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इकाइª - 1 

ÿाकृितक िचिकÂसा कì पåरभाषा एव ंिसĦाÆत 

इकाइª कì łपरेखा 

1.0  उĥÔेय 

1.1  ÿÖतावना 

1.2  ÿाकृितक जीवन शैली 

1.3  ÿाकृितक िचिकÂसा का अथª 

1.4  ÿाकृितक िचिकÂसा कì पåरभाषाऐ ं

1.5  ÿाकृितक िचिकÂसा के मलूभतू  िसĦाÆत 

1.6  बोध ÿĳ 

1.7  संदभª úंथ 

1.0  उĥेÔय 

ÿÖततु इकाइª म¤  

 ÿाकृितक जीवन शैली का अÅययन कर¤गे। 

 ÿाकृितक िचिकÂसा का अथª व पåरभाषाओ ंका अÅययन कर¤गे। 

 ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मलूभतू िसĦाÆतŌ का अÅययन कर¤गे। 

1.1ÿÖतावना 

ºयŌ ºयŌ मनÕुय ÿकृित स ेदरू होता गया ÂयŌ ÂयŌ रोगŌ एव ंद:ुखŌ म¤ िघरता गया। ÿाकृितक जीवन शैली 
को आज के भागदौड़ के यगु म¤ समझना एव ंउसका अनसुरण करना अĩुत कला, िव²ान एव ंबिुĦम°ा 
का िवषय ह।ै ÿÖततु इकाइª म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा सÌबिÆधत मलूभतू िसĦाÆत का पåरचय ÿाĮ कर 
सकेग¤। 

1.2ÿाकृितक जीवन शैली 

ÿाकृितक जीवन शैली से अिभÿाय ÿकृित के िनयमŌ का पालन करते हòए ÖवÖथ जीवन का यापन करना 
ह।ै ÿकृित के िनयमŌ के अनसुार आहार िवहार करना और अपन ेÖवाÖथ का र±ण करना ही ÿाकृितक 
जीवन शैली का अगं ह।ै ÿाकृितक जीवन के कुछ िनयम होते ह।ै िजनका पालन करके सदैव आरोµय को 
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ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै ÿाचीन समय म¤ इस ÿकार का ÿाकृितक जीवन िबतान े के कारण मनÕुय को 
रोगी होन ेअवसर ही नहé िमलता था और यिद िकसी कारण वश ÿाकृितक िनयमŌ का उÐलघंन करन ेके 
फलÖवłप यिद कोइª अÖवÖथ हो जाता था तो उपवासािद ÿाकृितक िनयमŌ का व उपायŌ का पालन कर 
वह पनु: ÖवÖथ हो जाता था ³यŌिक मनÕुय एक ÿाकृितक जीव ह ैइसिलए ÿकृित के साथ सामÆजÖय 
Öथािपत करके ही वह ÖवÖथ रह सकता ह ैठीक समय पर उठना, ठीक समय पर सोना, िदन म¤ भोजन का 
िनिĲत समय होना तथा सÆतिुलत माýा म¤ भोजन úहण करना, पåर®म व Óयायाम करना पयाªĮ माýा म¤ 
जल का सेवन कर िवजातीय þÓयŌ को शरीर से बाहर फ§ कन ेम¤ मदद करना, ÿाकृितक आहार ही úहण 
करना, साĮािहक उपवास करना, आवÔयक आराम करना, ÿाथªना करना, उिचत िचंतन करना, āĺचयª 
का पालन करना, बैमले के आहार स ेबचना, शारीåरक थकावट व मानिसक तनाव स ेबचना, भखूे न 
रहना, आलÖय का Âयाग करना आिद कुछ ÿाकृितक िनयमŌ के अÆतगªत आते ह ैिजनका पालन मनÕुय 
को अवÔय करना चािहए। 

1.3 ÿाकृितक िचिकÂसा का अथª 

ÿाकृितक िचिकÂसा जीवन यापन करन ेकì कला का ही दसूरा  नाम ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆतगªत 
जो िसĦाÆत और िनयम का पालन रोग कì अवÖथा म¤ िकया जाता ह ैठीक उÆही िसĦाÆतŌ व िनयमŌ का 
पालन ÖवÖथ दीघाªय ुिबतान ेके िलए भी िकया जाता ह।ै दोनŌ के िलए समान िनयमŌ और िसĦाÆतŌ का 
पालन िकया जाता ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा को तÂव िचिकÂसा के नाम स े भी जाना जाता ह।ै िजसके अÆतगªत पंच तÂवŌ 
आकाश तÂव, वाय ुतÂव, अिµन तÂव, जल तÂव एव ंपÃृ वी तÂव के Ĭारा सभी रोगŌ कì िचिकÂसा कì 
जाती ह।ै इन पचं तÂवŌ के अितåरĉ एक छठा तÂव राम नाम भी इसम¤ शािमल िकया जाता ह।ै इÆही छ: 
तÂवŌ के Ĭारा शारीåरक, मानिसक व भावनाÂमक ÖतरŌ पर होने वाले रोगŌ का उपचार िकया जाता ह।ै 

इसस ेरोग को ठीक करन ेके िलए अथाªत ्िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालन ेके िलए उपवास िचिकÂसा 
जल िचिकÂसा, अिµन िचिकÂसा तथा आहार िचिकÂसा का ÿयोग िकया जाता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा 
को केवल रोग उपचार कì पĦित समझना अ²ानता होगा। ÿाकृितक िचिकÂसा, असल म¤ जीवन यापन 
कì सही पĦित को कहते ह ैिजन तÂवŌ का ÿयोग कर रोगी को िनरोगी िकया जाता ह।ै उÆही तÂवŌ के 
ÿयोग के Ĭारा ÖवाÖÃय को सरुि±त रखन ेके िलए काम म¤ लाया जाता ह।ै दोनŌ अवÖथाओ ंम¤ िनयम एक 
ही और िबÐकुल एक ही होते ह।ै एक ही ÿकार के ÿाकृितक िनयमŌ का पालन करके इस िचिकÂसा 
ÿणाली म¤ मनÕुय अपन ेÖवाÖÃय को सरुि±त भी रख सकता ह ैऔर उन िनयमŌ का न पालन करन ेके 
फल Öवłप रोगी होन ेपर वह उÆही ÿाकृितक िनयमŌ का समझदारी के साथ आ®य लेकर पनु: ÖवाÖÃय 
लाभ भी ÿाĮ कर सकता ह।ै इसम¤ रहन सहन का Öवाभािवक ढंग और उस ढंग को सीखन ेकì िविध भी 
ह।ै 

³या, कब, िकस तरह, ³या खाना पीना चािहए यह भी बताया जाता ह।ै इसम¤ िसखाया जाता ह ैिक कैसे 
सोया जाता ह ै³यŌ पसीना िनकलना जłरी ह ैऔर वह िकस ÿकार िनकाला जाता ह।ै जीवन यापन का 
ÿाकृितक िनयम व ढंग िकस ÿकार का होना चािहए ये िसखाया जाता ह।ै 
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बड़े बड़े िवĬानŌ ने तथा अÆय िचिकÂसा पĦितयŌ कì अपे±ा ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित को ही सवō¸च 
माना ह।ै ³यŌिक मनÕुय एक ÿाकृितक ÿाणी ह ैऔर ÿाकृितक िनयम का पालन करन ेपर वह कभी भी 
रोगी नहé हो सकता ह।ै अÆय जीव जÆत ुसदैव ÿाकृितक िनयमŌ का पालन करते हòए ही जीवन यापन 
करते ह ैऔर ÿकृित कì गोद म¤ ही रहते ह।ै इसिलए वह सÆुदर शरीर, सगुिठत तथ मोहक शरीर वाले होते 
ह।ै ÿाकृितक शीतल जल पीते ह,ै खलेु आकाश तथा सयूª के ÿकाश म¤ रहते ह,ै शĦु वाय ुसेवन करते ह,ै 
भोजन म¤ फल-फूल, प°,े घास आिद ÿाकृितक पदाथŎ पर ही जीवन िनवाªह करते ह।ै इसिलए वह सदवै 
ÖवÖथ रहते ह ै यिद कभी भी वह अÖवÖथ हो जाते ह ै तो वह कोइª औषिध नही लेते न ही िकसी 
अÖपताल कì शरण लेते ह ैवरन ्ÿाकृितक िनयमŌ का पालन कर Öवय ंही ÖवÖथ हो जाते ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा ÿणली अित ÿाचीन ह ैयह कहना संभव नहé िक इसकì उÂपित कब हòइª परÆत ुयह 
तब  से जब से Öवय ंÿकृित। इसिलए यह िचिकÂसा ÿणाली अÆय िचिकÂसा ÿणािलयŌ म¤ परुानी तथा 
उनको जÆम देन ेवाली ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा कì चचाª हमारे वेद, उपिनषद ेगीता व परुाणŌ म¤ भी देखने 
को िमलती ह।ै 

वेिदक काल के पĲात ्परुाण काल म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित ही ÿचिलत थी ÿारिÌभक काल म¤ 
केवल ÿाकृितक िचिकÂसा के Ĭारा ही रोगी कì िचिकÂसा कì जाती थी ³यŌिक उस समय म¤ िकसी भी 
ÿकार कì औषिध िचिकÂसा नही थी। उस समय म¤ उपवास ही अचकू िचिकÂसा समझी जाती थी। 

ÿकृित म¤ पाये जान ेवाले पचं तÂवŌ के Ĭारा कì जाने वाली िचिकÂसा ही ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित ह,ै 
जो शरीर म¤ इकęा हòए िवजातीय þÓयŌ को ÿाकृितक ढंगस ेिनकालन ेम¤ मदद एव ंजीवन शिĉ को उÆनत 
करना ही इस पĦित का उĥÔेय ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा कोइª िचिकÂसा पĦित नहé वरन ्जीवन जीने कì 
कला ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा सरल, सहज, स¸चा अनरुागी बन जाता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा रोग को 
जड़ स ेबाहर िनकाल फैकती ह।ै िजसस ेशीŅ ही आराम होन ेलगता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ सभी रोगŌ 
को एक ही माना जाता ह ैतथा उनके होन ेका कारण भी एक ही माना जाता ह ैऔर इसी िसĦाÆत के 
आधार पर िचिकÂसा कì जाती ह ैऔर इसी के अनसुार मनÕुय शरीर का िनमाªण पंच तÂवŌ से हòआ ह।ै 
जब यह तÂव शरीर म¤ साÌयावÖथा म¤ रहते ह ैतो मनÕुय ÖवÖथ रहता ह ैपरÆत ुजब अÿाकृितक आहार 
िवहार के कारण पंच तÂवŌ म ेअसÆतलुन होन ेलगता ह ैतो मनÕुय रोगी हो जाता ह।ै इन रोगŌ का मु́ य 
कारण शरीर म¤ िवजातीय þÓयŌ का इकęा होना माना जाता ह।ै इसे शरीर से बाहर करन ेके िलए इÆहé पंच 
तÂवŌ कì सहायता ली जाती ह ैऔर पंच तÂवŌ से िफर स ेसंतलुन Öथािपत कर शरीर को पनु: ÖवÖथ 
िकया जाता ह।ै यह पĦित पणूªłप म¤ औषिध िवहीन पĦित ह।ै इसम¤ िकसी भी औषिध का ÿयोग नही 
िकया जाता।  

1.4 ÿाकृितक िचिकÂसा कì पåरभाषाऐ ं

1 पंच तÂवŌ कì िचिकÂसा ही ÿाकृितक िचिकÂसा कहलाती ह।ै 

2 ÿाकृितक िनयमŌ का पालन करते हòए जीवन यापन करनी ही ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 
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3  आकाश तÂव, वाय ुतÂव, अिµन तÂव, जल तÂव तथ पÃृ वी तÂव का ÿयोग कर रोग को ठीक 
रकन ेकì पĦित को ÿाकृितक िचिकÂसा कहते ह।ै 

4  ÿाकृितक िनयमŌ व िसĦाÆतŌ का पालन कर रोग को दरू करना ही ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 

5  आकाश, वाय,ु अिµन, जल, पÃृ वी तथा राम नाम इन तÂवŌ कì िचिकÂसा ÿाकृितक िचिकÂसा 
ह।ै 

6  ÿकृित कì गोद म¤ रहकर जीवन जीना ही ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 

7  शरीर म¤ पंच तÂवŌ के असÆतलुन को िजस िचिकÂसा पĦित Ĭारा पनु: संतिुलत िकया जाता ह ै
उस ेÿाकृितक िचिकÂसा कहते ह।ै 

8  गांधी जी Ĭारा अपनाइª गइª िचिकÂसा को ÿाकृितक िचिकÂसा कहते ह।ै 

9  पणूªत: ÿकृित पर िनभªर रहन ेवाली िचिकÂसा ही ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 

10  कुदरती उपचार को ही ÿाकृितक िचिकÂसा कहा जाता ह।ै 

11 ÿाकृितक जीवन, ÿाकृितक आहार-िवहार, िनÂय Óयायाम, शारीåरक व आतंåरक Öव¸छता व 
सफाइª पर िनभªरता ही ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 

12 ÿाकृितक िचिकÂसा ÿकृित के िनमाªणकारी िसĦाÆतŌ के अनसुार शारीåरक, मानिसक, नैितक, 
भावनाÂमक व आÅयािÂमक धरातलŌ पर संतलुन Öथािपत करन े के साथ मानव िनमाªण कì 
ÓयवÖथा ह।ै 

13  औषिध रिहत िचिकÂसा को ÿाकृितक िचिकÂसा कहते ह।ै 

14  िवजातीय þÓयŌ को शरीर से बाहर िनकालकर जीवन शिĉ म¤ विृĦ करन ेवाली िचिकÂसा को 
ÿाकृितक िचिकÂसा कहते ह।ै 

According to ‘’C.C.R.Y.N.” 

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.  

According to the manifesto of British naturopathic association, “ Naturopathy is a 
system of treatment which recognizes the existence of the vital curative force 
within the body. 

Medical definition of naturopathy  
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A system of treatment of disease that avoid drugs and surgery and emphasizes the 
use of natural agents (as air, water, and herbs) and physical means (as tissue 
manipulation and electrotherapy). 

ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित न होकर ÖवÖथ जीवन जीन ेकì कला ह ैतथा जीवन कì समú िव²ान कì 
कंुजी ह।ै िवषलैी दवाओ ंके Öथान पर पहाड़Ō कì शĦु वाय,ु झरनŌ से िगरता पानी, Öव¸छ वातावरण म¤ 
Óयायाम शĦु और सािÂवक आहार एव ंउपवास का समÆवय तथा ÿकृित łप से सयूª कì िकरणेा ंम¤ उपजे 
िविभÆन ÿकार के फल व सिÊजया ंतथा िविभÆन ÿकार के खाīाÆन का Óयवहाåरक जीवन म¤ समावेश ही 
ÿाकृितक िचिकÂसा ह।ै 

यह पĦित सवªÿथम सËय समाज म¤ औषिध िवहीन होन े के कारण ÿभािवत करती हòइª िजस ेजमªन के 
औषिध िवøेता हान, कून,े जलुाहा, दÖतकार, पादरी फादर नीप, डॉ. हनेåरच लेमने। िश±क एडोÐफ 
जÖट Óयायाम पĦित केजनक टनªवेटर जनू िÿसनीज के उÂसाही िशÕय अनगुामी बन गए िजÆहŌन े
ÿाकृितक िचिकÂसा कì िविभÆन शाखा िवशेष पर अपनी द±ता बनाइª। िकसी न ेआहार पर िकसी ने 
जलो पचार पर िकसी ने वाय ुअथवा सयूª के ÿकाश पर िकसी न ेिमĘी व चÌुबक पर िकसी ने मानिसक 
उपचार अथवा सधुाराÂमक Óयायाम पर तथा वान िपकली न ेआखं कì पतुली के िनदान पर ÿयोग िकए। 

अमåेरका म¤ भी Æययूाकª  के डॉ. ůाल, डैनिवली वैटल øìक के डॉ. केलाग तथा अÆय कइª अúणी एव ं
उÂसाही िचिकÂ सक भी इसस ेÿभािवत हòए िबना नही रह।े 

1.5 ÿाकृितक िचिकÂसा के मूलभूत िसĦाÆत 

ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित भी अÆय पĦितयŌ कì भांती हो अÆतगªत िकसी रोग कì िचिकÂसा के िलए 
अपन ेिसĦाÆतŌ पर आधाåरत रहती ह।ै इस पĦित के भी अपन ेमलू िसĦाÆत ह ैिजसको आधार मानकर 
िकसी भी रोग कì िचिकÂसा संभव होती ह।ै यह िसĦाÆत ÿाकृितक पĦित म¤ बहòत ही महÂवपणूª मान ेगए 
ह।ै उपचारक को ÿाकृितक िचिकÂसा करन ेसे पवूª इनका ²ान होना आवÔयक ह ैयह िसĦाÆत इस मान े
गए ह ैजो िनÌनिलिखत ह ै-  

1 ÿकृित Öवय ंिचिकÂसक ह।ै 

2 सभी रोग एक ह,ै उनका कारण एक ह ैऔर िनवारण एक ह।ै 

3  तीĄ रोग शý ुनहé वरन िमý ह।ै 

4  रोग के िनदान कì आवÔयकता नहé होती। 

5  इस िचिकÂसा पĦित म¤ औषिध नहé ÿयोग होती। 

6  इसम¤ िचिकÂसा रोग कì नही बिÐक रोगी के शरीर कì होती ह।ै 

7  इसम¤ दबे रोग उभरते ह।ै 

8  जीणª रोगŌ के उपचार म¤ समय अिधक लगता ह।ै 
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9  रोग का कारण कìटाण ुनही होते। 

10  शरीर, मन और आÂमा कì िचिकÂसा ह।ै 

1.5.1 ÿकृित Öवय ंिचिकÂसक है - 

मनÕुय शरीर के भीतर Öवाभािवक कायª सदैव चलते रहते ह ैजैसे पाचन, पोषण, िनÕकासन तथा र±ाÂमक 
िøयाए ं आिद, शरीर कì विृĦ के िलए तथा शरीर Ĭारा िविभÆन तंýŌ के कायŎ के िलए ऊजाª कì 
आवÔयकता होती ह।ै 

िजसकì पिूतª आहार तथा इªĵर Ĭारा िनिमªत रसोइª से ÿाĮ पदाथŎ जैसे फल, सिÊजया ंतथा ÿाकिÔत łप म¤ 
उपलÊध खाī पदाथª स ेहोती ह।ै ÿाकृितक आहार úहण करने से जीवनी शिĉ म¤ विृĦ होती ह।ै जो रोगŌ 
से लड़न ेतथा ÖवÖथ रहन ेम¤ मदद करता ह,ै इस जीवनी शिĉ म¤ विृĦ उपवास के Ĭारा तथा ÿाकृितक 
आहार िवहार के Ĭारा िकया जा सकता ह।ै ³यŌिक जब हम अÿाकृितक आहर úहण करते ह ैतो शरीर के 
पाचन तंý को उसके पाचन म¤ अिधक ऊजाª का Óयय करना पड़ता ह ैतथा उस आहार से ÿाĮ होन ेवाले 
पोषक तÂवŌ कì माýा भी शरीर को कम ÿाĮ होती ह।ै पाचन तंý को अिधक ऊजाª Óयय करनी पड़ती ह ै
िजसस ेजीवन शिĉ का भी हस होता ह ैऐसा लÌबे समय तक बार बार करन ेपर मनÕुय को रोगी बनाता ह ै
इन आदतŌ के कारण शरीर म¤ िवजातीय þÓय इ³टठे होन ेलगते ह ैिजसस ेवह शरीर म¤ रोग को िनयंýण 
देते ह।ै इसके िवपरीत जब ÿाकृितक आहार, तथा फल और सिÊजयŌ का सेवन िकया जाता ह ैतो उसका 
पाचन शीŅता स ेहो जाता ह ैतथा उसस ेअिधकतम माýा म¤ शरीर को पोषक तÂव भी ÿाĮ होते ह ैिजसस े
जीवनी शिĉ म¤ विृĦ होती ह।ै 

इसिलए ÿाकृितक पदाथŎ और उनके Ĭारा शरीर म¤ िनिहत जीवनी शिĉ के Ĭारा रोग िनवारण िकया जाना 
अÂयÆत सरल और आÿकृितक आहार िवहार और रहन सहन के कारण रोग उÂपÆन हो जाते ह ैतो उÆहé 
ÿाकृितक िनयमŌ का पालन कर जीवनी शिĉ को पनु: िवकिसत कर शरीर म¤ इ³ęा हòआ मल (िवजातीय 
þÓय) बाहर करके शरीर को पनु: ÖवÖथ करना शरीर को ÿाकिÔत Öवभाव कहलाता ह।ै यह शरीर Ĭारा 
Öवय ंको रोग मĉु करन ेका तरीका ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा हम¤ ²ान कराती ह।ै 

इस ेकुछ उदाहरण Ĭारा सरलता स ेसमझा जा सकता ह।ै जैसे िकसी मनÕुय के ÿाकृितक आहार िवहार के 
कारण उसकì जीवनी शिĉ अिधक ÿबल बनी होन ेके कारण जब िकसी कारण वश भोजन के साथ कुछ 
िवषलेै तÂव शरीर म¤ जान ेके कारण उसे तरंुत उÐटी और दÖत होना ही शरीर Ĭारा Öवय ंिचिकÂसा करना 
ह ैशरीर का र±ाÂमक तंý उस समय िøयाशील होकर तरुÆत शरीर म¤ आए िवश के पाचन न होन ेदेन ेम¤ 
उÐटी दÖत होन ेपर वह तरुÆत ठीक हो जाता ह।ै  

अÆय उदाहरण जैसे वाय ु के साथ ĵास लेते समय कुछ भी अनिै¸छक तÂव जैसे धलू के कण आिद 
नािसका म¤ ÿवेश करते ह ैतरुÆत छीक आना तथा पानी पीते समय पानी हवा कì नली म¤ चला जाता ह ैतो 
तरुÆत जोर कì खांसी होन ेलगती ह ैशरीर म¤ रोगाण ुया िवषाण ुउÂपÆन होन ेपर शरीर Ĭारा तेज शरीर म¤ 
विृĦ के िलए ÿकृित का ÿयास ही ह।ै अत: यह सदैव Öमरण रखना चािहए कì रोगी को रोग से मिुĉ 
अपन ेआपस ेही िमलती ह ैअथाªत ्रोगी के रोग का िनवारण उसकì शरीर Öवय ंही करता ह।ै रोग मिुĉ कì 
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सÌभावना चाह ेिकतनी ही कम ³यŌ न हो ÿकृित उसकì मदद के िलये कोइª कमी नहé रखती और रोगी 
के आखरी दम तक ÿयÂनशील रहती ह।ै 

1.5.2 सभी रोग एक है, उसका कारण एक है और उनका िनवारण एक है। 

ÿाकृितक िचिकÂसा का वह दसूरा  महÂवपणूª िसĦाÆत ह।ै इसके अनसुार सभी रोग एक ही मान ेजाते ह।ै 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोग को उसके नाम स ेन जान कर केवल शरीर म¤ सं िचत मल िजस ेिवजातीय þÓय 
कहते ह।ै सभी रोगŌ का कारण यह िवजतीय þÓय ही माना जाता ह।ै 

गलत ढग स ेआहार िवहार करन ेके कारण जब शरीर म¤ मल इ³ęा होन ेलगते ह ैतो रोग का łप ले लेते 
ह ैऔर शरीर अपनी जीवन शिĉ कì मदद से शरीर के िविभÆ न भागŌ से उस ेिनकालन ेकì ÿिøया करता 
ह ैिबना िकसी दवा के सभी रोग केवल जीवनी शिĉ के Ĭारा ही ठीक िकए जा सकते ह।ै परÆत ुजब गलत 
आहार िवहार अथाªत ्आÿकृितक जीवन शैली को ही लÌबे समय तक अपनाया जाता ह ैतो जीवनी 
शिĉ का हस होन ेलगता ह ैऔर यह कमजोर हो जाती ह ैिजसके कारण शरीर को आवÔयकता होन ेपर 
वह उसकì मदद नहé कर पाती िजसस े शरीर म¤ इ³ęे होन े वाले मल का जमाव होन े लगता ह ै शरीर 
िवजातीय þÓय से लद जान ेके कारण रोग का łप ले लेता ह।ै शरीर के िजस भाग म¤ िवजातीय दÓय इ³Ęा  
होते ह ैउस भाग का कायª łक जाता ह ैतथा वहा ंिवकार उÂपÆन होन ेलगते ह।ै उस अवयवŌ के पहचान 
के łप म¤ अलग - अलग नाम द ेिदये जाते ह।ै परÆत ुसभी रोगŌ के कारण माý शरीर म¤ सं िचत िवजातीय 
þÓय होता ह।ै इसिलए शरीर के अलग अलग अगंŌ म¤ आये िवकार देखन ेम¤ भले ही िभÆन िभÆन हो परÆत ु
उÆह¤ उÂपÆन करन ेवाले िवजातीय þÓय ही ह।ै इसिलए ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ सभी रोगŌ को एक ही माना 
जाता ह ैतथा इन रोगी के होन ेका एक ही कारण ह ैवह ह ैिवजातीय þÓय। इस ÿकार रोग के िनवारण का 
उपाय भी एक ही ह ै वह ह ै िवजातीय þÓय को शरीर से बाहर िनकालन े के Ĭारा अथाªत ् उपवास या 
यĉुाहार से जीवनी शिĉ को बढाना तथा जनोपचार, िमĘी कì पĘी, एिनमा, मािलश आिद से शरीर के 
मल मागŎ को पणूªत: खोलकर उनको िøयाशील कर देना तािक वे शरीर के मल का बिहÕकार करन ेम¤ 
सफल रहा। 

इस ÿकार सभी रोग एक ह ैउनका कारण एक ह ैतथा उनका िनवारण भी एक ही ह।ै 

1.5.3 तीĄ रोग शý ुनहé है वरन िमý है -  

ÿाकृितक िचिकÂसा म ेतीĄ रोगŌ को शý ुके łप म¤ न देखकर िमý के łप म े◌ंदेखा जाता ह ैइसका 
कारण शरीर म¤ िवकार जमा होन ेलगे ह ैतो उन िवकारŌ अथाªत मल को शरीर से बाहर िनकालन ेके िलए 
शरीर कì र±ाÂमक ÿणाली ÿयास करती ह ैिजसे हम जीवनी शिĉ के नाम स ेजानते ह।ै 

जब जीवनी शिĉ मल को बाहर फ§ कन ेकì चेÕ टा  करती ह ैतो उस ेही रोग कì सं²ा दी जाती ह ैशरीर के 
िजस भाग म¤ मल सं िचत होता उसी भाग म¤ िवकार या रोग के ल±ण िदखाइª देते ह ैजैसे पेट के खराब 
होन ेपर दÖत के łप म¤ िवजातीय þÓय को बाहर िनकाल िदया जाता ह ैया पाचन तंý का ठीक काम न 
करन ेपर उÐटी होना ही ÿकृित Ĭारा मल को िनकालन ेका ÿयÂन करना ह।ै 
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इस तरह िक िøया शरीर के िहत के िलये ही होती ह।ै अत: दÖत कì िÖथित म¤ एिनमा देकर उसस ेहोन े
वाले कĶ से बचा जा सकता ह ैइसी ÿकार जब ĵास ÿणाली म¤ िवजातीय þÓय सं िचत हो जाते ह ैतो 
ÿकृित नाम स ेउसे बलगम के łप म¤ बाहर िनकाल देती ह ैिजसे जकुाम का नाम द ेिदया जाता ह ैदेखा 
जाए तो जकुाम शरीर के िहत म¤ ÿकृित कì चेÕ टा  ह ैिजसस ेहम शरीर कì मदद करनी चािहए जल नेित 
या भाप लेन ेसे हम ेइसे जÐदी ही शरीर स ेबाहर कर सकते ह।ै शरीर म¤ रोग कì Öवय ंउपचार करन ेकì 
ÿाकृितक िवधा ह ै रोग नाम हमन े अपनी सिुवधा के िलए िदया ह ै वैस े शरीर म¤ जमा हòआ िवकार 
िनकालन ेकì ÿिøया ही रोग ह,ै इसिलए रोग शý ुनही िमý ह।ै 

1.5.4 रोग िनदान कì आवÔयकता नही होती है  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोग होन ेका कारण िवजातीय þÓय ही होता ह।ै इसिलए केवल िवजातीय þÓय को 
बाहर िनकालकर शरीर शिुĦकरण करन ेमाý स ेही रोग ठीक होन ेलगते ह ैयही कारण ह ै िक रोग के 
उपचार के िलए रोग िनदान कì आवÔयकता नहé होती केवल ल±णŌ के आधार पर उपचार हो जाता ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा म ेअÆय पĦितयŌ कì भां ित रोग िनदान आवÔयक शतª नहé होती ³यŌिक उपचार तो 
शरीर का ही होता ह ैओर रोग का कारण शरीर म¤ जमा मल ही िनदान के िलये एक ÿाकृितक िचिकÂसक 
को केवल यह देखना होता ह ैिक वह þÓ य शरीर के िकस भाग म¤ सं िचत ह ैसामन,े पीछे या समÖत शरीर 
म¤ आिद उस ेदेखकर वह शरीर कì जीवनी शिĉ कì मदद ÿाकृितक िचिकÂसा के Ĭारा कर सकता ह।ै 

रोगी के शरीर के िजस िवशेष भाग पर िवजातीय þÓय का भार अिधक होता ह ैिजस ेसàूम ŀिĶ स ेदेखन े
से न केवल एक ÿाकृितक िचिकÂसक अिपत ुकोइª भी देख सकता ह ैऔर देखकर उिचत उपचार सोच 
सकता ह।ै इस तरह हम यह कह सकते ह ैिक ÿाकृितक िचिकÂसा कì िविभÆन िविध िजसम ेभटकन ेऔर 
बहकन ेका भय ही नहé। ÿाकृितक िचिकÂसा के Ĭारा शरीर के भीतर सं िचत मल जो बहòत समय से शरीर 
म¤ इ³Ęा रह कर रोग को शरीर म¤ फैलाता रहता ह,ै को बाहर करन ेका एक सरल, सहज और सÖता उपाय 
ह।ै ÿाकृितक उपचार के Ĭारा शरीर का िवजातीय þÓय बाहर िनकाल कर जीवनी शिĉ को िवकिसत 
िकया जा सकता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसुार शरीर म¤ सं िचत मल ही सभी रोगŌ का कारण ह ै
अत: इस कारण अथाªत ्िवजातीय þÓय को शरीर से बाहर िनकालना ही रोग का िनवारण ह ैइसिलए सभी 
रोगŌ कì केवल एक ही िचिकÂसा होती ह ैवह मल को बाहर करना इसिलए िकसी भी रोग के होन ेपर 
उसके िनदान कì िवशेष आवÔयकता इस उपचार पĦित म¤ नहé पड़ती । इस िचिकÂसा िनदान होन े के 
पĲात भी रोग का उपचार समान ही होता ह।ै ³यŌिक उपचार तो शरीर रोग का होता ह ैऔर रोग का 
कारण शरीर म¤ मल का संचय होना होता ह।ै िवकार िमलते ही रोगी को िवकार िमलना ÿारÌभ हो जाता 
ह,ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोगी का मन कì सÆतिुĶ हते ु िनदान कर िलया जाता ह ैपरÆत ुआवÔयकता 
ÿतीत नहé होती। 

1.5.5 इस िचिकÂसा पĦित म¤ औषिध नहé ÿयोग होती है 

ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित अÂयÆत सरल और सहज ह।ै इस पĦित म¤ िकसी ÿकार कì भी औषिध का 
ÿयोग नहé िकया जाता। ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ केवल 5 तÂवŌ के Ĭारा ही सभी रोगŌ का उपचार िकया 
जाता ह।ै मनÕुय के शरीर का िनमाªण भी पचं तÂवŌ िमĘी, पानी, धपू, हवा और आकाश स ेिमलकर होता 
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ह ैतथा तÂवŌ म¤ असÆतलुन होन ेपर ही शरीर म¤ िवकार उÂपÆन होन ेलगते ह।ै पंच तÂवŌ के असÆतलुन को 
इन तÂवŌ के Ĭारा ही सÆतिुलत िकया जाता ह।ै इस पĦित म¤ िमĘी िचिकÂसा उपवास िचिकÂसा जब 
िचिकÂसा, वाय ु िचिकÂसा तथा आहार िचिकÂसा Ĭारा ही शरीर को पनु: ÖवÖथ िकया जा सकता ह ै
³यŌिक इसी के Ĭारा पंच तÂवŌ को शरीर म¤ सÆतिुलत िकया जा सकता ह।ै यही एक ÿाकृितक उपायह।ै 

इस िचिकÂसा म¤ फल, साग, सÊ जी, अनाजŌ आिद आहार ÿयोग िकए जाते ह ै³यŌिक इनम¤ भी भरपरू 
पाचं तÂव होते ह ैसंसार के सभी ÿािणयŌ जीव जÆतओु ंका िनमाªण इÆहé पंच तÂवŌ स ेहòआ ह ैअत: इनका 
नाश होन े पर भी यह इÆहé तÂवŌ से िमल जाते ह।ै रोगी कì िचिकÂसा करन े स े पवूª िकस तÂ व कì 
अिधकता ह ैऔर िकस तÂव कì कमी इसका ²ान रोग के ल±णो के आधार पर िकया जा सकता ह।ै 
उसी के आधार पर िचिकÂसा कì जानी चािहए। ÿाय: रोगी इस पĦित कì शरण तब लेता ह ैजब वह हर 
तरफ से हार चकुा होता ह ैतथा बहòत अिधक दवाओ ंका सेवन कर चकुा होता ह ैदवाइया ंभी रासायिनक 
पदाथª होन ेके कारण िवजातीय þÓय को बढान ेवाली होती गीली लपेट आिद िदया जाता ह।ै यह शोधन 
कì िøया कहलाती ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ आने वाले रोगŌ का िमý ही कहा जाता ह।ै ³यŌिक यह 
रोग शरीर कì जीवनी शिĉ Ĭारा िकया जान ेवाला ÿयास होता ह ैजो मल को ÿाकृितक ढंग स ेशरीर से 
बाहर िनकालता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ उपवास ही सबस ेबड़़ी औषिध का कायª करती ह।ै रोगी को 
िबना दवा िनरोग रखन े हते ु आकाश तÂव सबसे महÂवपणूª ह ै जो उपवास स े ÿाĮ होता ह।ै इसकì 
आवÔयकता ÖवÖथता, सÆुदरता, आरोµय व दीघाªय ु ÿाĮ होती ह,ै आकाश तÂव के सेवन का मागª 
िनराहार रहना अिµन उपवास करना होता ह।ै 

1.5.6 इसम¤ िचिकÂसा रोग कì नही बिÐक रोगी के शरीर कì होती है 

ÿाकृितक िचिकÂसा म ेसभी रोगो का हते ुह ैिवजातीय þÓय। जब शरीर म¤ मल का संचय होन ेलगता ह ैतो 
वह रोग के ल±ण के łप म¤ उभरन ेलगता ह।ै िजस भी शरीर के भाग म¤ मल संचय होता ह ैवहé िवकार 
उÂपÆन होन ेलगते ह ैउदाहरण के तौर पर फ§ फड़Ō म¤ कफ के जमन ेके कारण से खांसी होना,खांसी होना 
एक ल±ण ह ैपरÆत ुकफ फेफड़Ō म¤ जमा हòआ मल ह।ै िवजातीयय þÓय ही ह।ै जब धीरे धीरे यह बढने 
लगता ह ैतो यह िवकार भी बढ़न ेलगता ह।ै मामलूी खांसी भी गÌभीर समÖया या रोग का łप लेने लगती 
ह,ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ जब रोगी के रोग का इलाज न करके खांसी का न करके उसके सÌपणूª  शरीर 
का शोधन कर शरीर का शिुĦकरण Ĭारा ही रोग को दरू िकया जाता ह ैइसिलए िकसी िवशेष अगं का 
इलाज ना करके परेू शरीर का इलाज करना होता ह,ै रĉ म¤ जमा होन ेवाली अशिुĦयŌ को ठीक करना 
तथा फेफड़Ō स ेकफ बाहर करना खांसी का इलाज ह ैिजसे कोइª दवा ठीक नहé कर सकती केवल दबा 
सकती ह ैजबिक ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा जम ेकफ को सरलता स ेिनकालकर खासी स ेिनजात िमल 
सकती ह।ै िचिकÂसा कì अÆय पĦितयŌ म¤ रोगी कì िचिकÂसा पर जोर िदया जाता ह।ै परÆत ुÿाकृितक 
िचिकÂसा पĦित म¤ रोगी के समचूे शरीर कì िचिकÂसा करके उसे नया बनाया जाता ह।ै िजसस ेरोग के 
ल±ण धीरे धीरे समाĮ होकर रोगी शरीर को ÖवÖथ िकया जात ह।ै रेाग कì ÿाकृितक िचिकÂसा कì 
पåरभाषा म¤ रोग नही वरन ्रोग का ल±ण ह।ै जबिक सÂय तो यह ह ैिक रोग तो शरीर के भीतर इ³ęा हòआ 
िवजातीय þÓय या िवश होता ह।ै इसिलए िचिकÂसा रोग के ल±णŌ कì न होकर वाÖतिवक रोग कì ही 
होनी यिुĉ संगत कहलाती ह।ै जो िक ÿाकृितक िचिकÂसा ÿणाली म¤ ही िकया जाता ह।ै 



11 
 

1.5.7 इसम¤ दबे रोग उभरते है 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ जैसा हम जानते ह ैिक रोग का मलू कारण मल का शरीर म¤ जमा हो जाना तथा 
शरीर के Ĭारा उसे बाहर करन ेकì ÿिøया िविभÆ न ्रोग के नाम से आज जानी जाती ह।ै शरीर के िविभÆन 
अगंŌ Ĭारा जहा ंभी मल का संचयन होता ह ैवहé से शरीर कì जीवनी शिĉ उस ेबाहर िनकालन ेलगती ह ै
जैसे Âवचा म¤ िवजातीय þÓय इ³Ęा होन ेलगते ह ैतो Âवचा उसे जीवनी शिĉ के Ĭारा बाहर िनकालन ेका 
ÿयास करती ह ैजो िक Âवचा के उपर फोडे के łप म¤ िनकल कर पीप बन कर िनकाल िदए जाते ह।ै परÆत ु
इन जोडो को देखकर इन िवकारŌ को िनकलन ेसे रोकना ही शमन कहलाती ह ैजो िक वतªमान िचिकÂसा 
पĦितयŌ म¤ िकया जा रहा ह।ै दवाओ ंĬारा रोग के ल±णŌ को दबा कर िवकार को शरीर मे ही इ³ęा िकया 
जाता ह।ै िजसस े िवकार शरीर म¤ łकन ेपर अÆय दसूरे  łप म¤ भी िनकलन े का सं केत करता ह ै परÆत ु
अ²ानता वश उस ेभी रोग समझकर शरीर के भीतर ही दवा Ĭारा पनु: दबा िदया जाता ह।ै इस ÿकार लÌबे 
समय तक शरीर म¤ िवकारŌ को दबाते दबाते वह भंयकर पåरणामŌ का łप ले लेता ह ैतथा जीणª रोगŌ का 
łप धारण कर लेता ह ैएक साथ कइª रोगो के ल±ण सामन ेआने लगते ह ैजहा ंअÆय पĦितयŌ न ेउभरे 
रोग दबा िदए जाते ह ैवहé ÿाकृितक उपचार Ĭारा दबे हòए सभी रोग एकसाथ एक एक करके उभरन ेलगते 
ह ैतथा उभर कर सदा के िलए चले जाते ह।ै 

‘उभाड’ का अथª रोग का तीĄ łप तथा उपþव के नाम से जाना जाता ह।ै इसके अनसुार जब िचिकÂसा 
काल के दौरान जीणª रोगŌ का उपचार िकया जाता ह ैतो एक समिुचत समय पर दबे रोग जीवनी शिĉ के 
ÿभाव से उभर कर जड़ स ेचले जान ेके िलए ÿÖततु हो जाते ह ैतथा कुछ समय तब अपना ÿभाव िदखा 
कर सदा के िलए चले जाते ह।ै उभाड का काल 2स ेलेकर 7 िदनŌ तक का होता ह।ै इसम¤ यह बात भी 
देखी जाती ह ैिक रोगी के शरीर म¤ रोगŌ को िजस øम म¤ दबाया गया होता ह ैउभाड काल म¤ ठीक उसके 
िवपåरत म¤ एक एक रोग उभरते ह।ै 

ÿाकृितक उपचार काल म¤ रोग का तेज कुछ समय तक बना रहता ह ैऔर यह बढन ेभी लगता ह ैजो िक 
उभाड के ल±ण कहलाते ह।ै उभाड रोग संबंधी ÿाकृितक िनयम का अनसुंधान करन ेवाले िहपोøेůस थे। 
इस िसĦानत पर इÆहŌन ेकइª बड़े रोगŌ का उपचार कर सफलता ÿाĮ कì। 

इस ÿकार यह कह सकते ह ैिक ÿाकृितक िचिकÂसा काल म¤ रोग उभाड होना शभु सं केत ह ैतथा अित 
आवÔयक भी िजसके उÂपÆन होन ेपर घबराना और डरना उिचत नहé ह।ै इस काल म¤ जÐदबाजी के Öथान 
पर धैयªता से ही काल लेना चािहए। ÿकृित के Ĭारा ही धीरे धीरे इस कायª को होन ेदेना तथा उसकì इसम¤ 
मदद करना ही रोगी के िहत म¤ होता ह।ै जो रोगी उभाड काल म¤ अÂयÆत द:ुखी होते ह ैया िजÆह¤ उभाड 
बहòत दखु देते ह ैवह उÆहé के साथ होता ह ैजो िचिकÂसा के पहले बहòत सी िवषाĉ औषिधयŌ का लÌबे 
समय स ेसेवन कर रह ेहो। परÆत ुइसस ेभी रोगी को घबराना नही चािहए बिÐक ÿाकृितक िचिकÂसक को 
रोगी के मन को शांत बनाए रखन ेके िलए उसस ेबात करके समझाते रहना चािहए। जो ÿाकृितक जीवन 
शैली म¤ ही जीवन Óयतीत करते ह ैतथा अिधकतर तो उभाड होता ही नही या बहòत हÐका होता  ह ैऔर 
वह जÐदी ही ÖवÖथ भी हो जाते ह।ै 

1.5.8 जीणª रोगो के उपचार म¤ समय अिधक लगता है 
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सामाÆयत: यह बात सनुने म¤ आती ह ैिक ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित म¤ रोग बहòत समय म¤ ठीक होते ह ै
उनका इलाज लÌबे समय तक होता ह।ै जबिक िचिकÂसा कì अÆय पĦितयŌ म¤ आराम जÐदी हो जाता 
ह।ै रेाग पर जÐदी ही िनयंýण पा कर रोग के ल±णŌ को तरुÆत समाĮ कर िदया जाता ह।ै परÆत ुडॉ³टर 
िलÁडÐहोर न ेइस बात का िवरोध िकया। उÆहŌन ेकहा िक ÿाकृितक िचिकÂसा के Ĭारा रोगी कम समय म े
ही ठीक हो जाते ह।ै उÆहŌन ेयहा ंतक कहा कì अÆय िचिकÂसा पĦितयŌ जो वतªमान म¤ ÿचिलत ह ैउनके 
सब स ेजÐदी रोग को दरू  करन ेवाली पĦित ह ैÿाकृितक िचिकÂसा। 

परÆत ुइस पĦित कì शरण रोगी तब लेता ह ैजब वह हर तरफ स ेिनराश हो चकुा होता ह ैरोग अपनी जड़े 
बहòत गहराइª तक फैला चकुा होता ह।ै ऐस ेरोगी ही ÿाकृितक िचिकÂसा कì शरण म¤ आते ह।ै यिद रोगी 
रोग कì शłुआत म¤ ही इस पĦित का सहारा ले कर ÖवÖथ होना चाहता ह ैतो वह कम समय म¤ ही ठीक 
हो सकता ह।ै तीĄ रोगŌ को िÖथित म¤ ÿाकृितक उपचार शरीर कì जीवनी शिĉ को ÿबल बनान ेम¤ मदद 
करते ह ैिजसस ेरोगी बहòत कम समय म¤ ÖवÖथ हो जाता ह।ै जबिक ऐसा नही होता वाÖतव म ेसब तरफ से 
िनराश हòए रेागी ÿाकृितक िचिकÂसा कì शरण úहण करते ह ैउस समय तक न केवल रोग का असर उनके 
शरीर म¤ होता ह ैवरन ्दवाओ ंका भी जहर होता ह।ै इसिलए ÿाकृितक िचिकÂसक को केवल वाÖतिवक 
रेाग ही उपचार नही करना पड़ता बिÐक अÆय दवाओ ंके िवषŌ को भी बाहर िनकालकर शरीर को पणूª 
łप से शĦु भी करना होता ह।ै यह सब काफì लÌबे समय से चल रहा होता ह।ै शरीर म¤ िवकारŌ और 
दवाओ ंका ÿभाव लÌबे समय तक होन ेके कारण वह भयानक łप ले लेता ह।ै िजसस ेछुटकारा पाना 
इतना सरल नही होता - महीना, दो महीना स ेलेकर सालŌ भी लग सकते ह।ै इसस े रेाग के ल±णŌ का 
समाĮ होना ही सब कुछ नहé ह ैबिÐक पणूª łप से सÌपणूª शरीर को तÆदłुÖत, मजबतू और शिĉ शाली 
बनाना ही मु́ य उĥÔेय ह।ै इस सब न ेकाफì लÌबा समय लग जाता ह।ै 

उपचार काल िकतना लÌबा होगा वह रोगी कì िÖथित पर ही िनभªर करता ह।ै ³यŌिक रोग का िवकास 
और उसका िवनाश दोनŌ ही धीरे - धीरे होते ह।ै अत: धैयªता और पणूª िवĵास रख कर ही िचिकÂसा 
पĦित कì शरण म¤ रहना चािहए। ³यŌिक रोग मिुĉ पणूª आरोµय का केवल एक ही ÿाकृितक तरीका ह।ै 

1.5.9 रोग का कारण कìटाण ुनहé होते। 

ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित म¤ रोग का कारण केवल एक ही माना जाता ह ैवह ह ैिवजातीय þÓय। रोग, 
कìटाण,ु जीवाण ुया िवषाणओु ंसे होते ह ैयह िसĦानत ऐलोपैथी िचिकÂसा स ेमाÆय ह।ै िक िकटाण ुरोग 
उÂपÆन करते ह ैपरÆत ुयह पणूª सÂय नहé ह ै³यŌिक कìटाण ुउसी शरीर म¤ पैदा होते ह ै िजसके शरीर म¤ 
कìटाण ुपनपते के िलए वातावरण उपलÊध होगा अथाªत ्कìटाण ुसदैव गÆदगी म ेही पनपते ह।ै इसिलए 
शरीर म¤ मल इ³Ęा  होगा वहा ंकìटाण ुपनपते ह।ै परÆत ुिजनके शरीर शĦु और मल िवहीन होते ह ैतथा 
िजनका रĉ शĦु होता ह ैउस शरीर म¤ कìटाणओु ंके पनपन ेहते ुआहार का अभाव बना रहता ह।ै मल से 
लदे शरीर म ेसरु±ाÂमक शिĉ का हास होता रहता ह ैऔर सरु±ाÂमक ÓयवÖथा कमजोर होन े पर ही 
िकसी बाĻ जगत का कìटाण ुशरीर पर अपना हमला कर सकन ेम¤ सफल होता ह।ै आधिुनक िचिकÂसा 
पĦित भी यही कहती ह ै िक शरीर के भीतर एक ऐसी ÓयवÖथा ह ैजो शरीर कì बाहर और भीतर के 
कìटाणओु ंऔर जीवाणओु ंस ेशरीर कì सरु±ा करती ह।ै शरीर म¤ ĵेत रĉ कण (WBC) एक ऐसी सेना 



13 
 

ह ैजो िकसी भी रोग के कìटाण ुको शरीर म¤ ÿवेश करते ह।ै नĶ कर देती ह।ै परÆत ुयह भी तब तक ही 
कायª करती ह।ै जब तक कì यह सबल हो, ĵेत रĉाणओु ंकì फौज कì सबलता रĉ म¤ पाये जान ेवाले 
शĦु सभी रासायिनक तÂव िवīमान होना आवÔयक होता ह,ै जो संतिुलत आहार िवहार अथाªत ्
ÿाकृितक जीवन शैली से ही शरीर कì शिĉ बढ़ान ेवाले तÂव बनते बढते और कायम रहते ह ैइसिलए 
ÿाकृितक जीवन होन ेस ेजीवनी शिĉ ÿबल रहती ह ैऔर वही रोग के कìटाणओु ंसे सरु±ा ÿदान करती 
ह ैइसीिलए रोग के कारण कìटाण ुपनपते नही ह।ै 

अत: हम यह कह सकते ह ैिक यिद हम िनयिमत और सही आहार करन ेके अËयासी हो तो कìटाण ु- 
परमाण ुजो सारे संसार म¤ फैले हòये ह ैहमारे शरीर म¤ ÿिवÕ ट होकर वहा ंरह ही नही सकते, बिÐक वे हमारे 
शरीर के अनिगिनत ÖवÖथ कोषŌ के łप म¤ बदल जायेगे िजनस ेशरीर का िनमाªण हòआ ह।ै िकÆत ुयिद 
हमारा खान पान अिनयिमत एव ं अÿाकृितक ह ै तो वे ही सवªÓयापी परमाण ु हमारे शरीर म¤ असं´य 
कìटाणओु ंका łप धारण करके हम¤ अवÔय रोगी बना देगे। 

1.5.10 शरीर, मन और आÂमा कì िचिकÂसा है। 

शरीर, मन और आÂमा तीनŌ के ÖवाÖÃय - सामजंÖय ही पणूª ÖवाÖÃय ह।ै इन तीनŌ कì ÖवाÖÃयौÆनित पर 
ही ÿाकृितक उपचार म¤ Åयान िदया जाता ह ैयही इस िचिकÂसा ÿणाली कì िवशेषता ह।ै शरीर म¤ रोग 
रिहत रहना ही पणूª ÖवाÖÃय नहé ह ैबिÐक मन और आÂमा से भी ÖवाÖÃय का संबंध ह।ै ÿाकृितक जीवन 
ÿाकृितक रहन सहन तथा ÿाकृितक खान पान हमारे जीवन म¤ सािÂवकता लाकर हम¤ ऊपर उठाते ह।ै मन 
का संयम करके हम आÅयाÂम कì ओर ले जायेगे। इªĵर कì Öतिुत और सदाचार का ÿचार हर तरह कì 
बीमारी को रोकन ेका अ¸छे से अ¸छा और सÖते स ेसÖता इलाज ह।ै इªĵर कì Öतिुत कुदरत का सनुहरा 
काननू ह ैजो इसपर अमल करता ह ैवह बीमारी से बचा रहता ह।ै जो अमल नहé करता वह बीमाåरयŌ से 
िघरा रहता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसक के पंच तÂवŌ के अितåरĉ एक छठा तÂव भी इस िचिकÂसा पĦित म¤ 
िलया गया ह ैजो ह ैराम नाम। ÿाकृितक िचिकÂसा रेागी के शरीर कì शिुĦ करती ह ैतथा राम नाम के Ĭारा 
मन को भी शĦु करती ह।ै 

कुदरती उपचार के दो पहल ूह ै- एक इªĵर कì शिĉ यािन राम नाम से रोग िमटाना और दसूरा  ऐस ेउपाय 
करना िक रोग पदैा ही न हो सके। ÿाकृितक उपचार, शरीर सफाइª यĉुाहार, योµय Óयायाम स ेबीमाåरयŌ 
को दरू करती ह।ै उसस ेिचतशिुĦ भी होती ह।ै मन का संयम हम¤ आÅयाÂमक कì ओर ले जाता ह।ै रोगी 
शरीर िनबªल आÂमा और कुिÁठत मन तीनो कì िचिकÂसा के िलये इªĵर ÿाथªना अथवा राम नाम जप जो 
ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿमखु अगं ह,ै रामबाण िचिकÂ सा ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा मे यह िवशेषता होनी 
चािहये वह रोगी का मन और आÂमा दोनŌ बदलन ेका इलाज साथ साथ देते रह,े सबुह, शाम ÿाथªना 
और मन कì शĦुता पिवýता के िलए दैवी गणुŌ को अपन ेभीतर धरण करन ेकì ±मता िनमाªण करना 
रोगी को अवÔय बताया जाय, शरीर शĦु तो मन भी शĦु शरीर ÖवÖथ तो मन भी ÖवÖथ कहा भी गया ह।ै 
‘‘ÖवÖथ शरीर म¤ ही ÖवÖथ मन होता ह,ै कोइª भी Óयिĉ अगर मानिसक łप स ेÖवÖथ ह ैतो वह कभी 
कोइª भलू या िनÌन Öतर का कायª नही करेगा इसिलए ÿाकृितक िचिकÂसा करान ेवाले रोगी को स¸चा 
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ÿाकृितक िचिकÂसक रोगी स ेिनरोगी और िनरोगी से देवाÂमा भी बना देता ह।ै अत: ÿाकृितक िचिकÂसा 
शरीर, मन और आÂमा तीनŌ कì िचिकÂसा करती ह।ै 

1.6 बोध ÿĳ 

1 ÿाकृितक िचिकÂसा पåरचय के उĥÔेयŌ एव ंÿÖतावना पर ÿकाश डालो। 

2 ÿाकृितक जीवन शैली का मानव जीवन पर ³या नकाराÂमक ÿभाव पड़ रहा ह,ै ÿकाश डालो। 

3  ÿाकृितक िचिकÂसा कì पåरभाषा एव ंअथŎ पर ÿकाश डालो। 

4  ÿाकृितक िचिकÂसा के मलूभतू  िसĦाÆतŌ को ÖपĶ करो। 

1.7 संदभª úंथ 

 ÿाकृितक िचिकÂसाडॉ. राकेश िजदल 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसाडॉ. ओपी. स³सेना 

 कुदरती जीवन गांधी जी 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 
 

इकाइª - 2 

ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास 

इकाइª कì सं रचना 

2.1 ÿÖतावना 

2.2 उĥÔेय 

2.3  ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास  

2.4  ÿाकृितक िचिकÂसा का भारत वषª म¤ इितहास  

2.5  ÿाकृितक िचिकÂसा का िवदेशŌ म ेिवकास 

2.6  सारांश  

2.7  बोधाÂमक ÿĳ (अËयासाथª) 

2.8 सÆदभª úंथ  

2.1 ÿÖतावना  

पहले के समय म¤ िचिकÂसा ±ेý का जब इतना िवकास नहé हòआ था तब रोगŌ को कभी देवताओ ंका 
अिभशाप माना जाता था तो कभी अपन े कुकमŎ का फल मान िलया जाता था तो कभी अपन ेनजर 
टोटका और भतू ÿेत-आÂमा आिद स ेजोडकर देख िलया जाता था और उसी के अनłुप उपचार िदया 
जाता था। बीमाåरयŌ के इस ÿकार Ăम का उपचार भी उसी के अनłुप कभी देवताओ ंको ÿसÆन करके 
कभी भतू िपशाच कì झाड फूक करके यहा ं तक कì शरीर को गमª लोह ेकì छडŌ आिद से जलाकर 
अथवा पश ुबिल चढा कर उपचार िदए जाते थे।  

उस समय शरीर म¤ अवां िछत िवजातीय þÓय के आने को शरीर म¤ उपरोĉ ÿकार के तÂवŌ का आना 
Öवीकार कर िलया जाता था। उस समय िबमारी के आने पर उसे दबाव देकर ºयादा भोजन करन ेको 
बाÅय िकया जाता था। और धारणा थी िक इस तरह के ÿकोप म¤ खाना नहé खाने से शरीर बहòत ही 
िनबªल हो जाएगा। इसी कारण उपचार म¤ इसी ÿकार कì लापर वािहयŌ ÿाण घातक बन जाती थी। इसका 
वणªन आज वेदŌ म ेभी आया ह।ै ऐसी लापरवाहीयŌ पर खडा ÖवाÖÃय या शरीर क¸ची-नéव कì तरह 
कभी भी िगरन े कì हालत म¤ रहता ह ै तभी कुछ पश ु पि±यŌ जैस े ÿािणयŌ स े सीखन े को िमला िक 
ÖवाÖÃय खराब होन ेकì िÖथित म¤ खाना छोड कर शरीर के िविभÆन अगंŌ को िव®ाम देकर ÖवाÖÃय ÿाĮ 
िकया जा सकता ह।ै पश ुप±ी ठीक इसी ÿकार अपना खाना छोड देता ह।ै इन सब तÃयŌ को समझन ेके 
पĲात ²ात हòआ िक यह शरीर पंच-तÂव से बना ह ैऔर पचं तÂव के असंतलुन स ेही ÖवाÖÃय का खराब 
होना समझ म े आया। ÿकृित म¤ यही पंच तÂव मलू Öवłप म¤ िवīमान ह।ै जब भी हम ÿाकृितक 
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वातावरण से दरूी  बना लेते थे अथाªत पंच तÂवŌ से िवमखु होन ेपर ही ÖवाÖÃय िबगड जाता था िजस 
ÿकार मकान कì दीवार खराब होन ेपर उसकì मरÌमत करन ेके िलए रेत, सीमÆेट, इ«ट, पानी इÂयािद कì 
आवÔयकता होती ह ैठीक उसी ÿकार शरीर के उपचार के िलए भी पचं तÂवŌ कì आवÔयकता होती ह,ै 
िकसी को भी थकान करन ेपर आराम करन ेकì सलाह कट जान े पर पानी या मýू से भीगे कपडे को 
बाधना तथा जहरीले कìडे या सांप Ĭारा काटन ेपर िमĘी का लेप करना, चमª रोग होन ेपर पीली िमĘी का 
लेप करना इÂयािद सभी ÿकार के उपाय भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के िवकास कì पहली अवÖथा के 
łप म¤ ÿादभुाªव माना जाता ह ैयह काल 50 0 0 वषª पवूª विैदक úंथŌ मे बताया गया ह।ै उसके पĲात 
भारत और िवदेशŌ म ेिविभÆन गÌभीर रोगŌ कì उन अवÖथा म¤ िकसी Óयिĉ िवशेष के Ĭारा सामािजक 
वातावरण को छोडकर वनŌ म ेचले जाना तथा िविभÆन पĦितयŌ के िचिकÂसकŌ Ĭारा इसके ÿयोगŌ Ĭारा 
वै²ािनकता िसĦ करना आिद के साथ-साथ िवकिसत होता गया। िजन मु́ य भारतीय ÿाकृितक 
िचिकÂसकŌ Ĭारा इस पĦित म¤ िवकिसत िकया गया। ऐस ेÿाकृितक िचिकÂसकŌ का आप जीवन पåरचय 
हम इस इकाइª म¤ अÅययन कर¤गे। 

2.2उĥेÔय  

 ÿाकृितक िचिकÂसा के इितहास का अÅययन करना।  

 ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿमखु संÖथापकŌ को पåरचय।  

 िवदशेी ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿणेताओ ंका जीवन पåरचय का अÅययन करना। 

2.3 ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास  

ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास उतना ही परुाना ह।ै िजतना Öवय ंÿकृित का यह पĦित पÕÃवी पर ÿथम 
जीव के Öवłप से ही ÿारÌभ हो गयी थी। यह िचिकÂसा िव²ान सभी आज कì िचिकÂसा ÿाणािलयŌ से 
परुाना ह।ै अथवा यह भी कहा जा सकता ह ैिक यह दसूरी  िचिकÂसा पĦितयŌ िक जननी भी ह।ै इसका 
वणªन पौरािणक úÆथŌ एव ंवेदŌ म े िमलता ह ैअथाªत वेद काल के बाद पौराण काल म¤ भी यह पĦित 
ÿचिलत थी। उस काल म¤ दµुध काल, फल कÐप, उपवास इÂयािद के Ĭारा ही ÖवÖथ हो पाते थे। ऐस े
लोग जो भोग िवलासी होते थे वे उपवास इÂयािद म¤ िवĵास नहé करते थे। उÆहोन े कुछ पेड पौध ेप°¤ 
इÂयािद के łप म¤ औषिध का ÿयोग रामायण काल स ेÿारÌभ कर िदया था। इस ÿकार जीव के पदापªण 
को ही ÿकृित एक भाग माना जाता ह।ै आधिुनक ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास डा. इªसाफ जेिनµस 
(Dr. Isaac Jennings) म¤ जो अमåेरका म¤ 17 8 8 से ÿारÌभ कर िदया था। जोहन बेÖपले (®वीद ॅ
मइेल) न ेभी ठÁडे पानी के Öनान एव ंपानी पीन ेकì िविधयŌ से उपचार देना ÿारÌभ िकया था। महाबµग 
नामक बोध úÆथ म¤ वणªन आता ह ैिक एक िदन भगवान बĦु िभ± ुको सांप न ेकाट िलया तो उस समय 
जहर के नाश के िलए भगवान बĦु न ेिचकनी िमĘी, गोबर, मýू आिद को ÿयोग करवाया था और दसूरे  
िभ± ुके बीमार पडन ेपर भाप Öनान व उÕण गमª व ठÁडे जल के Öनान Ĭारा िनरोग िकये जान ेका वणªन 
250 0 वषª परुानी उपरोĉ घटना से िसĦ होता ह।ै  
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ÿाकृितक िचिकÂसा के साथ-2योग एव ंÖनान आसानŌ का ÿयोग शारीåरक एव ंआÅयािÂमक सधुारŌ के 
िलये 50 0 0 हजारŌ वषŎ स ेÿचलन म¤ आया ह ैपतंजिल योग सýू इसका एक ÿामािणक úÆथ ह ैइसका 
ÿचलन केवल भारत म¤ ही नहé अिपत ुिवदेशŌ म ेभी ÿमखु ÿाकृितक िचिकÂसकŌ के िवषय म¤ यहा ंवणªन 
करना आवÔयक हो जाता ह।ै ³यŌिक ÿाकृितक िचिकÂसा के इतने (परुाने इितहास के साथ) इसका 
िवकास ÿाय: लĮु जैसा हो गया था ³यŌ। आधिुनक िचिकÂसा ÿाणािलयŌ के आगमन Öवłप इस 
ÿणाली को भलूना Öवाभािवक भी था इस ÿाकृितक िचिकÂसा को दोबारा ÿितिķत करन ेकì यांग को 
उठान ेवाले मु́ य िचिकÂसकŌ म¤ बडे नाम वाले ऐलोपैिथक डा. मु́ य łप से िवदशेी अथाªत पाĲातय 
देशŌ का योगदान वणªनीय ह।ै ये वो ÿभावशाली Óयिĉ थे जो औषिध िव²ान का ÿयोग करते-2थक चकेु 
थे और Öवय ं रोगी होन े के बाद िनरोग होन े म े असहाय होते जा रह े थे। उÆहोन े Öवय ं पर ÿाकृितक 
िचिकÂसा के ÿयोग करते हòए Öवय ंको ÖवÖथ िकया और अपने शेष जीवन म¤ इसी िचिकÂसा पĦित Ĭारा 
अनेकŌ असाÅय रोिगयŌ को उपचार करते हòए इस िचिकÂसा पĦित को दबुारा  Öथािपत करन े कì 
शłुआत कì। इÆहोन ेजीवन यापन तथा रोग उपचार को अिधक तकª  संगत िविधयŌ Ĭारा िकये जान ेका 
शभुारÌभ िकया। 

2.4 ÿाकृितक िचिकÂसा का भारत वषª म¤ इितहास  

भारत वषª म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿादभुाªव के िवषय म े®ी डी. व¤कट चेलापित शमाª जी ने वषª 18 9 
4 म¤ डा. लइूª कून ेके ÿिसĦ पÖुतक “Æ य ूसाइÆ स ऑफ हीिलंग” का तेलग ूभाषा म¤ अनवुाद करके इसका 
ÿारÌभ िकया। इसके पĲात 19 0 4 म¤ िबजनौर िनवासी ®ी कृÕ ण Öवłप ने इसका अनवुाद िहÆदी और 
उदुª  दोनŌ भाषाओ ंम ेिकया। पÖुतकŌ के आगमन के साथ-2लोगŌ कì łिच और उसके अÅययन म¤ भी 
विृĦ होनी ÿारÌभ हòइª और शीŅ ही यह िचिकÂसा पĦित लोगŌ म ेÿचिलत होनी ÿारÌभ हòइª। महाÂमा 
गांधी जी एडोÐफ जÖूट कì पÖुतक “åरटनª टू नचेर ÿकृित कì और लोटे” पढकर बहòत ÿभािवत हòए। 
उनके जीवन म¤ यह पĦित गहराइª तक चली गइª और उÆहोन ेतरुÆत ÿभाव स ेअपन ेÖवय ंकेशरीर तथा 
पåरवार के लोगŌ और आ®म म े रहन ेवाले लोगŌ पर उपचार ÿयोग ÿारÌभ िकए। अÆतत: भारत जैसे 
गरीब देशŌ म¤ ÖवाÖÃय के िलए यह पĦित सवō°म पĦित ह।ै इसका ÿचार उÆहोन ेगांव-2म¤ करन ेके साथ 
ही पनूा के पास उरिलकाचंन म¤ एक ÿाकृितक िचिकÂसालय कì Öथापना कì और इस िचिकÂसालय के 
िचिकÂसक भी बने। उरिलकाचंन म ेपहला ÿाकृितक िचिकÂसालय Öथािपत होन े के कारण ही दि±ण 
भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿादभुाªव सबस ेपहले हòआ ह।ै  

डा. कÕ णम ् राज ूने िवजयवाडा से थोडी दरूी  पर ही एक िवशाल िचिकÂसालय कì Öथापना कì इसके 
साथ साथ देश म¤ डा. जानकìशरण वमाª, डा.शरण ÿसाद, डा. महावीर ÿसाद पोĥार, डा. गंगा ÿसाद 
गौड, डा. िवęल दास मोदी, डा. हीरालाल, महाÂमा जगदीशवरानÆद, डा. कुलरÆजन मखुजê, डा. वी. 
व¤कट राव, डा. एस. जे. िसंह, इÂयािद के ÿयासŌ से कइª सरकारी संÖथाए ंतथा िदÐली म¤ केिÆþय योग एव ं
ÿाकृितक िचिकÂसा अनसुधंान  पåरषद ्  इÂयािद कì Öथापना हते ुमु́ य योगदान िदया िजसके फलÖवłप 
आज माÆयता ÿाĮ िचिकÂसालय पĦित के łप म¤ Öवीकार कì गइª। इनम ेस ेकुछ का जीवन पåरचय इस 
ÿकार ह।ै 
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1.  डा. कुलरंजन मुखजê :- ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ डा. कुलरंजन मखुजê का बहòत बडा 
योग दान रहा। बचपन से ही इÆह¤ ÿकृित एव ं ÿाकृितक िचिकÂसा से िवशेष ÿेम था। तथा 
िकशोरावÖथा म¤ इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा का ÿयोग रोग उपचार के िलए शłु िकया। सन ्19 
3 0 म¤ डा. कुलरंजन न ेहाजरा रोड, कोलकाता म ेनेचर केयर अÖपताल म ेकायª िकया। इसस ेभी 
पवूª उÆहोन¤ बां µलादेश ढाका के मदारीपरू म े नचेर केयर अÖपताल के कायª िकया तथा सफल 
परी±ण ÿाĮ िकए। अपन ेजीवन काल म¤ उÆहोन ेहजारŌ असाÅय रोिगयŌ के रोगŌ ठीक िकया 
इसी कारण उनकì तलुना ऐलोपैथी के सीिनयर डा. िवधान चÆþा के साथ कì जाती थी। गांधी 
जी को भी इनके Ĭारा दी गइª उपचार पĦित पर िवĵास था तथा वह भी इनके पास रोिगयŌ को 
भेजा करते थे। इÆहोन े एक पÖुतक भी िलखी ÿोटेि³टव फुडस इन हÐेथ एÁड िडसीज। इसके 
अितåरĉ इÆहोन ेअú¤जी और िहÆदी भाषा म¤ कइª महÂवपणूª पÖुतक¤  भी िलखी ये पÖुतक¤  आज 
भी सराहनीय एव ंसहायक ह।ै डा. मखुजê न ेकेवल रोिगयŌ कì िचिकÂसा करते थे अिपत ुवह 
अपनी आय का 50 ÿितशत भाग ÿाकृितक िचिकÂसा म ेलगते थे। यह बहòत ही ईमानदार तथा 
सरल ÓयिĉÂव के Óयिĉ थे।  

सन ्19 56 म¤ डा. मखुजê न ेअिखल भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसा पåरषद ्कì Öथापना कì इस 
ÿकार इनके Ĭारा ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ अदभतु चमÂकार िकए।  

2.  ®ी िवęलदास मोदी :- इनका जÆम 25 अÿलै सन ्19 12इª. म¤ जनपद गोरखपरु म ेहòआ था। 
इÆहोन े मिैůक तक िश±ा गोरखपरु िश±ा काशी िहÆद ू िवĵिवīालय से िक। वह अÅयापक 
बनना चाहते थे। एक बार यह भंयकर łप से बीमार पड गए तथा सभी तरह कì दवा लÌबे समय 
तक लेने पर आराम नहé हòआ तो इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा ®ी बालेĵर ÿसाद िसहं के मागª 
दशªन म¤ न केवल रोगमĉु हòए बिÐक उनका ÖवाÖÃय पहले से भी उ°म हो गया इसी से ही 
उनकì आÖथा और िनķा ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ लग गइª। 

आगे चलकर सन ्19 4 0 इª. म ेइÆहोन ेआरोµय मिंदर ÿाकितक िचिकÂसालय कì Öथापना कì 
इÆहोन े एडोÐफ जÖट Ĭारा िलखी पÖुतक “åरटनª टू नेचर” का िहÆदी अनवुाद करके भारतीय 
ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ एक बडा कायª िकया इÆहोन ेगांधी जी कì रचनाÂमक ÿविÔतयŌ 
पर केिÆþयŌ पिýका जीवन-सािहÂय का संपादन भी िकया। 

इÆहोन ेभारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý मे ²ान व अनभुव का ÿयोग कर खबू सÌमान तथा 
ÿितķा हािसल कì तथा िकसी अनभुव के कारण िवदेशŌ म¤ भी इस पĦित के अÅययन के िलए 
यह अनेकŌ देशŌ म ेगए वहा ंयाýा कì दौरे िकए। वह अमåेरका भी गए तथा वहा ंके ÿाकृितक 
िचिकÂसा केÆþ देखकर तथा अनभुव ÿाĮ कर उÆहोन े एक पÖुतक यरूोप-याýा नामक पÖुतक 
िलखी। 

ÿाकृितक िचिकÂसा के िलए एक िश±ा केÆþ कì Öथापना 19 62म¤ गोरखपरु म¤ Öकूल ऑफ 
नेचरूल थेराÈयिूट³स कì Öथापना कì िजसके Ĭारा उÆहोन ेकइª हजारŌ बालक बािलकाओ ंको 
ÿाकृितक िचिकÂसा कì िश±ा दी । तथा आज व े िशÕय दशे के िविभÆन भागŌ म े ÿाकृितक 
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िचिकÂसा के काम म¤ लगे ह।ै इÆहोनेशारीåरक एव ंमानिसक ÖवाÖÃय के िलए रोगो कì सरल 
िचिकÂसा ÖवाÖÃय के िलए फल तरकाåरया ब¸चŌ का ÖवाÖÃय एव ं उनके रोग दµुध-कÐप 
उपवास से लाभ उपवास िचिकÂसा आिद अनेकŌ पÖुतकŌ को अगेंर्जी और भारतीय भाषाओ ं
अनवुाद भी िकया। मोदी जी ने ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मानस के िनमªलीकरण के िलए भगवान 
बĦु Ĭारा ÿवितªत िवपÔयना Åयान-साधना का समावेश िकया इस ÿकार अपन ेजीवन के 60 
वषŎ ÿाकृितक िचिकÂसा को समिपªत िकए। 

3.  डा. जानकìशरण वमाª :- यह एक सफल िचिकÂसक थे। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ 
अपना महÂवपणूª योगदान िदया। इÆहोन ेिहÆदी भाषा म ेबहòत सारी पÖुतक¤  िलखी। इÆहोन ेअचकू 
िचिकÂसा और अचकू िचिकÂसा के ÿयोग एक सवª®ेķ पÖुतक कì रचना कì इनकì पÖुतक 
पढकर ही ÿाकृितक िचिकÂसा ÿेमी मागª दशªन ÿाĮ करते ह।ै अपनी इन पÖुतकŌ के कारण ही 
उनका नाम ÿाकृितक िचिकÂसा के इितहास म¤ सदा अमर रहगेा।  

4.  डा. के लàमण शमाª :- इÆहोन¤ तिमलनाडू म ेजÆम लेकर उ¸च िश±ा ÿाĮ करके सारा जीवन 
ÿाकृितक िचिकÂसा के िलए समिपªत कर िदया। इÆहोन े अित ÿिसĦ पÖुतक ÿेि³टकल नेचर 
केयर कì रचना िक। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ खबू ÿगित कì।  

5.  डा. बालेĵर ÿसाद िसहं :- ÿाकृितक िचिकÂसा योगदान बहòमÐूय ह।ै इÆहोन ेभारत के कोन-े
2म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿचार ÿसार िकया। इसी उĥÔेय कì पिूतª के िलए इÆहोन ेबहòत सारे 
िशिवरŌ का आयोजन कर हजारŌ लोगŌ को भी उपचार उपलÊध करा कर उÆह¤ रोग मĉु िकया। 
इनके Ĭारा अनेक पिýकाओ ंका सÌपादन कुशलता-पवूªक िकया। जीवन सखा एक ®ेķ पिýका 
थी। इÆहोन ेगांधी जी से ÿाकृितक िचिकÂसा कì ÿेरणा ÿाĮ कì तथा अपना परूा जीवन ÿाकृितक 
िचिकÂसा को सिÌÿत िकया। इÆहोन े अनेकŌ यवुकŌ को ÿिश±ण देकर सयुोµय ÿाकृितक 
िचिकÂसक बनाया। 

6.  महाÂमा गांधी :- महाÂमा गांधी बहòत ही महान ÿाकृितक िचिकÂसक थे। इÆहोन े देश म¤ 
ÿाकृितक िचिकÂसा के अितåरĉ उपवास और सÂयाúह के िनयमŌ का भी अनपुालन िकया। 
इÆहोन े सवªÿथम भारत म े ÿाकृितक आ®म का िनमाªण िकया। इÆहोन े आरोµय कì कुजी का 
सÌपादन िकया। िजसका ÿचार ÿसार देश और िवदेश म¤ हòआ तथा लाखŌ लोगŌ न ेइसस ेलाभ 
उठाया। 

गांधी जी न ेएडोÐफ जÖुट Ĭारा रिचत पÖुतक “Return to natureष ्नाम ÿिसĦ पÖुतक का 
अÅययन करके ÿाकृितक िचिकÂसा कì ÿेरणा ÿाĮ कì और इस ±ेý म¤ बहòत सफलता ÿाĮ कì। 
इÆहोन े भारत के साथ-2िवदेशŌ म े भी इस पĦित का ÿचार िकया। इनकì िलखी पÖुतकŌ मे 
“Diet & diet reform” आहार शाľ अपन ेसमय कì लाभकारी और उपयोगी पÖुतक ह।ै  

7.  डा. वेिगराज कृÕणम राजू :- इनका जÆम 19 10 सन ्म¤ हòआ। इÆहोन ेआÆňÿदेश म¤ िवशाल 
ÿाकृितक िचिकÂसालय कì Öथापना कì तथा एक आदशª ÿाकृितक िचिकÂसा िश±ण संÖथा 
का संचालन िकया इÆहोन ेकइª पÖुतक¤  भी िलखी जो ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ महÂवपणूª ह।ै  
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8.  डा. महावीर ÿसाद पोददार :- इस ÿाकृितक िचिकÂसक ने महाÂमा गांधी जी से ÿेरणा ÿाĮ 
कर इस पĦित को अपनाया इÆहोन ेअपनी सÌपणूª आय ुÿाकृितक िचिकÂसालय म¤ रहकर हजारŌ 
िनराश रोिगयŌ को जीवन दान िदया और इÆहोन ेिहÆदी म¤ अनके िकताबŌ भी िलखी। 

9.  सÆत िवनोबा भावे :- सÆत िवनोबा भाव ेमहाÂमा गांधी जी के आÅयािÂमक आचायª थे तथा 
इÆहोन ेभी राम नाम तÂव कì ÿाकृितक िचिकÂसा से महÂवपणूª बताते हòए राम नाम एक िचÆतन 
पÖुतक म े ÿाकृितक जीवन के मलूभतू आदशŎ का बडे सÆुदर िववचेन िकया। इÆहोन े कइª 
सÌमलेनŌ म ेÿाकृितक िचिकÂसकŌ का िवशेष मागªदशªन िकया। 

10.  ®ी मोरार जी भाइª देसाइª :- अगेंर्जीशासन के समय एक उ¸च पद पर कायªरत होते हòए भी 
इÆहोन ेइसका Âयाग कर ÖवतÆýता संúाम म¤ भाग िलया और भारत के ÿधानमýंी का पद भार 
को सÌहालते हòए ÿाकृितक िचिकÂसा को नया मोड िदया। इÆहोन ेकइª पÖुतकŌ के Ĭारा अपन े
अनभुवŌ को जन-2तक पहòचाया फरवरी 19 9 5 से आप 10 0 वषª होकर जीवेन शरद ंशतम 
का एक जीवाÆत उदाहरण ÿÖततु करेग¤। 

11.  डा.शरण ÿसाद :- आपन ेअनेक वषŎ तक भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसा िवīापीठ कलक°ा म े
ÿाचायª एव ंमु́ य िचिकÂसक के łप मे कायª िकया तथा इÆहोन ेकइª वषŎ तक गांधी जी Ĭारा 
Öथािपत िनसगŎ उपचार केÆþ उłलीकंचन म¤ मु́ य िचिकÂसक के पद पर कायª िकया इÆहोन े
अपन ेअनभुवŌ के आधार पर कइª ®ेķ तथा ÿमािणक úÆथŌ का लेखन िकया िजनका ÿकाशन 
सवª सेवा संघ म¤ िकया। डा. शरण ÿसाद एक महान िचिकÂसक के उदाहरण ह।ै  

12.  डा. एस. जे. िसंह :- यह ®ेķ ÿाकृितक िचिकÂसकŌ म¤ से एक ह।ै इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा 
का ÿिश±ण िवदशे स ेÿाĮ िकया तथा अपन ेजीवन का बडा काल ÿाकृितक िचिकÂसा को        
सिÌÿत िकया। इÆहोन ेलेिलंग का अúेंजी भाषा म¤ उदुª  तथा िहÆदी िलिप म¤ सिवÖतार, अनवुाद 
िकया जो उस समय के महÂवपणूª योग दानŌ म ेसे एक था यह बहòत ही लोकिÿय ÿाकृितक 
िचिकÂसक थे। 

13.  डा. बी. व¤कटराव वा डा. ®ीमित िवजय लàमी :- ये दोनो ही डा. कृÕ णम राज ूके िशÕय थे 
तथा उनस े ÿिश±ण úहण कर इÆहोन े हदैराबाद म¤ एक िवषाल ÿाकृितक िचिकÂसालय कì 
Öथापना कì इसी के साथ नेचर केयर कॉलेज कì Öथापना कर उस ेउÖ मािनया यिुनविसªटी स े
माÆयता भी िदलाइª जहा ंकì योµयता के बराबर उपािध छाýŌ को दी जाती थी। 

14.  डा. एस. Öवामी-नाथन :- ये एक महान िचिकÂसक तथा डा. Öव. के लàमण शमाª के िशÕय 
भी थे। यह उ¸च िश±ा úहण कर केÆþीय सरकार म ेउ¸च अिधकार के पद पर कायªरत होते हòए 
भी ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ िनÖवाथª भाव स ेबढ चढ कर सेवा का काम कर रह े
ह।ै यह लाइफ नेचरुल अगेंर्जी मािसक पिýका के सÌपादक के साथ-2जीवन सखा मािसक 
पिýका का भी सÌपादन िकया। 
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15.  डा. हीरा लाल :- भारत ÿाकृितक िचिकÂसकŌ म े डा. हीरा लाल जी का िवशेष Öथान ह।ै 
इÆहोन ेडा. िवęल दास और डा. महावीर ÿसाद पोĥार के साथ ÿाकृितक िचिकÂसा का कायª 
आरोµय मिÆदर म¤ ÿारÌभ िकया। इसके साथ-2ही इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार के 
िलए गांव गांव जाकर अपनी महÂवपणूª भागीदारी िनभाइª साथ ही ÿकाशन के कायª म¤ भी यह 
िøयाशील रह¤। िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ इÆहोन ेअपना जो सहयोग िदया। उसके पåरणाम 
Öवłप जन जन तक इस िचिकÂसा को पहòचंाना सÌभव हो पाया। इÆहोन ेमहामýंी के łप म¤ 
अिखल भारत ÿाकृितक िचिकÂसा पåरषद एव ंयोग पåरषद के कायª भार को संभाला। इनके Ĭारा 
कइª पÖुतकŌ का सÌपादन िहÆदी व अगेंर्जी म¤ िकया गया।  

16  डा. जे. एम. जÖसावला :- यह भी लÌबे समय से ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý से जडेु हòए ह ै
तथा इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के अनभुवŌ के आधार पर ÿाकृितक िचिकÂसकŌ को अनेकŌ 
उ¸च कोिट कì ÿमािणक पÖुतक¤  भी दी ह।ै  

17  डा. गौरीशंकर :- डा. एम. जÖसावला कì तरह इÆहोन ेभी अपन ेजीवन के लगभग 4 4 वषª 
ÿाकृितक िचिकÂसा संगठनŌ एव ं अÆय रचनाÂमक कायō म े सिøय łप स े कायª करते हòए 
िश±ण ÿाĮ कर उ°रÿदेश म¤ ÿमखु िचिकÂसक के łप म¤ कायª िकया। इÆहोन े19 8 0 सन ्म¤ 
महिषª दयानÆद ÿाकृितक योग ÿितķान कì Öथापना कì ह।ै इÆहोन ेतीन महÂवपणूª पÖुतक¤  भी 
िलखी। 

18  डा. जगदीश चÆþ जौहर :- इÆहोन ेसन ्19 4 7 म¤ महाÂमा गांधी जी के सÌपकª  म¤ आन ेपर इस 
पĦित कì ओर अúसर होकर कइª महÂवपणूª कायª िकए तथा आयवु¥द का ÿिश±ण ÿाĮ कर 
सेवा म¤ लग गए साथ ही पĘी कÐयाणा ÿाकृितक िचिकÂसालय के संÖथापक प.ं ओम ÿकाश 
िýखा कì के सÌपकª  म¤ आने के पणूª łप से केवल ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ लग 
गए। इÆहोन ेबाद म¤ गांधी जी Ĭारा िलखी गइª पÖुतक आरोµय कì कुजी कì उदुª  म¤ अनवुाद भी 
िकया। 

19.  डा. युगल िकशोर चौधरी :- इÆहोन ेअपना परूा जीवन केवल ÿाकृितक िचिकÂसा को सिÌÿत 
िकया तथा इसका ÿचार ÿसार करते हòए तीस स ेअिधक पÖुतक िलखकर ÿाकृितक िचिकÂसा 
सािहÂय को समĦृ  िकया। 

2.5  ÿाकृितक िचिकÂसा का िवदेशŌ मे िवकास  

भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित का जÆम हòआ। तथा इसकì उपयोिगता कì मह°ा  

भी भारत म¤ अित ÿाचीन समय से चली आ रही ह।ै िजन-2ÖवाÖÃय सÌबÆधी ÿाकृितक िøयाओ ंका हम 
ÿयोग कर रह ेह ैवे सभी उपचार कì पĦितया ंपवूाªवÖथा म¤ ÿाचीन भारत म¤ िवīमान थी। भारत म¤ ही रोग 
िनवारण के िलए इस पĦित का ÿयोग नहé िकया वरन ्अÆय कइª देशŌ म¤ भी इस पĦित का ÿयोग आज 
िकया जा रहा ह ैÿाकृितक िचिकÂसा पĦित भारत कì ही देन ह ैपरÆत ुकुछ कारणŌ तथा अÆय िवकासŌ के 
ÿभावानसुार यह पĦित भारत म¤ लĮु हो गइª इसके बाद इसके पनु: िनमाªण का ®ेय िवदेशŌ (पाĲातय 
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देशŌ) को ही ह।ै इªसा स ेकइª सौ वषª पवूª ही िहपोøेटीज न ेÿाकृितक िचिकÂसा का पनु: पनुłथान िकया 
इसी कारण इÆह¤ िचिकÂसा का जनक कहते ह।ै इनके ÿयासŌ के पåरणाम Öवłप 18 वé शताÊदी के मÅय 
से ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿारÌभ तथा िवकास शłु होन ेलगा तथा हम इस िचिकÂसा को पनु: जानन े
लगे। इस पĦित के पनुłथान म¤ िजन महान और ÿभावशाली ÓयिĉयŌ का योगदान ह ैवह पहले स ेही 
रोगŌ को ही उपचार के िलए औषिधयŌ का ÿयोग करते थे परÆत ुऔषिधयŌ के ÿयोग के बाद भी रोगŌ पर 
सफलता न पा सकन ेतथा उसके ÿितकूल ÿभावŌ को जानन ेके बाद और Öवय ंपर भी औषिध िचिकÂसा 
कì ÿणाली के कटुफल चखन ेके बाद ÿाकृितक िचिकÂसा कì शरण úहण कर ÖवÖथ जीवन जीन ेलगे। 
इÆहोन ेइस पĦित के चमÂकारŌ स ेÿभािवत होन ेके कारण इस पĦित के ÿचार ÿसार और िवकास म¤ लग 
कर ÿाकृितक िचिकÂसा को नया जÆम िदया इस ÿकार कइª िवदेशी ÿाकृितक िचिकÂसको को इसके पनु: 
पनुłथानŌ का ®ेय जाता ह।ै िजÆहोन ेअपन ेकिठन ÿयासŌ Ĭारा ÿाकृितक िचिकÂसा को नया łप ÿदान 
कर पनु: जीिवत िकया ऐस ेकुछ महान िचिकÂसकŌ का िववेचन नीच ेिकया जा रहा ह।ै  

1.  जेÌस ³यूरी और सर जॉन फलायर :- डा. फलायर इµंलैड के िलचफìÐड नगर के िनवासी थे। 
िलचफìÐड के एक सोते के पानी म¤ कुछ िकसानŌ को नहाकर ÖवाÖ Ã य लाभ करते देख उÆह ेजल 
के ÖवाÖÃय वĦªक ÿभाव के सÌबÆध म¤ अिधकािधक जांच पडताल करन ेकì ÿबल इ¸छा हòई। 
िजसके कारण उनका łझान इस पĦित कì ओर हòआ। 

डा. जेÌस ³यरूी िलवर पलु के रहन े वाले थे सन ् 17 17 इª. को लगभग इÆहोन े एक जल 
िचिकÂसा सÌबिÆधत पÖुतक िलखकर उसका ÿकाश कराया। 

2.  लुइª-कूने :- डा. लइूª कून ेएक ÿिसĦ िचिकÂसक के łप म¤ जान ेजाते ह।ै इनका जÆम 18 4 4 म े
जमªनी म¤ हòआ। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा ÿणाली को िवषशेकर जल िचिकÂसा को उÆनित के 
िशखर तक पहòचंाने के िलए जीवन का अिधकांश समय िदया। इसके साथ ही उÆहोन े दो 
महÂवपणूª पÖुतक¤  “The new science of Healing” तथा “The science of facial 
Expression” िलखी। 

इÆहोन ेरोग के कारण और उपचार पर जोर देते हòए िचिकÂसा ÿारÌभ कì और अÆतत: िलपिजंग 
(जमªनी) नगर म¤ अपना एक िचिकÂसालय भी Öथािपत िकया। जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग होन े
वाले उपकरणŌ कì िडजाइिनंग करके िहप बाथ आिद कì शłुआत म¤ महÂवपणूª योगदान िदया 
जो आज भी ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ उनके नाम से ÿिसĦ ह ैजैसे महेन Öनान के लइूª कून ेनाम से 
ही जाना जाता ह।ै उÆहोन ेिवजातीय þÓय के पनपन ेकì और उसके िविभÆन ÖथानŌ पर जमा होन े
पर िवÖतÔत łप रेखा तैयार कì। 

आपका जÆम एक जलुाहे पåरवार म¤ हòआ था। लेिकन इÆह ेकइª ददªनाक पåरिÖथितयŌ का सामना 
करना पडा। जब आकाÖमक माता-िपता के िनधन व अपन ेशरीर के असाÅय फोडŌ के कारण 
औषिध िव²ान के िचिकÂसकŌ के Ĭारा हतोÂसािहत होना पडा इसी कारण उÆह े अपन े िलए 
िकसी सदुÔढ िचिकÂसा ÿणाली कì आवÔयकता हòइª और ÿाकृितक िचिकÂसा कì शरण ले 
ÖवाÖÃय को ÿाĮ करन ेम¤ सफल भी हो गए। 
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3.  िवनस¤ज िÿिÖनज :- इनका जÆम सन ्17 9 9 म¤ आÖůेिलया म¤ हòआ। इनको जल िचिकÂसा 
का जनक कहा जाता ह।ै इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा म ेआन ेस ेपवूª एक घायल देखा जो बार-
बार अपन ेउस घाव को लेकर पानी के तलाब म¤ ल¤टता था। ऐसा कुछ िदनŌ करन ेपर उसका 
घाव परूी तरह ठीक हो गया था इसे देखकर उÆहोन ेकइª ÿयोग करे परÆत ुइन ÿयोगŌ के करन ेके 
कारण उनको Æयायालय म ेभी उपिÖथत होना पडा परÆत ुअÆतत: Æयायालय Ĭारा इस पĦित को 
िहतकारी मानते हòए Æयायालय Ĭारा उनके िहत मे ही फैसला सनुाया गया। इसके पĲात उÆहोन े
ÿाकृितक िचिकÂसा का खलुकर उपचार अपन े घर पर ही देना शłु िकया। तथा ÿाकृितक 
िचिकÂसा के ±ेý म¤ उनका िवरोध होना पर भी िबना डरे उÆहोने अपन ेपरेू िवĵास और लगन से 
इसके अनेकŌ चमÂकार िकए तथा परूी दिुनया Ĭारा भी मान ेगए। 

4.  डा. इसाक जेिनंग :- औषिध िव²ान के डॉ³टर के łप म¤ पहòचान े जान े वाले डा. जेिनंग 
अमåेरका म¤ 17 8 8 म¤ पैदा हòए और उÆहोन ेÿकृित एव ंसफाइª को अिधक महÂव देते हòए एक 
बखुार के रोगी को उपवास, िव®ाम और अÂयिधक पानी के सेवन के साथ शाÆत वातावरण म¤ 
रहन ेकì सलाह दी इस ÿकार वह अÆय दसूरे रोगŌ म ेएक टाइफाइड के रोगी को िजस पर दवाओ ं
का कोइª असर नहé हो रहा था का ÿाकृितक उपचार िकया। िजसस ेरोगी कì िÖथित म¤ सधुार 
होन ेलगा। सन ्18 22म¤ उÆहोन ेपरूी तरह से दवाओ ंका ÿयोग बÆद कर िदया और ÿाकृितक 
िचिकÂसा करन ेलगे। इसका ÿयोग करन ेस ेरोिगयŌ कì मÂृ यदुर म¤ िगरावट आने पर चमÂकारी 
ÿभाव सामन े आन े लगे। तथा ÖवÖथ होन े म¤ भी पåरणाम शीŅ ÿाĮ होन े लगे। इसस े उÆहोन े
िनÕकषª िनकाला कì रोग बाहरी वातावरण कì नहé वरन जीवनी शिĉ के Ńास कì देन ह।ै उनकì 
उपचार पĦित को अथōपैथी के नाम स े जाना जाता ह।ै इÆहोन े तीन िकताब¤ िलखी “The 
medicial reform” “Philosophy of human life” तथा “The tree of human life as 
human degeneracy” ह§। 

5.  फादर सेबिÖटयन नीप :- फादर नीप न ेजल िचिकÂसा पर अनकेो ÿयोग व आिवÕकार िकये। 
इÆहोन े जल िचिकÂसा का ÿयोग कर बडी सफलता ÿाĮ कì। इÆहोन े एक ÖवाÖथ गÔह का 
संचालन 4 5 वषŎ तक कुशलता पवूªक िकया तथा उसके Ĭारा अनेकŌ लोगŌ को ÿिशि±त 
िकया। इनके नाम से जमªनी म¤ एक नील Öटोसª ह ैजहा ंजडी बटूीयŌ, तेल, साबनु तथा Öनान 
सÌबÆधी आवÔयक वÖतएुं तथा ÖवाÖÃयÿद ÿाकृितक भोजनŌ का ÿदशªन िकया जाता ह।ै इÆहोन े
सन ्18 57 इª. म¤ जल िचिकÂसा पर “My water core” नामक पÖुतक का िहÆदी łपाÆतरण 
जल िचिकÂसा के नाम से आरोµय मिंदर गोरखपरु ÿचार ÿसार व ÿिश±ण के िलए समिपªत कर 
िदया। इÆहोन े ÿकृित िनकेतन िवīापीठ डायमÁड हाबªर िज. 24 परगना पिĲम बंगाल म¤ 
ÿाकृितक िचिकÂसा के चार वषêय कालेज के ÿधानाÅयापक के पद के साथ मु́ य िचिकÂसक 
का पद भी 9 0 वषª कì आय ुतक परूी ±मता के साथ सÌभाला।  

इÆहोन ेमािसक पिýका ÿकृित वाणी का सÌपादन भी िकया तथा इनके Ĭारा िहÆदी और अúेंजी 
म ेलगभग 4 0 स ेउपर पÖुतक¤  िलखी गइª। 
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5.  आनªÐड åरकली :- ये एक Óयापारी होते हòए भी ÿाकृितक िचिकÂसा से ÿभािवत होकर Óयापार 
छोड कर इस िचिकÂसा ±ेý म¤ आ गए। इÆहोन े ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ एक अÅययन वाय ु
िचिकÂसा एव ंधपू िचिकÂसा को जोड िदया। बाद म¤ इÆहोन ेसन ्18 4 8 इª. म¤ आिÖůया म¤ धपू 
और वाय ुका एक सेनेटोåरयम Öथािपत िकया। जो संसार का ÿथम ÿाकृितक िचिकÂसा भवन 
बना। 

7.  एडोÐफ जुÖट :- एडोÐफ जÖुट जमªनी के रहन ेवाले थे इनके Ĭारा िमĘी िचिकÂसा का िवकास 
तथा ÿयोग और इसकì उपयोिगता कì मह°ा को माना जान े लगा। इÆहोन े िमĘी के अनेकŌ 
ÿयोग कर रोगŌ कì िचिकÂसा कì। इनके Ĭारा ही मािलश कì िøया का जÆम भी हòआ। इÆहोन े
महÂवपणूª पÖुतक “Return to nature” भी िलखी जो आज संसार भर म¤ सÿुिसĦी ÿाĮ कर 
रही ह।ै  

8.  आनªÐड एहरेट :- डा. आनªÐड भी ÿिसĦ िचिकÂसकŌ मे से ह§। ये जमªनी के रहन ेवाले थे परÆत ु
इनका कायª±ेý अमåेरका था। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा कì फलाहार और उपवास कì पĦित 
पर अिधक जोर िदया तथा बडे बडे रोगŌ को केवल आहार तथा उपवास Ĭारा ही मार भगाया। 
इÆहोन ेकइª पÖुतक¤  िलखी िजनम¤ से दो पÖुतके अिधक ÿिसĦ ह-ै “Rational fasting” और 
“Natural self healing system”.  

9.  हेनरी िलÁडÐहार :- हनेरी िलÁडÐहार का जÆम 1माचª 19 53 को हòआ। इÆहोन ेअपना सÌपणूª 
जीवन ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ लगा िदया। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा स ेहोन े
वाले लाभŌ तथा ÿभावŌ को वै²ािनक आधार Ĭारा ÿÖततु िकया। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के 
िसĦाÆत तीĄरोग अपन ेिचिकÂसक Öवय ंहोते ह ैका समथªन िदया जबिक ÿाकृितक िचिकÂसा 
के िसĦाÆतŌ के िवłĦ जाकर रोगŌ उपचार म¤ दसूरी  पĦितयŌ कì औषिधयŌ के सेवन पर जोर 
िदया। सन ्19 0 4 म¤ 51वषª कì अवÖथा म ेएम. डी. कì उपािध ÿाĮ कì। इÆहोन ेकइª पÖुतक¤  
िलखी िजनम¤ मौिलक पÖुतक¤ , िफलोसफì ऑफ नेचर केयर ÿैि³टस आफ केयर कुक बकु इनके 
अपन ेिनजी अनभुवŌ Ĭारा सÌपािदत कì हòइª ह।ै  

10.  बेिनिडकट लुÖट :- बेिनिडकट लÖुट फादरनीप के िÿय िशÕयŌ म¤ से एक थे। इनका जÆम 3 
फरवरी 18 7 2इª. को हòआ था। इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा का ÿचार ÿसार अमåेरका मे जाकर 
िकया। अमåेरका म ेही इÆहोन ेनीप-वाटर ³योर नामक एक मािसक पý िनकाला तथा बाद म¤ एक 
पý नेचसª-पथ भी Öथािपत िकया इनके Ĭारा Æययूाकª  म ेएक Öकूल तथा कालेज कì Öथापना कì। 
जो अब सÿुिसĦ यंग बाǁस अÖपताल म े पåरणत हो गया ह।ै यही नहé इसके अितåरĉ भी 
इÆहोन ेकइª अÆय अÖपतालŌ ÖकूलŌ तथा संÖथाओ ंकì भी Öथापना कì। इनका देहाÆत 19 50 इª. 
अपन ेĬारा Öथािपत अÖपताल म ेही हòआ।  

11.  जे. एच. िटÐडेन :- इनका जÆम अमåेरका म ेहòआ। इÆहोन ेउपचार म¤ कारणŌ को दरू करन ेपर 
जोर िदया िजनके Ĭारा रोग उÂपÆन होते ह।ै तथा रोगी को ÿाकृितक जीवन जीन ेकì िश±ा पर भी 
इÆहोन ेबल िदया इÆहोन ेÿिसĦ पÖुतक “Impaired health” भी िलखी। 
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12  हेनåरच लेमैन :- यह जमªनी म¤ रहन ेवाले तथा एक एलोपैथी को मानन ेवाले थे। परÆत ुबाद म¤ 
इÆहोन े ड्ेरस डेन म े एक ÖवाÖÃय úह भी बनाया िजसके Ĭारा इÆहोन े मानव ÖवाÖथ के िलए 
पोषक तÂवŌ कì आवÔयकता पर अनसुधंान  िकए तथा यह िसĦ िकया िक ÖवÖथ रहन ेके िलए 
आहार ही महÂवपणूª भिूमका िनभाता ह।ै 

13  राबट हावड :- राबर हाबड भी एक अ¸छे ÿाकृितक िचिकÂसक थे। इÆहोन ेअपन ेजीवन काल 
का बडा भाग ÿाकृितक िचिकÂसा को समिपªत िकया। राबट हावड न ेभी अपन ेअनभुवŌ Ĭारा 
ÿाकृितक आहार के सÌबÆध म¤ अ¸छा ²ान ÿाĮ कर उसे उपचार म¤ ÿयोग कर सफलता ÿाĮ 
िक। 

14  बरनर मैकफेडन :- बरनर मकैफेडन बहòत ही ÿिसĦ िचिकÂसक थे। इÆहोन े परुा जीवन 
ÿाकृितक जीवन व Óयायाम पĦितयŌ का अनभुव कर उस ेÿयोग करके रोगŌ को दरू करन ेपर 
जोर िदया। Óयायाम पĦितयŌ का Öवय ंअनभुव करके “Father of physical culture” कì 
उपािध को ÿाĮ िकया। इÆहोन े “Physical culture” पिýका का संपादन भी िकया तथा 
“Book of health, Fasting for health” तथा “Macfaddens encyclopedia 
forphysical culture” आिद दजªनो पÖुतकŌ भी िलखी। उपवास पर इÆहोन े अपनी पकड 
बनाइª तथा उपचार म ेइसका ÿयोग िकया। 

15  डैÆसिवली :- Æययूोकª  अÆ तªगत जगत ÿिसĦ ÖवाÖÃय संÖथा जै³शन सेनीटोåरयम आजकल 
आपकì ही सं र±ता म¤ संचािलत हो रही ह।ै इÆहोन ेÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ बडे-2कायª 
िकए इÆहोन ेभी अपना जीवन िचिकÂसा को दे िदया। 

16  सर िविलयम अबुªथ नाट लेन :- यह एक एलोपैथी के िचिकÂस थे िफर भी इÆहोन ेÿाकृितक 
िचिकÂसा के ÿभावŌ से खबू ÿभािवत हòए तथा इस पर िवĵास करके इÆहोन ेइसका खबू ÿचार 
ÿसार िकया। इÆहोन ेएक सÿुिसĦ पÖुतक ळववक Ëमसंजी भी िलखी।  

17  जे. एच. केलांग :- इÆह¤ परूा संसार ÿाकृितक िचिकÂसक के नाम से जानता ह।ै इनका जÆम 26 
फरवरी सन ् 18 52इª. को अमåेरका म¤ हòआ इÆहोन े एक िवशेष ÿकार का बैिटल øìक 
सेनीटोåरयम बनाया िजसम¤ सभी िचिकÂसा ÿणािलयŌ जैसे जल िचिकÂसा, आहार िचिकÂसा, 
शÐय िचिकÂसा, Öवीिडश मवूमÆेट तथा िवīतु-िचिकÂसा आिद Ĭारा उपचार होता ह।ै इÆहोने 
ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ कइª ÿकार के आिवÕकार भी िकए िजनम¤ िवīतु ºयोितÖनान 
(Electrical light bath) महÂवपणूª ह।ै इसके अितåरĉ इÆहोन े“िद Æय ुडायटेिट³ स”, “रैशनल 
हाइűोिथरैपी” तथा “होम ह§ड बकु आफ हाइजीन एÁड मिेडिसन” आिद पÖुतक¤  भी िलखी। 

18.  सर िविलयम :- यह भी हनेåरच लेमनै तथा सर िविलयम कì तरह ही एक ÿिसĦ ऐलोपैथी के 
िचिकÂसक होते हòए भी ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ अगाध िवĵास रखते थे। इÆहोन े “The 
principles practice of medicine” नामक ÿिसĦ पÖुतक िलखी।  
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बेल सेलमन एम. डी., िवÆटर िनůल, आटो काकª , एडगर, जे. सैकसन शेÐटन, इिलयर, पंज, 
ओसवाÐड, हरबटª ÖपेÆसर, टनª वेटर जान, बोन पीजली, हÆैस माÐटेन, एडिवन बैिबट एन. डी., 
िमÐटन पावल आिद अनेकŌ ही और भी िचिकÂसक ह।ै िजÆहोन े अपना जीवन ÿाकृितक 
िचिकÂसा को समिपªत िकया तथा इसके Ĭारा रोगŌ का उपचार करके अनेकŌ रोगŌ पर िवजय 
ÿाĮ िक साथ ही साथ संसार के समÖत अनेक उदाहरण ÿÖततु िकए तथा इनके Ĭारा अनेकŌ 
पÖुतकŌ गइª जो आज ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ कायª करन ेवालŌ के िलए अनमोल धरोहर 
ह।ै  

2.6 सारांश  

हमन ेउपरोĉ इकाइª म¤ यह जानकारी ÿाĮ कì ह ैिक ÿाकृितक िचिकÂसा तो ÿकृित के साथ ही आरÌभ 
हòइª। परÆत ुिचिकÂसानभूिुत भारतवषª म¤ समय समय पर िविभÆन ÿाकृितक िचिकÂसकŌ Ĭारा अपनाइª गइª 
तथा नए-नए रोगŌ म¤ एक िवĵास स ेभरे ÿयोग जडुते चले गए देश के राÕůिपता महाÂमा गांधी और भारत 
वषª के Öवगêय मोरार जी देसाइª जैसी िवभिूतयŌ ने भी इसके महÂव को Öवीकार िकया ऐसे ही वै²ािनक 
ÿयोग िवदेशŌ म ेभी रह ेऔर उÆह ेअनभुव हòआ िक पंचतÂव िचिकÂसा का आधार बहòत ही पåरणाम 
दायी ह।ै डा. लइूकूने जैस ेÿिसĦ िचिकÂसकŌ न ेभी इसके िविभÆन łपŌ को भी ÿितपािदत िकया और 
इस ±ेý म¤ िविभÆन मील के पÂथरŌ को Öथािपत िकया इन जैसे महान िचिकÂसकŌ िक ÿेरणा पा कर 
भारतवषª म¤ कृÕ णम राज,ु िवęलदास मोदी, डा. महावीर दास पोĥार, डा. हीरालाल, जैसे लोगŌ न ेइसके 
िचिकÂसालय Öथािपत िकए इÆहé सब िचिकÂसकŌ का जीवन पåरचय हमन ेइस इकाइª म ेपढ़ा। 

2.7 बोधाÂमक ÿĳ (अËयासाथª) 

1 ÿाकृितक िचिकÂसा के इितहास का वणªन करते हòए िवदेशी ÿाकृितक िचिकÂसकŌ के जीवन पर 
ÿकाश डािलए। 

2 भारत म¤ ÿथम चरण के ÿाकृितक िचिकÂसकŌ एव ं द¤श के ÿमखु ÓयिĉयŌ Ĭारा ÿाकृितक 
िचिकÂसा को अपनाए जान ेका िववचेन कìिजए। 

3  िवęल दास मोदी, कुलरंजन दास मखुजê और महावीर ÿसाद पोĦार के ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ 
योगदान का वणªन करे। 

2.8 संदभª úÆथ  

 ÿाकृितक आयुªिव²ान - राकेश िजÆदल 

 वहृत   ÿाकृितक िचिकÂसा - डा. ओ. पी. स³सनेा 
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इकाइª - 3 

ÿाकृितक िचिकÂसा का योग एव ंआयुव¥द से सबंंध 

इकाई कì łपरेखा  

3.1 पåरचय  

3.2 उĥÔेय  

3.3  ÿाकृितक िचिकÂसा 

3.4  आहार-िव²ान-योग व ÿाकृितक िचिकÂसा 

3.5 योग ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंआयवु¥द-षटकमª-पचंकमª 

3.6 आÂमानशुासन-तीनŌ प(ितयŌ म¤ 

3.7  ÖवÖथ एव ंसखुी जीवन-तीनŌ प(ितयŌ म¤ 

3.8  संदभª úंथ सचूी 

3.9  महÂवपणूª ÿĳ 

3.1 पåरचय   

ÿाकृितक एव ंआयवु¥द िचिकÂसा लाभ पÃृ वी पर मानव के िवकास से भी पवूª जीव जगत म¤ िमलता रहा 
ह।ै जो जीव ÿकिÕत के िजतना सिÆनकट होता ह ैवह उतना ही ÿाकृितक िचिकÂसा लाभ ÿाĮ करता ह।ै 
सयूª कì धपू के अनसुार पौध ेका फूल-पÂ ती, जड़, तना अपनी िÖथित म¤ पåरवतªन करता ह।ै पशओु ंऔर 
पि±यŌ को जब िजतनी िमĘी, धपू, हवा, पानी अथवा आकाश कì आवÔयकता होती ह ैवह úहण करन े
का ÿयास करता ह।ै ये जीव अपना िमĘी Öनान, टब Öनान, सयूª Öनान, घषªण Öनान, Óयायाम एव ंअÆय 
नैसिगªक िøयाए ंअपनी आवÔयकता के अनसुार करते रहते ह।ै  

िजस ÿकार ÿकृित के िनकट रहन ेवाले जीव ÿाकृितक िचिकÂसा लाभ करते रहते ह।ै उसी ÿकार ये जीव 
पौधŌ, एव ंÿकृित म¤ िÖथत þÓयŌ का आयवु¥िदक ÿयोग ये जीव करते रहते ह।ै िबÐली कु°ा भी एक पेट 
खराब कì िÖथित म¤ एक ÿकार कì घास खाकर कुछ देर पĲात मुहं  के Ĭारा उस ेवापस बाहर िनकाल देता 
ह।ै बहòत से जीव ÿकृित म¤ िÖथत रसायनŌ का आयवु¥िदक ÿयोग नैसिगªक łप स ेजानते ह।ै एव ंिनरोगी 
रहते ह।ै ³यŌिक आयवु¥िदक शाľीय ²ान के अनसुार ÿकृित म¤ िÖथत ÿÂयेक þÓय वÖततु: कोइª न कोइª 
औषधीय गणु सÌपÆन होती ह।ै  
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3.2 उĥेÔय   

इस इकाइª का मलू उĥÔेय यह ह ैिक पाठ्यøम ÿाकृितक िचिकÂसा िवīाŇी मलू भतू łप से आयवु¥द एव ं
ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆतर, समानता एव ं समÆवय से भली भांती परीिचत हो सक¤ । इस इकाइª म¤ 
ÿाकृितक एव ंआयवु¥िदक िसĦाÆत, आहार िव²ान षट्कमª एव ंपंचकमª के िवषय म¤ जानकारी ÿाĮ कर 
सक¤ गे। समय, आÂमानशुासन, इिÆþय िनयंýण योग आयवु¥िदक िचिकÂसा म¤ िजतना अिधक आवÔयक ह ै
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ उसस ेभी अिधक जłरी ह।ै एक आयवु¥िदक िचिकÂसक को भी चािहए िक उसे 
ÿाकृितक िचिकÂसा का आधारभतू ²ान हो और ÿाकृितक िचिकÂसा को भी चािहए उसे आयवु¥द का भी 
²ान हो ³यŌिक दोनो िचिकÂसा पīितयŌ कì माýा रेल कì पटåरयŌ कì भां ित ह ैजो िकसी भी Öटेशन, 
अथवा जं³शन पर िमलती रहती ह।ै दोनŌ का उĥÔेय एक ह ैिक समाज सखुी, ÖवÖथ एव ंआनिÆदत जीवन 
जी सके एव ंभोजन कì माýा पर रह।े  

ÿाकृितक िचिकÂसा का िवकास ÿकृित के साथ हòआ ह।ै जैसे ÿकृित अनािद ह ैवैस ेही यह िचिकÂसा भी 
अनािध ह।ै इसी ÿकार आयवु¥द भी अनािद ह§। ÿाकृितक िचिकÂसा आयवु¥द तथा योग अपौłषये ह ैयािन 
मनÕुयकुÔत नही ह।ै िजस ÿकार चारŌ वेद को अपोłषये कहते ह ै उसी ÿकार ÿाकृितक िचिकÂसा 
आयवु¥द एव ंयोग अपोłषये ह।ै ये तीनŌ पĦितया ंआिद और अनÆत ह ैिजसका सटीक सिवÖतार वणªन 
वेदŌ म¤ उपलÊध ह।ै महायोगेĵर भगवान ®ी कृÕ ण कì गीता, पतंजिल, किÔष के योग दशªन, चरक सं िहता 
आिद आयवु¥िदक úंथŌ म¤ उपलÊध ह ैिजसका वणªन आगे िकया गया ह।ै  

अिÖतÂव के दो łप ह।ै जड और चेतना जड़ से चेतन के िवकास वनÖपित सजीव के दो वगª वनÖपित 
तथा ÿाणी मु́ य ह।ै चेतन सजीवŌ वनÖपित तथा ÿाणी के उĩव के साथ उनम¤ ÖवाÖÃय र±क एव ंरोग 
िनवारक शिĉ जीवनी शिĉ वायटिलटी का िवकास हòआ जो अब तक समÖत सजीवŌ कì रोगŌ स ेर±ा 
करते हòए आरोµय ÿदान करती रही ह।ै जीने कì चाहत जो िजिवषा तथा जीवनी शिĉ एक दसूरे  के िलए 
ÿेरक का कायª कर हर मसुीबतŌ एव ंरोगŌ पर जो िलखा यािन जीतन ेकì इ¸छा हते ुये सतत ्ÿयÂनशील 
रहती ह।ै  

जीवन के िवकास सÌबिÆधत अनेक धारणाय¤ ह।ै अलग-अलग िमथकŌ एव ं सÌÿदाओ ं कì पथृक 
माÆयताए ंह।ै उन सÌबÆधŌ म¤ हम यह चचाª नहé कर¤गे। हम यहा ंवै²ािनक माÆयता कì चचाª कर¤गे िक क§ स े
ÖवÖथ रखन ेवाली जीवनी शिĉ एव ंिजिवषा का िवकास हòआ। 

अरबŌ वषª पवूª āĺाÁड म¤ एव ंअपवूª एव ंअिĬतीय घटना घटी। सयूª का एक टुकडा अलग हो गया, यही 
कालाÆतर म¤ पÃृ वी कहलाइª। पÃृ वी कì गोला थी। धीरे-धीरे उसका बाĻ िहÖसा ठÁडा होन ेलगा, तापमान 
कम होन ेस ेपÃृ वी के चारŌ ओर के आसमान म¤ हाइűोजन ऑ³सीजन आिद गैस¤ िमलकर एक िनिĲत 
अनकूुल तापमान एव ं दबाव म¤ रासायिनक ÿितिøया से भाप एव ंबादल बन गये। करोडŌ बरसŌ तक 
मसुलाधार बाåरश होती रही। सारी पÃृ वी जलमµन हो गयी। िजधर देखो उधर जल ही जल था। पÃृ वी के 
ठÁडे िवशाल गहरे पÕृ ठ पर ÿचरुता स ेजल इकęा हो गये, यही बाद म¤ महासागर कहलाये। आकाश 
धलुकर िनमªल िनरă Öव¸छ हो गया। अभी भी पÃृ वी के आÆतåरक भाग धधकते िपघले þव कì िÖथित म¤ 
ह ै िजसका ÿÂय± ÿमाण सिøय ºवाला मखुी स े िनकलते लावा ह।ै धीरे-धीरे वायमुडंल का िनमाªण 
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हòआ। वातावरण म¤ मौजदू अनेक रासायिनक पåरवतªन हòए िजनस ेशकª रा, एÐकोहल, एिÐडहाइड आिद 
अनेक रासायिनक तÂवŌ का िनमाªण हòआ। ये सभी बरसात के जल म¤ घलुकर सागर म¤ पहòचंे। सागर के 
ºवार भाटे कì लहरŌ स े इनका घोल बन गया जो जीवन के आिदम (primiral) सपू कहलाये। इनम¤ 
परमाणओु ंकì सं´या पयाªĮ होन ेसे उनम¤ ÖथाियÂव पैदा हòआ। अपन ेको बचाये रखन ेकì तीĄ लालसा 
का िनमाªण हòआ। तीĄ िजजीिवषा कì ÿबलता के चलते आिद कालीन सागर म¤ मौजदू रसायन शकª राय¤, 
वसाय¤, एिमनो एिसड ;ÿोटीनĦ तथा कोिशक जनक फॉÖफोिलिपडस आिद सर ्ªवोÂकश“्ट सं रचनाओ ंने 
आÂम सरु±ा के िलए एक िझÐली िनमाªण कर िलया।  

ÿकृित का यह अिĬतीय महान ÿारिÌभक जैव सÔजन जीवन का िजजीिवषा तथा सरु±ा कì ŀिĶ  से 
अपन े आप म¤ अĩूत िमसाल तथा कमाल था। िझिÐलयŌ म¤ बÆद होकर यह अनोखा जैव सÔजन 
आिदकािलन समþु स ेपथृक अिÖतÂव बना िलया। व ेसमþु म¤ रह कर भी सागर से िभÆन थे। बाद म¤ 
अनेक िहम यगु आये, मौसम बदला, सागरŌ कì सं रचना बदली, वातावरण बदले लेिकन इन सबका कोइª 
िवशेष ÿभाव िझिÐलयŌ म ेबÆद इन परुाने सागरŌ पर नहé हòआ। िझÐली म ेबÆद इन जैव रसायनŌ से जीवन 
का ÿारिÌभक िवकास हòआ। इस ÿकार एककोशीय जीव का सÔजन हòआ। एककोशीय जीव के जीन ेके 
िलए आवÔयक था पोषक तÂवŌ कì आपिूतª। इसके िलए भखू कì अनभुिूत हòइ«। भखू स ेमिुĉ के िलए 
आहार कì खोज ÿारÌभ हòइª, उनम¤ संघषª एव ंतनाव पैदा हòआ। जो कोिशका ऊजाª का उपयोग करन ेम¤ 
स±म हो गइª, उनकì सं´या बढ़न ेलगी। कमजोर एव ंकािटल कोिशकाऐ ंनĶ होन ेके के िलए अिभशĮ 
थी। सशĉ एव ंÿभÂव का ÿथम बार यĦु ÿारÌभ हो गया। एक जाित कì कोिशका दसुरी  जाित को खान े
लगी। अशĉ एव ंआलसी कोिशकाए ंसमाĮ होन ेलगी। जो जवाबी हमला करन ेम ेसामƾयवान थी, वे 
बच गयी। इस ÿकार शिĉशाली कोिशकाओ ं कì सं´या बढती रही। डािवªन के नेचरुल सेले³शन के 
िसĦाÆत के अनसुार िकसी भी ±ेý म¤ जो िफट था वही िहट हòआ। इस ÿकार सवªÿथम जीवनीशिĉ का 
ÿािणयŌ म¤ ÿादभुाªव हòआ। आज भी हमारे शरीर पåरवार एव ं समाज म¤ यही गणु धमª िवīमान ह।ै 
गणुाÂमक ŀिĶ  स ेशिĉशाली कोिशकाओ ंका साăाºय होता ह।ै जब भी िकसी ÿकार के शý ुरोगाणओु ं
का ÿहार हमारे शरीर पर होता ह,ै शरीर कì ÖवÖथ खरबŌ कोिशकाऐ ंरासायिनक िवषŌ कì वषाª कर तथा 
अÆय अनेक तरीकŌ स ेउनके संहार म¤ लग जाती ह,ै शरीर के ये नÆह¤-नÆह¤ जीव जो सात माइøोन ;िम.मी. 
का हजारवा ंभागĦ से भी छोटे होते ह ैअपनी आÂम र±ा म¤ िनरÆतर ÿयÂनशील रहत¤ ह।ै  

गणुाÂमक ŀिĶ  से शरीर का जीव þव भी आिदम महासागर कì तरह ही िकंिचत ±ारीय ह,ै वैसा ही यĦु 
आज भी चल रहा ह§ जैसा आिदम महासागर म¤ चलता रहा ह।ै जब हमारे अÆदर सÖुत, किटल तथा łµण 
कोिशकाए ं होती ह ै तभी हम शý ु रोगाणओु ं के िशकार बनते ह।ै कुछ घातक रोगŌ जैस े कÌवाइÁड 
इÌयनूोिडिफिसएÆसी, ए³वायर इÌयनूडेिफिशएसंी  िसंűोम ÿभावशाली होकर हम¤ नĶ करन ेके िलए तलु 
जाता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा, आयवु¥द तथा योग शरीर को ÖवÖथ एव ं दीघªजीवी बनान े के िलए रोग 
ÿितर±ाÂमक ÿणाली जीवनी शिĉ को शौयªशाली, शिĉमान, एव ंसाहसी बनान ेपर बल देती ह ैतािक 
ÿÂयेक कोिशका रोगाणओु ं स े लडन े म¤ स±म हो सके। इसके िलए सÌयक आहार, सÌयक िवचार, 
सÌयक िवहार, सÌयक Óयवहार, सÌयक ®म ;आसन, ÿाणायाम, ÅयानĦ, सÌयक खान-पान, सÌयक 
जीवन शैली तथा ÿकृित का उÆमĉु िकÆत ुसÌयक सेवन पर बल देती ह।ै  
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3.3 - ÿाकृितक िचिकÂसा के सावªभौितक मूलभूत िसĦाÆत 

ÿाकृितक िचिकÂसा के सावªभौितक मलूभतू  िसĦाÆत के अनसुार ह§ - 

(i) सभी रोग एक ह।ै (unity of diseases) 

(ii) सभी रोग का कारण एक ह।ै (unity of causation of diseases) 

(iii) सभी रोग का िनदान एक ह।ै (unity of diagnosis of diseases) 

(iv) सभी रोग कì िचिकÂसा एक ह।ै (unity of treatment of diseases) 

भारतीय गंगा यमनुी सं ÖकिÔत एव ंपरÌपरा और दशªन का ÿमखु सý रहा ह§। अनेकता म¤ एकता और 
एकता म¤ अनेकता का भाव/पåरलि±त होता ह।ै भारतीय योग दशªन “एकमवेािĬतीय ंāĺम” यािन āĺमा 
एक ही ह ैदसूरा नहé। सÂय एक ही ह,ै उस ेजान लेने के बाद दसुरा  जानन ेकì जłरत नहé होती ह।ै िजस 
ÿकार चादं या सयूª का ÿितिबÌब थाल या िकसी पाý म¤ रख ेजल, ताल तलैया, झील या समþुािद के 
जल म¤ अलग-अलग िदखाई देता ह,ै िजस ÿकार सोन ेसे सैकडŌ आकार ÿकार, łपरंग के आभषूण 
तैयार हो जाते ह,ै लोह ेया िकसी धात ुसे नाना के ÿकार के उपकरण बनाये जाते ह ैपरÆत,ु मलू तÂव एक 
ही ह ै िक शरीर म¤ सं िचत िवषलेै िवजातीय पदाथª िजÆह¤ आधिुनक िचिकÂसा िव²ान म¤ टॉिÆसÆस, 
टॉि³सक मटैर, फॉरेण मटैर, मॉरिबड मटैर, पांयजनस मटैर कहा जाता ह§, यही अनेक रोगŌ के łप म¤ तथा 
िविभÆन नामŌ स ेजाना जाता ह।ै  

सभी रोग एक ह,ै सभी रोग का कारण एक ह ैइस ेएक रोग वÔ± के उदाहरण से समझा जा सकता ह।ै 

(अ) जमीन (The soil)- गलत आहार, असÌयक िवहार (wrong living), नकाराÂमक अनिुचत 
िवचार तथा दोषपणूª Óयवहार यािन कुदरत के काननू का िनरंतर उÐलंघन (violation of nature शs् 
law शs्-wrong feeding] wrong living and wrong thinking)  

(आ) जड¤ (The roots½ - (1) अ²ानता (ignorance) (2) आÂमिनयंýण मनोबल एव ंआÂम जागरण 
कì कमी (lack of self control and self awarness) (3 ) मोह माया मÂसर आसिĉ, अहकेंिÆþत 
ÿितधवुÖथ (self indulgence and self central mind) (4 ) जीवन के ÿित अपे±ा का अभाव 
(Indifference) ‘ÿ²ापराध’ यािन अ²ान व मनोबल कì कमी से आहार िवहार िचÆतन कì भलेू व 
संयम िनयम पालन म¤ िशिथलता। 

(इ) तना (The trunk) -(1) जीवन का शिĉ Ńास (lowered vitality) (2) रĉ तथा िलÌफ ľोतŌ कì 
अशिुĦ (abnormal composition of blood and lgmph) (3 ) शारीåरक संÖथान म¤ िवजातीय 
िवषलेै पदाथŎ-मल का एकिýत होना (accumulation of morbid matter toxins and toxic-
poision in the sysytem)। 

(इª) शाखाए ं (The branch) - जब रोगाण ुकìटाण ु िवषाण ु फंगस जÆय बीमाåरया,ं ºवर, जकुाम, ददª, 
मोटापा, िडिÈथåरया, कÊज, पेट तथा आतं के रोगािद तीĄ तथा अनतुीĄ, अधªजाणª (acute and 
subacute) रोग। 
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(उ) फूल (Flowers) - दमा, परुानी खांसी, टी. बी., एस. एल. इ., Êलड ÿेशर, आटोइÌयनू िडजीज, 
गिठया, सं िधवात इÂयािद जीणª रोग। 

(ऊ) फल (Fruits) - क§ सरािद, िडजेनरेिटव िडजीज, पािकª Æसन, एÐजीमसª इÂयािद िडजेनरेिटव एव ं
नøोिसस रोग। 

यिद रोग वÔ± को जड़ मलू से उखाड़ फ¤ कना ह,ै नĶ करना ह ैतो जमीन कì रोग के अनकूुल वातावरण 
या अनिुचत आहार, गलत िवÅवंसक िवचार असÌयक जीवन शैली तथा अराजक Óयवहार को सही एव ं
ठीक करना होगा। इसके वÔ± के जड़Ō को नĶ करन ेके िलए ÖवाÖÃय चेतना को जगाना होगा। अ²ानता 
को दरू करनी होगी, आरोµय ²ान के दीपक कì रोशनी से जनजीवन को रौशन करना होगा। आयवु¥द 
;चरक सं िहता, शारीर ÖथानĦ म¤ भी रोग का कारण - 

धीधिृत Ö मिृत िवĂĶ: कमªयत ्कुłते·शभुम।  

ÿ²ापराधंत ंिवīात ्सवª दोष ÿकोपणम।्। 

बताया गया ह ैअथाªत धी ;बिुĦ, धिृत ;धैयªĦ, और Ö मिृत  ;कतªÓय िवÖमरणĦ के ĂĶ हो जान ेपर Óयिĉ 
गलत काम करता ह§ िजसे ÿ²ापराध कहते ह§। इसस ेसभी दोष ÿकुिपत होकर रोग पदैा करते ह।ै उिचत 
आहार िवहार िवचार शैली को अपनाकर जीवनी शिĉ को सÌवĦªन करना होगा। रोग ÿितरोधक ±मता 
को बढाना होगा। तभी रोग का तना, रोग वÔ± धाराशय होगा। तीĄ, अनतुीĄ, अ(जीणª, जीणª आिद 
िडजेनरेिटव रोगŌ स ेमĉु हòआ जा सकेगा।  

ÿकृित के पंच महाभतू पथृ ् वी जल, आकाश, वाय ुतथा अिµन से मानव शरीर का सÔजन हòआ ह,ै इÆहé 
के सÌयक ÿयोग से गलत आहार िवहार एव ंिवचार से उÂपÆन शरीर म¤ सं िचत दिुषत िवषलेै िवजातीय 
þव को िनÕकािसत करन ेसे शरीर म¤ दबी कुचली “जीवन शिĉ” जाúत होन ेलगती ह।ै िजसस ेशरीर 
Öवत: ÖवाÖÃय-पथ को ÿशÖत करता ह।ै “वहò दोषÖय िलंगािनतÖम ैसंशोधन िहत-ंिचरक”। 

नाम अनेक एक ही ह ैयािन सभी रोग एक ह,ै सभी रोग का कारण एक ह ैइसका ÿÂय± ÿमाण कइª रोग 
ह।ै उदाहरण Öवłप िकसी Óयिĉ को जकुाम होता ह।ै इस ेतीĄ रोग कहा जाता ह ै³यŌिक इसम¤ शरीर 
Öवत: ÖवÖथ होन ेके िलए लगभग 20 0 िक. मी. ÿितघं टे कì रÉतार स ेशरीर म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के 
िवश िनÕकासक उपचार, आहार जीवन शैली को अपनाकर सदा के िलए ÖवÖथ के िलए ÖवÖथ हòआ जा 
सकता ह।ै लेिकन जब इस ेदवाओ ंसे ठीक करन ेका ÿयास करते ह,ै वह रोग दब जाता ह ैकालाÆतर म¤ 
वही जकुाम खांसी म¤, खांसी जीणª खांसी, जीणª खांसी दमा, एिÌफिजमा, āŌिकयोलाइिटस 
ĄŌि³यकुटेसिसन या क§ सर आिद घातक मारक बीमाåरयŌ म¤ पåरणत हो जाता ह।ै यहा ंतक िक जकुाम को 
दबान े स े सोरायिसस, गिठया आिद रोग म¤ łपाÆतåरत होते हòए हमने देखा ह।ै िविवध भां ित-भां ित के 
औषिधयŌ Ĭारा जकुाम, दÖत, वमन, ददª आिद तीĄ रोग दबकर अनतुीĄ, अĦजीणª, जीणª, अपजनन, 
Óययजनन, (degenration) पटुीय, कैÆसरस Óययजनन (degenration with cyst or tumour 
formation) आिद रोगŌ म¤ बदल जाते ह।ै केवल उनके łप और ÿकार म¤ िविभÆनता होते हòए भी 
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वÖततु: व ेएक ही होते ह।ै - बहò दोषाणा ंपनुदोिषव सेचनमवे कायªम तĬत ्दोषाव सेचनम-चरक अथाªत 
दोषािध³य म¤ शोधन उपाय ही करना जłरी ह।ै  

आयवु¥द कì ŀिĶ  स ेभी सभी रोग का कारण शरीर म¤ सं िचत कुिपत मल ही होता ह ैऔर यह मल िवकार 
िवजातीय पदाथª (foreign matter) गलत आहार, अिहतकर िवचार एव ं अिनयोिजत जीवन शैली 
िवहार से ÿकुिपत होता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा के इस िसĦाÆत को आयवु¥द के सभी महानúंथ पĶु करते 
ह ैजैसा चरक म¤ आया ह ै- 

सव¥षामवे रोगाणा ंिनदान ंकुिपता मला:। 

तÂÿकोपÖय त ुÿोĉं िविवधािहत सेवनम।। 

सभी रोगŌ का कारण व िनदान एक ही ह ैऔर वह मल ह ैिजसका मलू कारण अिहत कर जीवन शैली का 
सेवन ह।ै वागभĘ के अनसुार “दोष एविह सव¥षा ंरोगाणा ंमेकं कारणम”्अथाªत सभी रोगŌ का एक माý 
कारण िवजातीय पदाथª यािन ÿकुिपत ही ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसक के अनसुार गलत भोजन ;िचÆतन व मन तथा अराजक जीवन शैली से उÂपÆन 
िवजातीयĦ टॉि³सक पदाथª एव ंटॉि³सन शरीर के कमजोर अगं को दÕुÿभािवत कर उस अगं स ेिनकलने 
का ÿयास करते ह ैजैसे एक ही पåरवार म¤ असमान ÿदिुषत रोगकारक वातावरण, समान भोजन, समान 
जीवन शैली होन े के बावजदू भी अलग पदाथō को अलग ÿकार से पथृक-पथृक अगंो स े िवकार का 
िनÕकासन होकर अलग-अलग रोगŌ स े úÖत होना पड़ता ह।ै िजस अगं कì जीवनी शिĉ (vitality) 
कमजोर होती ह,ै वही अगं दÕुÿभािवत होकर रोग úÖत होता ह।ै  

सं िचत िवकार जब पेट से िनकलता ह।ै वो पटे के िविभÆन अगंŌ को दÕुÿभािवत करता ह,ै िजस अगं को 
दÕुÿभािवत करके िनकलन ेका ÿयास करता ह ैउस अगं के नाम पर रोगŌ का नाम करण कर िदया जाता 
ह।ै जैसे आमाशय से िनकलन े पर आमाशय शलू (gastralgia neuralgia of the stomach) 
जठरशोध (gastritis)] शोषी जठरशोध (atrophic gastritis), अितवĦृी जठरशोध (hyper trophic 
gastritis), जठर हिनªया (gastrocele)] आमाशय के अÆदर फोडा या उदर Ąणता (gastrelcosis), 
आमाशय िवफार, जठर िवÖफार या पेट फैलना (gastrectasis), अिµनमदंता, अजीणª (gastricism or 
dyspepsia), Ĵेषमल जठरशोध (phlegmonous gastritis), जठर अितĴेÕम ľाव 
(gastroblenorrhoea), जठरवेदना (gastrodynia), जब यही िवकार पेट तथा छाती आतं को 
दÕुÿभािवत करता ह ैतो जठर úहणी शोध (gastroduodenitis) जठराÆत शोध (gastroenteritis), 
जब यही िवकार पेट, छोटी आतं एव ं बड़ी आतं को दÕुÿभािवत करता ह ै जठरांý वहृदा ं व शोध 
(gastroenterocolitis), जठर एव ं वहृदा सÌबÆधी रोग (gastro colic disease), जठरांý रोग 
(gastro enterobathy), जठर यकृत शोध (gastrohepatitis), पेट तथा आतं सÌबÆधी रोग (gastro 
intestional disorderĦ, पटे तथा Èलीहा सÌबÆधी रोग (gastro lianaldisorder), जठराµÆयाशियक 
रोग (gastro pancreatic), जठर तथा डायĀाम सÌबÆधी रोग (gastrophrenic disease), अिµन उदर 
ĴेÕम ľाव (gastrorrhoea), आमाशय Ăंश (gastroptosis) जठर वहृदां± Ăंश ĴेÕम ľाव 
(gastrocoloptosis), उदर वण ;गैिÖůक अÐसरĦ, úहणी Ąण (duodenal ulcer) वहृदां± Ăंश 
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(coloptosis) आिद रोग होते ह।ै यहा ंएक माý पेट का उदाहरण िदया गया ह,ै यही अÆय अगंो के साथ 
भी लाग ूभी होता ह।ै गैिÖůक तथा गैÖटर का सÌबÆध पटे तथा उदर से ह।ै ये िविवध नाम पेट या उदर तथा 
आतंŌ के िविभÆन िÖथितयŌ को दशाªते ह,ै लेिकन इन रोगŌ का मलू कारण एक ही ह ैिवजातीय पदाथª का 
उस िविशĶ अगं म¤ सं िचत होना ह।ै िजस अगं म¤ िवजातीय पदाथª जमा रहते ह ैतथा वे िजस łप एव ं
अनपुात म¤ उस अशं को दÕुÿभािवत करते ह ैउसी समानपुात म¤ रोग का नाम करण कर िदया जाता ह।ै रोग 
का िविशĶ नामकरण उस अगं कì अवÖथा को दशाªता ह।ै यह. आयवु¥द म¤ भी दशाªया गया ह।ै स®ुतु  के 
अनसुार - 

कुिपताना ंिह दोषाणा ंशरीरे पåरधावताम।् 

यý संग: खवैगÁुयाद् ÓयािधÖतýोपजायते।। 

ÿाकृितक िचिकÂसा का खमीर उठी िवषावत िवजातीय पदाथª को ही आयवु¥द म¤ कुिपत दोष कहा गया 
ह।ै यह कुिपत दोष रĉ पåरĂमण करते हòए िजस म¤ łक कर जमा हो जाता ह ैउस अगं या ľोत Óयािध 
कì उÂपित होती ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा के िसĦाÆत के अनसुार ÿÂयेक रोग का एव ंÿमखु कारण पेट ह।ै सवाªिधक गÆदगी 
पेट म¤ ही सं िचत होती ह ैऔर वहé से ओर शरीर म¤ रĉÿवाह तथा िलÌफ संचार Ĭारा ÿवािहत होती ह।ै 
पेट ÖवÖथ ह ैतो आप ÖवÖथ पेट के कारण ही Âवचा का लावÁय, चेहरे कì चमक, आखंŌ कì दमक 
मांसपिेशया ंसदुÔढ सशĉ एव ंिवकिसत चमरो कì चपुडी साफ-सथुरी, अगंिवÆयास गौरवशाली सवō°म, 
िसर सीधा, सीना सामन ेउठा हòआ, पटे अÆदर कì ओर, कÆधा सपाट, िचकन,े चमकìले सबल बाल, 
Öवाभाव म¤ जीवन के ÿितअहोभाव, िवधायक रचनाÂमक िचÆतन, कÐयाणकारी मगंलकारी ®ेķ भाव, 
गहरीनéद, शौच िनयिमत, भखू उ°म, ÖवÖथ चमकìले मोती कì तरह दांत, शारीåरक, मानिसक 
भावनाÂमक, आÅयािÂमकख ् ÿितरोधक शिĉ ÿबल, चेहरे पर सतत ् िखलती होन े से सभी शारीåरक 
संÖथान एक लयताल म¤ सÓुयविÖथत ढंग से सतत कमªरव रहते ह§। सभी ľोतŌ कì पोषण एव ंिजस िवश 
िनÕकासन ±मता सशĉ होती ह।ै  

आयवु¥द तथा योग िव²ान म¤ भी पाचन संÖथान को ही खास करके जठरािµन को हर ÿकार के रोग का 
मलू कारण माना गया ह§। वाµम के अनसुार- 

रोगा: सव¥·िप मदंे ·Áनौ सतुरामदुरािण च। 

अजीणªÆमिलनैĲाÆन:ै जायÆते मल संचयात।। 

हर ÿकार के रोगŌ का कारण उदर ह ैमल संचय और मदंािµन सभी ÿकार के रोग पैदा करते ह§। अजीणª पेट 
म¤ मदंािµन पैदा करता ह।ै और िवजातीय पदाथª तथामल संचय होन ेसे अजीणª पैदा होता ह।ै एक अÆय 
सýू से अनसुार  

अिµन दोषाÆमनÕुयाणां रोग संधा पÔथिµवधा:। 

मल वÔĦया ÿवतªÆते िवशेषणेोदरािण त।ु। 
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उदर यािन जठरािµन के दोष एव ंिवकार स ेमनÕुयŌ म¤ रोगŌ का भंडार बढ़ जाता ह,ै मल यािन िवजातीय 
þÓय के बढने से सभी ÿकार के रोग खास करके अनेक ÿकार के उदर रोग होते ह।ै  

मदंािµन या अपच म¤ आहार का अ¸छी तरह पाचन नहé होन ेसे अप³व रस शेष रह जाता ह,ै यही आम 
दोष या िवजातीय पदाथª कहलाता ह।ै ³योिक यह अप³व रस शरीर के अĶ धात ुसे यथा रस, रĉ, मांस, 
मºजा, अिÖथ, मदे, पłुषŌ म¤ वीयª मिहलाओ ंम¤ रज तथा ओज का िहÖसा नहé बना बिÐक िवजातीय 
þÓय बन कर अनेक रोगŌ को पैदा करता ह-ै 

आहारÖय रस: गेसो यो न प³वोिµनलाधवात।् 

समलूं सवª रोगाणाम ्आम इÂयािभधीयत।। 

ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंआयवु¥द तथा योग म¤ रोगŌ कì एकता (unity of disease or one ness of 
diseases) तथा रोगŌ िचिकÂसा कì एकता (unity of treatment or unity of cure or oneness 
of their cure) - रोगाĬतैा िचिकÂसाĬतैा भारतीय योग दशªन के ĬवेाĬते वेदाÆत िसĦाÆत आधाåरत ह।ै 
मनीिषयŌनेसटीक ने वणªन िकया ह ै

‘त’ एवापåर सं´यंया िभīमाना भविÆत िह:। 

िनदान वेदना वणª Öथान संÖथान नामिभ:।। 

भावाथª हजारŌ ÿकार के अनिगनत रोगŌ के नाम इसिलए ह ैिक इसस ेयह समझने म¤ सहóिलयत होती ह ै
िक पीडा सजृन, ददª शरीर म¤ िकस अगं म¤ िकस ÿकार कì ह।ै रोग के िनदान से सं Öथान, भेद स ेसजृन व 
वेदना का ÿर्कार जिटल या सरल सहज ह,ै वणª से रोगŌ के नाम पथृक-पथृक पड़ जाते ह,ै िकÆत ुरोग एक 
ही िवजातीय þÓय का संचयन उस खास अगं या संÖथान म¤ होना ह।ै 

ÿाकृितक योग एव ंआयवु¥द कì ŀिĶ  से आहार िवहार िवचार (feeding living and thinking) म¤ 
तीन ÿकार से मानव ÿकृित िवकृित  पैदा करती ह।ै िजसस ेशरीर म¤ िवजातीय þÓय िवकृत ‘दोष’ के łप 
म¤ शरीर के कमजोर अगंो म¤ सं िचत होकर नाना ÿकार के रोगŌ को पैदा करती ह।ै उपरोĉ उदर रोग का 
उदाहरण म¤ हमन ेदेखा ह,ै इसी ÿकार अÆय अगंो एव ंसंÖथानŌ म¤ जमा िवकार एव ंिवकृत दोष उन अगंो 
से संबिÆधत सैकडŌ रोग पदैा करते ह।ै 

तीन ÿकार स ेहोन ेवाली िवकिÔतयŌ को चरक सýू म¤ इस ÿकार वणªन िकया गया ह-ै 

काल बिुĦ इिÆþयथाªना ंयोगो िमÃया न चाितच। 

Ĭय ®याणा ंÓयाधीना ंिýिवधो हते ुसंúह:।।  

भावाथª िमÃया आहार िवहार को तीन ÿकार से योग िकया जाता ह।ै पहला अितयोग यािन मयाªदा एव ं
हक स े अितभोजन करना, Öवाद के च³कर म¤ अखाī एव ं अयोµय आहार लेना। आहार यािन úहण 
करना िसफª  हम मुहं  स े ही आहार नहé लेते ह ैबिÐक पांचो ²ानेइिÆþयŌ जैसे नेý से िविवध ŀÔ यŌ को 
देखते हòए ‘łप’ के łप म¤ िजĽा के Ĭारा रस के łप म¤, नािसका के Ĭारा गंध के łप म¤, कान के Ĭारा 
शÊद के łप म¤ तथा चमडी के Ĭारा Öपशª के łप म¤ आहार úहण करते ह।ै  
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इन पाचं ÖवłपŌ का आहार दो ÿकार के होते ह ैएक उसे जÆम ेयािन रोग पैदा करन ेवाला तथा दसुरा  
उन°ुजेक यािन आरोµय आरोµय ÿदान करन ेवाला होता ह।ै जैसे िजºवा के िलए तने भनु,े िमचª मसाले 
एव ंकिÔýम रसायानŌ से बन ेआहार बगªर, िपºजा हॉट डॉग, नडूÐस, बेर्ड, िबÖकुट, चाट, पकौडे, परुी, 
कचौडे आिद उ°जेक ताजे फल हरी सिÊजया,ं अकुंåरत अनाज, छाछ, दही, दधू, महारोटी, भात, इÂयािद 
अन°ुजेक ह।ै आखंŌ के िलए िफÐम या दरूदशªन पर मार-धाड़, Óयिभचार आिद िहसंक दÔÔयŌ को देखना 
उ°जेक, जंगल पहाड़, नदी, झरना, सयूōदय एव ं सयूाªÖत आिद दÔÔयŌ को देखना अन°ुजेक एव ं
आरोµयÿद-आहार ह।ै नािसका के Ĭारा िविवध उ°जेक मादक इýा तथा जलती िमचê का धआुं कì 
उ°जेक एव ंय² धăू, एव ंिविवध एरोमाथैरेपी कì शामक ÖवाÖÃयÿद गंध अन°ुजेक एव ंआरोµय ÿदान 
करन ेवाला होता ह।ै कान के िलए डांट-डपट गाली-गलौज, गÖुसे स ेभरी आवाज अन°ुजेक आहार ह§ 
ÿेमपगा आिशष, ÿोÂसाहन एव ं ÿेरणा के मान सÌमान गणुा गणु ²ान स े भरे ÿशिĉ वाचन 
(appreciation), कृत²ता ²ापन (gratitude) आभार ÿदशªन वचन अन°ुजेक आरोµयÿद आहार ह।ै 
जब हम िकसी को “िकतन ेअ¸छे ह ैया सÆुदर ह ैया ÖवÖथ ह ैतो उसके अÆदर के िछपी हòइª अ¸छाइª, 
सौÆदयª एव ंÖवाÖÃय को उĤािटत करते ह,ै बरेु शÊद कहकर के उसके िछप ेहòए रोगकारी शैतान को ÿगट 
करते ह।ै इसी ÿकार Âवचा के Ĭारा भी इªÕ याª , Ĭषे, घणृा कामकुता आिद दÕु ÿविृ°यŌस ेभरे Óयिĉ का 
Öपशª उ°जेक आहार होता ह ैउसी ÿकार रोते हòए ब¸च ेका ÿेममयी मा ंका Öपशª पाकर शाÆत एव ंÖवÖथ 
हो जाता ह।ै बडे-बढूे, साध-ुसÆतŌ एव ंगłुजनŌ का आिशष स ेभरा Öपशª ÖवाÖÃय एव ंसखुमय आहार का 
काम करते ह।ै  

समय पर ÿात:काल बहम महुòतª म¤ नहé उठना, देर से उठना, सोये रहना, कोई भी काम जैसे भोजन, 
अÅययन, Óयवसाय आिथªक उपाजªन हते ुसमय ÿबÆधन नही करना गलत िवहार (wrong living) होता 
ह।ै उिचत समय पर खान-पान, Óयायाम, अÅययन, Óयावसाियक एव ं आिथªक उपाजªनाथª सेवा कायª 
ÖवाÖÃय एव ंसखुदायक होता ह।ै  

काम, øोध, इªÕ याª , Ĭषे, घणृा, मोह, माया, मÂसर, िनराशा, ±ोभ, डर, कंुठा, िहसंा, ÿितिहसंा, भय, 
लोभ, लालच, झठू , छल, कपट, अÆयाय का भाव इÂयािद गलत िवचार होते ह ैजो तनाव एव ंरोग उÂपÆन 
करते ह ैजबिक ÿेम, दया, Âयाग, कłणा, शील, सौजÆयता, सहयोग, सोहाþª, ÿसÆनता सÔजनाÂमक एव ं
ÖवाÖÃय ÿद िवचार ह।ै  

उपयुªĉ आहार िवहार एव ं िवचार आिद िवषय ह ैअत: इनका ‘अितयोग’ एव ंआवÔयकता स ेअिधक 
सेवन, “अयोग” यािन िबÐकुल सेवन नहé करना जैसे िकसी भी इिÆþय या शारीåरक संÖथान का उपयोग 
नही करन ेस ेवे अयोµय एव ंिनिÕøय होन ेलगती ह ैतथा इिÆþयŌ Ĭारा िवषयŌ गलत एव ंअनिुचत तरीके से 
सेवन “िमÃया योग” जैसे िजºवा अन°ुजेक ÖवाÖÃय ÿद Öवाद एव ंमधरु वाणी के िलए ह ैइसका उपयोग 
तीĄ चाट मसाले खाने एव ंगाली µलोज बकन ेके िलए करे तो यह िमÃया योग कहलाता ह।ै  

आयवु¥द के महाúंथ चरक म¤ ÖपĶ कहा गया ह ैिक 

 तÂ तĬिृĦ कराहार िवहारा ितिनसेवणात।् 

दोष-धात-ुमलाना ंिह विृĦसĉा िभषµवरै:।। 
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भावाथª जो ®ेķ एव ंबिुĦिनķ जानकार िचिकÂसक ह ैव ेआहार िवहार एव ं िवचार म¤ हòइ गलितयŌ के 
दÕुपåरणाम Öवłप उÂपÆन िवजातीय þÓय स े दोष, धात ुऔर मल म¤ आइ िवकिÔत एव ंविृĦ रोग का 
मु́ य कारण मानते ह ैऔर उसे संतिुलत एव ंसÌयक करन ेÖवाÖÃय ÿदान करते ह।ै  

पतÆजल योग दशªन के ÿथम समािध पाद के तीसव ेसýू के अनसुार - 

ÓयािधÖÂयानसंययÿमादालÖयिवरितĂां ितदशªना। 

लÊधभिूमकÂवानविÖथतÂवािन िच°िव±ेपाÖते·Æतराया:।। 

भावाथª Óयािध, अकमªÁयता जी चरुाना (ÖÂयान) संकाय, ÿमाद, आलÖय, अिवरित यािन िच° का भोगŌ 
म¤ संलµन रहना अिवरĉता तथा िवपåरत ²ान ĂािÆत दशªन ह।ै समािधभिूम का लाभ न होना अिभलÊध 
भिूमकÂव ह ैतथा ÿाĮ भिूम म¤ िच° का न लगना अनविÖथ तÂव ह।ै समािध लाभ हो जाने पर िचतिÖथत 
हो जाता ह।ै िच° को िवि±Į करन ेवाले यािन अÖवÖथ एव ंłµण करन ेवाले ये नौ अÆतराय यािन िवहन 
बाधा ह।ै  

वाÖतव म¤ ये नौ िवहन शारीåरक एव ंमानिसक रोग पदैा करते ह।ै ĵास ÿĵास के िव±ेप होन ेसे िवकलता 
द:ुख, एव ं रोग होते ह।ै द:ुख दौमªनÖयाÂ म¤ जयÂव ĵास ÿĵासा िव±ेप सहभवु: (पा यो. 1/3 1) 
तÂÿितषधेाथªमके तÂवाËयास (पा यो. 1/3 2) यािन उन िव±पŌ को हटान ेके िलए एक तÂव सतत ÿाण 
तÂव यािन ĵास ÿĵास का सा±ी भाव स ेदशªन का अËयास कर¤। ऐसा करन ेस ेसभी ÿकार के शारीåरक 
एव ं मानिसक रोग दरू होते ह।ै साथ ही “मýैी कłणामिुदतोपे±ाणां सखु द:ुखपÁुयापÁुय- िवषयाणा ं
भावनातिĲ°ÿसादनम” (पा यो. 1/3 3 ) इस अËयास स ेसमÖत ÿािणयŌ के ÿित मýैी भाव, दिुखयŌ के 
ÿित दयाभाव, दĶुŌ  के ÿित उपे±ा का भाव, पÁुयाÂमाओ ंके ÿित ÿसÆनता एव ंहषª पैदा होता ह।ै इस भाव 
से िच° ÿसÆन Öव¸छ ÖवÖथ िÖथर होता ह§। Óयिĉ सदा ÖवÖथ रहता ह।ै  

िचिकÂसा िसĦाÆत एव ंदशªन कì ŀिĶ स ेÿाकृितक िचिकÂसा के योग तथा आयवु¥द से गहरा सÌबÆध ह।ै 
जैसे सारा जगत िýगणुाÂमक āĺा िवÕण ुमहशे, आकाश, पाताल, पÃृ वी, रज, तम, सÂव य²-तप-दान, 
वात िपतकफ, गंगा, यमनुा सरÖवती आिद कì तरह ÿाकृितक िचिकÂसा, आयवु¥द एव ंयोग कì िýवेणी-
िýआयामी िचिकÂसा तन मन एव ं िच° को रोग एव ं िवकारŌ स े मĉु करके आÂमÖथ समú łप से 
पåरपणूª-ÖवÖथ करती ह।ै 

महायोग भगवान ®ी कृÕ ण न े®ी मĩगवत गीता के अÅयाय 6 के 17 व¤ Ĵोक म¤ आरोµय रोग योग एव ं
द:ुख को बहòत ही वै²ािनक एव ं भतू ढंग से पåरभािषत िकया ह ै जो ÿाकृितक िचिकÂसा का मु́ य 
िसĦाÆ त  एव ंदशªन ह-ै 

यĉुाहारिवहारÖय यĉुचेĶÖय कमªस।ु 

यĉुÖवÈ नावबोधÖय योगो भवित द:ुखहा।। 
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िजसका आहार, िवचार, िवहार, कमª, िनþा सÌयक ह ैऐस ेÓयिĉ या योगी को कोई रोग एव ंद:ुख नहé हो 
सकता ह§। यही ÿाकृितक योग िचिकÂसा एव ंआयवु¥द का मलू आधार ह,ै सÌयक आहार िवहार िवचार 
िनþा एव ंÓयवहार ह।ै ÖवाÖÃय का आधार ह।ै 

िकसी भी कायª को परेू मनोयोग स ेयािन समúता (integratad mindfaulness) के साथ करन ेपर चाह े
वह आहार िवचार एव ंिवहार ही ³यŌ न हो ÖवाÖÃय एव ंसखु कì ÿािĮ होती ह।ै भगवान ®ी कृÕ ण ने 

कहा भी ह ै “योग: कमªसकुौशलम” यािन कमō कì कुशलता (mindfull work, mind full 
behaviour) ही योग ह ैऔर यही हम¤ रोगŌ स ेमĉु आरोµय ÿदान करता ह।ै “समोभखूा समÂव ंयोग 
उ¸यते” समता म¤ िÖथत रहते हòए िकसी भी कमª को करना ही यािन ‘समÂव हो’ योग ह।ै समता म¤ िÖथत 
रहन ेवाला Óयिĉ सदा ÖवÖथ एव ंसानÆद रहगेा। ÿाकृितक िचिकÂसा आयवु¥द एव ंयोग के अÆ तªगत पचं 
तÂवŌ का िýदोषŌ तथा तन मन एव ंचेतना आÂमाĦ के मÅय समÂव या संतलुन, åरदम तथा लय ताल ही 
ÖवाÖÃय ह।ै  

3.4 ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िकसी ÿकार कì औषिध का ÿयोग नहé होता 
है, 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िकसी ÿकार कì औषिध का ÿयोग नहé होता ह,ै ³यŌिक ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ 
जीवन के समú łपाÆतरण का िव²ान (science of integrated transformation of life) ह,ै 
³यŌिक दवा स ेन तो िकसी का रोग ठीक होता ह ैन जीवन बदलता ह।ै न तो बीमारी ठीक होती और न 
आदत सधुरना ह।ै गांधी जी ने ठीक ही कहा ह ै- “रोग ³यŌ होते ह ैहमारे गलतफहमी स ेहोते ह।ै म ैबहòत 
खाऊं और बदहजमी हो जाये, िफर म§ डा³टर के पास जाऊं, अजीणª हो जाये, िफर म§ डॉ³टर के पास 
जाऊं और वह मझेु गोली दे, गोली खाकर म ैचंगा हो जाऊं और दबुारा  िफर खाऊं और िफर स ेडॉ³टर 
कì गोली लूं । इसम¤ जो कुछ हòआ वह इस तरह हòआ। मगर म§ गोली न लेना तो अजीणª कì सजा भगुतना 
और िफर स ेबेहद नहé खाता। लेिकन डॉ³टर बीच म¤ आया और उसन ेहद से ºयादा खान ेम ेमरेी मदद 
कì। उसस ेमरेे शरीर को तो आराम हòआ लेिकन मरेा मन कमजोर बना” इस तरह दवा लेते-लेते अपन ेमन 
पर जरा भी िनयंýण नहé रख सकंूगाकृकृकृ” 

यिद दवा या औषिध कì ही बात कर¤ तो ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ आहार ही औषिध ह ैया औषिध ही 
आहार ही ह ैहालािंक िवĵ के सारी िचिकÂसा प(ितयŌ के आिवÕकारक एव ंउÆनायकŌ ने आहार को ही 
औषिध बनाया ह।ै आधिुनक िचिकÂसा प(ित एलोपैिथक के िपतामह िहÈपोøेट्स ने भी लगभग 20 0 0 
साल पवूª कì भाषा म¤ “let thy food be thy medicine and let thy medicine be thy food” 
यािन आहार ही औषिध तथा यिद कोइª औषिध ह ैतो वह आहार ही ह ैकहा ह।ै  

आधिुनक िचिकÂसा के वतªमान के महान िचिकÂसक ऐनिे³सस कैरेल (alexis carrelĦ ने ठीक ही कहा 
ह ैिक आज का िचिकÂसक भिवÕय म¤ आहार िवशेष² होगा तथा आज का आहार िवशेष² भिवÕय का 
डा³टर होगा तभी सफल होगा- “unless the doctors of to day become the dieticians of 
tomorrow, the dietieians of to day will become the doctors of tomorrow”  
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10 0 स े भी ºयादा वषª पवूª िवĵ का मह°म आिवÕकार ÆयजूसŌ अमåेरका िनवासी थॉमस अÐवा 
एिडसन (thomas a. edison) जो िव²ान के ±ेý म¤ बÐब से लेकर हजारŌ आिवÕकारŌ का जनक ह ैकì 
भिवÕयवाणी “The doctor of the future will give no medicine, but will interest his 
patient in the care of the human frame, in diet and in the cause and prevention of 
disease” अथाªत भिवÕय का िचिकÂसक िकसी भी रोगी को कोइª दवा नही देगा बिÐक उसे आहार एव ं
रोग के कारण एव ंउसके रोकथाम म¤ łिच लेकर उसे पणूª ÖवÖथ होगा। आरोµय के तल पर रोगी के जीवन 
Öतर (quality of lite) को सधुार करेगा। जीवन म¤ गणुाÂमक पåरवतªन करेगा िवचारणीय ह।ै 

आधिुनक िचिकÂसा म¤ भां ित-भां ित के रोगो के िलए अनेक ÿकार कì दवाइयŌ का ÿयोग होता ह§ वह सारे 
गणु िविवध ÿकार के आहारŌ म¤ उपलÊध ह।ै मýूल (डायपरेुिटक) ददªनाशक (एनजेिसका), ºवरहर 
(एÁटीपायरेिटक), कìटाणनुाशक, एÁटीडायåरया, एलजêरोधी, अितवोÂसारक ;एÌमने े गॉगĦ, अपरेचक 
(परेगेिटव), िपýोÂसारक (कोरे गॉग), मÔदरेुचक (ल³सेिटव), ÿितिबÌब (एÁटीडोट), पीड़ाहर (एनोडाइन) 
वमन कारक (एमिेटक), िनþाकारक (ů§³वालाइजर) आिद आिद सभी गणु वाले अनेक ÿकार के आहार 
ह।ै आयवु¥द का ये महामýं मनन करन योµय ह-ै 

न चाहारसम ंिकिÆचद ्भेषºयमपुलËयते। 

श³य तेÈयÆनमाýेण नर: कतुª िनरामय:।। 

भावाथª आहार के सदÔश कोई दवा नही ह।ै औषिध के łप म¤ िसफª  आहार के सधुार एव ंÿयोग स ेरोगी 
को रोग मĉु एव ंताजीवन आरोµयवान िनरामय रखा जा सकता ह।ै  

िवनािप भेषजैÓयािध पÃया देव िनवतªते। 

न त ुपÖय िवहीनÖय भेषजाना ंशतैराªप।। 

िबना दवा के िसफª  आहार यािन पÃय माý से रोगी ÖवÖथ हो जाता ह।ै आहार यािन पÃय ठीक नहé होन े
पर सैकडŌ ÿकार के दवाओ ंका ÿयोग करन ेपर रोग ठीक नहé होता ह।ै 

“यĥापÔय ं िकमौषÅया: यिद पÔय ंिकमौषध:ै” यिद पÃय आहार सही ह ै रोग उÆमलून के अनकूुल ह ैतो 
औषिध कì कोई आवÔयकता तो नहé होती ह।ै यिद कुपÃय एक अपÃय ह ैतो दवा से कुछ होन ेवाला ह।ै  

भेषजोपपÆनोिप िनराहारो न श³यते। 

तÖमाद िभष·5मराहारो महाभैषºयमु̧ यते।। 

िसफª  औषिध का ÿयोग करन ेऔर आहार पÃय का महÂव नहé देन ेसे कुछ नहé होता ह।ै रोग कदािप 
ठीक नहé होगा, इसीिलए िभषकŌ न ेभी आहार को महान भैषज (औषिध) कहा ह।ै  

पÃयेसित गदाÞतÖय िकमौसध िनषवेणम।् 

पÃये·सित गदाÞतÖय िकमौषध िनषवेणम।्। 
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यिद आहार पÃय सही ह ैतो दवा कì जłरत ही ³या ह ै³यŌिक रोग होगा ही नहé यिद पÃय सही नही◌े ह ै
तो भी दवा कì आवÔयकता ³या ह,ै ³यŌिक रोग ठीक होगा ही नहé। “भोजन ही दवा ह”ै स ेसÌबिÆधत 
अनेक सýू एव ंमýं आयवु¥द म¤ िबखरे पड़े ह ै

पÃये सेिवनमारोµय ंगणुेन भजतेजªरम।् 

अपÃय सेिवन ंि±ÿ रोग: समिभमदªित।। 

जो सही आहार ;पÃयĦ का सेवन करते ह ैव ेसदा िनरोगी रहते ह,ै कभी बीमार नहé होते ह,ै अपÃय एव ं
कुपÃय सेवी जÐदी - जÐदी बार-बार रोग मĉु रहते ह,ै कमी आरोµयवान नही होते ह।ै  

योग िव²ान म¤ भी आहार पर सवाªिधक बल िदया ह।ै महायोगी भगवान ®ी कृÕ ण ने मģवद गीता म¤ 
अÅयाय 17 से 7 से लेकर 10 कुल चार ĴŌको म¤ आहार का सटीक वै²ािनक Óया´या कì ह।ै  

आहारÖÂविप सवªÖय िýिवधो भविÆत िÿय:। 

य²ÖतपÖतथा दान ंतेषा ंभेदिमम ंदणु।ु।  

साधना के य² तप दान कì तरह तीन ÿकार के आहार होते ह§। इनके गणु कमª तथा ÿभाव तीन ÿकार का 
होता ह।ै  

आय:ु सÂवबलारोµय सखुÿीितिविवधªना:। 

रÖया िदनµधा िÖथरा हīा आहार: सािÂवकिÿर्या।। 

आय,ु सÂव अ¸छे िदÓय रचनाÂमक गणु, आरोµय, सखु, ÿेम, ÿसÆनता बढान ेवाले, िÖथर रहन ेवाले, ºदय 
को शिĉ देन ेवाले, रसयĉु तथा िÖनµध आहार सािÂवक ह ैतथा सािÂवक मनÕुय को िÿय होते ह।ै  

कट्वÌल लवणाÂयÕुणतीàण ł±िवदािहन:। 

आहारा राजसÖयेĶा द:ुख कामयÿदा:।। 

अित कड़व,े अित खĘे, अित नमकìन, अित गरम, अित तीख,े अित łख ेऔर अित दाह कारक आहार 
राजिसक आहार ह ैतथा राजस ÿविÔत के मनÕुय को िÿय होते ह।ै इस ÿकार के आहार रोग, शोक व 
द:ुखŌ के देन ेवाले होते ह।ै  

यातयाम ंगतरस ंपिूत पयुªिषत च यत।् 

उि¸छĶमिप चामÅेय ंभोजन ंनामसिÿयम।। 

जो भोजन सडा हòआ, रस रिहत, दगुªिÆधत, बासी और झठूा  ह ैतथा सवाªिधक अपिवý (मांसािद) भी ह,ै 
वह वामस मनÕुय को िÿय होता ह।ै गीता म¤ कहा गया ह ैसािÂवक मनÕुयŌ कì परमाÂमा म¤ ®Ħा व िनķा 
होती ह।ै राजसÿविÔत वालŌ कì य±Ō तथा रा±सŌ नया तामस ÿविÔत वालो कì ÿेत तथा भतूगणŌ म¤ 
िनķा होती ह।ै वे उÆही का पजून करते ह।ै सािÂवक मनÕुय िकसी भी कमª के पåरणाम पर िवचार कर उस 
कमª म¤ ÿवÔ° होता ह।ै राजसी मनÕुय राग एव ंÖवाद के चलते पहले भोजन को देखता एव ंखाता ह ैÿाय: 
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उसके पåरणाम पर िवचार करवाही नहé ह ैतामस मनÕुय मढूता के कारण भोजन और उसके पåरणाम पर 
िवचार करता ही नही। सािÂवक पहले िवचार करता ह ै राजस गलत काम करके पछतावा एव ं िवचार 
करता ह ैतथा तामस के पास िवचार करन ेकì शिĉ सामƾय एक ²ान नहé ह।ै  

आहार पर भारतीय वाÔÕमय म¤ अĩूत अनसुधंान  कायª हòए ह।ै भारतीय मनीषा ÿारÌभ से ही आहार के 
ÿित ºयादा सतकª  सावधान एव ंअनसुंधान उÆमखु रही ह।ै वेद, परुाण, उपिनषद,् रामायण, महाभारत, 
āाĺण आिद ÿाचीन úंथŌ म ेअनसुंधªय अनेक सýू मýं एव ंसचूनाएं उपलÊध ह।ै छाÆदोµयपिनषद का यह 
मýं गहन आÂमअनसुंधान का ÿिवफलन ह ैजो आज िव²ान कì कसौटी पर खडा उतरता ह।ै 

आहार शĦुŌ सÂव शिुĦ सÂव शþुौ ňवुा Öमिृत। 

Öमिृत लÊध ेसवªúÆथीना ंिवÿमो±:।। 

आहार कì पिवýता से हमारे तन मन िचý Ö मिृत संÖकार सवªúं िथया ंपिवý एव ंपावन होती ह।ै यह एक 
वै²ािनक स¸चाइ ह§ िक कैिफन, एÐकोहल, űµस, िनकोिबन, कॉफì, चाय, सोडा, धăुपान, शराब आिद 
िदमाग के ÿीफÆटल कॉट¥³स म¤ सिøयता को कम कर देता ह ै िजसस ेएकाúता, सजगता (attention, 
awareness) िनणªय लेने कì ±मता (judgment), रचनाÂमक शिĉ (creative ness), तथा 
पåरकÐपना कì शिĉ (hypothesis dream and blaning), दÕुÿभािवत होती ह।ै इस ÿकार के 
उ°जेक राजसी एव ं नामिसक आहार से उ°जेक ÿेरक झगडाल ू िनयंýक (impulse control), 
सÔजनाÂमक ÿेरणा (follow through), अÖत ÓयÖत हो जाता ह ैतथा ÖपĶ लàय कì कमी (lacic of 
clear goal), दीघªसýूी या िकसी काम का टालते जाना (procrastination), आिद िÖथितया ंपैदा होती 
ह।ै आहार कì शĦुता  नĶ होती ही मन िच° एव ंÖ मिृत Öमरण शिĉ, मधेा, घिÔत एव ंधारणा शिĉ सभी 
कुछ नĶ एव ंĂĶ होन ेलगता ह।ै अÖत-ÓयÖत हो जाता ह।ै इन आहारŌ का सभी सीधा ÿभाव िदमागी 
रसायनŌ, ÆयरोůाÆसमीटसª तथा अनेक रस-रसायनŌ पर होता ह,ै जो हमारे िवचार को ÿभािवत करते ह।ै 
िजस ेकभी भी िनÆदान नही करे। उसे फ¤ के नही ह ैझठूा  न छोड¤ ³यŌिक उसी स ेसमÖत ÿािणयŌ कì र±ा 
होती ह।ै  

अÆन ंवै ÿाणा: अÆन ंन िनÆदात। 

अÆन Ĭ ैÿणा: ÿजायÆते-’तै’ उप.।। 

अÆन ंāहमोित Óयजनता अÆनĬयेव ÖवािÂविÌन भतूािन जायÆते। अÆनेन जानािन जीविÆत अथाªत अÆन ही 
āहम ह,ै अÆन से ही ÿािण उÂपÆन होते ह ैऔर अÆन स ेही जीिवत रहते ह।ै  

अÆन ंवै āहम रसौ वैस: अथाªत अÆन यािन आहार ही जीवन का सÔजन करता ह,ै वही समÖत रसŌ का 
आधार ह।ै भगवान ®ी कृÕ ण ने गीता म¤ भी कहा ह ै“अÆनाद ्भविÆत भतूािन” अथाªत समÖत ÿािणयŌ का 
उĩव अÆन से ही हòआ ह।ै आहार जीवन कì ÿथम आवÔयकता ह।ै “अÆन ं मÂृ य ु रमÔत ं जीवातमाहò: 
अथाªत अयोग, अितयोग िमÃया योग आहार का गलत मल इÂयािद दोष पणूª िमÃया मले, मÂृ य ु  का 
सा±ात देवता यमराज का नया सही सवō°म, आहार अमÔत का काम करता ह।ै इस ÿकार से असं´य 
मýं मोितयŌ कì तरह भारतीय वाड्गमय म¤ िबखरे पड़े ह।ै वै²ािनक तÃयŌ पर ÿमािणक खरे िनरामय 
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जीवन माला का गठू¤  तािक अरÁय वासी ऋµवेद के ऋिष का वĉÓय जीवेम शरद ्शतम, पÔयेय शरद: 
शतम,् ऋणयुाम शरद: शतम, ÿāवाम शरद: शतम दीना Öयाम शरद: शतम ्भ ूपĲ शरद ्शवात ्अथवा 
वेद का ऋिष और आगे कहता ह ैिक 10 0 साल के पवूª मÂृ य ु नही होती ह ैवे अकाल काल कविलत 
नहé होते ह।ै उनम¤ ऋµवेद के अनसुार 10 0 साल तक जीवन जीन े10 0 साल तक ŀिĶ  Ăवण, वाक्, 
ňाण, Öपशª ±मता बरकरार रहती ह।ै ऐस ेलोग देवताओ ंके आशीष स ेदया धमª दान करते हòए 10 0 से 
भी अिधक सानÆद सहषª िवचार एव ंÓयवहार राजसी तथा तामिसक होन ेसे व ेसदा Ńदय रोग, मधमुहे, 
दमा, बी. पी. गिठया आिद रोगŌ स ेúÖत रहते हòए 10 0 साल के पवूª ही अकाल काल के úास बन जाते 
ह।ै चूं िक ये भतू ÿेत रा±सािद को पजूते ह ैसाथ ही अकाल मौत स ेमरे ह ैइसिलए ये भतू ÿेतरा± के योिन 
म¤ ही जाते ह।ै  

अथवªवेद िसफª  10 0 सालतक जीन ेसनुने देर बने आिद कì ही बात नही करता ह§ बिÐक अथवªवेद का 
आदेश ह ैिक 10 0 साल तक जीन ेके साथ बिुĦ तथा िदमाग को िवकिसत 10 0 साल तक िववेक ²ान 
िव²ान Åयान एव ंअÅयाÂम कì उ¸चां इª को भी Öपशª करते रह¤ 10 0 साल तक हर ŀिĶ  से शारीåरक एव ं
मानिसक शिĉ स ेÖवंय को पĶु करते रह¤ 10 0 साल तक िदÓय अहकंार से बचकर Öवंय को नाना ÿकार 
के िदÓय अलंकार से अलंकÔत करते रह।े आÂम गौरव, आÂम सÌमान से िवभिूषत होते रह¤। Öवंय के मन 
का ÿ±ालन िचत का पåरमाजªन एव ंतन का पåरशोधन करते हòए 10 0 से भी अिधक वषŎ तक जीय¤। 
परमाथª के िदÓय आलोक से Öवंय तथा दसुरŌ  को आलोिकत कर¤। जीवेम शरद: शतम, बÅुयेम शरद: 
शतम, रोहमे शरद: शतम, पषुने शरद: शतम, भवेम शरद: शतम, भषूमे शरद: शतम, भयूिस शरद: शतात, 
इसके िलए शĦु सािÂवक आहार िवहार िवचार एव ंÓयवहार अिनवायª शतª ह ैतभी जीवन कì साथªकता 
एव ंअथªवता ÿमािणत होती ह ैतथा जीवन शताय ुहोता ह।ै  

3.5 योग ÿाकृितक िचिकÂसा एवं आयुव¥द-षटकमª-पंचकमª 

ÿाकृितक िचिकÂसा योग एव ंआयवु¥द म¤ मल तथा िवजातीय पदाथª को िनकाल कर बाहर करन ेके िलए 
पंच तÂव िचिकÂसा षट्कमª एव ंपंचकमª को िवधान ह।ै पंचकमª का मलू उĥÔेय शरीर के सं िचत िवकृत 
दोषŌ को िनकाल बाहर करना ह।ै चरक म¤ आयवु¥द म¤ िचिकÂसा एव ंयोग का सÆुदर समÆवय िकया गया 
ह।ै  

चतÕुÿकाश संशिुĦ, िपपासा, माłतातयौ। 

पाचनाÆयपुवासĲ ÓयायामĲेित लंघनम।। 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ वमन िवरेचन, एिनमा (विÖत), मािलश (Öनेहन) भाप Öवान, जल, वाय,ु अिµन 
(सयूª), उपवास (आकाश), Óयायाम, योगासन, ÿाणायामािद का ÿयोग होता ह।ै  

आयवु¥द के पंचकमª के अÆ तªगत (क) पवूª कमª से (1) पाचन के अÆ तªगत ³वाथ, रस, पेय, चणूª आिद 
िनरापद वनौषिध फल सÊजी जो दीपन भखू को ठीक करन ेवाला एव ंपाचन हो का ÿयोग होता ह ै(2) 
Öनेहन के अÆ तªगत तेल मािलश (3 ) Öवेदन के अÆ तªगत भाव सावनािद Öनान ह।ै (ख) ÿधान कमª के 
अÆ तªगत (1) वमन-कंुजन आिद यौिगक षढ़कमª Ĭारा वमन कराते ह।ै (2) िवरेचन के अÆ तªगत ÿाकृितक 
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यौिगक िचिकÂसा के अÆ तªगत शंख ÿ°ालन कराते ह ैिजसके ऊपर से पानी िपलाकर अधोमागª स ेसारी 
गÆदगी को िवरेचन करते ह।ै (3 ) विÖत-पवूª जमान ेम¤ आयवु¥द म¤ विÖत के अÆतगªत जानवरŌ के मýूाशय 
(uninary bladder) Ĭारा गदुाª Ĭार से पानी ³वाथ या Öनेह पेट म¤ पहòचंाया जाता था योग म ेविÖत के 
िलए मोशीजन बांस कì पतली नली गदुा Ĭार से नौली िøया Ĭारा झील, तालाब के अÆदर पेट का सकायª 
एव ं िवÖथािपत करके जल को पेट म¤ ले जाकर पेट कì सफाई करते थे। इन दोनो िøयाओ ंके अपे±ा 
वतªमान का एिनमा उपकरण ºयादा हाइजिनक एव ंवै²ािनक ह।ै (4 ) नÖय नेित या िशरो िवरेचन के 
अÆ तगªत ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग म¤ जलनेित, रबर नेित, सýू नेित, Öनेह नेित आिद का ÿयोग करके 
नािसका एव ं िसर सÌबÆधी रोग को ठीक िकया जाता ह।ै (5) रĉशोधन एव ं रĉ मा±ण के अÆ तªगत 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िनरापद िडटॉ³सी फाइगं आहार व पंच तÂव िचिकÂसा के Ĭारा रĉ का शोधन 
िकया जाता ह।ै आयवु¥द म¤ ®ृं ग एव ंजलौकावचारण का ÿयोग होता रहा ह।ै वतªमान िनडल Ĭारा भी जमे 
खनू को िनकाला जाता ह§। (ग)पĲात के अÆतगªत - (1) ससंजªन कमª यािन शरीर का ÿाकृितक योग 
िचिकÂसा िमĘी पानी धपू, हवा, आकाश (लंघन उपवास), Åयान, आसन, ÿाणायाम, षट्कमōिद Ĭारा 
शरीर का संशोधन करन ेके पĲात संसजªन øम म¤ रस, सपू, उबली सÊजी शीŅ सपुा¸य आहार देते ह।ै 
तािक उपयुªĉ िचिकÂसा स ेपेट शैिथÐयावÖथा म¤ होता ह ैअचानक ठोस आहार देना अिहत होता ह।ै 
तÂपĲात दिलया, िखचडी आिद देते हòए शने-शन ै ठोस आहार पर लाय¤ (2) रसायन आिद øम म¤ 
ÿाकृितक फलŌ अनार, चीकू, सेव आिद मौसम के अनसुार द¤ (3 ) शमन ÿयोग - सबस ेअÆत म¤ तीसरा 
पĲात कमª शमन तथा संवपªण अथाªत रोगी को रोग मिुĉ कì संतिुĶ एव ं तिृĮ ÿाĮ हŌ। वाÖतव म¤ 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोगŌ का दमन नहé शमन होता ह§। सही म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के Ĭारा शरीर के 
सĮ धात ुरस-रĉ मांस मद अिÖथ, सं िध, मºजा मदे वीयª, वात िपत, कफ, मल, मýू सभी साÌयावÖथा म¤ 
लाकर रोगी को तिृĮ ÿदान करते ह।ै तन एव ं मन केा शिĉ वहृÂय उÂपÆन कर वहृण बनाते ह।ै बल 
ÿाकृितक योग पचं करके सÌयक शĦु  सािÂवक ÿयोग स ेशनै-शन ैरोगी बलशाली एव ंशिĉ शाली हो 
जाता ह।ै  

वाµ भĘ न ेभी अĶांग Ńदय म¤ अपतपªण या लंघन को शोधन और वमन म¤ िवभĉ िकया ह।ै शमन के दीपन 
पाचन, सधु, तषृा (जल) Óयायाम, आनप सेवन (सयूª) और वाय ु सेवन सात ÿकार ह।ै वमन, िवरेक, 
िनłह, िशरोिवरेचन और अľ िवľिुत पांच शोधन के ÿकार ह।ै  

शोधन ंशमन  चेित िĬधा तýािप लंघनम।् 

पंचधा शोधन ंच तत-्िनłहो वमन ंकाय िशरोरे काľिवÖतिुत:।। 

यमन ंत¸च सĮधा-पाचन ंदीपन ं±तुद् Óयायामतपमाłत:।। 

चरकन ेदोष संचय म¤ पंचकमª के िलए वसंत-फाÐगनु ®ेķ बताया ह।ै वैशाख म¤ मना िकया ह ै) तøुमणे 
फाÐगनु चैýो वसंतो भवित। न वैशाख:  

शाड्गचर और भाव ÿकाश न े भी चरक कì तरह (1) वमन (2)िवरेचन (3 )िनłĦ आÖथापन (4 ) 
अनवुासन (5) िशरो िवरेच यानÖय बताया ह।ै 
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भा. ÿ. के अनसुार - ÿथम ंवमन पĲात िवरेकĲानवुासनम।् 

एतािन पंच कमाªिण िनłहो नावन ंतथा।। 

शाड्गधर के अनसुार - वमन ंरेचन ंनÖय िनłहĲात ुवासनम।। 

एतािन पंचकमाªिण कियतािन मनुीखरै:।। 

पंचकमª के अÆतगªत िजसस े िविभÆन अगंो का शोधन हो उन कमō जैस े गेड्ष, िनķीव, कणªधावण, 
आĲोतन, नेýतपªण, नेýांजन आिद भी जोडे गये ह।ै हालािंक िनÕजीवन एव ंनेýाजन शोधन कमª नहé ह।ै 
परÆत ुमýू के आहार मýू शोधन करती ह ैइÆह¤ पंचकमª म ेसमावेश कर सकते ह।ै आयवु¥द के पचंकमª कमª 
कì ÿाधÆयता ह,ै औषिध का नहé ह।ै  

सही आयवु¥द म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा कì तरह पचंकमª ;चतवबमĦे िवजातीय पदाथō को िनकाल बाहर 
करन ेकì िनराÿद ÿिøया ह।ै (panch karm are detoxyfying process nature friendly treat 
ment) दोषŌ का संचय उसका ÿकोप ÿसार Öथान सं®य होता ह।ै िजसस ेरोगो कì पवूª łपोÂपित होती ह ै
इसके िलए पवूª कमª रोगोÂपित के बाद ÿधान कमª तथा रोगोÂपित के बाद रोग का पनुłö व यािन लौटकर 
(recurrence) नहé आये इसके िलए पĲात कमª का िवधान ह।ै इसके िलए सवō°म _rq माचª-अÿेल 
वसंत फाÐगनु के नवराýा के समय तथा िसतÌबर-अ³टूबर अिĵन नवराýा के समय सवō°म होता ह।ै 
यही कारण ह ैिक हमारे परुखŌ ने नवरािý म¤ ÖवाÖÃय शिĉ शोयª साहस एव ंसौÆदयª कì देवी मा ंदगुाª  कì 
Öथापना एव ं9 िदन रोगमिुĉ एव ंआरोµय ÿािĮ हते ुलंघनािद कì अनķुान िकया जाता ह।ै  

वाÖतव म¤ आयवु¥द ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग का एक ही लàय एव ंÅयेय ह ैरोगी को िबना िकसी दवा 
के िनरापद तरीके स ेसमÖत दोषŌ को िनकाल बाहर करके सही िचिकÂसा कì जाये िनरामय बनाया जाये। 
अभय ÿदान िकया जाये। ³यŌिक औषिधयŌ Ĭारा दवाय¤ एव ंशाÆत िकये गये िवकार एव ंरोग मे कभी भी 
उमड सकते ह§ लौट सकते ह ैलेिकन जो रोग दोष संशोधन Ĭारा िनकाल िदए जाते ह ैवे पनु: लौट कर नहé 
आते ह।ै  

दोषा: कदािचत ्कुÈयिÆत िजता लंघन पाचन:ै। 

िजत:ु संशोधनैयªष ुन तेषा ंपनुłö व: च. स. 16-20  

औषिधयŌ Ĭारा रोग को ठीक करन ेको िचिकÂसा कहना उिचत नही ह,ै ³यŌिक सभी रोगŌ कì िचिकÂसा 
पंच कमª के ÿयोग करन ेसे होता ह।ै  

भगवन पंच कमाªिण समÖतािन पथृक तथा। 

िनिदªĶÆयाम याना िह सव¥षामवे भेषजम।्। 

दोषजो·ÖÂयामयै: किĲत यÖय तािन िभषµवर। च. िच. 27 -5-6,7  

नÖय ुशĉािन शमन ेसाÅयÖय िøमया सत:। 
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वाÖतव म¤ पंच कमाªिद शोधन Ĭारा िचिकÂसा करना ही सÂय िचिकÂसा ह।ै आयवु¥द का मु́ य लàय ही 
“दोष संशोधन” वाली िचिकÂसा कì रही ह ै जैसे िक बताया गया ह ैयाहय ुदीणª शमयित नाÆय ं Óयािध 
करोित च। 

सा िøया न त ुया Óयािध हåरÂयÆयमदुीरमते।। 

दोष संशोधन िचिकÂसा से सभी रोग नĶ हो जाते ह।ै उनका दमन नहé बिÐक शमन हो जाता ह ैइसिलए 
नये रोग पैदा नहé होते ह।ै औषिधयŌ के दÕुÿभाव से होन ेवाले रोग का डर भी नहé रहता ह।ै संशोधन 
िचिकÂसा से रोग एव ंदोष जड-मलू से नĶ हो जाता ह।ै  

संशोधन िचिकÂसा से और िकतन ेलाभ होते ह ैइसका बडा ही वै²ािनक वणªन च. स. 16,17 ,18 ,19 , 
म¤ िकया गया ह§ ।  

एव ंिवशĦुं कोķÖय कायािµनरिभवर(्ते । 

ÓयाधयोĲोपशाÌयते ÿकृितĲानवुतªते।। 

इिÆþयािण मनोबिुĦ वणªĲाÖय ÿसीदित। 

बल ंपिुĶ रपÂयंच वÔषता चाÖय जायते।। 

जय ंकु¸छरेण लभते िचरंजीव Óयनामय:। 

(1) कायािµन जठरािµन तीàण होती ह§।  

(2) कोķ ľोत पिवý िवशĦु हो जाता ह ै 

(3 ) Óयािधया ंÿशिमत होती ह।ै  

(4 ) ÿकृित व ÖवाÖÃय का अनवुतªन होता ह ै 

(5) समÖत इिÆþया ंÿसÆन होती ह।ै  

(6) मन और बिुĦ के कायō का िवकास व ÿकषª होता ह।ै  

(7 ) Âवचा का रंग िखल जाता ह।ै वणª ÿसादन होता ह।ै  

(8 ) बल बढता ह ै 

(9 ) शरीर पĶु होता ह ै 

(10 ) अपÂय या संतानोÂपित कì शिĉ बढ जाती ह ै

(11) वीयª कì विृĦ होती ह।ै शøुाणु एव ंअडंाणु शिĉ शाली होते ह◌ैै। 

(12) वÔĦावÖथा पर रोक लग जाता ह,ै देर स ेआती ह।ै  

(13 ) रोग रिहत दीघª आयÕुय ÿाĮ होता ह।ै  
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शÐय कमª का ÿाचीनतम úथं स®ुतु  म¤ भी शÐय कमª अľ िचिकÂसा को नही बिÐक दोष संशोधन 
;पंचकमªĦ Ĭारा िचिकÂसा को ®ेķ ÿितपािदत िकया जाता ह।ै ÖपĶ उÐलेख ह ैिक िचिकÂसा का मतलब 
ही दोष संशोधन ह।ै न तो औषिध ÿयोग और न शÐय शľ कमª ह-ै 

िĬिवधाÖत ुÓयाधय: शľ साÅया Öनेहािदिभयō साÅयĲ। 

तý शľ साÅयेष ुÖनेहािदिभयō न ÿितिषÅयत,ं  

Öनेहािदिभयō साÅयेष ुशľ कमª न िøयते- स.ु स.ू 24  

3.6 - रोग का कारण भाµय को देना या भगवान के कोष का ÿकोप मानना 
Öवंय को धोखा देना।  

रोग का कारण भाµय को देना या भगवान के कोष का ÿकोप मानना Öवंय को धोखा देना। वातावरण 
कìटाण ुतथा अÆय कारकŌ को रोग या द:ुख का कारण बताना अपन ेउ°रदाियÂव स ेबचाना ह।ै Öवंय को 
नकारना ह।ै रोग होन ेपर भाµय एव ंिवधाता को दोष देना Öवंय के Ĭारा िकये गलत कायō से अपना बचाव 
करना ह।ै गलत आहार िवहार िवचार करते समय कहा ंसोचते ह ै िक म§ ही ऐसा ³यŌ कर रहा हò।ं जब 
बीमारी या कोई दघुªटना  होती ह ैतो उस समय हम ऐस ेसोचते ह ैिक ह ेÿभ!ु यह मरेे साथ ही ऐसा ³यŌ हो 
रहा ह ैयिद हम करन ेम¤ सावधान होते ह ैआज जो िÖथित ह ैवैसा नहé होता ह,ै योगेĵर ®ी कृÕ ण न ेभी 
कहा ह-ै 

उĜरेदाÂमनालान ंनाÂमानमवसादयेत। 

आÂमवै ºयाÂमनो बÆधरुाÂमवै िवपरुाÂमन:। गीता 615 

अपन ेĬारा अपना उĥार कर¤। अपन पतन न कर¤। ³यŌिक आप Öवंय ही आप ही अपना िमý ह ैऔर Öवंय 
आप ही अपन े दÔुमन ह।ै आप Öवंय अपन े िचिकÂसक एव ं उपधारक ह।ै आपके अÆदर िचिकÂसक 
िवīमान ह।ै तÂव ²ान भी िवīमान ह।ै आप Öवंय अपन ेिचिकÂसक ह ैवैī ह ैआपके अÆदर उपचार कì 
सारी शिĉया,ं नाना ÿकार कì औषिधया ंसिÆनिहत ह।ै योग का मलू मýं यही बĦु हो या महावीर हो 
पतंजिल हो या कणाद हो शंकर हो या Ôयाम हो योिगयŌ मिुनयŌ का एक ही संदेश ह ैरोग एव ंद:ुख के 
कारण हम Öवंय ह।ै रोग और ÖवाÖÃय िनजी मामला ह।ै यह मनÕुय कì Öवतंýता ह।ै अ²ान एव ंअसंयम के 
चलते ÿकृित के िनयमŌ को तोडन ेसे ही रोग होता ह।ै ÿकृित के िनयमŌ के अनसुार चलन ेस ेहम ÖवÖथ 
रहते ह।ै  

ÿकृित के िनयम के अनसुार चलन ेके िलए आÂमसंयम एव ंआÂमनशुासन कì जłरत होती ह§। आहार 
िवहार एव ंिवचार म¤ जहा ंसंयम टूटता ह ैवहé रोगŌ का बीमारोपण हो जाता ह।ै इसिलए पंतजिल _िष 
योग दशªन का ÿारÌभ ही “अथ योगानशुासंन” तथा योिµĲýविÔत िनरोध: स ेÿारÌभ हो जाता ह।ै अथाªत 
अनशुासन यािन ÿकृित एव ं परमाÂमा के िनयमŌ तथा योगाचायª महािषªयŌ के ÿवचनŌ आचारŌ एव ं
अनभुतू  परÌपराओ ंके अनसुार एव ंअनकूुल आचरण या आÂमशासन ही योग का अनशुासन ह।ै जो इस 
अनशुासन के अनकूुल आचरण करता ह ैवह िनरोगी तथा ÖवÖथ होगा ही। िचतविृ° िनरोध यािन अपन े
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िचत कì व रंगो तथा मन कì विÔ°यŌ के ÿित जो जाग जाता ह ैवह सदा ÖवÖथ एव ंसखुी रहता ह।ै यहा ं
िनरोध का अथª दमन नहé ह ैदमन तो दवाइया ंकरती ह।ै यहा ं िनरोध का अथª शमन एव ंजागरण स ेह।ै 
िच° विÔ°यŌ एव ंमन कì तं रगŌ के ÿित सतत जागिृत का िव²ान योग ह।ै “संयमािĬवेकज ं²ानम”् संयम 
से िववके जÆय ²ान का उĩव होता ह।ै जहा ंिववके जÆय ²ान ह ैवहा ंआहार िवहार िवचार एव ंÓयवहार 
के ÿित गलितया ंनहé होती ह ै रोग का Öवत: िनराकरण एव ं िनवाªसन आरोµय का उĩव एव ंपनुłĩव 
होता ह।ै योगेĵर®ी कृÕ ण का कथन  

बÆधरुाÂमाÂमनÖतÖय येनाÂमवैाÂमना िजत:। 

अनाÂमनÖत:ु शý ुÂव ेवत¥वाÂमवै शýवुत- गीता 616 

जो संयमी िजतेिÆþय यािन अपने आपस ेअपन ेआपको जीत िलया इसके िलए वह Öवंय ही अपना बÆध ु
ह,ै वह कभी बीमार तथा रोगी नहé होगा वह सदा Öव ंम¤ िÖथत ÖवÖथ एव ंसखुी होगा और िजसन ेअपन े
आप को नही जीता ह ैवह असंयम होकर आहारािद म¤ अराजकता एव ंगलितया ंकरेगा बीमार एव ंद:ुखी 
होगा। इस ÿकार ऐसे लोग Öवंय अपन ेस ेशý ुजैसा बÞताव करते ह।ै ऐसे अनाÂमा कì आÂमा ही शýतुा म¤ 
शý ुकì तरह वÞताव करता ह।ै  

अत: रोग एव ंद:ुख के िलए अपन ेभाµय एव ंभगवान कभी न कोस¤ संयम एव ंअनशुासन धारण कर¤, सदा 
रोग से मĉु हŌगे। 

3.7 - रोग का कारण कìटाणु, िवषाणु, वायरस, बै³टीåरया, फंगस 

रोग का कारण कìटाण,ु िवषाण,ु वायरस, बै³टीåरया, फंगस आिद होते ह ैयह वĉÓय माý माÆयता एव ं
िसĦाÆत सÂय नही ह।ै आम िसĦाÆ त ह ैिक जहा ंिजÆदगी होगी वहé पर रोगाण ुपनपते ह।ै रोगाणओ ंको 
पनपन ेके िलए अनकूुल वातावरण होना चािहए, चाह ेवह गÆदगी शरीर के अÆदर हो या शरीर के बाहर 
हो। 

उन रोगाणओु ंको मारने वाली सभी दवाइया ंरोग ÿर्ितरोधक ±मता को सÌवĦªन एव ंसं र±ण करन ेवाली 
कोिशकाओ ंको भी नĶ करन ेलग जाती ह।ै यही कारण ह ैमÐटीड्µस रेिजÖटेÆट वाले मिेथिसिलन एव ं
िजÖटेÆट Öकेिफलोकोकस ऑåरयस ;एम. आर. एस. ए.Ħ जैसी खतरनाक सपुर बग बैि³टरीयाओ ंका 
िवकास हो गया ह।ै िजन पर िकसी ÿकार कì दवा का भी ÿभाव नहé होता ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा आयवु¥द एव ंयोग िव²ान के अनसुार ÿकृित म ेजो कुछ भी होता ह ैकायª (effect) 
एव ंकारण (law of effect and cause), िøया ÿितिøया (law of action and reaction), रोग 
उÆमलूक उमाड़ (law of healing crisis), रचनाÂमक सÔजनाÂमक एव ंिवनाशक िवÅवसंक (law of 
creation construction nad destruction)] उपशमक उमाड़ (law of curative crisis), 
िवÅवसंक कारक रोग संकट (law of destructive disease crisis), िनयम के अनसुार होता ह।ै  

कारण दरू  होन े पर कायª Öवत: दरू  होन ेलगता ह।ै रोग, रोग कì िचिकÂसा एव ंआरोµय कì उपलिÊध 
अचानक नही होती ह§ सभी उपयुªĉ िनयमŌ के अनसुार उिचत एव ंिनयत समय पर होती ह।ै जीवन के हर 
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±ेý म¤ बार-बार िकये गये भलू एव ंगलितयŌ का पåरणाम होता ह।ै आÂमजागरण स ेभलूो कì पनुराविÔ° 
नही होन ेआरोµय ÿािĮ म¤ साथ होता ह।ै  

लगातार तनाव, øोध, िचÆता, इªÕ याª , Ĭषे, अहकंार, लोभ, लालच, भय, कामकुता, घणृा िनराशा, ±ोभ 
आिद दÕुÿविÔ°यां रोग पदैा करती ह।ै इन मन: िÖथितयŌ म¤ रĉ म¤ एड्िनिलन, कोिटªसोल, ऐिनन, 
एिÆजयोटेिÆसन एÐडेÖटेरॉन, 5 एच. आइ. ए. ए., कॉ³ सōल , ल¤ि³टक एिसड आिद जैव रसायनŌ का ľाव 
एव ंसिøयता बढ जाती ह ै िजसस ेशरीर कì अनेक ÿिøयाओ ंिव±Êुध हो जाती ह।ै रोग ÿितर±ाÂमक 
ÿणाली अÖत ÓयÖत हो जाती ह।ै िजसस ेजकुाम से लेकर ºदय रोग मधमुहे क§ सर तक बीमारी होन ेकì 
संभावना बढ़ जाती ह।ै  

सारी दĶु  िच° विÔ°या ंएक ही पåरवार के सदÖय होते ह,ै इनके नाम अनेक ह ैिफर भी ये एक ही ह।ै िजस 
ÿकार शरीर म¤ सं िचत िवकार िविवध रोगŌ के łप म¤ कमजोर अगंो से बाहर िनकलते ह ैऔर उन अगंो 
कì िवकिÔत के अनसुार रोगŌ का नामकरण हो जाता ह ैउसी ÿकार मन म¤ एक िवकार होन ेपर अनेक 
łपŌ म¤ ÿकट होकर रोग उÂपÆन होता ह।ै योगीराज भगवान ®ी कृÕ ण न ेभी कहा ह ै- 

Åयाय तो िवषयाÆयुंस: सÖतेषपू जायते। 

सं ÂसÆजायते काम: कामाÂकोधो·िभजायते।। गीता 2- 6211 

øोधाö वित सÌमोह: सÌमोहÂÖमिÔत िवĂाम:। 

Ö मिृतĂंशाद बिुĦ नाश ÂÿणÔयित।। गीता 2- 63 11 

जो Óयिĉ िजस िवषय ;सोचĦ का िचÆतन करता ह,ै उसी म¤ उसकì आसिĉ सÌबÆध पैदा हो जाता ह।ै 
आसिĉ स ेकामना पैदा होती ह।ै कामना म¤ बाधा अड़चन पदैा होन ेस ेøोध पैदा होता ह।ै øोध होन ेपर 
Óयिĉ बेहोशी मƴुछा सÌमोह मखूªता म¤ फंस जाता ह ै िजसस ेÖ मिृत ĂĶ हो जाती ह ैÖ मिृत ĂĶ होन ेस े
बिुĦ िववेक, सही गलत, िनणªय लेने कì ±मता खÂम हो जाती ह ै िजसस ेमनÕुय का पतन ÿारÌभ हो 
जाता ह ैपåरणाम Öवłप Óयिĉ नाना ÿकार शारीåरक मानिसक रोगŌ के चंगलु म¤ फंसता चला जाता ह§। 
िविभÆन िवकृत िवषयŌ का िचÆतन भी भोगन ेसे कम नहé ह।ै  

इसका िनराकरण भी योगी ®ी कृÕ ण ने बताया ह ैजो िक ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंआयवु¥द का मलू मýं ह ै 

रागĬषेिवयĉैुÖतु िवषयािनिÆþयैĲरन । 

आÂमवÔयैिवªधेयाÂमा ÿसादमिधग¸छित।। 2-64 ।। 

ÿसाद ेसवªद:ुखाना ंहिनरÖयोपजायते। 

ÿसÆनचेतसो हास ुबिुĦ: पयªवितķते।। 2-65।। 

यिद होश एव ंजागिृत के साथ कोई साधक सा±ी भाव स ेइिÆþयŌ के Ĭारा िवषयŌ का सेवन करता ह ैतो 
वह सा±ी भाव के कारण Öवत: राग Ĭषे स े रिहत अÆत:करण कì िनमªलता को ÿाĮ हो जाता ह।ै वह 
वशीभतू अÆत: करण वाला सही कमªयोगी साधक होता ह।ै अÆत: करण कì िनमªलता ÿाĮ होन े पर 
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साधक से सÌपणूª द:ुखŌ का नाश हो जाता ह।ै ऐस ेशĦु ÿसÆन िच° वाले साधक कì बिुĦ िन:सÆदेह बहòत 
जÐदी परमाÂमा म¤ िÖथर हो जाती ह।ै राग बिुĦ होन े के कारण ही साधक भोगŌ का सेवन करते हòए 
पतनोÆमखु होते ह,ै िवषयŌ म¤ बिुĦ न हो तो शाľ िविहत भोगŌ का सेवन करते हòए भी साधक का पतन 
नही उÂथान ही होता ह।ै ऐस ेसाधक भोगते हòए भी नहé भोगता ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा योग एव ं आयवु¥द मानव जीवन को बोधपणूª सÌयक बनाती ह।ै इसके िसĦाÆत 
सावªसौम सÂय, शाĵत एव ंसनातन ह।ै हर काल, पåरवेश, देश एव ंपåरिÖथित म¤ अपåरवतªनीय ह।ै  

ÿकृित Öवंय िचिकÂसक ह।ै जंगली जानवरŌ पेड़ पौधŌ को बाहरी औषिध, कìटनाशी आिद रसायनŌ कì 
आवÔयकता नहé होती ह ै ³यŌिक उनम¤ ÿाकृितक łप म¤ जीवनी शिĉ ÿितरोधक ÿणाली एव ं
उपचाराÂमक िवकिसत रहती ह।ै िजन ÿािणयŌ पौधŌ एव ंमनÕुयŌ का åरÔता ÿकृित से टूट गया उÆहé के 
िलए किÔýम सं िĴĶ रसायनŌ कì दवा कì जłरत होती ह।ै किÔýम रसायन शरीर के कभी अनकूुल नहé 
होते ह ैइसिलए उनके साइड इफे³ट के कारण अनेक बीमाåरया ंहोती ह।ै िजस ÿकार एड्स फैला ह ैउसी 
ÿकार कì एक और नइª बीमारी एड्स (adverse effect of drugs) यािन औषिधयŌ के पाǋव दÕुÿभाव 
अÆय बीमाåरया ंतेजी से फैल रही ह।ै वÆय ÿािणयŌ के िलए कौन दवा, इÆजे³शन, टीका, ऑपरेशन का 
ÿयोग करता ह।ै कोई आवÔयकता नहé होती ह,ै व े नैसिगªक जीवन जीते ह ैऔर ÖवÖथ रहते ह।ै उन 
जानवरŌ के ÖवाÖÃय कì दगुªित हो गयी जो मनÕुय के सÌपकª  म¤ आये।  

रोग को अúेंजी म¤ िडजीज (disease) िडसआडªर (disorder) आिद िविभÆन नामŌ स ेजाना जाता ह।ै 
dis+ ease या dis + order यािन शरीर कì चैन, ÓयवÖथा लय ताल जब खो जाती ह ैतो भािंत-भां ित 
कì बीमाåरया ंहोती ह।ै गलत आहार मले, ÿदिुषत, पåरशोिधत, िडÊबा बÆद, ÿोससे िकया हòआ, कृिýम 
रसायन जैस ेिÿजरवेिटव ;सरु±ाकारकĦ Éलेवडª, कलरेÆट आिद िमले हòए आहार, तले हòए नमकìनािद 
कॉफì शराब, तÌबाकू नारकोिटक űµस कोलािद सॉÉटपेय, ददªनाशक, उ°जे, गभªिनरोधक, 
एÁटीबायोिट³स आिद दवाइयŌ का दłुपयोग, अनेक ÿकार के मानिसक तनाव, अित®म, देर रात तक 
जागना, अपयाªĮ एव ं िव±Êुध नéद एव ं िव®ाम, आÂमिनंदा, परिनदंा Óयायाम तथा ®म का अभाव 
उपयोगी िवटािमन, ियनरल तथा अÆय बायŌ एि³टव माइøो ÆयिूůएÆट कì कमी वाला आहार स ेशरीर कì 
रोग िनवारण जीवनी शिĉ कमजोर हो जाती ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा योग एव ंआयवु¥द का एक ही लàय 
ह ैÿाकृितक साधनŌ Ĭारा रोगŌ का उपचार करन ेके बाद नैसिगªक जीवन बीमा नैसिगªक जीवन के अÆ तªगत 
िदनचचाª, रािý चयाª तचुयाª Ĭारा आहार िवहार िवचार एव ंÓयवहार को कुदरत के काननू का पालन करते 
हòए disease-dis=ease या disorder-dis=order आिद को उĤािटत या ÿकट करना ह।ै dis लैिटन 
शÊद ह ै िजसका अथª होता ह ैपथृकता (sepration, removal, negativeness) पैदा करना उपरोĉ 
गलत जीवन शैली आरोµय से अलग कर बीमारी disease पैदा करती ह।ै  

ÖवाÖÃय जैसा शÊद िकसी भी भाषा के शÊद कोष म¤ नहé ह।ै ÖवाÖÃय का अथª ही होता ह ैÖवािÖमन 
ितķित ÖवÖथ: अथाªत जो अपन े अÆदर ÿवेश कर ‘Öव’ म¤ िÖथत हो गया ह ै “that one who has 
reached himself वही ÖवÖथ ह।ै जब बाहर एव ंअÆदर का लय ताल, संगीत, हामōनी, åरĪ एव ंनÂृय के 
मÅय संतलुन पैदा होता ह ैतो सही म¤ Óयिĉ चैन अमन शािÆत एव ंÖवाÖÃय के अहसास स ेभर जाता ह।ै 
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ÖवाÖÃय को अúंजी म¤ हÐेथ कहते ह ै जो हील (heal) शÊद से बना ह ै िजसका अथª सरुि±त, 
सÓुयविÖथत सिुÖथत (safe and sound) होता ह§। िचत, मन, तन, पåरवार समाज के मÅय संतलुन का 
नाम ÖवाÖÃय ह।ै ÖवाÖÃय कì अनेक पåरभाषाए ं ह ै िकÆत ु ये बेमानी हो जाती ह ै ³यŌिक ÖवाÖÃय कì 
पåरभाषा नहé बिÐक अहसास एव ं अनभुिूत होती ह।ै ÖवाÖÃय अÓया´य ह।ै रोग एव ं बीमाåरयŌ कì 
Óया´या एव ंपåरभाषाए ंहोती ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा योग एव ंआयवु¥द म¤ रोग कì नहé रोगी के परेु शरीर कì िचिकÂसा होती ह।ै not 
treat the disease, only treat the patient । अÆय िचिकÂसा पĦित म¤ िजÆह¤ रोग कहा जाता ह ैऔर 
उनकì ला±िणक िचिकÂसा दी जाती ह,ै िसफª  ल±णŌ को दबाव िदया जाता ह।ै जब िक ÿाकृितक योग 
एव ंआयवु¥द म¤ जो रोग ल±ण एव ंिचÆह पåरलि±त होते ह§ वे िसफª  सं िचत दिमत िवकृत दिुषत दोष एव ं
िवकार ह ैिजÆह¤ शरीर कì जीवनी शिĉ िनकाल बाहर कर Öवत: ÖवÖथ होन ेका ÿयास कर रही ह।ै रोगी 
कì उă, उसकì जीवनी शिĉ, सं िचत िवकार कì माýा, धैयª, िवĵा, समय, रोग कì िÖथित, आÂमिनयýंण 
एव ंसंयम कì ±मता, आनवुािंशकता , संÖकार आिद पर रोगी कì िचिकÂसा एव ंआरोµयता िनभªर करती 
ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोग के साथ शýवुत नहé  िमýवत Óयवहार िकया जाता ह।ै खास करके तीĄ रोग 
सदê जकुाम, खांसी बखुार, ददª, दÖत आिद िसफª  ये सचूना देते ह ै िक शरीर म¤ सं िचत िवकार शरीर के 
बरदाÔत करन ेकì सहनीय ±मता (threshold power) से अिधक हो गया। यह खतरे कì घंटी (red 
signal) ह।ै आहार, िवहार एव ंिवचार के ÿित जाग जाओ। उसम¤ सधुार करŌ। दो हजार वषª पवूª तीĄ 
रोगŌ का सăाट “ºवर एव ंबखुार” के िलए िहÈपोøेटस का वĉÓय “Give me the power to create 
a fever and i shall cure any disease” मनन करन ेयोµय ह।ै यिद तीĄ रोगŌ को ÿकृित के पंच 
महाभतू िचिकÂसा आहार उपवासािद Ĭारा शरीर के िवकार को िनकाल िदया जाता ह ैतो भिवÕय म¤ जीणª 
एव ंमारक घातक रोग होन ेकì संभावना समाĮ हो जाती ह।ै  

ÖवाÖÃय यािन Öव म¤ िÖथत वहé हो सकता ह ैजो शारीåरक मानिसक एव ंबौिĦक एव ंआिÂमक ŀिĶ से 
सशĉ समĦृ शिĉशाली एव ंसंतिुलत हो। ÿिसĦ िवĵ कोष वेबÖटर कॉिलिजयेट िड³शनरी म¤ ÖवाÖÃय 
हÐैथ कì पåरभाषा इस ÿकार दी जाती ह।ै  

“The state of being hale and sound in body mind or sow especially from physical 
disease or pain” यािन शरीर मन या आÂमा के मÅय समÆवय, सशĉ, शिĉशाली सÓुयविÖथत 
िÖथित ही ÖवाÖÃय ह।ै ÖवाÖÃय कì िÖथित म¤ िकसी ÿकार शारीåरक रोग एव ंपीडा नहé होती ह।ै  

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन (WHO) के अनसुार “state of complete physical, mental, social well 
being and not merely the absence of disease or infirnity” अथाªत िसफª  बीमारी, शारीåरक 
एव ंमानिसक िनबªलता से मिुĉ ही ÖवाÖÃय नही ह।ै बिÐक Óयिĉ कì शारीåरक मानिसक एव ंसामािजक 
Öतर पर शिĉशाली जीवन यापन एव ंसंतलुन ही ÖवाÖÃय ह।ै  

आयवु¥द के अनसुार सम दोष: सम अिµनĲ: सम धात ु मलिøप:। ÿसÆनाÂमिेÆþयमना: ÖवÖथ इÂयािम 
धीयत।। अथाªत शरीर म¤ सभी दोष, 13 अिµन, सĮ धात,ु 3 ÿकार के मल आिद समयािन उदासीन एव ं
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संतलुन म¤ होते ह ैसभी इिÆþया ंमन िचý एव ंआÂमा साÌयावÖथा म¤ रहकर ÿसÆन एव ंअपन-ेअपन ेकायª 
करते ह ैआनिÆदत रहते ह।ै शरीर कì इस िÖथित को ÖवाÖÃय कहते ह।ै धमाªथª काम मो±णामारोµय ंमलू 
म°ूमम यािन ÖवÖथ होन े पर ही जीवन के चार अिनवायª कमª धमª अथª काम और मो± सफलता से 
सÌपािदत होते ह।ै और इसके िलए आयवु¥द आय ुका ²ान कराता ह ैतदायवु¥द तीÂयायवु¥द: हमारी आय ु
कैसी होनी चािहए इस ेभी चरक न ेवणªन िकया ह ै- िहतािहत ंसखुं द:ुखमायÖुतÖय िहतािहतम  

िहतकारी अिहत कारी, सखुमय आय ु द:ुख मय आय ु के िलए िकस ÿकार आहार िवहार िवचार एव ं
Óयवहार यािन पÃय होना चािहए। इन सबका ²ान देन े वाला एव ं पथ ÿशÖत करन े वाला ÿाकृितक 
िचिकÂसा योग एव ंआयवु¥द ही ह।ै  

अत: ÿाकृितक िचिकÂसा योग एव ंआयवु¥द आरोµय का शाĵत Öवंय िसĦ सनातन अनािद एव ंअनÆत 
िव²ान ह ैइनका अÆ तªसÌबÆध भी अनािद और सनातन शाĵत ह ैइनके सÂय ÿभाव से Óयिĉ रोगमĉु 
होकर अपन ेसही Öवभाव ÖवाÖÃय म¤ िÖथत हो जाता ह।ै गलत माÆयता और दिुĲÆताओ ंसे मĉु होकर 
आरोµय के िनÂयभाव म¤ लीन रहते हòए अपन ेसही Öवभाव को ÿाĮ होता ह।ै  

सोय·मायवु¥द: शाĵतो िनिदªÔयते अनािदÂवात। 

Öवभावसं िसहल±णÂवात भावÖवभाविनÂयÂवा¸च।। 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िनरापद जीवनŌपयोगी वनौषिधयŌ जैसे आवंला, धÔतकुमारी, अĵगंधा, अजुªन, 
अशोक, हरड़, हÐदी, िचरायत, कुटकì आिद का ÿयोग िकया जाता ह ैिकÆत ुकुचलाख ्धतरूा, भांगािद 
िवषलेै, नशे वाले औषिधयŌ का ÿयोग उिचत नहé ह।ै रसरसायन एव ंधािÂवक भÖमािद िचिकÂसा का 
ÿयोग विणªत ह।ै आयवु¥द का मलू िसĦाÆ त दोष ÿशमन ं पर ÿाकृितक िचिकÂसा का कायª करती ह§। 
इसिलए ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िनरापद पंचकमª एव ंयोग के षट्कमª का अ¸छा समÆवय ह।ै ÿाकृितक 
िचिकÂसा म¤ पंचभतूाÂमक िमĘी पानी धपू आकाश हवा आहार एव ंÿकृित िमý (nature friendly) 
िनरापद औषिध ÿाकृितक िचिकÂसा केा समú łप से स±म एव ंसशĉ बनाती ह।ै  

3.8 सÆदभª úÆथ  

 आयवु¥द िसĦाÆत रहÖय - आचायª बाल कृÕ णम  िदÓय ÿकाशन, िदÓय योग मिंदůÖट 
पतंजिलयोग पीठ, हåरĬार 

 ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग - डॉ नागेÆþ कुमार नीरज  मा ंसीता Ö मिृत ÿकाश न माला  3 3 
/153 मानसरोवर जयपरु 

 रोगŌ कì सही िचिकÂसा - डॉ नागेÆþ कुमार नीरज डॉ मजंु  नीरज जयपरु बकु हाउस, जयपरु 

 आयवु¥दीय पचंकमª िव²ान - वैī हरीदास ®ी धर कÖतरेु  ®ी वैīनाथ आयवु¥द भवन िल.  
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 ÿाकृितक आयिुवª²ान - सÌपादक डॉ राकेश िनÆदक डॉ गंगा ÿसाद गौड “नाहर” आरोµय सेवा 
ÿकाशन उमशे पाकª  मोडीस 

 मरेा आहार मरेा ÖवाÖÃय I, II & III भाग - डॉ नागेÆþ कुमार नीरज  पापलुर बकु िडपो, जयपरु 

 change your brain change your body- daniel G. A. men m.d. three rivers 
press.com 

 गीता ÿबोधनी - Öवामी रामसखुदास, गीता ÿेस  गोरखपरु 

 आयª योग ÿदीिपका ;पतÆजल योग दशªनĦ - Öवामी āĺमिून पåरवाजक  सÂयधमª ÿकाशन, 
रोहतक लेखक - डॉ. नागेÆþ कुमार नीरज 

3.9 - महÂवपूणª ÿĳ  

1.  ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंआयवु¥द म े³या सÌबÆध ह?ै 

2.  ÿाकृितक िचिकÂसा के मलूभतू  िसĦाÆतŌ का वणªन करो। 

3.  ÿाकृितक िचिकÂसा, षट्कमª एव ंपंचकमª का रोगहरण म¤ कैस ेÿयोग िकया जाता ह?ै 

4.  िचिकÂसा म¤ आÂमानशुासन कì िकतनी आवÔयकता ह?ै ÿाकृितक एव ंआयवु¥िदक िचिकÂसा 
के सÆदभª म¤ समझाइये। 

5.  ÖवÖथ एव ंसखुी जीवन जीने के िलए ÿाकृितक िचिकÂसा िकस ÿकार सहयोग करती ह?ै 

6.  मानव समाज को उÆनत बनान े के िलए आप िकस िचिकÂसा पĦित को सवō°म समझते ह?ै 
कारण के साथ ÖपĶीकरण दो।  
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इकाइª - 4  

िवजातीय þÓय का िसĦांत एव ंरोग के कारण 

इकाइª कì सं रचना 

4.1 उĥÔेय 

4.2 िवजातीय þÓय का अथª व िसĦाÆत 

4.3  िवजातीय þÓय से बचाव के िबÆद ु

4.4  रोग के कारण 

4.5  रोग का वगêकरण 

4.6  रोग कì िचिकÂसा हते ुमु́ य िबÆद ु

4.4  बोधाÂमक ÿĳावली 

4.8  संदभª úंथ सचूी 

4.1उĥेÔय 

िवजातीय þÓय शरीर म¤ जाना सांसाåरक गितिविधयŌ कì एक Öवाभािवक ÿिøया ह।ै यह ÿिøया िदन 
ÿितिदन के खानपान, रहन-सहन, कायª ±ेý का वातावरण, अपन े व पåरवार-åरÔतेदारŌ के संबंधŌ का 
नकाराÂमक ÿभाव तथा मु́ य łप से हम कह सकते ह§ िक जीवन शैली के बदलाव के अÿाकृितक पहल ु
के Ĭारा शरीर म¤ कुछ अनावÔयक व अिहतकारी þÓयŌ का जÆम देती ह§, िजनको हम िवजातीय þÓय के 
नाम स े जानते ह§। रोग कì ÿारिÌभक अवÖथा का जो भी łप नाम ह§ वही िवजातीय þÓय ह।ै इसी 
अÅययन को िवÖतार स ेसमझान,े िवजातीय þÓय कब रोग के łप म¤ अथाªत ्ल±ण बन कर सामन ेआते 
ह§। 

ये ल±ण शरीर के िकस अगं िवशेष म¤ आते ह§। इसी अवलोकन के आधार पर दसूरी  पĦितया ंरोग का 
नामकरण करती ह§। परÆत ुÿाकृितक िचिकÂसा म¤ ‘‘एक ही रोग एक ही कारण तथा एक ही उपचार’’ का 
िसĦाÆत पर सब कुछ आधाåरत ह।ै इस कारण रोग के मलू िवजातीय þÓय का यहा ं अÅययन करना 
आवÔयक ह।ै यह िवजातीय þÓय - मल - मýू -पसीना, इªÕ याª, Ĭशे, जदुाइª, लोभ, िहसंा के łप म¤ शरीर म¤ 
आकार रोग उÂपÆन करते ह§। रोग के शरीर म¤ आन ेके कारण ³या ह§? रोगŌ के शरीर म¤ ÿवेश करन े के 
साधन अथवा ÿकार िकतन ेह§? इस जानकारी का अÅययन करके हम समझ पाएगे िक िवजातीय þÓय 
तथा रोगŌ के कारणŌ से िकस ÿकार दरू  रह सकते ह§। इस ÿकार अ¸छे ÖवाÖÃय कì ओर अúसर होन ेके 
िलए हम¤ रोगŌ के ÿकार समझ कर उनकì अनपुिÖथित कì िÖथित कैस ेबन सकती ह§ अथाªत ्ÖवाÖÃय का 
आधार ही रोगŌ के उÆमलून से ÿारÌभ होता ह।ै आइये इसका पणूª अÅययन हते ुआगे िववचेन को समझने 
का ÿयास कर¤। 
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4.2 िवजातीय þÓय का अथª व िसĦाÆत 

मानव शरीर म¤ खान-पान रहन-सहन वातावरण इÂयािद का ÿभाव सवªथा आता जाता रहता ह।ै उसी के 
फल Öवłप म¤ खान-पान के Ĭारा एव ंÔ वास लेने कì ÿिøया म¤ िकसी ÿकार कì भी ýिुट पाइª जाती ह ैतो 
वही बिुĦ हमारे शरीर म¤ ÿिवÕ ट होके िवजातीय þÓय के łप म¤ शरीर के िकसी भी भाग को ÿभािवत कर 
देती ह।ै यह अवािंछत þÓय शरीर के अÆय þÓयŌ से मल नहé खाता, इस कारण शरीर के िविभÆन भागŌ म¤ 
रोग आने के ल±ण िदखाइª देन ेलगते ह।ै िजसस ेहम¤ रोग का आने का सं केत भी ÿाĮ होता ह।ै यही 
िवजातीय þÓय िदन ÿितिदन कì िøयाओ ंम¤ Öवाभािवक łप से शरीर म¤ जमा होते रहते ह।ै और शरीर के 
िविभÆन संÖथान उनको मल, मýू, पसीना एव ंÔ वास िनÕ कासन Ĭारा शरीर से बाहर िनकालते रहते ह§ जब 
इसके िनकालन ेके सभी मागª अवłĦ हो जाते ह।ै तभी रोगŌ कì उपिÖथित बन जाती ह।ै अथाªत ्यही 
िवजातीय þÓय शरीर म¤ जमा होकर हरकत म¤ आ जाते ह ैऔर उपþव शłु कर देते ह।ै िवजातीय þÓय का 
शरीर म¤ िजस भी अवयव पर ÿभाव पड़ता ह।ै उसी अवयव (अगं) के नाम स ेरोग का नाम िदया जाता ह।ै 
उपरोĉ जानकारी से पता चलता ह ैिक केवल गलत खान पान स ेही िवजातीय þÓय शरीर म¤ नहé जाते 
ह।ै अिपत ुअÆय मागª से भी ये शरीर म¤ ÿिवÕ ट करते ह ैिजनम¤ से अÿाकृितक जीवन शैली, ÿदषूण या गÆद े
Öथान पर Ô वास लेन ेस ेअथवा िकसी जहरीले कìटाण ुके काट लेन ेस ेया िफर अÂयिधक अिनयिमत 
दवाओ ं के सेवन से मानिसक कुिवचार अिनयिमत भोग िवलास, आराम दायक या आलÖय पणूª 
िदनचयाª इÂयािद से भी िवजातीय þÓय शरीर म¤ एकý होते रहते ह।ै इÆही िवजातीय þÓय को आयवु¥द म¤ 
दोष कहा जाता ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित िवजातीय þÓय कì ही सवō°म िचिकÂसा ह।ै 

ÿाय: यह माना जाता ह ैिक िवजातीय þÓय कमजोर Óयिĉ म¤ जÐदी पनपते ह।ै िकÆत ुयह कमजोर Óयिĉ 
शरीर म¤ कमजोर ना होकर उसकì जीवनी शिĉ का कमजोर होना पाया जाता ह।ै जब शरीर म¤ जीवनी 
शिĉ कमजोर हो जाती ह ै उस अवÖथा म¤ शरीर स े िवजातीय þÓय का िनÕ कासन ÿभािवत होता ह।ै 
अथाªत ्शिĉ हीन शरीर म¤ जमा हòये कचर¤ को बाहर िनकालकर शरीर को िनमªल न हो बना सकता। अत: 
िवजातीय þÓयŌ के कारण शारीåरक सौÆþयª एव ंआकषªण व बनावट ÿभािवत होती ह,ै Öवभाव िचड़िचडा 
हो जाता ह ैबात बात पर øोध उमड़ता ह ैभखू मर जाती ह ैशरीर थलु थलु हो जाता ह।ै अत: उसकì नीद 
हराम हो जाती ह।ै इन सबके पीछे रािý म¤ जागना, िचंताओ ंसे िघरे रहना, िकसी अित िÿय को भलू न 
पाना, रात कì िशÉट म¤ नौकरी करना, शारीåरक ±मता बैठान े के िलये औषिधयŌ का ÿयोग करना, 
®मÓहीन जीवन चयाª Óयािधया।ं वाग भट न ेभी कहा ह ै- ‘‘दोष ऐविह सव¥षाम रोगाणाम कणª म¤ अथाªत 
सभी रोगŌ का कारण एक ही ह ैिजस ेदोष या िवजातीय þÓय कहा जाता ह।ै िवजातीय þÓय तो एक ही ह ै
लेिकन उसस ेपैदा होन ेवाले ल±ण एव ंरोग अनेकŌ पैदा हो जाते ह।ै अथाªत ्रोग एक होते हòये भी उसके 
łप िभÆन - िभÆन पाये जाते ह ैयह एक बहòत बड़ा तÃय सामने आता ह ैिक िविभÆन रोगŌ को उÂपित म¤ 
कìटाण ुनहé होते अिपत ुिवजातीय þÓय शरीर म¤ भरे होन ेसे उनम¤ रोग के कìटाण ुपनपते ह ैअथाथª बाहरी 
वातावरण के कìटाणओु ंको शरीर म¤ ÿिवÕ ट होन ेसे तब तक रोग नहé पाते जब तक शरीर म¤ उनको 
पनपते के िलए गÆदगी नहé िमल जाती। यिद शरीर म¤ गÆदगी नही ह ैतो शरीर कì जीवनी शिĉ कुछ 
कìटाणओु ंके शरीर म¤ आन ेका ÿभाव नĶ कर सकती ह ैअत: हम कह सकते ह ैिक बाहरी कìटाणओु ं
को शरीर म¤ ÿिवÕ ट होन ेस ेतब तक रोग नही आते जब तक शरीर म¤ उनको पनपन ेके िलए गÆदगी नहé 
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िमल जाती। यिद शरीर म¤ गÆदगी नहé ह§ तो शरीर म¤ आने का ÿभाव नĶ कर सकती ह।ै अत: हम कह 
सकते ह ैिक बाहरी कìटाण ुशरीर म¤ ÿिवĶ होकर भी शरीर म¤ रोग पैदा नहé कर सकते। जब तक जीवनी 
शिĉ ÿबल ह।ै यही जीवनी शिĉ ÿÂयेक शरीर म¤ अलग अलग पायी जा रही ह।ै अथाªत ् िकसी भी 
जीवनी शिĉ बहòत अ¸छी होती ह ैिकसी कì कम होती ह ैइसी कारण हमारे शरीर के चारŌ ओर कìटाण ु
होन ेसे कुछ को रोग होते ह ैतथा अÆय को नहé ³यŌिक िजनकì जीवनी शिĉ ÿबल ह ैवो कìटाणओु ंके 
शरीर म¤ आते ही वे असर कर देती ह।ै इसस ेयह ÖपĶ हो जाता ह ैिक िवजातीय þÓय ही रोगŌ का ÿमखु 
कारण ह ैतथा तीĄ रोगŌ का जÆमदाता ह।ै इसी के कारण आज िवĵ म¤ एक ÿाकृितक जीवन शैली का 
ÿभाव चारŌ और छाया हòआ ह ैकेÆसर, Ńदय, रोग, उ¸च रĉ चाप, मधमुहे, जोड़Ō के ददª व एड्स जैसी 
दखुद एव ंजानलेवा बीमाåरयŌ का समाना करना पड़ रहा ह।ै परÆत ुÿाकृितक िचिकÂसा के िसĦाÆत व 
िनयम आज भी अचकू िसĦ होते जा रह ेह ै³यŌिक मानव शरीर िछत, जल, पावक, गगन, समीरा łपी 
महाभतू कì देन ेह।ै इÆहé को उपयोगी व गणुवान मानते हòए ÿाकृितक िचिकÂसा का अिÖतÂव सशĉ ह ै
तथा अÆय िचिकÂसा ÿणािलया ंमनÕुय किÔत होन ेके कारण कुछ चीजŌ का छोड़ के शेष रोगŌ म¤ िमथक 
बनती जा रही ह।ै िनÕकषª के तौर पर जीवन शैली एव ं ÿाकृितक िचिकÂसा के िनयम व िसĦाÆत ही 
िवजातीय þÓय से बचाकर ÖवाÖÃय ÿदान कर सकती ह ैअÆयथा रोगी से पीिड़त रहना िनिĲत होता ह।ै  

उपरोĉ िववचेन स ेÖपĶ हो जाता ह ैिक िवजातीय þÓय को शरीर म¤ पैदा होन ेसे रोकना ह ैतो अिहतकर 
भोजन जो िनÌन ÿकार ह।ै  

4.3 िवजातीय þÓय से बचाव के िबÆदु 

1 संयĉु भोजन - जब एक ही समय पर िविभÆन खाī þÓयŌ का समावेश करके अथाªत ् रोटी, 
दाल, चावल के साथ खीर दधू अचार घी इÂयािद का सेवन संयĉु łप से नहé करना चािहए। 

2 मासाहारी भोजन 

3  िमचª मसाले व तला भनुा भोजन 

4  वासी व सड़ा गला भोजन 

5 मतृ भोजन - इस ®ेणी म¤ चाय, केक, िबिÖकट सफेद, चीनी, िमठाइया ंनशीली व उ°जेक खाī 
वÖतऐु ंăत या िनÔÿाण भोजन के अÆतगªत आती ह।ै इसस ेलाभ कì अपे±ा िवजातीय þÓय पदैा 
होते ह।ै 

6 वेमले भोजन - वे मले अथाªत ् िवपरीत þÓयŌ को िमि®त करके úहण करन ेस ेवह भोजन नहé 
िवष बन जाता ह।ै उदाहरण के िलए दाल-भात के साथ मांस का सेवन अथवा घी व शहद का 
बराबर बराबर माýा म¤ खान ेसे मÂृ य ु तक हो सकती ह।ै  

इन सभी वे मले þÓयŌ के सेवन स ेशरीर म¤ िवजातीय þÓय पनपते ह ैसं ±ेप म¤ हम कह सकते ह§ िवजातीय 
þ् रÓय łपी रोग के Öवłप को दरू रखना चाहते ह ैतो उपरोĉ का सेवन कदािप नहé करना चािहए। 
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रोग का ताÂपयª ह ैशरीर कì तथा मन कì िवकार यĉु अवÖथा रोग कोइª बाहरी तÂव नहé ह ैजो शरीर पर 
आøमण करके िवकार यĉु बनन ेके िलए बाÅय करे रोग शरीर के आिंýक भाग म¤ िवजातीय þÓयŌ कì 
उपिÖथित का नाम ह।ै शरीर के कÕ ट पणूª ल±णŌ का अथवा पीड़ा यĉु ल±णŌ को दबाते रहन ेको डॉ. 
एलेि³सस ने (किÔýम ÖवाÖÃय) का नाम िदया ह ैऐस ेल±णŌ को दबाकर रहन ेवाला Óयिĉ पीडामय से 
सदा भयभीत रहता ह ै इसी िलए वह कभी भी रोग मĉु नहé हो पाता अथाªत ्भय स े रिहत Óयिĉ ही 
ÖवÖथ हो सकता ह।ै 

डॉ. जैसमीमसर गेहमन के अनसुार ÖवाÖÃय पåरवितªत अवÖथा को ही रोग कहते ह ैशारीåरक धमª अथवा 
ÖवाÖÃय के िवłĦ आचरण करना अिनÔकारी मनोविÔतयŌ का असंगत ÿयोग अिहतकर िचÆतन इÂयािद 
ही रोग का कारण होते ह§। ÿकृित एव ंÿाकृितक िनयमŌ का पालन न करना हा रोगŌ को जÆम देता ह।ै 

रोग शरीर म¤ कही भी िकसी न िकसी अवÖथा म¤ िछपा रहता ह ैउस अवÖथा म¤ उसका कोइª आकार या 
सकल नहé पहचानी जा सकती लेिकन जब वह िवकराल łप धारण कर िनकलन ेके िलए अपना łप 
बदलता ह ैत बवह आकार या नाम के łप म¤ पहचाना जा सकता ह ैइÆही नामŌ म¤ से कुछ नाम जैसे 
चेचके, बखुार, दÖत, फोड़े, उÐटी, कमर ददª, िसर ददª इÂयािद के łप म¤ देखन ेको िमलते ह ैअथाªत ्शरीर 
म¤ सं िचत मल कभी ना कभी इन łपŌ कì दो अवÖथाए ंअथवा łप म¤ जो जो रोगŌ के िविभÆन ल±णŌ के 
आने स ेपहले कì अवÖथा ह ैदसूरा  साकार łप जो रोगŌ के िविभÆन नामŌ से जान ेजाते ह§ अथाªत िविभÆन 
अगंŌ तथा िविभÆन łप के łप ्स ेजान ेजाते ह§ अथाªत ् िविभÆन अगंŌ तथा िविभÆन łप के łप ्म¤ देख े
जात सकते ह§ िकसी का भी शरीर देखन ेसे ÖवÖथ िदखाइª पड़ सकता ह।ै लेिकन यह आवÔयक नही िक 
वह Óयिĉ वाÖतव म¤ भी ÖवÖथ ³यŌिक रोग के शłु होन ेअथाªत ् िवजातीय þÓय का एकý होन ेउसके 
पनपन े और उसके बाद उसके िनकलन े म¤ काफì समय लग जाता ह ै जब तक वह शरीर के अÆदर 
िनराकार łप म¤ पनप रहा था तब तक बाहर स ेÓयिĉ ÖवÖथ िदखाइª देता ह।ै परÆत ुअÆदर रोग बढता जा 
रहा होता ह।ै इसस ेिनÕकषª िनकलता ह ैिक रोग अपना सामन ेआने म¤ कइª बार बहòत समय लग जाता ह ै
लेिकन ऐसी अवÖथा बहòत भयानक व ÿाण घातक िसĦ होती ह।ै 

वशŎ के अिनयिमत खान-पान, रहन-सहन, ÿितकूल जलवाय ुइÂयािद के कारण शरीर म¤ िवजातीय þÓय 
łपी जहर बूं द बूं द करके बढ़ता रहता ह ैबाद म¤ यही बदू बीज का काम करके एक िवषाल पेड łपी रोग 
को जÆम देती ह।ै कभी कभी कुछ बूं दŌ के जमा होते ही तीĄ रोग आ जाते ह ैिजसस ेिवजातीय þÓय कì 
वह बूं द जो जहर łपी बीज बनन ेजा रही थी वह तीĄ रोग के Ĭारा बाहर िनकालती ह।ै इस ÿकार यिद 
हम ये कह¤ िक तीĄ रोग हम¤ ÖवाÖÃय ÿदान करन ेके िलए आते ह ैतो बड़ा अटपटा सा लगता ह ैिक रोग 
से ÖवाÖÃय कैस ेिमल सकता ह ैपरÆत ुयह बात पणूªत: सत ÿितशत ठीक ह ै³यŌिक िवजातीय þÓय के ®ीर 
म¤ बडा रोग आने स ेबचा जा सकता ह।ै अब बात यह उठती ह ैिक वह िवजातीय þÓय łपी जहर शरीर म¤ 
³यŌ आया। जब भी हम ÿकृित से दरू  होकर िनयमŌ कì परवा न करके िनयम िवłĦ आहार - िवहार लेते 
ह ैवही इस जहर के िलए िजÌमदेार होता ह ैÖवाÖÃय िसĦाÆतŌ को अनदेखी करना और अपन ेिवचारŌ को 
संयिमत न करना इसका मु́ य कारण ह ैअúेज किव िमÐटन के अनसुार म नही मनÕुय के रोगŌ का कारण 
ह ै³यŌिक रोग सबस ेमन म¤ ही पैदा होते ह ैिफर शरीर पर ल±ण िदखाइª पड़ते ह।ै 
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4.4 रोग के कारण 

रोग का मु́ य कारण तो ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ के िनयमŌ का उÐलघंन ह ैपरूी दिुनया म¤ रोग जीवन 
शैली गलत होन ेके कारण Óयापक łप ले रह ेह ैजेिकन इसका अिभÿाय: ये नहé ह ैिक सभी को बीमार 
पड़ना अिनवायª ह ैयिद िनÌन बातŌ को अथवा ÖवाÖÃय नाषक आदतŌ को Åयान म¤ रख¤ तो हम रोगŌ स े
बच सकते ह ैऐसी ही रोग कारक आदत¤ िनÌन ÿकार ह ै- 

1 रोगŌ का भय - महामारी, हजेा, Èलेग, डेगूं इÂयािद रोगŌ से उतनी ºयादा मौते नही होती िजतनी कì 
रोगी उस रोग के भय से मन म¤ भय पैदा कर लेता ह ैऔर मÂृ य ु  को ÿाĮ होता ह ैचरक के अनसुार भी 
काल बडी इÆþीय िवषयम आिद के िमÃया, योग, अयोग, और अितयोग होना भी शारीåरक मानिसक 
ÓयािधयŌ का कारण ह।ै 

2 अÿाकृितक जीवन यापन - डॉ. ए. जÖुट ने कहा ह ैिक बहòत लोग सोचते ह ैिक अकाल मÂृ य ु 
तथा रोग भगवान कì देन ह ैिकÆत ुऐसा िबलकुल नहé ह ैइसका मु́ य कारण तो हमारी जीवन शैली के 
मु́ य घटक ही ह ैजो इस ÿकार ह ै- 

1 िबना चबाये भोजन करना 

2 िबना भखू के भोजन करना 

3  िदन म¤ बार-बार िबना समय खाते रहना 

4  एक बार के भोजन म¤ ठूस कर खा लेना 

5 संयोग िवłĦ आहार का सेवन करना 

6 खाīय पदाथŎ को तेल घी म¤ गलत ढंग से पकाना 

7  छोटी - छोटी ĵास¤ लेना 

8  Óयायाम व शारीåरक ®म का अभाव होना 

9  वे ढंग से टाइट तंग व मोटे कपड़Ō को पहनना। 

10  अÂयिधक सौÆदयª ÿसाधनŌ को शरीर पर लगाना 

11 चलन ेबैठन ेव काम करन ेके ढंग म¤ शारीåरक िÖथित का गलत ÿयोग करना 

12 लालच व अÂयिधक øोध व ईÕ याª जैसी मानिसक ÖवाÖÃय खराब करन ेवाली ÿविÔ°यŌ से 
úÖत होना। 

13  पåरवार व समाज के ÿित तनाव पणूª åरÔते से दैिनक कायŎ म¤ समÖयाऐ ंबढ़ा लेना या łिच न 
लेना। 

3 ÿितरोधक ±मता का Ńास - शरीर म¤ िदन ÿितिदन के धलू व गलत आहार-िवहार से जो िवजातीय 
þÓय शरीर म¤ आते ह ैउनको बाहर करन ेका काकम जीवनी शिĉ ही करती ह ैिजसको ÿितरोधक ±मता 
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भी कहा जा ह ैयही जीवनी शिĉ5 यिद कमजोर हो जाती ह ैतो वह िवजातीय þÓय को बाहर िनकलन ेम¤ 
असमथª हो जाती ह ैिजसके कारण Öवभव िचडिचडा होना भखू न लगना, ठहक से नéद न आना, चेहरा 
िनÖतेज होना इÂयािद ल±णŌ के फलÖवłप रोगŌ का आना जाना बना रहता ह ै इसिलए अÂयिधक 
औषिधयŌ का सेवन रात म¤ कम करना या जागना तनाव इÂयािद से िघरे रहना शिĉ से अिधक कायª करन े
से बचना बहòत जłरी ह ै³यŌिक ये सभी चीज¤ ÿितरोधक ±मता को घटाती ह।ै 

4 पैिýक परÌपरा - वंश के अनसुार माता िपता के खनू के ÿभाव स ेअथवा गभाªधान के समय रज और 
वीयª माता िपता के दोष सÆतान म¤ आना Öवभािवक ह ैअत: ऐस ेपरÌपरा एव ंसंÖकारŌ स ेÿभािवत Óयिĉ 
को ÿारÌभ स ेही अपन ेशरीर म¤ िवजातीय þÓय पैदा होन ेस ेपहले ही ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा बाहार 
करते रहन ेका ÿयास करना चािहए। 

5गलत उपचार - िवजातीय þÓय के िसĦाÆत के अनसुार शरीर म¤ सं िचत अनावÔयक मल जमा होना ही 
रोगŌ का मु́ य कारण ह ैइसिलए इस मल का उÐटी दÖत के मु́ य कारण ह ैइसिलए उसे रोकन ेके िलए 
दबा łपी िवश का ÿयोग करना गलत उपचार कì ®ेणी म¤ आता ह ै³यŌिक दिुशत मल बाहर िनकालन े
कì जीवन शिĉ का ÿयास िनÔफल करना वह भी औशधयŌ के Ĭारा गलत ह ै इसस े जीवनी शिĉ 
कमजोर हो जाती ह ैतथा वह आगे आने वाले समय के िलए िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालन ेम¤ 
असफल हो जाती ह।ै 

6बाहरी दघुªटना  - िकसी भी चोट या दघुªटना  के कारण अचानक शÐय िचिकÂसा करनी पडे अथवा 
हड्डी टूट जान ेके कारण रोग कì अवÖथा बन जाना इसके अÆतगªत आता ह।ै 

7 कìटाणओु ं के कारण रोग - ÿाकृितक िचिकÂसा अनसुार रोग उÂपित म¤ कìटाण ुकभी भी ÿारं िभक 
कारण नहé बनते अिपत ु शरीर म¤ जमा मल म¤ कìटाण ु पनपते ह ै अथाªत रोग का ÿाथिमक कारण 
ÿाकृितक िचिकÂसा अनसुार िवजातीय þÓय ही ह ै उसके बाद कìटाण ु रोग को बढ़ान ेम¤ सहायक बन 
सकते ह ै³यŌिक जीवाण ुमल को खाकर मल को सड़ान ेका काम करते ह ैऔर उसी सडन से अपनी 
सं´या म¤ विृĦ करते ह।ै इसी कारण महामारी के दौरान रोग फैलने कì गित बहòत तेज हो जाती ह ै³यŌिक 
अिधकतर लोगŌ के शरीर म¤ मल सं िचत रहता ह ैिजसम¤ बािहरी कìटाण ुÿवेश करके जÐदी पनपन ेलगते 
ह।ै 

4.5 रोग का वगêकरण 

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन के अनसुार Óयिĉ आÅयािÂमक मानिसक सामािजक एव ंशारीåरक łप से ÖवÖथ न 
होन ेकì िÖथित म¤ रोगी कहलाता ह।ै अथाªत ऊपर बताइª गयी चार अवÖथाओ ंम¤ से िकसी एक अवÖथा 
म¤ भी ÖवÖथ न होना रोगी बना देता ह।ै अत: रोग को उनके वगêकरण अनसुार समझन ेके िलए भारतीय 
शाľŌ के अनसुार औिधदैिवक, आिध दैिहक और आिध भौितक ये तीन ÿकार के वगêकरणŌ कì 
Óया´या ह ै िजसम¤ कुछ Óयािधया ं दैिवक ÿकोप अथवा भाµय से उÂपÆन होती ह ैतो कुछ हमारे गलत 
खान-पान से होती ह ैऔर तीसरे ÿकार कì Óयािध सापं या िकसी जानकवर अथवा भतू ÿेत कì पीडाओ ं
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से होती ह ैउपरोĉ िवĵ ÖवाÖÃय संगठन कì पåरभाषा के अनसुार रोगŌ के चार भाग का अÅययन हम 
िनÌन ÿकार से कह रह ेह ै- 

1आÅयािÂमक रोग - िजस ÿकार आÂमा व शरीर दो अलग अलग जीच¤ ह ैइस कारण िकसी एक म¤ भी 
रोग आन ेस ेउसका ÿभाव दसूरे  पर आना Öवाभािवक ह ैशरीर, मन और आÂमा तीनŌ िकसी न िकसी 
łप से एक दसूरे  से जड़ेु हòए ह ैलेिकन उन तीनŌ के अनसुार अलग अलग ह ैउदाहरण के िलए Âयार िकसी 
शरीर से नहé िकया जा उसकì आÂमा अथाªत ्उसके अ¸छे Óयवहार अ¸छी आदतŌ को ही पसÆद िकया 
जाता ह ैन िक उसके शरीर के आकशªक को िकसी Óयिĉ के शरीर को अ¸छे बरेु के सं²ा उसकì आÂमा 
Ĭारा िकये गये अ¸छे कायŎ पर आधाåरत होती ह ैउसी ÿकार ÿभ ुने अिवĵास करना एक आÅयािÂमक 
रोग का Öवłप माना जाता ह ै ऐस े रोगŌ कì िचिकÂसा के िलए महाÂमा गांधी जी न े पाचं तÂव कì 
िचिकÂसा के साथ साथ छटा तÂव रामनाम आवÔयक बताया ह ैिचिकÂसा म¤ राम नाम तÂव को हटाकर 
पंच महा भतू िचिकÂसा Ĭारा रोगŌ को ठीक करना असÌभव ह ैअत: हम कह सकते ह ैआÅयािÂमकता का 
अभाव रोग उÂपित का कारक बनता ह।ै 

2मानिसक रोग - मानिसक रोग इतनी छोटी छोटी बातŌ से उÂपÆन हो जाते ह ैिजनकì हम िदन ÿितिदन 
को गितिविधयŌ म¤ अनदेखी करते रहते ह।ै यिद थोडा सा भी Åयान और िववके रखा जाय तो उनस ेबचना 
िजतना आसान हो जाता ह ै उतना ही इनम¤ लापरवाही करना भयानक एव ं अिनÔठकारी बन जाता ह ै
मानिसक रोग शारीåरक रोगŌ स े ºयादा खतरनाक होते ह ै इस तरह कì ÓयािधयŌ म¤ िनराशा, अहकंार, 
लोभ, िचÆता, इªÕ याª, घणृा, Ĭशे अिहसंा, भय, अ²ान Öवाथª अिवĵास बहम पागलपन आिद रोग आते ह ै
लइुª कुन ेके अनसुार िवजातीय þÓय कì माýा बढकर पीठ म¤ होते हòए रीड कì हड्डी को ÿभािवत करते 
हòए िदयागं कì नाजकु ²ान इिÆþयŌ जकड लेता ह ै³यŌिक इसका मु́ य ÿभाव सषुÌु ना नाडी पर अिधक 
आता ह ैयह रोग िľयŌ कì अपे±ा पłुषŌ म¤ अिधक आता ह ै³यŌिक पłुष शराब, िसगरेट इÂयािद संयम 
नहé कर पाते ह ै साथ ही साथ बचपन से ही आिथªक अभाव उदास घर का वातावरण वेमले िववाह 
अमाªनŌ का परूा न होना लÌबी बीमारी अथवा बार बार बीमार होना अÂयिधक काम करना ब¸चŌ का 
माता-िपता के ÿित अथवा माता िपता का ब¸चŌ के ÿित लगाव कम होन ेस ेभी ब¸च ेआन ेवाले समय 
म¤ चोर, अपराधी, बतमीज, øोधी और झठेू  आसानी से बन जाते ह।ै मानिसक रोगŌ को शरीर के Öनाय ुके 
मागŎ म¤ बादा बनते हòए शरीर के तÆतओु ंको नĶ कर देते ह।ै िजसस ेशरीर कì ÿितरोधक शिĉ कमजोर 
हो जाती ह ैऔर शरीर से मल łपी िवजातीय þÓय परूी तरह से नहé िनकाल पाते िवदशेी मनोवै²ािनकŌ ने 
ल³वा रĉ कì कमी टीबी जैसे जान लेवा रोगŌ म¤ 9 0 ÿितशत भाग मनोिवकार से शłु होता ह ैएक 
उदाहरण से मन म¤ भय होन ेसे कैस ेरोग आते ह ैयह आसानी से समझा जा सकता ह ैएक बार रेिडयŌ पर 
शेर के गजªने कì आवाज सनुकर एक ब¸चा बेहाश होकर जमीन पर िगर गया दो घÁटे बाद जब उस 
ब¸च ेको होश आया तो देखा िक उसे दÖत व उिÐटया ंशłु हो गयी इसस ेÖपĶ हो जाता ह ैिक मन म¤ 
भय आन ेसे िकस ÿकार िविभÆन बीमाåरया ंआसानी से आ जाती ह ैऐस ेबहòत से उदाहरण जैसे भतू ÿेत 
का भय तथा रÖसी को सापं समझ लेन ेका भय Óयिĉ को वशŎ तक बीमार बनाये रखता ह ैइसी ÿकार 
िचÆता आज का ÿमखु मानिसक रोग ह ैजो भय स ेउÂपÆन होती ह ै िचंता के Ĭारा खनू म¤ रासायिनक 
पåरवªतन होन ेशłु हो जाते ह ै िजसस ेरĉ म¤ िवकार आ करके रĉ सखूना शłु हो जाता ह ैऔर शरीर 
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कमजोर पकडकर øािÆतहीन  हो जाता ह ैऔर यह अवÖथा गहरी व लÌबी हो जाय तो मनÕुय िचÆता से 
िचता तक पहòचं जाता ह ैऐस ेरोिगयŌ के महू गाल िपचक करके रात को बार बार नीद टूट जाती ह,ै और 
उसका पाचन खराब हो जाता ह ैयह वह कìडा ह ैजो शरीर łपी पेड को जड़ से खोखला कर देता ह ैजो 
शरीर łपी पेड को जड से खोखला कर देता ह ैएक शोध के अनसुार मानिसक असÆतलुन से िवशेषकर 
इªÕ याª स ेखनू म¤ जहर बन जाता ह ैजो बात या वाय ु रोग म¤ पåरवितªत हो जाता ह ैइसस ेÖनाय ुÿणाली 
िसकुड जाती ह ैजोड जकड जाते ह।ै 

िजसस ेखनू का ÿवाह धीमा होकर िविभÆन अगंŌ को सनु कर देता ह ैठीक इसी तरह से मोह और वासना 
िजसको हम गलती से ÿेम कहते ह ैसे िचडिचडा पन हीन भावना इÂयािद रोग शरीर को धनु कì तरह लग 
जाते ह ैइसिलए उúता लाना उ°िेजत होना हर बात म¤ बहस करना दसूरे  को डरा धमका कर अपनी बात 
ऊपर रखना तथा अपनी इ¸छा कì पिूतª करना दसूरŌ  पर अिधकार जमाना इÂयािद से दरू  रहना ही 
मानिसक रोगŌ को बचाव ह ैमन चचंल होन ेपर एक िगलास ठंडा पानी पीन ेअथवा रामनाम का जाप कर 
ले या अपने को वहा ंस ेहटाकर दसूरी  जगह ले जाय¤। 

3 शारीåरक रोग - शारीåरक रोगŌ म¤ दो ÿकार के रोग मान ेजाते ह§ एक तीĄ रोग जो ÿकट होन ेके साथ 
साथ भी उú łप धारण कर लेते ह§ उदाहरण के िलए हजैा, जकुाम, दÖत, उÐटी, िसस ददª, आिद इसके 
अÆतगªत आते ह ैडॉ. िलÁडÐहार के अनसुार इसकì पाचं अवÖथाय¤ बताइª गयी ह ैपहली अवÖथा म¤ शरीर 
के िकसी भाग म¤ भर जान ेस ेउ°जेना के Ĭारा धीरे धीरे या कभी कभी जÐदी एक िव शेश łप धारण कर 
लेते ह ैदसूरी  अवÖथा म¤ रोग का वह łप बढ कर कÕ ट कारक हो जाता ह ैरोगी सजून बखुार इÂयािद से 
कमजोरी महससू करता ह ैतीसरी अवÖथा म¤ रोग का łप बढ कर कÕ ट कारक हो जाता ह ैरोगी सजून 
बखुार इÂयािद से कमजोरी महससू करता ह ैतीसरी अवÖथा म¤ रोग से ÿभािवत Öथान के कण नĶ होन ेसे 
घाव बन जाता ह ैमवाद पड जाती ह ैतथा रĉ बहना शłु हो जाता ह ैरोग कì यही जोिखम कì दशा होती 
ह ैइस घडी को पार करन ेपर शरीर रोग मĉु होना ÿारÌभ करता ह ैउसी को चौथी अवÖथा भी कहते ह ै
िजसम¤ रोग खÂम होना शłु होता ह ैव उसके ल±ण एक एक करके कम होते जाते ह ैपाचंवे व अिंतम 
अवÖथा म¤ रोग के मलू कारण िवजातीय þÓय परूी तरह से शरीर स ेबाहर होन ेशłु हो जाते ह ैऔर शरीर 
पनु: अपन ेÖवाभािवक łप म¤ आना शłु हो जाते ह।ै 

2. जीणª (पुराने रोग) - िवजातीय þÓय तीĄ या उú होकर के िनकलन ेके बजाय दवाओ ंसे या िकसी 
अÆय कारण से दबे रहकेर शरीर के भीतर भाग म¤ बने रहते ह ैजो लÌबे समय तक हÐका हÐका कÕ ट देते 
हòए शरीर म¤ बन ेरहते ह ैिजनको हम जीन रोग के नाम से पकुारते ह ैये रोग तीĄ रोगŌ के Ĭारा िवजातीय 
þÓयŌ को परूी तरह िनकालन ेम¤ असमथª होन ेअथवा उनको िनकालन ेम¤ बाधा उÂपÆन होन ेसे पैदा होते ह ै
उदाहरण के िलए बार बार बखुार होन ेपर उसको दवाओ ंसे दवाते रहन ेसे ए³समा रोग (टीवी) हो जाती 
ह ैतथा बार बार जकुाम होन ेसे एÆ टी बायोिटक खाकर दबा दनेे से अÖथमा हो जाता ह ैअथाªत Ô वास कì 
बीमारी लग जाती ह ैतीĄ रोगŌ म¤ पीडा अिधक होती ह ैलेिकन जीणª रोगŌ म¤ पीडा कम हो करके ºयादा 
अविध तक बनी रहती ह ै िजसस ेपरूा जीवन असहनीय व दलुªभ  हो जाता ह ैऔर रोगी धैयª खोकर के 
िनराश हो जाता ह ै ऐस े रोगŌ को दरू करन े के िलए रोगी को िचिकÂसक पर परूा िवĵास करते हòए 
ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा उपचार लेना चािहए िजसके अÆतगªत िविभÆन उपचारŌ के माÅयम स ेउसकì 
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जीवनी शिĉ को मजबतू बनाना होता ह ै तथा उसके बाद जीणª रोगŌ को उभाइ लाकर तीĄ रोग कì 
िÖथित पैदा करते हòए िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालकर रोग को ही नहé उसकì मलू अवÖथा को भी 
दरू कर िदया जाता ह।ै लेिकन इसम¤ िÖथित भयानक होकर के खतरा पदैा कर सकती ह।ै इस िलए ऐसे 
रोगŌ कì िचिकÂसा म¤ थोड़ा टाइम अिधक लग जाता ह ैपरÆत ुरोग जड़ स ेचला जाता ह।ै 

4.6 रोग कì िचिकÂसा हेतु मु´य िबÆदु 

1 रामनाम - इस िचिकÂसा पĦित म¤ उपचार के साथ साथ रोग को दरू करन ेकì इ¸छा िनयमŌ का 
पालन और पंच तÂव िचिकÂसा के साथ साथ मन म¤ ठीक होने का ŀढ िवĵास ही िचिकÂसा का 
रोग रिहत ÿभाव िमल सकता ह ैअथाªत रामनाम łपी ®Ħा Óयिĉ के अÆदर बसन ेवाली शिĉ 
म¤ उÂपÆन होनी आव Ôयक ह ैयही शिĉ आरोµय ÿदान करती ह ै िजसको कोइª जीवनी शिĉ 
कहता ह ैकोइª परमाÂमा कोइª अÆतर आÂमा कोइª उपासना अथवा ÿाथªना कहता ह।ै 

2 मन कì सोच - यह बात िबÐकुल सÂय ह ैिक रोग कì अवÖथा म¤ मन म¤ जैसे िवचार होगे उसी 
के अनसुार रोग का घटना या बढ़ना आधाåरत होता ह ैइसिलए आवÔयक ह§ रोगी ऐस ेवातावरण 
म¤ रह ेजहा ंउसके मन म¤ रोग के ठीक होन ेकì अनभुिूत अथवा øोध भय, िचÆता इÂयािद वेग 
उÂपÆन ना होन ेदे सधुार के ल±णŌ का अवलोकन करते हòए अपन ेिवचारŌ को सकाराÂमक łप 
ÿदान कर¤। 

3  संयम - जैसा िक कहा गया ह ै िक अकेला परहजे सौ रोगŌ कì एक माý दवा ह ै साथ ही 
सवªÿथम उपचार भी ह।ै िजसका दसूरा  नाम संयम ह ैइसके िबना बिढया से बिढया उपचार भी 
उतना अ¸छा पåरणाम नहé द ेसकता िजतना संयम के पåरणाम आते ह ैमहाÂमा गांधी जी न े
संयम ही जीवन को िबना नीम का घर बताया संयम ही सभी ÿकार के शारीåरक मानिसक व 
आÅयािÂमक रोगŌ कì सबस ेअ¸छी औषिध अथवा उपचार ह।ै 

4  सÌपूणª आराम (िव®ाम) - रोग कì अवÖथा म¤ शीŅ ÖवाÖÃय ÿाĮ करन ेहते ुयह आवÔयक हो 
जाता ह ैिक शरीर म¤ अनावÔयक ऐस ेकायŎ म¤ न लगाये िजसस ेजीवन शिĉ का कायª वां िछत हो 
³यŌिक उस समय जीवनी शिĉ का कायª वािछत हो ³यŌिक उस समय जीवनी शिĉ को एक 
माý काम िवजातीय þÓय बाहर करना जłरी होता ह ैइसके िलए आवÔयक हो जाता ह ैिक रोगी 
परूी तरह से आराम कर¤। 

5 मन ÿसÆन रखना - जब तक भी हम ÿसÆन होते ह ैतब हमारे शरीर म¤ िसरेटोिनन का Ö ýाव बढ 
जाता ह ैिजसके कारण शरीर का िवīतु ÿभा बढ़ जाता ह ैइसी के Ĭारा शरीर म¤ ऊजाª बढती ह ै
और सकाराÂमक िवचार आन ेÿारÌभ हो जाते ह।ै 

6 गहरी िनþा - ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसुार माना जाता ह ैिक रोगी कì आवÔयकता आहार 
से अिधक नीद कì होती ह ैरोगी को कम से कम 8 से 10 घÁटे गहरी नéद सोना आवÔयक ह ै
नीद के Ĭारा उसका Öनाय ुमÁडल तनाव रिहत होकर परेू शरीर को तनाव मĉु कर देता ह।ै 
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7  मनोरंजन - रोग कì अवÖथा से िनकलन ेके िलए सदा ÿसÆन होना आवÔयक ह ैतथा बार बार 
रोग के बारे म¤ सोचन े स े बचना आवÔयक ह े िजसके िलए रोगी को मनोरंजन जैसे कुछ 
गितिविधयŌ से जड़ेु रहन ेकì आवÔयकता ह।ै 

4.3 िनÕकषª  

उपरोĉ िववचेन से ÖपĶ हो जाता ह ै िक िवजातीय þÓय ही सभी रोगŌ कì जननी ह ै इसिलए इनको 
समझना उतना ही आवÔयक ह ैिजतना रोगŌ के आन ेके बाद उनका उपचार करना रोग न आन ेदेना उतना 
किठन काम नहé ह ैिजतना किठन काम रोग आने के बाद उनको ठीक करना ह ैइसिलए समय समय पर 
िवजातीय þÓय को बाहर िनकालन ेहते ुपंच महाभतू िचिकÂसा कì सहायता लेनी चािहए यही एक माý 
ऐसी िचिकÂसा पĦित ह ैजो रोगŌ के िबना भी कì जा सकती ह ैअथाªत रोगो के िबना भी िक जा सकती ह ै
अथाªत रोग आये ही नही ऐसा केवल इसी पĦित म¤ संभव ह।ै यīिप रोग आ भी जाये तो उसके कारणŌ व 
ल±णŌ को समझते हòए रोग को दबाये िबना ठीक िकया जा सकता ह ैअथाªत जीवन शैली म¤ बदलाव 
लाकर रोग के Ĭारा आने से भी रोका जा सकता ह।ै इसी िचिकÂसा पĦित के माÅयम से और जीवन शैली 
के पåरवतªन से शारीåरक - मानिसक आÅयािÂमक आिद सभी रो दरू  िकये जा सकते ह।ै 

4.4 बोधाÂमक ÿĳावली 

1 िवजातीय þÓय के िसĦाÆत से आप ³या समझते ह?ै िवजातीय þÓय का रोग स े³या संबंध ह।ै 

2 रोग का अथª एव ंपåरभाषा का वणªन करते हòए िविभÆन रोगŌ का वगêकरण समझाइए? 

3  रोग के कारण व ल±ण का वणªन कìिजए? 

4  रोग कì िचिकÂसा हते ुआवÔयक िबÆदओु ंकì Óया´या कर¤? 

4.8 संदभª úंथ सूची 

 ÿाकृितक आयिुव²ाªन - राकेश िजÆदल 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ - आचायª शेशािþ Öवािमनाथन 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 
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इकाइª - 5 

ÖवाÖÃय एव ंरोग का अथª एव ंपåरभाषा 

इकाई कì łपरेखा  

5.0  उĥÔेय 

5.1 ÖवाÖÃय का अथª एव ंपåरभाषा 

5.2 मानव ÖवाÖÃय के िलए महÂवपणूª िबÆद ु

5.3  ÖवाÖÃय कì मौिलक आवÔयकताए ं

5.4  रोग कì अवधारणा 

5.5  रोग कì पåरभाषा एव ंअथª 

5.6  रोग के कारण 

5.7  रोगी शरीर कì पहचान 

5.8  रोग के ÿकार 

5.9  अËयासाथª ÿĳ 

5.10  संदभª úंथ सचूी 

5.0 उĥेÔय 

ÖवाÖÃय िकस ेकहा जाता ह?ै ÖवाÖÃय रोग िवहीन शरीर को माना जा सकता ह?ै ÖवाÖÃय के िवषय म¤ 
डÊÐय.ूएच.ओ. कì संशोिधत पåरभाषा ³या कहती ह?ै ÖवाÖÃय शारीåरक ही नहé अिपत ु मानिसक, 
आÅयािÂमक व सामािजक ÖवाÖÃय स ेभी पåरपणूª होना आवÔयक ह।ै ÖवाÖÃय को ÖवÖथ बनान ेहते ुिकन 
िबÆदओु  ंको समझते हòए उनकì मौिलक आवÔयकताए ं³या हो सकती ह?ै िजनस ेहम चारŌ ÿकार के 
ÖवाÖÃय को ÿाĮ िकया जा सके। साथ ही हम जान पाएग¤ िक ÖवाÖÃय कì अनपुिÖथित ही रोग कì 
जÆमदाýी ह।ै अथाªत ्रोग ³या ह?ै उसका अथª एव ंपåरभाषा तथा उसके कारण िजनम¤ रोग आते ह ैऔर 
रोगी शरीर को हम िकस ÿकार पहचान कर सकते ह§। रोग िकतने ÿकार स ेहमारे शरीर को ÿभािवत करते 
ह§। उनके मु́ य ąोत ³या हो सकते ह§। 

5.1 ÖवाÖÃय का अथª एवं पåरभाषा 
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शरीर, मन तथा शरीर के िविभÆन अगंŌ का आपस म¤ तालमले बनाते हòए एकłपता म¤ ÓयविÖथत तौर पर 
कायª करना ही ÖवाÖÃय ह।ै ÖवाÖÃय उन तÂवŌ एव ंशिĉयŌ का पणूªłपेण कायª करना होता ह ैजो मानव 
अिÖतÂव को िनमाªण करन ेवाले भौितक, मानिसक एव ंनैितक ÖतरŌ पर ÓयिĉयŌ के अिÖतÂव के िलए 
आवÔयक ÿकृित के िनमाªणकारी िसĦाÆत के अनłुप होते ह।ै ÖवाÖÃय ÖवÖथ रहना और ÖवाÖÃय को 
बनाए रखन ेकì बात सिदयŌ से चलती रही ह।ै समय के बदलते łप के साथ इसका Öवłप भले ही बदले 
लेिकन इसके ÿित लोगŌ का आकषªण सदवै बना रहा ह।ै आज ÿÂयेक Óयिĉ ÖवाÖÃय को ÿाĮ करन ेके 
िलए िविभÆन ÿकार के तौर तरीके अपनाता ह ै िजसम¤ औषिध का िलया जाना, अÆय िøयाकलापŌ का 
िकया जाना तथा अÆय भी ढेर सारे िøयाकलाप शािमल होते ह।ै हमारे िलए यह जानना काफì आवÔयक 
ह ै िक ÖवाÖÃय ³या ह।ै सरल शÊदŌ म¤ रोगŌ कì अनपुिÖथित ही ÖवाÖÃय कहलाती ह।ै ÿाकृितक 
िचिकÂसा के अनसुार पंच तÂवŌ का संतलुन ही ÖवाÖÃय ह।ै इन तÂवŌ म¤ असंतलुन ही रोगŌ के ÿादुªभाव  
का मु́ य कारण होता ह ैऔर इसस ेहमारे ÖवाÖÃय को काफì नकुसान पहòचंता ह।ै लेिकन WHO के 
अनसुार िकसी भी Óयिĉ का शारीåरक, मानिसक, आÅयािÂमक एव ंसामािजक इन सभी ŀिĶकोणŌ से 
पणूª ÖवÖÃय होन ेकì अवधारणा ही ÖवाÖÃय कहलाती ह।ै आज आधिुनक जीवन शैली म¤ ÖवाÖÃय को 
ÿाĮ करन ेतथा अपन ेआपको रोगमĉु रखन ेके िलए िचिकÂसा िव²ान Ĭारा काफì ÿयास िकए जा रह ेह।ै 
िदन ÿितिदन हो रह े अनसुधंानŌ , िचिकÂसा कì िविभÆन पĦितयŌ, मशीनŌ  िनदानŌ, डॉ³टरŌ और 
अÖपतालŌ कì बढ़ती सं´या के बावजदू रोग और रोिगयŌ दोनŌ कì सं´या म¤ काफì विृĦ हो रही ह।ै इस 
िÖथित के पीछे का मु́ य कारण यह ह ैिक आज हमारा सारा Åयान ÖवाÖÃय कì िचंता करन ेके बजाए 
बीमाåरयŌ को दरू करन ेम¤ लगा रहता ह।ै हम ÖवाÖÃय को ÿाĮ करन ेके बजाए बीमारी को िमटान ेम¤ लगे 
रहते ह।ै वतªमान िचिकÂसा पĦितयŌ का Åयान भी ÖवाÖÃय को पणूª अवधारणा को ÿाĮ करन ेके बजाए 
रोग पर केिÆþत हाेता ह।ै दभुाªµयवश आज हम ÖवाÖÃय कì पणूª आवधारणा से अनजान ह।ै वतªमान 
पĦितयŌ के सहारे हम¤ रोगŌ के कारण का पता तो चल जाता ह ैलेिकन हम ÖवÖÃय रहन ेके महÂवपणूª 
कारणŌ को नजर अदंाज करते चले जाते ह।ै हमारे अÖवÖथ रहन ेका मलू कारण यही ह।ै 

शारीåरक łप से ÖवÖथ रहना अपन ेआप म¤ शरीर म¤ िकसी ÿकार के रोग होन ेऔर शरीर łपी मशीन के 
सही ढंग स े कायª करन े को शािमल करती ह।ै शरीर और इसके अगंŌ के बीच कायाªÂमक ±मता का 
अभाव व अÖवÖथ होन ेकì िÖथित कì तरफ इशारा करती ह।ै लेिकन शारीåरक łप स ÖवÖथ होन ेके 
साथ साथ हमारा मानिसक, आÅयािÂमक और सामािजक łप स े ÖवÖÃय होना भी आवÔयक ह।ै 
मानिसक łप से ÖवÖथ होन ेका अथª यह होता ह ै िक हमारा शरीर मानिसक łप स ेÖवÖथ होता ह ैिक 
हमारा मानिसक संतलुन ठीक हो और हमारे िøयाकलापŌ व आचरण Ĭारा िकसी भी ÿाणी व जीव जंत ु
को कोइª नकुसान न पहòचंे । आधािÂमक łप से ÖवÖथ होन ेका अथª यह ह ैिक हम उस सवªशिĉमान 
इªĵर म¤ पणूª आÖथा रहते हòए अपन ेआप म¤ आÂमा के मलू गणुŌ को समािहत करते हòए अपन ेजीवन म¤ 
राम नाम कì अवधारणा को शािमल कर¤। सामािजक łप स ेÖवÖथ होन ेका अथª यह ह ैिक हमारे सभी 
सामािजक सरोकार और संबंध ठीक ठाक हो। अपन ेसामािजक कतªÓयŌ का पणूªłपेण िनवाªह करते हòए 
हम अपन ेजीवन को साथªक बना रह ेहŌ। उपरोĉ बातŌ को अगर हम अपन ेजीवन म¤ शािमल करते ह ैतो 
हम पणूª ÖवाÖÃय कì अवधारणा को ÿाĮ करन ेम¤ सफल हो सकते ह।ै 
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डयबूोस को इस संदभª म¤ कहना ह े िक ÖवाÖÃय वह अवÖथा ह ै िजसम¤ रोग असिुवधा तथा ददª आिद 
अÂयÆत Æयनू होते ह ैतथा पयाªवरण के साथ सतत सामजंÖय बना रहता ह ैिजसके पåरणाम Öवłप सभी 
शारीåरक एव ंमानिसक िøयाए ंउ¸चतम Öतर पर चलती रहती ह।ै 

सामाÆयत: अगर हमारे शरीर के िकसी भी िहÖस ेम¤ ददª सजून, िखचंाव और इस ÿकार कì अÆय कोइª 
परेशानी न हो तो हम अपन ेआपको ÖवÖथ कह सकते ह ैशरीर के सभी अगंŌ को उिचत अनपुात म¤ 
िवकिसत होकर पणूªłपेण िøयाशील होना भी एक महÂवपणूª कारक ह।ै इस सबके साथ कुछ अÆय 
िÖथितया,ं जैसे सारी इिÆþयŌ का अ¸छी तरह कायª करना, Öव¸छ Âवचा, चमकदार आखंे, काले घन े
बाल, संतिुलत ĵास, भखू Èयास का संतिुलत होना, गहरी नीद और शौच आिद िøया कलापŌ का ठीक 
होना भी उ°म ÖवाÖÃय के िलए जवाबदेह होती ह।ै 

ÖवाÖÃय कì पåरभाषा  

समÖत शारीåरक परेशािनयŌ और कÕ टŌ के अभाव म¤ िÖथित वाली शरीर, मन और चेतना कì अवÖथा 
को ÖवाÖÃय कहते ह।ै इस अवÖथा म¤ हम अपन ेसभी शारीåरक और मानिसक कायŎ को समय पर तथा 
परूी ±मता के साथ पणूª कर सकते ह।ै इसम¤ Óयिĉ कì आनवुांिशक और वातावरणीय िÖथित के साथ 
उसकì िदनचयाª का संतलुन पणूª गणुव°ा के साथ होता ह।ै 

इस संदभª म¤ पहले बतायी गयी डÊÐय.ूएच.ओ. के Ĭारा िदये गए पणूª ÖवाÖÃय कì पåरभाषा पर भी Åयान 
िदया जाना जłरी ह।ै 

5.2मानव ÖवाÖÃय के िलए महÂवपूणª िबÆदु 

मानव ÖवाÖÃय को मानव शरीरŌ के अदंर अथवा बाहर के वातावरण म¤ नहé बिÐक मानव के संपणूª 
वातावरण कì पÕृ ठभिूम म¤ वै²ािनक łप म¤ आकंा जा सकता ह।ै मानव के संपणूª वातावरण को आमतौर 
पर भीतरी वातावरण और बाहरी वातावरण म¤ िवभािजत िकया जा सकता ह।ै मानव का जीवन इन दोनŌ 
वातावरणŌ का ही पåरणाम ह।ै 

भीतरी वातावरण : यह मानव शरीर के अदंर वाला वातावरण ह।ै इसम¤ शरीर कì सामाÆय सं रचनाए ं
और कायªÿणाली तथा रोग के दौरान शरीर म¤ जो पåरवतªन होते ह§ वे सब सिÌमिलत ह§। िकसी रोग के 
ठीक हो जान ेके उपरांत भी मानव कì अ¸छे Öतर वाली कायª±मता के िवकास और उसे बनाए रखन ेके 
िलए उसका Åयान िदया जाना काफì आव Ôयक होता ह।ै सकाराÂमक अथवा वां िछत ÖवाÖÃय कì 
आधिुनक संकÐपना यही ह।ै 

बाहरी वातावरण - इसम¤ उन सारे पहलओु ंको शािमल िकया जा सकता ह§ जो मानव शरीर के बाहर ह§ 
और अ¸छे ÖवाÖÃय कì ÿािĮ के िलए इनका भी उतना ही महÂव ह।ै िजतना भीतरी वातावरण का। इसम¤ 
शंका कì कोइª गुंजाइश हé होती ह ैिक मानव के चारŌ और का वातावरण ही हमशेा आतंåरक वातावरण 
को ÿभािवत करन ेके िलए कायªरत रहता ह।ै बाहरी वातावरण को भौितक, जैिवक तथा सामािजक तीन 
भागŌ म¤ िवभािजत िकया जा सकता ह।ै 



65 
 

वैस ेतो वातावारण का दायरा काफì Óयापक ह ै लेिकन कुछ ऐस ेमहÂवपणूª कारक ह ैिजन पर िनयंýण 
रखा जाना काफì आवÔयक ह ैऔर इÆहé चीजŌ का ´याल रखते हòए कोइª भी समाज ÖवाÖÃय के इÕ टतम 
Öतर रोग के िनÌनतम Öतर और आय ुकì अिधकतम पराकाÕ ठा तक पहòचंा सकता ह।ै 

भौितक वातावरण - हवा, पानी और भौितक वातावरण को ÿभािवत करन ेवाले महÂवपणूª कारक ह।ै 
जीवधारी ÿािणयŌ का अिÖतÂव हवा के अभाव म¤ तÂ±ण खतरे म¤ पड़ सकता ह।ै शरीर का लगभग 7 0 
ÿितशत अश पानी का होता ह ैऔर शेष तÂवŌ कì आपिूतª भोजन Ĭारा कì जाती ह।ै ये तीन अिनवायª 
अवयव मानव के जीवन के िलए अÂयावÔयक ह।ै ÖवाÖÃय के मानव इन तीन आधारभतू अवयवŌ कì 
गणुवÂ ता और माýा पर ही िनभªर करते ह§। इसी तरह ÓयिĉयŌ, पåरवारŌ अथवा समदुायŌ म¤ रोग का Öतर 
भी इन महÂवपणूª पदाथŎ के उतार - चढ़ाव पर ही िनभªर करता ह।ै 

हमारी आधिुनक जीवन शैली के कारण उÂपÆन हòए भयावह िÖथितयŌ जैसे अÂयिधक ÿदषूण, शोर-
शराबा, भागमभाग और इस ÿकार के अÆय भी कइª कारकŌ ने उपरोĉ बताए गए तीनŌ अवयवŌ को 
काफì हद तक ÿदिूषत कर लेने के िलए बाÅय ह ैऔर यह रोगŌ कì उÂपित का एक मलू कारण ह।ै हम 
सबको पता ह ै िक ÖवाÖÃय का Öतर अथवा जीवन कì अविध, उसके िलए ली जान ेवाली हवा, िपए 
जान ेवाले पानी, खाए जान ेवाले भोजन और उस Öव¸छ वातावरण पर िनभªर करती ह।ै िजसम¤ मानव 
जीवनयापन कर रहा ह।ै 

सामािजक वातावरण - समाज, संÖकिÔत, िश±ा, सËयता, सामदुाियक संगठन, आिथªक पåरिÖथितयŌ 
आिद ही मानव के सामािजक वातावरण का िनमाªण करती ह।ै आज रोगŌ कì ÿविÔ° म¤ सामािजक 
वातावरण महÂवपणूª भिूमका अदा करता ह।ै रहन-सहन, िश±ा व िवकास काक Öतर और सामदुाियक 
ÖवाÖÃय एजेिÆसयŌ आिद के संगठन के łप म¤ ÖवाÖÃय और रोग के Öतर सामािजक पं रपरा स ेसंगतता 
रखते ह§। ÖवाÖÃय से जड़ेु कइª पहल ू तकनीकì और वै²ािनक होन े कì अपे±ा अिधकांशतया समाज 
शाľीय व ÿशासन संबंधी ह।ै 

जैिवक वातावरण : मनÕुय के चारŌ और जीवधाåरयŌ का संसार ही उसका जैिवक वातावरण ह।ै 
ÖवाÖÃय कì ŀिĶ से इस वातावरण का सबस ेमहÂवपणूª कारक सàूमजीव अथवा रोगाण ुहोता ह।ै  सभी 
संøामक रोग रोगाणओु ंĬारा ही जिनत होते ह।ै िवकास øमŌ के पåरणामÖवłप ये रोगाण ुमानव के शरीर 
म¤ ÿवेश कर जाते ह§ और अपन ेअिÖतÂव के संघषª म¤ परजीवी के łप म¤ विृĦ करते ह§। रोग कì ÿघटना 
को मानव न ेमानव जाित और इन सàूम जीवŌ के बीच उ°र जीिवता के संघषª कì ÿघटना कहा ह।ै 

शारीåरक, मानिसक, आÅयािÂमक एव ंसामािजक łप से ÖवÖथ होना ही ÿाकृितक ÖवाÖÃय ह।ै इसकì 
पहचान हम िनÌनिलिखत िबÆदओु ंको Åयान म¤ रखते हòए कर सकते ह§ - 

1 मानव शरीर के अदंर सभी िøयाकलाप सामाÆय हŌ। 

2 अपन ेआपको सदा ऊजाªवान और सिøय महससू करते हŌ। 

3  वाणी म¤ िमठास हŌ। 

4  रचनाÂमक और सामािजक कायŎ को करन ेम¤ अिभłिच हो। 
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5 चेहरे पर हर हमशेा कािÆत का भाव हो। 

6 आखंŌ म¤चमक एव ंसÂयता और िनभêकता का भाव हो। 

7  मन हर हमशेा ÿसÆन एव ंŃदय सदवै Öवगêय आनंद स ेओतÿोत रहता हो। 

8  पयाªĮ मीठी और गहरी नéद आती हो। 

9  िनयत समय पर भोजन लेने कì इ¸छा हो। 

10  परेू िदन कायª करन ेके दौरान उÂसाह का अनभुव करते हो। 

11 पेट छाती स ेकभी भी बड़ा ना हो। 

12 मादक और उ°जेक पदाथŎ को लेन ेकì िबÐकुल इ¸छा न हो। 

13  िबना थके लगातार कायª करन ेकì ±मता हो। 

14  हर अवÖथा म¤ चेहरे पर मÖुकान का भाव हो। 

15 जीवन के ÿित पयाªĮ सकाराÂमक ŀिĶकोण हो। 

16 शौच खलुकर और िनयिमत łप से आता हो। 

17  ÿात: जगने पर तन-मन Öफूितª और उÂसाह से भरा हो। 

18  अपन ेको एक स¸चा मानव बनान ेका ÿयास करते हòए अÆय सभी मानवŌ के ÿित आÂमवत 
Óयवहार हो। 

19  जीवन म¤ राम नाम कì अवधारणा का समावेश िकया हो। 

20  भगवान Ĭारा उपहार के łप म¤ िदए गए इस मानव जीवन को सफल बना रह ेहो। 

उपरोĉ िबÆदओु  ंको सिुनिĲत करन ेके िलए हमारे Ĭारा ÖवाÖÃय संबंधी िनÌनिलिखत ÿमखु कारकŌ कì 
उपिÖथित अिनवायª ह।ै 

सही जल आपिूतª : पीन े के िलए ÿयोग िकए जाने वाले जल को सभी हािनकाकर अशिुĦयŌ से मĉु 
होना चािहए। ³यŌिक जल म¤ सबस ेखतरनाक रोग उÂपÆन करन ेवाले रोगाण ुहोते ह।ै निदयŌ, कुए ंआिद 
से ÿाĮ होन ेवाले जल को पहले छानकर िफर ³लोरोनीकÔत करते हòए ÿयोग िकया जाना चािहए। पीन े
वाले पानी को हर हमशेा ढककर रखना चािहए जो इस ेसंदिूषत होन ेसे बचाता ह।ै 

उिचत भोजन पयाªĮ माýा म¤ - हम¤ भोजन को हर हमशेा संयत माýा म¤ लेना चािहए और भोजन इस 
ÿकार का हो िजसस ेआवÔयक ऊजाª ÿाĮ हो, शरीर कì विृĦ हो, ऊतकŌ कì मरÌमत हो तथा रेागŌ से 
ÿितर±ा हो। भोजन हर हमशेा ÿदषूण स ेमĉु होना चािहए। 

िवÕ ठा  और अÆय मल पदाथŎ का ÖवाÖÃयकर िनपटान : मल पदाथª से पानी, भोजन और भिूम का 
िबÐकुल ही संदिूषत न होन े देना िनपटान का सबस े अ¸छा तरीका ह।ै इसका सबस े अ¸छा उपाय 
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संÿवाहन या जल वाह ÿणाली का ÿबंध ह।ै आिथªक कारणŌ से ऐसा हर जगह िकया जाना संभव नहé ह।ै 
लेिकन सÖते और सेवा - िनरपे± ÿकार के Öव¸छ शौचालय तो बनाए ही जा सकते ह§। 

इसी ÿकार ÖवाÖÃयोपयोगी वातावरण बनान े के िलए अÆय मल पदाथŎ, कचरे, बेकार पानी आिद का 
ÖवाÖÃयकर िनपटान भी अÂयÆत आवÔयक ह।ै 

अ¸छा आवास : यह अ¸छे ÖवाÖÃय कì ÿािĮ और रोगŌ से बचाव दोनŌ के िलए आवÔयक ह।ै अ¸छे 
घर म¤ संवातन कì सचुाł ÓयवÖथा होनी चािहए और परेू मकान म¤ ÿाकृितक ÿकाश के यथेÕ ट łप से 
आने का ÿबंध हो। इसी तरह रसोइª घर और Öनानघर अलग अलग और शौचालय Öव¸छ होन ेचािहए। 

अतं म¤ यह कहना ºयादती नहé होगी िक हवा, पानी, भोजन, और मल पदाथŎ के िनपटान को ŀिĶ म¤ 
रखते हòए रोगŌ से बचा व दीघª जीवन तथा उ°म ÖवाÖÃय और शारीåरक ±मता के िलए वातावरण का 
Öव¸छता का उ¸च Öतर िनतांत आवÔयक ह।ै उपरोĉ सभी िÖथितयŌ का अभाव ही रोगŌ के ÿादुªभाव का 
कारण होती ह।ै 

ÖवाÖÃय कì मौिलक आवÔयकताए ं 

ÖवाÖÃय को बनाए रखन ेके िलए कुछ मलूभतू आवÔयकताए ंहोती ह ै- 

1 वाय ु

2 जल 

3  आहार 

4  सयूª का ÿकाश 

5 शारीåरक ®म, (अवÔयकतानसुार शारीåरक Óयायाम) 

6 चार ÿकार के आराम 

1शारीåरक 

2मानिसक 

3 ऐिÆþम 

4 आतंåरक 

7  गहरी नéद 

8  ÿसÆनता (उपयĉु मानिसक िÖथित) 

9  सामाÆय आतंåरक गमिहत का एक समान होना 

10  आशावाद 

11 मनोŀढता 



68 
 

उपरोĉ मौिलक आवÔयकताओ ं स े जीवन शिĉ म¤ विृĦ होती ह ै तथा सभी कायª शारीåरक तथा 
मानिसक बाĻ या आतंåरक, ऐि¸छक या अनैि¸छक, ÖवाÖÃयवĦªक या ÖवाÖÃय नाशक सचुाł łप से 
सकाराÂमक बन जाते ह।ै 

रोग कì आवधारणा -  

ÿाकृितक िचिकÂसा को छोड़कर अÆय सभी िचिकÂसा पĦितयŌ म¤ रोगŌ के बाहरी कारणŌ को ढूंढा जाता 
ह।ै जब हमारे शरीर के अदंर कायª करन ेवाली ÿणाली शरीर म¤ इ³ęा होन ेवाले þव के िनÕ कासन म¤ 
असमथª होती ह ैतो रोग कì िÖथित उÂपÆन हाती ह।ै अनिुचत अÿाकृितक जीवन शैली तथा भोगवादी 
आहार के कारण हमारे शरीर म¤ िवषाĉ þÓय कì माýा अिधक हो जाती ह।ै इसी िवषाĉ þÓय को शरीर 
को मĉु करन े के िलए शरीर Ĭारा जो अितåरĉ ÿयास िकया जाता ह ैयह िÖथित भी रोग को उÂपÆन 
करती ह।ै रोग शरीर के कÐयाण के िलए ÿकृित Ĭारा चलायी जान ेवाली एक िवशेष ÿिøया का ही नाम 
ह।ै इस बात को Åयान म¤ रखते हòए िबना हमारे Ĭारा िबना दबाए हòए शरीर कì इस अवÖथा म¤ मदद करनी 
चािहए। 

ÿाकृितक िचिकÂसा के अलावा अÆय सभी िचिकÂसा ÿणािलयŌ Ĭारा रोगŌ का अिÖतÂव माना जाता ह।ै 
अÆय सभी िविभÆन िचिकÂसा ÿणािलयŌ म¤ िबमाåरयŌ के कुछ ल±णŌ को देखते हòए बीमाåरयŌ का नाम 
िदया जाता ह।ै उपचार ÿिøया के दौरान आकिÖमक ल±ण िदखन ेपर रोग का नाम भी बदल जाता ह।ै 
िकÆत ु ÿाकृितक िचिकÂसा ÿिøया अथवा ÿाकृितक िचिकÂसा शाľ के अनसुार रोगŌ को नाम िदया 
जाना न तो महÂवपणूª ह ैऔर न ही यह उसका िनदान ह ै³यŌिक हम ल±णŌ के आधार पर रोगŌ के मलू 
कारणŌ का पता नहé लगा सकते ह।ै अत: हम कह सकते ह ैिक रोगŌ का उपचार िबना उसके मलू कारणŌ 
को जान ेिबना अÂयिधक फायदेमदं नहé ह।ै 

वतªमान म¤ उपयोग कì जान े वाली तमाम िनदान परी±णŌ कì िविधया ँ जैसे एÁडोÖकोपी, ए³स रे, 
अÐůासाउÁड, एम.आर.आइª Ĭारा िनदान िकए जान े पर कभी कभी रोगŌ का पणूª िनदान नहé होता ह ै
बिÐक इस दौरान ÿयोग िकए जान ेवाले िविभÆन तं रगŌ के ÿभाव Ĭारा शरीर म¤ अÆय बीमाåरयŌ के होन े
कì भी आशंका बनी रहती ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित म¤ इस ÿकार के िकसी भी परी±ण िकए जाने 
कì कोइª आवÔयकता नहé होती ह।ै बिÐक रोगी के Ĭारा Óयिĉगत łप स े खान-पान, रहन-सहन कì 
आदत¤ तथा शारीåरक ÿाण शिĉ एव ंअवÖथा के बारे म¤ जानना जłरी होता ह।ै रोगी कì जीवन शैली, 
िदनचयाª इÂयािद Ĭारा ÖवाÖÃय Öतर कì जाचं करना ही ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा िकया जान े वाला 
वाÖतिवक िनदान ह।ै इस ÿिøया के माÅयम स ेरोगी को महÂवपणूª जानकाåरया ंÿाĮ होती ह ैिजसके Ĭारा 
ÿÂयेक Óयिĉ अपने Öवय ंके ÖवाÖÃय को पनु: ÿाĮ कर सकता ह।ै इस िचिकÂसा ÿणाली के माÅयम स े
ÓयिĉयŌ को िनदान ÿदान करन ेके साथ उÆह¤ िशि±त करन ेका भी कायª िकया जाता ह।ै 

रोग कì पåरभाषा और अथª - 

पणूª ÖवाÖÃय कì अनपुिÖथित ही रोग ह।ै 
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शरीर के अदंर एकý हòए िवजातीय þव को ÿकृित Ĭारा शरीर से िनÔकािसत िकया जान ेवाला ÿयास ही 
ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसुार रोग कì िÖथित कहलाती ह।ै 

अनिुचत और अÿाकृितक ढंग स ेिलए जान ेआहार िवहार Ĭारा ÖवाÖÃय को खोना ही रोग ह।ै 

मानव शरीर कì पणूª कायª ÿणाली म¤ होन ेवाला िकसी भी ÿकार के असंतलुन कì िÖथित रोग कहलाती 
ह।ै 

जल िचिकÂसा के महान ÿवतªक लइुª कुन ेने अपनी पÖुतक म¤ New Science of Healing रोगŌ कì 
एकता व उपचार कì एकता पर Unity of Diseases Unity of Treatment जोर देकर िवĴेषण 
िकया ह।ै डॉ³टर जोजफ न ेिलखा Disease in man for simply the result of decomposition 
in one form or other मनÕुय म¤ समÖत रोग एक या दसूरे  łप म¤ सीध ेतौर पर गंदगी का फल ह।ै 

डॉ. डाइओ लेिवस एम.डी. न े“Weak Lungs” म¤ िलखा ह।ै Local disease is an impossibility 
every disease must be systematic before it can assume any local expansion Öथानीय 
रोग असंभािवत ह§। ÿÂयेक रोग Öथानीय łप धारण करन ेके पवूª संपणूª शरीर स ेअवÔय ही संबं िधत रहगेा। 
शरीर म¤ रोग उÂपÆन होन ेका कोइª ना कोइª कारण अवÔय होता ह।ै रोग शÊद łप धात ुस े िनÔपÆन ह,ै 
िजसका अथª पीड़ा (द:ुख) कĶ आिद स ेह।ै इसका िववरण अथवªवेद म¤ िमलता ह।ै शरीर के अदंर िवष 
(िवजातीय þÓय का एकिýत होना) िजसके िलए यàम शÊद का उÐलेख िकया गया ह।ै 

‘‘य±माणा ंसव¥शा ंिवष ंåरवोचमहम’्’ 

िबना संपणूª शरीर के रोग úिसत हòए रोग का कोइª भी ल±ण (Öथानीय रोग) ÿकट नहé हो सकता जैसा 
िक डॉ. डरहन डनलयेन न े“Philosophy of the Bath” म¤ कहा ह।ै The Function of no one 
organ can be impaired without involving the whole system in the conrequence” 
िकसी भी एक अवयव कì िøया संपणूª शरीर के खराब हòए िबना दोषपणूª नहé हो सकती। इसस ेभी रोग 
कì एकता ÿकट होती ह।ै सभी रोग के ल±ण Öथानीय नहé सपंणूª  शरीर से संबं िधत होते ह।ै 

कृिम रोग का मु́ य कारण ह ैजो अÆन या जल के माÅयम स ेÿिवÕ ट होकर शरीर को रोग úÖत करता ह।ै 
(अथªवªवेद 5/29 /6-6) 

रोग का तीसरा कारण ह ै- िýदोष (वात, िप°, और कफ) जब तक शरीर ÖवÖथ रहता ह ैइसकì िवषमता 
से शरीर रोगúÖत हो जाता ह।ै (ऋµवेद 1/3 4 /6) 

यिद रोग कì पåरभाषा पर Åयान देते ह§ तो वह एक ऐसी दशा ह ैजो जीवन को शिĉ, अविध तथा आनंद 
इन सभी  दिĶयŌस ेसीिमत कर देती ह।ै रेाग ÖवाÖÃय कì दशा स ेÖखलन ह।ै ÓयिĉयŌ का पाåरिÖथितक 
अथवा ÿाकृितक संतलुन से विंचत होना रोगी द:ुखी बनाता ह।ै कइª बार ऐसा होता ह ै िक संतलुन कì 
िÖथरता बहòत कम होती ह।ै और िनदान करन ेके साधन या उĉ पåरवतªन को लàय करन ेके जो साधन 
उपलÊध होते ह§ वे इतन ेअपयाªĮ होते ह§ िक ÖवाÖÃय म¤ कमी को िकसी रोग िवशेष सं²ा दे पाना असंभव 
होता ह।ै िविशĶ रोगŌ का िनदान आमतौर स ेतभी हो पाता ह ैजब व ेमनÕुय के आतंåरक वातावरण म¤ ऐस े
महÂवपणूª पåरवतªन उÂपÆन करते ह§ िजनम¤ पीड़ा, ºवर, दबुªलता इÂयािद ल±ण ÿकट होते ह§। ऐसी दशा म¤ 
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ÖवाÖÃय का Öखलन बहòत Óयापक होता ह ैऔर रोग के कारण जो भी हो लेिकन िदलचÖप तÃय यह ह ै
िक बहòत से मामलŌ म¤ रोग के Ĭारा उÂपÆन पåरवतªन ल±ण ÿकट करन े के योµय ÿभावपणूª नहé होते। 
इसका Öवाभािवक पåरणाम यह होता ह ैिक इस ÿकार ल±णहीन अथवा अितÖवÐ प रोग का सरलता से 
िनदान नहé हो पाता। आयिुवª²ान और िवशेष łप से िनरोधक आयिुवª²ान के ±ेý म¤ आधिुनक ÿगितयŌ 
के फलÖवłप िकसी ÿकार का ÿÂय± ÿभाव पड़न े के बहòत पहले ही ÖवाÖÃय से Öखलन के łप म¤ 
अिधकािधक रोगŌ का िनदान िकया जा सकता ह।ै 

‘रोग’ का शािÊदक अथª ह ैआराम अथवा सखु का अभाव, िजसस ेयह तÃय महÂवपणूª हो जाता ह ैिक 
ÖवाÖÃय का मु́ य ल±ण अ¸छा महससू करना अथवा वातावरण के साथ पणूª संगित कì अनभुिूत करना 
ह।ै यह अनभुिूत अिवĵसनीय łप स ेशरीर िøया तंýŌ के कायª का पåरणाम ह।ै ये तंý भीतरी वातावरण 
का गितिविध तथा कायª±मता को सरुि±त रखते ह§। बाहर के तÂव जो िक मलूत: शý ुहोते ह§, उनका 
सामना ÿभावपणूª तरीके स ेिजन सं कुिचत सीमाओ ंम¤ आतंåरक समायोजन करन ेवाले तंý शरीर कì सभी 
ÿणािलयŌ के जåरए काम करते रहते ह§, खास तौर पर केÆþीय तं िýकातंý तथा अतं: ľावी úं िथयŌ Ĭारा 
िन:Ö ýिवत हामōनŌ के जåरए काम करते ह§। जीव के जीिवत रहने के िलए उसके शरीर के तापमान को एक 
सं कुिचत पåरसर के बीच रहना चािहए और यिद उस ेअिधकतम शरीर िøयाÂमक ±मता के साथ अथाªत ्
पणूªतम ÖवाÖÃय कì अवÖथा म¤ रहना हो तो उसके शरीर का तापमान और भी सं कुिचत पåरसर के भीतर 
रहना चािहए। इसी ÿकार शरीर के þÓयŌ कì अÌलता, Ńदय का िनकास तथा िविभÆन अगंŌ म¤ रĉ का 
ÿवाह, ऑ³सीजन कì शरीर के भीतर ÿवेश करन ेवाली माýा तथा काबªन डॉइª ऑ³साइड का बाहर 
िनकलना, आतंŌ क संचालन तथा शरीर के अÆय कायŎ का एक िनिĲत पåरसर के भीतर होते रहना 
आवÔयक ह।ै 

उपरोĉ तÃयŌ से हम यह जान पाए ह ैिक मनÕुय या कोइª भी जीव िजस वातावरण म¤ रहता ह ैवह िवरोधी 
वातावरण होता ह।ै बाहरी वातावरण म¤ ऐस ेढेर सारे ÿभाव मौजदू रहते ह ैजो शरीर के आतंåरक नाजकु 
संतलुन और एकłपता को नĶ करन े के िलए तैयार रहते ह§ और यही रोगŌ का मलू कारण हाेता ह ै । 
अÂयिधक या िनÌन तापमान, उिचत पोषक तÂवŌ कì कमी और ऊजाª ÿदान करन ेवाले ऐस ेपदाथŎ का 
अभाव जो शरीर के सामाÆय िøयाकलापŌ के िलए आवÔयक होते ह,ै भौितक और रासायिनक घटकŌ 
को ऐसा संयोग जो शरीर के िलए हािनकारक ह,ै परजीवी सàूम तथा अितसàूम जीवाणओु ंका संसार जो 
जीिवत ÿािणयŌ पर आøमण करते रहते ह§ और अतं म¤ अिनवायª łप स ेघटन ेवाली वह जैिवक घटना 
िजसके अतंगªत शरीर म¤ Óययजनन तथा वयोविृĦ - ये सभी शरीर के संतलुन को िबगाड़न ेके िलए बहòत 
हद तक उ°रदायी होते ह§। 

रोगी शरीर कì पहचान के िबÆद ु- 

1 शरीर म¤ शारीåरक िøयाओ ंका असामाÆय होना। 

2 मीठी और गहरी नéद का न आना। 

3  शौच िøया के दौरान मल का पतला या स´त होना 
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4  भखू का अभाव 

5 िसरददª का होना 

6 जÐदी øोध का आना 

7  िकसी भी कायª म¤ अपन ेमन को िÖथर न कर पाना। 

8  हर हमशेा आलÖय के भाव को महससू करना। 

9  िकसी भी कायª के दौरान जÐदी ही थकान को महससू करना 

10  हर हमशेा िचड़िचडेपन के Öवभाव को महससू करना 

11 हर हमशेा मसालेदार और िचकनाइªवाले खान ेकì इ¸छा होना 

12 भोजन के उपराÆत भारीपन और भां ित भािंत कì तकलीफ¤  होना। 

13  पेट का आकार छाती स ेबडा होना 

14  शरीर और Âवचा स ेदगुªÆध आना। 

15 िसर म¤ बालŌ या गंजापन रोगी शरीर का पåरचालक ह।ै 

16 वतªमान समय म¤ ÿचिलत तरह तरह के मादक और नशीली दवाओ ंके सेवन का आिद होना। 

17  शरीर के िविभÆन जगहŌ पर सजृन का होना 

18  चहरे पर धÊबŌ, आखŌ के नीच ेकाले धÊबे इÂयािद का होना। 

19  जीवन म¤ सकाराÂमकता का अभाव और नकाराÂमक िवचारŌ का ÿबल होना। 

20  अÆय मनÕुयŌ, ÿािणयŌ और ÿकृित के ÿित िवÅवसाÂमक कायŎ को िकए जान ेकì ÿविृ° रखना। 

रोग के ÿकार - 

1 सहजÆय रोग - माता िपता के शøु दोष के Ĭारा रोगŌ कì उÂपि° पायी जाती ह ैिजसम¤ मु́ य łप 
से बबासीर, ÿमहे अथवा मधमुहे व कुķ रोग इÂयािद िपता के अथवा माता के शøु म¤ उÂपÆन 
हòए दोष के कारण पनपते ह§। 

2 गभªजÆय रोग - रोग के दौरान माता के Ĭारा िलया गया िमÃया आहार इसका मलू कारण होता ह ै
िजसस ेिशश ुम¤ कूबडापन या अपंगता के आने कì संभावना होती ह।ै 

3  जातजÆम रोग - जÆम होन ेस ेपहले जब उपचार िदया जाता ह ैउसस ेÿभािवत होकर पदैा होन े
वाले रोग को जातजÆय रोग कहते ह।ै 

4  पीड़ाजÆय रोग - चोट आिद से पैदा होन ेवाले रोग अपंगता, हड्डी का टूटना उसके Ĭारा उÂपÆन 
अपंगता, øोध, शोक, भय व मानिसक रोग होते ह।ै 
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5 कालजÆय रोग - इसम¤ ठंड (सदê) आिद के ÿभाव से अथवा अÆय दोष के ÿभाव से शरीर कì 
र±ा न होन ेपर उÂपÆन रोग  

6 ÿभावजÆय रोग - गłु या देवता कì आ²ा का उÐलंघन करन ेसे उनके ®ाप स ेउÂपÆन रोग। 

7  ÖवभावजÆय रोग - इसम¤ भखू, Èयास, ºवर इÂयािद रोग ÖवभावजÆय रोग होते ह।ै 

5.8 सारांश 

उपरोĉ िववेचन से ÖपĶ हो गया िक केवल रोग कì अनपुिÖथित को ही ÖवाÖÃय जान लेना कभी भी 
उिचत नहé ह।ै ÖवाÖÃय ÿाĮ करन ेहते ुकुछ आचार-िवचार िनयम, िसĦाÆत व आदत¤ तथा जीवन शैली 
का उिचत łप से पालन करते हòए उनकì मौिलक आवÔयकताओ ंको भी भली भां ित जान कर जीवन 
का अगं बना लेना आवÔयक ह।ै अÆयथा हम¤ पिैýक, दैिनक व भौितक łप से आन े वाले रोगŌ को 
भगुतने के िलए तैयार हो जाना चािहए। इन रोगŌ के आने के बाद िकस ÿकार के संयम व आदतŌ को 
अपना कर इनके आने वाले भयंकर पåरणाम शरीर पर भगुतने स ेबचा जा सकता ह।ै कुछ ऐसे िबÆदओु ं
कì भी चचाª कì गइª िजनस ेहम¤ ²ान हो जाता ह ैिक हम रोग úÖत हो चकेु ह§। यह रोगúÖत अवÖथा िकस 
ÿकार हमारे शरीर म¤ ÿवेश करती ह ैतथा ÿवेश करन ेके पĲात ्हमारे शरीर को आतं िकत कर उसे भयंकर 
पीडा ÿदान करता ह।ै 

5.9 अËयासाथª ÿĳ 

1 ÖवाÖÃय का अथª एव ंपåरभाषा का वणªन कर¤। 

2 ÖवाÖÃय के ल±ण एव ंआवÔयक िबÆदओु  ंकì Óया´या कर¤। 

3 रोग से आपका ³या अिभÿाय ह?ै इसके ल±णŌ को समझाइए। 

4  ÖवाÖÃय एव ंरोग का आपस म¤ ³या संबंध ह?ै रोग के कारण का वणªन कर¤। 

5.10 संदभª úंथ सूची 

 ÿाकृितक आयिुवª²ान - राकेश िजÆदल 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ- आचायª शेशािþ Öवािमनाथन ्

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 
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इकाइª - 6 

शारीåरक, मानिसक, एव ंआÅयािÂमक ÖवाÖÃय म¤ 
ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान 

इकाइª सं रचना  

6.0  ÿÖतावना  

6.1 उĥÔेय 

6.2 (i) ÿाकृितक िचिकÂसा का शारीåरक मानिसक एव ंआÅयािÂमक ÖवाÖÃय का अÆ तसªबंध 

6.2 (ii) ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा ÖवाÖÃय सरु±ा 

6.3  ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंशारीåरक ÖवाÖÃय  

6.4  मानिसक ÖवाÖÃय म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान 

6.5  आÅयािÂमक ÖवाÖÃय म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान  

6.6  बोधाÂमक ÿĳ  

6.7  सÆदभª úÆथ सचूी 

शारीåरक, मानिसक व आÅयािÂमक ÖवाÖÃय म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान 

6.0 ÿÖतावना   

ÖवाÖÃय जीवन का मौिलक जÆमिसĦ ही नहé, Öवłप िसĦ अिधकार ह।ै “Health is a fundamental 
human right hut it has to be own by birth.” आरोµय, िनरामय, िनरोग, “health, heal” आिद 
पयाªयवाची शÊद ह।ै िफर भी ÖवाÖÃय के ट³कर का िवĵ के िकसी भी शÊद कोष म¤ महान शÊद नहé ह।ै 
“ÖवाÖÃय” शÊद म¤ जीवन का िवराट अथª सिÆनिहत ह।ै ÖवािÖमन ितķित ÖवÖथ: अथाªत Öव म¤ िÖथत हो 
गया ह ैवह ÖवÖथ ह ैभारतीय मनीषा ÖवाÖÃय को Óयापक अथª म¤ ÿयĉु करती ह ैÖवाÖÃय मानव जीवन 
कì अÂयÆत महÂवपणूª आÆतåरक घटना ह ैयह परम सÌपदा भौितक एव ंशारीåरक ÖवाÖÃय का ÿितिबÌब 
ह ैआÆतåरक ÖवाÖÃय का भाव भं िगमा अÆतरआÂ मा के ÿफुलता का आइना ह ैअÆतरआÂ मा के उÂसव 
और उÐलास का सगुÆध ह ैअÆतर मन के उÂसाह एव ंसवुास का भीतर के तल पर जब कोइª Öव म¤ िÖथत 
म¤ होता ह ैउसका शरीर पर ÖवाÖÃय के łप म¤ होता ह ैयह एक अÂयंत िवरल िवराट अिĬतीय घटना ह ै
बाहर का पåरणाम जłरी नही ह ैिक भीतर केÆþ म¤ जाए लेिकन केÆþ पर जो घटता ह ैउसकì तं रगे पåरिध 
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पर आ ही जाती ह ै केÆþ मलू ह ै मौिलक ह ै यही कारण ह ै ÿाकृितक िचिकÂसा मलू को आधार को 
पकडती ह ैजो शाĵत ह ैअमÔत ह ैभीतर िछपा ह ैयह ह ैसमú ÖवाÖÃय ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा शरीर मन एव ंकेÆþ म¤ सं िचत िवकार िनकाल बाहर करन ेपर कूडा करकट मĉु 
जीवन सÌयक ÖवÖथ होन ेलगता ह ैजीवन सÌयक सÌबĦु एव ंसरस हो जाता ह ैÖव मे िÖथत होते ही 
ÖवाÖÃय का उĤाटन होता ह ै उस िÖथित म¤ ÖवाÖÃय का परम Öवभाव शािÆत समÖवरता सÌयकÂव 
सÆतलुन संगीत लय ताल åरदम, सखु सौजÆयता समताशील सहमÅयता सहनशीलता संवेदनशीलता 
मिुदता मýैी कłणा कÐयाण भाव मगंल भाव िनÕकपटता ÿेम Âयाग सेवा आिद िदÓय पÕुप गणु ÿÖफुिटत 
हो कर िनकल जाते ह ैिजसकì अनभुिूत  अहसास लहर तरंग एव ंमÖ ती कì तरह हम¤ घेर लेती ह ैजीवन 
आनिंÆदत एव ंआ¸छािदत होता ह।ै 

ÖवाÖÃय के ससंार म¤ िनसगōपचार एक बहòत ही बडी øािÆत ह ैøािÆत ही नहé महाøािÆत ह।ै जीवन के 
सÔजनाÂमक एव ं ÖवÖथ łपाÆतरण का महािव²ान ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा होश एव ंजागरण के साथ 
जीवन जीने कì अिĬतीय कला ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा जीवन के िनÂयनतून नविनमाªण के रचानाÂमक 
दशªन का नाम ह ै ÿाकृितक िचिकÂसा। ÖवाÖÃय औषिध पर िनभªर नहé करता ह।ै ÖवाÖÃय कुदरत के 
काननू का पालन करन े स े िमलता ह।ै नैसिगªक का िनयमŌ का पालन करन ेसे तन मन एव ं आÂमा म¤ 
सिÆनिहत Öवय ंÖवÖथ होन ेकì ±मता जाग जाती ह।ै ³यŌिक जीवन के अिÖतÂव का Öवाभाव ही ÖवाÖÃय 
ह।ै यह ÿाकृितक िचिकÂसा कì महाउĤोषणा ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा कì ŀिĶ  स ेÖवाÖÃय के शािÊदक अथª से हम ł-ब-ł हòए अब इसके अÆय प±Ō को 
भी जान¤गे। 

िवĵ ÖवÖÃय संगठन के अनसुार ÖवाÖÃय रोगŌ एव ंिनबªलता से मिुĉ का नाम ही ÖवाÖÃय नही ह ैबिÐक 
Óयिĉ कì शारीåरक मानिसक पाåरवाåरक एक सामािजक Öतर पर सÌपणूª आरोµय एव ं कÐयाण कì 
िÖथित ही ÖवाÖÃय ह ै “Health is a state if complete physical, mental and social well-
being and not ncerely the absence if disease or infirmit” ÖवाÖÃय के िलए सामािजक 
आिथªक ŀिĶ  स े सिøय होना आवÔयक ह।ै यिद िकसी ÿकार कì ÖवाÖÃय सÌबÆधी समÖया, 
िवकलांगता, अशĉ, अ±म, असिुवधाजनक िÖथित म¤ होते हòए भी सामािजक एव ंआिथªक ŀिĶ  स े
सिøय एव ंसशĉ ह ैतो उस ÖवाÖÃय के दायरे म¤ ही माना जा सकेगा, हÐेथ इकानािम³ स (Health 
economics) के अनसुार A person should be regarded as healthy healthy provided he 
can remain socially and economically active, even though he may have to suffer 
some health disability or discomfort- 

वाÖतव म¤ शरीर के समÖत संÖथान तथा मन सामाÆयवÖथा म¤ सदा सिøय रहते ह ैइस िÖथित को ÖवाÖÃय 
कहते ह।ै टेबर के साइ³लोपेिडक मिेडकल िड³शनरी के अनसुार “Health wholeness a condition 
in which all functions of the body and mind are normally active.” 

ÿिसĦ िवĵकोश वेबÖटर कॉिलिजएट िड³शनरी के अनसुार शारीåरक रोग, ददª या सजून के मĉु शरीर 
मन तथा आÂमा के मÅय संतलुन, कÐयाण एव ंिहतकारी िÖथित ÖवाÖÃय कहलाता ह ै“The state of 
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being hale and sound in body. mind or soul especially from physical disease or 
pain.” 

वाÖतव म¤ ÖवाÖÃय कì पåरभाषा नहé अनभुिूत होती ह।ै बीमारी कì पåरभाषा एव ं Óया´या होती ह ै
ÖवाÖÃय कì Óया´या नहé हो सकती ह।ै आरोµय अÓया´य ह।ै यह एक अनभु◌ूूित एव ंएहसास ह§। यही 
कारण ह ैिक कइª िवĬानŌ ने उपरोĉ ÖवाÖÃय कì Óया´या पर ÿĳ भी उठाते ह।ै िव´यात “Taber शs् 
cyclopedic medical dictionary “ के अनसुार िवĵ ÖवाÖÃय संगठन के पåरभाषा कì उपयोिगता को 
एक सीमा तक ही सही माना जा सकता ह◌ैै। इस वहृद 24 0 3 पķृ के िवĵ कोष के सÌपादक तथा 
हावाªडª Öकूल ऑफ पिÊलक हÐेथ के Clayton L Thomas M. D. M. P. H. के अनसुार “This 
definition is of limited usefulness when evoluting and individual and when one 
asks who determines well being, the health professional or the individual many 
persons enjoy a state of well-being even though they, might be classed as 
unhealthy by others” अथाªत ÖवाÖÃय कì उपरोĉ Óया´या कì उपयोिगता एक हद तक ही सीिमत 
ह ै ³यŌिक िकसी Óयिĉ कì ÖवाÖÃय का मÐूयांकन कौन करेगा। ³या उतरा मÐूयांकरण Óयवसायी 
िचिकÂसक करेगा या वह Öवय ंकरेगा। ÿाय: देखन ेम¤ आता ह ैि³लिनकल या ऑÊजेि³टव ŀिĶ स ेसारी 
जांच सामाÆय एव ंसहé आने पर भी रोगी रोग कì िशकार करता ह ैवह द:ुखी एव ंपीिडत ह ै³या हम उस े
ÖवÖथ मान¤गे। ठीक इसके िवपरीत कइ ऐस ेरोगी भी आते ह ैिजनका ि³लिनकल एव ंआÊजेि³टव ŀिĶ स े
सारी जांच असामाÆय होन ेके बावजदू भी रोगी अपन ेको ÖवÖथ मानता ह ै³या उस ेÖवÖथ कह¤गे। कइ 
लोग दसुरŌ  कì तलुना म¤ कुÖवÖथ अÖवÖथ होते हòए भी अपन ेजीवन का भरपरू आनÆद लेते ह ैिनरामय, 
िनरापद आनÆद एव ंमगंलमय खशुी पवूªक सखुमय जीवन जीते ह ै³या उÆह¤ हम ÖवÖथ कह¤गे ? अत: 
ÖवाÖÃय अनभुिूत एव ंिवभिूत ह ैइसकì कोई भाषा पåरभाषा एव ंÓया´या नहé ह।ै  

6.1 उĥेÔय  

इन सबका समाधान ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िमल जाता ह ैभारतीय संÖकिÔत, परÌपरा एव ंसËयता का 
िजस ÿकार िवकास हòआ ह ैऔर उस िवकास øम म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का उĩव हòआ ह ैउसका मु́ य 
उĥÔेय - 

(1)  Óयिĉ पåरवार एव ं समाज के ÖवाÖÃय कì र±ा करना ह।ै आम Óयिĉ को ÖवाÖÃय सं र±ण 
ÖवाÖÃय सÌवĦªन एव ं रोग िनवारण ÿिश±ण Ĭारा ÖवÖथ नागåरक का िनमाªण करके राÕůीय 
ÖवाÖÃय एव ंचåरý का िनमाªण करना ह।ै  

(2)  ÖवाÖÃय का सÌवĦªन (Promotion of health : to have positive health) 

(3 )  ÿाकृितक िचिकÂसा के िविभÆन पहलओु ंऔर ÿिविधयŌ Ĭारा ÖवाÖÃय सं र±ण (Proctection 
of health by specific method and aspects) 

(4 )  रोग होन े के पहले ही सÌयक आहार िवहार िवचार एव ं Óयवहार पåरवतªन के Ĭारा शारीåरक 
मानिसक एव ंआÅ यािÂमक ÖवाÖÃय का सं र±ण, सÌवĦªन करना। 
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(5)  बीमार होन ेपर शीŅ िनदान करके िनसगōपचार Ĭारा समú ÖवाÖÃय ÿदान करना। 

(6)  अशĉता एव ंिवकलांगता एव ंरोगी कì असिुवधा जनक िÖथित स ेर±ा करना (Prevention 
of further disability and spread) 

(7 )  पनुÖ वाªÖ Ã य ÿाĮ Óयिĉ को समाज म¤ पनुÖ थािपत करके उसे पåरवार एव ंसमाज के िलए ºयादा 
उपयोगी एव ंÿेरणा ľोत बनाना (Putting the relieved recovered or cured person 
back in to society as a useful member to the extent possible rehabilitation) 

(8 )  ÖवÖथ Óयिĉ को ÿÂयेक तल यािन शारीåरक मानिसक एव ंआÅयािÂमक Öतर पर और अिधक 
ÖवÖथ साथ ही रोगŌ कì रोगथाम तथा रोगी को ÖवाÖÃय ÿदान करके समाज एव ंराÕů के िहत म¤ 
ºयादा स ेºयादा उपयोगी बनाना। 

(9 )  शारीåरक मानिसक एव ंआÅयािÂमक ÖवाÖÃय सही अथŎ म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा ही संभव 
ह ैइसके िलए úामीण Êलॉक िजला एव ंराºय Öतर पर ऐस ेसमदुाय, केÆþ एव ंसंÖथान िवकिसत 
करना जहा ंसवा«गीण ÖवÖथ होन ेकì कला एव ंिव²ान का Óयावहाåरक ÿिश±ण िकया जा सके। 

6.2ÿाकृितक िचिकÂसा शारीåरक मानिसक एवं आÅयािÂमक ÖवाÖÃय का 
अÆ तसªÌबÆध  

भारतीय मनीिषयŌ न ेÿारÌभ से ही ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंिव²ान को ÿाथिमक महÂव िदया ह।ै ÖवाÖÃय 
को उÆहोन ेधमª माना ह,ै इसिलए ÿÂयेक धमª कमª काÁड के पीछे आरोµय वानभव: दीधाªयभुव: का महान 
भाव व लàय िछपा हòआ ह।ै भारतीय मनीषा को िनÌन समीकरण स ेसमझा जा सकता ह ै

धमª + िव²ान  जीवन का उ¸चतम िवकास  

धमª - िव²ान  अधं®Ħा  

िव²ान - धमª  िवनाश 

जÆम से लेकर मÂृ य ु  पयªÆत सभी ÿकार के संÖकार, ÿाथªना, साधना, उपवास, उपसना, आराÅय, पवª, 
Âयोहार, पजूा, जप, तप एव ंकमªकांड का आÅय ही आरोµय रहा ह।ै आरोµय साधन के िनयम को भी 
आÅयािÂमक आचरण का अगं बनाकर जीवन के िवकास के अनोख ेएव ंअिĬतीय हमारे पवूªजŌ न ेिकये 
ह।ै ऐस ेअनेक उदाहरण ह।ै चाह ेनवरािý कì दगुाª पजूा हो या छठ Ąत हो अथवा अÆय कोइª Âयोहार या 
Ąत सभी ÖवाÖÃय सं र±ण एव ंसÌवĦªन के अĩुत वैĦािÆतक ÿयोग ह।ै नवरािý को ही ल¤। नवरािý म¤ मा ं
दगुाª  कì Öथापना कर आराधना एंव साधना का ह।ै मा ंदगुाª  ÖवाÖÃय, सौÆदयª, शौयª, साहस एव ंशिĉ कì 
देवी ह।ै Öथापना करते समय जौ को बोते ह ैइसके पीछे आरोµय िव²ान कì गहरा िचÆतन ह ैÿाय: नवरािý 
संøमण काल म¤ आता ह ैयािन जब गमê बरसात जा रही होती ह ैसदê िशिशर ऋत ुआ रही होती ह।ै उसी 
ÿकार सरदी जा रही होती ह ैतथा úीÕम ऋत ुका आगमन ÿारÌभ हो गया होता ह।ै इन संøमण काल म¤ 
नाना ÿकार के रोगाण ुकìटाण ुवायरस फंगस जÆय बीमाåरया ंफैलती ह।ै रोग से लडन ेकì ताकत कमजोर 
हो जाती ह।ै इन बीमाåरया ंरोगाणओु ंसे जझुने एव ंलडन ेके िलए ही शरीर कì रोग ÿितरोध ±मता बढाने 
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के िलए मा ंदगुाª  कì Öथापना आराधना कì ÓयवÖथा हमारे पवूªजो ने कì ह।ै ÖवाÖÃय एव ंशौयª कì देवी मा ं
दगुाª  िसंह पर आłढ ह ै और मिहषासरु को मार रही ह।ै िसहं पराøम का तथा मिह शासरुािद रा±स 
बै³टीåरया वायरस इÂयािद रोगाण ुके ÿतीक ह ैआरोµयजÆय ह।ै  

मा ं दगुाª  Öथापना के समय जौ को बोते ह।ै जौ को ही सेहत कì जननी मा ंका अमÔत तÐुय ÿसाद ह ै
नवरािý ÿारÌभ होन ेके नौ िदन पवूª ही नौ गमले या ³याåरयŌ म¤ ÿितिदन जौ को बोए ंतािक ÿथम नवरािý 
के िदन से जौ को प° ेका रस 3 -3 घं टे के अतंराल म¤ 3 5.3 5 िमली. ÿसाद के łप म¤ ल¤। जौ का रस 
अमÔत तÐुय रसायनŌ का सिÌम®ण ह ैजो हमारी रोग ÿितरोधक एव ंवातावरण अनकूुलन ±मता को 
िवकिसत करके आरोµय का सÌवĦªन करते हòए समÖत रोगŌ से मĉु दीघाªय ुÿदान करता ह।ै मा ंदगुाª  कì 
अमÔतमयी ÿसाद पर िहÆदÖुतान के वै²ािनकŌ नहé अमåेरका, जापान, łस इÂयािद देशŌ के वै²ािनकŌ न े
åरसचª कर इस नतीजे पर पहòचंे ह।ै िक इस घास के रस म¤ Æयिूůस नल úोथ Öटीमलेिटंग फै³टर (NGSF) 
पाया जाता ह ै ºवारे क रस म¤ एिÆटåरयर िपट्यटूरी úं िथ कì सं िøयता बढान े स े ÿोलैि³टवदा म¤ तथा 
हयमूनेे úोथ हामōन (एच. जी. एच.) का Öवłप बन जाता ह ै िजसस ेब¸चŌ का िवकास एव ंसामाÆय 
ÖवाÖÃय म¤ कमाल का सधुार होता ह।ै  

रोग ÿितरोधक ±मता बढती ह।ै इसको मलू पýŌ म¤ मौजदू úास úोथ जसू फै³टर शारीåरक मानिसक 
िदमागी एव ंबौिĦक िवकास म¤ अित उपयोगी ह ैइसी ÿकार का फै³टर यकृत एव ंयीÖट म¤ पाया जाता ह।ै 
जौ के प° ेका रस को úीन मµैमा कहते ह।ै इसस ेÿितर±ी सैिनक Ðयकूोसाइट तथा टो िकलर सेÐस मे 
विृĦ होती ह§। िजसस ेरोग ÿितरोधक ±मता बढती ह।ै जौ के प° ेके रस म¤ पी-4 डी-1सी-4 डी नामक 
खास Āै³शन होता ह ैजो ±ितúÖत कोिशकाओ ंतथा उनको को कम समय म¤ मरÌमत करन ेतक पनु: 
िनमाªण करन ेके दर को बढा देता ह।ै खास करके ÿदषुण धăूपान तथा Āì रेिडकटÐस के कारण ±ितúÖत 
हòए कोिशकाओ के डी. एन. ए. के शानदार तरीके से मरÌमत करता ह।ै पी4 डी, ÿजनन कोिशकाओ ं
िभती सेÐस म¤ मौजदू एÆजाइम को सिøय करके कोिशकाओ ं के िवभाजकता एंव सिøयता को 
यौवनावÖथा कì तरह लौटा देता ह।ै पी4 डी गैिÖůव तथा अÐसर के िलए रामबाण ह।ै  

úीन मÌैमा म¤ मौजदू शिĉशाली ÿभावशाली 2-0 - (Glycosyl iso vitexin isoflovonoid) 
क§ सरकारी तÂव µलाइओवर (Glyoxal) तथा अÆय ĀìरेिडकÐस के दÕुÿभाव को नĶ करके क§ सर से र±ा 
करता ह।ै यह एÁटी िहपटेोटॉि³स ह।ै तथा एÁटी इÆफामटेरी का काम करता ह।ै इसका इस इनिवůो तथा 
इनिववो दो-के क§ सर म ेअÂयÆत ÿभावशाली ह।ै ÿोÖटट तथा अÆय क§ सर म¤ उपयोग 2-0 -GIV सयूª के 
खतरनाक िकरणŌ के दÕुÿभाव एथेरो Ö³लेरोिसक झåूरªया , झां इया, एि³जमा आिद 150 रोगŌ से मĉु 
करके ÖवाÖÃय ÿदान करन ेम ेभरपरू सहायता करता ह।ै  

उसी ÿकार भारतीय परÌपरा एव ंसंÖकिÔत का काितªक श³ुल प± षķी को मनाये जान ेवाला महÂवपवूª 
हो या मकर संøािÆत मढे सयूōपसना अनķुान एव ंसयूª Öनान स ेजडुा हòआ पडे पवª ह§। ³यŌिक ठÁड के 
िदनŌ म ेसयूª ककª  रेखा (Tropic of cancer) से गजुरता ह।ै इसिलए िकरण¤ चमती नहé ह ैसहुाती ह ैिदन 
छोटे तथा रात¤ लÌबी होती ह।ै 14 जनक स ेसयूª मकर रेखा को लांघता ह ैइसिलए इसे मकर सøािÆत 
कहते ह।ै अत: सयूª िकरण¤ पÃृ वी सीधी पडनी शłु हो जाती ह§ िजसस ेउसकì िकरण¤ चभुन वाली होती ह।ै 
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रात भी छोटी नया िदन बडे होन ेलगते ह।ै भमूÅय या िवषवद ्रेखा के आस पास रहन ेवाले लोगŌ का सयूª 
ÿकाश पयाªĮ माýा म¤ बराबर िमलता ह।ै ठÁड के िदनŌ म¤ कुछ पाĲाÂय देशŌ म ेसयूª कì िकरण कम होने 
से उदासी एव ंिडÿेशन के रोिगयŌ कì सं´या बढ जाती ह।ै  

सयूª समÖत ÿािणयŌ एव ंवनÖपितयŌ का जीवन आधार ÿाण वाय ुऑ³सीजन तथा वनÖपितयŌ के िलए 
आहार का आधार ह।ै सयूōदय होते ही समÖत वनÖपित म¤ मौजदू हåरयाली (³लोरोिफल तथा 
³लोरोÈलाÖट) सयूª कì िकरणŌ को úहण कर अपन ेिलए भोजन एव ंÿािणयŌ के िलए ऑ³सीजन िनमाªण 
कर ÿदान करते ह।ै जीवन के आयामी (सयूª - वनÖपित - ÿाणी) सह अिÖतÂव का यह सवō°म उदाहरण 
ह ैजब यही सयूª कì िकरण¤ मनÕुय पर पडती ह ैतो Âवचा के ठीक नीच ेमौजदू न-िडहाइűो³लोÖटेराल सयूª 
िकरणŌ को खéच कर कोले-कैिÐसफेरॉल (िवटािमन डी3 ) का िनमाªण करता ह।ै कोले कैिÐसफेरॉल 
हड्िडयŌ को मजबतू करता ह।ै मिहलाओ ंम¤ अÁडाण ुएव ंपłुषŌ म¤ शøुाणु को शिĉशाली एव ंजांबाज 
बनाता ह।ै पłुष तथा ľी हामōन को सिøय करके नपुंसकता एव काम शैिथÐय को दरू  करता ह।ै सयूª 
Öनान Ĭारा सयूōपसना करन ेवालŌ को कणª जैसा धीर, वीर, दानी तेजÖवी संतान पैदा होती ह।ै सयूª Öनान 
ताजीवन Ńदय रोग, रĉचाप, ऑिÖटयŌ पोरोिसस, कोलन रे³टल क§ सर, ÿोÖटेट क§ सर, āेÖट, ओवरी तथा 
यटूरस क§ सर स ेर±ा करता ह।ै रĉ वािहिनयŌ के अÆदर केÖट एÁडोथेिलयम म¤ मौजदू िनिÕøय नाइिůक 
ऑ³साइड िसं थेज एÆजाइम कì सिøयता को बढा कर रĉ वािहिनयŌ को ±ितúÖत होन ेस ेबचाता ह ैरĉ 
वािहिनयŌ को अÆदर स ेिचकना समतल बनाकर तथा उÆह¤ िवÖफåरत करके रĉ ÿवाह को शानदार रखता 
ह ै िजसस ेरĉचाप एव ं िदल कì बीमारी स े र±ा होती ह।ै इस ÿकार सयूª उपासना तथा सयूª Öनान जैव 
रासायिनक ÿिøया को िनयिंýत िनयिमत एव ं िनयोिजत करके बीमाåरयŌ के रोकथाम तथा उपचार म¤ 
महÂवपणूª भिूमका अदा करता ह।ै  

छठ पवª से सयूōपासना Ĭारा अनķुान का ÿारÌभ करके ÿितिदन एक स ेडेढ घंटा तक सयूª Öनान ल¤ पनु: 
14 जनवरी से पÃृ वी कì गित बदलन ेसे सयूª Öनान कì अविध कम करते हòए úीÕम ऋत ुÿात: काल ही 
सयूª Öनान ही ल¤। 21माचª तथा 23 िसतÌबर को रात िदन बराबर होते ह।ै तथा 21जनू सबसे बडा िदन 
तथा 22िदसÌबर सबसे छोटा िदन होता ह।ै छठ पवª का अनķुान म¤ सयूª का अǀय चढाया जाता ह।ै जल 
चढाते समय जलसीकर पुंज का िनमाªण होता ह ैजो हािनकारक अÐůावायलेट िकरण ए तथा बी का 
िफÐटर कर के ÖवाÖÃयÿद िकरण¤ शरीर पर पडती ह।ै  

इस ÿकार हम देखते ह ैिक भारतीय संÖकिÔत कì समÖत धािमªक ÿिøयाय¤ िनसग¥िवचार आरोµय िव²ान 
आधाåरत ह ै िजÆह¤ ÿयोगशाला कì कसौटी पर कसन े पर अशर±: ÿमािणत होती ह।ै सयूª कì िकरण¤ 
िपिनयल úंथी को सिøय करके जीवन म¤ उÂसाह आनÆद उÐलास एव ंकमª योग म¤ ÿवÂृ त करन ेवाला 
हÈैपी हामōन सेरोटोिलन के ľाव को बहाकर िचÆता तनाव उदासी एव ंअवसाद को दरू  करता ह।ै सयूª 
िदमाग के सÿुािचÖमिेटक Æ यिू³लयस को सिøय करके शरीर के मटेाबॉिलºम को उÆनत करता ह।ै शरीर 
के जैिवक घडी (बायोलॉिजकल एव ं सरकेिडयन ³लॉक) को िनयिÆýत करता ह।ै िजसस े भोजन का 
पाचन, अवशोशण एव ंसाÂÌय कì िøया ससुंचािलत होती ह ैिदन म¤ हमारा सारा सं Öथान सयूª के कारण 
ही सिøय रहता ह ैऔर रात को सÖुत हो जाता ह ैअत: रािý को 9 बजे के बाद खाना खान ेशरीर कì मटेा 
बॉिलºम अÖत ÓयÖत होकर मोटापा, मधमुहे, आथªराइिटस तथा मटैाबोिलक िसÆűोम बीमाåरयŌ होती ह।ै  
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6.2.2- ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा ÖवाÖÃय सुर±ा के साथ रोगŌ कì रोकथाम  

हमारी इन समÖत परÌपराओ ंका एक ही लàय रहा ह ैÖवÖथ Óयिĉ के ÖवाÖÃय कì र±ा सÌवĦªन करना 
तथा रोगी तथा रोग होन ेके पहले Óयिĉ के िवकार को िनकाल बाहर करके ÖवाÖÃय ÿदान करना रहा ह ै
“ÖवÖ Ã य ÖवाÖÃय र±णमातरुÖय िवकारÿगमन ंच।” 

आज आदमी कì तन तथा मन कì िÖथित यह ह ैिक बीमारी होन ेके बाद वह चेतता ह ैयह कहना भी 
गलत ह ैवह िफर भी चेतता नहé ह।ै डा³टर वैī, हकìम, के पास जाना ह ैदवा इÆजे³शन लेकर रोग को 
दबा देता ह।ै काम चलान ेलायक हो जाता ह।ै थोडी राहत िमलना शłु होती ह।ै िकÆत ुकुछ िदनŌ के बाद 
ही राहत शामत बन कर शरीर पर टूट पडती ह।ै इसी मनोविÔत कì आम ÿविÔत के कारण लोगŌ के िलए 
ÖवाÖÃय एक जिटल समÖया का łप धारण करती जा रही ह।ै आम आदमी रोग ÿितरोधक ±मता एव ं
जीवनीशिĉ इतनी दीन हीन कमजोर िनबªल एव ंअसमथª होती जा रही ह।ै िक लोग मामलूी काम से 
बीमार हो रह ेह।ै चÖुती एव ंतंदरुÖती के बदले आलÖय थकान बीमारी मामलूी हालत बन गयी ह।ै कभी 
जकुाम तो कभी खांसी व ºवर तेा कभी सर का ददª आज तो कभी दÖत या हर हमशेा बीमार रहते-रहते 
बीमारी हमारी Öवाभािवक िÖथित हो गयी ह ैजैसे हम बीमार होन ेके िलए ही पैदा हòए ह।ै  

जकुाम हो गया तो सोचते ह ै िक ठÁड लग गया ठÁड पानी से नहा िलया इसिलए खांसी हो गयी गमê 
ºयादा भी इसिलए ºवर हो गया बरसात का मौसम ह ैइसिलए फोडा फंुसी िनकल आया ह ैयािन बीमार 
होन े पर कभी भी हम अपन े को दोषी एव ं करता नहé समझते ह ै सारा दोष मौसम कìटाण ु भाµय या 
भगवान के मÃथे मढ देते ह।ै िमÃया रोप दसुरा  पर थोपन ेम¤ हम मािहर ह।ै लेिकन Åयान रख¤ िक हर घटना 
के पीछे कारण एव ंकायª का सÌबÆध होता ह।ै एक ही मौसम, एक ही भोजन, एक ही वातावरण, म ेकुछ 
लोग बीमार होते ह ैकुछ लोग नहé होते ह ैकारण एव ंकायª का सÌबÆध समझे िबना ÖवÖथ रहना मिुÔकल 
ह§ िजस ÿकार जैस-ेजैस े²ान एव ंिव²ान का ÿचार एव ंÿसार होता ह ैवैस-ेवैस ेभतू ÿरे्तािद कुछ रोगŌ के 
कारण होते ह ैयह Ăम िमटता जा रहा ह।ै जहा ंअ²ानता ह ैवहा ंअभी भी बहòत सारे रोगŌ का कारण भतू 
ÿेतािद बरुी हवा एव ंआÂमा को रोग का कारण मानते ह।ै इसी ÿकार जैसे-जैसे ÿाकृितक िचिकÂसा का 
ÿचार-ÿसार होगा रोग के मलू कारण आहार िवहार िवचार एव ंÓयवहार म¤ आमलू चलू सधुार होगा तभी 
लोग सही अथŎ म¤ तंदłुÖती को अनभुव कर सक¤ गे। अभी तो लोगŌ न ेबीमारी को ही तंदłुÖती समझ 
िलया ह।ै  

आरोµय को समझन ेएव ंअनभुव के िलए Öवय ंको िजÌमदेारी एव ंउ°रदाियÂ व लेना होगा, रोग एव ंिनरोग 
का कारण कोई दसुरा  हो ही नहé सकता ह।ै हम पेट को पेट न समझ कर उस ेठूस ठूस कर ºयादा खाये, 
देर से पचन ेवाली चीज¤ हलवा, मठरी, पराठा परुी आिद खांए। 

6.3 ÿाकृितक िचिकÂसा एवं शारीåरक ÖवाÖÃय  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िकसी ÿकार कì कोई औषिध नहé दी जाती ह।ै िजन पंचमहाभतूŌ स ेशरीर का 
सÔजन हòआ ह।ै उÆहé पचंमहाभतूŌ  का रचनाÂमक ÿयोग करके शरीर का ÖवाÖÃय ÿदान िकया जाता ह।ै 
बाहरी रासायिनक किÔýम संĴेिषत तÂवŌ का ÿयोग नहé करन े से शरीर कì कुदरती सं रचना एव ं
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शारीåरक िøया िव²ान के अÆदर िकसी ÿकार कì िवकिÔत पदैा नहé होती ह।ै वाÖतव म¤ हमारी शरीर 
ÿकृित कì ÿयोगशाला म¤ सिÔजत हòआ ह ै अत: शरीर के िलए वहé चीज¤ ÖवाÖÃय सं र±ण एव ं रोग 
िनवारण म¤ उपयोगी ह ै जो चीज¤ ÿाकृितक ह।ै िजतनी भी दवाइया ं या इजें³शन ह ै उनस े ÖवाÖÃय तो 
िमलता नहé ह ैरोग ठीक होन ेके Ăम म¤ उनके दÕुÿभाव से होने वाले अनेक रोग के चंगलु म ेÓयिĉ फंस 
जाता ह ैशरीर ददª, िसर ददª ºवर आिद अनेक रोगŌ यािन बात बेबात, पैरािसटामॉल दवा का ÿयोग होता 
ह ैइस िलए िकसी डा³टर के परामशª लेने कì आवÔयकता भी नहé समझी जाती ह।ै ³यŌ िक लोग जानते 
ह ैिक डॉ³टर भी यही तथा ऐस ेही कोइª दवा िलए िफर डॉ³टर के िलए िफर डॉ³टर के फìस के łप म¤ 
पैसा ³यŌ खचª कर¤। 

पैरािसटामॉल सवाªिधक िनरापद औषिध समझी एंव मानी जान ेके बावजदू भी यह इतना खतरनाक ह ैिक 
इसके दÕुÿभाव से िवĵ म¤ लाखŌ लोग लीवर के ±ितúÖत होने से लेकर लीवर िसरोåरस एव ंलीवर क§ सर 
जैसे मारक रोगŌ स े जझू रह े ह ै कइª लोग अपनी जान गंवा चकेू ह।ै दोडती भागती आपा धापी कì 
बदहवास िजÆदगी म¤ लोग जÐदी ÖवाÖÃय पान ेकì लालच म¤ लोग अनाप-शनाप दवाईया ंखाकर रोग को 
और बढा रह ेह।ै सेÐफ मिेडकेशन िफतरत एव ंफैशन बन उन अभागे रोिगयŌ का इÆतजार िजन पर इन 
दवाइयŌ का लाखŌ डा³टरŌ को रहता ह ै िजिनिपंग एव ं रोडेÆट आिद मान कर अÆधाधÆुध ÿयोग िदया 
जाता ह।ै इन सबकì स¸चाइ को उजागर िकया ह ै कॉरपोरेट øाइम इन द फॉमª Öयिुटकल इÁडÖůी 
िलिमůस मिेडिसन िबटर िपÐस तथा थैिलडोमाइड एÁड द पाव आफ űग कÌपनीज आिद दजªनŌ पÖुतकŌ 
ने। 

आम रोगŌ म¤ आम लोगŌ Ĭारा आरोµय उपलिÊध हते ुआम औषिधया ंÿयोग लाइ जाती ह।ै उनके भी बडे 
खतरनाक दÕुÿभाव होते ह।ै कÊज होन ेपर दÖतावर दवाए ं(ले³जेिटव) जैसे डÐकोलै³स, लजूीिसरप या 
बाइसोलै³स आिद दी या ली जाती ह।ै इसके साइड इफे³टस स ेिडहाइűेशन, पटे का पयाªवरण ÿदिुषत 
होना, पेट के पयाªवरण शĦु रखन ेवाले फायद ेमदं बै³टीåरयŌ कì कमी होना, पेट ददª, पेट कì सामाÆय 
पेåरÖटालिटक वमê फॉमª, प¤डूलम मवूमÆेट एंव सेगमÆेटल काÆůे³शन का अÖत ÓयÖत एव ंपÖत हो जाना, 
अÆत म¤ आतंो कì गित मदं होकर सामाÆय कÊज (Constipation) भयंकर मलबÆध म¤ बदल जाता ह ै
िजस पर कोई दवा काम नहé करती ह§ दीघªकाल तक इन दÖतावर दवाओ ं के ÿयोग स े ल³जेिटव 
कालाइिटस, गदु¥ कì पथरी, मांस पेिशयŌ तथा िदल के रोग आिद अनेक रोग हो जाते ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ पयाªĮ माý म ेजल पीना, पटे का गरम ठÁडा सेक कभी-कभी एिनमा, किट Öनान 
बल, नाशपाती, अलसी, इसबगोल, मÆुनाका, खजरू पालक आिद फाइबर रेशे वाले आहार, दही, जौ जइª 
का दिलया मोटे आटे कì रोटी इÂयािद अनेक तरीके ह§ िजनस ेकÊज आसानी से दरू  होते ह।ै ये सभी 
नैसिगªक ह ैइसिलए इनका कोई दÕुÿभाव नहé ह§। 

बात-बात म¤ हर ÿकार के ददª के िलए नन एटेरॉयड एÁटीइÆफलामटे űµस के नाम पर आइबीÿफेून, 
एÖÿीन आिद का ÿयोग िसर कमर घटुने चोट लगन ेजले-कटे, कुचलन ेपर ददª कì िÖथित म¤ तथा पेट ददª 
तथा लÌबे समय तक इÖतेमाल करन ेसे पेट म े रĉ ľाव भयंकर सजून, हाइÊलड ÿेशर, िकडनी एव ं
लीवर डैमजे, Öůोक एव ंिसरददª हो सकता ह।ै  
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ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ हर ÿकार के ददª चोट जले कटे कुचलन ेपर ठÁडी बफª  कì पĘी िसर कमर, घटुने 
आखं, कान, फोडा आिद िकसी ÿकार के ददª म ेगरम ठÁडा øमश: से 3 :2िमनट का सेक आहार म¤ ददª 
नाशक आहार हÐदी, लहसनु, अकुंåरत मथेी फलादार रसाहार आिद का ÿयोग िनरापद ह।ै  

खांसी, सदê, जकुाम, गले कì खराश, सखुी खांसी, छाती म¤ जकडन बलगम आिद म¤ आम आदमी भी 
िव²ापन के च³कर म¤ बेनेिűल, कोरेø िफसिेडल िसरप आिद का ÿयोग करते ह ैिजनके पाǋव दÕुÿभाव 
(साइडइफे³ट) तÆþा भंग, अवसाद, िचडिचडापन, डर का दौरा, मतली, एकाúता, एव ं Åयान केिÆþत 
करन ेम¤ कमी थराªहट, अकमªÁयता, दौरे पडना, उ¸च रĉचाप अिनयिमत िदल कì धडकन, थॉयरॉयड 
समÖया आिद अनेक जिटल समÖया पैदा होती ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ गले छाती पीठ का अजवाइन, य³ूलीÈटस अदरक, Èयाज, लहसनु आिद का 
लोकल Öटीम, या गरम ठÁडा कÌÿेश लपेट हॉट फुट बाथ, Öटीम बाथ देते ह।ै अदरक + तलुसी + हÐदी 
का एक-2चÌमच रस अथवा 5 लŏग या 10 काली िमचª पावडर शहद के साथ लेना शीŅ आराम देता ह।ै 
ये अÂयÆत िनरापद ह।ै  

बै³टीåरया, फंगी तथा अÆय परजीवी रोगाणओु ंसे सÌबिÆधत बीमाåरयŌ म ेआम एÁटीबायोिटक दवाए ं
एमॉि³सिलन, सोÿोफलॉ³सािसन एिÌपलीिसन आिद को खदु खरीद कर फांक लेते ह।ै इनके दÕुÿभाव स े
डायåरया, Âवचा संøमण सभी ÿकार कì एलजê, रोग ÿितरोधक ±मता कì भयंकर कमी, गदु¥, फेफडे, 
यकÔत तथा िदल कì बीमाåरया ंहोती ह ैइन अगंो के ±ितúÖत होन ेकì संभावना बढ जाती ह ैगभªÖथ 
िशश ुिवकलांग होते ह।ै 

ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसुार आम रोगाणओु ंएव ंकìटाणओु ंसे लडन ेजझूने एव ंमारन ेकì शरीर म¤ 
भरपरू ताकत एव ं ÿितरोधक ÿितर±ाÂमक ÿणाली होती ह ै िजसके अÆ तªगत जाबांज िकलर सेÐस, 
इटंरफेरॉन जैसे रसायन ÿाकृितक आहार, लहसनु हÐदी जसू नेचरूल एÁटीबायोिट³स दÖत बै³टीåरयाओ ं
को ताकत देन ेवाले आहार दही, कांजी, अकुंåरत एव ंखमीर वाले ÿोबायोिट³स वाले आहार का ÿयोग 
कर¤। बासी जठेू बाजार के कटे खलेु ±ितúÖत फल सिÊजया ं तले-भनूे चाट पकौडे कचौडी फल फूड 
आिद नहé ले। 

उपरोĉ सभी ÿकार कì मामलूी सी लगन ेवाली दवाइया ंलगातार खाते रहन ेस ेलती एव ंÓयसनी बना देते 
ह।ै रोग ÿितरोधक ±मता को नĶ कर देती ह।ै दवाओ ंकì बरुाई करना हमारा मकसद नहé ह।ै बिÐक 
लोगŌ को जागłक करना Åयेय ह ै ³यŌिक ÖवाÖÃय दवाओ ं म¤ नहé बिÐक सÌयक जीवन शैली म¤ 
सिÆनिहत ह।ै शरीर को ÖवÖथ रखन ेके कुछ िनयम ह।ै ÿाकृितक िवधान ह ैकुदरती काननू ह ैउसका पालन 
करन ेसे शरीर म¤ रस रĉ मांस मºजा मदेा अिÖथ वीयाªिद शिĉशाली होते ह ैिनयम को तोडन ेयािन गलत 
खान पान रहन सहन िचÆतन मनन से शरीर म¤ जłरत से ºयादा िवकार पदैा होता ह।ै ÿकृित के िनयमŌ के 
अनसुार शरीर हर हमशेा अपन ेको साफ सथुरा ÖवÖथ एव ंसशĉ रखना चाहता ह।ै चलते शरीर के अÆदर 
बनन े वाले सामाÆय गÆदगी बाहर फ¤ क दी जाती ह।ै सामाÆय अवÖथा म¤ जो हम खाते ह ै उसका 8 0 
ÿितशत िहÖसा शरीर का िहÖसा बन जाता ह ै20 ÿितशत शरीर का सजातीय नही होन ेस ेवह िवजात 
पदाथª के łप म¤ पाखाना पेशाब पसीना एव ंÿĵास Ĭारा बाहर िनकाल िदया जाता ह।ै गÆदगी के łप म¤ 
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िवजातीय पदाथª को शरीर कì बरदाÔत करन ेकì एक ±मता होती ह§। सहनीय ±मता से जब गÆदगी 
ºयादा जमा हो जाती ह।ै तो शरीर कì ÖवाÖÃय दायी शिĉया ंदसुरे  ढंग से सफाई करन ेम¤ जटु जाती ह।ै 
िवकार को जलान े के िलए िदमाग म¤ मौजदू ताप िनयंýक केÆþ तापमान को बढा कर रोगाणओु ं
कìटाणओु ंव िवजातीय पदाथª को भÖम करन ेलगता ह।ै कभी िवकार को िनकालन ेके िलए िदमाग का 
वमन केÆþ सिøय होकर पेट कì सफाई के िलए उÐटी पैदा करता ह।ै अितसार व दÖत पैदा कर आतंो कì 
सफाई करता ह।ै जकुाम के Ĭारा फेफडा एव ंनाक के साइनस कì सफाई होती ह।ै ºवर के Ĭारा शरीर से 
पसीना के łप म¤ गÆदगी बाहर फ¤ क दी जाती ह।ै वाÖतव म¤ िजतन ेभी नये एव ं तेजी स े िनकलन ेवाले 
ए³यटू िडजीज िजÆह¤ जकुाम ºवर पतले दÖत फोडा फुÆसी खांसी ददª इÂयािद रोगŌ के नाम ÿिसĦ ह ै
वाÖतव म¤ ये सभी शरीर Ĭारा Öवत: ÖवÖथ होन ेहते ुिकये गये Öवचािलत ÿयास एव ंचेĶा ह।ै  

ÿकृित िवधान के अनसुार जो भी हम आहार लेते ह।ै उÆह¤ रĉ मांस मºजा अिÖथ आिद का िहÖसा बन 
जाना चािहए जो नहé बन पाती ह ैवही िवजातीय िवकार ह ै िजÆह¤ बाहर िनकल जाना चािहए शरीर कì 
Öवचािलत ÖवाÖÃय दायी शिĉया ंशरीर कì साफ सफाई म ेसतत लगी रहती ह।ै ³यŌिक इसी म ेशरीर कì 
मलाइª िछपी ह।ै बराबर साफ सफाई होते रहन ेसे ÖवाÖÃय भी सं रि±त होता रहता ह।ै यिद सफाई नहé हो 
तो यही िवजातीय पदाथª रĉ संचार एव ंÖनाय ुÿवाह म¤ बाधा उÂपÆन करती ह।ै शरीर के अलग-अलग 
अगंŌ म¤ जमा हो रोगी बना देती ह।ै उनम¤ उ°जेना, सजून, ददª, गांठ, घाव आिद पैदा कर देती ह।ै अत: 
शरीर से िवजातीय िवकार का िनकल जाना बहòत जłरी ह।ै हमारा जीवन अÿाकृितक किÔýम होन ेस े
िवकार सहजता से िनकल नहé पाता ह।ै शरीर स ेिवकार िनकालन ेवाली शिĉया ंकमजोर हो गयी ह।ै देर 
तक जगने, खान ेदेरी स े उठन ेआिद से शरीर कì जैिवक घडी भी अपसेट हो गयी ह।ै धीरे-धीरे गहरी 
लÌबी सी सांस लेना एव ं छोडना भलू गये ह।ै िजसस े फेफडे कì अ¸छी तरह सफाई नहé होती ह।ै 
वातानकूुिलत एव ंएयर कूल कमरŌ म¤ रहन ेतथा पयाªĮ माýा से पåर®म Óयायाम नहé करन ेसे शरीर से 
पयाªĮ माýा म¤ पसीना नहé िनकलता ह ैचमरी Ĭारा सफाई का काम पåरशोिधत एव ंपåरÕकृत आहार लेने 
से पेट साफ नहé होता ह।ै आतें िन Ôठल हो जाती ह ैपयाªĮ माýा म¤ जल पीन ेसे पेशाब बदबदूार होता ह ै
गदु¥ Ĭारा खनू कì सफाई अ¸छी तरह नहé हो पाती ह।ै ÿकृित ÿद° शरीर के सफाई के राÖते कुदरत के 
िनयम का पालन नहé करन ेÿकृित स ेदरू  भागन ेसे कमजोर हो गये ह ेिफर ÖवाÖ Ã य कैस ेÿाĮ होगा ?  

ÖवाÖÃय के िलए िवकार का िनकलना अितआवÔयक ह ैआयवु¥द के अनसुार भी यही िवकार िýदोष बात 
यािन नवªस िसÖटम िप° यािन पाचक एव ंरĉ संवहन संÖथान कफ अथाªत ओज जीवनी शिĉ तथा िवष 
िनÕकासक संÖथान जठरािµन सĮघात ुमलो अगंो म ेिवकृित एव ंअसतुंलन पैदा करके आरोµय को नĶ कर 
देता ह।ै अत: आयवु¥द म¤ िवजातीय िवकार रिहत होकर िýदोष आिद धात ुमलिनÕकासन कì ÿिøया म¤ 
संतलुन का नाम ही ÖवाÖÃय ह।ै इनम¤ सÌयकÂव के साथ आÂमा मन एव ंसमÖत इिÆþय ÿसÆन आनिÆदत 
एव ंसÆतĶु रह ेयही िÖथित ही ÖवाÖÃय ह।ै  

समदोष: समािµनĲ समधातमुलकिøय:। 

 ÿसÆनामिेÆþमना: ÖवÖथ इÂयािमधीयते।। 
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आयवु¥िदक रस रसायन एव ं धात ु वाली दवाइयŌ से भी ÖवाÖÃय नही िमलता ह।ै अिधकांश धािÂवक 
दवाइया ंगदु¥, लीवर आिद को ±ितúÖत करती ह ैहोÌयोपैिथक दवाइओ ंके सÌबÆध महान होÌयोपिैथक 
िचिकÂसक डॉ केÆट का कहना ह ैिक ये मीठी गोिलया ंजो ठीक कर सकती ह ैव ेमार भी सकती ह ैअत: 
दवाइयŌ से ÖवाÖÃय ÿािĮ मÔग मåरिचका ही ह।ै माý ÿाकृितक िचिकÂसा ही सही ढंग से शरीर को हĶ 
पĶु बना कर ÖवाÖÃय ÿदान कर सकती ह ैशरीर एक Öवचािलत यंý ह ैजैस ेसतत चलते रहन ेसे यंý पजु¥ 
िघसते रहते ह।ै टूट फूट होती रहती ह ैउसी ÿकार शरीर म¤ िनरÆतर टूट फूट िवÅवंस तथा मरÌमत एव ंसजृन 
का िनरंतर चलता रहता ह।ै इस कायª को ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंÿाकृितक जीवन के ÿात: चचाª िदन 
चयाª ऋतचुयाª का पालन करते हòए िवजातीय पदाथª बढान ेवाले का असाÂÌय आहार एव ंिवहार िवचार 
एव ंÓयवहार का Âयाग तथा हर जगह Öव¸छता एव ंपिवýता का Åयान रखन ेसे अिहत कर आचरण एव ं
Óयवहार जैसे िŇल ±िणक और अÖवभािवक आनÆद के िलए शराब, गांझा, भांग आिद मादक पदाथō 
का सेवन न कर¤। शिĉ स ेन अिधक और न कम यािन संतिुलत ®म कर¤। भोग िवलास म¤ उ®ंखलता नहé 
कर¤। िव®ाम तथा िनþा म¤ भी न अिधक न कम सÌयक िव®ाम करे आहार के मामले भी सभी ÿकार के 
पोषक तÂवŌ से भरपरू संतिुलत आहार तथा ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆय मलू भतू सýूŌ को अपनाय¤। 
खान ेके समय पानी न पीये खान ेके साथ पानी पीन ेस ेपाचक रस कì पचान ेकì ±मता काम हो जाती ह ै
िजसस ेपेट फूलना, भखू नहé लगना, पेट म¤ सजून आिद रोग हो जाते ह ैखबू चबा चबा कर जब तक िक 
ठोस भोजन þव न बन जाये तब तक चबाय¤ िफर उस ेखाय¤। चबान ेसे मुहं मे लार रस पैदा होता ह ैिजसम¤ 
मौजदू टायिलन एव ंएमाइलेज नामक एÆजाइम भोजन को पचान ेम¤ सहायता करता ह।ै लार रस म¤ मौजदू 
िसøेटरी Ðयकूोसाइडस ÿोटीन इिÆहवीटसª एडस जैस े खतरनाक िवषाणओु ं स े लोहा लेता ह।ै इसम¤ 
उपिÖथत एÁटी कािसªनो िजÆस फै³टर क§ सर से बचाता ह ैएिपडमªल úोथ फै³टर तथा िहÐटेिटन हीिलंग 
िøया को तेज करता ह।ै बाइकाबōनेट ³लोराइडस, फॉÖफेट यåूरया, यåूरक एिसड आिद इसके ±ारÂव को 
बनाये ह।ै आइ जी ए रोग ÿितरोधक ±मता को बनाये रखता ह§ लाइ तो जाइम रोग को नाश करता ह।ै 
लार रस म¤ मौजदू Ìयिूसन तथा Ìयकूस चबान ेपर भोजन का िचकना बनाता ह ैतािक पाचन संÖथान को 
±ित नही पहòचं।े इसम ेमौजदू ददªनाशक रसायन भी होता। चबान ेस ेÖमरण शिĉ एव ंएकाúता बढती ह ै
तनाव दरू  होता ह।ै इस ÿकार से ÿाकृितक िचिकÂसा के असं´य सरगिमªत वै²ािनक Öविणªम सýू ह ै
िजनका पालन करन ेसे शारीåरक ÖवाÖÃय ता जीवन सं रि±त एव ंसÌविदªत होता रहता ह।ै रोगŌ स ेबचाव 
होता रहता ह।ै खान े के समय तनाव, øोध, इÕ याª, Ĭषेा, घणृा, नैराÔय के भाव स ेमĉु रह¤। खाते समय 
ÿसÆनिच° रह।े भोजन करना पिवýतम अनķुान ह ैअत: इसकì पिवýता को बनाये रख।े खाने वाला खाने 
बनान ेवाला िखलान ेवाला रसोइ घर, आहार आिद समा ंकुछ शĦुतम एव ंपावन पिवý होना चािहए। 
पणूª एकाú होकर भोजन कर¤। कोई कायª करना तो ह ैही तो ³यŌ ÿसÆनिचत होकर मÖुकराते हòए िकया 
जाये जैसे जीवन तो जीना ह ैही िकतना भी पीडा द:ुख ददª झंझावात बाधाए ंएव ंमिुÔकल¤ ³यŌ न आये 
³यŌ न मÖुकरा कर झेला जाए। िजया जाए ंसेवा या नौकरी तो करनी ह ैही ³यŌ न मÖुकरा कर िकया जाये 
खाना तो ह ैही ³यŌ न मÖुकरा कर खाया जाये। मÖुकराना यािन ÿसÆनिच° रहना। जीवन म¤ इस समीकरण 
को उतार¤ कमª + मÖुकराहट + सा±ी भाव - अहकंार  कमªयोग कोइª भी कायª ÿभ ुको समिपªत करके कर¤ 
जीवन म¤ गलती नहé होगी। कोई भी कायª ÿभ ुका ÿभ ुके Ĭारा तथा ÿभ ुके िलए ह।ै इस भाव से कायª 
करन ेस ेजीवन सÌयक एव ंसाथªक बन जाता ह।ै रािý को सोने, के समय तथा ÿात: काल उठन ेके समय 
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परम Èयारे ÿभ ुको सÆुदर सशĉ एव ंÖवÖथ जीवन के िलए धÆयवाद दे। ÿात: जÐदी āĺमतूª म¤ 4 :3 0 
बजे उठे तथा रािý को 9 -10 बजे तक सो जाये। यह जैिवक घडी कì यांग ह।ै  

6.4 मानिसक ÖवाÖÃय म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ सभी रोगŌ को कारण शरीर म¤ िवकार सं िचत होन ेस ेशारीåरक रोग मन म¤ िवकार 
सं िचत होन ेसे मानिसक रोग आÂमा म ेिवकार जमा होन ेस ेआÅयािÂमक रोग होते ह।ै ये तीनो ÿकार के 
िवकार िवजातीय होते ह ैजो तन के मन के तथा आÂमा के िहÖसा नहé बन पाते ह।ै जब तक िवजातीय 
पदाथª शरीर म¤ सीमा के अÆदर रहते ह ैशरीर का ÖवाÖÃय ठीक रहता ह ैमन के बरदाÔत करन ेकì सीमा के 
अÆदर रहते ह।ै मन भी ÖवÖथ शाÆत, अनिुĬµन रहता ह।ै पावन आÂमा कì सजगता रहती ह ैतो वह सत 
िचत आनÆद Öवłप परमानÆद एव ंपरम ÖवाÖÃय म¤ लव लीन रहती ह।ै तन मन तथा आÂमा म¤ एकिýत 
जमा िवकार एक दसूरे  का ÿभािवत करते रहते ह।ै काम øोध, इÕ याª, घणृा, कुठािद सं िचत मन के िवकार 
मन के साथ तन एव ंआÂमा को भी दÕुÿभािवत करते ह।ै चाय, चीनी, कॉफì, शराब, तÌबाकू, नशीली 
दवाइया ंफाÖट फूड जंक फूड नमकìन आिद आहार Ăम एव ंÓयायाम का अभाव अपयाªĮ िव®ाम एव ं
नéद िनयत समय पर न सोना न उठना आिद आहार िवहार सÌबिÆधत गडबडी एव ंअसंतलुन स ेशरीर म¤ 
िवजातीय टॉि³सक मटैर, मॉरिबड मटैर, टॉि³सÆस पॉइजÆस मटैर, फॉरेन मटैर आिद शरीर के िवकार 
शरीर के साथ मन एव ंआÂमा को अपन ेचंगलु म¤ लेकर पतनोÆमखु करते ह।ै मोह माया मÂसरािद आÂमा 
के िवकार मन तथा तन को जहरीला बना कर łµण एव ंिवि±Į कर देते ह।ै ÖवाÖÃय सं र±ण सÌवर ्ªĦन 
तथा रोग िनवारण म¤ भी एक दसूरे  को ÿभािवत करते ह।ै इन िवकारŌ स ेमĉु होते ह।ै तन मन एव ंआÂमा 
ÖवाÖÃय पथ को ÿशÖत करती हòइª आरोµय, उÐलास एव ंआनÆदŌÂसव म¤ सतत सदाबोर रहती ह।ै तन म¤ 
िवजातीय िवकार जमा होन ेका मु́ य Öथान पेट ह ैउसी ÿकार और वही से रĉ संचार Ĭारा शरीर के 
िविभÆन संÖथानŌ का दÕुÿभािवत कर संÖथान के िनरोिमत को समाĮ कर देता ह ैउसी ÿकार मन म¤ िवकार 
जमा होन ेका मु́ य Öथान िदमाग ह।ै िदमाग के वे मु́ य भाग जो मन को ÖवÖथ रखते ह।ै  

िदमाग का ÿी ĀÆटल कॉट¥³स (PFC prefrontal cortex) :- िदमाग ही नहé बिÐक मन का सी. 
इ. ओ. (CEO) ह।ै जो ललाट से लेकर ितहाइ िहÖसा िदमाग का सामन ेवाला या पीएफ सी परेू शरीर 
िदमाग तथा मन का मु́ य िनयंýक ह।ै Åयान िनणªय (Judgement) लेने योजना बनान े (Planning) 
िविभÆन आतंो को िनयंýण करन े (Impulse control) अनसुरण करन े (Follow) कायª समािĮ तक 
सततता िनरÆतर कतªÓय पालन (Follow through continue (anaction of task) to it end) दसुरे  
के भावनाओ ं एव ं सखु द:ुख को समझना एव ं साझेदारी करन े कì योµयता (Empathy) संवेदना 
(Sympathy) आिद मु́ य कायª भी ÿी ĀÆटल काट¥³स Ĭारा िनयं िýत होते ह।ै पी एफ सी सिøयता कम 
होन े से एकाúता कì कमी ए. डी. एच. डी. Óयúता, उúता, एकाएक øोिधत हो जाना एव ं आवेग 
वशीभतू हो जाना (Impulsivity) ÖपĶ लàय का अभाव (Lack of clear ) तथा िकसी भी कायª म¤ 
मनन ही लगना, कायª को टालना, दीघª सýूी आिद कì िÖथित पैदा होती ह ै शराब, धăूपान नशीली 
दवाइया ंतÌबाकू पान मसाला कॉफì कैिफन यĉु आहार पी एफ सी कì सिøयता कम हो जाती ह ैयही 
कारण ह ैनशीली इन चीजŌ से ÿयोग से स ेलोग मखूªता पणूª हरकत करन ेलगते ह।ै पी एफ सी Ĭारा ही 
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सावधानी बरती जाती ह।ै भिवÕय म¤ सं´याओ ंकì सचूना (Forethought and ofrecast) िमलती ह।ै 
पैरायतल लोबा (Parietal lobes) िदमाग के पीछे का उपरी भाग (Toward top part of the brain) 
के पास होता ह ैिजसम¤ संवेदनाओ ंकì िकया कायाप िविध Óयवहार (Sensor processing) तथा िदशा 
बोध (Direction sense) का केÆþ िÖथत सही जगह सही िदशा सही राह बनान ेवाला िदमाग का यह 
केÆþ रािý अधंेरे  म ेभी कौन चीज कहा ंह ैिदशा सचूक (navigating) का काम करता ह।ै एÐजीमसª रोग 
म¤ सवªÿथम पैरायटक लोब ही ±ितúÖत होता ह।ै इिटंग िडस ऑडªर एनोåरि³सया नवōसा शरीर ऐठंन 
संल±ण (Body distortion syndron) तथा úेÖटमाÆस िसÁűोम (Grest mann  syndrome) अपने 
अगंिुलयŌ  दाय¤ बेसाइड पहचान िलखन ेतथा अकं तथा सामाÆय सरल जोड घटाव कì ±मता म¤ कमी 
तथा हाथ कì शिĉ ठीक होन े के बावजदू भी िलखन े कì सामƾय म े कमी भाषा सÌबिÆधत दोष 
(Agruphia and dysgraphia) लेफट पेरायतन लोब के ±ित úÖत होन ेस ेहो जाता ह।ै  

िदमाग के पĲ िहÖस ेम¤ ऑिसिपटल लोÊस (Occipital lobes)  िÖथत  ह ैजो िवजन तथा दÔÔय िøया 
कलाप (Visual processing) का केÆþ सेरेबेलम (CB) िदमाग के पीछे के तल भाग (back bottom 
part if the brain) म¤ िÖथत ह ैजो शरीåरक िøया कलापŌ म¤ सामजÖय (Physical coordination) 
िबठान ेिवचार सामÆजÖय (Thought coordination) तथा गित सामÆजÖय (Processing speed) को 
िनयिमत िनयिंýत एव ंिनयोिजत ह।ै पी एफ सी तथा सेरेबेलमर (Cerebillum) म¤ गहरा स ेह।ै िनणªय लेने 
तथा िविभÆन आवेग एव ंसंवेगŌ को िनयंýण करन ेम¤ भिूमका िनभाता ह।ै सेरेबेलम म¤ गडबडी होन ेसे 
शारीåरक सामÆ º Ö य सीखन ेम¤ किठनाई तथा िकसी भी काम को करन ेम¤ किठनाई (Slow processing) 
होती ह।ै अÐकोहल सेरेबेलम पर सीध े ÿहार करना सतंलुन  वाले समवगªरीकरण वाले Óयायाम 
(Coordination exercise). कॉट¥³स कì ±मता का बढाते ह।ै  

टेÌपोरल लोब कनपटी के ठीक नीच ेअÆदर आखंŌ के पीछे िÖथत ह।ै भाषा अÐपाविध का याददाÔत 
(Short term memory) मडू कì िÖथरता के शील Öवभाव तथा ÿकृित (Mood stebility and 
transfer issue) स े टेÌपोरल लोब का सÌवÃय ह।ै ³या सही ह ै (What pathwayo) का ²ान जैसे 
िकसी Óयिĉ नाम, चीज Öथान कì पहचान एव ंÿमािणत (Recognize) करना टेÌपŌ रल लोब का काम 
ह।ै टेÌपोरल लोब म¤ समÖया पैदा होन े से नाम Öमरण, मानिसक अवÖथा कì अिÖथरता (mood 
instability) तथा Öवभाव ÿकृित एव ंÓयवहार सÌबिÆधत समÖयाय¤ पैदा होती ह।ै  

एÁटेåरयर िसंगरेुट गायरस (ACE anterior cingulated gyrus) िदमाग कर िगयर िशÉटर या गित 
पåरवतªक का काम करता ह।ै यह ĀÆटल लोब के गहराइª म¤ लÌबवत खाइª सं रचना ह ैजो हमारे Åयान म¤ 
पåरवतªन एव ंबदलाव लाता ह।ै यह ÓयवÖथा एव ंसमयानसुार का अनकूुल तथा लचीला बनाता ह।ै जब 
इस ±ेý म¤ सिøयता बढ जाती ह ैतो Óयिĉ नकराÂमक सोच एव ं िवचारŌ के चंगलु म¤ फंस जाता ह।ै 
उसका कायª िवÅवंÖय एव ंनकराÂमक होन ेलगता ह।ै िचÆता दिÔĲÆता इÕ याª कुठना घमÁडी असंतोष घणृा 
िवरोध के भाव तथा Óयथª के तकª  कुतकª वादी आिद के भाव ÿबल हो जाते ह।ै मनोबाÅयता ÿेतबाधा तथा 
बाÅयकारी एव ंदबाव पणूª Óयवहार स ेलडता ह ैएव ंजझूता ह ैसंघषª करता ह ैकभी-कभी “ACG” सिøय 
Óयिĉ भखू सÌबिÆधत रोग एनोरेि³सया नवोिस तथा Êलिूमया नवōसा स ेúÖत हो जाता ह।ै  
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डीप िलिÌबक िसÖटम (Deep limbic system) िदमाग के केÆþ यािन मÅय मिÖतÕक के पास िÖथत ह ै
जो Óयिĉ के भावनाÂमक ÿकृित (Emotional tone) िनधाªåरत करता ह ै यह केÆþ को िजतना कम 
सिøय होगा उतना ही Óयिĉ रचनाÂमक एव ं िवधायक िवचार एव ं सजृल शील, आÂमिवĵासी एव ं
आशावादी होगा। इसकì ºयादा सिøयता से नकराÂमक सोच, आÂमगौरव, Öवािभमान, आÂमसंयम 
ÿेरण तथा आÂमािभमान का अभाव, अकमªÁयता Öवय ंको दोषी, पापी, नीच एव ंहीन भावना से úÖत, 
असमथª असहाय दीन हीन का भाव पैदा होता ह।ै िलिÌबक िसÖटम म¤ गडबडी होन ेस ेमडू िडसआडªसª 
होते ह।ै  

डीपिलिÌबक िसÖटम के चारŌ तरफ बेसल ग§गिलया (Æयिू³लयस ए³यमूबेÆस) िÖथत ह ै िजसका सीधा 
सÌबÆध समú सोच, िवचार, अनभुिूत तथा गित से ह।ै यह Óयिĉ दिÔÔयता Öतर को भी िनयिमत िनयं िýत 
करता ह।ै सेिटंग करता ह।ै इसकì अितसिøयता स े Óयिĉ दिÔÔयता स े जझूता एव ं संघषª करता ह।ै 
शारीåरक तनाव दबाव स ेउÂपÆन िसरददª, पेटददª मांसपशेीय, िखचंाव, िनिÕøयता अकमªÁयता, ÿेरणा का 
अभाव आिद ल±णŌ से मनÕुय िघर जाता ह।ै यह केÆþ सखु संवेदन सÌमोहन अित आनÆद के भाव से 
जडुा ह।ै कूकìज, केÊस, कोिकन तथा अÆय फाÖट फूड एव ंनारकोिट³स इस केÆþ को ÿभािवत करते ह।ै 
रट्ज म¤ तथा Æययूाकª  यिूनविसªटी के वै²ािनकŌ ने खोज िकया ह ैखशुी एव ंआनÆद कì सोच एव ंिचÆतन से 
िदमाग कì नेगेिटव एव ंिवÅवंसक िवचार एव ंइ¸छाए ंबदलन लगती ह।ै िवधायक सोच एव ंखशुी के भाव 
से åरवाडª सेÆटर एव ं Èलेजर सिकª ट सिøय होन े लगती ह।ै नशीले पदाथō स े मिुĉ िमलती ह।ै अÐबटª 
आइंÖटीन कॉलेज ऑफ मिेडिसन Æययूाकª  के ÆयरूोसाइिटÖट लसुीāाउन न ेखोज िकया ह ैिक Æयिू³लयस 
ए³यमूबेÆस, वेÆůल टेगमÆेट एåरया (VTA circuit) होते ह।ै आसंू के बÆूद के आकार का वी. टी. ए. 
ºयादा सिøय हो जाता ह ैयहé पर åरवाइª सेÆटर को सिøय करन ेवाला डोपाियन का ľाव बढ जाता ह।ै 
Æ³यिूलयस ए³यमूबेÆस आदमी को लती बना देता ह।ै Èयार या वैवािहक सÌबÆध टूटन ेपर िदवानापन पदैा 
कर देता ह।ै िदमाग के ±ितúÖत करके मानिसक एव ंभावनाÂमक ÖवाÖÃय को खराब करन ेवाले कारक 
दघुªटनाजÆय िदमागी इनजरुी, माåरजआुना, कोिकन एिÌफटेियन मथेाएिÌफटेियन, गांजा, यांग, हीरोइन, 
इÆहलेेटस आिद नशीली दवाइया ं ऑ³सीकॉिÆटन िवकोिडन जेने³स तÌबाकू पान मसाला अÐकोहल, 
धăूपान, और कैिफन का अÂयिधक सेवन पयाªवरण टॉि³सस मोटापा, पायरायड, एÖůोजन ÿोजेÖटरॉन डी 
एच इ ए या कॉिटªसोल आिद हामōन के असंतलुन, कुपोषण शरीर का जीणª इÆफलाम¤शन रĉ ÿवाह कì 
कमी जीणª तनाव एव ं दबाव, नéद म े खलल, अिनþा अÂयिधक टी. वी. िहसंक िविडयो गेÌस, 
िनजªलीकरण (dehydration) Óयायाम ÿाणायाम का अभाव, नकराÂमक सोच, अÂयिधक टेि³टंग तथा 
सोशल नेटविक« ग आिद अनेक कारण ह ै िजसस े िदमाग के नवª सेÐस ±ितúÖत होते ह ैतथा मानिसक 
ÖवाÖÃय खराब होता ह।ै एक सरल वै²ािनक उदाहरण स ेसमझे। 

जब पी एफ सी ºयादा सिøय एव ंशिĉशाली होता ह ैतो आनÆददायी ÿेरणाÿद  हामōन डोपाियन तथा 
बेसल गैगिलया तथा डीप िलिÌबक िसÖटम मे शानदार संतलुन होता ह।ै िजसस े इमोशनल सर ्ªिकट 
बेहतरीन ढंग से कायª करता ह।ै हर पåरिÖथित को संभालता ह।ै नशे वाली चीज¤ तीĄ खान ेस ेपी एफ सी 
कì सिøयता कम हो जाती ह ै िजसस ेअिनयिंýत तीĄ आवगे को वश म¤ करना मिुÔकल हो जाता ह।ै 
िजसम¤ Óयवहार संबंधी िवकृितया ंपैदा होती ह।ै नशा िदमाग पर नकाराÂमक ÿभाव डालकर िदमाग को 
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पÂथर कì तरह कठोर बना देता ह।ै सोचन ेकì ±मता खÂम हो जाती ह।ै भला बरुा िनणªय करन ेकì ±मता 
कमजोर हो जाती ह।ै Óयवहार सÌबÆधी समÖया पैदा हो जाती ह।ै जो लोग नशा नहé करते ह ै उनका 
िदमाग हर चीज को अपन ेिनयंýण म¤ रखता ह।ै इ¸छा शिĉ तीĄ लाल रंग उÂकट अिभलाषा एव ंÿचÁड 
इ¸छा (will power and craving) के मु́ य केÆþ ÿी ĀÆटम काट¥³स ह ैजो िनणªय एव ंआवेग िनयंýण 
िनयमन करता ह।ै यह िदमाग के आगे का तीन िहÖसा ह।ै दसूरा  बेसल ग§गिलया का िहÖसा Æयिू³लयस 
ए³यमूबेÆस ह ैजो िदमाग कì गहराइ म¤ िÖथत ह ैयही हमारा Óयवहार, ÿेरणा, अÂयÆत शिĉशाली संवेग, 
तीĄ से³स कì इ¸छा िकसी भी कायª के िलए Óयúता, अितउÂसाह, उÆमाद पागलपन पणूª आवेश का 
िनयंýण व िनयोजन होता ह।ै अिभÿेरणा एव ंलàय एव ंउĥÔेय ÿािĮ हते ुसंचालन का कायª यही से होता 
ह।ै तीसरा भावनाÂमक याददाÔत केÆþ Ĭीप िलिÌबक िसÖटम ह ै जो हमारे Óयवहार को िनयंýक 
(Triggers of behaviour) का कायª करता ह।ै अचेतन मन अÂयÆत महÂवपणूª ह ैइसका सीधा सÌबÆध 
मानिसक ÖवाÖÃय से ह ैमनिĲिकÂसा कì आधार िशला ह।ै अचेतन मन ह।ै 

डॉ Āायड के अनसुार Óयिĉ अपनी शैशवकालीन कामकु विÔ°यŌ को समाज Ĭारा असंगत पाये जान ेके 
कारण अÆदर ठकेल देता ह।ै इसी से अचेतन मन का सÔजन होता ह।ै  

इसम¤ दिमत, उपि±त तथा समाज Ĭारा ितरÖकÔत, बिहÖकÔत, िवचारŌ का जमाव हो जाता ह।ै इसिलए 
चेतन मन को Āायड न ेअशौच, कुµय िवकृत, िवÅवसंक िवचारŌ भावनाओ ंकंुठाओ ंऔर विÔ°यŌ का 
गोदाम बनाना ह।ै  

डॉ सी. जे. युं ग 19 0 5 म¤ Āायड को गłुमानकर मनोिव²ान पर काफì उÂसाह के साथ कायª करते रह।े 
जब Āायड न ेकामकुता अनैितक वासनाए ंऔर काम इ¸छाओ ंके दमन को ही अचेतन माना और से³स 
पर ºयादा बल देन े के कारण सन 19 13 म¤ युं ग अलग होकर काम करन ेलगे। परुाने खोज िकया िक 
मानव जीवन कì इ¸छा (will of life) परुी करन ेके िलए ÿयÂन करता ह ैपरुी न होन ेवाली जीवन इ¸छा 
ही अचेतन मन ह।ै एक अÆय मनोवै²ािनक एडलर के अनसुार बाÐयावÖथा से ही Óयिĉ म¤ अिधकार 
आिधपÂय ÿभाव शासन एव ंशिĉ कì इ¸छा (will of power) तथा हीनता तथा Æयनूता का भाव 
(Feeling of inderiority) होती ह ैिजसस ेमĉु होन ेके िलए वह ÿभÂुव जमाना चाहता ह ैलेिकन सारी 
इ¸छाए ंपरूी नहé होती ह।ै अपणूª इ¸छाए ंही दिमत होकर अचेतन मन बन जाती ह।ै इस ÿकार अचेतन 
मन दिमत इ¸छाओ ंका भÁडार ह ै इसम¤ िवरोधी आवेग िबना ĬÆĬ के रह सकती ह ै ये Öव¸छÆद तथा 
अराजक िÖथित म¤ अचेतन तल पर रहती ह।ै इसिलए इन पर िनषधे का ÿभाव नहé पडता ह।ै अचेतन न 
तो तािकª क ह ैन नैितक और न अनैितक ह ैअचेतन हमशेा एव ंसखु संवदेनाÂमक विÔतयŌ Ĭारा संचािलत 
होता ह§ दिमत अतÈृ त इ¸छाए ंएव ंवासनाए ंहर संभव अपनी कामना एव ंइ¸छा परुी कर लेना चाहती ह।ै 
परÆत ुसामािजक ÿितबÆधक के कारण दबी रहती ह।ै इ¸छाए ंमरती नहé दबी रहती ह।ै योग Åयान के Ĭारा 
दिमत इ¸छाओ ंको łपाÆतåरत िकया जा सकता ह।ै ÿितबÆधक हटन ेपर सामािजक बीमाåरया ंबलाÂकार, 
हÂया, चोरी आिद अनाचार दरुाचार एव ंÓयिभचार पैदा होती ह ैदबान ेपर मनोवै²ािनक, मन: Öवायिवक 
एव ं मनो ल§िगक úं िथया ं मानिसक तथा Öवायिवक बीमाåरया ं पदैा होती ह।ै इन सबका मलू कारण 
अ²ानता, ÿमाद, असावधानी, मलू तथा अनवधानता ह।ै इस ेही आयवु¥द म¤ चरक न ेÿ²ापराध कहा ह ै
यही रोग का मलू कारण ह ै- “ÿ²ापराधो िह मलूं रोगाणाम”् 
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इªÕ याª , शोक, भय, øोध, Ĭषे, कंुठा, घणृा, मोह, माया, मÂसर, (Envy, jealousy, hostility, angery 
fears, frustration) िहसंा ÿितिहसंा, िनराशा, उदासी, दिुĲÆता , मनोिवदलता, मनोबाÅयता, िवĂम 
आिद समÖत मानिसक बीमाåरयŌ का मलू कारण ÿ²ापराध ही ह।ै ये सभी ÿ²ापराध स ेही जÆम लेते ह-ै 

ईÕ याª शोक भय øोध मान ĬषेादयĲ। 

मनोिवकासÖतेदÈयकुता: सव¥ ÿ²ापराधजा:।। 

इ¸छा शिĉ एव ंउÂकट अिभलाषा से अिभलाषा से सÌबिÆधत महÂव पणूª Öनायिवक रसायन (Neure 
chemical) पहला डॉयािमन जो अिभÿेरणा परम शिĉशाली (saliency) चालक (drive) तथा 
उīीपन का कायª करता ह ै दसुरा  सेरोटोिनन अÂयÆत ÿसÆनता, मानिसक िÖथित का िनयंýक, िचÆता 
दिुĲÆता कुÁठा अवरोधक तथा परमशािÆत ÿदान करन े वाला रसायन ह ै गाबा (GA 3 a gamma-
amino but ric acid) भी सेÆůल नवªस िसÖटम से पाया जाता ह ैजो िशिथलना, शािÆत, ÿदान करता ह ै
चौथा एÁडोिफª न जो िपट्यटूरी म¤ पाये जान े वाले तÂव बीटा लाइमŌ ÿोटीन स े बनता ह ै यही आनÆद 
परमानÆद कì अनभूिुत देता ह ैतथा ददª का दरू करन ेवाला होता ह।ै  

मन को मजबतू करन ेतथा मन के ÖवाÖÃय के िलए िदमाग पी. एफ. सी. एसी. जी. डी. एल. एस. तथा 
बी. जी. केÆþ के मÅय संतलुन होना अितआवÔयक ह।ै संतलुन का नाम ही ÖवाÖÃय ह।ै यही सखु शािÆत 
एव ंÿसÆनता ह।ै  

वाय:ु िप° ंकफĲेित शारीरो दोष संúह:। 

मानस: पनुłिĬĶो रजĲ तम एव च।। 

िजस ÿकार वातिपत कफ शरीर के दोष ह ैऔर इनम¤ असंतलुन पैदा होन ेसे शारीåरक बीमाåरया ंपैदा 
होती ह।ै उसी ÿकार सतरजम मानस दोष ह ैइनम¤ असंतलुन पैदा होन ेसे मानिसक बीमाåरया ंपदैा होती ह।ै  

आधिुनक मनोिव²ान के िपतामह िसगमÁड Āायड ने मन के गितक (Dynamic) प±Ō को तीन वगª 
इडम हमशेी िसफª  सखु कì इ¸छा रखता ह ैअह ंपåरिÖथित के अनसुार ÓयावहाåरकविÔत ह ैतथा अÂयहम 
आदशª विÔ° से ÿेåरत ह ैअह ंŃदय तथा अÂयहम कì आवÔयकताओ ंकì पिूतª करते हòए संतलुन बनाकर 
रहता ह ैतो Óयिĉ ÖवÖथ रहता ह।ै यिद अह ंसामƾयवान सबल समझपणूª ह ैतो Óयिĉ सामाÆय एव ंÖवÖथ 
जीवन जीता ह।ै अह ंके दबुªल होत¤ ही Ńदय तथा अÂयह ंĬारा ÿभािवत होन ेरहन ेके कारण Óयिĉ अह ं
दिुĲता से úÖत होता ह।ै  

मन के ÖथलूाकिÔतक (Topographical) िवभागŌ म¤ चेतन (Conscious) अĦªचेतन (sub 
conscious) तथा अचेतन (un conscious) होते ह।ै अभी जो कर रह ेह।ै वह वतªमान कì िÖथित चेतन 
मन Ĭारा स ेसंचािलत ह।ै जानते हòए भी भलू गये ह ैिकÆत ुयाददाÔत पर जोड डालन ेसे याद आ जाता ह ै
जैसे कल िदन म¤ 2 बजे ³या कर रह ेथे याद नही ह ैतरुÆत नहé बता सकते लेिकन याद करके बल सकते 
ह।ै उसी ÿकार आप से पछूा जाने िक 10 जनवरी 19 9 8 को िदन के 4 बजे ³या कर रह ेथे िबÐकुल नहé 
बता सकते ह ैिकÆत ुवह Öमिृत म¤ ह ैवह अचेतन का िहÖसा ह ैबफª  को पानी म¤ डूबान ेपर िजस ÿकार 9 
िहÖसा पानी म¤ रहता ह ैउसी ÿकार कुल मन का 9 6 ÿितशत अचेतन मन एक िहÖसा उपर यािन 10 
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ÿितशत चेतन मन तथा बफª  कुछ पानी के सतह पर उपर नीच ेिमलाता रहता ह ैवह अĦªचेतन मन होता 
ह।ै  

ÿाचीन काल म¤ भारतीय मनीिषयŌ न ेमानव जीवन को आवÔयकताओ ंको कम रखन ेकì नसीहत दी थी। 
ऋिष जीवन शैली थी। लोग यायातर कì तरह रहते थे। पयªटक कì तरह घमुÆतु जीवन था। आज मा ं
भारतीय संÖकार एव ंसंÖकृित म¤ धलेु िमले रोमा लोग पÃृवी के हर ±ेý म¤ िमलेग¤। पयªटक कì तरह यý 
तý ÿवास के कारण सामúी संúह धनसचंय कì भावना नहé थी बडे सखुी शाÆत संतĶु जीवन यापन था 
समयाÆतराल के समहू बनाकर रहन ेलगे, धीरे-धीरे शालीनता, सं Öकृित, परÌपरािद का िवकास हòआ गांव 
नगर बसाये। úाम कुटीर उīोगŌ के अÆ तगªत काķ कला, चमª कायª, िचýकला वľ िनमाªण आिद अनेक 
सजृनाÂमक कायª थे। िजसस ेिदन भर बनन ेवाली úं िथयŌ का िवसजªन होता ह।ै से³स, इÕ याª, øोध, भय, 
िनराशा, आिद úं िथयŌ को łपाÆतåरत करन ेका मनोवै²ािनक उÂपादक ÓयवÖथा थी। लेिकन आज उनके 
िवलीन हो जाने के कारण सजृन कì शिĉ िवÅवंसक कृÂयŌ म¤ łपाÆतåरत होन ेलगी ह।ै úं िथयŌ म¤ बÆद 
ऊजाª का सजृनाÂमक उपयोग करन ेसे ये शिĉया ं िवकास म¤ वरदान सािबत होती ह।ै ÿाचीन काल म¤ 
दैिनक जीवन कì आवÔयकताओ ं कì आपिूतª के िलए लोग पåर®म करते थे लेिकन आज के 
सिुवधायोगी जीवन न े®म को शमª बना िदया ह।ै यही कारण ह ैआज का ®मिवरत समाज बे®म होकर 
मधमुहे मोटापा, Ńदय रोग, गिठयािद बेगमª बीमाåरयŌ के चगंलु  म¤ ह§। ÖवाÖÃय खो गया ह।ै ÿाकृितक 
िचिकÂसा सÌपकª  ®म सÌयक आहार, सÌयक िव®ाम एव ंसÌयक िचÆतन को अपना मलूाधार मानती ह ै
और इसी राÖते पर चलकर Óयिĉ मन म¤ दिमत वासनाओ ंइ¸छाओ ंएव ंअतĮृ कामनाओ ंको संतोष एव ं
ÖवाÖÃय म¤ łपाÆतåरत कर सकता ह।ै  

संतोष परम आरोµया ंसंतोष ंपरम सखुम। 

सत ुभवित दåरþो यÖय तÕणा िवषाला:। 

मनिस च सÆतĶुे कोडथªवान को दåरþ:।। 

दिुनया का सबसे दåरþ एव ंबीमार Óयिĉ वह ह ैिजसके पास िसफª  जैसा ह ैमन के सÌयक बोधपणूª संतोष 
से िनधªन से िनधªन Óयिĉ भी धनवान स ेºयादा सखुी एंव ÖवÖथ रहता ह।ै मन के संतोष स ेधनी एव ंिनधªन 
क भेद नहé रहता ह ै³यŌ संतोष सबस ेबडी शिĉ साहस शौयª एव ंऐĵयª ह।ै बोधपणूª संतोषी Óयिĉ म¤ 
कभी िवकार एव ंमानिसक रोग नहé उÂपÆन होते ह।ै व ेसदा ÖवÖथ रहते ह।ै  

वाÖतव म¤ Öवाभािवक łप स ेÿाय: मनÕुय का अतंरतम सही होन ेकì चाह रखता ह।ै इसिलए वह सही 
सोचन ेसही काम करन ेसही Óयवहार करन ेकì चाह रखता ह।ै लेिकन जब हम िकसी का भी पालन नही 
करते ह ैतो एक ÿकार का नैितक अपराध तथा असंतिुĶ पैदा होती ह।ै िकसी ÿकार कì गलती स ेमानस 
दो तरह कì ÿित िøयाय¤ करता ह ैएक अपराध हीन भावना पदैा होती ह ैदसूरा आÂमिवĵास कम होता ह ै
अ¸छा काम अ¸छी भावनाए ंपैदा करता ह।ै अ¸छी भावनाए ंसंतिुĶ ÿदान करती ह ैऔर यही मानिसक 
ÖवाÖÃय ह ैिजसका आधार माý िसफª  िनसगōपचार ह।ै  

6.5 आÅयािÂमक ÖवाÖÃय म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का योगदान  
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ÖवाÖÃय अथª ही आÅयाÂम होता ह ै ÖवÖथ म¤ िÖथत हो जाना ही ÖवाÖÃय एव ंआÅयाÂम ह।ै अिÖमन 
ितķित ÖवÖथ: जो अपन े अÆदर िÖथत हो ³या आÂमÖथ हो गया वही ÖवÖथ ह।ै यही आÅयाÂम ह ै
शारीåरक ÖवÖÃय म¤ शरीर का एक एक अगं लय ताल एव ं åरदम म¤ काम करता ह ैतो यह शारीåरक 
ÖवाÖÃय ह ैŃदय कì गित को Ńदय का लय बोलते ह।ै मन के तीनŌ भाग चेतन अĦªचेतन एव ंअचेतन के 
मÅय समÆवय मानिसक ÖवाÖÃय तथा आÅयािÂमक ÖवाÖÃय यािन आÂमा का ÖवाÖÃय यािन आÂम 
िवकास ह।ै जहा ंतन कì Óयािध मन का आिध िमटकर आÂमा समािध म¤ लीन होन ेकì िÖथित म¤ होनी ह ै
इस ेआÅयािÂमक ÖवाÖÃय कहते ह।ै परम जीवन, परम ÖवाÖÃय कì ÿािĮ ही आÅयािÂमक ÖवाÖÃय ह।ै  

ÿाकृितक िचिकÂसा का मलू मýं ह ैिक रोग के कारण हम Öवय ंह ैदसूरा  कोई कारण नहé हो सकता ह ै
उसी ÿकार आÅयाÂम िव²ान का भी यही दशªन ह-ै 

सखुÖय द:ुखÖय न कोिष दाता परोददातीित कुबिुĦरेषा:। 

अह ंकरोभीित वÔथािभमान: Öवकमª सýुात úं िथतो िहलोक:।। 

दसूरा कोई सखु द:ुख तथा रोग आरोµय को देन ेवाला नहé ह ै ऐसा जो सोचता ह ैवह कुबिुĦ वाला 
अ²ानी ह ैअपन-े2कमŎ के कारण कोई सखुी द:ुखी रोगी अथवा िनरोगी ह।ै इन सबके िलए हम Öवयं 
उ°रदायी ह।ै  

हमारी बिुĦ समता म¤ िÖथत हो जाती ह ैयही समािध ह।ै यही आÅयािÂमक ÖवाÖÃय ह ैसमता म¤ िÖथत 
रहना ही Öवभाव ह।ै  

ÖवाÖÃय ह ै अपन े Öवभाव म¤ िÖथत हो जाना ÿकृित के िनयमŌ के अनसुार जो चलता ह ै वही अपन े
Öवभाव म¤ िÖथत रहता ह ैऔर यही ÖवाÖÃय ह ैÖवभावो अÅयाÂमुं̧ यते यही आÅयाÂम ह।ै Óयिĉ अपन े
Öवभाव म¤ िÖथत होन े के िलए सÌयक आहार, सÌयक िवहार सÌयक िवचार एव ं सÌयक िव®ाम 
आवÔयक होता ह।ै  

काम øोध इÕ याª Ĭषे आिद हमारा Öवभाव नहé ह§। Öवाभाव वह ह ैजो सहज हो यािन हम लेकर पैदा हòए 
ह ैजैसे ÿेम कłणा, Âयाग, हमारा सहज Öवभाव ह।ै ÿेम कłणा Âयाग Öनेह आिद िदÓय गणुŌ के साथ हम 
चौबीस घं टे रह सकते ह।ै लेिकन काम øोध इÕ याª Ĭषे म¤ हम 24 घं टे नहé रह सकते ह।ै हम बीमार हो 
जाते ह ैइसिलए यह हमारा Öवभाव नहé ह ैÖवभाव ही ÖवाÖथ ह ैÖवभाव ही ÿकृित ह ैइसिलए ÖवाÖÃय के 
िलए ÿाकृितक आहार खाइये, ÿाकृितक साथªक सोच िवकिसत कर¤ ÿाकृितक जैिवक घडी के अनसुार 
जीवन जीये तथा ÿाकृितक हो जाये - (Eut naturally, live naturally, think naturally and be 
naturally) आÅयािÂमक ÖवाÖÃय ÿािĮ के िलए योगासन, ÿाणायाम, Åयान, ÿाथªना, उपासना, अनķुान, 
Ąत, आिद अपनी मानिसक िÖथित के अनसुार अवÔय कर¤। इसस े ÿाण ऊजाª का सÌवĦªन होकर 
आÅयािÂमक आरोµय ÿाĮ होता ह ैसĮाह म¤ एक िदन िसफª  पानी या फलाहार पर उपवास अवÔय कर¤ 
इसस ेनमन एव ंआÂमा कì शिुĦ होती ह।ै  

6.6 बोधाÂमक ÿĳ  
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1.  शारीåरक, मानिसक एव ं आÅयािÂमक ÖवाÖÃय से आप ³या समझते ह?ै इसका िववचेन 
कìिजए। 

2.  िनÌन पर एक लेख Ĭारा वणªन कर¤ :- 

� ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंशारीåरक ÖवाÖÃय  

� ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंमानिसक ÖवाÖÃय  

� ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंआÅयािÂमक ÖवाÖÃय 

6.7 संदभª úंथ  

 ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग वै²ािनक ÿयोग - डा. नागेÆþ कुमार नीरज 

 जल िचिकÂसा - डा. नागेÆþ कुमार नीरज 

 आयवु¥द िसĦाÆत रहÖय - आचायª बाराकृÕ ण 

 ÿाणायाम रहÖय - Öवामी रामदेव  

 आयवु¥दीय पचं कमª िव²ान - वैī हरीदास ®ीधर कÖतरेु 

 ÿाण शिĉ उपचार, ÿाचीन िव²ान व कला - चौ. कोक सइुª  

 मानव के समú िवकास म¤ पचंकोश साधना - अजुªन िसंह 

 जीवनी शिĉ कैसे जगाय¤ - डा. चÆþ दीप िसहं 

 मानव साधना मÁडल पाचंली मरेठ 



92 
 

 

इकाइª - 7 

ÿाण ऊजाª एव ंÿितरोधक ±मता का अथª एव ंसबंंध 

इकाइª सं रचना  

7.1 इकाइª का उĥÔेय  

7.2 ÿाण ऊजाª एव ंÿितरोधक ±मता का अथª एव ंसंबंध  

7.3  पंच कोष  

7.4  िविभÆन चø 

7.5  ÿाण ऊजाª ÿितरोधक ±मता एव ंÿाकृितक िचिकÂसा का संबधं एव ंमहÂव  

7.6  बोधाÂमक ÿĳ  

7.7  सÆदभª úÆथ 

7.1 उĥेÔय  

शरीर मन स ेसामािजक व पाåरवाåरक कायŎ को करन ेके िलए िजस भी शिĉ कì आवÔयकता होती ह,ै 
उस शिĉ को ही ÿाण कहा जाता ह।ै यही ÿाण जÆम से ही हम¤ ÿभ ुसे ÿाĮ हो जाता ह।ै इसी ÿाण शिĉ 
को िदन-ÿितिदन के कायª कलापŌ म¤ इसकì िजतनी िमतÓयता बरती जाए उतना ही जीवन वषŎ तक 
ठीक-ठाक चलता रहता ह।ै इसिलए इस इकाइª का अÅययन भी हम ÿाण कì पहचान उसका अथª तथा 
उसको िकन चøŌ तथा कोषŌ का ²ान करन े से समझना ह।ै ÿाण हम¤ दैिनक जीवन कì कुछ 
आवÔयकताओ ंकì पिूतª हते ुÿितरोधक ±मता का सŀुढ होन ेम¤ ³या भिूमका िनभाता ह,ै इसका िववेचन 
भी इसम¤ िकया जाएगा। आइये हम इन सभी पहलओु ंकì सàूमता समझन ेहते ुिवÖतार स ेअÅययन कर¤ - 

7.2 ÿाण ऊजाª एवं ÿितरोधक ±मता का अथª एवं सÌबÆध  

आÅयािÂमक ÖवाÖÃय ही ÿाण ऊजाª ह।ै आÅयािÂमक ÖवाÖÃय पजूा, अचªना, मौन चीन कì कìकंुगर 
(आÆतåरक शिĉ बढान ेकì कला), Åयान, सदाचार, शभुिवचार, िवधायक िचÆतन, अचªना, उपासना, 
साधना, सामियक, सदअ्नķुान , संकÐप, उपवास, Ąत आिद िविभÆन ÿिøयाओ ंके ÿयोग से बढाया जा 
सकता ह।ै ÿाण ऊजाª का ÿयोग वैिदक काल से होता आ रहा ह।ै हमारे ऋिष मिुन संत महाÂमा आशêवाद 
एव ंवरदान के łप म¤ ÿाण ऊजाª का ÿयोग करते आ रह ेह।ै ÿाण ऊजाª के Ĭारा आरोµय ÿाĮ करन ेका 
ÿयोग दिुनया के हर कोन ेम¤ हजारŌ सालŌ से होता जा रहा ह।ै बौĦ काल के अनेक बौĦ िभ±कु Åयान 



93 
 

Ĭारा ÿाण ऊजाª का सÌवĦªन करके लोगŌ को ÖवाÖÃय ÿदान करते थे। बौĦ अनयुाियओ ंĬारा दरू सदुूर 
देशŌ तक इसका खबु ÿचार ÿसार हòआ। 

वाÖतव म¤ भौितक सखु सिुवधाओ ं कì होड म¤ जीवन ऊजाª ºयादा नĶ होती ह।ै अतÔĮ वासनाए,ं 
कामनाए ंएव ंइ¸छाए ंमानव जीवन म¤ उ°जेना पैदा करती ह।ै िजसस ेसमÖत इिÆþयŌ कì भखू बढ जाती ह ै
और उन इिÆþयŌ कì भखू को िमटान ेके िलए इन पर इस तेजÖवी ऊजाª कì खपत अÂयिधक करनी पडती 
ह।ै िजतनी हम सखु सिुवधाओ ंको बढाय¤गे, भौितक समिृĦ ÿाĮ कर¤गे उतनी ही हमारा ऊजाª का खचª भी 
बढती चला जाता ह,ै हम ऊजाª हीन होते चले जाते ह।ै धीरे-धीरे हम िनिजªव सा शिĉ हीन महससू करन े
लगते ह।ै मानव जłरत से ºयादा भौितक सÌपदा सखु सिुवधा के साधन जटुाने म¤ ही अपना सारा जीवन 
एव ंÿाण ऊजाª को लगा देता ह।ै ÿाण ऊजाª शिĉ हीन होकर उस ेवह उपयोग भी नहé कर पाता ह।ै अÆत 
म¤ वह ÿाण ऊजाª के अभाव म¤ दीनहीन एव ंशिĉ हीन हो जाता ह।ै  

ÿाण ऊजाª को िविभÆन धािमªक माÆयताओ ंआÂम िव²ािनयŌ, िदÓयदिशªयŌ, आयिुवª²ािनयŌ न े िविभÆन 
नामŌ से िनłिपत िकया ह।ै पायथागोरस न े Æय◌ूूमा (Neuma) िहÈपोøेटस मिेडकािů³स नेचरेुआ 
(Medicatrix naturea) गैलन ने मµैनेिटºम हिैनमन ने डाइनिेमस (Dynami) या वायटल फोसª 
पैरोसेलसस आिचªयस िवÐहमेåरक न े ओरगोन डी.डी. पामर न े इनेट, चीनी आयिुवª²ािनयŌ ने CH 
जापािनयŌ ने Ki úीक भाषा म¤ ÿाणाÂमा, िहÆदओु ं न े ÿाण अमåेरकनŌ ओरेÁडो (Orendo) 
पोलीनेिशयÆस ने मना (Mana) हीबूर् म ेłĦ या जीवन कì सांस कहा जाता ह।ै  

ÿाण ऊजाª या ÿाण शिĉ के सÌवĦªन एव ंसं र±ण उपाय  

भारतीय दशªन के अनसुार मानव का सÌपणूª जैिवक शरीर दो भागŌ से सिृजत ह।ै ÿथम भौितक या पािथªव 
शरीर दसूरा सàूम शरीर। पािथªक भौितक (Physical body) भौितक या पािथªव शरीर - जो शरीर ÿÂय± 
िदखता ह,ै िजस े हम छू सकते ह।ै िजसस े देख सकते ह।ै िजसम¤ शरीर के सारे जागितक Óयावहाåरक 
Óयापार व कायª कर सकते ह।ै भौितक या पािथªक शरीर पंच तÂवŌ पÃृवी, जल, अिµन, वाय ुतथा आकाश 
से सिृजत ह।ै भौितक या पािथªक शरीर के अÆ तªगत पाचं कम¥िÆþय हÖत पाद, गदुा, उपÖथ एव ंवाणी तथा 
पाचं ²ानिेÆþय कान, आखं, नाक, जीहवा, Âवचा आते ह।ै  

ये िमलकर भौितक शरीर का िनमाªण करते ह।ै िविभÆन संÖथान जैसे (1) बाŃय संÖथान 
(Integumentary system) (2) कंकाल तंý (Skeletan system) (3 ) पेशी तंý (  AQ
 `1Muscular system) (4 ) पाचन तýं (Digestive system) (5) पåरसचंरण तंý 
(Circulutary system) (6) िलÌफैिटक िसÖटम (7 ) ĵसन तंý (Respiratary system) (8 ) 
तं िýका तंý (Nervous system) (9 ) उÂसजê तंý (Excretary system) (10 ) अतं:ľावी तंý 
(Endocrine system) (11) Âवचीय तýं (Cutaneous system) (12) ÿजनन तंý (Reproductive 
system) (13 ) ²ानेिÆþय संÖथान (Sensory system – (i) sense if sight, (ii) sense if 
hearing, (iii) sense of touch, sense if smell, senseof-taste) आिद भौितक पािथªव शरीर 
पािथªव पदाथŎ से बना ह ैअत: इनकì शिुĦ एव ंÖवाÖÃय सं र±ण एव ंसÌवĦªन ÿाकृितक योग िचिकÂसा 
के पंचभतूाÂमक पािथªव ÿिविधयŌ Ĭारा ही संभव ह।ै “शीयªते इितशरीरंम” यािन जो िनरÆतर िवघिटत हो 
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रहा ह।ै वह शरीर ह।ै जैन दशªन म¤ इस “पģुल” यािन ÿित±ण जो गल (नĶ हो) रहा ह ैवह शरीर ह ैवहा ं
गया ह।ै  

7.3 पंच कोष  

शरीर का सजृन अÆनमय कोष से हòआ ह।ै पÃृवी से उÂपÆन अनाज, फल, सÊजी आिद आहार से ही शरीर 
के समÖत संÖथानŌ के अवयवŌ का िनमाªण हòआ ह।ै समÖत ÿािणयŌ का भोºय एव ंभोĉा अÆन ही ह।ै 
शरीर का ÖवाÖÃय आहार पर ही िनभªर करता ह।ै अÆनमय कोष का अथª ह ैपंचभतूाÂमक िविवध आहार 
पंचभतूाÂमक शरीर कì खोल चोला या Ìयान का िनमाªण करता ह।ै आहार िजतना शĦु, पावन आरोµय 
वĦªक एव ंऊजाªवान होगा भौितक शरीर कì खोली अÆनमय कोष उतना ही शिĉशाली एव ंÖवÖथ होगा। 
पािथªव भौितक शरीर ŀÔय होता ह।ै िदखाइª देता ह।ै  

(2) सàूम शरीर या ऊजाª शरीर (Energic body)  

ÿाणमय कोष मनोमय कोष िव²ानमय कोष आनÆद कोष  

(Vital sheath)(Astral sheath)(Wisdom sheath)(Delight sheath) 

(Reanimating(Mental body)(Enlishlend body)(Celestial body) 

or life restoring body) 

(1) पािथªव शरीर (Physical body)कारण शरीर (Causual body) 

 अÆनमय कोषआनÆदमय कोष (Bliss sheath) 

(Terresterial sheath earthen sheath)(Surocreme being body) 

(2) सूàमशरीर या ऊजाª शरीर (Energic body) :- भारतीय दशªन म¤ पािथªव शरीर, सàूम शरीर तथा 
कारण शरीर तीन ÿकार के शरीर मान ेगये ह।ै पािथªव शरीर अÆनमय कोष (Terrresterial or earthen 
sheath) स ेसàूम शरीर या ऊजाª शरीर (Energic body) के ÿाणमय, मनोमय िव²ानमय तथा आनÆद 
कोष से तथा कारण शरीर आनÆदमय कोष से सिृजत ह।ै अलग-अलग कोषŌ के अनłुप सàूम शरीर का 
वणªन :- 

ÿाणमय कोष (Vital sheath) :- ÿाणमय कोष सàूम स°ा का अिÖतÂव ह।ै ÿाणमय कोष को 
शिĉशाली बनान ेके िलए ÿाण यािन वाय ुका सÌपकª  सेवन का िवधान ह।ै इसके िलए भारतीय मनीिषयŌ 
ने ÿाणायाम कì ÓयवÖथा दी ह।ै ÿाणायाम का अथª ही होता ÿाण+आयाम यािन ÿाण का िवÖतार देना। 
ÿाण वाय ुही जीवन आधार ह।ै यही जीवनी शिĉ ह।ै जीवनी शिĉ अŀÔय होते हòए भी ŀÔय स°ा शरीर 
के ÖवाÖÃय का मु́ य ľोत ह।ै अथवªवेद म¤ वाय ुको ही ÿाण कहा गया ह।ै  

ÿाणमाहòमाहòमाªतरिĵन ंवातो ह ÿाण उ¸चते। 

ÿाण ह भतू भÓय ंच ÿाण ेसब ंÿितिķतम।। 
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ÿाण ही मातािĵा  ह,ै वाय ुको ही ÿाण कहते ह,ै अत: भिवÕय वतªमान सभी कुछ ÿाण म ेही ÿितिķत ह।ै  

कोषीत कì उपिनषद म¤ भी आया ह ै

“भावद ्िहमन शरीरे ÿाणोवसित ताबदाय:्” 

अथाªत जब तक शरीर म¤ ÿाण łपी वाय ुउपिÖथत ह ैतब तक ही जीवन ह ैतब तक ही यह शरीर ह।ै  

वाय ुके भेद 

योिगयŌ न ेवाय ु(ÿाण) के दो भेद िकये ह ै

ÿथम मु́ य ÿाण (वाय)ु तथा उनके सहायक उप ÿाण मु́ य ÿाण वाय ुके पाचं ±ेý, ÿदेश (िवभाग) एव ं
मýंी ह ै 

Ńिद ÿाणो गदुªÔÕपान समानो नािभमÁडले। 

उदान: कÁठदेशÖयो Óयान: सवªशरीर रग:।। 

(1) ÿाण - यह ÿधान वाय ुŃदय म¤ िनवास करता ह।ै यह कÁठ से लेकर डायĀाम तक यािन Ńदय, 
कÁठ, नािसका, सभी ±ेýŌ का देखभाल करता ह।ै यह फेफडŌ को शĦु, िदल को हĶ-पĶु तथा कंठ को 
ÖवÖथ सरुीला बनाता ह।ै थकूना, छéकना, िहचकì, खांसी, जकुाम, गला बैठना (Öवरमगं) मƴूछा, Ăमािद 
आिद उपþव ÿाण वाय ुके अÖत ÓयÖत एव ंĂÕ ट होन ेस ेहोता ह।ै  

(2) अपान - इस वाय ुका कायª ±ेý नािभ से नीच ेगदुा Ĭार यािन बडी आतं, अÁडकोष, मýू मलेिÆþय, 
नािभ एव ंवåरत ÿदेश तक फैला हòआ ह।ै अपान वाय ुजब अ¸छी तरह कायª नहé करता ह ैआलसी सÖुत 
या ĂĶ होन ेपर मल, मýू, शøु, आतªव, गभª सÌबिÆधत उपþव होते ह।ै यह मु́ य िवश िनÕकासक शोधक 
वाय ुह।ै  

(3 ) समान - डायĀाम स ेनािभ तक के आस पास का परुा ±ेý यािन आमाशय प³वाशय, उदर, यकÔत, 
अµनायशय, यकÔत, छोटी आतं, Èलीहा आिद िवभाग समान के िजÌम ेह।ै समान वाय ु के िवकिÔत से 
अजीणª, अितसार, रस रĉािद धातओु ंके दोष अिµनमांī आिद उपþव होते ह।ै  

(4 ) उदान - यह शरीर के उपरी±ेý ĵास करके कंठ से मिÖतÕक तक का ±ेý आखं, नाक, कान, वाणी, 
Öवरयंý यािन बल उÂपाद ÿेरणा संचालक ह।ै इसम¤ िवकृित आने पर संबं िधत उǀवजÆतगुत िवकार पैदा 
होते ह।ै  

(5) Óयान - शरीर के समÖत अवयवŌ म¤ ÓयाĮ होकर समÖत ľोतŌ का संचालन िनयमन िनयंýण करता 
ह ैइसम¤ िवकृित आन ेपर थकान, ºवर, उठन-ेबैठन,े पसीना, Âवचा, आ±ेप, पलक झपकान ेसे समझान े
िवकार उÂपÆन होते ह।ै  

शरीर के िविभÆन िवभाग मýंालय एव ं±ेý मु́ य ÿाणŌ िजÌम ेिदये गये ह।ै उनके कायŎ का ससुंचािलत 
करन ेके िलए उनके पांच िनजी सहायक (पी. ए.) भी ÿदान िकये गये तािक ÖवाÖÃय सतत बना रह।े पाचं 
सहायक उपÿाण िनÌन ह§ - 
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ÿाणोÔÕपान: समानĲोदान Óयानौ तथैवच। 

नाग: कूमªĲ कश्ंकलोदवेद°ो धंनजय:।। 

ÿाण का सहायक नाम उपÿाण ह ैजो शरीर का शिुĦ करण करता ह ैकूमª नेýो के झपकान ेएव ंखोलन ेम¤ 
Óयान कì सहायता करता ह ैककल भखू Èयास, देवद°, जंभाइª तथा धंनजय पोषण एव मÂृयपुरांत शरीर 
का िवघटन के काम म¤ सहायता करते ह।ै ÿाणायाम के Ĭारा इन समÖत ÿाणŌ कì अनभुिूत होती ह ैतथा 
ÿाण ऊजाª का सÌवĦªन होता ह।ै  

मनोमय कोष (Astral sheath) 

मनोमय कोष, ÿाणमय कोष स ेसàूम स े(Subtle) होता ह ैमन धात ुसे मन से शÊद बना होता ह ैिजसका 
अथª मनन करना होता ह ैजो मनन करता ह ैवही मनÕुय ह।ै मनस या मन वह साधन तथा उपकरण ह ैजो 
िकसी भी अ¸छे बरेु कमª के िलए िजÌमदेार ह।ै शरीर के समÖत इिÆþया ंमन के Ĭारा ही संचािलत होती ह।ै 
मन िनजêव होते हòए भी चेतन तÂव से जडुकर सखु द:ुख आिद संवेदनाओ ंका ²ान कराता ह ैमन का 
Öथान िदल तथा िदमाग को माना गया ह।ै सÂव, रजस तथा तमस मन के गणु ह ैइन तीनŌ कì उपिÖथित 
कमŎ बेश ्सभी ÓयिĉयŌ म¤ होती ह।ै सÂव ÿकाश रजस सिøयता तथा तमस आलÖय ÿमाद अधंेरे का 
सचूक ह।ै सािÂवक ÿकृित का Óयिĉ सखु रिहत एव ंÿमादी होता ह।ै मÆयते बÅुयते अनेन इितमन: अथाªत 
सोचना िचÆतन करना आिद मन के कायª ह।ै मन Ĭारा ही ²ानिेÆþय तथा कम¥िÆþय सिøय होती ह।ै मन के 
Ĭारा ही ये िनयिÆýत होती ह।ै  

मन का उĩव सािÂवक अहकंार से हòइª ह ैअपन ेसमÖत इिÆþयŌ के िवषयŌ के बाहरी संवेदना से अÆदर कì 
ओर लौटान े(ÿÂयाहार) धारणा एव ंÅयान के Ĭारा मनोमन कोष से पåरिचत होन ेम¤ सहयोग िमलता ह।ै 
मन ही नही मनÕुय के बंधन तथा मो± (मो± का ±य) का कारण ह ै। 

मनएवमनÕुयाणां कारण:ं बÆधमो±यो:। 

बÆधाय िवषयासं ĉं मĉैु िनिवªÕय ंÖमÔतम।। 

मन कì िवषयŌ कì ओर ÿविÔत होती ह ैतो सासंाåरक एव ंिनविÔत होन ेपर आÅयािÂमक मन कì िवषयŌ 
कì ओर ÿविÔत होती ह।ै सांसाåरक बÆधन द:ुखŌ एव ंरोग भÁडार होता ह ैआÅयािÂमक जगत सतिचत 
आनÆद का आगार होता ह।ै मनोमय कोष को देखन ेम¤ स±म Óयिĉ ÿविÔत स ेिनविÔत कì ओर याýा 
करता ह।ै Öथलू से सàूमता कì याýा िव²ानमय कोष म¤ ÿवेश करता ह।ै मन के Óयापार को ही िचý कì 
विÔतया ंकही गयी ह।ै िच°विÔतयŌ को मन कì सजगता एव ंएकाúता पवूªक ही िनúह िकया जा सकता 
ह।ै मन कì सजगता होन ेपर पाचंो ²ानेिÆþय च± ुľोत - ŅाणरसनाÂवक तथा पाचंो कम¥िÆþयŌ हÖत-पाद 
वाय ुउपÖथ वाक का सÌपणूª Óयापार िवłĦ यािन अवłĦ होकर łक जाता ह§ और यहé िचý विृĦ 
िनरोधक यािन योग ह।ै (1) मढूावÖथा (2) ि±ĮावÖथा (3 ) िवि±ĮावÖथा (4 ) एकाúवÖथा (5) 
िनłĦावÖथा पांच अवÖथाए ंिच° कì होती ह।ै  

जब िकसी म¤ सÂव एव ंरज िबÐकुल दबा हòआ तथा तम सिøय एव ंÿधान होता ह ैतो मनÕुय कì ÿविृ° 
काम, øोध, मोह, लोभ म¤ होती ह।ै अ²ानता एव ंमƴुछा के कारण नामिसक ÿविृ°या ंÿबल होती ह।ै यह 
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मढूावÖथा ह।ै रजोगणु कì ÿधानता वालŌ म¤ तम एव ंसÂव दबे हòए होते ह ैिजसस ेइनम¤ राग Ĭषे, तमोगणु 
सÂव गणु को दबान ेपर अधमª øोधािद जब सÂव तम को दबा देता ह ै²ान धमª आिद म¤ रजोगणुी कì 
ÿविÔत होती ह।ै राग-िवतराग, ²ान अ²ान एĵयª अनैÔयवयª धमª अधमª के मÅय घडी के पेÁडूलम कì 
तरह रजोगणुी का िच° अिÖथर रहता ह।ै यह िच° कì ि±ĮावÖथा ह।ै  

जब रज तथा तम दबे हòए तथा सÂवगणु ÿधान होता ह।ै ऐस ेलोगŌ का िववरागमय øोध मोह से मĉु होते 
ह।ै उनकì ÿविÔत धमª, ²ान वैराµय एव ंएĵयª म¤ होती ह।ै परÆत ुरजोगणु िच° को िवि±Į करता रहता ह।ै 
यह िÖथित िवि±ĮावÖथा कहलाता ह।ै उपयुªĉ तीनŌ िÖथितया ंसामाÆय एव ंÖवाभािवक नहé ह ै³यŌ इसस े
न योग सधता ह ैन योग सधता ह ैन पदाथª िमलता ह ैन परमाÂमा। 

जब एक ही िवषय म¤ िच°विृ°यŌ ÿवाह सतत बहता रह ेउस ेही एकाúता एव ंसजगता कहते ह।ै वतªमान 
के ÿितसतत सजगता ही एकाúता ह ैजो Öवाभािवक िÖथित ह।ै रज तथा तम का धुंधलनापन खÂम हो 
जाता ह।ै चमकते हòए Öफिटत कì भां ित सतिचत म¤ आनÆद का ÿादुªभाव होता ह।ै यह िÖथित िववके 
´याित एव ंसÌÿभात समािध ह।ै  

िववके ´याित भी िचतकì विृĦ होती ह ैइस विÔत का भी जब िनरोध हो जाता ह ैसारी मन कì úं िथया 
संÖकार िनरोिहत हो जाते ह ैसमÖत विÔ°यŌ अिवīािद पांचो ³लेशŌ अिÖमता राग Ĭषे अिभिनवेश (मरन े
का भय) समते तक माशय जÆमािद के बीज नĶ हो गइª हो ह ैवह िÖथित िनłĦावÖथा होती ह।ै यही योग 
का परम लàय ह।ै 

जैसे-जैसे िच° पिवý होता जाता ह ैवैस-ेवैसे हम िव²ानमय एव ंआनÆद कोष म¤ ÿवेश करते ह।ै और उस 
आवरण को देखन ेकì ±मता कì बढती जाती ह।ै ÿाण ऊजाª सिøय एव ंजाúत होती ह◌ैै।  

िव²ानमय कोष (Wisdom sheath – enlightened body) 

मनोमय कोष स ेसàूम िव²ानमय कोष ह ैजहा ंÓयिĉ कì बिुĦ, िच° तथा रसłप गंध, Öपशª, शÊद Ĭारा 
िदÓय सàूमतर ²ान ÿ²ान का बोध होता ह।ै िव²ानमय कोष से आÂमा का परम Öवłप आ¸छािदत ह।ै 
अहकंार एव ंबिुĦ से आव°ृ आनÆद कोष ह।ै आनÆद कोष को चारŌ तरफ से छोटे हòए ह ैिव²ानमय कोष। 
िव²ानमय कोष भोगÂव, सिुखÂव आिद अिभमान िव²ानमय कोष के गणु ह।ै मनीषा, मघेा, धिृत, घी-
मित, मन आिद बिुĦ वाची शÊद ह ैजो िव²ानमय कोष को अलंकृत करते ह।ै वेदŌ म¤ (ऋµवेद म¤ 3 3 , 
सामवदे म¤ 7 3 तथा अथªवेद म¤ 27 बार) घी का ÿयोग हòआ ह।ै मित भी कइ मýंŌ म¤ ÿयĉु हòआ ह।ै ये 
सभी ²ान कì ÿाय िमÓयता को ÿितपािदत करते ह।ै ³यŌिक ²ान कì य²ािµन समÖत कमŎ को भÖम कर 
देती ह।ै “²ानािµन: सवªकमाªिण भÖमासाÂकुłते” तथा (गीता 4.3 7 ) ²ान łपी नौका Ĭारा िन:सÆदेह 
सÌपणूª पाप-सागर स ेअ¸छी तरह तर जायेगा - “सव« ²ानÈलवनैव विृजन ंसÆतåरÕयिस” (गीता 4.3 6) 
इसिलए ²ान के समान पावन पिवý करन ेवाला िन:सÆदहे दसूरा कोइª साधन नहé ह।ै “निह ²ानने सŀश ं
पिवýिमह िवīते” (गीता 4.3 8 ) अत: कमō म¤ समाविृĶ समÖत दोष एव ंिवकार को ²ान दरू  करता ह।ै 
पिवý िच° एव ंपावन मन से मनोमय कोष कì साधना करते हòए सतत शािÆत कì ÿािĮ स ेÿसÆन मन 
अमगं शां ित कì कामना कì पिूतª पिवý एव ंÿखर बिुĦ करती ह।ै  
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वाÖतव म¤ बिुĦ जागितक ²ान िव²ान का बोध कराती ह।ै धिÔत, धारण, रीजिनंग, िनणªयाÂमक, ²ान 
मÐूयांकन तकª  के िववके Öमरण मघेा मित मनीषा ÿ²ान आिद शिĉ का केÆþ िबÆद ुबिुĦ ही ह।ै इसका 
िनवास Öथान मिÖतÕक के उपरी िहÖसा āहमरÆध (िहÈपोकैÌपस एåरया) ह ैजो सयूª के सदÔश तेजोमय 
ÿकाश पुंज ह।ै ²ान िपपासा इस ºयोित पुंज को बझुने नहé देती ह।ै सतत िवकासशील पनुłउदभवन गणुŌ 
से यĉु ह।ै सÂव रजस तमस के कमोबेश के कारण बिुĦ का मन के Ĭारा Ńदय स ेसतत सÌबÆध बना रहता 
ह।ै िच° म¤ उठन ेवाले संÖकार से मन जगमगा उठता ह ैउसकì िकरण¤ म¤ बिुĦ म¤ पहòचं कर संÖकारŌ को 
Öथलू łप देती ह।ै तथा मन कì सहायता से इिÆþयŌ को कमª म¤ संलµन करती ह।ै इस ÿकार यतो 
बिुĦÖतत: शां ित: जहा ंबिुĦ ह ैशािंत ह ैसखु ह।ै  

बिुĦ का ÿखर तेजÖवी एव ंशĦु तम łप ऋतÌुपरा ÿ²ा ह ैजो िÖथत ÿĳ पłुषŌ म¤ Öवत: ÿकट होती ह।ै 
जो सàूम से सàूम तÂवŌ का सा±ाÂकार कराती ह ैÿकृित पłुष का मटे िमटाकर जीवन मÂृय ुके पाश से 
मĉु करती देती ह।ै हर समÖया का समाधान कर समािधÖथ करती ह।ै  

बिुĦ के साथ अह ंयािन म§ मरेा ममÂव जडुा ह ैअह ंका िवराट समिĶ łप अह ंāहमािहम तÂवमिस आयम 
आÂमāहम ह।ै अह ंŃदय म¤ िवīमान आनÆदमय कोष और कारण शरीर म¤ िनवास करता ह।ै िच° तथा 
ÿाण से गहरा सÌबÆध ह ैिच° के संÖकार को बिुĦ तक तथा बिुĦ स ेनवीन संÖकार को िच° तक पहòचंाने 
का काम करता ह।ै अह ंकì उÂपित महत तÂव तथा पंचभतूŌ ²ानिेÆþयŌ कम¥िÆþयŌ तथा मन कì उÂपित 
अह ंसे होते ह।ै अह ंभी िŉगणाÂमक ह।ै सािÂवक अह ंÿाण तथा िच° को िनिĲत शाÆत कर आÂम बोध 
एव ंसा±ाÂकार म¤ सहभागी ह।ै वही राजसी अह ंÿÂयेक ²ान एव ंकमª म¤ समÂव भाव पैदा “ममदेम” को 
ŀढ बनाता ह ै िच° तथा ÿाण उिĬµन गामी बनाता ह।ै तमस अह ंअ²ान के अधंेरे म¤ बिुĦ एव ं²ान को 
कंुिठत करके कुमागª गामी बनाती ह।ै एक ओर अह ंके कारण राग Ĭषे आसिĉ घमÁड पैदा होता ह।ै 
दसूरी ओर आÂमसा±ाÂकार कर मĉु कराता ह।ै  

िच° भी महत तÂव से उĩूत ह ैजो Ńदयाकाश म¤ िशश ुके अगंठेु  के आकार के åरĉ Öथान म¤ िच° का 
िनवास Öथान ह ै िच° म¤ ही चैतÆय जीवाÂमा िनवास करती ह।ै िच° स ेही जीवाÂमा का ²ान होता ह।ै 
िच° के Ĭारा जीवाÂमा ²ान एव ंकमª का योग करता ह ै। िच° ही समÖत संÖकारŌ वासनाओ ंकामानाओ ं
Ö मिृत ÿाणशिĉ का उÂपादक एव ंयोĉा ह।ै आÂमा के संयोग स ेºयोितªमय चैतÆय बना रहता ह।ै मु́ य 
łप से िच° जीवाÂमा से जडुा ह ै िकÆत ुगौण łप स ेअहकंार ÿाण बिुĦ मन तथा इिÆþयŌ स ेभी संबंध 
रखता ह।ै िच° भी िýगणुाÂमक ह।ै  

िच° तथा जीवाÂमा का Öव-Öवामीभाव तथा योµय योµताÖभाव सÌबÆध ह।ै िच° के Ĭारा आनÆदमय कोष 
म¤ ÿवेश हो सकता ह।ै िच° सदा िøयाशील ह।ै यह बिुĦ Ö मिृत एव ंसंÖकारŌ का केÆþह।ै बÆध एव ंमो± 
का कारण िच° ही ह।ै सं ÖकारŌ का िनरोध कर अहकंार के Ĭारा िच° ही आÂम सा±ाÂकार कराता ह।ै 
िव²ानमय कोष कì साधना ÿाण ऊजाª का ÿबलता से सं र±ण एव ंसÌवĦªन करता ह।ै  

आनÆद कोष (Delight sheath-celesteal body) 

िव²ानमय कोष (Wisdom sheath enlightened body) कì साधना स ेआनÆद कोष से पåरिचत होने 
का मौका िमलता ह।ै इस िÖथित म¤ आसिĉ िविहन ÿेम ÿसÆनता आनÆद का अहसास होता ह।ै सÆुदर 
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पÕुप के उपवन म¤ ÿवेश करन ेके पवूª काफì दरू स ेही पÕुपŌ कì सगुÆध आनी शłु हो जाती ह।ै िचý मिुदता 
तथा आनÆद स ेभर जाता ह।ै उसी ÿकार आनÆद मय कोष के पवूª आनÆद कोष कì साधना से आनÆदमय 
िचÆमय कोष कì सगुÆध एव ंसौÆदयª का भान होन ेलगता ह।ै जीवाÂमा अपन ेÖवłप म¤ िÖथत होकर संयम 
म¤ होता ह।ै तब आनÆद कोष के समÖत पदाथŎ का अलग-अलग ²ान होन ेलगता ह।ै और वह आनÆद 
मय कोष कì याýा पर िनकल जाता ह।ै ÿाण ऊजाª अवÖथा म¤ अिĬतीय बोध के साथ ÿकट होता ह ै।  

आनÆद मय कोष (Bliss sheath supereme beingbody) 

इस े वैिदक वै²ािनकŌ ने आनÆदमय कोष िहरÁयकोष, देवकोष या देवराजन कहा गया ह।ै यही कारण 
शरीर या िलंग शरीर का िहरÁयमय कोष होता ह।ै जो Ńदय úŃय के Ńदय कोष म¤ तीन ओर सिृजत 
िýकोण Öथान म¤ सतिचत आनÆद Öवłप आÂमा िÖथत ह।ै सांसाåरक Óयापार को मतूª łप देन े वाले 
²ानिेÆþय एव ंकम¥िÆþय आिद के देव यही िवराजमान ह।ै िनिवªकÐप एव ंिनबêज समािध के बाद साधक 
आनÆदमय कोष के साथ सदैव आनÆद Öवłप ्म¤ िÖथत हो जाता ह।ै वेद का िहरÁयकोष उपिनषद ्(कंठ) 
का “अगंÁुठ  पवª माý पłुष” अथवा यŌ कह¤ िक समÖत समÖयाओ ं स े मĉु द:ुखÕेवनिुĬµन मना: 
सखुसेिुवगत Öपहृ:। िवतरागमय øोध िÖथत घी मिुनłचते “गीता 2/156” सखु द:ुख स े िवरĉ िÖथत 
ÿĳ समािध कì िÖथित ह।ै सिवकÐप िनिवªकÐप िवचार एव ंिनिवªचार यिद समािध कì िÖथित म¤ ये चारŌ 
िÖथितया ंरहती ह।ै तो इस ेसबीज या स ेÿ²ात समािध (यािन िच° के अवलÌबन कì जłरत) कहते ह।ै 
िनिवªचार िनबêज के अिंतम अवÖथा म¤ अितचेतना (सपुर कÆसस) āहमाÁडीय चेतना स ेसÌबĦ होकर 
“ऋतभुरांÿ²ा” अवÖथा उपलÊध होता ह।ै इस िÖथित म¤ मन बिुĦ अहकंार ÿकृित पłुष िववेक अथाªत 
जडÂव का लय होकर िसफª  िनयामक चेतन तÂव “पłुष” का बोध होता ह।ै िनिवªचार के पåरप³व एव ं
िनमªल łप हो जाना अÅयाÂम ÿसाद ह ैयही परम सÂय ऋतÌ भरा ÿ²ावÖथा होती ह।ै समÖत संÖकार 
बीजŌ का पणूªतया ±य हो जान े पर अनासĉ घी आÂमदशªन आÂम²ान łपी मघे से सतत आनÆद 
बरखता ह ैयही धमª मघे समािध ह।ै इस अवÖथा म¤ अिवīािद ³लेश कमª सं Öकार स ेपणूªतया िनविृत हो 
जाती ह ै यही असंÿ²ात समािध ह ै यही आनÆदमय कोष (Bliss sheath) संयĉु आनÆदमय दहे 
(Supereme being body) होता ह ै पåरिÖथित म¤ इस अवÖथा स े आनÆद भरता ह ै बरसाता ह।ै इस 
अवÖथा म¤ ÿाण ऊजाª के असीम ľोत स ेजडुाव होता ह।ै चारŌ तरफ ÿाण ऊजाª कì अनÆत धारा ÿवािहत 
होती ह।ै 

नािसका Öवर एक सयूªनाडी बाया ं (इडा) Öवर चÆþ (नाडी) िपगला एव ंइन दोनŌ ÖवरŌ के साधना Ĭारा 
िपंगला नाडी एव ंकुÁडिलनी ऊजाª को उǀवमखुी बनाकर सहस चø म¤ िÖथत होन ेका िव²ान ŀढयोग ह।ै  

सावधानी - अशĉ, बढूे, ब¸च,े िशश ुको ºयादा ÿाण ऊजाª का उपयोग नहé कर¤। ब¸चŌ के चø छोटे 
तथा अशĉ एव ंबढूे लोगŌ के सं कुिचत होते ह ैसघनता से अिजªत करन ेसे िखचंाव पदैा होता ह ैचø 
अिजªत नहé कर¤ इसका दÕुÿभाव Êलड ÿेशर िदल एव ंिदमाग पर होता ह।ै दबुार अिजªत करन ेसे पहले 
आराम करान ेबाद म¤ 15-20 िमनट तक ही ऊजाª द¤। इसकì Èलीहर चø भी अिपªत नहé कर¤ अÆयथा 
बेहोशी हो सकती ह।ै सौर नािलका चø (ऊजाª केÆþ) या अÆय कोइª भी अगं ºयादा अिजªत होन ेपर उस 
झाड बहुार Ĭारा बाहर िनकाले या अÆय अगंŌ के तरफ िवतåरत कर द¤। उ¸च रĉ चाप वालŌ को Èलीहा 
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चø एव ंसौर जािलका चø अिजªत नहé कर¤, अिधक अिजªत होन े पर झाड बहुार अवÔय कर¤। लÌबे 
समय तक Ńदय चø को सीध ेएव ंसघन अिजªत नहé कर¤। पीठ के पीछे अिजªत कर¤ तािक िदल के साथ 
अÆय अगंŌ म¤ ऊजाª िवतåरत हो जायेगी। गभªवती मिहलाऐ ंको अिजªत नहé कर¤। आखंŌ को भी सीधे 
अिजªत नहé कर¤। आखंŌ के िसर के पीछे अिजªत कर¤।  

उपचार देते समय (रोगी तथा उपचार) िसÐक चमडा, रबर, ÈलािÖटक, िसं थेिटक कपडे या सामúी उपयोग 
न कर¤।  

7.4 िविभÆन चø  

ÿाण ऊजाª उपचार के ÿमखु µयारह चø (Gmportane-plexus if bioplusmic energy therapy) 

(1) मूलाधार चø (Coccy and pelvic plexus) - रीढ के सबस े िनचले िहÖस े कॉि³सजेस 
(Coccyges or coccyxes) ±ेý म¤ िÖथत ह।ै जो भौितक पािथªव शरीर को ऊजाª देता ह ैसशĉ बनाता 
ह ै ÿािणक ऊजाª उपचार पĦित के अनसुार यह चø मासंपिेशयŌ, हड्िडयŌ का कंकाल, एिűनल, 
मłेदÁड, शĦु रĉ के िनमाªण, आतंåरक अगंŌ को िनयंýण, ऊजाª एव ंताप संचरण, से³स अगंŌ, िशश ुएव ं
ब¸चŌ के िवकास एव ंमानव मन व तन को तेजÖवी व ओजÖवी बनाता ह ैइसम¤ गडबडी स ेजोडŌ म¤ ददª 
व सजून, रĉ िवकार, क§ सर, Ðयकेूिनया, हड्िडयŌ का टूटना, एलजê, ज´म देरी से भरना, जीवनी शिĉ 
कì कमी, शारीåरक िवकास म¤ łकावट आिद होते ह।ै मानिसक रोग होते ह।ै  

यह कंकाल जब तक सिøय रहता ह ै तो Óयिĉ सशĉ ÖवÖथ सिøय हĶ-पĶु कम सिøय होन े पर 
कमजोर एव ंनाजकु बने रहते ह।ै रोग ÿितरोधक जीवनी शिĉ ±ीण हो जाती ह।ै बढुापे संबधी रोग होते 
ह।ै बढुे लोगŌ म¤ इसकì सिøयता कम होती ह।ै िजस ÿकार पेड का मलूाधार जड मजबतू होन ेपर हरा-
भरा शिĉशाली एव ंदीघªजीवी होती ह।ै वही काम मनÕुय म¤ मलूाधार चø करता ह ैइसिलए इस ेमलू या 
जड चø भी कहते ह।ै 

(2) काम चø (Urino gerital or sex plexus) - मýू जननांग ±ेý म¤ िÖथत होन ेस ेजननांग जैडर 
मानव सÔजन का केÆþ ह ै इसम¤ खराबी आने से से³स, िशश ु सÔजन, मýू संबंधी समÖयाय¤ होती ह।ै 
भÔकुिट, कंठ तथा मलूाधार चø काम चø से संबं िधत ह।ै अत: इनम¤ खराबी आने स ेकाम चø भी 
अÖत ÓयÖत होते ह।ै  

(3 ) किट चø (Lumbar, lumber loin plexus) - नािभ के ठीक पीछे पीठ म¤ िÖथत ह।ै यह भी 
एिडनल, िकडनी को ऊजाª ÿदान करता ह,ै रĉ चाप को िनयिंýत व िनयोिजत करता ह।ै इस ेसàूम ÿाण 
ऊजाª का पिÌपंग Öटेशन कहते ह ै³यŌिक यही स ेऊपर के अगंŌ म¤ भी ऊजाª ÿसाåरत होती ह।ै  

(4 ) नािभ चø (Umbilical plexus) - नािभ म¤ िÖथत ह।ै यह छोटी आतं, बडी आतं एव ंएप¤िड³स 
को अिजªत कर िनयमन एव ंिनयंýण होता ह।ै पेट संबं िधत रोग, ÿसव, ओज कì कमी आिद रोग नािभ 
चø के गडबडी से होता ह।ै नािभ चø िसथ¤िटक ÿाण ऊजाª (Synthetic bioplus matic energy) 
बनाता ह ैजो ओजÖवी ÿाण ऊजाª स ेअलग ह ैइस ेभी “कì” (KI) कहते ह।ै खराब मौसम म¤ इस ऊजाª 
कì कमी होती ह।ै  
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(5) Èलीहा चø (Splenic plexus) - आमाशय के बायé ओर अगले सौर जािलका तथा नािभ चø 
के बायé तरफ मÅय म¤ अú Èलीहा चø तथा िपछला Èलीहा चø अú Èलीहा चø के पीछे पीठ म¤ िÖथत 
ह।ै दोनŌ Èलीहा चø वाय ुÿाण ऊजाª एव ंवाय ुÿाण गोिसका का ÿवेश Ĭारा ह ैजो बडे चøŌ तथा शरीर 
Ĭारा पिचत अवशोिषत एव ंसाÂÌय ÿाण ऊजाª को समÖत अगंŌ को ऊजाª ÿवािहत करता ह।ै  

(6) सौर जािलका चø (Solar network plexus) - छाती के नीच ेपसिलया ं के मÅय आग¤ कì 
ओर िÖथत अú और जािलका चø तथा पीछे पीठ के पास िÖथत पÔय और जािलका चø होता ह।ै इन 
दोनŌ को िमलाकर सौर जािलका चø कहते ह।ै जो डायĀाम, फेफडे, Ńदय, अµÆयाशय आमाशय 
यकÔत, अप¤िड³स तथा शरीर के अÆय अगंŌ को अिजªत कर िनयं िýत एव ंिनयिमतता करता ह।ै रĉ को 
ÿभािवत करता ह।ै सàूम ऊजाª इसी से ÿवािहत होकर ऊपर कì ओर जाती ह।ै सफाई करन ेके बाद ही इस े
अिजªत कर¤ अÆयथा उपþव हो सकते ह§। सौर जािलका को घनीभतू ऊजाª शीŅ दरू करना चािहए अÆयथा 
शरीर म¤ गमê बढ जाती ह।ै इस चø म¤ गडबडी म¤ होन ेसे उपयुªĉ अगं सबंं िधत रोग होते ह।ै कॉलेÖटरॉल 
विृĦ, मधमुहे, अÐसर, गिठयािद Ńदय रोग होते ह।ै  

(7 ) Ńदय चø (Cardiac plexus) - छाती के मÅय म¤ अú Ńदय चø िÖथत ह ैजो Ńदय, रĉ संचार 
तथा चापमस úं िथ को िनयं िýत करता ह ैभावनाÂमक तनाव के ÿित सौर जािलक चø संवदेनशील होता 
ह ै िजसस ेअú Ńदय चø ÿभािवत होता ह ैदोनŌ Ńदय चø के कायª अÆ तª सÌबिÆधत होते ह।ै (³यŌिक 
दोनŌ जीवþÓय दोनŌ नािडयŌ Ĭारा जडेु हòए ह ैइसिलए) Ńदय के ठीक पीछे पीठ कì तरफ पĲ Ńदय चø 
िÖथत ह ैजो फेफडŌ तथा थायरस úं िथयŌ को अिजªत करता ह।ै इसम¤ गडबडी होन ेस ेदमारोग होता ह।ै  

अú Ńदय Śø को ºयादा देर तक अिजªत नहé कर¤ ³योिक धनापन बढ जाता ह ैऔर वही िÖथर हो जाता 
ह ैजबिक पĲ Ńदय चø म¤ धनीभतू ऊजाª आसानी से फेफडŌ और शरीर के अÆय भागŌ म¤ संचåरत हो 
जाती ह।ै  

(8 ) कंठ चø (Carotid plexus) - कंठ के बीच िÖथत ह।ै थायरॉयड पैरा थायरॉयड गला तथा 
िलÌफैिटक तंý को िनयं िýत करता ह।ै शरीर म¤ ऑ³सीजन काबªनडाइ ऑ³साइड तथा हाइűोजन आयन 
को संतिुलत करता ह।ै इसका संबंध काम चø से भी ह।ै गडबडी होन ेस,े धेधा, गला म¤ खराश, आवाज 
बÆद होना दमािद रोग होते ह।ै  

(9 ) भृकुटी चø (Supra chiasmatic plexus) - भौहŌ के मÅय म¤ िÖथत ह ैजो पीयषू úं िथ अÆत: 
ľावी बाŃय ľावी Öनाय ľावी (Æयरूोøाइन) तथा कुछ हद तक मिÖतÕक एव ंपरेू शरीर को अिजªत करता 
ह ैइसिलए इस ेमु́ य चø कहा जाता ह ैये सभी बडे छोटे चøŌ को िनयं िýत एव ंसचंािलत करता ह ैअत: 
इस ेअिजªत करन ेस ेसारा शरीर अिजªत हो जाता ह ैइस चø के अिजªत होन ेसे सभी चø ÿकािशत होकर 
सारे शरीर को अिजªत करते ह।ै इसे ÿाथªना Åयान साधना Ĭारा उपचारक उगली या हथेली स ेāहम चø 
ललाट चø चा भकुृटी चø को Öपशª करते ह।ै ÿाण शिĉ का ÿवाह तेज होन ेसे कुछ ÖवाÖÃय साधक 
मिु¸छत हो सकते ह।ै भकुृटी चø म¤ गडबडी होन ेस ेएलजê, कैसर, दमा तथा ľावी úं िथयŌ से सÌबिÆधत 
बीमारी होती ह।ै  
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(10 ) ललाट चø (Medulla plexus) - ललाट के बीच िÖथत िपिनयल úिÆथ तथा तं िýका तंý 
Ńदय रĉ संचार, लार, िनगलना याĥाÔत आिद को िनयं िýत एव ंअिजªत करता ह।ै गडबडी से लकवा, 
मÔगी, Öमरण शिĉ संबं िधत रोग होते ह।ै इस चø को अिजªत करन ेसे सारे सं Öथान म¤ ÿाण ऊजाª का 
संचार होता ह।ै  

(11) āहम चø (Crown plexus or cerebral plexus) - िसर के ताल ू पर िÖथत ह।ै यह 
िपट्यटूरी, िपिनयल, मिÖतÕक तथा शरीर के समÖत संÖथान को िनयं िýत एव ंअिजªत करता ह ैयह चø 
कìप चा अतं:åरसीय Êलेक होल कì तरह ह ैजहा ंस ेÿाण ऊजाª शरीर म¤ ÿवेश कर सारे शरीर म¤ ÿवािहत 
होती ह।ै अत: हर रोग म¤ इस ेअिजªत करन ेसे साथ होता ह।ै इसम¤ खराबी होन ेसे मिÖतÕकìय शारीåरक 
तथा मानिसक रोग होते ह।ै 

ÿािणक उपचार म ेरोगाøाÆत अगं को सीध ेया उसके नजदीकì चøŌ या दरू के चøŌ को अिजªत िकया 
जाता ह।ै उपचारक के अनभुव गÌय ²ान ºयादा ÿभावशाली होते ह।ै परु¤  शरीर को अिजªत करन ेमे सौर 
जािलका को धैयª एव ंआराम स ेअिजªत कर¤। मÅय म¤ होन ेसे सौर जािलका ÿभाव अगंŌ को ÿाण ऊजाª 
का संचार करता ह।ै  

ÿािणक शिĉ या ऊजाª कì तरह योग िव²ान म¤ भी ऊजाª के अनके चøŌ का वणªन आया ह।ै वाÖतव म¤ ये 
चø ऊजाª के सàूम जैव आिÁवक केÆþ (Bioatomic energy centre) ह।ै योगी इन केÆþŌ को जाúत 
करके ऊजाª के अजाÂय ľोत जडु जाते थे। पश ुमानव स ेअसरु मानव से मानव, मानव स े देव मानव 
देवमानव से महामानव कì याýा मÂृयु से अमरÂव कì याýा असÂय से सÂय कì याýा िविवध बÆधनŌ एव ं
मोह माया मÂसर से मĉु मो± (मोह का ±य) कì याýा कािमनी, कंचन, िफितª एव ंकाया से मĉु परम 
ऐĵयª एव ंपरम ÿभÂुव कì याýा, पशÂुव स ेदेवÂव कì याýा इन ऊजाª के केÆþŌ या चøŌ के जाúत होन ेस े
होती ह।ै  

दिुनया का सबस ेपरुाना जीवन िव²ान का महाशाľ वेद के अनसुार -  

अĶ चøा नव Ĭारा देवाना ंपरुयोÅया। 

तÖया ंिहरÁयय: कोश: ÖवगŎ ºयोितषावÂृ त:।। (अथवª 10 -2-3 1) 

भावाथª - शरीर को देवो कì नगरी स ेिनłिपत िकया जाता ह ैइस नगरी म¤ 60 0 स े10 0 0 ÿाण ऊजाª 
ÿÂयेक ÿाणी म¤ परमाÂमा ने ÿमखुता ने िदया ह।ै उस ÿाण ऊजाª को जाúत करना महÂवपणूª ह।ै सभी इस 
ÿाण ऊजाª को जाúत कर सकते ह।ै ÿाण ऊजाª को ÿाĮ करन ेम¤ सवाªिधक अवरोधक आदमी का घमडं 
एव ंअहकंार ह।ै जब आदमी अह ंशÆूय एव ंअहकंार मĉु होता ह।ै जो अिÖतÂव स ेसतत बÖ म रती ऊजाª 
को úहण करन ेकì ±मता बढ जाती ह।ै ÿाण ऊजाª बढान ेके िलए सबुह शाम एक-एक घं टे चøŌ का 
Åयान कर¤। ÿाण ऊजाª स े आरोµय एव ं जीवन का सजृन होता ह।ै इसिलए ÿाण ऊजाª को सजृनाÂमक 
कॉिÖमक या āहम ऊजाª भी कहते ह।ै कॉिÖमक एनजê स ेही सारी सिृĶ एव ंāहमाÁड का सजृन हòआ ह।ै 
हम भी āहम Öवłप ह।ै इªĵर अगं जीव अिवनाशीय ह।ै हमारे अÆदर वही िडवाइन कॉिÖमक एनजê ह ैवह 
एनजê 9 0  ÿसĮु पडी हòई ह।ै जाúत 10  एनजê के कारण संसार के सारे Óयापार के चल रह ेह।ै  
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योग िव²ान के अनसुार ऊजाª का अनÆत ľोत मलूाधार म ेÿसĮु अवÖथा म¤ पडी हòइª ह।ै माý इसका 10 
ÿितशत वह भी माý अधोमखुी ऊजाª संचार के कारण Óयिĉ काम वासना इ¸छा के वशीभतू हो कर 
ब¸चा जÆमान ेसे लेकर हर ÿकार के काम म¤ ÿवÔत ह।ै Āायड के अनसुार हर काम के पीछे काम (से³स) 
कì खास कì भिूमका ह।ै और यही कारण ह ै िक खले से लेकर हर ÿविÔत म¤ से³स (काम) का बाला 
बाला ह।ै मलूाधार म¤ बंधी ÿसĮु ऊजाª को उǀवमखुी कर िदया जाये तो मनÕुय म¤ िछपी अनके संभावनाए ं
उĩािटत होनी ह।ै योग िव²ान म¤ अधोमखुी ऊजाª को उǀवमखुी करन ेके अनेक ÿयोग ह।ै कपाल भाित 
का ÿयोग एक सहज एव ंसरल ÿयोग ह।ै इसस ेजीवन का łपाÆतरण िकया जा सकता ह।ै अधोगामी 
ऊजाª उǀवगामी होन ेलगती ह।ै कपाल भाित का ÿयोग भलीभािंत हो जान े के कुछ िदनŌ के बाद एक 
ÿयोग कर¤ सासं बाहर फ¤ के िनकाल¤। नािभ को भीतर खीचे। िजतना गहराइª स ेपटे को अÆदर खीचŌगे सांस े
को पणूªतया बाहर िनकाल कर फ¤ को ऐसा करन े स े नािभ के अÆदर वै³यमू शÆूयता पैदा होती ह।ै उस 
शÆूयता को भरन ेके िलए मलूाधार कì सĮू ऊजाª जाúत होकर नािभ कì तरफ खéच जाती ह◌ैै। इसे और 
सिøय करन ेके खडे होकर एडी से गदुा Ĭार के मÅय म¤ चोट करते हòए सांस को बाहर फ¤ के तथा पटे व 
नािभ को भीतर खéचे। ÿितिदन ÿारÌभ म¤ 50 स े10 0 बार कर¤। धीरे-धीरे बढान ेकर 20 0 बार कर¤ यह 
ÿयोग खाली पेट ही करे। गदुा Ĭार के मÅय म¤ िÖथत मलूाधार पर चोट करते समय सांस को बाहर फ¤ कते 
समय आिÆतåरक ऊजाª को ऊपर को खéच े आकिषªत कर¤। शÆूयत पैदा करन े एव ं आिÆतåरक बल से 
आकिषªत करन े स े मलूाधार शिĉ उǀवाम◌ुुखी होकर उǀवगमन करेगी। और Öवािधķान म¤ पहòचंेगी। 
Öवािधķान से³स केÆþ ह।ै ÿाय: लोग से³स के बाद ऊजाª अधोगामी होन ेके बाद उदासी एव ंिवषाद का 
अनभुव करते ह।ै लेिकन वही ऊजाª नािभ के मÅय गमन करती ह।ै तो हषª एव ंउÐलास का अनभुव करते 
ह।ै मलूाधार एंव Öवािधķान कì ऊजाª अधोगामी होन े के कारण ही आदमी कì सखु सिुवधा कì 
आकां±ाए ंबढती जाती ह।ै वह उस ेपरूा करता ह ैउसस े±िणक कुछ घंटो, िदनŌ, मिहनŌ तक ही सखु का 
अहसास होता ह।ै िफर उसे उपलिÊधयŌ से बोåरयत महससू होने लगती ह§। िफर वह उस ेया इ¸छाओ ंएंव 
वासनाओ ंको परूा करन ेवह समÖत ÓयािधयŌ स ेमĉु उǀवरेत ओजÖवी एव ंतेजÖवी पथ ÿशÖत करता ह ै
उǀव मखुी होन ेम¤ लग जाता ह ैलेिकन वह कभी तÔĮ नहé होती ह ैलेिकन यही ऊजाª मानव को िवकास 
कì एक नतून आयाम देती ह।ै नइª ŀिĶ  देती ह ैसांस तेजी से बाहर फ¤ को रेचक करो नािभ म¤ वै³यमू 
िनवाªत पैदा होगा, ऊजाª उǀवगमन करेगी शÆूय िनवाªत नािभ को भरन ेके िलए। Öवािधķान चø को भेदती 
हòइª ऊजाª नािभ चø यािन मिणपरु चø कì ओर आ जाती ह।ै प¤दा बÆद हो गया तो ऊजाª भरन ेलगती ह ै
इकęी होन ेलगती ह ैिफर वही ऊजाª नािभ या मिणपरु चø से ऊपर कì याýा पर िनकल पडती ह।ै Ńदय 
एक नइª संवेदनाÂमक ऊजाª स ेभर जाता ह।ै अनाहत Ńदय केÆþ जाúत होन ेसे मनÕुय सही अथŎ म¤ ÿेम से 
भर जाता ह।ै भाव दशा बदल जाती ह।ै आस-पास का वातावरण ÿेममय हो जाता ह।ै अनाहत केÆþ 
जाúत Óयिĉ जहा ंभी जाता ह ैवहा ंकì हवा िफजा सभी कुछ बदल जाती ह।ै अनाहत Ńदय शाĵत ÿेम 
का केÆþ ह ैजो बÆद पडा हòआ ह ैव ऊजाª वहा ंपहòचते ही Ńदय केÆþ खलु जाता ह।ै 12पखिुडयŌ वाला 
छत-कमल िखल जाता ह।ै िजसकì सगुÆध आस-पास चारŌ तरफ फैलन ेलगती ह।ै इस ÿेम के ÿभा मडंल 
के जद व सीमा म¤ आन ेवाला हर ÿाणी ÿेममय शाÆत हो जाती ह ैऊजाª बढती जाती ह।ै शाĵत अनÆत 
ÿेम का आजÖत ľोत खलु जाता ह।ै ऊजाª उǀव याýा करती हòइª कंठ िवशĦु चø को खोलती ह।ै 
िवशिुĦ चø के खलुते ही Óयिĉ िवशिुĦ परम पिवý सÂय िनķ हो जाता ह।ै ऐस ेÓयिĉ कì वाणी म¤ 
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मधरुता, सौÆदयª आकषªण पैदा हो जाता ह।ै वाणी काÓयाÂमक ÿेममय हो जाती ह।ै तिÔĮ ÿदान करती ह।ै 
मौन रहन ेपर भी मनÕुय के आस-पास के वातावरण म¤ Öवर रिहत संगीत बहता ह ैजो अण ुपरमाण ुको 
तÈृ त कर िदग-िदगÆत तक फैलने लगती ह।ै ऊजाª कंठ म¤ पहòचंकर िवशĦु चø का जाúत करती ह ैतो 
कृÕ ण कì गीता, महावीर कì वाणी, बĦु का धÌमपद महुÌमद का कुरान, वािÐमकì का रामायण का गान 
िनसÔत होता ह ैभरता ह ैबरसता ह।ै बल पवूªक िलखान हो जाता ह ैजैसे वेद कì वाणी उतरी ह।ै कंठ वही 
ह ैलेिकन ऊजाª आवÂृ त जाúत िवशĦु चø से परमाÂमा ही अिभÓयĉ होता ह ैउस समय बरसी वाणी 
ÿभ ुकì अिभÓयंजना होती ह।ै  

कंठ या िवशĦु चø ऊजाª स ेओत ÿोत हो जाती ह।ै डूब जाती सराबोर हो जाती ह।ै तो ऊजाª तीसरे नेý 
भमूÅय (organ of clairvoyance or thirrapy) पर पहòचंती ह ैतभी हम जगत को सही देखन ेम¤ समथª 
होते ह।ै ŀिĶ  बदल जाती सिÔĶ बदल जाती ह।ै मलूाधार म¤ बÆद ऊजाª के अधोगामी होन ेके कारण मोह 
माया मÂसर, कािमनी िकसी कंचन िदखाइª देता ह ैलेिकन यही ऊजाª उǀवगामी समÖत चøŌ को भेदन 
करती हòइª तीसरे नेý आ²ा चø यािन (Suprachias-matic nucleus) पर पहòचंती ह ैतो Óयिĉ के सारा 
जगत ही परमाÂमा िदखन ेलगता ह।ै समÖत आकार म¤ िनराकार अमरÂव शाĵत आÂम तÂव िदखाइª पडने 
लगती ह।ै नजर बदल जाती ह।ै नजारे बदल जाते ह।ै सोच बदलती ह।ै िसतारे बदल जाते ह।ै ऊजाª ÿवाह 
बदल जाती ह।ै िकनारे बदल जाते ह।ै िýनेý यािन भौहŌ के मÅय म ेऊजाª ÿादभुाªव होते ही Óयिĉ सही 
अथŎ स ेसÂ य को देखता ह।ै सÂय देखकर दशªन कर के दाशªिनक िवचारक नहé होता ह।ै काटं, हीगल, 
अथªर, Öकोपनहॉअर, ÈलेटŌ, बट¥ड रसेल, एåरÖटोटल आिद िवचारक ह ै िकÆत ु बĦु महावीर शंकर, 
किपल, भारĬाज, मýेैयी कणाद सही अथŎ म¤ दाशªिनक ह।ै दाशªिनक सÂय को देखता ह ै िवचारक सÂय 
अधंेरे  म¤ टटोलता ह§ तीसरी आखं खलुते ही आदमी कì सारी मनोविृतयॉ या शाÆत हो जाती ह।ै सÂय 
अनभुव म¤ आने लगता ह।ै मन वचन कमª म¤ ÿमािणकता आ जाती ह ैÓयिĉ सही अथŎ म¤ अपना तथा 
अपन े िच°विÔ°यŌ का मािलक बन जाता ह।ै Öवामी बन जाता ह।ै योिगयŌ म¤ वही Öवामी ह।ै िजसकì 
िýनेý आ²ा चø जाúत हो गयी ह।ै वही आ²ा दने ेम¤ समथª हो जाता ह§। उसकì आ²ा ÿकृित भी मानती 
ह।ै  

िफर ऊजाª उÅ वाªगम करके सहाľार को Öपशª करती ह।ै ऊजाª ऊपर उठकर यह øां ित यह िवÖफोट घिटत 
होता ह।ै सहľार यािन सहÖ ý परंबिुडयो वाला कमल िखल जाता ह।ै समिĶ महोÂसव बनाती ह।ै बĦुÂव 
घटता ह ै िजनÂव का ÿादभुाªव होता ह।ै समÂव उĤािटत होता ह।ै कृÕ णÂव जागता ह।ै िशवÂव उĩािषªत 
होता ह।ै सही अथŎ म¤ मनÕुयÂव ÿकट हो जाता ह।ै  

इन सभी चøŌ का जागरण तभी होता ह।ै जब हम अह ंशÆूय हŌ। एक बार राधाजी ने बांसरुी से पछूा अरी 
सनु रे बांसरुी तेरे म¤ ³या खबूी ह ैजो कृÕण तझेु होठŌ से लगाये रहते ह।ै तझेु कभी छोडते नहé ह।ै हम सभी 
गोिपया ंउÆह¤ इतना Èयार करती ह।ै तडपती ह ैिफर भी काÆहा हम¤ इतना नहé चाहते िजतना तÌुह¤ चाहते ह ै
³या राज ह ैइसका बता तो सही। बांसरुी ने सीध ेसहज जवाब िदया इसम¤ न कोई रहÖय ह ैन कोई राज ह।ै 
कोई खबूी ह ैनहé म§ कैसी कुłप हó।ं मरेे अÆदर मरेे सीन ेम¤ िकतने ज´म ह।ै िफर भी मरेे Èयारे ÿभ ुका ÿेम 
िमला ह ैकारण िक म§ अÆदर से शÆूय खाली हो गयी हó ंजो भी अÆदर से खाली शÆूय हो जाता ह ैÿभ ुका 
ÿेम बरस जाता ह ैउसस ेइªĵरीय संगीत झरन ेलगता ह।ै यही वह महान ऊजाª ह ैजो अह ंशÆूयता होन ेपर 



105 
 

हर िकसी के अÆदर मलूाधार स ेसहľार तक बहना शłु हो जाता ह।ै इस ऊजाª का उपयोग दसूरŌ  के द:ुख 
रोग शोक पीडा को दरू करन ेम¤ भी कर सकते ह।ै लेिकन इसके िलए द:ुखी एव ंरोगी ÿाणी म¤ इस रोग कì 
±मता भी होनी चािहए। मरेी हीिलंग कर दो म§ जान ू³ या आप से होता ह।ै इस ÿकार अहकंार पणूª चनुौती 
देन ेवाला तथा हीलर के अहकंारŌ को बढान ेवाला म ैकरके िदखा दूं गा ऐसी सोच हéिलग म¤ असफलता 
ÿदान करती ह।ै ÿाण ऊजाª से हीिलंग करते समय सĩाव, सहानभुिूत, Öनेह, सौहादª एव ंमýैीपणूª भाव एव ं
वातावरण होन ेपर ही सफलता िमलती ह।ै हीिलंग के िलए Öव¸छ वातायन यĉु कमरा या वातावरण हो, 
ÿात: कालीन शाÆत समय हो ÿाथªना पणूª पयाªवरण हो, कłणा का भाव हो Öवंय हीलर को भी आसन 
ÿाणायाम Åयान Ĭारा ऊजाª से ओत-ÿोत होना आवÔयक ह।ै ÿभ ुसे ÿाथªना कर¤ - मरेे Èयारे ÿभ ुमरेा कुछ 
नही सब तेरा ह ैहम बांस कì पोली पŌगरी बांसरुी कì तरह ह ैतÌुहारी ऊजाª इसस ेबढेगी और उस ऊजाª से 
रोिगयŌ का रोग दरू होगा। łµण अगं के पास हथेिलयŌ को डेढ दो इचं कì दरूी  पर रखते हòए अनभुव कर¤ व 
भावना से भरे ÿभ ुकì िदÓय ऊजाª रोगी के शरीर म¤ जा रही ह ैिजतना गहरा भाव होगा रोगी को उतना ही 
लाभ होगा। हमशेा अहकंार शÆूय रह ेिदÓय परमाÂमा ऊजाª आपस ेÿवािहत होकर रोगी म¤ ÿवािहत हो 
रही, आप कुछ भी नहé ह ैबिÐक िसफª  माÅयम ह ैरोगी के ÿित धÆयवाद द¤ उसन ेआपको सौभाµय ÿदान 
िकया ह ैसेवा का मौका िदया ह।ै हीलर कभी घमडं नहé करे िक उसन ेठीक िकया ह ैया उसन ेउपकार 
िकया ह ैबिÐक ÿभ ुएव ं रोगी कì कृपा से आप को शानदार शĦु अवसर िमला ह।ै Èयारे परमाÂमा के 
माÅयम होन ेका। उपचार देन ेके बाद भी ÿाथªना एव ंÅयान करके शरीर को ऊजाªवान बनाय¤ अÆयथा रोगी 
कì नकाराÂमक łµण ऊजाª हीलर को łµण बना सकती ह।ै इसी भाव से दरुÖथ रोगŌ के िचý, उसका 
Öपिशªत वľ के साथ ÿयोग करके रोगी का उपचार कर सकते ह।ै 15 िमनट तक इस ÿकार का उपचार 
पयाªĮ ह।ै दरुÖथ उपचार देते समय रोगŌ को एक िनिĲत समय िनधाªåरत करके बता दनेा चािहए तािक वह 
सÌÿेिषत उपचाराÂमक ÿाण ऊजाª को भिल भां ित úहण करके कì िÖथित म¤ ²ानािद करके Åयान एव ं
ÿाथªना भाव म¤ लीन रह।े 

7.5 ÿाण ऊजाª एवं ÿितरोधक ±मता तथा ÿाकृितक िचिकÂसा का महÂव 
एवं संबंध  

ÿाण ऊजाª बढान ेके िलए दीघª ĵसन ÿाणायाम 1से 8 तक िगनते हòए सांस भरे हòए 9 -10 तक िगनते हòए 
सांस रोके 1से 8 तक सासं िनकाले तथा 9 - 10 तक रोके इस ÿकार लयाÂमक ŀिĶ से सांस से ÿाण 
ऊजाª सारे शरीर म¤ तेजी स ेफैल जाती ह ैसासं िनकालते समय पेट हÐका िसकुडेगा तथा लेने समय पेट 
फूलेगा। यह िøया अÂयÆत सहजता, गहरा धीम¤-धीम¤ एव ंलÌबा होगा हाथŌ को ऊपर उठाकर या छाती 
के बगल म¤ रखकर āहमाÁड स ेआप सांसŌ तथा हाथ के चøŌ के Ĭारा ÿाण ऊजाª úहण कर रह ेह।ै यह 
बोध एव ंअनभुव कर¤।  

भिूम से ÿाण ऊजाª ÿाĮ करन ेके िलए कोई साध ुसÆयासी नं गे पैर ही रहते ह।ै याýाए ंकरते ह।ै खास करके 
जैन साÅवी सÆयासी साध ुनं गे पैर ही रहते ह।ै तथा सयूाªÖत के बाद एव ंसयूōदय के पवूª याýा नहé करते ह।ै 
िदगÌबर जैन साध ुतो नं गे पैर एव ंनं गे बदन रहते हòए सयूª,वाय ुआकाश, पÃृ वी स ेभरपरू ऊजाª úहण करते 
ह।ै सयूōदय के पĲात एव ंसयूाªÖत के पवूª पेड पौध ेÿकाश सĴेंषण ÿिøया Ĭारा सयूª कì रोशनी म¤ भरपरू 
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आ³सीजन ÿदान करते ह।ै साथ ही आ³सीजन + सयूª रोशनी से आिवĶ होकर ÿाण ऊजाª म¤ łपाÆतåरत 
हो जाती ह।ै  

चीन कì पĦित कì-कंुग (ि³वगांग) म¤ भ-ूÿाण ऊजाª को ÿाĮ करन ेकì पĦित ÿचिलत ह।ै भौितक शरीर 
म¤ पÃृवी तÂव कì ÿधानता होन ेके कारण उसकì िचिकÂसा एव ंÖवाÖÃय भ ूÿाणशिĉ अपे±ाकृत ºयादा 
ÿभावशाली ह।ै हड्डी या अÆय अगंŌ कì टूट फूट जÐदी ठीक होती ह।ै जतेू-चÈपल उतार द¤। हाथ के 
अगंठेू  से तलव ेके मÅय म¤ मलुायम नम ेिहÖस ेको हाथ के अगंठेू  से दबाय¤। तलव ेपर Åयान एकाú कर 
उपरोĉ ÿाण ऊजाª ĵसन ÿिøया 10 बार कर¤। इसस ेपैर म¤ मौजदू एक-एक छोर चø कì भ-ूÿाण शिĉ 
कì úहण शीलता बढ जाती ह।ै दोनो पैर कुसê पर बैठकर या खडे रह कर नं गे पैर घास पर चलते हòए भी 
यह ÿयोग कर सकते ह।ै  

पेडŌ से ÿाण शिĉ ÿाĮ करन ेके िलए हाथŌ को ÿाण वाय ुशिĉ से आिवĶ एव ंअिजªत करन ेके िलए 
हाथ के चøŌ पर Åयान एकाú कर¤ तथा उपरोĉ वाय ुऊजाª के िलए ÿाण शिĉ ĵसन ÿिøया कर¤ । िफर 
ÖवÖथ पेड के पास खडे हो कर हथेिलयŌ को ÿाण ऊजाª úहण याचक मþुा (हाथŌ कì कटोरी) म¤ पेड से 
अितåरĉ ÿाण ऊजाª úहण के िलए ÿेम भाव स ेयाचना कर¤। उसस ेया चø ÿेम भाव से Öवीकृती ले। 
उसके समीप रख¤। बीच-बीच म¤ हाथ के चøŌ पर ĵसन ÿाण ऊजाª ÿाĮ करते हòए पेडŌ स ेÿाणशिĉ ÿाĮ 
कर¤। दस बार करन ेके बाद पेड स ेÿाĮ ÿाण ऊजाª के िलए उसे धÆयवाद द¤। इस ÿयोग के दौरान या बाद 
म¤ शरीर म¤ कÌपÆन झरुझरुी  या सÆनापन महससू हो सकता ह।ै घबराये नहé हाथŌ को अिजªत करते समय 
उंगिलयŌ के पोरŌ पर Åयान देन े स े उंगली पर मौजदू छोटे चø उĥीĮ होते रहते ह।ै िजसस े अगुं िलया ं
अिधक संवेदनशील बनी रहती ह।ै संवेदनशील उंगिुलयŌ अगंŌ के रोग एव ंआरोµय कì िÖथित को जांच 
करन ेम¤ ºयादा संवदेन शील एव ंस±म ह।ै  

सीध ेजमीन पर या जमé पर सतूी, चादर, दरी, घास कì चटाई पर ल¤टे। लेटन ेके पवूª शरीर कì हर ÿकार से 
झाड फुहार कर सफाई कर¤। िजसस ेधरती कì ÿाण ऊजाª शीŅता से भरेगी। वाय ुमडंल के अपे±ा भिूम के 
पास 5-10 गनुा ºयादा माýा म¤ ÿाण ऊजाª होती ह।ै उस ऊजाª को ÿाĮ करन ेके िलए समþु झील या नदी 
म¤ त§र ले िफर भÿूाण ऊजाª को अपन ेअदंर भरने के िलए जमीन के नीच ेशरीर को गाडा भी जा सकता ह।ै  

ÿाण ऊजाª के िविभÆन चøŌ म ेजब ऊजाª आती ह ैघडी कì िदशा म¤ घमुते ह ैजब उÐटी िदशा म¤ घमुते ह ै
ÿाण ऊजाª बाहर िनकलती ह।ै घडी कì िदशा म¤ घमुने से चø ऊजाª को सŌखते ह।ै ÿ±ेिपत करते समय 
उÐटी िदशा म¤ घमूते ह।ै सामाÆय िÖथित म¤ ऊजाª के संतलुन के िलए समान अनपुात म¤ दोनŌ तरफ तेजी से 
घमूते ह।ै जब हाथ चø मु́ य łप म¤ ÿाण ऊजाª ÿ±ेिपत करता ह।ै सामाÆय 18 0 पर घडी कì उÐटी 
िदशा म¤ घमुता ह ैऔर (िफर कुछ ±ण łक कर ÿाण शिĉ úहण करन ेके िलए) घडी कì िदशाए ं18 0  
पर घमूने लगता ह।ै इस ÿकार ÿाण ऊजाª का ÿ±ेपण एव ंúहण कì िøया सतत नहé होती ह।ै तेजी स े
घमुने पर ÿ±ेपण तेजी से होता ह।ै जब हाथ चø ÿाण ऊजाª को अवशोिषत करता ह।ै घडी कì िदशा म¤ 3 
60 िडúी पर तथा िवपåरत िदशा म¤ 18 0  च³कर लगाता ह।ै ÿ±ेपण एव ंúहण च³कर के ढंग के अपे±ा 
चø कì गित पर िनभªर करता ह।ै  
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जल आहार औषिध तेल, घी, लोशन, पĘी आिद सभी जो ÿाण ऊजाª से आिवĶ कर अिजªत िकया जा 
सकता ह।ै ठÁडा पानी बहòत ºयादा ऊजाª सोखता ह।ै गमª पानी ऊजाª को कम माýा म ेसŌखता ह।ै  

जापानी जलआयिुवª²ानी मसास एमीटो (Masaru emoto) ने तीन पÖुतक¤  द मसैेज Āॉम वाटर, द िहडेन 
मसैेज इन वाटर तथा द ůð पावर ऑफ वाटर, िलखी ह।ै िजसम¤ बताया ह ैिक ÿािणयŌ का शरीर जल ही ह ै
³यŌिक िनषिेचत अडें म¤ 9 6 जÆमाजात िशश ुम¤ 8 0  यवूा वÖथा म¤ 7 0 स े7 5 जल ही होता ह◌ैै। जल 
जीवन का ľोत ह।ै जल पीन े के समय स¸चे िदल स ेहाथ म¤ जल को लेकर ÿाथªना कर¤गे उसके ÿित 
कृत²ता का भाव रखन ेसे मýैी ÿेम कłणा भाव (Love and gratitirde) से उसके िøÖटल के मÅय 
लयबĦ सं रचनाÂमक पåरवतªन होता ह ैजैसे िकसी राज मकुुट म¤ हीरे मोती नीलम पÆनािद रÂन जडे हòए हो। 
िजसकì बेहतरीन फोटोúाफ मसास एमोटŌ न े उन पÖुतकŌ सैकडŌ कì सं´या मे ÿÖतिुत िकये ह।ै जो 
आहार खाते ह ैिजस धरती पर चलते ह।ै िजस िबÖतर सोते ह ैजो चÈपल जतेू पहनते ह ैिजसस ेिमलते ह ै
उन सबके ÿित ÿेम एव ं कृत²ता का भाव रखन ेसे व ेसभी चीजे हमारे िलए आरोµय आनÆद उÂसाह 
उÂसवदायी बन जाती ह ै तथा हमारे अÆदर ÿाणी ऊजाª सÌवĦªन होता ह ै ÿेम एव ं कृत² आिवĶ जल 
जीवन शिĉ       सÌ विĦत करके नया जीवन देता ह।ै ÿेम एव ंकृत²ता स ेअिजªत जल िदल िदमाग शरीर 
मन तथा जीवन को बदल देता ह।ै जल से संवाद Öथािपत कर¤ और देख¤ िक आपके जीवन म¤ महा 
łपाÆतरण ÿारÌभ हो जाता ह।ै इसीिलए मसास एमोटो का कहना ह ैिक “We must pay respect if 
water and feel love and gratitude and receive vibrations with a positive attitude 
then. Water changes, you change and I change Be cause both you and I are water.”  

ÿाण ऊजाª एव ंजीवनी शिĉ एक दसूरे के पयाªय ह।ै इसी शिĉ या ऊजाª के Ĭारा जीवन के समÖत कायª 
सÌपािदत होते ह।ै िजस ऊजाª स े िदल धडकना ह ैसासं चलती ह ैनाडी Öपं िदत होता ह ैखनू दौडता ह ै
अहकंार, मन, बिुĦ, इिÆþया ंतथा शरीर के समÖत अगं कायª करन ेम¤ समथª होते ह ैवही ÿाण ऊजाª एव ं
जीवनी शिĉ ह।ै तन के तल पर गåरķ भोजन को पचान ेमल िनÕकासन तथा िविवध शारीåरक कमŎ के 
Ĭारा मन के Öतर पर दिुĲÆता, इÕ याª Ĭषे, Öवाथª, घणृा, बिुĦ के तल मय øोध अपमान तथा अह ंके तल 
पर िवयोग कì पीडा, इिÆþयŌ के Öतर भर उनकì िवषय वासना के Ĭारा ÿाण ऊजाª एव ंजीवनी शिĉ कì 
Óयथª म¤ लोग अपÓयय करते ह।ै  

शरीर मरण धमाª ह ैपरम सÂय ह ैउसस ेकैसा अपनÂव? उसस ेपरे इªĵर अशं जीव अिवनाशी चेतन अमल 
सहज सखु रािश अÆदर बैठा हòआ ह।ै उसी स ेअपनÂव हो सकता ह ैऔर उसस ेकभी िवयोग होता नहé ह।ै 
अत: रोना कैसा, सगे सÌबिÆधयŌ के ÿित कतªÓय ह ैउस ेपरूा कर देता ह ैयह बोध अह ंस ेमĉु परम ÿाण 
ऊजाª जीवनी शिĉ स ेसराबोर कर देता ह।ै हर पåरिÖथित म¤ रोगŌ, िवषय पåरिÖथितयŌ से लोहा लेने कì 
ताकत देता ह।ै  

जीवनी शिĉ स ेही भोजन का पाचन, अवशोषण एव ंसाÂÌय िøया ह।ै इनस ेउÂपÆन अविशĶ पदाथª का 
िनÕकासन एव ंसफाइª का काम भी जीवनी शिĉ ही करती ह।ै जीवनी शिĉ ही रोग ÿितरोध ±मता को 
संचािलत एव ं िनयिंýत करती ह।ै जीवनी शिĉ का सीधा सÌबÆध गहरी नéद तथा Åयान एव ं पåरपणूª 
सÌपक िव®ाम स ेह।ै  
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ºवर, सदê जकुाम, खांसी, दÖत, ददª, फोडा, उÐटी उबकाइª आिद तीĄ एंव बेचैनी पदैा करन ेवाली सभी 
सल±ण रोग ÿित रोधक ±मता कì ÿितकार शिĉ को पåरलिसत करते ह ैपनु: आरोµय ÿािĮ का शरीर 
कì यह रचनाÂमक ÿिøया ह।ै Âवचा हमारे शरीर का सबसे महान एव ंिवशाल सरु±ा ÿहरी ह।ै रोम कूप 
मुहं , नाक, गला, योिन Ĭार, आतं पेट, यकृत, Èलीहा आिद अगं अपन ेको रोगाणओु ंस ेबचान ेके िलए 
अनेक ÿकार के ľाव पदैा करते ह।ै इनकì अगंŌ कì साफ-सफाई होन ेपर सदवै सिøय रहते ह।ै िकसी 
कारण एव ंदघुªटना  वश रोगाण ुÿथम सरु±ा यिुĉ अÆय सरु±ा कवच को भेद कर खनू म¤ िमल जाते ह ै
खरबŌ सरु±ा कमाÁडŌ úेÆ यलूो साइटस साइटस तथा मøैोफेज उÆह¤ नĶ करन ेम¤ संलµन हो जाते ह।ै इतना 
ही नहé इन जहरीले रोगाणओु ं को मारन े के िलए शरीर कì लिसका úं िथयŌ Èलीहा भािंत के जाबाज 
सरु±ा ÿहरी एÁटी बॉडीज का िनमाªण करती ह।ै इन जहरीले िवषलेै रोगाणओु ंम¤ जो बच जाते ह।ै उनका 
काम तमाम करन े के िलए यकृत कर ÿोटीन समहू सी1, सी2, सी3 से लेकर सी 9 तक ÿमखु परूक 
ÿितरि±यŌ को तैयार करता ह।ै ये ÿित-र±ी कमाल के अिĬतीय होते ह।ै जो रोगाणओु ंके सतह पर बैठे 
एÁटीबॉडीज से िमलकर रोगाणओु ंसे िवÖफोट पैदा कर सकते ह।ै अÖमघाती जाबांज पर ÿितरि±यŌ से 
बच ेखचुे रोगाणओु ंस ेलडन ेजझूने एव ंमारन ेके िलए िलवरा ÿोपरा इिंडन नामक ÿितर±क सैिनक का 
िनमाªण भी करती ह।ै रोगाणओु ंकì मारन ेके िलए रĉ म¤ ही Âवचा बी िलÌफोसाइट्स होते ह।ै ये िविभÆन 
चरणŌ म¤ रोगाणओु ंसे जझूते ह।ै लडते ह ैमारते ह।ै  

ÿाणी तथा वनÖपित हर सजीव के अÆदर परम िपता परमाÂमान ेरोगाणओु ंस ेलडन,े मारन,े Öवय,ं उपचार 
करन ेटूट-फूट कì Öवय ंमरÌमत करन ेÖवयं ÖवÖथ होन ेÖवय ंसरु±ा करन ेकì सेÐफ हीिलंग िसÖटम सेÐफ 
åरपेयåरंग िसÖटम सेÐफůीट मÆेट िसÖटम सेÐफ मोिनटåरंग िसÖटम ऑटो åरवावाइज िसÖटम, ऑटो 
िडटॉ³सीफां इग एव ं ि³लिनिनंग िसÖटम ऑटो åरवाइनल िसÖटम ऑटो िडĀेिÆसव मकेािनºम ऑटो 
åरवाडª िसÖटम ऑटो रीिविनंग, िसÖटम ऑटो åरवोÐयशूनåर िसÖटम सेÐफ हामōिनयम ůाÆसिमटरी 
िसÖटम तथा सेÐफ ³यरेूिटव िसÖटम को सिुनयोिजत ढंग से िफट कर रखा ह।ै इस ÿकार शरीर म¤ हजारŌ 
ÿकार के पाथवेज सिकª ल िसÖटम आिद कायª कर रह े ह।ै यह सारे िसÖटम सÌयक सिुनयोिजत ढंग से 
कायª करते ह।ै तभी शरीर के खरबŌ ÿित र±ी सैिनकŌ उिचत िदशा िनद¥श िमलता ह।ै इस ÿकार संचािलत 
एव ंसिøय होते ह ैिक िकस ÿकार शý ुरोगाणओु ंसे जझूना, कैस ेउÆह¤ धाराशायी करना उनके चाल को 
पहचानकर नाकाम करना ह ैशý ु रोगाण ुकहा ंआøमण िकये ह ैउÆह¤ कैस ेपकडा जाये िनयं िýत िकया 
जाये इन सबका संचालन का कायª हर सजीव के अÆदर सिÆहत ह।ै हर Óयिĉ के अÆदर ÖवाÖÃय र±क 
तथा रोग िनवारक डॉ³टर बैठा हòआ ह।ै उसस ेपåरिचत होन ेकì आवÔयकता ह।ै  

जीवन म¤ हम¤ ÿित±ण रोग ÿितरोधक एव ंÿितर±क ÿणाली या उस डा³टर स ेपåरिचत होन ेका मौका 
िमलता ह।ै जो ÿािणयŌ एव ंवनÖपितयŌ के जीवन कì र±ा करता ह।ै घास या अनेक वनÖपित का काट 
देते ह।ै वह पनु: हरी हो जाती ह।ै िछपकली एव ंउनके पåरवार के जÆतओु ंके पूंछ या पैर कट जाते ह।ै कुछ 
िदनŌ के बाद वे पनु: उग जाते ह।ै ÿाय: दघुªटना  म¤ लोगŌ कì हड्िडया ंटूट जाती ह।ै उस ेकौन जोडता ह।ै 
³या डॉ³टर िबÐकुल नहé डॉ³टर उस ेसही Öथान पर िफट करके िबठा देता ह।ै ÈलाÖटर बेÁडेज लगा देता 
ह।ै जोडन ेका काम जीवन र±क सेÐफ åरपेयåरंग तथा हéि◌लंग िसÖटम करती ह।ै टूटी हड्डी को जोडने 
के िलए उनके िकनारे पर ÿकृित किटªलेज का एक सेत ुबनाती ह।ै जो लगभग डेढ माह म¤ कोमल हड्डी म¤ 
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बदलन¤ लगता ह ैजो बाद म¤ कठोर हड्डी म¤ बदल जाता ह।ै इस ÿकार हड्डी इतनी भिलभां ित अ¸छे ढंग 
जडु जाती ह।ै िक Āे³चर लाइन खोजना भी मिुÔकल हो जाता ह।ै हयेर लाइन एव ंकÌपाउÁड Āै³चर म¤ 
Āै³चर लाइन के समीप कì िशराए ं±ितúÖत होती ह ैिजसस ेवहा ंखनू जमा हो जाता ह।ै िजस े³लोिटंग 
या हमेाटोमा कहते ह।ै  

सावधनी हटी दघुªटना  घटी कì िÖथित म¤ रĉ ľाव होन ेलगता ह ैउस िÖथित म¤ शरीर कì सेÐफ åरपेयåरंग 
ůीटम¤ट िसÖटम सिøय होकर जीवन को हर संभव बचान ेका काम करता ह।ै खनू कì निलयŌ के भीतर 
पेिशया ंिसकुड कर ज´म वाली निलयŌ को रĉľाव को रोकन ेका ÿयास करती ह।ै तब तक रĉ Èलाºमा 
म¤ मौजदू रĉ जमान ेवाला तÂव फाइिāन का िनमाªण तेज हो जाता ह।ै फाइिāन के चलते एक मशेवकª  
जाली बन जाती ह।ै िजसम¤ Èलेटलेटस फंसकर ±ितúÖत िशराओ ंके मखु को नरम डॉट कì तरह बÆद कर 
देते ह।ै थ³का बनन ेसे वहा ं±ितúÖत कोिशकाओ ंके नविनमाªण के िलए वहा ंतेजी स ेअनेक ÿकार के 
औषध रसायन एिपडमोल úोथ फै³टर, खास ÿकार के ÿोटीन साइटोकाइनसे तथा अÆय अनके एÆजाइम 
तथा जिटल ÿिøयाओ ं का कायª ÿारÌभ हो जाता ह।ै पåरणाम Öवłप ् ±ितúÖत कोिशकाओ ं का 
नविनमाªण åरपेयåरंग तथा हीिलंग िøया तेजी स ेहोन ेलगती ह।ै  

जब िकसी Öनाय कोिशका के अ± तÆत ु±ितúÖत हो जाते ह।ै तो कुछ मøैोफेज उस ±ितúÖत हािन 
कारक, िहÖस ेको खा जाते ह।ै और वहा ंनयी Öवाय ुकोिशका (Column) पनुिनमाªण म¤ सहायता करते 
ह।ै दघुªटना  úÖत अगंो के तरफ लाखŌ सरु±ा सैिनक úेÆयलुोसाइट्स, एÁटीबॉडीज, कुछ खास ÿकार के 
रसायन वहा ंपहòचं कर ±ितúÖत अगं कì मरÌमत करके ÖवाÖÃय करन ेम¤ लग जाते ह।ै  

ºवर कì िÖथित म¤ हाइपोथैलमस म¤ िÖथित म¤ िनयंýण केÆþ “थमōÖटेट सेÆटर” सिøय होकर रोगाणओु ं
को नĶ करन े के िलए शरीर के ताप का मान बढा देते ह।ै जकुाम, ºवर कì िÖथित म¤ शरीर कì खराब 
कोिशकाए ं इÆटरफरॉन जैसी जादइुª  रसायन का िनमाªण करन े लगती ह।ै िजसस ेशरीर म¤ रोगाणओु ं को 
मारन ेकì ±मता िवकिसत हो जाती ह।ै ºवर कì िÖथित म¤ शरीर म¤ लौह तÂव कì कमी हो जाती ह,ै इससे 
भी रोगाणओु ंको ऑ³सीजन कì सÈलाइª ठप पड जाती ह,ै वे मरन ेलगती ह।ै शरीर म¤ जहरीले पदाथª 
ĀìरेिडकÐस को नĶ करन ेके िलए शरीर Öवत: एस. ओ. डी. तथा µलिूथऑल जैसे एÁटीऑ³सीडेÆट पैदा 
करता ह।ै डी एन ए म¤ कही भी िकसी ÿकार स े ±ितúÖत होन े पर शरीर का टोहीदल (Searching 
team) पता लगाकर उसे दłुÖत कर चÖुत Öफूतª एव ं तंदłुÖत बना देता ह◌ैै। जकुाम कì िÖथित म¤ 
जकुाम के िवषाण ुराइनो वायरस जो मी. 5 लाखवा ंभाग आकार के होते ह ैनाक म¤ ÿवेश करते ही गामा 
इÆटर फेरॉन का उÂपादन बढ जाता ह ै िजसस े ये वायरस मारे जाते ह।ै बच ेखचुे वायरस को मारन े एव ं
उसस ेबचन ेके िलए Ìयकूस मÌेāेन फूलन ेवाले रसायन पैदा कर रĉ िशराओ ंको फैला देती ह ैिजससे 
खनू का दौरा नाक म¤ तेज हो जाता ह।ै सं कुिचत ±ेý गरम लाल होकर बÆद हो जाता ह।ै जलन एव ं
संवेदना स ेछéक एव ंखांसी के Öवाय ुके उĥीĮ हो जाते ह।ै िदमाग 10 0 से 150 मील ÿित घंटा के रफतार 
से छéक एव ंखांसी कì आ²ा देता ह ैतािक रोगाण ुको िनकाल बाहर िकया जाता ह।ै यिद रोगाण ुबच 
जाते ह।ै उÆह ेमारन ेके िलए शरीर कì अÆय ÿितर±ा ÿणाली सिøय हो जाती ह।ै  
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शरीर के िजतने भी खलेु अगं जैस ेनाक आखं, मुहं, योिनĬार, गदुाĬार आिद सभी जगह स ेबै³टीåरया, 
वायरस, फंगस आिद रोगाणओु ंको नĶ करन ेवाले सैकडŌ ÿकार के रसायन पैदा करते ह।ै जैस ेमुहं का 
लार रस म¤ एÁटी फंगस एÁटीबै³टीåरया एव ं एवआइवी जैसे एÁटी वायरल फै³टसª एस एल पी आइ 
(िसøेटरी Ðयकूोसाइटस ÿोटीन इÆÈलीटसª) घाव भरन े वाले इजी एफ, ददªनाशक मािफª न स े भी 
शिĉशाली “ओिपयोरिफन” इधर जÆय इÆजरुी, फोडा फंूसी को ठीक करन ेवाली Öमॉल ÿोटीन िहÖटेिटव 
क§ सरक तÂवŌ से लडन ेवाला कािसªनिैजक फै³टर (एसी एफ) रोगाणओु ंसे जझुने वाला इÌय ूµलोÓयिुलन 
ए (Ig A) अÌल ±ार संतलुन बनान ेवाला काबōनटे, ³लोराइडस, फॉÖफेट, भोजन úास को िचकना 
बनान े वाला ³यिूसन, Ìयकूस एÁटी बै³टीåरया लाइसोजाइम, यåूरया पåरक एिसड आिद सैकडŌ 
रोगाणरुोधी रसायन पाये जाते ह।ै सभी खलेु अगंो से सरु±ाकारक फै³टसª ओलेि³टव फै³टसª 
आवÔयकता के ľािवत होते ह।ै  

कैÆसर को ही ल¤ क§ सर अचानक नहé होता ह।ै ÿितिदन क§ सर उÂपÆन करन ेवाले स§कडŌ रसायन आहार 
तथा ÿदषुण स ेपाला पडता रहता ह।ै िफर भी क§ सर से लोहा लेने वाली कåरÔमाइ शिĉ ह।ै हमारी टोही 
क§ सर कोिशकाओ ंको ड्ढ कर लडते-जझूते ह।ै यिूनविसªटी कॉलेज लंदन के शोधकताª के अनसुार इनके 
मÅय ÿाचीन रोमन यĦु “gladiatorial contest” िछड जाता ह।ै इस ĬÆĬ यĦु म¤ जो कोिशकाए ंजीव 
जाती ह ैउनका वचªÖव शरीर पर होता ह।ै हारन ेवाली कोिशकाओ ंको बायोलॉजीकल ससुाइड जैिवक 
मÂृय ु एपोपटोिसस Öवीकार करनी पडती ह।ै ÖवाÖÃय कोिशकाए ं जीतन े पर यĦुोÂसव मनाती ह ै क§ सर 
कोिशकाओ ं को चारŌ तरफ स े घेर कर उÆह¤ मारकर िनकास बाहर कर दी जाती ह ै कभी-कभी क§ सर 
कोिशका इतनी चालबाज होती ह।ै िक शरीर कì सजातीय कोिशका का भरुपौटा पहन कर टोही 
कोिशकाओ ंके नजरŌ म¤ धलू झŌकन ेम¤ सÌपÆन हो जाती ह।ै बाद म¤ ये अपना जाल इस कदर िबछा लेती 
ह।ै तथा ³यटेूजेिनक उÂपåरवतªन कर Öवłप कोिशकाओ ंको अपन ेजैसा बना लेते ह।ै अलग-अलग अगंो 
म¤ जाकर फैल जाती ह।ै  

रोग ÿितरोधक ±मता को बढान े वाले शरीर के िविभÆन अगंŌ जैसे आतंŌ म¤ ÖवाÖÃयÿय उपयोगी 
बै³टीåरया होते ह ैजो अनेक ÿकार के रोगाणओु ंको नाश करते ह।ै तथा उपयोगी जीवन तलŌ का िनमाªण 
करते ह।ै पेट कì ÿाकृितक आÆतåरक सàूम वातावरण (Intestinal microbiom ecological 
enviroment) को ÖवÖÃय एव ंसंतिुलत रखन ेवाले कई ÿकार के बै³टीåरया पाये जाते ह।ै ऑ³जेलो 
बै³टर फॉिमªिजÆस जैसे बै³टीåरया तो हािनकारक रसायन व पदाथŎ जैस ेऑ³सेलेट, फोसफेट, फायटेट 
आिद को खाकर गदु¥ तथा अÆय पदाथō को ±ितúÖत होन ेसे बचाते ह।ै  

िकसी अगं के ±ितúÖत होन े स े वहा ंखास ÿकार कì ĵेत रĉ कोिशकाए ं तेजी स े पहòचंकर नैसिगªक 
ददªनाशी एव ंसजूननाशी दवा बीटा इडंोिफª न तथा सेलेिवटन के ľाव को बढा देती ह।ै ये दोनो ही खास 
ÿकार के ÿोटीन स ेबनी होती ह।ै  

िकसी ÿकार के कìटाण ुिवषाण,ु म³खी, म¸छर एव ंअÆय जानवरŌ के सÌपकª  म¤ रहन ेएव ंउनके काटन ेसे 
इनके अितåरĉ कुछ खास भोजन ÿÂयारोिपत अगं या परागकण िजस ेशरीर Öवीकार नहé करता ह।ै उस े
ए³ टीजंन एलज¥न कहते ह।ै कìटाण ु तथा रोगाणओु ं के ľाव मÂृय ु कोिशका िभि° फलेजा, वायरस 
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कैÈसलू, इनके Ĭारा छोडे गये टॉि³सÆस, कुछ लोगŌ के िलए टमाटर, बादाम, गेहó,ं जइª, पेिÆसिलन, एिÖÿन 
आिद एलिजªन एव ंएÁटीजेन का काम करते ह।ै  

शरीर म¤ एÁटीजेन के ÿवेश करते ही ह ैउÆह¤ नĶ करन ेके िलए एÁटीजेन के वैलेÆसी (इपीटेपा) के अनłुप 
अलग-2ÿकार के एÁटीबॉडीज का िनमाªण होता ह।ै परÆत ु कुछ एंटीजेन (पेिÆसिलन) मÐटी वैलेÆट एव ं
अिधक अणभुार वाले होते ह।ै जो एÁटीबॉडीज से ÿितिøया करके ÿाणघातक बन जाते ह।ै एÁटीजेन 
तथा एलज¥न को नĶ करन े के िलए उनके ÿोटीन को पहचान कर उसके िवरोधी एव ं िवनाशक एÁटी 
बॉडीज का िनमाªण शरीर कì िलÌफायड उ°कŌ कì एक खास ÿकार कì Èलाºमा कोिशकाए ंÿारÌभ कर 
देती ह।ै  

7.6 बोधाÂमक ÿĳ 

1. ÿाण ऊजाª एव ंÿितरोधक ±मता का अथª समझाते हòए इसके संबंधŌ कì Óया´या कìिजए। 

2. ÿाण ऊजाª बढान ेहते ुिविभÆन चøŌ का उÐलेख कìिजए। 

3. ÿाण ऊजाª एव ंÿितरोधक ±मता का ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ ³या महÂव ह?ै 

4. पंचकोष कì Óया´या कìिजए। 

7.7  संदभª úंथ  

 ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग वै²ािनक ÿयोग - डा. नागेÆþ कुमार नीरज 

 जल िचिकÂसा - डा. नागेÆþ कुमार नीरज 

 आयवु¥द िसĦाÆत रहÖय - आचायª बालकृÕ ण  

 ÿाणायाम रहÖय - Öवामी रामदेव 

 आयवु¥दीय पचंकमª िव²ान - वैī हरीदास ®ीधर कÖतरेु 

 ÿाण शिĉ उपचार - ÿाचीन िव²ान व कला - चौ. कोक सइुª 

 मानव के समú िवकास म¤ पचंकोश साधना - अजुªन िसंह  

 जीवनी शिĉ कैसे जगाय¤ - डा. चÆþदीप िसहं  

 मानव साधना मÁडल पाचंली मरेठ 

 

 



112 
 

इकाइª - 8 

ÿितरोधक ±मता बढ़ाने के सýू एव ंउपाय 

इकाइª सं रचना  

8.0  ÿÖतावना 

8.1 उĥÔेय 

8.2 ÿितरोधक ±मता का अथª 

8.3  ÿितरोधक ±मता बढान ेके सýू एव ंउपाय 

8.4  चøŌ Ĭारा ÿितर±ा बढान ेके सýू 

8.5  सारांश बोधाÂमक ÿĳ 

8.6  सÆदभª úÆथ 

8.0 ÿÖतावना  

शरीर के भीतर एक ऐसा िचिकÂसक बैठा होता ह ैजो आने वाली रोगŌ कì ÿारिÌभक िचिकÂसा कì 
लडाइª अकेले लडता ह।ै िजसको हम ÿितरोधक ±मता अथवा जीवनी शिĉ के नाम स ेजानते ह।ै यह 
िसÖटम परूी तरह स ेÖवचािलत ह ैजो रोगŌ के शरीर मे ÿारिÌभक ल±णŌ स ेअपना कायª ÿारÌभ करते हòए 
शरीर म े िवīमान खरबŌ कोिशकाओ ंको िदशा िनद¥श द ेकर रोग से लडन ेहते ुखडे कर देती ह।ै यह 
ÿणाली िजतनी भी अिधक ÖवÖथ होगी उतना ही हमारे शरीर और शरीर के अगं ÖवÖथ होग¤। इसिलए 
ÖवाÖÃय के पहली आवÔयकता इस ÿितर±ा ÿणाली को िजसे हम Öवय ंकì हीिलंग पĦित Öवय ंका 
काम करन ेवाली मरÌमत ÿणाली इÂयािद के नाम से पकुारते ह।ै यही मानव शरीर म¤ ±ित पहòचंाने वाले 
बाहरी तÂवŌ स ेिनपटन ेके िलए कुछ ÿिøयाओ ंिनरÆतर चलती रहती ह ैइÆहé ÿिøयाओ ंके संचालन का 
कायª जो शिĉ करती ह ैउसी को ÿितरोधाÂमक अथवा जीवनी शिĉ कहते ह ैजब शरीर कì कोिशकाय¤ 
िकसी िवशेष सàूम जीव के बारे म¤ ²ान ÿाĮ कर लेती ह ैतो उस ेबहòत समय तक भलूती नहé ह◌ैे तो 
उसकì पिहचान तरुÆत कर लेने के पĲात अपनी पिहचान कì हòइª कोिशकाओ ंके Ĭारा उस बाहरी सàूम 
जीव स ेबचाव का कायª ÿारÌभ कर देती ह ैइस अÅयाय म¤ विणªत ÿितरोधाÂमक ±मता ÿितिøयाओ ंपर 
ÿभावकारी होन ेम¤ समय अवÔय लग सकता ह ैिकÆत ुआसानी से रोगकारी सàूम जीव स ेिनपट लेती ह ै
इस ÿकार सं ±ेप म¤ हम कह सकते ह ै िक यह मानव शरीर हर समय वातावरण म¤ ÓयाĮ िविभÆन रोग 
उÂपÆन करन ेवाले घटकŌ से र±ा करन ेहते ुतैयार रहता ह ैयही सामाÆयत: Óयिĉ के ÖवाÖÃय से संबिंधत 
सरु±ा ÿणाली बन कर सदैव आन ेवाले रोगŌ स ेबचाव करन ेका कायª करती ह ैउसको हम एक उदाहरण 
के Ĭारा भली भां ित समझ सकते ह ैजैस-े वातावरण म¤ रोगŌ के कìटाण ुसदा ही िवīमान रहते ह ैऔर वो 
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शरीर म¤ िकसी न िकसी łप म¤ ÿवेश भी करते ह ैपरÆत ुरोग कुछ लोगŌ म¤ आते ह ैसब नहé यही अÆतर 
ÿितरोधक ±मता के कम या अिधक होन ेका ह।ै  

आइये हम इस इकाइª म¤ ÿितरोधक ±मता को सदुÔढ बनान ेके उपायŌ कì चचाª कर¤। 

8.1उĥेÔय  

 ÿितरोधक ±मता कì शरीर म¤ आवÔयकता का अÅययन करना। 

 ÿितरोधक ±मता बढान ेके सýूŌ व उपायŌ का अÅययन करना। 

 चøŌ Ĭारा ÿितरोधक ±मता बढान ेके सýू। 

ÿितरोधक ±मता कì ÖवÖथ जीवन के िलए ³या आवÔयकता ह ै व िकस ÿकार भोजन, जल, वाय,ु 
ÿाणायाम, Åयान, Óयायाम, आसन, āĺचयª, उपवास, िवजातीय þÓय, सयूª ऊजाª, उ°जेक, पदाथŎ का 
िनषधे आिद Ĭारा ÿितरोधक ±मता को बढाया जा सकता ह।ै इसका िवÖतार स ेअÅययन करन ेहते ुआगे 
चलते ह।ै  

8.2 ÿितरोधक ±मता का अथª  

शरीर के सारे अगं सिंøय होकर के अपन ेसभी कायª सचुाł łप से करते रह¤ इसके िलए दो महÂवपणूª 
िबÆद ुिमलते ह ै 

1. ÿाण शिĉ  

2. ÿितरोधक ±मता 

ÿाण शिĉ हम¤ जÆम से ही इªĵर पĬित होती ह ैजो न भौितक ह ैन रासायिनक ह ैयथाथª न हम देख सकते 
ह ैन हम माप सकते ह ैयह शरीर के भीतर िवīमान रहती ह ैइसके िबना कोइª भी शारीåरक िøया नहé 
चलती ह ैÿितरोधक ±मता को िवकिसत करन ेके िलए मानव कì Öवंय कì यम िनयम कì समझ आहार-
िवहार एव ंजीवन शैली स ेजडुी िविभÆन िøयाओ ंको समझते हòए इसे बढाया जा सकता ह ैये िøयाऐ ं
िदन ÿित िदन चलते रहन े स े जो शिĉ ÿाĮ होती ह ै उसको जीवनी शिĉ के नाम स े जाना जाता ह ै
उदाहरण :- Óयिĉ ÿात: सोकर उठन ेके पĲात एक िवशेष ÿकार कì शिĉ एव ंऊजाª अपने शरीर म¤ पाता 
ह ैउसी ऊजाª से वह अपन ेिदन भर के कायŎ को करते हòए रात होन ेपर कुछ थका हòआ शिĉ हीन महससू 
करता ह ैऔर सो जाता ह ैसोते समय शारीåरक अगंŌ के काम कम करन ेसे यह ऊजाª दबुारा  ÿाĮ हो जाती 
ह ैऔर सभी अगंŌ को आराम िमल जाता ह ैÿाकृितक िचिकÂसा का आधार ही रोग ÿितरोधक ±मता ही 
बढाना ह ैजो िविभÆन ÓयिĉयŌ म¤ अलग-2पाइª जाती ह।ै इसी कारण कुछ लोग 16 घÁटे काम करन ेके 
बाद भी ऊजाªवान िदखते ह ैतो कुछ लोग 4 -6 घÁटे के काम के बाद ही थक कर बैठ जाते ह।ै इसी 
अÆतर को देखते हòए अपनी ÿितरोधक ±मता को बढान े के िलए िनÌन िबÆदओु  ं का अÅययन कर¤गे 
िजसस ेहमारी ÿितर±ा ÿणाली सŀुढ होकर के ÖवाÖÃय ÿदान कर सके। 
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8.3 ÿितरोधक ±मता बढाने के सूý एवं उपाय  

1. भोजन या खानपान  

रोग ÿितरोधक ±मता को बढान ेके हते ुभोजन का िवशेष महÂव ह ैरोग ÿितरोधक ±मता के बारे म¤ यह 
एक खास बात ह ैिक इसका िनमाªण शरीर Öवय ंही कर लेता ह§। ऐसा नहé होता कì कोइª चीज खाते ही 
सीध ेÿितरोधक ±मता का िवकास हो गया। इसिलए पौिĶक व सÆतिुलत भोजन कì मदद से शरीर म¤ 
भरपरू ऊजाª शिĉ के िवकास को तथा उसके Ĭारा ही ÿितरोधक ±मता म¤ विृĦ कì जा सकती ह।ै यह 
तरुÆत का पåरणाम नहé बिÐक लÌबे समय स ेआहार के िनयमŌ का पालन करन ेपर ÿाĮ होती ह।ै  

यिद खान पान सही ह ै तो शरीर कì रोग ÿितरोधक ±मता बढान े के िलए िकसी दवा या अितåरĉ 
कोिशश करन ेकì जłरत नहé ह।ै आयुªवेद भी यही मानता ह ैिक जो खाना आपके ओज म¤ विृĦ करता ह ै
रोग ÿितरोधक ±मता बढान ेम ेमददगार ह।ै ओज तब बनता ह ैजब खाना शरीर Ĭारा भिल भां ित पचाया 
जाता ह।ै और इसी के Ĭारा िकसी भी Óयिĉ कì अ¸छी सेहत और रोग ÿितरोधक ±मता का िवकास 
सÌभव हो पाता ह।ै इसके िवपरीत जो खाना पचन ेम¤ मिुÔकल तथा आम का िनमाªण करता ह ैवह शरीर म े
िवजातीय þÓयŌ को उÂपÆन कर शरीर को रोगी बनाता ह।ै तथा शरीर कì ÿितरोधक ±मता को घटाता ह।ै  

आहार सÌबÆधी िवषय पर िवचार करते समय यह Åयान रह ेिक इसका चयन ÿकृित के िखलाफ न हो। 
अथाªत सदैव देश, काल, वातावरण आिद का िवचार करते हòए ही भोजन करना चािहए। जैसे सिदªयŌ म¤ 
बफª , आइÖøìम, आिद ठÁडी चीजŌ का परहजे करना चािहए। इसके साथ-2कुछ आहार सÌबिÆधत 
िनयमŌ का भी पालन करना चािहए। जैसे भोजन सदैव भखू से कम तथा हÐका व सपुा¸य ही होना 
चािहए। भोजन के समय बात नहé करनी चािहए। ÿकृित से िजस łप म¤ हम¤ खाī पदाथª ÿाĮ हो उसी 
वाÖतिवक łप म¤ ही हम¤ इसका ÿयोग करना चािहए। खान ेम¤ िमचª मसालŌ का अÂयिधक ÿयोग करना, 
उÆह¤ बहòत अिधक पकाना या तलना, भोजन के साथ सलाद न लेना तथा समय पर भोजन न करना, जंक 
तथा फाÖट फूड अिधक खाना साथ ही शरीर म¤ खिनज लवणŌ कì पिूतª हते ुअÿाकृितक, दवाओ ंअथाªत 
फुड सिÈलम¤टस का ÿयोग करना आिद सभी धीरे-2हमारी ÿितरोधी ±मता पर ÿितकूल ÿभाव डालते ह।ै 
सभी खिनज लवण तथा पोषक तÂव हम¤ ÿाकृितक आहार से ही ÿाĮ हो जाते ह ैइनके िलए दवाओ ंकì 
आवÔयकता नहé होती।  

सदैव ताजे फल, सिÊजया ंतथा खाī पदाथō का ही सेवन करना चािहए ऐसी चीज¤ िजनम¤ िÿजरविेटÓस 
िमले हो उÆह¤ सेवन नहé करना चािहए। 

सदैव गलत मले के खानपान स ेबचना चािहए। जैसे मछली के साथ दधू न ल¤ तथा दही के साथ खĘाइª न 
ले आिद तथा दाल, दधू, दही, सिÊजयŌ व फलŌ का भरपरू माýा म¤ सेवन करना चािहए। अथवा अनाज 
को अकुंåरत करके सेवन करते ह।ै तो और भी अिधक ÿाण शिĉ का संचार होन ेलगता ह।ै इन सभी 
बातŌ का Åयान रख कर सही खान पान तथा उसके िनयमŌ का पालन करन ेपर कोइª भी Óयिĉ रोग 
ÿितरोधक ±मता का िवकास कर सकता ह।ै  
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2वाय ु:- मनÕुय पंच तÂवŌ का एक जीता जागता पतुला ह।ै वह भोजन के िबना तो कुछ िदनŌ जीिवत रह 
सकता ह।ै परÆत ुवाय ुके िबना जीवन कुछ समय के िलए भी सÌभव नहé ह।ै वाय ुको मानव जीवन का 
ÿमाण कहा गया ह।ै वाय ु को úहण कर मनÕुय, आ³सीजन ÿाĮ कर रĉशĦु करते ह।ै तथा रĉ कì 
गÆदगी को बाहर िनकालन ेके बाद अथाªत िन:Ô वास के दौरान काबªन डाइª आ³साइड के बाहर िनकालन े
पर शरीर कì ÿितरोधक ±मता को बढान ेका कायª सचुाł łप से चला आ रहा ह।ै  

जो लोग ºयादा देर तक बंद कमरे और बंद जगहŌ पर नहé रहते तथा खलुी जगहŌ और खलुा वातावरण 
म¤ रहना पसÆद करते ह ैइनकì ÿितरोधी ±मता उन लोगŌ कì तलुना म¤ ®ेķ होती ह।ै जो ºयादा कमरे और 
बंद जगहŌ पर रहते ह।ै इसस ेशĦु वाय ुका अभाव होन ेपर रĉ अशĦु होन ेलगता ह।ै जो लोग अपने 
शरीर को जतेू-जरुाब-टाइª-पैÆट-कोट, इÂयािद से परूी तरह बÆद रखते ह।ै तथा कपडे बहòत ही टाइªट होता 
ह।ै इसस ेवाय ुशरीर से वं िचत रखकर ÿितरोधक ±मता को ÿभािवत करता ह।ै 

3 जल :- ÿितरोधक ±मता को बढान ेतथा बनाए रखन ेम¤ जल का िवशेष Öथान ह ैजल का ठीक ढंग से 
सेवन करन ेपर यिद ÿितरोधक ±मता को बढाया जा सकता ह।ै तो इसके िवपरीत जल का ठीक उपयŌग 
न करन ेपर ÿितरोधक ±मता को घटा भी सकते ह।े जल का पयाªĮ सेवन करना चािहए, पानी सदवै 
Öव¸छ लेने चािहए िदन म¤ कम से कम 8 -10 िगलास पानी (रोगी कì आवÔयकतानसुार) पीना चािहए। 
खाना खाने से पहले व बाद म¤ तथा खान ेके बीच म¤ पानी नहé पीना चािहए। खाने से आधा घÁटा पहले 
तथा बाद म¤ ही पानी लेना चािहए। जल शरीर कì बाĻ सफाइª के साथ-2आÆतåरक सफाइª का भी कायª 
करता ह।ै जल के Ĭारा भीतर जमा िवजातीय þÓय पसीन ेके łप म¤ मýू के łप म¤ शरीर से बाहर िनकाल 
िदए जाते ह।ै ठÁडे जल के बाĻ ÿयोग स ेरĉ वािहिनयŌ के िसकुडन ेऔर फैलन ेकì िøया तीĄ होती ह।ै 
रĉ का संचालन शरीर म¤ बढ जाता ह।ै इस कारण शरीर के ÿÂयेक िवभाग ठीक ढंग से िøया करते ह।ै  

4 ब¸चŌ म¤ ÿितरोधक ±मता :- िकसी भी Óयिĉ कì ÿितरोधक ±मता कì नीव तो गभाªवÖथा म¤ ही 
पड जाती ह।ै इसिलए माताओ ंको ब¸च ेके बेहतर िवकास और इÌयिुनटी के िलए तैयारी गभªधारण के 
वĉ से ही शłु कर देनी चािहए। इस अवÖथा म¤ माताओ ंको पौिĶक आहार का सेवन करना चािहए 
ÿसÆनचीत, रहते हòए दैिनक कायŎ को करना चािहए। तनाव मĉु रहना चािहए, संगीत चािहए। माता-िपता 
के अÖवÖथ अथवा गलत खान-पान रहन-सहन के कारण अिनयिमतताए ं बहòत बढ जाती ह।ै िजसके 
फलÖवłप ब¸च ेके जÆम के समय से ही कुछ कम ÿितरोधक ±मता लेकर से जीवन आगे बढाते ह ैयिद 
ब¸चŌ को शłु से ही ÖवाÖÃय िनयमŌ का पालन िसखाया जाए तो जीवनी शिĉ म¤ विृĦ होती ह।ै  

5 िनþा :- िनþा का हमारे जीवन म¤ बहòत महÂव ह§। शरीर के थकन ेपर जब ऊजाª का Ļस होता ह।ै तथा 
शरीर के खरबŌ कोिशकाओ ंके दल थक चकेु होते ह।ै तो उस समय िनþा के Ĭारा ही पनु: ऊजाª ÿाĮ कर 
शरीर म¤ Öफुितª तथा शिĉ को जगाया जा सकता ह।ै शरीर के अिधक कायª करन ेअथाªत शारीåरक या 
मानिसक ®म करन ेके उपराÆत नéद लेकर पनु: कायª करन ेकì ±मता को तथा ऊजाª को ÿाĮ िकया जा 
सकता ह।ै नéद का अ¸छा होना ही अ¸छे ÖवाÖÃय या अ¸छी ÿितरोधक ±मता का ÿतीक ह ैजब हम 
जागते ह ैऔर कायª करते ह ैतो जीवनशिĉ का Ļस होता ह ैतथा सोते समय इसके अनपुात म¤ बहòत ही 
कम जीवनी शिĉ का Ļस होता ह।ै नéद लेन ेस ेÿितरोधक ±मता कì बचत होती ह।ै नéद अपन ेआप म¤ 
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ही बहòत बडी औषिध ह ैयिद Óयिĉ सोते समय या नéद सही ढंग स ेले तो उसम¤ जीवनी शिĉ ÿबल होन े
लगती ह ैिनþा सही ढंग से सÌबिÆधत कुछ िनयम इस ÿकार ह ैजैसे दोपहर को न सोकर रािý के 2-3 पहर 
म¤ सोना चािहए। खाना खान ेके तरुÆत बाद म¤ सोना नहé चािहए सोन ेस ेपहले पैरŌ को ठÁडे पानी से धो 
लेना चािहए सोते समय सतूी व ढीले वľ ही पहनन ेचािहए ³यŌिक इसस ेनéद अ¸छी आती ह ैतथा रĉ 
संचार म¤ कोइª łकावट नहé होती। जहा ंसोना हो वहा ंकम व नीली रोशनी का ÿकाश होना चािहए। 

नéद Öवय ंम¤ एक महÂवपणूª औषिध ह।ै आप जानते ह ै िक ब¸चा जÆम के बाद 20 -22घÆटे सोते ह ै
िजसस े वह अिधकािधक ÿितरोधक ±मता को सं िचत करता रहता ह◌ैै। िजसस े वह अिधकािधक 
ÿितरोधक ±मता को सं िचत करता ह।ै इसी ÿकार ÓयÖक को 6-7 घÁटे कì गाढी नéद लेनी चािहए इससे 
शरीर म¤ Öफुितª चÖुती, मन म¤ ÿसÆनता तथा मानिसक ÖवाÖÃय म¤ विृĦ होकर शरीर म¤ ÿितरोधक ±मता 
का िवकास होन ेलगता ह।ै यह एक Öवभािवक िøया ह।ै अत: इसका सेवन भी ÿाकृितक łप म¤ ही होना 
चािहए। आजकल तनाव के कारण अिनþा जैसी समÖयाओ ंने कइª रोगŌ को जÆम दे िदया ह।ै अत: दवा 
खा कर सोन ेसे नéद से होन ेवाले लाभ भी Öवभािवक िनþा कì तलुना म¤ बहòत ही कम ह।ै  

6 आराम :- जीवनी शिĉ बढान ेम¤ आराम का बहòत महÂव ह।ै आराम करन ेसे शरीर कì थकì हòइª 
मांसपिेशयŌ का तनाव कम होता ह।ै तथा जिटल मानवीय कोिशका भी ÖवÖथ रहगेी। शरीर के कायª करन े
कì दशा म¤ उÂपÆन होन ेवाले थकान को केवल शरीर के आराम Ĭारा ही दरू कर सकते ह।ै इसस ेशरीर कì 
ÿÂयेक कोिशका म¤ ऊजाª का पनु: वास होन ेलगता ह।ै तथा Óयिĉ िफर पहले कì भां ित ऊजाªवान हो 
जाता ह ैतथा इसस ेउसके शरीर म¤ िनहीत ÿितरोधक ±मता का भी िवकास होता ह।ै अÂयिधक ®म व 
शरीर कì ±मता से अिधक कायª करन ेसे जीवनीशिĉ का Ļस होता ह ैइसके िलए जłरी ह ै िक सदवै 
शारीåरक व मानिसक तनाव होन ेपर आराम करना ÖवाÖÃय कì ŀिĶ स ेउ°म ह।ै  

7 शरीर म¤ िवजातीय þÓयŌ का अभाव :- जीवनी शिĉ को ÿभािवत करन े वाला यह महÂवपणूª 
कारक ह।ै शरीर म¤ िवजातीय þÓयŌ का अितåरĉ भाग शरीर के तंýो को ÿभािवत करन ेलगता ह ैिजसस े
शरीर कì जीवनी शिĉ कमजोर होन ेलगती ह ैजब शरीर म¤ िकÆहé कारणŌ जैसे गलत खान पान कì 
आदतŌ तथा इसके अितåरĉ खाī पेय पदाथŎ म¤ Âयाºय अशं को बढान े वाले ÿोटीन, ĵेतसार और 
िचकनाइª अिधक हो तथा उसको िनÕकासन धनाÂमक खिनज लवणŌ कì कमी रह ेतो पåरणामÖवłप ये 
Âयाºय एव ंदिुषत पदाथª शरीर म¤ सं िचत होगे तथा ऐसे रोगजनक पदाथª उ°कŌ म¤ िव¶न डालते रह¤गे। ऐसी 
Âयाºय तथा िवजातीय þÓय शरीर म ेिविभÆन ÿकार के रोग होने लगते ह।ै इस से उÂपÆन होन ेवाले रोग के 
कìटाणओु को नĶ करन ेतथा शरीर स ेबाहर करन ेम¤ अÂयिधक ऊजाª कì आवÔयकता होती ह ैिजसस े
अनावÔयक łप म¤ शरीर कì रोग ÿितरोधी ±मता का Ļस होने लगता ह।ै इसिलए ÖवाÖÃय ÿचरु माýा म¤ 
जीवनीशिĉ कì पिूतª, िनबाªध सामाÆय जीवनदायी þवŌ का पåरĂमण पयाªĮ आपिूतª तथा Âयाºय पदाथŎ 
के पणूª िनÕकासन पर िनभªर ह।ै  

8 मानिसक और भावनाÂमक ÿभाव :- जीवनी शिĉ का शरीर मे ÿवाह तथा िवतरण से हमारी 
मानिसक एव ंभावनाÂमक िÖथितया ंभी अÂयिधक ÿभािवत होती ह।ै भय, ³लेश, िचंता तथा सादÔश 
मनोभाव आिद मानिसक िøयाए ंशरीर को भी ÿभािवत करती ह।ै भय कì िÖथती म¤ Óयिĉ के मन म¤ जो 
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पåरवतªन आते ह ैउसका ÿभाव शरीर पर भी िदखता ह ैभय के कारण उसका शरीर कांपन ेलगता ह ैगला 
सखुने लगता ह ैशरीर से पसीना टपकन ेलगता ह ैशरीर कì गित łक जाती ह ैआिद के िवनाशकारी 
कंपन, उ°कŌ को ÿभािवत कर देते ह ैऔर जीवन के सàूम ľोतŌ (कोिशकाओ)ं को सं कुिचत कर जीवनी 
शिĉ को ±ीण कर देते ह।ै अधीरता, øोध, िचडिचडापन, तीĄ, आवेग, अित िवचार आिद शरीर म¤ 
अÂयिधक ऊजाª उÂपÆन करते ह ै िजसस े कोिशकाओ ं का नाश होन े लगता ह।ै यही मानिसक और 
भावनाÂमक ÿभाव Óयिĉ कì ÿितरोधाÂमक ±मता को ÿभािवत करती ह।ै इसिलए ÿितरोधक ±मता को 
बढान े के िलए िवĵास, आशा, ÿसÆनता, सखु, ÿेम, परोपकार के मनोभाव शरीर के ऊतका ं पर 
तनावमिुĉ, समरसता एव ंजीवनदायक ÿभाव डालते ह।ै  

9 िवचार :- िवचार आदत अथवा Öवभाव शरीर को ÿभािवत करते ह।ै जैसे इªÕ याª , Ĭषे, मोह, लोभ 
इÂयािद। यह सभी िवचार हमारे भीतर नकाराÂमक ऊजाª को जÆम देते ह।ै तथा शरीर के भीतर कì 
सकाराÂमक ऊजाª का नाश करते ह।ै हम ेअपन ेअÆदर िकसी भी ÿकार से कोइª भी नकाराÂमक िवचार को 
नहé आन ेदेना चािहए तथा ऐसी आदतो को भी Âयाग करना उिचत ही ह।ै नकाराÂमक िÖथती उÂपÆन होन े
पर सदा सकाराÂमक िवचारŌ को ही अपनाना चािहए। इसस ेसाइको सोमिेटक उपचार ÿिøया Öवत: काम 
करती रहती ह।ै  

10 āĺचयª :- ÿितरोधक ±मता बढान ेम¤ āĺचयª का पालन करता एक महÂवपणूª उपाय ह।ै इसस ेशरीर 
कì ऊजाª का ±य होन ेस े रोक कर उस ऊजाª को शरीर के अÆय महÂवपणूª कायŎ म¤ ÿयोग िकया जा 
सकता ह।ै इन जीवनदायी शिĉयŌ अथाªत ÿितरोधक शिĉ को हम शारीåरक एव ंमानिसक विृĦ तथा 
काÐपिनक और सजृनाÂमक ±मताओ ंको बढान ेके िलए सरुि±त रखते ह।ै परÆत ुिनिĲत łप से मानव 
सभी धरातलŌ पर अपनी काम शिĉ पर िनभªर रहता ह।ै अÂयिधक वीयª का िनरथªक Óयय एव ं काम 
जीवन सभी ओर के िवकास और विृĦ रोक देता ह।ै यह शारीåरक रोग ÿितरोधक ±मता का Ļस कर 
देता ह।ै इस शरीर और आÂमा को हीन बनान ेवाली िøया का Âयाग करना अित आवÔयक ह ैइसका 
ÿयोग तथा इस िवषय कì जानकारी को बढान ेके िलए िश±कŌ, माता-िपताओ ंऔर िचिकÂसकŌ को इस 
नाजकु मसले का उिचत ढंग स ेसमाधान करना सीखना चािहए तथा बालकŌ को इसका ²ान देना चािहए 
सभी ÿकार का मथैनु शरीर के ÖवाÖÃय के िलए हािनकारक ह।ै आज कì तेज आधिुनक जीवन शैली म¤ 
सÌभोग तथा यौन िøयाए ंसामाÆय होती जा रही ह।ै िजनके अित उपभोग करन ेसे शारीåरक, मानिसक 
तथा भावनाÂमक Óयािधया ंबढने लगती ह।ै तथा इसस ेअित ऊजाª का िवनाश भी होता ह।ै अत: यह 
िøयाए ंकेवल वंश विृĦ करन ेतथा उिचत समय पर आवÔयकतानसुार ही करना उिचत ह,ै ऐसा करके 
ÿितरोधक ±मता का िवकास करन ेम¤ महÂवपणूª योगदान िमलता ह।ै  

11Óयायाम :- Óयायाम ÖवÖथ जीवन जीने कì एक सीढी ह।ै इसके Ĭारा मानव ÿितरोधी शिĉ म¤ विृĦ 
कर सकता ह ैÓयायाम का अथª ह ैवह शारीåरक पåर®म िजससे उÂपÆन होन ेवाली थकान के बाद सखु कì 
ÿािĮ होती ह।ै Óयायाम का सीधा ÿभाव हमारे शरीर पर पडता ह।ै इसम¤ होन ेवाली शरीर कì िविभÆन 
िÖथितया ंशरीर के िभÆन-2अवयवŌ व तंýो पर ÿभाव डालती ह।ै तथा रĉ के संचार को उ°म बनाकर 
शरीर म¤ जम ेहòए िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालती ह।ै तथा रोग के कारणŌ को दरू कर शरीर को पणूª 
łप सडौल, कािÆतमय, बिलĶ तथा सÆुदर बनाता ह।ै शरीर म¤ हÐकापन तथा िÖथरता को बढाता ह।ै 
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Óयायाम रोगŌ स ेदरू करता ह ैतथा ऊजाª का िनमाªण करता ह।ै अत: यह ÿितरोधक ±मता म¤ विृĦ करन ेम¤ 
महÂवपणूª भिूमका अदा करती ह।ै  

12आवÔयक वचन :- आवÔयक वचन का अथª ह ै आवÔकता के अनłुप ही भाषण देना अथवा 
बोलना। िजतनी आवÔयकता हो उतना ही बोलना चािहए ³यŌिक अÂयिधक बोलन े से भी ऊजाª कì 
अपÓयय होता ह।ै इस ऊजाª को बचान ेके िलए जłरी तथा आवÔयक भाषण करना ÿितरोधक ±मता को 
बचान ेका उपाय ह।ै  

13 ÿाणायाम :- ÿाणायाम दो शÊदŌ योग अथाªत ÿाण+आयाम स ेिमल कर बना ह।ै ÿाण का अथª ह ै
ÿितरोधक ±मता अथवा जीवनी शिĉ और आयाम का अथª ह ै िवकास अथवा िनयंýण इस ÿकार 
ÿाणायाम को अथª ÿितरोधक ±मता का िवकास करना ह।ै  

ÿाणायाम कì ĵसन-िøया फ¤ फडŌ को शिĉशाली बनाकर उनके लचीलेपन को बढाती ह ैिजसके कारण 
सÌपणूª शरीर म¤ ÿाणवाय ुका अिधकािधक संचरण होता ह।ै िजसस ेसÌपणूª शरीर के अगं ÿÂयंग को पĶु 
तथा िनरोगी बनाया जा सकता ह ैÿाणायाम से रĉ-पåरĂमण कì गित म¤ तेजी आती ह।ै इसस ेमिÖतÕक 
तरोताजा होकर अिधक िøयाशील बन जाता ह।ै ÿाणायाम तिÆýकातÆý पर िनयÆýण Öथािपत कर 
Öनायओु ंको सबल बनाता ह ै िजसस ेअनेकŌ रोगŌ को दरू  कर शरीर को ÖवÖथ एव ंपĶु बनाता ह ैतथा 
शरीर को ÖवÖथ शरीर बनाए रखा जा सकता ह ैतथा ऊजाª को भी बडी माýा म¤ सं िचत िकया जा सकता 
ह।ै 

14 उ°ेजक पदाथŎ का िनषेध :- उ°जेक पदाथŎ का भी ÿभाव हमारे शरीर, ÖवाÖÃय तथा ÿितरोधक 
±मता पर पडता ह।ै उ°जेक पदाथŎ का सेवन हमारे Öनाय ुसं Öथान को िशिथल तथा चेतन शÆूय करता ह।ै 
इसिलए जब भी इस तरह के पदाथō जैस-ेकैफìन, एÐकोहल या अÆय का सेवन करन ेपर तनाव, थकान 
तथा िनþा को दरू करन ेके िलए िकया जाता ह।ै यह हमारे शरीर के िलए हािनकारक होते ह ैइसका सीधा 
ÿभाव हमारे शरीर तथा मिÖतÕक पर होता ह।ै िजसस ेÓयिĉ कì कायª±मता ±ीण होन ेलगती ह।ै इसस े
ÿितरोधक ±मता का Ļस भयंकर łप से होता ह।ै तथा इसके सेवन से बचकर शारीåरक और मानिसक 
ÖवाÖÃय को उÆनत करके ÿितरोधक ±मता म¤ सफलता पवूªक विृĦ कì जा सकती ह।ै  

15 आसन :- आसन योग का तीसरा अगं ह।ै यह शरीर पर ÿितबल ÿभाव डालते ह।ै तथा इसके Ĭारा 
ÿितरोधक ±मता का िवकास होता ह।ै आसनŌ का िनयिमत अËयास करन ेसे शरीर लचीला बनता ह ै
तथा शरीर म¤ रĉ संचार सचुाł हो जाता ह ैआसनŌ का ÿयोग रोगŌ को दरू करन ेके िलए िकया जाता ह।ै 
³यŌिक आसनŌ के ÿभाव स ेशरीर के िवजातीय þÓयŌ तथा मलŌ के साथ-2िवश का भी नाश िकया जा 
सकता ह।ै आसनŌ के Ĭारा कायŎ को िनमªल बनाकर ÖवÖथ बनाया जा सकता ह।ै अत: इसके Ĭारा भी 
ÿितरोधक ±मता को उÆनत िकया जा सकता ह।ै  

16 Åयान :- वतªमान म ेतनाव एव ंदबाव से úिÖत जीवनी शिĉ को जगान ेऔर उस ेशिĉ ÿदाद करने 
हते ुडा. रॉबटª ने एक शोध Ĭारा यह िनÕकषª िनकाला रोग के जीवाणओु ंसे लडन ेके िलए Åयान ĵेत रĉ 
कोिशकाओ ंम¤ तेजी से विृĦ करता ह।ै अĶांग योग के Ĭारा केवल Åयान नही नहé अिपत ुशेष सभी अगंŌ 
के Ĭारा जहा ंएक तरफ रोग मĉु ÖवÖथ जीवन बनता ह।ै वही दसूरी ओर हमारे शरीर के िविभÆन अगंो का 
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Åयान Ĭारा िशिथलीकरण कर उनको तनाव मĉु लचीला पन ÿदान करता ह।ै इसी Åयान कì कडी म¤ 
िवपĳा एक मील के पÂथर के तरह िसĦ हòआ ह।ै िजसस ेिसĦ होता ह ैिक मौन Ąत के साथ लÌबे समय 
तक शरीर को िÖथर रख कर िच° को िÖथर बनाए रखकर ऊजाª के संचयन म ेमदद करता ह ैिजसस ेशरीर 
के ÿितरोधी तंý म¤ भी ऊजाª का िनमाªण होन ेलगता ह।ै Åयान का पणूªत: ÿभाव ÿाĮ करन ेहते ुगायýी मýू, 
ओम Åवनी एव ंÿाणायामक का अËयास भी महÂवपणूª िसĦ होता ह।ै  

17 उपवास :- उपवास के इितहास के पåरिचत Óयिĉ इस तÃयŌ को भिलभािंत जानते ह ैिक उपवास कì 
परÌपरा बहòत परुानी ह।ै पहल¤ धािमªक अनķुानŌ के łप म¤ उपवास का सहारा िलया करते थे। िकÆत ु
उपवास का वै²ािनक अÅययन अपे±ाकÔत नयी वÖत ुह ैउपवास के Ĭारा शरीर म¤ िनिहत मलŌ का बाहर 
कर रोग मĉु शĦु शरीर को ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै उपवास म¤ जब आहार का Âयाग िकया जाता ह ैतो 
उस आहार को पचान ेवाली ऊजाª को बचा कर अÆय िदशाओ ंम¤ मोड िदया जाता ह।ै और िवश तथा 
मलŌ को शरीर से िनकालकर शरीर को Öव¸छ करन ेका काम ÿारÌभ हो जाता ह।ै भोजन को पचान ेम¤ 
उस ेऔर उपयोगी रस बनान ेम¤ तथा बेकार पदाथª को बाहर िनकालन ेम¤ जो ऊजाª खचª होती ह ैउसे रोग 
कì िÖथती म¤ उपवास Ĭारा बचा कर सही िदशा म¤ लगाकर रोग मĉु हो सकते ह।ै  

एक åरपोटª मे कहा गया ह ै िक सीनटेर और Ìयलूरने सेटी और बेर्थाÈट के रĉ का परी±ण िकया और 
दोनŌ म¤ लाल रĉ कोषाणओु ंम¤ विृĦ पायी गइª। उपवास के कइª ÿकार के ÿभाव शरीर स े देखने को 
िमलते ह ैउपवास के ÿारÌभ म¤ लाल रĉ कोषाणओु ंकì सं´या म¤ कमी हòइª िकÆत ुबाद म ेइनम¤ विृĦ होते 
देखा गया। जैसे-2उपवास बढता ह ै वैस-े2ĵेतरĉ कोषाणओु ं म¤ कमी होती जाती ह।ै साथ ही मोनो 
Æयिू³लर कोषाणओु ंकì सं´या म¤ भी कमी के साथ ही लाल रĉ कण और बहòनािभकìय कोषाणओु ंमे 
विृĦ होन ेलगती ह।ै रĉ कì ±रता से कमी होन ेलगती ह ै िहमरवडª कैåरंगटनन ेजीवनी-शिĉ उपवास 
और नामक अपनी पÖुतक म¤ रोिगयŌ के उपवास काल म¤ उनके शरीर का ताप सामाÆय से कम रहता ह।ै 
िकÆत ुइसका कोइª दÕुÿभाव नही पडता। उपवास से रोगी का Öवर Öव¸छ होन ेलगता ह।ै चबê घटन ेलगती 
ह।ै आतें साफ हो जाती ह।ै यकÔत और मýूाशय कì भी सफाइª हो जाती ह।ै उपवास रĉ शĦु हो जाता ह ै
तथा उसम¤ नइª जीवनी शिĉ का संचार होन ेलगता ह।ै उपवास Ĭारा शरीर और मन दोनŌ ÿभािवत होते ह।ै  

18 धूप/सूयª :- सयूª ऊजाª का एक बडा ľोत ह।ै संसार के ÿÂयेक ÿाणी को ऊजाª सयूª से ही ÿाĮ होती ह।ै 
सयूª कì ऊजाª के Ĭारा ही पÃृ वी पर जीवन सÌभव हो पाया ह ैअथाªत सयूª के अभाव म¤ जीवन कì कÐपना 
करना भी सÌभव नहé ह।ै एक पौध ेको िजसके जीवन का आधार सयूª ह ैयिद पौध ेको धपू को हटाकर 
उस ेअधंेरे म¤ रख देते ही मरुझा जाता ह§ यही शिĉ जो पौधो को जीवन देती ह।ै वही मनÕुय के शरीर म¤ 
िनिहत रĉ को लाली भी ÿदान करती ह ैमनÕुय जो भोजन úहण करता ह ैउस भोजन के Ĭारा सयूª कì 
ऊजाª को ही úहण कर जीिवत रहन ेयोµय बनता ह।ै कायª करन ेकì शिĉ तथा ऊजाª मनÕुय को भी सयूª 
तथा भोजन Ĭारा ही ÿाĮ होती ह।ै जो बÆद व अधंेरे  भरे धरे म¤ अÿाकृितक ÿकाश म¤ तथा ÿकृित स ेदरू  
रहकर जीवन यापन करते ह ैउनकì जीवनी शिĉ व धपू अथवा खते म¤ काम करन ेवाले िकसानŌ कì 
जीवनी शिĉ म¤ अÆतर ÖपĶ िदखाइª देता ह।ै शहरीकरण के कारण वहा ंका जीवन जीन ेसे उस ±ेý के 
लोगŌ का इÌयनू िसÖटम कमजोर होन े लगता ह ै जबिक úामीण ±ेý के लोगŌ का इÌयनू िसÖटम 
शिĉशाली होता ह।ै वह जÐदी स े िकसी बीमारी अथवा मौसम पåरवतªन होन े सामाÆयता होन े वाली 



120 
 

बीमाåरयŌ का िशकार उनकì तलुना म¤ कम होते ह ैइसका कारण úामीण ±ेýŌ के िनवािसयŌ का ÿकृित से 
जडुा रहना ह।ै ÿितरोधक ±मता बढान े हते ु ÿकृित ÿद° सयूª ऊजाª का सेवन अित आवÔयक एव ं
महÂवपणूª ह।ै  

¸यवनÿाश :- आयवु¥द म¤ रसायन रोग ÿितरोधक ±मता बढान ेम¤ बेहद मददगार होते ह।ै ऐसा पदाथª जो 
एिटआि³सड¤ट ÿितरोधक ±मता बढान ेवाला हो और Öůेस को कम करता हो तो वह रसायन कहलाता 
ह।ै इसिलए िýफला āĺारसायन यिद रसायन कहलाता ह।ै ¸यवनÿाश को सबस े बेहतर रसायन माना 
जाता ह।ै इसम¤ 4 0 के आसपास जडी बिूटयां डाली जाती ह।ै ¸यवनÿाश का िनयिमत सेवन करन ेसे 
आइªजीइª का लेवल कम होता ह।ै तथा ÿाकृितक िफलर सेÐस शरीर म¤ पहले से ही मौजदू होते ह ैिजनका 
काम शरीर कì रोग ÿितरोधक ±मता से बढोतरी करना होता ह।ै ¸यवनÿाश इन कोिशकाओ ंके काम 
करन ेकì ±मता को बढा देता ह।ै इस ेसबुह-शाम दधू के साथ हर मौसम म¤ िलया जा सकता ह।ै  

अĵगंधा :- अĵगंधा को ÿितिदन दधू के साथ सेवन करन ेस े रोग ÿितरोधक ±मता का िवकास कर 
शरीर को कमजोर करन ेवाले रोगŌ को दरू  िकया जा सकता ह।ै  

आंवला :- आवंला िýदोषनाशक ह।ै आयवु¥द म¤ इस ेबढुापे और रोगŌ को दरू रखन ेवाला रसायन माना 
गया ह।ै इस ेताजा रस या मरुÊबा िकसी भी łप म¤ úहण िकया जा सकता ह।ै यह रोग ÿितरोधक शिĉ 
को बढान ेका अचकू नÖुखा ह।ै  

िशलाजीत :- यह भी रोगÿितरोधक ±मता के िवकास म¤ सहायक ह।ै सिदªयŌ म¤ दधू  के साथ िशलाजीत 
का सेवन करन ेसे हड्िडया,ं लीवर और ÿजनन संबंधी रोग दरू हो जाते ह।ै  

िगलोय :- नीम के पेड मे पान जैसे प°Ō वाली िलपटी लता कì िगलोय के नाम से जाना जाता ह।ै इससे 
शरीर कì रोग ÿितरोधकता ±मता को बढाया जा सकता ह।ै बखुार, मधमुहे, िलवर आिद स ेसंबं िधत 
तकलीफो से बचाव होता ह।ै  

कुछ अÆय चीज¤  

(क) úीन टी :- úीन टी म¤ एं िटआि³सड¤ट होते ह ैजो कइª तरह के रोगŌ स ेबचाव करते ह ैइसके Ĭारा 
छोटी आतं म¤ पैदा होन ेवाले गंद ेबै³टीåरया ंको पनपन ेसे रोका जा सकता ह।ै िवषषे²Ō का मानना ह ैिक 
एक िदन मे दो से तीन बार úीन टी लेकर शरीर कì रोग ÿितरोधक ±मता को बेहतर बनाया जा सकता ह।ै 

(ख) िचलीज :- िचलीज का सेवन मटेाबािलºम को बेहतर करता ह।ै ये नेचरल Êलड िथनर कì तरह 
काम करती ह।ै और एंडािफª स का ľाव करती ह।ै इसम¤ बीटा कैराटीन भी होता ह ैजो िवटािमन ए म¤ बदल 
कर इफें³शन से लडन ेम ेमदद करता ह।ै  

(ग) दालचीनी :- इसम ेभी एं िटआि³सड¤ट होता ह।ै इसस ेरĉ का थ³का बनान ेतथा बै³टीåरया कì 
विृĦ को कम करन ेमे मदद िमलती ह।ै 

(घ) शकरकंद :- इसका ÿयोग अÐजाइमर, पािकª सन और िदल के रोगŌ को रोकन ेम¤ िकया जाता ह।ै 
इसम¤ ÿितरोधक तंý को सशĉ बनान ेकì ±मता होती ह।ै  
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(ड़) अंजीर :- इसके अÆदर पौटेिशयम, मµैनीज, और एं िट-आि³सड¤ट्स होते ह।ै यह शरीर म¤ पी एच के 
Öतर को बनाए रखते ह।ै इसम ेफाइबर होता ह।ै तथा यह Êलड शगुर लेवल को कम करन ेम¤ मदद करता 
ह।ै  

(च) मशłम :- यह रĉ म¤ w.b.c. का िवकास करता ह ैतथा रोग ÿितरोधक ±मता कì बढाता ह।ै  

(छ) लहसुन :- लहसनु हमारे इÌयनु िसÖटम के िलए बेहद महÂवपणूª दो सेÐस को मजबतू करता ह।ै 
कैिÐशयम, मµैनीिशयम, फाÖफोरस और दसूरे  दलुªभ खिनज तÂवŌ का भÁडार लहसनु शरीर और िदमाग 
दोनŌ कì रोग ÿितरोधक ±मता बढाता ह।ै यह सदê, जकुाम, ददª, सजून और Âवचा सबं िधत बीमाåरया ं
को नहé होन ेदेता। 

(ज) मुलĘठी :- मलुęी का चणूª एं िटबायािंटक ह।ै यह िनयिमत łप स ेसेवन करन ेपर शरीर म¤ ÿितरोधी 
तंý का िवकास होता ह।ै इसस ेखांसी, Æयमूोिनया, कफ संबधंी िवकार, ĵसन संबंधी िवकार भी दरू हो 
जाते ह।ै  

(झ) तुलसी :- तलुसी से बहòत ही शिĉ होती ह।ै खांसी, जुकाम, बखुार, और सांस स ेसÌबिÆधत रोगŌ 
से लड़न ेके िलए इसका ÿयोग करके रोग ÿितरोधक ±मता का बढाया जा सकता ह।ै  

उपरोĉ पदाथŎ के सेवन Ĭारा भी ÿितरोधक ±मता को बढाया जा सकता ह।ै  

8.4 चøŌ Ĭारा ÿितर±ा ÿणाली बढाने के पĲात  

यहा ंहम शरीर म¤ िवīमान चøŌ Ĭारा शरीर के संचारण को िनयÆýत करके उनकŌ सÆतिुलत करते हòए 
शरीर को ÿितरोधक ±मता को शĦु बनान ेम ेÿयोग करते ह ैयोग िव²ान म¤ भी अनेक चøŌ का वणªन 
आया ह।ै िजनको पढन ेके बाद ÖवÖथ शरीर कì कामना कì जा सकती ह§। इन चøŌ म ेपांच ÿाण, पंच 
महाभतू, पाचं ²ानिेÆþय। 

समÖत वणª, एव ंÖवर व िविभÆन ÿकार के ÿकाश देखन ेको िमलते ह।ै इÆहé चøŌ के खोलन ेतथा शषुुÌ ना 
नाडी को जाúत करन ेसे सभी चøŌ का एक दसूरे  से जडुना ही शरीर का सÆतलुन बनाता ह§। आइªए इन 
चøŌ अÅययन करके ÿितरोधक ±मता को बढान ेके सýूŌ का अÅययन करते ह।ै  

चø :- चø का शािÊदक अथª समझते तो गोल पåĘया ंया वÔ° के łप म¤ माना जाता ह ैलेिकन योग कì 
ŀिĶ  से चø अितिÆþय शिĉ केÆþ कì ऐसी तरंगे ह ैजो वÔ°ाकार łप से चलायमान होती ह।ै हर चø 
कì अपनी अलग तरह कì तरंगे होती ह।ै अलग तरह कì गितया ं होती ह ैतथा अलग ही रंग होते ह ै
िजनको हमारे योिगयŌ ने कमल पंखिुडयŌ के बीच म¤ ही देखकर उनका अÅययन िकया इसिलए इन चøŌ 
को शरीर का कमल पÕुप कहा जाता ह।ै इनकì उपमा माला के सýू म¤ िपरोए कमल पÕुपŌ स ेिक जाती ह।ै 
िजनका िवÖतÔत वणªन इस ÿकार ह:ै- 

1. मूलाधार चø :- जैसा कì नाम स ेही ÖपĶ ह।ै मलू का अथª ह ैजड अथाªत हमारे मłेदÁड कì 
जड म¤ िÖथत ह।ै आधार का अथª ह ैÖथान, जहा ंसे मłेदÁड म¤ ऊजाª का ÿवाह आरÌभ होता ह ै
इस Öथान को योगी कंुडिलनी शिĉ का Öथान भी मानते ह।ै यह चø गदुा मलू से दो उंगल ऊपर 



122 
 

और मýूिÆþय स े दो उंगल नीच े िÖथत होता ह ै इसका रंग लाल हŌता ह ै यह चø आरोµया 
आनÆद व खशुी बढाते हòए हमारी पािĵक ÿविृतयŌ का िवनाश करता ह।ै िजसस े एक ओर 
ÿितरोधक ±मता मजबतू होती ह।ै दसूरी  ओर उसका कमजोर करन ेके पहलओु ंको नĶ करता 
ह।ै  

2. Öवािधķान चø :- मलूाधार चø से दो उंगल पेडु के पास इसका Öथान माना गया ह ैिजसका 
शािÊदक अथª Öवय ंका Öथान स ेहोता ह ैजब इस चø म¤ चतेना और ऊजाª बढने लगती ह ैतब 
Öवय ंऔर अहम ंकì चेतना जाúत होन ेलगती ह ैमलू łप स ेजननांगŌ स ेसÌबिÆधत úिÆथयŌ को 
ÿभािवत भी करता ह।ै इसका रंग सतरी होता ह।ै इसस ेहमारी बिुĦ ÿबल होती ह।ै िजÓहा म¤ 
सरÖवती के वास का उदय होता ह।ै और हमारे शरीर म¤ नविनमाªण कì शिĉ का संचार होता ह।ै  

3. मिणपुर चø :- नािभ मलू म¤ िýकोणाकार मोितयŌ के नगर के łप म¤ इसका शािÊदक अथª 
समझा जाता ह।ै इस ेमिणयŌ कì माला भी कहा जाता ह।ै इस चø सÌबÆध आÂमीकरण, ÿाण 
ऊजाª और भोजन के पाचन से ह।ै इस चø का रंग अłण आभा यĉु होता ह।ै िýकोणाकार चø 
रĉवणª अिµन का मु́ य Öथान ह ैइसस ेविृ°या ंउभरन ेलगती ह।ै जैसे लºजा, इªÕ याª , िवषाद, 
कणाद, तÕृणा, मोह, घणृा और भय ह।ै शरीर पर इसके ÿभाव Öवłप कािÆत बढती ह।ै  

4. अनाहत चø :- अनाहत चø मिणपरू चø स ेतथा चौथे चø के łप म¤ शरीर म¤ Ńदय के Öथान 
पर िÖथत होता ह ैअनाहत का शािÊदक अथª होता ह ै“चोट का अभाव” इस चø का रंग धसूर 
यĉु होता ह ैइस चø स ेकुछ विÔ°या ंउÂपÆन होती ह ैजैसे - आशा, िचÆता, चेĶा, ममता, पÌभ, 
िवफलता, िववके, अहकंार, कपटता, िवतकª  और अनपुात, वायतुÂव इसके Ĭारा वाकपितÂव, 
किवÂव, शिĉ का लाभ व िजतेिÆþयता आिद इसके लाभ बताते ह।ै इस चø का Åयान करन े
वाले को कभी Ńदय रोग नहé हो सकता ह ैतथा िदÓय ÿेम, कłणा, सेवा व सहानभुिुत आिद 
िदÓय गणुŌ का िवकास होता ह।ै  

5. िवशुिĦ चø :- इस चø का Öथान कÁठ ह।ै िवशिुĦ का शािÊदक अथª िवशेष शिुĦ स ेिलया 
जाता ह§ इस चø के Ĭारा शरीर म¤ िवश को फैलन ेसे रोका जा सकता ह।ै इस चø का रंग गहरा 
नीला होता ह।ै इस चø पर Åयान करन े व इसके जागतृ होन े पर Óयिĉ किव, महा²ानी, 
शाÆतिचत, िनरोग, शोकहीन और दीघªजीवी हो जाता ह।ै इस चø स ेथायराइड úिÆथ के रोग 
नही होते साथ ही गले के रोग जैस ेटां िसल, चिुÐलका, उपचिुÐलका úिÆथयŌ पर भी पडता ह।ै 
इसके ÿभाव से साधक ²ानवान, तेजÖवी, शािÆतिचत और दीघªजीवी हो जाता ह।ै  

6. आ²ा चø :- यह चø दोनŌ ĂवुŌ के मÅय Ăकुिट के भीतर ह।ै यह चø हमारे मłेदÁड के 
ऊपरी छोर पर िÖथत होता ह§ इस चø का सÌबÆध दो महÂवपणूª úिÆथयŌ स ेहोता ह।ै पीयषू और 
पीिनयल úिÆथ। इस चø के सिøय होन े पर दोनŌ ही úिÆथयŌ कì कायª ±मता पर पडता ह।ै 
िजसस ेÓयिĉ अÂयÆत कुशाú बिुĦ हो जाता ह।ै मलूाधार चø से इडा, िपड्गला तथा सषुÌुना  
पथृक-2ऊÅ वª  ÿवािहत होकर इस Öथान पर संगम को ÿाĮ करती ह।ै इस Öथान को िýवणेी 
कहते ह।ै  
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7. सहसार चø :- यह चø सबसे अिÆतम तथा सबस ेऊपर का चø ह।ै इसका Öथान āĺताल 
या āहमधª के उपर मिÖतÕक म ेह।ै िविभÆन ÿकार के रंगो के ÿकाश स ेयĉु हजार दलŌ वाले 
कमल के समान इसकì आकृित ह।ै इस Öथान को िशव और शिĉ का िमलन Öथान भी कहते 
ह।ै इस चø के जाúत होन ेपर शिĉ परम िशव के साथ लीन होन ेके साथ ही िविभÆन चøŌ कì 
शिĉयŌ अहकंार िच° बिुĦ तथा मन के साथ सÌपणूª łप से परमाÂमा मे िवलीन हो जाती ह।ै 
इसके जाúत होन ेपर आÂम²ान का ÿकाश िच° पर पडता ह।ै इसम¤ Ńदय गित łकन ेसे शरीर 
के सभी कायª बÆद हो जाते ह ैतथा आÂमा और परमाÂमा का िमलन हो जाता ह।ै  

8.5 सारांश  

आपन ेउपरोĉ इकाइª म¤ शरीर कì एक ऐसी शिĉ के िवषय म¤ पडा जो हमारे शरीर का एक ऐसा डॉ³टर 
ह ैजो सदवै रोगŌ से लडन ेके िलए तैयार रहता ह।ै वह िकसी भी कारण से कोिशकाओ ंके चोिटल होन े
कì आवÖथाओ ंम¤ उसकì मरÌमत ही नहé उस ेÿभाव शाली भी बनाता ह ैइसी डॉ³टर कì शिĉ को 
बढान े के िलए हम िकस ÿकार कì जीवन शैली, िदन चयाª, खान-पान, रहन-सहन, अ¸छा वातावरण 
अपनाकर बहòत बढा सहयोग कर सकते ह ैिजसके िलए ³या खाय¤ िकतना खाय¤ कब खाय¤ और कैसा 
खाय¤ इÂयािद के िवषय म¤ ²ान ÿाĮ िकया। इसी ÿितरोधक ±मता हते ुयोग कì िकतनी आवÔयकता ह ै
उसके महÂव को भी समझन ेका ÿयास िकया। िजसम¤ मानव शरीर म¤ िवīमान सात चøŌ को सं Æतिुलत 
करते हòए ÿितर±ा ÿणाली को सदुÔढ बनान ेका अÅययन भी िकया मु́ य łप स ेएक बात समझ म¤ आइª 
िक केवल जीवन शैली अपना लेन ेअथवा सÆतिुलत या सातिवक आहार úर्हण करन ेया साफ सफाइª 
रखन ेमाý स ेकाम परूा नहé हो जाता ह ैअिपत ुइस शरीर स ेिकतना काम लेना चािहए। िकतना सोना या 
Óयायाम करना चािहए तथा िकतन े अÆतराल पर हम¤ उपवास ÿाणायाम, Åयान, ÖवाÅयाय इÂयािद का 
सहारा लेना भी उतना ही आवÔयक ह ै³यŌिक हमारे शरीर के िविभÆन अगंŌ अथवा कोिशकाओ ंको जब 
तक आराम नहé िमलता ह ैतब तक उनम¤ शिĉ का संचार नहé पनपता ह ैउपरोĉ के Ĭारा हमारी ÿितर±ा 
ÿणाली एक नया जीवन ÿाĮ कर सकती ह।ै  

8.6 बोधाÂमक ÿĳ  

1- ÿितरोधक ±मता के अथª व महÂव कì Óया´या कर¤। 

2- योग Ĭारा ÿितरोधक ±मता बढान ेके िलए सात चøŌ कì भिूमका का वणªन कर¤। 

3 - जीवन शैली Ĭारा ÿितरोधक ±मता कैसे िविकसत कì जा सकती ह?ै 

8.7 सÆदभª úÆथ  

 मानव के समú िवकास म ेपचंकोश साधना - अजुªन िसंह  

 योग Ĭारा ÖवाÖÃय - डा. राकेश ÿकाश िनगम 
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 आिद ऊजाª ÿाण - अमÔता भारती 

 ÿाकृितक िचिकÂसा एव ंयोग - डा. नागेÆþ कुमार नीरज 

 जीवनी शिĉ कैसे जगाए ं- डा. चÆþदीप िसंह 

 ÿाकृितक िचिकÂसा दशªन एव ंÓयवहार - डा. हनेरी िलंडलार 

 ÿाण शिĉ उपचार - ÿाचीन िव²ान व कला 
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इकाइª - 9  

रोग िनदान (आकृित - मल - मूý- पसीना एव ंिजÓहा) 

इकाइª कì सं रचना 

9.1 ÿÖतावना 

9.2 उĥÔेय 

9.2.1आकृित Ĭारा िनदान का अÅययन 

9.2.2चेहरे Ĭारा िनदान 

9.2.3 हड्िडयŌ Ĭारा िनदान 

9.2.4 आखंŌ Ĭारा िनदान 

9.2.5 बालŌ का िनदान 

9.2.6 अगंिुलयŌ  Ĭारा िनदान 

9.2.7 नाखनू Ĭारा िनदान 

9.2.8 Âवचा Ĭारा िनदान 

9.2.9 ĴेÔमा (थकू ) Ĭारा िनदान 

9.2.10 जीभ Ĭारा िनदान 

9.2.11मल Ĭारा िनदान 

9.2.12पसीन ेĬारा िनदान 

9.2.13 मýू Ĭारा िनदान 

9.3  अथª एव ंपåरभाषा 

9.4  बोधाÂमक ÿĳ 

9.6 संदभª úंथ सचूी 

9.1 ÿÖतावना 

ÿाकृितक िचिकÂसा एक ऐसी िचिकÂसा पĦित ह ैिजसको एक सामाÆय साधारण Óयिĉ भी आसानी से 
समझ समता ह।ै तथा थोड़ी सी जानकारी स ेभी Öवत: उपचार कर सकता ह।ै इसके बाद इसम¤ िकसी 
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ÿकार के रोग के ल±णŌ के अनसुार उपचार नहé िदया जाता अिपत ुशरीर म¤ एकý िवजातीय þÓयŌ को 
बाहर करन ेहते ुपचं महाभतू का सहारा िलया जाता ह।ै पंच महाभतू Ĭारा शरीर का शोधन कर उस ेिनरोगी 
बनाया जाता ह।ै इसम¤ रोग का उपचार िकया जाता ह।ै न िक रोग के ल±णŌ का दसूरी  ओर अÆय 
िचिकÂसा पĦितयŌ म¤ (आयवु¥द को छोड़कर) रोग के ल±णŌ का उपचार िकया जाता ह।ै रोग के ल±ण 
िजस भी अगं म¤ पनपते ह।ै उसी अगं के नाम स ेरोग का नामकरण कर िदया जाता ह।ै उदाहरण के िलए 
िसर ददª Headach होन ेको कमर ददª Backach को आिद नामŌ से पकुारा जाता ह।ै 

आज के वै²ािनक यगु म¤ िशि±त मानव िबना िनदान के कोइª भी उपचार देन ेको लोक सÌमत नहé मानते 
इसिलए िनदान को ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ भी Öवीकारा ह।ै परÆत ुआधिुनक िचिकÂसा िव²ान म¤ िनदान 
ÿिøया मल, मýू, रĉ कì जांच रसायनŌ Ĭारा कì जाती ह।ै परÆत ु ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मल, मýू, 
आकृित, नाखनू आखंे, जीभ को देख कर िकया जाता ह।ै जो Öवय ंिचिकÂसक ही करता ह।ै परÆत ुरसायन 
Ĭारा जांच का कायª रसायन िवशेष² Ĭारा ही िकया जाता ह ैतथा उसकì åरपोटª पर डॉ³टर या िचिकÂसक 
दवा देता ह।ै इÆहé मु́ य िबÆदओु ंके Ĭारा ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िनदान िनधाªरण करना हम इस इकाइª म¤ 
करेग¤। 

9.2उĥेÔय 

9.2.1आकृित Ĭारा िनदान का अÅययन 

9.2.2चेहरे Ĭारा िनदान 

9.2.3 हड्िडयŌ Ĭारा िनदान 

9.2.4 आखंŌ Ĭारा िनदान 

9.2.5 बालŌ का िनदान 

9.2.6 अगंिुलयŌ  Ĭारा िनदान 

9.2.7 नाखनू Ĭारा िनदान 

9.2.8 Âवचा Ĭारा िनदान 

9.2.9 ĴेÔमा (थकू ) Ĭारा िनदान 

9.2.10 जीभ Ĭारा िनदान 

9.2.11मल Ĭारा िनदान 

9.2.12पसीन ेĬारा िनदान 

9.2.13 मýू Ĭारा िनदान 

9.3 िनदान क अथª एवं पåरभाषा 
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रोग कì ÿारिÌभक अवÖथा ही तीĄ रोग के łप म¤ आती ह ैजो शरीर कì जीवनीय शिĉ Ĭारा जमा हòए 
िवजातीय þÓय को बाहर िनकालन ेकì ÿिøया शłु होती ह ैइस ÿारिÌभक अवÖथा म¤ लगभग िनदान 
ÖपĶ नजर आता ह ैजो बखुार, जकुाम, खासंी, दÖत, िनमोिनया एव ंटायफाइड आिद के łप म¤ पनपता ह ै
यिद इस अवÖथा को हमद दबा दे तो कालाÆतर म¤ माकª  रोग अथवा जीणª रोग के नाम से जाने जाते ह।ै 
पंचमहाभतू का शरीर म¤ अिधक या कम होना पाया जाता ह ैÿÂयेक Óयिĉ के शरीर का आकार Öवभाव 
खानपान कì आदत¤ खाī पदाथŎ के खाद इÂयािद भी एक दसूरे  स ेअलग होना इÆहé पंचमहाभतू के 
कारण िनयिमत łप स ेिवजातीय þÓयŌ को शरीर से बाहर िनकालन ेम¤ असमथª हो जाती ह ैतो िवजातीय 
þÓय एकý होकर रोग का łप धारण कर देते ह।ै आधिुनक िचिकÂसा िव²ान Ĭारा िकये जान ेवाले िनदान 
ÿिøया म¤ ए³सरे अÐůासाउÁड जैसी कुछ ऐसी ÿिøयाय¤ ह ैजो बार बार करन ेसे शरीर को नकुसान भी 
करती ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मलूभतू  िसĦाÆत ह ै िक ‘‘िनदान कì कोइª आवÔयकता ही नहé ह’ै’ 
आधिुनक िचिकÂसा पĦित म¤ रĉ के नमनूे Ĭारा कì जान ेवाली जांच उस के नमनूे के अनसुार ही होती ह ै
और उसी के आधार पर िनदार कर उपचार शłु कर िदया जाता ह ै। परÆत ुरĉ के नमनूे लेने के बाद जांच 
होन ेसे लेकर िचिकÂसक तक पहòचंने के बीच के समय म¤ रĉ के अÆदर अÆदर कìटाणओु ंकì माýा एव ं
अÆय जिटलताऐ ंबढ़कर शरीर के िकसी दसूरे  भाग म¤ भी कुछ ल±ण बढ़ा देती ह।ै 

ऐसी िÖथित म¤ जांच के आधार पर िकया गया उपचार अधरूा रह जाता ह ैजबिक ÿाकृितक िचिकÂसा कì 
िनदान ÿिøया रोगी के सामन ेरहन ेके कारण ±ण ÿित±ण चलती रहती ह ैसाथ ही इसम¤ रोग का मलू 
कारण एकमाý िवजातीय þÓय को ही माना जाता ह।ै और उस का उपचार भी िवजातीय þÓय को शरीर से 
बाहर िनकालन ेकì ÿिøया ही ह।ै 

साधारणतया िकसी समÖया के भारी। ल±णŌ का अÅययन कर उसके मलू कारकŌ म¤ समझ लेना ही 
िनदान कहलात ह ैदसूरे  शÊदŌ म¤ हम कह सकते ह ैकÕ टदायक ल±णŌ का उभाड़ आन ेके कारण उÂपÆन 
हòइª िवकृित को समझना िनदान कहलाता ह ै ÿाकृितक िचिकÂसा िविध म¤ जो िनदान िकया जाता ह ै
िन:सÆदेह उसे मौिलक कारण भी ÖपĶ हो जाता ह।ै इस ेरोगी के तÂकालीन ÖवाÖÃय पर उसके खान पान 
रहन सहन अथवा उसकì िविभÆन ÿकार कì आदतŌ का िवĴेशण भी साथ म¤ िकया जाता ह।ै जो रोग 
मिुĉ के िलए सबसे बड़े िनदान का कायª करता ह।ै ³यŌिक इस पĦित म¤ जीवन शैली स े जड़ुी सभी 
आदतŌ म¤ बदलाव लाना उपचार कì पहली आवÔयकता ह।ै इसम¤ सधुार के पĲात िवजातीय þÓय को 
आगे बड़ने स े रोकन ेकì ÿिøया शłु होती ह।ै िवजातीय þÓयŌ को शरीर म¤ बढ़ने स े रोककर शरीर म¤ 
पहले स ेजमा हòए िवजातीय þÓय को बाहर करन ेहते ुिनयिमत łप से जीवनी शिĉ करती रहती ह,ै ओर 
जब जीवनी शिĉ पणूª łप स ेजमा होन ेकì ÿिøया रोक नहé पाती उस समय ÿाकृितक िचिकÂसा कì 
आवÔयकता पड़ती ह।ै जो मल मýू पसीन,े बलगम (थकू) एव ंकाबªन-डाइª-ऑ³साइड के łप म¤ Ô वास 
Ĭारा शरीर शिुĦकरण करते हòए ÖवाÖÃय ÿदान करन ेम¤ सहायक िसĦ होती ह।ै वाÖतव म ेरोग के िनदान 
का अथª ह ैिक रोगी को अपनी पीडा के कारणŌ के बारे म¤ सÌपणूª जानकारी ÿाĮ हो सके। इसके अभाव म¤ 
रोगी का मन पणूª łप स ेन तो रोग के िलए गंभीर हो पाता ह ैऔर न ही िचिकÂसक के ÿित उसका 
िवĵास ŀढ़ हो पाता ह।ै िजस ेरोगी पर िदया जान ेवाला उपचार का ÿभाव भी कम ही हो पाता ह।ै जैसा 
िक गांधीजी ने िलखा ह ै िक पचंमहाभतू  िचिकÂसा तब तक कारगर सािबत नहé हो सकती। जब तक 
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पंचमहाभतू िचिकÂसा के अितåरĉ रामनाम (महÂव) तÂव का सिÌमिलत होना अित आवÔयक ह।ै 
िजसके ÿभाव स े रोगी का िवĵास िचिकÂसक म¤ पणूª łप से आ जाता ह।ै तथा उसम¤ ठीक होन ेकì 
आशा के łप म¤ सकाराÂमक िवचार उÂपÆन होकर के रोगŌ को ठीक करन ेम¤ एक िवशेष भिूमका ÿदान 
करते ह।ै 

िवजातीय þÓय बाहर होन ेसे शरीर पर शिुĦ ÿिøया पणूª होन ेपर जो िनदान ÿकृित अपनाई गइª थी उसको 
समझन ेके बाद रोगी Öवय ंÿिशि±त हो जाता ह ै िजस ेमानिसक तौर पर समझन ेके पĲात उसी जीवन 
शैली को अपनाकर अपन ेको ÖवÖथ रख सकता ह।ै आइये हम िविभÆन ÿकार के िनदानŌ के िवषय म¤ 
अÅययन कर¤गे - 

9.2.1आकृित िनदान 

िकसी के शरीर को देखकर ही रोग का िनदान िकया जा सकता ह ै चीन म¤ भी िचिकÂसा पĦित के 
अÆतगªत रोग िनदान के िलए रंगŌ को शरीर के अगंŌ का ÿितिनिध माना गया ह।ै उनके अनसुार  

1काला रंग - यह रंग गदु¥, मýूाशय úं िथयŌ तथा काम वासना के असÆतलुन को ÿदिशªत करता ह।ै 

2लाल रंग - लाल रंग Ńदय मिÖतÕक और रĉ वािहकाओ ंको दशाªता ह।ै  

3 सफेद रंग - सफेद रंग फेफडे, Âवचा और ĵास ÿणाली को ÿदिशªत करता ह।ै 

4 पीला रंग - पीला रंग पलीहा, अµनाशय, पटे और िलÌफेिटक ÿणाली को ÿदिशªत करता ह।ै 

5 हरा रंग - हरा रंग यकÔत और नाडी संÖथान को ÿदिशªत करता ह।ै उपरोĉ रंगŌ के अनसुार अगं िवशेष 
म¤ रोग के िवषय म¤ पता लगाया जाता ह ैइसस ेअनभुव कì आवÔयकता ह ैधीरे धीरे िविभÆन ÿकार के 
रोिगयŌ को ÿितिदन देखन ेव परी±ण स ेयह द±ता हािसल कì जा सकती ह।ै 

 

9.2.2चेहरे Ĭारा िनदान 

1 चहरे पर हीनता होना, पलकŌ का 
झकुा  झकुा  तथा आखंŌ का धंसा 
होना 

±य रोग और तपेिदक रोग के ल±ण 

2 ÿाकृितक łप से चेहरे का हीन 
लगना 

छाती के रोग और जोडो के ददª होना। 

3  चेहरे पर झेप और शिमªलापन होना शरीर म¤ उजाª कì कमी होना 

4  चेहरे पर थकान िदखना कÊज तथा तनाव होना 

5 होठो का नीला पड़ना हजैा रोग तथा यकृत के िवकार होना 

6 गभªवती ľी के चेहरे का मरुझाना गभª का िगरना तथा गभª ąाव अवÖथा का होना 
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7  चेहरे का सनूा सनूा होना शरीर म¤ भयंकर रोग होन ेकì सÌभावना 

8  चेहरे का लाल तथा धÊबे वाला 
होना 

खसरा तथा रĉ िवकार होना 

9  चेहरे का पीला पड़ना पीिलया रोग तथा रĉ हीनता होना 

10  चेहरे व पलको का सजूना गदुŎ कì सजून होना 

11 चेहरे का फìका पड़ना तपेिदक रोग तथा ºवर का पाया जाना 

12 चेहरे का घबराहट का िदखना मानिसक तनाव होना 

13  मुहं  स ेबार बार सांस लेना ĵास संबं िधत रोगŌ का होना तथा ĵास ÿणाली म¤ िवकार 
उÂपÆन होना 

14  कान म¤ खजुली होना कान के रोग कì सÌभावना 

15 आखंŌ को बार बार खजुलाना Ńदय व यकृत के रोग 

 

9.2.3 हड्िडयŌ के Ĭारा िनदान  

1 हड्िडयŌ के जोड़Ō को देखन े स े
िवकृित का अनभुव करना 

गिठया रोग कì उपिÖथित होना 

2 हड्िडयŌ के जोड पर सजून व ददª सं िधवात होना 

3  हड्िडयŌ का टेढा होना कैिÐशयम कì कमी का सचूक ह।ै 

4  हड्िडयŌ का सामाÆय आकार से बढ 
जाना 

हड्िडयŌ के साथ यåूरक एिसड का जमना 

 

9.2.4 आँखŌ के Ĭारा िनदान 

1 आखँŌ का अÆदर धस जाना ĵेत ÿदर, ÿमहे रोग, दबुªलता रĉ ąाव का बढ़ना, ÖवÈन 
दोष आिद 

2 आखँŌ कì सजून यकृत, गदुŎ व Ńदय रोग के ल±ण ह।ै 

3  आखँŌ का उभरा हòआ लगना िसर म¤ रसौली होना 

4  आखँ कì पतुिलयŌ का फैलना मोितया िबÆद, िमगê तथा साप का काटे जाना 

5 आखँ कì पतुिलयŌ का िसकुड़ना अफìम का नशा करना 
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6 आखँŌ का लाल होना नजला, जकुाम, उ¸च रĉचाप, तेज बखुार, आखंŌ म ं
संøमण आिद 

7  आखँŌ कì िझÐली सफेद होना रĉ हीनता होना 

8  आखँŌ के आगे अÆधेरा छाना बेहोशी, िसरददª, च³कर आना, रĉ संचार म¤ अवरोध, 
Ńदय धड़कन का बढ़ना आिद 

9  आखँŌ के चारŌ ओर काले घेरे पड़ना पेट के रोग होना 

10  आखँŌ म¤ ददª होना िप° बढ़ना, Ńदय रोग होना 

11 आखँŌ म¤ खजुली होना लीवर तथा Ńदय से संबं िधत रोग 

12 आखँŌ स ेधुंधला िदखना खनू कì अशिुĦ पाइª जाना 

13  आखँŌ स ेएक का दो िदखना लीवर, गदुŎ तथा पेिÆøयाल म¤ िवकार होना तथा मधमुय 
रोग म¤ शगुर बढना 

14  सोन े के बाद ब¸च े कì आखँ का 
थोड़ा खलुा रहना 

लीवर म¤ रĉ का ąाव ठीक ढंग से न होना तथा Öपलीन 
का खनू कम बनाना 

15 ÓयÖक कì सोन ेके बाद आखँ खलुी 
रह जाना 

लीवर म¤ Öपलीन के रĉ कम बनान े के कारण रĉ का 
संचार सही ढंग स ेन होना 

 

9.2.5 बालŌ के Ĭारा िनदान 

1 बालŌ का łखा तथा शÔुक होना गदुोर ्ं  का रोग 

2 बालŌ का सफेद होना नजला, जकुाम, दमा तथा ĵास संबं िधत रोग 

3  बल झड़ना िपट्यटूरी कì िøयाशीलता का कम होना, िसर म¤ रĉ का 
संचार कम होना 

4  बालŌ का झड़ना तथा कमजोर होना पाचन संÖथान कì गड़बड़ 

 

9.2.6 अंगुिलयŌ Ĭारा िनदान 

1 अगुं िलयŌ के जोड़Ō म¤ ददª होना सं िधवात 

2 अगुं िलयŌ म¤ िवकृित गिठया 

3  अगुं िलयŌ म¤ पीलापन या लाली कम रĉ अलापता 
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िदखना 

 

9.2.7 नाखूनŌ Ĭारा िनदान 

1 बड़े नाखनू होना फेफड़े, Ńदय और मिÖतÕक िवकार 

2 छोटे नाखनू होना आतंŌ के रोग होना तथा रĉ िवकार। पैर व कमर के िनचले 
िहÖस ेम¤ ददª आिद 

3  पतले नाखनू वाले शरीर का कमजोर, दबुªल सÖुत तथा Ńदय रोग कì 
सÌभावना 

4  मडेु हòए नाखनू रीढ कì हड्डी म¤ िवकार होना 

5 नाखनू का एक ओर कम और दसुरी  
और ºयादा चौडा होना  

सं िधवात कì सÌभावना 

6 नाखनूो का झरु  झरु  तथा टुटना कैिÐशयम कì कमी होना  

7  नाखनू का काचं कì तरह टूटना Öनायिुवक रोग 

8  नाखनू पर पीले धÊबे होना पीिलया तथा पाÁडु रोग होना 

9  नाखनू नकुìले तथा चपटे होना लकवा तथा प±ाघात 

10  नाखनू पर उभरी हòइª धाåरया यकृत का िवकार पाया जाना 

 

9.2.7 Âवचा Ĭारा िनदान 

1 Âवचा का łखा होना आतंŌ म¤ िवकार तथा शरीर म¤ जल कì कमी होना 

2 Âवचा का गमª होना बखुार होना और शरीर म¤ िवजातीय þÓय का ÿकोप होना 

3  Âवचा पर खजुली होना छोटी तथा बड़ी आतं म¤ खÔुकì होना 

4  Âवचा पर दान ेतथा महुासे होना रĉ अशĦुता तथा हामोनªस का असÆतिुलत होना 

5 Âवचा पर काले धÊबे पड़ना रĉ िवकार तथा यकृत िवकार होना 

6 Âवचा पर पसीना ºयादा आना टी.बी. कì बीमारी होना 

 

 

9.2.7 ĴेÕ मा (थूक) Ĭारा िनदान 
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1 थकू का पतला होना शरीर म¤ पानी कì अिधकता तथा सदê के कारण 

2 थकू का बदबदूार होना मुहं  के तथा दांतŌ के रोग होना। इसके अितåरĉ पाचन 
संÖथान म¤ गडबड होना 

3  थकू का पीपयĉु होना फेफड़Ō म¤ सजून तथा फोडा होना 

4  थकू का गाढा अिधक होना  पेट, गदुŎ तथा Öपलीन कì कमजोरी 

5 थकू िचकना होना अपच तथा Èलीहा का िवकार होना 

6 थकू का हरा िदखना पीिलया रोग या यकृत दारािप° अिधक बनाना। 

7  थकू का रंग नारंगी तथा मटमलैा 
होना 

ĴेिÔमक सिÆनपात 

8  थकू म¤ झाग-झाग आना वात िवकार होना 

9  थकू के साथ रĉ के कंठ आना टी.बी. या फेफडो के रोग 

10  थकू का िचपिचपा होना āोकाइटस 

 

9.2.7 जीभ के रंग तथा उस पर जमे मैल को देखकर िनदान करना 

1 जीभ का लाल रंग होना शरीर म¤ गमê बढ़ना तथा मýू िवकार होना 

2 जीभ का काला होना टाइफाइड रोग का होना 

3  जीभ कì लाली कम होना खनू कì कमी होना 

4  जीभ का रंग सीस ेजैसा होना फेफडे तथा प³वाÔय के रोग तथा हजैा होना आिद 

5 जीभ का खÔुक होना पानी कì कमी होना 

6 जीभ पर छाले होना पाचन िवकार होना तथा मýू म¤ गमê और कÊज होना 

7  जीभ कì जड़ म¤ सफेदी का होना आतंŌ के रोग तथा पाचन संÖथान म¤ कमजोरी होना 

8  जीभ का नीला होना Ńदय रोग तथा Ńदय म¤ िवकार होना  

9  जीभ पर दांतŌ के िनशान होना लीवर म¤ िवकार होना 

10  जीभ का तीखा व नकुìला होना मिÖतÕक िवकार तथा Öनायिुवक तंý का कमजोर होना 

11 जीभ का टेढा या घमु जाना प±ाघात के कारण 

12 जीभ का लÌबा होना मिÖतÕक रोग 
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13  जीभ पर काली तहका जमना चेचक रोग तथा यकृत रोग के कारण मÂृयु कì सचूना 

14  जीभ का सीस े जैसा होना तथा उस 
पर छाले पड़ जाना 

मÂृय ुहोन ेकì सÌभावना होना 

15 जीभ का कापंना तथा लडखडाना शारीåरक कमजोरी होना 

16 जीभ सÆुन होना Öनाय ुिवकार होना 

 

1.2.11मल Ĭारा िनदान 

मल कì सही सही पåरभाषा कì बात कì जाए तो कह सकते ह ैिक जब एक िनिĲत समय पर परवा◌ान 
जाते ही मल रÖसी कì तरह बंध हòआ तथा साफ रंग का होता ह ैतो वह ÖवÖथ पłुष के ल±ण ह।ै परÆत ु
अिनयं िýत तथा आधिुनक जीवन शैली के चलते मल का सही łप म¤ शरीर स ेबाहर न आना कइª रोगŌ 
का सचूक ह।ै 

मल का पतला, झागदार, ĴेÕ मा यĉु, काला, पीला, लाल स´त होना िनिĲत łप स े बीमाåरयŌ का 
शरीर म¤ होना माना जाता ह।ै जैसे पीिलया, बावासीर, कÊज, पेिचश, आव, अÐसर अथवा आतंŌ से 
संबं िधत रोग होना। 

9.2.12पसीने Ĭारा िनदान - 

शरीर कì Âवचा पर असं´य रोमिछþ होते ह।ै िजनके Ĭारा शरीर के भीतर का िवजातीय þÓय पसीन ेके 
łप म¤ शरीर से बाहर िनकाल िदया जाता ह ैतथा हमारे शरीर म¤ िवजातीय þÓयŌ का िनÕ कासन ąोत भी 
ह।ै िकसी Óयिĉ को पसीना कम आता ह ैया ºयादा अथाªत ्िकतना आता ह,ै सदê म¤ भी पसीना आता ह ै
अथवा गमê म¤ भी नहé आता या िबÐकुल कम आता ह,ै बहòत अिधक माýा म¤ आता ह,ै पसीना कपड़े 
पर दाग छोड़ता ह,ै पसीना बदबदुार तो नहé ह ैपसीन ेसे Âवचा पर िवकार तो उÂपÆन नहé होते खजुली तो 
नहé होती इÂयािद िविभÆन रोगŌ के सचूक ह।ै शरीर म¤ पसीना ºयादा आना । शरीर कì अÂयिधक उजाª 
का हास होना ह ैतथा शरीर म¤ िवजातीय þÓय जैसे यåूरक एिसड आिद का अिधक माýा म¤ होना भी हो 
सकता ह।ै 

9.2.13 मूý Ĭारा िनदान 

िकसी भी Óयिĉ Ĭारा जल कì जो माýा ली जाती ह ैउसके अनसुार पेशाब के łप म¤ उसका शरीर से 
िनकल जाना ÖवाÖÃय ल±णŌ का सं केत ह ैतथा इसी के आधार पर ही हम यह जान सकते ह ैिक उस े
कौन से रोग हो सकते ह ैअथवा िकस रोग के आने के सं केत िमल रह ेह।ै 

पेशाब कì माýा, उसका रंग, वेग, उसका गाढ़ापन, िम®ण, गÆध आिद Ĭारा िविभÆन रोगŌ कì जानकारी 
का सरलता स े²ान ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै जैसे पैशाब का पीला होन ेपर लीवर रोग अथवा पीिलया 
रोग कì संभावना होना माना जाता ह।ै पेशाब म¤ जलन या ददª होना पथरी अथवा मýूमागª म¤ संøमण 
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होना पाया जाता ह।ै पेशाब म¤ एÐÊयिूयन आना, पेशाब पर चीटी आ जाना, मधमुेह जैसे रोग के ल±ण ह।े 
इसके अितåरĉ मýू Ĭारा रोग िनदान के िलए मýू कì जांच रासायिनक ÿयोगशालाओ ंम¤ िवशेष²Ō Ĭारा 
भी कराइª जाती ह।ै िजसस ेरोग का ²ान ÿाĮ कर उसका सही सही उपचार िकया जा सके। 

9.5 सारांश 

इस इकाइª म¤ हमन ेपढ़ा िक शरीर के िविभÆन अगंŌ पर उभरन ेवाले ÿभावŌ एव ंल±णŌ को देखकर रोग 
का िनदान कर सकते ह।ै आधिुनक िचिकÂसा िव²ान म¤ िकसी िनदान हते ुपैसा व समय दोनŌ ही लगते ह ै
जबिक ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा िकया गया िनदान Öवय ंिचिकÂसक Ĭारा तथा िबना समय और धन के 
ही िकया जा सकता ह।ै िनदान कì जानकारी रोगी के ही देन ेसे उसकì मानिसक संतिुĶ भी हो जाती ह।ै 
ल±णŌ का सामाÆय ²ान इतना सरल ह ैिक कोइª भी Óयिĉ िबना िकसी िवशेष योµयता के भी घर म¤ Öवय ं
िनदान जान कर तरुÆत िचिकÂसा सहायता के िलए िचिकÂसक के पास पहòचं जाता ह।ै आधिुनक जीवन 
शैली से उÂपÆन होन ेवाले रोग ओर समय के अभाव के कारण आज जांच का समय िनकालना भी किठन 
हो गया ह।ै ऐस ेम¤ इस सरल िनदान का महÂव ओर अिधक बढ़ जाता ह।ै 

9.4 बोधाÂमक ÿĳ 

1 िनदान का अथª एव ंमहÂव को समझाते हòए मल मýू एव ंपसीन ेĬारा िनदान कैस ेिकए जाता ह।ै 

2 आकृित िनदान के िविभÆन पहलओु ंपर ÿकाश डािलए। 

3  िजÓहा एव ंनाखनू Ĭारा िनदान के िविभÆन िबÆदओु ंका िववचेन कìिजए। 

9.6 संदभª úंथ सूची 

 आकृित से रोग कì पहचान - डॉ. लइुª कुन े

 ÿाकृितक आयुªिव²ान - राकेश िजÆदल 
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इकाइª - 10  

ÿाकृितक िचिकÂसा उपचार िविधयŌ का सामाÆय 
पåरचय (मािलश इÂयािद) 

ÿÖतावना -  

भारतवषª म¤ मािलश अथवा मदªन के िवषय म¤ आयवु¥द म¤ पवूªकाल स ेवणªन िकया गया ह ैवाµयĘाचायª 
आयवु¥द मनीषी ने मािलश िवषय म¤ बहòत वषŎ पवूª वणªन िकया ह।ै उबटन का ÿयोग िववाह पणूª यवुती व 
यवुक के सौÆदयª, ÖवÖÃय एव ंयौवन को बढ़ान ेिलए िकया जाता रहा ह।ै बहòत से आिदवासी ±ेýŌ म¤ ऐसा 
िकया जाने का ÿावधान ह।ै मािलश ÿाकृितक िचिकÂसा का अहम ्अगं ह।ै 

इकाइª सं रचना 

10.1 ÿÖतावना 

10.2 उĥÔेय  

10.3  आयवु¥द एव ंमािलश 

10.4  मनोिÖथित मािलश करन ेव करान ेवाले कì 

10.6  मािलश का शरीर के अगंŌ को लाभ 

10.7  मािलश कì िविधया ं

10.8  मािलश करन ेकì सही िÖथित 

10.9  रोगŌ म¤ मािलश 

10.10  सÌपणूª शरीर कì मािलश 

10.11 ए³यÿूेशर मसाज 

10.12 योगासन Óयायाम एव ंमािलश 

10.13  मािलश के ÿकार 

10.14  मािलश के संबंध म¤ सावधािनया ं

10.15  सारांश 

10.16  महÂवपणूª ÿĳ 

10.17  संदभª úंथ 
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10.2 उĥेÔय 

ÿÖततु इकाइª सं´या 10 ‘‘मािलश’’ ÿाकृितक िचिकÂसा का एक आवÔयक अगं ह।ै इस इकाइª म ं
मािलश के संबंध म¤ िविभÆन जानकाåरया ं दी गयी ह।ै ÿÖतावना एव ं मािलश का उĥÔेय ÿारÌभ म¤ ह।ै 
आयवु¥द म¤ मािलश हजारŌ वशŎ स ेÿयोग म¤ लाइª जा रही ह।ै उसका पåरचय आज इस इकाइª म¤ पढ़ 
सकेग¤। मािलश के िलए रोगी एव ंमािलश करन ेवाले का Öथान सहज होना चािहए। मन का सàूम ÿभाव 
वातावरण पर अवÔय पड़ता ह।ै रोगी एव ंिचिकÂसक (मािलश) कì मन कì िÖथित कैसी होनी चािहए, 
इसका वणªन भी इस इकाइª म¤ िदया गया ह।ै मािलश कì िविधया,ं ÿकार एव ंसावधािनया ंभी आप इस 
इकाइª से जान सक¤ ग¤। 

10.3 आयुव¥द एवं मािलश 

आयवु¥द शाľ म¤ मािलश का बहòत ÖथानŌ पर वणªन ह।ै वात Óयािध, ÖथायदुŐबªÐय, मांसपिेशयŌ कì 
कमजोरी प±ाघात, असामाÆय रĉ ÿवाह, दिूशत रĉ, चोट के ददª, सर ददª, नसŌ का ददª आिद रोगŌ म¤ 
िविभÆन तेलŌ Ĭारा मािलश का ÿावधान ह।ै वात नाशक तेलŌ के ÿयोगŌ Ĭारा जोड़Ō का ददª, कमर ददª, 
Öनायवुात दौबªÐय, प±ाघात म¤ िनल एरÁड, यकेू िलÈटस के तेलŌ को आधार बनाकर रोगŌ के अनसुार 
जड़ी बिूटयŌ को िमलाकर तेल बनाया जाता ह।ै पंचकमª के पवूª कमª म¤ भी Öनेहन (तेलŌ का ÿयोग) का 
िवशेष महÂव ह।ै इस Öनेहन िøया Ĭारा िवजातीय þÓयŌ को शरीर स ेबाहर िनकाला जाता ह।ै पचं कमª म¤ 
िविभÆन अगंŌ कì सं रचना के अनसुार मािलश का िविभÆन बालकŌ Ĭारा मदªन का ÿावधान ह।ै िशरोधार, 
िशरोविÖत, िशरोिप¸च,ु किटविÖत, úीवा विÖत, िनłहाविÖत, अनवुाÖता विÖत, उलराविÖत, 
नÖयातपªण, कणªतपªण, पोटली मसाज 

आिद िविधया ंआयवु¥िदक पंचकमª म¤ ÿयोग कì जाती ह।ै आयवु¥द म¤ एक Öथान पर आया िक िवश खाए 
हòए रोिगयŌ के शरीर से िवश िनकालन ेके िलए मािलश अचकू िचिकÂसा ह।ै 

10.4 मािलश का Öथान 

पौन ेतीन फìट ऊँची व 3 फुट चौड़ी व 7 फुट लÌबी मजे मािलश के िलए सवō°म ह।ै इस ÿकार कì मजे 
पर रोगी को िलटान भी आसान रहता ह ैव मािलश करन ेवाले िचिकÂसक थेरेिपÖट के िलए भी आसान 
होती ह।ै वैस ेतो मसाज कì टेबल शĦु मोटे काÖट के तन ेकì कटी हòइª होनी चािए परÆत ुरोगी कì ±मता 
के अनसुार मजे गĥदेार भी ली जा सकती ह।ै इस साधन के अभाव म¤ मजे फाइªबर का भी ÿयोग कì जा 
सकती ह।ै सबस ेअिधक उ°म काÕ ट कì मजे होती ह ै³यŌिक काÔट तेल को भी पी लेती ह ैएव ंशरीर को 
भी तेल िपलान ेम¤ सहयोगी ह।ै Āाँस यĉु काÕ ट का ÿयोग नहé करना चािहए। 

10.5 मनोिÖथित : मािलश करने व करवाने वाले कì  

मािलश करन ेवाला ÖवÖथ, सफूतª, उजाªयĉु, शांत, ÿेम पणूª, सतंÕु ट एव ं िनमªल होना चािहए। मािलश 
करन ेवाले कì शिĉ का संचार चÌुबकìय उजाª एव ंचेतना रोगी को संÿेिशत होती ह।ै इसिलए मसासर का 
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ÖवÖथ होना आवÔयक ह।ै मसाजर भखूे पटे नहé होना चािहए। हÐका नाÖता, तरल पदाथª का सेवन करन े
के पĲात ही मसाजर को मािलश करनी चािहए। मसाजर कì सोच पिवý होनी चािहए। 

मािलश करवान े वाले Óयिĉ अथवा रोगी कì मनोिÖथित, एव ं तैयारी होनी चािहए। मािलश के िलए 
िदनचयाª स े िनिĲत समय िनकालकर िनिĲंतपवूªक मािलश करानी चािहए। मन म¤ Óयाकुलता भय एव ं
िचंता नही होनी चािहए। समपªण भाव से लेटना चािहए एव ं मसाजर के ÿित सकाराÂमक सोच होनी 
चािहए। यह भाव भी होना चािए िक मािलश करान ेस ेमझेु लाभ िमल रहा ह।ै 

मसाजर को शरीर के भीतरी अगंŌ कì जानकारी भी होनी चािहए। अिधक जानकारी कì आवÔयकता नहé 
ह ैकम से कम इतनी जानकारी तो होनी ही चािहए िक कौन सा अगं कमजोर ह ैव कोन सा अगं मजबतू 
ह।ै िकस अगं को िकतना दबाया, पीआ, मरोड़ा अथवा ऐठंा जा सकता ह।ै साथ म¤ यह Åयान भी रखना 
आवÔयक ह ैिक िकसी अगं पर पहले स ेतो कोइª चोट आिद तो नही ह।ै रोगी को भी अपन ेपĄू ए³सीड¤ट 
अथवा चोट आिद को मसाजर को बता देना चािहए। 

10.6 मािलश का शरीर के अंगŌ को लाभ 

मािलश का शरीर के अगंŌ पर परो± व अपरो± łप से ÿभाव पड़ता ह ै िजसस ेशरीर चÖुत फुतª एव ं
िनरोगी होता ह।ै मािलश का शरीर पर िनÌन ÿभाव पड़ता ह।ै 

1 शरीर चÖुत - फुतª एव ंउजाªवान बनाता ह।ै 

2 शरीर कì थकावट दरू होती ह।ै 

3  Âवचा कािंलमय बनती ह।ै 

4  मांसपिेशयŌ को बल िमलता ह ैएव ंरĉ संचार सचुाł łप स ेचलन ेलगता ह।ै 

5 शरीर ÖवÖथ एव ंमन शांत होता ह।ै 

6 मांस पेिशयŌ, नस - नािड़यŌ को सीध ेपोषण िमलता ह।ै 

7  शरीर सड़ुौल एव ंगठीला बनता ह।ै 

8  रĉ का संचालन समान łप से होन ेलगता ह।ै 

9  रĉ िवकार, Öवास, पसीना, मल-मýू िøया ठीक ÿकार से कायª करन ेलगती ह।ै 

10  फेफड़Ō, गदु¥, आतंŌ, Âवचा व अÆय úं िथयŌ को शिĉ और मजबतूी ÿाĮ होती ह।ै 

11 Âवचा के रोम खलुकर साफ हो जाते ह।ै 

12 नव चेतना, Öफुित एव ंबल ÿाĮ होता ह।ै 

13  Óयायाम न कर पान ेवालŌ के िलए एव ंआलसी लोगŌ के िलए मािलश सवō°म ह।ै मािलश 
वाÖतव म¤ मांस पेिशयŌ कì कसरत ह।ै 
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14  मािलश सÌपणूª शरीर के िलए लाभकारी ह।ै 

15 मािलश से िवषाĉ पदाथª। िवजातीय þÓय शरीर से बाहर िनकालन ेकì तैयारी करते ह।ै 

10.7 मािलश कì िविधयाँ 

मािलश करना िकसी कला स ेकम नही ह।ै मािलश करन ेवाले को नÂृय का अËयास करना चािहए। यह 
एक ÿकार कì हÖत नÂृय कला ह।ै थोड़ी सी संगीत समझ मािलश म¤ चार चांद लगा देती ह।ै मािलश 
कला को सीखन ेके िलए िनÌन तकनीकŌ का ÿयोग िकया जा सकता ह।ै 

1 दीघª मदªन - हाथ को शरीर के अगंŌ पर लÌबाइª म¤ फेरना दीघª मदªन कहलाता ह।ै पीठ, हाथ, पैर, 
उदर आिद पर तेल लगाकर हाथ को लÌबाइ­ म¤ ऊपर नीच ेफेरते ह§। 

2 अÐप मदªन - हाथ को थोड़ी थोड़ी दरूी  पर शरीर पर चलाया अÐप मदªन कहलाता ह।ै रीढ़ के 
मणकŌ, जोड़Ō, úीवा व िनतÌब पर इस तकनीकì का ÿयोग करते ह।ै 

3  मÁडल मदªन - गोलाइª म¤ मÁडलाकार हाथ को घमुाना मÁडलमदªन कहलता ह।ै पेट, किट, कÆध,े 
छाती, िनतÌब, Öतन आिद पर मÁडल मदªन का ÿयोग करते ह।ै 

4  उपलेप मदªन - प§च को कसन ेकì भािंत िकसी अगं िवशेष कर हाथ को घमुाते ह§। िपÁडिलयŌ, 
जंघाओ ंकिट, एडी व हथेली पर इस का ÿयोग ह।ै 

5 ताड़न मदªन - म³ुका, हथेली, कोहनी, अथवा चांअी Ĭारा िनतÌब, पीठ का ऊपरी भाग, पीठ, 
छाती पर इस ÿयोग को िकया जाता ह।ै 

6 चालन मदªन - जोड़Ō को मािलश के समय िविभÆन िदशा म¤ चलाना चालन मदªन कहलाता ह।ै 
सामाÆय łव स े इस े साधारण भाशा म¤ हाथ फेरना थपथपाना, मसलना, मरोडना, घषªण, 
झकोरना, Öपशª तथा तेल लगाना, दलन, िनचोड़ना, अगंठेू  व अगंिुलयŌ  का दबाव, ब¤कना, 
सहलाना दबाना, गुंथना, बोलना, लड़ुकाना, कÌपन देना, चटुकì भरना, प¤च मरोड़ना, जोड़ 
मसलना, सतूना व पीटना आिद नामŌ स ेजाना जाता ह।ै 

10.8 मािलश करने कì सही िविध 

अगं सं रचना के अनसुार ही मािलश कì िविभÆन िविधयŌ को ÿयोग म¤ लाया जाता ह।ै पीठ, हाथ, पैर, 
उदर आिद कì लÌबाइª अिधक होन ेके कारण इन भागŌ पर दीघª मािलश (मदªन) िकयेा जाता ह।ै सवªÿथम 
मािलश के िलए इÆही अगंŌ से ÿारÌभ करते ह।ै सामाÆयत: मािलश Ńदय कì िदशा म¤ कì जानी चािहए। 
परÆत ुउ¸च रĉ चाप कì िÖथित म¤ मािलश Ńदय से िवपरीत िदशा म¤ कì जानी चािहए। 

पैरŌ व हाथŌ कì अगंिुलयŌ, टखनŌ, कलाइª, छोटे जोड़Ō, úीवा घटुनŌ कì मािलश के िलए अÐप मदªन कì 
आवÔयकता होती ह।ै इन अगंŌ पर हाथŌ कì अगंिुलयŌ  Ĭारा मधरु मदªन िकया जाता ह।ै इन अगंŌ म¤ रĉ 
का ÿवाह थोड़ा थीमा बहता ह ैव Öनाय ुका संचार भी बािधत रहता ह ैइसिलए इन अगंŌ म¤ तेल Ĭारा 
मािलश स ेरĉ का संचार सामाÆय एव ंÖनाय ुतंý को िवकिसत करन ेके िलए इन सàुम अगंŌ पर अÐप 
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मदªन िकया जाता ह ै हालािंक अÐप मदªन म¤ समय अिधक लगता ह ै परÆत ुयह अÐप मदªन बहòत कì 
लाभकरी मािलश कì ÿिøया ह।ै 

पेट, किट, कंध,े छाती, िनतÌब, Öतन आिद कì मांस पेिशया ंरेिखए होन ेके बावजदूभी िविभÆन िदशआŌ 
म¤ गिठत होती ह।ै ऐस ेम¤ मÁडल मदªन Ĭारा गोलाइª म¤ अ◌ाि◌वा अधªगोलाकर चापीय िविध का ÿयोग 
िकया जाता ह।ै वाÖतव म¤ मांसपेिशया ं िजस ÿकार गिठत होती ह ैउसी िदशा म¤ मािलश करना अथवा 
उसके िवपरीत िदशा म¤ मािलश करना उ°म माना जाता ह।ै इन अगंŌ को मांसपेिशयŌ के अनसुार मािलश 
कì जाती ह।ै 

िनतÌब, जांघा, पीठ कì उपरी भाग, बाज,ु शरीर के मजबतू अगं होते ह§ इसिलए इन अगंŌ पर ताड़न मदªन 
िकया जाता ह ैम³ुका, मęुी, हथेली, चाप, चाटंी, हथेली से अथवा खड़े होकर इन मांसपेिशयŌ को ठोका, 
पीटा, दबाया व मसला जाता ह।ै 

िपÁडिलयŌ एिडयŌ, जंघाओ,ं घटुने के पीछे, िनतÌब, हथेली पर उपलेपन मदªन िकया जाता ह।ै इसम¤ 
अगंलुी , हथेली, अगंलुी  कì हड्डी अथवा कोहनी Ĭारा पेच कì भां ित इन अगंŌ को घमुाते ह।ै 

कमर ददª म¤ सÌपणूª रीढ कì गरम तेल से मािलश लाभकारी ह।ै रीढ़ के मनकŌ के दोनŌ और अगंठूŌ  से 
मािलश कì जाती ह।ै इसम¤ मािलश ऊपर स ेनीच ेकरनी चािहए। सबस ेउपरी ÿथम सरवाइªबल केशेłका 
सेसबस ेनीच ेकì कशेłका पु̧ छन कशेłका तक अगंठूŌ  को लाया जाता ह।ै बीच बीच म¤ लÌबर भाग के 
पास ®ोणी मखेला पर अगंठेू  को लाकर दोनŌ और िफसला देते ह।ै बीच बीच म¤ हÐकì थपथपी एव ंम³के 
भी लगा सकते ह।ै मािलश Ĭारा उपरी मांसपेिशयŌ को रगड़कर गरम भी िकया जाता ह।ै 

िसयािअका म¤ मािलश पैर कì अगंिुलयŌ  एव ंटखनो ◌ंसे ÿारÌभ कर कुÐह ेतक कì जाती ह।ै बीच मे 
घटुने के पास हाथ को रोक सकते ह§। घटुने स ेकुÐह¤ तक एव ंकुÐह ेस ेकमर तक मािलश कì जाती ह।ै 

10.10 सÌपूणª शरीर कì मािलश 

सÌपणूª शरीर मािलश प±ाघात, जोड़Ō का ददª, गिवया, मांसपिेशयŌ कì पÕृ ठता,रĉ संचालन, रĉ ÿवाह, 
ÖनायदुीवªÐय, कÊज, Ńदयरोग आिद स ेिवशेष łप से लाभकारी ह।ै सÌपणूª शरीर कì मािलश का वैस ेतो 
लगभग हर Óयिĉ को लालच रहता ह ैपरÆत ुउपरोĉ रोगŌ म¤ यह मािलश िवशेष łप से लाभकारी ह।ै 
सÌपणूª शरीर कì मािलश करते ह ै तो अिधक लाभकारी ह।ै कुछ अिधक लµजरी अÖतपाएगे म¤ 2से 
अिधक थटैिलÖट भी मािलश करते ह।ै 

सÌपणूª शरीर कì मसाज के िलए सबस ेपहले सÌपणूª शरीर पर तेल लगाकर कुछ समय के िलए छोड़ देते 
ह।ै इसस ेतेल Âवचा को अ¸छी ÿकार स ेिÖनµध बना देता ह।ै सÌपणूª शरीर पर तेल लगान ेके पĲात ्हाथŌ 
पेरŌ कì दीघª मदªन तकनीकì Ĭारा मािलश करते ह।ै सामाÆयत: हाथŌ पैरŌ कì मािलश नीच ेसे उपर कì 
और (Ńदय कì ओर) कì जाती ह।ै परÆत ुउ¸च रĉ चाप कì िÖथित म¤ मािलश िवपरीत िदशा म¤ भी कì 
जाती ह।ै हाथŌ एव ंपैरŌ को गोलाकार चड़ूीनमुा  िÖथित म¤ मरोड़ा जाता ह।ै थेरेिपÖट अपन ेदोनŌ हाथŌ को 
मािलश वाले हाथ अथवा पैर पर चड़ुीनमुा  घमुाते ह।ै जोड़Ō को भी चारŌ और सÌभव िदशा म¤ घमुाया 
जाता ह।ै कÆधे से कुÐह,े घटुने व कोहिनयŌ कì मािलश अ¸छी ÿकार करनी चािहए। 
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इसके पĲात छाती व पेट कì मािलश कì जाती ह।ै मािलश िजस अगं कì करते ह ैतो यह Åयान भी रखना 
आवÔयक ह ैिक जहा ंपर हाथ चल रहा ह ैउसके नीच ेकौन सा शरीर का भीतरी अगं ह।ै इस भाव के साथ 
मािलश कर¤ िक शरीर के बाहर व भीतरी अगंŌ को लाभ िमल रहा ह।ै अ¸छे भाव एक िवशेष मािलश कì 
तकनीकì को जÆम देते ह।ै 

10.11ए³यूÿेशर मसाज 

शरीर म¤ िविभÆन Öथानो पर कुछ ऐस ेमहÂवपणूª िबÆद ुहोते ह ै िजनके दबान ेस ेअÆय साŀÔय अगंŌ को 
लाभ िमलता ह।ै सÌपणूª शरीर म¤ उजाª का ÿवाह 14 िविभÆन मåेरिडयनŌ म¤ होता ह।ै इÆहéे मåेरिडयनŌ म¤ 
कुछ मु́ य िबÆद ुहोते ह।ै ये मसाज के समय इन िबÆदओु ंको दबान ेस ेरोगŌ म¤ लाभ िमलता ह।ै मåेरिडयन 
मसाज भी कì जाती ह।ै मåेरिडयन मसाज म¤ उजाª का ÿवाह बड़ाया अथवा घटाया जाता ह।ै कुछ िवशेष 
िबÆदओु  ंको मसाज के समय दबान ेसे होन ेवाले लाभŌ को वणªन यहा ंिकया जा रहा ह।ै 

रीढ़ के दोनŌ और व रीढ के ए³यÿूेशर मåेरिडयनŌ के सैकड़Ō िबÆद ुहोते ह§ िजस पर मािलश एव ंदबाव देने 
से बहòत से अगंो को परो± łप से लाभ िमलता ह।ै हाथ पर एल 1, एल 14 एचपी आिद मåेरिडयन होते 
ह§ िजनकì मािलश बहòत ही लाभकारी ह।ै इसी ÿकार पैर पर भी एस पी मåेरिडयन होते ह।ै इनकì मािलश 
भी बहòत लाभकारी ह।ै छाती व पेट पर भी इसी ÿकार लाभ ÿाĮ होते ह।ै कान अपन ेआप म¤ सÌपणूª 
साŀश ए³य ूिबÆदओु ंको धारण िकया गया ह।ै कान कì सं रचना लगभग उसी ÿकार कì होती ह ैजैसे िक 
गभªकाल म¤ बालक गभाªशय म¤ उÐटा लअका होता ह।ै दोनŌ कान पर सÌपणूª शरीर के ए³यिूबÆदु िÖथत 
होन ेके कारण कान कì िविभÆन ÿकार से मािलश होती ह।ै कान के इन िबÆदओु ंके दबते व मािलश के 
कारण शरीर को ÖवÖथ रहन ेम¤ लाभ िमलता ह।ै 

िसर पर भी बहòत से ए³यÿूेशर िबÆद ुहोते ह।ै डीय ू20 िसर के शीशª भाग पर िÖथत ह ैयह िबÆद ुसे◌ैकड़ो 
ए³य ूिबÆदओु  ंके बराबर लाभकारी ह।ै इसकì मािलश एव ंदबाव शरीर संतलुन बनान ेम¤ लाभकारी ह।ै 
हाथ कì हथेली, अगंिुलयां  एव ंतलओु ंपर भी बहòत स ेए³य ूिबÆद ुहोते ह ैजो अपरो± łप से शरीर के 
िविभÆन अगंŌ स ेसंबं िधत ह।ै हथेली एव ंतलओु ंकì मािलश एव ंिबÆद ुदबाव स ेरोगी को Öवमवे ठीक 
करना ह।ै 

टखन ेएव ंकलाइª कì मािलश भी लाभकारी ह।ै रोगी Öवय ंजीभ कì मािलश करे। प±ाघात, जीभ Öवाद 
िबगड़ना, िप° ÿकोप, ततुलाना, हकलाना जीभ कì मािलश से ठीक होन ेलगता ह।ै ब¸चा देर म¤ बोलना 
सीख ेतो जीभ कì मािलश लाभकारी ह।ै  

नेýŌ के चारŌ और के िबÆद ुदबाव एव ंमािलश नेýा दोषŌ को दरू  करन ेम¤ लाभकारी ह।ै 

10.12योगासन Óयायाम एवं मािलश 

योग एव ंÓयायाम म¤ बहòत से Óयासन एव ंÓयायाम ऐस ेह ैिजनसे शरीर का Öवमवे मािलश हो जाती ह।ै इस 
ÿकार शरीर को ÖवÖथ करन ेके िलए मािलश का उपयोग योग एव ंÓयायाम के माÅयम से भी िकया जा 
सकता ह।ै योगासन अËयास करन ेसे अगंŌ के भीतरी मािलश होती ह।ै जब िकसी भासन कì िÖथित म¤ 
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łका जाता ह ैतो कुछ अगं दबते ह ैव कुछ अगं फैलते व कुछ अगं Öवभािवक łप स ेिसकुड़ते ह।ै जब 
इसके िवपåरत योगासन िकया जाता ह ैतो दसूरे  अगंŌ म¤ फैलाव व सकुड़ाव आता ह।ै इस ÿकार सकुड़ना 
व फैलना शरीर के अगंŌ म¤ िÖथत िवजातीय þÓय को बाहर िनकालन ेका दबाव डालता ह ैव आवÔयक 
पोषक पदाथŎ का सं´य एव ंउपाचयन को समाÆय करन ेम¤ लाभकारी होता ह।ै उदाहरण के िलए आन ु
िशरासन म¤ पैर फैलाकार बैठते ह।ै बांया पैर िसकोड़कर दाऐ ंपैर के जंघामलू म¤ लगाते ह ैतथा दाया ंपैर 
सीधा रखते ह।ै सासं को बाहर छोड़ते हòए आगे कì और झकूते  ह§। दोनŌ हा◌ाि◌ पैर से पैरŌ कì 
अगंिुलयŌ  को Öपशª करते हòए माथे को घटुने से लगाते ह।ै यह जानिुशरासन कì पवूª िÖथित ह।ै इस िÖथित 
म¤ शरीर के भीतर अगं दां इª और यकृत, दायी व³ृक, दाया ं फेफड़ा आतंŌ कì दाया ंभाग दबता ह ै एव ं
अµनाÔय बाया व³ृक, बाया ंफेफड़ा एव ंआतŌ का बायी ओर का भाग फैलता ह।ै इस िÖथित म¤ कुछ अगंŌ 
म¤ िसकुडन होती ह ैव कुछ अगंŌ म¤ फैलाव होन ेके कारण इन अगंŌ कì उपापचय िøयाए ंसामाÆय होती 
ह।ै एव ं अगंŌ स े िवजातीय þÓयŌ का िनÕ कासन एव ं पोषक पदाथŎ कì संचय होता ह ै । जब इसी 
अनिुशरासन को दाय¤ पैर को फैलाकर एव ंबाये पैर को िसकोड़कर करते ह ैतो इसके िवपरीत अगं फैलते 
व िसकुड़ते ह।ै इसी फैलन ेव िसकुड़न ेके कारण रĉ का ÿवाह सामाÆय होकर शरीर के अगंŌ कì मािलश 
Ĭारा इन अगंŌ को लाभ ÿाĮ होता ह।ै 

पवन य³ुवासन कì तीसरी िÖथित म¤ िजसस ेसीध ेलेटकर दौनŌ पैरŌ का घटुने स ेमोड़कर पकडते ह ैइस 
िÖथित म¤ रीþ कì मािलश बहòत अ¸छी होती ह।ै रीढ कì मािलश के िलए दो आसन ेके मÅय एव ंÓयायाम 
कì चचाª भी यहा ंकर रह ेह।ै 

एक बार पािĲमोतानासन एव ंएक बार सकōबासन (हलासन) म¤ बार बार आन ेसे भी इस Óयायाम Ĭारा 
रीढ कì बहòत अ¸छी मािलश होती ह।ै 

मािलश का अथª जहा ंपर भी घषªण पैदा हो वही मािलश ह।ै इन भीतरी अगंŌ को फैलान ेव िसकोड़न ेम¤ 
ÿाकृितक घषªण पैदा होता ह।ै इस ÿकार योग,Óयायाम एव ंÿाणायाम Ĭारा भी मािलश का लाभ ÿाĮ होता 
ह।ै 

10.13 मािलश के ÿकार 

यहा ंमािनश के ÿकार से ताÂपयª ह ै िक मािलश के þÓय एव ंिविधया।ं मािलश के िविभÆन þÓयŌ स ेकì 
जाती ह।ै रोग कì िÖथित, Çत ुएव ंमौसम कì िÖथित के अनसुार िविभÆन þÓयŌ का ÿयोग िकया जाता ह।ै 
इस ÿकार मािलश के भी िविभÆन ÿकार ह।ै 

1 सखूी मािलश - साधारणत: सखूी मािलश दो ÿकार स ेकì जा सकती ह।ै हाथ, हथेली Ĭारा 
साधारण घषªण िबना िकसी þÓय के िकया जाता ह।ै दसूरे  ÿकार ह ैिकसी सखूे तो◌ैिलये अथवा 
कपड़े Ĭारा भी मािलश कì जा सकती ह।ै सखूी मािलश सामाÆय रĉ संचार के िलए होती ह।ै 
आलÖय, सÖुती, िन:मन रĉ चाप, भखू न लगना, अपच, गैस, शरीर का ददª म¤ सखूी मािलश 
लाभकारी ह।ै तैलीय Âवचा के सखूी मािलश अित लाभकारी ह।ै 
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2 जलीय मािलश - जलीय मािलश भी दो ÿकार स ेकì जाती ह।ै हाथ पर जल लेकर रोगी के शरीर 
को इसी पानी Ĭारा रगड़ा जाता ह।ै जल के सखूने पर बार बार हाथ को जल म¤ गीला करके 
मािलश कì जाती ह।ै खÔुक Âवचा म¤ जलीय मािलश कì जाती ह।ै 

जल को शरीर के भाग को आिंशक अथवा गले स ेनीच ेडुबोकर भी अगंŌ कì मािलश कì जाती 
ह।ै टप Öथान मे चेडू सं Öथान कì जलीय मािलश कपड़े के Ĭारा रगड़कर कì जाती ह।ै इसस ेआतें 
मलूायम होती ह।ै शरीर के पेडू सं Öथान के अगं गदुे, आतंŌ, मýुाशय, यकृत, ितÐली, अµनाÔय 
को लाभ िमलता ह।ै 

पणूªटब Öथान म¤ शरीर कì जलीय मािलश परेू शरीर कì करना लाभकारी ह।ै आजकल 
इलै³ůािनक मशीनरी यगु म¤ जेट Öनान, जकुजी, बलपलू Öनान, सकª लरु जेट का ÿयोग िकया 
जाता ह।ै रीढ़ कì मािलश के िलए Öपाइनल बाध टब का łपाÆतåरत यंý Öपाइलन जेट Öÿ ेस े
रीढ कì मािलश अ¸छी ÿकार स ेहो जाती ह।ै टब Öनान देन ेसे पचूª भी पेडू के भाग को अ¸छी 
ÿकार स ेरगड़ा जाता ह।ै 

3  जलीय तेल से मािलश - तेल के अण ुमोटे होन ेके कारण शरीर के Âवचा रेÆडो म¤ नही पहòचं पाते 
तेल को नव बल के साथ िमलाया जाता ह ैतो यह बलीय तेल हो जाता ह।ै हालािंक जल तेल के 
साथ पणूªत: नही िमल सकता परÆत ुजल इस जल व तेल के साथ पणूªत: नही िमल सकता परÆत ु
जब इस जल व तेल कì मािलश शरीर पर होती ह ैतो ये शरीर के ताप एव ंमािलश कì रगड़ के 
कारण तेल के अणओु ं के साथ िमलकर पतला तेल बन जाता ह।ै इसे वै²ािनक भाशा म¤ 
इमलसीिफकेशन कहते ह।ै वसा के पाचन के पĲात वसीय अमल ऑल रस व अµनाÔय रस के 
साथ िमलकर पतले वसीय कणŌ म¤ पåरवितªत हो जाता ह,ै िजसस े वसा का अवशोशण रĉ 
वािहिनयŌ म¤ आसान हो जाता ह।ै जलीय तेल Ĭारा Âवचा मलुायम बनती ह।ै िकसी भी तेल कì 
जलीय ÿयोग सÌभव ह ैपरÆत ुवाय ुनाशक गरम तेल से पहले से ही पतले एव ंआसानी स ेÂवचा 
म¤ अवशोिषत हो जाते ह§ के साथ जल का ÿयोग उ°म नही ह।ै 

4  घतृ मािलश - गाय का शĦु देशी घी मािलश के िलए बहòत उ°म माना गया ह।ै घी खाने से भी 
उ°म घी कì मािलश ह।ै सिदªयŌ म¤ अथवा खÔुक Âवचा पर भी घी कì मािलश का ÿयोग िकया 
जाता ह।ै 

5 ठंडे पानी स ेमािलश - शरीर को शिĉ ÿदान करन ेके िलए, रĉ संचार एव ंिवजातीय þÓयŌ को 
बाहर िनकालन े म¤ लाभकारी ह।ै ठंडे जल को कपड़े स े मािलश रĉ म¤ लाल रĉाणओु ं कì 
सं´या भी बढ़ती ह ैजीवनी शिĉ का भी िवकास होता ह।ै गिमªयŌ म¤ व ल ूके िदनŌ म¤ ठंडे कपड़े 
कì मािलश अÂयÆत लाभकारी ह।ै ºवर म¤ यह ठंडा वľ Öथान बहòत लाभकारी ह।ै 

6 गरम पानी कì मािलश - गरम पानी म¤ तौिलया िभगोकर शरीर कì मािलश कì जाती ह।ै इस 
गरम पानी का कपड़े Ĭारा रगड़ Öनान Âवचा के रोमिछþŌ को खोल देता ह।ै शरीर खलुता ह।ै 
आिथराइिटस, जोड़Ō का ददª, Öपाइनल ददª, सÖुती कमजोरी म¤ गरम जल Öपंज बाथं लाभकारी 
ह।ै 
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7  बफª  कì मािलश - शरीर म¤ िकसी भी Öथान पर सजून, ददª एव ंरĉ ÿवाह कì िÖथित म¤ बफª  कì 
मािलश लाभकारी ह।ै सजून म¤ बफª  कì मािलश बहòत ही लाभकारी िसĦ हòइª ह।ै आइªस पेक भी 
िदया जा सकता ह।ै बफª  कì मािलश स ेशरीर के भीतर के अंगŌ म¤ सं कुचन होन ेके कारण सजून 
कम होती ह।ै 

8  अÆय þÓयŌ का ÿयोग - एलोवीरा कì मािलश भी अगंŌ को पिुĶ ÿदान करती ह।ै Âवचा के 
कालेपन एव ंमतृ कोण ेको साफ करन ेम¤ नéब ूकì मािलश लाभकारी ह।ै क¸च ेदधू कì मािलश 
Âवचा म¤ गोरापन ÿदान करती ह।ै 

9  धपू म¤ मािलश - ÿात: काल के समय हÐकì 20 से 3 5 सेÆटीúेड ताप पर धपू म¤ मािलश करना 
लाभकारी ह।ै सिदªयŌ के िदनŌ म¤ दोपहर के समय म¤ भी धपू कì मािलश कì जा सकती ह।ै धपू 
कì मािलश कì सबसे बड़ा लाभ यह ह ैिक धपू कì िकरणŌ से Âवचा म¤ िवटािमन डी कì माýा 
बढ़ती ह।ै यह िवटािमन हड्िडयŌ के िलए अÂयÆत लाभकारी ह।ै आधिुनक खोजŌ Ĭारा भी यह 
िनÕ कषª िनकाला जा चकुा ह ै सयूª कì धपू शरीर के िलए िकतना लाभकरी ह ै हारवªड 
िवĵिवīालय म¤ कì गयी खोजŌ के अनसुार बोड़ो के ददª म¤ सयूª कì धपू अÂयÆत लाभकारी ह।ै 
भारतीय úंथŌ म¤ तो सयूªकì धपू कì मिहमा का बहòत ही गणुगान भी इसिलए ह ैिक सयूª अरोµय 
ÿदान करता ह।ै 

सयूª कì धपू एव ंतेल कì मािलश कì समÆवय बहòत ही लाभकारी ह।ै धपू म¤ भी शरीर खलुता ह ै
एव ंतेल कì मािलश से अगं गरम होकर रĉ संचार सामाÆय होता ह।ै 

10  चहरे कì मािलश - अिधकतर लोग सÆुदर िदखना चाहते ह।ै देखने व िदखान ेम¤ चेहरा सबस े
ÿथम आता ह।ै चेहरे केसौÆदयª के िलए चेहरे कì मािलश कì जाती ह।ै Âवचा पर फुिÆसयŌ का 
होना, ए³न,े खÔुकì, कालापन आिद का कारण चहेरे कì Âवचा एव ंमांसपिेशयŌ को भीतर से 
आ³सीजन न िमलना एव ंरĉ कì अशिुĦ होती ह।ै रĉ कì अशिुĦ एव ंआ³सीजन का अभाव 
रĉ ÿवाह के सामाÆय न होन ेके कारण एव ंपोषक तÂवŌ का अभाव होता ह।ै कइª बार Âवचा 
तेलीय अथवा अिधक खÔुक होन ेके कारणŌ भी ऐसा होता ह।ै 

Âवचा पर िविभÆन मािलश रोग, ल±ण एव ंआवÔयकता अनसुार कì जाती ह।ै उदाहरण के िलए - मलाइª, 
घी, जलीय तेल, नाåरयल तेल, क¸चा दधू, बेसन व तेल एलोवीरा, नीब,ू संतरे का िछलका चंदन तेल --
---------- कì मािलश कì जाती ह।ै 

10.14 मािलश के संबंध म¤ सावधािनयां 

एक ओर मािलश जहा ंशरीर के िलए लाभकारी एव ंमनभावन होती ह ैवही दसूरी  और िबना Åयान पवूªक 
सोच ेसमझे कही कì भी मािलश करा लेना हािनकारक िसĦ हो सकती ह।ै मािलश से िकसी ÿाकर कì 
कोइª हािन न हो इसके िलए बहòत सी सावधािनया ंको Öमरण रखना आवÔयक ह ैजो िनÌन ह ै- 

1 मािलश अ¸छे कुशल ÿिशि±त मसाजर से ही करानी चािहए। 
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2 कुछ रोग िवशेष म¤ मािलश िबÐकुल न कर¤। ऐपेÆडोसाइिटस, क¤ सर, फोड़ा, चमª रोग, तीĄ ददª, 
हिनªया, गभाªवÖथा व महावारी के समय मािलश करना विजªत ह।ै िकसी िवशेष पåरिÖथितयŌ म¤ 
िचिकÂसीय परामशª से ही कर¤। हालां िक गभाªवÖथा हािनªया अथवा कुछ रोगŌ म¤ हाथ पैर कì 
मािलश कì जा सकती ह।ै 

3  शरीर के अगंŌ कì मािलश अगं सरंचना के अनसुार होनी चािहए। मांस पेिशयŌ कì सं रचना, 
िजस रेखीय िदश म¤ होती ह ैउसी िदशा म¤ मािलश लाभकारी ह।ै रीढ के Öनाय ुिजस रेखीय िदशा 
म¤ हो उधर मािलश लाभकारी ह।ै इसम¤ यह भी Åयान रखना होता ह ै िक रीढ के मणकŌ कì 
मािलश गोलाकार िदशा म¤ कì जाती ह।ै शरीर म¤ िजस Öथान पर एक से अिधक अगं होते ह ै
उनका Åयान रखकर भी मािलश कì जाती ह।ै 

4  मािलश को गलत ढंग से न कर¤। िबना सोच समझे गलत ढंग से कì गयी मािलश हािनकारक 
िसĦ हो सकती ह।ै 

5 मािलश पसीना पोछकर करनी चािहए। 

6 तेल अथवा मािलश का þÓय सोच समझकर चनुना चािहए। ददŎ स ेÖनाय ुदौवªÐया, प±ाघात, 
सौÆदयª कì अवÖथाओ ंम¤ अलग अलग मािलश के þÓय होते ह।ै 

7  मािलश खलेु Öथान पर कì जानी चािहए। हÐकì धपू हो तो उ°म ह।ै पसीन े वाली गमê म¤ 
मािलश हवादार Öथान पर करनी चािहए। 

8  सवªÿथम हाथ पैरस ेमािलश ÿारÌभ कर¤। िसर कì मािलश सबसे बाद म¤ कर¤। 

9  मािलश से पवूª पेट का साफ होना (कÊज) आवÔयक ह।ै 

10  ÿाकृितक उपचार - मथंन अÆय शोधन िøयाओ ंके पĲात मािलश का कइª गणुा लाभ िमलता 
ह।ै 

11 Öथानीय मािलश कì समय 15 से 20 िमनट व सÌपणूª शरीर कì मािलश का समय 60 िमनट स े
9 0 िमनट तक उिचत ह।ै 

12 मािलश स ेपवूª सवªÿथम Âवचा पर तेल लगाकर 10 -15 िमनट के िलए छोड़ द¤। इसस ेÂवचा व 
तेल अ¸छी ÿकार स ेिमल जाते ह।ै 

13  Åयान रह ेमािलश सब कुछ नहé ह।ै जीवन को सखुी ÖवÖथ एव ंआनिÆदत बनान ेके िलए आहार 
व िवचार शुि़Ħ म¤ भी होना आवÔयक ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆय साधनŌ म¤ भी िवĵास 
आवÔयक ह।ै 

10.15 सारांश 

मािलश ÿाकृितक िचिकÂसा कì एक आवÔयक साधन ह ै ÿाकृितक िचिकÂसा नहé रोगी का िवĵास 
ÿाकृितक िचिकÂसा आहार-िवहार, जीवन शैली म¤ भी होना चािहए। ÿारÌभ म¤ रोगी कì मािलश रोग को 
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कम करन े के िलए कì जाती ह।ै बाद म¤ रोगी मािलश कì इ¸छा ÿकट करन ेलगता ह।ै आयवु¥द म¤ भी 
मािलश कì सह सिदयŌ म¤ वणªन ह।ै िविभÆन रोगŌ म¤ मािलश िचिकÂसा सहायक उपचार का कायª करती 
ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मािलश का िवशेष Öथान ह।ै इस बात को रोगी भी अ¸छी ÿकार से समझता 
ह।ै रोगी व मािलश करन ेवाले सलुभता के िलए मािलश मजे का आकार उिचत होना चािहए। Öथान के 
साथ - साथ जहा ं पर रोगी को िलटाया जाता ह ैवह कपड़ा, काÕ ट अथवा ÈलािÖटक भी उिचत होनी 
चािहए। मािलश करन ेव करवान े वाले कì मनोिÖथित भी रचनाÂमक, कलाÂमक अथवा काÓयाÂमक 
होनी चािहए। मािलश करान ेवाले को úाही बनकर एव ंकरने वाले को सेवा दाता बनकर काम करना 
चािहए। 

मािलश करन ेके िलए िविभÆन िविधयŌ का ÿयोग करना चािहए। दीघª मदन, अÐप मदªन, मÁडल मदªन, 
उपलेपन, ताड़न व चालन मदªन का ÿयोग अगंŌ के अनसुार कर¤। 

मािलश करन ेकì सही िविध ÿयोग म¤ लानी चािहए। िविभÆन रोगŌ म¤ मािलश का ÿयोग कÕ ट के अनसुार 
करना चािहए। सÌपणूª शरीर कì मािलश के िलए समय से िनिĲत होकर मािलश कर¤। ए³यÿूेशर मसाज 
के िलए यिद िबÆदओु ं कì जानकारी ह ै तो बहòत ही उ°म होगा। अÆयथा मािलश करते करन े Öवमवे 
अनभुव हो जाता ह ैिक िकन िबÆदओु ंको दबान ेस ेलाभ िमलता ह।ै 

िविभÆन मािलश कì िविधया ंसखूी मािलश, जलीय मािलश, धतृ मािलश, ठंडे व गरम जल मािलश, 
बफª  मािलश, एव ं धपू मािलश का लाभ अलग अलग ÿाĮ होता ह।ै मािलश के सÌबÆध म¤ दी गइª 
जानकाåरयŌ का िवशेष Åयान रख¤। 

10.16 महÂवपूणª ÿĳ 

1 आयवुेदª िचिकÂसा म¤ मािलश का ³या महÂव ह?ै वणªन करो। 

2 मािलश के िलए Öथान िकस ÿकार का होना चािहए? 

3  मािलश करन ेव करान ेवाले कì मनोिÖथित िकस ÿकार कì होनी चािहए। 

4  मािलश का शरीर के अगंŌ को िकस ÿकार लाभ िमलता ह,ै ÖपĶ करो? 

5 मािलश कì िविभÆन िविधयŌ का वणªन करो। 

6 मािलश करन ेकì सही िÖथित ³या ह?ै 

7  िविभÆ न रोगŌ के मािलश िकस ÿकार कì जाती ह?ै 

8  योगासन एव ंÓयायाम म¤ मािलश िकस ÿकार होती ह।ै 

9  मािलश के िविभÆन ÿकारŌ का वणªन करो। 

10  मािलश करते वĉ िकन िकन सावधािनयŌ का Åयान रखना चािहए। 

10.17 संदभª úंथ 
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 ÿाकृितक आयिुव²ान 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 

 Panckharma-Dr. G. Shrinivara Acharya 
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इकाइª - 11 

चुÌबक िचिकÂसा 

इकाइª कì łपरेखा 

11.1 पåरचय 

11.2 उĥÔेय 

11.3  चÌुबक िचिकÂसा का इितहास 

11.4  चÌुबक कì पåरभाषा 

11.5 चÌुबक Ĭारा िचिकÂसा 

11.6 चÌुबक के भौितक गणु 

11.7  िचिकÂसा के िलए चÌुबकŌ का चयन 

11.8  चÌुबक िचिकÂसा कì वै²ािनकता 

11.9  चÌुबक िचिकÂसा स ेलाभ एव ंसावधािनया ं

11.10  महÂवपणूª ÿĳ 

11.11 संदभª úंथ 

11.1पåरचय 

ÿितिदन काम आने वाले अनेक यंýŌ और उपकरणŌ म¤ छोटे बड़े िवīतु चÌुबकŌ का Óयवहार होता ह।ै 
िबजली कì घंटी म¤ टेलीफोन म¤ िवīतु चÌुबक का Óयवहार होता ह,ै ³यŌिक िवīतु चÌुबक म¤ यह 
िवशेषता ह ैिक उसम¤ िवīतु धाराबहते ही वह चÌुबिकत हो जाता ह।ै िवīतु पåरपथ म¤ िवīतु चÌुबक के 
Ĭारा åरले का काम िलया जाता ह।ै इसी ÿकार न जान ेिकतन ेÿकार के Öवचािलत यंýŌ म¤ िवīतु चÌुबकŌ 
का उपयोग होता ह।ै 

आधिुनक यगु म¤ चÌुबक के ÿयोग स ेहर छोटी से छोटी तथा बड़ी से बड़ी समÖया या समाधान िकया जा 
सकता ह।ै इसका ÿयोग केवल मशीनŌ, गािड़यो, इमारतŌ तक ही सीिमत नहé ह ैवरन ्यह िचिकÂसा के 
±ेý म¤ भी ÿयोग िकया जा रहा ह,ै इसके ÿयोग से बड़े बड़े रोगŌ म¤ भी सफलता ÿाĮ हो रही ह।ै जीव 
चÌुबकÂव के िसĦाÆतानसुार खोजी गइª चÌुबक िचिकÂसा ÿणाली Ĭारा िविभÆन रोगŌ पर अनेक सफल 
ÿयोग तथा अनसुधंान  न केवल अमåेरका, łस एव ंजापान जैसे देशŌ म¤ बड़े पैमान ेपर िकये जा रह ेह§। 
भारत म¤ भी अनेक वै²ािनक डॉ³टर, योगी एव ंÿाकृितक िचिकÂसक भी इसका ÿयोग कर रह ेह§। 
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11.3 चुÌबक िचिकÂसा का इितहास 

ÿाचीन काल के आयª लोग चÌुबक को आशमा कहते थे और इसके िवशेष गणु लोह ेको अपनी ओर 
आकिषªत करन ेवाली शिĉ से भली भां ित पåरिचत थे। 

वह यह भी जानते थे िक चÌुबक म¤ ऐसी शिĉ ह ैवह शरीर म¤ आने वाले रोगŌ को ठीक कर सकती ह।ै 

आधिुनक यगु म¤ चÌुबक कì खोज इªसा स ेकइª वषª पहले हòइª। इस िवषय म¤ कइª तÃय सामन ेआते ह§। जैसे 
आज स ेलगभग 250 0 वषª पहले मµैनेज नामक गड़åरया िजसके हाथ म ेएक लाठी मµैनेज नामक लोह े
का एक छÐला लगा था जब वे मांउटइªडा पर घमूने गया तो वह लाठी पÂथर से िचपक गइª िजसके कारण 
उसका चलना मिुÔकल हो गया था। उस समय उस पÂथर को ‘‘लोडÖटोन’’ के नाम से जानते थे बाद म¤ 
मµैनेज न े इसकì लोह आकषªण शिĉ का भी पता लगाया। इसी कारण बाद म¤ इस पÂथर का नाम 
‘‘मµैनेट’’ रख िदया गया। 

3 0 0 वषª इªसा पवूª यनूान के लोग मµैनेट के चकमक पÂथर के नाम से पकुारते थे। इसकì चचाª महान 
दाशªिनक आरÖत ुअकलातनू और हौयर के úंथŌ म¤ भी पायी जाती ह।ै जब चीन के नािवकŌ को इस बात 
का पता चला िक ÿकृित म¤ पाये जान ेवाले इस पÂथर से ‘‘िदशा-िनद¥श’’ का भी काम ले सकते ह§ तो 
उÆहŌन ेअथक पåर®म के पĲात ्एक’’िदशा सचूक’’ यंý बना डाला िजसकì सहायता से वे सभदु म¤ 
अपना राÖता खोज लेते थे। इस िलए उÆहŌन े इसका नाम ‘‘िदशा-िनद¥शन’’ पÂथर रखा जो बाद म¤ 
िवकिसत होकर िÖवटजरलैÁड के ÿिसĦ कोिमयागर डॉ³टर और रहÖयवादी िकिलपस और योलोस 
पैरासेÐस (14 9 3 ) ने चÌुबक के इितहास म¤ बडा नाम कमाया। उÆहŌन े (154 1) चÌुबक कì िवशेष 
शिĉयŌ से रोग दरू करन ेकì शिĉ का पहली बार वणªन िकया। उÆहŌन ेिलखा ह ैिक चÌुबक िवशेष łप 
से सजून एव ंÂवचा के िछलन ेम¤ अतंिडयŌ एव ंगभाªशय के रोगŌ म¤ और इसके अितåरĉ शरीर कì बाहरी 
और अÆदłनी अनेक ÓयािधयŌ को दरू  करन ेम¤ सहायता देता ह।ै आधिुनक चÌुबक िचिकÂसकŌ न ेकइª 
शताÊदी पवूª िलखी अनेकŌ बातŌ व खोजŌ से एक नइª िदशा ÿाĮ ह।ै 

अपन ेसमय के ÿिसĦ डॉ³टर िपिलयम िगÐबटª (154 0 -160 3 ) म¤ महारानी एिलजाबेथ डॉ³टर भी थे। 
वे पहले Óयिĉ थे िजÆहŌन ेसबसे पहले बताया िक पÃृवी एक बहòत बड़े चÌुबक के समान ह।ै िजसको 
ÿमािणत करन ेके िलए उÆहŌन ेकइª ÿयोग िकए। जैसे उÆहŌन ेएक लोह ेकì छड़ भिूम म¤ दबा दी िजसका 
एक िसरा उ°र कì ओर एव ंदसूरा  िसरा दि±ण कì ओर था और उस समय हथोड़े लगाये फलÖवłप 
पÃृवी के ÿभाव से उस म¤ चÌुबकÂव आ गया आिद। और माइकेल फैराडे शोध åरकोडª के अनसुार डॉ. 
िगलबटª न ेचÌुबक िव²ान पर 160 0 से अिधक ÿयोग िकए। चÌुबक के िविभÆन भौितक अनसुंधान के 
अितåरĉ उÆह¤ जीव चÌुबकÂव एव ंचÌुबकÂव - रसायन शाľ का संÖथापक भी माना जाता ह।ै 

भारत म¤ चÌुबकÂव रसायन शाľ के िसĦाÆतŌ और उनके ÿयोग के बारे म¤ सबस ेपहला गं◌्रथ 19 3 5 
म¤ डॉ. शिĉ Öवłप भटनागर एव ंडॉ. के.एन. माथरु ने िलखा। उÆह¤ इस काम के िलए एक पłुÖकार से 
सÌमािनत िकया गया। 
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चÌुबक - चÌुबक वह पदाथª या वÖत ुह ैजो चÌुबककìय ±ेý उÂपÆन करता ह।ै चÌुबकìय ±ेý अŀÔय 
होता ह ैऔर चÌुबक का ÿमखु गणु आस पास को चÌुबकìय पदाथª को अपनी ओर खीचन ेएव ंदसूरे  
चÌुबकŌ को आकिषªत या ÿितकिशªत करन ेका गणु इसी के कारण होता ह।ै 

चुÌबक के ÿकार - 

चÌुबक दो ÿकार के होते ह§ कुछ चÌुबक ÿाकृितक łप से भी पाये जाते ह§। ÿाकृितक चÌुबक ÿकृित म¤ 
खिनज के łप म¤ िमलते ह§। इन ÿाकृितक चÌुबकŌ को शिĉ के एक समान रहती ह।ै इस घटाया या 
बढ़ाया नही जा सकता। इस कारण चÌुबक िचिकÂसा म¤ ÿाकृितक चÌुबकŌ का ÿयोग मĉु ढंग स ेकरना 
सÌभव नहé ह।ै िकÆत ुकृिýम चÌुबक िजस ेमानव न ेइस ÿकार स ेतैयार िकया हो िक वह चÌुबक िविभÆन 
शिĉ के और अनेक आकार ÿकार के हो। चÌुबक िचिकÂसा म¤ इÆहé कृिýम चÌुबकŌ का ÿयोग िकया 
जाता ह।ै 

कृिýम चÌुबक भी दो ÿकार के होते ह ै- 

1 Öथाइª चÌुबक 

2 अÖथाइª चÌुबक (िवīतु चÌुबक) 

1 Öथायी चÌुबक - यह चÌुबक एक बार बन जाये तो उनकì शिĉ सदा एक सी बनी रहती ह।ै इसी 
कारण इसका नाम Öथायी चÌुबक ह।ै यिद इÆह¤ सौ वषª या अिधक समय तक रखा जाए तब भी 
इनकì शिĉ एक जैसी ही रहगेी। 

2 अÖथायी चÌुबक - इस ेिवīतु चÌुबक भी कहते ह।ै िबजली के चÌुबक उस समय काम करते ह§ 
जब उनम¤ िबजली का ÿवेश िकया जाता ह।ै िबजली के चÌुबक िबना िबजली नहé चल सकते। 
चÌुबक का ÿयोग गािड़यŌ म¤ चÌुबककìय āेक के अितåरĉ ऐÌपलीफायर आम¥चर, घं िटयŌ, 
रेिडयो, दरूसचंार , ůांसफामªर म¤ भी होता ह।ै 

चÌुबकìय िचिकÂसा - चÌुबक िचिकÂसा एक िचिकÂसा पĦित ह।ै इसकì दो पं िĉया ंÿचिलत 
ह।ै सवªदिेशक अथाªत ्हथेिलयŌ व तलवŌ पर लगान ेस ेतथा Öथाियनक अथाªत रोग úÖ थ भाग 
पर लगाने से। 

1 सवª दैिहक ÿयोग - इसके अनसुार उ°री ňवु तथा दि±णी ňवु वाले चÌुबकŌ का एक जोड़ा 
लेकर शरीर के िवīतुीय सहसÌबÆध के आधार पर सामाÆयतया उ°री ňवु वाले चÌुबक का 
ÿयोग शरीर के दाए भागŌ पर आगे कì और और उपरी भागŌ पर िकया जाता ह ैजबिक दि±ण 
ňवु वाले चÌुबक का ÿयोग शरीर के बाये भागŌ पर पीठ पर तथा िनचले भागŌ पर िकया जाता 
ह।ै यह अटल िनयम चÌुबकŌ के सवªदिैहक ÿयोग पर लाग ूहोता ह।ै जब िक Öथािनक ÿयोग कì 
अवसथा म¤ रोग संøमण, ददª सजून आिद पर अिधक Åयान िदया जाता ह।ै उ°म पåरणाम 
हािंसल करन ेके िलए जब रोग अथवा उसका ÿसार शरीर के ऊपरी भाग अथाªत ्नाभी के ऊपर 
हो तो चÌुबकŌ को हथेिलयŌ पर लगाया जाता ह।ै 
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जबिक शरीर के िनचले भागŌ अथाªत ् नाभी से नीच े िवīमान रोगŌ म¤ चÌुबकŌ को तलवा म¤ 
लगाया जाता ह।ै 

2 Öथािनक ÿयोग - इस म¤ चÌुबकŌ को उन ÖथानŌ पर लगाया जाता ह ैजो रोगúÖत होते ह§ जैस े
घटुना,पैर ददª, केशेłका, आखं, नाक आिद। इनम¤ रोग कì तीĄता तथा łप के अनसुार एक, दो 
ओर यहा ंतक तीन चÌुबकŌ का ÿयोग भी िकया जाता ह।ै 

जैसे घटुनŌ तथा गदªन के तेज ददª म¤ दो चÌुबकŌ को अलग - अलग घटुनŌ पर तथा तीसरे चÌुबक 
को गदª का ददªनाक कशेłका पर लगाया जा सकता ह।ै इस ÿयोग िविध कì उपयोिगता 
Öथािनक रोग संøमण कì अवÖथ म¤ भी होती ह।ै अगंठेू  म¤ तेज ददª हो ने जैसी कुछ अवÖथाओ ं
म¤ कभी कभी दोनŌ चÌुबकŌ के ňवुŌ के नीच ेअगंठूा  रखन ेसे तरुÆत आराम िमलता ह।ै 

इस ÿयोग िविध के अनसुार उ°रीňवु तथा दि±णी ňवु स ेसÌपÆन चÌुबकŌ का एक जोड़ा िलया जाता ह।ै 
शरीर के िवīतुीय सहसंबंध के आधार पर समाÆयता उ°री ňवु वाले चÌुबक का ÿयोग शरीर के दाये 
भागŌ पर आगे कì ओर उ°री भागŌ पर पीठ पर तथा िनचले भागŌ पर िकया जाता ह।ै यह अटल िनयम 
चÌुबकŌ के सावªदिैहक ÿयोग पर भी लाग ूहोता ह§। जबिक Öथािनक ÿयोग कì ÓयवÖथा म¤ रोग संøमण 
ददª सजून आिद पर अिधक Åयान िदया जाता ह।ै उ°म पåरणाम हािंसल करन ेके िलए जब रोग अथवा 
उसका ÿसार शरीर के ऊपरी भाग अथाªत ्नाभी से नीच ेिवīमान रोगŌ म¤ चÌुबकŌ को तलव ेम¤ लगाया 
जाता ह ैऔर पैर ददªनाक कशेłका, आखं, कान आिद। इनम¤ रोग कì तीĄता तथा łप के अनसुार एक 
दो और यहा ंतक कì तीन चÌुबकŌ का ÿयोग भी िकया जा सकता ह।ै उदाहरणाथª - घटुने तथा गदªन के 
तेज ददª म¤ दो चÌुबकŌ को अलग अलग घटुनŌ पर तथा तीसरे चÌुबक को गदªन का ददªनाक कशेłका पर 
लगाया जा सकता ह।ै इस ÿयोग िविध कì उपयोिगता Öथािनक रोग संøमण कì अवÖथा म¤ भी होती ह।ै 
अगंठेू  म¤ तेज ददª होन ेजैसी कुछ अवÖथाओ ंम¤ कभी कभी दोनŌ चÌुबकŌ के धुर्वŌ के नीच ेअगंठूा  रखन े
से तरुÆत आराम िमलता ह।ै 

चुÌबक के भौितक गुण - 

भौितक शाľ के वै²ािनकŌ ने चÌुबक म¤ िनÌन िलिखत भौितक गणुŌ कì खोज कì ह ै-  

1 चÌुबक एक िवशेष पर कì खिनज धात ुहोता ह।ै 

2 चÌुबक लौह ेके टुकड़Ō को सदा अपनी और खéचन ेकì शिĉ रखता ह।ै यिद चÌुबक कम शिĉ 
का हो और लोह ेका टुकड़ा अिधक भारी हो तो चÌुबक को उसस ेÖपशª करा देन ेसे वह उसस े
िचपक जाता ह।ै इसके िवपरीत यिद लोहा हÐका और चÌुबक शिĉशाली ह ैतो वह लोह ेको 
खéच लेता ह।ै 

3  चÌुबक को यिद धागे कì सहायता स ेÖवतंý łप स ेलटका िदया जाए तो उसका एक िसरा उ°र 
कì ओर रहगेा। तो दसूरा  दि±ण कì तरफ रहगेा। लाख ÿयÂन करन ेपर भी जो िसरा उ°र कì 
ओर ह ैवह बार बार हटान ेपर उ°र  कì ओर ही रहगेा। इसी कारण चÌुबक िचिकÂसा के 
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वै²ािनकŌ न ेउ°र कì ओर रहन ेवाले िसरे को उ°री ňवु एव ंदि±ण कì ओर रहन ेवाले िसरे को 
दि±ण ňवु नाम रख िदया। 

4  चÌुबक के दो टुकड़े यिद एक दसूरे  के सामन ेलाए जाए तो कभी के एक दसूरे  से िचपक जाते ह§। 
और कभी एक दसूरे  से दरू  भागते ह§। जब दोनŌ चÌुबक के ňवु एक दसूरे  के िवपरीत होते ह§ तो 
आपस म¤ आकिषªत होते ह§। जैस ेएक चÌुबक का उ°री ňवु दसूरे  चÌुबक का दि±णी ňवु हो तो 
आमने सामन ेआने पर आपस म¤ िचपक जाते ह§। और जब दोनŌ चÌुबक के ňवु समान होते ह§। 
जैसे उ°री ňवु या दि±णी ňवु और दि±णी ňवु तो िवकिसत होते ह।ै या यŌ कह ेिक एक दसूरे  
से दरू  भागते ह§। 

5 चÌुबक के िक तने भी सàूमतर - सàूम टुकड़े कर िदये जाये िकÆत ुउनके उ°र और दि±ण ňवु 
नĶ नहé िकए जा सकते अथाªत ्उसका एक िसरा उ°री तो दसूरा िसरा दि±णी ňवु Öवय ंतरुÆत 
बन जाते ह§। 

6 चÌुबक म¤ यिद िकसी लोह ेके टुकड़े को लगा द¤, तो उसम¤ भी चÌुबकìय शिĉ उÂपÆन हो जाती 
ह ैअथाªत ्वह भी चÌुबक हो जाता ह।ै िøयाÂमक łप से आप िकसी चÌुबक म¤ लोह ेकì िपने 
कुछ देर िचपका कर देख¤ तो चÌुबक के हटान े के बाद वे िपन अÆय सामाÆय िपनŌ को अपनी 
ओर खीचन ेलगती ह ैअथाªत ्चÌुबक के सÌपकª  म ंआने से वे चÌुबकìय गणुŌ से मĉु हो जाती 
ह।ै 

7  चÌुबक से िनकलन ेवाली उ°री ňवु कì तरंगे चÆþमा के समान शीत गणु वाली होती ह ैऔर 
दि±णी ňवू कì तरंगे सयूª के समान उÕ ण गणुवाली होती ह§। यही कारण ह ै िक उ°री ňवु 
ÿितिøयाÂमक पåरणाम बतलाता ह ै और दि±ण ňवु जीवन शिĉ वधªक होकर उसके 
िøयाÂमक पåरणाम को ÿकट करता ह ैअथाªत ्उ°री ňवु के ÿयोग से सजून एव ंददª नĶ हो जाते 
ह§। और अिधक ÖपĶ łप स ेसमझन ेके िलए यह कह सकते ह§ िक उ°री ňवु कìटाणओु ंतथा 
जीवाणओु ंके िवकास को रोकते ह§। फलÖवłप फोड़े फुिÆसयŌ म¤ पायी जान ेवाली पीप आिदको 
नĶ करके घावŌ को भरन ेम¤ सहायता करता ह ैऔर दि±ण ňवु रĉ संचार को तेज करके िनजêव 
कोिशकाओ ंको पनुजीिवत करता ह ैसाथ ही उÕ णता के कारण ददª एव ंसजून को भी समाĮ 
करता ह।ै 

8  चÌुबकìय तरंग¤ लौह े को छोड़कर कपड़ा, शीशा, लकड़ी, ÈलािÖटक, रबड़ सभी पदाथª 
एÐमीिनयम, पीतल, ताÌबा, Öटेनलेस, सोना-चादंी आिद सभी धातओु ंम¤ से पार हो जाती ह।ै 
यही कारण ह ैिक यिद हथेली के ऊपर चÌुबक रख ले और हथेली स ेनीच ेलोह ेकì िपन रख ल¤ 
तो हथेली को ऊपर उठान ेपर वह लोह ेकì िपन¤ हथेली के नीच ेिचपक जायेगी। इसस ेिसĦ होता 
ह ैिक चÌुबक कì तरंग शरीर को भी भेद जाती ह।ै 

9  वै²ािनक के अनसुार चÌुबक के उ°री ňवु म¤ ÿोटीन अण ुशिĉ एव ंदि±ण ňवु म¤ इले³ůान 
अण ुशिĉ होती ह।ै इसी कारण स ेउनकì ÿेरणा िदशाए ंिवłĦ होती ह।ै 



152 
 

10  सामाÆयत: चÌुबक का अथª ह ैजो िकसी को अपनी ओर आकिषªत कर ले या खéच ले। इसिलए 
तो हम लोग कहते भी ह§ िक अमकु Óयिĉ के अÆदर अदभुतु  चÌुबक शिĉ ह ैजो एक बार म¤ 
सÌपकª  म¤ आ जाता ह ैउसका हो जाता ह ै िकÆत ुयहा ंपर चÌुबक का अथª लोह चÌुबक से ह ै
अथाªत ्खिनज कì वह धात ुजो लोह ेको अपनी ओर खéचे। 

चÌुबकŌ के आकार एव ंÿकार - Öथाइª चÌुबक अनेक धातओु ंस ेबनते ह§। िकÆत ुसबस ेअिधक िजस 
िमि®त धात ुका ÿयोग होता ह ैउसे एक नीको कहा जाता ह।ै इस िमि®त धात ुम¤ एÐयमुीिनयम िनिकल 
लोहा और कोबाÐट िमले होते ह§। 

इसके अितåरĉ फैåरक एव ं बेåरयम को ऑ³साइűŌ तैयार कì गइª कृिýम सामúी से भी चÌुबक बनाये 
जाते ह§ िजÆह¤ िसरोिमक, कैराइट या úेफाइट चÌुबक कहते ह§ ÿाय: हम लोग इन तीनŌ चÌुबकŌ को 
िसरेिमक चÌुबक कì कह देते ह§। 

चÌुबक को ÿयोग करन ेहते ु िविभÆन आकारŌ म¤ ढाला जाता ह ैजैसे छड़ के आकार म¤ चÌुबक, बेलन 
आकार के ठोस चÌुबक बेलन आकार के छेद यĉु चÌुबक अगंठूी  के आकार के चÌुबक, छेद वले 
चौकोर चÌुबक ठोस वाले चौकोर चÌुबक दजू के चादं जैसी श³ल वाले चÌुबक अúेंजी के य ूआकार के 
अ±र कì श³ल वाले चÌुबक, अĦªचÆþाकार चÌुबक वगाªकार चÌुबक आिद। 

चÌुबक िचिकÂसा म¤ ÿयोग होन ेवाले चÌुबक िवशेष ÿकार के होते ह§ वे एलनीको धात ु के बेलन के 
आकार तथा अĦªचÆþ के आकार वाले होते ह§। इÆह¤ िसरेिमक चÌुबक कहते ह§ इन चÌुबकŌ के आकार 
एव ं शिĉ कì िचिकÂसा म¤ ÿयोग करन े के िलए िनिĲत करके उनको एसं िÌबल िकया जाता ह।ै इÆह¤ 
िनÌनिलिखत मु́ यत: पांच भागŌ म¤ बांटा जाता ह ै- 

1 िवशेष उ¸च शिĉ के चÌुबक (ÿेसीडेÁट मµेनेट) 

2 उ¸च शिĉ के चÌुबक (हाइª मµेनेट) 

3  मÅय शिĉ के चÌुबक (मीिडयम मµेनेट) 

4  िनÌन शिĉ के चÌुबक (लो मµेनेट) 

5 ददª िनवारक चÌुबक (एÆटी पेन मµेनेट) 

इन उपरोĉ चÌुबकŌ कì सहायता से सभी रोगŌ कì िचिकÂसा कì जा सकती ह।ै इÆहé चÌुबकŌ का ÿयोग 
करके िविभÆन रोगŌ के िनदान के िलए िनÌनिलिखत चÌुबक पåĘया ंभी बनायी गइª ह ै- 

1 मµेनेिटक हडेबेÐट 

2 मµेनेिटक Ňीट बेÐट 

3  मµेनेिटक वली बेÐट 

4  मµेनेिटक बी.पी. बेÐट 

5 मµेनेिटक नी. बेÐट 
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6 मµेनेिटक नी कैप 

7  मµेनेिटक Öपाडलायिसस बेÐट 

8  मµेनेिटक लÌबर बेÐट 

9  मµेनेिटक इयर बेÐट 

10  बार मµेनेट 

11 मµेनेिटक नेकलेस 

12 मµेनेिटक एस. बेÐट 

13  मµेनेिटक िगनास 

14  इले³ůो मµैनेट वायāेटर 

15 हÐेथ बैड 

16 मµेनेिटक डाइट इÆĀì 

17  मµेनेिटक Öपाइन बेÐट 

18  एÆटी पेन मµैनेट 

19  मµेनेिटक आइª बेÐट 

20  मµेनेिटक टां िसल बेÐट 

21 मµेनेिटक डेड बेÐट 

22 Öटार मµेनेिटक  

23  िवशाल मµैनेट 

11.7 िचिकÂसा के िलए चुÌबकŌ का चयन 

चÌुबक का आकार और िडजाइन इस बात पर िनभªर करेगा िक उसे शरीर के िकस भाग पर लगाना ह।ै 
शरीर के कुछ अगं ऐस ेह§ जहा ंपर बड़े आकार के चÌुबक नहé लग सकते। कुछ अगंŌ पर छोटे चÌुबक 
ठीक से काम नहé कर¤गे। उदाहरण के िलए यिद आखं पर चÌुबक लगाना ह ैतो छोटे आकार का गोल 
चÌुबक होना चािहए जो आखं के असर सिुवधा पवूªक आ जाये। दसूरी  ओर अगर शरीर के अिधकतर 
भागŌ म¤ पीड़ा या सजून ह ैतो बड़े आकार का चÌुबक लगेगा। इसिलए एक ही आकार ÿकार के चÌुबक 
का ÿयोग शरीर के िविभÆन भागŌ पर नहé हो सकता। चÌुबकŌ कì शिĉ पर भी यही बात लाग ूहोती ह।ै 
शरीर के कुछ कोमल अगं जैस ेमिÖतÕक, आखं और Ńदय जहा ंअिधक शिĉ वाले चÌुबक नहé लगने 
चािहए और न मÅयम शिĉ के चÌुबक अधक देर तक लगाने चािहए। इसके िवपरीत कम शिĉ वाले 
चÌुबक कडी व बड़े आकार कì मांसपिेशयŌ या हड्िडयŌ के रोगŌ के िलए काफì नहé होगे जैसे िक कुÐहŌ 
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जंघाओ,ं घटुनŌ या एिडयŌ कì होती ह।ै न केवल Öथानीय रागŌ बिÐक सारे शरीर के िलए चÌुबकŌ को 
चनुाव म¤ इन बातŌ का Åयान रखना चािहए। 

रोगी के बैठन ेकì िÖथित - उपचार लेते समय जमीन अथवा िकसी लोह ेकì वÖत ुस ेरोगी का सÌपकª  न 
हो। यह आवÔयक ह।ै अत: लोह ेकì कुसê या पलंग विजªत ह।ै जबिक लकड़ी कì कुसê या पलंग आदशª 
ह।ै चÌुबक िक िÖथित इस ÿकार रहनी चािहए िक उ°री ňवु उ°र िदशा कì ओर तथा दि±णी ňव 
दि±ण िदशा कì ओर रह।े इसस े चÌुबक का ±ेý पÃृवी के चÌुबकìय ±ेý के समानाÆतर रहगेा और 
चÌुबक अिधक ÿभावशाली बनेगे। यिद दो चÌुबकŌ के दो अलग-अलग धुर्वŌ का ÿयोग एक ही समय 
िकया जाता रहा हो तो रोगी का मुहं  पिĲम कì ओर होना चािहए िजसस े िक उसके शरीर का दािहना 
भाग उ°र कì ओर तथा बांया भाग दि±ण कì ओर रह।े 

चÌुबक ÿयोग कì अविध - ऐसा उपयĉु माना गया ह ैिक चÌुबकŌ का Öथानीय अथवा सवªविैĦक 10 
िमनट स े3 0 िमनट तक ही सीिमत रहता ह।ै वयÖकŌ के जीणª आमवाती सिÆध शोध म¤ पहले एक सĮाह 
तक चÌुबक का ÿयोग केवल 10 िमनट तक करना चािहए। और इस अविध को धीरे धीरे 30 िमनट तक 
बढ़ा देना चािहए। अÆय कइª रोगावÖथाओ ंम¤ भी तदनसुार समय बढ़ाया जाना चािहए अिधक शिĉशाली 
चÌुबकŌ पर तदनसुार घटा देनी चािहए। जब मिÖतÕक जैस ेकोमलांगो पर चÌुबक का ÿयोग करना हो तो 
यह अ¸छी तरह समझ ल¤ िक इसम¤ शिĉशाली चÌुबक नहé लगाये जाते चÌुबक का ÿयोग 10 िमनट से 
अिधक कभी नहé िकया जाय। वैस ेअविध के संबंध म¤ अपना िववके ही उ°म माना जाता ह।ै चÌुबक 
िचिकÂसा का कोइª ÿितÿभाव नहé होता। िफर भी िसर का भारीपन च³कर उÆह¤ लार टपकना आिद 
ल±ण मालमू हो तो िचÆता न कर¤। ऐस ेिकसी ल±ण को Âवåरत दरू करना जłरी हो तो जÖते या तां बे कì 
एक पĘी पर दोनŌ हाथ 20 -25 िमनट तक रख¤। घटुनŌ के तथा गदªन कì केłłका का सिÆध के ÿवाह 
कì अवÖथा म¤ सबुह के समय 10 िमनट तक चÌुबकŌ का ÿयोग घटुनŌ पर तथा शाम को 10 िमनट तक 
गदªन तथा ददª के अिंतम भागŌ पर करना चािहए लेिकन इन अवÖथाओ ंम¤ चÌुबकŌ कì ÿयोग अविध 10 
िमनट स ेअिधक नहé होनी चािहए। 

11.8 चुÌबक िचिकÂसा कì वै²ािनकता 

ÿÂयेक मानव शरीर लाखŌ कोिशकाओ ंस ेरिचत ह ैवे कोिशकाए िनयिमत łप से किÌपत होती रहती ह।ै 
िजसस ेएक ‘गितज, जीवनी शिĉ उÂपÆन होती ह।ै यह जीवनी शिĉ रोग िनवारक एव ंशिĉ ÿदायक के 
łप म¤ जानी जाती ह।ै इन कोिशकाओ ं के एकłपता कंपý से एकłप (यनूीफामª) चÌुबकìय ±ेý स े
उÂपÆन होता ह।ै और ÿाणी अपन ेको पणूª ÖवÖथ एव ंताजगी से भरा हòआ अनभुव करता ह।ै िकÆत ुजब 
इन कोिशकाओ ंकì तरंगŌ म¤ िकसी ÿकार कì बाधा होती ह ैतो जो चÌुबकìय ±ेý होता ह ैवह भी बािधत 
हो जाता ह ैऔर िजसका ÿभाव यह होता ह ै िक उसस ेसंबं िधत िविभÆन अगंŌ म¤ ददª, सजून, कड़ापन, 
थ³का एव ंłकावट जैसे िवकार से भर जाता ह ैआिद यह सभी िचÆह ्िविभÆन ÿकार के रोगŌ के नाम से 
िविभÆन िचिकÂसा पĦित म¤ जान ेजाते ह।ै िकÆत ुदैवीय ÿकृित ÿÂयेक मनÕु य को सÆुदर ÖवाÖÃय देन ेकì 
भावना रखती ह ैइस ÿकार िकसी भी बीमारी अथवा िचÆह ्के िलए वह दैवीय शिĉ उस अÖवÖÃय अगं 
म¤ समÖत जीवनी शिĉ रोग िनवारण म¤ लग जाती ह।ै वाÖतव म¤ ÿÂयेकबीमारी एक ÿकार स ेशरीर से 
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िवकार और सडान यािन टाि³सन मटैर को बाहर िनकालन ेका एक ÿयास ह ेइस ÿकार कì बीमारी के 
ल±णेा ंको ÿकृित Ĭारा सावधान करन ेकì ÿेरणा समझना चािएह न िक उÆह¤ दमनाÂमक औषिधयŌ दवाव 
यह तो आधिुनक िचिकÂसा िव²ान म¤ शीŅ ÖवÖथ करन ेकì ÿिøया चली ह।ै हम¤ कुछ समय के िलए 
राहत द ेसकती ह।ै िकÆत ुसाथ ही शरीर रचना को दघुªटना  úÖत कर देती ह।ै रोगŌ स ेलड़न ेकì अपे±ा हम¤ 
उनके मलू कारणŌ को िनधाªåरत करके उसकì जड़ म¤ जा कर ही उसके अनसुार िचिकÂसा करनी चािहए। 
जहा ंअनकूुल भोजन सधुार िव®ाम यिुĉ यĉु उपवास आिद िøयाय¤ शीŅ ÖवÖथ होन ेस ेसहायक होगी। 
वहा ंचÌुबक का ÿयोग शरीर के जैिवक िवīतु शिĉ को संतिुलत करन ेम¤ बड़ी मदद करता ह ैऔर यह 
चÌुबक िचिकÂसा नाना ÿकार के िवकार दरू करन ेम¤ सहयोगी होता ह।ै 

चÌुबक िचिकÂसा मनÕु य के िलए øां ितकारी उपहार ह।ै संसार म¤ अनेक समिपªत Óयिĉ असाÅय एव ंजीणª 
रोगŌ कì चÌुबक Ĭारा िचिकÂसा िनदान म¤ लगे हòए ह।ै इसका आधार यह ह ै िक शरीर कì ÿÂयेक 
कोिशका चÌुबकìय िवīतु से रिचत एक इकाइª ह।ै उसका अपना Óयिĉगत चÌुबकìय ±ेý ह।ै रीढ कì 
हड्डी एक सषुÌुना नाड़ी ह।ै जो इलेि³ůक जनरेटर ह।ै इसस ेउÂपÆन िवīतु ÖपÆदन शरीर म¤ नािडयŌ के 
Ĭारा ले जाया जाता ह।ै हमारा सामाÆय ÖवाÖÃय इसी नाडी संÖथान पर आधाåरत ह।ै चÌुबक िचिकÂसा 
केÆþीय नाड़ी संÖथान को संतिुलत करन ेम¤ बहòत उपयोगी ह।ै िजसके माÅयम से शरीर के िविभÆन भागŌ 
को ऊजाª ÿाĮ होती ह।ै ÿाकृितक िचिकÂसा कì तरह चÌुबकìय िचिकÂसा भी बीमारी कì जड़ पर कायª 
करती ह।ै वाÖतव म¤ यह एक औषिध िवहीन िचिकÂसा ह ैिजसे ÿकृित न ेहम ेउपहार के łप म¤ दी ह ैइसके 
िकसी ÿकार के बरेु ÿभाव नहé देख ेगये ह।ै जबिक इसके पåरणाम शरीर के रĉ संवहन म¤ िविभÆन ÿकार 
से सहयोगी ह।ै 

11.9 चुÌबक िचिकÂसा से लाभ  

यह हर आय ुम¤ नर-नाåरयŌ के िलए गणुकारी ह।ै चÌुबकŌ के माÅयम से इलाज इतना सीधा सादा ह ैिक 
यह िकसी भी समय िकसी भी Öथान पर और शरीर के िकसी भी अगं पर... 

पłुष हो या ľी जवान हो या बढ़ूा, सभी इसस ेलाभािÆवत हो सकते ह।ै चÌुबक िचिकÂसा का रोगी के 
शरीर पर िनÌनिलिखत ÿभाव देखा जा सकता ह।ै 

1 शरीर के िजस िहÖस ेपर चÌुबक रखते ह ैवहा ंपर रĉ संचार कì विृĦ हो जाती ह ैफलÖवłप 
वहा ंका िवजातीय þÓय घलुकर पसीना या पेशाब अथवा मल Ĭारा िनकल जाता ह।ै 

2 शरीर के िजस िहÖस ेपर चÌुबक रखते ह ैवहा ंवहा ंकì नािड़यŌ म¤ ÿाण का ÿवाह तेज हो जाता 
ह।ै फलÖवłप उस िहÖस ेकì नािड़यŌ का कडकपन या सकुचन अथवा सखुापन नĶ हो जाती ह।ै 

3  अनभुव के अनसुार िचिकÂसा म¤ ÿयोग होन ेवाले चÌुबक का उ°री ňवु ठंडा होता ह।ै और 
दि±ण ňवु गरम होता ह।ै फलÖवłप चोट, सजून या जहा ंपर गमê कì आवÔयकता होती ह।ै 
वहा ंपर चÌुबक का दि±णीय ňवु लगान ेपर ददª एव ंसजुन म¤ तरुÆत आराम िमलता ह।ै िकÆत ु
जहा ंपर घाव हो या बै³ůीåरया हो अथवा ठंडक कì आवÔयकता हो वहा ंपर उ°री ňवु लगाने 
पर घाव भरेगा, बै³ůीåरया नĶ होगे एव ंठंडक िमलेगी। 
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4  िकसी कÕ ट Öथान के ±ेý म¤ उ°री ňवु एव ंदि±णी ňवु कì पåरचय बनाकर रखते ह ैतो उस ±ेý 
के सभी रोग एव ंकÕ ट अितशीŅ नĶ हो जाते ह§। 

5 शरीर के िकसी िहÖस े पर जब रĉ नािलकाओ ं म¤ रĉ संचार कì विृĦ होती ह ै तो  सàूम 
निलकाओ ंम¤ भी खनू कì विृĦ होना Öवभािवक ह ैजो बीमारी म¤ या बढ़ती उă म¤ घटती ह ैऔर 
जब नािड़यŌ म¤ ÿाण ऊजाª कì विृĦ होती ह।ै तो Æयरूान (Öनाय)ु म¤ ÿाण ऊजाª कì विृĦ 
Öवाभािवक ह ैजो बीमारी म¤ या बढती उă म¤ घटती ह ैफलÖवłप िनिÔøय कोिशकाए ंसिøय 
हो जाती ह।ै मदृा कोिशकाए ंघलुकर िनÕकासन मागª स ेिनकल जाती ह।ै मदृा कोिशकाए ंघलुकर 
िनÕ कासन मागª से िनकल जाती ह।ै एव ंनयी कोिशकाओ ंका िनमाªण होन ेलगता ह।ै और रोगी 
ÖवÖथ होन ेलगता ह।ै 

चुÌबक ÿयोग म¤ सावधािनया ं- 

चÌुबक ÿयोग का समय - चÌुबकŌ का ÿयोग करन ेके िलए िकसी समय िवशेष िनयम का पालन करना 
जłरी नही होता लेिकन उिचतरहता ह।ै यिद इनका ÿयोग ÿात: कालीन शौच एव ंÖनान आिद से िनव°ृ 
होकर अथवा शाम को रोगी कì सिुवधानसुार िकया जाए, चÌुबकŌ का ÿयोग करन ेम ं परूी सावधानी 
बरतनी चािहए। 

िचिकÂसकŌ के अनभुव के अनसुार कशेłका सिÆध शोध, जान ुसिÆध शोध तथा कमर ददª जैसी कुछ 
रोगावÖथाए ंशारीåरक ®म एव ंिदन का काम खÂम करन ेपर शाम को बढ़ते ह ैअत: ऐस ेरोगŌ म¤ जब शाम 
को चÌुबकŌ का ÿयोग िकया जाता ह ैतो बहòत आराम िमलता ह ैइसके िवपरीत दÖत किÊजयत तथा बड़ी 
आतंŌ के ÿदह म¤ चÌुबकŌ का ÿयोग सबुह के समय करना चािहए। 

आयवु¥द के अनसुार खांसी, सदê, जकुा, ĵास निलयŌ के ÿदाह पायåरया जैसे रोगŌ का ÿमखु कारण 
कफबताया जाता ह।ै तथा ये सबुह के समय बढ़ते ह ैिपÂ त, अÌलता एव ंłदवात जैसे वात सÌबÆधी रोग 
शाम को बढ़ते ह।ै यिद हम इसी िसĦाÆत का अनसुरण करे तो छाती कì बीमाåरयŌ और कफ कì अवÖथा 
म¤ चÌुबकŌ का ÿयोग सबुह के समय िकया जाना चािहए। 

यिद िजगर िवकार जैसे िप°जनक रोग हो तो चÌुबकŌ का ÿयोग दोपहर बाद िकया जाना चािहए तथा 
जब पटे या आतंŌ के अÆदर हवा बनती ह ैतो चÌुबकŌ का ÿयोग शाम को िकया जाना चािहए ÿÂयेक 
िववकेशील चÌुबक िचिकÂसक को चािहए िक वह अपन ेरोगी को चÌुबकŌ के ÿयोग का समय िनधाªåरत 
करते समय इन सभी तÃयŌ को Åयान म¤ रख¤। 

अÆय सावधािनया ं- 

1 चÌुबकŌ का ÿयोग करते समय अथवा उसके तरुÆत बाद आइसøìम जैसी ठÁडी खान े- पीन ेकì 
चीज का सेवन नहé िकया जाना चािहए अÆयथा व ऊतकŌ पर चÌुबकŌ के ÿभाव को 
अनावÔयक łप स ेकम कर देगी। 
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2 भोजन करन ेके बाद दो घÁटे तक चÌुबकìय उपचार न ले, भोजन करन ेके बाद तरुÆत यह उपचार 
लेने स ेउÐटी-उबकाइª कì तकलीफ होन ेकì सÌभावना रहती ह।ै भोजन के बाद रĉ पåरĂमण 
पेट के अवयवŌ कì ओर िवशेष होता ह ैउसम¤ Óयवधान डालना उिचत नहé ह।ै 

3  गिभªणी िľयŌ पर शिĉशाली चÌुबकŌ का ÿयोग नहé िकया जाना चािहए, ³यŌिक इसस ेकभी 
कभी गभªपात हो जाता ह,ै आवÔयकता हो तो मÅयम शिĉ तथा अÐपशिĉ चÌुबकŌ का ÿयोग 
िकया जा सकता ह।ै लेिकन उÆह¤ गभाªशय से दरू  रखना चािहए। 

4  चÌुबकìय जल कì माýा का अÂयिधक ÿयोग नहé करना चािहए अÆयथा इसस ेकभी - कभी 
शरीर कì िøया अÂयिधक बढ़ जाती ह ै तथा एक असिुवधा जनक िÖथित पदैा हो जाती ह ै
ब¸चŌ को चÌुबकìय जल दने ेपर इसका िवशेष Åयान रखना चािहए। 

5 शिĉशाली चÌुबकŌ के िवरोधी ňवुŌ को अलग - अलग रखना चािहए ³यŌिक िचिकÂसा के 
समय कोइª दघुªटना  होन ेकì सÌभावना बनी रहती ह।ै इसके अितåरĉ शिĉशाली चÌुबकŌ को 
अलग अलग करना भी मिुÔकल हो जाता ह।ै 

6 उपचार करते समय रोगी के शरीर से सभी धातओु ंĬारा िनिमªत वÖतओु ंको अलग कर देना 
चािहए कुछ िबजली के उपकरण और घिडया ंभी चÌुबक के ÿभाव स ेनĶ हो सकती ह।ै 

7  चÌुबकŌ के ÿयोग के पĲात उसे सही ढंग से रखना चािहए उनके ऊपर धारक रखकर अ¸छी 
ÿकार स ेसंभालना चािहए। उÆह¤ जमीन पर िगरन ेसे बचाना चािहए ³यŌिक इसस ेचÌुबकŌ कì 
शिĉ ±ीण होन ेलगती ह ैचÌुबकŌ को लकड़ी कì पेटी म¤ रखनी चािहए। 

8  चÌुबक िचिकÂसा के दो घÁटे तक Öनान नहé करना चािहए। 

9  चÌुबकŌ को पानी स ेबचाकर रखना चािहए अÆयथा जंग लगन ेकì संभावना बनी रहती ह।ै 

10  उपचार देते समय िचिकÂसक चÌुबक को रोगी के शरीर स ेसीधा Öपशª न कर¤ बिÐक बीच म¤ 
पतला कपड़ा 

11 उपचार के समय शरीर पर चÌुबकŌ का दबाव पडना आवÔयक नहé ह,ै िकÆत ुवे िÖथर रह ेयही 
देखना ह।ै 

12 बड़े बड़े चÌुबकŌ को िदन म¤ दो बार उपचार के िलए ÿयोग िकया जा सकता ह।ै जबिक छोटे 
अÐपशिĉ चÌुबकŌ को शरीर पर परेू िदन वेÐट स ेबांधकर या टेप स े िचपकाकर भी रखा जा 
सकता ह।ै 

चÌुबक Ĭारा तैयार जल एव ंतेल - जल व इसी तरह के तरल पदाथª चÌुबकìय ÿभाव से िविभÆन रोगŌ के 
इलाज म¤ ÿयोग िकएजाते ह।ै ³यŌिक एक जीिवत शरीर म¤ 7 0 स े8 0 ÿितशत पानी होता ह।ै चÌुबकìय 
जल म¤ उपचारक शिĉया ंआ जाती ह।ै िजसके कारण यह अपन ेरोग उपचारक गणुŌ के कारण निलयŌ के 
माÅयम स े जीिवत कोिशकाओ ं म¤ जाकर रĉ शĦु करन े तथा अनावÔयक पदाथª िवजातीय þÓय को 
पेशाब के साथ बाहर कर देता ह।ै 
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फाँस जैसे कइª देशŌ म¤ ऐसी ÿाकृितक झरन ेपाए गए ह।ै िजनका पानी बोतलŌ म¤ भरकर रोग उपचार के 
िलए बाजार म¤ बेचा जाता ह।ै यह िविभÆन रोगŌ जैसे गिठया, मोटापा, रĉ चाप संबं िधत रोगŌ म¤ ÿयोग 
होता ह।ै 

ऐसा माना गया ह ैिक इन झरनŌ म¤ ऐस ेचÌुबकìय पÂथरŌ के माÅयमसे जल बहता हòआ Öवय ंचÌुबिकत हो 
जाता ह।ै 

भारत वषª म¤ भी ऐसा िविभÆन ÖथानŌ पर देखन ेको िमलता ह ैिक अमकु झरन ेअथवा धारा का जल पीन े
अथवा नहान ेसे चमª रोग एव ंअÆय बीमाåरया ंठीक होन ेलगती ह।ै 

जल तैयार करन ेकì िविध - चÌुबकìय जल तैयार करन ेम¤ बहòत ही सरल िविध का ÿयोग िकया जाता ह।ै 
इसके िलए चÌुबक कì शिĉ 20 0 0 गास आवÔयक ह।ै साथ ही दो बोतलŌ (कांच) अथवा दो काचं के 
िगलास ÿयोग कर सकते ह।ै दोनŌ बोतलŌ को चÌुबक के अलग अलग उ°री एव ंदि±णी धुर्वŌ पर पानी 
भरकर रखना चािहए। बोतल का पानी लगभग 12घÁटे म¤ चÌुबकìय िकरणŌ को शोिशत कर लेता ह।ै 
कुछ िवशेष²Ō का मत ह ैिक चÌुबक को साफ करके जल म¤ डालकर भी पानी तैयार िकया जा सकता ह।ै 
इस ÿकार स ेकुछ िचिकÂसकŌ का मानना ह ैिक जो चÌुबक 250 úाम लोह ेको अपनी ओर आकिषªत 
कर लेती ह।ै उसस ेपानी चाजª करना चािहए कुछ िचिकÂसकŌ का मानना ह ैिक जो चÌुबक 1से 2िकलो 
वजन के लोह ेको आकिषªत कर लेती ह ैअथवा अपनी शिĉ स ेउठा सकती ह ैउसका ही ÿयोग करना 
चािहए। 

चÌुबकìय जल तैयार करन ेके पĲात ्उसे न तो गमª करना चािहए और न ही उस ेिĀजर म¤ रखकर ठÁडा 
करना चािहए। 

िकसी भी रोग म¤ एक वयÖक Óयिĉ का 50 एम.एल. पानी िदन म¤ तीन से चार बार िदया जा सकता ह।ै 
तथा ब¸च ेको 25 एम.एल. कì माýा ही देनी चािहए चÌुबकìय पानी तैयार करते समय िविभÆन रोगŌ कì 
बोतल का भी ÿयोग िकया जा सकता ह।ै 

यह Åयान रखना अिनवायª ह ैिक संøामक अथवा शरीर के ऊपरी भागŌ म¤ छाती स ेऊपर के भाग उ°री 
ňवु Ĭारा तैयार जल का ÿयोग करना चािहए। 

यह तैयार जल 5 से 6 िदनेा ंतक ÿयोग िकया जा सकता ह।ै साथ ही यह भी Åयान रखना चािहए िक 
उ°री ňवु उ°र िदशा कì और दि±णी ňवु दि±ण िदशा कì ओर ही रखना चािहए दि±णी ňवु Ĭारा 
तैयार जल जोड़Ō के ददª इÂयािद म¤ िदया जाता ह।ै 

तेल तैयार करन ेकì िविध - पानी तैयार करन ेम¤ 12स े20 घÁटे का समय देना होता ह।ै लेिकन तेल तैयार 
करन ेम¤ कम से कम समय 2से 3 सĮाह का ह।ै इसम े◌ंघी से लेकर ददŎ के िलए सरसŌ, ितल, नाåरयल, 
इÂयािद अनेकŌ ÿकार के तेल तैयार िकए जा सकते ह।ै साथ ही सयूª िकरण िचिकÂसा Ĭारा तेल चाजª 
िकए जान ेके िलए साथ साथ चÌुबक का ÿयोग भी िकया जाता ह।ै इस ÿकार तेलŌ म¤ िवशेषकर नीला, 
हरा, लाल रंग कì बोतल को सयूª के ÿकाश म¤ उ°री ňवु के चÌुबक अथवा दि±णी ňवु के चÌुबक पर 
रखकर 15 से 20 िदन तक इसको बीच बीच म¤ िहला िहला कर तैयार िकया जाता ह।ै साथ म¤ उ°री या 
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दि±णी चÌुबक को अलग अलग रखन ेहते ु िलखकर रखते ह।ै इस ÿकार तैयार िकये गये तेल स ेकमर 
ददª, गदªन ददª, घटुने का ददª, सं िध शोथ, गिठया जैसी अनेकŌ बीमाåरयŌ म¤ इसकì मािलश करके ऊपर से 
गमª कपड़ा बांधना चािहए। 

चÌुबक के जैिवक ÿभाव - अनेकŌ परी±णŌ म¤ जल के ÿयोग से पौधŌ को िदए जान ेस ेउ°री ňवु के जल 
Ĭारा पौधŌ कì लÌबाइª बढ़ जान ेतथा दि±णी ňवु म े◌ंपौधŌ के तने या फैलाव चौड अथवा भारी होन ेके 
पåरणाम िसĦ हòए ह।ै साथ ही पौधŌ म¤ फैलान ेवाले जीवाण ुअथवा िवषाण ुको भी िनयं िýत करन ेम¤ 
सफलता िमलती ह ैपौध ेके बीजŌ को चÌुबक के समीप अथवा सÌपकª  म¤ रखने से उनका अकुंरण एव ं
िवकास म¤ तेजी पाइª गइª साथ ही उनकì जड़े भी अिधक गहराइª व मोटाइª कì बनती ह।ै सामाÆय जल और 
चÌुबकìय जल से पौधŌ को पानी िदए जान ेसे अनेक Öवाद तथा तैयार होन ेतक के समय म¤ भी तेजी आ 
जाती ह।ै ³यŌिक फलŌ व सिÊजयŌ म े◌ंखमीरण ÿिøया पर इसका ÿभाव पड़ता ह।ै इस ÿकार से पौधŌ प े
चÌुबक के ÿभाव वै²ािनक łप से िसĦ हो चकेु ह ैसाथ ही चहूŌ व अÆय प±ी जानवरŌ पर भी अनेक 
शारीåरक िवकास म¤ सकाराÂमक पåरणाम दने ेम¤ सफल रह ेह।ै 

सारांश  

उपरोĉ अÅययन स े हम इस िनÔकशª पर पहòचंते ह ै िक ÿाकृितक िचिकÂसा के िविभÆन घटकŌ म¤ से 
चÌुबक िचिकÂसा हािन रिहत, सरल व सÖती िचिकÂसा पĦित ह।ै िजसका कोइª ŀÔपåरणाम नहé ह।ै साथ 
ही यह दसूरी  वैकिÐपक िचिकÂसा जैस े ए³यÿुशैर एव ंसÆूजोक तथा सयूª िकरण िचिकÂसा ने भी एक 
सहायक पĦित के łप म¤ ÿयोग कì जाती ह।ै 

उदाहरणाथª Öटार मµैनेट जो पीले व लाल रंग के होते ह ै उनको सजूोक िबÆदओु ं पर ÿयोग करन े से 
पåरणाम दो गणुा हो जाता ह ैयह रोगŌ के अितåरĉ िविभÆन शारीåरक एव ंजैिवक ÿभाव भी सामन ेलाने 
म¤ सÅय रहती ह।ै 

इसी ÿकार वैकिÐपक पĦितयŌ Ĭारा गांव के सदुरू  ±ेýŌ म¤ िचिकÂसा सवª सलुभ हो पा रही ह।ै इस ÿकार 
िचिकÂसा पĦित को एक साधारण मनÕु य भी सीख कर अपन े व अपन े पåरवार जनŌ पर उपचार कर 
सकता ह ैआज भारत जैसे गरीब देश के िलए यही एक मलूभतू आवÔयकता ह।ै आइªए इस ेअपन े²ान से 
जोड कर एक ÖवÖथ भारत का िनमाªण करन ेहते ुचÌुबक िचिकÂसा को अपनाए।ं 

महÂवपूणª ÿĳ 

1 चÌुबक िचिकÂसा का सामाÆय पåरचय एव ंउĥÔेय िलखो। 

2 चÌुबक कì पåरभाषा एव ंÿकार िलखो। चÌुबक िचिकÂसा के इितहास का वणªन करो। 

3  िचिकÂसा के िलए चÌुबक का चयन िकस ÿकार िकया जाता ह।ै चÌुबक के भौितक गणुŌ के 
िवषय म¤ िलखो। 

4  चÌुबक िचिकÂसा कì वै²ािनकता पर ÿकाश डािलए। 
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5 चÌुबक िचिकÂसा स े³या ³या लाभ ह?ै उपचार संबंधी जानकाåरयŌ पर ÿकाश डािलए। 

संदभª úंथ 

 चÌुबक िचिकÂसा - शािश भशूण शलभ 

 चÌुबक िचिकÂसा का सरल अÅयापक - डॉ. एन.टी. संतवानी 

 ÿाकृितक आयिुवª²ान - आरोµय सेवा ÿकाशन 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 

 चÌुबक िचिकÂसा - डॉ. बसंल 
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इकाइª - 12 

ए³युÿेशर िचिकÂसा 
इकाइª कì łपरेखा 

12.1 उĥÔेय 

12.2 पåरचय 

12.3  अथª 

12.4  इितहास 

12.5  ए³यÿुेशर पĦित के अनसुार रोगी कì उÂपि° के कारण 

12.6  ए³यÿुेशर का वगêकरण 

12.7  ए³यÿुेशर िचिकÂसा कì िवशेषता 

12.8  ए³यÿुेशर िचिकÂसा हते ुआवÔयक िनद¥श 

12.9  स-ुजोक ए³यपूंचर 

12.10  समानता 

12.11 ियन और यांग का िसĦाÆत 

12.12 रोग उपचार के िलए सही ÿितिबÌब केÆþ खोजना 

12.13  अÆय 

12.14  महÂवपणूª ÿĳ 

12.15  संदभª úंथ सचूी 

12.1उĥेÔय 

ÿÖततु इकाइª से िवīाथê ए³यÿूेशर के संबंध म¤ ²ान ÿाĮ कर सक¤ गे। ए³यÿूशेर का इितहास, रोग कì 
उÂपि° के कारण, ए³यÿूशेर का इितहास, रोग कì उÂपि° के कारण, ए³यÿूशैर का वगêकरण एव ं
ÿ³यÿूैशर के उपचार कì िवशेषताओ ंके संबंध म¤ जानकारी ÿाĮ कर सक¤ ग¤। कुछ सावधािनया ंÿ³यÿूैशर 
के उपचार स ेपवूª पता होनी आवÔयक ह§। स-ुजŌक के संबंध म¤ भी मलूभतू  जानकाåरया ंभी ÿाकृितक 
िचिकÂसा िवīाथê को होनी चािहए। मåेरिडयनोलोजी चायनीज पĦित कì िवशेष िवज ह ै इसकì 
जानकारी उपलÊध कराना भी इस इकाइª का उĥÔेय ह।ै 
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12.2पåरचय 

ÿकृित ÿद° िव²ान का ही एक िहÖसा ह ैए³यÿूशेर। आधिुनक िचिकÂसा कì अधंी दौड़ म¤ यह लĮु हो 
रही थी परÆत ुभारत कì गरीब जनता ÖवÖथहोन ेके िलए समय- समय पर इनका ÿयोग स®ुतु के लेखन 
काल से ही करती आ रही ह।ै यह पĦित भी ÿाकृितक िचिकÂसा का एक अगं ह।ै ³यŌिक हमारा शरीर ही 
पंच तÂवŌ से िनिमर◌््रत ह।ै इÆहé पंच तÂवŌ के सÆतलुन को बनाए रखन ेहते ुहाथ म¤ कडा, गले म¤ हार, 
कान म¤ य²ोपवीत (जनेऊ) लपेटना, हाथ म¤ कलेवा बांधना (मोती), पैर म¤ झाँजर पहनना आिद िनÂय 
ÿित के िøया कलापŌ Ĭारा हम शरीर के िविभÆन दाब िबÆदओु  ंको दबाव देते रहते ह।ै 

आइये, अब हम ए³यÿूशेर का अथª, पåरभाषा इितहास व िसĦाÆतŌ का अÅययन ÿारÌभ करते ह।ै 

ए³यÿूेशर का शिÊदक अथª ह ैशं कुनमुा नकुìली वÖत ुस ेशरीर पर दबाव डालन ेकì िøया Óयवहाåरक तौर 
पर इस पĦित के िसĦाÆत से हमारा शरीर इलै³ůोिनक िøयाÂमकताओ ंका एक बहòआयामी Öवłप ह ै
िजसके अतंरंग म¤ सबªदा िवīतु ऊजाª का ÿवाह बना रहता ह ै इस ÿवाह या सिøयता के संचार का 
िनयंýण िभÆन - िभÆन चनैलŌ अथाªत ् िभÆन िभÆन भागŌ के कुछ खास िबÆदओु ं म¤ िकसी कारणवश 
िÖथलता या कमजोरी आ जान ेके कारण इन िबÆदओु ंके ÿितिनिधÂव िवशेष के अÆतगªत वाले भागŌ म¤ 
धीरे-धीरे िनÔøयता आने लगती ह ैिजसस ेशरीर का ÿाकृितक Öवłप िबगड़न ेलगता ह ैतथा रोग उÂपÆन 
होन ेलगते ह।ै 

12.3 अथª  

ए³यÿूेशर दो शÊदŌ से िमलकर बना ए³य ू+ ÿेशर लैिटन भाशा म े◌ंए³य ुका अथª होता ह ैतीखी वÖत ु
तथा ÿेशर का अथª होता ह ैदबाव अथाªत ् िकसी तीखी वÖत ुĬारा दबाव देन ेकì िøया को ए³यÿूेशर 
कहते ह।ै 

मानव शरीर म¤ िÖथर िवशेष िबÆदओु ंपर िविधपवूªक दबाव डालकर रोग िनवारण करन ेकì पĦित का 
नाम ए³यÿूेशर ह ैइस िचिकÂसा पĦित के कइª चमÂकाåरक पåरणाम सामन ेआये ह ैरोगŌ के िनदान हते ु
ए³यÿूेशर िचिकÂसक शरीर के कुछ िविशÔट िबÆदओु  ंपर मÅयम बल का ÿयोग करते हòए दबाव डालता 
ह ैऐसा करते समय यिद िकसी िबÆद ुपर असहनीय ददª हो तो इस तÃय का िनदान होजाता ह ैिक रोगी के 
शरीर म¤ उस िबÆद ुस ेसंबं िधत अगं से कोइª िवकार या रोग ह।ै 

सामाÆयत: ए³यÿूेशर शरीर के िविभÆन िहÖसŌ के महÂवपणूª िबÆदओु  ंपर दबाव डालकर रोगŌ के िनदान 
करन कì िवīा ह।ै 

िचिकÂसाशाľ कì इस शाखा का मानना ह ै िक मानव शरीर पैर से लेकर िसर तक आपस म¤ जड़ुा ह।ै 
हजारŌ नश¤ रĉ धमिनया,ं मांसपेिशया, Öनाय ुऔर हड्िडयो ◌ंके साथ अÆय कइª चीज¤ आपस म¤ िमलकर 
इस मशीन को बखबूी चलाते ह ैअत: िकसी अगं िवशेष स ेसंबं िधत िबÆद ुपर दबाव डालने स ेउसे जड़ुा 
परूा भाग भी ÿभािवत होता ह।ै 
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ए³यÿूेशर के अÆतगªत पैरŌ, हाथŌ, तलवŌ, पूंजŌ चहरे व अÆय अगंŌ पर खास तरीके से िवशेष दबाव 
डालना ह ैइन अगंŌ का अथवा केÆþो को åरÖपांस सेÆटर अथवा åरÉलै³स सेÆटर भी कहते ह ैइÆह¤ भारत म¤ 
ÿितिबÌब केÆþ के łप म¤ जाना जाता ह।ै 

12.4 इितहास 

ए³यÿूेशर और ए³यपूंचर जÆम लगभग एक साथ ही हòआ था कुछ िवशेष²Ō का मानना ह ै िक इसका 
जÆम भारत म¤ लगभग 6000 वषª पहले हòआ था और चीनी ÓयापाåरयŌ के कारण यह भारत स ेचीन ले 
जाया गया था। सरल व ÿाकृितक łप स ेसहज सलुभ और लाभकारी होन ेके कारण चीन के लोगŌ ने 
आसानी से अपना िलया जहा ं चीन म¤ यह िचिकÂसा ÿचिलत हòइª वहé दसूरी  तरफ भारत म¤ िवदेशी 
शासन व आøमण स ेसामािजक धािमªक तथा राजनीितक जीवन म¤ पåरवतªन का आना था भारत म¤ इस 
पĦित का ÿयोग कर ÿाचीन लोग सफल िचिकÂसा िकया करते थे। मनÕु य न े सबस े पहले अपनी 
िचिकÂसा के िलए िजस पĦित का सहारा िलया वह कोइª और नहé बिÐक ए³यÿूशेर िचिकÂसा ही ह ै
िजसके उदाहरण यहा ं के úामीण ±ेýŌ म¤ िचिकÂसा पĦित Öवłप रोग कोदरू करन ेहते ुशरीर के िकसी 
िवशेष Öथान िवशेष को अगंठेू  स ेदबान,े अगं िवशेष पर हाथ फेरन ेया घषªण देन ेकì ÿचिलत परÌपराओ ं
व योग साधनाओ ंम¤ अगंठेू  व उंगिलयŌ को साथ जोड़कर या दबाकर Åयान आिद मþुाओ ंकì िøयाओ ं
म¤ देख ेजा सकते ह ैइसके अितåरĉ 23 0 0 इª.प.ू कì िम® देश कì िचýकला स ेभी ऐसा ²ात होता ह ै
िक यह िचिकÂसा वहा ंभी अित ÿाचीन काल स ेÿचिलत थी। 

ÿाचीनकाल म¤ यह देखन ेम¤ आता था िक मिहलाओ ंके चेहरे पर कइª जगह गोदन ेके िनशान होते थे तथा 
वह नाक म¤ कइª जगह िछþ कर आभषूण को धारण करती थी पैर म¤ पायल माथे पर िबंदी या िसदंरू , हाथ 
म¤ कंगन बाजबूद, िबिछया, गले म¤ बड़े-बड़े आभषूण आिद हमारी िपछली पीिढ़यŌ के Ĭारा धािमªक कायª 
समझकर िकये जा रह े ह ै परÆत ु इन पर अÅययन करन े पर ²ात होती ह ै िक यह सभी शरीर पर िÖथत 
ÿितिबÌब िबÆदओु  ंको दबाकर ÖवÖथ रखते थे, मिहलाऐ ंजब बोरला धारण करती थी वह मिहलाओ ं
मािसक धमª संबं िधत िवकार दरू करन ेका िबÆद ुहोता ह,ै कान म¤ जहा ंछेद होता ह ैवह Öमिृत शिĉ को 
बढ़ान ेका जहा ंचिुडयां पहनी जाती ह ैवहé िबÆद ुहोता ह ैइस ÿकार अÅययन से यह ²ात होता ह ै िक 
मिहलाओ ंĬारा धारण िकये जाने वाले ÿÂयेक आभषूण का कोइª न कोइª åरÉले³स िबÆद ुहोता ह।ै 

अमåेरका ए³यÿूेशर िचिकÂसक डॉ. िविलयम िĀटजजराहड ने इस िवīा को आधिुनक गित दी। 

अत: आभषूणŌ के Ĭारा व िवशेष िबÆद ुपर दबाव बने रहन ेके कारण वह उस समय कì जिटल िदनचयाª 
के चलते भी Öवय ंको ÖवÖथ रखते थे तथा रोग से दरू  Öवय ंको दरू  रखते थे। 

वतªमान म¤ मिहलाओ ंका आभषूणŌ म¤ लगाव कम होन ेका पåरणाम यह ह ैिक महानगरŌ म¤ रहन ेवाली 
मिहलाओ ंऔर उनके िशशओु ंम¤ अÖवÖथा का िदन ÿितिदन बढता जाता ह।ै 

ए³यÿूेशर पĦित संसार कì सबस े परुानी पĦित ह ै िजसका ÿयोग कर ÿाचीन लोग सफल िचिकÂसा 
िकया करते थे वतªमान म¤ चीन, अमåेरका, जापान, कोåरया आिद देशŌ म¤ भी इस पĦित को अÖपतालŌ म¤ 
उपचार के िलए करते थे यहा ंतक िक आरोµय संÖथान भी ए³यÿूेशर कì ओर Åयान दे रहा ह ैअनेक देशŌ 
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म¤ इस पĦित का अपने देश म¤ िवकास करन ेऔर लोक-िÿयता बड़ान ेके िलए िश±ा एव ंउपचार केÆþŌ 
का भी िनमाªण िकया जा रहा ह।ै इसके िलए बड़े बड़े Öकूल, कॉलेज तथा अÖपताल का िनमाªण व 
ए³यÿूेशर का सफलतापवूªक ÿयोग िकया जा रहा ह।ै आज कइª देशŌ के डॉ. व िवशेष² इस पĦित का 
²ान ÿाĮ करन ेचीन जाते ह।ै चीन म¤ ए³यÿूेशर को सवाªिधक माÆयता ÿाĮ िचिकÂसा पĦित के łप म¤ 
सिदयŌ स ेअपनाया गया ह।ै चीन के ÿाचीन úंथŌ म¤ ए³यÿूशेर तथा ए³यपूंचर के उÐलेख ह।ै डॉ. ®.ु 
िलएन के Ĭारा िलिखत चैन िचय ुसरुह (अवाªचीन ए³यपूंचर) नामक úंथ आज चीन म¤ इस िवषय का 
अिधकृत ÿमािणत úंथ माना जाता ह ैइसम¤ ए³यÿूशेर के लगभग 69 9 िबÆदओु ंकì सचूी ÿाĮ होती ह ै
कुछ अÆय कायŎ के Ĭारा 10 0 0 िबÆदओु ंका भी ÿमाण ÿाÈ त होता ह ैिकÆत ुवतªमान म¤ ÿयोग िकऐ जान े
वाले महÂवपणूª िबÆद ु10 0 स े120 ही मान ेगए ह।ै इन िबÆदओु ंके िवषय म¤ आप चाटª Ĭारा समझ सकते 
ह§। 

12.5 ए³यूÿेशर पĦित के अनुसार रोग उÂपि° के कारण  

ए³यÿूेशर पĦित म¤ रोग आन ेका कुछ िवशेषकारक माना जाता ह ैइसके अनसुार जब िकसी िबमारी या 
िनिÕøया के कारण अगं िवशेष से संबं िधत Öनाय ुतंý के ढीले या िसकुड़न ेव शÆूय हो जान ेके िÖथित म¤ 
शरीर कì रĉ निलयŌ म¤ नाकाराÂमक तÂवŌ के जमाव या हाथŌ व पावŌ के अिंतम छोर या सतहŌ पर कुछ 
खराब तÂवŌ या कणŌ के इ³ęे हो जाने के पåरणाम Öवłप शरीर के नाडी तंý का संचार असंतिुलत हो 
जाता ह।ै िजसके कारण शरीर अÖवÖथ रहन ेलगता ह।ै भारतीय पĦित म¤ मानव शरीर म¤ पंच तÂव के 
संचार व सिøयता का ÿधान माना गया ह।ै इसके िलए हाथ कì तजªनी अगंलुी  को वाय,ु मÅयमा 
आकाश, अनािमका को जल किनÔठा को पÃृवी व अगंठेु  को अिµन तÂव का ÿितिनिधÂव िदया गया ह ै
यही सामाÆय िनयमावली पैरŌ कì उंगिलयŌ के िलए भी लाग ूहोता ह ैअत: िवशेष उंगिुलयŌ Ĭारा िकसी 
मþुा को धारण कर अथाªत ्दबाव बनाकर हम अपने शरीर म¤ पंचतÂवŌ के संचार को संतिुलत कर सकन े
म¤स±म ह।ै शरीर म¤ पंचतÂवŌ के असंतलुन को दरु  कर हम िनरोगी काया कì ÿािĮ कर सकते ह।ै 

12.6ए³यूÿेशर का वगêकरण 

सामाÆयत: ए³यÿूशेर शरीर के िविभÆन िहÖसŌ के िवशेष महÂवपणूª िबÆदओु  ंपर दबाव डालकर रोग के 
िनदान करन ेकì िविध ह ैइस िचिकÂसा पĦित के अनसुार हमारा परूा शरीर आपस म¤ एक दसूरे  भाग व 
िवभाग से जड़ुा हòआ ह ैइसके अÆतगªत होन ेवाली िविभÆन िøयाए ंएक दसूरे  िवभाग पर ÿभाव डालती ह ै
तथा यह सभी आपस म¤ िमले रहते ह।ै व िमलकर कायª करते ह।ै जब िकसी एक भाग पर ÿभाव पड़ता ह ै
तो उसका अनकूुल या ÿितकूल ÿभाव दसूरे  पर भी पड़ सकता ह ैइसिलए िचिकतसा पĦित ने शरीर को 
कायª ÿणाली कì जान समझकर तथा गहन अÅययन के Ĭारा शरीर के िभÆन िभÆन भागŌ व अगंŌ के िबÆद ु
शरीर के दसूरे  भागŌ म¤ कहा ंकहा ंह।ै िवशेष अगं से संबिंधत ऊजाª चनैल कहा ंकहा ंतक ह ैअथाªत ्उÆहŌने 
यह जानकारी ÿाĮ कì ह ै िक िवशेष अगं, भाग या िवभगा का ÿितिबÌब िबÆद ुकहा ं ह ै इन åरÉले³स 
िबÆदओु  ंके आधार पर ही ए³यÿूेशर िचिकÂसा पĦित आधाåरत ह।ै 
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ए³यÿूेशर पĦित म¤ सफलता के िलए उपचारक को िविभÆन åरÉलै³स िबÆद ुका ²ान होना आवÔयक ह ै
तथा◌ा ए³यÿूेशर पĦित कì िवÖततृ जानकारी के िलए इस ेवगêकृत िकया जा सकता ह।ै िभÆन िभÆन म¤ 
बां टे जान े के पĲात ् इस े सफलपवूªक समझ कर ÿयोग िकया जा सकता ह।ै इसके ÿमखु भाग 
िनÌनिलिखत ह ै- 

1 जोनोलोजी 

2 åरÉले³सोलोजी 

3  फुट åरÉले³सोलोजी 

4  हÁैड åरÉले³सोलोजी 

5 इयर åरÉले³सोलोजी 

3  मåेरिडयोनोलोजी 

1 जोनोलोजी 

इस िविध म¤ सÌपणूª शरीर को जोन म¤ िवभािजत िकया जाता ह ैइसिलए इस जोनथैरैपी या जोनोलोजी के 
नाम से जाना जाता ह।ै 

जोन म¤ शरीर को िवभािजत करन ेके िलए िसर से पैर तक लÌबाइª म¤ शरीर को दो भागŌ म¤ बांट कर िफर 
चौड़ाइª म¤ चार भागŌ म¤ बांटा जाता ह।ै िजसे सÌपणूª शरीर 10 समानाÆतर भागŌ म¤ बांट िदया जाता ह।ै इस 
ÿकार पहले भाग म¤ िसर दसूरे  भाग म¤ पाचन तंý और बाजओु ंका भाग तीसरे भाग म¤ पाचन तंý और 
चौथे म¤ ÿजनन अगं आते ह।ै पाचंवे भाग म¤ पाव स ेसंबं िधत भाग होते ह।ै 

इसी ÿकार ही हाथ कì हथेली व पांव के तलवŌ को भी जोन म¤ िवभािजत कर उसे संबं िधत ÿितिबÌब 
केÆþ तलवŌ व हथेिलयŌ म¤ जोन पर सफलता स े²ात िकये जा सकते ह।ै 

इस थैरैपी म¤ िवशेष भाग जोन से संबं िधत रोग का उपचार करने के िलए हथेली या तलव ेके समान भाग 
जोन पर ए³यÿूशेर िदया जाता ह।ै 

2åरÉले³सोलोजी -  

शरीर के िविभÆन अगंŌ के åरÉले³स िबÆद ुशरीर के कइª भागŌ पर पाए जाते ह ैइसिलए उपचार से पहले 
यह ²ात करना अÂयÆत आवÔयक ह ैिक शरीर के िकस िहÖस ेव अगं म¤ रोग ह ैिजस अगं िवशेष म¤ रोग ह ै
उस ेसंबं िधत ÿितिबÌब केÆþ (åरÉले³स िबÆद ुपर दबाव देकर रोग िमटाया जा सकता ह।ै इसस ेमु́ य łप 
से फुट åरÉल³योलेाजी अिधक ÿभाव शाली एव ंसरल ह ैइसके अितåरĉ हÁैड åरÉल³सोलोजी तथा इयर 
åरÉल³सोलोजी का ÿयोग कर सफलता ÿाĮ कì जा सकती ह।ै 

हमारे शरीर के िविभÆन भाग रĉ निलकाओ ं Ĭारा एक दसूरे  से जड़ेु ह।ै रĉ निलकाओ ं तथा Öनाय ु
संÖथाओ ंके आिखरी छोटे हाथ व पैर म¤ होते ह।ै इस हाथ पर हाथ व पांव पर दबाव िचिकÂसा Ĭारा शरीर 
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के िवशेष भागŌ को पनु: ÖवÖथ िकया जा सकता ह।ै शरीर का कौन सा भाग हाथ व पैर म¤ िकस Öथान पर 
िÖथत ह।ै यह åरÉले³सोलोजी चाटª Ĭारा भी ²ात िकया जा सकता ह।ै 

3 फुट åरÉले³सोलोजी 

यह åरÉले³सोलोजी का ही भाग ह।ै पाव का ए³यÿूेशर समचूे ±ेý म¤ जीवन शिĉ के ÿवाह को ÿभािवत 
करन ेव ÿितिबÌब ±ेý बड़ा होन ेके कारण ÿभावी समझा गया ह।ै 

इसम¤ केवल पाव के तलव ेव ऊपरी िहÖसŌ म¤ ÿितिबÌब केÆþŌ पर दबाव देकर रोगी का उपचार िकया 
जाता ह।ै 

4 हैÁड åरÉले³सोलोजी 

हाथŌ म¤ िÖथत ÿितिबÌब केÆþŌ पर ÿवेश देकर उपचार करन ेकì कला को हÖत या हÁैड åरÉले³सोलोजी 
कहा जाता ह।ै िकसी कारण वश रोगी के पावं म¤ ए³यÿुेशर करन े म¤ किठनाइª हो तो उÆह¤ हÁैड 
åरÉले³सोलोजी का ÿयोग करना चािहए। 

इयर åरÉले³सोलोजी -  

कान पर िÖथत िविभनन ÿितिबÌब केÆþŌ पर ÿेशर देकर उपचार करन ेकì कला को इयर åरÉले³सोलोजी 
कहते ह।ै  

कान पर ÿितिबÌब केÆþŌ ढूंढना व जानना अिधक सरल ह ै³यŌिक कान का आकार मा ंके गमª म¤ पल रह े
ब¸च ेके आकार के समान ही होता ह।ै इसी आकार को आधार मानकर ए³यÿूेशर केÆþो ◌ंकì िÖथित 
जानी जा सकती ह।ै 

12.7 ए³यÿेूशर िचिकÂसा कì िवशेषता  

इस िचिकÂसा कì तकनीकì Ĭारा शरीर कì ÿाकृितक ÓयवÖथाओ ं म¤ तीĄता अथाªत ् मांसपिेशयŌ के 
तंतओु ं म¤ लोच या सिøयता उÂपÆन कराकर úं िथयŌ म¤ ऊजाª का संचार िकया जाता ह।ै िजसके 
फलÖवłप िमटे हòए या िÖथल पड़े शरीर के आवÔयकतÂव पनु: जीिवत हो उठते ह§ तथा रोगी पनु: 
ÖवाÖथ होन ेलगता ह।ै इसिलए Öनाय ुतंý से संबं िधत रोगŌ के िलए यह पĦित अÂयÆत प±घात च³कर, 
Ńदय पीड़ा या िदल का दौरे आिद कì िÖथित म¤ इस िचिकÂसा अÂयÆत 

4 मेåरिडअनोलोजी 

ए³यÿुेशर के िविभÆन िवभागŌ म¤ से एक महÂवपणूª िवभाग मåेरिडयमनोलोजी का भी ह।ै इसको भी 
सफलता पवूªक काफì पहले से रोगŌ के उपचार के िलए ÿयोग िकया जाता रहा ह।ै इसे सफल िचिकÂसा 
पĦित के łप म¤ ÿयोग िकया जा रहा ह।ै 

अनािद काल स ेही यह माÆयता रही ह ैिक जीवन एक जीव िवīतु ÿिøया ह ैअथाªत ्हमारा जीवन शरीर 
म¤ िनिहत जीव िवīतु शिĉ पर िनभªर करता ह।ै इसी शिĉ के Ĭारा हम शरीर म¤ होन ेवाली तथा शरीर 
Ĭारा िक जान ेवाली ÿÂयेक िøया कलाप को कर सकन ेयोµय हो पाते ह।ैइस िवīतु शिĉ के Ĭारा हम 
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िहल डुल सकते ह,ै चल सकते ह,ै सासं ले सकते ह ैतथा कोइª भी कायª करन ेयोµय होते ह ैऔर यह ही 
नहé हम इसी िवīतु शिĉ के Ĭारा मानिसक कायª भी करन ेयोµय होते ह।ै मिÖतÕक म¤ होन ेवाले ÿÂयेक 
ÿिøया इसी िवīतु शिĉ को माना जाता रहा ह।ै इस िवīतु शिĉ पर िनभªर करती ह।ै भारत, चीन, 
जापान तथा कइª अÆय देशŌ म¤ ÿाचीन काल से इस िवīतु शिकत को माना जाता रहा ह।ै इस िवīतु 
शिकत को िजसके Ĭारा हम समÖत कायª करन ेयोµय होते ह ैको ही ÿाण कहा जाता ह।ै इस ‘ÿाण शिĉ’ 
को चीन के लोग ‘ची’ कहते ‘ची’ शिĉ शरीर म¤ दो ÿकार कì ऊजाª का िनमाªण करती ह ैचह ह ै- िभÆन 
और यांग ऊजाªएं । ियन को ऋणाÂमक ऊजाª का जाता ह।ै शरीर म¤ जब तक इन दोनŌ ऊजाªओ ं का 
सÆतलुन बना रहता ह ैतब तक शरीर ÖवÖथ रहता ह ैउसम¤ सभी रोगŌ का अभाव होता ह।ै परÆत ुजब कभी 
कभी भी कारण वश इन ऊजाªओ ंम¤ असÆतलुन होन ेपर अथाªत ्एक ऊजाª अिधक और एक ऊजाª कम 
होन ेपर रोगी का आøमण शरीर पर होन ेलगता ह।ै 

ियन और यांग ऊजाª परेु शरीर म¤ िवशेष मागŎ से होकर बहती रहती ह ैइÆहé िवशेष मागŎ को ‘मåेरिडअन’ 
या Charma कहते ह।ै चीन के लोग इस े‘िलÆग’ कहते ह।ै 

हमारे शरीर म¤ ÿाण का वहन इन दोनŌ ऊजाªओ ंके माÅयम से होता ह ैतथा ÿाण का वहन िजन मागŎ से 
परेू शरीर म¤ होता ह ैवह 14 ÿमखु मागª ह ैअथाªत ्कुल 14 ÿमखु मåेरिडअन होते ह।ै इन 14 मåेरिडअनस 
म ेस े12मåेरिडअनस भाग म¤ Ăमण करते ह।ै बचे हòए दो मåेरिडयनस Öवतंý रहते ह।ै 12मåेरिडअनŌ कì 
जोड़ी मे से 6 िभÆन होते ह ैऔर 6 यांग मåेरिडयन होते ह।ै 

ियन ऊजाª मåेरिडअन स ेपैरŌ कì अगंिुलयŌ  से िसर, हाथ व मÅय भाग स ेहोकर ऊपर कì ओर Ăमण 
करती ह ैजबिक यांग ऊजाª मåेरिडयन िसर, मुहं , हाथ कì अगंिुलयŌ  स ेपैरो कì ओर नीच ेजाती ह।ै 

ये मåेरिडयन शरीर के िविभÆन तंýŌ व अवयवी एव ंउनकì कायªÿणाली स ेजड़ु कर परेु शरीर म¤ ÿाण शिĉ 
का संचार सदैव करते रहते ह।ै जो मåेरिडयन िजस अवयव स ेजडुा होता ह ैउस ेउसी अवयव के नाम से 
जाना जाता ह।ै िकसी मåेरिडअन का एक िसरा हाथ, पैर अथा महु म¤ तथा हाथ या पैर के एक िबÆद ुपर 
दबाव दने ेसे उस ेसंबं िधत अवयव पर ÿभाव पड़ते देख जाते ह।ै 

मु́ य मåेरिडअन के नाम िनÌनिलिखत ह ै- 

 

ियन - मåेरिडअनयांग मåेरिडयन 

1फेफडा का7 बड़ी आतं का मåेरिडअन 

2ितÐली कामåेरिडअन8 पेट का मåेरिडअन 

3 मýूिपंड का मåेरिडअन9 छोटी आतं का मåेरिडअन 

4 Ńदयका मåेरिडअन10 मýूाशय का मåेरिडअन 

5पेåरकािडªयम मåेरिडअन11िůपल वमªर मåेरिडअन 
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6यकृत मåेरिडअन12िप°ाशय मåेरिडअन 

 

2Öवतंý मåेरिडअन कì जोड़ी  

1गविन«ग वेसन मåेरिडअन 

2कÆसेÈशन वेसल मåेरिडअन 

इस ÿकार 14 मåेरिडअन परेु शरीर म¤ फैले रहते ह ैओर ÿाण का संचार अवयवŌ म¤ सदैव करते रहते ह।ै 
शरीर म¤ मåेरिडअन म¤ ÿाण का संचार िभÆन िभÆन समय म¤ िभÆन िभÆन रहता ह ैÿÂयेक मåेरिडअन का 
अपनी ऊजाª शिĉ का अिधकतम ÿवाह एक िनिĲत समय पर होता ह ै जैसे फेफडŌ म¤ ÿाण ऊजाª का 
अिधकतम ÿवाह सबुह के 3 स े5 बजे तक होता ह,ै िकडिनयŌ म¤ शाम 5 से 7 बजे, िप°ाशय का रात 
11बजे स े1बजे तक का समय होता ह।ै 

इन अवयवŌ के िनिĲत समय पर उपचार करन ेपर जÐदी स ेरोगी को उसका फायदा पहòचंता ह।ै 

िकसी मåेरिडअन म¤ जीवनी शिĉ का पåरĂमण योµय łप न होन े पर उस मåेरिडअन पर åरĉ दाब 
िबÆदओु  ंपर उिचत दबाव के Ĭारा उस ेउ°िेजत कर जीवन शिकत को पåरĂमण को पनु: योµय łप िदया 
जा सकता ह ैऔर उसस ेसंबं िधत अवयव का रोग दरू िकया जा सकता ह।ै 

लाभÿद व चमÂकारी फल देख ेगए ह।ै यह औषिध रिहत िचिकÂसा पĦित ह।ै परÆत ुइस िचिकÂसा के 
Óयवहाåरक ÿयोग कì अविध म¤ अÆय पĦितयŌ कì िचिकÂसा व उनकì औषिधयŌ के ÿयोग को वािजद 
नहé बताया गया ह।ै बिÐक आजीवन औषिधयŌ के ÿयोग के िलए िनद¥िशत मधमुहे थाइªराइड वी.पी. 
कोलÖůोल आिद के रोगी भी आशा से अिधक लाभ कì ÿािĮ के िलए अपनी औषिधयŌ के साथ इस 
पĦित का भी भली भां ित ÿयोग कर सकते ह।ै इस िचिकÂसा पĦित का रोगी पर कोइª ÿितकुल ÿभाव 
नहé पड़ता इस ेिकसी भी रोगी को िबना भय के िदया जा सकता ह।ै यह िचिकÂसा पĦित बहòत ही सरल 
व सिुवधाजनक होन ेके कारण इसका लÌबे समय तक ÿिश±ण आवÔयक नहé ह।ै िकसी भी आय ुको 
ए³यÿुेशर िचिकÂसा कì जा सकती ह।ै इस कì अनेकŌ िवशेषताए ं ह।ै इसीिलए वताªमन म े इसकì 
लोकिÿयता एव ंमह°ा बढ़ती ही जा रही ह।ै 

12.8 ए³युÿेशर िचिकÂसा हेतु आवÔयक िनद¥श 

1. िचिकÂसा देन ेवाला कमरा साफ, शांत व हवादार होना चािहए। 

2 उपचार देन ेस ेपवूª िचिकÂ सक  को यह सिुनिĲत करना चािहए कì उपचार के समय रोगी कì 
िÖथित अनकूुल ह ैउसके बाद ही िचिकÂसा ÿारÌभ करनी चािहए। 

3  उपचार के समय रोगी व िचिकÂसक दोनŌ आरामदायक िÖथित म¤ तनाव रिहत होन ेचािहए। 

4  िचिकÂ सक को सदैव शाÆतिचÂ त  लगन व सेवाभाव वाला होना चािहए। 

5 ए³यÿुेशर पĦित लेन ेके साथ साथ रोगी को हÐका भोजन व Óयायाम भी करना चािहए। 
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6 भोजन के तरुÆत बाद िचिकतसा नहé लेनी चािहए। भोजन से 3 घं टे के अतंर पर ही इस 
िचिकÂसा को करना चािहए। 

7  इस िचिकÂसा पĦित को िदन म¤ दो बार कराया जा सकता ह।ै 

8  रोगी को बैठाकर या िलटाकर ही िचिकÂसक को अपने हाथ के नाखनू ÓयविÖथत एव ंकटे हòए 
रखन ेचािहए। 

9  रोगी को शारीåरक ±मता रोग एव ंÿेशर देन ेका अगं देखकर रोगी को सहन करन ेयोµय दवा देना 
चािहए ÿेशर सदवै सखुद होना चािहए दखुद नहé। 

10  िचिकÂसक कì शłुआत म¤ रोगी को ददªका अिधक अनभुव होता ह।ै लेिकन धीरे धीरे वह पीडा 
कम हो जायेगी रोगी को आĵासन देते रहना चािहए। 

11 रोगी के दोनŌ पांव भली भां ित साफ होन ेचािहए। 

12 यिद रोगी िकसी दवा का सेवन करता ह ैउस े िचिकÂसा देन ेम¤ और दवा लेने के एक घं टे का 
अÆतर होना चािहए। 

13  गभªवती मिहलाओ ंको ए³यÿूेशर िचिकÂसा नहé करनी चािहए। 

14  Āे³चर, चोट, आपरेशन व जले भाग पर िचिकÂसा नहé करना चािहए। 

16 िचिकÂसा व Öनान के बीच कम से कम आधे घं टे का अतंर होना चािहए। 

17  कमजोर व वĦृरोिगयŌ को िचिकÂसा देते समय सावधानी बरतनी चािहए। 

18  घटुनŌ व टखनŌ के साथ वाले भाग अगंिुलयŌ  के नीच ेवाले भाग तथा नरम भागŌ म¤ दबाव कम 
व धीरे धीरे देना चािहए। 

19  इस पĦित म¤ इलाज स ेपहले यह जान लेना आवÔयक ह ै िक रोग िकस अगं स ेसंबं िधत ह।ै 
उसका ÿितिबÌब केÆþ के पåरतंý से िकस अगं म¤ िवकार ह।ै यहजान जा सकता ह ैयिद िकसी 
केÆþ पर ÿेशर देन ेस ेरोगी को ददª हो तो समझ लेना चािहए िक उस केÆþ से संबं िधत अगं म¤ 
कोइª िवकार ह।ै 

20  ÿेशर देन ेकì िविध व ढंग सबस ेअिधक महÂवपणूª ह ैहाथ के अगंठेू  व हाथ कì तीसरी अगंलुी  
एक अगंलुी  दसूरी  अगंलुी  रखकर हाथ कì मÅय कì तीन अगंिुलयŌ  के कायª तथा हथेली के 
साथ कर सकते ह।ै 

21 अगंठुा  या अगंलुी  िबÐकुल सीधी खडी करके ÿेशर नहé दनेा चािहए । ÿेशर देन ेके िलए अगंठुा  
या अगंलुी  गोलाइª म¤ दबाव देना चािहए ऐसा करन ेसे तरुÆत लाभ िमलता ह।ै 

12.9 स-ुजोक ए³यूपंचर 
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सजुोक एक कोåरयन शÊद ह ैिजनम¤ स ुका अथª ह ैहाथ तथा जोक का अथª हाथ और पांव पर दबाव 
देकर सभी तरह कì िबमाåरयŌ का उपचार िकया जाता ह।ै 

इस पĦित के Ĭारा मनÕु य कì सभी शारीåरक व मानिसक बीमाåरयŌ को ठीक िकया जाता ह।ै यह 
िसĦानत आज स ेÿाय: 50 0 0 वषª पवूª कइª तरह कì पĦितयŌ Ĭारा ÿमािणत होता रहा ह।ै इन पĦितयŌ 
म¤ ए³यÿुेशर व ए³यपूचंर  कì तथ अÆय कइª पĦितयŌ कì समय समय पर रोगŌ के उपचार के िलए ÿयोग 
म¤ लाइª जाती रही ह।ै  

ए³यपूचंर  म¤ चाइªनीज ए³यपूचंर  इयर ए³यपूंचर, कोåरयन ए³युपंचर आिद ÿयोग समय समय पर िकए गये 
जो आज वतªमान म¤ भी बहòत ÿचिलत ह ै चाइªनीज ए³यपूचंर  म¤ शरीर म¤ मåेरिडयन शिĉ िकस राÖत 
चलती ह ैऔर उस ेिकस ÿकार िवशेष अगं के िवकार को दरू  िकया जा सकता ह ैइसकì खोज 50 0 0 
सालŌ स ेभी पहले ही हो चकुì थी। 

इितहास - 

सजुोक ए³यपूचंर  कì खोज कोåरयन डॉ. सर पाकª  जे ब ुन ेकì आज स ेकरीब 18 स े20 वषª पहले कì थी 
व इस खोज म¤ करीब िपछले 3 0 से 3 5 वशŎ म¤ लगे थे। 

सजुोक ए³यपूचंर  म¤ परेू शरीर के हाथ कì हथेिलयŌ औ पाव के तलवŌ तक म¤ सीिमत िकया गया ह।ै इस 
पĦित म¤ तरह तरह के जैसे ÿोब, सइुª, छोटे छोटे बटन के आकर के मगैनेट आिद का ÿयोग कर तथा 
खास िबÆदओु  ंपर दबाव देकर रोगŌ का उपचार िकया जाता ह।ै 

सजुोक ए³यपूचंर  म¤ दो तरह स े बीमारी कì िचिकÂसा कì जाती ह ै पहले तरीके म¤ शारीåरक Öतर पर 
िबÆदओु  ंपर िवशेष उपकरणŌ Ĭारा दबाव देकर इलाज िकया जाता ह।ै 

दसूरे  तरीके म¤ मåेरिडयन िसÖटम के Ĭारा िजसे सजुोक ए³यपूचंर  म¤ हाथ और पांव कì बडी अगंलुी  और 
तजªनी अगंलुी  म¤ सीिमत िकया गया ह।ै इसम¤ उन मåेरिडयन पर सइुª या छोटे बटन मगैनेट लगाकर ऊजाª 
का िनमाªण कर रोग उपचार िकया जाता ह।ै ये चÌुबक खास िबÆदओु  ंपर ही लगाए जाते ह।ै 

वैस े ये दोनŌ ही तरीके अपन ेआप म¤ पåरपणूª ह ै िकÆत ुजłरत के अनसुार दोनाे ं तरीकŌ को एक साथ 
िमलाकर िकया जाये तो अ¸छा पåरणाम देखने को िमलता ह।ै 

12.10 समानता 

ÿाचीन समय स ेिचिकÂसा के ±ेý म¤ रोग िनवारण के िलए हाथ और पांव को कइª तरह स ेÿयोग म¤ लाया 
जा सकता ह।ै िजनम¤ ए³यपूचंर , चाइªनीज ए³यपूचंर , कोåरयन ए³यपूचंर  आिद पĦितया ंकाफì ÿचिलत 
ह।ै और ÿितिबÌब केÆþो से केइª तरह स ेिचिकÂसा कì जाती ह।ै 

इन सभी पĦितयŌ म¤ हाथ और पांव म¤ ÿितिबÌब केÆþ पवूª łप स े मनÕु य के शरीर के समान नहé ह ै
लेिकन सजुोक ए³यपूचंर  म¤ मनÕु य के शरीर के अनसुार हाथ और पांव के ÿितिबÌब केÆþŌ से पवूª 
समानता ह ै इसिलए यह अÆय पĦितयŌ से बहòत सरल ह ै इस ेसरलता से समझ कर ÿयोग िकया जा 
सकता ह।ै 
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मनÕु य के शरीर को मु́ यत: 6 िहÖसŌ म¤ बांटा जा सकता ह।ै पहला िहÖसा िसर म¤ गले तक दसूरा  बीच 
का छाती व पेट, तीसरा व चौथा िहÖसा दोनŌ हाथ, पाचंवा व छठा िहÖसा दोनŌ तरफ के दोनŌ पावं ह।ै 

हाथ का अगंठूा  चारŌ अगंिुलयŌ  कì ÿÂयेक काम म¤ सहायता करता ह ैऔर उनको िनयिंýत करता ह।ै 

सजुोक ए³यपूचंर  म¤ अगंठेू  को िसर और गला बीच कì दोनŌ अगंिुलयŌ  को दोनŌ पांव तथा बगल म¤ दोनŌ 
अगंिुलयŌ  को दोनŌ हाथ माना गया ह।ै अगंठुा  दो भागŌ म¤ बाटंा हòआ ह ैिसर व गदªन बािक अगंिुलया  3 
भागŌ म¤ बटी ह।ै जो हाथ व पांव को ÿितिबÌब करती ह।ै हाथ के तीन िहÖस ेहोते ह ैअगंिुल  से कलाइª 
दसूरा  कलाइª स ेकोहनी, तीसरा कोहनी से कंध ेतक होते ह।ै इस तरह पांव के तीनŌ िहÖस ेहोते ह।ै पहला 
अगंिुलयŌ  से टखन ेतक दसूरा  टखन ेस ेघटुने तक तीसरा घटुने से िनतÌब तक होते ह।ै 

सजुाक ए³यपूचंर  म¤ इस तरह मनÕु य के परेू शरीर के ÿÂयेक िहÖस ेको हाथ कì हथेिलयŌ और पांव के 
तलवŌ म¤ ÿितिबÌब िकया जाता ह।ै 

यिद अगंठेु  को हथेली के ऊपर कलाइª कì तरफ रख कर सोचा जाए तो यह मनÕु य के शरीर के समान ही 
नजर आयेगा सही अथŎ म¤ हाथ कì रचना इªĵर कì रचनाओ ंम¤ ®ेÔठतम रचना का उदाहरण ह।ै 

12.12ियन और यांग का िसĦाÆत 

यह पĦित भी संसार कì ÿÂयेक वÖत ुकì भां ित ियन और यांग के िसĦाÆ त  पर आधाåरत ह।ै संसार म¤ 
ÿÂयेक वÖत ुमा तोियन ह ैया यांग इसी ÿकार शरीर म¤ होन ेवाली सभी बीमाåरया ं ियन और यांग पर 
आधाåरत होती ह।ै जब तक यह जानकारी न हो बीमारी का कारण ियन ह ैया यांग तब तक िकसी भी 
बीमारी का िनदान अथवा इलाज संभव नहé ह।ै 

शरीर के कुछ यांग इन होते ह ैतथा यांग शरीर के वो िहÖसŌ जो सामन ेस ेिदखाइª पड़ते ह ैउनका रंग गहरा 
होता ह ैयह याग कहलाता ह।ै यह िहÖस ेियन िहÖसा कì अपे±ा मजबतू होते ह ैइसी ÿकार शरीर के जो 
िहÖस ेिछप ेरहते ह ैिजनका रंग योग ÿकार शरीर के जो िहÖसा साफ होता ह ैतथा इन िहÖसŌ कì चमड़ी 
कोमल होती ह ैवह ियन िहÖस ेकहलाते ह ैइसी ÿकार परेू शरीर म¤ संतिुलत रहते हòए ियन और यांग ऊजाª 
शरीर को ÖवÖथ बनाए रखती ह।ै 

परÆत ुजब कभी इन ऊजाªओ ंको संतलुन होता ह ैतो रोग उÂपÆन होन ेलगते ह।ै तीĄ रोग या रोग कì 
शłुआत को योग कहा जाता ह ैतथा रागŌ को ियन कहा जाता ह।ै 

ियन और यागं कì असमानता को समझन ेके िलए उनम¤ पाए जान ेवाले गणु िनÌनिलिखत ह ै- 

ियनयांग 

1 कोमलकठोर 

2 ľी पłुश 

3  लगातारअचानक  

4  धीरेतेज 



172 
 

5  मÂृय ुजÆम 

6  कमजोर मजबतू 

7  अधंेराÿकाश 

8 बड़ाछोटा 

9  साधारण बखुारतेज बखुार 

10  दाया िहÖसा पłुष काबांया िहÖसा ľी का 

12 ठंडागरम 

13  लगातार गमªकभी कभी गमª 

14  परुानी या जीणªतेज या तीĄ 

इसी ÿकार शरीर के 12ÿमखु अगंो को ियन और यांग म¤ बांटा गया ह ै- 

ियन यांग 

1 लीवरिप°ाशय 

2 Ńदयछोटी आतं 

3  मिÖतÕक रीढ़ कì हड्डी 

4  लीहार पटे 

5  फेफेड़े बड़ी आत 

6  गदु¥मýुाशय 

इस ÿकार शरीर के ÿÂयेक िहÖस ेऔर अगंŌ म¤ ियन और यागं ऊजाªओ ंका पता लगाकर रोग को ठीक 
करन ेम¤ सहायता िमलती ह ैइसिलए ियन और यांग ऊजाª को समझना तथा यह कहा ंकहा ंहोती ह ैयह 
जानकारी होना आवÔयक ह।ै 

12.7 रोग उपचार के िलए सही ÿितिबÌब का केÆþ खोजना 

रोग उपचार के िलए सजुोक ए³यपूचंर  म¤ सवªÿथम यह देखना जłरी ह ैरोग शरीर के िकस िहÖस ेतथा तंý 
को ÿभािवत कर रहा ह§ उसके बाद हथेली या पांव के तलव ेपर सही Öथान देखना चािहए इसके पĲात 
उस िनिĲत Öथान पर Ĭारा सही िबÆद ुया केÆþ खोजना चािहए से दबाते समय िजस िबÆद ु पर सबस े
अिधक ददª हो उस ेखोजकर सही िबÆद ुपर दबाव देकर इलाज करना चािहए िबÆद ुखोजते समय दबाव 
एक समान तथा मरीज िजतना सह सके उतना ही देना चािहए। 

सजुोक ए³यपूचंर  म¤ ÿÂयेक हाथ व पाव म¤ परेू शरीर के ÿितिबÌब केÆþ ह।ै मानव शरीर म¤ कुछ अगं दाये 
भाग म¤ होते ह ैजैसे लीवर दायी तरफ होता ह ैÖपलीन बायी तरफ होता ह ैयह ²ात करके ही जो िहÖसे 
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शरीर म¤ दाये तरफ होते ह ैउनके ÿमखु ÿितिबÌब केÆþ दाये हाथ म¤ होते ह§ तथा जो िहÖस ेशरीर म¤ बायी 
तरफ होते ह ैउनके ÿमखु ÿितिबÌब केÆþ बाये हाथ म¤ होग¤। 

मानव शरीर को बीच म¤ दो भागŌ म¤ बांटा जाय तो आधे शरीर के ÿितिबÌब िबÆद ुबाये आध ेहाथ म¤ या 
आधे पैर म¤ होगे और बािक आधे हाथ या पैर म¤ दाये शरीर के सहयोगी ÿितिबÌब िबÆद ुहोगे। 

पाव के ÿितिबÌब केÆþŌ को खोजन ेम¤ असिुवधा न हो इसिलए ियन या यांग को Åयान म¤ रखकर पाव के 
ÿितिबÌब केÆþŌ को खोजा जाय इस पĦित म¤ पाव कì आकृित के अनसुार पाव कì ÿमखु ÿितिबÌब 
अगंलुी  को रखा जाता ह ैतथा उसी के िबÐकुल अमखु ददª िबÆद ुपर दबाव देकर या अÆय उपकरणŌ का 
ÿयोग कर इलाज िकया जाता ह।ै 

12.13 अÆय 

इस पĦित म¤ िचिकÂसक मु́ यत: तीन िबÆदओु  ंपर दबाव दतेा ह ैजहा ंददª हो उसके ÿितिबÌब केÆþ पर 
दबाव के साथ साथ उसके ठीक ऊपर और नीच ेके ददª िबÆदओु ंपर दबाव देते ह ैइस ेरोग म¤ अित शीŅ 
लाभ िमलता ह ैइस ेतीन िबÆद ुÿितिबÌब केÆþ कहते ह ैइस पĦित से हम मु́ य łप स ेजोड़, पांव, छाती, 
आखं तथा कÆधŌ के जोड़ का इलाज बडी आसानी स ेकर सकते ह।ै 

इन तीन िबÆदओु  ंपर हम सइुª स ेमगैनेट बीजŌ या अनाज के दानŌ स ेदबाव देकर िचिकÂसा कर सकते ह।ै 

दांत के ÿितिबÌब केÆþ - 

दांत कì िचिकÂसा इस पĦित म¤ करन ेके िलए अगंठेु  के ियन व यांग भाग का ÿयोग िकया जाता ह ैदोनŌ 
कì िÖथित नाखनू के चारŌ तरफ होती ह।ै 

दातŌ का इलाज दो तरह से िकया जाता ह ैपहले तरीके म¤ अगंठेू  कì ियन िदशा यानी नाखनू के पीछे वाले 
भाग पर महु के ÿितिबÌब केÆþ पर दबाव देकर या सइुª लगाकर इलाज िकया जाता ह।ै  

दसूरे  तरीके स ेअगंठेू  के नाखनू के चारŌ तरफ दातŌ कì िगनती के अनसुार ÿÂयेक दांत का इलाज िकया 
जा सकता ह।ै 

इनस³ैट ÿितिबÌब केÆþ इलाज पĦित 

इनस³ैट ÿितिबÌब केÆþ का इलाज पĦित एक नवीन खोज ह ैइसम¤ अपनी सिुवधा के िलए छोटा łप 
िदया जा रहा ह।ै 

इनस³ैट इलाज पĦित को चोटी के शरीर के अनसुार परेू शरीर को केवल हाथ और पाव कì िकसी एक 
अगंलुी  म¤ िदखाया जा सकता ह ैअगंलुी  म¤ दो जोड़ होते ह ैजो इस ेतीन भागŌ म¤ बांटते ह ैऊपर का पहला 
िहÖसा िसर दसूरा  िहÖसा छाती और तीसरा िहÖसा ह।ै िजस तरह हाथ छाती के बाहर कì तरफ होते ह ै
उसी तरह हाथ दसूरे  िहÖस ेम¤ दोनŌ तरफ होते ह ैशरीर के जो अगं आगे कì तरफ ह ैव ेअगंिुलयŌ  कì आगे 
कì तरफ होते ह ैतथा शरीर के जो अगं पीछे कì तरफ होते ह ैजैसे रीढ़ कì हड्डी व िकडनी यह इनसै³ट 
पĦित के अनसुार अगंिुलयŌ  के पीछे कì तरफ होते ह।ै 
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िमनी ÿितिबÌब केÆþ इलाज पĦित - 

िजस ÿकार ÿमखु ÿितिबÌब केÆþ पĦित म¤ मनÕु य के शरीर को परूी हथेली पर िदखाया गया तथा 
इनस³ैट ÿितिबÌब केÆþ पĦित म¤ मनÕु य के शरीर का अगंिुलयŌ  पर िदखाया गया ह ैठीक उसी ÿकार 
िमनी ÿितिबÌब केÆþ इलाज पĦित को तजªनी के ऊपरी छोर से भाग पर ही परेू शरीर के ÿितिबÌब केÆþŌ 
को खोजा गया ह।ै 

इसम¤ एक छोटे से भाग पर परेू शरीर के ÿितिबÌब केÆþŌ को खोजा जा सकता ह।ै 

यिद िमनी ÿितिबÌब केÆþ पĦित म¤ पांव के ÿितिबÌब केÆþ के िहसाब से इलाज करना ह ैतो मÅयमा के 
ऊपरी छोर पर िकया जायेगा। 

िमनी ÿितिबÌब केÆþ पर दबाव देन ेस ेपहले सही ददª िबÆद ुको सावधानी स ेखोजना चािहए ³यŌिक इस 
पĦित म¤ ÿÂयेक अगंŌ के ÿितिबÌब केÆþ बहòत ही छोटे होते ह ैपर दबाव देन ेपर तरीका समान ही रहता 
ह।ै 

िविभÆन िÖथितयŌ म¤ इलाज नहé करना चािहए - 

1 यिद मरीज के हाथ या पाव पानी स ेभीगे ह ैया व पसीन ेस ेभीगा हो तो िचिकÂसा नहé करनी 
चािहए। 

2 मानिसक रोगी को या बहòत अिधक िदमागी परेशानी वाले रोगी को तेज āेन ÈवाइÆट नहé देना 
चािहए। 

3  रोगी का खाली पटे होन े पर या खाना खान े के तरुÆत बाद ही इलाज हé करना चािहए ऐसी 
िÖथित म¤ खान ेके दो घं टे बाद इलाज करना चािहए। 

4  जो मरीज कमजोर हो उÆह¤ सावधानी स ेव धीरे धीरे दबवा देना चािहए। 

5 मिहलाओ ंको मािसक धमª के समय तथा गभªवती मिहलाओ ंको दबाव नहé देना चािहए। 

6 रोगी नश ेकì हालत म¤ हो तो इलाज नहé करना चािहए। 

7  यिद चोट के कारण Öथान िवशेष कì हड्डी टूट गइª हो या वह Öथान जल गया हो या जे´ म  हो 
गया हो तो उस Öथान पर दबाव नहé देना चािहए। 

8  यिद रोगी को आपरेशन हòआ हो तो उस रोगी को कम से कम 4 मिहन ेतक इलाज नहé देना 
चािहए। 

10  तीĄ रोगŌ का इलाज नहé करना चािहए ³यŌिक इस िÖथित म¤ शरीर Öवय ंअपना इलाज करता 
ह।ै 

िचिकÂसा के दौरान परहेज 
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1 िचिकÂसा के दौरान रोगी को तेल, िमचª, मसाले, खटाइª आिद का ÿयोग बंद या कम करना 
चािहए। 

2 अÂयिधक ठंडी व अÂयािधक गमª वÖत ुका सेवन नहé करना चािहए। 

3  काफì, चाय, बफª , आइसøìम शराब, भांग, िसगरेट आिद का ÿयोग नहé करना चािहए। 

महÂवपूणª ÿĳ 

1 ए³यÿूेशर शÊद का ³या अथª ह।ै इसके पåरचय एव ंइितहास पर ÿकाश डािलए। 

2 ए³यÿूेशर िचिकÂसा पĦित कì ³या िवशेषता ह?ै इसको वगêकृत करो। 

3  ए³यÿूेशर िचिकÂसा हते ुिकन िकन िनद¥शŌ का पालन करना चािहए। 

4  ियन और यांग का िसĦाÆत समझाइए ंमåेरिडयनोलॉजी को िवÖतार स ेिलखो। 

5  रोगी के उपचार के िलए सही ÿितिबÌब केÆþ िकस ÿकार खोजे जाते ह।ै 

6  सजुोक ए³यÿूशेर एव ंए³यÿूेशर म¤ ³या समानता व असमानता ह?ै 
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