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इकाइध 1 

स्वास््य एवं व्यावध की अवधारणा 

1.1  प्रस्त़वऩ 

1.2  ईद्ङशे्य 

1.3  स्व़स््य की ऄवध़रण़ 

1.4  व्य़ऽध क़ ऽववेिन  ़एंव ऄवध़रण़ 

1.5  डऽवध ऽक्रय़क़ल एव ंऽनद़न पंिक ऄष्टऽवध पराक्ष़ क़ल 

1.6  स़ऱंि 

1.7 िब्द़वला 

1.8 स्वमीलय़ंकन 

1.1 सन्दभथ गं्रथ 

1.10 ऽनबन्ध़त्ममक प्रश्न 

1.1  प्रस्तावना   

‚स्व़स््य  हम़ऱ जन्मऽसद्र ऄऽधक़र ह‛ै स्व़स्थरूपा ऄऽधक़र को प़न ेके ऽलये ऽकसा ऄस्पत़ल 

य़ औषऽध क़ सह़ऱ लेन ेकी अवश्यकत़ नहीं बऽलक स्वस्थ रहऩ पीरा तरह स ेहम़रे ऄपन ेह़थ में 

ह।ै स्व़स््य के ऽनयमों स ेदीर रहन ेके क़रण अज प्रऽतस्पध़थ के आस वैऽिक महौल में हम प्रकुऽत से दीर 

होकर अज की मौऽतक एंव स़म़ऽजक वैऽिक पररऽस्थऽतयों में हम ऄपन ेअपको स्वस्थ नहीं रख प़ 

रह ेहैं। आस आक़आथ के ऄन्तगथत हमन ेस्व़स््य एंव व्यऽध की ऄवध़रण़ के ईन ऽसंद्ऱतों क़ ऄध्ययन 

ऽकय़ गय़ ह।ै ऽजसस ेहम यऽद ईनक़ प़लन करते ह ैतो ऄपने अपको रोग मिक्त कर स्वस्थ रखऩ 

कोआथ कऽिन क़म नहा ह।ै 

स्व़स््य क़ त़त्पयथ हा स्वस्थ ऄथ़थत ऄपन ेमें ऽस्थत होन ेस ेह।ै ऄपने ऄन्दर हा स्व़स््य क़ ऱज 

ऽिप़ रख़ ह।ै जबऽक हम़रा िऽक्तय़ाँ स्व़स््य को ढीढन ेमें ब़हर लग रहा ह।ै अज के तऩवपीणथ 

िोरगिल के व़त़वरण में सब िक्कर लग़ रहें ह।ै हम़रा ईज़थ िऽक्त ब़हर बह रहा ह।ै जबऽक स्व़स््य 

की स़रा परम्पऱ ऄन्दर स ेििरू होता ह।ै प्रज्ञ़ऄपऱध अऽद स ेबिते हुये अनन्द से जान ेके ऽलये 

सद़ि़र सदवतु्तों क़ ऽनयम, संयम, तप, यम, ऽनयम, अऽद िरार में भातरा यंत्र स ेिरार के क़यथ 

सम्प़ऽदत करते हुये ईसे स्वस्थ रखते हैं। 

सभा रोगों क़ मील क़रण अज के आस भौऽतक जगत में हम म़नऽसक तऩव एंव ऽवज़ऽतय द्रव्यों क़ 

िरार में बढऩ ह।ै िरार के समस्त ि़ररररक ऄगंों के ऄवयवों जैसे जैस ेरृदय, फि फ्फस प़िक रसों के 

स्त्ऱव, एंव त्वि़ क़ क़यथ, वकु्कों क़ क़यथ, एव ंरक्तििऽद्च अऽद। क़ ऽनयंत्रण ऩडा संस्थ़न के द्ऱऱ 

मऽस्तष्क स ेहोत़ ह।ै ऄत: सदवतु्त सद़ि़र एंव स्व़स््य के ऽनयमों, ऽदनिय़थ, ऊतििय़थ, ऱऽत्रिय़थ, 

एंव अह़र एंव ऽनद्ऱ के ऽनयमों के द्ऱऱ प़लन करते हुये स्वस्थ रह सकते हैं। 
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1.2 उद्देश्य 

प्रस्तित आक़आथ में हम ऄध्ययन करेगें ऽक  

 स्व़स््य क्य़ ह ैस्व़स््य के ईद्ङशे्य क्य़ ह-ै स्व़स््य क़ के्षत्र क्य़ ह।ै 

 तान ध़रण़यें क्य़ ह,ै ऽदनिय़थ, ऊतििय़थ, ऱऽत्रिय़थ, अह़र एंव ऽनद्ऱ के ध़रणाय एंव 

ऄध़रणाय वगो क़ वणथन करणाय ऄकरणाय कमथ क्य़ ह-ै 

 व्य़ऽधकी ऄवध़रण़, पररभ़ष़ व्य़ऽधयों के मीलभीत तान क़रण पराक्ष़, ऩडा, पराक्ष़ 

,ऽवऽध अऽद क़ वणथन ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

1.3 स्वास््य का वववेचन एवं अवधारणा 

स्व़स््य:- स्व़स््य िब्द दो िब्दों स े ऽमलकर बऩ ह।ै स्व त्रऄपन ेमें, स्थत्रऽस्थत होऩ। ऄथ़थत 

स्व़स््य एक ऐस़ ऽवज्ञ़न ह ैजो व्यऽक्त के ऄन्दर हा ऽस्थत रहत़ ह।ै अयिवेद के मह़न अि़यथ 

िक्रप़ऽणजा न ेकह़ ह ैऽक ईसे स्वस्थ व्यऽक्त कहते ह ैजो ऽवक़र रऽहत ऄवस्थ़ में ऽस्थत हो । ऄथ़थत ्

स्वस्थ व्य़ऽक्त के भ़व को हा स्व़स््य कह़ ज़त़ ह।ै ऄग्रेजा में भ्मसंजाल  ‚स्वस्थषऔ्र भ्मसंा को 

‚स्व़स््यष ्कहते ह।ै 

‚स्वस््स्य भ़व: स्व़स््यष ्स्वस्थ क़ सक़ऱत्मक भ़व हा स्व़स््य ह।ै स्व़स््य ऽवज्ञ़न के ऄन्तगथत 

हा स्वस्थवतु्त क़ प़लन अवश्यक ह।ै स्वस्थकुत क्य़ ह।ै आस ेहम अगे ऄध्ययन कर ज़न प़येगें। 

स्व़स््य सम्बंऽधत जो भा करणाय क़यथ एंव ऽनयम ह।ै वे सभा स्व़स्थवतु्त के ऄन्तगथत अते हैं। 

स्ववमन ्स्थाने स्ववमन कमधवण स्वस ु

रूपे स्थीयते यत ्वृतं्त स्वस्थवृतम।् 

‚ऽजसको करन ेस ेअह़र -ऽवह़र दोष ध़ति मल ऄपन ेऄपन ेस्थ़न पर रहते हुये ऄपन-े ऄपन ेऽनयत 

क़यथ को करें तथ़ ईनक़ स्वरूप प्ऱकुऽतक रहें, आन सभा क़ प़लन करऩ स्वस्थवुृ ुत्त ह।ै 

(1) अि़यथ सिश्रित के  ऄनिस़र  

स्वस्थ व्यवि के लक्षण:- अि़यथ सिश्रित कहते हैं ऽक ऽजस व्यऽक्त के ि़राररक (व़त ऽपत एंव 

कफ) तथ़ म़नऽसक दोष रज और  तम सम़न ऄवस्थ़ में हो तो ( हान य़ ऄऽतम़त्ऱ में नहीं हो ) 

ऄऽनन (तेरह प्रक़र की)सम़न हो, ध़तिये स़त रस, रक्त, म़ंस, मदे ऄऽस्थ, मज्ज़, ििक्र अऽद सम 

प्रक़र में हो, ऽजसके पिराि, मीत्र, एंव सवेद की ऽक्रय़यें िाक प्रक़र से हो तथ़ अत्म़ , आऽन्द्रय़ाँ, और 

मन ऽजसक़ प्रसन्ऩवस्थ़ में हो अियवेद़निस़र ईस व्यऽक्त के़ स्वस्थ पिरुष कहते ह।ै 

समदोश: समावननश्च समधातु मलविय:। 

प्रसन्नात्मेवन्ियमना: स्वस्थ इत्यवमधीयते:। 

(अि़यथ सिश्रित) 

(2) अि़यथ िरक के ऄनिस़र स्वस्थ व्यऽक्त के लक्षण 

स्वस्थ व्यऽक्त के प्रररप्रेक्ष्य में अयिवेद के क़य ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न के ऽविेषज्ञ (ऊऽष) अि़यथ िरक 

कहते ह ैऽक :- 
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सममांसप्रमाणस्तु समसंहननों नर:। 

    दृढेवन्ियों ववकाराणा ंन बलेन अवभभूयते।।  

                      क्षुविवपपासातपसह शीतव्यायाम संसह। 

                      समपिा समजर: समंमास चयेोमत:।। 

(i) ऄथ़थत-् ऽजस व्यऽक्त की म़ंस ध़ति सम प्रम़ण में हो  

(ii) ि़राररक गिन समप्रम़ण में हो। 

(iii) ऽजसकी आऽन्द्रयों थक़न रऽहत सिदृढ हो। 

(iv) रोगों क़ बल ऽजसको पऱऽजत ऩ कर सकें । 

(v) ऽजसक़ व्य़ऽधक्ष समत्व बल बढ़ हुअ हों। 

(vi) ऽजसक़ िरार भीख ,प्य़स, धीप, िऽक्त को सहन कर सकें । 

(vii) ऽजसक़ िरार व्य़य़म को सहन कर सके। 

(viii) प़िन िऽक्त अथ़थत ज़िऱऽनन सम़वस्थ़ में क़यथ करता हो। 

(ix) ऽनऽित क़ल़निस़र हा ऽजसक़ बिढ़प़ अये। ऽजसमें म़ंस़ऽद की िय ईपिय 

ऽक्रय़यें  में सम़न होता हो। ऐस ेईक्त दस लक्ष्णों व़ले व्यऽक्त को अि़यथ िरक ने 

स्वस्थ म़ऩ ह।ै 

(3)  अि़यथ कश्यप के ऄनिस़र स्वस्थ व्यऽक्त के लक्षण  

अयिवेद ि़स्त्र के हा एक ऄन्य अि़यथ कश्यप न ेभा स्वस्थ व्यऽक्त के सदभथ में ऽखलल 

स्थ़न ऄध्य़य प़ि ंके 6-7-8 ‚लोक म ेकि ि आस प्रक़र ईललेख ऽकय़ हैं। 

‚ अन्नावभलाशों भुत्तस्य पररपाक: सुखेन च। 

                    सृष्टववष्मूत्रवातत्व ंशरीरय  तु लाघव ं । 

                    सुप्रसन्नेवन्ियत्व ंच सुखस्वप्नप्रबोधकम। 

                    बलवणाधयंुषांलाभ: सौमनस्य समावननता। 

                    ववद्यादारोनय लावन ववपरीते ववपयधयम ‚।। 

(अि़यथ कश्यप) 

स्वस््य व्यऽक्त के लक्षण ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

1. भोजन करन ेकी आच्ि़ ऄथ़थत ्भीख समय पर लगता हो 

2. भोजन सिखपीवथक पित़ हो। 

3. मलमीत्र और व़यि के ऽनष्क़िन ईऽित रूप में होते ह।ै 

4. िरार में हलक़पन एंव स्फि ऽतथ रहता हो। 

5. आऽन्द्रय़ाँ प्रसन्न रहता हो 

6. मन की सदैव प्रसन्न ऽस्थऽत हो 

7. सीख पीवथक ऱऽत्र में ियन करत़ हो 

8. सीखपीवथक बहु्मियथ मीहह थत में ज़गरण ईित़ करत़ हो। 

9. बल ,वणथ एंव अयि क़ ल़भ ऽमलत़ हो। 

10. ऽजसकी प़िक़ऽनन की सम़नत़ हो। 

ये ईक्त दस लक्षण स्वस्थ व्यऽक्त के होते ह।ै 
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हमिे़ स्वस्थ बने रहन ेके ईप़य ऽनम्न ह-ै 

(1)  नरो वहताहार ववहारसेवी समीक्ष्यकारी ववषयेष्वसि :। 

दातासम: सत्यपर: क्षमावान ्आिोपसेवी च भवत्य रोग:।। 

      (आचायध चरक ) 

1- जो व्यऽक्त ऽहतकर अह़र क़ सेवन करन ेव़ल़ हो। 

2- जो व्यऽक्त ऽहतकर ऽवह़र क़ सेवन करन ेव़ल़ हो। 

3- से़ि ऽवि़र कर  (समाक्ष़कर) क़यथ करें। 

4- स़ंसररक ऽवषयों में ऽलप्त ऩ हो। 

5- त्य़गमय प्रवऽुत्त व़ल़ हो। 

6- समऽस्थऽत समभ़व में रहन ेव़ल़ हो। 

7- द़न प्रवऽुत व़ल़ हो। 

8- सत्य ब़लन ेव़ल़ हो। 

9- क्षम़व़न हो। 

10- मह़पिरुषों के विनों क़ प़लन करन ेव़ल़ हो। 

11- ईक्त दस प्रक़र के स्वभ़व व़ल़ वह व्यऽक्त रे़गा नहीं होत़ ऄथ़थत ्हमिे़ स्वस्थ रहत़ ह।ै            

(ट) अि़यथ भ़व प्रक़ि के ऄनिस़र स्वस्थ व्यऽत्त  के लक्षण :- 

वदनचयाां वनशचर्धया: ऋतुचर्धया ंयथेवदतम। 

आचारन ्पुरूष: स्वस्थ: सदा वनष्ठवत नान्यथा।। 

ऄथ़थत ्सद़ि़रा पिरुष को ऽदनिय़थ, ऱऽत्रिय़थ 

एंव ऊतीिय़थ क़ प़लन करऩ ि़ऽहये। 

आनक़ प़लन करन ेव़ल़ व्यऽक्त हमिे़ स्वस्थ रहत़ ह।ै 

(ट)  ण्भ्णभ्ण्भ्णव्ण ्के ऄिनस़र स्वस्थ व्यऽक्त के लक्षण:- 

ऽवि स्व़स््य सगिन की स्व़स््य की पररभ़ष :़- 

‚ Health is a state of Complete Physical, mental & social well being and not 

merely an absence of disease or infirmity.   (W.H.O. 1148) 

स्व़स््य के ईद्ङशे्य:- 

  01. प्रयोजन ंि़स्य स्वस््य स्व़स््य रक्षणं 

  02. अतिरस्य ऽवक़र प्रषमनं ि़।। 

ऄथ़थत त़त्पयथ ह ैऽक - 

 01. स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य क़ संरक्षण करऩ 

 02. एंव रोगा व्यऽक्त के रोग को दीर करऩ। 
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स्व़स््य ऽवज्ञ़न के ऄन्तगथत ि़हें वह अयिवेद हो य़ अधिऽनक ऽिऽकत्स़ ऽवज्ञ़न हो दोनों में हा 

स्व़स््य रक्ष़ एंव ऽिऽकत्स  ़दोनो पहलीओ ंपर हा ध्य़न देन ेहतेि क़यथ ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

   धम़थथक़ममोकं्षण  ़अरोनयं मीलमम।् 

   रोगस्त्स्य़पहत़थर: श्रेश्यसो जाऽवतस्य ि:।। 

ि़र पिरूि़थो धमथ, ऄथथ, क़म, एव ंमोक्ष की प्ऱऽप्त में अरोनय सवोपरर ह।ै ऽबऩ ऽकसा अरोनय के 

ऄथ़थत ्स्वस्थ जावन के धमथ (ध़रण़ करन ेयोनय) ऄथथ (धन) क़म (आच्ि़) एंव मोक्ष (मिऽक्त) प्ऱऽप्त 

सम्भव नहीं ह।ै 

सवधमेव ंपररत्यं शरीरमुनपालयेत। 

शरीरस्य प्रणस्टस्य सवधवमेंव ववनश्यवत। 

तदभावें वह भावना ंसवाधभाव: शरीररणाम।्। 

ऄथ़थत जो व्यऽक्त को सभा क़यथ िोडकर सवथप्रथम िरार क़ प़लन ऄथ़थत स्व़स््य को संरक्षण 

करऩ ि़ऽहए। क्योंऽक यऽद िरार नष्टत़ को प़र्प्त हो ज़ये तो सब कि ि व्यथथ ह।ै स्वस्थ रहन ेपर हा 

ऄन्य भव ह ैऽक यऽद स्वस्थत़ नहीं ह ैतो कि ि क़यथ सम्भव नहीं ह।ै 

शवष्टकान ्शाली मुद्गान सैन्धवामलकयवान।् 

अन्तरीक्ष ंपय: सवपध जनड्ल: मधुचाभ्यसत्।। 

तच्च वनत्यं पय: प्रयुज्जीत ्स्वास्थयं येनानुवतधते। 

अजाताना ंववकाराणा ंअनुत्पवत्तकरं च यत्।। 

ऄथ़थत आन वस्तिओ ंके ऽनत्य सेवन करन,े यथ़ सम्भव ईपभे़ग करन ेस ेरोगों की ईत्पऽत नहीं होता ह ै

जैसे- ि़वल ,मीगं, सैन्धल लवण, अवंल़, यव, ऄन्तराक्ष जल, दिनध, ज़डल म़ंस म़ंस़ह़रा, िहद, 

आनक़ सेवन ऽहतक़रा संरक्षण में ईपयोगा ह।ै 

‚Dimensions of Health. 

(i) Physical Dimension 

(ii) Mental Dimension 

(iii) Social Dimension 

(iv) Spiritual Dimension 

A- Social Economical Dimension 

B- Vocational Dimension 

C- Emotional Dimension 

D- Philosophical Dimension 

E- Cultural Dimension 

F- Environmental Dimension  

G-  Educational Dimension etc. 

H- Nutritional Dimension 

I- Curative Dimension 
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Concept of well being 

A- Standard of living 

B- Level of Living 

C- Quality of life 

स्वास््य का दशववध के्षत्र:- 

01-  ऽदनिय़थ 
02-  ऊतििय़थ 
03-  ऱऽत्रिय़थ 
04-  अह़र ऽवह़र 

05-  वेगों क़ ध़रण एवं ऄध़रण करऩ 

06-  ऽनद्ऱ 
07- बमु्ह़ि़यथ ि़यथध़रण  

08-  यम ऽनयम प़लन 

09-  प्य एव ंऄप्य 

10-  ऄष्ट़ंग ये़ग प़लन अऽद। 

म़नव िरार क़ अरे़नयत़ एंव ऽनरे़गत़ ऽत्रदोिों पर अध़ररत ह।ै व़तऽपत की प्रध़नत़ दनकी 

सम्यक म़त्ऱ अरोनयद़यक तथ़ आनकी न्यीन य़ ऄऽधक म़त्ऱ में रोग क़रक हे़ ता ह।ै आन दोनों की 

प्रध़नत़, व़यि, ऊति, ऽदन, ऱऽत्र, अह़र- ऽवह़र की ऄवस्थ़ पर ऄध़ररत ह।ै 

 ऽदन के प्ऱरम्भ में कफ की प्रध़नत़ 

 भोजन के मध्य में ऽपत्त की प्रध़नत़ 

 ि़म के ऄन्त में व़यि की प्रध़नत़। 

 ऱऽत्र के प्ऱरम्भ में कफ की प्रध़नत़ 

 ऱऽत्र के मध्य में ऽपत्त की प्रध़नत़। 

 ऱऽत्र के ऄन्त में व़यि की प्रध़नत़। 

 भोजन के प़िक के समय में कफ की प्रध़नत़। 

 भोजन के मध्य में ऽपत्त की प्रध़नत़। 

 भोजन के ऄन्त में व़यि की प्रध़नत़। 

 वय के प़रम्भ ब़लय़वस्थ़ में कफ की प्रध़नत़ 

 वय के मध्य में (यिव़वस्थ़) ऽपत्त की प्रध़नत़। 

 वय के ऄन्त में (प्रौढ़वस्थ़) व़यि की प्रध़नत़ रहता ह।ै 

स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य क़ संरक्षण करऩ आस हतेि ऽकये ज़ने व़ले स़रे ईप़य सदवतु्त एंव स्व़स््य 

क़ अध़र ह।ै आसके ऄन्तगथत ऽनम्न स़रें ईप़यों एव ं तान पररिय़थओ ं क़ ऽविेष प़लन करऩ 

अवश्यक ह।ै 
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(ऄ)  तान पररिय़थयें 

01- ऽदनिय़थ:- प्ऱत: क़ल में जलदा बह्मियथ मीहथत स े लेकर स़यं क़ल तक की ज़ने व़ला 

िय़थ:। 

02- ऱऽत्र िय़थ - संध्य़क़लान एव ंियन करन ेतक की पररिय़थ 

03- ऊतििय़थ ऊती के ऄनिस़र अहर ऽवह़र करऩ ऊतििय़थ ह।ै 

(ब)  तान आच्ि़ये होता ह-ै 

(क) प्ऱण एष्ण़ 

(ख) धन एष्ण़ 

(ग) धन एष्ण़ 

01- प्ऱण एष्ण़ :- प्ऱणों की रक्ष़ के ऽलये, स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य संरक्षण के ऽलये मनिष्य के 

द्ऱऱ सद़ि़र एंव स्वस्थवतु्त के ऽनयमों क़ प़लन करऩ तदनरूप जावन ऽनव़थह करऩ तथ़ 

प्ऱणों को ऄथ़थत ्स्व़स््य को बऩये रखऩ। 

02- धन एष्ण़ :- स़म़ऽजक क़यथ, व्यऽक्तगत क़यथ हतेि भौऽतक जगत में जावन के संि़लन के 

ऽलये , राऽत- ररव़ज, प़लनऩथथ धन की अवश्यकत़ होता ह।ै ऄत: कुऽि करऩ, नौकरा 

करऩ, व्यवस़य करऩ, अऽद क़म करऩ धन के एष्ण़ में कहल़ते ह।ै 

03- परलोक एष्ण़ :-  स्वस्थ जावन एंव धन की प्ऱऽप्त के ब़द  तासरा ऄऽंतम परलोक एष्ण़ 

होता ह।ै यम, ऽनयम क़ प़लन करऩ,  प़पों, स ेबिऩ एंव पिण्भ्णय क़यथ करऩ कथना एंव 

करना में पऽवत्रत़, परोपक़र के क़म करऩ ,द़न देऩ, दीसरों क़ सहयोग करऩ, दीसरें के 

दि:ख में ऄपने सीख क़ त्य़ग करऩ अऽद परलोक एष्ण़ ह।ै ऄत: प्रत्येक आपन ेमनिष्य की 

मन, बिऽद्र, िऽक्त से यिक्त आस लोक में एंव परलोक में कलय़ण ि़हन ेकी ईक्त तान एष्ण़ 

होता ह।ै 

आदश वदनचयाध:- 

01- ज़गरण स्वस्थ व्यऽक्त को प्ऱत:क़ल ब्रह्म मीहह थत पीज़ - जप - तप एंव प्रऽवत्र क़यथ करन ेस े

सकऱत्मक स्वच्ि व़यिमण्भ्णडल की तरंगे मन एंव िरार को अऽन्दत करता ह।ै 

02- मिखप्रच्ि़लन- ऽबस्तर के़ िोडन ेके ब़द त़जगा हतेि मिाँह को धोऩ ि़ऽहए। 

ऄजंन- नेत्रों को स्वस्थ रखने के ऽलये प़ंि ऽक्रय़यें 

(i) तपथण 

(ii) पिटप़क 

(iii) सेक 

(iv) अष्च्योतन 

(v) सौवाऱजन (शे्रष्ट ऄजंन) करऩ ि़ऽहये। 

03- ऄजंन को करऩ ि़ऽहए 

ईि़ प़न:- त़ंबें के प़त्र में रख़ ऱऽत्र भर क़ जल प्ऱत: क़ल एक स ेतान ऽगल़स पाऩ ि़ऽहए 

आसस ेिौि़लय ऽक्रय़ समयक, तथ़ अतंो की  मलऽवसजथन ऽक्रय़ सम़न्य होता ह।ै मल़षय 

स्वस््य़ हे़ त़ ह ैिेहरे पर िमक अता ह।ै 

धम्रप़न:-तान प्रक़र की धिम्रवऽतथ के द्ऱऱ धिम्रप़न करऩ ि़ऽहए। 
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01- प्ऱयोऽगकी 02. स्नैऽहऽक 03. ऽिरो वैरेिनाऽक आसस ेऽसर के रोग, अखं-ऩक-द़ंत- केि, 

िींक ऄऽतऽनद्ऱ, ज्ञ़नेऽन्द्रयों के रोग दीर हो ज़ते ह ैकफ दोि ि़ंत हो ज़त़ ह।ै हदय में 

हलक़पन अत़ ह।ै 

02- नस्य:- ऩक में स्नेह तेल लग़न ेपर नस्य कहते ह।ै यह मषथ एंव प्रऽतमषथ दो प्रक़र क़ होत़ ह ै

नस्य नेत्र , ऩक , क़न, ऽसर, एंव द़ढा, केि(ब़लों)  के करोग को दीर करत़ हैं। ऽिर की 

संऽधयॉ मजबीत होता ह।ै स्वर स्पष्ट गम्भार एंव मजबीत होत़ ह ै।  

03-  
04- िौिऽक्रय :़- मल के त्य़ग की ऄऽनयऽमतत़ होना ि़ऽहए आसस ेकब्ज दीर होता ह।ै ऱऽत्र के 

भे़जन क़ प़िन िाक होत़ ह।ै नाद ंऄच्िा अता ह।ै और संतिऽलत स्वभ़व बनत़ ह।ै गैस 

कब्ज  को दीर होकर क़यो में सम्यक प्रवुऽत होता ह।ै मलमीत्र के वेगों को नहीं रे़कन  ़

ि़ऽहए। 

05- दन्तध़वन:- िौिोपऱत द़ंतो की सफ़आथ को दन्तध़वन कहते ह।ै बबील, करवार, अक, 

नाम, ऄजीथन की लकडा की द़तौन करना ि़ऽहए। द़तौन स ेमिह की दिगथन्ध, द़ंत, मसीड़े, 

अऽद स्वस्थ हो ज़ते ह।ै 

06- ऽजहव़ ऽमलेखन:- दंत ध़वनोपऱत जाभ स़फ करऩ ि़ऽहए स्व़द क़ सम्यक ज्ञ़न, 

मीखगत, रोग आसेस दीर होते हैं।अह़र में रसों के प्रऽत स्व़द की प्रऽत बढता ह।ै 

07- गण्भ्णडीस ध़रण:-औषऽध ऽसद्र द्रव्यों क जेल य़ त़ज़ िंड़ प़ना को मिख में भरकर बैिऩ 

गण्भ्णडि कहल़त़ ह।ै तथ़ गऱरें प़ना की तरह ऽकय़ ज़त़ ह।ै कवल कहते हैं। ऽतल क़ तेल 

भा ईपयोग में मिह स ेकर सकते ह।ै 

 द़ंत मजबीत ,दन्तहिथ(गरम िंड़ लगऩ) गले क़ सीखऩ, होटो क़ फटऩ दीर हो 

ज़ते ह।ै 

 ऽसर पर तेल क़ लग़ऩ:- ऽसरददथ ब़लों क़ टीटऩ, ब़लो क़ लम्बे होऩ, ब़ल 

क़ले एव ं  िमकीले होते हैं। स्मरण िऽक्त, बिऽद्र ऽनमथल होता ह ैएवं गहरा ऽनद्ऱ 

अता हैं । 

 कणथ पिरण - क़न में प्रऽतऽदन तेल ड़लन ेस ेकणथब़ऽधयथ, बहऱपन, य़ ईाँि़ सिनऩ 

अऽद रे़ग दीर हो ज़ते ह।ै 

 ऄभ्यंग:- िरार म े तेल की म़ऽलि करन ेस ेत्वि़ क़ऽतद़ एव ंकोमल हे़ ता ह।ै 

व़त रोग दीर होते हैं। झिररथयों दीर होता ह।ै नेत्रज्योऽत दिर होता ह।ै 

 व्य़य़म:- िरार में ऽस्थरत़, बल प्ऱऽप्त स्फी ऽतथ प्रकी ऽपत कफ सऽहत दोि ि़न्त एव ं

प़िन िऽक्त में ऄऽभवऽुद्र होता ह।ै 

 स्ऩन- थक़वट , पसान ,़ एंव दिगथन्ध, बिरे सपन ेअऩ अऽद दीर होते ह।ै जावन 

िऽक्त क़मे़ त्तजेऩ िऽक्त, िमक, ओज तेज बढ़न ेव़ल़ होत़ ह।े 

 वस्त्र ध़रण- स्वच्ि वस्त्र पहन े आसस ेिरार अकषथण यिक्त एंव सिन्दर ऽदखत़ ह।ै 

प्रसन्नत़ अता ह ैव्यऽक्तत्त्व में ऽनख़र अत़ ह।ै 
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 सिगऽधत  द्रव्य क़ लेप एंव म़ल़ के़ ध़रण करऩ:- आससें पसाऩ दिगथन्ध दीर होकर 

मन प्रसन्न होत़ ह।ै ओज की वऽुद्र होता ह।ै 

 कै्ष़रकमथ:- स्ऩन स ेपीवथ क्षौरकमथ केि एंव द़ढा बऩऩ नख कतथन करन ेस ेसिन्दरत़ 

,मन प्रसन्न एव ंिरार प्रऽवत्र होत़ ह।ै 

 पदवेष पहनऩ:-जीते िप्पल पहनन ेस ेनेत्र एवं त्वि़ को ल़भ होत़ ह।े बलवणथ 

पऱक्रम अयि बढता ह।ै 

 भोजन-ईऽित म़त्ऱ, ईऽित समय, प़िन िऽक्त के ऄनिरूप करऩ ि़ऽहये।  

 ऽिष्ट़ि़र- यम एंव ऽनयमों क़ प़लन करऩ स्व़ध्य़य, योग़सन, प्ऱण़य़म, क़ 

ऄभ्य़स सम़योऽजत स्थ़न पर ऽनयऽमत करऩ ि़ऽहये। 

 ऱऽत्रिय़थ:- आसमें अह़र एंव ऽनद्ऱ क़ हा सम़वेष ह ै । तान ईपस्तम्भों में अह़र 

ऽनद्ऱ एंव बहु्मियथ को म़ऩ गय़ ह।ै 

 ऱऽत्रिय़थ के तान भ़ग ह-ै 

01- स़ंयक़लान िय़थ- पीज़, वंदऩ, अरता अऽद। 

02- ऱऽत्रक़लान िय़थ- ऱऽत्र में हलक़ एंव सीप़च्य ऽमत़ह़र क़ सेवन करऩ। 

03- ियन करऩ- प्रसन्न मन स ेअऱध्य क़ ध्य़न करऩ तऩव को दीर कर ियन 

करऩ। 

रावत्रचयाध (वनशाचार) के वबन्दु:- 

 अह़र एकदम हलक़ सिप़च्य हो। 

 सोन ेस ेदो घंटे पीवथ ख़ ऽलय़ हो। 

 भोजन के ब़द हलक़ पैदल भ्रमण हो। 

 स्व़ध्य़य ऄध्ययन के समय प्रक़ि पय़थप्त हो। 

 मन प्रसन्न स़ऽहत्य लोकन एंव पिन तथ़  मनन करे। 

 मथैीन (संभे़ग) स्वपत्ना के स़थ हा करे। 

 प्रऽतऽदन मथैीन नहा करे। 

 ऊतिमऽत स्त्रा के स़थ नहीं करें। 

 रूनण़ एंव सक्रमण  रोग स ेपाऽडत होन ेपर भा सहव़स नहीं करें। 

 दििररत्र क़मचे्ि़ में कमा एव ंपर पिरुष प्रेमा के स़थ संभोग नहा करें। 

 परस्त्रा, हान ज़ता ऄऽवव़ऽहत, के स़थ सभे़ग नहीं करे। 

 प्ऱतः संध्य़ पऽतप्रद़, पीऽणथम़, ऄम़वस्य़, पऽवत्र त्योह़रों में प्रऽवत्र स्थ़नों में संभोग नहीं 

करें। 

 प्रऽवत्र वकु्षों के नाि,े पऽवत्र नदा ऩले एंव त़ल़ब के ऽकऩरें ,िमि़नघ़ट, एंव स़वथजऽनक 

स्थ़नों, पर सहव़स नहीं करें। 
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 मल मीत्र के ताव्र वेग होन ेपर ,थक़वट होन ेपर, ईपव़स में एंव दोनों की परस्पर आच्ि़ नहीं 

होन ेपर संभोग नहीं करे। 

ऽनद्ऱ:- मन की वह ऽस्थऽत ऽजसके ईसक़ स़क्ष़त सम्पकथ  ज्ञ़नेऽन्द्रयों,, एंव कमऽेन्द्रयों, से 

नहा रहें। केवल ‚व़स प्रष्व़स, रक्त संि़र, हदय गऽत एव ंप़िन प्रऽक्रय़ िलता ह।ै ऄच्िे 

स्व़स््य हतेि ऽनद्ऱ अवश्यक ह।ै 

      अवस्था     समय  

ब़लक की नींद    20 घंट़ 

स़ध़रण स्वस्थ व्यऽक्त   6-8 घंट़ 

वदु्ऱवस्थ़ में     4-6 घंट़ 

रोंगा भे़गा योगा की ऽनद्ऱ   8 , 6, 4 घंटे 

ऽनद्ऱ स्थ़न, स्वच्ि, हव़द़र, ऽबि़वट, सिगऽन्धत करऩ ि़ऽहयें द्रव्य , रूऽि ऄनिस़र संगात, मन 

ि़ंत ऽसर ईतर ऽदष़ में नहा होऩ ि़ऽहये। 

ऊतििय़थ:- अद़न क़ल - ऽिऽिर, वसन्त, ग्राष्म। 

  ऽवसगथ क़ल - वष़थ, िरद, हमेन्त 

ऊति के ऄनिस़र अह़र ऽवह़र क़ प़लन करऩ ि़ऽहये। 

ऽविेषकर ऊतिसंऽध क़ ध्य़न रखऩ ,ऽनध़थररत िय़थ की प़लऩ करऩ ि़ऽहए। 

ऄध़रणाय ध़रणाय वेग:- 

 ऄध़रणाय वेग 13 प्रक़र के होते हैं। आनको रे़कऩ नहीं ि़ऽहए। आनके़ रे़कन ेस ेमित्ऱषय, 

पेट, ऽिर, ऽलंग, अखं, ऩक, क़न, अऽद में ददथ एंव ऄकडन जकडन अ ज़ता हैं। 

01.मीत्र   08 जिम्म़ (जम़आथ) 

पिराि   क्षिध़ भीख  

ििक्र   ऽपप़स (प्य़स) 

ऄप़नव़यि   असंी  (ऄश्रि) 

क्षवयि िाक  ऽनद्ऱ नींद अऩ 

डक़र    13 कलम ( पररश्रम स ेईत्पन्न ‚व़स क़ वेग) 

धारणी वेग:-ऄच्ि़ मनिष्य बनन ेके ऽलये आनक़ ध़रण (ऽनयंत्रण) करें।  

01- कि कमो, प़पकमो, ऄऽववेकपीणथ आच्ि़ओ ंक़ ऽनयंत्रण करऩ। 

02- ल़लि, भय, क्रोध, िोक, आथश्र्य़,ऄहकं़र करऩ एव ंऽनलथज्जत़ अऽद पर ऽनयंत्रण करऩ। 

03- कटििब्द, ग़ला गलौि करऩ परस्त्रागमन पर ऽनयंत्रण अऽद। 

 स्व़स््य सम्बन्धा सद़ि़र हतेि कमथ। 

 देवत़, गौ, बु़ ह्मण, गिरूजन, वदु्र पिरुष की पीज़ करऩ  

 हवन , ईप़सऩ, करऩ,  
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 संध्य़वंदन करऩ 

 तन एव ंमन की स्वच्ित़ रखऩ 

 ऄष्ट़ंग योग में यम ऽनयम क़ प़लन करऩ। 

 स्वच्ि वस्त्र पहऩन  ़

 ब़लों में कंघा लग़ऩ। 

 मषथ/ प्रऽतमषथ ऩक में तेल लग़ऩ करऩ 

 ऽदनिय़थ  एव ंऱऽत्रिय़थ, क़ प़लन करऩ। 

 गराब ,वदु्र एंव ब़लको की सह़यत़ करऩ 

 द़न करऩ यथ़ िऽक्त स़मथय़थ के ऄनिस़र 

 परोपक़र एंव पिण्भ्णय करऩ। 

 सह़निभीऽत करऩ। 

 ऄऽतऽथयों की पीज़ करऩ। 

 ऽपण्भ्णडों को ऽपण्भ्णडद़न पतथण करऩ। 

 सभा प्ऱऽणयों स ेसह़निभीऽत रखऩ। 

 प्रसन्न अनऽन्दत रहऩ। 

ये कमथ को नहीं करे। 

1. झीि परत्रा गमन, परधन पर असऽक्त 

2. ित्रित़, प़पकमथ 

3. इष्य़थ, ऄपिब्द 

4. परऽनद्ऱ, बडों क़ ऄपम़न करऩ 

5. गंदे ऽबस्तर एव ंगंद ेवस्त्र को ध़रण करऩ। 

6. स़म़ऽजक स्थ़नों पर वेगों को ऽनक़लऩ। 

7. ऩक में ऄगिऽलयों को ड़लऩ। 

8. ऽवकुत िेष्ट़यें करऩ। 

9. ऄश्लाल हरकत ेकरऩ। 

10. ऽहसंक पििओ ंके प़स ज़ऩ। 

11. ऽबऩ स्ऩन, पीज़ करऩ, भोजन करऩ अऽद। 

12. म़ंस़ह़र क़ सेवन करऩ। 

13. पिि पऽक्षयों को ऄक़रण हा म़रऩ  

14. ‚मष़म में घीमऩ। 

15. ऄश्लाल स़ऽहत्यों क़ पढऩ एव ंऄश्लाल ऽित्र देखऩ। 

16. ऽिन्त़ करऩ ईदण्भ्णडत़ करऩ अऽद। 

17. नौकरों के वेतन को रोकऩ । 

18. ऽनऽज व्यऽक्तयों पर ऄऽवि़स करऩ। 



13 
 

1.4 व्यावध का वववेचना एवं अवधारणा  

व्यावध की पररभाषा:- 

स्व़स््य की पररभ़ष़ के ऽवपररत लक्षणों को ‚व्य़ऽध‛ कहते हैं। अरे़नय क़ ऩम सिख एंव ऽवक़र 

क़ ऩम ‚दि:ख‛ (व्य़ऽध) हैं। ि़ररराक एंव म़नऽसक दि:ख देने व़ले हतेि को ऽवक़र कहते हैं। ऽजस 

क़रण स ेदोि ध़तिओ ंक़ ऄऽत य़ न्यीन म़त्ऱ में परस्पर ऽमलऩ, िरार को दिःख पहुाँि़न  ़‚व्य़ऽध‛ 

कहल़ता ह।ै 

व्य़ऽध के पय़थय:- गद अतंक ,यक्ष्म़, ज्वर, ऄथव़ रोग अऽद।  

रोगों क़ ऽनध़थरण करऩ:-   (1) रोगों के ऽवऽभन्न भेद 

    (2) स़ध्य एंव ऄस़ध्यत़ 

    (3) रोगो क़ सम्पीणथ ज्ञ़न 

   आनके  अध़र पर रोग ऽवऽनष्िय ( रे़ग पहि़न) की ज़ता ह।ै 

व्य़ऽध ईत्पऽत्त के क़रण:- (1) ऽम्य़ अह़र ऽवह़र 

   (2) प्रज्ञ़पऱध 

   (3) पररण़म 

व्य़ऽधयों के भेद:- 

(1) ऽत्रवध व्य़ऽध 

A- अऽधभौऽतक व्य़ऽध 

B- अऽधदैऽवक व्य़ऽध 

C- अध्य़ऽत्मक व्य़ऽध 

A- अऽधभैऽतक व्य़ऽध दो प्रक़र की होता ह।ै 

 ये अगन्तिज होता ह।ै 

 संघ़त/ बलज होता ह।ै 

 ब़ह्य क़रणों स ेहोता ह।ै 

क-व्य़लज - जो ज़नवरों जैस:े- कि त्त़, ऽबलला, के क़टन ेय़ अक्रमण करन ेस,े स़ंप, ऽबच्िी  अऽद 

के क़रण होन ेव़ला व्य़ऽधय़ाँ । 

A- 2- िस्त्रज- िस्त्र हऽथय़र के अघ़त स ेईत्पन्न 

B- ऄऽधदेऽवक व्य़ऽध प्ऱकुऽतक क़रणों स ेहोता ह।ै 

(1) क़ल बलज ऄथ़थत ्ऊति सम्बऽन्धत व्य़ऽध 

(2) देवक़ल सम्भीत- देवत़- ऱक्षसों स ेईत्पन्न 

(3) स्वभ़व बलज जैसे- भीख, प्य़स, क्रोध ऽनद्ऱ, वदु्ऱवस्थ़, अऽद। 

C- अध्य़ऽत्मक व्य़ऽधयॉ:-’  
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 मनिष्य के िरार में ईत्पन्न होन ेव़ले रे़ग 

 अऽदबलज - वंष़निगत रोग व्य़ऽधयॉ 

 वंष़निगत व्य़ऽधयॉ के भेद- 

01- म़तजु 

02- ऽपतजु 

 ऄधं़पन, पंगि, गींग़पन अऽद। 

 ऄनिऽित अह़र- ऽवह़र के रोग 

01- अम़षयोत्थ- कब्ज, ऄम्लऽपत्त ‚व़स अऽद । 

02- िस्त्रज- हऽथय़र ि़की , िी री, तलव़र,, बंदीक के प्रह़र से ईत्पन्न 

व्यावध के अन्यभेद:- ( ि़र प्रक़र के ह)ै 

01- अगन्तिज रे़ग 

02- म़नस रोग 

03- िरार के रे़ग 

04- स्व़भ़ऽवक रोग 

व्य़ऽध के ऄन्य भेद दो प्रक़र के ह़ते ह।ै 

01- स्वतंत्र रोग 

02- परतंत्र रोग 

व्य़ऽध के ऄन्य भेद (स़त प्रक़र के होते ह)ै 

01- अऽदबल प्रवतु्त व्य़ऽधयॉ 

02- जन्मबल प्रवतु्त व्य़ऽधयॉ 

03- दोिबल प्रवतु्त व्य़ऽधयॉ 

04- संध़त बल प्रवतु्त व्य़ऽधयॉ 

05- क़लबल प्रवतु्त व्य़ऽधयॉ 

06- देवबल प्रवतु्तव्य़ऽधयॉ 

07- स्वभ़व बल प्रवनु्त व्य़ऽधयॉ 

ऄऽधश्ि़न भेद दो प्रक़र के व्य़ऽधयॉ होते ह-ै 

क. म़नऽसक व्य़ऽधयॉ 

ख. ि़राररक व्य़ऽधयॉ 

क़रण भेद व्य़ऽधयॉ दो प्रक़र की होता ह।ै 

(i) सिख स़ध्य 

(ii) कष्ट स़ध्य 

(iii) य़प्य 

(iv) ऄस़ध्य 
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अक्रमण के भेद स ेव्य़ऽधयॉ तान प्रक़र की होता ह।ै 

(i) मदुि अक्रमण जन्य व्य़ऽधयॉ 

(ii) मध्य अक्रमणजन्य व्य़ऽधयॉ 

(iii) ताव्र अक्रमणजन्य व्य़ऽधयॉ 

01.5 व्य़ऽध की ऄवध़रण़ के ऄन्तगथत िडऽवध ऽक्रय़क़ल 

(ऄ) व़त- ऽपत्त और कफ की न्यीऩऽधक म़त्ऱ के द्ऱऱ ि़राररक ध़ति, ईपध़ति, मलों की दृऽष्ट स े

ऱगोत्पऽत्त  तक की    ि: ऄवस्थ़यें ऽनम्ऩनिस़र होता ह।ै 

01- संिय  

02- प्रकोप 

03- प्रसर 

04- स्थ़न संश्रय 

05- ऄऽभव्यऽत्त 

06- भेद़वस्थ़ 

1. व्य़ऽध संिय़वस्थ़ प्रथम ऽक्रय़क़ल ऄवस्थ़ 

ऽत्रदोि ऄपन ेहा स्थ़नों पर संऽित होते हैं। आकटे्ठ होते रहते हैं। आस ेप्रथम ऽक्रय़क़ल कहते 

हैं। संिय क़ल में हा यऽद ऽिऽकत्स  ़की ज़ये तो व्य़ऽध की ईत्तरोंत्तर गम्भार ऄवस्थ़ में 

नहीं अयेगा। 

2. व्य़ऽधकी प्रकोप़वस्थ  ़(ऽद्रताय ऽक्रय़क़ल) 

        दोि ऄपन ेस्थ़न स ेऽवरूद्र अह़र-ऽवह़र के क़रण वऽुद्र कर प्रफि ऽपत हे़ ते हुये ऄन्य भ़गों में 

तान प्रक़र गऽत  

क. ईध्र्व       ख. ऄध:     ग. (ऽतयथक) करते ह।ै 

3. व्य़ऽधकी प्रसऱवस्थ़( ततुाय क़ल) 

दोि प्रकि ऽपत होकर तानों गऽत करते हुये ईनमें दीध के ईफ़न की तरह ऄन्य स्थ़नों में फैल 

ज़ते ह।ै आस ऄवस्थ़ में प्रकि ऽपत एंव प्रसऱवस्थ़ के दोिों को यऽद ऽिऽकत्स  ़के द्ऱऱ िोधन 

य़ िमन ऽकय़ ज़ये तो वह व्यऽक्त रोगमित्त होकर स्वस्थ हो ज़त़ हैं। 

4. स्थ़न संश्रय़वस्थ़ ( ितिथथ ऽक्रय़क़ल) 

ऽवकुत दोि ऽकसा स्थ़न ऽविेषकर घीमते हुये फैफडो य़ ध़तिओ ं में पहु  ृिकर ईन 

ध़तिओ(ंद्रव्यों) को ऽवकुतकर रे़गोप्तऽत्त करते ह।ै रे़गे़ ं के पीणथरूप य़ ऄलप लक्षण आस 

ऄवस्थ़ में ईत्पन्न होते हैं। 

5. व्यत्त़वस्थ़ पंि ऽक्रय़क़ल ऄवस्थ़ 

 आस ऄवस्थ़ में व्य़ऽध के सभा लक्षण पीणथत: व्यत्त हो ज़ते हैं। आसा को रूप /दिथन कहते हैं। 

 जैसे बिख़र होऩ, दस्त लगऩ, ख़ंसा क़ अऩ अऽद क़यथ। 

6. भेद़वस्थ़ (षष्ठं ऽक्रय़क़ल) 

आस ऄवस्थ़ रोगों के भेद ऽकय़ ज़त़ ह ैऽक रे़ग िाक होन ेव़ल़ ह ैय़ नहीं, स़ध्य य़ 

ऄस़ध्य श्रैणा क़ हैं। 
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ऽत्रदोिों में व़ऽतक ह ैय़ पैऽत्तक हैं य़ कफज ह,ै य़ ऽत्रदोि ह ैय़ ऽद्रदोिज हैं। 

व्यावधयों की अवधारणा के अन्तगधत वनदानपंचक 

अतिर  के रोग क़ ऩिक करन ेमें तान महत्वपीणथ सीत्र ह।ै 

आतुरस्य रोगप्रशमजून।् 

क. हतेि ज्ञ़न ऄथ़थत ्व्य़ऽधयों क़ क़रण 

ख. ऽलंग ज्ञ़न ऄथ़थत ्व्य़ऽध क़ लक्षण 

ग. औषध ज्ञ़न ऄथ़थत ्व्य़ऽध की ऽिऽकत्स  ़

अयिवेद ि़स्त्र कहत़ ह ै ऽक पहले रे़ग के स्वरूप क़ ज्ञ़न करों, ऽफर औषध अऽद की ऽिऽकत्स  ़

करो। 

रोगमादौ परीके्षत ्ततोअनंतरं औषधम।् 

व्य़ऽध क्य़ ह ैवस्तित: व्य़ऽध रोगस्ति दोि वैिम्यम दोिों क़ ऽवषम होऩ हैं। ये ऽवषय दोि जब द्रव्यों 

ऄथ़थत ध़तिओ ंको दीऽित करते हैं। तो रोग ईत्पन्न होते हैं। 

ऽनद़न पंिक में व्य़ऽध के ज्ञ़न हतेि प़ंि स्तर होते हैं। जो ऽक ऽनम्निस़र  हैं:- 

वनदानं पूणधरूपावण रूपाण्युपशयस्तथा। 

समप्राविशै्रतावन ववज्ञानं रोगाणां पच्चधा स्मृतम।् 

 (म़धव ऽनद़न) 

रोगों के ज्ञ़न क़ स़धन रूपा  ये पंिऽनद़न ह।ै 

(i) ऽनद़न   (भ़वा रे़ग ज्ञ़पक) 

(ii) पीणथरूप  ( रोग ऽनणथय में ऄपेक्ष़) 

(iii) रूप      ( सम्पीणथ स्वरूप क़ ज्ञ़न) 

(iv) ईपषय   ( ऽविेष ज्ञ़न प्रऽप्त हतेि) 

(v) सम्प्ऱऽप्त  ( दोि की ऄषं़ष कलपऩ) 

व्य़ऽधयों के  हतेि क़ वणथन:- हतेि, ऽनऽमत्त , क़रण, ऽनद़न योऽन, प्रत्यय, कत्त़थ मिख प्ऱकुत ये पय़थय 

हैं। 

जो भा ऽम्य़ अह़र ऽवह़र अऽद ब़ह्यके ऽनऽमत्त क़रणोंस े ध़तिओ ंमें ऽवषमत़ (क्षय वऽुद्र)  ईत्पन्न 

करके ि़राररक व म़नऽसक रे़ग ईत्पन्न करें ईन सभा को हतेि ऽनद़न य़ व्य़ऽधयों क़ क़रण कहते 

ह।ै 

 

व्य़ऽध होन ेके तान महत्वपीणथ क़रण ह।ै 

01- ऄस़त्येऽन्द्रय़थथ संयोग:- 

ऄथ़थत आऽन्द्रयॉ स ेहोन व़ले हान एंव ऽम्य़ य़ ऄऽतयोग करऩ जैस ेनेत्र स े तेज िमक 

देखऩ (ऄऽतयोग) अखंों स े नहीं देखऩ (ऄयोग)एंव ऄऽतसीक्ष्म देखऩ, बहुत दीर की 
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वस्तिओ ंको जोर देकर देखऩ ऽम्य़ योग ह।ैकमऽेन्द्रयों क़ भा हान ये़ग ऽम्य़योग य़  

ऄऽतयोग हे़ त़ ह।ै जैसे - ऄऽधक िलऩ ऄऽतयोग सवथद़ नहीं िलऩ  (ऄयोग) नंगे पैर 

भीऽम में , क़ंटो पर िलऩ(ऽम्य़ योग) 

02- प्रज्ञ़पऱध:-बिऽद्र -स्मऽुत धैये के नष्ट होन ेपर मनिष्य के द्ऱऱ जो क़यथ ऽकय़ ज़त़ हैं। ईस े

प्रज्ञ़पऱध कहते हैं। सभा संक़र्मक रोग एंव व्यसन जन्य रोग तथ़ यौन रोगों क़ क़रण भा 

प्रज्ञ़पऱध हा होत़  हैं। जो तान प्रक़र क़ होत़ हैं। 

(i) ि़राररक प्रज्ञ़पऱध 

(ii) म़नऽसक प्रज्ञ़पऱध 

(iii) व़िक   प्रज्ञ़पऱध 

धीधृवत स्मृवत ववभ्रष्ट: कमधयत ्कुरूतेअशुभम।् 

प्रज्ञापराधं तं ववद्यात सवधदोि प्रकोपणाम वत्रववधं।। 

                                                   (महवषध िरक) 

03- पररण़म:- क़ल को पररण़म कहते ह ै यथ़-क़ल: पिन: पररण़म ईच्िते।। ऊतििय़थ के 

ऄन्तगथत ऊतिओ ंक़ हान योग, ऽम्य़ योग य़ ऄऽतयोग, ऊति संऽध क़ प़लन नहीं करऩ। 

अऽद पररण़मजन्य व्य़ऽध ईत्प़दक क़रण हैं। 

व्य़ऽधयॉ के ि: सम्प्ऱऽप्त जन्य भे़द ह।ै 

(i) संख्य़ सम्प्ऱऽदत    (रोग की संख्य़ अि ईदररोग, बास प्रमेंह अऽद) 

(ii) ऽवकलप सम्प्ऱऽप्त   ( दोिों की ऄषं़ष ंपररकलपन  ़,क्षयवऽुद्र के ऄनिस़र) 

(iii) प्ऱध़न्य सम्प्ऱऽप्त   ( दोिों की स्वतंत्रत़ एंव पंरतत्रत़) 

(iv) क़ल  सम्प्ऱऽप्त   ( दोिों क़ अह़र क़ल, ऊतिजन्य, संिय प्रकोप़ऽद ऄवस्थ़) 

(v) ऽवऽध सम्प्ऱऽदत     ( व्य़ऽधयों क़ प्रक़र) 

ऽवऽध सम्प़ऽदत ि़र प्ऱकर की होता ह।ै 

(I) मदुि स़ध्य     ( सिख स़ध्य) 

(II) द़रूध स़ध्य   (कुच्िी  स़ध्य) 

(III) मदुि ऄस़ध्य     (य़प्य) 

(IV) द़रूण ऄस़ध्य  ( ऄस़ध्य) 

व्यावधयों के उपिव:- 

रोंग़रम्भक  दोि  प्रकोप जन्योऄन्य ऽवक़र:। 

जो रोग ईत्पन्न करन ेव़ले दोिों के ऄऽधक प्रकोप स ेजो ऽक ऄन्य ऽवक़र ईत्पन्न होते ह।ै ईस े

‚ईपद्रव ‚कहते हैं। 

 ऽजस दोष स ेरोग ऽविेष ईत्पन्न होत़ हैं, ईसा दोष स ेमिख्य रोग के के पि़त ईत्पन्न ऽवक़र 

को ‚ईपद्रव ‚कहते हैं। 

  रोग के होन े के ईत्तर में ( पि़त ्क़ल में) ईत्पन्न हों, रोग के अऽश्रत हो ईस े ‚ईपद्रव 

‚कहते हैं। 
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 प्रध़न रोग के ब़द जो ईत्पन्न हो ईसे ईपद्रव ‚कहते हैं। 

1.5 व्यावध की अवधारणा के अन्तगधत अष्ट ववधा परीक्षा 

व्य़ऽधयॉ को ज़नन े के ऽलये अि पक़र की पराक्ष़ की ज़ता ह।ै ईस ेऄष्टऽवध पराक्ष़ कहते ह।ै 

यथ़:- 

(I) ऩड़ा   

(II) मीत्र 

(III) मल 

(IV) ऽजरृव़ 

(V) िब्द 

(VI) स्पषथ 

(VII) नैत्र 

(VIII) अकुऽत 

ऩडा पराक्ष़ ऽवऽध के तान स्तर ह-ै 

(I) ऽिऽकत्सक  

(II) रोगा सम्बन्धा 

(III) पराक्ष़ सम्बन्धा 

01- ऽिऽकत्सक सम्बन्धा :- 

A- ऽस्थरऽित्त 

B- तन्मयत़ 

C- मनबिऽद्र की एक़ग्रत़ 

D- ऽिऽकत्सक पीव़थऽभमीख य़ ईत्तऱऽभमीख कर बैिें  

E- ऽिऽकत्सक व्यसन मद्यप़न नहीं करें 

F- धन के लोभवष पराक्षण ऩ करे। 

G- क़मव़सन  ़रऽहत  होकर कम स ेकम दो ऽमनट तक ऩडा को देख।े आसमें ह़थ की तान 

ऄगिऽलयों के द्ऱऱ तजथना, मध्यम़ , ऄऩऽमक़ । 

02- रोगा सम्बन्धा:-मलमित्ऱऽद वेगों क़ ऽनवथहण करन े के ब़द सिख़सन में बैिकर य़ लैटकर 

भीख प्य़स स े पाऽडत ऩ हो एव ं तत्क़ल भोजन के ब़द ऩड़ा क़ पराक्षण नहीं करे। 

व्य़य़म, स्ऩन, के तिरन्त ब़द  ऩड़ा क़ पराक्षण नहीं करे। मथैिन के ब़द ऩड़ा क़ पराक्षण 

नहीं करें। क़म, क्रोध, िोक, िंिल , मन की ऩड़ा क़ पराक्षण नहींृ ंकरें। 

03- पराक्ष़ सम्बन्धा:-ख़ला पेट अऱम से लैटकर य़ बैिकर ऽस्त्रयों के ब़ये ह़थ की पिरुषों की 

द़यें ह़थ की तजथना ,मध्य क़ ऄऩऽमक़, ऄगिऽलयॉ क़ ऄगिऽलयों द्ऱऱ  ईि़कर पिन: 

दब़व ड़लते हुये तान  ऩड़ा को देखते हैं। 

ऩडा के ज्ञ़न द्ऱऱ दे़िों क़ ज्ञ़न 

व़त की ऩड़ा:- वक्रगऽत की होता हैं 

  सपथ की गऽत की जैसा िलता हैं। 
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ऽपत्त की ऩड़ऺा िपल़ , त्रावत़, तार्व़, प्रवदु्र गऽत 

  मण्भ्णडीक के जैसा िलता ह ैमढेक 

कफ की ऩड़ा ऽस्थऱ, स्तब्ध़, प्रसन्नत़ हसं,  

ह़था की गऽत जैसा ितला हैं। 

व़त:- प्ऱणव़यि  मीध़थ, रृदय 

 ईद़नवस्यि कण्भ्णि प्रदेि 

सम़न व़यि ऩऽभ कोश्ि 

 व्य़न  सवथिरार 

ऄप़न  गिद़ 

ऽपत्त-   01 . स़धक ऽपत्त  रृदय 

 02.  प़िक ऽपत्त  कोश्ि 

 03.  रंजक ऽपत्त   यकुत प्लाह़ 

 04.  भ़र्जक ऽपत्त  त्वि़ 

05.  अलोिक ऽपत्त नेत्रों में    

 कफ:- 

01-  बोधक कफ  - ऽजव्हो में 

02- क्लेदक कफ  - ऄम़िय में 

03- तपथक कफ  - रृदय में ,आऽन्द्रयो में 

04- ‚लेश्क कफ  - संऽधयों में 

नाडी परीक्षा  की वववध:- 

पिरुष के द़यें ह़थ एंव स्त्रा के ब़यें ह़थ के ऄगींिें  मील स ेनाि ेतजथना, मध्यम़ एंव ऄऩऽमक़ ऄगिंला 

पराक्षण कत़थ के द़ंये ह़थ के द्ऱऱ  ह़थ को 90 ऽडग्रा के कोण पर रखें हुये ऽिऽकत्सक के द्ऱऱ 

ध्य़नस्थ होकर रृदय में  अन ेव़ले स्ंपदन क़ ऄनिभव करते हुये व़त्रऽपत्त एंव कफ के खते प़ंिों 

भेदों क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करे।न्यीनतम दो ऽमनट ऄवष्य मन स ेएक़ग्रभ़वपीवथक ऄभ्य़स एंव ऄनिभवों के 

अध़र पर सऽटक ऩड़ा क़ पराक्षण करन ेस ेरोगों क़ सम्पीणथ ऽस्थऽत क़ ज्ञ़न प्ऱप्त  होत़ ह।ै 

1.6 सारांश 

आस आक़आथ में हमन े स्व़स््य स ेसम्बऽन्धत सभा महत्त्वपीणथ त्यों जैसे ऽदनिय़थ , अह़र ऽवह़र, 

वेगों,क़ ध़रण- ऄध़रण, ऽनद्ऱ, रोगों के क़रण, रोगों की पराक्ष़ ऽवऽध, िड्ऽक्रय़ क़ल, पंिऽनद़न 

अऽद क़ वणथन संके्षप में स्व़स््य संवधथन हतेि जनज़ग़रण में ज़ग्रऽत के ऽलये सरल  भ़ि़ में ऽकय़ 

गय़ ह।ै आस आक़आथ क़ ऄध्ययन हम अयिवेद एंव हम़रा प्रिान स्व़स््य के ऽसंद्ऱन्तों की व्य़पक 

वैज्ञ़ऽनक से़ि के ब़रें में ज़नक़रा स ेऄवगत होते हुये स्व़स््य के कै्षत्र में   

पहला सुख वनरोगी कायों को वसंद्वान्तानुसार सवेभवन्तुसुवखन: की प्ऱऽप्त में सह़यक होगें। 
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1.7 शब्दावली 

 स्वस्थवतु्त  - स्वस्थ एंव सद़ि़र के ऽनयमों क़ प़लन करऩ 

 स़िा ि़वल - ऽजसकी  फसल स़ि ऽदन के पककर तैय़र हो वह ि़वल 

 ईि़प़न  -   ऱऽत्र में त़म्बें केब तथन में रख़ हुअ ज़ल  ऽजस ेब्रह्यमिहह थत में  

     ईिकर पाय़ ज़त़ ह।ै 

 नंश्य   - ऩक में तेल लग़ऩ 

 दन्तध़वन  - द़तौन करऩ 

 कै्ष़रकमथ  - द़ढ़ा बऩऩ 

 पदवेष  - जिते -िप्पल 

 क्षवथि  - िाक अऩ 

 ऄश्रि  - अखं के असंी 

 वंष़निगत  - जन्म स ेहुये रोग  मधिमहे रोग, हदय रोग अऽद। 

 जन्मज़त रोग - ऄधं़पन, पंगी गींग़ ,बहऱ , अऽद। 

 अगन्तिज रोग - ब़ह्य क़रण अघ़त, िोट, िस्त्ऱऽद स ेईत्पन्न होन ेव़ले रोग। 

 द़रूण ऄस़ध्य - वे रोग जो ऽक ऽनऽित रूप स ेिाक नहीं हो सकें । 

 अलोिकऽपत्त - नेत्रों में रहन ेव़ल़ ऽपत्त 

 ‚लेश्मक कफ - संऽधयों  में रहन ेव़ला ऽिकऩआथ 

1.8 स्वमुल्याकन प्रश्न 

1. स्व़स््य की पररभ़ष़ क्य़ ह ै? 

2. स्वस्थ के लक्षण क्य़ ह ै? 

3. स्व़स््य के दो प्रयोजन क्य़ ह ै? 

4. ऄध़रणाय वेग कौन कोन स ेह ै? 

5. पंि ऽनद़न कौन स ेह ै? 

6. ऄष्टऽवध पराक्ष़ कौनसा ह ै? 

1.9 संदभध ग्रंथ 

 अयिवेद बोध:  - डॉ. श्रामऽत ऽवमल़ िम़थ 

 अयिवेद ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न - डॉ. श्रामऽत ऽवमल़ ‚म़थ 

 स्वस्थवतु्त ऽवज्ञ़न  - डॉ. सवेष कि म़र ऄग्रव़ल 

 योग़सन एंव योगस़धन  ़ - डॉ. सत्यप़ल 



21 
 

1.10 वनबन्धात्मक प्रश्न 

1. स्व़स््य क़ ऽववेिन करते हुये आसकी ऄवध़रण  ़ क़ अज के पररवेि में वणथन 

ऽकऽजएं। 

2. व्य़ऽध क़ ऽववेिन तथ़ ऄवध़रण़ को ऽलऽखयें। 

3. ऄध़रणाय एंव ध़रणाय वेगों क़ स्व़स््य पर प्रभ़व क़ वणथन कीऽजये। 

4. ऽदनिय़थ ऱऽत्रिय़थ एव ंऊतििय़थ क़ ईललेख कीऽजये। 

5. िडऽक्रय़क़ल, ऽनद़नपंिक, एंव ऩडा की पराक्ष़ को ऽवस्त़र स ेवऽणथत कीऽजये। 
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इकाइध - 2 

योग एवं आयुवेवदक पद्धवतयों का वैज्ञावनक महत्त्व 

इकाइध संरचना 

2.1  प्रस्त़वऩ 

2.2  ईद्ङशे्य 

2.3  योग़सन क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.4  प्ऱण़य़म, ऽत्रबंध एव ंमिद्ऱ ऽवज्ञ़न क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.5  िट्कमों क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.6  ऄष्ट़ंग योग क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.7  अयिवेऽदक ऽत्रदोषों क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.8  अयिवेऽदक पंिमह़भीत, पंिकमथ एव ंप्य़प्य क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.9  अयिवेऽदक ऽदनिय़थ, ऊतििय़थ एवं सदवतु्त क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.10  स़ऱंि 

2.11  बोध़त्मक प्रश्न 

2.12  संदभथ गं्रथ सीिा 

2.1 प्रस्तावना 

स्वस्थ ऄथ़थत ् ‘‘रोगमिक्त जावन’’ म़नव की  सवोच्ि प्ऱथऽमक अवश्यकत़ ह।ै 

‘‘धम़थथक़ममोक्षण़ ंअरोनयं मीलमित्त्मम’्’ के ऄनिस़र ि़रों पिरूि़थथ ऄथ़थत ्1 धमथ 2 ऄथथ 3 क़म 4 

मोक्ष की प्ऱऽप्त के मील में अरोनयत़ (ऽनरोगा क़य़) सवोपरर म़ना गया ह।ै ऽत्रऐिण़यें 1. प्ऱनेिन  ़

2. धनेिण़ 3. परलोकेिण  ़की पीऽतथ क़ म़ध्यम भा स्वस्थ जावन ह।ै स़थ हा ‘‘िरारम़दं्य खलि 

धमथस़धनम’्’ ऄथ़थत ्धमथ क़ स़धन भा स्वस्थ िरार को म़ऩ ह।ै 

अज के भौऽतकव़दा य़ंऽत्रक यिग की िक़िौंध में म़नव भोगऽवल़सा प्रवऽुत, प्रज्ञ़पऱध, 

ऄब्रह्मियथ, प्रदीऽित एव ंऽमल़वटा अह़र-ऽवह़र, कीटऩिक रस़यनों स ेईत्प़ऽदत अह़र स़मग्रा, 

आलेक्रोऽनक ईपकरणों (मोब़आल अऽद) स े ईत्पन्न अणऽवक तरंगों तथ़ प्रऽतस्पध़थ के यिग में 

म़नऽसक तऩव अऽद के क़रण बाम़र हे़ त़ ज़ रह़ ह।ै ऐस ेमें ि़राररक एवं म़नऽसक स्व़स््य हतेि 

योग एव ंअयिवेऽदक ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत के स्व़स््य ऽसद्च़न्तों क़ दैऽनक जावन में प़लन करते हुये 

दोनों पद्चऽतयों द्ऱऱ दो ईद्ङशे्य 1 स्वस्थ व्यऽक्तयों के स्व़स््य क़ संवधथन तथ़ 2 बाम़र व्यऽक्त के रोग 

क़ ईपि़र कर अरोनयत़ प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै 

2.2 उद्देश्य 

आस आक़आथ में हम ऄध्ययन करेगें- 
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 योग़सन क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 प्ऱण़य़म, ऽत्रबंध एव ंमिद्ऱ ऽवज्ञ़न क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 िट्कमों क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 ऄष्ट़ंग योग क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 अयिवेऽदक ऽत्रदोषों क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 अयिवेऽदक पंिमह़भीत एव ंप्य़प्य क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

 अयिवेऽदक ऽदनिय़थ, ऊतििय़थ एवं सदवतु्त क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व 

2.3 योगासन का वैज्ञावनक महत्त्व 

 योग़सनों को करते समय िरार को अगे, पािे, द़ंये, ब़यें असनों की ऽवऽध के ऄनिस़र झिक़ते 

हैं, त़नते हैं, ढ़ाल़ करते हैं य़ मरोड़ की ऽक्रय़ करते हैं आसस ेिरार की रक्तनऽलक़यें ििद्च होता 

ह,ै ऽजसस ेरृदय को सम्पीणथ िरार में ििद्च रक्त पहुाँि़न ेतथ़ ऽवक़र यिक्त ऄििद्च रक्त को व़पस 

रृदय की ओर ल़ने में सिगमत़ होता ह।ै स्वस्थ रहन ेक़ यह ऽसद्च़न्त ह ैऽक िरार में जह़ाँ जह़ाँ 

ििद्च रक्त कोऽिक़ओ ंमें संिररत होत़ ह ैसम्बऽन्धत व ेऄगं़वयवसऽक्रय, पिष्ट तथ़ रोगमिक्त होते 

हैं।  

 योग़सनों द्ऱऱ फि फ्फि स के व़यिकोिों में ऄऽधक़ऽधक प्ऱणव़यि (व2्) की ऄऽभवऽुद्च होता ह,ै 

ऽजसस ेरक्त की ऄऽधक म़त्ऱ में ििऽद्च होता ह।ै 

 िरारस्थ ऽनऽमथत ऽवज़तायद्रव्य जो ऽक रोगोत्पऽत्त के प्रध़न क़रण ह,ै व े िन:ैिन:ै ऩऽसक  ़

(ब्व2्) त्वि़ (पसाऩ), मीते्रऽन्द्रय (मीत्र) तथ़ गिदेऽन्द्रय (मल) अऽद द्ऱऱ ब़हर ईत्सऽजथत होते हैं। 

 योग़सनों द्ऱऱ ज़िऱऽनन सषक्त होता ह ैऽजसस ेप़िन िऽक्त बढता ह ैएव ंसम्यक् म़त्ऱ में भीख 

लगता ह।ै पररण़मस्वरूप अह़र स ेप़िनोपऱन्त पोषण द्ऱऱ उज़थ एव ंिऽक्त प्ऱप्त होता ह।ै 

 योग़सनों द्ऱऱ िरार के जोड़ संऽधयों तथ़ मरेूदण्भ्णड में किोरत़ दीर होकर लिाल़पन अत़ ह।ै 

ऽजसस ेरक्तसंि़र संयऽमत होत़ ह ैतथ़ मरेूदण्भ्णड की लिकत़ स ेिडिक्र प्रभ़ऽवत होकर िऽक्त 

के केन्द्र ज़गतु होते हुये अरोनयत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 िरार ऽिऽथल करन ेव़ले असनों द्ऱऱ िरार तथ़ मऽस्तष्क की नस-ऩऽड़य़ाँ तऩव मिक्त होकर 

क़यथिाल होता ह।ै ऩऽड़य़ ंििद्च एव ंि़न्त होता ह ैऽजसस ेतऩव दीर होकर मन प्रसन्न होत़ ह।ै 

 ध्य़न के असनों द्ऱऱ ऽित्त ि़न्त होता ह,ै मन ऽस्थर होत़ ह,ै आऽंन्द्रयों की गऽत ऄन्तमिथखा होता 

ह ैतथ़ मन स़ऽत्वक ऽवि़र प्रध़न होते हुये नक़ऱत्मकत़ दीर होकर सक़ऱत्मक जावन िैला 

क़ भ़व बढ़त़ ह।ै 

 योग़सनों के द्ऱऱ िरार की रक्तव़ऽहऽनय़ाँ लिाला रहता ह ैवे सख्त किोर नहीं हो प़ता, ऽजसस े

रृदय को बल ऽमलत़ ह ैस़थ हा रक्तसंि़र संतिऽलत एव ंऽनयऽमत होत़ ह।ै 

 योग़सनों स ेफि फ्फि सों की मजबीता बढ़ता ह।ै 

 योग़सनों स ेरक्तििद्च होत़ ह।ै मनऽस्थर होकर ि़ंत होत़ ह।ै 
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 योग़सनों स ेऄतंस्त्ऱवा गं्रऽथयों क़ स्त्ऱव ऽनयऽमत होत़ ह।ै ऽजसस ेरोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढता 

ह।ै 

 योग़सनों स ेप़िन संस्थ़न सषक्त होत़ ह,ै ऽजसस ेऄऽननम़ंद्य कब्ज अऽद दीर होता ह।ै 

 योग़सनों स ेम़ंसपेऽषय़ ंको मजबीता ऽमलता ह ैऽजसस ेिरार सिन्दर ऽदखत़ ह।ै 

 योग़सनों स ेिरार एव ंमन दोनों की अरोनयत़ प्ऱऽप्त होता ह।ै 

 योग़सनों स ेमऽहल़ओ ंमें ल़वण्भ्णयत़, सौम्यत़ एव ंसिन्दर अकिथक िरार बनत़ ह।ै 

 योग़सनों स ेजावन िैला जन्य रोग जैसे - मधिमहे, मनोऄवस़द, तऩव, मोट़प़, थ़योऱआड, 

व़तरोग, रृदय रोग अऽद दीर होते ह।ै 

 योग़सनों स े ऽित्तवऽुत्तयों क़ ऽनरोध होत़ ह,ै ऽजसस ेमधे़ िऽक्त, ध़रण़ िऽक्त एव ंबौऽद्चक 

क्षमत़ बढ़ता ह।ै 

 योग़सनों द्ऱऱ िरार में ईत्पन्न ऽवज़ताय द्रव्य जैस े- मल, मीत्र, स्वेद़ऽद (पसाऩ) सम्यक् म़त्ऱ 

में ब़हर ऽनकलते ह।ै 

2.4 प्राणायाम, वत्रबंध एवं मुिा ववज्ञान का वैज्ञावनक महत्त्व 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेप़िन तंत्र स्वस्थ होकर ईदर ऽवक़र (पेटरोग) दीर होते ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेसेरृदय एव ंफि फ्फि स सषक्त होते ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेिरार में ऑक्साजन प्ऱण तत्त्व की म़त्ऱ बढ़ता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेऄऽतररक्त संऽित मदे दीर होत़ ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेरोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़ता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेिरार की ऩऽड़य़,ं रक्तनऽलक़यें ििद्च होता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेि़राररक सिस्ता-अलस्य दीर होत़ ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेभीख प्य़स सम्यक् म़त्ऱ में लगता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेलम्ब़ गहऱ पीरक, कि म्भक एवं रेिक होत़ ह।ै ऽजसस ेदाघ़थयि प्ऱप्त होता 

ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेईदर, यकुत (लावर), मीत्ऱषय, िोटा अतं, बड़ा अतं्र अऽद ऄगं़वयव 

प्रभ़ऽवत होकर स्वस्थ होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेबढ ेहुए य़ घटे हुए ऽत्रदोष(व़त ऽपत्त कफ) समऄवस्थ़ में हो ज़ते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेऽवज़तायतत्त्व (रोऽक्तसक) नष्ट होते ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेक़म, क्रोध, लोभ, मोह एवं ऄहकं़र अऽद म़नऽसक दोष नष्ट होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेमन में ि़ंऽत, एक़ग्रत़, ऽस्थरत़ एवं प्रसन्नत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेिड़िक्रों क़ िोधन, भेदन एवं कि ण्भ्णडऽलना ज़गरण में सह़यत़ ऽमलता 

ह।ै 
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 प्ऱण़य़म करन ेस ेवऽलत (गंज़पन) एव ंपऽलत रोग (ब़लों क़ पकऩ) दीर होते ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेिेहरे पर ओज, तेज, अभ़, प्रभ़, दाऽप्त एवं क़ंऽत बढ़ता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेमोट़प़, कब्ज, कॉलेस्ऱल, ऄम्लऽपत्त (एसाऽडटा), एलजी, ‚व़स रोग, 

म़आग्रेन, ऽकडना अऽद के रोग दीर होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेऽस्त्रयों के म़हव़रा (अत्तथव), प्रदर, यौन रोग एवं ऄन्य ह़मोन्स के ऽवक़र 

दीर होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस े‘‘ह़टथ के ब्लोकेज’’ दीर होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेिरास्थ ‘‘जावन उज़थ’’ बढ़ता ह ै एव ंसक़ऱत्मक िऽक्त जन्य भ़व 

ईत्पन्न होते हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेसमस्त ऽत्रदोषजन्य रोग दीर करन ेमें सह़यत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेसभा स़तिक्रों क़ िोधन होत़ हैं। 

 प्ऱण़य़म करन ेस ेगमी के रोग (ऽपत्तजन्य) सदी के रोग (कफजन्य) नष्ट होते हैं एवं व़यि 

सम्यक् म़त्ऱ में होन ेस ेसभा व़तरोग भा नष्ट होते हैं। 

हियोग प्रदाऽपक  ़(ह.प्र3/78) के ऄनिस़र प्ऱण़य़म के द्ऱऱ िरार में ऽनम्ऩनिस़र दस ल़भ प्ऱप्त होते 

हैं- 

1- िरार म ेहलक़पन 

2- मिख पर प्रसन्नत़ 

3- स्वर में सौश्िवत  ़(म़धियथ) 

4- नैत्रौं में तेजऽस्वत़ 
5- ि़राररक म़नऽसक रोगों क़ ऄभ़व 

6- रोगों क़ ऄभ़व 

7- अज्ञ़िक्र स ेस्त्रऽवत ऽबन्दि स्त्ऱव पर 

ऽनयंत्रण 

8- जिऱऽनन की प्रदाऽप्त 

9- ऩऽड़यों की ऽवििऽद्च 

10- अरोनयत़ में वदु्च

2.4 योगासन एवं प्राणायाम का वैज्ञावनक वववेचन  

स्वास््य की दृवष्ट से - 

 महऽषथ पतजंऽल न ेऄष्ट़ंग योग में प़ंि यमों को प्रऽतरोधक तथ़ पंिऽनयमों को ऄनिप़लनाय 

बत़य़ ह।ै 

 यम एव ं ऽनयमों को स्व़स््य एव ंकलय़ण हतेि योग़भ्य़स के पीवथ ऄपेऽक्षत एव ंऄऽनव़यथ 

बत़य़ ह।ै 

 असनों क़ ऄभ्य़स िरार एवं मन में स्थ़ऽयत्व, ऽस्थरत़ तथ़ मनोदैऽहक ऽस्थऽत में 

ज़गरूकत़ बऩये रखन ेहतेि अवश्यक बत़य़ ह।ै 

 प्ऱण़य़म द्ऱऱ पीरक, कि म्भक एव ं रेिक प्रऽक्रय़ के सिव्यवऽस्थत एव ंऽनयऽमत ऄभ्य़स को 

दाघथष्वसन के प्रऽत ज़गरूकत़ तथ़ मन के प्रऽत सजगत़ ईत्पन्न करन ेमें महत्त्वपीणथ बत़य़ 

ह।ै मन की ि़ऽंत एवं मनके ऽनयंत्रण हतेि प्ऱण़य़म की महत्ता भीऽमक़ ह।ै 
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 प्रत्य़ह़र के ऄभ्य़स स े व्यऽक्त स़ंस़ररक ऽवषयों क़ त्य़गकर मन तथ़ िैतन्य केन्द्र के 

एकीकरण क़ प्रय़स कर, आऽंद्रयों के ऽनग्रह (ऽनयंत्रण) को प्ऱप्त करत़ ह।ै 

 मन के एकीकरण की ऄवस्थ़ ध्य़न ह।ै मन क़ व्य़पक अध़र के्षत्र क़ ऽवषय ध़रण़ ह।ै 

िरार एव ंमन में ऄन्तमिथखा केऽन्द्रत ध्य़न की ऽनरन्तरत़ एवं एक़ग्रत़ होन ेपर यहा ध्य़न की 

ऄवस्थ़ सम़ऽध में पररवऽतथत हो ज़ता ह।ै 

2.4 स) वत्रबंधों का वैज्ञावनक महत्त्व 

बंध एव ंमिद्ऱ ऐस ेयोग ऄभ्य़स ह ैजो ऽविेष रूप से ऽनयंऽत्रत ‚वसन के स़थ ऽविेष ि़राररक बंधों 

एव ंऽवऽभन्न मिद्ऱओ ंके म़ध्यम से ऽकये ज़ते हैं। बंध एव ंमिद्ऱओ ंके द्ऱऱ मन क़ ऽनयंत्रण तथ़ ईच्ि 

योऽगक ऽसऽद्चयों कीप्ऱऽप्त के ऽलये अध़र तैय़र होत़ ह।ै वस्तित: बंध एव ं ध्य़न मील रूप से 

प्ऱण़य़म स ेसंबंऽधत हा ह।ै 

बंध तान प्रक़र के होते हैं, यथ़ 1 मीलबंध 3 ईड्ऽडय़न बंध 3 ज़लन्धर बंध 

1 मूलबंध  

आसक़ क़यथके्षत्र मील़ध़र िक्र स ेसंबंऽधत ह ैजो ऽक गिद़ तथ़ जननऽन्द्रयों के मध्य ऽस्थत होत़ ह ै

 आसस ेगिद़ तथ़ जननेऽन्द्रयों के ऽवक़र दीर होते हैं। 

 ब्रह्मियथ की स़धन  ़में सह़यक होत़ ह।ै 

 ऄषथ-भगन्दर (प़आलस-ऽफस्टील़) अऽद गिद़ के रोग दीर होते ह।ै 

 प्ऱण एव ंऄप़न में समत्व भ़व पैद़ करत़ ह।ै 

 कि ण्भ्णडऽलना ज़गरण की प्रऽक्रय़ क़ अध़र तैय़र करत़ ह।ै 

 मीलबंध बल-वायथ में वऽुद्च करत़ ह,ै बीढ़़प ेको दीर करत़ ह ै एव ं यौवन बऩये रखन े में 

महत्त्वपीणथ ह।ै 

2. उयानबंध  

आस बंध स ेप्रौढ़़वस्थ़ दीर होता ह।ै 

 यिव़वस्थ़ बना रहता ह।ै 

 ऄऩहतिक्र एव ंमऽणपीरकिक्रदोनों ज़गतु होते हैं। 

 जिऱऽनन ताव्र होता ह ैएव ंप़िन संस्थ़न सिधरत़ ह।ै 

 पेट के ऄगं़वयव जैसे - यकुत, प्लाह़, वकु्क, ऄनऩषय, ऽपत्त़षय अऽद मिल़यम (कोमल) होते 

हैं। 

3. जालन्धरबंध  

 आस बंध स ेऽवििऽद्चिक्र ज़गतु होत़ ह।ै 

 मऽस्तष्क को ऽवश्ऱम ऽमलत़ ह।ै 

 ऄहकं़र क़ ऩि होत़ ह।ै 
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 कण्भ्णिप्रदेि स्वस्थ होत़ ह।ै 

 मनोऄवस़द, ऽिन्त़, तऩव, गिस्स़ ि़ंत होत़ ह।ै 

 स्मरण िऽक्त बढ़ता ह।ै 

 मन की एक़ग्रत़ एव ंऽस्थरत़ में सह़यक होत़ ह।ै 

बंधों क़ ि़ऽब्दक ऄथथ ह ैब़ंधऩ, कसऩ य़ ऽनयंत्रण में होऩ होत़ ह।ै िरार को ब़ंध ऽलय़ ज़त़ ह ै

ऽजसस ेप्ऱण़य़म द्ऱऱ प्ऱप्त  उज़थ को ऄन्तमिथखा ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽजसस ेिऽक्त क़ ऽबर्थहगमन नहीं हो 

प़त़ ह।ै बंधों स ेप्ऱप्त िऽक्त को िरास्थ ऄतंरंग ऄवयवों में ऽवतरण ऽकय़ ज़त़ ह।ै प्ऱप्त िऽक्त द्ऱऱ 

ऄगंों की मजबीता होता ह।ै ऄगंों की ििऽद्च होकर वे ऽनमथल बनते हैं। सिििम्ऩ ऩड़ा ज़गतु होता ह।ै 

प्ऱण़य़म क़ ऽविेष पीणथ ल़भ बंधों द्ऱऱ प्ऱप्त होत़ ह।ै ऽत्रबंधों को एक स़थ लग़न ेको ‘‘मह़बंध’’ 

कहते हैं।  

2.4 (द) मुिा ववज्ञान का वैज्ञावनक महत्त्व- 

भ़रताय संस्कुऽत’’योग ऽवज्ञ़न’’ क़ ऄऽतवैऽषश्ट ऽलये हुये ह।ै प्ऱिान वैज्ञ़ऽनक कल़ओ ंके ऄन्तगथत 

‘‘हस्तमिद्ऱ ऽवज्ञ़न’’ भा एक ऽविेष कल़ ह।ै ऽजसस ेपंितत्त्वों के द्ऱऱ प़ंिों ऄगंिऽलयों स ेऽवऽभन्न 

मिद्ऱयें बऩकर ि़राररक, म़नऽसक तथ़ ऄऽत्मक ईत्थ़न रूपा अरोनयत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

ऩम   तत्त्व 

1- ऄगंीि़  ऄऽननतत्त्व 

2- तजथना  व़यितत्त्व 

3- मध्यम़  अक़ितत्त्व 

4- ऄऩऽमक़ पु् वातत्त्व 

5- कऽनष्ठ  ़ जल तत्त्व 

 ईक्त ऄगंिऽलय़ ंसंबंऽधत तत्त्व को आऽंगत करते हुये रोगों को दीर कर स्व़स््य ल़भ प्रद़न 

करता हैं। 

 मिद्ऱ ऽवज्ञ़न पीणथत: ऄऽहसं़त्मक ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न ह।ै 

 ज्ञ़नमिद्ऱ स ेऄऽनद्ऱ, प़गलपन, ऽिड़ऽिड़़पन, क्रोध, अवेष, स्मरणषऽक्त में न्यीनत़ अऽद दीर 

होता ह।ै 

 व़यिमिद्ऱ में व़तदोष की ऄऽधकत़जन्य रोग जैसे - पक्ष़घ़त(लकव़), गऽिय़, अयव़त, 

ऽसरददथ, कम्पन्न, रृदय ऽवक़र दीर होते ह।ै 

 िीन्य मिद्ऱ (अक़िाय मिद्ऱ) द्ऱऱ कणथ रोग, ब़ऽधयथ एव ंकणथपाड़़ दीर होता ह।ै 

 सीयथ मिद्ऱ द्ऱऱ िरार क़ मोट़प़, भ़रापन कम होत़ ह।ै 

 वरूणमिद्ऱ - आसके द्ऱऱ जलतत्त्व की कमा स ेहोन ेव़ले रोग पथरा, रक्तऽवक़र त्वि़ में 

खिष्की (रूख़पन) अऽद दीर होत़ ह।ै 

 पु् वा मिद्ऱ स ेिरार क़ भ़र ऽस्थर रहत़ ह।ै 
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 प्ऱण मिद्ऱ - आसके ऄभ्य़स स ेकमजोरा दीर होता ह,ै ऽवट़ऽमन्स एव ंप्रोटान की कमा दीर होता 

ह।ै नेत्र ऽवक़र दीर होकर ऽदव्य दृऽष्ट ईत्पन्न होता ह ैऽजसस ेिष्में तक ईतर ज़न ेमें सह़यत़ 

ऽमलता हैं। 

 ऽलंग मिद्ऱ - आसके ऄभ्य़स स ेसऽदथयों में भा गरमा क़ ऄहस़स होत़ ह।ै पिऱऩ नजल़-

जिख़म अऽद दीर होते हैं। 

2.5 शटकमों का वैज्ञावनक महत्त्व 

िटकमथ िरार के मलषोधऩथथ ईपयोग में ऽलये ज़न ेव़ला ऽवऽषश्ट ऽवध़ क़ ऩम ह,ै जो ऽनम्ऩनिस़र 

ह ै 

1 धौऽत  

2 वऽस्त 

3 नेऽत 

4 त्ऱटक 

5 नौऽल 

6 कप़ल भ़ऽत 

1 धौवत - ये ि़र प्रक़र की होता ह ै

(ऄ) ऄन्तध़रैऽत 

(ब) दन्तधौऽत 

(स) रृद धौऽत 

(द) मील िोधन

(अ) अन्तधारैवत - आसके द्ऱऱ िरार के ऄन्दर की सफ़आथ होता ह ै- 

 ज़िऱऽनन प्रदाप्त होता ह।ै 

 पेट संबंधा रोग दीर होते हैं। 

 िंख प्रक्ष़लन द्ऱऱ क़य़कलप क़ ल़भ प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 नवयौवन प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 िरार क़ंऽतम़न होकर स्वस्थ होत़ ह।ै 

 मिख स ेजल ग्रहण कर मलद्ऱर स ेऽनष्क़िन करन ेस ेअतंों की ििऽद्च हतेि यह एक वैज्ञ़ऽनक 

पद्चऽत ह।ै 

 पेट की ििद्चत़ होता ह ैऽजसस ेऽवि़क्त मल दीर होकर कब्जायत दीर होता ह।ै  

 ईदर के कुऽम- कीट़णि एवं ऽवि़क्त व़यि दीर होता ह।ै 

 स्मरण िऽक्त तेज होता ह।ै 

 िेहरे पर तेज बढ़त़ ह।ै 

 रक्त ऽवक़र दीर होते हैं। 

 ऽिडऽिड़़पन, अलस्य, थक़न, सिस्ता, क़म-क्रोध जैसे ऽवक़र दीर होते ह।ै 

 ऽत्रदोष (व़त ऽपत कफ) सम ऄवस्थ़ओ ंको प्ऱप्त होते ह।ै 

 मिहं स ेलेकर मलद्ऱर तक मह़स्रोतस की सफ़आथ होता ह।ै 
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 पेट के कुऽम (कीट़णि) नष्ट होते हैं। 

 ऄषथ भगन्दर (प़आलस-ऽफस्टील़) जैसे गिद़ के रोग नष्ट होते हैं। 

 ‘‘ऄऽननस़र धौऽत’’ के द्ऱऱ ईदर (पेट) के सभा ऄगंों की म़ऽलि होकर ईनकी क़यथक्षमत़ 

बढ़ता ह।ै 

 प़िन संस्थ़न एव ंजिऱऽनन िऽक्तष़ला होता ह।ै 

 िरार में ओज, तेज, अभ़ एव ंप्रभ़ बढ़ता ह।ै 

(ब) दन्त धौवत - 

 द़ंतों की जड़ें मजबीत होता ह ै

 ऽजरृ़ मील ििद्च होकर ऽजरृ़ मिल़यम होता ह।ै 

 स्व़द की ऄनिभीऽत शे्रष्ठ होता ह।ै 

 कणथधौऽत द्ऱऱ क़न की ििद्चत़ होता ह।ै 

 कप़ल रंध्र धौऽत द्ऱऱ ऩऽड़य़ाँ ििद्च होकर ऽनमथल होता ह।ै 

(स) हृद धौवत 

 आसमें दण्भ्णड धौऽत वमन धौऽत वस्त्र धौऽत क़ प्रयोग करन ेस ेरृदय क़ िोधन होत़ ह।ै 

 प्रदीऽित कफ एव ंऄम्ल अम़षय स ेब़हर ऽनकलत़ ह।ै 

 व्य़घ्र ऽक्रय़ द्ऱऱ ऄपि ऄन्न को ईलटा द्ऱऱ ब़हर ऽनक़लन ेस ेअम़षय ििद्च होत़ ह।ै 

 वस्त्र धौऽत द्ऱऱ गिलम रोग, प्लाह़ रोग, ऽपत्त रोग एवं कब्ज रोग दीर होते हैं। 

(द) मूलषोधन 

 आस ेगणेष ऽक्रय़ भा कहते हैं। 

 ऄप़न व़यि क़ ऽनष्क़िन होत़ ह।ै 

 मल़षय में जमे किोर मल क़ ऽनष्क़िन होत़ ह।ै 

 ऄजाणथ दीर होत़ ह।ै 

2 ववस्त 

 आसके द्ऱऱ प्रमहे क़ ऩि होत़ ह।ै 

 ईदर रोगों क़ ऩि होत़ ह।ै 

 ऩऽड़य़ ंििद्च होता ह।ै 

 कोश्ि के दोष दीर होते हैं। 

3 नेवत विया - यह ऽनम्न 5 प्रक़र की होता ह ै- 

1- जलनेऽत 

2- सीत्रनेऽत 
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3- दिनध नेऽत 

4- घतु नेऽत 

5- तेल नेऽत 

 नेवत विया से वैज्ञावनक लाभ 

1 कफ संबंधा रोगों क़ ऩि होत़ ह।ै 

2 नेत्र रोगों क़ ऩि होकर ऽदव्य दृऽष्ट प्ऱप्त होता ह।ै 

3 अक़िगमन की िऽक्त प्ऱप्त होता ह।ै 

4 त्राटक विया के वैज्ञावनक लाभ 

 1 ऽदव्य दृऽष्ट प्ऱप्त होता ह।ै 

 2 ि़राररक एव ंम़नऽसक अरोनयत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 3 बल, ओज एव ंतेज बढ़त़ ह।ै 

 4 स्मरण िऽक्त एव ंएक़ग्रत़ बढ़ता ह।ै 

 5 अध्य़ऽत्मक िऽक्त क़ ऽवक़स होत़ ह।ै 

5 नौवल विया के वैज्ञावनक लाभ 

1 आसस ेप़िन तंत्र संबंधा ऽवक़र गैस, कब्ज, ऄम्लऽपत्त (एऽसडाटा) दीर होता ह।ै 

2 पेट (ईदर) को बढ़़ हुअ मदे (िबी) नष्ट होता ह।ै 

3 व़त रोगों क़ िमन होत़ ह।ै 

6 कपाल भावत के वैज्ञावनक लाभ  

 यह प्ऱण़य़म नहीं ऄऽपति िोधन की ऽवध़ ह।ै 

 सभा प्रक़र के बढ़ ेहुये कफ रोग दीर होते हैं। 

 िेहरे की झिररयों क़ ऩि होत़ ह।ै 

 ग्राव़ के प़स लटकी हुया त्वि़ की ऽसकि डन दीर होता ह।ै 

 कि ण्भ्णडलना ज़गरण में सह़यत़ ऽमलता ह।ै 

 ईदर पेट के ऄवयव यकुत, ऽकडना, प्लाह़, जनऩंग अऽद स्वस्थ होते हैं। 

 फि फ्फि सों संबंधा रोग दीर होते हैं। 

 प्रदीऽषत व़यि के स़थ ऽवज़ताय द्रव्य ब़हर ऽनकलते हैं। 

 मह़प्ऱिार  ़पेषा स ेईदऱंगों क़ व्य़य़म होत़ ह।ै 

 ऩऽभ के रोग दीर होते हैं। 

 प़िन िऽक्त बढ़ता ह।ै 

 िरार में सिदृढ़त़ अता ह।ै 
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 िरार तेजोमय, अभ़व़न, सिन्दर एव ंअकिथक बनत़ ह।ै 

 िेहरे पर ओज एव ंक़ंऽत बढ़ता ह।ै 

2.6 अष्टांग योग का वैज्ञावनक महत्त्व 

ऄष्ट़ंग योग के जावन के समस्त के्षत्रों क़ ऽवक़स होत़ ह।ै ये बऽहरंग एव ंऄतंरंग दो प्रक़र क़ होत़ 

ह।ै बऽहरंग में 1 यम 2 ऽनयम 3 असन 4 प्ऱण़य़म 5 प्रत्य़ह़र  तथ़ ऄतंरंग योग में 6 ध़रण़ 7 

ध्य़न 8 सम़ऽध क़ सम़वेष ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

 प़ंि यमों के द्ऱऱ स़म़ऽजक एव ंध़ऽमथक रूप से जावन जाने की कल़ क़ ऽवक़स होत़ ह।ै 

 व्यऽक्त के व्यवह़र में स़म़ऽजक नैऽतक मीलयों क़ ऽवक़स होत़ ह।ै 

 ऄऽंहस़ द्ऱऱ मनस़-व़ि़-कमथण़ व्यवह़र ििद्च होत़ ह।ै 

 ‘‘ऽजयो और जान ेदो’’ क़ भ़व ऽवकऽसत होत़ ह।ै 

 अपसा वैर कटित़ दीर होता ह।ै 

 सत्य द्ऱऱ ‘‘ऽक्रय़ फल’’ क़ अश्रय भ़व बढ़त़ ह।ै 

 आथम़नद़र, ऽनश्कपट एवं ऽनश्ि़व़न ऽव्यक्त्तत्त्व  प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 ऄस्तेय द्ऱऱ िोरा नहीं करन ेक़ संकलप भ़व प्रबल होत़ ह।ै 

 दीसरे के धन को प्ऱप्त करन ेकी ल़लस़ नष्ट होता ह।ै 

 ब्रह्मियथ द्ऱऱ समस्त आऽन्द्रयों के ऽवक़रों पर संयम द्ऱऱ ऽवजय प्ऱप्त की ज़ता ह।ै 

 स़ंस़ररक भोगों स ेदीर रहन ेकी कल़ क़ ऽवक़स होत़ ह।ै 

 ऽवषय व़सऩओ,ं क़म के भोगों स ेमिऽक्त ऽमलने स ेिरार स्वस्थ ऽनमथल एवं क़ंऽतव़न बनत़ 

ह।ै 

 ऄपररग्रह के द्ऱऱ स़ंस़ररक भौऽतक सिख सिऽवध़ओ ंक़ ऄन्ध़धिंध संग्रह करन ेकी प्रवऽुत्त 

क़ ऽवऩि होत़ ह।ै 

 ऽनयमों (षौि, संतोि, तप, स्व़ध्य़य, आथष्वर प्ऱऽणध़न) के द्ऱऱ व्यऽक्तगत जावन शे्रष्ठ बनत़ 

ह।ै 

 ऽनयमों के प़लन करन ेसे ‘‘ऄथ योग: ऄनिि़सनम’् के ऽसद्च़न्त की पररपिऽष्ट होता ह।ै 

 व्यऽक्त क़ जावन शे्रष्ठ िररत्रव़न एव ंअदिथ बनत़ ह।ै 

 असनों के द्ऱऱ ि़राररक स्वस्थत़ ऄऽजथत की ज़ता ह।ै 

 असनों स ेसम्पीणथ जावन क़ल को स्वस्थ बऩय़ ज़त़ ह।ै 

 असनों द्ऱऱ ि़राररक किोरत़ दीर होकर सम्पीणथ िरार में लिकत़ ऽवकऽसत होता ह।ै 

 प्ऱण़य़म के द्ऱऱ म़नऽसक ि़ंऽत, अनन्द एव ंप्रसन्नत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 प्ऱण़य़म के द्ऱऱ प्ऱणों क़ ईत्थ़न एवं ऽवक़स होत़ ह।ै 

 प्रत्य़ह़र के द्ऱऱ म़नऽसक ऽवक़स द्ऱऱ अध्य़ऽत्मक सिख की प्ऱऽप्त होता ह।ै 
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 प्रत्य़ह़र के म़ध्यम स ेहा एक़दष आऽन्द्रयों पर ऽवजय प्ऱप्त की ज़ता ह।ै 

 ध़रण़ के म़ध्यम स ेव्यऽक्त क़ बौऽद्चक ऽवक़स होत़ ह।ै स़थ हा मन को एक़ग्र करन ेमें 

सह़यत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

 ध्य़न द्ऱऱ अत्मज्ञ़न एव ंजावन की यथ़थथत़ क़ बोध होत़ ह।ै 

 ध्य़न द्ऱऱ ऽित्त की वऽुत्तयों क़ ऽनरोध होत़ ह।ै 

 ध्य़न द्ऱऱ व़स्तऽवक सिख ि़ंऽत एवं अनन्द प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 सम़ऽध के द्ऱऱ ऄविेतन मऽस्तष्क क़ ऽवक़स होत़ ह।ै 

संके्षप में यह कह सकते हैं ऽक ऄष्ट़ंग योग द्ऱऱ सवथप्रथम यम ऽनयमों क़ प़लन करते हुए 

जावन के समस्त के्षत्रों क़ ऽवक़स होत़ ह ैतथ़ ि़राररक म़नऽसक,स्व़स््य के स़थ-स़थ 

अध्य़ऽत्मक ईत्किथत़ को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

2.7 आयुवेवदक वत्रदोशों का वैज्ञावनक महत्त्व 

अयिवेऽदक ऽत्रदोष ऄथ़थत ्1.व़त 2.ऽपत 3.कफ के सम ऄवस्थ़ओ ंमें रहन ेस ेहा िरार स्वस्थ रहत़ 

ह।ै ऽत्रदोिों के ब़रे में वैद्यक ि़स्त्र में यह कह़ ज़त़ ह ैऽक - 

‘‘ऽपत्त ंपंगि: कफ: पंगि पंगवो मल ध़तव:। 

वयिऩयत्र नायन्ते तत्र गच्िऽत मघेवत।्। 

ऄथ़थत ् ऽपत्त दोष पंगि (परतंत्र) ह ैतथ़ कफ दोष भा पंगि (पऱधान) ह ैस़थ हा िरार के मल, मीत्र, 

पसान  ़अऽद भा पंगि ह।ै व़यि के द्ऱऱ हा आन्हें एक स्थ़न से दीसरे स्थ़न पर ब़दलों के सम़न ले ज़य़ 

ज़त़ ह।ै ऄथ़थत ्ऽपत्त दोष एव ंकफ दोष व़यि के ऄधान होकर हा क़यथ करते हैं। 

व़तदोष - व़त दोष हा ऽत्रदोिों में बलव़न होत़ ह,ै आसा क़रण व़यि के सव़थऽधक 80 रोग, ऽपत्त के 

40 रोग एव ंकफ के सबस ेकम 20 रोगों क़ अयिवेद में वणथन ऽमलत़ ह।ै 

(प) व़तदोष :-व़यि रजोगिण प्रध़न होत़ ह,ै यह सीक्ष्म, िात, रूक्ष, हलक़ लघि एव ंिल ऄथ़थत 

गऽतिाल होत़ ह।ै व़तदोष ऽविेषकर मल़षय, ऄनऩषय, रृदय एव ंफि फ्फि स सऽहत समस्त िरार में 

गऽतम़न होत़ ह।ै व़यि के प़ंि भेद होते ह-ै 

1 प्ऱणव़यि 

2 सम़नव़यि 

3 ऄप़नव़यि 

4 ईद़न व़यि 

5 व्य़न व़यि 

(प) प्राणवायु मवस्तष्क -वक्ष प्रदेि (ि़ता) कण्भ्णि, जाभ, मिख, ऩक सऽहत रृदय में रहकर आन 

ऄवयवों को क़यों में प्रवतु्त करत़ ह।ै मऽस्तष्क में रहन ेव़ल़ व़यि मन क़ ऽनयन्त़ एव ंप्रणेत़ ह।ै 

सभा आऽन्द्रयों को ऄपन ेऄपन ेक़यथ में प्रवतु्त करत़ ह।ै यह प्ऱणव़यि हा जाऽवत िरार क़ ध़रण करत़ 
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ह।ै ऩऽभ स ेिलत़ हुअ रृदय को स्पषथ करते हुये फि फ्फि सों में ज़कर ‚व़स ऩऽसक  ़में अत़ ह,ै 

वस्तित: यहा प्ऱण व़यि ह।ै 

(पप)  अपान वायु -दोनों ऄण्भ्णडकोिों, मीत्ऱषय, मीते्रऽन्द्रय तथ़ गिद़ में ऄप़न व़यि ऽस्थत होत़ ह।ै 

यह ऄप़न व़यि हा ििक्र, मल, मीत्र, अतथव एवं गभथस्थ ऽषषि को ब़हर ऽनक़लत़ ह।ै 

(पपप) समानवायु - यह ऩऽभ प्रदेि में रहत़ ह ैतथ़ प़िन संबंधा ज़िऱऽनन को प्रदाप्त करत़ ह।ै 

(पऄ) उदारवायु - यह कंि प्रदेि में रहत़ ह ैतथ़ व़णा को ऽनक़लऩ, ईत्स़ह बढऩ, बल एव ं

वणथ को बऩये रखने में सहयोग करत़ ह।ै 

(ऄ) व्यानवायु - आसक़ क़यथ के्षत्र सम्पीणथ िरार ह।ै सम्पीणथ िरार में गऽत ईत्पन्न करऩ, ऄगंों को 

ऽसकोड़न ,़ फेल़ऩ िरार में ऽखिं़व ईत्पन्न करऩ, पलकों को झपकऩ, (खोलऩ एव ंबंद 

करऩ) अऽद आसके क़यथ ह।ै  

जब ये प़ंिों प्रक़र के व़यिदोष ऄऽधक य़ न्यीन म़त्ऱ में होते हैं तो रोग ईत्पन्न करते ह।ै 

आन्हें अयिवेऽदय पंिकमथ य़ यौऽगक िट्कमों द्ऱऱ िोधनकर सम ऄवस्थ़ में ल़य़ ज़त़ ह।ै योऽगयों 

के द्ऱऱ स़धकों को असन एव ंप्ऱण़य़म द्ऱऱ आन बढ़ ेहुये ऽत्रदोिों क़ िमन कर ईन्हें स़म़न्य 

ऄवस्थ़ में ल़न ेकी वैज्ञ़ऽनक ऽवध़ ह।ै आसा क़रण अज ऽत्रदोिों को सम़वस्थ़ में ल़ने के ऽलए 

ऄष्ट़ंग योग क़ ऄन्तऱथष्राय महत्त्व बढ़ रह़ ह।ै 

2 वपत्त दोष - स्वभ़ऽवक रूप स ेऽपत्तदोष ईश्ण (गरम) पाल़, नाल़, द्रव (पतल़-तरल) खट्ट़ होत़ 

ह।ै यह भा प़ाँि प्रक़र क़ होत़ ह ै- 

i. प़िक ऽपत्त 

ii. भ्ऱजक ऽपत्त 

iii. अलोिक ऽपत्त 

iv. स़धक ऽपत्त 

v. रंजक ऽपत्त 

(प) पाचक वपत्त- भोजन को पि़न ेक़ क़यथ करत़ ह।ै यह जिऱऽनन को प्रदाप्त करत़ ह।ै 

ऽविेषकर ‘‘ऄनऩषय’’ में रहत़ ह।ै 

(पप) भ्राजक वपत्त- यह िरार क़ वणथ (रंग) ऽनख़रत़ ह,ै तथ़ सम्पीणथ त्वि़ में ऽस्थत होत़ ह।ै 

अधिऽनक ऽवज्ञ़न में त्वि़ में ऽस्थत ‘‘मलेेऽनन’’ को भ्ऱजक ऽपत्त म़नते हैं। 

(पपप) रंजक वपत्त- यकुत में ऽस्थत ऽपत्त जो ऽपत्त़षय में रहत़ ह।ै भोजन के प़िनोंपऱन्त यह 

अह़र रस को रक्त में पररवऽतथत करन ेक़ क़यथ करत़ ह।ै 

(पअ) साध वपत्त- यह हृदय में रहता है। शरीर में उत्साह, धैयध, दृढ़वनवश्चत का कायध करता 

है। 

(अ) आलोचक वपत्त- यह दिथन ऄथ़थत ्देखन ेक़ क़यथ करत़ ह,ै दोनों नेत्रों में रहत़ ह।ै 

(3) कफ दोष - कफ दोष प़ाँि प्रक़र क़ होत़ ह,ै यथ़ 1 क्लेदन 2 तपथक 3 बोधक 4 ऄवलम्बक 

5 ‚लेश्मक 
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कफदोष - ऽस्ननध, गिरू(भ़रा) ‚वेत, ऽपऽच्िल (ऽिपऽिप )़ िातल, तमोगिणा और माि़ (मधिर) 

होत़ ह।ै प़ंिों प्रक़र क़ कफ अम़षय में क्लेदन, मऽस्तष्क में तपथक कंि य़ ऽजह्व़ में बोधक (रसन 

रूप में) संऽधयों में ‚लेश्क तथ़ रृदय में ऄवलम्बक के रूप में होत़ ह।ै स़म़न्यतय़ कफ के ऽवपरात 

गिणधमथ द्ऱऱ जैसे लघि, ईश्ण, कऽिन, रूक्ष, कटि, िल गिण तथ़ सौंि, क़लाऽमिथ, पापल, 

पापल़मील, ऽित्रक, जाऱ, हररद्ऱ (हलदा) आल़यिा, ऄजव़यन अऽद द्रव्यों द्ऱऱ बढ़़ हुअ कफ दोष 

ि़न्त होत़ ह।ै 

अयिवेद क़ यह ऽसद्च़न्त वैज्ञ़ऽनक दृऽष्ट स ेसटाक ह ैऽक ‘‘रोगस्ति दोषवैिम्यं दोषस़ममयंमरोगत़’’ 

ऄथ़थत ्ऽत्रदोिों क़ िरार में ऽवषम़वस्थ़ में रहऩ हा रोग एव ंऽत्रदोिों क़ सम ऄवस्थ़ में रहऩ हा 

ऽनरोगत़ (अरोनयत़) ह।ै ऽजस प्रक़र ि़राररक ऽत्रदोष 1. व़त 2. ऽपत 3. कफ म़न ेज़ते हैं, ईसा 

प्रक़र मन को दीऽित करन ेव़ले भा दो म़नस दोष रज एव ंतम म़न ेगये हैं। 

अयिवेद ऽवज्ञ़न के अि़यथ सिश्रित कहते हैं ऽक ‘‘दोष ध़ति मलमीलं ऽह िरारम’्’ ऄथ़थत ् ऽत्रदोष, 

सप्तध़ति (रस, रक्त, म़ंस, मदे, ऄऽस्थ, मज्ज़ एव ं ििक्र) तथ़ मल ये िरार के ब़लयक़ल से 

वदु्च़वस्थ़पयथन्त समस्त ऄहऽनथष ऽक्रय़यें सभा ऽत्रदोष रूपा ऽक्रय़िालतत्त्व पर अध़ररत ह।ै व़तदोष 

द्ऱऱ सम्पीणथ िरार में स्पन्दनरूपा ऽक्रय़यें गऽतिाल होता ह।ै 

‘‘सवथिेष्ट़समीह: सवथिरार स्पन्दनम’्’ व़तदोष क़ लक्षण ह।ै 

दोषवैिम्य की ऽस्थऽत ि: ऽक्रय़क़ल स ेगिजरते हुये रोगों को ईत्पन्न करता ह।ै ये आस प्रक़र ह ै- 

1 संिय ऄवस्थ़ 

2 प्रकोप ऄवस्थ़ 

3 प्रसर ऄवस्थ़ 

4 स्थ़न संश्रय ऄवस्थ़ 

5 व्यक्त ऄवस्थ़ 

6 भेद ऄवस्थ़

सभा रोगों के होन ेके तान प्रमिख क़रण ह ैयथ़ 1 ऄस़त्म्येऽन्द्रय़थथ 

2 प्रज्ञ़पऱध 

3 पररण़म 

(1) ऄस़त्म्येऽन्द्रय़थथ क़ त़त्पयथ आऽन्द्रयों क़ ऄपन ेऽवषयोंस ेहानयोग, ऄऽतयोग एव ंऽम्य़योग 

क़ होऩ ह।ै प़ंि ज्ञ़नेऽन्द्रय एव ंप़ंिकमऽेन्द्रयों क़ ऄपने ऄपन ेऽवषयों स ेसम़वस्थ़ में संयोग होन ेसे 

रोग ईत्पन्न नहीं होते हैं। 

(2) प्रज्ञापराध - 

धा (बिऽद्च), धऽुत (ध़रण एव ंऽनयमन िऽक्त) तथ़ स्मऽुत के भ्रंष होन ेसे मनिष्य जो ऄषिभ कमथ करत़ 

ह,ै ईस े‘‘प्रज्ञ़पऱध’’ कहते हैं। ईद़हरण के ऽलये ऽजतन ेभा प्रक़र के व्यसन गिटक़, मद्य (षऱब), 

ऽसगरेट अऽद पर व़ऽनिंग (िेत़वना) ऽलखा रहता ह ै ऽक आनके सेवन स ेमिहं, गल़, लावर (यकुत) 

अऽद में कैं सर जैसे रोग हो ज़ते हैं ऽफर भा सेवन करन ेव़ल़ व्यऽक्त ईस ेपढ़कर भा ईसक़ सेवन 

करऩ सम़प्त नहीं करत़ ह,ै ईस ेबिऽद्च क़ ऄपऱध ऄथ़थत ्ज़नबीझकर समझते हुये भा ईस ऄसेऽवत 

व्यसन स़मग्रा क़ ईपयोग करऩ, प्रज्ञ़पऱध कहल़त़ ह,ै जो ऽक रोगोत्पऽत्त क़ दीसऱ सबस ेबड़़ 

क़रण ह।ै 

3 पररणाम -पररण़म ऄथ़थत ्ऊति (क़ल) दो होते हैं 1 ईत्तऱयणक़ल 2 दऽक्षण़क़ल। 
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1- प्रत्येक क़ल में तान तान कि ल 6 ऊतिऐ ंहोता ह।ै ईत्तऱयणक़ल में 1 ऽिऽिर 2 वसन्त 3 

ग्राष्म तथ़ दऽक्षण़यन क़ल में 4 वष़थ 5 िरद 6 हमेन्त आस प्रक़र स ेक्रमिः ऊतिऐ ंहोता ह।ै 

आन ऊतिओ ं में ऽनध़थररत अह़र ऽवह़र क़ सेवन नहीं करने से भा रोगोत्पऽत्त होता ह।ै 

अयिवेद ि़स्त्र में तान प्रक़र की ऽिऽकत्स  ़ऽवऽधय़ ंवऽणथत की गया ह ै- 

1 दैवव्यप़श्रय ऽिऽकत्स  ़

2 यिऽक्तयप़श्रय ऽिऽकत्स  ़

3 सत्व़वजय ऽिऽकत्स़ 

 

(1) दैवव्यपाश्रय वचवकत्सा - अयिवेद की आस ऽिऽकत्स  ़ के ऄन्तगथत मतं्र बऽल, 

मगंलकमथ, स्वऽस्तव़िन, स्वऽस्तव़िन मऽण ध़रण तथ़ औिधाय द्रव्यों स े

हवऩऽद क़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

(2) युविव्यपाश्रय वचवकत्सा - आस ऽिऽकत्स  ़के ऄन्तगथत औषऽध अह़र ऽवह़र को 

सेवन, संषोधन एवं िमन ऽिऽकत्स़, पंिकमथ, िट्कमथ ऽिऽकत्स  ़क़ प्रयोग ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै 

(3) सत्त्वावजय वचवकत्सा - आसके ऄन्तगथत ऄऽहत ऄथों स ेमन के ऽनग्रह करन ेके 

ईप़य वऽणथत ह।ै 

ऽदनिय़थ-ऊतििय़थ, अद़न क़ल, ऽवसगथ क़ल अऽद के म़ध्यम स े ऽत्रदोिों को 

स़म्य़वस्थ़ में ल़ने के प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै जावन के कमथके्षत्र में तषु्ण़। असऽक्त क़ 

बढ़ऩ हा रोग दि:ख-कष्ट अऽद को बढ़़त़ ह।ै सत्त्व़वंजय ऽिऽकत्स  ़ के ऄन्तगथत सत्त्व 

ऄथ़थत मन को ऄऩसक्त-तषु्ण़रऽहत बऩन ेके ईप़य ह ैजो ऽक व़स्तऽवक रूप स ेरज, तम 

अऽद म़नस दोिों को दीर कर परममिऽक्त क़ ईप़य बत़य़ह।ै 

 

2.8 आयुवेवदक पंचमहाभूत, पंचकमध एवं प्याप्य का वैज्ञावनक 

महत्त्व 

अयिवेऽदक ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न को यह वैज्ञ़ऽनकत  ़ह ैऽक स्व़स््य के ऽलये समिऽित अह़र अवश्यक 

ह।ै ऄथ़थत ्अह़र हा औषऽध ह।ै म़नव िरार एवं अह़र, ये दोनों हा प़ंिभौऽतक ह।ै अह़र से िरार 

क़ पोषण - ऽवक़स एव ंकोऽिक़ओ ंके टीट फी ट की मरम्मत अऽद होता ह।ै प्य ऽविेष रूप से 

िरार के दोष एव ंध़तिओ ंक़ सम्पोषण करते ह।ै 

हम़ऱ स्थील ऄन्नमय िरार पंितत्त्वों स ेबऩ ह,ै यथ़ - 

1 अक़ि मह़भीत 

2 व़यि मह़भीत 

3 ऄऽनन मह़भीत 

4 जल मह़भीत 

5 पु् वा मह़भीत

िरार में प़ाँि कमथऽन्द्रय़ाँ एव ंप़ंि ज्ञ़नेऽन्द्रय़ ंऽनम्ऩनिस़र होता ह ैऽजसस े– 
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(।) पांच कमेवन्िया ं- 

1 हस्तेऽन्द्रय 

2 प़देऽन्द्रय 

3 व़गेऽन्द्रय 

4 मीते्रऽन्द्रय 

5 गिदेऽन्द्रय

(ठ)पंच ज्ञानेवन्िया ं

1 िक्षिनेऽन्द्रय 

2 रसनेऽन्द्रय 

3 घ्ऱणेऽन्द्रय 

4 कणेऽन्द्रय 

5 स्पषऽेन्द्रय

1- पंचमहाभूत - अक़ि तत्त्व िरार के कोि़णिओ ं के मध्य होत़ ह।ै िरार के समस्त 

खोखले (पोले) ऄगं़वयव अक़ि तत्त्व से ऽनऽमथत होते हैं। 

व़यितत्त्व की पीऽतथ ‚व़स स ेसंबंऽधत ह।ै प्ऱणव़यि क़ ग्रहण ऩऽसक  ़द्ऱऱ फि फ्फि सों में ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

िरार क़ सम्पीणथ ऩड़ा तंत्र व़यि के क़रण गऽतिाल होत़ ह।ै 

ऄऽनन तत्त्व सम्पीणथ प़िन संस्थ़न की प़िन प्रण़ला स ेसंबंऽधत ह।ै सीयथ ऽिऽकत्स  ़क़ भा आसमें 

सम़वेष करते ह।ै प़िन स्त्ऱव, दहन पिन मल ऽनम़थण, ऽवज़ताय द्रव्यों की ईत्पऽत्त अऽद ऄऽनन तत्त्व 

पर अध़ररत ह।ै 

जल तत्त्व के द्ऱऱ िरार में स्त्रऽवत होन ेव़ले तथ़ द्रव रूप में गऽतिाल द्रव पद़थथ आसस ेसंबंऽधत हैं। 

लऽसक़ संवहन, रक्त पररसंिरण अऽद जल तत्त्व स ेसंबंऽधत ह।ै भोजन की प़िन ऽक्रय़ में जल क़ 

ऽविेष महत्त्व ह।ै ऄत: जल क़ सेवन, तरल द्रव्यों क़ संवहन ऽजह्व़ द्ऱऱ रस ज्ञ़न अऽद जल तत्त्व पर 

अध़ररत ह।ै 

पु् वा तत्त्व के ऄन्तगथत िरार के समस्त स्थील किोर भ़ग जैसे - ऄऽस्थयों, दन्त अऽद क़ सम़वेष 

होत़ ह।ै 

पंचमहाभूतों के मानवसक गुण - 

पंिमह़भीत  म़नऽसक गिण 

1- अक़ि  सत्वगिण प्रध़न 

2- व़यि   रजोगिण प्रध़न 

3- ऄऽनन  सत्व एवं रजोगिण प्रध़न 

4- जल   सत्व एवं तमोगिण प्रध़न 

5- पु् वा  तमोगिण प्रध़न 

सम्पीणथ सऽुष्ट के समस्त द्रव्य प़ंिभौऽतक होते हैं। पंिमह़भीत की ऽकसा द्रव्य में ऄऽधकत़ तो ऽकसा 

में न्यीनत़ होता ह।ै म़नव िरार में ऽजस मह़भीत की कमा हो ज़ता ह ै ईसा मह़भीत प्रध़न 

द्रव्यों/औषऽधयों क़ सेवन कऱके ईसकी पीऽतथ की ज़ता ह।ै पंिमह़भीत ऄथ़थत ्पु् वा, जल, तेज व़यि 

एव ंअक़ि ह।ै आनकी न्यीऩऽधक म़त्ऱ में ऽत्रदोष तथ़ सप्तध़तिओ ंमें ईपऽस्थऽत रहता ह।ै 
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2- पंचकमध का वैज्ञावनक नाम 

अयिवेद ि़स्त्र में पंिकमथ ये ह-ै 

1. वमन कमथ  2. ऽवरेिन कमथ  3. ऄनिव़सन वऽस्तकमथ 

2. ऽनरूह वऽस्तकमथ  5. नस्यकमथ  

पंचकमध  का उदे्दश्य:-  

 ‘‘स्वस्थस्य स्व़स््य रक्षणम’्’ स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य क़ रक्षण करन ेहतेि 

 ‘‘अतिस्य ऽवकरोपषमन ंबाम़र के रोगों क़ ऩि करन ेके ऽलये 

 ‘‘रस़यनव़जाकरण गिण प्ऱप्त्यथथम रस़यन-व़जाकरण एवं ऄस़ध़रण स्व़स््य वधथक गिण 

प्ऱऽप्त के ऽलये। 

 दैवनक जीवन में पंचकमध:- नस्यकमथ, म़त्ऱवऽस्त, कणथपीरण, दन्तमजंन, स्ऩन, ऄभ्यंग, 

ऽिरोऄभ्यंग, ऩऽभ में तेल लग़ऩ, प़दतल में ऄभ्यंग (तेल म़ऽलि), ऽषरोध़र ,़ ऽषरोवऽस्त 

अऽद। 

 ऋतुचयाध में उपयोगी पंचकमध:- ग्राश्म़ऽद ऊतिओ ंमें ऄलग-ऄलग दोष व़त-ऽपत्त-कफ 

क़ संिय-प्रकोप एव ं प्रषमन होत़ ह।ै बढ़े हुए ऽत्रदोिों में व़तदोष को बऽस्त के द्ऱऱ, 

ऽपत्तदोष को ऽवरेिन द्ऱऱ कफदोष को वमनकमथ द्ऱऱ िोधन करते हैं। 

 अधारणीय वेगों में पंचकमध:-व़त (ऄप़नव़यि) मल-मीत्ऱऽद तेरह प्रक़र के वेगों के ध़रण 

करन ेस े रोग ईत्पन्न होते हैं ऄत: पंिकमथ के द्ऱऱ वेगों के स्वम़गथ स े ऽनहथरण करन ेहतेि 

िोधन ऽक्रय़यें की ज़ता ह।ै 

 रसायन-वाजीकरण हेतु पंचकमध:- रस़यन सेवन से िरार सिदृढ़ होत़ ह,ै उज़थव़न बनत़ 

ह,ै व़जाकरण सेवन स ेयौवन बढ़त़ ह ैएव ंशे्रष्ठ सन्त़न की प्ऱऽप्त होता ह।ै ऄत: रस़यन-

व़जाकरण की फलप्ऱऽप्त के पीवथ पंिकमथ द्ऱऱ िरार क़ िोधन ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

 जनपदोध्वंस में पंचकमध:- अपद़-मह़म़रा फैलन े पर, संक्ऱमक रोगों के ऽवऩि हतेि 

देि-व़यि-जल प्रदीऽित होन े पर जनसमीह में मह़म़ररय़ाँ फैलन े पर पंिकमथ से िोधन 

ऽक्रय़कर रस़यन सेवन कऱते हैं, ऽजसस ेरोगप्रऽतरोधक क्षमत़ में वऽुद्च होता ह ैएव ंजनह़ऽन 

स ेबि़य़ ज़त़ ह।ै 

 रोगों के जडमूल नाश हेतु पंचकमध:- पंिकमथ द्ऱऱ िोधन की ऽक्रय़ओ ंस ेिरार के 

प्रदीऽित व़त-ऽपत्त-कफ दोष, मलों अऽद क़ ऽनष्क़िन होन ेस ेऔषध ऄऽधक क़यथक़रा 

होता ह ैतथ़ रोग पिन: पिन: नहीं होते हैं त़त्पयथ यह हैं ऽक रोगों क़ जड़मील ऩि होत़ ह।ै 

 ववष वचवकत्सा में पंचकमध- ऽवषों क़ सेवन से मतु्यि ऽनऽित होता ह ैऐस ेमें पंिकमथ द्ऱऱ 

िोधनऽवऽध स ेऽवषों को िरार स ेब़हर ऽनक़लकर रोगा के प्ऱण बि़ये ज़ते ह।ै  

 पंचकमध की शे्रष्ठता:- स्व़स््य संरक्षण में िोधन एव ंिमन दो प्रक़र की ऽिऽकत्स  ़की 

ज़ता ह।ै अि़यथ िरक ने िोधन ऽिऽकत्स  ़को योग के िट्कमो की तरह शे्रष्ठ ऽिऽकत्स  ़

म़नते हुए ऄनेक ऄस़ध्य रोगों की ऽिऽकत्स  ़में सवथप्रथम पंिकमथ ऽिऽकत्स़ क़ ईललेख 

ऽकय़ ह।ै 
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3- प्य एव ंअप्य का वैज्ञावनक महत्त्व 

िरार के ऽलये ऽहतकर य़ ऄनिकी ल अह़र को ‘‘प्य’’ एव ं िरार के ऽलये ऄऽहतकर य़ 

प्रऽतकी ल अह़र को ‘‘ऄप्य’’ कह़ ज़त़ ह।ै िरार के प्य (म़गथ) के ऽलये जो ल़भक़रा हो, मन 

को ऽप्रय लगे वह प्य कहल़त़ ह।ै जो भा द्रव्य िरार के म़गथ स्त्रोतस अऽद के ऄनिकी ल ऽहत़वह हो 

वह प्य कहल़ते ह।ै प्य एवं ऄप्य को प्रभ़ऽवत करन ेव़ले ऽनम्न ि: प्रध़न घटक ह ै। यथ़ - 

1 म़त्ऱ  

2 क़ल (ज्पईम) 

3 ऽक्रय़  

4 भीऽम (देि, अतिर)  

5 देह  

6 दोष  

मानवसक भाव यथा- दि:ख, भय, क्रोध, ऽिन्त़ अऽद भा ऄप्य की श्रेणा में अते हैं। प्य़प्य के 

संबंध में अयिवेद ि़स्त्र में अि़यथ िरक न ेऄष्ट अह़र ऽवऽध ऽवषिे़यतन क़ वणथन ऽनम्न प्रक़र से 

ऽकय़ ह,ै यथ़ - 

1 प्रकुऽत  

2 करण (संस्क़र) (च्तमतंंजपवदे) 

3 संयोग (ब्वईआपदंजपवद)े 

4 ऱऽष (फनंदजनई) 

5 देि (भ्ंआपजंजंदक ब्सपईंजम) 

6 क़ल  

7 ईपयोग संस्थ़  

8 ईपभोक्त़  

प्य के संदभथ में 10 महत्त्वपीणथ त्य ऽनम्न प्रक़र स ेह,ै यथ़ - 

1- ईश्ण एव ंत़ज़ अह़र क़ सेवन 

2- ऽस्ननध अह़र क़ सेवन 

3- म़त्ऱवत ्अह़र क़ सेवन 

4- भोजन पीणथ प़िनोपऱन्त हा अह़र क़ सेवन 

5- वायथऽवरूद्च अह़र क़ ऄसेवन 

6- आश्ट देि एव ंआश्ट स़मऽग्रयों के स़थ अह़र क़ सेवन 

7- द्रीतगऽत (तेज) स ेअह़र क़ ऄसेवन 

8- ऄऽधक देर तक अह़र क़ ऄसेवन 

9- बोलते हुये, हसंते हुये, अह़र क़ ऄसेवन 

10- ि़ंऽतपीवथक मन लग़कर सम्यक् स्वयं की समाक्ष़करते हुए अह़र क़ सेवन करऩ ि़ऽहये। 
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2.9 आयुवेवदक वदनचयाध, ऋतुचयाध एवं सदवृत्त का वैज्ञावनक महत्त्व 

दैऽनक जावन में प्रऽतऽदन ऽकय़ ज़न ेव़ल़ अह़र, ऽवह़र एव ंिेष्ट़ जो ऽक स्वयं के ऽलये ऽहतकर हो 

ईस ेऽदनिय़थ कहते ह।ै ऽदनिय़थ के ऄन्तगथत संके्षप में 17 तत्त्व ऽनम्ऩनिस़र ह।ै 

(।) ऽदनिय़थ 

1 प्ऱत:क़ल ब्रह्ममिहुथत में ज़गरण   2 ईि़:प़न क़ सेवन  3 मलोत्सगथ ऽवऽध  

4 दन्तध़वन      5 ऽजह्व़ ऽनलेखन   6 मिख प्रक्ष़लन  

7 ऄजंन कमथ     8 नस्य कमथ  9 कवल एवं गण्भ्णडीि ध़रण  

10 धीम्रप़न सेवन    11 त़म्बील (प़न) क़ सेवन12 ऄभ्यंग  

13 व्य़य़म    14 िरार पररम़जथन 15 स्ऩन 

16 ऄनिलेपन,      17 वस्त्ऱऽद ध़रण 

 

अह़र क़ सेवन अऽद आन सभा क़ सम़वेष ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

(ठ) रावत्रचयाध का पालन - आसके ऄन्तगथत संध्य़क़लानिय़थ स ेलेकर भोजन, मथैिन, ब्रह्मियथ एव ं

ऽनद्ऱ अऽद क़ ि़स्त्र के ऄनिस़र प़लन करऩ अत़ ह।ै 

(ब)् ऋतुचयाध - क़ल पररण़म क़ एक ऽनऽित समय भ़ग ऊति कहल़त़ ह,ै ईस ऊति में की ज़न े

व़ला िय़थ को ‘‘ऊतििय़थ’’ कहते हैं। ऽनध़थररत ऊति में ि़स्त्र सम्मत ऽकये ज़न ेव़ले अह़र ऽवह़र 

को ‘‘ऊतििय़थ’’ कहते ह।ै अयिवेद के ऄनिस़र ‘‘पिरूिोऻयंलोकसऽम्मत:’’ ऄथ़थत ्जो भ़व संस़र में 

ह ैवहा भ़व आस िरार में भा ऽस्थत ह।ै ऊतिपररवतथन के समय िरार में भा ऽत्रदोष, सप्तध़ति एवंमलों 

की ऽस्थऽत में भा पररवतथन होत़ ह।ै 

ि़स्त्रोक्त ऊतििय़थ के प़लन स ेिरारस्थ दोष ध़ति एव ंमलों की ऽस्थऽत स़म्य़वस्थ़ में रहता ह।ै 

अद़नक़ल एव ंऽवसगथ क़ल की 12 मऽहनों की 6 ऊतिओ ंके ऄनिस़र दोि़ऽद की ऽस्थऽत को ध्य़न 

में रखते हुये ऽकये ज़ने व़ले अह़र-ऽवह़र स ेअरोनयत़ प्ऱप्त होता ह।ै ऊतिसंऽध ऄथ़थत 14 ऽदवस 

क़ समय के ऄनिस़र भा अह़र ऽवह़र क़ ऊति के ऄऽंतम सप्त़ह में िन:ैिन:ै त्य़ज्य एव ंअने व़ला 

ऊति के प्रथम सप्त़ह में िन:ैिन:ै ऽनध़थररत अह़र ऽवह़र के सेवन स े रोग नहीं होते हैं। आस प्रक़र 

ऊतििय़थ के प़लन से व्यऽक्त स्वस्थ एव ंऽनरोग रहत़ ह।ै 

अयिवेद के मह़न ्अि़यथ भ़व प्रक़ि न े‘‘हरातकी’’ ऄथ़थत ्हरडऺे क़ भा ऊति के ऄनिस़र 6 प्रक़र 

के ऄनिप़न के स़थ सेवन करन ेक़ ऽवध़न वऽणथत ऽकय़ ह ैऽजसस ेसभा रोगों क़ ित्री के सम़न ऩि 

करन ेमें हरातकी रस़यन के रूप म ेसक्षम होता ह।ै  
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अद़नक़ल की ऊतियें 

ऊति   ऄनिप़न 

ऽिऽिर   ऽपप्पला 

  वसन्त   मधि(षहद) 

  ग्राष्म   गिड़ 

ऽवसगथक़ल की ऊतियें 

  वष़थ   सैन्धव 

  िरद    िक्रऱ 

हमेन्त    ििण्भ्णिा (सोंि) 

1 ऊतििय़थ में ऽत्रदोिों की ऽस्थऽत 

क्र.स.ं दोष संिय प्रकोप प्रषमन 

1 व़त ग्राष्म वष़थ िरद 

2 ऽपत्त वष़थ िरद  हमेन्त 

3 कफ ऽिऽिर वसन्त ग्राष्म 

2 ऊतििय़थ में ऽत्रदोिों की ऽस्थऽत संषोधन के ऄनिस़र 

क्र.स.ं दोष संिय प्रकोप प्रषमन 

1 व़त ग्राष्म प्ऱवट्(एव ंवष़थ) िरद 

2 ऽपत्त वष़थ िरद ् हमेन्त 

3 कफ ऽिऽिर वसन्त ग्राष्म 

3 ऊति के ऄनिस़र ऽत्रदोष िोधन ऊति एव ंिोधन ऽवऽध (पंिकम़थनिस़र) 

क्र.स.ं दोष ऊति िोधन ऽवऽध 

1 व़त प्ऱवट् एव ंवष़थ वऽस्त 

2 ऽपत्त िरद ् ऽवरेिन 

3 कफ वसन्त वमन 

(क्) सदृ्वत का वैज्ञावनक महत्त्व 

सत्पिरूिों (सज्जनों) द्ऱऱ ऽकय़ गय़ अिरण सद्रत्त कहल़त़ ह।ै सद्रतु्त के प़लन स े व्यऽक्त के 

व्यऽक्तगत जावन एव ंस़म़ऽजक जावन में श्रेष्ठत़ अता ह।ै सद्रतु्त के प़लन स ेअत्म कलय़ण, िरार 
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क़ कलय़ण, मन क़ कलय़ण तथ़ अत्म़ क़ कलय़ण होत़ ह।ै सद्रतु्त क़ प़लन करन ेस ेआऽन्द्रयों 

पर ऽवजय प्ऱप्त की ज़ता ह।ै ि़राररक, म़नऽसक, स़म़ऽजक एव ंअध्य़ऽत्मक अरोनयत़ प्ऱप्त होता 

ह।ै 

1 ऄस़त्म्यआऽन्दय़थथ 2 प्रज्ञ़पऱध 3 पररण़म (क़ल) पर आऽन्द्रयों क़ संिय अऽद द्ऱऱ ऽनयंऽत्रत होत़ 

ह।ै सद्रतु्त के ऄन्तगथत ध़ऽमथक करणाय एव ंऄकरणाय क़यथ स़म़ऽजक करणाय एवं ऄकरणाय क़यथ, 

म़नऽसक करणाय एव ंऄकरणाय क़यथ, िररत्र संबंधा करणाय एव ंऄकरणाय क़यथ, स्वच्ित़ संबंधा 

करणाय एव ं ऄकरणाय क़यथ, अह़र संबंऽधत, व्य़य़म संबऽन्धत, मथैिन (सम्भोग) संबंऽधत, 

ऄध्ययन संबंऽधत, क़यथ (व्यवस़य) स ेसंबंऽधत करणाय एव ंऄकरणाय क़यों क़ वणथन सम़ऽहत ह।ै 

आसा प्रक़र मनस़, व़ि़ एव ंकमथण़ अि़र रस़यन क़ प़लन करन ेस ेभा रस़यनवत िरार में 

स्व़स््य़निकी ल प्रभ़व पड़त़ ह।ैअि़र रस़यन एव ंसद्रतु्त के प़लन स ेिरार एव ंमन दोनों स्वस्थ 

होते हैं।  

रज एव ं तम दोिों की ऽनरन्तर ऄऽभवऽुद्च ऽत्रदोिों को प्रकि ऽपतकर रोग ईत्पन्न करता ह,ै ऽजसस े

मनोदैऽहक रोग यथ़ - ईच्िव्य़न (ईच्ि रक्ति़प) मधिमहे, ऄम्लऽपत्त, पेऽप्टक ऄलसर जैसे ि़राररक 

रोग तथ़ क़म, क्रोध, लोभ, मोह, हिथ, ऽवि़द, दिख अऽद म़नऽसक भ़वों से म़नऽसक ज्वर, 

ईन्म़द, ऄपस्म़र (ऽमगी) अऽद मनोदैऽहक रोग ईत्पन्न होते हैं। 

आस प्रक़र अयिवेऽदक वैद्यक ि़स्त्र के ऄन्तगथत सद्रतु्त प़लन, अि़र रस़यन प़लन, 

दषधऽवप़पकमथ, ध़रणाय, ऄध़रणाय वेग, ऽत्रदोष, पंिमह़भीत, सप्तध़ति अऽद क़ वणथन ऽमलत़ ह।ै 

ऽदनिय़थ क़ प़लन, ऊतििय़थ क़ प़लन, ईऽित अह़र ऽवह़र, सद्रतु्त प़लन, ऄध़रणाय वेगों क़ 

त्य़ग एव ं ध़रणाय वेगों क़ ध़रण करऩ अऽद स्व़स््य संरक्षण एव ं रोग ऽनव़रण की दृऽष्ट स े

वैज्ञ़ऽनक ईप़य ह।ै वतथम़न पररदृष्य में ‘‘स्वच्ि भ़रत स्वस्थ भ़रत’’ की पररकलपन ,़ ऽवद्य़लयान 

स्व़स््य क़यथक्रम, पय़थवरण, वकु्ष़रोपण, भीऽम, जल एव ं व़यि प्रदिषण स े मिऽक्त के क़यथक्रम, 

औद्योऽगक स्व़स््य के क़यथक्रम, गंदे रस़यनों यिक्त ऄपद्रव्यों के ऽनव़रण हतेि क़यथक्रम, संक्ऱमक 

रोग, डेंगी, ऽिकनगिऽनय ,़ स्व़आनफ्ली अऽद ईन्मीलन हतेि क़यथक्रम, योग द्ऱऱ व्यऽक्तगत, प़ररव़ररक 

स़म़ऽजक, ऱऽष्रय एव ंऄन्तऱथष्राय वैऽिक स्व़स््य की पररकलपन  ़को स़क़र करन ेहतेि 21 जीन 

को ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस के रूप में मऩऩ स्व़स््य प्ऱऽप्त में भ़रताय योग एव ंअयिवेद की 

वैज्ञ़ऽनकत  ़को प्रम़ऽणत करत़ ह।ै 

योग द्ऱऱ ि़र स्तरों पर ल़भ होत़ ह।ै ज्ञ़नयोग द्ऱऱ मन पर, कमथयोग के द्ऱऱ िरार पर, मिऽक्त योग 

के द्ऱऱ भ़वऩओ ंपर एव ंऽक्रय़योग के द्ऱऱ उज़थ के स्तर पर योग क़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

2.10 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ के ऄन्तगथत योग एव ंअयिवेऽदक पद्चऽतयों क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व क़ वणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 

ऽजसमें योग़सनों, प्ऱण़य़म, ऽत्रबंधों एवं मिद्ऱऽवज्ञ़न क़ वैज्ञ़ऽनक वणथन ऽकय़ गय़ ह।ै योग के 

िट्कमथ, ऄष्ट़ंग योग की वैज्ञ़ऽनक वतथम़न संदभथ में ऽववेिन  ़की गया ह।ै भ़रताय प्ऱिान ऽिऽकत्स  ़

पद्चऽत अयिवेद के ऽत्रदोष ऽसद्च़न्त, पंिमह़भीत क़ ऽसद्च़न्त, प्य़प्य की ऽववेिन ,़ अयिवेऽदक 

ऽदनिय़थ, ऊतििय़थ, सद्रतु्त, अि़ररस़यन क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व ि़राररक म़नऽसक एव ंअध्य़ऽत्मक 

पीणथ स्व़स््य प्ऱऽप्त की दृऽष्ट स ेवणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 
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2.11 बोधात्मक प्रश्न 

1- योग एव ंअसनों के महत्त्व पर प्रक़ि ड़ऽलये? 

2- प्ऱण़य़म की वैज्ञ़ऽनक ऽववेिऩ कीऽजये? 

3- मह़बंध के महत्त्व को समझ़आय?े 

4- ऽत्रबंधों एवं मिद्ऱ ऽवज्ञ़न क़ वणथन कीऽजये? 

5- मिद्ऱ ऽवज्ञ़न ऄऽहसंक ऽवध़ ह,ै ऽटप्पणा ऽलऽखये? 

6- ऽत्रदोिों व़त, ऽपत्त, कफ के भेदों क़ वणथन कीऽजये? 

7- पंिमह़भीत, ऽत्रदोष एवं सप्तध़ति क़ ईललेख कीऽजये? 

8- अयिवेऽदक ऽदनिय़थ एवं ऱऽत्रिय़थ क़ वणथन कीऽजये? 

9- सद्रतु्त एव ंअि़र रस़यन की ऽववेिन  ़कीऽजये? 

10- वतथम़न समय में ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस की वैऽिक अवश्यकत़ एव ंमहत्त्व क़ ईललेख 

कीऽजये? 

11- ऽत्रऽवध ऽिऽकत्स  ़क़ वणथन कीऽजये? 

12- ऄष्टऽवध ऽविेष अयतन एव ंअह़र सेवन के ऽनयमों क़ वणथन कीऽजये? 

2.12 संदभध ग्रंथ 

 िरक संऽहत़ - प.ं क़षाऩथ ि़स्त्रा 

 प्ऱण़य़म संऽहत़ - अयिवेदरहस्य, दररय़गंज, ऽदलला 

 हियोग प्रदाऽपक  ़- स्व़मा ऽदगम्बर डॉ. पात़म्बर झ़ 

 सद्रतु्त ऽवज्ञ़न - डॉ. ऱमहिथ ऽसंह 

 सम्पीणथ योग ऽवध़ - ऱजाव जैन ‘‘ऽत्रलोक’’ 

 पंिकमथ ऽवज्ञ़न - वैद्य़ ऄजंऩ िम़थ, कोट़ (ऱज.) 

 प़तंजलयोगदिथन - वैद्य ऽनत्य़नन्द िम़थ, कोट  ़(ऱज.) 
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इकाइध - 3 

स्वास््य सरंक्षण में योग एवं आयुवेद की भूवमका 

इकाइध की रूपरेखा 

3.1. प्रस्त़वऩ 

3.2 ईद्ङशे्य 

3.3 स्व़स््य संरक्षण की ऽववेिन  ़

3.4. स्व़स््य संरक्षण में योग की भीऽमक़ 

3.5 स्व़स््य संरक्षण में अयिवेद की भीऽमक़ 

3.6. स्व़स््य संरक्षण में संतिऽलत एव ंि़क़ह़र की भीऽमक़ 

3.7. स्व़स््य संरक्षण में पंिकमथ की भीऽमक़  

3.8. स्व़स््य संरक्षण में सीयथ नमस्क़र की भीऽमक़  

3.9. स़ऱंि 

3.10 . बोध़त्मक प्रश्न 

3.11 सन्दभथ गं्रथ 

3.1 प्रस्तावना   

स्व़स््य रोग ऽवहान िरार को म़नते हैं। िरार मन तथ़ िरार के परस्पर ऽवऽभन्न ऄगंों क़ 

अपस में त़लमले बऩते हुये एकरूपत़ में व्यवऽस्थत क़यथ करऩ हा स्व़स््य ह।ै अज प्रत्येक 

व्यऽक्त स्व़स््य को प्ऱप्त करन े के ऽलये ऽवऽभन्न प्रक़र के तौर तराके ऄपऩत़ ह।ै रोगों की 

ऄनिपऽस्थऽत हा स्व़स््य कहल़ता ह।ै ऽकसा भा व्यऽक्त क़ ि़राररक, म़नऽसक, स़म़ऽजक एव ं

अध्य़ऽत्मक सभा दृऽष्टकोणों स ेपीणथ स्वस्थ होन ेकी ऄवध़रण़ हा स्व़स््य ह।ै  

 अज ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न क़ स़ऱ ध्य़न रोग ऽमट़न ेमें लग़ हुअ ह,ै ऽदन-प्रऽतऽदन ऄनिसंध़न 

हो रह ेहैं, मिानों-ईपकरणों की बढ़ता हुया ऄस्पत़लों एव ंडॉक्टरों की संख्य़ के ब़वजीद भा रोऽगयों 

की संख्य़ में क़फी वऽुद्च हो रहा ह।ै अवश्यकत़ आस ब़त ह ैऽक स्व़स््य के नाऽतऽनम़थत  ़स्व़स््य 

के संरक्षण हतेि स्व़स््य की ऽिंत़ कर व्यऽक्त को बाम़र हा न होन ेद,े आस ऽवषय पर गम्भार स़थथक 

प्रभ़वा योजऩयें बऩयें तो ज्य़द़ समस़मऽयक होग़।  

 स्व़स््य संरक्षण में योग एव ंअयिवेद की भीऽमक़ अज ऽविभर में सवथऽवऽदत ह।ै अज रोग 

केऽन्द्रत न होकर स्वस्थ व्यऽक्त के भा स्व़स््य संरक्षण हतेि दैऽनक योग़भ्य़स, दैऽनक प्ऱण़य़म, 

दैऽनक ध्य़न, दैऽनक सीयथनमस्क़र, एव ंअयिवेद की ऽदनिय़थ, संध्य़िय़थ, ऱऽत्रिय़थ, ऊतििय़थ  के 

ऄनिस़र अह़र-ऽवह़र अऽद की अवश्यकत़ ह।ै योग-अयिवेद द्ऱऱ समस्त ि़राररक एव ंम़नऽसक 

परेष़ऽनयों एव ं कश्टों क़ ऄभ़व व़ला ऽस्थऽत प्ऱप्त होता ह,ै आसे हा अरोनयत़ कहते हैं। 

स्व़स््य़निवतथन हतेि (1) व़यि, (2) जल, (3) अह़र, (4) सीयथप्रक़ि, (5) ि़राररकश्रम, (6) गहरा 
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ऽनद्ऱ, (7) प्रसन्नत़, (8) अष़व़दा, (9) सक़ऱत्मक ऽवि़र एव ं(10) मनोदृढ़त़ अऽद मीलभीत दस 

अवश्यकत़यें न्यीनतम होता हा ह।ै 

3.2 उद्देश्य  

आस आक़आथ में हम ऄध्ययन करेंगे ऽक 

 स्व़स््य संरक्षण की ऽववेिन  ़

 स्व़स््य संरक्षण में योग की भीऽमक़ 

 स्व़स््य संरक्षण में अयिवेद की भीऽमक़ 

 स्व़स््य संरक्षण में संतिऽलत एव ंि़क़ह़र की भीऽमक़ 

 स्व़स््य संरक्षण में पंिकमथ की भीऽमक़  

 स्व़स््य संरक्षण में सीयथ नमस्क़र की भीऽमक़। 

3.3 स्वास््य संरक्षण की वववेचना :- 

 (ऄ) म़नव जावन में ईत्तमत़ के स़थ जावन जान ेके ऽलये स्व़स््य प्ऱप्त करऩ ऄऽत्त 

अवश्यक ह।ै स्व़स््य के ऄभ़व में िरार एव ंमन तथ़ अध्य़ऽत्मक ईन्नऽत सम्भव हा नहीं ह।ै 

 संयिक्त ऱष्रसंघ एव ं ऽवि स्व़स््य संगिन (W.H.O.) ने भा स्व़स््य के पररप्रेक्ष में प़ंि 

स्तरों को पररलऽक्षत ऽकय़ ह,ै यथ़ - 

I. ि़राररक स्व़स््य  

II. म़नऽसक स्व़स््य 

III. स़म़ऽजक स्व़स््य 

IV. भ़वऩत्मक स्व़स््य 

V. अध्य़ऽत्मक स्व़स््य 

 (W.H.O.) के ऄनिस़र Health is a state of complete physical, mental, 

social and spritual well being and not only he absence of desease or 

infermity.  

 ‘‘स्व़स््य पीणथरूपेण ि़राररक, म़नऽसक, स़म़ऽजक एवं अध्यऽत्मक स्व़स््य की 

किं जा ह।ै’’ 

 ‘‘जब कोआथ व्यऽक्त म़नऽसक रोगों स ेपाऽड़त होत़ ह,ै तो ईसे म़नऽसक रूप स ेऄस्वस्थ 

कह़ ज़त़ ह।ै’’ 

 ‘‘जब कोआथ व्यऽक्त सम़ज के सभा के्षत्रों में संतिऽलत संतिलन क़ समन्वय नहीं कर प़त़ 

तो ईस ेस़म़ऽजक रूप स ेऄस्वस्थ कह़ ज़त़ ह।ै’’ 
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 ‘‘जब कोआथ व्यऽक्त ऄपन ेभ़वों पर ऽनयन्त्रण नहीं कर प़त़ तो ईस ेभ़वऩत्मक रूप से 

ऄस्वस्थ कह़ ज़त़ ह।ै’’ 

 ‘‘जब कोआथ व्यऽक्त दिऱि़रा य़ व्यऽभि़रा हो ज़त़ ह,ै स्व ऽनयतं्रण में नहीं रह प़त़, 

प़प़िरण में ऽलप्त रहत़ ह,ै तो ईस ेअध्य़ऽत्मक रूप स ेऄस्वस्थ कह़ ज़त़ हैं।’’ 

 ‘‘स्व़स््य जावन रूपा फी ल में िहद के सम़न ह।ै’’ 

 ‘‘स्व़स््य म़नव क़ जन्म ऽसद्च ऄऽधक़र ह।ै’’ 

 ‘‘स्व़स््य म़नव जावन की ऄमीलय ऽनऽध ह,ै ऄथ़थत ्ईत्तम स्व़स््य हा परम ्धन ह।ै’’ 

 स्व में ऽस्थत होऩ ‘‘स्व़स््य’’ म़ऩ गय़ ह।ै 

 ‘‘स्व़स््य के द्ऱऱ, पररव़र, पड़ौसा, नगर, समिद़य तथ़ ऱष्र के प्रऽत हा व्यऽक्त सेव़यें 

देन ेमें समथथ रहत़ ह।ै’’ 

 ‘‘स्व़स््य के द्ऱऱ हा म़नव सम़ज, समिद़य एवं स्वस्थ ऱष्र क़ मजबीत अध़र होत़ 

ह।ै’’ 

 ‘‘स्व़स््य हा प्रत्येक मनिष्य के जन्म स ेलेकर मतु्यिपयथनत ईसके स़थ प्रऽतपल रहत़ ह ै

जो जावन रूपा ऽखले पिश्प में ऄमतु के सम़न ह।ै’’ 

 ‘‘ व्यऽक्त की ि़राररक वऽुद्च व म़नऽसक ऽवक़स की शे्रष्ठ ऄवस्थ़ ईत्तम स्व़स््य क़ 

प्रताक ह।ै’’ 

 ‘‘स्व़स््य जावन क़ वह गिण ह ैजो व्यऽक्त को दाघ़थयि व सवोत्तम सेव़ करन ेयोनय 

बऩत़ ह।ै’’ (जे.एम.ऽवऽलयम) 

 ‘‘िरार में व़त-ऽपत्त-कफ की सम़न ऄवस्थ़ एव ंपरस्पर संतिलन हा ईत्तम स्व़स््य 

ह।ै’’ (अयिवेद) 

 ‘‘स्व़स््य िरार की वह समिऽित ऄवस्थ़ ह,ै ऽजसमें ि़राररक एव ंम़नऽसक रूप ्से 

सव़थऽधक क़यथ करन ेकी पीणथ क्षमत़ हो।’’ 

 ‘‘पहल़ सिख ऽनरोगा क़य़’’ ह।ै स्वस्थ िरार में स्वस्थ अत्म़ ऽनव़स करता ह ैतथ़ 

‘‘िरार म़द्यमम ्खलि धमथ स़धनम’्’ को म़ऩ ह।ै 

 ‘‘स्व़स््य क़ ऄथथ केवल िरार की ‘‘रोगमिक्त ऄवस्थ़’’ हा नहीं ह ै ऄऽपति वह 

‘‘ि़राररक, म़नऽसक और अध्य़ऽत्मक सम्पन्नत़’’ की ऽस्थऽत ह।ै 

 ‘‘स्व़स््य ि़राररक, म़नऽसक और स़म़ऽजक रूप से प्रसन्नत़ की ऄवस्थ़ ह।ै’’ 

 ‘‘कोआथ मनिष्य ईसा समय तक स्वस्थ कह़ ज़ सकत़ ह ैजब तक ऽक ईसके िरार के 

सभा ऄगं य़ ईप़ंग ऄपन ेकत्तथव्यों क़ िाक स ेप़लन करते रहें। िरार के ऄगं़वयवों में 

ऽकसा प्रक़र क़ ऽवक़र ि़ह ेवह स्थ़या हो य़ ऄस्थ़या रोग कहल़त़ ह।ै’’(अधिऽनक 

ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न) 
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 ‘‘ स्व़स््य’’ व्यऽक्त के जावन के सभा ऽनध़थररत लक्ष्य प्ऱऽप्त हतेि अवश्यक ह,ै ऽजसस े

जावन में ऐसा गिणवत्त़ अता ह,ै जो व्यऽक्त को ऄऽधक स ेऄऽधक जावन जान ेएव ं

बेहतरान ढ़ंग स ेसम़ज ऱष्र के क़म अने के योनय बऩ सके। 

(ब) स्वास््य को प्रभाववत करने वाले चार घटक प्रत्येक व्यवि के स्वास््य को वनम्न चार 

घटक प्रभाववत करते हैं, यथा- 

(i)  पैतकु स्व़स््य  (ii) प़ररव़ररक ( अऽथथक ऽस्थऽतरूपा ) स्व़स््य 

(ii)  व़त़वरणरूपा स्व़स््य (iv)  स्व़स््य सेव़ओ ंकी ईपलब्धत़  

(A) (ii) वशक्षा के के्षत्र में स्वास््य वशक्षा द्वारा 21 सूत्रीय लक्ष्य का ववकास करना- 

(i) स्वस्थ व़त़वरण (स्वच्ित़ एव ंऄऽधक़ऽधक पेड़ लग़ऩ) 

(ii) भोजन एव ंििद्च जल की ईपलब्धत़ ऽवकऽसत करऩ 

(iii) स्व़स््य अध़ररत ऽिक्ष़ के क़यथक्रम बऩऩ 

(iv) िौि़लय, जल एवं ििद्च व़त़वरण की ईपलब्धत़ करऩ 

(v) स्व़स््य संरक्षण हतेि स़धनों को ऽवकऽसत करऩ 

(vi) गिरू एव ंऽिष्य तथ़ रोगा एव ंऽिऽकत्सक के मधिर सम्बन्धों को बऩये रखऩ 

(vii) ि़राररक एव ंम़नऽसक स्व़स््य के क़यथक्रमों क़ ऽवक़स करऩ 

(viii) स्व़स््य के संरक्षण में योग एव ंअयिवेद की ऽिक्ष़ को बढ़़व़ देऩ 

(ix) संक्ऱमक रोगों के ऽनयन्त्रण हतेि ज़गरूकत़ पैद़ करऩ 

(x) जनसंख्य़ ऽनयन्त्रण हतेि ऽिक्ष़ के क़यथक्रम ऽवकऽसत करऩ 

(xi)  निाला दव़आयों एव ंस़मऽग्रयों के दिष्पररण़मों को जनत़ तक पाँहुि़न े के ऽलऐ 

जनज़गरण ऄऽभय़न करऩ  

(xii) रोगों स ेबि़व हतेि ईप़यों की ज़नक़रा देऩ 

(xiii) स्व़स््य सम्बन्धा ज्ञ़न क़ ऽिक्ष़ द्ऱऱ ऽवक़स करऩ 

(xiv) स्व़स््य द्ऱऱ परस्पर समिद़यों में सहयोग ऽवकऽसत करऩ 

(xv) प्ऱथऽमक ईपि़र अऽद की ऽिक्ष़ क़ प्रऽिक्षण देऩ 

(xvi) व़ंऽित अदतें एव ंऄव़ंऽित अदतों के ब़रे में ज़गरूकत़ पैद़ करऩ 

(xvii) स्व़स््य सेव़ओ ंएवं नैऽतक ऽिक्ष़ के ब़रे में ऽिक्ष़ देऩ 

(xviii) सन्तिऽलत एव ंि़क़ह़र के ब़रे में ऽिक्ष़ देऩ 

(xix) अदिथ ऽदनिय़थ, ऱऽत्रिय़थ, ऊतििय़थ के ब़रे में ऽिक्ष़ देऩ 

(xx) अह़र-ऽनद्ऱ ब्रह्मियथ एव ंयौवन सिरक्ष़ की ऽिक्ष़ देऩ 
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(xxi) ऽवद्य़लयान ऽिक्ष़ में Reading, Writing and Arithmetic के स़थ-स़थ 4H 

ऄथ़थत ्Hand, Heart, Head and Health की ऽिक्ष़ देते हुये ऽनम्न लक्ष्यों की 

प्ऱऽप्त हतेि स्व़स््य अध़ररत क़यथक्रमों को स़क़र रूप देऩ। 

स्वास््य को प्रभाववत करने वाले बारह तत्व :- 

(i) पौऽष्टक भोजन ( Nutrient Food ) 

(ii) व़त़वरण ( Environment ) 

(iii) ऽवश्ऱम ऽनद्ऱ ( Rest and Sleep ) 

(iv) वंि़निक्रम ( Heredity ) 

(v) म़नऽसक तऩव ( Mental Tension ) 

(vi) प्रेम ( Affection ) 

(vii) ि़राररक ऽवकुऽत ( Physical Reformity ) 

(viii) खले एव ंव्य़य़म ( Game & Exercise )  

(ix) थक़न ( Fatigue ) 

(x) मनोरंजन ( Entertainment ) 

(xi) ख़द्यऽवि़क्त़ ( Food Poisoning ) 

(xii) संक्ऱमक रोग ( Disease ) 

स्वास्थय के लक्षण :- 

 प्ऱत: ईिन ेपर तन-मन में स्फी ऽतथ एव ंईत्स़ह क़ ऄनिभव  

 िौि समय पर एवं बंध़ हुअ होऩ  

 गहरा ऽनद्ऱ क़ अऩ 

 ि़राररक ऄगंो क़ अयि के ऄनिस़र समिऽित अक़र में ऽवक़स होऩ 

 सदैव मन क़ प्रसन्न रहऩ 

 सक़ऱत्मक ऽवि़र क़ होऩ 

 मिख़कुऽत िमकद़र, क़ऽन्तम़न एव ंप्रसन्नत़मय होऩ 

 समय पर भीख-प्य़स क़ लगऩ 

 रक्त संि़र संयऽमत होऩ 

 ऩड़ा तंत्र क़ सिि़रूरूपेण क़यथ करऩ 

 िरार के सभा ऄगंों क़ स्व़भ़ऽवक रहऩ 

 सभा दोष-ध़तिओ ंएव ंमलों क़ सम म़त्ऱ में होऩ 

 ईत्स़ह-स्फी ऽतथ एव ंप्रसन्नऽित रहऩ 
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 िरार में हलक़पन क़ महसीस होऩ 

 सदैव भरपीर उज़थ स ेसरोब़र महसीस करऩ 

 त्वि़ स्वच्ि एव ंमिख दिगथन्ध रऽहत होऩ 

 मधिरव़णा एव ंअलस्य नहीं होऩ 

 ऽवध्वंस़त्मक गऽतऽवऽधयों में ऽलप्त नहीं रहऩ 

 ज्ञ़नेऽन्द्रय एव ंकमऽेन्द्रयों क़ सजग एव ंस्वस्थ रहऩ 

स्वास््य संरक्षण के पच्चीस उपाय :- 

1- सन्तिऽलत अह़र-ऽवह़र क़ सेवन 

2- मौसमा फलों एव ंसऽब्जयों क़ ऄऽधक सेवन 

3- 80% क्ष़राय एव ं20% ऄम्लाय भोजन क़ सेवन  

4- स्वच्ि एव ंसंतिऽलत म़त्ऱ में जल क़ सेवन  

5- अवश्यकत़निस़र ईपव़स क़ सेवन 

6- िरार की अतंररक एवं ब़ह्य स्वच्ित़ 

7- स्वच्ि हव़द़र कमरे में गहरा ऽनद्ऱ क़ लेऩ  

8- ि़राररक श्रम एव ंअवश्यकत़निस़र ऽवश्ऱम करऩ  

9- पंितत्त्वों क़ िरार में संतिलन बऩये रखऩ  

10- प्रकुऽत की िरण में ऄऽधक़ऽधक जावन य़पन करऩ  

11- प्ऱण़य़म क़ दैऽनक ऄभ्य़स करऩ  

12- सीक्ष्म व्य़य़म एवं योग़सनों क़ ऽनयऽमत ऄभ्य़स करऩ  

13- यथ़ सम्भव धीप क़ सेवन 

14- नंगे पैर घ़स पर प्ऱत:क़ल टहलऩ 

15- सक़ऱत्मक ऽवि़र एव ंस़ऽत्वक भ़वों क़ ऽवक़स करऩ  

16- नक़ऱत्मक ऽवि़रों क़ पररत्य़ग करऩ  

17- प्ऱकुऽतक एव ंस्व़भ़ऽवक हसंा क़ ऄभ्य़स करऩ 

18- मौनवतु्त एव ंप्रेक्ष़ध्य़न क़ ऄभ्य़स करऩ  

19- तऩव मिक्त जावन जाऩ  

20- ऄप्य एवं ऽवरूद्च अह़र क़ पररत्य़ग करऩ  

21- ऊतििय़थ क़ प़लन करऩ  

22- ब्रह्मियथ क़ प़लन करऩ  

23- यम-ऽनयम क़ प़लन करऩ  
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24- ऽनयऽमत एव ंव्यवऽस्थत ऽदनिय़थ क़ प़लन करऩ  

25- जंक फी ड एवं तेज ऽमजथ मस़लों क़ पररत्य़ग करऩ 

संस़र के समस्त प्रक़र के सिखों में सबस ेप्रध़न एव ंप्रथम सिख ‘‘ऽनरोगा क़य़’’ हा ह।ै 

ऄत: प्रत्येक व्यऽक्त ऽहत़यि एवं सिख़यि ि़हत़ ह,ै कोआथ भा व्यऽक्त दि:ख कष्ट नहीं भोगऩ ि़हत़। ऐस े

में अवश्यक ह ै ऽक भ़रताय स्व़स््य ऽिंतन ऄनिस़र ऊऽष-मिऽनयों द्ऱऱ प्रद़न स्व़स््य के अध़र 

भीत ऽसद्च़न्तों क़ प़लन ऽकय़ ज़ये, त़ऽक प्रत्येक व्यऽक्त स्वस्थ रह सके ईसक़ पररव़र स्वस्थ रह 

सके, पररव़र यऽद स्वस्थ ह ैतो ऽफर सम़ज ऱष्र एव ंऽवि को स्वस्थ रखन ेम ेसह़यत़ ऽमलेगा। अज 

करोड़ों रूपय़ स्व़स््य के ऩम पर रोगों को दीर करन ेहतेि प्रत्येक देि में खिथ हो रह़ ह,ै ऽनतनवान 

ऽिऽकत्स़लय खोले ज़ रह ेहैं ऽफर भा रोगा कम नहीं हुये, हुय़ ये ऽक ज्यों-ज्यों ऽिऽकत्स  ़एव ंरोगों 

के रोकथ़म के संस़धन ऄपऩये त्यों-त्यों रोग भा बढ़ते गये। ऄत: स्व़स््य के प्रथम ऽसद्च़न्त 

‘‘स्वस्थस्य स्व़स््य संरक्षण’’ पर ऽविेष ध्य़न देते हुए स्व़स््य ज़गरूकत़ के म़ध्यम स े

जनज़गरण करऩ होग़ त़ऽक व्यऽक्त बाम़र हा न हो प़ये। 

3.4 स्वास््य संरक्षण में योग की भूवमका :- 

 

योग 

(1) योग वववेचन :-  

‘‘योग’’ िब्द की व्यित्पऽत्त संस्कुत भ़ि़ के िब्द ‘‘यिऽजर योगे’’ स ेहुया ह ैऽजसक़ ऄथथ ह ै

जोड़ऩ, एक होऩ य़ ऽमलऩ अऽद। ऄत: योग क़ ि़ऽब्दक भ़व ह ैऽक ‘‘जाव़त्म़ क़ परम़त्म़ स े

ऽमलऩ’’। आसक़ त़त्पयथ यह हुअ ऽक प्रत्येक व्यऽक्त को यह ज्ञ़न क़ अभ़स हो ऽक ईसमें परम़त्म़ 

क़ हा ऄिं ह।ै 

 प्ऱिान समय में ‘‘जाव़त्म़ क़ परम़त्म़ से ऽमलन की स़धऩ’’ क़ ऩम हा योग थ़, यहा 

योग क़ व़स्तऽवक ईद्ङशे्य भा थ़। लेऽकन वतथम़न समय म ेअधिऽनक स्व़स््यवेत्त़ओ,ं ऽवि़रकों न े

योग ज्ञ़न की आस परम्पऱ म ेऄभीतपीवथ पररवतथन करते हुये आसके अध्य़ऽत्मक पक्ष के ऄऽतररक्त 

ज्य़द़तर व्यऽक्तगत जावन में स्व़स््य प्ऱऽप्त हतेि ‘योग द्ऱऱ स्व़स््य की प्ऱऽप्त’’ के ऽलये ऽविेि 

ध्य़न ऽदय़ हैं। अज दीरदिथन के म़ध्यम स,े टा.वा. िेनलों पर, ऽप्रंट एव ंआलेक्रोऽनक माऽडय़ द्ऱऱ भा 

‘‘योग द्ऱऱ सम्पीणथ स्व़स््य’’ के क़यथक्रम ऄऽवकऽसत, ऽवक़सिाल एवं ऄऽतऽवकऽसत ऱष्रों में 

प्रऽतऽदन ऄहऽनथि प्रदऽिथत ऽकय़ ज़ रह ेहैं। अज योग सम्पीणथ ऽवि को भ़रताय संस्कुऽत की स्व़स््य 

संरक्षण के के्षत्र में ऄमीलय देन ऽसद्च हो रहा हैं। 



50 
 

(I) योग की वववभन्न पररभाषायें :- 

किोपऽनिद ् (2/3/10-13) के ऄन्तगथत योग के ब़रे में बत़य़ ह ैऽक जब प़ंिों ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ, 

बिऽद्च एव ंमन ऽस्थर हो ज़ते हैं तब आस ऽस्थऽत को ‘‘योग’’ कहते हैं ऽजसक़ दीसऱ ऩम हा ‘‘परम 

गऽत’’ ह।ै अि़यथ कहते हैं ऽक आसा ऄवस्थ़ में योग स़धक ‘‘आच्ि़रऽहत’’ हो ज़त़ ह।ै परम़त्म़ 

की प्ऱऽप्त केवल व़णा, िक्षि य़ मन स ेसम्भव नहीं ह,ै ऄऽपति ईस परम़त्म़ की सत्त़ को स्वाक़र 

करन ेस ेहोता ह।ै 

प़तंजल योग सीत्र में महऽषथ पतंजऽल ऄष्ट़ंगयोग के प्ऱरम्भ में कहते हैं ऽक ‘‘योगऽष्ित्तवऽुत्त 

ऽनरोध :। (1/2) ऄथ़थत ्ऽित्त की वऽुत्तयों को रोकन ेक़ ऩम योग ह।ै 

हम़ऱ ऽिन्त ऽनम्न तानों स ेबऩ होत़ ह।ै 

(1)  मन   (2)  बिऽद्च   (3)  ऄहंक़र 

(II) वचत्त की वृवत्तयााँ 5 प्रकार की होती है, यथा - 

(i) प्रम़ण -  अप्तोपदेि, ऄनिम़न एव ंप्रत्यक्ष ज्ञ़न 

(ii) ऽवपयथय -  ऽम्य़ ज्ञ़न 

(iii) ऽवकलप -  ऽकसा वस्ति के न होन ेपर भा ईसक़ ज्ञ़न 

(iv) ऽनद्ऱ -  ऽजसमें सभा भ़वों में ऄभ़व जैसा प्रताता हो। 

(v) स्मऽुत - पीवथ में ऄनिभव ऽकये गये ऽवषय क़ ज्ञ़न। 

 

(III) अभ्यास ंवैरानयाभ्या ंतवन्नरोध :। (1/2) 

 ऽित्त की प़ंिों वऽुत्तयों क़ ऽनरोध (रोकऩ) ऄभ्य़स एव ंवैऱनय के द्ऱऱ होत़ हैं ।  

(A) ऄभ्य़स - तत्र ऽस्थतौ यत्नोऻभ्य़स : (1/13) 

महऽषथ पतजंऽल कहते हैं ऽक ऽकसा भा ‘‘ऽस्थऽत ऽविेष’’ क़ पिन: पिन: ब़रम्ब़र 

प्रय़स करऩ हा ऄभ्य़स ह।ै 

(B) वैऱनय - दृष्ट़निश्रऽवकऽवषयऽवतशु्णस्य वषाक़रसंज्ञ़ वैऱनयम।् (1/15) 
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पीवथ में देख ेगये एव ंसिन ेगये ऽवषयों स ेमन-बिऽद्च-ऄहकं़र यिक्त ऽित्त को सम्बऽन्धत 

ऄनिभव ऽकये गये ऽवषय स ेहट़कर अत्मतत्त्व (यथ़थथ) में एक़ग्र करऩ हा वैऱनय 

ह।ै 

(IV) श्रामद ्भगवद ्गात़ के ऄनिस़र योग की ि़र महत्त्वपीणथ पररभ़ष़यें एवं ऽसद्च़न्त ऽनम्ऩनिस़र 

बत़ये हैं-  

 (1)  योगस्थ : कि रू कम़थऽण सड्ग ्व्यक्तव़ धन्जय। 

 ऽसद्चयऽसद्चयो: समो भीत्व़ समत्वं योग ईच्यते।। 

       ((2/48) श्रीमद् भगवद् गीता) 

ऄथ़थत-् ह ेऄजीथन ती योगस्थ होकर कमथ कर। ऽकसा भा क़यथ की ऽसऽद्च ऄथ़थत ् सफलत़ तथ़ 

ऄऽसऽद्च ऄथ़थत ् ऽवफलत़ में स्वयं को सम़न भ़व स ेरखत़ हुअ ऽविऽलत न हो यह हा योग ह।ै 

ऄथ़थत ्ऄनिकी लत़ एव ंप्रऽतकी लत़ में भा समभ़व रखऩ ‘‘योग’’ ह।ै 

(2)  यऽस्मऽन्सथतो दि:खने गिरूण़ऽप ऽवि़लयते। 

तं ऽवद्य़त ्दि:ख संयोग ऽवयोगं योग संऽज्ञतम।्। 

       (6/23) श्रीमद् भगवद् गीता) 

ऄथ़थत-् स़ंसररक वह ऽस्थऽत ऽजसमें बड़़ स ेबड़़ दि:ख भा व्यऽक्त को ऽविऽलत न कर सकें , ईस 

ऽस्थऽत को योग की संज्ञ़ दा गआथ हैं। त़त्पयथ यह हैं ऽक योग की ऄवस्थ़ में दि:ख क़ लेिम़त्र भा 

संयोग नहीं होत़ हैं। 

(3)  बिऽद्चयिक्तो जह़ताह ईभ ेसिकुतदिश्कि ते। 

 तस्म़द्योग़य यिज्यस्व योग: कमथसि कोिलम।्। 

       (2/50) श्रीमद् भगवद् गीता) 

अथाधत ्- जब व्यऽक्त की बिऽद्च योग की ऄवस्थ़ में होता ह ैवह क़यों की सफलत़ एव ं

ऽनष्फलत़ स ेप्रभ़ऽवत नहीं होत़। ईस योग की तटस्थ ऽस्थऽत में रहकर हा व्यऽक्त को कि िलत़पीवथक 

कमथ करते रहऩ ि़ऽहये। त़त्पयथ यह ह ै ऽक स़ंस़ररक बन्धनों से मिक्त रहते हुये कि िलत़पीवथक 

व्यवऽस्थत कमथ मनिष्य को करऩ ि़ऽहये। 

(4)  योगस्त्रयों मय़ प्रोक्तो नणु़ ंश्रेयोऽवऽधत्सम़। 

 ज्ञ़न ंकमिं ि भऽक्तष्ि नोपयोऻन्योऻऽस्त कुत्ऱऽित।्। 

       (11/20/6) श्रीमद् भगवद् गीता ) 

ऄथ़थत-् भगव़न श्राकुष्ण कहते ह ै ऽक ऄपऩ कलय़ण ि़हन ेव़ले मनिश्यों के ऽलये मैंने तान योग 

बत़ये हैं, ज्ञ़नयोग, भऽक्तयोग एव ंकमथयोग। आन तानों के ऽसव़य दीसऱ कोआथ कलय़ण क़ म़गथ नहीं ह।ै 

(2) वतधमान समय मे योग की वस्थवत-  अज सम़ज में योग क़ प्रि़र-प्रस़र ताव्रगऽत स ेहो 

रह़ ह।ै अज योग ऄन्तऱथष्राय अकषथण क़ ऽवषय हो गय़ ह।ै प्रत्येक व्यऽक्त स्वस्थ रहऩ ि़हत़ ह।ै 

ऽबऩ दव़आयों के स्वस्थ रहन ेके ऽलये योग क़ ऄपऩ वैऽषश्ट्य वैऽिक जगत में फैल रह़ ह।ै प़ष्ि़त्य 
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संस्कुऽत में दिऽनय़ के दीसरे देि ईनके ऽलये ‘‘व्यवस़य के केन्द्र’’ ह,ै आसऽलये वे ‘‘ योग क़ 

ऄन्तऱथष्राय व्य़प़र’’ के रूप में प्रयोग करते हैं। भ़रत दिऽनय़ को ऄपऩ पररव़र म़नत़ ह।ै ऄत: 

भ़रताय योग ‘‘ सव ेभवन्ति सिऽखन: एवं ‘‘लोक़: समस्त़: सिऽखनो भवन्ति’’ की मगंलक़मऩ सभा के 

ऽलये करत़ ह।ै अज योग व्यऽक्तगत स़धन  ़क़ ऽवषय हा न होकर स़म़ऽजक ऄऽनव़यथ ईपयोऽगत़ 

जैस़ बन गय़ ह।ै योग के के्षत्र में ऽनतनवान ऄनिसंध़न ऽवज्ञ़न अध़ररत तंत्र पर हो रह ेहैं। अधिऽनक 

ऽिऽकत्स  ़ ऽवज्ञ़न अध़ररत पराक्षणों के स़थ-स़थ भौऽतकव़द के तथ़कऽथत मोकेऽटंग व़ले 

योग़ि़यों न े ऽवऽभन्न ऩमों से जैसे प़वर योग़ अऽद द्ऱऱ आसके व़स्तऽवक अध्य़ऽत्मक एव ं

औपऽनऽिऽदक मील स्वरूप को अघ़त पहुाँि़य  ़ज़ रह़ ह।ै वतथम़न में योग पर कआथ संस्थ़यें अधिऽनक 

ऽिऽकत्स  ़ ऽवज्ञ़न अध़ररत पराक्षणों पर ऄनिसंध़न क़यथ कर रहा ह।ै ऽजसक़ संके्षप में ऩमोललेख 

ऽनम्ऩनिस़र ऽकय़ ज़ रह़ ह,ै- 

1. एस. व्य़स़ ऽविऽवद्य़लय, बेंगलीरू 

2. एस.एम. व़आथ.एम. सऽमऽत कैवलयध़म लोऩव़ल ,़ पीण े

3. पंतजऽल योग पाि, हररद्ऱर 

4. अटथऑफ ऽलऽवंग फ़ईन्डेिन, बेंगलीरू 

5. आथष़ योग फ़ईन्डेिन, कोयंबटिर 

6. ऱमकुष्णऽमिन, नआथ ऽदलला 

7. योग संस्थ़न, ि़ंत़क्री ज, मिबंआथ 

8. ऄयंगर योग़श्रम मिबंआथ एवं पीण े 

9. कुश्ण़म़ि़य़थ योग मऽंदरम,् िेन्नआथ 

10. एस.डा.एम. क़लेज एव ंि़ऽन्तवन रस्ट, ईजरे (धमथस्थल़) 

11. लकि ऽलष योग ऽविऽवद्य़लय, ऄहमद़ब़द 

12. अध़त्यम स़धऩ केन्द्र, नआथ ऽदलला 

13. देव संस्कुऽत ऽविऽवद्य़लय, ि़ऽन्तकिं ज, हररद्ऱर 

14. ऽबह़र योग स्की ल, स़केत, नआथ ऽदलला 

15. मोक्ष़यतन योग़श्रम, सऱहनपिर (ई.प्र.) 

16. प्रज़ऽपत़ ब्रह्मकि म़रा ऽव.ऽव. म़ईन्ट अबी 

17. ऽक्रय़योग संस्थ़न, ऱंिा  

18. अआथ. सा. व़आथ. आथ. आथ. अर., पिदिच्िेरा 

19. सा.सा. अर. व़आथ. एन., नआथ ऽदलला 

20. एम. डा. एन. अआथ. व़आथ., नआथ ऽदलला 

21. अयिि मतं्ऱलय, भ़रत सरक़र, ऽदलला  
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ईक्त आन सभा के ऄऽतररक्त केन्द्राय ऽविऽवद्य़लयों, अयिवेद मह़ऽवद्य़लयों, अयिवेद एव ं

ऄन्य ऽविऽवद्य़लयों तथ़ सभा खिल़ ऽविऽवद्य़लयों में ‘‘योग ऽिक्ष़’’ स ेसम्बऽन्धत महत्त्वपीणथ 

सैद्च़ऽन्तक एव ंप्ऱयोऽगक क़यथ वतथम़न में िल रह़ ह।ै अज भ़रताय योग की ऽविभर में म़ाँग बढ़ 

रहा ह।ै भ़रत की पहल पर 21 जीन 2015 को प्रथम ‘‘ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस’’ के रूप में ऽविभर 

में मऩऩ भ़रताय योग की दक्षत़, आसकी ऽिऽकत्सकीय वैज्ञ़ऽनकत  ़को ऽविभर में ऽसद्च करत़ ह।ै  

(3) स्वास््य संरक्षण में योग वववेचन : -   

हम़ऱ परम सौभ़नय ह ैऽक हमन ेऊऽष-मिऽनयों की आस पिण्भ्णय भीऽम पर जन्म ऽलय़ ह।ै आसा धऱ 

को पीण्भ्णयभीऽम, कमथभीऽम, मोक्षभीऽम, धमथभीऽम एव ंअध्य़त्म की भीऽम के ऩम स ेपिक़रते हैं। योग भा 

हम़रा भ़रताय संस्कुऽत की परम ऽविेषत़ ह।ै योग के महत्त्व को स्व़मा ऽववेक़नन्दजा न े125 पीवथ 

ऽिक़गो के धमथ सम्मलेन में बत़य़ थ़। अज ऄमरेरक़ के 1.75 करोड़ लोग ‘‘ योगमय जावन’’ 

जा रह ेह,ै स़थ हा तान ऄरब ड़लर ‘‘योग ऽवज्ञ़न’’ पर व़ऽषथक व्यय कर रह ेहैं। प़ि़त्य जगत में 

ऄमरेरक़ सऽहत सभा देिों न े स्वाक़र ऽकय़ ह ै ऽक ‘‘योग’’ क़ ऽकसा पंथ-ईप़सन  ़पद्चऽत’’ स े

सम्बन्ध नहीं ह,ै जबऽक कि ि ध़ऽमथक कÍर पंऽथयों द्ऱऱ सम्पीणथ योग ऽवज्ञ़न को ऄऩवश्यक ऽवव़द 

क़ ऽवषय हम़रे हा देि में बऩन ेक़ कि ऽत्सत प्रय़स िल रह़ ह,ै जो घोर ऽनन्दनाय हैं। योग भ़रत की 

ऽवि को ऄनिपम देन ह।ै 

 ‘‘ िरार म़ध्यम ंखलि धमथ स़धनम’्’ ऄथ़थत ्सभा कमों (धमो) की प़लऩ क़ एकमवे 

स़धन ‘‘स्वस्थ िरार’’ ह,ै आसऽलये ऊऽष-मिऽनयों नें जावन क़ ऽनिोड़ ‘‘पहल़ सिख-ऽनरोगा क़य़’’ 

को म़ऩ ह ैपरन्ति अज की भौऽतकव़दा, य़ंऽत्रक एवं अणऽवक िक़िौंध न ेम़नव को प्रकुऽत से दीर 

स़ कर ऽदय़ ह।ै प्रऽतस्पध़थ की आस ऄन्ध़धिन्ध ऽवल़ऽसत़ की दौड़ में म़नव ‘‘तऩवग्रस्त’’ जावन 

जा रह़ ह।ै पररण़मस्वरूप जावन िैला जन्य रोग यथ़- रृदय़घ़त, रक्ति़प, मधिमहे, म़आग्रेन, कैं सर, 

लावर (यकुत) मोट़प ,़ थ़योऱआड, जोड़ददथ एवं ऽकडना के रोगों स े ग्रऽसत होकर ऄवस़द, 

ऽिड़ऽिड़़पन, ऄऽनद्ऱ एव ंम़नऽसक रोगों स ेपाऽड़त होकर ऄष़न्त होत़ ज़ रह़ ह।ै 

 वैऽिक दृऽष्ट स ेदेख़ ज़य तो सन ् 2002 की तिलऩ में अज ऽवि में 50 स े 60 फीसदा 

लोगों की ‘‘योग’’ के प्रऽत रूऽि बढ़ा ह।ै योग से रक्त में ऑक्साजन (प्ऱणव़यि) क़ स्तर बढ़त़ ह।ै 

ऄत: प्ऱत: जलदा ईिकर ऄपना दैऽनक जावनिय़थ में योग ऄथ़थत ्असन, संऽधयोग, प्ऱण़य़म एवं 

ध्य़न अऽद को स्थ़न देकर सिखा एव ं‘‘अनन्दमय जावन जान ेकी कल़’’ को स्व़स््य की दृऽष्ट स े

ऄपऩऩ ि़ऽहये। 

भ़रत हा सम्पीणथ ऽवि को अध्य़ऽत्मक प्रेरण़ एव ं योग के सोप़नों की ऽिक्ष़ देन ेकी 

स़मथ्र्य रखत़ ह।ै संयिक्त ऱष्र संघ की 69 वीं स़ध़रण सभ़ में 21 जीन 2015 को ‘‘ऄन्तऱथष्राय 

योग ऽदवस’’ के रूप में म़न्यत़ देऩ यह ऽसद्च करत़ ह ैऽक ‘‘ रोग एव ंरोग ग्रस्त’’ ऽवि को ‘‘ योग 

की हा िरण ‘‘ में अऩ ि़ऽहये। भ़रताय योग ऊऽष प्ऱिानक़ल से हा ‘‘ योग के ऽवि गिरू’’ म़न े

ज़ते रह ेहैं। योग़सनों स ेव्यऽक्त एव ंस़मीऽहक सभ़भ्य़स द्ऱऱ ‘‘ योग अध़ररत जावन’’ के ऄभ्य़स 

स ेस्वयं क़, पररव़र क़, जावन स्तर ईन्नत करन ेमें सह़यत़ ऽमलता ह।ै  

 स्व़स््य संरक्षण के के्षत्र में योग की ऽवज्ञ़न अध़ररत महता भीऽमक़ ह।ै योग एक 

‘‘अध्य़ऽमक ऄनिि़सन’’ क़ ऩम ह।ै योग प्ऱिान भ़रताय परम्पऱ एव ं संस्कुऽत की ‘‘ऽवि 

स्व़स््य जगत’’ को ऄमीलय वैज्ञ़ऽनक देन ह।ै योग सीक्ष्म ऽवज्ञ़न पर अध़ररत वह 



54 
 

‘‘नेनोटेक्नोलोजा’’ क़ ज्ञ़न ह ैजो मन एवं िरार, प्ऱणा एवं प्रकुऽत के मध्य स़मजंस्य क़ क़यथ 

करत़ ह।ै वस्तित: योग स्व़स््य जावन जान ेकी कल़ एव ंऽवज्ञ़न दोनों ह।ै 

 योग सभा प्रक़र के बन्धनों से मिऽक्त ऽदल़न ेक़ स़धन ह।ै योग द्ऱऱ िरार एव ंमन के बाि 

स़मजंस्य ईत्पन्न कर स़धन  ़ द्ऱऱ ‘‘अत्म स़क्ष़त्क़र’’ करन ेक़ सिनहऱ ऄवसर प्ऱप्त होत़ ह ै

ऽजसस ेऽत्रऽवध दि:खों की ऽनवऽुत्त में सह़यत़ ऽमलता ह।ै 

 योग द्ऱऱ प्रेम, ि़ंऽत, अनन्द एवं  ईलल़स अऽद प्ऱप्त कर मनोरोगों स ेऽनवऽुत्त प़या ज़ता 

ह।ै योग के द्ऱऱ हा ि़राररक-म़नऽसक-अध्य़ऽत्मक एव ंि़ररऽत्रक स्व़स््य की श्रेष्ठत़ ऄऽजथत ऽकय़ 

ज़ऩ सम्भव होत़ ह।ै योग द्ऱऱ हा ऄन्तमथन की गहऱआयों की जऽटलतम समस्य़ओ ंको सिलझ़न ेमें 

सहयोग प्ऱप्त होत़ ह।ै  

 योग ऽिक्ष़ द्ऱऱ ि़त्ऱ-ि़त्ऱओ ंमें नैऽतक अिरण क़ ऽवक़स, ईनकी बौऽद्चक क्षमत़ क़ 

ऽवक़स, ि़राररक क्षमत़ओ ंक़ ऽवक़स, ऄनिि़सन एव ंअध्य़ऽत्मक ईत्थ़न क़ भ़व ऽवकऽसत 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै अज सम्पीणथ ऽवि में भ्रष्ट़ि़र सभा ऱष्रों के ऽवक़स में किोर क़नीन होन ेके ब़वजीद 

भा ब़धक बऩ हुअ ह।ै ऐस ेमें योग द्ऱऱ नैऽतकत़ क़ ईत्थ़न तथ़ आथम़नद़रा क़ भ़व ब़लयक़ल 

स ेऽवकऽसत ऽकये ज़न ेके क़रण भ्रष्ट़ि़ररयों की संख्य़ में िन:ै िनै: ऽगऱवट होते हुये कमा अ रहा 

ह।ै 

 योग द्ऱऱ सक़ऱत्मक उज़थ प्ऱप्त होता ह,ै ऽजसस ेमन में स्फी ऽतथ-ईत्स़ह-ष़ंऽत क़ भ़व पैद़ 

होत़ ह।ै योग द्ऱऱ हा मन में संतोि क़ भ़व ज़गतु होत़ ह ैऽजसस ेऽित्त की वऽुत्तय़ाँ ि़ंत रहता ह।ै 

 अज अतंकव़द सम्पीणथ ऽवि में सिरस़ के मिाँह की तरह फैल रह़ ह।ै ऐस ेमें योग द्ऱऱ 

‘‘ऽजयो एव ंजावन दो’’ क़ ऽसद्च़न्त ऽवकऽसत होकर आस अतंकव़द जैसा ज्वलंत समस्य़ पर ि़ऽंत 

के द्ऱऱ ऽवजय प्ऱप्त करन ेक़ म़गथ प्रिस्त हो रह़ हैं।  

अज सम्पीणथ म़नव ज़ऽत को ऄष्ट़ंग योग के यम-ऽनयम के दस ऽसद्च़न्तों के प़लन करन े

की अवष्वयकत़ महसीस की हो रहा ह।ै ऽविष़ंऽत के ऽलये एव ं ऽविेषकर ‘‘सव ेभवन्ति सिऽखन: 

लक्ष्य’’ की प्ऱऽप्त के ऽलये योग की महता अवश्यकत़ स़वथभौऽमक ह।ै 

संभ़वऩओ ंको संभव करन ेक़ ऩम योग ह।ै योग द्ऱऱ म़नवाय िऽक्त एव ंउज़थ क़ 

ऽवक़स होत़ ह।ै श्रऽमकों, कमथि़ररयों, ऄऽधक़ररयों में ईनकी क़यथदक्षत़ एव ंक़यथ कि िलत़ बढ़़या 

ज़ता ह।ै ऽिक्ष़ के के्षत्र में, ऱजनाऽत के के्षत्र में, औद्योऽगक संस्थ़नों के के्षत्र में, खलेकी द के के्षत्र में, 

व्य़प़र के के्षत्र के स़थ-स़थ ऽिऽकत्स  ़ के के्षत्र में सम्पीणथ स्व़स््य की प्ऱऽप्त में योग की मह़न 

भीऽमक़ ह।ै योग क़ क़यथके्षत्र ऄपररसाऽमत ह।ै जह़ाँ-जह़ाँ सऽुष्ट ह ैवह़ाँ-वह़ाँ सभा जगह योग की 

ईप़देयत़ सवथऽवऽदत ह।ै 

योग द्ऱऱ जावन के ि़र स्तरों पर िरार-मन-भ़वन  ़एव ंउज़थ के के्षत्र में क्रमिः कमथयोग, 

ज्ञ़नयोग, भऽक्तयोग एव ं ऽक्रय़योग द्ऱऱ क़यथ ऽकय़ ज़त़ ह।ै व्यऽक्त की भ़वऩत्मक प्रवऽुत्तयों एव ं

संवेदनिालत  ़क़ संतिऽलत ऽवक़स होत़ ह।ै योग द्ऱऱ अमजनों में ईत्तम स्व़स््य क़ ऽवक़स ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै अज योग के प्रय़सों द्ऱऱ हा स्व़स््य के के्षत्र में बाम़ररयों के प्रकोप को घट़ते हुए 

‘‘स्वस्थ जावन जाने की कल़’’ को स़क़ररूप ऽदय़ ज़ रह़ ह।ै 
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योग द्ऱऱ हा अम जनत़ स ेजिड़ा लगभग सभा समस्य़ओ ंकी जड़ तक पहुाँिकर म़नव को 

ि़राररक, म़नऽसक, नैऽतक, स़म़ऽजक, बौऽद्चक, भ़वऩत्मक एव ंअध्य़ऽत्मक स्तरों पर सिदृढ़ करते 

हुए ‘‘स्वस्थ जावन जाने’’ के ऽलये म़गथ प्रषस्त हो रह़ ह।ै 

अज के य़ंऽत्रक यिग में मिानों के अऽवष्क़र, भौऽतक सिख सिऽवध़ओ ंके ऽलये ऽवकऽसत 

यंत्रों न ेम़नवजावन में ि़राररक श्रम को साऽमत स़ कर ऽदय़ ह ै। बढ़ते हुए िहरा ऽवक़सों न ेतथ़ 

औद्योऽगकीकरण से ऄििद्च व़यि एव ंऄििद्च जल की समस्य़ बना हुया ह।ै आस क़रण म़नव जावन 

पर व़त़वरण-पय़थवरण की ऽबगड़ता ह़लत के क़रण ‘‘नलोबलव़ऽमिंग’’ की समस्य़ स ेऽवि जीझ 

रह़ ह।ै बढ़ते हुए व़हनों के क़रण एव ंतेजा स ेघटते हुये जंगलों के क़रण पय़थवरण ऄसंतिऽलत होकर 

कहीं ऄऽतवऽुष्ट तो कहीं ऄऩवऽुष्ट जैसे प्रकुऽत के भय़नक ऽवकुत ह़ल़त बन ेहुए ह।ै ऐस ेमें योग हा 

एक म़त्र ऐस़ ऽवकलप बि़ ह ै ऽजसके द्ऱऱ ‘‘ऄपररग्रह’’ क़ भ़व ज़गतु कर प्रकुऽत, पिरुष एव ं

पय़थवरण के संरक्षण में स़मजंस्य स्थ़ऽपत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै भौऽतकत़ की िक़िौंध में ऄस्वस्थ 

म़नव समिद़य की ‘‘ऽित्तवऽुत्तयों क़ ऽनरोध’’ में प्रवऽुत्त कर ऽविकलय़ण में लोक़:समस्त़ सिऽखनो 

भवन्ति: की ऽस्थऽत योग द्ऱऱ हा प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै   

ऄष्ट़ंग योग के द्ऱऱ ऽनम्न प्रक़र से स्व़स््य संरक्षण करन ेमें संके्षपत: सह़यत़ ऽमलता ह।ै 

ईक्त ऄष्ट़ंग योग के द्ऱऱ अत्म़निि़सन के अि ऄगंों के ऄभ्य़स स ेएक़ग्रत़, म़नऽसक 

ििऽद्च प्ऱप्त होता ह।ै असनों के द्ऱऱ ध्य़न-िरार संवधथन, ऽवश्ऱम़त्मक असन (षव़सन, मकऱसन, 

ब़ल़सन) स ेमरेूदण्भ्णड लिाल़ एव ंमजबीत तथ़ म़ाँसपेऽषयों को लिकद़र बऩय़ ज़त़ ह।ै ऽजसस े

अरोनयत़ प्ऱप्त होता ह।ै  

योग़सनों के द्ऱऱ ऽनयऽमत व्य़य़म, ि़राररक ऄभ्य़स, ईऽित अह़र-ऽवह़र, पोषण एव ं

यथोऽित ऽवश्ऱम के द्ऱऱ सिडौल िरार, िरार की उाँ ि़आथ तथ़ ईम्र के ऄनिरूप भ़र एव ंबाम़रा क़ 

ऄभ़व प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

(iv) अष्टांग योग वैवशष््टय 

 यम अत्मसंयम, सम़ज ईद्च़र 

 ऽनयम व्यऽक्तगत एवं स़म़ऽजक शे्रष्ठ व्यवह़र  

 असन ि़राररक मिद्ऱयें/ ऽस्थऽतय़ाँ 

 प्ऱण़य़म प्ऱणव़यि पर ऽनयंत्रण 

 प्रत्य़ह़र आऽन्द्रयों को ब़रृयऽवषयों स ेहट़ऩ 

 ध़रण़ ऽित्त को ऽस्थर रखऩ 

 ध्य़न ध्येय वस्ति क़ ऽनरन्तर मनन 

 सम़ऽध अत्म तन्मयत़/ऄऩसक्त भ़व 
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अज ि़रों तरफ ‘‘तऩव’’ म़नव जावन को दामक की तरह खोखल़ करत़ ज़ रह़ ह।ै 

यह तऩव त्रिऽटपीणथ-ऄमय़थऽदत जावनिय़थ के क़रण बढ़ रह़ ह।ै अज जावन िैला में व्यसन भा एक 

ऽहस्स़ स़ बन गय़ ह।ै अधिऽनकत़ के िक्कर में फैिनपरस्ता, खोखला ऽदख़व ेकरन ेकी मनोवऽुत्त 

बदलते पररवेि में बढ़ रहा ह।ै ईच्ि कैलोरा व़ले जंकफी ड ( ख़द्य पद़थथ ), धीम्रप़न, मद्यप़न, जद़थ-

गिटख़-खनैा क़ सेवन पररव़र की अऽथथक ऽस्थऽत एव ं स्व़स््य ऽबग़ड़ रह़ ह।ै ऐसा ऽवकट 

पररऽस्थऽतयों में योग एक अष़ की ऽकरण ह।ै ऽजसस ेप्रत्य़ह़र द्ऱऱ आऽन्द्रयों पर संयम ( ऽनयंत्रण ) के 

म़ध्यम स ेआन ऄव़ंऽित कमो में ऽलप्तत़ को दीर ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

योग द्ऱऱ अदिथ ऽदनिय़थ के म़ध्यम स ेस्व़स््य के ऽसद्च़न्तों क़ प़लन करन ेस,े ि़राररक 

व्य़य़म करन ेस,े िरार की ज्ञ़नेऽन्द्रयों एवं कमऽेन्द्रयों क़ पररम़जथन करन ेस,े सद़िरण क़ प़लन 

करन ेस,े ि़क़ह़र क़ सेवन करन ेस,े प्ऱण़य़म के द्ऱऱ प्ऱण िऽक्त एव ं‚व़सों पर ऽनयंत्रण करते हुए 

स्व़स््य प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै ‚वसन ऽक्रय़ के तानों ऄगं पीरक ( ‚व़स खींिऩ ) रेिक ( ‚व़स 

िोड़ऩ ) तथ़ कि म्भक ( ‚व़स को कि ि देर तक ऽस्थर रखऩ ) प्ऱण़य़म क़ ऽविेि ऄभ्य़स ह।ै 

प्ऱण़य़म के दैऽनक ऄभ्य़स स ेऽिन्तन-मनन प्रऽक्रय़ पर ऽनयन्त्रण होत़ ह,ै आसस ेिरार एंव मन के 

बाि स़मजंस्य ईत्पन्न होत़ ह।ै प्ऱण़य़म द्ऱऱ िरार में ऑक्साजन रूपा प्ऱण तत्व में वऽुद्च, 

ईदऱवयवों क़ सीक्ष्म व्य़य़म, िय़पिय की प्रऽक्रय़ में संतिलन, म़नऽसक ि़ऽन्त, सिख़भ़स, 

म़नऽसक सजगत़, एक़ग्रत़, स्वऽनयन्त्रण, स्मरणषऽक्त क़ ऽवक़स प्ऱप्त होत़ ह।ै प्रत्य़ह़र के द्ऱऱ 

आऽन्द्रयों को ब़ह्मऽवषयों स ेहट़ते हुए ईन्हें संयम द्ऱऱ ऽनयऽन्त्रत ऽकय़ ज़त़ ह।ै आऽन्द्रयों क़ संयम होन े

स े एक़ग्रऽित होकर ‘‘ध्य़नमनन’’ में सह़यत़ प्ऱप्त होता ह।ै ध़रण़ के द्ऱऱ ध्येय वस्ति क़ 

एक़ग्रऽित्त होकर मनन ऽकय़ ज़त़ ह,ै तथ़ ध्येय वस्ति पर सतत ऽनरन्तर प्रव़ह हा ‘‘ध्य़न’’ की 

ऄवस्थ़ ह।ै ऄष्ट़ंग योग की िरम़वस्थ़ तथ़ ऄऽंतम योग ‘‘सम़ऽध’’ ह।ै सम़ऽध के ऄन्तगथत ध्येय 

रूपा ऽवषय के ऄऽतररक्त सभा ऽवषयों क़ ऄभ़व हो ज़त़ ह ै:- 

  योग के िट्कमो द्ऱऱ स्व़स््य संरक्षण ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

(V)  यौवगक शट्कमध- 

(V)       शट्कमध स्थान ववशेष पर शुवद्ध का प्रभाव 

1. धौऽतऽक्रय  ़ उपरा जिऱंत्र एवं ऄम़षय 

2. बऽस्तऽक्रय़ मल़षय 

3. नेऽतऽक्रय़ गले स ेऩऽसक  ़तक 

4. त्ऱटक अाँखों की स्वच्ित़ 

5. नौऽलऽक्रय़ ईदऱंगों की सफ़आथ 

6. कप़लभ़ऽतऽक्रय  ़ नऽसक़ स ेफैं फड़ े
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 िट्कमो द्ऱऱ स्व़स््य संरक्षण में ‘‘िंखप्रक्ष़लन’’ द्ऱऱ सम्पीणथ जिर तंत्र की 

सफ़आथ की ज़ता ह।ै  

 िट्कमो द्ऱऱ ििऽद्चकरण, ऄगं़वयवों की स्वच्ित़ सऽक्रयत़ बढ़़या ज़ता ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ ऽवऽभन्न ऄगंों की क़यथप्रण़ला में सिध़र ल़य़ ज़त़ ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ ऄगंों की ऄऽतगऽतिालत़, ऄऽत संवेदनिालत  ़में कमा ल़या ज़ता 

ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ अतंररक िेतऩ में वऽुद्च की ज़ता ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ रक्तपररसंिरण में सिध़र ल़य़ ज़त़ ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ िरार, मन एव ंभ़वऩओ ंको संतिऽलत ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

 िट्कमो द्ऱऱ िरार की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़़या ज़ता ह।ै  

3.5 स्वास््य संरक्षण में आयुवेद की भूवमका:- 

अयिवेद िब्द अयि एव ंवेद आन दो िब्दों को मले से बऩ ह।ै अयि ऄथ़थत ्जावन, वेद 

ऄथ़थत ्ज्ञ़न (Knowledge) अयिवेद ऄथ़थत ्जावन क़ ऽवज्ञ़न (Science of Life) । 

(1) आयु का अथध:- 

1. जो ऽनरन्तर गऽतम़न रह।े 

2. जाऽवतक़ल को अयि कहते ह।ै 

3. जन्म स ेलेकर िेतऩ के बने रहन ेतक क़ क़ल 

4. िरार एव ंजावन के संयोग के क़ल को अयि कहते ह।ै  

(2) आयु के चार प्रकार:-  

 (1)  ऽहत़यि (2) ऄऽहत़यि (3) सिख़यि  (4)  दि:ख़यि 

(3) पररभाषा :-  ‘‘अयििो वेद : आऽत अयिवेद’’ ऄथ़थत ्अयि स ेसम्बन्धा सम्पीणथ ज्ञ़न क़ 

वणथन ऽजसमें हो वह अयिवेद कहल़त़ ह।ै 

(4) आयुवेद के दो प्रयोजन- 

(i) स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य की रक्ष़ करऩ 

(ii) रोगा के रोगों क़ िमन ईपि़र करऩ। 

(5) स्वस्थ व्यवि की पररभाषा :- 

‘‘ समदोष : सम़ऽननष्ि समध़तिमलऽक्रय :। 

प्रसन्ऩत्मऽेन्द्रयमऩ : स्वस्थ आत्यऽभधायते ।। 

        (सुशु्रत सूत्र स्थान 15/4) 
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ऄथ़थत ्स्वस्थ ईसे कहते ह ैऽजसमें व़त-ऽपत्त, कफ ऽत्रदोष, स़त ध़त्व़ऽननय़ाँ, प़ाँि मह़भीऽतय़ाँ एक 

ज़िऱऽनन कि ल तेरह ऄऽननय़ाँ, सप्त ध़ति (रस-रक्त-म़ाँस-मदे-ऄऽस्थ-मज्ज़-ििक्र) तथ़ मल-मीत्र क़ 

ऽनब़थध ऽवसजथन हो स़थ हा स़थ ईसकी अत्म़ आऽन्द्रय़ाँ एवं मन प्रसन्न हो। 

 ि़राररक दोष  -  व़त-ऽपत्त-कफ 

 म़नऽसक दोष  -  रज एव ंतम 

 रोगों क़ क़रण   - ऽत्रदोिों की वैिम्यत़ (ऽवषमत़) 

 स्व़स््य क़ क़रण  -  ऽत्रदोिों की स़म्यत़ (सम़वस्थ़)  

 रोग के दो स्थ़न -  िरार एव ंमन  

 अत्म़   -  यह ऽनऽवथक़र होता ह।ै  

(6) वत्रववध दु:ख -    (i)   अध्य़ऽत्मक 

(ii)  अऽधभौऽतक 

(iii)  अऽधदैऽवक 

(7) दशाववध परीक्षा-  

1.  प्रकुऽत    6. स़त्मय 

2.  ऽवकुऽत   7. सत्त्व 

3. स़र   8. अह़रषऽक्त 

4. संहनन   9. व्य़य़म िऽक्त 

5. प्रम़ण   10. वय 

(8) अष्टांग आयुवेद  

1) क़य ऽिऽकत्स  ़  (ि़राररक एव ंम़नऽसक रोग ) 

2) िलय ऽिऽकत्स़    (सजथरा स ेसम्बऽन्धत ) 

3) ि़ल़क्य ऽिऽकत्स़    (उधथजत्री रोग-अाँख-ऩक-क़न-गल़-ऽसर)  

4) भीतऽवद्य़    (देव -गन्धवथ -भीत -प्रेत ि़ंऽत के ऽलये) 

5) कौम़र मतु्य    (ब़लक एवं स्त्रा रोग) 

6) ऄगद तंत्र    (ऽवष ऩिन) 

7) रस़यन ऽिऽकत्स़   (वय स्थ़पन, यौवन हतेि) 

8) व़जाकरण ऽिऽकत्स  ़    (वायथ वऽुद्च, यौवन, संभोग िऽक्त) 
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(9) आरोनय प्रावि में आयुवेद की ववशेषता- 

 ऄस़ध्य रोगों की ऽिऽकत्स़- (स्कलेरोडम़थ, हपेेट़आऽटस, कैं सर, प्ल़ऽस्टक एऽक्जम़, पथरा, 

प्रोस्टेड नलेंड (पौरूि गं्रऽथ) म़योपैथा एव ंऽबऩ ऩम के रोग।  

 व ेरोग ऽजन्हें यन्त्र नहीं देख प़ते- 

(I) पररण़मषील की ऽिऽकत्स  ़

(II) सीय़थवतथ की ऽिऽकत्स  ़

(III) व़तगिलम की ऽिऽकत्स  ़क़ वणथन 

 जावेम िरद : ितम ्की प्ऱऽप्त  

 रोग ऽनद़न की ऄनििा पद्चऽत - ऩड़ा पराक्ष़ 

 जनपदोध्वंस के क़रण तथ़ बि़व के ईप़य 

 ऄषथ-भगन्दर रोगों की िलय ऽक्रय़  

 रस़यन व़जाकरण द्ऱऱ ऽिर स्थ़या यौवन प्ऱऽप्त  

 पंिकमथ द्ऱऱ िोधन ऽिऽकत्स  ़ 

(10) आयुवेवदय वदव्य, औषवधयााँ- 

1. ल़ल आन्द्ऱयण   10. ऊऽद्च-वऽुद्च 

2. ‚वेतपिष्पा   11. नाम 

3. ब्ऱह्मा    12. हलदा 

4. िंखपिष्पा   13. तिलसा 

5. जावन्ता   14. नामऽगलोय 

6. ब्रह्यदण्भ्णडा   15. अाँवल़ 

7. रूद्रवन्ता   16.एलोवेऱ 

8. जावक -ऊिमक  17. रसोआथघर के मस़ले 

9. क़कोला-क्षारक़कोला 

(11) ‘‘स्वास््य रक्षण हेतु सामान्य उपाय’’ 

अयिवेद ऽिऽकत्स़ ऽवज्ञ़न में ऽदनिय़थ, ऱऽत्रिय़थ, ऊतििय़थ, अह़र-ऽनद्ऱ-ब्ररृमियथ, 

रस़यन, व़जाकरण क़ सेवन, प्य सेवन के द्ऱऱ स्व़स््य को संरऽक्षत ऽकय़ ज़त़ ह,ै तथ़ 

‘‘स़म़न्यं ऽविेष’’ के ऽसद्च़न्त़निस़र रोगों की ऽिऽकत्स  ़की ज़ता ह।ै ऄत: अयिवेद रोगों को 

जड़मील नष्ट कर रोगों को पिन: ईत्पन्न नहीं होन ेदेता ऐसा ऽबऩ स़आड आफेक्ट की वैज्ञ़ऽनक ऽिऽकत्स  ़

पद्चऽत ह।ै  
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3.6 स्वास््य संरक्षण में शाकाहार की भूवमका 

भोजन हम़रे जावन के ऽलये परम अवश्यक तत्व ह।ै पौऽष्टक एव ंसन्तिऽलत भोजन पीणथ 

स्व़स््य प्ऱऽप्त के ऽलये महत्त्वपीणथ ह।ै स्व़स््य के ऽलये यह अवश्यक ह ैऽक क्य़ ख़ऩ ह,ै कैस ेख़ऩ 

ह,ै ऽकतऩ ख़ऩ ह,ै कैस ेपक़ऩ ह,ै प्ऱत: क़ ऩष्त़ कैस़ हो, दोपहर एवं स़ंय क़ भोजन कैस़ हो, 

भोजन में ऽकन-ऽकन अह़र स़मग्रा क़ सम़वेि हो? 

वतथम़न में ि़य, पऱिे, ऄि़र, ि़ट, तेज ऽमिथ मस़ले, तेज खट़आथ ऽडब्ब़ बंद स़मग्रा क़ 

बहुत़ऽधक अह़र द्रव्यों में ईपयोग हो रह़ ह ैजो ऄस्वस्थ होन ेक़ बड़़ क़रण ह।ै गलत ख़न-प़न 

स ेव्य़ऽधय़ाँ बढ़ रहा ह।ै रोगों क़ होन ेक़ क़रण प़िनतंत्र क़ कमजोर होऩ ह,ै जो ऽविेषकर अह़र 

पर अध़ररत ह।ै ‘‘अह़र हा औषऽध ह।ै’’ प़िनसंस्थ़न को ईपव़स, ि़क़ह़र एव ंरस़ह़र के द्ऱऱ 

सषक्त बऩय़ ज़ सकत़ ह।ै ईपव़स द्ऱऱ प़िनतंत्र को ऽवश्ऱम ऽमलत़ ह।ै सतिंऽलत भोजन के 

ऄन्तगथत प्रोटान, वस़, क़बोह़आड्ेरट, ऽवट़ऽमन, खऽनजलवण, प़ना अऽद की अवश्यक म़त्ऱ क़ 

संयोजन होत़ ह।ै प्रत्येक व्यऽक्त की क़यथषऽक्त के अध़र पर अह़र की म़त्ऱ एव ंअह़र की कैलोरा 

ऽभन्न-ऽभन्न होता ह।ै व्यऽक्त की प्रकुऽत के ऄनिस़र तथ़ ऊतिओ ं के ऄनिस़र भा अह़र की 

पररकलपन  ़पथुक्-पथुक् होता ह।ै 

ऽविेष मौसम में ऽविेष फल एव ंसऽब्जय़ाँ ईत्पन्न होता ह,ै ईनक़ सेवन करन ेस ेिरार 

स्वस्थ एव ंिऽक्तवधथक होत़ ह।ै अज यह भा एक समस्य़ ह ै ऽक स़लभर जब ि़ह े व्यऽक्त जैस़ 

कुऽत्रम तराकों स ेअह़र स़मग्रा ईत्प़ऽदत कर लेत़ ह ैय़ कोलडस्टोरेज में ईन्हें संरऽक्षत कर लेत़ ह।ै 

फलों की ऽस्थऽत यह ह ै ऽक कीटऩिक रस़यनों द्ऱऱ ईन्हें ईत्प़ऽदत एव ं पक़य़ ज़त़ ह,ै 

एलयीऽमऽनयम के प्रेषर कि कर में ख़द्य स़मग्रा तैय़र की ज़ता ह ैजो कैं सर जैसे रोगों क़ क़रण ह।ै 

‘‘ड़ल पक के स्थ़न पर प़लपक’’ फल ऽमल रह ेहैं। ऐस ेमें हलक़, सिप़च्य,  ििद्च एवं स़ऽत्वक 

ि़क़ह़र सेवन स ेअयि, बिऽद्च, बल अरोनय, सिख और तऽुप्त होता ह ैऽजसस ेमन प्रसन्न होत़ ह।ै  

(1)  रोगोत्पवत्तकारक आहार वनम्नानुसार है- 

 ऄऽत कड़व ेएवं ख़रे लवणयिक्त 

 बहुत गरम य़ बहुत िण्भ्णड़ अह़र 

 ताख ेएव ंद़हक़रक अह़र 

 ऄधपक़ एव ंरसरऽहत अह़र 

 दिगथन्धयिक्त, ब़सा तथ़ ईऽच्िष्ट अह़र 

 ऄपऽवत्र अह़र 

 गररष्ठ एव ंतल़ हुअ अह़र 

 ऄसन्तिऽलत ऄम्लाय अह़र 

 ऽवरूद्च अह़र क़ सेवन  
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स्वस्थ रहन ेहतेि सन्तिऽलत एव ंि़क़ह़र क़ सेवन करन ेसे हा ि़राररक ऽवक़स, म़नऽसक 

ऽवक़स, स़म़ऽजक ऽवक़स, अध्य़ऽत्मक ऽवक़स एव ंअऽत्मक ऽवक़स ऽनभथर करत़ ह।ै ऄत: 

दाघ़थयि एव ंईन्नत स्व़स््य हतेि पोषण द्ऱऱ उज़थ की प्ऱऽप्त अह़र स ेसंभव ह।ै स्व़स््य प्ऱऽप्त में 

अह़र सम्बन्धा महत्त्वपीणथ त्य ऽनम्ऩनिस़र ह:ै- 

(2) भोजन कब और क्यों करें? 

 िरार के रख-रख़व-मरम्मत और ऽवक़स हतेि 

 कड़ा एव ंस्व़भ़ऽवक भीख लगने पर अह़र लेवें 

 ब़र-ब़र ख़न ेसे प़िन ऽक्रय़ कमजोर होता ह।ै 

 ि़म क़ भोजन पय़थप्त म़त्ऱ में लेवें। 

 ऱऽत्र भोजन क़ ऽनिेध करें। 

 भोजन के तिरन्त ब़द नहा सोऩ ि़ऽहए। 

 दो प्रध़न भोजन के मध्य अह़र नहीं करऩ ि़ऽहए। 

 कोलडस्टोरेज एव ंऽिज में रख ेफलों एव ंसऽब्जयों क़ सेवन नहीं 

करऩ ि़ऽहये। 

(3) भोजन कब नहीं करें? 

 ऄस्वस्थ होन ेपर 

 ताव्र बाम़रा होन ेपर 

 ि़राररक एव ंम़नऽसक पररश्रम के िाक पहले 

 ऽिऽन्तत एव ंकि द्च ऄवस्थ़ में, िोक के समय 

 ऽबऩ भीख एवं स्वरूऽि के ऄभ़व में  

(4) भोजन क्यों एव ंकैसे करें? 

o भोजन के पहले ऽवश्ऱम करें। 

o िण्भ्णडे प़ना स ेह़थ-पैर एव ंमिाँह धोकर सफ़आथ पष्ि़त ्करें। 

o िब़-िब़कर करें। 

o सदैव प्रसन्नऽित्त होकर एक़ग्रत़ के स़थ तन्मय होकर भोजन के समय 

ऽसफथ  भोजन हा करें। ( ईस समय ऄखब़र-टावा न पढ़ ेएव ंऩ हा देखें ) 

o मौन रहकर भोजन करें। 
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(5) भोजन वकतना करें? 

 भीख स ेकम करें 

 िींस-िींस कर िलते-ऽफरत ेसमय न करें 

 पेट क़ िौथ़या भ़ग हव़-प़ना के ऽलये िोड़े 

 समय़भ़व में ईतऩ हा भोजन लें ऽजतऩ िब़ सकें  

(6) भोजन कैसा करें? 

 कच्ि़-ऄकंि ररत भोजन शे्रष्ठ होत़ ह।ै 

 ऄऽनन से ऽबऩ पक़य़ सीयथ द्ऱऱ पक़य़ भोजन ईत्तम होत़ ह।ै 

 िोकर यिक्त भोजन करें। 

 सल़द क़ ईपयोग ऄवष्य करें। 

 स़ध़रण नमक की जगह सैंध़नमक क़ ईपयोग करें। 

 रेिे यिक्त ( फ़आबर व़ल़ ) अह़र क़ सेवन करें। 

 भोजन में क्ष़रधमी 80%तथ़ 20% ऄम्लधमी अह़र द्रव्य 

लेवें। 

(7) A) क्षारधमी आहार- फल-सऽब्जय़ाँ, ऄकंि ररत अह़र, कच्ि़ ऩररयल, भागे हुए सीख े

हुये, रसद़र मवेे- द़ख, ऄजंार, खजीर, गिड़ अऽद। 

B) अम्लधमी आहार- घा-तेल-तला हुया िाजें, दहा, गेहह ाँ ि़वल, मक्क़, ब़जऱ, 

क़जी, मीाँगफला, मदै़, बैसन, ऽबऩ िौकर क़ अट़, िटना, अि़र, ऽगराद़र मवेे,बाज, मिरब्ब़, 

िक्कर, म़ंस़ह़र एव ंऄन्य तले हुए किौरा, समोस़, पिऽड़य़,ं नमकीन अऽद बऩवटा पद़थथ। 

 ऄऽधक गरम एव ंऄऽधक िण्भ्णड़ अह़र नहीं लेवें। 

 ऄलप़ह़र ( ऩश्ते ) में मौसमा फल, ग़जर ऄकंि ररत ऄन्न क़ 

सेवन करें। 

 बेमले भोजन तथ़ मदै़ स ेबने अह़र क़ सेवन नहीं करें। 

(8) अवहतकर आहार- 

 द़नेद़र िाना   प्रोसेस्ड एव ंफ़स्ट फी ड 

 िबथत-षातल पेय  ऽपज्ज़-बगथर 

 ऽमि़आथ, मिरब्ब़   टॉफी, मदै ेके 

ऽबस्कि ट 
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 अि़र    ि़य, क़फी 

 नमकीन   ईत्तजेऩ पैद ेकरन ेव़ले 

अह़र 

 ऽडब्ब़ बन्द अह़र   जिल़ब की गोऽलय़ाँ 

 व्यसन क़रक स़मग्रा 

(9) शाकाहार के लाभ- 

 स्व़स््यवधथक   प्रसन्नत़द़यक  पय़थवरण दृऽष्ट स ेल़भद़यक 

 कम खिील़  पौऽष्टक   प़िकगिण यिक्त 

 िऽक्तद़यक  नैऽतकत़यिक्त  रोगप्रऽतरोधकक्षमत़वधथक 

 रोगोपि़रक  जावजंतिसंरक्षक तन-मन-धन संरक्षक 

 स़ऽत्वक भ़ववधथक ऽहसं़ ऄवरोधक स्फी ऽतथद़यक 

 प़पऽवऩिक  पिऽष्ट-तिऽष्टप्रद़यक सवोत्कुश्ट-प्रिंसनाय  

3.7 स्वास््य संरक्षण में पंचकमध की भूवमका:- 

पंिकमथ ऄथ़थत ्पंि =  प़ंि संख्य़ 

कमथ = ऽक्रय़ क़ ऽकय़ ज़ऩ 

अयिवेद ि़स्त्र में पंिकमथ ये ह-ै 

3. वमन कमथ 

4. ऽवरेिन कमथ 

5. ऄनिव़सन वऽस्तकमथ 

6. ऽनरूह वऽस्तकमथ 

7. नस्यकमथ  

(I) पंचकमध  का उदे्दश्य:-  

1. ‘‘स्वस्थस्य स्व़स््य रक्षणम’्’ स्वस्थ व्यऽक्त के स्व़स््य क़ रक्षण करन े

हतेि 

2. ‘‘अतिस्य ऽवकरोपषमन’्’ बाम़र के रोगों क़ ऩि करन ेके ऽलये 

3. ‘‘रस़यनव़जाकरण गिण प्ऱप्त्यथथम’्’ रस़यन-व़जाकरण एवं ऄस़ध़रण 

स्व़स््य वधथक गिण प्ऱऽप्त के ऽलये। 
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(II) दैवनक जीवन में पंचकमध:- नस्यकमथ, म़त्ऱवऽस्त, कणथपीरण, दन्तमजंन, स्ऩन, ऄभ्यंग, 

ऽषऱऄभ्यंग, ऩऽभ में तेल लग़ऩ, प़दतल में ऄभ्यंग (तेल म़ऽलि), ऽषरोध़र ,़ ऽषरोवऽस्त 

अऽद। 

(III)  ऋतुचयाध में उपयोगी पंचकमध:- ग्राश्म़ऽद ऊतिओ ंमें ऄलग-ऄलग दोष व़त-ऽपत्त-कफ 

क़ संिय-प्रकोप एव ं प्रषमन होत़ ह।ै बढ़े हुए ऽत्रदोिों में व़तदोष को बऽस्त के द्ऱऱ, 

ऽपत्तदोष को ऽवरेिन द्ऱऱ कफदोष को वमनकमथ द्ऱऱ िोधन करते हैं। 

(IV) अधारणीय वेगों में पंचकमध:-व़त (ऄप़नव़यि) मल-मीत्ऱऽद तेरह प्रक़र के वेगों के ध़रण 

करन ेस े रोग ईत्पन्न होते हैं ऄत: पंिकमथ के द्ऱऱ वेगों के स्वम़गथ स े ऽनहथरण करन ेहतेि 

िोधन ऽक्रय़यें की ज़ता ह।ै 

(V) रसायन-वाजीकरण हेतु पंचकमध:- रस़यन सेवन से िरार सिदृढ़ होत़ ह,ै उज़थव़न बनत़ 

ह,ै व़जाकरण सेवन स ेयौवन बढ़त़ ह ैएव ंशे्रष्ठ सन्त़न की प्ऱऽप्त होता ह।ै ऄत: रस़यन-

व़जाकरण की फलप्ऱऽप्त के पीवथ पंिकमथ द्ऱऱ िरार क़ िोधन ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

(VI) जनपदोध्वंस में पंचकमध:- अपद़-मह़म़रा फैलन े पर, संक्ऱमक रोगों के ऽवऩि हतेि 

देि-व़यि-जल प्रदीऽित होन े पर जनसमीह में मह़म़ररय़ाँ फैलन े पर पंिकमथ से िोधन 

ऽक्रय़कर रस़यन सेवन कऱते हैं, ऽजसस ेरोगप्रऽतरोधक क्षमत़ में वऽुद्च होता ह ैएव ंजनह़ऽन 

स ेबि़य़ ज़त़ ह।ै 

(VII) रोगों के जडमूल नाश हेतु पंचकमध:- पंिकमथ द्ऱऱ िोधन की ऽक्रय़ओ ंस ेिरार के 

प्रदीऽित व़त-ऽपत्त-कफ दोष, मलों अऽद क़ ऽनष्क़िन होन ेस ेऔषध ऄऽधक क़यथक़रा 

होता ह ैतथ़ रोग पिन: पिन: नहीं होते हैं त़त्पयथ यह हैं ऽक रोगों क़ जड़मील ऩि होत़ ह।ै 

(VIII) ववष वचवकत्सा में पंचकमध- ऽवषों क़ सेवन से मतु्यि ऽनऽित होता ह ैऐस ेमें पंिकमथ द्ऱऱ 

िोधनऽवऽध स ेऽवषों को िरार स ेब़हर ऽनक़लकर रोगा के प्ऱण बि़ये ज़ते ह।ै  

(IX) पंचकमध की शे्रष्ठता:- स्व़स््य संरक्षण में िोधन एव ंिमन दो प्रक़र की ऽिऽकत्स  ़की 

ज़ता ह।ै अि़यथ िरक ने िोधन ऽिऽकत्स  ़को योग के िट्कमो की तरह शे्रष्ठ ऽिऽकत्स  ़

म़नते हुए ऄनेक ऄस़ध्य रोगों की ऽिऽकत्स  ़में सवथप्रथम पंिकमथ ऽिऽकत्स़ क़ ईललेख 

ऽकय़ ह।ै 

  

जलोंका वचवकत्सा (LEACH) 
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वमन कमध  पत्र वपण्ड स्वेद ( PPS ) 

  

नस्यकमध ( वशरोववरेचन )    अभ्यंग ( मसाज करते हुये ) 

 

वशरोबस्ती कमध 

 
वशरोधारा कमध करते हुये 
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जानुबस्ती कमध करते हुये 

 

अवक्षतपधण करते हुये 

 

ग्रीवावस्ती करते हुये 

कवटवस्ती करते हुये 

वस्ती देते हुये 

वस्ती यंत्र ( एवनमा यंत्र ) 

सवाांग स्वेदन लेते हुए ( लेटकर ) 

सवाांग स्वेदन लेते हुए ( बैठकर ) 

 

3.8 स्वास््य संरक्षण में सूयध नमस्कार की भूवमका:- 

सीयथनमस्क़र एक शे्रष्ठ सम्पीणथ व्य़य़म पद्चऽत ह ैऽजसमें ब़रह मतं्र एव ंब़रह असनों क़ पिंज 

हैं ऽजसमें पीरक-रेिक रूपा िसन ऽक्रय़ के स़थ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह ै। स्व़स््य संरक्षण में सीयथ 

नमस्क़र प्ऱऽप्त पद्चऽत द्ऱऱ ऽनम्न ल़भ प्ऱप्त होते ह ै:- 

 िरार के ऽवऽभन्न संस्थ़नों तथ़ गं्रऽथयों पर ऽक्रय़त्मक प्रभ़व होत़ ह ै ऽजसस ेिरार क़ 

ििऽद्चकरण एवं  पिनयोवन प्ऱप्त होत़ ह ै। 

 िरार में लिाल़पन अत़ ह।ै 
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 आड़ -ऽपंगल़ ऩऽड़य़ाँ सम़वस्थ़ में प्रभ़ऽवत होता ह।ै 

 िरार की सीक्ष्म आक़आथ कोऽषक़यें स्वस्थ होता ह।ै 

 ‚वसन एव ंरक्तसंिरण संस्थ़न स्वस्थ होत़ ह।ै 

 कोऽिक़ओ ंको ििद्च प्ऱणतत्त्व तथ़ पोिकतत्त्व प्ऱप्त होत़ ह।ै 

 रृदय की म़ंिपेऽियों स्वस्थ होता ह।ै 

 प़िन संस्थ़न स्वस्थ एव ंिऽक्तष़ला होत़ ह।ै 

 ईत्सजथन तंत्र सक्षम होत़ ह।ै 

 त्वि़ के रोग (ऽवज़तायद्रव्यों के ऽनहथरण) से दीर होते हैं । 

 ऩड़ामण्भ्णडल स्वस्थ होत़ ह।ै 

 ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ, कमऽेन्द्रय़ाँ तथ़ मन स्वस्थ होत़ ह।ै 

 मरेूदण्भ्णड लिाल़ एव ंऩऽड़य़ाँ तथ़ म़ंसपेऽषय़ ंस्वस्थ होता हैं। 

 ह़थ-पैर-भिज़यें-संऽधय़ाँ मजबीत एव ंस्वस्थ होता ह।ै 

 म़नऽसक ि़ऽन्त, बल एव ंस़ऽत्वक भ़व ऽवकऽसत होत़ ह।ै 

 मोट़प ,़ मधिमहे, थ़यऱआड अऽद रोगों के ऽनव़रण में ल़भद़यक होते ह।ै  

 मोटा कमर को पतला एव ंलिाला बऩत़ ह।ै 

 मऽहल़ओ ंके यौन रोगों को दीर कर म़ऽसक धमथ को ऽनयऽमत करत़ ह।ै 

 मनो ऄवस़द को दीर करत़ ह।ै 

 क़यथ करन ेमें कि िलत़-स्फी ऽतथ-िरार ििस्त दिरस्त करत़ हैं। 

 अयि -बिऽद्च -बल-वायथ -तेज ( अभ़ ) अऽद को बढ़़त़ ह।ै  

ऄत: सीयथ नमस्क़र सम्पीणथ व्य़य़म ह ै ऽजसमें सभा असनों क़ स़र सम़ऽहत ह ै आसऽलये 

ि़राररक एव ं म़नऽसक अरोनयत़ के ऽलये सीयथ नमस्क़र क़ दैऽनक ऄभ्य़स ऽनध़थररत क्रम में 

ऽनऽदथश्ट ऽनयमों क़ प़लन करते हुये शे्रष्ठ ह।ै सीयथ नमस्क़र क़ यह वैऽषश्ट्य ह ैऽक ऽबऩ दव़आयों के, 

ऽबऩ अऽथथक खि़थ ऽकये आसके द्ऱऱ कम समय में हा स्व़स््य क़ संरक्षण तथ़ रोग ऽनव़रण दोनों 

ईद्ङषे्यों की प्ऱऽप्त की ज़ता ह।ै अज के यिग में जह़ाँ मनिष्य के प़स समय़भ़व ह,ै ऐस ेमें कम समय में 

भा सीयथ नमस्क़र के दैऽनक ऄभ्य़स स ेपीणथ स्व़स््य प्ऱऽप्त म ेयह शे्रष्ठ पद्चऽत ह।ै  

3.9 सारांश  

प्रस्तित आक़आथ में स्व़स््य संरक्षण हतेि सवथप्रथम स्व़स््य को प्रभ़ऽवत करन े व़ले तत्त्व, 

स्व़स््य के लक्षण, स्व़स््य संरक्षण के ईप़य, अरोनय प्ऱऽप्त में योग, िट्कमथ, अयिवेद, संतिऽलत एव ं
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ि़क़ह़र पंिकमथ एवं सीयथ नमस्क़र की भीऽमक़ क़ ि़राररक, म़नऽसक एव ंअध्य़ऽत्मक त्यों पर 

अध़ररत वैज्ञ़ऽनक ऽववेिन वतथम़न पररऽस्थऽतयों में करन ेक़ वणथन ऽकय़ गय़ ह।ै  

3.10 बोधात्मक प्रश्न  

1. स्व़स््य की पररभ़ष़ की ऽववेिऩ कीऽजये ? 

2. ऽिक्ष़ के के्षत्र में स्व़स््य की अवश्यकत़ बत़आय े? 

3. स्व़स््य को प्रभ़ऽवत करन ेव़ले घटकों क़ वणथन कीऽजये ? 

4. स्व़स््य संरक्षण के ईप़यों क़ वणथन कीऽजये ? 

5. स्व़स््य संरक्षण में योग की भीऽमक़ को ऽवस्त़र से ऽलऽखये ? 

6. वतथम़न समय में योग की संस्थ़ओ ंक़ ऩमोललेख कीऽजये ? 

7. ऄष्ट़ंग योग की ऽविेषत़ ऽलऽखये ? 

8. िट्कमो की स्व़स््य प्ऱऽप्त में भीऽमक़ क़ वणथन कीऽजये ? 

9. स्व़स््य के के्षत्र में अयिवेद की भीऽमक़ क़ ऽवषद वणथन कीऽजये ? 

10. अयि एव ंस्व़स््य के लक्षण बत़आये ? 

11. अयिवेऽदय ऽदव्य औषऽधयों क़ ऩमोललेख कीऽजये ? 

12. संतिऽलत एवं ि़क़ह़र की अरोनय प्ऱऽप्त में भीऽमक़ स्पष्ट कीऽजये ? 

13. अह़र के ऽसद्च़न्तों क़ ऽवषद ्वणथन कीऽजये ? 

14. ऄऽहतकर अह़र क़ वणथन कीऽजये ? 

15. पंिकमथ की स्व़स््य प्ऱऽप्त में भीऽमक़ बतल़आय े? 

16. सीयथनमस्क़र शे्रष्ठ सम्पीणथ व्य़य़म पद्चऽत ह,ै ऽववेिन  ़कीऽजये ? 

3.11 संदभध ग्रन्थ:- 

िरक संऽहत़  -   डॉ. ब्रह्म़नंद ऽत्रप़िा 

सिश्रित संऽहत़   -   डॉ. ऄऽम्बक़दत्त ि़स्त्रा 

ऄष्ट़ंग संग्रह  -   डॉ. रऽवदत्त ऽत्रप़िा 

स्वस्थवतु्त ऽवज्ञ़न  -   डॉ. सवेि कि म़र ऄग्रव़ल 

प़तन्जल योगदिथन  -   वैद्य ऽनत्य़नन्द िम़थ 

पंिकमथ ऽवज्ञ़न  -   वैद्य़ ऄजंऩ िम़थ 

स़म़न्य योग प्रोटोक़ल -   अयिष मतं्ऱलय, भ़रत सरक़र  
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इकाइध 4 

अधुनातन वववभन्न सिंामक व्यावधयों मे योग  

एवं आयुवेद का वववशष्ट योगदान 

इकाइध की रूपरेखा 

4.1 प्रस्त़वऩ 

4.2 ईद्ङशे्य 

4.3 संक्ऱमक रोग पररिय एव ंफेलने की ऽवऽधय़ाँ 

4.4 संक्ऱमक रोग बि़व के ईप़य, टाक़करण एवं टेस्ट/पराक्षण 

4.5 ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगों के ऩम एव ंवणथन 

4.6 ऽवऽभन्न संक्ऱमक व्य़ऽधयों में योग क़ वैऽिश्ट्य  

4.7 ऽवऽभन्न संक्ऱमक व्य़ऽधयों में अयिवेद क़ वैऽिष्टय 

4.8 स़ऱंि 

4.9 बोध़त्मक प्रश्न 

4.10 संदभथ गं्रथ सीिा 

4.1 प्रस्तावना :- 

 हमें दैऽनक जावन में ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोग लोगों के समिद़य म ेदेखन ेको ऽमलते हैं। 

 यह संक्ऱमक रोग मिखयतय़ व़त़वरण, कीट़णि य़ रोग़णिओ ंएव ंकमजोर रोग प्रऽतरोधक 

क्षमत़ व़ले लोगो के संयोग स ेऄपऩ प्रभ़व बत़ते हैं। 

 आस आक़आथ में हम ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगो के ब़रे में ऄध्ययन करेंगे। ईनके फेलने की 

ऽवऽधयों, बि़व के ईप़य, ऽिऽकत्स ,़ टाक़करण अऽद के ब़रे में वणथन करेंगे। 

 कि ि स़म़न्यतय़ अम जनत़ म ेहोन ेव़ले रोगों क़ स़र गऽभथत वणथन क़ ऄध्ययन करते 

हुये आन संक्ऱमक रोगो को योग पद्यऽत्त एव ंअयिवेऽदक ईपि़र ऽवऽधयों के ब़रे में ज़नक़रा 

प्ऱप्त करेंगे। 

 हमस ेहम प्रथम तथ़ आन संक्ऱमक रोगों स ेस्वयं एव ंऄन्य लोगों को बि़व कर सकें  एव ं

यऽद रोग हो ज़न ेपर ईसके लक्षण पहि़न कर, ऽनद़न करके ईपि़र करन ेमें सह़यक हो 

सकते हैं। 
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4.2 उद्देश्य 

 संक्ऱमक रोगों क़ पररिय एवं फेलन ेकी ऽवऽधय़ाँ 

 संक्ऱमक रोगों स ेबि़व के ईप़य, टाक़करण एव ंटेस्ट/पराक्षण 

 ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगों के ऩम एव ंवणथन 

 ऽवसंक्ऱमक व्य़ऽधयों में योग क़ वैऽिश्ट्य 

 ऽवसंक्ऱमक व्यऽधयों म ेअयिवेद क़ वैऽिश्ट्य 

4.3 संिामक रोग का पररचय एवं फेलने की वववधयााँ :- 

संक्ऱमक रोग िरार में ऽवऽभन्न तराको स ेऽवऽभन्न प्रक़र के जाव़णि आत्य़ऽद संक्रमण से होते 

ह।ै जब भा रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ कमजोर होता ह ैतब यह संक्रमण िरार पर ह़वा होकर व्यऽक्त को 

रोग ग्रस्त कर देते ह।ै   

 

िरार में दो तरह की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ होता ह:ै-  

1) INNATE IMMUNITY :- जन्मज़त प्रऽतरोधक क्षमत़ यह CD Cells. ( िेत रक्त 

कऽणक़ओ ं), कम्प्लामेंट ऽसस्टम, T-Cell, B-cells द्ऱऱ अता ह।ै  

2) ADAPTIVE IMMUNITY :- जब कोआथ जाव़णि/Toxin/Antigen िरार के ऄन्दर 

प्रवेि करत़ ह ैतो ईसके ऽवरूद्र एन्टा बॉडा बनता ह ैजो रोगों स ेलड़ता ह।ै यह CD4 Helper 

Cell एव ंऄन्य ‚वेत रक्त कऽणक़ओ ं( WBC ) द्ऱऱ होता ह।ै 

संिामक रोग फैलने की वववधयााँ :-  

 

संक्रमण आन ऽनम्न तराकों से िरार में अत़ ह ै:-  



71 
 

 भोजन एव ंप़ना के द्ऱऱ 

 रोगा के त्वि़ के साध ेसम्पकथ  में अने पर  

 रोगा के मल, मीत्र, रक्त आत्य़ऽद के सम्पकथ  में अन ेपर  

 िमड़ा में लगे घ़व, कट आत्य़ऽद के म़ध्यम स े  

 ऄप्रऽिऽक्षत लोगो स ेआन्जेक्िन आत्य़ऽद लग़न े 

 म़त़ के गभथ स ेगभथस्थ ऽििि में 

 रक्त िढ़़न ेपर रक्त के स़थ  

 ऄसिरऽक्षत तराकों स ेयौन संबन्ध बऩन ेपर  

 

 ड्रोपलेट्स ( DROPLETS ) :- यह रोगा के ख़ंसन ेय़ िींकन े पर बनते ह।ै यह 

ऄत्यऽधक िोटे होते ह ै एव ंजब रोगा ख़ंसत़/िींकत़ ह ै तो ईसके ऩक एवं मिह ं स े

ऽनकलते ह।ै आसमें जाव़णि एव ंऩक/मिहाँ द्ऱऱ स्त्ऱऽवत ‚लेश्म़ होते हैं। यह अस-प़स बैिे 

व्यऽक्त के ि़स के म़ध्यम स ेईसमें प्रवेि करते हैं। आन्हें ड्रोपलेट्स कहते हैं। 

 

Droplets 

 कि त्त,े ज़नवर, िीह ेआत्य़ऽद के क़टन ेस े 

 मह़म़रा के रूप में   

 मच्िर, Fleas, खटमल आत्य़ऽद द्ऱऱ 

 

संिामक रोग एव ंएववयन इन््लूजा 

 एऽवयन आनफ्लीएन्ज़ 

 पऽक्षयों क़ ऄऽतसंक्ऱमक रोग 
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4.4 संिामक रोगों से बचाव के उपाय, टीकाकरण एवं टेस्ट/परीक्षण 

संिामक रोगों से बचाव के उपाय :- 

 संक्ऱमक रोगों स ेबि़व हतेि हमें ऽनत्य ऽदन िरार एवं हम़रे कपड़ो की सफ़आथ रखना 

ि़ऽहये। 

 अखं, मिाँह, ऩक, जनऩंगों एव ंिरार के ऄन्य ऄगंों की ऽविेि रूप स ेसफ़आथ होना 

ि़ऽहये। 

 मल, मीत्र आत्य़ऽद की व्यवस्थ़ घर से दीर होना ि़ऽहये। 

 प़ना ईब़ल कर ि़न कर पाऩ ि़ऽहये खिले एव ंदीऽषत भोजन स ेबिऩ ि़ऽहये। 

 भोज्य पद़थो पर मऽक्खय़ाँ आत्य़ऽद ऩ बैिे एसा व्यवस्थ़ होना ि़ऽहये। ब़सा भोजन नहीं 

करऩ ि़ऽहये। 

 िरार पर कोआथ कट़-फट़ घ़व हो तो ईसे ढ़क कर रखें। 

 ऄसिरऽक्षत यौन संबन्धों से बिऩ ि़ऽहये। 

 रोगा के प़स ज़न ेक़ क़म पड़े तो ईसके खीन, मल, मीत्र, िींक, बलगम आत्य़ऽद से दीर 

रहऩ ि़ऽहये। 

 मच्िरों स ेबि़व क़ ईप़य करऩ ि़ऽहये। 

 कहीं आन्जेक्िन लगव़ऩ पड़े तो नआथ सारींज क़ आस्तेम़ल करऩ ि़ऽहये। 

 लोगों को संक्ऱमक रोगो की एव ं फेलन ेकी ऽवऽधयों की ज़नक़रा देना ि़ऽहये त़ऽक 

हम़रे ि़रों और लोगों की ज़गरूक रह ेएव ंव़त़वरण भा ििद्च रह।े 

 अजकल बहुत से रोगों के बि़व हतेि टाक़करण की व्यवस्थ़ भा ह ैजो ईऽित समय पर 

टाके लगव़ लेऩ ि़ऽहये। 

 रोगा के प़स ज़ते समय म़स्क पहनन  ़ि़ऽहये। 

 घरों में ऽडटोल-ऽफऩआल-स्प्राट-ऽफटकरा अऽद क़ ईपयोग करन ेस ेस़फ-सफ़आथ रहता हैं 

एव ंबाम़ररयों में बि़ ज़ सकत़ हैं। 

 एपाडेऽमयोलोऽजकल ऽत्रकोण :-   

HOST ( मराज ) 

 

 

  

 

HOST, AGENT एव ंATMOSPHERE तानों के संयोग स ेसंक्ऱमक रोग होते हैं। 

इध 4.4 (B) टीकाकरण  

टाक़करण :- स़म़न्यतय़ टाके दो प्रक़र के होते ह।ै  

ATMOSPHERE 

वातावरण 

Agent क़रक (जाव़णि, 

कीट़णि) 
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(1) जाऽवत  जाव़णि सऽहत - MMR, Oral Polio, Influenza 

(2) मतु जाव़णि सऽहत - DPT, T.T. अऽद टाक़करण करके अजकल बहुत सा ऽबम़ररयों  

स ेबि़ ज़ सकत़ ह ैजो ऽक ऽनम्ऩनिस़र ह ै:-  

 Whooping Cough ( कि कर ख़ंसा )  

 ऽडप्थाररय़  

 पोऽलयो 

 

Oral Polio Vaccine 

 माजलस ( खसऱ )  

 रूबेल़  

 मम्प्स  

 वेररसेल़ ( हपीज )  

 Hepatitis ( यकुतिोथ ) 

 स्व़आन फ्ली  

 

स्वाइन ्लू टीकाकरण 

आथ 4.4 (C) टेस्ट/परीक्षण 

Infections बाम़रायों के ऽनद़न हतेि ऽनम्न टेस्ट वतथम़न में ईपलब्ध ह ै:- 

(1) ELISA ( एल़आस़ = एन्ज़आम ऽलंक्ड़ आम्यीनों सोरबेंट एस े) ईद़हरण - H.I.V. 

 
(2) आम्यीनो आलेक्रोफौरेऽसस  
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(3) आम्यीनों ऽहस्टो केऽमस्रा  

(4) DNA क्लोऽनंग  

(5) Gel-आलेक्रोफोरेऽसस  

(6) स़ईथनथ-ब्लॉट टेस्ट एवं वेस्टनथ ब्लॉट टेस्ट 

(7) DNA प्रोब  

(8) पोलामरेज िेन ( PCR ) ररएक्िन  

(9) Miscroscopy ( ईपकरण द्ऱऱ ) 

यह टेस्ट सिऽवध  ़ईच्ि ऽिऽकत्स  ़केन्द्रों पर ईपलब्ध ह ैजो रोग के लक्षण ऽदखन ेपर करव़ऩ 

ईऽित ह।ै 

4.5 वववभन्न संिामक रोगो के नाम एवं वणधन  

ऽनम्नऽलऽखत संक्ऱमक रोग स़म़नयतय़ अम तौर पर हमें देखन ेको ऽमलतें ह ै:- 

खसऱ ( माजलस ), रूबेल़ ( जमथन माजलस ), मम्प्स ( गलफडे ऺ ), हपीज, आन्फेक्षायस 

मोनोन्यीऽक्लयोसस ( गं्रऽथ बिख़र ), ऽिकन पोक्स ( म़त़ बिख़र ), ऽिकनगिन्य़, डऺेगी, मलेररय़, 

EBOLA ( आबोल़ ) बाम़रा, ड़ाप्थाररय़, प्लेग, बोटिऽलज्म, की कर ख़ंसा ( WHOPING 

COUGH) तपैऽदक/ऽमय़दा/ट़आफ़आथड बिख़र, भोजन ऽवष़क्तत़ ( FOOD POISONING ), 

हजै़ (CHOLERA ), बेक्टाररयल खीना बव़सार ( DYSENTRY ), ऄमाब़, कि ष्ठ रोग 

(LEPROSY), फंगल संक्रमण ( FUNGAL INFECTION ), एस्केररय़ऽसस ( गोलक्रमा रोग 

), ििऽनय़ (ENTEROBIUS ), फ़आथलेररय़ ( ह़था प़ंव ), गोनोररय़ ( GONORRHOEA ), 

क्लेम़आऽडय़, ऽसऽफऽलस, टा.बा, खिजला ( SCABESE ), स्व़आथन फ्ली आत्य़ऽद। 

वववभन्न संिामक रोगों का वणधन :- 

(1) खसरा ( मीजल्स ) : - यह RNA पेऱऽमक्सो व़आथरस से होत़ ह।ै यह ड्रोपलेट स ेफैलत़ 

ह।ै  

यह द़न ेईपऽस्थत होन ेस े4 ऽदन पहले एव ं2 ऽदन ब़द तक ऄत्यऽधक संक्ऱमक होते ह।ै  

 

खसरा ( मीजल्स ) 

लक्षण :- पहले बिख़र, जिख़म, ह़थ पैर दिखऩ, अाँखें दिखऩ, अाँख ेल़ल होऩ, अाँखें ििंऽधय़न  ़( 

PHOTOPHOBIA ), ख़ंसा आत्य़ऽद होते ह।ै ऽफर ईपर के मसीड़ों पर ल़ल नाले KOPLIK द़नें 
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होते ह।ै ऽफर क़न के पािें लसाक़ स ेभरे द़न ेहोकर द़न ेमिाँह, गदथन, ि़ता, एव ंपैरों पर हो ज़ते ह।ै 

ऽफर द़न ेग़यब होन ेके 5-6 ऽदन तक बिख़र रहत़ ह।ै  

गंभीरता : - न्यीमोऽनय़ अाँख के घ़व, लावर रृदय एव ंऽकड़ना की जऽटलत़ ऽदम़गा बिख़र। 

रोकथाम :- MMR टाक़ ( मम्प्स-मजालस-रूबेल़ ) यह टाक़ 9 स े15 म़ह की ईम्र पर लगत़ ह ै

जो ऽक 15 स़ल तक प्रभ़वा रहत़ ह।ै  

रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़़आथ ज़न ेपर बि़व हो सकत़ ह।ै   

 

( MMR टीका ) 

(2) रूबेला ( जमधन मीजल्स ) - यह टाक़ व़आथरस  स ेड्रोपलेट संक्रमण स ेहोत़ ह।ै लक्षण:- 

ख़ंसा जिक़म बिख़र ििरू में अत़ ह,ै गदथन आत्य़ऽद में ऽलम्फ ने़ड़ बड़े हो ज़ते ह।ै ऽफर 

क़न, ि़ता, ह़थ पैर पर ल़ल लसाक़ यिक्त फफोले हो ज़ते ह ैजो तान ऽदन में ऄपन ेअप 

सहा हो ज़ते ह।ै यह ऽदम़गा बिख़र ( ENCEPHALITIS ), रक्त स्त्ऱव, गभथप़त ( 

गभथवता मऽहल़ओ ंमें ) करत़ ह ैएवं गभथस्थ ऽििि को निकस़न पहुि़त  ़ह।ै रूबेल़ रोग स े

संक्रऽमत नवज़त ऽििि रृदय रोग, अाँख क़ रोग, बहऱपन, म़नऽसक ऄलपत़, िोट़ ऽसर 

आत्य़ऽद रोगों के स़थ पैद़ होत़ ह।ै  

रोकथ़म:-रूबेल़ VACCINE ( टाक़ ) - MMR यिवऽतयों को 11-13 स़ल की ईम्र में यह 

टाक़ लगत़ ह,ै आस ेगभथवता मऽहल़ओ ंको नहीं लग़ऩ ि़ऽहये।  

(3) गलफडा ( मम्प्स  MUMPS ) -  

यह पेऱऽमक्सो व़आरस स ेहोत़ ह।ै  

ड्रोपलेट आन्फेक्िन स ेफैलत़ ह।ै  

लक्षण :- भीख ऩ लगऩ, बिख़र, ह़थ पैर ददथ, जबड़े में ददथ आत्य़ऽद ििरू में होते ह।ै ऽफर ऽनिले 

जबड़े के ग़ल पर बड़ा-बड़ा ऽगि़ननिम़ सीजन अकर ददथ करता ह।ै रोगा को ख़न,े िब़न,े 

ऽनगलन,े बोलन ेमें परेि़ना होता ह।ै  

 

गलफडा रोग 
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गंभीरता :- यह पिरुषों के ऄण्भ्णडकोिो में सक्रमण करके ददथ एव ंसीजन करत़ ह।ै  

(4) हपीज ( Herpes ):-  

यह Herpes Simplex एवं Herpes Zoster व़आरस स ेहोत़ ह।ै रोगप्रऽतरोधक क्षमत़ कम 

होन ेपर होत़ ह।ै मराज के सम्पकथ  में अने स ेभा होत़ ह।ै  

लक्षण :- िरार पर िोटा-िोटा प़ना स ेभरा समीह में फिं ऽसय़ हो ज़ता ह।ै आन फिं ऽन्सयों में बहुत 

ददथ होत़ ह।ै यह 5 स े15 ऽदन रहते ह।ै  

 

हपीज 

ऽनद़न :- प़ना स ेभरा फिं ऽसय़ाँ जो ऽक समीह में होता ह,ै ऽजनमें ददथ होत़ ह ैएव ंल़ल रंग की 

सीजन एव ंखिजला िलता ह।ै यह िरार के ऽकसा भा ऽहस्स ेमें हो सकत़ ह।ै  

ईपि़र :- Acyclovir ऩम की एन्टा व़यरल दव़ ईपयोगा ह।ै  

(5) इन्फेवक्शयस मोनोन्यूक्लीओसस ( गं्रवथ बुखार )  

यह E.B. Virus ( Ebstein-Barr-Virus ) स ेहोत़ ह।ै यह रोग प्रऽतरोधकत़ कम होन े

पर िरार में अत़ ह।ै यह िेत रक्त कऽणक़ओ ंमें दीऽित होन,े यह ज्य़द़तर थीक, ल़र, ििम्बन, 

आत्य़ऽद स ेफैलत़ ह।ै यह ज्य़द़तर यिव़ लोगों को प्रभ़ऽवत करत़ ह।ै  

लक्षण :- बिख़र, गले में ल़लपन एवं सीजन, ट़ाँऽसल, गदथन में और एव ंपािे लाम्फ गं्रऽथयों में सीजन, 

पीरे िरार में िोटा-िोटा प़ना से भरा फिं ऽसय़ाँ एव ंलावर व प्लाह़ ( ऽतलला ) में सीजन एव ंएऽनऽमय़ ( 

खीन की कमा ), पेष़ब में रक्त अऩ, पालाय़, दाम़गा बिख़र, लकव़ आत्य़ऽद। 

जााँच :-लावर एन्ज़आम, रक्त की ज़ाँि, पॉल-बनेल टेस्ट, ऽवकुत ऽलम्फोस़आथट ( ‚वेत रक्त कऽणक़ )।  

उपचार :- स्टारोआड एव ंलक्षण जऽनत ईपि़र । 

(6) वचकनपोक्स :- यह वेररसेल़ जोस्टर ( Varicella Zoster ) व़आथरस स ेहोत़ ह।ै  

रोगप्रऽतरोधकत  ़िऽक्त कम होन ेपर यह रोग लगत़ ह।ै  

यह ऄत्यऽधक संक्ऱमक रोग ह।ै एक ब़र होन ेपर पीरे घर व़लों एव ंमिहलले व़लों को 

प्रभ़ऽवत कर सकत़ ह।ै यह ड्रॉपलेट्स द्ऱऱ एव ंिमड़ा प ेहुए फफोलों के फी टन ेपर ऽनकलन े

व़ल़ द्रव द्ऱऱ रोगा के सम्पकथ  में अने पर होत़ ह।ै  

लक्षण :- बिख़र, ह़थ, पैर, ददथ ऽफर गले में जलन, ऽफर पहले ि़ता एव ंपाि पर ऽफर ह़थ 

पैर पर िोटे बड़े सभा स्टेज की प़ना स ेभरे फफोले/फिं ऽसय़ हो ज़ता ह।ै आसा तरह की अतों 

में भा ि़ले हो ज़ते ह।ै एव ंरोगा को ख़नें पान ेमें ऽदक्कत रहता ह।ै  
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वचकनपोक्स 

वनदान :- हर तरह की स्टेज की फिं ऽसय़/ंफफोले पहले ि़ता ऽफर ह़थ पैर पर अने को देख 

कर।  

ईपि़र :- रोगा स ेदीर रहें, तरल पद़थथ लेवे, फोड़े फिं ऽसयों को फोड़े नहा, Acyclovir दव़ 

एन्टाव़आरल अऽद। 

(7) डेंग ू:-  यह एऽडस आऽजप्टा मच्िर के क़टन ेस ेहोत़ ह।ै यह तान प्रक़र क़ होत़ ह:ै-  

(1) स़म़न्य डेंगी बिख़र  

(2) रक्त स्त्ऱवा डेंगी बिख़र  

(3) डेंगी-षॉक-ऽसंड्रोम  

डेंगी व़आरस एक ‘‘ऄबो व़आरस’’ ग्रिप क़ व़आरस ह ैजो ऽक ‘‘एऽडस-आऽजप्टा’’ मच्िर की 

ल़र में पनपत़ ह ैएव ंआन्फेक्टेड मच्िर के क़टन ेस ेहोत़ ह।ै आसे ‘सेडल बेक बिख़र (ऄथ़थत बिख़र 

होकर 2 स े3  ऽदन स़म़न्य हो ज़ऩ एव ंतासरे ऽदन पिन: बिख़र अऩ ) भा कहते ह।ै   

लक्षण :- बिख़र अऩ, िरार ल़ल पड़ऩ, ल़ल िकते ह़थों-पैरों पर होऩ, मिाँह एव ंमसीड़ों 

में रक्त अऩ, अाँखों की सफेद कन्जक्टाव़ में रक्त स्त्ऱव होऩ, B.P. कम होऩ, अतंो में ऄन्दरूना 

रक्त स्त्ऱव होकर क़ला लेऽरंग अऩ, खीन की ईलटा होऩ, मल-मीत्र के स़थ खीन क़ अऩ, रक्त की 

कमा होऩ िरार में सीजन अऩ, फें फड़ो एव ंपेट में अऽंषक प़ना भर ज़ऩ, िरार में प़ना की कमा ( 

ऽडह़आड्रेिन ) यह डेंगी एऽपडेऽमक ( मह़म़रा ) रूप में भा स़मने अत़ ह ैएवं पिरे ग़ाँव/नगर को 

संक्रऽमत कर सकत़ ह।ै  
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डेंग ूबुखार का मच्छर एव ंरोगी 

वनदान :- लक्षणों कें  अध़र पर  

रक्त में NS-1 एन्टाजन की ईपऽस्थऽत  

रक्त में डेंगी एन्टाबॉडा की ईपऽस्थऽत 

रक्त में ‚वेत रक्त कऽणक़ की कमा  

रक्त में प्लेटलेट की 1 Lakh/MM
3 
स ेकम होऩ  

यह रोग लावर, अतंो, ऽपत्त़िय, ऄनऩषय एवं ऄऽस्थमज्ज़ को बहुत निकस़न पहुि़त  ़ह।ै  

उपचार :- तरल ख़ध्य पद़थथ, प्लेटलेट कम होन ेपर प्लेटलेट-स़ंद्र-रक्त यीऽनट अवश्यकत़ 

ऄनिस़र िढ़़न ,़ रक्त की कमा होन ेपर रक्त िढ़़ऩ, बिख़र क़ ईपि़र, B.P. मने्टेन रखऩ, िरार में 

प़ना की कमा ऩ होन ेदेऩ।  

रोकथाम :- मच्िरों स ेबि़व, प़ना के गड्ढ़ऺो में जह़ मच्िर पनपतें हो वह़ाँ नाम प़ना, 

ऽमट्टा क़ तेल आत्य़ऽद ड़़लऩ।  

(8) वचकन गुन्या :- यह ऽिकन गिन्य़ व़आरस स ेहोत़ ह।ै यह मच्िरों के ल़र ग्रऽन्थ में पनपत़ 

ह।ै एव ंमच्िरों के क़टन ेसे होत़ ह।ै यह भा एऽपडेऽमक रूप स ेस़मन ेअत़ ह।ै  

 लक्षण :-िरार के समस्त जोड़ो में ऄसहनाय ददथ, बिख़र, ईलटा, जोड़ों में सीजन, ईिन-े

बैिन ेमें परेष़ना आत्य़ऽद  

उपचार :- बिख़र की दव़ एव ंददथ ऽनव़रक दव़आथय़ाँ एव ंम़ऽलि आत्य़ऽद।  

(9) वडप्थीररया :- यह क़ऽनथबेक्टाररय  ़डाप्थारर स ेहोत़ ह।ै आसक़ संक्रमण ड्रॉपलेट ऽवऽध से 

होत़ ह।ै  

लक्षण :- गले में ददथ, ख़न-ेपान ेऽनगलन ेमें तकलाफ, स़ंस लेने में ऽदक्कत, ट़ाँऽसल क़ बढ़ऩ, गले 

की लाम्फ ग्रऽन्थयों में सीजन ( स़ंड-ग्राव़ ( Bull Neck ) ), अव़ज में पररवतथन, गले में सीजन की 

वजह स ेगंभार ऄवस्थ़ में ऽदम़गा बिख़र एव ंन्यीरो रोग भा हो सकत़ ह।ै  

वनदान :-गले में ट़ाँऽसल के ईपर भीरा-सफेद रंग की ऽझलला होता ह ैऽजस ेऔज़र की सह़यत़ से 

हट़न ेपर रक्त स्त्ऱव होत़ ह।ै ऽनद़न = म़आक्रोस्कॉपा एव ंकलिर ऽवऽध । 
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उपचार रोकथाम :- एन्टा-डाप्थारा टोऽक्सन, एन्टाब़योऽटक ( पेऽनऽसऽलन एव ंआराथ्रो म़आऽसन), 

D.P.T. एव ंD.T. क़ टाक़ ( समय़निस़र ) 

(10) प्लेग:- आस े(क़ला मतु्यि) Black Death रोग भा कहते ह।ै यह यरऽसऽनय़ पेऽस्टस 

बैऽक्टररय़ स ेहोत़ ह।ै यह ज़नवरों स ेफैलत़ ह ै(ZOONOTIC DISEASE)। यह िीहों 

के रक्त में संक्रमण कर पनपत़ ह।ै िीहों की मक्खा RAT FLEA आस ेिीहों स ेम़नव तक 

ल़ता ह।ै म़नव में यह RAT FLEA के क़टन ेस ेहोत़ ह।ै  

यह रोग तान क़ होत़ ह।ै  

(1) ब्यीबोऽनक प्लेग  

(2) न्यीमोऽनक प्लेग  

(3) सेप्टाऽसऽमक प्लेग।  

गिजऱत के सीरत िहर में प्लेग मह़म़रा के रूप में फैल़ थ़।  

ZOONOTIC DISEASE = जो ज़नवरों स ेफैलता ह।ै 

लक्षण :- क़ंखों एवं ज़ंघों के ईपरा ऽहस्सें में जनऩंगों के प़स ऽगि़न ेहो ज़ता ह ैऽजन्हें ‘‘ब्यीबो’’ 

कहतें ह।ै यह बहुत ददथ करता ह।ै कि ि मराजो म ेबिख़र, न्यीमोऽनय़, सेप्टाऽसऽमय  ़होत़ ह।ै कि ि में 

ह़थ पैर, मिहं ऩक, होि एव ंऄन्य ऽहस्सों में रक्त संिरण बन्द होकर ग्रेंग्रान होकर ऄगं क़ले पड़ ज़ते 

ह।ै आस ऽलए Black Death भा कहते ह।ै यह ऽलम्फ गं्रऽथयो, ऽलवर एव ंरक्त संिरण को बहुत 

प्रभ़ऽवत करत़ ह।ै  

 

Rat and Rat flea 

वनदान :- घ़वो में स ेईत्तक ऽनक़ल कर ज़ाँि। 

इलाज :- स्ट्ेरप्टोम़आऽसन, जेन्ट़म़आऽसन, ऽसप्रोफ्लोक्स़ऽसन, टेऱस़आक्लान आत्य़ऽद 

एन्टाब़योऽटक। 

रोकथाम :- िीहों स ेएव ंिीहों की RAT-FLEA स ेबि़व टेऱस़आऽक्लन, डोक्सास़आऽक्लन की 

दव़ रोगा के सम्पकथ  में अने व़लों को देना ि़ऽहये। 

(11) बोटूवलज्म एव ंभोजन ववषािता :- यह ऽवव़ह, प़टी, होटल आत्य़ऽद में समय 

स ेपीवथ बने भोजन में आन्फेक्षन से होत़ ह।ै ऽजसको ख़न ेस ेबहुत स ेलोग एक स़थ बाम़र पड़ते 

ह।ै यह स़म़न्यतय़ दीध, पनार, म़व़, आत्य़ऽद िाजो स ेबना वस्तिएं ख़न ेस ेहोत़ ह।ै बोटीऽलज्म 
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ऩमक रोग क्लोस्राऽडयम बोटीऽलनम बेक्टाररय़ स ेहोत़ ह ैजो बोटीऽलन टॉऽक्सन ऽवषलै़ पद़थथ 

बऩत़ ह।ै यह रख ेहुए ब़सा भोजन स ेपनपत़ ह।ै आसस ेसंक्रऽमत भोजन ख़ते हा ईलटा दस्त एव ं

लकव़ (पक्ष़घ़त) हो ज़त़ ह।ै ऄन्ध़पन, बहऱपन आत्य़ऽद भा हो ज़त़ ह।ै  

फी ड पोआजऽनंग ऽनम्न बेक्टाररय़ स ेहोता ह ै:-  

 स्टेफलोकोसस     क्लोस्राऽडयम 

 ऽवऽब्रयो कॉलेरा     रोट़ व़आथरस 

 एष्िररय  ़कोल़आथ    ऽषगेल़ व़आथरस  

 बेऽसलस व़आरस  

लक्षण :- ईलटा दस्त, िक्कर अऩ, कमजोरा अऩ, प़ना की कमा होऩ अऽद। 

रोकथाम :- ब़सा ख़न ेको ऩ ख़वें, ख़ऩ बनते हा त़ज़ ख़वें, ऐस़ ख़ऩ ख़ भा ऽलय़ 

होतो ईलटा करके व़पस ऽनक़ल देवें। 

(12) कुकर खांसी/WHOOPING COUGH :- यह बोडेटेल़ परट्यीऽसस ऩमक 

बेक्टाररय़ स ेहोत़ ह।ै आस े100 ऽदन की ख़ंसा भा कहते ह ैजो अस़ना से सहा नहा होता ह ै

महानों तक सीखा ख़ंसा िलता ह ैएव ंगले स ेऽविेष अव़ज ( WHOOP) सा अता रहता ह।ै  

वनदान :- गले स ेरूआथ के स्व़ब स ेसेम्पल लेकर म़आथक्रोस्कोपा एव ंकलिर से।  

उपचार :- आराथ्रोम़आथऽसन-एन्टाब़योऽटक।  

यह बाम़रा फेफड़ो एव ंगले पर बिऱ ऄसर ड़लता ह।ै 

(13) टाइफॉइड/तपैवदक/वमयादी बुखार :- यह स़लमोनेल़ ट़आफी ऩमक 

बेक्टाररय़ स ेहोत़ ह ैजो अतंों में पनपत़ ह।ै यह बेक्टाररय  ़भोजन एव ंप़ना के म़ध्यम से 

िरार में प्रवेष करके अतंों को संक्रऽमत करत़ ह।ै आसमें 10-28 ऽदन तक बिख़र अत़ ह ैजो 

ऽक रोज़ऩ हा बढ़त़ ह।ै यह घरेली मक्खा द्ऱऱ भोजन एव ंदीऽित प़ना स ेफैलत़ ह।ै 

लक्षण :- ि़ता पर ल़ल िोटे-िोटे ऽनि़न ‘Rose Spot’ हो ज़तें ह,ै रोज बिख़र अत़ ह,ै 

भीख कम लगता ह,ै ईलटा दस्त आत्य़दा हो सकते ह।ै पेट दिखऩ, पालाय़ भा हो ज़ऩ आत्य़दा। 

यह बाम़रा लावर, अतों, ऽकड़ना एव ंऽदम़ग को कमजोर करता ह।ै  

वनदान :-  

1. स़लमोनेल़ ‘O’ एव ं‘H’ एन्टाजन पहि़न । 

2. रक्त में WIDAL Test ( 7 वें ऽदन ब़द से )। 

3. ह़आफीडोट आम्यीनो एस ै। 

उपचार :-  

 सेफ्ऱआक्जोन 

 ऽसप्रोफ्लोक्स़ऽसन 

 एऽजथ्रोम़आऽसन आत्य़ऽद  

 एन्टाब़योऽटक  
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 Liquid diet  

 घा एव ंतेल ऽिकऩआथ क़ परहजे 

(14) हैजा/कॉलेरा ( CHOLERA ) :- यह ऽवऽब्रयो कॉलेरा बेक्टाररय़ स ेहोत़ ह।ै 

यह एन्टोरोट़क्सान ऽवि़क्त पद़थथ बऩत़ ह।ै जो अतों (िोटा एव ंबड़ा अतं) को निकस़न कर 

भयंकर दस्त लगव़त़ ह।ै यह घरेली मक्खा स ेफैलत़ ह।ै मऽक्खय़ं गन्दा जगह पर बैिता ह ैएव ं

मक्खा स ेदीऽित भोजन प़ना से यह होत़ ह।ै  

लक्षण :-आसमें ि़वल क़ प़ना ‚Rice Water Stool‛ जैसा दस्त ऽनकलता ह।ै िरार में प़ना 

की कमा हो ज़ता ह।ै आसमें स़म़न्यतय़ पेट ददथ नहीं होत़ ह।ै   

वनदान :-दस्त के सेम्पल क़ कलिर करव़ऩ।  

उपचार :- तरल पद़थथ, ORS घोल एव ं‚Intra venous fluid‛, एन्टाब़योऽटक 

(टेऱस़आऽक्लन, डोक्सा स़आऽक्लन ) 

 

बचाव :- टेऱस़आऽक्लन  

घरेलू बचाव :-  ििद्च त़ज़ भोजन ख़व े 

भोजन पर मऽक्खयों को ऩ बैिन ेदें। 

(15) खीना बव़सार :- यह ऽनम्न जीवाणुओ द्वारा होता है :- (1) वशगेला वडसेन्री 

(2) वशगेला सोनाइध। यह दूवषत भोजन एव ंपानी से फैलते हैं।  

लक्षण :-लाल रंग की पानीनुमा रि वनवक्षत दस्तें लाती है। पेट में मरोडी लगती है शरीर में 

पानी की कमी (Dehydration) हो जाता है।  

ऽनद़न :- दस्त से सेम्पल की जााँच एव ं‘Elisa Test’ यह रोग बड़ा अतों को बहुत प्रभऽवत 

करत़ ह।ै  

(16) अमीबायवसस :- यह स़म़न्यतय़ किओ ंत़ल़बों के प़ना में रहत़ ह।ै यह एक 

प्रोटोजोअ ह ैऽजसक़ ऩम एन्टऄमाब़ ऽहस्टो ल़आऽटक  ़ह।ै यह दीऽित प़ना फैलन ेस ेहोत़ ह।ै   

लक्षण :- पैट ददथ, गैस, पतला दस्त, पेट में मरोड़ा ईिकर दस्त अऩ, ऽिकना दस्त अऩ। यह 

अतंों में घ़व व ऽिद्र भा कर देत़ ह।ै  

वनदान :- मल की ज़ाँि में ऄमाब़ के जाऽवत जाव़णि एवं ऽसस्ट।  
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ऽसस्ट एक अवरण होत़ ह ैऽजसमें ि़र ऄमाब़ पित्रक देते ह।ै  

बचाव :- प़ना ईब़लकर ि़न कर पावें। अतें स़फ करन ेकी दव़ लेवें। पेट स़फ रखें। 

 दवा :- मरेोऽनड़जोल, ऽटऽनड़़जोल, एन्टाब़योऽटक आत्य़ऽद। 

(17) कुष्ठ रोग/Leprosy :- यह रोग तंऽत्रक़ तंत्र एव ंिमड़ा एव ंईत्तकों को प्रभ़ऽवत 

करत़ ह।ै यह िरार में ऩक के द्ऱऱ एव ंिमड़ा में घ़वों द्ऱऱ कि ष्ठ रोगा के सम्पकथ  में अन ेपर 

फैलत़ ह ैयह ‘‘म़आक्रोबेक्टाररयम लेप्रा’’ द्ऱऱ होत़ ह ैयह दो प्रक़र क़ होत़ ह:ै-  

(1) टयीबरक्यीलोआथड़ लेप्रोसा 

(2) लेप्रोमटेस लेप्रोसा 

लक्षण :- टयीबरक्यीलोआड़ लेप्रोसा में िमड़ा प ेसफेद द़ग पड़ते ह ैऽजनमें की सवेंदन  ़(Sensory 

System ) नष्ट हो ज़ता ह।ै वह़ाँ पर गमथ/िण्भ्णड़/ददथ ऽपन ििभ़न  ़आत्य़ऽद संवेंदऩऐ ंरोगा महसीस नहीं 

कर प़त़ ईस जगह पर पसान  ़भा नहीं अत़ एव ंअस-प़स की तंऽत्रक़ए ंब़द में मोटा हो ज़ता ह ै

ह़थ-पैर एव ंऩक-क़न की हड्ऽडय़ धारे-धारे गलने लगता ह।ै िमड़ा सिन्न हो ज़ता हैं। लेप्रोमटेस 

लेप्रोसा में िेहरे पर बड़ा-बड़ा ऽगि़न ेहोकर िेहऱ ‚ृोर के िेहरे जैस़ हो ज़त़ ह ैऽजस े‚Leonine 

Face‛ कहते ह।ै ऽजसमें ब़द में घ़व ऄलसर आत्य़ऽद होकर िेहऱ गल ज़त़ ह।ै यह रोग ह़थ पैर के 

पंजो, ऩक, क़न, िमड़ा, तंऽत्रक़ तंत्र एव ंऽलम्फ गं्रऽथयों को प्रभ़ऽवत करत़ ह।ै  

 

कुष्ठ रोग से गले हुये नाक एव ंहाथ 

वनदान :- ऩक स े‚व़स लेऩ एव ंम़आक्रोस्कोपा िमड़ा के ऽनष़न से कि रेद कर सेम्पल की ज़ाँि । 

रोकथाम :- कि ष्ठ रोगा के सम्पकथ  में अने पर ऄपना स़वध़ना बरतें। 

उपचार :- डेप्सोन, क्लोफेज़ऽमन, ररफ़म्पाऽसन आत्य़ऽद दव़एाँ। 

(18) फंगल संिमण :- यह फंफी दा/Fungus आत्य़ऽद स ेहोत़ ह।ै यह िमड़ा में, क़ंखों 

में, मीाँह में, ऩखीनों में, सर में, योऽन-जनऩगों आत्य़ऽद में संक्रमण करत़ ह।ै  

लक्षण :- पहले िोटे ऽफर ब़द में बड़े-बड़े ल़ल िकते बन ज़ते ह।ै आनमें खिजला होता ह,ै खिजला 

करन ेपर घ़व हो ज़त़ ह।ै मिख में गलें में, सफेद रंग क़ पद़थथ जम ज़त़ ह।ै  

वनदान :- घ़व एव ंिकतों में से ईत्तक खिरिकर K.O.H. Mount Stain स ेम़आक्रोस्कोपा।  

उपचार :- म़आकोऩजोल, फलीकोऩजोल लग़एाँ।  
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यह रोग प्रऽतरोधक िऽक्त को कम हो ज़न ेपर होत़ ह।ै 

(19) गोल कृवम/एस्केररयावसस :-  यह एस्केररस लिम्बराकोआड्स ऩमक कुऽम से होत़ 

ह ैदीऽित भोजन प़ना में आसके ऄण्भ्णडे रहते ह ैजो ऽक पहले से बाम़र व्यऽक्त के मल से 

ऽनकलते ह।ै  

लक्षण :- फेट फी लऩ, वजन कम होऩ, कमजोरा अऩ, मल में लम्बें सफेद रंग के कीडे ऽनकलऩ 

खीन की कमा होऩ।  

 

गोलकृमी - नर एव ंमादा 

वनदान :- मल की ज़ाँि । 

रोकथाम :- प़ना एव ंभोजन ििद्र करके ख़ऩ । 

उपचार :- एलबेन्ड़जोल ऩमक दव़ के स़थ मल को िाघ्रत़ से ऽनक़लन ेकी दस्त क़रक दव़ 

देऩ। 

(20) चुवनया :- Enterobius Infection :- यह एन्टेरोऽबयस आन्फेक्षन स ेहोत़ ह।ै यह 

दीऽित भोजन एव ंप़ना व ऩखीनों स ेफैलत़ ह।ै यह मल़षय में पनपत़ ह ैएव ंगिद़ द्ऱर पर 

संक्रमण कर खिजला करत़ ह ैएव ंऄगंिऽलयों स ेखिजला करन ेस ेऩखीनों में अत़ ह ैएव ं

ऩखीनो स ेभोजन एवं प़ना में ऽमलकर फैलत़ ह।ै 

लक्षण :- खीन की कमा, कमजोरा, मलद्ऱर पर खिजला आत्य़ऽद।  

रोकथाम :- स़फ-सफ़आथ क़ ध्य़न, भोजन प़ना की ििद्चत़ क़ ध्य़न रखऩ।  

उपचार :- एलबेन्ड़जोल दव़। 

(21) हाथी पााँव/फाइलेररया :-  यह व़ईिेररय़ बेनक्रोफ्ट़आथ स ेहोत़ ह ैजो ऽक एक 

कुऽम ह।ै यह क्यीलेक्स मच्िर के क़टन ेस ेमनिष्य में फैलत़ ह।ै ऽलम्फ नऽलयों एव ंग्रऽथयों में 

िरार में रहत़ ह।ै आसके ल़व़थ ऽलम्फ व़ऽहऽनयों को ऄवरोऽहत कर देते ह ै ऽजसस ेवह ऄगं 

पीऱ सीज ज़त़ ह।ै   

लक्षण :- पैर सीज कर ह़था के प़ाँवनिम़ हो ज़ते ह ैआसऽलये आस ेह़था प़ंव बाम़रा कहते हैं। ज़ंघों 

के ईपर की ग्रऽन्थय़ं सीज ज़ता ह।ै संबऽधत ऄगं में ददथ होत़ ह ैऽफर घ़व आत्य़ऽद हो ज़ते हैं।  
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हाथी पााँव रोग 

रोकथाम :- मच्िर स ेबि़व करऩ ि़ऽहए। 

(22) यौन संिामक रोग :- यह ऄसिरऽक्षत यौन संबंध बऩन ेस ेहोता ह।ै  

उदाहरण :-  

 गोनोररय़  

 ऽसऽफऽलस  

 हपेेट़आऽटस. B 

 एड्स 

 क्लेम़आऽडय़ 

 हपीज 

 म़आकोप्ल़ज्म़ 

गोनोरवहया :- यह ‘Gonococci’ बेक्टाररय़ द्ऱऱ होत़ ह।ै यह ऄसिरऽक्षत यौन संबंध स ेिरार में 

अत़ ह।ै जनऩंगों में ल़लपऩ एव ंसीजन एव ंबदबीद़र मव़द ऽनकलता रहता ह।ै बिख़र अत़ ह।ै  

वनदान :- मव़द की म़आक्रोस्कोपा एवं कलिर। 

रोकथाम :- सिरऽक्षत यौन संबध, कोण्भ्णड़ोम क़ आस्तेम़ल करऩ अऽद।  

उपचार :- सेफऱआक्सोन, साप्रोफलोक्स़ऽसन एन्टाब़योऽटक। 

(23) वसवफवलस :- यह ऽरपोनाम  ़पेऽलडम ऩमक जाव़णि से होत़ ह।ै यह ऄसिरऽक्षत 

यौन संबंधो स ेएव ंरोगा के Direct सम्पकथ  में अन ेस ेहोत़ ह।ै  

यह तीन तरह का होता है :-  

(1) Primary -जनऩंगों पर घ़व होते ह ैजो ऽबऩ ददथ के होते ह।ै  

(2) Secondary - िरार पर तरह तरह के घ़व, ऽलम्फ नोड सीजन अऽद।  

(3) Tertiary - आसमें न्यीरो ऽसऽफऽलस आत्य़ऽद होते ह।ै मिख्य रूप से रृदय, हड्ऽडय़,ं मऽस्तष्क, 

िमडा, तंऽतं्रक़ तंत्र प्रभ़ऽवत होता ह।ै  
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प्राइमरी वसवफवलस के घाव 

 

Tertiary  वसवफवलस 

उपचार :- FTA-ABS ज़ाँि, VDRL ज़ाँि। 

इलाज :- Penicilln Antibiotic  

(24) टीबी :- यह ट्यीबर क्यीलोऽसस बेक्राररय़ द्ऱऱ होत़ ह।ै यह ड्रोप्लेट य़ रोगा के 

ड़आरेक्ट सम्पकथ  में अने स े होत़ ह।ै आसमें फेफडें, अतें एव ं लसाक़ System अऽद 

प्रभ़ऽवत होते ह।ै 1-2 महाऩ ख़ंसा, बलगम, ि़म को बिख़र, वजन कम होऩ, भीख ऩ 

लगऩ अऽद।  

वनदान :- कफ की ज़ाँि में A. F. B. (Acid Fast Bacilli) क़ Detection, X-Ray Chast 

PA View अऽद। 

उपचार :- DOTS ऽथरेपा ऽजसमें अआथसोऽनय़ज़आथड, ररफ़म्पाऽसन, प़आऱऽजऩम़आथड, आथथेम्ब्यीटोल 

एव ंस्ट्ेरप्टोम़आऽसन ह।ै 

 

(25) स्वाइन ्लू :- यह H1 N1 आन्फ्लीएंज़ व़आथरस से होत़ ह।ै यह Droplet तराके स े

फैलत़ ह।ै यह िरार में ऩक, मिाँह, स़ंस के जररयें प्रवेष करत़ ह।ै  

लक्षण :- ख़ंसा, जिख़म, बिख़र, ऽफर न्यीमोऽनय़ एव ंफेफड़ों में प्रोटान पद़थथ भर कर ARDS रोग 

करत़ ह।ै ( Adult respiratory distress syndrome )  
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स्वाइन ्लू से बचाव हेतु मास्क 

 

स्वाइल ्लू के लक्षण 

वनदान :- H1 N1  एन्टाजन की ज़ाँि गले के सेम्पल से ।  

इलाज :- Fluvir ऩमक एव ंOseltemivir ऩमक दव़।  

वटकाकारण :- स्व़आन फ्ली वेक्सान आस रोग में मिख्यतय़ फेफड़ ेखऱब होते ह।ै 

(26) मलेररया :- यह प्ल़ज्मोऽडयम प्रोटोजोअ स ेहोत़ ह ैजो ऽक म़द़ एनोफीऽलज के 

क़टन ेस ेहम़रे िरार में अत़ ह।ै  

लक्षण :- िण्भ्णड़ एव ंकंपकपा एव ंपसाऩ अकर बिख़र अऩ, पालाय़ होऩ।  

 

मादा एनोवफलीज मच्छर 
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गंभीरता : - Multiple Organ failure   

वनदान :- रक्त म ेMP Slide & Antigen की ज़ाँि करऩ अऽद।  

उपचार :-  कि नान, क्लोरोक्वान, अटीसिनेट  

यह लावर एव ंरक्त को ज्य़द़ प्रभऽवत करत़ ह।ै  

 (27) एववयन इन्लून्जा रोग : यह एक व़यरस जन्य पऽक्षयों क़ रोग ह,ै ऽजसमें पऽक्षयों में 100 

प्रऽतित तक मतु्यि दर हो सकता ह।ै आसमें ि़ंस एव ंप़िन तन्त्र प्रभ़ऽवत होत़ ह ैआस ेफ़ईल प्लेग भा 

कहते हैं। आस रोग स ेमिख्यत: घरेली व जंगला पक्षा जैसे मिगी, टकी, बतख, व़टर फ़ईल अऽद ग्रऽसत 

होते ह।ै पऽक्षयों स ेयह रोग मनिष्यों म ेभा फैलत़ ह ैऽजसको ऽक एऽवयन आनफ्लीएन्ज़ रोग भा कहते हैं। 

 रोग क़ क़रण : यह रोग अथोऽमक्सोऽवररडा पररव़र के आनफ्लीएन्ज़ ज़ऽत के ए ट़आप के 

व़यरस स ेफैलत़ ह।ै एऽवयन आनफ्लीएन्ज़ व़यरस की 15 ईप ज़ऽतय़ ंहोता ह ैऽजनमें स ेएि-5, एि-

7 एव ंएि-9 ईप ज़ऽत स ेपऽक्षयों में प्ऱणघ़तक ऄऽत संक्ऱमक रोग फैलत़ ह।ै 

रोग पऽक्षयों में कैस ेफैलत़ ह ै? 

 व़यरस रोग ग्रस्त पक्षा की ल़र, ऩस़स्ऱव एव ंबींट में प़य़ ज़त़ ह ैऽजसके सम्पकथ  में अन े

स ेस्वस््य मनिष्यों में भा यह रोग फैल ज़त़ ह।ै रोग सवंऽमत अह़र, प़ना ईपकरण अऽद के सम्पकथ  

अने स ेभा फैलत़ ह।ै 

 स़म़न्यत: एऽवयन आनफ्लीएन्ज़ व़यरस से मनिष्यों में रोग ईत्पन्न नहीं होत़ ह।ै ऽकन्ति आस 

व़यरस में ऽनरन्तर पररवतथन से नआथ ईप ज़ऽतय़ ंऽवकऽसत होता रहता ह।ै आनमें स ेकि ि ईपज़ऽजयों से 

पऽक्षयों के सम्पकथ  में रहन ेव़ले मनिष्यों में भा घ़तक ि़ंस रोग ईत्पन्न करत़ ह ैएव ंमतु्यि हो सकता ह ै

जैसे :- रोग िान देि स ेििरू होकर पीरे ऽवि में फैल़ थ़।  

 

मनुष्यों में रोग के लक्षण     

 जिक़म होऩ व  

 अखंों क़ ल़ल होऩ 
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 स़ंस लेन ेमें तकलाफ 

 ज्वर होऩ 

 म़ंस पेऽियों में ददथ 

 ऽनमोऽनय  ़ 

पवक्षयों में रोग के लक्षण 

 ऄि़नक ऄऽधक संख्य़ में पऽक्षयों की मतु्यि ( मतु्यि दर 100 प्रऽतित तक भा हो सकता ह ै) 

 पक्षा सिस्त हो ज़ते हैं व अह़र ख़ऩ बन्द कर देते हैं। 

 ऄण्भ्णड़ ईत्प़दन में ऄत्यऽधक कमा। 

 पक्षा के ऽसर पर सीजन अऩ कलंगा ; ब्वईआ द्च व लटकन ; ृ ृंजजसम द्च पर सीजन एव ं

नाल़पन अ ज़त़ ह।ै 

 ि़ाँि और ऩस़ऽिद्र स ेस्ऱव जो रक्त यिक्त भा हो सकता ह।ै 

उपचार  

 कि क्कि ट फ़मथ पर ऽकसा भा रोग की ज़नक़रा ऽमलन े पर ऄऽवलम्ब पिि ऽिऽकत्सक स े

सम्पकथ  करें। 

 कि क्कि ट फ़मथ पर एऽवयन आनफ्लीन्ज़ की पिष्ठा होन ेपर समस्त पऽक्षयों को म़र कर जल़ ऽदय़ 

ज़वें ऄथव़ गहरे में ऽकट़णि ऩिक दव़ के स़थ ग़ड़ कर नष्ट कर ऽदय़ 

 रोगग्रस्त कि क्कि ट फ़मथ के सभा ऄण्भ्णडे, ऽलटर अऽद को भा जल़ कर नष्ट कर ऽदय़ ज़ऩ 

ि़ऽहए। 

 कि क्कि ट फ़मथ पर पीणथ कीट़णिऩिन की प्रऽक्रय़ ऄपऩ कर रोग की रोकथ़म की ज़ना 

ि़ऽहए। 

4.6 वववभन्न संिामक व्यावधयों मे योग का वैवशष्टय  

जब ििद्च व़यि, जल, देि एव ंक़ल ऽवकुत हो ज़ते हैं, तब ऽवऽभन्न व़त-ऽपत्त-कफ प्रकुऽत 

के मनिश्यों क़ अह़र, बल, मन सभा सम़न ऄवस्थ़ में होन ेपर भा एक स़थ एक हा समय में एक 

हा जैसे रोग ग़ंव, िहर एव ंमह़नगरों में ईत्पन्न होते हुये म़नव को संक्रमण स ेसंक्रऽमत कर पाऽड़त 

कर ईनक़ ऽवऩि कर देते हैं। प्रदीऽित व़यि, प्रदिऽषत जल, प्रदीऽित ऊति आन ि़रों की संक्ऱमक रोगों 

के फैल़न ेमें ऄहं भीऽमक़ हैं। प्रदूवषत वायु में रेत, धील, धिंअ, प्रदूवषत जल में ऽवकुत जल, 

दिगथन्धयिक्त जल, ऽबगड़़ हुअ जल क़ रंग, जल़ियों में प़ना की कमा, प्रदूवषत देश के ऄन्तगथत 

दिगथन्धयिक्त स्थ़न, मच्िर, मक्खा, ऽगद्च, बाम़र ऽहसंक जाव, मिऽलय़ाँ, मिऽगथय़ं अऽद क़ सम़वेि 

दृऽष्ट गोिर होत़ ह।ै संक्ऱमक रोगों में सव़थऽधक खतरऩक व़यि प्रदिषण होत़ ह ैआसके क़रण संक्रमण 

एक स्थ़न स ेदीसरे स्थ़न पर त्वररत गऽत स ेफैलत़ ह।ै 

 ऐसा ऽवसंक्ऱमक व्य़ऽधयों के ऽनव़रण हतेि ऄष्ट़ंग योग की ऄहम भीऽमक़ ह।ै महऽषथ 

पंतजऽल न ेयोग द्ऱऱ सम्पीणथ स्व़स््य प्ऱऽप्त के स़धनों में ऄष्ट़ंग योग के ऄन्तगथत यम, ऽनयम असन, 

प्ऱण़य़म, प्रत्य़ह़र अऽद क़ वणथन ऽकय़ ह।ै योग़सनों द्ऱऱ िरार क़ व्य़ऽधक्षमत्त्व बल ऄऽजथत 
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ऽकय़ ज़त़ ह।ै ‘‘आम्यीन ऽसस्टम’’ मजबीत होन ेस ेसंक्ऱमक रोगों क़ ऄसर जलदा स ेहो नहीं प़त़। 

योग़सनों एव ंप्ऱण़य़म द्ऱऱ िरार की रक्ष़ तंत्र प्रण़ला मजबीत होता ह।ै प्लेटलेट्स क़ रक्त में स्तर 

स़म़न्य बऩ रहत़ ह।ै ऄष्ट़ंगयोग के द्ऱऱ यम-ऽनयम क़ प़लन करन ेस ेअध्य़ऽत्मक, स़म़ऽजक 

एव ंव्यऽक्तगत स्व़स््य प्ऱऽप्त में सह़यत़ ऽमलता ह।ै मन में कभ़व बढ़त़ ह।ै मन प्रवर सत्त्व होन ेस े

जावन में ईत्स़ह, ईमगं तथ़ सक़ऱत्मक भ़वों की ऄऽभवऽुद्च होता ह ै ऽजसस े रोग़णिओ ं एव ं

कीट़णिओ ंके दिश्प्रभ़वों स ेबि़ ज़ सकत़ ह।ै 

वतथम़न समय में योग के द्ऱऱ ऽवऽभन्न के्षत्रों में ऽनम्ऩनिस़र ल़भ प्ऱप्त ऽकये ज़ रहें हैं- 

*अनन्द प्ऱऽप्त में      *संक्ऱमक रोग ऽनव़रण में   

*ि़राररक एव ंम़नऽसक ददों को दीर करन ेमें  *िरार में लिाल़पन बऩये रखन ेमें 

*एक़ग्रत़ बढ़़न ेके ऽलये     *रृदय को दिरस्त करन ेके ऽलये   

*मऽस्तष्क के दोनों ऽहस्सों में संतिलन बऩये रखने के ऽलये   

*तऩव भग़न ेके ऽलये, ि़राररक एव ंम़नऽसक संतिलन हतेि  

*यौवन बढ़़न ेके ऽलय, अतंररक उज़थ बढ़़न ेके ऽलये  

*दव़आयों की ऽनमथरत़ कम स ेकम करन ेके ऽलये  

*गभथवस्थ़ में स्वस्थ ऽििि प्ऱऽप्त के ऽलये  

*ऄऽनद्ऱ दीर भग़न ेके ऽलये  

*घिटऩ-कमर-पाि-कंध ेके ददथ दीर करन ेके ऽलये  

*ि़राररक ह़मोन्स क़ संतिलन करन ेके ऽलये  

*जावन िैला ऄन्य रोगों को दीर करन ेके ऽलय 

*स्मरण िऽक्त बढ़़न ेके ऽलये अऽद ि़राररक, म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक एव ंस़म़ऽजक स्व़स््य प्ऱऽप्त 

हतेि ईपयोऽगत़ ह।ै ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगों में योग द्ऱऱ ऽनयमों के ऄन्तगथत ‘‘िौि’’ क़ वणथन अत़ 

ह।ै संक्ऱमक रोगों के ऽनव़रण में िौि ऄथ़थत ्ििद्चत़ स्वच्ित़ क़ ध्य़न रखऩ महत्त्वपीणथ ह।ै महऽषथ 

पतंजऽल कहते हैं ऽक केवल ि़राररक ििद्चत़ हा नहीं ऄऽपति म़नऽसक ििद्चत़, तन एव ंमन की 

पऽवत्रत़ होऩ अरोनय प्ऱऽप्त में अवश्यक ह।ै योग के द्ऱऱ िरार, मन, भ़वऩ एवं उज़थ रूपा ि़रों 

स्तरों पर ल़भद़यक सिपररण़म प्ऱप्त होते हैं। ऽक्रय़योग के द्ऱऱ ‘‘जावन उज़थ’’ क़ ऽवक़स ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै संक्ऱमक रोगों की ऽनवऽुत्त हतेि मनिष्य की ‘‘जावन उज़थ’’ क़ स्तर उि़ ंहोऩ परम़वश्यक 

ह।ै योग के द्ऱऱ िरार के ऽवज़ताय द्रव्यों क़ ईऽित म़त्ऱ में िरार स े ऽनहथरण ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

ऽवज़ताय द्रव्य ऄथ़थत ्मल, मीत्र, स्वेद अऽद क़ सम्यक िोधन से संक्ऱमक रोगों स ेऽनवऽुत्त प़या 

ज़ता ह।ै 

 अज संक्ऱमक रोगों क़ महत्त्वपीणथ क़रण ‘‘ऄब्रह्मियथ’’ ह।ै ऄसिरऽक्षत यौन सम्पकथ  भा 

बड़़ क़रण ह।ै योग द्ऱऱ पंि यमों के ऄन्तगथत ‘‘ब्रह्मियथ क़ प़लन’’ करन े स े िरार की 

‘‘रोगप्रऽतरोधक क्षमत़’’ में वऽुद्च होता ह।ै योग ऊऽषयों न े‘‘प्रत्य़ह़र’’ क़ ईललेख करते हुये बत़य़ 

ह ै ऽक मनिष्य प्रत्य़ह़र के सम़म्य़स स े एक़दि आऽन्द्रयों को स़ंस़ररक भोगों स े दीर करते हुये 
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अत्मऽनयतं्रण में रख़ ज़ सकत़ ह।ै आऽन्द्रयों के स्वऽनयतं्रण में रहन ेसे िरार क़ रंक्ष़तंत्र मजबीत होत़ 

ह ैऽजसस ेसंक्ऱमक रोगों स ेबि़ ज़ सकत़ ह।ै आसा प्रक़र प्ऱण़य़म के द्ऱऱ िरार में प्ऱण तत्त्व ( O2 

) की वऽुद्च होता ह।ै रक्तसंि़र सिव्यवऽस्थत होत़ ह।ै िरार के सभा महत्त्वपीणथ ऄगं़वयव जैसे - रृदय, 

ऽकडना, मऽस्तष्क, फि फ्फि स एवं मह़स्रोतस ( प़िनतंत्र के ऄवयव ) अऽद प्ऱण़य़म के द्ऱऱ स्वस्थ 

होते हैं। योग के िट्कमों द्ऱऱ ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगों स ेपाऽड़त िरार को ििद्च करते हुये स्व़स््य 

ल़भ ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽवऽभन्न प्रक़र की नेऽतयों द्ऱऱ ऩऽसक ,़ मऽस्तष्क की नस-ऩऽड़यों, गले क़ 

कफ, अखं, ऩक, क़न एव ंगले क़ संक्रमण दीर ऽकय़ ज़त़ ह।ै किं जल ऽक्रय़ द्ऱऱ अम़िय क़ 

संक्रमण दीर ऽकय़ ज़त़ ह।ै बस्ता ऄथ़थत ् एऽनम़ द्ऱऱ बड़ा अतं में सड़े हुये संक्रऽमक मल क़ 

ऽनष्क़िन ऽकय़ ज़त़ ह।ै नौऽलऽक्रय़ द्ऱऱ प़िनतंत्र को मजबीत कर िऽक्त द़यक बऩय़ ज़त़ ह।ै 

त्ऱटक कमथ द्ऱऱ नेत्रों क़ संक्रमण दीर ऽकय़ ज़त़ ह।ै संक्ऱमक रोगों स ेबि़न ेमें ‘‘कपालभावत’’ 

प्राणायाम ब्रह्मास्त्र का कायध करती है। कप़लभ़ऽत स ेअतें प्रभ़ऽवत होता ह,ै मऽस्तष्क की नस-

ऩऽड़य़ाँ ििद्च होता ह ैस़थ हा सभा मिख्य गं्रऽथय़ाँ सऽक्रय होकर स्वस्थ होन ेस ेसंक्ऱमक रोगों स े

बि़न ेमें आसक़ दैऽनक ऄभ्य़स महत्त्वपीणथ ह।ै योग ऽिऽकत्स़ द्ऱऱ (1) िरार की ििऽद्च होता ह,ै (2) 

ऄतं:स्त्ऱवा गं्रऽथयों की संऽक्रयत़ बढ़ता ह ै(3) महत्त्वपीणथ संस्थ़न जैसे ऩड़ा संस्थ़न, िसन संस्थ़न, 

प़िन संस्थ़न, रक्त संि़र संस्थ़न एव ंमल ऽनष्क़िन तंत्र स्वस्थ होकर संक्ऱमक रोगों स ेबि़ते ह।ै 

हलक़, सिप़च्य एवं संतिऽलत ि़क़ह़र क़ सेवन ऽित्तििऽद्च करत़ ह ैआसस ेअऽक्तक म़नऽसक एवं 

ि़राररक पऽवत्रत़ एवं सिढ़त़ बढ़ता ह ैपररण़म स्वरूप िरार एव ंमन को तऩव रऽहत होते हुये स्वस्थ 

अध्य़ऽत्त्मक रहत़ ह।ै 

संिामक रोगों में योग की उपादेयता - 

1- प़िनतंत्र मजबीत होत़ ह ैतथ़ स्व़भ़ऽवक भीख ज़गतु होता ह।ै 

2- ि़राररक भ़र क़ स्तर संतिऽलत बऩ रहत़ ह।ै 

3- म़नऽसक रूप स ेसंतिऽष्ट, ईत्स़ह एवं प्रसन्नत़ क़ भ़व बढ़त़ ह।ै 

4- मन सक़ऱत्मक एव ंरिऩत्मक गऽत ऽवऽधय़ाँ की ओर प्रेररत एव ंसऽक्रय होकर नक़ऱत्मक 

सोि दीर होता ह।ै 

5- जनप़दोध्वंस, मौसम प्रदीऽषत एव ं पररवतथन होन ेस े प्रभ़ऽवत मौसमा संक्ऱमक रोगों को 

व्य़ऽधक्षमत्व बल वऽुद्च द्ऱऱ दीर ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

6- िरार में रक्तव़ऽहऽनयों के ब्लोकेज ( ऄवरोध ) दीर होकर रक्तसंि़र सिि़रू होत़ ह।ै 

7- िरार में अक्साजन ( प्ऱणतत्त्व ) की म़त्ऱ बढ़ने स ेसंक्रऽमत कोऽिक़यें स्वस्थ होता ह।ै 

4.7 वववभन्न संिामक व्यावधयों मे आयुवेद का वैवशष्टय 

संिामक रोग आयुवेदानुसार  

(1) संिामक रोग ; प्दवमबजपवने क्पेमेंमे द्ध - सवथप्रथम अि़यथ सिश्रित न ेसंऽहत़ में 

व्य़ऽधयों के संक्रमण के ऽवऽभन्न प्रक़रों क़ वणथन ऽकय़ गय़ ह।ै ये रोग तथ़ आन्हीं की 

तरह संक्रऽमत होन ेव़ले ऄन्य रोगों को ‘‘संक्ऱमक रोग’’ कह़ ज़त़ ह।ै 

प्रसंगात ्गात्र संस्पशाधत ्वन:श्वासात ्सहभोजनात्। 

सहशय्यासनाच्चावप  वस्त्रमाल्यानुलेपनात्।। 
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कुष्ठ ज्वरश्च शोचश्च नेत्रावभष्यन्द एव ंच। 

औपसवगधकरोगश्च  संिामवन्त नारन्नरम।्।  

(सुशु्रत वनदान 5/33-34) 

प्रसंग़त ्( रोगा के स़थ मथैिन करन ेस े), ग़त्रसंस्पि़थत ्( रोगा के िरार को स्पिथ करन ेस े), 

ऽन:ि़स़त ्( रोगा के ि़ाँस के द्ऱऱ ), सहभोजऩत ्( रोगा के स़थ भोजन करन ेपर ), 

सहिय्य़सऩच्ि़ऽप   ( रोगा को िैय्य़ एव ंअसन को प्रयोग करन ेस े) एवं वस्त्ऱम़लय़निलेपऩत ्

(रोगा के वस्त्र, म़ल़ एव ंऄनिलेपन द्रव्यों को प्रयोग करन ेस)े स ेकि ष्ठ, ज्वर, िोष, नेत्ऱऽभष्यन्द अऽद 

एव ंऄन्य औपनसऽगथक रोग  एक मनिष्य स ेदीसरे मनिष्य में संक्रऽमत ( फैलते ) होते हैं। 

(2) जनपदोध्वंस ;म्चपकमउपबेद्ध - जनपद क़ ऄथथ ह ैकोआथ स्थ़न ऽविेष तथ़ ध्वंस क़ 

ऄथथ ह ैऽवऩि। जब रोग स्थ़न ऽविेष में वह़ाँ के व़त़वरण (व़यि, जल, देि एवं क़ल) 

के दीऽषत हो ज़न ेस े तेजा स ेफैलत़ ह ैतो आसे कह़ ज़त़ ह।ै जनपदोध्वंस क़ वणथन 

िरक ऽवम़न स्थ़न ऄध्य़य.3 में ऽकय़ गय़ ह।ै जनपदोध्वंस को जनम़र, मरक य़ 

मह़म़रा भा कह़ ज़त़ ह।ै 

ऽिऽकत्स  ़ जनपदोध्वंस में रस़यनों क़ प्रयोग, संिोधन ऽिऽकत्स ,़ जनपदोध्वंस से पीवथ 

संग्रऽहत औषऽधयों क़ प्रयोग, सत्यभ़षण, प्ऱऽणयों में दय़, द़न, बऽलकमथ, देवत़पीजन, सद्रतु्त क़ 

अिरण, ि़ऽन्त, ऄपना सब प्रक़र स े सिरक्ष़, कलय़णक़रक जनपदों में ज़कर ऽनव़स करऩ, 

ब्रह्मियथ क़ प़लन करऩ और ब्रह्मि़ररयों, महऽषथयों, ऽजतेऽन्द्रयों की सेव़ करऩ, धमथि़स्त्र की कथ़ 

सिनऩ-सिऩऩ, वदु्च पिरूषों द्ऱऱ प्रिंऽसत ध़ऽमथक पिरूषों के स़थ रहऩ अऽद ईप़य ह।ै 

संिामक रोगों में ओज एव ंरसायन 

(3) व्यावधक्षमत्व- अयिवेद में ; पई्ईनदपजल द्च के ऽलए व्य़ऽधक्षमत्व, बल, ओज, 

प्ऱकुऽतक शे्लष्म़ अऽद िब्दों क़ प्रयोग हुअ ह।ै 

ओज के गुण - 

गुरू शीतं मृदु श्लक्ष्णं बहलं मधुरं वस्थरम।् 

प्रसन्नं वपवच्छल वस्ननधमोजो दशगुणं स्मृतम।्। ( च.वच. ) 

 ओज के दस गिण ह ै- गिरू, िात, मदुि, श्लक्ष्ण, बहल ( घऩ ), मधिर, ऽस्थर, प्रसन्न ( ऽनमथल 

), ऽपऽच्िल एव ंऽस्ननध। 

ओज का स्वरूप  

हृवदवतष्ठवत यत् शुद्ध ंरिमीषत्सपीतकम।् 

ओज: शरीरे संख्यातं तत्राशात्रा ववनश्यवत।। ( चरक सूच 17/74 ) 

रसायन - 

दीघधमायु: स्मृवत मेधामारोनयं तरूणं वय:। प्रभावणध स्वरोदायध देहेवन्िय बलं परम।्। 

वावक्सवद्ध प्रणवत कावन्त लभते न रसायनात्। लाभोपायो वह शस्तानां रसादीना ं

रसायनम।्। 
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 ऽजन द्रव्यों क़ सेवन करन ेस ेदाघथ अयि, स्मरणिऽक्त, मधे़ ( ध़रण िऽक्त ), अरोनय, 

तरूण़वस्थ़, प्रभ़ ( िमक ), वणथ ( सिन्दर वणथ ), स्वर ( व़णा ) क़ ईद़र होऩ, देह एव ंआऽन्द्रयों में 

ईत्तम बल की प्ऱऽप्त, व़ऽक्सऽद्च ( कह ेहुये व़क्य सत्य होऩ ), प्रणऽत ( नम्रत़ ), क़ऽन्त ( सिन्दरत़ ) 

अऽद की प्ऱऽप्त होता ह ैतथ़ ऽजनस ेईत्तम रस अऽद ध़तिओ ंकी प्ऱऽप्त होता ह,ै ईन्हें रस़यन कहते ह।ै 

 अि़यथ धर न ेजऱ एव ंव्य़ऽध को दीर करन ेव़ला औषऽध को रस़यन कह़ ह।ै 

1- ऽवऽभन्न संक्ऱमक व्य़ऽधयों में अयिवेद ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत में सबसे प्रथम सीत्र ह ै ऽक 

संक्ऱमक रोग अयिवेद़निस़र ‘‘ऽनद़न पररवजथनम’्’ ऄथ़थत ्संक्ऱमक रोग होन ेके जो 

क़रण ह ैईनक़ पररत्य़ग ऽकय़ ज़ऩ ि़ऽहये। ईद़हरण के ऽलये जैस े- मलेररय़, डेंगी 

अऽद रोग हैं तो सवथप्रथम मच्िरों के क़टन ेस ेबि़ऩ ि़ऽहये। यौन रोग हो गये हैं तो 

ब्रह्मि़यथ क़ प़लन करऩ ि़ऽहये य़ सिरऽक्षत यौन सम्बन्धों हतेि ऽवऽधयों क़ किोरत़ 

एव ंसंयम स ेप़लन करऩ ि़ऽहये। 

2- पंिकमथ ऽिऽकत्स  ़ ऽवज्ञ़न के ऄन्तगथत रस़यन द्रव्यों क़ िरार िोधनोपऱन्त सेवन 

करऩ ि़ऽहये। आन रस़यन द्रव्यों में अवंल़, हरातकी, ऄिगंध़, ित़वरा, ‚वेतमीसला, 

ऽगलोय, कौंि आत्य़ऽद औषऽधय़ाँ ह।ै मधे्य ( बिऽद्चवधथक ) रस़यनों में िंखपिष्पा, गिडििा 

एव ंमधियऽष्ट अऽद ह।ै नैऽमऽत्तक रस़यनों मैं ऽिल़जात, मलल़तक, ऄबगस्त्य रस़यन 

अऽद ह।ै 

 अजऽस्त्रक रस़यन ऄथ़थत ् ऽनत्य सेवन ऽकये ज़न ेव़ले ओजवधथक अह़र जैसे दिनध-घतु 

अऽद हैं।  

 अयिवेद में संक्ऱमक रोग स ेबि़व हतेि िरार के ब़ल दोष एवं ऄऽनन तानों के ऄनिकी ल प्य 

अह़र क़ ईललेख ह।ै ऄत: रोगा के बल िऽक्त एव ंउज़थ बढ़़ने के ईप़य बत़ते ह।ै  

 संक्ऱमक रोगों में व़यि ििऽद्च हतेि ल़क्ष़, द्रररद्ऱ, ऄऽतऽवष़, एल़, द़लिाना, कि ष्ठ, ऽप्रयंगि 

अऽद को जल़कर ईनके घीयें स ेव़यि क़ िोधन करऩ ि़ऽहयें। 

 िहरा के्षत्रों में प़ना क़ ऽनक़स ( ऽसवरेज ऽसस्टम ) सहा तराके स ेहोऩ ि़ऽहये। 

 ऽवद्य़लय में ि़त्र-ि़त्ऱओ ंक़, भाड़ व़ले स्थ़नों पर ऩगररकों क़ समय-समय पर ऽविेि 

केम्प लग़कर स्व़स्थय पराक्षण करते रहऩ ि़ऽहये। 

 प़िन संस्थ़न के संक्रमण स ेबि़न ेहतेि प्रव़लपंि़मतु, ऄऽननतिण्भ्णडा वटा, ऽहनंव़ष्टक िीणथ, 

ऽिक्ष़क्ष़रप़िन िीणथ, गंधक वटा, िंखभस्म, लहििऩऽदवटा, अरोनयवधथना वटा, संजावना 

अऽद क़ प्रयोग ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 ऄऽतस़र, हजै़ अऽद संक्रमण में - सीतिेखर रस, रसपपथटा, जारक़द्यररश्ट, पंि़मतु पपथटा, 

ऱमब़ण रस, ऽबलबिीणथ अऽद क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 गं्रऽथजन्य संक्ऱमक रोगों में क़ंिऩर गिनगिली, त़म्रभस्म, वंगभस्म, त़प्य़ऽदलौह क़ सेवन 

ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 ऄिथभगदर जैसे रोगों में ऄभय़ररश्ट, गंधक़स़यन, ईिाऱसव, क़सास़ऽद तैल अऽद क़ 

सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 
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 यौन रोग ( ऽसफऽलस, एड्स ) अऽद में प़रदभस्म, रसकपीथर, गंधक रस़यन, मलल़ऽदवटा, 

प्रव़लऽपश्िा, पंिऽतक्तघतु गिनगिली, ऄमतु़ररश्ट एव ं प़रद़ऽद मलहम अऽद के प्रयोग 

ल़भद़यक होते ह।ै 

 िेवद़रू, धीप, िन्दन, कपीथर, ऽनम्ब, गन्धक, गिनगिली एव ंब़कि िा अऽद द्रव्यों स े ऽमऽश्रत 

स़मग्रा द्ऱऱ हवन करऩ ि़ऽहये। 

 जलििऽद्च हतेि सवथप्रथम जल को ईब़लकर ईसक़ सेवन करऩ ि़ऽहये। सीयथ की धीप स ेजल 

को तप़ऩ ि़ऽहये। जल में सिगऽन्धत द्रव्य जैसे -ऩगकेिर, िम्प़, केतकी के पिश्प अऽद 

ड़लऩ ि़ऽहये। 

ऄऽधक़ऽधक ऽमट्टा के ऽनऽमथत प़त्रों क़ जल संियन में ईपयोग करऩ ि़ऽहये। हसंोदक क़ 

प़न करऩ ि़ऽहये, ऽनमथला के बाजों द्ऱऱ जल को ििद्च करऩ ि़ऽहये। 

 भीऽम अऽद की ििऽद्च हतेि ग़य के ‘गोबर’ क़ प्रयोग करऩ ि़ऽहये। 

 सीयथ के प्रक़ि में प्ऱत: स़यं बैिऩ ि़ऽहये, आसस ेभा संक्ऱमक रोग दीर होते ह।ै 

 ऄपद्रव्यों क़ ऽनमीथलन ( Disposal of Solid Waste ) व्यवऽस्थत तराके स े ऽनयऽमत 

करते रहऩ ि़ऽहये। 

 ऄपऽिश्ट ख़द्य स़मग्रा, प्ल़ऽस्टक एव ंमतु ज़नवर अऽद क़ ऽनस्त़रण व्यवऽस्थत तराके स े

ऽकय़ ज़ऩ ि़ऽहये। 

 िौि़लय एव ंरसोआथ क़ ऽिंक अऽद एकदम स्वच्ि होऩ ि़ऽहये। 

 गले के संक्ऱमक रोगों में ऽसतोपल़ऽद िीणथ, त़ऽलस़ऽदिीणथ, मधियऽस्ट ( मिलेिा ) कवल एव ं

गण्भ्णडी.ि ऽवऽध, िहद ( मधि ) अऽद क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 यकुद ् के संक्ऱमक रोगों में - त़प्य़ऽद लौह, मडंीरभस्म, पिननथव़मडंीर, ऄमतु़ररश्ट, 

स्वणथम़ऽक्षक मक्ष्म, कि टकी िीणथ, भीऽम अवंल़, ऩग एवं वंग भस्म अऽद औषऽधय़ाँ 

ल़भकर होता ह।ै 

 फि फ्फि स़ऽद के संक्ऱमक रोगों में ऄम्रकभस्म, मलल भस्म, अनन्द मरैव कफकि ि़र रस, 

ि़स-कि ि़ररस, ििभ्ऱभरस, व़स़ िीणथ, श्रुंग भस्म, लक्ष्मा ऽवल़स रस, ऽसतोपल़ऽद िीणथ 

अऽद क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 त्वि़ सम्बन्धा संक्ऱमक रोगों में - गन्धक रस़यन, खऽदऱररश्ट, अरोनयवधथना, 

मऽंजश्ि़ऽदिीणथ, हरत़लभस्म, पंिऽतक्तघतु, ऽफटकरा एव ंहराद्ऱ अऽद क़ सेवन ल़भद़यक 

होत़ ह।ै 

 कुऽमजन्य संक्ऱमक रोगों में - कुऽमकि ि़ररस, संजावना हींग, ऄजव़आन अऽद क़ सेवन 

ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 ऽवऽभन्न प्रक़र के संक्ऱमक ज्वरों (Fever) में गोदन्ता भस्म, मह़सिदिथन िीणथ, 

ऽत्रभीबनकीऽतथ, संजावना वटा, ऽगलोयवटा ( ऄमतु़वटा ), ऄमतु़श्टकक्व़थ, ऽवषमज्वऱरर 

वटा, मललऽसंदीर, लक्ष्माऽवल़स रस अऽद क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 संक्ऱमक रोगों में घ़तिक्षाणत़ एव ं ऽनबथलत़ हो ज़ता ह ैऄत: आस हतेि िऽक्तवधकथ  एव ं

घ़तिपौऽष्टक औषऽधयों क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह ै जैस े :- प्रव़ल ऽपश्टा, ऽत्रवंग भस्म, 
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ऽिल़जात, ऩगभस्म, ऩरऽसंह िीणथ, संिमनावटा, च्यवनप्ऱि़वलेह, ऄिगंद्य़ररश्ट, 

क्रौंिप़क, बसन्त कि सिम़कर भस्म, पीणथिन्द्रोदयस रस, रौप्य भस्म, मिक्त़ऽपश्टा एव ंप्रव़ल 

ऽपश्टा, च्यवनप्ऱि, ऄिगेध़प़क, िम़वटा गे्रनीलस आत्य़ऽद क़ सेवन ल़भद़यक होत़ ह।ै 

 स्व़स््य ऽदनिय़थ क़ प़लन जैसे-ब्रह्ममिहहत्तथ में ज़गरण, उि़ प़न, मलोत्सगथ ऽवऽध, 

दन्तेध़वन, ऽजव्ह़ ऽनलेऽखन, मिखप्रक्ष़लन, नस्थ सेवन, कवल-गण्भ्णडीि ध़रण, ऄभ्यंग  

( म़ऽलि ), व्य़य़म, िरार पररम़जथन ( ईबटन ), स्ऩन, स्वच्ि वस्त्र ध़रण एवं ि़क़ह़र 

के सेवन से तन,मन स्वस्थ रहत़ ह ैपररण़म स्वरूप संक्ऱमक रोग दीर होते हैं। 

 ऱत्रािय़थ-ऊतििय़थ के प़लन स ेऽत्रदोिों की सम़वस्थ़ बना रहता ह ैऽजसस ेिरार की रोग 

प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़ा रहन ेस ेसंक्ऱमक रोगों स ेसिरक्ष़ होता ह।ै 

 अह़र, ऽनद्ऱ एव ंब्रह्मियथ के प़लन से आम्यीन ऽसस्टम मजबीत होत़ ह ैऽजसस ेसंक्ऱमक रोगों 

स ेमिऽक्त में सह़यत़ ऽमलता हैं। 

 अयिवेदाय सद्रतु्त क़ वणथन अि़यथ िरक न े िरक संऽहत़ के सीत्र स्थ़न ऄध्य़य-8 

‘‘आऽन्द्रयोपक्रमणाय’’ में ऽवस्त़र स ेऽकय़ ह।ै ध़ऽमथक सद्रतु्त में पीज़, यज्ञ, द़न क़ ईललेख 

ह।ै संक्रमण स ेबिन ेहतेि गोधतु, ऄक्षत, ऽतल, कि ि़ व सरसों द्ऱऱ वेदमतं्रों स ेहवन करन ेक़ 

ऽवध़न ह।ै आसा प्रक़र स़म़ऽजक सद्रतु्त, म़नऽसक सद्रतु्त, ि़ररऽत्रक सद्रतु्त, मथैिन सम्बन्धा 

सद्रतु्त, व्य़य़म सम्बन्धा सद्रतु्त, अि़र रस़यन सम्बन्धा सद्रतु्त, व्यवस़य अऽद क़यथ 

सम्बन्धा सद्रतु्त क़ ऽवस्त़र स ेि़राररक एवं म़नऽसक सदुृढ़-अरोनयत़ हतेि वणथन ऽकय़ ह।ै 

ऄत: ऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगों में अयिवेद ऽिऽकत्स़ पद्चऽत द्ऱऱ म़नव संके्षपत: 

ईक्त ऽसद्च़न्तों क़ प़लन करते हुये स्वस्थ रह सकन ेमें सक्षम होत़ ह।ै 

4.8 सारांश  

आस आक़आथ म ेहमन ेऽवऽभन्न संक्ऱमक रोगो की ज़नक़रा प्ऱप्त करते हहये। 

संक्ऱमक रोग क्य़ होते ह,ै ईनके फेलन ेम ेतराके, बि़व के तराके, टाक़करण, एव ंईपि़र के ब़रे में 

ऄध्ययन ऽकय़ हैं। 

अमतौर पर हम़रे ि़रो और जन-समिद़य स ेहो रह ेसक्ऱमक रोगों की ज़नक़रा ईनके लक्षणों की 

ज़नक़रा अऽद जैस ेमलेररय़, डेंगी, कि ष्ठ रोग, स्केबाज, ऽिकन फोक्स, खसऱ, यौन संक्ऱमक रोग, 

स्व़आन फ्ली अऽद के ब़रे में ज़ऩ। 

संक्ऱमक रोगों को योग एव ंअयिवेद पद्चऽत्त द्ऱऱ कैस ेबि़व एव ंईपि़र ऽकय़ ज़त़ ह ैईनके ब़रे म े

वणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 

 योग एव ंअयिवेद द्ऱऱ हम स्वयं के एव ंदीसरा के संक्ऱमक रोगों स ेबि़व एव ं

ऽनद़न/ईपि़र/प्रऽिक्षण देते हुये स्व़स््य प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै   

4.9 बोधात्मक प्रश्न 

1- संक्ऱमक रोग क्य़ होते ह ै? प्रमिख संक्ऱमक रोगों के ऩम ऽलऽखये। 

2- रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ क्य़ होता ह ै? आसके भ़ग ऽकतन ेहैं ? 

3- संक्ऱमक रोगों के फैलन ेकी ऽवऽधय़ाँ ऽलऽखये। 
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4- ड्रोपलेट्स Droplets के ब़रे म ेबत़आय े? 

5- संक्ऱमक रोगों स ेबि़व के स़म़न्य तराके बत़आय े? 

6- टाक़करण के ब़रे म ेऽलऽखये। 

7- एऽपडेऽमयोलोऽजकल ऽत्रकोण के ब़रे में समझ़आये। 

8- संक्ऱमक रोगों के पराक्षण ऽनद़न हतेि ऽवऽभन्न पररक्षणों (Tests) के ऩम ऽलऽखये ? 

9- ऽिकन फोक्स के ब़रे म ेऽलऽखये ? 

10- डेंगी रोग क्य़ ह ैआसके लक्षण एव ंऽनद़न के ब़रे म ेऽलऽखये ? 

11- हजै़ (Cholera) के ब़रे म ेसमझ़आय ेव आसस ेबि़व के तराको पर प्रक़ि ड़ऽलये ? 

12- यौन संक्रमण रोगों के ब़रे में समझ़आय ेएव ंबि़व के तराको पर प्रक़ि ड़ऽलये ? 

13- संक्ऱमक रोगों व बि़व ईपि़र में योग पद्चऽत क़ क्य़ योगद़न ह।ै ऽवस्त़र स ेसमझ़आय े? 

14- संक्ऱमक रोगों के बि़व एव ंईपि़र म ेअयिवेद की भीऽमक़ समझ़आय े? 

4.10 संदभध ग्रंथ सूची 

 HARRISON’S PRINCIPLE OF INTERNAL MEDICINE BY LONGO, 

FAUCI, KASPER JAMESON, HAUSER, LOSCALZO 

 INTRODUCTION TO INFECTIOUS DISEASE : HOST – PATOGEN- 

INTERACTION BY LAWRENE C. MAD OFF & DENNIS 

L.KASPER 

 िरक संऽहत़  -   डॉ. ब्रह्म़नंद ऽत्रप़िा 

 सिश्रित संऽहत़   -   डॉ. ऄऽम्बक़दत्त ि़स्त्रा 

 ऄष्ट़ंग संग्रह  -   डॉ. रऽवदत्त ऽत्रप़िा 

 स्वस्थवतु्त ऽवज्ञ़न  -   डॉ. सवेि कि म़र ऄग्रव़ल 

 पंिकमथ ऽवज्ञ़न  -   वैद्य़ ऄजंऩ िम़थ 

 प़तन्जल योगदिथन -   वैद्य ऽनत्य़नन्द िम़थ 
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इकाइध 5 

 योग वचवकत्सा वक पररभाषाऐ ं

इकाइध की रूपरेखा 

5.1  प्रस्त़वऩ 

5.2  ईद्ङशे्य 

5.3  योग ऽिऽकत्स  ़की पररसाम़ये 

5.4  ऄश्ट़योग में ऄष्ट ऽसऽद्रयॉ क़ स्वरूप ( स्व़मा िरण द़स जा के ऄनिस़र) 

5.5  हियोग ऽसऽद्र के भ़व 

5.7  स़ऱंि 

5.8  िब्द़वला 

5.9  स्वमीलय़ंकन हतेि प्रश्न 

5.10  सन्दभथ गं्रथ  

5.11  ऽनबन्ध़त्मक प्रश्न 

5.1 प्रस्तावना 

अज के आस भौऽतकव़दा य़ंऽत्रक एव ंअणऽवक यिग की िक़िौध के यिग में म़नव समय़भ़व के 

िलते ऄमय़थऽदत ऄसंतिऽलत , तऩवपीणथ ऽदनिय़थ, ऱऽत्रिय़थ एव ंजावन जा रह़ ह।ै दि:ख क़ ऽवषय  

यह ह ैऽक भौऽतक तथ़ कऽथत सिखों की तल़ष में ज़नते हुये भा व्यऽक्त तन- मन धन क़ दिरूपयोग 

कर बदले में रोग प्ऱप्त कर रह़ ह।ै 

योग ऽवल़सा संस्कुऽत, ऄब्रह्मियथ, प्रज्ञ़पऱध, दीऽित  एवं ऽमल़वटा अह़र-ऽवह़र, कीटऩिक 

रस़यनों स े ईत्प़ऽदत अह़र स़मग्रा, आलेक्रोऽनक ईपकरणों स े ईत्पन्न अणऽवक ऽकरणों के 

दिश्प्रभ़वों , भ़र्मक ऽवज्ञ़पन अऽद के क़रण मनिष्य ऽिड़ऽिड़़ होकर तऩवग्रस्त एवं बाम़र हो रह़ 

ह।ै 

योग एक दिथन ह,ै जावन ऽवज्ञ़न ह।ै ऽवि को दा ज़न े व़ला भ़रताय संस्कुऽत की ऄमीलय 

कलय़णक़रा देन ह।ै जो प्रकुऽत के पिरुष में (जड़एवं िेतन)जाव़त्म़ एव ंपरम़त्म़ में, मन तथ़ िरार 

में, स़ंसररक द्रन्दों में एकत़, ि़ंत तथ़ स़मजस्य योग ऽवज्ञ़न के ऄभ्य़स द्ऱऱ संभव ह।ै 

जब स़रा सऽुष्ट में एक़त्म़, पीणथत़ क़ भ़व रखते ह।ै जाव म़त्र के कलय़ण की क़मऩ करते ह।ै 

स़थ-स़थ प्ऱथथऩ -मतं्र ब़लते ह,ै तो मन ऽमलते ह,ै ऽदल ऽमलते हैं, तो ऽफर मतभेद नहीं हो सकते हैं, 

ऄत: योग़ ज़ऽत, धमथ, के्षत्र, ऱष्र, की साम़ओ ंस ेपरे सवथत्र एव ं ऽनत्य तथ़ सवथक़ऽलक ऽवद्य़ ह।ै 

ऽजसकी साम़यें ऄपररसाऽमत ह।ै भीण्भ्णडल से लेकर ऄतंररक्ष मय जगत अक़ि की समस्त सऽुष्टयों 

तक  योग की ऄप़र व्य़पक पररसाम़यें हैं। 
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5.2 उद्देश्य 

प्रस्तित आक़आथ में ऽनम्न ऽवषयों क़ ऄध्ययन कर हम ज़न सकेगे ऽक योग की पररसाम़यें कहॉ तक ह।ै 

ऄष्ट ऽसऽद्रयॉ एव ंऄष्टऐष्वय़थ, योग ऽसऽद्र के समस्त भ़व रोगों के िमन हतेि ये़ग ऽिऽकत्स ,़ ध्य़न एव ं

ऽवऽध ऽनयम योग ऽिऽकत्स  ़में सीयथमनस्क़र, तथ़ ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस अऽद क़ ऄध्ययन आस 

आक़आथ में ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

5.3 योग वचवकत्सा की पररसीमायें 

योग क़ व़स्तऽवक ईद्ङशे्य तो (1) जाव़त्म़ क़ परम़त्म़ स े ऽमलन थ़। (2)  ब्रह्म की प्ऱऽप्त। (3)  

अत्म़ क़ स्वरूप -ज्ञ़न तथ़ (4)  ईसा अत्मसत्त़ में स्वस्थ िरार के म़ध्यम स ेसम़ऽधस्थ होऩ। 

(5) ऽित्त की वऽुतयों क़ ऽनरोध करते हुये (7) पीणथ तत्त्व परम़त्म़ की प्ऱऽप्त करऩ। 

लेऽकन अज मनिष्य योग के आस अध्य़ऽत्मक पहली स ेहट गय़ ह।ै प़त¥ृ्जल योग दिथन में िरार 

को यम- ऽनयम क़ प़लन करते हुये असनों के द्ऱऱ स्व़स््य िरार बऩऩ तथ़ सिसंगऽित मन की 

ि़ंऽत एव ंअनन्द हतेि प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करऩ ह।ै गात़ के ऽत्रऽवध में ईपदेि  यथ़ ज्ञ़न -

भऽक्तकमथ तथ़ ऽक्रय़योग क़ क्रमिः मन, भ़वऩ, िरार एव ंईज़थ के द्ऱऱ स्व़स््य प्ऱप्त करते हुये 

पीणथत़व़दा दृऽष्टकोण क़ ऄपऩकर ऽवि कलय़ण हतेि प्रय़सरत होऩ ह।ै 

योग का जनसामान्य में उपयोग 

(i) योग की पररसाम़यें ऄनन्त ह।ै 

(ii) योग को साम़ओ ंमें ब़ंध़ नहीं ज़ सकत़ ह।ै 

(iii) योग ऽवि की समस्त ज़ऽतयों स ेपरें ह।ै 

(iv) योग ऽवि हा क्य़ सम्पीणथ सऽुष्ट क़ ऽवषय ह।ै 

(v) योग जहॉ तक ऽक सऽुष्ट-ब्रह्म़ण ह।ै सभा जगह पर आसकी सत्त़ ह।ै 

(vi) योग समय साम़ में ब़ध़ नहीं ज़ सकत़ ह।ै 

(vii) योग में पीवथ में भा थ़, अज भा ह,ै तथ़ अगें भा रहगे़। 

(viii) योग स़वथभौऽमक एव ंसवथक़ऽलक जावन स़धन  ़की ऽवद्य़ ह।ै 

(ix) योग पिणथत़ प्ऱप्त ्करन ेकी कल़ ह।ै 

(x) योग के द्ऱऱ म़नव एव ंप्रकुऽत में स्नेह बढत़ ह।ै 

(xi) योग िरार एव ंमन में स़मजस्य ऽबि़त़ ह।ै 

(xii) योग के द्ऱऱ जावन िैला में पररवतथन होते हैं, ऽजससें हम़ऱ स्व़स््य सिधरत़ ह।ै 

(xiii) योग स ेमन के ऄन्दर िरार में भातर ज़गरूकत़ पैद़ करत़ ह।ै 

(xiv) योग व्य़य़म म़त्र हा नहीं ऄऽपति अध्य़ऽत्मक ईत्कषथ की स़धन  ़रूपा ऽवद्य़ भा ह।ै 

(xv) योग के द्ऱऱ स्व़स््य को प्रोत्स़हन ऽमलत़ हैं। 

(xvi) योग के द्ऱऱ हम बाम़ररयों की रोकथ़म करते ह।ै 

(xvii) योग के द्ऱऱ हम स्वस्थ जावन की िैला क़ प्रबधंन करते हैं। 

(xviii) योग के द्ऱऱ पीणथ अत्म़ की स्वतंत्रत़ जाव को प्ऱप्त हे़ ता ह।ै 

(xix) योग के द्ऱऱ स्व़स््य एवं अनन्द की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

(xx) योग द्ऱऱ आऽन्द्रयॉ प्रसन्न रहता ह।ै 
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(xxi) योग द्ऱऱ ज़िऱऽनन प्रदाप्त रहता ह।ै 

(xxii) योग के द्ऱऱ प़िन पण़ला स्वस्थ रहता ह।ै 

(xxiii) योग द्ऱऱ िरार एवं मन क़ सतिलन बनत़ रहत़ ह।ै 

(xxiv) योग द्ऱऱ कि ि ऩ कि ि ऄवष्य कर ल़भ प्ऱप्त कर सकते ह।ै 

(xxv) योग स ेजावन िैला जन्य मोट़प ,़ मधिमहे एव ंरृदय अऽद रोग दीर होते हैं। 

(xxvi) योग के द्ऱऱ म़नव िरार के सभा ऄगं़वयवों, स्त्रोतसों एव ंअषयों पर प्रभ़व पडत़ ह।ै 

यह स्पष्ट ह ैऽक योग के द्ऱऱ प़ंि भौऽतक िरार के ऄन्तगथत स़त ध़तिओ ंपर ईनकी अरोनयत़ 

हतेि प्रभ़व पड़त़ ह,ै लेऽकन ‘‘ऄऽस्थ वह तंत्र‘‘ एक ऐस़ संस्थ़न ह ैजह़ाँ साधें साध ेयोग के 

द्ऱऱ ऽविेष प्रभ़व दृऽष्टगोिर नहीं होत़ ह।ै ईद़हरण के ऽलये- ऽकसा व्यऽक्त की दिघथटन  ़के दौऱन 

ह़थ पैरों में फैक्िर (ऄऽस्थ- संध़त) हो ज़ये तो ईस ेएक ब़र तो ऽिऽकत्स़लय ले हा ज़ऩ 

पडेग़। ऽिऽकत्सकीय िलयईपि़र पटबन्धन अऽद कऱऩ हा शे्रष्ठ ह।ै ऐस ेमें दिघथटऩ पाऽडत 

व्यऽक्त को यऽद कप़लभ़ंऽत कऱन ेलग ज़ये तो हम नहीं समझ सकते ह ैऽक ईसकी अत्य़ऽयक 

(आमरजेन्सा) पररऽस्थऽत िाक हो ज़येगा।ऄत: योग क़ व़त ऽपत्त एव ं कफ आन ऽत्रदोिों पर 

ऽनष्िय रूप स ेप्रभ़व होकर िरार स्वस्थ करन ेमें महता भीऽमक़ ह।े सप्त ध़तिओ ंमें योग के द्ऱऱ 

कोऽषक़ के जाव द्रव्य पर नेनोटेक्नोलेजा के तहत रस, रत्त,म़ंस, मदे, भज्ज़, एव ंििक्ऱऽद सभा 

ध़तिओ ंपर योग क़ स्व़स््य संरक्षण एवं रोग ऽनव़रण दोनों प्रक़र स ेपीऱ पीऱ ल़भ ऽमलत़ ह।ै 

जहॉ तक ऄऽस्थ वह स्त्रोरस य़ ऄऽस्थ ध़ति क़ प्रश्न ह।ै वहॉ पर साध ेतौर पर तो नहीं पर ऽकन्ति 

अष़ंष की कलपऩनिस़र लम्बे समय ब़द आस ध़ति पर भा अऽंषक हा सहा, लेऽकन प्रभ़व तो 

स्व़स््य़नीकि ल पड़त़ हा ह।ै 

योग ऽवज्ञ़न के प्रमिख ऽनम्न के्षत्र जहॉ योग की भीऽमक़ को स्वाक़रोऽक्त ऽमला हुया ह।ै 

(i) ऽिक्षण संस्थ़नों के सभा स्तरों पर सभा के्षत्रों में योग की ईपयोऽगत  ़

(ii) भ़रताय ऽिऽकत्स  ़ पद्रऽतय़ाँ जैसे - अयिवेद -नेििरोपैथा,ऽसद्च एव ं यीऩना ऽिऽकत्स  ़

अऽद। 

(iii) खले में ि़राररक सौश्िव एव ंप्रऽतस्पध़थ में ऽवजय हतेि योग की ईप़देयत़। 

(iv) औद्योऽगक संस्थ़नों के सभा स्तरों में क़यथदक्षत़ बढ़़न ेहतेि। 

 मनोऽिऽकत्स  ़के स्तरों में 

 ि़राररक ऽिक्ष़ के के्षत्र में। 

 सिसंस्क़ररत ऩगररक बऩनें के के्षत्र में। 

 ऱजनेत़ओ ंएव ंपन्द्रह विथ के स्व़स््य सम़योजन के के्षत्र में। 

 भषु्ट़ि़र ऱकन ेके क्षेंत्र में। 

 अत्म़निि़सन के के्षत्र में। 

 स़म़ऽजक एव ंध़ऽमथक ऄनिि़सन के के्षत्र में। 

 ऽिऽकत्स  ़पर बढ रहें अऽथथक बजट को कम करन ेके के्षत्र में। 

 वैऽिक ि़ंऽत के के्षत्र में। 
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 परोपक़र के क्षेंत्र में। 

 व्यऽक्तगत जावन के सव़थगींण ऽवक़स के क्षेंत्र में। 

 ि़राररक एव ंमन के सौन्दयथ संवधथन हतेि। 

 समिद़ऽयक स्व़स््य प्रबन्धन हतेि। 

 अऽथथक रूप से कमजोर लोगों के स्व़स््य हतेि। 

 मोक्ष एव ंकैवलय प्ऱऽप्त के के्षत्र में। 

 प्रकुऽत एव ंपिरुष में स़मजस्य हतेि। 

 बाम़ररयों को ऱकन ेहतेि(ऽिक्ष़ के सभा के्षत्रों में) 

 बाम़ररयों को रोकन ेहतेि (सम़ज के सभा क्षेंत्रों में) 

 अध्य़ऽत्मकत़ के क्षेंत्र में। म़नव जावन सफल बऩन ेके के्षत्रों में 

ऄत: योग की ऄपना कोआथ साम़ नहीं ह।ै ऄशं्ट़गयोग के द्ऱऱ सम्यक् स्व़स््य प़ऽप्त के ऽलये महऽषथ 

पतंजला ि़राररक - म़नऽसक एव ं अऽत्मक ििऽद्र हतेि आन अि सोप़नों (1) यम (पपद्च 

ऽनयम;पपपद्चअसन ;पऄद्च प्ऱण़य़म ;ऄद्च प्रत्य़ह़र ;ऄपद्चध़रण़ ;ऄपपद्चध्य़न एवं सम़ऽध क़ 

वणथन ऽकय़। 

यम ऽनयमों क़ प़लन करन ेस ेिरार को स़ंस़ररक द्रन्द परेष़न नहीं करते। द्रन्दहान िरार में प्ऱणों क़ 

संि़लन स्विच्ि़निस़र ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ैजब प्ऱण स्व़भ़ऽवक आच्ि़निस़र गऽत करत़ ह ैतो बिंऽद्र 

ऽस्थर हो ज़ता ह ैतथ़ बिऽद्र के ऽस्थर होन ेपर ऽववेक ज्ञ़न प्ऱप्त होत़ ह।ै बिंऽद्र स ेऽववेक की प्ऱऽप्त होन े

पर मन के ऽनग्रह ऄथ़थत ्वष में करन ेकी योनयत़ अ ज़ता ह।ै मन के वषाकरण ईपऱन्त ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ 

एव ं कमऽेन्द्रयॉ भा स्वत: संयम में अ ज़ता ह।ै ऽजसस े प्रत्य़ह़र की ऽस्थऽत ईत्पन्न होता ह।ै  

‚प्रत्य़ह़र ‚की ऽस्थऽत में ‚ ऄहंक़र क़ भ़वष ्  सम़प्त हो ज़त़ ह।ै तथ़ ऽित्त ऄथ़थत ्मन- बिऽद्र - 

ऄहंक़र ि़ंत होन ेलगत़ ह।ैष़ंत ऽित्त के द्ऱऱ ध़रण़ ध्य़न एव ंसम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह।ै आन तानों 

को ‚संयम योगष ्कह़ ज़त़ ह।ै ऽजसस ेि़ंऽत - अनन्द एवं कैवलय की स़क्ष़त ्ऄनिभिऽम होकर 

परम़त्म़ स़क्ष़त्क़र होत़ ह।ै 

संयम स ेभीत एव ंभऽवश्य सदृष्ट होकर ईनक़ ज्ञ़न / ऄभ्य़स होत़ ह।ै श्रद्ऱपिवथक मन, विन, एव ंकमथ 

स ेयमों क़ ऽनयमों के द्ऱऱ प़लन करऩ ि़ऽहए। िरार  क़ िटकमों, यथ़: -नेता,धोता, किं जल, 

नौला, त्ऱटक तथ़ कप़लभ़ऽत की ऽक्रय़ओ ंको करन ेसे िरार क़ प्ऱकुऽतक िोधन एव ं ऽवक़स 

होत़ ह।ै प्ऱण़य़म के द्ऱऱ ‘‘ऽस्थरत़’’  तथ़ प्रत्य़ह़र द्ऱऱ मन क़ ऽनग्रह हतेि ध़रण़ ऽफर ध्य़न एव ं

ऄन्त में ध्य़न की गहऱआथ के ऄनिरूप हा सम्यक सम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह।ै जड िरार की सम्यक 

ििऽद्र होन ेब़द ऽित्त (मन, बिऽद्र,ऄहंक़र) की ििऽद्र होन ेपर सम्यक स्व़स््य (मोक्ष, ऽनव़थण, परमपद) 

ऄथ़थत कैवलय को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यहा योग क़ अत्म़निि़सन एव ंशे्रष्ठ प्रबन्धन ह ैजो ऽक 

मोक्ष (कैवलय) की ओर प्रेररत करत़ ह।ै 
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5.4 अश्टांयोग में अष्ट वसवद्वयॉ का स्वरूप ( स्वामी चरण दास जी के 

अनुसार) 

(i) ऄऽणम़ 

(ii) मऽहम़ 

(iii) लऽघम़ 

(iv) गररम़ 

(v) प्ऱऽप्त 

(vi) पऱक़म्य 

(vii) आऽषत़ 

(viii) विाकरण 

01- ऄऽणम़:- स़धक को सीक्ष्म ऄणिरूपम में अभ़स होत़ ह।ै 

02- मऽहम़:- हर जगह व्यऽक्तत्त्व की व्य़पक सत्त़ क़ होऩ। 

03- लऽघम़:- फी लवत वह हलक़ हो गय़ ह ैऐसा प्रताऽत होन ेलगता ह।ै 

04- गररम़:- िरार क़ भ़र बढन ेकी प्रताऽत। 

05- प्ऱऽप्त:- सब प्ऱप्त कर सकत़ हह ाँ। 

06- परक़म्य:- ऄजेय एव ंिऽक्तष़ला बन गय़ हह ाँ । 

07- आऽषत़:- ऽजस ेि़ह ेईस ेऄपन ेअदेिों पर िल़ सकत़ हह ाँ । 

08- विाकरण:- पीऱ संस़र मरेे ऄधान ह ैऐसा ऽसद्चा प्ऱप्त होता ह।ै 

योवगयों की अलौवकक अष्टऐश्वयध युि शवि ( आचायध -चरक के अनुसार) 

आवेशष्चेतसो ज्ञानमथाधनां छन्दत: विया। 

दृवष्ट: श्रोत स्मृवत: कावन्तररश्टतष्चाप्यदशधनम्् ्।। 

(i) अवेषष्िेतस - (स्वेच्ि़ स ेमन को ब़रे में िरार में प्रवेष करऩ) 

(ii) ज्ञ़नम ऄथ़थऩम ्- ( सीक्ष्म स ेसीक्ष्म ऽवषयों क़ त्रैक़ऽलक ज्ञ़न) 

(iii) िन्दत:ऽक्रय़ - (ऄलौऽकत ऄप्रत्य़ऽषत क़यथ करन ेकी िऽक्त) 

(iv) दृऽष्ट : -  (ऽदव्य दृऽष्ट क़ होऩ) 

(v) श्रोतम ् -  ( ऽदव्य श्रवण िऽक्त के़ हने़) 

(vi) स्मऽुत-  ( ऄलौऽकक स्मरण िऽक्त को होऩ) 

(vii) क़ऽन्त  ( ऽदव्य क़ंऽत यिक्त िरार क़ होऩ) 

(viii) आश्टतष्ि़प्यदिथनम  ( आच्ि़निस़र ग़यब एव ंप्रकट होन ेकी िऽक्त क़ होऩ) 

आस प्रक़र के योग के सतत ऄभ्य़स स ेऄष्ट ऽसऽद्रयॉ एव ंऄष्टऐियथ प्ऱप्त हो सकते ह।ै 

5.5 हठयोग वसवद्व के भाव 

(i) ईऽित अह़र ऽवह़र 

(ii) ईऽित एव ंि़ंत गहरा ऽनद्ऱ 
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(iii) ईऽित स़धन  ़रूपा िेष्ट़ ( ऽक्रय़ में) 

(iv) योग में ऽवष्व़स श्रद्ऱ होऩ 

(v) वायथ िऽक्त क़ संरक्षण करऩ 

(vi) स्मऽुत (स्मरण िऽक्त) बऩये रखऩ 

(vii) सम़ऽध स्थ होन ेकी स़धन  ़

(viii) प्रज्ञ़ (ज्ञ़न) क़ सतत ्प्रव़ह 

ऄन्य ि: भ़व (ऽनम्ऩनिस़र) 

01- ईत्स़ह 

02- स़हस 

03- धैयथ 
04- तत्त्वज्ञ़न 

05- ऽनिय 06 जनस़म़न्य क़ पररत्य़ग करऩ 

 योग प्रऽतबन्धक भ़व 

01- ऄऽतस़र 
02- ऄलप़ह़र 
03- ऄऽतऽनद्ऱ 
04- ऄऽतज़गरण 

05- ऱऽत्र ज़गरण 

06- ऽदव़स्पन 

योग प्रतीबन्धक अन्तराय भाव:- 

 व्य़ऽध 

 स्त्य़न (मन नहीं लगऩ) 

 संिय 

 प्रम़द( ऄऽनयंऽत्रत मन) 

 अलस्य 

 ऄऽवरऽत (स़ंसररक मोह) 

 भ्ऱऽन्तदिथन ( ऽम्य़ ज्ञ़न) 

 ऄलब्ध भीऽमकत्व (ध्य़न ऩ लगऩ) 

 ऄनवऽस्थतत्त्व ( ध्य़न क़ भंग हो ज़ऩ) 

योग प्रऽतबन्धक सहभिव भ़व-  

(i) दि:खम 

(ii) दौमथनस्य 

(iii) ऄगंमजेसत्व ( िरार में ऄऽस्थरत़) 
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(iv) ‚व़स लेऩ ( ऄदंर लेऩ ) 

(v) प्रि़स    ( ब़हर िोड़ऩ ) 

अन्य सहभुव भाव़   

01- ऄऽधक अह़र 

02- ऄऽधक प्रय़स 

03- प्रजलय (ऄऽधक व़त़थल़प) 

04- ऽनयमग्रह (ऽनयमों के ऽिपके रहऩ) 

05- स़म़न्य व्यऽक्तयों की संगता (जनसंड़ग)् 

06- ल़लि 

ईक्त सभा भ़व योग़भ्य़स क़ ऩि करन ेव़ले ह।ै 

ध्य़न ऽवऽध एव ंध्य़न ऽनयम: ध़रण़ ध्य़न की नाव ह।ै ज्यौ-ज्यौं ध़रण़ क़ पक्क़ होन ेलगत़ ह ै

त्यों त्यों ध्य़न की लगने लगत़ ह।ै ऩऽभिक्र ,भीमध्य य़ रृदय़ऽद में ध्येय रूपा परम़त्म़ में एक़ग्रत़ 

को ध्य़न की संज्ञ़ दा ह।ै ध्य़न के समय मन की ब्रह्म़ के अनन्दमय ज्योऽतमयथ एव ंि़ंऽतस्वरूप में 

ऄवऽस्थत हो ज़ऩ ध्य़न ह।ै ध्य़न के ऽबऩ जावन ऄधीऱ ह।ै अनन्दमय एव ंि़ंऽतमय जावन हतेि 

ध्य़न सह़यक होत़ ह।ै 

01- ध्य़न स ेपीवथ प्ऱण़य़म ऄवष्य करऩ ि़ऽहये।ऽजसस े ऽक मन पीणथ ि़ंत एवं एक़ग्रत़ हो 

ज़ये।? 

02- ध्य़न स े पीवथ तान ऽमनट कप़लभ़ंऽत के द्ऱऱ िोधन ऽक्रय़ तथ़ न्यीनतम प़ंि. ऽमनट 

ऄनिलोम- ऽवलोम प्ऱण़य़मक रन ेस ेमन ऽनऽवथिय होन ेलगत़ ह,ै ध्य़न करन ेव़ले क़ 

मील़ध़र िक्र ज़ग्रत होकर उध्र्व़ग़मा होकर अज्ञ़िक्र में ऽस्थत होकर  औकं़र स्वरूप में 

ज़कर मन एक़ग्र हो ज़त़ ह।ै 

03- ध्य़न करते समय यऽद ऽफर भा ऄन्य कोआथ समस़मऽयक य़ नक़ऱत्मक ऽवि़र अ ज़ये तो 

ईन्हें अने द,े मील ऽवषय पर ध्य़न को सवोपरर रखतें हुये महत्त्व देवें। 

04- ऄऩसत्त भ़व में रहकर ऽववेक एव ंवैऱनय  के स़थ परम़त्म़ क़ ििभक़यथ ह।ै ऐस़ म़नते 

हुये स़धऩ में ईपध़ रऽहत ऽनश्क़म एव ंफल की ऄपेक्ष़ रऽहत ध्य़न करऩ ि़ऽहये। 

05- सिख प्ऱऽप्त एव ंसिख़त्मक बिऽद्र रहन ेपर आथष्वर प्रऽणध़न ऄथ़थत है ्

गोववन्द  ‘‘त्वदीयं वस्तु गोववन्दम,् तुभ्यमेव समपधयेत्ष ्

यह सब कि ि तेऱ ह ैयह तिझे ऄऽपथत ह।ै 

ऐस़ भ़व अऩ ि़ऽहये। ऽबऩ आथष्वर प्रऽणध़न के ध्य़न एव ं सम़ऽध तक पिह िऩ सवथथ़ 

ऄसम्भव ह।ै ध्य़न लग़न ेकी ऽक्रय़ क़ प्रय़स हे़  सकत़ ह ैपरन्ति प्ऱऽप्त ऄसंभव ह ैईसके ऽलये 

स़धन  ़की अवश्यकत़ होता ह।ै 

06- परम़त्म़ न ेभौंह,े अाँख, ऩक, क़न, ओश्ि, क़न, रृदय, वक्ष, सऽहत समस्त ऄगं़वयवों 

की अकुऽत औकं़रमय बऩया ह।ै ऄत: औकं़र क़ ध्य़न, जप, सवोतम ह।ै िरार रूपा 

ऽपण्भ्णड एव ंब्रह्म़ण्भ्णड में सभा औकं़रमय ह।ै वेदों में ग़यत्रा मतं्र क़ जप औकं़रपीवथक ऽकय़ 

ज़न ेक़ ऽवध़न ह।ै 
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07- ध्य़न में प्ऱण के स़थ प्रणव को ईदगाथ के ईप़सन  ़से ऽसद्र करते हैं। सभा ज्ञ़नेऽन्द्रयॉ, 

द्रन्दमय संदोष क़रक ह,ै जैसे क़न, ऄच्ि़- बिऱ दोनो सीनत़ ह।ै ऩऽसक  ़सीगन्ध-दिगन्ध 

दोनों हा प्रक़र को सीघंता ह।ै अखं ेििभ – ऄििभ दोनों को देखता ह ै, ऽजरृ़ भक्ष्य ऄभक्ष्य 

दोनों क़ भक्षण करता ह।ै व़णा- मधिर कटि दोनों प्रक़र की होता ह।ै यहॉ तक ऽक मन में 

सिऽवि़र एव ंकि ऽवि़र दोनों हा अते ह।ै एकम़त्र िृष ्प्ऱण ‚हा ऐस़ शे्रष्ठ तत्त्व ह ैजो ऽक 

पीणथतय़ ऽनदोि ह।ै ऄत: सऽच्िद़नंद के स़क्ष़त्क़र हतेिष ्प्ऱणतत्त्वष ्प्रणवमतं्र औकं़र की 

ईप़सन ,़ गाथ प्ऱण़य़म के स़थ करना ि़ऽहये। 

08- प्रऽतऽदन  एक घण्भ्णट़ जब ध्य़न एव ंईप़सन  ़हम ि़ह ेऽजस पीज़ पद्रऽत को म़नन ेव़ले हो 

ऄवष्य करऩ ि़ऽहये। आससें स्वस््य की प्ऱऽप्त एव ंजावन संतिऽलत रहत़ ह।ै 

09- ध्य़न एक ऐस़ ऽवषय ह ैऽजसको भौगोऽलक साम़ में हम ब़ंध नहीं सकते। ऽवि क़ प्रत्येक 

व्यऽक्त ऄपन ेजावन में ि़ंऽत- एक़ग्रत़- स्ववस्थ िरार - संतिऽलत जावन जान ेहतेि ध्य़न की 

ऽक्रय़यें करत़ हुअ परम िऽक्त परम़त्म़ क़ स़क्ष़त्क़र करन ेकी स़धन  ़कर सकत़ ह।ै 

ध्यान वववध:- 

सवथप्रथम सिख़सन, स्वऽस्तक़सन ऽकसा भा सिख़नीभित असन में बैिते ह।ै राढ साधा कमर साधा, 

अखंें कोमलत़ स ेबंद कर ‚व़स गऽत लम्बा एवं गहरा तथ़ ऄत्यन्त धामा। मन क़ अह़र  ऽवि़र 

ह।ै ऄत: मन को ऽवि़रों स ेिीन्य करऩ हा ध्य़न की ऄवस्थ़ ह।ै मन को एक़ग्र करते हुये प्रणव 

ऄपन ेआष्ट क़ स्मरण करऩ एवं ईसा ऄवस्थ़ में ईसक़ स़क्ष़त्क़र कर अनन्द क़ प्ऱप्त करऩ ह,ै 

वस्तित: मन को ऽवि़रों स ेरऽहत करन ेस ेहा ईत्तरोत्तर ध्य़न एव ंसम़ऽध की ऽस्थऽत प्ऱप्त होता ह।ै 

ध्य़न हट़न ेपर हा व़पस िेतऩ, ज़ग्रऽत ल़ते हुये दोनों ह़थों की हथेऽलयों क़ परस्पर घिथण करते 

हुये िेहरों पर अखंों पर स्पषथ कऱवें।ध्य़न की ऽस्थऽत में िड्िक्रों की म़नऽसक य़त्ऱ एव ंप्ऱणों के 

द्ऱऱ  

मूलाधार- स्व़ऽधश्ि़न, -मऽणपिर-ऄऩहत- ऽवषिद्र एव ंअज्ञ़िक्र, , सहस्ऱर िक्रतक प्ऱणतत्त्व को ले 

ज़ऩ एव ंईप िक़रे् को स्वस्थ करऩ, ज़गतु करऩ अऽद ह।ै मन स ेभ़वऩत्मक ऽक्रय़ की ज़ 

सकता ह।ै लेऽकन ऄन्त में एकम़त्र परम़त्म़ क़ स़क्ष़त्क़र रूपा ध्य़न अवश्यक ह।ै अखंों को 

स्पषथ के ब़द स ेधारे धारें कोमलत़पीवथक अखंों को खे़ लकर व़त़वरण के सम्पकथ  में ल़ऩ ि़ऽहये। 

मन में पिन: ि़ऽन्त, हलक़पन एव ंत़जगा महसीस करें। यह स़ध़रण ध्य़न ऽवऽध ह।ै 

‚रोगों के शमन हेतु योग वचवकत्साष।्। 

रोग    - योग ऽिऽकत्स  ़के असन एव ंप्ऱण़य़म।् 

प़िन के ऽलये  - पऽष्िमोत्तऩसन, मयीऱसन, ऽत्रकोण़सन, ऄधथमत्स्येंद्ऱसन 

कब्ज रोग  - पवनमिक्त़सन, िक्ऱसन, ऄधथमत्स्येद़सन, प़दहस्त़सन। 

गैस रोग   - पवनमिक्त़सन, धनिऱसन, िक़र्सन, ज़निऽिऱसन। 

नैत्र रे़ग   - सव़थग़ंसन, वकु्ष़सन, मयिऱसन, ईश्ऱसन। 

अमव़त   -पऽष्िमोत़ऩसन, मत्स्येन्द्ऱंसन, िाि़थसन । 

ईदरकुऽम (कीडै)  - मत्स्येन्द़सन, वऽुष्िक़सन, नौक़सन, िक्ऱसन अऽद। 
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ऄम्लऽपत्त एऽसऽडटा - िलभ़सन, ऩडा िोधन प्ऱण़य़म। 

मदेो रोंग   - मयीऱसन, ज़निऽसऱसन , सव़थग़ंसन, िलभ़सन अऽद। 

प़आलस (ऄषथ)  - सव़थग़ंसन, पऽष्िमोत्तऩसन, गौमिख़सन, ऄऽष्वना मिद्ऱ । 

अलस्य त्य़ग  - त़ड़सन, ऽत्रकोण़सन, िाि़थसन, सव़थग़सन। 

थक़वट दीर करन ेहतेि - िव़सन, दण्भ्णड़सन, मकऱसन, योगऽनद्ऱ। 

झिररथयों दीर करन ेहतेि - िाि़थसन, सव़थग़सन, ऽवपरातकरणा, योगमिद्ऱ । 

ईच्ि रक्ति़प  - िष़क़सन, भ़र्मरा, प्ऱण़य़म। 

हान रक्ति़प  - वक्ऱसन, भ़ऽत्रक़ प़डाषधेन, सीयथनमस्क़र करऩ अऽद। 

‚व़स(दम़)  - ‚व़सन , सव़थग़सन, िाि़थसन, भिंजग़सन, कप़लम़ऽत, 

म़ऽस्त्रक़ 

मधिमहे - सीयथनमस्क़र , टल़सन, सव़थग़सन, पऽष्िमोत्त़ऩसन,  

ऄधथमत्स्येन्द्ऱसन, वक्ऱसन 

कमरददथ   - ऽत्रकोण़सन, ईत्क़सन, गौमिख़सन, भिंजग़सन, िक़र्सन, 

िंषक़सन। 

मरेूदण्भ्णड के रोंग  - हल़सन, धनिऱसन, ईश्ऱसन, िक्ऱसन, , पऽष्िमोत्तऩसन ,  

वक्ऱसन अऽद। 

ख़ंसा ( कफ)  - िाि़थसन, प़दहस्तसन, ईश्ऱसन कप़लभ़ंऽतऽक्रय ,़ । 

सयऽटक़   - िलभ़सन, भिंजग़सन, गरूड़़सन, धनिऱसन, वज्ऱसन,  

गौमिख़सन। 

म़नऽसक तऩव  - िव़सन, वज़र्सन, सव़थग़ंस़न, िाि़थसन, मकऱसन, 

िंष़क़सन अऽद। 

योग वचवकत्सा की वैज्ञावनकता 

संस़र में कोआथ भा व्यऽक्त दि:ख एवं ऄऽहत़यि को प्ऱप्त नहीं करऩ ि़हत़। हर व्यऽक्त स्वस्थ रहऩ 

ि़हत़ ह।ै सभा ‘‘रोग मिक्त जावन ि़हते हैं।’’ कोआथ भा ‚रोगमिक्त जावन ‚ जाऩ नहीं ि़हत़ ह।ै 

िरार को स़धऩ  हा धमथ क़ स़धन ह।ै योग द्ऱऱ िरार की ईपेक्ष़ नहीं ऄऽपति िरार को सिक्त एव ं

लिाल़ बऩनें पर जोर ऽदय़ ज़त़ ह।ै भौऽतक संस़धनों एव ंतषु्ण़ओ ंके िक्कर में मनिष्य आतऩ  फंस 

रह़ ह,ै ऽक कभा कभा तो यह संदेह भा होन ेलगत़ ह ैऽक वह आन भौऽतक सिख सिऽवध़ओ ंको भोग 

भा  प़येग़ य़ नहीं। अऽखर भौऽतक सिख सिऽवध़ओ ंको भा भेगने के ऽलये, ईनके ईपयोग के ऽलये 

िऽक्त की अवश्यकत़ होता ह।ै 

िरार के ऄन्दर की िऽक्त बढ़न ेक़ क़म योग़सन के द्ऱऱ ऽकय़ ज़त़ ह।ै योग़सन करते समय 

ऄपन ेऄपन ेिरार के़ अगे झिक़त़ ह।ै स़धक स्विरार को त़नत़ ह।ै िरार को ढ़ाल़ करत़ ह।ै 

िरार को मरोड़त़ ह।ै आन सभा ि़ररराक  ऽक्रय़ओ ंके द्ऱऱ स्क्तनऽलंक स़फ होता ह।ै वे ििद्र होकर 
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ऽवक़र रऽहत होता ह ैपररण़मस्वरूप सम्पीणथ िरार में ििद्र रक्त पहुि़न ेमें अस़ना होता ह ैस़थ हा 

ऄििद्र रक्त  को पिन: ििऽद्रकरण हतेि हदय में व़पस ल़ने में सिऽवध  ़होता ह।ै 

िरार में जहॉ जहॉ ‚प्ऱणतत्त्व यिक्त ििद्र रक्त संिररत होत़ ह।ै वे ऄगं सऽक्रय पिष्ट एव ंरोगमिक्त होते ह।ै 

योग़सन, प्ऱण़य़म, एव ंसीयथनमस्क़र से रक्तनऽलक़यें ििद्र होता ह।ै फि फ्फस के व़यिकोषों में ऄऽधक 

म़त्ऱ में प्ऱणतत्त्व ‚ऄथ़थत ऑक्साजन ज़ता ह।ै ऽजसस ेकोऽिक़ओ ंके ‚जावद्रव्य” क़ पोषण हे़ त़ 

ह।ैस़थ हा िरार स ेऽवक़रयिक्त क़बथनड़आअक्स़आड ऽवज़ताय रूप में ब़हर ऽनकलता ह।ै 

स़रे रोगों की जड पेट ऄथ़थत ्मन्द़ऽनन ह।ै आसस’े’प़िन िऽक्त’’ कमजोर हो ज़ता ह।ै ‘‘रोग़ सवेडऽप 

। ऄत: योग़ऽिऽकत्स  ़के द्ऱऱ प़िन संस्थ़न िाक रहत़ ह।ै प़िक स्त्ऱव अवश्यकत़निस़र स्त्रऽवत 

होते ह।ै भीख समय पर लगता ह।ै भोजन क़ प़िन िाक रहत़ ह।ै िरार को पोिक तत्त्वों की पीऽतथ 

होकर ईज़थ िऽक्त प्ऱप्त होता ह।ै 

योग ऽिऽकत्स  ़द्ऱऱ मरेूदण्भ्णड में लिक पैद़ की ज़ सकता देता ह।ै मरेूदण्भ्णड की लिक से िडिक्र 

ईद्ङाप्त होते ह।ै सििम्ऩ ऩडा आड़़ एव ं  ऽपंगल़ सऽहत सऽक्रय होकर मऽस्तष्क में ऽस्थत ऩडा मण्भ्णडल 

को पोषण देते हुये स्वस्थ रखता ह।ै 

जब िरार स्वस्थ होग़ तो मन भा ि़ंत होग़, तभा भातर की िऽक्तयॉ ज़गेगा। िक्र खिलेगे, एव ंमन 

एक़ग्र होग़। क़यथ करन ेमें कि िलत़ अयेगा। ऽजसस ेऽक मन प्रसन्न होग़। मन की यहाप्रसन्नत़ तो 

अनन्द क़ स्वरूप ह।ै अनन्द हा परम़त्म़ क़ दीसऱ ऩम ह।ै जाव़त्म़ परम़त्म़ बन ज़ये ईसा 

स़धन क़ ऩम होत़ ह ैयोग।। 

अज योग के प्ऱणतत्त्व पर ऽक्रय़ करन ेके क़रण ईसें ‘‘नैनों मेंऽडसन’’ कह़ ज़न ेलग़ ह।ै प्ऱण तत्त्व 

अध्य़ऽत्मक एव ंवैज्ञ़ऽनक ऽिऽकत्स  ़ ह।ै हम ज़नते ह े ऽक प्ऱण़य़मक  क़ प्ऱयोऽगक करन े पर 

फि फ्फसों को अयतन को स़म़न्य से दस गिऩ बढ़य़ ज़ सकत़ हैं। ऑक्साजन की िरार में वऽुद्र की 

ज़ता ह।ै ऽजससें रक्तषोधन की ऱस़यऽनक प्रऽक्रय़ में वऽुद्र होता ह।ै िरार क़ प्रत्येक कोऽषक़ को 

अवश्यकत़निस़र प्ऱणतत्त्व अक्साजन प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै आसा अक्साजन के द्ऱऱ ज़रूण की 

प्रऽक्रय़ के फलस्वरूप प्ऱप्त ईज़थ (ए.टा.पा.)के द्ऱऱ ईऽित पोषण होकर सभा ऄगं ऄवयव स्वस्थ 

होते ह।ै ये़ग ऽिऽकत्स  ़में प्ऱण़य़म के द्ऱऱ कोऽिक़ओ ंएव ंऄगंों में होन ेव़ले क्षरण ‘‘नेक्रोऽसस’’ 

य़ ‘‘ऽडजेनेरेिन’’ को रोक़ ज़त़ ह।ै ऄत: प्ऱण़य़म शे्रष्ठ ऑक्साडेन्ट म़ऩ ज़त़ ह ै। 

5.7 सारांश 

प्ऱिान भ़रताय परम्पऱगत योगऽिऽकत्स  ़क़ अध्य़त्म के स़थ स़थ स्व़स््य ृ्रप़ऽप्त में ये़गद़न 

में हतेि आसक़ पररसाम़यें ,ऄष्टऽसऽद्रयॉ, हटयोग ऽसऽद्रकर भ़व ध्य़न ऽवऽध एवं ऽनयम, रे़गों, की 

ऽिऽकत्स़ऐ ंहतेि ये़ग़सन, योग ऽिऽकत्स  ़की वैज्ञ़ऽनकत ,़ ये़ग ऽिऽकत्स़ क़ संके्षप में वणथन ऽकय़ 

गय़ ह।ै आस वण्रन के ऄन्तगथत हम स़र रूप में ऄध्ययन कर प़ये ऽक समग्र अरोनय की प्ऱऽप्त में 

अऽत्मक ऽवक़स एव ंअध्य़ऽत्मक लक्ष्य को प़र्प्त करते हुये सऽुष्ट क ऄन्य जावध़ररयों प्रकुऽत 

अऽद के स़थ सम़जस्य करते हुये ऽवि को ि़ऽतमय एवं ऽनरोग बऩनें के ऽलये प्रय़स में योग की 

सऱहनायमहत्त्वपीणथ भीऽमक़ के द्ऱऱ समभव ह।ै जो ऽक व्यऽक्त स ेप्ऱरम्भ होकर पररव़र- सम़ज - 

ऱष्र एव ंऽवि में सभा के ऽलये कलय़णक़रा ह।ै 
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5.8 शब्दावली 

 स़ंस़ररक द्रन्द - ऽदनिय़थ ििभ, ऄषिभ जड - िेतन, ऽदन - ऱत, ल़भ ह़ऽन, यष-ऄपयष 

अऽद 

 ऄपररसाऽमत  - व्य़पक एव ंऽवष़ल ऽजसकी के़आथ साम़ ऩ हो। 

 ऄष्ट ऐष्वयथ  - योग के सतत ऄभ्य़स स ेप्ऱप्त अि ऽविेष िऽक्तयॉ 

 ‚लय़पि़र  - अध़सज दिघथटन  ़की द्ऱऱ ऽिऽकत्स  ़

 संयम योग  - ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽण क़ संयिक्त़ऩम 

 वषाकरण  - दिसरें को वष में कर ईसके जैस़ वैस़ हा  

करऩ 

 आश्टष्ि़तदिथनम ्  - आच्ि़निस़र ग़यब एव ंप्रकट होऩ। 

 िेष्ट़   - ऽक्रय़ करऩ 

 प्रष्व़स   - रेिक ‚व़स के़ ब़हर ऽनक़लन  ़

 जनसड.ग ्  - स़म़न्य लोगों के स़थ में रहऩ 

 मऽणपिर   - ऩऽभ में ऽस्थत िक्र क़ ऩम 

 ऄऩहत   - हदय ऽस्थत िक्र क़ ऩम 

 ओज   - सप्त ध़तिओ ंक़ स़र भ़ग 

 संगच्िध्वम ्  - स़थ स़थ िलें/ गमन करऩ 

 कलय़ण   - मगंल (दीसरों) क़ भल़ करऩ  

 

5.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1. योग की अि ऽसऽद्रय़ाँ कौनसा ह?ै 

2. अट ऐष्वयों क़ वणथ कीऽजये? 

3. ध्य़न के ऽनयम बत़आये? 

4. योग ऽिऽकत्स  ़की पररसाम़ये ऽलऽखये। 

5. हियोग ऽसऽद्र के भ़व को le>kb;sA 

5.10 सन्दभध ग्रंथ 

 योग ऽवंज्ञ़न क़ पररिय  -ओ. एन. ऽतव़डा  

 ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न एव ंपंिकमथ - डॉ. श्रामता ऽवमल़ िम़थ 

 िरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़िाऩथ ि़स्त्रा 

 पतनजल योग दिथन - डॉ. ऽनत्य़नन्द िम़थ 
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 अयिवेद दाऽपक  ़- टाक़ िक्रप़ऽणकुत 

 योग वऽिष्ठ - व़सिदेव लक्ष्मण ि़स्त्रा 

 प्ऱण़य़म - स्व़मा कि वलय़नन्द 

 अयिवेद प्रबोध - डॉ. श्रामता ऽवमल़ िम़थ 

 हि योग प्रदाऽपक  ़- डॉ. पात़म्बर झ़ 

 ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस ग़आड ल़आन - केन्द्राय योग एव ंप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ऄनिसंध़न 

पररषद ्अयिष मतं्ऱलय ;ब्ब्त्लिद्च 

5.11 वनबन्धात्मक प्रश्न  

1. अधिऽनक प्रररपेर्क्ष्य में योग की पररसाम़यें बत़आय?े 

2. ये़ग ऽसऽद्र के भ़व एव ंब़धक क़रणों क़ वणथन कीऽजये? 

3. योग ऽिऽकत्स  ़के द्ऱऱ रोग ऽनव़रण क़ वणथन कीऽजये? 

4. योग ऽिऽकत्स  ़में सीयथनमस्क़र पद्रऽत के वैज्ञ़ऽनक ल़भ बत़आये? 

5. ऄन्र्तऱऽष्रय योग ऽदवस क़ पररिय देते हुये आसक़ ऽवषद वणथन कीऽजये? 
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इकाइध – 6 

प्राकृवतक वचवकत्सा का योग एवं आयुवेद से सबंंध 

इकाई की रूपरेखा  

6.1 पररिय  

6.2 ईद्ङशे्य  

6.5 योग प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ एव ंअयिवेद-षटकमथ-पंिकमथ 

6.6 रोग क़ क़रण भ़नय को देऩ य़ भगव़न के कोष क़ प्रकोप म़नऩ स्वंय को धोख़ देन ़

6.7  रोग क़ क़रण कीट़णि, ऽवष़णि, व़यरस, बैक्टाररय़, फंगस  

6.8  संदभथ गं्रथ सीिा 

6.9  महत्वपीणथ प्रश्न 

6.1 पररचय   

प्ऱकुऽतक एव ंअयिवेद ऽिऽकत्स  ़ल़भ पु् वा  पर म़नव के ऽवक़स स ेभा पीवथ जाव जगत में ऽमलत़ 

रह़ ह।ै जो जाव प्रकऽष्त के ऽजतऩ सऽन्नकट होत़ ह ैवह ईतऩ हा प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ल़भ प्ऱप्त 

करत़ ह।ै सीयथ की धीप के ऄनिस़र पौध ेक़ फी ल-पत्ताह, जड़, तऩ ऄपना ऽस्थऽत में पररवतथन करत़ ह।ै 

पििओ ंऔर पऽक्षयों को जब ऽजतना ऽमट्टा, धीप, हव़, प़ना ऄथव़ अक़ि की अवश्यकत़ होता 

ह ैवह ग्रहण करन ेक़ प्रय़स करत़ ह।ै ये जाव ऄपऩ ऽमट्टा स्ऩन, टब स्ऩन, सीयथ स्ऩन, घषथण स्ऩन, 

व्य़य़म एव ंऄन्य नैसऽगथक ऽक्रय़ए ंऄपना अवश्यकत़ के ऄनिस़र करते रहते ह।ै  

ऽजस प्रक़र प्रकुऽत के ऽनकट रहन ेव़ले जाव प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ल़भ करते रहते ह।ै ईसा प्रक़र ये 

जाव पौधों, एव ंप्रकुऽत में ऽस्थत द्रव्यों क़ अयिवेऽदक प्रयोग ये जाव करते रहते ह।ै ऽबलला कि त्त़ भा 

एक पेट खऱब की ऽस्थऽत में एक प्रक़र की घ़स ख़कर कि ि देर पि़त मिहं के द्ऱऱ ईसे व़पस ब़हर 

ऽनक़ल देत़ ह।ै बहुत स ेजाव प्रकुऽत में ऽस्थत रस़यनों क़ अयिवेऽदक प्रयोग नैसऽगथक रूप स ेज़नते 

ह।ै एव ं ऽनरोगा रहते ह।ै क्योंऽक अयिवेऽदक ि़स्त्राय ज्ञ़न के ऄनिस़र प्रकुऽत में ऽस्थत प्रत्येक द्रव्य 

वस्तित :कोआथ न कोआथ औषधाय गिण सम्पन्न होता ह।ै  

6.2 उद्देश्य   

आस आक़आथ क़ मील ईद्ङशे्य यह ह ैऽक प़ि्यक्रम प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ऽवद्य़थ्रा मील भीत रूप स ेअयिवेद 

एव ंप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के ऄन्तर, सम़नत़ एव ंसमन्वय स ेभला भ़ंता पराऽित हो सकें । आस आक़आथ 

में प्ऱकुऽतक एव ंअयिवेऽदक ऽसद्च़न्त, अह़र ऽवज्ञ़न षट्कमथ एव ंपंिकमथ के ऽवषय में ज़नक़रा प्ऱप्त 

कर सकें गे। समय, अत्म़निि़सन, आऽन्द्रय ऽनयंत्रण योग अयिवेऽदक ऽिऽकत्स  ़में ऽजतऩ ऄऽधक 

अवश्यक ह ैप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में ईसस ेभा ऄऽधक जरूरा ह।ै एक अयिवेऽदक ऽिऽकत्सक को भा 

ि़ऽहए ऽक ईस ेप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़क़ अध़रभीत ज्ञ़न हो और प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ को भा ि़ऽहए 
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ईस ेअयिवेद क़ भा ज्ञ़न हो क्योंऽक दोनो ऽिऽकत्स  ़पद्यऽतयों की म़त्ऱ रेल की पटररयों की भ़ंऽत ह ै

जो ऽकसा भा स्टेिन, ऄथव़ जंक्िन पर ऽमलता रहता ह।ै दोनों क़ ईद्ङशे्य एक ह ैऽक सम़ज सिखा, 

स्वस्थ एव ंअनऽन्दत जावन जा सके एव ंभोजन की म़त्ऱ पर रह।े  

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़क़ ऽवक़स प्रकुऽत के स़थ हुअ ह।ै जैसे प्रकुऽत ऄऩऽद ह ैवैस ेहा यह ऽिऽकत्स  ़

भा ऄऩऽध ह।ै आसा प्रक़र अयिवेद भा ऄऩऽद हैं। प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़अयिवेद तथ़ योग ऄपौरूषये 

ह ैय़ऽन मनिष्यिकश्त नहा ह।ै ऽजस प्रक़र ि़रों वेद को ऄपोरूषये कहते ह ै ईसा प्रक़र प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़अयिवेद एव ंयोग ऄपोरूषये ह।ै ये तानों पद्चऽतय़ ंअऽद और ऄनन्त ह ैऽजसक़ सटाक 

सऽवस्त़र वणथन वेदों में ईपलब्ध ह।ै मह़योगेिर भगव़न श्रा कुष्णव की गात़, पतंजऽल, कऽश्ष के योग 

दिथन, िरक संऽहत़ अऽद अयिवेऽदक गं्रथों में ईपलब्ध ह ैऽजसक़ वणथन अगे ऽकय़ गय़ ह।ै  

ऄऽस्तत्व के दो रूप ह।ै जड और िेतऩ जड़ स ेिेतन के ऽवक़स वनस्पऽत सजाव के दो वगथ वनस्पऽत 

तथ़ प्ऱणा मिख्य ह।ै िेतन सजावों वनस्पऽत तथ़ प्ऱणा के ईद्भव के स़थ ईनमें स्व़स््य रक्षक एव ं

रोग ऽनव़रक िऽक्त जावना िऽक्त व़यटऽलटा क़ ऽवक़स हुअ जो ऄब तक समस्त सजावों की रोगों 

स ेरक्ष़ करते हुए अरोनय प्रद़न करता रहा ह।ै जाने की ि़हत जो ऽजऽवष़ तथ़ जावना िऽक्त एक 

दीसरे के ऽलए प्रेरक क़ क़यथ कर हर मिसाबतों एव ंरोगों पर जो ऽलख़ य़ऽन जातने की आच्ि़ हतेि ये 

सतत ्प्रयत्निाल रहता ह।ै  

जावन के ऽवक़स सम्बऽन्धत ऄनेक ध़रण़यें ह।ै ऄलग-ऄलग ऽमथकों एवं सम्प्रद़ओ ंकी पथुक 

म़न्यत़ए ंह।ै ईन सम्बन्धों में हम यह िि़थ नहीं करेंगे। हम यह़ ंवैज्ञ़ऽनक म़न्यत़ की िि़थ करेंगे ऽक 

कैं स ेस्वस्थ रखने व़ला जावना िऽक्त एव ंऽजऽवष़ क़ ऽवक़स हुअ। 

ऄरबों वषथ पीवथ ब्रह्म़ण्भ्णड में एव ंऄपीवथ एवं ऄऽद्रताय घटऩ घटा। सीयथ क़ एक टिकड़ ऄलग हो गय़, 

यहा क़ल़न्तर में पु् वाध कहल़आथ। पु् वाऽृ की गोल़ था। धारे-धारे ईसक़ ब़ह्य ऽहस्स़ िण्भ्णड़ होन ेलग़, 

त़पम़न कम होन ेस ेपु् वीं के ि़रों ओर के असम़न में ह़आड्रोजन ऑक्साजन अऽद गैसें ऽमलकर 

एक ऽनऽित ऄनिकी ल त़पम़न एवं दब़व में ऱस़यऽनक प्रऽतऽक्रय़ से भ़प एव ंब़दल बन गये। करोडों 

बरसों तक मिसल़ध़र ब़ररि होता रहा। स़रा पु् वा ्जलमनन हो गया। ऽजधर देखो ईधर जल हा जल 

थ़। पु् वात के िण्भ्णडे ऽवि़ल गहरे पषु्ठा पर  प्रििरत़ स ेजल आकट्ठ़ हो गये, यहा ब़द में मह़स़गर 

कहल़ये। अक़ि धिलकर ऽनमथल ऽनरम्र स्वच्ि हो गय़। ऄभा भा पु् वाृा के अन्तररक भ़ग धधकते 

ऽपघले द्रव की ऽस्थऽत में ह ैऽजसक़ प्रत्यक्ष प्रम़ण सऽक्रय ज्व़ल़ मिखा स ेऽनकलते ल़व़ ह।ै धारे-

धारे व़यिमडंल क़ ऽनम़थण हुअ। व़त़वरण में मौजीद ऄनेक ऱस़यऽनक पररवतथन हुए ऽजनस ेिकथ ऱ, 

एलकोहल, एऽलडह़आड अऽद ऄनेक ऱस़यऽनक तत्वों क़ ऽनम़थण हुअ। ये सभा बरस़त के जल में 

घिलकर स़गर में पहुिंे। स़गर के ज्व़र भ़टे की लहरों स ेआनक़ घोल बन गय़ जो जावन के अऽदम 

(primiral) सीप कहल़ये। आनमें परम़णिओ ंकी संख्य़ पय़थप्त होन ेस े ईनमें स्थ़ऽयत्व पैद़ हुअ। 

ऄपन ेको बि़ये रखन ेकी ताव्र ल़लस़ क़ ऽनम़थण हुअ। ताव्र ऽजजाऽवष़ की प्रबलत़ के िलते 

अऽद क़लान स़गर में मौजीद रस़यन िकथ ऱयें, वस़यें, एऽमनो एऽसड ;प्रोटानद्च तथ़ कोऽिक जनक 

फॉस्फोऽलऽपडस अऽद सर्थवोत्कि‚्ट संरिऩओ ंन ेअत्म सिरक्ष़ के ऽलए एक ऽझलला ऽनम़थण कर 

ऽलय़।  

प्रकुऽत क़ यह ऄऽद्रताय मह़न प्ऱरऽम्भक जैव सश्जन जावन क़ ऽजजाऽवष़ तथ़ सिरक्ष़ की दृऽष्ट  स े

ऄपन ेअप में ऄद्भीत ऽमस़ल तथ़ कम़ल थ़। ऽझऽललयों में बन्द होकर यह ऄनोख़ जैव सश्जन 
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अऽदक़ऽलन समिद्र स ेपथुक ऄऽस्तत्व बऩ ऽलय़। व ेसमिद्र में रह कर भा स़गर से ऽभन्न थे। ब़द में 

ऄनेक ऽहम यिग अये, मौसम बदल़, स़गरों की संरिऩ बदला, व़त़वरण बदले लेऽकन आन सबक़ 

कोआथ ऽविेष प्रभ़व ऽझऽललयों म ेबन्द आन पिऱन ेस़गरों पर नहीं हुअ। ऽझलला मे बन्द आन जैव रस़यनों 

स ेजावन क़ प्ऱरऽम्भक ऽवक़स हुअ। आस प्रक़र एककोिाय जाव क़ सश्जन हुअ। एककोिाय 

जाव के जान ेके ऽलए अवश्यक थ़ पोषक तत्वों की अपीऽतथ। आसके ऽलए भीख की ऄनिभीऽत हुआिं। 

भीख स ेमिऽक्त के ऽलए अह़र की खोज प्ऱरम्भ हुआथ, ईनमें संघषथ एवं तऩव पैद़ हुअ। जो कोऽिक़ 

उज़थ क़ ईपयोग करन ेमें सक्षम हो गआथ, ईनकी संख्य़ बढ़ने लगा। कमजोर एव ंक़ऽटल कोऽिक़ऐ ं

नष्ट होन ेके के ऽलए ऄऽभिप्त था। सिक्त एव ंप्रभत्व क़ प्रथम ब़र यिद्च प्ऱरम्भ हो गय़। एक ज़ऽत 

की कोऽिक़ दिसरा ज़ऽत को ख़ने लगा। ऄिक्त एव ंअलसा कोऽिक़ए ंसम़प्त होन ेलगा। जो 

जव़बा हमल़ करन ेम ेस़मथ्र्यव़न था, वे बि गया। आस प्रक़र िऽक्ति़ला कोऽिक़ओ ंकी संख्य़ 

बढता रहा। ड़ऽवथन के नेििरल सेलेक्िन के ऽसद्च़न्त के ऄनिस़र ऽकसा भा के्षत्र में जो ऽफट थ़ वहा 

ऽहट हुअ। आस प्रक़र सवथप्रथम जावनािऽक्त क़ प्ऱऽणयों में प्ऱदिभ़थव हुअ। अज भा हम़रे िरार 

पररव़र एव ंसम़ज में यहा गिण धमथ ऽवद्यम़न ह।ै गिण़त्मक दृऽष्ट  स ेिऽक्ति़ला कोऽिक़ओ ंक़ 

स़म्ऱज्य होत़ ह।ै जब भा ऽकसा प्रक़र के ित्रि रोग़णिओ ंक़ प्रह़र हम़रे िरार पर होत़ ह,ै िरार की 

स्वस्थ खरबों कोऽिक़ऐ ंऱस़यऽनक ऽवषों की वष़थ कर तथ़ ऄन्य ऄनेक तराकों स ेईनके संह़र में 

लग ज़ता ह,ै िरार के ये नन्हें-नन्हें जाव जो स़त म़आक्रोन ;ऽम.मा. क़ हज़रव़ ंभ़गद्च स ेभा िोटे 

होते ह ैऄपना अत्म रक्ष़ में ऽनरन्तर प्रयत्निाल रहतें ह।ै  

गिण़त्मक दृऽष्ट  स ेिरार क़ जाव द्रव भा अऽदम मह़स़गर की तरह हा ऽकंऽित क्ष़राय ह,ै वैस़ हा 

यिद्च अज भा िल रह़ हैं जैस़ अऽदम मह़स़गर में िलत़ रह़ ह।ै जब हम़रे ऄन्दर सिस्त, कऽटल 

तथ़ रूनण कोऽिक़ए ंहोता ह ैतभा हम ित्रि रोग़णिओ ंके ऽिक़र बनते ह।ै कि ि घ़तक रोगों जैसे 

कम्व़आण्भ्णड आम्यीनोऽडऽफऽसएन्सा, एक्व़यर आम्यीनडेऽफऽिएंसा ऽसंड्रोम प्रभ़वि़ला होकर हमें नष्ट करन े

के ऽलए तिल ज़त़ ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स ,़ अयिवेद तथ़ योग िरार को स्वस्थ एव ंदाघथजावा बऩन े

के ऽलए रोग प्रऽतरक्ष़त्मक प्रण़ला जावना िऽक्त को िौयथि़ला, िऽक्तम़न, एव ंस़हसा बऩन ेपर 

बल देता ह ैत़ऽक प्रत्येक कोऽिक  ़रोग़णिओ ंस ेलडने में सक्षम हो सके। आसके ऽलए सम्यक अह़र, 

सम्यक ऽवि़र, सम्यक ऽवह़र, सम्यक व्यवह़र, सम्यक श्रम ;असन, प्ऱण़य़म, ध्य़नद्च, सम्यक 

ख़न-प़न, सम्यक जावन िैला तथ़ प्रकुऽत क़ ईन्मिक्त ऽकन्ति सम्यक सेवन पर बल देता ह।ै  

6.3 योग प्राकृवतक वचवकत्सा एवं आयुवेद-षटकमध-पंचकमध 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़योग एव ंअयिवेद में मल तथ़ ऽवज़ताय पद़थथ को ऽनक़ल कर ब़हर करन ेके 

ऽलए पंि तत्व ऽिऽकत्स़ षट्कमथ एव ंपंिकमथ को ऽवध़न ह।ै पंिकमथ क़ मील ईद्ङशे्य िरार के संऽित 

ऽवकुत दोषों को ऽनक़ल ब़हर करऩ ह।ै िरक में अयिवेद में ऽिऽकत्स  ़एव ंयोग क़ सिन्दर समन्वय 

ऽकय़ गय़ ह।ै  

ितिष्प्रक़ि संििऽद्च, ऽपप़स ,़ म़रूत़तयौ। 

प़िऩन्यिपव़सि व्य़य़मिेऽत लंघनम।। 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में वमन ऽवरेिन, एऽनम़ (वऽस्त), म़ऽलि (स्नेहन) भ़प स्व़न, जल, व़यि, 

ऄऽनन (सीयथ), ईपव़स (अक़ि), व्य़य़म, योग़सन, प्ऱण़य़म़ऽद क़ प्रयोग होत़ ह।ै  
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अयिवेद के पंिकमथ के ऄन्तथरगत (क) पीवथ कमथ स े(1) प़िन के ऄन्तथकगत क्व़थ, रस, पेय, िीणथ अऽद 

ऽनऱपद वनौषऽध फल सब्जा जो दापन भीख को िाक करन ेव़ल़ एव ंप़िन हो क़ प्रयोग होत़ ह ै

(2) स्नेहन के ऄन्तथपगत तेल म़ऽलि (3 ) स्वेदन के ऄन्तथनगत भ़व स़वऩऽद स्ऩन ह।ै (ख) प्रध़न 

कमथ के ऄन्तथिगत (1) वमन-किं जन अऽद यौऽगक षढ़कमथ द्ऱऱ वमन कऱते ह।ै (2) ऽवरेिन के 

ऄन्तेगत प्ऱकुऽतक यौऽगक ऽिऽकत्स़ के ऄन्तथ गत िंख प्रत्त़लन कऱते ह ै ऽजसके उपर स े प़ना 

ऽपल़कर ऄधोम़गथ स ेस़रा गन्दगा को ऽवरेिन करते ह।ै (3 ) वऽस्त-पीवथ जम़न ेमें अयिवेद में वऽस्त 

के ऄन्तगथत ज़नवरों के मीत्ऱिय (uninary bladder) द्ऱऱ गिद़थ द्ऱर स ेप़ना क्व़थ य़ स्नेह पेट में 

पहुिं़य  ़ज़त़ थ़ योग म ेवऽस्त के ऽलए मोिाजन ब़ंस की पतला नला गिद़ द्ऱर स ेनौला ऽक्रय़ 

द्ऱऱ झाल, त़ल़ब के ऄन्दर पेट क़ सक़यथ एव ंऽवस्थ़ऽपत करके जल को पेट में ले ज़कर पेट की 

सफ़इ करते थे। आन दोनो ऽक्रय़ओ ंके ऄपेक्ष़ वतथम़न क़ एऽनम़ ईपकरण ज्य़द़ ह़आजऽनक एव ं

वैज्ञ़ऽनक ह।ै (4 ) नस्य नेऽत य़ ऽिरो ऽवरेिन के ऄन्त गथत प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़एव ंयोग में जलनेऽत, 

रबर नेऽत, सीत्र नेऽत, स्नेह नेऽत अऽद क़ प्रयोग करके ऩऽसक  ़एव ंऽसर सम्बन्धा रोग को िाक ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै (5) रक्तिोधन एव ंरक्त म़क्षण के ऄन्तथरगत प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में ऽनऱपद ऽडटॉक्सा फ़आगं 

अह़र व पंि तत्व ऽिऽकत्स  ़ के द्ऱऱ रक्त क़ िोधन ऽकय़ ज़त़ ह।ै अयिवेद में श्रुंग एव ं

जलौक़वि़रण क़ प्रयोग होत़ रह़ ह।ै वतथम़न ऽनडल द्ऱऱ भा जम ेखीन को ऽनक़ल़ ज़त़ हैं। 

(ग)पि़त के ऄन्तगथत - (1) संसजथन कमथ य़ऽन िरार क़ प्ऱकुऽतक योग ऽिऽकत्स  ़ऽमट्टा प़ना धीप, 

हव़, अक़ि (लंघन ईपव़स), ध्य़न, असन, प्ऱण़य़म, षट्कमोऽद द्ऱऱ िरार क़ संिोधन करन े

के पि़त संसजथन क्रम में रस, सीप, ईबला सब्जा िाघ्र सिप़च्य अह़र देते ह।ै त़ऽक ईपयिथक्त 

ऽिऽकत्स  ़स ेपेट िैऽथलय़वस्थ़ में होत़ ह ैऄि़नक िोस अह़र देऩ ऄऽहत होत़ ह।ै तत्पि़त 

दऽलय़, ऽखिडा अऽद देते हुए िने-िन ैिोस अह़र पर ल़यें (2) रस़यन अऽद क्रम में प्ऱकुऽतक 

फलों ऄऩर, िाकी , सेव अऽद मौसम के ऄनिस़र दें (3 ) िमन प्रयोग - सबसे ऄन्त में तासऱ पि़त 

कमथ िमन तथ़ संवपथण ऄथ़थत रोगा को रोग मिऽक्त की संतिऽष्ट एव ंतऽुप्त प्ऱप्त हों। व़स्तव में प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़में रोगों क़ दमन नहीं िमन होत़ हैं। सहा में प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के द्ऱऱ िरार के सप्त 

ध़ति रस-रक्त म़ंस मद ऄऽस्थ, संऽध, मज्ज़ मदे वायथ, व़त ऽपत, कफ, मल, मीत्र सभा स़म्य़वस्थ़ में 

ल़कर रोगा को तऽुप्त प्रद़न करते ह।ै तन एवं मन के़ िऽक्त वहुत्य ईत्पन्न कर वहुण बऩते ह।ै बल 

प्ऱकुऽतक योग पंि करके सम्यक ििद्च  स़ऽत्वक प्रयोग स ेिनै-िन ैरोगा बलि़ला एव ंिऽक्त ि़ला 

हो ज़त़ ह।ै  

व़नभटु्ट न ेभा ऄष्ट़ंग रृदय में ऄपतपथण य़ लंघन को िोधन और वमन में ऽवभक्त ऽकय़ ह।ै िमन के 

दापन प़िन, सिध, तषु़ (जल) व्य़य़म, अनप सेवन (सीयथ) और व़यि सेवन स़त प्रक़र ह।ै वमन, 

ऽवरेक, ऽनरूह, ऽिरोऽवरेिन और ऄस्त्र ऽवस्त्रिऽत प़ंि िोधन के प्रक़र ह।ै  

िोधन ंिमन  िेऽत ऽद्रध़ तत्ऱऽप लंघनम।् 

पंिध़ िोधन ंि तत-्ऽनरूहो वमन ंक़य ऽिरोरे क़स्त्रऽवस्तिऽत:।। 

यमनं तच्ि सप्तध़-प़िन ंदापन ंक्षितद ्व्य़य़मतपम़रूत:।। 

िरकन े दोष संिय में पंिकमथ के ऽलए वसंत-फ़लगिन शे्रष्ठ बत़य़ ह।ै वैि़ख में मऩ ऽकय़ ह ै ) 

तिक्रमणे फ़लगिन िैत्रो वसंतो भवऽत। न वैि़ख:  
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ि़ड्गिर और भ़व प्रक़ि न ेभा िरक की तरह (1) वमन (2)ऽवरेिन (3 )ऽनरूद्च अस्थ़पन (4 ) 

ऄनिव़सन (5) ऽिरो ऽवरेि य़नस्य बत़य़ ह।ै 

भ़. प्र. के ऄनिस़र - प्रथम ंवमन पि़त ऽवरेकि़निव़सनम।् 

एत़ऽन पंि कम़थऽण ऽनरूहो ऩवन ंतथ़।। 

ि़ड्गधर के ऄनिस़र - वमन ंरेिन ंनस्य ऽनरूहि़ति व़सनम।। 

एत़ऽन पंिकम़थऽण कऽयत़ऽन मिनाखरै:।। 

पंिकमथ के ऄन्तगथत ऽजसस े ऽवऽभन्न ऄगंो क़ िोधन हो ईन कमो जैसे गेड्ष, ऽनष्ठाव, कणथध़वण, 

अिोतन, नेत्रतपथण, नेत्ऱंजन अऽद भा जोडे गये ह।ै ह़ल़ंऽक ऽनष्जावन एव ंनेत्ऱजन िोधन कमथ नहीं 

ह।ै परन्ति मीत्र के अह़र मीत्र िोधन करता ह ै आन्हें पंिकमथ म ेसम़वेि कर सकते ह।ै अयिवेद के 

पंिकमथ कमथ की प्ऱधन्यत़ ह,ै औषऽध क़ नहीं ह।ै  

सहा अयिवेद में प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़की तरह पंिकमथ ;ितवबमदे्च ऽवज़ताय पद़थो को ऽनक़ल 

ब़हर करन े की ऽनऱप्रद प्रऽक्रय़ ह।ै (panch karm are detoxyfying process nature 

friendly treat ment) दोषों क़ संिय ईसक़ प्रकोप प्रस़र स्थ़न संश्रय होत़ ह।ै ऽजसस ेरोगो की 

पीवथ रूपोत्पऽत होता ह ैआसके ऽलए पीवथ कमथ रोगोत्पऽत के ब़द प्रध़न कमथ तथ़ रोगोत्पऽत के ब़द रोग 

क़ पिनरूऽवथ य़ऽन लौटकर (recurrence) नहीं अये आसके ऽलए पि़त कमथ क़ ऽवध़न ह।ै आसके 

ऽलए सवोत्तम _rq म़िथ-ऄप्रेल वसंत फ़लगिन के नवऱत्ऱ के समय तथ़ ऽसतम्बर-ऄक्टीबर ऄऽिन 

नवऱत्ऱ के समय सवोत्तम होत़ ह।ै यहा क़रण ह ैऽक हम़रे पिरखों न ेनवऱऽत्र में स्व़स््य िऽक्त िोयथ 

स़हस एव ंसौन्दयथ की देवा म़ं दिग़थ की स्थ़पऩ एव ं9 ऽदन रोगमिऽक्त एव ंअरोनय प्ऱऽप्त हतेि लंघऩऽद 

की ऄनिष्ठ़न ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

व़स्तव में अयिवेद प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ एव ंयोग क़ एक हा लक्ष्य एव ंध्येय ह ैरोगा को ऽबऩ ऽकसा 

दव़ के ऽनऱपद तराके स ेसमस्त दोषों को ऽनक़ल ब़हर करके सहा ऽिऽकत्स  ़की ज़ये ऽनऱमय 

बऩय़ ज़ये। ऄभय प्रद़न ऽकय़ ज़ये। क्योंऽक औषऽधयों द्ऱऱ दव़यें एवं ि़न्त ऽकये गये ऽवक़र एव ं

रोग म ेकभा भा ईमड सकते हैं लौट सकते ह ैलेऽकन जो रोग दोष संिोधन द्ऱऱ ऽनक़ल ऽदए ज़ते ह ै

व ेपिन: लौट कर नहीं अते ह।ै  

दोष़: कद़ऽित ्कि प्यऽन्त ऽजत़ लंघन प़िन:ै। 

ऽजति: संिोधनैयथषि न तेष़ ंपिनरूवथअ: ि. स. 16-20  

औषऽधयों द्ऱऱ रोग को िाक करन ेको ऽिऽकत्स  ़कहऩ ईऽित नहा ह,ै क्योंऽक सभा रोगों की 

ऽिऽकत्स  ़पंि कमथ के प्रयोग करन ेसे होत़ ह।ै  

भगवन पंि कम़थऽण समस्त़ऽन पथुक तथ़। 

ऽनऽदथष्टन्य़म य़ऩ ऽह सवेष़मवे भेषजम।्। 

दोषजो·स्त्य़मयै: कऽित यस्य त़ऽन ऽभषनवर। ि. ऽि. 27 -5-6,7  

नस्यि िक्त़ऽन िमन ेस़ध्यस्य ऽक्रमय़ सत:। 
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व़स्तव में पंि कम़थऽद िोधन द्ऱऱ ऽिऽकत्स  ़करऩ हा सत्य ऽिऽकत्स  ़ह।ै अयिवेद क़ मिख्य लक्ष्य 

हा ‚दोष संिोधन‛ व़ला ऽिऽकत्स  ़की रहा ह ै जैसे ऽक बत़य़ गय़ ह ैय़हयि दाणथ िमयऽत ऩन्यं 

व्य़ऽध करोऽत ि। 

स़ ऽक्रय़ न ति य़ व्य़ऽध हररत्यन्यमिदारमते।। 

दोष संिोधन ऽिऽकत्स  ़स ेसभा रोग नष्ट हो ज़ते ह।ै ईनक़ दमन नहीं बऽलक िमन हो ज़त़ ह ै

आसऽलए नये रोग पैद़ नहीं होते ह।ै औषऽधयों के दिष्प्रभ़व से होन ेव़ले रोग क़ डर भा नहीं रहत़ ह।ै 

संिोधन ऽिऽकत्स  ़स ेरोग एव ंदोष जड-मील स ेनष्ट हो ज़त़ ह।ै  

संिोधन ऽिऽकत्स  ़स ेऔर ऽकतन ेल़भ होते ह ैआसक़ बड़ हा वैज्ञ़ऽनक वणथन ि. स. 16,17 ,18 

,19 , में ऽकय़ गय़ हैं ।  

एव ंऽवििदं्च कोष्ठस्य क़य़ऽननरऽभवर(्ते । 

व्य़धयोिोपि़म्यते प्रकुऽति़निवतथते।। 

आऽन्द्रय़ऽण मनोबिऽद्च वणथि़स्य प्रसादऽत। 

बलं पिऽष्ट रपत्यंि वश्षत़ ि़स्य ज़यते।। 

जयं कि च्िरेण लभते ऽिरंजाव व्यऩमय:। 

(1) क़य़ऽनन जिऱऽनन ताक्ष्ण होता हैं।  

(2) कोष्ठ स्त्रोत पऽवत्र ऽवििद्च हो ज़त़ ह ै 

(3 ) व्य़ऽधय़ ंप्रिऽमत होता ह।ै  

(4 ) प्रकुऽत व स्व़स््य क़ ऄनिवतथन होत़ ह ै 

(5) समस्त आऽन्द्रय़ ंप्रसन्न होता ह।ै  

(6) मन और बिऽद्च के क़यो क़ ऽवक़स व प्रकषथ होत़ ह।ै  

(7 ) त्वि़ क़ रंग ऽखल ज़त़ ह।ै वणथ प्रस़दन होत़ ह।ै  

(8 ) बल बढत़ ह ै 

(9 ) िरार पिष्ट होत़ ह ै 

(10 ) ऄपत्य य़ संत़नोत्पऽत की िऽक्त बढ ज़ता ह ै

(11) वायथ की वऽुद्च होता ह।ै ििक्ऱणि एव ंऄडं़णि िऽक्त ि़ला होते हैृ ै। 

(12) वश्द्च़वस्थ़ पर रोक लग ज़त़ ह,ै देर स ेअता ह।ै  

(13 ) रोग रऽहत दाघथ अयिष्य प्ऱप्त होत़ ह।ै  

िलय कमथ क़ प्ऱिानतम गं्रथ सिश्रित में भा िलय कमथ ऄस्त्र ऽिऽकत्स  ़को नहा बऽलक दोष संिोधन 

;पंिकमथद्च द्ऱऱ ऽिऽकत्स  ़को शे्रष्ठ प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ ज़त़ ह।ै स्पष्ट ईललेख ह ै ऽक ऽिऽकत्स़ क़ 

मतलब हा दोष संिोधन ह।ै न तो औषऽध प्रयोग और न िलय िस्त्र कमथ ह-ै 
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ऽद्रऽवध़स्ति व्य़धय: िस्त्र स़ध्य़ स्नेह़ऽदऽभयो स़ध्यि। 

तत्र िस्त्र स़ध्येषि स्नेह़ऽदऽभयो न प्रऽतऽषध्यतं,  

स्नेह़ऽदऽभयो स़ध्येषि िस्त्र कमथ न ऽक्रयते- सि. सी. 24  

6.6 रोग का कारण भानय को देना या भगवान के कोष का प्रकोप 

मानना स्वंय को धोखा देना।  

रोग क़ क़रण भ़नय को देऩ य़ भगव़न के कोष क़ प्रकोप म़नऩ स्वंय को धोख़ देऩ। व़त़वरण 

कीट़णि तथ़ ऄन्य क़रकों को रोग य़ दि:ख क़ क़रण बत़ऩ ऄपन ेईत्तरद़ऽयत्व स ेबि़ऩ ह।ै स्वंय 

को नक़रऩ ह।ै रोग होन ेपर भ़नय एव ं ऽवध़त  ़को दोष देऩ स्वंय के द्ऱऱ ऽकये गलत क़यो से 

ऄपऩ बि़व करऩ ह।ै गलत अह़र ऽवह़र ऽवि़र करते समय कह़ ंसोिते ह ैऽक मैं हा ऐस़ क्यों 

कर रह़ हु।ं जब बाम़रा य़ कोइ दिघथटन  ़होता ह ैतो ईस समय हम ऐस ेसोिते ह ैऽक ह ेप्रभि! यह मरेे 

स़थ हा ऐस़ क्यों हो रह़ ह ैयऽद हम करन ेमें स़वध़न होते ह ैअज जो ऽस्थऽत ह ैवैस़ नहीं होत़ ह,ै 

योगेिर श्रा कुष्ण ेन ेभा कह़ ह-ै 

ईठ्ठरेद़त्मऩल़न ंऩत्म़नमवस़दयेत। 

अत्मवै ºय़त्मनो बन्धिऱत्मवै ऽवपिऱत्मन:। गात़ 615 

ऄपन ेद्ऱऱ ऄपऩ ईद्ङ़र करें। ऄपन पतन न करें। क्योंऽक अप स्वंय हा अप हा ऄपऩ ऽमत्र ह ैऔर 

स्वंय अप हा ऄपन े दिश्मन ह।ै अप स्वंय ऄपन े ऽिऽकत्सक एवं ईपध़रक ह।ै अपके ऄन्दर 

ऽिऽकत्सक ऽवद्यम़न ह।ै तत्व ज्ञ़न भा ऽवद्यम़न ह।ै अप स्वंय ऄपन ेऽिऽकत्सक ह ैवैद्य ह ैअपके 

ऄन्दर ईपि़र की स़रा िऽक्तय़,ं ऩऩ प्रक़र की औषऽधय़ ंसऽन्नऽहत ह।ै योग क़ मील मतं्र यहा बिद्च 

हो य़ मह़वार हो पतंजऽल हो य़ कण़द हो िंकर हो य़ श्य़म हो योऽगयों मिऽनयों क़ एक हा संदेि 

ह ैरोग एव ंदि:ख के क़रण हम स्वंय ह।ै रोग और स्व़स््य ऽनजा म़मल़ ह।ै यह मनिष्य की स्वतंत्रत़ 

ह।ै ऄज्ञ़न एव ंऄसंयम के िलते प्रकुऽत के ऽनयमों को तोडन ेस ेहा रोग होत़ ह।ै प्रकुऽत के ऽनयमों के 

ऄनिस़र िलन ेस ेहम स्वस्थ रहते ह।ै  

प्रकुऽत के ऽनयम के ऄनिस़र िलन े के ऽलए अत्मसंयम एव ंअत्मनिि़सन की जरूरत होता हैं। 

अह़र ऽवह़र एव ं ऽवि़र में जह़ ंसंयम टीटत़ ह ैवहीं रोगों क़ बाम़रोपण हो ज़त़ ह।ै आसऽलए 

पंतजऽल _ऽष योग दिथन क़ प्ऱरम्भ हा ‚ऄथ योग़निि़संन‛ तथ़ योऽनित्रवऽश्त ऽनरोध: से प्ऱरम्भ हो 

ज़त़ ह।ै ऄथ़थत ऄनिि़सन य़ऽन प्रकुऽत एव ं परम़त्म़ के ऽनयमों तथ़ योग़ि़यथ मह़ऽषथयों के 

प्रविनों अि़रों एव ंऄनिभीत परम्पऱओ ंके ऄनिस़र एव ंऄनिकी ल अिरण य़ अत्मि़सन हा योग 

क़ ऄनिि़सन ह।ै जो आस ऄनिि़सन के ऄनिकी ल अिरण करत़ ह ैवह ऽनरोगा तथ़ स्वस्थ होग़ हा। 

ऽितवऽुत्त ऽनरोध य़ऽन ऄपन ेऽित की व रंगो तथ़ मन की वऽश्त्तयों के प्रऽत जो ज़ग ज़त़ ह ैवह सद़ 

स्वस्थ एव ंसिखा रहत़ ह।ै यह़ ंऽनरोध क़ ऄथथ दमन नहीं ह ैदमन तो दव़आय़ ंकरता ह।ै यह़ ंऽनरोध 

क़ ऄथथ िमन एव ंज़गरण से ह।ै ऽित्त वऽश्त्तयों एव ंमन की तंरगों के प्रऽत सतत ज़गऽुत क़ ऽवज्ञ़न 

योग ह।ै ‚संयम़ऽद्रवेकजं ज्ञ़नम‛् संयम स ेऽववेक जन्य ज्ञ़न क़ ईद्भव होत़ ह।ै जह़ ंऽववेक जन्य ज्ञ़न 

ह ैवह़ ंअह़र ऽवह़र ऽवि़र एव ंव्यवह़र के प्रऽत गलऽतय़ं नहीं होता ह ैरोग क़ स्वत: ऽनऱकरण एव ं

ऽनव़थसन अरोनय क़ ईद्भव एवं पिनरूद्भव होत़ ह।ै योगेिरश्रा कुष्ण ़क़ कथन  
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बन्धिऱत्म़त्मनस्तस्य येऩत्मवै़त्मऩ ऽजत:। 

ऄऩत्मनस्ति: ित्रि त्वे वतेव़त्मवै ित्रिवत- गात़ 616 

जो संयमा ऽजतेऽन्द्रय य़ऽन ऄपन ेअपस ेऄपने अपको जात ऽलय़ आसके ऽलए वह स्वंय हा ऄपऩ 

बन्धि ह,ै वह कभा बाम़र तथ़ रोगा नहीं होग़ वह सद़ स्वं में ऽस्थत स्वस्थ एवं सिखा होग़ और 

ऽजसन ेऄपन ेअप को नहा जात़ ह ैवह ऄसंयम होकर अह़ऱऽद में ऄऱजकत़ एव ंगलऽतय़ ंकरेग़ 

बाम़र एव ंदि:खा होग़। आस प्रक़र ऐस ेलोग स्वंय ऄपन ेस ेित्रि जैस़ बत्र्त़व करते ह।ै ऐस ेऄऩत्म़ 

की अत्म़ हा ित्रित़ में ित्रि की तरह वत्र्त़व करत़ ह।ै  

ऄत: रोग एव ंदि:ख के ऽलए ऄपन ेभ़नय एव ंभगव़न कभा न कोसें संयम एवं ऄनिि़सन ध़रण करें, 

सद़ रोग स ेमिक्त होंगे। 

6.7 रोग का कारण कीटाणु, ववषाणु, वायरस, बैक्टीररया, फंगस 

रोग क़ क़रण कीट़णि, ऽवष़णि, व़यरस, बैक्टाररय ,़ फंगस अऽद होते ह ैयह वक्तव्य म़त्र म़न्यत़ 

एव ं ऽसद्च़न्त सत्य नहा ह।ै अम ऽसद्च़न्त  ह ै ऽक जह़ ं ऽजन्दगा होगा वहीं पर रोग़णि पनपते ह।ै 

रोग़णओ ंको पनपन ेके ऽलए ऄनिकी ल व़त़वरण होऩ ि़ऽहए, ि़ह ेवह गन्दगा िरार के ऄन्दर हो 

य़ िरार के ब़हर हो। 

ईन रोग़णिओ ंको म़रन ेव़ला सभा दव़आय़ ंरोग प्रर्ऽतरोधक क्षमत़ को सम्वद्चथन एव ंसंरक्षण करन े

व़ला कोऽिक़ओ ं को भा नष्ट करन े लग ज़ता ह।ै यहा क़रण ह ै मलटाड्नस रेऽजस्टेन्ट व़ले 

मऽेथऽसऽलन एव ंऽजस्टेन्ट स्केऽफलोकोकस ऑररयस ;एम. अर. एस. ए.द्च जैसा खतरऩक सिपर बग 

बैऽक्टराय़ओ ंक़ ऽवक़स हो गय़ ह।ै ऽजन पर ऽकसा प्रक़र की दव़ क़ भा प्रभ़व नहीं होत़ ह।ै  

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़अयिवेद एव ं योग ऽवज्ञ़न के ऄनिस़र प्रकुऽत म ेजो कि ि भा होत़ ह ैक़यथ 

(effect) एव ंक़रण (law of effect and cause), ऽक्रय़ प्रऽतऽक्रय़ (law of action and 

reaction), रोग ईन्मीलक ईम़ड़ (law of healing crisis), रिऩत्मक सश्जऩत्मक एव ंऽवऩिक 

ऽवध्वंसक (law of creation construction nad destruction)] ईपिमक ईम़ड़ (law of 

curative crisis), ऽवध्वंसक क़रक रोग संकट (law of destructive disease crisis), ऽनयम 

के ऄनिस़र होत़ ह।ै  

क़रण दीर होन ेपर क़यथ स्वत: दीर होन ेलगत़ ह।ै रोग, रोग की ऽिऽकत्स  ़एव ंअरोनय की ईपलऽब्ध 

ऄि़नक नहा होता हैं सभा ईपयिथक्त ऽनयमों के ऄनिस़र ईऽित एव ंऽनयत समय पर होता ह।ै जावन के 

हर के्षत्र में ब़र-ब़र ऽकये गये भील एव ंगलऽतयों क़ पररण़म होत़ ह।ै अत्मज़गरण स ेभीलो की 

पिनऱवऽश्त्त नहा होन ेअरोनय प्ऱऽप्त में स़थ होत़ ह।ै  

लग़त़र तऩव, क्रोध, ऽिन्त़, आथष्य़थृे , द्रषे, ऄहकं़र, लोभ, ल़लि, भय, क़मिकत़, घणु़ ऽनऱि़, 

क्षोभ अऽद दिष्प्रवऽश्त्तय़ ं रोग पैद़ करता ह।ै आन मन: ऽस्थऽतयों में रक्त में एड्ऽनऽलन, कोऽटथसोल, 

ऐऽनन, एऽन्जयोटेऽन्सन एलडेस्टेरॉन, 5 एि. अआ. ए. ए., कॉक्सोतल , लेंऽक्टक एऽसड अऽद जैव 

रस़यनों क़ स्त्ऱव एव ंसऽक्रयत़ बढ ज़ता ह ैऽजसस ेिरार की ऄनेक प्रऽक्रय़ओ ंऽवक्षिब्ध हो ज़ता 

ह।ै रोग प्रऽतरक्ष़त्मक प्रण़ला ऄस्त व्यस्त हो ज़ता ह।ै ऽजसस ेजिक़म स े लेकर ºदय रोग मधिमहे 

कैं सर तक बाम़रा होन ेकी संभ़वन  ़बढ़ ज़ता ह।ै  
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स़रा दिष्ट ऽित्त वऽश्त्तय़ ंएक हा पररव़र के सदस्य होते ह,ै आनके ऩम ऄनेक ह ैऽफर भा ये एक हा ह।ै 

ऽजस प्रक़र िरार में संऽित ऽवक़र ऽवऽवध रोगों के रूप में कमजोर ऄगंो स ेब़हर ऽनकलते ह ैऔर 

ईन ऄगंो की ऽवकऽश्त के ऄनिस़र रोगों क़ ऩमकरण हो ज़त़ ह ैईसा प्रक़र मन में एक ऽवक़र होन े

पर ऄनेक रूपों में प्रकट होकर रोग ईत्पन्न होत़ ह।ै योगाऱज भगव़न श्रा कुष्ण ्न ेभा कह़ ह ै- 

ध्य़य तो ऽवषय़न्यिंस: सस्तेषीप ज़यते। 

संत्सन्ज़यते क़म: क़म़त्कोधो·ऽभज़यते।। गात़ 2- 6211 

क्रोध़वथयऽत सम्मोह: सम्मोहत्स्मऽश्त ऽवभ्ऱम:। 

स्मधुऽतभ्रंि़द बिऽद्च ऩि त्प्रणश्यऽत।। गात़ 2- 63 11 

जो व्यऽक्त ऽजस ऽवषय ;सोिद्च क़ ऽिन्तन करत़ ह,ै ईसा में ईसकी असऽक्त सम्बन्ध पैद़ हो ज़त़ 

ह।ै असऽक्त स ेक़मऩ पैद़ होता ह।ै क़मऩ में ब़ध़ ऄड़िन पैद़ होन ेस ेक्रोध पैद़ होत़ ह।ै क्रोध 

होन ेपर व्यऽक्त बेहोिा मिच्र्ि़ सम्मोह मीखथत़ में फंस ज़त़ ह ैऽजसस ेस्म ुऽत भ्रष्ट हो ज़ता ह ैस्मपुऽत भ्रष्ट 

होन ेस ेबिऽद्च ऽववेक, सहा गलत, ऽनणथय लेने की क्षमत़ खत्म हो ज़ता ह ै ऽजसस ेमनिष्य क़ पतन 

प्ऱरम्भ हो ज़त़ ह ैपररण़म स्वरूप व्यऽक्त ऩऩ प्रक़र ि़राररक म़नऽसक रोगों के िंगिल में फंसत़ 

िल़ ज़त़ हैं। ऽवऽभन्न ऽवकुत ऽवषयों क़ ऽिन्तन भा भोगन ेस ेकम नहीं ह।ै  

आसक़ ऽनऱकरण भा योगा श्रा कुष्ण ंन ेबत़य़ ह ैजो ऽक प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़एवं अयिवेद क़ मील 

मतं्र ह ै 

ऱगद्रषेऽवयिकै्तस्ति ऽवषय़ऽनऽन्द्रयैिरन । 

अत्मवश्यैऽवथधेय़त्म़ प्रस़दमऽधगच्िऽत।। 2-64 ।। 

प्रस़द ेसवथदि:ख़ऩ ंहऽनरस्योपज़यते। 

प्रसन्निेतसो ह़सि बिऽद्च: पयथवऽतष्ठते।। 2-65।। 

यऽद होि एव ंज़गऽुत के स़थ कोइ स़धक स़क्षा भ़व से आऽन्द्रयों के द्ऱऱ ऽवषयों क़ सेवन करत़ ह ै

तो वह स़क्षा भ़व के क़रण स्वत: ऱग द्रषे स ेरऽहत ऄन्त:करण की ऽनमथलत़ को प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै 

वह विाभीत ऄन्त: करण व़ल़ सहा कमथयोगा स़धक होत़ ह।ै ऄन्त: करण की ऽनमथलत़ प्ऱप्त होन े

पर स़धक स ेसम्पीणथ दि:खों क़ ऩि हो ज़त़ ह।ै ऐस ेििद्च प्रसन्न ऽित्त व़ले स़धक की बिऽद्च 

ऽन:सन्देह बहुत जलदा परम़त्म़ में ऽस्थर हो ज़ता ह।ै ऱग बिऽद्च होन ेके क़रण हा स़धक भोगों क़ 

सेवन करते हुए पतनोन्मिख होते ह,ै ऽवषयों में बिऽद्च न हो तो ि़स्त्र ऽवऽहत भोगों क़ सेवन करते हुए 

भा स़धक क़ पतन नहा ईत्थ़न हा होत़ ह।ै ऐस ेस़धक भोगते हुए भा नहीं भोगत़ ह।ै  

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़योग एव ंअयिवेद म़नव जावन को बोधपीणथ सम्यक बऩता ह।ै आसके ऽसद्च़न्त 

स़वथसौम सत्य, ि़ित एव ंसऩतन ह।ै हर क़ल, पररवेि, देि एव ंपररऽस्थऽत में ऄपररवतथनाय ह।ै  

प्रकुऽत स्वंय ऽिऽकत्सक ह।ै जंगला ज़नवरों पेड़ पौधों को ब़हरा औषऽध, कीटऩिा अऽद रस़यनों 

की अवश्यकत़ नहीं होता ह ैक्योंऽक ईनमें प्ऱकुऽतक रूप में जावना िऽक्त प्रऽतरोधक प्रण़ला एव ं

ईपि़ऱत्मक ऽवकऽसत रहता ह।ै ऽजन प्ऱऽणयों पौधों एव ंमनिष्यों क़ ररश्त़ प्रकुऽत से टीट गय़ ईन्हीं के 

ऽलए कऽश्त्रम संऽश्लष्ट रस़यनों की दव़ की जरूरत होता ह।ै कऽश्त्रम रस़यन िरार के कभा ऄनिकी ल 
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नहीं होते ह ैआसऽलए ईनके स़आड आफेक्ट के क़रण ऄनेक बाम़ररय़ ंहोता ह।ै ऽजस प्रक़र एड्स फैल़ 

ह ैईसा प्रक़र की एक और नआथ बाम़रा एड्स (adverse effect of drugs) य़ऽन औषऽधयों के 

प़श्र्व दिष्प्रभ़व ऄन्य बाम़ररय़ ं तेजा स े फैल रहा ह।ै वन्य प्ऱऽणयों के ऽलए कौन दव़, आन्जेक्िन, 

टाक़, ऑपरेिन क़ प्रयोग करत़ ह।ै कोइ अवश्यकत़ नहीं होता ह,ै वे नैसऽगथक जावन जाते ह ैऔर 

स्वस्थ रहते ह।ै ईन ज़नवरों के स्व़स््य की दिगथऽत हो गया जो मनिष्य के सम्पकथ  में अये।  

रोग को ऄगें्रजा में ऽडजाज (disease) ऽडसअडथर (disorder) अऽद ऽवऽभन्न ऩमों स ेज़ऩ ज़त़ 

ह।ै dis+ ease य़ dis + order य़ऽन िरार की िैन, व्यवस्थ़ लय त़ल जब खो ज़ता ह ैतो भ़ंऽत-

भ़ंऽत की बाम़ररय़ ंहोता ह।ै गलत अह़र मले, प्रदिऽषत, पररिोऽधत, ऽडब्ब़ बन्द, प्रोसेस ऽकय़ 

हुअ, कुऽत्रम रस़यन जैस ेऽप्रजरवेऽटव ;सिरक्ष़क़रकद्च फ्लेवडथ, कलरेन्ट अऽद ऽमले हुए अह़र, तले 

हुए नमकीऩऽद कॉफी िऱब, तम्ब़की  ऩरकोऽटक ड्रनस कोल़ऽद सॉफ्टपेय, ददथऩिक, ईत्तजे, 

गभथऽनरोधक, एण्भ्णटाब़योऽटक्स अऽद दव़आयों क़ दिरूपयोग, ऄनेक प्रक़र के म़नऽसक तऩव, 

ऄऽतश्रम, देर ऱत तक ज़गऩ, ऄपय़थप्त एवं ऽवक्षिब्ध नींद एव ंऽवश्ऱम, अत्मऽनंद़, परऽनंद  ़व्य़य़म 

तथ़ श्रम क़ ऄभ़व ईपयोगा ऽवट़ऽमन, ऽयनरल तथ़ ऄन्य ब़यों एऽक्टव म़आक्रो न्यीऽरएन्ट की कमा 

व़ल़ अह़र स ेिरार की रोग ऽनव़रण जावना िऽक्त कमजोर हो ज़ता ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़योग 

एव ंअयिवेद क़ एक हा लक्ष्य ह ैप्ऱकुऽतक स़धनों द्ऱऱ रोगों क़ ईपि़र करन े के ब़द नैसऽगथक 

जावन बाम़ नैसऽगथक जावन के ऄन्तथनगत ऽदनिि़थ, ऱऽत्र िय़थ तििय़थ द्ऱऱ अह़र ऽवह़र ऽवि़र एव ं

व्यवह़र को कि दरत के क़नीन क़ प़लन करते हुए disease-dis=ease य़ disorder-dis=order 

अऽद को ईद्घ़ऽटत य़ प्रकट करऩ ह।ै dis लैऽटन िब्द ह ै ऽजसक़ ऄथथ होत़ ह ै पथुकत़ 

(sepration, removal, negativeness) पैद़ करऩ ईपरोक्त गलत जावन िैला अरोनय से ऄलग 

कर बाम़रा disease पैद़ करता ह।ै  

स्व़स््य जैस़ िब्द ऽकसा भा भ़ष़ के िब्द कोष में नहीं ह।ै स्व़स््य क़ ऄथथ हा होत़ ह ैस्व़ऽस्मन 

ऽतष्ठऽत स्वस्थ: ऄथ़थत जो ऄपन ेऄन्दर प्रवेि कर ‘स्व’ में ऽस्थत हो गय़ ह ै‚that one who has 

reached himself वहा स्वस्थ ह।ै जब ब़हर एवं ऄन्दर क़ लय त़ल, संगात, ह़मोना, ररद्म एव ं

नतु्य के मध्य संतिलन पैद़ होत़ ह ैतो सहा में व्यऽक्त िैन ऄमन ि़ऽन्त एव ंस्व़स््य के ऄहस़स से 

भर ज़त़ ह।ै स्व़स््य को ऄगं्रजा में हलेथ कहते ह ैजो हाल (heal) िब्द स ेबऩ ह ैऽजसक़ ऄथथ 

सिरऽक्षत, सिव्यवऽस्थत सिऽस्थत (safe and sound) होत़ हैं। ऽित, मन, तन, पररव़र सम़ज के मध्य 

संतिलन क़ ऩम स्व़स््य ह।ै स्व़स््य की ऄनेक पररभ़ष़ए ंह ैऽकन्ति ये बेम़ना हो ज़ता ह ैक्योंऽक 

स्व़स््य की पररभ़ष़ नहीं बऽलक ऄहस़स एव ंऄनिभीऽत होता ह।ै स्व़स््य ऄव्य़ख्य ह।ै रोग एव ं

बाम़ररयों की व्य़ख्य़ एव ंपररभ़ष़ए ंहोता ह।ै  

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़योग एवं अयिवेद में रोग की नहीं रोगा के पिरे िरार की ऽिऽकत्स़ होता ह।ै not 

treat the disease, only treat the patient । ऄन्य ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत में ऽजन्हें रोग कह़ ज़त़ ह ै

और ईनकी ल़क्षऽणक ऽिऽकत्स  ़ दा ज़ता ह,ै ऽसफथ  लक्षणों को दब़व ऽदय़ ज़त़ ह।ै जब ऽक 

प्ऱकुऽतक योग एव ंअयिवेद में जो रोग लक्षण एव ं ऽिन्ह पररलऽक्षत होते हैं वे ऽसफथ  संऽित दऽमत 

ऽवकुत दिऽषत दोष एव ंऽवक़र ह ैऽजन्हें िरार की जावना िऽक्त ऽनक़ल ब़हर कर स्वत: स्वस्थ होन े

क़ प्रय़स कर रहा ह।ै रोगा की ईम्र, ईसकी जावना िऽक्त, संऽित ऽवक़र की म़त्ऱ, धैयथ, ऽवि़, 
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समय, रोग की ऽस्थऽत, अत्मऽनयंत्रण एवं संयम की क्षमत़, अनिव़ंऽिकत ,़ संस्क़र अऽद पर रोगा 

की ऽिऽकत्स  ़एव ंअरोनयत़ ऽनभथर करता ह।ै 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में रोग के स़थ ित्रिवत नहीं  ऽमत्रवत व्यवह़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै ख़स करके ताव्र 

रोग सदी जिक़म, ख़ंसा बिख़र, ददथ, दस्त अऽद ऽसफथ  ये सीिऩ देते ह ैऽक िरार में संऽित ऽवक़र 

िरार के बरद़श्त करन ेकी सहनाय क्षमत़ (threshold power) स ेऄऽधक हो गय़। यह खतरे की 

घंटा (red signal) ह।ै अह़र, ऽवह़र एवं ऽवि़र के प्रऽत ज़ग ज़ओ। ईसमें सिध़र करों। दो हज़र 

वषथ पीवथ ताव्र रोगों क़ सम्ऱट ‚ज्वर एव ंबिख़र‛ के ऽलए ऽहप्पोके्रटस क़ वक्तव्य ‚Give me the 

power to create a fever and i shall cure any disease‛ मनन करन ेयोनय ह।ै यऽद ताव्र रोगों 

को प्रकुऽत के पंि मह़भीत ऽिऽकत्स  ़अह़र ईपव़स़ऽद द्ऱऱ िरार के ऽवक़र को ऽनक़ल ऽदय़ 

ज़त़ ह ैतो भऽवष्य में जाणथ एव ंम़रक घ़तक रोग होन ेकी संभ़वन  ़सम़प्त हो ज़ता ह।ै  

स्व़स््य य़ऽन स्व में ऽस्थत वहीं हो सकत़ ह ैजो ि़राररक म़नऽसक एवं बौऽद्चक एव ंअऽत्मक दृऽष्ट 

स ेसिक्त समदु्च िऽक्ति़ला एव ंसंतिऽलत हो। प्रऽसद्च ऽवि कोष वेबस्टर कॉऽलऽजयेट ऽडक्िनरा में 

स्व़स््य हलैथ की पररभ़ष़ आस प्रक़र दा ज़ता ह।ै  

‚The state of being hale and sound in body mind or sow especially from 

physical disease or pain‛ य़ऽन िरार मन य़ अत्म़ के मध्य समन्वय, सिक्त, िऽक्ति़ला 

सिव्यवऽस्थत ऽस्थऽत हा स्व़स््य ह।ै स्व़स््य की ऽस्थऽत में ऽकसा प्रक़र ि़राररक रोग एव ंपाड़ नहीं 

होता ह।ै  

ऽवि स्व़स््य संगिन (WHO) के ऄनिस़र ‚state of complete physical, mental, social 

well being and not merely the absence of disease or infirnity‛ ऄथ़थत ऽसफथ  बाम़रा, 

ि़राररक एव ंम़नऽसक ऽनबथलत़ से मिऽक्त हा स्व़स््य नहा ह।ै बऽलक व्यऽक्त की ि़राररक म़नऽसक 

एव ंस़म़ऽजक स्तर पर िऽक्ति़ला जावन य़पन एव ंसंतिलन हा स्व़स््य ह।ै  

अयिवेद के ऄनिस़र सम दोष: सम ऄऽननि: सम ध़ति मलऽक्रप:। प्रसन्ऩत्मऽेन्द्रयमऩ: स्वस्थ आत्य़ऽम 

धायत।। ऄथ़थत िरार में सभा दोष, 13 ऄऽनन, सप्त ध़ति, 3 प्रक़र के मल अऽद समय़ऽन ईद़सान 

एव ंसंतिलन में होते ह ैसभा आऽन्द्रय़ ंमन ऽित्र एवं अत्म़ स़म्य़वस्थ़ में रहकर प्रसन्न एवं ऄपने-

ऄपन ेक़यथ करते ह ैअनऽन्दत रहते ह।ै िरार की आस ऽस्थऽत को स्व़स््य कहते ह।ै धम़थथथ क़म 

मोक्षण़म़रोनयं मील मीत्तमम य़ऽन स्वस्थ होन ेपर हा जावन के ि़र ऄऽनव़यथ कमथ धमथ ऄथथ क़म और 

मोक्ष सफलत़ स ेसम्प़ऽदत होते ह।ै और आसके ऽलए अयिवेद अयि क़ ज्ञ़न कऱत़ ह ैतद़यिवेद 

तात्य़यिवेद: हम़रा अयि कैसा होना ि़ऽहए आसे भा िरक न े वणथन ऽकय़ ह ै - ऽहत़ऽहतं सिख ं

दि:खम़यिस्तस्य ऽहत़ऽहतम  

ऽहतक़रा ऄऽहत क़रा, सिखमय अयि दि:ख मय अयि के ऽलए ऽकस प्रक़र अह़र ऽवह़र ऽवि़र एव ं

व्यवह़र य़ऽन प्य होऩ ि़ऽहए। आन सबक़ ज्ञ़न देन ेव़ल़ एव ंपथ प्रिस्त करन ेव़ल़ प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़योग एव ंअयिवेद हा ह।ै  

ऄत: प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़योग एव ंअयिवेद अरोनय क़ ि़ित स्वंय ऽसद्च सऩतन ऄऩऽद एव ं

ऄनन्त ऽवज्ञ़न ह ैआनक़ ऄन्तिथसम्बन्ध भा ऄऩऽद और सऩतन ि़ित ह ैआनके सत्य प्रभ़व स ेव्यऽक्त 



119 
 

रोगमिक्त होकर ऄपन ेसहा स्वभ़व स्व़स््य में ऽस्थत हो ज़त़ ह।ै गलत म़न्यत़ और दिऽिन्त़ओ ंसे 

मिक्त होकर अरोनय के ऽनत्यभ़व में लान रहते हुए ऄपन ेसहा स्वभ़व को प्ऱप्त होत़ ह।ै  

सोय·म़यिवेद: ि़ितो ऽनऽदथश्यते ऄऩऽदत्व़त। 

स्वभ़वसंऽसहलक्षणत्व़त भ़वस्वभ़वऽनत्यत्व़च्ि।। 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ में ऽनऱपद जावनोंपयोगा वनौषऽधयों जैसे अवंल़, धश्तकि म़रा, ऄिगंध़, 

ऄजिथन, ऄिोक, हरड़, हलदा, ऽिऱयत, कि टकी अऽद क़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह ै ऽकन्ति कि िल़ख ्

धतीऱ, भ़ंग़ऽद ऽवषलेै, निे व़ले औषऽधयों क़ प्रयोग ईऽित नहीं ह।ै रसरस़यन एव ं ध़ऽत्वक 

भस्म़ऽद ऽिऽकत्स  ़ क़ प्रयोग वऽणथत ह।ै अयिवेद क़ मील ऽसद्च़न्त ् दोष प्रिमन ं पर प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़क़ क़यथ करता हैं। आसऽलए प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में ऽनऱपद पंिकमथ एव ंयोग के षट्कमथ क़ 

ऄच्ि़ समन्वय ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में पंिभीत़त्मक ऽमट्टा प़ना धीप अक़ि हव़ अह़र एव ं

प्रकुऽत ऽमत्र (nature friendly) ऽनऱपद औषऽध प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के़ समग्र रूप स ेसक्षम एव ं

सिक्त बऩता ह।ै  

Lkkjka”k 

izLrqr bdkbZ esa योग प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ एवं अयिवेद-षटकमथ-पंिकमथ, रोग क़ क़रण भ़नय 

को देऩ य़ भगव़न के कोष क़ प्रकोप म़नऩ स्वंय को धोख़ देन ,़ रोग क़ क़रण कीट़णि, ऽवष़णि, 

व़यरस, बैक्टाररय़, फंगस vkfn dk LokLF; dh n`f’V ls la{ksi esa o.kZu fd;k x;k 

gSA 
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6.9 महत्वपूणध प्रश्न  

1.  प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स ,़ षट्कमथ एव ंपंिकमथ क़ रोगहरण में कैस ेप्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह?ै 

4.  ऽिऽकत्स  ़ में अत्म़निि़सन की ऽकतना अवश्यकत़ ह?ै प्ऱकुऽतक एव ं अयिवेऽदक 

ऽिऽकत्स  ़के सन्दभथ में समझ़आये। 

5.  स्वस्थ एव ंसिखा जावन जाने के ऽलए ऽिऽकत्स  ़dk egRo le>kb;sA 
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इकाइध - 7  

ववजातीय िव्य का वसद्धांत एवं रोग के कारण 

इकाइध की संरचना 

7.1 ईद्ङशे्य 

7.2 ऽवज़ताय द्रव्य क़ ऄथथ व ऽसद्च़न्त 

7.3  ऽवज़ताय द्रव्य स ेबि़व के ऽबन्दि 

7.4  रोग के क़रण 

7.5  रोग क़ वगीकरण 

7.6  रोग की ऽिऽकत्स़ हतेि मिख्य ऽबन्दि 

7.7  बोध़त्मक प्रश्ऩवला 

7.8  संदभथ गं्रथ सीिा 

7.1 उद्देश्य 

ऽवज़ताय द्रव्य िरार में ज़ऩ स़ंस़ररक गऽतऽवऽधयों की एक स्व़भ़ऽवक प्रऽक्रय़ ह।ै यह प्रऽक्रय़ 

ऽदन प्रऽतऽदन के ख़नप़न, रहन-सहन, क़यथ के्षत्र क़ व़त़वरण, ऄपन ेव पररव़र-ररश्तेद़रों के संबंधों 

क़ नक़ऱत्मक प्रभ़व तथ़ मिख्य रूप स े हम कह सकते हैं ऽक जावन िैला के बदल़व के 

ऄप्ऱकुऽतक पहलि के द्ऱऱ िरार में कि ि ऄऩवश्यक व ऄऽहतक़रा द्रव्यों क़ जन्म देता हैं, ऽजनको 

हम ऽवज़ताय द्रव्य के ऩम स ेज़नते हैं। रोग की प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ क़ जो भा रूप ऩम हैं वहा 

ऽवज़ताय द्रव्य ह।ै आसा ऄध्ययन को ऽवस्त़र से समझ़न,े ऽवज़ताय द्रव्य कब रोग के रूप में ऄथ़थत ्

लक्षण बन कर स़मन ेअते हैं। 

ये लक्षण िरार के ऽकस ऄगं ऽविेष में अते हैं। आसा ऄवलोकन के अध़र पर दीसरा पद्चऽतय़ ंरोग 

क़ ऩमकरण करता हैं। परन्ति प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में ‘‘एक हा रोग एक हा क़रण तथ़ एक हा 

ईपि़र’’ क़ ऽसद्च़न्त पर सब कि ि अध़ररत ह।ै आस क़रण रोग के मील ऽवज़ताय द्रव्य क़ यह़ ं

ऄध्ययन करऩ अवश्यक ह।ै यह ऽवज़ताय द्रव्य - मल - मीत्र -पसान ,़ आथष्य़थऽृ, द्रिे, जिद़आथ, लोभ, 

ऽहसं़ के रूप में िरार में अक़र रोग ईत्पन्न करते हैं। रोग के िरार में अन ेके क़रण क्य़ हैं? रोगों के 

िरार में प्रवेि करन ेके स़धन ऄथव़ प्रक़र ऽकतन ेहैं? आस ज़नक़रा क़ ऄध्ययन करके हम समझ 

प़एगे ऽक ऽवज़ताय द्रव्य तथ़ रोगों के क़रणों से ऽकस प्रक़र दीर रह सकते हैं। आस प्रक़र ऄच्िे 

स्व़स््य की ओर ऄग्रसर होन ेके ऽलए हमें रोगों के प्रक़र समझ कर ईनकी ऄनिपऽस्थऽत की ऽस्थऽत 

कैस ेबन सकता हैं ऄथ़थत ्स्व़स््य क़ अध़र हा रोगों के ईन्मीलन से प्ऱरम्भ होत़ ह।ै अआय ेआसक़ 

पीणथ ऄध्ययन हतेि अगे ऽववेिन को समझन ेक़ प्रय़स करें। 
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7.2  ववजातीय िव्य का अथध व वसद्धान्त 

म़नव िरार में ख़न-प़न रहन-सहन व़त़वरण आत्य़ऽद क़ प्रभ़व सवथथ़ अत़ ज़त़ रहत़ ह।ै ईसा 

के फल स्वरूप में ख़न-प़न के द्ऱऱ एवं ि़कस लेने की प्रऽक्रय़ में ऽकसा प्रक़र की भा त्रिऽट प़आथ 

ज़ता ह ैतो वहा बिऽद्च हम़रे िरार में प्रऽवष्ट़ होके ऽवज़ताय द्रव्य के रूप में िरार के ऽकसा भा भ़ग 

को प्रभ़ऽवत कर देता ह।ै यह ऄव़ंऽित द्रव्य िरार के ऄन्य द्रव्यों स ेमल नहीं ख़त़, आस क़रण 

िरार के ऽवऽभन्न भ़गों में रोग अने के लक्षण ऽदख़आथ देन ेलगते ह।ै ऽजसस ेहमें रोग क़ अने क़ 

संकेत भा प्ऱप्त होत़ ह।ै यहा ऽवज़ताय द्रव्य ऽदन प्रऽतऽदन की ऽक्रय़ओ ंमें स्व़भ़ऽवक रूप स ेिरार में 

जम़ होते रहते ह।ै और िरार के ऽवऽभन्न संस्थ़न ईनको मल, मीत्र, पसाऩ एव ंि़ स ऽनष्क़ृासन द्ऱऱ 

िरार स ेब़हर ऽनक़लते रहते हैं जब आसके ऽनक़लन ेके सभा म़गथ ऄवरूद्च हो ज़ते ह।ै तभा रोगों की 

ईपऽस्थऽत बन ज़ता ह।ै ऄथ़थत ्यहा ऽवज़ताय द्रव्य िरार में जम़ होकर हरकत में अ ज़ते ह ैऔर 

ईपद्रव ििरू कर देते ह।ै ऽवज़ताय द्रव्य क़ िरार में ऽजस भा ऄवयव पर प्रभ़व पड़त़ ह।ै ईसा 

ऄवयव (ऄगं) के ऩम स ेरोग क़ ऩम ऽदय़ ज़त़ ह।ै ईपरोक्त ज़नक़रा स ेपत़ िलत़ ह ैऽक केवल 

गलत ख़न प़न से हा ऽवज़ताय द्रव्य िरार में नहीं ज़ते ह।ै ऄऽपति ऄन्य म़गथ से भा ये िरार में 

प्रऽवष्ट  करते ह ैऽजनमें स ेऄप्ऱकुऽतक जावन िैला, प्रदीषण य़ गन्दे स्थ़न पर ि़ स लेन ेस ेऄथव़ 

ऽकसा जहराले कीट़णि के क़ट लेने स ेय़ ऽफर ऄत्यऽधक ऄऽनयऽमत दव़ओ ंके सेवन स ेम़नऽसक 

कि ऽवि़र ऄऽनयऽमत भोग ऽवल़स, अऱम द़यक य़ अलस्य पीणथ ऽदनिय़थ आत्य़ऽद स ेभा ऽवज़ताय 

द्रव्य िरार में एकत्र होते रहते ह।ै आन्हा ऽवज़ताय द्रव्य को अयिवेद में दोष कह़ ज़त़ ह।ै प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत ऽवज़ताय द्रव्य की हा सवोत्तम ऽिऽकत्स  ़ह।ै 

प्ऱय: यह म़ऩ ज़त़ ह ैऽक ऽवज़ताय द्रव्य कमजोर व्यऽक्त में जलदा पनपते ह।ै ऽकन्ति यह कमजोर 

व्यऽक्त िरार में कमजोर ऩ होकर ईसकी जावना िऽक्त क़ कमजोर होन  ़प़य़ ज़त़ ह।ै जब िरार में 

जावना िऽक्त कमजोर हो ज़ता ह ैईस ऄवस्थ़ में िरार स ेऽवज़ताय द्रव्य क़ ऽनष्क़नसन प्रभ़ऽवत 

होत़ ह।ै ऄथ़थत ्िऽक्त हान िरार में जम़ हुये किरें को ब़हर ऽनक़लकर िरार को ऽनमथल न हो बऩ 

सकत़। ऄत: ऽवज़ताय द्रव्यों के क़रण ि़राररक सौन्द्रयथ एव ंअकषथण व बऩवट प्रभ़ऽवत होता ह,ै 

स्वभ़व ऽिड़ऽिड़ हो ज़त़ ह ैब़त ब़त पर क्रोध ईमड़त़ ह ैभीख मर ज़ता ह ैिरार थिल थिल हो 

ज़त़ ह।ै ऄत: ईसकी नाद हऱम हो ज़ता ह।ै आन सबके पािे ऱऽत्र में ज़गऩ, ऽिंत़ओ ंस ेऽघरे रहऩ, 

ऽकसा ऄऽत ऽप्रय को भील न प़न ,़ ऱत की ऽिफ्ट में नौकरा करऩ, ि़राररक क्षमत़ बैि़न ेके ऽलये 

औषऽधयों क़ प्रयोग करऩ, श्रमव्हान जावन िय़थ व्य़ऽधय़ं। व़ग भट न ेभा कह़ ह ै- ‘‘दोष ऐवऽह 

सवेष़म रोग़ण़म कणथ में ऄथ़थत सभा रोगों क़ क़रण एक हा ह ैऽजस ेदोष य़ ऽवज़ताय द्रव्य कह़ 

ज़त़ ह।ै ऽवज़ताय द्रव्य तो एक हा ह ैलेऽकन ईसस ेपैद़ होन ेव़ले लक्षण एवं रोग ऄनेकों पैद़ हो 

ज़ते ह।ै ऄथ़थत ्रोग एक होते हुये भा ईसके रूप ऽभन्न - ऽभन्न प़ये ज़ते ह ैयह एक बहुत बड़़ त्य 

स़मन ेअत़ ह ैऽक ऽवऽभन्न रोगों को ईत्पऽत में कीट़णि नहीं होते ऄऽपति ऽवज़ताय द्रव्य िरार में भरे 

होन ेस ेईनमें रोग के कीट़णि पनपते ह ैऄथ़थथ ब़हरा व़त़वरण के कीट़णिओ ंको िरार में प्रऽवष्टब 

होन ेस ेतब तक रोग नहीं प़ते जब तक िरार में ईनको पनपते के ऽलए गन्दगा नहीं ऽमल ज़ता। यऽद 

िरार में गन्दगा नहा ह ैतो िरार की जावना िऽक्त कि ि कीट़णिओ ंके िरार में अने क़ प्रभ़व नष्ट 

कर सकता ह ैऄत: हम कह सकते ह ैऽक ब़हरा कीट़णिओ ंको िरार में प्रऽवष्ट  होन ेस ेतब तक रोग 

नहा अते जब तक िरार में ईनको पनपन ेके ऽलए गन्दगा नहीं ऽमल ज़ता। यऽद िरार में गन्दगा नहीं 
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हैं तो िरार में अन ेक़ प्रभ़व नष्ट कर सकता ह।ै ऄत: हम कह सकते ह ैऽक ब़हरा कीट़णि िरार में 

प्रऽवष्ट होकर भा िरार में रोग पैद़ नहीं कर सकते। जब तक जावना िऽक्त प्रबल ह।ै यहा जावना 

िऽक्त प्रत्येक िरार में ऄलग ऄलग प़या ज़ रहा ह।ै ऄथ़थत ्ऽकसा भा जावना िऽक्त बहुत ऄच्िा 

होता ह ैऽकसा की कम होता ह ैआसा क़रण हम़रे िरार के ि़रों ओर कीट़णि होन ेस ेकि ि को रोग 

होते ह ैतथ़ ऄन्य को नहीं क्योंऽक ऽजनकी जावना िऽक्त प्रबल ह ैवो कीट़णिओ ंके िरार में अते हा 

व ेऄसर कर देता ह।ै आसस ेयह स्पष्ट हो ज़त़ ह ैऽक ऽवज़ताय द्रव्य हा रोगों क़ प्रमिख क़रण ह ैतथ़ 

ताव्र रोगों क़ जन्मद़त़ ह।ै आसा के क़रण अज ऽवि में एक प्ऱकुऽतक जावन िैला क़ प्रभ़व ि़रों 

और ि़य़ हुअ ह ैकेन्सर, रृदय, रोग, ईच्ि रक्त ि़प, मधिमहे, जोड़ों के ददथ व एड्स जैसा दिखद एवं 

ज़नलेव़ बाम़ररयों क़ सम़ऩ करऩ पड़ रह़ ह।ै परन्ति प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के ऽसद्च़न्त व ऽनयम 

अज भा ऄिीक ऽसद्च होते ज़ रह ेह ैक्योंऽक म़नव िरार ऽित, जल, प़वक, गगन, समाऱ रूपा 

मह़भीत की देन ेह।ै आन्हीं को ईपयोगा व गिणव़न म़नते हुए प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़क़ ऄऽस्तत्व सिक्त 

ह ैतथ़ ऄन्य ऽिऽकत्स  ़प्रण़ऽलय़ ंमनिष्य कऽश्त होन ेके क़रण कि ि िाजों क़ िोड़ के िेष रोगों में 

ऽमथक बनता ज़ रहा ह।ै ऽनष्कषथ के तौर पर जावन िैला एव ंप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ के ऽनयम व 

ऽसद्च़न्त हा ऽवज़ताय द्रव्य स ेबि़कर स्व़स््य प्रद़न कर सकता ह ैऄन्यथ़ रोगा स ेपाऽड़त रहऩ 

ऽनऽित होत़ ह।ै  

ईपरोक्त ऽववेिन स े स्पष्ट हो ज़त़ ह ै ऽक ऽवज़ताय द्रव्य को िरार में पैद़ होन ेस े रोकऩ ह ैतो 

ऄऽहतकर भोजन जो ऽनम्न प्रक़र ह।ै  

7.3 ववजातीय िव्य से बचाव के वबन्दु 

1 संयिक्त भोजन - जब एक हा समय पर ऽवऽभन्न ख़द्य द्रव्यों क़ सम़वेि करके ऄथ़थत ्रोटा, 

द़ल, ि़वल के स़थ खार दीध ऄि़र घा आत्य़ऽद क़ सेवन संयिक्त रूप स े नहीं करऩ 

ि़ऽहए। 

2 म़स़ह़रा भोजन 

3  ऽमिथ मस़ले व तल़ भिऩ भोजन 

7  व़सा व सड़़ गल़ भोजन 

5 मतु भोजन - आस श्रेणा में ि़य, केक, ऽबऽस्कट सफेद, िाना, ऽमि़आय़ ंनिाला व ईत्तजेक 

ख़द्य वस्तिऐ ंम्रत य़ ऽनश्प्ऱण भोजन के ऄन्तगथत अता ह।ै आसस ेल़भ की ऄपेक्ष़ ऽवज़ताय 

द्रव्य पैद़ होते ह।ै 

6 वेमले भोजन - व ेमले ऄथ़थत ् ऽवपरात द्रव्यों को ऽमऽश्रत करके ग्रहण करन ेस ेवह भोजन 

नहीं ऽवष बन ज़त़ ह।ै ईद़हरण के ऽलए द़ल-भ़त के स़थ म़ंस क़ सेवन ऄथव़ घा व 

िहद क़ बऱबर बऱबर म़त्ऱ में ख़न ेस ेमतु्यिऽृ  तक हो सकता ह।ै  

आन सभा व ेमले द्रव्यों के सेवन से िरार में ऽवज़ताय द्रव्य पनपते ह ैसंके्षप में हम कह सकते हैं 

ऽवज़ताय द््ररव्य रूपा रोग के स्वरूप को दीर रखऩ ि़हते ह ैतो ईपरोक्त क़ सेवन कद़ऽप नहीं करऩ 

ि़ऽहए। 
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रोग क़ त़त्पयथ ह ैिरार की तथ़ मन की ऽवक़र यिक्त ऄवस्थ़ रोग कोआथ ब़हरा तत्व नहीं ह ैजो िरार 

पर अक्रमण करके ऽवक़र यिक्त बनन ेके ऽलए ब़ध्य करे रोग िरार के अऽंत्रक भ़ग में ऽवज़ताय 

द्रव्यों की ईपऽस्थऽत क़ ऩम ह।ै िरार के कष्ट  पीणथ लक्षणों क़ ऄथव़ पाड़़ यिक्त लक्षणों को दब़ते 

रहन ेको डॉ. एलेऽक्सस न े (कऽश्त्रम स्व़स््य) क़ ऩम ऽदय़ ह ैऐसे लक्षणों को दब़कर रहन ेव़ल़ 

व्यऽक्त पाड़मय स ेसद़ भयभात रहत़ ह ैआसा ऽलए वह कभा भा रोग मिक्त नहीं हो प़त़ ऄथ़थत ्भय 

स ेरऽहत व्यऽक्त हा स्वस्थ हो सकत़ ह।ै 

डॉ. जैसमामसर गेहमन के ऄनिस़र स्व़स््य पररवऽतथत ऄवस्थ़ को हा रोग कहते ह ैि़राररक धमथ 

ऄथव़ स्व़स््य के ऽवरूद्च अिरण करऩ ऄऽनश्क़रा मनोवऽश्तयों क़ ऄसंगत प्रयोग ऄऽहतकर 

ऽिन्तन आत्य़ऽद हा रोग क़ क़रण होते हैं। प्रकुऽत एव ंप्ऱकुऽतक ऽनयमों क़ प़लन न करऩ ह़ रोगों 

को जन्म देत़ ह।ै 

रोग िरार में कहा भा ऽकसा न ऽकसा ऄवस्थ़ में ऽिप़ रहत़ ह ैईस ऄवस्थ़ में ईसक़ कोआथ अक़र 

य़ सकल नहीं पहि़ना ज़ सकता लेऽकन जब वह ऽवकऱल रूप ध़रण कर ऽनकलन ेके ऽलए ऄपऩ 

रूप बदलत़ ह ैत बवह अक़र य़ ऩम के रूप में पहि़न  ़ज़ सकत़ ह ैआन्हा ऩमों में स ेकि ि ऩम 

जैसे िेिेक, बिख़र, दस्त, फोड़े, ईलटा, कमर ददथ, ऽसर ददथ आत्य़ऽद के रूप में देखन ेको ऽमलते ह ै

ऄथ़थत ्िरार में संऽित मल कभा ऩ कभा आन रूपों की दो ऄवस्थ़ए ंऄथव़ रूप में जो जो रोगों के 

ऽवऽभन्न लक्षणों के अन ेस ेपहले की ऄवस्थ़ ह ैदीसऱ स़क़र रूप जो रोगों के ऽवऽभन्न ऩमों से ज़न े

ज़ते हैं ऄथ़थत ऽवऽभन्न ऄगंों तथ़ ऽवऽभन्न रूप के रूप ्से ज़न ेज़ते हैं ऄथ़थत ्ऽवऽभन्न ऄगंों तथ़ 

ऽवऽभन्न रूप के रूप ्में देख ेज़त सकते हैं ऽकसा क़ भा िरार देखन ेस ेस्वस्थ ऽदख़आथ पड़ सकत़ ह।ै 

लेऽकन यह अवश्यक नहा ऽक वह व्यऽक्त व़स्तव में भा स्वस्थ क्योंऽक रोग के ििरू होन ेऄथ़थत ्

ऽवज़ताय द्रव्य क़ एकत्र होन ेईसके पनपन ेऔर ईसके ब़द ईसके ऽनकलन ेमें क़फी समय लग 

ज़त़ ह ैजब तक वह िरार के ऄन्दर ऽनऱक़र रूप में पनप रह़ थ़ तब तक ब़हर स ेव्यऽक्त स्वस्थ 

ऽदख़आथ देत़ ह।ै परन्ति ऄन्दर रोग बढत़ ज़ रह़ होत़ ह।ै आसस ेऽनष्कषथ ऽनकलत़ ह ैऽक रोग ऄपऩ 

स़मन ेअने में कआथ ब़र बहुत समय लग ज़त़ ह ैलेऽकन ऐसा ऄवस्थ़ बहुत भय़नक व प्ऱण घ़तक 

ऽसद्च होता ह।ै 

विों के ऄऽनयऽमत ख़न-प़न, रहन-सहन, प्रऽतकी ल जलव़यि आत्य़ऽद के क़रण िरार में ऽवज़ताय 

द्रव्य रूपा जहर बींद बींद करके बढ़त़ रहत़ ह ैब़द में यहा बीद बाज क़ क़म करके एक ऽवष़ल पेड 

रूपा रोग को जन्म देता ह।ै कभा कभा कि ि बींदों के जम़ होते हा ताव्र रोग अ ज़ते ह ै ऽजसस े

ऽवज़ताय द्रव्य की वह बींद जो जहर रूपा बाज बनन ेज़ रहा था वह ताव्र रोग के द्ऱऱ ब़हर 

ऽनक़लता ह।ै आस प्रक़र यऽद हम ये कहें ऽक ताव्र रोग हमें स्व़स््य प्रद़न करन ेके ऽलए अते ह ैतो 

बड़़ ऄटपट़ स़ लगत़ ह ै ऽक रोग स े स्व़स््य कैस े ऽमल सकत़ ह ै परन्ति यह ब़त पीणथत: सत 

प्रऽतित िाक ह ैक्योंऽक ऽवज़ताय द्रव्य के श्रार में बड़ रोग अने से बि़ ज़ सकत़ ह।ै ऄब ब़त 

यह ईिता ह ैऽक वह ऽवज़ताय द्रव्य रूपा जहर िरार में क्यों अय़। जब भा हम प्रकुऽत स ेदीर होकर 

ऽनयमों की परव़ न करके ऽनयम ऽवरूद्च अह़र - ऽवह़र लेते ह ैवहा आस जहर के ऽलए ऽजम्मदे़र 

होत़ ह ैस्व़स््य ऽसद्च़न्तों को ऄनदेखा करऩ और ऄपन ेऽवि़रों को संयऽमत न करऩ आसक़ मिख्य 

क़रण ह ैऄग्रेज कऽव ऽमलटन के ऄनिस़र म नहा मनिष्य के रोगों क़ क़रण ह ैक्योंऽक रोग सबस ेमन 

में हा पैद़ होते ह ैऽफर िरार पर लक्षण ऽदख़आथ पड़ते ह।ै 
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7.4 रोग के कारण 

रोग क़ मिख्य क़रण तो प्ऱकुऽतक स्व़स््य ि़स्त्र के ऽनयमों क़ ईललघंन ह ैपीरा दिऽनय़ में रोग जावन 

िैला गलत होन ेके क़रण व्य़पक रूप ले रह ेह ैजेऽकन आसक़ ऄऽभप्ऱय: ये नहीं ह ै ऽक सभा को 

बाम़र पड़ऩ ऄऽनव़यथ ह ैयऽद ऽनम्न ब़तों को ऄथव़ स्व़स््य ऩिक अदतों को ध्य़न में रखें तो 

हम रोगों स ेबि सकते ह ैऐसा हा रोग क़रक अदतें ऽनम्न प्रक़र ह ै- 

1  रोगों का भय - मह़म़रा, हजे़, प्लेग, डेगीं आत्य़ऽद रोगों स ेईतना ज्य़द़ मौते नहा होता ऽजतना 

की रोगा ईस रोग के भय स ेमन में भय पैद़ कर लेत़ ह ैऔर मतु्यित  को प्ऱप्त होत़ ह ैिरक के ऄनिस़र 

भा क़ल बडा आन्द्राय ऽवषयम अऽद के ऽम्य़, योग, ऄयोग, और ऄऽतयोग होऩ भा ि़राररक 

म़नऽसक व्य़ऽधयों क़ क़रण ह।ै 

2 अप्राकृवतक जीवन यापन - डॉ. ए. जिस्ट न ेकह़ ह ैऽक बहुत लोग सोिते ह ैऽक ऄक़ल 

मतु्यि ् तथ़ रोग भगव़न की देन ह ैऽकन्ति ऐस़ ऽबलकि ल नहीं ह ैआसक़ मिख्य क़रण तो हम़रा जावन 

िैला के मिख्य घटक हा ह ैजो आस प्रक़र ह ै- 

1 ऽबऩ िब़ये भोजन करऩ 

2 ऽबऩ भीख के भोजन करऩ 

3  ऽदन में ब़र-ब़र ऽबऩ समय ख़ते रहऩ 

4  एक ब़र के भोजन में िीस कर ख़ लेऩ 

5 संयोग ऽवरूद्च अह़र क़ सेवन करऩ 

6 ख़द्यय पद़थों को तेल घा में गलत ढंग स ेपक़न  ़

7  िोटा - िोटा ि़सें लेऩ 

8  व्य़य़म व ि़राररक श्रम क़ ऄभ़व होऩ 

9  व ेढंग स ेट़आट तंग व मोटे कपड़ों को पहनऩ। 

10  ऄत्यऽधक सौन्दयथ प्रस़धनों को िरार पर लग़ऩ 

11 िलन ेबैिन ेव क़म करन ेके ढंग में ि़राररक ऽस्थऽत क़ गलत प्रयोग करऩ 

12 ल़लि व ऄत्यऽधक क्रोध व इष्य़थर जैसा म़नऽसक स्व़स््य खऱब करन ेव़ला प्रवऽश्त्तयों स े

ग्रस्त होऩ। 

13  पररव़र व सम़ज के प्रऽत तऩव पीणथ ररश्ते स ेदैऽनक क़यों में समस्य़ऐ ंबढ़़ लेऩ य़ रूऽि न 

लेऩ। 

3 प्रवतरोधक क्षमता का हृास - िरार में ऽदन प्रऽतऽदन के धील व गलत अह़र-ऽवह़र स ेजो 

ऽवज़ताय द्रव्य िरार में अते ह ैईनको ब़हर करन ेक़ क़कम जावना िऽक्त हा करता ह ै ऽजसको 

प्रऽतरोधक क्षमत़ भा कह़ ज़ ह ैयहा जावना िऽक्त5 यऽद कमजोर हो ज़ता ह ैतो वह ऽवज़ताय द्रव्य 

को ब़हर ऽनकलन ेमें ऄसमथथ हो ज़ता ह ै ऽजसके क़रण स्वभव ऽिडऽिड़ होऩ भीख न लगऩ, 
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िहक स ेनींद न अऩ, िेहऱ ऽनस्तेज होऩ आत्य़ऽद लक्षणों के फलस्वरूप रोगों क़ अऩ ज़ऩ बऩ 

रहत़ ह ैआसऽलए ऄत्यऽधक औषऽधयों क़ सेवन ऱत में कम करऩ य़ ज़गऩ तऩव आत्य़ऽद स ेऽघरे 

रहऩ िऽक्त स ेऄऽधक क़यथ करन ेसे बिऩ बहुत जरूरा ह ैक्योंऽक ये सभा िाजें प्रऽतरोधक क्षमत़ 

को घट़ता ह।ै 

4 पैऽत्रक परम्पऱ - वंि के ऄनिस़र म़त़ ऽपत़ के खीन के प्रभ़व स ेऄथव़ गभ़थध़न के समय रज 

और वायथ म़त़ ऽपत़ के दोष सन्त़न में अऩ स्वभ़ऽवक ह ैऄत: ऐस े परम्पऱ एव ंसंस्क़रों स े

प्रभ़ऽवत व्यऽक्त को प्ऱरम्भ स ेहा ऄपन ेिरार में ऽवज़ताय द्रव्य पैद़ होन ेस ेपहले हा प्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़द्ऱऱ ब़ह़र करते रहन ेक़ प्रय़स करऩ ि़ऽहए। 

5गलत ईपि़र - ऽवज़ताय द्रव्य के ऽसद्च़न्त के ऄनिस़र िरार में संऽित ऄऩवश्यक मल जम़ होऩ 

हा रोगों क़ मिख्य क़रण ह ैआसऽलए आस मल क़ ईलटा दस्त के मिख्य क़रण ह ैआसऽलए ईसे रोकन ेके 

ऽलए दब़ रूपा ऽवष क़ प्रयोग करऩ गलत ईपि़र की श्रेणा में अत़ ह ैक्योंऽक दिऽित मल ब़हर 

ऽनक़लन ेकी जावन िऽक्त क़ प्रय़स ऽनष्फल करऩ वह भा औषधयों के द्ऱऱ गलत ह ैआसस ेजावना 

िऽक्त कमजोर हो ज़ता ह ैतथ़ वह अगे अन े व़ले समय के ऽलए ऽवज़ताय द्रव्यों को ब़हर 

ऽनक़लन ेमें ऄसफल हो ज़ता ह।ै 

6ब़हरा दिघथटन  ़- ऽकसा भा िोट य़ दिघथटऩ के क़रण ऄि़नक िलय ऽिऽकत्स  ़करना पडे ऄथव़ 

हड्डा टीट ज़न ेके क़रण रोग की ऄवस्थ़ बन ज़ऩ आसके ऄन्तगथत अत़ ह।ै 

7 कीट़णिओ ंके क़रण रोग - प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ ऄनिस़र रोग ईत्पऽत में कीट़णि कभा भा प्ऱरंऽभक 

क़रण नहीं बनते ऄऽपति िरार में जम़ मल में कीट़णि पनपते ह ैऄथ़थत रोग क़ प्ऱथऽमक क़रण 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ ऄनिस़र ऽवज़ताय द्रव्य हा ह ैईसके ब़द कीट़णि रोग को बढ़़न ेमें सह़यक बन 

सकते ह ैक्योंऽक जाव़णि मल को ख़कर मल को सड़़न ेक़ क़म करते ह ैऔर ईसा सडन से ऄपना 

संख्य़ में वऽुद्च करते ह।ै आसा क़रण मह़म़रा के दौऱन रोग फैलन ेकी गऽत बहुत तेज हो ज़ता ह ै

क्योंऽक ऄऽधकतर लोगों के िरार में मल संऽित रहत़ ह ैऽजसमें ब़ऽहरा कीट़णि प्रवेि करके जलदा 

पनपन ेलगते ह।ै 

7.5 रोग का वगीकरण 

ऽवि स्व़स््य संगिन के ऄनिस़र व्यऽक्त अध्य़ऽत्मक म़नऽसक स़म़ऽजक एव ंि़राररक रूप से 

स्वस्थ न होन ेकी ऽस्थऽत में रोगा कहल़त़ ह।ै ऄथ़थत उपर बत़आथ गया ि़र ऄवस्थ़ओ ंमें से ऽकसा 

एक ऄवस्थ़ में भा स्वस्थ न होऩ रोगा बऩ देत़ ह।ै ऄत: रोग को ईनके वगीकरण ऄनिस़र समझन े

के ऽलए भ़रताय ि़स्त्रों के ऄनिस़र औऽधदैऽवक, अऽध दैऽहक और अऽध भौऽतक ये तान प्रक़र के 

वगीकरणों की व्य़ख्य़ ह ैऽजसमें कि ि व्य़ऽधय़ ंदैऽवक प्रकोप ऄथव़ भ़नय स ेईत्पन्न होता ह ैतो 

कि ि हम़रे गलत ख़न-प़न से होता ह ैऔर तासरे प्रक़र की व्य़ऽध स़ंप य़ ऽकसा ज़नकवर ऄथव़ 

भीत प्रेत की पाड़ओ ंस ेहोता ह ैईपरोक्त ऽवि स्व़स््य संगिन की पररभ़ष़ के ऄनिस़र रोगों के ि़र 

भ़ग क़ ऄध्ययन हम ऽनम्न प्रक़र से कह रह ेह ै- 

1आध्यावत्मक रोग - ऽजस प्रक़र अत्म़ व िरार दो ऄलग ऄलग जािें ह ैआस क़रण ऽकसा एक में 

भा रोग अने स ेईसक़ प्रभ़व दीसरे पर अऩ स्व़भ़ऽवक ह ैिरार, मन और अत्म़ तानों ऽकसा न 

ऽकसा रूप स ेएक दीसरे स ेजिड़े हुए ह ैलेऽकन ईन तानों के ऄनिस़र ऄलग ऄलग ह ैईद़हरण के ऽलए 
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त्य़र ऽकसा िरार से नहीं ऽकय़ ज़ ईसकी अत्म़ ऄथ़थत ्ईसके ऄच्िे व्यवह़र ऄच्िा अदतों को 

हा पसन्द ऽकय़ ज़त़ ह ैन ऽक ईसके िरार के अकिथक को ऽकसा व्यऽक्त के िरार को ऄच्िे बिरे के 

संज्ञ़ ईसकी अत्म़ द्ऱऱ ऽकये गये ऄच्िे क़यों पर अध़ररत होता ह ैईसा प्रक़र प्रभि न ेऄऽवि़स 

करऩ एक अध्य़ऽत्मक रोग क़ स्वरूप म़ऩ ज़त़ ह ैऐस ेरोगों की ऽिऽकत्स  ़के ऽलए मह़त्म़ ग़ंधा 

जा न ेप़ंि तत्व की ऽिऽकत्स  ़के स़थ स़थ िट़ तत्व ऱमऩम अवश्यक बत़य़ ह ैऽिऽकत्स  ़में 

ऱम ऩम तत्व को हट़कर पंि मह़ भीत ऽिऽकत्स  ़द्ऱऱ रोगों को िाक करऩ ऄसम्भव ह ैऄत: हम 

कह सकते ह ैअध्य़ऽत्मकत़ क़ ऄभ़व रोग ईत्पऽत क़ क़रक बनत़ ह।ै 

2मानवसक रोग - म़नऽसक रोग आतना िोटा िोटा ब़तों स ेईत्पन्न हो ज़ते ह ै ऽजनकी हम ऽदन 

प्रऽतऽदन को गऽतऽवऽधयों में ऄनदेखा करते रहते ह।ै यऽद थोड़ स़ भा ध्य़न और ऽववके रख़ ज़य 

तो ईनस े बिऩ ऽजतऩ अस़न हो ज़त़ ह ै ईतऩ हा आनमें ल़परव़हा करऩ भय़नक एव ं

ऄऽनश्िक़रा बन ज़त़ ह ैम़नऽसक रोग ि़राररक रोगों स ेज्य़द़ खतरऩक होते ह ै आस तरह की 

व्य़ऽधयों में ऽनऱि़, ऄहकं़र, लोभ, ऽिन्त़, आथष्य़थृे, घणु़, द्रिे ऄऽहसं़, भय, ऄज्ञ़न स्व़थथ ऄऽवि़स 

बहम प़गलपन अऽद रोग अते ह ैलिआथ कि न ेके ऄनिस़र ऽवज़ताय द्रव्य की म़त्ऱ बढकर पाि में होते 

हुए राड की हड्डा को प्रभ़ऽवत करते हुए ऽदय़ंग की ऩजिक ज्ञ़न आऽन्द्रयों जकड लेत़ ह ैक्योंऽक 

आसक़ मिख्य प्रभ़व सिषिम्ऩक ऩडा पर ऄऽधक अत़ ह ैयह रोग ऽस्त्रयों की ऄपेक्ष़ पिरूषों में ऄऽधक 

अत़ ह ैक्योंऽक पिरूष िऱब, ऽसगरेट आत्य़ऽद संयम नहीं कर प़ते ह ैस़थ हा स़थ बिपन स ेहा 

अऽथथक ऄभ़व ईद़स घर क़ व़त़वरण वेमले ऽवव़ह ऄम़थनों क़ पीऱ न होऩ लम्बा बाम़रा 

ऄथव़ ब़र ब़र बाम़र होऩ ऄत्यऽधक क़म करऩ बच्िों क़ म़त़-ऽपत़ के प्रऽत ऄथव़ म़त़ 

ऽपत़ क़ बच्िों के प्रऽत लग़व कम होन ेस ेभा बच्िे अने व़ले समय में िोर, ऄपऱधा, बतमाज, 

क्रोधा और झीिे अस़ना स ेबन ज़ते ह।ै म़नऽसक रोगों को िरार के स्ऩयि के म़गों में ब़द़ बनते हुए 

िरार के तन्तिओ ंको नष्ट कर देते ह।ै ऽजसस ेिरार की प्रऽतरोधक िऽक्त कमजोर हो ज़ता ह ैऔर 

िरार स ेमल रूपा ऽवज़ताय द्रव्य पीरा तरह स ेनहीं ऽनक़ल प़ते ऽवदेिा मनोवैज्ञ़ऽनकों न ेलक्व़ रक्त 

की कमा टाबा जैसे ज़न लेव़ रोगों में 9 0 प्रऽतित भ़ग मनोऽवक़र स ेििरू होत़ ह ैएक ईद़हरण स े

मन में भय होन ेस ेकैस ेरोग अते ह ैयह अस़ना स ेसमझ़ ज़ सकत़ ह ैएक ब़र रेऽडयों पर िेर के 

गजथने की अव़ज सिनकर एक बच्ि़ बेह़ि होकर जमान पर ऽगर गय़ दो घण्भ्णटे ब़द जब ईस बच्िे 

को होि अय़ तो देख़ ऽक ईस ेदस्त व ईऽलटय़ ंििरू हो गया आसस ेस्पष्ट हो ज़त़ ह ैऽक मन में भय 

अने स ेऽकस प्रक़र ऽवऽभन्न बाम़ररय़ ंअस़ना से अ ज़ता ह ैऐस ेबहुत स ेईद़हरण जैस ेभीत प्रेत 

क़ भय तथ़ रस्सा को स़ंप समझ लेन ेक़ भय व्यऽक्त को विों तक बाम़र बऩये रखत़ ह ैआसा 

प्रक़र ऽिन्त़ अज क़ प्रमिख म़नऽसक रोग ह ैजो भय से ईत्पन्न होता ह ै ऽिंत़ के द्ऱऱ खीन में 

ऱस़यऽनक पररवथतन होन ेििरू हो ज़ते ह ैऽजसस ेरक्त में ऽवक़र अ करके रक्त सीखऩ ििरू हो ज़त़ 

ह ैऔर िरार कमजोर पकडकर क्ऱऽन्तहान  हो ज़त़ ह ैऔर यह ऄवस्थ़ गहरा व लम्बा हो ज़य तो 

मनिष्य ऽिन्त़ स ेऽित़ तक पहुिं ज़त़ ह ैऐस ेरोऽगयों के मीह ग़ल ऽपिक करके ऱत को ब़र ब़र 

नाद टीट ज़ता ह,ै और ईसक़ प़िन खऱब हो ज़त़ ह ैयह वह कीड़ ह ैजो िरार रूपा पेड को जड़ 

स ेखोखल़ कर देत़ ह ैजो िरार रूपा पेड को जड स ेखोखल़ कर देत़ ह ैएक िोध के ऄनिस़र 

म़नऽसक ऄसन्तिलन स े ऽविेषकर आथष्य़थृो से खीन में जहर बन ज़त़ ह ैजो ब़त य़ व़यि रोग में 

पररवऽतथत हो ज़त़ ह ैआसस ेस्ऩयि प्रण़ला ऽसकि ड ज़ता ह ैजोड जकड ज़ते ह।ै 
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ऽजसस ेखीन क़ प्रव़ह धाम़ होकर ऽवऽभन्न ऄगंों को सिन कर देत़ ह ैिाक आसा तरह स ेमोह और 

व़सऩ ऽजसको हम गलता स ेप्रेम कहते ह ैस ेऽिडऽिड़ पन हान भ़वऩ आत्य़ऽद रोग िरार को धिन 

की तरह लग ज़ते ह ैआसऽलए ईग्रत़ ल़ऩ ईत्तऽेजत होऩ हर ब़त में बहस करऩ दीसरे को डऱ धमक़ 

कर ऄपना ब़त उपर रखऩ तथ़ ऄपना आच्ि़ की पीऽतथ करऩ दीसरों पर ऄऽधक़र जम़ऩ आत्य़ऽद स े

दीर रहऩ हा म़नऽसक रोगों को बि़व ह ैमन िंिल होन ेपर एक ऽगल़स िंड़ प़ना पान ेऄथव़ 

ऱमऩम क़ ज़प कर ले य़ ऄपन ेको वह़ ंस ेहट़कर दीसरा जगह ले ज़यें। 

3 शारीररक रोग - ि़राररक रोगों में दो प्रक़र के रोग म़न ेज़ते हैं एक ताव्र रोग जो प्रकट होन ेके 

स़थ स़थ भा ईग्र रूप ध़रण कर लेते हैं ईद़हरण के ऽलए हजै़, जिक़म, दस्त, ईलटा, ऽसस ददथ, 

अऽद आसके ऄन्तगथत अते ह ैडॉ. ऽलण्भ्णडलह़र के ऄनिस़र आसकी प़ंि ऄवस्थ़यें बत़आथ गया ह ैपहला 

ऄवस्थ़ में िरार के ऽकसा भ़ग में भर ज़ने स ेईत्तजेऩ के द्ऱऱ धारे धारे य़ कभा कभा जलदा एक 

ऽव िेि रूप ध़रण कर लेते ह ैदीसरा ऄवस्थ़ में रोग क़ वह रूप बढ कर कष्ट  क़रक हो ज़त़ ह ै

रोगा सीजन बिख़र आत्य़ऽद स ेकमजोरा महसीस करत़ ह ैतासरा ऄवस्थ़ में रोग क़ रूप बढ कर कष्टऄ 

क़रक हो ज़त़ ह ैरोगा सीजन बिख़र आत्य़ऽद से कमजोरा महसीस करत़ ह ैतासरा ऄवस्थ़ में रोग स े

प्रभ़ऽवत स्थ़न के कण नष्ट होन ेसे घ़व बन ज़त़ ह ैमव़द पड ज़ता ह ैतथ़ रक्त बहऩ ििरू हो 

ज़त़ ह ै रोग की यहा जोऽखम की दि़ होता ह ैआस घडा को प़र करन ेपर िरार रोग मिक्त होऩ 

प्ऱरम्भ करत़ ह ैईसा को िौथा ऄवस्थ़ भा कहते ह ैऽजसमें रोग खत्म होऩ ििरू होत़ ह ैव ईसके 

लक्षण एक एक करके कम होते ज़ते ह ैप़ंिव ेव ऄऽंतम ऄवस्थ़ में रोग के मील क़रण ऽवज़ताय 

द्रव्य पीरा तरह स ेिरार स ेब़हर होन ेििरू हो ज़ते ह ैऔर िरार पिन: ऄपन ेस्व़भ़ऽवक रूप में अऩ 

ििरू हो ज़ते ह।ै 

2. जीणध (पुराने रोग) - ऽवज़ताय द्रव्य ताव्र य़ ईग्र होकर के ऽनकलन ेके बज़य दव़ओ ंसे य़ 

ऽकसा ऄन्य क़रण से दबे रहकेर िरार के भातर भ़ग में बने रहते ह ैजो लम्बे समय तक हलक़ हलक़ 

कष््ट  देते हुए िरार में बने रहते ह ैऽजनको हम जान रोग के ऩम से पिक़रते ह ैये रोग ताव्र रोगों के द्ऱऱ 

ऽवज़ताय द्रव्यों को पीरा तरह ऽनक़लन ेमें ऄसमथथ होन ेऄथव़ ईनको ऽनक़लन ेमें ब़ध़ ईत्पन्न होन े

स ेपैद़ होते ह ैईद़हरण के ऽलए ब़र ब़र बिख़र होन ेपर ईसको दव़ओ ंस ेदव़ते रहन ेस ेएक्सम़ रोग 

(टावा) हो ज़ता ह ैतथ़ ब़र ब़र जिक़म होन ेस ेएन्टान ब़योऽटक ख़कर दब़ देन ेस ेऄस्थम़ हो ज़त़ 

ह ैऄथ़थत ि़जस की बाम़रा लग ज़ता ह ैताव्र रोगों में पाड़ ऄऽधक होता ह ैलेऽकन जाणथ रोगों में 

पाड़ कम हो करके ज्य़द़ ऄवऽध तक बना रहता ह ैऽजसस ेपीऱ जावन ऄसहनाय व दिलथभ हो ज़त़ 

ह ैऔर रोगा धैयथ खोकर के ऽनऱि हो ज़त़ ह ैऐस ेरोगों को दीर करन ेके ऽलए रोगा को ऽिऽकत्सक पर 

पीऱ ऽवि़स करते हुए प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ द्ऱऱ ईपि़र लेऩ ि़ऽहए ऽजसके ऄन्तगथत ऽवऽभन्न 

ईपि़रों के म़ध्यम स ेईसकी जावना िऽक्त को मजबीत बऩऩ होत़ ह ैतथ़ ईसके ब़द जाणथ रोगों 

को ईभ़आ ल़कर ताव्र रोग की ऽस्थऽत पैद़ करते हुए ऽवज़ताय द्रव्यों को ब़हर ऽनक़लकर रोग को हा 

नहीं ईसकी मील ऄवस्थ़ को भा दीर कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै लेऽकन आसमें ऽस्थऽत भय़नक होकर के खतऱ 

पैद़ कर सकता ह।ै आस ऽलए ऐस ेरोगों की ऽिऽकत्स  ़में थोड़़ ट़आम ऄऽधक लग ज़त़ ह ैपरन्ति रोग 

जड़ स ेिल़ ज़त़ ह।ै 
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7.6 रोग की वचवकत्सा हेतु मुख्य वबन्दु 

1 रामनाम - आस ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत में ईपि़र के स़थ स़थ रोग को दीर करन ेकी आच्ि़ ऽनयमों 

क़ प़लन और पंि तत्व ऽिऽकत्स  ़ के स़थ स़थ मन में िाक होन ेक़ दृढ ऽवि़स हा 

ऽिऽकत्स  ़क़ रोग रऽहत प्रभ़व ऽमल सकत़ ह ैऄथ़थत ऱमऩम रूपा श्रद्च़ व्यऽक्त के ऄन्दर 

बसन ेव़ला िऽक्त में ईत्पन्न होना अव श्यक ह ैयहा िऽक्त अरोनय प्रद़न करता ह ैऽजसको 

कोआथ जावना िऽक्त कहत़ ह ैकोआथ परम़त्म़ कोआथ ऄन्तर अत्म़ कोआथ ईप़सन  ़ऄथव़ प्ऱथथऩ 

कहत़ ह।ै 

2 मन की सोच - यह ब़त ऽबलकि ल सत्य ह ैऽक रोग की ऄवस्थ़ में मन में जैसे ऽवि़र होगे 

ईसा के ऄनिस़र रोग क़ घटऩ य़ बढ़ऩ अध़ररत होत़ ह ैआसऽलए अवश्यक हैं रोगा ऐस े

व़त़वरण में रह ेजह़ ंईसके मन में रोग के िाक होन ेकी ऄनिभीऽत ऄथव़ क्रोध भय, ऽिन्त़ 

आत्य़ऽद वेग ईत्पन्न ऩ होन ेद ेसिध़र के लक्षणों क़ ऄवलोकन करते हुए ऄपन ेऽवि़रों को 

सक़ऱत्मक रूप प्रद़न करें। 

3  संयम - जैस़ ऽक कह़ गय़ ह ै ऽक ऄकेल़ परहजे सौ रोगों की एक म़त्र दव़ ह ैस़थ हा 

सवथप्रथम ईपि़र भा ह।ै ऽजसक़ दीसऱ ऩम संयम ह ैआसके ऽबऩ बऽढय़ स ेबऽढय़ ईपि़र 

भा ईतऩ ऄच्ि़ पररण़म नहीं द ेसकत़ ऽजतऩ संयम के पररण़म अते ह ैमह़त्म़ ग़ंधा जा 

न ेसंयम हा जावन को ऽबऩ नाम क़ घर बत़य़ संयम हा सभा प्रक़र के ि़राररक म़नऽसक 

व अध्य़ऽत्मक रोगों की सबसे ऄच्िा औषऽध ऄथव़ ईपि़र ह।ै 

4  सम्पूणध आराम (ववश्राम) - रोग की ऄवस्थ़ में िाघ्र स्व़स््य प्ऱप्त करन े हतेि यह 

अवश्यक हो ज़त़ ह ैऽक िरार में ऄऩवश्यक ऐस ेक़यों में न लग़ये ऽजसस ेजावन िऽक्त 

क़ क़यथ व़ंऽित हो क्योंऽक ईस समय जावना िऽक्त क़ क़यथ व़ऽित हो क्योंऽक ईस समय 

जावना िऽक्त को एक म़त्र क़म ऽवज़ताय द्रव्य ब़हर करऩ जरूरा होत़ ह ैआसके ऽलए 

अवश्यक हो ज़त़ ह ैऽक रोगा पीरा तरह स ेअऱम करें। 

5 मन प्रसन्न रखना - जब तक भा हम प्रसन्न होते ह ैतब हम़रे िरार में ऽसरेटोऽनन क़ स्त्ऱव्  

बढ ज़त़ ह ैऽजसके क़रण िरार क़ ऽवद्यित प्रभ़ बढ़ ज़त़ ह ैआसा के द्ऱऱ िरार में उज़थ 

बढता ह ैऔर सक़ऱत्मक ऽवि़र अन ेप्ऱरम्भ हो ज़ते ह।ै 

6 गहरी वनिा - प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ के ऄनिस़र म़ऩ ज़त़ ह ै ऽक रोगा की अवश्यकत़ 

अह़र स ेऄऽधक नाद की होता ह ैरोगा को कम स ेकम 8 स े 10 घण्भ्णटे गहरा नींद सोऩ 

अवश्यक ह ैनाद के द्ऱऱ ईसक़ स्ऩयि मण्भ्णडल तऩव रऽहत होकर पीरे िरार को तऩव मिक्त 

कर देत़ ह।ै 

7  मनोरंजन - रोग की ऄवस्थ़ स ेऽनकलन ेके ऽलए सद़ प्रसन्न होऩ अवश्यक ह ैतथ़ ब़र 

ब़र रोग के ब़रे में सोिन ेस ेबिऩ अवश्यक ह ेऽजसके ऽलए रोगा को मनोरंजन जैसे कि ि 

गऽतऽवऽधयों स ेजिड़े रहन ेकी अवश्यकत़ ह।ै 
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 वनष्कषध  

ईपरोक्त ऽववेिन स ेस्पष्ट हो ज़त़ ह ैऽक ऽवज़ताय द्रव्य हा सभा रोगों की जनना ह ैआसऽलए आनको 

समझऩ ईतऩ हा अवश्यक ह ैऽजतऩ रोगों के अने के ब़द ईनक़ ईपि़र करऩ रोग न अने देऩ 

ईतऩ कऽिन क़म नहीं ह ैऽजतऩ कऽिन क़म रोग अने के ब़द ईनको िाक करऩ ह ैआसऽलए समय 

समय पर ऽवज़ताय द्रव्य को ब़हर ऽनक़लन ेहतेि पंि मह़भीत ऽिऽकत्स  ़की सह़यत़ लेना ि़ऽहए 

यहा एक म़त्र ऐसा ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत ह ैजो रोगों के ऽबऩ भा की ज़ सकता ह ैऄथ़थत रोगो के ऽबऩ 

भा ऽक ज़ सकता ह ैऄथ़थत रोग अये हा नहा ऐस़ केवल आसा पद्चऽत में संभव ह।ै यद्यऽप रोग अ भा 

ज़ये तो ईसके क़रणों व लक्षणों को समझते हुए रोग को दब़ये ऽबऩ िाक ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै

ऄथ़थत जावन िैला में बदल़व ल़कर रोग के द्ऱऱ अने से भा रोक़ ज़ सकत़ ह।ै आसा ऽिऽकत्स  ़

पद्चऽत के म़ध्यम से और जावन िैला के पररवतथन स ेि़राररक - म़नऽसक अध्य़ऽत्मक अऽद सभा 

रो दीर ऽकये ज़ सकते ह।ै 

7.7 बोधात्मक प्रश्नावली 

1 ऽवज़ताय द्रव्य के ऽसद्च़न्त से अप क्य़ समझते ह?ै ऽवज़ताय द्रव्य क़ रोग स ेक्य़ संबंध 

ह।ै 

2 रोग क़ ऄथथ एव ंपररभ़ष  ़क़ वणथन करते हुए ऽवऽभन्न रोगों क़ वगीकरण समझ़आए? 

3  रोग के क़रण व लक्षण क़ वणथन कीऽजए? 

4  रोग की ऽिऽकत्स़ हतेि अवश्यक ऽबन्दिओ ंकी व्य़ख्य़ करें? 

7.8 संदभध ग्रंथ सूची 

 प्ऱकुऽतक अयिऽवज्ञ़थन - ऱकेि ऽजन्दल 

 प्ऱकुऽतक स्व़स््य ि़स्त्र - अि़यथ िेि़ऽद्र स्व़ऽमऩथन 

 वहुद प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ - डॉ. ओ.पा. सक्सेन  ़
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इकाइध - 8 

रोग प्रवतरोधक क्षमता बढ़ाने के सतू्र एव ंउपाय 

इकाइध संरचना  

8.0  प्रस्त़वऩ 

8.1 ईद्ङशे्य 

8.2 प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऄथथ 

8.3  प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेके सीत्र एवं ईप़य 

8.4  िक्रों द्ऱऱ प्रऽतरक्ष़ बढ़न ेके सीत्र 

8.5  स़ऱंि बोध़त्मक प्रश्न 

8.6  सन्दभथ ग्रन्थ 

8.0 प्रस्तावना  

िरार के भातर एक ऐस़ ऽिऽकत्सक बैि़ होत़ ह ैजो अने व़ला रोगों की प्ऱरऽम्भक ऽिऽकत्स  ़की 

लड़आथ ऄकेले लडत़ ह।ै ऽजसको हम प्रऽतरोधक क्षमत़ ऄथव़ जावना िऽक्त के ऩम स ेज़नते ह।ै 

यह ऽसस्टम पीरा तरह स ेस्वि़ऽलत ह ैजो रोगों के िरार म ेप्ऱरऽम्भक लक्षणों स ेऄपऩ क़यथ प्ऱरम्भ 

करते हुए िरार म े ऽवद्यम़न खरबों कोऽिक़ओ ंको ऽदि़ ऽनदेि द ेकर रोग स ेलडने हतेि खड़े कर 

देता ह।ै यह प्रण़ला ऽजतना भा ऄऽधक स्वस्थ होगा ईतऩ हा हम़रे िरार और िरार के ऄगं स्वस्थ 

होगें। आसऽलए स्व़स््य के पहला अवश्यकत़ आस प्रऽतरक्ष़ प्रण़ला को ऽजस ेहम स्वयं की हाऽलंग 

पद्चऽत स्वयं क़ क़म करन ेव़ला मरम्मत प्रण़ला आत्य़ऽद के ऩम स ेपिक़रते ह।ै यहा म़नव िरार में 

क्षऽत पहुिं़न ेव़ले ब़हरा तत्वों से ऽनपटन ेके ऽलए कि ि प्रऽक्रय़ओ ं ऽनरन्तर िलता रहता ह ैआन्हीं 

प्रऽक्रय़ओ ंके संि़लन क़ क़यथ जो िऽक्त करता ह ैईसा को प्रऽतरोध़त्मक ऄथव़ जावना िऽक्त 

कहते ह ैजब िरार की कोऽिक़यें ऽकसा ऽविेष सीक्ष्म जाव के ब़रे में ज्ञ़न प्ऱप्त कर लेता ह ैतो ईस े

बहुत समय तक भीलता नहीं ह ैतो ईसकी पऽहि़न तिरन्त कर लेने के पि़त ऄपना पऽहि़न की हुआथ 

कोऽिक़ओ ंके द्ऱऱ ईस ब़हरा सीक्ष्म जाव स ेबि़व क़ क़यथ प्ऱरम्भ कर देता ह ैआस ऄध्य़य में 

वऽणथत प्रऽतरोध़त्मक क्षमत़ प्रऽतऽक्रय़ओ ंपर प्रभ़वक़रा होन ेमें समय ऄवश्य लग सकत़ ह ैऽकन्ति 

अस़ना स ेरोगक़रा सीक्ष्म जाव स ेऽनपट लेता ह ैआस प्रक़र संके्षप में हम कह सकते ह ैऽक यह म़नव 

िरार हर समय व़त़वरण में व्य़प्त ऽवऽभन्न रोग ईत्पन्न करन ेव़ले घटकों स ेरक्ष़ करन ेहतेि तैय़र 

रहत़ ह ैयहा स़म़न्यत: व्यऽक्त के स्व़स््य से संबंऽधत सिरक्ष़ प्रण़ला बन कर सदैव अने व़ले रोगों 

स ेबि़व करन ेक़ क़यथ करता ह ैईसको हम एक ईद़हरण के द्ऱऱ भला भ़ंऽत समझ सकते ह ैजैसे- 

व़त़वरण में रोगों के कीट़णि सद़ हा ऽवद्यम़न रहते ह ैऔर वो िरार में ऽकसा न ऽकसा रूप में प्रवेि 

भा करते ह ैपरन्ति रोग कि ि लोगों में अते ह ैसब नहीं यहा ऄन्तर प्रऽतरोधक क्षमत़ के कम य़ 

ऄऽधक होन ेक़ ह।ै  
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अआये हम आस आक़आथ में प्रऽतरोधक क्षमत़ को सिदश्ढ बऩन ेके ईप़यों की िि़थ करें। 

8.1 उद्देश्य  

 प्रऽतरोधक क्षमत़ की िरार में अवश्यकत़ क़ ऄध्ययन करऩ। 

 प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेके सीत्रों व ईप़यों क़ ऄध्ययन करऩ। 

 िक्रों द्ऱऱ प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेके सीत्र। 

प्रऽतरोधक क्षमत़ की स्वस्थ जावन के ऽलए क्य़ अवश्यकत़ ह ैव ऽकस प्रक़र भोजन, जल, व़यि, 

प्ऱण़य़म, ध्य़न, व्य़य़म, असन, ब्रह्मियथ, ईपव़स, ऽवज़ताय द्रव्य, सीयथ उज़थ, ईत्तजेक, पद़थों 

क़ ऽनषधे अऽद द्ऱऱ प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़य़ ज़ सकत़ ह।ै आसक़ ऽवस्त़र स ेऄध्ययन करन े

हतेि अगे िलते ह।ै  

8.2 प्रवतरोधक क्षमता का अथध  

िरार के स़रे ऄगं संऽक्रय होकर के ऄपन े सभा क़यथ सिि़रू रूप स े करते रहें आसके ऽलए दो 

महत्वपीणथ ऽबन्दि ऽमलते ह ै 

1. प्ऱण िऽक्त  

2. प्रऽतरोधक क्षमत़ 

प्ऱण िऽक्त हमें जन्म स ेहा आथिर पद्रऽत होता ह ैजो न भौऽतक ह ैन ऱस़यऽनक ह ैयथ़थथ न हम देख 

सकते ह ैन हम म़प सकते ह ैयह िरार के भातर ऽवद्यम़न रहता ह ैआसके ऽबऩ कोआथ भा ि़राररक 

ऽक्रय़ नहीं िलता ह ैप्रऽतरोधक क्षमत़ को ऽवकऽसत करन ेके ऽलए म़नव की स्वंय की यम ऽनयम की 

समझ अह़र-ऽवह़र एव ंजावन िैला स ेजिडा ऽवऽभन्न ऽक्रय़ओ ंको समझते हुए आस ेबढ़य़ ज़ 

सकत़ ह ैये ऽक्रय़ऐ ंऽदन प्रऽत ऽदन िलते रहन ेस ेजो िऽक्त प्ऱप्त होता ह ैईसको जावना िऽक्त के ऩम 

स ेज़ऩ ज़त़ ह ैईद़हरण :- व्यऽक्त प्ऱत: सोकर ईिन ेके पि़त एक ऽविेष प्रक़र की िऽक्त एव ं

उज़थ ऄपन ेिरार में प़त़ ह ैईसा उज़थ स ेवह ऄपन ेऽदन भर के क़यों को करते हुए ऱत होन ेपर 

कि ि थक़ हुअ िऽक्त हान महसीस करत़ ह ैऔर सो ज़त़ ह ैसोते समय ि़राररक ऄगंों के क़म कम 

करन ेस ेयह उज़थ दिब़ऱ प्ऱप्त हो ज़ता ह ैऔर सभा ऄगंों को अऱम ऽमल ज़त़ ह ैप्ऱकुऽतक 

ऽिऽकत्स  ़क़ अध़र हा रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ हा बढ़ऩ ह ैजो ऽवऽभन्न व्यऽक्तयों में ऄलग-2प़आथ 

ज़ता ह।ै आसा क़रण कि ि लोग 16 घण्भ्णटे क़म करन ेके ब़द भा उज़थव़न ऽदखते ह ैतो कि ि लोग 4 -

6 घण्भ्णटे के क़म के ब़द हा थक कर बैि ज़ते ह।ै आसा ऄन्तर को देखते हुए ऄपना प्रऽतरोधक क्षमत़ 

को बढ़न ेके ऽलए ऽनम्न ऽबन्दिओ ंक़ ऄध्ययन करेंगे ऽजसस ेहम़रा प्रऽतरक्ष़ प्रण़ला सिदृढ होकर के 

स्व़स््य प्रद़न कर सके। 
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8.3 प्रवतरोधक क्षमता बढाने के सूत्र एवं उपाय  

1. भोजन या खानपान  

रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न ेके हतेि भोजन क़ ऽविेष महत्व ह ैरोग प्रऽतरोधक क्षमत़ के ब़रे में 

यह एक ख़स ब़त ह ैऽक आसक़ ऽनम़थण िरार स्वयं हा कर लेत़ हैं। ऐस़ नहीं होत़ की कोआथ िाज 

ख़ते हा साध ेप्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स हो गय़। आसऽलए पौऽष्टक व सन्तिऽलत भोजन की मदद स े

िरार में भरपीर उज़थ िऽक्त के ऽवक़स को तथ़ ईसके द्ऱऱ हा प्रऽतरोधक क्षमत़ में वऽुद्च की ज़ 

सकता ह।ै यह तिरन्त क़ पररण़म नहीं बऽलक लम्बे समय स ेअह़र के ऽनयमों क़ प़लन करन ेपर 

प्ऱप्त होता ह।ै  

यऽद ख़न प़न सहा ह ैतो िरार की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेके ऽलए ऽकसा दव़ य़ ऄऽतररक्त 

कोऽिि करन ेकी जरूरत नहीं ह।ै अयिथवेद भा यहा म़नत़ ह ैऽक जो ख़ऩ अपके ओज में वऽुद्च 

करत़ ह ैरोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेम ेमददग़र ह।ै ओज तब बनत़ ह ैजब ख़ऩ िरार द्ऱऱ भऽल 

भ़ंऽत पि़य  ़ज़त़ ह।ै और आसा के द्ऱऱ ऽकसा भा व्यऽक्त की ऄच्िा सेहत और रोग प्रऽतरोधक 

क्षमत़ क़ ऽवक़स सम्भव हो प़त़ ह।ै आसके ऽवपरात जो ख़ऩ पिन ेमें मिऽश्कल तथ़ अम क़ 

ऽनम़थण करत़ ह ैवह िरार म ेऽवज़ताय द्रव्यों को ईत्पन्न कर िरार को रोगा बऩत़ ह।ै तथ़ िरार की 

प्रऽतरोधक क्षमत़ को घट़त़ ह।ै  

अह़र सम्बन्धा ऽवषय पर ऽवि़र करते समय यह ध्य़न रह ेऽक आसक़ ियन प्रकुऽत के ऽखल़फ न 

हो। ऄथ़थत सदैव देि, क़ल, व़त़वरण अऽद क़ ऽवि़र करते हुए हा भोजन करऩ ि़ऽहए। जैसे 

सऽदथयों में बफथ , अआस्क्रीम, अऽद िण्भ्णडा िाजों क़ परहजे करऩ ि़ऽहए। आसके स़थ-2कि ि अह़र 

सम्बऽन्धत ऽनयमों क़ भा प़लन करऩ ि़ऽहए। जैसे भोजन सदैव भीख से कम तथ़ हलक़ व सिप़च्य 

हा होऩ ि़ऽहए। भोजन के समय ब़त नहीं करना ि़ऽहए। प्रकुऽत से ऽजस रूप में हमें ख़द्य पद़थथ 

प्ऱप्त हो ईसा व़स्तऽवक रूप में हा हमें आसक़ प्रयोग करऩ ि़ऽहए। ख़न े में ऽमिथ मस़लों क़ 

ऄत्यऽधक प्रयोग करऩ, ईन्हें बहुत ऄऽधक पक़न  ़य़ तलऩ, भोजन के स़थ सल़द न लेऩ तथ़ 

समय पर भोजन न करऩ, जंक तथ़ फ़स्ट फी ड ऄऽधक ख़ऩ स़थ हा िरार में खऽनज लवणों की 

पीऽतथ हतेि ऄप्ऱकुऽतक, दव़ओ ंऄथ़थत फि ड सऽप्लमेंटस क़ प्रयोग करऩ अऽद सभा धारे-2हम़रा 

प्रऽतरोधा क्षमत़ पर प्रऽतकी ल प्रभ़व ड़लते ह।ै सभा खऽनज लवण तथ़ पोषक तत्व हमें प्ऱकुऽतक 

अह़र स ेहा प्ऱप्त हो ज़ते ह ैआनके ऽलए दव़ओ ंकी अवश्यकत़ नहीं होता।  

सदैव त़जे फल, सऽब्जय़ ं तथ़ ख़द्य पद़थो क़ हा सेवन करऩ ि़ऽहए ऐसा िाजें ऽजनमें 

ऽप्रजरवेऽटव्स ऽमले हो ईन्हें सेवन नहीं करऩ ि़ऽहए। 

सदैव गलत मले के ख़नप़न स ेबिऩ ि़ऽहए। जैसे मिला के स़थ दीध न लें तथ़ दहा के स़थ 

खट्ट़आथ न ले अऽद तथ़ द़ल, दीध, दहा, सऽब्जयों व फलों क़ भरपीर म़त्ऱ में सेवन करऩ ि़ऽहए। 

ऄथव़ ऄऩज को ऄकंि ररत करके सेवन करते ह।ै तो और भा ऄऽधक प्ऱण िऽक्त क़ संि़र होन े

लगत़ ह।ै आन सभा ब़तों क़ ध्य़न रख कर सहा ख़न प़न तथ़ ईसके ऽनयमों क़ प़लन करन ेपर 

कोआथ भा व्यऽक्त रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स कर सकत़ ह।ै  

2वायु :- मनिष्य पंि तत्वों क़ एक जात़ ज़गत़ पितल़ ह।ै वह भोजन के ऽबऩ तो कि ि ऽदनों जाऽवत 

रह सकत़ ह।ै परन्ति व़यि के ऽबऩ जावन कि ि समय के ऽलए भा सम्भव नहीं ह।ै व़यि को म़नव 
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जावन क़ प्रम़ण कह़ गय़ ह।ै व़यि को ग्रहण कर मनिष्य, अक्साजन प्ऱप्त कर रक्तििद्च करते ह।ै तथ़ 

रक्त की गन्दगा को ब़हर ऽनक़लन े के ब़द ऄथ़थत ऽन :ि़,स  के दौऱन क़बथन ड़आथ अक्स़आड के 

ब़हर ऽनक़लन ेपर िरार की प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न ेक़ क़यथ सिि़रू रूप स ेिल़ अ रह़ ह।ै  

जो लोग ज्य़द़ देर तक बंद कमरे और बंद जगहों पर नहीं रहते तथ़ खिला जगहों और खिल़ 

व़त़वरण में रहऩ पसन्द करते ह ैआनकी प्रऽतरोधा क्षमत़ ईन लोगों की तिलऩ में शे्रष्ठ होता ह।ै जो 

ज्य़द़ कमरे और बंद जगहों पर रहते ह।ै आसस ेििद्च व़यि क़ ऄभ़व होन ेपर रक्त ऄििद्च होन ेलगत़ 

ह।ै जो लोग ऄपन ेिरार को जीते-जिऱब-ट़आथ-पैन्ट-कोट, आत्य़ऽद स ेपीरा तरह बन्द रखते ह।ै तथ़ कपडे 

बहुत हा ट़आथट होत़ ह।ै आसस ेव़यि िरार से वंऽित रखकर प्रऽतरोधक क्षमत़ को प्रभ़ऽवत करत़ ह।ै 

3 जल :- प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न ेतथ़ बऩए रखने में जल क़ ऽविेष स्थ़न ह ैजल क़ िाक 

ढंग स ेसेवन करन ेपर यऽद प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़य़ ज़ सकत़ ह।ै तो आसके ऽवपरात जल क़ 

िाक ईपयोंग न करन ेपर प्रऽतरोधक क्षमत़ को घट़ भा सकते ह।े जल क़ पय़थप्त सेवन करऩ ि़ऽहए, 

प़ना सदैव स्वच्ि लेने ि़ऽहए ऽदन में कम स ेकम 8 -10 ऽगल़स प़ना (रोगा की अवश्यकत़निस़र) 

पाऩ ि़ऽहए। ख़ऩ ख़न ेस ेपहले व ब़द में तथ़ ख़न ेके बाि में प़ना नहीं पाऩ ि़ऽहए। ख़ने से 

अध़ घण्भ्णट़ पहले तथ़ ब़द में हा प़ना लेऩ ि़ऽहए। जल िरार की ब़ह्य सफ़आथ के स़थ-

2अन्तररक सफ़आथ क़ भा क़यथ करत़ ह।ै जल के द्ऱऱ भातर जम़ ऽवज़ताय द्रव्य पसान ेके रूप में 

मीत्र के रूप में िरार स ेब़हर ऽनक़ल ऽदए ज़ते ह।ै िण्भ्णडे जल के ब़ह्य प्रयोग स ेरक्त व़ऽहऽनयों के 

ऽसकि डन ेऔर फैलन ेकी ऽक्रय़ ताव्र होता ह।ै रक्त क़ संि़लन िरार में बढ ज़त़ ह।ै आस क़रण िरार 

के प्रत्येक ऽवभ़ग िाक ढंग स ेऽक्रय़ करते ह।ै  

4 बच्चों में प्रवतरोधक क्षमता :- ऽकसा भा व्यऽक्त की प्रऽतरोधक क्षमत़ की नाव तो गभ़थवस्थ़ में 

हा पड ज़ता ह।ै आसऽलए म़त़ओ ं को बच्िे के बेहतर ऽवक़स और आम्यिऽनटा के ऽलए तैय़रा 

गभथध़रण के वक्त से हा ििरू कर देना ि़ऽहए। आस ऄवस्थ़ में म़त़ओ ंको पौऽष्टक अह़र क़ सेवन 

करऩ ि़ऽहए प्रसन्निात, रहते हुए दैऽनक क़यों को करऩ ि़ऽहए। तऩव मिक्त रहऩ ि़ऽहए, संगात 

ि़ऽहए। म़त़-ऽपत़ के ऄस्वस्थ ऄथव़ गलत ख़न-प़न रहन-सहन के क़रण ऄऽनयऽमतत़ए ंबहुत 

बढ ज़ता ह।ै ऽजसके फलस्वरूप बच्िे के जन्म के समय स ेहा कि ि कम प्रऽतरोधक क्षमत़ लेकर स े

जावन अगे बढ़ते ह ैयऽद बच्िों को ििरू से हा स्व़स््य ऽनयमों क़ प़लन ऽसख़य़ ज़ए तो जावना 

िऽक्त में वऽुद्च होता ह।ै  

5 वनिा :- ऽनद्ऱ क़ हम़रे जावन में बहुत महत्व हैं। िरार के थकन ेपर जब उज़थ क़ ह्यस होत़ ह।ै 

तथ़ िरार के खरबों कोऽिक़ओ ंके दल थक ििके होते ह।ै तो ईस समय ऽनद्ऱ के द्ऱऱ हा पिन: उज़थ 

प्ऱप्त कर िरार में स्फि ऽतथ तथ़ िऽक्त को जग़य़ ज़ सकत़ ह।ै िरार के ऄऽधक क़यथ करन ेऄथ़थत 

ि़राररक य़ म़नऽसक श्रम करन ेके ईपऱन्त नींद लेकर पिन: क़यथ करन ेकी क्षमत़ को तथ़ उज़थ को 

प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै नींद क़ ऄच्ि़ होऩ हा ऄच्िे स्व़स््य य़ ऄच्िा प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ 

प्रताक ह ैजब हम ज़गते ह ैऔर क़यथ करते ह ैतो जावनिऽक्त क़ ह्यस होत़ ह ैतथ़ सोते समय आसके 

ऄनिप़त में बहुत हा कम जावना िऽक्त क़ ह्यस होत़ ह।ै नींद लेने स ेप्रऽतरोधक क्षमत़ की बित 

होता ह।ै नींद ऄपन ेअप में हा बहुत बडा औषऽध ह ैयऽद व्यऽक्त सोते समय य़ नींद सहा ढंग से ले 

तो ईसमें जावना िऽक्त प्रबल होन ेलगता ह ैऽनद्ऱ सहा ढंग स ेसम्बऽन्धत कि ि ऽनयम आस प्रक़र ह ैजैसे 

दोपहर को न सोकर ऱऽत्र के 2-3 पहर में सोऩ ि़ऽहए। ख़ऩ ख़न े के तिरन्त ब़द में सोऩ नहीं 
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ि़ऽहए सोन ेस ेपहले पैरों को िण्भ्णडे प़ना स ेधो लेऩ ि़ऽहए सोते समय सीता व ढाले वस्त्र हा पहनन े

ि़ऽहए क्योंऽक आसस ेनींद ऄच्िा अता ह ैतथ़ रक्त संि़र में कोआथ रूक़वट नहीं होता। जह़ं सोऩ हो 

वह़ ंकम व नाला रोिना क़ प्रक़ि होऩ ि़ऽहए। 

नींद स्वयं में एक महत्वपीणथ औषऽध ह।ै अप ज़नते ह ैऽक बच्ि़ जन्म के ब़द 20 -22घन्टे सोते ह ै

ऽजसस ेवह ऄऽधक़ऽधक प्रऽतरोधक क्षमत़ को संऽित करत़ रहत़ हैृ ै। ऽजसस ेवह ऄऽधक़ऽधक 

प्रऽतरोधक क्षमत़ को संऽित करत़ ह।ै आसा प्रक़र व्यस्क को 6-7 घण्भ्णटे की ग़ढा नींद लेना ि़ऽहए 

आसस े िरार में स्फि ऽतथ ििस्ता, मन में प्रसन्नत़ तथ़ म़नऽसक स्व़स््य में वऽुद्च होकर िरार में 

प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स होन ेलगत़ ह।ै यह एक स्वभ़ऽवक ऽक्रय़ ह।ै ऄत: आसक़ सेवन भा 

प्ऱकुऽतक रूप में हा होऩ ि़ऽहए। अजकल तऩव के क़रण ऄऽनद्ऱ जैसा समस्य़ओ ंन ेकआथ रोगों 

को जन्म द ेऽदय़ ह।ै ऄत: दव़ ख़ कर सोन ेस ेनींद स ेहोन ेव़ले ल़भ भा स्वभ़ऽवक ऽनद्ऱ की तिलऩ 

में बहुत हा कम ह।ै  

6 आराम :- जावना िऽक्त बढ़न ेमें अऱम क़ बहुत महत्व ह।ै अऱम करन ेस ेिरार की थकी हुआथ 

म़ंसपेऽियों क़ तऩव कम होत़ ह।ै तथ़ जऽटल म़नवाय कोऽिक  ़भा स्वस्थ रहगेा। िरार के क़यथ 

करन ेकी दि़ में ईत्पन्न होन ेव़ले थक़न को केवल िरार के अऱम द्ऱऱ हा दीर कर सकते ह।ै आसस े

िरार की प्रत्येक कोऽिक  ़में उज़थ क़ पिन: व़स होन ेलगत़ ह।ै तथ़ व्यऽक्त ऽफर पहले की भ़ंऽत 

उज़थव़न हो ज़त़ ह ैतथ़ आसस ेईसके िरार में ऽनहात प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ भा ऽवक़स होत़ ह।ै 

ऄत्यऽधक श्रम व िरार की क्षमत़ से ऄऽधक क़यथ करन ेस ेजावनािऽक्त क़ ह्यस होत़ ह ैआसके ऽलए 

जरूरा ह ैऽक सदैव ि़राररक व म़नऽसक तऩव होन ेपर अऱम करऩ स्व़स््य की दृऽष्ट स ेईत्तम ह।ै  

7 शरीर में ववजातीय िव्यों का अभाव :- जावना िऽक्त को प्रभ़ऽवत करन ेव़ल़ यह महत्वपीणथ 

क़रक ह।ै िरार में ऽवज़ताय द्रव्यों क़ ऄऽतररक्त भ़ग िरार के तंत्रो को प्रभ़ऽवत करन ेलगत़ ह ै

ऽजसस ेिरार की जावना िऽक्त कमजोर होन ेलगता ह ैजब िरार में ऽकन्हीं क़रणों जैस ेगलत ख़न 

प़न की अदतों तथ़ आसके ऄऽतररक्त ख़द्य पेय पद़थों में त्य़ज्य ऄिं को बढ़न ेव़ले प्रोटान, 

िेतस़र और ऽिकऩआथ ऄऽधक हो तथ़ ईसको ऽनष्क़सन धऩत्मक खऽनज लवणों की कमा रह ेतो 

पररण़मस्वरूप ये त्य़ज्य एव ंदिऽषत पद़थथ िरार में संऽित होगे तथ़ ऐस ेरोगजनक पद़थथ ईत्तकों में 

ऽवघ्न ड़लते रहेंगे। ऐसा त्य़ज्य तथ़ ऽवज़ताय द्रव्य िरार म ेऽवऽभन्न प्रक़र के रोग होन ेलगते ह।ै 

आस स ेईत्पन्न होन ेव़ले रोग के कीट़णिओ को नष्ट करन ेतथ़ िरार स ेब़हर करन ेमें ऄत्यऽधक उज़थ 

की अवश्यकत़ होता ह ै ऽजसस ेऄऩवश्यक रूप में िरार की रोग प्रऽतरोधा क्षमत़ क़ ह्यस होन े

लगत़ ह।ै आसऽलए स्व़स््य प्रििर म़त्ऱ में जावनािऽक्त की पीऽतथ, ऽनब़थध स़म़न्य जावनद़या द्रवों क़ 

पररभ्रमण पय़थप्त अपीऽतथ तथ़ त्य़ज्य पद़थों के पीणथ ऽनष्क़सन पर ऽनभथर ह।ै  

8 मानवसक और भावनात्मक प्रभाव :- जावना िऽक्त क़ िरार म ेप्रव़ह तथ़ ऽवतरण से हम़रा 

म़नऽसक एव ंभ़वऩत्मक ऽस्थऽतय़ ंभा ऄत्यऽधक प्रभ़ऽवत होता ह।ै भय, क्लेि, ऽिंत़ तथ़ स़दश्ि 

मनोभ़व अऽद म़नऽसक ऽक्रय़ए ंिरार को भा प्रभ़ऽवत करता ह।ै भय की ऽस्थता में व्यऽक्त के मन में 

जो पररवतथन अते ह ैईसक़ प्रभ़व िरार पर भा ऽदखत़ ह ैभय के क़रण ईसक़ िरार क़ंपन ेलगत़ 

ह ैगल़ सिखन ेलगत़ ह ैिरार स ेपसाऩ टपकन ेलगत़ ह ैिरार की गऽत रूक ज़ता ह ैअऽद के 

ऽवऩिक़रा कंपन, ईत्तकों को प्रभ़ऽवत कर देते ह ैऔर जावन के सीक्ष्म स्त्रोतों (कोऽिक़ओ)ं को 

संकि ऽित कर जावना िऽक्त को क्षाण कर देते ह।ै ऄधारत़, क्रोध, ऽिडऽिड़पन, ताव्र, अवेग, ऄऽत 
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ऽवि़र अऽद िरार में ऄत्यऽधक उज़थ ईत्पन्न करते ह ैऽजससे कोऽिक़ओ ंक़ ऩि होन ेलगत़ ह।ै 

यहा म़नऽसक और भ़वऩत्मक प्रभ़व व्यऽक्त की प्रऽतरोध़त्मक क्षमत़ को प्रभ़ऽवत करता ह।ै 

आसऽलए प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न े के ऽलए ऽवि़स, अि़, प्रसन्नत़, सिख, प्रेम, परोपक़र के 

मनोभ़व िरार के उतक़ ंपर तऩवमिऽक्त, समरसत़ एवं जावनद़यक प्रभ़व ड़लते ह।ै  

9 ववचार :- ऽवि़र अदत ऄथव़ स्वभ़व िरार को प्रभ़ऽवत करते ह।ै जैसे आथष्य़्थ , द्रषे, मोह, लोभ 

आत्य़ऽद। यह सभा ऽवि़र हम़रे भातर नक़ऱत्मक उज़थ को जन्म देते ह।ै तथ़ िरार के भातर की 

सक़ऱत्मक उज़थ क़ ऩि करते ह।ै हम ेऄपन ेऄन्दर ऽकसा भा प्रक़र स ेकोआथ भा नक़ऱत्मक ऽवि़र 

को नहीं अने देऩ ि़ऽहए तथ़ ऐसा अदतो को भा त्य़ग करऩ ईऽित हा ह।ै नक़ऱत्मक ऽस्थता 

ईत्पन्न होन ेपर सद़ सक़ऱत्मक ऽवि़रों को हा ऄपऩन  ़ि़ऽहए। आसस ेस़आको सोमऽेटक ईपि़र 

प्रऽक्रय़ स्वत: क़म करता रहता ह।ै  

10 ब्रह्मचयध :- प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेमें ब्रह्मियथ क़ प़लन करत़ एक महत्वपीणथ ईप़य ह।ै आसस े

िरार की उज़थ क़ क्षय होन ेसे रोक कर ईस उज़थ को िरार के ऄन्य महत्वपीणथ क़यों में प्रयोग 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै आन जावनद़या िऽक्तयों ऄथ़थत प्रऽतरोधक िऽक्त को हम ि़राररक एव ंम़नऽसक 

वऽुद्च तथ़ क़लपऽनक और सजुऩत्मक क्षमत़ओ ंको बढ़न ेके ऽलए सिरऽक्षत रखते ह।ै परन्ति ऽनऽित 

रूप स ेम़नव सभा धऱतलों पर ऄपना क़म िऽक्त पर ऽनभथर रहत़ ह।ै ऄत्यऽधक वायथ क़ ऽनरथथक 

व्यय एव ंक़म जावन सभा ओर के ऽवक़स और वऽुद्च रोक देत़ ह।ै यह ि़राररक रोग प्रऽतरोधक 

क्षमत़ क़ ह्यस कर देत़ ह।ै आस िरार और अत्म़ को हान बऩन ेव़ला ऽक्रय़ क़ त्य़ग करऩ ऄऽत 

अवश्यक ह ैआसक़ प्रयोग तथ़ आस ऽवषय की ज़नक़रा को बढ़न ेके ऽलए ऽिक्षकों, म़त़-ऽपत़ओ ं

और ऽिऽकत्सकों को आस ऩजिक मसले क़ ईऽित ढंग स ेसम़ध़न करऩ साखऩ ि़ऽहए तथ़ 

ब़लकों को आसक़ ज्ञ़न देऩ ि़ऽहए सभा प्रक़र क़ मथैिन िरार के स्व़स््य के ऽलए ह़ऽनक़रक ह।ै 

अज की तेज अधिऽनक जावन िैला में सम्भोग तथ़ यौन ऽक्रय़ए ंस़म़न्य होता ज़ रहा ह।ै ऽजनके 

ऄऽत ईपभोग करन ेस ेि़राररक, म़नऽसक तथ़ भ़वऩत्मक व्य़ऽधय़ ंबढन ेलगता ह।ै तथ़ आसस े

ऄऽत उज़थ क़ ऽवऩि भा होत़ ह।ै ऄत: यह ऽक्रय़ए ंकेवल वंि वऽुद्च करन ेतथ़ ईऽित समय पर 

अवश्यकत़निस़र हा करऩ ईऽित ह,ै ऐस़ करके प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स करन ेमें महत्वपीणथ 

योगद़न ऽमलत़ ह।ै  

11व्यायाम :- व्य़य़म स्वस्थ जावन जान ेकी एक साढा ह।ै आसके द्ऱऱ म़नव प्रऽतरोधा िऽक्त में 

वऽुद्च कर सकत़ ह ैव्य़य़म क़ ऄथथ ह ैवह ि़राररक पररश्रम ऽजसस ेईत्पन्न होन ेव़ला थक़न के 

ब़द सिख की प्ऱऽप्त होता ह।ै व्य़य़म क़ साध़ प्रभ़व हम़रे िरार पर पडत़ ह।ै आसमें होन ेव़ला 

िरार की ऽवऽभन्न ऽस्थऽतय़ ंिरार के ऽभन्न-2ऄवयवों व तंत्रो पर प्रभ़व ड़लता ह।ै तथ़ रक्त के 

संि़र को ईत्तम बऩकर िरार में जम े हुए ऽवज़ताय द्रव्यों को ब़हर ऽनक़लता ह।ै तथ़ रोग के 

क़रणों को दीर कर िरार को पीणथ रूप सडौल, क़ऽन्तमय, बऽलष्ट तथ़ सिन्दर बऩत़ ह।ै िरार में 

हलक़पन तथ़ ऽस्थरत़ को बढ़त़ ह।ै व्य़य़म रोगों स ेदीर करत़ ह ैतथ़ उज़थ क़ ऽनम़थण करत़ ह।ै 

ऄत: यह प्रऽतरोधक क्षमत़ में वऽुद्च करन ेमें महत्वपीणथ भीऽमक़ ऄद़ करता ह।ै  

12आवश्यक वचन :- अवश्यक विन क़ ऄथथ ह ैअवश्कत़ के ऄनिरूप हा भ़षण देऩ ऄथव़ 

बोलऩ। ऽजतना अवश्यकत़ हो ईतऩ हा बोलऩ ि़ऽहए क्योंऽक ऄत्यऽधक बोलन ेस ेभा उज़थ की 



137 
 

ऄपव्यय होत़ ह।ै आस उज़थ को बि़न े के ऽलए जरूरा तथ़ अवश्यक भ़षण करऩ प्रऽतरोधक 

क्षमत़ को बि़न ेक़ ईप़य ह।ै  

13 प्राणायाम :- प्ऱण़य़म दो िब्दों योग ऄथ़थत प्ऱण+अय़म स ेऽमल कर बऩ ह।ै प्ऱण क़ ऄथथ 

ह ैप्रऽतरोधक क्षमत़ ऄथव़ जावना िऽक्त और अय़म क़ ऄथथ ह ै ऽवक़स ऄथव़ ऽनयंत्रण आस 

प्रक़र प्ऱण़य़म को ऄथथ प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स करऩ ह।ै  

प्ऱण़य़म की िसन-ऽक्रय़ फें फडों को िऽक्ति़ला बऩकर ईनके लिालेपन को बढ़ता ह ै ऽजसके 

क़रण सम्पीणथ िरार में प्ऱणव़यि क़ ऄऽधक़ऽधक संिरण होत़ ह।ै ऽजसस ेसम्पीणथ िरार के ऄगं 

प्रत्यंग को पिष्ट तथ़ ऽनरोगा बऩय़ ज़ सकत़ ह ैप्ऱण़य़म स ेरक्त-पररभ्रमण की गऽत में तेजा अता 

ह।ै आसस े मऽस्तष्क तरोत़ज़ होकर ऄऽधक ऽक्रय़िाल बन ज़त़ ह।ै प्ऱण़य़म तऽन्त्रक़तन्त्र पर 

ऽनयन्त्रण स्थ़ऽपत कर स्ऩयिओ ंको सबल बऩत़ ह ैऽजसस ेऄनेकों रोगों को दीर कर िरार को स्वस्थ 

एव ंपिष्ट बऩत़ ह ैतथ़ िरार को स्वस्थ िरार बऩए रख़ ज़ सकत़ ह ैतथ़ उज़थ को भा बडा म़त्ऱ 

में संऽित ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

14 उते्तजक पदाथों का वनषेध :- ईत्तजेक पद़थों क़ भा प्रभ़व हम़रे िरार, स्व़स््य तथ़ 

प्रऽतरोधक क्षमत़ पर पडत़ ह।ै ईत्तजेक पद़थों क़ सेवन हम़रे स्ऩयि संस्थ़न को ऽिऽथल तथ़ िेतन 

िीन्य करत़ ह।ै आसऽलए जब भा आस तरह के पद़थो जैसे-कैफीन, एलकोहल य़ ऄन्य क़ सेवन करन े

पर तऩव, थक़न तथ़ ऽनद्ऱ को दीर करन े के ऽलए ऽकय़ ज़त़ ह।ै यह हम़रे िरार के ऽलए 

ह़ऽनक़रक होते ह ैआसक़ साध़ प्रभ़व हम़रे िरार तथ़ मऽस्तष्क पर होत़ ह।ै ऽजसस ेव्यऽक्त की 

क़यथक्षमत़ क्षाण होन ेलगता ह।ै आसस ेप्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ह्यस भयंकर रूप स ेहोत़ ह।ै तथ़ आसके 

सेवन स ेबिकर ि़राररक और म़नऽसक स्व़स््य को ईन्नत करके प्रऽतरोधक क्षमत़ में सफलत़ 

पीवथक वऽुद्च की ज़ सकता ह।ै  

15 आसन :- असन योग क़ तासऱ ऄगं ह।ै यह िरार पर प्रऽतबल प्रभ़व ड़लते ह।ै तथ़ आसके 

द्ऱऱ प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स होत़ ह।ै असनों क़ ऽनयऽमत ऄभ्य़स करन ेस ेिरार लिाल़ 

बनत़ ह ैतथ़ िरार में रक्त संि़र सिि़रू हो ज़त़ ह ैअसनों क़ प्रयोग रोगों को दीर करन ेके ऽलए 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै क्योंऽक असनों के प्रभ़व से िरार के ऽवज़ताय द्रव्यों तथ़ मलों के स़थ-2ऽवष क़ 

भा ऩि ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै असनों के द्ऱऱ क़यों को ऽनमथल बऩकर स्वस्थ बऩय़ ज़ सकत़ ह।ै 

ऄत: आसके द्ऱऱ भा प्रऽतरोधक क्षमत़ को ईन्नत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

16 ध्यान :- वतथम़न म ेतऩव एव ंदब़व स ेग्रऽस्त जावना िऽक्त को जग़ने और ईस ेिऽक्त प्रद़द 

करन ेहतेि ड़. रॉबटथ न ेएक िोध द्ऱऱ यह ऽनष्कषथ ऽनक़ल़ रोग के जाव़णिओ ंस ेलडने के ऽलए ध्य़न 

िेत रक्त कोऽिक़ओ ंमें तेजा से वऽुद्च करत़ ह।ै ऄष्ट़ंग योग के द्ऱऱ केवल ध्य़न नहा नहीं ऄऽपति 

िेष सभा ऄगंों के द्ऱऱ जह़ ंएक तरफ रोग मिक्त स्वस्थ जावन बनत़ ह।ै वहा दीसरा ओर हम़रे िरार 

के ऽवऽभन्न ऄगंो क़ ध्य़न द्ऱऱ ऽिऽथलाकरण कर ईनको तऩव मिक्त लिाल़ पन प्रद़न करत़ ह।ै 

आसा ध्य़न की कडा में ऽवपश्न  ़एक माल के पत्थर के तरह ऽसद्च हुअ ह।ै ऽजसस ेऽसद्च होत़ ह ैऽक 

मौन व्रत के स़थ लम्बे समय तक िरार को ऽस्थर रख कर ऽित्त को ऽस्थर बऩए रखकर उज़थ के 

संियन मे मदद करत़ ह ैऽजसस ेिरार के प्रऽतरोधा तंत्र में भा उज़थ क़ ऽनम़थण होन ेलगत़ ह।ै ध्य़न 

क़ पीणथत: प्रभ़व प्ऱप्त करन ेहतेि ग़यत्रा मीत्र, ओम ध्वना एवं प्ऱण़य़मक क़ ऄभ्य़स भा महत्वपीणथ 

ऽसद्च होत़ ह।ै  
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17 उपवास :- ईपव़स के आऽतह़स के पररऽित व्यऽक्त आस त्यों को भऽलभ़ंऽत ज़नते ह ैऽक ईपव़स 

की परम्पऱ बहुत पिऱना ह।ै पहलें ध़ऽमथक ऄनिष्ठ़नों के रूप में ईपव़स क़ सह़ऱ ऽलय़ करते थे। 

ऽकन्ति ईपव़स क़ वैज्ञ़ऽनक ऄध्ययन ऄपेक्ष़कश्त नया वस्ति ह ैईपव़स के द्ऱऱ िरार में ऽनऽहत मलों 

क़ ब़हर कर रोग मिक्त ििद्च िरार को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै ईपव़स में जब अह़र क़ त्य़ग 

ऽकय़ ज़त़ ह ैतो ईस अह़र को पि़न ेव़ला उज़थ को बि़ कर ऄन्य ऽदि़ओ ंमें मोड ऽदय़ ज़त़ 

ह।ै और ऽवष तथ़ मलों को िरार से ऽनक़लकर िरार को स्वच्ि करन ेक़ क़म प्ऱरम्भ हो ज़त़ ह।ै 

भोजन को पि़न ेमें ईस ेऔर ईपयोगा रस बऩन ेमें तथ़ बेक़र पद़थथ को ब़हर ऽनक़लन ेमें जो उज़थ 

खिथ होता ह ैईस ेरोग की ऽस्थता में ईपव़स द्ऱऱ बि़ कर सहा ऽदि़ में लग़कर रोग मिक्त हो सकते 

ह।ै  

एक ररपोटथ म ेकह़ गय़ ह ैऽक सानेटर और म्यीलरने सेटा और बेर्थ़प्ट के रक्त क़ पराक्षण ऽकय़ और 

दोनों में ल़ल रक्त कोष़णिओ ंमें वऽुद्च प़या गआथ। ईपव़स के कआथ प्रक़र के प्रभ़व िरार स ेदेखन ेको 

ऽमलते ह ैईपव़स के प्ऱरम्भ में ल़ल रक्त कोष़णिओ ंकी संख्य़ में कमा हुआथ ऽकन्ति ब़द म ेआनमें वऽुद्च 

होते देख़ गय़। जैसे-2ईपव़स बढत़ ह ैवैस-े2िेतरक्त कोष़णिओ ंमें कमा होता ज़ता ह।ै स़थ हा 

मोनो न्यीऽक्लर कोष़णिओ ंकी संख्य़ में भा कमा के स़थ हा ल़ल रक्त कण और बहुऩऽभकीय 

कोष़णिओ ंम ेवऽुद्च होन ेलगता ह।ै रक्त की क्षरत़ से कमा होन ेलगता ह ैऽहमरवडथ कैररंगटनन ेजावना-

िऽक्त ईपव़स और ऩमक ऄपना पिस्तक में रोऽगयों के ईपव़स क़ल में ईनके िरार क़ त़प स़म़न्य 

स ेकम रहत़ ह।ै ऽकन्ति आसक़ कोआथ दिष्प्रभ़व नहा पडत़। ईपव़स स ेरोगा क़ स्वर स्वच्ि होन ेलगत़ 

ह।ै िबी घटन ेलगता ह।ै अतें स़फ हो ज़ता ह।ै यकश्त और मीत्ऱिय की भा सफ़आथ हो ज़ता ह।ै 

ईपव़स रक्त ििद्च हो ज़त़ ह ैतथ़ ईसमें नआथ जावना िऽक्त क़ संि़र होन ेलगत़ ह।ै ईपव़स द्ऱऱ 

िरार और मन दोनों प्रभ़ऽवत होते ह।ै  

18 धूप/सूयध :- सीयथ उज़थ क़ एक बड़ स्त्रोत ह।ै संस़र के प्रत्येक प्ऱणा को उज़थ सीयथ स ेहा प्ऱप्त 

होता ह।ै सीयथ की उज़थ के द्ऱऱ हा पु् वात पर जावन सम्भव हो प़य़ ह ैऄथ़थत सीयथ के ऄभ़व में 

जावन की कलपऩ करऩ भा सम्भव नहीं ह।ै एक पौध ेको ऽजसके जावन क़ अध़र सीयथ ह ैयऽद पौध े

को धीप को हट़कर ईस ेऄधंेरे में रख देते हा मिरझ़ ज़त़ हैं यहा िऽक्त जो पौधो को जावन देता ह।ै 

वहा मनिष्य के िरार में ऽनऽहत रक्त को ल़ला भा प्रद़न करता ह ैमनिष्य जो भोजन ग्रहण करत़ ह ैईस 

भोजन के द्ऱऱ सीयथ की उज़थ को हा ग्रहण कर जाऽवत रहन ेयोनय बनत़ ह।ै क़यथ करन ेकी िऽक्त तथ़ 

उज़थ मनिष्य को भा सीयथ तथ़ भोजन द्ऱऱ हा प्ऱप्त होता ह।ै जो बन्द व ऄधंेरे भरे धरे में ऄप्ऱकुऽतक 

प्रक़ि में तथ़ प्रकुऽत स ेदीर रहकर जावन य़पन करते ह ैईनकी जावना िऽक्त व धीप ऄथव़ खते में 

क़म करन ेव़ले ऽकस़नों की जावना िऽक्त में ऄन्तर स्पष्ट ऽदख़आथ देत़ ह।ै िहराकरण के क़रण वह़ ं

क़ जावन जान ेस ेईस के्षत्र के लोगों क़ आम्यीन ऽसस्टम कमजोर होन ेलगत़ ह ैजबऽक ग्ऱमाण के्षत्र के 

लोगों क़ आम्यीन ऽसस्टम िऽक्ति़ला होत़ ह।ै वह जलदा स े ऽकसा बाम़रा ऄथव़ मौसम पररवतथन 

होन ेस़म़न्यत़ होन ेव़ला बाम़ररयों क़ ऽिक़र ईनकी तिलऩ में कम होते ह ैआसक़ क़रण ग्ऱमाण 

के्षत्रों के ऽनव़ऽसयों क़ प्रकुऽत स ेजिड़ रहऩ ह।ै प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेहतेि प्रकुऽत प्रदत्त सीयथ उज़थ 

क़ सेवन ऄऽत अवश्यक एव ंमहत्वपीणथ ह।ै  

च्यवनप्राश :- अयिवेद में रस़यन रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेमें बेहद मददग़र होते ह।ै ऐस़ पद़थथ 

जो एऽटअऽक्सडेंट प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेव़ल़ हो और स्रेस को कम करत़ हो तो वह रस़यन 
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कहल़त़ ह।ै आसऽलए ऽत्रफल़ ब्रह्म़रस़यन यऽद रस़यन कहल़त़ ह।ै च्यवनप्ऱि को सबस े बेहतर 

रस़यन म़ऩ ज़त़ ह।ै आसमें 4 0 के असप़स जडा बीऽटय़ ंड़ला ज़ता ह।ै च्यवनप्ऱि क़ ऽनयऽमत 

सेवन करन ेस ेअआथजाआथ क़ लेवल कम होत़ ह।ै तथ़ प्ऱकुऽतक ऽफलर सेलस िरार में पहले से हा 

मौजीद होते ह ैऽजनक़ क़म िरार की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ से बढोतरा करऩ होत़ ह।ै च्यवनप्ऱि 

आन कोऽिक़ओ ंके क़म करन ेकी क्षमत़ को बढ़ देत़ ह।ै आसे सिबह-ि़म दीध के स़थ हर मौसम में 

ऽलय़ ज़ सकत़ ह।ै  

अश्वगंधा :- ऄिगंध़ को प्रऽतऽदन दीध के स़थ सेवन करन ेसे रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ ऽवक़स कर 

िरार को कमजोर करन ेव़ले रोगों को दीर ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

आंवला :- अवंल़ ऽत्रदोषऩिक ह।ै अयिवेद में आसे बिढ़प ेऔर रोगों को दीर रखने व़ल़ रस़यन 

म़ऩ गय़ ह।ै आसे त़ज़ रस य़ मिरब्ब़ ऽकसा भा रूप में ग्रहण ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यह रोग 

प्रऽतरोधक िऽक्त को बढ़न ेक़ ऄिीक निस्ख़ ह।ै  

वशलाजीत :- यह भा रोगप्रऽतरोधक क्षमत़ के ऽवक़स में सह़यक ह।ै सऽदथयों में दीध के स़थ 

ऽिल़जात क़ सेवन करन ेसे हड्ऽडय़,ं लावर और प्रजनन संबंधा रोग दीर हो ज़ते ह।ै  

वगलोय :- नाम के पेड म ेप़न जैसे पत्तों व़ला ऽलपटा लत़ की ऽगलोय के ऩम से ज़ऩ ज़त़ ह।ै 

आसस ेिरार की रोग प्रऽतरोधकत  ़क्षमत़ को बढ़य़ ज़ सकत़ ह।ै बिख़र, मधिमहे, ऽलवर अऽद से 

संबंऽधत तकलाफो स ेबि़व होत़ ह।ै  

कुछ अन्य चीजें  

(क) ग्रीन टी :- ग्रान टा में एंऽटअऽक्सडेंट होते ह ैजो कआथ तरह के रोगों स ेबि़व करते ह ैआसके द्ऱऱ 

िोटा अतं में पैद़ होन ेव़ले गंद ेबैक्टाररय़ ंको पनपन ेस ेरोक़ ज़ सकत़ ह।ै ऽवषषेज्ञों क़ म़नऩ ह ै

ऽक एक ऽदन मे दो से तान ब़र ग्रान टा लेकर िरार की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ को बेहतर बऩय़ ज़ 

सकत़ ह।ै 

(ख) वचलीज :- ऽिलाज क़ सेवन मटे़ब़ऽलज्म को बेहतर करत़ ह।ै ये नेिरल ब्लड ऽथनर की 

तरह क़म करता ह।ै और एंड़ऽफथ स क़ स्त्ऱव करता ह।ै आसमें बाट़ कैऱटान भा होत़ ह ैजो ऽवट़ऽमन 

ए में बदल कर आफेंक्िन स ेलडने म ेमदद करत़ ह।ै  

(ग) दालचीनी :- आसम ेभा एंऽटअऽक्सडेंट होत़ ह।ै आसस ेरक्त क़ थक्क़ बऩन ेतथ़ बैक्टाररय  ़की 

वऽुद्च को कम करन ेमे मदद ऽमलता ह।ै 

(घ) शकरकंद :- आसक़ प्रयोग ऄलज़आमर, प़ऽकथ सन और ऽदल के रोगों को रोकन ेमें ऽकय़ ज़त़ 

ह।ै आसमें प्रऽतरोधक तंत्र को सिक्त बऩन ेकी क्षमत़ होता ह।ै  

(ड) अंजीर :- आसके ऄन्दर पौटेऽियम, मनैनाज, और एंऽट-अऽक्सडेंट्स होते ह।ै यह िरार में पा एि 

के स्तर को बऩए रखते ह।ै आसम ेफ़आबर होत़ ह।ै तथ़ यह ब्लड ििगर लेवल को कम करन ेमें मदद 

करत़ ह।ै  

(च) मशरूम :- यह रक्त में w.b.c. क़ ऽवक़स करत़ ह ैतथ़ रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ की बढ़त़ ह।ै  
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(छ) लहसुन :- लहसिन हम़रे आम्यिन ऽसस्टम के ऽलए बेहद महत्वपीणथ दो सेलस को मजबीत करत़ ह।ै 

कैऽलियम, मनैनाऽियम, फ़स्फोरस और दीसरे दिलथभ खऽनज तत्वों क़ भण्भ्णड़र लहसिन िरार और 

ऽदम़ग दोनों की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़त़ ह।ै यह सदी, जिक़म, ददथ, सीजन और त्वि़ सबंऽधत 

बाम़ररय़ ंको नहीं होन ेदेत़। 

(ज) मुलट्टठी :- मिलट्ठा क़ िीणथ एंऽटब़य़ंऽटक ह।ै यह ऽनयऽमत रूप स ेसेवन करन ेपर िरार में 

प्रऽतरोधा तंत्र क़ ऽवक़स होत़ ह।ै आसस ेख़ंसा, न्यीमोऽनय़, कफ संबंधा ऽवक़र, िसन संबंधा ऽवक़र 

भा दीर हो ज़ते ह।ै  

(झ) तुलसी :- तिलसा स ेबहुत हा िऽक्त होता ह।ै ख़ंसा, जिक़म, बिख़र, और स़ंस स ेसम्बऽन्धत 

रोगों स ेलड़ने के ऽलए आसक़ प्रयोग करके रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ क़ बढ़य़ ज़ सकत़ ह।ै  

ईपरोक्त पद़थों के सेवन द्ऱऱ भा प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़य़ ज़ सकत़ ह।ै  

8.4 चिों द्वारा प्रवतरक्षा प्रणाली बढाने के पश्चात  

यह़ ंहम िरार में ऽवद्यम़न िक्रों द्ऱऱ िरार के संि़रण को ऽनयन्त्रत करके ईनकों सन्तिऽलत करते हुए 

िरार को प्रऽतरोधक क्षमत़ को ििद्च बऩन ेम ेप्रयोग करते ह ैयोग ऽवज्ञ़न में भा ऄनेक िक्रों क़ 

वणथन अय़ ह।ै ऽजनको पढन ेके ब़द स्वस्थ िरार की क़मऩ की ज़ सकता हैं। आन िक्रों मे प़ंि 

प्ऱण, पंि मह़भीत, प़ंि ज्ञ़नेऽन्द्रय। 

समस्त वणथ, एव ंस्वर व ऽवऽभन्न प्रक़र के प्रक़ि देखन ेको ऽमलते ह।ै आन्हीं िक्रों के खोलन ेतथ़ 

ििषिम्ऩ  ऩडा को ज़ग्रत करन ेस ेसभा िक्रों क़ एक दीसरे स ेजिडऩ हा िरार क़ सन्तिलन बऩत़ हैं। 

अआथए आन िक्रों ऄध्ययन करके प्रऽतरोधक क्षमत़ को बढ़न ेके सीत्रों क़ ऄध्ययन करते ह।ै  

चि :- िक्र क़ ि़ऽब्दक ऄथथ समझते तो गोल परट्टय़ ंय़ वश्त्त के रूप में म़ऩ ज़त़ ह ैलेऽकन 

योग की दृऽष्ट  स ेिक्र ऄऽतऽन्द्रय िऽक्त केन्द्र की ऐसा तरंगे ह ैजो वश्त्त़क़र रूप स ेिल़यम़न होता 

ह।ै हर िक्र की ऄपना ऄलग तरह की तरंगे होता ह।ै ऄलग तरह की गऽतय़ ंहोता ह ैतथ़ ऄलग हा 

रंग होते ह ैऽजनको हम़रे योऽगयों ने कमल पंखिऽडयों के बाि में हा देखकर ईनक़ ऄध्ययन ऽकय़ 

आसऽलए आन िक्रों को िरार क़ कमल पिष्प कह़ ज़त़ ह।ै आनकी ईपम़ म़ल़ के सीत्र में ऽपरोए कमल 

पिष्पों स ेऽक ज़ता ह।ै ऽजनक़ ऽवस्तश्त वणथन आस प्रक़र ह:ै- 

1. मूलाधार चि :- जैस़ की ऩम स ेहा स्पष्ट ह।ै मील क़ ऄथथ ह ैजड ऄथ़थत हम़रे मरेूदण्भ्णड 

की जड में ऽस्थत ह।ै अध़र क़ ऄथथ ह ैस्थ़न, जह़ ंस ेमरेूदण्भ्णड में उज़थ क़ प्रव़ह अरम्भ 

होत़ ह ैआस स्थ़न को योगा किं डऽलना िऽक्त क़ स्थ़न भा म़नते ह।ै यह िक्र गिद़ मील स ेदो 

ईंगल उपर और मीत्रऽन्द्रय स ेदो ईंगल नाि ेऽस्थत होत़ ह ैआसक़ रंग ल़ल होंत़ ह ैयह िक्र 

अरोनय़ अनन्द व खििा बढ़ते हुए हम़रा प़ऽिक प्रवऽुतयों क़ ऽवऩि करत़ ह।ै ऽजसस े

एक ओर प्रऽतरोधक क्षमत़ मजबीत होता ह।ै दीसरा ओर ईसक़ कमजोर करन ेके पहलिओ ं

को नष्ट करत़ ह।ै  

2. स्वावधष्ठान चि :- मील़ध़र िक्र स ेदो ईंगल पेडि के प़स आसक़ स्थ़न म़ऩ गय़ ह ै

ऽजसक़ ि़ऽब्दक ऄथथ स्वयं क़ स्थ़न स ेहोत़ ह ैजब आस िक्र में िेतऩ और उज़थ बढन े

लगता ह ैतब स्वयं और ऄहम ंकी िेतऩ ज़ग्रत होन ेलगता ह ैमील रूप स ेजनऩंगों स े



141 
 

सम्बऽन्धत ग्रऽन्थयों को प्रभ़ऽवत भा करत़ ह।ै आसक़ रंग सतरा होत़ ह।ै आसस ेहम़रा बिऽद्च 

प्रबल होता ह।ै ऽजव्ह़ में सरस्वता के व़स क़ ईदय होत़ ह।ै और हम़रे िरार में नवऽनम़थण 

की िऽक्त क़ संि़र होत़ ह।ै  

3. मवणपुर चि :- ऩऽभ मील में ऽत्रकोण़क़र मोऽतयों के नगर के रूप में आसक़ ि़ऽब्दक ऄथथ 

समझ़ ज़त़ ह।ै आसे मऽणयों की म़ल़ भा कह़ ज़त़ ह।ै आस िक्र सम्बन्ध अत्माकरण, 

प्ऱण उज़थ और भोजन के प़िन स े ह।ै आस िक्र क़ रंग ऄरूण अभ़ यिक्त होत़ ह।ै 

ऽत्रकोण़क़र िक्र रक्तवणथ ऄऽनन क़ मिख्य स्थ़न ह ै आसस ेवऽुत्तय़ ंईभरन ेलगता ह।ै जैस े

लज्ज़, आथष्य़थर , ऽवष़द, कण़द, तषु्ण़, मोह, घणु़ और भय ह।ै िरार पर आसके प्रभ़व स्वरूप 

क़ऽन्त बढता ह।ै  

4. अनाहत चि :- ऄऩहत िक्र मऽणपीर िक्र से तथ़ िौथ ेिक्र के रूप में िरार में रृदय के 

स्थ़न पर ऽस्थत होत़ ह ैऄऩहत क़ ि़ऽब्दक ऄथथ होत़ ह ै‚िोट क़ ऄभ़व‛ आस िक्र क़ 

रंग धीसर यिक्त होत़ ह ैआस िक्र स ेकि ि वऽश्त्तय़ ंईत्पन्न होता ह ैजैसे - अि़, ऽिन्त़, िेष्ट़, 

ममत़, पम्भ, ऽवफलत़, ऽववेक, ऄहकं़र, कपटत़, ऽवतकथ  और ऄनिप़त, व़यितत्व आसके 

द्ऱऱ व़कपऽतत्व, कऽवत्व, िऽक्त क़ ल़भ व ऽजतेऽन्द्रयत़ अऽद आसके ल़भ बत़ते ह।ै आस 

िक्र क़ ध्य़न करन ेव़ले को कभा रृदय रोग नहीं हो सकत़ ह ैतथ़ ऽदव्य प्रेम, करूण़, 

सेव़ व सह़निभिऽत अऽद ऽदव्य गिणों क़ ऽवक़स होत़ ह।ै  

5. ववशुवद्ध चि :- आस िक्र क़ स्थ़न कण्भ्णि ह।ै ऽवििऽद्च क़ ि़ऽब्दक ऄथथ ऽविेष ििऽद्च से 

ऽलय़ ज़त़ हैं आस िक्र के द्ऱऱ िरार में ऽवष को फैलन ेसे रोक़ ज़ सकत़ ह।ै आस िक्र क़ 

रंग गहऱ नाल़ होत़ ह।ै आस िक्र पर ध्य़न करन ेव आसके ज़गतु होन ेपर व्यऽक्त कऽव, 

मह़ज्ञ़ना, ि़न्तऽित, ऽनरोग, िोकहान और दाघथजावा हो ज़त़ ह।ै आस िक्र स ेथ़यऱआड 

ग्रऽन्थ के रोग नहा होते स़थ हा गले के रोग जैसे ट़ंऽसल, ििऽललक़, ईपििऽललक  ़ग्रऽन्थयों 

पर भा पडत़ ह।ै आसके प्रभ़व स ेस़धक ज्ञ़नव़न, तेजस्वा, ि़ऽन्तऽित और दाघथजावा हो 

ज़त़ ह।ै  

6. आज्ञा चि :- यह िक्र दोनों भ्रिवों के मध्य भ्रकि ऽट के भातर ह।ै यह िक्र हम़रे मरेूदण्भ्णड के 

उपरा िोर पर ऽस्थत होत़ हैं आस िक्र क़ सम्बन्ध दो महत्वपीणथ ग्रऽन्थयों से होत़ ह।ै पायीष 

और पाऽनयल ग्रऽन्थ। आस िक्र के सऽक्रय होन ेपर दोनों हा ग्रऽन्थयों की क़यथ क्षमत़ पर 

पडत़ ह।ै ऽजसस ेव्यऽक्त ऄत्यन्त कि ि़ग्र बिऽद्च हो ज़त़ ह।ै मील़ध़र िक्र स ेआड़, ऽपड्गल़ 

तथ़ सिषिम्ऩ पथुक-2उध्वथत  प्रव़ऽहत होकर आस स्थ़न पर संगम को प्ऱप्त करता ह।ै आस स्थ़न 

को ऽत्रवेणा कहते ह।ै  

7. सहसार चि :- यह िक्र सबस ेऄऽन्तम तथ़ सबसे उपर क़ िक्र ह।ै आसक़ स्थ़न 

ब्रह्मत़ल य़ ब्रहमधथ के ईपर मऽस्तष्क म ेह।ै ऽवऽभन्न प्रक़र के रंगो के प्रक़ि से यिक्त हज़र 

दलों व़ले कमल के सम़न आसकी अकुऽत ह।ै आस स्थ़न को ऽिव और िऽक्त क़ ऽमलन 

स्थ़न भा कहते ह।ै आस िक्र के ज़ग्रत होन ेपर िऽक्त परम ऽिव के स़थ लान होन ेके स़थ 

हा ऽवऽभन्न िक्रों की िऽक्तयों ऄहकं़र ऽित्त बिऽद्च तथ़ मन के स़थ सम्पीणथ रूप स ेपरम़त्म़ 

म ेऽवलान हो ज़ता ह।ै आसके ज़ग्रत होन ेपर अत्मज्ञ़न क़ प्रक़ि ऽित्त पर पडत़ ह।ै आसमें 
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रृदय गऽत रूकन ेस ेिरार के सभा क़यथ बन्द हो ज़ते ह ैतथ़ अत्म़ और परम़त्म़ क़ 

ऽमलन हो ज़त़ ह।ै  

8.5 सारांश  

अपन ेईपरोक्त आक़आथ में िरार की एक ऐसा िऽक्त के ऽवषय में पड़ जो हम़रे िरार क़ एक ऐस़ 

डॉक्टर ह ैजो सदैव रोगों स ेलडने के ऽलए तैय़र रहत़ ह।ै वह ऽकसा भा क़रण स ेकोऽिक़ओ ंके 

िोऽटल होन ेकी अवस्थ़ओ ंमें ईसकी मरम्मत हा नहीं ईस ेप्रभ़व ि़ला भा बऩत़ ह ैआसा डॉक्टर 

की िऽक्त को बढ़न े के ऽलए हम ऽकस प्रक़र की जावन िैला, ऽदन िय़थ, ख़न-प़न, रहन-सहन, 

ऄच्ि़ व़त़वरण ऄपऩकर बहुत बढ़ सहयोग कर सकते ह ैऽजसके ऽलए क्य़ ख़यें ऽकतऩ ख़यें 

कब ख़यें और कैस़ ख़यें आत्य़ऽद के ऽवषय में ज्ञ़न प्ऱप्त ऽकय़। आसा प्रऽतरोधक क्षमत़ हतेि योग की 

ऽकतना अवश्यकत़ ह ै ईसके महत्व को भा समझन े क़ प्रय़स ऽकय़। ऽजसमें म़नव िरार में 

ऽवद्यम़न स़त िक्रों को संन्तिऽलत करते हुए प्रऽतरक्ष़ प्रण़ला को सिदश्ढ बऩन ेक़ ऄध्ययन भा 

ऽकय़ मिख्य रूप स ेएक ब़त समझ में अआथ ऽक केवल जावन िैला ऄपऩ लेने ऄथव़ सन्तिऽलत य़ 

स़तऽवक अह़र ग्रर्हण करन ेय़ स़फ सफ़आथ रखन ेम़त्र स ेक़म पीऱ नहीं हो ज़त़ ह ैऄऽपति आस 

िरार स ेऽकतऩ क़म लेऩ ि़ऽहए। ऽकतऩ सोऩ य़ व्य़य़म करऩ ि़ऽहए तथ़ ऽकतन ेऄन्तऱल पर 

हमें ईपव़स प्ऱण़य़म, ध्य़न, स्व़ध्य़य आत्य़ऽद क़ सह़ऱ लेऩ भा ईतऩ हा अवश्यक ह ैक्योंऽक 

हम़रे िरार के ऽवऽभन्न ऄगंों ऄथव़ कोऽिक़ओ ंको जब तक अऱम नहीं ऽमलत़ ह ैतब तक ईनमें 

िऽक्त क़ संि़र नहीं पनपत़ ह ैईपरोक्त के द्ऱऱ हम़रा प्रऽतरक्ष़ प्रण़ला एक नय़ जावन प्ऱप्त कर 

सकता ह।ै  

8.6 बोधात्मक प्रश्न  

1- प्रऽतरोधक क्षमत़ के ऄथथ व महत्व की व्य़ख्य़ करें। 

2- योग द्ऱऱ प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़न ेके ऽलए स़त िक्रों की भीऽमक़ क़ वणथन करें। 

3 - जावन िैला द्ऱऱ प्रऽतरोधक क्षमत़ कैसे ऽवऽकसत की ज़ सकता ह?ै 

8.6 सन्दभध ग्रन्थ  

 म़नव के समग्र ऽवक़स म ेपंिकोि स़धन  ़- ऄजिथन ऽसंह  

 योग द्ऱऱ स्व़स््य - ड़. ऱकेि प्रक़ि ऽनगम 

 अऽद उज़थ प्ऱण - ऄमश्त़ भ़रता 

 प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़एव ंयोग - ड़. ऩगेन्द्र कि म़र नारज 

 जावना िऽक्त कैसे जग़एं - ड़. िन्द्रदाप ऽसंह 

 प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़दिथन एव ंव्यवह़र - ड़. हनेरा ऽलंडल़र 

 प्ऱण िऽक्त ईपि़र - प्ऱिान ऽवज्ञ़न व कल़ 
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इकाइध - 9  

रोग वनदान (आकृवत - मल - मूत्र- पसीना एवं 

वजव्हा) 

इकाइध की संरचना 

9.1 प्रस्त़वऩ 

9.2 ईद्ङशे्य 

9.3  ऽनद़न के  ऄथथ एवं पररभ़ष़  

9.4  अकुऽत ऽनद़न, िेहरे द्ऱऱ ऽनद़न 

9.5  हड्ऽडयों के द्ऱऱ ऽनद़न, अाँखों के द्ऱऱ ऽनद़न 

9.6  ब़लों के द्ऱऱ ऽनद़न, ऄगंिऽलयों द्ऱऱ ऽनद़न 

9.7  ऩखीनों द्ऱऱ ऽनद़न, त्वि़ द्ऱऱ ऽनद़न 

9.9  शे्लष्म़  (थीक) द्ऱऱ ऽनद़न, जाभ द्ऱऱ ऽनद़न 

9.10  मल द्ऱऱ ऽनद़न, पसान ेद्ऱऱ ऽनद़न 

9.11  मीत्र द्ऱऱ ऽनद़न 

9.5  स़ऱंि 

9.6 बोध़त्मक प्रश्न 

9.7 संदभथ गं्रथ सीिा 

9.1 प्रस्तावना 

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़एक ऐसा ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत ह ैऽजसको एक स़म़न्य स़ध़रण व्यऽक्त भा अस़ना 

स ेसमझ समत़ ह।ै तथ़ थोड़ा सा ज़नक़रा स ेभा स्वत: ईपि़र कर सकत़ ह।ै आसके ब़द आसमें 

ऽकसा प्रक़र के रोग के लक्षणों के ऄनिस़र ईपि़र नहीं ऽदय़ ज़त़ ऄऽपति िरार में एकत्र ऽवज़ताय 

द्रव्यों को ब़हर करन ेहतेि पंि मह़भीत क़ सह़ऱ ऽलय़ ज़त़ ह।ै पंि मह़भीत द्ऱऱ िरार क़ िोधन 

कर ईसे ऽनरोगा बऩय़ ज़त़ ह।ै आसमें रोग क़ ईपि़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै न ऽक रोग के लक्षणों क़ दीसरा 

ओर ऄन्य ऽिऽकत्स  ़पद्चऽतयों में (अयिवेद को िोड़कर) रोग के लक्षणों क़ ईपि़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

रोग के लक्षण ऽजस भा ऄगं में पनपते ह।ै ईसा ऄगं के ऩम स ेरोग क़ ऩमकरण कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै 

ईद़हरण के ऽलए ऽसर ददथ Headach होन ेको कमर ददथ Backach को अऽद ऩमों स ेपिक़ऱ ज़त़ 

ह।ै 

अज के वैज्ञ़ऽनक यिग में ऽिऽक्षत म़नव ऽबऩ ऽनद़न के कोआथ भा ईपि़र देन ेको लोक सम्मत नहीं 

म़नते आसऽलए ऽनद़न को प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में भा स्वाक़र  ़ह।ै परन्ति अधिऽनक ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न 
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में ऽनद़न प्रऽक्रय़ मल, मीत्र, रक्त की ज़ंि रस़यनों द्ऱऱ की ज़ता ह।ै परन्ति प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ में 

मल, मीत्र, अकुऽत, ऩखीन अखं,े जाभ को देख कर ऽकय़ ज़त़ ह।ै जो स्वयं ऽिऽकत्सक हा करत़ 

ह।ै परन्ति रस़यन द्ऱऱ ज़ंि क़ क़यथ रस़यन ऽविेषज्ञ द्ऱऱ हा ऽकय़ ज़त़ ह ैतथ़ ईसकी ररपोटथ पर 

डॉक्टर य़ ऽिऽकत्सक दव़ देत़ ह।ै आन्हीं मिख्य ऽबन्दिओ ं के द्ऱऱ प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ में ऽनद़न 

ऽनध़थरण करऩ हम आस आक़आथ में करेगें। 

9.2 उद्देश्य 

 अकुऽत द्ऱऱ ऽनद़न क़ ऄध्ययन 

 िेहरे द्ऱऱ ऽनद़न 

 हड्ऽडयों द्ऱऱ ऽनद़न 

 अखंों द्ऱऱ ऽनद़न 

 ब़लों क़ ऽनद़न 

 ऄगंिऽलयों द्ऱऱ ऽनद़न 

 ऩखीन द्ऱऱ ऽनद़न 

 त्वि़ द्ऱऱ ऽनद़न 

 शे्लश्म़ (थीक ) द्ऱऱ ऽनद़न 

 जाभ द्ऱऱ ऽनद़न 

 मल द्ऱऱ ऽनद़न 

 पसान ेद्ऱऱ ऽनद़न 

 मीत्र द्ऱऱ ऽनद़न 

9.3 वनदान के  अथध एवं पररभाषा 

रोग की प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ हा ताव्र रोग के रूप में अता ह ैजो िरार की जावनाय िऽक्त द्ऱऱ जम़ 

हुए ऽवज़ताय द्रव्य को ब़हर ऽनक़लन ेकी प्रऽक्रय़ ििरू होता ह ैआस प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में लगभग 

ऽनद़न स्पष्ट नजर अत़ ह ैजो बिख़र, जिक़म, ख़ंसा, दस्त, ऽनमोऽनय़ एवं ट़यफ़आड अऽद के रूप 

में पनपत़ ह ैयऽद आस ऄवस्थ़ को हमद दब़ द ेतो क़ल़न्तर में म़कथ  रोग ऄथव़ जाणथ रोग के ऩम स े

ज़न ेज़ते ह।ै पंिमह़भीत क़ िरार में ऄऽधक य़ कम होऩ प़य़ ज़त़ ह ैप्रत्येक व्यऽक्त के िरार क़ 

अक़र स्वभ़व ख़नप़न की अदतें ख़द्य पद़थों के ख़द आत्य़ऽद भा एक दीसरे स ेऄलग होऩ आन्हीं 

पंिमह़भीत के क़रण ऽनयऽमत रूप स े ऽवज़ताय द्रव्यों को िरार स ेब़हर ऽनक़लन ेमें ऄसमथथ हो 

ज़ता ह ैतो ऽवज़ताय द्रव्य एकत्र होकर रोग क़ रूप ध़रण कर देते ह।ै अधिऽनक ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न 

द्ऱऱ ऽकये ज़न ेव़ले ऽनद़न प्रऽक्रय़ में एक्सरे ऄलऱस़ईण्भ्णड जैसा कि ि ऐसा प्रऽक्रय़यें ह ैजो ब़र ब़र 

करन ेस ेिरार को निकस़न भा करता ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़में मीलभीत ऽसद्च़न्त ह ैऽक ‘‘ऽनद़न की 

कोआथ अवश्यकत़ हा नहीं ह’ै’ अधिऽनक ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत में रक्त के नमीने द्ऱऱ की ज़न ेव़ला ज़ंि 

ईस के नमीन ेके ऄनिस़र हा होता ह ैऔर ईसा के अध़र पर ऽनद़र कर ईपि़र ििरू कर ऽदय़ ज़त़ 
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ह ै। परन्ति रक्त के नमीने लेने के ब़द ज़ंि होन ेस ेलेकर ऽिऽकत्सक तक पहुिंन ेके बाि के समय में 

रक्त के ऄन्दर ऄन्दर कीट़णिओ ंकी म़त्ऱ एव ंऄन्य जऽटलत़ऐ ंबढ़कर िरार के ऽकसा दीसरे भ़ग में 

भा कि ि लक्षण बढ़़ देता ह।ै 

ऐसा ऽस्थऽत में ज़ंि के अध़र पर ऽकय़ गय़ ईपि़र ऄधीऱ रह ज़त़ ह ैजबऽक प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़

की ऽनद़न प्रऽक्रय़ रोगा के स़मन ेरहन ेके क़रण क्षण प्रऽतक्षण िलता रहता ह ैस़थ हा आसमें रोग क़ 

मील क़रण एकम़त्र ऽवज़ताय द्रव्य को हा म़ऩ ज़त़ ह।ै और ईस क़ ईपि़र भा ऽवज़ताय द्रव्य 

को िरार स ेब़हर ऽनक़लन ेकी प्रऽक्रय़ हा ह।ै 

स़ध़रणतय  ़ऽकसा समस्य़ के भ़रा। लक्षणों क़ ऄध्ययन कर ईसके मील क़रकों में समझ लेऩ हा 

ऽनद़न कहल़त ह ैदीसरे िब्दों में हम कह सकते ह ैकष्ट द़यक लक्षणों क़ ईभ़ड़ अने के क़रण 

ईत्पन्न हुआथ ऽवकुऽत को समझऩ ऽनद़न कहल़त़ ह ैप्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ ऽवऽध में जो ऽनद़न ऽकय़ 

ज़त़ ह ैऽन:सन्देह ईस ेमौऽलक क़रण भा स्पष्ट हो ज़त़ ह।ै आसे रोगा के तत्क़लान स्व़स््य पर ईसके 

ख़न प़न रहन सहन ऄथव़ ईसकी ऽवऽभन्न प्रक़र की अदतों क़ ऽवशे्लिण भा स़थ में ऽकय़ ज़त़ 

ह।ै जो रोग मिऽक्त के ऽलए सबसे बड़े ऽनद़न क़ क़यथ करत़ ह।ै क्योंऽक आस पद्चऽत में जावन िैला से 

जिड़ा सभा अदतों में बदल़व ल़ऩ ईपि़र की पहला अवश्यकत़ ह।ै आसमें सिध़र के पि़त 

ऽवज़ताय द्रव्य को अगे बड़ने स ेरोकन ेकी प्रऽक्रय़ ििरू होता ह।ै ऽवज़ताय द्रव्यों को िरार में बढ़न े

स ेरोककर िरार में पहले स ेजम़ हुए ऽवज़ताय द्रव्य को ब़हर करन ेहतेि ऽनयऽमत रूप स ेजावना 

िऽक्त करता रहता ह,ै ओर जब जावना िऽक्त पीणथ रूप स ेजम़ होन ेकी प्रऽक्रय़ रोक नहीं प़ता ईस 

समय प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़की अवश्यकत़ पड़ता ह।ै जो मल मीत्र पसान,े बलगम (थीक) एव ंक़बथन-

ड़आथ-ऑक्स़आड के रूप में ि़ स द्ऱऱ िरार ििऽद्चकरण करते हुए स्व़स््य प्रद़न करन ेमें सह़यक 

ऽसद्च होता ह।ै व़स्तव म ेरोग के ऽनद़न क़ ऄथथ ह ैऽक रोगा को ऄपना पाड़ के क़रणों के ब़रे में 

सम्पीणथ ज़नक़रा प्ऱप्त हो सके। आसके ऄभ़व में रोगा क़ मन पीणथ रूप से न तो रोग के ऽलए गंभार हो 

प़त़ ह ैऔर न हा ऽिऽकत्सक के प्रऽत ईसक़ ऽवि़स दृढ़ हो प़त़ ह।ै ऽजसे रोगा पर ऽदय़ ज़न ेव़ल़ 

ईपि़र क़ प्रभ़व भा कम हा हो प़त़ ह।ै जैस़ ऽक ग़ंधाजा न ेऽलख़ ह ैऽक पंिमह़भीत ऽिऽकत्स  ़

तब तक क़रगर स़ऽबत नहीं हो सकता। जब तक पंिमह़भीत ऽिऽकत्स  ़ के ऄऽतररक्त ऱमऩम 

(महत्व) तत्व क़ सऽम्मऽलत होऩ ऄऽत अवश्यक ह।ै ऽजसके प्रभ़व स ेरोगा क़ ऽवि़स ऽिऽकत्सक 

में पीणथ रूप स ेअ ज़त़ ह।ै तथ़ ईसमें िाक होन ेकी अि़ के रूप में सक़ऱत्मक ऽवि़र ईत्पन्न 

होकर के रोगों को िाक करन ेमें एक ऽविेष भीऽमक़ प्रद़न करते ह।ै 

ऽवज़ताय द्रव्य ब़हर होन ेस ेिरार पर ििऽद्च प्रऽक्रय़ पीणथ होन ेपर जो ऽनद़न प्रकुऽत ऄपऩइ गआथ था 

ईसको समझने के ब़द रोगा स्वयं प्रऽिऽक्षत हो ज़त़ ह ै ऽजसे म़नऽसक तौर पर समझन ेके पि़त 

ईसा जावन िैला को ऄपऩकर ऄपन ेको स्वस्थ रख सकत़ ह।ै अआये हम ऽवऽभन्न प्रक़र के ऽनद़नों 

के ऽवषय में ऄध्ययन करेंगे - 

9.4 आकृवत वनदान 

ऽकसा के िरार को देखकर हा रोग क़ ऽनद़न ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैिान में भा ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत के 

ऄन्तगथत रोग ऽनद़न के ऽलए रंगों को िरार के ऄगंों क़ प्रऽतऽनऽध म़ऩ गय़ ह।ै ईनके ऄनिस़र  

1क़ल़ रंग - यह रंग गिद,े मीत्ऱिय गं्रऽथयों तथ़ क़म व़सऩ के ऄसन्तिलन को प्रदऽिथत करत़ ह।ै 
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2ल़ल रंग - ल़ल रंग रृदय मऽस्तष्क और रक्त व़ऽहक़ओ ंको दि़थत़ ह।ै  

3 सफेद रंग - सफेद रंग फेफड,े त्वि़ और ि़स प्रण़ला को प्रदऽिथत करत़ ह।ै 

4 पाल़ रंग - पाल़ रंग पलाह़, ऄनऩिय, पेट और ऽलम्फेऽटक प्रण़ला को प्रदऽिथत करत़ ह।ै 

5 हऱ रंग - हऱ रंग यकश्त और ऩडा संस्थ़न को प्रदऽिथत करत़ ह।ै ईपरोक्त रंगों के ऄनिस़र ऄगं 

ऽविेष में रोग के ऽवषय में पत़ लग़य़ ज़त़ ह ैआसस ेऄनिभव की अवश्यकत़ ह ैधारे धारे ऽवऽभन्न 

प्रक़र के रोऽगयों को प्रऽतऽदन देखने व पराक्षण स ेयह दक्षत़ ह़ऽसल की ज़ सकता ह।ै 

चेहरे द्वारा वनदान 

1 िहरे पर हानत़ होऩ, पलकों क़ 

झिक़ झिक़ तथ़ अखंों क़ धंस़ 

होऩ 

क्षय रोग और तपेऽदक रोग के लक्षण 

2 प्ऱकुऽतक रूप स े िेहरे क़ हान 

लगऩ 

ि़ता के रोग और जोडो के ददथ होऩ। 

3  िेहरे पर झेप और िऽमथल़पन होऩ िरार में ईज़थ की कमा होऩ 

4  िेहरे पर थक़न ऽदखऩ कब्ज तथ़ तऩव होऩ 

5 होिो क़ नाल़ पड़ऩ हजै़ रोग तथ़ यकुत के ऽवक़र होऩ 

6 गभथवता स्त्रा के िेहरे क़ मिरझ़ऩ गभथ क़ ऽगरऩ तथ़ गभथ स्ऱव ऄवस्थ़ क़ होऩ 

7  िेहरे क़ सीऩ सीऩ होऩ िरार में भयंकर रोग होन ेकी सम्भ़वऩ 

8  िेहरे क़ ल़ल तथ़ धब्बे व़ल़ 

होऩ 

खसऱ तथ़ रक्त ऽवक़र होऩ 

9  िेहरे क़ पाल़ पड़ऩ पाऽलय़ रोग तथ़ रक्त हानत़ होऩ 

10  िेहरे व पलको क़ सीजऩ गिदों की सीजन होऩ 

11 िेहरे क़ फीक़ पड़ऩ तपेऽदक रोग तथ़ ज्वर क़ प़य़ ज़ऩ 

12 िेहरे क़ घबऱहट क़ ऽदखऩ म़नऽसक तऩव होऩ 

13  मिहं स ेब़र ब़र स़ंस लेऩ ि़स संबंऽधत रोगों क़ होऩ तथ़ ि़स प्रण़ला में 

ऽवक़र ईत्पन्न होऩ 

14  क़न में खिजला होऩ क़न के रोग की सम्भ़वऩ 

15 अखंों को ब़र ब़र खिजल़ऩ रृदय व यकुत के रोग 

9.5 हड्वडयों के द्वारा वनदान  

1 हड्ऽडयों के जोड़ों को देखन े स े

ऽवकुऽत क़ ऄनिभव करऩ 

गऽिय़ रोग की ईपऽस्थऽत होऩ 
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2 हड्ऽडयों के जोड पर सीजन व ददथ संऽधव़त होऩ 

3  हड्ऽडयों क़ टेढ़ होऩ कैऽलियम की कमा क़ सीिक ह।ै 

4  हड्ऽडयों क़ स़म़न्य अक़र स े

बढ ज़ऩ 

हड्ऽडयों के स़थ यीररक एऽसड क़ जमऩ 

आाँखों के द्वारा वनदान 

1 अाँखों क़ ऄन्दर धस ज़ऩ िेत प्रदर, प्रमहे रोग, दिबथलत़ रक्त स्ऱव क़ बढ़ऩ, स्वप्न 

दोष अऽद 

2 अाँखों की सीजन यकुत, गिदों व रृदय रोग के लक्षण ह।ै 

3  अाँखों क़ ईभऱ हुअ लगऩ ऽसर में रसौला होऩ 

4  अाँख की पितऽलयों क़ फैलऩ मोऽतय़ ऽबन्द, ऽमगी तथ़ स़प क़ क़टे ज़ऩ 

5 अाँख की पितऽलयों क़ ऽसकि ड़ऩ ऄफीम क़ नि़ करऩ 

6 अाँखों क़ ल़ल होऩ नजल़, जिक़म, ईच्ि रक्ति़प, तेज बिख़र, अखंों मं 

संक्रमण अऽद 

7  अाँखों की ऽझलला सफेद होऩ रक्त हानत़ होऩ 

8  अाँखों के अगे ऄन्धेऱ ि़ऩ बेहोिा, ऽसरददथ, िक्कर अऩ, रक्त संि़र में ऄवरोध, 

रृदय धड़कन क़ बढ़ऩ अऽद 

9  अाँखों के ि़रों ओर क़ले घेरे 

पड़ऩ 

पेट के रोग होऩ 

10  अाँखों में ददथ होऩ ऽपत्त बढ़ऩ, रृदय रोग होऩ 

11 अाँखों में खिजला होऩ लावर तथ़ रृदय स ेसंबंऽधत रोग 

12 अाँखों स ेधिंधल़ ऽदखऩ खीन की ऄििऽद्च प़आथ ज़ऩ 

13  अाँखों स ेएक क़ दो ऽदखऩ लावर, गिदों तथ़ पेऽन्क्रय़ल में ऽवक़र होऩ तथ़ मधिमय 

रोग में ििगर बढऩ 

14  सोन े के ब़द बच्िे की अाँख क़ 

थोड़़ खिल़ रहऩ 

लावर में रक्त क़ स्ऱव िाक ढंग स ेन होऩ तथ़ स्पलान 

क़ खीन कम बऩऩ 

15 व्यस्क की सोन े के ब़द अाँख 

खिला रह ज़ऩ 

लावर में स्पलान के रक्त कम बऩन े के क़रण रक्त क़ 

संि़र सहा ढंग स ेन होन  ़

9.6 बालों के द्वारा वनदान 

1 ब़लों क़ रूख़ तथ़ ििश्क होऩ गिदोर ्ं क़ रोग 

2 ब़लों क़ सफेद होन  ़ नजल़, जिक़म, दम़ तथ़ ि़स संबंऽधत रोग 
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3  बल झड़ऩ ऽपट्यीटरा की ऽक्रय़िालत  ़क़ कम होऩ, ऽसर में रक्त 

क़ संि़र कम होऩ 

4  ब़लों क़ झड़ऩ तथ़ कमजोर 

होऩ 

प़िन संस्थ़न की गड़बड़ 

अंगुवलयों द्वारा वनदान 

1 ऄगिंऽलयों के जोड़ों में ददथ होऩ संऽधव़त 

2 ऄगिंऽलयों में ऽवकुऽत गऽिय़ 

3  ऄगिंऽलयों में पाल़पन य़ ल़ला 

कम ऽदखऩ 

रक्त ऄल़पत़ 

9.7 नाखूनों द्वारा वनदान 

1 बड़े ऩखीन होऩ फेफड़,े रृदय और मऽस्तष्क ऽवक़र 

2 िोटे ऩखीन होऩ अतंों के रोग होऩ तथ़ रक्त ऽवक़र। पैर व कमर के 

ऽनिले ऽहस्स ेमें ददथ अऽद 

3  पतले ऩखीन व़ले िरार क़ कमजोर, दिबथल सिस्त तथ़ रृदय रोग की 

सम्भ़वन  ़

4  मिडे हुए ऩखीन राढ की हड्डा में ऽवक़र होऩ 

5 ऩखीन क़ एक ओर कम और 

दिसरा और ज्य़द़ िौड़ होऩ  

संऽधव़त की सम्भ़वन  ़

6 ऩखीनो क़ झिर झिर तथ़ टिटऩ कैऽलियम की कमा होऩ  

7  ऩखीन क़ क़ंि की तरह टीटऩ स्ऩयिऽवक रोग 

8  ऩखीन पर पाले धब्बे होऩ पाऽलय़ तथ़ प़ण्भ्णडि रोग होऩ 

9  ऩखीन निकीले तथ़ िपटे होऩ लकव़ तथ़ पक्ष़घ़त 

10  ऩखीन पर ईभरा हुआथ ध़ररय़ यकुत क़ ऽवक़र प़य़ ज़ऩ 

त्वचा द्वारा वनदान 

1 त्वि़ क़ रूख़ होऩ अतंों में ऽवक़र तथ़ िरार में जल की कमा होऩ 

2 त्वि़ क़ गमथ होऩ बिख़र होऩ और िरार में ऽवज़ताय द्रव्य क़ प्रकोप 

होऩ 

3  त्वि़ पर खिजला होऩ िोटा तथ़ बड़ा अतं में खिश्की होऩ 

4  त्वि़ पर द़न ेतथ़ मिह़स ेहोऩ रक्त ऄििद्चत़ तथ़ ह़मोनथस क़ ऄसन्तिऽलत होऩ 
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5 त्वि़ पर क़ले धब्बे पड़ऩ रक्त ऽवक़र तथ़ यकुत ऽवक़र होऩ 

6 त्वि़ पर पसान  ़ज्य़द़ अऩ टा.बा. की बाम़रा होऩ 

9.9 शे्लष्मार (थूक) द्वारा वनदान 

1 थीक क़ पतल़ होऩ िरार में प़ना की ऄऽधकत़ तथ़ सदी के क़रण 

2 थीक क़ बदबीद़र होऩ मिहं के तथ़ द़ंतों के रोग होऩ। आसके ऄऽतररक्त प़िन 

संस्थ़न में गडबड होऩ 

3  थीक क़ पापयिक्त होऩ फेफड़ों में सीजन तथ़ फोड़ होऩ 

4  थीक क़ ग़ढ़ ऄऽधक होऩ  पेट, गिदों तथ़ स्पलान की कमजोरा 

5 थीक ऽिकऩ होऩ ऄपि तथ़ प्लाह़ क़ ऽवक़र होऩ 

6 थीक क़ हऱ ऽदखऩ पाऽलय़ रोग य़ यकुत द़ऱऽपत्त ऄऽधक बऩऩ। 

7  थीक क़ रंग ऩरंगा तथ़ मटमलै़ 

होऩ 

शे्लऽश्मक सऽन्नप़त 

8  थीक में झ़ग-झ़ग अऩ व़त ऽवक़र होऩ 

9  थीक के स़थ रक्त के कंि अऩ टा.बा. य़ फेफडो के रोग 

10  थीक क़ ऽिपऽिप  ़होऩ ब्रोक़आटस 

जीभ द्वारा वनदान  

1 जाभ क़ ल़ल रंग होऩ िरार में गमी बढ़ऩ तथ़ मीत्र ऽवक़र होऩ 

2 जाभ क़ क़ल़ होऩ ट़आफ़आड रोग क़ होऩ 

3  जाभ की ल़ला कम होऩ खीन की कमा होऩ 

4  जाभ क़ रंग सास ेजैस़ होऩ फेफड ेतथ़ पक्व़श्य के रोग तथ़ हजै़ होऩ अऽद 

5 जाभ क़ खिश्क होन  ़ प़ना की कमा होऩ 

6 जाभ पर ि़ले होऩ प़िन ऽवक़र होऩ तथ़ मीत्र में गमी और कब्ज होऩ 

7  जाभ की जड़ में सफेदा क़ होऩ अतंों के रोग तथ़ प़िन संस्थ़न में कमजोरा होऩ 

8  जाभ क़ नाल़ होऩ रृदय रोग तथ़ रृदय में ऽवक़र होऩ  

9  जाभ पर द़ंतों के ऽनि़न होऩ लावर में ऽवक़र होऩ 

10  जाभ क़ ताख़ व निकील़ होऩ मऽस्तष्क ऽवक़र तथ़ स्ऩयिऽवक तंत्र क़ कमजोर होऩ 

11 जाभ क़ टेढ़ य़ घिम ज़ऩ पक्ष़घ़त के क़रण 

12 जाभ क़ लम्ब़ होऩ मऽस्तष्क रोग 
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13  जाभ पर क़ला तहक़ जमऩ िेिक रोग तथ़ यकुत रोग के क़रण मतु्यि की सीिऩ 

14  जाभ क़ सास ेजैस़ होऩ तथ़ ईस 

पर ि़ले पड़ ज़ऩ 

मतु्यि होन ेकी सम्भ़वन  ़होऩ 

15 जाभ क़ क़ंपऩ तथ़ लडखड़ऩ ि़राररक कमजोरा होऩ 

16 जाभ सिन्न होऩ स्ऩयि ऽवक़र होऩ 

9.10 मल द्वारा वनदान 

मल की सहा सहा पररभ़ष़ की ब़त की ज़ए तो कह सकते ह ैऽक जब एक ऽनऽित समय पर परव़न 

ज़ते हा मल रस्सा की तरह बंध हुअ तथ़ स़फ रंग क़ होत़ ह ैतो वह स्वस्थ पिरूष के लक्षण ह।ै 

परन्ति ऄऽनयंऽत्रत तथ़ अधिऽनक जावन िैला के िलते मल क़ सहा रूप में िरार स ेब़हर न अऩ 

कआथ रोगों क़ सीिक ह।ै 

मल क़ पतल़, झ़गद़र, शे्लष्म़  यिक्त, क़ल़, पाल़, ल़ल सख्त होऩ ऽनऽित रूप स ेबाम़ररयों क़ 

िरार में होऩ म़ऩ ज़त़ ह।ै जैस ेपाऽलय़, ब़व़सार, कब्ज, पेऽिि, अव, ऄलसर ऄथव़ अतंों स े

संबंऽधत रोग होऩ। 

पसीने द्वारा वनदान - 

िरार की त्वि़ पर ऄसंख्य रोमऽिद्र होते ह।ै ऽजनके द्ऱऱ िरार के भातर क़ ऽवज़ताय द्रव्य पसान े

के रूप में िरार स ेब़हर ऽनक़ल ऽदय़ ज़त़ ह ैतथ़ हम़रे िरार में ऽवज़ताय द्रव्यों क़ ऽनष्क़यसन 

स्रोत भा ह।ै ऽकसा व्यऽक्त को पसान  ़कम अत़ ह ैय़ ज्य़द़ ऄथ़थत ्ऽकतऩ अत़ ह,ै सदी में भा 

पसान  ़अत़ ह ैऄथव़ गमी में भा नहीं अत़ य़ ऽबलकि ल कम अत़ ह,ै बहुत ऄऽधक म़त्ऱ में 

अत़ ह,ै पसान  ़कपड़े पर द़ग िोड़त़ ह,ै पसाऩ बदबिद़र तो नहीं ह ैपसान ेस ेत्वि़ पर ऽवक़र तो 

ईत्पन्न नहीं होते खिजला तो नहीं होता आत्य़ऽद ऽवऽभन्न रोगों के सीिक ह।ै िरार में पसान  ़ज्य़द़ 

अऩ । िरार की ऄत्यऽधक ईज़थ क़ ह़स होऩ ह ैतथ़ िरार में ऽवज़ताय द्रव्य जैस ेयीररक एऽसड 

अऽद क़ ऄऽधक म़त्ऱ में होऩ भा हो सकत़ ह।ै 

9.11 मूत्र द्वारा वनदान 

ऽकसा भा व्यऽक्त द्ऱऱ जल की जो म़त्ऱ ला ज़ता ह ैईसके ऄनिस़र पेि़ब के रूप में ईसक़ िरार स े

ऽनकल ज़ऩ स्व़स््य लक्षणों क़ संकेत ह ैतथ़ आसा के अध़र पर हा हम यह ज़न सकते ह ैऽक ईस े

कौन स ेरोग हो सकते ह ैऄथव़ ऽकस रोग के अने के संकेत ऽमल रह ेह।ै 

पेि़ब की म़त्ऱ, ईसक़ रंग, वेग, ईसक़ ग़ढ़़पन, ऽमश्रण, गन्ध अऽद द्ऱऱ ऽवऽभन्न रोगों की 

ज़नक़रा क़ सरलत़ स ेज्ञ़न प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै जैसे पैि़ब क़ पाल़ होन ेपर लावर रोग 

ऄथव़ पाऽलय़ रोग की संभ़वन  ़होऩ म़ऩ ज़त़ ह।ै पेि़ब में जलन य़ ददथ होन  ़पथरा ऄथव़ 

मीत्रम़गथ में संक्रमण होऩ प़य़ ज़त़ ह।ै पेि़ब में एलब्यीऽयन अऩ, पेि़ब पर िाटा अ ज़ऩ, 

मधिमहे जैसे रोग के लक्षण ह।े आसके ऄऽतररक्त मीत्र द्ऱऱ रोग ऽनद़न के ऽलए मीत्र की ज़ंि ऱस़यऽनक 

प्रयोगि़ल़ओ ंमें ऽविेषज्ञों द्ऱऱ भा कऱआथ ज़ता ह।ै ऽजसस ेरोग क़ ज्ञ़न प्ऱप्त कर ईसक़ सहा सहा 

ईपि़र ऽकय़ ज़ सके। 
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9.12  सारांश 

आस आक़आथ में हमन ेपढ़़ ऽक िरार के ऽवऽभन्न ऄगंों पर ईभरन ेव़ले प्रभ़वों एव ंलक्षणों को देखकर 

रोग क़ ऽनद़न कर सकते ह।ै अधिऽनक ऽिऽकत्स़ ऽवज्ञ़न में ऽकसा ऽनद़न हतेि पैस़ व समय दोनों हा 

लगते ह ैजबऽक प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़द्ऱऱ ऽकय़ गय़ ऽनद़न स्वयं ऽिऽकत्सक द्ऱऱ तथ़ ऽबऩ समय 

और धन के हा ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै ऽनद़न की ज़नक़रा रोगा के हा देन ेस ेईसकी म़नऽसक संतिऽष्ट 

भा हो ज़ता ह।ै लक्षणों क़ स़म़न्य ज्ञ़न आतऩ सरल ह ै ऽक कोआथ भा व्यऽक्त ऽबऩ ऽकसा ऽविेष 

योनयत़ के भा घर में स्वयं ऽनद़न ज़न कर तिरन्त ऽिऽकत्स  ़सह़यत़ के ऽलए ऽिऽकत्सक के प़स 

पहुिं ज़त़ ह।ै अधिऽनक जावन िैला से ईत्पन्न होन ेव़ले रोग ओर समय के ऄभ़व के क़रण अज 

ज़ंि क़ समय ऽनक़लन  ़भा कऽिन हो गय़ ह।ै ऐस ेमें आस सरल ऽनद़न क़ महत्व ओर ऄऽधक बढ़ 

ज़त़ ह।ै 

9.13 बोधात्मक प्रश्न 

1 ऽनद़न क़ ऄथथ एव ंमहत्व को समझ़ते हुए मल मीत्र एव ंपसान ेद्ऱऱ ऽनद़न कैस ेऽकए ज़त़ 

ह।ै 

2 अकुऽत ऽनद़न के ऽवऽभन्न पहलिओ ंपर प्रक़ि ड़ऽलए। 

3  ऽजव्ह़ एव ंऩखीन द्ऱऱ ऽनद़न के ऽवऽभन्न ऽबन्दिओ ंक़ ऽववेिन कीऽजए। 

9.14 संदभध ग्रंथ सूची 

 अकुऽत से रोग की पहि़न - डॉ. लिआथ कि न े

 प्ऱकुऽतक अयिथऽवज्ञ़न - ऱकेि ऽजन्दल 
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इकाइध - 10 

स्वास््य एवं रोग का अथध एव ंपररभाषा 

इकाई की रूपरेखा  

10.0  ईद्ङशे्य 

10.1 स्व़स््य क़ ऄथथ एव ंपररभ़ष़ 

10.2 म़नव स्व़स््य के ऽलए महत्वपीणथ ऽबन्दि 

10.3  स्व़स््य की मौऽलक अवश्यकत़ए ं

10.4  रोग की ऄवध़रण़ 

10.5  रोग की पररभ़ष़ एव ंऄथथ 

10.6  रोग के क़रण 

10.7  रोगा िरार की पहि़न 

10.8  रोग के प्रक़र 

10.9  ऄभ्य़स़थथ प्रश्न 

10.10  संदभथ गं्रथ सीिा 

10.0 उद्देश्य 

स्व़स््य ऽकस ेकह़ ज़त़ ह?ै स्व़स््य रोग ऽवहान िरार को म़ऩ ज़ सकत़ ह?ै स्व़स््य के ऽवषय 

में डब्लयी.एि.ओ. की संिोऽधत पररभ़ष़ क्य़ कहता ह?ै स्व़स््य ि़राररक हा नहीं ऄऽपति 

म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक व स़म़ऽजक स्व़स््य स ेभा पररपीणथ होऩ अवश्यक ह।ै स्व़स््य को स्वस्थ 

बऩन ेहतेि ऽकन ऽबन्दिओ ंको समझते हुए ईनकी मौऽलक अवश्यकत़ए ंक्य़ हो सकता ह?ै ऽजनस े

हम ि़रों प्रक़र के स्व़स््य को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सके। स़थ हा हम ज़न प़एगें ऽक स्व़स््य की 

ऄनिपऽस्थऽत हा रोग की जन्मद़त्रा ह।ै ऄथ़थत ् रोग क्य़ ह?ै ईसक़ ऄथथ एवं पररभ़ष़ तथ़ ईसके 

क़रण ऽजनमें रोग अते ह ैऔर रोगा िरार को हम ऽकस प्रक़र पहि़न कर सकते हैं। रोग ऽकतन े

प्रक़र स ेहम़रे िरार को प्रभ़ऽवत करते हैं। ईनके मिख्य स्रोत क्य़ हो सकते हैं। 

10.1 स्वास््य का अथध एवं पररभाषा 

िरार, मन तथ़ िरार के ऽवऽभन्न ऄगंों क़ अपस में त़लमले बऩते हुए एकरूपत़ में व्यवऽस्थत तौर 

पर क़यथ करऩ हा स्व़स््य ह।ै स्व़स््य ईन तत्वों एव ंिऽक्तयों क़ पीणथरूपेण क़यथ करऩ होत़ ह ैजो 

म़नव ऄऽस्तत्व को ऽनम़थण करन ेव़ले भौऽतक, म़नऽसक एव ंनैऽतक स्तरों पर व्यऽक्तयों के ऄऽस्तत्व 

के ऽलए अवश्यक प्रकुऽत के ऽनम़थणक़रा ऽसद्च़न्त के ऄनिरूप होते ह।ै स्व़स््य स्वस्थ रहऩ और 

स्व़स््य को बऩए रखने की ब़त सऽदयों स ेिलता रहा ह।ै समय के बदलते रूप के स़थ आसक़ 
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स्वरूप भले हा बदले लेऽकन आसके प्रऽत लोगों क़ अकषथण सदैव बऩ रह़ ह।ै अज प्रत्येक व्यऽक्त 

स्व़स््य को प्ऱप्त करन ेके ऽलए ऽवऽभन्न प्रक़र के तौर तराके ऄपऩत़ ह ैऽजसमें औषऽध क़ ऽलय़ 

ज़ऩ, ऄन्य ऽक्रय़कल़पों क़ ऽकय़ ज़ऩ तथ़ ऄन्य भा ढेर स़रे ऽक्रय़कल़प ि़ऽमल होते ह।ै हम़रे 

ऽलए यह ज़नऩ क़फी अवश्यक ह ैऽक स्व़स््य क्य़ ह।ै सरल िब्दों में रोगों की ऄनिपऽस्थऽत हा 

स्व़स््य कहल़ता ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ के ऄनिस़र पंि तत्वों क़ संतिलन हा स्व़स््य ह।ै आन 

तत्वों में ऄसंतिलन हा रोगों के प्ऱदिथभ़व क़ मिख्य क़रण होत़ ह ैऔर आसस ेहम़रे स्व़स््य को क़फी 

निकस़न पहुिंत़ ह।ै लेऽकन WHO के ऄनिस़र ऽकसा भा व्यऽक्त क़ ि़राररक, म़नऽसक, 

अध्य़ऽत्मक एव ंस़म़ऽजक आन सभा दृऽष्टकोणों से पीणथ स्वस््य होन ेकी ऄवध़रण़ हा स्व़स््य 

कहल़ता ह।ै अज अधिऽनक जावन िैला में स्व़स््य को प्ऱप्त करन ेतथ़ ऄपन ेअपको रोगमिक्त 

रखने के ऽलए ऽिऽकत्स  ़ऽवज्ञ़न द्ऱऱ क़फी प्रय़स ऽकए ज़ रह ेह।ै ऽदन प्रऽतऽदन हो रह ेऄनिसंध़नों, 

ऽिऽकत्स  ़की ऽवऽभन्न पद्चऽतयों, मिानों  ऽनद़नों, डॉक्टरों और ऄस्पत़लों की बढ़ता संख्य़ के 

ब़वजीद रोग और रोऽगयों दोनों की संख्य़ में क़फी वऽुद्च हो रहा ह।ै आस ऽस्थऽत के पािे क़ मिख्य 

क़रण यह ह ैऽक अज हम़ऱ स़ऱ ध्य़न स्व़स््य की ऽिंत़ करन ेके बज़ए बाम़ररयों को दीर करन े

में लग़ रहत़ ह।ै हम स्व़स््य को प्ऱप्त करन ेके बज़ए बाम़रा को ऽमट़न ेमें लगे रहते ह।ै वतथम़न 

ऽिऽकत्स  ़ पद्चऽतयों क़ ध्य़न भा स्व़स््य को पीणथ ऄवध़रण़ को प्ऱप्त करन े के बज़ए रोग पर 

केऽन्द्रत हे़ त़ ह।ै दिभ़थनयवि अज हम स्व़स््य की पीणथ अवध़रण़ स ेऄनज़न ह।ै वतथम़न पद्चऽतयों 

के सह़रे हमें रोगों के क़रण क़ पत़ तो िल ज़त़ ह ैलेऽकन हम स्वस््य रहन ेके महत्वपीणथ क़रणों 

को नजर ऄदं़ज करते िले ज़ते ह।ै हम़रे ऄस्वस्थ रहन ेक़ मील क़रण यहा ह।ै 

ि़राररक रूप स ेस्वस्थ रहऩ ऄपन ेअप में िरार में ऽकसा प्रक़र के रोग होन ेऔर िरार रूपा मिान 

के सहा ढंग स ेक़यथ करन ेको ि़ऽमल करता ह।ै िरार और आसके ऄगंों के बाि क़य़थत्मक क्षमत़ 

क़ ऄभ़व व ऄस्वस्थ होन ेकी ऽस्थऽत की तरफ आि़ऱ करता ह।ै लेऽकन ि़राररक रूप स स्वस्थ 

होन ेके स़थ स़थ हम़ऱ म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक और स़म़ऽजक रूप से स्वस््य होऩ भा अवश्यक 

ह।ै म़नऽसक रूप से स्वस्थ होन ेक़ ऄथथ यह होत़ ह ैऽक हम़ऱ िरार म़नऽसक रूप स ेस्वस्थ होत़ ह ै

ऽक हम़ऱ म़नऽसक संतिलन िाक हो और हम़रे ऽक्रय़कल़पों व अिरण द्ऱऱ ऽकसा भा प्ऱणा व 

जाव जंति को कोआथ निकस़न न पहुिं े। अध़ऽत्मक रूप से स्वस्थ होन ेक़ ऄथथ यह ह ैऽक हम ईस 

सवथिऽक्तम़न आथिर में पीणथ अस्थ़ रहते हुए ऄपन ेअप में अत्म़ के मील गिणों को सम़ऽहत करते हुए 

ऄपन ेजावन में ऱम ऩम की ऄवध़रण़ को ि़ऽमल करें। स़म़ऽजक रूप स ेस्वस्थ होन ेक़ ऄथथ यह 

ह ै ऽक हम़रे सभा स़म़ऽजक सरोक़र और संबंध िाक ि़क हो। ऄपने स़म़ऽजक कतथव्यों क़ 

पीणथरूपेण ऽनव़थह करते हुए हम ऄपन ेजावन को स़थथक बऩ रह ेहों। ईपरोक्त ब़तों को ऄगर हम 

ऄपन ेजावन में ि़ऽमल करते ह ैतो हम पीणथ स्व़स््य की ऄवध़रण़ को प्ऱप्त करन ेमें सफल हो 

सकते ह।ै 

डयीबोस को आस संदभथ में कहऩ ह ेऽक स्व़स््य वह ऄवस्थ़ ह ैऽजसमें रोग ऄसिऽवध  ़तथ़ ददथ अऽद 

ऄत्यन्त न्यीन होते ह ैतथ़ पय़थवरण के स़थ सतत स़मजंस्य बऩ रहत़ ह ैऽजसके पररण़म स्वरूप 

सभा ि़राररक एव ंम़नऽसक ऽक्रय़ए ंईच्ितम स्तर पर िलता रहता ह।ै 

स़म़न्यत: ऄगर हम़रे िरार के ऽकसा भा ऽहस्स ेमें ददथ सीजन, ऽखिं़व और आस प्रक़र की ऄन्य कोआथ 

परेि़ना न हो तो हम ऄपन ेअपको स्वस्थ कह सकते ह ैिरार के सभा ऄगंों को ईऽित ऄनिप़त में 
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ऽवकऽसत होकर पीणथरूपेण ऽक्रय़िाल होऩ भा एक महत्वपीणथ क़रक ह।ै आस सबके स़थ कि ि ऄन्य 

ऽस्थऽतय़,ं जैसे स़रा आऽन्द्रयों क़ ऄच्िा तरह क़यथ करऩ, स्वच्ि त्वि़, िमकद़र अखं,े क़ले घन े

ब़ल, संतिऽलत ि़स, भीख प्य़स क़ संतिऽलत होऩ, गहरा नाद और िौि अऽद ऽक्रय़ कल़पों क़ 

िाक होऩ भा ईत्तम स्व़स््य के ऽलए जव़बदेह होता ह।ै 

स्वास््य की पररभाषा  

समस्त ि़राररक परेि़ऽनयों और कष्टोंए के ऄभ़व में ऽस्थऽत व़ला िरार, मन और िेतऩ की 

ऄवस्थ़ को स्व़स््य कहते ह।ै आस ऄवस्थ़ में हम ऄपन ेसभा ि़राररक और म़नऽसक क़यों को 

समय पर तथ़ पीरा क्षमत़ के स़थ पीणथ कर सकते ह।ै आसमें व्यऽक्त की अनिव़ंऽिक और व़त़वरणाय 

ऽस्थऽत के स़थ ईसकी ऽदनिय़थ क़ संतिलन पीणथ गिणवत्त़ के स़थ होत़ ह।ै 

आस संदभथ में पहले बत़या गया डब्लयी.एि.ओ. के द्ऱऱ ऽदये गए पीणथ स्व़स््य की पररभ़ष़ पर भा 

ध्य़न ऽदय़ ज़ऩ जरूरा ह।ै 

10.2 मानव स्वास््य के वलए महत्वपूणध वबन्दु 

म़नव स्व़स््य को म़नव िरारों के ऄदंर ऄथव़ ब़हर के व़त़वरण में नहीं बऽलक म़नव के संपीणथ 

व़त़वरण की पष्ु्ठभीऽम  में वैज्ञ़ऽनक रूप में अकं़ ज़ सकत़ ह।ै म़नव के संपीणथ व़त़वरण को 

अमतौर पर भातरा व़त़वरण और ब़हरा व़त़वरण में ऽवभ़ऽजत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै म़नव क़ 

जावन आन दोनों व़त़वरणों क़ हा पररण़म ह।ै 

भीतरी वातावरण : यह म़नव िरार के ऄदंर व़ल़ व़त़वरण ह।ै आसमें िरार की स़म़न्य संरिऩए ं

और क़यथप्रण़ला तथ़ रोग के दौऱन िरार में जो पररवतथन होते हैं व ेसब सऽम्मऽलत हैं। ऽकसा रोग के 

िाक हो ज़न ेके ईपऱंत भा म़नव की ऄच्िे स्तर व़ला क़यथक्षमत़ के ऽवक़स और ईस ेबऩए रखने 

के ऽलए ईसक़ ध्य़न ऽदय़ ज़ऩ क़फी अव श्यक होत़ ह।ै सक़ऱत्मक ऄथव़ व़ंऽित स्व़स््य 

की अधिऽनक संकलपन  ़यहा ह।ै 

बाहरी वातावरण - आसमें ईन स़रे पहलिओ ंको ि़ऽमल ऽकय़ ज़ सकत़ हैं जो म़नव िरार के 

ब़हर हैं और ऄच्िे स्व़स््य की प्ऱऽप्त के ऽलए आनक़ भा ईतऩ हा महत्व ह।ै ऽजतऩ भातरा 

व़त़वरण क़। आसमें िंक़ की कोआथ गिंज़आि हीं होता ह ैऽक म़नव के ि़रों और क़ व़त़वरण हा 

हमिे़ अतंररक व़त़वरण को प्रभ़ऽवत करन े के ऽलए क़यथरत रहत़ ह।ै ब़हरा व़त़वरण को 

भौऽतक, जैऽवक तथ़ स़म़ऽजक तान भ़गों में ऽवभ़ऽजत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

वैस ेतो व़त़व़रण क़ द़यऱ क़फी व्य़पक ह ैलेऽकन कि ि ऐस ेमहत्वपीणथ क़रक ह ैऽजन पर ऽनयंत्रण 

रख़ ज़ऩ क़फी अवश्यक ह ैऔर आन्हीं िाजों क़ ख्य़ल रखते हुए कोआथ भा सम़ज स्व़स््य के 

आष्टकतम स्तर रोग के ऽनम्नतम स्तर और अयि की ऄऽधकतम पऱक़ष्ठ़ण तक पहुिं़ सकत़ ह।ै 

भौवतक वातावरण - हव़, प़ना और भौऽतक व़त़वरण को प्रभ़ऽवत करन ेव़ले महत्वपीणथ क़रक 

ह।ै जावध़रा प्ऱऽणयों क़ ऄऽस्तत्व हव़ के ऄभ़व में तत्क्षण खतरे में पड़ सकत़ ह।ै िरार क़ 

लगभग 7 0 प्रऽतित ऄि प़ना क़ होत़ ह ैऔर िेष तत्वों की अपीऽतथ भोजन द्ऱऱ की ज़ता ह।ै ये 

तान ऄऽनव़यथ ऄवयव म़नव के जावन के ऽलए ऄत्य़वश्यक ह।ै स्व़स््य के म़नव आन तान 
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अध़रभीत ऄवयवों की गिणवत्त़क और म़त्ऱ पर हा ऽनभथर करते हैं। आसा तरह व्यऽक्तयों, पररव़रों 

ऄथव़ समिद़यों में रोग क़ स्तर भा आन महत्वपीणथ पद़थों के ईत़र - िढ़़व पर हा ऽनभथर करत़ ह।ै 

हम़रा अधिऽनक जावन िैला के क़रण ईत्पन्न हुए भय़वह ऽस्थऽतयों जैसे ऄत्यऽधक प्रदीषण, िोर-

िऱब़, भ़गमभ़ग और आस प्रक़र के ऄन्य भा कआथ क़रकों न ेईपरोक्त बत़ए गए तानों ऄवयवों को 

क़फी हद तक प्रदीऽषत कर लेने के ऽलए ब़ध्य ह ैऔर यह रोगों की ईत्पऽत क़ एक मील क़रण ह।ै 

हम सबको पत़ ह ैऽक स्व़स््य क़ स्तर ऄथव़ जावन की ऄवऽध, ईसके ऽलए ला ज़न ेव़ला हव़, 

ऽपए ज़न ेव़ले प़ना, ख़ए ज़न ेव़ले भोजन और ईस स्वच्ि व़त़वरण पर ऽनभथर करता ह।ै ऽजसमें 

म़नव जावनय़पन कर रह़ ह।ै 

सामावजक वातावरण - सम़ज, संस्कऽश्त, ऽिक्ष़, सभ्यत़, स़मिद़ऽयक संगिन, अऽथथक 

पररऽस्थऽतयों अऽद हा म़नव के स़म़ऽजक व़त़वरण क़ ऽनम़थण करता ह।ै अज रोगों की प्रवऽश्त्त में 

स़म़ऽजक व़त़वरण महत्वपीणथ भीऽमक़ ऄद़ करत़ ह।ै रहन-सहन, ऽिक्ष़ व ऽवक़स क़क स्तर और 

स़मिद़ऽयक स्व़स््य एजेऽन्सयों अऽद के संगिन के रूप में स्व़स््य और रोग के स्तर स़म़ऽजक 

पंरपऱ स ेसंगतत़ रखते हैं। स्व़स््य स ेजिड़े कआथ पहली तकनाकी और वैज्ञ़ऽनक होन ेकी ऄपेक्ष़ 

ऄऽधक़ंितय़ सम़ज ि़स्त्राय व प्रि़सन संबंधा ह।ै 

जैववक वातावरण : मनिष्य के ि़रों और जावध़ररयों क़ संस़र हा ईसक़ जैऽवक व़त़वरण ह।ै 

स्व़स््य की दृऽष्ट स ेआस व़त़वरण क़ सबस ेमहत्वपीणथ क़रक सीक्ष्मजाव ऄथव़ रोग़णि होत़ ह।ै  

सभा संक्ऱमक रोग रोग़णिओ ं द्ऱऱ हा जऽनत होते ह।ै ऽवक़स क्रमों के पररण़मस्वरूप ये रोग़णि 

म़नव के िरार में प्रवेि कर ज़ते हैं और ऄपन ेऄऽस्तत्व के संघषथ में परजावा के रूप में वऽुद्च करते 

हैं। रोग की प्रघटऩ को म़नव न ेम़नव ज़ऽत और आन सीक्ष्म जावों के बाि ईत्तर जाऽवत़ के संघषथ की 

प्रघटऩ कह़ ह।ै 

ि़राररक, म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक एव ंस़म़ऽजक रूप स े स्वस्थ होन  ़ हा प्ऱकुऽतक स्व़स््य ह।ै 

आसकी पहि़न हम ऽनम्नऽलऽखत ऽबन्दिओ ंको ध्य़न में रखते हुए कर सकते हैं - 

1 म़नव िरार के ऄदंर सभा ऽक्रय़कल़प स़म़न्य हों। 

2 ऄपन ेअपको सद़ उज़थव़न और सऽक्रय महसीस करते हों। 

3  व़णा में ऽमि़स हों। 

4  रिऩत्मक और स़म़ऽजक क़यों को करन ेमें ऄऽभरूऽि हो। 

5 िेहरे पर हर हमिे़ क़ऽन्त क़ भ़व हो। 

6 अखंों मेंिमक एव ंसत्यत़ और ऽनभीकत़ क़ भ़व हो। 

7  मन हर हमिे़ प्रसन्न एव ंरृदय सदैव स्वगीय अनंद स ेओतप्रोत रहत़ हो। 

8  पय़थप्त मािा और गहरा नींद अता हो। 

9  ऽनयत समय पर भोजन लेने की आच्ि़ हो। 

10  पीरे ऽदन क़यथ करन ेके दौऱन ईत्स़ह क़ ऄनिभव करते हो। 
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11 पेट ि़ता स ेकभा भा बड़़ ऩ हो। 

12 म़दक और ईत्तजेक पद़थों को लेन ेकी ऽबलकि ल आच्ि़ न हो। 

13  ऽबऩ थके लग़त़र क़यथ करन ेकी क्षमत़ हो। 

14  हर ऄवस्थ़ में िेहरे पर मिस्क़न क़ भ़व हो। 

15 जावन के प्रऽत पय़थप्त सक़ऱत्मक दृऽष्टकोण हो। 

16 िौि खिलकर और ऽनयऽमत रूप स ेअत़ हो। 

17  प्ऱत: जगने पर तन-मन स्फी ऽतथ और ईत्स़ह स ेभऱ हो। 

18  ऄपन ेको एक सच्ि़ म़नव बऩन ेक़ प्रय़स करते हुए ऄन्य सभा म़नवों के प्रऽत अत्मवत 

व्यवह़र हो। 

19  जावन में ऱम ऩम की ऄवध़रण  ़क़ सम़वेि ऽकय़ हो। 

20  भगव़न द्ऱऱ ईपह़र के रूप में ऽदए गए आस म़नव जावन को सफल बऩ रह ेहो। 

ईपरोक्त ऽबन्दिओ ंको सिऽनऽित करन ेके ऽलए हम़रे द्ऱऱ स्व़स््य संबंधा ऽनम्नऽलऽखत प्रमिख क़रकों 

की ईपऽस्थऽत ऄऽनव़यथ ह।ै 

सहा जल अपीऽतथ : पान ेके ऽलए प्रयोग ऽकए ज़न ेव़ले जल को सभा ह़ऽनक़कर ऄििऽद्चयों स ेमिक्त 

होऩ ि़ऽहए। क्योंऽक जल में सबस ेखतरऩक रोग ईत्पन्न करन ेव़ले रोग़णि होते ह।ै नऽदयों, कि ए ं

अऽद स ेप्ऱप्त होन ेव़ले जल को पहले ि़नकर ऽफर क्लोरोनाकश्त करते हुए प्रयोग ऽकय़ ज़ऩ 

ि़ऽहए। पान ेव़ले प़ना को हर हमिे़ ढककर रखऩ ि़ऽहए जो आस ेसंदीऽषत होन ेस ेबि़त़ ह।ै 

ईऽित भोजन पय़थप्त म़त्ऱ में - हमें भोजन को हर हमिे़ संयत म़त्ऱ में लेऩ ि़ऽहए और भोजन आस 

प्रक़र क़ हो ऽजसस ेअवश्यक उज़थ प्ऱप्त हो, िरार की वऽुद्च हो, उतकों की मरम्मत हो तथ़ रे़गों 

स ेप्रऽतरक्ष़ हो। भोजन हर हमिे़ प्रदीषण स ेमिक्त होऩ ि़ऽहए। 

ऽवष्ठ़त  और ऄन्य मल पद़थों क़ स्व़स््यकर ऽनपट़न : मल पद़थथ स ेप़ना, भोजन और भीऽम क़ 

ऽबलकि ल हा संदीऽषत न होन ेदेऩ ऽनपट़न क़ सबस ेऄच्ि़ तराक़ ह।ै आसक़ सबसे ऄच्ि़ ईप़य 

संप्रव़हन य़ जल व़ह प्रण़ला क़ प्रबंध ह।ै अऽथथक क़रणों स ेऐस़ हर जगह ऽकय़ ज़ऩ संभव 

नहीं ह।ै लेऽकन सस्ते और सेव़ - ऽनरपेक्ष प्रक़र के स्वच्ि िौि़लय तो बऩए हा ज़ सकते हैं। 

आसा प्रक़र स्व़स््योपयोगा व़त़वरण बऩन ेके ऽलए ऄन्य मल पद़थों, किरे, बेक़र प़ना अऽद क़ 

स्व़स््यकर ऽनपट़न भा ऄत्यन्त अवश्यक ह।ै 

ऄच्ि़ अव़स : यह ऄच्िे स्व़स््य की प्ऱऽप्त और रोगों स ेबि़व दोनों के ऽलए अवश्यक ह।ै 

ऄच्िे घर में संव़तन की सिि़रू व्यवस्थ़ होना ि़ऽहए और पीरे मक़न में प्ऱकुऽतक प्रक़ि के यथेष्टं  

रूप स ेअन ेक़ प्रबंध हो। आसा तरह रसोआथ घर और स्ऩनघर ऄलग ऄलग और िौि़लय स्वच्ि 

होन ेि़ऽहए। 

ऄतं में यह कहऩ ज्य़दता नहीं होगा ऽक हव़, प़ना, भोजन, और मल पद़थों के ऽनपट़न को दृऽष्ट में 

रखते हुए रोगों स ेबि़ व दाघथ जावन तथ़ ईत्तम स्व़स््य और ि़राररक क्षमत़ के ऽलए व़त़वरण 
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क़ स्वच्ित़ क़ ईच्ि स्तर ऽनत़ंत अवश्यक ह।ै ईपरोक्त सभा ऽस्थऽतयों क़ ऄभ़व हा रोगों के 

प्ऱदिथभ़व क़ क़रण होता ह।ै 

स्व़स््य की मौऽलक अवश्यकत़ए ं 

स्व़स््य को बऩए रखने के ऽलए कि ि मीलभीत अवश्यकत़ए ंहोता ह ै- 

1 व़यि 

2 जल 

3  अह़र 

4  सीयथ क़ प्रक़ि 

5 ि़राररक श्रम, (ऄवश्यकत़निस़र ि़राररक व्य़य़म) 

6 ि़र प्रक़र के अऱम 

1ि़राररक 

2म़नऽसक 

3 ऐऽन्द्रम 

4 अतंररक 

7  गहरा नींद 

8  प्रसन्नत़ (ईपयिक्त म़नऽसक ऽस्थऽत) 

9  स़म़न्य अतंररक गमऽहत क़ एक सम़न होऩ 

10  अि़व़द 

11 मनोदृढत़ 

ईपरोक्त मौऽलक अवश्यकत़ओ ंसे जावन िऽक्त में वऽुद्च होता ह ैतथ़ सभा क़यथ ि़राररक तथ़ 

म़नऽसक ब़ह्य य़ अतंररक, ऐऽच्िक य़ ऄनैऽच्िक, स्व़स््यवद्चथक य़ स्व़स््य ऩिक सिि़रू रूप 

स ेसक़ऱत्मक बन ज़ते ह।ै 

रोग की आवधारणा -  

प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ को िोड़कर ऄन्य सभा ऽिऽकत्स  ़पद्चऽतयों में रोगों के ब़हरा क़रणों को ढींढ़ 

ज़त़ ह।ै जब हम़रे िरार के ऄदंर क़यथ करन े व़ला प्रण़ला िरार में आक्ट्ठ़ होन े व़ले द्रव के 

ऽनष्क़तसन में ऄसमथथ होता ह ैतो रोग की ऽस्थऽत ईत्पन्न ह़ता ह।ै ऄनिऽित ऄप्ऱकुऽतक जावन िैला 

तथ़ भोगव़दा अह़र के क़रण हम़रे िरार में ऽवष़क्त द्रव्य की म़त्ऱ ऄऽधक हो ज़ता ह।ै आसा 

ऽवष़क्त द्रव्य को िरार को मिक्त करन ेके ऽलए िरार द्ऱऱ जो ऄऽतररक्त प्रय़स ऽकय़ ज़त़ ह ैयह 

ऽस्थऽत भा रोग को ईत्पन्न करता ह।ै रोग िरार के कलय़ण के ऽलए प्रकुऽत द्ऱऱ िल़या ज़न ेव़ला 

एक ऽविेष प्रऽक्रय़ क़ हा ऩम ह।ै आस ब़त को ध्य़न में रखते हुए ऽबऩ हम़रे द्ऱऱ ऽबऩ दब़ए हुए 

िरार की आस ऄवस्थ़ में मदद करना ि़ऽहए। 
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प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के ऄल़व़ ऄन्य सभा ऽिऽकत्स  ़प्रण़ऽलयों द्ऱऱ रोगों क़ ऄऽस्तत्व म़ऩ ज़त़ 

ह।ै ऄन्य सभा ऽवऽभन्न ऽिऽकत्स  ़प्रण़ऽलयों में ऽबम़ररयों के कि ि लक्षणों को देखते हुए बाम़ररयों क़ 

ऩम ऽदय़ ज़त़ ह।ै ईपि़र प्रऽक्रय़ के दौऱन अकऽस्मक लक्षण ऽदखन ेपर रोग क़ ऩम भा बदल 

ज़त़ ह।ै ऽकन्ति प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ प्रऽक्रय़ ऄथव़ प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़ि़स्त्र के ऄनिस़र रोगों को 

ऩम ऽदय़ ज़ऩ न तो महत्वपीणथ ह ैऔर न हा यह ईसक़ ऽनद़न ह ैक्योंऽक हम लक्षणों के अध़र पर 

रोगों के मील क़रणों क़ पत़ नहीं लग़ सकते ह।ै ऄत: हम कह सकते ह ैऽक रोगों क़ ईपि़र ऽबऩ 

ईसके मील क़रणों को ज़न ेऽबऩ ऄत्यऽधक फ़यदेमदं नहीं ह।ै 

वतथम़न में ईपयोग की ज़न ेव़ला तम़म ऽनद़न पराक्षणों की ऽवऽधय़ाँ जैसे एण्भ्णडोस्कोपा, एक्स रे, 

ऄलऱस़ईण्भ्णड, एम.अर.अआथ द्ऱऱ ऽनद़न ऽकए ज़न ेपर कभा कभा रोगों क़ पीणथ ऽनद़न नहीं होत़ ह ै

बऽलक आस दौऱन प्रयोग ऽकए ज़ने व़ले ऽवऽभन्न तंरगों के प्रभ़व द्ऱऱ िरार में ऄन्य बाम़ररयों के 

होन ेकी भा अिंक़ बना रहता ह।ै प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़पद्चऽत में आस प्रक़र के ऽकसा भा पराक्षण 

ऽकए ज़न ेकी कोआथ अवश्यकत़ नहीं होता ह।ै बऽलक रोगा के द्ऱऱ व्यऽक्तगत रूप स ेख़न-प़न, 

रहन-सहन की अदतें तथ़ ि़राररक प्ऱण िऽक्त एव ंऄवस्थ़ के ब़रे में ज़नऩ जरूरा होत़ ह।ै रोगा 

की जावन िैला, ऽदनिय़थ आत्य़ऽद द्ऱऱ स्व़स््य स्तर की ज़ंि करऩ हा प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़द्ऱऱ 

ऽकय़ ज़न ेव़ल़ व़स्तऽवक ऽनद़न ह।ै आस प्रऽक्रय़ के म़ध्यम से रोगा को महत्वपीणथ ज़नक़ररय़ ं

प्ऱप्त होता ह ै ऽजसके द्ऱऱ प्रत्येक व्यऽक्त ऄपन ेस्वयं के स्व़स््य को पिन: प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै आस 

ऽिऽकत्स  ़प्रण़ला के म़ध्यम स ेव्यऽक्तयों को ऽनद़न प्रद़न करन ेके स़थ ईन्हें ऽिऽक्षत करन ेक़ भा 

क़यथ ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

रोग की पररभ़ष़ और ऄथथ - 

पीणथ स्व़स््य की ऄनिपऽस्थऽत हा रोग ह।ै 

िरार के ऄदंर एकत्र हुए ऽवज़ताय द्रव को प्रकुऽत द्ऱऱ िरार स ेऽनश्क़ऽसत ऽकय़ ज़न ेव़ल़ प्रय़स 

हा प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़के ऄनिस़र रोग की ऽस्थऽत कहल़ता ह।ै 

ऄनिऽित और ऄप्ऱकुऽतक ढंग स ेऽलए ज़न ेअह़र ऽवह़र द्ऱऱ स्व़स््य को खोऩ हा रोग ह।ै 

म़नव िरार की पीणथ क़यथ प्रण़ला में होन ेव़ल़ ऽकसा भा प्रक़र के ऄसंतिलन की ऽस्थऽत रोग 

कहल़ता ह।ै 

जल ऽिऽकत्स  ़के मह़न प्रवतथक लिआथ कि न ेन ेऄपना पिस्तक में New Science of Healing रोगों 

की एकत़ व ईपि़र की एकत़ पर Unity of Diseases Unity of Treatment जोर देकर 

ऽवशे्लषण ऽकय़ ह।ै डॉक्टर जोजफ न े ऽलख़ Disease in man for simply the result of 

decomposition in one form or other मनिष्य में समस्त रोग एक य़ दीसरे रूप में साध ेतौर पर 

गंदगा क़ फल ह।ै 

डॉ. ड़आओ लेऽवस एम.डा. न े ‚Weak Lungs‛ में ऽलख़ ह।ै Local disease is an 

impossibility every disease must be systematic before it can assume any local 

expansion स्थ़नाय रोग ऄसंभ़ऽवत हैं। प्रत्येक रोग स्थ़नाय रूप ध़रण करन ेके पीवथ संपीणथ िरार से 

ऄवश्य हा संबंऽधत रहगे़। िरार में रोग ईत्पन्न होन ेक़ कोआथ ऩ कोआथ क़रण ऄवश्य होत़ ह।ै रोग 

िब्द रूप ध़ति स ेऽनश्पन्न ह,ै ऽजसक़ ऄथथ पाड़़ (दि:ख) कष्ट अऽद स ेह।ै आसक़ ऽववरण ऄथवथवेद में 
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ऽमलत़ ह।ै िरार के ऄदंर ऽवष (ऽवज़ताय द्रव्य क़ एकऽत्रत होऩ) ऽजसके ऽलए यक्ष्म िब्द क़ 

ईललेख ऽकय़ गय़ ह।ै 

‘‘यक्षम़ण़ं सवेि़ ंऽवष ंररवोिमहम’्’ 

ऽबऩ संपीणथ िरार के रोग ग्रऽसत हुए रोग क़ कोआथ भा लक्षण (स्थ़नाय रोग) प्रकट नहीं हो सकत़ 

जैस़ ऽक डॉ. डरहन डनलयेन न े‚Philosophy of the Bath‛ में कह़ ह।ै The Function of no 

one organ can be impaired without involving the whole system in the 

conrequence‛ ऽकसा भा एक ऄवयव की ऽक्रय़ संपीणथ िरार के खऱब हुए ऽबऩ दोषपीणथ नहीं हो 

सकता। आसस ेभा रोग की एकत़ प्रकट होता ह।ै सभा रोग के लक्षण स्थ़नाय नहीं संपीणथ िरार स े

संबंऽधत होते ह।ै 

कुऽम रोग क़ मिख्य क़रण ह ैजो ऄन्न य़ जल के म़ध्यम स ेप्रऽवष्ट  होकर िरार को रोग ग्रस्त करत़ 

ह।ै (ऄथथवथवेद 5/29 /6-6) 

रोग क़ तासऱ क़रण ह ै - ऽत्रदोष (व़त, ऽपत्त, और कफ) जब तक िरार स्वस्थ रहत़ ह ैआसकी 

ऽवषमत़ स ेिरार रोगग्रस्त हो ज़त़ ह।ै (ऊनवेद 1/3 4 /6) 

यऽद रोग की पररभ़ष़ पर ध्य़न देते हैं तो वह एक ऐसा दि़ ह ैजो जावन को िऽक्त, ऄवऽध तथ़ 

अनंद आन सभा  दऽष्टयोंस ेसाऽमत कर देता ह।ै रे़ग स्व़स््य की दि़ स ेस्खलन ह।ै व्यऽक्तयों क़ 

प़ररऽस्थऽतक ऄथव़ प्ऱकुऽतक संतिलन स ेवंऽित होऩ रोगा दि:खा बऩत़ ह।ै कआथ ब़र ऐस़ होत़ ह ै

ऽक संतिलन की ऽस्थरत़ बहुत कम होता ह।ै और ऽनद़न करन ेके स़धन य़ ईक्त पररवतथन को लक्ष्य 

करन े के जो स़धन ईपलब्ध होते हैं वे आतन ेऄपय़थप्त होते हैं ऽक स्व़स््य में कमा को ऽकसा रोग 

ऽविेष संज्ञ़ द ेप़ऩ ऄसंभव होत़ ह।ै ऽवऽिष्ट रोगों क़ ऽनद़न अमतौर से तभा हो प़त़ ह ैजब व े

मनिष्य के अतंररक व़त़वरण में ऐस ेमहत्वपीणथ पररवतथन ईत्पन्न करते हैं ऽजनमें पाड़़, ज्वर, दिबथलत़ 

आत्य़ऽद लक्षण प्रकट होते हैं। ऐसा दि़ में स्व़स््य क़ स्खलन बहुत व्य़पक होत़ ह ैऔर रोग के 

क़रण जो भा हो लेऽकन ऽदलिस्प त्य यह ह ैऽक बहुत स ेम़मलों में रोग के द्ऱऱ ईत्पन्न पररवतथन 

लक्षण प्रकट करन ेके योनय प्रभ़वपीणथ नहीं होते। आसक़ स्व़भ़ऽवक पररण़म यह होत़ ह ै ऽक आस 

प्रक़र लक्षणहान ऄथव़ ऄऽतस्वलप ै रोग क़ सरलत़ से ऽनद़न नहीं हो प़त़। अयिऽवथज्ञ़न और 

ऽविेष रूप स ेऽनरोधक अयिऽवथज्ञ़न के के्षत्र में अधिऽनक प्रगऽतयों के फलस्वरूप ऽकसा प्रक़र क़ 

प्रत्यक्ष प्रभ़व पड़न ेके बहुत पहले हा स्व़स््य स ेस्खलन के रूप में ऄऽधक़ऽधक रोगों क़ ऽनद़न 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

‘रोग’ क़ ि़ऽब्दक ऄथथ ह ैअऱम ऄथव़ सिख क़ ऄभ़व, ऽजसस ेयह त्य महत्वपीणथ हो ज़त़ ह ै

ऽक स्व़स््य क़ मिख्य लक्षण ऄच्ि़ महसीस करऩ ऄथव़ व़त़वरण के स़थ पीणथ संगऽत की 

ऄनिभीऽत करऩ ह।ै यह ऄनिभीऽत ऄऽविसनाय रूप स ेिरार ऽक्रय़ तंत्रों के क़यथ क़ पररण़म ह।ै ये तंत्र 

भातरा व़त़वरण क़ गऽतऽवऽध तथ़ क़यथक्षमत़ को सिरऽक्षत रखते हैं। ब़हर के तत्व जो ऽक मीलत: 

ित्रि होते हैं, ईनक़ स़मऩ प्रभ़वपीणथ तराके से ऽजन संकि ऽित साम़ओ ंमें अतंररक सम़योजन करन े

व़ले तंत्र िरार की सभा प्रण़ऽलयों के जररए क़म करते रहते हैं, ख़स तौर पर केन्द्राय तंऽत्रक़तंत्र 

तथ़ ऄतं: स्त्ऱवा गं्रऽथयों द्ऱऱ ऽन:स्त्ररऽवत ह़मोनों के जररए क़म करते हैं। जाव के जाऽवत रहन ेके 

ऽलए ईसके िरार के त़पम़न को एक संकि ऽित पररसर के बाि रहऩ ि़ऽहए और यऽद ईसे 



160 
 

ऄऽधकतम िरार ऽक्रय़त्मक क्षमत़ के स़थ ऄथ़थत ्पीणथतम स्व़स््य की ऄवस्थ़ में रहऩ हो तो 

ईसके िरार क़ त़पम़न और भा संकि ऽित पररसर के भातर रहऩ ि़ऽहए। आसा प्रक़र िरार के द्रव्यों 

की ऄम्लत़, रृदय क़ ऽनक़स तथ़ ऽवऽभन्न ऄगंों में रक्त क़ प्रव़ह, ऑक्साजन की िरार के भातर 

प्रवेि करन ेव़ला म़त्ऱ तथ़ क़बथन डॉआथ ऑक्स़आड क़ ब़हर ऽनकलन ,़ अतंों क संि़लन तथ़ 

िरार के ऄन्य क़यों क़ एक ऽनऽित पररसर के भातर होते रहऩ अवश्यक ह।ै 

ईपरोक्त त्यों स ेहम यह ज़न प़ए ह ैऽक मनिष्य य़ कोआथ भा जाव ऽजस व़त़वरण में रहत़ ह ैवह 

ऽवरोधा व़त़वरण होत़ ह।ै ब़हरा व़त़वरण में ऐसे ढेर स़रे प्रभ़व मौजीद रहते ह ैजो िरार के 

अतंररक ऩजिक संतिलन और एकरूपत़ को नष्ट करन ेके ऽलए तैय़र रहते हैं और यहा रोगों क़ मील 

क़रण हे़ त़ ह ै। ऄत्यऽधक य़ ऽनम्न त़पम़न, ईऽित पोषक तत्वों की कमा और उज़थ प्रद़न करन े

व़ले ऐस ेपद़थों क़ ऄभ़व जो िरार के स़म़न्य ऽक्रय़कल़पों के ऽलए अवश्यक होते ह,ै भौऽतक 

और ऱस़यऽनक घटकों को ऐस़ संयोग जो िरार के ऽलए ह़ऽनक़रक ह,ै परजावा सीक्ष्म तथ़ 

ऄऽतसीक्ष्म जाव़णिओ ं क़ संस़र जो जाऽवत प्ऱऽणयों पर अक्रमण करते रहते हैं और ऄतं में 

ऄऽनव़यथ रूप स ेघटन ेव़ला वह जैऽवक घटऩ ऽजसके ऄतंगथत िरार में व्ययजनन तथ़ वयोवऽुद्च - ये 

सभा िरार के संतिलन को ऽबग़ड़न ेके ऽलए बहुत हद तक ईत्तरद़या होते हैं। 

रोगा िरार की पहि़न के ऽबन्दि - 

1 िरार में ि़राररक ऽक्रय़ओ ंक़ ऄस़म़न्य होऩ। 

2 मािा और गहरा नींद क़ न अऩ। 

3  िौि ऽक्रय़ के दौऱन मल क़ पतल़ य़ सख्त होऩ 

4  भीख क़ ऄभ़व 

5 ऽसरददथ क़ होऩ 

6 जलदा क्रोध क़ अऩ 

7  ऽकसा भा क़यथ में ऄपन ेमन को ऽस्थर न कर प़ऩ। 

8  हर हमिे़ अलस्य के भ़व को महसीस करऩ। 

9  ऽकसा भा क़यथ के दौऱन जलदा हा थक़न को महसीस करऩ 

10  हर हमिे़ ऽिड़ऽिडेपन के स्वभ़व को महसीस करऩ 

11 हर हमिे़ मस़लेद़र और ऽिकऩआथव़ले ख़न ेकी आच्ि़ होऩ 

12 भोजन के ईपऱन्त भ़रापन और भ़ंऽत भ़ंऽत की तकलाफें  होऩ। 

13  पेट क़ अक़र ि़ता स ेबड़ होऩ 

14  िरार और त्वि़ स ेदिगथन्ध अऩ। 

15 ऽसर में ब़लों य़ गंज़पन रोगा िरार क़ पररि़लक ह।ै 
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16 वतथम़न समय में प्रिऽलत तरह तरह के म़दक और निाला दव़ओ ं के सेवन क़ अऽद 

होऩ। 

17  िरार के ऽवऽभन्न जगहों पर सजुन क़ होऩ 

18  िहरे पर धब्बों, अखों के नाि ेक़ले धब्बे आत्य़ऽद क़ होऩ। 

19  जावन में सक़ऱत्मकत  ़क़ ऄभ़व और नक़ऱत्मक ऽवि़रों क़ प्रबल होऩ। 

20  ऄन्य मनिष्यों, प्ऱऽणयों और प्रकुऽत के प्रऽत ऽवध्वस़त्मक क़यों को ऽकए ज़न ेकी प्रवऽुत्त 

रखऩ। 

रोग के प्रकार - 

1 सहजन्य रोग - म़त़ ऽपत़ के ििक्र दोष के द्ऱऱ रोगों की ईत्पऽत्त प़या ज़ता ह ैऽजसमें मिख्य 

रूप स ेबब़सार, प्रमहे ऄथव़ मधिमहे व कि ष्ठ रोग आत्य़ऽद ऽपत़ के ऄथव़ म़त़ के ििक्र में 

ईत्पन्न हुए दोष के क़रण पनपते हैं। 

2 गभथजन्य रोग - रोग के दौऱन म़त़ के द्ऱऱ ऽलय़ गय़ ऽम्य़ अह़र आसक़ मील क़रण 

होत़ ह ैऽजसस ेऽििि में की बड़पन य़ ऄपंगत़ के अने की संभ़वऩ होता ह।ै 

3  ज़तजन्म रोग - जन्म होन ेस ेपहले जब ईपि़र ऽदय़ ज़त़ ह ैईसस ेप्रभ़ऽवत होकर पैद़ 

होन ेव़ले रोग को ज़तजन्य रोग कहते ह।ै 

4  पाड़़जन्य रोग - िोट अऽद स ेपैद़ होन ेव़ले रोग ऄपंगत़, हड्डा क़ टीटऩ ईसके द्ऱऱ 

ईत्पन्न ऄपंगत़, क्रोध, िोक, भय व म़नऽसक रोग होते ह।ै 

5 क़लजन्य रोग - आसमें िंड (सदी) अऽद के प्रभ़व स ेऄथव़ ऄन्य दोष के प्रभ़व स ेिरार 

की रक्ष़ न होन ेपर ईत्पन्न रोग  

6 प्रभ़वजन्य रोग - गिरू य़ देवत़ की अज्ञ़ क़ ईललंघन करन ेस ेईनके श्ऱप स ेईत्पन्न रोग। 

7  स्वभ़वजन्य रोग - आसमें भीख, प्य़स, ज्वर आत्य़ऽद रोग स्वभ़वजन्य रोग होते ह।ै 

10.8 सारांश 

ईपरोक्त ऽववेिन स ेस्पष्ट हो गय़ ऽक केवल रोग की ऄनिपऽस्थऽत को हा स्व़स््य ज़न लेऩ कभा भा 

ईऽित नहीं ह।ै स्व़स््य प्ऱप्त करन ेहतेि कि ि अि़र-ऽवि़र ऽनयम, ऽसद्च़न्त व अदतें तथ़ जावन 

िैला क़ ईऽित रूप स ेप़लन करते हुए ईनकी मौऽलक अवश्यकत़ओ ंको भा भला भ़ंऽत ज़न कर 

जावन क़ ऄगं बऩ लेऩ अवश्यक ह।ै ऄन्यथ़ हमें पैऽत्रक, दैऽनक व भौऽतक रूप स ेअने व़ले 

रोगों को भिगतने के ऽलए तैय़र हो ज़ऩ ि़ऽहए। आन रोगों के अने के ब़द ऽकस प्रक़र के संयम व 

अदतों को ऄपऩ कर आनके अने व़ले भयंकर पररण़म िरार पर भिगतने से बि़ ज़ सकत़ ह।ै कि ि 

ऐस े ऽबन्दिओ ंकी भा िि़थ की गआथ ऽजनस ेहमें ज्ञ़न हो ज़त़ ह ै ऽक हम रोग ग्रस्त हो ििके हैं। यह 

रोगग्रस्त ऄवस्थ़ ऽकस प्रक़र हम़रे िरार में प्रवेि करता ह ैतथ़ प्रवेि करन ेके पि़त ्हम़रे िरार 

को अतंऽकत कर ईस ेभयंकर पाड़ प्रद़न करत़ ह।ै 
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10.9 अभ्यासाथध प्रश्न 

1 स्व़स््य क़ ऄथथ एव ंपररभ़ष़ क़ वणथन करें। 

2 स्व़स््य के लक्षण एव ंअवश्यक ऽबन्दिओ ंकी व्य़ख्य़ करें। 

3 रोग स ेअपक़ क्य़ ऄऽभप्ऱय ह?ै आसके लक्षणों को समझ़आए। 

4  स्व़स््य एव ंरोग क़ अपस में क्य़ संबंध ह?ै रोग के क़रण क़ वणथन करें। 

10.10 संदभध ग्रंथ सूची 

 प्ऱकुऽतक अयिऽवथज्ञ़न - ऱकेि ऽजन्दल 

 प्ऱकुऽतक स्व़स््य ि़स्त्र- अि़यथ िेि़ऽद्र स्व़ऽमऩथन ्

 वहुद प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स़ - डॉ. ओ.पा. सक्सेन  ़
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इकाई -11 

सामान्य योग अभ्यासिम (प्रोटोकाल) 

 

11.1 प्रस्त़वऩ  

11.2 ईद्ङशे्य 

11.3 ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस पररिय 

11.4 योग ऽवज्ञ़न क़ पररिय   

11.5 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – I 

11.6 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – II 

11.7 स़ऱंि 

11.8 बोध़त्मक प्रश्न 

11.9 संदभथ गं्रथ सीिा  

11.1 प्रस्तावना  

अंतरराष्रीय योग वदवस पररचय 

आस आक़आथ में अज के यिग़निस़र संदभथ में ‘‘ऄन्तऱथष्राय ये़ग ऽदवस’’ क़ भा सऽक्षप्त स्व़स््य की 

दृऽष्ट स ेवणथन ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै व़स्तव में ये़ग क़ कोआथ साम़यें नहीं होता। अज योग द्ऱऱ ऽिऽकत्स  ़

21 जिन 2015 के ब़द स े को ऄन्तऱथष्राय योगऽदवस के स़थ ऽवि व्य़पा बन गया ह।ै योग 

ऽिऽकत्स़न्तगथत ्पंियमों क़ प़लन कर सम्पीणथ ऽवि में हम ि़ऽन्त क़ भ़व ईत्पन्न कर सकते ह।ै 

27 ऽसतम्बर 2014 को संयिक्त ऱष्र मह़सभ़ में 69 वें सत्र में भ़रत के म़ननाय प्रध़नमतं्रा श्रा नरेन्द्र 

मोदा न ेऽवि समिद़य स ेऄतंरऱष्राय योग ऽदवस मऩन ेक़ अरृ़न ऽकय़। 5 ऽदसम्बर, 2014 को 

संयिक्त ऱष्र मह़सभ़ के 193 सदस्यों न े ररक़डथ 177 के समथथक देिों के स़थ 21 जीन को ‘‘ 

ऄतंरऱष्राय योग ऽदवस’’ मऩन ेक़ संकलप सवथसम्मऽत स ेऄनिमोऽदत कर ऽदय़। 21 जीन विथ क़ 

सबस ेबड़़ ऽदन होत़ ह,ै आसऽलये ऽवक़स की दृऽष्ट स ेआसऽदन को ‘‘योग ऽदवस’’ के रूप में म़ऩ ह।ै 

भ़रत में प्रत्येक पंि़यत स्तर स ेनाि े21 जीन 2015 को स़मीऽहक योग़भ्य़स ऽनध़थररत प्रोटोकॉल के 

ऄनिस़र सम्पन्न हुये। 

स्व़स््य स ेसम्बन्धा ऄवध़रण़ओ ंको ध्य़न में रखते हुये ‚केऽन्द्रय योग एवं प्ऱकुऽतक ऽिऽकत्स  ़

ऄनिसंध़न पररिद ‚एव ंभ़रत सरक़र के ‘‘अयिि योग ‚ मतं्ऱलय के द्ऱऱ ऽवि में पहला ब़र 21 

जीन 2015 को ऄन्र्तऱश्टाय ये़ग ऽदवस को 33 ऽमनट के ‚क़मन प्रोटोक़लष ्के तहत पहला ब़र 

मऩय़ गय़। 
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आस स़मीऽहक योग ऄभ्य़स की स़वथक़ऽलक, स़वथभौऽमक ऊनवेद की प्ऱथथऩ स ेआस ेप्ऱरम्भ ऽकय़ 

गय़ ह।ै जो ऽक ऽनम्न प्रक़र स ेह-ै 

ऊ संगच्छध्व,ं संवदध्व ं, स ंवो मंनावस जानताम।् 

दवा भाग ंयथा पूवे, सन्जानाना उपासते।। (ऊनवेद) 

ऄथ़थत हम स़थ गमन करें स़थ -स़थ िलें और  

हम स़थ -स़थ एक सिर में बोले, 

हम सब ऄपन ेमन कों समऽित्त बऩयें जैस़ ऽक यह पीवथ में थ़।  

अआये, आथष्वरत्व को ऄपना ऄपना ईप़सन  ़में झलकनें दें। 

वषथली करण के तीन अभ्यास - ग्राव़ि़लन, कऽट एव ंघिटऩ संि़लन 

 खडऺे होकर ऽकये जोन व़ले प़ंि असन ह-ै 

1. त़ड़सन - िरार में स्थ़ऽयत्व एव ंलम्ब़आथ बढ़़न ेमें सह़यक 

2. वकु्ष़सन - िरार संतिलन, पैरों की म़ंसपेऽषय़ ंमजबीत होता ह।ै 

3. प़दहस्त़सन - मरेूदण्भ्णड लिाल़, कब्ज ऩिक, योऽन दोष ऽनव़रण हतेि 

4. ऄधथिक्ऱसन - मरेूदण्भ्णड लिाल़, सव़आथकल स्पोनोडोआऽटस में शे्रष्ठ  

5. ऽत्रकोण़सन - ऽपण्भ्णडला, जंघ़, कऽट की म़ंसपेऽषय़ सिदृढ़ होता ह।ै 

बैटकर ऽकये ज़न ेव़ले ि़र असन ह।ै 

1. भद्ऱसन - घीटनों क़  ददथ, म़ऽसक धमथ के समय पेट ददथ स ेमिऽक्त 

2. ऄधथईश्ट़सन - कब्ज, पाि ददथ, मरेूदण्भ्णड लिाल़ 

3. िंषक़सन - तऩव क्रोध एवं कब्ज को दीर कर पाि ददथ स ेमिऽक्त 

4. वक्ऱसन - वक्ऱसन मधिमहे ऩिक, लिाल़पन बढ़त़ । 

पेट के बल ऽकऱये ज़न ेव़ले तान असन ह।ै 

01- भिंजग़सन - तऩव, पाि ददथ, ‚व़स दम़ एव ंमोट़प  ़दीर करत़ ह।ै 

02- िलभ़सन - स़आऽटक ,़ कमर के नाि ेक़ ददथ दीर करत़ ह।ै 

03- मकऱसन - तऩव, ऽिन्त़ पाि कमर क़ ददथ दीर करत़ ह।ै 

पाि के बल ऽकये ज़न ेव़ले असन ऽनम्न ह।ै 

01- सेतिबंध़सन - ऄवस़द, ऽिन्त़, कब्ज अऽद दीर होते ह।ै 

02-  पवनमिक्त़सन - कब्ज, ऄप़नव़यि िाक करत़ ह।ै 

03-  िव़सन - तऩव स ेमिक्त, मन एव ंिरार को ऽवश्ऱम 

कप़लभ़ंऽतऽक्रय  ़ऩडा िोधन य़ ऄनिलोभ ऽवलोम एव ंभ़र्मरा प्ऱण़य़म , ि़म्भवा मिद्ऱ में ध्य़न, 

संकलप एव ंऽवि के कलय़ण हतेि ि़ंऽतप़ि करऩ अऽद। 

अन्तराधष्रीय योग वदवस उपयोवगता वनम्नानुसार है- 

1. योग के स्व़स््य 

2. स़मजंस्य एव ंि़ऽन्त के ऽलये योग करऩ 
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3. सम्भ़वऩओ ंको सम्भव करन ेके ऽलये योग 

4. प्रकुऽत एव ंम़नव में स़मजस्य करन ेके ऽलये योग 

5. सम्पीणथ ऽवि क़ कलय़ण एवं अरोनय प्ऱऽप्त हतेि योग करऩ। 

6. बाम़ररयों की रोकथ़म हतेि योग करऩ। 

7. स्व़स््य के संरक्षण हतेि योग। 

8. पीणथ अरोनयत़ प्ऱऽप्त के ऽलये योग 

9. पीणथ स्वतंत्रत़ हतेि योग 

10. पीणथ स्व़ध्य़य एव ंस्व़स््य हतेि योग 

11. पीणथ स्वतंत्रत़ एव ंस़ंसररक द्रन्दो में सम़जस््य करन ेहतेि योग 

12. स्व़स््य के प्रऽत ज़गरूकत़ के ऽलये योग 

13. योग द्ऱऱ 

योग के आधार चार स्तम्भ चार प्रकार के है- 

(i) िरार  (कमथयोग) 

(ii) मन (ज्ञ़नयोग) 

(iii) भ़वऩ ( भऽक्त योग) 

(iv) ईज़थ ऽक्रय़ योग 

(v) आन ि़रों स्त्रों पर योग क़ प्रभ़व पडत़ ह।ै 

 

भ़रताय ऊऽष मिऽनयों ने सतत तपस्य़ रुपा स़धऩ करते हुये जावन के व़स्तऽवक अनन्द-सिख 

एवं ि़ंऽत की प्ऱऽप्त के ऽलए दाघथ क़लान सतत ऄभ्य़स के ईपऱन्त योग क़ ऄऽवष्क़र ऽकय़ हैं । 

अज के भौऽतकव़दा य़ंऽत्रक यिग में अह़र की ऄऽनयऽमतत़, ििद्च प्ऱण व़यि की कमा, ि़राररक 

व्य़य़म की कमा तथ़ सदैव तऩव एवं ऽिन्त़ग्रस्त प्रदीऽषत ऽदनिय़थ के क़रण ऽनत नवान रोग पैर 

पस़रते हुये वैऽिक जगत में म़नव को ऄि़ंत एवं रोग ग्रस्त कर रह ेहैं । ऐसे में मनिष्य के ि़राररक, 

म़नऽसक एवं अध्य़ऽत्मक रूपेण पीवथ स्व़स््य की प्ऱऽप्त में योग की सम्पीणथ ऽवि में महता 

अवश्यकत़ हैं । योग हम़रे भ़रताय संस्कुऽत की सम्पीणथ ऽवि को “ मह़न म़नवत़व़दा ” 

ऄथ़थत ्“ वसिधैव कि टिम्बकम ्” की भ़वऩ रुपा देन हैं । प्रस्तित आक़इ में “ सवेभवन्ति सिऽखन: ” की 

भ़वऩ से “ परस्पर स़मजंस्य एवं ि़ंऽत के ऽलए ” ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस जो ऽक 21 जीन को एक 
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स़थ सम्पीणथ ऽवि में मऩय़ ज़त़ हैं ईसके स़म़न्य योग ऄभ्य़स क्रम ( प्रोटोक़ल ) क़ अयिष 

मतं्ऱलय ( भ़रत सरक़र ) के ऄनिस़र वणथन ऽकय़ ज़ रह़ हैं।  

11.2 उद्देश्य  

आस आक़इ में हम ऽनम्न ऽवषयों क़ ऄध्ययन करेंगे :- 

(i) योग पररिय, आऽतह़स, ऽवक़स, एवं अध़रभीत त्य,  

(ii) प़रम्पररक योग, स़म़न्य ऽदि़ - ऽनदेि, स़ऽत्त्वक ऽवि़र (अह़र)  

(iii)     योग क़ वैज्ञ़ऽनक अध़र 

(iv) प्ऱथथऩ एवं ऽिऽथलाकरण ऄभ्य़स  

(v) बास योग़सन  

(vi) कप़ल भ़ऽत  

(vii) प्ऱण़य़म  

(viii) ध्य़न, संकलप एवं ि़ंऽत प़ि  

11.3 अन्तराधष्रीय योग वदवस पररचय एवं वववेचन  

सामान्य योग अभ्यासिम (प्रोटोकॉल ) 

 
पररचय 

27 ऽसतम्बर, 2014 को संयिक्त ऱष्र मह़सभ़ ( यी एन जा ए ) के 69 वें सत्र को संबोऽधत 

करते हुए भ़रत के म़ननाय प्रध़नमतं्रा श्रा नरेन्द्र मोदा ने ऽवि समिद़य से ऄतंऱथष्राय योग ऽदवस 

मऩने क़ अह्व़न ऽकय़ । 

श्रा मोदा ने कह़ ,  “ योग प्ऱिान भ़रताय परम्पऱ एवं संस्कुऽत की ऄमीलय देन ह ै। योग ऄभ्य़स 

िरार एवं मन; ऽवि़र एवं कमथ; अत्मसंयम एवं पीणथत़ की एक़त्मकत़ तथ़ म़नव एवं प्रकुऽत के 

बाि स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ हैं । यह स्व़स््य एवं कलय़ण क़ पीणथत़व़दा दृऽष्टकोण हैं । योग म़त्र 
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व्य़य़म नहीं ह,ै बऽलक स्वयं के स़थ एकत्व खोजने क़ भ़व ह ै। योग हम़रा जावन िैला में 

पररवतथन ल़कर हम़रे ऄन्दर ज़गरूकत़ ईत्पन करत़ ह ैतथ़ प्ऱकुऽतक पररवतथनों से िरार में होने 

व़ले बदल़वों को सहन करने में सह़यक हो सकत़ ह ै। अआए हम सब ऽमलकर योग को ऄतंऱथष्राय 

योग ऽदवस के रूप में स्वाक़र करने की ऽदि़ में क़यथ करे । ” 

11 ऽदसम्बर, 2014 को संयिक्त ऱष्र मह़सभ़ के 177 सह-समथथक देिों के स़थ 21 जीन 

को “ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस” म़ऩने क़ संकलप सवथसम्मऽत से ऄनिमोऽदत ऽकय़ । ऄपने संकलप में 

संयिक्त ऱष्र मह़सभ़ ने स्वाक़र ऽकय़ की योग स्व़स््य एवं कलय़ण के ऽलए पीणथत़व़दा दृऽष्टकोण 

प्रद़न करत़ ह।ै योग ऽवि की जनसंख्य़ के स्व़स््य के ऽलए तथ़ ईनके ल़भ के ऽलए ऽवस्ततु रूप में 

क़यथ करेग़ । योग जावन के सभा पहलिओ ंमें स़मजंस्य बैि़त़ ह ैऔर आसाऽलए बाम़रा रोकथ़म, 

स्व़स््य संवद्चथन और जावन िैला-संबंधा कइ ऽवक़रों के प्रबंधन के ऽलए ज़ऩ ज़त़ ह ै। 

प्रथम अन्तराधष्रीय योग वदवस  

अयिष मतं्ऱलय ने 21 जीन , 2015 को ऱजपथ ,नइ ऽदलला में प्रथम ऄन्तऱथष्राय योग 

ऽदवस क़ सफल अयोजन ऽकय़। दो ऽगनाज ऽवि ररकॉडथ –35,985 प्रऽतभऽगयो के स़थ सबसे बड़़ 

योग सत्र तथ़ ऄभ्य़स सत्र में सव़थऽधक देिो (84) के ऩगररकों की प्रऽतभ़ऽगत़  बने । ऽवज्ञ़न भवन 

में 21 एव ं22 जीन , 2015 को “ सम्पीणथ स्व़स््य के ऽलए योग ” ऽवषय पर दो ऽदवसाय ऄन्तऱथष्राय 

संगोष्ठा अयोऽजत हुइ ऽजसम ेभ़रत तथ़ ऽवदेि से लगभग 1300 प्रऽतऽनऽधयों ने भ़ग ऽलय़ । पहला 

ब़र अयोऽजत आस ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस में भ़रत और दिऽनय़ के ल़खों ल़ख लोगों ने भ़गाद़रा 

की । 

जनस़म़न्य के बाि योग के प्रऽत ज़गरूकत़ क़ प्रस़र करने हतेि स़म़न्य योग ऽिष्ट़ि़र एवं योग 

की डावाडा तैय़र की गइ । 

अयिष मतं्ऱलय और ऽवऽभन्न योग संस्थ़नों व संगिनों के स़थ ऽमलकर ऽवदेि मतं्ऱलय 

द्ऱऱ भ़रत के ब़हर यिद्चग्रस्त यमन के ऄऽतररक्त सभा यीएनजाए सदस्य देिो में ऄन्तऱथष्राय योग 

ऽदवस क़ अयोजन ऽकय़ गय़ । 

आस आक़इ क़ ईद्ङशे्य व्यऽक्त ऽविेष और सम़ज में रहने व़ले सभा लो गों के ऽलए योग और 

यौऽगक ऽक्रय़ओ ंक़ ऽवस्ततु स़रगऽभथत ज्ञ़न प्रस्तित करऩ है  । स़म़न्य योग ऄभ्य़सक्रम क़ यह 

वतथम़न संस्करण ऽपिले वषथ के योग ऄभ्य़सक्रम क़ हा संव़ऽधथत संस्करण है  । यौऽगक सीक्ष्म 

व्य़य़म, योग़सन और प्रण़य़म जेसे कि ि महत्त्वपीणथ यौऽगक ऽक्रय़ओ ंको आस ऽद्रताय पररवऽतथत 

संस्करण में जोड़़ गय़ हैं । प्रमिख योग संस्थ़नों में संस्थ़ऽनक योग़भ्य़स के रूप में संकलप से पीवथ 

45 ऽमनट के स़म़न्य योग ऄभ्य़सक्रम के ऄऽतररक्त 15 ऽमनट के ऽविेष यौऽगक ऄभ्य़स 

प्ऱण़य़म,योग ऽनंद्ऱ, ध्य़न, सत्संग आत्य़ऽद क़ प्ऱवध़न ऽकय़ गय़ ह ै। आस तरह अइडाव़इ में 

योगभ्य़स की कि ल समय़वऽध 1 घंटे की हैं । 
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11.4 योग  ववज्ञान का पररचय  

(i) योग क्य़ ह ै? 

स़र रूप में कहें तो योग अध्य़ऽत्मक ऄनिि़सन एवं ऄत्यंत सीक्ष्म ऽवज्ञ़नं पर अधररत ज्ञ़न 

ह ैजो मन और िरार के बाि स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ ह ै। यह स्वस्थ जावन की कल़ एवं ऽवज्ञ़न हैं 

। संस्कुत व़ङ्मय के ऄनिस़र योग िब्द यिज ्ध़ति म ेघञ्प्प्रत्यय लग़ने से ऽनष्पन्न हुअ ह।ै प़ऽणनाय 

व्य़करण के ऄनिस़र यह तान ऄथो में प्रयिक्त होत़ ह ै। (1)- यिज ्सम़धौ = सम़ऽध (2)- यिऽजर योगे 

= जोड़ ( 3)-यिज ्संयमने = स़मजंस्य । यौऽगक गं्रथो के ऄनिस़र , योग ऄभ्य़स व्यऽक्तगत िेतनत़ 

को स़वथभौऽमक िेतनत़ के स़थ एक़क़र कर देत़ ह ै। अधिऽनक वैज्ञ़ऽन कों के ऄनिस़र ब्रहम़ंड में 

जो कि ि भा ह ैवह परम़णि क़ प्रकटाकरण म़त्र ह ै। ऽजसने योग में आस ऄऽस्तत्त्व के एकत्त्व क़ 

ऄनिभव कर ऽलय़ ह,ैईसे योगा कह़ ज़त़ ह,ै योगा पीणथ सवतंत्रत़ प्ऱप्त कर मिक्त़वस्थ़ को प्ऱप्त 

करत़ ह ै। आसे हा मिऽक्त ,ऽनव़थण ,कैवलय य़ मोक्ष कह़ ज़त़ ह ै। 

“योग” क़ प्रयोग अतंररक ऽवज्ञ़न के रूप में भा ऽकय़ ज़त़ ह,ै जो ऽवऽभन्न प्रक़र की प्रऽक्रय़ओ ं

क़ सऽम्मलन ह,ै ऽजसके म़ध्यम से मनिष्य िरार एवं मन के बाि स़मजंस्य स्थ़ऽपत कर अत्म 

स़क्ष़त्क़र करत़ ह ै। योग ऄभ्य़स (स़धऩ) क़ ईद्ङशे्य सभा ऽत्रऽवध प्रक़र के दि:खों से अत्यऽन्तक 

ऽनवऽुत्त प्ऱप्त करऩ ह,ै ऽजससे प्रत्येक व्यऽक्त जावन में पीणथ स्वतंत्रत़ तथ़ स्व़स््य,प्रसन्त़ एवं 

स़मजंस्य क़ ऄनिभव कर सकें  । 

(ii) योग क़ संऽक्षप्त आऽतह़स एवं ऽवक़स  

योग ऽवद्य़ क़ ईद्भव हज़रों वषथ प्ऱिान ह ै। श्रिऽत परंपऱ के ऄनिस़र भगव़न ऽिव योग 

ऽवद्य़ के प्रथम अऽद गिरु ,योगा य़ अऽदयोगा ह ै। हज़रों-हज़़र वषथ पीवथ ऽहम़लय में क़ंऽत सरोवर 

झाल के ऽकऩरे अऽदयोगा ने योग क़ गीढ़ ज्ञ़न पौऱऽणक सप्त ऊऽषयों को ऽदय़ थ़ । आन सप्त ऊऽषयों 

ने आस ऄत्यंत महत्वपीणथ योग ऽवद्य़ को एऽिय़, मध्यपीवथ, ईत्तरा ऄिीक़ एवं दऽक्षण ऄमरेरक़ सऽहत 

ऽवि के ऄलग-ऄलग भ़गो में प्रस़ररत ऽकय़ । अधिऽनक ऽवद्ऱन सम्पीणथ पु् वा की प्ऱिान 

संस्कुऽतयों में एक सम़नत़ ऽमलने पर ऄिंऽभत ह,ै यह एक ऄत्यंत रोिक त्य ह।ैवह भ़रत भीऽम हा 

ह,ैजह़ं पर योग की ऽवध़ पीरा तरह ऄऽभव्यक्त हुइ । भ़रताय ईपमह़द्रापो में भ्रमण करनेव़लेसप्त 

ऊऽषयों एवं ऄगस्त्य मिऽन ने आस योग संस्कुऽत को जावन के रूप में ऽवि के प्रत्येक भ़ग में प्रस़ररत 

ऽकय़ । 

योग क़ व्य़पक स्वरूप तथ़ ईसक़ पररण़म ऽसंधि एवं सरस्वता नदा घ़टा सभ्यत़ओ ं2700 इ. पी.-

की ऄमर संस्कुऽत क़ प्रऽतफलन म़ऩ ज़त़ ह ै। योग ने म़नवत़ के मीतथ और अध्य़ऽत्मक दोनों 

रूपों को महत्वपीणथ बऩकर स्वयं को ऽसद्च ऽकय़ ह ै। ऽसंधि सरस्वता घ़टा सभ्यत़ में योग स़धऩ 

करता ऄनेक अकुऽतयों के स़थ प्ऱप्त ढ़ेरों मिहरें एवं जाव़श्म ऄविेष आस ब़त के प्रम़ण ह ैऽक 

प्ऱिान भ़रत में योग क़ ऄऽस्तत्व थ़ । सरस्वता घ़टा सभ्यत़ में प्ऱप्त देवा और देवत़ओ ऽक 

मीऽतथय़ एवं मिहरे तंत्र योग क़ सन्देि देता ह।ै वेऽदक एवं ईपऽनषद परम्पऱ, िैव, वैष्णव तथ़ त़ंऽत्रक 
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परम्पऱ, भ़रताय दिथन, ऱम़यण एवं श्रामद ्भगवद्गात़ समते मह़भ़रत जैसे मह़क़व्यों, बौद्च एवं 

जैन परम्पऱ के स़थ स़थ ऽवि की लोक ऽवऱसत में भा योग ऽमलत़ ह।ैयोग क़ ऄभ्य़स पीवथ वेऽदक 

क़ल में भा ऽकय़ ज़त़ थ़ । महऽषथ पतंजऽल में ईस समय के प्रिऽलत प्ऱिान योग ऄभ्य़ सों को 

व्यवऽस्थत व वगीकुत ऽकय़ और ईनके ऽनऽहत़थथ और आससे सम्बंऽधत ज्ञ़न को प़ंतजलयोगसीत्र 

नमक ग्रन्थ में क्रमबद्च तराके से व्यवऽस्थत ऽकय़ । 

पतंजऽल के ब़द भा ऄनेक ऊऽषयों एवं योग अि़यो ने योग ऄभ्य़सो और यौऽगक स़ऽहत्य के 

म़ध्यम से आस के्षत्र के संरक्षण और ऽवक़स में महत्वपीणथ योगद़न ऽदय़ । प्रऽतऽष्ठत योग अि़यों की 

ऽिक्ष़ओ ंके म़ध्यम से योग प्ऱिान क़ल से लेकर अज सम्पीणथ ऽवि में प्रस़ररत हुअ । अज सभा 

को योग ऄभ्य़स से व्य़ऽध यों के रोकथ़म, ऄच्िा देखभ़ल एवं स्व़स््य ल़भ ऽमलने क़ दृढ़ 

ऽवि़स ह ै। सम्पीणथ ऽवि में ल़ खों लोग योग ऄभ्य़सों से ल़भ़ऽन्वत हो रह े हैं । योग ऽदन-प्रऽतऽदन 

ऽवकऽसत और समदु्च होत़ ज़ रह़ ह।ै अज के समय में यौऽगक ऄभ्य़स ऄऽधक महत्त्वपीणथ होत़ ज़ 

रह़ ह ै । 

(iii) योग के आधारभूत त्य  

व्यऽक्त की ि़राररक क्षमत़ , ईसके मन व भ़वऩएाँ तथ़ ईज़थ के स्तर के ऄनिरूप योग क़यथ 

करत़ ह।ै आसे व्य़पक रूप से ि़र वगों में ऽवभ़ऽजत ऽकय़ गय़ है: कमथयोग में हम िरार क़ प्रयोग 

करते ह:ै ज्ञ़नयोग में हम मन क़ प्रयोग करते ह;ै भऽक्तयोग में हम भ़वऩ क़ प्रयोग करते ह ैऔर 

ऽक्रय़योग में हम ईज़थ क़ प्रयोग करते ह ै। योग की ऽजस भा प्रण़ला क़ हम ऄभ्य़स करते है, वह 

एक दीसरे से अपस में कइ स्तरों पर ऽमला – जिला हुइ होता ह ै। 

प्रत्येक व्यऽक्त आन ि़रो योग क़रकों क़ एक ऄऽद्रताय संयोग ह ै। केवल एक समथथ गिरु 

(ऄध्य़पक) हा योग स़धक को ईसके अवश्यकत़निस़र अध़रभीत योग ऽसद्च़ंतों क़ सहा संयोजन 

कऱ सकत़ ह ै। “योग की सभा प्ऱिान व्य़ख्य़ओ में आस ऽवषय पर ऄऽधक बल ऽदय़ गय़ ह ैऽक 

समथथ गिरु के म़गथदिथन में ऄभ्य़स करऩ ऄत्यंत अवश्यक ह ै।” 

(iv) प़रंपररक योग सम्प्रद़य  

योग के ऄलग-ऄलग सम्प्रद़यों , परम्पऱओ ,दिथनों ,धमो एवं गिरु-ऽिष्य परम्पऱओ के 

िलते ऽभन्न – ऽभन्न प़रंपररक प़िि़ल़ओ क़ म़गथ प्रिस्त हुअ । आनम ेज्ञ़नयोग, भऽक्तयोग, 

कमथयोग, प़तंजलयोग, किं डऽलनायोग, हियोग, ध्य़नयोग, मन्त्रयोग, लययोग, ऱजयोग, जैनयोग, 

बौद्चयोग अऽद सऽम्मऽलत ह ै। प्रत्येक सम्प्रद़यों के ऄपने ऄलग दृऽष्टकोण और ऄभ्य़सक्रम ह ै

ऽजसके म़ध्यम से प्रत्येक योग सम्प्रद़यों ने योग के मील ईदेश्योऔर लक्ष्यों तक पहुिने में सफलत़ 

प्ऱप्त की ह ै। 

(v) स्वास््य और कल्याण के वलए योवगक अभ्यास  

योग स़धऩओ ंमें यम, ऽनयम ,असन , प्ऱण़य़म ,प्रत्य़ह़र , ध़रण़ , ध्य़न ,सम़ऽध ,बंध 

एवं मिद्ऱ ,षट्कमथ ,यिक्त़ह़र ,मन्त्र – जप ,यिक्त्कमथ अऽद स़धऩओ ंक़ ऄभ्य़स सबसे ऄऽधक ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै 
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यम प्रऽतरोधक एवं ऽनयम ऄनिप़लनाय ह।ै आन्हें योग ऄभ्य़सो के ऽलए पीवथ ऄपेऽक्षत एवं ऄऽनव़यथ 

मन गय़ ह।ै असन क़ ऄभ्य़स िरार एवं मन में स्थ़ऽय त्तव लेन में सक्षम ह,ै कि य़थ त ्  तद़सनम ्

स्थैयथम ्ऄथ़थ त ्असन क़ ऄभ्य़स महत्त्वपीणथ समय साम़ तक मनोदैऽहक ऽवऽध पीवथक ऄलग –

ऄलग करने से स्वयं के ऄऽस्त तत्त्व के प्रऽत दैऽहक ऽस्थऽत एवं ऽस्थर ज़गरूकत़ बऩये रखने की 

योनयत़ प्रद़न करत़ ह ै। 

प्ऱण़य़म ि़स–प्रि़स प्रऽक्रय़ क़ सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ै। यह िसन प्रऽक्रय़ के प्रऽत 

ज़गरूकत़ ईत्पन करने एवं ईसके पि़त मन के प्रऽत सजगकत़ ईत्पन करने तथ़ मन पर ऽनयतं्रण 

स्थ़ऽपत करने में सह़यत़ करत़ ह ै। ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄवस्थ़ में ि़स –प्रि़सप्रऽक्रय़ को 

सजगकत़ पीवथक ऽकय़ ज़त़ ह ै। ब़द में यह घटऩ ऽनयऽमत रूप से ऽनयंऽत्रत एवं ऽनदेऽित प्रऽक्रय़ के 

म़ध्यम से ऽनयऽमत हो ज़ता ह ै। प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स ऩऽसक़ ,मिख एवं िरार के ऄन्य ऽिद्रों तथ़ 

िरार के अतंररक एवं ब़हरा म़गो तक ज़गरूकत़ बढ़़त़ ह।ै प्ऱण़य़म ऄभ्य़स के दोऱन ऽनयऽमत 

,ऽनयंऽत्रत और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्ऱऱ ि़स को िरार के ऄदंर रोकने की ऄवस्थ़ कि म्भक तथ़ 

ऽनयऽमत ,ऽनयंऽत्रत और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्ऱऱ ि़स को िरार के ब़हर िोडऩ रेिक कहल़त़ ह ै। 

प्रत्य़ह़र के ऄभ्य़स से व्यऽक्त ऄपना आऽन्द्रयो के म़ध्यम से स़ंस़ररक ऽवषय क़ त्य़ग कर 

ऄपने मन तथ़ िेतन्य केन्द्र के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ ह ै। ध़रण़ क़ ऄभ्य़स मनोयोग के 

व्य़पक अध़र के्षत्र के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ हैं, यह एकीकरण ब़द में ध्य़न में पररवऽतथत हो 

ज़त़ ह ै। आसा ध्य़न में ऽिंतन ( िरार एवं मन के भातर कें ऽद्रत ध्य़न ) एवं एकीकरण रहने पर कि ि 

समय पि़त यह सम़ऽध की ऄवस्थ़ में पररवऽतथत हो ज़त़ ह ै। 

बंद एवं मिद्ऱ ऐसे योग ऄभ्य़स ह,ै जो प्ऱण़य़म से सम्बंऽधत ह ै। ये ईच्ि यौऽगक ऄभ्य़स के प्रऽसद्च 

रूप म़ने ज़ते हैं, जो मिख्य रूप से ऽनयंऽत्रत िसन के स़थ ऽविेष ि़राररक बंधो एवं ऽवऽभन्न मिद्ऱओ 

के द्ऱऱ ऽकये ज़ते ह ै। यहा ऄभ्य़स अगे िलकर मन पर ऽनयंत्रण स्थ़ऽपत करत़ ह ैऔर ईच्ितर 

यौऽगक ऽसऽद्चयो के ऽलए म़गथ प्रिस्त करत़ ह ै। ह़ल़ंऽक , ध्य़न क़ ऄभ्य़स , जो व्यऽक्त को 

अत्मबोध एवं शे्रष्ठत़ की ओर ले ज़त़ ह,ै योग स़धऩ पद्चऽत क़ स़र मन गय़ ह ै। 

षट्कमथ िरार एवं मन िोधन क़ सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ैजो िरार में एकऽत्रत हुए ऽवष 

को हट़ने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै। यिक्त़ह़र स्वस्थ जावन के ऽलए पय़थप्त सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत 

भोजन क़ समथथन करत़ ह ै। 

मन्त्र ज़पः मन्त्रों क़ ऽिऽकत्सकीय पद्चऽत से ईच्ि़रण हा ज़प ऄथव़ देवाय ऩम कहल़त़ ह।ै मन्त्र 

ज़प सक़ऱत्मक म़नऽसक ईज़थ की सऽुष्ट करत़ ह ैजो धारे धारे तऩव से ब़हर अने में सह़यत़ 

करत़ ह।ै 

यिक्त – कमथ स्व़स््य जावन के ऽलए सम्यक (ईऽित) कमथ की प्रेरण़ देत़ ह ै। 

(vi) योग़भ्य़स के ऽलए स़म़न्य ऽदि़ ऽनदेि  

योनयभ्य़स करते समय योग के ऄभ्य़सा को नािे ऽदए गए ऽदि़ ऽनदेिों एवं ऽसद्च़ंतों क़ 

प़लन ऄवश्य करऩ ि़ऽहए : 
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(अ) अभ्यास से पूवध  

 िौि - िौि क़ ऄथथ ह ैिोधन , यह योग ऄभ्य़स के ऽलए एक महत्त्वपीणथ एवं पीवथ ऄपेऽक्षत 

ऽक्रय़ ह ै। आसके ऄन्तगथत असप़स क़ व़त़वरण , िरार एवं मन की ििऽद्च की ज़ता ह ै। 

 योग ऄभ्य़स ि़ंत व़त़वरण में अऱम के स़थ िरार एवं मन को ऽिऽथल करके ऽकय़ 

ज़ऩ ि़ऽहए ह ै। 

 योग ऄभ्य़स ख़ला पेट ऄथव़ ऄलप़ह़र लेकर करऩ ि़ऽहए । यऽद ऄभ्य़स के समय 

कमजोरा महसीस हो तो गिनगिने प़ना में थोड़ा सा िहद ऽमल़कर लेऩ ि़ऽहए । 

 योग ऄभ्य़स मल एवं मीत्र क़ ऽवसजथन करने के ईपऱंत प्ऱरंभ करऩ ि़ऽहए । 

 ऄभ्य़स करने के ऽलए िट़इ, दरा ,कम्बल ऄथव़ योग मटै क़ प्रयोग करऩ ि़ऽहए । 

 ऄभ्य़स करते समय िरार की गऽतऽवऽध अस़ना से हो, आसके ऽलए सीता के हलके और 

अऱमद़यक वस्त्र पहनऩ ि़ऽहए । 

 थक़वट, बाम़रा ,जलदब़जा एवं तऩव की ऽस्थऽत में योग नहीं करऩ ि़ऽहए । 

 यऽद पिऱने रोग, पाड़़ एवं ह्रदय सम्बन्धा समस्य़एं हो तो ऐसा ऽस्थऽत में योग ऄभ्य़स ििरू 

करने के पीवथ ऽिऽकत्सक ऄथव़ योग ऽविेषज्ञ से पऱमिथ लेऩ ि़ऽहए । 

 गभ़थवस्थ़ एवं म़ऽसक धमथ के समय योग करने से पहले योग ऽविेषज्ञ से पऱमिथ लेऩ 

ि़ऽहए । 

(ब) अभ्यास के समय 

 ऄभ्य़स सत्र प्ऱथथऩ ऄथव़ स्तिऽत से प्ऱरंभ करऩ ि़ऽहए क्योंऽक प्ऱथथऩ ऄथव़ स्तिऽत मन 

एवं मऽस्तष्क को ऽवश्ऱंऽत प्रद़न करने के ऽलए ि़ंत व़त़वरण ऽनऽमथत करते ह ै। 

 योग ऄभ्य़स अऱमद़यक ऽस्थऽत में िरार ि़स-प्रि़स की सजगकत़ के स़थ धारे – धारे 

प्ऱरंभ करऩ ि़ऽहए । 

 ऄभ्य़स के समय ि़स – प्रि़स की गऽत नहीं रोकना ि़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऐस़ 

करने के ऽलए ऽविेष रूप से कह़ न ज़ये । 

 ि़स – प्रि़स सदैव ऩस़रंध्रो से हा लेऩ ि़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऄन्य ऽवऽध से ि़स 

प्रि़स लेने के ऽलए न कह़ ज़ए । 

 िरार को सख्त नहीं करे ऄथव़ िरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बि़एं । 

 ऄभ्य़स के समय िरार को ऽिऽथल रख,ेिरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बि़एं । 
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 ऄपना ि़राररक एवं म़नऽसक क्षमत़ के ऄनिस़र हा योग ऄभ्य़स करऩ ि़ऽहए । ऄभ्य़स 

के ऄच्िे पररण़म अने में कि ि समय लगत़ ह,ै आसाऽलए लग़त़र और ऽनयऽमत ऄभ्य़स 

बहुत अवश्यक ह ै। 

  प्रत्येक योग ऄभ्य़स के ऽलए ध्य़तव्य ऽनदेि एवं स़वध़ऽनय़ं तथ़ साम़एं होता ह।ै ऐसे 

ध्य़तव्य ऽनदेिों को सदैव ऄपने मन में रखऩ ि़ऽहए । 

 योग सत्र क़ सम़पन सदैव ध्य़न एवं गहन मौन तथ़ ि़ंऽत प़ि से करऩ ि़ऽहए । 

(स) अभ्यास के बाद  

 ऄभ्य़स के 20-30ऽमनट के ब़द स्ऩन करऩ ि़ऽहए । 

 ऄभ्य़स के 20-30 ऽमनट ब़द हा अह़र ग्रहण करऩ ि़ऽहए, ईससे पहले नहीं । 

(vii) स़ऽत्वक ऽवि़र के ऽलए भोजन  

अह़र सम्बन्धा ऽदि़ ऽनदेि – सिऽनऽित क रें ऽक ऄभ्य़स के ऽलए िरार एवं मन िाक 

प्रक़र से तैय़र ह ै। ऄभ्य़स के ब़द अमतौर पर ि़क़ह़रा अह़र ग्रहण करऩ श्रेयस्कर मन ज़त़ 

ह ै। 30 वषथ की अयि से उपर के व्यऽक्त के ऽलए बाम़रा य़ ऄत्यऽधक िराररक क़यथ ऄथव़ श्रम की 

ऽस्थऽत को िोडकर एक ऽदन में दो ब़र भोजन ग्रहण करऩ पय़थप्त होत़ ह ै। 

(viii) योग ऽकस प्रक़र सह़यत़ कर सकत़ ह ै? 

योग ऽनऽित रूप से सभा प्रक़र के बंधनों से मिऽक्त प्रद़न करने क़ स़धन ह ै। वतथम़न समय में 

हुए ऽिऽकत्स़ िोधों ने योग से होने व़ले कइ ि़राररक और म़नऽसक ल़भों के रहस्य प्रकट ऽकये ह ै

। यहा नहीं ल़खों योग ऄभ्य़ऽसयो कें  ऄनिभव के अध़र पर आस ब़त की पिऽष्ट की ज़ सकता ह ैऽक 

योग ऽकस प्रक़र सह़यत़ करत़ ह ै। 

 योग ि़राररक स्व़स््य , स्ऩयितंत्र एवं कंक़ल तंत्र को सिि़रू रूप से क़यथ करने और 

रृदय तथ़ ऩऽडयों  के स्व़स््य के ऽलए ऽहतकर ऄभ्य़स ह ै। 

 यह मधिमहे, िसन संबंधा ऽवक़र, ईच्ि रक्ति़प, ऽनम्न रक्ति़प और जावन िैला 

सम्बन्धा कइ ऽवक़रों के प्रबंधन में ल़भक ऱा ह ै। 

 योग ऄवस़द, थक़न, ऽिंत़ संबंधा ऽवक़र और तऩव को कम करने में सह़यक ह ै। 

 योग म़ऽसक धमथ को ऽनयऽमत बऩत़ ह ै। 

संके्षप में यऽद यह कह़ ज़ए ऽक योग िरार और मन के ऽनम़थण ऽक ऐसा प्रऽक्रय़ ह,ै जो 

समदु्च और पररपीणथ जावन की ईन्नऽत क़ म़गथ ह,ै न ऽक जावन के ऄवरोध क़ । 
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11.5 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – I 

1. प्राथधना  

योग क़ ऄभ्य़स प्ऱथथऩ के मनोभ़व से ििरू करऩ ि़ऽहए । ऐस़ करने से योग ऄभ्य़ऽसयो 

को ऄऽधक़ऽधक ल़भ होग़ । 

संगच्िध्वं संवदध््व्म 

 सं वो म ऩसंाज़नत़म ्

 देव़ भ़गं यथ़ पीर ्व े

 सञ्प्ज़ऩऩ ईप़सते ।। ( ऊनवेद 10.191.2 ) 

 Samgacchadhvam samvadadhvam 

sam vo manāmsi jānatām 

devā bhāgam yathā pūrve 

sanjānānā upāsate ।। 

हम सभा प्रेम से ऽमलकर िलें , ऽमलकर बोलें और सभा ज्ञ़ना बनें । ऄपने पीवथजों ऽक भ़ंऽत 

हम सभा कतथव्यों क़ प़लन करें ।\ 

1 सदलज / चलन वियाएाँ / वशवथलीकरण अभ्यास  

सदलज / िलन ऽक्रय़एाँ / ऽिऽथलाकरण  के ऄभ्य़स िरार में सीक्ष्म संिरण बढ़ने में 

सह़यत़ प्रद़न करते हैं । आस ऄभ्य़स को खड़े य़ बैिने ऽक ऽस्थऽत में ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै। 

(क)    ग्रीवा चालन  

शारीररक वस्थवत : समऽस्थऽत 

अभ्यास वववध  

प्रथम चरण : ( आगे तथा पीछे की ओर झुकना ) 

 परेों के बल अऱम से खड़े हो ज़ए । 

 ह़थों को िरार के बगल में साध़ रख े। 

 यह ऄभ्य़स समऽस्थऽत ह ै। आसे त़ड़़सन भा कहते ह ै। 

 ऄभ्य़स के समय ह़थों को कमर पर रखें । 

 ि़स को ब़हर ऽनक़लते हुए ऽसर को धारे – धारे अगे की ओर झिक़ए ं

और िि ड्डा को वक्ष पर स्पिथ करने की कोऽिि करें । 

 ि़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को ऽजतऩ पािे ले ज़ सकते हों, पािे ले ज़एाँ । 

 यह एक िक्र पीणथ हुअ । आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं। 
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वद्वतीय चरण : (दाई और बाई ंओर झुकना ) 

 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए , ऽसर को धारे – धारे द़इ ंओर झिक़एं; क़न को कंधे के ऽजतऩ 

नजदाक ल़ऩ संभव हो , ल़एं   । आस ब़त क़ ध्य़न र खें ऽक कंधे उपर की ओर ऄऽधक 

नहीं ईिे होने ि़ऽहए । 

 ि़स को ऄदंर ग्रहण करते हुए , ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं । 

 आसा प्रक़र , ि़स को ब़हर िोड़ते हुए ऽसर को ब़यीं तरफ झिक़एं । 

 ि़स को ऄदंर खींिे और ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं । 

 यह एक िक्र पीणथ हुअ । आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं। 

तृतीय चरण  ( :दाए ंएवं बाए ंघुमाना )   

 ऽसर को साध़ रखें । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए ,ऽसर को अऱम से द़ंइ ओर घिम़एं, ऽजससे िि ड्डा और कंधे एक 

बऱबर में हो ज़एाँ । 

 ि़स को ऄदंर लेते हुए, ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं । 

 आसा प्रक़र , ि़स को ब़हर िोड़ते हुए ऽसर को ब़यीं ओर घिम़एं । 

 ि़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं । 

 यह एक िक्र पीणथ हुअ । आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं। 

चतुथध चरण : ग्रीवा घुमाना  

 ि़स िोड़ते हुए ऽसर को अगे की ओर झिक़एंऔर िि ड्डा को वक्ष पर स्पिथ करने की 

कोऽिि करें । 

 ि़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को धारे – धारे घड़ा की सिइ की ऽदि़ में घिम़एं तथ़ व़पस 

ल़ते समय ि़स को ब़हर िोड़े । 

 आस प्रक़र ग्राव़ एक ब़र पीरा तरह घिम़ए ं। 

 तत्पि़त ग्राव़ को घड़ा की ऽवपरात ऽदि़ में घिम़ए ं। 

 ि़स को ऄदंर लेते हुए ग्राव़ को पािे ले ज़ए और ि़स को िोड़ते समय व़पस ले 

अए ं। 

 यह एक िक्र पीणथ हुअ । आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं। 

ध्यातव्य :  

 ग्राव़ को ऽजतऩ संभव हो , ईतऩ हा घिम़एं ऄऽधक नहा खींिऩ ि़ऽहए । 

 कंधों को ऽिऽथल और ऽस्थर रखऩ ि़ऽहए । 
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 ग्राव़ के असप़स ऽखिं़व महसीस करें और ग्राव़ के जोड़ों व म़ंसपेऽियों को ऽिऽथल करें। 

 आसक़ ऄभ्य़स कि सी पर बैिकर भा ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै। 

 ऽजन लोगों को ग्राव़ में पाड़़ हो , वे यह ऄभ्य़स धारे – धारे करे , ख़सकर वे ऽसर को 

ईतऩ हा पािे ले ज़वें , ऽजतऩ अऱमद़यक हो । 

 ऄऽधक ईम्र के लो गों और सव़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस तथ़ ईच्ि रक्ति़प की व्य़ऽध से 

ग्रऽसत व्यऽक्त को आस ऄभ्य़स से बिऩ ि़ऽहए । 

(ख)   स्कंध संचालन :- 

वस्थवत : समऽस्थऽत ( सजग ऽस्थऽत ) 

चरण (क)  स्कंध वखंचाव 

अभ्यास वववध  

 पैर परस्पर ऽमले हुए हो , पैर से ऽसर तक क़ ऽहस्स़ सरलत़ से साध़ रखते हुए खड़े रहें । 

 बगल से ऄपना दोनों भिज़ ओ ंको ऽसर से उपर ईि़यें ,हथेऽलयों उध्वथ ऽदि़ में हों । आसा 

ऽक्रय़ को नािे की तरफ दोहऱएाँ । 

 जब ह़थ को ऽसर से उपर ले ज़एं तो ध्य़न रखें ऽक वे ऽसर से स्पिथ न करे , आसा प्रक़र जब 

ह़थों को नािे लेकर अएं तो ज़ंघों को वे स्पिथ न करें । 

 ईंगऽलयों को ऽमल़ते हुए दोनों हथेऽलयों को पीरा तरह खोल दें । 

चरण (ख) स्कंध चि ( स्कंध चालन ) 

 साधे खड़े हो ज़एं । 

 ब़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को ब़एं कंधे पर रख ेऔर ईसा तरह द़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को द़एं 

कंधे पर रख े। 

 दोनों कोहऽनयों को पीरा तरह िक्ऱक़र घिम़एं । 

 अगे की ओर कोहऽनयों को घिम़ते हुए वक्ष स्थल के स़मने स्पिथ करने की कोऽिि करे 

और जब कोहऽनयों को ऽवपरात क्रम में घिम़एं तो ईन्हें क ऩों से स्पिथ कऱएाँ । 

 ऽवपरात ऽदि़ में भिज़ओ ंको खींिकर घिम़एं और कोऽिि करे ऽक आस दौऱन भिज़एं िरार 

को स्पिथ करे । 

 आस ऽक्रय़ को द़एं से ब़एं ( घड़ा ऽक सिइ की ऽदि़ में ) प़ंि ब़र दोहऱएाँ । 

 आस ऽक्रय़ को ब़एं से द़एं ( घड़ा ऽक सिइ की ऽवपरात ऽदि़ में ) प़ंि ब़र दोहऱएाँ । 
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लाभ : 

 आस ऽक्रय़ के ऄभ्य़स से हड्ऽडय़ं , म़ंसपेऽिय़ं और स्कंध के्षत्र की तंऽत्रक़एं स्वस्थ 

रहता ह।ै 

 यह योग़सन गदथन की राढ़ की हड्डा की ऄपकषथक (  सव़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस ) 

बाम़रा को दीर करत़ ह ैऔर स्कंध संि़लन में अने व़ला रूक़वटो से िि टक़ऱ 

ऽदल़त़ ह ै। 

(ग)   कवट चालन  

कवट चालन ( कवटशवि ववकासक ) 

वस्थवत : समवस्थवत ( सजग वस्थवत ) 

अभ्यास वववध  

 दोनों परेों के बाि 2 से 3 फीट की दीरा रखें । 

 दोनों भिज़ओ को वक्ष तक ईि़यें । आस समय दोनों हथेऽलय़ाँ सम़ऩंतर ऽस्थऽत में एक – 

दीसरे के अमने – स़मने हों । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते समय िरार को  ब़यीं ओर घिम़एं, ऽजससे ऽक द़यीं हथेला ब़एं कंधे 

को िि ए । ि़स को ऄन्दर लेते हुए पीवथ ऽस्थऽत में अऩ ि़ऽहए । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते समय िरार को द़यीं ओर घिम़एं , ऽजससे ऽक ब़यीं हथेला द़एं कंधे 

को िि ए । ि़स को ऄन्दर लेते हुए पीवथ ऽस्थऽत में अऩ ि़ऽहए । 

 आस तरह एक िक्र पीणथ हुअ । आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱएं। 

 ऄभ्य़स के ब़द समऽस्थऽत में ऽसऽथल हो ज़एं । 

ध्यातव्य: 

 स़म़न्य गऽत से ि़स लेते हुए आस अस़न क़ ऄभ्य़स धारे – धारे करऩ ि़ऽहए । 

 रृदय रोऽगयों को यह ऄभ्य़स स़वध़नापीवथक करऩ ि़ऽहए । 

 गंभार पाि ददथ तथ़ राढ़ और ऽडस्क व्य़ऽध से ग्रऽसत व्यऽक्तयों व ईदर – िलय ऽक्रय़ करने 

व़लो  को यह असन नहीं करऩ ि़ऽहए । म़ऽसक धमथ के समय आस ऄभ्य़स को नहीं 

करऩ ि़ऽहए । 

(घ)   घुटना संचालन  

 शारीररक वस्थवत : समवस्थवत ( सजग वस्थवत ) 

अभ्यास वववध : 

 ि़स को िरार के ऄदंर ग्रहण करते हुए ऄपना भिज़ ओ ंको कंधे के स्तर तक ल़एं तथ़ 

हथेऽलयों को नािे की ओर रखें । 
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 ि़स िोड़ते हुए घिटनों को मोडें और ऄपने िरार को बैिने की ऽस्थऽत में ल़एं । 

 ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऽस्थऽत में दोनों भिज़एं और ज़ंघे जमान की तरफ सम़ऩंतर ऽस्थऽत में 

होना ि़ऽहए । 

 ि़स को िरार के ऄन्दर ग्रहण करते हुए िरार को साध़ रखें । 

 ह़थों को व़पस नािे ल़ते समय ि़स को िरार के ब़हर िोडऩ ि़ऽहए । 

 आस ऽवऽध को दो ब़र दोहऱएाँ । 

ध्यातव्य : 

 घिटनों और की लहों के जोड़ों  को सिदृढ़ बऩए ं। 

 अथथऱआऽटस क़ गंभार ददथ होने पर आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ ि़ऽहए । 

3 योगासन  

(क) खडे होकर वकये जाने वाले आसान  

ताडासन (ताडवृक्ष की वस्थवत में) 

त़ड़ िब्द क़ ऄथथ ह ैपह़ड़, त़ड़ य़ खजीर क़ पेड़ । 

आस अस़न के ऄभ्य़स से स्थ़ऽयत्व व ि़राररक दृढ़त़ प्ऱप्त होता है  । यह खड़े होकर ऽकये 

ज़ने व़ले सभा असनों क़ अध़र ह ै। 

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम पैरों के बल खड़े हो ज़एं तथ़ दोनों पैरों के बाि २ आिं की दीरा रखें ।  

 दोनों ह़थो की ऄगंिऽलयों को अपस में एक-दीसरे से ऽमल़ये तथ़ हथेऽलयों को ब़हर 

की ओर रखते हुए ि़स को िरार के ऄदंर ग्रहण करे । भिज़ओ ंको ईपर की ओर करके 

कन्धों को एक साध में ले अए ं।  

 पैर की एऽडयों को पु् वा से ईपर ईि़यें ओर पैर की ऄाँगिऽलयों पर ऄपऩ संतिलन 

बऩये। आस ऽस्थऽत में 10 से 15 सेकंड तक रुके रहें ।  

 ि़स को िरार से ब़हर िोड़ते हुए एऽडयों को व़पस जमान पर रखें । 

 ऄब ह़थ की ऄाँगिऽलयों को ऄलग ऄलग करते हुए भिज़ओ ंको िरार के सम़ऩंतर 

ल़ए ं। ऽफर आसके ब़द प्ऱरऽम्भक ऽस्थऽत में व़पस अ ज़ए ं। 

लाभ  

 आस असन के ऄभ्य़स से िरार सिदृढ़ होत़ है  । यह मरेुदंड से सम्बऽन्धत ऩऽड़यो के 

रक्त संिय को िाक करने में भा सह़यक हैं । 

 यह असन एक ऽनऽित ईम्र तक लम्ब़इ बढ़नें में सह़यक हैं । 
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सावधावनयां  

 ईन व्यऽक्तयों को यह असन नहीं करऩ ि़ऽहए ऽजन्हें रृदय सम्बन्धा व वैराकोज वेंस 

(veins) संबंधा समस्य़एं हैं । िक्कर अने की ऽस्थऽत में ऄगंिऽलयों पर उपर ईिने क़ 

प्रय़स नहीं करऩ ि़ऽहये । 

वृक्षासन (वृक्ष की वस्थवत में) 

वकु्ष िब्द क़ ऄथथ हैं पेड़  । आस असन के ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऄवस्थ़ में ि़राररक ऽस्थऽत एक पेड़ 

के अक़र की बनता हैं । आसऽलए आस असन को यह ऩम ऽदय़ गय़ हैं । 

अभ्यास वववध 

  वकु्ष़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सवथप्रथम दोनों पैरों को एक दीसरे से २ आिं की दीरा 

पर रख कर खड़े हो ज़ए ं। 

 अाँखों के स़मने ऽकसा ऽबंदि पर ध्य़न कें ऽद्रत करें । 

 ि़स को िरार के ब़हर िोड़ते हुए द़एं पैर को मोड़कर ईसके पंजे को ब़एं पैर की 

ऄदंरूना ज़ंघ पर रखें । ऄभ्य़स करते समय ध्य़न रखें ऽक एडा मील़ध़र (पेररऽनयम) 

से ऽमला होना ि़ऽहयें । 

 ि़स को िरार के ऄदंर लेते हुए दोनों ह़थों को ईपर ऽक ओर ले ज़कर दोनों हथेऽलयों 

को जोड़ें । 

 आस ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रहें । आस दौऱन स़म़न्य रूप से ि़स लेते रहें ।  

 ि़स को िरार के ब़हर िोड़ते हुए ह़थो एवं द़एं पैर को मील ऄवस्थ़ में व़पस लेकर 

अए ं। 

 िरार को ऽिऽथल करते हुए आस असन क़ ऄभ्य़स पिनः ब़एं पैर से करें । 

लाभ  

 यह असन तंऽत्रक़ से सम्बऽन्धत स्ऩयिओ ंके समन्वय को बेहतर बऩत़ हैं, िरार को 

संतिऽलत बऩत़ हैं और सहनिालत़ एवं ज़गरूकत़ बढ़़त़ हैं । 

 पैरों की म़न्सपेऽियों को गिाल़ बऩत़ हैं और ऽलग़मेंट्स को भा सिदृढ़ करत़ हैं । 

सावधावनया ं

 कुपय़ ऄथथऱआऽटस, िक्कर अने और मोट़प़ होने पर आस असन क़ ऄभ्य़स न करें । 

(iii) पादहस्तासन  

प़दहस्त़सन क़ ऄथथ ह ै प़द ऄथ़थत पैर, हस्त ऄथ़थत ह़थ । आस असन के ऄभ्य़स में 

हथेऽलयों को पैरों की तरफ नािे ले ज़य़ ज़त़ है  । आस असन के ऄभ्य़स को ईत्त़ऩसन भा 

कह़ ज़त़ ह ै 
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अभ्यास वववध  

 प़दहस्त़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सवथप्रथम दोनों पेरो के बाि 2 आिं की दीरा रखकर 

साध़ खड़़ हो ज़एं । 

 धारे – धारे ि़स को िरार के ऄदंर खींिते हुए ह़थों को उपर की ओर ले ज़ऩ ि़ऽहए । 

 कऽटभ़ग से िरार को उपर की ओर ले ज़एं । 

 ि़स को िरार के ब़हर िोड़ते हुए स़मने की ओर झिकें  , जब तक ऽक िरार पु् वा के 

सम़ऩंतर न अ ज़एं । 

 ि़स को िरार के ब़हर िोड़ते हुए आस प्रक़र झिकते रहऩ ि़ऽहए ऽक हथेऽलय़ाँ पु् वा क़ 

स्पिथ करने लगे । 

 आस ि़राररक ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रुकें  । 

 आस असन क़ ऄभ्य़स करते समय ऄपना क्षमत़ के ऄनिस़र झिकऩ ि़ऽहए । 

 ि़स को िरार के ऄदंर खींिते हुए धारे – धारे ह़ थों को िरार के उपर तक खींिकर 

रखऩ ि़ऽहए । 

 ि़स को िरार के ब़हर िोड़ते हुए धारे – धारे ऽवपरात क्रम में प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में 

व़पस अ ज़एं । 

 त़ड़़सन में ऽिऽथल ऄवस्थ़ में रहऩ ि़ऽहए , और कि ि समय तक अऱम करऩ ि़ऽहए 

। 

लाभ  

 मरेुदंड को लिाल़ बऩत़ ह ै, जिऱऽनन प्रदाप्त करत़ ह ै, कब्ज तथ़ म़ऽसक धमथ से 

सम्बंऽधत समस्य़ओ ंसे बि़त़ ह ै। 

सावधावनयां  

 रृदय ऄथव़ पाि से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ं, ईदर िो थ, हऽनथय़ एवं ऄलसर , ईच्ि 

म़योऽपय़ , िक्कर सम्बंऽधत रोगों तथ़ गभ़थवस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ 

ि़ऽहए । 

 किेरुक़ संबंधा तथ़ ऽडस्क ऽवक़र व़ले लोगो को भा यह ऄभ्य़स नहा करऩ ि़ऽहए । 

(iv) अधधचिासन  

ऄधथ क़ ऄथथ ह ैअध़ तथ़ िक्र क़ ऄथथ ह ैपऽहय़ । आस असन में िीाँऽक िरार अधे पऽहये की 

अकुऽत जैस़ बनत़ ह ै, आसऽलए आस असन को ऄधथ िक्ऱसन कहते हैं । 

अभ्यास वववध  
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 दोनों ह़थों की सभा ऄगंिऽलयों से कमर को पािे की ओर से पकड़े । सभा ऄगंिऽलय़ं 

ईध्वथमिखा और ऄधोमिखा ऽस्थऽत में हो । 

 ऽसर को पािे की ओर झिक़ते हुए ग्राव़ की म़ंसपेऽियों को खींिऩ ि़ऽहए । 

 ि़स लेते हुए कऽटभ़ग से पािे की ओर झिकऩ ि़ऽहए । ि़स को ब़हर िोड़ते हुए 

ऽिऽथल होऩ ि़ऽहए । 

 आस ऽस्थऽत में 10 - 30 सेकंड तक रुके तथ़ स़म़न्य रूप से ि़स लेते रह े। 

 ि़स को ऄदंर ऽखिंते हुए धारे – धारे प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में व़पस लौंटे । 

लाभ  

 ऄधथ िक्ऱसन के ऄभ्य़स से मरेुदंड लिाल़ बनत़ ह ैतथ़ मरेुदंड से सम्बंऽधत नऽड़य़ाँ 

मजबीत बनता ह ै। 

 ग्राव़ की म़ंसपेऽियों को मजबीत बऩत़ ह ैतथ़ िसन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैतथ़ िसन 

क्षमत़ बढ़त़ ह ै। 

 सव़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस में यह ल़भक़रा ह ै। 

सावधावनयां  

 यऽद अपको िक्कर अते हों तो आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बिें । 

 ईच्ि रक्ति़प व़ले व्यऽक्त ऄभ्य़स करते समय स़वध़ना से पािे की ओर झिके । 

(v) वत्रकोणासन 

 ऽत्रकोण़सन क़ ऄथथ ऽत्र ऄथ़थत तान कोणों व़ल़ असन है  । िीाँऽक असन के ऄभ्य़स से  

समय िरार एवं पैरों से बना अकुऽत तान भिज़ओ ंके सदृश्य ऽदख़इ देता ह ै, आसऽलए आस 

ऄभ्य़स को ऽत्रकोण़सन कहते ह ै। 

अभ्यास वववध  

 ऽत्रकोण़सन के ऄभ्य़स के समय दोनों पैरों को फेल़कर अऱम से खड़़ होऩ ि़ऽहए । 

 दोनों ह़थो को अक़ि के सम़ऩन्तर होने तक धारे – धारे ईि़ऩ ि़ऽहए । 

 ि़स को िरार से ब़हर िोड़ते हुए धारे – धारे द़इ ंतरफ झिकऩ ि़ऽहए । झिकने के ब़द 

द़य़ाँ ह़थ द़एं पैर के िाक पािे की ओर रखऩ ि़ऽहए । 

 ब़एं ह़थ को साधे उपर  की ओर रखते हुए द़एं ह़थ की साध में ल़ऩ ि़ऽहए । 

 तत्पि़त ब़यीं हथेला को अगे की ओर ल़ऩ ि़ऽहए । 

 ऽसर को घिम़ते हुए ब़एं ह़थ की बाि व़ला ऄगंिला को देखऩ ि़ऽहए । 

 स़म़न्य ि़स लेते हुए आस असन में १० -३० सेकंड तक रुकऩ ि़ऽहए । 
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 ि़स को िरार के ऄन्दर लेते हुए प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में व़पस अ ज़एं । 

 आस असन को दीसरा ओर से भा करऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

  पैर के तलवों से सम्बंऽधत ऽवसंगऽतयों से बि़त़ ह ै। 

 ऽपऽण्भ्णडक़, ज़ंघों और कऽटभ़ग की म़ंसपेऽियों को मजबीत बऩत़ है । 

 मरेुदंड को लिाल़ बऩत़ ह ैतथ़ फें फडो की क़यथ क्षमत़ को बढ़़त़ ह ै। 

सावधावनया ं

 ऽस्लप्ड ऽडस्क , स़आऽटक़ एवं ईदर में ऽकसा प्रक़र की सजथरा होने के ब़द आस असन 

क़ ऄभ्य़स नहीं करऩ ि़ऽहए । 

 िरार को क़यथ क्षमत़ तथ़ साम़ से परे ज़कर न करें तथ़ िरार को साम़ से ऄऽधक न 

खींिे। 

 ऄभ्य़स करते समय यऽद अप जमान को न िी  सके तो घिटनों को िी ने क़ प्रय़स करें । 

ख  बैठकर वकये जाने वाले आसन 

(1) भिासन  

भद्र िब्द क़ ऄथथ दृढ़ , सज्जन य़ सौभ़नयि़ला होत़ ह ै। 

शारीररक वस्थवत : बैिा हुइ ऽस्थऽत (ऽवश्ऱम़सन )  

अभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को स़मने की ओर साध़ फेल़कर बैिें  । 

 दोनों ह़थो को ऽनतंब के प़स रखें । 

यह ऽस्थऽत दंड़सन कहल़ता ह ै। 

 ऄब दोनों पैरों के तलवों को प़स – प़स ले अएं । 

 ि़स ब़हर िोड़ते हुए पैरों की ऄगंिऽलयों को ह़थो से पकड़ कर ढ़क दे । 

 एऽडयों को मील़ध़र के ऽजतऩ नजदाक हो सके ले अएं । 

 यऽद पैरों की एऽडय़ं ज़ंघों को नहीं िी  प़ रहा ह ैय़ पु् वा से नहा लगा हुइ ह ैतो सह़रे 

के ऽलए घिटनों के नािे एक मिल़यम कि िन रखऩ ि़ऽहए । यह ऄभ्य़स की ऄऽंतम 

ऄवस्थ़ ह ै। 

 आस ऄवस्थ़ में कि ि समय तक रहऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

 भद्ऱसन क़ ऄभ्य़स िरार की दृढ़ रखत़ ह ैएवं मऽस्तष्क को ऽस्थरत़ प्रद़न करत़ ह ै। 



182 
 

 घिटनों एवं ऽनतंब के जोड़ों को स्वस्थ रखत़ ह ै। 

 घिटनों क़ ददथ कम करने में मदद करत़ ह ै। 

 ईदर के ऄगंों को ऽक्रय़िाल करत़ ह ैऔर ईदर में होने व़ला ऽकसा भा तरह की त्रिऽट / 

ऽखिं़व को स़म़न्य करत़ ह ै। 

 मऽहल़ओ ंको म़ऽसक धमथ के समय ऄक्सर होने व़ले पेट ददथ से मिऽक्त प्रद़न करत़ है । 

सावधावनयां  

 पिऱना तथ़ ऄत्यऽधक पाड़़ देने व़ले अथ्रथऱआऽटस और स़आऽटक़ से ग्रऽसत व्यऽक्त को 

आस ऄभ्य़स से बिऩ ि़ऽहए । 

वज्रासन / वीरासन  

आस असन को ध्य़न मिद्ऱ में ऽकय़ ज़ऩ ि़ऽहए । जब अप ध्य़न मिद्ऱ में आस असन क़  

ऄभ्य़स करें तब ऄऽंतम ऄवस्थ़ में अाँख ेबंद कर लें । 

अभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को फेल़कर बैि ज़एं , ह़थ अपके िरार के बगल में हो और अपकी 

हथेऽलय़ं जमान पर हो , ईाँगऽलय़ाँ स़मने की ऽदि़ की ओर आि़ऱ करता हो । 

 द़ऽहने पैर को घिटनों से मोड़ ले पजंों को ऽनतंब के नािे दब़कर बैि ज़एं । 

 आसा तरह ब़एं पैर को भा घिटने से मोड़ते हुए एसे बेिे ऽक पंजे ब़एं ऽनतंब के नािे हो । 

 ऽनतंब एऽडयों के उपर होने ि़ऽहए । 

 ब़एं ह़थ को क्रमिः ब़एं और द़एं ह़थ को द़ऽहने घिटने पर रखें । 

 मरेुदंड को साध़ रख ेऔर स़मने की ओर देखते हुए अाँख ेबंद रखें । 

 पीवथवत ऽस्थऽत में अने के ऽलए द़ऽहना ओर थोड़़ स़ झिककर ऄपने ब़एं पैर को 

ऽनक़लें और ईसे साध़ करे । 

 आसा तरह ऄपने द़ऽहने पैर को ऽनक़लकर ईसे साध़ कर ले । 

लाभ  

 आस असन से ज़ंघ और ऽपंडला की म़ंसपेऽिय़ं मजबीत होता ह ै। 

 यह् असन प़िन िऽक्त बढ़ने में सह़यक होत़ ह।ै 

 यह मरेुदंड को सि दृढ़त़ प्रद़न करत़ ह ैऔर ईसे साध़ रखने में सह़यत़ प्रद़न करत़ 

ह।ै 

सावधावनयां  

 बव़सार के मराजो कों आस अस़न से परहजे करऩ ि़ऽहए । 
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 घिटने ददथ और एऽडयों के िोट से ग्रऽसत व्यऽक्तयों को आस असन से परहजे करऩ 

ि़ऽहए । 

(iii) अधध उष्रासन 

शारीररक वस्थवत : बैिा हुइ ऽस्थऽत में ( ऽवश्ऱम़सन ) 

ईष्र िब्द क़ ऄथथ उंट ह।ैआस असन के ऄभ्य़स में की ऄऽंतम ऄवस्थ़ उंट के की बड़ य़ ईभ़र की 

ऽस्थऽत जेसा बनता हआैस असन के ऄभ्य़स में केवल प्रथम िरण (ऄधथ ईष्र की ऽस्थऽत )  क़ 

ऄभ्य़स हा ऽकय़ ज़त़ ह ै। 

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम ऽवश्ऱम़सन में बैि ज़एं । 

 पिनः दंड़सन की ऽस्थऽत में अ ज़एं । 

 पैरों को मोड़ते हुए एऽडयों पर बैि ज़एं । 

 ज़ंघों को सट़कर रखें एवं ऄगंीिे एक – दीसरे से सटे हो । 

 ह़थो को घिटनों पर रखें । 

 ऽसर एवं पाि को ऽबऩ झिक़ए साध़ रखें । 

 यह ऽस्थऽत वज्ऱसन कहल़ता ह ै। 

 घिटनों पर खड़े हो ज़एं । 

 ह़थो को कमर पर एस प्रक़र रखें ऽक ऄगंिऽलय़ं जमान की तरफ हो । 

 कोहऽनयों एवं कंधो को स़म़ऩंतर रखें । 

 ऄब ऽसर को पािे की तरफ झिक़ते हुए ग्राव़ की म़ंसपेऽियों को खींिे एवं धड़ को 

ऽजतऩ संभव हो सके झिक़एं । 

ि़स ब़हर िोड़ते हुए ऽिऽथल हो ज़ऩ ि़ऽहए । 

 पिनः ज़ंघों को जमान से लम्बवत रखें । 

 स़म़न्य रूप से ि़स लेते हुए आस मिद्ऱ में 10 - 30 सेकंड तक रुकें  । 

 ि़स ऄदंर खींिते हुए स़म़न्य मिद्ऱ में व़पस लौटते हुए वज्ऱसन में बैि ज़एं । 

 पिनः ऽवश्ऱम़सन में ऽिऽथल हो ज़ऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

 आस योग़भ्य़स से पाि और गदथन की म़ंसपेऽिय़ं मजबीत होता ह ै। 

 कब्ज एवं पाि ददथ से मिऽक्त ऽमलता ह ै। 

 ऽसर एवं रृदय के्षत्र में रक्त संि़र बढ़त़ ह ै। 
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 यह योग़भ्य़स ह्रदय रोऽगयों के ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै, ऽकन्ति आसक़ ऄभ्य़स 

स़वध़नापीवथक ऽकय़ ज़ऩ ि़ऽहए । 

सावधावनयां  

 हऽनथय़ एवं ईदर सम्बन्धा गंभार व्य़ऽध तथ़ अथथऱआऽटस , िक्कर अऩ  ,ऽस्त्रयों  के 

ऽलए गभ़थवस्थ़ के समय में आस असन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ ि़ऽहए । 

(iv) उष्रासन (ऊंट जैसी शारीररक वस्थवत ) 

आस असन के ऄभ्य़स की ऄवस्थ़ में ि़राररक ऽस्थऽत उंट (ईष्र) के सम़न हो ज़ता ह।ै 

आसाऽलए आसक़ ऩम ईष्र असन ह।ै 

अभ्यास वववध  

 घिटनों को जमान पर ऽटक़ते हुए ऄपने दोनों पैरों ज़ंघ और पंजो को अपस में ऽमल़ 

लाऽजए , पंजो को ब़हर की तरफ रखते हुए जमान पर फैल़ दाऽजए । 

 घिटनों एवं पंजो के बाि एक फि ट की दीरा रखते हुए घिटनों के बल खड़े हो ज़एं । 

 ि़स लेते हुए पािे की ओर झिकें  । 

 आस ब़त क़ ध्य़न रख ेऽक पािे झिकते समय गदथन को झटक़ ऩ लगे । 

 पािे ऽक ओर झिकें  और धारे – धारे द़ऽहने ह़थ से द़ऽहना एड़ा  और बऽहने ह़थ से 

ब़यीं एडा को पकड़ने क़ प्रय़स करें । 

 ऄऽंतम ऽस्थऽत में ज़ंघ को जमान पर ईध्व़थक़र (लम्बवत)् रखते हुए ऽसर को हलक़ स़ 

पािे की ओर खींिकर रखें । 

 यथ़संभव पीरे िरार क़ भर ऄपना भिज़ओ ंऔर पैरों पर होऩ ि़ऽहए । 

 आसक़ ऄभ्य़स सव़िंग़सन के ब़द करऩ ि़ऽहए । आस मिद्ऱ में ईऽित ल़भ होत़ है । 

लाभ  

  ईष्ऱसन दृऽष्टदोष में ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै। 

  यह पाि और गले के ददथ में अऱम ऽदल़त़ ह ै। 

 यह ईदर और ऽनतंब की िबी को कम करने में सह़यक ह ै। 

 प़िन ऽक्रय़ सम्बन्धा समस्य़ओ ंके ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै। 

 

सावधावनयां  

 ईच्ि रक्ति़प , रृदय रोगा , हऽनथय़ के मराजों को यह असन नहीं करऩ ि़ऽहए । 
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(v) शशांकासन 

िि़ंक िब्द क़ ऄथथ ह ैखरगोि । िीाँऽक आस असन के ऄभ्य़स में िरार की अकुऽत 

खरगोि जैसा बनता ह ैआसऽलए आसे िि़ंक़सन कहते ह ै। 

शारीररक वस्थवत : वज्रासन  

अभ्यास वववध 

 सवथप्रथम वज्ऱसन में बैिऩ ि़ऽहए । 

 दोनों पैरों के घिटनों को एक – दीसरे से दीर फैल़एं । 

 आस प्रक़र बैिें  ऽक पैरों के ऄगंििे एक – दीसरे से ऽमले हों । दोनों हथेऽलयों को घिटनों के 

बाि जमान पर रखें । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए दोनों हथेऽलयों को स़मने ऽक ओर स्वयं से दीर ले ज़एं । 

 अगे ऽक ओर झिकते हुए िि ड्डा को जमान पर रखें । 

 दोनों भिज़ओ ंको सम़ऩंतर रखें । 

 स़मने की ओर देंख ेऔर आस ऽस्थऽत को बऩएाँ रखें । 

 ि़स को ऄदंर खींिते हुए पािे की ओर अ ज़एं । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए वज्ऱसन में व़पस लौट अएं । 

 पैरों को पािे खींिकर ऽवश्ऱम़सन में व़पस अ ज़एं । 

लाभ  

 िि़ंक़सन क़ ऄभ्य़स तऩव, क्रोध अऽद को कम करने में सह़यक ह।ै 

 यह जनन ऄगं सम्बन्धा व्य़ऽध एवं कब्ज से मिऽक्त ऽदल़त़ ह ैएवं प़िन ऽक्रय़ संबंधा 

व्य़ऽध व पाि ददथ से िि टक़ऱ ऽदल़त़ ह।ै 

सावधावनयां  

 ऄऽधक पाि ददथ में आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ ि़ऽहए । 

 घिटनों से सम्बंऽधत ओऽस्टयोअथथऱइऽटस से पाऽड़त व्यऽक्तयों को आस ऄभ्य़स को 

स़वध़नापीवथक करऩ ि़ऽहए ऄथव़ वज्ऱसन से बिऩ ि़ऽहए । 

 ईच्ि रक्ति़प व़ले व्यऽक्तयों को आस असन से परहजे करऩ ि़ऽहए । 

(vii) उत्तानमंडूकासन ( ऊध्वध वदशा में मेंढ़क जैसा ) 

ईत्त़न क़ ऄथथ उध्वथ और मडंीक क़ ऄथथ मेंढ़क ह।ै आस असन में मेंढ़क जैसा ऽस्थऽत में 

ईध्वथमिखा हुअ ज़त़ ह।ै आसा क़रन आस असन क़ ऩम ईत्त़नमडंीक़सन पड़़ । 

ईत्त़नमडंीक़सन में कोहऽनयों के सह़रे ऽसर को थ़म़ ज़त़ ह ै। 
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अभ्यास वववध 

 वज्ऱसन मिद्ऱ में बैिे । 

 ऄगंििो को सट़ते हुए दोनों घिटनों को ऽजतऩ ऄऽधक हो सके फैल़एं । 

 ऄपमा द़इ ंहथेला को ईि़यें , ईसे मोडें और ईसे पािे की ओर ले ज़कर द़ऽहने कंधे 

के उपर ईि़यें । आसके ब़द हथेला को ब़यीं तरफ के कंधे के नािे ल़एं । 

 आसा ऽक्रय़ को ब़यीं हथेला क़ ईपयोग करते हुए दोहऱएाँ और ऄपना हथेला को उपर 

ले ज़कर ब़एाँ कंधे के नािे ले अएं । 

 कि ि देर तक आसा मिद्ऱ में रुकें  । ईसके ब़द धारे – धारे ब़एं कंधे और ऽफर द़एं कंधे को 

व़पस ले अएं । ऄपने घिटनों को ऽमल़कर पीवथवत ऽस्थऽत में अ ज़एं । 

लाभ 

 यह असन पाि ददथ और ग्राव़ की तकलाफ से िि टक़ऱ ऽदल़त़ है । 

 यह असन िरार के मध्यपट के ऽलए ल़भद़यक ह।ै यह फें फडो की क़यथक्षमत़ में 

वऽुद्च करत़ ह ै। 

सावधावनयां  

 घिटनों व जोड़ो के ददथ से पाऽड़त व्यऽक्तयों को आस असन से परहजे करऩ ि़ऽहए । 

(viii) मररच्यासन / विासन  

वक्र िब्द क़ ऄथथ घिम़व ऄथव़ ऐिंन ह ै। आस असन के ऄभ्य़स में मरेुदंड की ऄऽस्थ को 

घिम़ते ह ै, ऽजससे िरार की अकुऽत वक्र हो ज़ता ह ैऽजसके क़रण आसे वक्ऱसन कहते है । 

आसके ऄभ्य़स से िरार क़यथ करने की क्षमत़ को नय़ जावन ऽमलत़ ह ै। 

शारीररक वस्थवत : दंडासन  

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम द़एं पैर को मोड़ते हुए ईसके पंजे को ब़एं घिटने के बगल में रखें । 

 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए , िरार को द़इ ंतरफ घिम़एं ।  

 ब़एं ह़थ को द़एं घिटने के प़स ल़एं और द़एं पैर के ऄगंीिे को पकड़ लें ऄथव़ 

हथेला को द़एं पैर के प़स रखें । 

 द़एं ह़थ को पािे ले ज़एं और हथेला को जमान पर रखें , जब तक ऽक पाि लम्बवत 

न हो ज़ए । 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 30 सेकंड तक रह े। 

 स़म़न्य ढंग से ि़स – प्रि़स लेते रहें और िरार को ऽिऽथल रखें । 
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 ि़स को ब़हर िोड़ते हुए ऄपने ह़थ हट़ ले और ऽिऽथल हो ज़एं । 

 आस ऄभ्य़स क्रम को दीसरा तरफ से भा दोहऱएाँ । 

लाभ  

 मरेुदंड की ऄऽस्थ में लिाल़पन बढ़़त़ ह ै। 

 कब्ज एवं ऄऽननम़ंघ्य ( ऽडस्पैऽप्सय़ ) को दीर करने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै। 

सावधावनयां  

 ऄऽधक पाि ददथ में और वऽटथब्रल व ऽडस्क ऽडसऑ्डथर की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को 

नहा करऩ ि़ऽहए । ईदर की सजथरा के ब़द एवं म़ऽसक धमथ के ऽदनों में भा आस असन 

को महा करऩ ि़ऽहए । 

ग.  उदर के बल लेटकर वकये जाने वाले आसन  

(i) मकरासन  

संस्कुत में मकर िब्द क़ ऄथथ होत़ ह ैमगर य़ घऽड़य़ल। आस असन में िरार की ऽस्थऽत मगर 

की अकुऽत के सम़न हो ज़ता ह ै, आसाऽलए आसे मकऱसन कहते ह।ै 

वस्थवत : ऄधोमिख लेटकर ऽिऽथल ऽस्थऽत  

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम ईदर के बल लेट ज़एं । 

 पैरों को एक – दीसरे से दीर फैल़कर , पंजो को ब़हर की ओर रखें । 

 दोनों ह़थों को मोड़ते हुए व ब़एं ह़थ पर द़य़ाँ ह़थ रखें । 

 तत्पि़त लल़ट को ऄपने ह़थो पर रखें । अाँख ेधारे – धारे बंद करें । यह ऽस्थऽत 

मकऱसन कहल़ता ह ै। 

 सभा प्रक़र के असनों के पि़त ऽिऽथलाकरण के ऽलए आस असन क़ ऄभ्य़स ऽकय़ 

ज़त़ ह ै। 

लाभ  

 कऽट प्रदेि के ऽनिले भ़ग के ऽलए ल़भद़यक ह ै। 

 पाि संबंधा समस्य़ओ ंको दीर करने में ईपयोगा ह ै। 

 ऄऽस्थ सम्बन्धा सभा व्य़ऽधयों को दीर करने में ईपयोगा ह ै। 

 तऩव व ऽिंत़ से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंके ऽनयंत्रण में ल़भद़यक ह ै। 
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सावधावनयां  

 ऽनम्न रक्ति़प, रृदय सम्बन्धा समस्य़ओ ंसे ग्रऽसत व्यऽक्तयों को तथ़ गभ़थवस्थ़ में आस 

असन को नहा करऩ ि़ऽहए । 

(ii) भुजंगासन  

भिजंग िब्द क़ ऄथथ स़ंप, सपथ व ऩग ह ै। आस असन में िरार की अकुऽत स़ंप के फन की 

तरह उपर ईिता ह ैऽजसके क़रण आस असन को भिजंग़सन कहते ह ै। 

शारीररक वस्थवत : मकरासन  

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम पेट के बल लेट ज़एं और ऄपने दोनों ह़थों पर ऽसर ऽटक़ते हुए िरार को 

ऽिऽथल रखें । 

 ऄब ऄपने दोनों पैरों को अपस में ऽमल़एं । 

 ह़थों को खींिकर रखते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़ रहने दे । 

 ऄब ह़थो को िरार के िाक बगल में ऐस़ रखें ऽक हथेऽलयों और कोहऽनय़ं जमान पर 

ऽटके रहें । 

 धारे – धारे ि़स ऄन्दर खींिते हुए िि ड्डा और ऩऽभ के्षत्र तक िरार को उपर ईि़एं । 

 कि ि समय तक आस ऽस्थऽत में अऱम से रहें । 

 आस ऄभ्य़स को सरल भिजंग़सन कह़ ज़त़ ह ै। 

 पिनः व़पस लौटते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़एं । 

 हथेऽलयों को वक्ष के बगल में रखें और कोहऽनय़ं उपर ऽक ओर ईिा हुइ होना ि़ऽहए 

। 

 धारे – धारे ि़स को भातर खींिते हुए िि ड्डा एवं ऩऽभ के्षत्र तक के िरार को उपर 

ईि़एं रखें। 

आस ऄभ्य़स को भिजऩग़सन कह़ ज़त़ ह ै। 

 पिनः ि़स को ब़हर िोड़ते हुए लल़ट को जमान पर ऽिऽथल होने दे और हथेऽलयों के 

उपर ऽसर तथ़ पैर को फैल़कर िरार को ऽिऽथल करें  

ध्यातव्य  

 पैरों को ईतऩ हा त़नकर ( दृढ़) रखें ऽक कऽट के्षत्र के मरेुदंड में कोइ भ़र य़ तऩव न 

हो। 

लाभ  

 तऩव प्रबंधन के ऽलए यह असन सवथशे्रष्ठ ह ै। 
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 यह ईदर के ऄऽतररक्त वस़ को घटत़ ह ैतथ़ कऽब्जयत दीर करत़ ह ै। 

 पाि ददथ और ि़स नला से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंको दीर करत़ ह ै। 

 

सावधावनयां  

 ऽजन लोगो ऽक ईदर संबंधा सजथरा हुइ ह ै, ईन्हें आस असन को नहा करऩ ि़ऽहए । 

 जो लोग हऽनथय़ , ऄलसर से पाऽड़त हो , ईन्हें आसअसन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ ि़ऽहए 

। 

(iii) शलभासन  

िलभ िब्द क़ ऄथथ ऽटड्डा होत़ ह ैजो एक प्रक़र क़ कीड़़ होत़ ह।ै 

वस्थवत : मकऱसन  

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम मकऱसन की ऽस्थऽत में लेट ज़एं । 

 िि ड्डा को पु् वा पर ऽटक़कर दोनों ह़थों को िरार के बगल में रख दें  । ध्य़न रह ेऽक 

हथेऽलय़ाँ उपर ऽक ओर होना ि़ऽहए । 

 ि़स ऄन्दर खींिे, घिटनों को मोड़ें ऽबऩ पैरों को जमान से ऽजतऩ हो सके , उपर ईि़एं 

। 

 ह़थों को आस तरह बढ़एं ऽक िरार जमान से अस़ना से उपर ईि सके । 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 20 सेकंड तक रहें और स़म़न्य रूप से ि़स लेते रहें । 

 ि़स ब़हर िोड़ते हुए पैरों को जमान पर व़पस ले अएं । 

 कि ि समय के ऽलए मकऱसन की ऽस्थऽत में लेटे रहें । 

ध्यातव्य  

 ऄपना ऽस्थऽत को िाक प्रक़र से बऩने के ऽलए घिटनों की िक्की (ना कैप) को रोककर 

ऽनतंबो को दब़कर रखऩ ि़ऽहए ।  यह असन भिजंग़सन के ब़द करने पर ऄऽधक 

ल़भद़यक होत़ ह ै। 

लाभ  

 स़आऽटक़ एवं पाि के ऽनिले ऽहस्से के पाड़़ – ऽनव़रण में सह़यत़ प्रद़न करत़ है । 

 ऽनतंबो की म़ंसपेऽियों एवं वकु्क प्रदेि को सिगऽित बऩत़ है । 

 ज़ंघों एवं ऽनतंबो पर एकऽत्रत ऄऽतररक्त वस़ को कम करत़ ह;ै िरार के वजन को 

ऽनयंऽत्रत बऩये रखने में यह असन ईपयोगा ह ै। 
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 ईदर के ऄगंों को ल़भ पहुिंत़ ह,ै प़िन में सह़यत़ करत़ ह ै। 

सावधावनयां  

 रृदय रोऽगयों को आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बिऩ ि़ऽहए । पाि के ऽनिले ऽहस्से 

में ऄऽधक ददथ होने पर स़वध़नापीवथक ऄभ्य़स करऩ ि़ऽहए । 

 ईच्ि रक्ति़प , पेऽप्टक ऄलसर एवं हऽनथय़ रोग से पाऽड़त व्यऽक्त को यह ऄभ्य़स नहीं 

करऩ  ि़ऽहए । 

घ . पीठ के बल लेटकर वकए जाने वाले आसन  

(i) सेतुबंधासन 

सेतिबंध िब्द क़ ऄथथ सेति क़ ऽनम़थण है  । आस असन में िरार की अकुऽत एक सेति की ऄवस्थ़ में 

रहता ह ै, आसऽलए आसे यह ऩम ऽदय़ गय़ ह।ै आसे कटिस्प़द़सनभा कह़ ज़त़ है । 

अभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को घिटनों से मोड़ते हुए एऽड़यों को ऽनतंबों के प़स ल़एं । 

 ह़थो से पैर के टखनों को मजबीता से पकड़ें और घिटने एवं पैरों को एक साध में रखें । 

 ि़स ऄदंर खींिते हुए धारे-धारे ऄपने ऽनतंब और धड़ को उपर की ओर ईि़एं । 

 आस ऄवस्थ़ में 10-30 सेकण्भ्णड तक रहें, आस दौऱन स़म़न्य ि़स लेते रहऩ ि़ऽहए । 

 ि़स ब़हर िोड़ते हुए धारे-धारे मील ऄवस्थ़ में व़पस अएं और िव़सन में लेटकर ि़रार 

को ऽिऽथल िोड़े दें । 

ध्यातव्य  

 ऄऽंतम ऄवस्थ़ में कंधे और ऽसर जमान से लगे होने ि़ऽहए । 

 ऄऽंतम ऄवस्थ़ में यऽद जरुरत हो तो अप ऄपना कमर पर ह़थ रखकर ऄपने ि़रार को 

सह़ऱ डे सकते हैं । 

लाभ  

 ऄवस़द एवं ऽिंत़ से मिक्त करत़ हैं । कमर के ऽनिले ऽहस्से की म़ंसपेऽियों को मजबीत 

बऩत़ हैं। 

 ईदर के ऄगंों में कस़वट ल़त़ हैं । प़िन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैऔर कब्ज से िि टक़ऱ ऽदल़त़ 

हैं । 

सावधावनयााँ  

 ऄलसर और हऽनथय़ से ग्रस्त व्यऽक्तयों और ऄऽग्रम ऄवस्थ़ व़ला गभथवता मऽहल़ओ ंको 

यह असन नहीं करऩ ि़ऽहए । 
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(ii) उत्तानपाद आसन  

 यह़ाँ ईत्त़न क़ ऄथथ उपर की और ईि़ हुअ (  ईध्वथ ऽदि़ ) और प़द क़ ऄथथ पैर हैं । आस 

असन में ईत्त़न (ऽित्त) लेटकर पैरों को उपर ईि़य़ ज़त़ हैं । आसा क़रण आस असन क़ ऩमकरण 

ईत्त़नप़द़सन हुअ । 

अभ्यास वववध  

 जमान पर अऱम से लेट ज़एाँ, पैरों की ऽस्थऽत साधा हो और ह़थों को बगल में रखें । 

 ि़स लेते हुए घिटनों को ऽबऩ मोड़े धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को उपर ईि़एं और 30 ऽडग्रा 

क़ कोण बऩएाँ । 

 स़म़न्य रूप से ि़स लेते हुए आस ऄवस्थ़ में कि ि देर िहरें । 

 ि़स िोड़ते हुए धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को नािे ल़एं और जमान पर रखें ।  

 आस असन को एक ब़र और दोहऱएाँ । 

लाभ 

 यह असन ऩऽभ केन्द्र (ऩऽभमऽणिक्र) में संतिलन स्थ़ऽपत करत़ ह ै। 

 यह ईदर पाड़़, व़इ (ईदर-व़यि), ऄपि और ऄऽतस़र (दस्त) को दीर करने में सह़यक होत़ 

हैं । 

 यह ईदर की म़ंसपेऽियों को मजबीत प्रद़न करत़ हैं । 

 यह अस़न घबऱहट और ऽिंत़ओ ंसे ईबरने में सह़यक हैं । 

 यह िसन ऽक्रय़ को ईन्नत करत़ ह ैऔर फेफड़े की क्षमत़ में वऽुद्च करत़ हैं । 

 

सावधावनयां  

 गहरे तऩव से पाऽड़त मराज ऽबऩ ि़स रोके ब़रा-ब़रा से ऄपने पैरों क़ ईपयोग करते हुए 

आस असन क़ ऄभ्य़स करें । 

(iii) अधधहलासन  

ऄधथ क़ ऄथथ “ अध़ ” और “ हल ” क़ ऄथथ ह ैखते जोतने व़ल़ हल । आस असन में ि़रार की 

ऽस्थऽत खतेों की जित़इ करने व़ले भ़रताय हल की ऄद्चथअक्रऽत जैसा हो ज़ता हैं । आसा क़रण 

आसक़ ऩम हल़सन पड़़ । 

अभ्यास वववध 

 ईत्त़न ऄवस्थ़ में बैि ज़एाँ, दोनों ह़थ ज़ंघों के बगल में रखें और हथेऽलय़ाँ जमान पर हों । 

 घिटने को ऽबऩ मोड़े ऄपने पैरों को धारे-धारे उपर ईि़एं और 30 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें । 
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 थोड़ा देर आसा ऄवस्थ़ में बने रहें, कि ि देर ब़द पिन: पैरों को धारे-धारे उपर ईि़एं और 60 

ऽडग्रा पर रोक दें । 

 आसके ब़द थोड़ रुककर पिन: पैरों को उपर ईि़ते हुए 90 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें, यह 

हल़सन की ईऽित मिद्ऱ हैं । 

 आस ऄवस्थ़ में ऽनतंब से कंधे की ऽस्थऽत खींिा हुइ रहगेा । 

 आस ऄवस्थ़ में तब तक रहें जब तक अप रह सकते हैं । 

 ऄपने पैरों को 90 ऽडग्रा की ऽस्थऽत से धारे-धारे व़पस जमान पर ल़एं ।  रह ेव़पसा की 

ऽस्थऽत में ऽसर जमान से उपर न ईिें  । 

लाभ 

 यह अस़न बदहजमा  और कऽब्जयत से िि टक़ऱ ऽदल़त़ हैं । 

 यह असन मधिमहे, बव़सार और गले संबंधा समस्य़ओ ंसे िि टक़ऱ ऽदल़ने में सह़यक हैं 

। 

 यह असन गहरे तऩव से ग्रस्त व्यऽक्तयों के ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह,ै परन्ति ईन्हें बड़ा 

स़वध़ना पीवथक यह असन करऩ ि़ऽहए । 

सावधावनयां  

 पाि के ऽनिले ऽहस्से के ददथ से पाऽड़त व्यऽक्तयों को दोनों पैरों की सह़यत़ से आस असन 

को नहीं करऩ ि़ऽहए । 

 ईदर में जख्म होने, हऽनथय़ अऽद से पाऽड़त व्यऽक्तयों को यह असन नहीं करऩ ि़ऽहए । 

(iv) पवनमुिासन  

पवन िब्द क़ ऄथथ व़यि और मिक्त िब्द क़ ऄथथ िोड़ऩ य़ मिक्त करऩ हैं । जैस़ ऽक आस 

ऄभ्य़स के ऩम से हा पत़ िलत़ है, यह असन ईदर एवं अतंों से व़यि य़ व़त ब़हर ऽनकलने 

में ईपयोगा हैं । 

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम पाि के बल लंबवत ्लेटऩ ि़ऽहए । 

 दोनों घिटनों को मोड़ते हुए ज़ंघों को वकु्ष के उपर ले अएं । 

 दोनों ह़थों की ऄगंिऽलयों को अपस में गींथते हुए पैरों को पकड़ लें । िि ड्डा को घिटनों के 

नािे ले अएं । 

 ि़स ब़हर िोड़ते हुए ऽसर को तब तक उपर ईि़एं, जब तक की िि ड्डा घिटनों से नहीं लग 

ज़ए । कि ि समय तक आस ऽस्थऽत में रुकें  । 
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 यह ऄभ्य़स पवनमिक्त़सन कह़ ज़त़ हैं । 

 ऽसर को व़पस जमान पर ले अएं । 

 ि़स ब़हर िोड़ते समय पैरों को जमान पर ले अएं । 

 ऄभ्य़स के ऄतं में िव़सन में अऱम करें । 

ध्यातव्य  

 पैरों की गऽतऽवऽध के ऄनिस़र ि़स-प्रि़स को एक लय में ल़ऩ ि़ऽहए । 

 घिटनों को लल़ट से स्पिथ करते यह ऄनिभव करऩ ि़ऽहए ऽक कऽट प्रवेि में ऽखिं़व हो 

रह़ हैं; अाँख ेबन्द रखना ि़ऽहए । ध्य़न कऽट प्रदिे पर होऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

 कऽब्जयत दीर करत़ हैं; व़त से ऱहत ऽदल़त़ ह ैऔर ईदर के फि ल़व को कम करत़ हैं । 

प़िन ऽक्रय़ में भा सह़यक करत़ हैं । 

 गहऱ अतंररक दब़व ड़लत़ ह,ै श्रोऽण और कऽटके्षत्र में म़ंसपेऽियों, ऽलग़मेंट्स और 

स्ऩयि की ऄऽत जऽटल समस्य़ओ ंक़ ऽनद़न करत़ ह ैऔर ईनमें कस़वट ल़त़ हैं । 

 यह पाि की म़ंसपेऽियों और मरेु के स्ऩयिओ ंको सिगऽित बऩत़ हैं । 

सावधावनयां  

ईदर संबंधा व्य़ऽध, हऽनथय़, स़आऽटक़ य़ ताव्र ददथ तथ़ गभ़थवस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को न करें । 

(v) शवासन  

िव िब्द क़ ऄथथ मतु देह हैं । आस असन में ऄऽंतम ऄवस्थ़ एक मतु देह जैसा होता हैं । 

शारीररक इवस्थवत : ऽनऽष्क्रय ऽिऽथल ऽस्थऽत । 

अभ्यास वववध 

 सवथप्रथम पाि के बल लेट ज़ऩ ि़ऽहए । 

 ह़थों और पैरों को अऱमद़यक ऽस्थऽत में फैल़कर रखें । अाँख ेबन्द होना ि़ऽहए । 

 पिरे ि़रार को ऄिेतन ऄवस्थ़ में ऽिऽथल िोड़ दें । 

 नैसऽगथक ि़स-प्रि़स प्रऽक्रय़ पर ध्य़न कें ऽद्रत करें । 

 आस ऄवस्थ़ में तब तक रहें, जब तक ऽक पीणथ ऽवश्ऱऽन्त एवं ऽित्त ि़न्त न हो ज़ए । 

लाभ  

 सभा प्रक़र के तऩवों से मिक्त करत़ ह ै। 

 िरार तथ़ मऽस्तष्क दोनों को अऱम प्रद़न करत़ ह ै। 

 पीरे म ंतथ़ िरार तंत्र को ऽवश्ऱम प्रद़न करत़ ह ै। 
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 ब़हरा दिऽनय़ के प्रऽत लग़त़र अकऽषथत होने व़ल़ म ंऄदंर की ओर गमन करत़ ह।ै आस 

तरह धारे – धारे महसीस होत़ ह ैऽक मऽस्तष्क ऽस्थर हो गय़ । 

ऄभ्य़सकत़थ ब़हरा व़त़वरण से ऄलग होकर ि़ंत बऩ रहत़ ह ै। 

 तऩव एवं आसके पररण़मों के प्रबंधन में यह बहुत ल़भद़यक होत़ है । 

11.6 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – II  

4 कपालभावत 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन जैसे सिख़सन / पधम़सन / वज्ऱसन अऽद  

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैि ज़एं । 

 अाँख ेबंद करके पीरे िरार को ऽिऽथल कर लें । 

 दोनों ऩऽसकरंध्रों से गहरा स़ाँस ले और वक्ष स्थल को फैल़एं । 

 दोनों नथिनों से गहरा ि़स ऄन्दर खींिते हुए वक्ष को फि ल़ए ं। 

ईदर की म़ंसपेऽियों को दब़व पीवथक ऄदंर ब़हर करते हुए ि़स िोड़े और ग्रहण करे । 

 सऽक्रय़त़पीवथक ि़स ब़हर िोडऩ एवं ऽनऽष्क्रयत़ पीवथक ईच््व़स करऩ ि़ऽहए । 

 कम से कम ताव्र ि़स को 30 िक्र पीऱ करऩ ि़ऽहए । 

 आसके ब़द गहरा ि़स ऄदंर लेते हुए धारे – धारे ब़हर िोड़ें । 

 आस तरह कप़लभ़ऽतक़ एक िक्र पीऱ होत़ ह ै। 

 आसा प्रक़र प्रत्येक िक्र पीऱ करने के ब़द गहरा ि़स लेना ि़ऽहए । 

 आस ऄभ्य़स को कम से कम दो ब़र और दोहऱऩ ि़ऽहए । 

श्वसन विया :  यह िसन ऽक्रय़ ईदर की म़ंसपेऽियों के सहयोग से ऽबऩ ऽकसा ऄऽतररक्त दब़व के 

होना ि़ऽहए । ि़स ब़हर िोड़ने की ऽक्रय़ वक्ष एवं कंध़ के्षत्र में ऽबऩ ऽकसा ऄनिऽित दब़व ऄथव़ 

गऽतऽवऽध के होना ि़ऽहए । पीरे ऄभ्य़स के समय ि़स – ईच््व़स सहज रूप से होने ि़ऽहए । 

 

अभ्यास की चि संख्या : प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में 3 िक्र तक ऄभ्य़स कर सकते हैं । प्रत्येक िक्र 

में 20 ि़सोच््व़स संख्य़ होना ि़ऽहए । धारे – धारे ऄभ्य़स बढ़़य़ ज़ सकत़ है । 

लाभ  

 कप़लभ़ऽत कप़ल को ििद्च करत़ ह ै। कफ ऽवक़रों को सम़प्त करत़ ह ै। 

 यह जिक़म , स़आनोस़आऽटस , ऄस्थम़ एवं ि़स नला सम्बन्धा संक्रमणों में ल़भद़यक 

ह ै। 
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 यह पीरे िरार क़ क़य़कलप करत़ ह ैऔर िहरे को सिकोमल और दाऽप्तम़न बऩये 

रखत़ ह ै। 

 यह तंऽत्रक़ तंत्र को संतिऽलत कर िऽक्ति़ला बऩये रखत़ ह।ै स़थ हा स़थ प़िन तंत्र 

को िऽक्ति़ला बऩत़ ह ै। 

सावधावनयां  

 रृदय सम्बन्धा व्य़ऽधयों में , िक्कर अने , ईच्ि रक्ति़प , ऩऽसक़ से रक्त प्रव़ह . 

ऽमगी , म़आग्रेनस्टोक , हऽनथय़ एवं गेऽस्रक ऄलसर होने की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को 

नहीं करऩ ि़ऽहए । 

5 प्राणायाम  

(i) नाडी शोधन अथवा अनुलोम ववलोम प्राणायाम  

आस प्ऱण़य़म की मिख्य ऽविेषत़ ह ैऽक ब़एं एवं द़एं ऩऽसक़रंध्रों से क्रमव़र ि़स – 

प्रि़स को रोककर ऄथव़ ऽबऩ ि़स – प्रि़स रोके िसन ऽकय़ ज़त़ है । 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन । 

अभ्यास वववध  

 सवथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैि ज़एं । 

 मरेुदंड ऽक ऄऽस्थ एवं ऽसर को साध़ रखें और अाँख ेबंद कर ले । 

 कि ि गहरा ि़सों के स़थ िरार को ऽिऽथल कर ले । 

 ज्ञ़न मिद्ऱ में ब़यीं हथेला ब़एं घिटने के उपर रखना ि़ऽहए । द़ंय़ ह़थ ऩस़ग्र मिद्ऱ में 

होऩ ि़ऽहए । 

 ऄऩऽमक़ एवं कऽनऽष्ठक़ ऄगंिला ब़यीं ऩऽसक़ पर रखना ि़ऽहए । मध्यम़ और 

तजथना ऄगंिला को मोड़कर रखें । द़एं ह़थ क़ ऄगंीि़ द़इ ंऩऽसक़ पर रखऩ ि़ऽहए । 

 ब़यीं ऩऽसक़ से ि़स ग्रहण करे । आसके ब़द कऽनऽष्ठक़ एवं ऄऩऽमक़ ऄाँगिऽलयों से 

ब़इ ंऩऽसक़ बंद कर ले। द़इ ंऩऽसक़ से ऄगंीि़ हट़ कर वह़ाँ से (द़इ ंऩऽसक़ ) ि़स 

ब़हर िोड़े। 

 तत्पि़त एक ब़र द़इ ंऩऽसक़ से ि़स ग्रहण करऩ ि़ऽहए । 

 ि़सोच्िव़स के ऄतं में द़इ ंऩऽसक़ को बंद करें । ब़इ ंऩऽसक़ खोले तथ़ आसके 

द्ऱऱ ि़स ब़हर िोड़ दें । 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ ऩड़ा िोधन य़ ऄनिलोम ऽवलोम प्ऱण़य़म क़ एक िक्र है । 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ प़ंि ब़र दोहऱइ ज़ना ि़ऽहए ।  
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अनुपात एवं समय  

 प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़ऽसयों के ऽलए ि़सोच्िव़स की ऽक्रय़ की ऄवऽध बऱबर होना ि़ऽहए । 

 धारे – धारे आस ि़सोच्िव़स ऽक्रय़ को क्रमिः 1 : 2 कर देऩ ि़ऽहए । 

श्वसन  

 िसन ऽक्रय़ मदं , सम़न एवं ऽनयंऽत्रत होना ि़ऽहए । आसमें ऽकसा भा प्रक़र क़ दब़व य़ 

ऄवरोध नहा होऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

 आस प्ऱण़य़म क़ मिख्य ईद्ङशे्य िरार को उज़थ वहन करने व़ले मिख्य स्रो तों क़ ििऽद्चकरण 

करऩ ह।ै ऄतः यह ऄभ्य़स पीरे िरार क़ पोषण करत़ ह ै। 

 मन में ऽनिलत़ ल़त़ ह ैऔर ि़ंऽत प्रद़न करत़ है  । स़थ हा एक़ग्रत़ बढ़ने में भा 

सह़यक ह ै। 

 जावन िऽक्त बढ़त़ ह ैऔर तऩव एवं ऽिंत़ के स्तर को कम करत़ ह ै। 

 यह कफ ऽवक़र को भा कम करत़ ह ै। 

(ii) शीतली प्राणायाम  

िातला क़ ऄथथ ह ैिातल होऩ । यह स़धक के ऽित्त को ि़ंत करत़ ह ैऔर मन की 

व्यग्रत़ को दीर करत़ है  । जेस़ की िातला प्ऱण़य़म ऩम से हा स्पष्ट ह ै, यह िरार और मन को 

िातलत़ प्रद़न करत़ है  । आस असन की सऽुष्ट िरार के त़पम़न को ऽनयंऽत्रत करने के ऽलए हा 

ऽविेष रूप से की गया ह ै। आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से न केवल िरार क़ त़पम़न ऽनयंऽत्रत होत़ ह ै

, बऽलक मन भा एकदम ि़ंत ऽित्त हो ज़त़ ह ै। 

अभ्यास वववध  

 पद्म़सन मिद्ऱ ऄथव़ ऽकसा भा ऄन्य अऱमद़यक  मिद्ऱ में बैि ज़एं । 

 ज्ञ़न मिद्ऱ ऄथव़ ऄजंऽल मिद्ऱ की ऄवस्थ़ में ऄपने ह़थो को घिटनों पर रख ले । 

 जाभ को ऽकऩरों से मोड़कर टब क़ अक़र बऩ ले । 

 आस टबनिम़ जाभ से स़ाँस लेते हुए ऽजतऩ हो सके हव़ िरार के ऄदंर प्रवेि कऱएं और मिहं 

बंद कर ले । 

 ज़लन्धर बंध मिद्ऱ में ऽजतना देर हो सके स़ाँस को रोककर रख े। 

 ज़लन्धर बंद मिद्ऱ से व़पस अएं और ऩऽसक़रंध्रो से धारे – धारे ि़स िोड़ें । 

लाभ 

 िातला प्ऱण़य़म रक्त को ििद्च करत़ ह ै। 
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 यह िरार में िातलत़ प्रद़न करत़ ह ै। 

 ईच्ि रक्ति़प व़ले व्यऽक्तयों के ऽलए यह ऽविेष ल़भप्रद ह ै। 

 यह भीख और प्य़स क़ िमन करत़ ह ै। 

 कफ और ऽपत्त के क़रण होने व़ले ऄपि और ऄन्य व्य़ऽधयो से दीर करत़ है । 

 यह पिऱना से पिऱना बदहज़मा और ऽतलला रोग से िि टक़ऱ ऽदल़त़ ह ै(एसपा. 2/58) । 

 यह त्वि़ और नेत्र के ऽलए भा ल़भद़यक ह ै। 

सावधावनयां  

 िण्भ्णड , कफ ऄथव़ तिऽन्डक़ -  िो थ ( टोंऽसल़आट्-आस) के मराजों को यह प्ऱण़य़म न हीं 

करऩ ि़ऽहए । 

 जब तक योग प्रऽिक्षक सल़ह न दें , आस प्ऱण़य़म को सऽदथयों में नहा करऩ ि़ऽहए । 

(iii) भ्रामरी प्राणायाम  

भ्ऱमरा िब्द भ्रमर से ऽलय़ गय़ ह ै, ऽजसक़ मिख्य ऄथथ ह ैभौंऱ । आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के समय 

ऽनकलने व़ल़ स्वर भ्रमर के ऽभनऽभऩने के स्वर की तरह होत़ है  । आसाऽलए आस योग़सन क़ ऩम 

भ्ऱमरा प्ऱण़य़म ह ै। 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन । 

अभ्यास वववध : I 

 सवथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में अखं ेबंद कर बैि ज़एं । 

 ऩऽसक़ सके द्ऱऱ लंब़ घर ि़स खींिे । 

 ऽनयंऽत्रत ढंग से ि़स को धारे – धारे ब़हर िोड़े । ि़स िोड़ते हुए भौंरे जैसा अव़ज़ 

ऽनक़ले । आस प्रक़र भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक िक्र पीणथ होत़ है । 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ । 

अभ्यास वववध : II 

 सवथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में अखं ेबंद कर बैि ज़एं । 

 ऩऽसक़ सके द्ऱऱ लंब़ घर ि़स खींिे । 

 ऽित्र में ऽदख़ए ऄनिस़र ऄगंििो से कणथऽिद्र बंद कर ले । तजथना ऄगंिला से अाँखों को बंद 

करे और ऩऽसक़रंध्रो को मध्यम़ ऄगंिला से बंद करे । षणमिखा मिद्ऱ कहते ह ै। 

 धारे – धारे ऽनयंऽत्रत रूप सेि़स को ब़हर िोड़ते समय भौंरे जैसा अव़ज़ ऽनक़ले ।  आस 

तरह भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक िक्र पीणथ होत़ ह ै। 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ । 
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लाभ  

 भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स तऩव से मिक्त करत़ ह ैऔर ऽिंत़ , क्रोध ,एवं ऄऽतसऽक्रयत़ 

को घट़त़ ह ै। 

 भौंरे जैसा अव़ज़ क़ प्रऽतध्वऽनक प्रभ़व मऽस्तष्क एवं तंऽत्रक़तंत्र पर ल़भक़रा प्रभ़व 

ड़लत़ ह ै। 

 यह महत्वपीणथ ि़ंऽतक़रक ऄभ्य़स ह;ै जो तऩव सम्बन्धा ऽवक़रों को दीर करने में 

ल़भक़रा होत़ ह ै। 

 यह एक़ग्रत़ और ध्य़न की अरऽम्भक ऄवस्थ़ में ईपयोगा ह ै। 

सावधावनयां  

 ऩक एवं क़न में यऽद ऽकसा प्रक़र क़ संक्रमण हो तो आस असन को नहा करऩ ि़ऽहए । 

6. ध्यान  

ध्य़न लग़त़र ऽिंतन – मनन की एक ऽक्रय़ ह ै। 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन में बैि ज़एं । 

अभ्यास वववध : 

 सवथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैि ज़एं । 

 मरेुदंड को ऽबऩ ऽकसा प्रक़र क़ कष्ट ऽदए साध़ रखें । 

 ऽनयम़निस़र ज्ञ़न मिद्ऱ में बैि । 

 ऄगंीिे एवं तजथना ऄगंिला के ऽसरों को अपस में स्पिथ कऱएाँ । 

 ऄन्य तान ऄाँगिऽलय़ं साधा और अऱमद़यक ऽस्थऽत में होना ि़ऽहए । 

 तानों ऄगंिऽलय़ं एक – दीसरे के ऄगल – बगल हों और वें एक – दीसरे को स्पिथ 

करता हों । 

 उपर की ओर खिला हुइ हथेला की घिटनों पर रखें । 

 ह़थों और कंधो को ढाल़ और ऽिऽथल कर देऩ ि़ऽहए । 

 अखं ेबंद करके मिख को थोड़ उपर की ओर ईि़कर बैि ज़एं । 

 मिख को थोड़ उपर की ऽदि़ में ईि़कर एक़ग्रऽित मिद्ऱ में बैि ज़एं । ऽबऩ ऽकसा पर 

ऽविेष ध्य़न कें ऽद्रत ऽकए केवल ऄपना भौंहो के बाि हलक़ स़ ध्य़न कें ऽद्रत करे और 

ऄपना अता – ज़ता ि़सों को महसीस करे । 

 पीवथ ऽवि़रों को िोड़ने क़ प्रय़स करे । पऽवत्र व ऽनमथल ऽवि़र मन में लेन क़ प्रय़स करें । 

 आस ऽस्थऽत में ध्य़न लग़कर कि ि समय तक बैिे रहें । 
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ध्यातव्य  

 ध्य़न ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄवस्थ़ में मन को प्रसन्नऽित्त करने व़ल़ संगात बज़य़ 

ज़ सकत़ ह ै। 

 ऽजतने ऄऽधक समय तक सम्भव हो , आस ऽस्थऽत में रुकऩ ि़ऽहए । 

लाभ  

 ध्य़न योग़भ्य़स क़ सबसे महत्त्वपीणथ घटक ह ै। 

 यह ऄभ्य़सकत़थ को नक़ऱत्मक भ़वऩओ ंसे दीर रखत़ ह ै, भय , क्रोध ,ऄवस़द , ऽिंत़ 

दीर करत़ ह ैऔर सक़ऱत्मक भ़वऩएं ऽवकऽसत करने में सह़यत़ करत़ ह ै। 

 मऽस्तष्क को ि़ंत और ऽनिल रखत़ ह ै। 

 एक़ग्रत़ , स्मऽुत , ऽवि़रों की स्पष्टत़ और मनोबल को बढ़़त़ ह ै। 

 पीरे िरार और मऽस्तष्क को पय़थप्त अऱम देते हुए ईन्हें तरोत़ज़ करत़ ह ै। 

 ध्य़न अत्म ऄनिभीऽत की ओर ले ज़त़ ह ै। 

 

7 संकल्प ( योग सत्र का समापन इस संकल्प के साथ करना चावहए ) 

हम ेऄपने मन को हमिे़ संतिऽलत रखऩ ह,ै 

आसमें हा हम़ऱ अत्मऽवक़स सम़य़ है, 

मैं खिद के प्रऽत , कि टि ंब के प्रऽत , क़म , सम़ज और ऽवि के प्रऽत , ि़ंऽत , अनंद  

और स्व़स््य के प्रि़र के ऽलए बद्च हह ाँ । 

संकल्प (योग सत्र का समापन इस संकल्प के साथ करना चावहए ) 

मैं संकलप लेत़ हह ाँ ऽक सवथद़ ऄपना सोि में संतिलन बऩये रखीगं़ । ऐसा मन: ऽस्थऽत मरेे ईच्ितम 

अत्म – ऽवक़स की ऄसाम संभ़वऩएं प्रद़न करता ह ै। मैं ऄपने कतथव्य ऽनव़थह के प्रऽत , कि टि ंब और 

क़यथ के प्रऽत तथ़ सम़ज व समीिे ऽवि में ि़ंऽत , स्व़स््य और सौह़दथ के प्रस़र के ऽलए कुत 

संकलप हह ाँ । 

8 शांवत पाठ 

ॎ सवे भवन्ति सिऽखनः, सवे सन्ति ऽनऱमय: । 

सवे भद्ऱऽण पश्यन्ति , म़ कऽिद्ङि:खभ ऩभत ्।। 

ॎSarve Bhavantu Sukhinah, 

Sarve Santu Niramayah 

Sarve Bhadrani Pasyantu, 

Maa Kascit Dukha Bhagbhavet 

ॎShantih Shantih Shantih 
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सब सिखा हों , सब ऽनरोग हों । 

सब ऽनऱमय हों , सबक़ मगंल हों , 

कोइ दिखा न ्हों । 

11.7 सारांश  

प्रस्तित आक़इ में योग क़ पररिय संऽक्षप्त आऽतह़स योग ऄभ्य़स हतेी अवश्यक ऽदि़ ऽनदेि, योग की 

वैज्ञ़ऽनक ऄवध़रण़ तथ़ स़म़न्य योग़भ्य़स हतेी प्रोटोक़ल के तहत ्प्ऱथथऩ स़वथभौऽमक 

ऽिऽथलाकरण के ऄभ्य़स, बास योग़सन, कप़ल भ़ंऽत, तान प्ऱण़य़म, ध्य़न, संकलप एवं ि़ंऽत 

प़ि क़ वणथन ि़राररक, म़नऽसक एवं अध्य़ऽत्मक स्व़स््य प्ऱऽप्त हतेी जनस़म़न्य के कलय़ण 

ऄथ़थत ्“लोक़: समस्त़: सिऽखनो भवन्ति” की मगंल क़मऩ के ऄनिस़र संके्षप ऽकय़ गय़ हैं ।  

11.8 बोधात्मक प्रश्न  

1. ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस कब मऩय़ ज़त़ हैं ? 

2. ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस के 2 ग्राऽनज बिक ररक़डथ कौन से हैं ?  

3. योग़भ्य़स के स़म़न्य ऽदि़ ऽनदेिों क़ वणथन कीऽजये ? 

4. “योग स्व़स््य प्ऱऽप्त में सह़यक हैं” ऽटप्पणा ऽलऽखये ? 

5. योग की वैऽदक प्ऱथथऩ क़ सन्दभथ ऽलऽखये ? 

6. ि़र ि़लन ऽक्रय़ क़ वणथन कीऽजये ? 

7. खड़े होकर एवं बैिकर ऽकये ज़ने व़ले असनों क़ ईललेख कीऽजये ? 

8. पैर एवं पाि के ब़ल लेटकर ऽकए ज़ने व़ले असनों क़ वणथन कीऽजये ? 

9. तान प्रमिख प्ऱण़य़मों क़ ऽवस्ततु वणथन कीऽजये ? 

10. कप़ल भ़ऽत क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व ऽलऽखये ? 

11. ध्य़न, संकलप एवं ि़ंऽत प़ि की ऽववेिऩ कीऽजये ? 

12. ऄन्तऱथष्राय योग ऽदवस क़ अह्व़न सवथ प्रथम ऽकस देि ने ऽकय़ ? 

13. लम्ब़इ एवं स्मरण िऽक्त बढ़नें के अस़न कौन-कौन से हैं ? 

14. म़ऽसक धमथ के समय पेट ददथ दीर करने व़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 

15. ध्य़न की मिद्ऱ क़ ऩम क्य़ हैं ? 

16. तऩव-गिस्स़ (क्रोध) दीर करने व़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 

17.  
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11.9  सन्दभध ग्रन्थ सूची  

1. Prayer : Rgveda-10.191.2 

2. Sadilaja/Calanakriya/Yogic Suksma Vyayama : Also referred as 

Caaranaa in Hathatatvakaumudi- 9.13-16, Yogic Sukshma Vyayama of 

Swami Dheerendra Bhramhachari 

3. Tadasana : Also called as Taalaasana, Yogarahasya of Nathamuni, 

Kirana Tika, a commentary on Yoga sutras, Shri Yoga Kaustubha-25, 

Sachitra Caurasi Asana-34, Yoga Asanas by Swami Shivananda. 

4. Vrksasana: Gheranda Samhita-ii.36, BrihadyogaSopana, Hathayoga 

Samhita-43, Yoga Marga Pradipa-11 

5. Pada-hastasana/Uttanasana : Shri Yoga Kaustubha. Yogarahasya of 

Nathamuni 

6. Ardha Cakrasana: Traditional Cakrasana has several varieties quite 

different from this which is practiced over the years 

7. Trikonasana: Yogarahasya-ii.20 of Nathamuni 

8. Bhadrasana: Hathapradipika-i.53-54. 

9. Vajrasana: Gheranda Samhita II-12,Hathayoga- Samhita-Asana- 20, 

Brhada Yoga Sopana III-14, Sacitra Vyavaharika 16, Narada Purana-33-

112 

10. Ardha Ustrasana: Sri Yoga Kaustibha, Nagoji BhattaVritti on 

Yogasutra-ii. 46, GherandaSamhita - ii.41describes Ustrasana which is 

done lying in prone position 

11. Sasankasana: Gheranda Samhita-ii.12 calls it as Vajrasana, Hathayoga 

Samhita, Brhada Yoga Sopana, SachitraVyavaharika Yoga-16, Narada 

Purana-33-112, Brihannaradiya Purana, Yogamargapradipa, Yoga Bija-

90, YogaSiksopanishad-I.111-112, Hatharatnavali-iii.9 

12. Uttana Mandukasana: Hathayoga-Samhita-Asana-42, Cre Yoga 

Kaustubha-58, Gheranda Samhita II-35, Brhada Yoga Sopana III-41, 

Sacitra Cauryayasin Asane 81 

13. Vakrasana: Easier version of Matsyendrasana (mentioned in 

Hathapradipika) given by Swami Kuvalayananda in his book Asan 

14. Makarasana: Jaipur Central Meusum, with some variation in hands 

position.  

15. Bhujangasana: Gheranda Samhita .ii.42, with some variation, Kirana 

Tika-ii. 46 on Yoga sutra, Hatha yoga Samhita-49, Sri Yoga Kaustubha-

62, Yogamargapradipa-19, YogaRahasya of Nathamuni-ii.14, Jaipur 

CentralMuseum-7174. 
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16. Salabasana: Gheranda Samhita-ii.39, Brihada Yoga Sopana-iii46, 

Hathayoga Samhita- 46,Yogamargapradipa-33. 

17. Setubandhasana/CatuSpadasana: Yogarahasya of Nathamuni. 

18. Uttana Padasana: Sri Yoga Kaustubha-94 

19. Ardha Halasana: Yoga-rahasya II- 17 

20. Pavanamuktasana: Sri Yoga Kaustubha. It is done in sitting as per 

Yoga Asanas-3, Sachitra cauryasin Asane-5-7, Shri Yoga Kaustubha-5, 

Kirana Tika-ii.46 on Yoga Sutra 

21. Savasana: Gheranda Samhita-ii.19, Hathapradipika-i.32, 

Hatharatnavali-iii.20,76, Kapala Kurantaka HathabhaSya Paddhati-111, 

Yuktabhavadeva-vi.21, Asanani-14, Yoga Siddhanta Chandrika-ii.46, 

Sritatva Nidhi-70, KiranaTika on Yogasutra-ii.46, Brhada Yoga Sopana-

iii.24, Hathapradipika, SriYoga Kaustubha-17. 

22. Kapalabhati: A variation of Bhastrika Kumbhaka of Gheranda Samhita 

- v. 70 - 72, Kumbhaka Paddhati - 164 - 165, Hathapradipika, 

Hatharatnavali-22-24, Hathatatvakaumudi-x.12-14, Yuktabhavadeva-

vii.110-118. 

23. NadiShodhana  /  AnulomaViloma   Pranayama : Hathapradipika, It 

has visualization and internal retention breath. Additionally, Gheranda 

Samhita-v.38-45 has time units for inhalation, retention and exhalation. 

24. Bhramari Pranayama : Hathapradipika, Hatharatnavali-ii.26, 

Kumbhaka Paddhati- 169. 

25. Sitali Pranayama : Siva Samhita III-81-82, Gheranda , Samhita V-69, 

Hathapradipika-II-57-58 

26. Dhyana: Yoga Sutra of Patanjali III.2 
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इकाइध 12 

आपका स्वास््य आपके हाथ (योग : आयुवेद) 
12.1  ईद्ङशे्य  

12.2  प्रस्त़वऩ 

12.3  योग पररिय  

12.4  General Rules to Practice Yoga 

12.5  स्व़स््य को प्रभ़ऽवत करने व़ले क़रक  

12.6  य़त़य़त के ऽनयमों की ऄवहलेऩ  

12.7  म़नऽसक वेगों के वष में रहऩ  

12.8  दव़ओ ंमें स्व़स््य खोजऩ  

12.9  ऄध़रणाय वेगों क़ ध़रण करऩ  

12.10  कैसे स्वस्थ रहें  

12.11  स़ऱंि 

12.12 बोध प्रश्न  

12.13 सन्दभथ गं्रथ 

12.1  उद्देश्य  

आस आक़आथ के ऄध्ययन के पष्ि़त ्अप समझ सकेगे ऽक  -  

 योग पररिय 

 योग ऄभ्य़स में ऽनयम 

 स्व़स््य को प्रभ़ऽवत करन ेव़ले क़रक  

 य़त़य़त के ऽनयमों की ऄवहलेऩ  

 दव़ओ ंमें स्व़स््य खोजऩ 

 म़नऽसक वेगों के वष में रहऩ – 

 ऄध़रणाय वेगों क़ ध़रण करऩ – 

 कैस ेस्वस्थ रह े: अयिवेद ऽसद्च़न्त़निस़र 

12.2  प्रस्त़वऩ 

स्वस््य व्यऽक्त हा सिखों क़ ईपयोग कर सकत़ ह,ै आसऽलए ऽनरोग रहऩ अवश्यक ह।ै स्वस्थ 

व्यऽक्त वह होत़ ह ैऽजसमें िरार की सभा ऽक्रय़ऐ ंईऽित प्रक़र से होता ह,ै ऄच्िा भीख लग,े 



204 
 

ख़य़ हुअ भोजन समय पर पि ज़ए, मल-मीत्र अऽद को िाक तरह से ऽन:सरण हो, समय 

पर नींद अए व समय पर ज़ग ज़यें। 

12.3 योग पररिय CONCEPT OF HEALTH 

Definition of  Health 

Health is generally defined as being “a state of complete physical, 

mental  and social well-being and not merely the absence of disease or 

merely the absence of disease or infirmity” according to the World 

Health Organization (WHO). It also suggests a fourth dimension i.e. 

“spiritual well being”. Overall health is achieved through a 

combination of physical, mental, emotional, social and spiritual well-

being. 

Physical health is characterized by good body health (average height 

or weight), absebce of any diseases, and is the result of regular 

exercise, proper diet and nutriton, and proper rest for physical 

recovery. 

Mental health discribes either a level of cognitive or emotional well-

being or an absence of a mental disorder. WHO defines mental health 

as “a state of well-being in which the individual realizes his or her 

own abilities, can cope with the normal stresses of life, can work 

productively and fruitfully, and is able to make a contribution to his or 

her community”. However despite offcial definitions, the term mental 

health, and the question of whether on not an individual is „mentally 

well‟, remains a subjective assessment. Social determinants of health 

are conditions, in which people are born, grow, live and work 

including the health system. 

In the modern era, stress and faulty lifestyle are the main cause of 

various problems. Such unhealthy lifestyle and unvarying stress 

contribute significantly to the pathogenesis of not only psychiatric but 

also many other systemic disorders. The abrupt pace of modernization 

and industrialization expose us to lots of challenges to face like 

pollution, infections, psychological stress and so on. Dealing with 

these, our lifestyle is getting altered by adopting to unhealthy dietary 

habits- preserved food, fast foods, high calorie diets along with 
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smoking, alcohol, drugs and lack of exercise, all offer a incessant 

stress rusult in the development of various psychosomatic diseases 

such as diabetes, hypertension, arthritis, back pain etc. 

„Stress is both a Challenge and a Boon‟. The momentum of 

technological advancement has engrossed both accelerated growth in 

different sectors as well as intensified the stress levels in human‟s life. 

This speed and concentration of the mental faculty has aggravated 

stress factor even among young students and adolescents. 

ANCIENT WAY OF LIFESTYLE 

Lifestyle related disorders are on the rise in modern times due to 

erratic sedentary lifestyle one has resorted to. High level of 

competition, deadlines, traveling, night shifts and many other roles 

that every individual has to handle has left one under high levels of 

stress. Its not a surprise that one ignores to follow a proper lifestyle 

and the trend has been passed on to next generations. Contrary to that 

is the lack of information about a healthy lifestyle. There are simple 

tips that an individual can adopt to keephimself fit. It starts right from 

waking up early and going to bed early. Now 

12.4 General Rules to Practice Yoga 

Pre-requisites while doing yoga: 

 One should have faith in yoga is doing‟s  

 Practice, after having the good sleep 

 Person should be free from all sort of physical and mental tension or stress 

 After clearing the bowels (Passing the urine stools) 

 Before practicing one should consume near about 100ml of luke warm 

water 

 Mild oil massage should be given to weight bearing major joints 

(Improves the flexibility) 

 While practicing person should wear loose comfortable clothes preferably 

the track suit and lower 

 Person should not wear the spectacles, belt, wrist watch, necklace, rings 

etc while practicing the Yoga 

 Practice should be done over the comfortable mat/carpet/ bed sheet spread 

over the floor 
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 Always loosening exercises which warms up the body should be done 

prior to practicing the Yoga asana‟s 

 During the conditions like fever, tiredness, weakness and female during 

the menstrual period should not practice the Yoga. 

 Yoga being more practical, should not be done under the guidance of the 

physician (Doctor) who is expert in Yoga. 

 Yoga practice cannot be made generalized because the yoga practice varies 

according to the person‟s body structure, age and diseases condition. So, 

before practicing Yoga consult specialist who is master in medicine as 

well as in yoga, and know about the indicated and contraindicated asana, 

pranayama etc. 

 Try to do yoga in company (Friends, Colleagues, Family members etc) for 

consistent practice. 

Basics Yoga Practising: 

 Each and every steps of yoga asana‟s should be synchronized with the 

breathing pattern. 

For examples, while doing forward bending asana‟s person should exhale 

(Exhale the air/take out of the air from lungs) and bend forward 

(Padahastasana, Paschimottasana, Pavanamuktasana, Halasana, etc)  

 Similarly while bending backward one should inhale (Air should be take 

inn) 

 Every asana should be ended with the counter poses 

 Person should give a pause of 10-15 second after every set of Asana to 

relax himself. 

 Muscles, tendons and be joints should not be kept in continues strain and 

should not to be exchausted. 

 Never practice Yoga asana and general exercises like weight lifting, 

Dumbbells, etc all together 

 Must to have the basic knowledge about body organs, their structure and 

their site in the body to practice asasna and get the effect. 

 Yoga practice always should be done in the following sequential order 

Asana (Posture), Pranayama (Breathing techniques), Dhyama (Meditation) 

and Visrama (Relaxation) 

 It is best and must to have the healthy diet (Satvika ahara Fruits, 

Vegetables, Milk, Ghee) while practicing the Yoga 

 Initially, Yoga practitioners should start consuming the Ghee and Milk 

 Soon after Yoga practice, person should not take bath; at least there should 

be a gap of 30minutes to 1 hour. 

 Sip of luke warm water can be consumed in between the yoga practice if 

individual feels thirst. 
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 Yoga mat which has good cushion is recommended or any blanket/ bed 

sheet can be used. 

 Person should have his/her own yoga mat, should not share Yoga 

matting‟s with other person. 

Place of Practice: 

 Preferably in open space/area where wind is calm, pleasant and cool. 

 Best to choose quite place where there is minimum noise pollution. 

 Best place is over the terrace, lawn, garden, park, sea shore etc which is 

comfortable. 

 In rainy and summer season, practice can be done in indoor according to 

once own comfort (Proper lighting ventilation should maintained) 

Time of practice: 

 Beginners, better to start practicing in evening between 5.00 PM to 6.00 

PM (Evening time body will be having good flexibility) 

 Summer season 5 am to 6 am in morning and 6pm to 7pm in the evening 

(During minimum heat) 

In extreme summer person can do yoga practice under the fan, but not in 

AC rooms 

 Winter season 7 am to 8 am in morning and 5pm to 6pm In extreme winter 

person can do yoga practice by wear thermals  

 Rainy season – when the sky is clear  

12.5 स्वास््य को प्रभाववत करने वाले कारक  

 ऄऽनयऽमत जावन िैला 

 प्ऱत: सीयोदय के ब़द से ईिऩ। 

 मल के वेग क़ तत्क़ल त्य़ग न करऩ। 

 ईिते हा टा.वा. मोब़आथल, लैपटॉप व पत्र-पऽत्रक़ अऽद पर लग ज़ऩ। 

 ऽनयऽमत व ढंग से द़तिन/ब्रिि न करऩ। 

 देर से स्ऩन करऩ य़ स्ऩन हा न करऩ। 

 ख़न - प़न संबंधा गलत अदतें -  

 सिबह ईिते हा ि़य कॉफी पाऩ। 

 ऩष्ते में फ़स्ट फी ड/ऽडब्ब़ बन्द य़ ऄस्व़स््यकर कि ि भा ख़ लेऩ। 

 समय से भोजन न करऩ। 

 स़रे ऽदन कि ि न कि ि ख़ते रहऩ। 
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 ज़नते हुए भा स्वय ंके ऽलए ऄऽहतकर ख़ऩ। 

 िण्भ्णडे के स़थ गरम के स़्ज्ञ िण्भ्णडे क़ सेवन करऩ। 

 दीध के स़थ फलों, द़लों य़ खट़आथ क़ सेवन करऩ। 

 िीज में रखें पद़थों क़ सेवन य़ भोजन को ब़र-ब़र गरम करके ख़ऩ। 

 भोजन के ििरू में य़ भोजन करते हा प़ना पाऩ। 

 ि़य-कॉफी क़ ऄत्यऽधक सेवन। 

 ऱत को भोजन देर से करऩ। 

 अलस्यपीणथ िय थ़ 

 व्य़य़म व योग़भ्य़स से ऽनयऽमत रूप से न करऩ। 

 हर िोटा दीरा के ऽलए व़हन क़ प्रयोग करऩ। 

 ऽनयऽमत रूप से खिला हव़ में घिमऩ व िरार की म़ऽलि अऽद न करऩ। 

 नि ेहा लत -  

 िऱब, ऽसगरेट, बाड़ा, गिटख़, ऄफीम, स्मेक, िरस, भ़ंग, ग़ंज़ व ऄन्य ड्रनस क़ 

सेवन। 

 सोषल माऽडय़ (फेसबिक, व्य़ट्सऄप, ट्ऽवटर अऽद पर निे की लत तक जिटे 

रहऩ) 

 ऄत्यऽधक महत्वक़ंक्ष़ऐ ंप़लऩ - 

 कैररयर, धन, व्य़प़र व ऽिक्ष़ के ऽलए बहुत ऄऽधक महत्वक़ंक्ष़ऐ ंरखऩ। 

 सिन्दरत़ की ि़ह में सौन्दयथ प्रस़धनों क़ ऄन्ध़धिंध प्रयोग । 

12.6 यातायात के वनयमों की अवहेलना  

 व़हन िल़ते समय मोब़आल पर ब़तें करऩ। 

 ऽबऩ हलैमेट, साट बैलट लग़ए नि ेकी ह़लत में हडैफोन लग़कर िल़ऩ। 

 

 



209 
 

12.7 मानवसक वेगों के वष में रहना  

 क़म (ऄत्यऽधक क़मऩएाँ करऩ) क्रोध, लोभ, मोह, मद (घमण्भ्णड य़ नि़) व 

मलसर (दीसरे हा ईन्नऽत से आथश्र्य़ करऩ) से नहीं बि प़ऩ और ऽवऽभन्न तऩवों को 

झेलऩ। 

12.8 दवाओ ंमें स्वास््य खोजना  

 स्वस््य बने रहने के ऽनयमों पर न िलऩ। 

 ऄपना मनमजी से दव़ओ ंक़ प्रयोग न करऩ। 

 एक ब़र ऽिऽकत्सक को ऽदख़कर हमेष़ के ऽलए ऄपन ेअप दव़ओ ंक़ सेवन 

करऩ। 

 मोट़प़ कम करने, वनज बढ़़न,े कद बढ़़न,े सिन्दरत़ बढ़़न ेसे लेकर जऽटल रोगो 

तक के ईपि़र के ऽलए ऄखब़रा ऽवज्ञ़पनों व़ले ईत्प़दों क़ प्रयोग। 

 ऱऽत्र को देर से सोऩ, ऄत्यऽधक सैक्स की ि़ह में दव़ओ ंक़ सेवन व नींद के ऽलए 

ऽनद्ऱलि दव़ओ ंक़ प्रयोग। 

12.9 अधारणीय वेगों का धारण करना  

 िरार के 1 3 ऄध़रणाय वेग होते ह ै ऽजनक़ वेग अन ेपर ऽजतना वेग अन ेपर 

ऽजतना जलदा हो सके त्य़ग करऩ ि़ऽहए। आन ऄध़रणाय वेगों को रोकने से ऄनेक 

रोग हो सकते हैं। य ेवेग हैं - ऄप़न व़यि, मल-मीत्र, िींक, िींक, प्य़स, भीख, नींद, 

ख़ंसा, ि़राररक श्रम करने से ईत्पन्न हुअ “व़ंस, ईब़सा, अंसी और ििक्र (वायथ) 

12.10 कैसे स्वस्थ रहें  

 प्रऽतऽदन सीयोदय से डेढ़ घण्भ्णट़ पहले ईि ज़यें। 

 ऱऽत्रभर त़ंबे के प़त्र में रख़ प़ना पायें। 

 मीलमीत्र के वेग को ऽजतऩ जलदा हो सकें  त्य़ग करें। 
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 नाम य़ बबील की हरा टहना की मिल़यम की िा य़ मिल़यम बिर्ष से सिबह व ऱऽत्र 

सोन ेसे पीवथ द़ंतों की सफ़आथ करें व स़थ हा जाभ की भा सफ़आथ करें। 

 मिख से जल भर कर िातल जल से अंखों को धोयें ऽजससे द़ंत मजबीत रह ेव नेत्र 

ज्योऽत ईत्तम रहें। 

 ऽसर, केष, अंख, ऩक में ग़य क़ घा लग़यें। 

 ऽस्थरत़, हलक़पन, कष्ट सहने की िऽक्त हतेि प्रऽतऽदन व्य़य़म करें। 

 व्य़य़म न ऽकये ज़ने की ऽस्थऽत में खिला हव़ में घीमें। 

 पक्ष में तान ब़र  िेऽवंग करें व नख रोम़ऽद स़फ करें। 

 प्रऽतऽदन ऽतल के तेल से म़ऽलष करें, आससे ऄनेक ल़भ होते हैं। 

 तत्क़ल स्फी ऽतथ के ऽलए सिरप्रोश्य य़ऽन िरार के त़पक्रम के सम़न जल से स्ऩन करें। 

 ऊति के ऄनिस़र स्वस्थ व सिख़कर वस्त्र पहनें। 

 यम (ऄऽहसं़, सत्य, िोरा न करऩ, ब्रह्मियथ और ऄपररग्रह) व ऽनयम (पऽवत्रत़, 

तप, संतोि, स्व़ध्य़य, आथष्वर प्रऽणध़न) क़ प़लन करते हुए ऽनयऽमत रूप से 

स्व़स््यप्रद असनों व प्ऱण़य़म ध्य़न अऽद क़ ऄभ्य़स करें। 

 भोजन के सभा ि: रसों (माि़, खट्ट़, नमकीन, िरपऱ, कडव़ व कसैल़) से यिक्त 

पोऽश्टक भोजन क़ सेवन करें। 

 ब़जऱ, ल़ल ि़वल, गेहह,ं हऱ िऩ, फल हरर सऽब्जय़ं ग़य क़ दीध, ग़य क़ घा, 

मेवे अऽद पोऽश्टक ह ैऄत: आनक़ सेवन करे। 

 प्ऱत: भोजन के ब़द ि़ि व ऱऽत्र भोजन के ब़द दीध पाए। 

 भोजन खीब िब़ िब़ कर करें अवश्यकत़ होतो भोजन के बाि में थोड़़ थोड़़ 

जल पाएं। 

 जह़ं तक हो सकें  गमथ(त़ज़) भोजन करें। 

 ईपयिथक्त स्थ़न पर ह़थ धोकर पीरे ध्य़न के स़थ भोजन करें। 

 ऱत को भोजन सोन ेसे दो घण्भ्णटे पहले कर लें। 

 िण्भ्णडे पद़थों के स़थ गरम पद़थों क़ सेवन न करें जैसे गरम भोजन के ब़द 

अआसक्रीम य़ कोलडऽडक्स 
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 दीध के स़थ फल, खटे्ट पद़थथ द़लों व मिला क़ सेवन न करें। 

 फ़स्ड फी ड व ऽडब्ब़ बन्द भोजन से बिे, ब़सा भोजन न करें। 

 ि़य, कॉफी व तेज ऽमिथ, मस़लों से बिे ऄऽधक नमक से बिें। 

 िहद व घा सम़न म़त्ऱ में लें। ऱऽत्र को ि़ि दहा न लें। 

 भोजन के अरंभ में व भोजन के 45 ऽमनट ब़द हा प़ना ऽपयें य़ कोआथ मेहनत क़ 

क़यथ करें। 

 जलदब़जा में टा.वा. देखते हुए, ब़तिात करते हुए बहुत धारे धारे य़ ऄन्य क़यथ 

करते हुए भोजन न करें। 

 प्रऽतऱऽत्र को ऄपना प्रकुऽत के ऄनिस़र 6 से 8 घण्भ्णटे सोयें। 

 गमी के ऄल़व़ ऽकसा भा ऊति से ऽदन में ऩ सोयें। 

 सोन ेमें सह़यक व़त़वरण यिक्त स्थ़न पर सोयें। 

 नींद न अन ेपर जह़ं तक हो सके ऄंग्रेजा ऽनद्ऱलि दव़ओ ंसे बिे। 

 ऄपना िऽक्त से ऄऽधक क़म क़ सेवन करें। 

 ईत्तम स्व़स््य के ऽलए प्रत्येक ऊति में अस़ना से पिन ेव़ले पद़थों जैसे द़लें, सीप, 

दहा, के उपर के प़ना क़ सेवन करें। ऄदरक व क़ला ऽमिथ ऽमल़कर नींबी क़ रस 

लें। पते्तद़र हरा सब्जा ले। गरम भोजन करें । हलके वस्त्र पहने। ऽदन में न सोये। दीऽित 

जल सेवन से बिे। कीट पतंगों से बिे। 

 मध्य ऽसतम्बर से मध्य नवम्बर तक िहद ऊति में प्रकि ऽपत के क़रण ऽमिे कसेल, 

कड़वे व हलके असना से पिन ेव़ले पद़थथ जैसे जौ, िहद व ऽमश्रा क़ प्रयोग करें। 

भ़रा भोजन, तेलाय पद़थथ, दहा व तेज ऽमिथ मस़लों से बिे। ऽदन मे ृंऩ स़यें । 

िऱब क़ प्रयोग न करें । साधा व तेज हव़ से बिे। ईबटन करें व दहा न लें। 

 मध्य नवम्बर से मध्य म़िथ तक क्रमष: दो - दो महाने हमेन्त व ऽषऽषर ऊति रहता ह ै

आनमें भे़जन पि़न ेकी िऽक्त बहुत ऄच्िा रहता ह।ै आसऽलए आन ऊतिओ ंमें माि़, 

िरपऱ व नमकीन अह़र लेऩ ि़ऽहए। ग़य क़ दीध ग़जर, टम़टर, ऄजींर, खजीर 

व सीख ेमेवों क़ सेवन करऩ ि़ऽहए। गीड तेल अऽद क़ सेवन करऩ ि़ऽहए। ईश्ण 

जलप़न करऩ ि़ऽहए तेल से िरार की म़ऽलष करऩ ि़ऽहए। व्य़य़म व व़श्प 

स्ऩन करें। उना व गमथ कपड़े पहने। धीप सेवन करऩ ि़ऽहए। 
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 मध्य म़िथ से मध्य मआथ से बसन्त ऊति में कप के प्रकोप से भोजन पि़न ेकी िऽक्त 

कमजोर रहता ह।ै ऄत: अस़ना से पिन ेयोनय भोजन ले। जैसे घाय़, जौ, मींग, 

िहद अऽद असव ऄररश्ट लें। 

 िहद को प़ना ऽमल़ कर लें। भ़रा, खटे्ट व ऽिकऩआथ यिक्त अह़र न लें। ऽनयऽमत 

व्य़य़म करें। ऽदन में स़यें व ईबटन क़ प्रयोग करें।  

 मध्य मआथ से मध्य जिल़आथ तक रूक्षत़ रहता ह ैव बल की ह़ऽन करता ह।ै आस समय 

मािे, हलके, ऽिकन ेव पेय पद़थों क़ सेवन करें । ऽमट्टा के घड़े क़ िातल जल 

पायें, घा-दीध से यिक्त ि़वल क़ सेवन करें। ि़ल लें। ऽदन में सोयें। धीप से बिे। सीता 

कपड़े पहनें। केवड़, िन्दन, गिल़म व खस जैसा सिगन्धों क़ प्रयोग करें। िातल जल 

से स्ऩन करें। ढाले व हलके रंग व़ले वस्त्र पहनें। स्वस््यवतु के ऽनयमों पर िलते हुए 

कद़ऽित बाम़र पड़ ज़ये तो पहले आन घरेली निस्खों को ऄजम़यें। 

 ऄपिन य़ ऄजाणथ होने पर 5 ग्ऱम सौंि को 1 लाटर प़ना में ईब़ल कर थोड़़ 

थोड़़ पायें। ऄजव़यन 3 ग्ऱम सैंध़ नमक 1 ग्ऱम गरम प़ना से लें। 

 ऄऽतस़र (दस्त लगऩ) पर 1-2 ग्ऱम भिने जारे क़ िीणथ 1 ऽगल़स ि़ि के स़थ 

ऽदन में ि़र ब़र लें। बच्िों क़ ज़यफल ऽघसकर गरम जल से दें। 5 ग्ऱम पिदाने को 

पासकर जल से ले। बेल के फल के दीदे क़ िीणथ 3-5 ग्ऱम गिड़ से लें। 

 ऄप्लऽपत्त (एसाऽडटा) में कद्ङी य़ पेिे क़ रस 5 िम्मि की म़त्ऱ में 10 ग्ऱम ऽमश्रा 

ऽमल़कर लें। नव़र प़िे क़ रस ि़र िम्मि की म़त्ऱ से ऽदन में दो ब़र लें। 

 अंखें अन ेपर बकरा क़ दीध अंख में टपक़यें। एक िम्मि ऽत्रफल़ को 1 ऽगल़स 

प़ला में ईब़ल कर प़ना ि़नकर अंखें धोयें। 

 अग से जलने पर ऽतल के तेल में सम़न म़त्ऱ में ऩररयल क़ तेल ऽमल़कर लग़यें। 

नव़र प़िे क़ गीद़ लग़वें। 

 ऄऽननम़ंद्य (भीख न लगन ेपर) में एक िम्मि नींबी क़ रस प़ना से लें। 1-2 ग्ऱम 

द़ल िाना व ऄजव़यन बऱबर म़त्ऱ में लेकर भोजन से पहले िब़यें। ििटकी पर 

क़ला ऽमिथ को िहद से ऽमल़कर ि़टें। 5 ग्ऱम ऄदरक को सैंध नमक के स़थ लें। 
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 ईलटा होने य़ जा ऽमिल़ने पर त़जे नींबी क़ रस िाना ऽमल़कर 1-1 घण्भ्णटे ब़द लें। 

दो िोटा आल़यिा के बाजों को िहद से ऽमल़कर ि़टें। 1 से 2 ग्ऱम द़लिाना को 

िहद के स़थ 3 ब़र लें। 

 ईदरषील (पेट ददथ) होन ेपर एक िम्मि ऄदरक क़ रस एक ऽगल़स ि़ि में नींबी 

ऽमल़कर लें । एक ग्ऱम ऄजव़यन िीणथ को गिनगिने प़ना में 1-3 ब़र लें। अध़ 

ग्ऱम हींग को घा में भीन कर मक्खन के स़थ लें। हींग को जल में घोलकर ऩऽभ के 

ि़रों ओर लग़न ेसे बच्िों के पेटददथ में ल़भ होत़ ह।ै 

 कब्ज होने पर बथिए क़ स़ग य़ पत्ताद़र सऽब्जय़ं लें। हरड़ क़5 ग्ऱम िीणथ दीध के 

स़थ लें। 10 मिनक्क़ दीध में ईब़लक लें। ऱत को सोते समय 1-2 िम्मि ग़य क़ 

घा एक कप गरम दीध में ऽमल़कर 3-5 िम्मि ऄरण्भ्णडा के तेल को एक ऽगल़स दीध 

के स़थ लें। 

 क़स (ख़ंसा) होन ेपर तिलसा के पत्तों क़ रस एक दो िम्मि िहद के स़थ तान 

ब़र लें। 3 ग्ऱम धऽनयें क़ िीणथ क़ढ़़ बऩकर थोड़ा ऽमश्रा एवं हलदा िीणथ ड़लकर 

ऽदन मे तान ब़र ले य़ दो लौंग िीणथ को अधे ग्ऱम की म़त्ऱ में िहद में 2-3 ब़र 

लें। 

 क़न में ददथ होने पर तिलसा क़ रस 2-3 बींद गरम करके 2-3 ब़र क़न में ड़ले। 

(क़न बहन ेकी ऽस्थऽत में प्रयोग न करें) ऄदरक रस की कि ि बींद गरम कर ड़लें 

(क़न बहन ेपर न ड़ले) 

 कश्ट़तथव (म़हव़रा ददथ के स़थ) होन ेपर नव़रप़िे के गीद ेको 10 ग्ऱम के स़थ 

सिबह ि़म 10 ऽदन तक दें। ऄजव़यन क़ िीणथ एक - दो ग्ऱम गरम प़ना में 2-3 

ब़र लें। य़ 10-5 ग्ऱम क़ले ऽतलों क़ िीणथ गिड़ के स़थ ऽदन में तान ब़र लें। 

 बिख़र में सौंि क़ला ऽमिथ व िोटा पापल 3 ग्ऱम क़ क़ढ़़ बऩ कर ऽपल़यें। 5 

ग्ऱम ऽगलोय को 1 ऽगल़स प़ना में ईब़लकर पायें। 

 सदी लग कर अन ेव़ले बिख़र में ऽगलोय य़ नाम क़ ऽपत्त प़पड़़ 5-5 ग्ऱम 1 

ऽगल़स प़ना म ईब़लकर सिबह ि़म लें। 
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 जिक़म होन ेपर िोटा य़ बड़ा आल़यिा िहद में लें। ऄदरक क़ रस िहद से लें। ऱत 

को सोन ेसे पहले दीध में हलदा ऽमल़कर पाये 8-10 पत्ता तिलसा, 2 लोंग, 5 ग्ऱम 

ऄदरक व 4 क़ला ऽमिथ को मोट़ पास क़ अध़ ऽगल़स प़ना में ईब़लकर िौथ़आथ 

रह ज़ने पर ि़नकर लें। 

 नकसार अन ेपर दीध क़ रस 5-5 बींद ऩक में टपक़एं व दीध क़ रस िम्मि की 

म़त्ऱ में दीध से लें। 

 द़ंत ददथ होन ेपर थोड़़ स़ हींग व नमक ददथ होने व़ले स्थ़न पर रखें। क़लाऽमिथ, 

ऄजव़यन य़ लौंग मिंह में रखें। 

 ऽहिकी िलन ेपर क़लाऽमिथ िीणथ एक ग्ऱम की म़त्ऱ में िहद लें। आल़यिा िीण 

ििटकी भर म़त्ऱ में िहद से लें। 

 खीन की कमा में अंवल़ िीणथ य़ हरड़ क़ िीणथ 2 ग्ऱम म़त्ऱ में गिड़ से लें। 

 प्रदर (लयीकोररय़) में ऽसंघ़ड़़ िीणथ 1 से 2 िम्मि सिबह ि़म लें। अंवल़ य़ हरड़़ 

क़ रसौत 2 ग्ऱम म़त्ऱ में गरम जल से लें। 

 पेष़ब में जलन व ह़थ पैर की जलन में अंवल़ िीणथ 5 ग्ऱम ऽमश्रा के स़थ लें। 

खाऱ ककडा व खरबीजे के बाज क़ िीणथ ऽमश्रा ऽमल़कर लें। 

 ब़लों की रूसा होने पर नह़ने के अध़ घण्भ्णटे पहले मैथा को प़ना में पास कर ऽसर 

पर म़ऽलष करें। 

 क़मल़ (पाऽलय़) होन ेपर ऽत्रफल़ िीणथ 1 ग्ऱम िहद के स़थ लें। नव़रप़ि़ क़ 

गीद़ 10 ग्ऱम सिबह ि़म लें। 

 घ़व-िोट से खीन अन ेपर हलदा को घा य़ ऩररयल में ऽमल़कर लग़यें। िमेला के 

पत्तों क़ घा य़ ऩररयल तेल में ईब़लकर िोट पर लग़यें। 

 मसीड़ों से खीन अन ेपर सरसों क़ तैल में ऽफटकरा व हलदा क़ िीणथ ऽमल़कर मंजन 

करें। 

 ज़पे में अन ेव़ले बीख़र में ऄजव़यन, आल़यिा व सौंि क़ ईबल़ प़ना पायें। 

ऽतल तेल से म़ऽलष करें। 

 खीना दस्त होन ेपर दीब क़ रस एक - एक िम्मि हर तान घण्भ्णटे से लें। 
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 वब़सार में एक ग्ऱम ऄजव़यन िीणथ व अध़ ग्ऱम क़ले नमक के स़थ ि़ि से लें। 

3 से 6 ग्ऱम ऽतला क़ िीणथ सम़न म़त्ऱ में मक्खन के स़थ ऽदन में तान ब़र लें। 

 जोड़ों के ददथ में 5 ग्ऱम लहसीन प़ना में पास कर िहद के स़थ ऽदन में दो ब़र लें। 5 

ग्ऱम लहसीन को थोड़े ऽतल तेल में पक़कर जोड़ों पर लग़यें।  

 पेट में कीड़े होन ेपर 2-3 ग्ऱम धऽनय़ं िीणथ य़ ऄजव़यन िीणथ गिड़ के स़थ ऽदन में 

तान ब़र 5 ऽदन तक लें। 

 ऽपत्ता होन ेपर 1 से 2 ग्ऱम ऄजव़यन िीणथ ऽदन में 2 ब़र गरम प़ना से लें। 

 खीना बव़सार होन ेपर ऄऩर क़ रस 2 िम्मि की म़त्ऱ में ऽमश्रा के स़थ ऽदन में दो 

ब़र लें। 

नरो हहताहार हिहार सेिी, समीक्ष्यकारी हिशयेश्वसक्त:। 

दाता सम:सत्यपर: क्षमािान ्आप्तोपसेिी भित्यरोग:।। 

शरीर के हिए हहतकारी आहार और हिहार का सेिन करने िािा, हिशयों की 

समीक्षा करने िािा, इहरियों के हिशयों में हिसकी आसहक्त नहीं हो, दानषीि, 

सभी प्राहियों में समदृहटि रखने िािा, क्षमािान ्एिं बुद्धिनों ि ज्ञाहनयों का आदर 

करने िािा व्यहक्त स्िस्थ रहता है। 

12.11 स़ऱंि 

bl bdkbZ ds vUr esa lkjka”k esa dg ldrs gS ;ksx ifjp;] ;ksx vH;kl esa 

fu;e] स्वास््य को प्रभाववत करने वाले कारक, यातायात के वनयमों की 

अवहेलना, मानवसक वेगों के वश में रहना , अधारणीय वेगों का धारण करना ,कैसे 

स्वस्थ रहें blds ckjs esa foLrkj ls vk;qosZn ds fpfdRlk fl)kUrksa ds vuqlkj 

LokLF;nk;d fofHkUu jksxksa ds lkekU; mipkjksa dk o.kZu fd;k x;k gSA 

fujks/kh jgus ds fy, mi;qDrkuqlkj fu;eksa dk ikyu djuk pkfg, ,oa mudh 

fnup;kZ esa lq/kkj djuk pkfg, fdl izdkj dk [kkuk fdl _rq esa [kkuk D;k 

[kk;k tk, vkfn bl bdkbZ esa vkidks le>k;k x;k gSA vr% dg ldrs gS 

fd igyk lq[k fujksxh dk;kA 

12.12 बोध प्रश्न  
1. योग पररिय ऽलऽखए। 
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2. स्व़स््य को प्रभ़ऽवत करने व़ले क़रक ऽलखए। 

3. य़त़य़त के ऽनयमों की ऄवहलेऩ को ऽलऽखये 

4. म़नऽसक वेगों के वष में रहऩ ि़ऽहये। आससे समझेंग े

5. ऄध़रणाय वेगों क़ ध़रण करऩ बत़आए? 

6. कैसे स्वस्थ रहें –ऽटप्पणा ऽलखो? 
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इकाई – 13 

सयूध नमस्कार का पररचयात्मक स्वरूप 

इकाइध की रूपरेखा 

13.1 ईद्ङशे्य 

13.2 प्रस्त़वऩ                

13.3 सीयथ नमस्क़र एक पररिय 

13.4 सीयथ नमस्क़र क़ आऽतह़स 

13.5 सीयथ नमस्क़र कब नहीं करें, स़वध़ऽनयॉ 

13.6 सीयथ नमस्क़र की 12 ऽस्थऽतयॉ  

13.7 कि सी पर बैिकर सीयथ नमस्क़र  

13.8 सीयथ नमस्क़र के ल़भ  

13.9 सीयथ नमस्क़र समग्र ि़टथ एवं बाजमतं्र 

13.10 बोध प्रश्न  

13.11 स़ऱंि 

13.12 संदभथ गं्रथ 

13.1 उद्देश्य 

आस आक़इ में हम ज़न सकें गे ऽक 

 सीयथ नमस्क़र एक पररिय 

 सीयथ नमस्क़र क़ आऽतह़स 

 सीयथ नमस्क़र कब नहीं करें, स़वध़ऽनयॉ 

 सीयथ नमस्क़र की ऽवऽधयॉ  

 सीयथ नमस्क़र के ल़भ 

 सीयथ नमस्क़र समग्र ि़टथ एवं बाजमतं्र 

 कि सी पर बैिकर सीयथ नमस्क़र 

13.2 प्रस्तावना   

सीयथ नमस्क़र की स़धऩ प्रत्येक व्यऽक्त को ऄपने जावन में ि़राररक, म़नऽसक एवं अध्य़ऽत्मक सि 

स्व़स््य ऽक प्ऱऽप्त हतेि करना ि़ऽहये, आस हतेि स़धक को सीयथ नमस्क़र के ऄभ्य़स से सम्बऽन्धत 

सभा ऽनदेिों क़ भला भ़ंऽत समझकर ऽफर ऽक्रय़ऽन्वऽत करने से आसक़ ऄऽधक़ऽधक ल़भ प्ऱप्त होत़ 

ह ै ।  सीयथ नमस्क़र में असन, प्ऱण़य़म, ध्य़न, िक्र ज़गरण और मन्त्रोि़र की ऽक्रय़यें सम्मऽलत 

होन ेस ेयह ऄपन ेअप में एक पीणथ स़धऩ ह।ै वैस ेतो सीयथ नमस्कर क़ प्ऱदिभ़थव एक रहस्य ह,ै ऽफर 

भा आस ेवैऽदक क़ल के मनाऽषयों व अत्मज्ञ़ऽनयो द्ऱऱ स्व़स््य रक्ष़ के ऽलए ऽवकऽसत की गआथ एक 

पद्चऽत म़ऩ ज़त़ ह।ै वतथम़न में आसके िमत्क़ररक असन ऄत्यऽधक लोकऽप्रय हो रह ेह।ै एक वषथ में 
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12 म़ह होते हैं, हरेक म़ह में सीयथ की ऽभन्न-ऽभन्न ऽस्थऽतय़ ंबनता ह ैऽजनक़ प्रत्येक क़ ऱिा िक्र 

के 12 ऽिन्हो स ेगहऱ सम्बन्ध ह।ै सीयथ नमस्क़र में भा 12 ऽस्थऽतय़ं बनता हैं ऽजनमें स ेप्रत्येक के 

स़थ एक मतं्र जिड़ हुअ हैं ऽजसके ईच्ि़रण स ेमन व िरार पर िऽक्ति़ला प्रभ़व पडत़ ह।ै मन्त्रों 

क़ प्रयोग अध्य़ऽत्मक क़रणो स ेऽकय़ ज़त़ ह।ै 

सूयध नमस्कार (Sun Salutation) 

 (अ) अनुप्रयोग प्रथम- 

(1)  सियथ नमस्क़र स ेपररिय कऱते हुए आसके 12 असनों एव ंआससे मऽणपिर िक्र पर पड़न ेव़ले 

प्रभ़व क़ ईललेख ऽकय़ गय़ ह।ै  

 (2)  सीयथ ऄऽनन स्त्रोत के िमत्क़ररक रहस्यों क़ अभ़स वैऽदक क़ल के मनाऽषयों को बहुत 

पहले हा हो गय़ थ़ तभा स ेसीयथ उज़थ के जन कलय़ण के ईपयोग के ऽलए जतन प्ऱरंभ हो 

गये थे। 

 (3)  सीयथ नमस्क़र कब करें, कब नहीं करें आस ब़बत कि ि सिझ़व एव ंम़गथदिथन । 

 (4)  सीयथ नमस्क़र की ऽवऽभन्न ऽवऽधयों क़ वणथन ऽवस्त़र स े ऽकय़ गय़ ह ैस़थ हा प्रत्येक 

ऽस्थऽत में ध्य़न कह़ रहगे़, कोनस  ़मतं्र बोल़ ज़येग़ तथ़ ईसस ेक्य़ ल़भ होग़ यह भा 

स्पष्ट ऽकय़ गय़ ह।ै 

(5) सीयथ नमस्क़र के ल़भो की ऽगनता क़ प्रय़स सीयथ को दापक ऽदखन ेके समकक्ष ह ैऽफर भा 

ऽवध़ऽथथयो की सिऽवध़ के ऽलए ईन्ह ेक्रमबद्च ऽकय़ गय़ ह।ै 

(6) सीयथ नमस्क़र के 12 मन्त्रों के वैकऽलपक मतं्र बाज मतं्र ह,ै जो म़त्र अव्ह़न ध्वऽनय़ ंह ै

आनक़ ईपयोग सीयथ नमस्क़र को तेज गऽत से करते समय ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

13.3 सूयध नमस्कार एक पररचय 

           सीयथ नमस्क़र क़ ि़ऽब्दक ऄथथ ह ैसीयथ को नमन ्जावनद़ऽयना उज़थ मह़पिंज को नमस्क़र। 

सीयथ नमस्क़र सीयथ के प्रऽत सम्म़न प्रकट करन ेकी एक प्ऱिान ऽवऽध ह।ै सीयथ नमस्क़र में असन, 

प्ऱण़य़म, ध्य़न, िक्र ज़गरण और मन्त्रोि़र की ऽक्रय़यें सम्मऽलत होन ेस ेयह ऄपन ेअप में एक 

पीणथ स़धऩ ह।ै वैस े तो सीयथ नमस्कर क़ प्ऱदिभ़थव एक रहस्य ह,ै ऽफर भा आस े वैऽदक क़ल के 

मनाऽषयों व अत्मज्ञ़ऽनयो द्ऱऱ स्व़स््य रक्ष़ के ऽलए ऽवकऽसत की गआथ एक पद्चऽत म़ऩ ज़त़ ह।ै 

वतथम़न में आसके िमत्क़ररक असन ऄत्यऽधक लोकऽप्रय हो रह ेह।ै एक वषथ में 12 म़ह होते हैं, 

हरेक म़ह में सीयथ की ऽभन्न-ऽभन्न ऽस्थऽतय़ ंबनता ह ैऽजनक़ प्रत्येक क़ ऱिा िक्र के 12 ऽिन्हो से 

गहऱ सम्बन्ध ह।ै सीयथ नमस्क़र में भा 12 ऽस्थऽतय़ ंबनता हैं ऽजनमें स ेप्रत्येक के स़थ एक मतं्र जिड़ 

हुअ हैं ऽजसके ईच्ि़रण से मन व िरार पर िऽक्ति़ला प्रभ़व पडत़ ह।ै मन्त्रों क़ प्रयोग 

अध्य़ऽत्मक क़रणो स े ऽकय़ ज़त़ ह।ै सीयथ नमस्क़र असनों क़  समीह ह,ै आसऽलए असन 

सम्बऽन्धत सभा ऽनयम आसमें भा ल़गी होते ह ैस़थ हा आसमें ईप़सन  ़क़ ऄिं भा जिड़ ह ै ऽजसस े
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म़नऽसक संतोष एव ं ऽस्थरत़ प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै प्रत्येक धमथ में ऄलग-ऄलग मतं्र होते ह ैऔर 

सभा ऄपन-ेऄपन ेधमथ के ऄनिस़र मन्त्रोंि़र करन ेके ऽलए स्वतंत्र हैं। ऽहन्दि धमथ में सव़थऽधक प्रिऽलत 

मतं्र ‘ओम’ ह,ै आस़आथ धमथ में ‘अमने’ तथ़ आस्ल़म धमथ में ‘अमान’। 

“यथावभमत ध्याना द्वा” 

अथाधत ्वजसका जो अवभमत है उसका ध्यान करें। 

          आसमें 12 ऽस्थऽतय़ाँ ऽमल कर सीयथ नमस्क़र क़ अध़िक्र बऩता ह ैदो अवऽुतयों के करन े

पर कि ल 24 ऽस्थऽतय़ ंबनता ह ैतब एक पीणथ िक्र बनत़ ह।ै अदिथ रूप में सीयथनमस्क़र ऄन्य असनों 

स ेपीवथ करऩ ि़ऽहए तथ़ सीयथनमस्क़र के ब़द िव़सन करऩ ि़ऽहए ऽजसस ेरृदय की धड़कन और 

ि़स स़म़न्य ऽस्थऽत में अ ज़ता ह।ै आसमें अयि क़ कोआथ बन्धन नहीं ह।ै 

 सूयध नमस्कार लाभ मंत्र :-         

‘अऽदतस्य नमस्क़ऱन ्ये कि वथऽन्त ऽदन ेऽदन’े। 

                                    अयि प्रज्ञ़बलंवायथ तेजस तेष़ं ि ज़यते’’ 

                                    ऄक़लमतु्यि हरणम सवथव्य़ऽधऽवऩिनम।् 

                                    सीयथप़दोदकं ताथथ जिरे ध़रय़म्यहम।्।’’ 

     ऄथ़थत ्प्रऽतऽदन सियथ नमस्क़र करन ेस ेअयि, बिऽद्च, बल ,वायथ एव ंतेज(ओज) बढ़त़ ह।ै ऄक़ल 

मतु्यि नहीं होता ह ैसभा व्य़ऽधयो (रोगो) क़ ऩि होत़ ह।ै 

        सीयथ नमस्क़र कआथ मऽहनो संतिऽलत अह़र लेन ेस ेहोन ेव़ले ल़भ स ेज्य़द़ फ़यदेमदं ह ैआसस े

“मऽणपिर िक्र” जो ब़द़म के अक़र क़ होत़ ह ैबढ़कर हथैला के अक़र ऽजतऩ हो ज़त़ ह ैआसस े

हम़रा ऄन्तथदृऽष्ट ( ऽसक्स्थ सेन्स ) ऽवकऽसत होता ह,ै हम़रे भ़व एकत्र होते ह।ै मऽणपिर िक्र हम़ऱ 

दीसऱ मऽस्तष्क भा कहल़त़ ह ैआसके अक़र में िोटे हो ज़न ेव ऽसकि ड़ ज़न ेपर नक़ऱत्मकत  ़भ़व 

बढ़त़ ह ैऄत: मनिष्य सिस्त व ऄवस़दमय हो ज़त़ ह ैआसके ऽवपरात मऽणपिंर िक्र के ऽवक़स स े

म़नऽसक ऽस्थरत़ बढ़ता ह ैतथ़ रिऩत्मकत़ एवं ऽक्रय़िालत़ बढ़ता ह।ै सीयथ नमस्क़र में िरार 

असनों से, मन मऽणपिरिक्र स े , अत्म़ मन्त्रोंच्ि़र स ेतथ़ िक्र ध्य़न स ेसबल होते हैं। मिनष्य की 

स़म़न्य वऽुद्र गिरूत्व़कषथण के ऽवपरात होता ह,ै आसऽलए गिरूत्व़कषथण के ऽवपरात हुआथ हलिलों में 

मनिष्य हलकेपन क़ ऄनिभव करत़ ह।ै ऄब तो ऩस़ न ेभा ऄपन ेसंवेदनिाल ईपरकरणों स ेसीयथ ध्वऽन 

को ररकॉडथ ऽकय़ ह ैऽजसमें ओम ्क़ ईच्ि़रण (ऩद) सिऩआथ देत़ ह।ै  

13.4 सूयध नमस्कार का इवतहास 

   सीयथ अज भा एक रहस्य ह।ै यह हम़रे सीक्ष्म िरार को ऄपना िैतन्य िऽक्त से जावंतत़ प्रद़न 

करत़ ह।ै प्ऱिानक़ल में हा हम़रे ऊऽष मिऽनयो ने आसके रहस्य को समझ ऽलय़ थ़ और आसके 

ईपयोग की कल़ को अमजन के कलय़ण के ऽलये प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ थ़। सीयथ देव को अध्यथ ऄऽपथत 
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क़ प्रिलन अऽदक़ल स ेिल़ अ रह़ ह ैक्योंऽक यह जावनद़यना उज़थ क़ स्त्रोत ह ैआसऽलये सीयथ 

नमस्क़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै प्ऱिानक़ल स ेहा सीयथ नमस्क़र की गणऩ योग़सन तथ़ व्य़य़म दोनो में 

की गआथ ह।ै  

 अआयें वेदों में सीयथ नमस्क़र की ईत्पऽत के द़ंवो को खोजते ह।ै वेद संऽहत़ (12वीं स े10वीं आथ.पी.) 

ऽवऽभन्न स्तिऽत मतं्र और ऄवतरणों क़ संकलन ह।ै आसके ऽवऽभन्न भ़गों में सीयथ की प्रिंस़ ह।ै सीयथ को 

ऄऽनन स्त्रौत य़ ऄऽनन ऄनिष्ठ़न के िमत्क़ररक म़ध्यम स े स्व़स््य व समऽुद्र क़ प्रताक म़ऩ ह।ै 

क़ल़न्तरण में वैऽदक कमथक़ण्भ्णड तेजा स े सम़वेऽित होते गये। ऽवऽभन्न प्रक़र के प़रम्पररक 

ऄऽभव़दन (प्रण़म) सीयथ अऱधऩ में रिे गये। आन ऄन्त: ऄऽनन स ेप्रेररत सीयथ अऱधऩ को अधिऽनक 

सीयथ ऄऽभव़दन (नमस्क़र) की ईत्पऽत के रूप में देख़ ज़ सकत़ ह।ै 

ऋनवेद - 

ऊनवेद में सीयथ के प्रक़ि के संयोग को रोग ऽनव़रक कह़ गय़ ह।ै सीयथ को देव, ऽमत्र और प्ऱणाम़त्र 

क़ ििभऽिन्तक बत़य़ गय़ ह।ै 

यजुवेद - 

यजिवेद में ईललेख ह ैऽक ‚सीयो व ैअत्म़ जगतस्तस्थिि‛ ऄथ़थत ्सीयथ स़रे संस़र की अत्म़ ह।ै सीयथ 

हा प्रत्यक्ष अरोनयद़त़ देव ह।ै दाघ़थयि एव ंस्व़स््य के ऽलये सीयथ की पीज़ की ज़ता ह।ै 

सामवेद - 

स़मवेद में भा सीयथ रऽश्मयो को हषथ और अनन्द देन ेव़ला एव ंईप़सकों को ऄपना ओर द्रऽवत करन े

व़ल़ बत़य़ गय़ ह।ै 

अथधवेद - 

ऄथवथवेद में ईललेख ह ैऽक प्ऱत:क़ल की अऽदत्य ऽकरणों स ेऄनेक व्य़ऽधयों क़ ऩि होत़ ह।ै 

सूयोपवनषद में बत़य़ गय़ ह ै ऽक जो सीयथ को ब्रह्म म़नकर ईप़सन  ़करत़ ह ै वह दाघथजावा, 

बिऽद्चम़न और िऽक्ति़ला होत़ ह।ै सीयथ समय िक्र को गऽत प्रद़न करत़ ह।ै  

अक्षयोपवनषद में भा ऄनऽगनत ऽकरणों व़ले सीयथ क़ रूप ध़रण करन ेव़ले आथिर के रूप में ऽिऽत्रत 

ऽकय़ गय़ ह।ै  

ऄगस्त मिऽन न ेश्राऱम को ऱवण स ेयिद्र करन ेसे पीवथ ‘‘अऽदत्य ह्रदयम’’ क़ प़ि पढ़य़ थ़ जो भा 

सीयथ नमस्क़र क़ हा एक रूप ह।ै आसा प्रक़र ऱम़यण साररयल में भा भगव़न ऱम और लक्ष्मण को 

गिरू वऽिष्ठ द्ऱऱ अश्रम में सीयथ नमस्क़र के 12 असनों क़ ऄभ्य़स कऱते हुये ऽदख़ऩ आऽतह़स 

सम्वत ह ै(एऽपसोड ऽदऩंक 05.02.08)। 
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भगव़न श्राकुष्ण के प्रपौत्र स़ंब क़ कि ष्ठरोग सीयथ ईप़सन  ़से दीर हुअ थ़ आसऽलये स़ंब न ेस़ंबपिऱण 

की रिऩ की, ऽजसमें सीयथ की मऽहम़ एव ंईप़सन  ़क़ वणथन ह।ै 

भ़रतवषथ में ऄनेक सीयथ मऽन्दर बन े हुये ह।ै कि ि क़ ऽनम़थण तो 8वीं सदा में हा हो गय़ थ़ जो 

प्ऱिानक़ल में सीयथ ईप़सन  ़क़ प्रम़ण हैं। ज्योऽतष में भा सीयथ ऽसद्ऱन्त एक प्ऱिान ऽवऽध ह ैजो समय 

की गणऩ, ग्रहों की गऽत एव ंग्रहण स ेसम्बध्द ह।ै ऽमस्त्र के ऽपऱऽमड भा सीयथ के प्रताक ह ैतो ऄजेक 

(Aztec), आन्क़ (Inca) तथ़ मय़न (Mayan) सभ्यत़ओ ंमें भा सौर देवों की ईप़सन  ़के मऽन्दर 

ऽवद्रम़न थे। मय़न कलेण्भ्णडर में भा सीयथ के ब़रे में ऽविसनाय ज़नक़ररय़ ंथा। िान पिऱतन दिथन य़ंग 

(Yang) तथ़ ऽयन (Yin) प्रकऽत के ऽद्रऽवध सम्बन्धों (सीयथ-िन्द्रम़ य़ आड़ ऽपंगल़) क़ प्रऽतऽनऽधत्व 

करते ह।ै यीरोपाय देि ऽविेषकर आनंलेण्भ्णड व ि़ंस में जनवरा म़ह  में सीयथ की रोिना बहुत कम ऽमलता 

ह।ै आसके क़रण लोगो में थक़न ओरै ऽडप्रेिन की समस्य़ पेद़ होता ह ैऽजसस ेमले़टोऽनन ह़मोन की 

म़त्ऱ गडबड़ ज़ता ह ैओरै बॉडा क्लॉक ऽबगड ज़त़ ह।ै आसस ेबिन ेके  ऽलये ल़आथट थेरेपा लेना 

पडता ह ै। आस  अटीऽफऽियल ल़आथट को ओजोन एंव सीयथ की रोिना में ऽमलन ेव़ले सभा तत्वो को 

ि़ऽमल करके तैय़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

            भ़रतवषथ के प्रथम िक्रवती सम्ऱट भरत सीयथ में ऽस्थत ऽजऩलयों को नमस्क़र ऽकय़ करते 

थे। दऽक्षण भ़रत के अि़यो न ेआसे अत्मस़त ऽकय़ तथ़ जावन्त रख़। जब वो ताथथ स्थ़नों पर ज़ते 

थे तो ऽनत्यकमथ में सीयथ नमस्क़र करते थे। जनत़ न ेईन्ह ेदेख़ और ऄनिसरण ऽकय़ ऽजसस ेआसक़ 

प्रि़र हुअ।  

            ऽिव़जा मह़ऱज को ईनके गिरू समथथ ऱमद़स न ेसीयथ नमस्क़र की ऽवऽध बत़आथ। समथथ 

ऱमद़सजा स्वयं एक हज़र सीयथ नमस्क़र प्रऽतऽदन करते थे। सीयथ नमस्क़र के ऄभ्य़स स ेऽिव़जा क़ 

िरार एव ंिररत्र आऽतह़स में ऄऽद्रताय हो गय़। ऽिव़जा न ेऄपन ेसैऽनको को भा यह ऄभ्य़स कऱय़ 

ऽजसस ेईनकी क्षमत़ओ ंमें जबरदस्त विऽद्र हुआथ। प़तंजलयोगप्रदाप में भा स्व़मा ओम़नन्द ताथथ नें 

सीयथभेदा व्य़य़म के 15 असनों क  ़ईललेख ऽकय़ ह।ै 

            दण्भ्णडवत प्रऽक्रय़ में भा भक्त समपथण, एक़ग्रत़ तथ़ भऽक्तभ़व स ेप्ऱथथऩ मिद्ऱ बऩत़ ह ैऽफर 

झिकत़ ह,ै ऽफर दण्भ्णडवत लेटत़ ह,ै ऽफर खड़ होत़ ह,ै आसस ेभा अऽंिक रूप में सीयथ नमस्क़र के 

समरूप ऄवस्थ़ बनता ह।ै 

13.5 सूयध नमस्कार कब नही करें, आवश्यक सुझाव व मागध दशधन 

(क) सीयथ नमस्क़र कब नहा करें:- 

1- ऽजनक़ ऑपरेिन हुए तान म़ह नहीं हो गये हो। 

2- हऽनथय़ के रोगा। 
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3- मरेूदण्भ्णड सम्बऽन्धत ऽवक़र हो तो ऽिऽकत्सकीय पऱमिथ स ेहा ऄभ्य़स करें। 

4- ऽस्लप ऽडस्क स ेग्रस्त लोग अगे झिकन ेके असन नहीं करें। 

5- ऽजनके िरार म ेबहुत ऄऽधक म़त्ऱ में ऽवष़क्त तत्व जम़ होते ह ैईन्ह ेसीयथ नमस्क़र से ज्वर 

अ ज़त़ ह ैऐसा ऽस्थता में सीयथ नमस्क़र बन्द कर ऄन्य असन करें कि ि ऽदन ब़द आस ेपिन: 

प्ऱरम्भ कर सकते ह।ै 

6- मऽहल़ए ंगभथध़रण के िौथ ेम़ह स ेआस ऄभ्य़स को नहीं करें।  

7- प्ऱरम्भ में कि ि लोगो को सीयथ नमस्क़र स ेदस्त लग ज़ते ह ैतथ बिख़र भा अ ज़त़ ह ैऐस़ 

िरार में जम़ मल के क़रण होत़ हैं, ईन्ह ेकोआथ दव़ नहीं लेना ि़ऽहए म़त्र 24 स े48 घण्भ्णटे 

में सब कि ि स्वत: हा िाक हो ज़त़ ह,ै ऄत: आस ऄवऽध में ऽवश्ऱम कर सकते हैं। 

8- ऽजन्ह ेअतंो में टा.बा. हो वे भा नहीं करें। 

9- म़ऽसक धमथ की ऄवऽध में । 

10- रृदयघ़त और ईच्ि रक्ति़प से ऽपऽडत। 

11- 8 वषथ स ेकम ईम्र के बच्िो के ऽलए ज्य़द़ ल़भद़यक नहीं ह।ै 

12- ऄऽधक वय व़ले लोग ऄऽधक ऽखिं़व व़ले असन नहीं करें। 

13- ऩस्त़ य़ भोजन करन ेके ब़द नहा करें।      

     (ख)   आवश्यक सुझाव व मागध दशधन 

1- सीयथ नमस्क़र प्ऱत: िोि ऽनवऽुत ईपऱन्त स्ऩन करके ख़ला पेट करऩ ि़ऽहए। स्वच्ि 

व़त़वरण हो, खिल़ स्थ़न, नदा य़ त़ल़ब क़ ऽकऩर ,़ बगाि़ य़ घर की ित पर ऽकय़ 

ज़ सकत़ ह।ै यऽद कमरे में भा ऽकय़ ज़वें तो वह हव़द़र हो। यह स़यंक़ल भा ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह,ै लेऽकन ख़ऩ ख़न ेस ेपीवथ त़ऽक जिऱऽनन प्रज्ज्वऽलत हो सके। 

2- प्रसन्नत़ के स़थ ऽबऩ तऩव के ऽकय़ ज़ऩ ि़ऽहए। आस ऄभ्य़स में ऽकसा की नकल य़ 

प्रऽतयोऽगत़ की अवश्यकत़ नहा ह।ै ऽजसक़ िरार ऽजतऩ सक्षम ह,ै ईतऩ प्रय़स करें। 

महऽषथ पतंजला न ेअसन ऽसद्रा के क्रम में एक ईत्कुष्ठ ईप़य ब़त़य़ ह-ै  

‘‘ अकरणात करणम शे्रय:” 

ऄथ़थत ्न करन ेस ेकि ि करऩ िाक ह।ै ऽबऩ थक़न के ऽजतऩ ऽकय़ ज़ सके ईतऩ हा करें। 

3- प्ऱरम्भ में ऽजनको कऽिऩआथ महसीस हो, तो सीयथ नमस्क़र दो भ़गों में ऽकय़ ज़ सकत़ ह-ै 

पहल़ भ़ग- ऽस्थऽत 1, 2, 3, 10, 11 तथ़ 12, ऽद्रताय भ़ग में ऽस्थऽत 4, 5, 6, 7, 8 एव ं9 

क़ ऄभ्य़स दिरूस्त होन ेपर सम्पीणथ ऄभ्य़स एक स़थ ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यऽद ऽफर भा 

कऽिऩआथ अता ह ैतो म़त्र 10 ऽस्थऽतयों क़ हा अध़ िक्र ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै आसमें 

ऽस्थऽत 6 एव ं7 के असन िोडे ज़ सकते ह।ै 

4- यह एक िऽक्ति़ला ऄभ्य़स ह।ै ऄऽत करन ेपर बिख़र अ सकत़ ह,ै िरार ददथ, फिं ऽसय़, 

जिक़म व पतले दस्त हो सकते ह,ै ऐस़ होन ेपर ऽवश्ऱम करें सब स्वत: हा िाक हो ज़त़ ह।ै 
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आसा प्रक़र ज्वर, िक्कर अऩ, कोआथ फेक्िर होन ेकी ऽस्थऽत में भा यह ऄभ्य़स नहा करऩ 

ि़ऽहए। 

5- यऽद ि़र िक्र (24-24 ऽस्थऽतयों के) ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह ैतो दो ऄद्रथ िक्र धामा गऽत से 

प्रत्येक असन पर कि ि ऽनित सैकण्भ्णड तक रूक कर करें तथ़ दो ऄद्रथ िक्र तेज गऽत स े

लयबद्र तराके स ेकरें (जैसे प्रऽत असन 2 सैकण्भ्णड)। 

6- म़ंसपेऽियो में ऽजन लोगो के ऽखिं़व ज्य़द़ हो व ेख़न ेमें नमक की म़त्ऱ कम कर द ेतथ़ 

पवनमिक्त़सन करें। ऽस्लप ऽडस्क के रोगा डॉ0 स ेसल़ह ले एवं अगे झिकन ेके असन नहा 

करें। 

7- सीयथ नमस्क़र के ऄभ्य़स के ब़द िव़सन करऩ ि़ऽहए क्योंऽक िव़सन स ेऽित्त व िरार 

ि़ंत होत़ ह-ै 

‘‘ उत्तानम ्शववद भूमौ शयनम ्तच्छवासनम, 

शवासनम श्रावन्तहर वचत्तववश्रावन्तकारकम " 

आसस ेिरार क़ ऽिऽथलाकरण होत़ ह।ै सीयथ नमस्क़र स ेउज़थ की म़त्ऱ व ह्रदय की धड़कन 

बढ ज़ता ह ैतो ऄनिकम्पा स्ऩयिमडंल (Sympathetic nervous System) ईत्तऽेजत हो 

ज़त़ ह।ै िव़सन से पऱनिकम्पा स्ऩयिमण्भ्णडल (Parasympathetic nervous System) 

सक्रीय होन ेस ेिरार स़म़न्य ऄवस्थ़ में अ ज़त़ ह।ै आस प्रक़र दोनो ऄभ्य़स संयिक्त रूप 

स ेकरन ेस ेस्व-संि़ऽलत स्ऩयी मडंल (Autonomic Nervous System) ईद्राप्त होत़ ह,ै  

ऽजसस ेिरार में तेज और ओज बढ़त़ ह।ै 

8- सीयथ नमस्क़र िक्रों पर ध्य़न केऽन्द्रत कर मन्त्रोंच्ि़र के स़थ ऽकय़ ज़त़ ह ैतो आसके ल़भ 

सौ गिण़ बढ ज़ते ह।ै आनक़ म़नऽसक ईच्ि़रण ईत्तम ह,ै सस्वर भा ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

यऽद एक़ग्रत़ के स़थ ऽकसा मतं्र को मन हा मन दोहऱते ह ैतो तन-मन में एक लय ईत्पन्न 

होता ह,ै िेतऩ, ऽवि़र एव ंध्वना एकरूप होता ह।ै 

9- ऄभ्य़स से सीयथ नमस्क़र अपके िरार में एक अकुऽत (shape) बऩत़ ह।ै जब अप सफर 

में होते ह(ैबस, रेन, क़र य़ प्लेन ) तो अखं बंद करके म़नऽसक रूप से भा आस ऄभ्य़स 

को कर सकते ह ैआसमें ध्य़न प्रध़न तत्व होग़। 

10- सीयथ नमस्क़र य़ ऄन्य असन करते समय पसाऩ ऽसर से टपकऩ ि़ऽहए न ऽक ब़की िरार 

स ेक्योंऽक िरार स ेतो पसान  ़मौसम की ऽस्थऽत की वजह स ेऽनकलत़ ह।ै ऽसर स ेटपकत  ़

पसान  ़उज़थ की सहा ऽदि़ को दि़थत़ ह।ै 

11- सीयथ नमस्क़र स ेपीवथ कक्ष के त़पम़न स ेकम त़पम़न (3 स े 4 ऽडग्रा) के जल से स्ऩन 

करऩ ईत्तम रहत़ ह।ै आसस े कोऽिक़ए संकि ऽित होकर अवेऽित होगा और ऄन्त: 

कोऽिकीय स्थ़न क़ ऽवस्त़र होग़। यऽद गमथ जल स ेस्ऩन करते ह ैतो कोऽिक  ़ऽिद्र खिल 

ज़येंगे और जल को ऄविोऽषत कर लेंगे जो ईऽित नहीं ह।ै 
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12-  सीयथ नमस्क़र की ईज़थ स ेिरार ईष्ण हो ज़त़ ह ैऐस ेमें िंडे प़ना स ेआस ेऽनयंऽत्रत करन ेक़ 

प्रय़स नहीं करऩ ि़ऽहए ऩ हा िंड़ प़ना पाऩ ि़ऽहए जरूरत ऄनिस़र िव़सन करें। ब़र-

ब़र ट़यलेट ज़न ेसे बेहतर ह ैपसाऩ बह़कर वेस्ट व़टर को ब़हर ऽनक़ल़ ज़वे क्योंऽक 

ििऽद्चकरण क़ यह ईत्तम तराक़ ह।ै 

13- िन्द्रोदय के ब़द सीयथ नमस्क़र िन्द्रनमस्क़र बन ज़त़ ह ैआसमें एक असन और जिड ज़त़ 

ह।ै 

14- सीयथ नमस्क़र को ऽिघ्रत़ स ेऽकय़ ज़त़ ह ैतो यह ऽपंगल़ ऩडा पर सव़थऽधक ऄसर करत़ 

ह ै। परन्ति मन्त्रोंि़र के स़थ िक्रों पर सजगत़ रखते हुए यह मदंगऽत स ेऽकय़ ज़व ेतो यह 

आड़ एव ंऽपंगल़ ऩऽडयों पर सम़न प्रभ़व ड़लत़ ह।ै मदंगऽत  में ऽपंगल़ को प्रमिखत़ नहीं 

दा ज़ता आसाऽलए दोनो गऽतयों में सीयथ नमस्क़र ऽकय़ ज़ऩ शे्रष्ठ ह।ै 

13.6 सूयध नमस्कार की 12 वस्थवतयॉ 

            सीयथ नमस्क़र की प्रत्येक ऽस्थऽत िाक कैस ेहो, आस पर ध्य़न देऩ ऄऽत अवश्यक ह।ै ईस 

सहा ऽस्थऽत को प्ऱप्त करन ेके ऽलए कौन स ेप्रयत्न ऽकये ज़न ेि़ऽहए आसक़ ज्ञ़न होऩ ि़ऽहए। प्रत्येक 

ऽस्थऽत में ऽकन-ऽकन ब़तों पर ध्य़न देऩ अवश्यक ह ैआस ेसमझने के ऽलए क्रमव़र 12 ऽस्थऽतयों को 

देखते ह ै- 

 

वस्थवत 1 

 प्राथधनामुिा/प्राणामासन/नमस्कारासन 

खडा ऄवस्थ़ में दोनो पैरों को एक स़थ रखते हुए िरार क़ भ़र दोनों पैरो पर सम़न रूप से रख,े 

दोनो ह़थ नमस्क़र की मिद्ऱ में सान ेके स़मन ेरख।े एऽडयों एव ंपैरो के ऄगंीिो में 2 आिं की सम़न दीरा 

हो। पैऱ की ऄगंिऽलयॉ उपर ईि़ये ऽजसस ेऄगंिऽलयों की पािे की गऽद्रयॉ तथ़ एऽडय़ पीरा तरह 

जमान पर रह,े ऽफर दोनों पैरो की कऽनष्ठक़ए जमान पर रख,े ब़द में ऄन्य ऄगंिऽलयों को जमान पर 

रख।े दोनों तलिओ की कम़ऽनय़ ंउपर ईिा हुआथ रहगेा। घिटनों की कटोररय़ उपर तना हुआथ। ऽनतम्बों को 
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संकि ऽित करें। दृऽष्ट स़मन,े मन ि़ंत, जाभ तऩवमिक्त हो, पेट ऄन्दर, साऩ ईि़ हुअ हो। गहरा और 

दाघथ ि़स लें और ब़हर िोडे। 

एकाग्राता:- ऄऩहत िक्र पर (Cardiac Plexus)  

मंत्र:-      उ  ऽमत्ऱय नम:   - ऄथ़थत ्सबके ऽमत्र को प्रण़म। 

सीयथ ऄसाम उज़थ क़ स्त्रोत ह ैसबक़ ऽमत्र ह।ै समस्त जाव जन्ति, पेड-पोध ेऔर ग्रहो क़ ऄऽस्तत्व 

आसा स ेह ै। 

लाभ- िरार क़ ऽिऽथलाकरण होत़ ह।ै एक़ग्रत़ ऄऩहत िक्र पर होन ेस ेऄन्तमिथखत़ बढ़ता ह।ै 

व्य़य़म की तैय़रा के रूप में एक़ग्र व ि़ंत ऄवस्थ़ ल़त़ ह।ै रक्त संि़र स़म़न्य करत़ ह।ै 

वस्थवत 2. 

 

हस्त उत्तानासन/उध्र्वासन 

खडा ऄवस्थ़ में िरार को यथ़ िऽक्त पािे की और झिक़ए। कमर पर ऽबऩ जोर ड़ले                

उपर के ऽहस्स े को पािे मोडऩ ह।ै दोनो पैर 2 आिं की दीरा पर हो, पाि धनिष़क़र,                 

भिज़ऐ ंसाधा ऽसर के उपर हो, आनमें ऄन्दर स ेतऩव देऩ ह ैऽजसस ेकोहना में मोड नहा हो, हथेऽलय़ 

ब़हर की और खिला हुआथ हो, ि़स ऄन्दर हो। पैर व पंजो की गऽद्रयो को जमान पर दब़ये त़ऽक घीटन े

नहा मिडे। 

एकाग्रता- ऽवििऽद्च िक्र पर (Carotid plexus)  

मंत्र-   उ  रवय ेनम: - ऄथ़थत ्प्रक़िव़न को प्रण़म। 

जो स्वयं प्रक़िव़न ह ैईसकी और िरार को त़ऩ ज़त़ ह ैत़ऽक ऽदव्य अिाष प्ऱप्त हो। संस़र में 

िहल-पहल ल़न ेव़ले सीयथ देव अपको नमस्क़र 

लाभ-  मरेूदण्भ्णड में ऽखि़ंव होत़ ह,ै प़िन सिधरत़ ह,ै थ़यऱयड व ऽवििऽद्च िक्र पर प्रभ़व पडत़ 

ह,ै मटे़बोऽलज्म बढ़त़ ह ैऔर मोट़प़ कम होत़ ह।ै प्ऱण प्रव़ह उपर की और होत़ ह।ै  
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भिज़ए,ं कंध ेव गदथन क़ व्य़य़म होत़ ह।ै अम़िय की ऄऽतररक्त िबी हटता ह।ै फि फ्फि स 

पिष्ट होते ह।ै 

वस्थवत 3. 

 

पादहस्तासन/उत्तानासन/हस्तपादासन 

गहरा ि़स भरे तथ़ ि़स को ब़हर ऽनक़लते हुए ईरूसंधा स ेअगे की तरफ झिके और दोनो 

हथेऽलयों को दोनो पंजो के बगल में जमान पर रखे, सभा 20 ऄगंिऽलय़ ंएक साध में हो। घिटन ेस े

ऩक स्पिथ करन ेक़ प्रय़स हो ऽकन्ति घिटन ेसाध ेरह।े क्षमत़ स ेपरे जोर नहीं लग़वें। पीरा ि़स ब़हर 

ऽनकलन ेपर ऄऽन्तम ऽस्थता में अम़िय को संकि ऽित करें। पाि क़ गड्ड़ एव ंवक्रत़ बना रह,े 

की बड न ऽनक़ले। 

एकाग्रता- स्व़ऽधष्ठ़न िक्र पर (Hypogastric plexus)   

मंत्र- उ  सीय़थय नम:- ऄथ़थत ्ऽक्रय़ओ ंके प्रेरक को प्रण़म।  

सीयथ सवोच्ि िेतऩ क़ प्रताक ह ैतथ़ िेतऩ के सभा स़त स्तरो को ऽनयंऽत्रत करत़ ह।ै वेदो में वऽणथत 

सीयथ देवत़ क़ अव़स अक़ि ह ैऔर ईसक़ प्रऽतऽनऽधत्व करन ेव़ला ऄऽनन क़ अव़स भीऽम पर 

ह।ै ऄत: संस़र को जावन देन ेव़ले सीयथदेव अपको नमस्क़र। 

ल़भ - ईदर ऄवयवो की म़ऽलस होता ह-ै यकुत, गिद,े ऽपत्त़िय, ऄऽधवकु्क गं्रऽथ, ऄनऩिय, 

ऄण्भ्णड़िय और गभ़थिय (liver, kidney,gallbadder, adrenal gland,                     

pancreas,overy and utarus य़द रखन ेक़ फ़मिथल़ =Lkg-apo-u) अऽद प़िन िऽक्त बढ़ता 

ह,ै म़ऽसक धमथ की ऄऽनयऽमतत़ दीर होता ह।ै ऄपस्फीत ऽिऱ (varicos veins) तऩव मिक्त होता 

ह।ै रृदय एव ंमऽस्तष्क में रक्त प्रव़ह बढ़त़ ह।ै प्ऱण िरार के नािले ऽहस्स ेमें प्रव़ऽहत होत़ ह ैईस े

ऄप़न कहते ह।ै कब्ज ऽमटता ह ैतथ़ राड लिाला होता ह।ै ईदर की िबी कम होता ह।ै 
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वस्थवत 4. 

 
अश्वसंचालनासन/एक पाद प्रसारणासन 

ब़यें पैर को यथ़ सम्भव पािे फैल़यें आसा के स़थ द़ऽहन े घिटन े को मोडे लेऽकन पंज़ ऄपन े          

स्थ़न पर यथ़वत रख।े ब़ंये पैर क़ ऄगंिि़, ऄगंिऽलय़ं एव ंघिटऩ भिऽम से स्पिथ करेंगे। दोनो ह़थ भीऽम 

पर रखे, ऽसर यथ़ सम्भव पािे की और ले ज़वें। िरार धनिषक़र बऩवें । ि़स ऄन्दर। िरार क़ 

वजन दोनो ह़थो पर, ब़यें पैर के पंजे, ब़यें घिटन ेव द़ऽहन ेपैर की ऄगंिंऽलयों पर रहगे़। 

मंत्र- उ  भ़नव ेनम: ऄथ़थत ्प्रदाप्त करन ेव़ले को प्रण़म, ह ेप्रक़ि पिंज, अपको नमस्क़र। सीयथ गिरू 

क़ प्रताक ह ैजो हम़रे ऄधंक़र को दीर करत़ ह।ै प्रक़ि ऄज्ञ़न रूपा ऄधंक़र को ऽनि़ ऄन्त 

(प्ऱत:) म ेदीर भग़त़ ह।ै  

एकाग्रता - अज्ञ़िक्र पर (Medula plexus)       

लाभ-श्रोणा प्रदेि( Pelvis region), ईदर पेऽियो में ऽखिं़व एव ंपाि की पेऽिय़ ंऽिऽथल होता ह ै

क्योंऽक मरेूदण्भ्णड पािे मिडत़ ह।ै श्रोणा प्रदेि स ेप्ऱण उपर ईि कर भिमध्य तक पहुिंत़ ह।ै स़आनस 

िाक होत़ ह।ै ईदर प्रवेि में हलके तऩव के क़रण प़िन तंत्र दिरूस्त होत़ ह।ै 

वस्थवत 5. 

 
पवधतासन/अधोमुखश्वानासन/भुधरासन 

द़ऽहन ेपैर को पािे ल़कर ब़यं पंजे के प़स रख,े एऽडयॉ जमान पर दब़ये, िरार पािे ले ज़ये, ऽसर 

भिज़ओ के मध्य ल़कर िोडा को सान ेस ेलग़ कर ऩभा को देखन ेक़ प्रय़स करें। ऽनतम्बो को उपर 

ईि़ये, ह़थ साध ेरख।े एऽडय़ भीऽम स ेस्पिथ करें। ि़स ब़हर। 

एकाग्रता - ववशुवद्ध चि पर (Carotid plexus) 

मंत्र     - उ  खग़ये नम:  ऄथ़थत ् अकिग़मा को प्रण़म। अक़ि में गऽत करन े व़ले देव,    

अपको नमस्क़र। प्ऱिान क़ल से अज तक समय के ज्ञ़न के ऽलये सीयथ की गऽत को हा अध़र 

म़ऩ ज़त़ ह।ै समय के ज्ञ़न प्रद़त़ िऽक्त पिंज को नमन। 

लाभ -  ऄभ्य़स 4 के ऽवपरात राड को ईलटा ऽदि़ में मोडन ेस ेभिज़ओ,ं पैरो के स्ऩयि तथ़ 

म़ंसपेऽिय़ ंसबल होता ह।ै थ़यऱआथड ग्रन्था पर दब़व पडत़ ह।ै रेिक के स़थ प्ऱण प्रव़ह नाि ेकी 
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और होत़ ह।ै मरेूदण्भ्णड में ििद्च रक्त क़ संि़र होत़ ह।ै ऽसर स़मन ेकी तरफ झिक़ होन ेके क़रण रक्त 

संि़र बढ़त़ ह ैऽजसस ेिेहरे पर त़जगा, अखंो की रोिना क़ बढऩ तथ़ ब़लों क़ झडऩ रूकत़ 

ह।ै 

वस्थवत 6. 

 

अष्टांग नमस्कार 

ि़स को ब़हर रोक कर (बऽहथकिं भक) िरार के अिो ऄगं भीऽम स ेस्पिथ करें दोनो पैरो की ऄगंिऽलय़, 

दोनो घिटन,े दोनो हथेऽलय़,ं साऩ तथ़ िि ड्डा। ऽनतम्ब और पेट जमान स ेउपर ईिे रह।े 

एकाग्रता -मऽणपिर िक्र पर(Epigastric plexus ऄऽधक़र स्ऩयी ज़ल )  

मंत्र- उ  पिष्ण ेनम: ऄथ़थत ्ह ेसंस़र के पोषक, अपको प्रण़म। 

ऄष्ट़ंग प्रण़म में िरार के अिो केन्द्रो को जमान से स्पिथ कर ईस भ़नय ऽवध़त़ को प्रण़म करते ह ै

जो समस्त िऽक्तयों क़ स्त्रोत ह ैजो उज़थ, प्रकि और जावन देकर हम़ऱ प़लन करत़ ह।ै 

लाभ-  बऽहथकिं भक की ऽस्थता में प्ऱण प्रव़ह मऽणपिर िक्र की तरफ होन ेस ेप्ऱण व ऄप़न संयोग 

होत़ ह।ै पैरो एवं भिज़ओ ंकी पेऽिय़ मजबीत होता ह ैसाऩ ऽवकऽसत होत़  ह।ै मरेूदण्भ्णड में रक्त प्रव़ह 

बढ़त़ ह।ै ि़ता और फेफडों को िऽक्त ऽमलता ह।ै 

वस्थवत 7. 

 

   भुजंगासन 

ह़थो को साध़ रखते हुए िरार को कमर स ेउपर ईि़यें, दोनो ज़ंघ ेएव ंपंजे जमान पर स्पिथ  करें। 

ऽसर को यथ़िऽक्त पािे ले ज़वे। मरेूदण्भ्णड धनिष़क़र हो, ि़स ऄन्दर हो। 

एकाग्रता-  स्व़ऽधष्ठ़न िक्र पर (Hypogastric plexus)  

मंत्र-  उ  हररण्भ्णयगभ़थय नम: ऄथ़थत ्ह ेज्योऽतमथय, अपको नमस्क़र। 
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लाभ- कब्ज व पेट के सभा रोगो के ऽलए ईपयोगा ह।ै फेफडो व पेट पर दब़व पड़न ेस ेगिद,े यकुत, 

बदहजमा एव ंदम़ जैसा ऽबम़ररयों स ेमिऽक्त ऽमलता ह।ै प्ऱण प्रव़ह उपर की और होत़ ह ै। पहले की 

दो ऽस्थऽतयों म ेप्ऱण को नाि े रोक़ थ़। यह मरेूदण्भ्णड क़ सवथश्रेष्ठ असन ह।ै प़िन संस्थ़न को 

ऽक्रय़िाल बऩत़ ह।ै दम़, बोंक़आऽटस, सरव़आथकल स्पेन्डोल़आथऽटस एव ं ऽस्लप ऽडस्क रोऽगयो के 

ऽलए ल़भप्रद ह।ै 

वस्थवत 8. 

 
पवधतासन 

यह ऽस्थऽत 5 की पिनऱवऽुत ह।ै ऄऽन्तम ऽस्थऽत में पैर व भिज़ए साधा रख।े ऽनतम्ब उपर ईिे हुए, 

एऽडय़ भीऽम को स्पिथ करें, पैरो के पंजे अपस में ऽमले हुये हो तथ़ ि़स ब़हर िोडे। दृऽष्ट ऩऽभ की 

तरफ रख।े 

मंत्र:- उ  मरािये नम: ऄथ़थत ्सीयथ रऽश्मयो को प्रण़म। ह ेऽकरणो के स्व़मा, अपको प्रण़म।  

मराि ब्रह्मपित्र ह ैलेऽकन आसक़ ऄथथ मगु मराऽिक़ भा होत़ ह।ै ि़स्वत सत्य की खोज में ऽजन्दगा 

भर मगु मराऽिक  ़ऽक तरह भटकन ेस ेशे्रष्ठ ह ैसदज््ञ़न की प्ऱथथऩ। पवथत़सन में सहा तथ़ गलत की 

समझ के ऽलए स्तिऽत करते ह।ै 

  

वस्थवत 9. 

 
 

अश्वसंचालनासन 

 

यह ऽस्थऽत 4 की अऽंिक पिनऱवऽुत ह।ै ऽस्थऽत 4 में ब़य़ ंपैर पािे ज़त़ ह ैजबऽक आसमें द़ऽहन  ़पैर 

पािे रहत़ ह।ै 

मंत्र  - उ  अऽदत्य़य नम: ऄथ़थत ्ऄऽदऽत सित को प्रण़म। ह ेसंस़र के रक्षक, अपको नमस्क़र। 

ऄनन्त ऽविजनना, देवजनना को प्रण़म। ऄऽदऽत ईस मह़ िऽक्त क़ हा एक ऩम ह।ै 
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वस्थवत 10 

 
पादहस्तासन 

यह ऽस्थऽत 3 की अवऽुत ह।ै 

मतं्र- उ  सऽवत्र ेनम: ऄथ़थत ्सीयथ ईद्यापन िऽक्त, ह े ऽवि को ईत्पन्न करन ेव़ले, अपको नमस्क़र 

सऽवत्र ेईगते सीयथ क़ प्रऽतऽनऽध ह।ै यह मनिष्य को ज़गतु करन ेव़ल़ देव ह।ै सीयथ को जावनद़यना 

िऽक्त एव ंप्रकि प्ऱऽप्त हतेि सऽवत्र को प्रण़म ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

वस्थवत 11 

 
हस्त उत्तानासन 

 

यह ऽस्थऽत 2 की अवऽुत ह।ै 

मंत्र- उ  ऄक़यथ नम: ऄथ़थत ्प्रिंसनाय को प्रण़म। ह ेपऽवत्रत़ को देन ेव़ले, अपको प्रण़म। 

सीयथ ऽवि िऽक्तयों क़ प्रमिख स्त्रोत ह ैऄकथ  उज़थ को कहते ह।ै आस उज़थ स्त्रोत के प्रऽत श्रद्च़ प्रकट 

करते ह।ै                  

वस्थवत 12 

 

प्राथधना मुिा या प्राणामासन या नमस्कारासन 
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यह प्रथम ऽस्थऽत की अवऽुत ह।ै प्रथम ऽस्थऽत सीयोदय की था तो यह ऄऽन्तम ऽस्थऽत सीय़थस्त की  

प्रताक ह।ै 

मतं्र- उ  भ़स्कऱय नम: ऄथ़थत ्अत्मज्ञ़न प्रेरक को प्रण़म। ह ेप्रक़ि करन ेव़ले, अपको प्रण़म। 

हम प्ऱथथऩ करते ह ैऽक सीयथ हम़रे िरम लक्ष्य- जावन मिऽक्त क़ म़गथ प्रिस्त करें। सीयथ के  प्रऽत ऄपना 

श्रद्च़ समथऽपत करते ह।ै 

यह सीयथ नमस्क़र की अधा अवऽुत्त ह।ै पीरा अवऽुत्त करन ेके ऽलए हमन ेअसन क्रम़ंक 4 और 9 में 

ऽजस पैर को पािे ऽकय़ थ़ दोहऱन े(पीरा अवऽुत्त करन)े पर दीसरे पैर को पािे करेंगे। जैस ेहमन ेपहले 

ब़ंये पैर को पािे ऽकय़ वैस ेहा ऄब द़ऽहन ेपैर को पािे करेंगे। 

सूयध नमस्कार की एक अन्य वववध - 

सीयथ नमस्क़र की हम़रे देि में कआथ ऽवऽधयॉ प्रिऽलत ह।ै आसकी एक ऄन्य ऽवऽध क़ श्रा मगंलेि 

य़दव (ि़सकीय योग प्रऽिक्षण केन्द्र के योग प्रऽिक्षक) न ेपद्य़निव़द ऽकय़ ह,ै जो आस प्रक़र ह-ै 

समवस्थ़ पीव़थऽभमिख माऽलत नयन ऽविेष, 

सीयथदेव  को नमत ह ैऄऽकंिन ‘मगंलेि’। 

ऽमत्र, रऽव, सीर, भ़नि, खग, पीष्ण ऽहरण्भ्णयगभ़िंय, 

म़ररि, अऽदत्य, सऽवत्र, ऄकिं  बन्दौ भ़स्कऱय। 

एक में ह़थ और ऽसर पािे, दो में ऽसर घिटनन लग ज़य, 

तान में हो ब़य़ ंपग पािे, ि़र में क्रमि: ईपर ज़य। 

प़ंि में पवतथ असन करके ि: में देओ दण्भ्णड लग़य, 

स़त में ब़य़ ंपग हो अगे, अि में क्रमि: ईपर ज़य। 

नौ में पिन: बने पवथत स़, दस में देओ दण्भ्णड लग़य, 

नय़रह में ईिलें ऽफर दो स़, ब़रह में एक-स़ हो ज़य। 

सूयध भेदी व्यायाम 

ऽनम्न 15 असन िरार के समस्त ऄगंो के संि़लन व सिन्दर स्व़स््य के ऽलए ऄत्यन्त ईपयोगा ह।ै 

1- नमस्क़र असन - साध ेखड़े होकर प़व,ं घिटन,े ऽहप्स, पाि, गल़ और ऽसर समसीत्र में रख 

प्रण़म करऩ। 

2- ईध्र्व नमस्क़र असन- दोनो ह़थो को ईपर ले ज़कर ईध्वथ ऽदि़ में नमस्क़र, आसमें पेट अगे व 

ह़थो को यथ़ संभव पािे की और झिक़ऩ होत़ ह।ै 

3- हस्त प़द़सन- ह़थो को नाि ेदोनो पंजो के बगल में रख,े घिटन ेतने हुए एव ंपेट ऄन्दर हो। 

4- एकप़द प्रसरण़सन- ह़थ यथ़स्थ़न पर रखते हुए एक प़व ंको यथ़ संभव पािे ले ज़कर 

फैल़ऩ। 
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5- ऽद्रप़द प्रसरण़सन- दिसरे प़ंव को पािे ले ज़कर फैल़ऩ। दोनो प़वों व ह़थो क़ जोड़ बऩऩ। 

6- भीधऱसन- प़ंव यथ़ सम्भव पािे घिटन ेसाध ेऔर तलवें  जमान पर िि ते हुए हो। कोहना के स़थ 

ह़थ साध,े िोडा कण्भ्णिकी प स ेलगा हो, पेट ऄन्दर अकऽषथत हो। 

7- ऄष्ट़ंग प्रऽणप़त़सन- दोनो पंजो, दोनो घिटन,े दोनो ह़थ, ि़ता और मऽस्तथष्क भीऽम पर स्पिथ 

करते हुए हो। पेट हव़ में तथ़ ऄन्दर की और हो। 

8- सप़थसन- साऩ अगे हो, ऽसर असम़न की तरफ होकर यथ़ संभव पािे हो, ह़थ-प़व ंभीऽम स े

स्पिथ करते हुए हो। 

9- भीधऱसन- - पॉव यथ़ सम्भव पािे घिटन ेसाध ेऔर तलवें  जमान पर िि ते हुए हो। कोहना के 

स़थ ह़थ साध,े िोडा कण्भ्णिकी प स ेलगा हो, पेट ऄन्दर अकऽषथत हो। 

10- ऽद्रप़द प्रसरण़सन- दिसरे प़ंव को पािे ले ज़कर फैल़ऩ। दोनो प़वों व ह़थो क़ जोड़ बऩऩ। 

11- एकप़द प्रसरण़सन- ह़थ यथ़ स्थ़न पर रखते हुए एक प़व ंको यथ़ संभव पािे फैल़ऩ। 

12- हस्त प़द़सन- ह़थो को नाि ेदोनो पंजो के बगल में रख,े घिटन ेतने हुए एव ंपेट ऄन्दर हो। 

13- ईपदेि़सन- हस्त प़द़सन में ह़थ और पैरो को ऄपन ेस्थ़न मे रखते हुए, साध ेबैि ज़वे। 

14- नमस्क़र असन - साध ेखड़े होकर प़व,ं घिटन,े ऽहप्स, पाि, गल़ और ऽसर समसीत्र में रखते हुए  

प्रण़म करऩ। 

15- ईध्र्व नमस्क़र असन- दोनो ह़थो को ईपर ले ज़कर ईध्र्व ऽदि़ में नमस्क़र, आसमें पेट अगे व 

ह़थो को यथ़ संभव पािे की और झिक़ऩ होत़ ह।ै  

स्व़मा ओम़नन्द ताथथ न े‘‘ प़तंजलयोगप्रदाप’’ में वषो पीवथ आसक़ वणथन ऽकय़ थ़। 

13.7 कुसी पर बैठकर सूयध नमस्कार (seated surya namaskar 

using chair) 

 

यह परम्पऱगत सीयथ नमस्क़र स ेथोड़ ऽभन्न ह।ै जो लोग वयोवदु्च ह ैजो नाि ेजमान पर नहीं बैि 

सकते ऽजनको कोआथ ि़राररक मजबिरा ह,ै अगे नहीं झिक सकते य़ ऄन्य क़रणो के िलते खड़े रहन े

में ऄसमर्थथ ह ैऔर आन्हा क़रणो से सीयथ नमस्क़र नहीं कर सकते ईन स़धको के ऽलए कि सी पर 

बैिकर सीयथ नमस्क़र करन ेकी ऽवऽध ह।ै कि सी पर बैिकर सीयथ नमस्क़र करन ेसे भा ि़राररक व 

म़नऽसक ल़भ ऽमलते ह।ै िरार दिरूस्त रहत़ ह,ै रक्त संिरण बढ़त़ ह,ै हड्डायो के ऽलए ऄच्ि़ 

व्य़य़म ह,ै म़ंसपेऽियों में ऽखिं़व होत़ ह,ै िरार लिक बढ़ता ह,ै क्योंऽक मरेूदण्भ्णड क़ अगे व पािे 

संिलन होत़ ह।ै िरार जब अगे की तरफ झिकत़ ह ैतब ि़स ब़हर की तरफ व जब पािे की तरफ 

झिकत़ ह ैतब ि़स ऄन्दर की तरफ लेऩ ि़ऽहए। प्रऽतऽदन कम स ेकम दो अवऽुत ऽनयऽमत रूप से 

ख़ला पेट करना ि़ऽहए, आसस ेि़राररक ऽस्थऽत में धारे-धारे सिध़र अयेग़। व्हालिेयर क़ प्रयोग 

करन ेव़ले तथ़ कमजोर िरार व़ले भा आसे कर सकते ह।ै 
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कि सी पर बैिकर सीयथ नमस्क़र करन ेकी 12 ऽस्थऽतय़ ंह:ै- 

 

प्रथम वस्थवत-  

कि सी पर बैिकर कमर को साध़ रख,े द़नो तलवे जमान पर सम़ऩन्तर रख,े 

दोनो ह़थ प्रण़म की मिद्ऱ मे हो।  

 

 

 

 वद्वतीय वस्थवत-  

                            

कि सी पर बैिकर दोनो ह़थ उपर ईि़ कर यथ़िऽक्त पािे की और ले ज़ये 

हथेऽलय़ ंअसम़न की तरफ खिला हुआथ हो। ि़स ऄन्दर। 

 

 

तृतीय वस्थवत-  

                            

अगे की तरफ झिकते हुए दोनो हथेऽलयों को दोनो पंजो के बऱबर जमान 

पर रख।े मिडे  हुए घिटनो स ेऩक स्पिथ करन ेक़ प्रय़स ऽकय़ ज़वे। ि़स 

ब़हर।    

 

चतुथध वस्थवत- 

 द़ऽहन ेप़व ंको मोडकर ईि़ये तथ़ घिटन ेको सान ेके प़स 

ल़कर दोनो ह़थो की ऄगंिऽलयो को अपस में फस़कर कस 

कर पकडे और ऽसर को थोड़ पािे की तरफ झिक़ए, ब़य़ ं

प़व ंभीऽम पर रहगे़। ि़स ऄन्दर। 

 

 

 

 
हस्तउत्तानासन 

 
पादहस्तासन 

 
अद्धध पवन मुिासन (प्रथम वस्थवत) 
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पंचम वस्थवत- 

द़ऽहन ेप़व ंव ह़थो की पकड यथ़वत रहगेा केवल ऽसर 

अगे झिक़ते हुए लल़ट को द़ऽहना घिटन ेसे स्पिथ कऱऩ 

ह।ै ि़स ब़हर।         

 

 

 

षष्टम वस्थवत-                   

मरेूदण्भ्णड साध़, दोनो ह़थ बगल में, प़व ंसाध,े घिटन ेतने हुए 

तथ़ घिटनो स ेनाि ेक़ ऽहस्स़ हव़ में साध़ रहगे़। ि़स ऄन्दर। 

 

 

सप्तम ऽस्थऽत- ऽस्थऽत ऽद्रताय के ऄनिस़र 

 

1- ऄष्टम ऽस्थऽत- ऽस्थऽत ततुाय के ऄनिस़र 

 

2- नवम ्ऽस्थऽत-  ब़यें प़व को मोडकर उपर ईि़न  ़ह।ै (िेष ऽस्थऽत ितिथथ ऄनिस़र) 

 

3- दिम ्ऽस्थऽत-  बॉये प़व के स़थ ऽस्थऽत पंिम ऄनिस़र 

 
अद्धध पवन मुिासन (वद्वतीय वस्थवत) 

 
दण्डासन 
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4- एक़दि ऽस्थऽत- पीवथ ऽस्थऽत ऽद्रऽतय के ऄनिस़र 

 

5- द्ऱदि ऽस्थऽत- प्रथम ऽस्थऽत ऄनिस़र 

 

 

लाभ:- 

कि सी नमस्क़र में सीयथ नमस्क़र के सभा ल़भ ऽमलते ह ै ऽफर भा प्रत्य़रोऽपत घिटऩ, मोट़प ,़ 

ईच्ि रक्त ि़प, मधिमेंह एवं पाि ददथ के रोऽगयो के ऽलए ज्य़द़ ल़भद़यक ह।ै 

13.8 सूयध नमस्कार के लाभ 

1. सीयथ नमस्क़र के ऄभ्य़स स ेसम्पिणथ स्व़स््य के स़थ ईलल़सपिणथ जावन ऽजय़ ज़ सकत़ ह।ै 

2. प्ऱण़य़म के स़थ ऄभ्य़स करन ेस ेि़राररक व म़नऽसक ईज़थ संतिऽलत होता ह।ै 

3. ऽकिोरवय ऄपना संवेदऩओ और भ़वऩओ को संतिऽलत करन ेमें सक्षम होत़ ह।ै 

4. िैक्षऽणक एव ं प्रऽतयोऽगत़ओ ं पररक्ष़ओ में ईत्तम स़ऽबत करन े के ऄवसर अस़न होते हैं। 

ऄध्ययन में रूऽि ज़ग्रत होता ह ैएव ंस्मरण िऽक्त बढ़त़ ह।ै 

5. योवऩवस्थ़ में पद़थपण की ईच्िंखल ऄवस्थ़ को सहजत़ से सम़योऽजत व रेगिलेट करन ेकी 

क्षमत़ प्रद़न करत़ हैं। ह़मोन्स के ि़राररक ऽवक़स एव ंभ़वऩओ पर पड़न ेव़ले प्रभ़व को 

संतिऽलत करत़ ह।ै 

6. ह़मोन्स के ऄसंतिलन को िाक करत़ हैं ( ऽविेषकर ऽपट्यीटरा व ऽपऽनयल ग्रन्था के ह़मोन्स)। 

7. अि वषथ क़ ब़लक आस ऄभ्य़स को प्ऱरंभ करें तो ईसकी िरारगत उज़थ क़ वह जावनभर 

सदिपयोग करेंग़। 
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8. िरार में प्ऱण संिलन ऄवरोधो को हट़कर ईसक़ अव़गमन सहज करत़ ह।ै  

9. िय़पिय (मटे़बोऽलज्म) की दर को बढ़त़ ह ैतथ़ ऽनयंऽत्रत करत़ हैं। 

10. िक्रों क़ ईद्ङापन करत़ ह।ै िरार को िक्रों के प्रऽत सजग करत़ ह।ै 

11. मन्त्रोि़र के स़थ करन ेस ेअध्य़ऽत्मक ज़गऽुत की ऱह अस़न होता ह।ै  

12. यह िरारगत ऄमतु को ईदरस्थ सीयथ त़प में जलने स ेरोकत़ ह।ै 

13. प़िनततं्र दिरूस्त करत़ ह ै(पेऽन्क्रय़ज, अम़िय, लावर और अतंो की क़यथ क्षमत़ बढ़त़ ह)ै। 

14. फेफडो में ऄऽधक म़त्ऱ में अक्साजन पहुि़त  ़ह,ै ऽजसस ेटा.बा. व ऄस्थम़ से बि़व होत़ ह।ै 

15. ऽस्पलान एव ंगिदो की क़यथ क्षमत़ बढ़त़ ह ैतथ़ ऽवषलेै तत्वो (toxines) को िरार स ेब़हर 

करत़ हैं। 

16. जो ऩआट ऽिफ्ट में क़म करते ह ैवो सो कर ईिन ेके ब़द सीयथ नमस्क़र करें, आसस ेहोन ेव़ले 

ऽखिं़व ईनके तऩव को दीर करेंग़। 

17. िमथ रोग दीर होते ह ैएवं त्वि़ के द़ग धब्बे दीर होते ह।ै 

18. समस्त ग्रऽन्थयो की ईच्ितम क़यथ क्षमत़ ऄच्िे स्व़स््य की पररभ़ष़ ह,ै सीयथ नमस्क़र 

थ़यऱयड पेऱ थ़यऱयड एव ंथ़आथमस ग्रऽन्थयो की म़ऽलस कर ईन्ह ेसक्षम बऩत़ ह।ै 

19. सऽक्रय रक्त संिरण स्व़स््य क़ प्रथम ऽनयम ह,ै सीयथ नमस्क़र आस ेअदिथ रूप में  ऽनयंऽत्रत 

करत़ ह।ै 

20. नवथस ऽसस्टम मजबीत करत़ ह ै(भीलन ेक़ स्वभ़व एवं ऽिन्त़ओ ंस ेमिऽक्त, मऽस्तष्क सम्बऽन्धत 

व्य़ऽधयो स ेईभरन ेमें मददग़र ह)ै। 

21. रृदय पर ऽबऩ ऽकसा दब़व के ईसकी क़यथ क्षमत़ म ेवऽुद्च  कर रक्त संि़र बढ़त़ ह ैव ऽनयंऽत्रत 

करत़ ह।ै 

22. रक्ति़प ऽनयंऽत्रत करत़ ह।ै 

23. उज़थ को व्यवऽस्थत एव ंपिनथव्यवऽस्थत करत़ ह।ै उज़थ प्रव़ह संतिऽलत करत़ ह।ै 

24. उज़थ स्थ़ऩन्तरण (आड़, ऽपगल़ अऽद में ) की गऽत स़म़न्य रखत़ ह ैऽजसस ेम़नऽसक ऽवक़र 

नहीं अते ह।ै 

25. ऄगंिऽलयो, कल़आथ, भिज़ एवं कंधो क़ व्य़य़म होत़ ह ैतथ़ आनमें मजबीता अता ह।ै 

26. यह आलेक्रोमगेनेट ऽकरणो स ेिरार पर पड़न ेव़ले दिष्प्रभ़वो से बि़न ेकी क्षमत़ पैद़ करत़ ह।ै 

27. यह ि़राररक क्षमत़ओ ंमें वऽुद्च करत़ हैं असन, प्ऱण़य़म और ध्य़न के ऽलए ऽजस ि़राररक 

सोष्टव व दमखम की जरूरत होता ह ैवो सीयथ नमस्क़र स ेसंभव ह।ै 

28. सीयथ नमस्क़र के ड़यनेऽमक ऽसक्वेन्स-तन मन की एक़ग्रत़ (one pointedness of mind) 

बऩये रखने में सक्षम ह ैजो ध्य़न के ऽलए अवश्यक ह।ै ऄत: यह ड़यनेऽमक मडेाटेिन भा ह।ै 

29. आसमें स्वयं के द्ऱऱ स्वयं को िक्र ज़गरण क़ प्रऽिक्षण देकर िरास्थ उज़थ अय़मो क़ ऽवस्त़र 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 
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30. आसके ऄभ्य़स स ेिरार में कि ि ऄतिलनाय ऄनिभव होते ह ैजैसे- ब़वलस (अतं्र)और स्टोमक क़ 

सहा क़यथ करऩ, व़त ऽपत्त और कफ क़ सहा बेलेन्स बऩ रहऩ एवं ब्लड सकीथ लेिन िाक 

रहऩ, ऽित्त ि़न्त रहऩ अऽद। 

31. सीयथ नमस्क़र के एक ऱईण्भ्णड में 13 स े14 कैलोरा बनथ होता ह।ै 30 ऽमनट के ऄभ्य़स स े417 

कैलोरा बनथ होता ह ैजो ऽकसा भा व्य़य़म व खले स ेनहा होता ह।ै 

32. राड की हड्डा क़ सवोत्तम व्य़य़म ह,ै आसमें राढ क़ ऄऽधकतम मीवमने्ट होत़ ह।ै 

33. गभ़थवस्थ़ में अन ेके तान म़ह तक आस ऄभ्य़स को ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैआसस ेप्रसव पाड़ सहन 

करन ेकी क्षमत़ बढ़ता ह ैतथ़ वह सहज व कम पाड़द़यक होता ह।ै गभ़थवस्थ़ के प्रथम तान 

म़ह में ऽवकुत स्व़द (Perverted Taste) की ऄवस्थ़ स ेऽनज़त ऽमलता ह।ै 

34. मऽहल़ओ ंकी मने़पोज (रजोऽनवऽुत) की तकलाफो स ेिि टक़ऱ ऽदल़त़ ह।ै 

35. म़ऽसक धमथ सम्बंऽधत समस्त ऽवक़र दीर होते ह।ै ईस दरऽमय़न होन ेव़ले पेट ददथ व थक़न व 

कमर ददथ स ेपीणथ मिऽक्त ऽमलता ह ै।  

36. नवज़त ऽििि की म़त़ के दीध की म़त्ऱ व गिणवत्त़ में वऽुद्च होता ह ै। 

37. ब़लों में न्यीरािन को बढ़त़ ह ैतथ़ ब़लों क़ झडऩ व सफेद होऩ कम करत़ ह ै।  

38. िरार के ऽवऽभन्न ऄगंों स ेऄऩवश्यक िबी को हट़त़ ह ै , जैसे गदथन ,िोडा, ब़जी, कमर, पेट 

,ऽनतम्ब , जंघ़ अऽद स्थ़नों स े।  

39. यौवन क़ बि़व कर िेहरे क़ तेज बढ़त़ ह ै।  

40. बल , बिऽद्च, ईम्र और सोम (वायथ) की वऽुद्च करत़ ह ै।  

41. व़त़वरण स ेव़आथटल एनजी प्ऱप्त कर ओज की वऽुद्च करत़ ह।ै 

42. िरार के अन्तररक ऄवयव जैसे लावर, ऽकडना, पेऽन्क्रय़ज, अम़िय, ऐऽड्रनलस, ग़ल ब्लेडर 

एव ंयीरस पर दब़व पडत़ ह,ै म़ऽलि होता ह ैऽजसस ेवें ऽक्रय़िाल होते ह।ै 

43. कमर, जंघ़, घिटन,े टखन,े पंज़ व तलवो क़ व्य़य़म होत़ ह।ै 

44. जब भा थक़न य़ सिस्ता महसीस हो, सीयथ नमस्कर करन ेस ेतत्क़ल एनजी ऽमलता ह,ै यह व़मथ 

ऄप क़ भा ईत्तम ऄभ्य़स ह।ै 

45. प्ऱत: सीयोदय के समय सीयथ नमस्क़र करन ेस ेिरार को अवश्यक ऄलऱव़आलेटरेज (ऽकरणो) 

क़ ल़भ प्ऱप्त होत़ ह।ै प्ऱत:क़ल में आनकी ताव्रत़ ऄऽधक रहता ह ैऽजन्ह ेिरार ऄविोऽषत कर 

लेत़ ह ैतथ़ सन बनथ भा नहा होत़ ह।ै 

46. आसम ेफेफडो क़ पीणथ ईपयोग होत़ ह ैआनकी समस्त कोऽिक़यें फैलता ह ैतो रक्त में ऑक्साजन 

की म़त्ऱ बढ़ता ह।ै पररण़म स्वरूप िसन सम्बऽन्धत सभा ऽवक़र दीर हो ज़ते ह।ै 

47. यह ऄभ्य़स रृदय पर ऽबऩ ऄऽतररक्त दब़व के ईस ेस्वस्थ और एऽक्टव बऩत़ ह,ै मऽलन रक्त 

ििद्च होत़ ह ैएव ंध मऽनय़ खिलता ह।ै िरार के ऽनिले ऽहस्स ेक़ रक्त रृदय में पहुिं़न ेक़ क़यथ 

पवथत़सन एव ंप़दहस्त़सन द्ऱऱ अस़न हो ज़त़ ह।ै 
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48. यह ऄसंतिऽलत थ़यऱयड (Thyroid gland) को संतिऽलत करत़ ह ैऽजसस ेमटे़बोऽलज्म की दर 

ऽनयंऽत्रत रहता ह।ै थ़यऱआथड नलेण्भ्णड की ऽिऽथलत़ स ेलो ब्लडप्रेिर तथ़ ऄऽतऽक्रय़िालत़ से 

ईच्ि रक्त ि़प बढ़त़ ह।ै सीयथ नमस्क़र से गले में ऽखि़ंव होत़ ह,ै ऽवििद्चा िक्र ईद्ङाप्त होत़ ह ै

ऄत: थ़आऱआथड नलैण्भ्णड संतिऽलत रहता ह।ै 

49. फेफडो के ईध्र्व भ़ग को भा सऽक्रय कर ऄन्दर भरा हुआथ दिऽषत व़यि को ब़हर ऽनक़लत़ ह।ै हस्त 

ईत्त़ऩसन एव ंप़दहस्त़सन में िेस्टव़ल (ऽभऽत्त) फैलता ह ैतो ऄऽधक ि़स प्रवेि करता ह ैजो 

रक्त में ऑक्साजन की म़त्ऱ को बढ़ता ह।ै आसस ेिरार की 37.2 खरब कोऽिक़ओ को ल़भ 

ऽमलत़ ह।ै 

50. प़िन ऽक्रय़ दिरूस्त होकर जिऱऽनन ईद्ङाप्त होता ह,ै त्व़ि़ में ऽनख़र अत़ ह,ै त्वि़ के नाि े

जम़ ऽवष़क्त पद़थथ ब़हर ऽनकलते ह ैऽजसस ेिमथ रोगो स ेमिऽक्त ऽमलता ह।ै 

51. सीयथ नमस्क़र में िरार के अन्तररक ऄगं ऽसकि ड़ते ह,ै दबते ह ै ऽजसस े पेऽन्क्रय़ज(ऄनऩिय) 

ऄऽधक ऽक्रय़िाल होत़ ह।ै आन्सिऽलन की म़त्ऱ संतिऽलत होता ह।ै फलत: मधिमहे रोग से मिऽक्त 

ऽमलता ह।ै 

52. िरार के सभा ऄगंो के मध्य पीणथ समन्वय व स़मजंस्य स्थ़ऽपत होत़ ह।ै ऄकेल़ सीयथ नमस्क़र 

184 असनों के बऱबर ल़भ पहुिं़त  ़ह।ै 

53. ऄऽधकतर लोग ि़स लेने क़ सहा तराक़ ज़नते हा नहा ह ैआसाऽलए सीयथ नमस्क़र मे ि़स 

प्रि़स क्रम को ि़ऽमल ऽकय़  गय़ ह।ै मनिष्य को जैसा लयपिणथ व गहरा ि़स लेना ि़ऽहए वैसा 

आस ऄभ्य़स के दौऱन तो ऄभ्य़सा कि ि देर लेग़ तभा फेफडो की ऽस्थर दिऽषत व़यि ब़हर 

ऽनकलेगा और ििद्च ऑक्साजन ईसके स्थ़न पर अयेगा। 

54. ऽजस प्रक़र स ेपेट में दीसऱ मऽस्तष्क होत़ ह ैईसा प्रक़र पैरों की ऽपंडऽलयों म ेसेकण्भ्णड ह़टथ होत़ 

ह ैजो नाि ेके ऄििद्च रक्त को रृदय तक पहुि़न ेमें मदद करत़ ह ैऽपंडला की नसो में ऄवरोध 

अने स ेऄपस्पात ऽिऱ (vericose vein) हो ज़ता ह ैजो रृदय के ऽलए खतऱ होता ह।ै आस 

ऄभ्य़स में पवथत़सन व प़दहस्त़सन की ऽस्थऽतयो में ऽपंडला में ऽखि़व होत़ ह ै ऽजसस ेईक्त 

ऄपस्पात ऽिऱ (ऽपंडऽलयों की फी ला हुआथ नसें )से बि़व होत़ ह।ै 

55. समग्र रूप में देख़ ज़ये तो सीयथ नमस्क़र स ेि़राररक दिबथलत़, कमजोरा, खीन की कमा, मधिमहे 

यकुत की ऽिऽथलत़, एऽक्जम़, सफेद द़ग, िमथ रोग, सोऱयऽसस, ऽमरगा, गिद ेकी तकलाफे, 

प़िन संस्थ़न की व्य़ऽधय़,ं कम भीख लगऩ, कील मिह़ंस,े फोडे, फि ऽन्सय़,ं ऽसर ददथ, फेफडो 

की ऽबम़रयों, दम़, सदी, जिक़म, ऄन्त:स्त्ऱवा ग्रऽन्थयो के ऄसंतिलन, ऽिंत़, ऄवस़द, म़नऽसक 

रोग, बच्िो म े ऄऽत ईद्ङण्भ्णडत़, मऽहल़ओ ं के ऄऽनयऽमत म़ऽसक िक्र, मने़पोज सम्बऽन्धत 

तकलाफे िाक होता ह।ै 

56. आसस ेमऽणपिर िक्र ऽवकऽसत होत़ ह,ै यहा स ेऄन्त: प्रज्ञ़ ऽवकऽसत होता ह।ै 

57. यह सहनिऽक्त बढ़त़ ह ैऄगंो को लिाल़ बऩत़ ह ैऔर वजन कम करत़ ह।ै 

58. िरार को क़ऽन्तमय बऩत़ ह।ै िेहरे एव ंगले की झिररथयो को अने स ेरोकत़ ह।ै 
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59.  ऽिऱऩल ऄवरूद्च ह ैतो ऄिसंि़लन असन स ेतिरन्त अऱम ऽमलत़ ह।ै 

60. आसस ेगिरूत्व केन्द्र पर ऽखिं़व एव ंसंकि िन होन ेस ेईसक़ ऄऽधकतम ईद्ङापन होत़ ह।ै 

61. िरार की पररपक्वत  ़को ऄऽनयंऽत्रत होन ेसे रोकत़ ह।ै 

62. समय स ेपीवथ अने व़ला योवऩवस्थ़ एव ंईसके दिष्प्रभ़वों को रोकत़ ह।ै 

63. ईज़थ के ऄपव्यय को रोककर ईस ेरिऩत्मकत़ की और धकेलत़ ह।ै 

64. आसमें प्ऱणों के प्रव़ह पर आऽच्ित ऽनयंत्रण प्ऱप्त कर सकते हैं। 

65. यह प्ऱण िऽक्त प्रद़त़ ह।ै आसके ऄभ्य़स स ेउज़थ उध्र्वमिखा होता ह।ै 

66. सीयथ की रोिना कम ऽमलने स ेहोन ेव़ला बाम़रा ‚साजनल एफेऽक्टव ऽडसअडथर (सैड)‛  स े

लडने की क्षमत़ प्रद़न करत़ ह।ै 

सूयध नमस्कार से होने वाले लाभों पर एक संवक्षि पद्य - 

‘‘ सीरज नमन स ेऽमटत अऽध और व्य़ऽध, 

 िेर सा फी ती, िरार में अय। 

 वार ऽिव़जा की तरफ बनोगे िररत्रव़न, 

 कि ण्भ्णि़ व कलिषत़, तिरत भग ज़य। 

पाि लोिदर, मिखमण्भ्णडल हो क़ंऽतव़न, 

‘मगंल’ की भ़वऩ भिज़ओ ंस ेअय। 

 सीरज की ऽकरणें ऽमट़ता हैं ऄनेकों रोग, 

 तन की सिघरत़ स्वत: बढ़ ज़य। ‘‘ 

सीयथ नमस्क़र स ेसबस ेऄऽधक केलोरा बनथ होता ह।ै आस सम्बन्ध में ऽवऽभन्न खलेों के स़थ केलोरा 

बनथ क़ तिलऩत्मक ि़टथ अटथ ऑफ ऽलऽवंग न ेतैय़र ऽकय़ ह ैजो 30 ऽमनट के व्य़य़म/खले में बनथ 

हुआथ केलोरा को दि़थत़ ह-ै 

1- वेट ऽलऽफ्टंग  -  199 केलोरा 

2- टेऽनस      -  232 केलोरा 

3- बॉस्केटबॉल    - 265 केलोरा 

4- बाि वॉलाबॉल  - 265 केलोरा 

5- फि टबॉल       - 298 केलोरा 

6- स़आथऽकऽलंग    - 331 केलोरा 

7- िट्ट़न पर िढ़ऩ (रॉक क्ल़आथऽबंग)   - 364 केलोरा 

8- दौड़       - 414 केलोरा 

9- सीयथ नमस्क़र   -4 17 केलोरा  
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13.9 सूयध नमस्कार समग्र चाटध एवं बीजमंत्र 

(क)  समग्र चाटध                     

सीयथ नमस्क़र म ेअसनों के ऩम, एक़ग्रत़, मतं्र ईसके ल़भ, ि़स की ऽस्थऽत व बाज मतं्र को ऽनम्न 

ि़टथ के म़ध्यम स ेसमझ़ ज़ सकत़ ह।ै 

ि0स0 वस्थवत एकाग्राता मंत्र लाभ बीज 

मंत्र 

श्वास 

1 प्ऱथथऩ मिद्ऱ ऄऩहत 

िक्र पर 

ओम ऽमत्ऱय 

नम: 

एक़ग्रत़ बढ़येग़ उ ं 

रृ़म ्

ब़हर 

2 हस्त ईत्त़ऩसन ऽवििऽद्च 

िक्र पर  

ओम रवय े

नम: 

प़िन िाक होग़ उ ं 

रृाम ्

ऄन्दर 

3 प़द हस्त़िन स्व़ऽधष्ठ़न 

िक्र पर  

ओम सीय़थय 

नम: 

पेट कम होग़ उ ं 

हहम ्

ब़हर 

4 ऄि 

संि़लऩसन 

अज्ञ़ 

िक्र पर  

ओम भ़नव े

नम: 

पैर मजबीत होंगे उ ं 

हमै ्

ऄन्दर 

5 पवथत़सन ऽवििऽद्च 

िक्र पर  

ओम खग़य 

नम: 

मरेूदण्भ्णड, 

भिज़ए,ंकंध,ेदिरूस्त 

उ ं 

रृौम ्

ब़हर 

6 ऄष्ट़ंग नमस्क़र मऽणपिर 

िक्र पर  

ओम पीष्ण े

नम: 

सान ेक़ ऽवक़स उ ं 

रृ: 

बऽहकिथ म्भक 

7 भिजंग़सन स्व़ऽधष्ठ़न 

िक्र पर  

ओम 

हररण्भ्णयगभ़थय 

नम: 

कब्ज खत्म एव ं

पाि क़ रक्त 

संिरण िाक 

उ ं 

रृ़म ्

ऄन्दर 

8 पवथत़सन ऽवििऽद्च 

िक्र पर  

ओम 

मरािये नम: 

मरेूदण्भ्णड, 

भिज़ए,ंकंध,ेदिरूस्त 

उ ं 

रृाम ्

ब़हर 

9 ऄिसंि़लऩसन अज्ञ़ 

िक्र पर  

ओम 

अऽदत्य़य 

नम: 

न्यीरोलोऽजकन 

बेलेंस 

उ ं 

हहम ्

ऄन्दर 

10 प़द हस्त़सन स्व़ऽधष्ठ़न 

िक्र पर  

ओम सऽवत्र े

नम: 

मरेूदण्भ्णड लिाल़ उ ं 

हमै ्

ब़हर 

11 हस्त ईत्त़ऩसन ऽवििऽद्च 

िक्र पर  

ओम 

ऄक़यथ नम: 

फेफड ेमजबीत उ ं 

रृौम ्

ऄन्दर 

12 प्ऱथथऩ मिद्ऱ ऄऩहत 

िक्र पर  

ओम 

भ़स्कऱय 

नम: 

अज्ञ़िक्र संतिलन उ ं 

रृ: 

ब़हर 
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(ख) बीजमंत्र 

बाज मन्त्रों क़ ईपयोग सीयथ के 12 ऩमो के बदले में ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यऽद सीयथ नमस्कर तेजा स े

ऽकय़ ज़त़ ह ैतो ईच्ि़रण म ेम़त्र बाज मन्त्रों को कहते ज़ऩ पय़थप्त ह ैये म़त्र अव्ह़न ध्वऽनय़ ंह ै

ऽजनक़ ि़ऽब्दक ऄथथ नहीं ह ैऽफर भा ये मऽस्तष्क और िरार पर ऄसरक़रक और िऽक्ति़ला तरंगे 

ईत्पन्न करते ह।ै यह 12 मन्त्रों के ऽवकलप ह ै

बाज मतं्र कि ल 6 ह ैजो एक िक्र के दौऱन 4 ब़र एक क्रम में दोहऱये ज़ते ह ै

1- उ ं रृ़म ्     7.  उ ं रृ़म ्

2- उ ं रृाम ्     8.  उ ं रृाम ्

3- उ ं हहम ्      9.  उ ं हहम ्

4- उ ं हमै ्     10.  उ ं हमै ्

5- उ ं रृौम ्     11.  उ  ंरृौम ्

6- उ ं रृ:       12.   उ ं रृ: 

सीयथ नमस्क़र करते हुये हा आसस ेसम्बऽन्धत मन्त्रों क़ ईच्ि़रण करऩ ि़ऽहये। ि़ह ेवो प्ऱथथऩ मतं्र 

हो, सिभ़ऽषत हो य़ असन के स़थ बोले ज़न ेव़ले मतं्र हो। 

सिभ़ऽषत  ‘‘ ध्येय सद़ सऽवत-ुमण्भ्णडल-मध्यवती। ऩऱयण: सरऽसज़सनसऽन्नऽवष्ट:।। 

         केयीरव़न ्मकर-कि ण्भ्णडलव़न ्ऽकराटा। ह़रा ऽहरण्भ्णयमय वपिधथत िंख-िक्र: ।। ‘‘ 

ऄथथ - सौर मण्भ्णडल के मध्य में कमल के असन पर ऽवऱजम़न (सीयथ) ऩऱयण जा ब़जीबंद, मकर की 

अकुऽत के कि ण्भ्णडल, मिकि ट, िंख, िक्र ध़रण ऽकये हुए तथ़ स्वणथ अभ़यिक्त िरार व़ले हैं, 

वे सदैव ध्य़न रखने योनय ह।ै 

13.10  सारांश   

सीयथ नमस्क़र क़ ि़ऽब्दक ऄथथ ह ैसीयथ को नमन ्जावनद़ऽयना उज़थ मह़पिंज को नमस्क़र। सीयथ 

नमस्क़र सीयथ के प्रऽत सम्म़न प्रकट करन े की एक प्ऱिान ऽवऽध ह।ै सीयथ नमस्क़र में असन, 

प्ऱण़य़म, ध्य़न, िक्र ज़गरण और मन्त्रोि़र की ऽक्रय़यें सम्मऽलत होन ेस ेयह ऄपन ेअप में एक 

पीणथ स़धऩ ह।ै वैस े तो सीयथ नमस्कर क़ प्ऱदिभ़थव एक रहस्य ह,ै ऽफर भा आस े वैऽदक क़ल के 

मनाऽषयों व अत्मज्ञ़ऽनयो द्ऱऱ स्व़स््य रक्ष़ के ऽलए ऽवकऽसत की गआथ एक पद्चऽत म़ऩ ज़त़ ह।ै 

वतथम़न में आसके िमत्क़ररक असन ऄत्यऽधक लोकऽप्रय हो रह ेह।ै 

सीयथ नमस्क़र में असन, प्ऱण़य़म, ध्य़न, िक्र ज़गरण और मन्त्रोि़र की ऽक्रय़यें सम्मऽलत होन ेसे 

यह ऄपने अप में एक पीणथ स़धन  ़ह।ै 
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13.10 बोध प्रश्न  

1. मिख्य रूप स ेसीयथ नमस्क़र में ऽकतन ेअसन बनते ह,ै प्रत्येक असन स ेिरार को क्य़ क्य़ 

ल़भ ऽमलते ह?ै 

2. सीयथ नमस्क़र की ऐऽतह़ऽसक पषु्ठभीमा पर प्रक़ि ड़ले। 

3. सीयथ नमस्क़र करते समय क्य़-क्य़ स़वध़ऽनय़ ंबरतना ि़ऽहए ? 

4. सीयथ नमस्क़र स ेब़लको एव ंमऽहल़ओ ंको क्य़ ऽविेष ल़भ ऽमलत़ ह ै? 

5. सीयथ नमस्क़र स ेब़लको एव ंमऽहल़ओ ंको क्य़ ऽविेष ल़भ ऽमलत़ ह ै? 

6. (क) सीयथ नमस्क़र के 12 असनों के ऩम तथ़ ईनके स़थ बोले ज़न ेव़ले मन्त्रों को ऽलख।े 

(ख) खड़े रहन ेमें ऄसमथथ व्यऽक्त सीयथ नमस्क़र कर सकत़ ह ैय़ नहीं, यऽद ह़ ंतो कोनस े

असन कैस-ेकैस ेकरेंग़ ? 

13.11 संदभध ग्रंथ 

1- सीयथ नमस्क़र-स्व़मा सत्य़नन्द सरस्वता 

2- असन प्ऱण़य़म मिद्ऱ बंध- स्व़मा सत्य़नन्द सरस्वता 

3- प़तंजल योग दिथन एव ंसीयथ नमस्क़र क़ स्व़स््य पर प्रभ़व- वैध ऽनत्य़नन्द िम़थ 

4- प़तंजल योग प्रदाप- स्व़मा ओम़नन्द ताथथ 

5- सम्पिणथ योग ऽवध़- ऱजाव जैन ऽत्रलोक 

6- सदगिरू प्रविन 
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इकाइध  14 

चन्ि नमस्कार का पररचयात्मक स्वरूप 

इकाइध की रूपरेखा 

14.1  ईद्ङशे्य 

14.2  प्रस्त़वऩ  

14.3  िन्द्र नमस्क़र  

14.4  िन्द्र नमस्क़र की ऽस्थऽतयॉ 

14.5  िन्द्र नमस्क़र स़वध़ऽनय़ं  

14.6  िन्द्र नमस्क़र के ल़भ  

14.7  बोध प्रश्न 

14.8  स़ऱंि 

14.9  संदभथ गं्रथ 

14.1 उद्देश्य                

आस आक़इ के ऄध्ययन के ब़द अप ज़न सकेगे ऽक – 

 िन्द्र नमस्क़र के ब़रे में ज़नक़रा प्ऱप्त कर सकेगे|  

 िन्द्र नमस्क़र की ऽस्थऽतयॉ के ब़रे में ज़नक़रा प्ऱप्त कर सकेगे| 

 िन्द्र नमस्क़र स़वध़ऽनय़ं ज़न सकेगे| 

 िन्द्र नमस्क़र के ल़भ ज़न सकेगे| 

14.2 प्रस्तावना  

योग स़धन  ़ के ऄतंगथत िन्द्र नमस्क़र एक प्ऱिानतम वैज्ञ़ऽनक स़धन  ़पद्चऽत ह।ै िन्द्र नमस्क़र 

अत्मऽवि़स के स़थ करते हुए हम अऽत्मक एव ंि़राररक ल़भ प्ऱप्त कर सकते ह।ै िन्द्र नमस्क़र 

के द्ऱऱ म़नऽसक तथ़ अध्य़ऽत्मक ईत्कषथत़ प्ऱप्त करते हुए अन्दन की ऄनिभीऽत प्ऱप्त होता ह।ै 

वैद्यक ि़स्त्र की दृऽष्ट स ेिन्द्रम़ द्ऱऱ िातल ऽकरणें पु् वा पर रूक्षत़ एवं ईष्मत़ एव ंदौबथलत़ क़ 

ऽनव़रण करते हुए िरार में ज़िऱऽनन को प्रबल करते हुए िऽक्त संवधथन में प्ऱकुऽतक रूप स ेसह़यक 

ह।ै अयिवेद ि़स्त्र के ऄनिस़र ऽवसगथ क़ल की तान ऊतिएं वष़थ, िरद, एव ंहमेत ऊति में िन्द्रम़ क़ 

बल क्रमि: बढ़त़ ह।ै योग ि़स्त्र की दृऽष्ट स े ‘ि’क़र िन्द्रम़ क़ प्रताक ह।ै आड़़ ऩड़ा एव ंब़ंय़ 

ऩऽसक  ़स्वर  िातलत़ एव ंिऽक्तवधथक म़ऩ गय़ ह।ै िन्द्र नमस्क़र - िन्द्र िऽक्त िातलत़ क़ 
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प्रताक ह ै तथ़ सीयथ प्रक़ि क़ हा प्रऽतऽबम्ब ह।ै यह िन्द्रोदय पर ऽकय़ ज़त़ ह,ै आसम े भा 

12,14,16,18 एव ंआसस ेभा ज्य़द़ ऽस्थऽतय़ ंबनता ह।ै 

14.3 चन्ि नमस्कार  

सीयथ नमस्क़र की तरह िन्द्र नमस्क़र भा महत्वपीणथ ह।ै िन्द्र नमस्क़र भा सीयथ नमस्क़र क़ प्रऽतऽबम्ब 

होत़ ह।ै ईसा के प्रक़ि को तथ़ प्रभ़वो को प्रऽतऽबऽम्बत करत़ ह।ै यह हमें िातल रूप में उज़थ देत़ 

ह।ै िन्द्र नमस्क़र से हम ेिातलत़, उज़थ, कलपऩिालत ,़ ि़ऽन्त और क़ंऽत प्ऱप्त होता ह।ै मोट़प  ़

कम होत़ ह।ै आसमें भा 12 ऽस्थऽतयॉ बनता ह।ै कहीं-कहीं आसकी 14, 16 एवं 18 ऽक्रय़ए भा बत़आथ 

गआथ ह।ै िन्द्र िऽक्त इ़ड़ ऩडा स ेसम्बऽन्धत ह ैजो िातलत़ एव ंसजुऩत्मकत़ प्रद़न करता ह।ै इ़ड़ 

ऩडा ऄन्तमिथखा, ऊण़त्मक तथ़ स्त्रा गिणव़ला होता ह ैजो िेतऩ क़ वहन करता ह।ै िन्द्र मतं्र देवा 

की मऽहम़ क़ गिणग़न करते ह।ै यह स़ंध्यक़ल में ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

वदशा - िन्द्रम़ की ऽदि़निस़र असन करें। 

लाभ -  

1- िरार संतिऽलत व एक़ग्र रहत़ ह।ै 

2- फैट कम होत़ ह।ै 

3- िरार को िातलत़ ऽमलता ह।ै 

4- मोट़प  ़कम होत़ ह।ै 

5- िरार सिडौल, सिन्दर व बऽलष्ठ होत़ ह।ै कब्ज व ऄजाणथ दीर होते ह।ै िरार क़ऽन्तव़न 

बनत़ ह।ै अलस्य ऽमटते ह।ै म़नऽसक ि़ऽन्त प्ऱप्त होता ह ैतथ़ िरार ऽनरोगा होत़ ह।ै 

14.4 चन्ि नमस्कार की वस्थवतयॉ 

िन्द्र नमस्क़र में यह़ ंहम 12 ऽस्थऽतयों क़ वणथन करेंगे। हर ऽस्थऽत के स़थ एक मतं्र क़ भा ज़प 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै िन्द्र नमस्क़र में श्रुंखल़बद्र तराके स ेमन्त्रोंज़प के स़थ ऽकय़ ज़त़ ह ैतो आसके 

असनों स ेहोन ेव़ले ल़भ में वऽुद्र हो ज़ता ह।ै  

1- पहला ऄवस्थ़ - िन्द्रम़ की तरफ मिख करके खड़े होऩ ि़ऽहए। दोनो ह़थों को ईपर ईि़ते हुये 

त़ड़सन की ऄवस्थ़ में यथ़िऽक्त पािे की तरफ झीके। दोनों हथेऽलयॉ असम़न की तरफ हो।  

मतं्र- ओम ्िन्द्ऱय नम: 
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2- दिसरा ऄवस्थ़ - ईरूसंधा से ईपर के िरार को स़मन ेकी तरफ झीक़ए, दोनों हथेऽलयॉ दोनो पंजो 

के बऱबर में रख।े ि़ंस ब़हर, घीटन ेसाध ेहो तथ़ ऽसर को घीटनो स ेस्पिथ करें। 

मतं्र- ओम ्सोम़य नम: 

 

3- तासरा ऄवस्थ़ - ब़ंये पैर को पािे साध़ लम्बवत रखे, द़ऽहन ेघीटन ेको मोडते हुये द़ऽहन ेपैर 

पर िरार क़ पीऱ भ़र ड़ल दे। दोनों हथेऽलयॉ द़ंऽहन ेपंजे के बगल में रख।े 

मतं्र- ओम ्आन्द्रव ेनम: 

 

4- िौथा ऄवस्थ़ - जह़ं दोनो प़ंव के पंजे ह ैईन्ह ेईसा स्थ़न पर जम़ये रख ेतथ़ आस प्रक़र खड़े 

हो ऽक ब़ंये पैर क़ घिटऩ जमान को स्पिथ करें तथ़ द़ंऽहन  ़घिटऩ समकोण बऩ ले। दोनो ह़थ 

असम़न की तरफ कमर स ेईपर क़ भ़ग पािे की तरफ झीक़ये।  

मतं्र- ओम ्ऽवि़कऱय नम: 
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5- प़ंिवीं ऄवस्थ़ - तासरा ऽस्थऽत की तरह द़ऽहन ेपैर की जगह ब़ंये पैर पर पीऱ वजन देते हुये 

द़ऽहन ेपैर को पािे की तरफ ले ज़ये, ब़ंये पैर की एडा एव ंदोनो ह़थ ब़ंये पैर के पंजे दोनो तरफ 

ऽस्थर करें। 

मतं्र- ओम ्कल़भतु़य नम: 

 

 

6- ििीं ऄवस्थ़- िौथा ऄवस्थ़ की तरह ब़ंये पैर  पर वजन देते हुये आस प्रक़र खड़े हो ऽक द़ऽहन े

पैर क़ घिटऩ जमान को स्पिथ करें। दोनो ह़थ ईपर की तरफ हो।  

मतं्र- ओम ्सिध़धऱय नम: 

 

 

7- स़तवीं ऄवस्थ़ - दोनो ह़थों को नाि ेजमान पर ऽस्थर करें, ब़ंये पैर को पािे ले ज़कर द़ऽहन े

पैर के प़स ले ज़ये तथ़ एक दण्भ्णड लग़कर भिजंग़सन की ऽस्थऽत बऩये नजर स़मन ेरख।े  

मतं्र- ओम ्ऽनि़पतये नम: 

 

 

8- अिवीं ऄवस्थ़ - िि़ंक असन जैसा ऄवस्थ़ बऩते हुये पंजो के बल बैिे ऽफर स़मन ेझिकते 

हुये दोनो घिटन ेजमान पर रख,े ऽसर को नाि ेझिक़कर लल़ट को भीऽम स ेस्पिथ करें। दोनो ह़थ 

स़मन ेलम्बवत हथेऽलयॉ जमान पर ऽस्थर रख।े 

मतं्र- ओम ्ऽिव िेखऱय नम: 
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9- नवीं ऄवस्थ़ - प़ंव के पंजो व घिटनो की ऽस्थऽत पीवथवत रहगेा। कमर के ईपर के ऽहस्स ेको ईि़ते 

हुये यथ़िऽक्त पािे की तरफ झिक़ये, दोनो ह़थ अक़ि की तरफ साध ेहथेऽलयॉ भा असम़न 

की तरफ िरार क़ भ़र एऽडयो पर रख।े 

मतं्र- ओम ्ऄमतुदाऽधतये नम: 

 

 

10- दसवीं ऄवस्थ़ - पंजो के बल बैिे हुये दोनो ह़थों को स़मन ेकी तरफ डेढ फीट के ऄन्तऱल पर 

भीऽम पर रखे, ईसा ऽस्थऽत में एक दण्भ्णड लग़ये, पंजो व ह़थों के बल बैिते हुये घिटनों को भीऽम से 

थोड़ ईपर ईि़ये। 

मतं्र- ओम ्तमोध्ऩय नम: 

 

 

11- नय़रहवीं ऄवस्थ़ - दोनों ह़थों को भीऽम पर ईसा ऄवस्थ़ में रखते हुये दोनो पैरो को ईि़लकर 

दोनो ह़थों के मध्य ल़वें और पंजो पर भ़र देकर बैिे,  ऄब हथेऽलयॉ की जगह केवल ईंगऽलयॉ 

हा भीऽम क़ स्पिथ करेंगा। िरार क़ भ़र एऽडयॉ पर रहगे़। 

मतं्र- ओम ्ऱजऱज़य नम: 
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12- ब़रहवीं ऄवस्थ़- ईसा स्थ़न पर प्रण़म़वस्थ़ में साध ेखड़े हो ज़ये।  

मतं्र- ओम ्िि़ंक देव़य नम: 

 

       ईपरोक्त ऄवस्थ़ओ ंके ऄल़व़ भा िन्द्र नमस्क़र की कआथ ऽवऽधय़ ंप्रिऽलत ह।ै ऽजसमें स ेएक 

लोकऽप्रय ऽवऽध को ऽनम्न ऽित्रो की सह़यत़ से दि़थय़ ज़ रह़ ह।ै 

14.5 चन्ि नमस्कार सावधावनयां  

चन्ि नमस्कार वनम्न पररवस्थवतयों में ववजधत है- 

1- जब पेट भऱ हुअ हो। 

2- कड़क मरेूदण्भ्णड व़ले और ईदर रोग स ेपाऽड़त िन्द्र नमस्क़र नहीं करें। 

3- ऽजनक़ ऑपरेिन हुए तान म़ह नहीं हो गये हो। 

4- हऽनथय़ के रोगा। 

5- मरेूदण्भ्णड सम्बऽन्धत ऽवक़र हो तो ऽिऽकत्सकीय पऱमिथ स ेहा ऄभ्य़स करें। 

6- ऽजन्ह ेअतंो में टा.बा. हो वे भा नहीं करें। 

7- ऽस्लप ऽडस्क स ेग्रस्त लोग अगे झिकन ेके असन नहीं करें। 

8- 8 वषथ स ेकम ईम्र के बच्िो के ऽलए ज्य़द़ ल़भद़यक नहीं ह।ै 
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9- ऄऽधक वय व़ले लोग ऄऽधक ऽखिं़व व़ले असन नहीं करें। 

10- िरार बिख़र स ेपाऽडत हो। 

11- मरेूदण्भ्णड, पसऽलयों एव ंघिटनों में तकलाफ हो। 

12- मऽहल़ए म़ऽसक धमथ की ऄवऽध में एव ंगभथध़रण के तान म़ह ब़द। 

13- ह्रदय रोग एव ंरक्ति़प स ेग्रऽसत हो। 

14- म़नऽसक रोगा हो। 

14.6 िन्द्र नमस्क़र के ल़भ  

1- िन्द्र नमस्क़र हम ेिातलत़, ि़ऽन्त और धैयथ प्रद़न करत़ ह।ै 

2- िरार म ेऽस्ननधत़ प्ऱप्त होता ह।ै 

3- िरार में रूक्षत़ एव ंकमजोरा दीर होता ह।ै 

4- आसस ेिरार संतिऽलत एंव एक़ग्र रहत़ ह।ै 

5- ऄऩवश्यक िबी (फैट) कम होत़ ह ैतथ़ मोट़प़ घटत़ ह।ै 

6- िरार क़ंऽतव़न  सिन्दर व सिडौल बनत़ ह।ै 

7- िरार ऽनरोगा एव ंबऽलष्ठ होत़ ह।ै अलस्य ऽमटते ह।ै 

8- ऽवज़ताय तत्वो को िरार स ेब़हर करन ेक़ ईत्तम व्य़य़म ह।ै  

9- िरार में रक्त संिरण बढत़ ह।ै 

10- आसमें ह़थो, कल़आथ, गदथन, कमर, पैर, पेट पर जोर पडन ेस ेव ेस्वस्थ रहते ह।ै 

11- प़िन तंत्र मजबीत होत़ ह।ै 

12- ऽजनको गमी ज्य़द़ सत़ता ह ैईनके ऽलए यह ऄऽत ईत्तम ह।ै 

13- ऽविऽलत मन एव ंक्रोध को ि़न्त करत़ ह।ै 

14- यह ऄनन्य़िय, अम़िय, अन्त्र, ईदर, फें फडों और ह्रदय के़ स्वस्थ रखत़ ह।ै 

15- यह भा िरार क़ सम्पीणथ व्य़य़म और अरोनय देत़ ह।ै 

16- यह िन्द्रम़ की ईज़थ और ईसस ेहोन ेव़ले पररल़भों को अत्मस़त करत़ ह।ै 

14.7 बोध प्रश्न 

1- िन्द्र नमस्क़र की ऽस्थऽतयो क़ वणथन करे ? 

2- िन्द्र नमस्क़र स ेअप क्य़ समझते ह ै? 

3- िन्द्र नमस्क़र करन ेसे क्य़ ल़भ होते ह ै? 

4- िन्द्र नमस्क़र और सीयथ नमस्क़र में क्य़ ऄन्तर ह ै? 

5- िन्द्र नमस्क़र करते समय क्य़-क्य़ स़वध़ऽनय़ ंबरतना ि़ऽहए ? 
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14.8 सारांश 

वैद्यक ि़स्त्र की दृऽष्ट स ेिन्द्रम़ द्ऱऱ िातल ऽकरणें पु् वा पर रूक्षत़ एवं ईष्मत़ एव ंदौबथलत़ क़ 

ऽनव़रण करते हुए िरार में ज़िऱऽनन को प्रबल करते हुए िऽक्त संवधथन में प्ऱकुऽतक रूप स ेसह़यक 

ह।ै सीयथ नमस्क़र की तरह िन्द्र नमस्क़र भा महत्वपीणथ ह।ै िन्द्र नमस्क़र भा सीयथ नमस्क़र क़ 

प्रऽतऽबम्ब होत़ ह।ै ईसा के प्रक़ि को तथ़ प्रभ़वो को प्रऽतऽबऽम्बत करत़ ह।ै यह हमें िातल रूप में 

उज़थ देत़ ह।ै िन्द्र नमस्क़र स ेहम ेिातलत़, उज़थ, कलपऩिालत ,़ ि़ऽन्त और क़ंऽत प्ऱप्त होता 

ह।ै मोट़प़ कम होत़ ह।ै िन्द्र नमस्क़र अत्मऽवि़स के स़थ करते हुए हम अऽत्मक एव ंि़राररक 

ल़भ प्ऱप्त कर सकते ह।ै िन्द्र नमस्क़र के द्ऱऱ म़नऽसक तथ़ अध्य़ऽत्मक ईत्कषथत़ प्ऱप्त करते हुए 

अन्दन की ऄनिभीऽत प्ऱप्त होता ह।ै िन्द्र नमस्क़र में श्रुंखल़बद्र तराके से मन्त्रोंज़प के स़थ ऽकय़ 

ज़त़ ह ैतो आसके असनों स ेहोन ेव़ले ल़भ में वऽुद्र हो ज़ता ह।ै 

14.9 संदभध ग्रंथ 

1- प़तंजल योग प्रदाप- स्व़मा ओम़नन्द ताथथ 

2- सम्पिणथ योग ऽवध़- ऱजाव जैन ऽत्रलोक 
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