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इकाइª - 1 

शरीर सरंचना पåरचय 

इकाई कì łपरेखा 
 ÿÖतावना 

उĥेÔय 

1.1 कोिशका शरीर कì इकाइª 

1.2 कोिशका 

1.3 उ°क 

1.4 पाचन तंý 

1.5 ĵसन तंý 

1.6  łिधर पåरसंचरण तंý 

1.7 पेशीय तंý 

1.8 अिÖथ तंý 

1.9 तं िýका तंý 

1.10 महÂवपणूª ÿĳ 

1.11 संदभª सूची 

ÿÖतावना 

िकसी भी िचिकÂसा से पवूª  यह आवÔयक है िक शरीर कì संरचना एव ंिøयािव²ान का ²ान हो। रोग 
के िव²ान एवं उपचार के िलए यह िनताÆत आवÔयक है। हालां िक ÿाकृितक िचिकÂसा के एक योग 
उपचारक के िलए गहन ²ान कì इतनी आवÔयकता नहé ह,ै परÆतु शरीर संरचना के आधार पर भतू 
²ान के िबना िचिकÂसक के अÆदर आÂमिवÔ वास नहé आ सकता। 

उĥेÔय 

शरीर संरचना इकाइª म¤ पाठक गणŌ को कोिशका, उ°क एवं तंý के संदभª म¤ मूलभतू ²ान ÿाĮ हो 
सकेगा। जानकारी के िवÖतार के िलए शरीर संरचना के साथ साथ शरीर िøया िव²ान का आवÔयक 
²ान ÿाĮ कर सकेग¤। ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ शरीर को िवखिÁडत łप से नहé देखा जाता। सÌपणूª 
तंýŌ एवं अंगŌ का संबंध एक दसूरे  के परो± है। इस इकाइª म¤ अलग अलग तंýŌ के िवशय म¤ पाठक 
²ान ÿाĮ कर सक¤ गे। 
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1.1 कोिशका शरीर कì इकाइª 

िøयािव²ान के अनसुार मनÕु य   का शरीर िविभÆन तंýŌ (System) से िमलकर बना होता है। य े
िविभÆन तंý अंगŌ से िमलकर बनते है। अंग (Organ) िविभÆन उ°क¤  (Tissues)से िमलकर बनत ेहै। 
उ°कŌ का िनमाªण कोिशकाओ ं (Cells) से िमलकर बनता है। इस ÿकार एक कोिशका शरीर कì 
रचनाÂमक एव ंिøयाÂमक इकाइª है। अत: उ°क, अंग व तंý कोिशकाओ ंसे िमलकर बनते है। 

कोिशका -- उ°क --अंग--तंý--शरीर 

Cell - Tissues -Organ--System---Body  

रचनाÂमक एव ंिøयाÂमक łप से समान ÿकार कोिशकाओ ंका समहू उ°क कहलाता है। 

1.2 कोिशका 

मानव शरीर के िविभÆन उ°कŌ एवं अंगŌ के अनसुार कोिशका कì रचना कì िøया अलग अलग 
होती है। साधारणत: एक कोिशका और जीवþÓय, (Èलाºमा), नािभक एवं नािभका þÓय गणु सूý एव ं
अÆय कोिशकाए ंअंगकŌ से िमलकर बनी होती है। 

मानव शरीर म¤ तं िýका कोिशका सबसे बड़ी कोिशका होती है। रĉ कोिशका लगभग 7.0 m  
Óयास के आकार कì होती है। 

1. कोिशका िझÐली - कोिशका िझÐली ÿोटीन व वसा से मु´य łप से बनी होती है। इसकì 
िवशेष बात यह ह ैिक यह िविभÆन þÓयŌ के ÿित अधª पारगमी होती है। कोिशका िझÐली 
कोिशका को सुर±ा ÿदान करने का कायª करती है। कोिशका िझÐली के ठीक नीचे 
जीवþÓय िझÐली भी होती है। 

2  जीव þÓय - जीव þÓय म¤ संवेदनशीलता का िवशेष गुण होता है। सभी कोिशका अंगक 
िविभÆन रसायिनक कण (ÿोटीन, काबōहाइűेट, वसा, लवण, अकाबªिनक पदाथª) जीवþÓय 
म¤ उपिÖथत होते है। िविभÆन उपाचयी िøयाओ ं को जीवþÓय म¤ सुलभ वातावरण ÿदान 
करता है। 
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कोिशका अंशक - एक कोिशका िविभÆन ऊतकŌ से िमलकर बने होते है। 

1.3 अÆतदÓयê जािलका - 

एक जािलका निलकाकार रचना केÆþक के चारŌ और फैली होती है। कुछ जािलकाओ ंम¤ राइबोसोम 
कण िचपके होते है। कुछ जािलकाए ंिबना राइबोसोम के łप से िचकन ेहोती है। 

कायª - राइबोसोम युĉ जािलकाऐ ंÿोटीन के िनमाªण म¤ सहयोगी होते ह§ जबिक िचकनी जािलकाए ं
वसा कणŌ का संĴेशण करती है। पेिशय तं तुओ ंके िसकुड़ने व फैलने म¤ भी ये जािलकाए ंसहयोगी 
है। 

1.3.2 माइटाकोिÆűया (Mitochondria) 

ऊजाª के कणŌका संĴेषण करने के कारण माइटोकोिÆűया को िवīतु úह (Power House) भी 
कहते है। ÿोटीन व िलिपड़ उपाचय म¤ इनका िवशेष कायª ĵसन िøया इन अंगकŌ के िबना नहé हो 
सकती। 

1.3.3 लाइसोसोम (Lysosomes) 

इनम¤ एÆजाइम भरे होते है। जब शरीर अंगŌ अथवा कोशŌ को ऊजाª कì आवÔयकता होती है तो य े
अंगक टूटकर पाचन िøया Ĭारा ऊजाª ÿदान करते है। जीवाण ुभ±ी भी होत ेहै। इÆह¤ आÂमहÂया कì 
थैलर भी कहा जाता है। 

1.3.4 साइबोसोम  

ÿोटीन के संĴेषण म¤ इनकािवशेष कायª है। 

1.3.5 िडि³टयोसोम (Dyctiosome) 
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इÆह¤ पादप कोिशका म¤ गोÐजीकाय के नाम से जाना जाता है। का बौहाइűेट के संĴेशण का कायª 
करते है। 

1.3.5 नािभका (Nycleus)कोिशका िवभाजन म¤ िवशेष सहयोग है। 

1.4 पाचन तंý (Digestine System) 

ऐसा तंý जो भोजन के úहण, पाचन, अवशोशण एवं बचे हòए अपिशÔट पदाथŎ को शरीर से 
िनÕ कासन का कायª करता है पाचन तंý कहलाता है। भोºय पदाथŎ को पचान े के िलए िविभÆन 
पाचक रसŌ (एÆजाइमŌ) कì आवÔयकता पड़ती है। इन पाचक रसŌ का ľावण मुख से ही ÿारÌभ हो 
जाता है, इसिलए भोजन को खबू चबाकर खाना चािहए। भोजन के चबाते चबाते उसम¤ िमठास आने 
लगता है। इस िमठास का कारण ह ैिक भोजन म¤ उपिÖथत Öटाचª, µलकूोज म¤ पåरितªत होने लगती है। 
भोजन úहण के आधा घं टे पहले तक व डेढ़ घÁटे पĲात का पानी नहé पीना चािहए ³यŌिक पाचक 
रस जल म¤ िवलय होकर भोजन के पाचन कì िøया िबगाड़ देते है। 

पोशक एवं पोशक तÂव (Nutrition and Nutrients) भोजन म¤ उपिÖथत ऐसे पदाथª जो शरीर 
ऊजाª ÿदान करते है, टूट फूट कोशŌ कì मरÌमत करते है एव ंिविभÆन अवयवŌ (िवटािमन एवं खिनज 
पदाथª) कì पिूतª करते है। ये िनयमन है - ÿोटीन - काबōहाइűेट, वसा, िवटािमन, िमिÆनरह एवं जल। 

पाचन (Digestion)& भोजन के अवयवŌ का जिटल łप से सरल म¤ (Complex to 
simple)टूटना पाचन कहलाता है। 

पाचन तंý के अंग - मनुÕ य  का पाचन तंत ुिनµमन अंगŌ से िमलकर बना है। 

1 मुख (Mouth)- जीभ, दांत, ताल,ु एवं लार úं िथया ं

2 गलनली (Oesphagus) 

3 अमाशय अथवा पाकÖथली  

4 आंत  -- छोटी आंत -- 1 प³वाÔय 2 जजनुम 3 इिलयम 

   -- बड़ी आंत  1 सीकम 2 कोलोन 3 मलाशय 

5 गुदा Ĭार 

6 पाचन úं िथया - लार úं िथ  

   यकृत 

   िप°ाशय 

   अµनाशय 

1.3 उ°क (Tissue) 

रचना, आकार एवं कायª म¤ समान कोिशकाओ ं का समहू उ°क कहलाता है। िविभÆन उततक 
िमलकर अंगŌ का िनमाªण करते ह§ मानव शरीर म¤ चार ÿकार के उ°क होते ह ै- 
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1  Âवचीय उ°क -शरीर व शरीर के ये िविभÆन ÿकार के होते है। मु´य कायª शरीर के अंगŌ कì 
र± कर व पदाथŎ का आदान ÿदान करना है। मु´यत: साधारण एव जोड़ी, úिÆथया ंउ°क 
िवशेष है। 

2  संयोजी उ°क - वसीय उ°क, वायवीय उ°क, अिÖत, उपािÖथ, रĉ एवं अÆय अंगŌ को 
आपस म¤ िमलाने वाले उ°क संयोजी उ°क कहलाते है। 

3  पेिशय उ°क - एि¸छक अनैि¸छक एवं Ńदय मांसीय (Voluntrary Involuntary an 
cardia muscle tissue)पेशीय उ°क ह§। हड्िडयŌ पर िÖथत पेिशयŌ को अपनी इ¸छा Ĭारा 
चला सकते ह§ इसिलए इसे एि¸छक पेशीय उ°क कहते ह§। शरीर के आÆतåरक अंगŌ को 
अपनी इ¸छा अनसुार नहé चला सकते इसीिलए इसे अनैक एि¸छक उ°क कहते है। Ńदय 
कì मांस पेिशया ंएक बार धड़क ÿारÌभ करती ह ैव जीवन ÿयÆत धड़कती रहती है। 

4  तं िýका उ°क - मिÖतÕ क , मेłरºज ुएवं अÆय शाखािÆवत तं िýकाए ंिमलकर तं िýका उ°क 
का िनमाªण करते ह§। समÖत इं िÆþयŌ का ²ान इसी तं िýका उ°क Ĭारा होता है। मिÖतÕ क  एव ं
मेłरºज ुअ◌ाि◌वा सुशुÌना तं िýका उ°क का मु´य भाग बनाते ह§। 

पाचन तं तु के मोटे łप म¤ आहार नाल के नाम से जाना जाता है। आहार नाल मुख से ÿारÌभ होकर 
गुदाĬार तक रचना है। 

मुख - मुख म¤ पायी जाने वाली लार úं िथया लसलसे ľाव Ĭार मुख को तर बनाये रखने के साथ साथ 
पाचक रस का ľवण कर Öटाचª का पाचन करन ेम¤ सहायक है। 

Starch - Ptylen/ph 68--glucose 

साथ म¤ 32 दांत भोजन को टुकड़Ō म¤ तोड़ते ह§। 16 नीचे के जबड़े व 13 उपरी जबड़े म¤ होते ह§। इन 
कुतरन,े फाड़ने, एव ंचबाने वाले दांत से यिद काम न िलया जाये तो आंतŌ को अिधक काम करना 
पड़ता है।  

जीभ के अलग अलग भाग अलग अलग Öवाद úहण करन ेका काम करते ह§। इसम¤ 
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úासनली (Oesophegus) - मुख के पĲात úासनली से ÿारÌभ होकर आमाशंय तक कì नाल 
साŀÔय रचना (लगभग 10 से 12 इंच तक) होती है। इसम¤ øमाकुचन गित Ĭारा भोजन नीचे पहò ंचता 
है। 

अमाशय -आकार कì नाशपती साŀÔय थैलीनुमा रचना अमाशय कहलाती है। इसकì 2 लीटर 
भोजन धारक ±मता है। यहा ं पर भोजन 3 से 4 घं टे तक पचकर आंतŌ को भेज िदया जाता है। 
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úासनली एक आमाशय के मÅय एक वाÐव होता है जो भोजन को वापस उपर आने म¤ रोकता है। 
उÐटी अथवा कुजल कì अवÖथा म¤ यह वाÐव ±ण भर के िलए खलु  जाता है। 

छुþां त (Small Intestinal) - आमाशय म¤ ÿोटीन का पाचन होता है, इसके पĲात यह अĦªपिचत 
आहार, छुþास म¤ भेज िदया जाता है। पाचन कì ŀिĶ  से यही भाग सबसे अिधक महÂवपणूª है। 
यकृý, िप°ाशय एवं अµनाशय Ĭारा छोडे गये समÖत रस छुþां त के ÿारिÌभक भाग प³वाÔय म¤ छोड़ 
िदये जाते ह ैजो काबōहाइűेट, ÿोटीन व वसा का पाचन करते ह§। 

 

 
पाचन तंý का सामाÆय िचý 

±þुां ý कì लÌबाइª लगभग 20-20 फुट एव ंचौड़ाइª 1.5 इªच होती है। िप°ाशय Ĭारा छोड़ा गया रस 
वसा के पाचन म¤ सहयोगी है। साथ म¤ यह वसा के कणŌ को जल म¤ िमलाकर छोटे छोटे कणŌ म¤ तोड़ 
देता है। िजसे वसीय अÌल कहते ह§। अµनाशय Ĭारा पाचन इस ÿकार है - 



10 
 

वसा  एÆजाइम लाइपेज वसीय अÌल + िµलसरोल 

ÿोटीन  िůपिसन/पेिÈसन Dipeptid/pepsinogeos 

Nuclue Acids Nuclease Nuletides - Nucloosides 

आंतŌ के उ°कŌ Ĭारा पाचक रसŌ का ľवण एवं पाचन इस ÿकार से होता है 

माÐटोज माÐटेज µलकूोज 

ले³टोस ले³टेस µलकुोज+µले³टोज 

सुøोज सुøेज µलकुोज + फु³टोज 

डाइपेÈटाइन डाइपेÈटाइडेज एमीनो एिसड 

पाचन तंý का िýक निलका तंý - प³वाशय म¤ खलुने वाली पाचन úं िथया ं यकृत, िप°ाशय एव ं
अµनाशय का िýक निलका तंत ुबहòत ही महÂवपणूª है। यकृत Ĭारा छोड़ा गया रस पहले िप°ाशय म¤ 
आता ह ैयह यकृत से यकृत निलका Ĭारा िप°ाशय म¤ पहò ंचता है। िप°ाशय से िप°निलका Ĭारा यह 
रस ऐसी निलका से जड़ुता है जो यकृत से आ रही होती है। यह निलका संयुĉ िप° निलका 
कहलाती है। यह संयुĉ िप° निलका अµनाशय रस को लान ेवाली अµनाशय निलका साथ िमलकर 
एक फूली हòइª निलका Ĭारा प³वाशय म¤ खलुती है। यहा ंपर तीन úिथयŌ का राज का ąवज होकर 
तीनŌ का पाचन करता है। इसिलए प³वाशय पाचन तंý कì पाचन कì ŀिĶ  से सबसे महÂवपणूª भाग 
है। 

 

 
निलका तंý 
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यकृत मनुÕ य  के शरीर कì सबसे बड़ी úं िथ है। यह 24 घं टे म¤ आधा लीटर से भी अिधक पाचन रस 
का ľवण करता है। यह मÅय उदर म¤ दाइª और िÖथत होता है। यकृत का भार 1.2 से 1.5 िकलो तक 
होता है। यकृत से दो टुकड़Ō म¤ होता है। 

1.5 ĵसन तंý 

ऐसा तंý जो सासं के लेने, छोड़ने व आ³सीजन लेने व काबªन डाइª ऑ³साइड को फेफेड़Ō Ĭारा शरीर 
से बाहर िनकालने म¤ कायª करता है। ĵसन तंý कहलाता है। इन गैसŌ के िविनमय कì िøया फेफेड़Ō म¤ 
उपिÖथत फुÉफुस कोश करते ह§। 

ĵसन िøया - भोजन के ऑ³सीकरण कì िøया ĵसन िøया कहलाती है। इस िøया म¤ ऊजाª का 
उÂसजªन होता है जो शरीर के िविभÆन कायŎ म¤ सहयोगी है। 

ĵसन तंý के अंग -ĵसन तंý के िनÌनन अंग है। 

1 नािसका Ĭार 

2 नािसका नली 

3 निसका गहुा 

4 कÁठ अथवा गल क± 

5 Öवर यंý 

6 वायु नली 

7 ĵास निलका 

8 फेफेड़े 

9 वायु कोशाऐ ं

10  व±ोदर मÅयÖथ पेशी अथवा महा ÿाचीरा 
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दो निसका रÆþ एक नािसकािÖथत पदाª Ĭारा बं टे होते ह§। यह पदाª अिÖथ एवं उपािÖथ से िमलकर 
बनी होती है। नािसका Ĭारा यह मागª पीछे नािसका क± म¤ आकर खुंलता है। यह काफì संवेदनशील 
भाग ह ै ³यŌिक पांचŌ कमेिÆþयŌ (नाक, कान, जीभ, ने एवं Âवचा) से संबं िधत नस, निडया ं एव ं
तं िýकाए ंइस क± के पास से होकर गुजरती ह§। यह भाग से िवजातीय þÓयŌ (ĴेÕमा एवं कफ) को 
साफ करते रहने से एकाúता Åयान एव ंइिÆþयŌ पर िनयंýण शिĉ बढ़ती है। 

नािलका क± गल क± के माÅयम से Öवर यंý म¤ खलुता है। Öवर यंý (Voice box)vFkok 
LarynxCard),क ढ³कण (एिÁडलोिटस) Ĭारा ढका होता है। कुछ भी खाते, पीते अथवा िनगलते 
वĉ यह ढ³कण बंद होकर वायुनली का राÖता बंद कर देता है। वायु नली Êके आकार कì 
उपािÖथयŌ Ĭारा सुरि±त रहता है। वायुनली शाखािÆवत होकर ĵासनली के माÅयम से फेफेड़Ō म¤ 
खलुती है। 

फेफड़े - फेफड़े उपरी व± गुहा के दोनŌ और फुफुसावरण Ĭारा फिसलŌ के नीचे सुरि±त रहते ह§। नीचे 
कì ओर फेफड़े महाÿचीरा पेशी पर िटकते ह§। फेफड़Ō म¤ वायु के िविनमय के िलए कोश या थैिलयां 
होते है। ये कोश एक महीन िझÐली युĉ होते है। इस महीन िझÐली Ĭारा ही गैसŌ के दबाव के कारण 
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आदान ÿदान सहज एवं ÿाकृितक łप से होता है। इÆही कोश अथवा फेफड़Ō कì थैिलयŌ म¤ 
ऑ³सीजन व काबªन डाइª आ³साइड का आदान ÿदान होता है। 

मनÕु य  के फेफड़े व± म¤ पķृ भाग पर मेłदÁड अधर भाग पर छाती कì हड्डी व पसिलयŌ के मÅय 
सुरि±त होते ह§। नीचे कì ओर महाशीरा पेशी से फेफड़े सटे रहते है। 

ĵास के लेने व छोड़ने कì िøया म¤ यह डायĀाम नीचे व उपर कì ओर होता है। सामाÆयत: इस ĵसन 
िøया म¤ िनÌम चरण ह§ - 

1 फेफड़Ō कì थैिलयŌ म¤ ऑ³सीजन का घलुना व काबªन डाइª ऑ³साइड का फेफड़Ō म¤ छोडा 
जाना। यह काबªन डाइª ऑ³साइड ĵास Ĭारा बहार छोड़ दी जाती है। 

2 यह ऑ³सीजन रĉ किणकाओ ं;ÂठÊĦव Èलाºमा Ĭारा सोख ली जाती है। व सÌपणूª शरीर 
को ÿवािहत कì जाती है। आगे उ°कŌ व कोिशकाओ ंĬारा यह ऑ³सीजन काम म¤ आती 
है। 

3 ऑ³सीजन कì ऑ³सीकरण िøया Ĭारा काबªन डाइª ऑ³साइड मुĉ होकर रĉ किणकाओ ं
Ĭारा फेफड़Ō म¤ जाकर छोड़ दी जाती है। 

फेफेड़Ō का Ńदय का संबंध - Ńदय सÌपणूª शरीर के अशुĦ रĉ िशराओ ंĬारा ÿाĮ करता है। िशरा 
Ĭारा ÿाĮ यह रĉ हमारे Ńदय के दाय¤ आिलंद म¤ एकý होता है। दाये आिलंद से दाय¤ िनलय म¤ रĉ 
भेजा जाता है। इस दाय¤ िनलय से अशुĦ रĉ शुिĦ करण के िलए फुÉफुस धमनी Ĭारा फेफेड़Ō को 
भेजा जाता है िफर फेफेड़Ō म¤ परासरण एवं िवसरण िøया Ĭारा शुĦ ऑ³सीकृत रĉ Ńदय के बाये 
आिलंद Ĭाराúहण कर िलया जाता है। िफर बाये आिलंद से बाये िनलय को शुĦ रĉ भेजा जाता है। 
तत ्पĲात बाय¤ िनलय Ĭारा रĉ सÌपणूª शरीर को महाधमिनयŌ Ĭारा पÌप कर िदया जाता है। यही 
फेफड़Ō व Ńदय का संबंध है। 
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1.6 łिधर पåरसंचरण तंý  

Ńदय रĉ वािहयŌ फेफड़Ō सब शरीर म¤ रĉ का िनयमन िजस तंý Ĭारा होता है उसे łिधर पåरसंचरण 
तंý कहते ह§। रĉ शरीर का सबसे तरल संयोजी ऊतक है। रĉ के ÿवाह Ĭारा ही सÌपणूª शरीर को 
ऑ³सीजन भोजन एवं अÆय आवÔयक अवयव ÿाĮ होते है। इसी रĉ Ĭारा शरीर िøयाओ ं Ĭारा 
अपिशÔट पदाथŎ का िनÕ कासन होता है। 

łिधर - łिधर Èलाºमा एव ंरĉ किणकाओ ं से िनिमªत तरल पदाथª Èलाºमा कहलाता है। व ठोस 
भाग रĉ किणकाए ंकहलाती है। 

Èलाºमा - रĉ का 55 ÿितशत भाग Èलाºमा होता है। इस Èलाºमा म¤ 90 से 92 ÿितशज जल होता 

है। 6-8 ÿितशत ÿोटीन (फाइāोनोजन, µलोकोस, एÐयू िमन) होती है। Na +, CA++, 

Mg++,HCO3
-,Cl.आिद खिनज Èलाºमा म¤ होते है। µलकूोज, एिमनो एिसड, वसा भी इसम¤ पाये 

जाते ह§। 

 



15 
 

Ńदय कì रचना - दोनŌ फेफड़Ō के बीच व± गुहा के मÅय म¤ Ńदय िÖथत होता है। नीचे के भाग से 
Ńदय थोडा बाइª और झु का होता है। Ńदय एक िĦ-िझÐलीय आवरण Ńदय आवरण Ĭारा सुरि±त 
होता है। मानव Ńदयके चार भाग होते ह ैदो आिलÆद व दो िनलय दोनŌ आिलदŌ व दो िनलय  को 
एक पतली मांसल रचना अÆत आिलंद खÁड Ĭारा बं टे होते ह§। दोनŌ िनलय एक मोटी मजबतू मांसल 
रचना अÆन िनलय खÁड Ĭारा बं टे होते ह§। दोनŌ और के आिलंद अपनी ओर के िनलय वाÐवŌ Ĭारा 
खलुते है। यह वाÐव रĉ को वापस आिलदŌ म¤ ÿवाह से रोकते ह§। 

सÌपणूª Ńदय िवशेष ÿकार कì मांसपेिशयŌ Ńदय मांसपिेशया ं से ढका होता है। एक सàुम रचना 
सÌपणूª Ńदय को गित के िनयम के िलए दाये आंिनद म¤ िÖथत होती है। िजसे गित िनधाªåरत कहते है। 
यहा ंसे Ńदय के Öपदंन का िनयम ÿारÌभ होता है।  

 

 

लाल रĉ किणकाओ ंकì सं´या एक ÖवÖÃय पłुश के रĉ म¤ 5 िमिलयन mm3 होती है। लाल रĉ 
किणकाऐ ंमºजा म¤ बनती है। ये किणकाऐ ंकेÆþक िविहन होती है। इन किणकाओ ंम¤ लाल रंग युĉ 
हीमोµलोिबन होता है जो िहम नामक आयरन व µलोिबन नामक ÿोटीन से िमलकर बना होता है। एक 
ÖवÖथ Óयिĉ म¤ 12 से 16 úाम ÿित 100 िम.ली. रĉ का िहमोµलोिबन होता है। मु´य łप से इन 
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कणŌ का कायª ĵसन म¤ ÿयोग होने वाली गैसŌ O2काबªनűाइªऑ³साइड कì संवहन करता है। 

ला.र.क. कì आय ु120 िदन होती है। नÔट होन ेके पĲात ये कण िझÐली म¤ जाकर िगरते है। 

ĵेत रĉ किणकाओ ं(WBC) केÆþक युĉ होती ह§। इसकì सं´या 6000-8000 ÿित िम.मी.3 रĉ 
म¤ होती है। इनका बहòत कम होता है। WBC का मु´य कायª हमारे शरीर कì ÿितर±ा ÿणाली को 
बल देना है। संøमण ÿदाह एव ंएलजê के समय ये कण अपनी सं´या म¤ विृĦ करते ह§। WBC के 
िवशेष भागी कण िलÌफोसाइटस B o T िलÌफोसाइट का रंग ÿणाली को मजबूत बनान ेम¤ िवशेष 
कायª है। 

Èलैटेलेट्स कì रĉ म¤ 1,500,00 से 35,00,00 कì सं´या ÿित िम.मी. 3 होती है। Èलेटेलेट्स का 
मु´य रĉ का थ³का जमाने म¤ होता है। ये रĉ कण शरीर से रĉ कì हानी होने से बचाते ह§। 
Èलेटेलेट्स कì मºजा म¤ होती है। 

रĉ समहू (Blood Group)  

मनÕु य  म¤ चार ÿकार का रĉ समूह होता है -A, B,  AB और O A िकसी भी रोगी को रĉ चढ़ाने 
से पवूª रĉ का िमलान िकया जाताहै। नीचे िदखाये गये तीरांकन के अनसुार रĉ को चढ़ाया जाता है। 

   व ् 

Êलड गुर्प को सवªदाती है। यह रĉ िकसी भी रĉ समूह वाले रोगी को चढ़ाया जा सकता है। । रĉ 
समहू वाला सबसे सवªúाही मानते है। यह िकसी भी रĉ समूह से रĉ úहण कर सकता है। िवशेष 
बात यह है िक समान रĉ समूह वाला अपने समान रĉ ले भी सकता है और उसे रĉ द ेभी सकता 
है। 

एक िवशेष बात Åयान रखने कì यह भी है िक इन चारŌ समहू को भी दो दो ÿकार के रĉ समूहŌ म¤ 

बां टा गया है वह है Rh+ve and Rh-ve। 

1.7 पेिशय तंý  

पेिशया ं व अिÖथया ं दोनŌ िमलकर चलने कì ÿिøया करते है। मांस पिेशया ंमनुÕ य  के शरीर का 
लगभग 40 से 50 ÿितशत भार होती ह§। मांस पेिशयŌ का मु´य कायª उ°ेजनशीलता, 
संकुचनशीलता फैलाव एवं लचीलापन (Excitability,contractility, txtenmbility and 
leasti) होता है। मनुÕ य  शरीर म¤ तीन ÿकार कì मांसपेिशया ंहोती है। 

मांस पेिशयŌ के ÿकार 

1  रेखीय पेशीय अथवा अिÖथ पेशी अथवा ऐि¸छक पेशी - इन पेिशयŌ को अपनी इ¸छा 
अनसुार चलाया जा सकता है। व ेहड्िडयŌ से जड़ुी हòइª मांस पेिशया ंहै। इनके तंत ुएक ही 
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रेिखत िदशा म¤ लगे होने के कारण इसे रेखीय पेशी भी कहते है। शरीर को चलने, उठने, 
बैठने िहलने डुलने म¤ अिÖथयŌ व उसके जोड़Ō के साथ िमलकर कायª करते है। 

2  अरेखीय पेशी अथवा अनैि¸छक पेशी -शरीर के अंगŌ का िनमाªण अरेिखत पेिशयŌ Ĭारा 
होता है। इÆह¤ एक अपनी इ¸छा अनसुार नहé चला सकते । इनके तÆतु अरेिखत होते ह§। 

3  Ńदयी पेशी - देखने म¤ रेिखत पेशी के समान सीधे तं तुओ ं वाली रचना एव ंकायª म¤ अपने 
आव कायª करन ेवाली Ńदयी पेशी होती है। जीवन ÿयÂन िनत िनरंतर म¤ पेिशया ंकायª करती 
रहती है। 

रेखीए पेशी के तÆत ु अÆय छोटे छोटे तÆतुओ ं से िमलकर बने होते है। इन पिेशयŌ म¤ एि³टन व 

मायोिसन नामक ÿोटीन होती है। कैिÐशयम आयन (Co++) व ऊजाª बंधŌ (ATP) कì सहायता म¤ 
ये मांसपिेशया ंअपना कायª करती है। 

मांस पेशी िविभÆन बंधŌ Ĭारा जड़ुी होती है। दो सीधी लाइन¤ (Z-Line) से भीतरी भाग ® बंध व । 
बंध होते है। इनम¤ मÅय भ ्बंध होता है। 

 

 
 

सारकोमीयर 

1.8 अिÖथ तंý (Skeltal System)  

अिÖथयŌ व उपािÖथयŌ (Bonesand cartilages) से िमलकर एक ढांचा शरीर को आकार देने का 
िनमाªण करता ह§। इस अिÖथ तंý कहते है। मांस पेिशयŌ के साथ िमलकर ये हड्िडया ंचलने, िफरन े
का कायª करती ह§। 

कैिÐशयम व फाÖफोरस लवण के साथ ये हड्िडया ंमजबतूी ÿाĮ करती ह§। मानव शरीर म¤ 206 
हड्िडया ंहोती ह§ िजÆह¤ अÅययन के िलए दो भागŌ म¤ बां टा जा सकता है। 

केिÆþय व पाǋव अिÖथया ं(Axial and Appendicular Sxeleton)  
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केिÆþय अिÖथयŌ म¤ खोपड़ी (Skull), es:n.M (Vertebral Column) छाती कì हड्डी व 
पिÖलयां होती है। खोपड़ी दो ÿकार कì अिÖथयŌ से िनिमªत होती है। केिलयल व फेिसयल दोनŌ 
िमलकर कुल 22 हड्िडयŌ से िमलकर बने होते है। केिनयल म¤ 8 अिÖथया ंहोती ह§ जो आपस म¤ 
िबना िहलने वाले पदाथª (White fibre tissue) से जड़ुी होती ह§। सामने कì ओर चेहरे पर 14 
अिÖथया ंहोती ह§। िजसम¤ कान के भीतर कì हड्िडया ंशरीर के सबसे छोटी हड्िडया ंहोती है। 

मेłरºज ु26 केशेłकाओ ंसे िनिमªत होती है। इनम¤ øमश: िनÌन केशłकाएं होती है। 

úीवा केशेłकाएं   - 7 

व±   - 12 

किट   - 5 

सेøम   - 1 

पु̧ छ   - 1 

मेłदÁड मेłरºज ु(Spinal cord) कì र±ा करता ह§। मेłदÁड के दोनŌ ओर 12-12 पसिलया ं(24 
Ribs) आगे शरीर के अधर भाग से छाती कì मजबूत अिÖथ से जड़ुी होती ह§। सात मसिलया ंपणूª 
होती ह§ जो आगे कì ओर छाती कì हड्डी से जड़ुती ह§। नीचे कì ओर 8वé, 9वé, व 10 वé पसिलया ं
मेłरºज ुसे पीछे कì ओर व आगे 7 वé पसली से उपिÖथयŌ के मÅयम से जड़ुी होती ह§। अंितम 2 
जोड़ी पसिलया ं (11 वé व 12 वé) उदर म¤ खलुी होती ह§। मेłरºज ुपसिलया ंव छाती कì हड्डी 
िमलकर पसिलयŌ का िपंजरा तैयार करते ह§। इस िपंजरे म¤ केकड़े, Ńदय आिद अंग सुरि±त रहते ह§। 

पाǋव अिÖथ तंý (Appendicular sxleton) म¤ मु´य łप से दोनŌ हाथ, दोनŌ पैरŌ कì अिÖथया ंव 
दोनŌ मेखलाए ं(अंश मेखला व ®ोणी मेखला) होती ह§। ÿÂयेक हाथ व पैर म¤ 30-30 अिÖथया ंहोती 
है। 

हाथ म¤ - 1 Ļमू रस + 2 रेिडयस व अलना + 8 कलाइª म¤ + 5 हथेली म¤ + 14 अंगिुलयŌ म¤। 

पैर म¤ - 1 फìमर + 2 टीिबया व फैवलुा + 7 टखने म¤  

 7 तलव े+ 14 प§र कì अंगु िलयŌ म¤ + 1 łप म¤ 

 आकृित कì हड्डी पटेला घटुने पर होती है। 

अंश मेखला व ®ोणी मेखला øमश: हाथŌ व पैरŌ कì हड्िडयŌ म¤ जोड़ने वाली अिÖथयŌ का 
संयोजन होता है। 

अिÖथयŌ म¤ जोड़ (Joints) - अिÖथयŌ के मÅय जोड़ गित म¤ सहायक होते ह§। कुछ जोड़ ऐसे होते ह§ 
जहां पर अिÖथया ं गित नहé करती इÆह¤ तंतु जोड़ (Fibrous Joints) कहते ह§। जैसे खोपड़ी कì 
हड्िडया ंकुछ हड्िडया ंआपस म¤ उपािÖथयŌ से जड़ुी होती ह§। िजÆह¤ उपािÖथ जोड़ (Cartilaginous 
Joints) कहते ह§। ये जोड़ पसिलयŌ व मेłरºज ुके मÅय होते ह§। 
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कछ जो ऐसे होते ह§ िजनम¤ गुहा होती ह§ व इसके मÅय िचकनी िसनवोियल þÓय भरा हो◌ात ह§। जो 
जोड़Ō को िघसने से बचाता ह§। िनÌन ÿकार के जोड़ जैसे बाल ओर सोिकट जोड़ Ļमूरस  व अंश 
मेखला के मÅय होता है। 

कÊजानमुा जोड़ (Hinge Joint) - घटुने व कोहनी म¤ होता है व िपवोट (Pivot Joint) ऊपरी ÿथम 
कशेłका एटलस व खोपड़ी के मÅय होता है साइल जोड़ - कापªल व मेटाकापªल के मÅय होता ह§। 
और µलाइिडंग जोड़ - कापªÐस के मÅय होता ह§। 

1.9 तं िýका तंý 

शरीर के िविभÆन अंगŌ, ÿÂयंगŌ का समिुचत संचालन एवं संतुलन का काम तं िýका तंý करता ह§। 
उदाहरण के िलए Óयायाम करते समय शरीर कì ऊजाª ÿदान करन ेका काम तं िýका तंý करते ह§। 

तं िýका तंý कì िवशेष कोिशका का नाम तं िýका कोिशका है िकसी भी उĥीपन को पहचानने, úहण 
करने के काम (Detect, Receive and transmit) ये तं िýका कोिशका (Neuron) करती है। 

मानव तं िýका तंý - मानव तं िýका तंý के दो भागŌ म¤ बां टा गया ह§। 

 

केिÆþय तं िýका तंý    पåरसरीय तं िýका तंý 

(Central Nervous System)  (Peripnel Nervous System) 

 

मिÖतÕ क     मेłरºज ु Somatic Nerural System Autonomic Neuro System 

Sympatheti Neural System  Autonomic N.Sy. 

मिÖतÕ क  - मनुÕ य  का मिÖतÕ क  खोपड़ी के नीचे सुरि±त रहता है। मिÖतÕ क  व खोपड़ी के मÅय 
तरल पदाथª होता ह§। जो मिÖतÕ क  को झटकŌ से बचाता है। मिÖतÕ क  तीन िझिÐलयŌ Ĭारा सुरि±त 
रहता ह§। िजÆह¤ एकý łप से मिÖतÔकावरण कहते है। 

अÅययन कì ŀिĶ  से मिÖतÕ क  को तीन भागŌ म¤ बांटा गया है। 

1 अú मिÖतÕ क  2 मÅयमिÖतÕ क  3 पĲमिÖतÕ क  

अúमिÖतÕ क  म¤ ÿमिÖतÕ क  काफì बड़ी रचना होती है। ÿमिÖतÕ क  दो गोलाĦŎ म¤ गहरे तक बंटा 
होता है। इÆह¤ दांया व बांया ÿमिÖतÕ क  गोलाĦª कहते ह§। ये गोलाĦª तं िýका तं तुओ ंवाली रचना 
कायªस कैलोसम से जड़ेु होते ह§। इस गोलाĦŌ को एक कुछ कोिशकाओ ंकì सतह ढ़के रखती है। ये 
िविभÆन वलयनमुा रचना भरेु रंग कì ÿतीत होती है। इसे úे मैटर कहते ह§। मिÖतÕ क  के ÿमिÖतÕ क  
वाले भाग को कायŎ कì ŀिĶ  से िविभÆन संवडेी ±ेýŌ म¤ बां टा गया ह§। इÆह¤ øमश: वाणी ±ेý, ŀिĶ  
±ेý, ®वण ±ेý, Öमरण ±ेý, ÿाण ±ेý आिद के नाम से जाना जाता है। मिÖतÕ क  कì भीतरी भाग 
ĵेत रंग का ÿतीत होता है। िजसे थैलेमस कहते ह§। इसम¤ ठीक जड़ुी रचना को हाइपो थैलमस कहते 
ह§। इसम¤ ठीक जड़ुी रचना को हाइजो थैलेमस कहते ह§। यह हाइयोथैलेमस शरीर का ताप िनयमन, 
भखू, Èयास, अनभुव करान ेका कायª करता ह§। िविभÆन हारमनŌ, हारमोन जो अÆय हारमोन úं िथयŌ 
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को िनयं िýत करते ह§ इसी भाग म¤ सािबत होता ह§। यही हाइपोथेलेमस ल§िगक Öवभाव, भावŌ कì 
अिभÓयिĉ (उ°ेजना, आनंद, सुख, दखु  व डर) ÿेरणा आिद भावŌ का ²ान करता है। 

मÅय मिÖतÕ क  अú व पĲ मिÖतÕ क  के मÅय होता है। मÅय व पĲ मिÖतÕ क  िमलकर एक रचना 
बनाते ह§। िजसे āेन Öटेग कहते ह§। 

पĲ मिÖतÕ क  म¤ िनÌन रचनाए ं होती ह§। अनमुिÖतÕ क  मेडयूला, आंवल¤गेटा व पोÆस। मेड्यूला 
आÓलेगेटा नीचे मेł कì ओर मेłरºज ु(सुशमुना) म¤ आकर बंट जाता है। 

1.10 महÂवपूणª ÿĳ 

1 एक सामाÆय जÆत ुकोिशका का िचý सिहत वणªन करो। कोिशका िकसे कहते ह§? 

2 उ°क िकसे कहते है? उ°क िकतने ÿकार के होते ह§? 

3 पाचन तंý कì पåरभाषा  िलखो। पाचन तंý का अंगŌ सिहत वणªन करो। पाचन तंý का 
सामाÆय िचý बनाओ। 

4 ĵसन तंý का िचý सिहत वणªन करो। फेफड़Ō और Ńदय का ³या संबंध है। 

5 रĉ का ³या कायª है? रĉ िकन िकन घटकŌ से िमलकर बना होता है। 

6 Ńदय कì संरचना का सिचý वणªन करो। 

7 पेिशयाँ िकतने ÿकार कì होती है? वणªन करो। 

8 केिÆþय अिÖथयŌ का वणªन करो। 

9 पाǋव अिÖथ तंý का वणªन करो। 

10 अिÖथयŌ म¤ जोड़Ō का ³या लाभ है? ये िकतने ÿकार के होते ह§? 

11 तं िýका कोिशका का ³या कायª है? मानव तं िýका तंý िकतने भागŌ म¤ िवभािजत िकया जा 
सकता  है। 

12 मिÖतÕ क  कì रचना का वणªन करो। 

1.11 संदभª सूची 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान - आरोµय ÿकाशन (राकेश िजÆदल) 

 शरीर रचना एवं िøया िव²ान - डॉ. िवमल कुमार मोदी 
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इकाइª : 2 

पंच महाभतू पåरचय 

इकाइª कì संरचना 

2.1 ÿÖतावना 

2.2 उĥेÔय 

2.3 ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास  

2.4 ÿाकृितक िचिकÂसा का भारत वषª म¤ इितहास  

2.5 ÿाकृितक िचिकÂसा का िवदेशŌ मे ि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 अपने कुकमŎ का फल मान िलया जाता था तो कभी अपने 
नजर टोटका और भतू ÿेत-आÂमा आिद से 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 िपचाश कì झाड फूक करके यहा ंतक कì शरीर को गमª लोहे कì छडŌ 
आिद से जलाकर अथवा पश ुबिल चढा कर उपचार िदए जात े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 करने 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 लापरवाहीयŌ ÿाण घातक बन जाती थी। 
इसका वणªन आज वेदŌ मे भी आया है। ऐसी लापरवािहयŌ पर खडा ÖवाÖÃय या शरीर क¸ची-नéव 
कì तरह कभी भी िगरने कì हालत म¤ रहता ह ैतभी कुछ पश ुपि±यŌ जैसे ÿािणयŌ से सीखन ेको 
िमला िक ÖवाÖÃय खराब होने कì िÖथित  म¤ खाना छोड कर शरीर के िविभÆन अंगŌ को िव®ाम देकर 
ÖवाÖÃय ÿाĮ िकया जा सकता है। पश ुप±ी ठीक इसी ÿकार अपना खाना छोड देता है। इन सब 
तÃयŌ को समझने के पĲात ²ात हòआ िक यह शरीर पचं-तÂव से बना है और पंच तÂव के असंतुलन 
से ही ÖवाÖÃय का खराब होना समझ मे आया। ÿकृित म¤ यही पंच तÂव मूल Öवłप म¤ िवīमान है। 
जब भी हम ÿाकृितक वातावरण से दरूी  बना लेते थे अथाªत पंच तÂवŌ से िवमुख होने पर ही ÖवाÖÃय 
िबगड जाता था िजस ÿकार मकान कì दीवार खराब होने पर उसकì मरÌमत करने के िलए रेत, 
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सीमेÆट, इ«ट, पानी इÂयािद कì आवÔयकता होती है ठीक उसी ÿकार शरीर के उपचार के िलए भी 
पंच तÂवŌ कì आवÔयकता होती है, िकसी को भी थकान होन ेपर आराम करने कì सलाह, कट जाने 
पर पानी या मýू से भीगे कपडे को बाधना तथा जहरील ेकìडे या सांप Ĭारा काटने 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 5000 वषª पवूª 
वैिदक úंथŌ मे बताया गया है। उसके पĲात भारत और िवदेशŌ मे, िविभÆन गÌभीर रोगŌ कì उन 
अवÖथा म¤ िकसी Óयिĉ िवशेष के Ĭारा सामािजक वातावरण को छोडकर वनŌ मे चले जाना तथा 
िविभÆन पĦितयŌ के िचिकÂसकŌ Ĭारा इसके ÿयोगŌ Ĭारा वै²ािनकता िसĦ करना आिद के साथ-2 
िवकिसत होता गया। िजन मु´य भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसकŌ Ĭारा इस पĦित का िवकिसत िकया 
गया। ऐसे ÿाकृितक िचिकÂसकŌ का आप जीवन पåरचय हम इस इकाइª म¤ अÅययन कर¤गे। 

2.2 उĥेÔय  

 ÿाकृितक िचिकÂसा के इितहास का अÅययन करना।  

 ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿमुख संÖथापकŌ का पåरचय।  

 िवदेशी ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿणेताओ ंका जीवन पåरचय का अÅययन करना। 

2.3 ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास 

 ÿाकृितक िचिकÂसा का इितहास उतना ही परुाना है िजतना Öवय ं ÿकृित का यह पĦित 
पÃृवी पर ÿथम जीव के Öवłप से ही ÿारÌभ हो गयी थी। यह िचिकÂसा िव²ान आज कì सभी 
िचिकÂसा ÿाणािलयŌ से परुाना है। अथवा यह भी कहा जा सकता है िक यह दसूरी  िचिकÂसा 
पĦितयŌ कì जननी है। इसका वणªन पौरािणक úÆथŌ एव ंवेदŌ म¤ िमलता है अथाªत वेद कÐप 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। ऐसे लोग जो भोग िवलासी होते थे, व ेउपवास इÂयािद म¤ िवĵास नहé 
करते थे। उÆहोने कुछ पेड पौधे प°¤ इÂयािद के łप म¤ औषिध का ÿयोग रामायण काल से ÿारÌभ कर 
िदया था। इस ÿकार जीव के पदापªण को ही ÿकृित एक भाग माना जाता है। आधुिनक ÿाकृितक 
िचिकÂसा का इितहास डा. इªसाफ जेिनµस (Dr. Isaac Jennings) से अमेåरका म¤ 1788 से ÿारÌभ 
कर िदया था। जॉन वेÖबे (John Wesby) ने भी ठÁडे पानी के Öनान एव ंपानी पीने कì िविधयŌ से 
उपचार देना ÿारÌभ िकया था। महाबµग नामक बोध úÆथ म¤ वणªन आता ह ैिक एक िदन भगवान बुĦ 
को सांप ने काट िलया तो उस समय जहर के नाश के िलए भगवान बुĦ ने िचकनी िमĘी, गोबर, मूý 
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 जाने का वणªन 2500 वषª परुानी उपरोĉ घटना से िसĦ होता है।  

ÿाकृितक िचिकÂसा के साथ-2 योग एवं Öनान आसान ेका ÿयोग शारीåरक एव ंआÅयािÂमक सुधारŌ 
के िलये 5000 हजारŌ वषŎ से ÿचलन म¤ आया है पतंजिल योग सýू इसका एक ÿामािणक úÆथ है 
इसका ÿचलन केवल भारत म¤ ही नहé अिपत ु िवदेशŌ मे भी होता रहा है। यहा ं ÿमुख ÿाकृितक 
िचिकÂसकŌ के िवषय म¤ वणªन करना आवÔयक हो जाता है। ³यŌिक ÿाकृितक िचिकÂसा  के इतन े
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(परुाने इितहास के साथ) इनका नाम भी  ÿाय: लुĮ जैसा हो गया था ³यŌ? आधुिनक िचिकÂसा 
ÿाणािलयŌ के आगमन Öवłप इस ÿणाली को भलूना Öवाभािवक भी था। ÿाकृितक िचिकÂसा को 
दोबारा ÿितिķत करन ेकì मांग को उठान ेवाले मु´य िचिकÂसकŌ म¤ बडे नाम वाले ऐलोपैिथक िवधा 
के डा. मु´य łप से िवदेशी अथाªत पाĲातय देशŌ का योगदान वणªनीय है। ये वो ÿभावशाली Óयिĉ 
थे जो आधुिनक औषिध िव²ान का ÿयोग करते-2 थक चूके थे और Öवय ंरोगी होने के बाद, िनरोग 
होने मे असहाय होते जा रह ेथे। उÆहोने Öवयं पर ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿयोग करते हòए, Öवय ंको 
ÖवÖथ िकया और अपने शेष जीवन म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित Ĭारा अनेकŌ असाÅय रोिगयŌ को 
उपचार करते हòए  िचिकÂसा पĦित को दबुारा  Öथािपत करन ेकì शुłआत कì। इÆहोने जीवन यापन 
तथा रोग उपचार को, अिधक तकª  संगत िविधयŌ Ĭारा िकये जाने का शुभारÌभ िकया। 

2.4 ÿाकृितक िचिकÂसा का भारत वषª म¤ इितहास 

भारत वषª म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿादभुाªव के िवषय मे ®ी डी. व¤कट चेलापित शमाª जी ने वषª 
1894 म¤ डा. लूइª कूने के ÿिसĦ पÖुतक “The new science of healingß का तेलग ूभाषा म¤ 
अनवुाद करके इसका ÿारÌभ िकया। इसके पĲात 1904 म¤ िबजनौर िनवासी ®ी कृÕण Öवłप ने 
इसका अनवुाद िहÆदी और उदुª  दोनŌ भाषाओ ंमे िकया। पÖुतकŌ के आगमन के साथ-2 लोगŌ कì 
łिच और उसके अÅययन म¤ भी विृĦ होनी ÿारÌभ हòइª और शीŅ ही ÿारंिभक िचिकÂसा पĦित 
लोगŌ मे ÿचिलत होनी ÿारÌभ हòइª। महाÂमा गांधी जी एडोÐफ जÖूट कì पÖुतक “Return to 
Nature”  पढकर बहòत ÿभािवत हòए। उनके जीवन म¤ यह पĦित गहराइª तक चली गइª और उÆहोने 
तÂकाल ÿभाव से अपने Öवयं के शरीर तथा पåरवार के लोगŌ और आ®म मे रहने वाले लोगŌ पर 
उपचार ÿयोग ÿारÌभ िकए। अÆतत: भारत जैसे गरीब देशŌ म¤ ÖवाÖÃय के िलए ÿाकृितक िचिकÂसा 
पĦित सवō°म पĦित है। इसका ÿचार उÆहोने गांव-2 म¤ करने के साथ ही पनूा के पास उरिलकांचन 
म¤ एक ÿाकृितक िचिकÂसालय कì Öथापना कì और इस िचिकÂसालय के िचिकÂसक भी बने। 
उरिलकांचन मे पहला ÿाकृितक िचिकÂसालय Öथािपत होने के कारण ही पिĲम भारत म¤ ÿाकृितक 
िचिकÂसा का ÿादभुाªव  सबसे पहले हòआ है।  

डा. कृÕणम राज ूने िवजयवाडा से थोडी दू री पर ही एक िवशाल िचिकÂसालय कì Öथापना कì इसके 
साथ साथ देश म¤ डा. जानकì शरण वमाª, डा. शरण ÿसाद, डा. महावीर ÿसाद पोĦार, डा. गंगा 
ÿसाद गौड, डा. िवęल दास मोदी, डा. हीरालाल, महाÂमा जगदीशवरानÆद, डा. कुलरÆजन मुखजê, 
डा. वी. व¤कट राव, डा. एस. जे. िसंह, इÂयािद के ÿयासŌ से कइª सरकारी संÖथाए ंतथा िदÐली म¤ 
केिÆþय योग एवं ÿाकृितक िचिकÂसा अनसंुधान पåरषद इÂयािद कì Öथापना हेतु मु´य योगदान िदया 
िजसके फलÖवłप आज ÿाकृितक िचिकÂसा एक माÆयता ÿाĮ िचिकÂसा पĦित के łप म¤ Öवीकार 
कì गइª। इनमे से कुछ का जीवन पåरचय इस ÿकार है। 

1.  डा. कुलरंजन मुखजê :- ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ डा. कुलरंजन मुखजê का बहòत 
बडा योग दान रहा। बचपन से ही, इÆह¤ ÿकृित एवं ÿाकृितक िचिकÂसा से िवशेष ÿेम था। 
तथा िकशोरावÖथा म¤ इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿयोग रोग उपचार के िलए शुł 
िकया। सन ् 1930 म¤ डा. कुलरंजन ने हाजरा रोड, कोलकाता मे नेचर केयर अÖपताल मे 
कायª िकया। इससे भी पवूª उÆहोन¤ बां µलादशे ढाका के मदारीपूर मे नेचर केयर अÖपताल के 
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कायª िकया तथा सफल परीणाम ÿाĮ िकए। अपने जीवन काल म¤ उÆहोने हजारŌ असाÅय 
रोिगयŌ के रोगŌ ठीक िकये इसी कारण उनकì तुलना 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। इÆहोने एक पÖुतक भी िलखी ÿोटेि³टव फुडस 
इन हेÐथ एÁड िडसीज। इसके अितåरĉ इÆहोने अú¤जी और िहÆदी भाषा म¤ कइª महÂवपणूª 
पÖुतक¤  भी िलखी ये पÖुतक¤  आज भी सराहनीय एवं सहायक है। डा. मुखजê ना केवल 
रोिगयŌ कì िचिकÂसा करते थे अिपत ु वह अपनी आय का 50 ÿितशत भाग ÿाकृितक 
िचिकÂसा मे लगाते थे। वह बहòत ही इमानदार तथा सरल ÓयिĉÂव के इंसान थे।  

सन ्1956 म¤ डा. मुखजê ने अिखल भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसा पåरषद कì Öथापना कì। 
इसी ÿकार इनके Ĭारा ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ अĩू त चमÂकार िकए।  

2.   ®ी िवęलदास मोदी :- इनका जÆम 25 अÿैल सन ्1912 इª. म¤ जनपद गोरखपुर मे हòआ था। 
इÆहोने मैिůक तक िश±ा गोरखपुर म¤ Öनातक िश±ा काशी िहÆद ूिवĵिवīालय से कì। 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 इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा ®ी बालेĵर 
ÿसाद िसंह के मागª दशªन मे ÿाकृितक िचिकÂसाली। वे न केवल रोगमुĉ 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 ्1940 इª. मे इÆहोने आरोµय मं िदर ÿाकितक िचिकÂसालय कì Öथापना 
कì इÆहोने एडोÐफ जÖट Ĭारा िलखी पÖुतक “Âमजनतदम जव दंजनतम” का िहÆदी अनवुाद 
करके भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ एक बडा कायª िकया इÆहोने गांधी जी कì 
रचनाÂमक ÿवृितयŌ पर केिÆþयŌ पिýका जीवन-सािहÂय का संपादन भी िकया। 

इÆहोने भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý मे ²ान व अनभुव  का ÿयोग कर खूब सÌमान 
तथा ÿितķा हािसल कì तथा इसी अनभुव के कारण िवदेशŌ म¤ भी इस पĦित के अÅययन 
के िलए यह अनेकŌ देशŌ मे गए। याýा कì दौरे िकए। वह अमेåरका भी गए तथा वहा ंके 
ÿाकृितक िचिकÂसा केÆþ देखकर तथा अनभुव ÿाĮ कर ‘‘यूरोप-याýा’’ नामक पÖुतक 
िलखी। 

ÿाकृितक िचिकÂसा के िलए एक 1962 म¤ Öकूल ऑफ नेचूरल थेराÈयू िट³स कì Öथापना कì एव ं
िचिकÂसा केÆþ िजसके Ĭारा उÆहोने कइª हजारŌ बालक बािलकाओ ंको ÿाकृितक िचिकÂसा कì 
िश±ा दी । आज व े िशÕय देश के िविभÆन भागŌ मे ÿाकृितक िचिकÂसा के काम म¤ लगे है। 
इÆहोने शारीåरक एव ंमानिसक ÖवाÖÃय के िलए रोगो कì सरल िचिकÂसा ÖवाÖÃय के िलए, फल 
तरकाåरया ब¸चŌ का ÖवाÖÃय एवं उनके रोग दµुध-कÐप उपवास से लाभ उपवास िचिकÂसा 
आिद अनेकŌ पÖुतकŌ को अं गे ्रजी और भारतीय भाषाओ ं अनुवाद भी िकया। मोदी जी ने 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ मानस के िनमªलीकरण के िलए भगवान बĦु Ĭारा ÿवितªत िवपÔयना तके 
Åयान-साधना का समावेश िकया इस ÿकार अपने जीवन के 60 वषª  ÿाकृितक िचिकÂसा को 
समिपªत िकए। 
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3.  डा. जानकì शरण वमाª :-एक सफल िचिकÂसक थे। इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ 
अपना महÂवपणूª योगदान िदया। इÆहोने िहÆदी भाषा मे बहòत सारी पÖुतक¤  िलखी। इÆहोने अचूक 
िचिकÂसा और ‘‘अचूक िचिकÂसा के ÿयोग’’ नामक एक सवª®ेķ पÖुतक कì रचना कì इनकì 
पÖुतक पढकर ही ÿाकृितक िचिकÂसा ÿेमी मागª दशªन ÿाĮ करते है। अपनी इन पÖुतकŌ के 
कारण ही उनका नाम ÿाकृितक िचिकÂसा के इितहास म¤ सदा अमर रहेगा।  

4.  डा. के लàमण शमाª :- इÆहोन¤ तिमलनाडू मे जÆम¤ व उ¸च िश±ा ÿाĮ करने के उपरांत सारा 
जीवन ÿाकृितक िचिकÂसा के िलए समिपªत कर िदया। इÆहोने अित ÿिसĦ पÖुतक ‘‘ÿेि³टकल 
ऑफ नेचर केयर’’ कì रचना कì। इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ अिĬतीय ÿगित कì।  

5.  डा. बालेĵर ÿसाद िसंह :- इनका ÿाकृितक िचिकÂसा के िलए बहòमूÐय है। इÆहोने भारत के 
कोन-े2 म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿचार ÿसार िकया। इसी उĥेÔय कì पिूतª के िलए इÆहोने बहòत 
सारे िशिवरŌ का आयोजन कर हजारŌ लोगŌ को उपचार उपलÊध करा कर उÆह¤ रोग मुĉ िकया। 
इÆहŌने अनेक पिýकाओ ंका सÌपादन कुशलता-पवूªक िकया। जीवन सखा एक ®ेķ पिýका थी। 
इÆहोने गांधी जी से ÿाकृितक िचिकÂसा कì ÿेरणा ÿाĮ कì तथा अपना परूा जीवन ÿाकृितक 
िचिकÂसा को सÿािĮ  िकया। इÆहोने अनेकŌ यवुकŌ को ÿिश±ण देकर सुयोµय ÿाकृितक 
िचिकÂसक बनाया। 

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

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

7.  डा. वेिगराज कृÕणम राज ू :- इनका जÆम 1910 सन ् म¤ हòआ। इÆहोने आÆňÿदेश म¤ िवशाल 
ÿाकृितक िचिकÂसालय कì Öथापना कì तथा एक आदशª ÿाकृितक िचिकÂसा िश±ण संÖथा 
का संचालन िकया इÆहोने कइª पÖुतक¤  भी िलखी जो ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ महÂवपणूª है।  

8.  डा. महावीर ÿसाद पोददार :- इस ÿाकृितक िचिकÂसक ने महाÂमा गांधी जी से ÿेरणा ÿाĮ कर 
इस पĦित को अपनाया इÆहोने अपनी सÌपणूª आय ुÿाकृितक िचिकÂसालय म¤ रहकर हजारŌ 
िनराश रोिगयŌ को जीवन दान िदया और इÆहोने िहÆदी म¤ अनेक िकताबŌ भी िलखी। 

9. सÆत िवनोबा भावे :- सÆत िवनोबा भावे महाÂमा गांधी जी के आÅयािÂमक आचायª थे तथा 
इÆहोने भी राम नाम तÂव कì ÿाकृितक िचिकÂसा से महÂवपणूª बताते हòए राम नाम एक िचÆतन 
पÖुतक मे ÿाकृितक जीवन के मूलभतू आदशŎ का बडे सुÆदर िववेचन िकया। इÆहोने कइª 
सÌमेलनŌ मे ÿाकृितक िचिकÂसकŌ का िवशेष मागªदशªन िकया। 
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10.  ®ी मोरार जी भाइª देसाइª :- अं गे ्रजी शासन के समय एक उ¸च पद पर कायªरत होते हòए भी 
इÆहोने उसका Âयाग कर ÖवतÆýता संúाम म¤ भाग िलया और भारत के ÿधानमंýी का पद 
भार को समहालते हòए ÿाकृितक िचिकÂसा को नया मोड िदया। इÆहोने कइª पÖुतकŌ के Ĭारा 
अपने अनभुवŌ को जन-2 तक पहòचाया फरवरी 1995 से आप 100 वषª होकर जीवन शरद 
शतम का एक जीवाÆत उदाहरण ÿÖततु करेग¤। 

11.  डा. शरण ÿसाद :- आपने अनेक वषŎ तक भारतीय ÿाकृितक िचिकÂसा िवīापीठ 
कलक°ा मे ÿाचायª एवं मु´य िचिकÂसक के łप मे कायª िकया। तथा इÆहोने कइª वषŎ तक 
गांधी जी Ĭारा Öथािपत िनसगŎ उपचार केÆþ उłलीकंचन म¤ मु´य िचिकÂसक के पद पर 
कायª िकया इÆहोने अपने अनभुवŌ के आधार पर कइª ®ेķ तथा ÿमािणक úÆथŌ का लेखन 
िकया िजनका ÿकाशन सवª सेवा संघ Ĭारा िकया गया। डा. शरण ÿसाद एक महान 
िचिकÂसक के łप उदाहरण थे।  

12.  डा. एस. जे. िसंह :- यह ®ेķ ÿाकृितक िचिकÂसकŌ म¤ से एक है। इÆहोने ÿाकृितक 
िचिकÂसा का ÿिश±ण िवदेश से ÿाĮ िकया तथा अपने जीवन का बडा काल ÿाकृितक 
िचिकÂसा को सÿािĮ िकया। इÆहोने लेिलंग का अंúेजी भाषा म¤ उदुª  तथा िहÆदी िलिप म¤ 
सिवÖतार, अनवुाद िकया जो उस समय के महÂवपणूª योग दानŌ मे से एक था यह बहòत ही 
लोकिÿय ÿाकृितक िचिकÂसक थे। 

13.  डा. बी. व¤कटराव व डा. ®ीमित िवजय लàमी :- ये दोनो ही डा. कृÕणम राज ूके िशÕय थे 
तथा उनसे ÿिश±ण úहण कर इÆहोने हैदराबाद म¤ एक िवशाल ÿाकृितक िचिकÂसालय कì 
Öथापना कì  इसी के साथ नेचर केयर कॉलेज एम.डी. चार वषêय  पाठ्यøम कì Öथापना 
कर उसे उसमािनया युिनविसªटी से माÆयता भी िदलाइª वतªमान म¤ यही पांच वषêय  
पाठ्यøम म¤ पåरवितªत हो गया ह§ वतªमान म¤ M.B.B.S. 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 मे उ¸च अिधकार के पद पर कायªरत होते 
हòए भी ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ िनÖवाथª भाव से बढ चढ कर सेवा का काम 
कर रहे है। यह लाइफ नेचुरल अंगे ्रजी मािसक पिýका के सÌपादक के साथ-2 जीवन सखा 
मािसक पिýका का भी सÌपादन िकया। 

15.  डा. हीरा लाल :- भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसकŌ मे  डा. हीरा लाल जी का िवशेष Öथान है। 
इÆहोने डा. िवęल दास और डा. महावीर ÿसाद पोĥार के साथ ÿाकृितक िचिकÂसा का 
कायª आरोµय मिÆदर गोरखपुर म¤ ÿारÌभ िकया। इसके साथ-2 ही इÆहोने 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¤ इÆहोने अपना जो 
सहयोग िदया। उसके पåरणाम Öवłप जन जन तक इस िचिकÂसा को पहò ंचाना सÌभव हो 
पाया। इÆहोने महामंýी के łप म¤ अिखल भारत ÿाकृितक िचिकÂसा पåरषद एवं योग पåरषद 
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के कायª भार को संभाला। इनके Ĭारा कइª पÖुतकŌ का सÌपादन िहÆदी व अंगे ्रजी म¤ िकया 
गया।  

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

17  डा. गौरीशकंर :- डा. एम. जÖसावला कì तरह इÆहोने भी अपने जीवन  के लगभग 44 वषª 
ÿाकृितक िचिकÂसा संगठनŌ एवं अÆय रचनाÂमक कायō मे सिøय łप से कायª करते हòए 
िश±ण ÿाĮ कर उ°रÿदशे म¤ ÿमुख िचिकÂसक के łप म¤ कायª िकया। इÆहोने 1980 सन ्म¤ 
महिषª दयानÆद ÿाकृितक योग ÿितķान कì Öथापना कì है। इÆहोने तीन महÂवपणूª पÖुतक¤  भी 
िलखी। 

18  डा. जगदीश चÆþ जौहर :- इÆहोने सन ्1947 म¤ महाÂमा गांधी जी के सÌपकª  म¤ आने 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 जी के सÌपकª  म¤ आने के पणूª łप से केवल ÿाकृितक िचिकÂसा के उपरांत 
आप ÿचार ÿसार म¤ लग गए। इÆहोने बाद म¤ गांधी जी Ĭारा िलखी गइª पÖुतक आरोµय कì 
कंुजी का उदुª  म¤ अनवुाद भी िकया। 

19.  डा. यगुल िकशोर चौधरी :- इÆहोने अपना परूा जीवन केवल ÿाकृितक िचिकÂसा को       
सि◌ǆपत िकया तथा इसका ÿचार ÿसार करते हòए तीस से अिधक पÖुतक िलखकर 
ÿाकृितक िचिकÂसा सािहÂय को समĦृ िकया। 

20 डॉ. खषुी राम शमाª िदलकष: डॉ. मोदी? डॉ. जÖसावाला, डॉ. व¤कटरान और डॉ. सरदार 
जसवंत िसंह के ही समक± आपका भी कायª ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ था। आपने 
ÿाकितक िचिकÂसा के व²ैािनक अÅययन कì नéच डालé मूलत: पंजाब के िनवासी थे। 
उ°र ÿदेश म¤ आकर उ.ÿ. ÿाकृितक िचिकÂसा सिमित कì Öथापना कर, लखनऊ, रीवर 
ब§क कॉलोनी, इं िडयन मेिडकल ऐसोिसयेशन भवन ◌ो ◌ाटर हòअ आरोµय िनकेतन का 
ÿारंभ िकया तथा कुछ वषŎ  उपरांत केÆþीय योग एवं ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसंुधान 
पåरषद ्(भारत सरकार), जनकपुरी नइª िदÐली के Ĭारा शत ÿितशत अनदुान साढ़े चार वषêय 
, ÿाकृितक एव ं योग िचिकÂसा म¤ भारत का ÿथम बी.एन.वाइª. एम. पाठ्यøम सभी 
आधुिनक िवषयŌ सिहत, अरोµय िनकेतन एवं िश±ा कॉलेज के पास कैÌपस म¤ ÿारंभ िकया। 
1987 के उपरांत सी.सी. आर.वाइª.एन. के िनद¥शानुसार िवÕविवīालय से संबंĦता न करा 
पाने के कारण पाठ्यøम संचालन का कायª िनरÖत कर िदया गया। वहा ंअं ितम ÿवेश 1984 
से बंद कर िदया गया तथा शेष को पाठ्यøम कì पणूªता ÿदान कराइª गयी। साथ साथ एक 
भारत सरकार से सहायता ÿाĮ ÿाकृितक िचिकÂसा अनसंुधान िचिकÂसालय भी गितमान 
रहा था। आपकì मÂृयु उपरांत उ°र ÿदेश म¤ उĉ कायª असफलता को ÿाĮ हòआ। आपके 
Ĭारा िलिखत अनेको पÖुतक¤  ह§। 
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भारत म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित का जÆम हòआ। तथा इसकì उपयोिगता कì मह°ा  

भी भारत म¤ अित ÿाचीन समय से चली आ रही है। िजन-2 ÖवाÖÃय सÌबÆधी ÿाकृितक 
िøयाओ ंका हम ÿयोग कर रहे है व ेसभी उपचार कì पĦितया ंपवूाªवÖथा से ही ÿाचीन भारत म¤ 
िवīमान थी। भारत म¤ ही रोग िनवारण के िलए इस पĦित का ÿयोग नहé िकया वरन ्आज अÆय 
कइª देशŌ म¤ भी इस पĦित का ÿयोग आज िकया जा रहा है ÿाकृितक िचिकÂसा पĦित भारत 
कì ही देन है परÆतु कुछ कारणŌ तथा अÆय िवकासŌ के ÿभावानसुार यह पĦित भारत म¤ लुĮ हो 
गइª इसके बाद इसके पनु: िनमाªण का ®ेय िवदेशŌ (पाĲातय देशŌ) को ही है। इªसा से वषŎ पूवª ही 
िहपोøेटीज ने ÿाकृितक िचिकÂसा का पनु: पनुłथान िकया इसी कारण इÆह¤ िचिकÂसा का 
जनक कहते है। इनके ÿयासŌ के पåरणाम Öवłप 18वé शताÊदी के मÅय से ÿाकृितक िचिकÂसा 
का ÿारÌभ तथा िवकास शुł होन ेलगा तथा हम इस िचिकÂसा को पनु: जानने लगे। इस पĦित 
के पनुłथान म¤ िजन महान और ÿभावशाली ÓयिĉयŌ का योगदान है वह पहले से ही रोगŌ को 
ही उपचार के िलए औषिधयŌ का ÿयोग करते थे परÆतु औषिधयŌ के ÿयोग के बाद भी रोगŌ पर 
सफलता न पासकने 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 जीने लगे। इÆहोने इस पĦित के चमÂकारŌ से 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 पुन: पनुłÂथानŌ का ®ेय जाता है। िजÆहोने अपने किठन ÿयासŌ 
Ĭारा ÿाकृितक िचिकÂसा को नया łप ÿदान कर पनु: जीिवत िकया ऐसे कुछ महान िचिकÂसकŌ 
का िववेचन नीचे िकया जा रहा है।  

2.5 ÿाकृितक िचिकÂसा का िवदेशŌ मे िवकास  

1.  जेÌस ³यूरी और सर डॉ. फलायर :- डा. फलायर इं µलैड के िलचफìÐड नगर के िनवासी थे। 
िलचफìÐड के एक सोते के पानी म¤ कुछ िकसानŌ को नहाकर ÖवाÖÃय लाभ करते देख उÆहे 
जल के ÖवाÖÃय वĦªक ÿभाव के सÌबÆध म¤ अिधकािधक जांच पडताल करने कì ÿबल 
इª¸छा हòइª। िजसके कारण उनका łझान इस पĦित कì ओर हòआ। 

डा. जेÌस ³यूरी िलवर पलु के रहने वाले थे सन ् 1717 इª. को लगभग इÆहोने एक जल 
िचिकÂसा सÌबिÆधत पÖुतक िलखकर उसका ÿकाश न कराया। 

2.  लइुª-कून े:- डा. लइूª कूने एक ÿिसĦ िचिकÂसक के łप म¤ जाने जाते है। इनका जÆम 1844 
मे जमªनी म¤ हòआ। इÆहŌने ÿाकृितक िचिकÂसा ÿणाली को िवशेषकर जल िचिकÂसा को 
उÆनित के िशखर तक पहò ंचाने के िलए जीवन का अिधकांश समय िदया। इसके साथ ही 
उÆहोने दो महÂवपणूª पुÖतक¤  “The New Science of Healing” तथा “The science 
of Facial Expression” िलखी। 

इÆहोने रोग के कारण और उपचार पर जोर देते हòए िचिकÂसा ÿारÌभ कì और अÆतत: 
िलपिजगं (Leipzing) नगर जमªनी म¤ अपना एक िचिकÂसालय भी Öथािपत िकया। जल 
िचिकÂसा म¤ ÿयोग होन ेवाले उपकरणŌ कì िडजाइिनंग करके िहप बाथ आिद कì ÿारंिभक 
अवÖथा म¤ महÂवपणूª योगदान िदया जो आज भी ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ उनके नाम से 
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ÿिसĦ है जैसे मेहन Öनान को लइूª कून ेके नाम से ही जाना जाता है। उÆहोने िवजातीय þÓय 
के पनपते कì और उसके िविभÆन ÖथानŌ पर जमा होन ेपर िवÖततृ łप रेखा तैयार कì। 

आपका जÆम एक जलुाहे पåरवार म¤ हòआ था। लेिकन इÆह¤ कइª ददªनाक पåरिÖथितयŌ का 
सामना करना पडा। जब आकािÖमक माता-िपता के िनधन व अपने शरीर के असाÅय फोडŌ 
के कारण औषिध िव²ान के िचिकÂसकŌ के Ĭारा हतोÂसािहत होना पडा इसी कारण उÆह¤ 
अपने िलए िकसी सुŀढ िचिकÂसा ÿणाली कì आवÔयकता हòइª और ÿाकृितक िचिकÂसा 
कì शरण ले ÖवाÖÃय को ÿाĮ करने म¤ सफल भी हो गए। 

3.  िवनस¤ज िÿिÖनट्ज :- इनका जÆम सन ्1799 म¤ आÖůेिलया म¤ हòआ। इनको जल िचिकÂसा 
का जनक कहा जाता है। इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा मे आने से पवूª एक घायल िहरण को 
देखा जो बार-2 अपने उस घाव को लेकर पानी के तलाब म¤ आकर लेटता था। ऐसा कुछ 
िदनŌ तक करने पर उसका घाव परूी तरह ठीक हो गया था इस ेदेखकर उÆहोने कइª ÿयोग करे 
परÆत ु इन ÿयोगŌ के करने के कारण उनको Æयायालय मे 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 उÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा का खलुकर उपचार अपने 
घर पर ही देना शुł िकया। तथा ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ उनका िवरोध होने पर भी 
िबना डरे उÆहोने अपने परेू िवĵास और लगन से इसके अनेकŌ चमÂकार िकए तथा परूी 
दिुनया  Ĭारा भी माने गए। 

4.  डा. इसाक जेिनंग (Dr. Isaac Jennings) :- औषिध िव²ान  के डॉ³टर के łप म¤ पहòचान े
जाने वाले डा. जेिनंग अमेåरका म¤ 1788 म¤ पैदा हòए और उÆहोने ÿकृित एवं सफाइª को 
अिधक महÂव देते हòए एक बुखार के रोगी को उपवास, िव®ाम और अÂयिधक पानी के 
सेवन के साथ शाÆत वातावरण म¤ रहने कì सलाह दी इस ÿकार वह अÆय दसुरे  रोगŌ मे एक 
टाइफाइड के रोगी को िजस पर दवाओ ंका कोइª असर नहé हो रहा था का ÿाकृितक उपचार 
िकया। िजससे रोगी कì िÖथित म¤ सुधार होन ेलगा। सन ्1822 म¤ उÆहोने परूी तरह से दवाओ ं
का ÿयोग बÆद कर िदया और ÿाकृितक िचिकÂसा करन ेलगे। इसका ÿयोग करने से रोिगयŌ 
कì मÂृयुदर म¤ िगरावट आने पर चमÂकारी ÿभाव सामने आन ेलगे। तथा ÖवÖथ होने म¤ भी 
पåरणाम शीŅ ÿाĮ होने लगे। इससे उÆहोने िनÕकषª िनकाला कì रोग बाहरी वातावरण कì 
नहé वरन जीवनी शिĉ के Ńास कì देन है। उनकì उपचार पĦित को आथōपैथी के नाम से 
जाना जाता है। इÆहोने तीन िकताब¤ िलखी “The medicial reform” “Philosophy of 
human life” rFkk “The tree of human life as human degeneracyß है। 

5.  फादर सेबिÖटयन नीप :- फादर नीप न ेजल िचिकÂसा पर अन¤को ÿयोग व आिवÕकार िकये। 
इÆहोने जल िचिकÂसा का ÿयोग कर बडी सफलता ÿाĮ कì। इÆहोने एक ÖवाÖथ गहृ का 
संचालन 45 वषŎ तक कुशलता पवूªक िकया तथा उसके Ĭारा अनेकŌ लोगŌ को ÿिशि±त 
िकया। इनके नाम से जमªनी म¤ एक नील Öटोसª है जहां जडी बटूीयŌ, तेल, साबनु तथा Öनान 
सÌबÆधी आवÔयक वÖतएंु तथा ÖवाÖÃयÿद ÿाकृितक भोजनŌ का ÿदशªन िकया जाता है। 
इÆहोने सन ्1857 इª. म¤ जल िचिकÂसा पर “My water cure” नामक पÖुतक का िहÆदी 
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łपाÆतरण, ‘‘जल िचिकÂसा’’, के नाम से आरोµय मं िदर गोरखपुर ÿचार ÿसार व ÿिश±ण 
के िलए समिपªत कर िदया। इÆहोने ÿकृित िनकेतन िवīापीठ डायमÁड हाबªर िज. 24 परगना 
पिĲम बंगाल म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा के चार वषêय कालेज के ÿधानाÅयापक के पद के 
साथ मु´य िचिकÂसक का पद भी 90 वषª कì आय ुतक परूी  ±मता के साथ सÌभाला।  

इÆहोने मािसक पिýका ÿकृित वाणी का सÌपादन भी िकया तथा इनके Ĭारा िहÆदी और 
अंúेजी मे लगभग 40 से उपर पÖुतक¤  िलखी गइª। 

6.  आनªÐड åरकली :- ये एक Óयापारी होते हòए भी ÿाकृितक िचिकÂसा से ÿभािवत होकर 
Óयापार छोड कर इस िचिकÂसा ±ेý म¤ आ गए। इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ एक अÅययन 
वायु िचिकÂसा एवं धपू िचिकÂसा को जोड िदया। 

बाद म¤ इÆहोने सन ् 1848 इª. म¤ आिÖůया म¤ धपू और वाय ुका एक सेनेटोåरयम Öथािपत 
िकया। जो संसार का ÿथम ÿाकृितक िचिकÂसा भवन बना। 

7.   एडोÐफ जÖुट :- एडोÐफ जÖुट जमªनी के रहने वाले थे इनके Ĭारा िमĘी िचिकÂसा का 
िवकास तथा ÿयोग और इसकì उपयोिगता कì मह°ा को माना जाने लगा। इÆहोने िमĘी के 
अनेकŌ ÿयोग कर रोगŌ कì िचिकÂसा कì। इनके Ĭारा वै²ािनक ही मािलश कì िøया का 
जÆम भी हòआ। इÆहोने महÂवपणूª पÖुतक “Return to nature” भी िलखी जो आज संसार 
भर म¤ सुÿिसĦी ÿाĮ कर रही है।  

8.  आनªÐड एहरेट :-डा. आनªÐड भी ÿिसĦ िचिकÂसकŌ मे से ह§। ये जमªनी के रहने वाले थे 
परÆत ुइनका कायª±ेý अमेåरका था। इÆहोने 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। इÆहोने कइª पÖुतक¤  िलखी िजनम¤ से दो पÖुतके अिधक ÿिसĦ है-”Rational 
faltingß और ÞNuculess seit & healing systemß-  

9.  हेनरी िलÁडÐहार :-हेनरी िलÁडÐहार का जÆम 1 माचª 1953 को इं µलैÁड हòआ। इÆहŌने 
अपना सÌपणूª जीवन ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿचार ÿसार म¤ लगा िदया। इÆहŌने ÿाकृितक 
िचिकÂसा से होन ेवाले लाभŌ तथा ÿभावŌ को वै²ािनक आधार Ĭारा ÿÖतुत िकया। इÆहोने 
ÿाकृितक िचिकÂसा के िसĦाÆत तीĄरोग अपने िचिकÂसक Öवय ंहोते है का समथªन िदया 
जबिक ÿाकृितक िचिकÂसा के िसĦाÆतŌ के िवłĦ जाकर रोगŌ उपचार म¤ दसूरी  पĦितयŌ 
कì औषिधयŌ के सेवन पर जोर िदया। सन ्1904 म¤ 51 वषª कì अवÖथा मे एम. डी. कì 
उपािध ÿाĮ कì। इÆहोने कइª पुÖतक¤  िलखी िजनम¤ मौिलक पÖुतक¤ , िफलोसफì ऑफ नचेर 
केयर ÿैि³टस आफ केयर कुक बुक इनके अपने िनजी अनभुवŌ Ĭारा सÌपािदत कì हòइª है।  
िवÕव का ÿथम ÿाकृितक िचिकÂसा का कॉलेज ‘‘चार वषêय ’’ लंदन म¤ Öथािपत िकया 
गया। िजसे िāिटश कॉलेज ऑफ नेचुरल थेराÈयूिट³स’’ नाम िदया गया। 

10.  बेिनिडकट लÖुट  :-बेिनिडकट लÖुट  फादरनीप के िÿय िशÕयŌ म¤ से एक थे। इनका जÆम 3 
फरवरी 1872 इª. को हòआ था। इÆहोने ÿाकृितक िचिकÂसा का ÿचार ÿसार अमेåरका मे 
जाकर िकया। अमेåरका मे ही इÆहोने नीप-वाटर ³योर नामक एक मािसक पý िनकाला तथा 
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बाद म¤ एक पý नेचसª-पथ भी ÿकािशत िकया इनके Ĭारा Æयूयाकª  मे एक Öकूल तथा 
कालेज कì Öथापना कì। जो अब सुÿिसĦ यंग बाǁस अÖपताल मे पåरणत हो गया है। यही 
नहé इसके अितåरĉ भी इÆहोने कइª अÆय अÖपतालŌ ÖकूलŌ तथा संÖथाओ ंकì भी Öथापना 
कì। इनका देहाÆत 1950 इª. अपने Ĭारा ÿकािशत अÖपताल मे ही हòआ।  

11. जे. एच. िटÐडेन :-इनका जÆम अमेåरका मे हòआ। इÆहोने उपचार म¤ कारणŌ को दरू  करने पर 
जोर िदया िजनके Ĭारा रोग उÂपÆन होते है। तथा रोगी को ÿाकृितक जीवन जीने कì िश±ा 
पर भी इÆहोने बल िदया इÆहोने ÿिसĦ पÖुतक “Importent of health” भी िलखी। 

12  हेनåरच लेहमैन :-यह जमªनी म¤ रहने वाले तथा एक एलोपैथी को मानन ेवाले थे। परÆत ुबाद 
म¤ इÆहोने ड्ेरस डेन मे एक ÖवाÖÃय úह भी बनाया िजसके Ĭारा इÆहोने मानव ÖवाÖथ के 
िलए पोषक तÂवŌ कì आवÔयकता पर अनसंुधान िकए तथा यह िसĦ  िकया िक ÖवÖथ 
रहने के िलए आहार ही महÂवपणूª भिूमका िनभाता है। 

13  राबटª हावडª :- राबर हाबड भी एक अ¸छे ÿाकृितक िचिकÂसक थे। इÆहोने अपने जीवन 
काल का बडा भाग ÿाकृितक िचिकÂसा को समिपªत िकया। राबटª हावडª ने भी अपने 
अनभुवŌ Ĭारा ÿाकृितक आहार के सÌबÆध म¤ अ¸छा ²ान ÿाĮ कर उसे उपचार म¤ ÿयोग 
कर सफलता ÿाĮ कì। 

14  बरनर मैकफेडन :- बरनर मैकफेडन बहòत ही ÿिसĦ िचिकÂसक थे। इÆहोने परूा जीवन 
ÿाकृितक जीवन व Óयायाम पĦितयŌ का अनभुव कर उसे ÿयोग करके रोगŌ को दरू  करन े
पर जोर िदया। Óयायाम पĦितयŌ का Öवय ं अनभुव करके “Father of physical 
culture” कì उपािध को ÿाĮ िकया। इÆहोने “च्◌ीलेपबंस बनसजनतमष ् पिýका का 
संपादन भी िकया तथा “Book of health, Fasting for health” तथा “Macfaddens 
encycolopedia for physical culture and cure” आिद दजªनŌ पÖुतक¤  भी िलखी। 
उपवास पर इÆहोने अपनी पकड बनाइª तथा उपचार म¤ इसका ÿयोग िकया। 

15  डैÆसिवली :- Æयूयोकª  अǁतगत जगत ÿिसĦ ÖवाÖÃय संÖथा, ‘‘जै³शन सेनीटोåरयम,’’ 
आजकल आपकì ही संर±ता म¤ संचािलत हो रही है। इÆहŌने ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ 
बडे-2 कायª िकए इÆहोने भी अपना जीवन ÿाकृितक िचिकÂसा को दे िदया। 

16  सर िविलयम अबुªथ नाट लेन :- यह एक एलोपैथी के िचिकÂसक थे िफर भी ये ÿाकृितक 
िचिकÂसा के ÿभावŌ से खबू ÿभािवत हòए तथा इस पर िवĵास करके इÆहोने इसका खबू 
ÿचार ÿसार िकया। इÆहोने एक सुÿिसĦ पुÖतक Good Health भी िलखी।  

17  जे. एच. केलाग :- इÆह¤ परूा संसार ÿाकृितक िचिकÂसक के नाम से जानता है। इनका जÆम 
26 फरवरी सन ्1852 इª. को अमेåरका म¤ हòआ इÆहोने एक िवशेष ÿकार का बैिटल øìक 
सेनीटोåरयम बनाया िजसम¤ सभी िचिकÂसा ÿणािलयŌ जैसे जल िचिकÂसा, आहार 
िचिकÂसा, शÐय िचिकÂसा, Öवीिडश मवूमेÆट तथा िवīतु-िचिकÂसा आिद Ĭारा उपचार 
होता है। इÆहŌने ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ कइª ÿकार के आिवÕकार भी िकए िजनम¤ 
िवīतु ÿकाशÖनान (Electric lights bath) महÂवपणूª है। इसके अितåरĉ इÆहोने “िद Æय ु
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डायटेिट³स” , “रैशनल हाइűोिथरैपी” तथा “होम ह§ड बकु आफ हाइजीन एÁड मेिडिसन” 
आिद पÖुतक¤  भी िलखी। 

18. सर िविलयम :-यह भी हेनåरच लेहमैन तथा सर िविलयम कì तरह ही एक ÿिसĦ ऐलोपैथी 
के िचिकÂसक होते हòए भी ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ अगाध िवĵास रखते थे। इÆहोने “The 
principles practice of medicine” नामक ÿिसĦ पÖुतक िलखी।  

बेल सेलमन एम. डी., िवÆटर िनůल, आटो काकª , एडगर, जे. सैकसन, शेÐटन, इिलयर, पंज, 
ओसवाÐड, हरबटª ÖपेÆसर, टनª वेटर जान, बोन पीजली, हैÆस माÐटेन, इडिवन डी. बैिबट एन. 
डी., िमÐटन पावल आिद अनेकŌ ही और भी िचिकÂसक ह।ै िजÆहोने अपना जीवन ÿाकृितक 
िचिकÂसा को समिपªत िकया तथा इसके Ĭारा रोगŌ का उपचार करके अनेकŌ रोगŌ पर िवजय 
ÿाĮ कì। साथ ही साथ संसार के समÖत अनेक उदाहरण ÿÖतुत िकए तथा इनके Ĭारा अनेकŌ 
पÖुतक ÿकािशत कì गइª जो आज ÿाकृितक िचिकÂसा के ±ेý म¤ कायª करने वालŌ के िलए 
अनमोल धरोहर है।  

2.6 सारांश  

हमन ेउपरोĉ इकाइª म¤ यह जानकारी ÿाĮ कì है िक ÿाकृितक िचिकÂसा तो ÿकृित के साथ ही 
आरÌभ हòइª। परÆतु िचिकÂसानूभिुत भारतवषª म¤ समय समय पर िविभÆन ÿाकृितक िचिकÂसकŌ 
Ĭारा अपनाइª गइª तथा नए-नए रोगŌ म¤ एक िवĵास से भरे ÿयोग जडुते चले गए देश के राÕůिपता 
महाÂमा गांधी  और भारत वषª के  Öवगêय मोरारजी देसाइª जैसी िवभू ितयŌ न ेभी इसके महÂव को 
Öवीकार िकया ऐसे ही वै²ािनक ÿयोग िवदेशŌ मे भी होते रह े और उÆहे अनभुव हòआ िक 
पंचतÂव िचिकÂसा का आधार बहòत ही पåरणाम दायी है। डा. लइूकूने जैसे ÿिसĦ िचिकÂसकŌ न े
भी इसके िविभÆन łपŌ को  ÿितपािदत िकया और इस ±ेý म¤ िविभÆन मील के पÂथरŌ को 
Öथािपत िकया इन जैसे महान िचिकÂसकŌ िक ÿेरणा पा कर भारतवषª म¤ कृÕणम राज,ू िवęलदास 
मोदी, डा. महावीर ÿसाद पोĥार, डा. हीरालाल, डॉ. खशुीराम शमाª िदलकश जैसे लोगŌ न ेइसके 
िचिकÂसालय Öथािपत िकए इÆहé सब िचिकÂसकŌ का जीवन पåरचय हमन ेइस इकाइª मे पढ़ा। 

2.7 बोधाÂमक ÿĳ (अËयासाथª) 

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

ÿĳ -2 - भारत म¤ ÿथम चरण के ÿाकृितक िचिकÂसकŌ एवं देश के ÿमुख ÓयिĉयŌ Ĭारा 
ÿाकृितक िचिकÂसा को अपनाए जाने कì िववेचना कìिजए। 

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

संदभª úÆथ  

 ÿाकृितक आयुªिव²ान  - राकेश िजÆदल 
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 वĦृ ÿाकृितक िचिकÂसा  - डा. ओ. पी. स³सेना 

इकाइª : 3 

जीवन शैली के रोग एवं पंचमहाभूत 

इकाइª कì संरचना 

3.1  ÿÖतावना 

3.2  उĥेÔय 

3.2.1 जीवन शैली के छ: रोग एवं उनके कारण 

3.2.2 मधमेुह, कारण - ल±ण एवं िचिकÂसा 

3.2.3 कÊज रोग कारण - ल±ण एव ंिचिकÂसा 

3.2.4 Ńदय रोग कारण - परहेज एवं िचिकÂसा 

3.2.5 मोटापा रोग कारण - ल±ण एवं िचिकÂसा 

3.2.6 तनाव रोग कारण - ल±ण एवं िचिकÂसा 

3.2.7 अवसाध रोग कारण - ल±ण एवं िचिकÂसा 

3.2.8 पंचमहाभतू िचिकÂसकìय महÂव 

3.3  सारांश 

3.4  बोधाÂमक ÿĳ 

3.25  संदभª úंथ सूची 

3.1 उĥेÔय 

ÿÖतुत इकाइª के उĥेÔय जीवन शैली जÆय रोगŌ के कारण 

 जीवन शैली जÆय सामाÆयत: उÂपÆन िविभÆन ÿकार के रोग 

 जीवन शैली रोगŌ के ल±ण 

 जीवन शैली जÆय रोगŌ एव ंपचंमहाभतू  Ĭारा िचिकÂसा 

3.1 ÿÖतावना 

ÿÖतुत इकाइª के अÆतगªत जीवन शैली जÆय रोग एवं उनकì पंचमहाभतू, ÿाकृितक िचिकÂसा का 
वणªन िकया गया है। हमारे देश के रीित-åरवाज आिदकाल से यहा ंके वातावरण पर आधाåरत होते 
आये ह§। िजस देश काल म¤ जो मनÕु य  रहता आया है, वहा ंउÂपÆन होन ेवाली औशिध तथा वहा ंका 
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आहार-िवहार łपी ÿाकृितक जीवन उÆहé मनुÔयŌ के आरोµय संवधªन हेत ुिहतकर होता है। आयुव¥द 
शाľ म¤ कहा भी है - ‘‘यÖय देशÖय जÆतुÖतºज ंतÖयौशधं िहतम’्’ 

जीवन शैली से ताÂपयª अ¸छा खाना एवं अ¸छे कपड़े पहनना माý ही है। पयाªĮ नहé है, अिपत ुÿात: 
काल सोकर उठने से लेकर पनु: रािý म¤ सोने (शयन) तक मनुÕ य  जो जो दैिनक जीवन म¤ शारीåरक 
एव ं मानिसक Óयवहार तथा आचरण करता है जैसे - िनयमपवूªक Öनान, Åयान -जलपान - ÿात: 
नाÕता, िदन का भोजन, रािý का भोजन, िनþा, बĺचयाªिद यम िनयमŌ का पालन सभी Óयिĉगत एव ं
सामािजक जीवन के पहल ूजीवन शैली के अÆतगªत समािहत है। 

आज का मानव शरीर से यंý łपी मशीन कì भां ित कायª ले रहा है। इसीिलये भां ित भां ित के 
शारीåरक एवं मानिसक जीवन शैली के रोग उÂपÆन होने वाले जीवन शैली के रोग यथा - 1 मधमेुह 2 
कÊज रोग, 3 Ńदय रोग, 4 ÖथौÐय (मोटापा) रोग 5 तनाव रोग 6 अवसाद रोगŌ के कारण उनके 
ल±ण तथा उनकì ÿाकृितक पचंमहाभतू िचिकÂसा एवं अपÃय का वणªन िकया गया है। िजससे 
ÖवÖथ Óयिĉ ÖवÖथ रहते हòये अपने ÖवाÖÃय का संर±ण करता रहे एवं रोगी Óयिĉ इस इकाइª म¤ दी 
गयी िचिकÂसा पÃयापन एवं रोगŌ के उÂपÆन होने के कारणŌ का पåरÂयाग कर ÖवाÖÃय लाभ ÿाĮ कर 
सके। साथ ही ÿाकृितक पंचमहाभतू ‘‘आकाश - वायु - अिµन - जल - पÃृवी तÂव Ĭारा िनधाªåरत 
िचिकÂसा Ĭारा वंशानुगत रोगŌ से मु िĉ पाते हòये Öवय ंपåरवार समाज राÔů एवं िवĵ म¤ आरोµयता का 
संवधªन कर सके। 

जीवन शैली के रोग होने के कारण 

आज के इस भौितकवादी यां िýक युग म¤ पाĲाÂय संÖकृित कì चकाचŏध म¤ मानव अमयाªिदत 
असंतिुलत तनावपूणª िदनचयाª - रािýचयाª म¤ जीवन जी रहा है। अÂयÆत ही द:ुख का िवशय है िक 
भौितक तथाकिथत सुखŌ कì खोज म¤ तनम न और धन के दłुपयोग  को जानते हòये भी सभी आय ु
वगŎ म¤ िवशेषकर यवुा-यवुी पीढ़ी म¤ बीड़ी िसंगरेट, गुटखा, जदाª, तÌबाकु, मिदरा - नशे कì गोिलया ं
एव ंÖमैक आिद दǊुयसनŌ  का ÿचलन िवĵ के सभी देशŌ म¤ बढ़ रहा है।  

भारतीय पåरवेश म¤ देखा जाय तो भोग िवलाशी संÖकृित, ÿ²ापराध, अबĺचायª, दिूशत  एव ं
िमलावटी आहार िवहार कìटनाशक रसायनŌ से उÂपािदत आहार सामúी, इलेि³ůक उपकरणŌ से 
उÂपÆन आणिवक तरंगŌ के दÔुÿभाव , पाĲाÂय चलिचýŌ एवं Ăामक िव²ापन पर आधाåरत जीवन 
पĦित तथा शारीåरक ®म के अभाव म¤ मनुÕ य  रोगी होता जा रहा है। 

आज मनुÕ य  भौितक संसाधनŌ को जटुाने के च³कर म¤ Öवय ंघनच³कर हो रहा है। कभी कभी तो यह 
संदेह भी होता ह ै िक भौितक सुख सुिवधाओ ं के संसाधनŌ को जटुाने का ÿयास करन ेवाला वह 
Óयिĉ ³या उनका कभी उपयोग/उपभोग भी कर पायेगा? कब सोना चािहये? कब खाना चािहये? 
कैसे (शयन) सोना चािहये? कैसे खाना चािहये? ऋत ु के अनसुार आहार - िवहार, दैिनक जीवन 
चयाª, सदाचार सभी को मानव धीरे धीरे भूलकर ÿकृित से दरू  होता जा रहा है। उपरोĉ रोग अÆय 
कारणŌ से उÂपÆन जीवन शैली के कुछ रोग जैसे - 1 मधमेुह रोग 2 कÊज रोग 3 Ńदय रोग, 4 ÖथौÐय 
- मोटापा रोग 5 तनाव राग 6 अवसाद (िडÿेशन रोग) आिद के बारे म¤ वणªन िकया जा रहा है। 
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1 मधमेुह रोग - मधुमेह िजसे डायिबटीज नाम से भी जाना जाता है यह रोग आज के ®म 
िविहन समाज का जाना पहचाना रोग है। मधुमेह रोग अकेला रोग नहé है वरन ् इसके 
दÔुÿभाव  आंखŌ, व³ृक, Ńदय आिद अंगŌ पर घातक ÿितकूल ÿभाव पड़ता है। 
आनवुं िशकता एव ं भोगवादी संÖकृित के कारण यह रोग Öथलू ÓयिĉयŌ म¤ बहòतायत से 
होता है। सामाÆयतया जो लोग अिधक समय तक बैठे रहते ह§। िजनके जीवन म¤ ®म का 
अभाव होता ह ैतथा जो आहार म¤ चीनी, चावल, मैदा, िमठाइª, िबÖकुट, केक, चाकलेट, 
आइसøìम, शीतल पेय, शकª रा युĉ खाī पदाथª का अित सेवन फाÖट फूड, कृिýम पये, 
शराब, मांस , तला तथा तेज िमचª मसालŌ का आहार तनाव, øोध, इªǋया एव ंतनाव के 
दबाव म¤ हमेशा रहने वाले ÓयिĉयŌ कì अÆत: ąावी úं िथयŌ म¤ िवकृित आती है। 

पåरणामÖवłप अµनाÔय úंथी का कायª ÿभािवत होता है, उसकì अिøयाशीलता से 
इÆसुिलन कम बनता ह ैया नहé बनता है िजससे मधमेुह रोग हो जाता है। 

आयुव¥दशाľ म¤ आचायª चरक ने बताया है िक ‘‘आÖथासुख ं ÖवÈनसुख ं दधीनी 
úाÌयोकानपूरसभांसपयंासी। 

नवापÆनपानं गडुवैकृतं च ÿमेहहेत:ु कफकृ¸च सवªम्।। 

चरक िच. 6/4 

अथाªत ्गुदगुदे िबÖतरे पर िनĲेÔट आराम से पड़े रहना, 

सूखपवूªक अिधक सोना, दही का सेवन अिधक करना, जलीय ÿािणयŌ के मांस का सेवन, दूध/मावा 
का अिधक सेवन, शकª रा/गड़ु के बने पदाथª, कफवधªक आहार का सेवन अिधक करन े से मधमेुह 
सिहत अÆय ÿमेह रोग उÂपÆन होते है। 

आधुिनक मतानसुार इस रोग म¤ रĉ के अÆदर µलकूोज कì माýा बढ़ जाती है। इÆसु िलन कì माýा कì 
उÂपि° कम एवं काबōहाइűेटस का पåरपाचन ठीक नहé होता अµनाशय कì बीटा सेÐस म¤ इÆसु िलन 
कì उÂपि° कम होती है। 

मधमेुह के ल±ण : 

 अÂयिधक एवं बार बार मýू Âयाग करना मूं ह सूखना एवं Èयास अिधक लगना 

 भखू अिधक लगना 

 शरीर का वजन øमश: कम होना 

 थकावट एवं कमजोरी लगना 

 घाव का िवलÌब से भरना 

 Âवचा मसूड़ो एव ंĵसन तंý म¤ संøमण होना 

 सÌपणूª शरीर सिहत गुĮागŌ पर खजुली होना 

 आंखŌ से धुघंला एव ंकम िदखना 

 यौन िनबªलता एव ंनपसंुकता आना। 
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ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆतगªत यम - िनयमŌ का पालन करना। हलासन, संवाªगासन, 
पिĲमोरतानासन, जान ुिशरासन, अधªमÂÖयेÆþासन, मÁडूकासन, थजुंगासन, शशांकासन, गोमुखासन 
करने से लाभ होता है। 

ÿाणायाम के Ĭारा अिµनसार िøया, महाबंध मिÖतक शोधन कì, कपाल भां ित िøया के Ĭारा 
अµनाशय कì सिøयता बढ़ती है एवं इÆसु िलन का िनमाªण होन ेलगता है।  

मÂÖयेÆþासन जैसे मरोड वाले आसनो से िवशेष लाभ होता है। 

सूयªनमÖकार म¤ पादहÖतान कì िøया म¤ अµनाशय आिद आगŌ पर दबाव एव ंभजुंगासन कì िÖथित म¤ 
जो दबाव उस पर पड़ता है उससे इÆसु िलन का ąाव िनयिमत होता ह ैिजस मधमेुह से मयुु िĉ होती है। 
अµनाशय गंिथ पर गरम ठÁडा स¤क, पेट पर ठंडी िमĘी पĘी, नीम का एिनमा, गरम ठंडा किट Öनान 
आिद से मधमेुह म¤ लाभ होता है। मधमेुह म¤ ÿितबंिधत खाī पदार्ªथ - 

श³कर, µलकूोज, जेम, शहड, िमठाइया,ं चाकलेट, मीठे पये, मीठा दधू , मीठे िबÖकूट, केक, 
िपपरमेट, गुलकÆद, űायĀुट, मछली एवं सभी ÿकार के Óयसन नहé करना चािहये। 

मधमेुह म¤ सेवनीय : जौ चना, बाजरा, मूंग, मेथी, करेला, लौकì, िटÁडा, तुरइª, पालक, चौलाइª, 
सलाद, टमाटर का भरपूर सेवन कर¤। 

ÿात: काल बĺ महòतª म¤ जागरण। करैला - मैथी दाना सलाद का नाÔते म¤ उपयोग कर¤।  

सÌपणूª शरीर कì व²ैािनक मािलश िवशेषकर पैरŌ म¤ तलवŌ म¤ अवÔय करनी चािहये। 

2 कÊज रोग - कÊज आधुिनक सËयता का रोग है िजसे कोÔठ बĦता, मलबंध मलावरोध आिद 
नामŌ से पकुारते है। आयुव¥द शाľ म¤ इसे िवबÆध नाम से जानते है। वÖततु: कÊज रोग आमाशय कì 
वह Öवाभािवक पåरवतªन कì अवÖथा है िजसम¤ मल िनÕ कासन कì ÿिøया मंद हो जाती है। मल कì 
माýा कम हो जाती है, या मल कड़ा िपÁडीभतू हो जाता है। उसकì आविृत कम हो जाती है, या मल 
िवसजªन के समय अिधक जोर (बल) लगाना पड़ता है। मल िवसजªन कì आविृ° एवं मल कì माýा 
Óयिĉ िवशेष एवं आहार कì माýा पर पथृक पथृक िनभªर करती है। 

कÊज के कारण - 

1 शरीर म¤ जल तÂव कì कमी होना। 

2 भोजन के तुरÆत बाद पानी पीना। 

3 रेशेयुĉ आहार का सेवन कम करना। 

4 आलÖयमय जीवन, ®म का अभाव 

5 िबना Öवाभािवक भखू के बार बार खाना 

6 रािý म¤ देर से भोजन करना एवं तुरÆत सो जाना। 

7 मानिसक तनाव करना आिद 

8 भोजन म¤ अÌल का ÿयोग अिधक एवं ±ार का ÿयोग कम करना। 
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9 भोजन के िनयमŌ का पालन नहé करना। 

10 अनाप-शनाप ठंूस ठंूस कर खाना। 

कÊज रोग कì ÿाकृितक िचिकÂसा 

1 कÊज रोग म¤ जखुाम नकुसानदायक होता है। इससे आंतŌ कì Öवाभािवक गित एवं कायŎ 
को नकुसान होता है। आंतŌ कì कायª±मता धीरे धीरे कम होती जाती है। अत: ÿाकृितक 
नीम के पानी का हÐका गुनगनुा ÿात: काल एिनमा लेना लाभदायक होता है। पेट पर िमĘी 
पĘी बीस से तीस िमनट करने से भी कÊज म¤ आराम िमलता है। 

2 हÐका गुनगनुा पानी पीकर उपवास करना। 

3 उपवास काल म¤ रसाहार फलाहार का सेवन 

4 गाजर पालक मूं ग कì िछलके वाली दाल का सेवन 

5 भोजन म¤ फल एवं सिÊजयŌ कì माýा अिधक लेव¤। 

6 चोकर युĉ आटे का सेवन कर¤। 

7 घी तेल आचार िमठाइया,ं तेज िमचª िमसालŌ से बच¤। 

8 ÿात: āĺ मुहò°ª म¤ उठे, उशा: पान 1/2 से 1 लीटर पीवे। 

9 सĮाह म¤ एक िदन उपवास एवं नéब ूपानी का सेवन कर¤। 

10 ÿात: ÿाकृितक मनोरम वातावरण म¤ ÿसÆन मþुा म¤ घमेू। 

11 सामाÆय ताप का किट Öनान 5 से 20 िमनट 

12 सूयª नमÖकार मंýŌ के साथ या िबना मंýŌ के कर¤। 

13 ÿात: काल खाली पेट 5 से 10 िमनट पेट कì सूखी मािलश कर¤। 

14 नािभक के चारŌ ओर चार पांच इ«च चौडी पĘी कì लपेट तीन चार बार घुमाकर देव¤। 

15 पादहÖतासन, पिĲमो°ानासनतानासन, अिµनसार िøया कपाल भाित, िýबÆध, मूलबंध, 
गणेश िøया, आिद का ÿयोग लाभदायक हेता है। 

16 पेट का गमª ठंडा सेक, पेडू पर िमĘी पĘी देकर गुनगनेु पानी का एिनमा तथा पेडू कì हÐके 
हाथ से दांयी से बांयी ओर मसाज कर¤। 

17 उदरशिĉ िवकासक िøयाय¤, पवनमुĉासन, उड्िडयान बंध का अËयास लाभदायक होता 
है। 

3  Ńदय रोग - आज के तनाव पणूª एवं भागम भाग के युग म¤ अिधकांश Óयिĉ शारीåरक एव ं
मानिसक łपेण अÖवÖÃय होते जा रहे है। असंयिमत िदनचयाª ÿदिूषत जीवन शैली, ÿदिूषत 
आहार िवहार मानिसक तनाव मोटापा (Öथलूता) मधमेुह आमवात आिद रोगŌ के 
दÕु प åरणाम  Öवłप Ńदय रोिगयŌ कì सं´या िनरÆतर बढ़ती जा रही है। 
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Ńदय रोगŌ के ल±ण - 

ववैƼयमुƴछाºवर कासिछका ĵासाÖयेवैरÖयतशृाÿमोहा 

छिदªकफोÐवेलेशसजोडłिचĲĆþोगजाÖयुिविवघा ÖतथाªिडÆये 

अथाªत ्- िववªणता: मुछाª, ºवर, कासा िछ³का ĵास 

मुख िक िवरसता, तÔृणा, मोह वमन काम का उÂकलेश 

वेदना भोजन म¤ अłिच आिद अनेक ल±ण Ńदय रोग 

साथ ही शरीर म¤ च³कर आना काम म¤ मन न लगना 

नéद न आना सीने म¤ ददª, थोडी सी पåर®म से थकावट आना, शोथ (सूजन) सोफ, िशराओ ंका फूला 
रहना, पाडंुता पéडा धड़कन ÿलाप ºवर बेहोशी के दौरे अचानक मÂृयु आिद ल±ण िमलते है। 

अÆय ल±णŌ म¤ - च³कर , ‘Ăम’, पसीना अिधक आना, घबराहट, िसर म¤ पीछे कì तरफ या सÌपणूª 
िसर म¤ ददª, बाय¤ हाथ का भारीपन, सूÆनपन होना। 

Ńदय रोगŌ के बढ़ने के कारण (िनदान) 

1 िवरासत अथाªत ्वंशागत  

2 मानिसक अिनगम और तनाव 

3 नमक का अÂयिधक और अिववकेपणूª उपयोग 

4 Öथलूता अÂयािधक शारीåरक भार 

5 अपयाªĮ शरीर ®म 

6 धूर्मपान 

7 मīपान 

8 आरामदायक जीवन, आयाम का अभाव 

9 मांस, मेद, चीनी, तेल खटाइª, कोलेÖůालयुĉ आहार का अिधक सेवन 

10 आचार, मसाले तथा तली-भनुी वÖतु एं गåरÔठ होती है। 

11 हमेशा उ°ेिजत रहना, ®म कम या बहòत अिधक करना। 

12 रािý जागरण के कारण, अिधक खाना अिधक वीयª का ®म करन ेके कारण बढ़ता है। 

13 भोजन के बाद पåर®म नहé करना अिधक खाना अिधक वीयª का ®म करना रĉ चाप बढ़ने 
का कारण। 

14 िवलािसतापूणª जीवन 

15 अिनयिमत - असंतुिलत। अमयाªिदत िदनचयाª का सेवन करना। 
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3  अपÃय आहार - नमक, मैदा (बारीक आटा) कॉलोÖůाल वधªक मछली मासं अं डे वसायुĉ 
भोजन 

चाय - कॉफì, िसगरेट, जदाª, गुटखा धूł्मपान आिद Óयसन 

आचार चटनी पापड 

नमकìन मूं गफली, पानी प°ाशा आिद अिधक नमक वाली वÖतुओ ंका सेवन करना। 

उ¸च रĉचाप कì िचिकÂसा - 

1 सवªÿथम िजन कारणŌ से उ¸च रĉचाप होता है। उन कारणŌ से बचना चािहये। 

2 यम िनयमŌ का पालन करन े से िचÆता, भय, øोध, शोक आिद मानिसक कारण तथा 
असंयम कì आदत से छुटकारा िमलता है। 

3 शीतली, भाăरी एवं उदगीथ ÿाणायाम से मन कì चंचलता दरू  होकर शां ित ÿाĮ होती है। 

4 िषथलीकरण के आसन योग िनþा, शवासन से तनाव एवं Ńदय गित सामाÆय होती है। 

5 अनलुोम - िवलोम ÿाणायाम एवं कपाल भाित से हाटª के Êलोकेज दू र होते ह§। मिÖतÕ क  
कì नािड़या शुĦ होती है। 

6 सूयª नमÖकार सामाÆय एवं मंदगित से करने पर Ńदय कì पेिशयां, रĉ वािहिनया ंÖवÖथ होती 
है एव ंमंýŌ से तनाव दू र होकर मन को शां ित ÿाĮ होती है। 

7 नीम का एिनमा ÿितिदन लेने से उदर म¤ हÐकापन आता है। िजससे व± म¤ ददª - भारीपन दरू  
होता है। 

8 गरम ठंडी चादर के व±  पर लपेट लेव¤। 

9 किट Öनान गरम ठंडा लेव¤। 

10 नाड़ी शोधन ÿाणायाम एवं िशिथलासन से उ¸च रĉ चाप दरू  होता है। 

4 ÖथौÐय (मोटापा) पåरचय 

आज मोटापा सÌपणूª िवĵ म¤ तेजी से फैल रहा है। बड़े ही नहé ब¸चे भी अब मोटापे का तेजी से 
िशकार होते जा रहे है। शारीåरक ®म का अभाव तनाव तथा भोजन कì अिनयिमतता, असयिमत 
जीवन चयाª के कारण मोटापा बढ़ रहा है। 

मोटापा अनेक रोगŌ कì जननी है। 

िजतने भी संसार म¤ रोग है उनम¤ से अिधकतर जैसे - मधमेुह, उ¸च रĉ चाप, Ńदय रोग, Öनायु रोग, 
वात रोग, घटुनŌ का ददª, कमर ददª, लकवा (प±ाघात) आिद ÖथौÐय के कारण होते है। 

आज कì तनाव पणूª जीवन शैली एव ंभागम भाग कì िजÆदगी िनंþा कì दवाइयŌ का सेवन, ®म का 
अभाव के कारण शरीर का Æयूरोइडंोøाइन िसÖटम असÆतुलन म¤ हो जाता है। तथा मेटाबोिलक कì 
अिनयं िýत हो जाती है। तथा भेद बढ़ने लग जाती है। 
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Öथूलता मोटापा के कारण एवं ल±ण - 

Óयायाम का अभाव िदवाÖवÈन, Ĵेĳोवधªक आहार का सेवन करने से आम रस मधुर एवं िÖनµध होन े
से मेद को उÂपÆन करता है। मेद के Ĭारा ąोतŌ का अवरोध हो जाने से अÆय धातुओ ंका पोषण नहé 
हो पाता है। 

 केवल मेद कì विृĦ िनरÆतर होती रहती है। 

 इसम¤ कायªशिĉ कम तथा आय ुकम होती है। 

 थोडे से पåर®म से ĵास वेग बढ़ जाता है। 

 Èयास, िनþा अकÖमात ĵासावरोध अंगशैिथÐय 

अÂयिधक भखु Öवेद तथा शरीर दु गªÆध से पीिड़त रहता है एवं धातु वैशयता के कारण दबुªलता , 
जाठरािµन ÿबल होने से ±धुा  अिधक लगती है। उसकì जीवनी शिĉ एवं मैथनु शिĉ का ±य होती 
है। सभी ÿािणयŌ म¤ उदर, किट, úीवा के पĲ भाग म¤ मेद का संचय अिधक माýा म¤ होता है। 

अत: Öवाभावत: Óयिĉ का उदर ही अिधक बढ़ता है। 

आधुिनक मतानसुार - 

1 िन: ąोत úं िथयŌ कì िøयाहीनता के कारण िवशेष łप से थायोराइड úं िथ के ज◌्ैभ् कì 
माýा के कारण मोटापा बढ़ता है। 

2 अÆत: ľावी úं िथयŌ कì िवकृित या ąोतŌ म¤ कमी-अिधकता से मेटाबोिलºम कì िøया 
कम हो जाती है िजससे वसा का पाचन नहé हो पाता और वह धातुओ ंम¤ एकिýत होकर मेद बढ़ाता 
जाता है एवं Öथूलता ÿदान करता है। 

Obesity is a condition in which there is an excessive amount of body fat.  

मोटापा कì ÿाकृितक िचिकÂसा 

1 आहार म¤ चावल, दधू , घी, दही, दालŌ, तामिसक भोजन िमठाइया,ं तेज मसाल¤, तेल, चाय, 
केले, आल ूआिद का सेवन Âयागना चािहये। 

2 बार बार खाना, आलÖयमय जीवन, पåर®म नहé करना, िदन म¤ अिधक सोना इनका Âयाग 
करना चािहये। 

3 भोजन म¤ ±ारयुĉ, रेशेदार आहार कì माýा बढाव¤। 

4 शहद एवं नीब ूपानी का खाली पेट सेवन कर¤। 

5 मलाइª रिहत दधू  या छाछ का सेवन कर¤। 

6 नाÔते कì आदत का Âयाग कर¤। 

7 गुनगनुा पानी का सेवन िदन भर कर¤।  

8 ताÌă पाý का जल पीव¤। 
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9 नीम पý का एिनमा ÿितिदन 1 माह तक लेव¤। 

10 30 िमनट पेडू पर िमĘी पĘी रख¤। 

11 उपवास सĮाह म¤ 2 बार कर¤। 

12 किट Öनान गरम एवं ठंडा ÿितिदन लेव¤। 

13 टमाटर एव ंलौकì/खीरा ककड़ी एवं नीब ूका िम³स ºयूस लेव¤। 

14 खारी - ककड़ी, टमाटर, सलाद का ÿयोग भूख लगने पर कर¤। 

15 सोते समय एव ंÿात: काल गरम जल 1 िगलास पीव¤। 

16 सूयª नमÖकार, अधªनौकासन, उदर पåरवतनªनासन िýकोणासन एवं सवाªगासन का अËयास 
ÿितिदन ÿात: सांय खाली पेट कर¤। 

5 तनाव रोग - तनाव दैिनक िदनचयाª म¤ उÂपÆन होने वाला Óयवधान है जो िक अिनþा, उ¸च 
रĉचाप, Ńदय रोग अपच एवं मानिसक रोगŌ को बढ़ान ेम¤ सहायक है। 

आधुिनक ÿितÖपधाªÂमक वैिĵक यगु का सबसे महान रोग ‘‘तनाव रोग’’ कì ®ेणी म¤ आता है। 

आज ÿÂयेक मानव Æयूनािधक तनाव रोग से पीिड़त ह§।  

तनाव के कारण  

1 जीवन म¤ िचंता úÖत होकर जीना। 

2 अकारण øोध अिधक करना। 

3 िकसी पर भी िवĵास का न होना। 

4 भय के वातावरण का बने रहना। 

5 समÖया समाधान कì बजाय कल पर छोड़ना। 

6 कायª करन ेसे डरना। 

7 भोजन एव ंिव®ाम िनयिमत समय पर नहé करना। 

8 मनोवै²ािनक गहन पåरवतªन, शरीर एवं मन म¤ होना। 

9 अचानक अवसाद/दखु  का आना। 

10 सांसाåरक अपे±ाओ/ंइ¸छाओ ंकì पिूतª न होना। 

11 ÿेम Èयार म¤ िवफल होना। 

12 जर-जोł-जमीन का िववाद होना। 

13 शहरी जीवन कì भाग दौड़।  

14 सामािजक åरवाजŌ का टूटन । 

15 एकल पåरवार क बढ़ावा 
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16 मंहगाइª का बढ़ना। 

17 बेरोजगारी का बढ़ना। 

18 गÌभीर िबमारी से पीिड़त होना। 

19 रोजी रोटी को लेकर असुर±ा कì भावना कì सोच बढ़ाना। 

20 िबना सोचे समझे कायª जÐदबाजी म¤ करना। 

21 तामिसक, राजिसक भोजन करना। 

तनाव का शरीर एव ंमन पर दÔुÿभाव  होना - 

1 मानिसक łप से परेशान होना। 

2 Öनाय ुदौबªÐयता होना। 

3 मनोअवसाद, िडÿेशन, पागलपन से पीिड़त होना। 

4 अिनþा रोग से úिसत होना। 

5 शारीåरक रोग जैसे - िसर ददª, उ¸च रĉ चाप, अÐसर, Ńदय रोग, क§ सर, मधमेुह आिद से 
पीिड़त होना। 

6 शरीर का मेटाबोलीककेटाबोिलक (चयाचÉयां Âमक) िसÖटम िबगड़ना। 

7 ĵासŌ का असंतुलन 

8 एिसिडटी बढ़ना 

9 याददाÖत कम होना 

10 चेहरे से मुÖकान तेज - कां ित गायब होना। 

तनाव रोग कì िचिकÂसा  

1 योगासनŌ के अÆतगªत Åयान के आसन करना। 

2 मेडीटोशन एवं ÿाणायाम का अËयास करना। 

3 मन म¤ धैयª संयम एवं आÂमिवĵास को बढ़ाना। 

4 ÿितिदन Öनानािद करना, आिÖतक होना। 

5 सदैव ÿसÆन मþुा म¤ रहने का अËयास करना। 

6 सूयªनमÖकार, वûासन, शवासन, नाड़ी शोधन ÿाणायाम, Ăामरी एव ंउģीय ÿाणायामक ◌ा 
अËयास करना। 

7 हीनभावना एवं लोग ³या कह¤गे? ऐसे िवचारŌ का Âयागना। 

 रसाहार एव ंसलाद का अिधक उपयोग बढ़ाना 

 सािÂवक आहार एवं िवहार तथा िवचारŌ को बढ़ाना। 



43 
 

 कÊजी दरू करना ³यŌिक मल सड़ने से गमê िदमाग म¤ चढ़ जाती है। 

 उपवास करना, फलाहार करना, 

 ठंडे -शीतल पानी का एिनमा देना 

 कमर म¤ िमĘी कì गीली पĘी तथा भीगी चादर लपेट करना 

 नéब ूपानी का रस अिधक माýा म¤ लेना 

 िशरोधारा एव ंिशरोविÖत का ÿयोग करना 

 ललाट पर चÆदन का लेप करना। 

6  अवसाद रोग पåरचय 

आय ु का िहतािहतÂव और द:ुखाÂमकता िनरÆतर पåरवितªत łप से शरीरेिÆþय सÂवाÂम संयोग के 
साथ संतÕु ट रहती है। भौितक यगु म¤ सवªदा िहतÂव एवं सुखाÂमकता कì ओर ही Óयिĉ का झकुाव  
रहता है। कोइª भी Óयिĉ द:ुखी और अिहतÂव को ÿाĮ नहé करना चाहता है। लेिकन उसके कमŎ के 
अनसुार उसे यह ÿाĮ होकर भोगना पड़ता है। इस भोगन ेकì पåरिÖथित म¤ जो Óयिĉ संयम और 
सिहÕ ण ु रहता है। वह इस संकटमय पåरिÖथित म¤ यथा समय उबर जाता है। 

लेिकन जो इसे भोगने कì पåरिÖथित को झेल नहé पाता वह मानिसक ŀÕ टया  अिÖथर हो जाता है। 

द:ुखी संतĮ एवं पीिड़त मन म¤ जब कोइª कायª करने का उÂसाह नहé रहता है तो वह अवसÆन हो 
जाता है। 

उसकì िøया अǁतमुखी तथा िशिथल हो जाती है। 

यह अवसाद कì िÖथित है। सÌपणूª िवĵ म¤ औīोिगक øािÆत के पåरणामÖवłप सामािजक एव ं
आिथªक बदलाव तेजी से उभर रहा है। 

संयुĉ पåरवार ÿथा िवनाश के कगार पर है। 

Óयिĉ एकल पåरवार का होता जा रहा है। 

उसम¤ भय, अिवĵास, िनराशा एवं ÿितÖपधाª के चलते भौितक संसाधनŌ कì ÿािĮ उपयोग के कारण 
मनोरोग से úिसत होता जा रहा है। 

सुिवधाओ ंकì बढ़ती Èयास, घर एवं कायाªलयŌ कì नोक झŌक दम तोडती आशाए ंमन कì टूटन 
दखुाकर  िÖमिृतयŌ कì चुभन, सवादशीलता का अभाव, सुचना कì अिधकता टीवी एवं रेिडयो 
अहिनशª बढ़ते समाचार अखबारŌ कì अिधकता भार्मक नकाराÂमक िव²ापन उ¸च जीवन Öतर, 
टी.वी.,  Āìज कूलर कÌÈयूटर मोबाइªल आिद इन सबको ÿाĮ करन ेया उपयोग हेतु ±मता से अिधक 
®म, कÕ ट साÅय एवं असाÅय ÓयािधयŌ से पीिड़त तथा मनोिवघात कर भावŌ एव ंþÓयŌ का सेवन। 

अÆत: ąावी úं िथयŌ के ąावŌ का असÆतुलन िÿयजन कì मÂृय ुका आकिÖमक समाचार ÓयवसायŌ म¤ 
अचानक आिथªक हािन इि¸छत Öथान से अचानक ÖथानाÆतरण आिद कारणŌ से Óयिĉ को चारŌ 
तरफ द:ुख ही द:ुख िदखाइª देता ह ैऔर वह अवसाद úÖत हो जाता है। 

अवसादŌ के ल±ण : 
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1 एकाÆतिÿयता 

2 उÂसाह हािन (िनराशा) 

3 अिनþा 

4 अगंसाद/दौबªÐय 

5 अिµनमांī 

इन पांच ल±णŌ म¤ से अिधकतर ल±ण अवसाद के रोिगयŌ म¤ कम/अिधक माýा म¤ िमलते ह§। 

अवसाद रोग कì िचिकÂसा 

1 Ăामरी एवं उģीथ ÿाणायाम से एÆडारिफन तथा एनसेफोिलन हामōन का ąाव बढ़ने से 
अवसाद जÆम हामōन - िसरोटोिनन, डोपामीन एवं नारऐड्ेरनािलन हामōÆस संतुिलत माýा म¤ 
आने से आनÆद एवं उÂसाह कì अिभविृĦ होती है। 

2 अनलुोम - िवलोम ÿाणायाम से मिÖतÕ क  म¤ ऑ³सीजन कì माýा बढ़ने से कोिशकाओ ंकì 
थकान दू र होती है िजससे कायª करने म¤ अिभłिच/आनÆद ÿाĮ होता है। 

3 िसंहासन, भजुंगासन से Öनायु मंडल कì सिøयता बढ़ती है िजससे उÂसाह हािन, िनराशा दरू  
होती है। 

4 सूयª नमÖकार के Ĭारा नेýŌ से मानिसक शिĉ एवं आसनŌ से शारीåरक शिĉ का िवकास 
होता है। 

5 योगिनþा करन ेसे अवसादŌ के ल±णŌ से अिनþा दू र होती है। 

6 भिĉ योग करने से अथाªत ्इªĵर ÿिणधान करन ेसे सािÂवक भाव जागृत होकर सुख/आनÆद 
ÿाĮ होता है। 

 हरीप°ेदार सिÊजयŌ का ÿयोग। 

 अंकुåरत अनाज का सेवन कर¤। 

 नéब,ू आंवला, संतरा का सेवन कर¤। 

 गमª ठÁडा सेक, पडूे कì िमĘी पĘी एवं गनुगनुा एिनमा देव¤। 

 ऊँ का अजपाजप जाप कर¤। 

पंचमहाभूत  

ÿािणयŌ का शरीर पंचमहाभतूŌ - आकाश, वायु, अिµन, जल तथा पÃृवी तं ÂवŌ से बना होता है।  

1  आकाश महाभतू से ताÂपयª हमारे शरीर के अÆदर िÖथत असं´य सàूम अवकाश के ±ेý 
िजनम¤ गित होती है। रĉ संचार होता है, वायु का संचार होता है। इन सभी आकाशीय ±ेýŌ 
कì आरोµयता हेतु ‘‘उपवास’’ łपी आकाश तÂव के साधनकì मह°ा है। 
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2 वायुमहाभतू - आकाश के साथ वायु महाभतू भी महÂवपणूª है। िबना वाय ुके ÿाणŌ अथाªत ्
जीवन कì कÐपना भी नहé कì जा सकती। जहा ंदवा काम नहé करती वहा ंहवा काम कर 
जाती है। ऐसी कहावत ÿाणतÂव के बारे म¤ ÿचिलत है। वाय ुमहाभतू से ताÂपयª ÿाणायाम - 
योगासन - सूयª नमÖकार आिद िविधयŌ से आरोµय ÿािĮ म¤ होता है। 

3 अिµनमहाभतू - जब तक शरीर म¤ ÿाण रहता है तब तक शरीर म¤ गमê भी बनी रहती है। ÿाण 
िनकलने पर शरीर भी ठंडा हो जाता है। जीवन म¤ अिµन - तेज, ऊÔमा का महÂव है उसी 
ÿकार ‘‘सूयª’’ का भी इसम¤ घिनÔठ संबंध है।  ³यŌिक सयूª अिµन महाभतू से ही उÂपÆन 
होता है। सूयª िकरण¤ आरोµयदायक एवं ÿाणशिĉ वधªक होती है। अत: अिµनमहाभतू का 
ताÂपयª सूयªिकरण िचिकÂसा’’ से ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ अिभÿाय है। 

4 जलमहाभतू -शरीर म¤ तरलता, þवता, Öनान, भोजन, Öव¸छता, आिद कायª जल के Ĭारा 
सÌपािदत होते है, ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ जल महाभतू का किटÖनान, रीढ़ Öनान, मेहन 
Öनान, वाÔप Öनान, हÖत-पाद Öनान, पåĘयां , Öपंज बाथ, शावर बाथ आिद िविधयŌ का 
ÿयोग होता है। इस महाभतू को ‘‘पानीय ंÿािणना ंÿाणा:’’ ÿाण भी कहा है। इसके िबना 
ÖवÖथ एवं बीमार दोनŌ का जीवन चलना असंभव है। 

आहारनली को साफ करने म¤, आंतŌ कì सफाइª करन ेम¤, पाचक रसŌ को ľिवत करने म¤ 
इसका महÂव है। 

5 पÃृवी महाभतू : - सिृĶ  म¤ अÆन फल फूल, सिÊजया,ं वनÖपितया,ं औशिधया ंसभी पÃृवी 
महाभतू पर आधाåरत ह§। ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िमĘी पĘी पÃृवी महाभतू कì देन है। ताप 
का संतुलन करना दगुªÆध  नाशक कìटाणनुाशक, आकृित ÿदान करना, खाī पदाथŎ को 
उÂपÆन करना -शरीर का धारण करना इस महाभतू कì िवशेषता है। 

सारांश  

ÿÖतुत इकाइª म¤ जीवन शैली जÆय छ: रोग मधमेुह, कÊज रोग, Ńदय रोग, मोटापा, तनाव एव ं
अवसाद रोगŌ का पåरचय तथा इन रोगŌ के उÂपÆन होने के जीवन शैली जÆय कारण इनके ल±ण 
तथा उनकì योगासन ÿाकृितक पंचमहाभतूमय िचिकÂसा का ÓयविÖथत ÿबÆधन िकया गया है। 
पहला सुख िनरोगी काया 

संदभª गंथ सूची 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान - ®ी रोकश िजÆदल 

 वहृद ्ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ - आचायª Öवामीनाथन ्शोशािþ 

 ÿाकृितक िचिकÂसा एवं योग व²ैािनक ÿयोग - डॉ. नागेÆþ कुमार नीरज 

 पातºजल योगदशªन एवं सूयªनमÖकार का ÖवाÖथ पर ÿभाव - डॉ. िनÂयानÆद शमाª 
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इकाइª : 4 

ÖवाÖÃय कì पåरभाषा ल±ण - र±ण - उपाय, पÃय, 
अपÃय एवं िवłĦ आहार 

इकाइª कì łपरेखा 

4.1  ÿÖतावना 

4.2  उĥेÔय 

4.3  पåरभाषा  एव ंअथª 

4.4  ल±ण (ÖवाÖÃय के) 

4.5  ÖवाÖÃय र±ण उपाय 

4.6  पÃय एवं अपÃय 

4.7  िवłĦ आहार 

4.8  सारांश 

4.10  संदभª úंथ 

4.1 ÿÖतावना 

ÖवÖथ शरीर कì चाह िकसे नहé होती व ेचाहे ľी हो या पłुश, वह ÖवÖथ, सुÆदर व आकशªक िदखे। 
इसके िलए कुछ लोग तो अपना आहार-िवहार एव ंजीवन शैली को ठीक करके ÖवÖथ व सुÆदर 
बनाने म¤ सफल हो जाते है परÆतु कुछ लोग ऐसा करने म¤ िवफल होते है। ÿाचीन काल म¤ भारत के 
लोगŌ का सादा जीवन, उ¸च िवचार, मोटा खाओ, मोटा पहनो कì बात सबके Ńदय म¤ बसी हòइª है। 
िजसके कारण जीवन शैली एवं ÖवाÖÃय दोनŌ Öवत: ÿाĮ हो जाते है परÆतु आधुिनक जीवन शैली के 
कारण ÖवाÖÃय कì कÐपना दभुªर  हो गइª है। मोटर गाड़ी व फै³टरी के धुए ंव अशुĦ जल तथा िबना 
धपू  के रहने कì मजबूरी आिद न े ÖवाÖÃय को एक दलुªभ  िÖथित बना िदया है। आज के इस 
आपाधािप के यगु म¤ मनÕु य  उसके भयंकर पåरणामी रोगŌ से úÖत होता जा रहा है। साथ ही साथ उन 
रोगŌ का आधुिनक िचिकÂसा िव²ान म¤ िविभÆन ÿकार कì औशिधयŌ का सहारा लेकर िनयं िýत 
करने का एक असफल ÿयास करने म¤ जटूा  हòआ है। इसी को देखकर आज मानव िनसगōपचार कì 
ओर अúिसत हो रहा है। िवĵ ÖवाÖÃय संगठन के एक सव¥±ण के अनसुार दिुनया  म¤ लगभग 55 
ÿितशत से ºयादा लोग घरेल ुअथवा पारÌपåरक िचिकÂसा पर िनभªर करते है। भारत जैसे देश के 70 
ÿितशत लोग ÿाकृितक िचिकÂसा एवं वैकिÐपक िचिकÂसा पर िनभªर ह§। इसिलए यह बात बहòत ही 
महÂवपणूª हो जाती ह ैिक मानव अपने ÖवाÖÃय कì र±ा हेत ु³या खाए? कब खाए? िकतना खाए? 
आिद कì िवÖततृ जानकारी ÿाĮ कर उसको दैिनक जीवन म¤ जीवन शैली ने जोड ले इसके साथ ही 
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िवłĦ हारािद और अपÃय आिअ के िवशय म¤ जानना आवÔयक हो जाता है। ÖवाÖÃय को बनाए 
रखने हतुे खानपान, रहन - सहन इÂयािद के िवशय म¤ हम इस इकाइª म¤ अÅययन करने जा रह ेहै। 

4.2 उĥेÔय 

इस इकाइª म¤ हम अÅययन कर¤ग¤ - 

 ÖवाÖÃय का अथª एवं पåरभाषा  

 ÖवाÖÃय के ल±ण 

 ÖवाÖÃय र±ण के उपाय 

 अपÃय आहार  

 िवłĦ आहार 

4.3 पåरभाषा  एवं अथª 

उ°म जीवन जीने के िलए सÌपणूª ÖवाÖÃय ÿाĮ करना अित आवÔयक है। जो िक मनुÕ य  के मूलभतू 
अिधकारŌ म¤ से एक है। ÖवाÖÃय के अभाव म¤ शारीåरक, मानिसक एवं आÅयािÂमक िवकास कì 
कÐपना भी नहé कì जा सकती है अथाªत यह कह सकते है िक ‘शारीåरक मानिसक, सामािजक, 
भावनाÂमक और आÅयािÂमक ÖवाÖÃय कì पूवª अवÖथा ही सÌपणूª ÖवाÖÃय है’’ इस िसĦाÆत का 
समथªन संयुĉ राÔů संघ और िवĵ ÖवाÖÃय संगठन जैसे अÆतराªÔůीय संगठनŌ न ेभी िकया है। 

जब कोइª Óयिĉ िविभÆन शारीåरक िवकारŌ से úÖत होता है तो वह शारीåरक łप से अÖवÖथ होता 
है। 

जब कोइª Óयिĉ मानिसक रोगŌ से úÖत होता ह ैतो वह मानिसक łप से अÖवÖथ होता है। 

जब कोइª Óयिĉ समाज म¤ संतुलन Öथािपत नहé कर पाता है तो वह सामािजक łप से अÖवÖथ होता 
है ठीक इसी ÿकार अपने भावŌ पर िनयंýण न होने पर वह भावनाÂमक łप से अÖÃवÖथ पाया जाता 
है। 

वैसे तो ÖवाÖÃय कì अनेकानेक पåरभाषाएं   है। परÆतु िवĵ ÖवाÖÃय संगठन ने ÖवाÖÃय को इस ÿकार 
पåरभािशत िकया है। ÖवाÖÃय पणूªłपेण शारीåरक, मानिसक, सामािजक एव ंआÅयािÂमक ÖवाÖÃय 
कì िÖथित है। वह माý रोगŌ अथवा अपंगता कì िÖथित नहé है। 

'Health is a state of complete physical, mental social and spritral well being and 
not merly or abseace of deseease or infermity' 

सरल शÊदŌ म¤ इसको इस ÿकार पåरभािशत िकया जा सकता है। 

‘Öव म¤ िÖथत होना भी ÖवाÖÃय है।’ िजसको कोइª शारीåरक कÕ ट  ह§ वो अपनी पीड़ाओ ंम¤ उलझा 
रहता है। िजसे मानिसक कÕ ट  है। वह अपने अनेकŌ िवचारŌ म¤ ही खोया रहता है। जो दु राचारी या 
Óयिभचारी है वो  कभी भी अपने म¤ रह ही नहé सकता है। िजसकì आÅयािÂमक उÆनित नहé हòइª है। 
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उसका शाÆत होना असÌभव है। इसीिलए ऐसे लोग Öवय ं म¤ कभी िÖथत नहé हो पाते वह बाĻ 
संवदेनाओ ंम¤ ही िलĮ रहता है। जो Öव म¤ िÖथत होगा वही िबमाåरयŌ से मुĉ तथा ÿसÆन रह जाता है। 
पांतजिल योग सूý म¤ भी तीसरे सूý म¤ यह बताया गया है िजनकì पात विृतयŌ का िनरोध हो जाएगा 
वह अपने आप म¤ अपने Öवłप म¤ िÖथत हो जाएगा अथाªत अपने Öवय ं म¤ िÖथत होने के पĲात 
िकसी भी चीज अपने Öवय ंम¤ िÖथत होन ेके पĲात िकसी भी चीज कì ÿािĮ कì महÂवांक±ा नही 
रहती। वाÖतव म¤ ऐसे लोग ही पणूª ÖवÖथ कहलाने के अिधकारी है परÆत ु आदशª ÖवाÖÃय वाले 
Óयिĉ बहòत कम ही नहé अिपत ुदलुªभ  जान पड़ते है। अÆय पåरभाषा ओ ंम¤ ÖवाÖÃय ÿकृित के उन 
सारे तÂवŌ के साथ िजनका जीवन पर ÿभाव पड़ता है। उनकì सामंजÖय पणूª िÖथित है। सु®तु कì 
पåरभाषा  के अनसुार ÖवÖथ वहé है िजसके दोश सम ह,ै धात ुसम है, अिµन सम है। मल िøया 
सामाÆय ह ैऔर ÿसÆन िचत है। साधारण शÊदŌ म¤ हम कह सकते ह§ िक पणूª ÖवÖथ वही मानव है तो 
पåरÔकृत एवं पिवý शरीर, मन और वाणी से जीवन के उ¸चतम ल±ण कì और िविभÆन łकावटŌ 
का सामना करते हòए साहस पवूªक आगे बढ़ने कì ±मता रखता है। 

उपरोĉ बातŌ से यह Ö पÕ ट  हो जाता है िक ÖवाÖÃय के साथ िनÌन िबÆदओु  ंका होना आवÔयक है। 

1 शरीर के सभी अंगŌ का Öवभािवक łप से कायª करना। 

2 जीवन को ÿभािवत करने वाले सभी घटकŌ का सामंजÖय Öथािपत होना। 

3 पीडा रिहत रहना। 

4 शरीर म¤ समािहत सभी धातुओ ंका सम अवÖथा म¤ होना 

5 शरीर म¤ सभी मलŌ का िनÕ कासन सही ढंग से होना। 

6 ÿसÆन िचत रहना। 

7 पिवýता बनाए रखना। 

8 उÂसाह बने रहना। 

9 कमªठता बने रहना। 

आचायª के अनसुार, 

आय:ु कामयमानने धमाªथª सुरत साधनम्। 

आयुव¥दोपदेशिवधेय: परमादर:।। 

अथाªत ्आहार, िनþा और āĺचयª को ही ÖवÖथ शरीर अथवा जीवन के तीन उप ÖतÌभ के łप म¤ 
िलया गया है। इन तीनŌ को ही मनÕु य  के ÖवाÖÃय के िलए तथा पणूाªयु तक जीवन यापन के िलए 
आवÔयक माना गया है। 

मनÕु य  Ĭारा ÖवÖथवतृ का पालन करन ेकì िÖथित म¤ अथवा आहार, िनþा और बĺचयª का समिुचत 
पåरपालन म¤ येन केन ÿकारण Óयवधान उपिÖथत होन ेपर रोग उÂपÆन होने लगते है। तथा बहòत सी 
आिध- ÓयािधयŌ से मनÕु य  úिÖत होन ेलगता है। 
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वतªमान समय म¤ ÿचिलत िचिकÂसा कì िविभÆन पĦितयŌ म¤ िनदान को पåरवतªन एव ंÖवाÖÃय र±ण 
को अÐप एवं आतुरÖय रोग ÿशमन को अिधक महÂव िदया जाता है। आयुव¥द एक सÌपणूª जीवन 
िव²ान है जो हम¤ ÖवÖथ जीवन जीना सीखाती है तथा मानव जीवन को अिधदिैनक अिधभौितक 
और आÅयािÂमक łप से आरोµय ÿदान करता है। आयुव¥द के अनसुार - 

ÖवÖथÖय ÖवाÖÃयर±णम ्- आतुरÖय िवकार ÿशमन ंच। 

अथाªत ्ÖवÖथ Óयिĉ के ÖवाÖÃय का पåरर±ण करना तथा रोगी Óयिĉ के िवकारŌ का ÿÔमन करना 
ही आयुव¥द का मु´य उĥेÔय है। मनÕु य  को ÖवÖथ रहने के िलए ÖवÖथवतृ के िनयमŌ का पालन 
करना जłरी है। अÖवÖथ Óयिĉ इस लोक और परलोक म¤ उपलÊध पłुशोिचत भोगŌ को ÿाĮ नहé 
कर पाता इसिलए ÖवाÖÃय को आयुव¥द म¤ महÂवपणूª माना गया है। 

4.4 ल±ण (ÖवाÖÃय के) 

उपरोĉ पåरभाषा  के अÅययन के पĲात हमने िविभÆन ÖवाÖÃय पहलुओ ंका अÅययन िकया इÆहé 
को Åयान म¤ रखते हòए हम सरलता से समझ सकते है िक अ¸छे ÖवाÖÃय के ल±ण ³या हो सकते है 
आइªए अ¸छे ÖवाÖÃय के ल±णŌ का िनÌन ÿकार से अÅययन कर¤- 

1. ÿात: उठन ेपर तन-मन म¤ Öफूितª एवं उÂसाह का अनभुव करना। 

2. दैिनक कायŎ को परेू उÂसाह के साथ करना। 

3. ÿितिदन शौच समय पर तथा साफ और बÆधा हòआ होना। 

4. गहरी नéद आना तथा नéद के बाद जागने पर Öफुितª को अनभुव करना। 

5. शरीर के समÖत अंगŌ का आय ुके अनसुार िवकास होना 

6. सदैव मन का ÿसÆन रहना। 

7. तकª  पणूª िचÆतन करना। 

8. ÖवÖथ Óयिĉ म¤ सकाराÂमक िवचार उÂपÆन होते है। 

9. ÖवÖथ Óयिĉ का चेहरा चमकदार व कािÆतमान होता है। उसके चहरे पर सफलता कì चमक 
होती है। देखने वालŌ को उसका चेहरा देखकर अित ÿसÆनता होती है। 

10 ÖवÖथ Óयिĉ मधुर भाशी होता है। वह सामाÆयता सभी से अ¸छे ढंग से बात करता है सभी 
के मन को हरने वाला होता है। Öवभाव से मधुर होता है। वाणी म¤ बहòत ही मधुरता होती है। 

11 ÖवÖथ Óयिĉ को समय पर भखू और Èयास लगती है। इसकì भखू सÆतुिलत होती है। 
ÿाकृितक भखू का अनभुव होता है। 

12 रĉ का संचार समÖत शरीर म¤ एक समान होता है। िजससे शरीर कì समÖत नाडी तंý 
सुचाł ढंग से काम करती है तथा सभी तंýŌ को ठीक ढंग से कायª करने म¤ मदद करता है। 
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13 ÖवÖथ Óयिĉ को अपने शरीर म¤ हÐकेपन का अनभुव होता है। िजससे व अपने शरीर से परूी 
±मता के साथ कायª करना वाला होता है। हर ÿकार कì गितिविधयŌ को सरलता से कर 
सकता है। 

14 उसके शरीर म¤ समÖत िøयाओ ंका संचालन पणूªłप से करने कì ±मता होती है। िजससे 
शरीर के भीतर पाचन िøया, रĉ संचार कì िøया िवजातीय पदाथª को बाहर िनकालने कì 
िøया आिद सभी ठीक ÿकार से होती है। 

15 ÖवÖथ Óयिĉ सदैव Öवय ंको भरपरू ऊजाª से सरोबार महससू करता है। 

16 ÖवÖथ Óयिĉ के सभी अंगŌ का आकार उिचत होता है। उसकì लÌबाइª, हाथ पैर, छाती का 
आकार पेट से बडा , कंधŌ कì चौड़ाइª, रीढ़ कì हड्डी का आकार इÂयािद सही अनपुात म¤ 
होते है। 

17 ÖवÖथ Óयिĉ के शरीर म¤ मल का िनÕ कासन सही समय पर तथा सही माýा म¤ होता रहता है। 
उसम¤ िकसी ÿकार कì łकावट उÂपÆन नहé होती। 

18 उसकì Âवचा Öव¸छ होती है तथा Âवचा व मुख से दगुªÆध  नहé आती ³योिक उसके शरीर 
का पाचन तंý ठीक ढंग से कायª करता है िजससे मखु और Âवचा दोनŌ पर उसका ÿभाव 
पड़ता है। 

19 ÖवÖथ Óयिĉ को øोध नहé आता। वह दसूरŌ  कì बात शाÆत मन के साथ सुनता है तथा 
सहज ढंग से अपनी बात दसूरो  के सम± रखता है वह अ¸छी िनणªय ±मता का अिधकारी 
होता है। 

20 ÖवÖथ Óयिĉ म¤ आलÖय नहé होता। 

21 उसके सभी तंý सचुाł łप से कायª करते है इसीिलए वह सभी रोगŌ से मुĉ रहता है। 

22 ÖवÖथ Óयिĉ सदैव ÿसÆन िच° व आनÆद से पåरपणूª रहते ह§। 

23 ÖवÖथ Óयिĉ के बाल चमकदार व ÖवÖथ होते है उसके िसर कì Âवचा म¤ खÔुकì नहé होती 
है। उसम¤ गंजापन नहé होता। 

24 वह िकसी भी ÿकार के िवÅवसंाÂमक कायŎ म¤ ÿवतृ नहé होता। 

25 उनके सभी दांत व मसड़ेू ÖवÖथ होते है उनम¤ िकसी ÿकार का कोइª रोग नहé होता। 

26 वात, िप° और कफ तीनŌ का उसके शरीर म¤ संतुलन होता है। 

उपरोĉ ल±णŌ के आधार पर हम कह सकते है कì यह ÖवÖथ Óयिĉ है। 

4.5 ÖवाÖÃय र±ण उपाय 

ÖवाÖÃय के उपयुªĉ अथª और ल±णŌ को जानन े के बाद यह ²ात होता ह ै िक वतªमान समय मे 
ÖवाÖÃय शÊद का ÿयोग Óयापक अथª म¤ होने लगा है। पहले केवल शारीåरक łप से ÖवÖथ Óयिĉ 
को ही सÌपणूª łप से ÖवÖÃय मान िलया जाता था िकÆत ुवतªमान समय म¤ ÖवाÖÃय शरीर तक सीिमत 
न रहकर मन समाज एवं आÂमा तक पहò ंच गया है। ÖवाÖÃय को उÆनत बनाने के िलए वतªमान म¤ कइª 
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तÃयŌ पर िवचार करना आवÔयक हो गया है। सÌपणूª ÖवाÖÃय ÿाĮ करन ेके िलए तथा रोगŌ व रोगŌ 
के इलाज कì आवÔयकता के िलए जीवन Öतर को ऊपर उठाना जłरी है। ³यŌिक जीवन कì छोटी 
छोटी बातŌ कì अवहेलना से अिधकांश लोग बड़ी ÖवाÖÃय समÖयाओ ंम¤ उलझे रहते है। अÖवÖथ 
होने के कारण िजÆह¤ दरू  करके पणूª ÖवाÖÃय ÿाĮ िकया जा सकता है। पोषण का समिुचत अभाव, 
मानिसक व Öनाय ु िवकार, रĉ कì कमी व अशुĦता, तनाव, अिनयिमत जीवन शैली, अनिुचत 
िवचार, ऋत ुचयाª का उÐलघंन करना, असिहÕ ण ु  बनना, जीवनी शिĉ का कम होना, योग का 
अभाव  आिद अनेकŌ ही कारण अÖवÖÃयता को जÆम देने वाले ह§। 

ÖवाÖÃय र±ा के िनयम अÂयÆत सरल है। यिद थोडा Åयान िदया जाए अथाªत ्कुछ ÿयास के Ĭारा ही 
आरोµय को ÿाĮ िकया जा सकता है। अशुĦ और अखाī भोजन, अिनयिमत रहन सहन, अनिुचत 
िवचार, छल कपट भरा Óयवहार िविवध रोगŌ के ąोत है। यिद हम सेवेरे से शाम तक अपनी िदनचयाª 
का गÌभीरता से िनरी±ण करे तो हमे यह ²ात हो जाएगा िक हम कहा ंभलू करते ह§। इसके िवपरीत 
एक ÓयविÖथत और िनयिमत िदनचयाª ÿÂयेक कायª के िलए पयाªĮ सयम तथा उÂसाह को बढ़ाती है 
साथ ही अÆदर एक नयी ऊजाª ÿवािहत होन ेका आभास भी बढाती है। जीने के ÿित एक नयी ललक 
जगाती है। िनयिमत व ÓयविÖथत िदनचयाª म¤ कुछ उपाय है िजनको जीवन का अंग बना कर अपनी 
आय ुको दीघª व सÌपणूª łप से ÖवÖथ िकया जा सकता है। ÖवÖथ रहने के िलए िनÌनिलिखत बातŌ 
का जीवन म¤ समावेश करना जłरी है। 

1 भोजन - 

भोजन हमारे जीवन के िलए अित आवÔयक है। भोजन के अभाव म¤ जीवन कì कÐपना भी नहé कì 
जा सकती है। इसी ÿकार पौिĶक  व सÆतु िलत भोजन के अभाव म¤ पूणª ÖवाÖÃय कì कÐपना करना 
भी िमÃया है। वतªमान समय म¤ यह आवÔयक है िक Öकूल, कॉलेज से ÿाकृितक िचिकÂसा को 
अिनवायª िवशय के łप म¤ सिÌमिलत िकया जाए। ³यŌिक ÖवÖथ रहने के िलए यह जानना अित 
आवÔयक है िक ³या खाना है, कैसे खाना है, कैसे पकाना ह,ै िकतना खाना ह,ै नाÔता कैसा हो, 
दोपहर का भोजन कैसा हो तथा भोजन मे िकन चीजŌ का समावेश हो, शाम को भोजन िकतना कब 
और कैसा ले? यिद इन बातŌ कì जानकारी ब¸चŌ और यवुाओ ंको ही जाए तो उनके जीवन कì तथा 
ÖवाÖÃय संबंधी समÖयाएं सुलझ जाएगी। वतªमान समय म¤ चाय, पराठे, आचार, चाट, खटाइª, िडÊबा 
बंद खाī सामúी का बहòत अिधक माýा म¤ उपयोग हो रहा है। जो िक एक बड़ा कारण है। अÖवÖथ 
होने का। Óयिĉ के बीमार होने का कारण गलत खान पान रहता है। िनरोगी रहने के िलए आहार तथा 
िवहार दोनŌ का ही Åयान रखना आवÔयक है। आहार कì इ¸छा न होने पर अथवा सĮाह से कम से 
कम एक बार उपवास रखना, रसाहार करना, पाचन तंý को सशĉ करने म¤ लाभÿद है। 

यह पाचन तंý को सशĉ करन ेमे लाभÿद है। इससे पाचन तंý को िव®ाम िमलता है। तथा जीवनी 
शिĉ ŀढ़ होती है। संतुिलत भोजन के अंतगªत - ÿोटीन, वसा, काबōहाइűेट, िवटािमन, खिनज 
लवण, पानी आिद कì आवÔयक माýा िनिहत होनी चािहए इसके साथ साथ ऋत ुके अनसुार तथा 
भोजन िजसको िदया जा रहा है। उसकì िÖथित व आवÔयकता ³या है के अनसुार ही उसकì माýा 
होनी चािहए। ÖवÖथ रहने के िलए संतिुलत आहार का ÖवÖथ Óयिĉ िवशेष के िलए कैसा हो इसका 
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िनधाªरण करना भी परम आवÔयक है। िवशेष मौसम म¤ जो फल व सिÊजया ंउÂपÆन होती ह ैउनका 
सेवन अिधक करने से शरीर ÖवÖथ तथा शिĉवधªक बनता है। 

इसके िवपरीत िबना मौसम के फल व सिÊजया ंशरीर के िलए उतन ेलाभÿद व पौिĶक  नहé होते। 
³यŌिक उनको सुरि±त रखने व बेमौसम उÆह¤ उगाने म¤ िजन साधनŌ का ÿयोग िकया जाता है व ेसभी 
उनकì पौिĶक ता तथा गुणव°ा  को कम करते है। इसीिलए िजस ऋत ुम¤, िजस देश म¤ जो फल - 
सिÊजया ंउÂपÆन होती ह,ै उनका भरपरू सेवन करने से शरीर िनरोगी बना रहता है। इÆह¤ ÿकृित ने ही 
उस मौसम व Öथान कì आवÔयकतानुसार ही पैदा िकया है। भोजन Ĭारा पचं तÂवŌ कì ÿािĮ होती है। 
िजससे हमारे शरीर का िनमाªण होता है जैस ेआकाश तÂव कì ÿािĮ िमताहार Ĭारा होती है, वायु तÂव 
कì ÿािĮ शाक प°Ō Ĭारा, अिµन तÂव कì ÿािĮ फलŌ Ĭारा, जल तÂव कì ÿािĮ सिÊजयŌ Ĭारा तथा 
पÃृवी तÂव कì ÿािĮ अÆन कण Ĭारा कì जाती है। इस तरह से शुĦ और सािÂवक आहार सÆतु िलत 
माýा म¤ úहण करने पर आय,ु बुिĦ, बल, आरोµय, सुख और ÿीित म¤ विृĦ होकर मन म¤ ÿसÆनता 
उÂपÆन होन ेलगती है। जो आहार कड़वे, खĘे लवणयुĉ, बहòत गरम, तीख¤, दाहकारक, अधपका, 
रसरिहत, दगुªÆध  युĉ, वासी, उि¸छÔट, अपिवý, अÂयिधक, गåरÔठ, तला भनुा, असÆतिुलत भोजन, 
रोगŌ को उÂपÆन करन ेवाला होता है। ³यŌिक आहार ही हमारी औशिध है। जो ÖवÖथ दीघª जीवन के 
िलए आवÔयक आहार úहण करता है और हािनÿद आहार Âयागता है। इसीिलए ये कहा भी गया ह ै
िक जैसा खाए अÆन वैसा ही होगा हमारा शरीर और मन। वतªमान िचिकÂसा पĦितयŌ म¤ रोगŌ कì 
शुłआत शरीर म¤ ±ार और अÌल के असंतुलन से होती है। ÿाकृितक आहार का सेवन करने वालŌ 
के िलए ±ार - अÌल कì समÖया नहé है। यह समÖया तो िसफª  पका हòआ आहार लेने वालŌ के िलए 
है। अथाªत ्हम िकस ÿकार का भोजन करते है। उसका परूा परूा ÿभाव हमारे सÌपूणª ÖवाÖÃय पर 
पड़ता है। भोजन के Ĭारा ही हमारा शारीåरक िवकास मानिसक िवकास, सामािजक िवकास, 
आÅयािÂमक िवकास तथा आिÂमक िवकास िनभªर करता है। 

अत: अ¸छे ÖवाÖÃय तथा दीघाªय ुकì ÿािĮ के िलए हम¤ सÆतुिलत और ÿाकृितक भोजन को úहण 
करना चािहए िजसके Ĭारा पोषण एव ंऊजाª कì माýा सतिुलत ÿमाण म¤ ÿाĮ हो सके। ÖवÖथ रहने के 
िलए आहार संबं िधत िनÌन िबÆदओु ं का Åयान रखना अित महÂवपणूª है। 

1. सÆतुिलत भोजन úहण करना। 

2. ÿाकृितक łप से भोजन úहण करना तथा रेशेदार भोजन करना। 

3 ±ारीय और अÌलीय भोजन का संतुलन बनाए रखना। 

4 बेमेल और िवपरीत भोजन से बचना। 

5 ऋतुअनसुार भोजन úहण करना। 

6 कायª व आय ुके अनसुार ही भोजन कì माýा का िनधाªरण करना। 

7 भखू से कम भोजन लेना तथा अित आहार से बचना 

8 रािý म¤ देर से भोजन न करना 

9 शाÆत मन से भोजन úहण करना। 
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10 भोजन के तुरÆत बाद ही लेटना नहé चािहए। 

11 भोजन के आधा घÁटा पहले तथा बाद म¤ ही जल का सेवन करना चािहए। 

12 भोजन चबा चबा कर करना चािहए। 

13 गåरÔठ तथा मांसाहारी भोजन का सेवन Âयागना इÂयािद। 

2 जल - 

जल हमारे जीवन के िलए अÂयÆत महÂवपणूª तÂव है। इसके अभाव म¤ जीवन कì कÐपना करना 
अनिुचत होगा। हमारे शरीर का 70ÿितशत बड़ा भाग जल से बना है। अथाªत शरीर के अवयव तथा 
उन अवयवŌ Ĭारा होने वाले कायŎ म¤ जल का महÂवपणूª Öथान है। जल के Ĭारा ही शरीर के 
महÂवपणूª कायª सÌभव हो पाते है। रĉ म¤ भी बड़ा भाग जल ही है। जल संतु िलत माýा म¤ úहण करन े
से शरीर ÖवÖथ बनाए रखने म¤ सहायता िमलती है। जल संतिुलत माýा म¤ ही नहé वरन ्Öव¸छ भी 
होना अित आवÔयक है ³यŌिक दिुशत  जल का सेवन करन ेसे अनेक रोग उÂपÆन होन ेलगते है तथा 
जीवनी शिĉ का ±रण भी होने लगता है। जल के Ĭारा ही शरीर के बाहर और भीतर कì सफाइª होनी 
सÌभव हो पाती है। शरीर के भीतर जमा हòए िवजातीय पदाथª को पसीने, मूý, मल आिद के łप मे 
शरीर से बाहर करन ेम¤ जल ही सहायक है। शरीर म¤ जल तÂव कì पिूतª जल तथा फल व सिÊजयŌ के 
Ĭारा होती है। यिद आप िकसी कारण वश जल तÂव कì माýा म¤ कमी होती है तो शरीर से दिूशत  
पदाथª पसीन ेएव ंमýू Ĭारा बाहर नहé िनकलता िजससे शरीर रोगúÖत हो जाता है। ³यŌिक जमा हòए 
दिूशत  िवकार रĉ Ĭारा परेू शरीर म¤ फैलकर शरीर को अÖवÖथ बना देते है। इन दिूशत  िवकारŌ और 
उनम¤ होन ेवाले रोगŌ से बचने के िलए तथा सÌपणूª łप से ÖवÖथ रहने के िलए जल फलŌ व सिÊजयŌ 
के रस का पयाªĮ माýा म¤ सेवन करना चािहए तथा रोग उÂपÆन होन ेपर ÿाकृितक िचिकÂसा Ĭारा इÆहé 
िवजातीय पदाथŎ को हटाकर शरीर को ÖवÖथ िकया जाता है। 

3. उपवास  

उपवास भारतीय परÌपरा का एक महÂवपणू अंग है। इसे सभी धमŎ िहÆद,ू मिुÖलम, िसख, जैन आिद 
म¤ माÆयता दी गइª है। ÖवÖथ जीवन के िलए उपवास एक उतम साधन है। अथाªत ्उपवास के Ĭारा 
अ¸छा ÖवाÖÃय बनाया जा सकता है तथा खोए हòए ÖवाÖÃय को पनु: ÿाĮ िकया जा सकता है। 
इसीिलए यह रोगी और िनरोगी दोनŌ के िलए ही आवÔयक है। उपवास का धािमªक लाभ होने के 
साथ साथ इसका शरीर पर भी लाभ होता है। उपवास के काल म¤ शरीर कì ऊजाª का हास कम होता 
है तथा पाचन तंý पर कम दवाब होने से उसे आराम भी िमलता है जो ऊजाª भोजन के पाचन म¤ 
लगती है वही उजाª उपवास काल म¤ रोग के कारणŌ को दू र करन ेलग जाती है। उपवास के Ĭारा शरीर 
म¤ सं िचत दिूशत  जल पदाथŎ को बाहर िकया जा सकता है ³यŌिक जब हम भोजन करते है तो दिूशत  
पदाथª को बाहर िनकालने का कायª दब जाता है। उपवास से शरीर म¤ नइª उजाª बनती है। शरीर के 
±ितúÖत भाग को पुन: ठीक िकया जाने लगता है। शरीर म¤ जो िवजातीय जीवाण ुउÂपÆन हो जाते है, 
व ेजीवाण ुरोगाण ुहमारे भोजन मे से भोजन úहण करते है तथा उपवास काल मे वो भी नÔट हो जाते 
है इस ÿकार पेट के समÖत िवकारŌ से मु िĉ िमल जाती है। उपवास के Ĭारा बढ़ी हòइª चबê व वजन भी 
कम होन े लगता है। उपवास के िदनŌ म¤ आहार िनयिमत łप म¤ ही लेना चािहए शरीर कì 
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आवÔयकता के अनसुार ही उपवास करना उिचत होता है। उपवास कइª ÿकार के होते है उपवास के 
िदनŌ म¤ जल, फल, सिÊजया ंआिद का सेवन भी िचिकÂसक कì देखरेख म¤ करना चािहए ऐसा करन े
पर उपवास का अ¸छा पåरणाम िमलता है। 

4. Öव¸छता 

Öव¸छता ÿकृित का सहज गुण है ÖवाÖÃय कì ŀिĶ  से शरीर कì सफाइª का िवशेष महÂव है। शरीर 
कì सÌपणूª सफाइª चार मागŎ से गÆदगी को बाहर कर कì जाती है। फेफड़Ō Ĭारा अशुĦ वाय ुको बाहर 
कर शुĦ वायु को शरीर के भीतर पहò ंचा कर Âवचा Ĭारा पसीन ेके łप म¤ गुदō Ĭारा मýू के łप म¤ 
बाहर िनकालना तथा मल को आंतŌ Ĭारा बाहर िनकालकर शरीर को शुĦ और Öव¸छ िकया जाता 
है। 

वाÖतव म¤ ÖवÖथ रहने के िलए शरीर कì सफाइª आÆतåरक व बाĻ दोनŌ ÿकार कì होनी चािहए। 
शरीर कì आÆतåरक सफाइª के िलए आहार, ®म, िव®ाम के साथ मानिसक संतुलन का बना रहना 
आवÔयक है। आÆतåरक सफाइª के साथ साथ बाĻ सफाइª भी ÖवाÖÃय कì ŀिĶ  से महÂवपणूª है। 

5. गहरी नéद 

ÖवाÖÃय के िलए िनþा का महÂवपणूª Öथान है। नéद के Ĭारा हम¤ ऊजाª ÿाĮ होती है तथा िनþा के 
उपराÆत शरीर से दू िशत पदाथª बाहर िनकल जाते ह§ तथा ±ितúÖत कोिशकाओ ं कì मरÌमत भी 
िनþावÖथा मे ही होती है। िजससे शरीर म¤ नवीन शिĉ का संचार होने लगता है। ÖवÖथ रहने के िलए 
7-8 घं टे कì नéद आवÔयक है। आवÔयकतानसुार नéद न लेने या चाय, काफì, आिद Ĭारा जागते 
रहने से कइª ÿकार के शारीåरक व मानिसक रोग उÂपÆन होने लगते है। जैसे तनाव अिनþा, िसरददª, 
कÊज, िचड़िचड़ापन, आलÖय, याददाशत कम होना इÂयािद। इसी ÿकार अिधक सोना भी शरीर को 
रोगी बनाता है। बालक रोगी एवं गभªवती िľयŌ को छोड़कर अÆय सभी को िदन म¤ सोना ÖवाÖÃय कì 
ŀिĶ  से हािनकारक है। िदन म¤ खाना खा कर सोने से यकृत तथा पाचन संबंिधत िवकार उÂपÆन होन े
लगते है। अ¸छी नéद के िलए जłरी है िक रािý म¤ भोजन सोने से 3-4 घं टे पवूª कर जÐदी सोना 
चािहए तथा सोने से पवूª मुं ह दांत, जीभ, ताल,ू साफ कर मल मýू Âयाग कर ढील ेवľ धारण कर ही 
िबÖतर पर जाना चािहए। सोने से पहले टी.वी. देखने से गहरी नéद नहé आती इसीिलए नéद न आने 
पर अ¸छे सािहÂय या धािमªक पÖुतकŌ का अÅययन िकया जा सकता है। सोने का कमरा हवादार 
तथा Öव¸छ होना जłरी है। 

6. शारीåरक ®म व िव®ाम 

जीवन के गितशील और ÖवÖथ बनाए रखने के िलए शारीåरक ®म और िव®ाम अित महÂवपणूª होन े
के साथ एक दसूरे  के सहयोग से चलते ह§। कायª करन ेसे शरीर कì ताकत खचª होती ह ैऔर आराम 
करने से उजाª ÿाĮ होती है तथा थकì हòइª मांसपेिशयŌ को पनु: िशिथलता Ĭारा कायª करन े योµय 
बनाया जा सकता है। शरीर को यिद उिचत आराम न िमले तो वह कमजोर और रोगी हो जाता है। 
हमारा जीवन काम के बाद आराम ओर आराम के बाद काम इसी पĦित पर िनभªर करता है। हमारे 
शरीर का ÿÂयेक अंग अवयव, तंý व कोिशका अपना कायª करन ेके बाद आराम कर पनु: उजाªयावन 
हो जाता है। Ńदय जो लगातार काम करता रहता ह ैवह भी ÿÂयेक धड़कन मे एक बार आराम करता 
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है तथा अगली धड़कन के िलए शिĉ ÿाĮ करता है। ®म करते करते एक सीमा पर पहò ंच कर शरीर 
भी टूटने लगता है आंख ेमुÆदन ेलगती है तथा Öव ंÿकृित Ĭारा ही शरीर कì गित धीमी होन ेलगती है। 
तथा िव®ाम के बाद पनु: शरीर कायª करन े योµय हो जाता है। िजस ÿकार लगातार ®म के बाद 
िव®ाम जłरी है। ठीक उसी ÿकार लगातार कुछ िदनŌ काम के बाद भी एक िदन आराम करना 
चािहए। ®म के Ĭारा शरीर के समÖत अंग कायª करने योµय बने रहते है तथा िव®ाम के Ĭारा उन अंगŌ 
को कायª करने कì उजाª ÿाĮ होती रहती है। इस ÿकार शरीर को ÖवÖथ रखने के िलए ®म और 
िव®ाम दोनŌ ही जłरी है। 

7. पंच महाभूत का संतुलन - 

पणूª ÖवाÖÃय के िलए पंच तÂवŌ का शरीर म¤ संतुिलत रहना अितआवÔयक है तथा इन तÂवŌ के 
संतुलन के िलए ÿाकृितक सÌपकª  बनाये रखना जłरी है। पंचमहाभतू के सÌपकª  म¤ रहने के िलए 
ÿकृित कì शरण म¤ जीवन यापन करना चािहए अपनी जीवन शैली को इस ÿकार ÓयविÖथत कर¤ िक 
ÿाकृितक तÂवŌ को पणूª łप से ÿाĮ कर सक¤  नं गै पैर घास पर टहलना, ÿाकृितक आहार िवहार, जल 
सेवन, जल म¤ तैरना, िमĘी से Öनान, Öव¸छ वायु का सेवन करना, ÿाणायाम का दैिनक अËयास 
करना, धपू का सेवन करना, उपवास, आसनŌ का अËयास आिद पंच तÂवŌ से सÌपकª  साधने के 
साधन है। 

8 िवचार - 

हमारे िवचारŌ का हमारे ÖवाÖÃय पर सीधा ÿभाव पड़ता ह ैमनÕु य  के जैसे िवचार होते है वैसा ही वह 
बनता है। जो हमारे िवचार और भाव होते है। वही हमारी वाणी बनती है तथा वाणी ही हमारे कमŎ 
का आधार बनती है। सकाराÂमक सोच रखने अवगुण म¤ भी गुण देख शाÆत व ÿसÆन रहते है तथा 
नकाराÂमक िवचारŌ वाले Óयिĉ सदा अपने इस ŀिĶ कोण के कारण दु खी और अशाÆत रहते ह ै
िजसका ÖवाÖÃय पर ÿभाव पड़न ेलगता है। बुरी भावना और नकाराÂमक मनोविृत के कारण िविभÆन 
ÿकार के रोग जैसे िचÆता से उ¸च रĉ चाप, Ńदय रोग, मधुमेह रोग, अिनþा आंतŌ म¤ छाले, अपच, 
दÖत, सिधवात, तनाव, दखु , अिवकिसत ÓयिĉÂव, भाइª चारे कì भावना का अभाव, कायª ±मता 
का Ńास, िनणªय ±मता का Ńास आिद। 

िजस Óयिĉ के िवचार और धारणा ही नकाराÂमक हो उस Óयिĉ के शरीर के रोगŌ कì िचिकÂसा 
िकतनी भी ³यŌ न िक जाए वह कम ही रहती है। वह तब तक ÖवÖथ नहé हो सकता जब तक उसके 
िवचार शुĦ न हो जाए नकाराÂमक िवचारो से हमारी 95 ÿितशत ±मता Óयथª चली जाती है। 
इसिलए शुĦ और सकाराÂमक िवचारŌ को ही धारण करना चािहए। िकसी भी िचिकÂसा ÿणाली से 
रोग अ¸छा अवÔय ठीक हो सकता है, रोगी चाहे िकसी भी रोग से úिसत ³यŌ न हो, ÖवाÖÃय कì 
भावना का अËयास उसे अवÔय करना चािहए। 

9 हसँना 

हँसना मनÕु य   के िलए ऐसा वरदान है जो हर ÿकार के कÕ ट  से बाहर िनकालने म¤ िवजय िदलाता है। 
हंसना एक ऐसा िदÓय गुण है जो जीिवत ÿािणयŌ म¤ केवल मनÕु य  के पास है। 
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ÖवÖथ रहने के िलए खलुकर हसंना चािहए। ÿितिदन दपªण के सामने कुछ देर िविभÆन मुþाओ ंम¤ 
हंसने का अËयास करना चािहए। इस ÿकार करने से तनाव दू र होकर मन को शािÆत िमलती है। चेहरे 
पर चमक आती शरीर ह ैम¤ रासायिनक संरचना म¤ इस ÿकार का पåरवतªन हो जाता ह ैिक िकसी भी 
ÿकार का भोजन शरीर को लगने लगता है तथा तनाव तो रहता ही नहé है।चेहरा सुÆदर व कां ितªमान 
बनता है। पेट के िवकार दू र हो जात ेहै। 

10 मौन Ąत - 

ÖवाÖÃय का सबसे बड़ा शý ुøोध है øोध करन े से अनेक रोग उÂपÆन होने लगते है। जैसे तनाव, 
अपच, मांसपेिशयŌ म¤ तनाव, Ńदय रोग, ऊजाª हास आिद। मौन रहने से शारीåरक, मानिसक एव ं
आÅयािÂमक शिĉ बढ़ती है। जबिक अिधक बोलने व øोध करने से शारीåरक ऊजाª तथा शिĉ का 
नाश होता है। मौन रहने से Óयिĉ Óयथª कì बातŌ से बचता है तथा काम, øोध, मद एवं लोभ आिद 
से बचा रहता है। मानिसक रोग दरू  होने लगते है। इसिलए हम¤ अपने दैिनक जीवन म¤ मौन को Öथान 
देना आवÔयक है। िदन म¤ कुछ समय मौन धारण करे या सĮाह म¤ एक बार कुछ घंटŌ का मौन रखने से 
अपार शिĉ संचय हो सकती है तथा यह ÖवाÖÃय संवधªन म¤ विृĦ का एक सरल उपाय है। 

11 मानिसक तनाव - 

वतªमान जीवन कì ºवलंत समÖया ह ै मानिसक तनाव। इसके Ĭारा अनेकŌ रोगŌ कì उÂपि° होन े
लगती है। यह समÖया आज सामाÆय सी होती जा रही है। छोटे ब¸चे से लेकर अपनी पढ़ाइª के 
कारण, ÿितयोिगता तथा ÿथम Öथान पर आने आिद के कारण यह समÖया उÂपÆन होने लगती है। 
आज अिधकतर लोगŌ म¤ िकसी न िकसी अंशŌ म¤ इस समÖया का होना पाया जाता है। 

मनÕु य  कì भावनाओ ंऔर िवचारŌ का उसके शरीर ÿभाव पड़ता है तनाव से Öनायु तंý, पाचन 
िøया, रĉ ÿवाह, Ńदय धड़कन बढ़ जाती ह,ै अÆत ąावी úं िथयŌ संबंधी रोग जÆनेिþय संबंधी रोग, 
मिहलाओ ंके मािसक धमª संबंधी िवकार, िडÿेशन, लकवा, कैसर, भखू कì कमी आिद आिद अनेक 
रोग मानिसक तनाव के पåरणामÖवłप उÂपÆन होते है। तनाव का मु´य कारण आधुिनक युग कì 
भाग दौड़ कì िजÆदगी, देर से सोना, देर से उठना, देर से खाना, शारीåरक ®म व Óयायाम कì कमी, 
खान पान संबं िधत िवकृत आदत¤ और आराम कì कमी है। इससे बचने के िलए ÿाकृितक जीवन 
शैली को अपनाना अित आवÔयक है। िमĘी पानी, वायु आकाश, अिµन एवं राम नाम कì साधना 
उपयुĉ है। तनाव मुĉ होन ेके िलए सकाराÂमक सोच, योग, ÿाणायाम, Åयान, Óयायाम, अपने को 
उिचत कायŎ म¤ लगाना, समÖयाओ ं कì जड़ तक पहò ंचकर समाधान खोजना, इ¸छाओ ं को कम 
करना, मनोरंजन कì िøयाओ ंम¤ भाग लेना आिद अनेकŌ साधन इस ÿकार के ह§ िजÆह¤ जीवन का 
अंग बनाकर इस गंभीर समÖया से बचा जा सकता है। अत: मनुÕ य  को िनिĲत व शािÆतपणूª िजÆदगी 
Óयतीत करन ेके िलए ÿाकृितक िचिकÂसा को जीवन म¤ उतारना चािहए। 

12 योग - 

योग के Ĭारा समú ÖवाÖÃय को ÿाĮ िकया जा सकता है। यौिगके अËयास जैस ेयम, िनयम, आसन, 
ÿाणायाम ÿÂयाहार धारणा, Åयान आिद का िनयिमत पालन करन े से मनुÕ य  पयाªवरण के साथ 
संतुलन बनाने म¤ स±म हो पाता ह ैतथा आधुिनक जीवन शैली के कुÿभावŌ से उÂपÆन होने वाले 
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िवकारŌ से भी बचता है ³यŌिक आधुिनक समय म¤ अिधकांश रोग ऐसे होते है जो मनÕु य  तथा उसके 
पयाªवरण के बीच सामंजÖय ठीक ÿकार न बन पान ेके कारण उÂपÆन होते है। यौिगक अËयास के 
Ĭारा रोगŌ का शमन एव ंÖवाÖÃय संवĦªन दोनŌ संभव है। आज समाज म¤ योग के कुछ अंग काफì 
ÿचिलत है जैसे आसन, ÿाणायाम और Åयान। 

योगासन के Ĭारा शरीर िøया पर भी ÿभाव पड़ता है। योगासनŌ का ÿभाव शरीर के लगभग सभी 
तंýŌ जैसे कंकाल तंý, पेशी तंý, पाचन तंý, रĉ पåरसंचरण तंý, Öनाय ुतंý, अंत ąावी तंý पर भी 
ÿभावी ढंग से पड़ता है। मानिसक ÖवाÖÃय के संवधªन म¤ यौिगक उपचार कì उपयोिगता िविशÕ ट  एव ं
महÂवपणूª है। इसका दसूरा  अंग ÿाणायाम भी महÂवपणूª ह ैिजसके अËयास से उजाª िमलती है, शरीर 
म¤ रĉ संचार बढता है, शरीर का पोषण होता है तथा पंच तÂवŌ कì उपलÊधता बढ़ती है। इससे 
ÿािणक ÿवाह अ¸छा हो जाता है। िविभÆन ÿकार के ÿाणायाम से भी ÿवाह अ¸छा हो जाता है। 
िविभÆन ÿकार के ÿाणायाम भी मानिसक तनाव व रोगŌ का नाश करने कì ±मता रखते है। Åयान भी 
आज के युग म¤ बहòत अिधक ÿचिलत है। इसका अËयास करन े से शारीåरक, मानिसक, व 
भावनाÂमक रोगŌ से मु िĉ िमलती है। इस ÿकार रोग के Ĭारा केवल रोगŌ का ही नहé अिपत ुहर 
समÖया िवकास म¤ योग के ÿÂयेक अंग िविशÕ ट  एव ंमहÂवपणूª है। 

अपÃय आहार एवं िवłĦ आहार - 

आहार के िविभÆन तÂवŌ को शरीर के ÿाण के łप म¤ माना जाता है वही पर दसूरी  और आहार 
अथवा अÆन के कारण रोगŌ को पैदा करन ेवाला जहर भी कहा गय है। चरक सं िहता म¤ कहा गया है - 

‘‘आहारसÌभववÖतुरोगो®ाहार सÌभवा:।।’’ 

‘‘ÿाणा: ÿाणभतृामंý तदयुĉा िहनसÂयसनू’’ (च.स. 12) 

अथाªत ्जब हम आहार को उनके उिचत घटकŌ के साथ समय, काल, ऋत,ु माýा एव ंसयोगानसुार 
úहण करते है तो वह ÿाण के पोषण का कारक बनता है। परÆतु जब हम आहार को िवłĦ संयोग के 
साथ अनिुचत माýा म¤ गलत ऋत ुअनसुार ÿयोग कर¤ग¤ तो वह कारक बन जाता है िजसे िवरोधी 
आहार िमÃयाहार तथा बेमेल आहार के łप म¤ जाना जाता है। इस ÿकार िवरोधी आहार को समझने 
के िलए हमे पाचक रस के बारे म¤ जानना आवÔयक है उदाहरण के िलए ÿोटीन कì पाचन िøया 
अÌल रस से होती है और ĵेतसार कì िøया ±ार रस से होती है। यिद दोनŌ को एक साथ िलया जाए 
तो ÿोटीन का पोषण भी नहé िमलेगा और ĵेतसार का उफान भी बढ़ जाएगा िजससे पाचन िøया 
िबगड जाऐगी इसीिलए रोगी को एक ही समय पर सÊजी फल, अचार, दही, खीर इÂयािद नहé खानी 
चािहए। एक समय म¤ एक ही खाī लेना सबसे उ°म आहार है। िजसको एकाहार के नाम से भी जाना 
जाता है। मु´यत: अपÃय आहार को समझने के िलए हम कुछ िनÌनिबÆदओु  ंको सामने रखकर यह 
तय कर पाएगें िक कौन सा आहार िनÌन िबÆदओु ं को जानने के बाद लेना उिचत है। 

4.8 सारांश 

मनÕु य  को ÖवÖथ रहने के िलए आहार पर िकतना Åयान देना आवÔयक है, यह परमपरागत 
िचिकÂसा पĦितया ं Öवीकार कर चुकì है। बहòत ही चिचªत िचिकÂसक िहÈपोøेट्स न े कहा िक 
‘‘आहार एक दवा है और दवा एक आहार है।’’ इसको हम इस ÿकार भी कह सकते ह§ िक आहार 
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दवा से ºयादा महÂवपणूª है। िपछले कुछ दशकŌ से जो आधुिनक आहार उपयोग म¤ लाया जा रहा है। 
उसम¤ िदन ÿितिदन अिधक ÿदिूषत व कृिýम खाī पदाथª शािमल होते जा रह ेह§। कइª वषŎ  के शोध 
के बाद िचिकÂसा िव²ान ने पाया ह§ िक अÂयािधक वसा, आटा, पåरÔकृत Öटाचª, लाल मांस, 
कìटनाशक दवाय¤ आिद जैसे सभी तÂव खराब ÖवाÖÃय के िलए उ°रदायी है। 

‘‘आहार संभव वÖत-ु- आहार ही हमारे जीवन का आधार है। आहार का ÿथम भाग हमारे सàूम 
शरीर अथाªत मन बिुĦ एव ंअंहकार आिद का पोषण करता है तथा दसूरा  भाग शरीर गत सĮधातमुय 
शरीर का पोषण करता है। तथा तीसरा भाग काबªन डाइª ऑ³साइड, पसीना, मल व मýू के łप म¤ 
शरीर से बाहर िनकल जाता है। 

हमने उपरोĉ इकाइª म¤ अÅययन िकया है िक ÖवाÖÃय का अथª व पåरभाषा  ³या ह,ै आहार का उसम¤ 
³या योगदान है? ÖवाÖÃय के ल±ण ³या है? ÖवाÖÃय र±ा कैसे कì जा सकती है। पÃय व अपÃय 
ÖवाÖÃय के िलए ³या हो सकते ह§? अंत म¤ कुछ बेमेल भोजन अथाªत ्िकस भोजन के साथ ³या नहé 
खाना चािहए? इन सभी जानकाåरयŌ के अÅययन से हम अपने दैिनक जीवन म¤ अपने ÖवाÖÃय संबंधी 
²ान हो जाने से अपने आहार Ĭारा ÖवाÖÃय को बनाये रख सकते ह§। गलत मेल वाले खाī पदाथŎ के 
सेवन से सावधान रहते हòए रोगŌ को आने से रोक सकते ह§ िजससे हमारा ÖवाÖÃय सुŀढ़ बनाया जा 
सकता है। Åयान रख¤ ‘‘एकाहारं िनराहारं यामाÆते चं न कारयेत’्’ अथाªज ्एक भोजन के बाद तीन घं टे 
तक दसूरा  भोजन नहé कर¤, यिद बहòत ®म अथवा आवÔयक नहé है तो इसका पालन ÖवाÖÃय र±क 
होता है। 

शकरकÆदी, आल,ू कचाल ूखाना, शहद के साथ गरम जल या अÆय गमª पदाथŎ का सेवन करना, 
उडद और मूली का एक साथ सेवन करना, दही और जामुन सेवन करना, तरबूज या खरबूजा के साथ 
के साथ अÆय कोइª खाī पदाथª लेना, फल, दधू  व रसाहार को एक साथ सेवन करना, दाल और 
चावल का िमलाकर सेवन इÂयािद। एक समय म¤ दो िभÆन िभÆन रासायिनक ÿिøया वाले भोजन को 
úहण करना ÖवाÖÃय के िवłĦ होता है। अत: इÆह¤ िवłĦ आहार कहते ह§। एक समय मे ◌ंएक ही 
खाī लेना आदशª आहार है। वाÖतव म¤ िमि®त भोजन लेना ही गलत होता है। एक समय म¤ एक ही 
भोजन लेना चािहए तथा िमि®त भोजन से बचना चािहए। इससे भोजन का पाचन सरलता से होकर 
शरीर को पोशक तÂव अिधक माýा म¤ ÿाĮ होते है तथा इस ÿकार भोजन करन ेपर मन भी शाÆत 
रहता है। इस भोजन से शरीर कì विृĦ होती है। तथा सÌपणूª माýा म¤ उजाª उÂपÆन होती है। यह शरीर 
को लगने वाला भोजन होता है। कुछ खाī पदाथª ऐसे होते ह§ जो िवशेष ऋत ु म¤ शरीर के िलए 
अिहतकर हो जाते है। िजनका सेवन िवशेष ऋत ुम¤ करने पर शरीर अÖवÖथ हो जाता है। हमारे यहा ं
भारतीय संÖकृित के अनसुार छ: ऋतुए ंहोती है। ऋत ुÿभाव के कारण मानव शरीर म¤ Öवत: ही दोशŌ 
का संचय ÿकोप व शमन होता है। अत: िनÌनिलिखत पदाथŎ का सेवन ऋत ु िवशेष म¤ करना 
अिहतकर है। 

1 हेमÆत ऋत ु- इसम¤ वात बढ़ाने वाले भोजन का Âयाग करना तथा भोजन कम माýा म¤ करना 
चािहए। इस ऋत ु जल म¤ धुले हòए स° ुका सेवन करना चािहए। 

2 िशिशर ऋत ु- इस ऋत ुम¤ कटुवे, तीखे, कशाय रस तथा वातवĬªक, हÐके और शीतल अÆन 
पान का Âयाग करना चािहए। 
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3 बसÆत ऋत ु- बसÆत ऋत ुम¤ गरम, अिÌलय, िÖनµध और मधुर आहार तथा िन म¤ आहार के 
बाद शयन करने पर िवश कì उÂपि° होन ेलगती है। 

4 úीÕ म  ऋत ु - úीÕ म  ऋत ुम¤ लवण, अÌल, कटु रस वाले और उÔण वीयª þÓयŌ का सेवन 
आिद हािनकारक है। 

5 वशाªऋत ु - इस ऋत ुम¤ जल म¤ घलुा स°,ु तरबूज खलुे व कटे हòए पदाथª, नदी का जल, 
मलाइª, रबडी, मदृ ुआिद का सेवन हािनकारक है। 

6 शरद ऋत ु- इस ऋत ुम¤ वसा, तेल, चबê मांस आिद ±ार, दही का सेवन और वाय ुवधªक 
पदाथŎ का सेवन हािनकारक है। इसम¤ ओस, आनपू, ±ार, दधू  आिद भी विजªत है। 

इस ÿकार ऋत ुके अनसुार ही भोजन करना ÖवाÖÃय वधªक होता है। िवłĦ अÆन िवश तुÐय होता है। 
इसका सेवन करने से नाना िवधी रोग उÂपÆन होन े लगते है जैसे नपुंसकता, अÆधापन, िवसपª, 
जलोदर, िवÖफोट, पागलपन, भगÆदर, मूƴछा, मद आÅमान, गलúह, पाÁडु आमिवश, ĵेतकुÔठ, 
úहणी, शोथ, ºवर, पीनस, िवकृत सÆतान और मृÂय ुभी हो सकती है। 

यिद पवूª से ही िहतकर आहार का सेवन िकया जाता है तो िवłĦ आहार सेवन से रोग उÂपÆन ही 
नहé होता है। 

िवłĦ आहार तािलका 

आहार िवłĦ आहार 

1 मांस शहद, ितल, गडु, दधू , उड़द, मूली, कमलककडी, अंकुåरत आहार, 
आिद का सेवन विजªत है। 

2. शहद दधू , जातुशाक, पका बडहल 

3. दधू  मूली, नमक, Èयाज, अचार, सलाद, दही, लहसून, सहजन, अजªक, 
सुमुख, सु रंसा इÂयािद का सेवन करना हािनकारक है। 

4. शहद और दू ध के साथ सरसो के तेल म¤ भनुा पौÔकर, रोिहणी एवं मांस 

5. बर¥ कì शाक चीनी से बनी मिदरा, मैरंम मध।ु 

6. दही नमक, आंवला, चीनी इÂयािद। 

4.9 बोधाÂमक ÿĳ 

1. ÖवाÖÃय के ल±णŌ का िवÖततृ वणªन कìिजए। 

2. ÖवाÖÃय कì र±ा हेत ु³या ³या करना चािहए। 

3. ÖवाÖÃय म¤ आहार के पÃय-अपÃय एवं बैमेल खाī पदाथŎ से आप ³या समझते है? 

4 ÖवाÖÃय का अथª व पåरभाषा  समझाइए। 



60 
 

5 ÖवाÖÃय म¤ आहार कì भिूमका पर सं ±ेप म¤ समझाइए। 

4.10 संदभª úंथ 
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इकाइª -  5 

िमĘी (पृÃवी तÂव) का अथª, गुण एव ंिविभÆन रोगŌ 
के महÂव 

इकाई कì łपरेखा  

5.1 - पÃृवी तÂव िमĘी का महÂव  

 5.1.1 - िमĘी कì मिहमा  

 5.1.2 - िमĘी तÂव पÃृवी तÂव का अथª  

 5.1.3 - गांधी जी का िमĘी से लगाव  

 5.1.4 - िमĘी कì शिĉ एवं गुण  

5.2 - ÿकृित म¤ िमĘी का िनमाªण  

5.3 - िमĘी के ÿकार  

5.4 - िमĘी कì संरचना  

5.6 - िमĘी का शरीर पर ÿभाव  

5.7 - िमĘी का उपचार म¤ ÿयोग  

5.8 - बोध ÿĳ  

5.9 - संदभª सचूी   

ÿÖतावना  

िमĘी का ÿयोग ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ रोगी के िलए संजीवनी सŀÔय है। पंच महाभतूŌ म¤ िमĘी सबसे 
Öथलू तÂव है। इस Öथलू तÂव से माý Öथलू शरीर का ही उपचार नहé होता अिपत ुिमĘी का ÿयोग 
अपना सàूम ÿभाव भी िदखाती है। िमĘी चुÌबकìय गुłÂवाकषªण शिĉ िवजातीय तÂवŌ को बाहर 
िनकालने म¤ सहयोगी है। इस इªकाइª सं´या 5 म¤ आप िमĘी तÂव के अथª एवं महÂव तथा िविभÆन 
उपचार िविधयŌ के िवषय म¤ जानकाåरया ंÿाĮ कर सक¤ गे।  

उĥेÔय - 

ÿायोिगक अनुभव से पवूª सĦािÆतक łप से िमĘी का ÿयोग समझना आवÔयक है। उस इªकाइª का 
उĥेÔय िमĘी के सÌबÆध म¤ वैिदक úÆथŌ, उपिनषदŌ, गीता एंव आधुिनक यगु म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा 
के िवचार से पाठ्यøमŌ को अवगत करता है। व²ैािनक ŀĶी से िमĘी का शरीर पर ³या ÿभाव पड़ता 
है। इसकì झलक भी आपको इस इकाइª म¤ ÿाĮ होगी। पंच महाभतूŌ म¤ िमĘी तÂव सबसे Öथलू  łप म¤ 
हम¤ ÿाĮ है। यह Öथलू तÂव ‘िमĘी’ माý Öथलू शरीर को ही ÖवाÖÃय एवं सुखी नहé बनाता है अिपत ु
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सàूम मन को शांत एव ंजीवनी शिĉ का उिचत वधªन एवं आिÂमक एवं आनÆद ÿदान करने म¤ परो± 
łप से सहयोगी है। इकाइª सं´या 5 म¤ आप िमĘी पÃृवी तÂव का अथª एव ं महÂव तथा उपचार 
िविधयŌ के िवषय म¤ उपयुªĉ जानकारी ÿाĮ कर सक¤ गे।  

5.1 - पÃृवी तÂव (िमĘी) का महÂव  

āĺाÁड के िवकास म¤ सबसे पहले आकाश तÂव का अिÖतÂव था। तÂपĲात वायु तÂव का ÿादभुाªव  
हòआ। वायु से अिµन तÂव का, िफर जल तÂव का िनमाªण हòआ पÃृवी तÂव सबसे बाद म¤ िनिमªत 
हòआ। यही िमĘी तÂव सबसे Öथलू  तÂव है िजसे हम परो± łप से उपचार म¤ सबसे अिधक Óयवहार 
म¤ ला सकते है। िमĘी को Öपशª भी कर सकते है, िमĘी का łप भी है िमĘी म¤ एक ÿकार कì िवशेष 
ÿकार कì गंध भी है। यह गंध उपचार का भी काम करती है। आजकल गंध िचिकÂसा (Aroma 
therapy) का ÿयोग रोगŌ को ठीक करन ेम¤ िकया जाता है। समÖत गंध का मूल िमĘी से ही िनिमªत 
हòआ है।  

िजस देश कì जमीन पर हम रहते है यहा ंकì िमĘी मिहमा को पहचान कर भारतीय संÖकृित म¤ इसे 
भारत मा ंका Öथान ÿाĮ है। और इस समÖत धरा को धरती मा ंका दजाª ÿाĮ ह§। यही िमĘी है जो 
िकसी भी रोग म¤ Âवचा पर लगाए तो केवल शरीर के बाºय भाग पर ही नहé भीतरी अंगŌ को भी लाभ 
िमलता है। łµणावÖथा म¤ िवकृत अंगो को पहचानकर िविभÆन ÿकार से िमĘी का ÿयोग िकया जाता 
है और शीŅ ही अंगो के ठीक होने पर ÖवाÖÃय लाभ ÿाĮ होता है।  

इसी िवĵास के साथ िक “यह िमĘी (पÃृवी तÂव) अंगो को ÖवÖथ कर िनरोगी बनान ेम¤ सहयोगी 
होगी” िमĘी का ÿयोग कर¤गे तो शीŅताशीŅ लाभ ÿाĮ होता है। पÃृवी के इसी गुण के कारण 
भारतीय संÖकृित म¤ ÿात:काल उठते ही पÃृवी पर पैर रखने से पवूª ±मा याचना का ÿावधान है।  

5.1.1 िमĘी कì मिहमा  

हे पÃृवी ! तुम िकतनी गणुवती धैयª धारण करन ेवाली हो। ह ेपालनहार मा ं ! तुम पवªतŌ के बल से 
समÖत ÿािणयŌ का पालन करती हŌ। अपनी उवªरा शिĉ से ÿािणयŌ कì दीनता को नĶ करती हो, 
इसिलए हे मा!ं तमु वÆदनीय हो। सÂकार करने योµय हो।। - ऋµवेद म.ं 5 सूĉ 84 

सा नो भिूम: ÿाणमाभुदªधात ुजरािदĶ ंमा पिृथवी कृणोतु।।22।। 

अथाªत हे दयामयी मां । िवĵÌभरे! अपनी िदÓयÿेम व अथवªवेद धारणाशिĉ से हमको ÿाण, 
भावाÂमक और आय ुÿदान कर वĦृावÖथा तक पणूªत: िनरोग रहने का सामƾय ÿदान करो।  

ÖयोनाÖता मºयम चरते भवÆतु अथªवेद  

जो तुÌहारी गोद म¤ सदैव िवहार करते ह§ उसके िलए तुम सदा सुख और ÖवाÖÃय दायी बनी रहो।  

अथªवेद म¤ एक Öथान पर वणªन है - हे भमूी ! तुम अÂयÆत ऊजाª युĉ हो। ÖवाÖÃय वधªक, रोग 
िनरोधक, पोषक तÂव तथा अनेक जीवन उपयोगी पदाथª तुÌहारी कोख म¤ सुĮ पडे है। िजÆह¤ उपलÊध 
कर हम ÖवÖथ, हĶ-पĶु, समĦृ, एवं दीघाªय ुह§।  

िमĘी कì मिहमा का वेदŌ म¤ बहòत जगहŌ पर गुणगान ह§। पÃृवी के इस अĩुत यगु एव ंलाभ को देखते 
हòए इसे देवी कì के तुÐय माना गया ह§। देव अथाªत िजसका मु́ य गुण कुछ िहतकारक देना है।  
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भारत वषª म¤ िमĘी कì औषधीय ÿयोग सिदयŌ से िकया जा रहा है। एक बार एक बौĦ िभ± ुको एक 
भयंकर िवषधर ने डस िलया। भगवान कुछ बोले िक िवष िनवारण हतुे िमĘी का ÿयोग करो। िमĘी के 
ÿयोग से िवष का ÿभाव समाĮ हो गया। िमĘी के औषधीय गणु से भारतवासी सिदयŌ से पåरिचत है। 
िमĘी िचिकÂसा करते समय Óयिĉ का शरीर ही नहé लेटता अिपत ुउसका अहंकार भी लेट जाता है। 
तभी तो आनÆद कì ÿाĮी होती है। इªसा मसीह कहा करते थे - “जतूŌ का पैर मत घसीट त ूपैदल 
चल”। भारतवासी इªसा के कइª सŌ वषŎ  पवूª से ही िमĘी कì िवष िनÖसारक ±मता से पåरिचत थे। 
बहòत से भारतीय úÆथŌ म¤ इसका ÖपĶ वणªन है।  

भारतीय आयुव¥िदक मनीषी सु®त ने बताया - कृÕणामतृ ±त दाहाľ, पदर Ĵेषमिप° न°ु। 

काली िमĘी घाव, दाह, रĉ, िवकार, ÿदर, कक तथा िप° के ÿकोपŌ को हरती है।  

कदªमो दाह िप°ाǌत शोथÅन: शीतल: सर:। 

जल से भली भां ित म³खन सŀश गुं दी हòइª िमĘी ठंडक देने वाली होती है। इससे जलन, िप° कì 
पीड़ा, सूजन दरू  होते है।  

िहत वा Öयात,् कृÕण वÐमीक मिृतका। 

सपªदंश म¤ काली दीमक वाली ;वाÐमीकĦ िमĘी िवशेष गुणकारी ह§।  

यĦो Ĭेवा उपजीका आिंसंचन धÆनÿदªकम  

तंý देव सुतेनेद ंदषूयता  िवषम।् 

हे मनÕुयŌ दीमके महु से लाइª गइª िमĘी तथा अपने मुं ह के जल लार से जो वाÐमीकì बनाती है उस 
िमĘी देव िनिमªत औषधी से इस िवष के रोग łपी िवष को नĶ करŌ। 

भगवान वाÐमीिक िबना िहले डुले तपÖया म¤ लीन थे उनके शरीर पर िमĘी जम गयी थी दीमको न े
इस िमĘी म¤ अपन¤ घर बना िलये थे तभी से इस दीमक वाली िमĘी को वाÐमीकì िमĘी के नाम से 
जाना गया है। इसम¤ अĩूत औषधीय गणु होते है।  

मतृ शरीर का दाह संÖकार अिÆतम संÖकार करने के पĲात शरीर का जो भÖमावशेष बचता ह§। उसके 
तÂवŌ का िवĴेषण िकया गया तो पाया इसमे िनिहत समÖत तÂव पÃृवी िमĘी म¤ उपिÖथत होते है। 
अत: िसĦ है िक  औषधीय िमĘी का शरीर पर बाºय लेपन शरीर के अंगो को पणूªत: ÖवÖÃय करने म¤ 
सहयोगी है।  

सूयª कì धपू म¤ उपिÖथत पराब§गनी िकरण¤ (Ultraviolet Radiation) से बचाने का काम भी िमĘी 
िचिकÂसा करती है। िमĘी म¤ िबल बनाकर रहने वाले जीव, जÆत ुव कìडे मकौडे म¤ माý आ®य एवं 
पोषण ही ÿाĮ नहé करते वरन ्अĩू त जीवनी शिĉ भी ÿाĮ करते है। ºयŌ ºयŌ मनुÕय िमĘी से दू र 
होता गया रोग व रोगी बने रहने के िलए मजबूर होता गया। ÖवÖÃय एवं सुखी बने रहने के िलए यह 
आवÔयक है िक हमारा जड़ुाव िमĘी से बना रह।े िमĘी से हम जÆम से लेकर मÂृयु पयªÆत तक अलग 
नहé हो सकते - 

खाक का पतुला बना है, खाक कì तÖवीर है। 

खाक म¤ िमल जाएगा, िफर खाक दामनगीर है।। 
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5.1.2 िमĘी तÂव (पÃृवी तÂव) का अथª - 

भागवत परुाण म¤ वणªन है िक राजा ÿथ ुने पÃृवी को सजा संवार कर उससे बहòत सी औषिधयŌ का 
दोहन कर जीव जाती का कÐयाण िकया था इसिलए इसे पÃृवी कहा गया है।  

यह धरा समÖत जड़-चेतन वÖतुओ ंको धारण िकये है इसिलए उसे धरा अथवा धाýी भी कहते है। 
बहòत से रÂन और खिनज पदाथŎ से भरे रहने के कारण इसे रÂनागभाª, वसुÆधरा, वसमुती ;धन-धाÆय 
एव ंसÌपदा से पåरपणूª, रतन ÿसिवनी आिद आिद नामŌ से भी पकुारा जाता है। समÖत रसŌ से पåरपणूª 
होने से पåरपणूª होने के कारण इसे रसा भी कहते है। िवष नाशक ÿभाव के कारण इसे अमतृा भी कहा 
जाता है।  

िमĘी का अथª है िमटना अथवा िमĘी म¤ िमलना। समÖत पदाथª Öथलू  łप से नĶ होने पर िमĘी म¤ 
िमल जाते ह§ इसिलए इसे िमĘी भी कहते है। वेदŌ म¤ पÃृवी को माता व आकाश को िपता कì सं²ा दी 
गयी है।  

पÃृवी माता शशै: न िपता। 

अथाªत पÃृवी हमारी माता है आकाश िपता है। ®ी मĩागवतगीता के अनसुार - सÌपणूª ÿाणी पÃृवी 
से उÂपÆन होते ह ैऔर अÆन कì उÂपि° विृĶ (वषाª) से होती है।  

अÆनािद भविÆत भतूािन पजªÆयादÆन संभव:। 

तै°रीय उपिनषद म¤ ÖपĶ िलखा है - परमाÂमा ;आÂमाĦ से आकाश तÂव उÂपÆन हòआ है, आकाश 
से वायु तÂव , वाय ु , अिµन से जल तÂव, जल तÂव से पÃृवी तÂव कì उÂपित हòइª है। औषिधयŌ से 
अÆन तÂव व अÆन से मनÕुय शरीर (जीव) उÂपÆन हòआ है। अत: इस मानवी शरीर कì उÂपि° पÃृवी 
तÂव (अÆन) से ही हòइª है। 

यह भौितक शरीर उपचार कì ŀĶी से पÃृवी / िमĘी तल से सबसे अिधक ÿभािवत होता है। िमĘी से 
दरू  होन ेसे रोगी व िमĘी के करीब होन ेसे िनरोगी रहना मनुÕय के िलए सबसे सरल है।  

बाइªिबल के अनसुार -The First man is of the earth earthy. (Corintnlans xv-47) 

अथाªत इªĵर ने धरती कì धलू से आदमी का पतुला बनाया, उसने नथुनŌ म¤ ÿाण फंुके और वह 
सजीव ÿाणी हो गया।  

5.1.3 गांधी जी का िमĘी से लगाव - 

ÿाकृितक उपचार के सÆदभª म¤ िमĘी िचिकÂसा के ÿयोग का अनभुव गांधी जी ने अपनी पÖुतक 
कुदरती उपचार एवं आरोµय कì कंुजी म¤ िदया। गांधी जी Öवंय कÊज से पीिड़त रहते थे। होÌयोपैिथक 
एव ंअÆय ÿयोगŌ के पĲात भी कÊज ठीक नहé हो रही थी। दवाओ ंके दÕुÿभाव  से भी बडे परेशान 
रहते थे। इसी बीच गांधी जी को िकसी िमý ने पेडू पर िमĘी कì पĘी को बांधा। ÿथम उपचार का ही 
आशातीत लाभ िमला। गांधी जी िमĘी के इस ÿयोग से बहòत ही ÿभािवत हòए। सेवाúाम म¤ गांधी जी 
ने रोिगयŌ को औषिध का ÿयोग बंद करा िदया एव ं िमĘी Ĭारा िचिकÂसा पर बल िदया। बाप ू के 
शÊदŌ म¤ - मेरा अनभुव है िक सर म¤ ददª हो, तो िमĘी कì पĘी िसर पर रखने से बहòत ही फायदा होता 
है। यह ÿयोग मैने सैकडŌ रोिगयŌ पर िकया है। म§ जानता हò ंिक िसर ददª के अनेक कारण हो सकते है। 
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परÆत ुसामाÆयत: यह कहा जा सकता ह ैिक िकसी भी कारण से िसर म¤ ददª ³यŌ न हो िमĘी कì पĘी 
िसर पर रखने से ताÂकािलक लाभ तो होता ही है।  

टाइफाइड, तीĄ ºवर, िब¸छु दंश, जैसे रोगŌ म¤ बाप ू न े िमĘी के ÿयोग Ĭारा आशातीत सफलता 
हािसल कì। फोडे, फंुसी, चोट, घावŌ को पौटिेशयम पर म¤गनेट से धोकर िमĘी कì पĘी का ÿयोग 
गांधी जी मजे से कराया करते थ¤। कìटाणनुाशक एÆटीÉलोिजिÖटन के Öथान पर बाप ूिमĘी का ÿयोग 
िकया करते थ¤। िमĘी म¤ थोडा सरसŌ का तेल और नमक िमलाते थे। बाप ूके इन सफल ÿयोगŌ के 
भारत म¤ िमĘी िचिकÂसा (ÿाकृितक िचिकÂसा) को सÌपणूª भारत म¤ िवÖताåरत कर िदया।  

5.1.4 िमĘी कì शिĉ एव ंगुण - 

िमĘी/पÃृवी म¤ अपार शिĉ है। िमĘी कì उपयोिगता समÖत āĺाÁड म¤ अिĬतीय है। िमĘी म¤  िÖथत 
जल, वायु, एवं अिµन संतुलन व िनरोगी बनान ेम¤ शीŅ सहयोग करता है। िमĘी म¤ रोगŌ को दू र करन े
कì अभतूपवूª  शिĉ होती है। िमĘी शरीर से िवजातीय þÓयŌ का िनÕकासन करन े म¤ सहयोगी है। 
शीŅता से ÿितिवषकरण (Detoxftication) कì ÿिøया िमĘी Ĭारा सÌभव हो जाती है। सपª, िब¸छु 
दंश के कारण िवषŌ के ÿभाव को िनिÕøय करन ेसे िमĘी अÂयÆत सहयोगी है। फोडे, फुिसयŌ, Âवचीय 
रोगŌ म¤ िमĘी लाभ पहò ंचाती ह§।  

िमĘी सदê एवं गमê से जीवŌ को बचाने का कायª करती है बहòत से ÖथानŌ पर लोग सदê एवं गमê से 
बचने के िलए बदन पर िमĘी का ÿयोग करते है। महान ÿाकृितक िचिकÂसा के व²ैािनक डॉ 
िलÁडलाह के अनसुार - िमĘी Âवचा के रोमकूपŌ को खोलती है, रĉ को ऊपरी भाग म¤ खéचती अंदर 
के ददª एक रĉ संचय को दू र करती ह§। और िवजातीय þÓय को शरीर से बाहर िनकालने म¤ सहयोगी 
है। रोग चाहे शरीर के भीतर हो अथवा बाहर हो िमĘी का ÿयोग उसके कारण ;िवष अथवा िवजातीय 
þÓय को धीरे-2 चूसकर उसे जड़-मूल से समाĮ कर देती है। ऐसी शिĉ अĩू त िमĘी म¤ है। 

5.2 ÿकृित मे िमĘी का िनमाªण  

पÃृवी म¤ िÖथत खिनज लवण िनिĲत माýा म¤ िमलकर ÖवाÖÃय के िलए उपयोगी एवं गुणकारी होते 
है। पश,ु प±ी, जीव-जÆत,ु कìट-पंतग अपनी पणूª आय ुको ÿाĮ होकर मरते है। इस कारण इन जीवŌ 
का िमĘी से जडुाव एक ÿकृित के सिÆनकट रहना है। अथवªवेद मे वणªन है िक - िमĘी भिूम िशला, 
पÂथर और धूत से िमलकर यथावत धारण कì गयी है। ऐसी िहरÁयव±ा मा ंधरती को नमÖकार है।  

चĘानŌ के िवखÁडन, घषªण, िवचणूªन Ĭारा िमĘी का िनमाªण हòआ है। चĘानŌ के टूटने िघसने कì 
ÿिøया वाय ुएवं जल के कारण होती रहती है। िजससे िमĘी का िनमाªण होता रहता है। बफª  िगरना, 
तेज हवा का चलना, वषाª, नदी, झरनŌ के ÿवाह के कारण चĘानŌ से िमĘी का िनमाªण होता ह§। पड़े-
पŏधŌ कì जडŌ, बैि³टीåरया और कवक Ĭारा भी चĘानŌ से िमĘी का िनमाªण होता है। इसी धूल-िमĘी 
से िमलकर चĘानŌ का िनमाªण होता है। इस ÿकार हजारŌ वषŎ म¤ पåरवतªन होते रहते है।   

5.3 िमĘी के ÿकार  

िचिकÂसा कì ŀिĶ से िमĘी कइª ÿकार कì होती है। ÿÂयेक ÿकार कì िमĘी का उपयोग उसके गणु के 
अनसुार अलग-अलग है।  
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(क)  िचकनी िमĘी अथवा मिृ°कामय - बारीक कणŌ वाली इस िमĘी के कण अिधक समीप होते 
है। इस कारण पानी को रोकने कì ±मता इस िमĘी म¤ होती है।  

(ख)  बलआु िमĘी - मोटे कण होने के कारण इस िमĘी म¤ पानी को रोके रखने कì ±मता 
िबÐकुल नहé होनी चािहए ³यŌिक बलआु िमĘी के कणŌ के मÅय बहòत अिधक Öथान होता 
है।   

(ग)  लोम-िमĘी - िचकनी िमĘी व बलआु िमĘी के समान अनपुात मे िम®ण से लोम िमĘी का 
िनमाªण होता है। सामाÆयत: िचिकÂसा कì ŀिĶ से यही लोम िमĘी सबसे उ°म मानी गयी है। 
खेती के िलए भी यही िमĘी अिधक उपयु ªĉ है। लोम िमĘी भी दो ÿकार कì होती है।  

(i) िचकनी लोम िमĘी - इस िमĘी म¤ िचकनी िमĘी कì माýा बलआु िमĘी से अिधक होती 
है।  

 (ii) रेतीली लोम िमĘी - इस िमĘी के कण िचकनी िमĘी से अिधक होते है।  

5.4 िमĘी कì संरचना  

मोटे łप से िमĘी म¤ िनÌन पदाथŎ का िम®ण होता है 

क) खिनज पदाथª (ख) काबªिनक पदाथª (ग) पानी (घ) हवा 

क) खिनज पदाथª - मतृ मानत देह को पणूªत: जलान े (भÖमीभतू) के पĲात माý 20 úाम अवशेष 
बचता ह§। इस 20 úाम अवशेष म¤ खिनजŌ का िवĴेषण भारतीय ÿयोगशाला म¤ िकया गया तो पाया 
िक इस अवशेष म¤ वही खिनज उपिÖथत है जो सामाÆयत: िमĘी म¤ होते है।  

उपचार कì जाने वाली िमĘी म¤ सोिडयम काबōनेट, सोिडयम ³लोरेट व अÆय कुछ लवणŌ कì माýा 
िमĘी म¤ 0.5: से अिधक होनी चािहए। इस ÿकार कì जाने वाली िमĘी का पी. एच. 7 से कम 
(अÌलीय)  होना चािहए।  िवजातीय þÓयŌ के िनÕकासन के िलए अÌलीय पी. एच. होनी चािहए।  

िमĘी म¤ उपिÖथत केओिलन (सफेद पदाथª) एसीिडटी, अिवसार, हैजा, अमीबीयता एवं संøमण को 
ठीक करन ेम¤ सहयोगी होता है।  

गेł िमĘी लाल िमĘी म¤ एÐयू िमिनयम िसिलकेट तथा आयरन ऑ³साइड होता है। िवजातीय िवषाĉ 
पदाथŎ के अवशोषण का काम यह लाल िमĘी करती है।  

मुलतानी िमĘी म¤ कपरू (100:2)  िमलाकर ÿयोग करने से सि³सका, मुहां से, कìल, माइúेन व 
Âवचीय रोगŌ मे लाभ िमलता है। मुलतानी िमĘी म¤ गुलाब जल व चंदन पाउडर को िमलाकर लगाने 
से Âवचा का रंग गोरा होता ह§। मेिµनिशया का िसिलकेट इस मुÐतानी िमĘी म¤ बहòत अ¸छा ÖवाÖÃय 
दायक िसĦ होता है।  

ख) काबªिनक पदाथª - पेड पौध¤ एवं जीव-जÆतुओ ंके अंशावशेष, मतृावशेष का अपघटन होन े से 
पÃृवी म¤ काबªिनक पदाथŎ कì बढो°री होती है। यह अपघटन कì िøया सàूम जीवŌ “जीवाण ुएव ं
कवक Ĭारा होती है। यही काबªिनक पदाथŎ पÃृवी म¤ होने से पÃृवी कì जैिवक सÌपदा बनती है।  
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(iii) िमĘी मे पानी - िमĘी कì ÿकृित के अनसुार िमĘी मे जल कì आþता बनती है। िमĘी के 
वगêकरण िवषय म¤ 5.3 म¤ इस िवषय म¤ वणªन िकया जा चुका है। 

(iv) वायु - िमĘी मे बीच खाली Öथान मे वाय ुिÖथत होती है िमĘी मे उपिÖथत वायु िवजातीय þवŌ 
को Âवचा से सोखने का कायª करती ह§। इसी वाय ुको जडŌ Ĭारा úहण कर समान पौधे ĵसन िøया 
Ĭारा जीवन ÿाĮ करते है।  

शुĦ एवं उपचार िमĘी म¤ लाभदायक सàूमजीव रहते है। ये लाभकारी सàूमजीव िविभÆन रोगी से 
हमारी र±ा करते ह§। मेरी लेप हॉन हापिकÆस Öकूल ऑफ मेिडसन के व²ैािनक िचिकÂसकŌ ने डॉ वगª 
वोगेÐसडाइन के साथ िमलकर िमĘी के िचिकÂसीय ÿभाव का पता लगाया िमĘी मे िÖथत एक सàूम 
जीव के जीन मे पåरवतªन  कर उÆहोने क§ सर úÖत कोिशकाओ ंसे लडने कì ±मता का पता लगाया। 
इस बै³टीåरया नाम ³लोÖटीिडयम नोवी है।इस तकनीकì का नाम कोबाÐट थैरेपी अथाªत 
वै³टीåरयोलोिजक थेरेपी िदया गया। 

सवō°म िमĘी - िचिकÂसा कì ŀिĶ से िचकनी िमĘी व बाल ुके कण युĉ िमĘी को सवō°म माना 
गया ह§। यह अनपुात िचकनी व बाल ूका 60: व 40: सबसे अ¸छा होता है।  

5.6 - िमĘी का शरीर पर ÿभाव    

िमĘी का शरीर को ÖवाÖÃय करने के िलए तीन ÿकार से ÿभाव पडता है।  

(1) परो± ÿभाव (2) अपरो±  

परो± łप से िमĘी Âवचा अथवा Âवचा के नीचे िनिहत अंग को ठीक करती है। िजस अंग पर िमĘी 
लगाते है वहा ंकì Âवचा व उसके भीतर अंग को ठीक करती है। इसे परो± ÿभाव कहते है। उदाहरण 
के िलए िमĘी को गीला करके आंखŌ पर लगाते ह ैतो Âवचा का कालापन ;कंता बपतबसमĦ एव ं
ŀिĶ कोण ठीक होते ह§। पेडु पर लगाइª गयी िमĘी पडुे संÖथान को जाúत कर कÊज को दरू  करने म¤ 
सहयोगी है। 

अपरो± ÿभाव म¤ पडुे पर लगाइª गयी िमĘी कì पĘी यकृत एव ंआमाशय को भी ठीक करन े म¤ 
सहयोगी है। अपरो± ÿभाव म¤ मिहलाओ ंके Öतन पर िकया गया िमĘी का लेप गभाªशय को ठीक 
करता है। पैर तथा उदर पर िकया गया ÿयोग आंतो को ठीक करता है। हाथ व पैर पर िकया गया 
िमĘी का ÿयोग मिÖतÕक एवं छाती के िलए लाभकारी ह§। 

5.6.1 िमĘी का ÖवाÖÃय पर ÿभाव - 

िमĘी के ÖवाÖÃय पर िनÌन ÿभाव पड़ते है। डॉ. वोÐकोवा 1960 के Ĭारा िचिकÂसीय ÿभाव का 
िनÕकषª - 

(i)  िमĘी जैवी उĥीपन (Bio-stimulation) का काम करती है।  

(ii)  अंत: ľावी तंý (Evdoerine system) को सामाÆय करन ेका काम करती है।  

(iii) िमĘी शरीर का तापमान सामाÆय (Thermal regulation) बनाए रखन ेका काम करती है।  
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(iv)  िमĘी शरीर के जैिवक ÿितर±ा कायZ (Immunobialogical function) को जाúत कर 
 िनरोगी बनान ेम¤ सहयोग करती है।  

(iv) ददª, जलन एव ं तीĄ आकृाÆतक ÿितिøयाए ं (subacute inflamatory process) को 
िमĘी कì िचिकÂसा Ĭारा मदृ ुgðhiu (Normal stimation) म¤ पåरवितªत िकया जाता है।  

इस łसी व²ैािनक ने िमĘी पर ÿयोग कर ÿाचीन काल से ÿयोग म¤ आ रही िमĘी िचिकÂसा को 
व²ैािनक ÿमाण देकर ÿमािणकता ÿदान कì है।      

इसी øम म¤ एक ओर łसी व²ैािनक पी.जी. ट्सरिफस (P.G. Tsarfis) ने भी अĩूत अनसंुधान कर 
पाया िक िमĘी िचिकÂसा ÿयोगŌ Ĭारा Ðयूकोसाइट्स फेगोसाइिटक िøयाशीलता, िसरमलाइिटक 
गुणव°ा (lencocoytee phagocytes activity, serumlytic properties) तथा तंýीय 
(functional system) िøयाशीलता बढ जाती है। संिधवात (arthritis) म¤ कम तापøम पर िमĘी 
के ÿयोग म¤ ट्सरिफस ने पाया िक यह िमĘी िवजातीय þÓयŌ सं िधयŌ म¤ जमा िवषाĉ पदाथŎ का 
अवशोषण कर ददª म¤ आराम ÿदान करती है। कम तापøम कì िमĘी शीतल रोग ÿितरोधक ±मता 
को कम करता है। एलजê म¤ भी िमĘी के ÿयोग का अ¸छा ÿभाव अनभुव िकया गया। 

5.6.2 - िमĘी का शरीर पर ÿभाव -:  

िमĘी Ĭारा िचिकÂसा के अÆय ÿभाव भी शरीर पर परो± व अपरो± łप से पडते है। 

(i) पÃृवी म¤ गुłÂवाकषªण शिĉ होती ह§। शरीर पर िमĘी का िविभÆन ÿकार से ÿयोग 
हािनकारक िवजातीय िवषाĉ तÂवŌ को शरीर से बाहर खéच लेती है। अत: िवषिनÕकासन 
(Detoxification) के िलए िमĘी का ÿयोग उ°म है।  

(ii) पÃृवी से छोटा सा बीज पोषण ÿाĮ कर िवशाल व±ृ का łप धारण कर लेता है। िमĘी का 
यही गुण हमारे शरीर को भी समिुचत पोषण ÿदान करता है। 

(iii) िमĘी शरीर के अंगो को आ³सीजन úहण करन ेम¤ सहयोगी है।  

(iv) पÃृवी म¤ िवīतु चुÌबकìय ÿभाव होता है िजस कारण शरीर को िवīतु चुÌबकìय ÿभाव 
ÿदान कर िमĘी जीव को सजीवता, ÖवाÖÃय एव ंजीवनी  शिĉ ÿदान करती है।  

(v) पसीना लाने वाली Öवेद úंथी (sweet glands) िमĘी के ÿयोग से सिøय होती है। िजससे 
िवष िनÕकासन कì िøया तेजी से बढती है। 

(vi) ठंडी िमĘी Âवचा व बाºय मांसपिेशया ं को संकुिचत कर देती है। िजससे łिधर शरीर के 
भीतरी अंगोम¤ चला जाता है। रĉ संचार कì इस तीĄता के कारण िवजातीय þव शरीर के 
बाहर िनकालते है।  

(vii) िमĘी का होशपवूªक Öपशª Óयिĉ को शीŅ ही उसके चेतनशील होन ेकì अनभुू ित कराती है।  

(viii) िमĘी का माथे पर शीतल Öपशª ममतामयी मा ंके कोमल Öपशª जैसा होता है।  
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5.6.3 िमĘी से नैसिगªक जुडाव का िचिकÂसकìय लाभ - 

साधारण जीवन म¤ Óयिĉ का नैसिगªक जडुाव रहा है। अब से 20-30 वषª शौच आिद से िनव°ृ होकर 
गांवो म¤ तीन बार शुĦ िमĘी से हाथŌ को साफ करते  
थे। इस ÿाकृितक जडुाव का Öथान साबुन ने ले िलया। बतªनŌ को राख से साफ िकया करते थे, इसका 
Öथान भी िडटज¥Æट ने ले िलया । खेत म¤ नं गे पैर काम िकया करते थे, नगें पैर िमĘी म¤ खेला करते थे। 
आजकल जतेु-जरुाªब न ेयह िमĘी से नैसिगªक जडुाव को भी छीन िलया। भारत कì फुटबाल कì टीम 
ने 1940 म¤ दशक न े फुटबाल ओलिÌपक मे भाग लेने के िलए गयी, परÆतु दभुाªµय वश भारतीय 
फुटबाल टीम को अयोµय (Disqualified) के मैदान म¤ उ°रने िदया गया ³यŌिक सब नं गे पैर खेलने 
गये थे। 

सबसे बडा खेल का िवषय तो यह ह ै िक भारतीय खेल कुÔती िमĘी का अखाडा खेलकूद के िलए 
तैयार िकया जाता था। इसको भारत मे ही अपना łप बदलना पडा ³यŌिक ओलिÌपक म¤ कुÔती जतू¤ 
पहनकर संĴेिषत गĜŌ (Synthetic metresses) पर खेली जाती है। अब भारत म¤ िमĘी से जडुाव 
का सवªलोक िÿय खेल कुÔती भी अपनी माटी से दू र हो गया।  

इतन ेरोग, रोगी, डा³टसª व अÖपताल बढते जा रह ेहै इसम¤ कोइª आĲयª कì ²ात नहé होनी चािहए। 
³यŌिक िमĘी से सÌपकª  टूटता जा रहा ह§। जो िमĘी से नसैिगªक łप से जडेु रहने का सुख एव ंÖवाÖÃय 
मनÕुय के जीवन म¤ था अब वह परूी तरह से ±ीण होता जा रहा ह§। यही कारण है िक िखलाडी भी 
बहòत बीमार रहने लगे है।  

िमĘी पर नगें बदन सोना, नगें पैर चलना भारतीय परंपरा भी थी व मजबूरी थी, िजसका नैसिगªक 
ÖवाÖÃय लाभ मनÕुय को िमलता था। पहले क¸चे मकान बनाया करते थ¤। इसके िलए घर के लोग ही 
िमल जलुकर िमĘी म¤ खबू पानी िमलाकर गारा बना िलया करते थे। कइª-2 घं टे उस गारा म¤ खडे 
रहकर काम िकया करते थे। 

5.7 िमĘी का रोगोपचार  

साधारणात: Öवाभािवक łप से िमĘी से िकसी ÿकार से भी संपकª मे रहने के कारण शरीर को 
ÖवाÖÃय लाभ एवं सुख ÿाĮ होता है। िफर भी िमĘी का ÿयोग उपचार रोगोपचार म¤ िविभÆन łपŌ से 
िकया जाता है। 

5.7.1 - रोगोपचार म¤ िमĘी म¤ ÿयोग - रोगी होन ेपर उपचार के िलए बहòत से िमĘी के ÿयोग 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िकए जात ेहै। जो िक िनÌन है।  

(क) Öथानीय िमĘी पĘी (ठंडा या ठंडी एव ंगरम) 

(ख) िमĘी कì गरम पĘी  

(ग) सूयª तĮ बाल ूरेत Öनान 

(घ) गरम वािÕपत आþ रेत Öनान     

(च) िमĘी Öनान 
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5.7 - िमĘी उपचार म¤ ÿयोग  

5.7 (क) Öथानीय िमĘी पĘी (ठंडी अथवा ठंड व गरम) िमĘी तैयार करना -:  

जमीन से 8-10 घं टे फुट नीचे कì हजारŌ वषō से ÿयोग रिहत िमĘी संभव नही हो तो कंकड, पÂथर, 
घास, फुस, ितनके कागज व अÆय वÖत ुरिहत िमĘी को कुट छानकर एकý कर सके। संभव हो तो 
िचकनी िमĘी (बाल ूरेत सिहत) का ÿयोग करे यह उपचार के िलए सवō°म िमĘी है। िमĘी को 10-
12 घं टे पवूª जल म¤ िभगोकर िबना हाथ से Öपशª िकए अ¸छी ÿकार से आटे कì तरह गूं द ले। हाथ के 
Öथान पर करनी, खरुपा, लकड़ी, करछी अथवा कड़ाही का ÿयोग कर¤। हाथ से िमलाने पर हाथ कì 
गमê िमĘी Ĭारा ÿाĮ कì जाती है। हाथ का संपकª िमĘी गुणव°ा पर अलग से गलत ÿभाव डालता है। 
इससे िमĘी कì िवīतु चुÌबकìय शिĉ एवं ताप म¤ नकाराÂमक पåरवतªन होता है। िमĘी को गूंथने के 
िलए लकड़ी का पलटा सवō°म रहता है।  

िमĘी पĘी तैयार करना - Öथानीय ठंडी िमĘी तैयार करने के िलए अंग कì आकृित से थोडा सूती वľ 
का टुकडा िबछाकर उस पर गुंधी हòइª िमĘी को आधा इंच से पौना इंच मोटाइª रखते हòए फैला ल¤। 
तÂपĲात रोग के अनसुार शरीर के Öथानीय भाग ;सवबंस इवकल चंतजĦ पर िमĘी धीरे से रख द¤। 
िनÌन अंगŌ के िलए Öथानीय िमĘी पĘी तैयार कì जाती है।  

िसर पर, कान पर, माथे पर, आंख पर, चेहरे पर, गले पर कंध ेएव ंúीवा पर, छाती पर, हाथ कì पĘी, 
उदर कì पĘी आमाशय कì पĘी, िलवर व पिÆøयाज कì पĘी, Èलीश पर, पडुे पर नाथी से नीचे 
जनानांगŌ पर, पैरŌ पर, सं िधयŌ पर, रीढ पर, गुदा पर.......................................... 

बंदर, िब¸छू, कु°ा, सांप आिद के काटने पर भी ठंडी िमĘी का ÿयोग िकया जाता है।  

(1) िसर पर िमĘीकì ठंडी पĘी - रोग के Öथानीय ÿभाव के अनसुार माथे पर अथवा सर पर ठंडी 
िमĘी का ÿयोग िकया जाता है। ±मता Ħत ुव रोगानसुार िमĘी कì पĘी 10 िमनट से 40 
िमनट तक ÿयोग कì जा सकती है। दोपहर का समय सर कì पĘी का सवō°म समय है।   

 लाभ -: माइúेन ;सर ददª, आधा सीसी, अिनþा, ÖनायुटोवªÐय, बैचेनी, मिÖतÕक कला शोच, 
नेý रोग, घबराहट, एकाúता का अभाव, च³कर, Öमरण शिĉ का अभाव, सर कì चोट, 
रĉ ľाव, िचडिचडापन, गुÖसा, आलÖय, िशिथलता, उ¸चरĉ चाप, तीĄ ºवर, अवसाद 
;कमचतमेपवदĦ, तनाव, मूछाª, िमरगी, उÆमाद, ÿलाप, उदासी, उÆमाद, भय, कामकुता, 
मिÖतÕक, गांठ। 

(ii) रीढ पर िमĘी कì पĘी -: रीढ के आकार कì लंबाइª तथा  इंच चौडी व 1 से. मी. मोटी िमĘी 
का ÿयोग रीढ पर िकया जाता है। ÿथम गीता केशłका एटलस से ÿारंभ होकर अं ितम 
पु̧ छल कशेłका तक िमĘी का ÿयोग कर¤। िमĘी लगाने से पवूª रीढ घषªण अथवा स¤क Ĭारा 
गरम कर देता आवÔयक है। रीढ कì पĘी पेट के बल िपटा कर दी जाती है। समय दोपहर का 
ही सवō°म है।  

 लाभ - Öनायु लोगŌ केÆþीय तथा पåरधीय तं िýका तंý कì िकया िबगडने से होने वाले रोगŌ 
म¤ रीढ पर िमĘी पĘी लाभकारी है। सर कì पĘी के समÖत लाभŌ तो ÿाĮ होते ही है। साथ म¤ 
हाथŌ व पैरŌ कì कमजोरी, िसमाåरका, वेåरकोज बेन, सुÆनपन, कÌपन बाल म¤ भी रीढ कì 
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िमĘी कì पĘी लाभकारी है। मोटापा, नंपसुकता, मधुमेह, ÿदाह, सामाÆय कमजोरी म¤ भी 
परो± लाभ िमलता है। िवषाĉवा, 

(iii) आंख पर िमĘी कì पĘी - दोनो आंखो पर भोहŌ से उपर व नािसका केÆþŌ से उपर व कनपटी 
तक िमĘी कì पĘी फैलाकर लगायी जाती है।  

 लाभ - िनकट, दरू  ŀिĶ दोष, नेý ÿदाह, धुंधलापन अिधक अ® ु®ाव व अ®अुभाव, नेý 
तनाव, भारीपन, शुĦ िमĘी म¤ Èयाज का रस, अदरक का रस, शहद, गुलाबजल, थोडा-2 
िमĘी म¤ िमलाकर लगाने से भी नýेŌ कì िमĘी पĘी अिधक लाभकारी होती है। 

(iv) कान पर िमĘी पĘी - कान को Öथानीय वाÕप Ĭारा गरम कर ल¤। कान के िछड म¤ łइª 
लगाकर उपर से िमĘी का लेप लगा द¤। कणª िछड से िýºया पर िमĘी का लेप लगा द¤। 
रोगानसुार कणªशूल आिद म¤ कान पर 5 िमनट गरम व 5 िमनट ठंडी पĘी भी रखी जा सकती 
है।  

 लाभ - कणªशूल, कणªľाव, ®वण शिĉ का अभाव, कान कì खजूली, कान का संøमण, 
कान म¤ िविभÆन आवाजŌ का आना, च³कर व अशांित म¤ कान पर िमĘी का लेप लाभ 
करता है। 15-20 िमनट पĲात िमĘी पĘी हटाकर łइª को िनकाल द¤। बाहर से कान को 
गुनगनु ेपानी से धोकर औषधीय तेल ;लहसुन, Èयाज आिद कोĦ डाले व łइª लगाकर छŌड 
दे। 

(v) चेहरे पर िमĘी का लेप - 8 घं टे पवूª गुलाब जल म¤ भीगी मुलतानी िमĘी अथवा साफ शुĦ 
ठंडी िमĘी का लेप चेहरे पर कर सकते है। नािसका िछड को खलुा छोडते है। 30 से 45 
िमनट तक िमĘी ÿयोग कर बाद म¤ नéब ूपानी Ĭारा चेहरे को धोकर साफ कर ल¤। चेहरे पर 
िमĘी का लेप करन ेसे पवूª चेहरे को बाºय Ĭारा गरम कर ल¤। िमĘी के साथ चंदन, हÐदी व 
बेसन आिद का ÿयोग भी कर सकते है।  

 लाभ - थायराइड ;Ëलचमत वत सवमूतĦ के रोग, यिसलाइिटस, गले का संøमण, आंवाज 
का बैठना, मधरु Öवर के िलए, गले का ददª, कÁठकूप कì सूजल, खांसी, जकुाम व कÁठ, 
गले के रोगŌ म¤ गरम व ठंडी िमĘी पĘी का ÿयोग 5-5 िमनट के िलए उपयोगी है। पĘी रखने 
से पवूª स¤धे नमक से गरारे व जलनेती करना ®ेयÖकर ह§। िमĘी पĘी के पĲात गरम सपू , 
गुÐहैटी, काली िमचª अथवा लŏग िहतकारी है।  

(vi) छाती पर िमĘी पĘी - छाती को वाÕप अथवा स¤क Ĭारा गरम करके िमĘी कì पĘी का ÿयोग 
कर¤। गरम करने के िलए सूखे तौिलये से वषªण अथवा मािलश भी कर सकते है। यिद 
अिधक बलगम, खांसी अथवा सांस लेने म¤ परेशानी हो तो िमĘी को हÐका गरम कर छाती 
पर रखते है। रोगी कì ±मतानसुार 15 िमनट से 30 िमनट तक रख सकते है।  

लाभ - गरम स¤क से व±ागŌ िशिथलापन एव ं िमĘी कì ठंडा स¤क से संकुचन कì ÿिøया होती ह ै
थोडी देर पĲात व±ांग फेफडे, Îदय, भोजन नली एवं प³वाशय सामाÆय अवÖथा म¤ आकर जीवनी 
शिĉ ÿाĮ करते है। िजससे इन अंगो म¤ िÖथत िवजातीय þÓय ढीले होकर बाहर िनकलते है। ĵास के 
रोग, खांसी, दमा, Æयमूोिनया, फुफफुस शोध ÿोफाइिटस, ĵास कĶ, टी. बी., एÌफì, साइªमा म¤ 
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आराम िमलता है। दता रोग, कमजोर Îदय, Îदय धडकन का अिनयं िýत होना Îदय रĉ नली अवरोध 
;इसवबामंहमĦ एव ंआÂमिवĵास कì कमी दू र होती है।  

(vii)  Âवचा पर िमĘी पĘी - ए³जीमा, छाजन, िप°ी, जलन, चोट, ददª, Âवचा के रोग म¤ पåरवतªन, 
सŏदयª वधªक के िलए Âवचा पर िमĘी का लेप िकया जाता है। िमĘी को थोडा पतला कर 
इसम¤ कपरू, गुलाब जल, नीम के प°Ō का पानी, हÐदी चंदन आिद िमलाकर Âवचा पर 
पतला लेप करते है हÐका सूखने पर पनु: उसी के ऊपर लेप कर¤ इस ÿकार 3-4 बार कर¤। 
Âवचा पर िनखार आकर कांती, मुलायम एवं रोगमुĉ होती है।  

(viii) पेडु कì िमĘी पĘी - पेडु संÖथान को भाप, स¤क अथवा रगडकर गरम करन ेके पĲात नाभी 
से Öथान से ÿारंभ कर नीचे लगभग Èयिूवक हेयर तक व दाये बाय¤ उदर के पाǋव भाग तक 
िमĘी कì पĘी रखनी चािहए। यह पेडु-संÖथान शरीर कì समÖत गंदगी को अपने भीतर 
धारण करता ह§। इसका ÿितिदन साफ होना चािहए ÿाकृितक जीवन के िलए सबसे अिधक 
जłरी है।  

 लाभ - पेडू पर िमĘी के ÿयोग से आंतो कì दीवारŌ पर िजसका मल घटने लगता है। कÊज 
के िलए समÖत चूणª, वटी, सीरप  एवं दवाए ंआंतŌ के मÅय िछपे मल हो तो अÖथाइª łप से 
कुछ सीमा तक बाहर िनकाल सकती ह§। परÆत ु आंतो म¤ िÖथित िवलाइª एवं वलन 
;अपससप ◌ंदक िवसकमĦ का मल इन दवाओ ंसे नहé टूटता। इस मल को ÿयोग पेडु पर 
करते है। इससे कÊज एवं कÊज जिनत रोग ठीक होते है। किÊजमत, गैस, एिसिडटी, 
बवासीर, आंतो कì सूजन, अजीणª, मंडाµनी Ąज ;अÐसरĦ हिनªया, अमीिवता 
(amoebicnis)] अितसार, आंत शोध, जलोदर, आंतशूल, व³ृक दोष, मूý रोग, 
गैÖůोइÆटराइिटस, अंतावरोध, मल से रĉ, गुदा म¤ ददª , प¤डु कì गमê। 

(ix) आमाशय कì िमĘी कì पĘी -: गमª थैली, भाप अथवा स¤क के Ĭारा आमाशय को गमª कर 
िमĘी कì पĘी रख¤। छाती के नीचे भाग से नाभी के उपरी भाग तक िमĘी कì पĘी से ढकना 
चािहए।  

 लाभ - आमाशय म¤ भोजन का पूणª पाचन नहé होने के कारण आमाशय म¤ भोजन िवषाĉ 
होने लगता है। िजससे एिसिडटी, गैस, अÐसर, ददª, सूजन एवं पाचन िøया म¤ िबगडाव 
आने लगता है। आमाशय पर िमĘी कì पĘी से वमन, अÐसर, गैस, एिसिडटी, ºदय जलन, 
मंदािµन, तीĄिµन (भÖमक), अजीणª, Öनायिणक अजीणª आिद रोग ठीक होते है।  

(x) यकृत पर िमĘी कì पĘी -: यकृत वाले भाग को गमª कर ठंडी िमĘी कì पĘी रखते है।  

 लाभ - यकृत शरीर कì सबसे बड़ी úं िथ ह§। शरीर के सैकडŌ से भी अिधक काम यकृत Ĭारा 
परेू होते है। यकृत ±þुांý के डयूओिडनम म¤ िप° निलका Ĭारा खलुता है। शरीर कì 
उपायचय िøयाओ ं म¤ यकृत कì सबसे बढा काम है। पाचन, उÂसजªन, िपलाशय सूजन, 
पीिलया, यकृत विृĦ, िप° के रोग, शरीर म¤ गमê, यकृत नली शोध आिद उपवास काल म¤ 
उभाइª (Healing crises) के समय यकृत ही िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालने म¤ सबसे 
बडा काम करता है। 
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(xi) आमाशय पर िमĘी कì पĘी -: शकª रा के ÿबंधन का काम (Glucose management) 
अµनाशय Ĭारा होता है। अµनाशय वाले भाग को गरम कर ठंडी िमĘी पĘी का ÿयोग करते 
है।  

 लाभ - µलकूोस ÿबंधन के साथ-2 अµनाशय का काम पाचन िøया म¤ भी िवशेष होता है। 
±डुांý के उपरी भाग ड्यूओिडयम म¤ अµनाशयी नली Ĭारा अµनाशयी रस¤ का ľावण होता 
है। िजसम¤ काāोहाइűेट, ÿोटीन व वसा को पचाने वाले िवकर उपिÖथत होते है। अµनाशय 
पर िमĘी कì पĘी से मधमेुह रोग, पाचन रोग, गैस, एिसिडटी, कोķ बĦता ठीक होते है।  

(xii)  कमर कì िमĘी कì पĘी -: लÌबर संÖथान से लेकर नीचे कì रीढ कì पु̧ छल कशेłका तक 
के भाग ;कमरĦ को रगडकर लाल कर ल¤ अथवा भाप से गरम कर ल¤। ठंडी िमĘी कì पĘी 
इसी कमर के आकार कì बनाकर इस भाग पर रख द¤। 

 लाभ - पैरŌ कì कमजोरी, Öनायु कमजोरी, थकान, अकडाह चोट, किटशलू, मýूावरोध, मूý 
रĉ, मýूाघात, व³ृकशेष, मýूाशय शोथ, गभाªशय िवकार, मािसक धमª के रोगŌ म¤ लाभ 
िमलता है।  

(xiii) जननांगŌ या गुĮांगŌ कì िमĘी कì पĘी- शुĦ उपचाåरत िमĘी को जननांगŌ पर गुदा Ĭार से 
ÿारÌभ करके सीवनी नाडी से वÕृण, िशशन एवं बालŌ को ढकते हòए लगानी चािहए। िľयŌ 
के गुĮांगŌ पर भी इसी ÿकार कì नरम, मुलायम, गीली िमĘी का लेपन िकया जाता है। लेपन 
से पवूª जगह जननांगŌ को गमª करने कì आवÔयकता नहé। 20-30 िमनट पĲात िमĘी 
हटाकर िफटकरी अथवा नीम के पानी से जननांगŌ को साफ िकया जाता है।  

लाभ- पłुषŌ म¤ गĮुांगŌ पर िमĘी के लेपन से Öनायुओ ंको बल िमलता है। ल§िगक हारमोनल िøया 
िविध एव ंतं िýका तंý सामाÆय łप से कायª करने लगता है। आनंडा, नपुÆसकता, अवसाद, अशांित, 
मýू क¸छ, मýू कम आना, गुदा Ĭार पर खजुली, रĉमýू, मýू जलन म¤ लाभकारी है।  

िľयŌ म¤ बÆधयÂव मािसक धमª के रोगŌ, गभाªशय तथा िडÌबकोषŌ कì सूजन, ददª मे लाभकारी है।  

5.7 ख - िमĘी कì गरम पĘी :- 

हालां िक बहòत से ÿाकृितक िचिकÂसा िशरोमणी गरम िमĘी कì पĘी के समथªन म¤ नहé है। परÆत ुकुछ 
पåरिÖथित िवशेष म¤ िमĘी को गरम करके अंगो पर लगाया जाता है। फोडे फुÆसी को पकाने के िलए 
बवासीर के ददª, व³ृक शोथ, मािसक धमª का न होना, जोडŌ का ददª, कान ददª, िसइªनोसाइिटस आिद 
रोगŌ म¤ गरम िमĘी का ÿयोग िकया जाता है। छाती म¤ जमा बलगम, तीĄ ĵास कĶ, जकडन, ठंड के 
कारण रोगŌ मे भी िमĘी को गरम करके अथवा िमĘी म¤ गरम उबलता पानी िमलाकर ÿयोग करते ह§।  

5.7 (ग) - सूयª तĮ बालू-रेत Öनान - 

रोगी को एक दो िगलास पानी िपलाकर सर को गीला कर गीले कपडे से लपेट द¤। सयूª कì धपू म¤ 3-4 
घं टे गरम बाल ूरेत म¤ रोगी को िलटा द¤। गमê सहन करने लायक होनी चािहए। 15 से 30 िमनट तक 
गरम रेत Öनान िलया जा सकता है।  
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लाभ - गरम बाल ूरेत म¤ लेटने से िवष िनÕकासक (detoxification) कì ÿिøया तेजी से होती है। 
गरम रेत कì िमĘी यू åरया, यू åरक एिसड, लवणŌ अपिशĶ तेलŌ को शरीर से बाहर िनकालती है। शरीर 
के रोमकूप जो िक Âवचा के ÿित से. मी. िहÖसे म¤ 28000 कì सं´या मे होते है। ये रोग िछþ खलुने 
लगते है। रĉ कì शुिĦ होती है। मधमेुह, अधरेग, वेåरकोज वने, जोडŌ का ददª, अिÖथसंधी शोथ, ĵेत 
कुķ, हड्िडयŌ  कì कमजोरी, आमवात, ऐि³जमा, सूजन, मोटापा, िशिथलता आिद म¤ अÆय 
लाभकारी है।  

गमª बाल ूरेत Öनान के तुरÆत पĲात शीतल जल से Öनान करना आवÔयक ह ैतÂपĲात हÐकì चादर 
ओढकर आधा एक घंटा िव®ाम कर¤ तथा  से दो घं टे पĲात फल, जसू अथवा ठोस आहार का सेवन 
कर¤।  

5.7 घ - गरम वािÕपत आþª रेत अथवा िमĘी Öनान- 

रोगी को एक से दो µलास पानी िपलाकर सर पर गीला कर कपडा बांधते है। गरम रेत अथवा गरम 
िमĘी सूयª तÂव म¤ 10-12 लीटर पानी िछंडक लेते ह ैइसम¤ रोगी को िलटाकर िमĘी से ढक देते है। 
20-40 िमनट पĲात ठंडे पानी से Öनान कराय¤।  

लाभ- पोिलयŌ, अधरंग प±घात, Öनायु दौविÐय, जोडŌ म¤ ददª, गािठयावाय, अिÖत सं िध शोध, शरीर 
म¤ जलन, ºवर, ĵेत कुķ, एि³जमा, खाज, खजुला, पसीने से बदब,ू िपि° उछलना, (voticaria)] 
िब¸छू अथवा सपªदशं , िशिथलता, मोटापा, मधुमेह, कमजोरी, अिनþा, अवसाद एव ंøोध आिद 
रोगŌ म¤ लाभकारी है।  

5.7 च - िमĘी Öनान (mud bath) - 

ÿात: काल बीत जाने के पĲात सूयª कì धपू परेू बदन पर िमĘी का लगभग 1/2  सेमी  से 1 से.मी. 
मोटायी का लेप िकया जाता है। इसके िलए रोगी के कान म¤ łइª लगा द¤। िमĘी का लेप लगाने के 
पĲात धपू  म¤ उसे सुखन ेद¤। आधे से एक घंटा िमĘी को लगी रहने द¤।  

लाभ- िवषĉ दिूषत  िवजातीय þÓय िमĘी Ĭारा Âवचा से सीख िलये जाते है। रĉ ÿवाह सामाÆय होन े
लगता है। एि³जमा, Âवचा रोग, खाज, खजुली, कमजोरी, रĉ िप°, पसीन ेसे दगुªÆध , अवसाद, ºवर, 
सोरायिसस, कुķ रोग आिद रोगŌ म¤ िमĘी Öनान लाभकारी है।    

बोध ÿĳ  

ÿĳ 1 - िमĘी के महÂव पर ÿकाश डािलये ? 

ÿĳ 2 - िमĘी/पÃृवी तÂव कì मिहमा का गुणगान करŌ।  

ÿĳ 3 - गांधी जी का िमĘी के ÿित लगाव समझाइए। िमĘी तÂव का ³या अथª है ÿकाश डािलये। 

ÿĳ 4 - िमĘी कì उपचारक शिĉ एवं गणुŌ के िवषय म¤ िलखो ? 

ÿĳ 5 - िमĘी िकतने ÿकार कì होती ह?ै ÿकृित म¤ िमĘी िकस ÿकार िनिमªत हòइª? 

ÿĳ 6 - िमĘी िकन-2 पदाथŎ से िमलकर बनी होती है? ÿकाश डािलये। 

ÿĳ 7 - िमĘी का शरीर पर ÿभाव-िनबंध िलखो।  
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ÿĳ 8 - िचिकÂसा के िलए कौन-सी िमĘी सवō°म है? िमĘी को उपचार योµय कैसे बनाया जाता है? 

ÿĳ 9 - िमĘी कì पĘी िकसी रोग िवशेष पर कैसे काम करती है? 

5.9 सÆदभª सूची  

 कुदरती उपचार   - महाÂमा गांधी  

 आरोµय कंुजी   - महाÂमा गांधी  

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा  - डा. ओ. पी. स³सेना 

 िनराश रोिगयŌ का मागª दशªक - महाÂमा गांधी  

 ÿाकृितक िचिकÂसा एवं योग - डा. नागेÆþ नीरज 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान  - डॉ. राकेष िजÆदल 
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इकाइª : 6 

जल तÂव का अथª, गुण एवं िविभÆन रोगŌ म¤ महÂव 

इªकाइª संरचना 

6.1  पåरचय 

6.2  उĥेÔय 

6.3  जल का अथª एवं पåरभाषा  

6.4  पेय जल का महÂव एवं िचिकÂसा  

6.6  जल के िचिकÂसा साधन  

6.7  ÿाकृितक िचिकÂसा उपचार िविधया ंलाभ एव ंसावधािनया ं 

6.8  ÿĳावली  

6.9  सहयोगी úथं- 

6.1 पåरचय  

जीने के िलए सबसे अिधक एवं ÿाथिमक आवÔयकता वायु कì होती है। दूसरा नÌबर जल का है। 
पÃृवी एव ंशरीर म¤ जल कì माýा, ÿितशत एवं भाग łप म¤ समान है। 3/4 भाग सÌपणूª शरीर का जल 
ही है। यह जल शरीर कì बहòत सी जैव रासायिनक िøयाओ ं (metabolism) म¤ परो± łप से 
सहयोग करता है। µलकूोज़ का कण टूटकर शरीर को ऊजाª ÿदान करता है। यह ऊजाª शरीर के कायŎ 
का संचालन करती है। साथ म¤ जल एवं काबªन डाइ ऑ³साइड के कण टूटते है। काबªन डाइ 
ऑ³साइड फेफडŌ Ĭारा बाहर िनकल जाती है। जल मýू, मल एवं पसीने Ĭारा शरीर से िवषाĉ कणŌ 
को लेकर बाहर िनकल जाता है।  

जल सावªिýक िवलायक (universal solvant) है। शरीर को शुĦ एवं ÖवÖथ करने कì बाºय एव ं
भीतरी जल िचिकÂसा िविधया ंएवं उनक साधन ÿयोग म¤ लाये जा रह¤ है।  

6.1 उĥेÔय  

ÿाकृितक िचिकÂसा साधनŌ म¤ जल िचिकÂसा का भीतरी एवं बाºय ÿयोग परो± łप से लाया जाता 
है। भारत म¤ वैिदक काल से ही जल का औषिधक ÿयोग हो रहा है। जल को जल देवता कì सं²ा दी 
गयी है। ...... पान म¤ उवªरक, पेिÖटसाइड्स, इनसैि³टसाइड्स का शरीर म¤ ÿवेश एवं हािनकारक 
ÿदिूषत  वाय ुको शुĦ कर शरीर से बाहर िनकालने का काम जल िचिकÂसा Ĭारा हो रहा है। जल 
िचिकÂसा को व²ैािनक आधार ÿाĮ है। एिनúाम बल िचिकÂसा, ठंडा जल िचिकÂसा, घषªण Öनान, 
आंिशक Öवपणूª Öनान, जल कì पåĘयŌ का ÿयोग, सूयª जल (रंग) िचिकÂसा कंुज, बाघी िøया, शंख 
ÿ±ालन का ÿयोग जल िचिकÂसा मे िकया जा रहा है। इस इकाइª का मूल उĥेÔय जल का अथª एव ं
महÂव बताना है। जल के गुण एवं िविभÆन रोगŌ म¤ जल का ³या ÿयोग है, इस िवषय म¤ सं±ेप म¤ आप 
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इस इकाइª म¤ पढ़ सक¤ गे पये जल Ĭारा भी बहòत से उपचार सÌभव है। जल म¤ िविभÆन पदाथŎ नीब,ू 
शहद, मेथी, सौफ, धिनया, दालचीनी व सूखी जड़ी बूिटया ंिमलाकर भी उपचार सÌभव है। जल के 
िविभÆन िचिकÂसा साधन ÿÖतुत इकाइª म¤ िदये गये है। इन उपचार साधनŌ कì िविधया,ं रोगŌ के लाभ, 
सावधािनया ंआप इस इकाइª म¤ पढ़ सकेग¤। 

6.3 जल का अथª एवं पåरभाषा  

पÃृवी के िनमाªण से भी पवूª जल का अिÖतÂव पÃृवी को बनाने वाले क¸चे पदाथŎ से हो रहा है। हम 
इस ÿकार भी कह सकते है िक पÃृवी तÂव का क¸चा पदाथª जल भी है। पÃृवी के िनमाªण से पवूª 
काबªन, हाइűोजन, नाइůोजन, एवं जल गैस के łप म¤ उपिÖथत था। जल के िविभÆन गैसŌ के साथ 
िम®ण कर जीवन तÂव एमीनŌ अÌल का िनमाªण िकया। अमीनो अÌल ही ÿोटीन इकाइª है एवं ÿोटीन 
के संĴेषक से ही डीआ³सी-राइबोÆयूि³लोटाइड (DNA) का िनमाªण हòआ। ³छ। ही ÿथम कण 
पÃृवी पर बना िजसम¤ जीवन के गुण उपिÖथत थे। इस ÿकार जीव, पÃृवी एवं समÖत बĺृाÁड का मूल 
तÂव जल का तÂव है। यही जल तÂव शरीर म¤ तीन चौथाइª कì माýा म¤ उपिÖथत है। यह जल तÂव 
H20  दो गैसŌ के िनिम° अनपुात से िविभÆन हòआ है। ये दो तÂव है- 2 अण ुहाइűोजन एव ं1 अण ु
ऑ³सीजन(2:1)। 

2H2 + O2   2H20 

हाइűोजन गैस के दो अण ुव आ³सीजन गैस का एक अण ुिमलकर जल के अण ुका िनमाªण करते है। 
जल पÃृवी म¤ तीन िविभÆन अवÖथाओ ंम¤ रहता है। 

ठोस (बफª ) तरल (जल)        गैस (भाप) 

जल का ठोस łप बफª  के łप म¤ पवªत कì चोिटयŌ एवं उ°री धुर्व के समीप ठंडे Öथान पर होता है। 
एव ंयही ठोस बफª  तापøम पाकर िपघलकर तरल (सपुनपक) के łप म¤ पÃृवी पर नदी, नाल,े पौखर,  
तालाब, समुĦ एवं पÃृवी के भीतर समािहत होता है। थोड़ा अिधक तापøम पाकर यही तरल व 
वाÕपीकृत होकर वायुमÁडल म¤ भाप के łप म¤ एवं आकाश म¤ बादल के łप म¤ रहता है। परÆत ु
िवशेष बात इस जल कì यह है िक यह जल का अण ु H2O िविभÆन अवÖथाओ ं म¤ भी अपना 
अिÖतÂव नहé खोता है। “H2O” सदैव H2O ही बना रहता है।  

िकसी भी पदाथª कì अÌलीयता एव ं±ारीयता का मापदÁड जल कì उदासीनता से िनधाªåरत होता है। 
उदासीन जल कì ची.7 होती है। यिद कोइª भी पदाथª अथवा घोल का ची.7 से कम है तो वह पदाथª 
अÌलीय होता है व घोल का ची.7 से अिधक है तो वह घोल ±ारीय कहलाता है।  

6.4 जल िचिकÂसा का इितहास  

िवĵ कì परुानी सËयताओ ं “भारत, चीन, िमą, यनूान” म¤ जल Ĭारा िचिकÂसा कì जाती थी। 
ÿाचीनता úÆथŌ वेदŌ, ®िुतयŌ म¤ जल िचिकÂसा एवं जल कì मह°ा के परो± ÿमाण उपलÊध है। 
ऋµवेद, अथªवेद, अजवु¥द , मनुÖमृित, अĶांग संúह, आयुव¥द म¤ परो± łप से जल का महÂव एव ं
औषिधक गुण के िवषय म¤ वणªन है।  
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ऋµवेद म¤ परमिपता परमेĵर आदशे देते ह§ - जल से अिभिसंचन करो, उपिसंचन करो ³योिक यह 
सवō°म औषिध है, इसके ÿयोग माý से जीवन सुखमय और शािÆतमय हो जाता ह ैतथा शरीरÆतगªत 
अिµन तीĄ होकर आरोµय ÿदान करती है। जल ही औषिध है। जल म¤ रोगनाशक एवं अमर बना देने 
कì अभतूपवूª  शिĉ िछपी है।  

आप इĬा उभेषजीरापो अमीव चातनी: । 

आपस सवªÖव भेषवो ÖताÖत ुøणवÆत ुभेषज: ।। 

जल ही परम ्औषिध है। रोगŌ को नाश करन ेवाला जल ही है। अतएव यह जल तुÌहारा भी असाÅय 
रोग दू र करे। ऋµवेद म¤ ही अÆयेý वणªन है- हे जल! हमको सुख और आनÆद द,े इतना ही नहé इसके 
योग के िलए हम¤ बल, आय ुऔर ŀढता दे। िजस ÿकार वाÂसÐय ÿेम व Öनेह पूणª माताए,ं दधुमुं ह े
िशश ुको मीठे ÖवरŌ म¤ गा.गा. कर Öतन से दधू  िपलाती है, उसी ÿकार ह ेजल! हम जीवŌ को त ू
अपना मंगल व कÐयाणकारी रस पान कराओ। तमु हमारे समÖत िवकारŌ का नाश करो तथा योµय 
सÆतान देने म¤ समथª बनाओ।  

अथवªवेद म¤ जल कì मिहमा एक औषिधय गुण के िवषय म¤ वणªन है- जल ही परम औषिध है। रोगŌ 
का नाश करने वाला जल ही है। अतएव यह जल तुÌहारा भी असाÅय रोग दू र करे।  

   आप इद ्वा उ भेषजीरापो अमीव चातनी:। 

  आपो िवĵÖय भेष जीÖताÖÂवा मुÁचÆत ु±ैिýयात।। 

        (अथवªवेद 3/2/7/5) 

अथवªवेद कì चचाª के अनसुार - 

   अपÖवÆतरम मतृमास ुभेषजम। 

अथाªत जल ही अमतृ है, जल ही औषिध है।  

ऋµवेद मे  ही एक जगह वणªन ह-ै 

हे परमेĵर अÆनािदक पदाथŎ तथा मनुÕयŌ के र±ा करन ेवाले रोगŌ को औषिधक जल के िलए हम 
तमुसे याचना करते है।  

मनुÖमृित म¤ Ĵोक है- 

 अúाªýािण शुÅयिÆत, मन: सÂयेन शुÅयित। 

 धानयोËया ंभतूाÂमा बुिĦ ²ानेन शुÅयित।। (मन.ु 5/109) 

अथाªत जल शरीर को शुĦ करता है, सÂय मन को, तप आÂमा को तथा ²ान बुिĦ को शुĦ करता है। 

“अमतृं आप:” 

अथाªत अमतृ देने वाला जल ही है।  

भगवģीता म¤ भी वणªन ह-ै 
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अĶांग संúह “ÿिसिĦ आयुव¥िदक úÆथ” म¤ भी जल के िवषय म¤ िलखा है। िजसका भावाथª इस 
ÿकार है-  

पीने योµय जल समÖत ÿािणयŌ ;नभ चर, थल चर, जल चरĦ का ÿाण है। समÖत संसार जलमय है, 
अत: जल का िकतना भी िनषेध ³यŌ न िकया जाए, िफर भी पणूªत: जल पान का िनषेध नहé िकया 
जा सकता है ³यŌिक जल के अभाव म¤ मुखशोष तथा िशिथलता इÂयािद उपåव शुł हो जाते है। 
जल कì सवªथा पåरÂयाग करन ेसे मÂृयु भी हो जाती है। जल ÖवÖथ तथा अÖवÖथ िकसी भी ÿाणी के 
िलए अिनवायª तÂव है अत: इसके िबना िनवाªह होना द:ुख सÌभव है। 

 “जल ही जीवनम्।” 

 अथाªत जल ही जीवन है।  

ठंडे देशŌ मे जल िचिकÂसा का ÿयोग भाप Öनान (◌ेसमउ इंजी) के łप म¤ िकया जा रहा है। ³यŌिक 
इन ÖथानŌ पर गमê के अभाव म¤ शरीर से िवजातीय þÓय पसीने के łप म¤ नहé िनकल पाता इसिलए 
वहा ंपर शरीर से पसीने को भाप के माÅयम से बाहर िनकाला जाता है। ये िविभÆन बाथ अलग-2 
देशŌ म¤ अलग-2 नाम बाथ का नाम ÿिसĦ हो गया है। रोम म¤ रोमन बाथ, तुकê म¤ टकêश बाथ, łस 
म¤ रिशया बाथ के नाम से जाना जाता है। सावना बाथ िफनलैÁड म¤ बहòत ही ÿिसĦ है। िवकिसत देशŌ 
म¤ तो ये बाथ हेÐथ ³लबŌ म¤ खबू ÿचिलत है। िहÈपोøट्स आधुिनक िचिकÂसा िपतामह ने भी जल 
िचिकÂसा के ÿयोग पर बल िदया है।  

जल िचिकÂसा को पिĲमी देशŌ म¤ एक साधारण िकसान िÿिÖनज ने ÿारÌभ िकया। िÿिÖनज को जल 
िचिकÂसा का ÿवतªक माना जाता है। लइुª-कुन ेने भी जल िचिकÂसा को िविभÆन साधनŌ म¤ िवकिसत 
िकया। आजकल िविभÆन जल िचिकÂसा िविधयŌ कì खोज का ®ेय लइुª कुने को ही माना जाता ह ै
लइुª कुन ेĬारा िलखी पÖुतक Æय ूसाइनस आफ िहिलंग  म¤ िविभÆन जल िचिकÂसा िविधयŌ का ÖपĶ 
वणªन है। जमªनी म¤ जल िचिकÂसा कì िविभÆन िविधयŌ पर वै²ािनकŌ ने अÅययन िकया। िहÈपोøेट्स 
ने जल के िविभÆन िचिकÂसीय ÿयोग अपने िशÕयŌ के सामने रखे। अब भी इनके अनयुायी जल का 
िविभÆन łप म¤ िचिकÂसीय ÿयोग करते है। जैसे-बफª  कì थैली Ĭारा स¤क, Öपंज बाथ, गरम स¤क 
आिद-आिद।  

6.5 पेय जल का महÂव एवं िचिकÂसा 

 वायु के पĲात जीने कì मूलभतू आवÔयकताओ ंम¤ जल का Öथान आता है। जल और वायु का 
जीवन ÿदान करन ेम¤ सीधा काम है। जलवाय ुका शुĦ होना जीने कì ÿाथिमकता है। हमारे शरीर म¤ 
जल कì माýा 2/3 भाग है। शरीर को ÖवÖथ बनाए रखने एव ंिचिकÂसा के िलए जल को आवÔयक 
है इसके िवषय म¤ चचाª कर¤गे। 

(i) ³यŌिक हमारे शरीर मे 2/3 भाग जल है। इसिलए जल का बाºय एवं भीतरी ÿयोग शरीर को 
शीŅता से ÖवÖथ करता है। जल शरीर म¤ शीŅता से रĉ Ĭारा अवशोिषत होकर शरीर के 
अंगŌ, ऊतकŌ एवं कोिशकाओ ंम¤ Öवांगीकृत होकर शीŅता से अÆय जल के अणओु  ंको 
ÿितÖथािपत कर  शरीर से बाहर िवजातीय पदाथō को होकर िनकलता है।  

जलपीना रĉ म¤ अवशोषण Öवांगीकरण ÿितÖथापन रĉ म¤ ÿवेश मल-मýू पसीने Ĭारा उÂसजªन 
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(ii) मुख Ĭारा úहण िकये गये एव ं पसीने मल, मýू Ĭारा िनÕकािसत िकये गये जल कì 
रासायिनक सं रचना बहòत बडा अंतर होता है। मýू, मल पसीने एवं अÆय मागŎ Ĭारा शरीर से 
उÂसिजªत जल  म¤ हािनकारक िवषैले पदाथª अमोिनया (छभ4्), यूåरया, एिसड, 
øेिटनाइन, फाÖफेट, लवण आिद होते है। इस ÿकार जल पीने से शरीर कì शुिĦ भी होती ह ै
एव ंÖवÖथ भी होता है।  

(iii) मुख Ĭारा पीये गये जल लगभग सवा तीन लीटर जल () जल का,  लीटर मýू Ĭारा, 
1200िम.ली. पसीने एवं वाÕप Ĭारा, 300िम.ली. पखाने से उÂसिजªत होता है। सदê गरमी के 
मौसम के अनसुार ये उÂसिजªत माýाए ंबदलती रहती है। 

(iv) शरीर म¤ जल कì कुल माýा 2/3 होती है। इसम¤ 83: रĉ म¤, 22: हड्िडयŌ म¤ होता है। 
मिÖतÕक एवं मांस पेिशयŌ म¤ लगभग 75% जल ही होता है। रĉ म¤ जल कì माýा लगभग 
92% होती है।  

(v) शरीर के िलए जल से तरल कुछ भी नही है। जल हमारे शरीर म¤ जाकर बहòत तेजी से शरीर 
मे उपिÖथत जल को ÿितÖथािपत कर दू िषत पदाथŎ म¤ शरीर से बाहर िनकालता है।इस पीय े
हòए जल कì कुछ माýा आतŌ के मल को भी नम बनाए रखती है। इसस ेकÊज नहé होती। 
ÿात: काल पीया गया 1 से  लीटर पानी इसी ŀिĶ से ÖवाÖÃय के िलए अÂयÆत िहतकारी है। 

(vi) बहòत से रोग कÊज़, मýू संøमण, शरीर से बदब ूआना, अजीणªता, शरीर म¤ खÔुकì तो जल 
के अभाव के कारण ही होते है। जबिक जल के सामाÆय ÿयोग से हजारŌ रोग सहज ठीक हो 
जाते है। गिम«यŌ म¤ जल अिधक पीना चािहए। गभªअवÖथा एवं दµुध  िपलाने वाली माताओ ं
को भी जल खूब पीना चािहए। 

(vii) सामाÆय Óयिĉ को मौसमानुसार एवं ÿकृित के अनसुार 3 से 5 लीटर जल पीना चािहए। 
शरीर म¤ पीया गया जल 40%: मूý Ĭारा, 35% पसीने Ĭारा, 20% ĵसन Ĭारा, 3: शौच 
Ĭारा आंस,ू निसका, थकू Ĭारा भी जल बाहर िनकलता है। इस ÿकार कुल पीये गये जल का 
98: भाग िवजातीय åÓयŌ को शरीर से बाहर लेकर िनकलता है।  

(viii) हमारे शरीर का लगभग 33 से 35% जल खाने के Ĭारा एवं 60 से 65% जल पीन ेके Ĭारा 
ÿाĮ होता है। 3 से 5%: जल कì माýा का ÿबंधन Öवंय शरीर करता है।  

(ix) जल का कायª हमारे शरीर को ताप िनयंýक, ÿेषक पदाथŎ का वाहक, िविभÆन उपपचयी 
िøयाओ ं (Metabolism) का संचालन करना है। शरीर कì रासायिनक िøयाओ ं Ĭारा 
अवशेष भी जल के Ĭारा ही शरीर से बाहर िनकाल ेजाते है। 

(x) जल कì Èयास के समय शरीर को जीने वाले जल कì ही आवÔयकता होती है। जल के 
Öथान पर काबōनेिटड कोÐड िűं³स, मीठे अथवा नमकìन पये पीने से आंतŌ  को परो± łप 
से हािन पहò ंचती है साथ म¤ शरीर म¤ जैव रासायिनक संतुलन (Metabolic balance) भी 
िबगडा है। सादे जल से उ°म कोइª भी पेय पदाथª नहé है।  

 Water is only cold drink for wise mash. 
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(xi) कम पानी पीन ेसे व³ृकŌ (²पकदमले) पर दÕुÿभाव पड़ता है। िवजातीय þÓयŌ को गुĥ¥ Ĭारा 
शरीर से छानन े...............जोर लगाना पड़ता है। सूजल अथवा गुद¥ फेिलया  

(xii) भोजन के बाद पानी नहé चािहए। पाचक रस ;पाचन अिµनĦ जल Ĭारा शीत होकर अजीणª, 
कÊज, बदहÊमी, एिसिडटी आिद रोगŌ को जनम देती है। ठंडा पानी अथवा शीतल पेय तो 
भोजन के बाद लेने से भयंकर रोगŌ को जनम देते है।  

(xiii) कम पानी पीने से गुद¥ कì खराबी, पथरी, रĉामलता, कÊज, बवासीर, खÔुकì, िप° के रोग 
होने लगते है । अिधक पानी पीन ेसे भी रोग होते है ।  

इस ÿकार यह िनÕकषª िनकलता है िक जल कì माýा पीन ेम¤ कम नहé होनी चािहए परÆत ुबहòत 
अिधक भी नहé होनी चािहए। सामाÆयत: एक Óयिĉ को अपनी आय,ु आवÔयकता एवं ÿकृित के 
अनसुार 3 से 5 लीटर पानी पीना चािहए। यह पानी औषिध का कायª करता है।  

6.6 जल िचिकÂसा के साधन 

जल का िचिकÂसा म¤ ÿयोग िविभÆन साधनŌ के माÅयम से िकया जा रहा है। एिनमा, ठंडा गरम स¤क, 
रीढ Öनान, गरम पाद Öनान, ठंडी जल िचिकÂसा, मेहन Öनान, िविभÆन अंगŌ कì पĘी लपेट, पणूª-
गीली चादर लपेट, ठंडी पानी कì पåĘयां, गरम-ठंडा किट Öनान, नेý ÿ±ालन, कंुजल, सूयª िकरण 
िचिकÂसा, बाधी िøया, धारा पात Öनान, पूणª टब Öनान, जल नेती आिद-आिद  साधनŌ के माÅयम 
से िचिकÂसा कर शरीर को िनरोगी बनाया जाता है। इन साधनŌ को सरल बनाकर अÅययन करन ेके 
िलए िनÌन भागŌ म¤ बां टकर वणªन कर¤गे - 

6.6.1 ठंड ेजल Ĭारा िचिकÂसा के लाभ एवं सावधािनयां- 

गरम जल कì अपे±ा  

गरम जल कì अपे±ा ठंडा जल शरीर के िलए अिधक लाभदायक है। ठंडे Öथान पर रहने वाले लोगŌ 
का ÖवाÖÃय गरम Öथान पर रहने वाले ÓयिĉयŌ का अ¸छा होता है। ठंडे Öथान पर रहने से लाल 
रĉाण ुसुĮावÖथा म¤ रहते है। एवं शीŅ ही िøयाशील भी हो जाते है। ठंडे Öथान पर ĵास कì गित 
खलुकर चलती है। इस लÌबे गहरे सांस से िवजातीय पदाथŎ का दहन शीŅ होता है। नये कोषŌ उ°कŌ 
का िनमाªण भी सहज होने लगता है। इसी लÌबे गहरे सांस के कारण शरीर को ऑ³सीजन भरपरू माýा 
म¤ ÿाĮ होती है। इसके िवपरीत शरीर से काबªन डाइ ऑ³साइªड तेजी से बाहर फ¤ कì जाती है। ठंडे जल 
के Öथान से रĉ कì ±ारीयता बढती है एव ंअÌलीयता कम होती है। पाचन िøया सामाÆय होकर 
शरीर के अÆय अंग भी लाभािÆवत होते है। ठंडे जल के Öनान व ठंडे Öथान पर रहने से िनरोगी रहना 
सरल हो जाता है।  

ठंडे Öथान पर संøमण का खतरा सबसे कम होता है ³यŌिक सामाÆयत: रोगाणओु  ंको पनपने एव ं
इनकì एÆजाइमेिटक िøया के िलए सुलभ तापøम 25 सै. से 37 सै. तक होता है। जबिक ठंडे Öथान 
का तापøम इससे कम होता है। ठंडे जल के इÆहé गुणŌ को Åयान म¤ रखते हòए बहòत से ÿाकृितक 
िचिकÂसा साधनŌ को िवकिसत िकया गया है।  
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6.6.2 गरम जल Ĭारा िचिकÂसा के लाभ एवं सावधािनयां 

यह सÂय है िक ठंडे जल िचिकÂसा के लाभ अिधक है परÆतु ÿाकृितक िचिकÂसा मे गरम जल 
िचिकÂसा एवं वाÕप भाप Ĭारा िचिकÂसा के भी अनÆय लाभ है। गरम Ĭारा होने वाले कुछ लाभ एव ं
सावधािनया ंका वणªन यहा ंपर िकया जा रहा है।  

(i) गरम जल उपचार/वाÕप देने से पवूª रोगी को गुनगनुा अथवा सामाÆय ताप का पानी अवÔय 
िपलाना चािहए। ³यŌिक शरीर से तेजी से पसीने Ĭारा पानी का िनÕकासन होता है। कमजोर 
रोगी को नीबू,ं पानी व शहद िपलाया जा सकता है। मधुमेह के रोगी मे ऐसा न कर¤। 

(ii) गरम उपचार के समय हवा पं खे आिद नहé चलनी चािहए। शरीर पर वľ न हŌ। 

(iii) शरीर पर िकसी भी गरम उपचार के समय सर को गीला कर ठंडे कपड¤ से ढक देना चािहए 
िजससे िक गमê मिÖतÕक ओर न बढे। 

(iv) गरम टब Öनान, गरम पाद Öनान, भाप Öनान के पĲात ठंडे पानी से Öनान अवÔय लेना 
चािहए। ठंडा Öपंज बाथ भी िलया जा सकता है। 

(v) गरम अथवा ठंडा उपचार खाली पेट ल¤। 45 िमनट पĲात कुछ तरल पदाथª फलŌ का रस, 
सपू, नीब+ुपानी+शहद िलया जा सकता है।  अथवा 2 घÁटे पĲात ठोस आहार ले सकते 
है।  

(vi) उपचार खाली पेट अथवा 4 घÁटे भोजन के पĲात िलया जा सकता है।  

(vii) गरम अथवा ठंडा उपचार अिधक देर तक नहé लेना चािहए। रĉ म¤ अÌलीयता बढने लगती 
है। रĉ का ±ारÂव कम होने लगता है। िहमोµलोिबन कणŌ कì कमी होने कì सÌभावना बढ 
जाती है। फाÖफेट कì माýा भी बढ जाती है।  

(viii) गरम जल के अिधक उपचार से रĉ-िप° बढने कì सÌभावना बढ जाती है। ³यŌिक यकृत 
एव ंिप°ाशय से ľाव बढ जाता है।  

(ix) गरम उपचार के समय रĉ ÿवाह Âवचा कì ओर होने लगता है। Ńदय का कायª बढ जाता है। 
पसीना िनकलने के कारण शरीर का ताप कम होन ेलगता ह।ै Îदय पर ठंडा गीला कपडा 
रखना चािहए। 

(x) मांस पेिशयŌ पर गरम उपचार से उ°ेजना बढ जाती है। Öनायु संÖथान कì भी उ°ेजना बढने 
लगती है। इस उ°ेजना के कारण शरीर को आराम , सुख एवं हÐकापन अनुभव होता है। 
अिधक देर गरम जल के उपचार थकान, सुÖती एव ंकमजोरी महसूस होने लगती है। ÿारÌभ 
म¤ मांस पेिशया ंिसकुड़ती है बाद म¤ फैलती है।  

(xi) अिधक गरम उपचार (देर तक अथवा बार बार) से शरीर का तापøम कम होने लगती है। 
ऑ³सीजन कम होन ेके कारण चपापचय िøया (Metabolism) धीमी होने लगती है।  

(xii) गरम जल के  उपचार के पĲात कुछ गरम जल िचिकÂसा साधनŌ के पĲात ठंडे जल Öनान 
का महÂव है। इससे मांसपेिशयŌ म¤शिĉ ÿाĮ होती है। एवं शरीर के अंगो, यकृत, गुद¥, आंते, 
मांसपेिशयŌ एवं Öनायुओ ंकì ÖवÖथ कायª ±मता बढने लगती है। 
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6.6.3 समशीतोÕण जल उपचार के लाभ- 

समशीतोÕण जल का ताप 90 से 1000 F होता ह ैयह ताप लगभग शरीर के तापøम से 5-100 0 F 
कम अथवा अिधक होता है। समशीतोÕण जल का ÿभाव शरीर कì उपापचय को सामाÆय कर 
ÖवाÖÃय ÿदान करता है। इसका सबसे बड़ा लाभ यह है िक इसे सशĉ एवं कमजोर रोगी सहजता से 
ले सकते है।  

समशीतोÕण जल का ÿभाव मांसपेिशयŌ के तनाव को कम करता है। Ńदय गित को धीमा करता है। 
मांसपेिशयŌ एव ंÖनायुओ ंके तनाव को कम करता है। Âवचा कì उ°ेजना, जलन एव ंबेचैनी िमटाकर 
सामाÆय ÖवÖथ बनाता है।  

6.6.4 ठंडा गरम जल अथवा भाप से उपचार के लाभ 

शरीर के िकसी भी अंग पर जब ठंडे जल Ĭारा उपचार िदया जाता ह ैतो वहा ंकì मांसपेिशया,ं रĉ 
वािहिनया ंÖनायु, उ°क एवं कोष म¤ सकंुचन होता है। इन अंगŌ कì तरफ रĉ संचार अिधक बढने 
लगता है। इसके पĲात उस अंग पर जब गरम जल Ĭारा स¤क िदया जाता है। तो वहा ंकì मांसपेिशया,ं 
रĉवािहिनयां, Öनाय,ु उ°क एवं कोष िशिथल होते है। वहा ंसे ठंडे Ĭारा संिचत þÓय गरम स¤क पर 
तेजी से ÿवािहत होन े लगते है। इस बीच उस अंग को िबन पोषक तÂवŌ ऑ³सीजन एवं अÆय 
पदाथोर ्ं कì आवÔयता कì शतª होती है। िवजातीय þÓय ठंडा ताप पाकर एकý होन ेलगते है। गरम 
स¤क पाकर वहा ंसे िवजातीय पदाथª काबªन डाइ ऑ³साइड एवं अÆय उÂसजê पदाथª तेजी से शरीर से 
बाहर कì ओर िनÕकािषत होते है। इस गरम ठंडे स¤क Ĭारा अंगŌ का िशिथलन एक संकुचन 
(Relaxation and dialation) अंग म¤ पोषकता ÿाĮ कर एवं िवजातीय पदाथŎ का िनÕकासन कर 
नवजीवन ÿाĮ करते है। इस ÿकार खराब होते अंगŌ को पुनªजीवन ÿाĮ होता है।  

6.7 ÿाकृितक िचिकÂसा उपचार िविधयां, लाभ एवं सावधािनयां 

(i) ठंडा किट Öनान (Cold-Hipbath) - पडूे के भाग को रगड़कर अथवा गरम करके एक 
िवशेष ÿकार के टब मे बैठाया जाता है। टब मे ठंडा जल भरा होता है। 10 से 20 िमनट तक 
इस टब म¤ बैठकर पेडू ;नाभी के नीचे के िहÖसे को Ħ अधªचÆþकार िÖथित म¤ रगड़ते है। जल 
का तापøम 45 से 650  F तक रोगी कì िÖथित अनसुार होना चािहए। पानी िजतना ठंडा 
होता ह ैकिट Öनान का समय उतना कम होता है। टब Öनान पणूª होन ेके पĲात सूख ेतौिलये 
Ĭारा पेडू को घषªण कर गमê ÿदान कì जाती है।  

 सावधािनया ं - पैर िकसी पटरी पर रख¤ हŌ। पैरŌ को नीचे से गीला न होन ेद¤। पैरŌ पर गरम 
कपड़ा ड़ालकर रखे। रोगी कì शिĉ सामƾय एवं रोग के अनसुार टब म¤ जल का तापøम 
िनधाªåरत िकया जाता है। पडूे को रगड रह¤। टब म¤ बैठने से पूवª व टब से उठन ेके पĲात पेडू 
को गरम अवÔय कर¤। गरम करने के िलए सूख ेłऐदंार तौिलये / गरम बोतल / गरम स¤क का 
ÿयोग कर¤। ĵास रोग दमा, खांसी, ĵास नली संøमण, साइिटका, तेज कमर ददª, 
एपेÁडोसाइिटस, व तीĄ ददŎ म¤ ठÁडे टब Öनान का ÿयोग न कर¤। 

लाभ - कÊज, आंत संøमण, पाचन तंý के रोग, नपुंसकता, अलसर, एिसिडटी, वायु, मुं ह के छाले, 
पाचन तंý म¤ अÐसर म¤ िवशेष लाभकारी है। शरीर म¤ ऑ³सीजन कì माýा बढती है।  
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 फेफडे व Îदय को बल िमलता है। पेट कì गमê शांत होती है।  

(ii) गरम किट Öनान (hot hip bath) - िसर को गीला कर ठंडा कपड़ा रखते है। किट Öनान टब 
म¤ ठंडे पानी के Öथान पर गरम पानी ;110 से 1200 थ ्ताप øम तकĦ भर लेते है एवं इस 
टब म¤ बैठकर भीगे तौिलये से पेडू Öनान को अ¸छी ÿकार रगड़ते है। 5 से 10 िमनट तक इस 
िøया को सामƾय अनसुार िकया जा सकता है। कमर ददª, िसयािटका मोटापा, ÿोÖटेट 
ÿदाह, बहòमýु, ऐपेÆडोसाइिटस, अिनडा म¤ िवशेष लाभकारी है। 

(iii) गरम ठंडा किट Öनान (Hot-cold hip bath) - एक ...........ठंडे पानी ...........टब म¤ 
बैठते है व दसूरी  बार गरम टब वाले पानी म¤ बैठते है। 5 िमनट गरम 3 िमनट ठंडा, इस øम 
को 3 बार दोहरात¤ ह§। सर को गीला कर ठंडा कपडा लपेट देते है। 

लाभ - कÊज, एिसिडटी, आंत, संøमण, सूजन, िलवर के रोग, पीिलया, मधमेुह, िकडनी ददª, जीठ 
ददª, िसमािटका, अजीणª, कोलाइिटस, गभाªशय के रोग, पैरŌ का ददª, ÿोÖटेट का आिद रोगŌ 
म¤ लाभ।  

(iv) रीढ Öनान (Spinal bath) - नाव कì आकृित के टब म¤ रीढ के भाग को जल म¤ डुबोकर 
रखना रीढ Öनान कहलाता है। रोग के अनसुार ठंडे अथवा गरम जल का ÿयोग िकया जा 
सकता है। जेठ रीढ Öनान (Spinal sprey) म¤ जल कì धार मोटर पÌप Ĭारा रीढ पर दबाव 
से साथ पडती है। जैसे- बेचैनी, Êलड़ ÿेशर, उ¸च रĉ चाप, िडÿेशन, तनाव, Öमरण शिĉ, 
िचंता, भय, ÖनायुदोबªÐय, अपच, अजीणª, एव ंरीढ ददª म¤ लाभकारी है।  

(v) पाद Öनान (foot bath)   गरम पाद Öनान ;◌ीवज िववज इंजी) - सर को गीला कर ठंडा 
कपडा रखते है। िनवªÖत ुहोकर गरम जल पीकर गरम जल ;130 से 140 थ ्ताप तकĦ से 
भरी बाÐटी म¤ पैरŌ घटुनŌ स नीचे के भाग तक डुबो देते है। एक गरम चादर अथवा कÌबल 
ओढकर 10 से 15 िमनट तक बैठे जाते ह§।    

खलुकर पसीना आता ह§। इसी पसीने के साथ बहòत से रोगŌ म¤ लाभ िमलता ह§। जकुाम, दमा, जोडŌ 
का ददª, गिठया, सरवाइªकल ÖपोिÆडयोलाइिटस, आिÖटयŌ आथाªराइिटस, अिनþा, सुÆनपÆन, 
िसमािटका, अंगो का ÿदाह एव ंसंøमण (Inflamation and infection) चमª रोग, तनाव, थकान 
आिद रोगŌ म¤ लाभकारी है। 

ठंडा पाद Öनान (Cold foot bath) - बाÐटी मे ठंडा पानी (32 से 500F ) शरीर कì ±मता और 
रोग के अनसुार लेकर उसम¤ 5 से 10 िमनट तक पैर डालते है। िकसी नदी, तालाब, समþु, झील 
अथवा झरन ेके ठंडे पानी म¤ भी घटुनŌ से नीचे तक पैर डाल सकते है। पैरŌ कì मांसपिेशयŌ कì चोट, 
मोच, सूजन, थकान, सर ददª म¤ िवशेष लाभकारी है।  

øिमक गरम ठंडा पाद Öनान (Alternate hot cold foot bath) - 10 से 20 सै. ठंडे व 10 से 20 
सै. गरम पानी म¤ पैर डालते है। इस िøया को 3 से 5 बार दोहराते है। सर ददª, खांसी, नबला झकुाम , 
उ¸च रĉ चाप, पैर ददª, वेåरकोज वेन, थकान, अिनþा रोगŌ म¤ लाभकारी है। 
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 गरम घटुना स¤क (Hot cold knee bath) - एक बाÐटी म¤ परैŌ को रखकर øम से 20-30 
बार धारा ÿवाह पानी गरम  एव ंठंडे पानी कì धार घटुनŌ पर डाल¤। घटुनŌ का ददª, सूजन, 
िपÁडली का ददª, अिनडा, सुÆनपÆन म¤ । 

(xi) हÖत एव ंपाद Öनान (Arm and foot bath) गरम हÖत Öनान (Ëवज ◌ंतउ इंजी) - Öटूल 
पर बैठकर हÖत Öनान टब म¤ गरम पानी भरकर कोहनी से ऊपरी भाग तक कì हाथŌ का 
िहÖसा इस टब म¤ डालत¤ है। 12 से 18 िमनट तक हाथŌ को इस गरम पानी ;40 से 500c) के 
तापøम पर रखते है। गरम पानी पीकर सर पर गीला कपड़ा रखकर हÖत Öनान लेना चािहए। 
खांसी, जगला, झकुाम , सदê के रोग, ĵास-एलजê, दमा, सर ददª, अिनþा, थकान म¤ 
लाभकारी है। गरम टब से हाथŌ को िनकालने के पĲात ठंडे कपडे से Öपंज कर¤ अथवा ठंडे 
पानी म¤ हाथ डाल¤। 

 गरम पाद एव ंहÖत Öनान (Ëवज िववज ◌ंदक ◌ंतउ इजंी) - गरम पानी िपलाकर सर पर 
ठंडा गीला कपड़ा रखते है। दोनŌ हाथŌ एवं पैरŌ को गरम हाथ एवं पाद Öनान टब म¤ डाल 
पानी ;40 से 500 बĦ म¤ 15 से 20 िमनट तक रखते है। शरीर को नµन िÖथित म¤ गरम 
कÌबल अथवा चादर से ढ³कर रखते है। सर ददª, दमा, खांसी, िसनोसाइिटस, बुखार, आिद 
रĉचाप म¤ लाभ करती है।  

(xii)  पणूª टब गरम Öनान (Hot full Immersion bath) - िसर को भी ठंडे पानी से धोकर ठंडा 
गीला कपडा लपेट¤। तÂपĲात गरम पानी से भरे टब म¤ धीरे से लेट जाएं । तापøम 370 ब से 
धीरे-2 गरम जल िमलाकर बढाते रह¤। इस पानी म¤ 50 úाम इÈसम साÐट िमलाएं । 10 से 20 
िमनट के पĲात ठंडे पानी से Öनान कर ल¤। शरीर से िवजातीय þÓय ;यू åरया, यåूरक एिसड, 
अमोिनया, तैलीय पदाथª िनÕकािसत होते है। जोडŌ म¤ ददª, सूजन, अिनडा, बलोदर, 
सिधवात, आिĶयŌ-आथाªराइिटस, शरीर ददª, थकान म¤ लाभकारी है। Ńदय रोगी, कमजोर 
एव ंउ¸च रĉ से सÌबिÆधत रोगी सावधानी से यह Öनान ले। 

(xiii) समशीतोÕण पणूª टब Öनान (छमनजतंस िनसस जनइ पउउमतेपवद इंजी) - शरीर के ताप से 
500 C कम अथवा 500C अिधक ताप तक जल म¤ पूणª टब Öनान 15 से 20 िमनट तक 
लेना एव ंजल से शरीर को रगड़ना ÖवाÖथ िहतकर है। सं िधवात सूजन, खजुली, Öपेटाइिसस, 
जलोदर, यकृत, गुद¥ एव ंफेफडŌ के रोगŌ म¤ लाभकारी है। जीवनी कì शिĉ बढती है।  

(xiv) शीतल पणूª टब Öनान (Cold full tab bath) - 10 से 200 C जल के ताप पर रोगी को 3 
से 5 िमनट तक टब म¤ िलटा द¤। जल के भीतर ही शरीर कì रगड़कर मािलश करते है। 
तÂपĲात शरीर को रगड़कर गरम कर ल¤ एवं वÖत ुपहनकर हवा से बच¤। बुखार, गमê के रोग, 
िप° दोष, जलन, उ¸च रĉ चाप, सोराइिसस, सयूª  जलन ;◌ेनद इनतदĦ, चोट के ददŎ म¤ 
िवशेष लाभकारी है।  

(x) øिमक पणूª टब गरम ठंडा Öनान (Alternate hot cold full immersion)  - 5 िमनट 
तक रोगी को गरम पानी के टब म¤ िलटा द¤। पानी का ताप 370 c से धीरे-2 बढाकर 450 C 
तक कर दे। 5 िमनट पĲात ठंडे पानी का शावर 2 िमनट तक लगातार कराऐ।ं इस øम म¤ 3 
बार दोहराएं । ĵास, दमा, Öनाय-ुदौवªÐय म¤ लाभकारी है।  
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(xii) जलाÆतगªत जलीय मसाज (Æदकमत ◌ू◌ंजमत ◌ीलकतव उ¤◌े◌ंहम) - पणूª टब Öनान म¤ 
भीतर ही शरीर को रगड़कर मला जाता है। यह मािलश ठंडे, गरम अथवा समशीतोÕण नाम 
पर कì जाती है। जलीय मािलश से Öनायु तंý जाúत होता है। शरीर कì चपापचय िøया 
(Metabolism) सामाÆय होती है। मल िनÕकासन िøया (Detoxitication) म¤ सहायता 
िमलती है। रĉ संचार सामाÆय होता है। Âवचा रोग ठीक होते है। जोडŌ का ददª, एवं शरीर ददª 
मे लाभकारी है। मांसपेिशयŌ एवं Öनायु को आराम िमलता ह§। रोग ÿितरोधक ±मता 
(Immunity) बढती है। कÊज, अजीणª, गैस एवं पाचन िøया सामाÆय होती है।  

(xiii) भंवर कूप Öनान (Whirlpool bath)  - एक िविशĶ ÿकार का टब है, िजसम¤ चारŌ ओर से 
जल तेजी से टब म¤ घमूता है। मोटर पचं Ĭारा तेज दबाव से पानी घमुता ह§। शरीर पर जल के 
भीतर ही तेजी से हलचल वाली मािलश होन ेलगती है। पाचन तंý, ĵसन तंý, गुद¥ के रोग, 
शरीर ददª, गिठया, आलÖय, िशिथिलता, Âवचा रोग, फेफडŌ के रोगŌ म¤ लाभकारी ह§। 
मोटापा उ¸च रĉ आिद चाप म¤ भी लाभकारी है।  

(xiv) वाÕप Öनान (Stem bath) - एक िवशेष लकडी अथवा फाइबर के बने बॉ³स के भीतर 
गदªन बाहर िनकाल कर िसर ठंडा व गीला करके, पानी को पीकर ;रोगी को िनवªľ बैठा देते 
है। एक ओर से िछþ Ĭारा इसम¤ भाप ÿवेश करती है। यह जल वाÕप रोग, ल±णŌ के अनुसार 
औषिध युĉ बना सकते है। Öटीम बाथ बॉ³स के अभाव म¤ कुसê पर कÌबल अथवा पÆनी 
को लपेटकर भाप Öनान िदया जा सकता है। 3 से 10 िमनट तक रोग अथवा रोगानसुार 
Öटीम बाथ ले सकते ह§। Öटीम बाथ के पĲात 2 से 3 िमनट तक लगातार ठंडे शावर ल¤। 
गिठया, जोडŌ का ददª, वात Óयािध, मोटापा, कमर ददª, सवाªइकल का ददª, ĵास, दमा, 
खांसी, जकुाम, थकान, शरीर ददª, मधुमेह, िलवर व गुद¥ के रोग म¤ परो± łप से लाभकारी 
है। शरीर से िवजातीय þवŌ का िनÕकासन करन ेम¤ Öटीम बाथ का अ¸छा कायª करता है। गुद¥ 
के रोग, सूजन, यåूरक, यåूरया एिसड, िøटिनन आिद को बढने से रोकने म¤ लाभकारी है।  

(xv)  Öथानीय वाÕप (Local stem) - वाÕप यंý कì नली Ĭारा िकसी Öथानीय अंग पर लगातार 
1 से िमनट तक सहन योµय वाÕप दी जाती है। बीच-बीच म¤ ठंडे कपडे Ĭारा उस अंग को 
ठंडा िकया जाता है पनु: इसी øम को øमश: 3 से 5 बार दोहराते है। Öथानीय वाÕप घटुना, 
कमर, पीठ, छाती, पेट, उदर, चेहरा, ĵास, तंý, गदªन पर दी जा सकती है। Öथानीय वाÕप 
Ĭारा उस अंग कì कायª शिĉ एव ंजीवनी शिĉ बढती है।  

(xv) Öपंज बाथ ;◌ैचवदहम इंजी) - रोगी को िनवªľ िलटाकर चादर अथवा कÌबल से ढक द¤। व 
øमश: पैरŌ, हाथŌ, पीठ, छाती, पेट, गदªन, चेहरा अÆत म¤ िसर को øमश: तीन-तीन िमनट 
के िलए खबू अ¸छी ÿकार से खरुदरेु  मुलायम तौिलये स¤ रगड़े। आधा घÁट¤ पĲात शीतल 
घषªण Öनान Ĭारा Öथानीय अंग को अ¸छी ÿकार पौछकर Öथानीय गीली पĘी लपेट द¤। 

(svi) वाÕप ĵसन (Stem inhalation) - एक िवशेष ÿकार के यंý Ĭारा जल म¤ अमतृ धारा, 
तुलसी पý, हÐदी, अथवा कपरू को डालकर गरम वाÕप को चेहरे पर ल¤ व ĵास को 
अÆत:ĵसन (inhalation) Ĭारा नािसका से फेफडे तक ले जाएं। इस ĵास के लेने व छोडने 
कì ÿिøया को 5 से 10 िमनट तक करते रह¤। इस यंý के अभाव म¤ भगोने से भी भाप को 
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िलया जा सकता है। सर पर एक तौिलया रखकर सावधानी से इस वाÕप Öनान का लाभ उठा 
सकते है।  

 फेफडŌ को सशĉ कर ĵास रोगŌ, खांसी, नजला, जकुाम, Æयमूोिनया म¤ लाभ पहò ंचता है। 
चेहरे से भी िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालकर कािÆतमय सौÆदयª ÿाĮ होता ह§। टŏिसल, 
साइनोसाइिटस, दमा, खांसी, म¤ लाभकारी है। मुहां से, ए³ने, िपÈमपÐस, नाक, कान व गले 
के रोगŌ म¤ भी लाभ पहò ंचता है।  

(xvii)सावना बाथ (Savna bath) - सावना बाथ िफनलैड कì खोज ह ै वहा ंपर वातावरण का 
तापमान कम होन ेके कारण पसीना बदन से नहé िनकल पाता। िफनलैÁड म¤ यह Öथान बहòत 
ÿचिलत है। एक िवशेष ÿकार का बना बÐब होता है िजसम¤ 4-5 Óयिĉ एक साथ बैठकर 
यह बाथ लेत ेहै। आवÔयकतानुसार ताप एव ंक± का दाब िनयं िýत िकया जा सकता है। 
असल म¤ सावना बाथ क± के भीतर उÕण वायु जब वाÕप दोनŌ उपिÖथत होते है। सावना 
बाथ से पवूª ठंडा Öनान िकया जाता है। शरीर को तौिलये से सुखा लेते है। 1 या 2 िगलास 
गुनगनुा पानी पीकर सावना बाथ म¤ बैठते है। इस दौरान तौिलये से हÐका शुÕक घषªण करते 
रहत¤ है। शरीर सामƾय अनसुार 20 िमनट से 1 घÁटे तक सावना बाथ िलया जा सकता है। 
सावना बाथ मे उÕण एवं शुÕक वायु का ताप एवं दाब होता है। इस बीच बहòत सा पसीना 
शरीर से िनकलता है। इस पसीने के साथ-2 िवजातीय þÓय भी बाहर िनकलते है◌ै। सावना 
बाथ से पवूª भी व पĲात भी ठंडे जल से Öनान लेना आवÔयक है। यिद कमजोरी अनभुव 
कर¤ तो नीबूं+पानी+शहद अथवा जसू अथवा सपू का स¤वन कर¤।  

सावना बाथ रोग ÿितरोधक ±मता बढती है। मोटापा, मधमेुह, िशिथलता, आलÖय, सायिटका, 
सरवाइकल, पीठ ददª, बदन ददª, अथाªराइिटस, जोडŌ का ददª, संिधशूल, िÖलपिडÖक, ĵास, कास, 
दमा,ए³जीमा, संøमण, दरू  होते ह§। शरीर चपापचयी तंý (Metabolic system) एवं तं िýका तंý म¤ 
संतुलन Öथािपत होता है। एक बार सावना बाथ लेने से 500 हउ तक वजन कम हो जाता है।  

Ńदय रोगीयŌ, चमª रोगो म¤ व उ¸च रĉ चाप कì िÖथित तथा कमजोरी म¤ अथवा बाथ सावना बाथ  न 
ल¤ अथवा सावधानी पवूªक सोना बाथ ल¤। सावला बाथ म¤ व िचिकÂसा म¤ िलये गये Öटीम बाथ म¤ 
अÆतर - 

   सावन बाथ    Öटीम बाथ  

 1. सावना बाथ म¤ सर कì ओर  1. Öटीम बाथ म¤ सर पर गमê न   
  गमê पर Åयान नहé देते।  पहò ंच सके इस बात का िवशेष Åयान 

      रखते है। 

 2. सावना बाथ म¤ सÌपणूª शरीर  2. Öटीम बाथ म¤ सर मुंह को छोडकर  

 पर शुÕक भाप दी जाती है।   नीचे के शरीर के भाग पर Öटीम बाथ 

      दी जाती है।  

 3. सावना बाथ म¤ ऑ³सीजन   3. Öटीम बाथ म¤ मुं ह बाहर होने के कारण 
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 कम ÿाĮ होती है।    भरपरू ऑ³सीजन ÿाĮ होती है।  

(xv)  गीली चादर लपेट (Full body wet sheet lpack) - रोगी को एक िगलास गरम पानी 
िपलाकर एक कÌबल िबछाए ंएवं इस पर एक सूती गीली चादर को िबछा द¤। सर गीला 
करके गीली चादर से नं गे बदन को लपेटा जाता है। तÂपĲात कÌबल को इसके ऊपर लपेट 
देते है। सर पर गीला तौिलया अवÔय रख¤। शरीर से िवजातीय þÓयŌ को िनकालने मे यह 
गीली चादर लपेट अ¸छी तरह कायª करती है। शरीर के अंगो िवशेष łप से यकृत, व³ृक, 
अµनाशय, को लाभ पहò ंचता है। इस कारण शरीर िवषाĉता को भी शरीर से िनकालने मे 
सÌपणूª गीली चादर लपेट लाभकारी है।  

(xvx) ठंडे जल कì पåĘयां - ठंडे पानी कì पåĘयां शरीर के अंग पर रखी जाती है वह अंग शिĉ 
ÿाĮ कर सूजन एव ंसंøमण से बचता है। मोटे खĥर के कपड¤ कì चार तह बनाकर ठंडे पानी 
अथवा बफª  पर रखकर यकृत, व³ृक, आमाशय, िसर, छाती, पेट, रीढ, आिद पर रखते है। 
शरीर के भीतरी अंगो को शिĉ ÿाĮ होती है। ठंडे पĘी रखन ेपर उस Öथान पर पहले तो रĉ 
एकý होता है, Öनायु मांसप¤िशया ंएवं नस निडया ंिसकुडने लगती है। 10-15 िमनट पĲात 
पĘी हटाने से उन अंगो के िवजातीय þÓय तेजी से बाहर कì ओर िनकलते है तथा अंग 
शिĉ ÿाĮ करते है।  

(xx) गीली पĘी लपेट (Wet sheet pack) - आøांत अंग पर गीले सूित वÖत ुकì अंग संरचना 
के अनसुार पĘी को लपेट देते है इसके ऊपर गरम कपडे कì सूित पĘी को लपेटा जाता है। 
एक से दो घÁटे तक यह लपेट दी जाती है। पडूे, छाती, किट, घटुना, लÌवर हाथ, कÆधा, 
कलाइª, आिद पर यह लपेट दी जाती है। िजन अंगो पर यह लपेट दी जाती है। उन अंगŌ को 
परो± łप से लाभ ÿाĮ होता है। इन अंगो से िवजातीय þÓय बाहर कì ओर िनÕकािसत 
होता है।  

पेडू कì लपेट - कÊज, गैस, एिसिडटी, व³ृक, कोलोइिटस, आंतो कì सूजन मे लाभकारी है।  

छाती कì लपेट - फेफडŌ व ĵसन तंý म¤ जमा बलगम बाहर िनकलता है। Ńदय रोग म¤ भी 
लाभकारी है।  

यकृत आमाशय लपेट - यकृत कì िøयािविध सामाÆय होती है। गैस जलन एिसिडटी म¤ 
लाभकारी है। मधमेुह आमाशय वणृ (Gastric ulcer) म¤ लाभकारी है।  

घटुने कì लपेट - घटुने का ददª व सूजन म¤ लाभकारी है।  

úीवा लपेट - सरवाइªकल ÖपोिÆडयोलाइिटस म¤ लाभकारी है। 

पैरŌ कì लपेट - वेदीकोज वेन, पैरŌ कì सूजन, पैरŌ का ददª, कÊज, गैस म¤ लाभकारी है।  

गीला बिनयान लपेट - आधी-बाज ुका बिनयान पानी म¤ गीलाकरके िनचोडकर पहना द¤ 
उसके उपर गरम ऊनी कपड़ा उपर से ओढा द¤। फ¤ फडŌ का बलगम िपघलकर िनकलता है। 
एसीिडटी, गैस एवं Ńदय रोग म¤ लाभकारी है।  
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सर कì गीली लपेट - बालŌ को गीला करके उसके ऊपर सूित कपडे कì टोपी जैसी अथवा 
उसके ऊपर गरम टोपी पहन ल¤। सर ददª, माइúने, सायनसुाइिटस म¤ लाभकारी है।  

गीली जरुीब लपेट - सूती कपडे कì तंग (Tight) जरुाªब गीली करके पहन ल¤। उसके ऊपर 
गरम अथवा ऊनी जरुाªब पहन ल¤। जतूे आिद पहन कर घमू सकते है। एडी ददª, पंजŌ का ददª, 
पैरŌ कì अंगु िलयŌ के ददª मे लाभकारी है। एडी फटना व पंजŌ कì Öव¸छता (Pedicure) म¤ 
लाभकारी है।  

(xxv) गरम ठंडा स¤क (Hot cold compress)  - गरम ठंडे जल के ÿयोग का शरीर पर िकस 
ÿकार से व²ैािनक लाभ पड़ता ह ैइसके िवषय मे इसी इªकाइª म¤ पवूª वणªन िकया जा चुका है। 
यहा ंपर गरम ठंडा स¤क का वणªन करेग¤। 

िकसी भी Öथान का गरम ठंडा स¤क देन ेके िलए एक भगोन ेम¤ जल को 70 से 900 ब तक गरम करते 
है। इसमे एक तौिलया दोनो िसरो से तौिलये को पकडकर अ¸छी ÿकार से िनचोडते है। इस गरम जल 
कì वाÕप सिहत तौिलये को 3 िमनट के िलए उपचार िकये जाने वाले अंग पर रखते है। तÂपĲात एक 
ठंडा तौिलया इस अंग पर रखते है। यही øम 5 बार दोहराते है। कुछ िवशेष ठंडा गरम स¤क के अंग 
Öथान एवं उनके लाभ के िवषय म¤ वणªन िकया जा रहा है। िविध अंगो कì ठंडा गरम स¤क कì समान 
है। यहा ंपर केवल लाभ का वणªन कर¤गे। 

(i) पेडू कì गरम ठंडा स¤क ;नाभी से नीचे) - कÊज, गैस, बवासीर, आंतो कì सूजन ददª, पाचन 
तंý के रोग, यकृत एवं व³ृक रोग, भखू न लगना आिद म¤ लाभकारी है।  

(ii) िसर का गरम ठंडा स¤क माथा, गीवा व चेहरा - िसर ददª, अिनþा, Öमरण शिĉ नम, 
Öवाभािवक थकान एवं बेचैनी। 

(iii) यकृत-आमाशय गरम ठंडा स¤क (नीचे कì तीन पसिलयŌ से नािभ तक) - यकृत दोष, 
अµनाशय िवकार, आमाशय िवकार ठीक होते है। मधमेुह, रĉ कì कमी, भखू कì 
कमी, गैस, एसीिडटी म¤ लाभकारी है।  

(iv)विÖत गरम ठंडा स¤क (सÌपूणª िनतÌब, किट एवं वािÖत ÿदेश) - िसयिटका, गभाªशय 
िवकार, ÿोÖटेट ददª, बवासीर कì गांठ, किट का ददª। 

6.8 ÿĳावली - 

ÿ. 1. जल का अथª एवं पåरभाषा के सÌबÆध म¤ िलखो। 

ÿ. 2. जल िचिकÂसा का ³या इितहास है? 

ÿ. 3. पेय जल Ĭारा िकस ÿकार िचिकÂसा सÌभव है? वणªन करो। 

ÿ. 4. जल िचिकÂसा के कोइª पांच मु´य साधनŌ कì िविध, लाभ एवं सावधािनयŌ का वणªन करो। 

ÿ. 5. ठंडा व गरम जल का स¤क िकस ÿकार लाभ पहò ंचाता है? 

ÿ. 6. जल Ĭारा कÊज का िनवारण िकस ÿकार सÌभव है? 

6.9 सहयोगी गंथ  
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 छंजनतम बनतम  . ËÁ²ण ्ठ।²ËÂन ्
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इकाइª - 7 

जल िचिकÂसा म¤ ÿयुĉ िविभÆन पĘीया,ं यंý एवं 
सेक का ÿयोग 

इकाइª संरचना 

7.1  ÿÖतावना 

7.2  उĥेÔय 

7.2.1 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग कì जाने वाली िविभÆन पåĘयां 

7.2.2 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले िविभÆन सेक 

7.2.3 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले िविभÆन यंý 

7.4  सारांश 

7.5  बोधाÂमक ÿĳ 

7.6  संदभª úंथ 

7.1 ÿÖतावना 

जल कì उपयोिगता को कौन नहé जानता। इसके िबना न तो शरीर का कोइª अिÖतÂव है। और न ही 
सिृĶ  कì ही कोइª कÐपना कर सकता है शरीर के हर भाग म¤ जल ही जल है हड्िडयŌ म¤ जल ह ैचाहे 
वो कम ही ³यŌ न हो परेू शरीर का 2/3 भार वजन का पानी होता है। शरीर कì िदनचयाª म¤ जल का 
सेवन करना तथा जल का िनÕ कासन करना िदन ÿितिदन कì िøयाओ ंम¤ सिÌमिलत है। मानव ही 
नहé अिपत ुसिृĶ  के हर ÿाणी को इसकì आवÔयकता होती है। जÆम से लेकर आĵरी दवूास  तक 
शरीर म¤ होन ेवाली रासायिनक िøयाओ ंके िलए जल कì बहòत बड़ी उपयोिगता है। जल के Ĭारा ही 
उ°कŌ का सृजन होता रहता है। रĉ, िप°,पखाना, मूý इÂयािद का िवसजªन एवं पाचन रस तैयार 
करने का काम भी जल Ĭारा ही सÌपÆन होता है। शरीर के आÆतåरक नस नािडयŌ एवं आंतŌ के 
िचपके से रोकने का काम भी जल ही करता है। शरीर कì सभी कोिशकाओ ंम¤ पोशक तÂव पहò ंचान े
का काम जल के Ĭारा ही होता है, जल कì उिचत माýा का सेवन हम¤ बहòत से रोगŌ से बचा लेता है। 
शरीर को रोगŌ से बचाने का सबसे बडा काम ÿाकृितक िचिकÂसा के अनसुार िवजातीय þÓय को 
शरीर से बाहर िनकालने का अथाªत ्शरीर कì सफाइª जल के Ĭारा ही सÌभव है। इस ÿकार हम इस 
अंक के अÆदर जल कì िविभÆन पåĘया एव ंस¤क, इÂयािद का अÅययन करने हेतु आगे चलते है। 

7.2 उĥेÔय 

इस इकाइª का उĥेÔय िनÌन िबÆदओु  ंका अÅययन करना है - 
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 जल िचिकÂसा म¤ िकन पåĘयŌ का ÿयोग होता है। 

 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले यंýŌ (केवल नाम) का अÅययन करेग¤। 

 जल िचिकÂसा म¤ िकन िकन सेको का ÿयोग िकया जाता ह ैइसका अÅययन भी इस इकाइª 
म¤ िकया जाएगा। 

7.2.1 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग कì जाने वाली िविभÆन पåĘयां 

जब भी शरीर म¤ पचं तÂवŌ (ÿाकृित) के असÆतुलन के कारण रोग उÂपÆन होते है तब हम¤उस 
असÆतुलन को ठीक करने हेतु हम िजन उपचार माÅयमŌ का उपयोग करते ह ै वह उस तÂव कì 
िचिकÂसा कहलाती है, उदाहरण के िलए पÃृवी तÂव कì िचिकÂसा के िलए िमĘी तÂव का ÿयोग, 
अिµन िचिकÂसा के िलए सयूª िकरणŌ का ÿयोग, आकाश तÂव कì िचिकÂसा केिलए उपवास का 
ÿयोग तथा वाय ुतÂव कì िचिकÂसा के िलए उपवास का ÿयोग तथा वायु तÂव कì िचिकÂसा के 
िलए हम योग और ÿाणायाम ने िविभÆन ÿयोग करते है। इÆहé के साथ जल तÂव कì कमी या 
अिधकता से उÂपÆन रोगŌ के िलए िजन-िजन पĘी स¤क, Öनान और िविभÆन ÿकार के यंýŌ का 
िचिकÂसा हेत ुÿयोग करते है। 

जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग होन ेवाली पåĘयŌ म¤ हम केवल सूती वľ का ही ÿयोग करते है। ³यŌिक 
सूती कपड़े म¤ पानी को अवशोिशत कर धारण करके रखने कì ±मता होती है। इन पåĘयŌ का 
वगêकरण हम िजस भी अंग पर उसका ÿयोग करते है। उसी के अनुसार उसका नामकरण भी कर देते 
है। उदाहरण के िलए पेट कì गीली पĘी हाथ कì गीली पĘी छाती कì गीली पĘी इÂयािद। इसी 
वगêकरण म¤ जल के अनसुार भी इसका वगêकरण िकया जाता है। जैसे Öवभाव के शीतल जल कì 
पĘी गरम जल कì पĘी और सामाÆय जल कì पĘी आइए हम अÅययन करते है िविभÆन ÿकार कì 
पåĘयां कौन कौन सी होती है। 

जैसा िक ऊपर बताया गया है िजस भी अंग िवशेष का उपचार जल िचिकÂसा Ĭारा करना होता है। 
उसी अंग पर सतूी कपड़े कì पĘी अंग के अनसुार (लÌबी व चौड़ी) ली जाती है। और उसे 
आवÔयकता अनुसार एवं रोग कì आवÔयकता को Åयान म¤ रखते हòए िजस भी तापमान का जल 
ÿयोग करना होता है उसी तापमान के जल म¤ उसे भीगोकर आधा िनचोड देना चािहए।जब उस पĘी 
को उस अंग िवशेष पर इस ÿकार लपेटना चािहए िक उसम¤ सलवट कम से कम आएन आवÔयकता 
से अिधक कसना चािहए न ही पĘी को ढीला बांधना चािहए। पĘी बांधने के बाद उसके ऊपर गमª 
कपड़े कì पĘी अथवा सूती कपड़े कì सूखी लपेट बांधनी चािहए। इस ÿकार कì ÿिøया को ही लपेट 
अथवा पĘी के नाम से जाना जाता है। 

इसकì लÌबाइª व चौड़ाइª भी अंग िवशेष के अनसुार अलग अलग तैयार कì जाती है जैसे टांग कì 
लपेट म¤ पं जे से लेकर जंघा तक कì परूी लÌबाइª कì पĘी ली जाती है। पेट कì लपेट म¤ मोटे व पतले 
शरीर के रोगी के आकार के अनसुार ही पĘी कì लÌबाइª व चौडाइª कì तैयार कì जाती है। 

इसी म¤ िविभÆन ÿकार कì पåĘयां िनÌन ÿकार से समझी जा सकती है। 
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1. ठंडे जल कì पĘी - ठंडे जल कì पĘी देने के िलए शरीर के िवशेष अंग के अनसुार लÌबा 
और चौड़ा कपड़ा लेते है। उस कपड़े को ठÁडे जल म¤ भीगो कर िनचोड िलया जाता ह ैतथा 
िवशेष अंग पर लपेट िदया जाता है। 2 से 5 िमनट तक अथाªत ्पĘी के तापमान बढ़ने पर 
पनु: ठÁडे पानी म¤ पĘी को डुबाकर ठंडा कर उसी Öथान पर लपेटा जाता है। पĘी खोलकर 
सूखा घशªण भी िदया जाता है। 

लाभ - ठंडी जल पĘी सभी पकार कì पीड़ा, ददª, टपकन, जलन, चोट तथा सूजन से 
रामबाण है। िकसी जहरील े जानवर या कìड़े के काटने मारने पर ÿयोग करन े पर लाभ 
पहò ंचाती है। रĉ ąाव को रोकन ेम¤ लाभकारी है। 

सावधानी - पĘी केवल ददª कì जगह पर ही नहé लगानी चािहए अिपत ुउसके आपपास भी 
काफì दू र तक लगानी चािहए। पĘी सदैव भली भां ित बांध देनी चािहए तािक पĘी िहÐले 
नाहé उसम¤ हवा घसेु तथा अिधक कसकर पĘी न बां धे, रोगी के शरीर कì गमê घटने कì 
िÖथित म¤ उस पर गुनगनेु पानी कì पåĘयां लगानी चािहए। 

2  गमª जल कì पĘी - रोगी के शरीर पर ठंडी पĘी लपेटने के पĲात ्उसके ऊपर जब ऊनी पĘी 
भी लपटी जाती ह ैतो उसे गमª जल कì पĘी कहते है। सूखी ऊनी लपेट से भीतर कì गीली 
पĘी भी कुछ ही देर म¤ अपने आप सूखने लगती है। 

गीली पĘी को लपेटने से पहले भलीभां ित िनचोड़ कर लेना जłरी है। इसे 3 से 6 घं टे तक 
रखा जा सकता है। यह पĘी रोगी के अंग के अनसुार ही लपेटी जाती है। कुछ रोगी कì 
अवÖथा म¤ ठंडी पĘी जÐदी ही सूख जाती है इस अवÖथा म¤ उसे बदल देना जłरी होता है। 
इस पĘी को हटाने पर गील ेकपड़े से रगड़ कर साफ कर लेना चािहए। इसस ेशरीर के ऊपर 
आइª अनावÔयक गमê दू र हो जाती है। 

लाभ - यह परुाने रोगŌ तथा शरीर म¤ जकड़े हòए ÖथानŌ कì łकावटŌ को भी दरू  करती है। 
शरीर म¤ बड़ी हòइª गमê को शांत करती है। रĉ के जमाव को दरू  करती है। ºवर म¤ बड़े ताप 
को दरू  करती है। रोगी कì घबराहट को कम करने के िलए पåĘयां महÂवपणूª है। 

सावधािनया ं- 

ऊनी पĘी गीली पĘी से 1-1 इंच अंगुल चारŌ तरफ बढ़ी रहनी चािहए। गीली पĘी जल म¤ 
इतनी तर नहé करनी चािहए िक उसम¤ पानी टपकता रहे इसे भली ÿकार से िनचोड कर ही 
लपेटना चािहए। 

सदैव रोगी कì दशा, देश तथा काल के अनसुार ही पĘी लगायी जाती है। सबल और 
कमजोर रोिगयŌ म¤ गीली पůी कì एक ही तह लगानी चािहए तथा गमª पĘी कì लपेट 2 या 
3 लगानी चािहए। पटरी ÿयोग के बाद साफ करना और धपू म¤ सूखाना अÂयÆत आवÔयक 
है। 

3  सवाªग गीली चादर कì लपेट - इस ेअं गेजी म¤ Ãनसस ठवकल ◌ूमज ◌े◌ीममज चंबा 
कहते है। यह परेू शरीर कì गरम लपेट है। इस लपेट के िलए सवªÿथम एक लकडी के तखत 
पर 2 कÌबलŌ को इस ÿकार िबछाते है कì कÌबल साइडŌ से लटके रहते है। इन कÌबलŌ 
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पर सतूी चादर ठंडे जल म¤ गीली कर िनचोड कर िबछा ली जाती है। इस चादर पर रोगी को 
नं गे बदन लैटाकर सतूी गीली चादर म¤ िफर कÌबल म¤ लपेट िदया जाता है। तथा ऊपर से 
कÌबल या रजाइª उडाइª जाती है। इस लपेट म¤ रोगी के िसर पर गीली लपेट लगानी चािहए 
तथा कÌबल गदªन पर न चबे इसके िलए सती चादर का बाहर कì तरफ ही रखा जाता है। 
तथा रोगी को लपेट से पवूª िगलास पानी भी िपला देना चािहए। यिद रोगी को अिधक 
पसीना िनकले तो थोडी थोडी देर म¤ पानी िपलाते रहना चािहए। लपेट के बाद पसीना 
िनकलने के बाद रोगी को Öपंजबाथ कर अ¸छी तरह से पŏछ कर रजाइª या कÌबल म¤ 
लगभग 1 घं टे तक लपेट कर रखना चािहए तािक शरीर थोडा गमª हो जाए। 

लाभ - यह लपेट जीणª रोगŌ म¤ तथा शरीर म¤ िवजातीय þÓयŌ के भरे होन ेकì अवÖथा म¤ 
बहòत चमÂकारी है। यह उपचार तं िýका तÆतुओ ं को सिøय बनाता है। तथा कमर ददª 
िशयािटका, गिठया आिद म¤ िवशेष लाभकारी है। तीĄ ºवर, जलन, चमª रोग, अिनþा, 
मोटापा, Öनायु िवकार आिद इस लपेट से परेू हो जाते है। 

सावधािनया ं - यिद लपेट लगाने के काफì देर बाद तक भी ठÁडक बनी रहे तो समझना 
चािहए कì चादर ठीक से नहé लपेटी  गइª या शरीर कì ÿितिøया ठीक नहé हो पा रही ह ै
इस िÖथित म¤ रोगी के शरीर कì सूख ेतौिलए से रगड़ कर गमª करना चािहए। 

कमजोर, उ¸च रĉचाप एवं Öनाय ुदौबªÐय के रोगी का हाथ पटरी से बाहर रखन ेचािहए 
परÆत ुकÌबल के भीतर ही रखे। 

यिद रोगी कमजोर हो तो 2-3 गमª पानी कì थैिलया भी रख सकते है। 

4  िसर कì गीली पĘी - यह लपेट िसर और उसके आसपास लपेटी जाती है। इस लपेट के 
िलए एक साफ मोटे खĥुरे को ताजे पानी म¤ भीगो कर तथा िनचोडकर रोगी के गले के पीछे 
के ऊपर से लेकर कानŌ को ढकते हòए आंखŌ और मÖतक को परूा पूरा ढक दे और इसके 
ऊपर ऊनी कपड़ा लपेट दे तािक उसके भीतर हवा का ÿवेश न हो सके। 

इस लपेट को 20 से 30 िमनट तक रखा जा सकता है। लपेट हटाने के बाद हाथŌ से हÐका 
घशªण दे कर Âवचा को गमª करना चािहए। 

लाभ - इस पĘी से िसर कì पीड़ा और जकड़न दरू  होती है। अिनþा म¤ यह लपेट लाभकारी 
है। 

सावधानी - ऊनी लपेट सदैव ठीक ÿकार से लपेटे िजससे हवा भीतर नहé जा सक¤ । हवा 
भीतर ÿवेश करन ेपर िसर म¤ पीड़ा अिधक बड़ सकती है। 

5  गले कì गीली पĘी - यह पĘी िवशेषत: गले पर लपेटी जाती है। इसके िलए 4 इंच चौड़ी 
तथा 32 इंच लÌबी खदर कì पĘी को ठंडे पानी म¤ िभगो कर िनचोड़ द ेतथा गले पर चारŌ 
तरफ लपेट कर ऊपर से ऊनी गमª कपड़ा लपेट दे। यह लपेट 30 िमनट से 1 घं टे तक भी 
रखी जा सकती है। 

लाभ - यह गले कì सूजन, टां िसल, जकुाम, सदê, खासी, िसर ददª आिद म¤ लाभकारी है। 



95 
 

सावधािन - गले कì लपेट अिधक कसकर नहé बांधनी चािहए तथा गमª लपेट के िलए 
चुभन वाले कपड़े का ÿयोग नहé करना चािहए। ठंडी पĘी गमª होन ेपर बदलते रहना चािहए। 

6 छाती कì गीली पĘी - इस पĘी को छाती के भाग पर लपेटा जाता है। इस लपेट के िलए 
खĥर का कपड़ा िजसकì लÌबाइª व चौड़ाइª छाती के समान हो तथा इसकì 2-3 तह लपेटी 
जा सके। इस कपड़े कì पĘी को ठंडे पानी म¤ िभगोकर भली ÿकार िनचोड़कर रोगी कì पूरी 
छाती पर 2-3 लपेट लगा कर ऊपर से ऊनी कपडा लपेट देते है। इस लपेट को 2 से 3 घं टे 
रखा जा सकता है। 

लाभ - छाती कì गली पĘी छाती के रोगŌ म¤ लाभदायक है। जैसे िनमोिनया, खांसी, फेफड़ो 
म¤ कफ कì दरू  करती है तथा जमे हòए कफ को बाहर फ§ कन ेम¤ सहायक है। 

सावधािनया ं- 

यिद कोइª कमजोर, िनबªल रोगी हो तो उसे ठंडी गीली पĘी के Öथान पर गमª पानी कì गीली 
पĘी कì लपेट लगानी चािहए। ऐसा करन ेसे रोगी को ठंड लगने का भय नहé रहता। 

7  धड़ कì गीली पĘी - धड़ कì गीली पĘी भी छाती कì गीली पĘी कì भां ित ही बांधी जाती 
है। परÆत ुयह पůी हसंुली तक दी जाती है। पĘी बांधने कì िविध समान ही रहती है। इस पĘी 
को बांधने के बाद परेू शरीर को कÌबल म¤ लपेटना आवÔयक है। 

लाभ - यह पĘी फेफड़Ō के रोगी के साथ - साथ पेडू, योनी, यकृत, Èलीहा, आमाÔय तथा 
आंतŌ के भाग म¤ आए िवकारŌ को दू र करने म¤ सहायक है। 

सावधानी - 

इस पटटी को बांधने हòए Åयान रह ेकì ऊÆनी लपेट 1-1 इंच आगे तक बढ़ी रह।े लपेट हटाने 
के बाद शरीर को सूखे तौिलए से रगड़ कर गमª करना चािहए। 

8 पेडू कì गीली पĘी - पेडु कì गीली पĘी को मेडू के भाग पर लपेटा जाता है। इस पटटी का 
बांधने के िलए खĥर कì पĘी जो िक 2-3 पर पेडू के भाग पर लपेटी जा सके उतनी पĘी जो 
िक 2-3 पर पेडू के भाग पर लपेटी जा सके उतनी लÌबी हो इस पĘी को ठंडे पानी म¤ भीगो 
कर िनचौड ले तथा इस ेपडूे के भाग पर इस ÿकार लपेटे कì कपडा शरीर के साथ ठीक से 
िचपक जाए िफर इसके ऊपर ऊनी कपड़े कì पटटी ठीक ढंग से लपेट दे। यह लपेट 2-3 घं टे 
तक रोगी को दी जा सकती है। यह पĘी हटाकर सूख ेतौिलया से घशªण देना चािहए। 

लाभ - पेट म¤ सूजन तथा िľयŌ से संबं िधत िवकारŌ म¤ लाभकारी है। ºवर कì अवÖथा म¤ 
यह काफì ÿभावकारी है। 

सावधानी - यिद पडूे का भाग पĘी देते समय ठंडा लगे तो पहले उसे रगड़कर गमª करन ेके 
पĲात ही पĘी लपेटनी चािहए। 

9 कमर कì गीली पĘी - इस पĘी को नाभी से चार इंच ऊपर से नाभी के िनचल ेपरेू भाग पर 
लपेटा जाता है। इस लपेट को भी ठंडे पानी म¤ िभगो िनचोड़कर कमर के भाग पर 3-4 बार 
घमुा कर लपेटना चािहए। इसके ऊपर ऊनी कपड़ा लपेटना जłरी है। ऊनी कपड़े को रÖसी 
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या सेÉटीिपन Ĭारा टका देना चािहए। यह पĘी 2-3 घं टे तक रखी जा सकती ह ैइसके पĲात ्
इस भाग को रगड़कर तक रखी जा सकती है इसके पĲात इस भाग को रगड़कर गमª करना 
चािहए। 

लाभ - यह सभी तीĄ तथा जीणª रोगŌ म¤ लाभकारी है। 

10  जोड कì गीली पĘी - इस पĘी का ÿयोग शरीर के िविभÆन जोड़Ō पर िकया जाता है। शरीर 
का जो जोड रोग úÖत हो उस जोड के अनसुार लÌबा और चौडा खĥर का कपड़ा ठंडे म¤ 
िभगो और िनचोडकर जोड पर लपेट द ेऔर ऊपर से कोइª ऊनी कपड़े से बनी पĘी भी लपेट 
कर बांध दे। 

लाभ - इससे जोड़Ō म¤ ददª, सूजन, तनाव आिद धीरे धीरे दरू  हो जाते है। गिठया आिद म¤ 
चमÂकारी ÿभाव है। 

यह स¤क नसो के फैलाव व िसकुड़न को बढ़ाकर उस भाग के Öनायुओ ंकì िøयाशीलता म¤ 
विृĦ कर िवजातीय þÓय को बाहर िनकालता है। तथा नइª कोिशकाओ ंके िनमाªण म¤ मदद 
करता है। 

11  गैÖůोहैपैिटक पैक - इस पैक को देने के िलए सवªÿथम फलालेन या कÌबल के कपड़े को 
त´त पर िबछा कर उसके ऊपर सूती कपड़ा िबछाया जाता है। इस सूती कपड़े पर रोगी को 
इस ÿकार लैटाया जाता ह ैिक गरम पानी कì थैली पेट पर तथा ठंडे पानी कì थैली रीड के 
बीच से िनचल े िहÖसे म¤ रखी हो अब गमª थैली के ऊपर से सूती कपड़े और उसके ऊपर 
कÌबल को लपेट देते है। यह पैक 30-45 िमनट तक िदया जा सकता है। 

लाभ - यह लपेट यकृत, अµनाÔय, ितÐली तथा पाचन संÖथान के रोगŌ म¤ लाभदायक है। 
इसे कइª ÿकार के रोगŌ जैसे हैपेटोिÖपनोमेगली, अµनाÔय म¤ अÐसर, डाइªिबिटज, अमाÔय 
कì जलन आिद म¤ भी ÿयोग िकया जाता है। 

सावधािनया ं- 

इस  लपेट को उ¸च रĉचाप, Ńदय रोग आिद  म¤ नहé देना चािहए। 

12  िकडनी पैक - इस लपेट के िलए भी त´त पर कÌबल कì पĘी के ऊपर सूती कपड़े कì पĘी 
िबछा दे तथा रोगी को इस पर इस ÿकार लैटाया जाता ह ैिजससे गमª पानी कì थैली पैट पर 
रखी रहे। इसके ऊपर गरम और सूती लपेट बांध दी जाती है। 

यह पैक 30 से 46 िमनट तक िदया जा सकता है। 

लाभ - यह लपेट गुद¥ और मýू संÖथान से संबं िधत रोगŌ म¤ लाभकारी है। 

7.2.2 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले िविभÆन सेक 

जल िचिकÂसा Ĭारा िकसी रोग कì िचिकÂसा करते समय िविभÆन ÿकार के Öनान तथा िविभÆन 
ÿकार के स¤क का भी ÿयोग करके िविभÆन रोगŌ का उपचार करते है इसके िलए वľ गमª पानी कì 
बोतल, आजकल जैल तथा िविभÆन ÿकार के तरल पदाथŎ का ÿयोग िकया जाता है। गमª पानी इनम¤ 
भर के जब िकसी अंग िवशेष कì िसकाइª कì जाती है तो उसे गमª जल के स¤क के नाम से जाना जाता 
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है। इसम¤ भी अंग के अनसुार िसंकाइª के कपड़े कì लÌबाइª चौड़ाइª तय कì जाती है। गमª पानी म¤ 
कपड़ा भीगो कर जब स¤क िदया जाता है तो इसे सूखा स¤क कहा जाता है। 

इन सभी ÿकार के स¤कŌ का उĥेÔय ÿभािवत अंग को गमê ÿदान करना होता है। यह स¤क एक िदन म¤ 
तीन से चार बार भी िदया जा सकता है। परÆत ुजब भी स¤क दे तो वह लगातार देना चािहए। लेिकन 
िकसी भी हालत म¤ स¤क 30 िमनट से ºयादा नहé देना चािहए। 

यिद आवÔयकता हो इससे भी ºयादा स¤क देने कì तो 25 से 30 िमनट के स§क के बाद 1-2 िमनट के 
िलए ठंडा स¤क देना आवÔयक होता है। स¤क लगातार देने पर पसीना आ जाए तो ठंडे पानी म¤ 
तोिलया या कपड़ा भीगो कर पसीना पौछना चािहए तथा गमê देने के िलए कÌबल उडाना चािहए। 
कभी भी गैस या हीटर पर हाथ या कपडा गमª करके स¤क नहé देना चािहए। इस ÿकार के स¤क नहé 
देना चािहए। इस ÿकार के स¤क िविभÆन ÿकार के मÐहमŌ से अिधक लाभकारी होते है। इससे िकसी 
अंग िवशेष म¤ खनू का ÿवाह बढ़ाना हो नसŌ या मांसपेिशयŌ को उ°ेिजत करना हो िकसी भी शिĉ 
िविहन अंग कì िøयाशील बनाना हो कोइª भीतरी चोट हो, छाती म¤ बलगम जमा हो, मसड़ूŌ म¤ सूजन 
हो, गुदŎ  म¤ पथरी का ददª हो, गले म¤ टािसलस का संøमण हो इस ÿकार के अनेकानेक रोगŌ म¤ यह 
स¤क लाभकारी िसĦ होते है। 

इस ÿकार शरीर के िविभÆन अंगŌ और भागŌ पर गीली पĘी का ÿयोग लाभकारी िसĦ होता है। अंग 
या भाग कì बनावट के अनसुार ही लÌबी और चौड़ी पĘी का ÿयोग िकया जा सकता है। इन गीली 
पåĘयŌ पर गमª ऊनी कपड़े कì लपेट लगाना तथा लपेट हटाने के बाद उस भाग को रगड़कर गमª 
करना आवÔयक है। इस तरह शरीर के िकसी भी भाग पर इन गीली पåĘयŌ को ÿयोग िकया जा 
सकता है। जैसे आंखŌ कì, हाथŌ, पैरŌ, Ńदय कì आिद। इन पåĘयŌ को रोगी के शरीर पर बांधने कì 
अविध रोगी कì शाåरåरक व रोग कì िÖथित पर ही िनभªर करता है। 

1 गरम स¤क - 

जल िचिकÂसा म¤ रोग उपचार के िलए ÿाय: कइª ÿकार के सेकŌ का ÿयोग िकया जाता है। इसके 
िलए जल को गमª करके तौिलया या अÆय मोटे फलालैन के कपड़े को उस म¤ िभगŌ कर या रबड़ कì 
बोतल के Ĭारा भी शरीर के िवशेष भाग पर स¤क िकया जा सकता है। स¤क करन ेसे पवूª रोगी के हाथ 
पैर छूकर यह देख ल¤ कì वो ठंडे तो नहé यिद ऐसा हो तो उसे रगड़कर गमª कर लेना चािहए तथा यह 
भी देखना चािहए िक रोगी के िसर कì तरफ रĉ का संचार तीĄ तो नहé इस िÖथित म¤ रोगी के िसर 
पर पहले ठÁडी लपेट लगानी चािहए तब सेक देना चािहए। 

कपड़े Ĭारा सेक देते समय, कपड़े को गमª पानी म¤ िभगोकर ठीक से िनचोडने के बाद ही सेक के 
Öथान पर कपडा रखना चािहए। यिद सेक बोतल Ĭारा िकया जाना है तो उस Öथान पर पतला कपड़ा 
रखकर ही उसके ऊपर बोतल रखनी चािहए। इससे Âवचा को िकसी भी ÿकार कì हािन नहé पहò ंचती 
है। गमª उपचार के समय सदैव पानी का तापमान रोगी Ĭारा सहन करन ेयोµय ही होना चािहए तथा 
सेक का समय रोग कì अवÖथा और आवÔयकता के अनसुार िनधाªåरत करना चािहए। तौिलया या 
कपड़े का ÿयोग कर जो स¤क िदया जाता है। उसे गीला सेक कहते है जबिक रबड कì थैली म¤ पानी 
भरकर िदए जाने वाले स¤क को सखूी सेक कहते है। 
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सेक देने कì अविध 10-30 िमनट या अिधक भी हो सकती है। 

यिद िकसी रोग कì अवÖथा म¤ सेक आधे घÁटे से अिधक दी जाती है तो उस िÖथित म¤ आधे घं टे के 
बाद ठंडे पानी कì तौिलया से उस भाग को पौछकर ही आगे सेक करना चािहए। यिद सेक के दौरान 
रोगी को पसीना आता ह ैतो उसके पू रे शरीर मो गील ेतौिलए (ठंडे पानी के) से जÐदी से पौछकर गमª 
कर देना चािहए। 

लाभ - गमª सेक सभी ÿकार के ददª का िनवारण करती है। भीतर चोट, मांसपेिशया फटना, सूजन, पेट 
ददª, नसŌ का ददª, माच आिद  असं´य रोगŌ म¤ गमª सेक लाभदायक है। रĉ ąाव म¤ विृĦ करता है। 

सावधािनया ं- गमª सेक खलुे व हवादार कमरे म¤ न करे। उ¸च रĉ चाप व Ńदय रोिगयो को गमª सेक 
से पवूª िसर का ठंडी लपेट तथा छाती पर ठंडी पĘी रखनी चािहए। जल का तापमान जांच कर ही सेक 
करनी चािहए। 

2  गरम ठंडी स¤क - 

जब रोगी के रोग úÖत भाग पर एक समय पर ठÁडी और गमª दोनŌ स¤क दी जाती है तो उसे गमª पानी 
से भीगी िनचोडी हòइª तौिलया को फैलाकर रोग úÖत भाग पर रखा जाता है, िनधाªåरत समय उपराÆत 
पनु: ठÁडी तोिलया ंको रखा जाता ह ैयह स¤क, ठÁडी सेक पर ही समाĮ होता है। इस सेक म¤ गरम 
ठÁडी सेक का समय रोग के अनसुार िनधाªåरत िकया जा सकता है। 

लाभ - इस सेक Ĭारा सूजन, ददª, नसŌ कì कमजोरी, अंग का सुÆनपन, हड्िडयŌ म¤ ददª, कमर ददª, म¤ 
रामबान है। 

3 लीवर और अमाÔय का गरम और ठÁडा सेक िविध - 

नािभ से 6-7 उँगल ऊपर तक के भाग पर गरम पानी म¤ भीगी हòए तथा भिल ÿकार िनचड़ुी तौिलयŌ 
को रख कर ऊपर से गरम पानी कì बोतल रखते है तथा इसी के ठीक कमर के भाग पर ठंडे पानी म¤ 
भीगी तथा िनचड़ुी हòइª तौिलयŌ को रखे इÆह¤ 3 िमनट रखन ेके बाद इसके िवपरीत कर¤ पेट पर ठÁडी 
तथा कमर पर गरम तौिलया 3 िमनट के िलए रखे इसी को øम से तीन बार िकया जाता है। 

इस सैक को 10 से 15 िमनट तक िकया जा सकता है। 

लाभ - यह सेक िवशेष łप से लीवर के समÖत रोगŌ म¤ कì जाती है। इसस ेपेट म¤ भोजन के पाचन 
संबं िधत होने वाले रोगŌ म¤ लाभ िमलता है। यह पेिÆøयाज तथा ÖÈलीन कì विृĦ होन ेपर या उनम¤ 
िकसी ÿकार के अभाव आने से शरीर म¤ होन ेवाली रĉ कì कमी तथा मधमेुह आिद म¤ भी िवशेषत: 
लाभकारी है। 

4 फैफड़े का गरम और ठÁडा सेक - 

इस सेक को करन ेसे पवूª रोगी के िसर पर ठÁडे पानी म¤ िनचौड कर तौिलया को रखकर छाती के भाग 
पर ठÁडे पानी कì तथा ठीक इसी के पीछे गदªन पर गरम तौिलया से सेक करना चािहए इस े3 िमनट 
तक करने के बाद िफर इÆह¤ øमश: बदलकर छाती पर गरम सेक तथा पीठ और गदªन पर ठÁडी सेक 
करनी चािहए ऐसा øम से 3-4 बार तथा 10 से 12 िमनट तक करना चािहए। 
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लाभ  

यह सेक परुानी खांसी तथा परुाने जमे हòए कफ को बाहर िनकालने म¤ ÿभावकारी िसĦ होता है। यह 
फेफड़Ō कì िøयाशीलता म¤ विृĦ करता है। यह फेफड़Ō म¤ होने वाले संøमणŌ तथा रĉąाव को भी 
कम करता है। 

सवधािनयां - 

इस स¤क के साथ साथ गरम पाद Öनान देने से रोगी को और अिधक राहत महससू होती है। 

उ¸च रĉचाप या Ńदय रोिगयो को यह स¤क देते समय िसर और गदªन पर ठÁडा तौिलया अवÔय 
रखना चािहए। 

3 िकडनी का गरम और ठÁडा सेक 

िकडनी पर गरम और ठÁडी सेक के िलए सवªÿथम रोगी के नािभ के चारŌ और चार उँगल नीचे तक 
के भाग पर ठÁडे पानी का िनचडुा तौिलया तथा ठीक इसके पीछे पीठ के भाग पर गरम पानी म¤ भीगी 
तौिलया को 3 िमनट तक रखकर इस सैक को बदलते हòए नािभ वाले Öथान पर गरम और पीठ के 
भाग पर ठÁडी तौिलया का 3 सेक करो ऐसा øम से 3-5 बार करे। 

लाभ - 

यह स¤क िकडनी पर आइª हòइª सूजन, ददª, संøमण आिद दू र हो जाती है। इससे पथरी के गदु¥ म¤ होन ेके 
कारण उठने वाले ददª म¤ भी राहत िमलती है। मूý िवसजªन म¤ पीडा को भी दरू  करता है। तथा गुदŎ कì 
िøयाशीलता बढ़ाकर तेजी से िवजाितय þÓयŌ को शरीर से बाहर िनकालने म¤ सहायक है। 

6 िसर कì गरम और ठÁडी सेक - 

िसर कì गरम ठÁडी सेक के िलए सवªÿथम चेहरे पर और िसर पर सहने योµय गमª जल म¤ भीगी 
तौिलया का सेक कर इसी के साथ गदªन पर ठÁडे जल कì तौिलया का सेक कर 3 िमनट बाद इÆही 
भागŌ पर इसके िवपरीत सेक अथाªत चेहरे व िसर पर ठÁडी तथा गदªन पर गरम सेक करनी चािहए। 
इसे भी øमश: 4 बार करे। 

लाभ - इसका ÿभाव मिÖतÕ क  के Öनायु और रĉÿवाह म¤ देखने को िमलता है। यह अिनþा तनाव व 
थकान म¤ लाभकारी है।  इससे चेहरे पर भी तेज लाकर मांसपेिशयŌ कì झु åरयŌ को दरू  करती है। 

7 किट ÿदेश का गरम ठÁडा सेक - 

मेłदÁड के िनचले भाग से लेकर गुदा भाग पर गमª तौिलया रखना चािहए इसके पĲात 3 िमनट तक 
ठÁडे पानी का िनचुडा हòआ तौिलया 3 िमनट के िलए रखना चािहए इस ÿकार øम से 3 से 5 बार 
तक करना चािहए। 

लाभ 

यह बवासीर, खजुली, खनूी बवासीर तथा िफशर जैसे रोगŌ म¤ लाभकारी है। यह कमर कì िनचली 
हड्डी म¤ तथा िसयािटका ददª म¤ ÿभावकारी है। 

नोट - िनÌनिलिखत यंýŌ कì िवÖततृ जानकारी इकाइª सं´या 1 म¤ िचý सिहत अÅययन कर¤। 
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8 जल िचिकÂसा म¤ ÿयुĉ होन ेवाले िविभÆन यंýŌ के नाम  

7.2.3  1 जेट Öÿे 

2 वतुªलाकार जेट Öÿ े

3 हाइűोकोलन यंý 

4 एिनमा पोट 

5 गमª और ठÁडे पानी कì बोतल 

6 भाप Öनान यंý 

7 जलाÆतगªत जलीय मािलश टब 

8 इमरसन Öनान टब 

9 किट Öनान टब 

10 भंवरकूप Öनान टब 

11 रीढ़ Öनान टब 

12 हÖत-पाद Öनान यंý 

13 रÉयूजन  

14 चेहरे का भाप Öनान यंý 

16 मेहन Öनान यंý 

17 डूश पÌप 

18 फÓवारा Öनान यंý 

सारांश 

उपरोĉ इकाइª म¤ आपने पढ़ा िक जल तÂव िचिकÂसा Ĭारा उपचार िदए जाने म¤ िकन-िकन अंगŌ पर, 
िकन-िकन पåĘयŌ एवं सेकŌ का ÿयोग िकया जाता है िकन यंýŌ का ÿयोग कर उपचार को 
ÿभावकारी बनाया जा सकता है। ÿाकृितक िचिकÂसा के उपचार म¤ जल िचिकÂसा Ĭारा िकया 
उपचार इतना साधारण एवं सरल ह ैतथा पåरणाम को देखते हòए एक इसे चमÂकारी उपचार का नाम 
िदया जा सकता है। भयंकर से भंयकर रोग कì िÖथित म¤ पानी इतना व बड़ा काम कर सकता है। 
िवĵास करना किठन है परÆत ुसÂय भी है। जल िचिकÂसा कì िविभÆन सेक व पåĘयŌ के महÂव को 
िवदेशी लेखक डॉ. जे.एच. केलांग ने अपनी पÖुतक ‘‘रैशनल हाइűो थैरेपी’’ म¤ िसĦ करके 
ÿाकृितक िचिकÂसा जगत के सामने रखा है। इस इकाइª के पढ़ने के बाद हम सामाÆय बीमाåरयŌ का 
उपचार घर म¤ केवल पĘी व सेक के Ĭारा भी करने म¤ सफल हो सकते है। 

बोधाÂमक ÿĳ 
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1 जल तÂव Ĭारा िचिकÂसा म¤ ÿयोग होने वाली िविभÆन पåĘयŌ का िवÖतार से वणªन 
कìिजए। 

2 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले िविभÆन सक¤  का िववेचन कìिजए। 

3 जल िचिकÂसा म¤ ÿयोग िकए जाने वाले यंýŌ के नाम िलख¤ तथा ददª म¤ ÿयुĉ सेक 
का वणªन कर¤। 

संदभª úंथ 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान - राकेश िजÆदल 

 ÿाकृितक िचिकÂसा एवं योग - डॉ. नागेÆþ कुमार नीरज 

 वĦृ ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सैना 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ - आचायª शेशािþ Öवािमनाथन 
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इकाइª - 8 

सयूª  िकरण िचिकÂसा (अिµनतÂव) का अथª, 
पåरभाषा एवं महÂव तथा िविभÆन रोगŌ म¤ 

उपचार हेतु 7 रंगŌ का ÿयोग 

इकाइª संरचना 

8.1  पåरचय 

8.2  उĥेÔय 

8.2  अथª व इितहास 

8.4  िसĦाÆत व िवशेषताएं 

8.5  सूयª िकरणŌ का शरीर पर ÿभाव 

8.6  सूयª िकरण िचिकÂसा एवं चø 

8.7  महÂवपणूª ÿĳ 

8.8  संदभª úंथ 

8.1 पåरचय 

पÃृवी úह के िलए सयूª उजाª का मूल ąोत है। समान जीव मंडल के चर-अचर ÿाणी जैव िवकास के 
ÿारिÌभक काल से ही सयूª से जीवन उजाª ÿाĮ कर रहे ह§। सूयª Ĭारा िविकरण उजाª पÃृवी पर पौधŌ 
Ĭारा चेतन जगत Ĭारा ÿाĮ कì जाती है। पौधŌ Ĭारा शाकाहारी ÿािणयŌ को उजाª ÿाĮ होती है। इस 
ÿकार चेतन जगत म¤ उजाª का ÿवाह रहता है ®ीमद भागवद ्गीता म¤ वणªन भी है। 

रसोडम³स ुकौÆतेय ÿभािÖम शिश सयूªयŌ: 

म§ जल म¤ रस हó ंऔर सूयª चÆþमा म¤ ÿभा हó ं । 

सूयª िकरणŌ Ĭारा उपचार कोइª नइª पĦित नही है। वैिदक úंथŌ के इस पवूª ²ान को आधुिनक łप म¤ 
िविभÆन वै²ािनक तकनीकì खोजŌ एवं अनभुव के आधार पर नवीनीकृत िकया गया है।  

8.2 उĥेÔय 

सूयª िकरण Ĭारा उपचार के साधनŌ तकनीिकयŌ एवं िविभÆन ÿकार के वणªन को ÿाकृितक िचिकÂसा 
िवīाथê इस इकाइª से ÿाĮ कर सक¤ गे। िविभÆन रंगŌ का रोगो के अनसुार िकस ÿकार ÿयोग िकया 
जाये। संबं िधत जानकारी ÿाĮ कर सक¤ गे। 
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पåरचय 

अिµन सिृĶ  से ÿद° पचं तÂवŌ म¤ तीसरा उपयोगी तÂव है संसार का सÌपणूª भौितक िवकास सयूª कì 
स°ा पर िनभªर है। सूयª कì शिĉ के अभाव म¤ िकसी ÿाणी, पश-ुप±ी एवं वनÖपित वगª आिद का 
ÖवÖथ एव ंजीिवत रहना असंभव है। सयूª को आिद काल से शिĉ का पुंज माना गया है। जब तक 
सौर मÁडल म¤ सूयª ह ैतब तक पÃृवी पर ÿािणयŌ का जीिवत रहना संभव है। यिद कÐपना कì जाये 
िक सयूª का अिÖतÂव समाĮ हो गया है तो यह िनिĲत ह ै िक पÃृवी पर ÿािण अिधक िदनŌ तक 
जीिवत नही रह सकेगा। 

सूयª कì िनिĲत दू री के कारण ही पÃृवी पर जीवन संभव हòआ है। यिद सूयª पÃृवी के समीप होता तो 
भी ÿाणी जीवन संभव ही नही हो पाता या सूयª दू र होता तो वह इस िÖथित म¤ भी असंतुलन पैदा 
करने वाली होती है। परÆतु केवल इसी संतु िलत दरूी  के कारण ही सÌपणूª पÃृवी का वातावरण जीवन 
के िलए उपयोगी है इसिलए यह रहÖय भी अÂयÆत चमÂकारी एवं तकª  से परे है। 

सूयª कì रिÔमयाँ जब पÃृवी पर पड़ती है तो सभी ÖथानŌ पर समान नहé पड़ती कहé अिधक कहé कम 
होने का ÿभाव वहा ंके वातावरण पर भी पड़ता है। पÃृवी पर सूयª कì िकरण¤ िविभÆन ÖथानŌ म¤ िभÆन 
िभÆन ÿकार से पड़ने के कारण पÃृवी के हर Öथान के लोगŌ का रहन-सहन, łप-रंग, कद आिद म¤ 
इतना अंतर है। ³यŌिक पÃृवी के समÖत जीव सूयª से ÿÂय± एवं परो± łप से ÿभािवत होते है। इस 
कारण पÃृवी के िभÆन-िभÆन ÖथानŌ पर रहने वाले िनवािसयŌ का शारीåरक िवकास, शारीåरक गठन 
मानिसक शिĉ उसका łप-रंग  एवं उसकì आय ुहर Öथान पर िभÆन-िभÆन होता है।  

िजस Öथान पर सयूª का ÿकाश पड़ता ह ैवहा ंके िनवािसयŌ का रंग गहरा होता है तथा जहां ÿकाष 
तेज वहा ंके व±ृ और भिूम  भी अलग तरह कì होती है। वहा ंपर िभÆन-िभÆन पशु-प±ी, फल तथा 
फूल पाये जात ेहै। 

सूयª के ÿकाश म¤ जब हम वÖतुओ ंको देखते है तो सभी का रंग िभÆन-िभÆन जान पड़ता है। उन सभी 
वÖतुओ ंका अपना अपना कोइª न कोइª रंग अवÔय होता है। इन रंगŌ के कारण हम हर वÖत ुम¤ उसकì 
अपनी िवशेषताए ंदेखते है। जैसे - गुलाब लाल रंग का है, गाय काली है। दधू  सफेद होता है। रात 
काली होती है। 

इस ÿकार रंगŌ के कारण हम उस वÖत ुके संबंध म¤ एक धारणा बना लेते है।  

रंग और सूयª का ÿकाश  

रंग ÿकाश पुंज कì व ेिकरण¤ है जो िकसी वÖत ुिवशेष से टकराने के पĲात हम¤ िदखाइª देने लगती है। 
रंग और सूयª के ÿकाश का संबंध बहòत ही जिटल है। सूयª के ÿकाश के अभाव म¤ रंग िविलन हो जात े
है। रंगŌ कì उपिÖथित केवल सूयª के ÿकाश म¤ ही उपिÖथत रहती है। ÿकाश कì अनपुिÖथित म¤ सभी 
रंग काले रंग के िदखाइª देते है।  

इस चमÂकार का पता चलते ही व²ैािनकŌ न ेसूयª कì रोशनी का िवĴेशण करना शुł िकया ³यŌिक 
यिद रंग ÿकाश कì उपिÖथित म¤ ही िदखाइª देते है तो यह अलग-अलग रगŌ म¤ ³यŌ िदखाइª देते है। 
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जबिक ÿकाश कì अनपुिÖथित म¤ सभी वÖतएुं काली िदखाइª देती है। व²ैािनकŌ का सोचना था िक 
ÿकाश म¤ ही कोइª रहÖय है। जो सभी वÖतुओ ंको िभÆन-िभÆन रगŌ म¤ िवभािजत कर सकता है। इस 
ÿकार का एक उदाहरण सर आइिजक Æयूटन का ÿयोग है जो िक उÆहŌने सन ्1666 म¤ िकया था। 
उÆहŌने अंधरे कमरे के एक  छेद से आते हòए सूयª के ÿकाश पर िÿºम रखा और पाया िक जब सयूª 
रिÔमयाँ का िÿºम से गुजारा जाता है तो िदवार पर सात रंगŌ कì एक पĘी सी बन जाती है। Æयूटन ने 
देखा िक सात रंग इस ÿकार थे - 1 लाल 2 नारंगी, 3 पीला, 4 हरा, 4 नीला, 6 आसमानी, 7 ब§गनी। 
उÆहŌने यह भी िसĦ िकया िक सफेद रंग और काला रंग दोनŌ वाÖतव म¤ रंग है ही नही िफर भी यह 
महÂवपणूª रंग है। दोनŌ रंग एक दसूरे  के िवरोधी रंग है। काला रंग सभी रंगŌ को अपने म¤ समेट लेता ह ै
जबिक सफेद रंग सभी रंगŌ को वापस भेज देता है। इस ÿकार रोशनी सात रंगŌ का एक पुंज है। जो 
सिÌमिलत रहने पर सफेद रंग म¤ िदखाइª देता है। इÆहé सातŌ रंगŌ के कारण हम परूी  दिुनया  रंग िबरंगी 
िदखाइª देती है। जब यह सĮ िकरणŌ का पुंज िकसी भी वÖत ुपर पड़ता है तो उस वÖत ुके गुण धमª 
अनसुार िकरणŌ म¤ से कुछ िकरण ेउस वÖत ुके Ĭारा वापस भेज दी जाती है। जबिक कुछ को वह 
अपने म¤ समेट लेती है।  

इस ÿकार जो िकरण ेवÖत ुसे टकराकर वापस आकर हमारी आंखŌ से टकराती है तब उस हम उन 
िकरणŌ से बने रंगŌ को देखते है िजसके कारण हम यह जान पाते है िक वÖत ुका रंग ³या है। 

सूयª िकरणŌ म¤ अपनी तेजी के अनसुार उÔमा होती है। सूयª कì िकरणŌ म¤ गमê का अनभुव िकया जा 
सकता है। जब काले रंग पर सूयª िकरण पड़ती है तो काला रंग सातŌ िकरणŌ को अपने म¤ सौख लेता 
है। िजसके कारण जÐदी गमª हो जाता है। जबिक सफेद रंग पर जब िकरणŌ को डाला जाता है तो वह 
िकरणŌ को वापस भेज देता है। िजससे वह कम गमª होता है। 

इसका उदाहरण है जब हम गिमªयŌ म¤ काले रंग के वľ धारण करते ह ैतो गमê बहòत अिधक महसूस 
होती है। जबिक सफेद कपड़Ō म¤ गमê कम लगती है। 

अत: रंगŌ का चåरý उसकì िवशेषता एवं उसकì गुणव°ा ही उसका रहÖय है।  

8.3 सूयª िकरण िचिकÂसा का इितहास  

सूयª िकरण िचिकÂसा का संबंध सूयª कì िकरणŌ से है। यह पĦित परूी तरह से सयूª कì िकरणŌ पर 
आधाåरत है। इसिलए इसकì उÂपित भी तभी से मानी जा सकती है। जब से सूयª और पÃृवी है ³योिक 
सूयª ही एकमाý ऐसा úह है िजसका ÿकाश हम¤ ÿभािवत करता है। सूयª के ÿकाश से हमे उजाª ÿाĮ 
होती है। यही हमारे अिµन तÂवŌ का ÿतीक है। हमारे इस संसार म¤ जो कुछ भी ह ैसभी का िनमाªण पचं 
तÂवŌ से िमलकर हòआ है। अिµन पंच तÂवŌ म¤ तीसरा उपयोगी तÂव है। अिµन को अिµन देव मानकर 
उनकì पजूा, अचªना का िवधान वैिदक व परुानी सभी सËयताओ ंशाľŌ म¤ ÿाĮ होता है। 

हमारे चारŌ वेदŌ म¤ सूयª कì Öतु ित, अिµन का आĽान एवं उजाª को नमन िकया गया है। ये तीनो हम¤ 
सूयª से िमलते है। सूयª ही अिµन और उजाª का ąोत है। इस पर सÌपणूª ÿाणी जगत िनभªर है। 

सूयª केवल ÿकाश और गमê ही नही देता बिÐक वह बुिĦ और दीघाªय ुभी ÿदान करता है। 

सिवतान: सुवत ुसवाªतéत सिवतानो रसतादीघाªय:ु। 
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अथाªत ्यह ÿकाश जो सारे पÃृवी लोक को ÿकाशमान कर रहा है। हम¤ सुबु िĦ और दीघाªयुÔय ÿदान 
करे। 

इसीिलए जो Óयिĉ सूयª से ÿाĮ ÿकाश का िजतना सेवन करता है उसकì बिुĦ का िवकास उतना ही 
िवकिसत होता है हमारे ऋिश मु िन व पवूªज सयूª उपासना करके ही बुिĦमान बने िवĵ के िवĬानŌ के 
अनसुार भारतीय सËयता का सबसे ÿाचीन वै²ािनक úंथ वेद है तथा  इससे ²ान का ÿानेन िवĵता 
तीथª देवा: सूयª समैÔयन।् 

(ऋµवेद) 

अथाªत ्देवता जो समÖत गुणŌ से युĉ है वह सूयª के ÿकाश का सेवन िभÆन-िभÆन łपŌ म¤ करते है। 

‘‘ÿाण: ÿजानामुदयÂयेस सयूª:।। 

अथाªत ्ÿात: का उिदत होता हòआ सूयª सÌपणूª जगत का आतमा है। सूयª का िवशेष वणªन आगाम म¤ 
भी िमलता है। 

‘‘सूयाª नो िदवÖपातु 

अिµन: पािथªलेÔय:।।       (ऋµवेद) 

अथाªत ्सयूª हमारे िदन कì र±ा कर¤ और अिµन हमारे धन-जन कì र±ा कर¤। 

अिµन ततव से हम¤ धन-जन कì ÿािĮ होती है।  और यह हमारी र±ा भी करती है। 

‘‘नम: सूयाªय शाताय ्सवª रोग िवनािशने। 

आयुरा रोµयमैĵयªदेिĦदवे नमो इÖतुते।।’’ 

अथाªत ्शां ित ÿदान करन ेवाले रोग नाश करने वाले सूयª भगवान को नमÖकार है। हे सूयªदेव आय ु
आरोµय और ऐĵयª हमे दो। आपको नमÖकार है। 

‘‘मा न: सयूªÖथ सŀशो यशुोया’’ 

अथाªत ्हे अनतं  ÿभ।ु हम¤ सयूª के दशªन से अलग न रख¤, ह ेइªĵर हम¤ सयूª को शिĉ िनरंतर िमलती रह े
³यŌिक एक माý सौरमंडल म¤ सूयª ही है जो इस सÌपणूª िवĵ का पोषण कताª है। सूयª के िबना जीवन 
कì कÐपना भी करना संभव नहé है। 

मनÕु य  ने अपनी आंख ेखोलते ही चमकते हòए सूयª को देखा एवं सयूª  ही एक माý ÿकाश पुंज है जो 
ÿितिदन उदि्त  होता है एवं अÖत होता है अत: मनÕु य  का सबसे अिधक आकशªण सूयª के ÿित रहना 
अÂयÆत सहज घटना है। 

अत: इितहास कì ŀिĶ  से सूयª िचिकÂसा का ÿचलन बहòत ÿाचीन है। यह िचिकÂसा सवª ÿथम 
भारत, यनुान, चीन एवं अमेåरका आिद देशŌ से होती हòइª आज यह इªरान एवं इµल§ड जैसे आधुिनक 
देशŌ म¤ अÂयÆत लोकिÿय होने लगी है। 

भारत म¤ यह िचिकÂसा ÿाय: लोप हो चुकì है मÅय काल म¤ इस िचिकÂसा का चलन बहòत कम हो 
गया ³यŌिक नयी नयी िचिकÂसा पĦितया ंजैसे आयुव¥िदक एलोपैिथक, होÌयोपैिथक एव ंयुनानी दवा 
आिद के कारण इसे िचिकÂसा शाľ म¤ िपśडना पडा िकÆत ु बीसवé सदी म¤ एक बार िफर इस 



106 
 

िचिकÂसा पĦित का पनुłÐथान हòआ है। इसका बडा ÿमाण यह है िक जब इस िचिकÂसा पĦित को 
भारत से अमेåरका म¤ ले जाया गया तो वहा ंइसका सबसे अिधक िवकास हòआ, अमेåरका म¤। इस 
िचिकÂसा पĦित पर कइª सफल ÿयोग िकए िजसके कारण अमेåरका वासी इस पĦित से बहòत 
अिधक ÿभािवत हòए। 

आज इµल§ड भी इस िचिकÂसा मं िवĵ म¤ सवōपåर Öथान पर है। आज इµल§ड म¤ सूयª- िचिकÂसा से 
क§ सर जैसे रोगŌ को भी िनयंिýत िकया जा रहा है। धीरे धीरे यह समÖत देशŌ म¤ अपनी ÿभाव िदखा 
रही है यह िचिकÂसा अपने चमÂकार पåरणाम एवं सहज उपलÊधता के कारण साधारण लोगŌ म¤ 
िवĵसनीय होती जा रही है। ऐसा ÿतीत हो रहा है िक आने वाले कुछ वषŎ  म¤ सयूª िचिकÂसा - 
िचिकÂसा के ±ेý म¤ सवōपåर हो जाएगी। 

आज एलोपैिथक के अनेक बड़े-बड़े डॉ³टरŌ ने रोग िचिकÂसा को अपनाया है इस परउ¸च कोिट कì 
शोध कì जा रही है। अनेक शौध úथं िवदेशŌ म¤ ÿकािशत हòए है बड़े बड़े सÌमलेनŌ का आयोजन 
िकया गया है। 

िजस ÿकार सूयª - िचिकÂसा िकसी समय भारत से पलायन कर पिĲम के देशŌ म¤ जाकर पनपने लगी 
थी अब िवगत पांच वषŎ  से इस िचिकÂसा को दोबारा िवदेशŌ से भारत कì ओर आगमन हो रहा है। 
इसी को इितहास कहा जाता है िक हर घटना एक िनिĲत अविध के पĲात दोबारा दोहरायी जाती है। 

आज कितपय होÌयोपैिथक तथा एलोपैिथक डॉ³टर भी इस िचिकÂसा को अपनान ेलगे है यह तो 
िनिĲत है पåरवतªन तभी होता है जब हर ±ेý म¤ िÖथित पåरप³व हो। अब ऐसा लग रहा ह ै िक 
भारतवासी अपनी ÿाचीनतम िचिकÂसा िविध को दोबारा अपना रहे ह§। 

8.4 सूयª िकरण िचिकÂसा का िसĦाÆत  

सूयª के ÿकाश से िवĵ भी ÿकाशमान होता है सूयª के अभाव म¤ संसार का ±ण भर म¤ नास हो सकता 
है। इसी सूयª कì िकरणŌ से संसार के कण - कण म¤ जीवन का शिĉ का सौÆदयª का िनमाªण करने का 
गुण िवīमान है। 

सूयª ÿकाश के दो िसĦाÆत भी है िजसके आधार पर ही संसार चलायमान हो पाता है वह 
िनÌनिलिखत है। 

क)  संसार के सभी ÿाणी िभÆन िभÆन रंगो के होते है। ÿाणी का सÌपणूª शरीर रंगीन है। बाहर से 
देखने पर ÿाणी का परूा शरीर एक ही रंग का िदखाइª पड़ता है परÆतु यिद भीतर के अवयवŌ 
को देखा जाए तो ²ात होगा िक सभी का रंग िभÆन-िभÆन होता है। इस ÿकार मनÕु य  का परूा 
शरीर रंगŌ का िपÁड है। 

ख)  सूयª के ताप कì शिĉ िकरण¤ रोशनी रंगŌ और उजाª का ÿभाव ÿाणी के शारीåरक मानिसक 
और भौितक िवकास पर पड़ता है। यह ÿाकृितक िव²ान का सवō°म तÃय ह ैजब हमारे 
जीवन का आधार सूयª है तो सूयª िकरण¤ से उÂपÆन िकरणŌ के रंगŌ से उÂपÆन  समÖयाओ ं
और रंगŌ कì सही िचिकÂसा भी कì जा सकती है ³यŌिक ÿाकृितक िनयम के अनुसार 
Öवभािवक िचिकÂसा ही ÿभावशाली होती है। 
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सूयª िकरणŌ कì िवशेषता - सूयª िचिकÂसा कì सबसे बड़ी िवशेषता यह ह ै िक यह परूी तरह से 
ÿाकृितक एवं सरलता से ÿाĮ कì जा सकती है। यह पĦित अÂयÆत सरल है इसके गुणŌ को जानकर 
इसका ÿयोग कोइª भी कर सकता है इस िचिकÂसा पĦित म¤ िकसी भी ÿकार कì दवाइª या जडी 
बूिटयŌ का सेवन नहé िकया जाता इसिलए इस िचिकÂसा पĦित का कोइª भी ÿितकूल ÿभाव नहé 
पड़ता यह एक Öवाभािवक िचिकÂसा पĦित है। यह िचिकÂसा सहसता से उपलÊध होने के कारण 
अÂयÆत सÖती है। इस िचिकÂसा िविध से  जिटलता न होने के कारण सभी Óयिĉ अपनी िचिकÂसा 
Öवय ं कर सकते है। माý जानकारी अपनी इसी िवशेषता के कारण यह िचिकÂसा सबसे अिधक 
उपयोगी है। 

जैन आगयो म¤ मूल रंग पांच माने गए है एवं अÆय सभी रंग इन पांचŌ रंगŌ के िम®ण से बनाये जाते है 
नीला, लाल, काला, पीला और सफेद से पांच मूल रंग है अÆय सभी रंग इन पांचŌ रंगŌ के िम®ण से 
बनाये जाते है। 

1 हरा - हरा रंग वाÖतव म¤ दो रंगŌ के मेल से तैयार होता है यिद पीला एव ंनीला रंग समान 
अनपुात म¤ िमलाया जाए तो हरा रंग बन जाता है। 

2 आसमान - आसमानी रंग म¤ भी दो रंगŌ का मेल है यह रंग सफेद एवं नीले रंगŌ का िम®ण 
यिद नीला एवं सफेद रंग समान अनपुात म¤ िमलाया जाय तो आसमानी रंग बन जाता है। 

3 ब§गनी - ब§गनी रंग वाÖतव म¤ दो रंगŌ के मेल से बनता है।  यह रंग नीले एवं लाल रंगŌ का 
िम®ण है। यिद नील े  एवं लाल रग को समान अनपुात म¤ िमलाया जाये तो ब§गनी रंग बन 
जाता है। 

4 नारंगी - नारंगी रंग वाÖतव म¤ उपयुªĉ रंगŌ कì तरह ही दो रंगŌ का मेल ह ैयह रंग लाल और 
पीला रंग का िम®ण है। यिद लाल रंग िमलाया जाय तो नारंगी रंग बन जाता है। 

सूयª िकरण¤ सात रंगŌ का समूह है एवं सातŌ िकरण¤ अलग - अलग रंगŌ कì है। आज िविभÆन ÿयोगŌ 
Ĭारा यह भी िसĦ हो गया है िक िकरणŌ का अपना तापमान होता है ³यŌिक ÿकाष पुंज रंगŌ का 
समहू है अत: यह भी कह सकते है िक रंगŌ का आपना तापमान होता है। 

सूयª िकरणŌ म¤ िनिहत गुणŌ के कारण समÖत बीमाåरयŌ कì िचिकÂसा माý सात रंगŌ कì िकरणŌ Ĭारा 
ही कì जा सकती है। जब िकसी बीमारी म¤ दवा का चुनाव करना पड़ता है तो इन सातŌ रंगŌ म¤ से एक 
या दो रंगŌ का चुनाव करना ही िचिकÂसा के िलए पयाªĮ है यह अÂयÆत सरल ÿिøया है इसके 
िवपरीत एलोपैिथक, आयुव¥िदक एव ं होÌयोपैिथक या यनुानी िचिकÂसा म¤ िचिकÂसक के सामने 
हजारŌ दवाओ ंम¤ से बीमारी के िलए उिचत दवा का चयन करना बेकार िÖथित उÂपÆन करता है उस 
िÖथित म¤ उसे सावधानी एवं सतकª ता बरकनी पड़ती है यह एक जिटल और किठन कायª है। सूयª 
िकरण िचिकÂसा मे औशिधयŌ का िनमाªण करना अÂयÆत सरल एवं सहज है न पीसना, न िमलाना न 
अकª  िनकालना और न तो घोटना ही पड़ता है सूयª िचिकÂसा के िलये औशिधयŌ के िनमाªण के िलय े
िकसी यंý या कारखने कì आवÔयकता नहé होती इसिलये मानव ®म कì भी आवÔयकता नहé 
होती। 
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सूयª िचिकÂसा के ÿयोग म¤ आने वाली औशिधया ंसात रंग कì बोतलŌ म¤ Öवत: ही तैयार हो जाती ह ै
एव ंइसे सरलता से साधारण Óयिĉ भी ÿयोग कर सकता है इस िचिकÂसा के िलये जानकारी ÿाĮ 
करना बीमारी एव ंिचिकÂसा के सÌपकª  को समझना और इसको ÿिश±ण ÿाĮ करने मे ◌ं15 से 30 
िदनŌ का समय पयाªĮ है। 

सूयª िचिकÂसा कì दवाइªया ंइतनी ÿाकृितक है िक इसका ÿयोग सीधा मानव पर करन ेसे िकसी भी 
ÿकार कì कोइª ±ित कì आशंका नहé होती है। इसकì सबसे बड़ी िवशेषता यह है िक इसका कोइª 
ÿितकूल ÿभाव शरीर पर नहé पड़ता जबिक अÆय पĦितयŌ म¤ ÿयोग होन ेवाली दवा का शरीर पर 
ÿितकूल ÿभाव पड़ता है तथा दवाइयेा ंका शोध एव ंÿिश±ण करन ेम¤ ही हजारŌ ÿािणयŌ का संहार 
हो जाता है। 

सूयª िकरण िचिकÂसा के सं बंध म¤ िवĬानŌ के मत - 

सूयª िचिकÂसा पĦित के कइª िवĬान भारत एवं िवदेशŌ म¤ हòए इस िचिकÂसा के संबंध म¤ िविभÆन 
िवĬानŌ के िविभÆन मत एवं िवचार है। 

इन सभी िवĬानŌ के िवचारो म¤ एक समानता यह ह ैिक यह िचिकÂसा मानव शरीर के िलए वरदान ह ै
सूयª - िचिकÂसा मानव शरीर के िलए वरदान है सूयª - िचिकÂसा कì िवĵसनीयता के िलये इन 
िवĬानŌ कì राय जानना भी आवÔयक है। 

1  डॉ. रोलैÁड हÁटे - डॉ. रोलैÁड  हÁटे ने Æयूयाकª  म¤ अपनी पÖुतक ‘‘दा सेवन øìम कलर 
हीिलगं’’ म¤ सूयª िचिकÂसा के संबंध म¤ िलखते हòए कहा ं िक यह िचिकÂसा उन समÖत 
बीमाåरयŌ कì जड़ से नÔट कर देती है। िजसका इलाज दसूरी  िचिकÂसा पĦित म¤ संभव नहé 
है। 

2  डॉ. जेÌस कुक - इनके अनसुार सूयª ÿकाश म¤ िनसÆदहे ÖवाÖÃय वĦªक शिĉ है। 

3  डॉ. फìǄस िवसलो - इÆहŌने अपनी पÖुतक Öपहीज पजे पदिसनवद ं वद सपिम ◌ंदक 
◌ीमंसजी म¤ िलखते है यह मानी हòइª बात है जो लोग अंधरे म¤ रहते है व काम करते ह ैउनके 
शरीर और मिÖतÕ क  के िवकास म¤ बांधा उÂपÆन होती है। 

4  एस.जी.जे. आंसले - सूयª िचिकÂसा के संबंध म¤ इµलैÁड कì अÂयÆत लोकिÿय िकताब 
कलर मेिडटेशन म¤ िलखा है यह िचिकÂसा पĦित मनÕु य  को वरदान Öवłप ÿाĮ हòइª है एव ं
इसका असर अलोिकक है।  

5  डॉ. बेिवट - इÆहोने अपने लेखŌ म¤ इस बात पर अिधक जोर िदया कì शरीर म¤ रĉ का 
ÿवाह सूयª कì गमê पर आधाåरत है। 

 डॉ. िलÁडा ³लाकª  - इÆहोने एक पÖुतक िलखी िजसका नाम कलर थैरेपी है इसम¤ इÆहŌने 
कहा िक सयूª िचिकÂसा Ĭारा रोगŌ पर िनयंýण ही नही परेू शरीर को जीवाण ुमुĉ भी िकया 
जा सकता है। 
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7  डॉ. एल.जी. जे. ऑसली - इÆहŌने अपनी ‘द पावर ऑफ द रे’ नामक पÖुतक म¤ यह उÐलेख 
िकया िक सयूª िचिकÂसा समÖत िचिकÂसाओ ं म¤ सबसे िवĵसनीय एवं हािन रिहत 
िचिकÂसा है। 

8  डॉ. बैिबट - सूयª ÿकृित कì ÿयोगशाला म¤ िवशेष ÖवाÖÃयवĦªक वÖत ुहै हर ÿकार के रोग 
चाहे व ेिकतने ही परुाने और जिटल हो सूयª िकरणŌ कì सहायता से अ¸छे िकये जा सकते ह ै
सूयª िकरणŌ कì सहायता से िवजातीय पदाथª िजसका होना ही रोग का मु´यकारक  है दू र 
करने म¤ सयूª कì शिĉ कारगर है सूयª कì िकरण रĉ को शुĦ करती है तथा उसके ÿवाह 
और शिĉ को बढाती है। 

9  डॉ. एडिवन - इÆहŌने अपनी पÖुतक दी िÿंसीपल ऑफ लाइट एÁड कलर म¤ अपने जीवन के 
अनभुव िलखते हòए िलखा है िक उÆहŌने अपने अिधकांश मरीजŌ के जिटल रोगŌ का इलाज 
सूयª -िचिकÂसा से ही िकया है। एवं व ेठीक हòए है यहा ंयह उÐलेखनीय है िक डॉ. एडिवन 
एलोपैिथक के िवĵ ÿिसĦ डॉ³टर थे। 

10  डॉ. डÊÐय.ू उस. Āेजन - अÐůा वाइलेट िकरण¤ जीवाण ुनाशक होती है ये वायुमÁडल को 
शुĦ करती ह ैआलोक कì िकरण¤ आकाश म¤ िवīतु कì लहरŌ Ĭारा कंपन को जÆम देती है। 
िजसका आभास नेýŌ Ĭारा हमोर शरीर कì सàूम नािडयŌ को होता है। ÿकाश वहन łप म¤ 
भौितक होते हòये भी सàूम ही है। ÿकाश को यिद ÿकृित का उÂसाह कहा जाये तो अिधक 
यु िĉ संगत होगा। 

11  डॉ. åरबन अÌबर (Æययाकª ) - यह Æययूाªक के एक ÿिसĦ िचिकÂसक थे। इÆहŌने कइª पÖुतक¤  
िलखी िजसम¤ ÿिसĦ पÖुतक ‘कलर थैरेपी’ म¤ िलखते ह ै िक रंगŌ कì िचिकÂसा िकतनी 
महÂवपणूª है वह इन बातŌ से ÿमािणत होता है िक यिद िकसी एलोपेिथक दवा को धपू म¤ 
घंटŌ रख िदया जाय तो उसका असर या तो एक िदन खÂम हो जाता है या बहòत अिधक बढ 
जाता है। धपू म¤ लगातार रहने वाला फल सूख जाता ह ैपर सड़ता नहé है। 

12  डॉ. एफ.जी. वेÐश - पूवê अĀìका के िनवािसयŌ कì अदभतू शिĉ का रहÖय केवल उनका 
खलुी हवा और ÿकाश म¤ नं गे शरीर रहना ह ैडॉ. जेÌस सी. जे³सन सूयª ÿकाष के सेवन से 
मिÖतÕ क  म¤ चुÌबकìय शिĉ कì विृĦ होती है जो एक अनठूी  चीज िनकलती है। 

13  डी.डी.एन. नारंग - यह िदÐली के लोकिÿय िचिकÂसक रहे है उÆहŌने अपनी पÖुतक 
øोमोपैथी म¤ रंगŌ का ÿयोग िचिकÂसा ±ेý का अिनवायª अंग माना है एव ंिसफाåरश कì ह ै
िक रंगŌ Ĭारा असाÅय रोगŌ पर भी िनयंýण पाया जा सकता है। 

14  डॉ.हायरान - अपने समय के ÿिसĦ रंग िचिकÂसक रेने एडमीन ने अपनी पÖुतक ‘कलर 
एÁड य’ू म¤ िलखा है रंग िचिकÂसा रंगŌ कì तरह असर करन ेवाली िचिकÂसा पĦित है। 

15  डॉ. सी.जी. सेÆटर - इÆहŌने अपनी पÖुतक ‘कलर इन हेÐथ’ म¤ िलखा है ÖवाÖÃय को बनाये 
रखने एवं बीमारी म¤ रंग िचिकÂसा से उ°म अÆय कोइª िचिकÂसा नहé है। 

16  डॉ. इवेन बी Óहीलेन - अपनी पÖुतक ‘ Óहाइट कलर मीन टू य’ू नामक पÖुतक म¤ िलखा ह ै
सूयª िचिकÂसा िवĵ कì सबसे परुानी एवं िवĵसनीय िचिकÂसा है। 
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इस ÿकार पता चलता है िक सयूª िचिकÂसा कì िवĵसनीयता भारत म¤ ही नहé िवदेशŌ म¤ भी बहòत 
अिधक है। अत: हम कह सकते ह ै िक रंग िचिकÂसा का इितहास जहा ं काफì परुाना है उसकì 
िवĵसनीयता कì नीित भी उतनी गहरी है। 

यह िचिकÂसा अÂयÆत सरल एवं सÖती होन ेके कारण आज के ÓयÖत एव ंखचêले युग म¤ लोगŌ के 
मन म¤ इसकì िवĵसनीयता पर ÿĳ िचÆह् लग गया है। यिद यह िचिकÂसा मंहगी एवं जिटल होती ह ै
वो िनिĲत łप से मनÕु य  का आकशªण इस िचिकÂसा के ÿित अिधक रहता एवं मोह भी बना रहता। 

8.5 सूयª िकरणŌ का शरीर पर ÿभाव 

सूयª िचिकÂसा एक बहòत परुानी ÿाकृितक रासायिनक तÂवŌ वाली िचिकÂसा ह ैसूयª Öनान सतरंगी 
िकरणŌ का मेल है इसके लाल हरे एवं नील ेरंगŌ के गुण ही इस िचिकतसा कì मु´य िवशेषताएं है सयूª 
कì िकरण¤ एवं इसके सात रंगŌ Ĭारा हमारे शरीर को लाभ देने कì उ°म एवं लाभकारी तकनीक है सयूª 
कì िकरणŌ के सात रंग समÖत रोगŌ म¤ सफल इलाज के अितåरĉ रोगŌ कì ÖवाÖÃय ÿदान करने म¤ 
महÂवपणूª भिूमका िनभाती है इसीिलये होमोपैथी हािन रिहत िबना लागत ÿाकृितक रासायिनक तÂव 
सूयª देव अमूÐय आशêवाद से सुसिºजत है। 

सूयª िकरण और रंग िचिकÂसा एक परुानी पĦित के मूल िसĦाÆत वात िप° तथा कफ कì तरह ही 
शरीर म¤ रंगŌ के घअुने बठने से रोगŌ कì उÂपित मानी गयी है। रोग ²ात होन ेपर िजस रंग कì शरीर म¤ 
कमी हो उस रंग के पणूª हो जाने पर रोगŌ से छुटकारा पाया  जाता है। इन रंगŌ कì उÂपित के मूल ąोत 
भगवान सूयª Öवय ंहै। सयूª के तेजÖवनी िकरण¤ िभÆन-िभÆन रंगŌ को िलये हòए होती है िजनको उसी रंग 
कì पारदशê बोतलŌ म¤ जल के Ĭारा अवशोिशत िकया जाता है। 

िजस रंग कì बोतल होती है उसम¤ भरे जल से सूयª कì िकरण¤ उसी रंग के िचिकÂसकìय गुण छोड देती 
है िजसकेकारण वह जल साधारण जल न होकर एक औशिध के łप म¤ तैयार हो जाता है। यīिप यह 
जल िदखने म¤ साधारण ही लगता है परÆतु िजस रंग कì बोतल म¤ यह सयूª कì रोशनी म¤ चाजª िकया 
हòआ होता है। उस रंग के पणूª िचिकÂसकìय गुण इसम¤ समािहत होते है। इस ÿकार हर रंग का अपना 
िवशेष गुण होता है। तथा इसका शरीर पर ÿभाव भी अलग अलग पड़ता ह ैरंगŌ के अनसुार शरीर पर 
उसका पड़ने वाला ÿभाव िनÌनिलिखत है - 

1  लाल िकरण¤ - सूयª कì िकरणŌ म¤ 80 ÿितशत अंश केवल लाल िकरणŌ का ही होता ह ै
यह बहòत तीĄ तथा गमª होती है यह िकरण¤ हमारी Âवचा Ĭारा सोख ली जाती है। इन िकरणŌ 
का कायª हमारे शरीर म¤ उजाª तथा उÕ मा ÿदान करना है Öनायु मÁडल पर ÿभाव डाल कर 
उसे अिजªत करती है। लाल रंग का िविभÆन ÿकार से ÿयोग कर लाभ ÿाĮ िकया जा सकता 
है। 

 लाल कपड़े - लाल रंग के अÖतर कì बनी रजाइªया ंसिदªयŌ म¤ ओठन ेसे रĉ हीनता तथा 
गिठया म¤ लाभ िमलता है। लाल रंग के वÖत ुशरीर कì दबुªलता  दरू  कर ऊजाª ÿदान करते है 
घटुने के ददª एव ंपैर के तलव¤ ठÁडे रहने पर लाल रंग के मौजे लाभ पहò ंचात ेहै। ³यŌिक लाल 
रंग उजाª ÿदान करता है। अत: इस रंग के वľ धारण करने पर शरीर म¤ चंचलता का अनभुव 
होता है। 
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 लाल रंग का ÿकाश - लाल रंग का सेवन ÿकाश के łप म¤ भी िकया जा सकता है इसके 
िलए इÆफारेड लैÌप या सेलोिफन पेपर का ÿयोग िकया जा सकता है। यह ÿयोग वाय ु से 
जोड़ो म¤ उÂपÆन ददª, सूजन, मोच, लकवा शीतांग तथा Öनाय ुमÁडल से उÂपÆन सभी रोगŌ म¤ 
लाभकारी ह ैइस रंग के ÿकाश का सेवन शरीर को िनजêव भाग को चैतÆयता ÿदान करता 
है। 

 लाल रंग से संतृĮ जल - ÿयोग कर शरीर मे इस रंग कì पू ितª कर िविभÆन रंगŌ को दू र 
िकया जाता है। परÆत ुलाल रंग से संतĮृ जल का सेवन सावधानी पवूªक ही करना चािहए 
³यŌिक इस रंग कì अिधकता शरीर के तंýŌ पर ÿितकूल ÿभाव डाल सकती है यिद भलू से 
यह जल पी िलया जाय तो खनू  के दÖत होन ेका भय रहता है इस रंग से संतĮृ जल का 
ÿयोग ÿाय लगाने और अंग िवशेष कì मािलश करन ेके काम आता ह ैपरÆत ुकुछ अÆय रंगŌ 
से संतĮृ जल के साथ लाल रंग से संतĮृ जल को भी िदया जा सकता है। यह रोग आंखŌ म¤ 
पड़ने से आंखŌ कì ±ित úÖत होने कì सÌभावना बनी रहती ह।ै 

 लाल रंग से संतृĮ तेल - इस रंग कì िकरणŌ से तĮृ तेल भी तैयार िकया जा सकता है। 
िजसका ÿयोग मािलश के िलये िकया जाता है। इसका ÿयोग जोड़Ō के ददª, कमर ददª या 
गिठया म¤ जोड़Ō पर होने वाले ददª म¤ ÿयोग िकया जाता है। िजनके पैर के तलव ेठंडे रहते है। 
या िजÆह¤ सदê या कफ से संबं िधत िवकार हो उस िÖथित म¤ तलबŌ पर इस तेल कì मािलश 
कì जा सकती है। 

 लाल रंग के फल और सिÊजयां - लाल रंग के फलŌ और सिÊजयŌ का सेवन कर शरीर 
म¤ इस रंग कì पिूतª कì जाती है। 

 लाल रंग के फल जैसे सेब, खजरू , चैरी, Öůोबेरी, लीची आिद तथा सिÊजयŌ जैसे गाजर, 
टमाटर, लाल िशमला िमचª, लाल चौलाइª आिद के सेवन से शरीर म¤ उÂपÆन लाल िकरणŌ 
कì कमी परूा िकया जा सकता है। 

 शरीर म¤ लाल रंग कì वृिĦ -शरीर म¤ लाल रंग कì विृĦ Âवचा म¤ सूजन आ जाती है एव ं
गमê के िवकार उभर आते है। दÖत मुंह के छाले उ¸च रĉ चाप आिद शरीर म¤ लाल रंग कì 
विृĦ के कारण है। 

 शरीर म¤ लाल रंग कì कमी -शरीर मे लाल रग कì कमी से सुÖती अिधक होती है। िनþा बढ़ 
जाती है। भखू घट जाती है कÊज होने लगती है। आंख ेव नाखनू नील ेिदखाइª देते है। 

2  नारंगी िकरण¤ - यह रंग भी गमê ÿदान करता है यह रंग परुाने रोगŌ म¤ पहले तीन िदनŌ तक 
देकर पेट साफ कराने के पĲात ् ही रोग िवशेष का उपचार िकया जाता है। यह रंग दमा 
लकवा वात ÓयािधयŌ तथा नसŌ कì बीमारी म¤ लाभकारी िसĦ होती है। 

 नारंगी रंग के कपड़े - लाल रंग कì भां ित ही यह रंग भी शरीर को गमê ÿदान करता है। 
अत: इस रंग के बÖतो का ÿयोग कर लाल रंग के वľŌ का ही लाभ ÿाĮ िकया जा सकता 
है। 
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 नारंगी रंग का ÿकाश - नारंगी रंग के ÿकाश को लकवा वाले भाग, ददª वाले भाग, जोड़ 
के ददª आिद पर ÿयोग कर छुटकारा ÿाĮ िकया जा सकता है। 

 नारंगी रंग से संतĮृ जल - नारंगी रंग कì बोतल कì सूयª कì िकरणŌ म¤ रखकर तैयार िकया 
जल बढ हòइª ितÐली मूýाशय तथा आंतŌ कì िशिथलता, उपदशं आिद रोगŌ म¤ भी िदया जा 
सकता है। 

 नारंगी रंग से सतृĮ तेल - इस तेल का ÿयोग शरीर के ददª म¤ िकया जाता है। खासी या दमा 
होने पर छाती पर इस तेल कì मािलश  लाभकारी िसĦ होती है। 

 नारंगी रंग के फल एवं सिÊजया ं- नारंगी रंग के फलŌ एवं सिÊजयŌ का सेवन कर इस रंग कì 
कमी को दरू  िकया जा सकता है। इस रंग का फूल जैस ेकìन,ू संतरा रस-भरी, पपीता आिद 
सिÊजयŌ म¤ गाजर िशमला िमचª आिद। 

5  पीली िकरण¤ - यह रंग लाल एव ंनारंगी  रंग से कम गमª होता है तथा बाकì रंगŌ से गमª 
होता है। इस रंग कì कमी से पेट संबं िधत िवकार गुÐम रोग, शूल, पसली का ददª, मसड़ूŌ का 
ददª योिनजÆय शूल, कृिम, िदल का रोग, फेफड़े का रोग, कोÔठ बढता तथा शोध उÂपÆन हो 
जाता है। इस रंग कì विृĦ से शरीर म¤ ददª उठना धड़कन ददª आिद उÂपÆन हो जाते है। इस 
रंग के बढ़ने से लाल और नीला रंग िमि®त के जो कुÿभाव होते ह ैव ेिमट जासते है। वात 
तथा कफ जिनý रोगŌ का यह रंग शीŅ दरू  करता है। इस रोग कì पिृतª करन ेके िलये इस रंग 
के वľ धारण िकये जा सकते है।  

 पीली िकरणŌ से तृĮ जल - पीली िकरणŌ से तĮृजल का सेवन इसकì कमी से उÂपÆन 
रोगŌ को दू र करने म¤ लाभकारी होता ह ैपीली िकरण तĮृ जल थोड़ा थोडा कुछ िदनŌ तक 
पीने से लाभ होता है। परÆत ुअिधक माýा म¤ पीन ेसे पेट म¤ गमê बढ सकती है। इस जल का 
सेवन िकया जा सकता है तथा मािलश के िलए ÿयोग िकया जा सकता है। 

 पीली िकरणŌ से तĮृ फल एवं सिÊजया ं- इस रोग के फलŌ जैसे केला, अनानास, खरबूजा 
आिद तथा सिÊजया ंजैसे सीताफल, पीली  िशमला िमचª आिद का ÿयोग कर इस रंग कì 
पिूतª म¤ मदद िमलती है। 

4  हरी िकरण¤ - इसका Öवभाव उदासीन एव ंमÅयम है। यह रंग आंख और Âवचा के रोगŌ म¤ 
िवशेष उपकारी है। इस रंग का शरीर म¤ पकने वाले सड़ने वाले, बढ़ने वाले धुरगÆध युĉ 
और िकसी भी दवा से न अ¸छा होने वाले िवकार दरू  िकये जा सकते है यह रंग शरीर म¤ 
ठंडक पहò ंचाता है। ²ानÆतओ ंऔर Öनायु मÁडल को बल देता है ÖवÈन दोश का नास करता 
है। हरा रंग मिÖतÕ क  कì गमê को शािÆत करन ेऔर आंख के रोगŌ म¤ अचूक है इस रंग का 
ÿयोग से समय से पहले सफेद बाल िफर से काले होने लगते ह।ै 

 हरे रंग के वľ - हरा रंग शरीर को ठÁडक ÿदान करके हरे रंग कì विृĦ कì जा सकती है। 
िजसको गमê खजुली या नासूर आिद चमª िवकार हो उÆह¤ हरे रंग के वľ पहनने चािहए 
इससे हाथ पांव का फटना, ददª खाज फोडा, गंज रĉ िपत आिद ठीक हो जाते है। 
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 हरी िकरणŌ से तृĮ जल - हरी िकरणŌ से तĮृजल पीने के पĘी रखने के इसी जल से तैयार 
िमĘी तथा जल कì मािलश के िलए ÿयोग िकया जाता है। शरीर के भीतर कì गमê कì  
समाĮ करने के िलए और उससे उÂपÆन रोगŌ को नÔट करने के िलए हरे रंग से तĮृ जल का 
ÿयोग िकया जाता है। यह िजगर आंखŌ और Âवचा से संबं िधत िवकारŌ म¤ लाभÿद है। 

 हरी िकरण¤ से तĮृ तेल - इस तेल के Ĭारा मिÖतÕ क  कì गमê शाÆत होती ह ैबालŌ म¤ लगाने 
से बाल काले रहते है। िसर के िपछल ेभाग म¤ लगाने से ÖवÈन दोश तथा धातु सÌबÆधी रोग 
दरू  होते अिनþा तथा कणª रोगŌ म¤ इस तेल को कान म¤ डालते है। िजससे कणª िवकार नÔट 
हो जाता है। 

 हरे रंग के फल एवं सिÊजयां - हरे रंग के सभी फल और सिÊजया ंइस रंग कì पिूतª करन े
म¤ सहायक िसĦ होती है। जैसे अमłद, नाåरयल, हरा सेब, हरे अंगूर नाशपाती आिद तथा 
सिÊजया ंजैसे पालक, मैथी, बथआु, बंदगोभी परमल फिलया ंआिद। 

5  आसमानी िकरण¤ - इस रंग कì िकरण¤ ठंडक और शािÆत ÿदान करती है। यह शरीर कì 
गमê को दू र करती है। तथा गमê कì अिधकता से होने वाले रोगŌ को दू र करती है। जैसे 
ĵास, कास, िसर पीडा, पेिचस, अितसार, संúहणी मिÖतÕ क  के रोग ÿयेह, पथरी, मूý 
िवकार आिद यह रंग सब रंगŌ म¤ ®ेÔठ है। यह जीवन शिĉ म¤ विृĦ करता है। यह शािÆत का 
ÿतीक है। इसके ÿयोग िनÌनिलिखत है। 

 आसमानी रग के वľ - इस रंग के वľ शरीर और मन म¤ शािÆत बनान ेम¤ सहायक है। 
उ¸च रĉ चाप म¤ इस रंग के वľ धारण करन ेचािहए। 

 आसमानी रंग से तृĮ जल - आसमानी िकरणेा ंसे तĮृ जल का ÿयोग ÿाय: सभी रोगŌ म¤ 
िकया जा सकता है। यह जल गले   के छालŌ, पीव, łिधर बहाव आिद म¤ लाभÿद ह§। यह 
जल पीने पĘी रखने आिद के काम म¤ लता है िकसी जहरील ेकìड़े या साफ Ĭारा काटे जाने 
पर इस जल म¤ भीगी पĘी उस Öथान पर रखने से लाभ िमलता है। 

 आसमानी रंग से तĮृ तेल - इन िकरणाे ंसे तĮृ तेल कì मािलश करन ेसे शरीर गठीला हो 
जाता है तथा बलवĦªक भी है। िसर म¤ इस तेल कì मािलश ठंडक ÿदान करती है। 

 नीली िकरण¤ - इस रग कì कमी से मनुÕ य  ºवर अितसार एवं पेट के मरोड आिद रोग म¤ 
पीिड़त हो जाता है। यह मिÖतÕ क  को शाÆत रखता है। 

 नीले रंग के वľ - इस रंग के वľ शरीर को ठÁडक पहò ंचाते ह ैतथा Âवचा से म¤ संबंिधत 
िवकारो लाभÿद है। 

 नीली िकरणŌ से तृĮ जल - इन िकरणŌ से तैयार जल का सेवन कर शरीर कì गमê को 
शाÆत करन ेम¤ सहायता िमलती है। इस जल के कुÐला करन ेसे गले का रोग टां िसल, मुं ह के 
छाले आिद ठीक हो जाते है। अित ºवर होने पर टां िसल मुंह के छाले आिद ठीक हो जाते 
है। अित ºवर होने पर इस जल कì औशिधय माýा दी जाती ह।ै 
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 नीली िकरणŌ से तृĮ तेल - इन िकरणŌ म¤ तैयार तेल से असमय बालŌ का सफेद होना, 
कडा हो तो łसी होना उनका िगरना तथा िसर ददª इÂयािद म¤ लाभ िमलता है। यह तेल 
बालŌ कì विृĦ तथा िदमाग पर और शांत रखता है। 

7  ब§गनी िकरण¤ - यह रंग भी नीले और हरेरंगकì भां ित शीतल है यह शरीर  का ताप 
सÆतु िलत करता है। इस रोग कì कमी शरीर म¤ गमê बढ़ाता है। इस रंग कì कमी से हैजा, 
अितसार, ÿलाप, आिद रोग उÂपÆन हो जाते है। इस रंग का ÿयोग भी उÆहé रोगŌ को ठीक 
करने म¤ िकया जाता है। जो नीले व आसमानी रंगŌ कì कमी से होते है। जो पागल कु°े के 
काटे मिÖतÕ क  दौबªÐय तथा Ńदय कì धड़कन म¤ ब§गनी िकरण तĮ जल लाभ करता है। ये 
िवīतु िकरण¤ भी कहलाती है। िजन पर पÃृवी के सभी ÿािणयŌ का जीवन िनभªर है। 

8.6 सूयª िकरण िचिकÂसा एवं चø  

1 योग शाľ के अनसुार िच° कì विृ°यŌ का िनरोध तथा मन कì संचलता को दू र करन ेका 
उपाय ÖवÖथ शरीर और मन म¤ आÅयािÂमक िवचारŌ का वास होना माना गया है। िजसका 
शरीर पणूª łप से ÖवÖÃय होगा तथा मन शांत होगा वही विृ°यŌ का अभाव होना सÌभव 
होता है। योग शाľ म¤ मन को भटकने से रोकने के िलए शरीर म¤ मौजूद 7 चøŌ पर Åयान 
िकया जाता है तथा ÿÂयेक चø पर Åयान लगाते हòए कुÁडािलनी शिकत का जागरण 
सÌभव होता है। 

इन चøŌ पर Åयान लगा कर शरीर म¤ उजाª को संतु िलत िकया जा सकता है तथा उजार् के 
असÆतुलन से उÂपÆन शरीर ÓयािधयŌ को भी समाĮ िकया जा सकता है । सात चøŌ का 
सÌबÆध सूयª िकरण म¤ िÖथत सात रंगŌ से होता है। हमारे शरीर म¤ िÖथत सात चøŌ का 
अपना एक िवशेष रंग होता ह ै जैसे मूलाधार चøपर लाल रंग, ÖवािधÔठान चø पर हरा, 
िवशु िĦ चø पर हÐका नीला, आ²ा चø पर गहरा नीला रंग और सबसे ऊपर सहľार 
चø पर ब§गनी रंग है। ÿÂयेक चø पर िवशेष रंगहोता है जो मन, बुिĦ और संÖकारŌ से 
जीवन को जोड़ता ह ैऔर ÿाण शिĉ का संचार करता है। इन चøो पर इनके िवशेष रंग का 
Åयान लगाकर या ÿकाश डाल कर उस चø कì उजाª म¤ विृĦ करके अथाªत ्चøŌ म¤ होन े
वाले िवकारŌ को दू र िकया जा सकता है। यह चø हमारे मेłदÁड पर गुदा भाग से लेकर 
िसर कì चोटी तक अलग अलग Öथान पर होते ह ैतथा ÿÂयेक चø िजस Öथान पर िÖथत 
होता ह ैउस भाग के अंगŌ को ÿभािवत करता है। जब चøो कì उजाª म¤ कुछ कमी होती ह ै
तो उस Öथान के अंगŌ म¤ Óयािध उÂपÆन होने लगती है। इन उÂपÆन होन ेवाली ÓयािधयŌ को 
उस Öथान िÖथत चø के िवशेष रंग के Ĭारा पनु: उजाª मान िकया जा सकता है तथा रोगŌ 
को दरू  िकया जा सकता है रोगी के िवशेष चø पर टाचª Ĭारा िवशेष रंग का ÿकाश डाल 
कर इस उपचार को िकया जा सकता है। यिद रोगŌ कì मानिसक और शारीåरकì िÖथित 
सामाÆय हो तो वह अपने रोग से संबं िधत चø पर उससे सÌबिÆधत िवशेष रंग के Åयान भी 
कर सकता है। इसे िवशेषत कì देख रेख म¤ ही करना चािहए। इस ÿकार सूयª िकरण म¤ 
िÖथित सĮ रंगŌ को सीधा संबंध हमारे चøŌ और उनसे संबं िधत तंýŌ और अवयवŌ से भी 
होता है। िजÆह¤ सरलता से समझकर अपनी छोटी समÖया को दरू  िकया जा सकता है। 
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2  सूयª िकरणŌ के Ĭारा जल तैयार करना - सयूª िचिकÂसा के िसĦाÆत के अनसुार रोग उÂपित 
का कारण शरीर म¤ रंगŌ का घटना - बढ़ना है। सूयª िकरण िचिकÂसा के अनसुार अलग 
अलग रंगŌ के अलग अलग गुण होते है। लाल रंग उ°ेजना और नीला रंग शिĉ पैदा करता 
है। इन रंगŌ का लाभ लेने के िलए रंगीन बोतल म¤ आठ नो घÁटे तक पानी रखकर उसका 
सेवन िकया जाता है। यिद रंगीन बोतल म¤ न िमले तो उस रंग का िसलोिफन कागज बोतल 
पर लपेटकर उसम¤ जल को तैयार कर ÿयोग िकया जा सकता है। 

8.8 संदभª úंथ 
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इकाइª : 9 

वायु तÂव का अथª (िविध एवं उपयोिगता) 

इकाइª कì संरचना 

9.1 ÿÖतावना 

9.2 उĥेÔय 

9.2.1 वायु तÂव का अथª िविध एवं उपयोिगता 

9.2.2 वायुमþुा िविध एवं लाभ 

9.2.3 वायु तÂव एव ंसूयªनमÖकार 

9.2.4 सूयª नमÖकार के लाभ 

9.2.5 ÿाणायाम पåरभाषा  - िविध एव ंÿाणायाम मंý 

9.2.6 ÿाणायाम एव ंिýबÆध 

9.2.7 जालंधर बंध िविध एव ंलाभ 

9.2.8 उड्िडयान बंध िविध एव ंलाभ 

9.2.9 मूल बंध िविध एव ंलाभ 

9.2.10 महाबंध िविध एव ंलाभ 

9.2.11 ÿाणायाम िनयम - आहार काल - Öथान संबं िधत िनयम 

9.2.12 दैिनक 6 ÿाणायाम एवं उनकì िविध तथा लाभ 

9.2.13 ÖवाÖÃय संवधªन म¤ वायु तÂव कì मह°ता 

9.3  सारांश 

9.4  बोधाÂमक ÿĳ 

9.5  संदभª úंथ सूची 

9.1 ÿÖतावना  

ÿाकृितक िचिकÂसा के अÆतगªत ÿÖतुत इकाइª म¤ वायुतÂव (ÿाण तÂव) Ĭारा जीवन एवं रोगŌ को दू र 
करने कì िविध का व²ैािनक महÂव विणªत है। 

ÖवÖथ जीवन मनÕु य   का सवōÂकृÔट सÌपि° है। यिद आरोµयता नहé है, ÖवाÖÃय नही तो जीवन 
िनरथªक एवं भारÖवłप है। रोगी मनुÕ य  पłुशाथª चतÕु टय अथाªत ृधमª, अथª, काम का उपभोग Öवय ं
नहé कर सकता एवं मो± भी ÿाĮ नहé कर सकता। जीवन को किठनाइªयŌ िवपि°यŌ पर िवजय ÿाĮ 
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करने म¤ असहाय रोगी Óयिĉ होता है। समाज जीवन म¤ धनी एव ंगरीब सभी िनरोग एवं ÖवÖथ तथा 
सुखाय ुजीवन ÿाĮ करने हेतु वायुतÂव (ÿाण वाय)ु कì महती आवÔयकता है। 

इस भौितक संसार म¤ वायुतÂव अथाªत ्ÿाणवाय ुमूÐयवान से मूÐयवान सुÆदर से सुÆदर और बलवान 
से बलवान है। सिृĶ कì उÂपि°-िÖथित एवं िवनाश तीनŌ िसĦाÆतŌ म¤ वायुतÂव का महÂव है।  वाय ु
तÂव Ĭारा िवशेष ÿकार के तीन लाभ शरीर łपी मं िदर को ÿाĮ होते ह§।  

1 आ³सीजनयुĉ वायु 2 आÆतåरक सू´म Óयायाम एवं 3 सकाराÂमक जीवन शैली। आज के इस 
तनाव भरे जीवन म¤ मेिडटेशन (Åयान) योगासन-ÿाणायाम : सूयª नमÖकार, िýबÆध आिद  वायुतÂव 
कì िविधयŌ Ĭारा जीवन शैली जÆय रोग, वायु के 80 ÿकार के रोग तथा आनवुं िशक रोगŌ म¤ सतत 
अËयास से Óयािध±मßव बल बढ़ाते हòये आरोµय को ÿाĮ िकया जा सकता है। 

पंचमहाभतूŌ के अÆतगªत øमश: 1 आकाश 2 वायु 3 अिµन 4 जल एवं 5 पÃृवी ये पांच तÂव आते 
ह§। सवªÿथम सवªगुण सÌपÆन इªĵर Ĭारा आकाश तÂव कì उÂपि° हòयी। तÂपĲात दसूरा  तÂव वाय ुकì 
आकाश तÂव से उÂपि° हòयी। वायु तÂव म¤ 2 गुण ‘‘शÊद एवं Öपशª’’ होते ह§। वायु म¤ ‘‘गÂयाÂमक 
तÂव ÿधानता से होता है। बाĻ जगत म¤ देखा जाय तो वाय ु तÂव Ĭारा व±ृŌ को िहलाना, सवªý 
गितशील होना, गÆधािद युĉ पदाथŎ को Ņाणािद इिÆþयŌ के पास ले जाना, शÊदŌ को कण¥िÆþय 
(®वणिेÆþय) के पास ले जाना, तणृािद को एकý करना तथा शारीåरक ŀÔट्या समÖत इिÆþयŌ को 
गित कराना, उनम¤ कायªशिĉ ÿदान कराना आिद वायु तÂव के कायª है। 

सÌपणूª सिृĶ  म¤ पंचमहाभतूŌ के Ĭारा जीवनशिĉ एवं शरीर कì पåरपिुÔट होती है। हमारे शरीर म¤ 
आकाश तÂव, वायुतÂव एव ंअिµन तÂव Ĭारा शारीåरक जीवन शिĉ का तथा जल एवं पÃृवी तÂव 
अथाªत ्भोजन से शरीर का पोशक होता है। वायु तÂव ÿािणयŌ का ÿाण ही है। ÿाण पांच ÿकार के 
होते है। 

पंच ÿाण एवं पचं वायु दोनो एक ही है जो शरीर कì सजीवता को धारण िकये हòये है। 

1 ÿाण वायु 

2 उडान वायु 

3 Óयानवाय ु

4 समानवाय ु

5 अपान वायु 

वायु का महÂव - आधुिनक मतानसुार वायु तÂव ही ÿाणतÂव है िजसे हम ‘‘ऑ³सीजन’’ भी कह 
सकते है। सिृĶ  म¤ सामाÆयत: व±ृािद काबªन डाइª ऑ³साइड (Co2)वायु का अवशोशण करके 
जीिवत रहते है और उसके बदले म¤ व ेऑ³सीजन (o2) उÂसिजªत (छोड़ते) करते ह§। ‘‘ऑ³सीजन’’ 
से ÿकाश एव ंताप दोनŌ कì उÂपि° होती है। 

वायुमÁडल Ĭारा ÿािणयŌ म¤ ऑ³सीडेशन का कायª होता ह ैिजससे शरीर कì अंितम इकाइª कोिशका 
सजीव रहती है। वायु तÂव के Ĭारा शरीर के िविभÆन अंग एवं अवयवŌ को रĉ म¤ िÖथत लाल कणŌ 
तक ऑ³सीजन के माÅयम से शरीर कì ÿÂयेक सàूम कोिशकाओ ंको ÿाणवाय ु(o2) पहò ंचाया जाता 
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है। यही जीवन है। जो वायु तÂव पर िनभªर करता है। वायु के बारे म¤ एक लोकोिĉ है िक ‘‘सौ दवां 
एव ंएक हवा’’। 

ÿाकृितक िचिकÂसा कì ŀिĶ  से ÿात: काल का Ăमण पवन-Öनान या वाय ुसेवन कहलाता है। इसे 
Air Bath ;k Morning Walk भी कह सकते ह§। ÿात: काल सूयōदय के पवूª िबना बात िकये 
Öव¸छ सुÆदर ÿाकृितक वातावरण म¤ चहां चारŌ और हåरयाली हो, शीतल - सुगिÆधत मÆद बयार 
(वायु) बह रही हो ऐसी वायु का सेवन शरीर के बाĻ एवं आÆतåरक अवयवŌ को आरोµयता ÿदान 
करती है। 

Air Bath ;k Morning Walk से शरीर एवं मन दोनŌ ÿसÆन रहते ह§ िजससे रोग दरू  होकर ÖवाÖÃय 
लाभ होता है। हमारे शरीर म¤ Âवचा के असं´य िछþŌ के Ĭारा भी िकिºचत पवन Öनान होता रहता है। 
नािसका Ĭारा ÿाणवाय ुका लेना एवं Âवचा िछþŌ Ĭारा भी ÿाणवाय ुका शरीर म¤ ÿवेश या पवन Öनान 
कì भी ÿाण तÂवŌ का शरीर म¤ ÿवेश या पवन Öनान कì उपयोिगता म¤ लाभकारी है। ताजा वाय ु
अथाªत शुĦ वायु के सेवन के किÊजयत, Ńदय रोग मध ुमेहािद उ¸चÓयान एवं मोटापा आिद जीवन 
शैली के रोगŌ से मु िĉ िदलाने म¤ सराहनीय है। 

वषª  पयªÆत ÿात: काल हÐके वľ पहनकर वायु Öनान आनÆदायक होता है। Öवाभािवक łप से 
टहलने (संøमण) से शरीर के सभी अंगŌ को मांसमेिशयŌ को, फेफड़Ō को सशĉ बनाया जाता है। 
वायु Öनान के िलये ÿाकृितक वातावरण म¤ ÿसÆन मन के साथ टहलने से ही आरोµय ÿािĮ होती है। 
कृिýमवाय ुअथाªत ्पंख,े ए.सी. म¤ टहलने से लाभ होता ³यŌिक कृिýम िबजली जिनत वायु म¤ पवन 
Öनान करने से यह वाय ुउदान वायु दिूशत  कर देती है िजसम¤ सÌपणूª शरीर मे Âवचा के नीचे िÖथत 
Óयानवाय ुअवłĦ होकर पåरणामÖवłप च³कर आना (भă) एवं सं िधयŌ म¤ गिठया आिद रोगŌ को 
बढ़ाने म¤ सहायक होती है। कृिýम वायु के सेवन से ही पाचन, दोस, खांसी, ĵसनतंý के रोग, दबुªलता 
आिद िवकार शरीर म¤ उÂपÆन होते है। 

वायु Öनान के समय गहरी ĵास लेने का एवं गहरी ĵास िनकालने का सतत ्अËयास जो िक थकान े
वाला नहé हो करना चािहये। इससे शरीर कì संजीवनी अथाªत ्ÿाण शिĉ म¤ अिभविृĦ होती है। वाय ु
Öनान के समय शरीर के साथ साथ मानिसक ÿसÆनता आनÆद कì िÖथित अनभुव करना चािहये। 
³यŌिक ÿसÆनता आनÆद का सभी इिÆþयŌ के ÖवÖथता म¤ महÂवपणूª योगदान है। यथासÌभव नं गे पैर 
एव ं नं गे बदन ÿकृित कì गोद म¤ वायु Öनान करने से शरीर म¤ Öफूित आती है। Âवचा ÖवÖथ एव ं
लचीली तथा कोमल होती है। शरीर कì आभा एव ंतेज बढ़ता है। शरीर कì बाहरी एव ंभीतरी सफाइª 
होती है। िवजातीय þÓयŌ का िनÕ कासन होता है। जीवन शिĉ बढ़ती है। आय ुम¤ विृĦ होती है। वाय ु
के 80 ÿकार के रोग दू र होते ह§। Öनाय ुदौजªÐय, अिनþा, ÖवÈन दोश, कÊज, मोटापा, सदê-जखुाम दू र 
होता है। शरीर म¤ कां ित - चमक बढ़ती है। 

वायु तÂव के अÆतगªत ÿाणवाय ु - योगासन - सूयª नमÖकार एवं ÿाणायाम आिद का ÿाकृितक 
िचिकÂसा म¤ समावेश होता है। 

वायुमुþा : हमारे शरीर का पांच अंगिुलयŌ म¤ पंचमहाभतू के पांचŌ तÂवŌ का Öथान होता है। 1 अंगू ठे 
ज◌्ीनउइ इसम¤ अिµन तÂव 2 तजªनी Èदकमग Ãपदहमत म¤ वायु तÂव 3 मÅयमा डपककसम Ãपदहमत 
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आकाश तÂव 4 अनािमका Âपदही Ãपदहमत पÃृवी तÂव 5 किनÕ ठा सबसे छोटी अंगुली ◌ैउंसस 
Ãपदहमत जल तÂव कì होती है। 

वायु मुþा िविध - इसके अÆतगªत सवªÿथम तजªनी अंगु िल को अंगठेु कì जड़ म¤ लगाकर तजªनी को 
उपर अंगू ठे से दबाने पर वायु मþुा बनती है। 

वायुमुþा के लाभ - वायु मुþा से 80 ÿकार के वायु के रोगŌ जैसे आमवात, प±ापात, वातकÌप, 
गिठया जोड़Ō म¤ या शरीर मे ददª ये सभी िनयिमत वायु मþुा के अËयास से ठीक होते है। 

वायुतÂव म¤ सूयªनमÖकार ‘ 

सूयªनमÖकार भारतीय संÖकृित के अनसुार ÿात: काल पजूा का एक अंग है। पजूा के साथ साथ यह 
एक ÿकार का सÌपणूª Óयायाम भी है। सयूª नमÖकार 12 आसनŌ का संúह है। 12 मंýŌ के साथ 
सूयाªिभमुख होकर िजÆह¤ ĵास कì ÿÂयेक आसान म¤ परूक कÌमक - रेचक आिद म¤ से िनधाªåरत ĵसन 
िøया Ĭारा सÌपÆन िकया जाता है। 

12 आसनŌ म¤ सड्चø अथाªत ्मूलाधार चø, रचािधÔठान चø, मिणपुर चø, अनाहत चø, िवशुĦ 
चø, आ²ाचøम आिद उĥीĮ होते है। 

सूयª नमÖकार के लाभ - 

1 शरीर के सभी अंग ÿÂयंग बिलÔठ एवं िनरोग होते है। 

2 मेłदÁड (कमर) लचीली बनती है। 

3 उदर आÆý आमाशय - अµनाशय - Ńदय-फुÉफुस सिहत सÌपणूª शरीर Öवसथ बनता है। 

4 हाथ पैर - भजुा - जंघा कंधा आिद अंगŌ कì मांसपिेशया ंचुÖत एवं सुÆदर होती है। 

5 शारीåरक बल - मानिसक शां ित बढ़ती है। 

6 रĉ संचार बढ़ने से मुं ह कì कां ित एव ंशोभा बढ़ती है। 

7 मोटापा कम होता है। 

8 फुÉफुसŌ कì कायª±मता बढ़ती है। 

9 िवजातीय þÓय शरीर से बाहर िनकलते ह§। 

10 शरीर के सभी अंगŌ का Óयायाम एव ंपोषण होता है। 

11 हामōनल बेलेÆस होता है। 

12 Öमरण शिĉ तेज होती है। 

13 कायª करन ेकì कुशलता बढ़ती है। 

14 जीवन शैली जÆय रोग, हþोग, मधमेुह - मोटापा - कÊजी - थायोराइड ठीक होते है। 

15 मानिसक एवं मानिसक आरोµयता ÿाĮ होती है। 
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ÿाणायाम कì पåरभाषा  - 

तिÖमन सित -ĵास ĵास योगªितिव¸छेद : ÿाणायाम:। 

योगदशªन 2/49 

अथाªत ्ĵास ÿĵास कì गित को यथाशिĉ िनयं िýत करना ÿाणायाम है। सं ±ेप म¤ शरीर म¤ ÓयाĮ ÿाण 
शिĉ को उÂÿेåरत संचåरत, िनयिमत एवं संतिुलत करना ÿाणायामक का उĥेÔय है। वाय ुतÂव अथाªत ्
ÿाण तÂव यािन शारीåरक ŀÔट्या ‘‘ĵास कì िøया’’ तीन ÿकार कì होती है। 

‘‘ÿाणायाम इित ÿोĉो रेचक परूक कुÌभव:ै।। योिग या² 

वणª ýयाÂमका हचेते रेचक परूक कुÌमका:।।6/2-3 

परूक अथाªत ĵास अÆदर लेना, कुÌभक अथाªत ĵास रोकना 

एव ंरेचक अथाªत ĵास बाहर छोड़ना। 

1 ĵास - सांस लेना, ऊंचा सांस 2 ÿĵास -ĵास फैलाना सांसŌ का ÿसार एव ंिवÖतार करना 3 
उ¸छवास - सांस अंदर एव ं सांस बाहर िनकालना 4 िन: ĵास -शÊदहीन ĵास, िजसम¤ 
िकसी ÿकार कì आवाज ना िनकले। 

ÿाणायाम िविध - 

1 ÿाणायाम करते समय रीढ़ कì हड्डी (मेłदÁड) सीधा होनी चािहये। ÿाणायाम करन े हेत ु
ÅयानाÂमक आसन िसĦासन, पĪासन, सुĵासन, वûासन म¤ बैठकर पåर शितåरĉ 
अÖÃवÖथता। पåरिÖथितवश हो तो कुसê पर भी सीधे बैठकर ÿाणायाम कर सकते ह§, परÆत ु
रीढ़ कì हड्डी को सदा ही सीधा रखकर ÿाणायाम कर¤। रीढ़ सीधा होने से ÿाणशिĉ का 
उÂथान होता है एवं सभी चøŌ का जागरण होता है मन का भी िनúह होता है। 

ÿाणायाम मंý - 

आइम ्भ:ू। ओइम भवु:। ओइम Öव:। ओइम मह:। ओइम जन:। ओइम तप:। ओइम सÂयम्:। 

अथाªत ् (ऊँ) जो सवªर±क (भ:ू) ÿाणŌ से िÿय, जीवन का हेत ु (भवु:) सवªिवधद:ुख¤ का िवनाशक 
(Öव:) सवªÓयापक, सुख - Öवłप तथा धमाªÂमजनŌ को सुख देने वाला (मह:) सबसे बड़ा पºूय है। 
(जन:) सब जगत का उÂपादक ह§। तप: (²ानÖवłप तथा ŀÔटŌ का सÆतापकारी है। (सÂयम)् 
अिवनाशी तथा परम सàूम होने से जीवŌ और ÿकृित म¤ भी Óयापक है, वह मेरी शुिĦ करके छल-
कपट आिद दोसŌ से र±ा कर¤। 

ÿाणायाम म¤ उपयागी बÆधýय एवं महाबÆध  

ÿाणायाम के अÆतगªत बÆधŌ के Ĭारा शरीर से िजस गित का बिहगªमन होता है उसे रोककर अÆतमुखी 
करते ह§। बंध का अथª ही बांधना/रोकना है। 

तीन ÿकार के बÆध : - 

1 जालÆधर बंध 

2 उड्िडयान बंध 
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3 मूल बंध 

हठयोग ÿदीिपका म¤ िवÖतार से ýयबंधŌ एवं महाबंध कì िøया िविध एव ◌ंउनसे होने वाले ąामŌ के 
बारे म¤ वणªन िमलता है। 

1 जालंधर बंध िविध - पàमासन या िसĦासन म¤ सीधे बैठकर ĵास को अÆदर भरते ह§। दोनŌ 
हाथ घटुनŌ पर िटकाये रखते है तथा ठोड़ी को नीचे झकुाते  हòये कंठकूप म¤ लगाना जालंधर 
बंध कहलाता है।  

ŀिĶ  भमूÅय के, छाती आगे तनी हòयी रहती है। 

जालÆधर बंध के लाभ - 

कंठ मधुर, सुरीला एवं आकशªक होता है। थायोराइड, हां िसल, Öवरभेद आिद गले के रोगŌ म¤ 
लाभदायक। कूड़ा-िपगला नािड़यŌ को बंद होन ेसे ÿाण सुशÌुना म¤ ÿवेश करता है िजससे िवशु िĦ 
चø जागृत होता है। 

2 उड्िडयान बंध - 

उड्िडयान बंध िविवध - 

खड़े होकर दोनŌ हाथŌ को सहज भाव से दोनŌ घटुनŌ पर रखते है। तÂपĲात ्ĵास बाहर पेट को ढीला 
छोड़ते हòये उपर उठाते ह§। यथाशिĉ करन ेके बाद पनु: ĵास लेकर, रेचक करते हòये बाĻकुÌभक कर 
पनु: िøया करते हòये अËयास बढ़ाते है। 

उड्िडयान बंध के लाभ - 

पेट संबंधी रोगŌ को दरू  करता है। 

अंगŌ को जाúत करते हòये मिणपुर चø का शोधन करता है। 

3 मूलबंध  

िसĦासन या पदÍ्मासन  म¤ बैठकर या अËयाÆतर कुÌभक करते हòये गुदाभाग एवं मू ýेिÆþय को उपर कì 
ओर आकिशªत करते ह§। इसके बाĻ कुÌभक लगाने कì सुिवधा रहती है एवं नािभ के नीचे वाला 
िहÖसा खéचता है। 

लाभ - मूलबंध से अपान वायु का ±ेý ÖवÖथ रहता है। अशªÆमगÆदर आिद रोगŌ से मिुĉ िमलती है। 
मूल मý के वेगŌ म¤ सामाÆयता आती है। 

4 महाबंध  

पदÍ्मासन म¤ या िकसी ÅयानाÂमक आसन म¤ बैठकर तीनŌ बंधŌ को एक साथ लगाना महावैī 
कहलाता है। बाĻकुÌभक कर øमश: तीनŌ मूल बंध - उड्डीयान बंध एवं अÆत म¤ जालÆधर बंध 
लगाते है। 

लाभ - ÿाण ऊǀवगामी होता है। 

वीयª शुिĦ एवं बल विृĦ होती है। 



122 
 

इड़ा िपंगला और सषुÌुना नािड़यŌ का संयम होता है। 

वायुतÂव के अÆतगªत ÿाणायाम के लाभ - 

1 पाचन तंý ÖवÖथ होकर पेट कì बीमाåरया ंदू र होती है। 

2 मिÖतÕ क  Ńदय-फुÉफुस संबंधी रोग दू र होते है। 

3 रोग ÿितरोधक ±मता बढ़ती है। 

4 दीघाªय ुÿाĮ होती है। 

5 Öमरण शिĉ बढ़ती है। 

6 शरीर ÖवÖथनी रोगी एवं मेद का संचय (मोटापा) कम होता है। 

7 शरीर कì नािडया,ं रĉ वािहिनयां शुĦ होती है। 

8 शरीर के सुÖती दरू  होती है। 

9 जाठरािµन बढ़ती है। 

10 कÊजी दरू  होती है। 

11 भखु सामाÆय लगती है। 

12 मन कì एकाúता बढ़ती है। 

13 मन कì चंचलता दरू  होती है। 

14 आÅयािÂमक शिĉ जाúत होती है। 

15 उदर-यकृत-मूýाशय, ±þुांस और वहृदाýं ÿभािवत होकर कायª±म बनती है। 

16 वातिफतकफ िýदासŌ का ÿकोप शाÆत होता है। 

17 िवजातीय þÓय नÔट होते ह§। 

18 सकाराÂमक सोच - िवचार - िचÆतन उÂसाह ÿाĮ होती है। 

19 काम øोध, लोभ, मोह एव ंअहंकार आिद दोस नÔट होते है। 

20 मन म¤ एकाúता, िÖथरता - ÿसÆनता उÂपÆन होकर तनाव दू र होता है। 

21 शड्चøŌ कì शुिĦ होती है। 

22 मुख पर दीिĮ ओग, तेज आकर ÿकृितक  बढ़ती है। 

23 वंशानगुतरोग बीपी, शुगर, कुÔठ से मु िĉ ÿाĮ हो सकती है। 

24 रĉ कì शुिĦ होती है। 

25  िľयŌ एवं पłुशŌ के जननांग सिहत योन रोग दरू  होते है। 

26 मोटापा-मधुमेह-कोलेÖůाल कÊजी, एिसिडटी, एलजê ĵसन रोग, माइúेन, िकडनी के रोग 
दरू  होते है। 
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27 हाटª Êलोकेज दरू  होते है। 

28 शारीåरक थकान दरू  होकर गहरी िनþा आती है। 

जीवन म¤ ऊजाª , पिवýता एवं सकाराÂमक शिĉ का संचय होता है। शारीåरक एवं मानिसक Óयवहार 
के संतुलन बना रहता है। मन पर आया असत,् अिवīा एवं ³लशे łपी तमस ्का नाश होता है। 

ÿाणायाम हेत ुआवÔयक िनयम - आहार - काल Öथान संबंधी िनयम - 

 शुĦ - सिÂवक एव ंिनमªल Öथान पर ÿाणायम करे, 

 यथासÌभव ÿाकृितक मनोहट वातावरण म¤ जलाशय के समीप बैठकर कर¤ तो ®ेÔठ रहेगा। 

 मन को िÖथर एवं एकाú करन ेका अËयास कर¤। 

 āĺाचयª का पालन कर¤। 

 भोजन साि¸वक व दधू  - घी एवं फलत तथा फलŌ का रस सेवन कर¤। 

 ÿाणायाम करते समय मुं ह, आंख, नाक आिद अंगŌ पर तनाव न लाव¤। सहजावÖथा एव ं
ÿसÆन मþुा म¤ मुखाकृित रख¤। 

 úीवा मेłदÁड व± किटको सीधा रख¤। 

 ĵसन िøया धैयª के साथ िनयमपवूªक मन लगाकर कर¤। 

 गभªवती मिहला, भखू से पीिड़त एव ंºवर के रोगी ÿाणायम नहé कर¤। 

 ÿाणायाम ऋत ुएव ंÿकृित के अनकूुल कर¤। सूयªभेदी úीÕ म  म¤, चÆþ भेदी शीत ऋत ुम¤ कम 
कर¤। 

 ÿाणायाम खाली पेट भोजन से 5-6 घं टे पवूª कर¤। 

 ÿाणायाम बैठने कì आसनी, िवघतु कì कुचालक यथा कÌबल/चटाइªिÆþरी का ÿयोग कर¤। 

 ÿदशूण  युĉ Öथान पर ÿाणायाम नहé कर¤। 

 गुł कì देख रेख म¤ ÿाणायाम अËयास कर¤। 

 ÿाणायाम ÿितिदन िनिĲत समय पर भखूे पेट कर¤। 

 िबना थकावट के ÿणायाम कर¤। ÿाणायाम के बाद ताजगी एवं Öफूितª महससू कर¤। 

 ÿाणायाम म¤ परूक कुÌभक ओर रेचनक कì िøया धीमी लÌबी गहरी हो। 

 मÅय गित एव ंमÅयम शिĉ से ÿाणायाम कर¤। 

 ÿाणायाम करते समय आंखŌ यथासÌभव कोमलता से बंद कर¤। 
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 ÿाणायाम म¤ शुभ संकÐप ÿणव ऊँ का उ¸चारण सवªÿथम कर¤। 

दैिनक ÿाणायाम िविध  

1 मिÖतका ÿाणायाम - पदÍ्मासन या सुखासन म¤ सुिवधापवूªक बैठकर दोनŌ नािसकाओ ं से 
ĵसन को परूा अÆदर महा ÿाचीरा पेशीतक मरना एवं बाहर कì परूी शिĉ के साथ मिÖतका 
ÿाणायाम कहलाता है। 3 से 5 िमनट कì अविध तक एकाúभाव से मिľका ÿाणायाम करना 
चािहए। 

मिľका ÿाणायाम के लाभ - 

जाठरािनन ÿदीĮ होती है। सदê-जकुाम, एलजê, ĵास रोग, परुान वजला, साइनस आिद दरू  होते 
ह§। फुÉफुस बलशाली बनते ह§। थायोराइड एवं टोिÆसल सिहत गले के रोग दरू  होते ह§। शुĦ ÿाण 
वायु िमलने से ग. Ńदय एवं मिÖतÕ क  दोनŌ ÖवÖथ होते है। 

सावधािनया ं- हाइª Êलड ÿेशर एवं हाटª पेशेÆट मÆद गित से मिľका ÿाणायाम कर¤। 

úीÕ म  ऋत ुम¤ अिधक समय तक नहé कर¤। 

2 बाĻÿाणायाम - 

Åयानासन म¤ बैठकर ĵास को एक ही बार म¤ बाहर िनकालकर बाहर ही रोकना - बाĻ कुÌभक 
या बाĻ ÿाणायाम कहलाता है। बाĻ कुÌभक पĲात øमश: मूलबंध, उड्िडयान बंध व 
जालÆधर बंध लगाते ह§। ĵास लेने कì इ¸छा होने पर øमश: जालÆधर, उड्िडयान एव ं मूल 
बंधन हटाते हòये परूक करते ह§। 

बĻ ÿाणायाम के लाभ - 

 उदर रोगŌ म¤ लाभदायक 

 जाठरािµन को बढ़ाता है। 

 मन कì एकाúता बढ़ती है। 

 ÖवÈन दोश, शीŅपतन दरू  होता है। 

 वीयª कì ऊǀवगित होती है। 

 बÆधयतÂव -ĵेतÿदर-रĉ ÿदर एवं मगª िशयगत रोग दू र होते ह।ै 

अनुलोम - िवलोम ÿाणायाम - 

सवªÿथम दाये हाथ के अंगुÔठ से दायी नािसका को बंद कर बांयी नािसका से धीरे - धीरे ĵास लेते है। 
ĵास परूा भरन ेके बाद अनािमका एवं किनिनका अंगु िल से वामनािसका बंद कर दािहने नाक से पूरा 
ĵास बाहर िनकालते ह§ तथा पनु: दायी नािसका से परूक कर बाय नािसका से ĵास छोड़ना अनलुोम 
िवलोम ÿाणायाम कहलाता है। 

अनलुोम िवलोम ÿाणायाम से लाभ - 

1 हाटª कì धमनी एव ंिशराओ ंम¤ आय ेहòये अवरोध खलु जाते है। 
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2 वातिÉतकफजÆय रोग यथा सं िधवात - आमवात - गिठया - कÌपवात ÖनायुदौलªबिहÂय? 
सदê-जकुाम, ÿितÔयाय, ĵास कास आिद रोगŌ म¤ लाभ िमलता है। 

3 कोलेÖůॉल, ůाइिµलसराइड्स एचडीएल, एलडीएल कì अिनयिमताऐ ंदरू  होती है। 

4 सकाराÂमक सोच बढती ह ैएवं तनमन के िवकार दरू  होते है। 

सावधािनया ं- 

सवªÿथम वामÖवर (चÆþशिĉ) से ÿारÌभ कर¤। 

िजस नासापुर से रेचन करते ह§ उसी से परूक करते है लाÌबा गहरा ĵास परूक एवं रेचक म¤ िबना 
आवाज के करते ह§। दड़ूा पीड़ा के Ĭारा सुशुÌना जाúत होने का भाव øम म¤ रख¤। 

4 Ăामरी ÿाणायाम - 

Ăामरी ÿाणायाम िविध - Ăमर कì भां ित गुंजन करते हòये नाद łप म¤ ‘‘मकार’’ का उ¸चारण करत े
हòये ĵास को बाहर छोड़ना Ăामरी ÿाणायाम कहलाता है। सवªÿथम परूक करते हòये मÅयिमका 
अंगु िलयŌ से नािसका मूल को मÆद दबाते हòये अंगू ठे से दोनŌ कानŌ को परूा बÆद कर Ăमर कì भां ित 
गुंजन करते हòये रेचक करते ह§ एवं मन को आ²ा चø म¤ केिÆþत करते है। 

Ăामरी ÿाणायाम से लाभ –  

 मन कì चंचलता दरू  होती है। मानिसक तनाव, उ°ेजन दरू  होती है। 

 Ńदय के रोगŌ म¤ लाभकारी है। 

 Åयान के िलये महÂवपणूª है। 

 िवīािथªयŌ म¤ याददाÔती को बढ़ाता है। 

 Ăामरी ÿाणायाम म¤ सावधािनयाँ - 

 आंख ेकोमलता से बंद, मकार का ताल से गुंजन कर¤। 

 कणª गुहा म¤ दोनŌ हाथŌ के अंगू ठे से दबाते हòये कर¤। 

 Æयनतम तीन बार से 21 बार तक कर¤। 

उदगीथ ÿाणायाम - 

ĵास - ÿĵास पर मन को केिÆþत कर ‘‘ओइम’’ का Åयान कर ओइम का उ¸चारण करते हòये दीघª 
रेचक करते ह§। रेचक इतना धीरे कर¤ िक ĵास कì अनभुिूत  मीन हो यिद नािसका के आग łइª या 
लाल रख दे तो िहल ेनहé। 

उĬीथ ÿाणायाम के लाभ 

1 िनþा अ¸छी आती है। 

2 तनाव दू र होता है। 

3 िदÓय आनÆद कì ÿािĮ होती है। 
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4 मानिसक रोग दरू  होते है। 

6 अिµनसार ÿाणायाम - पदÍ्मासन  बैठकर हथेिलया ंघटुनŌ  पर रखकर बाĻकुÌभक करते हòये उदर 
का आकंुचन ÿसारण अथाªत ्एबडोमन पिÌपंग करते है। 

अिµनसार ÿाणायाम का लाभ - 

1 िवजातीय þÓयŌ के िनÕ कासन म¤ सहायता 

2 जाठरािµन ÿदीĮ होती है। 

3 ĵसन तंý पÔुट होता है। 

4 Ńदय कì आंतåरक रĉ ÿणाली मजबूत  होती है। 

5 पेट का मोटापा कम होता है। 

6 कÊजी दरू होती है। 

7 नौिल िøया म¤ सहायक होता है। 

वायु तटव कì उपयोिगता - 

िप° ंपं गु कफ: पगुं: पगंवो मूलघातवा:। 

वायुनायग नीयÆते तý ग¸छिÆत मेधवत:।। भाडªगधर संिहता अथाªत िप° दोश, कफ दोस, शरीर के 
मूल मूलािद, सात धातु म¤ सभी पगंु है, केवल वाय ुही स±म है -शिĉवान है जो इन सभी कì िøयाय¤ 
करवाती ह§। नमÖकृÂय वायव े- 

‘‘वायुÖतÆýयÆýधर:, ÿाणोदानसमानÓयानापानाÂमा, ÿवतªक®ेĳामु̧ चावचानां, िनयÆता ÿणतेा च 
मनस:, सव¥िÆþयाणामुīोजक:, सविेÆþयाथाªिनमिमवोढ़ा, सवªशरीर धातुÓयूहकर:, संधानकर: 
शरीरÖथ, ÿवतªको वाच:, ÿकृित: ÖपशªशÊदयŌ ®ोýÖपशªनिनयोमªल,ं हशōÂसाहयोयोिन:, 
समीरणोडµन:े दोशÖमंशोशण:, ±ेĮा बिहमªलाना,ं Öथलूाणąुोतसां  भे°ा, क°ाª गभाªकृतीनाम ्
आयुसोडनकृुि° भवÂयकिपत:।। 

चरक सं िहता सýू Öथान।। 

आचायª चरक वायु कì उपयोिगता बताते हòये कहते ह§ िक वायु देवता को नमÖकार है। यह वाय ुशरीर 
łपी तÆý एव ंशरीरावयवŌ łपी यंý को धारण करने वाली है । 

1 ÿाण 2 उड़ान 3 सयान 4 Êयान और 5 अपान। 

इन पांचŌ कì आÂमा है, वायु शारीåरक सभी उ¸चावच चेÔटाओ ंअथाªत ्िøयाओ ंका ÿवतª है। वाय ु
ही मन का िनयंýण तथा ÿणयन करती है। सभी इिÆþयŌ को अपने अपने िवशयŌ को úहण करने म¤ 
ÿवतª करती है। 

वायु ही मन का िनयंýण एवं ÿणयन करती ह§। सभी इिÆþयो को अपने अपने िवशयŌ को úहण करन े
म¤ ÿव°ृ कराती है। सभी इिÆþयŌ को Öवयं úहण कर एक Öथान से दसूरे  Öथान म¤ ले जाने वाली होती 
है। शरीर के सभी धातुओ ंजैसे रस, रĉ, मांस, मेद अिÖथ, मºजा, शुक आिद को अपने अपने कायŎ 
म¤ लगाती है, तथा अपने अपने Öथान और माý म¤ िÖथत रखती है। शरीर का संधान अथाªत 
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गभाªवÖथा म¤ अिÖथ एवं पेिशयŌ को यथाÖथान जोड़ना वाणी को ÿवÆृत करना, Öपशª और शÊद कì 
ÿकृित का कारण, Öपशª²ान कì अनभुिूत , शÊद कì उÂपि°, कान एव ंÂवचा के िनमाªण म¤ मूल कारण 
वायु तÂव ही होता है। 

इसी ÿकार शरीर म¤ हशª (आनÆद) तथा उÂसाह होन ेम¤ वायु ही कारण होती है। यह वायु जाठ रािमन 
को तेज करती है। दोशŌ को सुखाती है। शरीर के मल अथाªत िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालती है। 
बड़े बड़े एवं छोटे ąोतŌ/शरीÖथ मांगोर् ंका भेदन करती ह§, गभª कì आकृितयŌ को िनमाªण करान े
वाली तथा अकुिपत वायु तÂव शरीर के ÿÂयेक कायª को सुचाł łप से करती हòइª आय ुके पåरपालन 
म¤ कारणभतू वायुतÂव ही सवōपåर होता है। शरीर म¤ वायु को ही ÿधान माना गया है। 

वायु तÂव ही शरीर łपी तÆý यÆý घर है। यिद ÿाणवाय ुशरीर से िनकल खाये तो शीŅ मÂृय ुहो 
जायेगी। 

वायु तÂव ही अÆन को शरीर के भीतर ले जाती ह ैएवं ÿाण को धारक होती है। शरीर को समú łप से 
‘‘धारण करना’’ ही वायुतÂव का कायª है। 

यिद वायुतÂव कुिपत हो जाय तो इससे 80 ÿकार के रोग होन ेकì सÌभावना रहती है। यह कुिपत 
वायुतÂव शरीर के बल, वणª, सुख एव ंआय ुके नाश का कारण होती है। मन को द:ुखी करती है। गमª 
को नÔट करती है, शरीर तथा मन म¤ भय, शौक, मोह, दीनता आिद उपþव करते हòये ÿाणŌ का नाश 
करती है। 

वायुतÂव Ĭारा ÿाणायामिद िøयाओ ंके पåरणामÖवłप तीन ÿकार के िवशेष लाभ ÿाĮ होते ह§। 

1 ऑ³सीजनयुĉ रĉ 

2 आÆतåरक सàूम Óयायाम 

3 सकाराÂमक जीवन शैली 

वायु तÂव हमारे शरीर म¤ ÿाणŌ के धारण करन े हेतु महÂवपणूª है। यह ÿाण तÂव कोिशका एव ं
अंगावयवŌ म¤ होने वाली िनøोिसस या ±रण कì ÿिøया को रोकने के कारण ®ेÔठ ऑ³सीडेÆट है। 

वायुतÂव म¤ Åयान िøया Ĭारा ĵसन Ĭार तनाव एवं िडपेशन (अवसाद) से मिुĉ िमलती है। लÌब े
गहरे, एवं मंदगित के ĵासŌ से कछुओ ंकì तरह आय ुबढ़ती है। 

नाड़ी संÖथान पर ÖवाÖÃयानुकूल ÿभाव होता है। रĉ म¤ शकª रा िनयंýण म¤ रहती है। Ńदयगित भी 
सामाÆय होती है। िविभÆन ÿकार के वायु तÂव कì ÿाणायाम िविधयŌ के अÆतगªत िभÆन िभÆन ÿकार 
के रोगŌ से मु िĉ िमलती है। उदाहरण के िलये सं±ेप म¤ मिľका से - िशर - नासा - úीवा, गले के रोग 
, अनलुोम िवलोम से इड़ा िपंगाला कंुडिलनी शिĉ का जागरण ĵास Ĭारा ×दय गित संतुलन Ăामरी 
एव ं उģीथ ÿाणायाम से मन कì एकाúता नéद अ¸छी आना, मन कì शां ित िमलना, याददाÖती 
बढ़ाना आिद अनेक ÿकार के वायु तÂव से लाभ िमलते है। सभी ÿाणायामŌ से अंत:ąावी úं िथयŌ का 
ąाव संतिुलत एवं सुचाł होता है। िनिÔøय पड़े फÉफुसŌ के वायुकोशŌ म¤ ÿाणवाय ुका संचार होकर 
फुÉफुसŌ सिहत सÌपणूª शरीर के िवजातीय þÓयŌ का िनÕ कासन होने से आरोµय ÿािĮ होती है। 
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सारांश  

ÿÖतुत इकाइª म¤ पहला एवं स¸चा सुख िनरोगी काया के पåरÿेàय म¤ आरोµय ÿािĮ म¤ वायुतÂव का 
िववेचन िकया गया है। 

मनÕु य  द ेहके पंच ÿाण, िचिकÂसकìय ŀिĶकोण से वायु के शरीर एवं पाºचभौितक ÿकृित म¤ łपी 
सिृĶ  म¤ महÂव का वणªन िकया है। आज के यां िýक तथा ÿितÖपधाª के युग म¤ मनÕु य  शरीर के साथ 
साथ मानिसक łप से अिधक मनोरोगŌ से पीिड़त होता जा रहा है। ऐसे म¤ इस इकाइª म¤ विणªत 
वायुमुþाऐ ं, सूयªनमÖकार िविध मंý ÿाणायाम िविध मंý, बÆध महाबंध आिद Ĭारा मन को ÿसÆन एव ं
शांत कर आरोµय ÿाĮ िकया जा सकता है। 

वÖततु: वायुतÂव के Ĭारा दैिनक जीवन म¤ सतत् अËयास łपी साधना Ĭारा जिटलतम रोग, 
आनवुं िशक रोग तथा असाÅय रोगŌ पर भी िवजय ÿाĮ होन ेम¤ सहायक है। 

बोधाÂमक ÿĳ  

1 वायुतÂव से आप ³या समझते ह§? इसकì िचिकÂसकìय उपयोिगता विणªत कìिजये। 

2 वायुतÂव के अÆतगªत, ÿाणायाम एवं सयूªनमÖकार कì िविधयाँ, सावधािनयाँ एवं लाभ का 
वणªन कìिजये? 

3 ÿाणायाम एव ंबंध°म कì िविध एवं लाभ का वणªन कìिजये? 

4 ÿाणायाम - योगासनŌ Ĭारा शरीर एवं मन पर व²ैािनक ÿभावŌ का िववेचन कìिजए? 

5 आरोµय ÿािĮ म¤ वायु तÂव कì िविधयŌ सिहत महÂव का वणªन कìिजए। 

संदभª गंथ सूची 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान - ®ी रोकश िजÆदल 

 वहृद ्ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ - आचायª Öवामीनाथन ्शोसािþ 

 ÿाकृितक िचिकÂसा एवं योग व²ैािनक ÿयोग - डॉ. नागेÆþ कुमार नीरज 

 पातºजल योगदशªन एवं सूयªनमÖकार का ÖवाÖथ पर ÿभाव - डॉ. िनÂयानÆद शमाª 
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इकाइª - 10 

उपवास (आकाश तÂव) का अथª, महÂव एवं 
िविभÆन ÿकार के उपवास िविधयां 

इकाइª संरचना  

10.0  पåरचय  

10.1  उĥेÔय 

10.2  उपवास और आरोµय 

10.3  उपवास और भखूमरी  

10.4  उपवास के चार कारण  

10.5  उपवास का महÂव एवं ÿकार  

10.6  सारांश  

10.7  बोधाÂमक ÿĳ (अËयासाथª) 

10.8  सÆदभª úÆथ 

10.0 ÿÖतावना  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ उपवास को āĺाÖत कì सं²ा दी गइª है। शरीर से िवजातीय þÓयŌ को बाहर 
िनकालने म¤ उपवास बडी शीŅता से करता है। यही िवजातीय þÓयŌ रोगŌ का मूल कारण है। उपवास 
िकतना अिधक लाभकारी माना गया है। उतनी ही सावधानीया ंएव ंबाåरिकया ंउपवास को करने व 
उपवास करन ेवाले िचिकÂसक को Åयान म¤ होती है।  

िदन ÿितिदन होन ेवाले नवीन शोधŌ से यह ÖपĶ होता जा रहा है िक उपवास Öवय ंम¤ ही एक सÌपणूª 
िचिकÂसा का काम करती है। ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ भी इसका महÂवपणूª योगदान िसĦ हòआ है। 
जब रोग कì िÖथित खराब होती चली जाती है वैसी अवÖथा म¤ एक ही राÖता िदखाइª देता है। वह है 
उपवास, ÿाकृितक िचिकÂसानुसार सब रोगŌ का मूल िवजातीय þÓय ही है। और िवजातीय þÓय को 
िनयंिýत करन े का सवō°म उपाय है उपवास हमारे धािमªक úंथŌ के अनसुार उपवास का महÂव 
िवशेष Öथान रखता है। इसिलए एकादशी नवरािý इÂयािद पवŎ पर तथा सोमवार, मंगलवार, बुधवार, 
गुłवार, शुøवार, शिनवार साĮािहक Ąत का भी ÿावधान िकया गया है। यह केवल शारीåरक शुिĦ 
का ही शोध नहé है। अिपत ुमानिसक एव ंअÅयािÂमक ÖवाÖÃय म¤ बहòत अिधक उपलिÊध ÿाĮ नहé 
हòइª महाÂमा गांधी जी न ेभी उपवास का सहारा लेकर अनेकŌ आÆदोलनŌ अिहंसाÂमक रहे उपवास से 
पाचनतंý को िव®ाम तो िमलता ही ह ैसाथ ही मन के िवचार भी िनयिÆýत होकर सÆतुिलत बन जात े
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है इस ÿकार हम कह सकते है िक हमारे शरीर म¤ मु´य भिूमका िनभाने वाली जीवनीय शिĉ भी 
उपवास Ĭारा सुŀढ बनती है।  

10.1 उĥेÔय  

इस इकाइª का उĥेÔय उपवास के िवषय म¤ िनÌन िबÆदओु  ंका अÅययन करना है- 

 उपवास का अथª व पåरभाषा  

 िविभÆन ÿकार के उपवास,  

 उपवास का महÂव  

 उपवास कì िविभÆन िविधया ं 

 उपवास Ĭारा जीवन म¤ आरोµयता ÿाĮ करना 

 उपवास के िदनो म¤ उभाड से रोगी म¤ आन ेवाली ÿभावŌ को जानना। 

10.2 उपवास और आरोµय  

आयुव¥द ने कहा है, आहारं पचित िशिख दोषानाहारविजत: - अिµन भोजन को पचाती है और जब 
शरीर म¤ खाī नहé रहता, तब यह दोषŌ को पचाती है।  

हम जो खाते ह ैĵास वायु के साथ úहीत ऑ³सीजन के संयोग से वह हÐके łप से जलकर हमारे 
शरीर के काम म¤ आता है। जब हम उपवास करते है तब शरीर म¤ ऑ³सीजन úहीत होता है वह नय¤ 
खाī के अभाव म¤ पुराने खाī के अवशेष को तथा शरीर के दिूषत  पदाथŎ को धीरे-धीरे जला 
डालता है। (डा. चुनीलाल बस ुएम. बी. - खाī पķृ 256) 

इसके अितåरĉ उपवास से लाभ होता है इस कारण से िक यह शरीर के िभÆन-िभÆन यंýो को साफ 
करने का अवसर होता है। हम जो खाते ह ैउसे हजम करन ेके िलए को यथेĶ शिĉ लगानी पडती है। 
जब हम भोजन बंद करते है, तब वह शिĉ शरीर को दोषमĉु करन ेके काम म¤ लग जाती है। कभी-
कभी केवल एक िदन उपवास करने रहने से मुं ह और ĵांस दु गªÆधयुĉ हो उठता है। ÿकृित शरीर के 
कोने-कोन ेसमÖत कूडा कचरा बाहर िनकाल देती है इसीिलये ऐसा हòआ करता है।  

इस ÿकार उपवास के एक ओर से जैसा शरीर को दिूषत  संच कोष तथा तंतुओ ंके िपंजरे से मुĉ होता 
है। वैसा ही वह अपने आप ही शरीर के अÆदर जल भी जाता है। इसीिलए दीघª उपवास म¤ रĉ िवशुĦ 
होता है शरीर का िवष जलकर खाक हो गया ह ैऔर शरीर के िविभÆन यंý नतून तैयार हो जात ेहै।  

उपवास के फलÖवłप पाक Öथली िवशेष łप से शिĉ ÿाĮ करती है पाकÖथली के अंदर कोइª सूजन 
रहने से वह सूख जाता है। पाकÖथली यिद बडी हो तो वह पनु: संकुिचत होता है। और यिद झलू  गइª 
हो तो िफर से अपने Öथान पर वापस आ जाती है।  

इसके Ĭारा दबुªल  यकृत और मूलयंý का ÖवाÖÃय वापस आ जाता है। उसके फलÖवłप शरीर का 
ÖवाÖÃय ही सुधार जाता है। िविवधपवूªक उपवास करन ेसे आंखŌ को ŀिĶशिĉ तथा कानŌ को ®वण 
शिĉ बढती है।  
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आÔयचª कì बात यह है िक वजन बढाने का यह ®ेķ उपाय है। जो लोग बहòत दबुªल  होते  है। व े
साधारणत: बहòत अिधक खाते है। िकंत ु उससे उÆह¤ कोइª लाभ नहé होता। उपवास से शरीर के 
पåरपाक, पåरपोषण तथा देहाÂमीकरण कì ±मता बढती है। इसी कारण उपवास के बाद खाī úहण 
करने के साथ ही धीरे-धीरे वजन बढता है और अÆत: म¤ शरीर को उिचत वजन ÿाĮ होता है।  

Èलटूाचª  ने कहा है औषिध का उपयोग करने के बदले एक िदन उपवास करŌ। 

ÿकृित म¤ हम देखते है िक पश-ुपि±येा ंको कोइª रोग होते ही व ेउपवास करते है। उपवास के Ĭारा ही 
व ेआरोµय लाभ करते है। वाÖतव म¤ संसार म¤ मनÕुय के अितåरĉ अÆय सभी ÿािणयŌ कì एकमाý 
िचिकÂसा उपवास ही है। इसिलए यही ÿकृित कì िनजी िचिकÂसा-िविध है।  

साधारण छोटी Óयािधया ंदो-तीन के उपवास से ही अिधकांश ±ेýŌ म¤ अंकुर ही िवनĶ हो जाते है। जो 
रोग दो तीन िदनŌ के उपवास के आरोµय होने को नहé, उपवास से उनकì ÿबलता अÂयÆत कम हो 
जाती है और पĦित के अनसुार उपवास चलाते रहने पर जो रोग अÆय िकसी ÿकार अ¸छे नहé होते, 
अनेक अवÖथाओ ंम¤ वे अ¸छे हो जाते है। वातÓयािध, अजीणª, यकृत-रोग, पथरी, दमा ओर चमªरोग 
आिद म¤ मनÕुय जीवन भर कĶ पाता है। िकंत ुपĦित के अनसुार उपवास úहण करने म¤ इन सारी 
असाÅय ÓयािधयŌ से आरोµय ÿाĮ िकया जा सकता है।  

रĉचाप सं िध-ÿदाह, एप¤िडसायिटस, मूýúिÆथ ÿदाह और Öथलूता आिद म¤ भी उपवास के Ĭारा 
आरोµय ÿाĮ िकया जाता है। वाÖतव म¤ ÿाय: सभी असाÅय रोग म¤ ही उपवास से लाभ होता है। 
³यŌिक हम¤ जो कोइª भी बीमारी होती हŌ, देह-सं िचत, िविभÆन िवष और कचरा ही उसका ÿधान 
कारण है। जब दीघª उपवास से यह िवष जल जाता है तब सभी रोग अ¸छा हो जाते है।  

नये रोगŌ म¤ एक बार माý उपवास करना ही पयाªĮ होता है। और यह भी बहòत अिधक िदनŌ तक करन े
कì आवÔयकता नही होती। िकंत ु परुानी ÓयािधयŌ म¤ सदैव दीघª उपवास कì आवÔयकता हòआ 
करती है।  

िकतने िदनŌ तक उपवास करना आवÔयक है सदैव ही रोगी और रोग कì अवÖथा पर िनभªर करता है। 
साधारणत: असाÅय ÓयािधयŌ म¤ दीघª उपवास कì आवÔयकता होती  है। जब एक साथ दस िदन या 
उससे अिधक उपवास िकया जाता है। तब दीघª उपवास कहा जाता है। और उपवास यिद तीन से 
सात िदनŌ तक िकया जाय ेतो उस अÐप उपवास कहा जाता है। मैकफाडेन का कहना ह ैिक केवल 
एक से तीन िदनŌ तक खĘा जातीय फल या फल का रस लेकर रहने से ही उपवास आरंभ करन ेके 
िलए जो कुछ करना आवÔयक है। वह हो जाता है। उपवास आरंभ करने के िलए जो कुछ करना 
आवÔयक ह ैवह हो जाता है।  

उपवास आरंभ करते ही आंत के अंदर मल सुखकर एकदम काला हो जाता है। इसिलए उपवास 
आरंभ करने के पहले िदन िýफला आिद के Ĭारा केवल एक िदल के िलए पेट को साफ कर लेने से 
अÂयंत लाभ होता है। 

लं बे उपवास म¤ जो कुछ कĶ होता है वह साधारणतया दो-तीन िदन तक ही रहता है। इसके बाद यह 
कम हो जाता है। इÆहé कइª िदनŌ तक भोजन úहण करन ेकì इ¸छा बहòत कĶ देती है। िकंत ुआरंिभक 
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कइª िदनŌ तक भोजन करन ेके िनयत समय के पहले यिद काफì माýा म¤ पानी पी िलया जाये तो भखू 
कì तीĄता उतनी अिधक नहé सतायेगी। 

बहòतŌ कì यह धारणा ह ै िक उपवास िनजªल होना चािहए। इससे बढकर और कोइ गलती हो नहé 
सकती। सभी ÿकार के उपवास म¤ नéब ू के रस के साथ काफì पानी पीना चािहए। उपवास से जो 
िवकार शरीर म¤ जलता है, पानी उसे धो भगाता है पर एक साथ कभी भी अिधक पानी नहé पीना 
चािहए। बिÐक बार-बार यहा ं तक िक ÿित घं टे नéब ू के रस के साथ एक िगलास पानी पीया जा 
सकता है।  

भोजन बंद करन ेके साथ-साथ ÿाय: हमेशा Öवाभािवक पाखाना होना बÆद हो जाता है। िकÆत ुिजस 
नाबदान से शरीर का अिधकांश िवकास बाहर हòआ करता है, यिद वही बÆद हो जाये तो उपवास से 
लाभ पाना मु िÔकल हो जाये। इसी कारण लÌबे उपवासी म¤ ÿितिदन रोगी को डूस देकर उसके कोĶ 
को साफ कर देना चािहये। िफर भोजन ÿां रभ करने के बाद भी कइª िदनŌ तक डूस लेने कì 
आवयकता पडती है।  

उपवास के कारण जो िवकार शरीर म¤ भÖम होता है खनू  उसे िविभÆन भागŌ म¤ शरीर से बाहर िनकाल 
देता है। इसी कारण सामियक łप से रĉ म¤ िवकार रहने के कारण इस समय शरीर म¤ िकतने रोगŌ के 
ल±ण ÿकट होने लगते है। इस समय िजसके अंदर िजतना अिधक रोग ल±ण ÿकट होता है? 
समझना चािहय ेिक उसके िलए उतने दीघª उपवास कì आवÔयकता है।  

इस अवÖथा म¤ रोगी कभी-2 रोगी के िसर म¤ ददª होता है पेट फुलता ह ैिसर घमूता है अिनÆþा ÿकट 
होती है अथवा ºवर-सा मालमू पडता है। इन अवÖथाओ ंम¤ ÿितिदन डूस लेने से नéब ूके रस के साथ 
काफì माýा म¤ पानी पीन ेसे िदने मे तीन बार िसर धोकर भीगे गमछे के Ĭारा समÖत शरीर पŌछ डालने 
से और यथेĶ łप म¤ िव®ाम लेने से थोडे समय म¤ ही ये सब रोग-ल±ण अÆतिहªत होते है। िकंत ुजो 
लोग धीरे-धीरे उपवास म¤ अËयÖत होते है उनके अंदर ÿाय: ही ये ल±ण ÿकट नहé होते। 

उपवास कì ÿारं िभक अवÖथा म¤ थोडा हÐका पåर®म करना आवÔयक है। इस समय का सवª®ķे 
Óयायाम टहलना ही है। इ¸छा होन से रोगी घरेल ूकाम भी कर सकता है। िकंत ु िजस ÿकार उपवास 
कì अविध बढती जाय, पåर®म भी उसी माýा मे कम करते जाना चािहये यिद रोगी खबू कमजोर 
महसूस कर तब उसे परूा िव®ाम करना जłरी है। यथासंभव रोगी कì खलूी जगह म¤ लंबी अविध तक 
रहना चािहये और ÿितिदन ĵास-ÿĵास का Óयायाम लेना चािहये। इसके अितåरĉ दैिनक Öनान 
करना आवÔयक है। 

साधारणतया उपवास करने के दो-एक िदनŌ म¤ ही जीभ पर लेप सा चढ जाता है◌ै। और ĵास-ÿĵास 
तथा मुंह से दु गªÆध िनकलने लगती है। ये सभी ल±ण यह ÿमािणत करते है िक शरीर म¤ काफì माýा 
म¤ दिूषत  पानी का संचय हो रहा था। और उपवास का सयुोग पाकर पĦित सभी उपयŌ से इसे िनकाल 
बाहर करने कì चेĶा कर रही है। इस ÿकार के ल±णŌ को देखकर समझना चािहये िक रोगी के िलए 
यह उपवास िनतांत आवÔयक था। जब तक शरीर िनदōष नहé होता तब तक यही अवÖथा चलती 
रहती है। उसके  बाद कुछ िदनŌ तक उपवास करन ेके बाद जैसे जैसे शरीर िवकार-रिहत हो जाता ह ै
जीभ भी उसी तरह गुलाबी होती जाती है, ĵास-ÿĵास भी उतना ही िनमªल होता जाता है, नाडी तथा 
शरीर का ताप Öवभािवक हो जाता ह ै और ÿभात के ÿकाश कì तरह सुधा कì एक ÿकार कì 
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अिनवेचनीय मधुर अनभुिूत  जग उठती है। तक समझना चािहये िक शरीर िवकास रिहत हो गया और 
उपवास तोडा जा सकता है। 

उपवास भंग करने से पहले इस अवÖथा का आना अÂयÆत आवÔयक है। इस अवÖथा के आन ेके 
पहले उपवास तोडने पर उसका असली फल नहé िमलता। केवल Óयथª का कĶ होता है।  

पर कृिýम भखू को Öवाभािवक भखू समझने कì भलू नहé करनी चािहये। सुधा एक दलुªभ  अनभुिूत  
है। बहòत लोग िजÆदगी भर उसे जानने का सुयोµय नहé पाते िक भखू ³या चीज है। हर रोज भोजन के 
िनिĲत समय पर खाने कì इ¸छा हो जाती ह ैपरंतु भखू नहé रहती हम लोग ममª से उसे ही सुधा मान 
बैठते है। उपवास म¤ इस ÿकार कì कृिýम भखू लगने पर पानी पीकर या दसूरी  ओर मन लगाकर इस 
इ¸छा को रोकना आवÔयक है जीभ आिद के साफ हो जाने के बाद जो असली भखू लगती है। 
केवल उसी को सुधा समझना उिचत है। 

लंबा उपवास करना तो बहòत ही आसान है, पर उपवास तोडना किठन है। यिद ठीक ÿकार से उपवास 
न भंग िकया जाय तो उपवास के समÖत ÿकार नĶ हो जा सकते है। तथा उपकार के बदले अिनĶ हो 
सकता है। अिधक िदनŌ तक काम करने के कारण लंब ेउपवास के अंत म¤ पाकÖथली सामियक łप 
से बडी हो जाती है। इस अवÖथा म¤ पहले ही पहले अिधक फल देने से कोइª भी तकलीफ हो सकती 
है। इसी कारण पाकÖथली कì धीरे-धीरे िफर से भोजन úहण का आदी बना लेना उिचत है।  

उपवास के बाद पहले कइª िदनŌ तक केवल सरल पÃय ही úहण करना उिचत है। पहले िदन गरम 
पानी फल के रस के साथ िमलाकर पीकर उपवास भंग करना चािहये। उपवास तोडने के समय पहले 
कमला नéब,ू मौसंमी आिद फलŌ का एक छटाक रस गरम जल मे िमलाकर लेना उिचत है। पहले 
िदन म¤ तीन-तीन बार लेना उिचत है। एक ततृीयांष जल म¤ िमलाकर कमला नéब ूका रस उपवास 
तोडने के िलए सवª®ķे है। यिद फल रस न िमले, तो परबल, नेनुआ, धिनया ंकì पि° आिद पकाकर 
उनका सपू िदया जा सकता है। इसके अलावा अÆय िदनŌ कì तरह रोगी को नéब ूके रस के साथ 
काफì पानी पीना चािहये। दसूरे  िदन फल रस के साथ एक या दो कमला नéब ूखाये जा सकते है। 
तीसरे िदन सवेरे धारोÕण या खŏखलया हòआ एक झटŏक दधू  और दो कमला नéब,ू मौसंमी या 
टमाटर, दोपहर मे आधा िगलास फल का रस या तरकारी का सपू तथा शाम को तीन छटŌक रस लेना 
उिचत है। चौथे िदन इन सब पÃयŌ के साथ सेव या आधी मुęी परुना चावल, िदन म¤ एक बार तरकारी 
के सपू  के साथ िलये जा सकते है। उसके बाद बहòत धीरे-धीरे रोगी का पÃय बढाना चािहये।  

िकंत ुउपवास तोडने के समय जÐदी म¤ दÕुÿाËय  भोजन या अित भोजन करने से कोइª भी नकुसान हो 
सकता। एक आदमी के सात िदन का उपवास करन ेके बाद पहले ही िदन खजरू खाकर उपवास तोडा 
उसके पåरणामÖवłप उसकì मÂृय ुहो गइª। बंगाल के गल अकाल म¤ बहòत िदनŌ तक भखूे रहने के 
बाद सरकारी दातÓयशाला जब खलुी तो भखूी जनता ने पहले ही िदन पेट भरकर भोजन िकया। 
उसके पåरणामÖवłप ् िजÆहोने सरकारी दाल भात खाया था। उसम¤ से बहòत से लोग सात िदन से 
अिधक जीिवत नही रह सके।  

इसिलए पहले ही िदन अित-भोजन या दÕुपा¸य  भोजन करके उपवास तोडना उिचत नहé। अथवा 
तोडने के बाद भी कुछ िदनŌ तक एक साथ भोजन करना अनिुचत है। बिÐक पहले कुछ िदनŌ तक 
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एक साथ अित भोजन करना अनिुचत है। बिÐक पहले कुछ िदनŌ तक हर बार थोडा-थोडा करके 
आहार करना चािहये। 

यिद केवल सात िदनो का ही उपवास िकया गया हो तो पÆþह िदनŌ तक संयिमत भोजन करना 
चािहये। यिद तीन िदन का उपवास हो तो अगले और िपछल ेिदनŌ तक कम आहार करना उिचत है। 
जो तीन सĮाह का उपवास करते है। उÆह¤ Öवाभािवक भोजन पर लौट आन ेम¤ तीन सĮाह से जरा भी 
कम समय लगाना उिचत नहé है।  

उपवास के समय िजस ÿकार काफì पानी पीना आवÔयक है उसी ÿकार उपवास तोडते समय भी 
कुछ िदनŌ तक काफì पानी पीना उिचत है। लंबा उपवास करने के बाद दो-तीन महीनŌ तक खबू 
Èयास लगती है। ऐसी हालत म¤ नéब ूके रस के साथ पानी, फल का रस और डाब का पानी काफì 
पåरमाण म¤ पीना चािहये।  

तो भी हर िकसी को उपवास नहé करना चािहये। बहòत बढूे, गभª ľी और रĉहीन रोगी को लंबा 
उपवास करना भी ठीक नहé। िकंत ुये रोगी आंिशक उपवास करके पणूª उपवास का लाभ उठा सकत े
है। केवल फल, फल का रस, क¸ची शाक-सÊजी, तरकारी का रस सलाद, पकì तरकारी का सपू 
और हÐका मęा खाकर रहने से अधōपवास हो जाता है यिद फल और फल का रस खाकर रहा जीव 
तो सबसे अिधक लाभ होता है। ³यŌिक फल कì ÿकृित कì सबसे आरोµयकारी औषिध है। इस 
अवÖथा म¤ हर िदन छ: से आठ कमला नéब ूया मौसमी नéब ूहर समय दो-दो करके िदन मे तीन-चार 
बार िलये जा सकते है। जो लोग फल खरीदने म¤ समथª नहé है, गाजर, टमाटर, लेट्स मूली, टमाटर 
धिनया ंकì प°ी आिद भी क¸ची अवÖथा म¤ सलाद के łप म¤ खाइª जा सकती है। िजन लोगŌ को 
हाजमा शिĉ अÂयÆत कमजोर ह ैव ेझŌगा तथा परबल आिद रसयुĉ साग-सÊजी सांझाकर उसका 
सपू पान कर सकते है। इस ÿकार का हÐका व अपनयनमूलक खाī úहण करने पर भी यथेĶ उपकार 
िकया है।  

10.3 उपवास एवं भूखमरी  

भोजन न करन ेका ही नाम उपवास नही ह,ै बिÐक  इसका अथª बहòत Óयापक है। उपवास एक िव²ान 
भी ह,ै तो एक कला भी है। उपवास से हमारे जीवन का मनोवै²ािनक और भावाÂमक ±ेý ÿभािवत 
होता है। उपवास का वाÖतिवक अथª जीवन का सवा«गीण कÐयाण है।  

उपवास का साधारण अथª सभी ÿकार के भोजनŌ का कुछ िनिĲत काल के िलए Âयाग करना िकया 
जाता है। अं úेजी का “फािÖटंग” शÊद मूल अं úेजी फाÖटेन से बना है, िजसका वाÖतिवक अथª ŀढ 
या िनिĲत है। इसिलए अंúंजी का अथª, दसुरे  ÿकार से यह होता है िक उपवास वह िøया है◌ै जो 
िनयिÆýत एवं िनधाªåरत अवÖथाओ ंम¤ हम ŀढ िनĲय के साथ हाथ म¤ लेते है।  

धािमªक पवŎ पर हम जो उपवास करते है उसे पणूª उपवास नहé कहा जा सकता। ऐसे पवŎ पर अÆन 
एव ंअÆन से बने पदाथª एव ंअिमष भोजन úहण करना िनिबĦ माना गया है। िफर भी कुछ न कुछ 
फलाहार तो िकया जाता है। इस ÿकार का उपवास ÿाय: एक वेला तक ही रखा जाता है। अत: इसे 
अथª उपवास कहना ही यु िĉसंगत है। ऐसे अवसरŌ पर उपवास करन ेवाले बहòत से ÓयिĉयŌ का 



135 
 

वजन पहले से अिधक बढा है। ³यŌिक व ेउपवास-काल म¤ साधारण भोजन का Âयाग तो अवÔय 
करते है। परंतु उसके Öथान म¤ फल, दधू  वगैरह अिधक पोषक तÂव वाला आहार úहण करते है।  

उपवास और भखूमरी म¤ बहòत अंतर है। दोनŌ अवÖथाओ ंम¤ अÆन úहण नहé िकया जाता है। (1) 
उिचत काल तक उपवास करना। और (2) भखूमरी कì दीघª अविध म¤ अÆनाभाव से ÿाण Âयाग 
करना। इन दोनŌ पåरिÖथितयŌ का अंतर िवशेष अÅययन से ÖपĶ हो जाता है। हम उपवास उतने ही 
समय तक चाल ूरख सकते है। िजतने समय तक हमारे शरीर पर अपने तÆतुओ ंम¤ संिचत तÂव पणूªłप 
से काम म¤ आ जाते है। या खतरे के िबÆद ुतक ±ीण हो जाते है तब तक अनशन लÌबाते जात ेहै तो 
भखूमरी कì अवÖथा ÿारंभ हो जाती है। यह भी Åयान म¤ रख लेना चािहए िक कइª शÊद भी ऐसे है, 
जो Ăम पैदा करते है िजससे लोगŌ कì उलझने बढ जाती है। उदाहरणÖवłप “जल-उपवास” एक 
शÊद है िजसका शािÊदक अथª जल न úहण करना होता है। िकÆत ुउसका वाÖतिवक अथª तो ह ैिक 
अÆय सभी वÖतुओ ंका Âयाग करके केवल जल का ही सेवन करना। यह Ăम “फल-रस उपवास” के 
िवषय म¤ भी पैदा िकया जाता है, िकÆत ुइनका भी वाÖतिवक अथª यही है िक शेष सभी खाī-पदाथŎ 
का Âयाग कर केवल ये ही पदाथª úहण करना। 

दैिनक आहार पर पणूª łप से ÿितबंध रखते हòए कुछ िनयमŌ के अनसुार िकये जाने वाले िकसी भी 
ÿकार के उपवास को आंिशक उपवास कहा जा सकता है।  

भखुमरी वÖततु: ÿाण Âयागन ेकì ÿिøया कì है। भखुमरी कì ÿिøया से ÖवाÖÃय-लाभ नहé िकया जा 
सकता। उिचत तरीकŌ से उिचत समय तक उपवास करके शारीåरक अवÖथाओ ंम¤ िवशेष सुधार और 
अ¸छा ÖवाÖÃय ÿाĮ कर सकते है। उपवास म¤ काफì लं बे समय तक अÆनािद न úहण करन ेपर भी 
शरीर पर अÂयÆत लाभकारी ÿभाव पड सकता है। उपवास करने वाले अनभुवी िचिकÂसक जब 
देखते है िक अÆन úहण न करने का पåरणाम िवपरीत आ रहा है, तब उपवास बंद करना होता है।  

उपवास नयी जीवन-पĦित का एक अंग है। इसिलए शरीर का वजन घटान ेके िलए ही उपवास नहé 
है, बिÐक अ¸छा ÖवाÖÃय ÖवÖथ बनाये रखने या खोये हòए ÖवाÖÃय को पनु: ÿाĮ करन ेके साधनŌ 
का यह एक उ°म एवं सवª®ķे अंग बन सकता है बिÐक यह िनिĲत ऐसा है ही। 

आप जरा पशुओ ंकì ओर देिखये, वो बीमार पडते ह ैघायल होते है िफर भी अ¸छे हो जाते है, न 
डॉ³टरी इलाज होता है न कोइ औषिध दी जाती है और न कोइ पĘीयां बांधी जाती है, इसका ÿधान 
कायª यही ह ैिक व ेउपवास करने कì कला को समझते है। एवं उसका पालन करना भी जानते है वे 
ऐसे एकाÆत ÖथानŌ कì शरण लेते है िक जहां वह गरत रह सकते ह§, शीत, वषाª, गमê आिद मौसमŌ 
के ÿभावŌ से र±ा हो सकती है। और कोइ खलन नहé पहò ंचता व े िव®ाम और उपवास दोनो कायª 
करते रहते है। पशुओ ंके जीवन के अिÖतÂव के िलए उपवास एक बहòत महÂवपणूª और आवÔयक 
उपाय है। न केवल घायल व बीमारी कì अवÖथाओ,ं बिÐक अ¸छी अवÖथाओ ं म¤ पश ुउपवास 
रखते है। , 

कु°ा, िबÐली तोता इÂयािद पश ुऔर पि±यŌ को जब हम पालत ूबनाते ह,ै तब व े िबÐकुल नये 
वातावरण म¤ कइª िदनŌ तक कुछ भी आहार úहण नहé करते है। कभी-2 अकाल पडने पर वह 
तषुारपात होने पर पशुओ ंको खाī-पदाथō के अभाव म¤ मजबूरी से बहòत िदनŌ तक उपवास करना 
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पडता है। ऐसी िÖथितयŌ म¤ भी िबना कुछ खाये बहòत िदनŌ तक जीवन र±ा करने म¤ व ेस±म पाये गये 
है।  

संसार के बहòत से भागŌ म¤ शतािÊदयŌ से धािमªक, राजनैितक, चाåरिýक तथा ÖवाÖÃय सुधार के 
िनिम°Ō से मनुÕयŌ के Ĭारा उपवास का ÿयोग होता  आ रहा ह।ै केवल हाल के ही कुछ वषŎ म¤ लोगŌ 
कì ऐसी धारणा बनी िक शिĉ बनाये रखन ेके िलए भोजन करना अÂयÆत आवÔयक है।  

ÿाकृितक िचिकÂसŌ एवं ÖवाÖÃय सुधारकŌ ने 140 वषō से या इसके कुछ वषª पहले से ही ÖवाÖÃय 
संवधªन और शीŅता पवूªक बीमाåरयŌ को शरीर से दरू  करने के साधन के łप म¤ उपवास का ÿयोग 
िकया है। इस ±ेý म¤ िचिकÂसा सÌबÆधी असाधारण अनभुव उÆह¤ ÿाĮ हòए है। इÆही अनभुवŌ से यह 
धारणा सुŀढ है िक उपवास एक िवधायक शिĉ ह,ै िजसे आधुिनक जीवन िनयिमत कायªकलापŌ के 
अंग łप म¤ आवÔयक Óयवहार मे लाना चािहए। और साथ ही साथ उपवास का िवकास और ÿसार 
भी करना चािहए। वाÖतव म¤ उपवास का खÁडन करन ेवाले व ेही लोग है, िजÆह¤ उपवास व उसकì 
तकलीफ का अÂयÐप ²ान ÿाĮ है। जो लोग मानिसक और शारीåरक ÖवाÖÃय का Åयान रखते है। 
और अपनी भलाइª चाहते है, व ेकभी उपवास कì उपे±ा नहé कर सकते। चाहे हम¤ अपना ÖवाÖÃय 
सुधारना हो। और शरीर का वजन बढाना और घटाना हो। सभी के िलए उपवास का बहòत अिधक 
महÂव है।  

10.4 उपवास के चार ÿमुख कारण  

उपवास करन ेके अनेक और िविवध उĥेÔय ह§। ÖवाÖÃय सुधारने, शरीर का वजन घटाने, धािमªक 
Ąतांिद आिद का पालन करने के िलए हम लोग ÿाय: उपवास रखते है। धािमªक एवं संÖकारŌ से 
सÌबĦ उपवास आम तौर पर िदन अिधक समय तक नहé रखा जाता है। थोडा समय तक रखे जाने 
के कारण इसे किठन उपवास नहé कहा जा सकता। 

ÿथम कारण - वजन घटाना- 

यह बात ठीक है िक हम वजन घटाना चाहते है िकÆत ु³या केवल वजन घटाना ही उपवास का 
मकसद होना चािहए? ³या वजन घटन ेके साथ ही साथ हमारे शरीर म¤ Öव¸छता, उÂसाह, बल और 
यौवन के ल±ण नहé िदखलाइª पडते है? 

जमªनी के अनेक डॉ³टरŌ का अनभुव ह ैिक बहòत से रोगी उपवास से अ¸छे हो जाते है। रोग जड से 
िमट जाता है। लÌब ेउपवासŌ का ÿभाव कहा ंऔर िकस तरह हमारे शरीर कì बनावट पर और अंग-
ÿÂयंगŌ पर पडता है और व ेिकस तरह हमारे अंग-ÿÂयंगो को सहायता पहò ंचात े है उसे अ¸छी तरह 
समझ लेना चािहए। हम जानते है िक वजन घटाने के िलए उपवास ही सबसे अ¸छा, सुगम, शीŅ 
और Öथायी तौर पर लाभ पहòचाते वाला साधन है। 

यह बडी माक¥  कì बात है िक मोटे वजनी आदिमयŌ को लÌबे उपवास से व ेसभी लाभ िमलते है जो 
उÆह¤ िमलने चािहए। वजन कम हो जाने के लाभ को तो उन पर एक अितåरĉ उपकार ही समझना 
चािहए। उपवास का हमारा उĥेÔय एक हो या अनेक, इससे कोइª फकª  नहé पडता है।  

दू सरा कारण - ±ित पूितª - 
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उपवास का दसूरा  कारण यह है िक उसके शरीर कì ±ित पिूतª होती है। उसम¤ ÿकृित के सàूम और 
कोमल पजू¥ काम करने लगते है। पोषक तÂवŌ को ÿकृित एक Öथान म¤ संचय करके रखती है, तािक 
उसे दसूरी  जगह खचª कर सके। बार-बार परी±ण करके पाया गया है िक इस तरह संचय सभी जीिवत 
ÿािणयŌ एवं मनुÕयŌ के भीतर भी अ³सर रहता है। मान लीिजये, एक नल के सहारे पानी Öनान घर का 
नल खलुते ही Öनान घर म¤ पानी के बहाव का माýा तुरÆत घट जाती है। िफर रसोइªघर कì नली को 
बंद कर दीिजये और देिखये िक पानी के बहाव कì माýा Öनानघर म¤ फौरन बढ जाती है।  

ठीक इसी से िमलती-जलुती घटनाए ंहमारे शरीरłपी मशीन के भीतर भी घटती हòइª द¤खी जाती है। 
भोजन को पचान ेके िलए पाचन-िøया म¤ लगे हòए शरीर के अंगो म¤ काफì माýा म¤ रĉ-ÿवाह का 
संचार करान ेकì जłरत होती है। फलÖवłप ्हम¤ सुÖती मालमू होन ेलगती है ओर हम सो भी जाते ह§ 
यिद हम किठन शारीåरक पåर®म के कमŎ म¤ लग जात ेहै। तो हमारे भीतर पाचन-संबंधी िøयाएं उतन े
समय के िलए िनिĲत ही łक जाती है।  

शरीर कì िजस शिĉ का Óयय िनयिमत łप से पाचन-संबंधी कायŎ म¤ होता रहता है, उसी शिĉ को 
उपवास के समय दसूरी  िदशा म¤ मोड िदया जाता है। और उसी से शरीर के अÆय जłरी कायō को परूा 
कराया जाता है। अत: शरीर के एक िवभाग से शिĉ को बचाकर उसका उपयोग दूसरे िवभाग म¤ 
िकया जाता है।  

तीसरा कारण - िव®ाम - 

उपवास करने का तीसरा कारण शरीर िÖथत सभी कल-पजूŎ को िव®ाम या आराम पहò ंचता ह§। 
पाचन-ÿणाली, úिÆथ-ÿणाली, रĉ संचार-ÿणाली, ĵास-ÿणाली, नाडी-ÿणाली, नाडी-मÁडल 
इÂयािद िवभागŌ को उपवास-काल म¤ काफì आराम िमलता ह§। हम िजतना अिधक भोजन करते ह ै
उतना ही अिधक पåर®म हमारी मशीनŌ को उÆह¤ िव®ाम करने के िलए कुछ समय िमल जाता है। जब 
िबÐकुल ही नहé रखते  है, तब उÆह¤ परूा आराम िमलता ह§ यह समझना किठन नहé है िक भोजन 
करने पर हमारे मुख व उदर कì úिÆथया,ं समचूी पाचन-नली, यकृत और पाचन-रस कì थैली, Ńदय 
और धमिनया ंइन सभी का भार हÐका होने के कारण अिधक माýा म¤ उÆह¤ िव®ाम िमलता है। पाचन 
रसŌ को बाहर िनकालने वाले अंगŌ को छोडकर, हमारे शरीर कì बाकì úिÆथयŌ को दिूषत  पदाथŎ के 
बाहर िनकालने का काम भी कम हो जाता है। सांस लेने कì िøया भी कम हो जाती ह§। नाडी-मÁडल 
को भी कम ही काम करना पडता है। इन सबका सारांश यह है िक हमारे शरीर के सभी अंगŌ को 
उपवास म¤ आराम करन ेका अ¸छा मौका िमल जाता है।  

एक िसĦांत के अनसुार उपवास के समय मनुÕयŌ के चयापचय (शरीर कì वह िøया, िजससे सभी 
भोजन जीिवत पदाथŎ म¤ बदलता ह)ै और िनिÕøयता कì तलुना सोने वाले जानवर से कì गइª है। 
मांस-पेिशयŌ और पाचननली म¤ िशश ुकì अवÖथा म¤ िजतनी गितशीलता पायी जाती ह ैउससे भी 
कम हरकत उपवास म¤ करनी पडती  है। इस िसĦांत म¤ भी कुछ सचाइª है। िकंत ुहम¤ समझना चािहए 
िक उपवास करन ेवाला मनÕुय सदा सोता नहé रहता। जहा ंतक िदमाग और पेिशयŌ का सवाल ह ै
उपवास करन ेवाला मनÕुय जब तक सो न जाय¤, तब तक शरीर को ढीला और िशिथल रखता है और 
िदमाग को काफì आराम देता ह ैिफर भी वह अÂयिधक कायªशील पाया जाता है। यह बात ठीक है 
िक उपवास म¤ मनÕुय िजतना अिधक िनिÕøय और िशिथल रह सकेगा, उतनी ही शीŅ उसकì 
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अवÖथा म¤ उÆनित और सुधार हो सकेगा इसी िव®ाम कì अवÖथा म¤ शरीर कì कोषाओ ं का 
कायाकÐप होता है।  

 

चौथा कारण - शरीर कì सफाइª - 

शरीर के भीतरी दिूषत  पदाथŎ का बाहर िनकालना उपवास करने का चौथा कारण है। हम जानते ह ै
िक हमारे शरीर के भीतर भोजन को पचाने कì िøया बराबर चाल ूरहती है। भोजन के पोषक तÂव 
मांस, रĉ, मýू, वीयª आिद łपŌ म¤ शरीर म¤ िमल जाते है। और शेष बचे हòए पदाथª मूल, मýु कफ 
आिद मे हमारे शरीर म¤ जमा रहते है। उÆहé दिूषत  पदाथŎ को हम मलमýू Âयाग आिद दैिनक िøयाओ ं
Ĭारा बाहर करते है। और पसीने से भी सभी दिूषत  पदाथª शरीर से बाहर होते रहते है। िफर भी कुछ 
कारणŌ से सभी दिूषत  पदाथोर्ं को हम रोजाना बाहर करन ेम¤ असमथª रहते है। ये ही बचे हòए पदाथª 
धीरे-2 एकý होकर हमारे शरीर म¤ िवष उÂपÆन कर देते है। इÆहé िवषैले पदाथŎ को शरीर से पूणª से 
बाहर करन े के िलए उपवास का सहारा लेना पडता है। “कोलोरेडो” के “डेनवरो” िÖथत ÿिसĦ 
“डॉ³टर िटÐडेन हेÐथ Öकूल” के संÖथापक जे. एच. िटÐडेन, एम. डी. दो पिýकाओ ंके संपादक एव ं
बहòत-सी पÖुतकŌ के लेखक है। उनका कथन ह ै िक मैने 55 वषŎ तक िचिकÂसा-शाľ संबंधी 
अÆवेषण कायª िनजªन ÖथानŌ म¤ जाकर िकया है। मै िन:संिदµध łप से यह कहने को बाÅय हó ंिक शरीर 
के दिूषत  पदाथŎ कì िनकासी के िलए उपवास से बढकर दसूरी  कोइª िचिकÂसा नहé है। यही एक 
िविशĶ और िवĵसनीय उपचार है।  

डॉ³टर फेिल³स एल. ओसवाÐड, एम.डी. भी उपयुªĉ मत से सहमत है। उनका कथन ह ै िक शरीर 
कì भीतरी सफाइª के िलए उपवास सबसे उ°म तरीका है। सालभर म¤ केवल तीन िदन के उपवास से 
शरीर कì सफाइª करने और िवषैले पदाथŎ को नĶ करन ेम¤ िजतनी सफलता िमल सकती है। उतनी 
सफलता रĉ-शोधक कडती औषिधयŌ कì सैकडŌ बोतलŌ के सेवन से भी नहé पायी जा सकती है।  

रĉ और तÆतुओ ंके िवजातीय पदाथŎ (तलछटŌ) को शरीर से त¤जी से बाहर करने के िलए उपवास के 
समान और कोइª दसूरा  साधन नहé है। केवल थोडे समय के िलए भोजन न करने से शरीर कì सफाइª 
रखने वाले अंग अपना कायª±ेý बढा देते है। और वाÖतिवक łप म¤ शरीर łपी इमारत कì परूी 
सफाइª म¤ लग जात ेहै।  

जैसे-2 उपवास कì अविध बढती जाती है वैसे-2 शरीर के भीतर एकý दिूषत  पदाथª बाहर िनकल 
जाते है। शरीर पिवý और Öव¸छ हो जाता है। पीडी कम हो जाती है। देह को आराम िमलने लगता है। 
िकंत ुरĉ और िप° से दिूषत  पदाथŎ को दू र करन ेके िलए कुछ और समय कì जłरत पडती है। लंबी 
अविध के उपवास म¤ शरीर के गौण तं तुओ ं म¤ अिधक िदनŌ म¤ एकिýत िवजातीय पदाथŎ को भी 
बाहर िनकाल देने का अवसर िमल जाता है।  

उपवास के जåरये अंगŌ को काफì शिĉ िमल जाती है। शरीर के अंदर मÆथन का काम शुł हो जाता 
है पोषक तÂव अलग होकर शरीर के बलवान तÆतुओ ंम¤ पहò ंच जाते है। Óयथª के तÆतुओ ंका एव ं
पहले से सं िचत िवजातीय þÓयŌ का िवघटन िनकासी के अंगो म¤ होने लगता है िजससे व ेदिूषत  
पदाथŎ शरीर के बाहर सूगमता उनम¤ रहती है।  
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ÿकृित को शरीर कì परूी सफाइª के िलए काफì समय कì आवÔयकता पढती है। केवल पाचन-
ÿणाली को तेज करन ेसे यह काम ठीक से नहé िकया जा सकता है। भोजन करते रहने कì अवÖथा म¤ 
हमारी इिÆþयŌ कायŎ के भार से यŌ ही िशिथल हो जाते है। और उसी अवÖथा म¤ ठीक से भीतरी 
सफाइª करने कì सामƾय उनम¤ रहती है।  

आज से ÿाय: डेढ सौ वषª पहले सीलवेÖटर úाहम ने एक पÖुतक िलखी थी “सां इस ऑफ ĺमन 
लाइफ” (मनुÕय जीवन का िव²ान) िजसम¤ उÆहोन¤ न ेबताया था िक पोषण कì तरह मल-िनÕकासन 
भी हमारे शरीर का एक मौिलक अथª है। जैस ेपोषक तÂवŌ का संचय करने एवं बाहर िनकालने कì 
िøया भी होती रहती है जब तब हमारे शरीर के अंग-ÿितअगं  ठीक है तब तक ये दोनŌ िøया म¤ 
लगातार चाल ूरहती है।  

जÆम से मÂृयु तक, िदन-रात, सोते-जागते, इन दिूषत þÓयŌ का शरीर से बाहर िनकलना कभी बंद नहé 
होता है। पालन-पोषण और मल Âयागन ेकì अिधकतर िøयाएं शरीर के अलग-अलग अंगŌ Ĭारा कì 
जाती है। िकंत ुकहé एक ही अंग úहण और िनÕकासन दोनŌ कायª िकये जाते है। अंगŌ कì शिĉयŌ 
को दो िवभागŌ म¤ िवभािजत िकया जाता है।  

(1) संचय कì शिĉया,ं (2) िनÕकासन कì शिĉयां । िकÆ तु ऐसे भी अवसर आते ह ैजब एक िविध से 
अिधक महÂव कì हो जाती है। शरीर कì कुछ िनिĲत अवÖथाओ ंम¤ िनÕकासन कì मह°ा अिधक हो 
जाती है। और संचय कì िøया घट जाती है।  

एक दसूरा  िसĦांत यह ह ै िक जब हम भोजन करते रहते ह ैतब िनकासी कायª दब जाता है। हमारा 
शरीर एक ही समय संचय ओर िनÕकासन दोनŌ कायª नहé कर सकता। यīिप इस िसĦांत म¤ सÂय का 
कुछ अंश ह,ै परंत ुइसे परूा-परूा सही नहé कहा जा सकता। मल-िनÕकासन (इ³सøìशन) कì िøया 
का हमारे भोजन के पचने के साथ ही साथ जारी रहना जłरी है, अÆयथा ये दिूषत  पदाथª इतनी 
अिधक माýा म¤ इकęे हो जायेग¤ और इनके िवषैले ÿभाव से मÂृयु भी हो सकती है। केवल कुछ अशंŌ 
मे “संचय-िøया” मल-िनकासी को रोक देती है। एक और िसĦाÆत ह ैिक उपवास काल म¤ जब शरीर 
का ÿयÂन कायªकारी तÆतुओ ंके िलए पोषक तÂवŌ को जुटान ेका रहता है, िक अनावÔयक और कम 
आवÔयक तÆतुओ ं को हमारा शरीर तरल पदाथŎ म¤ पåरवितªत कर देता है। और इÆहé पदाथŎ को 
पोषक तÂव के łप म¤ जłरी तÆतुओ ंके पोषण म¤ लगाया जाता है और एकिýत हòए पदाथŎ का रĉ 
म¤ छोड िदया जाता है। और उÆह¤ िनकासी के अंगो तक पहò ंचाकर शरीर से बाहर िनकाल िदया जाता 
है। इससे िसĦ होता है िक पोषक तÂवŌ का संचय करना ÿाथिमक कायª ह,ै िनकासी का कायª गŏण। 

मै मानता हò ंिक इस िसĦांत म¤ स¸चाइª है। कडा और िवजातीय þÓय, खासकर चबê एव ंतÂसंबंधी 
तÆतुओ ंम¤ जमा होते है और जब इन तÆतुओ को िपघलाया जाता है तब िवजातीय þÓय और कूडे 
बाहर िनकालते है। उपवास के समय बहòत अिधक माýा म¤ बराबर ये दिूषत  पदाथª जो िनकला करते 
है, उनका यही कारण ÿतीत होता है।  

जीवन कì इस बुिनयादी और महÂवपणूª िøया (मल-िनÕकासन) को दसूरा दज्ª◌ा◌ा देना। ³या 
बुिĦमानी का काम कहा जा सकता है? इसम¤ मुझे संदेह है। इन दो िøयाओ ंकì शिĉ कम अिधक 
माýा म¤ एक-दसूरे  से बराबर संबंĦ है। उपवास म¤ पाचन िøया म¤ कम ही शिĉ का Óयय होता है। 
इससे बडी हòइª शिĉ का उपयोग दसूरी िøयाओ ंम¤ होता ह,ै जो उस समय पाचन कì अपे±ा अिधक 
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जłरी होता है। इस तरह शरीर अपनी शिĉयŌ को उस समय बीमाåरयŌ को दरू  करन ेएवं शरीर को 
ÖवÖथ बनाने म¤ खचª करता है। 

यह बात ठीक है िक िव®ाम कì अवÖथा म¤ और कम माýा म¤ भोजन करने पर भी कूडे के बिहगªमन 
कì माýा अिधक रहती है। यह सही है िक उपवास, िव®ाम और कम भोजन करना, इन तीनŌ 
अवÖथाओ ंम¤ दिूषत  पदाथª के िनकलने कì माýा म¤ समानता नहé रहता है। शरीर के अंगŌ को िजतना 
ही कम काम करना पडेगा, उतना ही अिधक दिूषत  पदाथª शरीर से बाहर िनकलेगा। 

उपवास के ÿां रिभक और अंितम िदनŌ म¤ गूदŎ के बढने पर और Ńदय-रोग म¤ िवजातीय þÓयŌ के 
Âयाग कì माýा अिधक रहती है। बढी हòइª शिĉ भी कुछ अंशो म¤ बिहगªमन-िøया को बढान ेम¤ 
सहायक होती है।  

उपवास के समय क§ सर का िवकास बहòत अंगो म¤ कम हो गया है िकंत ुरोगी को क§ सर से िबÐकुल 
अ¸छा होते हòए कभी नहé देखा गया है। डॉ³टर वगª का कहना है िक रोग से ÿभािवत तÆतुओ ंका 
±य उपवास म¤ देखा गया। िफर भी उपवास से सीिमत लाभ ही िमला है। लेिकन छोटे टयूमरस (छोटी 
िगिÐटया)ं ÿाय: पणूª łप से फूटकर बैठ जाते है। जलोदर-संबंधी बहाय, सूजन, दिूषत  पदाथोर ्ं का 
जमाव, इÂयािद कì िनकासी उपवास के समय बडी तेजी के साथ होती रहती है। कहé-कहé क§ सर को 
लंबे उपवास म¤ भी बढते हòए पाया गया है, ³यŌिक क§ सर के टयूमर अिधकतर एक के नीचे एक दबे 
रहते है। और वे बढते ही जाते है। और उनका अपना राºय रहता है। शरीर के अÆय भागŌ से उनका 
कोइª ÿÂय± संबंध भी नही रहता है।  

10.5.3 उपवास का महÂव  

उपवास एक वै²ािनक िविध है िजसम¤ रोगी कì दशानसुार िचिकÂसा कì जाती है। इसम¤ पानी के 
अितåरĉ ठोस अथवा तरल पदाथª का सेवन बंद कर िदया जाता है। िजसम¤ रोगी के पाचन तंý को 
िव®ाम िमलता है। इसिलए यह पĦित रोग िनवारक कहलाती ह,ै परंतु भखूा मरना इसका उĥेÔय नहé 
है। इसम¤ एक मु´य शतª यह है िक उपवास रोगी कì Öवे¸छा से िकया जाना चािहए। उपवास हमारे 
ÿाचीन úं ÆथŌ के अनुसार उपवास का शारीåरक एवं मानिसक शुिĦ हेतु एक िवधान के łप म¤ िदया ह ै
िजसम¤ मु´य łप से वषª म¤ दो बार नवराýŌ के िदनो म¤ नो-नो िदन का उपवास,  एकादशी उपवास, 
जÆमĶमी उपवास इÂयािद सब जानते है। मानवमाý ही नहé, अिपत ुपश-ुप±ी एंव जीवधारी ÿाकृितक 
łप से उपवास को करते पाए गए है। रोग कì अवÖथा म¤ कुछ भी खाना जहर के समान है। िफर भी 
हम रोग कì अवÖथा म¤ कुछ न कुछ खाते ही रहते है। िजससे हमारा पाचन तंý जो पहले ही रोग से 
लडने म¤ अपनी ताकत लगा रहा है उसकì ताकत खाना पचाने म¤ लग जाएगी तो रोग से मिुĉ 
असंभव है।  

आहार हमारे शरीर कì नĶ हòइª कोिशकाओ ंके बदले नइª कोिशकाओ ंका िनरंतर िनमाªण करता रहता 
है िजससे हमारे शरीर कì जीवनदायी शिĉ बनी रहती है लेिकन आहार को भखू लगने पर úहण करे 
तो यह अपना कायª सुचाł łप से कर पाएगा। 

भखू से मरना एव ंउपवास करना दोनŌ के अंतर को जान सकते है िक उपवास भोजन छोडने से शुł 
होकर वाÖतिवक भखू का आभास होने तक तो समय लगता है उसे उपवास या उपवासकार कहा 
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जाता है परंतु बहòत भखू लगने के बाद से मÂृय ुतक के उपवास को भखू से मरना (◌ैजंतअपदह) 
कहलाता है। उपवास िचिकÂसा िवशेष² डा. कैåरंगटन इन दोनŌ के अतंर को बहòत ही भली-भां ित 
समझाया है। उपवास का वाÖतिवक ²ान न होने पर अथवा उसके िनयमŌ का ठीक-ठाक पालन न 
करने पर उपवास शरीर को बडी-2 से हािन भी पहò ंचा सकता है। इसिलए यह आवÔयक है िक 
उपवास िकसी योµय िचिकÂसक कì देख-रेख म¤ ही करना िह°कर है। भोजन कì माýा को कम कर 
देना उपवावस नहé है। अथाªत ठुस-ठुसकर न खाना अथवा कम खाना दोनो ही उपवास से दू र कì 
बात¤ है। उपवासकाल म¤ शुł के दो या तीन िदन तक ही थोडा कĶ का अनभुव होता है, उसके बाद 
िकसी ÿकार का कĶ नहé होता। उपवास के महÂव के हमारे देश के सभी धमªगुłओ ंने एकमत से 
Öवीकारा है। इसके Ĭारा हम शरीर के िवजातीय þÓयŌ को शरीर से िनÕकािसत करने का कायª भी 
करते है। यह हमारे शरीर के िलए िकतना महÂव रखता है। यह हम िनÌन ÿकार से अÅययन कर¤ग¤। 

1-  िवषाĉ चीजŌ के ÿयोग से जहां सबसे पहले हमारे आमशय पर ÿभाव पडता है। वहé 
पर उपवास करने से हमारे आमशय म¤ उपवास का ÿभाव यह होता ह ैिक भखू लगती ह ै
लेिकन भखू सताना बंद कर देती है।  

2- िजगर :- िजगर हमारे शरीर कì ÿयोगशाला है। खाना पाचन तंý कì ÿिøया से चलता 
हòआ आंतŌ कì Ìयु³स िझÐली के Ĭारा रĉ म¤ अवशोिषत हो जाता है। और पचा हòआ 
खाना रĉ  वाहिनयŌ Ĭारा िजगर तक पहò ंचता है। िजसम¤ से िजगर िवजातीय तÂव को 
समाĮ कर देता है। उपवास के दौरान एक तरफ ऐसे िवषाĉ तÂवŌ का शरीर म¤ आना 
बंद हो जाता है जबिक दसूरी  ओर िजगर रĉ म¤ सं िचत िवष को शरीर से बाहर िनकलने 
का कायª ºयादा अ¸छे ढंग से कर पाता है। जबिक दैिनक जीवन म¤ आहार के लेते रहने 
से जो िवष शरीर म¤ आता है िजगर केवल उसी को भार करने म¤ लगा रहता है। सं िचत 
िवष कì ÿिøया के िलए समय एवं ±मता नहé िमल पाती। 

3- ÿितरोधक ±मता बढती ह ै :- जैसे-जैसे हमारे शरीर म¤ जमा हòए िवजातीय þÓय कम 
होन ेशुł होते है वैसे-वैसे शरीर के सभी ढंग अपनी कायª ±मता के अनłुप कायª 
सुचाł łप से करते है। िजससे रोगŌ से लडने कì ±मता बढ जाती है ³यŌिक उपवास 
Ĭारा शरीर के िविभÆन भागŌ से िवजातीय þÓय िनकल पाते है।  

4- शरीर के वजन को िनयं िýत करता है :- उपवास Ĭारा आवÔयकता से अिधक भोजन से 
जो चबê हमारे शरीर को Öथलू  łप द े देती है उसम¤ उपवास के समय म¤ उसी 
अनावÔयक चबê से कम करके शरीर म¤ चबê कì आवÔकता को परूा िकया जाता है। 
इस ÿकार शरीर कì चबê को कम करके वजन घटाया जा सकता है Âवचा कì 
िनÕकासन ±मता बढना। उपवास म¤ हम ठोस पदाथŎ का सेवन बंद कर देते है। तथा 
शरीर मे पानी कì माýा अिधक लेना ÿारंभ कर देते ह ैिजससे Âवचा के भीतरी सतह पर 
िवजातीय þÓयŌ के कारण जो फोडे, फुÆसी इÂयािद हो जाते है उनके िवष को पसीन े
Ĭारा बाहर िनकालने के िलए पानी कì माýा बढनी आवÔयक है जो उपवास के दौरान 
Öवत: ही बढ जाती है। तथा िवष को बाहर िनकालकर ÂवचŌ से संबं िधत िविभÆन रोगŌ 
से बचाती है।  
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5- नशे के दÕुपåरणाम  दरू  करती है :- िदन ÿितिदन जो हम तंबाकू, चाय, काफì अथवा 
अÆय नशीली दवाओ ंका सेवन करके जो हािनकारक þÓय जमा कर देते है उनका भी 
उपवासकाल म¤ शोधन अथवा ÿभावहीन कर िदया जाता है। इस ÿकार उपवास म¤ 
िविभÆन ÿकार के नशŌ कì आदत पर अंकुश लगाया जा सकता है।  

6- मनोवै²ािनक ÿभाव :- उपवास Ĭारा हमारे शरीर मिÖतÕक कì िचंता, उदासी, 
अकेलापन, तनाव और भय के łप म¤ नकाराÂमक िवचार पनपते है जो हमारे शरीर पर 
िवषाĉ ÿभाव डालना ÿारंभ कर देते ह ैतो उससे शरीर के साथ साथ मन एवं मिÖतÕक 
पर भी ÿभाव आना Öवाभािवक ह ै िजससे हमारी सामािजक िÖथित एव ं पाåरवाåरक 
संबंधो पर भी नकाराÂमक ÿभाव पडता है। िजस पर दवाओ ंका कुछ समय तक ÿभाव 
िदखाइª देता है। परंतु पणूªत: रोगमुĉ नही हो पाते ³यŌिक यह हमारी आदतŌ पåरवितªत 
हो जाता है। उपवास Ĭारा हम ऐसे शरीर के िविभÆन दोषŌ को िनयंýण के साथ साथ 
िवचारŌ म¤ सकाराÂमक पåरवतªन और सािÂवक रसाहार Ĭारा हमारे शरीर से िनकलने 
वाले िविभÆन एंजाइमस भी ÿभािवत होते है। इस सारी ÿिøया म¤ मन मिÖतÕक म¤ पैदा 
हòए इªǻया, Ĭषे एवं ÿितशोध जैसे आøमक भाव समाĮ होने शुł हो जाते है।  

7- शरीर शुिĦकरण कì ÿिøया तेज होती है :- उपवास म¤ ठोस पदाथŎ का सेवन बंद करन े
से आंतो म¤ जमा मल के कम होन ेसे आंतो Ĭारा शोिषत सडा हòआ रस हमारे रĉ म¤ 
जाना बंद हो जाता ह ै³यŌिक आंतŌ का जमा एवं सूखा मल जो िविभÆन गैस पैदा करते 
है वह शरीर से बाहर िनकलना ÿारंभ हो जाता है। साथ ही पानी के सेवन से आंतŌ म¤ 
सूखे हòए मल से जो गमê बढती है वह भी पानी के ºयादा सेवन करने से घटनी शुł हो 
जाती है।  

8- आÅयािÂमक ÿभाव :- सभी धमŎ म¤ िकसी भी पजूा या अनķुान म¤ उपवास का िवशेष 
योगदान होता ह ै³यŌिक आÅयािÂमक कायª हेत ुमन म¤ शां ित, ÿसÆनता एवं आिÖतकता 
का होना आवÔयक होता ह ैजो उपवास Ĭारा ĵास ÿिøया गंधहीन एवं िनयं िýत होती 
है। जबिक उपवास ÿां रिभक तीन चार िदनŌ तक ĵास म¤ दगु«ध  आती है। उपवास Ĭारा 
रĉचाप, नाडी कì गित भी संतिुलत हो जाती है। इसके Ĭारा सोचने, समझने, पढन-े
िलखने एवं िवचारने कì ±मता बढ जाती है।  
 

9- िविभÆन ÿकार के उपवास :- कोइª भी जीिवत ÿाणी अिनिĲकाल तक िबना भोजन 
िकए उपवास पर नहé रह सकता। अत: एक समय सीमा उपवास के िलए आवÔयक हो 
जाती है। जो ÿÂयेक Óयिĉ के िलए िभÆन होती है िजसका िनधाªरण रोगी कì अवÖथा 
उसकì शारीåरक ±मता एव ंरोग कì आवÔकतानुसार िचिकÂसक कì देख-रेख म¤ कì 
जाती है। इसके िलए िविभÆन ÿकार के उपवास के िवषय मे जानना आवÔयक है। 
उपवास के ÿकार को िनÌन ÿकार से समझ सकते है। 

उपवास के ÿकार :- 

1- मु´यत: उपवास दो ÿकार का ही माना जाता ह ै िजसम¤ एक जल उपवास एवं दूसरा 
रसाहार उपवास लेिकन उपवास के िविभÆन ÿकार आज देखने को िमलते है। िजनम¤ से 
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िदन म¤ एक बार के भोजन का उपवास अथवा एक आहार का उपवास, दµुधŌपवासŌ , 
मęा उपवास, रसŌपवास, फलŌपवास एव ं समय के आधार पर एक िदन का लघ ु
उपवास, साĮािहक उपवास, दीघª उपवास इÂयािद ÿमुख। 

2- जलŌपवास को पणूōपवास के नाम से भी जाना जाता है िजसम¤ Óयिĉ केवल जल को 
ही िदनभर लेता रहता है। जल के अितåरĉ िकसी ÿकार का फल एवं अÆय ठोस एव ं
रस इÂयािद का सेवन नहé िकया जाता। यह एक ऐसा उपवास है जो जीणª अथवा परुाने 
रोगŌ म¤ िकया जाता है। ऐसे रोगŌ म¤ जहां शरीर म¤ िवजातीय þÓय बहòत इकęे हो जाते है 
और बीमाåरया ंभी अनेकŌ इकęी आ जाती है। वहा ंपर उन सभी रोगŌ का उपचार 
करना असंभव हो जाता है तब एक माý यिद उपचार है तो वह है उपवास। इसम¤ रोगी 
को मानिसक łप से तैयार करना आवÔयक ह§। उन रोगŌ म¤ िजनम¤ शरीर कì कायª 
±मता ठप हो जाती है ऐसे म¤ उपवास राम बाड िसĦ होता है परंतु ऐसी बीमाåरयŌ म¤ 
िजनम¤ शरीर को कायª िगरता  रहना जारी रहता है। उनम¤ बहòत िदनŌ का उपवास करन े
कì सलाह नहé दी जाती है। साथ ही Ńदय एवं खनू कì कमी म¤ केवल आंिशक उपवास 
या बहòत कम समय का उपवास कराया जाता है। साथ ही गभªवती िľयŌ को उनके 
गभªकाल म¤ उपवास कराना उिचत नहé है। जब कोइª रोगी पहली बार लंबा उपवास 
करती है तो उसके साथ कुछ िवषमताए ंआ सकती है लेिकन जैसे-िवजातीय þÓय कम 
होते जाते ह ैवैसे ऐसे ल±ण कम हो जाते है। उपवास के िदनŌ म¤ रĉ संचालन व नाडी 
मंडल कì सतªकता कुछ कम हो जाती है। इस कारण रोगी को बेहोशी अथवा चø आने 
कì िशकायत आ जाती है। उपवास कì अविध म¤ आंतŌ म¤ बहòत िदनŌ का मल जमा 
होन ेके कारण जब वह आंतŌ को छोडकर बाहर आता ह ैतब मरोड भी पैदा हो सकती 
है। ऐसे म¤ गनुगनुे पानी का एिनमा द¤ना चािहए। शुł के िदनŌ मे िसरददª कì िशकायत 
भी अकसर देखने को िमलती है।  

10.6 सारांश  

उपरोĉ िववेचन से ²ात होता ह ैिक łप कì ÿारिÌभक अवÖथा म¤ ही यिद उपवास वह भी रसाहार 
उपवास। ÿारÌभ कर िदया जाय तो रोग कì भंयकर अवÖथा आने से łक सकती है इसी महÂव को 
समझते हòए पहले के बहòत महापłुषŌ न ेइसे अपने जीवन म¤ अपनाया उपवास म¤ एक पदाथª उपवास, 
जल उपवास, साĮािहक एक िदन का उपवास, लघ ुउपवास, दीघª उपवास आिद को अपनाकर शरीर 
के सभी तल पाचक रस एवं हामōÆस िनयिमत होते ह ैअनावÔयक चबê कम हो जाती है शरीर हÐका 
हो जाता है जीवनीय शिĉ बढती है। मनोरोग मे लाभ होता है। इतना लाभ होने पर भी िवशेष 
सावधानी रखना अितआवÔयक है िक िकसी भी ÿकार के उपवास म¤ जल का सेवन बंद करना या 
कम करना ÿाण घातक हो सकता है। अत: िकसी भी रोग कì अवÖथा म¤ उपवास करने से पहले 
िचिकÂसा िवशेष² का परामशª व मागªदशªन आवÔयक है।  

10.7 बोधाÂमक ÿĳ (अËयासाथª) 

ÿĳ. 1 - उपवास का अथª और उसके महÂव का वणªन कìिजए। 
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ÿĳ. 2 - उपवास के िविभÆन ÿकारŌ का िवÖतार से वणªन करे। 

ÿĳ. 3 - उपवास म¤ िक जाने वाली िविभÆन सावधािनयŌ पर ÿकाश डािलए। 

ÿĳ. 4 - उपवास और भखूमरी से ³या अÆतर है? उदाहरण सिहत Óया´या करो। 

 

 

10.8 संदभª úÆथ 

 ÿाकृितक आयुªिव²ान   - राकेश िजÆदल  

 उपवास िचिकÂसा   - बनªर मैकफेडन 

 ÿाकृितक िचिकÂसा   - डा. सतीश गोयल 

 ÿाकृितक िचिकÂसा दशªन  - डा. हेनरी िलंडलार 

 ÿाकृितक िचिकÂसा शाľ  - आचायª शेषािþ Öवािमनाथन 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा  - डा. ओ. पी. स³सेना 

 Fasting can sour your life – H. N. Shelton 
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इकाइª : 11 

ÿाøितक िचिकÂसा म¤ ÿयुĉ िविभÆन यंýŌ का 
पåरचय 

इकाइª संरचना 

11.1  ÿÖतावना 

11.2  उĥेÔय 

11.3  ÿाकृितक िचिकÂसा िविधयाँ 

11.4  सारांश 

11.5  बोधाÂमक ÿĳ  

11.6  संदभª úंथ 

11.1 ÿÖतावना 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ ÿयुĉ होन ेवाली िविभÆन उपचार िविधयाँ जो पचं महाभतू Ĭारा िवकिसत हòइª 
है। उनका Öवłप समय के साथ साथ पåरवतªन होते हòए आज िवīतु और फाइबर के समावेश Ĭारा 
आकशªक व आधुिनक łप म¤ ÿयुĉ हो रहा है। जहां बÐटी, तसले और मµगे इÂयािद का ÿयोग होता 
था वहé उनके Öथान पर आज हॉट-फुट एÁड आमª बाध (हाथ - पैर का गमª Öनान) फाइबर युĉ यंýŌ 
के ÿयोग से होता है। भाप Öनान के िलए पानी के भगोन ेतथा चारपाइª के ÿयोग के Öथान पर आज 
िवīतुीय भाप यंý एवं फाइबर कì भाप पेटी का ÿयोग िकया जाता है। उपरोĉ कथन से Ö पÕ ट  होता 
है िक सरल व सुलभ िचिकÂस पĦित न े भी आधुिनक łप धारण कर िलया जो आज कì 
आवÔयकता भी है ³यŌिक साफ सफाइª एवं यंýŌ के ÿयोग को आज का िशि±त ÿाणी शीŅ ही 
Öवीकार कर लेता है। इसी तरह के िविभÆन यंýŌ के िवशय म¤ उनकì िवÖततृ जानकारी का अÅययन 
करना िनताÆत आवÔयक हो गया है। अत: हम आगे इस इकाइª म¤ इÆहé यंýŌ के ÿयोग एवं उसम¤ 
Åयान रखने वाली सावधािनयŌ का अÅययन करने का ÿयास करेग¤। 

11.2 उĥेÔय 

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ िविभÆन उपचार िविधयŌ कì िविध का अÅययन करना। 

 इन िविधयŌ का रोगŌ म¤ ÿयोग हेतु जानकारी। 

 यंýŌ के ÿयोग म¤ सावधानी एव ंउनका महÂव। 
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11.3 ÿाकृितक िचिकÂसा िविधयाँ 

ÿारिÌभक अवÖथा म¤ ÿाकृितक िचिकÂसा का Öवłप एकदम साधारण था। िजसम¤ िकसी ÿकार के 
यंýŌ कì आवÔयकता नहé थी उस समय केवल कुछ बतªनी से ही पंच महाभतू िचिकÂसा सÌपÆन कì 
जाती थी परÆतु जैसे जैसे समय और िव²ान कì ÿगित हòइª वसेै वैसे ही ÿाकृितक िचिकÂस म¤ उनेकŌ 
यंýŌ के ÿयोग म¤ कुछ मूलभतू िचिकÂसा कì किमयŌ को दरू  करना सÌभव हो रहा है। उदाहरण के 
िलए लौह े के बतªनŌ या उपकरणŌ म¤ जहा ंजंग लगने कì सÌभावनाए ं रहती थी उसी के Öथान पर 
वतªमान म¤ फाइबर के उपकरणŌ का उपयोग होन ेलगा है। इनके रख रखाव एव ंÖव¸छता क कारण ही 
आज इनका ÿचलन भी बढ़ता जा रहा है। यंýŌ म¤ िवīतु के ÿयोग कì शुłआत भी िपछल ेदो दशक 
से ÿारÌभ हòइª है। िजनसे ÿमुख łप से भाप Öनान म¤ भाप बनाने वाला यंý जेट ÖĮे म¤ िबजली कì 
मोटर का ÿयोग, जाकंुजी म¤ मोटर का ÿयोग और मािलश म¤ म मसाजर (िवīतु) का ÿयोग िकया 
जाने लगा। इस ÿकार हम कह सकते है िक ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ भी आधुिनकता का ÿभाव Ö पÕ ट  
łप से देखा जा सकता है। इसम¤ ÿयुĉ होन ेवाले िविभÆन यंýŌ का िववरण इस ÿकार है। 

धारापात 

1 जेट ľे यंý - जेट ľे यंý के Ĭारा पानी काफì तेजी से िनकलता है। जैसािक नाम से ही ²ात होता है 
िक इसम¤ तेज धाराओ ं से ÿभािवत िवशेष पर Öनान कराया जाता है। इस यंý म¤ िकसी ÿकार कì 
िवīतु का ÿयोग नहé होता ³यŌिक इसको नल कì टोटी म¤ एक रबड़ कì निलका के साथ जोड कर 
नल के Ĭारा जल के ÿवाह का खोल िदया जाता है। िजससे तेजी से पानी िनकलता है। आजकल 
इसम¤ भी पानी के ÿेशर को बढ़ान े हेत ुमोटर का ÿयोग भी िकया जाता है। इसके Ĭारा घटुने, कंध,े 
हाथ, कमर, छाती आिद रोगŌ म¤ उपचार िदया जाता है। इसको संिधयŌ, पेट व अÆय पेिशयŌ म¤ देने से 
पाचन संÖथान के रोग रीढ़ पर देने से रीढ़ के रोग, Öनायु तंý संबं िधत िवकार तथा तनाव व अिनþा 
आिद कइª रोग दरू  िकए जा सकते है इसका ÿयोग बौिĦक थकान और लकवा म¤ भी िकया जा 
सकता है। 

सावधािनया ं

गभाªशय, गुद¥, आंत, यकृत चमª रोग तीĄ सूजन, अलसर इÂयािद ये दो तीन िमनट तक द ेसकते है। 

वतुलाकार  

2 वतुलाकार जेट Öÿे यंý 

इस यंý म¤ सात फìट कì ऊँचाइª पर एक फÓवारा लगा होता है। िजसके नीचे 10-10 इंच के अÆतराल 
पर पतले िछþŌ वाले गोलाकार होते हòए भी सामने का भाग काट िदया जाता है अथाªत ्गोलाकार 
पाइप का आगे का िहÖसा काटने के बाद िकराने बÆद कर िदए जाते है इस तरह से पानी केवल िछþŌ 
से ही अÆदर कì ओर तेजी से िनकलता है। इÆहé C आकार पाइपाके िक कटे हòए भाग से ÿवेश करत े
हòए Óयिĉ को उनके बीच म¤ खड़ा िकया जाता है और खड़े हòए Óयिĉ दर तेज धाराओ ंका ÿवाह 
चाल ूिकया जाता है। इस Öनान म¤ कुछ देर गमर कुछ Ĭारा ठÁडा अथाªत ्दोनŌ तरह के पानी का ÿवाह 
िकया जा सकता है। इस Öनान को देने से चारŌ और शिĉशाली धाराओ ंके Ĭारा भीतरी ओर बाहरी 
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अंगŌ कì मािलश हो जाती है। इस Öनान का ÿयोग सयूª Öनान भाप Öनान, गीलीचादर, लपेट इÂयािद 
से उपचार देने के पĲात इसक ÿयोग भी िकया जाता है। 

3 हाइűोकोलन यंý 

इस यंý का उदगम िवदेशŌ म¤ ÿारÌभ हòआ धीरे धीरे भारत वषª  म¤ भी इसका ÿयोग होना ÿारÌभ हो 
गया। इस यंý को एिनमा का एक िवकिसत łप भी कहा जा सकता है इस यंý के ÿयोग का 
आधुिनक िचिकÂसा िव²ान भी Öवीकार कर ÿयोग कर रहा है। जहां एिनमा Ĭारा बड़ी आंत के कुछ 
भाग को ही साफ िकया जा सकता है। वही इस यंý के Ĭारा बड़ी आंत के आधे भाग कì सफाइª कì 
जा सकती है। एिनमा म¤ पानी कì माýा कì माýा सीिमत होती है परÆतु इसम¤ पानी कì माýा का कोइª 
िनधाªरण नहé होता ³यŌिक इस यंý म¤ गुदा Ĭार के Ĭारा एक ऐसी नली बड़ी आंत कì ओर डाली 
जाती है िजसम¤ पानी भी लगातार चलता रहता है पानी से गीला होकर मल बाहर िनकलने कì 
ÿिøया भी िनरÆतर होती रहती है। यही इस यंý कì िवशेषता भी कही जाती है। इससे पानी को आंत 
म¤ रोक कर रखने कì ÿिøया नहé होती। वैसे तो इस यंý म¤ िकसी ÿकार का ÿेशर अथवा दाब नहé 
होता है। इससे मु´य łप से पानी कì शुĦता बहòत ही आवÔयक है। ³यŌिक यह पानी आंतŌ म¤ ÿवेश 
कराया जाता है। अथवा अÖव¸छ जल के कारण आंतŌ म¤ संøमण कì भी सÌभावना बनी रहती है 
इसी के साथ इस यंý म¤ शरीर के ताप के अनसुार पानी के तापमान का िनधाªरण करने हेत ुएक 
तापमान को िनधाªåरत करने हेतु एक तापमान िनयंýक यंý भी इसके साथ लगा होता है। िजससे शरीर 
के तापमान के अनसुार ही पानी क तापमान िनयं िýत कर उसे शरीर म¤ ÿवेश कराया जाता है। 

रोगी को इसका ÿयोग सामाÆयत: साĮािहक कराते हòए कुल तीन से चार आविृतया ंदी जा सकती है। 
इसके ÿयोग से पहले िदन रोगी को अÐपाहार कराते हòए दिलया या िखचडी दी जाती है और उसके 
बाद म¤ इस यंý Ĭारा एक से डेढ घÁटे तक बडी आंत कì सफाइª वाले यंý के ÿयोग के बाद रोगी को 
दिलया अथवा िखचडी घी डालकर िखलाइª जाती है। साथ साथ रोगी को आंत को अपनी 
Öवाभािवक िÖथित म¤ आने तक िव®ाम कराया जाता है। इससे एक िवशेष Åयान रखना आवÔयक ह ै
िक रोगी उपचार के तुरÆत बाद शारीåरक ®म न कर¤ एवं गåरÔठ भोजन का सेवन, भी अÂयÆत कÕ ट 
कारी हो सकता है। इस यंý म¤ िकसी ÿकार कì िवīतु मोटर नहé होती परÆतु पानी कì शुĦता हेत ु
लगे जल शुिĦ यंý म¤ एवं पानी के तापमान को िनयंिýत करन ेहेत ुिवīतु का ÿयोग िकया जाता है। 

4 भाप Öनान यंý 

यह यंý मु´य łप से दो भागŌ से िमलकर बना है। भाप बनाने वाला यंý तथा भाप पेटी या कमरा 
भाप बनाने का यंý इस यंý के Ĭारा जल को वाÔप म¤ पåरवितªत कर भाप तैयार कì जाती है इस यंý 
के अितåरĉ भाप बनान ेके िलए कुकर का भी ÿयोग िकया जाता है। कुकर म¤ पानी डालकर कुछ 
भाग खाली छोड देना चािहए तथा ढ³कन लगा कर सीटी को हटा कर नोजल पर रबड का पाइप 
जोड िदया जाता है। इस पाइªप कì लÌबाइª सुिवधानसुार ली जा सकती है। तथा कुकर को आंच पर 
रख देते है।  भाप बनन ेपर इसका ÿयोग सÌपणूª भाप Öनान पेटी के साथ तथा िवशेष अंग पर भी 
िकया जा सकता है। 
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भाप पेटी या ब³सा - 

यह एक चकौर ब³सा आकार का होता है यह लकड़ी और फाइबर का बना होता है। यह इतना 
लÌबा व चौडा होता है िक इसम¤ रोगी सरलता पवूªक कुसê पर बैठ सके। इस ब³से के सामने कì तरफ 
एक दरवाजा होता है। िजसे खोल कर रोगी को इसम¤ कुसê या Öटूल डालकर उस पर इस ÿकार बैठाते 
है िक उसकì गदªन बाहर होती है। तथा सÌपणूª शरीर ब³से के भीतर ही रहता है। रोगी के बैठने पर 
दरवाजा बंद कर देते है। तथा भाप बनान ेवाले तंý को इस पेटी के साथ जोड देते है िजससे भाप इ³ęा 
होने लगती है। 

इस Öनान को देने से पहले रोगी को पानी िपलाकर उसके िसर पर ठÁडे पानी का तौिलया भी रखा 
जाता है। 

भाप का कमरा - 

इस ब³से कì तरह इªट तथा सीमेÆट से बने छोटे कमरे म¤ भी भाप इ³ęा करके भाप Öनान काराया 
जाता है। इसम¤ एक साथ कइª रोगी भाप Öनान ले सकते है यह कमरा इतना बडा होता ह ै िक इसम े
एक बार म¤ 3-4 लोग आ जाए। यह चारŌ ओर से बÆद होता है। इससे शरीर म¤ इ³ęे हòए िवजातीय 
þÓय पसीने के साथ शरीर से सरलता से बाहर िनकाल ेजा सकते है। 

5 जलाÆतगªत जलीय मािलश टब 

यह िवशेष ÿकार का Öनान टब होता है। इसे बनाने म¤ फाइबर का ÿयोग िकया जाता है। इसम¤ मोटर 
तथा मशीनŌ Ĭारा जल के भीतर ही रोगी के परेू शरीर कì मािलश कì जाती है। जल के िविभÆन तापŌ 
का ÿयोग भी इसम¤ िकया जा सकता ह ैतथा जल के िविभÆन दबावŌ के Ĭारा ही शरीर के अलग 
अलग भाग कì मािलश सÌभव होती है। इस टब म¤ पानी भर उसम¤ रोगी को इस ÿकार लौटा िदया 
जाता है िक केवल रोगी का िसर टब से बाहर होता ह ैतथा परूा शरीर जल के भीतर तथा इस टब से 
जडुी मोटर को चाल ुकरते ही टब म¤ लगे अलग अलग जल के ąोतŌ से तेज दबाव के साथ पानी 
िनकालकर रोगी के शरीर पर पड़ता है। 

इस Öनान के Ĭारा रĉ का संचार सुचाł हो जाता है। मांस पेिशयŌ म¤ लचीलापन आने लगता है। 
शरीर के सभी संÖथानŌ कì िøया सुचाł करती है। 

6 इमरसन Öनान टब - 

यह एक िवशेष ÿकार का टब होता है यह भी फाइबर तथा सीमेÆट का बना होता है। इसम¤ ठÁडे या 
गमª दोनŌ ÿकार के जल ÿयोग िकया जाता है। इसे गभª या ठÁडे जल के नल से जोड िदया जाता ह ै
तथा शीतल, Æयूůल घशªण युĉ तथा øिमक ठÁडा और गरम टब Öनान इसके Ĭारा िदया जा सकता 
है। 

7 एÉयूजन - 

यह भी एक मग के आकार का यंý होता है यह मग एक होल पाइप के साथ तथा िछþŌ वाली टोटी 
के łप म¤ होता है। िजसम¤ से पानी कì एक तथा अनेक धाराओ ं से िविभÆन अंगŌ पर Öनान िदया 
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जाता है। जैसे छाती पर, घुटन ेपर, कमर पर आिद। यह Öनान Ńदय को शिĉ ÿदान करता है। फेफडे ़
भी सशĉ होते है। सभी ÿकार के ददŎ म¤ राहत पहò ंचाता है। इसस ेशरीर म¤ Öफुितª आती है। 

8 भंवर कूप Öनान टब 

यह िवशेष आकार का टब होता है। यह कंुए के आकार का अथाªत ्गोल आकार का टब होता है। 
इसम¤ मोटर के Ĭारा तीĄ गित से घमुाव को जल म¤ उÂपÆन करके गोल-गोल भंवर सŀÔय लहर¤ पैदा 
कì जाती है यह अÂयÆत आनÆददायी तथा ÿसÆनता ÿदान करन ेवाला Öनान है। इस Öथान के Ĭारा 
गुद¥, यकृत, Âवचा, फेफड़Ō तथा संÖथान कì सिøयता बढ़ती है। 

9 किटÖनान टब 

यह िवशेष ÿकार का कुसêनमुा टब होता है। इसका आकार इस तरह का होता है िक रोगी के बैठने 
पर उसकì पीठ इससे सटी रहती है और नािभकìय किट ÿदेश भाग पानी म¤ डूबा रहता है तथा बाकì 
का शरीर पानी से बाहर रहता है दोनो पैर व हाथ टब के बाहर रहते है पैर गील ेनहé होने चािहए तथा 
पैरŌ के नीचे लकड़ी या ÈलािÖटक का पटरा रखा जाता है। इसी टब के Ĭारा गरम, ठÁडा तथा øिमक 
किट Öनान रोगी को उपचार म¤ कराया जाता है। इस के Ĭारा पेट संबंधी मूý संबंधी,, ľीजÆय िवकारŌ 
म¤ लाभ िमलता है। 

यह एक िवशेष ÿकार का Öनान होता है। किट Öनान पेट के भाग पर रĉ के संचार को तीĄ करता है। 
िजससे पेट म¤ िविध उपिÖथत सभी अवयव जैसे यकृत, िप°ाÔय, अµनाÔय, छोटी आंत, बड़ी आंत, 
ÿजÆन अंग तथा रीढ़ के पास िÖथत गुदŎ आिद कì िøयाशीलता म¤ विृĦ होन ेलगती है। यह पेट को 
साफ करने म¤ भी सहायक होता है। यह Öनान सभी रोगŌ म¤ लाभ पहòचाता है। परÆतु ºवर, िसरददª, 
भखू अवłढ़ता, कÊज, गैस, बवासीर, पीितया, पेट कì गमê, अंजीणª तथा उदर संबंधी रोगŌ म¤ बहòत 
ही लाभÿद है। किट Öनान तीन ÿकार का होता है। 

1 ठÁडा किट Öनान 

2 गमª किट Öनान 

3 गमª और ठÁडा किट Öनान 

1 ठÁडा किट Öनान - 

इस Öनान के िलए टब म¤ ठÁडा पानी इतनी माýा म¤ हो िक रोगी कì नािभ पानी म¤ डुब जाए, रोगी को 
टब म¤ बैठाकर उसके पैरŌ को िकसी लकड़ी कì चोबी पर रखे तथा Öनान के दौरान रोगी तौिलया स 
पेट पर बायी से दायी और धीरे धीरे रगड़े इस Öनान को 10 से 15 िमनट तक िकया जा सकता है। 

लाभ - यह Öनान कÊज, बदहजमी, मोटापे म¤ लाभ पहò ंचाता है। 

सावधािनया ं - पेट के िकसी भी अवयव म¤ सूजन होन ेपर यह Öनान नहé देना चािहए। कमर ददª, 
बुखार, उÐटी, दÖत तथा रजोधमª के िदनŌ म¤ भी यह Öनान नहé करना चािहए। 

2 गमª किट Öनान - गमª किट Öनान के िलए, किट Öनान टब म¤ गमª जल भर ले। रोगी को टब म¤ बैठान े
से पवूª उसे 1-2 िगलास ठंडा जल िपलाए ंतथा िसर पर ठÁडे पानी म¤ भीगा हòआ तौिलया लपेट द े
इसके बाद रोगी को टब म¤ इस ÿकार बैठाए कì उसके पैर टब के बाहर ही रहे तथा पैर िकसी चोकì 
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के ऊपर रख¤। रोगी Öनान के समय िकसी कपड़े कì सहायता से पेट पर गोलाकार गित म¤ िĀ³शन 
करता रह।े यह Öनान 10 से 15 िमनट तक िकया जा सकता है। Öनान कì अविध के पĲात रोगी को 
ठंडे जल का Öनान भी कराना चािहए। 

लाभ - 

गमª किट Öनान ľी रोगŌ, उदर रोगŌ, मलाशय या मýूाशय म¤ सूजन के कारण उÂपÆन रोगŌ, 
िशयािटका, लÌबर - Öपौनिडलां िसस तथा तं िýका तंý के िवकारŌ म¤ लाभदायक है। 

सावधािनया ं- 

इस Öनान के कमजोर, उ¸च रĉचाप बुखार तथा िľयŌ म¤ रजोधमª होन ेकì अवÖथा म¤ नहé देना 
चािहए। 

3 गमª ठÁडा किट Öथान - इस Öनान को रोगी को करान ेके िलए सवªÿथम गमª किट Öनान कì तरह ही 
रोगी को 2 िगलास ठÁडा पानी िपलाना चािहए तथा िसर पर ठÁडी लपेट लगानी चािहए इस Öनान 
को करान ेके िलए दो किट Öनान टब होते है। एक टब म¤ गमª तथा दू सरे टब म¤ ठÁडा पानी भरा होता 
है। रोगी को पहले 5 िमनट के िलए गमª टब म¤ 3 बार दोहराया जा सकता है। इसके अितåरĉ इस 
Öनान को अÆय िविध Ĭारा भी िदया जा सकता है। 

इस िविध म¤ रोगी को गमª पानी के टब म¤ 3 िमनट तथा 1 िमनट ठÁडे पानी के टब म¤ बैठाया जाता है। 
यह िøया øमश: 3-3 बार दोहराइª जाती है। 

लाभ - इस Öनान के Ĭारा मांसपेिशयŌ व अÆय अवयवŌ म¤ िøयाशीलता तथा øमाकंुचन संचलन म¤ 
विृĦ होती है। यह Öनान परुाने ददō तथा पेट के अÆय सभी िवकारŌ म¤ लाभदायक है। 

10 गमª हÖत पाद Öनान  

इस Öनान को रोगी को देने के िलए दो बािÐटयŌ या िवशेष ÿकार के यंý कì सहायता से िकया जा 
सकता है। इस Öनान को कराने से पवूª रोगी को 1-2 िगलास ठंडा पानी िपलाकर तथा िसर पर ठंडी 
लपेट लगानी चािहए। इसके पĲात रोगी के दोनŌ हाथŌ को गमª पानी डुबोकर रखे तथा दोनŌ पैरŌ को 
भी दसुरी  बाÐटी म¤ टखने तक गमª पानी म¤ डुबोकर रखे। रोगी को सुिवधानसुार िकसी लकड़ी के 
Öटूल पर या कुसê पर बैठाकर Öनान कराना चािहए। चेहरे को छोड़कर परूा शरीर कÌबल से ढक देना 
चािहए। थोडी थोडी देर म¤ बािÐटयŌ म¤ गमª पानी िमलाते रहना चािहए। िजससे पानी का तापमान बना 
रहे। रोगी के बीच म¤ थोडा थोडा पानी भी िपलाते रहना चािहए। 

लाभ - इस Öनान के Ĭारा हाथ और पैरो कì रĉवािहकाए ंफैल जाती है। िजससे रĉ का संचार बढ़ने 
लगता है और रĉ वािहिनयŌ म¤ सुचाł łप से दौड़ने लगता है। यह Öनान अÖथमा खांसी तथा नसŌ 
से संबं िधत रोगŌ म¤ लाभ पहòचाता है। 

सावधािनया ं- उ¸च रĉचाप, कमजोर, तथा Ńदय संबं िधत रोगŌ म¤ यह Öनान विजªत है। 

11 रीढ़ Öनान - 

रीढ़ Öनान को अúेजी म¤ ◌ैचपदसं ठंजी कहते है। यह Öनान चार ÿकार से िकया जा सकता है। 
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पहली िविध - इस िविध म¤ एक लÌबी तोिलया ंको ठंडे जल म¤ िभगोकर िनचोड िलया जाता है। तथा 
रोगी तोिलयŌ के दोनŌ िसरŌ को इस ÿकार पकड़कर रखता है िक रीढ कì हड्डी को उससे रगड सके। 
इस Öनान म¤ हर एक दो िमनट म¤ तोिलया को ठंडे पानी म¤ िभगो कर िनचोड लेना चािहए। इस Öनान 
को 5 से 10 िमनट तक िकया जा सकता है। 

दू सरी िविध - इस िविध म¤ रोगी को लकडी कì चौकì पर नगें बदन उकडू बैठाकर उसकì रीढ़ कì 
हड्डी पर िकसी बतªन या लोटे Ĭारा ठंडे पानी कì पतली धार को िबना łके िगराते है। यह Öनान 5 से 
12 िमनट तक िकया जा सकत है। Öनान के पĲात रीढ को सूख ेकपड़े से रगड़ना चािहए। 

तीसरी िविध - 

इस िविध म¤ एक िवशेष ÿकार का टब होता है। उस टब म¤ ठंडा पानी भरकर रोगी को इस तरह पानी 
के बल लेटाना होता है िक िसफª  रीढ़ कì हड्डी तथा उसके आस पास पानी का Öपशª होता रह।े यह 
Öनान 5 से 20 िमनट तक िदया जा सकता है। Öनान के बाद रोगी कì पीठ को सूख ेतोिलये से रगड 
कर गमª कर देना चािहए। 

लाभ - उपरोĉ रीड Öनान कì िविधयŌ Ĭारा कमर म¤ रĉ का संचालन बढ़ाकर Öनायुओ ंको सशĉ 
बनाया जा सकता है। यह Öनान िनÌन रĉचाप, अिनþा आिद रोगŌ से लाभ पहò ंचाता है। 

2 गमª रीढ Öथान - इस िविध के िलए रीढ Öनान टब म¤ गमª पानी भर ले रोगी को यह Öनान देन ेके पवूª 
ठंडा पानी िपला कर िसर पर गीली लपेट लगानी चािहए। रीढ़ Öनान के समय रोगी के पैरो के लकड़ी 
कì चौकì पर रखना चािहए। पैर सूख ेरहना चािहए। गमª रीढ़ Öनान के दौरान टब म¤ पानी का तापमान 
बनाए रखने के िलए बीच बीच म¤ गमª पानी िमलाते रह ेयह Öनान 5 से 10 िमनट तक िदया जा 
सकता है। इसके बाद रोगी को ठंडे पानी से Öनान कराना चािहए। 

लाभ - रीढ़, पीठ तथा कमर ददª समाĮ हो जाते है। फेफड़Ō से संबं िधत रोगŌ म¤ भी लाभदायक है। 

12 नेý Öनान  

नेý Öनान के िलए शीशे का िगलास या नेý Öनान करन ेवाला िगलास िजसे Ìलम हस¤◌े कहते है कì 
आवÔयकता होती है। िगलास म¤ गुलाब जल, िýफला, िफटकरी तथा नéब ूका जल भरकर बारी बारी 
से आंख े5-7 िमनट तक डाले और उसी जल के भीतर खोले तथा बंद कर दसूरी  आंख के Öनान के 
िलए दबुारा  जल भरे। ऐसा 2-3 बार कर¤। 

लाभ - यह Öनान नेýŌ के िलए तथा नेý िवकारŌ म¤ लाभकारी है तथा यह नेý के आसपास रĉ संचार 
म¤ विृĦ करता है। नेýŌ म¤ खजुली या जलन को दू र करता है। 

13 मेहन Öनान  

इस Öनान को िलंग Öनान, िशĳ Öनान व इिÆþय Öनान भी कहते है। इस Öनान के अिवÔकार लइूª कून े
है। यह Öनान ľी रोगŌ को भी लाभकारी है। 

िविध - इस Öनान के िलए एक टब के अÆदर 6-8 इंच ऊँचा Öटूल रखे। इस टब म¤ ठंडा पानी इतना 
भरे कì Öटूल सतह के पास तक पानी आ जाए तथा Öटूल कì सतह सूखी रहे।  
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इस Öटूल पर नं गे शरीर बैठ कर पैरŌ को टब से बाहर से रखी दसूरी चौकì पर रखे। ľी रोगी िकसी 
मुलायम कप को टब के पानी म¤ िभगो कर योिन के मुं ह के ऊपरी िहÖसे को धीरे धीरे िबना łके धोती 
रहे। इससे बाहर कì चमड़ी को ही जाता है, भीतर का भाग नहé। यह Öनान 5 िमनट से लेकर 20 
िमनट तक िकया जा सकता है। Öनान के पĲात ्तौिलया अथवा हथेली शरीर रगड़कर  गमª कर लेना 
चािहए। 

मेहन Öनान पłुशŌ के िलए - पłुशŌ को भी उसी ÿकार टब म¤ बैठा कर जननेिÆþय के मुंह के ऊपर 
कì चमड़ी के अिÆतम िसरा को या िशशन के अúभाग कì चमड़ी को बाये हाथ कì दो अंगु िलयŌ से 
पकड़कर थोड़ा आगे खéचकर रख¤ िफर मुलायम से पानी उठाकर उसे धीरे धीरे धोना चािहए। यह 
Öनान 5 से 20 िमनट तक करना चािहए। तथा शरीर को तौिलया या हथेली Ĭारा गमª कर लेना 
चािहए। 

लाभ - इस Öनान के Ĭारा शरीर िÖथत ददुर◌््रÓयŌ  कì गइª शाÆत हो जाती ह,ै Öनाय ुशिĉशाली होते 
है। जीवनशिĉ म¤ भी विृĦ होती है। 

सावधािनया ं- इसम¤ कइª बार Öनान के पĲात शरीर का िवकास घशªण के Öथान पर ÿकट हो जाता है। 
िजससे उस Öथान पर जलन आिद होन ेलगती है जो अ¸छा िचÆह है इससे घबराना नहé चािहए। इस 
Öनान म¤ ठÁडे जल का ÿयोग करना चाहते तथा कपड़ा मुलायक होना चािहए। 

14 एिनमा 

यंý - एिनमा पोट व टयूब 

एिनमा एक ऐसा उपचार है िजसके Ĭारा मलाÔय के भीतर एक यंý कì सहायता से िजसे एिनमा पोट 
कहते है। घोल पहò ंचाकर आंतो से िवजातीय þÓय को बाहर िनकाला जाता है। इस यंý म¤ एक पोट 
होता है िजसम¤ एक निलका लगी होती ह ैएक टयबू को िसरा जड़ुा रहता है। 

एनोमा देने से पवूª एनीमा पोट को ठीक से साफ करके पोछ लेना चािहए। इस पोट म¤ तैयार जल भर 
पोट को 3-4 फुट ऊँचा लटकाना चािहए। एनीमा देने से पहले त´त के पतैान ेको 3 इंच ऊँचा कर 
रोगी को उस पर बाइª करवट से लैटाकर पोट के नोजल पर तेल या वैसलीन लगातार गुदा म¤ ÿवेश 
कराना चािहए । िफर धीरे धीरे पानी के घोल को मलाÔय म¤ जाने देना चािहए। इस दौरान यिद रोगी के 
पेट म¤ ददª हो तो कुछ देर पानी के बहाव को रोक देना चािहए। आमतौर पर 200 से 1 लीटर पानी 
मलाÔय के भीतर पहò ंचाया जा सकता है। कुछ देर पानी को भीतर ही रोकना चािहए तथा थोड़ा 
चलना िफरना चािहए और उसके बाद शौचालय म¤ जाकर उसे धीरे धीरे पानी और पेट म¤ जमे मल 
का Âयाग करना चािहए। 

लाभ - एनीमा मल को घलुाकर बाहर िनकलता है तथा जमा हòआ मल, कÊज, अजीणª आिद से 
राहत िमलती है। इससे आंते शिĉशाली बनती ह ै तथा आंतŌ म¤ रĉ संचार तेज होकर उसकì 
िøयाशीलता म¤ तीĄता आती है।  

सभी असाÅय रोगŌ म¤ लाभकारी है। 
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सावधािनया ं- 

 ऋत ुरोग और रोगी के अनसुार ही एनीमा जल तैयार करना चािहए। 

 एनीमा पोट लेटने के Öथान से 1 1/2 मीटर ऊँचाइª पर टागना चािहए। 

 एनीमा के समय ददª हो तो तुरÆत बÆद कर लेना चािहए। 

 एनीमा के बाद ठÁडा या गरम जल Öनान करना चािहए िबना कारण एनीमा नहé लेना 
चािहए। 

15 Ňी - इन - वन िहप बाथ 

जैसा िक इसका नाम है वैसा ही इसका काम भी है। इसके Ĭारा तीन ÿकार के िभÆन िभÆन किट तथा 
रीढ नान टबो का लाभ िलया जाने के कारण इसे Ňी इन वन Ĭीप बाथ कहते है। इस िवशेष टब के 
Ĭारा साधारण किट Öनान, रीढ Öनान तथा Öपाइनल Öÿे तीनŌ का एक साथ लाभ िलया जा सकता है। 
इसम¤ ठÁडे और गमª दोनŌ ÿकार क जल ÿयोग िकया जा सकता है। आजकल िचिकÂसा केÆþŌ म¤ 
इस ÿकार के टबŌ का ÿचलन बढ़ गया है। इसके Ĭारा उपरोĉ ÖनानŌ के सभी लाभ ÿाĮ िकए जा 
सकते है। 

16  चेहरे का भाप Öनान यंý - 

यह मु´य łप से चेहरे पर भाप लेने के िलए तैयार िकया गया है। इससे सुिवधापवुªक चेहरे का भाप 
Öनान िलया जा सकता है। इस यंý के Ĭारा जल को िवīतु Ĭारा चािलत मिशन से पåरवतªन कर भाप 
बनाइª जाती है। इससे वाÔप के साथ अजवाइन, तुलसी के प°े, यु³लीपटरन का तेल आिद डालकर 
भी आप तैयार कर सकते है। भाप तैयार होन ेपर चेहरे को यंý के ऊपर ले जाते है िजससे सरलता से 
भाप ĵसन के साथ शरीर के भीतर िलया जा सकता है। भाप लेते समय तौिलया से िसर को ढककर 
रखना चािहए। यह Öनान इसे 7 िमनट तक िलया जा सकता है। 

लाभ - इससे चेहरे पर रĉ का संचार बढने एवं चेहरे पर रोनक आती ह ैतथा गले के रोगŌ, टॉिसल, 
सायनोसाइिटस आिद म¤ लाभकारी है। 

17 रबड़ कì बोतल¤ 

टब तथा यंýŌ के अितåरĉ जल िचिकÂसा म¤ सेक के िलए रबड़ से िनिमªत बोतलŌ का भी ÿयोग 
िकया जाता है इन बोतलŌ म¤ गमª तथा ठÁडा जल भरकर सफाइª कì जाती है। 

11.4 सारांश 

हमने इस इकाइª के माÅयम से पंच महाभतू िचिकÂसा ÿणाली के साधारण उपचार यंýŌ के आधुिनक 
łप से िवशय म¤ जानकारी ÿाĮ कì साथ ही उन यंýŌ के िविभÆन िबमाåरयŌ म¤ ÿयोग से िकस ÿकार 
रोग का उपचार िकया जा सकता है। उसका अÅययन भी िकया। इन यंýŌ म¤ बढ़ते िवīतु ÿयोग को 
आधुिनकता से जोड़ते हòए उसके िवकास को आज के यगु कì आवÔयकता से जोड़ते हòए ÿाकृितक 
िचिकÂसा के िवकिसत łप का िववेचन भी िकया। अÅययन के पĲात हमन ेजाना िक वाÖतव म¤ इन 
यंýŌ के माÅयम से िदए गए उपचार से रोगŌ के उपचार म¤ अिĬतीय पåरणाम ÿाĮ िकए जा सकते है। 
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उपचार कì गुणव°ा मे सुधार देखा जा सकता है। ÿाकृितक िचिकÂसा के ÿारिÌभक łप से आज तक 
के ÿयुĉ होन ेवाले यंýŌ के ÿभावŌ का अÅययन कर हम ÿाकृितक िचिकÂसा पर गौरवािÆवत अनभुव 
कर सकते है तथा उसके पåरणाम भी इसकì लोकिÿयता के साथ देखे जा सकते है। 

11.5 बोधाÂमक ÿĳ  

1 ÿाकृितक िचिकÂसा कì िविभÆन िविधयŌ का सं ±ेप म¤ वणªन कर¤। 

2 हाइűोकोलन यंý का एिनमा यंý से तुलनाÂमक िववेचन कर¤। 

3 भाप Öनान कì िविध उसम¤ Åयान रखने वाली सावधिनयां तथा िकन रोगी मे ◌ंइसका ÿयोग 
िकया जाता है। 

4 Öपाइनल Öÿ ेकì िविध बताते हòए उसके लाभŌ का वणªन कर¤। 

11.6 संदभª úंथ 

 ÿाकृितक आयुिवª²ान - राकेश िजÆदल 

 वहृद ÿाकृितक िचिकÂसा - डॉ. ओ.पी. स³सेना 

 ÿाकृितक ÖवाÖÃय शाľ - आचायª शेशािþ Öवािभनाथन ्

 जल िचिकÂसा - फादर ³नाइप 
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इकाइª - 12 

एिनमा िविध, यंý ÿयोग एवं उसम¤ ÿयुĉ िविभÆन 
ÿकार के þÓय 

इकाइª सरंचना 

12.0  ÿÖतावना 

12.1  उĥेÔय 

12.2  कोलोन हाइªűोथैरेपी 

12.3  एिनमा िविध 

12.4  एिनमा कì आयुव¥िदक अवधारणा 

12.5  ऐिनमा म¤ ÿयुĉ þÓय 

12.6  एिनमा से पवूª व बाद म¤ आवÔयक बात¤ (सावधािनया)ं 

12.7  एिनमा का महÂव 

12.8  सारांश 

12.9  बोधाÂमक ÿĳ 

12.10  संदभª úंथ 

12.0 ÿÖतावना 

मलाशय शरीर कì सबसे अिधक गंदगी बदबदूार þÓय अथवा मल को धारण करन ेवाला अंग है। 
भोजन का पाचन होन ेके पĲात ्अवशोशण होता है एवं बहòत भोजन का भाग अपचा भी रह जाता ह ै
इसके पĲात एक िनिĲत आविृत एवंसमयके अनसुार इस मल का गुदाĬार Ĭारा शरीर से िनÕ कासन 
हो जाता है यह øम सामाÆयत: एक िनिĲत आविृत एवं अविध म¤ परूा हो जाता है परÆतु इस øम म¤ 
जब भी बदलाव आता है तो कÊज कì िÖथित हो जाती है भोजन कì ÿकृित माý, दिूषता एव ं
अिनयिम°ा के कारण पाचन तंý कì खराबी से एव ंआंतŌ से कमां कुचन गित के सामाÆय न होन ेके 
कारण कÊज रोग घेरने लगता ह ैइस रोग के सहज ÿाकृितक उपचार के िलए एिनमा यंý Ĭारा मल के 
समय से िवसजªन कì ÿाकृितक िøया ÿयोग म¤ लायी जाती है िजसे एिनमा कहते है इस एिनमा यंý 
Ĭारा मल को गुदाĬार Ĭारा िविभÆन þÓयŌ को आंतŌ म¤ ले जाया जाता है एवं िवरेचन कराया जाता है। 

12.1 उĥेÔय 
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एिनमा ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ सबसे आवÔयक िचिकÂसासाधनŌ म¤ माना जाता ह ै आजकल 
िबगड़ती जीवन शैली से कÊज एवं कÊज जिनत रोगŌ से र±ा के िलए एिनमा िकसी संजीवनी बूटी से 
कम नहé है ÿÖतुत इकाइª म¤ आयुव¥द एवं पंचकमª म¤ एिनमा के ÿयोग के संबंध म¤ पढ़ेग¤। एिनमा का 
वगêकरण एवं ÿिøया के संबंध म¤ ÿÖततु इकाइª जान सक¤ गे आधुिनक यंý कोलोन हाइűोथेरेपी के 
िसĦाÆत यंý एव ंिविध कì जानकारी भी ÿाĮ कर सक¤ गे। आंतŌ øमानचुन गित का कÊज एवं कÊज 
जिनत रोगŌ पर परो± ÿभाव पड़ता है ऐिनमा के संबंध म¤ जिटलताए ंभी है इसके संबंध म¤ आपको 
जानकारी ÿाĮ होगी। 

12.2 कोलोन हाइªűोथैरेपी 

यह एक आधुिनक यंý है। िजसके Ĭारा बड़ी आंत के मÅय भाग तक का मल िबना िकसी िहंसक 
माÅयम के धीरे धीरे बाहर िनकलता है इसकì िवशेषता यह है िक इसम¤ बड़ी आंत म¤ पानी चढ़ाने के 
साथ साथ ही भीगे तथा आंत से छूटा हòआ मल भी साथ साथ एक ट्यूब के माÅयम से शोचालय म¤ 
सीधा जाता रहता है जबिक एिनमा म¤ थोड़ा सा पानी आंत म¤ चढ़ाने के बाद पानी या þÓय को रोक 
िदया जाता ह ैऔर कुछ देर बाद मल को बाहर िनकालने के िलए शोच जाना पड़ता है। इसम¤ जल कì 
माýा कì एक सीमा होती है उसी ÿकार मल बहार िनकलने कì भी अथवा मल को गीला करन ेकì 
एक सीमा होती है परÆतु उपरोĉ मशीन Ĭारा हम तब तक पानी चढ़ाने व मल बाहर करने कì संयुĉ 
ÿिøया चाल ूरख सकते है जब तक िक बड़ी आंत का मÅय भाग मलिविहन नहé हो जाता है। यह 
ÿिøया कुछ िवशेष कारणŌ से अÂयिधक लाभदायक है उदाहरण के िलए इस मशीन Ĭारा पानी का 
तापमान बोडी या शरीर के तापमान के अनसुार घटाया बढाया जा सकता है। साथ ही इस म¤ ÿयोग 
होने वाला पानी अथवा þÓय þÓय शोिशत व िबना िकसी संøमण के ÿयोग िकया जाता ह ैजो आंतो 
के िलए बहòत ही आवÔयक है। इसके बाद रोगी को परेू िदन धी िखंचड़ी िखलाकर आराम करने कì 
सलाह दी जाती है। 

12.3 एिनमा िविध 

एिनमा िविध चाटª 

िजस ÿकार से शरीर म¤ िवजातीय þÓय िनकालने हेतु फेफड़े Âवचा एवं मू ýेिÆþय काम करते है उसी 
ÿकार बड़ी आंत भी हमारे शरीर से एकý मल को बाहर िनकाल कर शरीर शुिĦ का कायª करती है। 
ÿितिदन थोड़ा थोड़ा मल एकý होते होते परूी आंत म¤ मल का जमना शुł हो जाता है िजससे हमारे 
ÖवाÖÃय पर इसके बु रे ÿभाव पड़ना Öवाभािवक है। इससे बचाव हेतु हम¤ िदन ÿितिदन कì अपनी 
आदतŌ को सुधारना तो आवÔयक ह ैही िकÆत ुइसके साथ बड़ी आंत को साफ करने के िलए एिनमा 
ÿयोग िकया जाता है। िजसका अिभÿाय है िक पानी Ĭारा बड़ी आंत म¤ जमे हòए मल कोिमला करके 
बाहर िनकालने के िलए इस यंý का सहारा िलया जाता है। इस यंý म¤ एक डÊबे के िनचले िहÖसे पर 
पानी िनकालने के िलए एक पाइªप जड़ुा होता है तथा उसी पाइªप के दसूरे िकनारे पर एक पानी कì 
टूटी लगी होती है। इस पĘी के दसूरे  भाग पर एक रबर कì ट्यबू जो लगभग 14 इंच लंबी होती ह ै
लगा दी जाती है। 
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डÊबे म¤ से पानी ट्यूब के Ĭारा टूटी तक आता ह ैऔर टूटी के बाद लगी नाली म¤ टूटी खोलने से पानी 
चलना शुł हो जाता है। यह 14 इंच कì नाली गुदा Ĭार के Ĭारा बड़ी आंत तक सरसŌ का तेल या 
धीरे िनकलकर सूख ेव िचपके हòए मल को गीला करता है। इस नली Ĭारा सो से दो सौ úाम पानी 
बड़ी आंत म¤ पहò ंचा िदया जाता है तथा इस िमनट तक इस पानी को अंदर रोक कर रखन ेका ÿयास 
िकया जाता है। तÂपĲात अथवा पानी को रोके जाने म¤ असमथª होने पर शौच जाना चािहए। 

उपरोĉ संपूणª ÿिøया को ही एिनमा कहा जाता है। अब 
ÿĳ उठता है िक एिनमा लेत ेसमय Óयिĉ के शरीर कì अवÖथा िकस ÿकार रखनी चािहए यह चार 
ÿकार से हो सकती है। पहली अवÖथा म¤ Óयिĉ खड़े होकर टांग¤ चौड़ी करते हòए आगे कì ओर झकु  
जाता है और एिनमा पाइप गुदा Ĭार म¤ ÿवेश करा िदया जाता है। दू सरी अवÖथा म¤ जमीन पर घटुने 
िटकाते हòए दोनŌ हाथ और माथा आगे जमीन पर लगा िदया जाता है। िजससे िनतÌब ऊपर उठ जात े
है तथा छाती का िहÖसा पÃृवी को छुता रहता है। तीसरी अवÖथा म¤ एक टेबल जो एक तरफ से ऊँची 
और एक तरफ से नीची होती है उस पर ऊँचे वाले भाग कì तरफ िनतÌब और नीचे वाले भाग कì 
ओर िसर करके Óयिĉ को बायé करवट लेटाकर एिनमा िदया जाता है। चतुथª अवÖथा म¤ भी तीसरी 
िविध म¤ ÿयुĉ टेबल ÿयोग कì जाती है लेिकन शरीर कì िÖथित बायé करवट न होकर Óयिĉ को 
घटुने मोड़कर कमर के बल सीधा लेटाकर एिनमा िदया जाता है। 

उपरोĉ िववेचन म¤ हमन ेजाना िक एिनमा िकस ÿकार िदया जाता है। अब हम पढ़¤गे िक आयवु¥द म¤ 
एिनमा कì ÿिøया का नामकरण िकस ÿकार है। 

आयुव¥द म¤ एिनमा (अंý Öनान) 

आयुव¥िदक औशिधय ÿÂयारोपन उपचार िजसे बÖती के नाम से जाना जाता है। अपने आप म¤ ितल 
के तेल, काँफì, ऐिसडोिफलस या पानी वाले एनीमा के बाद मलाशय म¤ एक तरल łप म¤ एक हबªल 
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काढ़े को दवा के łप म¤ िदए जाने को शािमल करती है। यह उपचार आंतŌ कì सफाइª शरीर कì 
आþªता  से मुĉ करने और शरीर के िनचल ेिहÖसे को तनाव और अकड़न से मुĉ करने म¤ उपयोगी 
है। यिद आप परजीवी या फंगस से पीिड़त है तो िवदंग या नीम पाउडर का एक अितåरĉ चÌमच 
उपयोगी हो सकता है। इस यंý को दस मूल कहा जाता है। संÖकृत म¤ इसका अथª दस मूलŌ से बना 
हòआ होता है। यिद गैस कì ÿविृ° है और आंतŌ म¤ सूजन या ĴेÔमा ह ैतो दसमूल म¤ एक चÌमच 
िýफला का उपयोग अÂयÆत लाभकारी हो सकता है। 

िýफला म¤ ÿयोग िकए गए तीनŌ जड़ी-बूिटयŌ को िýदोश से संबं िधत और उनके असंतुलन के िलए 
अलग अलग िलया जा सकता है।  

िजगर और िप°ाशय कì सफाइª के िलए कॉफì एिनमा लेने कì सलाह दी जाती है ³यŌिक ये अपने 
øिमक ÿविृ° के कारण इन अंगŌ से िवजातीय þÓयŌ को बाहर िनकालते हòए इÆह¤ साफ करती है। 

12.4 एिनमा कì आयुव¥िदक अवधारणा 

वायु ÿकोप आंतŌ म¤ ही पैदा होती है। बÖती वायु िवकारŌ के िलए सबसे ÿचिलत उपचार ह ैहालां िक 
आमतौर पर समय कì एक िनधाªåरत अविध के दौरान कइª एिनमा कì आवÔयकता होती है। इससे 
कÊज, पेट फूलना, जीणª ºवर, सदê, यौन रोग, गुद¥ कì पथरी, िदल का ददª, पीठ ददª, साइिटका और 
जोड़Ō के अÆय ददª से राहत िमलती है। कइª अÆय वायु िवकारŌ जैसे जोड़Ō के ददª, मांसपेिशयŌ म¤ ऐठंन 
और िसरददª का उपचार भी बÖती Ĭारा िकया जा सकता है। 

वायु रोगजनन म¤ एक बहòत सिøय िसĦाÆत है। अगर हम बÖती के उपयोग से वायु को िनयं िýत करते 
है तो हम बीमाåरयŌ कì जड़ तक जाने म¤ सफल हो जाते ह§। 

वायु रोगŌ कì अिभÓयिĉ म¤ मु´य कारण होता है। यह मल, मýू, िप° और मूलमýू के अÆय वेगŌ को 
रोकने कì इ¸छा के िलए जबाव देह होता है। वायु मु´य łप से बड़ी आंतŌ म¤ िÖथत होता है लेिकन 
अिÖथ ऊतक भी वायु के िलए एक Öथान होता है। इसिलए गुदा Ĭार Ĭारा दी जाने वाली दवाए ं
अिÖथ ऊतक को ÿभािवत करती है। आंतŌ का बलगम हड्िडयŌ के बाहरी कवर से संबं िधत होता है। 
हड्िडयŌ को पोषण ÿदान करता है। इसिलए गुदा Ĭार Ĭारा दी जाने वाली दवाइªया ंहड्िडयŌ कì तह 
गहरी ऊतकŌ म¤ जाते हòए वायु िवकारŌ को ठीक करती है। 

पारंपåरक úंथŌ के अनसुार बÖती के चार मु´य ÿकार है। नीचे बÖती के ÿÂयेक ÿकार का उसके 
संकेतŌ और िवपरीत संकेतŌ के साथ सूचीबĦ वणªन िकया जा रहा है। 

1 अनवुासन (तेल एिनमा) का शुĦ वायु िवकारŌ म¤ ÿयोग िकया जाता है और जब Óयिĉ म¤ 
वायु असंतुलन से संबं िधत अितåरĉ भखू या सूखापन का ल±ण िदखता है। 

2 िनłह अÖथापन (कोढ़े का एिनमा) का उपयोग अÆय बहòत सारी िÖथितयŌ जैसे वाय ु
िनकासी के िलए, तं िýका रोग, आंत म¤ वायु कì िÖथितयŌ, गिठया, कुछ बुखार कì 
िÖथितयŌ, बेहोशी, कुछ मूý रोग, भखू, ददª, अÂयिधक एिसिडटी और Ńदय रोगŌ के िलए 
िकया जाता है। 

3 उ°र बÖती (पłुशŌ म¤ मýूमागª के Ĭारा मिहलाओ ंकì योनी के माÅयम से) का उपयोग कुछ 
चयिनत वीयª और Öखलन िवकारŌ के िलए िकया जाता ह ैइसका उपयोग मýू िøया के 
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दौरान ददª या मूýाशय म¤ संøमण से जड़ेु कुछ अÆय समÖयाओ ं के िलए भी िकया जा 
सकता है। मधुमेह से पीिड़त लोगŌ को इसका उपयोग नहé करना चािहए। 

4 माýा बÖती (दैिनक तेल) एिनमा का उपयोग इस अवÖथा म¤ िकया जाता है। जब Óयिĉ 
अÂयिधक कायª करने के कारण या वजन उठान े के कारण ºयादा यौन िøया तो ºयादा 
चलने से या लÌबे समय से वायु िवकारŌसे पीिड़त हो तो इसका ÿयोग िकया जाताहै। इसके 
िलए मौसम आहार इÂयािद का कोइª बÆधन नहé है। 

12.5 ऐिनमा म¤ ÿयĉु þÓय 

रोग ल±ण एव ंिÖथित के अनसुार एिनमा के युĉ होने वाले þÓय िविभÆन ÿकार के हो सकते है। 

क साधारण जल का ÿयोग - सामाÆय िÖथित म¤ एिनमा के िलए साधारण जल का ÿयोग िकया 
जा सकता है। यह शीत अथवा गुनगनुा भी हो सकता है। शीतल जल Ĭारा (8 िडúी से 18 
िडúी से.) वहृदाÆý का अंितम भाग िसकुड़ता है। इस िसकुड़ने कì ÿिøया म¤ आंतŌको बल 
िमलता है। आंतŌ के नीचे के भाग मलाशय एवं अंितम कोलोन के भाग म¤ िÖथत रĉ 
वािहिनया,ं कोश एव ंउ°कŌ के िसकुडने म¤ इनम¤ सं िचत मल का िनÕ कासन आंतŌ म¤ होता ह ै
एवंज ल के साथ गुदाĬार Ĭारा यह मल शरीर से बाहर िनकल जाता है। गुनगनु ेअ¸छा गरम 
जल के एिनमा के Ĭारा एिनमा (36 िडúी से 50 िडúी से.) से आंतŌ मलाशय एवं इसके 
आस पास के अंगŌ म¤ िÖथत रĉ वािहिनया ंफैलती है। आंतŌ के भीतर जल का पÔृठ तनाव 
गुनगनु ेपानी से कम हो जाता है। इससे आंतŌ के नीचे मल ढीला होकर आसानी से गुदाĬार 
Ĭारा बाहर िनकल जाता है। 

ख नीब ू पानी के þÓय का एिनमा - एक लीटर जल म¤ एक नéब ू को िनचोड़कर छान ल¤। 
आवÔयकतानुसार 250 एमएल से 1 लीटर तक नéब ू जल का ÿयोग एिनमा म¤ करते 
है।पवूªवत वणªन के अनसुार गरम गुनगनुा अथवा शीतल ताप क नéब ूपानी ÿयोग म¤ लाया 
जा सकता है। 

ग खĘे मęे का ÿयोग - मęे को सामाÆय ताप पर रखकर थोड़ा सा खĘा कर ल¤ एवं अ¸छा जल 
िमलाकर एिनमा के िलए ÿयोग कर सकते है। खĘे मęे का एिनमा मल को बाहर िनकालने 
म¤ अÂयÆत सहयोगी िसĦ हòआ है। 

घ नमकìन गुनगनुा एिनमा पानी - िनÌन रĉ चाप िनजªलीकरण म¤ लवणŌ कì कमी म¤ नमकìन 
पानी का एिनमा िदया जाता है।  

च नéब ूपानी का एिनमा - आंतŌ कì नीचे के भाग कì एवं मलाशय कì सफाइª के िलए नéब ू
पानी का एिनमा िदया जाता है। 

छ  नीम का एिनमा - एक मुęे नीम के प°Ō को जल म¤ उबालकर छानकर ठंडा कर ल¤। संøमण 
घाव आिद कì िÖथित म¤ नीम का पानी देना लाभदायक है। 

ज ताप एव ंमाýा घटते या øम म¤ एिनमा (úेजएुिटड एिनमा) आंतŌ के अिधक िवÖतार कì 
िÖथित म¤ जल आते अिधक फैल जाती है। जो ताप एवं माýा घटते øम एिनमा लाभकारी 
है। ÿारÌभ म¤ एिनमा पानी कì माýा 2 लीटर से ÿारÌभ करते है ÿारिÌभक ताप 100िडगी 
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तक होना चािहए। अथाªत 15 िदन के गेजएुिटड एिनमा म¤ पहले िदन 2 लीटर एिनमा जल 
एव ं100 िडúी फे. ताप का पानी आंतŌ म¤ चढ़ाया जाताहै। तÂपĲात ्15 िदन तक ÿितिदन 
195िम.ली. पानी कम व ÿितिदन 2 िडúी फे. ताप को कम िकया जाता है। इस ÿकार 15 व¤ 
िदन 125 िम.ली. पानी व 70 िडúी फे. ताप रह जाता है। 

12.6 एिनमा से पूवª व बाद म¤ आवÔयक बात¤ (सावधािनयां) 

एिनमा ÿाकृितक िचिकÂसा कì अहम ्उपचार िøया है। इसके िलए आवÔयक जानाकारी होना अित 
महÂवपणूª है। एिनमा के िवशय म¤ यहा ंपर व²ैािनक ŀिĶ कोण सिहत आवÔयक जानकाåरया ंदी गयी 
है। जो िक िनÌनवत् ह ै- 

1 एिनमा से पवूª ÿाकृितक िचिकÂसा - कुछ िवशेष पåरिÖथितयŌ को छोड़कर पवूª 
कुछ ÿाकृितक िचिकÂसा साधनŌ का अपनाना आवÔयक है जैस ेटब Öनान, िमĘी 
पĘी, गीली पĘी, लपेट, ठंडा गरम सेक आिद ÿाकृितक िचिकÂसा साधनŌ से 
आंतŌ म¤ िÖथत मल को ढीला करने म¤ सहायक है। इस िचिकÂसा से आंतŌ कì 
दीवारŌ का मल मुलायम होन ेलगता है। इसके पĲात एिनमा कì िøया Ĭारा मल 
आसानी से बाहर िनकलता है। 

2 एिनमा कì आदत - एिनमा एक उपचार िøया है जो आंतŌ कì सफाइª म¤ सहयोगी 
है परÆतु ÿĳ यह उठता है िक कुछ िदनŌ तक (मिहनŌ तक) एिनमा लेने से शौच 
एिनमा िनभªर तो नहé हो जाती। ³या िबना एिनमा के मल का िनÕ कासन ठीक 
ÿकार से तो होगा? रेशेदार आहार, सलाद, अंकुåरत अथवा फलŌ का भोजन के 
ÿयोग शौच को एिनमा िनभªर नहé होने देता। इसका एक समाधान यह ह ैिक एिनमा 
þÓय कì माýा धीरे धीरे बढ़ानी चािहए एवं धीरे धीरे कम करनी चािहए। उदाहरण 
के िलए एक सĮाह तक यिद उपचार हेतु एिनमा ÿितिदन िदया जाता है तो धीरे 
धीरे पहले एक िदन िफर 2-3 िदन छोड़कर एिनमा द¤। आप देख¤गे िक िबना एिनमे 
के भी मल िनÕ कासन होन ेलगेगा। इस ÿकार एिनमा कì आदत नहé पड़ेगी। 

3 एिनमा के पĲात ÿाकृितक िचिकÂसा - एिनमा के पĲात बहòत सी ÿाकृितक 
िøयाऐ ंÖवाÖÃय लाभ म¤ अित सहयोगी ह§। एिनमा के पĲात मािलश, गरम ठंडा 
सेक, टप Öनान, वाÔप Öनान, टप Öनान, रीढ़ Öनान आिद ÿाकृितक िचिकÂसा 
िøयाए ंÿितिवपकरण म¤ सहयागी है। 

4 भोजन एवं एिनमा - एिनमा लेने के बाद कम से कम एक घÁटे तक ठोस भोजन 
úहण नहé करना चािहए तथा 30 िमनट तक तरल पदाथŎ का सेवन नहé करना 
चािहए। एिनमे के पĲात आंतŌ को सामाÆय łप से पाचक रसŌ के ľावण के 
संतुलन म¤ थोड़ा समय लगता है। इसी ÿकार भोजन के 3-4 घं टे तक सामाÆयत: 
एिनमा नहé िदया जाना चािए। एिनमा आंतŌ कì øमाकंुचन को कुछ देर के िलए 
कम करता है। भोजन को पचाने के िलए ऊजाª म¤ कुछ समय तक Ńास होता है 
िजससे पाचन िøया पर दÔुÿभाव  पड़ता है। इसीिलए भोजन के 3-4 घं टे तक 
एिनमा का ÿयोग नहé करना चािहए। 
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5 एिनमा एवं उपवास - उपवास के दौरान अंगŌ Ĭारा मल कì उÂसजªन होता है। 
यकृत, अमाशय एवं अÆय अंगŌ पर मलŌ का िनÕ कासन होता है। ऐसे म¤ शरीर पर 
उभाड़Ō को बाहर िनकालने के िलए दैिनक एिनमे कì आवÔयकता पड़ती है। शरीर 
के िछþŌ से िजनसे मल का उÂसजªन होता है। सफाइª कì ÿिøया को बहाया जाता 
है। उपवास के दौरान दैिनक एिनमे कì िøया शरीर पर उभाड़Ō के ÿभाव को कम 
करती है। 

6 एिनमा एव ंसामाÆय शौच - एिनमे कì िøया व सामाÆय शौच जो ÿितिदन आती ह ै
म¤ अÆतर है। एिनमा कì िøया वाÖतव म¤ दैिनक शोच के पĲात ्अलग से होनी 
चािहए। 

7 यिद शौच का दबाव हो - एिनमा लेते समय अगर शौच का दबाव बनन ेलगे तो 
एिनमा þÓय आंतŌ म¤ चढ़ाना बÆद कर देना चािहए। þÓय चढ़ाना चािहए। इस þÓय 
को पेट म¤ लगातार 10 से 15 िमनट तक रोकन े का ÿयास कर¤। चुपचाप बाइª 
करवट लेटना चािहए। 

8 एिनमा ÿाकृितक दैिनक शौच के पĲात ् - जैिवक घड़ी के अनसुार ÿात: काल 
ÿितिदन शौच आना अिनवायª है। िकसी िकसी को यह खुलकर आता है िकसी 
िकसी को यह कम माýा म¤ आता है। अथवा बार बार आता है। एिनमा लेने से पवूª 
दैिनक शौच से िनवतृ होना आवÔयक है। 

9 आंतŌ कì संवेदनशीलता कì िÖथित म¤ - जब आंतŌ के िकसी रोग का संøमण 
अथवा घाव के कारण संवेदनशील हो गयी हो तो ऐसे म¤ एिनमा þÓय कम दबाव 
के साथ साथ धीरे धीरे चढ़ाना चािहए। एिनमा रबड़ ट्यबू को भी गुदामागª से 
सावधानी एवं धीरे धीरे चढ़ाना चािहए। िकसी भी ÿकार का यािंýक दबाव इस 
िÖथित म¤ आंतŌ पर नहé पड़ना चािहए। 

10 एिनमा यंý साफ हो - एिनमा यंý ट्यूब एवं पॉट Öव¸छ रहना आवÔयक है। इसके 
िलए नली के अंदर कोइª कìट पतंगा चीटी आिद होगी तो िनकल जाती है। यंý के 
साथ होन ेसे संøमण का खतरा भी टल जाता है। 

11 एिनमा पानी कì माýा - ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ एिनमा 6 माह के बालक से पनु: 
ÿोढ एवं वĦृावÖथा तक अलग अलग होती है। 6 माह के बालक को 100 िम.ली. 
से 500 िम.ली. तक ही एिनमा िदया जा सकता है। 10 वषª  से 6 वषª  तक 100 
िम.ली. से 200 िम.ली. तक ही एिनमा पानी पयाªĮ है। 6 वषª  से 12 वषª  तक 250 
िम.ली. से आधा लीटर तक 500 िम.ली. से 1 लीटर तक एिनमा पानी पयाªĮ है। 

25 वषª  कì आय ु से ऊपर 1 लीटर से 1.5 लीटर तक एिनमा पानी िदया जा 
सकता है। हालांिक यह Óयिĉ Óयिĉ पर भी िनभªर करता है। मलाशय एव ंआंतŌ म¤ 
अिधक वाय ुएव ंआकार तल होने पर अिधक माýा म¤ एिनमा पानी आंतŌ म¤ ÿवेश 
िकया जा सकता है। एिनमा पानी कì अिधक माýा से उ°म एिनमा पानी को 
मलाशय एवं आंतŌ के भीतर रोकना है। िजतनी देर तक एिनमा पानी आंतŌ को 
अपने भीतर रोक सकते है। उतना ही मल िनÕ कासन उ°म होता है। अिधक देर तक 
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पानी को आंतŌ व मलाशय म¤ रोकन ेसे पानी का पनु: आवेशिशत होता है। आंतŌ 
म¤ तरावट आनी है। इससे आंते मुलायम भी होती है। मल फुलकर बाहर िनकलता 
है। 

12 जल का सेवन एिनमे से पवूª - एिनमा सोने से पवूª 2-3 बार उ°म माना गया है। जल 
का सेवन करने से आंतŌ के ऊपरी भाग म¤ व अमाशय से अपिचत, पिचत भोजन 
पर नीचे कì ओर दबाव पड़ता है। यह दबाव नीचे आंतŌ (कोलोन) तक को 
ÿभािवत करता है। जल पीने के बाद भी गुदा मागª से चढ़ाया गया जल अिधक 
मल को लेकर बाहर िनकलता है। यह िनकाला गया मल जब कोलोन से खाली 
होता है तो आंतŌ के ऊपरी भाग (डयिूडनम व सीकम) म¤ पािचत व अपिचत 
भोजन नीचे कì ओर िखसकता है िजससे अगले मल को आंतŌ से Öवत: सुलभ 
िनकलने म¤ आसानी बनी रहती है। आंतŌ कì øमाकंुचन गित भी सामाÆय होती ह ै
व पाचन रसो का ľावण भी आसानी से होता है। 

13 एिनमा टेबल व शौचालय - िजस Öथान पर एिनमा िदया जा रहा हो उसे शौचालय 
कì दरूी  अिधक नहé होनी चािहए। कुछ कमजोर रोगी अथवा एिनमा रोगी पानी को 
न रोक पान ेम¤ असफल रोगी बीच म¤ ही एिनमा पानी को मल के साथ िपचकारी 
कì भां ित बाहर िनकाल देते है। उससे बीच का Öथान गंदा हो जाता है। कपड़े 
खराब होने कì संभावना भी बढ़ जाती है। 

14 एिनमा यंý कì सफाइª - एिनमे कì िøयापूणª होने के पĲात एिनमा यंý को साबुन 
से अ¸छी ÿकार से धोकर सुखा देना चािहए। कभी भी एिनमा यंý म¤ पानी को 
थोड़ी भी माýा म¤ भरकर नहé छोड़ना चािहए।गीला एिनमा यंý कवक अथवा 
जीवाणाुअ¤ का घर बन जाता है। इस ÿकार ÿितिदन एिनमा यंý कì सफाइª 
आवÔयक है। 

15 एिनमा पानी कì दबाव - एिनमा लेते वĉ एिनमा पानी का दबाव कम से कम व 
धीमी गित का होना चािहए। तेज दबाव के कारण पानी का बहाव भी तेजहोता है। 
इससे पानी भी कम माýा म¤ आंतŌ म¤ अिधक माýा म¤ ÿवेश होता है एवं अिधक 
देर तक एिनमा पानी को रोकना संभव होता है। 

16 ³या एक बार एिनमा पयाªĮ है? एिनमा एकया दो बार मल को आंतŌ से बाहर 
िनकाल पान ेम¤ स±म है परÆतु केवल एिनमा लेते रहने से शरीर पणूªत: ÖवÖÃय नहé 
रह सकता। पवूª व पĲात ् ÿाकृितक िचिकÂसा िøयाओ ं को भी अपनाना 
आवÔयक है। िमĘी व पानी के िचिकÂसा साधन आंतो से मल का फुलाते है एव ं
आंतŌ को मुलायम बनाते है। व एिनमा फुले मल व मुलायम मल को शरीर से 
बाहर िनकालने म¤ सहयोगी है। इन ÿाकृितक िøयाओ ंके साथ साथ आहार का 
ÿबÆधन भी आवÔयक है। सलाद, फल, अकुंåरत एवं हÐका आहार लेना 
आवÔयक है। भोजन म¤ ÿितिदन 30 से 40 ÿितशत तक रेशेदार भोजन होना 
आवÔयक है। यह रेशदार आहार अथवा ख±ंश उपते± łप से पाचन िøया का 
िनयमन करता है। øमाकंुचन गित रेशदार आहार से ठीक होन ेलगती है। 
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इस ÿकार माýा एिनमा ÖवÖथ होने का एकमाý समाधान नहé है। एिनमे के साथ साथ अÆय ÿाकृितक 
उपचार एवं ÿाकृितक आहार आवÔयक है। 

12.7 एिनमा का महÂव  

ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ एिनमा सबसे महÂवपणूª िचिकÂसा साधन है। अÆय िकसी भी साधन को 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ नजर अंदाज िकया जा सकता है परÆतु एिनमा को नहé िकया जा सकता है। 
ÿाकृितक िचिकÂसा म¤ भोजन úहण करन ेसे भी अिधक मलŌ को बाहर िनकलने पर जोर िदया गया 
है। इससे आंतŌ कì सफाइª पहले नÌबर पर आती है। एिनमा केवल मलाशय एव ंआंतŌ कì सफाइª 
तक ही सीिमत नहé है। एिनमा के लाभ अनÆत है। इसका महÂव बहòत अिधक है। एिनमाĬारा िनÌन 
लाभ ÿाĮ होता है। 

1 एिनमा से मलाशय एवं आंतŌ के नीचे के भाग का मल िनकलता है। 
2 िशिथल पड़ी आंतŌ म¤ हलचल, øमानकंुुचन गित ÿारÌभ होने लगती है। यह गित सामाÆय 

होन े पर पाचन संÖथान म¤ पाचन, अवशोशण एवं मल के िनÕ कासन कì ÿिøया 
सामाÆय होने लगती है जो िक शरीर को ÖवÖथ बनाने के िलए अहम ्है। 

3 एिनमा से शरीर िनरोगी, िनमªल कां ितमय एवं सुÆदर िदखने लगता है। 
4 आंतŌ कì सामाÆय सफाइª होती है एवं रĉ कì शुिĦ होती है। 
5 रस सेरĉ, रĉ से मांस, मांस से भेद, भेद से मºजा, मºजा से अिÖथ एव ंअिÖथ से वीयª शुĦ 

होता है। िजसे वह वीयª शुĦ ह ैउससे वीयªवान, ओजÖवी सÆतान का जÆम होता है। 
6 कÊज जो हजारŌ रोगŌ कì नानी ह ैएिनमा से कÊज का नाश होता है। कÊज के होने से शरीर 

म¤ सड़न दगुªÆध  एवं रोगŌ का संचय होना आरÌभ हो जाता है। एिनमा कÊज नाशक है। 

7 कÊज के ठीक होने से आंतŌ कì गमê शांत होती है। िवजातीय þÓय शरीर के बाहर िनकलते 
है। िजससे रोगŌ के व संøमण होने कì संभावना ±ीण होती है। ³यŌिक िवजातीय þÓयŌ के 
शरीर म¤ łकन ेके कारण ही सàूम रोगाणओु  ंके पनपने कì सÌभावना बनी रहती है। 

8 एिनमा रĉ कì शुिĦ म¤ भी सहयोगी है। रĉ दाब दू र होते है। 

9 एिनमा रेचक दवाओ ं से छूटकारा िदलाता है। रेचक दवाओ ं से अपचे भोजन के साथ पर 
पिचत भोजन िजसम¤ से अवशोशण नहé हòआ ह ैको भी आंतŌ से बाहर िनकाल फ¤ कता है। 
उसम¤ कुछ समय पĲात शरीर म¤ पोशक तÂवŌ कì कमी होन ेलगती है। इस ÿकार एिनमा 
रेचक दवाओ ं का एक सुं दर ÿाकृितक िवकÐप है जो शरीर को आवÔयक पोशक तÂव 
ÿदान करने म¤सहयोग करता है। 

10 आंतŌ म¤ मल के पड़े रहने से हािनकारक सàूम जीवŌ के पनपने कì सÌभावना बनी रहती है। 
एिनमा इस मल को बाहर िनकाल हािनकारक सàूमजीवŌ से शरीर कì र±ा करता है। 

11 ºवर के ÿारिÌभक ल±णŌ म¤ एिनमा शरीर का ºवर केरागŌ से बचाता है। 

12 गभªवती मिहलओ ंके िलए एिनमा गभªकाल को सामाÆय चलाने म¤ सहायक है। ÿसव से पवूª 
एिनमा लेने से ÿसव सुखपवूªक होता है। 
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13 बहòत से ल±ण रोगŌ (बुखार, जकुाम, दÖत, उÐटी आिद म¤) एिनमा तÂकाल लाभ ÿदान 
करता है। 

14 जीणª रोगŌ के असर कोकम करन ेम¤ भी एिनमा अÂयÆत लाभकारी है। 

15 एिनमा को मु´य उपचार साधन न मानकर सहायक उपचार साधन समझ¤। पवूª ÖवाÖÃय लाभ 
के िलए अÆय ÿाकृितक उपचार एक साधन एवं भोजन का ÿाकृितक िनयमन आवÔयक है। 
रचनाÂमक सोच भी ÖवाÖÃय को Öथाइª लाभ ÿदान करती है। 

12.8 सारांश 

उपयुªĉ िववेचन से Ö पÕ ट  जानकारी िमली िक एिनमा कÊज हटाने बड़ी आंत कì सफाइª करन ेहेत ु
िविभÆन ÿकार क जल या þÓय (शोिधत łप म¤) मल Ĭारा बड़ी आंत म¤ चढ़ाया जाता है। कुछ िवशेष 
रोगŌ बवासीर, फोड़ा, बड़ी आंत का टयमूर व आंýशोध इÂयािद विजªत है। इससे जो कÊज िविभÆन 
दÖतावर औशिधयŌ से दू र नहé हो पाती है वह इसके Ĭारा अिहंसक तरीके से हटाइª जा सकती है। 
इसम¤ कौन से þÓयŌ अथवा पानी का ÿयोग िकया जाता है। एिनमा लेने से पहले ³या दसूरे  सहायक 
उपचार िदए जा सकते है। एिनमा करने के पĲात ् िकन बातŌ का तथा खान-पान का Åयान रखना 
आवÔयक है। िजससे दोबारा कÊज का िशकार ना होना पड़े। ÖवाÖÃय म¤ ऐिनमा का िकस ÿकार और 
िकतना महÂव है, उसकì संपूणª जानकारी आपको इस इकाइª के माÅयम से दी गइª है। 

12.9 बोधाÂमक ÿĳ 

1 एिनम¤ का आयुव¥द एव ंÿाकृितक िचिकÂसा म¤ ÿयोग पर ÿकाश डािलए। 
2 एिनमा कì ÿिøया का वणªन करो। 
3 एिनमा के संबंध म¤ कौन कौन सी जिटलताए ंहै। वणªन करो। 
4 एिनमा म¤ ÿयुĉ िविभÆन ÿकार के जल का वणªन कर¤। 
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