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पूज्यनीय राजीव भाई को बजन्ोनें देर् के बलए अपने सुख व वैभव के 

साथ अपने प्राणो ंको भी न्योछावर कर बदया। 

 

परम पूज्यनीज श्री राजीव भाई और उनके पूज्यनीय मार्ा-बपर्ा का 

स्मरण िार-िार करर्ा हूँ, बजनके पूण्य कमों के कारण भारर् मार्ा ने 

अपने ऐसे सपूर् को हमारे िीच भेजा। 

मैं उन सभी कायगकर्ागओ ंको धन्यवाद करना चाहर्ा हूँ, जो राजीव भाई 

के पद बचन्ो ंपर चलकर राष्ट्र  बहर् के बलए कायग कर रहे हैं।  

 

“दुबनया में कोई भी कायग असम्भव नही ंहोर्ा हैं, महत्वपूणग िार् यह है बक 

कायग करने वाले का संकल्प बकर्ना मजिूर् हैं।” 

“केवल स्वदेर्ी नीबर्यो ंसे ही देर् बिर से सोने की बचब़िया िन सकर्ा 

हैं।” 

- श्री राजीव दीषित जी 
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स्वदेशी षचषित्सा 

पररचय 

भारर् में बजस र्ास्त्र की मदद से बनरोर्ी होकर जीवन व्यर्ीर् करने का 

ज्ञान बमलर्ा है उसे आयुवेद कहरे् है। आयुवेद में बनरोर्ी होकर जीवन 

व्यर्ीर् करना ही धमग माना र्या है। रोर्ी होकर लंिी आयु को प्राप्त 

करना या बनरोर्ी होकर कम आयु को प्राप्त करना दोनो ंही आयुवेद में 

मान्य नही ंहै। इसबलए जो भी नार्ररक अपने जीवन को बनरोर्ी रखकर 

लंिी आयु चाहरे् हैं, उन सभी को आयुवेद के ज्ञान को अपने जीवन में 

धारण करना चाबहए। बनरोर्ी जीवन के बिना बकसी को भी धन की 

प्रान्डप्त, सुख की प्रान्डप्त, धमग की प्रान्डप्त नही ं हो सकर्ी हैं। रोर्ी व्यन्डक्त 

बकसी भी र्रह का सुख प्राप्त नही ंकर सकर्ा हैं। रोर्ी व्यन्डक्त कोई भी 

कायग करके िीक से धन भी नही ंकमा सकर्ा हैं। हमारा स्वस्थ र्रीर ही 

सभी र्रह के ज्ञान को प्राप्त कर सकर्ा हैं। र्रीर के नष्ट् हो जाने पर 

संसार की सभी वसु्तएं िेकार हैं। यबद स्वस्थ र्रीर है र्ो सभी प्रकार के 

सुखो ंका आनन्द बलया जा सकर्ा हैं।  

दुबनया में आयुवेद ही एक माि र्ास्त्र या बचबकत्सा पद्धबर् है जो मनुष्य 

को बनरोर्ी जीवन देने की र्ारंटी देर्ा है। िाकी अन्य सभी बचबकत्सा 

पद्धबर्यो ंमें पहले िीमार िने बिर आपका इलाज बकया जायेर्ा, लेबकन 

र्ारंटी कुछ भी नही ंहै। आयुवेद एक र्ाश्वर् एवं सार्त्य वाला र्ास्त्र हैं। 

इसकी उत्पबि सृबष्ट् के रबचयर्ा श्री ब्रह्माजी के द्वारा हुई ऐसा कहा जार्ा 

है। ब्रह्माजी ने आयुवेद का ज्ञान दक्ष प्रजापबर् को बदया। श्री दक्ष प्रजापबर् 

ने यह ज्ञान अबश्वनी कुमारो ंको बदया। उसके िाद यह ज्ञान देवर्ाओ ंके 

राजा इन्द्र के पास पहुूँचा। देवराज इन्द्र ने इस ज्ञान को ऋबषयो-ंमुबनयो ं

जैसे आिेय, पुर्वगसु आबद को बदया। उसके िाद यह ज्ञान पृथ्वी पर 

िैलर्ा चला र्या। इस ज्ञान को पृथ्वी पर िैलाने वाले अनेक महान ऋबष 

एवं वैद्य हुए हैं। जो समय-समय पर आरे् रहे और लोर्ो ंको यह ज्ञान देरे् 

रहे हैं। जैसे चरक ऋबष, सुशु्रर्, आिेय ऋबष, पुनवगसु ऋबष, कश्यप ऋबष 

आबद। इसी शंृ्रखला में एक महान ऋबष हुए वाग्भट्ट ऋबष बजन्ोनें आयुवेद 
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के ज्ञान को लोर्ो ं र्क पहुूँचाने का बलए एक र्ास्त्र की रचना की, 

बजसका नाम “अष्ट्ांर् ह्रदयम्”। 

 इस अष्ट्ांर् ह्रदयम् र्ास्त्र में लर्भर् 7000 श्लोक बदये र्ये हैं। ये 

श्लोक मनुष्य जीवन को पूरी र्रह बनरोर्ी िनाने के बलए हैं। प्रसु्तर् 

पुस्तक में कुछ श्लोक, बहन्दी अनुवाद के साथ बदये जा रहे हैं। इन 

श्लोकंो ंका सामान्य जीवन में अबधक से अबधक उपयोर् हो सके इसके 

बलए बवशे्लषण भी सरल भाषा में देने की कोबर्र् की र्यी हैं। 

भारर् की जनसंख्या 127 करो़ि है व इनमें से 85% लोर् 

र्ारीररक/मानबसक रूप से िीमार हैं अथागर्् लर्भर् 105 करो़ि लोर् 

िीमार हैं। 29 नंविर 2011 की भारर् सरकार के स्वास्थ्य और पररवार 

कल्याण मंिालय की ररपोटग के अनुसार भारर् में िॉक्टरो ंऔर लोर्ो ंकी 

संख्या का अनुपार् 1:2000 हैं िॉक्टरो ं और िीमारो ं की संख्या का 

अनुपार् 1:1600 हैं। एक बदन में एक िॉक्टर अबधक से अबधक 50 लोर्ो ं

का इलाज कर सकर्ा हैं अर्ः जि र्क, भारर् के सभी िॉक्टर एक बदन 

में 1600 रोबर्यो ं का इलाज ना करें  र्ि र्क भारर् के हर रोर्ी को 

बचबकत्सा उपलब्ध कराना संभव ही नही ंव अजुगन सेन रु्प्ता की ररपोटग के 

अनुसार भारर् के लर्भर् 80% लोर्ो ंकी एक बदन की आय 20 रूपये 

हैं, इर्नी सीबमर् व टुचपंूजी आय से बकसी भी अचे्छ सरकारी अथवा 

बनजी अस्पर्ालो ं में भारर् के इन 80% र्रीि लोर्ो ं के बलए उपचार 

कराना असंभव ही हैं। 

 ‘राजीव भाई’ को इस र्थ्य का एहसास हो चुका था बक जि र्क 

भारर् का हर व्यन्डक्त अपनी िीमारी स्वयं िीक ना करे र्ि र्क भारर् में 

रोबर्यो ंकी संख्या घटेर्ी नही। इस संदभग में ‘राजीव भाई’ ने सन् 2007 में 

चेन्नई में बचबकत्सा पर सार् बदन का व्याख्यान बदया, इस व्याख्यान का 

उदे्दश्य था बक हर व्यन्डक्त बिना िॉक्टर के व बिना 

एलोपैबथक,होम्योपैबथक अथवा आयुवेबदक औषबधयो ं के अपनी िीमारी 

को स्वयं िीक कर सकें । इस पद्धबर् को स्वदेर्ी बचबकत्सा की संज्ञा दी 

बजसके अंर्र्र्ग राजीव भाई ने ऐसा बवकल्प बदया जो सस्ता हैं एवं 

िीमाररयो ंको स्थायी रूप से बिना बकसी दुष्प्रभाव के िीक करर्ा हैं। 
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आज आप व हम बजस काल में जी रहे हैं र्ायद इबर्हास का वह सिसे 

िुरा समय हैं। जो कुछ भी हम अनाज, दालें, सब्जी, िल आबद का सेवन 

कर रहे हैं वे सि बवषयुक्त हैं। दूध,घी, रे्ल, मसाले आबद बमलावटी हैं, 

कुछ दवाईयाूँ नकली हैं व बजस हवा से हम साूँस लेरे् हैं वह दूबषर् है, 

जीवन र्नाव व बचंर्ा से भरा हैं। दूसरी ओर महंर्ाई इर्नी िढ़र्ीजा रही 

हैं बक जहाूँ पेट भरना कबिन होर्ा जा रहा हैं वहाूँ िीमार प़िने पर मररे् 

दम र्क िॉक्टर की िीस, रोर्ो ंका परीक्षण व दवाई खरीदने में लर्ने 

वाले पैसे जुटा पाना असंभव सा  

होर्ा जा रहा हैं। ऐसे वार्ावरण में भी क्या हम बनरोर्ी रह सकरे् हैं? 

इसका उिर हैं हाूँ, और यबद हमें कोई दीघगकालीन असाध्य िीमारी हो 

र्ई हैं र्ो क्या वह भी िीक की जा सकर्ी हैं? इसका भी उिर है हाूँ। यह 

िहुर् आवश्यक हो र्या था बक रोर् से मुक्त होने के बलए कोई सस्ता, 

प्रभावकारी व बिना बकसी दुष्प्रभाव वाला बवकल्प बनकाला जाये व 

असाध्य और दीघगकालीन रोर्ो ंसे स्थायी रूप से मुन्डक्त पाई जाये।  

बीमाररयााँ दो प्रिार िी होती हैं – 

1. वे बजनकी उत्पबि बकसी जीवाणु िैक्टीररया, पैथोजन, वायरस, 

िंर्स आबद से होर्ी हैं, उदाहरणाथग- क्षय रोर्(टी.िी), 

टायिाईि, बटटनेस, मलेररया, नु्यमोबनया आबद। इन िीमाररयो ं

के कारणो ंका पर्ा परीक्षणो ंसे आसानी से लर् जार्ा हैं। 

2. वे बजनकी उत्पबि बकसी भी जीवाणु, िैक्टीररया, पैथोजन, 

वायरस, िंर्स आबद से कभी भी नही ं होर्ी। उदारणाथग – 

अम्लबपि,दमा, र्बिया, जो़िो का ददग , ककग  रोर्, कब्ज, िवासीर, 

मधुमेह, ह्रदय रोर्, िवासीर, भरं्दर, रक्तार्ग, आधीसीसी, बसर 

ददग , प्रोसे्टट आबद। इन िीमाररयो ंके कारणो ंका पर्ा नही ंलर् 

पार्ा। 

जि र्क हमारे र्रीर में वार्, बपि व कि  का एक प्राकृबर्क 

बवबर्ष्ट् संरु्लन रहर्ा हैं, र्ि र्क हम िीमार नही ंप़िरे्, यह संरु्लन 

बिऱ्िने पर ही हम िीमार प़िरे् है व यबद संरु्लन कही ं ज्यादा 
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बिऱ्ि जाये र्ो मृतु्य र्क हो सकर्ी है, िीमार होने के कारण 

बनम्नबलन्डखर् हैं। 

1. भोजन व पानी का सेवन प्राकृबर्क बनयमो ंके अनुसार न करना। 

इस र्लर्ी के कारण र्रीर में 80 प्रकार के वार् रोर्, 40 प्रकार 

के बपि रोर् व 20 प्रकार के कि रोर् उत्पन्न होरे् हैं। 

2. भोजन बदनचयाग व ऋरु्चयाग के अनुसार ना करना 

3. बवरूद्ध आहार का सेवन 

4. ररिाइंि रे्ल, ररिाइंि नमक, चीनी व मैदा आबद का सेवन 

5. बमलावटी दूध, घी, मसाले, रे्ल इत्याबद का सेवन। 

6. अनाज, दालें, िल, सब्जी इत्याबद में बछ़िके र्ये रासायबनक 

खाद, कीटनार्क व जंरु्नार्क इत्याबद का र्रीर में पहुूँचना। 

7. प्राकृबर्क/नैसबर्गक वेर्ो ं को (भूख, प्यास, मलमूि बनष्कासन 

आबद) रोकना। 

8. बवकारो(ंक्रोध, दे्वष, अंहकार) आबद को पनपने देना। 

 

 यबद हम 24 घंटे का बनरीक्षण करें  र्ो यह पायेंरे् बक 24 घंटो ंमें 

नैसबर्गक भूख बदन में केवल 2 िार लर्र्ी हैं। सूयोदय से 2 घंटे 

र्क और दूसरी सूयागस्त के पहले। पेट(जिर) सिेरे 7 िजे से 9 

िजे र्क अबधक कायग क्षमर्ा से काम करर्ा हैं। उसी र्रह 

सूयागस्त से पहले हमारे पेट की जिर अबि र्ीव्र होर्ी है। इसबलये 

भोजन सूयागस्त के पहले समाप्त कर लेना चाबहए। 

 

 हमारे पूवगज िहुर् वैज्ञाबनक थे, वे अच्छी र्रह से उपवास के 

वैज्ञाबनक महत्व को समझ चुके थे इसबलए उन्ोनें समय-समय 

पर व बवरे्ष रूप से िाररर् के मौसम में धमग को आधार िनाकर 

अबधक से अबधक उपवास करने की पंरपरा स्थाबपर् की। 

क्योबंक िाररर् के र्ीन-चार महीने सूयोदय िीक से नही ं होर्ा  

और सूयोदय र्था भूख का र्हरा नार्ा हैं। उपवास करने से यबद 

पेट घंटे बिना भोजन के कण के रखा जाये र्ो पेट साि-सिाई 
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की बक्रया प्रारंभ कर देर्ा हैं। उपवास के बदन र्रीर का र्ापमान 

2 से 3 बिग्री सेण्टीगे्रि कम हो जार्ा है बजसके कारण 

हाबनकारक जीवाणुओ ंकी वृन्डद्ध में िहुर् कमी आ जार्ी हैं। 

 

 जन्म से लेकर 14 वषग की आयु र्क हमारे र्रीर में कि की 

प्रधानर्ा रहर्ी है व कि का स्थान र्रीर में ह्रदय से बसर र्क है, 

इस प्रधानर्ा के अंर्र्गर् िहुर् भूख लर्र्ी है व आबधक नीदं भी 

आर्ी हैं। आयु के 14 वषग से लेकर पचास वषग र्क बपि की 

प्रधानर्ा रहर्ी है व बपि का स्थान हमारे र्रीर में ह्रदय से नाबभ 

र्क हैं, इसी प्रकार आयु के 50 वषग से लेकर मृतु्य र्क वार् की 

प्रधानर्ा रहर्ी हैं व वार् का स्थान र्रीर में नाबभ से नीचे पैरो ं

र्क हैं। 

 

 हमारी पाचन संस्था में दो चन्डियाूँ हैं जो भोजन को पीसकर 

इर्ना महीन िना देर्ी है बक बजससे भोजन का प्रते्यक कण 

पाचक रस से संपूणग बलप्त होकर पूरी र्रह से पच जाये। हली 

चिी दाूँर् हैं जो भोजन को 80% र्क पीसरे् हैं व दूसरी चिी 

पेट का ऊपरी भार् हैं बजसे िंिस कहरे् हैं जो भोजन को केवल 

20% ही पीस सकर्ा हैं। यबद भोजन दाूँर्ो ंकी सहायर्ा से िीक 

से न चिाया जाये र्ो भोजन का कािी ि़िा भार् वैसे ही बिना 

पीसे रह जायेर्ा, ऐसे भोजन का पाचन िीक से नही हो पायेर्ा। 

पररणामस्वरूप, कब्ज व ि़िी आूँर् से संिंबधर् अनेक िीमाररयाूँ 

पैदा होर्ी हैं।  

 

 महबषग वाग्भट्ट के बनयमानुसार बजस भोजन को पकारे् समय सूयग 

का प्रकार् व पवन का स्पर्ग ना बमले वह भोजन बवष के समान 

है। पे्रर्र कुकर में भोजन पकारे् समय सूयग का प्रकार् नही ं

बमलर्ा। भोजन पकरे् सूयग का प्रकार् बमलने के बलए िर्गन को 

बिना ढके भोजन पकाना होर्ा और बिना ढके पकाने से हवा का 
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दिाव सामान्य रहर्ा है पररणामस्वरूप प्रोटीन खराि नही ंहोरे्। 

पे्रर्र कुकर के अंदर भोजन पकारे् समय हवा का दिाव 

वार्ावरण से दुरु्ना हो जार्ा है व र्ापमान 120 बिग्री सेण्टीगे्रि 

र्क पहुूँच जार्ा हैं बजसके िलस्वरूप दाल और सब्जी के 

प्रोटीन हाबनकारक प्रोटीन हो जारे् हैं। ‘राजीव भाई’ ने पे्रर्र 

कुकर में पकाई दाल का जि परीक्षण करायार्ो यह पाया बक 

87% प्रोटीन नष्ट् हो जारे् हैं व आरोग्य के बलए हाबनकारक हो 

जारे् हैं। 

 

 बमट्टी ऊष्णर्ा की कुचालक है अर्ः बमट्टी के िर्गन में भोजन 

पकाने से भोजन को धीरे-धीरे ऊष्णर्ा प्राप्त होर्ी हैं व 

पररणामस्वरूप भोजन के र्त्व जैसे दाल-सब्जी आबद का प्रोटीन 

नही ंहोने पार्ा  व 100% प्रोटीन सुरबक्षर् रहरे् हैं। यबद काूँसे के 

िर्गन में पकाया जाये र्ो कुछ प्रोटीन नष्ट् हो जायेंरे् व 

एलु्यमीबनयम के िर्गन में पकाने से 87% प्रोटीन आरोग्य के बलए 

हाबनकारक हो जायेंरे् और भोजन में कुछ एलू्यमीबनयम की 

मािा भी चली जायेर्ी जो अनेक िीमाररयाूँ भी उदाहरणाथग- 

पाबकग सन्स, एल्जाईमर आबद को उत्पन्न करेर्ी। बमट्टी के अंदर 

र्रीर को आवश्यक सारे खबनज र्त्व हैं। बमट्टी के िर्गन में 

भोजन पकाने से बमट्टी का कुछ अंर् भोजन में चला जार्ा हैं व 

यह बमट्टी पेट में जाने के िाद घुल जार्ी है व बमट्टी में उपन्डस्थर् 

सारे र्त्व भोजन पचने के िाद रस में बमल जारे् हैं व रक्त में 

पहुूँच जारे् हैं इस प्रकार मल-मूि द्वारा होने वाला खबनजो ं के 

क्षबर् की पूबर्ग रोज हो जाया करर्ी है व र्रीर बनरोर्ी रहर्ा हैं। 

मुख्यर्ः खबनजो ं की पूबर्ग भोज्य पदाथग(अनाज, दालें, िल, 

सन्डब्जयाूँ) आबद के द्वारा होर्ी हैं। 

 

 सुिह उिरे् ही, पेर्ाि करने के िाद बिना मुूँह धोए अपनी 

संरु्बष्ट् र्क पानी बपयें। रार् भर में हमारे मुख में Lysozyme 
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नामक एक Antibiotic रै्यार होर्ा हैं र्ायद भर्वान ने हमारी 

जीवाणुओ ंसे रक्षा करने के बलए यह बवधान िनाया हो। यह पानी 

पेट में जाकर पूरे पाचन संस्था को रोर् के जीवाणु रबहर् कर देर्ा 

हैं, दूसरे यह पूरे पाचन रं्ि को धोकर स्वच्छ कर देर्ा हैं। कम से 

कम एक से दो ग्लास रु्नरु्ना पानी पीना ही चाबहए। कई लोर्ो ं

की धारणा है बक कम से कम आधे से एक लीटर पानी बपयें पर 

अनुभव यह कहर्ा है बक पानी की कोई मािा ना िांधी जाये। 

आपका अंर्ःकरण सिसे अच्छा िॉक्टर है और वह पानी की 

मािा मौसम व र्ारीररक अवस्था के अनुसार बनधागररर् करर्ा हैं। 

 

 पानी खाना खाने के िेढ़ से दो घंटे के िाद ही अवश्य पीना 

चाबहए, क्योबंक खाना पचने के िाद वह एक रस में रुपान्तररर् 

होर्ा हैं। यह रस छोटी आूँर् में पहुूँचने के िाद इसका रक्त में 

र्ोषण होर्ा हैं और इस रस का र्ोषण यबद पानी वहाूँ न हो र्ो 

हो ही नही सकर्ा। भोजन के रु्रन्त िाद और भोजन से रु्रन्त 

पहले पानी पीना बवष के समान है। 

 

 पानी रु्नरु्ना ही बपयें क्योबंक हमारे पाचन रं्ि का र्ापमान 37 

बिग्री सेन्डल्सयस रहर्ा है। यबद हम िंिा पानी पी लें र्ो हमारे पेट 

को व पाचन रं्ि को बिर से 37 बिग्री सेन्डल्सयस र्क र्मग करने 

के बलए आस-पास के बकसी भी अवयव से अबर्ररक्त रक्त लेना 

प़ेिर्ा। पररणाम स्वरूप जो अवयव अबधक िार रक्त भेजेर्ा वह 

अवयव (हाटग,आंर्,बक़िनी आबद) कमजोर हो जायेर्ा व उससे 

संिबधर् रोर् हो जायेंर्ें। र्बमगयो ंमें आप बमट्टी के घ़ेि का पानी 

अवश्य पी सकरे् हैं। 

 

 पानी ख़ेि हो कर ना बपयें, िैिकर ही बपयें व घूूँट-घूूँट बपयें- 

क्योबंक जि हम िोस पदाथग बनर्लरे् हैं र्ो उसको मुख से पेट 

र्क धीरे-धीरे एक क्रमाकंुचन मूवमेंट द्वारा ही पेट र्क पहुूँचाया 
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जार्ा हैं। वह मुख से पेट में ध़िाम से नही ंबर्रर्ा। लेबकन पानी 

जि मुख से पेट की ओर जार्ा हैं र्ो उसे रोकने वाला कोई नही,ं 

वह र्ो पहा़ि पर से जमीन पर बर्रने वालो ंझरने की र्रह बर्रर्ा 

हैं। उसी प्रकार यबद हम ख़ेि होकर पानी पीयें र्ो उसके धिे 

को झेलने के बलए पेट िायफ्राम को क़िा कर देर्ा हैं। यबद हम 

िार-िार ऐसे ही पानी पीरे् रहें र्ो हमें हाबनगया, पाईल्स, प्रोसे्टट, 

अथगरायबटस जैसी िीमाररयाूँ अवश्य होर्ी। 

 

 हमारे र्रीर में, नीदं आना, भूख, प्यास, छीकं, मल बनष्कासन, 

मूि बनष्कासन, पादना, खाूँसी, हूँसना, रोना, बहचकी आना, 

िकार आना, जम्हाई लेना इत्याबद चौदह प्रकार के वेर् हैं। यबद 

इन वेर्ो ंको रोका र्या र्ो अनेक प्रकार की िीमाररयाूँ पैदा हो 

जार्ी हैं। हमारी समझ में यह िाल बदया र्या हैं (पाश्चात्य 

संसृ्कबर् के द्वारा) बक जोर से इन वेर्ो ंका बनकालना जंर्लीपन 

या असभ्यर्ा की बनर्ानी हैं। इसीबलए आज कल खास करके 

ल़िबकयाूँ/स्त्री वर्ग व कुछ आधुबनक कहलाने वाले युवक, 

कमगचारी वर्ग छीकंरे्, खाूँसरे् इत्याबद समय कम से कम आवाज 

में व मुख पर रूमाल रखकर ही छीकंर्ें, खाूँसरे् हैं, इस प्रकार 

के वेर् र्रीर की बकसी ना़िी रं्ि को दुरुस्त करने के बलए हैं 

और ये लोर् उसके लाभ को 75% नष्ट् कर देरे् हैं।  

 

 यह समस्या मल्टीनेर्नल की देन हैं आज से कुछ दर्को ं पूवग, 

जि यह मल्टीनेर्नल का कल्चर भारर् र्क नही ंपहुूँचा था, लोर् 

सिेरे 10 िजे भरपेट खाना खाकर ऑबिस, सू्कल, कॉलेज आबद 

जारे् थे व र्ाम को 6 िजे र्क घर लौट कर भोजन कर लेरे् थे। 

उनका कायगकाल अबधक से अबधक 8 घंटे हुआ करर्ा था अर्ः 

वे बनरोर्ी व दीघागयु थे। आजकल मल्टीनेर्नल ने अपने 

कायगकाल को 8 घंटो ंसे िढ़ाकर रे्रह-चौदह घंटो ंर्क कर बदया 

हैं और उनकी देखा-देखी भारर् के सभी छोटे-ि़ेि उद्योर् करने 
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वालो ं ने भी कायगकाल िढ़ा बदये, इसके अलावा खास करके 

र्हरो ंमें ऑबिस, सू्कल, कॉलेज, आने-जाने में दो से र्ीन घंटे 

अलर् लर् जारे् हैं। बजसके कारण स्वस्थ मनुष्य के पास नीदं, 

भोजन, स्नान, आबद के बलए लर्भर् 8 ही घंटे िचरे् हैं। अि ऐसे 

व्यन्डक्तयो ं का स्वास्थ्य कैसा रहर्ा हैं खुद ही सोच लो।। इसी 

कारण वह आरोग्य से कािी दूर होर्ा जायेर्ा व दीघगकालीन 

असाध्य रोर् का बर्कार हो जायेर्ा। 

 

 नमक िदल दो, ररिाइि नमक कभी न खाए। िाजार में बमलने 

वाले नमक को ररिाइि करने पर उसमें से पोषक र्त्व बनकल 

जारे् हैं। आयोबिन नमक हमेर्ा ब्लि पे्रर्र िढ़ार्ा हैं और 

नपंुसक िनार्ा है। वीयग की र्ाकर् कम करर्ा हैं। खाने में सदैव 

काला नमक या सेंधा नमक ले, इसमें सोबियम की मािा कम 

होर्ी हैं। मैिीबर्यम, कैल्र्ीयम, पौटेबर्यम आबद का अनुपार् 

िरािर होर्ा हैं। सेंधा नमक र्रीर के अंदर के बवष को कम 

करर्ा हैं और थाइराइ़ि, लकवा एवं बमरर्ी जैसे रोर्ो ं को दूर 

रखर्ा हैं। 

 

 चीनी ना खाये, चीनी िनरे् ही िोस्फोरस खत्म हो जार्ा है और 

एबसि िनर्ा हैं। एबसि पचर्ा नही, चीनी खून को र्ाढ़ा करर्ी हैं 

और कोलेस्टर ोल िढ़ार्ी हैं। बिना सल्फर के चीनी नही ं िनर्ी 

और पटाखो ंमें भी सल्फर का इसे्तमाल होर्ा हैं। अर्र खाने के 

िाद चीनी खायी र्ो आपका भोजन पचने नही ंदेर्ी और आपको 

103 िीमाररयाूँ होने का खर्रा िढे़र्ा।  

 

 ररिाइंि और ििल ररिाइंि रे्ल का उपयोर् बिलु्कल ना करें , 

रे्ल को ररिाइंि करने के बलए उसमें से सारे प्रोटीन बनकाल 

बलए जारे् हैं। इसबलए आप रु्द्ध चीज नही पर कचरा खारे् हैं। 

ररिाइि रे्ल कािी रोर्ो ंका कारण िनर्ा है। इस रे्ल में पाम 
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रे्ल भी िाला जार्ा है जो खर्रनाक हैं। खाने में हमेर्ा रु्द्ध रे्ल 

का इसे्तमाल करें । घाणी का रे्ल खाने में शे्रष्ठ हैं। रु्द्ध रे्ल वायु 

को र्ांर् करने में मदद करर्ा हैं। 

 

 मैदा से िनी वसु्तओ ं का सेवन कभी ना करें , मैदा रे्हूँ से ही 

िनर्ा है पर मैदे में से सारे आवश्यक िाइिर बनकाल बलए जारे् 

हैं। नूिल्स,बपज्जा, िर्गर, पाूँव रोटी, ििल रोटी, बिसु्कट वरै्रह 

कभी ना खाये, जो स़ेि हुए मैदे से िनरे् हैं। मैदे की रोटी रिर 

जैसी होर्ी हैं जो खाने के िाद आूँर्ो ं में बचपक जार्ी हैं। जो 

स्वास्थ्य के बलए अतं्यर् हाबनकारक हैं। 

 

 स्वस्थ रहने िी ि ां जी 

जीवन रै्ली व खान-पान में िदलाव से कई रोर्ो ं से मुन्डक्त पाई जा 

सकर्ी हैं। घेरलू वसु्तओ ंके उपयोर् से र्रीर र्ो स्वस्थ रहेर्ा ही िीमारी 

पर होने वाला खचग भी िचेर्ा। 

 िलो ंका रस, अत्याबधक रे्ल की चीजें, मट्ठा, खट्टी चीजें रार् में 

नही ंखानी चाबहए। 

 घी या रे्ल की चीजें खाने के िाद रु्रंर् पानी नही ंपीना चाबहए 

िन्डल्क एक-िेढ़ घणे्ट के िाद पानी पीना चाबहए।  

 भोजन के रु्रंर् िाद अबधक रे्ज चलना या दौ़िना हाबनकारक 

हैं। इसबलए कुछ देर आराम करके ही जाना चाबहए। 

 र्ाम को भोजन के िाद रु्द्ध हवा में टहलना चाबहए खाने के 

रु्रंर् िाद सो जाने से पेट की ऱ्ििब़ियाूँ हो जार्ी हैं। 

 प्रार्ःकाल जल्दी उिना चाबहए और खुली हवा में व्यायाम या 

र्रीर श्रम अवश्य करना चाबहए। 

 रे्ज धूप में चलने के िाद, र्ारीररक मेहनर् करने के िाद या 

र्ौच जाने के रु्रंर् िाद पानी कदाबप नही ंपीना चाबहए। 
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 केवल र्हद और घी िरािर मािा में बमलाकर नही ंखाना चाबहए 

वह बवष हो जार्ा हैं। 

 खाने पीने में बवरोधी पदाथों को एक साथ नही ंलेना चाबहए जैसे 

दूध और कटहल, दूध और दही, मछली और दूध आबद चीजें 

एक साथ नही ंलेनी चाबहए। 

 बसर पर कप़िा िांधकर या मोजे पहनकर कभी नही सोना 

चाबहए। 

 िहुर् रे्ज या धीमी रोर्नी में पढ़ना, अत्याबधक टीवी या बसनेमा 

देखना र्मग-िं़िी चीजो ंका सेवन करना, अबधक बमचग मसालो ंका 

प्रयोर् करना, रे्ज धूप में चलना इन सिसे िचना चाबहए। यबद 

रे्ज धूप में चलाना भी हो र्ो सर और कान पर कप़िा िांधकर 

चलना चाबहए। 

 रोर्ी को हमेर्ा र्मग अथवा रु्नरु्ना पानी ही बपलाना चाबहए और 

रोर्ी को िं़िी हवा, पररश्रम, र्था क्रोध से िचाना चाबहए। 

 कान में ददग  होने पर यबद पिो ंका रस कान में िालना हो र्ो 

सूयोदय के पहले या सूयागस्त के िाद ही िालना चाबहए। 

 आयुवेद में बलखा हैं बक बनद्रा से बपि र्ांर् होर्ा हैं, माबलर् से 

वायु कम होर्ी हैं, उल्टी से कि कम होर्ा हैं और लंघन करने 

से िुखार र्ांर् होर्ा हैं। इसबलए घरेलू बचबकत्सा कररे् समय इन 

िार्ो ंका अवश्य ध्यान रखना चाबहए। 

 आर् या बकसी र्मग चीज से जल जाने पर जले भार् को िं़ेि पानी 

में िालकर रखना चाबहए। 

 बकसी भी रोर्ी को रे्ल, घी या अबधक बचकने पदाथों के सेवन से 

िचना चाबहए। 

 अजीणग र्था मंदाबि दूर करने वाली दवाएूँ  हमेर्ा भोजन के िाद  

ही लेनी चाबहए।  

 मल रुकने या कब्ज होने की न्डस्थबर् में यबद दस्त कराने हो ंर्ो 

प्रार्ःकाल ही कराने चाबहए, राबि में नही।ं 

 यबद घर में बकर्ोरी या युवर्ी को बमर्ी के दौरे प़िरे् हो ंर्ो उसे 

उल्टी, दस्त या लंघन नही ंकराना चाबहए। 
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 यबद बकसी दवा को पर्ले पदाथग में बमलाना हो ंर्ो चाय, कॉिी 

या दूध में न बमलाकर छाछ, नाररयल पानी या सादे पानी में 

बमलाना चाबहए। 

 हीरं् को सदैव देर्ी घी में भून कर ही उपयोर् में लाना चाबहए। 

लेप में कच्ची हीरं् लर्ानी चाबहए। 

 

षिदोि षसद्धान्त 
आयुवेद में  ‘बिदोष बसद्धान्त’ की बवसृ्तर् व्याख्या हैं, वार्,बपि, 

कि-दोषो ं के र्रीर में िढ़ जाने या प्रकुबपर् होने पर उनको 

र्ांर् करने के उपायो ंका बवर्द वणगन हैं। आहार के प्रते्यक द्रव्य 

के रु्ण-दोष का सूक्ष्म बवशे्लषण हैं, ऋरु्चयाग-बदनचयाग, आबद के 

माध्यम में स्वास्थ्य-रक्षक उपायो ंका सुन्दर बववेचन हैं र्था रोर्ो ं

से िचने व रोर्ो ं की बचरस्थायी बचबकत्सा के बलए पथ्य-अपथ्य 

पालन के बलए उबचर् मार्ग दर्गन हैं। आयुवेद में परहेज-पालन 

के महत्व को आजकल आधुबनक िॉक्टर भी समझने लर् र्ए हैं 

और आवश्यक परहेज-पालन पर जोर देने लर् र्ए हैं। 

 

वात-षपत्त-िफ रोग ििण 

षपत्त रोग ििण –  पेट िूलना ददग  दस्त मरो़ि रै्स, खट्टी िकारें , 

ऐसीिीटी, अल्सर, पेर्ाि जलन, रूक रूक कर िंूद-िंूद िार िार 

पेर्ाि, पथरी, र्ीघ्रपर्न, स्वप्नदोष, लार जैसी घार् घार् बर्रना, रु्क्राणु 

की कमी, िांझपन, खून जाना, लू्यकोररया, र्भागर्य ओवरी में छाले, 

अण्डकोर् िढ़ना, एलजी खुजली र्रीर में दाने र्ीर् बनकलना कैसा भी 

बसर ददग  मधुमेह से उत्पन्न र्ीघ्रपर्न कमजोरी, इंसुबलन की कमी, 

पीबलया, खून की कमी िवासीर, सिेद दार्, महावारी कम ज्यादा आबद। 

 

वात रोग ििण -  अस्सी प्रकार के वार्, सार् प्रकार के िुखार , 

घुटना कमर जो़िो में ददग  संबधवार् सवाईकल स्पांबिलाइटबिस, लकवा, 

र्बिया, हाथ पैर र्रीर कांपना, पूरे र्रीर में सूजन कही भी दिाने से 
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र्ड्ढा हो जाना, बलंर् दोष, नामदी, इन्द्री में लूजपन, नसो ं में टेढ़ापन, 

छोटापन, उिेजना की कमी, मंदिुन्डद्ध वीयग की कमी, िुढ़ापे की 

कमजोरी, बमर्ी चिर, एकांर् में रहना आबद। 

 

िफ रोग ििण – िार-िार सदी, खांसी, छीकें  आना, एलजी, 

ईयोबसनोबिबलया, नजला, टी.िी., सीने में ददग , घिराहट, मृतु्य भय, हाटग 

अटैक के लक्षण, स्वास िूलना, र्ले में ददग  र्ांि, सूजन, टांन्डन्सल, कैं सर 

के लक्षण, थायराइ़ि, ब्ल़ि पे्रर्र, बिस्तर में पेर्ाि करना, र्रीर मंुह से 

िदिू, लीवर बक़िनी, का ददग  सूजन, सेक्स इच्छा कमी, चेहरे का 

कालापन, मोटापा, जांघो ंका आपस में जु़िना, रु्प्तांर् में खुजली, घाव, 

सुजाक, कान िहना, र्रीर िूल जाना, र्भग नली का चोक होना, कमजोर 

अण्डाणु आबद। 

 

षदनचयाप 

 रार् को दाूँर् साि करके सोये। सुिह उि कर रु्नरु्ना पानी 

बिना कुल्ला बकए िैिकर, घंूट-घंूट करके पीये। एक दो बर्लास 

बजर्ना आप सुबवधा से पी सकें  उर्ने से रु्रुआर् करके, धीरे-

धीरे िढ़ा कर सवा लीटर र्क पीना हैं। 

 

 भोजनाने्त बवषमिारी अथागर्् भोजन के अंर् में पानी पीना बवष 

पीने के समान हैं। इस बलए खाना खाने से आधा घंटा पहले और 

िेढ़ घंटा िाद र्क पानी नही ंपीना। िेढ़ घंटे िाद पानी जरूर 

पीना। 

 

 पानी के बवकल्प में आप सुिह के भोजन के िाद मौसमी िलो ं

का र्ाजा रस पी सकरे् हैं, दोपहर के भोजन के िाद छाछ और 

अर्र आप ह्रदय रोर्ी नही ं हैं र्ो आप दही ं की लस्सी भी पी 
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सकरे् हैं। र्ाम के भोजन के िाद र्मग दूध। यह आवश्यक हैं बक 

इन चीजो ंका क्रम उलट-पलट मर् करें । 

 

 पानी जि भी पीये िैि कर पीयें और घंूट-घंूट करके पीये 

फ्रीजर का पानी कभी ना पीये। र्मी के बदनो ंमें बमट्टी के घ़ेि का 

पानी पी सकरे् हैं। 

 

 सुिह का भोजन सूयोदय के दो से र्ीन घंटे के अन्दर खा लेना 

चाबहए। आप अपने र्हर में सूयोदय का समय देख लें और बिर 

भोजन का समय बनबश्चर् कर लें। सुिह का भोजन पेट भर कर 

खाएं। अपना मनपंसद खाना सुिह पेट भर कर खाएं। 

 

 दोपहर का भोजन सुिह के भोजन से एक बर्हाई कम करके 

खाएं, जैसे सुिह अर्र र्ीन रोटी खारे् हैं र्ो दोपहर को दो खाएं। 

दोपहर का भोजन करने के रु्रंर् िाद िाई करवट लेट जाए, 

चाहे र्ो नीदं भी ले सकरे् हैं, मर्र कम से कम 20 बमनट अबधक 

से अबधक 40 बमनट। 40 बमनट से ज्यादा नही।ं 

 

 इसके बवपरीर् र्ाम को भोजन के रु्रंर् िाद नही ंसोना। भोजन 

के िाद कम से कम 500 कदम जरूर सैर करें । संभव हो र्ो 

रार् का खाना सूयागस्त से पहले खा लें। भोजन िनाने में फ्रीजर, 

माइक्रोवेव ओवन, पे्रर्र कूकर र्था एलु्यमीबनयम के िर्गनो ंका 

प्रयोर् ना करें । 

 

 खाने में ररिाइि रे्ल का इसे्तमाल ना करें । आप बजस के्षि में 

रहरे् हैं वहाूँ जो रे्ल के िीज उर्ाये जारे् हैं उसका रु्द्ध रे्ल 

प्रयोर् करें , जैसे यबद आपके के्षि में सरसो ं ज्यादा होर्ी हैं र्ो 

सरसो ंका रे्ल, मंूर्िली होर्ी हैं र्ो मंूर्िली का रे्ल, नाररयल 

हैं र्ो नाररयल का रे्ल। रे्ल सीधे सीधे घानी से बनकला हुआ 

होना चाबहए। 
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 खाने में हमेर्ा सेंधा नमक का ही प्रयोर् करना चाबहए, ना बक 

आयोब़िन युक्त नमक का। चीनी की जर्ह रु़्ि, र्िर, देसी 

खाण्ड या धारे् वाली बमश्री का प्रयोर् कर सकरे् हैं। 

 

 कोई भी नर्ा ना करें , चाय, कािी, मांसाहार, मैदा, िेकरी 

उत्पादो ंका उपयोर् नही ंकरना चाबहए। 

 

 रार् को सोने से पहले हल्दी वाला दूध दाूँर् साि करने के िाद 

पीये। 

 

 सोने के समय बसर पूवग बदर्ा की र्रि र्था संिंध िनारे् समय 

बसर दबक्षण बदर्ा की र्रि करना चाबहए। 

 

 

 गौ षचषित्सा 

देशी गाय घी िे षदन रात िाम आने वािे उपयोग 

हम यबद र्ोरस का िखान कररे् कररे् मर जाए र्ो भी कुछ अंगे्रजी 

सभ्यर्ा वाले हमारी िार् नही ं मानेंरे् क्योबंक वे लोर् र्ो हम लोर्ो ं को 

बपछ़िा, साम्प्रदाबयक और र्ूँवार जो समझरे् हैं। उनके बलए र्ो वही सही 

हैं जो पबश्चमी कहे र्ो हम उन्ी के वैज्ञाबनक बर्रोबवच की र्ोरस पर 

खोज लाये हैं जो रुसी वैज्ञाबनक हैं। र्ाय का घी और चावल की आहुबर् 

िालने से महत्वपूणग रै्से जैसे – एबथलीन ऑक्साइि, प्रोबपलीन 

ऑक्साइि, िॉमगल िीहाइि आबद उत्पन्न होर्ी हैं। इबथलीन ऑक्साइि 

रै्स आजकल सिसे अबधक प्रयुक्त होने वाली जीवाणुरोधक रै्स हैं, जो 

र्ल्य-बचबकत्सा से लेकर जीवनरक्षक औषबधयाूँ िनाने र्क में उपयोर्ी 

हैं। वैज्ञाबनक प्रोबपलीन ऑक्साइि रै्स को कृबिम वषों का आधार मानरे् 

हैं।  
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गौघृत में मन ष्य 

र्रीर में पहुूँचे रोबियोधमी बवबकरण का दुष्प्रभाव नष्ट् करने की असीम 

क्षमर्ा हैं। अबि में र्ाय का घी बक आहुबर् देने से उसका धुआूँ जहाूँ र्क 

िैलर्ा हैं, वहाूँ र्क का सारा वार्ावरण प्रदूषण और आन्डिक बवकरणो ं

से मुक्त हो जार्ा हैं। सिसे आश्चयगजनक िार् र्ो यह हैं बक एक चम्मच 

र्ौघृर् को अबि में िालने से एक टन प्राण वायु (ऑक्सीजन) िनर्ी हैं जो 

अन्य बकसी भी उपाय से संभव नही ंहैं। 

देसी र्ाय के घी को रसायन कहा र्या हैं। जो जवानी को कायम रखरे् 

हुए, िुढ़ापे को दूर रखर्ा हैं। काली र्ाय का घी खाने से िूढ़ा व्यन्डक्त भी 

जवान जैसा हो जार्ा हैं। र्ाय के घी में स्वणग छार पाए जारे् हैं बजसमें 

अद्भुर् औषधीय रु्ण होरे् हैं, जो बक र्ाय के घी के अलावा अन्य घी में 

नही बमलरे्। र्ाय के घी में वैक्सीन एबस़ि,  बू्यबटर क एबस़ि, िीटा-

कैरोटीन जैसे माइक्रोनू्यटर ी मौजूद होरे् हैं। बजस के सेवन करने से कैं सर 

जैसी रं्भीर िीमारी से िचा जा सकर्ा हैं। र्ाय के घी से उत्पन्न र्रीर के 

माइक्रोनू्यटर ी में कैं सर युक्त र्त्वो ंसे ल़िने की क्षमर्ा होर्ी हैं। यबद आप 

र्ाय के 10 ग्राम घी से हवन अनुष्ठान (यज्ञ) कररे् हैं र्ो इसके पररणाम 

स्वरूप वार्ावरण में लर्भर् 1 टन र्ाजा ऑक्सीजन का उत्पादन कर 

सकरे् हैं। यही कारण हैं बक मंबदरो ंमें र्ाय के घी का दीपक जलाने बक 

र्था, धाबमगक समारोह में यज्ञ करने बक प्रथा प्रचबलर् हैं। इससे वार्ावरण 

में िैले परमाणु बवबकरणो ंको हटाने की अद्भुर् क्षमर्ा होर्ी हैं।  

 

गाय िे घी िे अन्य महत्वपूणप उपयोग – 

 माबसक स्राव में बकसी भी र्रह की ऱ्िि़िी में 250 ग्राम र्मग 

पानी में (घी बपघला हो र्ो 3 चम्मच जमा हुआ हो र्ो 1 चम्मच) 

िालकर पीने से लाभ होर्ा। यह पानी माबसक स्राव वाले बदनो ं

के दौरान ही पीना हैं। 

 र्ाय का घी नाक में िालने से एलजी खत्म हो जार्ी हैं, ये दुबनया 

की सारी दवाइयो ंसे रे्ज असर बदखार्ा हैं। 
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 र्ाय का घी नाक में िालने से कान का पदाग बिना आपरेर्न के 

िीक हो जार्ा हैं। 

 नाक में घी िालने से नाक की खुश्की दूर होर्ी हैं और बदमार् 

र्रो ंर्ाजा हो जार्ा हैं। 

 र्ाय का घी नाक में िालने से मानबसक र्ांबर् बमलर्ी हैं, 

याददाश्त रे्ज होर्ी हैं।  

 र्भगवर्ी माूँ को र्ौ माूँ का घी अवश्य खाना चाबहए, इससे र्भग में 

पल रहा बर्रु् िलवान, पुष्ट् और िुन्डद्धमान होर्ा हैं। 

 दो िंूद देसी र्ाय का घी नाक में सुिह र्ाम िालने से माइगे्रन 

ददग  िीक होर्ी हैं। 

 बजस व्यन्डक्त को िहुर् हाटग ब्लाकेज की र्कलीि हैं और 

बचकनाई खाने की मना  बकया र्या हो, र्ो र्ाय का घी खाएं, हाटग 

ब्लाकेज दूर होर्ा हैं। 

 देर्ी घी के प्रयोर् से नाक से पानी िहना, नाक की हड्डी िढ़ना 

र्था खरागटे िंूद हो जारे् हैं। 

 सदी जुकाम होने पर र्ाय का घी थो़िा र्मग कर 2-2 िूूँद दोनो ं

नाम में िाल कर सोयें। 

 अच्छी नीदं के बलए, माइगे्रन और खरागटे से बनजार् पाने के बलए 

भी उपरोक्त बवबध अपनाएूँ । 

 र्ाय का घी नाक में िालने से पार्लपन दूर होर्ा हैं। 

 र्ाय का घी नाक में िालने से एलजी खत्म हो जार्ी हैं। 

 र्ाय का घी नाक में िालने से लकवा का रोर् में भी उपचार होर्ा 

हैं। 

 20-25 ग्राम घी व बमश्री न्डखलाने से र्राि, भांर् व र्ांझे का नर्ा 

कम हो जार्ा हैं। 

 र्ाय का घी नामक में िालने से कान का पदाग बिना ऑपरेर्न के 

ही िीक हो जार्ा हैं। 

 नाक में घी िालने से नाक की खुश्की दूर होर्ी हैं और बदमार् 

र्ारो र्ाजा हो जार्ा हैं। 

 र्ाय का घी नाक में िालने से िाल झ़िना समाप्त होकर नए 

िाल भी आने लर्रे् हैं। 
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 र्ाय के घी को नाक में िालने से मानबसक र्ांबर् बमलर्ी हैं, 

याददाश्त रे्ज होर्ी हैं। 

 हाथ पाव में जलन होने पर र्ाय के घी को र्लवो ंमें माबलर् करें  

जलन िीक होर्ा हैं। 

 बहचकी के न रुकने पर खाली र्ाय का आधा चम्मच घी खाए, 

बहचकी स्वयं रुक जाएर्ी। 

 र्ाय के घी का बनयबमर् सेवन करने से एबसबिटी व कब्ज की 

बर्कायर् कम हो जार्ी हैं। 

 र्ाय के घी से िल और वीयग िढ़र्ा हैं और र्ारीररक व मानबसक 

र्ाकर् में भी इजािा होर्ा हैं। 

 र्ाय के पुराने घी िच्चो ंको छार्ी और पीि पर माबलर् करने से 

कि की बर्कायर् दूर हो जार्ी हैं। 

 अर्र अबधक कमजोरी लरे्, र्ो एक बर्लास दूध में एक चम्मच 

र्ाय का घी और बमश्री िालकर पी लें। 

 हथेली और पांव के र्लवो ं में जलन होने पर र्ाय के घी की 

माबलर् करने से जलन में आराम आयेर्ा। 

 र्ाय का घी न बसिग  कैं सर को पैदा होने से रोकर्ा हैं और इस 

िीमारी के िैलने को भी आश्चयगजनक ढंर् से रोकर्ा हैं। 

 बजस व्यन्डक्त को हाटग अटैक की र्कलीि है और बचकनाई खाने 

की मनाही हैं र्ो र्ाय का घी खाएं, ह्रदय मजिूर् होर्ा हैं। 

 देसी र्ाय के घी में कैं सर से ल़िने की अचूक क्षमर्ा होर्ी हैं। 

इसके सेवन से स्तन र्था आंर् के खर्रनाक कैं सर से िचा जा 

सकर्ा हैं। 

 संभोर् के िाद कमजोरी आने पर एक बर्लास र्मग दूध में एक 

चम्मच देसी र्ाय का घी बमलाकर पी लें। इससे थकान बिलु्कल 

कम हो जाएर्ी। 

 ििोलो पर र्ाय का देसी घी लर्ाने से आराम बमलर्ा हैं। र्ाय 

के घी की छार्ी पर माबलर् करने से िच्चो ंके िलर्म को िाहर 

बनकालने में सहायक होर्ा हैं। 
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 सांप के काटने पर 100-150 ग्राम घी बपलायें ऊपर से बजर्ना 

रु्नरु्ना पानी बपला सके बपलायें बजससे उल्टी और दस्त र्ो 

लर्ेंरे् ही लेबकन सांप का बवष कम हो जायेर्ा। 

 दो िंूद देसी र्ाय का घी नाक में सुिह र्ाम िालने से माइगे्रन 

ददग  िीक होर्ा हैं। बसर ददग  होने पर र्रीर में र्मी लर्र्ी हो, र्ो 

र्ाय के घी की पैरो के र्लवे पर माबलर् करें , सर ददग  िीक हो 

जाएर्ा। 

 यह स्मरण रहे बक र्ाय के घी के सेवन से कॉलेस्टर ॉल नही ंिढ़र्ा 

हैं। वजन भी नही िढ़र्ा, िन्डल्क वजन को संरु्बलर् करर्ा हैं। 

यानी के कमजोर व्यन्डक्त का वजन िढ़र्ा हैं, मोटे व्यन्डक्त का 

मोटापा कम होर्ा हैं। 

 एक चम्मच र्ाय का रु्द्ध घी में एक चम्मच िुरा और ¼ चम्मच 

बपसी काली बमचग इन र्ीनो ंको बमलाकर सुिह खाली पेट और 

रार् को सोरे् समय चाट कर ऊपर से र्मग मीिा दूध पीने से 

आूँखो ंकी ज्योबर् िढ़र्ी हैं। 

 र्ाय के घी को िंिे जल में िेट ले और बिर घी को पानी से 

अलर् कर लें यह प्रबक्रया लर्भर् सौ िार् करें  और इसमें थो़िा 

सा कपूर िालकर बमला दें। इस बवबध द्वारा प्राप्त घी एक असर 

कारक औषबध में पररवबर्गर् हो जार्ा हैं बजसे बजसे त्वचा संिंधी 

हर चमग रोर्ो ंमें चमत्काररक मरहम बक र्रह से इसे्तमाल कर 

सकरे् हैं। यह सौराइबर्स के बलए भी कारर्र हैं। 

 र्ाय का घी एक अच्छा (LDC) केलेस्टर ॉल हैं। उच्च कोलेस्टर ॉल के 

रोबर्यो ंको र्ाय का घी ही खाना चाबहए। यह एक िहुर् अच्छा 

टॉबनक भी हैं। अर्र आप र्ाय के घी की कुछ िूूँदे बदन में र्ीन 

िार, नाक में प्रयोर् करें रे् र्ो यह बिदोष (वार् बपि और कि) 

को संरु्बलर् करर्ा हैं। 

 घी, बछलका सबहर् बपसा हुआ काला चना और बपसी 

र्िर(िूरा) र्ीनो ंको समान मािा में बमलाकर लि्िू िाूँध लें। 

प्रार्ः खाली पेट एक लि्िू खूि चिा-चिाकर खारे् हुए एक 

बर्लास मीिा कुनकुना दूध घूूँट-घूूँट करके पीने से न्डस्त्रयो ं के 
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प्रदर रोर् में आराम होर्ा हैं, पुरुषो ंका र्रीर मोटा र्ाजा यानी 

सुिौल और िलवान िनर्ा हैं। 

 

 

गोमूि-घृत-द ग्ध िे ग ण 
 र्ोमूि माने देर्ी र्ाय (जसी नही)ं के र्रीर से बनकला हुआ सीधा 

साधा मूि बजसे सर्ी के आि परर् की कप़िो से छान कर बलया 

र्या हो। 

 

 र्ोमूि वार् और कि को अकेला ही बनयंबिर् कर लेर्ा हैं। बपि 

के रोर्ो ंके बलए इसमें कुछ औषबधयाूँ बमलायी जार्ी हैं। 

 

 आधा कप देर्ी र्ाय का र्ोमूि सुिह पीने से दमा अस्थमा, 

ब्रोन्डियल अस्थमा सि िीक होर्ा हैं और र्ोमूि पीने से टीिी भी 

िीक हो जार्ा हैं, लर्ार्ार पांच छह महीने पीना प़िर्ा हैं। 

 

 र्ोमूि में पानी के अलावा कैन्डल्र्यम, सल्फर की कमी से होर्ा 

हैं। घुटने दुखना, खाूँसी, जुकाम, टीिी के रोर् आबद सि र्ोमूि 

के सेवन से िीक हो जारे् हैं क्योबंक यह सल्फर का भंिार हैं। 

 

 टीिी के बलए िोट्स का जो इलाज हैं, र्ोमूि के साथ उसका 

असर 20-40 रु्णा र्क िढ जार्ा हैं। 

 

 र्रीर में एक रसायन होर्ा हैं, इसकी कमी से कैं सर रोर् होर्ा 

हैं। जि इसकी कमी होर्ी हैं र्ो र्रीर के सेल िेकािू हो जारे् हैं 

और टू्यमर का रूप ले लेरे् हैं। र्ोमूि और हल्दी में यह रसायन 

प्रचुर मािा में पाया जार्ा हैं। 

 

 आूँख के रोर् कि से होरे् हैं। आूँखो ंके कई रं्भीर रोर् हैं जैसे 

गू्लकोमा (बजसका कोई इलाज नही ंहैं एलोपैथी में), मोबर्याबिंदू 

आबद सि आूँखो ंके रोर् र्ोमूि से िीक हो जारे् हैं। िीक होने 
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का मर्लि कंटर ोल नही,ं ज़ि से िीक हो जारे् हैं। आपको करना 

िस इर्ना हैं बक र्ाजे र्ोमूि को कप़ेि से छानकर आूँखो ं में 

िालना हैं। 

 

 िाल झ़िरे् हो ंर्ो र्ामे्ब के िर्गन में र्ाय के दूध से दही को 5-6 

बदन के बलए रख दें। जि इसका रंर् िदल जाए र्ो इसे बसर पर 

लर्ा कर 1 घंटे र्क रखें। ऐसा सप्ताह में 4 िार कर सकरे् हैं। 

कई लोर्ो ंको र्ो एक ही िार से लाभ हो जार्ा हैं। 

 

 र्ाय के मूि में पानी बमलाकर िाल धोने से र्जि की कंिर्बनंर् 

होर्ी हैं। 

 

 छोटे िच्चो ंको िहुर् जल्दी सदी जुकाम हो जार्ा हैं। 1 चम्मच र्ो 

मूि बपला दीबजए सारी िलर्म साि हो जाएर्ी। 

 

 बकिनी र्था मूि से संिन्डिर् कोई समस्या हो जैसे पेर्ाि रुक 

कर आना, लाल आना आबद र्ो आधा कप (50 बमली) र्ोमूि 

सुिह-सुिह खाली पेट पी लें। इसको दो िार पीएं यानी पहले 

आधा पीएं बिर कुछ बमनट िाद िाकी पी लें। कुछ ही बदनो ंमें 

लाभ का अनुभव होर्ा। 

 

 िहुर् कब्ज हो र्ो कुछ बदन र्क आधा कप र्ोमूि पीने से कब्ज 

खत्म हो जार्ी हैं। 

 

 र्ोमूि की माबलर् से त्वचा पर सिेद धबे्ब और िाकग सकग ल कुछ 

ही बदनो ंमें खत्म हो जारे् हैं। 

 

 र्ोमूि को सुिह खाली पेट पीना सवोिम होर्ा हैं। जो लोर् िहुर् 

िीमार हैं, उन्ें 100 बमली से अबधक सेवन नही ंकरना चाबहए। 

यह TEA CUP का आधे से अबधक भार् होर्ा हैं। इसे कुछ 

बमनट का अंर्राल देकर दो बकश्तो ं में पीना चाबहए। बनरोर्ी 
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व्यन्डक्त को 50 बमली से अबधक नही ंपीना चाबहए। र्ोमूि केवल 

उन्ी ं र्ौमार्ा का पीएं जो चलर्ी हो ं क्योबंक उन्ी ं का मूि 

उपयोर्ी होर्ा हैं। िैिी हुई र्ोमार्ा का मूि बकसी काम का नही ं

होर्ा । जैसे – जसी र्ाय कभी नही ं घूमर्ी और उसके मूि में 

केवल 3 ही पोषक र्त्व पाए जारे् हैं। वही देसी र्ाय के मूि में 

18 पोषक र्त्व पाये जारे् हैं। 

 

 

 

 

 

आय वेषदि षचषित्सा 

 िब्ज 

हमारे द्वारा भोजन ग्रहण करने के िाद उसका पाचन संस्थान द्वारा पाचन 

होर्ा हैं।  इस प्रबक्रया में बकसी भी प्रकार की रूकावट होर्ी हैं, र्ो बिर 

भोजन सही ढंर् से नही ंपचर्ा र्था अपच होर्ी है और बिर कब्ज होर्ी 

हैं। सही ढंर् से मल का न बनकलना कब्ज कहलार्ा हैं।  

 सौिं+काली बमचग+पीपल को िरािर मािा में लेकर चूणग िनायें, 

सुिह-र्ाम एक-एक चम्मच लें। कब्ज दूर होर्ी। 

 रार् में दूध के साथ दो चम्मच ईसिर्ोल खाने से कब्ज में आराम 

बमलर्ा हैं। 

 रार् को र्मग दूध के साथ एक चम्मच बििला लेने से कब्ज दूर 

होर्ा। 

 भोजन के साथ सुिह र्ाम पपीर्ा खाने से कब्ज दूर होर्ा हैं। 

 सौिं + हऱि + अजवायन को समान मािा में पानी में उिालें 

र्था वह पानी लेने से कब्ज दूर होर्ा। 
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 पेट ददप, एषसषिटी (अम्लषपत्त) 

पेट में कब्ज के दौरान अम्लबपि िनने लर्र्ा हैं। खट्टी िकारें  आर्ी 

हैं। पेट में भारीपन लर्र्ा हैं। कुछ भी खाने की इच्छा नही ंहोर्ी।  

 1.अजवायन का चूणग र्हद में बमलाकर लेने से िदहजमी दूर 

होर्ी हैं। 

 2.अजवायन और नमक की िंकी र्मग पानी के साथ लें। 

 3.एक ग्राम सौिं के चूणग में चुटकी भर हीरं् और सेंधा नमक 

बमलाकर सुिह र्ाम पानी के साथ सेवन करें । 

 

 

 अषतसार एवां सांग्रहणी 

यह आंर्ो ंका रोर् हैं। पर्ले और िदिूदार दस्त होना अबर्सार कहलार्ा 

हैं। यह अबधकांर्र्ः दूबषर् जल के कारण होर्ा है या दूबषर् भोजन के 

कारण। इसमें पेट में ददग , मरौि, ऐिंन होर्ी हैं और कभी र्ाढ़ा या पर्ला 

दस्त होर्ा हैं।  

 भुने हुए जीरे का चूणग दही के साथ खायें। 

 थो़िी सी सौिं र्वे पर भूनकर उसका पाविर िनाकर मठे्ठ के 

साथ लें। 

 रे्जपार् के पिे + दालचीनी + ¼ मािा कत्था का काढ़ा िनाकर 

बपलाने से दस्त रु्रन्त िंद होरे् हैं। 

 चावलो ंका मांि र्था थो़िा काला नमक और जरा सी भुनी हीरं् 

बमलाकर पीने से दस्त में लाभ बमलर्ा हैं। 

 5.10 दाने रु्लसी के िीज पीसकर र्ाय के दूध के साथ लें। 
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 अल्सर / पेषिि अल्सर 

पोबिक अल्सर एक र्रह का घाव हैं जो बक पेट के भीर्री बहसे्स की परर् 

में, भोजन नली में और छोटी आंर् में बवकबसर् होरे् हैं। पेबिक अल्सर के 

दौरान पेट में ददग  होर्ा हैं और ये ददग  नाबभ से लेकर छार्ी र्क महसूस 

होर्ा हैं, अल्सर बक वजह से पेट में जलन, दांर् काटने जैसा ददग , ये ददग  

हमारे पीछे के बहसे्स में भी हो सकर्ा हैं। आमर्ौर पर पेट में ददग  र्ि 

होर्ा हैं जि खाना खाने के कई घने्ट के िाद र्क हमारा पेट खाली रहर्ा 

हैं। 

 रु्िंहल के लाल िूलो ंको पीसकर, पानी के साथ इसका र्िगर् 

िनाकर पीए।  

 र्ाय के दूध में हल्दी की कुछ मािा बमलाकर इसे प्रबर्बदन पीये। 

 िेल का जूस या िेलपि को पीसकर इसे पानी में घोलकर िनाए 

र्ए पेय का सेवन करने से अल्सर में लाभ बमलर्ा हैं। 

 

 पीषिया (जॉखिस) 

इसका मुख्य कारण र्रीर में सही ढंर् से खून ना िनना हैं। इस कारण 

र्रीर में पीलापन आ जार्ा हैं। सिसे पहले आंखो ंमें पीलापन आर्ा हैं 

उसके िाद र्रीर और मूि पीला होर्ा हैं। भूख न लर्ना, भोजन को 

देखकर उल्टी आना, मंुह का स्वाद क़िवा होना, ना़िी की र्बर् धीरे 

चलना आबद लक्षण हैं।  

 बर्लोय का चूणग एक-एक चम्मच सुिह-र्ाम सादे पानी के साथ 

लेने से पीबलया रोर् में लाभ बमलर्ा हैं। 

 बििला चूणग का काढा िनाएूँ  उसमें बमश्री और घी बमलाकर 

सेवन करें । 

 10 ग्राम सौिं का चूणग र्हद के साथ बमलाकर सुिह-र्ाम 

उपयोर् करें । 
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 बवासीर(अशप) 

यह रोर् मुख्यर्ः कब्ज के कारण होर्ा हैं। बजन लोर्ो ं को कब्ज की 

बर्कायर् लंिे समय र्क रहर्ी हैं उनको मुख्यर्ः यह रोर् होर्ा हैं। 

िवासीर दो प्रकार की होर्ी हैं। 1. खूनी िवासीर 2. िादी िवासीर। इस 

रोर् में मल िहुर् कबिनाई से बनकलर्ा हैं और मल के साथ खून भी 

बनकलर्ा हैं। 

 आूँवले चूणग 10 ग्राम सुिह-र्ाम र्हद के साथ लेने पर िवासीर 

में लाभ बमलर्ा हैं। 

 मूली का रस काला नमक िालकर पीने से भी आराम बमलर्ा हैं। 

 10 ग्राम बििला चूणग र्हद के साथ चाटें।  

 काले बर्ल और र्ाजे मक्खन को समान मािा में बमलाकर खाने 

से िवासीर नष्ट् होर्ा हैं। 

 

 

 

 उच्च रक्तचाप 

उच्च रक्तचाप ह्रदय, रु्दे और रक्त संचालन प्रणाली की ऱ्िि़िी के 

कारण होर्ा हैं। यह रोर् बकसी को भी हो सकर्ा हैं। जो लोर् क्रोध, 

भय, दुख या अन्य भावनाओ ं के प्रबर् अबधक संवेदनर्ील होरे् हैं। 

उन्ें यह रोर् अबधक होर्ा हैं। जो लोर् पररश्रम कम कररे् हैं र्था 

अबधक र्नाव में रहरे् हैं, र्राि या धूम्रपान अबधक कररे् हैं। इसमें 

बसर में ददग  होर्ा हैं और चिर आने लर्रे् हैं। बदल की ध़िकन रे्ज 

हो जार्ी हैं। आलस्य होना, जी घिराना, काम में मन न लर्ना, पाचन 

क्षमर्ा कम होना, और आूँखो ंके सामने अंधेरा आना, नीदं न आना 

आबद लक्षण होरे् हैं। 

 कचे्च लहसुन की एक दो कली पीसकर प्रार्ः काल चाटने से 

उच्च रक्तचाप सामान्य होर्ा हैं।  

 उच्च रक्त चाप के रोर्ी को साधारण नमक की जर्ह सेंधा 

नमक का उपयोर् लाभकारी होर्ा हैं।  
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 सौिं, जीरा और बमश्री को िरािर मािा में बमलाकर चूणग िनायें 

र्था सुिह-र्ाम सादे पानी से लें आराम बमलेर्ा। 

 आधा चम्मच दालचीनी, आधा चम्मच र्हद बमलाकर र्मग पानी 

के साथ प्रबर्बदन सुिह लें। 

 एक चम्मच अजुगन की छाल का पाउिर, पानी में उिालकर 

पीयें। 

 

 षनम्न रक्त चाप 

व्यन्डक्त के भोजन न करने से अथवा अबधक आयु होने से बनम्न 

रक्त चाप होर्ा हैं। याबन बक िुढापे में सामान्य रूप से यह 

िीमारी होर्ी हैं।  पाचन रं्ि िीक न होना, असिलर्ा, बनरार्ा 

और हर्ार्ा से बनम्न रक्त चाप होर्ा हैं। चिर आना, थकाना 

होना, ना़िी धीरे चलना, मानबसक र्नाव, हाथ पैर िंिे प़िना 

इसके लक्षण हैं। 

 रु़्ि पानी में बमलाकर, नमक िालकर, नीिू का रस बमलाकर 

बदन में दो – र्ीन िार पीयें। 

 बमश्री में मक्खन बमलाकर खाये। 

 पीपल के पिो ंका रस र्हद में बमलाकर चाटें। 

 कचे्च लहसुन का प्रयोर् करें , एक या दो कली प्रबर्बदन दार्ो ंसे 

कुचलकर खायें। 

 

 

 ह्रदय में ददप 

आजकल की जीवन रै्ली में, व्यापार में, घर में र्नाव के कारण 

यह रोर् अबधक होर्ा हैं। ह्रदय में धमबनयो ं द्वारा रक्त संचार 

िरािर मािा में नही होर्ा। धमबनयो ंमें रूकावट के कारण ही 

यह रोर् होर्ा हैं।  

 कच्ची लौकंी का रस थो़िा हीरं्, जीरा बमलाकर सुिह-

र्ाम पीने से र्त्काल लाभ बमलर्ा हैं।  
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 अजुगन की छाल का 10 ग्राम पाउिर और पाषाणवैध का 

10 ग्राम पाउिर लेकर 500 बमली पानी में उिालें और 

पानी आधा रहने पर िं़िा करके सुिह र्ाम पीयें। इससे 

ह्रदय घार् की िीमारी दूर होर्ी हैं। 

 र्ाजर का रस बनकालकर सूप िनाकर पीने से लाभ 

बमलर्ा हैं। 

 इस िीमारी में लहसुन का प्रयोर् सवगशे्रष्ठ हैं। खाने में 

पके रूप में और कचे्च रूप में भी ले सकरे् हैं 

 

 मोटापा 

र्रीर में जि वसा की मािा िढ़ जार्ी हैं और वह र्रीर में 

एकि होने लर्र्ी हैं र्ो इसी से मोटापा आर्ा जार्ा हैं। वह 

एकि वसा ही मोटापा हैं। मोटापा आने के िाद र्रीर में 

सुस्ती रहर्ी हैं, थकान होने लर्र्ी है। इसी कारण रु्र्र, 

ह्रदय रोर्, अपच, कब्ज आबद िीमारी होने लर्र्ी हैं।  

 सुिह-र्ाम खाली पेट र्मग पानी में नीिूं बनचो़िकर, सेंधा 

नमक बमलाकर पीयें। 

 10 ग्राम सौिं को र्हद में बमलाकर चाटने से भी 

मोटापा कम होर्ा हैं। 

 मूली के सलाद में नीिूं और नमक बमलाकर प्रबर्बदन 

लें,। 

 खाने के िाद एक चुटकी काले बर्ल चिाकर खायें। 

 

 िाज ि जिी 
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खाज-खुजली एक संक्रामक रोर् हैं। बजसके कारण त्वचा 

पर छोटी-छोटी िुन्डन्सयां बनकल आर्ी हैं और उनमें से पानी 

भी बनकलर्ा हैं। कभी-कभी पेट साि न होने से, कब्ज रहने 

से र्था खून में अरु्न्डद्ध होने से भी ये खुजली पैदा होर्ी हैं। 

 नाररयल के रे्ल में थो़िा सा कपूर बमलाकर र्रम करें  

और खुजली वाले स्थान पर लर्ायें। 

 र्ाय के घी में कुछ लहसुन बमलाकर र्मग करें  और 

उसकी माबलर् खुजली वाले स्थान पर करें । 

 नीिूं के रस में पके हुए केले को मसलकर खुजली वाले 

स्थान पर लर्ायें। 

 भुने हुए सुहारे् को पानी में बमलाकर लर्ाने से खुजली में 

आराम बमलर्ा हैं। 

 

 

 

 

 फोडा फ न्सी 

खून में बवकार होने से िोिे िुन्सी बनकलरे् हैं। वषाग ऋरु् में 

अबधक आम खाने से या रं्दे पानी में घूमने से िोिे िुन्सी 

बनकलरे् हैं।  

 लौरं् को चंदन के साथ बघसकर लर्ाने से िुन्डन्सयो ं में 

लाभ होर्ा हैं।  

 नीम की पबियो ंकी पुल्टीस िांधने से र्था नीम की छाल 

का पानी लर्ाने से िो़ेि िुन्सी जल्दी िीक हो जारे् हैं।  
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 िोिे-िुन्डन्सयो ं पर लौरं् बघसकर लर्ाने से आराम 

बमलर्ा हैं। 

 हल्दी के साथ र्हद चाटें। 

 

 दाद (छिन) 

दाद रोर् अपच होने, लू लर्ने, खून में बवकार रहने, सािुन , चूने का 

अत्याबधक प्रयोर् करने, माूँ के दूध में खरािी होने से र्था न्डस्त्रयो ं में 

माबसक धमग की ऱ्ििब़ियो ंकी वजह से होर्ा हैं।  यह रोर् हाथ, पैर, मुहूँ, 

कोहनी, र्दगन, पेट आबद कही ंपर भी हो सकर्ा हैं। लाल िुन्डन्सयां र्रीर 

पर हो जार्ी हैं। 

 सिसे पहले अत्याबधक बमचग मसाले, बमिाई, रे्ल और अचार, 

खट्टी चीजे खाना िंद करना चाबहए। क्योबंक यह पदाथग रोर् को 

िढ़ारे् हैं। पेट साि रखें और कब्ज न होने दें। 

 नीिूं के रस में सुहारे् को बमलाकर लर्ाने से दाद समाप्त होर्ा 

हैं। 

 भूना हुआ सुहार्ा और भुनी हुई बिटकरी समान मािा में लेकर 

चूणग िनायें और दाद पर लर्ायें। 

  

 

 जिजाना 

आर् या बकसी र्मग चीज से अचानक से जल जाने से र्रीर में 

ििोले प़ि जारे् हैं। घी, रे्ल, दूध, चाय, भाप, र्मग र्वे से जलने से 

भी ििोले प़ि जारे् हैं। कािी रे्ज जलन होर्ी हैं। कभी-कभी 

ििोलो ंमें मवाद भी आ जार्ा हैं। 

 सिसे पहले जले हुए बहसे्स को िं़ेि पानी में िालकर रखें। 
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 दही के पानी में थो़िा सा चूना बमलाकर जले हुए स्थान पर 

लर्ायें। (रे्ल से जलने पर) 

 आर् से जल जाने पर र्ारपीन के रे्ल में कपूर बमलाकर लेप 

करें । 

 नाररयल के रे्ल में मोम बमलाकर र्रम करें  और िं़िा होने पर 

मरहम की र्रह लर्ायें। 

 मुल्तानी बमट्टी को दही में बमलाकर जले हुए स्थान पर लेप करें । 

 

शरीर पर षिसी भी तरह िा घाव, बहुत 

गांभीर चोट 
 

 षमरगी 

र्ारीररक र्था मानबसक रूप से कमजोर व्यन्डक्तयो ंको बमरर्ी 

अबधकांर् रूप से आर्ी हैं। अत्याबधक र्राि पीना, अबधक 

र्ारीररक श्रम, बसर में चोट लर्ने से यह िीमारी हो सकर्ी हैं। 

इस रोर् में अचानक से दौरा प़िर्ा हैं और रोर्ी बर्र प़िर्ी हैं। 

हाथ और र्दगन अक़ि जार्ी हैं, पलकें  एक जर्ह रूक जार्ी हैं 

रोर्ी हाथ पैर पटकर्ा हैं, जीभ अक़ि जाने से िोली नही ं

बनकलर्ी, मुूँह से पीला झार् बनकलर्ा हैं। चारो ं र्रि या र्ो 

काला अंधेरा बदखाई देर्ा हैं या सि चीजें सिेद बदखाई देर्ी हैं। 

इस र्रह के दौरे 10-15 बमनट से लेकर 1-2 घंटे र्क के भी हो 

सकरे् हैं।  

 दौरा प़िने पर रोर्ी को दायी ंकरवट बलटायें र्ाबक उसके मुूँह से 

सभी झार् आसानी से बनकल जायें। दौरा प़िने के समय रोर्ी 

को कुछ भी न न्डखलायें िन्डल्क दौरे के समय अमोबनया या चुने 

की रं्ध संुघानी चाबहए, इससे उसकी िेहोर्ी दूर हो सकर्ी हैं। 

 ब्रह्मी िूटी का रस 1 चम्मच प्रबर्बदन सुिह-र्ाम बपलाने से आधा 

रहने पर हल्का सा सेंधा नमक बमलाकर बदन में 2 िार बपलायें। 
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 नीम की कोमल पबियां, अजवायन और काला नमक इन सिको 

पानी में पीसकर पेस्ट िनाकर सेवन करें । 

 रु्लसी के 4-5 पिे कुचलकर उसमें कपूर बमलाकर रोर्ी को 

संुघाये। 

 

 

 ििवा 

लकवा/पक्षाघार् होने पर रोर्ी का आधा र्रीर संवेदनहीन हो जार्ा 

हैं। पेट में अबधक रै्स िनने, मन्डस्तष्क पर वायु का दिाव प़िने और 

ह्रदय पर वायु का दिाव िढ़ने से र्रीर पर वायु का झटका लर्र्ा 

हैं। स्नायु बर्बथल हो जारे् हैं। र्रीर का आधा भार् टेढ़ा हो जार्ा हैं। 

 250बमली र्ाय के दूध में 8-10 लहसुन की कबलयाूँ िालकर 

उिालें। र्ाढ़ा होने पर रोर्ी को बपलायें।  

 250 ग्राम सरसो ं के रे्ल में थो़िी काली बमचग पीसकर िालें और 

माबलर् करें । 

 रु्लसी के 8-10 पिे, सेंधा नमक और दही की चटनी िनाकर 

लकवे वाले स्थान पर लेप करें । 

 सौिं और उ़िद उिालकर उसका पानी पीने से लकवे में कािी 

लाभ होर्ा हैं। 

 

 

 

 आधा सीसी 

आधा सीसी का ददग  अबधकार्र्ः बदन में ही होर्ा हैं। यह अत्याबधक 

मानबसक श्रम, पेट में वायु के िने रहने से र्रीर में धारु् दोष होने से 

होर्ा हैं। यह पुरूषो ंकी अपेक्षा न्डस्त्रयो ंमें अबधक होर्ा हैं। आधा 

सीसी का रोर् बसर के आधे बहसे्स में ही होर्ा हैं और कािी रे् ददग  

होर्ा हैं और रोर्ी िैचेन हो जार्ा हैं।  
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 छोटी पीपली का चूणग र्हद के साथ चाटने से लाभ होर्ा हैं।  

 संर्रे के बछलके का रस उस नथुने में िाले बजस ओर आधा सीसी 

ददग  नही ंहो रहा हैं। 

 देर्ी र्ाय का घी नाक के नथुनो ंपर िालें 

 मेहंदी की पबियो ंको पीसकर माथे पर लेप लर्ायें। 

 

 

 िमर ददप 

मबहलाओ ंको शे्वर् प्रदर या माबसक धमग की ऱ्िि़िी के कारण यह 

ददग  रहर्ा हैं। र्था पुरूषो ंको अबधक पररश्रम करने या वायुप्रकोप 

या र्लर् ढंर् से उिने िैिने या सोने से यह रोर् हो जार्ा हैं। 

 प्रार्ः काल खाली पेट अखरोट की बर्री खाने से कमर ददग  में 

आराम बमलर्ा हैं। 

 नाररयल के रे्ल में कपूर बमलाकर माबलर् करें । 

 सौिं+हऱि+बर्लोय को िरािर मािा में लेकर चूणग िना लें। 

सुिह र्ाम आधा चम्मच लेने से कमर ददग  में आराम बमलेर्ा। 

 पीपला की छाल का काढ़ा िनाकर सुिह-र्ाम लें। 

 

 

 

 

 याददाश्त िम होना 

कमजोर स्मरण र्न्डक्त आजकल प्रायः युवा लोर्ो ंमें देखी जार्ी हैं। 

िुढ़ापे में भी इसकी आम बर्कायर् रहर्ी हैं। अत्याबधक बचंर्ा या 

भय से ग्रस्त होने पर अथवा क्रोध या र्ोक से प्रभाबवर् होने पर या 

अत्याबधक पढने से स्मरण र्न्डक्त कमजोर हो जार्ी हैं।  
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 रं्ख पुष्पी को पीसकर चूणग िनायें और 250 ग्राम दूध में आधा 

चम्मच रं्ख पुष्पी और 1 चम्मच र्हद बमलाकर प्रार्ःकाल लें। 

 आि दस िादाम की बमर्ी राबि में पानी में बभर्ायें र्था सुिह इनके 

बछलके उर्ारकर अच्छी र्रह पीसें। 250 ग्राम देर्ी र्य के र्मग दूध 

में इसे बमलाये र्था थो़िा सा काली बमचग चूणग और दो चम्मच र्हद 

दूध में बमलाये, (िंिा होने पर), इसके साथ दूध में 1 चम्मच देर्ी 

र्ाय का घी भी बमलायें और सेवन करें । 

 प्रबर्बदन र्ाय के दूध में मुलहिी का 1 चम्मच चूणग िालकर पीयें। 

 

 

 अषनद्रा 

अबनद्रा मानबसक अर्ांबर् के कारण होर्ी हैं। िहुर् अबधक थकान, 

र्लर् ढंर् के खाने पीने से, कब्ज रहने से, मानबसक र्नाव और 

बचंर्ा रहने से, या र्रीर के बकसी भी भार् के रोर्ग्रस्त हो जाने से 

यह िीमारी होर्ी हैं। अत्याबधक धूम्रपान और मबदरापान करने से 

भी यह िीमारी होर्ी हैं।  

 राबि में सोने से पूवग अचे्छ ढंर् से र्मग पानी से हाथ पैर धोकर 

र्लवो ंपर सरसो ंके रे्ल की माबलर् करें । 

 2 चम्मच र्हद में 1 चम्मच प्याज का रस बमलाकर चाटें। 

 राबि को भोजन के िाद घूमने अवश्य जाये, भोजन जल्दी करें , देर 

रार् में न खाये, हल्का भोजन करें ।  

 10 बमनट ध्यान मुद्रा योर् करें , िहुर् अच्छी नीदं आयेर्ी। 

 

 

 षसरददप 
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पेट की खरािी िदहजमी या पेट में रै्स िनने से बसरददग  हो सकर्ा 

हैं। ददग  के कारण नीदं नही ंआर्ी र्था बसर िटर्ा हुआ सा महसूस 

होने लर्र्ा हैं। बसर ददग  में कई िार उन्डल्टयाूँ भी होर्ी हैं।  

 रु्लसी के पिो ंके रस में जरा सी सौिं बमलाकर माथे पर 

लेप करें । 

 लहसुन की एक कली को घी में भुन कर खाये 

 हल्दी और ऐलोवेरा को बमलाकर माथे पर लेप करें । 

 दो चम्मच बििला चूणग और थो़िी सी बमश्री बमलाकर भोजन 

से पूवग ले। 

 

श्वसन सांस्थान िे रोग 

श्वसन संस्थान हमारे र्रीर में सिसे महत्वपूणग बहस्सा हैं। हमारे साूँस लेने 

से लेकर और साूँस बनकालने र्क की प्रबक्रया में ढेर सारे अंर्ो ं का 

उपयोर् होर्ा हैं। नाक, र्ला, ह्रदय, िेि़ेि, पसबलयां, िायफ्राम, आबद 

अंर्ो ंका उपयोर् होर्ा हैं। यबद हमें पयागप्त मािा में रु्द्ध ऑक्सीजन ना 

बमले र्ो इन सभी अंर्ो ं में िीमाररयां उत्पन्न होने लर्र्ी हैं। अत्याबधक 

र्राि पीने , बचंर्ा करने, र्म्बाकू, रु्टखा खाने, दूबषर् और बवषैले भोज्य 

पदाथग खाने से र्था अत्याबधक धूम्रपान करने से यह अंर् खराि होरे् हैं। 

इनके अंर्र्गर् खाूँसी, दमा, सदी, जुकाम, टॉन्डन्सल्स, श्वास रोर् आबद सि 

होरे् हैं। 

 

 

 बे्रन मिेररया, टाइफाईि, षचि नग षनया, िेंगू, 

स्वाइनफू्ल, इने्सफेिाइषटस, माता व अन्य िे ब िार 
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 20 पिे रु्लसी, नीम की बर्लोई 5 ग्राम, सोिं(सूखी अदरक) 10 

ग्राम, 10 छोटी पीपर के टुक़ेि, सि आपके घर में आसानी से 

उपलब्ध हो जार्ी हैं। इन सि को एक बर्लास पानी में उिालकर 

काढ़ा िनाना हैं िण्डा होने के िाद बदन में सुिह, दोपहर और 

र्ाम र्ीन िार पीना चाबहए। 

 नीम बर्लोई – इसका िेंरू् रोर् में शे्वर् रक्त कबणकाये, पे्लट-

लेट्स कम होने पर रु्रंर् िढ़ाने में िहुर् ज्यादा काम आर्ा  हैं। 

 एक और अच्छी दवा हैं, एक पे़ि होर्ा हैं उसे बहन्दी में 

हारबसंर्ार कहरे् हैं, संसृ्कर् में पाररजार् कहरे् हैं िंर्ला में 

बर्उली कहरे् हैं, उस पे़ि पर छोटे छोटे सिेद िूल आरे् हैं, 

और िूल की िंिी नारंर्ी रंर् की होर्ी हैं, और उसमें खुश्िु 

आर्ी हैं, रार् को िूल न्डखलरे् हैं और सुिह जमीन में बर्र जारे् 

हैं। इस पे़ि के पांच पिे र्ो़ि के पत्थर में पीस के चटनी िनाइये 

और एक ग्लास पानी में इर्ना र्मग करो के पानी आधा हो जाए 

बिर इसको िंिा करके रोज सुिह खाली पेट बपयो र्ो िीस से 

िीस साल पुराना र्बिया का ददग  इससे िीक हो जार्ा है। और 

यही पिे को पीस के र्मग पानी मे िाल के बपयो र्ो िुखार िीक 

कर देर्ा हैं और जो िुखार बकसी दवा से िीक नही होर्ा वो 

इससे िीक होर्ा हैं जैसे बचकनरु्बनया का िुखार, िेंरू् िीवर, 

बे्रन मलेररया, ये सभी िीक होरे् हैं। 

 

 िााँसी 

खाूँसी र्ीन प्रकार की होर्ी हैं, सुखी खाूँसी, काली खाूँसी और कि 

खाूँसी। खाूँसी आने पर मुहूँ से खो-ं खो ंकी आवाज आर्ी हैं। सूखी खाूँसी 

में रोर्ी खाूँसने से िेहाल हो जार्ा हैं। लेबकन िलर्म वाली खाूँसी में कि 

िाहर बनकलर्ा हैं। यहाूँ जो घरेलू नुसे्ख बदये जा रहे हैं वह र्ीनो ंप्रकार 

की खाूँसी के बलए हैं। 
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 अदरक के टुक़िो ंको नमक लर्ाकर चूसरे् रहने से खाूँसी में 

आराम बमलर्ा हैं। 

 काली खांसी में दो रिी र्ोबधर् हीरं् चाटने पर आराम बमलर्ा हैं। 

 लौरं् को पीसकर आर् पर भून लें र्था र्हद में बमलाकर चाटे। 

 7 – 8  काली बमचग का पाउिर 2 चम्मच र्हद में बमलाकर बदन 

में 3-4 िार चाटें। 

 थो़िी सी हल्दी और 1 चुटकी नमक सादे पानी में बमलाकर 

पीएं। 

 

 नू्यमोषनया 

जि िेि़िो ंमें लर्ार्ार ददग  रहने लरे् र्ो नु्यमोबनया कहलार्ा 

हैं। यह मुख्य रूप से िं़ि लर् जाने के कारण र्था िेि़िो ंमें 

सूजन आ जाने से हो जार्ा हैं। सदी, र्मी में पररवर्गन एका एक 

पसीना आना, जीवाणुओ ंद्वारा संक्रमण आबद के कारण हो जार्ा 

हैं। इस िीमारी में िेि़िो ंमें कि िढ़ जार्ा हैं। छार्ी में रे्ज 

ददग  रहर्ा हैं। रोर्ी को िेहोर्ी आने लर्र्ी हैं। श्वास लेने में कष्ट् 

होर्ा हैं और खाूँसी की भी बर्कायर् रहर्ी हैं। 

 

 रे्हूँ की जर्ह जौ की रोटी और र्मग लर्ार्ार बपलाने से 

नु्यमोबनया में कािी लाभ होर्ा हैं। 

 2.हल्दी की र्ांि को िालू में भूनकर उसका चूणग िना लें र्था 

बदन में दो िार र्मग पानी के साथ सेवन करें । 

 अदरक और रु्लसी का रस िरािर मािा में बनकलाकर र्हद 

के साथ चाटने से कािी आराम बमलर्ा हैं. 

 िच्चो ं के बलए 1 चुटकी हीरं् पानी में घोलकर बपलाने से जमा 

हुआ कि िाहर बनकलर्ा हैं। 

 

 

 दमा 
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जि िेि़िो ं में जक़िन एवं संकुचन होने के कारण साूँस लेने में 

र्कलीि हो र्ो दमा की न्डस्थबर् कहलार्ी हैं। ज्यादार्र यह रोर् 

अबधक उम्र के लोर्ो ंको होर्ा हैं। धूल और धुआूँ भरे माहौल में रहने 

के कारण भी यह हो सकर्ा हैं। प्रायः यह रोर् अनुवांबर्क होर्ा हैं। 

अत्याबधक धूम्रपान करने वालो ंको भी यह रोर् होर्ा हैं। इसमें रोर्ी 

को साूँस लेने में र्कलीि होर्ी हैं यह र्कलीि कभी कम कभी 

ज्यादा घटर्ी-िढ़र्ी रहर्ी हैं। कभी-कभी खाूँसी के साथ कि 

बनकलर्ा हैं र्ो रोर्ी को आराम बमलर्ा हैं। िलर्म न बनकले र्ो रोर्ी 

का हाल िेहाल हो जार्ा हैं। 

 रे्जपार् के पिो ंका चूणग अदरक के रस के साथ लेने से दमे 

में कािी लाभ होर्ा हैं। 

 प्रार्ः काल खाली पेट 3-4 चम्मच अदरक का रस र्हद के 

साथ लेने से कािी आराम बमलर्ा हैं। 

 रु्लसी के पिो ं के साथ 2-3 काली बमचग चिाने से रोर् में 

आराम बमलर्ा हैं। 

 जि दमे का दौरा प़ेि उस समय जरा सी बिटकरी जीभ पर 

रखकर चूसने से रु्रंर् आराम बमलर्ा हैं। 

 लहसुन की कच्ची कली पर लौरं् के रे्ल की दो-र्ीन िंूदे 

चिायें और र्मग पानी पीयें। दमा के दौरे नही ंप़ेिरे्। 

 

 

 नजिा ज िाम 

सामान्य रूप से िंि लर्ने, या िंिे पानी में चलने-बिरने से नजला-

जुकाम हो जार्ा हैं। यह एक प्रकार का संक्रामक रोर् हैं। जुकाम होने 

पर िार-िार छीकें आर्ी हैं और नाक से पानी आर्ा हैं कभी-कभी 

िलर्म भी आर्ा हैं। 

 कचे्च लहसुन की 1-2 कली चिाकर खायें और पानी पीयें। 

 10 पिे पुदीना और 6 दाने काली बमचग और 1 चुटकी सेंधा नमक 

और 10 पिे रु्लसी इन सिको बमलाकर काढ़ा िनायें र्था आधा 

पानी रह र्ने पर काढ़ा बपलाएं। 
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 आूँवले के रस को र्हद में बमलाकर चाटने से आराम बमलर्ा हैं। 

 राई पीसकर नाक पर लर्ाने से जुकाम में आराम बमलर्ा हैं। 

 दालचीनी और जायिल िरािर मािा में लेकर चूणग िनायें और 

सुिह र्ाम लें। 

 र्ाय का घी नाक में िालें। 

 

 तपेषदि (टी.बी.) 

टी.िी. का रोर् बकटाणुजन्य होर्ा हैं। इसके अलावा प्रदूबषर् वार्ावरण में 

रहने से, अबधक श्रम करने से, बचंर्ा करने से और पौबष्ट्क आहार न 

बमलने से यह रोर् होर्ा हैं। रु्रूआर् में हल्का िुखार आर्ा हैं और 

थकान का अनुभव होर्ा हैं। धीरे-धीरे थकान िढ़र्ी जार्ी हैं और खाूँसी 

रु्रू होर्ी हैं और खाूँसी के साथ खून भी आने लर्र्ा हैं। धीरे-धीरे वजन 

कम होर्ा जार्ा हैं और भूख भी नही ंलर्र्ी। छार्ी में लर्ार्ार ददग  रहना, 

अपच होना, बमचली आना और साूँस लेने में र्कलीि और पर्ले दस्त 

होना और िंूद-िंूद करके पेर्ाि आना इसके प्रमुख लक्षण हैं। 

 केले के पिो ं को सुखाकर उसकी राख िनायें। आधा चम्मच 

राख र्हद के साथ प्रबर्बदन चाटें। इसके साथ – साथ कचे्च केले 

की सब्जी िनाकर खायें और 2 चम्मच केले के र्ने का रस भी 

पीयें। भोजन के िाद पके केले खाने से भी रोर् में कािी आराम 

बमलर्ा हैं। 

 आधा चम्मच पीपल के िलो ंका चूणग र्ाय के दूध के साथ लें। 

 दालचीनी का चूणग र्हद के साथ बदन में 3-4 िार चाटें। 

 देर्ी र्ाय के घी में 2 लौरं् का चूणग िनाकर चाटें। 

 मुलहिी का चूणग, र्हद और बमश्री को समान मािा में लेकर 

बमलायें, र्था प्रार्ः काल में सेवन करें । 
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 आधा कप देर्ी र्ाय का र्ोमूि सुिह पीने से टीिी िीक हो जार्ा 

हैं, लर्ार्ार 5-6 महीने पीने प़िर्ा हैं। 

 

 गिे में िोई भी इने्फक्शन, टौखन्सि 

र्ले में बकर्नी भी खराि से खराि िीमारी हो, कोई भी इने्फक्शन हो, 

इसकी सिसे अच्छी दवा हैं हल्दी। जैसे र्ले में ददग  हैं, खरास हैं, र्ले में 

खांसी हैं, र्ले में कि जमा हैं, र्ले में टौबंसल हो र्या, ये सि िीमाररओ ं

में आध चम्मच कच्ची हल्दी क रस लेना और मुूँह खोल कर र्ले में िाल 

देना, और बिर थो़िी देर चुप हकर िैि जाना र्ो ये हल्दी र्ले में नीचे 

उर्र जाएर्ी लार के साथ, और एक खुराक में ही सि िीमारी िीक होर्ी 

दुिारा िालने की जरूरर् नही। ये छोटे िच्चो ंको र्ो जरूर करना ये 

िचं्च के टोन्डन्सल जि िहुर् र्कलीि देरे् हैं ना र्ो हम ऑपरेर्न 

करवाकर उनको कटवारे् हैं वो करने की जरुरर् नही हैं हल्दी से सि 

िीक होर्ा हैं। 

 

 मध मेह (िायषबटीज) 

आजकल मधुमेह की िीमारी आम िीमारी हैं। जि बकसी व्यन्डक्त को 

मधुमेह की िीमारी होर्ी हैं। इसका मर्लि हैं वह व्यन्डक्त बदन भर में 

बजर्नी भी मीिी चीजें खार्ा हैं (चीनी, बमिाई, र्िर, रु़्ि आबद) वह 

िीक प्रकार से नही ंपचर्ी अथागर्् उस व्यन्डक्त का अिार्य उबचर् मािा 

में उन चीजो ंसे इनु्सबलन नही ंिना पार्ा इसबलए वह चीनी र्त्व मूि के 

साथ सीधी बनकलर्ा हैं। इसे पेर्ाि में रु्र्र आना भी कहरे् हैं। बजन 

लोर्ो ं को अबधक बचंर्ा, मोह, लालच, र्नाव रहरे् हैं। उन लोर्ो ं को 

मधुमेह की िीमारी अबधक होर्ी हैं। मधुमेह रोर् में रु्रू में र्ो भूख िहुर् 

लर्र्ी हैं, लेबकन धीरे-धीरे भूख कम हो जार्ी हैं। र्रीर सूखने लर्र्ा हैं, 

कब्ज की बर्कायर् रहने लर्र्ी हैं। अबधक पेर्ाि आना और पेर्ाि में 

चीनी आना रु्रू हो जार्ी हैं और रोर्ी का वजन कम होर्ी जार्ा हैं। 

र्रीर में कही भी जख्म/घाव होने पर वह जल्दी नही ंभरर्ा। 
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 जामुन मधुमेह के रोर्ी के बलए सवोिम दवाई हैं। सीधे जामुन 

खाना लाभदायक र्ो है ही, लेबकन जामुन की रु्िली का चूणग 

र्ाजे पानी के साथ बदन में 2-3 िार लेने पर मधुमेह में िहुर् 

लाभकारी होर्ा हैं। इसके साथ जामुन के हरे पिो ं की चटनी 

िनाकर 1 ग्लास पानी में प्रबर्बदन पीने से लाभ होर्ा हैं। 

 पान के साथ चार पिी िंर् भस्म लेने से मधुमेह दूर होर्ा हैं। 

 प्रार्ःकाल 20 ग्राम बर्लोय का रस िरािर मािा में र्हद के साथ 

बमलाकर लेने से िीमारी में लाभ बमलर्ा हैं। 

 प्रबर्बदन राबि बवश्राम से पहले र्हद के साथ बििला चूणग लेने से 

लाभ होर्ा हैं।  

 इन्द्र जौ, िादाम और चने का चूणग िरािर मािा में पीसकर चूणग 

िनाकर प्रबर्बदन सुिह और र्ाम िीके दूध से लें। 

 बििला चूणग में मैथी के दानो ंका चूणग िरािर मािा में बमलाये 

और प्रबर्बदन प्रार्ः काल 2 चम्मच चूणग रु्नरु्ने जल के साथ 

सेवन करें । 

 

 बहुम ि (बार-बार पेशाब आना) 

िहुमूि रोर् में िार-िार पेर्ाि आर्ा हैं। और थो़िा-थो़िा पेर्ाि आर्ा 

हैं। यह रोर् िच्चो ं र्था युवाओ ं को अबधक होर्ा हैं और अबधकार्र्ः 

अनुवांबर्क है। इस रोर् में कब्ज, अपच, अबधक मूि आना, और नीदं न 

आना इस र्रह की बर्कायर्ें रहर्ी हैं। रोर्ी प्रबर्बदन कमजोर होर्ा 

जार्ा हैं कमर और कमर के नीचे के बहस्सो ंमें ददग  रहर्ा हैं।  

 आूँवले का सूखा चूणग या आूँवले का रस रु़्ि के साथ बमलाकर 

लेने से िीमारी में लाभ होर्ा हैं।  

 20 ग्राम काले बर्ल और 10 ग्राम  अजवायन को बमलाकर 

पाउ़िर िना लें बिर इस पाउिर को 50 ग्राम रु़्ि में बमलाकर 

सुिह-र्ाम 1-1 चम्मच सेवन करें । 
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 प्रार्ःकाल खाली पेट अदरक का रस 1 चम्मच लेने से िहुमूि की 

बर्कायर् दूर होर्ी हैं।  

 राबि बवश्राम से पहले र्ाय के दूध में पकाये हुए 4 छुआरे खाने से 

िहुमूि के रोर् में आराम बमलर्ा हैं। 

 

 मूिाशय प्रदाह (जिन) 

इस रोर् में मूिार्य में ददग  होर्ा हैं। और िार-िार पेर्ाि जाने की इच्छा 

होर्ी हैं और पेर्ाि कररे् समय मूिार्य में जलन और ददग  रहर्ा हैं कष्ट् 

के साथ पेर्ाि आर्ी हैं। 

 प्रबर्बदन र्ाजर का रस पीने से जलन में आराम बमलर्ा हैं। 

 चावल के मांि में बमश्री बमलाकर पीने से िीमारी में लाभ होर्ा 

हैं। 

 बििला चूणग का काढ़ा रु़्ि बमलाकर पीने से आराम बमलर्ा हैं। 

 3 चम्मच मूली का रस जरा सी सेंधा नमक िालकर पीयें। 

 

 ग दे िी पथरी 

बजन लोर्ो ं के मूि में कैन्डल्र्यम अबधक मािा में िनर्ा हैं उनको पथरी 

जल्दी होर्ी हैं। यह बभन्न बभन्न प्रकार के छोटे-छोटे क्षारीय र्त्व होरे् हैं। 

जो बकन्ी कारणो ं से मूिार्य र्था मूिनली से नही ं बनकल पारे् और 

धीरे-धीरे एकि होकर पथरी का रूप ले लेरे् हैं। पथरी होने के िाद जि 

व्यन्डक्त मूि त्यार् करर्ा हैं र्ि उसे ददग  का अनुभव होर्ा हैं। ऐसे में मूि 

धीरे-धीरे और रूककर िाहर आर्ा हैं।  

 चौलाई अथवा िथुआ के सार् को अच्छी र्रह धोकर पानी में 

उिालें और यह उिला हुआ पानी कप़ेि से छान लें र्था इसमें 

कालीबमचग, जीरा, र्था जरा सा सेंधा नमक बमलाकर बदन में कई 

िार बपयें कुछ ही सप्ताह में लाभ अवश्य बमलेर्ा। 
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 जीरे के पाउिर को र्हद के साथ लेने पर पथरी घुलकर पेर्ाि 

के साथ बनकल जार्ी हैं। 

 सिेद प्याज को कूटकर कप़ेि से उसका रस बनकालें । सुिह 

खाली पेट पीयें। इससे पथरी जल्दी टूट- टूटकर खत्म हो 

जायेर्ी। 

 सूखे आूँवले का पाउिर िनायें और प्रार्ः काल खाली पेट मूली 

पर लर्ाकर चिा-चिाकर खायें। 

 मूली के िीजो ंका चूणग 1 चम्मच र्हद में बमलाकर चाटें। 

 

ग प्त रोग 

 शीघ्र पतन 

र्ीघ्र पर्न प्रायः उन लोर्ो ंको होर्ा हैं जो प्रकृबर् के बवरूद्ध सहवास की 

प्रबक्रया अपनारे् हैं। हस्त मैथून, मुख मैथून कररे् हैं, या अत्याबधक 

अश्लील साबहत्य पढ़रे् हैं अथवा अत्यबधक सम्भोर् में रर् रहरे् हैं। इस 

िीमारी का प्रमुख लक्षण यह हैं बक संभोर् के समय पुरूष स्त्री को संरु्ष्ट् 

करने से पूवग ही स्खबलर् हो जार्ा हैं। और इसी को र्ीघ्रपर्न कहरे् हैं। 

कई िार र्ो स्त्री का आबलंर्न करने या चूम्बन लेने मािा से ही पुरूष 

स्खबलर् हो जार्ा हैं। लेबकन घरेलू बचबकत्सा करने और अच्छा साबहत्य 

पढ़ने से यह िीमारी आसानी से दूर हो सकर्ी हैं।  

प्रार्ः काल खाली पेट एक पका हुआ केला एक चम्मच र्ाय के घी के 

साथ लर्ाकर एक महीने खाने से यह िीमारी दूर होर्ी हैं। 

 10 ग्राम घी + 5 ग्राम र्हद + 10 ग्राम मुलहिी बमलाकर चाटें 

र्था र्मग दूध भी पीयें यह सहवास के पश्चार् ही लें र्ो र्ीघ्रपर्न 

धीरे-धीरे दूर होर्ी र्था कमजोरी भी नही ंहोर्ी। 

 सूखा धबनयाूँ + बमश्री िरािर मािा में बमलाकर पाउिर िनायें 

प्रबर्बदन सुिह िंिे पानी में लेने पर कािी लाभ बमलेर्ा। 



[47] 
 

 रु्लसी के िीज+ बमश्री को िरािर की मािा में बमलाकर पाउिर 

िनायें र्था प्रार्ः दूध के साथ सेवन करें । 

 लौर् का रे्ल बलंर् पर लर्ाकर सहवास करने से र्ीघ्रपर्न दूर 

होर्ा हैं। 

 

 स्वप्नदोि 

रार् में सोरे् समय या बदन में कभी भी कामेच्छा मािा से ही जि वीयग 

स्खबलर् हो जाये र्ो उसे स्वप्न दोष कहरे् हैं। कामुक दृश्यो,ं बसनेमा 

देखने या अश्लील बकर्ािो ं को पढ़ने से कामुक भावनाएं मन में िैि 

जार्ी हैं।  जो स्वप्न में आर्ी हैं। इसी कारण वीयग स्खबलर् हो जार्ा हैं।  

 प्रार्ः काल उिकर र्ाम्रपि में रखा हुआ िं़ि पानी पीने से यह 

िीमारी दूर होर्ी हैं। र्मग प्रकृबर् वाले लोर्ो ंको यह नुस्खा अवश्य 

अपनाना चाबहए। 

 प्रार्ःकाल र्हद के साथ केला खाने से स्वप्नदोष में आराम 

बमलर्ा हैं। 

 सूखा धबनया और बमश्री िरािर मािा में पीसकर िंिे पानी के 

साथ लें। स्वप्नदोष की बर्कायर् दूर होर्ी। 

 रु्लकंद को र्ाय के दूध में बमलाकर पीने से स्वप्न दोष दूर होर्ा 

हैं। 

 प्रार्ःकाल आूँवले का चूणग और बमश्री िरािर मािा में बमलाकर 

लेने से स्वप्नदोष िीक होर्ा हैं। 

 बवषय वासना, व हस्तमैथून से दूर रहें, सदा प्रसन्ना रहें र्था 

अच्छी संर्र् में रहें। योर् और व्यायाम करें । अवश्य लाभ होर्ा। 

 

 नप सांिता 

यह िीमारी अत्याबधक स्त्री सम्भोर्, मोटापा िढ़ने या चिी िढ़ने, या 

बकसी प्रकार की अण्डकोष संिंधी दुघगटना या हाबनगया, िहुमूि आबद के 



[48] 
 

होने से होर्ा हैं। अबधक र्राि पीने या नर्ा करने वालो ंमें भी नपुसंकर्ा 

आर्ी हैं। इस िीमारी में मैथुन र्न्डक्त कमजोर होर्ी जार्ी हैं। पुरूष में 

उिेजना खत्म होर्ी जार्ी हैं। और बलंर् में र्नाव नही ंआर्ा यबद आर्ा 

भी हो र्ो वह र्ीघ्र ही खत्म हो जार् हैं इस िीमारी के कारण कई अन्य 

मानबसक िीमाररयाूँ भी हो सकर्ी हैं। 

 लहसुन की 6-8 कबलयो ं को छीलकर घी में र्लकर पीसकर 

खायें यह िीमारी दूर करर्ी हैं। कच्ची कबलयाूँ र्हद के साथ भी 

ले सकर्ा हैं। 

 प्रार्ः काल र्ाय के र्मग दूध के साथ रु्लसी से िीज और रु़्ि 

िरािर मािा में बमलाकर लेने से नपुसंकर्ा दूर होर्ी हैं। दूध में 

दो छुआरे और बकर्बमर् िालकर पीयें। 

 र्हद + र्ाय का घी + सिेद प्याज का रस िरािर मािा में 

बमलाकर दूध के साथ लें। 

 जमीकंद और रु्लसी की ज़ि दोनो को पान के साथ खाने से 

वीयग जल्दी स्खबलर् नही ंहोर्ा। 

 प्यास के रस में र्हद बमलाकर चाटने से वीयग िढ़र्ा हैं। 

 

म ि िे रोग 

 आाँिो ां िे रोग 

अबधक िंि, अबधक र्मी, या आूँखो ंमें धूल जाने से या आूँखो ंमें बकसी 

संक्रामक िीमारी के कारण ददग  होना रु्रू हो जार्ा हैं और आूँखें आ 

जार्ी हैं। इस कारण आूँखो ं से पानी बनकलर्ा हैं और आूँखें लाल हो 

जार्ी हैं। आूँखो ंमें से कीच़ि बनकलना रु्रू हो जार्ा हैं।  

 सिेद प्याज का रस आूँखो ंमें लर्ाने से ददग  में कमी होर्ी हैं। 

 सुिह उिकर िासी मुहूँ की लार आूँखो ंमें लर्ाने से आूँखो ं के 

प्रते्यक रोर् दूर होरे् हैं। 
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 बििला चूणग, घी और र्हद बमलाकर खाने से आूँखो ंकी िीमारी 

दूर होर्ी हैं। 

 देर्ी र्ाय का घी आूँख में लर्ाने से जलन दूर होर्ी हैं। 

 रु्लाि जल में िूली बिटकरी िालकर आूँखो ंको धोने से जलन 

एवं सूजन समाप्त होर्ी हैं। केवल रु्लािजल िालने से भी आूँखो ं

में राहर् बमलर्ी हैं। 

 िथुए के रस को 1-1 िंूद करके आूँखो ंमें िालें। 

 रु्लाि जल, र्ाजे खीरे का रस और थो़िा सा िं़िा दूध बमलाकर 

इसमें रूई के िोहो को बभर्ोकर पलको ंके ऊपर रखे। आूँखो ं

में अनार का रस िालने से भी कािी लाभ होर्ा हैं। 

 

 ग हेरी 

आूँख की पलको ंके ऊपर कोने में िुन्सी बनकल आने को रु्हेरी कहरे् 

हैं। यह एक र्ांि की र्रह होर्ी हैं और हल्का –हल्का ददग  भी होर्ा हैं। 

 लौरं् को पानी में बघसकर लर्ाने से रु्हेरी िैि जार्ी हैं। 

 रार् में बभर्ायें हुए बििला चूणग के पानी से आूँखो ंको छपे्प मार 

मार कर धोयें। िीमारी में कािी लाभ होर्ा। 

 रु्लाि जल में छोटी हऱि को बघसकर लेप करने से लाभ बमलर्ा 

हैं।  

 रु्लाि जल में थो़िा बिटकरी का पानी बमलाकर िालने से रु्हेरी 

िैि जार्ी हैं। 

 

 रतौ ांधी 

अत्याबधक धूल, र्ीव्र प्रकार्, और दूबषर् पयागवरण के कारण रर्ौधंी होर्ी 

हैं। इसमें रोर्ी को राबि में बिलु्कल नही ंबदखाई देर्ा र्था बदन में िीक 

बदखाई देर्ा हैं। 
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 रु्लसी के पिो ंका रस बदन में 3-4 िार आूँखो ंमें िालें। 

 सिेद प्याज का रस आूँखो ंमें िालने से कािी लाभ होर्ा हैं। 

 देर्ी र्ाय का मूि आूँखो ंमें िालने से कािी लाभ होर्ा हैं। 

 आूँखो ंमें रु्द्ध र्हद लर्ाने से भी कािी आराम बमलर्ा हैं। 

 

 मोषतयाषबांद 

इस िीमारी में आूँखो ंकी पुर्ली पर सिेदी आर्ी हैं और रोर्ी की दृबष्ट् 

धंुधली प़ि जार्ी हैं। कोई भी चीज स्पष्ट् नही ंबदखाई देर्ी। यह रोर् प्रायः 

वृद्धा अवस्था में होर्ा हैं।  

 सुिह र्ाम 1 बर्लास र्ाजर का रस पीने से मोबर्याबिंद में लाभ 

होर्ा हैं। 

 रार् में पानी में बभर्ोई हुई लहसुन की काबलयो ंको प्रार्ः काल 

उिकर खायें और पानी पीयें। मोबर्याबिंद में लाभ होर्ा। 

 रु्द्ध र्हद आूँखो ंमें लर्ाने से भई मोबर्याबिंद में लाभ होर्ा हैं। 

 सूखा धबनयाूँ और सौिं और देर्ी र्िर िरािर मािा में 

बमलाकर पाउिर िनायें सुिह र्ाम जल से सेवन करें । 

 

 िान िे रोग 

कान में कई प्रकार के रोर् हो सकरे् हैं। कान का िहना, िो़ेि-िुन्सी, 

कणग रू्ल, िहरापन आबद हैं। 

 सरसो ंका रे्ल कान में िालने से िो़ेि – िुन्सी िीक होरे् हैं।  

 ददग  होने पर प्याज का रस र्मग करके कान में िालने पर आराम 

बमलेर्ा। 

 रु्लसी के पिो ंके रस में थो़िा सा कपूर बमलाकर र्मग करें  और 

कान में िालें। 

 कान में र्ौमूि िालने से िो़ेि िुन्सी िीक होरे् हैं। 
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 कान सें स्वमूि िालने से कान का ददग  रूक जार्ा हैं। 

 लहसुन, मूली और अदरक र्ीनो ं का रस बमलाकर कान में 

िालने से आराम होर्ा हैं। 

 नाि िे रोग 

नाक में चोट लर् जाने से या बकसी प्रकार के संक्रामक रोर् से अथवा 

बसर की र्मी से अक्सर नाक से खन बनकलने लर्र्ा हैं। िच्चो ंमें यह 

िीमारी अबधकांर् देखी जार्ी हैं। 

 सिसे पहले रोर्ी को सीधा बलटाकर िंिे पानी से बसर धोयें। 

उससे खून बनकलना िंद होर्ा। 

 धबनयें के पिो ंका रस या प्याज का रस नाक में िालने से खून 

बनकलना िंद हो जार्ा हैं। 

 आंवला पीसकर घी में भूने और नाक पर लेप करें । 

 मुल्तानी बमट्टी का लेप नाक पर लर्ाने से नकसीर िंद होर्ी हैं। 

 नाक के बकसी भी रोर् के बलए देर्ी र्ाय का घी नाक में िालें। 

 

 दााँतो ां िे रोग 

दाूँर्ो ंकी सही ढंर् से सिाई न करने से दाूँर्ो ंके रोर् होरे् हैं। अत्याबधक 

कब्ज रहने से र्था खाना न पचने से भी दाूँर्ो ंमें स़िन होर्ी हैं। दाूँर्ो ंकी 

स़िन या दाूँर्ो ंमें की़ेि लर्ना दाूँर्ो ंको साि न रखने से और भोजन के 

िाद कुल्ला न करने से दाूँर्ो ंमें कीिे लर् जारे् हैं।  

 1 चम्मच र्हद में लहसुन का रस बमलाकर चाटने से दाूँर्ो ंकी 

स़िन एवं िदिू दूर होर्ी हैं। 

 थो़िा सा अदरक का रस और नमक 1 बर्लास पानी में बमलाकर 

र्मग करें  और उस पानी से कुल्ला करें । 

 पीपल व नीम की दारू्न से दाूँर्ो ंके की़ेि नष्ट् होरे् हैं। 

 सेंधा नमक, काली बमचग, बििला, हल्दी और सरसो ंके रे्ल को 

लेकर पेस्ट िनाये और सुिह र्ाम करें ।  
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 दातो ां िा ददप 

दांर्ो ंको बनयबमर् रूप से साि न करने से, पेट में कब्ज एवं वायु के 

रहने से, भोजन के पश्चार् दाूँर्ो ंमें अन्न कण िूँ से रहने से, र्था अत्याबधक 

आईस्क्रीम खाने से दाूँर्ो ंमें ददग  रहर्ा हैं। दांर् बहलने रु्रू हो जारे् हैं। 

 अदरक और रु्लसी के पिो ंका रस दार्ो ंपर लर्ायें। 

 हीरं् को पानी में घोलकर उस पानी से कुल्ला करें । 

 रूई द्वारा लौरं् का रे्ल ददग  होने वाले दाूँर् पर लर्ाये। 

 सरसो ंके रे्ल में 1 चुटकी नमक बमलाकर दाूँर्ो ंमें मलें र्था 25 

बमनट िाद र्मग पानी में कुल्ला करें । 

 दाढ़ में ददग  होने पर नमक लरे् अदरक के टुक़ेि चूसने से 

आराम बमलर्ा हैं। 

 

 पायररया 

पायररया रोर् कािी हाबनकारक हैं। प्रबर्बदन दाूँर्ो ंकी सिाई न होने से 

अन्न के कण दांर्ो ंमें स़िन पैदा कररे् हैं। मसू़िो ंको जरा सा दिाने से 

या ब्रर् करने पर या मंजन करने पर खून बनकलर्ा हैं। यबद ध्यान न दें  

र्ो यह रोर् कािी िढ़ जार्ा हैं र्था दांर् बनकालने भी प़ि सकरे् हैं। 

 सेंधा नमक, लौरं् का रे्ल, हल्दी, और काली बमचग को समान 

मािा में लेकर िारीक पाउिर िना लें। और प्रबर्बदन सुिह र्ाम 

करें । 

 बिटकरी+न्डखला सुहार्ा+सेंधा नमक िरािर मािा में लेकर 

िारीक चूणग िना लें र्था मंजन की र्रह उपयोर् करें । 
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 नीम की कोमल पबियाूँ, काली बमचग और काला नमक का 

पाउिर िनाकर प्रबर्बदन प्रार्ः काल सेवन करने से लाभ होर्ा 

हैं। 

 आूँवला जलाकर उसमें थो़ि सेंधा नमक बमलाकर सरसो ंके रे्ल 

में रऱ्िने से पायररया दूर होर्ा हैं। 

 

 म हाँ िे छािे 

मुूँह के छाले प्रायः पेट की ऱ्िि़िी से होरे् हैं। ज्यादा र्मग चीजो ंको खाने 

से, अमार्य की ऱ्िि़िी, रक्त की अरु्न्डद्ध आबद से भी होरे् हैं। ये छाले 

कभी जीभ की नोक पर र्ो कभी पूरी जीभ पर बनकलरे् हैं । छाले होने 

के कारण मुूँह में िार-िार पानी आने लर्र्ा हैं। इन छालो ंमें जलन र्था 

ददग  हो जार्ा हैं। होिो ंपर भी छाले आ जारे् हैं। 

 भोजन के िाद सौिं के पानी से कुल्ला करें । आराम बमलेर्ा। 

 सुहारे् को थो़िा सा र्वे पर र्मग करके, पानी के साथ ले, रु्रन्त 

लाभ होर्ा। 

 दो चम्मच हल्दी का चूणग पानी में उिालकर उससे कुल्ला करें । 

 र्ाय के दूध में एक चम्मच घी िालकर पीयें। 

 मेंहदी की पबियो ंको चिाने से छाले िीक होरे् हैं। 

 

वार् रोर् 
 अथपराइषटस/गषिया/जोडो िा ददप 

जि हम ख़ेि होकर पानी पीरे् हैं, र्ो पानी के साथ वायु हमारे घुटनो ंर्क 

पहुूँच जार्ी हैं, बजससे र्बिया िाय का रोर् हो जार्ा हैं। जि भोजन नही 

पचर्ा र्ो कच्चा रस इकट्ठा होने लर्र्ा हैं बजस कारण र्बिया होने लर्र्ी 

हैं। ये रोर् ज्यादार्र आरामदायक जीवन बिर्ाने वालो को होर्ा हैं, 
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मोटापा, धूम्रपान, अबनयबमर् या जल्दी में भोजन करना, कब्ज रहना 

आबद इसके प्रमुख लक्षण हैं। 

 1 बदन में 2 ग्राम (रे्हूँ के दाने के िरािर) चूना छाछ या दही के 

साथ खाने से 3 महीने में पुरानी से पुरानी र्बिया िीक हो जार्ी 

हैं। 

 मेथी दाना रार् को पानी में बभर्ोकर रख दे, सुिह उिकर मेथी 

दाने को चिाचिा कर खायें और पानी को पी लें। 

 

 थाइराइि 

 हाइपरथाइराबिज्म, हाइपोथायराबिज्म दोनो प्रकार के थाइराइ़ि 

का उपचार धबनया से पूरी र्रह से इलाज बकया जा सकर्ा हैं। 

 

 थाइराइ़ि के बलए धबनया चटनी िनाकर बदन में 2 िार इसे्तमाल 

करें  और बजन लोर्ो ंका थाइराइि के कारण वजन या मोटापा 

िहुर् ि़िा हुआ हैं उन लोर्ो को मोटापा भी इसी से कम होर्ा। 

 

 थाइराइ़ि के सभी मरीजो ंके बलए आयो़िीन युक्त नमक जहर 

के समान होर्ा हैं थाइराइि के सभी मरीजो ं को सिसे पहले 

आयो़िीन नमक छो़िकर उसकी  जर्ह पर सेंधा या काला 

नमक का ही प्रयोर् करना चाबहए क्योबक भारर् में आज बजर्ने 

भी लोर्ो ं को हैं उनका प्रमुख कारण आयो़िीन युक्त नमक, 

भारर् में आज आयो़िीन की कमी बकसी को भी नही हैं, लेबकन 

सरकार जिरदस्ती ये नमक भारर् के सभी लोर्ो ंको न्डखला रही 

हैं।  

o खाने में हमेर्ा सेंधा नमक का ही प्रयोर् करना चाबहए, 

ना की आयोब़िन युक्त नमक का। चीनी की जर्ह रु़्ि, 

र्िर, देसी खाण्ड या धारे् वाली बमश्री का प्रयोर् कर 

सकरे् हैं। 
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 एि्स 

एि्स एक बसंिर ोम है और िीमारी नही ंहै, जि हमारे र्रीर का कोई अंर् 

सही से काम नही ंकरर्ा है और उसके लक्षण बदखने लर्रे् हैं उसे हम 

िीमारी कहरे् हैं ! जिबक बसंिर ोम का मर्लि होर्ा है बक आप का वह 

अंर् नही ं रहा और उसके ज्यादा लक्षण आपको नही ं बदख रहा है ! 

एचआईवी ( ह्यूमन इमू्यनो िेबिबर्येंसी वायरस) वायरस के संक्रमण से 

मनुष्य में एि्स होर्ा है ! एचआईवी मनुष्य की प्रबर्रक्षा प्रणाली (इमू्यन) 

को खत्म देर्ा है ! बजससे मनुष्य अन्य िीमाररयो ंसे ल़िने की र्ाकर् को 

खो देर्ा है ! इसीबलए एि्स को बसंिर ोम कहरे् हैं ! 

एि्स से िीमार आदमी को कोई अन्य िीमारी हो जाए र्ो ज्यादार्र चांस 

होर्ा है बक उस िीमारी का इलाज नही ंहो पाएर्ा ! इसबलए आप कह 

सकरे् हैं बक एि्स का मरीज़ एि्स के कारण नही ं मरर्ा है, वह र्ो 

बकसी अन्य िीमाररयो ंया संक्रमण या दोनो ंसे मरर्ा है ! 

आधा कप र्ौमूि रोज सुिह खाली पेट खाने से 1 घणे्ट पहले पीयें। 

 

 सोराइषसस 

 सोरायबसस त्वचा की ऊपरी सर्ह पर होने वाला चमग रोर् है। 

सोरायबसस एक वंर्ानुर्र् िीमारी है, बजसमें त्वचा पर एक मोटी 

परर् जम जार्ी है। अलर् र्ब्ो ं में कहें र्ो चम़िी की सर्ही 

परर् का अबधक िनना ही सोरायबसस है। त्वचा पर सोरायबसस 

की िीमारी सामान्यर्ः हमारी त्वचा पर लाल रंर् की सर्ह के 

रूप में उभरकर आर्ी है और से्कल्प (बसर के िालो ं के पीछे) 

हाथ-पांव अथवा हाथ की हथेबलयो,ं पांव के र्लवो,ं कोहनी, 

घुटनो ंऔर पीि पर अबधक होर्ी है। हालांबक यह रोर् केवल 1-

2 प्रबर्र्र् लोर्ो ंमें ही पाया जार्ा है। यह रोर् आनु ्वंबर्क भी हो 

सकर्ा है। 
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 त्वचा पर सुिह की लार लर्ाये। 1 साल में िीक हो जायेर्ी। 

 

 

 

 

 िैं सर 

कैं सर िहुर् रे्जी से िढ़ रहा हैं इस देर् में, हर साल िीस लाख लोर् 

कैं सर से मर रहे हैं और हर साल नए केस आ रहे हैं और सभी िॉक्टर 

हाथ –पैर िाल चुके हैं। 

राजीव भाई की एक छोटी सी बवनर्ी हैं याद रखना बक ..... कैं सर के 

मरीज को कैं सर से मृतु्य नही ंहोर्ी हैं िन्डल्क जो ईलाज कैं सर के बलए 

बदया जार्ा हैं उससे मृतु्य होर्ी हैं। मर्लि कैं सर से ज्यादा खर्रनाक 

कैं सर का इलाज हैं। ईलाज कैसा हैं आप सभी जानरे् हैं... कैम्योथैरेपी , 

रोबियोथैरेपी, कोिाल्ट थैरेपी। 

इसमें क्या होर्ा हैं बक र्रीर की जो प्रबर्रक्षक र्न्डक्त हैं वो बिलु्कल खत्म 

हो जार्ी हैं। जि कैम्योथैरेपी दी जार्ी हैं ये िोल कर बक हम कैं सर के 

सेल को मारना चाहरे् हैं र्ो अचे्छ सेल भी उसकी के साथ मर जारे् हैं। 

राजीव भाई के पास कोई भी रोर्ी जो कैम्योथैरेपी लेने के िाद आर्ा हैं वे 

उनको िचा नही पाए। लेबकन इसका उल्टा भी ररकािग हैं ... राजीव भाई 

के पास बिना कैम्योथैरेपी बलए हुए कोई भी रोर्ी आया दूसरी या र्ीसरी 

से्टज र्क वो एक भी नही मर पाया। 

 मर्लि क्या हैं ईलाज लेने के िाद जो खचग आपने कर बदया वो 

र्ो मर ही र्या और रोर्ी भी आपके हाथ से र्या। िॉक्टर आपको भूल 

भूलैया में रखर्ा हैं अभी 6 महीने में िीक हो जायेर्ा 8 महीने में िीक हो 

जायेर्ा। लेबकन अंर् में वो जार्ा ही हैं। आपके घर पररवार में यबद बकसी 
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को कैं सर हो जाये र्ो ज्यादा खचाग मर् कररए क्योबंक जो खचग आप करें रे् 

उससे मरीज का र्ो भला नही ंहोर्ा िन्डल्क उसको इर्ना कष्ट् होर्ा हैं बक 

आप कल्पना नही ंकर सकरे्। 

 उसको जो इंजैक्शन बदए जारे् हैं जो र्ोली न्डखलाई जार्ी हैं 

उसको जो कैम्योथैरेपी दी जार्ी हैं उससे सारे िाल उ़ि जारे् हैं, भौहंो ंके 

िाल उ़ि जारे् हैं, चेहरा इर्ना िरावना लर्र्ा हैं बक पहचान में नही 

आर्ा ये अपना ही आदमी हैं। इर्ना कष्ट् क्यो ंदे रहे हो उसको? बसिग  

इसबलए बक आपको एक अंहकार हैं बक आपके पास िहुर् पैसा हैं र्ो 

इलाज करा के ही मानेर्ा। आप अपनी आस प़िोस की िारे् ज्यादा मर् 

सुबनए क्योबंक आजकल हमारे ररशे्तदार िहुर् भावनात्मक र्ोषण कररे् 

हैं। घर में बकसी को रं्भीर िीमारी हो र्यी र्ो जो ररशे्तदार हैं वो पहले 

आ कर कहरे् हैं “अरे आल इंबिया नही ंले जा रहे हो? पी.जी.आई. नही ं

ले जा रहे हो? टाटा इंस्टीबटयट मंुिई नही ंले जा रहे हो? आप कहोरे् नही ं

ले जा रहा हूँ, अरे रु्म ि़ेि कंजूस आदमी हो िाप के बलए इर्ना भी नही ं

कर सकरे्, माूँ के बलए इर्ना नही ंकर सकरे् । ये िहुर् खर्रनाक लोर् 

होरे् हैं। हो सकर्ा हैं कई िार व मासूबमयर् के साथ कहरे् हो, उनका 

मकसद खराि नही ं होर्ा ह लेबकन उनक जानकारी कुछ भी नही ं हैं, 

बिना जानकारी के वो सलाह पर सलाह देरे् जारे् हैं और कई िार अच्छा 

खासा पढ़ा बलखा आदमी िंसर्ा हैं उसी में, रोर्ी क भी रं्वार्ा और पैसा 

भी जार्ा हैं। 

 कैं सर के बलए क्या करें ? हमारे घर में कैं सर के बलए एक िहुर् 

अच्छी दवा हैं, अि िॉक्टरो ंने मान बलया हैं पहले र्ो वे मानरे् भी नही  थे 

उसका नाम हैं – “हल्दी” । हल्दी कैं सर िीक करने की र्ाकर् रखर्ी हैं, 

हल्दी में एक कैबमकल हैं सका नाम हैं ककुग बमन और ये ही कैं सर सेलो ं

को मार सकर्ा हैं, िाबक कोई कैबमकल िना नही ंदुबनया में और ये भी 

आदमी ने नही ंभर्वान ने िनाया हैं। हल्दी जैसा ही ककुग बमन और एक 

चीज में हैं वो हैं देर्ी र्ाय के मूि में। र्ोमूि माने देर्ी र्ाय के र्रीर से 

बनकला हुआ सीधा साधा मूि बजसे सर्ी के आि परर् की कप़िो से छान 

कर बलया र्या हो। र्ो देर्ी र्ाय का मूि अर्र आपको बमल जाये और 

हल्दी आपके पास हो र्ो आप कैं सर का इलाज आसानी से कर पायेंरे्। 
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अि देर्ी र्ाय का मूि आधा कप और आधा चम्मच हल्दी र्था आधा 

चम्मच पुननगवा चूणग र्ीनो ंको बमला के र्मग करना बजससे उिाल आ जाये 

बिर उसको िं़िा कर लेना। कमरे के र्ापमान में आने के िाद रोर्ी को 

चाय की र्रह बपलाना हैं.... चुन्डस्कयां ले ले कर बसप कर करके पीयें, 

इससे अच्छा नर्ीजा आयेर्ा। 

 इस दवामें बसिग  देर्ी र्ाय का मूि ही काम में आर्ा हैं, जसी का 

मूि कुछ काम नही ंआर्ा। और देर्ी र्ाय काले रंर् का हो उसका मूि 

सिसे अच्छा पररणाम देर्ा हैं इन सि में। इस दवा को (देर्ी र्ाय की 

मूि, हल्दी, पुननगवा) सही अनुपार् में बमला के उिाल के िं़िा करके 

कांच के पाि में स्टोर करके रन्डखए पर िोर्ल को कभी बफ्रज में मर् 

रन्डखये, ये दवा कैं सर के सेकंि से्टज में और कभी-कभी थ़िग  से्टज में भी 

िहुर् अचे्छ पररणाम देर्ी हैं। जि से्टज थिग क्रास करके चौथी से्टज में 

पहुूँच जाये र्ि पररणाम में सिलर्ा की प्रबर्र्र्र्ा थो़िी कम हो जार्ी हैं 

औरअर्र आपने बकसी रोर्ी को कैम्योथैरेपी दे बदया र्ो बिर इसका 

कोई असर नही ंआर्ा। बकर्ना भी बपला दो कोई पररणाम नही ंआर्ा। 

आप यबद बकसी रोर्ी को ये दवा दे रहे हैं र्ो उससे पूछ लीबजए, जान 

लीबजए कही ंकैम्योथैरेपी रु्रू र्ो नही ंहो र्यी? अर्र रु्रू हो र्यी हैं र्ो 

आप उसमें हाथ मर् िाबलए, जैसा िॉक्टर करर्ा हैं करने दीबजए, आप 

भर्वान से प्राथगना कीबजए उसके बलए, इर्ना ही करे। और अर्र 

कैम्योथैरेपी रु्रू नही ंहुई हैं और उसने कई ऐलपैथी ईलाज रु्रू नही ं

बकया र्ो आप देखेंरे् इसके चमत्काररक पररणाम आरे् हैं। ये सारी दवाई 

काम करर्ी हैं र्रीर प्रबर्कारक र्न्डक्त पर। हमारी जो जीवनी र्न्डक्त हैं 

उसका सुधार करर्ी हैं। हल्दी को छो़िकर र्ोमूि और पुननगवा र्रीर 

की जीवनी र्न्डक्त को र्ाकर्वर िनार्ी हैं और जीवनी र्न्डक्त के 

र्ाकर्वर होने के िाद कैं सर के सेलो ंको खत्म करर्ी हैं।  

 ये र् िार् हुई कैं सर की बचबकत्सा की, पर बजन्दर्ी में कैं सर आए 

ही ना ये और भी अच्छा हैं। र्ो बजंदर्ी में आपको कभी कैं सर ना हो 

उसके बलए एक िार् याद रन्डखए आप खाना िनाने में जो रे्ल इसे्तमाल 

कररे् हैं वो ररिाइंि रे्ल या िाल़िा ना हो, ये देख लीबजए दूसरा जो भी 

खाना खा रहे हैं, उसमें रेरे्दार भोजन का बहस्सा ज्यादा हो जैसे –बछलके 
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वाली दालें, बछलके वाली सन्डब्जयाूँ, चावल भी बछलके वाला, अनाज भी 

बछलके वाला र्ो आप बनबश्चर् रहें आपक कभी कैं सर नही होर्ा। 

और कैं सर के सिसे ि़ेि कारणो ंमें से दो र्ीन कारण हैं रासयबनक खाद 

और कीटनार्क दवाओ ं वाला अनाज, र्म्बाकू, िी़िी, बसर्रेट, रु्टका 

आबद जैसी चीजो ंका प्रयोर्। 

कैं सर के िारे में सारी दुबनया एक ही िार् कहर्ी हैं चाहे वो िॉक्टर हो 

बवरे्षज्ञ हो या वैज्ञाबनक हो बक इससे िचाव  इसका उपाय हैं। मबहलाओ ं

में आजकल िहुर् कैं सर हो रहे हैं र्भागर्य के, स्तन के और ये कािी 

रे्जी से िढ़ रहे हैं। पहले र्ांि (टू्यमर) होर्ी है बिर वो कैं सर में िदल 

जार्ा हैं। मार्ां और िहनो ंको क्या करना हैं बक बजंदर्ी में कभी (टू्यमर) 

ही ना आए। आप के बलए सिसे अच्छा िचाव का काम हैं जैसी ही 

आपके र्रीर के बकसी भी बहसे्स में बकसी  रसौली या र्ांि का पर्ा चलें 

र्ो सावधान हो जाइये। हालांबक सभी र्ांि या रसौली कैं सर नही ंहोर्ी हैं। 

2 या 3 प्रबर्र्र् ही कैं सर में िदलर्ी हैं। लेबकन आप के पास इस रसौली 

या र्ांि को िीक करने की दुबनया की सिसे अच्छी दवा हैं – “चूना”। 

चूना वही जो पान में खाया जार्ा हैं। पान वाले की दुकान से चूना ले 

आइये , यह चूना एक रे्हूँ के दाने के िरािर प्रबर्बदन खाइये, दही में 

बमला कर, लस्सी में बमला कर, छाछ या मट्ठा में बमला कर, दाल में 

बमलाकर , सब्जी में बमलाकर या पानी में बमलाकर खा लीबजए। अबधक 

से अबधक र्ीन महीने र्क। 

ध्यान रहे पथरी िे रोगी च ना नही ां िा सिते। 

 

प्रम ि स्त्री रोग 

मबहलाओ ंके र्रीर की आंर्ररक रचना पुरूषो ंसे एकदम अलर् होर्ी हैं 

और कािी जबटल होर्ी हैं। इसबलए मबहलाओ ंमें कुछ बवरे्ष रोर् होरे् 

हैं जो पुरूषो ंमें नही होरे्। क्योबंक मबहलाओ ंको इन सि रोर्ो ंके िारे में 

चचाग करने में संकोच होर्ा हैं। 
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 शे्वत प्रदर (लू्यिोररया) 

मबहलाओ ंकी योबन से सिेद रंर् का र्रल पदाथग बनकलना ‘शे्वर् प्रदर’ 

कहलार्ा हैं। यह कभी भी बनकलर्ा रहर्ा हैं र्था कािी दुर्गध पूणग रहर्ा 

हैं। इसकी वजह से र्रीर में ददग  रहर्ा हैं और र्रीर दुिगल भी होर्ा 

जार्ा हैं। 

 प्रार्ः काल पके केलो ंका सेवन करें  और दूध में 2 चम्मच र्हद 

बमलाकर पीने से कािी आराम बमलर्ा हैं। 

 ि़ि के पिो ंका दूध, बमश्री के साथ लेने पर र्था उसके िाद र्ाय 

का दूध लेने से यह रोर् िीक हो जार्ा हैं। 

 आूँवले के रस में र्हद बमलाकर सेवन करने से शे्वर् प्रदर में 

लाभ होर्ा हैं। 

 सूखा आूँवला+मुलहिी समान मािा में लेकर चूणग िनायें और 

सुिह र्ाम र्हद के साथ चाटें उसके िाद र्ाय का दूध पीयें। 

 

 रक्त प्रदर 

 लौकी के िीजो ं को छीलकर घी में भूनें और बमश्री िालकर 

हलवा िनायें। प्रार्ः काल खाली पेट खायें लाभ होर्ा। 

 ½ चम्मच अर्ोक की ज़ि का चूणग र्हद के साथ चाटने से रक्त 

प्रदर में आराम बमलर्ा हैं। 

 अर्ोक की छाल 100 ग्राम र्था सिेद चंदन, कमल का िूल, 

आबर्स, आूँवला, नार्रमोथा, जीरा, बचरे् की छाल 50-50 ग्राम 

लेकर िारीक पाविर िनायें अि 10 ग्राम चूणग को र्हद के साथ 

बमलाकर चाटें। 

 अरहर के पिो ंका रस पानी में घोलकर पीयें। 
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 माषसि धमप िी अषनयषमतता 

 मैथी, र्ाजर और मूली के िीजो ंको िरािर मािा में लेकर िारीक 

पीसें र्था 1 चम्मच चूणग को अर्ोकाररष्ट्, के साथ बनयबमर् पीयें, 

अबनयबमर्र्ा िीक हो जायेर्ी। 

 लाल रु़्िहल के िलो ंको कांजी के साथ पीसकर पीयें। 

 आम की सुखी पबियाूँ आर् में जलाकर पाविर िनायें और पानी 

में घोलकर पीयें िीमारी में लाभ बमलेर्ा। 

 रे्जपार् का काढ़ा पीने से कािी लाभ होर्ा हैं। 

 

 माषसि धमप िी अषधिता 

 धबनये का काढ़ा िनायें और छानकर बपलायें। 

 जामुन की हरी र्ाजी छाल को सूखाकर पाविर िनालें सुिह-

र्ाम र्ाय के दूध में एक चम्मच बमलाकर पीयें। 

 असरं्ध के चूणग को बमश्री बमलाकर पानी के साथ लेने से माबसक 

धमग में आने वाले खून में कमी आयेर्ी। 

 

 बाांझपन 

 ढाक के पिो ं का रस र्ाय के दूध में बमलाकर पीने से लाभ 

बमलेर्ा। र्भग िहरने के िाद भी ढाक के पिे दूध में पीसकर पीने 

से ओजस्वी संर्ान की प्रान्डप्त होर्ी हैं।  

 र्ाय के दूध में नार्केसर चूणग बमलाकर पीने से न्डस्त्रयां जल्दी 

र्भगवर्ी होर्ी हैं। 

 नार्केसर और सुपारीपाक चूणग िरािर मािा में बमलाकर बनत्य 

सेवन करें । 

 



[62] 
 

 गभापवस्था 

जि कोई माूँ र्भागवस्था में हैं र्ो चुना रोज खाना चाबहए क्योबक र्भगवर्ी 

माूँ को सिसे ज्यादा कैन्डल्र्यम की जरूरर् होर्ी हैं और चूना कैन्डल्र्यम 

का सिसे ि़िा भं़िार हैं। र्भगवर्ी माूँ को चूना न्डखलाना चाबहए अनार के 

रस में – अनार का रस एक कप और चूना रे्हूँ के दाने के िरािर ये 

बमलाकर रोज बपलाइए नौ महीने र्क लर्ार्ार दीबजए र्ो चार िायदे 

होरें् – पहला िायदा होर्ा के माूँ को िचे्च के जन्म के समय कोई 

र्कलीि नही होर्ी और नामगल बिलीवरी होर्ा, दूसरा िच्चा जो पैदा 

होर्ा वो िहुर् हस्त-पुष्ट् और रं्दरुस्त होर्ा, र्ीसरा िायदा वो िच्चा 

बजंदर्ी में जल्दी िीमार नही प़िर्ा बजसकी माूँ ने चूना खाया, और चौथा 

सिसे ि़िा लाभ हैं वो िच्चा िहुर् होबर्यार होर्ा हैं िहुर् इंटेलीजेंट हार्ा 

हैं उसका IQ िहुर् अच्छा होर्ा हैं। 

 

 बचे्च िा पेट में उल्टा होना 

यह एक िहुर् ही रं्भीर न्डस्थबर् हैं बजससे अबधकांर् मबहलाएं प्रसव के 

दौरान रु्जरार्ी हैं, अपने बवकास काल के दौरान कभी-कभी बर्रु् 

र्भागर्य में आ़िा या उल्टा हो जार्ा हैं, यह न्डस्थबर् मार्ा और बर्रु् दोनो ं

के ही जीवन के बलए खर्रनाक हो सकर्ी है। होम्योपैथी में पुनः सही 

कर देर्ी हैं बजसका नाम हैं PULSATILA 200 

 

 प्रसव में समस्या 

प्रसव में देरी होने पर या र्भग में पल रहे हैं िचे्च का आ़िा या उल्टा होने 

की सिसे अच्छी दवाई हैं जि िॉक्टर बकर्ना भी बचल्लाये ऑपरेर्न 

करवाओ ंर्ि आप अपने मरीज को घर ले आओ या ऐसे बकसी िॉक्टर 

के पास मरीज को लेकर ही मर् जाइए। 
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 र्ाय के र्ोिर और र्ोमूि एक ऐसी बवबर्ष्ट् दवा हैं जो इस प्रकार 

के आपार् अवस्था में देने पर िौरन अपना प्रभाव उत्पन्न करर्ी हैं चाहे 

िॉक्टर बकर्ना ही बचल्लाये आप बकसी देर्ी िछ़िी का र्ोमूि और 

र्ोिर लेकर आपस में बमलाइये और उसका रस बनकाल कर माूँ को चार 

चार घंटे के अंर्र में 3 िार बपला दीबजए पेट में उल्टा िच्चा भी सीधा हो 

जार्ा हैं और बिना बकसी ददग  िच्चा िाहर आ जार्ा हैं लेबकन ये दवा 9 

महीना पूरा होने के िाद होने वाले प्रसव में ही काम आर्ी हैं उससे पहले 

ये अर्र िच्चा 7-8 महीने में होर्ा हैं  र्ो ये दवा इर्ना काम नही करर्ी 

हैं। 

ये रुकी हुई प्रसव पी़िा को पुनः प्रारंभ करर्ी हैं, बर्रु् जन्म को सरल 

िनार्ी हैं, र्था र्भग में बर्रु् की न्डस्थबर् को भी पुनः सही कर देर्ी हैं। 

 

 दमा, अस्थमा, ब्रोखियि अस्थमा 

 आधा कप देर्ी र्ाय का र्ोमूि सुिह पीने से दमा अस्थमा, 

ब्रोन्डियल अस्थमा सि िीक होर्ा हैं, और र्ोमूि पीने से टीिी 

भी िीक हो जार्ा हैं, लर्ार्ार पांच छह महीने पीना प़िर्ा हैं। 

 दमा अस्थमा की और एक अच्छी दवा हैं दालचीनी, इसका 

पाउिर प्रबर्बदन सुिह आधे चम्मच खाली पेट रु़्ि या र्हद 

बमलाकर र्मग पानी के साथ लेने से दमा अस्थमा िीक कर देर्ी 

हैं।  

 

 शरीर पर षिसी भी तरह िा घाव, बहुत गांभीर चोट 

कुछ चोट लर् जार्ी हैं, और कुछ छोटे िहुर् रं्भीर हो जार्ी हैं। जैसे 

कोई िाईिेबटक पेर्ेंट हैं चोट लर् र्यी र्ो उसका सारा दुबनया जहाूँ एक 

ही जर्ह हैं, क्योबंक जल्दी िीक ही नही होर्ा हैं, और उसके बलए बकर्ना 

भी चेष्ट्ा करे िॉक्टर हर िार उसको सिलर्ा नही बमलर्ा हैं, और अंर् 

में वो चोट धीरे-धीरे र्ैंग्रीन (अंर् का सि जाना) में िदल जार्ा हैं और 
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बिर काटना प़िर्ा हैं, उर्ने बहसे्स को र्रीर से बनकालना प़िर्ा हैं। 

ऐसी पररन्डस्थबर् में एक औषबध हैं,  जो र्ैंग्रीन को भी िीक करर्ी हैं और 

अन्डस्थमज्जा का प्रदाह को भी िीक करर्ी हैं। 

र्ैंग्रीन माने अंर् का स़ि जाना, जहाूँ पर नए कोबर्का बवकबसर् नही 

होरे्। ना र्ो मांस में और ना ही हड्डी में और सि पुराने कोबर्का मररे् 

चले जारे् हैं। इसी को एक छोटा भाई हैं ओस्टोमएलइबटसइस 

(अन्डस्थमज्जा का प्रदाह) में भी कोबर्का कभी पुनजीबवर् नही होरे्, बजस 

बहसे्स में होर्ा हैं वहाूँ िहुर् ि़िा घाव हो जार्ा हैं और वो ऐसा स़िर्ा हैं 

बक िॉक्टर कहर्ा हैं बक इसको काट के ही बनकालना हैं और कोई 

दूसरा उपाय नही ंहैं। ऐसे पररन्डस्थबर् में जहाूँ र्रीर का कोई अंर् काटना 

प़ि जार्ा हो या प़िने की संभावना हो, घाव िहुर् हो र्या हो उसके बलए 

आप एक औषबध अपने घर में रै्यार कर सकरे् हैं। 

 औषबध हैं देर्ी र्ाय का मूि (सर्ी के आि परर् कप़िो में छान 

कर) , हल्दी और र्ेंदे का िूल। र्ेंदे के िूल की पीली या नांरर्ी 

पंखब़ियाूँ बनकालना हैं, बिर उसमें हल्दी िालकर र्ाय मूि िालकर 

उसकी चटनी िनानी हैं। अि चोट बकर्ना ि़िा हैं उसकी साइज के 

बहसाि से र्ेंदे के िूल की संख्या र्य होर्ी, माने चोट छोटे भार् में हैं र्ो 

एक िूल, ि़ेि हैं र्ो दो, र्ीन, या चार अंदाजे से लेना हैं, इसकी चटनी 

िनाकर इस चटनी को लर्ाना हैं जहाूँ पर भी िाहर से खुली हुई चोट हैं 

बजससे खून बनकल रहा हैं और िीक नही हो रहा। बकर्नी भी दवा खा 

रहे हैं पर िीक नही हो रहा, िीक ना होने का एक कारण र्ो हैं 

िायबिटीज दूसरा कोई बजनर्र् कारण भी हो सकरे् हैं। इसको बदन में 

कम से कम दो िार लर्ाना हैं जैसे सुिह लर्ाकर उसके ऊपर रूई पट्टी 

िांध दीबजए र्ाबक उसका असर िाूँिी पर रहे और र्ाम को जि दुिारा 

लर्ायेंरे् र्ो पहले वाला धोना पिेर्ा, इसको र्ोमूि से ही धोना हैं िेटोल 

जैसो का प्रयोर् मर् कररए, र्ाय के मूि को िेटोल की र्रह प्रयोर् करें । 

धोने के िाद बिर से चटनी लर्ा दे। बिर अर्ले बदन सुिह कर दीबजए। 

 यह इर्ना प्रभावर्ाली हैं बक आप सोच नही सकरे्, चमत्कार 

जैसा लरे्र्ा। इस औषबध को हमेर्ा र्ाजा िनाकर लर्ाना हैं। बकसी का 

भी जख्म बकसी भी औषबध से िीक नही हो रहा हैं र्ो ये लर्ाइए। जो 
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सोराइबसस बर्ला हैं बजसमें खून भी बनकलर्ा हैं, पस भी बनकलर्ा हैं 

उसको यह औषबध पूणगरूप से िीक कर देर्ा हैं। अक्सर यह एक्सीिेंट 

के केस में खूि प्रयोर् होर्ा हैं। क्योबंक ये लर्ारे् ही खून िंद हो जार्ा हैं। 

आपरेर्न का कोई भी घाव के बलए भी यह सिसे अच्छा औषबध हैं। 

र्ीला एक्जीमा में यह औषबध िहुर् काम करर्ा हैं, जले हुए जख्म में भी 

काम करर्ा हैं। 

 

चूना िाने िे फायदे 

भारर् के जो लोर् चूने से पान खारे् हैं, िहुर् होबर्यार लोर् हैं, पर रं्िाकू 

नही खाना, र्म्बाकू जहर हैं और चूना अमृर् हैं, र्ो चूना खाइए, र्म्बाकू 

मर् खाइए और पान खाइए चूने का उसमें कत्था मर् लर्ाइए, कत्था 

कैं सर करर्ा हैं, पान में सुपारी मर् िाबलए सोटं िाबलए, उसमें इलाइची, 

लौरं्, केसर िाबलए । 

 मबहलाओ ं के बलए र्भागर्य की िीमाररयो ं में यह िहुर् अच्छा 

काम करर्ा हैं जैसे बक सिेद पानी आना, लाल पानी आना, माहवारी 

आरे्-पीछे होना, र्भागश्य में र्ांि िन जाना र्था अन्य सभी र्भागर्य से 

जु़िी िीमाररयो ं को चुना िीक करर्ा हैं। िाल टूटना, चेहरे के मुहांसे, 

हड्डी के टूटने पर, जो़िो के ददग  में, हीमोग्लोबिन का प्रबर्र्र् कम हो र्ो, 

हैपेटाईबटस A,B,C,D,E स्मरण र्न्डक्त कम हो र्ो, हाथी पैर हो र्या र्ो 

इन सि िीमाररयो ंमें चुना दही में अथवा पानी में बमला कर लेना चाबहए। 

पुरूषो ंमें रु्क्राणु िढ़ाने के बलए चूना र्ने्न या संर्रे या मौसमी के रस में 

लेना चाबहए। 14 साल से कम आयु के िचे्च बजनका कद छोटा हो, 

मबहलाए बजनमें वक्ष का कम बवकास हो, दांर्ो ंकी बकसी भी र्रह की 

समस्या, इन सिमें में चूनेका सेवन करना लाभदायक हैं। मािा – एक 

रे्हूँ के दाने िरािर बदन में एक िार जो़िो का ददग  यबद िहुर् पुराना हो 

भले 20 से 30 साल पुराना हो या जि िॉक्टर कहे बक घुटने िलदने 

पिेंरे् उस समय चूना काम नही ंकरेर्ा। उसको चूने की जर्ह हारशंृ्रर्ार 

के पिो ंका काढ़ा देना प़ेिर्ा। इस पे़ि के 7-8 पिो ंको िारीक पीस कर 

चटनी जैसा िनाकर एक बर्लास पानी में उिालें, आधा बर्लास रह जाने 
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पर सुिह खाली पेट पी लें। र्ीन महीने में यह समस्या बिलु्कल िीक हो 

जायेर्ी। बकसी र्रह का िुखार होने की न्डस्थबर् में भी यह काढ़ा काम 

करर्ा हैं। उस न्डस्थबर् में 7-8 बदन ही देना हैं। 

िहनो को अपने माबसक धमग के समय अर्र कुछ भी र्कलीि होर्ी हो 

र्ो उसका सिसे अच्छी दवा हैं चूना। और हमारे घर में जो मार्ाएं हैं 

बजनकी उम्र पचास वषग हो र्यी हैं और उनका माबसक धमग िंद हुआ , 

उनकी सिसे अच्छी दवा हैं चूना।  

जि कोई माूँ र्भागवस्था में हैं र्ो चूना रोज खाना चाबहए क्योबक र्भगवर्ी 

माूँ को सिसे ज्यादा कैन्डल्र्यम की जरुरर् होर्ी हैं और चूना कैन्डल्र्यम 

का सिसे ि़िा भंिार हैं। र्भगवर्ी माूँ को चूना न्डखलाना चाबहए अनार के 

रस मे – अनार का रस एक कप और चूना रे्हूँ के दाने के िरािर ये 

बमलाके रोज बपलाइए नौ महीने र्क लर्ार्ार दीबजए र्ो चार िायदे होरे् 

– 

पहला िायदा होर्ा की माूँ को िचे्च के जन्म के समय कोई र्कलीि 

नही होर्ी और नोमगल बिलीवरी होर्ी, दूसरा यह हैं बक जि िच्चा पैदा 

होर्ा वो िहुर् हस्ट-पुष्ट् और र्दंरुस्त होर्ा, र्ीसरा िायदा – वो िच्चा 

बजन्दर्ी में जल्दी से िीमार नही पिर्ा बजसकी माूँ ने चूना खाया है, चौथा 

सिसे ि़िा लाभ हैं वो िच्चा िहुर् होबर्यार होर्ा हैं िहुर् इंटेलीजेंट होर्ा 

हैं, उसका IQ िहुर् अच्छा होर्ा हैं। 

चूना घुटने का ददग  िीक करर्ा हैं, कमर का ददग  िीक करर्ा हैं, कंधे का 

ददग  िीक करर्ा हैं, एक खर्रनाक िीमारी हैं Spondylitis , वो चूने से 

िीक होर्ा हैं, कई िार हमारे रीढ़ की हड्डी में जो मनके होरे् हैं उसमें 

दूरी िढ़ जार्ी हैं, ये चूने से िीक हो जार्ा हैं। अर्र आपकी हड्डी टूट 

जाये र्ो टूटी हुई हड्डी को जो़िने की र्ाकर् सिसे ज्यादा चूने में हैं। चूना 

खाइए सुिह को खाली पेट। 

यबद मुूँह में िं़िा र्मग पानी लर्र्ा हैं र्ो चूना खाओ ं बिलु्कल िीक हो 

जार्ा हैं, मुूँह में अर्र छाले हो र्ए हैं र्ो चूने का पानी बपयो रु्रन्त िीक 

हो जार्ा हैं। र्रीर में जि खून कम हो जाये र्ो चूना जरुर लेना चाबहए, 

अनीबमया है खून की कमी हैं, उसकी सिसे अच्छी दवा हैं ये चूना, चूना 
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पीरे् रहो र्ने्न के रस में, या संर्रे के रस में, नही र्ो सिसे अच्छा हैं अनार 

के रस में – अनार के रस में चूना बपए खून िहुर् िढ़र्ा हैं। एक कप 

अनार का रस रे्हूँ के दाने के िरािर चूना सुिह खाली पेट। 

राजीव भाई कहरे् हैं बक चूना खाइए पर चूना लर्ाइए मर् बकसी को 

भी।। 

 

ह्रदय ब्लॉि िा आय वेषदि इिाज 

दोस्तो अमेररका की ि़िी ि़िी कंपबनया जो दवाइया भारर् में िेच रही 

हैं। वो अमेररका में 20-20 साल से िंद हैं। आपको जो अमेररका की 

सिसे खर्रनाक दवा दी जा रीहैं। वो आज कल बदल के रोर्ी को सिसे 

ज्यादा दी जा रही हैं। भर्वान ना करे बक आपको कभी बजंदर्ी में बदल 

का दौरा आए। लेबकन अर्र आ र्या र्ो आप जाएूँ रे् िाक्टर के पास। 

 आपको मालूम ही हैं एक एंबजयोप्लास्टी आपरेर्न होर्ा हैं, 

एंबजयोप्लास्टी ऑपरेर्न में िॉक्टर बदल की नली में एक न्डरंर् िालरे् हैं। 

उसको सं्टट कहरे् हैं, और ये सं्टट अमेररका से आर्ा हैं और इसका 

Cost of Production बसिग  3 िालर का हैं, और यहाूँ लाकर वो 3 से 5 

लाख रुपये में िेचरे् हैं और ऐसे लूटरे् हैं आपको। 

और एक िार अटैक में एक सं्टट िालेर्ें। दूसरी िार दूसरा िालेंरे्, 

िॉक्टर को कमीर्न भी हैं, इसबलए वे िार िार कहर्ा हैं एंबजयोप्लास्टी 

करवाओ।ं इस बलए कभी मर् करवाए। 

र्ो बिर आप िोलेंरे् हम क्या करें ??? 

आप इसका आयुवेबदक इलाज करे, िहुर् ही सरल हैं। पहले आप एक 

िार् जान लीबजए। एंबजयोप्लास्टी ऑपरेर्न कभी बकसी का सिल नही ं

होर्ा। कंु्यबक िॉक्टर जो न्डरंर् बदल की नली में िालर्ा हैं, वो न्डरंर् 

बिलु्कल चमद के न्डरंर् की र्रह होर्ा हैं और कुछ बदन उस न्डरंर् की 

दोनो ंसाइि आरे् और पीछे बिर ब्लॉकेज जमा होनी रु्रू हो जाएर्ी। 

और बिर दूसरा अटैक आर्ा हैं और िॉक्टर आपको बिर कहर्ा हैं। 
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एंबजयोप्लास्टी ऑपरेर्न करवाओ,ं और इस र्रह आपको लाखो रूपये 

लूटर्ा हैं और आपकी बजन्दर्ी इसी में बनकल जार्ी हैं।  

 हमारे देर् भारर् में 3000 साल पहले एक िहुर् ि़ेि ऋबष हुए थे 

उनका नाम था महाऋबष वार्भट्ट जी। 

वे कहरे् हैं बक कभी भी ह्रदय घार् हो रहा हैं, मर्लि बदल की नबलयो ंमें 

ब्लॉकेज होना रु्रू हो रहा हैं र्ो इसका मर्लि हैं बक रक्त(ब्ल़ि) में 

एबसबिटी(अम्लर्ा) िढ़ी हुई हैं। 

अम्लर्ा दो र्रह की होर्ी हैं, एक होर्ी हैं पेट की अम्लर्ा और एक होर्ी 

हैं रक्त की अम्लर्ा। 

आपके पेट में अम्लर्ा जि िढ़र्ी हैं, र्ो आप कहेंरे् पेट में जलन सी हो 

रही हैं, खट्टी-खट्टी िकार आ रही हैं। मुहूँ से पानी बनकल रहा हैं, और 

अर्र ये अम्लर्ा और िढ़ जाये र्ो हाइपर एबसबिटी होर्ी, और यही पेट 

की अम्लर्ा िढ़रे्-िढ़रे् जि रक्त में आर्ी हैं र्ो रक्त अम्लर्ा (ब्ल़ि 

एबसबिटी) होर्ी हैं। 

और जि ब्ल़ि में एबसबिटी िढ़र्ी हैं र्ो ये अम्लीय रक्त बदल की नबलयो 

में से बनकल नही ंपार्ा, और नबलयो में ब्लॉकेज कर देर्ा हैं। र्भी बदल 

का दौरा होर्ा हैं। इसके बिना बदल का दौरा नही ंहोर्ा। और ये आयुवेद 

का सिसे िढ़ा सच है बजसको कोई िॉक्टर आपको िर्ार्ा नही, क्योबक 

इसका इलाज सिसे सरल हैं। 

वार्भट्ट जी बलखरे् हैं बक जि रक्त (ब्ल़ि) में अम्लर्ा (एबसबिटी) िढ़ र्ई 

हैं। र्ो आप ऐसी चीजो ंका उपयोर् करो जो क्षारीय हैं। आप जानरे् है दो 

र्रह की चीजे होर्ी हैं। 

अम्लीय और क्षारीय (एबस़ि और एल्काइन) 

अि अम्ल और क्षार को बमला दो र्ो नू्यटर ल(उदासीन) होर्ी हैं सि जानरे् 

हैं। 

र्ो वार्भट्ट जी बलखरे् हैं बक रक्त की अम्लर्ा िढ़ी हुई हैं र्ो 

क्षारीय(एल्काइन) चीजे खाओ।ं र्ो रक्त की अम्लर्ा (एबसबिटी) नू्यटर ल 
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(उदासीन) हो जाएर्ी और रक्त में अम्लर्ा नू्यटर ल(उदासीन) हो र्ई, र्ो 

बदल का दौरा की बजंदर्ी में कभी संभावना ही नही। ये हैं सारी कहानी। 

अि आप पूछोरे् जी ऐसे कौन सी चीजे हैं जो क्षारीय है और हम खाये... 

आपके रसोई घर में सुिह से र्ाम र्क ऐसी िहुर् सी चीजे हैं जो क्षारीय 

हैं, बजने् आप खाये र्ो कभी बदल का दौरा ना आए, और अर्र आ र्या 

हैं र्ो दुिारा ना आए। 

सिसे ज्यादा आपके घर में क्षारीय चीज हैं वह हैं लोकी, बजसे दूदी भी 

कहरे् हैं। अंगे्रजी में Bottle gourd । बजसे आप सब्जी के रूप में खारे् 

हैं, इससे ज्यादा कोई क्षारीय चीज ही नही ंहै। र्ो आप रोज लोकी का रस 

बनकाल-बनकाल कर बपयो, या कच्ची लोकी खाओ।ं 

प्रबर्बदन 200 से 300 बमलीग्राम बपयो, सुिह खाली पेट (र्ौच जाने के 

िाद) पी सकरे् हैं या नाशे्त के आधे घंटे के िाद पी सकरे् हैं। इस लोकी 

के रस को आप और ज्यादा क्षारीय िना सकरे् हैं, इसमें 7 से 10 पिे 

रु्लसी के िाल लो , रु्लसी िहुर् क्षारीय हैं। इसके साथ आप पुदीने के 7 

से 10 पिे बमला सकरे् हैं, पुदीना भी िहुर् क्षारीय हैं। इसके साथ आप 

काला नमक या सेंधा नमक जरूर िाले, ये भी िहुर् क्षारीय हैं। लेबकन 

याद रखे नमक काला या सेंधा ही िाले, वो दूसरा आयोिीन युक्त नमक 

कभी ना िाले। 

2 से 3 महीने आपकी सारी हाटग की ब्लॉकेज िीक कर देर्ा। 21 वे बदन 

ही आपको िहुर् ज्यादा असर बदखना रु्रू हो जाएर्ा। 

लौकी परीक्षण – आप लोकी पर नाखून लर्ाकर देख लीबजए की नाखून 

पूरा अंदर जार्ा हैं या नही। 

यबद नाखून पूरा अंदर जार्ा हैं र्ो लोकी असली हैं। 

अर्र नाखून पूरा अंदर नही जार्ा हैं और वह केवल बनर्ान िन जार्ा हैं 

र्ो लोकी इंजेक्शन लर्ाई हुई हैं। 

कोई ऑपरेर्न की आपको जरुरर् नही ंप़ेिर्ी, घर में ही हमारे भारर् के 

आयुवेद से इसका इलाज हो जाएर्ा। और आपका अनमोल र्रीर और 
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लाखो रुपय ऑपरेर्न के िच जाएूँ रे्, और पैसे िच जायेरे्। इन पैसो को 

आप बकसी र्ौर्ाला में दान कर दे, िॉक्टर से अच्छा हैं बकसी र्ौर्ाला में 

दान ने, हमारी र्ौ मार्ा िचेर्ी र्ो भारर् िचेर्ा।। 

 

 

 

 

 

 

 

 

होम्योपैथी षचषित्सा 

आमजन के मन्डस्तष्क में यह िार् िहुर् र्हराई र्क िैिी हुई हैं बक रं्भीर 

इमरजेन्सी से होम्योपैबथक दवा का कोई नार्ा नही ं हैं क्योबक रं्भीर 

इमरजेन्सी में यह नाकाम हैं लेबकन यह र्थ्य पूणगर्ः र्लर् हैं, कुछ 

बवबर्ष्ट् होम्योपैबथक दवाए रं्भीर इमरजेन्सी को िौरन बनयंबिर् करने में 

सक्षम हैं। 

हड्डी टूटना – हड्डी टूटने पर होम्योपैथी दवा अबनगका 1M देना हैं, जो ददग  

को दूर करर्ा हैं। अषनपिा 200 की 2-2 िंूद हर आधा घंटे में र्ीन िार 

देना हैं। 

अर्र हड्डी  टूट र्ई हैं र्ो टूटी हड्डी को पुनः जो़िने के बलए अर्ले बदन 

एक दाना रे्हूँ के िरािर चुना दही ंमें बमलाकर बदन में एक िार 15 से 

20 बदन र्क देना हैं। 
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 मोच 

अषनपिा 200 की 2-2 िंूद हर आधा घंटे में र्ीन िार देना हैं। 

 सामान्य चोट 

र्रीर के बकसी भी भार् में बिना रक्त बनकले चोट लर्ने या मु़ि जाने पर 

या मार लर्ने, बर्रने पर अबनगका 200 की 2-2 िंूद हर आधा घंटे में र्ीन 

िार देना हैं। 

 

 िून बहने पर 

र्रीर पर चोट लर्ने से खून िहने पर होम्योपैथी दवा हाईपेररिम 200 

की 2-2 िंूद हर आधे घणे्ट में र्ीन िार, यबद चोट ज्यादा हैं और खून िह 

रहा हैं र्ो हाईपेररकम 1M 1-1 िंूद हर आधे घणे्ट में र्ीन िार देना हैं। 

 चोट िगने िेषिन िून ना बहने पर 

अषनपिा 200 की 2-2 िंूद हर आधा घंटे में र्ीन िार देना हैं। 

 षटटनेस 

लोहे की जंर् लर्ी वसु्त से चोट लर्ने पर या वाहन से दुघगटना होने पर 

बटटनेस का खर्रा पैदा हो जार्ा हैं जो जानलेवा भी साबिर् हो सकर्ा हैं, 

होम्योपैथी में बटटनेस के बलए दोनो ंबवकल्प मौजूद हैं –  

Hypericum 200 की 2-2 िंूद आधे घणे्ट में र्ीन िार  

 साांप िे िाटने पर षचषित्सा 

सांप काटने पर नाजा 30 हर दस बमनट में 2-2 िंूद र्ीन िार देना हैं। 

अर्र िीक हो रहा हैं, र्ो इसी को चालू रखना हैं। अर्र समय ज्यादा हो 

र्या या िकग  नही ंहैं र्ो नाजा 200 की 2-2 िंूद हर दस बमनट में र्ीन 

िार देना हैं। िीक होने पर कोई भी दवा नही ंदेना हैं। 
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 यबद नाजा 200 से भी िीक नही ंहैं र्ो नाजा 1M की 2 िंूद आधा कप 

पानी में िालकर एक चम्मच हर आधे घणे्ट में र्ीन िार बपलाना हैं। अर्र 

इससे भी िीक ना हो र्ो नाजा 10M की आधा कप पानी में एक िंूद 

िाल कर एक चम्मच एक ही िार बपलाना हैं। जि बनयंिण में आए र्ो 

र्मग पानी य मंूर्दाल का उिला हुआ पानी देना हैं। खाना अर्र देना हैं 

र्ो थो़िी मंूर्दाल की न्डखच़िी दे सकरे् हैं। 

 

 षबचू्छ, मध मक्खी िे िाटने पर, सूई या िाटा िगने 

िी षचषित्सा 

बिचू्छ के काटने पर Sillicea 200 की एक िंूद 10-10 बमनट के अंर्र 

पर र्ीन पर जीभ पर रखकर लेनी हैं।  10-10 बमनट पर एक – एक िंूद 

और आप देखेंरे् बक वो िंक अपने आप बनकल कर िाहर बनकल कर 

आ जायेर्ा। बसिग  र्ीन िोज में आधे घणे्ट में आप रोर्ी को िीक कर 

सकरे् हैं।  

यह दवाई और भी िहुर् काम आर्ी हैं। अर्र आप बसलाई मर्ीन में 

काम करर्ी हैं र्ो कभी-कभी सूई चुभ जार्ी हैं और अन्दर टूट जार्ी हैं 

उस समय भी आप ये दवाई ले लीबजए। ये सूई को भी िाहर बनकाल 

देर्ी। आप इस दवाई को और भी कई पररन्डस्थबर्यो ंमें ले सकरे् हैं जैसे 

कांटा लर् र्या हो, कांच घुस र्या हो, र्रै्या ने काट बलया हो, मधुमक्खी 

ने काट बलया हो र्ो ये सि जो काटने वाले अन्दर जो छो़ि देरे् हैं उन 

सि के बलए आप इसको ले सकरे् हैं। िंदूक की र्ोली लर्ने पर र्ोली 

को िाहर बनकालने के बलए इसका इसे्तमाल कर सकरे् हैं। िहुर् रे्ज 

ददग  बनवारक हैं और जो कुछ अन्दर छुटा हुआ हैं, उसको िाहर 

बनकालने की दवाई हैं। िहुर् सस्ती दवाई हैं। 5 बम.ली बसिग  10 रूपये 

की आर्ी हैं। इससे कम से कम 50 से 100 लोर्ो ंका भला हो सकर्ा हैं। 

मक़िी मलने पर – िीिम पाि 200 बदन में 3 िार 

 पागि ि त्ता िाटने पर 



[73] 
 

कुिा कभी भी काटे, पार्ल से पार्ल कुिा काटे, घिराइए मर्, बचंर्ा मर् 

कररए । दवा का नाम हं Hydrophohinum 200 और इसको 10 – 

10 बमनट पर जीभ में र्ीन िर ोप िालना हैं। बकर्ना भी पार्ल कुिा काटे 

आप ये दवा दे दीबजए और भूल जाइये बक कोई इंजेक्शन देना हैं। इस 

दवा को सूरज की धूप और रेफ्रीबजरेटर से िचाना हैं। रोिीज बसिग  

पार्ल कुिा काटने से ही होर्ा हैं पर साधारण कुिा काटने से रोिीज 

नही होर्ा। आवारा कुिो ं ने अर्र काट बदया हैं र्ो राजीव भाई के 

अनुसार आप अपना मन का िहम दूर करने के बलए ये दवा दे सकरे् हैं 

लोबकन उससे कुछ नही होर्ा वो हमारा मन का िहम हैं बजससे हम 

परेर्ान रहरे् हैं , और कुछ िर िाक्टरो ंने बििा रखा हैं की इंजेक्शन र्ो 

लेना ही पिेर्ा। अपने र्रीर में थो़ेि, िहुर् Resistance सिके पास हैं 

अर्र कुिे के काटने से उनके लार-गं्रथी के कुछ वायरस चले भी र्ये हैं 

र्ो उनको खत्म करने के बलए हमारे रक्त में कािी कुछ है और वो खत्म 

कर ही लेर्ा हैं। लेबकन क्योबंक मन में भय बििा बदया हैं रं्का हो जार्ी 

हैं हमको यकीन नही होर्ा जि र्क 20000-50000 खचग नही कर लेरे् 

ये उस समय के बलए राजीव भाई ने ये दवा लेने की िार् कही हैं। और 

इसका एक-एक िर ोप 10-10 बमनट में जीभ पर र्ीन िार िाल के छो़ि 

दीबजए। 30 बमनट में ये दवा सि काम कर देर्ा। 

 कई िार कुिा घर के िच्चो ंके साथ खेल रहा होर्ा हैं और र्लर्ी 

से उसका कोई दाूँर् लर् र्या र्ो आप उस जख्म में थो़िा हल्दी लर्ा 

दीबजए पर सािुन से उस जख्म को बिलु्कल मर् धोये नही र्ो वो पक 

जायेर्ा, हल्दी Antibiotic, Antipyretic, Antititetanatic, 

Antiinflammatory हैं। 

 हाटप अटैि 

हाटग अटैक (ह्रदय घार्) जैसी रं्भीर इमरजेंसी में होम्योपैबथक दवा 

ACONITE 200 की 2-2 िंूद हर आधा घंटे में र्ीन िार देना हैं। अर्र 

आपने इर्ना भी कर बदया र्ो रोर्ी की जान िच जायेर्ी,आरे् रोर्ी को 

कही भी हॉन्डस्पटल में ले जाने की कोई जरुरर् नही पिेर्ी। 
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 िायररया, उल्टी या दस्त होने पर 

 NUX VOMICA 200 2-2 िंूद बदन में र्ीन िार सुिह, दोपहर व र्ाम 

को दो र्ीन बदन चालू रखना हैं। 

हबनगया के बलए NUX VOMICA 1M 1-1 िंूद बदन में र्ीन िार प्रते्यक 

एक-एक घणे्ट से बिर वाबपस 15 बदन या बिर 15 बदन िाद र्ीन महीने 

र्क। 

 

 घात जाने पर 

NUX VOMICA 1M सुिह खाली पेट प्रते्यक 1-1 घणे्ट में र्ीन िार 

देना है। 

 अपेिेक्स(Appendix) 

NUX VOMICA 200  रार् के भोजन के एक घणे्ट िाद 2 िंूद बिर 

र्ीन बदन िाद 2 िंूदे (दस िार र्क ले सकरे् हैं) 

या 

NUX VOMICA 30 – प्रबर्बदन रार् को एक िंूद 

SULPHAR 200 – हफे्त में एक बदन सुिह-दोपहर-र्ाम एक – एक 

िंूद बदन में र्ीन िार  

नोट – अस्थमा के मरीज को कभी भी सल्फर नही ंदेना 

 स्वपन दोि 

 NUX VOMICA 200 रार् को सोरे् समय 2 िंूद हर र्ीन बदन िाद 

बिर से ले सकरे् हैं। प्रबर्बदन नही।ं 

 

 पीषिया 
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हेपेटाईटस A,B,C,D,E के ईलाज 

रे्हूँ के दाने के िरािर चूना र्ने्न के रस के साथ पान में लर्ाकर बदन में 

एक िार 10 से 12 न र्क लेना हैं। 

पीबलया होने पर NUX VOMICA 30 की 2-2 िंूद बदन में र्ीन िार 10 

से 12 बदन र्क लेना हैं। 

यबद पीबलया रोर् की रु्रुआर् में ही रोर्ी को ऐिोनाइट औषबध दी 

जाए र्ो इससे पीबलया को रोर् पूरी र्रह समाप्त हो जार्ा हैं। 

BERBERIS VULGARIS (Mother Tincher) की 10-15 िंूदो ं को 

एक चौथाई (1/4) कप रु्नरु्ने पानी में बमलाकर बदन में चार िार (सुिह-

दोपहर-र्ाम और रार्) को लेना हैं।  

 बवासीर, षफस्टिा या भगन्दूर होने पर 

एक केले के िीच से चीरा लर्ाकर चूना िीच में रख दें , बिर इसे खाए 

इससे िवासीर एकदम िीक हो जार्ी हैं साथ में देर्ी र्ाय का मूि भी 

पीयें। 

यबद रोर् िढ़ र्या हैं र्ो आपको साथ में ये होम्योपैबथक दवा भी खाना 

होर्ा 

NUX VOMICA 30 – रोज रार् को एक िंूद 

SULPHAR 200 – हफे्त में एक बदन सुिह – दोपहर-र्ाम एक-एक 

िंूद बदन में र्ीन िार  

 गांभीर ििवा होने पर, रोगी िो शरीर में स न्नता, 

छूने पर िोई सांवेदना नही ां होना, नसो ां में जिडन 

नसो ं में जक़िन और पक्षाघार् या Paralysis में एक दवा का नाम हैं, 

RHUSTOX – 30 बजस बदन पक्षाघार् आर्ा हैं रोर्ी को 15-15 बमनट 

पर र्ीन िार दो-दो िंूद मंुह में दे और इसी RHUSTOX -30 को 

लर्ार्ार कररे् हुए रोज सुिह, दोपहर, र्ाम दें  साथ में एक और दवा हैं। 
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CAUSTICUM 1M बजस बदन RHUSTOX – 30 बदया दूसरे बदन 

CAUSTICUM 1M की दो-दो िंूद र्ीन िार दें। और CAUSTICUM – 

1M को RHUSTOX – 30 के आधे घंटे िाद देना हैं। ये RHUSTOX – 

30 रोज की दवाई हैं, पर CAUSTICUM -1M को हफे्त में एक बदन 

दो-दो िंूद र्ीन िार (सुिह, दोपहर, र्ाम) देनी हैं। ऐसे करके पक्षाघार् 

के रोर्ी को दवा दें रे् र्ो कोई एक महीने में िीक हो जायेर्ा कोई 15-20 

बदन में िीक हो जायेर्ा, बकसी को 45 बदन लरे्र्ें और ज्यादार्र दो 

महीने से ज्यादा नही ं लरे्रे् िीक होने मे। अर्र बकसी को Paralysis 

आने के 15 बदन या एक महीने िाद से दवा बदया जाये र्ो वो रोर्ी र्ीन 

महीने में िीक हो जारे् हैं, र्ीन महीने से ज्यादा समय नही लर्र्ा। 

 

. 

 षमरगी 

RHUSTOX - 30 को लर्ार्ार कररे् हुए रोज सुिह, दोपहर, र्ाम दें  

साथ में एक और दवा हैं। CAUSTICUM 1M बजस बदन RHUSTOX – 

30 बदया दूसरे बदन CAUSTICUM 1M की दो-दो िंूद र्ीन िार दें। और 

CAUSTICUM – 1M को RHUSTOX – 30 के आधे घंटे िाद देना हैं। ये 

RHUSTOX – 30 रोज की दवाई हैं, पर CAUSTICUM -1M को हफे्त 

में एक बदन दो-दो िंूद र्ीन िार (सुिह, दोपहर, र्ाम) देनी हैं। 

एक दाना रे्हूँ के िरािर चूना दही ंमें बमलाकर बदन में एक िार 15 से 

20 बदन र्क देना हैं. CALCAREA PHOS 3X की 4 – 4  र्ोबलयो ंको 

बदन में 3 िार रोर्ी को दे साथ में बमल सके र्ो नाक में सोरे् सम देर्ी र्ा 

का घी भी जरुर िाले। 

 

 न्य मोषनया 
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नु्यमोबनया में होम्योपैबथक दवा ACONITE 200 की 2 िंूद कप पानी में 

िालकर एक चम्मच में बदन में र्ीन िार बपलाना हैं, केवल 1 ही बदन देना 

हैं। 

 आाँिो ां िे रोग 

 आूँख की पलको ंपर रु्हेरी के बलए – से्टषसफेषगररया 30 या 

बहपर सल्फ 1M 

 बनकट दृबष्ट् दोष के बलए – फाइसोखस्टगमा 3X या 6 बदन में 3 

िार 

 रर्ौधंी – फाइसोखस्टगमा 3X या 6 बदन में 3 िार 

 मोबर्याबिंद – फॉसफोरस 200 सप्ताह में 1 िार र्था 

कले्कररया फ्लोर 6 या 12X बदन में 3 िार 

 बदनौधंी (याबन बदन में ना देख पाना )-  बोथरौप्स 30, बदन में 3 

िार और िॉसिोरस 200 सप्ताह में 1 िार 

 

 

 आवाज बैिना 

 पूरी र्रह आवाज िैिने पर – अजेमैट 30, बदन में 3 िार 

 िं़िी चीज खाने पर आवाज िैिना – षहपर सल्फ 30, बदन में 3 

िार 

 

 सौन्दयप और होम्योपैथी 

कई िार मसे्स, त्वचा का ज्यादा खुरदरापन या बचकनाहट, अनचाहे िाल, 

िालो ंका असमय सिेद होना, त्वचा पर धबे्ब, कील, मुूँहासे, आंखो ंका 

अंदर को धंसे होना, आबद के कारण व्यन्डक्त कुरुप नजर आने लर्र्ा हैं। 

 खुश्की व खुरदरी त्वचा के बलए जि खाररर् के िाद ददग  महसूस 

हो – सोराइनम 30 या 200 

 औरर्ो ंमें आंखो ंके चारो ओर काले धबे्ब जि बकसी पुराने दुःख 

के कारण हो – से्टषफसेषगररया 30 या 200 
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 चेहरा पीला व साथ में चेहरे व सीने पर पीले या भूरे धबे्ब – 

सीषपया 30 या 200 

 रक्त की कमी के कारण पीलापन- फेरम मैट 3X 

 त्वचा का रंर् साि करने के बलए – सरसापैररिा 30 

 चेहरे पर बनर्ान जो िो़ेि-िंुबसयो ंया मुहासो,ं आबद के कारण 

हो- साइिीषशया 6X व िािी फॉस 6X 

 चेहरे पर चेचक के दार् – वैररओषिनम 200, साराषसषनया 

30, थायोषसनैषमनम 2X 

 

 भूि न िगना 

खाना हजम न होना, कभी दस्त, कभी कब्ज, मंुह में पानी आना 

आबद। 

 जि कोई खास कारण पर्ा न चले – िैषसषथन 3X, बदन में 3 

िार 

 थो़िा सा खाने से ही पेट भर जाए, र्मग खाना  पीना अच्छा लरे्, 

मीिा खाने की इच्छा, पेट में रै्स भरी रहर्ी हो- 

िाइिोपीषियम 30, षदन में 3 बार 

 

 जीभ व म ांह िे छािे 

आमर्ौर पर कब्ज होने की वजह से मुूँह व जीभ में छाले हो जारे् हैं। 

 मुूँह में छाले, बजनमे िहुर् ददग  हो- षहपर सल्फ 30, बदन में 3 

िार या बोरेक्स की 2 िंूद 

 

 छोटी माता 

यह ज्वर र्था िैलने वाली छूर् की िीमारी हैं, इसमें अनेक पारदर्ी स्राव 

भरे दाने होरे् हैं। 
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 रोर् के रु्रु होने पर रे्ज िुखार व िेचैनी – एिोनाइट 6 या 

30, बदन में 4 िार 

 दानो ंमें जि िहुर् खुजली हो – रस टाक्स 6X या 30, बदन में 3 

िार 

 

 सदी ज िाम 

 जि सूखी िं़िी हवा लर् कर रोर् आया हो, िंिक महसूस होना, 

बसर ददग , आूँखो ं से पानी, छीकें  आना, सूखी खांसी, िार-िार 

िेचैनी र्था भय, खुली हवा में अच्छा लर्र्ा हैं – एकोनाइट 30, 

3-4 खुराक बदन भर में दे 

 बच़िबच़िापन, रे्ज सर ददग  के साथ नजला जुकाम, नाक से िहुर् 

पानी िहने के साथ होि सुखा होना – ब्रायोबनया 30, बदन में 3-4 

िार 

 

 

 

 िब्ज 

 साधारण कब्ज में – नक्स वोषमिा 30, रोज सोरे् समय 4 िंूद, 

एवं सल्फर 30 रोज सुिह 4 िंूद 

 मल िहुर् क़िा एवं आंव बलपटा हुआ हो – गे्रफाइषटस 30, बदन 

में 3 िार 

 

 िाांसी 

 नई सूखी खांसी, खासकर रार् में िढ़ जाना, र्ले के भीर्र 

खरखराहट, िं़िा पानी पीने की इच्छा – एिोनाइट 30, 2-3 

घंटे के अंर्र पर 

 सुखी या िलर्म वाली खासी, सदी लर्ने से िढ़ने वाली, पुरानी 

खांसी, बदन में कि अबधक बनकलना – षहपर सल्फर 30, बदन 

में 3 िार 
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 सीने में िलर्म जमा होने पर भी न बनकलना, साूँस लेने में कष्ट्, 

खाूँसरे् खाूँसरे् उल्टी जैसा होना, हाथ पाव अक़ि जाना, हािने 

लर्ना – इपेिाि 30, एां टीम टाटप 30 बदन में 3-4 िार 

 

 दमा 

 एकाएक रे्ज दमे का आक्रमण – एिोनाइट Q, इषपिैि Q, 

10-10 िंूद पहले 1 घंटे के अंर्र से अदल-िदल कर व आराम 

आने पर 3-3 घंटे के िाद दे। 

 दमा के प्रकोप को कम करने के बलए, जि दम घुटे, सांस िीक 

से न ली जाए – बै्लटा ओ  Q, सेनेगा Q, षगांिर ीषिया Q व 

िैषशया सोफोरा Q िरािर मािा में बमला कर दें। 

 

 दस्त 

 नक्स वोषमिा 30, बदन में 3 िार 

 

 

 

 षदमागी िमजोरी 

िहुर् जबटल व पुरानी िीमाररया, बजनमें रोर्ी की जीवनी र्न्डक्त क्षीण हो 

जार्ी हैं, स्नायुमंिल कमजोर हो जार्ा हैं, िहुर् ज्यादा मानबसक पररश्रम, 

हस्तमैथुन, वंर् परंपरा से आये दोष, आबद की वजह से बदमार्ी कमजोरी 

उत्पन्न हो सकर्ी हैं। 

प्रमुख दवा – एषसि फॉस Q, 5-10 िंूद पानी के साथ  बदन में 3 िार  

 

 िान िा ददप 

 



[81] 
 

 जि अचानक िण्ड लर् जाने से कान ददग  रु्रू हुआ हो – 

एकोनाइट 30, हर 2 घंटे में 

 असहनीय ददग  जो र्मग सेक से िढे – कैमोबमला 30, हर 2 घंटे 

पर 

 अचानक ददग  रु्रु होने पर – िेलािोना 30, हर 2 घंटे पर  

 

 एग्जीमा 

 

 त्वचा खुश्क, व बछछ़ेिदार रोर्ी के आूँख की पलकें , कान, नाक 

के अर्ले बहसे्स लाल हो – सल्फर 30, बदन में 2-3 िार 

 त्वचा पर दाने व िंुबसयो ंके कारण अत्याबधक खुजली हो – रस 

टाक्स 30, बदन में 3 िार 

 एग्जीमा की िायोकैबमक दवा – कैले्कररया सल्फ 6X, बदन में 4 

िार 

 

 अषनद्रा 

 

 िैले्कररया िाबप 30 , बदन में र्ीन र्ीन घंटे के अंर्राल में सेवन  

 

 

 म ाँह, दाांत और गिे िे रोग 

 मसूढे़ सूजकर मुलायम हो र्ये हो, मुहं से िदिू – मिप  सौि 6 

 मसूढे़ िूलना व उसमे पस बनकलना – षसस्टस 30 

 मुूँह में लार िनना िंद हो जाना, र्ला सूख जाना – नक्सवोबमका 

6 

 बकसी भी प्रकार दांर्ो ं का ददग  – पै्लणे्टगो 3X व पै्लणे्टर्ो के 

मदरबटंचर को मसूढ़ो पर लर्ाने से लाभ बमलर्ा हैं। 

 हलकापन दूर करने के बलए – स्टरैमोषनयम 30 
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 र्ले से संिंबधर् बवबभन्न लक्षण जैसे- र्ला खुश्क होना, र्लें में 

ददग , लार को बनर्लने की इच्छा, टांबसल का भीर्र र्था िाहर से 

सूज जाना और ददग  होना – मिप  सौि औषबध की 30 र्न्डक्त का 

प्रयोक करना चाबहए। 

 मोटापे के बलए – ऐमोन-ब्रोम की 3X मािा, िैले्कररया-िाबप 

की 3 से 6 र्न्डक्त र्था िैले्क आसप की प्रबर् 2 गे्रन मािा प्रते्यक 

8 घंटे में सेवन करें । 

 

 पेट िे रोग 

 पेट ददग  के बलए – ऐिोनाइट 30 

 पेट के की़िो के बलए – सै्टनम 6 या 30 

 पेट के सभी रोर्ो के बलए – नक्सवोषमिा 30 

 

 प रुि रोग 

 र्रीर और मन की सुस्ती, र्रीर कमजोर होना, जननेन्डन्द्रया की 

कमजोरी, स्वप्नदोष पीबिर् के बलए – एग्नस िैक्टस 6 शखक्त 

 कामवासना पर बनयंिण न रख पाना, हस्तमैथुन करने पर 

मजिूर होना – ओररगैनम 3 शखक्त 

 संभोर् बक्रया में सिल न होना, नपंुसकर्ा आ जाने पर -  

फास्पोरस 30 या 200 शखक्त 

 नपंुसकर्ा व वीयगपार् दूर करने के बलए – िाइिोपोषियम 30 

या 200 या 1M 

 

 चोट,मोच, फोडा तथा फ ां षसयाां 

 दाद से पीब़िर् रोर्ी को बैसीिीनम औषबध की 30 र्न्डक्त पहले 

एक सफ्ताह र्क सेवन करना चाबहए, इसके िाद इस औषबध 

की 200 र्न्डक्त का प्रयोर् सप्ताह में एक िार 4 सप्ताह र्क 

करना चाबहए और बिर महीने में एक िार इस औषबध की 1M 

मािा का प्रयोर् 5-6 महीने र्क करना चाबहए। इस औषबध से 
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दाद िीक होने का साथ बसर में रूसी समाप्त हो जार्ी हैं एवं 

िाल झ़िने िंद हो जारे् हैं। 

 

 चेहरे के मुहांसो ंको दूर करने के बलए – िैषि-ब्रोम 30 

 चेहरे पर िंुबसयां होने पर, नाक, िो़िी पर िंुबसयां होने पर – 

ऐस्टोररयास-रूबेन्स 6 र्न्डक्त 

 यबद रोर्ी के चेहरे पर होने वाली िंुबसयो ंकी कािी बचबकत्सा 

करवाने के िाद भी कोई लाभ नही – आसे-आयोिाइि 3X 

 र्मग प्रकृबर् के रोबर्यो ंके िाल झ़िने पर – फ्लोररि ऐषसड 6 

या 30 र्न्डक्त 

 उम्र से पहले िाल सिेद होने पर – ऐषसड फास 

 िालो ं में रूसी, खुश्की, पपब़िया जम जाना, खुजली होना – 

मेजेररयम 6 या 30 शखक्त 

 बसर में रूसी के साथ, िालो ंका िहुर् अबधक मािा में झ़िना – 

फॉस्फोरस 30 शखक्त 

 

 अथपराइषटस 

 र्बिया रोर् की रु्रुआर् में – ऐिोनाइट 30  

 रोर्ी में अचानक ही र्बिया ददग  होने पर, उसके जो़िो में रे्ज 

ददग  होर्ा हैं -  2 चम्मच र्मग पानी में 5 िंूद अषटपिा यूरेन्स , हर 

4 घंटे के अन्तर पर। इसके साथ र्मग पट्टी पर कोलबचकम 

औषबध के मूलाकग  को 20-25 िंूद की मािा िालकर ददग  वाले 

स्थान पर लर्ाने से लाभ बमलर्ा हैं। 

 

 षपत्त रोग 

 त्वचा पर लाल, पीले रंर् के चकिेदार दाने होना, खुजली 

होना – एषपस औिषध की 1x, 3x या 6 र्न्डक्त का उपयोर् 

करे। 2 बदन िाद लाभ न बमले र्ो क्लोरेिम औिषध की 

3x मािा का सेवन करें । औषबध का सेवन 8 घंटे के अंर्र में 

करें । 
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 त्वचा पर चकिेदार दाने व िंक मारने जैसा ददग  – अषटपिा 

3X हर चार घंटे में सेवन 

 बपि पथरी में ददग  होने के साथ बजर्र में भी ददग  होना – 

िािूपयस-मेररयेनम मदर षटांचर औषबध की 5 से 10 िंूद 

की मािा बदन में 3 – 3 घंटे के अंर्राल पर ले। 

 बपि की पथरी के बकसी भी लक्षणो ं के बलए एवं ददग  कम 

करने के बलए – अषनपिा 3X या 6 शखक्त 

 

 अन्य होम्योपैषथि दवाइयाां 

 चाय छो़िने के बलए – ARSENIC 200 

 रु्टखा, रं्िाकू, बसर्रेट, िी़िी छो़िने के बलए – 

PHOSPHORUS 200 

 िुखार के बलए – OCIMUM 200 

 पथरी के बलए – BERBERIS VULGARIS 

 बिस्तर पर पेर्ाि करना – पल्साषटिा 30 

 मूिनली में जलन व  ददग  होने पर – अषनपिा 3X  

 मूि अवरोध के बलए – CANTHRIS – 200 की 2-2 िंूद बदन में 

3 िार 

 िायररया व िू़ि प्वायजबनंर् होने पर – NUX VOMICA – 

200, 2-2 िंूद,  3 िार 

 

 

 सौन्दयपवधपि न से्ख 

सौन्दयग प्रसाधनो ं के बदन-दूने रार् चौरु्ने िढ़रे् िाजार को देखकर यह 

अंदाजा लर्ाया  जा सकर्ा हैं बक लोर् सुन्दरर्ा के बलए बकर्ने परेर्ान 

हैं। स्त्री पुरूष यहाूँ र्क बक नई पीढ़ी के िचे्च र्क सुन्दर बदखने के बलए 

मेकअप के नए-नए र्रीके आजमाने में लरे् हैं। सुन्दरर्ा के प्रबर् इर्नी 

जार्रूकर्ा र्ायद पहले कभी नही ं रही। यबद इर्नी ही जार्रूकर्ा 
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समूचे स्वास्थ्य को लेकर लोर्ो ंमें होर्ी र्ो बचन्ता की बवरे्ष िार् नही ंथी। 

लेबकन दुभागग्य से लोर् स्वास्थ्य के प्रबर् पूरी मनमानी कररे् हुए भी कृबिम 

प्रसाधनो ंके सहारे अपना सौन्दयग बनखारना चाहरे् हैं। अि कौन समझाय 

बक हूँसना और र्ाल िुलाना, दोनो ंएक साथ नही ंहो सकरे् हैं। यबद कुछ 

लोर् यह सोचरे् हो ंबक वे स्वास्थ्य के प्रबर् पूरे लापरवाह रहकर भी अपने 

सौन्दयग की बहिाजर् कर लेंर्ें र्ो बनरा भ्रम के ही बर्कार हैं। िाजारू 

सौन्दयग प्रसाधनो ं का नकली आवरण असबलयर् को बकर्नी देर 

छुपाएर्ा? वास्तव में सचे्च सौन्दयग का रहस्य र्ो अचे्छ स्वास्थ्य में ही छुपा 

हैं। स्वास्थ्य बनखरेर्ा र्ो सौन्दयग में अपने आप बनखार आ जायेर्ा, यह 

र्य हैं। 

 कहने का सीधा सा अथग यह हैं बक अर्र सौन्दयग चाबहए र्ो 

स्वास्थ्य को सही-सलामर् रखने का इन्तजाम भी अबनवायगर्ा करना ही 

प़ेिर्ा। अि सवाल यह हो सकर्ा हैं बक स्वास्थ्य िीक रखने के बलए 

बकया क्या जाए? र्ो इसका सीधा सा उिर हैं बक बदनचयाग सुधार ली 

जाए, र्ो िहुर् कुछ िीक हो जाएर्ा। 

बदनचयाग में आहार, बनद्रा और व्यायाम पर ध्यान देना सिसे महत्वपूणग 

िार्ें हैं। बजन्ें अपने सौन्दयग – रक्षा की बचन्ता हैं उन्ें रु्द्ध  सान्डत्वक 

र्ाकाहार अपनाना चाबहए। दाल, चावल, रे्हूँ, जौ, िाजरा आबद बवबवध 

अन्नो ंके साथ हरी सार्,-सब्जी, िल व सलाद की समुबचर् मािा अचे्छ 

स्वास्थ्य के बलए आवश्यक हैं। यह जरूरी नही ंहैं बक स्वास्थ्य सुधारने के 

बलए आप महूँरे् िल-मेवे की र्रि ही भार्ें। मौसम के अनुसार बमलने 

वाले ढेरो ंससे्त  िल, सन्डब्जयाूँ आबद हैं बजनका उपयोर् अपनी र्ारीररक 

प्रकृबर् को देखरे् हुए बकया जाए र्ो स्वास्थ-रक्षा का काम िखूिी हो 

सकर्ा हैं। 

 आहार के बवषय में यह ध्यान देने वाली िार् हैं बक वर्गमान में जो 

लोर्ो ंकी बदन भर कुछ न कुछ खारे् रहने की आदर् िढ़ रही हैं, यह 

र्लर् हैं। इसके अलावा ‘िास्ट िू़ि’ संसृ्कबर् ने आहार के मामले में 

और भी ज्यादा भ्रष्ट्ाचार िैला बदया हैं। अर्र अपने स्वास्थ्य व सौन्दयग 

की बहिाजर् करनी हैं र्ो इन आदर्ो ंको भी सुधारना ही प़ेिर्ा। बदन 

भर में मुख्य भोजन बसिग  दो िार करना ही सेहर् की दृबष्ट् से उबचर् हैं। 
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यबद दोपहर 12 िजे र्था र्ाम 8 िजे के आस-पास भोजन करने की 

आदर् हो र्ो सिेरे 8 िजे और र्ीसरे पहर 4 िजे के आस-पास हल्का 

सुपाच्य नाश्ता बलया जा सकर्ा हैं। वैसे र्ाम का भोजन सूयागस्त र्क कर 

लेना शे्रयस्कर हैं। जो लोर् दोपहर का भोजन जल्दी कररे् हैं, वे सिेरे 

नाशे्त की आदर् न िनायें र्ो अच्छा हैं। भोजन के साथ ढेर सारा पानी 

पीने की भी लोर्ो ं की अक्सर र्लर् आदर् देखने को बमलर्ी हैं। यह 

आदर् एक न एक बदन पाचन संिंधी बवकारो ंका कारण अवश्य िनर्ी 

हैं। भोजन में यबद रोटी आबद सूखी चीजें ज्यादा मािा में हो,ं र्ो ही िीच-

िीच में यदा –कदा एकाध घूूँट पानी बलया जा सकर्ा हैं, अन्यथा भोजन 

के कम से कम िेढ़ दो घंटे िाद ही पयागप्त मािा में पानी पीना उबचर् हैं। 

स्वास्थ्य की दृबष्ट् से बदन भर में कम से कम 7-8 बर्लास पानी अवश्य 

पीना चाबहए। दोपहर के भोजन के िाद आधा घंटा बवश्राम र्था रार् के 

भोजन के िाद लर्भर् आधा घंटा टहलने की आदर् स्वस्थय के बलए 

लाभप्रद हैं।  

 आहार के िाद बनद्रा पर भी बवरे्ष ध्यान देने की जरूरर् हैं। रार् 

देर र्क जार्ने र्था सवेरे देर र्क सोने की आदर् आजकल आम िार् 

हो र्ई हैं। यबद कोई बवरे्ष बववर्र्ा न हो र्ो रार् 10 िजे र्क सो जाना 

र्था सवेरे 4-5 िजे र्क जार् जाना आदर्ग न्डस्थबर् हैं। अलििा, कुछ 

लोर्ो ंकी र्ारीररक प्रकृबर् ऐसी भी हो सकर्ी हैं, बजन्ें नीदं का समय 

कुछ कम या ज्यादा भी करना प़ि सकर्ा हैं। सामान्य बनयम यह हैं बक 

बजर्नी नीदं से मन और र्रीर में प्रिुल्लर्ा और र्ाजर्ी िनी रहे, उर्नी 

नीदं पयागप्त हैं।  

 आहार और बनद्रा के िाद व्यायाम अथवा र्ारीररक श्रम सिसे 

जरूरी चीज हैं। र्रीर को सुिौल र्थ कायगश्रम िनाए रखने के बलए 

व्यायाम वास्तव में अबनवायग हैं । जो लोर् व्यायाम या र्रीर श्रम पर 

पयागप्त ध्यान नही ं देरे् वे पौबष्ट्क आहार का भी उबचर् लाभ नही ं ले 

सकरे्। खाया बपया र्रीर में अच्छी र्रह हो, इसके बलए व्यायाम या श्रम 

जरूरी हैं। स्वास्थ्य और सौन्दयग रक्षा के बलए प्रबर्बदन एकाध घंटे का 

समय व्यायाम के बलए अवश्य बदया जाना चाबहए। योर्ासन-व्यायाम की 

बकसी अच्छी पुस्तक से इस बवषय में जानकारी ली जा सकर्ी हैं। िेहर्र 
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हैं बक बकसी योर्ासन- व्यायाम केन्द्र या बवरे्षज्ञ व्यन्डक्त से उबचर् बवबध 

से प्रबर्क्षण लेने के िाद ही इसे बदनचयाग में र्ाबमल बकया जाए। 

     अन्त में स्वास्थ्य और सौन्दयग की दृबष्ट् से ब्रह्मचयग पालन पर भी 

बकंबचर् संकेर् कर देना आवश्यक हैं। वैसे ब्रह्मचयग के व्यापक अथों में 

आहार, बनद्रा, व्यायाम जैसी चीजें भी र्ाबमल हैं, परनु्त यहाूँ ब्रह्मचयग का 

उले्लख वीयग-रक्षा के बवरे्ष अथग में बकया जा रहा हैं। बववाबहर् लोर्ो ंके 

बलए बसिग  इर्ना संकेर् पयागप्त हैं बक अर्र उन्ें स्वास्थ्य और सौन्दयग को 

िरकरार रखना हैं र्ो वे स्त्री-संसर्ग के मामले में ऋरु्र्ामी िनें, अथागर्् 

अबर् करने से िचें और संयम से काम ले। सांसृ्कबर्क मूल्यो ंके अनुसार 

जो ऋरु्र्ामी हैं वह समबझए बक ब्रह्मचारी ही हैं। अबववाबहर् युवाओ ंके 

बलए र्ो खैर हर प्रकार से ब्रह्मचयग पालन अबनवायग हैं। भारर्ीय संसृ्कबर् 

में यबद 25 वषग की आयु र्क ब्रह्मचयगपूवगक बवद्या प्रान्डप्त का संदेर् बदया 

र्या हैं र्ो इसका वास्तव में िहुर् व्यापक उदे्धश्य हैं। बजसने युवावस्था में 

ब्रह्मचयग का मन, वचन, कमग से समुबचर् पालन बकया, उसका पूरा जीवन 

ही सौन्दयगर्ा से पररपूणग, आनन्दमय और रे्जस्वी हो जार्ा हैं। महापुरूषो ं

के जीवन-चररि पढ़ने से इसके ढेरो ं प्रमाण बमल जारे् हैं। आज अर्र 

उपभोक्तावादी संसृ्कबर् के प्रवाह के चलरे् ब्रह्मचयग बवनार् की 

पररन्डस्थबर्याूँ बदख रही हैं र्ो यह हम सिके बलए ही बचन्ता का बवषय 

होना चाबहए। यहाूँ पृष्ट् सीमा के नारे् ब्रह्मचयग पालन की बवस्तार से चचाग 

न करके बसिग  कुछ संकेबर्क िार्ें ही कही र्ई हैं। वैसे बजनको ब्रह्मचयग 

पालन का वैज्ञाबनक र्रीके से महत्व जानना हो, उन्ें िॉ. सत्यव्रर् 

बसंद्धान्तालंकार बलन्डखर् ‘ब्रह्मचयग-संदेर्’ नामक पुस्तक एक िार अवश्य 

पढ़नी चाबहए। 

 चेहरे को सुन्दर िनाने के बलए कुछ घरेलू नुसे्ख 

दरअसल चेहरे के सौन्दयग का असली अथग यह हैं बक चेहरा स्वस्थ हो 

र्था ओज और र्ाजर्ी से पररपूणग रहें। चेहरे के स्वास्थ्य और सौन्दयग 

सुधारने का यह भी अथग नही ंहैं बक यह कोई एकदम से अलर् बवषय हैं। 

सही िार् यह हैं बक अर्र आपका र्रीर स्वस्थ हैं र्ो स्वास्थ्य की झलक 

चेहरे पर भी बदखाई ही देर्ी। हाूँ, थो़िी अबर्ररक्त देखभाल करके चेहरे 

की चमक, दमक और रौनक अवश्य िढ़ायी जा सकर्ी हैं। 
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 चेहरे पर काली बमट्टी का लेप लर्ाएं, यह ऊपरी बचकनाहट 

दूरकर मृर् त्वचा को हटार्ी हैं। 

 नीम की ज़ि को महीन पीसकर लेप करने से मुहाूँसे जल्दी िीक 

होरे् हैं। 

 एक छोटा चम्मच जौ का आटा, आधा चम्मच चंदन पाउिर, 

चुटकी भर हल्दी लेकर नीिूं के रस में घोल िनाएं र्था चेहरे पर 

लर्ाकर आधे घणे्ट िाद धो लें। 

 पहले चेहरा िणे्ड पानी से धो ले और बिर र्मग पानी में र्ौबलय 

र्ीला करके चेहरे पर रखकर भाप सेंक करें । इसके रु्रंर् िाद 

िणे्ड पानी में भीर्ा र्ौबलया चेहरे पर रखें। चेहरे को रै्लीय न 

होने दें। कुछ बदनो ंके प्रयेर् से मुहाूँसो ं से आसानी से छुटकारा 

बमल जाएर्ा। 

 त्वचा का स्वास्थ्य िनाए रखने के बलए आूँवला, कच्चा नाररयल, 

मक्खन-बमश्री, सलाद, संर्रे जैसी चीजें बवरे्ष लाभप्रद हैं। चूने के 

पानी का र्िगर् त्वचा को स्वस्थ रखने में मदद करर्ा हैं। इसको 

िनाने का र्रीका यह है बक खाने का चूना पानी में बभर्ोकर 4-5 

बदन र्क रख दें। इसे बदन में 2-3 िार साि लक़िी से बहलाकर 

चला बदया करें । पाूँचवे बदन ऊपर का बनथरा हुआ पानी अलर् 

कर लें। इसमें र्िर बमलाकर र्िगर् योग्य चार्नी िनाकर 

िण्डा करके िोर्ल में भर लें। इस र्िगर् को भोजन के िाद 

दोनो ं समय एक-एक चम्मच की मािा में 40 बदनो ं र्क सेवन 

करना चाबहए। 

 बजन मबहलाओ ं के चेहरे व होिो ं के ऊपर घने रोएं हो।ं उन्ें 

िेसन, मैदा, र्हद और नीिूं का रस 1-1 चम्मच लेकर एक में 

बमलाकर चेहरे पर लेप करना चबहए । लेप सूखने लरे् र्ो 

मसलकर छु़िा दें। इस प्रयोर् से धीरे-धीरे अनावश्यक िालो ंकी 

समस्या से बनजार् बमल जाएर्ी। इसके अलावा चेहरे की त्वचा भी 

मुलायम, बचकनी और चमकीली िन जाएर्ी। 

 नीिूं का रस और रु्लसी के पिो ं का रस समान मािा में 

बमलाकर झाूँइयो ंपर लर्ाने से झाूँइयो ं से मुन्डक्त बमल जार्ी हैं। 

इससे मुहाूँसे भी समाप्त होरे् हैं। 
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 चेहरे पर बनखार लाने के बलए एक चम्मच चूने के पानी में थो़िा 

र्हद बमलाकर लेप करें  और लर्भर् आधे घणे्ट िाद चेहरा धो 

लें। 

 काली कसोदंी का रस नीिूं और रु्लसी पिो ंके रस में बमलाकर 

र्ाूँिे की कटोरी में भरकर धूप में रख दें। यह घोल जि र्ाढ़ा हो 

जाए र्ो मुहाूँसो ंपर लर्ाएं, कािी लाभ होर्ा। 

 दो चम्मच दही में एक चम्मच मसूर की दाल बभर्ोएं। दाल िूल 

जाए र्ो पीसकर इसमें थो़िा सा मक्खन और चुटकी भर हल्दी 

बमलाकर चेहरे व र्दगन पर लर्ाएं। लर्भर् आधे घणे्ट िाद 

रु्नरु्ने पानी से चेहरा धो लें। बनयबमर् यह प्रयोर् करने से चेहरे 

की बस्नग्धर्ा और चमक िढेर्ी। 

 मलाई में नीिूं का रस बमलाकर 10-15 बमनट र्क चेहरे की 

माबलर् करें । कुछ देर रूककर चेहरा धो लें। कुछ बदनो ंके प्रयेर् 

से चेहरा दमकने लरे्र्ा। 

 आूँखो ंके नीचे काले ऱ्िढे प़ि जाएं र्ो एक भार् नीिंू के रस में 

चार भार् पानी बमलाकर माबलर् कररे् हुए धोएं। थो़ेि बदनो ंमें 

स्याहपन बमटने लर्र्ा हैं। या बिर सुिह की मुहूँ की लार आूँखो ं

के नीचे लर्ाये। 

 एक-दो चम्मच िेसन में बर्ल का रे्ल बमलाकर चेहरे पर लर्ाएं 

र्था मलकर छु़िा दें। चेहरे की आभा िढेर्ी। 

 चेहरे पर चेचक के दार् हो ं र्ो मुरदार-शं्वर् में नीिूं का रस 

बमलाकर लर्ाना चाबहए। इस प्रयोर् से र्हरे दार् होरें् रे् हले्क 

हो जायेर्ें और हले्क दार् होरें् र्ो समाप्त हो जाएंरे्। 

 मार्ा के दार् दूर करने के बलए नाररयल के रे्ल में कपूर 

बमलाकर माबलर् करें । 

 खीरा व कक़िी का रस बमलाकर मलने से आूँखो ं के नीचे का 

स्याहपन बमटर्ा हैं। 

 न्डग्लसरीन, नीिूं का रस र्था रु्लािजल िरािर मािा में लेकर 

घोल िनाकर रख लें। सदी के बदनो ंमें चेहरे पर लर्ाने का यह 

अच्छ लोर्न हैं। त्वचा की खुश्की दूर र्ो होर्ी ही, त्वचा के रोर् 

भी खत्म होरें्। 
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 संर्रे और नीिूं के बछलके सुखाकर महीन पीसें र्था इसमें दूध 

बमलाकर र्ाढ़ा लेप िनाएं। इसे चेहरे या पूरे र्रीर पर लर्ाकर 

सूखने दें  बिर स्नान करें । र्रीर कान्डन्तमान होने लरे्र्ा। 

 नीिूं व संर्रे के सूखे बछलको ं के चूणग में दही, िेसन र्था 

रु्लािजल बमलाकर लेप िनाएं र्थ चेहरे पर मलें। मुहासे और 

झाूँइयो ं से छुटकारा बमलेर्ा। यबद इसे पूरे र्रीर में उिटन की 

भाूँबर् लर्ाया जाए र्ो त्वचा का रंर् साि होकर मुलायबमयर् 

आर्ी हैं। 

 नीिूं का रस, र्हद, मैद  और िेसन चारो ंसमान मािा में लेकर 

बकंबचर् पानी के साथ र्ाढ़ा लेप िनाकर कुछ देर र्क चेहरे पर 

अच्छी र्रह मलें। बनयबमर् प्रयोर् से कुछ बदनो ं में चेहरे से 

अनावश्यक रोएं साि हो जाएंरे्। 

 सूखे आूँवलो ंके कप़िछन चूणग में उबचर् मािा में दही बमलाकर 

चेहरे पर अच्छी र्रह लर्ाकर सूखने दें। सूखने के िाद लेप को 

मसलकर छु़िा दें। अि र्मग पानी से भीरे् र्ौबलए से चेहरे की 

सेंक करें । कुछ बदनो ंके प्रयोर् से मुहाूँसे र्ो िीक ही होरें्, चेहरा 

साि, संुदर, चमकदार भी बदखेर्ा। 

 रार् सोने से पूवग चेहरे पर मलाई मलने से बस्नग्धर्ा िढ़र्ी हैं। 

 काली बमचग, लाल चंदन र्था जायिल समान भार् लेकर पानी में 

पीसकर चेहरे पर लर्ाने से मुहाूँसो ंसे छुटकारा बमल जार्ा हैं। 

 र्ोिर के रस में पीसकर लेप करने से त्वचा की बवकृबर्याूँ िीक 

हो जार्ी हैं और वणग बनखरर्ा हैं। 

 त्वचा रूखी-सूखी रहर्ी हो र्ो आधा चम्मच र्हद में आधा 

चम्मच जैरू्न का रे्ल र्था आधा चम्मच बपसी मुल्तानी बमट्टी 

बमलाकर र्ाढ़ा लेप िनाकर चेहरे पर लर्ाएं र्था आधा घण्टा 

िाद धो दें। 

 िटे होिंो ंपर अरण्डी के रे्ल में रु्लािजल और र्हद बमलाकर 

लर्ाये या बिर नाबभ पर नीम का रे्ल लर्ाने से होि मुलायम 

होरे् हैं। 



[91] 
 

 सूयग की र्मी से चेहरे की त्वचा झलूस जाए र्ो दही में रु्लािजल 

बमलाकर लर्ाएं। खीरा के रस में न्डग्लसरीन बमलाकर लर्ाने से 

भी िायदा होर्ा। 

 दो र्ोला दूध मे चार कली लहसुन उिालकर चेहरे पर मलने से 

चेहरा न्डखल उिर्ा हैं। 

 पलको ंपर सोरे् समय एरण्ड के रे्ल  की हल्की माबलर् करने से 

पलकें  घनी होर्ी हैं। 

 दाूँर्ो ंको स्वस्थ और सुन्दर िनाए रखने के बलए बनयबमर् रूप से 

नीम या ििूल की दारू्न करना शे्रष्ठ उपाय हैं। 

 भोजन व नाशे्त के िाद 1 बर्लास पानी में आधे चम्मच नमक 

घोलकर कुल्ला कररे् रहने से भी दाूँर् बनरोर्ी रहरे् हैं। 

 दाढ़ी िनाने के बलए , पहले र्मग पानी से चेहरा बभर्ो लीबजए, 

इसके िाद थो़िा सा कच्चा दूध लेकर चेहरे पर अच्छी र्रह 

मबलए। अि रेजर चलाइए, एकदम बचकनी दाढ़ी िनेर्ी। दाढ़ी 

िनाने के िाद क्रीम वरै्रह लर्ाने की जरूरर् एकदम समाप्त हो 

जार्ी हैं, क्योबंक कच्चा दूध अव्वल दजे का ‘क्लीबनंर् एजेंट’ हैं। 

कचे्च दूध के इसे्तमाल से चेहरे की बस्नग्धर्ा और सौन्दयग में वृन्डद्ध 

होर्ी, सो अलर्। 

 स्नान करने के बलए, एक नीिूं एक छोटी कटोरी भर कचे्च दूध में 

बनचो़ि दीबजए, िस अचे्छ से अचे्छ सािुन से भी िेहर्र स्नान 

सामग्री रै्यार हैं। नीिूं बनचो़िने के िाद जि दूध िट जाए र्ो 

एक साि सूर्ी कप़ेि का टुक़िा इसमें बभर्ोकर र्रीर पर 

अच्छी र्रह रऱ्िरे् हुए िेररए और स्नान कर लीबजए। यह हैं 

आपका एकदम सौ प्रबर्र्र् समू्पणग स्नान। 

 

िािे-घने और घ ाँघरािे बािो ां िे षिए ि छ 

प्रयोग 

िालो ंको स्वस्थ रखने के बलए आहार-बवहार पर ध्यान देना सिसे जरूरी 

िार् हैं। स्वास्थ्य के बलए जरूरी आहार-बवहार की पयागन्डप्त चचाग बवबभन्न 
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प्रकरणो ं में आ चुकी हैं। बकसी बवरे्ष िीमारी की वजह से िालो ं के 

पकने या झ़िने की समस्या हो र्ो उसका इलाज कराएं। िालो ं की 

समस्याओ ंसे बनजार् पाने के बलए होम्योपैथी में िहुर् ही कारर्र इलाज 

मौजूद हैं, िर्रे् लक्षणो ंसे मेल खार्ी उपयुक्त दवा का चयन हो जाए। 

ज़िी-िूबटयो ं से आंर्ररक बचबकत्सा के बलए कुछ कारर्र नुसे्ख र्ो खैर 

आरे् बदए ही जा रहे हैं। 

 आंर्ररक बचबकत्सा के साथ-साथ िालो ंकी िाहरी देखभाल भी 

जरूरी हैं, पहली िार् यह बक बसर की माबलर् प्रबर्बदन या एकाध बदन 

के अंर्र पर अवश्य करें । इससे त्वचा में रक्त संचार सुचारू रूप से 

होर्ा और िालो ंकी ज़िो र्क पोषण आसानी से पहुूँचेर्ा। माबलर् के 

बलए आए बदन रे्ल िदल-िदलकर न इसे्तमाल करें । कोई एक अपने 

अनुकूल अच्छा रे्ल चुन लें और बनयबमर् इसी से माबलर् करें । बसर धोने 

की कई देर्ी बवबधयाूँ आरे् दी र्ई हैं, उन्ें अपनाएूँ  र्ो अच्छा लाभ 

बमलेर्ा। धूम्रपान, क्रोध, अबधक राबि जार्रण, वनस्पबर् घी, रे्ल, बमचग, 

मसालो ंसे बजर्ना िच सकें , उर्ना ही िेहर्र रहेर्ा। खान-पान का सुधार 

रखरे् हुए भोजन में आूँवले का बनयबमर् प्रयोर् िालो ंकी सेहर् के बलए 

बवरे्ष लाभप्रद हैं। आूँवले के स्थान पर आमलकी रसायन का भी प्रयोर् 

करके लाभ उिाया जा सकर्ा हैं। इर्नी सावधाबनयो ं के साथ आप 

जरूरी लरे् र्ो नीचे बदए जा रहे नुस्खें आजमाएं और िालो ं की 

समस्याओ ंसे बनजार् पाएं। 

 आपके िाल झ़िना रु्रू हो रहें हो र्ो आूँवले के रस में र्हद 

बमलाकर बसर में माबलर् करें । 

 आूँवला चूणग मेंहदी के साथ पीसकर िालो ंमें लेप करने से िाल 

घने और काले होरे् हैं। 

 बपसी हुई सूखी मेंहदी 1 कप, कत्था 1 चम्मच, दही 1 चम्मच, 

नीिूं का रस 1 चम्मच, बपसा कॉिी पाउिर 1 चम्मच, आूँवला 

चूणग 1 चम्मच, ब्रह्मी िूटी का चूणग 1 चम्मच, सूखे पोदीने का चूणग 

1 चम्मच । 

 इन सभी चीजें को एक में बमलकर र्ाढ़ा लेप िन सकें , इर्ने 

पानी में बभर्ो ंदें। दो ढाई घणे्ट िाद इस लेप को बसर में िालो ंकी 
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ज़िो ं र्क लर्ाएं और घणे्ट भर िाद सूख जाने पर बसर को 

मुल्तानी बमट्टी या िेसन से धो दें। इस प्रयोर् से आपके िाल 

कािी संुदर बदखेंरे्। िालो ं में रंर् न लाना हो र्ो कत्था और 

कॉिी पाउिर का इसे्तमाल न करें । िालो ंको संुदर, लंिे, घने 

और काले िनाए रखने का यह एक अच्छा उपाय हैं, िर्रे् 

सािुन का प्रयोर् िंद कर बदया जाए। 

 

 उबचर् आहार-बवहार के साथ एक चम्मच सािुर् काले बर्ल र्था 

एक चम्मच भंृर्राज पंचांर् कप़िछन चूणग करके िाूँक लें र्था 

ऊपर से र्ाजा पानी बपएं। 6 माह र्क बनरंर्र यह प्रयोर् करने से 

िालो ं का असमय पकना व झ़िना रूकेर्ा इस के साथ 

सायंकाल सोने से पूवग सूयगर्प्त नीले नाररयल रे्ल की भी माबलर् 

करें  र्ो अच्छा पररणाम बमलेर्ा। 

 

 200 ग्राम सूखे आूँवले, 150 ग्राम बर्काकाई, 100 ग्राम कपूर 

कचरी, 100 ग्राम नार्रमोथा, 40 ग्राम रीिा र्था 40 ग्राम कपूर 

लेकर सिका महीन कप़िछन चूणग िनाकर रख लें। 

 इसमें से 50 ग्राम चूणग लेकर लर्भर् 400 ग्राम उिलरे् पानी में 

15-20 बमनट र्क बभर्ोएं। र्दन्तर मसल-छानकर इस जल से 

िालो ं में ज़िो ं र्क मलें। इस प्रयोर् से िाल मजिूर् होरे् हैं, 

उनका झ़िना रूक जार्ा हैं र्था काले, मुलायम िने रहरे् हैं। 

इससे लीक-जूूँ भी नष्ट् होर्ी हैं। 

 चमेली के पिे, बचिक के पिे, लाल कनेर के पिे र्था करंज के 

पिे- प्रते्यक 250-250 ग्राम लेकर जल में पीसकर कल्क िनाएं। 

अि 4 बकलो बर्ल का रे्ल लेकर इसमें कल्क बमलाकर 16 

बकलो पानी िालकर पकाएं। रे्ल बसद्ध हो जाने पर छानकर रख 

लें। 

इस रे्ल की माबलर् से बसर या दाढ़ी के, जहाूँ भी िाल 

उ़ि र्ए हो,ं वहाूँ जल्दी ही पुनः उर्ने लर्रे् हैं। इस रे्ल 



[94] 
 

की कुछ बदनो ं र्क बनयबमर् रूप से रूई के िोहे से 

माबलर् करनी चाबहए। 

िाल चकिो ं के रूप में उ़ि र्ए हो,ं रं्ज हो या पक रहे हो ं र्ो बनम्न 

बचबकत्साक्रम अपनाना चाबहए – 

1. इसके 1 घणे्ट िाद 3 ग्राम र्र्ावरी चूणग 10 ग्राम बििला घृर् में 

बमलाकर दूध के साथ प्रार्ः र्था इसी र्रह सांय सेवन करें । 

2. बििला, काले बर्ल र्था भंृर्राज सभी सम्भार् लेकर चूणग 

िनाकर इसके िरािर बपसी बमश्री बमलाकर रख लें। इसमें से 10 

ग्राम चूणग की एक मािा भोजन के िाद लें। 

3. बसर में प्रबर्बदन सांयकाल सोने से पूवग भंृर्राज रे्ल की माबलर् 

करें । 

4. यूूँ  चाय पीना स्वास्थ्य के बलए नुकसानदेह हैं। परंरु् यबद आप 

आदर्वर् चाय पीरे् ही हैं र्ो चाय िनाने के िाद चाय की पिी 

का एक अच्छा इसे्तमाल कर सकरे् हैं। उिली हुई चाय पिी को 

िें कने के िजाए इसे पुनः उिालकर छान लें और िण़्िा होने दें। 

अि इसमें नीिूं का रस बमलाकर िालो ं में लर्ाएं र्था मल-

मलकर सुखाएं, बिर धो िालें। इससे िाल साि और चमकदार 

होरे् हैं। 

5. नीिूं, संर्रे का रस और दही बमलाकर िालो ंमें मलें और पानी से 

धो दें। यह प्रयोर् िालो ंको सुन्दर और घना िनाने में उपयोर्ी 

हैं। 

6. बकसी खेर् या र्ालाि में साि जर्ह पर खोदकर 1 िुट नीचे 

की बमट्टी बनकालकर रख लें। काली बमट्टी हो र्ो अबर् उिम। 

आवश्यकर्ा भर यह बमट्टी पानी में र्लाकर कंक़ि-पत्थर 

छानकर साि घोल िनाएं। इस घोल से बनत्य बसर धोने से िाल 

न्डखल उिरे् हैं और घने, लमे्ब, मुलायम िने रहरे् हैं। 

7. दही में नीिूं का रस बमलाकर िालो ंमें मलें र्था धूप में सुखाएं। 

सूखने पर धो दें। इससे िाल हले्क-िुले्क और िूले-िूले से 

रहेंरे्। 
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8. यबद आप खारे पानी वाले इलाके में रहरे् हो ंर्ो रै्मू्प आबद करने 

के िाद िालो ंको लाल बसरके से धोएं। 

9. रै्मू्प में थो़िी सी दही बमलाकर िालो ंमें मलकर 10-15 बमनट 

िाद धोने से आप के िाल चमकदार बदखेंरे्। 

10. यबद िाई करने या रंर्ने की वजह से िालो ं में रूखेपन की 

बर्कायर् हो र्ो दूध में केला मथकर िालो ं में लर्ाएं। पका 

पपीर्ा भी लर्ा सकरे् हैं। इससे रूखापन दूर हो जाएर्ा। 

 

शरीर और सााँसो ां िी बदबू भगाइए 

र्रीर और साूँसो ं में िदिू आने के आंर्ररक और िाह्य दोनो ं र्रह के 

कारण हो सकरे् हैं। एक र्ो खान-पान की ऱ्िि़िी या बकसी रोर् की 

वजह से िदिू आ सकर्ी हैं, दूसरे र्रीर और दाूँर्ो ं व मुूँह की साि-

सिाई में की जा रही लापरवाही से भी िदिू की समस्या पैदा हो सकर्ी 

हैं। िदिू की समस्या के यबद र्ारीररक बवकार, जैसे बक – दाूँर्ो,ं मसू़िो ं

की खरािी, पेट की ऱ्िि़िी, टॉन्डन्सल की सूजन- पस, नाक व साइनस 

बवकार, श्वासनली व िेि़िो ं के बवकार, मुूँह के छाले रक्त की कमी, 

मधुमेह, यकृर्-रु्दों की िीमारी, पीनस आबद कारण हो ंर्ो आहार-बवहार 

िीक रखरे् हुए आवश्यक उपचार करना चाबहए। 

 िेलपि, आूँवला, हऱि चूणग बमलाकर र्रीर में लेप करके कुछ 

देर िाद धो दें। इससे र्रीर और पसीने की दर्गध से छुटकारा 

बमलर्ा हैं। 

 साूँस में िदिू आर्ी हो र्ो ऐसे लोर्ो ंको नीम की दारू्न बनयबमर् 

करनी चाबहए। इसके अलावा खाने के िाद मुूँह अच्छी र्रह 

साि रखें। 

 दो चम्मच र्हद को 1 बर्लास पानी में घोलकर र्रारा करने से 

हफे्त भर में मुूँह की दुर्गि से आसानी से छुटकारा बमल जार्ा 

हैं। इसके साथ दाूँर् की सिाई और खान-पान पर भी ध्यान दें  

र्ो उिम हैं। 
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 मुूँह की दुरं्ध दूर करने के बलए दोनो ं समय भोजन के िाद 

अथवा यदा-कदा सौिं चिाना चाबहए। इससे हाज़मा भी दुरुस्त 

होर्ा हैं। 

 नीिूं को कचे्च दूध में बनचो़ि कर, इसका लेप करके नहाये, 

पसीने की दुर्गि दूर होर्ी। 

 

खस्त्रयो ां िी समस्या अषविषसत, बेडौि 

वि 

 स्त्री र्रीर के बलए वक्ष-सौन्दरेय का बवरे्ष महत्व हैं। सौन्दयग की 

भी अपेक्षा माूँ िनने और बर्रु् के स्वास्थ्य की दृबष्ट् से नारी र्रीर 

में समुबचर् बवकबसर् वक्ष का कही ं ज्यादा महत्व हैं। यूूँ 

यौवनावस्था में कदम रखने के साथ ही स्तनो ं का भी समुबचर् 

बवकास रु्रू हो जार्ा हैं, परनु्त यबद बकसी कारण से स्तन 

अबवकबसर् रह जाएूँ  या अबर् बवकबसर् होकर िेिौल हो जाएं र्ो 

बचन्ता की िार् हो जार्ी हैं। 

 स्तनो ं के अबवकबसर् रह जाने के पीछे अत्याबधक दुिलापन, 

माबसक बवकार, र्भागर्य की बदिर्ें, अबधक बचंर्ा, र्नाव जैसे 

अनेक कारण हो सकरे् हैं। इसी र्रह र्रीर पर मोटापा चढ़ने, 

आलसी जीवन बिर्ाने, देर र्क सोने की आदर्, र्ररष्ठ व ज्यादा 

भोजन करने अथवा समय से पूवग अत्याबधक काम – क्री़िाओ ंमें 

बलप्त होने, कामुक बचन्तन करने जैसे कारणो ं से भी स्तन 

अबवकबसर्, िेिौल व ढीले हो सकरे् हैं। बिलहाल यहाूँ 

नवयुवबर्यो ंकी इस रं्भीर समस्या का समाधान करने के बलए 

कुछ स्वदेर्ी उपाय सुझाय जा रहे हैं, बजन्ें आजमाकर 

अबवकबसर् या िेिौल स्तनो ंको स्वस्थ, सुिौल िनाया जा सकर्ा 

हैं। इर्ना अवश्य ध्यान रखें बक बकसी भी िाह्य बचबकत्सा को 

अपनारे् हुए र्रीर के आन्डन्तरक बवकार अवश्य दूर करें । 

 कोई भी आंर्ररक या िाह्य उपचार कररे् हुए स्तनो ंको समुबचर् 

बवकास के बलए योर्ासन व व्यायाम अवश्य अपनाएं। स्तन 
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सौन्दयग की दृबष्ट् से सूयग नमस्कार, धनुरासन, चक्रासन, 

भुजंर्ासन, र्लभासन, उष्ट्र ासन, पवगर्ासन, हस्त पाश्वागसन, 

र्ोमुखासन आबद बवरे्ष लाभप्रद हैं। इनकी बवबधयाूँ मेरी पुस्तक 

“रोर्ी रोक्त मुक्त बिना दवाई” पुस्तक से सीख सकरे् हैं। 

 स्तन कम बवकबसर् हो ंर्ो माबलर् करने से कािी लाभ होर्ा हैं। 

बर्ल, जैरू्न या सरसो ं के रे्ल से स्तनो ं की बनयबमर् माबलर् 

करनी चाबहए। इसी के साथ िण़्ेि र्था र्मग पानी की र्ीली पट्टी 

से िारी-िारी करके सेंकने से स्तन आसानी से पुष्ट् होने लर्रे् हैं। 

 चेहरे का सौन्दयग प्रकरण में वबणगर् र्ाूँिे के िर्गन में नीिूं का रस, 

रु्लसी और कसौदंी से िनने वाला नुस्खा प्रयोर् करने से स्तन 

उन्नर्, पुष्ट् और सु़िौल होरे् हैं। 

 घृर्कुमारी की ज़ि, र्ोरखमुण्डी, इन्द्रायण की ज़ि, अरण्डी के 

पिे, छोटी कटोरी 50-50 ग्राम र्था केले का पंचार्, सबहजन के 

पिे, पीपल के पे़ि की अन्तरछाल, अनार की ज़ि व बछलका, 

खम्भारी की अन्तरछाल, कनेर व कूि की ज़ि 10-10 ग्राम 

लेकर मोटा-मोटा कूटकर 5 लीटर पानी में उिालकर क्वाथ करें । 

जि माि सवा लीटर पानी िच रहे र्ो उर्ारकर छान लें र्था 

इसमें सरसो ं व बर्ल का रे्ल 250-250 बमली िालकर पुनः 

उिालें। बसिग  रे्ल रह जाए र्ो उर्ारकर िण़्िा करके इसमें 15 

ग्राम रु्द्ध कपूर बमलाकर रख लें।  

 इस रे्ल को रार् में सोरे् समय र्था सिेरे नहाने से एकाध घणे्ट 

पहले स्तनो ंपर हले्क-हले्क माबलर् करें । 2-3 माह में स्तन पुष्ट् व सुिौल 

होने लर्ेंरे्। 

 

ि छ न से्ख हाथ-पैरो ां िी देिभाि िे षिए 

 एब़ियाूँ िटर्ी हो ंर्ो अरंिी का रे्ल, रु्लािजल र्था नीिूं का रस 

समान मािा में बमलाकर एब़ियो ंपर बदन में दो-र्ीन िार मलें। 

 रार् को सोने से पहले नाररयल का रे्ल रु्नरु्ना करके बिवाइयो ं

में लर्ाए र्था मोजे पहनकर सो जाएं। सिेरे र्मग पानी में पैरो ंको 
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15 बमनट र्क िुिोएं र्था बकसी ब्रर् से हले्क-हले्क रऱ्िकर 

एब़ियाूँ साि करें । इसके उपरांर् भीरे् पैरो ं को कप़ेि से 

सुखाकर कोई रै्लीय चीज लर्ा लें। 

 एक चम्मच देर्ी मोम र्था एक चम्मच देर्ी घी र्मग करें । दोनो ं

एकसार हो जाएं र्ो इस बमश्रण की र्मग-र्मग िूूँदें  बिवाइयो ं में 

टपकाएं। यह प्रयोर् प्रबर्बदन र्ि र्क करें  जि बिवाइयो ं से 

छुटकारा न बमल जाए। 

 जैरू्न का रे्ल सहने योग्य र्मग करके नाखूनो ंको कुछ दूर र्क 

उसमें िुिाए रबहए। ऐसा कुछ बदनो ंर्क करने से आपके नाखून 

मजिूर् होरें्। 

 100 ग्राम सरसो ंके रे्ल में 25 ग्राम मोम िालकर र्मग करें  र्था 

एक उिाल आने के िाद उर्ारकर िण्डा होने से पूवग ही बकसी 

चौ़ेि मुूँह के पाि में रख लें। 

 इसे वैसलीन की करह इसे्तमाल करें , त्वचा नही ं िटेर्ी। यबद 

िट रही हो र्ो िीक हो जाएर्ी। 

 सदी के मौसम में या पानी में काम करने से हाथ-पैरो ंकी त्वचा 

िटर्ी हो र्ो न्डग्लसरीन में नीिूं का रस बमलाकर मलना चाबहए। 

 नीिूं के बछलके नाखूनो ंपर मलने से नाखून चमकदार होरे् हैं। 

 हथेबलयो,ं कोहनी और एब़ियो ं का कालापन बमटाने और मैल 

हटाने के बलए नीिूं के बछलको ंको प्रभाबवर् बहस्सो ंपर बघसकर 

रु्नरु्ने पानी में धोन चाबहए। 

 

 

स्वास्थ्य और सौन्दयप िा शि  मोटापा 

मोटापे का अथग हैं – र्रीर में चिी यानी वसा का ज्यादा मािा में इकट्ठा 

हो जाना। चिी भी अजि चीज हैं। अर्र संरु्लन में हो र्ो र्रीर को 

सुिौल िनाए रखर्ी हैं, कम हो र्ो आदमी िेिौल बदखर्ा हैं और ज्यादा 

हो जाए र्ो िेिौल ही क्या पूरा र्रीर िाूँवािोल हो जार्ा हैं। अथागर्् एक 

सीमा र्क चिी जरूरी हैं, इसके िाद रै्रजरूरी। बजनके र्रीर में चिी 
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संरु्बलर् मािा में हैं, उनके बलए र्ो बचंर्ा की कोई िार् नही ंहैं पर बजनके 

र्रीर में चिी की कमी हैं, वे चिी िढ़ाने के बलए और बजनके र्रीर में 

चिी ज्यादा हैं, वे इसे घटाने के बलए परेर्ान बदखरे् हैं। 

  दरअसल मोटापे की समस्या मुख्य रूप से दो र्रह से पैदा 

होर्ी हैं। कुछ लोर्ो ंमें मोटापा वंर्र्र् प्रभाव से आर्ा हैं या र्रीर की 

अन्दरूनी मर्ीनरी ऐसी होर्ी है बक वे जो कुछ खारे् हैं उसका ज्यादा 

बहस्सा चिी में र्ब्ील हो जार्ा हैं। यानी एक वर्ग ऐसा है बजनके र्रीर में 

चिी जमा करने की खास प्रवृबि होर्ी हैं। ऐसे लोर्ो ंको अपने स्वास्थ्य के 

प्रबर् हमेर्ा चौकन्ना रहने की जरूरर् होर्ी हैं। मोटापे का दूसरा और 

सिसे व्यापक कारण हैं लापरवाही भरी बदनचयाग। जरूरर् से ज्यादा और 

सारे बदन कुछ न कुछ खारे् रहने, आलस्य भरा जीवन बिर्ाने, भोजन के 

िाद बदन में सोने, र्ली-भुनी वसायुक्त िीजो ंका ज्यादा सेवन करने जैसी 

आहार-बवहार की लापरवाबहयो ं की वजह से ज्यादार्र लोर् मोटापे के 

बर्कार िनरे् हैं। एक सवाल यह है बक आन्डखर बकस न्डस्थबर् को हम 

मोटापा कहेंरे्? र्ो इसका सामान्य सा उिर यह हैं बक जि र्क र्रीर 

की चुस्ती-िुर्ी कायम हैं और मन में उत्साह-उंमर् िना हुआ हैं, र्ि 

र्क मोटापे या दुिलेपन जैसी कोई समस्या नही ंहैं। यूूँ सामान्यर्ः बजर्ने 

इंच र्रीर की लंिाई हो लर्भर् उर्ने ही बकलो र्रीर का वजन हो र्ो 

इसे संरु्बलर् न्डस्थबर् मानी जार्ी हैं। इसमें उन्नीस-िीस के िकग  से कोई 

खास अन्तर नही ंप़िर्ा, लेबकन जि िकग  ज्यादा िढ़ने लरे् र्ो समबझए 

बक सावधान होने का समय आ र्या हैं। बजन िुजुर्ों का वजन 30-35 

वषग की उनकी स्वस्थ अवस्था बजर्ना आज भी िना हुआ हैं, वे अपने को 

अच्छई न्डस्थबर् में मान सकरे् हैं। 

 मोटापे का आक्रमण सिसे पहले अक्सर पेट, कमर, कूल्ो ंऔर 

जाूँघ पर होर्ा हैं। इसके िाद र्दगन, चेहरा, हाथ-पैर व र्रीर के रे्ष अंर् 

इसकी बर्रफ्त में आरे् हैं। ध्यान रखने वाली िार् हैं बक रु्रूआर्ी दौर 

में, या जि र्क मोटापा पेट, कमर, कूल्ो ंऔर जाूँघो ंर्क ही सीबमर् हैं 

र्ि र्क इसे दूर करना ज्यादा आसान हैं। लेबकन जि पूरे र्रीर पर 

मोटापा मजिूर् कब्जा जमा लेर्ा हैं र्ो इसे हटा पाना र्कलीफ़देह और 

मर्िर् भरा काम हो जार्ा हैं। 
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 खैर, न्डस्थबर् जो भी हो, अर्र मोटापे से ग्रस्त लोर् अपना स्वास्थ्य 

और सौन्दयग वापस लाना चाहरे् हैं र्ो उन्ें अबवलम्ब संकल्प की मजिूर्ी 

के साथ कमर कसकर कुछ उपायो ंपर अमल करने की रै्यारी कर ही 

लेनी चाबहए। अन्यथा भबवष्य की देहरी पर मधुमेह, हाई ब्लिपे्रर्र, 

कब्ज, रै्स, ह्रदय रोर्, दमा, र्बिया आबद अन्याय रोर् उनका स्वार्र् 

करने को रै्यार बमलेंरे्, यह जान लें। 

 वैसे मोटापे से िस्त लोर् इससे बनजार् पाने के बलए जाने क्या-

क्या कररे् हैं और कहाूँ-कहाूँ भटकरे् हैं, पर ज्यादार्र ऐसा ही होर्ा हैं 

बक मोटा अन्डन्तम दम र्क साथ नही ंछो़िर्ा। यह भी र्ौरर्लि हैं बक 

मोटापेके इलाज के चिर में अक्सर लोर् ज्यादा खर्रनाक िीमाररयो ं

के बर्कार िन जारे् हं। ऐसे में सीधी सी िार् यह हैं बक मोटापा दूर करने 

का कायगक्रम िहुर् सोच-समझकर िनाएं और मुसै्तदी से उसका पालन 

करें । दवाओ ंका सहारा लेने का इरादा हो इर्ना याद रखें बक एलोपैथी 

में मोटापा घटाने की अि र्क जो भी दवाएं हैं, बनरापद कर्ई नही ंहैं। 

इन दवाओ ंसे आप ज्यादा ि़िी मुसीिर् में िूँ स सकरे् हैं।  

 प्राकृबर्क बचबकत्सा से अचे्छ पररणाम बमल सकरे् हैं। आयुवेद 

र्माम नुसे्ख बनरापद और कारर्र हो सकरे् हैं, पर इनमें भी हर बकसी 

नुसे्ख का बसिग  ज़िी-िूबटयो ंके नाम पर ही आूँख मूूँदकर नही ंआजमाया 

जा सकर्ा हैं। पथ्य – अपथ्य का ध्यान रखरे् हुए होम्योपैथी और 

िायोकैमी दवाओ ंसे वजन घटाना पूरी र्रह सुरबक्षर् माना जा सकर्ा हैं। 

कई लोर् सोच सकरे् हैं बक स्वदेर्ी बचबकत्सा की िार् कररे्-कररे् 

होम्योपैथी का बजक्र कैसे? र्ो यहाूँ अबर् संके्षप में यह िर्ा देना उबचर् हैं 

बक होम्योपैथी के बसद्धान्त और आयुवेद की मूल मान्यर्ाओ ंमें कही ंकोई 

बवरोधाभास नही ं हैं, िन्डल्क कई मायनो ं में होम्योपैथी कही ं ज्यादा 

‘आयुवेबदक पद्दबर्’ हैं। यह रहस्य वे लोर् आसानी से समझ सकरे् हैं 

बजन्ें होम्योपैथी के सैद्धांबर्क पक्ष की र्हरी समझ हैं। यह भी 

आश्चयगजनक िार् हैं बक जमगनी में खोजी र्ई यह पद्धबर् भारर्ीय समाज 

और सांस्कबर्क मूल्यो ं के सवगथा अनुकूल हैं। ऐसी पद्धबर् की खोज 

संभवर्ः इसबलए भी आसान हुई, क्योबंक इसके अबवष्कर्ाग महात्मा 
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हनीमेन का जीवन भारर्ीय ऋबषयो-ंमहात्माओ ं जैसा अध्यात्म पे्रररर् 

नैबर्कर्ावादी रहा। 

 िहरहाल, मोटापा घटाने के बलए आप कुछ भी करें , अंर्र्ः 

आहार-बवहार संयबमर् करने से ही िेहर्र पररणाम बमल सकरे् हैं। इसमें 

से पहले आहार की िार् की जाए र्ो इसका सीधा सा अथग यह हैं बक 

आपका अपना खान-पान ऐसा संयोबजर् करना होर्ा बक र्रीर को िाहर 

से वसा और ऊजागमान की आपूबर्ग कम से कम हो। चूूँबक वसा र्रीर के 

बलए ऊजाग की आवश्यकर्ा पूरी करने के बलए अन्दर जमा चिी 

अपघबटर् होकर र्रीर के काम आने लरे्र्ी और इस र्रह मोटापा कम 

होना रु्रू हो जाएर्ा। कैलोरी कम करने के चिर में अक्सर लोर् 

भोजन एकदम कम कर देरे् हं। आजकल प्रचबलर् ‘िायबटंर्’ का यह 

र्रीका कािी नुकसानदेह हो सकर्ा हैं और इससे आप र्न्डक्तहीनर्ा 

और कई दूसरी िीमाररयो ंके बर्कार हो सकरे् हैं। 

 दरअसल आहार को कम करने के िजाए उसे संरु्बलर् करने 

की जरूरर् हैं। भोजन में ऐसी चीजें र्ाबमल करनी चाबहए जो कम 

वसायुक्त हो ंऔर बजन का ऊजागमान (कैलोरी) कम हो,ं परंरु् वे र्रीर के 

बलए जरूरी पोषकर्ा की पूबर्ग करने वाली हो।ं 

 आहार संरु्लन के िाद बवहार में भी संरु्लन जरूरी हैं। अथागर्् 

पूरे बदन में से कुछ समय आपको र्ारीररक श्रम के बलए अवश्य ही 

बनकालना चाबहए। बजर्नी ऊजाग र्रीर को भोजन से बमलर्ी हैं अर्र 

उससे ज्यादा श्रम में खचग होर्ी हैं र्ो समबझए बक मोटे लोर्ो ं के बलए 

साथगक पररणाम बनकल सकरे् हैं। आहार-बवहार को संरु्बलर् कररे् हुए 

मोटापा घटाने का बिलहाल एक कायगक्रम बदया जा रहा हैं, मोटे लोर् 

इसे अपनाएं और लाभ उिाएं – 

6-7 घणे्ट की पयागप्त नीदं लेने के िाद सिेरे जल्दी उिने की आदर् 

िनाएं। उिने के िाद सिसे पहले 1 बर्लास रु्नरु्ने र्मग पानी में 2 चम्मच 

नीिूं का रस और दो चम्मच रु्द्ध र्हद बमलाकर र्टार्ट पी जाएं। अि 

कुछ देर टहलने के िाद र्ौच के बलए जाएं। 
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र्ौचाबद से बनवृि होकर कम से कम 3-4 बकलोमीटर रे्ज कदमो ं से 

टहलने बनकलें, हो सके र्ो थो़िी दौ़ि भी लर्ाएं। याद रखें धीरे-धीरे 

चहलकदमी करने से मोटापे पर कोई असर नही ंप़िने वाला। टहलने के 

िाद समय हो र्ो कुछ योर्ासन व्यायाम करे। टहलने के िजाए चाहें र्ो 

केवल आसन व्यायाम से भी काम चला सकरे् हैं। आसनो ं में 

सूयगनमस्कार, उिान पादासन, हलासन, धनुरासन, जानुबर्रासन, 

वक्रासन, र्ा़िासन, पबश्चमोिान आसन, भंुजर्ासन, पवनमुक्तासन में से 

पहले आसान आसनो ं से रु्रूआर् करके धीरे-धीरे बजर्ने आसन कर 

सकें , करें । उबड्डयान िंध र्था भन्डस्त्रका प्राणायाम भी करें । आसन-

व्यायाम िुरसर् हो र्ो सिेरे र्ाम दोनो ंसमय खाली पेट कर सकरे् हैं, 

और िेहर्र पररणाम बमलेर्ा। इर्ना अवश्य समझ लें बक आसन-व्यायाम 

योग्य व्यन्डक्त से सीख –समझकर ही रु्रू करना चाबहए। 

नाश्ता हल्का-िुल्का करें । कोई एक बकस्म का एक पाव िल या िल 

का रस लें। 50 ग्राम मूूँर् में थो़िा रे्हूँ, थो़िी मेथी बमलाकर अंकुररर् 

करके सेंधा नमक और नीिूं का रस बमलाकर भी नाशे्त के रूप में सेवन 

कर सकरे् हैं। दूध पीरे् हो ंर्ो मलाई उर्ारकर एक पाव दूध में आधा 

चम्मच सोिं र्था 6-7 मुनिा या थो़िा अंजीर िालकर उिालें और 

रु्नरु्ना रहने पर बपएं। चाय पीने का इरादा हो र्ो अदरक य सोिं, 

रु्लसी, काली बमचग, लौरं्, इलयची, मुलहिी आबद जिी-िूबटयो ंकी चाय 

इसे्तमाल कर सकरे् हैं।  

मोटापे से ग्रस्त लोर्ो ंको दोपहर और र्ाम के भोजन में बवरे्ष सावधानी 

िरर्ने की जरूरर् हैं। रे्ल, घी से िनी वसायुक्त और ज्यादा प्रोटीन व 

कािोज युक्त चीजो ं का सेवन हर हाल में सीबमर् कर देना चाबहए। 

भोजन से पहले पयागप्त मािा में सलाद खाएं। हरी सन्डब्जयो ं की मािा 

भरपूर रखें और रे्हूँ की रोटी कम खाएं। अर्र मोटापे की समस्या ज्यादा 

हो र्ो कम से कम एक माह के बलए रे्हूँ की रोटी खाना एकदम िंद कर 

दें। इस दौरान जौ के आटे से िनी रोटी भोजन में लें या सािुर् चने में जौ 

बमलाकर बपसवा लें। इस आटे की रोटी स्वाबदष्ट् भी लरे्र्ी। 10 बकलो 

चना हो र्ो दो बकलो जौ बमलाएं र्ो अच्छा लाभ बमलेर्ा। दालो ं में 

बछलकायुक्त मूूँर्, मसूर का सेवन िेहर्र रहेर्ा। 
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 बचबकत्सा के रु्रू में यबद एकाध हफे्त र्क बसिग  मौसमी िल, 

िलो ं के रस, सलाद और हरी सन्डब्जयो ं व दाल पर ही बनवागह करें  र्ो 

अच्छा हैं। इसके िाद धीरे-धीरे जौ की रोटी सेवन करना रू्रू करें । एक 

िेढ माह के िाद रे्हूँ की रोटी खाना रु्रू कर सकरे् हैं। दोनो समय का 

भोजन इसी र्रह का करें । र्ाम को सोने से दो-र्ीन घणे्ट पूवग एक 

बर्लास रु्नरु्ने पानी के साथ एक चम्मच बििला में दो चम्मच ईसिर्ोल 

बमलाकर सेवन करें । बििला के स्थान पर आूँवले का चूणग भी ले सकरे् 

हैं। वैसे भी भोजन आबद के साथ र्ाजा या सूखे आूँवले का चूणग, जो भी 

बमले, अवश्य सेवन करें । 

 दोपहर के भोजन के साथ मलाई रबहर् दूध से जमाई दही या 

छाछ भी ले सकरे् हैं। इससे मोटापा घटाने में मदद बमलेर्ी। भोजन में 

यह पूरा सुधार अपनारे् हुए इर्ना याद रखें बक रु्रू में एक हफे्त र्क 

िल-सन्डब्जयो ंपर बनवागह करने के िाद अचानक ही ढेर सारी रोबटयाूँ न 

खाना रु्रू कर दें। एक-दो रोटी से रु्रू करके धीरे-धीरे रोबटयो ं की 

संख्या यथोबचर् मािा र्क िढ़ाएं। 

 मोटापा, खासर्ौर से पेट और कमर का, घटाने के बलए एक 

अच्छा प्रयोर् यह हैं बक दोनो ं समय भोजन करने के रु्रंर् िाद आधा 

बर्लास उिला हुआ र्मग पानी चाय की र्रह बजर्ना र्मग पी सकें  पी 

जाएं। यह प्रयोर् िेढ़-दो माह र्क कर सकरे् हैं। इसे िहुर् लंिे समय 

र्क नही ं चलाना चाबहए। यह प्रयोर् प्रसव के िाद मबहलाओ ं के पेट 

िढ़ने की समस्या में बवरे्ष लाभप्रद हैं। र्बिया, कब्ज, रै्स, यकृर् रोर्, 

माबसक धमग की अबनयबमर्र्ा, आूँखो ं के नीचे के कालेपन आबद में भी 

र्मग पानी का प्रयोर् कािी बहर्कर हैं। 

दोपहर और र्ाम के भोजन में 8-9 घणे्ट का अंर्राल हो र्ो िीच में 3 या 

4 िजे र्क कोई हल्का पेय या िल लें। थो़ेि भुने चनो ं के साथ 

आयुवेबदक चाय लेकर भी काम चला सकरे् हैं। 

 इर्ने उपायो ंपर अमल कररे् हुए आप कुछ बदनो ंमें मोटापे की 

समस्या पर र्ो बवजय पा ही जाएंरे्, आपके पोर-पोर में सू्फबर्ग का भी 

संचार होर्ा। इन उपायो ंके साथ चाहें र्ो िायोकैमी की कले्कररया िास 
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3x या 6x, काली िास 3x, काली मू्यर 6x, नेटर म मू्यर 3x र्था 

साइलीबर्या 12x नामक दवाओ ं की एक-एक बटबकया बमलाकर एक 

घूूँट र्मग पानी के साथ बदन में र्ीन-चार िार जि र्क मोटापा न कम हो 

जाए र्ि र्क सेवन कर सकरे् हैं। याद रखें बक िायोकैबमक दवा की 

बटबकया बनर्लने के िजाए जीभ पर रखकर चूसनी होर्ी हैं। यह उपाय 

सोने पर सुहार्ा का काम करेर्ा। इसके अलावा चररिार्र् बवरे्षर्ाओ ं

के आधार पर चुनी र्ई कई होम्योपैथी औषबधयाूँ भी मोटापा घटाने में 

अच्छा प्रभाव बदखा सकर्ी हैं। 

मोटापा घटाने में सहायि ि छ अन्य 

न से्ख 

 1 बर्लास पानी में 4 ि़ेि चम्मच भर बसरका खाली पेट सेवन 

कररे् रहने से कमर का मोटापा दूर होर्ा हैं। 

 कुलथो ंको पकाकर खाने से र्रीर की चिी छूँ टर्ी हैं। 

 सांयकाल के समय 6 मार्ा बििला कोरे बमट्टी के पािा में 

लर्भर् छटाूँक भर जल में बभर्ो ंदें। प्रार्ः मसल-छानकर र्था 

एक र्ोला र्हद बमलाकर बनयबमर् बपएं। 

 पेट, कमर व कूल्ो ंकी चिी कम करने के बलए भाप सेंक करना 

चाबहए। यबद प्राकृबर्क बचबकत्सालय आबद में व्यवस्था न हो र्ो 

यह उपाय आप घर में भी कर सकरे् हैं। इसके बलए एक ि़ेि 

भर्ोने या पर्ीली में एक चम्मच नमक र्था र्ीन-चार चम्मच 

अजवायन िालकर पानी भर दें। िर्गन पर जाली या चलनी आबद 

रखकर पानी को उिालें। जि भाप उिने लरे् र्ो दो छोटे र्ौबलए 

िणे्ड पानी में बभर्ोकर बनचो़ि लें र्था िारी-िारी से जाली पर 

रखकर भाप से र्मग करके पेट, कमर र्था कूल्ो ंकी सेंक करें । 

इस उपाय से धीरे-धीरे चिी छूँ टने लरे्र्ी। 

 प्रार्ः र्ौच जाने से पूवग एक बर्लास िणे्ड पानी में दो चम्मच 

र्हद बमलाकर बनयबमर् कुछ बदनो ंर्क पीने से चिी कम होने 

लर्र्ी हैं। 



[105] 
 

 1 र्ोला मूली चूणग इर्ने ही र्हद में बमलाकर पानी के साथ सेवन 

करने से चिी छूँ टर्ी हैं। 

 बििला व बर्लोय के काढे़ में 250 बम.ग्रा. लौह भस्म बमलाकर 

पीने से मोटापा िढ़ना रूक जार्ा हैं। 

 12 ग्राम र्हद में 3 ग्राम बचिकमूल का चूणग बमलाकर चाटने से 

पेट िढ़ना रुक जार्ा हैं। 

 

 

द बिापन भगाइए सौन्दयप बचाइए 

मोटापे की र्रह दुिलापन भी एक समस्या हैं। हालाूँबक दुिलेपन की 

समस्या उर्नी ि़िी नही ंहैं बजर्नी बक मोटापे की। मोटे लोर्ो ंकी रु्लना 

में दुिले लोर् प्रायः कम ही िीमार प़िरे् हैं और उनके ज्यादा बदनो ंर्क 

बजन्दा रहने की भी संभावना रहर्ी हैं। बिर भी, अर्र देह हबड्डयो ंका 

कंकाल सा नजर आए र्ो समबझए बक कुछ मांसलर्ा लाने की जरूरर् 

हैं। िीक अनुपार् में मांसल र्रीर स्वास्थ्य व सौन्दयग की दृबष्ट् से उबचर् 

हैं। 

 आहार बवहार में उबचर् सुधार करके देह का दुिलापन दूर बकया 

जा सकर्ा हैं। कुछ लोर् वंर्र्र् प्रभाव से दुिले-पर्ले होरे् हैं। उनके 

र्रीर की आंर्ररक संरचना कुछ ऐसी होर्ी हैं बक वे बकर्ना भी पौबष्ट्क 

खाएं-बपएं पर र्रीर में चिी इकट्ठा ही नही ंहो पार्ी और चाहकर भी वे 

मांसल नही ंबदखरे् । ऐसे लोर्ो ंका दुिलापन दूर होना थो़िा मुन्डश्कल र्ो 

है पर अंसभव नही ंहैं। 

 दुिलापन दूर करने का कायगक्रम िनाने से पहले यह देख लेना 

चाबहए बक कही ंबकसी रोर् की वजह से र्ो ऐसा नही ंहैं। यबद कोई रोर् 

हो र्ो पहले उसे िीक करने का उपाय करें । ज्यादा संभव हैं बक आरोग्य 

होरे् ही दुिलापन भी खुद-ि-खुद दूर हो जाएर्ा। बिना बकसी खास 

िीमारी के होरे् हुए भी दुिलापन हैं र्ो इसके पीछे कम भोजन करना या 
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भूखे रहना, पौबष्ट्कर्ा रबहर् भोजन करना, रार् में देर र्क जार्ना, कम 

बवश्राम करना या क्षमर्ा से ज्यादा श्रम करना, ज्यादा उपवास करना, 

र्नाव-बचंर्ा-र्ोक में जीवन बिर्ाना, पाचनर्न्डक्त कमजोर होना आबद 

कारण हो सकरे् हैं। इसका अथग यह हैं बक यबद उक्त कारण बजमे्मदार 

हो ं र्ो दुिलापन दूर करने की कोबर्र् करने के साथ-साथ इन 

ऱ्ििब़ियो ंको भी दूर करना चाबहए और ईष्याग, दे्वष, बचंर्ा, र्ोक, क्रोध से 

मुक्त होकर प्रसन्नबचि, उमंर् भरा जीवन बिर्ारे् हुए बनम्न उपाय करने 

चाबहए – 

दुिलापन दूर करने की पहली र्र्ग यह हैं बक आप अपनी पाचनर्न्डक्त 

मजिूर् करें  र्ाबक खाया-बपया र्रीर में अच्छी र्रह जज्ब हो खुलकर 

भूख लर्ें। इसके बलए हफे्त भर बवबधपूवगक उपवास कर सकरे् हैं। 

र्रीका यह हैं बक जि उपवास करना हो र्ो एक बदन पहले मूूँर् की 

न्डखच़िी आबद हल्का भोजन लें। रार् में दूध या पानी के साथ 2 चम्मच 

ईसिर्ोल, एरण्ड रे्ल अथवा बििला सेवन करके  उदर की सिाई 

करें । दूसरे बदन रोटी िंद कर दें  और मौसमी िलो ंव उिली हरी सार्-

सन्डब्जयो ंपर बनवागह करें । र्ीसरे बदन 2-3 घंटे के अंर्राल पर थो़िा-थो़िा 

करके बसिग  िलो ंका रस बपएं। चौथे बदन बसिग  पानी पीकर रहें। साथ में 

नीिूं और र्हद ले सकरे् हैं। पाूँचवे बदन पुनः िलो ंका रस लें। छिे बदन 

िल व उिली सार् –सब्जी पर रहें। सार्वें बदन एक-दो चपार्ी से रु्रू 

करके धीरे-धीरे खुराक िढ़ाएं। इस उपवास काल में दो-र्ीन बदन एबनमा 

द्वारा पेट की सिाई कर लें र्ो िेहर्र पररणाम बमलेर्ा। 

उपवास करने के िाद प्रायः भूख खूि लर्ने लर्र्ी हैं 

और खुराक िढ़ जार्ी हैं। इस र्रह से िढ़ी हुई खुराक दुिलापन 

दूर करने में अतं्यर् सहायक हैं। 

दुिले लोर् सिेरे पौबष्ट्क नाश्ता लें, पर इसका समय भोजन से 3-4 घण्टा 

पहले और सोकर उिने के 2-3 घणे्ट िाद रखें। एक पौबष्ट्क नाश्ता यह 

हैं बक थो़ेि चनो ंमें रे्हूँ, मूूँर्िली, मूूँर् बमलाकर अंकुररर् कर लें। इस 

अंकुररर् अन्न में नीिूं और थो़िा नमक िालकर नाशे्त के रूप में सेवन 

कर सकरे् हैं। नमक, नीिूं न बमलाना चाहें र्ो इसे रु़्ि के साथ या इसमें 
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थो़िी बभर्ोई बकर्बमर् व खजूर बमलाकर भी सेवन कर सकरे् हैं। ऊपर 

से चाहें र्ो थो़िा दूध बपएं। नमक, नीिूं बमलाएं र्ो दूध न बपएं। 

 इसके अलावा आरे् वबणगर् खजूर और दूध वाला नाश्ता भी कर 

सकरे् हैं या अनुकूल प़ेि र्ो केला-दूध लें। जा़ेि के बदनो ंमें उ़िद का 

आटा, ििूल का र्ोदं, देर्ी घी, अश्वरं्ध र्था मेवे बमलाकर िनाया र्या 

लि्िू भी पाचनर्न्डक्त के अनुसार सेवन कर सकरे् हैं। पौबष्ट्क नाशे्त 

और भी कई हैं, उन्ें सोच-समझकर सेवन करके लाभ उिाया जा 

सकर्ा हैं। 

दोपहर और र्ाम के भोजन में पयागप्त पौबष्ट्क पदाथों का सेवन खूि 

चिा-चिाकर करें । उपलब्धर्ा के बहसाि से र्ाजर, पालक, चौलाई, 

बटण्डा, परवल व बवबभन्न हरी सन्डब्जयाूँ, मौसमी िल, घी का ऱ्िका लर्ी 

दाल, आूँवले का मुरब्बा, दूध, घी, मक्खन, चावल की खीर आबद सेवन 

करें । रोबटयाूँ रे्हूँ की खाएं। चाहें र्ो रे्हूँ में बर्हाई भार् चने बमलाकर 

बपसवा लें और इस आटे की रोटी खाएं। भोजन के िाद एक-दो केले 

और आर्रे का पेिा या आूँवले का मुरब्बा लें र्ो अच्छा हैं। रार् के भोजन 

में एकाध रोटी कम खाएं। भोजन के िाद आरे् वबणगर् अश्वरं्धाररष्ट् वाला 

नुस्खा भी सेवन कर सकर् हैं। 

 दोनो ंभोजन के िीच 8 घणे्ट का अंर्र रखरे् हुए मध्यकाल में 

बकसी मौसमी िल या जूस का हल्का पाचक पौबष्ट्क अल्पाहार 

ले सकरे् हैं। 

 पानी भोजन के िेढ़-दो घणे्ट िाद पीने की आदर् िनाएं। इसके 

अलावा बदन भर में िेढ़-दो घणे्ट अंर्राल पर 6-8 बर्लास र्क 

खूि पानी पीरे् रहें। 

 रार् में भोजन से दो-र्ीन घणे्ट िाद और सोने से पूवग रु्नरु्ने दूध 

में एक चम्मच घी के साथ बमश्री या दो-र्ीन चम्मच र्हद 

बमलाकर बपएं।  

 इर्ना उपाय कररे् हुए सिेरे अपने अनूकूल व्यायाम, योर्ासन, 

प्राणायाम अवश्य करें । इस संिंध में बकसी पुस्तक या योग्य 

व्यन्डक्त से जानकारी प्राप्त की जा सकर्ी हैं। याद रखें, पौबष्ट्क 
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आहार के साथ बिना उबचर् मािा में श्रम, व्यायाम बकए स्वस्थ 

सु़िौल िनना नामुमबकन हैं।  

 

 जनरि टॉषनि 

 अजुगनाररष्ट्, िलाररष्ट्, अंरू्रासव, अश्वरं्धाररष्ट् र्था दर्मूलाररष्ट्-

प्रते्यक 500-500 बमंली. लौह भस्म, अभ्रक भस्म र्था रु्द्ध 

बर्लाजीर् 10-10- ग्राम 

 सभी आसव अररष्ट् एक में बमलाकर उसमें दोनो ं भस्म व 

बर्लाजीर् अच्छी र्रह घोल दें। इसे 2 से 4 चम्मच बदन में दो 

िार िरािर पानी बमलाकर लेना चाबहए। 

यह िबढ़या जनरल टॉबनक हैं। इससे र्ारीररक और 

मानबसक र्न्डक्त िढ़र्ी हैं। थकावट, आलस्य, कमजोरी दूर होकर 

चुस्ती-िुर्ी व अच्छी नीदं आर्ी हैं। 

 सिेद मूसली और असरं्ध समान मािा में लेकर कप़िछन चूणग 

िनाएं र्था एक छोटी चम्मच की मािा में दूध के साथ सेवन करें । 

इससे मांस और िल दोनो ंकी वृन्डद्ध होर्ी हैं। 

 असरं्ध का चूणग सिेरे-र्ाम 1-1 चम्मच की मािा में र्हद में 

बमलाकर चाटने र्था साथ में एक पाव बमश्री बमला र्मग दूध पीरे् 

रहने से र्रीर का दुिलापन बमटर्ा हैं। 

 र्र्ावरी, बछलका रबहर् कौचं के िीज, सिेद मूसली, असरं्ध, 

र्ोखरू- सभी 100-100 ग्राम। 

सभी चीजो ं को अलर्-अलर् कूट-पीसकर कप़िछन चूणग करके 

बमलाकर रख लें। यह चूणग सिेरे-र्ाम खाली पेट थो़ेि देर्ी घी में 5-5 

ग्राम बमलाकर सेवन करें । चाहें र्ो एक पाव बमश्री बमला रु्नरु्ना दूध पी 

सकरे् हैं। र्ाम वाली खुराक चाहें र्ो रार् में सोने से आधा घणे्ट पूवग भी 

सेवन कर सकरे् हैं। अलििा, भोजन बकये हुए कम से कम दो घणे्ट 

अवश्य िीर् र्ए हो।ं 
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इस प्रयोर् से दुिलापन दूर होर्ा हैं, पौरुषर्न्डक्त िढ़र्ी हैं। यह पौबष्ट्क, 

धारु्वद्धगक और शे्रष्ठ िाजीकारक नुस्खा हैं। इसे ब्रह्मचयग के साथ लर्भर् 

र्ीन माह र्क प्रयोर् करना चाबहए। 

 

 र्रीर दुिला हो और ऐसा बकसी बवरे्ष रोर् की वजह से न हो 

र्ो प्रबर्बदन दो पके केले खाकर ऊपर से र्मग बमश्री बमला 1 पाव 

दूध बपएं। दूध उिालरे् समय इसमें एक-दो इलायची भी पीसकर 

बमला दें। र्ीन चार माह में र्रीर मांसल होने लरे्र्ा।  

 125 ग्राम सालमपंजा र्था 250 ग्राम िादाम बमर्ी को महीन 

पीसकर बमला लें। प्रार्ः और रार् में सोने से पूवग भोजन से 2-3 

घणे्ट िाद 10-10 ग्राम यह चूणग रु्नरु्ने मीिे दूध से सेवन कररे् 

रहने से र्रीर का दुिलापन व कमजोरी दूर होर्ी हैं र्था 

यौनर्न्डक्त िढ़र्ी हैं। स्त्री-पुरूष दोनो ंके बलए उपयोर्ी हैं। 

 बछलका उर्ारे हुए 60 ग्राम जौ की आधा लीटर दूध में खीर 

िनाएं और इस खीर का ही बनयबमर् नाश्ता करें । यबद बकसी 

बवरे्ष िीमारी की न्डस्थबर् न हो र्ो दो माह में इस प्रयोर् से 

दुिलापन दूर होने लर्र्ा हैं। 

 

ि छ अन्य उपचार 

हाथ पैर में िम्पन – लहसुन की कली का पेस्ट, तिल का िेल 
और सेधाां नमक ममलाकर दिन में िो बार सेवन करे। 

म ुँहासे दरू िरने िे लिए – सांिरे के तिलको को धूप में सुखाकर 
बारीक पीस लें। इसके एक चम्मच में गुलाबजल ममलाकर चहेरे 
पर 15 ममनट के मलए लगाएां िथा बाि में चहेरा धो लें। 
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दस्तों िे लिए – मोटी सौंफ िथा जीरा बराबर मात्रा में लेकर 
हल्का सा भून कर पीस ले, दिन में िीन बार सािे पानी के साथ 
सेवन करे। 

गिे िी खराश – एक गगलास गुनगुने पानी में एक चम्मच 
मसरका व थोडा सा सेंधा नमक ममलाकर गरारे करे। 

सदी – ज िाम, खाांसी ठीि िरने िे लिए – 2 चम्मच शहि और 
उसके बराबर मात्रा में अिरक रस ममलाकर बार बार चाटें। 

हहििी आने पर -  थोडा सा गमम घी पी लेने से िुरन्ि राहि 

म हुँ से द गधं – भुना जीरा मुहँ में डाले। 

स्मरर् शक्तत िे लिए – िो अखरोट की गगरी के साथ िस 
ककशममश का सेवन  

जोडो मे ददण – प्याज के रस को सरसों के िेल में ममलाकर 
मामलश करना । 

तैिीय त्विा िे लिए – नीांबू का रस िथा गुलाब जल ममलाकर 
चहेरे पर लगाएँ। 

पेट िे िीडो िे लिए – अजवायन के चरू्म को िाि के साथ 
सेवन। 

म ांह िा बिगडा स्वाद ठीि िरने िे लिए – लौंग को मुांह में 
रखकर चसूें। 

फोड े– फ क्ससयों हेत  उपिार – बेल की िाजी पत्तियों को अच्िी 
िरह धोकर पीसकर, फोड े– फुन्न्सयों पर लगाकर पट्टी बाँधे। 
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िदन ददण – 200 ग्राम सरसों के िेल में लगभग िस ग्राम कपूर 
ममलाकर एक काांच की शीशी में भरकर धपू में रख िें। जब उसमें 
कपूर पूरी िरह घुल जाए िो इस िेल की मामलश से शरीर के हर 
प्रकार के ििम में राहि ममलिी है। 

रोटी अच्छी िनाने िे लिए – आटा गूांधिे समय पानी के साथ 
थोडा सा िधू ममलाये। 

िीटी िे लिए – चीनी के डब्बे में िीन या चार लौंग डालने से 
चीटी नही आिी । 

िािो िे लिए – मेथी के बीज को उबालकर नाररयल िेल में राि 
भर के मलए मभगों िे, इस िेल से रोजाना सुबह बालों की मसाज 
करे, यह बालों को पिला होने और टूटने से बचािा है। 

पानी पपने िा सही वतत – 3 गगलास सुबह उठने के बाि ऊजाम 
बढाने के मलए, 1 गगलास नहाने के बाि...... ब्लड प्रेशर का खत्मा 
करिा है, 2 गगलास खान ेसे 40 ममनट पहले ...... हाजमे को 
िरुूस्ि रखिा है, आधा गगलास सोने से पहले...... हाटम अटैक से 
बचािा है। 

मोटापा िे लिए – गमम पानी में शहि के साथ िालचीनी का 
ममश्रर् वचन घटाने में फायिेमांि होिा है। 

शरीर िा ददण – राि को सोिे समय आधा चम्मच सौंठ का चरू्म 
गमम िधू के साथ सेवन करने से शरीर के सारे ििम ठीक होिे है। 



[112] 
 

िान िा िहना -  सरसों के िेल में लौंग अथवा लहसुन अच्िी 
प्रकार से जलाकर कान में डालने से ििम, मवाि बहना िथा 
सामान्य घाव ठीक हो जािा है । 

 

उत्तम तेजश्वी, ब खद्धमान, स्वरुपवान, स्वस्थ सांतान हेत  

गषभपणी स्त्री िा आहार िा षविय में जाने 

1. जि पर्ा चले बक स्त्री को संर्ान सुख का सौभाग्य हो रहा हैं 

उसी बदन एक 100 बमली दूध आ जाये उर्ने माप की एक चांदी 

की कटोरी लाये, उसमें राबि में दूध िालकर दही जमाने रखे, 

प्रार्ः उिकर फे्रर् होकर खालीपेट वो दही खाये, याद रहे दही 

मधुर होना चाबहए अबधक खट्टा ना हो वो ध्यान रखे (बमिास 

उपर से कोई ना िाले) बजसबदन अबधक खट्टा लरे् उस बदन ना 

खाएं। 

फायदे – िोबलक एबस़ि, व कैन्डल्र्यम की र्ोबलयां नही खानी 

प़िर्ी, ये प्रयोर् र्भागधान से र्ीसरे माह र्क करें । 

2. र्ीसरे माह से दही िंद करे और दही जमाकर हाथ बिलोना से 

िना र्ाजा मक्खन 15 से 20 ग्राम बकसी के भी साथ खाए, रोटी 

के साथ, र्िर के साथ, अथवा अकेला। 

फायदे- हाथ बिलोने के मक्खन में बवटाबमन A भरपूर होर्ा हैं 

जो बदमार् के बलए सवेिम आहार हैं, र्ीसरे माह से िचे्च के 

बदमार् का बवकास रु्रू होर्ा हैं बजससे िालक िुन्डद्धमान होर्ा 

हैं। ये प्रयोर् र्ीसरे माह से 6 माह र्क करें । 

3. प्रबर्बदन राबिभोजन के 40-50 बमनट िाद 1 ग्लास दूध में 5 ग्राम 

बजर्नी सोिं िालकर पीये, बमिास के बलए र्िर िाल सकरे् 

हैं। 

फायदे – दूध र्न्डक्त का भंिार हैं, र्बभगणी स्त्री को कमजोरी नही 

लर्र्ी, रक्तचाप िीक रहर्ा हैं और रक्त भी िनर्ा हैं। 

4. प्रार्ः 10 िजे के आसपास एक अथवा आधे अनार का जूस बपये,  
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फायदे – हीमोग्लोबिन की र्ोबलयां नही खानी प़िर्ी 

 

सेि भी बदन में एक से आधा खाएं  

 

बाषि श द्ध आहार िीषजए 

चौथा माह पूणग होरे् होरे् बर्रु् र्भग में अपने होने की प्रर्ीबर् 

कराए कुछ हलचल करे र्ि से लेकर बिलीवरी र्क रोज बदन में 

एकिार रामायण, कृष्ण िाल लीला, र्ीर्ा अथवा कोई भी 

भर्वान बजससे आप श्रद्धा रखरे् हो उसका भजन अथवा लेखन 

माध्यम स्वर में र्ाये, अथवा पढे़ जो िचे्च को  सुनाई दे, बजससे 

िच्चा र्भग से ही संस्कार सीखने लरे्र्ा। 

8 वा और 9 वा माह बिर चाूँदी की कटोरी वाला दही रु्रू करें , 

और राबि भोजन िाद जो दूध पीना हैं वो दूध में 1 चम्मच हाथ 

बिलोने से िना मक्खन को र्मग करके िनाया हुआ घी िालकर 

पीये बजससे िच्चा जल्द र्भग से िाहर आर्ा हैं और स्त्री को कष्ट् 

कम देर्ा हैं।  

र्बभगणी स्त्री को आहार में अबधक मलालेदार, र्मग प्रकृबर् 

वाला आहार नही लेना हैं, रसोई में हमेर्ा सेंधा नमक ही खाये। 

उक्त आहार देने के िाद स्त्री को अन्य कोई र्ोबलया खाने की 

आवश्यकर्ा नही हैं और ना ही िार िार अस्पर्ाल जाने की। 

अस्पर्ाल जाने पर िॉक्टर सोनोग्रािी करके िरा कर कोई भी 

दवाई न्डखलाना रु्रू कर देर्ा, िार –िार सोनो ग्रािी से िचे्च के 

बदमार् पर बवपरीर् असर  होर्ा हैं। 

िस इर्ना ध्यान रखने से संर्ान िुन्डद्धवान, सौन्दयगवान, 

मजिूर् र्रीर वाली होर्ी और बनरोर्ी भी रहेर्ी। 

जहाूँ जहाूँ हमने दूध, दही, मक्खन घी बलखा हैं वो देर्ी 

र्ोमार्ा का ही होना चाबहए। 

भैंस, जसी, HF का दूध दही मक्खन घी बिलु्कल नही चलेर्ा। 
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