लाभ देती है , अतनद्रा को दरू करती ह।ै 

शोषण.संस्थान को स्वस्थ करती ह।ै जडेु हुए जोडों को खोलने में सहायक ह।ै छाती में जम ेहुए कफ को 

तनकालती ह।ै शरीर में शति का संचार करती ह,ै थकावट दरू करती ह।ै   

19. (स्टेतपन्ग) तवतध: हथेतलयों या सीधी उंगतलयों के सतह को फूती से पकथ सन तवतध की तरह चलाना। 

20. (चतकन्ग) तवतध: तकसी एक तहस्से को दबाव के साथ पकड कर पहले ऊपर तथा नीचे के और एक 

हाथ से खींचना व दसूरे से वहां पकड रखना। 

9.7 गरम सेंक 

(गरम पानी, भाप, स्टोन, गीली बजरी या तमिी, ऊनी.सतूी पिी एवं औषतधयों की पतुल्टस या लेप) 

अति तत्व का एक गणु ताप (गमी) पैदा करना ह।ै वैसे तो हमारे शरीर का तापमान 98.60 स्न या 370 ष्ट 

ह।ै जो अति तत्व के कारण ही ह ैऔर मनषु्ट्य का तापमान सदैव इतना ही बना रहना चातहए। इसके तलए 

हम सतत ्प्रयत्नशील रहते ह।ै स्वस्थ व्यति सबुह नहाने से पहले शरीर को घषथण मातलश करके नहाता 

ह,ै नहाते ही तौतलए से शरीर को रगड कर सखुाता है , तफर शरीर में पैदा की गई गमी तनकल न जायें , 

इसके तेल.मातलश और व्यायाम करता ह।ै इसी प्रकार वे व्यति सदैव स्वस्थ एवं ऊजाथवान बने रहते ह।ै 
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मनषु्ट्य की कुछ व्यातधयों, सजूनों, चोटों, फोडों एवं रोगों में गरम सेंक रामबाण औषतध ह।ै पानी एवं भाप 

की गरम सेंक , भाप.स्नान, ऊनी.सतूी पिी के बारे में आगे के अघ्याय ‘जल तचतकत्सा’ में तवस्तार से 

समझेंगे। गीली तमिी से गरम सेंक के बारे में आगे के अघ्याय ‘तमिी तचतकत्सा’ में तवस्तार से समझेंगे।  

गरम सेंक नतदयों के गोल.चपटे पत्थरों , गीली बजरी या तमिी को हल्का गरम करके रोगिस्त अगं पर 

गरम सेंक आवश्यकतानसुार की जाती ह।ै तजससे वहााँ शभु तिया.प्रतततिया होती ह ैऔर रोग जड से ही 

चला जाता ह।ै कुछ फोडों व व्यातधयों पर औषतधयों की पतुल्टस या लेप का उपयोग तकया जाता ह।ै 

तजनसे आश्चयथ जनक पररणाम प्राप्त होते ह।ै 

छोटे बच्चे की उाँगली में चोट लगने पर वह सीधा उसे मुाँह से फूाँ कता ह।ै तजससे मुाँह में पानी और गमी के 

कारण फूाँ कने पर भाप तनकलती ह।ै तजससे उसे आराम तमलने के साथ समस्या बढती नहीं बतल्क वहीं 

ठीक होने का िम शरुू हो जाता ह ैऔर वह कुछ ही समय या तदनों में पणूथत: ठीक हो जाता ह।ै ठीक ऐसा 

ही जानवर भी अपनी जीभ को बार.बार लगाकर चाटते है , उस स्थान पर गमी पैदा करते ह ैऔर स्वस्थ 

रहते ह।ै  

9.8 सारांश 

अति तत्व का सकू्ष्म अकुंर हमारे शरीर में सतत ्कम.ज्यादा प्रवेश करता रहता ह।ै प्रकृतत से दरूी बनाने पर 

शरीर में अति तत्व की कमी हो जाती ह।ै कमी के कारण वह रोगी बन जाता ह।ै तो ऐसे रोतगयों को 

रोगमिु होने के तलए स्वस्थ व्यतियों की भााँतत ही प्रकृतत की उि सरल तवतधयों को अपने दैतनक जीवन 

में स्थान देकर सदैव रोगों से मिु रहना चातहए। इसके तलए प्रकृतत को जानने का प्रयास, उसे अपने जीवन 

में ढालने का अभ्यास तो करना ही होगा। 

अप्राकृततक जीवन.शैली के जनमानस को समझाने के तलए प्राकृततक तचतकत्सा में एक सरल.सा 

प्राकृततक तनयम बताता है , तक ‘जो तचतकत्सा तजतनी स्वाभातवक होगी , उतनी ही प्रभावशाली होगी। ’ 

लेतकन बडी तवडम्बना ह ैतक आज का आधतुनक बतुद्चमान मनषु्ट्य प्रकृतत की सरल , सटीक एवं 

स्वाभातवक तचतकत्सा से दरू होता जा रहा ह ैऔर सदुरू रह कर वह दतुखयारा कृतत्रम गोतलयााँ खा.खाकर 

संसार में टाईम.पास कर रहा ह।ै ह ेभगवान!् प्रकृतत उनको भी तत्काल सत ्बतुद्च प्रदान करें, तजससे वे भी 

प्रकृतत के संग आकर एक बार तो स्वस्थ हो जायें। 

9.9 बोधात्मक प्रश्र 

1. मातलश का इततहास क्या ह?ै 

2. शरीर एवं मन पर मातलश की क्या उपयोतगता ह?ै 

3. मातलश से कौन.कौन से लाभ तमलते ह?ै 

4. मातलश का शरीर के प्रत्येक अगं पर क्या.क्या प्रभाव पडता ह?ै 

5. ह्ली.परुूष.बच्चों की मातलश के तनयम क्या.क्या ह?ै 

6. मातलश के तसद्घान्त का मलू आधार क्या.क्या ह?ै 
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7. मातलश की स्वास््यप्रद तवतधयााँ कौन.कौन ह ैतथा उनका शरीर पर क्या प्रभाव पडता ह?ै 

8. शरीर का तापमान बनाये रखने के तलए क्या.क्या प्रयत्न करने होते ह?ै 

9. गरम सेंक तकन.तकन से कैसे की जाती ह?ै 

9.10 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

 

 

 

 

 

 

************************ 
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इकाई  10 

जल (पानी) ित्व एवं उसकी विवकत्सा. उषा:पान, 

स्नान, ठण्ड़ा.गरम उपिार की परियााँ, सेंक यंत्र 

 

इकाई की रूपरेखा   

10.1. उद्ङशे्य  

10.2. प्रस्तावना  

10.3. जल तत्व एवं जीवन के तनमाथण की प्रतिया  

10.4. शरीर में जल का अनपुात  

10.5. जल का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास  

10.6. जलोपचार का तसद्घान्त  

10.7. जलोपचार सम्बतन्धत महत्वपणूथ प्रश्न 
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10.8. जलोपचार की उपयोगी तवतधयां   

10.9. सारांश  

10.10. बोधात्मक प्रश्र  

10.11. संदभथ िंथ  

10.1 उद्देश्य 

 जल तत्व एवं जीवन के तनमाथण की प्रतिया क्या ह ै

 शरीर में जल का अनपुात क्या ह ै

 जल का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास क्या रहा ह ै

 जलोपचार के तसद्घान्त कौन.कौन से ह ै

 जलोपचार सम्बतन्धत महत्वपणूथ प्रश्न से इसे गहराई से समझेगें 

 जलोपचार की अनेक उपयोगी तवतधयों से रोगों को कैसे ठीक तकया जाता है 

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

10.2 प्रस्िावना 

जीतवत रहने के तलए सबसे अतधक प्राथतमक आवश्यकता 

वाय ुकी होती ह।ै दसूरे स्थान पर जल की आवश्यकता ह।ै 

ईशतत्व से प्रकट होने वाले अति तत्व के बाद चौथें नम्बर 

पर जल तत्व की उत्पतत्त हुई। धरती पर सबसे अतधक तहस्से 

अथाथत ्3/4 भाग में जल ही ह ैतो जो शरीर को स्वस्थ रखने 

में सक्षम ह।ै जल को उच्च व तनम्र तापमान में बदलकर 

उपयोग में लाकर जल तचतकत्सा की जाती ह।ै तदखने में 

साधारण उपचार व तचतकत्सा है , लेतकन यह रोगों को 

चमत्काररक रूप से दरू या नष्ट करने की शति रखती ह।ै इसके तापमान से शरीर के रि को गतत तमलती 

ह,ै तवजाततय द्रव्यों को बाढ की तरह शरीर से बाहर बहाकर ले जाती ह।ै यह सभी प्रातणयों के तलए जन्म 

से लेकर आतखरी  तक शरीर में होने वाली समस्त जैव.रासायतनक तियाओ ंके तलए अतत आवश्यक 

खजाना ह।ै तजसका उपयोग भलीभााँतत करते हुए अथाथत ्प्रदषूण से मिु रखते हुए कल के तलए बचाना 

या संरतक्षत करना आवश्यक ह।ै जल ह ैतो कल का जीवन ह।ै  
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10.3 जल ित्व एवं जीवन के वनमाधण की प्रवरया 

तमिी तत्व का कच्चा पदाथथ जल गैसीय रूप (जैसे. काबथन , हाइड्रोजन, नाइरोजन एवं अन्य जलीय गैसें) 

में प्रकट हुआ। तब जल का तवतभन्न गैसों के साथ तमश्रण होने से जीवन तत्व अमीनों अम्ल का तनमाथण 

हुआ। यह अमीनों अम्ल ही प्रोटीन की इकाई ह ैएवं प्रोटीन के सं शे्ल षण से ही 

डीऑक्सी.राइबोन्यतूक्लयोटाइड (DNA) का तनमाथण हुआ।  

जल तत्व पर हुए शोध से पता चला ह ैतक हाइड्रोजन के दो अण ुव ऑक्सीजन का एक अण ुतमलकर 

जल के दो अण ुका तनमाथण करते ह।ै  

2H2+ O2 =   2 H2 O 

पृ् वी पर जल की तनम्र तीन अवस्थाएाँ ह.ै 

1. ठोस (बफथ ) 2. द्रव (जल) 3. गैस (वाष्ट्प या भाप या बादल) 

1. ठोस (बफथ ) : जल की यह अवस्था पृ् वी पर पवथतों की चोतटयों एवं ध्रवूों को घेरे रहती ह।ै 

2. द्रव (जल) : पवथतों की चोतटयों एवं ध्रवूों पर बफथ  थोडा उच्च तापिम पाकर पीघने लगती ह।ै तजससे 

पृ् वी पर नतदयााँ, नाले, पौखर, तालाब एवं समदु्र में इस अवस्था के रूप में प्रकट होती ह।ै 

3. गैस (वाष्ट्प या भाप या बादल) : पृ् वी के वे के्षत्र जहााँ पर सवाथतधक उच्चताप पाया जाता ह।ै वहााँ पर 

द्रवीय अवस्था का जल वाष्ट्पीकृत होकर वायमुण्डल में इसी अवस्था के रूप में बादल बन कर प्रकट 

होता ह।ै 

जल की तीनों अवस्थाओ ंमें एक प्रमखु तवशेषता पायी जाती ह ैतक जल हर अवस्था में अपना अतस्तत्व 

नहीं खोता ह।ै यह सदैव H2 O का ही बना रहता ह।ै 

जल की दसूरी प्रमखु तवशेषता ह ैतक जल का मापदण्ड उदासीनता से तनधाथररत तकया गया ह।ै जो 

हाइड्रोजन प्रबलता (pH) के रूप में 7 अकं मानी गयी ह।ै यतद तकसी पदाथथ की अम्लीयता एवं क्षारीयता 

का मापदण्ड देखना ह ैतो  pH= 7 से कम होने पर वह पदाथथ अम्लीय होगा तथा pH= 7से अतधक होने 

पर वह पदाथथ क्षारीय होगा। एक स्वस्थ मनषु्ट्य के रि की हाइड्रोजन प्रबलता (pH) का माप 7.4 है, जो 

अल्पमात्रा में क्षारीय गणु रखता ह।ै शरीर की उपापचय तिया (metabolism)एवं अन्य तिया.प्रतततिया 

के तलए हाइड्रोजन प्रबलता (pH) का तवशेष महत्व ह।ै अत: शरीर में पाचन के बाद रि की हाइड्रोजन 

प्रबलता (pH) का माप 7.35 से 7.45 तक होने पर मनषु्ट्य की समस्त तियाएाँ पणूथत: व्यवतस्थत चलती 

रहती ह।ै  
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जल की तीसरी प्रमखु तवशेषता तापमान सम्बन्धी तनम्र ह.ै  

 

(Very cold) (Cold) (Cool) (Tepid)

(Natural or 
Normal) 

(Warm) (Hot) (Very hot) 

(
0
F)

(
0
C)     

 

0
C

0
F

  

    

 

उपचार के तलए तवशेषज्ञ के परामशथ के अनसुार पानी का तापमान रखना चातहए। उि सारणी के अलावा 

अतधक ठण्डा या अतधक गरम पानी का उपयोग करना घातक, हातनकारक और गंभीर पररणाम देने वाला 

होता ह।ै 

10 .4 शरीर में जल का अनुपाि 

हमारे स्वस्थ शरीर के वजन का 70 प्रततशत भाग केवल जल ह ैअथाथत्  जो हमारी आखंों में 98.7 

प्रततशत, फेफडों में 79 प्रततशत , हृदय में 79.9 प्रततशत , रि में 80 प्रततशत , हड्तडयों में 25 प्रततशत 

और मतस्तष्ट्क में 90 प्रततशत जल तवद्टमान होता ह।ै शरीर में यह अनपुात असंततुलत होने पर तवकृतत , 

ददथ, सजून, समस्या एवं रोग पैदा होते ह।ै  

प्रत्येक जीव को मौसमानसुार भरपरू जल पीना चातहए। शरीर पर तकये गये शोधों के अनमुान दशाथते ह ैतक 

पीये गये जल का 40' मतू्र, 35' पसीना, 20' श्वास, 3' शौच.आाँस.ूबलगम.थकू आतद के साथ पनु: शरीर 

से तनकलना चातहए।  
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10.5 जल का विवकत्सकीय महत्व एवं इविहास    

यह जीवन के तलए उतना ही 

आवश्यक ह ैतजतना श्वास लेने के 

तलए वाय।ु जल सावथतत्रक 

तवलायक (universal solvant)

ह।ै जल शरीर की अनेकानेक 

जैव.रासायतनक तियाओ ं

(metabolism में परोक्ष रूप में 

उन सभी कायो का संचालन करती ह।ै जल अण ुके साथ में समस्त शरीर की कोशाओ ंका अपतशष्ट रि 

के द्ठारा तवतभन्न अगंों को पहुाँचाया जाता ह।ै वहााँ पर अपतशष्ट पदाथथ जल से अलग होकर या दतूषत जल 

के साथ शरीर से बाहर तनकलता ह,ै जैसे. मल.मतू्र, पसीना, एवं अपान.अशदु्च वाय ुआतद।  

जल में औषतधय गणु होने के कारण भारत में वैतदक काल से ही जल को जलदेव की संज्ञा दी गयी ह।ै 

तजसका तववरण एवं कुछ साक्ष्य पौरातणक िंथों से तनम्रवत ्ह.ै 

यह तत्व प्रातणयों को तपृ्त करता, प्रातणयों को जीतवत रखता, प्यास बझुाता, पदाथो को मदृ ुकर देता, ताप 

की तनवतृत करता, सब प्रकार की स्वच्छता प्रदान करता ह।ै  

इसतलए कहा गया तक ‘जलं सवथदा अमतृ 

तलु्य’  प्रातणयों के तलए शीतलता, सरलता, 

हल्कापन, स्वच्छता, व्यापकता, अतस्थरता 

तथा तनगुथणता आतद प्राकृत गणुों वाला ह।ै 

जल को अमतृ इसतलए कहा गया ह ैतक 

प्रातणयों द्ठारा जीवन धारण करना जल पर ही 

अवलतम्बत ह ैअथवा जल प्रातणयों का प्राण 

व प्राण.रक्षक ह।ै अत: जल को तवष्ट्ण ु

भगवान कहा गया ह।ै  

जल में आग िहण करने और बझुाने की 

तवशेष शति होती ह।ै इसतलए जल का प्रयोग ज्वर में सफल होता ह।ै यतद लोहा लाल करके जल में 

छौंक तदया जाय तो जल में औषतध का तवशेष गणु आ जाता ह।ै इस सम्बन्ध में महतषथ सायणचायथ जी की 

एक सिू ह ैतक लोह ेके कुठार को अतनन में गरम करके जल में बझुाये और उससे शीत ज्वर के रोगी का 

सींचन करें। तमिी भी आग को बझुा देती ह ैयही कारण है , जो जल और तमिी का संयिु प्रयोग , गीली 

तमिी की पिी के रूप में शरीर की बढी हुई गमी को शांत करने में जाद ूका काम करती ह।ै इसी प्रकार 
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हमारे वेदों में जल के गणुों की प्रशंसा और जल द्ठारा प्राकृततक रूप से रोग तनवतृत की अनेकों ऋचायें ह।ै 

तजनमें से मखु्य तनम्रवत ्ह.ै 

जलाषणातभतषचंत जलाषणेोपतसंचत।  जलाषमिंु भेषजं तेननोमडृ जीवसे॥ .ज.ृम.6अ.डा.नं. 2  

अथाथत ् भगवान आदेश देते ह ैतक जल से अतभतसंचन करो , जल से 

उपतसंचन करो। जल सवथ प्रधान औषतध ह।ै इसके सेवन से जीवन सखुमय 

बनता ह ैऔर शरीर की अतनन भी आरोनयवद््रघक होती ह।ै  

दीपनं वषृ्ट्यमायषु्ट्यं स्नानमोजो बलप्रदम।् कडूमल श्रमस्वेद तन्द्रातड्ृदाह 

पतु॥् 

रि प्रसादनं चातप सवेतन्द्रय तवशोधनम।् .वानभट 

अथाथत ्स्नान भखू, बल, आय ुऔर जीवनी शति को बढाता ह।ै चमथरोग , मल, थकावट, पसीना और 

उसकी दगुथन्ध, तन्द्रा, आलस्य, प्यास, जलन तथा पाप को नाश करता है, साथ ही रि को तवशदु्घ करता 

ह ैएवं सम्पणूथ इतन्द्रयों को स्वच्छ और तनमथल बना देता ह।ै  

अत्यन्त मतलन: काय: नवतछद्र समतन्वत:। स्रवत्येव तदवारात्रौ प्रात: स्नाने शधु्यतत॥   .वतशष्ठ स्मतृत 

अथाथत ्मलपणूथ शरीर के नवतछद्रों से रात.तदन मल तनकलता ह ैऔर पसीना भी रोमकूपों से तनकल कर 

चमडे के अन्दर का मलै बाहर लाता ह,ै इसतलए तनत्य प्रात: स्नान से शरीर की शतुद्घ होती ह।ै  

आप इद्घा उ भेषजोरापो अभीव चातनी:। आपस सवथस्य भेषजोस्तास्त ुकृणवन्त ुभेषजम॥्   .ऋ 

90/136/6 

अथाथत ्जल ही औषतध ह,ै जल रोगों का दशु्मन ह,ै यह सभी रोगों का नाश करता ह,ै इसतलए यह तमु्हारा 

भी रोग दरू करें।  

अमतंृ वै आप: .तै.आ.1/16 अथाथत ्अमतृ देने वाला जल ही ह।ै  

आप इद्घा उ भेषजोरापो अभीव चातनीं। आपस सवथस्य भेषजो स्तास्ते सञु्चन्त ुके्षतत्रयात॥्   .अथवथ 

3/7/5 

अथाथत ्जल ही औषतध ह,ै जल रोग को दरू करता ह,ै जल सब रोगों का संहार करता ह।ै अतएव यह जल 

तमु्हें भी कतठन रोग के पंजे से छुडाले।  

नाअतवंगतक्लम: उपस्पशृेत।  

अथाथत ्कडी महेनत करने के बाद जब तक थकावट तमट न जाये, स्नान नहीं करना चातहए। 

शन्नो देवी रतभष्टये आपो भवन्त।ु  पीतये शंयोरतभस्रवन्तनु:। .ऋ. 10/9/4 

अथाथत ्ह ेईश्वर! तदव्य गणुों वाला जल हमारे तलये सखुकारी हो , अभीष्ट पदाथथ की प्रातप्त कराये , हमारे 

पीने के तलए हो, सम्पणूथ रोगों का नाश करे तथा रोगों से पैदा होने वाले भय को न पैदा होने दे और हमारे 

सामने बहें। 
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शीतेन तशरश: स्नानं चक्षषु्ट्यतमतत तनतदथशेत।् 

अथाथत ्ठंडा जल तसर पर लेने से नेत्रों की शति खबू बढती ह।ै  

इदमाप: प्रवहत यत ्तकंच दरुरतं मतय। यद्ठा अहमअ्तभददु्रोह, यद्ठा शेपे उतानतृम॥् 

अथाथत ्ह ेपरमात्मा, मझु में जो पाप (भीतर.बाहर का अशौच)ह ैमैंने जो द्रोह , तवश्वासघात तकया या मैंने 

जो अपशब्द कह ेह ैया मैं जो झठू बोला हूाँ उन सबको जल बहा ले जाये।  

स्नानं ज्वराततसारे च नेत्र कणाथतनलाततथष।ु आध्मान पीनसाजीणथ भिु वत्स ुच गतहथतम॥ 

अथाथत ्जो नेत्र के रोगी हों, कान के ददथ वाले, वात रोगी, पेट में अफारा, जकुाम रोग वाले को अथवा जो 

तरुन्त भोजन करके उठा हो उसको साधारण स्नान नहीं करना चातहए। 

अतद्घगाथत्रातण शधु्यानी,  मन: सत्येन शधु्यतत। वद्टातपोभ्यां भतूात्मा,  बतुद्घज्ञानेन शधु्यतत॥ .मन ु

अथाथत ्जल से शरीर शदु्घ होता ह,ै सत्य से मन, तवद्टा से तप और आत्मा तथा बतुद्घ से ज्ञान शदु्घ होता ह।ै  

यदतननरापो अदहत ्प्रतवश्ययत्राकृरावन धमथधतृो नमांतस।  

तत्र त आहु: परम ंजतनते्र समसतवद्ठान्पररवड्ृतनध तक्मन॥् .(1/5/25/1) 

अथाथत ्जो अतनन जल में प्रवेश करके उसे जलाता ह ैधमाथत्मा तजसमें हवन करता हुआ नमस्कार करता ह।ै 

ह ेज्वर! उस अतनन को तेरा उत्पन्न करने वाला कहते ह,ै इसे जान कर त ूहमारे शरीर से दरू हो जा।  

प्यास के समय सादा जल ही सवोत्तम पेय औषतध ह।ै उसके तबना उस समय शरीर को अन्य पदाथो की 

आवश्यकता ही नहीं होती ह।ै भोजन के बाद शरीर को जल की जब आवश्यकता होती है , तभी पानी 

पीना शे्रष्ठ होता ह।ै अन्यथा पाचन तंत्र की अनेकानेक समस्याएाँ पैदा हो जाती ह।ै  

कम पानी पीने से और समय पर प्यास न बझुाने पर उत्सजी अगंों पर दषु्ट्प्रभाव पडता ह ैऔर अनेकानेक 

समस्याएाँ पैदा होती ह।ै रोतगयों , गभथवती तह्लयों, दधू तपलाने वाली माता को और गमी की ऋत ुमें सभी 

जीवों को तवशेषकर ज्यादा मात्रा में जल पीना चातहए। लेतकन स्वस्थ व्यतियों के तलए जल की अतत 

हातनकारक हो सकती ह।ै  

भारतवषथ के अलावा संसार के प्रत्येक प्रदेश में लोग जल के महत्व से भलीभााँतत पररतचत थे ही। ठण्डे 

प्रदेशों में शीतोष्ट्ण जलवाय ुके होने के कारण वहााँ के लोगों के शरीर में गमी का तनतान्त अभाव ही रहता 

ह।ै तजससे उनके शरीर में बनने वाला तवजातीय द्रव्य पसीने के रूप में नहीं तनकल पाता। जबतक उष्ट्णकतट 

प्रदेशीय जलवाय ुके भारत में छ: ऋतएुाँ पायी जाने के कारण समय.समय पर शरीर से पसीना तनकल 

जाता ह।ै जैसा तक आवश्यकता आतवष्ट्कार की जननी ह।ै इसी कारण ठण्डे प्रदेशों के लोगों को शरीर से 

पसीना तनकालने के तलए भाप स्नान की जरूरत पडी। जो आगे चलकर अलग.अलग देशों में 

अलग.अलग नामों से जानी गई जैसे. सावना बाथ , रोमन बाथ , टकीश बाथ एवं रतशया बाथ आतद। 

आधतुनक प्राकृततक तचतकत्सा का तपतामह तहप्पोिट्स भी जल तचतकत्सा पर बहुत बल तदया करता था। 

तप्रस्टतनज को जल तचतकत्सा का प्रवतथक माना जाता ह।ै लईु कूने ने जल तचतकत्सा भलीभााँतत समझकर 
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अनेकों उपचार साधनों और उनकी तवतधयों को तवकतसत तकया तथा ‘न्य ूसाइनस ऑफ तहतलंग’ नामक 

पसु्तक में जल तचतकत्सा का परूा वणथन कर तदया।  

इस प्रकार शरीर की बाहरी एवं आतंररक शतुद्च , स्वच्छता एवं अच्छे स्वास््य को पाने के तलए जल की 

अनेक तवतधयााँ जैसे. उषा:पान , स्नान, ठण्डा.गरम उपचार की परियााँ.सेंक.यंत्रों के द्ठारा उपयोग में 

सतम्मतलत की गयी ह।ै   

10.6 जलोपिार के वसद्घान्ि  

जलोपचार के तलए तनम्र पााँच तसद्घान्त है. 

1. शरीर में जल की आवश्यकता प्यास बनकर प्रकट होती ह।ै तजससे शरीर 

में 2/3 भाग जल की उपतस्थतत का बना रहना बडे ही महत्व की ह।ै  

2. शरीर में रि द्ठारा जल को अवशोतषत करने परूी क्षमता होती ह।ै जल 

और रि दोनों शरीर के अगंों, ऊतकों एवं कोतशकाओ ंमें स्वांगीकृत होकर 

शीघ्रता से अन्य अणओु ंको प्रततस्थातपत कर तवजातीय द्रव्यों को शरीर से 

बाहर तनकाल देती ह।ै 

3. ठंडे स्थान पर संिमण का खतरा सबसे कम होता ह।ै  

4. अक्सर ठंडे जल द्ठारा रोग तनवारण की तिया.प्रतततिया के लक्षण 

अतधक तटकाऊ और स्थायी होते ह।ै जब त्वचा ठंडे जल के सम्पकथ  में 

आती ह।ै तो रि के द्ठारा तिया.प्रतततिया होती ह।ै जल तथा शरीर के तापमान में तजतना अतधक अन्तर 

होगा, उतनी ही अतधक प्रतततिया भी होगी, तजससे लाभ अतधक तमलेगा। ठंडक़ पाकर रि त्वचा से दरू 

आतंररक अगंों की ओर चला जाता ह।ै वह तजतनी तेजी से जाता ह,ै उससे भी अतधक तेजी से त्वचा की 

ओर आता ह।ै यह तिया.प्रतततिया तब तक चलती रहती है , जब तक त्वचा का तापमान सामान्य न हो 

जाये। इस दौरान रि के तेज प्रवाह के कारण अपतशष्ट  अपना स्थान छोडक़र रि के साथ बहते हुए 

उत्सजी अगंों तक पहुाँच जाते ह।ै तिया.प्रतततिया के दौरान एवं उत्सजी अगंों में जल अपने मलू तत्वों 

हाइड्रोजन एवं ऑक्सीजन गैसों में तवभि हो जाता ह।ै तजससे जल व रि द्ठारा लाया गया अपतशष्ट 

उत्सजी अगंों द्ठारा बाहर तनकाल तदया जाता ह।ै 

5. कभी.कभी अपतशष्ट उत्सजी अगंों तब पहुाँचने पर भी रि से अलग नहीं होते और रि में घमुते ही 

रहते ह ैतो ऐसी अवस्था में जल के मलू अणओु ंद्ठारा रि में मौजदू अपतशष्ट  को जलाकर भस्म करने की 

भी प्रतिया अनकूुल पररतस्थततयों के पैदा होने पर होती रहती ह।ै   

10.7 जलोपिार सम्बवन्धि महत्वपूणध प्रश्न 

जल के उपचारीय गणु कौन.कौन से ह?ै 

जल अपने उपचारीय गणुों के कारण ही अमतृ के समान ह।ै जल में प्रमखु उपचारीय गणु पाये जाते हैं. 
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(Metabolism) (Expectorant)

(Eliminative) (Stimulant)

(Tonic) (Hypnotic)

(Sedative) (Refragerant)

(Anodyne) (Haemostat)

(Enatic) (Antiispasmodic) 

(Purgative)  (Duretic)

 (Diaphoretic) (Antipyretic)

(Aseptic) (Local 

Anaesthetic)

(Carrier)

  

स्नान क्यों आवश्यक है? 

स्नान से शरीर की जीवनी.शति को बल तमलता ह।ै अथाथत्  शरीर के 

तवषलेै एवं दतूषत पदाथो को तनरन्तर बाहर तनकालते रहना त्वचा का 

प्रमखु कायथ ह।ै हमारी त्वचा की बनावट ही ऐसी ह ैतक यतद उसे स्नान 

द्ठारा तनत्य प्रतत साफ न तकया जाये तो स्वास््य एवं सौन्दयथ की बात तो 

दरू, हमारा जीवन ही खतरे में पड जायेगा। क्योंतक हम केवल नाक से ही 

श्वास नहीं लेते बतल्क त्वचा के असंख्य तछद्रों द्ठारा भी लेते ह।ै अत: 

तजस प्रकार हम अपनी नाक के तछद्रों को बन्द करते ही दम घटुकर मरने 

जैसी अवस्था हो जाती ह,ै उसी प्रकार यतद हम स्नान न करें तो त्वचा के 

वे असंख्य तछद्र बंद हो जायेंगे। तब क्या हम जीतवत रह सकते ह?ै त्वचा 

के तछद्र अवरूद्घ हो जाने से शरीर की गंदगी भीतर ही पडी.पडी सडा 

करेगी और आये तदन रोग सताते रहेंगे। 

रोगोपचार में जल प्रमखु क्यों ह?ै 

क्योंतक जल में स्वास््यवधथक गणु एवं तवशेषताएं तवद्टमान है , जो 

तचतकत्सा के के्षत्र में अत्यन्त महत्वपणूथ मानी जाती ह।ै जो तनम्रवत ्ह.ै 
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1. जल तकसी वस्त ुके सम्पकथ  में आने पर अपनी गमी या ठंडक़ उसे बडी शीघ्रता से दे सकता ह ैऔर 

उसकी गमी या ठंडक़ ले सकता ह।ै  

2. जल तकसी भी अन्य वस्त ुकी अपेक्षा अतधक गमी या ठंडक़ रोके रख सकता ह।ै  

3. जल तरल होने के कारण तचतकत्सा तवतधयों में सरलता से काम तलया जा सकता ह।ै  

4. जल अन्य चीजों को घलुाकर बहा सकता है , तजसकी वजह से ही वह स्नान , एतनमा एवं गीली पिी 

आतद के तलए प्रयिु होता ह।ै  

5. शरीर में ताप सम्बन्धी तीन यन्त्र ह।ै पहले को उष्ट्ण उत्पादक , दसूरे को उष्ट्ण प्रसारक और तीसरे को 

उष्ट्ण वाहक कहते ह,ै इन्हीं के द्ठारा शरीर में गमी का उत्पादन , प्रसारण और बतहष्ट्करण होता ह।ै जल इन 

तीनों को प्रभातवत करता ह।ै  

जल के प्रयोग से रोग कैसे दरू होते ह?ै 

ठंडे जल के प्रयोग के फलस्वरूप शरीर में उत्पन्न बलवती तवद्टतु शति द्ठारा जल को अपने मलू तत्वों 

ऑक्सीजन एवं हाइड्रोजन गैसों में तवभि कर देती ह।ै ऑक्सीजन और ओजोन से शरीर के तवजातीय 

द्रव्य (तवष) जल जाते ह ैऔर शरीर तनरोग और तनमथल हो जाता ह।ै शरीर में इस तवद्टतु शति के प्रवाह 

होने से जीवनी.शति बलवती होकर कतठन से कतठन रोगों को भी जड से उखाड फें कती ह।ै ठंडे जल का 

शरीर पर प्रयोग करने से रोग तनवारण के तनतमत्त तवद्टतु शति उतचत मात्रा में तभी उत्पन्न होगी जब. 

1. ठंडे जल का प्रयोग शरीर की त्वचा के एक छोटे तहस्से पर हो, जैसे. अगं तवशेष के स्नान। 

2. ठंडे जल के प्रयोग के तलए शरीर का ऐसा भाग चनुा जाये, जहां अत्यतधक ताप संितहत हो, जैसे. पेडू।  

3. प्रयोग में आने वाला जल अतधक ठंडा न हो तजसको तक रोगी बदाथश्त न कर सकें ।  

4. प्रयोग में आने वाले ठंडे जल की मात्रा इतनी ही काम में लें, तजतनी की जरूरत ह।ै   

5. ठंडे़ जल का दबाव शरीर की त्विा पर हो।   

ठंडे जल का हमारे शरीर पर क्या प्रभाव होता ह?ै 

तकसी व्यति के शरीर पर यतद एक बाल्टी ठंडा जल डाल 

तदया जाये तो सवथप्रथम उसको अपने भीतर एक 

धक्का.सा लगना प्रतीत होने के साथ ही ठंडक़ महससू 

होगी। क्योंतक यह तस्थतत शरीर के रि को अन्दर की 

तरफ भेजने वाले रिकोषों में संकुचन के कारण उत्पन्न 

होती ह।ै  

अथाथत ्त्वचा पर जल के प्रयोग के कारण पहले ऊपरी भाग के ठंडा होते ही ठंडक़ रि के द्ठारा भीतर दरू 

तक चले जाने की वजह से वहां की गमी घट जाने से शारीररक तवद्टतु की तिया मदं पड जाती ह ैऔर 

ठंड लगने लगती ह,ै लेतकन ये सब लक्षण क्षतणक, तात्कातलक एवं अस्थाई ही होते ह।ै ये लक्षण शरीर में 

प्रकट होते ही तत्काल दसूरे ही क्षण इस तिया की प्रतततिया प्रारम्भ हो जाती ह ैअथाथत्  नीचे गया हुआ 
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रि पनु: तेजी से त्वचा की ओर वापस आता ह।ै तजससे ऊपरी ठंडी त्वचा को गरम करने हते ुसंकुतचत 

तशराएं और कोष फैल जाते है , तवद्टतु स्फूततथ बढ जाती है , नीले रिहीन चमडे पर लालीमा छा जाती ह ै

तथा पसीना बहने लगता ह।ै तजसके जररये शरीर का तवष उखड कर बाहर तनकलने लगता ह।ै  

शरीर पर ठंडे जल का प्रयोग प्रथम कुछ क्षणों में ठंडक़ लगने के साथ बरुा एवं असतुवधाजनक प्रतीत हो 

सकता है, परन्त ुबाद में वह सदा ही शरीर को गमथ करने वाला , सखु देने वाला एवं अत्यन्त लाभदायक 

होता ह।ै प्राकृततक उपचार में ठंडे जल के अल्पकालीन प्रयोग शरीर को अत्यतधक लाभ पहुाँचाते है, जैसे: 

1. शारीररक तापमान को बढाता ह।ै  2. शरीर की नातडतों को उत्ततेजत करता ह।ै 

3. त्वचा की कायथशीलता में वतृद्घ करता ह।ै 4. हृदय की तियाशीलता को तीव्र एवं दृढ  

करता ह।ै 

5. रि चाप को बढाता ह।ै   6. पोषण शति को बढाता ह।ै 

7. मांसपेतशयों को संकुतचत करता ह।ै  8. श्वास तिया को थोडा.सा मदं करता ह।ै 

9. त्वचा की सतह के पास के रि कोषों को अल्प समय के तलए संकुतचत करता ह।ै  

इस तरह हम देखते ह ैतक ठंडे जल के बाह्य  प्रयोग से न केवल शरीर की ऊपरी त्वचा भी प्रभातवत होती 

ह।ै अतपत ुउनका सीधा असर शरीर के भीतरी अवयव.आतं , आमाशय, यकृत, गदुाथ, मतस्तष्ट्क, स्नाय ु

मडंल, हृदय तथा मांसपेतशयों, नातडतों एवं रि तशराओ ंआतद पर भी पडता ह।ै तजसकी वजह से उनके 

रोग उखडक़र सदा के तलए दरू हो जाते ह।ै ठंडे जल के प्रयोगों से पाकस्थली मजबतू होती है , आतें 

अपना काम सचुारू रूप से करने लगती है , गदुे और यकृत अपना.अपना स्वाभातवक कायथ करने लगते 

ह,ै हृदय ताकतवर बनता है , खनू में खारापन आकर वह शदु्घ हो जाता है , मानतसक शतियां बलवती 

होती ह ैतथा शरीर का तवजातीय द्रव्य, जो रोगों का एक मात्र कारण ह,ै दरू हो जाते ह।ै  

ठंडे जल का प्रयोग कब और तकतनी देर तक करना चातहए? 

प्राकृततक तसद्घान्त यह ह ैतक जब शरीर गमथ हो तभी स्नान करना उत्तम और लाभदायक ह।ै यतद इतनी 

कसरत कर ली जाये तक शरीर गमथ हो जाये तो उसके तरुन्त बाद तकये गये जल के प्रयोग लाभकारी तसद्घ 

होंगे। कारण यह तक तब ठंडे जल प्रयोग की प्रतततिया शरीर के गमथ होने के कारण शीघ्रता से होगी। पर 

यतद शरीर थका हो तो उस पर जल प्रयोग की प्रतततिया धीमी होती ह।ै फलस्वरूप लाभ के बदले हातन 

होती ह।ै इसीतलए बहुत थकान की हालत में ठंडे जल का कोई प्रयोग नहीं करना चातहए। बहुत पररश्रम 

करने के बाद अगर थकावट मालमू हो तो परूा तवश्राम करके थकावट तमटा लेने के बाद ही स्नान करना 

ठीक ह,ै पहले नहीं और अगर तकसी वजह से स्नान करना ही पडे तो पहले गमथ जल से स्नान करके तब 

ठंडे जल से स्नान करें तो हातन न होकर लाभ ही होगा। थकावट की दशा में ही नहीं, अन्य दशाओ ंमें भी 

यतद शरीर की त्वचा गमथ नहीं ह ैऔर ठंडे जल का प्रयोग करना ह ैतो उसके पहले गमथ जल का प्रयोग 

करना अत्यावश्यक ह।ै तातक रि त्वचा के तनकट आ जाये। जल तचतकत्सा में शीघ्र और अच्छे लाभ के 

तलए ठंडे जल का प्रयोग करने के पहले पैरों को भी इसीतलए गमथ कर लेते ह।ै  
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ठंडे जल का प्रयोग तकतनी देर तक करना चातहए? यह तो रोगी की उम्र, जीवनी.शति, रोग तकतना परुाना 

ह,ै मौसम कैसा ह?ै आतद बातों पर तवचार करने के बाद ही तनतश्चय तकया जा सकता है, पर साधारणतया 

ठंडे जल का प्रयोग उतनी ही देर तक करना चातहए , तजतनी देर तक उससे आराम मालमू हो। बहुत 

अतधक देर तक ठंडे जल के प्रयोग से स्फूततथ की प्रातप्त तो होती है , पर उसके बाद आलस्य, अवसाद एवं 

नलातन का अनभुव होने लगता है , जो बरुा ह।ै इसीतलए तसद्घान्तत: ठंडे जल का प्रयोग बहुत अतधक देर 

तक नहीं करना चातहए। जल तचतकत्सा में इसी कारण सभी स्नानों की अवतध तनतश्चत की गयी ह।ै इसी 

तसद्घान्तानसुार तनबथल रोतगयों, बढूों एवं छोटे बच्चों तजनकी प्रतततियात्मक शति क्षीण होती है , उन पर 

ठंडे जल का प्रयोग अतधक देर तक करना खतरे से खाली नहीं ह।ै  

अत्यन्त ठंडा जल या बफथ  का प्रयोग क्यों तनषधे ह?ै 

अतधक ठंडे जल या बफथ  का शरीर की त्वचा पर प्रयोग बडा अतनष्टकारी होता 

ह।ै अत: रोगी के शरीर पर बफथ  की थैली या बफथ  के जल का प्रयोग खतरे से 

खाली नहीं होता। अत्यन्त ठंडक़ शरीर के तलए उतनी ही हातनकारक ह ै

तजतनी तवषलैी दवाइयां। इसका मखु्य कारण अत्यन्त ठंडा जल या बफथ  का 

प्रयोग रोग के उभार को दबा देता ह।ै उससे रोग बजाय अच्छा होने के और 

जीणथ हो जाता ह।ै बढेू, कमजोर रोगी तथा छोटे बच्चों को तो भलू से भी कभी 

बहुत अतधक ठंडे जल से स्नान करना ही नही चातहए। ऐसा करने से उनका 

जीवन खतरे में पड सकता ह।ै  

स्नान के समय मनोभाव कैसा हो? 

स्नान करते समय यह दृढ भावना रखनी चातहए तक जल मतलन शरीर और मन को शदु्घ व तनमथल बना 

रहा ह।ै इस प्रकार की भावना के साथ.साथ यतद हो सके तो ईश्वर.प्राथथना सम्बन्धी तकसी मन्त्र या श्लोक 

का उच्चारण भी करते रहना चातहए। 

मेहन स्नान के वलए जननेवन्द्रय को ही क्यों िुना? 

 क्योंतक शरीर की अतधकांश स्नायओु ंका सम्बन्ध मरेूदण्ड और मतस्तष्ट्क 

से है, जो अतं में जननेतन्द्रय के अि भाग पर ही समाप्त होती ह।ै फलत: इस 

स्थान को ही स्नान देकर स्नायओु ंद्ठारा शरीर के कोने.कोने में प्रभाव डाला 

जा सकता ह ैऔर मनषु्ट्य की शति भी इसी अिभाग से संचातलत होती ह।ै 

अत: महेन स्नान के तलए यही स्थल उपयिु समझा गया और चनुा गया। 

स्नान सम्बन्धी सावधातनयां क्या.क्या रखनी चातहए? 

1. नाश्ते व भोजन करने के तरुन्त बाद या पहले कोई भी स्नान नहीं करना चातहए तथा नाश्ते के एक घंटा 

और भोजन के तीन घंटा बाद स्नान करना चातहए।  

2. तनधाथररत अवतध तक ही स्नान करना चातहए।  

3. ल ूऔर तेज हवा में बैठकर स्नान नहीं करना चातहए। 
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4. बढुों, अत्यन्त दबुथल व्यति अतधक ठंडे जल से स्नान न करें।  

5. शरीर जब अत्यतधक गमथ या थका हो, उस वि ठंडे जल से कभी न नहायें। 

6. स्नान के तलए साधारण तापमान का जल ही लेना चातहए। जल न अतधक ठंडा हो और न कम ठंडा 

हो। 32 से 55 तडिी फॉरेंहाइट तक तापमान वाला जल बहुत ठंडा जल कहलाता है , 55 से 70 तडिी 

फॉरेंहाइट तक वाला ठंडा तथा 70 से 80 तडिी फॉरेंहाइट तक वाला जल सामान्य ताप का जल 

कहलाता ह।ै प्रयिु जल , यतद वषाथ का हो तो सवोत्तम या तफर नदी या तालाब या कूएं का ताजा जल 

लाभ के साथ काम में लाया जा सकता ह।ै  

10.8 जलोपिार की उपयोगी वववधयां 

 1. उषा:पान 

तवतध: रात्री को तांब्र या तमिी के पात्र में जल भर कर ढक़कर रख देते 

ह।ै इस जल में 5.7 तलुसी के पत्त ेडाल दे , तो उपयोगी रहगेा। 

प्रात:काल इस जल का बासी मुहं सेवन करना उषा:पान कहलाता ह।ै  

सावधानी: 1. उषा:पान के समय मुहं बासी रहें। 

2. पानी धीमी गतत से पीयें। 

3. एक साथ ज्यादा पानी न पीयें। 

उपयोतगता: उषा:पान के बाद टहलना स्वास््य , आय ुएवं शारीररक व मानतसक शति वधथक ह।ै इससे 

कब्ज टूटती ह।ै आाँत व नातडतों की सफाई होती ह।ै रि की शतुद्घ 

होती ह।ै  उषा:पान से कई रोग दरू भागते ह ैजैसे. उदर रोग , 

यकृत.प्लीहा.गदुाथ रोग , मतू्र व वीयथ रोग , नेत्र रोग , तसर ददथ , त्वचा 

रोग, मोटापा, हृदय रोग एवं कफ.वात.पीत का शमन होता ह।ै 

2. साधारण स्नान   

स्वस्थ जीवन के तलए प्रतततदन भोजन और व्यायाम तजतने जरूरी है , 

दैतनक स्नान उनसे कम जरूरी नहीं। वेदों में कहा गया तक मनषु्ट्य 

प्रात:काल उषा:पान कर शौचातद तिया के बाद तनत्य.तनयम से प्रात: 

काल की हल्की धपू में स्नान करें। स्नान करते समय ‘हर.हर गंगा’ 

का उच्चारण जरूर करें। इसके साथ और कुछ जोडऩा हो तो अन्य 

नतदयों के नाम और अपने छोटे.छोटे बच्चों के नाम का भी साथ में 

उच्चारण कर सकते ह।ै स्नान का जल ताजा तनमथल और तवशेषकर 

बताना चाहता हूाँ तक वह ठंडा होना चातहए। साधारणत: ऐसे जल का तापमान शरीर के तापमान से थोडा 

कम होना चातहए। शीत ऋत ुमें स्नान की शरुूआत पैरों से करनी चातहए और िीष्ट्म ऋत ुमें स्नान की 

शरुूआत तसर से करनी चातहए। ऐसा इसतलए तक शरीर की ऊजाथ शति शरीर में बनी रहें। शीत ऋत ुमें 
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शरीर की गमी मतस्तष्ट्क तक पहुाँचाने अथाथत्  मतस्तष्ट्क को तियाशील बनाये रखने के तलए स्नान की 

शरुूआत पैरों से करते ह।ै जबतक िीष्ट्म ऋत ुमें मतस्तष्ट्क को तियाशील बनाये रखने तथा मतस्तष्ट्क व 

शरीर का ताप कम करने या संततुलत करने के तलए स्नान की शरुूआत तसर से करते ह।ै  

3. शुष्ट्क घषधण स्नान 

घषथण स्नान का बडा महत्व ह।ै इससे रि अतधकातधक त्वचा की ओर पहुाँचता है , तजससे रि तशराएं 

फैलती एवं रोमकूप खलु जाते ह।ै अपतशष्ट  ढीला होकर पसीने के रूप में बाहर तनकल जाता ह।ै तजससे 

त्वचा तनरोग और तनमथल हो जाती ह।ै इस स्नान से सारे शरीर की गमी शांत हो जाती है , मन में प्रसन्नता 

और शरीर में स्फूततथ जान पडती ह।ै इसे यतद प्रात: काल की धपू में तकया जाय तो वह तनश्चय ही अतधक 

स्वास््यप्रद होगा। यह स्नान साबनु और शैम्प ूका काम करती ह।ै साबनु और शैम्प ूके रसायन शरीर की 

त्वचा को शत्प्रततशत हातन पहुचंाते ह।ै वह रिवातहनी नतलकाओ ंको कमजोर, त्वचा पर एतक्जमा और 

बालों की जडों को कमजोर करते ह।ै अत: सौन्दयथ की अतभलाषा में साबनु और शैम्प ूकी जगह पर 

आवंला, बेसन, दही, नींब,ू काली तमिी, हथेतलयों से शषु्ट्क घषथण, खरुदरे तौतलया का प्रयोग शौक से कर 

सकते ह।ै  

4. पूणध टब गरम स्नान (Hot full immersion bath) 

 F  C

वववध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। उपचार के तलए 

टब में 40 तलटर (आवश्यकतानसुार) उि तापिम के ताजा पानी में 1 तकलोिाम एप्सम साल्ट (नमक 

या मिैीतशयम सल्फेट) तमलाकर तैयार करें। रोगी को अपना तसर ठण्डे पानी से गीला करके तसर पर गीला 

कपडा रखकर पानी से भरे पणूथ टब में लेट जाना चातहए। रोगी अपने पेट , छाती, हाथों तथा उदर को 

धीरे.धीरे कपडे से रगडे। तनधाथररत समय के पश्चात ्टब से बाहर आकर ठण्डे पानी से स्नानकर शरीर को 

पोछ लें तथा कपडे पहन लें। 

सावधानी : 1. टब में तनधाथररत समय तक ही लेटना चातहए।  
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2. कान, नाक, आाँख एवं मुाँह में पानी न जायें। 

उपयोतगता : अतनद्रा , उलझन, माइिेन, उच्च रिचाप, संतधवात, गतठया, 

अथथराईतटस, ददथ, थकान, स्नाय ुदौबथल्य , अवसाद तथा शरीर में पीडा , 

मस्कुलर तडस्रॉफी , लकवा, पारतकंसन रोग तथा अतस्थ विता , ररकेट्स 

आतद में उपयोगी ह।ै 

तनषधै : हृदय रोगी, कमजोर रोगी, उच्च रिचाप के रोगी तसफथ  तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लें। 

5. समशीिोष्ट्ण (सामान्य) पूणध टब स्नान (Normal full immersion bath) 

 F  C

तवतध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। तत्पश्चात ्रोगी 

को उि तापिम के ताजे पानी से भरे पणूथ टब में लेट जाना चातहए। रोगी अपने पेट , छाती, हाथों तथा 

उदर को धीरे.धीरे कपडे से रगडे। तनधाथररत समय के पश्चात ्टब से बाहर आकर शरीर को पोछ लें तथा 

कपडे पहन लें। 

सावधानी : 1. टब में तनधाथररत समय तक ही लेटना चातहए। 

2. कान, नाक, आाँख एवं मुाँह में पानी न जायें। 

उपयोतगता : संतधवात, सजून, खजुली, स्पेटाइतसस, जलोदर, यकृत, गदु,े एवं फेफडों की समस्या आतद 

में उपयोगी ह।ै 

6. ठण्ड़ा पूणध टब स्नान (Cold full immersion bath)

 F  C
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तवतध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। तत्पश्चात ्रोगी 

को उि तापिम के ताजे पानी से भरे पणूथ टब में लेट जाना चातहए। रोगी अपने पेट , छाती, हाथों तथा 

उदर को धीरे.धीरे कपडे से रगडे या अच्छी मातलश करावें। तनधाथररत समय के पश्चात ्टब से बाहर आकर 

शरीर को रगडक़र गरम करें तथा कपडे पहन लें या 5.10 तमनट तबस्तर ओढंक़र सो जाये। 

सावधानी : 1. टब में तनधाथररत समय तक ही लेटना चातहए। 2. कान, नाक, आाँख एवं मुाँह में पानी न 

जायें। 

उपयोतगता : बखुार , गमी के रोग , तपत्त दोष, जलन, उच्च रिचाप, सोराइतसस, सयूथ जलन एवं चोट के 

ददथ की समस्या आतद में उपयोगी ह।ै 

7. गरम कवट स्नान (Hot hip bath)

 F  C

तवतध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। तत्पश्चात ्रोगी 

को अपना तसर ठण्डे पानी से गीला करके तसर पर गीला कपडा रखकर उि तापिम के ताजे पानी से 

आधा कतट टब भर कर तनवथह्ल होकर पैरों को बाहर पाटे पर रखते हुए बैठना चातहए। रोगी को अपनी 

नातभ के चारो ओर घडी की तदशा में पेट पर कपडा घमुाना चातहए। तनधाथररत समय के पश्चात ्कतट टब से 

बाहर आकर पोंछ कर कपडे पहन लें।  

सावधानी : 1. कतट टब में तनधाथररत समय तक ही बैठना चातहए। 

2. कतट टब में बैठने पर पानी का लेवल नातभ तक आना चातहए। 

3. पैरों को कतटटब से बाहर पाटे पर रखना चातहए, तजससे वे गीले न हो। 

उपयोतगता : पाचन संस्थान के सभी रोगों , मातसक.धमथ एवं ह्ली रोगों , कब्ज, मोटापा, एपेन्डोसाइतटस, 

अतनद्रा, माइिेन, कमर ददथ, सायतटका, प्रोस्टेट की सजून व प्रदाह, बहुमतू्र, एवं मतू्र संस्थान के रोगों आतद 

में उपयोगी ह।ै 

8. ठंड़ा कवट स्नान (Cold hip bath) 
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 F  C

तवतध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। तत्पश्चात ्रोगी 

को अपने कतट प्रदेश व पेट की सखुी मातलश या गरम सेंक या गरम पानी की बोतल से गरम कर दें। तफर 

रोगी को उि तापिम के ताजे पानी से आधा कतट टब भर कर तनवथह्ल होकर पैरों को बाहर पाटे पर रखते 

हुए बैठना चातहए। रोगी को अपनी नातभ के चारो ओर घडी की तदशा में पेट पर कपडा घमुाना चातहए। 

तनधाथररत समय के पश्चात ्कतट टब से बाहर आकर पनु: अपने कतट प्रदेश व पेट की सखुी मातलश करके 

गरम कर कपडे पहन लें।  

सावधानी : 1. कतट टब में तनधाथररत समय तक ही बैठना चातहए। 

2. कतट टब में बैठने पर पानी का लेवल नातभ तक आना चातहए। 

3. पैरों को कतटटब से बाहर पाटे पर रखना चातहए, तजससे वे गीले न हो। 

उपयोतगता : पाचन संस्थान के सभी रोगों, पेट की गमी, कब्ज, एतसतडटी, वाय ुतवकार, अल्सर एवं मुाँह में 

छाले आतद समस्याओ ंमें उपयोगी ह।ै 

तनषधे : श्वास रोग , दमा, खांसी, श्वास नली में संिमण , सायतटका, तेज कमर ददथ , एपेन्डोसाइतटस एवं 

तीव्र ददथ की समस्याओ ंवाले रोगी तसफथ  तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लें। 

9. गरम.ठंड़ा कवट स्नान (Hot & cold hip bath) 

 F  C

 F  C
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तवतध: इस स्नान के तलए दो कतटटब में अलग.अलग उि तापमान का 

ठंडा व गरम पानी से लगभग आधा भर देवें , तजससे तक उसमें बैठने पर 

पानी नातभ तक पहुाँच जाये। रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल 

उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें। रोगी को अपना तसर ठण्डे पानी से 

गीला करके तसर पर गीला कपडा रखकर गरम पानी के टब में 3 तमनट 

तबठाये। पैर छोटे स्टूल पर रख दें। इसके बाद रोगी को 1 तमनट ठंडे पानी 

के टब में तबठायें। यह प्रतततिया िमश: 4.5 बार एक से दसूरे टब में रोगी 

को तबठाते रहें। अतं में चौथी या पााँचवीं बार 3 तमनट गरम और 3 तमनट 

ठंडे पानी के टब में तबठाकर तचतकत्सा समाप्त कर रोगी को तसफथ  दो तमनट का स्नान करके कपडे पहन 

लेने चातहए। 

सावधानी : 1. कतट टब में तनधाथररत समय तक ही बैठना चातहए। 

2. कतट टब में बैठने पर पानी का लेवल नातभ तक आना चातहए। 

3. पैरों को कतटटब से बाहर पाटे पर रखना चातहए, तजससे वे गीले न हो। 

उपयोतगता : सवाथतधक रोगों में कतट स्नान की तवतध का उपयोग तकया जाता ह।ै जीणथ कब्ज, अजीणथ रोग, 

मधमुहे, कमर ददथ, बवासीर, मोटापा, मतू्र तवकार, लीवर व आाँतों की सजून, ततल्ली का बढऩा, उच्च रि 

चाप, साइतटका एवं ह्ली रोग आतद में लाभ होता ह।ै 

तनषधे : श्वास रोग , दमा, खांसी, श्वास नली में संिमण , सायतटका, तेज कमर ददथ , एपेन्डोसाइतटस एवं 

तीव्र ददथ की समस्याओ ंवाले रोगी तसफथ  तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लें। 

10. मेहन स्नान (लुई कुने द्वारा आववष्ट्कृि) (Sitz Baths)

 इसको तलंग, तशश्न या इतन्द्रय स्नान भी कहते ह।ै यह स्नान ह्ली.परुूष दोनों के तलए तवशेष लाभदायक ह।ै 

 F  C
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तवतध: स्नान के तलए कतटटब में एक पाटा या ततपाई , 

स्टूल जो 6.8 इचं ऊंचा हो रखकर उसकी सतह तक 

उि तापिम का ठंडा पानी भर देते ह।ै रोगी कपडे 

उतारकर ततपाई पर बैठें । पैरों को सामने एक.दसूरे 

स्टूल पर रखें। बहुत मलुायम मोटे कपडे से पानी 

उठाकर तह्लयााँ अपनी तसफथ  योतन के मुाँह के ऊपर 

बार.बार और धीरे.धीरे तबना रूके 5 से 20 तमनट तक 

धोयें।  

परुूष अपनी जननेतन्द्रय के मुहं की ऊपरी चमडी को 

बायें हाथ की दो अगंतुलयों (तजथनी व मध्यमा) से 

पकड कर थोडा आगे खींचे रहना चातहए और कपडे 

से पानी उठा.उठा कर उसे धोना चातहए। 

मसुलमानों की जननेतन्द्रयों में खतना हो जाने से चमडी नहीं होती। तब टब में एक इचं जल भर कर बैठें । 

अपने अण्डक़ोष को न भीगने देते हुए सीवन को कपडे से धोयें।  

स्नान के बाद कपडा पहन कर रोगी को 20.30 तमनट तक खलेु मदैान में टहलने हुए दोनों हथाे्तलयों 

को रगडऩा चातहए तातक शरीर में थोडी गमी आ जाये। 

सावधानी : 1. कतट टब में तनधाथररत समय तक ही बैठना चातहए। 

2. शेष शरीर और टांगे सखूी रहेंगी। 

3. पैरों को कतटटब से बाहर पाटे पर रखना चातहए, तजससे वे गीले न हो। 

4. कभी.कभी तवकार जननांगों पर उभर आते ह ैतो घबराना नहीं चातहए। तबना रगडे ही ठण्डे पानी का 

यह उपचार लेते रहना चातहए। 

उपयोतगता : महेन स्नान से शरीर तस्थत दद्ु्ररव्यों की गरमी शान्त हो जाती है , स्नाय ुसशि हो जाते ह ै

तथा जीवनी.शति में वतृद्घ हो जाती है , तजससे वीयथ स्खलन , प्रदर, स्नाय ुदौबथल्य, सायतटका एवं तह्लयों 

के तहस्टीररया रोग दरू हो जाते ह।ै मानतसक शांतत से स्वभाव तनमथल बनता ह।ै  

तनषधे : मातसक स्राव के समय महेन स्नान बंद रखना चातहए। 

11. गुदा स्नान (Anus bath)  

ठंडे जल को हाथ से उठाकर पाखाना करने की जगह पर फें कते रहते ह।ै 

तत्पश्चात ्उस जगह को 2.5 तमनट तक बार.बार हाथ से खबू रगडते ह।ै उसके 

बाद एक अगंलुी को ठंडे पानी में तभगो.तभगो कर बार.बार पाखाना की जगह 

भीतर घसुेडक़र तनकालते ह।ै इसे गणेश तिया कहते ह।ै यह तिया लगभग एक 

तमनट तक करते ह।ै इस प्रयोग से पाखाना खलुासा होने लगता ह ैऔर कब्ज 

टुटता ह।ै जो लोग एतनमा लेना पसंद नहीं करते वे इस तिया को करके एतनमा का लाभ उठा सकते ह।ै  
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12. एतनमा (अन्त्र स्नान) (Enema) 

   

 

प्राकृततक तचतकत्सा में रोगी का सवथप्रथम पेट साफ कराने के तलए सबसे पहला उपचार यही तदया जाता 

ह।ै इसे जल बतस्त या वतस्त या आभ्यनत स्नान या अतं्रस्नान भी कहते ह।ै एतनमा हते ुबाजार में एतनमा 

यन्त्र तमलता ह।ै  
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तवतध : तचत्र से स्पष्ट  ह ैतक एतनमा यन्त्र एक तडब्बे की शक्ल का होता है , तजसके साथ चार.पांच फुट 

लम्बी रबर की नली लगी होती ह।ै तडब्बे के बीचों.बीच बाहर की ओर एक नली सरूाखदार तसरा तनकला 

होता ह।ै तजस पर रबर की नली एक तरफ से तफट की जाती ह।ै रबर की नली के दसूरे तसरे पर लगाने के 

तलए दो सींग की छोटी.छोटी और लम्बी नतलयां तमलती ह।ै एक बटनदार होती है , दसूरी सीधी सादी। 

पहले बटनदार नली को रबर नली के दसूरे तसरे पर तफट करते ह ैउसके बाद सादी नली या कैथेटर को 

बटनदार नली के ऊपर लगाकर उसके तसरे पर तेल चोपड देते ह।ै यंत्र के साथ एक छेद वाली सादी नली 

जैसी एक फुहारेदार नली भी होती ह।ै यह फुहारे वाली नली तह्लयों के योतन स्नान में काम आती ह।ै एक 

एतनमा यन्त्र छ: महीने के बच्चे से लेकर 100 वषथ तक के बढेू तक के काम आ सकता ह।ै  

परेू एतनमा यन्त्र को गमथ पानी से अच्छी तरह साफ कर लीतजए। एतनमा के तडब्बे को 3.4 फीट ऊाँ चा 

दीवार पर लटका दें। तफर उसमें तवशेषज्ञ के अनसुार पानी और प्राकृततक औषतध तमलाकर यंत्र के पोट में 

भर कर नली से वाय ुका बलुबलुा तनकाल देते ह।ै तब रोगी एक तगलास पानी पीकर और 

आवश्यकतानसुार तनवथह्ल होकर उपचार के तलए तैयार रहना चातहए। एतनमा नली या कैथेटर गदुा मागथ में 

सावधानी से डालते ह।ै एतनमा तचत्रानसुार उगडू अवस्था या पीठ के बल या बायीं करवट लेटकर तलया 

जाता ह।ै बायीं करवट लेट पर रोगी का दायााँ पैर आधा मडुा हुआ रहगेा तथा बायााँ पैर सीधा रहगेा। 

एतनमा लेते समय पेट पर बायें से दायें गोल हल्का हाथ घमुाते रहें। आवश्यकतानसुार एतनमा लेने पर 2 

तमनट बायीं करवट और 2 तमनट दायीं करवट लेटने के बाद शौच के तलए जायें। यतद शौच मालमु नहीं 

हो रही हो तो थोडी देर टहले तफर शौच के तलए जायें। 

सावधानी : 1. उपयोग से पहले व बाद में यंत्र की अच्छी सफाई करें। 

2. कैथेटर पर तेल लगा कर सावधानी से गदुा मागथ में डालें। 

3. शौच के समय अततररि बल का प्रयोग न करें। 

4. एक टाइम में तसफथ  एक बार ही एतनमा देना चातहए। 

5. एतनमा के दौरान ददथ होने पर तरुन्त उपचार बंद करें। 

उपयोतगता : इसकी तवतध से आाँतें तबना तकसी प्रकार की उत्तजेना से साफ और शदु्घ की जाती है , 

तजसका वास्ततवक अथथ ह ैसमचुे शरीर का साफ और शदु्घ हो जाना। एतनमा के शीतल स्नान से आाँतें पषु्ट 

और सबल बनती ह।ै एतनमा कब्ज दरू कर सब शारीररक व मानतसक रोगों का नाशक कहा गया ह।ै 

तवशेषकर पेट की कब्ज , अपच, अम्लता, चमथ रोग , तसरददथ, बखुार, सदी.जकुाम, उल्टी, गभथवती ह्ली, 

प्रसव से पवूथ, पेट में कीडे, रि की अशतुद्च, तीव्र प्रदाह एवं अन्य समस्याओ ंमें उपयोगी ह।ै 

तनषधे : कमजोर रोगी तसफथ  तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लें। दस्त , बवासीर, आाँतों में फोडा , बडी 

आाँत का ट्यमूर व अततसार में एतनमा नहीं देते ह।ै 

13. कोलोन हाईड्रोथैरेपी (Colon hydrotharepy) 

यह तबजली से चलने वाला आधतुनक यंत्र ह।ै वे असि एवं कमजोर रोगी जो एतनमा लेने में असमथथ होते 

ह।ै ऐसे रोगी को स्वास््य लाभ देने के तलए इसी यंत्र से आाँतों की सफाई अतनवायथ रूप से समय.समय पर 



201 
 

करनी होती ह।ै इस यंत्र की नली रोगी के मल मागथ से होती हुई बडी आाँत तक डालकर पानी चढाया 

जाता ह।ै इसमें एतनमा की तरह सीतमत पानी के बजाय कुछ अतधक पानी चढाया व तनकाला जाता है , 

जो उपचार के समय रोगी की अवस्था पर तनभथर करता ह।ै इस यंत्र द्ठारा पानी चढता रहता ह ैऔर साथ ही 

मल यिु पानी धीरे.धीरे बाहर तनकालते ह।ै इस प्रकार यंत्र में दो नतलयााँ होती ह।ै अतं में थोडा.सा पानी 

आाँतों में ही छोड तदया जाता ह।ै तत्पश्चात ्रोगी शौच का अनभुव होने पर शौच कराई जाती ह।ै इस यंत्र 

का उपयोग सबुह.शाम तब तक तकया जाता ह ैजब तक वह साधारण एतनमा यंत्र से एतनमा लेने के सक्षम 

न हो जाये। इसका उपयोग पणूथत: तवशेषज्ञ की देखरेख में ही तकया जाता ह।ै प्रारम्भ में ऐसे रोतगयों को यंत्र 

के द्ठारा गनुगनुे पानी से पेट साफ कराते ह ैतथा कुछ तदनों के बाद रोगी का पेट थोडा साफ होने पर ठण्डे 

पानी प्रयोग करते ह।ै ऐसे रोतगयों को खाने में तसफथ  दतलया या तखचंडी घी के साथ तखलाते ह।ै ऐसे रोगी 

को ज्यादा आराम करना चातहए। 

14. पीठ या रीढ़ स्नान (Spinal bath) 

      

अगं तवशेष पर प्रयोग :  रीढ। 

सामिी :   घडी, थमाथमीटर, रीढ स्नान टब (नाव की आकार का टब), छोटे  

स्टूल या पाटा, तौतलया, ठंडा पानी की भरी बाल्टी एवं मग आतद। 

अवतध :    10 से 20 तमनट तथा रोगी की कम से कम क्षमतानसुार। 

पानी का तापिम :  50.680  C 10.20  C रोगी की क्षमतानसुार इससे  

ठण्डा पानी भी ले सकते ह।ै 

तवतध : रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल उतरवाकर उपचार के तलए तैयार करें।  
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पहला तवतध: एक लम्बी तौतलया को ठंडे जल से तभगोकर तनचोड लीतजए। उसके बार उसके दोनों तसरों 

को दोनों हाथों से पकड कर और पीछे की तरफ ले जाकर अपनी रीढ की हड्रडी को उससे रगतडऺए। हर 

एक या दो तमनट बाद तौतलए को गीला कर तलया करें। इसकी अवतध 5 से 10 तमनट ह।ै  

दसूरी तवतध: एक चद्ङर को एक फुट चौडी , दो फुट लम्बी और आध इचं मोटी गद्ङी सी बनाकर फशथ या 

तख्ते पर तबछाकर ठंडे पानी से खबू तर करें। तत्पश्चात्  रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल 

उतरवाकर गद्ङी पर पीठ के बल ऐसे लेटे तक भीगी गद्ङी परेू पीठ के नीचे पडे तथा तसर गद्ङी से अलग रहें। 

तफर तसर के अलावा परेू शरीर को एक कम्बल से ढक़ लें। इसकी अवतध 10 से 30 तमनट ह।ै  

तीसरी तवतध: अपनी रीढ पर तसफथ  दो तमनट तक ठंडे पानी की धार डाल कर , कपडें पहनकर टहलने 

तनकलें। 

चौथी तवतध: रीढ स्नान के तवशेष टब में 2.3 इचं पानी भर कर रोगी पीठ के बल 5 से 20 तमनट तक लेटें। 

पानी का स्पशथ तसफथ  रीढ की हड्रडी और उसके आस.पास हो। तफर पीठ को सखू ेतौतलये से रगड कर गमथ 

कर देना चातहए। 

पााँचवीं तवतध: जेठ रीढ स्नान (में जल की धार मोटर पम्प द्ठारा रीढ पर दबाव के साथ पडती ह।ै 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक लेना चातहए। 

उपयोतगता : यह स्नान रि संचालन बढाकर स्नायओु ंको सशि बनाता ह।ै उच्च व तनम्र रिचाप , 

अतनद्रा, तडप्रेशन, तनाव, स्मरण शति, नाडी दौबथल्य, बैचेनी, थकावट, चक्कर आना, अपच, अजीणथ, 

अम्लपीत्त, बहुमतू्र, तचंता, भय, मानतसक रोग, अचानक तसर ददथ एवं रीढ की समस्याओ ंमें उपयोगी ह।ै 

तनषधे : की समस्याओ ंवाले रोगी तसफथ  तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लें। 

15. पैरों का गरम स्नान (Hot foot bath) 

अगं तवशेष पर प्रयोग : पैर।  

सामिी : घडी , थमाथमीटर, दो कम्बल , सतूी चादर, रेनजीन का कवर , कुसी, चौडे मुाँह 

की बडी बाल्टी या टब , सतूी पिी, छोटी.बडी तौतलया, गमथ पानी की थैली , 

ठंडे व गरम पानी की भरी बाल्टी एवं मग आतद।  

अवतध :   20 से 30 तमनट तथा रोगी की कम से कम क्षमतानसुार। 

पानी का तापिम : 98.6.104  F 37.40  C शरीर के तापमान से थोडा अतधक गमथ।  
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तवतध : कुसी पर कम्बल इस प्रकार तबछाये तक रोगी को कुसी पर 

बैठाकर कम्बल रोगी के चारों तरफ लपेटी जा सकें । इसके बाद सतूी 

चादर भी ठीक ऐसे ही तबछाते ह।ै रोगी को एक तगलास पानी पीकर 

आवश्यक वह्ल उतारकर कुसी पर तबठाये। उि तापिम के पानी के टब 

या बाल्टी में दोनों पैरों को रख देवें। रोगी के शरीर पर सतूी चादर 

तत्पश्चात ्कम्बल इस प्रकार लपेटे की टब भी कम्बल के भीतर आ 

जायें। चादर व कम्बल रोगी की गदथन तक अच्छी तरह से ढक़ दी जायें। 

तफर ऊपर से रेनजीन का कवर ढक़ देते ह।ै रोगी के तसर को ठण्डे पानी से 

तभगोकर गीला छोटा तौतलया तसर पर रखते ह।ै टब में पानी सहने 

लायक गरम होना चातहए। पानी का तापमान कम होने पर ओर गरम 

पानी थोडी.थोडी देर में सावधानी से टब में तमलाते रहते ह।ै यह स्नान 20 से 30 तमनट लेने के बाद रोगी 

को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. पानी अतधक गरम न हो। 

3. उपचार के दौरान गरम पानी सावधानी से डालें। 

उपयोतगता : दमा , अतनद्रा, जोडों का ददथ , गतठया, संतधवात, सायतटका, सदी.जकुाम, उच्च रि चाप , 

अतनद्रा, सनु्नपन्न, बेहोशी, अस्थमा, टॉतन्सल, गतठया, घटुना ददथ, तसर ददथ, गदथन ददथ, दााँत.मसडूा ददथ, 

कान ददथ, अगंों का प्रदाह एवं संिमण, चमथ रोग, तनाव, थकान, मोच, सवाथइकल्स एवं ह्ली रोग आतद में 

उपयोगी ह।ै 

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 

16. पैरों का ठण्ड़ा स्नान (Cold foot bath)

 F  C

तवतध : कुसी पर कम्बल इस प्रकार तबछाये तक रोगी को कुसी पर बैठाकर कम्बल रोगी के चारों तरफ 

लपेटी जा सकें । इसके बाद सतूी चादर भी ठीक ऐसे ही तबछाते ह।ै रोगी एक तगलास पानी पीकर 

आवश्यक वह्ल उतारकर कुसी पर बैठें । उि तापिम के पानी के टब या बाल्टी में दोनों पैरों को रख देवें। 
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रोगी के शरीर पर सतूी चादर तत्पश्चात ्कम्बल इस प्रकार लपेटे की टब भी कम्बल के भीतर आ जायें। 

चादर व कम्बल रोगी की गदथन तक अच्छी तरह से ढक़ दी जायें। तफर ऊपर से रेनजीन का कवर ढक़ देते 

ह।ै रोगी के तसर को ठण्डे पानी से तभगोकर गीला छोटा तौतलया तसर पर रखते ह।ै यह स्नान 5 से 12 

तमनट लेने के बाद रोगी को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। तफर टहलना चातहए। तजससे शरीर में गमी 

आ जायें। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

उपयोतगता : पैरों की मााँसपेतशयों की चोट, मोच, सजून, थकान एवं तसर ददथ आतद में उपयोगी ह।ै 

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 

(Arm bath)

 F  C

तवतध : रोगी एक तगलास पानी पीकर आवश्यक वह्ल उतारकर कुसी पर तबठाये। उि तापिम के पानी के 

टब या बाल्टी में दोनों हाथों को डूबोयें रखें। यह स्नान 10 से 15 तमनट लेने के बाद रोगी को अपने हाथ 

एक तमनट के तलए ठण्डे पानी में डुबोना चातहए। तफर दो तमनट का स्नान या स्पंज स्नान करके कपडे 

पहन लेने चातहए। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. पानी अतधक गरम न हो। 

उपयोतगता : सवाथइकल स्पोतण्डलोतसस , ररस्ट ड्राप , कलाई के जोडों में ददथ , कापथल टनल तसंड्रोम , 

संतधवात, िोजन शोल्डर एवं दमा आतद में उपयोगी ह।ै 

(Arm & foot bath)



205 
 

 F  C

तवतध : रोगी एक तगलास पानी पीकर आवश्यक वह्ल उतारकर कुसी पर बैठें । उि तापिम के पानी के 

टब या बाल्टी में दोनों हाथों को डुबोयें रखें। यह स्नान 10 से 15 तमनट लेने के बाद रोगी को अपने हाथ 

एक तमनट के तलए ठण्डे पानी में डुबोना चातहए। तफर दो तमनट का स्नान या स्पंज स्नान करके कपडे 

पहन लेने चातहए। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. पानी अतधक गरम न हो। 

उपयोतगता : दमा, छाती की रूकावट, खााँसी, जकुाम, साइनोसाइतटस, हाथ.पैरों की पीडा, संतधशोथ एवं 

कम रि संचार आतद में उपयोगी ह।ै 

तनषधे : हृदय रोगी व रि चाप के रोगी उपचार न लेवें। 

19. तसफथ  दो तमनट के जलोपचार 

टहलने जाने से पवूथ के तसफथ  दो तमनट के ये उपचार. लेक गश / पेट पौछ / अततशीघ्र नहान / रीढ स्नान में 

से तकसी एक को योगाचायथ से परामशथ से लें।  

पैरों का धारापात : अपने दोनों पैरों के पंजों से घटुनों तक तसफथ  दो तमनट के तलए पानी की धार डाल कर 

टहलने तनकलना। 

पेट पोछ : अपने पेट पर तसफथ  दो तमनट के तलए पानी का पोछा 

लगा कर टहलने तनकलना। 

पेट.कमर की गीली लपेट : पानी से गीला तौतलया हल्का.सा 

तनचोडक़र अपने पेट व कमर पर लपेट कर 5.15 तमनट टहलने 

तनकले। 

अततशीघ्र नहान : तसफथ  दो तमनट में नहा कर , कपडे पहन कर 

टहलने तनकलना। 

रीढ स्नान : अपनी रीढ पर तसफथ  दो तमनट तक पानी की धार डाल कर, कपडें पहनकर टहलने तनकलना। 
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(Sponge)

 F  C

तवतध : सारे बदन से कपडे उतार कर चादर या कम्बल से ढक़ दें। ठंडे जल से तनचोडी तौतलया को पहले 

चेहरे से शरुू कर सारे शरीर के एक.एक भाग गदथन , पीठ, छाती, पेट, कमर, हाथ, पैर को बारी.बारी से 

रगडें और सखुाएं। स्नान समाप्त कर चकुने के बाद शषु्ट्क घषथण स्नान अथवा हल्की कसरत आतद द्ठारा 

शरीर को पनु: गमथ कर लेना आवश्यक ह।ै आधे घण्टे के बाद गीली चादर 15 तमनट के तलए ओढें और 

घषथण स्नान करें। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

उपयोतगता : दबुथल व कमजोर रोगी , ज्वर, ज्वर के बाद ऐठन , हृदय रोग, अतनयतमत रिपररभ्रमण, तनम्र 

रि चाप एवं रिाल्पता आतद में लाभ होता ह।ै  

तवशेष : यह स्नान रोगी की क्षमतानसुार ठण्डा या गरम या गरम.ठण्डा स्पंज के रूप में दे सकते ह।ै 

(Eye bath)

 F  C
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तवतध: एक साफ शीशे के तसले में साफ पानी भरकर मजे या तकसी 

ऊंचे स्थान पर रतखये और उसमें दोनों आखंों को डुबोइये। जल के 

भीतर उन्हें बराबर खोलते और बंद करते रहना चातहए। यह तिया 5 से 

7 तमनट तक करते रहना चातहए। नेत्र स्नान के बाद आधा घंटा तक 

कडी धपू और हवा के झोंके आतद से नेत्रों को बचाये रखना और उन्हें 

आराम देना आवश्यक ह।ै गलुाबजल , तत्रफला जल और तफटकरी का 

घोल भी नेत्र स्नान के काम में लाया जाता ह।ै  

सावधानी : 1. नेत्र स्नान का जल साफ, साधारण ठंडा एवं ताजा होना 

चातहए। 

2. नेत्र स्नान के बाद आराम करना चातहए। 

उपयोतगता : इससे आखंों के रोग दरू होकर ज्योतत बढती और तसर की गमी शान्त होती ह।ै 

तनषधे : आाँख के ऑपरेशन वाले रोगी उपचार न लेवें। 

Head bath

 F  C

  

तवतध : रोगी एक तगलास पानी पीकर आवश्यक वह्ल उतारकर 

तसर को बारी.बारी से पानी में डुबोयें और तसर पर मातलश करता 

रहें या तसर पर 5.7 तमनट तक ठंडा जल छोडते हुए अपने हाथों 

की उंगतलयों को तसर की खोल या चमडी के साथ तघसते हुए 

तसर स्नान करना चातहए। तफर स्नान करने के बाद रोगी कपडे 

पहन लेने चातहए।  

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. शारीररक संतलुन व क्षमता का परूा ध्यान रखें। 
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उपयोतगता : इस स्नान से तसर सम्बन्धी समस्त शारीररक एवं मानतसक रोगों जैसे बालों का झडऩा , तसर 

ददथ, बालों का असमय में पकना, बहरापन, पागलपन तथा नेत्रों की कमजोरी आतद में लाभ होता ह।ै 

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 

 F  C

 

तवतध: एक स्थान पर सीधे खडे रह कर एक साथ 5.10 तगलास गनुगनुा नमकीन पानी पीया जाता ह।ै 

अपनी क्षमता पणूथ हो जाने पर कुछ आगे की ओर झकुकर दायें हाथ की 

तजथन व मध्यमा अगंतुलयां या कोई घास मुहं में वमन करने हते ुडालते ह।ै 

पीया हुआ सम्पणूथ जल तेजी से बाहर तनकाला जाता ह।ै इसके साथ अन्दर 

का अपतशष्ट अथाथत ्बलगम भी साथ में तनकलता ह।ै इस तवतध का एक 

सप्ताह तक लगातार उपयोग करने पर पेट की अच्छी सफाई हो जाती ह।ै  

सावधानी : 1. हाथ के नाखनू कटे हुए हो। 

2. पानी ज्यादा नमकीन व गरम न हो। 

3. इस तिया के 40.50 तमनट बाद ही कुछ खायें। 

4. दमा, हृदय रोगी, हतनथया, पेट के नासरू के रोगी योग तवशेषज्ञ से सलाह के तबना यह तिया न करें। 

उपयोतगता : 1. इस तिया से अन्ननाली का एकतत्रत बलगम तनकल जाने से कफ एवं श्वसन रोग दरू होते 

ह।ै  

2. यह तिया पेट की वाय ुतथा अम्लीयता को दरू करता ह।ै 

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 
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24. जल नेवि 

 F  C

तवतध: जल नेतत लोटे में गनुगनुा नमकीन.सा पानी 

भर कर घटुने मोडक़र या कुसी पर बैठकर आगे की 

ओर झकुाते हुए साथ ही तसर को दायें या बायें 

झकुाते हुए ऊपरी नासातछद्र में जल नेतत लोटे की 

नली लगाकर पानी प्रवातहत करते ह।ै तब मुहं 1 

इचं खलुा रखते हुए मुहं से ही श्वास.प्रश्वास करते 

रहने से पानी दसूरे नीचे वाले नासारंध्र से तनकलना 

शरुू हो जाता ह।ै तजसके साथ काफी मात्रा में 

बलगम व अपतशष्ट तनकलता ह।ै  

उपयोतगता: 1. इस तिया को तनयतमत करने से कंठ 

से ऊपर के सारे रोग दरू हो जाते हैं. चाह ेवे दृतष्ट , श्रवण, कणथ, स्वादी, नासा या मानतसक दोष हो। सभी 

का तनवारण हो जाता ह।ै  

2. इस तिया से काफी मात्रा में बलगम व अपतशष्ट बाहर तनकलता ह।ै  

 F  C

तवतध : रोगी एक तगलास पानी पीकर आवश्यक वह्ल उतारकर इस तवशेष टब में बैठकर लेट जायें। 

उपचार सहायक के तनदेशन में तीव्र जल धारा एवं पानी के दबाव से मातलश की तिया होती रहगेी। एक 

अततररि पानी की पाईप से सहायक रोगी के शरीर पर जल धारा प्रवातहत करता रहता ह।ै तनधाथररत समय 
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के बाद रोगी को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। यतद रोगी ने ठण्डे पानी का यह उपचार तलया हो तो 

तफर टहलना चातहए। तजससे शरीर में गमी आ जायें। यतद रोगी ने गमथ पानी का यह उपचार तलया हो तो 

उपचार के दौरान तसर को पानी से गीला कर तसर पर गीला तौतलया रखा जाता ह।ै 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. उपचार सहायक द्ठारा मातलश में सहायता लेवें। 

उपयोतगता : कब्ज, गैस, अजीणथ, अपच, मोटापा, लकवा, पोतलयो, ररकेट्स, त्वचा रोग, जोडों के ददथ , 

शरीर ददथ, मााँसपेतशयों की दबुथलता या अकमथण्यता , अवसाद, तशतथलीकरण आतद में उपयोगी ह।ै मल 

तनष्ट्कासन तिया तेज हो जाती ह।ै रोग.प्रततरोधक क्षमता बढाने के तलए। 

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 

(Whirlpool bath)

 F  C

 F  C

तवतध : रोगी एक तगलास पानी पीकर आवश्यक वह्ल उतारकर इस तवशेष टब में बैठकर लेट जायें। 

उपचार सहायक के तनदेशन में जल धारा परेू टब में तेज गतत से एवं दबाव के साथ घमुती हुई शरीर की 

मातलश करती रहगेी। तनधाथररत समय के बाद रोगी को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। यतद रोगी ने 

ठण्डे पानी का यह उपचार तलया हो तो तफर टहलना चातहए। तजससे शरीर में गमी आ जायें। यतद रोगी ने 

गमथ पानी का यह उपचार तलया हो तो उपचार के दौरान तसर को पानी से गीला कर तसर पर गीला 

तौतलया रखा जाता ह।ै 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. उपचार सहायक द्ठारा परूी सहायता लेवें। 

उपयोतगता : तसर को छोडक़र समस्त संस्थान जैसे. पाचन, श्वसन, जनन, मतू्र, त्वचा, रि संस्थान के सभी 

अगंों को लाभ तमलने के साथ.साथ आलस्य, तशतथलता, शारीररक ददथ आतद में उपयोगी ह।ै  

तनषधे : हृदय रोगी उपचार न लेवें। 
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(Steem bath) 

तवतध: भाप स्नान के बॉक्स को भाप से तैयार रखें। तत्पश्चात्  रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर वह्ल 

उतरवाकर उसमें तबठा दें। एक बडी तौतलया से रोगी की गदथन पर लपेट दें। रोगी का तसर गीलाकर एक 

छोटी गीली तौतलया तसर पर रख दें। हर 5 तमनट बाद उपचार सहायक द्ठारा तसर के तौतलये पर पानी 

डालते रहें। रोगी अपने सारे बदन को हथेली या गीले तौतलये से रगडता रहें। यह स्नान 20 से 45 तमनट 

लेने के बाद रोगी को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। यतद रोगी जवान हो तो ठण्डा कतट स्नान 2 से 5 

तमनट का लेकर नहा लेवें। तफर कपडे पहनें। तवशेषज्ञ द्ठारा रोग के अनसुार भाप बनने वाले पानी में 

प्राकृततक औषतध का उपयोग भी सावधानी के साथ तकया जा सकता ह।ै जैसे. नीम , पदुीना, तलुसी, 

अजवायन एवं यकेूतलप्टस तेल आतद। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. उपचार द्ठारा रोगी का परूा ध्यान रखना चातहए। 

3. उपचार के दौरान रोगी को प्यास लगे तो पानी तपलाए। 

4. रोगी को समस्या हो रही हो तो तरुन्त उपचार बंद करें। 

5. रोगी के तसर पर थोडी.थोडी देर के बाद पानी डालते रहें।  

उपयोतगता : सवाथतधक रोगों में भाप स्नान की तवतध का उपयोग तकया जाता ह।ै मोटापा , अजीणथ कब्ज, 

अस्थमा, टी.बी., श्वास प्रदाह, टॉतन्सल, तडफ्थीररया, साइनोसाइतटस, सदी.जकुाम, कफ, अकडऩ, जोडों 

का ददथ , वात, हल्का या परुाना बखुार , अपेन्डीसाइतटस, गतठया, गाउट, संतधशोथ, सायतटका, 
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तंतत्रकाशोथ, तनम्र रि चाप, त्वचा रोग एवं ह्ली रोग आतद में लाभ होता ह।ै तवशेषकर गदुे के रोतगयों के 

तलए लाभदायक ह।ै 

तनषधे : कमजोर रोगी, हृदय व रिचाप के रोगी उपचार न लेवें। 

(Local steem)

  

तवतध: रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर आवश्यक वह्ल उतरवाकर कुसी 

पर तबठा दें। भाप यंत्र द्ठारा रोगी के अतभष्ट भाग या अगं पर गीला सतूी 

कपडा रखकर लगभग 1.1 तमनट की भाप 5.10 बार.बार तथा रोगी की 

कम से कम क्षमतानसुार एवं मौसमानसुार देनी चातहए। तफर उस भाग को 

ठण्डे पानी से धोकर कपडे पहनें। तवशेषज्ञ द्ठारा रोग के अनसुार भाप बनने 

वाले पानी में प्राकृततक औषतध का उपयोग भी सावधानी के साथ तकया जा 

सकता ह।ै जैसे. नीम, पदुीना, तलुसी, अजवायन एवं यकेूतलप्टस तेल आतद। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. रोगी के शरीर पर वाष्ट्प नली से गरम पानी की बूाँद न तगरे इसका उपचार को परूा ध्यान रखना चातहए। 

3. उपचार के दौरान रोगी को प्यास लगे तो पानी तपलाए। 

4. रोगी को समस्या हो रही हो तो तरुन्त उपचार बंद करें। 

5. शरीर पर कहीं घाव का चीरा लगा हो और उसके आसपास उपचार देना आवश्यक हो तो पहले गीली 

सतूी कपडे की तह बनाकर पिी बााँध देनी चातहए। 

उपयोतगता : तवशेषकर घटुन,े कमर, पीठ, छाती, पेट, उदर, चेहरा, श्वास, गदथन आतद अगंों पर व्यातध होने 

पर उपचार द्ठारा समस्या को ठीक तकया जाता ह।ै  

तनषधे : शरीर पर कहीं घाव का चीरा लगा हो तो वहााँ उपचार न देवें।   

29. वाष्ट्प पान या वाष्ट्प श्वसन (Steem inhalation) 

अगं तवशेष पर प्रयोग : नातसका एवं चेहरा।  

सामिी : घडी, तवशेष भाप यंत्र, बडा तौतलया या मोटा सतूी कपडा, स्टूल व चेयर आतद। 
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अवतध : लगभग 1.1 तमनट की भाप बार.बार 5.10 तमनट तक तथा रोगी की कम से कम क्षमतानसुार 

एवं मौसमानसुार। 

तवतध: रोगी एक तगलास पानी पीकर यंत्र के पास कुसी पर बैठ जाए। अपने तसर को बडे तौतलये या मोटा 

सतूी कपडे से ढक़ते हुए यंत्र में उबलते पानी की वाष्ट्प को चेहरे पर लेते हुए आराम से नातसका द्ठारा 

िहण करते रहें। बीच.बीच में थोडा.सा रूक कर यह तिया पनु: दोहराए। 5.10 तमनट या क्षमतानसुार 

उपचार लेकर चेहरे को ठण्डे पानी से धो लेवें। तवशेषज्ञ द्ठारा रोग के अनसुार भाप बनने वाले पानी में 

प्राकृततक औषतध का उपयोग भी सावधानी के साथ तकया जा सकता ह।ै जैसे. नीम , पदुीना, तलुसी, 

अजवायन एवं यकेूतलप्टस तेल आतद। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. रोगी को समस्या हो रही हो तो तरुन्त उपचार बंद करें। 

3. चेहरे पर कहीं घाव का चीरा लगा हो और उसके आसपास उपचार देना आवश्यक हो तो पहले गीली 

सतूी कपडे की तह बनाकर पिी बााँध देनी चातहए। 

उपयोतगता : तवशेषकर नाक.कान.गले की समस्या, श्वास की व्यातध, जकुाम, खााँसी, नजला, न्यमूोतनया, 

टााँतसल, ब्रााँकाइतटस, दमा, कील.महुााँसे और साइनोसाइतटस की समस्या में उपयोगी ह।ै  

तनषधे : शरीर पर कहीं घाव का चीरा लगा हो तो वहााँ उपचार न देवें।   

30. सावना बाथ (Savna bath) 

अगं तवशेष पर प्रयोग : सम्पणूथ शरीर।  

सामिी : घडी, भाप स्नान केतबन या कमरा, बडी तौतलया या पतले.ढीले.छोटे वह्ल, स्टूल, पानी की भरी 

बाल्टी एवं मग आतद। 

अवतध : 20 से 60 तमनट तथा रोगी की कम से कम क्षमतानसुार एवं मौसमानसुार। 

तवतध: भाप केतबन में भाप तैयार होने से पहले रोगी एक तगलास पानी पीकर ठण्डे पानी से नहा लें। 

तत्पश्चात ्ओर एक तगलास पानी पीकर तनवथह्ल या उि अनसुार वह्ल पहन कर केतबन में तबठा दें। रोगी 

अपने सारे बदन को हथेली या गीले तौतलये से रगडता रहें। यह स्नान 20 से 60 तमनट लेने के बाद रोगी 

को स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। तवशेषज्ञ द्ठारा रोग के अनसुार भाप बनने वाले पानी में प्राकृततक 

औषतध का उपयोग भी सावधानी के साथ तकया जा सकता ह।ै जैसे. नीम, पदुीना, तलुसी, अजवायन एवं 

यकेूतलप्टस तेल आतद। कमजोर रोगी उपचार से पवूथ नीम्ब+ूपानी+शहद या फल.तरकाररयों का रस पी 

सकता ह।ै 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. केतबन के बाहर उपचाक द्ठारा रोगी को परूा देते रहना चातहए। 

3. उपचार के दौरान रोगी को प्यास लगे तो पानी तपलाए। 

4. रोगी को समस्या हो रही हो तो तरुन्त उपचार बंद करें। 
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उपयोतगता : मोटापा , मधमुहे, तशतथलता, आलस्य, सायतटका, सरवाइकल, पीठ ददथ, बदन ददथ, जोडों 

का ददथ , गतठया, संतधशोथ, तस्लपतडस्क, श्वास रोग , दमा एक्जीमा , संिमण दरू करने में उपयोगी ह।ै 

चयापचयी तंत्र व तंतत्रका तंत्र में संतलुन स्थातपत होता ह।ै 

तनषधे : कमजोर रोगी, चमथ रोगी, हृदय व रिचाप के रोगी तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लेवें। 

सावना बाथ और स्टीम बाथ में तनम्र अन्तर ह.ै 

ि. सावना बाथ स्टीम बाथ  

1. तसर की गमी पर ध्यान नहीं तदया जाता ह।ै तसर की गमी पर तवशेष ध्यान तदया जाता ह।ै  

2. सम्पणूथ शरीर पर शषु्ट्क भाप दी जाती ह।ै मुाँह को छोडक़र सम्पणूथ शरीर पर आद्र.शषु्ट्क भाप  

दी जाती ह।ै 

3. केतबन में ऑक्सीजन कम तमल पाती ह।ै मुाँह बाहर रहने से भरपरू ऑक्सीजन तमल पाती ह।ै  

31. सारे बदन की गीली िादर स्नान (Whole body wet sheet pack) 

अगं तवशेष पर प्रयोग : पैर।  

सामिी : मजे, तीन कम्बल, सतूी चादर, सतूी पिी, छोटी.बडी तौतलया, रेनजीन का ततकया, गमथ पानी की 

थैली, घडी, पानी की भरी बाल्टी एवं मग आतद। 

अवतध : 45 तमनट तथा रोगी की कम से कम क्षमतानसुार। 

तवतध: तख्त पर कम्बल और कम्बल पर ठंडे पानी से तर 

करके तनचोडी गई एक बडी व उस पर एक छोटी चादर को 

तबछा दें। रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर तनवथह्ल उस 

पर लेटा दें। छोटी चादर रोगी के छाती पर और बडी चादर 

को रोगी का तसर छोडक़र परूा शरीर अच्छी तरह लपेट लें। 

तफर वैसे ही कम्बल को लपेट कर एक अन्य कम्बल और 

ओढा दें। रोगी का तसर भी गीलाकर गीले तौतलये से ढक़ 

दें। हर 5 तमनट बाद तौतलये पर पानी डालते रहें। यह स्नान 

45 तमनट लेने के बाद रोगी को ठण्डे पानी नहाना या स्पंज 

स्नान कर कपडे पहन लेने चातहए। 

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

2. उपचारक को रोगी का बराबर ध्यान रखना चातहए। 

3. रोगी के तसर पर थोडी.थोडी देर से पानी डालना चातहए। 
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उपयोतगता : तीव्र व जीणथ ज्वर, उच्च व तनम्र रि चाप, अतनद्रा, तनाव, मोटापा, संतधशोथ, शरीर में ददथ, 

स्नाय ुसम्बन्धी रोग , त्वचा रोग , अम्लपीत्त, अस्थमा एवं हृदय रोग आतद में लाभ होता ह।ै तवशेषकर 

यकृत, गदुाथ एवं अिाशय को लाभ तमलता ह।ै 

तनषधे : कमजोर व हृदय रोगी तवशेषज्ञ की देखरेख में ही उपचार लेवें। 

(Wet sheet pack or compress) 

   

अगं तवशेष पर प्रयोग : शरीर के तवतभन्न अगं जैसे. पेट या पेडू , छाती, घटुना, पैर, गदथन, तसर, आाँख 

की लपेट, गीली बतनयान, गीली चड्डी या लंगोट आतद। 

सामिी : घडी, मजे, ऊनी.सतूी पिी, बडी तौतलया, पानी की भरी बाल्टी एवं मग आतद। 

तवतध : ठंडे जल से भीगी सतूी पिी को अगं तवशेष पर लपेट कर ऊपर ऊनी पिी को लपेटा जाता ह।ै 30 

से 45 तमनट के बाद उस अगं को ठण्डे पानी से धोकर कपडे पहन लेने चातहए। इसका तकतने ही रोगों पर 

जाद ूसा असर होता ह।ै  

सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

शरीर के तवतभन्न अगंों की लपेट का अवतध एवं उपयोतगता को दशाथती तनम्र सारणी. 
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33. गरम.ठंडी सेंक(Hot & cold compress) 

 F  C

 F  C

तवतध: रोगी को एक तगलास पानी तपलाकर आवश्यक वह्ल उतरवाकर गरम पानी की रबड थैली अतभष्ट 

अगं पर 3 तमनट तक रखें। इसके बाद 1 तमनट ठंडे पानी का तनचोडा हुआ तौतलया रखें। यह प्रतततिया 

िमश: 3.4 बार करते रहें। अतं में चौथी बार 3 तमनट गरम और 3 तमनट ठंडे पानी से तनचोडा हुआ 

तौतलया को रखकर तचतकत्सा समाप्त कर कपडे पहन लेने चातहए।  
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सावधानी : 1. उपचार तनधाथररत समय तक ही लेना चातहए। 

उपयोतगता: तकसी अगं तवशेष की सजून , ददथ एवं मरम्मत करने हते ुउस अगं तवशेष की गरम.ठण्डी सेंक 

की जाती ह।ै  

Gestro hepetic 
(GH)Pack



218 
 

10.9 सारांश 

जल तचतकत्सा के सरल व सटीक रोग नाशक उपचार सीखकर दतुनया करलो मठु्ठी में। वास्तव में यह 

हमारी हर परेशानी के तलए प्राणदायी , जीवनदायी औषतध ह।ै बडे भयंकर से भयंकर रोगों के तलए कुछ 

तदनों के उपचार लेने मात्र से ही रोग जड से ही गायब हो जाता ह।ै इससे ज्यादा आपको दतुनया में और 

क्या चातहए? जो हमशेा सवथसलुभ ह ैऔर हमारी पहुाँच में ह।ै क्यों न परूी दतुनया साधारण व सरल तनयमों 

की ओर पनु: लौट आयें? रोगी अपने घर बैठें  स्वयं ही उषा:पान, एतनमा, पिी, सेंक एवं स्नानों का भरपरू 

लाभ लेकर आने वाली पीतढतों को वसीयत में यह अमलू्य जीवनोपयोगी ज्ञान दे पायें। इसी आशा व 

तवश्वास के साथ आप भी यह साधारण व सरल जलोपचार को सीखें, समझे, आजमाये और अपने लाभों 

को देखते हुए दसूरों को समझाने व बताने का एक सफल प्रयास करें। 

10.10 बोधात्मक प्रश्र 

1. जल तत्व की कौन.कौन सी अवस्थाएाँ ह?ै 

2. स्वस्थ मनषु्ट्य के रि की हाइड्रोजन प्रबलता (pH)का माप बताइय?े 

3. जल से हाइड्रोजन प्रबलता (pH)का तनधाथरण कैसे करते ह?ै समझाइये। 

4. जल के तवतवध तापमान को सारणी बनाकर समझाइयें? 

5. शरीर में जल के अनपुात का संतक्षप्त वणथन करो? 

6. जल का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास का वणथन कीतजए? 

7. ज्यादा मात्रा में पानी तकन.तकन को पीना चातहए? 

8. जल तचतकत्सा का प्रवतथक तकसे माना जाता ह?ै 

9. जलोपचार का तसद्घान्त कौन.कौन से ह?ै 

10. जल के उपचारीय गणु कौन.कौन से ह?ै 

11. स्नान क्यों आवश्यक ह?ै 

12. रोगोपचार में जल प्रमखु क्यों ह?ै 

13. जल के प्रयोग से रोग कैसे दरू होते ह?ै 

14. ठंडे जल का हमारे शरीर पर क्या प्रभाव होता ह?ै 

15. ठंडे जल का प्रयोग कब और तकतनी देर तक करना चातहए? 

16. अत्यन्त ठंडा जल या बफथ  का प्रयोग क्यों तनषधै ह?ै 

17. स्नान के समय मनोभाव कैसा हो? 

18. महेन स्नान के तलए जननेतन्द्रय को ही क्यों चनुा? 
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19. स्नान सम्बन्धी सावधातनयां क्या.क्या रखनी चातहए? 

20. तनम्र उपचारों पर तटप्पणी कीतजए. 

1. गरम.ठंडा कतट स्नान,  4. एतनमा (अन्त्र स्नान), 7. पीठ या रीढ स्नान, 

2. महेन स्नान,   5. सारे बदन की गीली चादर स्नान, 8. भाप स्नान। 

3. पैरों का गरम स्नान,  6. तसफथ  दो तमनट के जलोपचार,  

21. कोलोन हाईड्रोथैरेपी तकस तरह काम में लायी जाती ह?ै 

22. तनम्र जलापचार की उपयोतगता बताइये. 

1. पणूथ टब गरम स्नान, 2. बाहु (हस्त) एवं पाद स्नान, 

3. जल नेतत, 4. ठंडा तौतलया स्नान या स्पंज। 

23. अन्तजथल मातलश एवं भाँवर कूप स्नान में अतंर बताइये? 

24. भाप स्नान एवं सावना बाथ में अतंर बताइये?  

25. यकृत व आमाशय की सेंक की उपयोतगता बताइये? 

10.11 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

 Fasting can sour your life H.N. Shelton

My Water Cure  
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 The new science of healing,  

The doctrine of unity of diseases

Louis Kuhne and 
Benedict Lust

 

************************ 
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इकाई  11 

वमिी (पृ्वी) ित्त्व एवं उसकी विवकत्सा 

इकाई की रूपरेखा  

11.1. उद्ङशे्य  

11.2. प्रस्तावना  

11.3 तमिी का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास 

11.4 उपचारक तमिी के प्रकार 

11.5  तमिी उपचार के तसद्घान्त 

11.6  तमिी के उपचार में सावधानी 

11.7  तमिी उपचार की तवतधयााँ   

11.8 सारांश  

11.9 बोधात्मक प्रश्र  

11.10 संदभथ िंथ  

11.1 उद्देश्य 

 तमिी का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास क्या ह ै

 तमिी उपचार के तसद्घान्त क्या ह ै

 तमिी उपचार की कौन.कौन सी तवतधयााँ ह ै

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै   

11.2 प्रस्िावना 

ईशतत्व से प्रकट होने वाले जल तत्व के बाद पााँचवें स्थान पर तमिी तत्व की उत्पतत्त हुई। यह 

पंचमहाभतूों में सबसे स्थलू तत्व ह।ै तमिी में शब्द + स्पशथ + रूप + रस + गन्ध ये पााँच गणुों के कारण 

समस्त प्राणी जगत ्के तलए संजीवनी सदृश्य ह ैऔर पोषक तत्व पैदा करने की आश्चयथ जनक क्षमता से 

सबका पेट भरने वाली पृ् वी या धरती माता ह।ै धरती माता पेट भरने के साथ.साथ पणूथ स्वास््य भी 

प्रदान करती ह।ै  

प्राचीन काल में देव व ऋतष.मतुन जमीन खोदकर गफुाओ ंमें रहते थे। गफुाओ ंमें तमिी की गंध (वाष्ट्प) 

उनके शरीर का तवष बाहर तखचंती रहती और वे स्वस्थ रहते तथा वे जब समातध लगाकर तनराहार रहते 
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तो यहीं गंध उनकी देह का पोषण भी करती। धरती माता से उत्पन्न खाद्ट.वनस्पततयों की साफ.सफाई 

करके प्राकृततक रूप में खाने का प्रयास ज्यादा करना चातहए अथाथत ्रसाहार , फलाहार। क्योंतक इनसे 

शरीर को आवश्यक सभी तत्वों की पतूतथ हो जाती ह।ै  

तमिी सवथसलुभ होने से अब इसकी उपेक्षा न करें , उसमें अनेकानेक पतवत्र गणुों के कारण वह रामबाण 

संजीवनी ह।ै कुम्हार ने तो इसके पतवत्र.पतवत्र गणुों को देख अनेक आतवष्ट्कार कर तदये और सम्पणूथ 

स्वास््य को प्राप्त करने के तलए तमिी के सरल.सरल और बडे ही सटीक उपचार बताये। तजससे तमिी 

तचतकत्सा पर एक तवशाल िंथ का तनमाथण तकया जा सकता ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा में उन्हीं उपचारों को 

अपनाया जा रहा ह।ै आशा ह ैतक आप अब तमिी को उपेक्षा की दृतष्ट से नहीं देखेंगे वरन ्इसे आत्मसात ्

करेंगे, लाभातन्वत होकर दसूरों को बताने का सफल प्रयास भी करेंगे। 

11.3 वमिी का विवकत्सकीय महत्व एवं इविहास 

 एषां भतूानां पृ् वी रस: .छांदोनय 

उपतनषद ्

अथाथत ् तजन पांच तत्वों से हमारा शरीर 

बना है , तमिी तत्व उसमें सबसे अतधक 

प्रधान ह।ै  

त्वं देव्यातद वराहणे रसाया: 

स्थानतमच्छता। 

उद्चतृातस नमस्तभु्यं पाप्मानं में प्रणाशय॥ 

अथाथत ्ह ेदेतव मतृत्तके! प्रातणयों को स्थान देने की इच्छा से वराह भगवान ने रसातल से तमु्हारा उद्घार 

तकया था। तमु्हें मरेा नमस्कार ह।ै तमु मरेे पापों को नष्ट कर दो। 

तमिी में एक प्रकार का रेतडयम होता ह।ै जो शरीर की िंतथयों को प्रभातवत करके स्वास््य वतृद्घ करता ह।ै 

.प्रो. स्टांकलासा 

तमिी त्वचा के रोम कूपों को खोलती, रि को ऊपरी भाग पर खींचती अन्दर के ददथ एवं रि संचय को दरू 

करती ह ैऔर तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालती ह।ै .डॉ. तलण्डल्हार   
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नंगे पांव चलने से तसरददथ , गले की सजून , जकुाम, पैर 

और तसर का ठंडा रहना आतद दरू हो जाते ह।ै .फादर नीप  

माटी ओढऩा माटी तबछौना , माटी दाना.पानी रे। 

.कबीरदास  

मनषु्ट्य की उत्पतत्त तमिी से हुई ह ैऔर उसे एक तदन तमिी 

में ही तमलना ह।ै वह तमिी से ही सम्पकथ  बनाये रखकर 

अतधक सखु.शांतत से जीवन यापन कर सकते ह।ै तमिी 

मानव स्वास््य के तलए बडे लाभ की चीज ह।ै तमिी , 

तजतनी सवथ सलुभ एवं नगण्य समझी जाती है, उसकी गणु 

गररमा उतनी ही महान ्ह।ै कुम्हार ने तमिी में तनम्र गणुों को 

पाया, उसने आजमाया और सवथ कल्याण के तलए वैतदक 

िंथों में तलतपबद्च तकया। तजसे प्राकृततक तचतकत्सा ने 

अपनाया, जो इस प्रकार ह ै:.  

1. सब प्रकार की दगुथन्ध को तमटाने के तलए तमिी से बढ 

कर संसार में और कोई वस्त ुनहीं। यही कारण ह ैतक घरों 

में तमिी लीपी जाती है , सडी चीजों पर तमिी डाली जाती , 

अपतवत्र हाथों को तमिी से धोकर और शरीर पर तमिी का 

लेप कर त्वचा को कोमल, स्वच्छ एवं पतवत्र करते ह।ै  

2. तमिी में सदी और गमी रोकने की शति होती ह।ै इसी कारण योगी लोग अपने शरीर पर तमिी या राख 

लगाते ह।ै  

3. जल को तनमथल कर देने की अदू्झत शति तमिी में होती ह।ै कूओ ं , नतदयों का जल इसी कारण सदैव 

तनमथल रहता ह।ै  

4. तमिी में तवलक्षण तवद्रावक शति होती ह।ै बडे.बडे फोडे पर तमिी की पिी चढाने से अपनी तवद्रावण 

शति से ही वह उसे पका देती ह,ै बहा देती ह ैऔर घाव को भर भी देती ह।ै  

5. तमिी में तवषातद को शोषण करने की तवतचत्र शति होती ह।ै भयानक फोडे का तवष और जहरीलें सााँपों 

का तवष कुछ ही समय में तमिी ठीक कर देती ह।ै  

6. तमिी में जल तथा सब प्रकार की खतनज.पदाथो को धारण करने की शति ह।ै  

7. तमिी में ही सभी प्रातणयों के जीवन.तनवाथह के तलए तवतभन्न खाद्ट.पदाथो को उत्पन्न करने की शति 

होती ह।ै  

8. तमिी अतनन की उष्ट्णता का शोषण करके उसे शान्त कर देने की शति रखती ह।ै  

9. तमिी में रोगों को दरू करने की अपवूथ शति होती है, क्योंतक इसमें जगत ्के सभी पोषक तत्व तवद्टमान 

होते ह।ै  
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10. ओस में भीगी घास पर नंगे पांव स्वच्छन्द चलने.तफरने से तजतनी शातन्त और सखु तमलता ह।ै तमिी 

में एक तवलक्षण शति होती ह।ै जो नंगे पैर चलने वालों के शरीर में ताजगी एवं जीवनी.शति का संचार 

कर आरोनय, बल एवं दीघथ जीवन प्रदान करती तथा नेत्र रोगों से बचाती ह।ै  

11. पृ् वी के स्पशथ एवं संयोग से ही प्रातणयों में जीवन शति की यथेष्ट  उपलतब्ध होती ह।ै अत: उत्तम 

स्वास््य के चाहने वालों को पृ् वी से सीधा संसगथ रखने के तलए उस पर बैठना , लेटना और सोना होगा 

ही।  

12. अतनद्रा के रोगी के तलए जमीन पर बैठना, लेटना और सोना एक औषतध ह।ै  

13. तमिी के बतथनों में बना भोजन स्वातदष्ट और स्वास््य की दृतष्ट से अतत उत्तम ह।ै  

14. तमिी के गणुों के सामने साबनु कुछ भी नहीं ह।ै इससे नहाना स्वास््यवधथक ह।ै 

15. कहीं भी कोई रोग या चोट या समस्या हो जाये गीली तमिी बााँध दो, चाह ेआाँख पर भी क्यों न। ठीक 

हो जायेगा। 

16. तमिी एक ऐसी औषतध ह ैजो सवथत्र सलुभ ह ैऔर तजसके सडऩे , तबगडऩे या खराब होने का सवाल 

ही नहीं उठ सकता। तमिी के प्रयोग से तो हातन कभी होती ही नहीं, पर लाभ सौ प्रततशत होता ह।ै  

11.4 उपिारक वमिी के प्रकार 

1. काली तमिी: अतधकतर कछार में पायी जाती ह।ै यह तमिी बालों की रक्षा करने और उनको साफ और 

स्वच्छ रखने में अतद्घतीय ह।ै  

2. पीली और सफेद तमिी: खतेों, तालाबों और दररयाओ ंके तकनारे पायी जाती ह।ै इस तमिी को भी रोगों 

के उपचार में काम में तलया जाता ह।ै  

3. सज्जी तमिी: इस तमिी से कपडे खबू अच्छी तरह साफ होता ह।ै  

4. मलुतानी तमिी: इस तमिी को तह्लयां अपने शरीर पर मलती और उबटन करती ह।ै तजससे उनकी त्वचा 

सनु्दर एवं कातन्तमय हो जाती ह।ै  

5. बाल ूतमिी: बाल ूतमिी प्राकृततक उपचार के तलए उतनी ही आवश्यक ह,ै तजतना शरीर के तलए भोजन 

और जल। बाल ूके कण हमारी पाचन शति को ठीक रखने में बडा काम करते ह।ै बाल ूतमतश्रत या पहाडों 

का पानी स्वास््यवद््रघक एवं भखू बढाने वाला होता ह।ै बाल ूतमिी में छूत और जहर मारने की शति 

होती ह।ै बाल ूतमिी से तलया गया प्राकृततक उपचार औषतध का काम करती ह।ै  

वैसे तमिी चाह ेतकसी भी तकस्म की हो लेतकन साफ.सथुरे स्थान की हो तथा जमीन से दो या ढाई फुट 

नीचे से तनकालकर धपू में सखुाकर, बारीक छानकर प्रयोग करना चातहए। 
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11.5 वमिी उपिार के वसद्घान्ि  

तमिी शरीर की भीतरी खरातबयों को बाहरी सतह पर खींच 

लाती और रोग की गमी को शांत करती ह।ै ठंडी तमिी का 

त्वचा के सम्पकथ  में आने पर रि के द्ठारा तिया.प्रतततिया 

होती ह।ै ठंडक़ पाकर रि त्वचा से दरू आतंररक अगंों की 

ओर चला जाता ह।ै वह तजतनी तेजी से जाता है , उससे भी 

अतधक तेजी से त्वचा की ओर आता ह।ै यह तिया.प्रतततिया 

तब तक चलती रहती है , जब तक त्वचा का तापमान 

सामान्य न हो जाये। तब रि के तेज प्रवाह के कारण अपतशष्ट 

अपना स्थान छोड रि के साथ बहकर उत्सजी अगंों तक पहुाँच जाते ह।ै अतधकााँश अपतशष्ट  त्वचा की 

सतह पर आ जाते ह।ै  तजसे घषथण , व्यायाम और योगासन कर त्वचा से पसीने के रूप में बाहर तकया 

जाता ह।ै  

वमिी से उपिाररि रोग 

शरीर के तकसी भी अगं के रोगी होने पर उस स्थान पर तमिी की पिी 

लाभ के साथ लगाई जा सकती है , जैसे. गले की खराबी में गले पर , 

छाती के रोगों में छाती पर , स्नायतुवक रोगों में रीढ की हड्रडी पर , 

जोडों के ददथ में जोडों पर, आखं के रोगों में आखं के चारों तकनारों पर, 

जननेतन्द्रय रोगों में जननेतन्द्रय पर , कब्ज, बवासीर, दस्त व पेट ददथ में 

पेट पर , हजैा में पेट व छाती पर , फेफडों से खनू की उल्टी होने पर 

छाती पर , ज्वर में पेट व माथे पर , महुााँसे होने पर चेहरे पर तथा 

एतक्जमा व सारे शरीर में तवष व्याप्त हो जाने पर सारे शरीर पर तमिी का 

लेप चढाया जाना चातहए।  

11.6 वमिी के उपिार में सावधानी 

1. शदु्घ सखूी तमिी को कूट पीस कर छान कर ही काम में लें।  

2. जो तमिी एक बार प्रयोग में आ चकुी हो उसे दोबारा काम में भलू से भी नहीं लाना चातहए। क्योंतक 

उसमें रोग के जहरीले पदाथथ व्याप्त हो जाते ह।ै यतद पिी वाले कपडे पर पीव आतद न लगा हो तो उसे 

साफ करके और सखुाकर तफर.तफर काम में लाया जा सकता ह।ै  

3. तमिी आाँख, कान और नाक में न लगें। 

11.7 वमिी उपिार की वववधयााँ   

1. सारे बदन पर तमिी का लेप या तमिी स्नान 
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पहली तवतध: शदु्घ साफ तमिी को 

कपडछान कर सारे बदन पर रगडे। 

तफर 10.20 तमनट धपू में बैठने के 

तत्पश्चात ्पानी से स्नान करलें।  

दसूरी तवतध: कपडछान तमिी को 

8.10 घण्टे पानी में भीगो देते ह।ै  

तफर गीली तमिी को सारे बदन पर 

लगाकर 30.45 तमनट धपू सेवन 

करते ह।ै तत्पश्चात्  पानी से स्नान 

करलें। इस स्नान से त्वचा नरम , लचीली एवं कोमल होने के साथ त्वचा के तछद्र खलु जाने से शरीर का 

तवजातीय द्रव्य पसीने के रूप में बाहर तनकल जाता ह।ै तजससे त्वचा के अनतगनत रोग दरू हो जाते ह।ै यह 

स्नान फोडे.फुतन्सयों वाले शरीर के तलए अत्यन्त उपयोगी ह।ै  

उपयोतगता: चमथ रोग , एनजीमा, सोराइतसस, अम्हौरी, दाद.खाज.खजुली, उच्च रि चाप , अवसाद, 

अतनद्रा, मधमुहे, तसर ददथ, माइगेर्न, जलन, सजून, तनाव एवं सौन्दयथ प्रसाधन के रूप में लाभदायक ह।ै    

2. वमिी में बैठना या सोना 

तवतध: तकसी बडे टब या 

बैठने.सोने के तलए बनाये गये 

तवशेष खड्डे में शदु्घ साफ तमिी 

को कपडछान कर 8.10 घण्टे 

पानी में भीगो देते ह।ै  तफर 30.45 

तमनट उसमें बैठते ह।ै तत्पश्चात्  

पानी से स्नान करलें।  

उपयोतगता: इससे पाचनांग सशि 

बनते ह ैतथा परुूषों में परुूषाथथ बढता और तह्लयों में यौवन तनखरता ह।ै इससे भी त्वचा नरम , लचीली 

एवं कोमल होने के साथ त्वचा के तछद्र खलु जाने से शरीर का तवजातीय द्रव्य पसीन के रूप में बाहर 

तनकल जाता ह।ै तजससे त्वचा के अनतगनत रोग दरू हो जाते ह।ै चमथ रोग , एनजीमा, अम्हौरी, 

दाद.खाज.खजुली, उच्च रि चाप , अवसाद, अतनद्रा, जलन, सजून, तनाव एवं सौन्दयथ प्रसाधन के रूप 

में लाभदायक ह।ै  
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3. वमिी की मावलश  

तवतध. शदु्घ सखूी तचकनी तमिी को कूट 

पीस कर छान लें। तफर उसमें पानी 

डालकर 8.10 घण्टे भीगने दें। तफर तमिी 

को मातलश हते ुकाम में लें। शरीर के 

प्रत्येक अगं पर तमिी लगाकर बहुत मलते 

ह ैतत्पश्चात ्नहा लेते ह।ै  

उपयोतगता: तमिी को शरीर पर लगाकर 

मलने से त्वचा के रंध्र खलु जाते ह।ै 

तजससे शरीर का अपतशष्ट व तवषाि मल 

एवं वाय ुतनकल जाती ह।ै   

4. वमिी की पिी 

या पुवपटस 

शदु्घ सखूी तमिी 

को कूट पीस कर 

छान लें। तफर उसमें 

पानी डालकर 

8.10 घण्टे भीगने 

दें। गुंथे हुए आटे जैसी तमिी को उपचार हते ुकाम में लें। तजसे आवश्यकतानसुार तकसी मोटे कपडे या रे 

पर आधा इन्च की मोटाई से फैलावें। तत्पश्चात ्उसको रोगिस्त अगं (पेडू, पेट, छाती, माथा, आाँख, तसर, 

मरेूदण्ड, गला, पााँव एवं गदुा आतद) पर पिी रख ेया बांध दें। उसके बाद रोगी को 15 से 30 तमनट 

आराम से लेटने देना चातहए। तफर तमिी की पिी को अलग कर उस जगह को भीगे कपडे से पौंछ देना 

चातहए और उसके बाद उस स्थान को दो.तीन तमनट तक सखूी मातलश कर देनी चातहए। तातक उसमें 

थोडी गमाथहट आ जायें।  

उपयोतगता: तमिी की पिी तसर, रीढ, आाँख, कान, चेहरा, छाती, पेट, पेडू, कमर, जननांगों एवं त्वचा पर 

उपयोग करके उनसे सम्बतन्धत समस्त रोगों एवं व्यातधयों को ठीक कर देती ह।ै इसके अलावा तीव्र.जीणथ 

ज्वर, वाय ुतवकार , अम्लपीत्त, अल्सर, कब्ज, अपच, उल्टी, हजैा, चमथ रोग , जलन, सजून, प्रदाह, 

लाली, बवासीर, तसरददथ, माइिेन, घमौररया.अम्हौरी, नकसीर, ल ूलगना, कीडों का काटना, पेशाब रोग, 

अतनद्रा, तनाव एवं आाँख के रोग में लाभदायक ह।ै  
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5. गरम वमिी की पिी 

 गुंथे हुए आटे जैसी तमिी को आग पर गमथ कर 

गमथ.गमथ घावों तथा मोचातद पर लगाकर ऊनी 

कपडा बांध देते ह।ै  

उपयोतगता: तह्लयों के गभाथशय सम्बन्धी अनेक 

रोगों में पेडू पर गरम तमिी की पिी से बडा लाभ 

होता ह।ै परन्त ुगभथ तगरने की आशंका के समय 

गमथ पिी का इस्तेमाल कभी.भी नहीं करना 

चातहए। फोडे.फंुसी को पकाने , बवासीर के ददथ , 

वकृ्क शोथ , मातसक धमथ न होने , जोडों के ददथ , 

कान ददथ, छाती में जमा बलगम , जकडऩ आतद में 

तवशेष उपयोगी ह।ै 

6. वमिी पर नंगे पैर टहलना   

तवतध: जैसे प्रात:काल घास पर नंगे पैर टहलते ह।ै 

ठीक इसी प्रकार गीली तमिी या दलदली तमिी में नंगे पैर टहलना चातहए। 

उपयोतगता: नेत्र.ज्योतत तीव्र होती ह ैऔर गदुाथ रोग में लाभ होता ह।ै उच्च रि चाप , अतनद्रा एवं तनाव 

आतद में लाभप्रद ह।ै  

7. बालू भक्षण 

तजसको पेट की बीमारी हो , कोष्ठबद्घता हो, पाखाना खलुासा न होता हो, वह अगर खाना खाने के बाद 

ही एक चटुकी महीन बाल ूया राख तदन में दो.तीन बार तनगल लें। तो दसूरे ही तदन पेट की आतें ढीली 

पड जायेंगी और मल आसानी से तनकलने लगेगा और अतं में कब्ज दरू हो जायेगी। 

11.8 सारांश  

तमिी सवथसलुभ होने से अब इसकी उपेक्षा न करें , उसमें अनेकानेक पतवत्र गणुों के कारण वह रामबाण 

संजीवनी ह।ै कुम्हार ने तो इसके पतवत्र.पतवत्र गणुों को देख अनेक आतवष्ट्कार कर तदये और सम्पणूथ 

स्वास््य को प्राप्त करने के तलए तमिी के सरल.सरल और बडे ही सटीक उपचार बताये। तजससे तमिी 

तचतकत्सा पर एक तवशाल िंथ का तनमाथण तकया जा सकता ह।ै प्राकृततक तचतकत्सा में उन्हीं उपचारों को 

अपनाया जा रहा ह।ै आशा ह ैतक आप अब तमिी को उपेक्षा की दृतष्ट से नहीं देखेंगे वरन ्इसे आत्मसात ्

करेंगे, लाभातन्वत होकर दसूरों को बताने का सफल प्रयास भी करेंगे। 

एषां भतूानां पृ् वी रस: .छांदोनय उपतनषद ्

अथाथत ्तजन पांच तत्वों से हमारा शरीर बना ह,ै तमिी तत्व उसमें सबसे अतधक प्रधान ह।ै  

त्वं देव्यातद वराहणे रसाया: स्थानतमच्छता। 
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उद्चतृातस नमस्तभु्यं पाप्मानं में प्रणाशय॥ 

अथाथत ्ह ेदेतव मतृत्तके! प्रातणयों को स्थान देने की इच्छा से वराह भगवान ने रसातल से तमु्हारा उद्घार 

तकया था। तमु्हें मरेा नमस्कार ह।ै तमु मरेे पापों को नष्ट कर दो। 

11.9 बोधात्मक प्रश्र  

1. तमिी का तचतकत्सकीय महत्व एवं इततहास तलतखए| 

2. उपचारक तमिी के प्रकार तलतखए| 

3. तमिी उपचार के तसद्घान्त तलतखए| 

4. तमिी के उपचार में सावधानी तलतखए| 

5. तमिी उपचार की तवतधयााँ  बताएाँ| 

11.11 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

 Fasting can sour your life H.N. Shelton

My Water Cure  
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इकाई – 12 

िुम्बक विवकत्सा, गंध विवकत्सा एवं कपप विवकत्सा 

इकाई की रूपरेखा  

12.1. उद्ङशे्य  

12.2. प्रस्तावना  

12.3  चमु्बकीय महत्व एवं इततहास 

12.4  चमु्बक के प्रकार 

12.5  चमु्बकीय ध्रवुों के गणु 

12.6  चमु्बकीय तचतकत्सा के प्रयोग 

12.7  चमु्बकीय तचतकत्सा से लाभ 

12.8  चमु्बक प्रयोग में सावधानी 

12.9  गंध या सगंुध तचतकत्सा 

12.10 कल्प तचतकत्सा  

12.11 सारांश  

12.12 बोधात्मक प्रश्र  

12.13 संदभथ िंथ  

12.1 उद्देश्य 

 चमु्बकीय महत्व एवं इततहास क्या ह ै

 चमु्बकीय ध्रवुों के गणु कौन.कौन से ह ै

 चमु्बकीय तचतकत्सा के प्रयोग कैसे तथा क्या.क्या लाभ ह ै

 गंध तचतकत्सा क्या ह ै

 दनुध.कल्प कैसे होता ह ैतथा तकन रोगों में उपयोगी ह।ै 

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै   
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12.2 प्रस्िावना 

पररिय 

प्रकृतत की शति ब्रह्माण्ड की हर कोने.कोने तक फैली हुई ह ैअथाथत ्

ब्रह्माण्ड की हर वस्त ुमें वह शति मौजदू ह।ै िहों की बात करें तो उनमें 

भी यह शति है , तजसे गरुूत्वबल या चमु्बकत्व के नाम से जानते है , 

ब्रह्माण्ड के सभी िह इसी शति के कारण एक.दसूरे से जडेु तनयत दरूी 

पर जडेु होकर अपने आप में अपनी.अपनी जगह में व्यवतस्थत ह।ै 

इनका व्यवतस्थत होने का एक तवशेष कारण दो तवपररत ध्रवुों का पाया 

जाना। ये ध्रवु एक.दसूरे के तवपररत होते हुए भी अलौतकक गणुों के 

भण्डार ह।ै मनषु्ट्य का शरीर भी अपने आप में एक चमु्बक के समान ह।ै उसका तसर उत्तरी ध्रवु और पैर 

दतक्षणी ध्रवु ह।ै चमु्बक का प्रभाव हमारे रि, मााँसपेतशयों, स्नायओु ंएवं अतं:ह्लावी िंतथयों पर पडता ह।ै 

12.3 िुम्बकीय महत्व एवं इविहास 

हमारे ऋतष.मतुन इसके प्रभावशाली गणुों से भलीभााँतत पररतचत थे। वैतदक काल में चमु्बक को ‘अश्म या 

अश्मन या आशमा ’ के नाम से पहचाते थे। इसका उपयोग तह्लयों में अतत रिह्लाव में करते थे। हमारे 

ऋतष.मतुनयों का ज्ञान तसफथ  अश्मन तक ही सीतमत नहीं था। बतल्क वे तो परेू ब्रह्माण्ड के चमु्बकीय के्षत्र से 

भलीभााँतत पररतचत होकर अपने स्वास््य को सधुार तलया था। उन्होंने इसके तलए परेू ब्रह्माण्ड का 

अध्ययन तो तकया होगा ही क्योंतक उसके तबना तहन्दी मास व तततथयों की गतणतीय सतू्र का तनमाथण 

करना असम्भव ह।ै उन्होंने अमावस्या व पतूणथमा को व्रत रखने का तनयम बनाया। क्योंतक इस तदन िमश: 

सयूथ एवं चन्द्रमा का नकारात्मक प्रभाव सवाथतधक पडता ह।ै हमारे स्वास््य में कोई गडबड न हो इसके 

तलए पेट में कोई ठोस भोजन नहीं होना चातहए। अन्यथा उनका सीधा नकारात्मक प्रभाव हमारे शरीर पर 

पडेगा। तजससे मन व मतस्तष्ट्क में तीव्र प्रतततिया होकर नकारात्मक प्रभाव बढेगा। व्रत करने और पेट 

खाली रखने से उनके चमु्बकीय प्रभाव से हम बच जायेंगे। भारत ही नहीं तमश्र में तपरातमड का तनमाथण भी 

चमु्बकीय प्रभाव को नष्ट करने के तलए ही ह।ै तजनमें रखें शव सडऩे.गलने व नष्ट होने से बचे रहते ह।ै तमश्र 

में उस समय राजपररवार व धनवान लोग चमु्बकीय प्रभाव के तलए हाथ में छडी और तसर व गले में 

ताबीज धारण करते थे। 

प्राचीन समय में ही एतशया माइनर में मिैीतशया के अन्दर कुछ काले पत्थरों को ‘मिेैट या चमु्बक ’ के 

नाम से जाना गया। इससे हजारों वषथ पवूथ लौह ेको खोज कर उपयोग में भी लाया जा रहा था। इन पत्थरों 

में लोह ेको अपनी ओर आकतषथत करने की क्षमता होती ह।ै तफर जब इसके तसरों को ध्रवुों के रूप में 

समझ तलया तो वे लोग इसका उपयोग घने जंगलों में, समदु्रों में तदशा.ज्ञान के तलए करने लगे। 
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िुम्बक 

यह एक ऐसी वस्त ुया पदाथथ ह ैजो अदृश्य चमु्बकीय के्षत्र उत्पन्न करता ह ैऔर उसके आस.पास मौजदू 

चमु्बकीय पदाथथ को अपनी ओर खींच लेने या आकतषथत करने की शति होती ह ैतथा अन्य दसूरी 

चमु्बकों को आकतषथत या प्रततकतषथत करने का गणु रखती हो। तकसी तबन्द ुपर चमु्बकीय के्षत्र की शति 

या तीव्रता को ‘ओरस्टेड या गौस ’ में मापा जाता ह।ै उपचार के तलए 200 से 1000 गौस पॉवर की 

चमु्बक का उपयोग तकया जाता ह।ै 

12.4 िुम्बक के प्रकार  

िुम्बक के वनम्र दो प्रकार है. 

1. स्थाई चमु्बक : यह एक बार बनने पर कई वषो तक शति के रूप में एक सी बनी रहती ह।ै इसके 

तकतने भी टुकडे कर दो हर टुकडे में दो ध्रवु होगें और एक स्वतंत्र चमु्बक का काम करेंगे। इस चमु्बक को 

बीच में से धागे से बााँधकर लटकाने पर उसका एक ध्रवु उत्तर की ओर और दसूरा ध्रवु दतक्षण की ओर 

होगा। यह चमु्बक लोह ेसे आकतषथत होकर तचपक जाते ह।ै उनके तचपकने का आकषथण लोह ेके भार व 

चमु्बक की शति पर तनभथर करता ह।ै दोनों में से जो ज्यादा प्रभावशाली होगी। वह दसूरे को अपनी ओर 

तखचं लेगी। यह चमु्बक खतनज धात ुह ैजो एल्यमुीतनयम , तनकल, लोहा एवं कोबाल्ट से तमलकर बनी 

होती ह,ै तजसे संयिुरूप से नीको कहते ह।ै 

2. अस्थाई या कृतत्रम चमु्बक : इसे तवद्टतु चमु्बक भी कहते ह।ै तबजली प्रवातहत करने पर चमु्बक का 

काम करती ह।ै जैसे. गातडतों में चमु्बकीय ब्रेक , ऐम्पलीफायर, आमचेर, घंतटयों, रेतडयों, दरूसंचार, 

रााँसफामथर आतद।  

उि दोनों ही प्रकार की चमु्बकों से चमु्बकीय तचतकत्सा की जाती ह।ै ये अनेक आकार.प्रकार एवं शति 

की उपचाररत चमु्बकें  होती ह।ै 

12.5 िुम्बकीय धु्रवों के गुण 
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12.6 िुम्बकीय विवकत्सा के प्रयोग 

यह औषतध तवहीन तचतकत्सा है , जो प्रकृतत ने हमें उपहार में दी ह।ै चमु्बक रोग तनवारण के तलए एक 

जाद ूकी छडी ह।ै तजसका सही तवतध से उपयोग करके शरीर को रोगों से छुटकारा तदला सकते ह।ै इसका 

तरुन्त प्रभाव हमारे शरीर में गततमान कणों , जीवद्रव्य, िंतथयों, रि एवं तंतत्रकाओ ंआतद पर तरुन्त पडता 

ह।ै यतद हम चमु्बकीय के्षत्र की सही तदशा में रहते ह ैतो हम स्वस्थ बने रहते ह।ै क्योंतक शरीर की जैतवक 

तवद्टतु.शति संततुलत रहती ह।ै चाह ेजाने.अनजाने में तजतना भी हमसे चमु्बकीय के्षत्र का दरुूपयोग होता 

ह ैतो हमारे शरीर की जैतवक तवद्टतु.शति असंततुलत हो जाती ह।ै तजससे उतना ही हमारा स्वास््य खतरे 

में पडता ह।ै स्वस्थ रहने के तलए तनम्र चमु्बकीय तनयमों का पालन व उपयोग करना चातहए. 

1. लेटने की तदशा : सदैव तनरोगी रहने के तलए चमु्बकीय तनयमों का तवशेष ध्यान में रखते हुए तबस्तर पर 

लेना चातहए। हमारा तसर जो उत्तरी ध्रवु माना जाता ह।ै इसतलए हमें सदैव ही दतक्षण तदशा में तसर रखते 

हुए लेटना चातहए या तफर पवूथ तदशा में। अन्यथा आप लेट तो जायेगें , परन्त ुसमस्त शारीररक एवं 

मानतसक तंत्रों की तियाएाँ अव्यवतस्थत हो जायेगी। तजससे आपके स्वास््य में तदनों तदन तगरावट 

आएगी। 

2. खाना खाने की तदशा : खाना हमशेा आसन पर बैठकर ही खाना चातहए। बैठते समय यह तवशेषकर 

ध्यान रख ेतक आपका आपका चेहरा उत्तर या पवूथ तदशा में रहें।  

3. खाना पकाने का पात्र : खाना पकाने का पात्र तमिी या लोह ेका होना चातहए। इनमें चमु्बकीय गणु 

तवद्टमान होने से शरीर में कभी.भी लौह तत्व की कमी नहीं होती ह।ै 

4. चमु्बकीय पानी : रोगिस्त व्यति चमु्बकीय पानी तैयार कर पीना चातहए और रोगिस्त अगं पर 

लगाना चातहए। चमु्बकीय पानी तैयार करने के तलए लकडी के पाटे पर दो चमु्बक दरू.दरू रखें , तजसमें से 

एक का ऊपरी तसरा उत्तरी ध्रवु एवं दसूरे का ऊपरी तसरा दतक्षणी ध्रवु हो , दोनों चमु्बक पर दो कााँच की 

बोतल में पानी भर कर कम से कम 8 घण्टे तक चाजथ होने के बाद दोनों बोतलों से समान मात्रा में लगभग 
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15.50 िाम तक पानी लेकर तदन में 3.7 बार पीयें। इस पानी का प्रभाव एवं औषतधय गणु ठीक वैसा ही 

होता ह ैजैसा रंगीन कााँच की बोतलों में सयूथतप्त पानी का। 

5. मतृ शरीर को लेटाने की तदशा : मतृ व्यति के जीवन को सम्मान व आत्मा को शांतत तमले और यतद 

वह पनु: तकसी जीव.यौतन में जन्म लेवें तो उसे तकसी कष्ट का सामना न करना पडे। इस धारणा को तसद्च 

करने के तलए उस मतृ शरीर का तसर उत्तर तदशा में रखना चातहए। 

12.7 िुम्बकीय विवकत्सा से लाभ 

इसका उपयोग एक्जीमा , एलजी, दमा, रिचाप, कब्ज, मधमुहे, दस्त, अततसार, मातसक कष्टातथव , 

रूक.रूक कर पेशाब , तमगी, आफरा, गलगण्ड, हतनथया, कोलेस्रोल, जलीय वषृण , छोटे कद, संिामण 

रोग, अतनद्रा, रीढ के ददथ , तपताशय व गदुे की पथरी , सफेद दाग, प्रदर रोग, तसर ददथ, कान ददथ, कंधों के 

ददथ, कोहनी ददथ, तनतम्ब संतध के ददथ , कमर ददथ , घटुने ददथ, टखने की संतध के ददथ , पााँव के पंजो और 

एतडतों के ददथ, अतत रिह्लाव, मोटापा, लकवा, दााँत ददथ, पायररया, आमवात, परुूष रोगों, सायनस, गदथन 

की अकडऩ, तदल की धडक़न बढऩे एवं टॉतन्सल आतद रोगों को जड से ही ठीक कर देता ह।ै 

िुम्बक प्रयोग का उविि समय 

12.8 िुम्बक प्रयोग में सावधानी 

1. चमु्बकीय प्रयोग के बाद ठण्डी चीजें न खायें। 

2. भोजन करने के दो घंटे तक चमु्बकीय प्रयोग न करें। 

3. गतभथणी या बच्चों पर शतिशाली चमु्बक का प्रयोग न करें। 

4. बच्चों व कमजोर रोतगयों को चमु्बकीय जल की तचतकत्सा ही देवें। 

5. चमु्बकीय प्रयोग के समय रोगी के शरीर पर पहनी हुई कोई धात ुकी वस्त ुन हो। 

6. चमु्बक का प्रयोग व रख.रखाव बडी ही सावधानी से करना चातहए। 

7. चमु्बक को लकडी की पेटी में ही रखना चातहए। 

8. चमु्बकीय तचतकत्सा के बाद दो घण्टे तक स्नान नहीं करना चातहए। 

9. चमु्बक को गीला होने से बचाये नहीं तो जंग लग सकता ह।ै 

10. उपचार के दौरान चमु्बक तस्थर रहनी चातहए। 
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11. रोगी व चमु्बक के बीच में पतला सतूी कपडा रखें। 

12. बडे व शतिशाली चमु्बकों से तसफथ  सबुह.शाम 10.25 तमनट तक उपचार देना चातहए। छोटी 

चमु्बक का बेल्ट परेू तदन बााँधा जा सकता ह।ै 

13. चमु्बक का प्रयोग आाँख, नाक,कान, हृदय एवं मतस्तष्ट्क के रोगों में नहीं करना चातहए। 

14. चमु्बकीय तचतकत्सा लेने वाला रोगी लकडी के पाट पर लेटकर या कुसी पर बैठकर उपचार लेवें। 

12.9 गंध या सुगंध विवकत्सा  

पररिय :  

तमिी तत्व (पृ् वी) में गंध (खशु्ब)ू का प्रकट रूप पाया जाता है , अन्य सभी तत्वों में गंध अप्रकट (गपु्त) 

रूप में रहती ह।ै संसार में अनेक वनस्पततयों में गंध पायी जाती ह।ै जो तकसी के फूल में , फल में, पतत्तयों 

में, तनों में, शाखाओ ंमें, जडों में, गोंद में, काष्ठ में या सम्पणूथ पौधें में पायी जाती ह।ै उनमें से कुछ मन को 

तप्रय लगती ह ैऔर कुछ नहीं। मन को तप्रय लगने वाली वनस्पततयों को गंध तचतकत्सा में ज्यादा स्थान 

तदया गया है, जैसे. गलुाब, मोगरा, तलुसी, गेंदा, नीलतगरी, मरवा, गनुगल आतद। लेतकन मन को अतप्रय 

लगने वाली वनस्पततयों का तचतकत्सकीय महत्व भी कम नहीं है , उनको भी महत्व की दृतष्ट से गंध 

तचतकत्सा में जैसे.तैसे काम में तलया जाता है , जैसे. नीम, अजवायन, तमचथ आतद। ये सभी स्वास््यवधथक 

ह,ै इनमें से कोई कृतमनाशक तो कोई बैक्टीररयानाशक, फंगलनाशक आतद.आतद।  

यतद ताजा अवस्था में आवश्यक वनस्पतत उपलब्ध हो जाये तो गंध तचतकत्सा का उपचार ले तलया जाता 

ह।ै लेतकन मौसमानसुार इनकी उपलब्धता सभी जगह हो या न हो , इस तचतकत्सा की कब , तकसे 

आवश्यकता पडे तो सतुवधानसुार तवशेषज्ञों ने इनका अकथ  या तेल या पाउडर या पेस्ट बनाकर भी उपयोग 

में तलया जाता है , तफर तो कोई भी जब चाहों तब उपचार ले सकता ह।ै उपचार की बडी ही सरल तवतध 

ह.ै कुछ वनस्पततयााँ गनुगनुे जल में तमलाकर उपचार तलया जाता ह ैतो कुछ को उबालकर तथा कुछ 

वनस्पततयों को जलाकर तो कुछ को अगंारों पर धूाँनी लगाकर उपचार का मजा तलया जाता ह।ै इस 

प्राकृततक तचतकत्सा को घ्राण शति (सूाँघने की शति) द्ठारा रोगोपचार कर रोगी को स्वस्थ तकया जाता ह।ै 

इविहास :  

प्राचीन काल से ही सगुतन्धत पदाथो एवं उनसे बनाये गये इत्र का उपयोग तकया जा रहा ह।ै तवदेशी एवं 

वैतदक संस्कृतत एवं सभ्यताओ ंमें इसके अनेक प्रमाण तमलते है, तजनका उपयोग आज भी तकया जा रहा 

ह।ै ‘अतिपरुाण व श्री वराह परुाण’ में सगंुध का बहुत उल्लेख तकया गया ह।ै वैतदक संस्कृतत ने तो सगंुध 

को ‘प्राण तत्व’ की उपातध दे दी तथा इसे ऊध्र्वगामी चेतना का प्रतीक माना जाता ह।ै ‘सोम’ को सगंुध 

का पयाथयवाची बताया है , जो एक देवी.शति का रूप ह।ै देवी.देवताओ ंके स्थान को पतवत्र बनाने के 

तलए सगंुध का बहुत बडा तहस्सा या महत्व ह,ै जैसे. मतन्दरों में पषु्ट्प, मालाएाँ, इत्र, धपू, अगरबत्ती, दीपक, 

हवन, चन्दन, कुमकुम, तसंदरू, गंगा जल एवं तलुसी आतद का उपयोग तकया जाता ह।ै हमारे देव व 

ऋतषयों ने तो गााँव.शहरों को ही ऐसे तवकतसत तकये तक उनके नाम भी सुंगध पर ही रख तदये , जैसे. 

पषु्ट्पावती, कुसमुपरु आतद। गतमथयों में खस.खस घास का इत्र और वषाथ ऋत ुमें केवडा व मोगरा के इत्र के 
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प्रयोग का बहुत वणथन तमलता ह।ै तमश्र के तपरातमडों में तमले सगुतन्धत इत्र से 

स्पष्ट हो जाता ह ैतक उस समय सगंुध शाह्ल को तवशेष महत्व तदया जाता था।  

यह भी वास्ततवक सत्य ह ैतक खतुशयों से भरे जीवन में खशुब ूकी पहचान होती 

ह।ै खतुशयों से भरी महक के सामने खशुब ूभी हल्की लगती ह।ै इसतलए 

अनभुतवयों ने कहा ह ैतक सदा मसु्कुराते रहो, यही जीवन की खशुब ूह।ै 

सुगंध का अनुभव : 

अच्छी गंध को सगंुध , महक, खशुब,ू एरोमा आतद नामों से भी जानते ह ैतथा बरुी गंध को दगंुध , बदब ू

कहा जाता ह।ै दोनों के गणुों में रात.तदन का अन्तर ह।ै एक मन को शांत करती ह ैतो दसूरी अशांत। 

ब्रह्माण्ड की समस्त वस्तओु ंमें प्रत्यक्ष.अप्रत्यक्ष रूप से गंध समातहत ह।ै प्रत्येक वस्त ुकी गंध भी 

अलग.अलग होती ह।ै यहााँ तक एक ही मााँ से जन्में जडुवा बच्चों की गंध भी अलग.अलग होती ह।ै गंध 

हवा में तैरने वाले अदृश्य बारीक कण होते ह।ै जो वस्त ुतवशेष से तनकलते रहते है , तफर हमारी नाक में 

प्रवेश करने पर गंध का अनभुव होता ह।ै 

सगंुध हमारी घ्राणेतन्द्रय (नाक) में तस्थत ऑल फैक्री एपीथीतलयम नामक स्थान पर ‘राइजेतमनल’ एवं 

‘ऑल फैक्री ’ नामक दो संवेदनशील तंतत्रकाओ ंकी मदद से मतस्तष्ट्क में तलतम्बक नामक स्थान पर 

तस्थत घ्राण केन्द्र तक पहुाँचती ह।ै तलतम्बक में सगंुध का अनभुव , भावनाओ ंपर तनयंत्रण, भखू लगने का 

अनभुव आतद कायथ होते ह।ै घ्राण केन्द्र में उपतस्थत ररसेप्टसथ न्यरूॉन गंध की पहचान करते ह।ै  

यह घ्राण केन्द्र शरीर के मोटर तंत्र से गंध के प्रभाव को परेू शरीर के अगं.प्रत्यंगों में प्रवातहत करता ह।ै 

शरीर में चसु्ती.फुती आ जाती ह।ै मतस्तष्ट्क सतिय हो जाता ह।ै स्मरण शति बढती ह।ै अल्जाइमसथ 

तडजीज के खतरे कम हो जाते ह।ै सगंुध का िंतथयों पर तवशेष प्रभाव देखा गया ह।ै शरीर की सभी िंतथयााँ 

तत्काल परूी क्षमता से कायथ करना शरुू कर देती ह।ै कभी.कभी तो मखु की िंतथ में तेजी से लार बन कर 

तनकलने का हमें आभास भी होता ह।ै अलग.अलग सगंुधों का प्रभाव शरीर व मन पर अलग.अलग 

होता ह।ै सुाँघने की क्षमता तजसकी अच्छी ह ैउस पर सगंुध तचतकत्सा शीघ्र ही अच्छा पररणाम देती है , 

जबतक धमू्रपान करने वाले व्यतियों के मतस्तष्ट्क में तस्थत घ्राण केन्द्र प्रदतूषत होने के कारण सगंुध 

तचतकत्सा उन्हें तवलम्ब से लाभ प्रदान करती ह।ै  

मानव शरीर में गंध स्वेदी िंतथयों से ररसने वाला तरल द्रव है , तजसे िहण करने वाले तवतभन्न जाती के 

बैक्टीररया शरीर पर मौजदू होते ह।ै तरल द्रव एवं बैक्टीररया से एक तवशेष प्रकार की गंध बनती ह।ै यतद 

एक ही प्रकार के इत्र का प्रयोग दो अलग.अलग शरीर पर तकया जाये तो भी उस इत्र की बैक्टीररया के 

साथ हुई रासायतनक तिया के बाद अलग.अलग गंध महससू होगी। पैदायशी बच्चों में गंध सूाँघने की 

शति का तवकास हो जाता ह।ै तजससे वह अपनी मााँ के दधू व कपडों की गंध को तत्काल पहचान लेता 

और रोता हुआ चपु हो जाता ह।ै  
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सुगंवधि वनस्पवि एवं अन्य पदाथध की उपयोवगिा:  
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उपरोि सगंुतधत पदाथो के अलावा शीशम, आम, इलायची, रतनजोत, सरसों एवं देशी घी आतद। 

सुगंवधि द्रव  (इत्र) बनाना :  

सगंुतधत द्रव बनाने की तनम्र जटील प्रतिया ह.ै 

1. जलीय उध्र्वपातन (Hydro distilation)  : तलुसी , पतुदना, गलुाब एवं केवडा आतद का आसवन 

तकया जाता ह।ै 

2. भाप उध्र्वपातन (Steam distilation)  : खस, चन्दन एवं नागरमोथा आतद का आसवन तकया जाता 

ह।ै 

3. द्रावक तनस्सरण (Salvent extration)  : नाजकु फूल जैसे. बेला , चमलेी एवं रजनीगंधा आतद का 

तनस्सरण तकया जाता ह।ै 

4. पषु्ट्पाच्छादन (Anfluorese) : नाजकु फूलों का आच्छादन तकया जाता ह।ै 

5. तनचोडऩ (Expression) : नीम्ब,ू संतरा एवं मौसमी के तछलको से गंध तेल बनाया जाता ह।ै 

उध्र्वपातन तवतध से तैयार तकया गया सगंुतधत तेल Essential oil) सूाँघने , मातलश करने , रूम.कार 

िेशनर आतद के काम आता ह।ै  

सुगंध का महत्व या लाभ: 

1. नकारात्मक भावनाएाँ या वातावरण समस्या , व्यातधयााँ, रोग पैदा करती है , सगंुध सकारात्मक 

भावनाएाँ या वातावरण पैदा कर आरोनय प्रदान करती ह।ै 

2. मन और मतस्तष्ट्क को संततुलत करती ह।ै 

3. तनाव दरू कर मन को प्रसन्नकरती ह।ै 
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4. मन:तस्थतत या मडू को ठीक करती ह।ै 

5. सगंुध में रोगनाशक शति होती ह।ै 

6. वातावरण स्वच्छ व रोगाण ुमिु होता ह।ै 

7. सगंुतधत पषु्ट्पों एवं उसकी माला, गलुदस्ता से मान.सम्मान और स्वागत तकया जाता ह।ै 

8. मधमुतक्खयााँ पषु्ट्पों की गंध व मकरन्द से पौतष्टक, स्वास््यवधथक एवं स्वातदष्ट शहद बनाती ह।ै 

9. सगंुतधत पषु्ट्प (फूल) को धारण करने से सौंदयथ, कांतत, शोभा और ओज बढता ह।ै 

10. नींद की समस्या में काम आता ह।ै 

11. तदमाग की नसों को राहत देती ह ैऔर स्नायमुण्डल भी मजबतू होता ह।ै 

12. कटन,े जलने और रगड से बने घाव की कोतशकाओ ंका पनुरूत्पादन कर ठीक करने का काम 

करती ह।ै  

13. जोडों, हड्तडयों एवं मााँसपेतशयों की सजून, ददथ को ठीक करने के काम आता ह।ै 

14. मोच और ददथ से छुटकारा तमलता ह।ै 

15. घर.दफ्तर में सकारात्मक माहौल बनाने में काम आता ह।ै 

16. कांतत, बलवधथक एवं पतुष्टकारक कामों में उपयोगी ह।ै 

17. स्नान के पानी में चमलेी, गलुाब, संतरे के तछलकों का उपयोग तकया जाता ह।ै 

18. कायथक्षमता एवं आत्मतवश्वास बढता ह।ै 

19. यवुा एवं जवान बने रहते ह।ै 

20. ‘गजरा’ नामक पषु्ट्पाभषूण तववातहत मतहलाओ ंके तलए तसंदरू व मगंलसतू्र के तलु्य ह।ै 

सुगंवधि िेल वनम्र िीन प्रकार से काम में वलया जािा है. 

1. रात के समय (बेस नोट) : तदमाग की नसों को शांत करता ह,ै तजससे व्यति आराम महससू करता ह।ै 

2. सबुह के समय (टॉप नोट) : व्यति तदन भर ऊजाथवान रहता ह।ै 

3. तकसी भी समय (तमतडल नोट) : आराम देता ह।ै 

सगंुतधत द्रव (इत्र) का उपयोग कैसे करें. 
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सुगंध से हावनयााँ :  

1. सभी तवतध द्ठारा तैयार तकसे गये सगंुतधत तेल या द्रव की प्रकृतत अम्लीय होती है , इनके प्रयोग में 

तवशेष सावधानी रखने की आवश्यकता होती ह।ै अन्यथा त्वचा जल सकती ह।ै 

2. जब तसरददथ, मानतसक तनाव एवं उलझन महससू हो रही हो तो सगंुध का उपयोग बंद करना चातहए। 

3. सगंुध के लगातार ज्यादा उपयोग से बचना चातहए। 

 

12.10 कपप विवकत्सा  
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कल्प के अन्तगथत दनुध.कल्प, मठ्ठा.कल्प, रसाहार एवं फलाहार तनम्र रोगों में बडे ही उपयोगी ह।ै  

 

1. दुग्धाहार अथाधि ्दुग्ध.कपप 

उपवास के बाद दनुधाहार पर रहना अत्यन्त उपयोगी ह।ै दधू में आहार के प्राय: सभी तत्व अत्यन्त 

संततुलत रूप से उपलब्ध हो जाते ह ैअथाथत्  उपवास के बाद दनुध.कल्प करना चातहए। दनुध.कल्प से 

वजन और शति बढेगी। दनुध.कल्प करने से पहले 1.2 तदनों तक फलाहार पर रहना ही श्रेष्ठ  होगा। दधू 

चसु्की भरकर धीरे.धीरे पीना चातहए। तजससे मुहं में दधू के साथ लार तमल जायें। तजससे दधू भली.भांतत 

पचाया ला सकें । दधू धीरे.धीरे और कम पीने के पीछे एक कारण यह ह ैतक दधू खाली पेट में पहुचंते ही 

उसके थक्के जम जाते ह।ै यतद दधू में पानी न तमलाया गया हो और परूी एक तगलास दधू पी तलया जाये 

तो एक बडा थक्का पेट में जम जायेगा। तजसे पचाने में आतंों को बडी मशक्कत करनी पडेगी। जो 

स्वास््य के तलए हातनकारक ह।ै  

दनुध.कल्प का समय : सबुह 7.8 बजे से शाम 8.9 बजे तक रखें।  

एक बार में दधू की मात्रा : एक तगलास= 250 तमली ताजा व पतला दधू।  

दुग्ध.कपप की वववध :  

दनुध.कल्प में अन्य प्राकृततक उपचार जैसे. गनुगनुे पानी का एनीमा, पेडू पर तमिी की पिी, सारे बदन की 

गीली पिी , पेट पर नीले रंग का धपू प्रकाश (थमोतलन) एवं रीढ स्नान आतद लेवें तथा सबुह.शाम 

क्षमतानसुार टहले, आराम करे, शवासन में ध्यान करें। 
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2. मठ्ठा.कपप  

खनूी आाँव , परुानी आाँव, संिहणी, पेतचस, तडसेन्री, अल्सर लेतटव कोलाइतटय , बडी आाँत की सजून 

आतद में मठ्ठा.कल्प तकया जाता है , लेतकन रोगी को दमा , अस्थमा, खााँसी हो तो मठ्ठा.कल्प नहीं करें। 

खनूी आाँव में उपवास तक की प्रतिया के दौरान खनू बंद हो जाये तो ही मठ्ठा.कल्प करें। 

मठ्ठा.कल्प की तैयारी : 

मठ्ठा.कल्प के तलए एक सप्ताह साधारण भोजन करें।  

1.2 तदन फलाहार करें।  

3.5 तदन उपवास पर रहे , उपवास में तसफथ  मनुक्का या तकशतमश 50 िाम की मात्रा में पानी में तभगोकर 

तदन में 4 बार देवें। पानी आवश्यकतानसुार पीते रह।े  

मठ्ठा-कपप की वववध : 

उपवास के तत्पश्चात ्कल्प के तलए 125 िाम पानी की तनयत मात्रा रखते हुए ताजा दही तमलाकर मठ्ठा 

बना लेवें। दही की मात्रा तनम्रानसुार काम में लेवें। मठ्ठा एक.एक घटू चाय की तरह पीयें।  

मठ्ठा.कल्प का समय सबुह 8 बजे से शाम 8 बजे तक रहगेा।  

तवशेषज्ञ के अनसुार मठ्ठा.कल्प में अन्य प्राकृततक उपचार जैसे. गनुगनुे पानी का एनीमा, पेडू पर तमिी की 

पिी, सारे बदन की गीली पिी , कमर की तसफथ  ऊनी पिी (पिी को गनुगनुे पानी से तभगोकर बााँधें) आतद 

लेवें तथा सबुह.शाम क्षमतानसुार टहले, आराम करे, शवासन में ध्यान करें। 
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रोटी-सब्जी 

इस तरह तवतधवत ्मठ्ठा.कल्प पणूथ करने के बाद प्रतततदन एक संतरा या मौसमी या अनार जरूर खायें। 

  



247 
 

12.11 सारांश  

हमारे ऋतष.मतुन इसके प्रभावशाली गणुों से भलीभााँतत पररतचत थे। वैतदक काल में चमु्बक को ‘अश्म या 

अश्मन या आशमा ’ के नाम से पहचाते थे। इसका उपयोग तह्लयों में अतत रिह्लाव में करते थे। हमारे 

ऋतष.मतुनयों का ज्ञान तसफथ  अश्मन तक ही सीतमत नहीं था। बतल्क वे तो परेू ब्रह्माण्ड के चमु्बकीय के्षत्र से 

भलीभााँतत पररतचत होकर अपने स्वास््य को सधुार तलया था।  

प्राचीन समय में ही एतशया माइनर में मिैीतशया के अन्दर कुछ काले पत्थरों को ‘मिेैट या चमु्बक ’ के 

नाम से जाना गया। इससे हजारों वषथ पवूथ लौह ेको खोज कर उपयोग में भी लाया जा रहा था। इन पत्थरों 

में लोह ेको अपनी ओर आकतषथत करने की क्षमता होती ह।ै तफर जब इसके तसरों को ध्रवुों के रूप में 

समझ तलया तो वे लोग इसका उपयोग घने जंगलों में, समदु्रों में तदशा.ज्ञान के तलए करने लगे। 

मनषु्ट्य का शरीर भी अपने आप में एक चमु्बक के समान ह।ै उसका तसर उत्तरी ध्रवु और पैर दतक्षणी ध्रवु 

ह।ै चमु्बक का प्रभाव हमारे रि, मााँसपेतशयों, स्नायओु ंएवं अतं:ह्लावी िंतथयों पर पडता ह।ै 

12.12 बोधात्मक प्रश्र  

1. चमु्बकीय महत्व एवं इततहास के बारे में बताइए ? 

2. चमु्बक के तकतने प्रकार होते ह ैबताइए ? 

3. चमु्बकीय ध्रवुों के गणुों के बारे में बताइए ? 
4. चमु्बकीय तचतकत्सा के प्रयोग तलतखए ? 

5. चमु्बकीय तचतकत्सा से लाभ के बारे में बताइये?  

6. चमु्बक प्रयोग में क्या क्या सावधानीयां रखनी चातहए ? 
7. गंध या सगंुध तचतकत्सा के बारे में बताइए ? 

8. कल्प तचतकत्सा के बारे में बताइए ? 

12.13 संदभध ग्रंथ  

 Fasting can sour your life H.N. Shelton

My Water Cure  
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इकाई – 13 

रसाहार, फलाहार, आहार एवं जड़ी बूटी विवकत्सा 

इकाई की रूपरेखा  

13.1. उद्ङशे्य  

13.2. प्रस्तावना 

13.3  फल एवं तरकाररयों से रोगोपचार  

13.4 आहार तचतकत्सा  

13.5  आहार के प्रकार 

13.6  आहार.तवहार सम्बन्धी मखु्य बातें 

13.7  भोजन के कायथ एवं अवयव 

13.8  तवतभन्न पोषक.तत्वों के कायथ एवं उनकी प्रातप्त  

12.9  स्वास््य प्रश्न माला 

13.10  तवतभन्न व्यतियों के तलए संततुलत भोजन 

13.11  रोगी के भोजन का तसद्घान्त 

12.12 घरेल ुजडी.बटूी तचतकत्सा  

13.13 सारांश  

13.14 बोधात्मक प्रश्र  

13.15 संदभथ िंथ  

13.1 उद्देश्य 

 रसाहार एवं फलाहार कैसे करते ह ैतथा कौन.कौन से रोगों में उपयोगी है 

 आहार के प्रकार कौन.कौन से ह ै

 भोजन के कायथ एवं अवयव कौन.कौन से ह ै

 खाद्ट पदाथो के भेद एवं शे्रष्ठ संयोग क्या ह ै

 खान.पान सम्बन्धी क्या असावधातनयााँ प्रचतलत ह ै

 भोजन पकाते समय पौतष्टक तत्व ध्यान कैसे रखा जाता ह ै

 सन्ततुलत भोजन कैसा होता ह ै
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 रोग के साथ कैसा भोजन तकया जाता ह ै

 रोगी के भोजन का तसद्घान्त क्या ह ै

 रोगी का भोजन व बनाने की तवतध क्या ह ै

 तकन रोगों में क्या.क्या भोजन करना चातहए 

 अपणूथ पोषण क्या ह ै

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै   

      

तजस व्यति को कोई भी रोग सता रहा हो तो सवथप्रथम अनाज का त्याग कर दें। तत्पश्चात ्

नीम्ब.ूपानी.शहद पर एक तदन उपवास जरूर करें। दसूरे तदन से कम से कम सप्ताहभर रसाहार पर आ जायें 

और तफर सप्ताहभर फलाहार करें। इन पन्द्रह तदनों में रोगी को कम से कम 50 से 80 प्रततशत तो व्यातधयााँ 

जड से चली जाती ह।ै तफर पााँच.सात तदनों के अन्तराल से ही एक बार पनु: इसी तिया को दौहराएाँ। 

ध्यान रह ेतक रोगी उपचार के दौरान एतनमा का उपयोग जरूर करें। रोगी ज्यादा से ज्यादा आराम व 

सबुह.शाम हल्का व्यायाम, क्षमतानसुार टहलना एवं प्राणयाम जरूर करें। रोगी तवशेषकर शारीररक कायो 

से दरू रहकर उपचार और प्रभ ूमें ध्यान लगायें। रसाहार व फलाहार में काम तलये जाने वाले 

फल.तरकाररयााँ शदु्च, स्वच्छ एवं ताजी हो। 

13.3 फल एवं िरकाररयों से रोगोपिार 
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13.4 आहार विवकत्सा 

हमने आहार को पंचतत्वों यिु और भोजन को पृ् वी 

तत्व माना ह।ै खाद्ट.पदाथो में पृ् वी तत्व का बहुत बडा 

अशं ह ैऔर स्थलू शरीर के तनमाथण में यह खाद्ट.पदाथथ 

बहुत उपयोगी ह।ै भोजन ही प्राणदाता और प्राणहरता ह।ै 

कहते ह ैतक हमें प्राण सयूथ अथाथत् ईश्वर से तमलते ह।ै यह 

प्राण हमारे शरीर में तदमाग से होता हुआ सषुमुना 

(नाडी.संस्थान की जड , जो रीढ में रहती ह)ै नाडी में 

आता ह।ै जो हमें जीवनी.शति प्रदान करता ह।ै हमारे 

शरीर में अपार जीवनी.शति संतचत रहे , इस हते ुउतचत 

भोजन के साथ.साथ उपवास , व्यायाम, आराम एवं सफाई इत्यातद आवश्यक ह।ै ऐसा न होने पर शरीर 

स्वस्थावस्था में न रहगेा , जीवनी.शति का ह्रास होगा और प्राण उसके अन्दर काम न करेंगें। तब जीवन 

का अन्त या मतृ्य ुतनतश्चत ह।ै इसतलए जीवन के तलए प्राण आवश्यक ह।ै भोजन के सम्बन्ध में कई 

स्वास््यप्रद बातों को हमें अपने जीवन में आत्मसात्  करना होगा। तजससे हम अपने शरीर में भोजन को 

अच्छी तरह पचाकर शदु्घ रि से शरीर का तसंचन कर सकें । 

हमारे ऋतष.मतुनयों ने योग की चरम सीमा तक अनसुंधान एवं गहन अध्ययन.अभ्यास कर योग शाह्ल के 

के्षत्र का बहुत तवस्तार तकया ह।ै यौतगक तियाओ ंद्ठारा स्वास््य प्राप्त करने का योग शाह्ल में एक तहस्सा 

आहार का भी महत्वपणूथ ह।ै आहार भी स्वास््य का पोषण करने वाला तथा रोगों की रोकथाम करने 

वाला और रोगों को दरू करने वाला हैं। 

मानव शरीर एक सजीव मशीन ह।ै तजसे चलाने के तलए ताप और शति की आवश्यकता होती ह।ै जो 

भोजन से प्राप्त होती ह।ै  इसी से उसमें वतृद्च और तवकास की तिया पणूथ होती ह।ै शरीर एक ऐसी मल.मतू्र 

उत्पादन करने वाली मशीन ह।ै  तजसमें तकतना ही सातत्वक भोजन डाला जाये और गंगा जल तपलाया 

जाये, अतंत: उसका उत्पाद मल.मतू्र के रूप में ही बाहर तनकलता है , परन्त ुअच्छे स्वास््य के तलए यह 

ध्यान रह ेतक सातत्वक भोजन खायें, उससे जो ऊजाथ.शति प्राप्त होती ह,ै वह अच्छे कायों में लगाई जायें। 

हरी साग.सतब्जयााँ, फल, तरकाररयों से वे रोग दरू हो जाते ह,ै जो सैंकडों दवाओ ंसे भी ठीक नहीं होते ह।ै  

वनस्ऩतियाॉ हमारे आहार की ऩतूिि करिी है। शरीर में प्राण का सॊचार करिी है। वनस्ऩतियाॉ ही हमारे 
जीवन का मुख्य आधार है। इसके बिना जीवन सम्भव नहीॊ है। इससे प्राप्ि आहार ही हमारे जीवन की 
ऩहऱी मॊजजऱ है। उसके बिना हमारी उत्ऩजत्ि भी सम्भव नहीॊ योंकक मािा के अण्डे और पऩिा के 
शुक्राणुओॊ में भी ऩयािप्ि मात्रा में भोजन सॊग्रहहि होिा है। जो तनषचेन.तिया होते ही उसे आहार की 

पतूतथ कर देता हैं तथा उसके जन्म लेते ही स्तनपान शरुू हो जाता ह।ै तजसका मलू आधार ओर कोई नहीं 

वनस्पततयााँ ही हैं। 
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प्रातणयों के अच्छे व पणूथ स्वास््य के तलए आहार अतनवायथ ह।ै आहार के अन्र्तगत मखु्यत: तनम्र चीजें 

आती ह ै:. 

1. भोजन (खाद्ट): यह शरीर की क्षतत पतूतथ कर शति प्रदान करता ह।ै  

2. जल (पेय पदाथथ): यह भोजन के पाचन एवं अवशोषण में सहायक ह।ै  

3. वाय:ु यह भोजन के पाचन एवं अवशोषण को गतत प्रदान करता ह।ै  

4. धपू: यह तवटातमन.डी के रूप में शरीर का अतद्ठतीय भोजन ह।ै  

5. मनोभाव: ज्ञानेतन्द्रयों द्ठारा तकये गये अनभुव के बाद मन में अच्छे मनोभावों को प्रकट करना या रखना 

भी आहार की श्रेणी में आते ह।ै  

आतहयन्ते शब्दातद तवषयं इतत आहार:। 

इसके अलावा हमारी सभी इतन्द्रयों जैसे. आाँख, नाक, कान, त्वचा, स्वाद एवं मन द्ठारा िहण तकया गया 

तवषय भी आहार की श्रेणी में आता ह।ै  

13.5 आहार के प्रकार  

शाह्लों में मखु्य तीन प्रकार के आहार दशाथये गये ह:ै 

1. सावत्वक आहार 

इन आहारों में सातत्वक आहार ही सवथश्रेष्ठ  एवं अतधक 

लाभप्रद ह।ै जो प्राकृततक रूप में स्वातदष्ट , कोमल और 

सपुाच्य होता ह।ै ऐसा आहार िहण करने से जीवशति, 

बलशति, उत्साह, कुशलता, स्वास््य तथा प्रसन्नता 

बढती ह।ै सातत्वक आहार रोग तनवारक है , क्योंतक यह 

प्राकृततक रूप से प्राप्त आहार ह।ै इसी आहार को 

योतगयों ने अपने तलए चनुा ह।ै अत: इसे प्राकृततक या 

यौतगक आहार भी कह सकते ह।ै लेतकन राजतसक एवं तामतसक आहार रोग जनक ह।ै 

शरीर को बनाये रखने और साथ ही शरीर के अन्दर तवकार पैदा कर तबगाडऩे और इन तवकारों को शरीर 

से तनकालने में भोजन का इतना महत्व ह ैतक प्राकृततक तचतकत्सा के अन्तगथत प्राकृततक अथाथत ्सातत्वक 

भोजन को पहला स्थान प्राप्त ह।ै केवल भोजन.सधुार से ही गतठया , बवासीर, दमा और एतक्जमा. जैसे 

कतठन और हठी रोग दरू हो जाते ह।ै इसतलए प्राकृततक तचतकत्सा तवतध में भोजन पर बहुत जोर तदया 

गया ह।ै  
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2. राजवसक आहार 

यतद भोजन को अतधक आग के सम्पकथ  में लाकर उसके 

सभी लाभदायक गणुों को नष्ट  कर तदया जाता ह ैतो वह 

राजतसक आहार कहलाता ह।ै इसके अततररि यतद आहार 

अतधक अम्ल , लवण, तीक्ष्ण, उि, उष्ट्ण, रूक्ष और कटु 

होने पर भी राजतसक आहार ही माना जायेगा। ऐसा आहार िहण करने पर शरीर में रोग , द:ुख और पीडा 

पैदा होगी। 

3. िामवसक आहार 

जब आहार बााँसी , दगुथन्धयिु, रसहीन, झठूा और अपतवत्र हो जायें तो वह अस्वास््यप्रद तामतसक 

आहार बन जाता ह।ै ऐसा आहार िहण करने पर शरीर में रोग, द:ुख एवं पीडा तो पैदा होगी ही पर साथ में 

अज्ञानता, पशवुतृतयां और अनेकों मन में मनोतवकार पैदा होंगे। अन्न का सकू्ष्म अशं मन ह।ै इसतलए हम 

जैसा अन्न खायेंगे, वैसी ही हम में बतुद्च आयेगी अथाथत ्याद्ङशं भक्ष्यते अन्नं बतुद्चभथवततताद्ङशी। 

यतद तामतसक आहार खाया जायेगा तो उसका तन , मन, बतुद्च और प्राण तामतसक प्रवतृत के समान हो 

जायेंगे। 

सावत्वक आहार के गुण  

1. यह आहार ताजा, साधारण और सातत्वक होने से ही 

सभी के तलए स्वास््यवधथक , शतिवधथक और 

प्राणवधथक होता ह।ै  

2. यह आहार शरीर , मन और आत्मा तीनों को शदु्घ 

एवं पतवत्र बनाता ह।ै  

3. यह शरीर की आयु , वणथ, ओज, सत्व, शोभा और 

स्मतृत बढाता ह।ै  

आय:ु सत्व बलारोनय सखु प्रीतत तववधथना:।  

रस्या: तस्ननधा तस्थरा हृद्टा आहारा: सातत्वक तप्रया:॥ 17। 8॥   

भ. गीता 

4. यह आहार जल्दी पचने वाला , बल प्रदान करने वाला , उत्तजेना को कम करने वाला और शरीर की 

वतृद्घ करने वाला ह।ै  

आहार.ववहार 

यतद आहर सम्बतन्धत सभी बातों को ध्यान में रखते हुए यह कहा जाये तक आप द्ठारा िहण तकया गया 

सातत्वक आहार आपका श्रेष्ठ  तचतकत्सक ह।ै तो कहना गलत नहीं होगा , क्योंतक यही वास्ततवकता ह।ै 

आहार के साथ तवहार का तात्पयथ आपके आहार के साथ.साथ यह देखना जरूरी ह ैतक आप तकस 
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वातावरण में रह रहें, आपके जीवन जीने का ढंग कैसा है ? आप कौन.सा परम्परागत आहार िहण करते 

ह?ै आप तकतना शारीररक एवं मानतसक श्रम करते ह?ै आतद.आतद कई बातें तवहार के साथ उत्तरदायी ह।ै  

जो जैसा खाये अन्न, वैसा बने तन और मन। 

योग शाह्ल के आहार.तवहार में आहार के साथ मन का भी घतनष्ठ  सम्बन्ध ह।ै अन्न (आहार) के उत्पादन 

से लेकर खाने तक तक तियाओ ंमें आपके मन की दशा अथाथत्  मानतसक तस्थतत कैसी रही ह।ै उसका 

अन्न पर बहुत गहरा प्रभाव पडता ह।ै इसतलए मनोतवकारों से रतहत प्रसन्नतचत मानतसक तस्थतत का होना 

तनतान्त आवश्यक ह।ै  

यिुाहारतवहारस्य यिु चेष्टस्य कमथस।ु  यिु स्वप्नाव बोधस्य योगो भवतत द:ुखहा॥ 6। 17॥  भ. गीता 

अथाथत ्आहार.तवहार, तनद्रा, जाितत एवं चेष्टा को संयतमत कर तकये गए योग से द:ुखों का नाश होता ह।ै  

13.6 आहार.ववहार सम्बन्धी मुख्य बािें 

1. सीतमत खायें, संयतमत खायें और सातत्वक आहार खायें। 

2. वास्ततवक भखू लगे तब खायें, झठूी भखू को थोडा.सा पानी पीकर भखू तमटायें। 

3. भोजन हमारे शरीर के तलए आवश्यक है , इसे अतनवायथ न समझें , बतल्क उपवास व प्राकृततक जीवन 

अपनाकर अपनी जीवनी.शति में वतृद्घ करें। 

4. यतद आपको खाकर जल्दी मरना हो तो भर पेट इच्छा से भी ज्यादा और तवतभन्न तरह का आहार 

(व्यंजन) खाये जाओ। 

5. खान.पान में जो व्यति समय पर सम्भल जाता ह,ै वह उत्तम स्वास््य पा लेता हैं। 

6. रोग केन्द्रों (होटल एवं तमठाई की दकुान) का बना हुआ चटपटा खाओ और अपने पेट पर घोर 

अन्याय या अपराध करो।  

7. यतद आप प्राकृततक तचतकत्सा को बेवजह भखूों मरना समझते हो , तो ज्यादा मात्रा में और 

अप्राकृततक व्यंजन खा कर मरो। 

8. सोचो और समझों. क्या आपको स्वाद जीभ से नीचे मालमु चलता ह?ै 

9. उत्तम स्वास््य स्वाद से हातसल नहीं तकया जा सकता ह।ै  

10. स्वाद के तलए खाना अथाथत ्शरीर में रोगों को तनमन्त्रण देना ह।ै  

11. बनावटी स्वाद रोग जनक ह,ै प्राकृततक खाद्टों का स्वाद अनमोल और रोग तनवारक ह।ै  

12. ईश्वर ने प्राकृततक खाद्टों में स्वाद इसतलए बनाया ह ैतक मनषु्ट्य चबा.चबा कर तनगलें। 

13. अन्न का उतना ही प्रभाव शरीर पर पडता है , तजतना मुहं से तनकले शब्द और कमान से तनकला 

तीर। यतद स्वाद से बेमले, अप्राकृततक आतद खाना खा तलया तो रोग तनतश्चत ह।ै  

14. प्राकृततक खाद्टों जैसा शे्रष्ठ खाद्ट और स्वाद दतुनया में अन्य तकसी भी वस्त ुसे नहीं तमल सकता ह।ै  
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15. ऐसा ही खाना चातहए या उसी को िहण करना चातहए, जो प्राकृततक भोजन हो। 

16. इतना खायें तक शारीररक, मानतसक श्रम के अनसुार हजम हो जायें। 

17. अन्न आपके तलए प्राणदायी ह।ै वह स्वास््य की कसौटी पर खरा ह।ै  

18.अन्न ही प्राण देता और प्राण लेता ह।ै इसतलए ह ेमनषु्ट्य! अन्न से सावधान।  

19. भोजन को चबा.चबा कर तनगलों। 

20. यतद मुहं में चबाया नहीं गया तो आाँतें बेचारी रोएगी। 

21. अयिु आहार भर पेट खाने के बाद तवरेचक खाना तो पेट पर महापाप या महाअपराध करता ही ह।ै  

22. पाचन अगंों पर दया करते हुए आवश्यकता से ज्यादा न खाइये, उतना खाइयें तक पेट उसे पचा सकें । 

23. आहार का सेवन तब तक न करें, जब तक वास्ततवक भखू न लगें। 

24. जब आपके मन में मनोतवकार हो तब खाना न खायें। तसफथ  प्रसन्नतचत में ही खाना खायें। 

25. नाश्ता बहुत हल्का शीघ्र पचने वाला करें परन्त ुभर पेट नहीं। जैसे. नीम्ब ूपानी , सखू ेफल, अकुंररत 

अनाज आतद। 

रोग.केन्द्रों में आहार.ववहार  

वतथमान समय में इतनी उन्नतत के बावजदू भी भारी संख्या 

में मनषु्ट्य रोगी ह ैऔर बडी आसानी से होते जा रह ेह।ै कोई 

घर रोग से मिु नहीं , आतखर मनषु्ट्य ही भारी संख्या में 

रोगी क्यों होते है? क्या आप भी यही सोचते ह ैतक मनषु्ट्य 

ने अपने स्वाद को ज्यादा महत्व देते हुए अपनी 

भोजन.शाला को रोग.केन्द्र बना तदया ह।ै यही नहीं घर का 

रोग.केन्द्र उनकी पतूतथ नहीं कर पाता इसतलए गली.गली में 

होटल, भोजनालय, तमष्ठान भण्डार , बेतिज स्टोर , डेयरी 

आतद कई नामों से रोग.केन्द्रों को स्थातपत तकया और हो 

रह ेह।ै जहााँ पर मनषु्ट्य आवश्यकता से भी ज्यादा खाते , 

एक साथ कई व्यंजनों को तमलाकर और तफर वे गररष्ठ  

व्यंजन मुहं में जीभ का चंद क्षणों का स्वाद परेू शरीर की 

नींव को तहलाकर रख देता ह।ै बेचारा पेट क्या करें , 

रात.तदन कोल्हू का बैल बना रहकर रोता रहता हैं और 

ऊपर से तवरेचक दवाइयााँ पेट के रोने की आवाज ही दबा देती ह।ै  

यतद खाने पीने की लगभग सभी वस्तएुं अकेली खाई जायें, तो वह भोजन अमतृ से कम तसद्घ नहीं होगा। 

लेतकन आज का सभ्य समाज प्रचतलत खाद्ट परम्परा में कई भोज्य पदाथो को एक साथ तमलाकर शरीर 

के तलए जहर का तनमाथण अपनी ही रसोईशाला में कर रहा ह।ै उनकी यह गलत फहमी ह ैतक कई खाद्ट 
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एक साथ तमलाकर खाने से लगभग प्रतततदन सभी तत्वों की और भोजन पदाथो की पतूतथ हो जायेगी। जो 

सरासर गलत है , क्योंतक केवल कुछ खाद्ट पदाथथ ही आपस में तमलाकर खाने से पच सकते ह।ै जो 

परम्परागत पद्घतत के अनसुार लोक प्रचतलत ह।ै लेतकन अतधकांश खाद्ट पदाथथ परस्पर गणु.तवरूद्घ , 

संयोग.तवरूद्घ, द्रव्य संस्कार तवरूद्घ तथा देश , काल और मात्रा आतद से मले नहीं खाते ह।ै इसी कारण 

बेमले संयोग तवरूद्घ व्यंजनों को मनषु्ट्य पचा नहीं पाता ह।ै तजसका पररणाम बडा गंभीर होता ह ैतक मनषु्ट्य 

पेट में पैदा हुए रोगों से बच नहीं सकता ह।ै वे मनषु्ट्य अद््रघ आय ुमें ही अकाल मतृ्य ुको प्राप्त होते ह।ै  

13.7 भोजन के कायध एवं अवयव 

हमारा भोजन शरीर में जीवनी.शति को तस्थर रखने वाला होना चातहए। हमारा भोजन वनस्पततजन्य एवं 

प्रातणजन्य ह।ै कुछ वनस्पततयों को छोडक़र शेष समस्त वनस्पततजन्य भोजन शे्रष्ट  कहा जाता ह ैऔर 

प्रातणजन्य भोजन में तसफथ  दधू को ही शे्रष्ट कहा गया ह।ै यहां शे्रष्ट भोजन से अतभप्राय नीचे तदये गये भोजन 

के कायों से स्पष्ट  ह ैतक वे स्वास््यवधथक , शतिवधथक और प्राणवधथक हो । इस हते ुभोजन में उसके 

समस्त अवयव प्रोटीन , काबोज, वसा, खतनज.लवण, जल और तवटातमन संततुलत मात्रा में मौजदू होने 

चातहए। ये ही शरीर को ताप , गतत और तवकास प्रदान करते है , शरीर का तनमाथण करते ह ैऔर प्राणों का 

संचालन करते ह।ै इस कारण इन अवयवों की भोजन में आवश्यकता सवोपरी और महत्वपणूथ ह।ै हमें 

प्रतततदन के भोजन में इन अवयवों की उतचत एवं संततुलत मात्रा का सदैव ध्यान रखना चातहए। तभी हम 

अपने शरीर को स्वस्थ और तनरोग बनाये रखने में सफल होकर आनन्दपणूथ जीवन जी सकें गे। 

भोजन के कायध  

1. भोजन स्वास््यवधथक अथाथत ्रोगों से रक्षा, शतिवधथक और प्राणवधथक होता ह।ै पर भोजन रोगजनक, 

शतिह्रास एवं प्राण हरण भी कर सकता ह।ै  

2. भोजन का प्रमखु कायथ शरीर को ऊजाथ, ताप, बल, गतत और तवकास प्रदान कर शरीर में जीवनी.शति 

को तस्थर करता ह।ै  

3. भोजन हमारे शरीर की कोतशका तथा तंतओु ंकी टूट.फूट की मरम्मत करता ह।ै नष्ट  हुई कोतशकाओ ं

की जगह नयी कोतशकाओ ंका तनमाथण करता ह।ै  

4. भोजन से रि प्रवाह, समस्त मानतसक एवं शारीररक तियाओ ंतथा शरीर के ताप को संततुलत बनाने 

के तलए आवश्यक शति प्रदान करती ह।ै  

5. भोजन शरीर को पोषण प्रदान कर (रस और रि आतद धातओु ंको बढाकर) शरीर की शारीररक एवं 

मानतसक वतृद्च और तवकास करता ह।ै  

भोजन के अवयव  

रासायतनक तनमाथण की दृतष्ट से प्राणी शरीर को आवश्यक तत्व प्रकृतत में स्वंतत्र रूप से नहीं पाये जाते ह।ै 

ये यौतगकों के रूप में मौजदू रहते ह।ै तजसे अवयव कहते ह।ै जो तनम्र ह ै: 

1. प्रोटीन (प्रोभतूजन)  2. काबोज (प्रांगोदीय) 
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3. वसा (स्नेहक)   4. खतनज.लवण 

5. जल    6. तवटातमन 

7. फुजला या रफेज (रेशेदार भोजन)  

ये भोजन के अवयव शरीर को ताप , गतत और तवकास के तलए उत्तरदायी ह ैतथा प्रातणयों के शरीर का 

तनमाथण कर प्राण को संचातलत करते ह।ै ये भोजन के अवयव शरीर को स्वस्थ और तनरोग बनाये रखने के 

तलए आवश्यक ह।ै  

1. प्रोटीन  

 रासायतनक संघठन: प्रोटीन का तनमाथण काबथन , हाइड्रोजन, 

ऑक्सीजन, नाइरोजन आतद तत्वों से होता ह।ै  

लाभ: इसकी भोजन में आवश्यकता सवोपरी और महत्वपणूथ 

ह।ै  

1. रि का तनमाथण करता ह।ै  

2. शरीर को शारीररक एवं मानतसक शति प्रदान करता ह।ै  

3. श्रम से हुई क्षतत की पतूतथ करता ह।ै  

4. शरीर में वसा और काबोज के अभाव में उसका भी काम करता ह।ै  

5. शरीर में रोग तनवारक शति पैदा होती ह।ै 

6. पाचक रसों का तनमाथण होता ह।ै  

7. शरीर की वतृद्च में सहायक ह।ै यह गभथवती, तशश ुऔर बच्चे के तलए अततआवश्यक ह।ै 

8. शरीर में इसकी अतधकता होने पर वसा अथाथत ्नलाइकोजन के रूप में इकठ्ठा हो जाता ह।ै  

प्रातप्त: इसकी ज्यादा मात्रा तद्ठदतलय अनाजों. सोयाबीन , मुगंफली, सेम, चना, उडद, मूगं, अरहर, 

लोतबया, ततल, मटर, रंगनूबीन, मसरू, दधू और हरी सब्जी आतद में पायी जाती ह।ै  

आवश्यक तनदेश: प्रोटीन का भोजन में अतधक उपयोग और शरीर में इसका अतधक जमाव यकृत और 

गदुे को प्रभातवत कर उसकी कायथ प्रणाली में बाधा उत्पन्न करता ह।ै तजससे यकृत और गदुाथ सम्बन्धी रोग 

पैदा होते ह।ै जोडों में ददथ और सजून का भी यही कारण ह।ै  
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2. काबोज  

रासायतनक संघठन: काबोज का तनमाथण काबथन, ऑक्सीजन और हाइड्रोजन के संयोग से होता ह।ै  

लाभ: 1. शरीर की पेतशयों को ताप , शति और बल प्रदान 

करने में इसका प्रमखु स्थान ह।ै  

2. शारीररक ताप को तस्थर रखता ह।ै  

काबोज के प्रकार: 

1. स्टाचथ देने वाला काबोज: गेहू , चावल, अनाज, आल ूव 

दाल आतद। 

2. शकथ रा देने वाला काबोज: 

सिुोज: गन्ना, चीनी, गडु और शहद आतद। 

नलकूोज: अगंरू, शकरकंद और चकुन्दर आतद। 

िक्टोज: मीठे फल व मवेे। 

लेक्टोज: दधू। 

प्रातप्त: गन्ना, चीनी, गडु, साबदूाना, अरारोट, शहद, चावल, 

गेहाँ तकशतमश, सखु ेबेर, अजंीर, खजरू, जौ, ज्वार, बाजरा, 

मक्का, उडद, सेम, मूगं, मसरू, अरहर आतद। फलों में माधयुथ गणु रखने वाली शकथ रा इसका शदु्घ उदाहरण 

ह।ै तजसमें खजरू, मनुक्का, गडु, केला, अमरूद, सीताफल एवं पपीता आतद फलों में काबोज पाया जाता 

ह।ै श्वेतसार भी काबोज का उदाहरण ह।ै तजसको पाचक बनाने के तलए थोडा.सा उबालना या सेंकना 

पडता ह।ै तजसमें चौकर आटा , कण समते चावल, जौ, बाजरा, आल ूएवं शकरकंद आतद अनाज आते 

ह।ै  

आवश्यक तनदेश: शारीररक पररश्रम करने वालों को इसकी अतधक आवश्यकता होती ह।ै इसकी कमी से 

शरीर तनबथल हो जाता ह।ै यह शीघ्रता से न पचने के कारण इसकी मात्रा भोजन में अतधक होने पर अपच 

व अजीणथ पैदा होकर रोग का कारण बनता ह।ै इसतलए भोजन में इसकी मात्रा के अनसुार शारीररक श्रम 

भी अततआवश्यक ह।ै  

3. वसा  

रासायतनक संघठन: वसा का तनमाथण काबथन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन के 

संयोग से होता हैं। 

 लाभ: 1. इसमें काबोज से ढाई गनुी उष्ट्णता अथाथत्  शति ज्यादा होती ह।ै 

यह काबाथज के अभाव में शरीर को शति प्रदान करता ह।ै 

2. इसकी अतधक आवश्यकता शरीर को शरद ्ऋत ुमें होती ह।ै  
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3. इसी ऋत ुमें इसका अच्छा पाचन शरीर में सम्भव ह।ै  

4. शरीर को तचकनाई प्रदान करता ह।ै  

5. यह जोडों के तलए स्नेहक का काम करता ह।ै  

6. यह त्वचा के नीचे अव्यवतस्थत शति का भण्डार ह।ै इस कारण सदी व गमी के प्रभाव से बचाता ह।ै 

इसे चबीदार अम्ल भी कहते ह।ै  

प्रातप्त: इसकी ज्यादा मात्रा घी व तेल , ततलहनी फसलों, दधू, ततल, सरसों, सोयाबीन, जैतनु, नाररयल, 

अखरोट, मूगंफली, बादाम, काज,ू तपस्ता, तचलगोजा, मक्खन, मछली का तेल , पशओु ंकी चबी और 

अण्डों की जदी आतद में पायी जाती ह।ै  

आवश्यक वनदेश:  

भोजन में वसा का अतधक उपयोग से मोटापा , जोडों में ददथ.सजून और पाचन 

तिया अव्यवतस्थत कर रोग पैदा करता ह।ै  

 4. खवनज.लवण  

लाभ: ये शरीर को शति और बल प्रदान नहीं करते है , लेतकन उनकी प्रातप्त में मदद करते ह ैऔर शरीर 

को रोगी तथा तनबथल होने से बचाते ह।ै इसतलए इनका शरीर में मौजदू रहना आवश्यक ह।ै ये शरीर को 

क्षार प्रदान करते और अम्लता का शमन कर रोग का तनवारण करते ह।ै  

शरीर में आवश्यक पोषक.तत्व : 

स्वस्थ मानव शरीर का रासायतनक तवशे्लषण करने पर उसमें ऑक्सीजन , काबथन, हाइड्रोजन, नाइरोजन, 

कैतल्सयम, फोस्फोरस, क्लोररन, मतैननतशयम, गंधक, फ्लोररन, तसतलकन, पोटेतशयम, लोहा, तााँबा, 

जस्ता, एल्यतूमतनयम, सोतडयम, आयोतडन, तनतकल, ब्रोमाइड, मनेनीज, तलतथयम एवं कोबाल्ट आतद 24 

तत्व पाये जाते ह।ै इन तत्वों की मात्रा एक स्वस्थ मानव शरीर में इस प्रकार होती है. ऑक्सीजन 1/2 से 

अतधक, काबथन 1/5, हाइड्रोजन 1/10, नाइरोजन 1/50, कैतल्शयम 1/30 भाग तथा शेष अल्प तत्व 

1/22 भाग इन तत्वों के अनपुात की मात्रा शरीर में बनी रहना स्वास््य के तलए लाभदायक ह।ै जब इनकी 

मात्रा में असंतलुन अथाथत ्कमी या वतृद्घ हो जाये तो स्वास््य में तगरावट आना तनतश्चत बात ह।ै  

उि तत्वों का एक ऑगेतनक.चि सतत ्चलता रहता ह।ै ऑगेतनक से तात्पयथ प्राकृततक रूप से ह।ै धरती 

से इन तत्वों की पतूतथ वनस्पतत से होती ह।ै हर वनस्पतत में सभी तत्वों का होना जरूरी नहीं। हर वनस्पतत 

की अपनी एक तवशेषता होती है , जो उनमें पाये जाने वाले तत्वों की अतधक मात्रा पर तनभथर करता ह।ै 

ऑगेतनक रूप में िहण तकया गया तत्व ही जीवों के शरीर में आत्मसात ्होता ह।ै ये तत्व कोई स्वतंत्र रूप 

में नहीं पाये जाते बतल्क यौतगकों के रूप में पाये जाते ह।ै हमें शरीर में सभी तत्वों का संतलुन बनाये रखने 

के तलए तवतभन्न प्रकार की वनस्पततयों को िहण करना होगा। 
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13.8 वववभन्न पोषक.ित्वों के कायध एवं उनकी प्रावप्त  

1. कैतल्शयम: इसकी कमी से हड्तडयााँ कमजोर हो जाती ह।ै इसकी ज्यादा मात्रा शजलम व उसकी 

पतत्तयााँ, सहजन व उसकी पतत्तयााँ , हरे प्याज पत्तों , अजंीर, पालक, संतरे, नारंगी, मलूी, फूलगोभी, दधू, 

दही, बादाम, लेटीस पत्ती, ततल, गडु आतद में पायी जाती ह।ै  

2. लोहा: इसकी कमी से खनू की कमी , शारीररक.मानतसक कमजोरी और तबमारी को रोकने से 

अयोनयता। इसकी ज्यादा मात्रा चौकरदार आटा , हरे मटर , मलूी, प्याज, खजरू, अजंीर, मनुक्का, 

तकशतमश, छुआरा, आल ुबखुारा, मसरूदाल, बादाम, पालक, गडु और कमलगिा आतद में पायी जाती 

ह।ै  

3. सोतडयम: इसकी कमी से रिाल्पता और बदहजमी। इसकी ज्यादा मात्रा ककडी , खीरा, चकुन्दर, 

मलूी, फूलगोभी, बंदगोभी, पालक, गाजर, प्याज की पत्ती, सेब, अजंीर और दधू आतद में पायी जाती ह।ै  

4. फास्फोरस: इसकी कमी से दबुथलता , थकान, हड्रडी व नातडतों की कमजोरी। इसकी ज्यादा मात्रा 

प्याज, अकुंररत अनाज, चौकरदार आटा, जौ, मटर, अखरोट, खीरा, ककडी, मलूी, पालक, सेब, लॉकी, 

लेटीस पत्ती, पत्तागोभी, फूलगोभी और बादाम आतद में पायी जाती ह।ै  

5. सल्फर: इसकी कमी से शरीर में तवकार उत्पन्न और यकृत में खराबी। इसकी ज्यादा मात्रा शलजम , 

पालक, मलूी, नाशपाती, मूगंफली, चौकर आटा, प्याज, संतरे, फूल गोभी, पत्ता गोभी और टमाटर आतद 

में पायी जाती ह।ै  

6. पोटेतशयम: इसकी कमी से कब्ज , फोडें.फंूतसयााँ, जख्म देर से भरना और लीवर की कमजोरी। इसकी 

ज्यादा मात्रा सेब , खीरा, टमाटर, शलजम, लेटीस, प्याज, बंदगोभी, फूलगोभी, बीन्स, अनानास, 

नाशपाती, नीम्ब,ू संतरा और दधू आतद में पायी जाती ह।ै  

7. मनैनेतशयम: इसकी कमी से नातडतों की खराबी , बैचेनी और खनू में खटास अतधक। इसकी ज्यादा 

मात्रा चौकर आटा , टमाटर, मूगंफली, लेटीस, पालक, खजरू, अजंीर तकशतमश, नीम्ब,ू संतरा, चकुन्दर, 

पत्तागोभी और सेब आतद में पायी जाती ह।ै  

8. आयोतडन: इसकी कमी से गले में तगतल्टयों की खराबी और शरीर में तवकृतत एवं दबुलापन। इसकी 

ज्यादा मात्रा तसंगाडा, कमलगिा, अन्नानास, ककडी, गाजर, आल,ू केला, नाशपाती और गोभी आतद में 

पायी जाती ह।ै  

9. तााँबा: आरबीसी को पोषण प्रदान कराता ह।ै इसकी ज्यादा मात्रा अगंरू में पायी जाती ह।ै  

10. क्लोररन: इसकी कमी से शरीर में तवकार इकठ्ठा हो जाते ह।ै इसकी ज्यादा मात्रा नीम्बू , खजरू, 

टमाटर, पालक, चौकर आटा, नाररयल, अन्नानास, केला, पत्तागोभी, दधू, लेटीस पत्ती और मलूी आतद 

में पायी जाती ह।ै  

11. मैंतननज: यह शारीररक संतलुन और स्नायओु ंको पषु्ट  करता ह।ै इसकी ज्यादा मात्रा सरसों और 

उसकी पतत्तयों में पायी जाती ह।ै  
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12. फ्लोररन: पेतशयों को पषु्ठ कराता ह।ै इसकी ज्यादा मात्रा चकुन्दर, बकरी के दधू और पालक आतद में 

पायी जाती ह।ै  

5. ववटावमन या जीवन.सत्व  

यह भी खतनजों की भांतत ही उत्प्रेरक का काम करता ह।ै भोजन में तवटातमन की कमी से हमारा शरीर 

रोगों से िस्त हो जाता योंतक हमारे भोजन में तवतभन्न तवटातमनों की उपतस्थतत से ही भोजन का पाचन , 

अवशोषण तथा शरीर के तवतभन्न भागों में तवतरण सम्भव ह।ै तवटातमन के कारण ही शरीर में तवतभन्न 

समवतथ तियाएाँ प्रततपातदत  होती ह।ै  

ववटावमन के प्रकार: 

अनसुंधानों द्ठारा अब तक ज्ञात प्रमखु तवटातमन ए , बी, सी, डी, ई, के और पी ह।ै घलुनशीलता को 

आधार मानते हुए इन्हें मखु्यत: दो भागों में बााँटा गया ह।ै  

1. पानी में घलुनशील तवटातमन जैसे. तवटातमन बी , सी और पी ह।ै हमारे शरीर को इनकी आवश्यकता 

प्रतततदन होती ह।ै अत: ये तीनों तवटातमन तजन खाद्टों में होते ह।ै उन्हें प्रतततदन खाने से शरीर में उनकी पतूतथ 

संततुलत बनी रहती ह।ै  

2. दसूरे वे शेष तवटातमन जो पानी में घलुनशील नहीं ह ैअथाथत्  वसा में घलुनशील तवटातमन जैसे. 

तवटातमन ए, डी, ई, के आतद। इन्हें तनत्य प्रतततदन लेने की आवश्यकता नहीं योंतक इनकी खपत हमारे 

शरीर में कम ही होती ह।ै  

1. ववटावमन ए  (कैरोटन) 

लाभ: आाँखों की शति और शरीर को हृष्ट.पषु्ट बनाता ह।ै  

प्रातप्त: यह दधू , घी, मक्खन, अण्डें, गाजर, टमाटर, लेटीस, फल, शलजम पत्ती , चौलाई, धतनया और 

मछली का तेल आतद में पायी जाती ह।ै यह तवटातमन 100 तडिी सेंतटिेड से अतधक ताप पर नष्ट  हो 

जाता ह ैअथाथत ्इससे कम ताप पर या बफथ  में यह सरुतक्षत रहता ह।ै  

पाचन: शरीर में इसके अवशोषण के तलए आाँत में तपत्त और तचकनाई का होना आवश्यक ह।ै  

शरीर पर प्रभाव: कमी से  

1. आाँख की तवकृततयााँ जैसे. अन्धता , नेत्र रूक्षता , कातनथया की कोमलता तथा धपू का न सहन कर 

सकना आतद। 

2. त्वचा की तवकृततयााँ जैसे. त्वचा की शषु्ट्कता, पसीना कम होना, दाद.खााँज.खजुली का होना, चेहरे पर 

महुासों का होना तथा एतनजमा का होना। 

3. कान की तवकृततयााँ जैसे. कम सनुाई देना, कणथवाद आतद। 

4. अतस्थयों की तवकृततयााँ जैसे. यह प्राय: बच्चों में होता ह।ै बच्चों में दााँतों का देर से तनकलना, हाथ.पैर 

व शरीर का टेढा.मढेा होना आतद। 



263 
 

5. भोजन के पाचन में गडबडी का हो जाना। 

6. मतू्र.मागथ में पथरी का तनमाथण होने लगता ह।ै  

7. श्वसन संस्थान से सम्बतन्धत रोग. तनमोतनया, श्वसतनका शोध तथा जीणथ कास आतद। 

8. रोग प्रततरोधक शति में कमी। 

शरीर पर प्रभाव: अतधकता से त्वचा पीली पड जाती ह।ै  

2. तवटातमन बी कॉम्पलेक्स 

इसके कई उपतवभाग जैसे. तवटातमन बी1 या एफ, बी2 या जी, बी3, बी4, बी5, बी6, बी7, बी12 ह।ै ये 

तवटातमन अतधक ताप पर और सोडा.बाई.काबथ के सम्पकथ  में आने पर नष्ट हो जाते ह।ै  

प्रातप्त: यह सभी फलों , टमाटर, पालक, गाजर, सेब, मटर, प्याज, चकुन्दर, लेटीस पत्ती, पत्तागोभी, घी, 

मक्खन, साबतू अनाज, चौकरदार आटा, कण समते चावल आतद में पायी जाती ह।ै  

तवटातमन बी 1 या (थाइतमन हाइड्रोक्लोराइड) की कमी के प्रभाव:  

1. आाँतों में तशतथलता आ जाती ह।ै तजससे आाँतों में भोजन सडऩे लगता ह ैऔर रि के दतूषत होने 

से शरीर में अनेक तवषमताएाँ पैदा होती ह।ै 

2. बेरी.बेरी रोग।  3. गभाथवस्था में वमन एवं अन्य समस्या। 

4. रि पररवहन में बाधा। 5. भखू की कमी, अजीणथ एवं कोष्ठबद्चता आतद। 

तवटातमन बी 2 या जी: पीले रंग का पदाथथ जल में कम घलुनशील ह।ै  

इसकी कमी से शरीर पर प्रभाव:  

1. आाँख की तवकृततयााँ जैसे. आाँख का उडऩा , कातनथया में शोध , आाँख में जलन , बार.बार आाँस ू

का आना, पलक में खजुली होना तथा धपू का न सहन कर सकना आतद। 

2. चेहरे पर दाने तथ जीभ एवं होठ के रोग। 3. नातडतों की तशतथलता। 

तवटातमन बी 3 (तनयातसन): यह शरीर में धात ुतनमाथण की तिया में सहायक ह।ै  

इसकी कमी से शरीर पर प्रभाव:  

1. श्वेत कुष्ठ भी हो जाता ह।ै  4. आाँत व यकृत से सम्बतन्धत रोग हो जाता हैं। 

2. 5. हाथ.पैर के तलओु ंमें जलन होती ह।ैगभाथवस्था में वमन एवं अन्य समस्या।  

3. श्वसन संस्थान से सम्बतन्धत रोग. जीणथ खााँसी।   

तवटातमन बी 6 (पॉइररडॉतक्सन): यह श्वेत रि कणों के तनमाथण में सहायक ह।ै  

इसकी कमी से शरीर पर प्रभाव:  

1. गभाथवस्था में वमन एवं अन्य समस्या तथा होठ के रोग। 
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2. पैलेिा रोग के लक्षण. मानतसक परेशानी , नींद न आना , चीजें अच्छी न लगना , पागलपन आना , 

त्वचा का शषु्ट्क होना , पतले दस्त आना , रि की कमी होना , मखु सम्बन्धी रोग होना और कमजोरी 

होना। 

तवटातमन बी 7 की कमी का प्रभाव:  

1. पैलेिा रोग।   

2. मानतसक अशातन्त हो जाती ह।ै  

3. त्वचा पर लातलमा और खजुली हो जाती हैं। 

तवटातमन बी 12 (कोबालतमन): यह लाल व श्वेत रि कणों के तनमाथण में सहायक ह।ै इसतलए इसे लाल 

तवटातमन भी कहते ह।ै  

इसकी कमी से शरीर पर प्रभाव:  

1. रिाल्पता की समस्या पैदा हो जाती ह ैतथा होठ के रोग। 2. पैलेिा रोग । 

3. तवटातमन सी (एस्कातबथक एतसड)  

लाभ: 1. दााँत.मसडूों व हड्तडयों का तनमाथण कर मजबतूी प्रदान करना ह।ै  

2. टूटी हड्तडयों को जोडऩे में सहायक ह।ै  

3. संिमण जीवाणओु ंसे रक्षा करता ह ैतथा घावों को भरने में सहायक ह।ै  

प्रातप्त: यह नीम्ब ूवगीय फलों में नीम्बू, संतरा, आाँवला, मौसमी, सभी हरी पतत्तयों वाली सतब्जयों, गाजर, 

प्याज, टमाटर, पालक, सभी फलों, पत्तागोभी, दधू, बेल, सोया एवं हरी तमचथ आतद में पायी जाती ह।ै  

इसकी कमी से शरीर पर प्रभाव: स्कवी रोग हो जाता ह।ै इस रोग में दातों व मसडूों में तवकृतत पैदा होकर 

रि का ररसाव होने लगता ह ैतथा घाव नहीं भरते ह।ै  

4. ववटावमन डी 

लाभ: 1. यह तवटातमन आाँत में कैतल्सयम एवं फास्फोरस के अवशोषण में सहायता करता ह।ै  

2. बच्चों के सखुारोग के तनवारण में मदद करती ह।ै  

प्रातप्त: यह अगंरू , साबतू अनाज, सभी हरी सतब्जयों, सयूथ तकरण, दधू, अण्डा, मछली का तेल आतद में 

पायी जाती ह।ै  

शरीर पर प्रभाव:  

1. शरीर में तवटातमन डी की कमी से कैतल्सयम एवं फास्फोरस की मात्रा कम हो जाती ह।ै तजससे तनम्र 

रोग हो जाते हैं. रीकेट्स रोग, संतधवात, दमा, शारीररक तनबथलता आतद। 
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2. रीकेट्स रोग: यह शरीर में कैतल्सयम एवं फास्फोरस के अवशोषण एवं संचय का न होने से बच्चों में 

देरी से दााँत का तनकलना, रीढ का पीछे की ओर झकुना , तसर का चौखटा होना, उदर का बाहर की ओर 

तनकलना, यकृत.प्लीहा की वतृद्च होना, पैरों पर देरी से चलना और तसर पर पसीना आना आतद। 

5. तवटातमन ई 

लाभ: 1. तह्लयों की संतानोत्पतत शति बढती ह ैऔर बांझपन के तनवारण में मदद करती ह।ै  

2. बार.बार गभथपात होने से एकाएक रि.ह्लाव होने की प्रवतृत को रोकता ह।ै  

3. परुूषों में भी शिुाणओु ंको पषु्ट करता ह।ै तह्लयों व परुूषों में प्रजनन सम्बन्धी अवयवों को पषु्ट बनाता 

ह।ै  

4. ऐतच्छक पेतशयों को तियाशील बनाने में मदद करता ह।ै  

प्रातप्त: यह अकुंररत अनाज, मटर, मसरू, पालक, मूगंफली, बादाम एवं सेब आतद में पायी जाती ह।ै  

6. ववटावमन के 

यह रि को जमाने में सहायक ह।ै रि में पाये जाने वाला प्रोथ्रोम्बीन रि को जमाने का काम करता ह ै

अथाथत ्इसे रि ह्लाव तवरोधक तवटातमन के नाम से जानते ह।ै प्रोथ्रोम्बीन का तनमाथण यकृत में तवटातमन 

के की उपतस्थतत में होता हैं। इसकी कमी से हमेरेज व पीतलया हो जाता ह।ै 

लाभ: 1. घाव पर रि को जमाता या उसे बाहर न आने देता।  

2. तवशेषकर गभथवती मतहलाओ ंमें जीवनी.शति पैदा करता ह।ै  

प्रातप्त: यह अनार, संतरा, सेब, पतत्तदार हरी सतब्जयों, चौलाई, पालक एवं धतनयां आतद में पायी जाती ह।ै  

7. तवटातमन पी: यह तवटातमन सी से तमलता.जलुता हैं। रिवातहतनयों की तदवालों को तस्थरता देता ह।ै 

6. जल  

जल ही जीवन। इसका स्थान प्राणवाय ुके बाद दसूरा ह।ै इसका अध्ययन 

आगे तकया जा चकुा ह।ै 

रासायतनक संघठन: जल हाइड्रोजन और ऑक्सीजन के संयोग से बना ह।ै 

यह अकाबथतनक ह।ै शरीर में 3/4 भाग जल का होने के कारण इसका 

महत्व बहुत ज्यादा हैं। 

लाभ: शरीर की लगभग सभी तियाएाँ इसी के माध्यम से सम्पन्न होती ह।ै 

यह प्राकृततक घोलक होने के कारण शरीर का सारा का सारा मल , अपतशष्ट एवं तवष धोकर शरीर से 

बाहर कर देता ह।ै तजससे शरीर में रि एवं नातडतों की शदु्घी होती ह ैऔर शरीर की आद््ररता बनाये 

रखकर शरीर के ताप को संततुलत एवं तनयंतत्रत करता ह।ै यतद जल िहण नहीं तकया जाये तो शरीर में 

प्राण 5.7 तदनों से ज्यादा नहीं रह सकते योंतक इसके तबना शरीर सखू कर तवषाि हो जाता ह।ै  



266 
 

आहार के साथ जल की आवश्यकता ही नहीं बतल्क जल िहण करना बहुत जरूरी ह।ै जल ही जीवन ह।ै 

जल रि को पतला कर रि पररसंचरण में मदद करता , शरीर का ताप तनयंतत्रत करता है , पाचन शति 

बढाता ह,ै शरीर में उत्पन्न गैस को तमटाता है, तन.मन को शांत व प्रसन्न कर देता ह ैअत: जल प्राणदाता 

ह।ै इसतलए जल जीवन के तलए होना आवश्यक ह।ै इसतलए जल पीने के लायक हो तथा वह रोग उत्पन्न 

करने वाले तत्वों से सरुतक्षत और पणूथ स्वंतत्र हो , रसायनों.अपतशष्टों से मिु हो , स्वातदष्ट, ताजा एवं 

साफ.सथुरा हो। आज के वैज्ञातनक यगु में दतूषत जल मानव.कायों का ही पररणाम ह।ै चाह ेजो भी हो जल 

तो जीवन के तलए अमलू्य ह ैही। उत्तम स्वास््य पाने के तलए दतूषत जल से हमशेा बचना होगा। साथ ही 

समस्त बाजारी पेय, तडब्बों में बंद खाद्ट एवं पेय पदाथो को खाने.पीने से बचना आवश्यक ही नहीं बहुत 

जरूरी ह।ै  

जल का उपयोग: 

1. जब प्यास लगे तब तरुन्त पानी अवश्य पीयें। 

2. सबुह उठकर और सोते समय मौसम के अनसुार कम से कम 1.1 

तगलास पानी अवश्य पीयें। ऐसा करने से शरीर की आन्तररक 

इतन्द्रयााँ धलुकर शदु्घ हो जाती ह।ै  

3. कभी.भी ज्यादा गमथ व ज्यादा ठण्डा पानी न पीयें। 

4. परेू तदन में मौसम के अनसुार कम से कम 2 लीटर पानी अवश्य पीयें। 

5. भोजन के साथ बीच.बीच में थोडा.थोडा सा पानी पी सकते है, लेतकन ज्यादा मात्रा में नहीं। 

6. भोजन करने के आधा घंटे पहले पानी अवश्य पी लें। तातक अन्ननाली धलूकर साफ हो जायें। 

7. भोजन करने के कम से कम डेढ या दो घण्टे बाद में पानी पीयें , लेतकन दााँत.मसडूें, जीभ अवश्य पानी 

से साफ करें या कूल्ला करके मुहं धोयें। 

8. सबुह उठते ही कम से कम अपने हाथों को, आाँखों को नाक को और चेहरे को अवश्य धोयें। 

9. तनत्य प्रतततदन स्नान.ध्यान जरूर करें तथा अपनी ज्ञानेतन्द्रयों एवं उत्सजी अगंों की अच्छी सफाई करें। 

10. एक साथ अतधक पानी पीकर गदुो को अनावश्यक भार मत पहुचंाऐ।ं 

11. कोई भी पेय पदाथथ बडी तेजी से न पीएं। उसे धीरे.धीरे और हो सकें  तो चसू कर पीने की आदत 

डालें। 
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7. फुजला या रफेज़ (रेशेदार भोजन) 

आतों की अच्छी सफाई भोजन में मौजदू रेशों के द्ठारा ही 

सम्भव ह।ै ये रेशें आतों की झाडू की तरह सफाई करते ह।ै 

तजससे पाचनांगों और उनकी कायथ प्रणाली सशि बनती ह।ै 

भोजन में रेशों का अभाव होने का मतलब कब्ज ह।ै जो रोग 

का प्रमखु दाता (कारण) ह।ै आधतुनक मशीनों से खाद्ट 

पदाथो के रेशे तनकाल तदये जाते ह ैया मशीनों द्ठारा रेशों की 

बारीक कतटंग कर दी जाती ह।ै तजसका पररणाम बहुत घातक 

होता ह,ै क्योंतक ये रेशे अन्न नाली की अच्छी सफाई कर कब्ज दरू करते ह।ै  

रेशें (फुजला) सभी प्रकार के फल, सब्जी, तरकारी एवं अनाज में पाया जाता ह।ै  

भोजन 

रोग (कफ) के आधार पर भोजन को दो भागों में बााँटा गया ह।ै  

1. रोग कारक भोजन: दाल, तेल, घी, शक्कर, मााँस और मछली आतद। 

2. रोग तनवारक भोजन: केले व कटहल को छोडक़र सभी फल तथा कंद.मलू को छोडक़र सभी हरी 

सतब्जयााँ रोगावस्था में रोग तनवारक भोजन का उपयोग धीरे.धीरे शरुू करना चातहए , अन्यथा शरीर 

शोधन का कायथ बडी तेजी से होने लगेगा, तजससे रोगी को कष्ट हो सकता ह।ै  

खाद्य पदाथो के भेद  

खनू में खारापन (क्षारता.एल्केलाइन) और खटाई (अम्लता या एतसड) दो तवशेष गणु ह।ै एक स्वस्थ और 

तन्दरुूस्त शरीर के रि में क्षार व अम्ल का अनपुात िमश: 80 : 20 होता ह।ै अगर शरीर में कोई भी रोग 

हो जाये, तो तनश्चत ही खनू में खटाई की मात्रा बढ जाती ह।ै इसतलए अगर भोजन.िम को सधुार कर खनू 

के अन्दर के खारेपन और खटाई का अन्दाज ठीक कर तदया जाय तो रोग जाता रहगेा और अगर रोज के 

भोजन में ऐसी ही चीजें ज्यादा खाई जाये, तजनमें खारेपन का गणु ह ैतो न तो खनू खराब होगा और न रोग 

होगा। याद रह ेतक खनू में खटाई का होना भी जरूरी ह ैपर उसकी मात्रा 20 प्रततशत ही उपयिु ह।ै 

आजकल हम लोग जो अप्राकृततक एवं गररष्ट  भोजन करते है , वे सभी खटाई पैदा करने वाले और 

अस्वास्थप्रद होते ह।ै इस प्रकार शरीर पर प्रभाव की दृतष्ट से खाद्ट पदाथथ को दो भागों में बााँटा है: 

अ. क्षाररय पदाथध  

ये वे खाद्टान्न है, तजनसे खनू में खारापन आता ह।ै खारापन पैदा करने वाली भी सभी चीजें रोगी को नहीं 

दी जाती। प्राकृततक तचतकत्सक रोग और रोगी की हालत देखकर उनमें से उपयिु चीजें ही खाने को 

कहता ह।ै इस भाग में खतनज लवण एवं तवटातमन आतद ह।ै यह रि की शतुद्घ और तन्तओु ंका तनमाथण 

एवं मानतसक शातन्त प्रदान करता ह।ै क्षार अम्ल का क्षमन करता ह,ै रोगों से बचाता ह,ै रोगों का तनवारण 

करता ह ैऔर शरीर को स्वस्थ रखता ह।ै 



268 
 

1. फल व मवेे: सभी मीठे एवं पके फल. नीबू , नांरगी, सन्तरा, चकोतरा और अन्नानास थोडा या ज्यादा 

खिे होते हुए भी क्षारमय ह।ै लेतकन ऐसे फल जैसे. बैर जो पकने पर भी कुछ खिा रह जाता है , क्षारमय 

नहीं ह।ै ऐसे जीणथ रोगी तजनकी पचाने की ताकत बहुत कमजोर पड गई है , तसफथ  फलों और तरकारी का 

रस एवं सपू देना चातहए। कच्चे नाररयल का पानी भी बहुत लाभदायक ह।ै  

सखू ेमवेे जैसे. तकशतमश, मनुक्का, अजंीर, खजरू, छुहारा, बादाम, अखरोट, तचलगोजा, काज,ू मूगंफली 

और तपश्ता आतद बहुत गणुकारी एवं क्षारमय है , ये शरीर से तवकारों को बाहर तनकालने में सहायक ह।ै 

उपवास इत्यातद से सफाई हो जाने के बाद तनयतमत भोजन में ताजे फलों के साथ सखू ेमवेे खाना बहुत 

स्वास््यप्रद ह।ै  

2. सतब्जयां: सभी पत्तीदार और फलदार हरी सतब्जयां जो जमीन के ऊपर होती है , जैसे. लौकी, तरोई, 

नेनआु, परवल, तटण्डा, सहजन, ताजे सेम और लौतमया इत्यातद क्षारमय ह।ै लौकी, तरोई, नेनआु इत्यातद 

के तछलके को न फें कना चातहए। इन्हीं तछलकों में प्रकृतत ने बहुत.सी चीजें दी है, जो खनू साफ करती ह।ै 

तजन तरकाररयों के तछलके कडे और कडवे हों उन्हें फें क सकते ह।ै तरकाररयों के तछलके में 

खतनज.लवण, तवटातमन ह ैऔर उनसे ही पेट की सफाई होती ह,ै लेतकन इस सम्बन्ध में याद रखने लायक 

एक बात यह ह ैतक तजन्हें अक्सर पेट का ददथ उठता ह ैया पतले दस्त आते ह ैया आाँव तगरती है , उनको 

पहले तबना तछलके की बनी सब्जी चातहए। इन रोतगयों को तछलके से पेट में जलन.सी होगी और दस्तों 

की मात्रा बढ जायेगी। जब उपचारों से बंधे दस्त आने लगें तो तफर तछलकेदार सब्जी शरुू करनी चातहए। 

सभी कन्द सतब्जयां जैसे. आल ूखटाई वाली नहीं ह ैपर भारी और देर से पचने वाला होने से रोगी को 

नहीं दें। तछलकेदार आल ूक्षारमय ह।ै कई कन्द सतब्जयां जैसे. शलजम , गाजर और मलूी बहुत अच्छी ह ै

लेतकन उन्हें ठीक तरीके से (आचं धीमी और बतथन का मुहं ढक़ा रह)े बनाना चातहए। फूल गोभी बहुत 

अच्छी क्षारमय ह ैपर बादी करती ह,ै इसतलए रोतगयों को नहीं देतें।  

3. दधू: दधू पतुष्टकारक ह ैन तक तवकार तनकालने वाला। ताजे फल व सब्जी (ज्यादातर कच्ची ही) 

तवकार तनकालने वाले भोजन ह।ै दधू और दधू से बने पदाथथ घी, मक्खन क्षारमय जरूर ह ैपर भारी होने के 

कारण रोतगयों को नहीं तदये जातें। दधू बहुत रोगों में काम में लाया जा सकता ह।ै बहुत से जीणथ रोगों में 

खास कर तजनमें रोगी बहुत कमजोर हो गया ह,ै दधू का इस्तेमान जरूरी हो सकता ह।ै पर घी और मक्खन 

का व्यवहार तन्दरुूस्ती की हालत में ही लाभदायक हो सकता ह।ै दही या मठ्ठा जो ख _ाा नहीं हुआ , 

अच्छा क्षारमय पदाथथ ह।ै मठ्ठा एक बहुत उत्तम पदाथथ ह।ै उसमें दधू के सभी गणु रह जाते है , पर उसमें 

मक्खन नहीं रहने से दधू जैसा भारीपन नहीं रहता , इसके अलावा जब दधू का दही जमता ह ैतो उसमें 

लैतक्टक एतसड आ जाती ह,ै जो पेट के तलए अच्छा ह।ै यह लैतक्टक एतसड मठे्ठ में भी रहता ह।ै  

सभी जीणथ रोगों में , परुानी खांसी और दमें में भी मठे्ठ का इस्तेमाल कर सकते ह।ै पर मठ्ठा खिा न होना 

चातहए, मक्खन तबल्कुल न हो और मठ्ठा गाय के दधू के दही से बना हों। तजससे वषों का इकठ्ठा तवकार 

बाहर तनकाला जा सकता ह।ै मठे्ठ से अक्सर वाय ुपैदा होती ह ैऔर तकसी.तकसी की मठ्ठा तबल्कुल 

अनकूुल नहीं पडता, एक.दो तदन के प्रयोग से जाना जा सकता ह ैतक मठ्ठा उसके तलए अनकूुल होगा या 

नहीं। मठे्ठ के साथ संतरा व मौसमी का रस तमलाकर देने से वह अनकूुल होने लगता ह।ै सोयाबीन का दधू 
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गाय के दधू जैसा पौतष्टक एवं बकरी के दधू जैसा अततशीघ्र पाचक होने के साथ ही लगभग 80 प्रततशत 

क्षारीय प्रकतत का होता ह।ै कालेस्रोल को कम करने वाला शरीर की लगभग सभी आन्तररक तबमाररयों 

को हरने वाला होता ह।ै जैसे. हृदय , गदुाथ, फेफडा, यकृत, मतस्तष्ट्क, स्नाय ुआतद अगंों में जान डालने के 

साथ ही मधमुहे, तहस्टीररया, तमगी, रिाल्पता एवं वात रोगों का अततशीघ्र शमन करने वाला ह।ै  

4. अनाज: ऐसा आटा तजसका चोकर नहीं तनकाला गया ह ैऔर ऐसे चावल 

तजनकी ऊपर की भसूी (कन) नहीं तनकाली गई ह.ै आटे के चोकर और चावलों 

की लाल.पीली ऊपर वाली तह में बहुत तरह के प्राकृततक खतनज.लवण रहते 

ह,ै लेतकन इनको हम तनकालकर आटे और चावल के मखु्य गणु नष्ट  कर देते 

ह।ै चोकरदार आटे और भसूी वाले चावल क्षारमय पदाथो की सचूी में आते ह।ै  

5. तछलके सतहत दाल: दाल प्रोटीन अथाथत ्मांस बढाने वाला पदाथथ ह।ै इसका 

इस्तेमाल तभी तक जरूरी ह,ै जब तक शरीर में मांस बनता और बढता ह।ै तीस 

साल से अतधक उम्र वालों को दाल का इस्तेमाल कम कर देना चातहए। पचास 

साल लगते.लगते दाल तबल्कुल छोड देनी चातहए। तछलके सतहत अथाथत्  

साबतु दाल क्षारमय पदाथो की सचूी में आते ह।ै दाल, रोटी या चावल के साथ 

तसफथ  उतनी ही लें , तजतनी से दाल खाने का आनन्द और लाभ तमल जाये पर 

पेट में कीचड न इकठ्ठा हों। क्योंतक पचाने वाले रसों का कीचड पर कोई प्रभाव 

नहीं हो पाता। रोतगयों को दाल तबल्कुल नहीं दी जाती। तसफथ  रोटी.भाजी या 

चावल.भाजी या रोटी या भाजी तखलाते ह।ै तन्दरुूस्ती हातसल करने के  तलए 

अगर पहले कुछ तदनों तक अकेली रोटी अच्छी न लगे तो भी उसे चबा.चबा 

कर खा जाओ।ं दो.चार तदनों में ही अकेली रोटी का स्वाद तमलने लगता ह।ै  

6. गडु और शहद: गडु और शहद बहुत अच्छी चीज है , जो क्षाररय होती ह।ै 

शहद की डोरे वाली तमश्री प्राकृततक और शरीर में तरुन्त खप जाने वाली होती 

ह,ै लेतकन शहद शदु्घ हों। कमजोरी की हालत में रसाहार के साथ.साथ एक 

चम्मच शहद भी तदन में दो.तीन बार देने से ताकत बनी रहती ह।ै  

7. अकुंररत अनाज: ये सभी तवटातमन , कैतल्शयम, मनैनीतशयम, पोटेतशयम, 

फास्फोरस, आयरन आतद खतनजों का अच्छा ह्लोत ह।ै अकुंररत अनाजों का काबोज व प्रोटीन िमश: 

शीघ्र ही सपुाच्य नलकूोज व एतमनों एतसड में बदल जाता ह।ै जो पवूथ पतचत भोजन कहलाता ह।ै यह तरुन्त 

पचकर ऊजाथ देने वाला, कब्ज दरू करने वाला, भखू बढाने वाला, शरीर से तवषलेै पदाथथ व गैस तनकालने 

वाला तथा शरीर को सनु्दर, स्वस्थ और रोग मिु बनाता ह।ै  

मखु्य अकुंररत अनाज: चना , मूाँग, मोठ, मूाँगफली, सोयाबीन, मटर, गेहूाँ, मक्का, बाजरा, ज्वार एवं ततल 

आतद। 

अकुंररत अनाजों के साथ खायें जाने वाले पदाथथ: 

1. सलाद: टमाटर, गाजर, खीरा, ककडी, तशमला तमचथ।  
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2. हरे पत्त:े धतनया, पालक, बथआु, पतुदना।  

3. मवेे: खजरू, तकशतमश, मनुक्का, शहद। 

4. फल: नींब ूवगीय फल जैसे. नीब,ू  

नांरगी, सन्तरा। 

अकुंररत करने की तवतध: अनाज की सफाई कर , धोकर एक बतथन में पानी में तभगो दें। तफर 10.12 घण्टे 

के बाद तनकालकर गीले सतूी कपडे में लेकर नमी व हवादार स्थान पर रखें। 10.12 घण्टे से यह अनाज 

अकुंररत हो जायेगा। इस अकुंररत अनाज को एक बार साफ पानी से धोकर स्वास््य लाभ हते ुकाम में लें। 

ब. अम्लीय पदाथथ  

ये वे खाद्टान्न ह,ै तजनसे खनू में खटाई आती ह।ै इस भाग में काबोज, वसा और प्रोटीन आतद ह।ै यह सारे 

शरीर की वतृद्च, टूट.फूट की क्षतत.पतूतथ और शति तथा उष्ट्णता की प्रातप्त कराता ह।ै इसकी आवश्यकता 

भी प्रतततदन रहती है , तजनके वैज्ञातनक नाम इस प्रकार है. मतेलक ऐतसड , साइतरक ऐतसड , टाटथररक 

ऐतसड, लेतक्टक ऐतसड, ऐतसतटक ऐतसड, ओजोतलक ऐतसड, बटुीररक ऐतसड एवं यरूरक ऐतसड आतद। ये 

ऐतसड प्राकृततक रूप में शरीर के तलए उपयोगी होते ह।ै उत्तम स्वास््य के तलए प्रयोगशालाओ ंमें तैयार 

तकये गये ऐतसड जो दवा के रूप में डॉक्टर तदया करते ह,ै वे शरीर के तलए घातक ही तसद्च होते ह।ै    

1. मांस, मछली व अडंा : 

अडंों की सफेदी में खटाई ह ै

और जदी में खारापन होता 

ह।ै मांसाहार के पदाथो में 

अडंा सबसे कम हातनकारक 

जरूर है , लेतकन वह 

स्वास््य के तलए अतनवायथ नहीं ह।ै तफर भी इसमें कोई शक नहीं तक कुछ हालतों में अडंा बडे काम का 

सातबत होता ह।ै कच्चे या आधे उबले अडें की जदी बहुत जल्दी पचती और ताकत पैदा करती ह।ै 

इसतलए अगर अडंा खाना ही हो तो कच्चा या आधा उबला खाना चातहए।  

अडंा खाने का सबसे अच्छा ढंग़ यह ह.ै कच्चे अडें की जदी को नीब ूया नारंगी के रस के साथ अच्छी 

तरह तमलाइये और तफर उसमें थोडा शहद तमलाकर पी जाइए। ऊपर से थोडा.सा कच्चा या एक उफान 

का दधू पी जायें। तजनके शरीर में बहुत गमी ह ैउन्हें अडें का व्यवहार न करना चातहए। वीयथदोष वालों के 

तलए भी शरुू से ही अडंा खाना ठीक नहीं ह।ै तफर अडें का व्यवहार अगर तकया जाय तो वह सदी ऋत ुमें 

ही ठीक होता ह।ै जहां तक हो सके, अडंा ताजा हो क्योंतक बासी अडें के अन्दर का पदाथथ बहुत तेजी से 

सडता ह ैऔर आतंों में बहुत जल्दी कीडे पैदा करता ह।ै  

मांस हातनकारक इसतलए ह ैतक जानवर के शरीर के बहुत से रेशें , खनू के तवकार और जहरीले पदाथथ 

उसमें रह जाते ह।ै तजस समय जानवर मारे जाते ह।ै उस समय मरने के डर से भी उनके खनू में जहर पैदा हो 
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जाता ह।ै इन सब कारणों से मांस खाने वाले को बहुत हातन का सामना करना होता है , क्योंतक उसको 

खाने से चाह ेपहले ताकत तमलती हो, लेतकन शरीर में जहरों के इकठ्ठा होने से रोग पैदा होंगे। 

2. दाल : तबना तछलके की दालें मटर, सेम, लोतबया सखू जाने पर अम्लीयता बढ जाती ह।ै  

3. मदैा या बेसन : घी या तेल में इनके बने पकवान. पडूी कचौरी , मालपआु, हलआु, तमठाई, पकौडी 

इत्यातद पचने में बहुत भारी ह।ै इसतलए रोतगयों को नहीं दें। वैसे ये बहुत महीन पीसे जाने के कारण आाँतों 

को भारी नकुसान पहुचंाते ह।ै  

4. सफेद चीनी, अचार, मरुब्बा आतद अम्लीय ह,ै इसमें स्वास््यप्रद कोई चीजें नहीं ह।ै  

5. शराब, चाय, कहवा (काफी) इत्यातद भी अम्लीय ह,ै इसमें स्वास््यप्रद कोई चीजें नहीं ह।ै  

6. श्वेतसार : इससे शरीर में गमी और स्फुती आती ह.ै गेह ं , चावल, गडु, चीनी, फलों की तमठ्ठास और 

ऐसी सभी चीजें, तजनको चबाने से सफेद लेई.सी बनती ह ैऔर स्वाद में कुछ तमठ्ठास आ जाती ह।ै आल,ू 

घइुयााँ (अरवी), जमीकन्द और केले क्षारमय है , पर अतनयतमत रूप से खाये जाने पर पेट में खटास पैदा 

करती ह।ै  

7. प्रोटीन : इससे मांस बढता ह ैऔर शरीर में स्फुती व ताकत आती ह.ै दधू , मांस, मछली, अडंा, 

दलहन, सेम, लोतबया और सखू ेमवेें आतद प्रोटीनजन्य पदाथथ ह।ै इनमें तबना उबाले दधू और तछलकेदार 

दालों को छोड सभी खटाई पैदा करने वाले ह।ै अतधक समय व अतधक बार उबले हुए दधू से खटाई पैदा 

होती ह।ै  

अन्त में यह समझ लेना जरूरी होगा तक भोजन अवसर के अनसुार होता ह।ै प्राकृततक उपचार के तदनों में 

जो भोजन तदया जाता ह।ै वह शरीर से तवकार तनकलने हते ुऔर शति प्रदान करने के तलए होता है , 

जबतक तन्दरुूस्ती के तदनों में तदया जाने वाला भोजन शरीर को हष्ट.पषु्ट बनाता ह।ै  

खाद्य पदाथो का शे्रष्ठ संयोग  

भोजन, जीवन देने वाला और लेने वाला दोनों रूपों में तवद्टमान ह।ै चाह ेअमतृ ही क्यों न हो , मात्रा से 

अतधक िहण तकया जायें तो वह भी तवष का ही काम करेगा। ठीक इसी प्रकार शदु्च मन से उत्पातदत 

तकया, पकाया, बनाया और खाया गया भोजन पाचक, बहुत शे्रष्ट, शतिवधथक और प्राण धारक होता ह।ै  

भोजन की पाचन.तिया में शरीर को सबसे ज्यादा पररश्रम करना होता ह।ै जो लोग खान.पान सम्बन्धी 

महत्वपणूथ सतू्रों का पालन नहीं करते, वे लोग महज स्वाद के पीछे सैकडों रोगों के धनी होते ह।ै भोजन के 

पाचन सम्बन्धी यह ध्यान होना चातहए तक भोजन के पेट में पहुचंते ही शरीर की सारी शतियां उसको 

पचाने में लग जाती ह।ै ऐसा देखा गया ह ैतक अततभोजन के थोडी देर बाद ही ससु्ती मालमू होने लगती 

ह।ै इसका कारण यही ह ैतक पचाने का काम जारी रखने के तलए शरीर के सभी अगंों का बल तखचं.तखचं 

कर पेट की ओर चला जाता ह।ै शरीर उतना ही भोजन पचा सकता ह,ै तजतनी की उसमें शति ह ैऔर यह 

शति सब आदतमयों में एक.सी नहीं होती। यतद अपनी शति से अतधक काम शरीर को करना पडे तो वह 

जैसे.तैसे तनभा लेगा।  
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आजकल लोगों ने अपना खान.पान बदलकर इतना अप्राकृततक बना तलया ह ैतक बच्चा मााँ के गभथ में से 

ही बहुत से रोगों को लेकर पैदा होता है , पैदा होने पर भी उसको अप्राकृततक जीवन का वातावरण ही 

तमलता ह।ै तजसके चलते वह अनेक शारीररक एवं मानतसक रोगों से िस्त हो जाता ह ैऔर वह दतुनया में 

लोक प्रतसद्च अप्राकृततक तचतकत्सा पद्चतत का तशकार होकर अपने जीवन को महाकष्टों में धकेल देता ह।ै 

इसतलए प्रत्येक व्यति को जो स्वास््य प्राप्त करना चाहता ह,ै उसे उि खान.पान सम्बन्धी महत्वपणूथ सतू्रों 

को ध्यान में रखते हुए पालन करना चातहए। क्योंतक उतचत भोजन के साथ.साथ उपवास , व्यायाम, 

तनद्रा.आराम एवं सफाई इत्यातद का पालन करने पर ही उत्तम स्वस््य की प्रातप्त होती ह।ै इस हते ुप्राकृततक 

तचतकत्सा तवशेषज्ञों से मागथदशथन प्राप्त कर सकते ह।ै  

वतथमान जगत ्के सभ्य परुूष बेमले चीजें एक साथ खाने के आदी हो गये ह।ै वे भोजन के पाचन सम्बन्धी 

बातों पर तथा अपने स्वास््य पर ध्यान नहीं दे रह ेह।ै इस कारण वे अपने शरीर को क्षतत पहुचंाकर 

स्वास््य में ही तगरावट नहीं कर रह ेह,ै बतल्क स्वयं को शारीररक, मानतसक, नैततक एवं आध्यातत्मक रूप 

से अवनतत की ओर ले जा रह ेह।ै अत: उत्तम स्वास््य प्रातप्त और स्वयं को उन्नत बनाने हते ुखाद्ट पदाथो 

के पाचन संबंधी जानकारी हमें रखनी होगी। जो तनम्रवत ्ह:ै 

1. काबोज का पाचन मुहं की लार के क्षार के माध्यम से आरम्भ होकर आमाशय में परूा होता ह।ै 

इसतलए काबाथज खाद्टों को तजतना अतधक मुहं में चबा.चबा कर तनगला जाएगा। उतना ही इसका अच्छा 

पाचन हो सकेगा।  

2. प्रोटीन का पाचन मुहं से प्रारम्भ नहीं होता बतल्क आमाशय में ही अम्लरस के माध्यम से पचता ह।ै  

3. वसा का पाचन न तो मुहं में और न ही आमाशय में बतल्क उसका पाचन छोटी आाँत में तपत्ताशय के्षत्र 

में होता ह।ै इस कारण यतद काबोज के साथ प्रोटीन खाया जायें , तो प्रोटीन के कारण आमाशय में अम्ल 

का स्राव होगा और काबोज के साथ आया हुआ क्षार को तनतष्ट्िय बना देगा , तजससे न तो प्रोटीन का 

पाचन होगा और न ही शेष अपतचत काबोज का। अत: पाचन तिया में बाधा उत्पन्न होगी। इसतलए 

चावल या रोटी , आल ूआतद काबोज के साथ दाल , दधू और प्रोटीन नहीं खाने चातहए। यह संयोग 

तवरूद्घ ह।ै बतल्क काबोज के साथ क्षारोत्पादक पदाथथ जैसे. हरी साग.सतब्जयााँ , तरकाररयााँ, गडु आतद 

खाने चातहए। 

4. काबोज के साथ में खिी चीजें न खायें या काबोज के बाद खायें जैसे. हरा तनम्बू , खिा दही, खिी 

छाछ आतद खिी चीजे। यतद ये चीजें काबोज के साथ खाई गई तो मुहं से तनकलने वाले क्षार को यह नष्ट  

कर देता ह।ै तजससे काबोज का पाचन नहीं हो पाता ह।ै इसके साथ पका हुआ पीला नीम्ब+ूसलाद खा 

सकते ह।ै 

5. हरा तनम्ब,ू खिा दही, खिी छाछ आतद खिी चीजें तसफथ  प्रोटीन के साथ खाई जा सकती ह।ै  

6. आधतुनक मशीनों से खाद्ट पदाथो के रेशे तनकाल तदये जाते ह ैया मशीनों द्ठारा रेशों की बारीक कतटंग 

कर दी जाती ह।ै तजसका पररणाम बहुत घातक होता ह,ै क्योंतक ये रेशे अन्न नाली की अच्छी सफाई कर 

कब्ज दरू करते ह।ै  
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7. कच्ची चीजों को अपने आहार में ज्यादा व प्रतततदन स्थान देाेां , जैसे. फल व तरकाररयााँ और 

कच्ची खाई जाने वाली सतब्जयााँ।  

8. जो खाद्ट पदाथथ आपको पचने में भारी लग रहा ह,ै उससे हमशेा परहजे करें। 

9. स्वस्थ रहना ह ैतो तमचथ.मसालों वाले काल्पतनक स्वाद से परहजे करना होगा।  

10. भोजन में नमक ज्यादा मात्रा में खाकर गदुों पर अततररि भार न डालें।  

11. भोजन प्रतततदन तनतश्चत समय भखू लग जाने पर ही करें, अन्यथा उस समय का भोजन त्याग दें।  

12. एक बार के भोजन में बहुत.सी चीजों का संयोग करके एक साथ न खायें।  

13. खाना बनाते समय अच्छे मनोभावों को प्रकट करने से भोजन स्वास््यवधथक बनता ह।ै  

14. खाना.खाते समय मौन रहें तथा अपना ध्यान खाने को चबाकर तनगलने पर लगायें। 

15. प्रात: काल हल्का नाश्ता , दोपहर में भोजन , भोजन के 3.4 घण्टे बाद हल्का नाश्ता और शाम को 

भोजन करें। इन चार बार के तसवाय मुहं में पानी के अलावा कुछ भी न डालें.खायें। 

16. भोजन करने के तलए बैठते ही जल पीना और भोजन करते ही जल पीना तवष पीने के तलु्य है , 

लेतकन भोजन करते समय बीच.बीच में सीतमत मात्रा में पका तनम्ब.ूपानी , दही, छाछ, फल.सतब्जयों का 

रस या सपू पीना अमतृ तलु्य ह।ै  

17. प्रात: काल खाली पेट फलों का सेवन करना अतधक लाभदायक हैं। 

18. भोजन कर लेने पर वज्रासन में 5.10 तमनट बैठें । 

तकसके साथ क्या खाये और क्या न खायें 
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खान.पान सम्बन्धी असावधावनयााँ 

खान.पान सम्बन्धी असावधातनयााँ हमारे स्वास््य के साथ.साथ तवकास को भी प्रभातवत करती ह।ै 

खान.पान सम्बन्धी बहुत.सी छोटी.छोटी गलततयों के बदले में हमें बडे.बडे रोग एवं कष्टों का सामना 

करना पडता ह।ै खान.पान सम्बन्धी प्रमखु सतू्रों का वणथन नीचे तदया गया ह।ै तजनको जीवन में ध्यान 

पवूथक अपनाना बहुत आवश्यक ही नहीं अतनवायथ ह।ै  

1. आवश्यकता से अतधक खाना: के बहुत से कारण ह ैजैसे. 

लालच से खाना: लालची स्वभाव वाले लोग आवश्यकता से अतधक खा तलया करते ह।ै उनका लालच 

दसूरों का माल खाने के तलए और कीमती माल खाने के तलए प्रभावी होता ह।ै  

बाहर न फें कने के तलए खाना: खाद्ट.पदाथो को बाहर न फें कने के तलए दबुारा या अतधक खा लेना। 

आज महाँगाई आसमान को छू रही ह।ै गरीब व मध्यम वगथ के लोग खाद्ट.पदाथो को बाहर न फें कने के 

तलए मजबरू होकर खाते ह।ै  

अतधक शति के तलए खाना: अतधक शति के तलए वे लोग आवश्यकता से अतधक खाते ह,ै तजन्हें कडी 

महेनत करनी ह।ै  

मोटापा बढाने के तलए खाना: वे आवश्यकता से अतधक खाते ह,ै तजन्हें मोटापा बढाना हैं। 

वजन बढाने के तलए खाना: वे लोग आवश्यकता से अतधक खाते ह,ै तजन्हें वजन बढाना हैं। 

बार.बार खाना: वे लोग बार.बार या आवश्यकता से अतधक खाते है , तजन्हें खाने की चीजें उपलब्ध हो 

या खरीदने के तलए रूपये हो।  

आदत एवं पसन्द से खाना: आदत एवं पसन्द के कारण लोग आवश्यकता से अतधक खा लेते ह।ै  

भखू न लगने पर खाना: बहुत से लोग भखू न लगने पर भी खा लेते ह।ै  

मनहुार से खाना: लोग मनहुार में ज्यादा खाकर अपने स्वास््य को खतरे में डालते ह।ै  

2. बहुि.सी िीजों को एक साथ या वमलाकर खाना 

भोजन के अलग.अलग अवयवों को पचाने के तलए अलग.अलग पाचक रस अथाथत्  एंजाइम की 

आवश्यकता होती ह।ै ये पाचक रस अथाथत्  एंजाइम पाचन संस्थान में अलग.अलग जगहों पर होते ह।ै 

यतद हम बहुत.सी चीजों को एक साथ या तमलाकर खाये तो ये पाचक रस अथाथत्  एंजाइम उस पर ठीक 

से तियाशील न हो पायेगी और भोजन अपच रहगेा।  
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3. अवधक वदनों िक एक ही िरह का भोजन खाना 

अतधक तदनों तक एक ही तरह का भोजन जैसे. केवल काबोज या स्टाचथ या प्रोटीन या वसा आतद खाने 

से एक ही तरह के अवयव एवं तत्वों की पतूतथ हो पायेगी। तजससे अन्य आवश्यक तत्वों एवं अवयवों की 

शरीर में कमी हो जायेगी। शरीर में तकसी तत्व की कमी होने से शारीररक कायथ में बाधा उत्पन्न हो जाती 

ह।ै  

4. बेमेल संयोग (असंयोग) का खाना खाना 

काबोज के साथ प्रोटीन यिु भोजन बेमले संयोग के अन्तगथत आता है , क्योंतक प्रोटीन के कारण 

आमाशय में अम्ल का स्राव होगा और काबोज के साथ मुहं की लार से आये हुये क्षार को तनतष्ट्िय बना 

देगा, तजससे न तो प्रोटीन का पाचन होगा और न ही शेष अपतचत काबोज का। अत: पाचन तिया में 

बाधा उत्पन्न होगी। इसतलए चावल या रोटी , आल ूआतद काबोज के साथ दाल , दधू और प्रोटीन नहीं 

खाने चातहए। यह संयोग तवरूद्घ ह।ै बतल्क काबोज के साथ क्षारोत्पादक पदाथथ जैसे. हरी साग.सतब्जयााँ , 

तरकाररयााँ, गडु आतद खाने चातहए। 

5. वनयि समय पर न खाना 

लोग खाना तनयत समय पर नहीं खाते ह।ै तनयत समय से मतलब यह ह ैतक जब भखू लगें तब खाना खा 

लेना चातहए। तनयत समय का अथथ यह नहीं ह ैतक तनत्य प्रतततदन अतभष्ट समय पर ही भोजन करना। 

6. वबना भूख के खाना 

हमें तभी खाना चतहए , जब हमारा पाचन संस्थान खाली हो और वह भोजन की मााँग करें। जब पाचन 

संस्थान स्वयं भोजन की मााँग करता ह।ै तब पाचन संस्थान में पाचक रस अथाथत् एंजाइम सतिय अवस्था 

में उपतस्थत होते ह।ै  

7. आवश्यकिा से बहुि कम खाना।  कुपोषण 

इसका मखु्य कारण आतथथक मदंी एवं एक ही प्रकार का भोजन अतधक समय तक उपयोग में लेना ह।ै 

अन्य कारण भी बडे महत्व के है , जैसे. शमथ के कारण कम खाना , तबमारी के कारण कम खाना और 

मानतसक अतस्थरता के कारण कम खाना आतद। 

8. िला.भूना एवं वमिध.मसालों का वनत्य खाना 

तला.भनूा एवं तमचथ.मसालों से यिु भोजन स्वाद में चाह ेतकतना ही लभुावना हो परन्त ुपचने में बहुत ही 

भारी होता ह।ै कडी महेनत एवं सशि पाचन तंत्र वाले ही ऐसे भोजन को पचा पाते ह।ै ज्यादा मात्रा में 

तमचथ.मसालें पाचन तंत्र को हातन ही पहुाँचाते ह।ै अत: इनका सीतमत उपयोग ही श्रेष्ट ह।ै  

9. रसायनों का उपयोग 

रसायनों की मार से जैतवक खतेी का चलन बहुत कम हो गया ह।ै रसायनों ने जल, वाय ुऔर जमीन आतद 

प्रदतूषत कर तदया ह।ै खाद्ट पदाथो के उत्पादन से लेकर उपभोग में लेने तक कई प्रकार के रसायन तमला 

तदये जाते ह।ै जैसे. उत्पादन के समय उवथरक एवं कीटनाशक, संरक्षण एवं भण्डारण में कीटनाशक, तबिी 
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के तलए आकषथक बनाने में रसायन और आकषथक भोजन बनाने के तलए भी रसायनों का ज्यादा उपयोग 

तकया जा रहा ह।ै   

उत्तजेक पदाथो का सेवन: सभी उत्तजेक, मादक पदाथथ और धमू्रपान शरीर के पाचन संस्थान को ही हातन 

नहीं पहुाँचाता ह।ै बतल्क समस्त शारीररक तंत्र को प्रभातवत करता ह।ै चाय में केरोतटन , कॉफी में कैतफन, 

तम्बाकू.बीडी.तसगरेट में तनकोतटन, शराब में अल्कोहोल , कोल्ड तडं्रक्स में काबथन डाई ऑक्साइड और 

अफीम में मॉतफथ न आतद रसायन पाये जाते ह।ै  

स्वाद व आकषथण के कारण खाना: आजकल भोजन को बहुत अतधक स्वातदष्ट एवं आकषथक बनाये जाने 

में पौतष्टक पदाथो को या तो बाहर तनकाल तदया जाता ह ैया उसमें रसायनों को तमलाकर प्राणघातक बना 

तदया जाता ह ैया उसे तल.भनूकर पोषक पदाथो को नष्ट  ही कर तदया जाता ह ैया तमचथ.मसालें डालकर 

पचने में भारी बना तदया जाता ह।ै  

रेचक पदाथो एवं ददथ तनवारक दवाईयों का सेवन करना: अस्वस्थ व्यति द्ठारा रेचक एवं ददथ तनवारक 

दवाईयों का सेवन करने से राहत तो तमलती ह ैपर ये रसायन शरीर को भारी मात्रा में हातन पहुाँचाने के 

तलए उत्तरदायी ह।ै  

रसायनों यिु दधू , फल, साग.सब्जी, तरकाररयां और अनाज आतद खाना: यह एक आश्चयथ की बात ह ै

तक पशजुन्य उत्पाद घी, दधू, मक्खन आतद की तबिी हमारे पशधुन की उत्पादन क्षमता से भी अतधक हो 

रही ह।ै आज वैज्ञातनक कृतष ने हर कृतष उत्पाद. फल , साग.सब्जी, तरकाररयां और अनाज आतद में 

रसायनों का मीठा जहर घोल तदया ह।ै  

10. पुरानी, सड़ी.गली, बासी और खराब िीजें खाना 

सातत्वक भोजन के अन्तगथत शदु्च एवं ताजा भोजन खाने का तवधान ह।ै सबुह का शाम और शाम का 

सबुह खाना बासी ही कहलाता ह।ै अचार एवं मरुब्बा भी 2 माह से ज्यादा परुाना बासी और खराब की 

श्रेणी में ही तलया जाता ह।ै  

11. अप्राकृविक खाद्य पदाथो का उपयोग करना 

प्रकृतत तजस रूप में खाद्ट पदाथथ पैदा करती है , उसी पररपक्व रूप में उसे खा लेना आवश्यक ह।ै 

आजकल लोग प्राकृततक खाद्ट पदाथथ को आग के सम्पकथ  में लाकर पौतष्टक तत्वों को नष्ट कर देते ह।ै ऐसे 

भोजन से पेट तो भर जाता है , परन्त ुउससे अतधक जीवनी.शति नहीं तमल पाती ह।ै इसतलए ताजा एवं 

शदु्च फल.सब्जी व तरकाररयों को कम से कम आग के सम्पकथ  में लाये कच्चा ही खाना चातहए। 

सखु ेफल व मवेे: मनुक्का , अजंीर, खजरू, छुहारा, बादाम, अखरोट, तचलगोजा, काज,ू मूगंफली, तपश्ता 

आतद बहुत गणुकारी ह,ै ये शरीर से तवकारों को बाहर तनकालने में सहायक ह।ै अत: इन्हें तनयतमत भोजन 

में ताजे फलों के साथ सखू ेमवेे खाना बहुत स्वास््यप्रद ह।ै  

अकुंररत अनाज: अकुंररत अनाज ऊजाथ वधथक ही नहीं बतल्क शरीर के कई तवकारों को दरू करने में भी 

सक्षम ह।ै  
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12. िबा.िबा कर नहीं वनगलना अथाधि ्वबना िबाए खाना 

ज्यादा खाने की लालसा हो या समय की कमी हो या तबना चबाए खाने की आदत हो। परन्त ुचबा.चबा 

कर तनगलने में ही लाभ ह।ै मुहं की लार िंतथयां भोजन को चबाने के साथ लार ह्लातवत करती ह।ै जो 

तजतना भोजन को चबायेगा उतना ही भोजन छोटे.छोटे टुकडों में टूटकर लेई के रूप में िास नाल से होता 

हुआ आमाशय में पहुचं जायेगा। तब काबोज का पाचन मुहं से प्रारम्भ होकर आमाशय तक परूा हो 

जायेगा। आमाशय के बाद काबोज का पाचन नहीं होता ह।ै काबोज का पाचन न होने के कारण ही वसा, 

प्रोटीन के पाचन में बाधा पैदा होती ह।ै तजसके पररणाम स्वरूप भोजन का पाचन , अवशोषण एवं 

तनष्ट्कासन समय पर नहीं होने के कारण पाचन संस्थान अव्यवतस्थत होकर रोग िस्त हो जाता ह।ै  

13. वदखावे के वलए पौवष्टक ित्वों को हटा या जला देना 

दतुनया तदखावे के पीछे डूब रही है , उसे अपने स्वास््य की तगरावट का पता तक नहीं चल पा रहा ह।ै 

तदखावे के तलए फल.सब्जी व तरकाररयााँ के मलुायम बीज , छीलके एवं पौतष्टक तत्वों को हटा देना या 

जला देना बडी ही मखूथता ह।ै  

14. बाजार अथाधि ्रोग केन्द्रों का खाना 

बाजार में धन कमाने की होड मची हुई ह।ै बाजार अथाथत्  रोग केन्द्रों (होटल व 

तमष्ठान भण्डार) में ज्यादातर कम से कम मलू्य एवं घतटया से घतटया तकस्म की 

सामिी काम में लायी जाती ह।ै यही नहीं खाद्ट पदाथो को ऐसी तवतध से तैयार 

तकया जाता ह ैतक उसकी सारी पौतष्टकता ही नष्ट  होकर बहुत गररष्ट बना तदया जाता ह।ै बाजार में तैयार 

खाद्ट पदाथथ या तडब्बा बन्द खाद्ट पदाथथ शदु्चता एवं स्वच्छता की कसौटी पर खरे नहीं ह।ै इस कारण ऐसे 

खाद्ट पदाथो को खाने से क्या लाभ? ये खाद्ट पदाथथ 100 प्रततशत रोग जनक ह।ै इन्हें खाने से स्वास््य में 

भारी तगरावट आती ह।ै  

15. मनोदशा का पािन पर प्रभाव 

अप्रसन्न मन से अथाथत ्तनाव, िोध, शोक, परेशानी, क्लेश आतद मनोतवकारों के समय खाद्ट पदाथो का 

उत्पादन, खाना बनाना और खाना खाना अच्छा नही माना गया ह।ै ऐसी अवस्था में उत्पातदत , तैयार 

तकया और खाया गया भोजन सदैव अपच ही रहता ह।ै ऐसे भोजन को करने से कोई तवशेष लाभ एवं 

प्रयोजन नहीं ह।ै  

16. सफेद जहर जैसे. शक्कर व नमक ज्यादा खाना 

शक्कर व नमक सफेद जहर ह।ै शक्कर कैतल्सयम से पचती ह।ै तनत्य भोजन में कैतल्सयम का होना 

तनतान्त आवश्यक ह।ै कैतल्सयम शरीर के तलए बहुत ही  महत्वपणूथ ह।ै यतद प्रतततदन प्राप्त कैतल्सयम 

शक्कर के पाचन में ही खचथ कर तदया गया तो शरीर में उसकी कमी हो जायेगी। शक्कर का उपयोग 

अतधक मात्रा में तकया गया तो हड्तडयों के तलए तैयार कैतल्सयम शक्कर को पचाने के काम आ जायेगा। 

तजसके पररणाम स्वरूप शरीर की कोशाएं और हड्तडयां कमजोर पड जायेगी। ठीक इसी प्रकार नमक का 
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ज्यादा उपयोग गदुो पर अनावश्यक भार डालता ह।ै शरीर में नमक का जमाव त्वचा रन्ध्रों से पसीना 

तनकलने में बाधा उत्पन्न करता ह।ै  

17. पानी के गलि उपयोग 

प्यास लगे तब पानी न पीना: जल ही जीवन ह।ै जब भी प्यास लगे , तरुन्त पानी पीना चातहए। क्योंतक 

प्यास लगना शरीर द्ठारा पानी की मांग करना ह।ै  

भोजन से पहले व बाद में पानी पीना: पानी पीने के आधा घण्टे बाद भोजन करना अच्छा ह।ै ठीक इसी 

प्रकार भोजन करने के बाद जब प्यास लगे तब पानी पीना अच्छा ह।ै  

भोजन के साथ बहुत पानी पीना: तजस प्रकार तेज आचं से भोजन शीघ्र पक जाता है , ठीक उसी प्रकार 

तीव्र पाचक रस भोजन का शीघ्र पाचन करते ह।ै भोजन के बीच यतद ज्यादा पानी तपया जाये तो ये आग 

में पानी डालने के समान होता है , तजससे पाचक रस की सांद्रता कम हो जाती ह ैऔर पाचन सही नहीं 

होता ह ैतथा पचे भोजन का अवशोषण एवं मल का तनष्ट्कासन में भी बाधा पैदा होती ह।ै इस प्रकार 

पाचन संस्थान अव्यवतस्थत होकर रोग िस्त हो जाता ह।ै अत: भोजन के साथ बहुत पानी पीकर पेट में 

कीचड न बनायें।  

अत्यतधक ठण्डा या गमथ खाना पीना: अत्यतधक ठण्डा या गमथ खाने पीने से अन्ननाली क्षततिस्त हो जाती 

ह।ै उसमें संकुचन एवं प्रसारण की कमी आ जाती ह।ै    

दतूषत जल पीना: तवकास की तेज रफ्तार ने आज जल , वाय ुऔर तमिी को प्रदतूषत कर तदया ह।ै आज 

शहर ही नहीं गांवों में भी प्रदषूण की मार ह।ै जहां तक हो सके शदु्घ व स्वच्छ वातावरण में ही रहना 

चातहए, तजससे शदु्घ जल और वाय ुतमल सकें । 

उषा:पान न करना: सयूोदय से पवूथ तबस्तर छोडक़र उषा:पान करना अमतृ पान के समान माना जाता ह।ै 

उषा:पान से आहार नाल की अच्छी सफाई हो जाती है , शरीर की कोशाएं पानी से तपृ्त हो जाती ह ैऔर 

नातडतों को बल तमलता ह।ै  

18. कैलोरी के वसद्घान्ि का पालन 

अतधकांश तशतक्षत वगथ कैलोरी के तसद्घान्त का पालन करने की कोतशश करते ह।ै कैलोरी के तसद्घान्त का 

पालन करना अच्छा ह।ै परन्त ुयह तसद्घान्त सभी के तलए उपयिु नहीं ह।ै जैसे. अस्वस्थ एवं तनबथल 

पाचन तंत्र वाले व्यति पर यह तसद्घान्त कायथ नहीं करता ह।ै  

19. कड़ी मेहनि के िुरन्ि बाद खाना 

कारण चाह ेकुछ भी हो पर हमें ध्यान रखना होगा तक कडी महेनत के तरुन्त बाद नहीं खाना ह ैऔर खाने 

के बाद तरुन्त कडी महेनत भी नहीं करनी ह।ै कडी महेनत के तरुन्त बाद और खाने के बाद दोनों ही 

अवस्थाओ ंमें तवश्राम करना चातहए। कडी महेनत के बाद तवश्राम करने से पाचन संस्थान भोजन के 

पाचन के तलए तैयार हो जाता ह ैऔर अन्य संस्थान तवश्राम अवस्था में आ जाते ह।ै खाना खाने के बाद 

थोडी देर वज्रासन में तवश्राम करने से पाचन का कायथ व्यवतस्थत हो जाता ह।ै  
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13.9 स्वास््य प्रश्न माला 

व्यति के तदमाग में स्वास््य सम्बन्धी कई प्रश्न उभरते है , तजनका सही जवाब उन्हें मालमू होना चातहए। 

खान.पान के सम्बन्ध में कुछ महत्वपणूथ प्रश्नों के उत्तर यहां बतलाए गये ह,ै जो तनम्रवत ्ह.ै 

1. तकतनी मात्रा में खायें? 

उतचत मात्रा में भोजन करें। उतना खायें तक आपके शरीर में आलस्य पैदा न हो , शरीर में भारीपन न हो , 

पेट तना हुआ न हो जाये, पेट भारी न हो जाये, उल्टी होने जैसा प्रतीत न हो , आसानी से पच जायें। बस, 

इतना भोजन करना ही ठीक ह।ै  

2. कब खायें? 

भखू लगे तब खाये, लेतकन झठूी भखू में तसफथ  पानी पीयें। आपको भोजन का तनतश्चत समय तय कर लेना 

चातहए। यह समय तदन के दो भोजनों के बीच का अन्तर कम से कम 5 घंटे का होना ही चातहए। आपको 

वास्तव में तभी भोजन करना चातहए जब भखू लगें। यतद उस तनतश्चत समय पर भखू न लगे तो उस समय 

का भोजन छोड देना चातहए और तफर दसूरे तनतश्चत समय पर भोजन करें। तब तक शरीर शोधन हते ु

नीम्ब+ूपानी+शहद या थोडा रसाहार या थोडा फलाहार ले सकते ह।ै आपको स्वस्थ रहने के तलए अपनी 

वास्ततवक भखू के बारे में परूी जानकारी होनी चातहए। भखू उस समय लगती है , जब पहले का तकया 

हुआ भोजन पच जाता ह ैऔर आमाशय व छोटी आतं परूी तरह खाली हो जाती ह।ै ये पाचक अगं 

अपना पाचक रस छोडऩे को तैयार हो और भोजन की मांग करते हों। तभी भोजन करने का उतचत समय 

होता ह,ै अन्यथा पाचन अगंों की तबना तैयारी के भोजन बहुत कतठनाई एवं देर से पचता ह ैया अपतचत 

रहकर पाचन तंत्र में गडबडी पैदा करता ह।ै  

3. कैसे खाना खायें? 

चबा.चबाकर तनगलें। पेट में दााँत नहीं होते ह।ै भोजन मुहं में ही अच्छी तरह चबा लेना चातहए। पेट में 

भोजन का पाचन पाचक रसों के द्ठारा होता ह।ै भोजन पचने पर आतंों द्ठारा पोषक पदाथो का अवशोषण 

होकर रि में तमलकर सम्पणूथ शरीर को पोषण पहुचंाता ह।ै इसतलए चबा.चबा कर नहीं तनगलने पर भोजन 

का पाचन ठीक नहीं होगा, भोजन आगे बढऩे में समय लगेगा और ज्यादा समय से तवसजथन होने पर मल 

शरीर में तवकार पैदा करेगा। भोजन चबाते समय होठों को बन्द रखना चातहए और चबाने का काम 

मजबतूी के साथ पर धीरे.धीरे करना चातहए। खाते समय मुाँह से आवाज न हों। ठीक ऐसा ही दधू , मठ्ठा 

और पानी को भी चसूने की तरह धीरे.धीरे (तबना मुाँह से आवाज तनकाले) पीना चातहए। 

4. कब, तकतनी बार और तकतनी देर से खायें? 

एक बार तकया गया भोजन 3 से 5 घंटों में पचता ह ैतो 3 घंटों से पवूथ कुछ भी न खायें न पीयें। लेतकन 

दसूरे समय तकये जाने वाले भोजन से पणूथ आवश्यकता लगे तो थोडा सा फलाहार या रसाहार ले सकते 

ह।ै इस प्रकार सबुह का भरपेट नाश्ता व भोजन , दोपहर में थोडा कम मात्रा में भोजन या 4 बजे तक 

अल्पाहार, सयूाथस्त से पवूथ हल्का भोजन करना और रात्री को दधू पीकर सो जाना शे्रष्ठ ह।ै  
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5. स्वाद क्या ह?ै 

स्वाद के पीछे दतुनया रोगों की कोठरी में फंसी जा रही ह।ै आप मझेु एक बात का जवाब दो तक जीभ के 

बाद गले के नीचे तमु्हें कोई स्वाद अनभुव होता ह।ै (नहीं.ना) तमु चटपटा , तला भनुा, और तवतवध तमचथ 

मसालों को खाते हों। जो क्षतणक स्वाद देता ह।ै परन्त ुतमु्हें मालमु ह.ै पेट तकतना रोता है ? (पेट में अपच 

रहता है, गैस बनती है , खिी डकारें आती है , उल्टी.दस्त हो जाते है , तदमाग बैचेन हो जाता ह ैआतद) 

इसतलए क्षतणक स्वाद को भलू जाओ।ं क्योंतक वास्ततवक स्वाद तो भखू में ह।ै भखू के तबना खाना तो 

केवल शरीर को रोग िस्त बनाना ह।ै भखू के तबना तो ये चटपटे, तले भनूे एवं तवतवध तमचथ मसालों वाले 

गररष्ठ व्यंजन भी स्वादहीन और अरूतचकर लगते ह।ै स्वाद लेना ही ह ैतो प्राकृततक खाद्टान्नों जैसे फल , 

सतब्जयों, तरकाररयों, सखु ेमवेों, अकुंररत अनाजों के स्वाद को पहचानों। 

6. क्या तमचथ मसालों को भोजन में स्थान देना चातहए? 

 इसका उपयोग सीतमत मात्रा में करें। ये फल 

तरकाररयों, सतब्जयों के वास्ततवक व प्राकृततक 

स्वाद को दबा देते ह।ै इनका ज्यादा उपयोग 

स्वास््य के तलए हातनकारक ह।ै  

7. फल तरकाररयां एवं हरी सब्जी खाना क्यों 

जरूरी ह?ै 

प्राकृततक तरीकों से पैदा हुई ताजा 

फल.तरकाररयां एवं सब्जी प्रतततदन कच्ची व पक्की खायें और अपनी जीवन शति में वतृद्घ करें। तभी हम 

स्वस्थ एवं प्रसन्न रह पायेंगे। 

8. खाद्टान्नों पर रसायनों का प्रयोग क्या उतचत ह?ै 

आजकल लोगों ने शरीर को प्रयोगशाला बना तदया ह।ै वे प्राकृततक खाद्टान्नों को आग व रसायनों के 

सम्पकथ  में लाकर उसे अपौतष्टक एवं तामतसक बना देते ह।ै जो स्वास््य के तलए रोग जतनत व प्राणघातक 

ही ह।ै  

9. क्या तछलके व बीज खाना स्वास््यप्रद ह?ै 

जी हााँ , इनके गणुों को पहचानो आज रसायनों के भरपरू 

प्रयोग के कारण तछलके तकतने ही उपयोगी हो लेतकन 

स्वास््य के तलए खतरा ह।ै हााँ यतद तवश्वसनीय जैतवक 

उत्पादन तमले तो जरूर तछलकों का उपयोग भोजन में 

करना चातहए। ये तछलके व बीज पतले व मलुायम होने से 

अन्ननाली की अच्छी सफाई करते ह।ै कब्ज तमटाते ह ैऔर 

पाचन तंत्र मजबतू व सशि बनाते ह।ै तछलके व बीजों से 

खतनज.लवण, प्रोटीन एवं तवटातमन की शरीर को अच्छी 
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पतूतथ हो जाती ह।ै इसके अलावा चौकर आटा व कण समते चावलों का उपयोग करना चातहए। अक्सर 

हम क्षतणक स्वाद और तदखावे के तलए तछलके व बीजों को भोजन में स्थान नहीं देते ह ैतो हमें अमलू्य 

स्वास््य कैसे प्राप्त हो। 

10. क्या स्वास््य के तलए नमक उपयोगी ह?ै 

 जी हााँ , कई कम्पतनयां आयोतडन यिु नमक के तवज्ञापन पर करोडों रूपये खचथ कर रही ह।ै लेतकन 

आपको अच्छे स्वास््य के तलए फलों , हरी सतब्जयों व तरकाररयों का तनयतमत सेवन करना होगा। इन्ही 

से आपको आवश्यक नमक की पतूतथ हो जायेगी। सब्जी व आटे में जो नमक डाला जा रहा ह ैवह पयाथप्त 

ह ैऊपर से और नमक डालकर तेज खाना हातनकारक ह।ै ज्यादा नमक खाना गदुो पर अततररि भार 

डालता ह।ै  

11. क्या स्वास््य के तलए शक्कर उपयोगी ह?ै 

जी नहीं, यह सफेद जहर ह।ै शक्कत में केवल तमठ्ठास ही ह ैअन्य कोई पौतष्टक तत्व नहीं ह।ै तथा शक्कर 

को पचाना आप तजतना सरल मानते ह ैउतना नहीं ह।ै मुहं में शक्कर डाली घलुकर पेट में गई और पच 

गई, ऐसा नहीं होता ह।ै शक्कर तसफथ  कैतल्शयम तत्व से पचती ह।ै यतद आपके शरीर में तनयतमत 

कैतल्शयम की पतूतथ होती ह ैतो ठीक ह ैअन्यथा शक्कर को पचाने के तलए हड्तडयों के तलए तैयार 

कैतल्शयम काम में आता ह ैतो पररणाम शक्कर तो पच जाती ह ैलेतकन हड्तडयााँ कैतल्शयम के अभाव में 

कमजोर हो जाती ह।ै  

12. पानी कब, तकतना कैसा व कैसे पीयें? 

प्यास लगने पर अवश्य पीयें , सोने से पहले और उठने के बाद उषापान जरूर करें (शौच साफ आती है , 

खनू साफ होता है, पेट की गमी शांत होती है, शरीर व मन तपृ्त होता ह।ै ) खाना खाने से आधा घंटा पवूथ 

पानी अवश्य पीयें , खाना खाने के बाद प्यास लगने पर या 1 1/2 या 2 घंटे बाद ही पानी पीयें , खाना 

खाते समय बीच.बीच में कम मात्रा में व कम बार पानी पीयें। अन्यथा भोजन कीचड बन जायेगा , पाचक 

रस पतले होने से उनका प्रभाव कम होकर भोजन देर से पचेगा या अपच रहगेा। कभी भी ज्यादा गमथ व 

ज्यादा ठण्डा पानी न पीयें, प्रतततदन मौसम के अनसुार 2.4 लीटर पानी अवश्य पीयें। कभी भी एक साथ 

ज्यादा मात्रा में पानी न पीयें अन्यथा गदुो पर अनावश्यक बोझ पडेगा और कम पानी पीने से शरीर की 

सफाई तथा शारीररक तियाओ ंमें बाधा उत्पन्न होती ह।ै प्रतततदन कम से कम एक बाद 

नीम्ब+ूपानी+शहद जरूर पी लें। मुहं लगाकर या चसू कर या हथेली से पानी पीना स्वास््य प्रद ह।ै   

13. खाना पकाने में मखु्यतया क्या सावधातनयां रखी जायें? 

ध्यान रखें तक भोजन कभी भी गररष्ठ  न बनायें। सतब्जयां काटने से पहले ही अच्छी तरह धो लें। उबालने 

के बाद बचा पानी सब्जी में तमलायें या सपू बना लें। ज्यादा न उबालें व धीमी आचं पर पकायें , अन्यथा 

तवटातमन जल जायेंगें। कुकर में तो भोजन कभी भलू कर भी न बनाये , क्योंतक एल्यतूमतनयम धात ुबहुत 

ही धीमा जहर ह।ै तमिी के बतथनों में भोजन बनाना व उबालना अच्छा ह।ै कम मात्रा में तमचथ मसालों व 

तेल.घी का उपयोग करें। 
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14. क्या बाजारी चीजें स्वास््य प्रद ह?ै 

जी नहीं बाजार में बनने वाली व तबकने वाली (तडब्बा या बोतल बंद) सभी चीजें अतवश्वसनीय ह।ै तमठाई 

व तली भनूी चीजों का ज्यादा ही मन हो तो घर में ताजा बनाकर खायें। दो माह से ज्यादा परुाना 

अचार.मरुब्बा भी स्वास््यप्रद नहीं ह।ै बाजारों में तैयार तकये व्यंजन रोग केन्द्रों पर तबकते ह।ै तजनमें 

बचकर रहना ह।ै फल.सतब्जयों की दकुानों को रोग तनवारक केन्द्र कहा है, तजसे अपनाना ह।ै  

15. मादक व उत्तजेक पदाथो, धमू्रपान, रेचक दवाओ ंसे क्या बचकर रहना ह?ै 

जी हााँ, ये सारे पदाथथ स्वास््य वधथक नहीं ह।ै इनका सेवन करना शरीर में कूडा कचरा इकठ्ठा करना ह।ै 

तजसे बाहर तनकालने में शरीर की श्रम व शति का हृास होता ह ैऔर स्वास््य में तगरावट आती ह।ै यतद 

पीना ही ह ैतो ताजा शबथत या काढा पीयों। शबथत में शक्कर नहीं शहद का उपयोग करो तथा काढे में गडु 

का। वही स्वास््य प्रद ह।ै  

16. क्या उपवास करना चातहए? 

जी हााँ, तजतनी शांतत, सखु, आनन्द और तवश्राम की जरूरत आपको ह ैठीक उतनी ही आपके पेट को भी 

कम से कम एक या दो सप्ताह में एक तदन खाना छोडऩा अथाथत्  उपवास करना, स्वास््य के तलए अतत 

आवश्यक ह।ै उपवास के तदन तसफथ  नीम्ब+ूपानी+शहद ही पीयें , कुछ भी न खायें . पीयें। यतद आप 

उपवास नहीं कर सकते तो 1.2 तदनों का रसाहार जरूर करें। यह ख्याल गलत ह ैतक उपवास से रोगी 

कमजोर हो जाता ह।ै सच्ची बात तो यह ह ैतक रोगी की रक्षा के तलए और रोगों को जल्द से जल्द ठीक 

करने के तलए उपवास सबसे अच्छा साधन ह।ै  

17. तकस ऋत ुमें कैसा भोजन िहण करें? 

ऋत ु  प्रधानता िाह्य   पदाथथ 

1.  हमेन्त ऋत ु कफ प्रधान कफ नाशक पदाथथ  

2.  तशतशर ऋत ु वात प्रधान वात नाशक पदाथथ  

3.  वसन्त ऋत ु कफ प्रधान कफ नाशक पदाथथ  

4.  िीष्ट्म ऋत ु तपत्त प्रधान तपत्त नाशक पदाथथ  

5.  वषाथ ऋत ु तपत्त प्रधान तपत्त नाशक पदाथथ  

6.  शरद ्ऋत ुकफ प्रधान वात नाशक पदाथथ  

तजस ऋत ुमें तजस तत्व की प्रधानता हो उस तत्व की वस्तओु ंको िहण न करने मात्र से ही वात.कफ.तपत्त 

का शरीर में संतलुन बनाया रखा जा सकता ह।ै  

18. क्या पकवान और तमठाईयों को कभी न खाया जायें? 
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सच पछेू तो ये चीजें घर की बनी हो तो खाई जा सकती ह।ै लेतकन सब तमलाकर भोजन की मात्रा से 

ज्यादा न खायें। अगर कोई बीमारी नहीं ह ैतो। अन्यथा महज जीभ के क्षतणक आनन्द के तलए इनको 

खाने के क्या लाभ? 

19. क्या खायें, क्या न खायें? 

अधधक 
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भोजन पकािे समय पौवष्टक ित्व  

भोजन तजस तवतध से भी पकाया जाय परन्त ुउसे पकाते समय 

तनम्रांतकत बातों को अवश्य ध्यान में रखना चातहए: 

1. तजस पदाथथ को पकाना हो उसके अनकूुल तवतध चनुना चातहए। 

तजससे खाद्ट पदाथथ का प्राकृततक स्वाद नष्ट न हो जायें। 

2. तेज आचं पर पकाने से पौतष्टक तत्व नष्ट  हो जाते ह।ै तवटातमन 

को हातन पहुचंती ह।ै तवटातमन ए और डी पर तो गमी का प्रभाव कम पडता ह ैऔर शेष तो गमी के 

सम्पकथ  में आते ही नष्ट हो जाते ह।ै भनूने से तवटातमन नष्ट हो जाते ह।ै अत: अतधक नहीं भनूना चातहए। 

3. सब्जी काटने के पश्चात उसे पानी में धो तलया जाय तो उसके तवटातमन पानी के साथ तनकल जाते ह ै

अत: पहले सब्जी धोकर तफर काटना चातहए।  

4. हरी सतब्जयों को तछलके सतहत पकाना चातहए क्योंतक उनके तवटातमन तछलकों में होते ह।ै तछलके 

उतारने से खतनज.लवण एवं तवटातमन नष्ट  हो जाते ह।ै यतद तछलका उतारना ही पडे तो बहुत हल्का 

उतारना चातहए। 

5. प्राय: तजस पानी में खाद्ट पदाथथ उबाले , उन्हें लोग फें क देते है, परन्त ुऐसा नहीं करना चातहए, क्योंतक 

खाद्ट पदाथो के गणु उसमें भी ह।ै यतद पानी तनकालना आवश्यक हो तो उस पानी को आटे में डालें। 

खाद्ट पदाथो को अतधक नहीं पकाना चातहए। तजतने में वे गल जायें।  

6. अनाज तपसाने से पवूथ अनाज को भली.भांतत स्वच्छ कर लेना चातहए तथा बाद में तबना छाने पकाना 

चातहए। भसूी तनकाल देने से गेहू ंके तवटातमन नष्ट हो जाते ह।ै दालों को भी तछलके सतहत पकाना चातहए। 

7. चावल का मांड कभी नहीं तनकालना चातहए। इससे चावल के पोषक तत्व तनकल जाते ह।ै  

8. प्राय: लोग भोजन को शीघ्र पकाने के तलए सोडा डाल देते ह।ै परन्त ुयह हातनकारक ह।ै ऐसा करने से 

खाद्ट पदाथो में पाये जाने वाले तवटातमन बहुत अतधक मात्रा में नष्ट हो जाते ह।ै  

9. पकाने या गमथ करने पर अतधकांश तवटातमन्स नष्ट हो जाते ह।ै  

सन्िुवलि भोजन का महत्व 

शरीर की वतृद्घ और व्यति के उत्तम स्वास््य के तलए भोजन का सन्ततुलत होना अतत आवश्यक ह।ै तजस 

प्रकार पेड.पौधों को तमिी, खाद, पानी और प्रकाश पयाथप्त मात्रा में तमलने पर ही उनकी बढत ठीक से हो 

सकती ह,ै उसी प्रकार व्यति को संततुलत भोजन तमलने पर ही उसका स्वास््य ठीक रह सकता ह।ै भोजन 

में तकसी भी तत्व की कमी अथवा अतधकता स्वास््य को खराब कर देती ह।ै उदाहरण के तलए प्रोटीन 

की कमी शरीर की वतृद्घ को रोक देती ह ैऔर उसका आतधक्य हो जाने से गदुे खराब हो जाते ह।ै अत: 

भोजन के सभी तत्वों का भोजन में उतचत मात्रा में होना अतत आवश्यक ह।ै प्रत्येक व्यति का संततुलत 

भोजन अलग होता ह।ै संततुलत भोजन व्यतियों की आयु , तलंग, कायथ और जलवाय ुके अनसुार 

तभन्न.तभन्न होता ह।ै  
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कैलोरी मलू्य 

मनषु्ट्य के  तलए भोजन अतत आवश्यक ह।ै भोजन शरीर में ताप उत्पन्न करता ह।ै इसी ताप से भोजन की 

मात्रा का अनमुान लगाया जाता ह।ै भोजन से उत्पन्न ताप को एक इकाई द्ठारा नापते ह।ै यह इकाई कैलोरी 

कहलाती ह।ै इस प्रकार कैलोरी उष्ट्णता की वह इकाई ह ैजो तक 1 तकलोिाम जल के ताप को 1 तडिी 

सेन्टीिेड तक बढा दें।  

संततुलत भोजन में अवयवों की मात्रा 

एक साधारण व्यति को प्रतततदन के भोजन में अवयवों की तनम्र मात्रा की आवश्यकता होती हैं. 

भोजन के अवयव  मात्रा 

काबोज   40 से 50 प्रततशत 

वसा    3 से 4   प्रततशत 

प्रोटीन   20 से 22 प्रततशत 

क्षार व तवटातमन  20 से 25 प्रततशत 

रेशें    5 से 7   प्रततशत  

13.10 वववभन्न व्यवियों के वलए संिुवलि भोजन  

शरीर को सनु्दर, हस्ट.पषु्ट और शारीररक एवं मानतसक स्वास््य स्थाई बनाये रखने के तलए सातत्वक एवं 

संततुलत भोजन िहण करना आवश्यक ह ैअथाथत्  प्रत्येक मनषु्ट्य को अपनी आवश्यकता के अनसुार 

संततुलत भोजन िहण करना चातहए। आवश्यकता से अतधक या कम भोजन करना अस्वास््यप्रद ह।ै 

तजस भोजन में भोजन के समस्त अवयव उतचत मात्रा में तवद्टमान रहते ह।ै वह भोजन सन्ततुलत भोजन ह।ै  

संततुलत भोजन के तवतभन्न अवयव जैसे. काबोज, वसा, प्रोटीन, खतनज.लवण, तवटातमन, जल और रेशों 

से यिु होता ह।ै भोजन की आवश्यक मात्रा प्रत्येक व्यति की आय,ु कायथ, तलंग और जलवाय ुआतद पर 

तनभथर करती ह।ै शरीर की आवश्यकतानसुार ये अवयव संततुलत भोजन में उतचत मात्रा में रहते ह।ै  

1. परुूषों के तलए संततुलत भोजन : परुूषों के तलए प्रतततदन संततुलत भोजन अतत आवश्यक ह।ै परुूषों में 

भी संततुलत भोजन की मात्रा उनके कायथ के अनसुार तभन्न.तभन्न होता ह।ै उन्हें अपने शरीर को सनु्दर , 

स्वस्थ, हस्ट.पषु्ट बनाये रखने के तलए दैतनक पररश्रम के अनसुार ही भोजन करना चातहए। वैसे कठोर 

पररश्रम करने वाले परुूष व मतहलायें गररष्ट  भोजन को पचा सकती है, लेतकन अतधक मात्रा में तकये गये 

भोजन को कभी नहीं। इसतलए भोजन की अतधकता से सावधान रहें। शारीररक श्रम और मानतसक कायथ 

करने वाले परुूषों का संततुलत भोजन तभन्न.तभन्न होता ह।ै यहााँ तक तक श्रम करने वाले व्यतियों में भी 

उनकी श्रम की मात्रा के अनसुार कैलोरी की आवश्यकता तभन्न.तभन्न होती ह।ै उदाहरण के तलए 

अत्यतधक पररश्रम करने वाले व्यतियों को प्रतत घन्टे 150 से 300 कैलोरी की आवश्यकता पडती ह।ै 

मध्यम पररश्रम करने वाले व्यति को प्रतत घन्टा 75.150 कैलोरी और साधारण पररश्रम करने वाले व्यति 

को प्रतत घन्टा 72 कैलोरी की आवश्यकता होती ह।ै  
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2. तह्लयों के तलए सन्ततुलत भोजन : परुूषों की अपेक्षा तह्लयों को कम कैलोरी ऊजाथ की आवश्कयता 

होती ह।ै तह्लयााँ घरेल ुकायो में सदैव व्यस्त रहती ह।ै इस कारण तह्लयों को प्रतततदन संततुलत भोजन करना 

अतत आवश्यक ह।ै अन्यथा वे कुरूप तदखने लगेगी। उन्हें भी अपने शरीर को सनु्दर , स्वस्थ, हस्ट.पषु्ट 

बनाये रखने के तलए दैतनक पररश्रम के अनसुार ही भोजन करना चातहए।   

3. गभथवती तह्लयों के तलए संततुलत 

भोजन : गभथवती तह्लयों को प्रतततदन तदये 

जाने वाले आहार का बडा महत्व ह।ै उन्हें 

भी अपने शरीर को सनु्दर , स्वस्थ, 

हस्ट.पषु्ट बनाये रखने और अपने गभथ के 

तलए पोषण को ध्यान में रखते हुए 

सरलता से पचने वाला , हल्का, रूतचकर तथा पौतष्टक भोजन करना चातहए , न की ज्यादा मात्रा में। 

गभथवती ह्ली को तदये जाने वाले आहार में भोजन के सभी तत्वों का होना जरूरी ह।ै जो तशश ुके तनमाथण 

एवं तवकास के तलए आवश्यक ह।ै उसे दैतनक पररश्रम करने के साथ.साथ तवशेषकर कब्ज का ध्यान 

रखना ह।ै  

तवज्ञान के अनसुार गभथवती तह्लयों को प्रतततदन 3500 कैलोरी उष्ट्मा की आवश्यकता होती ह ैअथाथत्  

गभथवती माता व धात्री ह्ली को साधारण स्वस्थ ह्ली की अपेक्षा 500 से 600 कैलोरी की अतधक 

आवश्यकता पडती ह।ै गभथवती तह्लयों को हरी सतब्जयों में पालक , सेम, बथआु, चौलाई, सलाद पत्ती, 

पत्तागोभी आतद का प्रयोग करना चातहए। तजससे रि तनमाथण हते ुलौह तत्व की पतूतथ हो सकें । 

खतनज.लवण, तवटातमन की पतूतथ हते ु मोसमी फलों और सखु ेमवेे का उपयोग करना चातहए। जैसे. 

तकशतमश, मनुक्का, काली, दाख, बादाम, अखरोट, मूगंफली, काज,ू तपस्ता, तचलगोजा, तचरोंजी, ताल 

मखाना, खबूानी, पक्का नाररयल, नीम्ब,ू संतरा, मौसम्बी, सेब, पपीता, अनार, अन्नानास, अमरूद, बेल, 

गन्ना, आम, केला, नाशपाती, चीकू, सीताफल, अगंरू, आाँवला, आल ूबखुारा , जामनू, लीची, शहततू 

आतद। गभथवती तह्लयों को दधू पीना चातहए, क्योंतक उसमें सभी तत्वों के पाये जाने से वह सवोत्तम खाद्ट 

ह।ै  

4. तशश ुकी मााँ के तलए संततुलत भोजन : तशश ुकी मााँ को प्रतततदन 

तदये जाने वाले भोजन का भी बडा महत्व है , क्योंतक उसे अपने शरीर 

की क्षततपतूतथ एवं बच्चे को पोषण प्रदान करना है , तभी वह स्वयं और 

उसका बच्चा सनु्दर , स्वस्थ, हस्ट.पषु्ट बन पायेगा। उसे अपने तलए 

ऐसा सातत्वक एवं संततुलत भोजन चनुना चातहए। तजसे वह सरलता से 

पचा सकें । उसे दैतनक पररश्रम या व्यायाम करना चातहए। कब्ज पैदा न 

हो इसका उसे तवशेष ध्यान रखना ह।ै  

5. बच्चों के तलए संततुलत भोजन : बच्चों के तलए प्रतततदन संततुलत भोजन की अतत आवश्यक ह।ै उन्हें 

शरीर की वतृद्च के तलए सम्पणूथ आहार आवश्यक ह।ै मानतसक कायो में कायथरत बच्चों को अतधक प्रोटीन 
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यिु भोजन िहण करना आवश्यक ह।ै जैसे. उन्हें दधू , दही अतधक लेना चातहए। बच्चों को शीघ्र ही 

पचने वाला और उतचत अन्तराल के बाद भोजन देना या तखलाना चातहए। 

6. रोतगयों के तलए संततुलत भोजन : रोतगयों के तलए 

प्रतततदन संततुलत आहार बहुत महत्वपणूथ ह।ै उन्हें 

अपने शरीर को स्वस्थ बनाने और बनाये रखने के 

तलए प्रतततदन सातत्वक आहार ही िहण करना 

चातहए और आहार के साथ उपवास , एतनमा और 

यौतगक तियाओ ंको भी स्थान दें। रोगावस्था के 

कारण पाचन शति कमजोर पड जाती ह।ै इस दशा में वह साधारण भोजन नहीं पचा सकता ह।ै अत: 

डॉक्टर के कथनानसुार रोगी को ऐसा भोजन तदया जाता है , जो तक सरलता से पच सकें । रोगी का ऐसा 

तैयार भोजन को पाच्य भोजन कहते ह।ै   

13.11 रोगी के भोजन का वसद्घान्ि 

रोगी को सदैव हल्का , सादा और ताजा भोजन देना चातहए। 

भोजन संततुलत होना चातहए अथाथत्  उसमें प्रोटीन , चबी, 

तवटातमन, काबोहाइड्रेट पयाथप्त मात्रा में होनी चातहए , तजससे 

तक उसके शरीर में पयाथप्त गमी व शति उत्पन्न हो सकें । रोगी 

को तला हुआ और भनुा हुआ भोजन कभी नहीं देना चातहए। 

भोजन पकाते समय उसके भोज्य पदाथथ अतधकतर उबाल कर 

पकाये जायें। भोजन भली.भांतत पका हो, साथ ही ऐसा भोजन 

देना चातहए। तजसे रोगी को कम से कम चबाना पडे तथा 

उसकी आतें सरलता से पचा सकें । रोगी को भोजन पचाते 

समय तनम्नतलतखत बातों का ध्यान रखना चातहए: 

1. भोजन तेज आचं पर नहीं पकाना चातहए। क्योंतक इससे भोजन तत्व तथा स्वाद नष्ट हो जाता ह।ै  

2. रोगी का भोजन तलना और भनूना नहीं चातहए। 

3. भोजन साफ बतथनों में पकाना चातहए। क्योंतक गन्दगी का रोगी के स्वास््य पर तवपरीत प्रभाव पडेगा।  

4. रोगी को भोजन गमथ बनाकर देवें। बार.बार गमथ करके नहीं दें। क्योंतक ऐसा करने से पोषक तत्व नष्ट  हो 

जाते ह।ै  

5. भोजन अतधक देर तक नहीं पकाना चातहए क्योंतक ऐसे भोजन को रोगी को पचाने में कतठनाई होती 

ह।ै  
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रोगी का भोजन व बनाने की वववध 

1. जौ का पानी: जौ का पानी बनाने के तलए दो बडे चम्मच के बराबर साफ तथा शदु्घ तकया हुआ जौ 

लेकर शदु्घ व तनमथल जल में भली प्रकार धोना चातहए। पानी के अन्दर जौ डालकर धीरे.धीरे आग में 

उबलने के तलए रख देना चातहए। इसको लगभग दो घन्टे उबाल लेना चातहए। जब दाने उबलते हुए फट 

जायें तो साफ मलमल के कपडे से छान लेना चातहए। जब पानी ठण्डा हो जाये तो रोगी की इच्छा तथा 

डाक्टर की सलाह के अनसुार उसे नींब ूव गडु या अल्प मात्रा में डोरे वाली तमश्री या नमक तमलाकर पीने 

को देना चातहए। 

2. साबदूाना: साबदूाना दधू या पानी दोनों में पक सकता ह।ै एक बडा चम्मच साबदूाना धोकर तीन पाव 

पानी में उबलने को चढाना चातहए। इसे बराबर चम्मच से तहलाते रहना चातहए। जब तक साबदूाना पानी 

में घलुकर तमल न जायें। तब उसे आचं से उतारना नहीं चातहए। साबदूाना पक जाने के पश्चात्  दधू और 

डोरे वाली तमश्री तमलाकर देना चातहए। साबदूाना पानी के स्थान पर दधू डालकर भी पकाया जाता ह।ै  

3. दतलया: दो चम्मच भर दतलया को 750 िाम पानी में तभगो देना चातहए। तभगोने के करीब आधे घण्टे 

तक हल्की आचं पर उबालना चातहए। रोगी की इच्छानसुार नमक या डोरे वाली तमश्री तमला देनी 

चातहए। 

4. सजूी की खीर: यह एक हल्का भोजन ह।ै जो रोगी को तदया जाता ह।ै यतद तकसी व्यति के कान , दााँत 

या गले म ेददथ हो तो सजूी का प्य अच्छा रहता ह।ै इसे बनाने के तलए दो चम्मच सजूी लेकर भनू लेना 

चातहए। भनुी हुई सजूी में डेढ पाव दधू डालकर 15 तमनट तक उबालकर गाढी कर डोरे वाली तमश्री 

तमलाकर रोगी को देना चातहए। 

5. फटे दधू का पानी: 750 िाम खौलता हुआ दधू लेना चातहए और उसमें एक नीब ूका रस डालना 

चातहए। इस फटे हुए दधू को एक साफ कपडे से छानकर पानी अलग कर देना चातहए। यह पानी पचने में 

हल्का तथा शतिदायक होता ह।ै इसे रोगी को तदया जाता ह।ै इस पानी में डोरे वाली तमश्री या काली 

तमचथ, नमक तमलाकर भी तदया जा सकता ह।ै  

6. टोस्ट वाटर: 250 िाम रोतटयों के टुकडे करके हल्के गलुाबी रंग तक सेंक लेना चातहए। इस पर गमथ 

खौलता पानी धीरे.धीरे करके डालना चातहए। तातक इसका सत तनकल कर पानी में तमल कर नीचे के 

बतथन में रह जाय। ठण्डा हो जाने पर यह रोगी को तदया जाता ह।ै इसे काली तमचथ, नमक के साथ या थोडी 

डोरे वाली तमश्री डालकर भी तदया जा सकता ह।ै  

7. चनूे का पानी: 5 िाम खाने वाला चनूा लेना चातहए और उसे एक बतथन में रखकर थोडा.सा पानी 

डालना चातहए। ऐसा करने से चनूा बझु जायेगा। अब 1500 िाम पानी में चनूा डालकर उसे खबू तहलाना 

चातहए। इसके पश्चात ्12 घण्टे तक पानी को तस्थर रख देना चातहए और छानकर साफ बोतलों में भर कर 

रख लेना चातहए। तफर रोज सबुह यह चनूा.पानी लगभग 100 िाम एक तगलास पानी के साथ पीना 

चातहए, तजससे शरीर को आसानी से कैतल्शयम की पतूतथ हो जाती ह।ै लेतकन तजसको पथरी की समस्या 

हो वे यह चनूा.पानी न पीयें। 
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8. चावल का पानी: पहले तीन बडे चम्मच साफ चावल साफ पानी से भली.भांतत धो डालना चातहए। 

एक बतथन में 450 िाम पानी लेकर आग पर उबाल लेते ह।ै तत्पश्चात्  एक साफ कपडे में छानकर 

थोडा.सा नमक तमलाकर रोगी को देते ह।ै इसमें शक्कर नहीं डालनी चातहए।  

9. अरारोट: दो चाय के चम्मच बराबर अरारोट लेकर पानी में तमलाकर लेई के समान घोल लेना चातहए। 

अब अलग से 250 िाम पानी उबाल लेना चातहए। इस उबले हुए पानी में अरारोट को तमला देना चातहए 

और दधू डाल देना चातहए। पेतचश के रोगी को दधू की जगह इसे पानी से बना कर देना चातहए।  

10. दाल का शोरबा: दाल का शोरबा बनाने के तलए उसे भली.भांतत बीनकर साफ कर लेना चातहए। 

बतथन में घी डालकर गमथ कर लेना चातहए। जब घी गमथ हो जाय तो उसमें दाल व पानी डाल देनी चातहए। 

इसमें थोडा.सा अदरक डालकर रूतच के अनसुार नमक तमला देना चातहए। दाल पकने के पश्चात्  एक 

साफ कपडे से छान लेना चातहए और रोगी को गरम.गरम ही देना चातहए। 

11. पालक का सपू: 250 िाम पालक के पत्तों को खबू साफ पानी से धो डालना चातहए। तफर उनके 

छोटे.छोटे टुकडे करके बतथन में उबलने देना चातहए। यतद 250 िाम सब्जी के टुकडों को सपू तैयार करना 

हो तो 750 िाम पानी डालना चातहए। आधा घण्टा उबालने के पश्चात ्नीचे उतार कर छान लेना चातहए। 

ठण्डा होने पर नीब ूऔर नमक तमलाकर पीने को देना चातहए। 

12. अण्डे का पानी: अण्डे की सफेदी को खबू फें टना चातहए। एक बतथन में 450 िाम पानी रखकर इसमें 

थोडा.थोडा तमलाना चातहए और फें टते रहना चातहए। रोगी की रूतच के अनसुार थोडा.सा नमक या डोरे 

वाली तमश्री तमलाकर देना चातहए।  

13. टमाटर का सपू: 250 िाम टमाटर साफ पानी में धोकर उनके हल्के टुकडे कर 400 िाम पानी में 

उबालने चढा देना चातहए। पन्द्रह तमनट उबलने के पश्चात्  यह देख लेना चातहए तक गले ह ैया नहीं। गल 

जाने पर उन्हें छान लेना चातहए और टमाटर के टुकडों का रस कपडे को दबाकर तनकाल लेना चातहए। 

इसमें नमक और जरा.सी काली तमचथ तमलाकर पीने को देना चातहए।  

14. मूगं की तखचडी: चावल और मूगं की दाल बराबर मात्रा में तमलाकर लेना चातहए। अब 

आवश्यकतानसुार पानी तमलाकर चलू्ह ेपर पकने देना चातहए। जब भली प्रकार पक जाये तो कालीतमचथ, 

बडी इलायची, नमक और केसर डाल कर देनी चातहए। जब तखचडी पक जाये तो शदु्घ घी डालकर कण्डे 

की राख की आचं पर आधा घण्टा तक रखना चातहए और यह तखचडी रोगी को देनी चातहए।  

15. फलों का रस: फलों का रस रोगी के तलए अत्यन्त उपयोगी होता ह।ै रोगी को तदये जाने वाले फल 

सडे.गले व कच्चे नहीं होने चातहए। यह रोगी को हातन पहुचंाते ह।ै फलों का रस तनकालने से पवूथ फल 

खबू धो लेना चातहए। साफ कपडे द्ठारा रस तगलास में तनचोड लेना चातहए। रस तनकालने की मशीन से 

भी रस तनकाला जा सकता ह।ै रस में कालीतमचथ और नमक तमलाकर रोगी को देना चातहए। रोगी को तदये 

जाने वाले फलों में मौसम्मी, अगंरू, सन्तरा, अनार आतद प्रमखु ह।ै 

16. चपाती: चपाती बनाने के तलए आटे को मलुायम गूंथ लेना चातहए। लोई बनाकर चकला बेलन से 

बेल लेना चातहए। रोटी घमुाकर बेलना चातहए। तबल जाने पर चपाती को गमथ तवे पर डाल देनी चातहए। 
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तवे पर चपाती को अतधक नहीं सेंकना चातहए। दोनों तरफ सेंकने के पश्चात्  कोयलों पर डालकर उसे 

फुला लेना चातहए। यह रोटी रोगी को देना चातहए। 

17. एग.तफ्लप: एक अण्डे को लेकर उसे खबू फें टना चातहए। उसमें एक पाव दधू तमलाकर हल्की.सी 

डोरे वाली तमश्री डालकर रोगी को देना चातहए। 

18. चावल: आवश्यकतानसुार साफ चावल लेकर स्वच्छ पानी से धो लेना चातहए। भगोने में पानी गमथ 

हो जाने पर चावल तनचोड कर डाल देना चातहए। पानी चावलों से दो अगंलु ऊपर रखना चातहए। जब 

चावल पक जायें और पानी सखू जाये तो उतार लेना चातहए। चावलों का मांड कभी फें कना नहीं चातहए। 

यतद मांड तनकाल तलया हो तो उसे सपू की तरह पी लेना चातहए। 

प्रमुख रोगों में भोजन  

तवनातप भैषजै व्यातध: प्यादेव तनवतथते।  न त ुप्य तवहीनानां भेषजानां शतैरतप॥ 

अथाथत ्तबना दवा के केवल प्य द्ठारा ही रोगों से छुटकारा पाया जा 

सकता है, लेतकन तबना प्य के सैकडों दवाईयों से भी रोग अच्छा 

नहीं होता ह।ै  

वैसे तो रोगी को भोजन डॉक्टर के परामशथ के अनसुार लेना चातहए 

तफर भी तकस रोग में क्या चीजें खाने को दी जायें। इसका वणथन तनम्र 

ह:ै 

अततसार: इसमें भोजन पचता नहीं है , अत: रोगी को जौ का पानी , चावल का पानी और पानी में पका 

साबदूाना देना चातहए। कच्चा केला उबाल कर दही के साथ तमलाकर देना चातहए। पीने के पानी में नीब ू

तनचोड कर देना चातहए। दही चावल या तबना घी की तखचडी देनी चातहए। 

क्षय रोग: क्षय रोगी को तेल.घी चीजें , तमचथ.मसाला तबल्कुल नहीं देना चातहए। दधू और फल अतधक 

देना चातहए।  

पेतचस: पेतचस म ेबहुत ही हल्का भोजन देना चातहए। पानी में पका हुआ साबदूाना , दही, चावल तथा 

इनके साथ ईसबगोल की भसूी देनी चातहए। पेतचस ठीक हो जाने पर दाल का सपू व तरकाररयों का सपू 

तदया जा सकता ह।ै  

टायफायड: इसमें आतें बहुत कमजोर पड जाती ह।ै अत: दधू फाडक़र उसका पानी और फलों का रस 

रोगी को देना चातहए। रोग ठीक हो जाने पर दाल का सपू और सतब्जयों का सपू तदया जा सकता ह।ै 

धीरे.धीरे रोटी का पतला भाग और परवल, लौकी आतद पचने योनय सतब्जयााँ दी जा सकती ह।ै  

मलेररया: मलेररया बखुार उतर जाने पर सजूी, साबदूाना, तखचडी, हरी सब्जी आतद देने चातहए।  

मधमुहे: इस रोग के रोगी को चने के आटे की रोटी , दाल, हरी सब्जी, हरी मटर , बेसन तथा फल देने 

चातहए। इसमें चीनी, चावल, आल ूनहीं देने चातहए। 
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स्कवी: इसमें तवटातमन सी यिु पदाथथ देना चातहए। जैसे. आवंला , संतरा, मसुम्मी और अकुंररत अनाज 

आतद। 

बेरी.बेरी: इसमें तवटातमनी बी यिु भोजन देना चातहए। जैसे. हरी सब्जी , अण्डा, मछली और तछलकेदार 

दाल आतद। सरसों का तेल और चावल नहीं देना चातहए। 

हजैा: रोग में नीब ूका रस पानी में तमलाकर देना चातहए। नीब ूके रस में नलकूोज तमलाकर देना चातहए। 

रोगी की दशा सधुरने पर जौ का पानी देना चातहए। ठीक हो जाने पर पानी में साबदूाना व पतली तखचडी 

देना चातहए। 

अपूणध पोषण 

व्यति के शरीर का तवकास जब अवरूद्घ हो जाता ह ैऔर उसके अगं.प्रत्यंग अपना कायथ भली प्रकार से 

नहीं कर पाते ह ैतो इसको अपणूथ पोषण कहा जाता ह।ै  

अपणूथ पोषण के लक्षण : अपणूथ पोषण वाले व्यति में तनम्रतलतखत लक्षण दृतष्टगोचर होते ह:ै 

1. व्यति कमजोर और अस्वस्थ रहता ह।ै  

2. उसे शीघ्र ही थकान का अनभुव होता ह।ै  

3. चेहरे पर पीलापन रहता ह।ै  

4. त्वचा ढीली और झरुीदार हो जाती ह।ै  

5. तसर में ददथ रहता ह।ै  

6. बच्चों को शीघ्र ही सदी.जकुाम और खांसी हो जाती ह।ै  

7. बच्चों के दााँत देर से तनकलते ह ैऔर जल्दी ही खराब हो जाते ह।ै  

8. व्यति अपनी आय ुके अनसुार औसत व्यति से कम लम्बा तथा कम वजन का होता ह।ै  

अपणूथ पोषण के कारण : अपणूथ पोषण के मखु्य दो कारण ह:ै 

1. भोजन सम्बन्धी कारण: 

(अ) अनपुयुथि भोजन: भोजन की मात्रा आय ुऔर व्यवसाय के अनसुार तभन्न.तभन्न होती ह ैपरन्त ुव्यति 

को जब भोजन उसकी मांग के अनसुार नहीं तमलता ह ैतो दोषपणूथ पोषण हो जाता ह।ै उदाहरण के तलए 

एक मजदरू व्यति के भोजन में यतद काबाथाेहाइडे्रट यिु पदाथो का समावेश उतचत मात्रा में नहीं तकया 

जायें। तो इसके अभाव के फलस्वरूप वह भोजन अपणूथ पोषण होना स्वाभातवक ह।ै  

(ब) असामतयक भोजन: यतद व्यति भोजन समय.असमय करता ह ैतो उसे पाचन सम्बन्धी तवकार हो 

जाते ह।ै उसे कब्ज रहने लगता ह।ै इसी प्रकार अन्य तवकार उसके पोषण में बाधक होते ह।ै  

(स) अपयाथप्त भोजन: संततुलत भोजन के तलए भोजन में आवश्यक पौतष्टक तत्व होना चातहए परन्त ुयतद 

भोजन में पौतष्टक तत्वों जैसे. काबोज, तवटातमन्स, प्रोटीन, खतनज.लवण, जल और रेशें आतद का अभाव 

ह ैतो पोषण दोषपणूथ हो जाता ह।ै  
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2. सामान्य कारण: 

(अ) तनद्रा की कमी: यतद व्यति की नींद परूी नहीं हो पाती ह।ै तो यह कमी अपणूथ पोषण का कारण बन 

जाती ह।ै नींद में कमी अनेक कारणों पर तनभथर करती ह।ै जैसे. उसके सोने के तलए उतचत स्थान का न 

होना, खलुी हवा नहीं तमलना और अतधक कायथ करने के कारण व्यति को रातत्र में अतधक देर तक 

जागना आतद। 

(ब) अस्वास््यकर वातावरण: यतद व्यति तजस वातावरण में रहता है , वह स्वास््यकर नहीं है, तो अपणूथ 

पोषण हो जाता ह।ै जैसे. यतद उसका घर गन्दी गतलयों में है , जहााँ तक शदु्घ वाय ुका तमलना कतठन ह ैतो 

उसका स्वास््य खराब हो जायेगा।  

(स) अत्यतधक कायथ: यतद व्यति को उसकी खरुाक से अतधक कायथ करना पडता ह ैतो उसका पोषण 

दोषपणूथ हो जाता ह।ै  

(द) उपेक्षा: यतद व्यति की उसके घर में अथवा जहााँ पर वह कायथ करता है , उपेक्षा की जाये तो उसका 

पोषण दोषपणूथ हो सकता ह।ै  

अपणूथ पोषण को दरू करने के उपाय : यतद खरुाक सम्बन्धी कारणों से अपणूथ पोषण ह ैतो उसके अन्य 

दोषों को दरू करना चातहए। अपणूथ पोषण से उत्पन्न शारीररक एवं मानतसक दोष को दरू करने हते ुयोग एवं 

प्राकृततक तचतकत्सा तवशेषज्ञ से परामशथ लेकर तरुन्त उपचार करवाना चातहए। 

13.12 घरेलु जड़ी बूटी विवकत्सा 

संसार की प्रत्येक वनस्पतत गणुों का भण्डार ह।ै हम यहााँ प्रतततदन काम आने वाली एवं तवशेष उपयोगी 

घरेल ुजडी.बटूी एवं उनसे ठीक होने वाली समस्याओ ंएवं रोगों का ही वणथन करेंगे। जो इस प्रकार ह.ै 

 



294 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



295 
 

 

 

 

 

 

 

 



296 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



297 
 

13.13 सारांश 

तनराहार नहीं तो कुछ तदनों रसाहार व फलाहार का उपयोग कर स्वस्थ रह सकते ह।ै इतना ही नहीं तो जीने 

के तलए ही खाना खा लें तो भी स्वस्थ रह सकते ह।ै 

हमने आहार को पंचतत्वों यिु और भोजन को पृ् वी तत्व माना ह।ै खाद्ट.पदाथो में पृ् वी तत्व का बहुत 

बडा अशं ह ैऔर स्थलू शरीर के तनमाथण में यह खाद्ट.पदाथथ बहुत उपयोगी ह।ै 

तजस व्यति को कोई भी रोग सता रहा हो तो सवथप्रथम अनाज का त्याग कर दें। तत्पश्चात ्

नीम्ब.ूपानी.शहद पर एक तदन उपवास जरूर करें। दसूरे तदन से कम से कम सप्ताहभर रसाहार पर आ जायें 

और तफर सप्ताहभर फलाहार करें। इन पन्द्रह तदनों में रोगी को कम से कम 50 से 80 प्रततशत तो व्यातधयााँ 

जड से चली जाती ह।ै 

प्रातणयों के अच्छे व पणूथ स्वास््य के तलए आहार अतनवायथ ह।ै  वनस्पततयााँ हमारे आहार की पतूतथ करती 

ह।ै शरीर में प्राण का संचार करती ह।ै वनस्पततयााँ ही हमारे जीवन का मखु्य आधार ह।ै इसके तबना जीवन 

सम्भव नहीं ह।ै इससे प्राप्त आहार ही हमारे जीवन की पहली मतंजल ह।ै उसके तबना हमारी उत्पतत्त भी 

सम्भव नहीं योंतक माता के अण्डे और तपता के शिुाणओु ंमें भी पयाथप्त मात्रा में भोजन संितहत होता ह।ै 

13.14 बोधात्मक प्रश्र 

1. रसाहार एवं फलाहार कैसे करते ह ैतथा कौन.कौन से रोगों में उपयोगी ह?ै 

2. आहार के प्रकार कौन.कौन से ह?ै 

3. भोजन के कायथ एवं अवयव कौन.कौन से ह?ै 

4. खाद्ट पदाथो के भेद एवं शे्रष्ठ संयोग क्या ह?ै 

5. खान.पान सम्बन्धी क्या असावधातनयााँ प्रचतलत ह?ै 

6. भोजन पकाते समय पौतष्टक तत्व ध्यान कैसे रखा जाता ह?ै 

7. सन्ततुलत भोजन कैसा होता ह?ै 

8. रोग के साथ कैसा भोजन तकया जाता ह?ै 

9. रोगी के भोजन का तसद्घान्त क्या ह?ै 

10. रोगी का भोजन व बनाने की तवतध क्या ह?ै 

11. तकन रोगों में क्या.क्या भोजन करना चातहए? 

12. अपणूथ पोषण क्या ह?ै 
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13.15 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

 

 

 

  

  

 Food combining made easy Dr. Herbert m. 
Shelton 

************************  
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इकाई  14 

गौ ित्व एवं पंिगव्य विवकत्सा. गोबर, गोमूत्र, दूध, 

दही एवं घी 

  

14.1. उद्ङशे्य  

14.2. प्रस्तावना  

14.3. गोबर तचतकत्सा  

14.4. गोमतू्र तचतकत्सा  

14.5. दधू तचतकत्सा  

14.6. दही.छाछ तचतकत्सा  
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14.7. घी तचतकत्सा  

14.8. सारांश  

14.9. बोधात्मक प्रश्र  

14.10. संदभथ िंथ  

 14.1 उद्देश्य 

इस अध्याय में तनम्र तबन्दओु ंपर अध्ययन करने का उद्ङशे्य ह.ै 

 गौ माता का गोबर तकतना उपयोगी ह ै

 गौ माता का गौमतू्र तकतना उपयोगी ह ै

 गौमतू्र में ऐसा क्या ह ै

 गौमतू्र पर पेटेंट तकसका ह ैऔर क्यों 

 देशी गाय के दधू की कौन.कौन सी तवशेषताएाँ ह ै

 हमारे तलए दही.छाछ तकतने उपयोगी ह ै

 गौघतृ अमतृ के समान कैसे ह ै

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै 

14.2 प्रस्िावना 

ईशतत्व अथाथत ्प्रकृतत ने सम्पणूथ जीव जगत ्में एक प्राणी ऐसा बनाया जो सवथगणु सम्पन्न है, तजसमें सभी 

33 देवी.देवता का वास ह।ै तजसे ‘गौ माता या गऊ माता’ कहा जाता ह।ै महात्मा गााँधी जी ने एक नहीं 

अनेक बार अतहसंात्मक आन्दोलन में कहा तक ‘तमु कहो जो मैं करने को तैयार हूाँ, गाय माता को छोड 

दो। तमु चाह ेमझेु मार दो, परन्त ुगो माता को बचा लो।’ हजारों.हजारों वषो से इस देव भतूम को गाय 

माता पाल रहीं। आप यह न समझे तक आप गाय माता को पाल रह ेह।ै 

हमारे देवऋतषयों ने गौमाता और उसके पंचगव्यों (गोबर, गोमतू्र, दधू, दही एवं घी) का बहुत.बहुत गणु 

गान करते हुए इसे कामधेन ुकी उपाधी दी ह।ै 

14.3 गोबर विवकत्सा 

 ।। गौमय वस्ते लक्ष्मी।। अथाथत ्देशी गाय के गोबर में लक्ष्मी का तनवास ह।ै 

गाय के गोबर का विवकत्सकीय लाभ. 

1.  गाय के गोबर का रस शरीर के सकू्ष्म तछद्रों को खोलकर पसीनें के माध्यम से चमथ रोग के कारकों 

(गंदगी) को  
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बाहर तनकालता ह।ै गाय के गोबर में समस्त चमथ रोगों तथा घावों 

को ठीक करने की अदू्झत शति होती ह।ै 

2.  गाय के गोबर का रस प्रसतूत के तलए अमतृ तलु्य ह,ै इसके प्रयोग 

से प्रसतूत सामान्य हो जाती ह।ै और प्रसतूत के तलए ऑपरेशन की 

आवश्यकता नहीं पडती ह।ै 

3.  यतद हम उपयोग में लाये तो एक गाय के गोबर एवं गौमतू्र से 

प्रतततदन 0.75 घनमीटर बॉयोगैस और 500 वॉट से ज्यादा तबजली 

का उत्पादन होता ह।ै 

4.  यतद हम उपयोग में लाये तो एक गाय के गोबर एवं गौमतू्र से 

प्रतततदन 5 एकड खते के तलए पयाथप्त खाद और कीटनाशक 

तमलता ह।ै 

5.  गाय के ताजा गोबर व तमिी से लेपन तकये गये मकानों.झोंपडों 

वाले स्थान पर तवशेषकर टीबी या क्षय या यक्ष्मा तथा मलेररया के 

कीटाण ुतत्काल प्रभाव से मर जाते ह ैया भाग जाते ह।ै 

6.  आज अनेक जगह कई लोग गाय के गोबर का गैस, तवद्टतु तनमाथण, गोबर यिु तडस्टेम्पर, ईटं, 

टाईल्स, खाद, कीटनाशक, सौंदयथ प्रसाधन एवं औषतधय उपयोग कर रह ेह।ै 

14.4 गोमूत्र विवकत्सा 

।। गौमतू्र धनवंतरी ।। अथाथत ्गौमतू्र में स्वयं भगवान धनवंतरी तनवास करते ह।ै 

इस बात का वैज्ञातनक आधार यह ह ैतक मनषु्ट्य के शरीर में पाए जाने वाले सभी ज्ञात 24 तत्व गौमतू्र में 

भी पाए जाते ह।ै एवं इन 24 तत्वों के अलावा भी 8 तत्व गौमतू्र में ओर पाये जाते ह,ै तजनका उल्लेख 

हमारे प्राचीन िंथों में  

भी वतणथत ह।ै मनषु्ट्य शरीर के तलए आवश्यक सभी 

तत्वों की उपतस्थतत की वजह से गौमतू्र सभी 

तबमाररयों में लाभकारी ह।ै  

गौमतू्र से कैं सर, हृदय रोग, रिचाप, दमा, मधमुहे, 

चमथरोग, गदुाथ रोग, मोटापा, ह्लीरोग आतद असाध्य 

समझे जाने वाले इन रोगों को जड.मलू से ठीक करने 

में पणूथ सफलता तमली ह।ै गोमतू्र मानव शरीर में व्याप्त 

तवष को नष्ट करता ह।ै शरीर में सफेद रि कोतशकाओ ं

की वतृद्च कर रोग प्रततरोधक क्षमता को बढाता ह।ै  
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अमरेरकी वैज्ञातनक िाकोड हतेमल्टन ने आधतुनक तवज्ञान को यह तसद्च कर तदया ह ैतक गौमतू्र के उपयोग 

से हृदय रोग को ठीक तकया जाता सकता ह।ै डॉ. सीमसथ ने गौमतू्र से रि बहने वाली नातडतों को 

नकुसानदायक कीटाणओु ंसे मिु करने का दावा तकया ह।ै गौमतू्र अकथ  से कैं सर का उपचार करने का 

तरीका अमरेरका ने पेटेंट करवा तलया ह।ै अमरेरका द्ठारा तलए गए गौमतू्र पेटेंट का नाम फामाथस्यतुटकल 

कम्पोतजशन कन्टेतनंग काउ यरूरन, तडस्टीलेट एण्ड एन एंतटबॉयोतटक ह,ै तजसका नं. 6410059 ह।ै 

वैज्ञातनकों का मानान ह ैतक गौमतू्र से हाईड्रोजन सबसे शदु्च रूप में प्राप्त हो सकती है , जो तक भतवष्ट्य का 

ईधंन ह ैऔर तबना प्रदषूण के जलती ह।ै इसी के साथ वे यह भी स्वीकार करते हुए कहते ह ैतक अगर तवश्व 

को कोई यह हाईड्रोजन दे सकता ह ैतो वह देश तसफथ  भारत ही ह।ै क्योंतक भारत की देशी गायों में ही वह 

शति ह।ै 

गौमतू्र में ताम्र होता ह,ै जो मानव शरीर में स्वणथ के रूप में पररवततथत हो जाता ह।ै 

गौमतू्र कीटनाशक होने से वातावरण को शदु्च करता ह ैऔर जमीन की उवथरा शति को बढाता ह।ै 

गौमतू्र तत्रदोष नाशक ह,ै तकन्त ुतपत्त तनमाथण करता ह।ै लेतकन काली गाय का मतू्र तपत्त नाशक होता ह।ै 

गोमतू्र में जैव.रासायतनक तत्व एवं रोग नाशक शतियााँ तनम्र ह.ै   
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गौमतू्र गौमाता से प्राप्त कर ताजा व शदु्च रूप में खाली पेट तरुन्त पीना चातहए। जहााँ तक सम्भव हो सके 

तो सबुह सयूोदय के पहले या सयूोदय के साथ में िहण करें। मात्रा पहले थोडी रखें, तफर तदनोंतदन बढाते 

हुए 100 िाम तक पी सकते ह।ै तजन्हें ताजा उपलब्ध न हो सके, वे गौमतू्र.अकथ  का तनयतमत उपयोग 

करके लाभ लेवें। 

14.5 दूध विवकत्सा   

देशी गाय के दधू की तवशेषताएाँ 

दूध की उपयोवगिा 

 दधू एक प्रातणज्य भोज्य पदाथथ ह।ै हमें देशी गाय, भैंस, भेड  
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तथा बकरी आतद से प्राप्त होता ह।ै परन्त ुदेशी गाय का दधू 

उत्तम होता ह।ै दधू एक आदशथ सन्ततुलत भोजन ह।ै यह सभी 

अवस्था वाले लोगों के तलए उत्तम और सम्पणूथ आहार ह।ै 

दधू एक संततुलत भोजन ह।ै हमारे जीवन के तलए अतनवायथ 

सभी भोज्य.तत्व इसमें होते ह।ै  

व्यति के तलए जन्म से लेकर मतृ्य ुतक दधू आवश्यक रहता 

ह।ै शैशव काल में तशश ुके तलए माता का दधू उसका भोजन 

होता ह।ै माता के दधू में एल्ब्यतूमन की मात्रा अतधक रहती ह।ै अत: यह दधू सरलता से पच जाता ह।ै 

माता के दधू में सभी प्रकार के पोषक तत्व होते है , अत: तशश ुकी शारीररक वतृद्घ , आरोनयता तथा 

कैलोरी मांग से सम्बतन्धत सभी आवश्यकताएं परूी होती रहती ह।ै मााँ के दधू में पोषक तत्वों की मात्रा इस 

बात पर तनभथर करती ह ैतक माता तकस प्रकार का भोजन लेती है , अत: माता को ऐसा भोजन लेना 

चातहए, जो पोषक तत्वों से पणूथ हों। अक्सर वदृ्घावस्था में शारीररक शति का ह्रास होने से पाचन शति 

तशतथल हो जाती ह।ै इस अवस्था में यतद उन्हें मांस , मछली तथा अडें आतद तदये जाये तो वे उसे पचाने 

में असमथथ होंगें। उन्हें प्रोटीन यिु दधू की आवश्यकता ह।ै जो उन्हें तनतश्चत मात्रा में प्रतततदन देना चातहए। 

इसी प्रकार वदृ्घों की अतस्थयााँ भी तनबथल होने से दधू में उपतस्थत कैतल्शयम और फास्फोरस उनके शरीर 

को मजबतू बनाते ह।ै  

 देशी गाय का दधू जकुाम, तडप्थीररया, तपेतदक रोगों को ठीक करने वाला; थकान एवं धतरेु के तवष को 

उतारने वाला तथा पेट के कीडें मारने वाला ह।ै 

देशी गाय के दधू व मठ्ठा से शरीर शोधन हते ुकल्प (दनुध.कल्प, मठ्ठा.कल्प) तकया जाता ह।ै   

 

दूध का रासायवनक संगठन 

गाय के अमतृ तलु्य दधू में 87.1 प्रततशत जल तथा शेष 12.9 प्रततशत तनम्र घन पदाथथ पाये जाते ह।ै 
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दूध की स्वच्छिा 

दधू को स्वच्छ रखना अतत आवश्यक है , क्योंतक इसमें जीवाण ुबडी शीघ्रता से बढते ह।ै दधू की 

स्वच्छता के तलए आवश्यक ह ैतक दधू को सदैव स्वच्छ स्थान पर दहुा जाना चातहए। तजस बतथन में दधू 

तनकाला जायें, उसे साफ रखना चातहए। दधू को उबालने से पवूथ छान लेना चातहए। गमथ करने के पश्चात्  

दधू कपडे या जालीदार ढक्कन से ढक़ देना चातहए। दधू को जीवाणओु ंसे रतहत रखने और देर तक 

सरुतक्षत रखने के तलए उसे 100 तडिी सेंटीिेड ताप पर 1.2 उबाल तक उबालना चातहए। क्योंतक इस 

ताप पर उसके जीवाण ुनष्ट हो जाते ह।ै यतद दधू को अतधक देर तक रखना ह ैतो गमथ दधू के बतथन को ठंडे 

पानी में रखकर ठंडा कर लेना चातहए, तत्पश्चात ्उसे रखना चातहए। इससे दधू ठीक रहता है, क्योंतक ठंडे 

दधू में जीवाण ुनहीं बढते ह।ै  

 

दूध से बनने वाले पदाथध  

1. दही: दधू में जब एक तवशेष प्रकार के बैक्टीररया उत्पन्न हो जाते ह ैतो दही बनता ह।ै दही खाने में 

स्वातदष्ट  
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होता ह।ै इसमें दधू में पाऐ जाने वाले समस्त तत्व रहते ह।ै दही शीघ्रता से 

पच जाता ह।ै पेतचस और अततसार के रोगी को दही तदया जाता ह।ै  

2. मक्खन : मक्खन दही से तनकाला जाता ह।ै इसमें तवटातमन ए और 

वसा होता ह।ै मक्खन ठोस रूप में कैलोरी गणु से यिु होता ह।ै मक्खन 

घी की अपेक्षा अतधक शीघ्रता से पचता ह।ै मक्खन नेत्र रोगी के तलए 

अत्यन्त तहतकारी होता ह,ै क्योंतक इसमें तवटातमन ए पयाथप्त मात्रा में ह।ै  

3. घी : मक्खन और िीम की अपेक्षा घी के खाद्टोज तत्वों के जल जाने 

से इसको अतधक तदनों तक सरुतक्षत रखा जा सकता ह।ै घी में तवटातमन 

ए मक्खन की अपेक्षा कम होता ह।ै इसमें कुछ मात्रा में तवटातमन डी का 

अशं भी होता ह।ै  

4. मठ्ठा : दही को मथकर मक्खन तनकाल देने के उपरान्त जो पदाथथ शेष 

रह जाता ह,ै वह मठ्ठा ह।ै मठ्ठा अत्यतधक शीघ्रता से पच जाता ह,ै क्योंतक 

इसमें तस्ननध पदाथथ बहुत कम रहता ह।ै मठ्ठा पाचन सम्बन्धी तवकारों को 

दरू करने के तलए अत्यन्त उपयिु ह।ै मठ्ठा.कल्प में खिा मठ्ठा काम में 

नहीं तलया जाता ह।ै मठ्ठा.कल्प की तवतध दनुध.कल्प के समानान्तर ही ह।ै  

5. पनीर : पनीर दधू को संरतक्षत करने के तलए बनाया गया पदाथथ ह।ै 

पनीर में 28 प्रततशत तस्ननध पदाथथ रहते ह।ै  यतद यह अच्छे दधू से तैयार 

तकया जाये तो इसमें तवटातमन ए, डी, फास्फोरस, कैतल्शयम तथा 

ररवेफ्लेतमन सभी रहते ह।ै यह शाकाहाररयों के तलए अत्यन्त उपयोगी 

पदाथथ ह।ै यतद शाकाहाररयों को 4 औसं पनीर प्रतततदन तदया जाय तो 

मांस आतद के स्थान पर खाद्टोज की पतूतथ करेगा। 

6. तोड का पानी : यह एक तरल पदाथथ ह ैतजसे जम ेहुए और फटे हुए 

दधू से पथृक तकया जाता ह।ै दधू को रेतनन अथवा तकसी अम्ल तत्व के 

द्ठारा फाड तदया जाता ह ैअब जमा हुआ खाद्टोज तकसी कपडे में रखकर अलग कर तदया जाता ह ैऔर 

कपडे में से पानी छान तलया जाता ह,ै तब यह तोड का पानी कहलाता ह।ै तोड का पानी उसी दशा में 

ठीक कहा जा सकता ह,ै जबतक वह पारदशथक और हल्के हरे रंग का हों। तवषम ज्वर में इसको तदया जा 

सकता ह।ै इसमें कैलोरी मलू्य कम होता ह।ै कब्ज वाले मनषु्ट्यों के तलए यह उत्तम भोजन ह।ै  

7. िीम : िीम एक तस्ननध पदाथथ ह।ै इसमें दधू की भांतत दनुध शकथ रा रहती ह।ै 100 िाम िीम लगभग 

1425 कैलोरी उष्ट्णता देती ह।ै यही कारण ह ैतक रोगी के भोजन में उष्ट्णता प्रदान करने के तलए इसका 

समावेश तकया जाता ह।ै यह शीघ्रता से पच जाती ह।ै िीम एक उत्तम भोज्य पदाथथ ह।ै परन्त ुमहगंी होने 

के कारण अतधक प्रचतलत नहीं ह।ै इसको संरतक्षत रखने के तलए अत्यन्त सावधानी रखनी चातहए। 

 

 



307 
 

14.6 दही छाछ विवकत्सा 

शरीर के 95 प्रततशत रोग आमाशय के तवकार, रोग जतनत ्कीटाण,ु वाय ुऔर अणसुतृष्ट से उत्पन्न होते ह।ै 

इन सब तवपतत्तयों को टालने की शति दधू.दही की अणसुतृष्ट में ह।ै दधू.दही में उत्तम प्रकार के पोषण 

पदाथथ (अण)ु अतधक मात्रा में ह।ै देशी गाय के 35 बूाँद दधू (1 क्यतूबक सेंटीमीटर) में 5 से 10 लाख और 

छाछ में 5 से 10 करोड पोषक अण ुरहते ह।ै इनका कायथ रोगाणओु ंको मार भगाना है , ये प्राकृततक 

एन्टीबायोतटक्स ह।ै ये ही शरीर के तलए उपयोगी ह।ै कृतत्रम एन्टीबायोतटक्स दवाओ ंका उपयोग संसार में 

अधंाधुंध बढा है , लेतकन गहन सोच एवं वैज्ञातनक अनसुंधान से यह स्पष्ट हो गया ह ैतक कृतत्रम 

एन्टीबायोतटक्स दवाओ ंसे सवथप्रथम लाभ प्राप्त तकया जा सकता ह।ै बाद में इसके नकुसान ही नकुसान ह।ै 

कृतत्रम एन्टीबायोतटक्स दवाओ ंसे शरीर में मौजदू बैक्टीररयों की प्रततरोधक क्षमता बढ जाती है, जो रोगी 

के स्वास््य के तलए बहुत बडा खतरनाक तसद्च होता ह।ै प्राकृततक एन्टीबायोतटक्स तवशेषकर दही.छाछ 

हातनकारक बैक्टीररया को मार कर शरीर से बाहर तनकालने तक का काम करता ह।ै इस तिया को आाँतों 

का स्टरलाइजेशन कहा जाता ह।ै यह आाँतों , यकृत, गदुो, हृदय, िंतथयों, फेफडों एवं मतस्तष्ट्क को अपनी 

स्वाभातवक तस्थतत में लाकर स्वस्थ रखने का भी महत्वपणूथ कायथ करता ह।ै 

देशी गाय व अमरेरकन गाय के दधू.दही में इन्हीं उत्तम अणओु ंका अन्तर पाया जाता ह।ै इसतलए हर 

तकसी गाय के दधू.दही से पेट तो भरा जा सकता है, परन्त ुफायदा तसफथ  ओर तसफथ  देशी गाय के दधू.दही 

से ही होता ह।ै वैसे तो भारतीय संस्कृतत में भैंस को पतवत्र नहीं माना गया ह ैतथा शाह्ल.तवतधयों में भी 

इसके दधू का महत्व नहीं ह।ै क्योंतक यह तमोगणुी होने से दीघाथय ुप्रदान नहीं करता ह।ै इसमें वसा या फेट 

ज्यादा होता ह।ै इसका दधू आलसी बनाता ह ैतथा कफ के रोग पैदा करता ह।ै अमरेरकन गाय का दधू तो 

भैंस के दधू के गणुों का एक प्रततशत भी मकुाबले के लायक नहीं ह।ै यतद बच्चे को मााँ का दधू न तमले 

तो उसे देशी गाय का दधू ही देना चातहए। 

दधू.दही के तलए उपयोग में तलए जाने वाले बतथनों का तवशेष ध्यान रखना आवश्यक ह।ै दधू.दही.छाछ में 

तवशेष प्रकार के लैतक्टक एतसड नामक बैक्टीररया बेसतलस बल्गेररक्स जातत के पाये जाते ह।ै उनमें 

जीवन रक्षक तत्व पाया जाता ह।ै इनके साथ दसूरी जाती के अणजुीवों के तमलने से दही खिा होकर गंध, 

रंग एवं स्वाद में तवकृत हो जाता ह।ै  

ताजा धारोष्ट्ण दधू सातत्वक होता ह।ै उसमें स्वास््यप्रद क्षारीय गणु पाये जाते ह।ै तरुन्त उपयोग न करने 

की तस्थतत में दधू को गमथ करके उबालना आवश्यक होता ह।ै अन्यथा तबना उबाला दधू घंटों तक पडा 

रहने से हातनकारक पररवतथन होता ह।ै इसतलए दधू का उपयोग व गमथ करने का कायथ जल्दी से जल्दी होना 

बहुत ही जरूरी माना माना गया ह।ै  

दही जमाने के तलए एक बार मदं आाँच पर उबाला गया दधू को ठण्डा होकर गनुगनुा रहने पर उसमें पहले 

का ताजा दही एक प्रततशत और सदी के तदनों में दो प्रततशत तमला कर अच्छी तरह तहलाकर ढक़न लगा 

कर रख देते ह।ै पााँच से सात घण्टे बाद दही जमकर तैयार हो जाता ह।ै उि तवतध से दही जमाने पर दही 

हल्का खिा.मीठा लगता ह।ै यतद उस समय दही पानी छोडे, फुदकी मारे, स्वाद में अजीब.सा लगे तो दधू 

ठीक नहीं ह ैया उसे दही जमाने तक की उि तवतध में कोई कमी रही ह।ै ताजा जमें दही का जल्दी ही 
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उपयोग कर लेना चातहए। अन्यथा वह भी से परुाने पडे रहने वाले दधू के समान तवकार यिु हो जाता ह।ै 

हवा, प्रकाश, धपू, एवं धएूाँ से बचाकर लोग दधू.दही.छाछ को तिज में रख तदया करते ह।ै परन्त ुवे इनसे 

बच तो जायेगें। लेतकन तिज की  ‘क्लोरो फ्लोरो काबथन ’ (ष्टस्नष्ट) गैस दधू.दही.छाछ एवं अन्य 

खाद्ट.पदाथो की बायोकेमसे्री को जतटल बना देती ह।ै तजससे वे खाद्ट.पदाथथ तकसी के भी खाने लायक 

नहीं होते ह।ै तफर भी लोग जाने.अनजाने में खाकर पेट तो भर लेते ह।ै उन्हें तनकट भतवष्ट्य में ही उसके 

पररणाम भी भगूतने पडते ह।ै दही से जल्द ही आगे श्रीखण्ड , छाछ बनाकर जल्दी ही उपयोग में ले लेना 

चातहए।  

जो भोरतह ंमाठा तपयत ह,ै जीरा नमक तमलाय। बलबतुद्च तीसे बढत ह,ै सबे रोग जरर जाय।। 

दही.छाछ की तासीर सम करके ही िहण करना चातहए। तासीर सम करने के तलए उनमें सदैव काला या 

सेंधा नमक, अजवायन एवं जीरा िमश: पाउडर 1:2:3 के अनपुात में तमलायें या देशी गडु तमलाकर 

खाना.पीना चातहए। तजससे वात एवं तपत्त दोनों दोष ठीक होते ह।ै छाछ वाय ुनाशक ह ैऔर पेट की अति 

को प्रतदप्त करती ह।ै ताजा मठ्ठा.ति.छाछ तदल की धडक़न वाले रोतगयों के तलए अमतृ ह।ै छाछ का 

स्वभाव शीतल होता ह।ै  

पेट की समस्त समस्या एवं रोगों को दरू करने के तलए देशी गाय का दही.छाछ श्रेष्ठ माना गया ह।ै छाछ से 

राब बनाकर जल्दी ही उपयोग में लेनी चातहए। इनका उपयोग प्रात:काल से सयूाथस्त तक तकया जा सकता 

ह।ै 

आाँवले के चणूथ के साथ दही का सेवन करने से शरीर के सभी दोष तमट जाते ह।ै घी के साथ दही के सेवन 

से कफ बढता है, लेतकन वात एवं तपत्त शांत हो जाते ह।ै दही का सेवन वषाथ, हमेन्त और तशतशर ऋतओु ं

में नहीं करना चातहए। तनयतमत रूप से दही का सेवन करने से शीत एवं संिामक रोग नहीं होते ह।ै दही में 

पाये जाने वाला एतसडोतफलस कॉलन.कैं सर को रोकने में मदद करता ह।ै दही में पाये जाने वाले 

अनतगनत बैतक्टररया शरीर में गैस्रो.इन्टेस्टाइनल , डायररया, कब्ज, इररटेबल बाउल तसंड्रोम तथा फूड 

पॉयजतनंग को कभी नहीं होने देते ह।ै  

दही से हमारे शरीर को भरपरू कैतल्शयम , प्रोटीन, तजंक, राइबोफ्लेतवन तथा तवटातमन बी 12 तमलता ह।ै 

तनयतमत रूप से दही का सेवन करते रहने से हमारे शरीर की रोगों से लडऩे की क्षमता (इम्यतुनटी) बढती 

ह।ै 

दही से मठ्ठा.ति.छाछ बनती ह।ै इनको बनाने की तवतधयााँ तनम्र है. 

मठ्ठा : दही में आवश्यक हो तो 5 प्रततशत पानी तमलाकर अच्छी तरह से मथकर थोडा मक्खन तनकालने 

के बाद शेष बचा अशं को मठ्ठा कहते ह।ै मठ्ठा वात एवं तपत्त दोनों का परम शत्र ुह।ै 

ति : दही में एक चौथाई पानी तमलाकर अच्छी तरह से मथकर मक्खन तनकालने के बाद जो बचता है , 

उसे ति कहते ह।ै ति शरीर में जमी गंदगी को बाहर तनकालकर वीयथ बनाने का काम करता ह।ै ति कफ 

नाशक होता ह।ै ति पीने वाले व्यति में तबजली.सी ऊजाथ आ जाती ह ैतथा पााँवों में पतहए जैसी चलने 

की शति आ जाती ह।ै शारीररक थकान एवं दबुथल व्यतियों के तलए ति बहुपयोगी ह।ै 
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छाछ : दही से मलाई तनकालकर पााँच गनुे से ज्यादा पानी तमलाकर अच्छी तरह मथने के बाद जो द्रव्य 

बनता ह,ै उसे छाछ कहते ह।ै  

 14.7 घी विवकत्सा 

 पृ् वी पर कुछ अमतृ ह ैतो वह ‘गउघतृ’ ह।ै 

देशी गाय का नया घी : भोजन, तपथण, पररश्रम, बलहीनता, पााँडु, कामला एवं 

नेत्र रोगों में अमतृ जैसा ह।ै 

देशी गाय का परुाना घी : तत्रदोष नाशक, मचू्र्छा, कुष्ठ तवष, उन्माद, तमगी एवं 

मोततयातबन्द को दरू करने की अदू्झत  क्षमता ह।ै 

यज्ञ में गौघतृ के साथ चावल की आहुती देने से ईथीलीन ऑक्साइड, प्रोपीलीन 

ऑक्साइड और फारमलै्डीहाइड गैसें उत्पन्न होती ह।ै प्रोपीलीन ऑक्साइड वषाथ कराने में सहायक होती 

ह।ै ईथीलीन ऑक्साइड और फारमलै्डीहाइड गैसों का उपयोग ऑपरेशन कक्ष को जीवाण ुरतहत रखने में 

तकया जाता ह।ै गौघतृ यज्ञ से ओजोन व ऑक्सीजन बनती ह।ै 

 देशी गाय का घी रात को सोते समय नाक में लगाने से मतस्तष्ट्क के सभी रोग तमट जाते ह ैजैसे तसर ददथ, 

माइिेन, अतनद्रा, स्मरणशति दौबथल्य, सदी.जकुाम आतद कफ के लगभग 40 रोग जड से ही ठीक हो 

जाते ह।ै 

गौघतृ नेत्रों के तलए 

तहतकारी, अतिप्रदीपक, 

तत्रदोष नाशक, 

बलवधथक, आयवुधथक, 

शदु्च जैतवक रसायन, 

सगंुधयिु, मधरु, शीतल, 

सनु्दर और उत्तम 

जैव.रसायन होता ह।ै 

गौघतृ हृदय रोतगयों के 

तलए उत्तम औषतध ह।ै 

गौघतृ के सेवन से 

कॉलेस्रॉल नहीं बढता ह।ै क्योंतक इसमें हाई डेंतसटी तलपोप्रोटीन होता ह।ै अत: इसके सेवन से हृदय पर 

कोई बरुा प्रभाव नहीं पडता ह,ै बतल्क हृदय बतलष्ठ होता ह।ै रूसी वैज्ञतनक तशरोतवच के शोध के अनसुार 

गाय के घी में मनषु्ट्य शरीर में पहुाँचे रेतडयोधमी कणों का प्रभाव नष्ट करने की असीम शति होती ह।ै 

पंचगव्य (गोबर, गोमतू्र, दधू, दही एवं घी) तचतकत्सा से होने वाले मखु्य लाभ 
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14.8 सारांश 

रोज सवेरे जल तपएाँ, भोजन के संग छाछ। दधू तपएाँ तफर रात को, रोग न आवे पास को।। 

इस संसार में गौमाता की सेवा करके उत्तम स्वास््य ही नहीं पणु्य भी प्राप्त कर सकते ह।ै गौमाता चाह ेदधू 

देवे या न दें, वह चाह ेबढुी हो गई हो तो भी आपको अमतृ तलु्य गोबर, मतू्र तो मरते दम तक देती ही 

रहगेी। वह मरने के बाद भी उत्तम खाद एवं कीटनाशक देती ह।ै जो एक साधारण तवतध से बनाया जाता 

ह।ै गौमाता वास्तव में परूी जगत ्की माता ह।ै 

14.9 बोधात्मक प्रश्र 

1. गौ माता में तकतने देवी.देवताओ ंका वास ह?ै 

2. गौ माता को कौन सी उपाधी दी गई ह?ै 

3. गौमाता से प्राप्त पंचगव्यों के नाम बताइयें? 

4. देशी गाय के गोबर में तकसका तनवास ह?ै 

5. गाय के गोबर के तचतकत्सकीय लाभ बताइयें? 

6. देशी गाय के गोमतू्र में तकसका तनवास ह?ै 
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7. देशी गाय के गोमतू्र में कौन.कौन से तत्व पाये जाते ह?ै 

8. गौ माता का गौमतू्र का उपयोगी कैसे करना चातहए? 

9. गौमतू्र पर पेटेंट तकसने करा तलया ह ैऔर क्यों? 

10. देशी गाय के दधू की कौन.कौन सी तवशेषताएाँ ह।ै 

11. दधू की उपयोतगता की उपयोगीमा का वणथन कीतजए? 

12. देशी गाय के दधू व मठ्ठा से कल्प तकन.तकन समस्या या रोग में तकया जाता ह?ै 

13. देशी गाय के दधू का रासायतनक संगठन बताइये? 

14. दधू की स्वच्छता की स्वच्छता क्यों आवश्यक ह?ै 

15. दधू से बनने वाले पदाथथ कौन.कौन से ह?ै 

16. देशी गाय के दधू.दही.छाछ का तवस्तार से वणथन करो? 

17. दही.छाछ की तासीर सम कैसे करनी चातहए? 

18. दही से मठ्ठा.ति.छाछ बनाने की तवतधयााँ बताइयें? 

19. पृ् वी पर कुछ अमतृ ह ैतो वह ‘गउघतृ’ ह।ै तवस्तार से समझाइयें? 

20. ‘गौघतृ हृदय रोतगयों के तलए उत्तम औषतध ह।ै’ वणथन कीतजए? 

21. गौ माता की उपयोगीता पर एक लेख तलतखए? 

14.10 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

www.panchgavya.org 
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इकाई  15 

वैकवपपक विवकत्सा पद्वियााँ 

 

15.1. उद्ङशे्य  

15.2. प्रस्तावना  

15.3. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 1. पैंतसल थेरेपी  

15.4. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 2. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प)  

15.5. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 3.  स्पशथ तचतकत्सा  

15.6. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 4. एक्यपू्रेशर तचतकत्सा  

15.7. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 5. संगीत, नतृ्य व हास्य तचतकत्सा  

15.8. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 6. मध ुतचतकत्सा (मध ुकल्प)  

15.9. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 7. मतेनपलेुशन थेरेपी  

15.10. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 8. कीरो प्रैतक्टस  

15.11. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 9. ओस्टीयोपेथी  

15.12. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 10. नेप्रापेथी  

15.13. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 11. तमकेनोपेथी  

15.14. वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 12. स्पॉतन्डलो थेरेपी  

15.15. सारांश  
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15.16. बोधात्मक प्रश्र 

15.7 संदभथ िन्थ  

15.1 उद्देश्य 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 1. पैंतसल थेरेपी 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 2. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 3.  स्पशथ तचतकत्सा ञ्जशह्ऱष्ट्द्च द्चद्गड्डद्टद्जठ्ठद्ङ, िद्गद्जद्ञद्ज 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 4. एक्यपू्रेशर तचतकत्सा 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 5. संगीत, नतृ्य व हास्य तचतकत्सा 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 6. मध ुतचतकत्सा (मध ुकल्प) 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 7. मतेनपलेुशन थेरेपी 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 8. कीरो प्रैतक्टस 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 9. ओस्टीयोपेथी 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 10. नेप्रापेथी 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 11. तमकेनोपेथी 

 वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चतत. 12. स्पॉतन्डलो थेरेपी 

उपरोि समस्त तजज्ञासाओ ंका उत्तर पाना ही इस अध्याय का उद्ङशे्य ह।ै  

15.2 प्रस्िावना 

तकसी भी उपाय या तरीकें  से रोगी को आराम तमले, समस्या में राहत तमले और धीरे.धीरे रोगी का रोग दरू 

हो जाये, वहीं तवतध रोगी के तलए ‘रामबाण दवा’ या ‘उत्तम तचतकत्सा’ मानी जाती ह।ै अनेक मामलों में 

आज के यगु में बडे.बडे अस्पतालों के नामी डॉक्टरों द्ठारा तलखी गई महाँगी दवाओ ं , महाँगी जााँचों एवं 

गहन ऑपरेशन से भी रोगी को ततनक भी फायदा नहीं होता ह।ै ऐसे में ‘ऊाँ ची दकुान फीके पकवान ’ 

नामक लोकोति चररताथथ होती ह।ै ऐसे अनेक रोग व समस्याएाँ है , तजनका इलाज आज भी मतेडकल 

साइन्स में नहीं है , वे रोगी को अस्पताल में भती जरूर कर लेते है , परन्त ुवे ठीक नहीं होते है , ऐसे ही 

समय व धन को बबाथद कर बैठते ह ैतथा रात.तदन उन डॉक्टरों के चक्कर में चक्कर काटते रहते ह।ै  

प्राकृततक तचतकत्सा, योग तचतकत्सा एवं वैकतल्पक तचतकत्सा की तवतधयााँ मनषु्ट्य के मन का भी इलाज 

करती ह।ै यहााँ कुछ उदाहरण इस प्रकार ह.ै अनेक रोग देवी.देवताओ ंके फेरी लगाने एवं बडों का 

आशीवाथद लेने मात्र से ही ठीक हो जाते ह।ै ल ूलगने पर पानी से भीगे तौतलएाँ से झाडऩे मात्र से ल ूका 

दषू्ट्प्रभाव नष्ट हो जाता ह।ै पीतलया में गन्ने.मलूी के रस के साथ सेंके हुए चने खाने मात्र से पीतलया ठीक 

हो जाता ह।ै अनेक मामलों में जहर का दषू्ट्प्रभाव मोर.पंखी से झाडऩे पर ही नष्ट हो जाता ह।ै अनेक 
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मामलों में भय से पैदा समस्या व रोगों को मतं्रों के उच्चारण से झाडऩे पर ही स्वास््य तमल जाता ह।ै ऐसे 

अनेक सरल.सरल तरीकें  व तवतधयााँ समाज में सवथत्र व्याप्त है , तजनसे मतेडकल साइन्स के असाध्य रोग 

भी ठीक होते हुए देख ेगये ह,ै लेतकन बडी तवडम्बना ह ैतक उन्हें अभी.भी काननूी मान्यता नहीं ह।ै 

वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चततयााँ तबना दवाई , तबना साईड.इफैक्ट्स के सस्ती , सलुभ, सरल, स्वाभातवक 

एवं सबके तलए प्राकृततक तरीकें  से की जाने वाली आरोनयपणूथ तचतकत्सा ह।ै इन्हें अतहसंक तचतकत्सा 

पद्चततयों के नाम से भी जानते ह।ै यहााँ तसफथ  इन वैकतल्पक तवतधयों के बारे में संतक्षप्त जानकारी दी जा रही 

ह।ै इन तवतधयों का तवज्ञान भी बहुत तवस्ततृ है , तजन्हें उनके तवशेषज्ञों के मागथदशथन में रहकर ही तसखना 

होता ह।ै मागथदशथन में रहकर तसखने से उन तवशेषज्ञों के अनेकानेक अनभुव प्राप्त होने का तवशेष लाभ 

तमलता ह।ै अत: इस प्रकार तवतभन्न वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चततयों का अनभुव प्राप्त करके ही इन 

वैकतल्पक तवतधयों में पारंगत हो सकते ह।ै 

15.3 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 1. पैंवसल थेरेपी 

पररिय 

पैंतसल थेरेपी शारीररक ददथ और मानतसक तनाव के तनवारण की एक 

सरल पद्चतत ह।ै यह सीखने में भी सरल और उपयोग में लेने में भी 

आसान ह।ै कोई भी इसे सीखकर स्वयं या दसूरों का ददथ तनवारण कर 

सकता ह।ै 

पैंतसल थेरेपी 

पैंतसल थेरेपी से एक्यपुेशर, एक्यपुंचर, सजुोक एवं रेफ्लेक्सोलोजी आतद के लाभ तमलते ह।ै 

पैंतसल थेरेपी से लाभ 

पैंतसल थेरेपी करने से ददथ से पीतडऺत व्यति को ददथ से राहत तमलती ह ैऔर मानतसक तनाव िस्त को 

तनाव से मतुि तमलती ह।ै इसके अलावा अन्य समस्याओ ंमें भी यतद रोगी चाह ेतो इसका उपयोग कर 

सकता ह,ै उसे लाभ तो तमलेग ही। 

पैंतसल थेरेपी के दौरान का ददथ 

पैंतसल थेरेपी करते समय ददथ से पीतडऺत व्यति को उाँगली में असहनीय ददथ का अनभुव होता ह।ै तजसके 

शरीर में अतधक ददथ हो उन्हें उाँगली पर भी अतधक ददथ होगा तथा तजनके शरीर में ददथ कम हो उन्हें उाँगली 

में ददथ भी कम होगा। 

पैंतसल थेरेपी की तवतध 

बेलनाकार पैंतसल को हाथ और पैर की उाँगतलयों पर अाँगठेू से थोडे से दबाव के साथ घमुाया जाता ह।ै 

पैंतसल को उाँगतलयों के चारों तरफ और चारों कोणों पर घमुाया जाता ह।ै नाखनुों पर पैंतसल नहीं घमुाते 

ह।ै नाखनु को छोडक़र बाकी सारी उाँगली पर पैंतसल घमुाई जाती ह।ै 
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पैंतसल थेरेपी का समय 

पैंतसल थेरेपी भोजन के एक घण्टे पहले या दो.ढाई घण्टे बाद दी जा सकती ह।ै स्नान के एक घण्टे पहले 

या एक घण्टे बाद भी दी जा सकती ह।ै  

थेरेपी के तलए जााँच 

पैंतसल थेरेपी करने से पहले यह देख लेना चातहए तक तजन उाँगतलयों पर पैंतसल घमुाना ह ैवे उाँगतलयााँ 

स्वस्थ ह ैया नहीं। उाँगतलयााँ कहीं कटी.फटी न हो, उन पर कोई घाव, फोडा.फुाँ सी या चोट न लगी हुई हो। 

तजन उाँगतलयों में पहले से ही ददथ हो उन पर पैंतसल थेरेपी नहीं करनी चातहए।  

मतहलाओ ंपर पैंतसल थेरेपी 

मातसक धमथ के समय तथा गभथवती मतहलाओ ंको पैंतसल थेरेपी का उपचार नहीं देना चातहए। 

पैंतसल थेरेपी की तवशेषता 

पैंतसल थेरेपी बहुत ही आसान और तरुन्त आराम देने वाली तचतकत्सा ह।ै इसे कभी.भी तकया जा सकता 

ह।ै इसका कोई नेगेतटव साइड इफैक्ट भी नहीं ह।ै यह पद्चतत पणूथतया पारदशी ह।ै यतद शरीर में ददथ या 

तनाव हो तो ही पैंतसल थेरेपी के दौरान उाँगतलयों पर ददथ होता ह ैअन्यथा नहीं। 

15.4 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 2. स्वमूत्र विवकत्सा (वशवाम्बु कपप)  

 

पररिय 

यह तचतकत्सा तवतध भगवान शंकर जी ने माता पावथती जी को बताई। तजसका उल्लेख ‘डामरतंत्र’ में 107 

संस्कृत श्लोक के रूप में तमलता ह।ै कहााँ जाता ह ैतक इस कल्प तवतध द्ठारा हर तरह के रोगों के तनवारण 

सम्भव ह।ै इस तचतकत्सा का उपयोग करके स्वास््य लाभ के साथ शारीररक रूप से शतिशाली भी बन 

सकते ह।ै इस तचतकत्सा को श्री मोरारजी भाई देसाई ने अपनाया। उन्होंने इसके साथ पणूथत: ‘प्राकृततक 
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जीवन शैली’ को अपनाकर एक सौ वषथ की आय ु(जीवेम शरद: शतम)् प्राप्त कर एक जीवन्त उदाहरण 

प्रस्ततु तकया। 

स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प)  

श्री मोरारजी भाई देसाई के मतानसुार संसार की सभी रचनाओ ंमें सवथशे्रष्ठ रचना मनषु्ट्य का शरीर ह।ै बाहर 

की तकसी भी सहायता के तबना शरीर के भीतर स्वयं को ठीक करने की पणूथ क्षमता ह।ै प्रकृतत ने जहााँ 

जन्म से पवूथ ही तशश ुके पोषण के तलए मााँ के स्तनों में जहााँ अमतृतलु्य दधू की व्यवस्था की है , वहीं 

मानव शरीर ठीक जन्म से मतृ्य ुपयथन्त तनरन्तर स्वत: तनमाथण हो रह ेतशवाम्ब ुमानव.जातत का डॉक्टर भी ह ै

और रात.तदन मफु्त में अमतृ तलु्य सब रोगों की एक ही दवा का तनमाथण कर रहा ह।ै  

स्वमतू्र स्वयं ही रोग की पहचान करके तवशेष प्रकार का औषतधय जैव रसायन का तनमाथण करता ह।ै अब 

तक इससे मामलूी जकुाम से लेकर असाध्य कैं सर एवं एड्स जैसे रोगों का प्राय: जड.मलू से नष्ट करने की 

अदू्झत शति को अनेक रोतगयों पर देखा जा चकुा ह।ै यह देव व ऋतष.मतुनयों की द्ठारा अपनाई गई 

स्वमतू्र.तचतकत्सा बहुत प्राचीन काल से ही हमारे भारत में प्रचलन में ह।ै आधतुनक यगु के बडे.बडे 

डॉक्टरों ने भी इसको स्वयं पर आजमाकर पररणाम देखकर समथथन तकया ह।ै आज के नवीन प्रयोगशाला 

परीक्षणों की कसौटी पर भी यह तचतकत्सा खरी उतरी ह।ै उनके शोधों से यह पणूथतया तसद्च हो चकुा ह ैतक 

मानव मतू्र एक प्रबल तवषनाशक , तीव्र रोगों का कीटाणनुाशक , सशि रिशोधक, सवथरोग नाशक एवं 

महारसायन ह।ै इसी कारण तवश्व.स्वास््य.संगठन ने भी इस वैकतल्पक तचतकत्सा का पणूथत: समथथन तकया 

ह।ै  

इससे रोगों को नष्ट करने के प्रमाण तहन्द ूधमथ के पौरातणक िंथों के अलावा सभी धमो में तमलते ह ैजैसे. 

बाइबल, कुरान, जैन, बौध एवं अनेक सम्प्रदायों के िंथों में। इस सम्बन्ध में सभी िंथों से यह बात स्पष्ट 

हो जाती ह ैतक मानव.मतू्र शरीर द्ठारा शरीर से बाहर फें का जाने वाला कचरा नहीं ह ैबतल्क अनेक उत्तम 

औषतधय तत्वों का अनपुम भंडार ह।ै इसमें अनेक प्रकार के तवटातमन , अन्तह्लावी हामोन्स, एंजाइम्स, 

क्षार, पोटेतशयम, कैतल्शयम, मिेेतशयम, अमीनों अम्ल, काबोनेट, बाइकाबोनेट आतद खतनज.लवणों का 

भण्डार ह।ै तजसमें पोषक, रोगनाशक, रोग प्रततनाशक एवं शरीर की शति बढाने की अदू्झत क्षमता ह।ै 

आज के ये ससुभ्य एवं बतुद्चमान रोगी बडें ही टेढे तदमाग के ह।ै उनमें से हृदय रोगी और कई वषो से 

तबमार रोगी और ज्यादा ही टेढे ह।ै उनको स्वमतू्र की अमतृ.तलु्य तचतकत्सा बताते ह ैतो वे अपनाते नहीं 

और एलौपेथी की दवाएाँ खा खाकर संसार में भारी भीड पैदा कर दी ह।ै यतद भीडभाड का मलेा देखना हो 

तो अस्पतालों में आसानी से देखा जा सकता ह।ै एक मखु्य बात बता देना चाहता हूाँ तक हृदय रोग का 

एक बहुत महाँगा इजेंक्शन ‘यरूोकीनेंस’ ह।ै जो सडे.गले मानव.मतू्र से बनाया ह।ै यह इजेंक्शन रोगी को 

लगते ही शरीर में अवरूद्च रि वातहतनयााँ तरुन्त साफ हो जाती ह।ै लेतकन उस रोगी के शरीर में इफेंक्शन 

होना शरुू हो जाता ह ैऔर इफेंक्शन बढऩे पर रोगी को नहीं बचाया जा सकता। इसका मखु्य कारण यह 

ह ैतक ‘यरूोकीनेंस’ इजेंक्शन अनेक व्यति के सडे.गले तमतश्रत मतू्र से बना ह।ै यतद रोगी को समस्या या 

अस्वथ होने पर ही वह स्वमतू्र का उपयोग शरुू कर लेता तो रोग का उस समय ही तनवारण हो जाता।  

स्वमूत्र विवकत्सा (वशवाम्बु कपप) की वववध 



317 
 

तकसी भी रोग से िस्त रोगी सवथप्रथम अपना भोजन सधुार कर पणूथत: प्राकृततक भोजन पर आ जाये। साथ 

ही शरीर की अतधकातधक साफ.सफाई पर हर समय ध्यान रखें। रात्री को सोते समय शौचातद से तनवतृ्त 

होकर क्षमतानसुार पानी पीकर सोएाँ। मध्यरात्री से सयूोदय तक तनकलने वाले स्वमतू्र को सहषथ पी जायें। 

उसे तरुन्त पीना अतधक शे्रष्ठकर ह।ै  

स्वमतू्र िहण करने वाले व्यति के तलए सबुह.शाम क्षमतानसुार खलुी हवा में टहलना बहुत उपयोगी 

तसद्च होता ह।ै स्वमतू्र िहण करने के अलावा भी वह अपने रोगिस्त अगंों को स्वमतू्र से धो सकता है, उस 

पर मतू्र की बूाँदें टपका सकता है, कुल्ले या गरारें कर सकता है, मतू्र में सतूी कपडा या रूई भीगोकर बााँध 

सकता है, मतू्र चपुड सकता है , मतू्र की मातलश कर सकता है , साफ बारीक तमिी में मतू्र तमलाकर लेप 

कर सकता ह।ै 

उपिाररि रोग एवं सफल प्रयोग 

अब तक तशवाम्ब ुकल्प करने से पणूथत: ठीक हुए रोगों के नाम तनम्रवत ्ह.ै 

सभी प्रकार के कैं सर, सभी प्रकार के चमथ रोग, सभी प्रकार के आाँखों के रोग, सभी प्रकार के कान के रोग, 

सभी प्रकार के दााँत व मसडूों के रोग , सभी प्रकार के मुाँह व चेहरे के रोग , सभी प्रकार के गले के रोग , 

सभी प्रकार के घाव व चोट , सभी प्रकार के रिह्लाव , हड्डी का जडुऩा , सभी प्रकार के आतंररक व 

बाहरी फोडें, सभी प्रकार की गाठें  व सजून , सभी प्रकार के कफ.तपत्त.वात के रोग , सभी प्रकार के बालों 

के रोग , गंजापन, गतठया, दमा, अपच, क्षय, पेट की जलन व ददथ , अपेतण्डसाइतटस, संिहणी, 

बवासीरदस्त, परुानी कब्ज, दृतष्ट.दोष, नलकूोमा, घाव, कुष्ठ रोग, सोराइसीस, ज्वर, तसर ददथ एवं शारीररक 

वेदना आतद। 

संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

ि संदभथ सातहत्य लेखक  

1. आरोनय का अमलू्य साधन रावजीभाई मतणभाई पटेल 

2. सहज.सलुभ संजीवनी स्वमतू्र नवनीत पतब्लकेशन्स  

3. इन्रोडक्शन टू बायोकैतमस्री डॉ. फारेन  

4. दी वाटर ऑफ लाइफ डॉ. जॉन डब्ल्य ूआमथस्रांग  
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15.5 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 3. स्पशध विवकत्सा  

 

पररिय  

स्पशथ तचतकत्सा सरल, सस्ती, स्वावलम्बी, पीडा व दषु्ट्प्रभावों से रतहत शारीररक, मानतसक, भावनात्मक 

व आतत्मक संतलुन के तसद्चान्तों पर आधाररत सबके तलए हर समय पर उपलब्ध या दी जाने वाली 

तचतकत्सा पद्चतत ह।ै यह प्रणाली शरीर से तवजातीय तत्वों को पणूथ रूप से दरू करने में सक्षम ह ैअथाथत ्

एक बार पनु: रोगी अपने तन.मन से रोगमिु हो जाता ह।ै स्पशथ तचतकत्सा को जापान में ‘रेकी’, चीन में 

‘ची’ और रूस में ‘बायोप्लातमतज्मक ऊजाथ’ कहते ह।ै 

इस तचतकत्सा में ब्रह्माण्ड में उपलब्ध चैतन्य शति की तरंगों को शरीर में सवु्यवतस्थत ढंग से प्रवातहत 

करने का उपचार तनयमानसुार तदया जाता ह।ै कुछ तदनों के प्रयास से ही रोगी के शरीर में ये तरंगें अपने 

आप प्रवातहत होने लगती ह।ै तजससे रोगी के स्वास््य में तदनोंतदन सधुार होता हुआ रोगमिु हो जाता ह।ै 

इततहास  

अथ्र्ववेद में इसके प्रमाण तमलते ह।ै महात्म बदु्च ने भी अपने तशष्ट्यों को यह तवद्टा तसखाई, तजसका वणथन 

‘कमल सतू्र’ नामक तकताब में वतणथत ह।ै हजारों वषो से ही इसे परेू तवश्व में जानकार लोगों द्ठारा उपयोग में 

ली जाती रही थी। जापान के एक संत डॉक्टर तमकाओ उसईु ने इसे गहराई से समझकर अपने जीवन 

काल 1869.1926 तक इसका खबू प्रचार.प्रसार तकया। तब से इसका पनुजथन्म जापान या तवदेशों में कहा 

जा सकता ह।ै भारतीय परम्पराओ ंमें यह तचतकत्सा कई रूपों में आज भी जीवन्त है , जैसे. चरण.स्पशथ 

करना, देवी.देवताओ ंके स्थान पर जाना आतद।  

अन्य का उल्लेख नहीं तकया जा रहा है , क्योंतक आज के सभ्य लोगों एवं काननू ने उसे जाद.ूटोने.टोटके 

और न जाने क्या.क्या नामों के रूप में अमान्य स्वीकार तकया है , परन्त ुवही तवद्टा रेकी में अपनाई गई ह ै

तथा भारतीय परम्पराओ ंमें तो वह आदीकाल से ही सवथव्याप्त ह।ै  

इस तवद्टा से लाभ लेने के तलए उन सभ्य लोगों को सरल होना होता है , सकारात्मक बनना पडता है , 

ध्यान लगाना होता है , सत्य मागथ का अनसुरण करना होता है , अहकंार को त्यागना होता है , बडों के 

चरणों में बैठ कर उनके मागथ.दशथन पर चलना होता है , जो उनसे कदातप नहीं हो सकता और न ही वे 

सरल बन पाते है , तब उनसे ऐसी आलोचना होना तो स्वभातवक बात ह।ै एक मखु्य व महत्वपणूथ बात 

यही कह देना चाहता हूाँ तक जो सभी के प्रयासों से सम्भव भी हो सकती है , यतद वे सभ्य लोग सरल हो 

जाये तो केवल इसी तचतकत्सा तवतध के माध्यम से दतुनया के समस्त रोगी जल्द ही स्वस्थ हो जायें।  
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पररभाषा या अथध  

रेकी शब्द में ‘रे’ का अथथ वैतश्वक या सवथव्यापी या ईश्वरीय शति से ह ैतथा ‘की’ का अथथ हमारे 

आस.पास ही उपतस्थत अदृश्य ऊजाथ से ह।ै तजसे जीवन ऊजाथ या प्राण शति भी कहते ह,ै यही इस 

तचतकत्सा का आधार ह।ै  

तवतध  

 

यह तदव्य शति मतस्तष्ट्क के सहह्लार चि द्ठारा िहण की जाती ह।ै तफर यह िमोनत चिों में प्रवेश करती 

हुई परेू शरीर में व्याप्त हो जाती ह।ै यह हर क्षण मन की दशाओ ंके अनसुार शरीर में पररवततथत हो जाती ह ै

और हाथ व पैरों के छोर या पोर द्ठारा लगभग दो से आठ हजार स्तर पर तरंगों के रूप में शरीर से बाहर 

भी तनकलती रहती ह।ै रेकी तवशेषज्ञ अपने हृदय के्षत्र में तस्थत अनाहत चि में रोगी की शभुकामनाओ ं

का भाव.प्रकट करके अथाथत ्धारणा बनाकर इसी तदव्य शति को अपने हाथों में प्रवातहत करके रोगी को 

कोमल स्पशो से उपचाररत करता ह।ै तजसका प्रभाव तवशेषकर रोगी के शरीर , तदमाग, िंतथयों एवं मन 

आतद पर पडता ह।ै  

 उपचार के दौरान रोगी की मनोदशा तजतनी सकारात्मक होगी , उतनी शति का प्रवाह उसके शरीर में 

तरुन्त हो जायेगा और वह कुछ ही पल , समय, तदनों के उपचार से ितमक सधुार होकर ठीक हो जायेगा। 

इस प्रकार रोगी रोग मिु होकर स्वस्थ हो जाते ह ैतथा रेकी तवशेषज्ञ के शरीर में और नई तदव्य शति 

आती रहती ह।ै यहााँ यह तो स्पष्ट हो ही जाता ह ैतक रोग मिु होना रोगी की इच्छा पर तनभथर करता है , 

क्योंतक उपचार के दौरान यतद वह अपनी सकारात्मक मनोदशा बनाएगा तो ही रेकी तवशेषज्ञ का जाद ूया 

तवद्टा चलेगी। अन्यथा रेकी तवशेषज्ञ चाहें लाख कोतशश ही क्यों न कर ले , रोगी की समस्या ठीक नहीं 

हो सकती ह।ै तवशेषज्ञ के शरीर से ऊजाथ प्रवातहत होने पर उस स्वयं के शरीर में शति की कमी नहीं होती 
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ह,ै बतल्क उसकी कुण्डतलनी शति जागतृ होने में सहायता तमलती ह।ै इस तवतध को आध्यातत्मक चेतन 

अवस्था या अलौतकक ज्ञान कहते ह।ै  

मान्यिा  

रेकी की मान्यता ह ैतक जब तक मनषु्ट्य या कोई भी जीव जीतवत है , ‘की’ उसके ईदथ.तगदथ बनी रहती ह।ै 

जब ‘की’ उसका साथ छोड जाती ह ैतो उसकी मतृ्य ुहो जाती ह।ै हरेक जीव में तवचार , भाव एवं 

आध्यातत्म्क जीवन भी ‘की’ के माध्यम से ही उपजते ह।ै अनेक नकारात्मक मनोवतृत्तयों से शरीर के 

अगंों, गंतथयो एवं नातडतों में तीव्र हलचल पैदा करके अनेक प्रकार के शारीररक एवं मानतसक तवकारों 

को पैदा करते ह।ै ये तवकाररूपी बीज ही रोग बन जाते या कहलाते ह।ै रेकी के द्ठारा मानतसक भावनाओ ं

का संतलुन है , अत: यह एक मनोतचतकत्सा का भी रूप ह।ै यह सभी प्रकार के कष्टों , समस्याओ,ं 

भावनाओ,ं तवचारों, व्यातधयों, एवं रोगों से छुटकारा तदलाने में सक्षम ह।ै 

रेकी तवद्टा के अन्र्तगत शरीर में व्याप्त नकारात्मक ऊजाथ को समाप्त कर सकारात्मक ऊजाथ का प्रवाह तेज 

करना होता ह ैया नकारात्मक को सकारात्मक में बदलना होता ह।ै इस प्रकार रेकी एक ऐसा तवज्ञान ह ै

तजसमें ब्रह्माण्डीय ऊजाथ से अपनी शारीररक एवं मानतसक ऊजाथ संतलुन बनाए रखने की तवतध ह,ै क्योंतक 

सभी तरह के रोग ऊजाथ के असंतलुन से ही पैदा होते ह ैऔर शरीर का आन्तररक वातावरण गडबडा कर 

बीमार बना देता ह।ै  

स्वस्थ शरीर में ही तस्थर व शांत मन का वास होता ह।ै यतद शरीर ठीक नहीं ह ैतो तकसी भी काम में मन 

नहीं लगता। अनेकों प्रकार के तवचार पैदा होते ह।ै यतद वे तवचार नकारात्मक हुए तो अस्वस्थ या रोग की 

और प्रवतृ्त होंगे तथा सकारात्मक तवचार और सोच रही तो पनु: मन तस्थर व शांत हो जायेगा तथा शरीर 

रोग मिु बना रहगेा और उसका मनोबल बढेगा। 

तसद्चान्त  

इसके तनम्र तसद्चान्त ह.ै 

1. आज मैं िोध नहीं करूाँ गा। 4. आज मैं सभी का आदर करूाँ गा। 

2. आज मैं तचंता नहीं करूाँ गा। 5. आज मैं मन, वचन एवं कमथ से सत ्कायथ करूाँ गा। 

3. परम सत्ता का आभार व्यि करूाँ गा।   

सफल विवकत्सा  

रेकी के द्ठारा अनेक शारीररक और मानतसक समस्याओ ंव रोगों जैसे. गतठया , दमा, कैं सर, रिचाप, 

पक्षाघात, अल्सर, एतसतडटी, पथरी, बवासीर, मधमुहे, अतनद्रा, तसरददथ, माइिेन, बखुार, कब्ज, साइनस, 

सदी.जकुाम, मोटापा, गदुे के रोग , आाँखों के रोग , तह्लयों के रोग , बााँझपन, नपुंसकता, कमजोरी एवं 

पागलपन को जड से ठीक करने में पणूथतया समथथ ह।ै 
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15.6 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 4. एक्युपेशर विवकत्सा  

लम्बाई में शरीर के दस भाग 

पररचय 

हजारों वषो से भारतीय ह्ली.परुूष सोना, चााँदी, तााँबा.पीतल से बने 

आभषूणों को अपने अगं.अगं पर धारण करने की प्रथा को तनभा रह ेह।ै 

इनके अलावा अब ओर भी धातएुाँ आभषूण के रूप में प्रचलन में लायी 

गयी ह।ै इन आभषूणों के साथ में हीरा, मातणक्य, मोती, ज्वाहरात एवं 

अन्य बहुमलू्य रंग.तबरंगें पत्थरों को इन धातओु ंमें सनु्दर.सनु्दर ढंग़ से 

प्रयोग कर तवतवध प्रकार के आभषूणों का प्रचलन आतद काल से ही 

होता चला आ रहा ह।ै आभषूणों को धारण करने के पीछे जो रहस्य या 

तवज्ञान ह ैउसे ‘एक्यपु्रेशर’ एवं ‘एक्यपुंचर’ के नाम से पहचान सकते ह।ै  

िौड़ाई में शरीर के िीन भाग 

प्रकृतत द्ठारा तनतमथत जतटल मानव संरचना एवं उसकी अततसकू्ष्म तिया 

सतत ्चलती रहें। इसके तलए हर पल हर अगंों को जाने वाली नातडतों 

पर दबाव पडता रह ेतो नातडतों को बाहर से अततररि बल (तवद्टतु 

ऊजाथ) तमलता रहगेा और स्वास््य भी अच्छा रहगेा। इस सम्बन्ध में 

हमारे देव व ऋतष.मतुनयों ने गहन अनसुंधान करके समस्त शरीर की 

72864 नातडतों एवं उनके केन्द्र तबन्दओू ंको खोज तनकाला। केन्द्र 

तबन्दओू ंपर दबाव पडता रह।े इसके तलए उन्होंने अनेक आभषूणों का आतवष्ट्कार कर तदया, जैसे. कान में 

जनेऊ लपेटना (यज्ञोपवीत संस्कार), हाथ में कडा.कंगन.चतुडतााँ, बाज ुपर बाजबुाँध, कानों में 

बातलयााँ.कुण्डल (स्मरण शति.वधथक), पैरों में झााँजर.पायजम.कडे.तबतछयााँ, गले में 

माला.हार.कंठी.तलुसी, माथे पर 

तबंदी.तसंदरू.बोर (मातसक.धमथ में 

सधुार), तसर में चोटी, कमर में  

कमरबाँध एवं अाँगतुलयों में अगंठूी 

आतद। ‘एक्यपुंचर’ के रूप में शरीर पर 

गोदने की प्रथा, नाक व कान तछदने का 

प्रचलन आतदकाल से ही होता चला 

आ रहा ह।ै 

एक्युपे्रशर का अथध 

‘एक्यपु्रेशर’ दो शब्दों से तमलकर बना ह.ै  

‘एक्य’ु का अथथ तीखी वस्त ुतथा 
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‘प्रेशर’ का अथथ दबाव। 

इस प्रकार तकसी तीखी वस्त ुद्ठारा दबाव देने की तिया को ‘एक्यपु्रेशर’ कहते ह।ै  

एक्यपु्रेशर का तसद्चान्त एवं उपयोग 

रोगों के तनदान के तलए ‘एक्यपु्रेशर’ तचतकत्सा द्ठारा शरीर के कुछ तवतशष्ट तबन्दओु ंपर मध्यम अततररि 

बल का प्रयोग करते हुए दबाव डाला जाता ह।ै ऐसा करते समय यतद रोगी को तकसी तबन्द ुपर असहनीय 

ददथ हो तो इस त्य की जााँच (तनदान) हो जाती ह ैतक रागी के शरीर में उस तबन्द ुसे सम्बतन्धत अगं में 

कोई तवकार या रोग ह।ै प्रमखुतया इन तबन्दओु ंको तवशेषज्ञ रोग से सम्बतन्धत अगं जैसे. पैरों, हाथों, 

तलवों, पंजों, कान, चेहरे, रीढ, पीठ, कमर, पेट, छाती आतद जााँच तलया करते ह।ै तफर वहााँ अतभष्ट तबन्द ू

पर उपचार शरुू करते ह।ै  

एक्यपु्रेशर पद्चतत मानती ह ैतक तकसी अगं में नकारात्मक तत्वों के जमा होने से सम्बतन्धत अगं के स्नाय ु

तंत्र का काम तशतथल या तनतष्ट्िय हो जाने पर रोग पैदा हो जाता ह।ै तजसको दरू करने के तलए तनदान कर 

उपचार तदया जाता ह।ै 

एक्यपु्रेशर पद्चतत में हाथ की हथेली व पैरों के पंजें में शरीर के तवतभन्न तबन्दओु ंकी खोजकर रोगिस्त 

अगं के अतभष्ठ तबन्द ूपर दबाव देने की उपचार भी सतम्मतलत ह।ै 

एक्यपु्रेशर पद्चतत में हाथ की अाँगतुलयों व अाँगठूें  की तवतवध मदु्राओ ंके द्ठारा भी रोगिस्त अगं पर दबाव 

देने की तवतध भी सतम्मतलत ह।ै 

 हाथों में एक्यूपे्रशर वबन्दु 

एक्यपु्रेशर पद्चतत से कुछ रोगों व रोतगयों को छोडक़र लगभग सभी रोगों का सफल ईलाज तकया जाता ह।ै 

एक्यपु्रेशर तचतकत्सा के तनयम व सावधातनयााँ 

1. तचतकत्सा का स्थान साफ.सथुरा, शांत व हवादार होना चातहए। 

2. उपचार के दौरान रोगी व उपचारक तनाव रतहत होने चातहए। 

3. उपचार लेने लायक रोगी को ही उपचार देवें। 

4. रोगी उपचार के तदनों में हल्का भोजन व व्यायाम करे। 

पैरों में एक्यूपे्रशर वबन्दु 

5. भोजन के 3 घण्टे बाद उपचार दे सकते ह।ै 

6. उपचारक के नाखनू कटे.फटे व बडे नहीं होने चातहए। 

7. उपचारक द्ठारा तदया गया दबाव रोगी के सहन करने लायक होना चातहए। 

8. रोगी को उपचार के बारे में जानकारी देनी चातहए तक शरुूआत में ददथ अतधक मालमू चलेगा , परन्त ु

वह धीरे.धीरे कम हो जायेगा। 

9. गभथवती मतहलाओ ंएवं मातसक धमथ के समय यह तचतकत्सा नहीं दी जाती ह।ै 
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10. िेक्चर, चोट, ऑपरेशन एवं जले हुए अगंों पर यह तचतकत्सा नहीं दी जाती ह।ै 

11. रोगी अपने शरीर की साफ.सफाई का अच्छी तरह ध्यान रखें। 

12. उपचार व स्नान में एक घण्टे का अन्तर होना चातहए। 

13. कमजोर व वदृ्च रोतगयों को यह तचतकत्सा नहीं दी जाती ह।ै 

14. घटुनों व टखनों के साथ अाँगतुलयों के नीचे वाले भाग तथा कोमल भागों में दबाव कम व धीरे.धीरे 

तदया जाता ह।ै 

15. रोग की जााँच करने में रोगी को उपचारक की सहायता करनी चातहए। 

16. अगंठेू या अाँगतुलयााँ तबल्कुल सीधी खडी करके दबाव नहीं देना चातहए। 

17. दबाव देने के तलए अगंठेू या अाँगतुलयों को गोलाई में दबाव देना चातहए। 

15.7 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 5. संगीि, नृत्य व हास्य विवकत्सा 

संगीत, नतृ्य व हास्य ये तीनों तचतकत्साएाँ मन को मनुध कर देने वाली, जीवन को सरल बनाने वाली, सब 

में प्रेम भरने वाली, आनन्द और खशुी पैदा करने वाली, मन को एक जगह तस्थर करने वाली करने वाली, 

उत्तम स्वास््य प्रदान करने वाली अनमोल तचतकत्सा ह।ै इसमें तकसी प्रकार का कोई खचाथ नहीं ह।ै 

आतदकाल से अब तक इन तचतकत्सा तवतधयों को संसार के हरेक के्षत्र में के्षत्रवार तवकास हुआ ह।ै  

भारत म ेतो हर कायथ में इनको स्थान देकर कायो को सरल बना तदया। हर समय एवं हर कायथ के तलए 

अलग.अलग गीत.संगीत.राग, अलग.अलग नाच.नतृ्य और अलग.अलग हास्यभरे चटुकलों का प्रचलन 

होता चला आ रहा ह.ै जैसे. खते तैयार करते समय के गीत.संगीत, नाच.नतृ्य एवं हास्य भरी बातें, तफर ये 

बाररश के समय , बीज बोते समय , तनदान करते समय , तसंचाई करते समय , फसल पकते समय , फसल 

काटते समय, फसल से अनाज तनकालते समय, अनाज की साफ.सफाई करते समय, अनाज को कोठों में 

भण्डार करते समय, आटा तपसते या घिी चलाते समय बडे ही हषोउल्लास के साथ गीत गाते, नतृ्य करते 

एवं हाँसी.मजाक की बातें करते आतद में इनको प्रमखु स्थान तदया गया ह।ै एक कल्पना कीतजए तक इस 

तरीके से पैदा तकया हुआ अनाज तकतना गणुकारी और उससे बनी रोटी तकतनी स्वातदष्ट एवं स्वास््यप्रद 

होगी। ठीक ऐसा ही हर काम में तकये जाने का प्रचलन ह।ै  

संगीत, नतृ्य व हास्य ये तीनों वैज्ञातनक महत्व रखने के कारण इन्हें तचतकत्सा की शे्रणी में रखा गया ह।ै 

पहले ही बताया जा चकुा ह ैतक ये मन को प्रसन्न और एकािचीत्त करने वाली मनोतचतकत्सा ह।ै तफर 

देखा जाये जो इन्हें हषोउल्लास के साथ अपनाया या उपयोग में तलया जाता ह।ै तजससे शारीररक 

अपतशष्ट बाहर तनकलने की तिया तेज होकर शरीर की शतुद्च कर देती ह।ै इन्हें हषोउल्लास के साथ मनाने 

से अतं:ह्लावी िंतथयााँ स्वस्थ होकर हामोन्स का ह्लाव करने लगती ह।ै मन के तस्थर होने से आध्यातत्मक 

लाभ भी तमलता रहता ह ैऔर िमोन्नत उन्नतत की ओर आगे बढते रहते ह।ै इनसे गजब का शारीररक 

सौंदयथ एवं हौंसला बढता ह।ै लोगों में प्रेम.भाव बढते ह,ै मान.सम्मान बढते ह।ै  
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आतदकाल से संगीत , नतृ्य व हास्य की उि तववेचनाओ ंकी तरह प्रचलन चला आ रहा ह।ै समय के 

साथ तकन्ही कारणों की वजह से इनमें कुछ पररवतथन भी हुआ ह ैऔर कुछ स्थान तवशेष या के्षत्र तवशेष में 

प्रचलन में भी कमी आई ह।ै परन्त ुये प्रचलन आज भी संसार के हर कोने.कोने में और गााँव व ढातणयों में 

देखा जा सकता ह।ै इन प्रचतलत तवतधयों का वास्ततवक लाभ वास्तव में कुछ लोग ही उठा रह ेह।ै आप 

चाह ेइन्हें तचतकत्सा का नाम देकर थोडे समय के तलए करते ह ै ‘सत्संग या अन्य कायथिम ’ करके लाभ 

तो ले सकते ह ैलेतकन वास्ततवकता उनमें, उनके जीवन में ही देखने को तमलेगी।  

आज वैसे संगीत, नतृ्य व हास्य जैसे तवषयों पर बडी.बडी टाईम.पास पसु्तकें  तलखी जा चकुी ह।ै मरेा एक 

छोटा.सा तवचार ह ैतक तकसी तवतध को पढक़र गलुाब जामनु बनाना अच्छा ह ैया तकसी अच्छे जानकार 

हलवाई के साथ काम करके सीख लेना अच्छा ह।ै आपकी पसन्द कोई भी हो मरेा तो यहीं कहना ह ैतक 

उन लोगों के साथ व्यतिगत रहकर जीवन सीख लो जो यह सब कुछ अपनाये हुए ह।ै एक बार पनु: 

प्रकृतत की ओर अथाथत ्सरल व सलुभ प्राकृततक तचतकत्सा की ओर लौट आने का आहवान ्करता हूाँ। 

15.8 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 6. मधु विवकत्सा (मधु कपप) 

मधमुक्खी का असली शहद सवथशे्रष्ठ गणुों का भण्डार ह।ै यह वास्तव में एक प्राकृततक औषतध ह।ै तजसे 

दतुनया की सभी तचतकत्सा पद्चततयााँ रोतगयों को खाने की सलाह देती ह।ै इसका मतलब यह शे्रष्ठ औषतध 

ह।ै आयवुेद व प्राकृततक तचतकत्सा में तो यह हर रोगी को दी जाती ह।ै वे मधमुहे के रोगी तजनका घाव 

नहीं भरता, इसका कुछ तदनों के सेवन से ही इसके आश्चयथ जनक पररणाम सामने आते ह ैतक घाव भर कर 

ठीक हो गया ह।ै यह अगं.प्रत्यंगों को बलशाली एवं मजबतू करने में अतद्ठतीय ह।ै हृदय , मतस्तष्ट्क एवं 

उदर को शति प्रदान करने वाला ह।ै 

तन:संतान दम्पततयों के तलए यह चमत्कारीक औषतध ह।ै देशी गाजर या चटक सफेद प्याज के रस के 

साथ ह्ली व परुूष की िमश: बांझता व नपुंसकता नामक ताला तोड देती ह।ै  

गरम पानी के साथ शहद मोटापा कम कर देता ह।ै श्वास रोगों को ठीक करता ह।ै खाना हजम कर देता ह।ै 

कब्ज को तोडता ह।ै सभी प्रकार के नशों की जगह शहद काम में ली जाये तो नशेतडयों की हालत सधुर 

जाती ह।ै  

प्रतततदन आाँख का पानी से उपचार अथाथत ्नेत्रधौतत करने के बाद 30 बूाँद शहद , 2.2 बूाँद 

प्याज.अदरक.तनम्ब ूका रस तमलाकर 2.2 बूाँद तदन में सबुह.दोपहर.शाम को डालने पर आाँख के लगभग 

सभी रोग बहुत जल्दी दरू हो जाते ह।ै 

मााँ का दधू पीने वाले बच्चों के अलावा जो लोग तदन में दधू पीते ह,ै उनका दधू 100 प्रततशत पचता नहीं 

ह ैऔर अम्लता पैदा करता ह।ै यतद उनको तदन में दधू पीना ही ह ैतो वे शहद के साथ दधू पीने से दधू 

हजम होकर स्वास््यप्रद रहगेा। शहद जठराति को तीव्र करता ह,ै भखू बढाता ह।ै मतस्तष्ट्क के ज्ञान.तंतओु ं

पर अचकू प्रभाव डालकर स्मरण.शति को बढाता ह।ै इस प्रकार तमाम व्यातधयों या समस्याओ ंया रोगों 

में बहुत ही उपयोगी ‘शहद’ ह।ै शहद में वे सभी तत्व मौजदू है, जो शरीर को हर समय आवश्यकता बनी 

रहती ह ैअत: एक पणूथ पौतष्टक आहार भी कहा जाता ह।ै 
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15.9 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 7. मेवनपुलेशन थेरेपी 

प्रस्तावना 

यह एक कला ह ैतजसमें हाथों को एक चमत्काररक तवशेषज्ञ के रूप में भी उपयोग तकया जाता ह।ै आज 

इस कला को फीतजयोथेरेपी, मोबीलाइजेशन, नेचरुोपैथ, ओतस्टयोपैथ और तकरोपेर्क्टसथ के तचतकत्सकों 

ने अपनाना शरुू कर तलया ह।ै 

मतेनपलेुशन थेरेपी तसद्चान्त 

मतेनपलेुशन थेरेपी प्रमखुतया रीढ और जोडों में प्रयोग की जाती ह।ै मरेूदण्ड मतेनपलेुशन से रीढ के रि 

का संचालन ठीक होकर समि शरीर को इससे लाभ तमलता ह।ै इटंरवतटथब्री फोरेतमग और ज्वाइन्ट्स में 

ब्लॉकेड्स या रूकावटें ही रोगों की जननी ह।ै इस तरह जोडों व मरेूदण्ड मतेनपलेुशन रूकावटों को दरू 

कर रोग या ददथ से प्रभातवत अगंों में रि संचार सही करता ह।ै 

रीढ की इाँजरूी या लेतजऺन से कायथ में दोष उत्पन्न होता ह।ै रीढ की इाँजरूी से तसफथ  नकु्स वाले स्थानों में ही 

तकलीफ नहीं होती ह ैबतल्क नातडतों , रि और तलम्फ तसस्टम में अल्टरेशन से दरूी पर तस्थत 

कोतशकाओ ंऔर अन्य अगंों को भी प्रभातवत करती है , तजससे रोगों की उत्पतत्त होती ह।ै इस तरह 

मरेूदण्ड मतेनपलेुशन के द्ठारा सभी प्रकार के रोगों से मतुि तमलने में सहायक ह।ै 

प्रमुख रोगों में उपयोगी 

मतेनपलेुशन कुछ प्रमखु रोगों में ही उपयोगी है , जैसे. सवाथईकल, स्पोतण्डलाइतटस, कमर ददथ, जोडों का 

ददथ, अथथराइतटस, स्लीप तडस्क, िोजन शोल्डर और सायतटका आतद को ठीक करने में अतत उपयोगी ह।ै 

यतद इसे सीखकर सही ढंग से प्रयोग में लाया जाए और साथ में मातलश की जाये तो रोगी का ददथ दरू 

होकर रोग मतुि हो जाता ह।ै मतेनपलेुशन थेरेपी से इन समस्याओ ंमें अतत उत्तम पररणाम तमलते ह।ै  

15.10 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 8. कीरो पै्रवक्टस 

प्रस्तावना : कीरो प्रैतक्टस मरेूदण्ड के मनकों के पदच्यतू होने का तनदान ह ैतथा उसे पनु: व्यवतस्थत करने 

का उपचार की बहुत सरल तवतध ह।ै  

तसद्चान्त : जब तकसी तरह मरेूदण्ड के तकसी मनके को नकुसान होने से उसमें से गजुरने वाली नसों में 

असाधारण पररवतथन हो जाने की वजह से उन नसों से सम्बतन्धत अगंों व स्नाय ुतंतओु ंकी तस्थतत और 

कायो में तवकृतत पैदा हो जाती ह।ै  

उपचार : कीरो प्रैतक्टस के तवशेषज्ञ मरेूदण्ड के उस मनके को पहचान कर उसे पवूथ तस्थतत में लाकर स्नाय ु

तंतओु ंको घषथण और दबाव से मिु तकया जाता ह।ै तवशेषज्ञ द्ठारा मरेूदण्ड के उस मनके को धक्का मारा 

जाता ह।ै  
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15.11 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 9. ओस्टीयोपेथी 

प्रस्तावना : मरेूदण्ड, स्नायओु,ं अतस्थबंध एवं हड्तडयों में असाधारण पररवतथन होने से रोग पैदा होते ह।ै  

तसद्चान्त : मरेूदण्ड को सही तस्थतत में रखकर या लाकर रोग की अवस्था को बदला जा सकता ह।ै 

मरेूदण्ड को सही तस्थतत में रखने से सभी अगंों की प्रतिया सचुारू रूप से चलने लगती ह।ै  

उपचार : ओस्टीयोपेथी तवशेषज्ञ मरेूदण्ड, स्नायओु,ं अतस्थबंध एवं हड्तडयों पर दबाव देकर उसे सही 

तस्थतत में लाता ह।ै 

15.12 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 10. नेप्रापेथी 

प्रस्तावना : मााँसपेतशयों में असाधारण पररवतथन होने से रोग पैदा होते ह।ै  

तसद्चान्त : अतस्थबाँधन को खींचकर उसे मलू स्थान पर लाकर समस्या या रोग को ठीक तकया जाता ह।ै 

मरेूदण्ड को सही तस्थतत में रखने से सभी अगंों की प्रतिया सचुारू रूप से चलने लगती ह।ै  

उपचार : नेप्रापेथी तवशेषज्ञ ढीले पडे अतस्थबाँधन को खींचकर स्नायओु ंके संकुचन को दरू करते है, 

तजससे मााँसपेतशयों का तनाव व स्नायओु ंका अवरोध दरू हो जाता ह ैऔर अगं.प्रत्यंग सही ढग़ से कायथ 

करने लगते ह।ै  

15.13 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 11. वमकेनोपेथी 

चोट या रोग िस्त अगं को दबाकर या मातलश करके या सहला कर रोगी का ध्यान ददथ से दरू करना होता 

ह।ै  

15.14 वैकवपपक विवकत्सा पद्वि. 12. स्पॉवन्डलो थेरेपी  

लकडी के हथौडे का बहुत धीमा प्रहार या बहुत धीमा करंट से रोगी को ध्यानमि करना होता ह।ै ऐसा 

करने से रोगी को अच्छा अनभुव होता ह।ै  

15.15 सारांश 

वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चततयााँ भी प्राकृततक तचतकत्सा के मलू तसद्चान्तों के अनरुूप होकर उनका ही 

पालन करती तथा रोतगयों से पालन कराती ह।ै इन पद्चततयों द्ठारा भी शरीर में पंचतत्वों के संतलुन पर जोर 

देती ह ैतथा शरीर में स्वत: हो रही समस्त तियाओ ंको गतत या बल प्रदान करती ह।ै ये भी जीवनी.शति, 

प्राण.शति एवं रोग प्रततरोधक क्षमता को मानती ह।ै शरीर में अपतशष्ट जमा होने को ही रोग का कारण 

समझती ह।ै अत: उि वैकतल्पक तचतकत्सा पद्चततयााँ भी योग एवं प्राकृततक तचतकत्सा पद्चततयों का ही 

एक तहस्सा ह।ै  
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कवपंग थेरेपी  

15.16 बोधात्मक प्रश्र 

1. पैंतसल थेरेपी का वणथन तकतजए? 

2. पैंतसल थेरेपी से रोग की जााँच कैसे करते ह?ै 

3. पैंतसल थेरेपी की तवशेषता क्या ह?ै 

4. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) तकसने तकसकों बताई? 

5. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) का सम्पणूथ उल्लेख तकस िंथ से तमलता ह?ै 

6. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) आजीवन तकसने आपनाई? 

7. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) के बारे में  श्री मोरारजी भाई देसाई के मत ह?ै बताइयें। 

 प्रस्तावना - रिसंचार बातधत होन ेस ेरोग पैदा होते ह।ै 

तसद्चान्त - प्लातस्टक के कपों का त्वचा पर रखते हुए वेक्यमू बनाकर दो से पांच तमनट थेरेपी 

तवतभन्न स्थानों पर देते ह।ै 

उपचार - वेक्यमू स ेत्वचा का कप में उभार तखचंवा होता ह ैतजसस ेमांसपेतषयों का तनाव दरू 

होकर तशतथल होती ह।ै इसस ेरि संचार व सम्पक् होता ह।ै एवं शरीर की अकडन, जकडन एव ं

ददथ दरू होते ह।ै 

ब्लड कतपंग थेरेपी 

प्रस्तावना – अशदु्च रि के कारण रोग उत्पन्न होते ह।ै 

तसद्चान्त - ब्लड कतपंग के माध्यम स े त्वचा पर प्रच्छान लगाकर वेक्यमू के माध्यम स े रि 

तनकाला जाता ह।ै 

उपचार – दतूषत रि का ब्लडकतपंग के माध्यम स ेतनकालकर जोडों के ददथ को दरू तकया जाता 

ह।ै तस्लपतडस्क, सवाइथकल, सायतटका, फोजनषोल्डर एव ंत्वचा के रोगों में लाभदायक ह।ै 

जैलोकाथेरेपी लीच  

प्रस्तावना - अषदु्च रि के कारण चमथ रोग उत्पन्न ्होते ह।ै 

तसद्चान्त - जलौका जौंक के द्ठारा त्वचा के रोगों को ठीक तकया जाता ह।ै तपत्त दोश के कारण 

अष ुहुये रि का जौंक द्ठारा पान तकया जाता ह।ै 

उपचार - चेहरे फुतन्सयों, सारायतसस एव ंएतनजमा आतद रोगों में लाभदायक ह।ै 
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8. ‘मानव.मतू्र शरीर द्ठारा शरीर से बाहर फें का जाने वाला कचरा नहीं ह ैबतल्क अनेक उत्तम 

औषतधय तत्वों का अनपुम भंडार ह।ै’ वणथन कीतजए? 

9. स्वमतू्र तचतकत्सा पर तकये गये अनसुंधान क्या बताते ह?ै 

10. स्वमतू्र में कौन.कौन सी अदू्झत क्षमता ह?ै 

11. ‘यरूोकीनेंस’ इजेंक्शन के बारे में बताइये? 

12. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) की तवतध का वणथन कीतजए? 

13. स्वमतू्र तचतकत्सा (तशवाम्ब ुकल्प) से कौन.कौन से रोगों अभी तक ठीक करने में पणूथ सफलता 

तमली ह?ै 

14. मतेनपलेुशन थेरेपी तसद्चान्त का तसद्चान्त क्या ह?ै 

15. मतेनपलेुशन थेरेपी तकन रोगों में काम आती ह?ै 

16. स्पशथ तचतकत्सा का संतक्षप्त वणथन करों? 

17. मध ुतचतकत्सा (मध ुकल्प) क्या ह?ै समझाइये। 

18. ‘एक्यपु्रेशर’ दो शब्द का अथथ बताइयें? 

19. ‘एक्यपु्रेशर’ तचतकत्सा कैसे और कहााँ से ली गई ह?ै वणथन कीतजए। 

20. एक्यपु्रेशर  तचतकत्सा का तसद्चान्त एवं उपयोग बताइये? 

21. एक्यपु्रेशर तचतकत्सा के तनयम व सावधातनयााँ क्य.क्या ह?ै बताइयें? 

22. संगीत, नतृ्य व हास्य तचतकत्साओ ंपर संतक्षप्त तटप्पणी कीतजए? 

15.17 संदभध ग्रंथों की सूिी 

संदभथ िंथों की सचूी में सतम्मतलत िन्थों एवं उनकी सहायक सामिी का उपयोग हमने इस िन्थ के 

तनमाथण में सहायक के रूप में तकया ह।ै हम इन संदतभथत िन्थों, उनके लेखकों, प्रकाशकों एवं संस्थाओ ंके 

प्रतत हातदथक आभार व्यि करते हैं। 

www.panchgavya.org 
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इकाई  -  16 

घासा विवकत्सा पद्वि  

इकाई की रूपरेखा  

16.1  उद्ङशे्य 

16.2  प्रस्तावना 

16.3  घासा तचतकत्सा पद्चतत का पररचय 

16.4  घासा तचतकत्सा पद्चतत के तसद्चांत एवं सावधातनयां  

16.5  जीवन शैली जन्य रोगों के 12 घासे का वणथन 

16.6  सामान्य घासा तनमाथण के तनदेश 

16.7  सारांश  

16.8  बोधात्मक प्रश्न 

16.9 संदभथ िंथ 

16.1 उद्देश्य  

प्रस्ततु इकाई में हम जान सकें गे की 

 घासा तचतकत्सा पद्चतत का पररचय 

 घासा तचतकत्सा पद्चतत के तसद्चांत एवं सावधातनयां  

 जीवन शैली जन्य रोगों के 12 घासे का वणथन 

 घासा तनमाथण के तनदेश 

16.2 प्रस्िावना 

परुा वैतदक काल में जब आयवुेद भी पणूथ रूप स ेतवकतसत नहीं हो सका था तब स ेही जन साधारण में 

पायी जान ेवाली बीमाररयों के उपचार के तलये जो तचतकत्सा प्रथा प्रचतलत थी उसी का नाम घासा 

तचतकत्सा पद्चतत ह।ै 

  थोडा सा पीछे इततहास की तरफ पलटकर देखन ेपर पता चलता ह ैतक आज स ेदस पंद्रह साल पहले 

तक हमारे देश के प्रत्येक घर में दादी या नानी अपन ेनाती पोतों सतहत सभी बच्चों को तनयतमत रूप से 

हरडऺे का घासा तदया करती थी और उसका प्रभावशाली असर देखकर ही कइथ कम्पतनयों न े उसका 

व्यावसातयक लाभ लेने के तलये रामबाण हरडे, बालहरडे आतद को अचकू औषतध के रूप में घास ेके 

रूप में बाजारों में प्रचतलत कर तदया था  और आतदवासी एव ंकइथ िामीण कै्षत्रों में तो आज भी ये घासा 

तचतकत्सा पद्चतत प्रचतलत हैं । 
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16.3 घासा विवकत्सा पद्वि का पररिय 

घासा तचतकत्सा पद्चतत को पनुतजथतवत करन ेका शे्रय स्व. वैद्ट चंदनमल दाधीच तनवासी नोखा (बीकानेर) 

को जाता ह ै तजन्होन ेआजीवन इसी तचतकत्सा पद्चतत के माध्यम स ेस्वामी रामसखुदासजी के प्रत्येक 

चातमुाथस में तन:शलु्क सेवा देकर इस पद्चतत का प्रचार प्रसार कर जनसामान्य को लाभातन्वत तकया।  

घास तचतकत्सा पद्चतत स ेसभी रोतगयों को सस्ती एव ंसलुभ रूप स ेतचतकत्सा उपलब्ध करायी जा सकती 

ह ैलेतकन मखु्यरूप स ेहम यह कह सकते हैं तक तकसी भी समाज के संपणूथ स्वास््य की कल्पना तब तक 

नहीं की जा सकती जब तक की रोगों को नष्ट करन े के तलए प्रयोग में तलये जान ेवाले साधन यातन 

औषतध और तचतकत्सा पद्चतत की जानकारी एव ंउपलब्धता सवथसाधारण के तलए सलुभ नहीं हो जाती 

या दसूरे शब्दों में कहें तो वतथमान में रोग तनदान के तलए प्रचतलत तवतभन्न जांच प्रणातलयों एव ंऔषतधयों 

की आसमान छूती कीमतों न े हमें ये सोचन ेको बाध्य कर तदया हैं तक तकसी ना तकसी पांरम्पररक 

तचतकत्सा तवधान स ेही हम सभी को स्वास््य प्रदान करन ेके बारे में सोच सकते ह।ै जबतक वतथमान तो में 

ये हालात हैं तक यतद तकसी मध्यम या तनम्न आय वगथ वाले व्यति को यतद साधारण बखुार या जकुाम 

भी होता ह ैतो रोग तनदान के तलए की जाने वाली जांचों में ही वो रोगी इतना उलझकर रह जाता ह ैतक 

दवा लेने की तस्थतत तक पंहुचते पहुचंते तो वो आतथथक तंगहाली के कारण एक नये मानतसक अवसाद 

का रोगी और बन जाता ह ैऔर यतद तकसी तरह दवा की उपलब्धता हो भी जाती ह ैतो उन औषतधयों के 

दषु्ट्प्रभाव स ेएक रोग को दरू करन ेके चक्कर में अनेकों रोगों को गले लगान ेको मजबरू होता ह।ै इन्ही सब 

समस्याओ ंको देखते हुए वतथमान पररप्रेक्ष्य में तो तवशेष रूप स े हमें एक ऐसी तचतकत्सा पद्चतत की 

आवश्यकता हैं तजसस ेहम सही अथों में सामदुातयक स्वास््य की पररकल्पना को साकार कर सकें  । और 

इन्ही सब समस्याओ ंको ध्यान में रखने पर हमें जो एक आशा की तकरण तदखायी देती ह ैवो हैं हमारी 

वषों परुानी और तकसी समय में घर घर में प्रचतलत रहन ेवाली घासा तचतकत्सा पद्चतत । 

इस पद्चतत में रोगी के स्वयं के घर में एव ंआसपास में पायी जाने वाली वनस्पततयों अथवा संितहत 

वानस्पततक उत्पादों को आवश्यकतानसुार समतुचत मात्रा में रातत्र में तकसी भी तमिी के बतथन में पानी के 

साथ तभगोकर प्रात: उसे तकसी तवशेष अनपुान के साथ तसलबि ेपर तघसकर रोगी को शौचातद से तनवतृ्त 

होन ेके पश्चात ्एकदम भखू ेपेट सेवन करवान ेका प्रावधान ह।ै        

16.4 घासा विवकत्सा पद्वि के वसद्ांि एवं सावधावनयां  

1.  रोगी के घर में या आसपास में पाये जान ेवाले उत्पाद का ही उपयोग- इसका कारण ये हैं तक प्रकृतत 

न े कै्षत्र तवशेष में पाये जाने वाली व्यातधयों के उपशमन के तलए उसी स्थान के आसपास ही 

वनस्पततयों का भी तनमाथण भी तकया ह ैजो स्थानीय वातावरण में सवंतधथत होन ेके कारण उस कै्षत्र में 

होन ेवाले रोगों के तलए एव ंउस स्थान के तनवातसयों के तलए सवथश्रेष्ठ हो सकती हैं ये तनतवथवाद त्य 

ह।ै क्यों तक वेदों में भी कहा गया हैं तक : - 

यस्य देशस्य यो जन्तु:, तंजम ्तस्यौषधम ्तहतम ्। 
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 अथाथत ्जो प्राणी तजस देश या स्थान का रहनेवाला ह ैउसके तलए उस स्थान पर उत्पन्न होन ेवाली 

औषतध ही तहतकर हो सकती ह।ै जैसे शीत प्रधान देशों में रहन ेवाले रोतगयों के तलए मतदरापान 

अथवा अन्य कोइथ भी उत्तजेक पदाथथ यथा चाय, कॉफी आतद एक प्रकार का औषधीय तवकल्प हो 

सकता हैं तकंत ुभारत जैसे उष्ट्णप्रधान देश में तो ये सभी तवष का काम ही करते ह।ै  

2.  रातत्र में तमिी के बतथन में पानी के साथ तभगोकर ही उपयोग-  इसका कारण ये हैं तक औषधीय 

उपयोग के तलए तकसी भी वानस्पततक उत्पाद का संिहण प्राय: छाया में सखुाकर तकया जाता ह ै

तजसस ेआद्रथ वनस्पतत में पाये जान ेवाले प्राकृततक गणुों की क्षतत हो जाती हैं उसी क्षतत के पनुभथरण 

के तलए तकसी भी सखूी औषतध को आवश्यकतानसुार अन्य औषतधयों के साथ दो, तीन या चार 

प्रहर तक मदृा एव ंजल के संयोग में रखने के तलए ही तमिी के बतथन में पानी में तभगोकर रखा जाता ह ै

तजसस ेवो औषतध अपन ेप्राकृततक गणु पंचमहाभतूों (तमिी के बतथन से पृ् वी, जल, वाय,ु आकाश 

एव ंघशथण से अतनन इस प्रकार पांचों महाभतूों) स ेप्राप्त कर पनु: अपनी प्राकृततक शति स ेयिु होकर 

रोगों की तचतकत्सा में आश्चयथजनकरूप स ेप्रभाव तदखाती ह।ै 

3.  तसलबि ेपर तघसकर तवशेष अनपुान के साथ भखू ेही रोगी को देना- इसके पीछे जो वैज्ञातनक त्य 

हैं वो ये ह ैतक तवशेष अनपुान के साथ तघसन ेस ेतवतभन्न औषतधयों के स्वयं के गणुों में वतृद्च होन ेके 

साथ साथ एक दसूरे के गणुों का आदान प्रदान भी होता ह ैतजसस ेवो सतम्मतलत औषतधया ंतमलकर 

तदव्य औषधीय स्वरूप को प्राप्त करती ह ैयही घासा कहलाता ह ैतजस ेरोगी को एकदम भखूे पेट ही 

देन ेका प्रावधान ह ैक्यों तक प्रात:काल शौचातद स ेतनवतृ्त होन ेके पश्चात ्रोगी का पाचन संस्थान एक 

लम्बे तवश्राम के बाद तकसी भी वस्तु को िहण करन ेके तलए अपनी संपणूथ क्षमता स ेतैयार रहता हैं 

तजसस ेउस समय िहण की गयी औषतध का प्रभाव अन्य समय ली जान ेवाली औषध स ेलगभग दो 

गनुा या उसस ेभी ज्यादा होता ह ैऔर इसीतलए घास ेको भखू ेपेट ही लेन ेका प्रावधान ह।ै  

 उपयुथि तनयमों को ध्यान में रखकर यतद हम घासा तचतकत्सा पद्चतत के माध्यम से रोगों की 

तचतकत्सा करन ेका प्रयास करते ह ैऔर अतधक स ेअतधक लोगों को इसके तलए जागरूक करते हैं 

तो मरेा मानना हैं तक ना केवल हम वतथमान में प्रचतलत महंगे तचतकत्सा जाल में फंसन े से 

जनसाधारण को बचा सकें गें बतल्क एक स्वस्थ एव ंसदुृढ भारत की कल्पना को साकार करते हुए 

सबके तलए स्वास््य के लक्ष्य को भी आसानी स ेप्राप्त कर सकें गें।    

 उि घासा तचतकत्सा पद्चतत को पनुतजथतवत करन ेका शे्रय स्व. वैद्ट चंदनमल दाधीच तनवासी नोखा 

(बीकानेर) को जाता ह ैतजन्होन ेआजीवन इसी तचतकत्सा पद्चतत के माध्यम स ेस्वामी रामसखुदासजी 

के प्रत्येक चातमुाथस में तन:शलु्क सेवा देकर इस पद्चतत का प्रचार प्रसार कर जनसामान्य को 

लाभातन्वत तकया। 

घासा की वैज्ञावनकिा 

एशा भतुाना पु् वी रस:  - छांदोनय उपतनशद ् 

अथाथत ्तजन पांच तत्वों स ेहमारा शरीर बना ह ैउसमें तमिी तत्व सबस ेअतधक महत्वपणूथ ह।ै  

तमिी में एक प्रकार का रेतडयम होता ह ैजो शरीर की िंतथयों को प्रभातवत करके स्वास््य वतृद्च करता ह।ै 

(प्रो. स्टांकलासा)   
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घासा तचतकत्सा में घासा द्रव्यों को तमिी के बतथन में रख कर गलाया जाता ह ैतजसस ेघास ेके सभी पोशक 

तत्वों में गणुों की अतभवतद्च होती ह ैजो तक संबंतधत रोग को दरू करन ेमें सक्षम होते ह।ै 

16.5 जीवन शैली जन्य रोगों के 12 घासे का वणधन 

1. मधुमेह (शुगर/डायबीटीज) नाशक घासा  

1- दाना मथेी           10 िाम      

2- करेले के तछलके     5 िाम 

3- सदाबहार के पत्त े   5 िाम  

4- गडुमार              5 िाम  

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक तमलाकर हलका गमथ करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी न खायें।  

2. जोड़ों का ददध (संवधवाि) नाशक घासा  

दाना मथेी           5 िाम      

आसकन्द            5 िाम 

सौंठ                2 िाम  

जौ हरड             2 नग  

   सखूा आवंला        3 िाम 

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक व तमश्री तमलाकर हलका गमथ करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी न 

खायें।  

3. उदर रोग (गैस व कदज) नाशक घासा  

अजवायन           3 िाम      

पींपर               2 नग 

सौंफ               3 िाम  

जौ हरड            2 नग  

        सौंठ               2 िाम 

 

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक व कालानमक तमलाकर हलका गमथ करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक 

कुछ भी न खायें।  

   अशध (मस्सा व बवासीर) नाशक घासा  

नाररयल जटा की राख    4 िाम      



333 
 

मनुक्का दाख              4 नग 

सौंफ                     3 िाम  

जौ हरड                  2 नग  

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत कालानमक व तमश्री तमलाकर ताजा छाछ के साथ एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ 

भी न खायें।  

4. श्वास रोग(दमा व अस्थमा) नाशक घासा  

पींपर                    2 नग      

काकडासींगी              4 िाम 

सौंठ                     2 िाम  

अड़ू स ेके पत्त े            2 नग  

   तफटकरी का फूला          2 िाम 

  तलुसी की मजंरी            3 तसि े

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक व तमश्री तमलाकर हलका गरम करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी 

न खायें। 

5. ज्वर रोग (बुखार) नाशक घासा  

तगलोय                     3 िाम 

तलुसी                     5 पत्त े

कालीतमचथ                  4 नग  

नीम के पत्त े               5 नग  

 कुटकी तचरायता               4 िाम             

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक व तमश्री तमलाकर हलका गरम करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी 

न खायें। 

6. वपलीया (जॉइरवंडस) नाशक घासा  

पनुनथवा की जड         3 िाम 

पींपर                   2 नग  

तफटकरी का फूला        3 िाम  

   कुटकी तचरायता          5 िाम 
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उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत सैंधानमक व तमश्री तमलाकर हलका गरम करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी 

न खायें। 

7. िमध रोग (दाद,खाज,एवक्जमा) नाशक घासा  

चोपचीनी                   3 िाम 

हल्दी                      4 िाम  

नीम के पत्त े               5 नग  

  कुटकी तचरायता             5 िाम 

             उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में आकण्ठ गोमतू्र में रात भर तभगोकर सबुह खरल में 

तघसकर उतचत सैंधानमक व तमश्री तमलाकर हलका गरम करके एकदम भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक 

कुछ भी न खायें। 

8. प्रदर रोग (शे्वि एव ंरि प्रदर) नाशक घासा  

तसंघोडा                  3 िाम 

बबलू का गोंद              3 िाम 

सखूा धतनया ं              3 िाम 

दवूाथ / दबू               5 िाम 

नागकेशर                 3 िाम 

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत  तमश्री तमलाकर धारोष्ट्ण दधू के साथ भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी न खायें। 

9. मलेररया (विकनगुवनया,डेंगू) नाशक घासा  

तगलोय                   3 िाम 

तलुसी                    5 पत्त े

तपत्तपापडा                4 िाम  

नीम के पत्त े              5 नग  

 कुटकी तचरायता             5 िाम 

अकथ  मलू की छाल            3 िाम 

उि सभी को जौकूट करके तमिी के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत  तमश्री व सैंधानमक तमलाकर हल्का गरम करके भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी न खायें। 

10. रोग प्रविरोधक क्षमिा वद्धक घासा 

तलुसी के पत्र   - 4 पत्र 

तगलोय का काण्ड    - 4 िाम 

आवंला           -  3 िाम 
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मनुक्का          -  3 नग 

असंगन्ध  - 4 िाम 

 उपरोि सभी को लेकर जौकूट करके रातत्र में तमिी के बतथन में तभगोकर रख दे। प्रात: काल 10 

बूंद गाय के घी, 100 तम.ली. गाय का दधू, एव ंतमश्री 10 िाम के साथ मदथन करके भखू ेपेट लें उसके 

बाद 2 घंटे तक कुछ भी ना खायें ।  

11. अश्मरी (पथरी रोग) नाशक घासा  

पाषाण भेद                4 िाम 

गोखरू                   4 पत्त े

पनुनथवा                   4 िाम  

यवक्षार                   3 नग  

  कुलथी की दाल            5 िाम              

उि सभी को जौकूट करके कांच के बतथन में रात भर आकण्ठ पानी में तभगोकर सबुह खरल में तघसकर 

उतचत  तमश्री व सैंधानमक तमलाकर हल्का गरम करके भखू ेपेट लें तत्पश्चात ्2 घंटे तक कुछ भी न खायें। 

16. 6 सामान्य घासा वनमाधण के वनदेश 

1.  सवथप्रथम जौकूट तकये हुए सखू ेद्रव्यों को तकसी भी तमिी के बतथन में रखकर आकण्ठ डूबने तक 

एकदम साफ पानी भरें  

2.  तत्पश्चात ्तकसी भी छलनी या साफ सतूी कपडे का ढक्कन लगाकर उस ेरात भर के तलए खलेु 

आकाश के नीच ेरख दें।  

3.  सबुह उस ेहल्के हाथों से मसलकर उसी पानी में तसलबि ेपर या खरल में तघसकर अच्छी तरह 

स ेतनचोडकर छान लें ।  

4.  इस तरह स ेप्राप्त घास ेको हल्का गमथ करके एकदम भखू ेपेट लें।  

     ये सामान्य घासा तनमाथण तवतध हैं । अलग अलग रोगों के अनसुार तनमाथण तवतध एव ंलेने की तवतध में 

अतंर आ सकता हैं अत: इसके तलए तकसी भी घासा तवशेषज्ञ तचतकत्सक से सलाह लें।  

16.7 सारांश 

परुा वैतदक काल में जब आयवुेद भी पणूथ रूप स ेतवकतसत नहीं हो सका था तब स ेही जन साधारण में 

पायी जान ेवाली बीमाररयों के उपचार के तलये जो तचतकत्सा प्रथा प्रचतलत थी उसी का नाम घासा 

तचतकत्सा पद्चतत ह।ै 

घासा तचतकत्सा पद्चतत को पनुतजथतवत करन ेका शे्रय स्व. वैद्ट चंदनमल दाधीच तनवासी नोखा (बीकानेर) 

को जाता ह ै तजन्होन ेआजीवन इसी तचतकत्सा पद्चतत के माध्यम स ेस्वामी रामसखुदासजी के प्रत्येक 

चातमुाथस में तन:शलु्क सेवा देकर इस पद्चतत का प्रचार प्रसार कर जनसामान्य को लाभातन्वत तकया।  
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16.8 बोधात्मक प्रश्न  

 घासा तचतकत्सा पद्चतत का पररचय दीतजए 

 घासा तचतकत्सा पद्चतत के तसद्चांत एवं सावधातनयााँ तलतखयें  

 मधमुहे, जोडों के ददथ, उदररोग एवं अशथनाशक घासे का वणथन कीतजए  

 श्वास, पीतलया, चमथरोग एवं पथरी नाशक घासे का वणथन कीतजए 

 रोग प्रततरोधक क्षमता वधथक घासे का सामान्य वणथन कीतजए  

 तचकन गतुनया एवं डेंग ूनाशक घासे का वणथन कीतजए  

 घास ेकी वैज्ञातनकता तलतखए। 

16.9 संदभध ग्रंथ  

1. चरक सतहतंा एवं द्रव्य गणु तवज्ञान  

2. प्रोफेसर महशे दाधीच बी.पी.एस, तव.तव. सोतनयत हररयाणा 
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Unit -17 

Introducation of Yoga and Naturopathy  

Structure of the Unit 

17.1  Objective 

17.2  Intorducation  and Definition of Yoga 

17.3  General Rules to Practice Yoga 

17.4  Basics Yoga Practising 

17.5  Definition of Health 

17.6  Ancient Way Of Lifestyle 

17.7  ‚Pratidinam kartavyaa charyaa dinacharya‛ 

17.8  Technique of Yoga 

17.9  Definition of Naturophy 

17.10  Concept of Health and disease (Naturopathy) 

17.11  Maint Priencipal of Naturopathy 

17.13 Important Treatments of Naturopathy 

17.14  Summary 

17.15  Exersixe Question 

17.16  References 

17.1 Objective 

The read of the unit end about -  

 General Rules to P ractice Yoga 

 Basics Yoga Practising 

 Definition of Health 

 Ancient Way Of Lifestyle 

 ‚Pratidinam kartavyaa charyaa dinacharya‛ 

 Technique of Yoga 
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 Definition of Naturophy 

 Concept of Health and disease (Naturopathy) 

 Maint Priencipal of Naturopathy 

17.2  Introduction  

YOGA is an ancient. Indian science and is one among the shat darshanas (Six great 

Indian philosophies) which has evolved over thousands of years. In the spiritual 

dimension, Yoga is a path towards attainment of super conscious states beyond 

sensory perception and knowledge. It deals with the physical,  mental, moral and 

spiritual wellbeing of description of this practice and various aphorisms in the 

classic treatise the ‚Yoga Sutras‛ of Patanjali, dating back to 900 B.C., which 

helped to define the modern practice of Yoga. 

This pragmatic description enumerates eight stages of Yoga, which if practiced 

systematically allows one to attain a state of sublimation of all mental 

modifications in the mind and attaining super consciousness (Samadhi). These 

systematic Yoga techniques include yamas (moral doctrines), niyamas 

(disciplines), asanas (postures), pranayama (regulated nostril breathing/breath 

control), pratyahara perceptible  external sensory stimuli dharana (concentration), 

dhyana (meditation) and finally to attain a state of Samadhi (absorption).  

Definition of Yoga 

The word Yoga comes from the root word yuj meaning to union. Accordingly 

Yoga can be defined as a means for uniting the individual consciousness with the 

universal consciousness. Patanjali  define in his second aphorism ‘yogah citta vrtti 

nirdhah’; Yoga is a process of gaining control over the mind by cessation of the 

mind modifications of mind by controlling the mind, one can teach the original 

state – ‘Tada drashtuh swarupe avasthanam‛ . Then the Seer establishes himself in 

his original state. This technique of ‘mind control’ prescribed by Patanjali, has 

tools to develop the power of concentration and focusing of mind with increased 

speed of thoughts. Emphasizes the second aspects defining Yoga as Manah 

prashamanopayah Yoga ityabhidheyate. Yoga is called a skiful trick to calm down 

the mind. According to Swami Vivekananda, Yoga is a conscious process to 

accelerate the evolution into a single lige, a few years or just a few days by 

controlling the behavior internally as well as externally, this state can be achieved 
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by following work or Karma Yoga, by worship or Bhakti Yoga, by knownledge or 

Jnana Yoga and by psychic control or Raja Yoga. 

17.3 General Rules to P ractice Yoga 

Pre-requisites while doing yoga: 

 One should have faith in yoga is doing’s  

 Practice, after having the good sleep 

 Person should be free from all sort of physical and mental tension or stress 

 After clearing the bowels (Passing the urine stools) 

 Before practicing one should consume near about 100ml of luke warm 

water 

 Mild oil massage should be given to weight bearing major joints (Improves 

the flexibility) 

 While practicing person should wear loose comfortable clothes preferably 

the track suit and lower 

 Person should not wear the spectacles, belt, wrist watch, necklace, rings etc 

while practicing the Yoga 

 Practice should be done over the comfortable mat/carpet/ bed sheet spread 

over the floor 

 Always loosening exercises which warms up the body should be done prior 

to practicing the Yoga asana’s 

 During the conditions like fever, tiredness, weakness and female during the 

menstrual period should not practice the Yoga. 

 Yoga being more practical, should not be done under the guidance of the 

physician (Doctor) who is expert in Yoga. 

 Yoga practice cannot be made generalized because the yoga practice varies 

according to the person’s body structure, age and diseases condition. So, 

before practicing Yoga consult specialist who is master in medicine as well 

as in yoga, and know about the indicated and contraindicated asana, 

pranayama etc. 
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 Try to do yoga in company (Friends, Colleagues, Family members etc) for 

consistent practice. 

17.4 Basics Yoga Practising 

 Each and every steps of yoga asana’s should be synchronized with the 

breathing pattern. 

For examples, while doing forward bending asana’s person should exhale 

(Exhale the air/take out of the air from lungs) and bend forward 

(Padahastasana, Paschimottasana, Pavanamuktasana, Halasana, etc)  

 Similarly while bending backward one should inhale (Air should be take 

inn) 

 Every asana should be ended with the counter poses 

 Person should give a pause of 10-15 second after every set of Asana to 

relax himself. 

 Muscles, tendons and be joints should not be kept in continues strain and 

should not to be exchausted. 

 Never practice Yoga asana and general exercises like weight lifting, 

Dumbbells, etc all together 

 Must to have the basic knowledge about body organs, their structure and 

their site in the body to practice asasna and get the effect. 

 Yoga practice always should be done in the following sequential order 

Asana (Posture), Pranayama (Breathing techniques), Dhyama (Meditation) 

and Visrama (Relaxation) 

 It is best and must to have the healthy diet (Satvika ahara Fruits, 

Vegetables, Milk, Ghee) while practicing the Yoga 

 Initially, Yoga practitioners should start consuming the Ghee and Milk 

 Soon after Yoga practice, person should not take bath; at least there should 

be a gap of 30minutes to 1 hour. 

 Sip of luke warm water can be consumed in between the yoga practice if 

individual feels thirst. 
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 Yoga mat which has good cushion is recommended or any blanket/ bed 

sheet can be used. 

 Person should have his/her own yoga mat, should not share Yoga matting’s 

with other person. 

Place of Practice: 

 Preferably in open space/area where wind is calm, pleasant and cool. 

 Best to choose quite place where there is minimum noise pollution. 

 Best place is over the terrace, lawn, garden, park, sea shore etc which is 

comfortable. 

 In rainy and summer season, practice can be done in indoor according to 

once own comfort (Proper lighting ventilation should maintained) 

Time of practice: 

 Beginners, better to start practicing in evening between 5.00 PM to 6.00 

PM (Evening time body will be having good flexibility) 

 Summer season 5 am to 6 am in morning and 6pm to 7pm in the evening 

(During minimum heat) 

In extreme summer person can do yoga practice under the fan, but not in 

AC rooms 

 Winter season 7 am to 8 am in morning and 5pm to 6pm In extreme winter 

person can do yoga practice by wear thermals  

 Rainy season – when the sky is clear  

17.5 Definition of Health 

Health is generally defined as being ‚a state of complete physical, mental  and 

social well-being and not merely the absence of disease or merely the absence of 

disease or infirmity‛ according to the World Health Organization (WHO). It also 

suggests a fourth dimension i.e. ‚spiritual well being‛. Overall health is achieved 

through a combination of physical, mental, emotional, social and spiritual well-

being. 

Physical health is characterized by good body health (average height or weight), 

absence of any diseases, and is the result of regular exercise, proper diet and 

nutrition, and proper rest for physical recovery. 
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Mental health describes either a level of cognitive or emotional well-being or an 

absence of a mental disorder. WHO defines mental health as ‚a state of well-being 

in which the individual realizes his or her own abilities, can cope with the normal 

stresses of life, can work productively and fruitfully, and is able to make a 

contribution to his or her community‛. However despite official definitions, the 

term mental health, and the question of whether or not an individual is ‘mentally 

well’, remains a subjective assessment. Social determinants of health are 

conditions, in which people are born, grow, live and work including the health 

system. 

In the modern era, stress and faulty lifestyle are the main cause of various 

problems. Such unhealthy lifestyle and unvarying stress contribute significantly to 

the pathogenesis of not only psychiatric but also many other systemic disorders. 

The abrupt pace of modernization and industrialization expose us to lots of 

challenges to face like pollution, infections, psychological stress and so on. 

Dealing with these, our lifestyle is getting altered by adopting to unhealthy dietary 

habits- preserved food, fast foods, high calorie diets along with smoking, alcohol, 

drugs and lack of exercise, all offer a incessant stress result in the development of 

various psychosomatic diseases such as diabetes, hypertension, arthritis, back pain 

etc. 

‘Stress is both a Challenge and a Boon’. The momentum of technological 

advancement has engrossed both accelerated growth in different sectors as well as 

intensified the stress levels in human’s life. This speed and concentration of the 

mental faculty has aggravated stress factor even among young students and 

adolescents. 

17.6 Ancient Way of Lifestyle 

Lifestyle related disorders are on the rise in modern times due to erratic sedentary 

lifestyle one has resorted to. High level of competition, deadlines, traveling, night 

shifts and many other roles that every individual has to handle has left one under 

high levels of stress. It’s not a surprise that one ignores to follow a proper lifestyle 

and the trend has been passed on to next generations. Contrary to that is the lack of 

information about a healthy lifestyle. There are simple tips that an individual can 

adopt to keep himself fit. It starts right from waking up early and going to bed 

early. Nowhere that the modern education emphasizes on education for a healthy 
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individual to restore health. Ancient systems are one such science that not only 

talks about healing the diseased but also to impart good health for the healthy. This 

can be achieved following simple routine practices. These routine being 

deceptively simple gives a comprehensive idea about the principles to be adopted 

daily to keep oneself healthy. Following these principles as a daily routine bring 

radical change in body mind, and consciousness. A collective information of all the 

practices that the ancient Sages followed in order to maintain health and longevity 

is explained under. 

17.7 ‚Pratidinam kartavyaa charyaa dinacharya‛ 

Those activities we perform everyday a a habit is called Dinacharya. It is the 

mandatory regular principles to lead a hygienic lifestyle. The daily schedule 

commences from the time a person rises from bed till he/she retires for the night. 

Would healing and anti bacterial properties. Rinse the mouth with cold water 

during winter season. Cleaning the tongue is also necessary to remove hindrances 

breathing, for fresh breathe and to enhance the taste. Naturopathy believes that 

coating of tongue indicates toxins in colon. 

Ear, Nose and Eye Care: Ear should be cleaned daily. Clean the nose using warm 

water mixed with rock salt (net). Rinse your mouth with warm water after the 

procedure. 

Bathing: is cleansing and refreshing. It removes sweat, dirt, and fatigue, brings 

energy to the body, clarity to the mind, and holiness to your life. Cold water should 

be used to bathe. One should not take bath immediately after meals. 

Breakfast: Certain rules have to be followed prior to intake of food. One should 

choose a clean place, offer salutations to god and maintain calm and pleasant state 

of mind throughout process. Fresh and light food should be taken and most 

importantly the food you take and most importantly the food you take should be 

the one you are accustomed to and enriched with all six rasas (taste)- (sweet, 

astringent, bitter, sour, pungent/hot, salty). One should not eat food while you are 

depressed and angry mood, that food which is stale and heavy for digestion. It is 

said that when the food is pure, sattva is pure and when sattva is pure the mind is 

strong. 
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Lunch: During noon large part of the meal should be taken during afternoon. Hot, 

salty and sour predominant food should be avoided. Sleeping immediately after 

food is not advisable while one is permitted to take rest during summer  

Dinner: One should take light food, easily digestible and taken early. It would be 

good if one part of the stomach is left empty (i.e, don’t fill your stomach). 

Thinking of God or engaging one’s mind with good thoughts one should sleep on 

to his left. It is recommended that the head should be facing East or South 

direction. One should not involve in strenuous activities or go to bed immediately 

after food. 

Good Conduct: Apart from all these things description about conduct is given. 

Two types of conduct have been explained. Personal conduct and social conduct. 

Personal conduct is explained above and awards us good health and a control over 

our senses and desires. 

Social conduct ensures personal mental peace and aid good interpersonal relation. 

It includes respecting the elders, forefathers, teachers, preachers, scholars, etc. 

Empathy towards elderly people, women, children those ailing, weak, physically 

challenged etc. One should share your joys and achievements with well-wishers. 

One should not give authority and unknown person and rely on anyone completely. 

Don’t disclose anyone’s secrets in public and speak only when it’s your turn and 

within the context of truth. Abstain from lies, anger, in extreme grief, jealousy, 

greed, sins, in extreme grief, jealousy, greed, sins, gossip, ill-commenting, 

unhealthy criticism and enmity towards others. Do not mingle in the company of 

ill-mannered people or people with evil thoughts. 

17.8 Technique of Yoga 

There are many methods of Yoga catering to the needs of different persons in 

society to bring about the transformation of the individual. They are broadly 

classified into four streams. Swami Vivekananda puts them as work, worship, 

philosophy and psychic control. 

1. Karma Yoga: This path of working in relaxation involves doing action 

with an attitude of detachment to fruits of action. This makes man release 

himself from the strong attachments thereby brings in him a steadiness of 
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mind, which verily is Yoga’-Samatvam  yogah Uchyate’. Instruments of 

action and understanding (karmendriyas and Janendriyas) get cleansed. 

2. Bhkati Yoga : the control of emotions is the key in the path of worship that 

involves pure love to the divine and is characterized by total surrender. In 

the age of globalization, man is tossed up and down due to emotional 

onslaughts. The path of Bhakti is boon to gain control over emotional 

instabilities by properly harnessing the involved in it. 

3. Jnana Yoga: The present age of science has made man a rational being. 

Intellectual sharpness is imminent. Analysis forms the tool. The path of 

philosophy (Jnana Yoga) is apt for the keen intellectuals and is centered 

around the analysis of "happiness’. The vital contribution of Upanishads. 

Also many other fundamental questions regarding the mind, the outside and 

inside world and the reality are taken up. Basic questions are raised even 

involving the intellect itself to reach the very basis of intellect. 

4. Raja Yoga: Culturing of mind is the key for success in almost all 

endeavors in our lives. This Yoga of ‘mind culture or psychic control (Raja 

Yoga) gives a practical and easy approach to reach higher states of 

consciousness. It is based on the Ashtanga Yoga (Eight limbed Yoga 

consisting of Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, 

Dhyana and Samadhi) of Patanjali’s Yoga system. The first five are called 

bhiranga Yoga and dharama, dhyana and Samadhi are antaranga Yoga. 

Ashtanga Yoga: 

Maharrshi Patanjali has explained in eight steps known as Ashtanga Yoga to reach 

the higher state. They are (Eight limbed Yoga consisting Yama, Niyama, Asana, 

Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana and Smadhi). The first five are called 

bahiranga Yoga and dharana dhyana and Samadhi are antaranga Yoga. 

यम -तनयमासन- प्राणायाम- -प्रत्याहार – धारणा- ध्यान – समध्योंअष्टांतनन  

 ,noitcartsba ,htaerb fo noitaluger ,erutsop ,secnavresbo dexif ,stniartser– fleS

 enilpicsid-fles eht fo( strap thgie eht era ecnart dna ,noitalpmetnoc ,noitartnecnoc

)agoY fo   

1. amaY 
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अवहंसा सत्यास्िेय ब्रम्हियाधपररग्रहायमा: 

 ,tfeht dooh eslaf ,ecneloviv morf noitnetsba esirpmoc ,tniartser fles fo swoV

.ssenevitisiuqca dna ecnenitnocni 

 latnem ,noitartnecnoc fo rewop eht esaercni ot yaw sevap amaY fo ecitcarp ehT

:samaY eht era gniwollof ehT .ssenidaets dna ytirup  

asmihA - srehto mrah ot ton 

aytaS - lufhturt eb ot 

ayetsA - laets ot ton 

ayrahcamharB - ycabilec 

ahargirapA  - sdeen ssessop ot ton  

2. amayiN 

शौच –संतोष – तप: - स्वध्यायेश्वरप्राणीधानातन तनयमा: ।  

 etutitsnoc rednerrus-fles dna ,yduts-fles ,ytiretsua ,tnemtnetnoc ,ytiruP

.secnavresbo 

:samayiN evif era erehT 

ahcuoS  - noitacifirup lanretni dna lanretxe 

ahsotnaS  - tnemtnetnoc 

hapaT   - slaog eveihca ot troffe thgir ekam ot 

ayayhdawS  -  suoigiler dna stxet citnehtua yduts ot 

ytinivid s eht dna fles fo eriuqca ot serutoircs 

nahdinarP rawhsI - .lliw enivid eht ot rednerrus etelpmoc 

From that no assaults from the pairs of opposites. 

 Generally Asanas for the under- standing is explained and cateforised as 

special patterns of postures that stabilize the mind and the body through static 

stretching. Their aim is to establish proper mechanism in the neuromuscular tonic 

impulses and improve the general 

Asanas may be classified as  

(1) Meditative 

(2) Cultural 
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(3) Relaxative 

1. Meditative Asanas are sitting postures, which maintain the body in a 

steady and comfortable condition. By various arrangements of legs and 

hands, different Meditative Asanas viz. Siddhasana, Swastikasana, 

Padmasana, Vajrasana, Bhadrarau, muktasana and Sukhasana are 

performed. The characteristic feature of the Meditative Asana is, however, 

keeping the head, neck and trunk erect. 

2. Cultural Asanas involve static stretching, which bring about proper tone of 

muscles. They contribute to the flexibility of the spine and render the back 

and spinal muscles stronger. They also stimulate proper working of the 

organs in the thoracic and abdominal cavities. There are innumerable 

varieties of Cultural Asana, which are performed through sitting, lying and 

standing position Pavan Muktasana, Naukasana, Viparita Karni, 

Sarvangasana, Matsyasana, Halasana, Chakrasana etc. 

3. Relaxative Asanas  are few in numbers like Shavasana, Makarasana, 

Balasana etc. They are performed in the lying position and are meant for 

giving rest the body and mind.  

4. Pranayama: 

िवस्मन सवि श्वासप्रश्वासयोगधविववच्छेद  :प्राणायाम:  । 

After mastering posture the science of regulating and gaining control over the 

prana or breath or life force. Normally, there are 3 components of breathing – 

Inhalation (Puraka), Exhalation (Rechaka) and stoppage of breath (Kumbhaka). 

Maintaining kumbhaka is the main aim of pranayama but it should be kevala 

Kumbhaka, a natural cessation of breath without any force. There are different 

types of pranayama techniques mentioned in the Hatha Yoga text; they are 

Surabhedana pranayama, Nadishuddhi pranayama, Bhramari pranayama, Ujjayi 

pranayama, Bhastrika pranayama, Plavani pranayama Mrcha pranayama etc. 

These pranayamas help in getting control over the thought processes in the 

mind as breath acts as a mediator between body and mind. The  other benefits 

of pranayama along with Kumbhaka are development of deep relaxation, 

lowered metabolic rate, sense of bilssfuness, expansiveness and solitary 

thought. 

5. Pratyahara 

स्वववषया सम्प्रयोगे विर्त्स्वरूपनुकार इवेवन्द्रयाणा प्रत्याहार  :।  
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Pratyaahaara or abstraction is, as it were, the imitation by the senses of the 

mind by withdrawing themselves from their objects. 

 Pratyaahaara is in-drawing the mind away from perceptible external sensory 

stimuli by developing introspection. Usually our sense organs are used to 

percetive the things happening around us but the same sense organs can be 

indrawn after getting control over the mind by the practice of asanas and 

prnayamas and start concentrating on the change, which are happening inside 

the body. This helps to gain control over the sense organs, develop single 

thought thereby controlling the thought processes and leads one to practice 

meditation. 

6. Dharana, Dhyana and Samadhi 

देशबंधविर्त्स्य धारणा । 

Concentration is the confining of the mind within a limited (object of 

concentration). 

7. ित्र प्रत्ययैकिानिा ध्यानम।् 

Uninterrupted flow (of the mind) towards the object (chosen for meditation) is 

contemplation. 

8. िदेवाथधवनभाधसं स्वरूपशुन्यवमव समावध  :।  

The same (Contemplation) when there is consciousness only of the object of 

meditation and not of itself (the mind) is samaadhi. 

Dharana is focusing of mind then leads to relaxed dwelling of the mind on a single 

thought is Dhyana. Longer practices of dhyana leading to thought less state or 

super conscious state called Samadhi. 

Apart from Ashtanga Yoga mentioned by sage patanjali, the other known as 

Hathayoga prescribes other techniques such as Kriyas, Bandhas, Mudras etc. 

Kriyas 

These are purificatory processes usually classified into six divisions and therefore 

they are often called Shatkriyas. These are 

1) Dhauti for cleansing upper gastro intestinal tract (GIT) up to stomach. 

2) Basti for cleansing lower gastro intestinal tract (GIT) especially the rectum. 

(Shankha Prakshalana is for the entire GIT). 



349 
 

3) Net for cleansing the abdominal organs and 

4) Trataka for cleansing the eyes. 

5) Nauli for cleansing the abdominal organs and 

6) Kapalbhati for cleansing the lower respiratory tract (from nostrils to lungs). 

Each one of which consists of many sub.-sections. Kriyas bring control on 

different reflexes and establish psycho-physiological balance. The main effects of 

kriyas are 

1) Cleansing, activating and revitalizing the organs. 

2) Tones up the functions of the organs. 

3) Desensitization. 

4) Development of deep internal awareness. 

Banshas and Mudras  

These are locks and hold of the semi voluntary and involuntary muscles in the 

body. They decongest the vital organs, improve circulation and nutrition by 

pressure manipulations and contribute to general health and emotional stability. A 

difference is made between the Bandhas and Mudras on the basis of their use in 

Pranayama. Mudras that are used in Pranayama are used called Bandhas because 

they bind and channelize a particular nervous activity in a particular place or 

direction. Jalandhara, Uddiyana and Moola are called Mudras because of their 

specific effects and channels through which the effects are brought about. 

17.9 Definition of Naturophy 

Naturopathy is system of man building in harmony with the constructive principles 

of natute of physical, mental, moral and spiritual plances of living. It has great 

health promotive, disease preventive and curative as well as restorative potential.  

17.10 Concept of Health and disease (Naturopathy) 

1. Vitality or vital force 

2. Health and disease  

3. Lowered vitality 

4. Abnormal composition of blood and lymph 

5. Accumulation of morbid matter and poisons  

6. Mantal and emotional influences 
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17.11 Maint Priencipal of Naturopathy 

1. All diseases, their causes and treatment are one. Except for traumatic and 

environmental conditionsm, the cause of all diseases is one i.e. 

accumulation of morbid matter in the body. The treatment of all diseases is 

elimination of morbid matter form the body. 

2. The primary causes of disease is accumulation of morbid matter. In the 

body only after the accumulation of morbid matter when a favourable 

atmosphere for their growth is established in body. Hence, the basis cause 

of disease is morbid matter and bacttria secondary causes. 

3. Acute diseases are self-healing efforts of the body. Hence they are our 

friends, not the enemy. Chronic diseases are outcome of wrong treatment 

and suppression of the acute diseases. 

4. Nature is the greatest healer. The human body itself has the heading power 

to prevent itself from disease and regain health if unhealthy. 

5. In nature cure it is not the diseases but the entire body of the patient which 

is caused and is renewed. 

6. Naturopathy cyres patients suffering from chronic ailments are also treated 

suceessfully in comparatively less time by naturopathy. 

7. In nature cure the suppressed diseases are brought to surface and are 

removed permanently. 

8. Naturopahthy are not need for  Rog nidhan 

9. Naturophthy teats the body as a whole 

10. According to naturopathy, ‚Food is only the the medicine‛, no external 

medications are used. 

11. Performing prayer according to one’s spiritual faith is an important part of 

treatment (According to Gandhiji Rama Nama is the best natural treatment. 

17.12 Important Treatments of Naturopathy 

 Mud pack, mud Applications 

 Mud Bath, Underground Mud Bath, Mud Pool Bath 

 Hip Bath 

 Spinal Bath, Spinal Spray Bath 



351 
 

 Immersion Bath, Fruction Bath 

 Foot Bath, Arm Bath 

 Steam Bath, Saun Bath 

 Sun Bath, Colour Sun Bath (Chromo Bath), 

 Green Leaves Sun Bath 

 Hot & Cold Fomentation 

 Wet Sheet Pack, Chest Pack, Adomen Pack, Trunk Pack, 

 Knee Pack, Neck Pack, Wet Girdle Pack 

 Enema-warm Water, Butter Milk, Tender Cocular Jet Bath 

 Colon Irrigation 

 Deluxe Hydro Massaage, Jacuzi 

 Hot and Cold Water Douches, Effusions 

 Whirlpool Bath 

 Under Water Exercises 

 Magnet Therapy 

 Acupuncture 

 Acupressure 

 Reflexology 

 Physiotherapy Treatments –  

 Exercise Therapy, Electro Therapy 

17.13 Summary 

Health is generally defined as being ‚a state of complete physical, mental  and 

social well-being and not merely the absence of disease or merely the absence of 

disease or infirmity‛ according to the World Health Organization (WHO). It also 

suggests a fourth dimension i.e. ‚spiritual well being‛. Overall health is achieved 

through a combination of physical, mental, emotional, social and spiritual well-

being. 
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Physical health is characterized by good body health (average height or weight), 

absence of any diseases, and is the result of regular exercise, proper diet and 

nutrition, and proper rest for physical recovery. 

The word Yoga comes from the root word yuj meaning to union. Accordingly 

Yoga can be defined as a means for uniting the individual consciousness with the 

universal consciousness. Patanjali  define in his second aphorism ‘yogah citta vrtti 

nirdhah’; Yoga is a process of gaining control over the mind by cessation of the 

mind modifications of mind by controlling the mind, one can teach the original 

state – ‘Tada drashtuh swarupe avasthanam‛ . YOGA is an ancient. Indian science 

and is one among the shat darshanas (Six great Indian philosophies) which has 

evolved over thousands of years. In the spiritual dimension, Yoga is a path towards 

attainment of super conscious states beyond sensory perception and knowledge. 

17.14 Exersixe Question 

Write the Short note no : 

1. Definition of Health and Yoga 

2. Definition of Naturophy 

3. General Rules to Practice Yoga 

4. Ancient Way of Lifestyle 

5. What are the ‚Pratidinam kartavyaa charyaa dinacharya‛ 

6. Concept of Health and disease (Naturopathy) Explain  

7. Write the Maint Priencipal of Naturopathy. Explain  
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