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इकाई 1 प्राकृतिक जीवन की अवधारणा, प्राकृतिक तितकत् सा का अथ , 

पररभाषायें एवं इतिहास 

1.1 प्रस्तावना 

1.2 उद्दशे्य 

1.3 प्राकृततक जीवन की अवधारणा 

1.4 प्राकृततक तितकत्सा का अर्थ 

1.5 प्राकृततक तितकत्सा की पररभाषायें 

1.6 प्राकृततक तितकत्सा का इततहास 

1.7 साराांश 

1.8 शब्दावली 

1.9 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

1.10 सन्दभथ ग्रन्र् सिूी 

1.11 तनबांधात् ् क प्रश्न  

1.1 प्रस्िावना- 

वतथ्ान स्य ्ें तभन्न-तभन्न प्रकार के शारीररक एवां ्ानतसक रोग बढ़ते जा रह ेह।ै तजनकी तभन्न-

तभन्न प्रकार से तितकत्सा की जा रही ह ैपरन्त ुतितकत्सा के उपरान्त भी इन रोगों की सांख्या तर्ा इन 

रोगों से पीत ांत  रोतगयों की सांख्या बढ़ती जा रही ह।ै इन रोगों के पररपेक्ष्य ्ें प्राकृततक तितकत्सा एक 

सरल, सलुभ, उपयोगी तर्ा स्र्ाई स्ाधान ह।ै 

प्राकृततक तितकत्सा वास्तव ्ें कोई तितकत्सा शात्र न ना होकर ह्ारे जीवन की एक शैली ह ैतजसके 

अन्तथगत ह् प्रकृतत के स्ीप रहकर प्राकृततक तनय्ों का पालन करते ह।ै इसका सम्बन्ध ह्ारी 

सभ्यता और सांस्कृतत से ह ैह्ारे पवूथज इसके सार् अपने जीवन को जोड़कर सौ वषो की स्वस्र् 

आय ुको प्राप्त करते र्े परन्त ुजब से ह्ने इस जीवन शलैी से दरू होकर अप्राकृततक जीवन शलैी को 

अपनाया तभी से तभन्न-2 प्रकार के रोगों ने ह्ारे जीवन को घेर तलया। 
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प्रस् ततु इकाई ्ें प्राकृततक जीवन की अवधारणा के सार्-सार् प्राक़ततक तितकत् सा के अर्थ, 

पररभाषाओ तर्ा इततहास का वणथन तकया जा रहा ह।ै  

1.2 उदे्दश्य- 

इस इकाई ्ें आप 

प्राकृततक जीवन की अवधारणा को जान सकोंग।े 

प्राकृततक तितकत्सा के अर्थ को स्झ सकोंग।े 

प्राकृततक तितकत्सा की पररभाषाओ ां का अध्ययन करोग।े 

प्राकृततक तितकत्सा के इततहास को जान पाओ ांग े। 

1.3 प्राकृतिक जीवन की अवधारणा- 

प्रकृतत के अनरुूप जीवन यापन करना प्राकृततक जीवन कहलाता ह।ै दसूरे शब्दों ्ें जीवन को प्रकृतत 

के अनसुार जीना ही प्राकृततक जीवन कहलाता ह।ै प्रािीन स्य ्ें व् यति  प्राकृततक रूप से अपनी 

जीवन ियाथ िलता र्ा वह प्रकृतत के तबलकुल पास र्ा। पथृ्वी, जल, वाय,ु अतनन, आकाश (पांि-

तत् वों) के तबलकुल स्ीप र्ा इसतलए व शारीररक  रूप से बतलष् , तर्ा ्ानतसक रूप से स् वस् थ् य 

र्ा।  

प्रकृतत के तनय्ों का पालन करते हुए प्रकृतत के स्ीप वास करना ही प्राकृततक जीवन ह।ै यहाां पर 

आपके ्न ्ें प्राकृततक तनय् क्या होते ह ै तर्ा इनका पालन कैसे होता ह ैअर्वा ्नुष्य तकस 

प्रकार प्रकृतत के स्ीप वास कर सकता ह।ै यह प्रश्न उ,ने स्वाभातवक ह।ै इन प्रश्नों के उत्तर ्ें ह्ें 

सबसे पहले प्राकृततक तनय्ों को जानना आवश्यक होगा-तजनका वणथन इस प्रकार ह-ै 

प्राकृततक तदनियाथ- 

प्रातःकाल सयूोदय से पवूथ उ,ना प्रर्् प्राकृततक तनय् ह।ै सा्ान्यतया सांसार के सभी जीव जन्त ु

इस प्रर्् तनय् का पालन स्वतः ही करते हैं। अत: व् यति  को िातहए तक वह ्रहह््हुुतथ ्ें अवश् य 

तनद्रा त् याग कर द।े  

प्राकृततक आहार- 
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वतथ्ान स्य ्ें व् यति  का आहार असांततुलत ह ैत ब् बा बन् द, फास्   फू  के सेवन से उसे बी्ार कर 

तदया ह।ै प्रकृतत ने ह्ें जो आहार तजस रूप ्ें तदया ह ैह्ें उसी रूप ्ें इस आहार का सेवन करना 

िातहए। इसे ग्थ करने, तलने भनूने तर्ा त्िथ ्साले प्रयोग करने से इसकी प्रकृतत बदल जाता ह।ै 

प्राकृततक वातावरण- 

प्राकृततक वातावरण ्ें वास करना प्राकृततक तनय् ह।ै इसके तवपरीत अप्राकृततक वातावरण ्ें 

रहना प्राकृततक तनय्ों का उल्लांघन होता ह।ै 

प्राकृततक सोि-तविार- 

प्राकृततक सोि तविार से अर्थ सकारात््क भावों को अपनाने से ह।ै झ,ू, िोरी, तहांसा से अलग 

सतत सखु की का्ना करते हुए आसन-प्राणाया् तर्ा ध्यान का अभ्यास प्राकृततक तनय्ों के 

अन्तथगत आता ह।ै 

प्राकृततक सांसाधनों का प्रयोग- 

जीवन ्ें प्राकृततक सांसाधन (त्ट्टी-जल-अतनन-वाय ुतर्ा आकाश) तत्वों का प्रयोग करना प्राकृततक 

तनय् के अन्तथगत आता ह।ै ्नषु्य को आरोनय तर् सा्ान्य स्वास्थ्य बनाये रखने के तलये प्राकृततक 

जीवन के 5 तनय् बनाये गये ह ैजो तनम्नानसुार ह ै

 सप्ताह ्ें एक बार उपवास रखे. 

 तदनभर ्ें 10-12 तगलास पानी पीयें. 

 प्रातः व सांध्या प्रार्थना 

 तनयत्त व्याया् 

 तदन ् ेतसफथ  दो बार भोजन करना 

1.4 प्राकृतिक तितकत्सा का अथ   

प्रकृतत प्रदत्त तितकत्सा को प्राकृततक तितकत्सा कहते हैं। शरीर से सांतित तवजातीय द्रव्यो को 

प्राकृततक साधनो द्वारा तनकालना एवां जीवनी शति  को उन्नत करना ही प्राकृततक तितकत्सा 

कहलाती ह।ै प्राकृततक तितकत्सा एवां योग एक ही गाड़ी के दो पतहये ह।ै प्राकृततक जीवन एवां योग 

को छोड़कर और कोई भी तितकत्सा पद्धतत पणूथ स्वास्थ्य प्रदान नही कर सकती। उसका ज्ञान प्राप्त 

कर हर व्यति  अपन े स्वास्थ्य के तलये आत्् तनभथर हो जाता ह।ै प्राकृततक तितकत्सा तसफथ  एक 
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तितकत्सा ही नही बतल्क जीवन पद्धतत ह।ै जब सभी अन्य इलाज असफल हो जाते ह ै तब भी 

प्राकृततक तितकत्सा ् ेइलाज सम्भव ह।ै प्राकृततक तितकत्सा सहज, सरल और सवथत्र ह ैजो एक बार 

इसका आश्रय लेता ह ैवह इसका सच्िा अनरुागी बन जाता ह।ै रोग जड़ से तनकल जाता ह,ै जल्दी 

आरा् होता ह।ै ्न ् ेशातन्त और शरीर ् ेस्फूततथ बढती ह।ै 

प्राकृततक तितकत्सा से सभी दबे रोग भी ,ीक हो जाते ह।ै दवाऐ ां नही खानी पड़ती एवां िीर फाड़ की 

आवश्यकता नही होती। रोगी इस तितकत्सा से आरा् होने पर शीघ्र ही अपन ेसारे कायथ करने लगता 

ह।ै ्न से रोग का भय िला ह।ै प्राकृततक तितकत्सा प्रणाली दोहरा कायथ करती ह।ै प्रर्् कायथ रोगी 

को शीघ्रत् रोग ्िु  करना, तद्वतीय कायथ प्रतशतित करना वह प्राकृततक जीवन अपनाकर भतवष्य ् े

अपने को रोग ्िु  रख सके। तलां लार की प्राकृततक तितकत्सा ्ानव रोगो के उपिार की तवतवध 

पद्धततयों की अच्छाइयों को एकत्र करने का सवथप्रर्् प्रयास ह।ै सही अर्थ ् े यह अपन े ढांग की 

एक्ात्र तर्ा उदार पद्धतत ह ैइस् ेपरुानी पद्धततयों की अच्छाइयो को परूा ्हत्व तदया गया ह।ै र्ो े 

से आधारभतू प्राकृततक तनय्ो के बल पर यह अव्यवस्र्ा से व्यवस्र्ा, जत लता से सरलता तर्ा 

उलझन से स्पष्टता लाती ह।ै यह तवतवध प्रकार की औषधीय एवां औषतधतवतहन पद्धततयो ्े 

सा्ांजस्य स्र्ातपत कर उनको कततपय, तसद्धान्तो और प्रयोगो के रुप ् ेप्रस्ततु करती ह।ै यह ्ानव 

इततहास ् े व्यति गत एवां सा्ातजक सधुारो के स्ान पररणा् दनेे वाले अनेक आन्दोलनो का 

प्रतततनतधत्व करती ह।ै यह रोग के कारणो की खोज करती ह ै तर्ा शारीररक, ्ानतसक, 

आध्यातत््क, नैततक एवां ्नोवजै्ञातनक धरातलो पर व्यति  का उपिार करती ह ैतर्ा अका ्य तकथ  

से यह तसद्ध करती ह ैकी रोगो का कारण तर्ा उनके प्राकृततक एवां अप्राकृततक उपिार का प्रभाव 

्ानव जीवन के सभी धरातलो पर स्ान रुप से प्रभावकारी होता ह।ै 

1.5 प्राकृतिक तितकत्सा की पररभाषाए-ं 

प्राकृततक तितकत्सा का शातब्दक अर्थ करने पर यह दो शब्दों प्राकृततक+तितकत्सा से त्लकर बना 

ह ैतजसका अर्थ प्रकृतत द्वारा तितकत्सा से होता ह।ै प्राकृततक तितकत्सा से अर्थ प्राकृततक सांसाधनों 

से तितकत्सा करने से भी होता ह।ै पथृ्वी, जल, अतनन, वाय ुऔर आकाश ये पााँि ्हाभतू प्रकृतत 

द्वारा प्रदत्त हैं इन ्हाभतूों द्वारा जो तितकत्सा की जाती ह,ै प्राकृततक तितकत्सा कहलाती ह।ै 

ह्ारा यह शरीर पांितत्वों से त्लकर बना ह।ै पथृ्वी जल अतनन वाय ुआकाश इन पांितत्वों के 

स्योग से इस शरीर का तन्ाथण होता ह।ै शरीर ्ें इन तत्वों योग जब तक स्अवस्र्ा ्ें रहता ह ै

तभी तक शरीर स्वस्र् रहता ह ैतकन्त ुजब भी इन तत्वों का योग तवष् हो जाता ह ैतभी यह शरीर 

रोगग्रस्त हो जाता ह।ै रोग की इस अवस्र्ा ्ें प्राकृततक साधनों का प्रयोग कर पांितत्वों के योग को 

पनुः स् बनाना ही प्राकृततक तितकत्सा ह।ै 
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 प्राकृततक तितकत् सा – प्रक़तत के तन्ाथणकारी तसद्धान् तों के अनसुार शारीररक, 

्ानतसक, नैततक एवां आध् यातत् ् क धरातलों पर सा्न् जस् य के सार् ्ानव तन्ाथण 

की व् यवस् र्ा  ह।ै  

 प्राकृततक ढांग से जीवन यापन करना ही प्राकृततक तितकत् सा ह।ै  

 आकाशतत् व, वाय ुतत् व, अतननतत् व, जल तत् व तर्ा पथृ् वी तत् व का प्रयोग कर रोग 

को ,ीक करने की पद्धतत को प्राकृततक तितकत् सा कहते ह।ै  

 प्राकृततक जीवन – प्राकृततक आहार तवहार, तनत् य व् याया्, शारीररक आन् तररक 

व स् वच् छता व सफाई पर तनभथर तितकत् सा ही प्राकृततक तितकत् सा ह।ै 

 शरीर ् ेपांि तत् वों के असांतुलन को तजस तितकत् सा पद्धतत के द्वारा पनू- सांततुलत 

तकया जाता ह ैवह प्राकृततक तितकत् सा कहलाती ह।ै  

 प्रकृतत के गोद ्ें रहकर ही जीवन यापन करना प्राकृततक तितकत् सा ह।ै  

 पणूथत: प्रकृतत पर तनभथर रहने वाली तितकत् सा ही प्राकृततक तितकत् सा ह।ै  

1.6 प्राकृतिक तितकत्सा का इतिहास- 

 प्रकृतत प्रदत् त तितकत् सा प्राकृततक तितकत् सा कहलाती ह ैजब भी इस सांसार का उदय हु आ    

होगा (पांि तत् व) पथृ् वी, जल, अतनन, वाय ुव आकाश अवश् य ही इस सांसार ्ें व् याप् त होगें। अत: ह् 

कह सकते ह ैतक तजतनी परुानी प्रकृतत ह ैउतनी ही परुानी प्राकृततक तितकत् सा ह।ै इसतलए ह् कह 

सकते ह ैसांसार की स्स् त प्रितलत तितकत् सा पद्धततयों ्ें सबसे प्रािीन तितकत् सा पद्धतत प्राकृततक 

तितकत् सा ह।ै अगर प्रािीनत् आषथ ग्रन् र्ों का अवलोकन करे तो सबसे प्रािीनत् ग्रन् र् वदे कह े

जाते ह ैवदेो ्ें प्राकृततक तितकत् सा से सम् बतन्धत कई बातो का वणथन त्लता ह।ै  

ऋन वदे ्ें अतननवदेव का आरवावाहन करते कहा ह।ै 

यदन ने स् य्हां त् वां त् वां वा धा स् या अह् 

स् यषु्  े सत् या दहूातशष: (ऋ 0 8/44/23)  

अर्ाथत ह ेअतनन दवे यतद ्ैं तू अर्ाथत सवथ स्तृद्ध सम् पन् न हो सकू या त ू्ैं हो जाय तो ्रेे 

तलए तेरे सभी आशीवाथद सत् य तसद्ध हो जाय।  

पथृ् वी को वदेों ्ें ज्ञान व तवज्ञान का प्रतीक ्ाना है-  
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श्रष् ,ात थितर्य या अह्न् तररि्ारूह ्न् तररक्ष् ताद तदव्ारूह् तदवों नाकस् य थिष् ,ात स् वजयो 

ततरगा्ह् इस ऋिा ्ें पथृ् वी अन् तररि ओर ्ो ्रम्श: अन् न, प्राण और ्न की 

भतू्काओ के प्रतीक ह।ै 

तप्रय पा,को स् ् रण रह ेभारतीय तिन् तन ् े ह्शेा इन पांि तत् वो को दवे स् वरूप ्ाना ह ै

हवन, यज्ञ इत्यातद अनषु् ,ानो ्े इन तत् वो की पजूा की जाती ह।ै 

वदे काल के सार् – सार् परुाण काल ्ें भी प्राकृततक तितकत् सा सवथव् याप्त र्ी। राजा 

तदलीप की अगर कहानी आपने पढी होगी तो कहा जाता ह ैतक जांगल सेवन तर्ा दनु धपान 

उनकी तदनियाथ का एक अतभन् न अांग र्ा। राजा दशरर् ने यज्ञ के बाद फल कल् प कराकर 

सन् तान लाभ तलया र्ा। प्रािीन स्य पर आधतुनक तितकत् सा पद्धतत तकसी भी रूप ्ें नही 

र्ी परुाने वै् ो  के पास जब व् यति  जाता र्ा जो उन् ह ेउपवास कराया जाता र्। भगवान वदु्ध 

ने भी प्रकृततक तितकत् सा की उपयोतगता को ्ाना ह।ै वौद्ध दशथन की पसु् तक ्हाबन ग ्ें 

तलखा ह ै तक एक बार तवशलेे  सपथ ने एक तभि ुको का  तदया। जब इन बात की सिूना 

भगवान बदु्ध को त्ली तो उन् होनें कहा – ह ेतभिुओ ्ैं तमु् ह ेआज्ञा दतेा हक ाँ तक तवष नाश के 

तलए तिकनी त्ट्टी, गोबर, ्तू्र और राख का उपयोग करो। अत: हजारो साल परुानी यह 

घ ना बताती ह ैतक रोग नाश तवषनाश के तलए प्राकृततक तितकत् सा का उपयोग प्रािीनत् 

स्य से िला आ रहा ह।ै वतथ्ान ्ें प्राकृततक तितकत् सा के कई प्रयोग आधतुनकत् तरीके 

से हो रह ेह ैपर व ेसभी अपनी पवूाथवस् र्ा ्ें प्रािीन स्य से भारत ्ें तवघ्ान र्े। भलई 

आधतुनक ना् उनके तभन् न हो पर इनका आधार प्रािीन प्राकृततक तितकत् सा ही ह।ै 

उदाहरणार्थ वतथ्ान ्ें वा र-तसतपांग, तस जबार्, एतन्ा; तर्ा स्  ाथ्वार् को प्रािीन स्य 

्ें आि्न, जलस्पशथ, वतस्त तर्ा स् वदे स् नान कहत हो। भलई प्राकृततक तितकत् सा प्रणाली 

भारत की ह ैपर इस प्रणाली के पनुतनथ्ाथण का श्रेय पाश् िातय दशेो को भी जाता ह।ै ईसा स े

कई वषथ पवूथ तहपो्ेरम ीज तजसको प्राकृततक तितकत् सा प्रणाली का जनक कहते ह ैअपन े

रोतगयो को तनयत्त रूप से सयूथ स् नान करवाता र्ा। आधतुनक स्य ्ें कई प्राकृततक 

तितकत् सको ने प्राकृततक तितकत् सा के उत् र्ान के तलए कायथ तकया ह ै तजस्ें सर जान 

फ्लायर, तवनसेंज तप्रतस्नज, सीलास न लीसन, जोहान् र् फादर तनप, ररक् ली, लुई कुने,  ा0 

राने, ए ोल् फ जस्  , ्हात् ् ा गध ांधी, कुलरांजन ्खुजी, ्ोरारजी दसेाई, गांगा प्रसाद नाहर , 

 ा0 ्हावीर प्रसाद पोदार,  ा0 तव ,लदास ्ोदी इत् यातद प्र्खु ह।ै  

अभ् यास प्रश् न  

(1)  बहुतवकल् पीय प्रश् न   

(क)  रोगों के उपिार ्ें प्राकृततक तितकत्सा द्वारा उपिार ह-ै 
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(अ) सरल  (ब) सलुभ  (स) स्र्ाई लाभ  (द) सभी 

(ख) प्राकृततक तितकत्सा का सम्बन्ध ह-ै 

(अ) तनयत्त दवाईयों के सेवन से 

(ब) भोजन त्यागने से 

(स) प्रकृतत प्रदत् त तनय्ों का पालन करने से 

(द) इन्ें से कोई नहीं 

(ग) शरीर ्ें तस्र्त ्हाभतूों की सांख्या ह-ै 

(अ) दो    (ब) पााँि   (स) आ, (द) दस 

(घ) एक गाड़ी के दो पतहए कह ेजाते ह-ै 

(अ) प्राकृततक तितकत्सा और एलोपैर्ी (ब) प्राकृततक तितकत्सा और एक्यूप्रेशर 

(स) प्राकृततक तितकत्सा और योग (द) प्राकृततक तितकत्सा और होम्योपैर्ी 

( .) Return To Nature पसु्तक के लेखक हैं- 

(अ) ए ोल्फ जस्  (ब) लईु कुने 

(स) आनथल्   ररकली  (द) जमे्स क्यरूी 

(2) सत्य/असत्य बताइए -  

(क) वतथ्ान स्य ्ें रोग एवां रोतगयों की सांख्या बढ़ रही ह।ै 

(ख) प्रकृतत के स्ीप जीवन यापन करने से ह् स्वस्र् रहते ह।ै 

(ग) शरीर ्ें तवजातीय पदार्ो के एकत्र होने से जीवनी शति  बढ़ती ह।ै 

(घ) प्राकृततक तितकत्सा ्ें दवाइयों का सेवन तकया जाता ह।ै 

( .) पांितत्वों के स्योग से स्वास्थ्य की प्रातप्त होती ह।ै 

1.7 सारांश-  

प्राकृततक तितकत्सा एक तितकत्सा प्रणाली ना होकर जीवन शलैी ह।ै तजसके अन्तथगत प्राकृततक 

जीवन एवां प्राकृततक आहार तवहार का स्ावशे होता ह।ै इसे अपनाने से ्नषु्य शारीररक ्ानतसक 

एवां आध्यातत््क स्तर पर स्वस्र् रहता ह।ै  प्रस् ततु इकाई ्ें आपने प्राकृततक तितकत्सा की तवतभन्न 

पररभाषाओ ां को जाना इन पररभाषाओ ां को सार रूप ्ें यह कहा जा सकता ह ै तक प्रकृतत प्रदत् त 

साधनों द्वारा तितकत्सा प्राकृततक तितकत्सा ह।ै पथृ्वी जल, अतनन, वाय ुऔर आकाश इन पांितत्वों 

के द्वारा जो तितकत्सा की जाती ह ैवही प्राकृततक तितकत्सा कहलाती ह।ै प्राकृततक तितकत्सा का 

उद्ग् भारतवषथ परन्त ुदसूरे तवकास का श्रेय पति्ी दशेों के तितकत्सकों, तविारकों, तिन्तकों एवां 

दाशथतनक को जाता ह।ै भारत ्ें वतैदक सभ्यता ्ें पथृ्वी, सूयथ, अतनन रूप पांितत्वों की दवे के रूप ््ें 

पजूा अिथना का वणथन प्राप्त होता ह ैतर्ा रोग की अवस्र्ा ्ें उपवास एवां लांघन का वणथन त्लता ह।ै 

तकन्त ुआग ेिलकर जब औषध तितकत्सा का प्रयोग बहुत बढ़ा तर्ा प्राकृततक तितकत्सा का लोप 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        8 

 

हुआ उस स्य पति्ी दशेों के तितकत्सकों ने इसके प्रिार-प्रसार ्ें अपनी ्हत्वपणूथ भतू्का 

तनभाई। 

1.8 शब्दावली 

प्रकृतत प्रदत्त -   प्रकृतत द्वारा प्रदान तकया गया 

तवजातीय द्रव्य -   गन्दतगयाां 

अवधारणा -   तकसी तवषय के प्रतत सोि 

स्ावशे  -   जो ना 

उद्ग्   -   शरुूवाद, उत् पतत्त   

1.9 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

(1) (क) – द  (ख) – स  (ग) – ब  (घ) – स  ( .) - ब  

(2) (क) – सत् य  (ख) – सत् य  (ग) असत् य (घ) असत् य  ( .) सत् य  

1.10 संदभ  ग्रन् थ सचिी 

  ा. राकेश तजन्दल - प्राकृततक आयुथतवज्ञान (2006) – आरोन य सेवा प्रकाशन पांिव ी, 

उ्ेश पाकथ , ्ोदीनगर 

1.11 तनबंधात्  क प्रश् न 

(1) प्राकृततक तितकत् सा से आप क् या स्झते हो तवस् तार पवूथक स्झाइये।  

(2) प्राकृततक तितकत् सा के इततहास की तवस् तार पवूथक ििाथ कीतजए।    
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इकाई-2  प्राकृतिक तितकत्सा के  चलभचि तसद्धान्ि 

2.1 प्रस्तावना 

2.2 उद्दशे्य 

2.3 प्राकृततक तितकत्सा के ्लूभतू तसद्धान्त 

2.3.1 प्रर्् तसद्धान्त 

2.3.2 तद्वतीय तसद्धान्त 

2.3.3 ततृीय तसद्धान्त 

2.3.4 ितरु्थ तसद्धान्त 

2.3.5 पांि् तसद्धान्त 

2.3.6 षष्ट तसद्धान्त 

2.3.7 सप्त् ्तसद्धान्त 

2.3.8 अष्ट् ्तसद्धान्त 

2.3.9 नव् ्तसद्धान्त 

2.3.10 दश् ्तसद्धान्त 

2.4  साराांश 

2.5  शब्दावली 

2.6  अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

2.7  सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

2.8  तनबांधात् ् क प्रश्न 
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2.1 प्रस्िावना- 

तप्रय पा,कों तपछली इकाई ्ें आपने प्राकृततक जीवन की अवधारणा के तवषय ्ें जाना तर्ा 

प्राकृततक तितकत्सा के अर्थ का अध् ययन तकया। प्राकृततक तितकत्सा का सम्बन्ध प्राकृततक जीवन 

के सार् ह ै तजस्ें प्राकृततक सांसाधनों (पथृ्वी, जल, अतनन, वाय,ु आकाश) के द्वारा तितकत्सा की 

जाती ह।ै प्राकृततक तितकत्सा के तभन्न-2 अनपु्रयोग वतथ्ान स्य ्ें िल रह े ह ै परन्त ु इसके 

अनपु्रयोग से पवूथ इस तितकत्सा पद्धतत के तसद्धान्तों को जानना अत्यन्त आवश्यक ह।ै 

प्रस्ततु इकाई ्ें आप प्राकृततक तितकत्सा के ्लूभतू तसद्धान्तों का वणथन तकया जा रहा ह ै तजसे 

जानकर पा,क प्राकृततक तितकत्सा को भली-भााँतत स्झने तर्ा तितकत् सा करने ्ें सि् हो सकें गे- 

2.2 उदे्दश्य-  

प्रस्ततु इकाई ्ें आप  

 रोगों की एकरूपता का अध् ययन करोग।े  

 तितकत्सा की एकरूपता को स्झ सकोग।े 

 तवजातीय तवष के तसद्धान्त को जान सकोग।े 

 तीव्र रोग एवां जीणथ रोगों का तवश् लेषण करोग।े  

 उभार के तसद्धान्त को जान सकोग।े 

 शरीर-्न-आत््ा तीनों की एक सार् तितकत्सा का अध्ययन करोग।े 

2.3 प्राकृतिक तितकत्सा के  चलभचि तसद्धान्ि- 

प्राकृततक तितकत्सा के प्र्खु तसद्धान्त इस प्रकार हैं - 

 इस तितकत्सा प्रणाली ्ें दवाईयों का प्रयोग नहीं तकया जाता ह।ै 

 प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोग एक, कारण एक तर्ा तितकत्सा भी एक ही होती ह।ै 

 तीव्र रोग श़त्र ुनही त्त्र ह।ै 

 रोगो के ्लू कारण की ाण ुनही होते ह।ै  

 प्रकृतत स्वयां तितकत्सक ह।ै 
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 तितकत्सा रोग की नही शरीर की होती ह।ै 

 रोग तनदान की तवशषे आवश्यकता नही ह।ै 

 जीणथ रोगो के आरोनय ्ें कुछ स्य अतधक लगता ह।ै 

 प्राकृततक तितकत्सा ्ें उभार की सम्भावना होती ह।ै 

 शरीर, ्न, आत््ा का इलाज ह ैप्राकृततक तितकत्सा 

1.4.1 इस प्राकृततक तितकत्सा प्रणाली ्ें दवाईयों का प्रयोग नहीं तकया जाता - प्राकृततक 

तितकत्सा ्ें केवल 5 तत्व त्ट्टी, पानी धपू हवा, आकाश एवां छ,ा तत्व पर् तपता जगत तनयन्ता 

जगत का सजृनहार ईशतत्व ह,ै इस  तितकत्सा ्ें फल, साग सब्जी अनाजों का आहार ्ें प्रयोग 

होता ह ैइन्ें भी भरपरू पाांि तत्व ह,ैसांसार का कोई प्राणी या पौधा जो सजीव ह ैबढ रहा ह ैउन सब् े

यही पाांि तत्व तवघ्ान ह।ै  इन पाांि तत्वो के तबना तकसी जीव का अतस्तत्व नही होगा, हााँ इन् े

प्रत्येक आहार के तत्वो ् े तकस खा् पदार्थ ् े तकस तत्व की प्रधानता है, यह जानकारी होनी 

िातहये और तकस व्यति  ् ेकौन सा तत्व तवशेष रुप से दनेे की आवश्यकता ह ैवह दनेा िातहये। 

प्रायः रोगी दवाईयो की पद्धतत का उपयोग करने के बाद आता ह,ैरोग तो वसेे भी तसद्धान्ततः स्वयां से 

ही तवकार ह,ै उपर से अज्ञानवश अनेक दवाईयध जो सभी रासायतनक असाध्य और तवजातीय होती 

ह,ै रोगी के शरीर ् ेउनका जहर होता ह,ै ऐसे ् ेह् उन्ह ेशोधन हते ुआहार दतेे ह,ै सांसोधन की 

त्रमया एक साधना ह,ै वसेै ह् प्राकृततक तितकत्सा ् ेआने वाले रोगो को त्त्र ही ्ानते ह।ै अपने 

आप का तबना दवा तनरोग रखने हते ुआकाश तत्व सबसे ्हत्वपणूथ ह ैजीवन ् ेइसकी आवश्यकता 

अन्य तत्वो की अपेिा अतधक ह,ै इससे शरीर ् ेस्वस्र्ता, सनु्दरता, आरोनय व दीघाथय ुप्राप्त होती ह,ै 

आकाश तत्व के सेवन का ्ागथ तनराहार रहना यातन उपवास करना होता ह।ै 

 पध ांि तत् वो के ्ाध् य् से ही प्राकृततक तितकत् सा की जाती ह ैइसतलए इस पद्धतत ्ें तकसी 

भी प्रकार की औषतध तदये जाने का प्रश् न ही नही उ,ता। वतथ्ान ्ें व् यति  की जीवनशलैी 

अतनयत्त होने के कारण वह कई शारीररक व ्ानतसक रोगो की िपे  ्ें ह ैऔर इनके तनदान के 

तलए वह दवाइयों पर तनभथर रहता ह।ै  

 दवाइयो से लाभ हो या न हो पर यह तन तित ह ैइसके दषु् प्रभाव शरीर ्ें अवश् य प ते ह।ै  

 प्राकृततक तितकत् सा तवशदु्ध व तनदोष तितकत् सा पद्धतत ह ै इस्ें तितकत् सा के तलए 

दषु् प्रभावों से रतहत पांि तत् वो का सहारा तलया जाता ह।ै अत- तजज्ञास ु पा,को को िातहए तक 

प्राकृततक तितकत् सा के पहले तसद्धान् त का उपयोग उसे दतैनक जीवन ्ें करना िातहए।  
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1.4.2 प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोग एक, कारण एक, तर्ा तितकत्सा एक ही होती ह ै- शरीर ् ेरोग 

एक ह,ै शरीर ् ेसांतित ज्ा हुआ ्ल, तजसे तवजातीय द्रव्य कहते ह ैआयवुदे भी रोगो का कारण 

शरीर ्ें ्ल सांिय ्ानता ह।ै आयवुदे कहता ह ैसभी रोगो का कारण शरीर ्ें ्ल सांिय ह ैऔर 

्ल के सांिय का कारण गलत खाना पीना गलत रहन सहन ह।ै  शरीर ्ें ज्ा तवकार रोग ह ैऔर 

शरीर के तवतभन्न अांगो द्वारा उसको तनकालने की जो प्रतकया शरीर की जीवनी शति  करती ह।ै तबना 

तकसी दवा के सभी रोग केवल आहार-तवहार रहन-सहन के सधुार से ,ीक होते ह ै यतद आहार-

तवहार, रहन-सहन ,ीक नही तो सैक ो दवाए लाभ नही करती ह ैयही सच्िी प्राकृततक तितकत्सा ह।ै 

दतुनया के लोग रजस त्स प्रधान ह ैऔर रजस त्स प्रधान व्यति  तवलासी होता ह।ै उसे पथ्य रहन 

सहन सधुारने को कहना ही व्यर्थ होता ह।ै  तवलासी व्यति  भाांग, गाांजा, अफी्, शराब, तम्बाकू, 

बी ी, तसगरे , स््कै, त्िथ, न्क, ग्थ ्साले आतद ना जाने तकतने असाध्य आहार लेता ह।ै उसे 

उपरोि  सभी वस् तएुां िातहये, इस्ें से कुछ भी नही छो ेगा ्ाांस, ्छली, अां ा खाने वालो को य े

सब खाते हुए और सदा खाते रहने के तलये शरीर को बनाये रखना ह ैतो भला व ेप्राकृततक तितकत्सा 

क्यों करेंगे? तफर तो व ेदवा ही खायेंग ेऔर दवा के भरोसे तजतनी तजन्दगी ह ैउतनी और िला लेते ह ै

तकन्त ुपरहजे सांय् नही करते ह।ै  प्राकृततक तितकत्सा ् ेइन्ही सब कुपथ्यो को रोग का कारण ्ानते 

ह।ै आयवुदे भी ्ानता ह,ै सभी रोगो का कारण सांतित ्ल और सांतित ्लो का कारण गलत 

जीवन ह,ै इसका एक ही इलाज ह ैकी गलत आदतो को छो ना तर्ा तजन  गलती  के कारण रोग 

हुआ ह,ै ्ल सांतित हुआ ह ैउनका सधुार करना तर्ा एतन्ा, भाप, उपवास, व्न, नेतत, ्ातलश, 

भोजन का सघुार करके रि  शतुद्ध, शरीर शतुद्ध, ्ल शतुद्ध करके शरीर तनरोग तकया जाता ह।ै इसी से 

प्राकृततक तितकत्सा की जाती ह।ै 

1.4.3 तीव्र रोग शत्र ुनही त्त्र हैं- शरीर ्ें तवकार ज्ा होने पर उस तवकार को तनकालने की जो 

शरीर की जीवनी शति  द्वारा िेष्टा की जाती ह ैउसे ही रोग की सांज्ञा दी जाती ह,ै शरीर के तकस भाग 

्ें तकस तरह का तवकार तनकलता ह ैया क्या लिण तदखता ह ैवसैा ना् उस रोग को स्झने के 

तलये द ेदतेे है, जसैे तकसी को दस्त लग रह ेहो तो पे  ् ेगन्दगी (्ल) ज्ा होने पर प्रकृतत उसे 

तनकालने का प्रयत्न दस्त के रुप ् ेकर रही होती ह,ै इसतलये दस्त होना एक रिनात््क िेष्टा ह।ै  यह 

शरीर के तहत के तलये ही हो रहा ह।ै अतः एतन्ा दकेर उस दस्त को बार-बार होने के कष्ट से बिाया 

जा सकता ह।ै इसी प्रकार तकसी के नाक से बलग् आती ह ैउसे नजला कहते ह,ै तो शरीर ् ेबलग् 

बढ़ने पर ही प्रकृतत उसे नाक के जररये बाहर तनकाल रही होती ह।ै उसे ह्ने जकुा् का ना् द ेतदया, 

स्झने हते ुयह जकुा् शरीर के तहत ्ें प्रकृतत की िेष्टा ह,ै ह्ें जकुा् की सहायता करनी िातहये। 

जल नेतत न्क को पानी स ेकरने से लाभ होता ह ैतर्ा कफ रतहत भोजन (सब्जी, फल) लेने से भी 

जकुा् ,ीक हो जाता ह।ै शे्लष््ा यिु  आहार,  दधू और लेंसदार अन्न होते ह,ै उन्ह ेबन्द करके हरी 

सब्जी और फल लेने से शे्लष््ा को बढने से नाक से जो स्राव हो रहा ह ैवह बन्द हो जाता ह।ै  यह 
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प्राकृततक तितकत्सा की तवतध ह ैशरीर ् े रोग स्वयां उपिार करने की प्राकृततक तव्ा ह ैरोग ना् 

ह्ने अपनी सतुवधा के तलये तदया ह ैवसेै शरीर ् ेज्ा हुआ तवकार तनकालने की प्रत्रमया ही रोग ह,ै 

रोग का कायथ तवधेयात् ् क ह ैइसीतलये रोग श़त्र ुनही त्त्र ह।ै 

1.4.4 रोगो का ्लू कारण की ाण ुनही होते हैं- रोग की ाण,ु जीवाण ुया तवषाणओु से होते ह ैयह 

तसद्धान्त ऐलोपेर्ी तितकत्सा ्ें ्ानते ह।ै की ाण ुउसी शरीर ् ेपैदा होते ह ै तजसके शरीर ् ेउनके 

जीने हते ुवस्तुए होगी अर्ाथत स ा ्ल कू ा किरा होगा, वहीं की ाण ुहोगें, तजनके शरीर ् ेरि  

तवकार नही होगा वहाां की ाणओु को आहार प्राप्त नही होगा। वसेै आधतुनक तितकत्सा तवज्ञान वाले 

भी शरीर ् ेरोग की सरुिात््क शति  की उपतस्र्तत से रोग नही होना ्ानते ही ह,ै वह सरुिात््क 

व्यवस्र्ा क्जोर होने पर ही तकसी बाह्य जगत का की ाण ुशरीर पर अपना प्रभाव उपतस्र्त कर 

सकता ह।ै  यह शरीर अपने आप ् े एक सम्पणूथ व्यवस्र्ा यिु  लोक ह।ै  इस शरीर की तलुना 

्रहह्ाय  से की गई ह ै “यर्ा तपय े तर्ा ्रहह्ाय े” यह  शरीर अपनी  ू  फू  की ्रम््त स्वयां 

करता ह,ै इस् ेव ेत्ा् व्यवस्र्ायें, जो एक राष्र ्ें या परेू ्रहह्ाय  ् े ह।ै आधतुनक तितकत्सा 

तवज्ञान ने ही कहा ह ैतक शरीर ्ें श्वेत रि कण ¼WBC½ की ाणओु ां की ऐसी सेना ह,ै जो तकसी भी 

रोगाण ुको शरीर ्ें प्रवशे करते ही उसे आत््सात कर जाती ह।ै हध इन श्वेत रि ाणओु की फौज 

अवश्य ही सबल रहनी िातहये, श्वेत रि ाणओु की फौज की सबलता रि  ्ें पाये जाने वाले शदु्ध 

सभी रासायतनक तत्व तव््ान होना आवश्यक होता ह,ैजो सांततुलत आहार शदु्ध वायु, सयुथ की 

खलुी धपू खलुा आकाश, उतित व्याया्, तवश्रा् सांततुलत ्न होने से व ेशरीर की शति  बढान े

वाले तत्व बनते बढते काय् रहते ह,ै इसे सांिेप ् ेयही कह सकते ह ैकी प्राकृततक जीवन होने से 

शति  प्रबल रहती ह,ैजो रोगो के की ाणओु से सरुिा प्रदान करती ह।ै  इसीतलये रोगो के कारण 

की ाण ुपनपते ह।ै 

1.4.5 प्रकृतत स्वयां तितकत्सक ह ै - शरीर का स्वभातवक कायथ ह ैपािन, पोषण एवां तनष्कासन।  

शरीर की रिा हते ुशरीर की पुष्टता हते ुशरीर की तघसाव  की पतूतथ हते ुआहार की आवश्यकता होती 

ह।ै आहार यतद फल, सब्जी, जसू प्राकृततक रुप ् ेह ैतो शरीर उसे पिाने ् ेक् प्राण शति  तजसे 

जीवनी शति  कहते ह,ै खिथ होती ह ै तबल्कुल ताजा फल और सतब्जयो ् े ना् का एक पदार्थ 

लाभकारी होता ह ै जो रि  के कोषाणओु को सांगत,त करता एवां उनको सांपषु्ट करता ह ै यतद 

अपक्वाहार या उपवास तकया जाय तो जीवन शति  ब ी तेजी से शरीर तक तबगाड़ को ,ीक कर 

लेती ह।ै  इलाज के दो तरीके ह ैएक दवा दारु करना दसूरी प्राकृततक।  एक ्ें रोग दरू करने के तलये 

तवष को दवाओ की भ ातत प्रयोग तकया जाता ह ै दसूरे ्ें प्राकृततक पदार्ो और शति यों को रोग 

तनवारण के तलये ,ीक उपायो की भधतत का् ्ें लाया जाता ह।ै  यतद रोग होते ही केवल एतन्ा 
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दकेर पे  साफ कर तदया जाय पीने को सादा शदु्ध जल या फलों का रस अर्वा शहद पानी पर 

उपवास करा तदया जाय तो रोग शीघ्र ,ीक हो जाता ह।ै 

अभ्यास प्रश्न 

(1) ररि  स्र्ानों की पतूतथ करें- 

(क) प्रकृतत स्वयां ........................ ह।ै 

(ख) सभी रोग ........................... होते ह।ै 

(ग) तीव्र रोग ............................ होते ह।ै 

(घ) सभी रोगों की तितकत्सा ........................... ही होती ह।ै 

( .) दस्त होना एक ..................... िेष्टा ह।ै 

1.4.6 तितकत्सा रोग की नही शरीर की - प्राकृततक तितकत्सा की ्ान्यता जब शरीर ्ें तवकार 

रोग का कारण ह ैऔर तकसी भी एक अांग ् े से वह तवकार तनकलता ह,ै या एक स्र्ान पर ख ा 

होकर पी ा दकेर अपने अतस्तत्व का सांकेत दतेा ह ैगत,या को ही लें  एक घ ुने ् ेसूजन के रुप ्ें 

सांकेत ह ैतक ये शरीर यरूरक एतस  इत्यातद तवषयो से आच्छातदत ह ैऔर एक ध ुने ् ेज्यादा प्रभाव 

तदख रहा ह।ै धीरे-धीरे वह सभी जो ो पर िढ बढ कर प्रभाव तदखाने लगता ह ैतब आप ही बताइये 

की कहाां कहाां तकस जो  या तकस भाग की सजून कैसे ,ीक कर लेंग ेजबतक तवकार परेू शरीर ् ेभरा 

हुआ ह।ै इसतलये एक अांग का इलाज ना करके परेू शरीर का इलाज करना होता ह।ै रि  ् ेज्ा 

तेजाब अम्ल को सांततुलत करना गत,या का इलाज ह।ै तजसे कोई दवा सांततुलत नही कर सकती 

उसके तलये िारीय आहार दनेा तर्ा कब्ज ्लावरोध आतद के कारण आांतो ् ेज्ा ्ल को एतन्ा 

द्वारा रि  ् ेज्ा यरूरक एतस  को फलो का रस तपला कर क् करना अतधक पसीना तर्ा ्तू्राअम्ल 

को तनकालना ही गत,या से ्तुि  तदलाना होगा। यह रोगी को इतना ब ा भलुावा ह ैतक पी ा शा्क 

दवा जो कुछ घय े ही रहकर पी ा का ज्ञान नही होने दतेी दकेर उसे दवा की सांज्ञा द ेदी जाती ह।ै  

दवा का अर्थ रोग तनवारक व्यवस्र्ा होती ह ैऔर रोग शरीर ्ें ज्ा हुए तवष जहर या ्लसांिय ह ै

तजसे प्राकृततक तितकत्सा अपने सा्ान्य उपिारो तर्ा भोजन सधुार से ,ीक कर दतेा ह ै इसतलये 

तकसी एक अांग का इलाज ना करके परेू शरीर का उपिार तकया जाता ह ैबहुत बार ऐसा देखा गया ह ै

तक रोगी ने अपना रोग गत,या, द्ा, उच्िरि िाप या ्धु् हे बताकर उपिार शरुु तकया परन्त ु

उसको ि्थ रोग भी र्ा उसके पे  ् ेददथ भी रहता र्ा, या कहीं पर गध, सजून र्ी और ्खु्य रोग 

बताकर उसी का इलाज हो रहा र्ा। परन्त ुतबना बताये रोग ब े रोग से पहले ,ीक हो गये इससे स्पष्ट 
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हो गया की तितकत्सा शरीर की हुई और तबना तकसी तवतध से वह रोग भी ,ीक हुए तजनके उपिार 

की ििाथ भी नही की गयी र्ी। ऐसा बहुत बार हुआ ह,ै उससे साफ पता लगता ह ैतक तितकत्सा रोग 

की नही बतल्क परेू शरीर की होती ह।ै 

1.4.7 रोग तनदान की तवशेष आवश्यकता नही - वास्तव ्ें शरीर का इलाज करने से यातन शरीर 

शतुद्धकरण करने ्ात्र से ही रोग ,ीक होने लगते ह ैइसतलये तनदान होने से ही उपिार होगा ऐसी कोई 

अतनवायथ शतथ इस उपिार ् ेनही ह।ै पाकृततक तितकत् सा ्ें लिणो के आधार पर उपिार हो जाता 

ह।ै रोग का सही सही तनदान आज ऐलोपैतर्क तितकत्सा तवज्ञान की आधतुनकत् जधि प्रणाली को 

ना करना कौन स्वीकार करेगा। तजन लोगो को रोग हुआ ह ैउस बात की जानकारी नही ह ैजो रोग के 

कारणो से सवथर्ा अनतभज्ञ ह ै तर्ा स्वयां कुछ करने की फुरसत नही ह ै या करना नही िाहते वह 

 धक् रों पर सब कुछ छो  दतेे ह ैऔर  धक् र की दवा के तलये उनके यहाां सही सही तनदान होना 

अतनवायथ ह।ै  अलग-अलग रोग की अलग-अलग दवा होती ह ैजब तक रोग का ,ीक-,ीक तनवारण 

नही होता तब तक दवा दी ही कैसे जायेगी। इसीतलये उनके यहााँ तकसी भी रोगी के  ायननोतसस 

अर्ाथत तनदान ् े्हीने लगाते ह।ै  कभी-कभी तो उनका रि  या ्धस का कोई  ुक ा अर्वा शरीर 

का कोई स्राव पदार्थ अ्रेरका, ज्थनी, जापान तनदान हते ुभजेना प ता ह ैऔर ऐसे तनदान के िक्कर 

्ें ही रोगी स्वगथ तसधार लेता ह।ै  ाक् रों को भी ्शीन ही बतायेगी, यहध की ्शीन बताये या 

अ्रेरका की ्शीन बताये बात तो एक ही है। प्राकृततक तितकत्सा ् ेयह तववाद नही ह ैक्योतक 

उपिार तो शरीर का होता ह ैऔर रोग का कारण शरीर ्ें ज्ा तवकार ह ैतवकार त्लते ही रोगी को 

उपिार त्लना प्रारम्भ हो जाता ह।ै  प्राकृततक तितकत्सा ् ेरोगी की ्न की सन्ततुष्ट हते ुतनदान कर 

तलया जाता ह ैपरन्त ुआवश्यक प्रतीत नही होता ह।ै  ऐसे बहुत सारे उदाहरण तदये जा सकते ह ैतक 

रोग का नही ्ालू्  और शरीर के शतुद्धकरण अर्ाथत एतन्ा से ्ल शतुद्ध, ऑत शतुद्ध आहार द्वारा 

रि  की शतुद्ध, तविारो द्वारा ्न की शतुद्ध करन ेके उपरान्त शरीर के रि  को वाय ुएवां तन्तएु स्वयां 

रिनात््क सजृन ्ें लग जाते ह।ै अतः रोगी को अनेक प्रकार की ्शीनो के स्ि ले जाकर रोग का 

तनदान करना रोग बढाना ही ह।ै 

1.4.8 जीणथ रोगो को आरोन य ्ें कुछ स्य अतधक लगता ह ै - प्राकृततक तितकत्सा के बारे ्ें 

लोगो ् े एक भारी भ्र् ह ै तक यह इलाज का स्य बहुत लेता ह।ै इसका अर्थ ह ै दसूरे इलाज ्े 

आरा् जल्दी त्लता ह ैयह बातें अनेक के ्ुांह से ह् भी सनुते ह।ै प्राकृततक तितकत्सा ् े रोगी 

प्रारम्भ ् ेनही आता ह ैप्रायः त्ा् इलाजो के तरीको से जब उसकी तनराशा की अवस्र्ा आती ह ै

वह तब प्राकृततक तितकत् सा की शरण लेता ह ै तकसी तकसी रोग से वह 30-40 वषथ रोगी होता ह ै

और लगातार वषो से दवा िलती ही रही तफर भी रोग नही गया बतल्क रोग का शरीर ् ेतवस्तार ही 

हुआ होता ह।ै  उदाहरणार्थ  तकसी एक उ गली या घ ुने ् ेददथ शरुु हुआ र्ा 40 वषथ पवूथ तबसे दवा 
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िलती रही दवा से ददथ ् ेआरा् हो जाता ह ैक्योतक वह दवा पेनतकलर अर्ाथत ददथशा्क र्ी और 

सांवदेनशील नात यों को ददथ की सिूना न दनेे की तस्र्तत ्े पहुिाने की ि्ता उस्ें होती र्ी, इस 

प्रकार ददथ वही रहता और ददथ का कारण त्ा् शरीर ् ेतवजातीय द्रव के रुप ्ें वतथ्ान रहता र्ा।  

रोगी  धक् रो अस्पतालो तर्ा अन्यत्र खाक छानता तफरता तक कोई ददथ त् ा द े दवा स ेितणक 

(1,2,4,6,8,10) घय ा आरा् त्ल जाता और वह ददथ वषो से िलता रहता ह ैऔर कैसे भी शरीर 

रुपी गा ी भी िलती रहती ह।ै  यतद बीि ् ेकभी कोई प्राकृततक तितकत्सक त्ला तो भी उसके 

द्वारा बताया गया सांय् इतना कत,न लगा की उसे स्वीकार नही तकया गया। शरीर ् ेभले ही रोग का 

तवस्तार होता रहा तकन्त ुदवा के द्वारा ितणक आरा् के सहारे, ददथशा्क के सहारे की लम्बी अवतघ 

पार कर ली गयी।  प्राकृततक तितकत्सा ् ेजब उपिार शरुु करते ह ैतो दवाईयों को घीरे-घीरे क् 

करके छु ाना ही होता ह,ै और कई वषो ्ें रोगी उतना अतधक आतद हो िकुा होता ह ै तक दवा 

छो ते ही ददथ वदेना असहाय होती ह।ै पा,कों ध् यान रह े- रोग का कारण तवजातीय दृव्य का शरीर ्ें 

ज्ा हो जाना ह,ै 

1.4.9 प्राकृततक तितकत्सा ्ें उभार की सम्भावना होती ह-ै प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोग शरीर ् े

्ल भार ज्ा होने का प्रतीक ह ैऔर शरीर उसे जब बाहर तनकालता ह ैउसके ना् अलग-अलग 

तदये गये ह।ै तवकार भी अलग-अलग तकस्् के ह ैऔर शरीर के तवतभन्न अांगो द्वारा जहााँ भी अांगो 

की क्जोरी ह ैवही से तनकलते ह।ै इन तवकारो तनकलने से रोकना या इनके तनकलने से होने वाली 

वदेना श्न तकसी दवा के द्वारा की गयी होती ह।ै तवकार अन्दर ही दबा हुआ उसी रुप प ा रहता ह।ै 

दवाईयध शरीर को इतना बेद् करती ह ै तक वह तवकार शरीर ् े रुकने पर अन्य दसूरे  रुप ्ें भी 

तनकलने का सांकेत करता ह ैपरन्त ुअज्ञानी ्ानव उसे नया रोग स्झ उसके तलये तफर और कोई दवा 

जहर दकेर दवा दतेे ह।ै यह ्रम् जीवन भर िलता ही रहता ह ैइसी ्रम् ्ें एक रोग दबाया, दसूरा 

पैदा हुआ, उसे दबाया तीसरा पैदा हुआ उसे दबाते-दबाते िौर्ा, पधिवा, छ,ा रोग ही रोग हो जात े

ह।ै 

1.4.10 शरीर, ्न, आत््ा का इलाज ह ैप्राकृततक तितकत्सा - आ्तौर से रोगी अपनी शारीररक 

पीड़ा से दःुखी होकर ही िाह ेतकसी पद्धतत ्ें तितकत्सा के तलये भागता है, उसको ज्ञान ही नही ह ै

तक स्वास्थ्य तकसे कहते ह?ै उसको तो इतना ही ्ालू् ह ैकी उसे भखू नही लगती ह ैतो भखू लग 

जाए बस और कुछ नही िातहये। खजुली हो रही ह ैतो खजुली त्  जाय इसतलये कोई पािक खाता 

तफरता या ्लह् लगाकर खजुली ,ीक कर लेता र्ा। तकन्त ुबहुत दवा लगाने पर भी ,ीक नही 

हुआ तो आ गया प्राकृततक तितकत्सा ्ें और उसको भखू भी लग गयी और खजुली भी ,ीक हो 

गयी, शरीर स्तर पर अवश्य ही ,ीक हो गया लगता ह ैरोगी भी ्ानता ह ै् ै,ीक हकाँ तफर क्या िातहये, 

तितकत्सक को पैसा रोगी से त्ला और रोगी को पीढा श्न से सांतोष त्ला यह दोनो का् 
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प्राकृततक तितकत्सा ्ें आने से पहले भी िल रह ेर्े।  दसूरी पद्धतत दवा ् ेभी ये दोनो बातें िल रही 

र्ी तकन्त ु प्राकृततक तितकत्सा ्ें यह तवशषेता होनी िातहये वह रोगी का ्न और आत््ा दोनो 

बदलने का इलाज सार्-सार् दतेे रह,े अस्त ुसबुह शा् प्रार्थना और ्न की शदु्धता पतवत्रता के तलय 

दवैी गणुो को अपने भीतर धारण करने की ि्ता तन्ाथण करना रोगी को अवश्य बताया जाय, शरीर 

शदु्ध तो ्न भी शदु्ध शरीर स्वस्र् तो ्न भी स्वस्र् कहा भी गया ह।ै ”स्वस्र् शरीर ् ेही स्वस्र् ्न 

होता ह,ै कोई भी व्यति  अगर ्ानतसक रुप से स्वस्र् ह ैतो वह कभी कोई भलू या तनम्न स्तर का 

कायथ नही करेगा स्वस्र् ्नषु्य को ह्शेा उन्नत ्ागथ पर या सन््ागथ की ओर ही ले जाने वाला ह ैऐसे 

सन््ागो ्ें िलकर की आत््ा भी पर् पतवत्र एवां ्हान हो जाती ह ैइसतलये प्राकृततक तितकत्सा 

कराने वाले रोगी को सच्िा प्राकृततक तितकत्सक रोगी से तनरोगी और तनरोगी से दवेात््ा भी बना 

दतेा ह,ै ऐसे अनेक उदाहरण सा्ने ह।ै  अस्त ु प्राकृततक तितकत्सा शरीर ्न आत््ा तीनो की 

तितकत्सा करती ह।ै पा,कों प्रस् ततु ईकाई को पढने के बाद ह् सांिेप ्ें कह सकते ह।ै  

 शरीर अपने आप ,ीक होता ह।ै 

 रोग का कारण ना ी ्य ल की र्कान ह।ै 

 तवजातीय द्रव्य का शरीर ्ें रुकना ही बी्ारी ह।ै 

 तीव्र रोग उपिारीय प्रयास ह।ै 

 रोग के की ाण ुरोग पैदा नही करते बतल्क व ेरोगावस्र्ा ् ेपाये जाते ह।ै 

 बाह्य उपिार िाह ेतकसी भी पद्धतत के हो केवल आरा् दतेे ह ैन तक रोग तनवारण करते ह।ै 

 भोजन शरीर बनाने वाला ह ैजीवन शति  बढाने वाला नही। 

 उपवास तकसी बी्ारी को ,ीक नही करता परन्त ुउससे सारा शरीर ,ीक होता ह।ै 

 व्याया् शरीर के पोषण और सफाई ्ें सांतुलन रखता ह।ै 

 प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोगी की खदु की इच्छा ,ीक होने का तवश्वास और पक्का इरादा 

होना। 

(2) बहुतवकल् पीय प्रश्न- 

(क) प्राकृततक तितकत्सा ्ें शरीर ्ें सांतित ्ल कहलाता ह-ै 
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(अ)  शगुर 

(ब) वसा 

(स) तवजातीय द्रव्य 

(द) पोषक द्रव्य 

(ख) आयवुदे रोगों का कारण ्ानता ह-ै 

(अ) ्ल सांिय 

(ब) पररश्र् 

(स) र्कान 

(द) आहार 

(ग) शरीर ्ें रोग का आ्रम्ण होता ह-ै 

(अ) तवजातीय द्रव्य एकत्र होने से 

(ब) जीवनी शति  क् होने से 

(स) सरुिात््क व्यवस्र्ा क्जोर होने से 

(द) सभी 

(घ) श्वेत रि  कणों की सांख्या बढ़ती ह-ै 

(अ) सांततुलत आहार से 

(ब) शदु्ध वाय ुसे 

(स) उतित व्याया् से 

(द) सभी से 

( .) शरीर ्ें तकस तत्व का रूकना बी्ारी ह-ै 

(अ) पोषक पदार्थ 
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(ब) तवजातीय पदार्थ 

(स) आयो ीन 

(द) आयरन 

(ि)  प्राकृततक तितकत्सा के अनसुार सम्पणूथ शरीर को ,ीक करने का साधन ह-ै 

(अ) उपवास 

(ब) आहार 

(स) जल 

(द) अतनन 

(छ) प्राकृततक तितकत्सा ्ें तकस तितकत्सा पर बल तदया जाता ह-ै 

(अ) शरीर की तितकत्सा 

(ब) ्न की तितकत्सा 

(स) आत््ा की तितकत्सा 

(द) तीनों की तितकत्सा 

(ज) जीणथ रोग का कारण है- 

(अ) तवजातीय पदार्ो की अतधक ्ात्रा 

(ब) असांयत्त आहार तवहार 

(स) दवाईयों का अतधक सेवन 

(द) उपरोि  सभी 

(झ) तनदान का अर्थ ह-ै 

(अ) रोग को ,ीक करना 

(ब) रोग की जााँि करना 
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(स) रोग पर तनयांत्रण करना 

(द) रोग को दबाना 

(3) सत् य/असत् य बताइ्ए   

(क) प्राकृततक तितकत्सा बहुत धीरे-धीरे अपना कायथ करती ह।ै  

(ख) रोगी को रोग की जााँि (तनदान) अवश्य करानी िातहए। 

(ग) प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोग तवशषे को ,ीक तकया जाता ह।ै 

(घ) प्राकृततक तितकत्सा के अनसुार रोग का ्लू कारण तवजातीय पदार्थ (गन्दतगयाां) ह।ै 

( .) दवाई द्वारा रोग को दबाने के कारण दवा की सांज्ञा दी जाती ह।ै 

2.4 सारांश-  

तजज्ञास ुपा,कों प्रस्ततु इकाई ्ें आपने प्राकृततक तितकत्सा के ्लू तसद्धान्तों के तवषय ्ें अध् ययन  

तकया तर्ा जाना तक प्राकृततक तितकत्सा का सबसे ्लू तसद्धान्त तवजातीय तवष तसद्धान्त ह।ै  

तजस्ें सभी रोगों का ्लू कारण तवजातीय तवष को ्ाना गया ह।ै यह प्राकृततक तितकत्सा का ्लू 

तसद्धान्त भी रहा ह ै तक सभी रोग एक ह ै तजनका कारण तवजातीय तवष का शरीर ्ें एकत्र होना ह ै

तर्ा इन सभी रोगों का उपिार शरीर ्ें तस्र्त इस तवजातीय तवष को बाहर तनकालना ह।ै यह तवष 

शरीर ्ें रहकर शरीर की तवतभन्न त्रमयाओ ां ्ें बाधा उत्पन्न करता ह ैतजससे शरीर के कायो ्ें बाधा 

उत्पन्न होती ह ैजबतक शरीर से इस तवजातीय तवष का बाहर तनकालना ही सभी रोगों का उपिार ह ै

अर्ाथत इसको बाहर तनकलते ही शरीर के सभी कायथ एवां त्रमयाएां सा्ान्य रूप से ,ीक हो जाती ह ै

तर्ा शरीर स्वस्र् हो जाता ह।ै   पा,कों इस प्रकार आपने जाना तक सभी रोग एक, उनका कारण एक 

तर्ा उनका उपिार भी एक ही ह।ै इस पद्धतत ्ें तकसी प्रकार की दवाईयों का भी प्रयोग पणूथतया 

वतजथत तकया गया ह ैक्योंतक दवाईयों का कायथ रोग को दबाना होता ह ैजबतक यहाां पर रोग को दबाने 

के स्र्ान पर उसे शरीर से तनकालने पर बल तदया जाता ह।ै स् ् रण रह ेतक जो रोग जल्दी आते और 

जल्दी जाते (तीव्र रोग) ह ैवो शरीर की सफाई करते ह ैअतः ये ह्ारे तलए लाभदायक होते ह।ै रोगों 

का ्लू कारण की ाण ुऔर जीवाण ुना होकर तवजातीय तवष (गन्दतगयाां) होती ह ैक्योंतक इन तवषों 

पर ही य ेकी ाण ुजीतवत रह सकते ह।ै शरीर अपनी तितकत्सा स्वयां करता ह ैतर्ा शरीर ्ें रोग आने 

पर तितकत्सा रोग तवशेष की ना करते हुए शरीर की तितकत्सा करने से सम्पणूथ शरीर स्वस्र् हो जाता 

ह।ै  
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प्राकृततक तितकत्सा ्ें रोग की जााँि पर तवशेष बल नहीं तदया जाता क्योंतक रोगी व्यति  के शरीर ्ें 

तवजातीय तवषों की उपतस्र्तत तनतित ह ैइस्ें तकसी जााँि की आवश्यकता ही नहीं ह ैपरन्त ुजीणथ 

रोग (तजस्ें शरीर ्ें अत्यतधक ्ात्रा ्ें तवजातीय पदार्थ भरे होते ह)ै को ,ीक होने ्ें कुछ अतधक 

स्य लगता ह।ै सार् ही सार् तितकत्सा काल ्ें कुछ उभार अवश्य आते ह ैतजस्ें शरीर ्ें तस्र्त 

परुानी गन्दतगयाां बाहर तनकलती ह।ै  

दसूरी तितकत्सा पद्धततयााँ जहाां केवल शरीर को ्खु्य ्ानते हुए केवल शरीर की तितकत्सा को 

अपना उद्दशे्य ्ानती ह ैवही प्राकृततक तितकत्सा शरीर के सार्-सार् ्न और आत््ा को भी ध्यान 

्ें रखते हुए शरीर ्न और आत््ा इन तीनों की तितकत्सा एक सार् करने के तनदशे दतेी ह।ै उपरोि  

तसद्धान्तों का तवतधवत ज्ञान प्राप्त कर ही तितकत्सक तितकत्सा कायथ भली प्रकार से करता ह।ै 

 

2.5 शब्दावली 

्लू तसद्धान्त -   ्खु्य तसद्धान्त 

तीव्र  -   रोग जो रोग तेजी से आता तर्ा तेजी से जाता है 

जीणथ रोग -   जो रोग धीरे-धीरे आता तर्ा शरीर ्ें ही रूक जाता ह ै

तवजातीय रोग -   शरीर हते ुहातनकारक उत्सथजी पदार्थ 

रोग तनदान -   रोग की जााँि 

उभार  -   तितकत्सा काल ्ें उत्पन्न तीव्र रोग 

एकरूपता -   एक जसैा स्ान  

2.6  अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

(1)  (क) तितकत् सक  (ख) एक  (ग) त्त्र  

 (घ) एक   ( .) रिनात् ् क       

(2)  (क) स    (ख) अ   (ग) द   

 (घ) द    ( .) ब  (ि) अ  
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 (छ) द   (ज) द  (झ) ब       

(3)  (क) असत् य    (ख) असत् य  (ग) असत् य   

 (घ) सत् य    ( .) सत् य 

2.9 तनबंधात् क प्रश्न 

1. प्राकृततक तितकत्सा के ्लू तसद्धान्तों का सांिेप ्ें वणथन करें। 

2. सभी रोग एक कारण एक तर्ा उपिार भी एक ह ैस्झाइये। 

3. तीव्र रोग शत्र ुनहीं त्त्र होते ह ैइस तसद्धान्त को व्याख्या करें।  

4. प्राकृततक तितकत्सा ्ें शरीर, ्न, आत््ा तीनों की ही तितकत्सा क्यों की जाती ह।ै           
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इकाई – 3 प्र ुख प्राकृतिक तितकत्सकों का पररिय 

3.1 प्रस्तावना 

3.2 उद्दशे्य 

3.3  प्राकृततक तितकत्सकों का पररिय 

3.3.1 पति्ी तितकत्सकों का पररिय 

3.3.2 भारतीय तितकत्सकों का पररिय 

3.4 साराांश 

3.5 शब्दावली 

3.6 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

3.7 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

3.8 तनबांधात् ् क प्रश्न 

3.1 प्रस्िावना- 

आपने तपछले अध् याय ्ें पढ़ा तक प्राकृततक तितकत्सा, तितकत्सा पद्धतत ना होते हुए एक जीवन 

शलैी का ना् ह ै तजस्ें प्राकृततक आहार, प्राकृततक तवहार, प्राकृततक जीवन शलैी एवां प्राकृततक 

सोि तविार का वणथन आता ह।ै  िूाँतक इस पद्धतत का सम्बन्ध स्वयां प्रकृतत के सार् ह ैअतः इसका 

आरम्भ प्रकृतत के सार् ही ्ाना जाता ह।ै वदे जो सतृष्ट के आतद ग्रन्र् ्ाने जाते ह ै इन्ें इस 

तितकत्सा पद्धतत का वणथन प्राप्त होता ह।ै 

वतैदक काल ्ें यह पद्धतत भारत वषथ के सार्-सार् सम्पणूथ तवश्व ्ें फैली र्ी तकन्त ु जसेै-जसैे 

कालि्रम आग ेको बढ़ा वसैे-वसेै व्यति  प्राकृततक जीवन शलैी को छोड़कर अप्राकृततक जीवन 

शलैी के सार् जड़ुता िला गया तर्ा इस प्राकृततक तितकत्सा का स्र्ान दवाइयों तर्ा रासायतनक 

पदार्ो ने ले तलया तर्ा आग ेिलकर औषतधयों तर्ा औषतध तितकत्सकों का जोर बढ़ता गया 

प्राकृततक तितकत्सा को लोग भलूते गये। आधतुनक औषतधयाां, (तवशेषकर तवषलैी औषतधयाां)  रोगों 

का तत्काल दबा दनेे वाला अपनी प्रत्रमया का प्रभाव जनता के सा्ने प्रक  करने लगीं तो अांजान 

जनता धोख े्ें आकर रोग के उस ि्त्काररक,  तात्कातलक एवां ितणक श्न को ही पणूथ रूपेण 
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स्झने लगी, और स्झने लगी तक औषतध तितकत्सा ही जो तरुन्त लाभ पहुाँिा दतेी ह,ै उत्त् 

तितकत्सा ह।ै उसको क्या पता तक औषतधयों से रोग अच्छे नहीं होते, केवल दब भर जाते हैं जो 

रोगावस्र्ा से भी भयानक अवस्र्ा होती ह।ै साधारण जनता का यही त्थ्या तवश्वास औषतध 

तितकत्सा के प्रिार ्ें तवशषे सहायक बना। 

औषतध-तितकत्सा ्ें जहाां अनेक अवगणु हैं वहााँ एक अवगणु यह भी ह ै तक दवा-लेते-लेते ्नषु्य 

दवा लेने का आतद सा हो जाता ह ैऔर तब उसकी जीवनी शति  इतनी बलहीन हो जाती ह ैतक वह 

प्राकृततक तितकत्सा के सजीव तनय्ों को बदाथश्त करने ्ें अपने को अि् स्झने लगता ह ैऔर 

उनसे घबड़ाता ह।ै इस जनता का, दवाइयों का आदी बन जाना, प्राकृततक तितकत्सा के हास का 

प्र्खु कारण बना। 

उपयुथि  कारणों इनके अततररि  अन्य और भी छो े-छो े अनेक कारणों से औषतध प्रिार काल ्ें 

प्राकृततक तितकत्सा-रीतत को जनता उपेिा की दृतष्ट से देखने लगी, सार् ही औषतध तितकत्सा 

स्दुाय, तवशेषकर एलोपैतर्क तितकत्सा वाले, प्राकृततक की जड़ खोदने के तलए और उसकी जगह 

अपनी जड़ ज्ाने के तलए सभी उतित और अनतुित कायथवातहयों से का् लेने लग।े फलतः 

दवाइयों का प्रिार तदन दनूा और रात िौगनुा बढ़ता गया और प्राकृततक तितकत्सा प्रणाली तदन-तदन 

अवनतत के अांधकार ्ें तवलीन होते-होते एकद् लपु्त ही हो गयी, परन्त ुइस अवस्र्ा ्ें सांसार के 

कुछ तवतशष्ट तितकत्सकों, तविारकों, तिन्तकों एवां दाशथतनकों ने इस तितकत्सा पद्धतत को स्वयां 

अपनाकर इसके तवकास ्ें अपना योगदान तदया। प्रस्ततु इकाई ्ें ह् उन तितकत्सकों का अध्ययन 

करेंग ेतजन्होंने प्राकृततक तितकत्सा के तवकास ्ें अपनी ्हत्वपणूथ भतू्का तनभाई ह।ै  

3.2 उदे्दश् य  

प्राकृततक तितकत्सकों के जीवन दशथन का प्रस् ततु इकाई ्ें आप अध् ययन करेग।े  

प्राकृततक तितकत्सा तवतभन्न तितकत्सकों द्वारा रतित पसु्तकों का ज्ञान प्राप्त करेंग।े 

प्राकृततक तितकत्सा के पति्ी तितकत्सकों के तवषय ्ें जान सकें ग।े 

प्राकृततक तितकत्सा भारतीय तितकत्सकों के तवषय ्ें जान सकें ग।े 

3.3 प्राकृतिक तितकत्सकों का पररिय -  

 प्राकृततक तितकत् सा की प्रािीनता व इस के तसद्धान् तो स ेआप अभी तक स्झ गये होग।े 

तजज्ञास ुपा,को, आ् नागररको को अक् सर तनम् न प्रश् नो के उत् तर जानने की उत् सकुता रहती ह ै– 
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 क् या पति्ी दशेो ्ें कोई प्राकृततक तितकत् सक रह ेह?ै 

 भारत ्ें कौन-कौन से प्राकृततक तितकत् सक रह ेह?ै 

 प्राकृततक तितकत् सको का प्राकृततक तितकत् सा के तवकास ्ें क् या योगदान रहा ह?ै  

प्राकृततक तितकत् सको ने कौन-कौन ली पसु् तके तलखी? 

प्राकृततक तितकत् सको का प्राकृततक तितकत् सा से ज ुने का क् या कारण र्ा? 

आगा्ी पषृ् ,ो का अध् ययन कर लेने के बाद आपको तनतित रूप से उपरोक् त प्रश् नो का 

उत् तर त्ल जायेगा। 

  प्राकृततक तितकत् सा के तवकास ्ें तनम् न पति्ी तर्ा भारतीय तितकत् सको का 

्हत् वपूणथ योगदान रहा ह ैतजनका पररिय इस प्रकार ह।ै   

3.3.1 पति ी तितकत्सकों का पररिय- 

(1) जमे्स क्यरूी और सर जान फलायर-  ध0 फलायर इांनलैय  के तलिफील्   नगर के तनवासी 

र्े। तलिफील्  के एक सोते के पानी ्ें कुछ तकसानों को नहाकर स्वास्थ्य लाभ करते दखे 

उन्हें जल के स्वास्र्वद्धथक प्रभाव के सम्बन्ध ्ें अतधकातधक जााँि पड़ताल करने की प्रबल 

इच्छा हुई।  

(2)  ध0 जके्स क्यरूी तलवर पलु के रहने वाले र्े। सन ्1717 ई0 को लगभग इन्होंने एक जल 

तितकत्सा सम्बन्धी पसु्तक तलखकर प्रकातशत करवाई र्ी। 

(3) तवनसेंज-तप्रतस्नज- ज्थनी के तसलेतसयन पहाड़ की तलह ी ्ें तस्र्त एक गाांव के साधारण 

से गहृस्र् घर ्ें सन ्1752 ई0 ्ें तप्रतस्नज का जन्् हुआ। कुछ बड़ा होने पर उनको अन्य 

तकसान बालकों की भाांतत िरवाह ेका का् त्ला, एक तदन अपनी गायों को जांगल ्ें िरा 

रह ेइस बालक ने एक लांगड़ाती हुई तहरनी को दखेा जो झरने के पास पहुाँि लगभग आधा 

घां ा पानी ्ें खड़ी रहने के बाद िली गई। बालक के ्न ्ें तजज्ञासा हुई तक आतखर तहरनी 

पानी ्ें क्यो खड़ी हुई। अतः यह बालक दसूरे तदन भी वहीं जाकर गायें िराने लगा। तनतित 

स्य बाद तहरणी तफर आयी और आधे घां े खड़े रहने के बाद िली गयी। तहरणी का पानी 

्ें खड़ने रहने का यह ्रम् 3 सप्ताह तक िला। तप्रतस्नज बराबर उसकी गतततवतध नो  करते 

रह।े उन्होंने दखेा तक इस ्रम् ्ें तहरणी का लांगड़ाना ्रम्शः क् होते गया और अांत ्ें वह 

पणूथ ,ीक हो गई तर्ा तफर न आई। 8 वषथ के तप्रतस्नज के हदय पर इसका गहरा प्रभाव 

हुआ। 
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इस घ ना के 8 वषथ बाद एक तदन जांगल से लकड़ी का कर लौ ते स्य तेज  आांधी और ओलों की 

बौछार के कारण इन्हें एक छप्पर के नीि ेरूकना पड़ा परन्त ुआांधी के वगे को सहन न कर सकने के 

कारण वह छप्पर तगर गया और तप्रतस्नज उसके नीिे दब गये तजससे उनकी िार पसतलयाां  ू  गयीं। 

छप्पर के नीिे पड़े-पड़े ही 8 वषथ पवूथ घत त तहरणी की घ ना उन्हें याद आ गयी और उन्होंन े्न ही 

्न अपना उपिार जल से करने की प्रततज्ञा कर ली। सतूी कपड़े की गतद्दयों को गीली कर अपनी 

पसतलयों पर रखने लग।े ्रम्शः ददथ क् होते-होते कुछ ही तदनों ्ें व ेपणूथ स्वस्र् हो गये। 

इस प्रकार एक ग्रा्ीण अनपढ़ बालक ने जल तितकत्सा के ि्त्कार स्ीपवती लोगों पर भी करने 

प्रारम्भ कर तदये तर्ा 28 वषथ की आय ु्ें अपने घर पर ही एक तितकत्सालय की स्र्ापना कर दी। 

सैंकड़ों की तादात ्ें रोगी उनके पास आते और ,ीक होकर जाते। बाद ्ें ग्रेफेनवगथ ्ें एक बड़े 

तितकत्सालय की स्र्ापना की तजस्ें तवश्व के कोने-कोने से रोतगयों का आना प्रारम्भ हो गया। 

3) जोहान्स स््रमार्-  तप्रतस्नज के स्कालीन तर्ा उनके घर से कुछ ही ्ील की दरूी पर इनका 

भी जन्् हुआ। िेकोस्लातवया ्ें कोि-वानी करते हुए एक दघुथ ना ्ें इनका घ ुना बरुी 

तरह िततग्रस्त हो गया। सब तरह के उपिारों से तनराश हो िकेु तर्ा लगड़ापन को तनयतत 

्ान लेने वाले स््रमार् को एक साध ु ने भीगी ,ां ी पट्टी की सलाह दी तजसके पररणा् 

स्वरूप आप कुछ ही सप्ताह ्ें पणूथ स्वस्र् हो गये। यही प्रयोग प्रारांभ ्ें इन्होंन ेकुत्त,े तबल्ली 

आतद के िो  लगने पर तकया और आशातीत सफलता प्राप्त की। तसद्धता होने के बाद रोगी 

्नषु्यों पर आप धड़ल्ले से प्रयोग करने लग।े तप्रतस्नज की तरह ख्यातत बढ़ने पर औषतध 

तितकत्सकों ने इनकी भी खबू तनन्दा की। लगभग 20 वषों तक इन्हें परेशान तकया और 

अन्ततः जाल रिकर जले तभजवा तदया। जेल से तनकलने के बाद एक घ ना ने इनके जीवन 

की काया पल  के रख दी। सन ्1946 ई0 ्ें व ेम्वगथ को  यकू लड़ाई ्ें बरुी तरह घायल 

हुआ और लगातार तीन ्हीने तक सभी प्रतसद्ध तितकत्सकों के उपिार ्ें रहा परन्त ुतकसी 

प्रकार का लाभ न हुआ जीवन से तनराश  यूक को अिानक स््रमार् को तदखाने का ख्याल 

आया, स््रमार् के उपिार से कुछ ही तदनों ्ें वह स्वस्र् हो गया। अब तो शत्रओु ां का कहीं 

पता ही ना र्ा, आतस्रयन फौज ्ें स््रमार् की ख्यातत फैल गई और तलय तवज तस्र्त इनके 

सेनो ोररय् ्ें रोतगयों की भीड़ लगने लगी। इनकी तितकत्सा पद्धतत स््रमार् तितकत्सा के 

ना् से प्रतसद्ध हुई। 

(4) फादर सेबतस् यन नीप -  जोहान्स स््रमार् के स्कालीन प्रतसद्ध पादरी प्रकृतत उपासक फादर 

नीप ने जल तितकत्सा पर अनेक प्रयोग व आतवष्कार तकये। बबेररया तनवासी फादर नीप 
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जल तितकत्सा के पिधर र्े। आपने एक स्वास्थ्य गहृ का सांिालन 45 वषों तक बड़ी ही 

कुशलता से तकया और अनेक लोगों को प्रतशतित तकया। आज भी आपके ना् पर ज्थनी 

्ें एक नील स् ोसथ भी हैं। जहााँ पर जड़ुी बतू यों, तेल, साबनु तर्ा स्नान सम्बन्धी सभी 

आवश्यक वस्तएुां तर्ा सभी प्रकार के स्वास्थ्यप्रद प्राकृततक भोजनों का प्रदशथन तकया 

जाता ह।ै इनकी ्तृ्य ुसन ्1867 ई0 ्ें हुई इनकी जल तितकत्सा पर अतत उत्त् पसु्तक My 

water cure ह,ै तजसका तहन्दी रूपान्तरण जल तितकत्सा के ना् से आरोनय ्ांतदर गोरखपरु 

प्रिार प्रसार व प्रतशिण के तलए स्तपथत कर तदया। व ेप्रकृतत तनकेतन तव्ापी,, पति् 

बांगाल ्ें प्राकृततक तितकत्सा के िार वषीय कालेज के तप्रसींपल एवां ्खु्य तितकत्सक रह े

करीब 90 वषथ की आय ुतक सत्रमय रहकर न केवल प्राकृततक तितकत्सा करते रह ेबतल्क 

एक ्ातसक पतत्रका प्रकृतत-वाणी का सम्पादन भी करते रह े तर्ा अांग्रेजी एवां तहन्दी ्ें 

लगभग 40 पसु्तकों का लेखन और प्रकाशन भी तकया। व े केन्द्रीय योग एवां प्राकृततक 

तितकत्सा अनसुांधान पररषद के सदस्य भी रहें। 

(5) आनथल्  ररकली- ये एक व्यापारी र्े परन्त ु जब इन्होनें प्राकृततक तितकत्सा के गणुों को 

दखेा और सनुा तो ्नुध हो व्यापार छोड़कर इस्ें कूद गये और प्राकृततक तितकत्सा ्ें एक 

अध्याय वाय ु तितकत्सा एवां धपू तितकत्सा का जोड़ तदया।आतस्रया के ्ेरमन प्रान्त के 

अन्तगथत  ेल् ास ना्क स्र्ान पर सन ्1848 ई0 ्ें धपू और वाय ुका एक सेने ोररय् 

स्र्ातपत तकया जो सांसार के सवथप्रर्् अपने ढांग का प्राकृततक तितकत्सा भवन र्ा। बाद ्ें 

लगभग सभी प्राकृततक तितकत्सकों ने इसी आधार पर तितकत्सा गहृों का तन्ाथण कराया। 

(6) लईू-कूने- प्राकृततक तितकत्सा प्रणाली, तवशषेकर जल-तितकत्सा को पनुतवथकास दनेे तर्ा 

उसको वतथ्ान उन्नतत के तशखर पर पहुाँिाने का श्रेय तप्रतस्नज, नीप और कून ेतीनों को ह ै

तकन्त ुवस्ततुः इन तीनों ्ें कुने प्राकृततक तितकत्सा के सबसे बड़े आिायथ ्ाने जाते हैं। 

यहााँ तक तक प्राकृततक तितकत्सा पद्धतत का दसूरा ना् कूने के ना् पर ही कूने की 

तितकत्सा प्रणाली ¼Lawis Kunae System of Healing) पड़ गया ह,ै कूने की तलखी ज्थन 

भाषा ्ें अनेक पसु्तकों ्ें The New Science of Healing और The Science of Facial 

expression सांसार ्ें प्रतसद्ध ह।ै इनका जन्् ज्थनी अन्तगथत तलपतजग नगर ्ें एक जलुाह े

के घर हुआ र्ा। इनके ्ाता-तपता की ्तृ्य ुऔषतध तितकत्सकों के हार् हुई र्ी। 20 वषथ 

की उम्र ्ें इन्हें ्तस्तष्क, फेफड़ों तर्ा पे  के फोड़े के असहाय रोग हुऐ र्े। जब ये रोग 
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औषध तितकत्सा द्वारा ,ीक न हुये तो ऊबकर सन ्1864 ई0 के लगभग इन्होंने प्राकृततक 

तितकत्सा की शरण ली। तजससे धीरे-धीरे यह पणूथ स्वस्र् हो गये। पररणा्तः यह प्राकृततक 

तितकत्सा के पणूथ रूप से भि  बन गये और 10 अक् ूबर सन ्1883 ई0 को पर तनज का 

एक स्वास्थ्य ग्रह खोल तदया तजससे इनकी ख्यातत कुशल जल तितकत्सक के रूप ्ें फैलने 

लगी। 

(7) ए ोल्फ जस्  - प्राकृततक तितकत्सा पर सांसार प्रतसद्ध पसु्तक Return to nature के तलखने 

वाले ज्थन प्राकृततक तितकत्सक ए ोल्फ जस्  साधारण त्ट्टी के प्रयोग द्वारा स्स्त रोगों 

को दरू तकया करते र्े। 

(8) हनेरी- तलय ल्हार - पहले िो ी के एलोपैर् तितकत्सक रहने के बाद प्राकृततक तितकत्सा 

के गणुों एवां ऐलोपैर्ी के दषु्प्रभावों को दखे आपने प्राकृततक तितकत्सा अपनायी। आपका 

तसद्धान्त र्ा तक तीव्र रोग अपनी तितकत्सक स्वयां हैं अर्ाथत प्रत्येक तीव्र रोग प्राकृततक की 

रोग तनवारक शति  का पररिायक हैं इन्होंन ेअपने ना् से तशकागों एवां एल््हरथ  ्ें दो 

सेनो ोररय् खोले इनकी Practice of natural Homeopathics तवश्व प्रतसद्ध हैं। 

(9) बेतनत क  लसु्  - यह फादरनीप के तप्रय तशष्यों ्ें एक र्े। इनका जन्् त्िैल वगथ, बैं ेन, 

ज्थनी ्ें 3 फरवरी 1872 ई0 को हुआ र्ा। फादरनीप न े इन्हें अ्रेरका जाकर जल-

तितकत्सा का सांदशे सनुाने और सारे सांसार ्ें उसका प्रिार और प्रसार करने के तलए िनुा। 

अ्रेरका ्ें इन्होंने ‘‘नीप-वा र क्योर’’ ना्क एक ्ातसक पत्र तनकाला, न्ययूाकथ  ्ें एक 

स्कूल तर्ा कालेज स्र्ातपत तकया। बाद ्ें इन्होंने एक और पत्र ‘‘नेिसथ-पार्’’ भी 

प्रकातशत तकया। वह स्कूल अ्रेरकन स्कूल आफ नैिरुोपैर्ी’’ तर्ा वह अस्पताल अब 

सपु्रतसद्ध यांग बान्सथ अस्पताल के रूप ्ें पररणत हो गया ह।ै इनका एक अस्पताल ब लर 

न्यजूरेसी ्ें और दसूरा हजैररन फलोरर ा ्ें ह।ै 

(10) अ्रेरकन स्कूल आफ नैिरुोपरै्ी की स्र्ापना करन ेके अलावा इन्होंने American 

School of Chiropractice की स्र्ापना की। इन दोनों सांस्र्ाओ ां ्ें तशिा प्राप्त करके 

तनकलने वाले तितकत्सकों की सांख्या हजारों ्ें ह ैजो सांसार के हर कोने ्ें तितकत्सा कर 

रह ेहैं। 5 तसतम्बर बधुवार को सन ्1945 ई0 को इनका दहेान्त न्यजूरेसी के उसी अस्पताल 

्ें हुआ तजसकी इन्होंने 50 वषथ पवूथ स्र्ापना की र्ी। 
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(11) आनथल्  एहरे  - ये ज्थनी के र्े परन्त ु इनका कायथिेत्र अ्रेरका र्ा, अपनी 

तितकत्सा पद्धततयों ततयों  पि यों ्ें यह फलाहार और उपवास पर बहुत जोर दतेे र्े। इनकी 

बनाई दो पसु्तकें  अतधक प्रतसद्ध हैं, पहली का ना् Rational Fasting ह ैऔर दसूरे का ना् 

Muculess Diet Healing System. 

(12) ज0ेएि0 के लााँग - आप ए्0 ी0 अ्रेरका के ्हान सत्व तितकत्सक आहार 

एवां शल्य त्रमया के तवशषेज्ञ, ्ातलश त्रमया, धपू तितकत्सा आतद अनेक तवषयों पर 

अनतगनत पसु्तकों के लेखक तर्ा त्तिांगनै अ्रेरका के सांसार प्रतसद्ध बैत ल ्रमोक 

सैनो ोररय् के  ायरेक् र हैं, तजनको आज सांसार तवशेषकर प्राकृततक तितकत्सा सांसार 

खबू जानता और पहिानता ह।ै आपका जन्् 26 फरवरी सन ्1892 ई0 को अ्रेरका ्ें 

हुआ। आपके अनतगनत तितकत्सा सम्बन्धी अतवष्कारों ्ें एक Electrical Hight Bath भी 

ह,ै तजसका इस्ते्ाल सांसार के आज सभी बड़े-बड़े अस्पतालों ्ें लाभ के सार् हो रहा ह।ै 

इनके बैत ल ग्रीक सैने ोररय् ्ें सांसार के प्रितलत लगभग सभी तितकत्सा प्रणातलयों जैसे 

जल तितकत्सा, आहार-तितकत्सा, शल्य तितकत्सा, स्वीत श ्वू्ने्  तर्ा तव्तु 

तितकत्सा आतद द्वारा रोगों का इलाज होता ह।ै तद न्य ू ाई ेत क्स, रेशनल हाईड्रोर्ैरपी तर्ा 

हो् ह ै बकु आफ हाईजीन एन्  ्तै तसन आतद आप की तलखी पसु्तकें  बड़ी प्रतसद्ध हैं। 

(13) ज0ेएि0 त ल् ेन- आप अ्रेरका ्ें जन््े, आपके तविार अनसुार उपिार की 

,ीक तवतध यह ह ैतक सवथप्रर्् उन कारणों को ही दरू तकया जाये तजन से रोग उत्पन्न होते 

हैं, तत्पिात ्रोगी को तशिा दी जाये तक इसे स्वस्र् रहने के तलए तकस प्रकार का जीवन 

व्यतीत करना िातहए।  ध0 त ल् ेन एक ्हान लेखक तर्ा एक तविारक भी हैं। इनकी 

सबसे अतधक प्रतसद्ध पसु्तक Impatired Health लोकतप्रय ह।ै इन्होंने दसूरी अच्छी पसु्तक 

Food की खोज के सार् तलखी ह ैजो प्राकृततक आहार सम्बन्धी अतद्वतीय पसु्तक ह।ै 

3.3.2 भारिीय प्राकृतिक तितकत्सकों का पररिय- 

भारत ्ें प्राकृततक तितकत्सा आधतुनक काल ्ें लुई कुने की प्रतसद्ध पसु्तक New Science of 

Healing के भारतीय भाषा ्ें अनवुाद के सार् आरांभ हुआ। इस का तेलग ुभाषा ्ें श्री  ी0 वेंक  

िेलापतत श्ाथ ने वषथ 1894 ्ें तर्ा तबजनौर तनवासी कृष्ण स्वरूप िेतत्रय ने वषथ 1904 के लगभग 

तहन्दी तर्ा उदूथ भाषाओ ां ्ें अनवुाद तकया र्ा। इन पसु्तकों के प्रभाव से कई लोग कूने की तितकत्सा 
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तवतधयों ्ें रूति लेने लग।े ह्ारे राष्रतपता ्हात््ा गधधी भी प्राकृततक तितकत्सा के अनयुायी र्े। व े

ए ोल्फ जस्  की प्रतसद्ध पसु्तक “Return to nature” से ब े प्रभातवत र्े। 

राष्रतपता ्हात््ा गााँधी प्राकृततक तितकत्सा के गहरे अनयुायी र्े। व ेस्वयां पर प्राकृततक तितकत्सा 

के प्रयोग करते र्े तर्ा अपने आश्र्वातसयों को भी इसकी तशिा दतेे र्े आपने अच्छे स्वास्थ्य की 

प्रातप्त के तलए भारत के प्रर्् प्राकृततक तितकत्सा आश्र् की स्र्ापना की। आपने ्हाराष्र ्ें 

उरूली कााँिन ना्क स्र्ान पर प्राकृततक तितकत्सालय की स्र्ापना की जो अभी तक तनवाथध गतत 

से िल रहा हैं आपने प्राकृततक तितकत्सा से सम्बांधी सातहत्य की भी रिना की तर्ा भारत ्ें 

प्राकृततक तितकत्सा के एक नये दौर का सतू्रपात तकया। तनम् न भारतीय प्राकृततक तितकत् सको का 

पररिय आपके अवलोकनार्थ प्रस् ततु तकया जा रहा ह ै-  

1.  ध0 जानकी शरण श्ाथ-  ध0 जानकी शरण श्ाथ उत्तर प्रदशे के तनवासी र्े। इनकी पसु्तक     

‘रोगों की अिकू तितकत्सा’  और ‘अिकू तितकत्सा के प्रयोग’  प्राकृततक तितकत्सा की 

सवथश्रेष्ठ  

पसु्तकों ्ें से ह ैतजनके भारत के प्रतसद्ध जो रप्रेस ने कई सांस्करण प्रकातशत तकये हैं। तहन्दी 

भाषा प्राकृततक तितकत्सकों और प्राकृततक तितकत्सा प्रेत्यों ्ें से शायद ही कोई ऐसा 

व्यति  हो तजसने  ध0 जानकीशरण श्ाथ की दो दलुथभ पसु्तकों से ्ागथ दशथन प्राप्त न तकया 

हो। व े एक सफल तितकत्सक भी र्े लेतकन अपनी इन पसु्तकों के कारण उनका ना् 

प्राकृततक तितकत्सा के इततहास ्ें सदा अ्र रहगेा। 

2.  ध0 कुलरांजन ्खुजी- बांगाल के प्रतसद्ध प्राकृततक तितकत्सक तर्ा कलकत्ता की 

तव्ापी, के प्रािायथ रह े तर्ा अनेक लोकतप्रय प्राकृततक तितकत्सा ग्रन्र्ों का बांगला, 

तहन्दी, अांग्रेजी आतद भाषाओ ां ्ें लेखन व प्रकाशन तकया। 

3.  ध0 के लक्ष््ण श्ाथ- इनका जन्् सम्पातदत तत्लना ु ्ें हुआ। उच्ि तशिा प्राप्त कर 

उन्होंने अपना सारा जीवन प्राकृततक तितकत्सा के तलए स्तपथत कर तदया। अांग्रेजी भाषा ्ें 

तलखा प्रेतक् कल नेिर क्योर’’ तवशाल ग्रन्र् उनकी अ्न कृतत ह।ै दशे तवदशे ्ें उनके 

सैकड़ों तशष्य प्राकृततक तितकत्सा के प्रिार प्रसार ्ें कायथरत हैं। 

4.  ध0 बालेश्वर प्रसाद तसांह- ये ्हात््ा गाांधी से तवशेष प्रेरणा लेकर स्तपथत भाव से जीवन 

पयथन्त प्राकृततक तितकत्सा की सेवा करते रह।े उन्होंने भारत के कोने-कोने ्ें प्राकृततक 

तितकत्सा के तशतवरों का आयोजन कर हजारों लोगों को रोग ्िु  तकया तर्ा अनेक यवुकों 

को प्रतशिण दकेर सयुोनय प्राकृततक तितकत्सक बनाया। तजन्ें से ह्ारे राष्रतपता ्हात््ा 
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गाांधी भी प्राकृततक तितकत्सा के अनयुायी र्े। वह ए ोल्फ जस्  की प्रतसद्ध पसु्तक Return 

to nature से बड़े प्रभातवत हुये  

5.  ध0  वतेगराज कृष्ण् राज-ू (1910-1957) इन्होंने आन्रपदशे के भी्ावर् के सरुभ्य 

स्र्ान पर एक तवशाल प्राकृततक तितकत्सालय की स्र्ापना की तर्ा एक आदशथ प्राकृततक 

तितकत्सा तशिण सांस्र्ा का सांिालन तकया और दतिण भारत की भाषाओ ां ्ें सातहत्य भी 

तलखा ह ैआपके प्र्खु तशष्यों ्ें  ध0 वी0 वेंक राव व  ध0 श्री्ती तवजय लक्ष््ी के ना् 

तवशेष उल्लेखनीय ह।ै 

6.  ध0 ्हावीर प्रसाद पोधार - इन्होंने ्हात््ा गााँधी से प्रेरणा लेकर प्राकृततक तितकत्सा को 

अपनाया। व ेआरोनय ्ांतदर गोरखपरु के सांस्र्ापक हैं। इन्होंने लम्बे स्य तक प्राकृततक 

तितकत्सालय ्ें रहकर हजारों तनराश रोतगयों को जीवन दान तदया और तहन्दी ्ें प्राकृततक 

तितकत्सा की अनेकों तकताबें तलखीं। 

7.  ध0 शरण-प्रसाद- आपने अनेक वषों तक भारतीय प्राकृततक तितकत्सा तव्ापी, 

कलकत्ता ्ें प्रािायथ एवां ्खु्य तितकत्सक के रूप ्ें कायथ तकया इसके पिात कई वषों तक 

गाांधी जी द्वारा सांस्र्ातपत तनसगोंपिार केन्द्र उरूली काांिन के ्खु्य तितकत्सक रह,े गजुरात 

प्रदशे ्ें प्राकृततक तितकत्सा तवज्ञान के तनदशेक के पद पर आसीन रह।े 

8.  ध0 तबट्ठलदास ्ोदी- आप भारत तवख्यात सांस्र्ा आरोनय ्ांतदर गोरखपरु के सांस्र्ापक व 

सांिालक हैं तर्ा प्रतसद्ध आरोनय ्ातसक पतत्रका के वररष्ठ सम्पादक ह ै और अनेक 

प्राकृततक तितकत्सा के ग्रन्र्ों के यशस्वी लेखक र्े।  

9.  ध0 एस0 जे0 तसांग- भारत के ्धूथन्य प्राकृततक तितकत्सकों ्ें  ध0 एस0ज0े तसांह का 

तवशेष स्र्ान ह ैव ेतवदशे से प्राकृततक तितकत्सा का प्रतशिण लेकर आए और सारा जीवन 

प्राकृततक तितकत्सा के तलए अतपथत तकया।  

10.  ध0 हीरा लाल- आपने  ध0 ्हावीर प्रसाद पोधार,  ध0 तबठ्ठलदास ्ोदी के सार् आरोनय 

्तन्दर गोरखपरु ्ें प्राकृततक तितकत्सा का कायथ आरम्भ तकया बाद ्ें उत्तर प्रदशे के ग्रा् 

्गरवारा तजला उन्नाव ्ें तितकत्सा तर्ा प्राकृततक तितकत्सा प्रकाशन का स्वतांत्र कायथ 

प्रारम्भ तकया। 

11.  ध0 बी0 वेंके राव वा  ध0 श्री्ती तवजय लक्ष््ी - आप दोनों ने भी्ावर् ्ें  ध0 कृष्ण् 

राज ूसे तवतधवत प्रतशिण प्राप्त कर हदैराबाद ्ें तवशाल प्राकृततक तितकत्सालय और नेिर 
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क्योर कधलेज की स्र्ापना की और उसे उस्ातनया यतूनवतसथ ी से ्ान्यता तदलाई। जहााँ से 

ए्0बी0बी0एस0 की योनयता के स्कि उपातध प्राप्त अनेक नवयवुक छात्र-छात्रायें दशे 

तवदशे ्ें सफलतापवूथक प्राकृततक तितकत्सा का कायथ कर रह ेहैं। 

12.  ध0 एस0 स्वा्ी-नार्न - आप  ध0 लक्ष््ण श्ाथ के तशष्य रह,े आपकी सांस्र्ा प ुकोट्टाई 

(दतिण-भारत) ्ें ह।ै आप 1940 ्ें तदल्ली आये। आपने तशवानन्द सरस्वती आश्र् व 

प्रणव ्रहह्मनन्द आश्र्, ऋतषकेश से योग वदेान्त की तशिा पाई। केन्द्रीय सरकार ्ें उच्ि 

अतधकारी होते हुए भी 1948 से प्राकृततक तितकत्सा का प्रिार व प्रसार तनस्वार्थ भाव से 

सेवा का उल्लेखनीय कायथ कर रह े हैं। आप लाईफ नेिरुल अांग्रेजी ्ातसक पतत्रका के 

तवशेष सम्पादक भी हैं तजन्ें से ख्यातत प्राप्त तशष्य ्हात््ा जगदीश्वरानन्द जी व  ध0 

तबट्ठलदास ्ोदी जी हैं। आपने ‘‘जीवन सखा’’ ्ातसक पतत्रका का सम्पादन भी तकया। 

अभ्यास प्रश्न- 

(1) बहुतवकल् पीय प्रश् न   

(क)  ्हात््ा गााँधी ने भारत के प्रर्् प्राकृततक तितकत्सालय की स्र्ापना कहााँ की- 

(अ) गजुरात ्ें (पोरबन्दर) 

(ब) तदल्ली ्ें (राजघा ) 

(स) ्हाराष्र ्ें (बम्बई) 

(द) ्हाराष्र ्ें (उरूली कााँिन) 

(ख) औषध तितकत्सा (एलोपैर्ी) करती ह-ै 

(अ) रोग को ,ीक करती ह ै

(ब) रोग को बढ़ा दतेी ह ै

(स) रोग को दबा दतेी ह ै

(द) रोग को उखाड़ दतेी ह ै

(ग) प्राकृततक तितकत्सा की प्रतसद्ध पसु्तक My water cure के लेखक हैं- 
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(अ) ए ोल्फ जस्  

(ब) हनेरी तलय लहार 

(स) फादर नीप 

(द) ररकली  

(घ) लईु कूने की प्रतसद्ध पसु्तक ह-ै 

(अ) My water cure 

(ब) The New Science of Healing 

(स) Massage thereapy 

(द) Return to Nature 

( .) भारत तवख्यात सांस्र्ा आरोनय ्तन्दर गोरखपरु के सांस्र्ापक ह-ै 

(अ) ्हात््ा गााँधी 

(ब)  ा0 तवट्ठलदास ्ोदी 

(स)  ा0 जानकी शरण श्ाथ 

(द) स्वा्ी रा्दवे 

(2) सत् य/ असत् य बताइए   

(क) प्राकृततक तितकत्सा का उद्ग् प्रकृतत के सार् हुआ। 

(ख) प्राकृततक तितकत्सा के पनुरूत्र्ान का श्रेय भारतीय वजै्ञातनकों को जाता ह।ै 

(ग) एलोपैर्ी रोगों को तरुन्त ,ीक कर दतेी ह।ै 

(घ) New Science of Healing का तहन्दी ्ें अनवुाद तबजनौर तनवासी कृष्ण स्वरूप ने तकया। 

( .) प्राकृततक तितकत्सा रोगो को ि्त्काररक ढग से दबा दतेी ह।ै 
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3.4 सारांश- 

प्राकृततक तितकत्सा का उद्ग् भारतवषथ एवां वदे ह ै तर्ा इसका कायथिेत्र सम्पणूथ तवश्व रहा अर्ाथत 

सम्पणूथ तवश्व ्ें इस तितकत्सा पद्धतत ने तभन्न-तभन्न रूपों ्ें अपना तवकास तकया। तपछली ्ें आपने 

सवथप्रर्् प्राकृततक तितकत्सा के उद्ग् के तवषद ्ें जाना तर्ा इसके लपु्त होने के ्खु्य कारणों का 

भी ज्ञान प्राप्त तकया। य्तप यह एक सवोत्त् तितकत्सा पद्धतत रही तकन्त ुजब से दवाइयों का प्रिलन 

प्रारम्भ हुआ तब से इसका तवकास ्रम् रूका और इसका लोप होना प्रारम्भ हो गया। औषघ 

तितकत्सा ने रोगों का तरुन्त दबा दनेे का अपना प्रभाव तदखलाना शरुू तकया तजसके पररणा्स्वरूप 

जनसाधारण दवाइयों के सार् जड़ुता िला गया। 

तकन्त ुजब इसकी वास्ततवकता का ज्ञान जनसाधारण को हुआ तो उसकी नींद  ू ी तर्ा उसने पनुः 

प्राकृततक तितकत्सा का अपनाना शरुू कर तदया। इस वास्ततवकता का पता लगाने का श्रये पति्ी 

तितकत्सकों, तविारकों, दाशथतनकों को गया तजनका जीवन पररिय इस इकाई ्ें आपने पढ़ा। इसके 

उपरान्त भारत के कुछ तवतशष्ट गण्ान्य व्यति यों, तविारकों, स्ाजसेवकों एवां तितकत्सकों ने 

भारतवषथ ्ें भी इसका प्रिार-प्रसार तकया।  

तप्रय पा,को धीरे-धीरे यह तितकत्सा पद्धतत एक बार पनुः स्ाज ्ें अपना स्र्ान बनाने ्ें सफल 

हुई। तर्ा इस तितकत्सा का तितकत्सा कायथ एवां तशिण कायथ एक बार पनुः तीव्र गतत से तवकास की 

ओर बढ़ने लगा। 

 

3.5 शब्दावली 

प्रलोभन  - लालि 

उदग्  - उत्पतत्त 

सेनो ोररय् - उपिार गहृ 

उद्ग्  -   शरुूवाद, उत् पतत्त    

3.6 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

1    2.  

 (क) द  (क) सत् य  
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 (ख) स  (ख) असत् य 

 (ग) स  (ग) असत् य 

 (घ) ब  (घ) सत् य 

 ( .) ब   ( .) असत् य  
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3.8   तनबंधात् क प्रश्न 

1. प्राकृततक तितकत्सा के इततहास पर प्रकाश  ातलए। 

2. भारत ्ें प्राकृततक तितकत्सा के तवकास ्रम् को तलतखए। 

3. तकन्हीं पाांि भारतीय प्राकृततक तितकत्सकों का जीवन पररिय दीतजए। 
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इकाई-4 पांितत्वों का सा्ान्य पररिय एवां पांितत्वों का शरीर पर प्रभाव 

4.1 प्रस्तावना 

4.2 उद्दशे्य 

4.3 पांितत्वों का सा्ान्य पररिय 

4.3.1 आकाश तत्व 

4.3.2 वाय ुतत्व 

4.3.3 अतनन तत्व 

4.3.4 जल तत्व 

4.3.5 पथृ्वी तत्व 

4.4 पांितत्वों का शरीर पर प्रभाव व ्हत् व  

4.4.1 आकाश तत्व का प्रभाव व ्हत् व  

4.4.2 वाय ुतत्व का प्रभाव व ्हत् व 

4.4.3 अतनन तत्व का प्रभाव व ्हत् व 

4.4.4 जल तत्व का प्रभाव व ्हत् व 

4.4.5 पथृ्वी 

4.5 साराांश 

4.6 शब्दावली 

4.7 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

4.8 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

4.9 तनबांधात््क प्रश्न  
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4.1 प्रस्िावना  

तप्रय पा,कों इस सतृष्ट का तन्ाथण पांि तत्वों से हुआ। पथृ्वी, जल, अतनन, वाय ुऔर आकाश ये पाांि 

तत्व त्लकर सम्पूणथ सतृष्ट की रिना करते हैं। सार् ही सार् ्ानव शरीर की रिना भी इन पांि तत्वों 

के द्वारा ही होती ह।ै शरीर ये पाांि तत्व एक तनतित योग से उपतस्र्त होते हैं तजसे स्योग कहा जाता 

ह।ै शरीर ्ें पांि तत्वों का स्योग स्वास्थ्य ह ैजबतक इन तत्वों का योग तवष् होने पर शरीर ्ें तभन्न 

प्रकार के शारीररक एवां ्ानतसक रोग उत्पन्न होते हैं। प्राकृततक तितकत्सा इन पांि तत्वों को ही शरीर 

का आधार ्ानते हुए इसके ्हत्व को तवशषे रूप से स्र्ान दतेी ह।ै यहाां पर पथृ्वी तत्व सबसे स्र्लू 

तत्व एवां आकाश तत्व सबसे सकू्ष्् तत्व ह।ै  

शरीर ्ें जो कुछ भी ह्ें स्र्लू और भारी तदखाई द ेरहा ह ै- त्विा, ्ाांस, अतस्र्, बाल आतद-प्रकृतत 

के पथृ्वी तत्व से बने हैं। शरीर के अन्दर दौड़ते रि  के तरल बनाए रखने के तलए प्रकृतत ने जलीय 

पदार्ों की व्यवस्र्ा की ह।ै भोजन को पिान ेके तलए तवतभन्न प्रकार की अतननयों की व्यवस्र्ा की 

ह।ै वाय ुद्वारा पोषण और गतत के तलए फेफड़े आतद वाय ुकी व्यवस्र्ा की ह ैऔर कोतशकाओ ां से 

लेकर ऊतक तांत्रों तर्ा अांगों के अन्दर ररि  स्र्ान बनाकर आकाश तत्व की भरपरू व्यवस्र्ा की ह।ै 

पथृ्वी, जल, अतनन, वाय ुऔर आकाश - प्रकृतत से लेकर व्यति -शरीर तक स्ान रूप से अपना 

कौशल तदखाते हैं और ्नषु्य को प्रकृतत के सार् तनरन्तर जोड़े रहते हैं, उससे तनरांतर पोषण प्राप्त 

करके शरीर को सभी प्रकार से स्वस्र् और सकू्ष्् बनाने ्ें ज ेु रहते हैं। इन तत्वों का स्योग ही 

स्वास्थ्य कहलाता ह।ै प्रस् ततु इकाई ्ें पांितत् वो के सार्-सार् इनका शरीर पर प ने वाले प्रभाव का 

वणथन तकया जा रहा ह।ै  

4.2 उदे्दश्य - 

प्रस्ततु इकाई ्ें आप -  

पांि तत्वों के सा्ान्य पररिय का अध्ययन कर सकें ग।े 

आकाश तत्व का अध् ययन कर सकें ग।े 

वाय ुतत्व को स्झ सकें ग।े 

अतनन तत्व को जान सकें ग।े 

पथृ्वी तत्व का ज्ञान प्राप्त कर सकें ग।े 

आकाश तत्व का शरीर पर प ने वाले प्रभाव का अध् ययन करेंग।े  
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वाय ुतत्व का शरीर पर प ने वाले प्रभाव को जान सकोंग।े 

अतनन तत्व का शरीर पर प ने वाले प्रभाव को स्झ सकोंग।े  

जल तत्व का शरीर पर पर प ने वाले प्रभाव को प्रस् ततुीकरण कर सकोंग।े  

पथृ्वी तत्व का शरीर पर प ने वाले प्रभाव का तवश् लेषण कर सकोंग।े  

4.3 पंि ित्वों का सा ान्य पररिय  

4.3.1 आकाश तत्व - 

यतद आकाश तत्व का सजृन ना हुआ होता तो न तो श्वाांस ले सकते और न ह्ारी तस्र्तत और 

अतस्तत्व होता। शेष (4) िार तत्वों का आधार भी यही ह ैआकाश तत्व ्रहह्माय  का भी आधार ह।ै 

उपवास इस तत्व की प्रातप्त का एक साधन ह।ै वसेै भी प्रतततदन भखू से क् खाना स्वास्थ्य के तलए 

तहतकर होता ह ैबी्ार पड़ने पर उपवास द्वारा शरीर की जीवन शति  को अन्य शारीररक कायो स े

ह ाकर ह् अपने शरीर ्ें आकाश तत्व की क्ी को पूरा करते हैं। तजसके पररणा् स्वरूप ह् 

स्वस्थ्य हो जाते हैं। शोक, ्ोह, का्, ्रमोध भय ये सभी आकाश तत्व के कायथ ह।ै शरीर ्ें आकाश 

तत्व के तवशेष स्र्ान- तसर, कय,, हदय, उदर और कत  प्रदशे ह।ै ्तस्तष्क ्ें तस्र्त आकाश, वाय ु

का भाग ह ैजो प्राण का ्खु्य स्र्ान ह ैइससे अन्न का पािन होता ह।ै उदर प्रदशे गत आकाश जल 

का भाग ह ैइससे सब प्रकार के ्ल तवसजथन की त्रमया सम्भव होती ह।ै कत -प्रदशे, आकाश, और 

पथृ्वी का भाग ह।ै यह अतधक स्र्लू होता ह ैतर्ा गन्ध का आश्रय ह।ै आकाश जैसे ह्ारे आस-पास 

और ऊपर नीिे ह ैवसैे ही ह्ारे भीतर भी ह।ै त्विा के एक तछद्र ्ें तर्ा 2 तछद्रों के बीि जहााँ जगह 

ह ैवहीं आकाश ह।ै इस आकाश की खाली जगह को ह्ें भरने की कोतशश नहीं करनी िातहए। यतद 

ह् अपने दतैनक आहार, तजतना िातहए उतना ही लें और भखू से अतधक न खायें तो शरीर स्वस्थ्य 

रहगेा इसतलए सप्ताह ्ें 1-2 तदन उपवास करना िातहए परूा उपवास न कर पाएां तो एक या अतधक 

स्य का भोजन त्याग दें। इससे भी लाभ त्लेगा ह्ारी जीवन शति  की वतृद्ध एवां रोग शोक की 

तनवतृत्त के तलए आकाश तत्व की प्रातप्त, उपवास के अततररि  ्रहह्मियथ, सांय्, सदािार, ्ानतसक 

अनशुासन एवां सांतलुन, तवश्रा् अर्वा तशतर्लीकरण, प्रसन्नता, ्नोरांजन, तर्ा गाढ़ी नींद से भी 

होती ह।ै  

4.3.2 वाय ुतत्व -  

वाय ुतत्व पांि आवश्यक तत्वों ्ें दसूरा तत्व ह,ै जल जीवन ह ैऔर वाय ुप्रातणयों का प्राण ह।ै एक 

सा्ान्य व्यति  1 त्न  ्ें 18-20 बार श्वाांस लेता ह।ै एक बार श्वाांस लेने से 25-30 घन इांि या एक 
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तदन ्ें 32-37 पौं  तक वाय ुकी आवश्यकता होती ह,ै श्वाांस लेने की प्रत्येक त्रमया का सांबांध शरीर 

की 100 ्ाांसपेतशयों से ह।ै प्रतततदन ह् तजतना भोजन करते हैं और जल पीते हैं उससे दगुनुा श्वाांस 

लेते हैं। तजस प्रकार प्रततिण ह् नाक से श्वाांस लेते हैं उसी प्रकार ह्ारी अपनी त्विा के असांख्य 

तछद्रों द्वारा श्वाांस लेना भी अतनवायथ ह।ै उदा0 के तौर पर तजस प्रकार ह् घर को शदु्ध और स्वच्छ 

रखने के तलए घर की तखड़तकयाां और झरोख ेखोलकर अन्दर ताजी हवा का प्रवेश होना आवश्यक 

ह ैउसी प्रकार इस शरीर रूपी घर ्ें त्विा तछद्र ्ें तभी वाय ुका प्रवशे अतनवायथ ह।ै कपड़ों को सदवै 

शरीर से लपे े रहने से शरीर पीला पड़ जाता ह ै और रो् कूप तशतर्ल पड़ जाते हैं तजसके 

पररणा्स्वरूप कतब्जयत, हदय रोग, ्धु् हे आतद भयानक रोग उत्पन्न होते हैं। 

वाय ुकी शतुद्ध, सयूथ की तकरणों, जल, विृ, ऋत ुपररवतथन तर्ा प्रभात के कारण होती ह,े धलू त्तश्रत 

वाय ु से आदथ वाय ुअतधक शदु्ध होती ह ैक्योंतक आदथ वाय ु्ें तीन आवश्यक पदार्थ- आक्सीजन, 

नाईरोजन तर्ा काबोतनक एतस  गसै ्खु्यतः होती ह ै

वाय ुस्नान से शरीर की त्विा स्वस्र्, लिीली एवां को्ल हो जाती ह।ै यह शरीर की बाहरी सफाई ह ै

इससे भीतरी सफाई भी होती ह ैजसैे- 1 व्यति  1 त्न  ्ें 18-20 बार श्वाांस लेता ह ैइस्ें शरीर की 

100 ्ाांसपेतशयाां कायथ करती हैं। एक श्वाांस ्ें 25-30 घन इांि वाय ुभीतर जाती ह ैतदन भर ्ें 16-20 

तकलो वाय ुह् भीतर खींिते हैं। यह वाय ुफेफड़ों के 15 वगथफी  स्र्ान ्ें िक्कर लगाती ह।ै इस 

वाय ु से आक्सीजन (जलवाय)ु फेफड़ों द्वारा तखांिकर रि  ्ें िला जाता ह ै और काबथन  ाई 

आक्साइ  का अांश बाहर तनकल जाता ह।ै इस तरह शरीर का रि  लगातार शदु्ध होता रहता ह।ै 

फेफड़ों ्ें सदवै 60 क्यतूवक इांि वाय ुभरा रहता ह ैतजसको बाहरी तवशदु्ध वाय ुसे सदा बदलते रहना 

आवश्यक ह ैजो वाय ुस्नान के तबना सांभव नहीं ह।ै 

ह्ारे शरीर पर पााँि प्रकार के प्राण तर्ा पााँि प्रकार के उपप्राण हैं जो तक शरीर के नैसतगथक कायथ को 

सिुारू रूप से िलाते हैं, शरीर का ऐसा कोई स्र्ान नहीं जहााँ वाय ुन हो और कोई ऐसा क्थ नहीं ह ै

जो तबना वाय ुकी सहायता से ससुम्पन्न हो। कफ, तपत्त, रि , ्ल तर्ा धात ुआतद की गतत वाय ुकी 

गतत पर तनभथर करती ह ै । जो वाय ुसारे शरीर ्ें तविरण करती ह ैउसे व्यान कहते हैं। शीतल ्न्द 

वाय ुरो् कूपों द्वारा शरीर ्ें प्रवशे करती ह ैतर्ा व्यान वाय ुको शदु्ध करती ह ैजो तक शरीर ्ें शदु्ध 

रि  का सांिार करता ह।ै ्ल ्तू्र को तनकालने हते ुअपान वाय ुह।ै पवन स्नान से स्ान वाय ुको इन 

कायो के तलए असाधारण शति  त्लती ह।ै इसके अभाव ्ें वाय ु(अपान) तवकृत होकर प े ्ें रोग 

उत्पन्न करती ह।ै शरीर ्ें जीवनी शति  को बनाय ेरखने के तलए प्राण वाय ुआवश्यक ह।ै उदान वाय ु

का कायथ शरीर को तगरने से रोकना एवां ्तस्तष्क के सांपणूथ छो े बड़े अवयवों को रि  पहुांिाने ्ें 

सहायता प्रदान करना ह।ै 
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स्नाय ुदौबथल्य, ्ानतसक रोग, अतनन्द्रा, स्वप्न दोष, सदी, खाांसी, साधारण यि्ा, कब्ज, दबुलापन, 

क्जोरी आतद रोगों ्ें  हलना एक उत्त् औषतध ह।ैव्याया् तर्ा प्राणाया् का तनरन्तर अभ्यास 

वाय ुतत्व की ्ात्रा को शरीर ्ें बढ़ाता ह।ै 

4.3.3 जल तत्व - 

आकाश, वाय ुतर्ा अतनन के बाद िौर्ा स्र्ान जल तत्व का आता ह ैजल भी शषे तत्वों के स्ान 

ही ह्ारे जीवन ्ें ्हत्वपणूथ ह।ै जल को अनेकों ना्ों से जाना जाता ह ैजसेै- नीर, वारर, अ्तृ, रस, 

पेय तर्ा जीवन आतद जल प्रातणयों के जीवन का आधार ह।ै जल जीवन के तलए उतना ही ्हत्वपूणथ 

ह ै तजतना साांस लेने के तलए वाय।ु साांसाररक जीवन का आरम्भ जल से ही ्ाना जाता ह ैजल के 

द्वारा ही पालन पोषण सम्भव हो पाता ह।ै जल ्ें सभी पदार्ों को अपने ्ें घोलने के गणु के कारण 

अन्य शषे तत्वों से तभन्न ह।ै 

जल ्ें अन्य भौततक पदार्ो के सांयोग से कसैला, ्ी,ा, तीखा, क ुआ, खट्टा, न्कीन तर्ा गांदला 

आतद होने का गणु ह।ै जल के द्वारा अतनन को तनयांतत्रत तकया जा सकता ह ै तजसके द्वारा रोगों के 

उपिार ्ें बहुत ही सहायक तसद्ध होता ह।ै ह्ारे शरीर ्ें 70 प्रततशत भाग केवल जल ह।ै प्रातणयों 

को रोग ्िु  रखने की औषतध जल ही ह।ै जल के द्वारा रोगों को दरू तकया जा सकता ह।ै जल केवल 

प्राण रिा के तलए ही प्रयोग ्ें नहीं आता वरन ह्ारे दतैनक कायों ्ें भी बहुत ही ्हत्वपूणथ भतू्का 

अदा करता ह।ै जल के द्वारा शरीर ही नहीं वरन तकसी भी पदार्थ को स्वच्छ तकया जा सकता ह।ै जल 

तीन प्रकार का होता ह।ै ्दृजुल, जो तक स्वास्थ्य के तलए अतहतकर होता ह।ै तर्ा बहती दररया या 

वषाथ के जल से प्राप्त होता ह।ै प्राकृततक तितकत्सा के द्वारा जल का प्रयोग कर जल तत्व को तनयांतत्रत 

कर रोग का उपिार तकया जाता ह।ै क,ोर जल, जो स्वास्थ्य की दृतष्ट से उत्त् होता ह।ै पीने के तलए 

प्रयोग तकया जाता ह।ै इसे गहरे कुां ओ ां एवां नल का पानी आतद से प्राप्त तकया जाता ह।ै तीसरा ह ै

अस्र्ाई क,ोर जल, जो तक स्वास्थ्य के तलए क् तहतकर होता ह ैजसेै वषाथ का सांग्रहीत जल, भतू् 

पर एकत्र जल या जल को उबालकर उसकी क,ोरता को दरू कर तैयार ्दृ ुजल आतद ह।ै 

4.3.4 अतनन तत्व - 

सांसार ्ें उपतस्र्त सभी पदार्ो का तन्ाथण पांि तत्वों से त्लकर हुआ सभी पदार्थ, जीव, जन्त ु

आतद सभी कुछ पांि तत्वों  द्वारा ही उत्पन्न हुए हैं जब तक यह पाांिों तत्व सांतुतलत ्ात्रा ्ें बने रहते 

हैं तब तक तस्र्तत सा्ान्य रहती ह ैपरन्त ुतत्वों के असन्तलुन के कारण तकसी भी पदार्थ की तस्र्तत 

सा्ान्य नहीं रह सकती। सभी तत्व अपनी-अपनी जगह उतने ही ्हत्वपूणथ ह ैतजतना की दसूरा तत्व 

एक के तबना दसूरे का अतस्तत्व नहीं ह।ै जल, पथृ्वी, वाय,ु आकाश और अतनन ये पाांिों तत्व सभी 

जगह तवराज्ान हैं। 
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अतनन जो तक पांि तत्वों ्ें तीसरा ्हत्वपूणथ तत्व ह ैतक उत्पतत्त सयूथ से होती ह।ै अतनन तत्व की पतूतथ 

ह्ें सयूथ के प्रकाश के द्वारा होती ह।ै यह जल और पथृ्वी की भाांतत दृश्य्ान तत्व ह।ै अतनन तत्व से 

ही बाकी के िार तत्व भी तपृ्त हो पाते हैं। अतनन के द्वारा ही सांसार के प्रातणयों को उजाथ प्राप्त होती ह।ै 

परुाण ्ें सप्तरतश््यों की सप्त ्खुी घोड़े की सांज्ञा दी गई ह।ै जब सयूथ की तकरण से तनकलने वाले 

सातों रांग एकत्र होते हैं तो वह श्वेत रांग का तन्ाथण करते हैं तजससे ह् सभी वस्तओु ां को दखेने के 

योनय होते हैं। सयूथ से प्रकाश और उजाथ ही प्राप्त नहीं होती बतल्क वह पथृ्वी पर सभी रोगों का नाश 

करने वाला तर्ा ह्ें आरोनय दकेर बतुद्ध्ान व दीघाथयषु्य भी प्रदान करता ह।ै सयूथ के प्रकाश ्ें इतनी 

शति  होती ह ैतक वह रोग को जन्् दनेे वाले रोगाणओु ां का नाश करता ह।ै 

सांसार की सभी वस्तओु ां व पदार्ो की उत्पतत्त केवल सयूथ के द्वारा ही तनतित हो पायी ह।ै इसके 

कारण से ही जगत ्ें तरह-तरह के पदार्ों को उत्पन्न तकया जा सकता ह।ै अतनन तत्व से ही बाकी के 

िारों तत्व तपृ्त होते हैं। सांसार के पेड़-पौध,े जड़ी बतू यााँ, औषतधयाां, फूल, फल, अनाज, स्दु्र का 

जल, सोना, िाांदी जस्ता, लोहा, हीरा आतद इसी के कारण उत्पन्न होते हैं। इसी से सांसार ्ें सौंदयथ ह।ै 

जीवन ह।ै प्राणधाररयों एवां वनस्पततयों के जीवन का आधार भी सयूथ से प्राप्त होने वाला प्रकाश ह।ै 

इसी के कारण ही ह्ारा भोजन पिता ह ैऔर आग ेकी त्रमयाएां सम्भव हो पाती हैं। अतनन तत्व की 

क्ी के कारण शरीर का तन्ाथण असम्भव ह।ै इसकी क्ी के कारण शरीर ्ें ससु्ती, तसकु न, सदी 

की सजून, वाय ुजतनत पीड़ाएां आतद अनेकों बी्ाररयाां घर कर जाती हैं। 

जब कभी तकसी कारणवश पथृ्वी पर सयूथ का प्रकाश आने ्ें अड़िन होती ह ैतो सांसार ्ें तवतभन्न 

प्रकार की उर्ल परु्ल, बाढ़, ्हा्ाररयााँ, भकूम्प आतद उत्पाद होते हैं। सांसार की सभी िेतन या 

जड़ जो भी पदार्थ ह ैउजाथ के तलए सयूथ के प्रकाश की आवश्यकता होती ह।ै 

4.3.5 पथृ्वी तत्व - 

प्राकृततक तितकत्सा ्ें त्ट्टी का ्हत्वपणूथ स्र्ान ह।ै शरीर तजन पााँि तत्वों से त्लकर बना ह ैउन्ें 

से त्ट्टी भी एक ह।ै पथृ्वी पांि तत्वों ्ें पााँिवा और अतन्त् तत्व ह।ै यह अन्य िार तत्वों- आकाश, 

वाय,ु अतनन तर्ा जल का रस ह ैतर्ा यह सभी ्ें प्रधान तत्व ह।ै पथृ्वी ्ें सभी िेतन व अिेतन 

वस्तओु ां को धारण कर सकने का गणु तव््ान ह।ै पथृ्वी के गभथ से कई रत्नों, खतनजों, खा्पदार्ों, 

औषतधयों, जड़ी बतू यों, शदु्ध जल वनस्पतत आतद को प्राप्त तकया जाना तनतित हो पाता ह।ै पथृ्वी के 

द्वारा ही प्राप्त खा् पदार्ो को पाकर ह् अपना पालन पोषण कर स्वस्र् बनते हैं। पथृ्वी से ह्ें कई 

प्रकार के अ्लू्य रत्न और औषतधयध प्राप्त होती हैं पथृ्वी से ही सम्पणूथ प्राणी जगत को अन्न प्राप्त हो 

पाता ह।ै त्ट्टी परूी पथृ्वी पर आसानी से पाई जाने वाली तत्व ह।ै त्ट्टी को प्राप्त करना बहुत ही 

आसान व सलुभ ह।ै त्ट्टी के द्वारा पथृ्वी तत्व की पतूतथ कर रोगों की तितकत्सा की जाती ह।ै त्ट्टी 
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तजतनी सवथसलुभ ह।ै उतना ही वह ्हान गणुों से पररपणूथ भी ह।ै त्ट्टी तजतनी सरलता से पाई जाती 

ह ैअपने गणुों के कारण वह बहु्लू्य बन गई ह।ै 

त्ट्टी ्ें ताप सांतुलन के गणु के कारण सदी व ग्ी दोनों को सोखने का गणु ह ैजो तक ग्ी को 

सोखकर ,य क और ,य क को सोखकर ग्ी प्रदान करती ह ैजो तक रोग तितकत्सा ्ें बहुत ही 

्हत्वपूणथ योगदान प्रदान करती ह।ै त्ट्टी के तनरन्तर प्रयोग से शरीर के भीतर ज्ें ्ल भी ढीले होकर 

बाहर नीिे िले आते हैं। तवष को खींिकर बाहर तनकालने का गणु भी त्ट्टी ्ें तव््ान ह।ै साांप, 

तबच्छू, ्धु् क्खी, पागल कुत्त ेके का न ेतर्ा औषतध के तवष को दरू त्ट्टी के द्वारा तकया जा सकता 

ह।ै त्ट्टी ्ें ही सभी प्रातणयों के जीवन तनवाथह के तलए खा् पदार्ो का उनसे तभन्न-तभन्न रसों की 

प्रधानता के सार् उत्पन्न करने की शति  होती ह।ै 

त्ट्टी की तव्तु शति  से सारे रोग सरलता और स्र्ाई रूप से त्  जाते हैं। त्ट्टी के द्वारा की ाणओु ां 

का नाश तकया जा सकता ह।ै त्ट्टी ्ें धारण गणु के कारण कूड़ा किरा अपतशष्ट पदार्थ आतद को 

धारण कर स्वच्छता को बनाए रखती ह।ै त्ट्टी ्ें तवतभन्न जल स्रोतों से स्वच्छ कर जल को शदु्ध 

करने का गणु भी ह।ै इसी प्रकार तवतभन्न गणुों से ससुतज्जत होकर त्ट्टी सांसार की सबसे बड़ी और 

सस्ती औषतध ह।ै 

4.4 पंिित्वों का शरीर पर प्रभाव व  हत्व - 

तछती जल पावक गगन स्ीरा 

पांितत्व रतित अध् सरीरा।। 

अर्ाथत धरती, जल, अतनन, वाय ुऔर आकाश से ह्ारा (भौततक) शरीर बना ह।ै 

इन्ें केवल िार ही तत्व पथृ्वी, जल अतनन और वाय ुह्ारे भोजन की कोत  ्ें आते हैं। रस, रि , 

्ाांस, भदे, अतस्र्, ्ज्जा, एवां बीयथ इन सात धातओु ां से त्लकर बने शरीर को ह् दहे कहते हैं। या 

स्र्लू शरीर कहते हैं। आकाश, वाय,ु अतनन जल और पथृ्वी ये सकू्ष्् भतू हैं। इन सकू्ष्् ्हाभतू 

त्लकर ही ह्ारे शरीर का तन्ाथण करते हैं ये पााँि तत्व जब प्रकृतत ्ें अलग रहते हैं तो सकू्ष्् होने 

के नाते अतत शति शाली होते हैं परन्त ुजब वह स्र्लू हो जाते हैं तो अपेिाकृत क् शति शाली होते 

हैं। प्रकृतत एवां ह््ें स्ान तत्व होने पर भी प्राकृततक ह्से कई ज्यादा शति शाली होती ह।ै अतः 

ह्ें प्राकृतत एवां उस्ें पाए जाने वाले तत्वों ्ें सा्ांजस् य स्र्ातपत करना आना िातहए तभी ह् 

अपने अन्दर अतधक शति  का तवकास कर पायेंग।े 
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4.4.1 आकाश तत् व का शरीर पर प्रभाव व ्हत् व यह एक अणतुवहीन तत्व ह,ै जो उपवास 

अ्ाशय को ररि  रखने से प्राप्त होता ह।ै आकाश तत्व अर्वा आ्ाशय की ररति ता का एक तवशेष 

्हत्व तो यह ह ैतक जब तक पे  ्ें कुछ स्र्ान खाली न होगा तब तक खाये गये पदार्ो को गतत 

नहीं त्लेगी, जो पािन के तलए आवश्यक ह।ै वास्तव ्ें जीवन शति  के जागरण का सारा श्रेय 

उपवास अर्ाथत आकाश तत्व को तदया जाता ह।ै शात्र नों ्ें कहा गया ह ैतक आकाश से वायु, वाय ुसे 

अतनन, अतनन से जल और जल से पथृ्वी की उत्पतत्त हुई ह।ै आकाश तत्व शरीर को तन्थल कर उि  

िारों तत्वों को यर्ास्र्ान उपयोगी एवां प्रभावकारी रूप ्ें कायथ करने की सतुवधा और अवसर प्रदान 

करता ह।ै 

आकाश तत्व पांि ्हाभतूों ्ें से एक ्हत्वपूणथ तत्व ह ैजो अन्य तत्वों को जन्् दनेे वाला भी ह ै

और अन्त ्ें सभी तत्वों को अपने भीतर तवलीन करने वाला भी ह।ै सबसे सकू्ष्् शति शाली एवां 

शदु्ध नैसतगथक साधन आकाश ही ह।ै आकाश का अर्थ ह ैशनू्य यातन खालीपन अतः जहााँ खालीपन 

ह ैवहीं आकाश तत्व पाया जाता ह ैऔर जहााँ आकाश तत्व ह ैवहााँ वाय ुस्वयां आ जाती ह ैखाली 

जगह ्ें वाय ुस्वयां अपना स्र्ान बना लेती ह।ै तजन्ें आकाश तत्व की प्रधानता होती ह ैवह लोग 

बहुत ही प्रसन्नतित, हल्कापन, स्फूततथ एवां शति  का सांिार तर्ा उसकी अनभुतूत कर सकते हैं। इस 

तत्व के अभाव ्ें वह आलसी, उजाथतवहीन, क्जोर, र्कानयिु  व अप्रसन्नतित रहते हैं। 

पवूथकाल ्ें ऋतष, ्तुन एवां दवेता आतद उपवास के द्वारा अपने अन्दर इस तत्व की वतृद्ध करते र्े 

तर्ा तकसी भी स्र्ान पर िण ्ें पहुाँि एवां वाांतछत फल प्राप्त कर सकते र्े, उड़ सकते र्े जहााँ िाह े

जा सकते र्े और तकसी भी शरीर ्ें प्रवशे कर सकते र्े। अतः जो अपने अन्दर इस तत्व की 

प्रधानता कर लेता ह ैवह सदा आकाश की भाांतत शारीररक, ्ानतसक एवां आध्यातत््क शति  ्ें 

अतवतजत रहता ह।ै 

ये सम्पणूथ जगत आकाश से ही उत् पन् न होते हैं। प्रर्् आकाश की उत्पतत्त होती ह ैउसके पिात वाय,ु 

वाय ुके पिात अतनन, अतनन से जल, जल से पथृ्वी उत्पन्न हुई और उसी तवपरीत ्रम् ्ें ये सभी तत्व 

आकाश तत्व ्ें लीन हो जाते हैं। आकाश की यह तवशेषता ह ैतक तवशाल होते हुए भी इतना सकू्ष्् 

ह ैतक छो े से छो े स्र्ान ्ें भी प्रवशे कर सकता ह।ै जब ह् प्रकृतत को ,ीक तरह स्झकर उसके 

सार् सा्ांजस्य स्र्ातपत करेंग ेतो सभी तत्वों को सही रूप ्ें ग्रहण कर सकें ग।े यतद ह् आकाश के 

सीधे सम्पकथ  ्ें नहीं आ सकत ेतो धीरे-धीरे उसको प्राप्त करन ेके बारे ्ें सोिना िातहए। प्रर्् ढीले 

व सतूी वत्र न पहनें, अतधक दरे खलेु आकाश ्ें रह ेतर्ा शदु्ध वातावरण ्ें तबतायें। उपवास रखें, 

आहार तवहार ्ें सधुार द्वारा इस अवस्र्ा को प्राप्त तकया जा सकता ह।ै जो व्यति  अपने अन्दर 

आकाश तत्व का तवकास कर लेता ह।ै वह आकाश के गणु शब्द को उसी प्रकार पकड़ सकता ह ै

तजस प्रकार रेत यो। तकतने ही योतगयों के सम्बन्ध ्ें कहा जाता ह ैतक अ्कु योगी ज्ीन से ऊपर 
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उ, जाता र्ा, आग पर िलता र्ा, पानी पर नांग ेपैर िलता र्ा और इच्छानसुार कहीं भी िला जाता 

र्ा इसी प्रकार उपवासी दखेने ्ें कुछ भी नहीं खाता पर वास्तव ्ें वह सब कुछ खाता ह ैक्योंतक 

उसके अन्दर शति  स्रोत आकाश का तनरन्तर तवकास होता ह ैऔर पणूथ तवकास होता ह।ै पणूथ तवकास 

होने पर वह प्रभ ुके तनक  रहता ह ैऔर तनरोगी जीवन व्यतीत करता ह।ै आजकल के रहन-सहन 

तवशेष कर शहर ्ें छो े-छो े क्रों ्ें परेू घर का सा्ान रहता ही ह ैसार् ही ड्राइांग रू् ्ें भी इतनी 

कुसी, ्जे रख ेरहते हैं तक आकाश की गुांजाइश ही नहीं और इसके अलावा वहाां तबछे तबस्तरों एवां 

कालीनों जो ्हीनों ्ें नीि ेसे साफ तकए जाते हैं ऐसे वातावरण ्ें तो द् घ ुने लगता ह ैइसी प्रकार 

सब गलत आहार तवहार से भी ह्ारे शरीर के अन्दर तवजातीय द्रव्य उत्पन्न हो जाता ह ैतजससे तरह-

तरह के रोगों का जन्् होता ह।ै आजकल िसु्त एवां कसकर कपड़ा पहनने का ररवाज तेजी से बढ़ता 

जा रहा ह ैतजससे तक ह्ारे अन्दर एवां बाहर आकाश तत्व का अभाव होने से ह् रोग ग्रतसत होते हैं। 

4.4.2 वाय ुका शरीर पर प्रभाव व ्हत् व :- पांि ्हाभतूों ्ें आकाश काश तत्व के बाद स्र्ान वाय ु

का ह ैआकाश तत्व की प्रातप्त होते ही वायु तत्व स्वयां उत्पन्न हो जाता ह।ै अन्य तत्वों की उत्पतत्त 

करने वाला भी ह।ै वाय ुतत्व के बाद अतनन, जल और पथृ्वी तत्व उत्पन्न होते हैं और तवपरीत ्रम् 

से यह तत्व वापस वाय ु ्ें ही त्लकर लपु्त हो जाते हैं। वसेै तो ्नषु्य के जीवन ्ें पाांिों तत्व 

्हत्वपूणथ हैं परन्त ु वाय ु तत्व अपने आप ्ें ्हत्वपणूथ तत्व ह ै क्योंतक अन्न, जल, धपू के तबना 

्नषु्य कुछ तदन जीतवत रह सकता ह ैपर वाय ुके अभाव ्ें कुछ िण ्ें ही द् घ ुने लगता ह।ै अतः 

यह कहा जा सकता ह ैतक वाय ुही जीवन ह।ै वाय ुतत्व ह्ें जीवन, शति  एवां स्फूततथ प्रदान करता ह।ै 

इसतलए वाय ुका पणूथ लाभ उ,ाने के तलए उसके शदु्ध रूप को ग्रहण करना जरूर हो जाता ह ैपरन्त ु

आजकल के दतूषत वातावरण ्ें यह बहुत ही गत,न ह।ै आये तदन अनेकों प्रकार के रोग और तवशेष 

कर कैं सर जसैे तीव्र गतत से लोग तशकार हो रह े हैं। यतद ह् गम्भीरता पवूथक रोग के कारणों पर 

तविार करते तो रोग और रोगी ह्से बहुत दरू होते। क्योंतक दखेा जाए तो ह्ारे रोगी और अस्वस्र् 

होने के पीछे कारण ह ैतो बस प्रकृतत से दरू होना। आज ्नषु्य प्रकृतत से दरू होकर पांि तत्वों के 

असांतलुन से ग्रतसत हो जाता ह।ै दखेा जाए तो गाांव के लोग शहरी जीवन से अतधक सखु्य जीवन 

तबताते हुए दीघाथय ु वाले बनते हैं क्योंतक उनकी जीवन शलैी अभी भी ऐसी ह ै तक वह प्रकृतत के 

नजदीक रहते हैं। खतेों ्ें का् करना, स्वच्छ वाय ुका सेवन करना, पौतष्टक आहार का सेवन करना 

प्रदषूणों से कोसों दरू रहना। 

शहरों ्ें रहने वाले लोग इन सभी के अभाव ्ें रोगों को बुलावा द ेरह ेहैं। अतः वाय ुके सम्बन्ध ्ें 

अच्छी तरह जानने के तलए उसके सांग,न एवां उसके तवतभन्न उपयोगों के बारे ्ें जानना आवश्यक 

ह।ै 
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(अ) श्वाांस प्रणाली- ्नषु्य द्वारा जो आहार ग्रहण तकया जाता ह ैउस आहार के दहन के तलए 

वाय ुबहुत ही आवश्यक ह।ै ह्ारी नाक के द्वारा वाय ुफेफड़ों ्ें पहुाँिकर रि  आक्सीकृत होता ह ै

तर्ा आहार का दहन कर शरीर को उजाथ व शति  प्रदान करती ह।ै 

(ब) दहन त्रमया- जो आहार ह् ग्रहण करते हैं उसके दहन के तलए अर्ाथत उसे तोड़ने के तलए 

ह्ें वाय ुकी आवश्यकता होती ह।ै दहन त्रमया के फलस्वरूप आहार शरीर को उजाथ प्रदान करता ह ै

तर्ा कुछ व्यर्थ पदार्थ जसेै काबथन  ाई आक्साइ  तर्ा अन्य पदार्थ तैयार हो जाते हैं। 

श्वसन त्रमया ्ें प्रयिु  होने वाले अांग- 

(क) नाक 

(ख) गला 

(ग) स्वर यांत्र 

(घ) श्वाांस-नतलका 

(ड़) श्वाांस वातहनी 

(ि) फेफड़े 

(छ) विस्र्ल 

(क) नाक - सवथप्रर्् शरीर ्ें वाय ुनाक के द्वारा ही शरीर ्ें प्रवशे करती ह।ै नाक िेहरे के ऊपर 

को्ल ह ् ी से तनत्थत होती ह ैइस्ें दो नर्नु ेहोते हैं। नाक के भीतर एक शे्लतष््क तझल्ली होती ह ै

तजसके ऊपर बाल होते हैं जो तक वाय ु के सार् आने वाले अन्य धलू कणों, प्रदषूण के कणों 

तवजातीय द्रव्य को शरीर के भीतर जाने से रोकते हैं। नाक के भीतर की शे्लतष््क तझल्ली शरीर के 

ताप्ान के बराबर वाय ुको तनयांतत्रत करती ह ैतर्ा इसी तझल्ली के नीिे गांध का ज्ञान करने वाली 

ना ी तन्त ुहोते हैं जो तक ह्ें तवशषे गांधों का ज्ञान कराते हैं। 

(ख) गला - ्ुाँह एवां नाक के पीछे तस्र्त बड़े भाग को गला कहते हैं यह नीिे की ओर श्वाांस नली 

से और पीछे की ओर आहार नाल से जड़ुी रहती ह।ै 

(ग) स्वर यांत्र - यह गले के तनिले भाग ्ें ततकोना तर्ा खोखला ह ैइसके उपर एक पदाथ होता 

ह।ै भोजन तनगलते स्य यह पदाथ स्वर यन्त्र के ऊपर द्वार को ढक दतेा ह।ै 
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(घ) श्वाांस नतलका - स्वर यांत्र के तनले भाग से तनकलकर आहार नतलका के आग ेसे छाती ्ें 

नीिे की ओर जाती ह ैआग ेिलकर यह श्वाांस नली दो भागों ्ें तवभातजत होकर एक दाांये फेफड़े ्ें 

और दसूरी बाांये फेफड़े ्ें प्रवशे करती ह।ै 

(ड़) श्वाांस वातहतनयााँ - श्वाांस नतलका दो भागों ्ें तवभातजत होती ह ैतर्ा फेफड़ों ्ें पहुाँिकर यह 

अनेक शाखाओ ां एवां उप-शाखाओ ां ्ें फैल जाती ह।ै इन उपशाखाओ ां को वाय ुवातहतनयााँ कहते हैं। 

(ि) फेफड़ा - फेफड़े को दो भागों ्ें तवभातजत होते हैं। दाांया फेफड़ा तर्ा बाांया फेफड़ा। दातहने 

फेफड़े के तीन भाग हैं और बाांयें के केवल दो। सकू्ष्् वाय ुवातहनी से वाय ुफेफड़ों के भीतर प्रवशे 

करती ह ैतजससे वायकुोष हवा से फूल जाते हैं। फेफड़ों के भीतर ध्नी की बारीक तशराएां भी जाल 

के रूप ्ें तस्र्त होती हैं। इन तशराओ ां से अशदु्ध रि  बहता रहता ह।ै 

(छ) विस्र्ल - छाती के बाहर कशरेूकायें, पसतलयााँ और आगे की ओर छाती की ह ् ी ह।ै 

यह एक तपांजरे के रूप ्ें ह।ै इन पसतलयों के भीतर फेफड़े सरुतित रहते हैं। 

्नषु्य श्वाांस के द्वारा वाय ुको नाक से अपने शरीर ्ें प्रवशे कराता ह ैनाक के भीतर शे्लतष््क तझल्ली 

तर्ा बाल होते हैं जो छानकर वाय ुको शरीर के भीतर जाने दतेे हैं। तफर वाय ुनाक से सीधी श्वाांस 

नतलकाओ ां ्ें होती हुई वाय ुकोतष्ठकाओ ां ्ें पहुाँिती ह।ै यहााँ पर रि ाण ुजो बारीक रि  तशराओ ां ्ें 

एक स्य ्ें एक ही रि  कण गजुर पाता ह।ै वह वाय ुसे ऑक्सीजन ग्रहण कर लेते हैं। उसी स्य 

वह आक्सीही्ोनलोतबन बन जाता ह ैतर्ा काबथन  ाइ आक्साइ , पानी आतद रि  के अशदु्ध पदार्थ 

वाय ुकोष ्ें जाकर उच्छवास के सार् शरीर द्वारा बाहर कर तदए जाते हैं। रि  का रांग लाल हो जाता 

ह।ै इसी त्रमया को श्वाांस की कायथप्रणाली तर्ा रि  का शदु्धीकरण कहते हैं। जो वाय ुह् श्वाांस द्वारा 

ग्रहण करते हैं उस वाय ु्ें पाये जाने वाले तत्व नाइरोजन 78 प्रततशत, ओषजन 20.96 प्रततशत, 

काबथन ाइ आक्साइ  0.04 प्रततशत, पानी का भाप अतनतित आतद पाई जाती ह।ै इस प्रकार वाय ु्ें 

पाये जाने वाले तत्व आतद इसका भाग ह।ै शदु्ध वाय ुग्रहण करना बहुत ही आवश्यक ह ैउपरोि  

तववरण से यह ज्ञात होता ह ैतक वाय ुह्ारे तलए तकतनी आवश्यक ह।ै इसके द्वारा आहार का दहन 

सम्भव नहीं हैं। प्राकृततक रूप से वाय ुको शदु्ध रखने के तलए तवतभन्न प्रकार से कायथ तकए जा रह ेहैं 

जसैे पेड़ पौधे अतधक से अतधक ्ात्रा ्ें लगाए जा रह ेहैं क्योंतक वनस्पतत ्ें क्लोरोतफल ना्क हरे 

रांग का ्हत्वपूणथ द्रव्य रहता ह ै जो काबथन- ाइ-आक्साइ  ग्रहण कर सयूथ की तकरणों से उनका 

परृ्ककरण करता ह।ै दसूरा प्राकृततक वषाथ के द्वारा भी वाय ुस्वच्छ व शदु्ध होता ह।ै वषाथ से काबथन 

 ाइआक्साइ  एवां अन्य तवषैले तत्व पानी ्ें त्ल जाते हैं तजससे हवा की गन्दगी दरू हो जाती ह।ै 

इसके अलावा तेज हवा, सयूथ का प्रकाश तर्ा ओजोन की परत के द्वारा प्रकृतत स्वयां ही वाय ुको 

शदु्ध करती रहती ह।े स्वास्थ्य की दृतष्ट से पयाथप्त ्ात्रा ्ें शदु्ध वाय ुकी आवश्यकता होती ह ैतजस्ें 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        47 

 

तन, ्न दोनों स्वस्र् रहते हैं। शदु्ध हवा से त्विा के रोगों से ्तुि  त्लती ह ै त्विा का ताप्ान 

तनयांतत्रत होता ह ैतर्ा जीवनी शति  की वतृद्ध होती ह।ै 

4.4.3 अतनन तत्व का शरीर पर प्रभाव व ्हत् व :-  यह तत्व तवशेष रूप से ह्ें ह्ारे भोजन ्ें, 

फलों के द्वारा प्राप्त होता ह।ै इन्ें जल तत्व को भी भरपरू ्ात्रा होती ह।ै फल सयूथ की गर्ी ्ें 

पकड़ते हैं जब ह् धपू लेते हैं या सयूथ को गर्ी से पके हुए फल खाते हैं तो शरीर के अन्दर अतनन 

तत्व का स्ावेश होता ह।ै फल भी दो प्रकार के होते हैं- 

(अ) रसदार- यह शरीर को शदु्ध करने ्ें अतधक सहायक होते हैं तर्ा सपुाच्य होते हैं। 

(ब) गदूदेार- इन्ें पोषक तत्व अपेिाकृत अतधक होते हैं। ये अतधक गररष्ठ ्ाने जाते हैं। 

दोनों ही प्रकार के फल पथृ्वी और जल तत्व वाले भोज्य पदार्ों की अपेिा अतधक सपुाच्य होते हैं। 

इन्हें तबना पकाये कच्िा ही खाना िातहए- जसैे- खीरा, ककड़ी, गाजर,  ्ा र आतद। 

वाय ुतत्व के बाद अतनन तत्व का आग्न होता ह।ै पांि ्हाभतू का एक अांग ह।ै इसके अभाव ्ें 

प्राणी, पश ुपिी एवां वनस्पतत वगथ आतद का जीवन असम्भव ह।ै क्योंतक इसके अभाव ्ें जीवन को 

उजाथ, उतित शति  आतद का त्लना असम्भव ह।ै इस तत्व के अभाव ्ें पथृ्वी की िमु्बकीय शति  

और पथृ्वी की उवथरक शति  नहीं बढ़ सकती। सांसार के सभी प्रातणयों का अतस्तत्व ही अतनन पर 

त का हुआ ह।ै ्नषु्य का ओज व तेज विृों ्ें हररयाली एवां पतियों ्ें िहिहाह  तर्ा पश ुका 

 हलना सारी नतदयााँ आतद सभी सयूथ से प्राप्त तत्व अतनन के कारण हो पाता ह।ै सयूथ ्ें रोगों के 

तनवारण का एक ्हत्वपणूथ गणु ह।ै  यह ह्ारे ऋतष ्तुन भी ्ानते र्े। सूयथ की रतश््यों से ह्ें 

तव ात्न  ी प्राप्त होता ह ैजो तक ह्ारी ह ्त यों को ्जबूत बनाने के तलए बहुत ही अतनवायथ ह।ै 

इन रतश््यों से ह्ें उजाथ, शति  व स्फूततथ भी प्राप्त होती ह ैयह रोगाणओु ां को नष्ट करने ्ें भी ्हत्वपणूथ 

भतू्का अदा करती ह।ै यही नहीं यह ह्ारे शरीर से तवजातीय द्रवों का तनष्कासन कर, रोगाणओु ां 

और की ाणओु ां से ह्ारे शरीर को ्िु  रखती ह।ै 

सयूथ सेवन से बात, तपत्त एवां कफ से उत्पन्न रोगों को दरू तकया जा सकता ह।ै सयूथ और इसके ्हत्व 

को जानकर तर्ा स्झकर आज भी प्रायः अतधकतर ध्ों ्ें इसकी उपासना की जाती ह।े ऐसी 

्ान्यता ह ैप्रातः काल के सयूथ रतश््यों ्ें बौतद्धक शति  बढ़ाने की होती ह।ै सयूथ का प्रकाश जीवनी 

शति  ्ें वतृद्ध करती ह ैतर्ा इसके अभाव ्ें रि ाभाव ह ्त यों की क्जोरी, त्विा रूखी, कड़ी व 

्रुझाई तदखाई दतेी ह ैजबतक सयूथ की तकरणों का सेवन करने वालों की त्विा सतेज, तिकनी स्वस्र् 

एवां सनु्दर होती ह ैतर्ा उन्हें कभी भी सखूा रोग नहीं होता अर्ाथत यह कहना गलत नहीं होगा तक 

सयूथ का प्रकाश सभी रोगों का नाश करने वाला ह।ै सयूथ की रतश्् ्ें पसीना तनकालने, ्ो ापा घ ान े
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की शति  होती ह।ै सयूथ रतश््यों का पािन प्रणाली पर ,ीक कायथ करती ह।ै खा्ों, फल, सब्जी, 

अनाज ्ें तजतनी सयूथ रतश््यााँ सतपृ्त होती हैं उन्ें उतना ही पोषण तत्व, प्राकृततक लवण, एवां 

तव ात्न पणूथ एवां अतधक पाया जाता ह।ै 

सयूथ तकरणों का प्रभाव ह्ारी ्रहाहा और अन्तः ग्रांतर्यों पर प्रभाव  ालकर सन्तलुन पैदा करती ह।ै 

अतः ह्ें सयूथ तकरणों से प्राप्त अतनन तत्व की पतूतथ करने के तलए उसका तनयत्त सेवन करना िातहए। 

आज अतनन तत्व की प्रातप्त के तलए कई साधन व उपिार की पद्धततयााँ प्रयोग ्ें लाई जा रही हैं। 

आज तजन रोगों का कारण अतनन तत्व की क्ी ह ैउन्हें दरू करने के तलए तवतभन्न उपिार तवतधयों 

को प्रयोग तकया जाता ह ैजसैे- 1. सयूथ तकरण तितकत्सा इसको तनम्न प्रकार से स्झते हैं - 

सयूथ की तकरणो को रांगीन शीशो से गजुारकर का् ् ेलाना - इस का् के तलये तवतवध रांगो के शीशे 

लेकर उन्ें स्ले  की तरह उन् ेिौख े लगवा लेने िातहये जब शरीर के तकसी रोगी भाग पर तकसी 

रांग की सयूथ तकरण का प्रकाश  ालना हो तो उसी रांग का शीशा लेकर धपू ्ें बै,कर शरीर के रोगी 

भाग पर शीश ेसे सूयथ की उस रांग की तकरण पड़ने दनेा िातहये सयूथ की रांगीन रतश््यो का स्नान ह्शेा 

नांग ेबदन करना अतधक लाभप्रद होता ह।ै सयूथ-तकरणें से स्िूे शरीर को नहलाना हो तो इसके तलये 

ऐसा क्रा िनुना िातहये तजस्ें सयूथ प्रकाश खबू आता हो तर्ा तजसकी तख की ् ेरांगीन शीशा 

आवश्यकतानसुार  लगाने या तनकालने की व्यवस्र्ा हो तजस रांग का सयूथ प्रकाश शरीर के तलये 

आवश्यक हो उसे सूयथ के सा्ने वाली तखड़की ् ेलगाकर बातक सभी को बन्द कर दनेा िातहय े

तातक आवश्यक रांग के अलावा अन्य कोई रांग की तकरण रोगी पर ना प े। 

सयूथ की रांगीन तकरणों का जल ् ेसम्पतु त करके का् ् ेलाना- सयूथ की सातो रांगीन तकरणों लाल, 

नारांगी, पीली हरी आस्ानी, नीली एवां बैगनी तकरणो को उन्ही रांगो की बोतल के ्ाध्य् से जल ् े

सम्पतु त कर तितकत्सा ् े प्रयोग तकया जाता ह ै बोतलो के रांग सूखथ और शदु्ध होने पर पररणा् 

प्रभावकारी होते ह ै यतद रांगीन बोतल या उस रांग की बोतल ना त्ल पाये तो सफेद बोतल पर 

आवश्यक रांग का तसलोतफन कागज लपे कर उस् ेजल को तैयार कर प्रयोग तकया जा सकता ह ै

सवथप्रर्् जल तैयार करने के तलये बोतल को खबु अच्छी तरह साफ कर शदु्ध जल से भर 1/4 भाग 

खाली छो  दनेा िातहये बोतल को उसी रांग के ढक्कन या काकथ  से बन्द करन ेके पिात एक लक ी 

की पत या या ्जे पर ऐसे स्र्ान पर रखना िातहये सबुह 10 बज े से शा् 5 बज े तक उस पर 

लगातार धपू प ती रह ेशा् 5 बज ेबोतल के खाली भाग ् ेभाप की बदूें तदखायी देंगी तजससे यह 

स्पष्ट होगा की पानी ् ेऔषधी  गणु आ गया ह ैऔर उसे प्रयोग तकया जा सकता ह ैसयूथ तप्त जल को 

पथृ्वी पर नही रखना िातहये वरना उसका सब गणु पथृ्वी ् ेत्ल जाता ह।ै यह जल 6 से 8 घय े ्े 

दवा बन जाता ह ैतवतभन्न रांग की बोतल को तैयार करने के तलये उन्ह ेधपू ् ेरखते स्य इतनी दरू दरू 
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रखना िातहये की उनकी छाया दसूरी बोतल पर ना प े तैयार जल को सफेद बोतल ् ेरखने पर 24 

घय े तक प्रयोग तकया जा सकता ह ैबतल्क उसी रांग की बोतल तजस् ेजल तैयार हुआ ह ैउस् े

रखने पर 72 घय े तक प्रयोग तकया जा सकता ह।ै 

सयूथ तकरण तितकत्सा ्े फल और सतब्जयो का प्रभाव भी दखेा जाता ह ैफल और सतब्जयध अपने 

अन्दर सयूथ की तकरणों को एकत्र करती रहती ह ैइसतलये इन्हें प्राकृततक रुप से खाने ् ेह् ेअतधक 

पोषक तत्व त्लते ह ैहरे रांग की तरकारी व फल गदु ेिि ुऔर ि्थरोग ् ेतर्ा लाल रांग की सतब्जयो 

का प्रभाव ग्थ होता ह।ै  बेल ् े पीला, नीला दोनो रांगो का प्रयोग होने पर वह ऑतों के तलये 

सवोत्त् ्ाना जाता ह ैसदी खधसी और कफ जतनत रोग ् ेग्थ प्रकृतत के पदार्थ दनेे िातहये।  

सयूथ की रांगीन तकरणों को वाय ुके ्ाध्य् से भिण भी तकया जाता ह ैतजस्ें रांगीन खाली बोतल को 

खबू क ी  ध  लगाकर उसी प्रकार धपू ् ेरखा जाता ह ैतजस प्रकार बोतल ्े जल भरकर उसे तैयार 

तकया जाता ह ैतनय् वही रहगे।े इस् ेबोतल को लक ी पर सयूथ के प्रकाश ् ेतदन ् े12 बज ेसे 1 

बज ेतक रखने पर बोतल ् ेबन्द हवा औषतध गणुो यिु  तक जाती ह ैतैयार हवा का नातसका या ्हु 

द्वारा रोगी के श्वास के सार् तखिांवाकर उसके रोग को दरू करने के प्रयोग ् ेलाया जाता ह।ै 

सयूथ की रांगीन तकरणों को तेल ् ेउतारकर प्रयोग करना-  तजस प्रकार जल और हवा को धपू ् ेरांगीन 

बोतलो ् ेबन्द कर रखने पर तप्त तकया जाता ह ैउसी प्रकार ही तेल भी भातवत तकया जाता ह ैतेल 

को सयूथ तकरणों से भातवत करने के तलये उसे केवल 8 धय े ही सयूथ प्रकाश ् ेनही रखा जाता बतल्क 

गत्थयो ् े30-40 तदन और सतदथयों ् े60 तदनो तक प्रतततदन 8 घन् े सयूथ के प्रकाश ् ेरखने पर ही 

तेल तैयार तकया जाता ह।ै इस प्रकार ततल, गोला, जतैनु, सरसों आतद तेलो तर्ा तगलसरीन को भी 

भातवत कर तवतभन्न रोगो ् ेप्रयोग तकया जाता ह।ै 

सयूथ की रांगीन तकरणों को त्श्री या दनुध शकथ रा आतद ् ेभातवत कर का् ् ेलाना भी प्राकृततक की 

एक प्रत्रमया ह।ै त्श्री शक्कर और दनुध शकथ रा की होम्योपैर्ी वाली गोतलयों को सयूथ तप्त कर उन 

तदनो ् े तवशेष रुप से प्रयोग तकया जाता ह ै तजन तदनो सूयथ का प्रकाश नही तनकलता। त्श्री को 

भातवत करने के तलये पहले उसे बाररक पीस लें तर्ा जल और वाय ुकी भध ांतत ही रांगीन बोतलो ्े 

भरकर उपयिु  तवतध से धपू ्े रखना िातहये त्श्री को 3 ्ाह और दनुध को 15 तदन के बाद प्रयोग 

तकया जा सकता ह।ै  

प्राकृततक तितकत्सा के अनसुार शरीर ् ेतजस रांग के अभाव के कारण रोग उत्पन्न हुआ ह ैउसी रांग 

से तप्त जल ् े भीग ेकप े की प  ी प्रयोग ् ेकरने पर साधारण जल की प  ी से दोगनुा लाभ 

त्लता ह।ै रांगीन तकरण तप्त जल से सनी त्  ी की प  ी का प्रयोग करके रोगो को दरू करना- 

त्  ी की प  ी बनान ेके तलये रांगीन तप्त जल ् ेतैयार त्  ी प्रयोग तक जाती ह ैतजससे शीघ्र और 
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अतधक लाभ होता ह ैग्थ त्ट्टी के प्रयोग आतद। कई प्रकार के ग्थ प्रयोगों के द्वारा अतनन तत्व की 

शरीर ्ें पयाथप्त ्ात्रा ्ें पतूतथ कर बड़े-बड़े रोगों को दरू तकया जा सकता ह।ै 

4.4.4 जल - ह्ारे शरीर का 70 प्रततशत भाग पानी से भरा हुआ ह ैतर्ा इसकी पतूतथ भोजन ्ें 

्खु्यतः कुछ सतब्जयों से आती ह।ै 

इन्ें भी दो प्रकार के भदे हैं- 

1. ऐसी सतब्जयााँ जो ज्ीन के ऊपर होती ह-ै जसैे- लौकी, परवल, तोरई, त य ा, गोभी आतद। 

इन्ें जल तत्व अतधक होता ह ैऔर इन्ें शरीर से ्ल तनकालने को शति  भी अतधक 

होती ह।ै 

2. आलू, शकरकां द आतद कां द्लू तजन्ें जल तत्व क् तर्ा पथृ्वी तत्व अतधक होता ह ैय े

कां द्लू उपयुथि  सतब्जयों की अपेि अतधक गररष्ठ होते हैं। 

पांि ्हाभतूों ्ें िौर्ा स्र्ान जल का ह ैजल ह्ारे जीवन ्ें बहुत ही ्हत्वपूणथ भतू्का रखते हैं। 

जल के कारण ही ह् सभी स्वाद का अनभुव कर पाते हैं जसेै ्ी,ा, खट्टा, कड़वा, तीखा, कसैला 

तर्ा न्कीन। पानी ह्ारे जीवन का एक अतभन्न अांग ह।ै ह्ारे शरीर की रिना के अनसुार भी 

इसका ्हत्व ह ैह्ारे शरीर का 2/3 भाग केवल जल ही होता ह।ै इस तत्व के द्वारा ह ैह् अपने 

शरीर के आन्तररक व बाहय अांगों को शदु्ध व स्वच्छ रख पाते हैं जल ्ें तवजातीय द्रवों व अन्य 

तवषों को अपने ्ें घोलने तर्ा उन्हें पेशाब, श्वाांस एवां पसीने के ्ाध्य् से बाहर तनकालने का गणु ह।ै 

जल के द्वारा ह्ारे शरीर का रि  सांिार अच्छा हो सकता ह।ै ,ां े जल से स्नान करन ेपर र्कान-

तगराव  दरू होकर, शारीररक, ्ानतसक शातन्त प्राप्त होती ह।ै शरीर पर स्नान के अलग-अलग प्रभाव 

दखेने को त्लते हैं। आज कल स्नान तवतध बड़ी ही दोषपूणथ ह ै क्योंतक स्नान के ना् पर केवल 

साबनु लगाकर दो लो े तगराकर उसे स्नान ्ान लेना गलत ह।ै 

स्नान का तभी लाभ प्राप्त हो सकता ह ैजब शातन्तपवूथक ढांग से आवश्यकतानसुार ,ां े, ग्थ, शीतल 

पानी का प्रयोग कर स्नान तकया जाए तर्ा प्रत्येक अांग प्रत्यांग को ,ीक ढांग से रगड़ के ्ातलश भी 

की जाये तर्ा स्नान के पिात को्ल तौतलया से पानी को सौखना नहीं बतल्क खरुदरी तौतलया से 

रगड़ कर पानी को पोछने से ह्ारी त्विा स्वस्र् ि्कदार तर्ा को्ल बनती ह।ै 

स्नान कई प्रकार के होते हैं उपिार के तलए पानी का तवतभन्न प्रकार से प्रयोग तकया जाता ह।ै 
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1. फौव्वारा स्नान- यह वषाथ स्नान के स्ान ही लाभप्रद ह।ै इस्ें बाजार से त्लने वाले 

फव्वारे को एक पाइप से जोड़कर परेू शरीर पर फव्वारे से पानी तगराएां इससे तगरने वाला पानी सम्पणूथ 

शरीर पर पड़ना िातहए। इस स्नान की अवतध 1-6 त्न  हो सकती ह।ै 

2. जलधार स्नान- इस स् नान के तलए रबड़ की नली से जल की सीधी धार तगराई जाती ह ैऔर 

इस प्रकार तगराई जाती ह ैतक जल परेू शरीर पर पड़े। 

3. सा्ान्य स्नान- सा्ान्य स्नान ्ें नदी, तालाब स्नु्द्र एवां कुां ए के पानी ्ें  ुबकी लगाकर 

नहाना सतम््तलत ह ैया घर ्ें बाल् ी भरकर नहाना झरनों के नीिे बहाना तर्ा तैरना आतद। 

4. दीिा स्नान- सा्ान्य शरीर को ,ां े जल ्ें  ुबाकर तकए गए स्नान को दीिा स्नान 

कहते हैं। 

5. पणूथ स्नान- रोज रात को त्ट्टी के घड़े ्ें रख ेहुए जल को शरीर पर उ ेलकर हर्ेली 

से तेज-तेज रगड़ना या  हलना िातहए। 

इन स्नानों से होने वाले लाभ तनम्न ह ै- 

1. रि  सांिार ्ें वतृद्ध होती ह।ै 

2. र्कान दरू होती ह।ै 

3. पािन तांत्र पर अच्छा प्रभाव पड़ता ह।ै 

4. स्फूततथ बढ़ती ह।ै 

5. भखू लगती ह।ै 

6. शरीर ्ें हल्के पन का अनभुव होता ह।ै 

पश-ुपिी सभी प्रकृतत की गोद ्ें रहते हैं तर्ा उसके तनय्ों का पालन करते हुए सखुी जीवन यापन 

करते हैं वहीं रहते हैं, खाते हैं, सोते हैं तर्ा बी्ार होने पर प्रकृत के तनय्ों पर िलकर ,ीक हो जाते 

हैं। ्नषु्य भी प्रकृतत के तनय्ों पर िलकर सखुी व स्वस्र् जीवन का यापन कर सकता ह।ै 

्रम्शः ग्थ और ,ां े पानी के प्रयोग से शरीर के अन्दर रि  पररभ्र्ण की प्रत्रमया काफी तीव्र हो 

जाती ह ैतजसके फलस्वरूप शरीर त्रमया, तवज्ञान की दृतष्ट से तनम्न प्रकार से स्वास्थ्य वधथक एवां रोग 

प्रततरोधक प्रभाव होते हैं। 
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1. ,ां े जल के प्रयोग से श्वाांस की गतत तेज हो जाती ह,ै फलस्वरूप शरीर द्वारा आक्सीजन 

तर्ा ओजोन ग्रहण करने की ि्ता बढ़ जाती ह।ै फलस्वरूप तवजातीय पदार्ो का दहन तर्ा 

आक्सीकरण काफी तेजी से होने लगता ह।ै 

2. शरीर ्ें जल की क्ी होने पर जसैे तक ज्वर, हजैा, ्धु् हे आतद की तस्र्तत ्ें जलापतूतथ 

आवश्यक ह।ै 

3. शरीर ्ें लाल रि  कतणकाओ ां की सांख्या बढ़ जाती ह।ै इस अर्थ यह नहीं ह ैतक ,ां े जल के 

प्रयोग से नये लाल रि ाण (R.B.C.) बनने लगते हैं बतल्क जो लाल कण सपु्तावस्र्ा ्ें पड़े रहते हैं वे 

त्रमयाशील हो उ,ते हैं। 

4. पानी ्ें न्क, िीनी, नींब,ू शहद आतद त्लाकर लेना ज्यादा तहतकारी ह।ै गदु ेके रोग होने 

पर न्क व पानी का प्रयोग तितकत्सक के अनसुार करें। 

5. ऊतकों की त्रमयाशीलता बढ़ जाती ह।ै 

6. शरीर की धनात््क तव्तुीय शति  बढ़ जाती ह।ै 

7. शरीर के ताप्रम् को खतरे की सी्ा से नीिे लाता ह ैक्योंतक त्विा द्वारा ताप तवकरण की 

त्रमया बढ़ जाती ह।ै 

8. तवतभन्न शारीररक सांस्र्ानों द्वारा तवजातीय पदार्थ को आसानी से बाहर तनकाल फें कने की 

ि्ता बढ़ जाती ह।ै 

9. दाल का पानी, सब्जी का पानी, तशकां जी, जसू आतद ्ें भी पानी का ही अांश होता ह ै और 

इनके सेवन से पानी के सार्-सार् खतनज लवणों की भी क्ी की िततपतूतथ होती ह।ै 

10. रि  पररभ्र्ण सब जगह सा्ान्य हो जाता ह ैतर्ा आवश्यकतानसुार वतृद्ध भी होती ह।ै 

11. स्नायतवक सांस्र्ान की त्रमयाशीलता बढ़ जाती ह।ै 

12. गदुाथ यकृत तर्ा त्विा की त्रमया बढ़ जाती ह।ै 

13. काबोहाइ े  एवां तिकनायी की दहन त्रमया बढ़ जाती ह।ै 

14. आकतस््क िो  के कारण पैदा हुआ ददथ दरू हो जाता ह ैक्योंतक अवरूद्ध रि  का पररभ्र्ण 

सा्ान्य हो जाता ह।ै 
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15. ,ां े जल के प्रयोग से आ्ाशय ्ें हाइड्रोक्लोररक ऐतस  की ्ात्रा ,ीक स्तर पर बढ़ जाती 

ह।ै 

16. शरीर की आक्सीजन ग्रहण करने की ि्ता बढ़ती ह ैतर्ा काबथन ाइक्साइ  के तनयाथत की 

त्रमया तीव्र हो जाती ह।ै 

17. जल तितकत्सा तवशेषज्ञों द्वारा तकए गये प्रयोगों से यह तनष्कषथ तनकलता ह ै तक जब ,य े 

जल का सा्ान्य प्रयोग रि  के िारत्व को बढ़ाता ह ैएवां अम्लत्व को घ ाता ह।ै 

18. पािन सांस्र्ान द्वारा खा् रसों की प्रिषूण एवां आत््सात करने की त्रमया बढ़ जाती ह।ै 

उपरोि  को जानने के बाद यह ्ान लेना ही पयाथप्त नहीं ह ैतक जल द्वारा परुाने तर्ा भयांकर रोगों से 

्तुि  तदलाई जा सकती ह ैअतपत ुजल तितकत्सा यह तसद्ध कर िकुी ह।ै 

,ां े पानी का शरीर पर अल्पकालीन प्रयोग करने पर तनम्न प्रभाव पड़ता ह ै- 

 शरीर के ताप्ान को बढ़ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 श्वाांस की त्रमया को धी्ा करता ह।ै 

 पोषण शति  ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 अल्प स्य के तलए रि  कोषों को सांकुतित करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

 हदय की त्रमयाशीलता को बढ़ाता ह।ै 

 शरीर की नात यों को उत्ततेजत करता ह।ै 

 रि िाप को बढ़ाता ह।ै 

,ां े पानी का शरीर पर दीघथकालीन प्रयोग करने पर तनम्न प्रभाव पड़ता ह ै- 

 शारीररक ताप्ान को घ ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें रवाास उत्पन्न करता ह।ै 

 पािन त्रमया को ्ध्य् करता ह।ै 
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 पोषण ि्ता को अतधक प्रभातवत नहीं करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

 हदय की त्रमयाशीलता को क्जोर करता ह।ै 

 शरीर की नात यों पर ्दृ ुप्रभाव  ालता ह।ै 

 रि  िाप को घ ाता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

4.4.5 पथृ्वी तत्व - त्ट्टी ्ें सभी पांि ्हाभतूों का स्ावेश ह।ै इस कारण इसे पांि ्हाभतूों से 

सम्पन्न ्ाना जाता ह।ै त्ट्टी को इसतलए ्ें ्ााँ की तरह पजूा जाता ह।ै 

भारत ्ें प्रािीन स्य से ही त्ट्टी को बहुत अतधक ्हत्व तदया जाता ह।ै त्ट्टी के तवतभन्न कायो ्ें 

प्रयोग तकया जाता ह ैजसैे त्ट्टी को शरीर पर ्ल-्लकर नहाया जाता ह ैशौि के बाद त्ट्टी से हार् 

धोना, बतथनों को त्ट्टी से धोना, घर के फशथ को त्ट्टी से लीपना त्ट्टी से बतथनों को बनाना, त्ट्टी ्ें 

ले ना, खलेना, त्ट्टी का शरीर के तवतभन्न अांगों पर लेप करना। त्ट्टी पर नांग ेपैर िलना, उस पर 

सोकर एवां त्ट्टी के शषे तवतभन्न प्रयोग कर पणूथ स्वास्थ्य एवां आनन्द प्राप्त कर सकते हैं। 

त्ट्टी अपने तवशेष गणुों के कारण और भी उपयोगी व ्हत्वपणूथ बन गई ह ैजो इस प्रकार से ह ै- 

1. त्ट्टी के जल को अपने अन्दर घोलने के कारण इसका ्हत्व और अतधक हो जाता ह।ै 

2. त्ट्टी ्ें ,ां े और ग्थ दोनों ताप्ानों को अपने अन्दर सोखकर उसे सा्ान्य करने का गणु 

तनतहत होने के कारण उपिार ्ें बहुत अतधक लाभकारी तसद्ध होती ह।ै 

3. त्ट्टी बहुत ही सस्ती व सलुभ होती ह।ै 

4. त्ट्टी ्ें गांध को नष्ट करने का गणु तनतहत ह ैबड़े से बड़े कूड़े के ढेर को त्ट्टी के नीिे दबा 

दनेे पर दगुथन्ध त्  जाती ह।ै 

5. त्ट्टी ्ें की ाणओु ां को नष्ट करने का गणु ह।ै 

6. त्ट्टी तन्थल होने के कारण बहुत ही ्हत्वपूणथ ह।ै 

7. त्ट्टी ्ें जल, खतनज लवण तर्ा कई जरूरी तत्व पाए जाते हैं जो तक तितकत्सा की दृतष्ट स े

्हत्वपूणथ हैं। 
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8. त्ट्टी ्ें जन्् दनेे की शति  ह।ै 

9. त्ट्टी ्ें सोखने के गणु के कारण शरीर के तवष को त्न ों ्ें सोखकर बाहर कर दतेी ह।ै  

वतथ्ान युग आधतुनक यगु ह।ै तजसने ह्ें तवकास के ना् पर प्रकृतत से दरू कर तदया ह।ै आज का 

्ानव प्रकृतत से दरू शहरों ्ें बड़ी उांिी-उांिी इ्रतों ्ें रहता ह।ै वह बहुत ही नाजकु भी बन गया ह ै

क्योंतक नांग ेपैर िलने पर उसे ददथ होता ह।ै इसतलए जतेू पहनकर िलता ह।ै शहरी ्ानव बहुत ही 

क,ोर जीवन जी रहा ह।ै प्रदषूण भरे वातावरण ्ें, अप्राकृततक भोजन खाकर, प्रकृतत के तनय्ों का 

उल्लांघन कर तातक अप्राकृततक जीवन शैली अपनाकर बड़े-बड़े भयांकर आधतुनक पद्धतत के रोगों 

को भोग रहा ह।ै आज का ्ानव पैदल त्ट्टी पर िलना तो दरू घर ्ें त्ट्टी के कणों को दखेकर ही 

तवितलत हो जाते हैं। वह जानते भी नहीं तक वह तकतने अज्ञानी हैं जो त्ट्टी तत्व की अवहलेना 

कररहा ह।ै वह नहीं जानता की प्राकृततक जीवन जीना और पांि ्हाभतूों के तनक  रहकर उनका 

तनत सेवन करना वास्ततवक आनन्द की अनभुतूत कराता ह।ै नांग ेपैर िलने से रि  सांिार बेहतर होता 

ह ैतर्ा पैर को्ल बनते हैं। 

त्ट्टी के तवतभन्न प्रयोगों के द्वारा स्वस्र् व तनरोगी काया को प्राप्त तकया जा सकता ह।ै जसैे-धरती पर 

सोना, त्ट्टी की ्ातलश, त्ट्टी, त्ट्टी की पट्टी, त्ट्टी पर नांग ेपैर  हलना, त्ट्टी से दााँत साफ ्कान 

बनाना आतद। 

यह तत्व ह्ें ह्ारे भोजन से भी प्राप्त होता ह।ै खा् पदार्ों, फलों आतद ्ें पाया जाता ह ैपरन्त ु

अनाज, दालें और िावल व गहेक ाँ ्ें भी यह तत्व पाया जाता ह।ै इन भोजन पदार्ों के द्वारा इस तत्व 

की पतूतथ कर भयांकर रोगों को दरू तकया जा सकता ह।ै 

अभ्यास प्रश्न  

(1) बहुतवकल् पीय प्रश् न  

(क) उपवास तकस तत्व की प्रातप्त का साधन ह?ै 

 अ.  पथृ्वी तत्व  ब. जल तत्व 

 स. आकाश तत्व  द. वाय ुतत्व 

(ख) एक सा्ान्य व्यति  एक त्न  ्ें तकतनी बार श्वास लेता ह?ै 

 अ. 10 से 12 बार  ब. 15 से 18 बार 
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 स. 18 से 20 बार  द. 20 से 25 बार 

(ग) शरीर ्ें तस्र्त प्राण के प्रकार ह ै- 

 अ. एक   ब. पाांि 

 स. दस   द. आ, 

(घ) सयूथ की रांगनी तकरणों का तेल तैयार होने ्ें तकतने तदनों का प्रकाश आवश्यक ह ै- 

 अ. एक से पाांि तदन ब. 5 से 10 तदन 

 स. 10 से 20 तदन  द. 30 से 60 तदन 

4.5  सारांश 

पा,कों पांितत्व (आकाश, वाय,ु अतनन, जल और पथृ्वी) ही ह्ारे शरीर के आधार तत्व हैं इन्हीं के 

द्वारा ह्ारे शरीर की रिना होती ह ैतर्ा शरीर ्ें इन तत्वों का स्योग स्वास्थ्य तन्ाणथ करता ह।ै इन 

तत्वों का योग स् रहने पर स्वास्थ्य तर्ा तवष् होने पर व्यातध उत्पन्न होती ह।ै  

आकाश तत्व ्ें ही शषे िार तत्व तव््ान होते हैं जो तक सबसे सकू्ष्् तत्व ह।ै आकाश के बाद 

वाय ुका स्र्ान आता ह।ै यह वाय ुह्ारे शरीर के प्राण तत्व का तनधाथरण करता ह।ै अतनन तत्व का 

सबसे प्र्खु स्रोत सयूथ ह।ै इस तत्व को ह् सूयथ तकरण सम्पतु त जल एवां तेल को तैयार करके प्राप्त 

कर सकते हैं। इसके अततररि  सयूथ प्रकाश ्ें पके फल व सतब्जयाां इसके प्र्खु स्रोत हैं। 

जल तल शरीर के 70 प्रततशत भाग का तन्ाथण करता ह ैतजसे ह् पेय पदार्ो (फलों, सतब्जयों तर्ा 

पानी) से प्राप्त करते हैं। यह जल ,य े एवां ग्थ रूप ्ें शरीर पर अलग-अलग प्रभाव रखता ह ैतर्ा 

शरीर का सबसे स्र्लू तर्ा ्हत्वपणूथ तत्व पथृ्वी ह ैतजसे ्ाां की तरह पजूा जाता ह।ै 

4.6 शब्दावली 

स्र्लू तत्व  भारी तत्व 

सकू्ष्् तत्व  हल्का तत्व 

सजृन   तन्ाथण 

स्ावेष   योग, जड़ुना, त्लाना  
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4.7 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

1. (क)  स  (ख)  ब  (ग) ब  (घ)  द  ( .) ब 
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4.9 तनबंधात् क प्रश्न - 

1. पांितत्वों से आप क्या स्झते हो? इनके प्रभाव का वणथन कीतजए। 

2. पांि ्हाभतू तितकत्सा का तवस्तारपवूथक वणथन कीतजए। 

3. आकाश तत्व तितकत्सा को स्झाते हुए उपवास के प्रभाव तलतखए। 
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इकाई 5  जल तितकत्सा की अवधारणा, तसद्धान्ि, गुण एवं प्रभाव, जल का 

उपयुक्त िाप ान एवं सा ान्य अनुप्रयोग 

5.1 प्रस्तावना 

5.2 उद्दशे्य 

5.3 जल तितकत्सा की अवधारणा 

5.4 जल के गणु 

5.5 जल के प्रभाव 

5.5.1 उष्ण जल का प्रभाव 

5.5.2 ,य े जल के प्रभाव 

5.6 तितकत्सा के तलए जल का उपयिु  ताप्ान 

5.7 जल के सा्ान्य अनपु्रयोग  

5.7.1 जल नेतत 

5.7.2 कुां जर त्रमया 

5.7.3 एतन्ा 

5.7.4 ,य ा कत  स्नान 

5.7.5 ्हेन स्नान 

5.7.6 परेू शरीर की गीली िादर लपे  

5.8 साराांश 

5.9 शब्दावली 

5.10 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

5.11सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

5.12 तनबांधात् ् क प्रश्न  
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5.1 प्रस्िावना  

ह्ारे शरीर का तन्ाथण करने वाले पांि तत्वों ्ें जल तत्व दसूरा प्र्खु तत्व ह ै तजस्ें शरीर का 

लगभग 70 प्रततशत भाग बनता ह।ै इस जल को जीवन का पयाथयवािी ्ानकर जल ही जीवन ह ैतक 

लोकोति  स्ाज ्ें प्रितलत ह।ै शरीर ्ें इस जल तत्व की स्अवस्र्ा स्वास्थ्य के तलए आवश्यक 

ह ैक्योंतक - शरीर ्ें इस जल तत्व की क्ी होने पर तभन्न-तभन्न प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं। इस 

जल तत्व का तितकत्सा के िेत्र ्ें बहुत अतधक ्हत्व ह ैतर्ा जल द्वारा तितकत्सा जल तितकत्सा 

सम्पणूथ तवश्व ्ें स्र्ान एक तवतशष्ट स्र्ान बनाए हैं। जल तितकत्सा आज वहृद शात्र न के रूप ्ें 

तवकतसत हो गया ह।ै तजसे के ना् से भी जाना जाता ह।ै जहाां एक जल को एक ्हाऔषधी के रूप 

्ें प्रयोग तकया जाता ह।ै अब यहाां पर आपके ्न ्ें यह प्रश्न उ,ना स्वभातवक ह ै तक यह जल 

तितकत्सा क्या ह?ै जल तितकत्सा के तसद्धान्त क्या हैं? ,य े एवां ग्थ जल के प्रभाव क्या-क्या हैं ? 

इस इकाई से आप इन सभी प्रश्नों के उत्तर दनेे ्ें सि् हो सकोग।े 

5.2 उदे्दश्य  

प्रस् ततु इकाई से आप 

जल तितकत्सा की अवधारणा को जान सकोंग।े 

जल तितकत्सा के तसद्धान्तों का अध्ययन करोंग।े 

जल तितकत्सा के गणुों को स्झ सकोंग।े 

तितकत्सा ्ें प्रयिु  होने वाले जल के ताप्रम् का ज्ञान प्राप्त करोंग।े 

 

5.3 जल तितकत्सा की अवधारणा - 

प्रकृतत ने पथृ्वी पर 3 िौर्ाई जल ही जल तदया ह।ै शरीर के कुल वजन का 70 प्रततशत भाग जल ही 

ह।ै इसी से आप स्झ सकते है तक जल तत्व तकतना आवश्यक ह।ै गीता ् ेभगवान श्रीकृष्ण ने कहा 

ह ैतक जल ्ें रस रुप ्ें ् ैही तव््ान ह।ै जल प्रातणयों के जीवन का आधार ह।ै जल जीवन के तलए 

उतना ही ्हत्वपणूथ ह ैतजतना साांस लेने के तलए वाय।ु साांसाररक जीवन का आरम्भ जल से ही ्ाना 

जाता ह ैजल के द्वारा ही पालन पोषण सम्भव हो पाता ह।ै जल ्ें सभी पदार्ों को अपने ्ें घोलने के 

गणु के कारण अन्य शेष तत्वों से तभन्न ह।ै 
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जल ्ें अन्य भौततक पदार्ो के सांयोग से कसैला, ्ी,ा, तीखा, क ुआ, खट्टा, न्कीन तर्ा गन् दा 

आतद होने का गणु ह।ै जल के द्वारा अतनन को तनयांतत्रत तकया जा सकता ह ैजो रोगों के उपिार ्ें 

बहुत ही सहायक तसद्ध होता ह।ै ह्ारे शरीर ्ें 70 प्रततशत भाग केवल जल ह।ै प्रातणयों को रोग 

्िु  रखने की औषतध जल ही ह।ै जल के द्वारा रोगों को दरू तकया जा सकता ह।ै जल केवल प्राण 

रिा के तलए ही प्रयोग ्ें नहीं आता वरन ह्ारे दतैनक कायों ्ें भी बहुत ही ्हत्वपणूथ भतू्का अदा 

करता ह।ै जल के द्वारा शरीर ही नहीं वरन तकसी भी पदार्थ को स्वच्छ तकया जा सकता ह।ै जल तीन 

प्रकार का होता ह।ै ्दृजुल, जो तक स्वास्थ्य के तलए अतहतकर होता ह।ै तर्ा बहती दररया या वषाथ 

के जल से प्राप्त होता ह।ै प्राकृततक तितकत्सा के द्वारा जल का प्रयोग कर जल तत्व को तनयांतत्रत कर 

रोग का उपिार तकया जाता ह।ै क,ोर जल, जो स्वास्थ्य की दृतष्ट से उत्त् होता ह।ै पीने के तलए 

प्रयोग तकया जाता ह।ै इसे गहरे कुां ओ ां एवां नल का पानी आतद से प्राप्त तकया जाता ह।ै तीसरा ह ै

अस्र्ाई क,ोर जल, जो तक स्वास्थ्य के तलए क् तहतकर होता ह ैजसेै वषाथ का सांग्रहीत जल, भतू् 

पर एकत्र जल या जल को उबालकर उसकी क,ोरता को दरू कर तैयार ्दृ ुजल आतद ह।ै 

ह्ारे शरीर की रिना के अनुसार भी इसका ्हत्व ह ैह्ारे शरीर का 2/3 भाग केवल जल ही होता 

ह।ै इस तत्व के द्वारा ह ैह् अपने शरीर के आन्तररक व बाहय अांगों को शदु्ध व स्वच्छ रख पाते हैं 

जल ्ें तवजातीय द्रवों व अन्य तवषों को अपने ्ें घोलने तर्ा उन्हें पेशाब, श्वाांस एवां पसीने के 

्ाध्य् से बाहर तनकालने का गणु ह।ै जल के द्वारा ह्ारे शरीर का रि  सांिार अच्छा हो सकता ह।ै 

,ां े जल से स्नान करने पर र्कान-तगराव  दरू होकर, शारीररक, ्ानतसक शातन्त प्राप्त होती ह।ै शरीर 

पर स्नान के अलग-अलग प्रभाव दखेने को त्लते हैं। आज कल स्नान तवतध बड़ी ही दोषपणूथ ह ै

क्योंतक स्नान के ना् पर केवल साबनु लगाकर दो लो े तगराकर उसे स्नान ्ान लेना गलत ह ै

5.4 जल के गुण - 

यह शीत और उष्ण को धारक करने की ि्ता रखता ह ै तर्ा अपनी शीतलता एवां उष्णता को 

स्र्ान्तररत भी कर सकता ह।ै जल के इसी गणु का तितकत्सा के िेत्र ्ें प्रयोग तकया ह।ै 

जल का एक ्खु्य गणु सफाई करना होता ह ैयह ्ल को धोने की ि्ता रखता ह ैतर्ा शरीर की 

सफाई करता ह।ै इसी कारण शरीर ्ें तस्र्त गतन्दतगयों एवां ्ल पदार्ो को जल के ्ाध्य् से 

आसानी से बाहर तनकल जाता ह।ै 

यह शरीर की कोतशकाओ ां पर सकारात््क प्रभाव रखता ह ै एवां कोतशकाओ ां की कायथि्ता एवां 

कायथकुशलता ्ें वतृद्ध करता ह।ै जल के प्रयोग से शरीर को कोतशकाएां अपने कायो को भली-भाांतत 

करने लगती हैं। इसी कारण जल से स्नान करने पर ताजगी एवां स्फूततथ की अनभुतूत होती ह।ै 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        61 

 

जल का प्रयोग शरीर के आन्तररक अांगों को भी स्वस्र् बनाता ह ैइसके प्रयोग से आ्ाशय, आांते, 

लीवर, तक नी, प्लीहा, आतद अांग स्वस्र् होते हैं। 

जल का प्रयोग रि  को शतुद्ध भी प्रदान करता ह।ै 

 

5.5 जल के प्रभाव - 

5.5.1 उष्ण जल का प्रभाव 

1. अस्र्ाई तौर पर रकतिाप ्ें वतृद्ध तर्ा बाद ्ें सा्ान्य रि िाप की वापसी। 

2. रि  पररभ्र्ण ्ें ि्त्काररक वतृद्ध। 

3. ्ाांसपेतशयों को रि  पररसांिरण ्ें वतृद्ध। 

4. पेतशयों को आरा् त्लना तर्ा स्नाय ुके तखांिाव ्ें क्ी दखेने को त्लती ह।ै 

5. हदय गतत ्ें वतृद्ध होती ह।ै 

6. रि  की ्ात्रा ्ें वतृद्ध दखेने को त्लती ह।ै 

7. उष्ण जल के द्वारा शरीर स ेपसीना तर्ा अन्य तवकारों का तवसजथन करने ्ें सहायता त्लती 

ह।ै 

8. उष्ण जल के प्रयोग से रि  को अतधक ्ात्रा ्ें आक्सीजन प्रातप्त स ेशरीर ्ें पोषक तत्वों 

का पररवद्धथन तर्ा ियापिय की वतृद्ध होती ह।ै 

9. इसके प्रयोग से श्वाांस की गतत ्ें वतृद्ध होती ह।ै 

10. िेतना नात यों की अि्ता अशति  का श्न करती ह।ै 

उष्ण जल के प्रयोग ्ें तनम्न सावधानी आवश्यक ह ै- 

तेज बखुार, तीव्र हदय रोग, तीव्र रि  बहना, खलुा घाव, कष्टकारी फोड़ा या व्रण, त्विा के तीव्र 

तवकार या शीघ्रता से फैलने वाले छूत रोग, रोगों की तीव्रावस्र्ा, रि  सांिार सम्बन्धी रोग, ताप 

सम्बन्धी ना ी तशतर्लता, आ्ाशय तर्ा आांतों की अतनयत्तता, तीव्र जलान्तक रेग, सत्रमय िय 

रोग 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        62 

 

5.5.2 ,य े जल का प्रभाव 

,ां े जल का शरीर पर अल्पकालीन प्रयोग और ,ां े पानी का दीघथकालीन प्रयोग शरीर पर अलग-

अलग प्रभाव  ालते हैं जो तक तनम्नतलतखत हैं- 

(क) ,ां े पानी का शरीर पर अल्पकालीन प्रयोग - 

 शरीर के ताप्ान को बढ़ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 श्वाांस की त्रमया को धी्ा करता ह।ै 

 पोषण शति  ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 अल्प स्य के तलए रि  कोषों को सांकुतित करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

 हदय की त्रमयाशीलता को बढ़ाता ह।ै 

 शरीर की नात यों को उत्ततेजत करता ह।ै 

 रि िाप को बढ़ाता ह।ै 

(ख) ,ां े पानी का शरीर पर दीघथकालीन प्रयोग - 

 शारीररक ताप्ान को घ ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें रवाास उत्पन्न करता ह।ै 

 पािन त्रमया को ्ध्य् करता ह।ै 

 पोषण ि्ता को अतधक प्रभातवत नहीं करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

 हदय की त्रमयाशीलता को क्जोर करता ह।ै 

 शरीर की नात यों पर ्दृ ुप्रभाव  ालता ह।ै 

 रि  िाप को घ ाता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        63 

 

रोग उन तत्वों एवां शति यों का एक असा्ान्य अर्वा अस्तनत ्ानव अतस्तत्व को गत,त करने 

वाले भोततक, ्ानतसक तर्ा नैततक ्ें से तकसी एक अर्वा अतधक धरातलों पर व्यति  से सम्बद्ध 

प्रकृतत के तवनाशकारी तसद्धान्त के अनरुूप ह।ै 

रोग रवुीकृत अर्वा असांततुलत रासायतनक साम् य ह।ै धनात््क एव् ्ऋणात््क बढ़ी हुई तस्र्तत का 

ह।ै नैततक अर्वा ्ानतसक, व्यति  के सम्बन्धी धरातल पर रोग उत्पन्न करती ह।ै 

5.6  तितकत्सा के तलए जल का उपयुक्त िाप ान - 

अतत शीतल  Very cold  32 त ग्री से 55 त ग्री र् ्

,य ा   Cold   56 त ग्री से 65 त ग्री र् ्

शीतल   Cool   66  त ग्री से 75 त ग्री र् ्

गनुगनुा   Tepid   76 त ग्री से 90 त ग्री र् ्

सा्ान्य   Natural  91 त ग्री से 98 त ग्री र् ्

उष्ण     Warm   98 त ग्री से 104 त ग्री र् ्

अतत उष्ण  Very hot  104 त ग्री से अतधक 

5.7  जल के सा्ान्य अनपु्रयोग  

 
5.7.1 जल नतेी - 

     



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        64 

 

तवतध - एक  ों ीदार लो ें ्ें आवश्यकतानसुार ,य ा या गनुगनुा जल  ालकर, घ ुनों के बल 

बै,कर, एक नातसका ्ें  ों ी लगाकर, उधर का तहस्सा र्ोड़ा उांिा करें, तो दसूरी तरफ झकुाते ही 

पानी दसूरी नातसका से बाहर तनकलने लगता ह।ै इसी तरह दसूरी नातसका से भी करें। बाद ्ें भतत्र नका 

प्रणाया् करके नाक का पानी बाहर तनकाल दें। शरुू ्ें एक नातसका से पानी लेकर ्ुांह से भी 

तनकाल सकते हैं या ्हुां ्ें पानी भरकर नातसकाओ ां से भी तनकाला जा सकता ह।ै 

सावधानी - तेज नजला-जकुा् वाले पहले गनुगनुे पानी ्ें र्ो ा न्क त्लाकर प्रयोग करें। शरुू ्ें 

गनुगनुे पानी ्ें न्क त्लकार करें, नहीं तो तसर ्ें जाकर िुभगेा। बाद ्ें अभ्यास होने पर ताज ेजल 

से तबना न्क के ही शौि के बाद तनत्य करें।  

लाभ - नेत्र-ज्योतत और स््रण-शति  बढ़ती ह।ै नजला-जकुा्, नाक, कान और गले के रोग दरू होते 

हैं। 

5.7.2 कुां जर त्रमया 

  

 

कुां जर त्रमया 
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तवतध - एक-दो तकलो गनुगनुे पानी ्ें 1-2 तोले न्क त्लाकर एक ही बार ्ें जल्दी से पी लें। कुछ 

कद् िलने के बाद गले ्ें अांगलुी  ालकर उल् ी करके तनकाल दें। रोगी आवश्यकतानसुार सप्ताह 

्ें 1-2 बार, परन्त ुअन्य व्यति  ्हीने ्ें 1-2 बार करें।  

लाभ - दतूषत तपत्त-कफ का नाष होता ह।ै भखू खलुकर लगती ह।ै अपि, द्ा, खाांसी, बेिैनी, 

भारीपन दरे होते हैं।  

सावधानी - दाद, एतनज्ा, ब्ल -प्रेशर, हदय और गदु ेके रोगी न्क न  ालकर सादा पानी न पीयें। 

5.7.3 एतन्ा     

 

 

एतन्ा 

 

 

तवतध - एतन्ा तकसी तख्ते, खा  या ज्ीन पर, उसके पैताने को 3-4 इांि ऊिा रखकर 

बायें करव  या तित्त ले कर लें। एतन्ा-त ब्बा ले ने के स्र्ान से 3 फु  की उांिाई तक हो। 
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पैरों को सीधा न रखकर जरा ्ोड़ लें। भीतर पानी जाते स्य पेड़ू को धीरे-धीरे बायें से दायें 

्लें। जब पानी परूा अन्दर जा िकेु, तो त ब्बे ्ें र्ोड़ी पानी रहने पर कैर्े र को, जो गदुा के 

अन्दर 2-3 इांि तक  ाल रखा र्ा, बाहर तनकाल द।े र्ेड़ी दरे रूककर पेड़ू को दायें से बाय े

्लें। इसके बाद 10-15 त्न  तक ले -ले े दायें-बायें करव  बदलकर शौि जायां। शौि 

के तलए जोर न लगायें।  

पानी की ्ात्रा - छः ्ास स ेएक साल तक के बच्िे को आधा पाव स ेएक पाव तक, एक साल स े

छः साल वाले को आधा तकलो तक। इसी तरह आय ुके अनसुार बढ़ाते हुए 25 वषथ के ऊपर वाल े

को अढ़ाई सेर तक िढ़ाया जा सकता ह।ै अवस्र्ानसुार ्ात्रा घ ायी-बढ़ायी जा सकती ह।ै  

लाभ - जब तरुन्त शरीर ्ें दतूषत ्ल तनकाल बाहर करने की जरुरत हो तब एतन्ा लेने की सबसे 

अतधक आवश्यकता पङती ह।ै जलुाव लेने से शरीर को जो हातन पहुांिती हैं, एतन्ा लेने से वसैी 

कोई हातन नही होती। तब बङी अांतङी ्ें इकट्ठा ्ल बहुत जल्दी तनकलकर शरीर को हल्का कर 

दतेा ह ै। अगर पानी और शरीर का ताप स्ान हो तो एतन्ा सें बहुत फायदा होता हैं।  

सावधातनयाां - एतन्ा ह्शेा रोगानसुार सावधानीपवूथक दें तर्ा ध्यान रह ेशरुूआत ्ें पानी की ्ात्रा 

अतधक न हो। 

5.7.4 ,य ा कत  स्नान 

       

 

,य ा कत  स्नान 
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तवतध - दतैनक साधारण पणूथ जल-स्नान की आवश्यक-सिूनाओ ां को ध्यान ्ें रखते हुए, नाद या 

कढ़ाह े्ें इतना पानी भरें तक नातभ तक आये। पैर  ब से बाहर िौकी या ई ां ों पर रखें। तकसी कपड़े से 

पे  को दायें से बायें और बायें सें दायें और कभी-कभी ऊपर नीिे हल्के-हल्के तेजी से ्लें। बीि-

बीि ्ें सीवन को भी ्लें। सदी ्ें ऊपर से नीिे कम्बल गले तक ओढ़ सकते हैं।  

तवशेष सझुाव - 1.  पावां,  ाांग, छाती, तसर आतद सखू ेरहें।  

2.  पाांि त्न  से शरुू करके ्रम्शः यर्ाशति  1-2 त्न  बढ़ाते हुए

 30  त्न  तक ले जाये।  

3.     तनबथल और बच्िे 1 से 5 त्न  तक करें।  

                          4.  साधारण स्नान इसके दो घय े बाद या पहले करें।  

5.  स्नान के बाद गीले भाग को सखू ेतौतलए से पोंछ  ालें।  

लाभ - सारे शरीर ्ें धनात््क तव्तु-िमु्बकीय शति  को बढ़ाने ्ें जल-तितकत्सा की यह प्र्खु 

उपिार-तवतध ह।ै ज्वर, अजीण, कब्ज, ्न्दातनन, पे  की ग्ी, बवासीर, तसर ददथ, ्ो ा, ियरोग, 

लकवा, कैन्सर, अतनद्रा पागलपन, त्गी, ्तू्र अवरूद्धता, नांपसुकता, बाांझपन, प्रदर आतद त्र नी रोगों 

्ें रा्बाण ह।ै इससे स्नायु-्ां ल और आांतें सशि  होती ह।ै इससे आतन्त्रक स्राव उन्नत होता ह।ै 

5.7.5 ्हेन स्नान 

तवतधः- दतैनक साधारण पूणथ जलस्नान की आवश्यक सूिनाओ ां को ध्यान ्ें रखकर,  ब ्ें 

अद्धथिन्द्राकार िौकी या स् ूल या िार ई ां ों पर नांग ेबै,ें  और पाांव  ब के बाहर रखें। अर्वा  ब व 

िौकी के अभाव ्ें पानी भरी बाल् ी के आग ेस् ूल पर या बाल् ी के आधे भाग के ऊपर फट्टा रखें 

और उस पर बै,ें।  

परुूषः- ्तेू्रतन्द्रय के ऊपर की ि्ड़ी को आग ेखींिते हुए, तलांग्यु  को परूी तरह ढककर बायें हार् 

की अांगतुलयों से पकड़ें रखें। अब दायें हार् से कपड़े को पानी ्ें तभगो-तभगोकर तलांग के अग्रभाग 

को धीरे-धीरे ्लें।  

तत्र नयाां- बायें हार् से यौतन के दोनों छोरों को पकड़कर, दायें हार् से भागों को उसी तरह धोयें।  

लाभः-इस स्नान से अतनद्रा, स्वप्नदोष, तहस् ीररया, स्नाय-ुदबुथलता, नांपसुकता, उन््ाद, प्रदर, वीयथ-

स्खलन तर्ा अन्य ्ातसक व ्तस्तष्क एवां रीढ़ सम्बन्धी रोग दरू होते ह।ै   
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5.7.6 परेू शरीर की गीली िादर लपे  

 

 

परेू शरीर की गीली िादर लपे  

तवतधः- गीली िादर लपे  को वाष्प-स्नान का प्रततरूप कहा गया ह,ै क्योंतक वाष्प-स्नान के स्ान 

ही गीली िादर लपे  से लाभ होता ह।ै ्हात््ा गाांधी इस लपे  की बड़ी प्रशांसा करते र्े। उन्होंने 

अपने पतु्र को इसके द्वारा भयांकर रोग से ्िु  तकया र्ा।  
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लाभः- तीव्र ज्वर, िेिक, परुाना ्लेररया, खसरा, कब्ज, अपि, ्ो ापा, उन््ाद, यकृत दोष, यकृत 

दोष, ्धु् हे, िय, स्कवी, स्नाय-ुरोग, अतनद्रा, त प्रेशन, जलोदर, त्गी, गत,या, एतनि्ा आतद ्ें 

लाभकारी ह।ै 

1. छाती की गीली िादर लपे  

  

 

छाती की गीली िादर लपे  
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तवतधयध:  ब और त्ट्टी के अभाव ्ें पानी की गीली लपे  पट्टी का् आती ह ैऔर शरीर के हर अांग 

पर उसका प्रयोग हो सकता ह।ै अतत दबुथल रोगी को भी यह सरलता से दी जा सकती ह।ै 

आवश्यकतानसुार सूती ्ो ा कपड़ा 9 से 12 इांि िौड़ा तर्ा 5 से 8 फी  लम्बा हो, तातक इसकी 

3-4 तहें हो सकें  या 3-4 बार लपे ा जा सके। हर प्रयोग से पहले सतूी कपड़ा पानी ्ें तभगोकर 

तनिोड़े लें। उसके ऊपर लपे ने के तलए ऊनी कपड़ा भी उतना ही होना िातहए। अांग पर लपे  एयर 

 ाई  हो, परन्त ुरि  सांिार ्ें बाधा न पड़े। लपे  से पहले शरीर को व्याया्, सयूथ-स्नान आतद से 

गर् कर लें। लपे  के स्य आरा् करें। लपे  खोलने के बाद गीले स्र्ान को हर्ेली से रगड़कर 

गर् करें। यह लपे  गर्-,य े सेंक का लाभ दतेी ह।ै  

लाभः- यह त प्र्ीररया, खाांसी, द्ा, श्वास-नली तर्ा  ाांतसल्स की सजून ्ें गणुकारी ह।ै  

अभ्यास प्रश्न 

(1) बहुतवकल्पीय प्रश्न 

(क) जल का गणु ह ै- 

  अ. उष्णता  ब. शीतलता 

  स. सफाई करना द. सभी 

(ख)  ा. ्कैगगून का कर्न ह ै- 

अ. जो लोग सबुह जल पीकर ्ल त्याग करने जाते हैं व ेआांतों की शति  बढ़ाते हैं। 

ब. सभी रोग एक होते हैं तर्ा उनकी तितकत्सा भी एक ह।ै 

स. तीव्र रोग शत्र ुहोते हैं तर्ा जीणथ रोग त्त्र होते हैं। 

द. प्रकृतत स्वयां तितकत्सक ह।ै 

(ग) उष्ण जल का प्रयोग नहीं तकया जाता - 

अ. तेज बखुार ्ें  ब. हदय रोग ्ें 

 स. तीव्र रि  बहने ्ें द.  इन सभी ्ें 

(घ) ,य े जल का अल्पकालीन प्रयोग 
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अ. शरीर के ताप्ान को बढ़ाता ह।ै 

ब. शरीर के ताप्ान को घ ाता ह।ै 

स. शरीर को बी्ार बनाता ह।ै 

द. शरीर ्ें ि्थ रोग पैदा करता ह।ै 

( .) तितकत्सा ्ें प्रयिु  सा्ान्य जल का ताप्रम् ह ै- 

अ. 32 से 550 त 0फ्रा0  

ब. 91 से 980 त 0फ्रा0  

स. 98 से 1040 त 0फ्रा0  

द. 104 से 1100 त 0फ्रा0  

5.8 साराांश  

जल तत्व ह्ारे शरीर का दसूरा ्हत्वपूणथ तत्व ह ै तजसका प्रयोग तितकत्सा के रूप ्ें भी 

(्हाऔषतध के रूप ्ें) तकया जाता ह।ै वास् तव ्ें जल ही जीवन ह।ै  

तभन्न-तभन्न ताप्रम् का जल तितकत्सा के िेत्र ्ें तभन्न-तभन्न रूपों ्ें प्र्खु होता ह।ै य्तप ,य े 

जल का प्रयोग एवां ग्थ जल का प्रयोग दोनों ही रूप ्ें जल तत्व उपयोगी ह ैतकन्त ुतफर भी इसें कुछ 

सावधातनयों की आवश्यकता होती ह।ै इन सावधातनयों को ध्यान ्ें रखकर तितकत्सा इस जल तत्व 

का प्रयोग तितकत्सा के िेत्र ्ें करते हुए तवतभन्न रोगों का उपिार तकया जा सकता ह।ै 

5.9 शब्दावली 

पयाथयवािी  -   स्ान अर्थ वाला 

वहृद शात्र न -   बड़ा ग्रन्र् 

अनपु्रयोग - अनशुासतत ढांग से प्रयोग 

दीघथकालीन  -   लम्बे स्य तक 

5.10 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 
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1. (क)  द  (ख) अ (ग) द  (घ) अ ( .)     ब  
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5.12 तनबंधात्  क प्रश्न 

1. जल तितकत्सा से आप क्या स्झते हो इसके ्हत्व पर प्रकाश  ातलये?   

2. जल के गणुों पर प्रकाश  ालते हुए ,य े जल के अल्पकालीन एवां दीघथकालीन 

प्रयोगों की व्याख्या करें? 

3. तवतभन्न रोगों ्ें जल तितकत्सा के प्रयोग तलखते हुए जल तितकत्सा की 

सावधातनयाां तलतखए? 

4. तवतभन्न ताप्रम् के जल की तातलका बनाइये तर्ा उष्ण जल के अल्पकालीन 

एवां दीघथकालीन प्रयोगों की व्याख्या करें? 
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इकाई 6 जल तितकत्सा की तवतवध तवतधयां  

6.1 प्रस् तावना  

6.2 उद्दशे्य 

6.3 जल तितकत्सा की तवतभन्न तवतधयाां 

6.3.1 कत स्नान 

6.3.2 रीढ़ स्नान 

6.3.3 पैर एवां बाह स्नान 

6.3.4 ज े स्प्रे स्नान 

6.3.5 ,य े पानी से स्नान 

6.3.6 गीली िादर स्नान 

6.3.7 पणूथ  ूब का ,य ा स्नान 

6.3.8 बैंर  स्नान 

6.3.9 तलवा स्नान 

6.3.10 रीढ या पी, स्नान 

6.3.11 भाप स्नान 

6.3.12 नेत्र स्नान 

6.3.13 गदुा स्नान 

6.3.14 योतन स्नान 

6.4 साराांश 

6.5 शब्दावली 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        74 

 

6.6 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

6.7 सन्दभथ ग्रन्र् सिूी 

6.8 तनबांधात् ् क प्रश्न 

6.1 प्रस्िावना 

पांि्हाभतूों ्ें जल तत्व दसूरा ्हत्वपूणथ तत्व ह ैतजसके शरीर ्ें स् अवस्र्ा (सांततुलत अवस्र्ा) 

्ें बना रहना अत्यन्त अतनवायथ ह।ै जब तक यह तत्व स्अवस्र्ा ्ें रहता ह ैतब तक शरीर स्वस्र् 

बना रहता ह ैतर्ा इस तत्व के तवकृत होने पर तभन्न-तभन्न रोग पैदा होते हैं। 

तपछली इकाई ्ें आपने जल के गणुों एवां प्रयोग के तवषय ्ें पढ़ा परन्त ुइसे पढ़न ेके उपरान्त यह प्रश्न 

आपके ्न ्ें उ,ना स्वभातवक ही ह ैतक इस जल तत्व के प्रयोग की तवतधयाां क्या हैं तर्ा तकन-तकन 

यांत्रों के द्वारा इसका प्रयोग तकया जाता ह।ै  

प्रस्ततु इकाई ्ें आप इन्हीं प्रश्नों के उत्तर का अध्ययन करोंग ेतर्ा तवतभन्न स्नानों की तवतधयों तर्ा 

लाभों का अध्ययन करोंगे। इसके सार्-सार् इस इकाई ्ें आपको प्राकृततक तितकत्सा ्ें प्रयिु  होने 

वाले तवतभन्न यांत्रों की जानकारी त्लेगी।  

6.2 उदे्दश्य 

इस इकाई के अध् ययन करने के बाद आप  

1. तवतभन्न स्नानों का अध् ययन करेंग।े  

2. प्राकृततक तितकत्सा ्ें प्रयिु  होने वाले यांत्रों का अध्ययन करोग।े 

3. जल तितकत्सा को स्झ सकोंग।े   

4. स्नान ्ें प्रयिु  सावधातनयों को जान सकोंग।े  

6.3 जल तितकत्सा की तवतवध तवतधयााँ - 

6.3.1 कत -स्नान - तीव्र रोगों ्ें स्नान जल्दी-जल्दी और कई बार तर्ा जीणथ रोगों ्ें 1-2 बार ही 

दनेा िातहए। कत  स्नान से सभी रोगों ्ें लाभ पहुाँिता ह ैकत -स्नान से पे ू की बड़ी हुई ग्ी क् 

होती ह।ै इस स्नान से आतों ्ें रि  का सांिार बढ़ जाता ह ैतजससे वहध ां ज्ा ्ल शरीर से बाहर होने 
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्ें ्दद त्लती ह।ै कत  स्नान पे  को साफ करने के सार्-सार् एक यकृत ततल्ली एवां आांतों के रस 

स्राव को भी बढ़ाता ह।ै तजससे पािन शति  ्ें वतृद्ध होती ह।ै ज्वर, तसरददथ, भ-ूअवरूढ़ता, कब्ज 

गसै, बवासीर, पीतलया, ्दातनन, आांतों की स ान्ध पे  की ग्ी, अजीणथ तर्ा उदर सम्बन्धी रोगों स े

्ें बहुत ही उपयोगी ह।ै  

सा्ग्री- कत  स्नान  ब, छो ा तौतलया। 

(अ) ग्थ कत  स्नान- पानी का ताप्ान शरीर के ताप्ान से कुछ अतधक सहने योनय अर्ाथत 

100-104 त ग्री से0 हो। इस स्नान को लेने से पवूथ रोगी को ,ां ा पानी तपलाना िातहए तर्ा तसर पर 

गीला कपड़ा रख दनेा िातहए। स्नान लेते स्य रोगी के पैरों को लकड़ी की िौकी पर रखना िातहए 

तातक पैर भीग ेनहीं। स्नान लेते स्य एक तौतलए से पे  पर ्ातलश या घषथण करते रहना िातहए। 

पानी के ताप्ान को बनाए रखने के तलए स्य-स्य पर उस्ें ग्थ पानी  ालते रहना िातहए। इस 

स्नान को 5 से 10 त्न  तक दनेा िातहए। स्नान के पिात रोगी को ,ां े जल से स्नान भी कराना 

िातहए। 

सावधातनयाां - उच्ि रि िाप, क्जोरी और बखुार की तस्र्तत तर्ा रजोध्थ ्ें यह स्नान नहीं 

दनेा िातहए। 

लाभ-  पे  के भीतरी अवयवों की सूजन, ददथ, रजोध्थ के दौरान होने वाले ददथ से राहत त्लती ह।ै 

 

(ब) ,ां ा कत  स्नान-  ब ्ें इतनी ्ात्रा ्ें पानी भरें तातक ्रीज  ब ्ें जब बै,े तो पानी नातभ 

तक पहुि जाए।  ्रीज को एक तौतलया दकेर उसे पे  पर बध ांयी से दाांयी ओर को धीरे-धीरे रगड़ने 
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को कहना िातहए। शरीर के वह भाग जो  ब के बाहर ह ैवह परूी तरह से सखू े रहने िातहए तर्ा 

स्नान के दौरान या इसके बाद भी भगना नहीं िातहए। पैरों को लकड़ी की िौकी पर रखना िातहए। 

इस स्नान को 10 से 15 त्न  तक तकया जा सकता ह।े इस स्नान के बाद रोगी को तेज गतत से 

घू् ना िातहए। 

सावधातनयाां - पे  के अांगों ्ें सजून और तांतत्रकाओ ां की दबुथलता तर्ा ्तू्राशय ्लाशय ्ें पीड़ा, 

क्र ्ें ददथ, बखुार उल् ी या दस्त ्ें इस स्नान को नहीं लेना िातहए तर्ा ्ातसक ध्थ के तदनों ्ें भी 

यह वतजथत ह।ै 

लाभ- ,ां ा कत  स्नान से करीब-करीब सारी बी्ाररयों ्ें आरा् त्लता ह।ै कब्ज, बदहज्ी, 

्ो ापे से छु कारा तदलाता ह।ै 

(स) ग्थ ,य ा कत  स्नान (आल् रनेत व कत  स्नान)- इस स्नान के तलए दो  ब रखने िातहए। 

एक  ब ्ें साधारण ,ां ा पानी तर्ा एक ्ें शरीर से र्ोड़ा ग्थ पानी (104 त ग्री0 फा0) लेना 

िातहए। 

स्नान कराने से पहले रोगी को ,ां ा पानी पी लेना िातहए। तसर पर गीले कपड़े की एक पट्टी रखनी 

िातहए। तर्ा रोगी को पहले 5 त्न  ग्थ पानी के  ब ्ें बै,ा दनेा िातहए। स्य होने पर उसे तरुन्त 

,ां े पानी के  ब ्ें तीन त्न  बै,ाना िातहए और तौतलए से पेड़ पर हल्का घषथण करते रहना 

िातहए। ग्थ पानी के  ब का ताप्ान बनाए रखने के तलए उस्ें ग्थ पानी त्लाते रहना िातहए। 

तीन त्न  ,य े पानी ्ें बै,ने के बाद रोगी को गर् पानी के  ब ्ें बै,ाना िातहए। इस प्रत्रमया को 

तीन बार करना िातहए। इस प्रकार ग्थ पानी के  ब ्ें तीसरी बार बै,कर स्नान का अांत कर दनेा 

िातहए। स्नान के पिात रोगी को ,ां े पानी से स्नान करा दनेा िातहए। ग्थ कत  स्नान से प्रारम्भ कर 

,ां े पर ही स्ाप्त करना िातहए। 

लाभ-  इस स्नान से गसै और कब्ज के कारण होने वाले रोगों से तनजात त्लती ह।ै तांतत्रकाओ ां की 

दबुथलता के कारण काफी स्य से बनी हुई सजून दरू करने ्ें जननाांग-्तू्रीय अवयवों के 

हाईपरएस्र्ीतसया, तशयात का, लमु्बैगो आतद ्ें ्दद त्लती ह।ै 

(द) तफ्रक्शन तस ज स्नान- कत  स्नान  ब ्ें इस स्नान के तलए तवशेष रूप से बनाया गया स् ूल 

रखा जाता ह।ै इस  ब ्ें ,ां ा पानी भरा जाता ह ैतर्ा स् ूल का ऊपरी तहस्सा सखूा छोड़ तदया जाता 

ह ैइसके बाद ्रीज अपने पैर बाहर रखकर स् ूल पर बै,ता ह।ै ्तहला रोगी न्थ सतूी कपड़े को पानी 

्ें भीगोकर अपने जननाांग को हल्के-हल्के ऊपर से नीिे की ओर धोती ह ैकेवल बाहर-बाहर से और 

परुूष ्रीज को अपने तशश्न की ऊपरी त्विा को ,ां े पानी से धोना िातहए। उसे यह त्विा अपने 
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बाांए हार् की बीि वाली और आग ेकी ऊां गली के बीि पकड़कर जहध ां तक सांभव हो सके उसे 

खींिकर तशश्न के तशरोभाग पर रखना िातहए तातक यह  ब के पानी की ऊपरी सतह को छू सके। 

तर्ा तशश्न का तपछला तहस्सा सतूी कपड़े से हल्के-हल्के साफ करना िातहए। तशश्न के अगले भाग से 

कपड़ा न छुएां इस बात का तवशषे ध्यान रखना िातहए। 

सावधातनयाां - इस स्नान के तरुन्त बाद ही व्याया् या तेज कद् ताल कर शरीर ्ें पनुः ग्ाथह  

पैदा करनी िातहए। 

6.3.2 रीढ़-स्नान- रीढ़ स्नान एक तवशषे प्रकार से तैयार  ब के द्वारा कराया जाता ह।ै  ब के 

बीिों-बीि एक नली होती ह ैतजस्ें छो े तछद्र होते हैं। इन तछद्रों की सहायता से पानी की फहारों से 

परूी रीढ़ की ्ातलश ्ें सहायता त्लती ह।ै इस  ब पर ्रीज को ले ना पड़ता ह।ै यह बहुत ही 

सतुवधाजनक होता ह ैकत  स्नान की भाांतत यह स्नान भी ,ां े न्यरूल और ग्थ ताप्ानों पर कराया 

जाता ह।ै 

 

SPINAL BATH TUB 

 

(अ) ,ां ा रीढ़ स्नान- इस स्नान से पहले रोगी के कपड़े ह ाकर उसे  ब पर इस प्रकार तल ाना 

िातहए तजससे तक गदथन के नीिे से लेकर आतखरी तसरे तक उसकी परूी रीढ़ इस नली से छूती रह।े 
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रोगी को जतेू अवश्य ही पहनाने िातहए तातक पैर न भीगें। इस स्नान को कराने के तलए पानी का 

ताप्ान 18 से 24 त ग्री0 से0 के बीि होना िातहए तर्ा 15 से 20 त्न  ही इस स्नान को रोगी को 

कराना िातहए। स्नान की अवतध परूी होने पर रोगी को व्याया् या तेज कद् ताल करा कर पनुः 

शरीर को ग्थ कराना िातहए। 

लाभ-  ,ां े रीढ़ स्नान से र्कान, उच्ि रि िाप और तनाव से ्तुि  त्लती ह।ै 

सावधानी - सवाथइकल व लम्बर की स्स्या तर्ा आर्थराइत स के ्रीजों को यह स्नान नहीं करना 

िातहए। 

(ब) न्यरूल रीढ़ स्नान- इस स्नान से पहले ्रीज को 1 से 2 तगलास पानी तपलाना िातहए तर्ा 

तसर पर ,य े पानी का तौतलया रखना िातहए। इस स्नान ्ें पानी का ताप्ान 34 से 36 त ग्री से0 

तक रखना िातहए। यह स्नान ,ां े रीढ़ स्नान की तरह से ही तकया जाता ह।ै स्नान के बाद व्याया् 

नहीं करना िातहए रोगी को आरा् कराना िातहए। 

लाभ- इस स्नान से शातन्त, प्रसन्नता व स्फुततथ से भरकर रोगी अच्छा ्हससू करता ह।ै इससे 

तांतत्रका-प्रणाली को क्र की ्ाांसपेतशयों को तर्ा क्र के तनिले तहस्से ्ें होने वाले ददथ की 

तस्र्तत ्ें आरा् त्लता ह।ै तसयात का के इलाज ्ें बहुत ही लाभकारी ह।ै 

(स) ग्थ रीढ़ स्नान- इस स्नान ्ें पानी का ताप्ान 40 से 45 त ग्री से0 होना िातहए। इस स्नान 

को लेने की तवतध भी न्यरूल रीढ़ स्नान की तरह ही ह।ै 

लाभ- इसके द्वारा तांतत्रकाओ ां को सत्रमय तकया जाता ह ैतनाव की तस्र्तत ्ें यह ्हत्वपणूथ योगदान 

प्रदान करती ह।ै क्र ददथ व तसयात का ्ें लाभकारी ह।ै 

6.3.3. पैर व बध ांह स्नान - यह पैर और बध ांह का स्नान ह।ै इसके द्वारा रि  के सांिार ्ें वतृद्ध होती ह।े 

इस स्नान से तवजातीय द्रव को पसीने के रूप ्ें शरीर से बाहर करने ्ें ्दद त्लती ह।ै इस स्नान स े

शरीर के रि  सांिार को स्वस्र् करने ्ें ्दद त्लती ह।ै 

(अ) ,ां ा पैर स्नान-इस स्नान के तलए एक बाल् ी ्ें 8 से 12 त ग्री से0 तक के पानी को 16 से 

18 इांि की ऊां िाई तक भर लें। रोगी को एक स् ूल पर तब,ाकर उसके पैराां को पानी की बाल् ी ्ें 

 ालना िातहए। इस स्नान को करने की अवतध 1 से 5 त्न  तक होनी िातहए। 
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लाभ- रजोध्थ ्ें अत्यतधक रि  त्र नाव ्ें आरा् त्लता ह।ै ्ोि, ददथ सजू े हुए पैर, तर्ा 

्तू्रतवकारों ्ें भी लाभकारी ह।ै 

सावधातनयाां - जननाांग-्तू्रीय अवयवों, गदु ेकी सजून, तजगर की सजून ्ें यह स्नान नहीं कराना 

िातहए। 

(ब) ग्थ पैर स्नान- इस स्नान के तलए, एक बाल् ी ्ें 40-45 त ग्री0 से0 ताप्ान के पानी ्ें 

रोगी के पैरों को  ालकर एक स् ूल पर तब,ाना िातहए। पैर तपां तलयों तक पानी ्ें  ूबे रहने िातहए 

और ्रीज को कम्बल से परूी तरह ढक दनेा िातहए। केवल तसर खलुा रहगेा। इस स्नान को कराने स े

पहले ्रीज को 1-2 तगलास पानी तपलाना िातहए तर्ा तसर पर ,ां े पानी का तौतलया रखना 

िातहए। इस उपिार को 15 त्न  तक दनेा िातहए। 
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लाभ- गभाथशय और त म्बाशय ्ें रि  के सांिार को बढ़ाता ह।ै जोड़ों के ददथ, तसर ददथ, ्ोि, पैरों 

के ,ां े रहने की वजह से होने वाले जकुा् से राहत त्लती ह।ै जकुा्, खध ांसी और अस्र््ा की 

तस्र्तत ्ें भी यह स्नान लाभकारी ह।ै 

सावधातनयाां - उच्ि रि िाप, क्जोरी और हदय सम्बन्धी रोगों ्ें यह स्नान वतजथत ह।ै 

(स) बध ांह स्नान- इस स्नान के तलए एक  ब या बाल् ी ्ें 40 से 45 त ग्री से0 ताप्ान 

पानी भर लें। ्रीज को 2 तगलास ,ां ा पानी तपला कर उसके दोनों हार्ों को पानी ्ें इस प्रकार 

 ुबोना िातहए तक हार् कुहतनयों तक पानी ्ें  ुब जाए। ्रीज को छाती से कां बल लपे कर रखना 

िातहए। 15 त्न  के पिात हार्ों को 1 त्न  ,य े पानी ्ें तभगोना िातहए। तत्पिात हार्ों को 

सखू ेतौतलए से भली भाांतत पौछना िातहए। 

लाभ- हार्ों की रि वातहकाओ ां को फैलाकर रि  सांिार को सिुारू करता ह।ै हार्ों, गदथन, कां धों 

के ददथ ्ें लाभ त्लता ह।ै इससे पसीना भी तनकलने ्ें ्दद त्लती ह।ै 

सावधातनयाां - उच्ि रि  िाप और हदय रोगी इस स्नान को न करें। 

(द) कां रास्  पैर स्नान-  इस स्नान को करने के तलए दो बाल् ीयध ां लें, एक ्ें ग्थ पानी (40-45 त ग्री 

से0) तर्ा दसूरी बाल् ी ्ें ,य ा पानी लें रोगी को 2 तगलास ,ां ा पानी तपलाकर तसर पर ,ां े पानी 

का तौतलया रखें तर्ा उसके पैरों को ग्थ पानी की बाल् ी ्ें  ालकर उसे 3 त्न  छोड़ दें। रोगी को 

िादर से िारों तरफ से ढक दें इसके बाद 1 त्न  के तलए रोगी के दोनों पैरों को ,य े पानी की 

बाल् ी ्ें  ुबा दें। इसी ्रम् से इस परूी त्रमया को 3 बार करें। तत्पिात रोगी के पैरों को सखू ेहुए 

तौतलए से साफ कर हल्का घषथण दनेा िातहए। 

लाभ- पैर, घ ुना, क्र आतद ददों ्ें लाभप्रद ह।ै 

(य) कां रास्  बध ांह स्नान- इस स्नान को भी कां रास्  पैर स्नान की भाांतत ही तकया जाता ह।ै इसे करने 

की परूी प्रत्रमया हार्ों पर होगी, पैरों की जगह हार्ों को  ब ्ें  ुबाया जायेगा। 

लाभ- इससे हार्ों की ओर रि  सांिार अच्छा होता ह ैतर्ा हार्ों का ददथ, गदथन ददथ, तसर ददथ तर्ा 

क्र ददथ ्ें लाभकारी ह।ै 

(र) पैर और हार्ों का ग्थ स्नान- इस स्नान को एक सार् हार् व पैर पर तकया जाता ह।ै इसके तलए 

्रीज को 2 तगलास पानी तपलाकर तसर पर ,ां े पानी का तौतलया रखकर एक स् ूल पर बै,ा दनेा 

िातहए तर्ा एक  ब ्ें उसके दोनों हार्ों को और एक  ब ्ें उसके दोनों पैरों को  ुबा दनेा िातहए। 

पानी के ताप्ान को धीरे-धीरे बढ़ाते िला जाना िातहए जो तक 40 से 45 त ग्री0 से0 तक तनयांतत्रत 
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रहना िातहए रोगी को एक कां बल से िारों तरफ से ढक दनेा िातहए। इस स्नान की अवतध 15 त्न  

ह।ै उपिार के शीघ्र बाद रोगी को ,ां े पानी से स्नान कराना िातहए। 

6.3.4. ज े स्प्र ेस्नान - ज े स्प्रे एक ऐसा यांत्र ह ै तजस्ें से पानी की तेज धार बड़े दबाव के सार् 

तनकलती ह।ै ज े स्प्रे स्नान सभी ताप्ानों पर तितकत्सा ्ें प्रयोग तकया जाता ह।ै इस्ें तेजी से 

तनकलने वाली धार को शरीर के भाग पर  ालकर तितकत्सा ्ें प्रयोग तकया जाता ह।ैज े स्प्रे स्नान 

कई प्रकार से तदए जा सकते हैं। 

(क) ,य ा ज े स्प्रे स्नान- इस उपिार को करने से पहले रोगी को 1-2 तगलास पानी तपलाकर 

करना िातहए। स्प्र ेकरने के तलए ,ां ा पानी (18-24 त ग्री से0) का प्रयोग तकया जाता ह ैइस्ें रोगी 

को 5 से 6 फी  की दरूी से ज े स्प्रे से पानी की धार को पहले रोगी के तपछले तहस्से पर लतित तकया 

जाता ह।ै स्प्रे पैरों से ऊपर की ओर तकया जाता ह।ै इसके बाद सा्ने वाले शरीर पर पैरों स ेधीरे-धीरे 

शरीर के ऊपरी भाग पर स्प्रे करके उपिार तकया जाता ह।ै इस उपिार की अवतध 10 सेकां   से लेकर 

3 त्न  तक। 

लाभ-  ्ाांसपेतशयों और जोड़ों के ददथ ्ें सहायक ह।ै पािन तांत्र और रि  सांिार को सिुारू करता 

ह।ै 

सावधानी - 1. ज े स्प्रे छाती पर सावधानी से दनेा िातहए। िहेरे पर कभी स्प्रे नहीं करना िातहए। 

 2. ज े स्प्रे शरीर के अवयवों ्ां परुानी सजून हो तो नहीं दनेा िातहए। 

 3. हदय रोगी और त्विा रोगी को यह स्नान नहीं करना िातहए। 

(ख) ग्थ ज े स्प्रे स्नान- इस स्नान को ,ां े ज े स्प्रे की तरह ही रोगी को दनेा िातहए। इस्ें पानी 

का ताप्ान 40-45 त ग्री से0 तक तनयांतत्रत रखना िातहए इस स्नान की अवतध 30 सेकां   से 5 

त्न  होनी िातहए। 

लाभ- ददथ, र्कान, पीतलया, सदी ्ें लाभप्रद ह।ै 

(ग) न्यरूल ज े स्प्र ेस्नान- इस स्नान ्ें पानी का ताप्ान 32 से 36 त ग्री से0 तक बढ़ाया जा 

सकता ह।ै इस स्नान की परूी तवतध ग्थ तर्ा ,य े स्प्रे स्नान की भाांतत ही होगी। इस स्नान की अवतध 

2 से 3 त्न  होनी िातहए। 

लाभ- आर्थराइत स स्पोत लाइत स तर्ा रि  सांिार ्ें लाभकारी ह।ै 
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सावधातनयाां - बखुार, क्जोरी, ्ातसक ध्थ, सजून, हदय रोगी आतद को यह स्नान नहीं दनेा 

िातहए। 

(घ) आल् रने  ज े स्प्र ेस्नान- इस स्नान ्ें ग्थ और ,य े दोनों प्रकार के स्प्र ेसे उपिार तकया 

जाता ह।ै इस्ें ग्थ पानी का स्प्रे तजसका ताप्ान 40 से 42 त ग्री0 से0 तक रखा जाता ह।ै इसकी 

अवतध तीन त्न  तक होती ह।ै इस प्रकार दोनों स्नानों का प्रयोग करके उपिार तकया जाता ह।ै 

लाभ- ्ो ापे, गत,या, रू्ते ज््, परुाना ददथ, सजून, लगड़ी का ददथ, तांतत्रकाओ ां की दबुथलता आतद 

की तितकत्सा ्ें बहुत लाभ त्लता ह।ै 

6.3.5 ,ां े पानी से स्नान- ,ां े पानी से नहाने की अवतध और ताप्ान रोगी की दशा पर तनभथर 

करता ह।ै इस्ें केवल ,ां े जल से रोगी को स्नान कराना होता ह।ै 

लाभ- ,ां े पानी से स्नान र्कान और ससु्ती दरू होती ह।ै ्ानतसक शातन्त त्लती ह।ै परेू शरीर का 

रि  सांिार अच्छा होता ह।ै 

सावधातनयाां - ह ्त यों के ददथ व सजून होने पर रोगी को यह स्नान नहीं कराना िातहए। क्जोर 

रोगी को सावधानीपवूथक स्नान कराना िातहए। 

6.3.6 गीली िादर स्नान - इस स्नान के पवूथ रोगी के परेू शरीर पर घषथण कर ग्थ कर दनेा िातहए 

तत्पिात एक बड़ी िादर को सहने योनय ,ां े पानी ्ें तर कर तनिोड़ लेना िातहए। अब रोगी कोपानी 

के  ब ्ें खड़ा कर दनेा िातहए। रोगी के दोनों हार्ों को ऊपर उ,ाकर गीली िादर बगल के नीिे स े

परेू शरीर पर लपे  दनेी िातहए। 5-10 त्न  बाद गीली िादर को शरीर से ह ाकर सखूी िादर लपे  

कर शरीर को रगड़ना िातहए। 

लाभ- तवजातीय द्रव्य तनकालने ्ें ्दद करता ह ैतर्ा जीवनी शति  बढ़ाता ह।ै 

6.3.7 पणूथ  ूब का ,ां ा स्नान - इसे ही फुल इ्सथन बार् कहा जाता ह।ै इस स्नान को दनेे के तलए 

रोगी की लम्बाई के बराबर  ब की आवश्यकता होती ह।ै  ब को ताज े,ां े पानी से भरकर रोगी के 

तसर को ,ां े जल से धोकर  ब ्ें पी, के बल इस प्रकार तल ाया जाता ह ैतक उसका तसर  ब के 

बाहर रह ेतर्ा स्िूा शरीर पानी ्ें  ूब जाये। रोगी को अपने आप परेू शरीर को ्लने को कहा 

जाता ह।ै इस स्नान की अवतध 10 सेकेय  तक होती ह।ै इसके पिात रोगी को  ब से बाहर 

तनकालकर तौतलया से भली भाांतत रगड़कर पानी को सखुा तदया जाता ह।ै 

लाभ- रि  सांिार को सही करता ह ैतर्ा जीवनी शति  ्ें वतृद्ध करता ह।ै 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        83 

 

6.3.8 ्रहैं -स्नान - इस स्नान की खोज ्रहैं  ने की र्ी। अतः उन्हीं के ना् पर इसे ्रहैं  स्नान 

कहते हैं। इस्ें रोगी के तसर और िेहरे को ,ां े पानी से धोकर तसर पर ,ां े तौतलया को तनिोड़कर 

लपे  तदया जाता ह।ै तफर इ्सथन बार् की तरह रोगी को ,ां े जल से भरे  ब ्ें पी, के बल तल ा 

तदया जाता ह।ै तसर को  ब से बाहर रखा जाता ह।ै इस्ें दसूरे व्यति  की सहायता से रोगी के शरीर 

को 2 से 3 त्न  तक तेज-तेज रगड़ा जाता ह।ै उसके कुछ सेकेय  ्ें रोगी  ब ्ें बै, जाता ह।ै उसके 

तसर पर ,ां े पानी की बाल् ी  ाल दी जाती ह।े उसके बाद वह पनुः  ब ्ें ले  जाता ह।ै रगड़ने की 

त्रमया पनुः शरुू हो जाती ह।ै 5 त्न  बाद रोगी  ब ्ें उ,कर पनुः बै, जाता ह ै तफर तसर पर ,ां े 

पानी की एक बाल् ी  ाल दी जाती ह।े यही ्रम् 10 से 20 त्न  तक िलता ह।ै इसके बाद रोगी के 

शरीर को पोंछकर उसे कम्बल ओढ़ाकर तबस्तर पर ले ा दनेा िातहए। 

लाभ- ना ी केन्द्रो को शति  प्रदान करता ह।ै 

सावधानी-रोगी यतद ,ां  अतधक ्हससू करे या उसे कप-कप आने लग ेतो स्नान बांद कर उसे तरुन्त 

तौतलया से घषथण दकेर आरा् करनें दें। 

6.3.9 तलवा स्नान - ओस स ेभरी घास या भीगी ज्ीन, फशथ या पत्र्रों पर अपनी शति  के 

अनसुार 5 से 20 त्न  तक  हले और उसके बाद तलवों को सखूी तौतलया से रगड़ें तर्ा हर्ेली से 

र्पर्पाएां। 

लाभ- आांखों के तलए लाभकारी तर्ा तलवों की जलन ्ें रा्बाांण हैं। 

6.3.10  रीढ़ या पी, स्नान - इसे Spinal Bath ,ांजी भी कहते हैं। एक लम्बी तौतलया को ,ां े जल 

से तभगोकर अच्छी तरह तनिोड़ लीतजए।उसके बाद उसके दोनों तसरों को दोनों हार्ों स ेपकड़कर 

और पीछे की तरफ ले जाकर अपनी रीढ़ की ह ् ी को उससे रगतड़ए। इस स्नान की अवतध 5 त्न  

से 10 त्न  तक होती ह।ै 

6.3.11 भाप स्नान - सा्ग्री- लकड़ी या फाईबर की एक तवशषे प्रकार की पे ी।  

 1 स् ू , 1 कुकर, 1 लम्बी पाईप ! 

अवतध- 10-15 त्न  
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तवतध- भाप स्नान ्ें जाने से पहले ्रीज को 1-2 तगलास ,ां ा पानी तपलाना िातहए इसके पवूथ 

गसै पर आधा कुकर पानी ्ें नी् की पत्ती, अजवायन, ्रे्ी, नीलतगरी (यकेूतलतप् स) की पत्ती 

आतद  ालकर उबालें तफर कुकर के सी ी वाले स्र्ान पर पाईप लगा दें तर्ा पाईप से जब भाप 

तनकलने लग ेतो उसे फाईबर या लकड़ी की पे ी के अन्दर  ाल दें (पे ी के तनिले तहस्स े्ें एक 

छो ा तछद्र होता ह)ै जब पे ी भाप से भर जाए तब ्रीज को पे ी के अन्दर रख ेतहस्से स् ूल पर तब,ा 

दें व गदथन तर्ा तसर को गीला करें व 1 गीला तौतलया ्रीज के तसर पर रख दें। भाप स्नान पणूथ होन े

पर ,ां े जल का स्नान करवायें। 

सावधानी- 

 भाप स्नान लेने से पवूथ नींब,ू शहद, गनुगनुा पानी तपलाने से क्जोरी नहीं आती। 

 भाप-स्नान से पवूथ ्ातलश अवश्य करायें, अत्यतधक लाभ त्लेगा। 

 वत्र न तवहीन शरीर पर भाप लें। 

 उपवास पर भाप स्नान लेने से पवूथ नींब ूपानी अवश्य लें। 
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 उच्ि रि  िाप, हदय रोगी तर्ा क्जोर रोगी की छाती पर ,ां ी पट्टी लपे कर ही भाप 

स्नान दें। 

 भाप स्नान लेने से पवूथ तितकत्सक की सलाह अवश्य लें। 

लाभ- इस स्नान से त्विा के रो्तछद्र खलु जाते हैं तजससे ह्ारे अन्दर ज्ा तवषैला पदार्थ तेजी से 

बाहर तनकलने लगता ह।ै इससे रि  सांिार ्ें वतृद्ध होती ह।ै रि  शदु्ध होन ेलगता ह ै तर्ा त्विा 

तनखरने लगती ह।ै यह गत,या, सायत का, ्ो ापा, त्विा रोग, द्ा आतद ्ें आरा् त्लता ह।ै 

तवशेष-  उच्ि रि  िाप अर्वा हदय रोगों ्ें तवशेष सावधानी रखनी आवश्यक ह।ै 

6.3.12. नेत्र स्नान -  बाजार से नेत्र स्नान करने वाला शीश ेका तगलास लें इस्ें साफ जल 

भरकर और उस्ें एक-एक ऑ ांख बारी-बारी से  ालकर 5-7 त्न  तक आांखों को जल के अन्दर 

खोतलए और बांद कीतजए। दसूरी आांख को स्नान कराने के तलए नया पानी भरें। नेत्र स्नान के तलए 

गलुाब जल, तत्रफला जल अर्वा तफ करी का घोल भी नेत्र स्नान के का् ्ें लाया जाता ह।ै 

लाभ - आांखों के रोगों ्ें लाभकारी ह।ै 

सावधानी - इस स्नान ्ें प्रयोग तकए जाने वाला जल स्वच्छ होना िातहए। 

6.3.13 गदुा-स्नान - रोगी बतथन ्ें ,ां ा जल लेकर उसे पखाने के जगह पर हार् से फें कता ह ैतर्ा 

उसके बाद उस जगह को हार् से रगड़ता ह।ै एक अांगलुी को ,ां े जल ्ें तभगोकर गदुा के भीतर व 

बाहर तनकालता ह।ै इस त्रमया ्ें 1 से 3 त्न  तकया जा सकता ह।ै 

लाभ -  कब्ज को तोड़ने तर्ा पखाना खलुकर होने ्ें ्दद करता ह।ै 

सावधातनयाां - इस स्नान को अतधक दरे तक न करना िातहए तर्ा सावधानीपवूथक करना िातहए। 

6.3.14 योतन स्नान -  ,ां े जल को योतन बतस्त नली के द्वारा योतन ्ें िढ़ाकर धोया जाता ह।ै इसकी 

अवतध 7 से 10 त्न  होती ह।ै 

लाभ - योतन को शति  त्लती ह ैतर्ा इससे सम्बन्धी स्स्त बी्ाररयों ्ें लाभ त्लता ह।ै 

नो  :- तप्रय तव्ातर्थयों उपरोक् त सभी स ्नानों के कोई दषु् प्रभाव नहीं होते ह।ै परन् त ुतफर भी िातहये 

तक एक योन य प्राकृततक तितकत् सा के परा्शथ से ही इनका प्रयोग करेंग।े    

अभ्यास प्रश्न 

(1)   बहुतवकल् पीय प्रश् न  
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(क)  कत  स्नान से लाभ त्लता ह ै- 

अ. पे  साफ होता ह।ै  ब. पािन शति  ्ें वतृद्ध 

स. पीतलया रोग दरू होता ह।ै द. उपरोि  सभी 

(ख) रीढ़ स्नान तकन रोतगयों को नहीं दनेा िातहए - 

अ. क्र ददथ रोतगयों को 

ब. उच्ि रि िाप से ग्रस्त रोतगयों को 

स. सवाईतकल रोतगयों को 

द. इन्ें से तकसी को नहीं 

(ग) ग्थ पैर स्नान ्ें पानी का ताप्रम् लेते हैं - 

 अ. 0  से 10
0
C  

ब. 20 से 25
0
C 

स. 40 से 45
0
C 

द. 50 से 60
0
C 

(घ) गर् पैर स्नान की तवशषे सावधानी ह ै- 

अ. रोगी को दो तगलास ,य ा पानी तपलाते हैं। 

ब. रोगी को ,य े पानी ्ें नहलाते हैं। 

स. रोगी को पहले ्ातलश करते हैं। 

द. रोगी को एनी्ा दतेे हैं। 

( .) भाप स्नान तकन-तकन रोगों ्ें लाभकारी ह।ै 

अ. ्ो ापा   ब. उच्ि रि िाप 

स. हदय रोग  द. ्ानतसक तनाव 

6.4 सारांश 

जल तितकत् सा का प्राकृततक तितकत् सा ्ें बहुत ्हत् व ह ैवास् तव ्ें एक कर्न ह ैतक जल ही जीवन 

ह,ै जीवन का आधार भी जल ह।ै जल तत् व के तबना व् यति  जीतवत नही रह सकता ह।ै प्राकृततक 

तितकत् सा   ्ें जल तितकत् सा दनेे के कई तरीके बताये गये ह।ै प्रस् ततु इकाई ्ें आपने कत  स् नान, 

रीढ स् नान के सार्–सार् जल तितकत् सा की अनेको तवतधयो के लाभ सावधातनयो को अध् ययन 

तकया। वास् तव ्ें वतथ्ान ्ें इन तवतधयों को अपनाकर स् वास् थ् य लाभ तलया जा सकता ह।ै पर ध् यान 

रख ेकभी – कभी इनके दषु् प्रभाव भी होते ह।ै अत: उतित ्ागथदशथन ्ें ही तितकत् सा लेना उतित 

होगा।  

6.5 शब्दावली 
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रजो ध्थ -  ्ातसक ध्थ 

घषथण कला -   रगड़ना 

पाखाना  -  ्ल 

अजीणथ   - अपि  

कत    - क्र के नीिे का प्रदशे  

अतस्र्   -    ह ् ी    

6.6 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

(1)  (क)  द  (ख)  ब  (ग)  स  (घ)  अ  ( .) अ   
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3. श्ाथ रा् गोपाल, (2007) प्राकृततक तितकत्सा, ग्रांर् अकाद्ी नई तदल् ली  

4. सम् सनेा ओ्प्रकाश, (2010)वहृद प्राकृततक तितकत् सा, तहन् दी सेवा सदन ्र्रुा  

5. श्ाथ श्रीरा्, (1998) जीवये शरद; शत्,् अखय   ज् योतत सांस् र्ान ्र्रुा  

6. तसांह रा् हषथ (2006) स् वस् र् वतृ् ततवज्ञान, िौखम् भा सांस् कृत प्रततष् ,ान, तदल् ली  

6.8 तनबंधात्  क प्रश्न 

1. कत  स्नान की तवतध, प्रकार, लाभ एवां सावधातनयाां का वणथन कीतजए।  

2. भाप स्नान की तवतध, प्रकार, लाभ एवां सावधातनयाां का तवस् तार पवूथक वणथन कीतजए।  

3. जल तितकत्सा पर तनबन्ध तलतखए। 

4. सांतिप्त त प्पणी तलतखए- 

1. रीढ़ स्नान   2. गर् पैर स्नान 

 3. गीली िार स्नान  4. ,य े पानी से स्नान 
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इकाई – 7 जल तितकत्सा की उपयोगी पट्टी एवं  सेक 

7.1 प्रस्तावना 

7.2 उद्दशे्य 

7.3 जल तितकत्सा का सा्ान्य पररिय 

7.4 ,य े पानी की पट्टीयाां 

 7.4.1  छाती की गीली पट्टी 

 7.4.2  पे  पर गीली पट्टी   

7.4.3 रीढ़ पर ,य ी पट्टी 

7.4.4 घाव पर गीली पट्टी 

7.4.5 आाँख की गीली पट्टी 

7.5 तवतवध अांगों की गीली पट्टींया 

7.6 सम्पणूथ शरीर की गीली लपे  

7.6.1 ,य ी लपे  

7.6.2 गर् लपे  

7.7 जल तितकत्सा की उपयोगी सेंक 

7.7.1 ,य ी सेंक 

7.7.2 गर् सेंक 

7.7.3 गर् ,य ा सेंक 

7.8 साराांश 

7.9 शब्दावली 
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7.10 अभ् यास प्रश् नो के उत् तर  

7.11 सन् दभथ ग्रन् र् सिूी  

7.12 तनबांधात् ् क प्रश्न 

 

7.1 प्रस्िावना 

प्राकृततक तितकत्सा ्ें जल तितकत्सा का अपना ्हत्वपणूथ स्र्ान ह।ै जल तितकत्सा की तवतभन्न 

तवतधयाां तवतवध रोगों ्ें लाभ प्रदान करती ह।ै तपछली इकाई ्ें आपने तवतभन्न स्नानों का अध्ययन 

तकया जबतक इस इकाई ्ें आप तवतभन्न प्रकार की उपयोगी जल की पट्टीयों तर्ा सेक का ज्ञान प्राप्त 

करोग।े तवतभन्न रोगों ्ें इन पट्टीयों के प्रयोगों तर्ा सेक का अध्ययन भी आप इस इकाई ्ें करोग।े 

िूांतक इन सभी पट्टीयों तर्ा सेक को तितकत्सा के रूप ्ें बहतु सावधानीपवूथक प्रयोग तकया जाता ह।ै 

अतः इस इकाई ्ें आप इनकी सावधातनयों के तवषय ्ें भी ज्ञान प्राप्त करोग ेतर्ा तकन-तकन रोगों ्ें 

कौन-कौन सी पट्टीयों तर्ा सेक का प्रयोग तकया जाता ह।ै इस प्रश्न का उत्तर दनेे ्ें सि् भी आप हो 

जावोग े।  

7.2 उदे्दश्य 

प्रस्ततु इकाई ्ें आप 

जल तितकत्सा का सा्ान्य अध्ययन करेगें।  

जल तितकत् सा ्ें उपयकु् त पट्टीयों का वगीकरण कर सकोंग।े 

,य े जल की पट्टी की तवतध, लाभ एवां सावधानी का अध्ययन करोंग।े 

तवतवध अांगों की गीली पट्टीयों की तवतधयों एवां लाभों का ज्ञान प्राप्त करोंग।े 

7.3 जल तितकत्सा का सा ान्य पररिय 

्हान आिायथ लईु कुने ने अपनी पसु्तक नवीन तितकत्सा तवज्ञान New Science of Healing जल 

तितकत्सा के अत्यन्त सरल तरीकों द्वारा उपिार दनेे की तवतधयों का वणथन तकया ह।ै उन्होंने अपनी 

पसु्तक द्वारा सरल उपिार की तवतधयों का वणथन तकया ह।ै ्नषु्य शरीर ्ें 70-80 प्रततशत जल ही ह ै

इसतलये जल द्वारा ही रोगों को ,ीक कर दनेे ्ें सफलता प्राप्त की इसी के आधार पर तवदशेों ्ें 
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हाइड्रोपैर्ी अर्वा हाइड्रोर्ैरेपी के रूप ्ें प्रतसद्ध हुआ। इसके उपरान्त उस्ें धीरे-धीरे प्रकृतत के 

अन्य तत्व त्ट्टी, धपू, हवा इत्यातद जड़ुते िले गये तजसका सम्पणूथ रूप प्राकृततक तितकत्सा 

कहलाया। बाद ्ें भारत ्ें इसका जल तितकत्सा ना् पड़ा तकन्त ुभारत ्ें बहुत प्रािीन स्य से 

जल के ्हत्व और तितकत्सा के रूप ्ें उसका व्यवहार होता रहा ह।ै 

इसका वणथन आयवुदे के तवतभन्न ग्रन्र्ों और वदेों ्ें तकया हुआ ह।ै उदाहरण के तलये- तपत्त ज्वर ्ें 

रोगी की नातभ पर ,य े पानी की धार तगरात ेरहने का तवधान बताया ह।ै उसके बाद पानी द्वारा श्र् 

की र्कान दरू करना बेहोशी दरू करना, प्यास त् ाना अस्य की तनद्रा दरू भगाने वाला, आलस्य व 

उल् ी को दरू करने वाला ्लबन्द (कब्ज) को तोड़ने वाला शीतलता प्रदान करने वाला अ्तृ की 

भाांतत जीवन प्रदान करने वाला ह।ै जल ्ें अ्तृ के सार्-सार् औषतध भी ह ैअर्ाथत आरोनयदाता ह।ै 

वदेों ्ें भी इसे रोगनाशक के रूप ्ें वतणथत तकया ह।ै ्हात््ा गााँधी के ्तानुसार पानी के दो तीन 

्खु्य प्रयोग कत  स्नान, ्हेनस्नान, भाप स्नान करा दनेे ्ात्र से ही शरीर के अन्दर की ग्ी को 

बाहर तनकालकर रोग्िु  करने ् ेसहायक होते हैं। जल की तवतभन्न तवतधयााँ तवकतसत कर उन्हें 

शरीर को रोग्िु  करने की तितकत्सा प्रणाली के रूप ्ें आज ह् सभी के ्ध्य उपतस्र्त हैं। रोगी 

की जीवनी शति  अर्वा शारीररक ि्ता को ध्यान ्ें रखते हुए उसे तनरोग करने हते ुबहुत सारी 

तवतधयााँ, पट्टीयााँ व सेक प्रयोग तकये जा रह ेहैं।  ध0 केलााँग ने इसे अलग तितकत्सा तवज्ञान ्ानते हुए 

एक बहुत बड़ा ग्रन्र् (हाइड्रोर्ैरेपी) ना् से प्राकृततक तितकत्सा जगत को एक अ्लू्य भें  ह।ै जल 

तितकत्सा ्ें तवतभन्न पट्टीयों एवां सेकों का वणथन नीिे तदया गया ह।ै 

7.4 ठण्डे पानी की पट्टीयााँ -  

,य े पानी की पट्टी को शरीर के तकसी भी भाग ्ें आवश्यकता होने पर प्रयोग तकया जा सकता ह।ै 

इस्ें सबसे पहले एक तौतलया को ,य े पानी (180 से 250 फा0हा0) ्ें भीगाकर तनिोड़ लीतजए 

तर्ा इस तौतलए की 2 या 3 तह बनाकर, शरीर के तजस भाग पर प्रयोग करना ह ैवहााँ इसे रख दें। इस 

,य े कपड़े के उपर एक सूखा कपड़ा बााँध दें। पट्टी का जल ग्थ होने पर ,ां े पानी को उस कपड़े पर 

 ालकर उसे ,ां ा रखें। शरीर ्ें अलग-अलग स् र्ान पर परट्टयध ां दी जानी ह।ै  

7.4.1 छाती की गीली पट्टी-इस तवतध ्ें गीली पट्टी की भाांतत ही उपिार तकया जाता ह ैऔर इस्ें 

गीली पट्टी छाती पर रखी जाती ह।ै बाकी की सम्पूणथ त्रमया गीली पट्टी की भाांतत होती ह।ै इस्ें छाती 

को सखू ेतौतलया से घषथण तदया जाता ह ैतफर पट्टी रखी जाती ह।ै इस पट्टी को 5 से 10 त्न  रखा 

जाता ह।ै 
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7.4.2 पे  पर गीली पट्टी- इस पट्टी को पसतलयों से नीिे पर बााँधा जाता ह।ै सम्पणूथ प्रत्रमया ,ां ी 

पट्टी की भाांतत ही ह।ै इस्ें स्य-स्य पर पट्टी को बदलते रहना िातहए तातक पट्टी ,ां ी बनी रह।े 

इस उपिार की अवतध 5 से 25 त्न  तक होती ह।ै 

7.4.3 रीढ़ पर ,य ी पट्टी- इस्ें ,ां ी पट्टी को जो तक 3
1/2
 फी  लम्बी तर्ा 3

1/2
 इांि िौड़ी होती 

ह,ै को रीढ़ पर शषु्क घषथण देकर गर् करने के बाद, गीली पट्टी को परूी रीढ़ पर रखकर उपर से सखू े

तौतलया से ढक दतेे हैं। 

7.4.4 घाव पर गीली पट्टी- इस पट्टी को घाव पर रखने से घाव जल्दी ,ीक हो जाता ह।ै इस्ें घाव 

पर कपड़े की पट्टी की जगह कपास की रूई की गीली पट्टी प्रयोग की जाती ह ैइस्ें नी् के पानी को 

,य ा कर उसे प्रयोग करने पर लाभ प्राप्त होता ह।ै 

7.4.5 आाँख की गीली पट्टी- आाँख पर गीली पट्टी रखने से आाँख के रोग ्ें लाभ त्लता ह।ै 

आाँखों पर गीली ,य े पानी ्ें भीगी पट्टी को तनिोड़ कर रखा जाता ह ैतर्ा उसे उपर से तौतलया से 

ढक तदया जाता ह।ै 
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7.5 तवतवध अंगों की गीली पट्टी 

गीली पट्टीयााँ शरीर को आरा् दतेी हैं। पट्टीयााँ शरीर की भीतरी ग्ी को बाहर तनकालती ह ैतजसस े

तक तनष्कासन कायथ बढ़ता ह।ै पट्टीयों के प्रयोग हते ु,य ा पानी प्रयोग ्ें लाया जाता ह ैतकन्त ुतजस 

रोगी का ताप्रम् सा्ान्य से क् हो सवथप्रर्् उसकी काँ पकपी दरू करन े के उपरान्त हल्का गर् 

पानी प्रयोग करना िातहए। तजसके तलये पट्टीयों को तभगोकर, तनिोड़कर जहााँ जरूरत हो वहााँ 

लगाया जाए। 

पट्टीयााँ शरीर के तकसी भी अांग जसेै तसर, गदथन, पी,,  ााँग, छाती आतद पर लगाई जाती ह।ै 

7.5.1 तसर की गली पट्टी- सवथप्रर्् रोगी को लकड़ी के तखत पर तल ा दें तत्पिात ्ो े सतूी कपड़े 

को ,य े पानी ्ें तभगाकर तनिोड़ लें उसके बाद पट्टी को गदथन के पीछे से ऊपर स ेलेकर कानों, 

आाँखों और तसर को परूा ढक दें तर्ा ऊपर से ऊनी कपड़ा लपे  दें तातक हवा अन्दर प्रवशे न कर 

सके। 

लाभ- 1. गीली पट्टी से शरीर की पीड़ा दरू होती ह।ै 

 2. तसर ददथ ्ें लाभदायक होती ह।ै 

 3. शरीर की जकड़न दरू करती ह।ै 

 4. कान की पीड़ा दरू करने ्ें लाभदायक होती ह।ै 

7.5.2 गले की गीली पट्टी- रोगी के गले की नाप की पट्टी लेकर ,य े एवां ताज ेपानी ्ें तभगोकर 

तनिोड़कर गले के िारों तरफ लपे  दें तत्पिात उसके ऊपर से ऊनी पट्टी लपे  दें। यह पट्टी रोगी की 

अनावश्यक ग्ी को खींिने ्ें सहायक तसद्ध होती ह ैतर्ा रोगी को अनेक रोगों से ्िु  करने ्ें  

सहायक तसद्ध होती ह।ै 

लाभ- इस पट्टी से शरीर के तवतभन्न रोगों जसैे खााँसी, तसर ददथ, जकुा्, सदी इत्यातद ्ें लाभ 

त्लता ह।ै 

7.5.3 पे ू की गीली पट्टी - यह पे ू की गीली पट्टी होती ह।ै इसका प्रयोग पे ू के अगों ्ें रि  सांिार 

बढ़ाने के तलए तकया जाता ह।ै  

सा्ग्री- 1. सतूी की पट्टी (6 से 8 इांि िौड़ी व लम्बी) 

7.5.4 ऊनी पट्टी (इतनी की 3-4 लपे  द ेसकें ) 
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तवतध- सतूी पट्टी को ,ां े जल ्ें भीगोकर रोगी के पे ू वाले भाग पर अच्छी तरह लपे  दें तत्पिात 

ऊनी पट्टी इसके ऊपर लपे  दें तर्ा ति् ी से पट्टी के तसरे को अ का दें। 

लाभ- 1. तत्र नयों के रोगों ्ें लाभप्रद ह।ै 

      2. पे  के तवतभन्न रोगों ्ें असरदार ह।ै 

सावधानी- पे ू पर पट्टी लगाने से पहले वह शषु्क घषथण दकेर ग्थ करना िातहए। 

7.5.5 जोड़ों की गीली पट्टी- इस पट्टी को शरीर के तकसी भी जोड़ पर प्रयोग कर सकते हैं। यह जोड़ 

से सम्बतन्धत स्स्याओ ां ्ें लाभकारी ह।ै 

सा्ग्री- 1. जोड़ के अनसुार लम्बी व िौ0 सतूी पट्टी। 

7.5.6 क्र की गीली पट्टी- यह क्र के रोगों ्ें दी जाने वाली क्र की गीली पट्टी ह।ै 

सा्ग्री- 1. 8-10 इांि िौड़ी खददर  की पट्टी तजसकी लम्बाई के अनसुार हो तातक 3-4 लपे  आ 

सके। 

2. ऊनी पट्टी की लम्बाई भी इतनी हो तक रोगी की क्र पर 3 बार लपे ी जा सके। 

अवतध- 2 घय े तक। 

तवतध- सवथप्रर्् खददर  की पट्टी को ,ां े जल ्ें तभगोकर अच्छी तरह तनिोड़ लें तर्ा रोगी की 

पसतलयों के नीिे से पट्टी को क्र के िारों ओर घु् ाते हुए पे ू तक के भाग पर लपे ें तर्ा इसके 

ऊपर सावधानी से ऊनी पट्टी लपे ें तातक भीतर हवा न जा सके। ऊनी पट्टी के तसरे को अ का दें। दो 

घां े बाद पट्टी खोलकर सूख ेतौतलए से घषथण दें। 

लाभ- 1. पे  के रोगों ्ें रा्बाण उपिार ह।ै 

2. कब्ज, अजीणथ, त्र नी रोगों, वाय ुरोगों ्ें, गसैत क रोग आतद ्ें लाभकारी ह।ै 

7.5.7 रवादय/छाती की गीली पट्टी- सखू ेतौतलये से छाती पर रग ने के बाद इस पट्टी को छाती के 

भाग पर लपे ा जाता ह।ै इस् ेसतूी कपड़ा पानी ्ें गीला कर तनिोड़ कर रवादय पर रखते ह।ै सार् ही 

छाती की प  ी करते स्य बायें हार् की भी प  ी सार् ्ें की जाती ह।ै इससे रवादय/छाती से 

सम्बतन्धत रोगों ्ें लाभ त्लता ह।ै 

सा्ग्री- 1. खददर का कपड़ा 
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2. ऊनी कपड़ा (छाती की लम्बाई से कुछ लम्बा की उसके इदथ-तगदथ तलप  सके 

अवतध- 10 से 15 त्न  तक यह पट्टी रोगी को बााँध सकते हैं।  

एक घां े बाद इसे दोबारा भी तदया जा सकता ह।ै 

तवतध- खददर की पट्टी को ,ां े पानी ्ें भीगोकर तनिोड़ लें तर्ा इसे रोगी की छाती पर लपे  द े

तर्ा ऊपर से ऊनी कपड़े की पट्टी को भी ,ीक ढांग से लपे ें तातक भीतर हवा न जा सके। 

लाभ- 1. तन्ोतनया, सदी-जकुा्, अस्र््ा तर्ा फेफड़ों से सम्बतन्धत रोगों ्ें लाभकारी ह।ै 

      2 ज् ेहुए कफ को उखाड़ने का बेजोड़ उपिार ह।ै 

हदय की कायथि्ता बढाती ह।ै 

7.6 सम्पचण  शरीर की गीली लपेट 

इस लपे  के खोजकताथ  ध0 लकूसा हैं। सवथप्रर्् इन्होंने इस लपे  का प्रयोग तकया तर्ा बाद ्ें 

इसका प्रयोग कर कई भयांकर रोगों को दरू करने ्ें तकया जाता ह।ै इस लपे  ्ें रोगी को गीली िादर 

्ें लपे  तदया जाता ह ै तजसके द्वारा उसके शरीर से तवजातीय द्रव्य को बाहर करने ्ें सहायता 

त्लती ह ैयह लपे  दो प्रकार की होती ह-ै 

1- सम्पणूथ शरीर की ,ां ी लपे  

2- सम्पणूथ शरीर की गर् लपे  

दोनों प्रकार की लपे  की प्रत्रमया कुछ-कुछ त्लती हुई सी ह ैपरन्त ुदोनों का प्रभाव तभन्न-तभन्न 

दखेने को त्लता ह।ै तवतभन्न-तवतभन्न रोगों ्ें लपे  की तवशषेता और उसके प्रभाव के अनरुूप ही 

रोगी को तदया जाता ह।ै 

7.6.1 सम्पणूथ शरीर की ,ां ी लपे - 

सा्ग्री- 1. एक सतूी िादर (6 फु  लम्बी और 3 फु  िौड़ी), 2-3 कब् बल  

अवतध- 20 त्न  से 1 घां े तक 

तवतध- सवथप्रर्् सतूी िादर को खोलकर ,ां े पानी ्ें भीगोकर उसे भली भाांतत तनिोड़ लें। एक 

तखत तजसकी लम्बाई लगभग 6 फी  तर्ा िौड़ाई 2 फु  के आसपास हो पर एक पतला ततकया 
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रखना िातहए तर्ा उस तख्त पर कम्बल इस प्रकार तबछाएां की कम्बल तसर की तरफ छोड़कर बाकी 

तीन तरफ 3-3 फी  ल कती रह।े अब ,ां े जल ्ें भीगी िादर को कम्बलों पर इस प्रकार तबछाना ह ै

तक ततकया आधा ढक जाए तर्ा िादर तखत के बीिों बीि रह।े गीली िादर तबछाने से पहले 

कम्बल के ऊपर एक सखूी सतूी िादर अवश्य तबछावें। ध्यान रह ेिादरें कम्बल से एक इांि लम्बी 

ल कती रह।े रोगी को लपे  दनेे से पहले रोगी का तसर, िेहरा और गदथन ,ां े पानी से धो दें तर्ा 1 

या 11/2 तगलास ग्थ पानी तपला दें। रोगी को वत्र न तवहीन करें तर्ा तख्त पर तल ाने से पहले उसे परेू 

शरीर पर घषथण दनेा िातहए तत्पिात उसे तख्त पर इस प्रकार तल ा दें तक िादर का तसरा उसके 

कां धों से 3-4 इांि ऊपर की ओर रह।े अब रोगी को गीली िादर ्ें कसकर लपे  दें तर्ा िादर परेू 

शरीर से अच्छी तरह स  जाये यह तनतित कर लें। सवथप्रर्् रोगी का एक हार् और पैर पर िादर 

कसकर लपे ें तफर दसूरी तरफ के हार् और पैर को गीली िादर ्ें लपे  दें। पैर की तरफ ल की हुई 

िादर को पैर के ऊपर की तरफ ्ोड़ दें। अब तसर की तरफ तबछे कम्बल को दोनों तरफ से बारी-बारी 

उ,ाकर ्जबूती से रोगी के ऊपरी धड़ को लपे  दें। बाद ्ें नीिे वाले कम्बल को भी इसी प्रकार 

खींि कर लपे  दें तर्ा पैर की तरफ ल के कम्बल को पैरों की तरफ लाकर ्ोड़ दें। अब तसर की 

तरफ की सतूी सखूी िादर को गदथन व गले पर लपे  दें तातक कम्बल न िभू।े इस बात का तनशषेतः 

ध्यान रह ेतक कम्बल और शरीर के बीि हवा का सांिार न हो सके। तसर व आांखों पर ,ां ा तौतलया 

लपे  10-15 त्न  पिात रोगी को पसीना आने लगता ह।ै यतद रोगी बीि ्ें सो जाए तो उसे उ,ाए 

नहीं। कभी-कभी रोगी का शरीर ,ां ा ही पड़ा रहता ह ैतो इसका अर्थ ह ैतक गीली लपे  ,ीक ढांग से 

नहीं लपे ी गई ह।ै इस हालत ्ें रोगी के बगलों ्ें 2-3 ग्थ पानी की बोतले रख दनेी िातहए तर्ा 

रोगी को कुछ और कम्बलों से ढक दनेा िातहए। रोगी को जब तक अच्छा लग ेतब तक रोगी को 

लपे  ्ें रखना िातहए। वसेै दस त्न  से लेकर आधा घां ा से एक घां े तक रोगी को लपे  के भीतर 

रखा जा सकता ह।ै लपे  ह ाने के बाद रोगी के शरीर को भीग ेतौतलया से पोछना िातहए तर्ा रोगी 

की तस्र्तत के अनरुूप उसे ,ां े जल से भी स्नान कराया जा सकता ह।ै जो रोगी बहुत क्जोर हो उन्हें 

आरा् करना िातहए तर्ा सबल रोतगयों को तेज-तेज िलना या हल्का व्याया् करना िातहए। 

लाभ- तीव्र ज्वर, खनू की क्ी, ्ो ापा, ्धु् हे, गत,या, एतनज्ा, अतनद्रा आतद रोगों ्ें 

लाभदायक ह।ै 

 इससे फेफड़े गदु े तर्ा त्विा की त्रमयाशीलता बढ़ने से तवजातीय द्रव शरीर से बाहर हो 

जाता ह।ै 

 रि  सांिार तेज होकर रि  शदु्ध बनाता ह।ै 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        97 

 

सावधातनयााँ- 1. रोगी को लपे  दनेे पर यतद रोगी का शरीर ग्थ न हो तो उसे तकसी तरह ग्थ 

बोतलों की सहायता से ग्थ कर उसे आरा् पहुाँिाना िातहए। 

 2. क्जोर रोतगयों को लपे  दतेे स्य तवशषे सावधानी रखनी िातहए। 

 3. द्ा के रोतगयों को ,ां ी लपे  दतेे स्य उनकी छाती पर ्ो ी खादी का एक  ुकड़ा 

रखकर लपे  लगानी िातहए। 

7.6.2 सम्पणूथ शरीर की गर् लपे - 

सा्ग्री- ग्थ पानी (140 से 165 त ग्री0 से0)  

  1 सतूी िादर (6 फी  लम्बी और 3 फी  िौड़ी) 

अवतध- 20 त्न  से 45 त्न  तक। 

तवतध- इस्ें सतूी िादर को ग्थ पानी ्ें भीगोकर तनिोड़ लें तर्ा झ ककर पानी तनकाल दें। अब 

िादर को सम्पणूथ शरीर की गीली लपे  की भाांतत प्रयोग ्ें लाए तर्ा परूी प्रत्रमया स्ान ही होगी। 

लाभ- 1. जीवन शति  की क्ी, दबुथल व क्जोर व्यति यों के तलए यह लाभ दनेे वाली लपे  ह।ै 

 2. यकृत दोष, ्धु् हे, स्नाय,ु अतनद्रा, तीव्र ज्वर, वात रोग इत्यातद ्ें लाभदायक ह।ै 

सावधानी-1. उपिार के दौरान रोगी को अकेला न छोड़ें। 

2. आवश्यकता होने पर रोगी को बीि-बीि ्ें जल अवश्य दतेे रहें। 

3. तसर, गदथन और छाती को गीला कर तसर व गदथन पर ,ां ी तौतलया लगाना न भलूें  

7.7 जल तितकत् सा की उपयोगी सेंक  

7.7.1 – ,ां ी सेक  

यह एक ,ां े पानी के उपिार की पद्धतत ह ै इसके द्वारा अांग तवशेष का रि  सांिार बढ़ाकर, 

आक्सीजन की ्ात्रा ्ें वतृद्ध की जा सकती ह।ै 

सा्ग्री- ,ां ा पानी (35 से 45 फा0 हा0) 

 फलालेन का कपड़ा, सतूी तौतलया 
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अवतध- 5 त्न  से 20 त्न । 

तवतध- कपड़े को ,ां े पानी ्ें भीगोकर तनिोड़ लें तर्ा हवा ्ें झाड़ दें तातक अततररि  पानी 

तनकल जाए। कपड़े की 2 या 3 तह बनाकर तजस अांग पर प्रयोग करना हो करें, गीली पट्टी को एक 

सतूी सखूी  तौतलया से ढक दें तर्ा अांग को हवा के प्रभाव से दरू रखें। पट्टी गर् होने पर उस पर 

,य ा पानी  ालकर ,य ा करें। 

,ां े जल के सेक का प्रभाव - ,ां े जल का शरीर पर अल्पकालीन प्रयोग और ,ां े पानी का 

दीघथकालीन प्रयोग शरीर पर अलग-अलग प्रभाव  ालते हैं जो तक तनम्नतलतखत हैं- 

(।) ,ां े पानी के सेंक का शरीर पर अल्पकालीन प्रभाव- 

 शरीर के ताप्ान को बढ़ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 श्वाांस की त्रमया को धी्ा करता ह।ै 

 पोषण शति  ्ें वतृद्ध करता ह।ै 

 अल्प स्य के तलए रि  कोषों को सांकुतित करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

 हदय की त्रमयाशीलता को बढ़ाता ह।ै 

 शरीर की नात यों को उत्ततेजत करता ह।ै 

 रि िाप को बढ़ाता ह।ै 

(,) ,ां े पानी के सेक का शरीर पर दीघथकालीन प्रभाव- 

 शारीररक ताप्ान को घ ाता ह।ै 

 त्विा की कायथशीलता ्ें रवाास उत्पन्न करता ह।ै 

 पािन त्रमया को ्ध्य् करता ह।ै 

 पोषण ि्ता को अतधक प्रभातवत नहीं करता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 
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 हदय की त्रमयाशीलता को क्जोर करता ह।ै 

 शरीर की नात यों पर ्दृ ुप्रभाव  ालता ह।ै 

 रि  िाप को घ ाता ह।ै 

 ्ाांसपेतशयों को सांकुतित करता ह।ै 

7.7.2 ग्थ सेंक- 

 सा्ग्री- सतूी कपड़ा, ग्थ पानी (120 फा0ह0) 

अवतध- रोगी के अनसुार। 

तवतध- सवथप्रर्् एक बतथन ्ें ग्थ पानी (120 फा0ह0) ले उस पानी ्ें सतूी कपड़े को भीगोकर 

तनिोड़ लें तर्ा उस कपड़े की 3-4 तह बनाकर प्रभतवत भाग पर रखें तर्ा इस ग्थ कपड़े को एक 

सखू ेकपड़े से अच्छी तरह ढक द ेतातक हवा न लग।े 

लाभ- क्जोर रोगी या दबुथल रोगी के तलए अच्छा ह।ै इससे रि  वातहतनयााँ फैलकर रि  सांिार को 

बढ़ाती हैं तर्ा तवजातीय द्रव को रि  के द्वारा उस भाग से ह ाकर शरीर से बाहर करने ्ें लाभप्रद ह।ै 

7.7.3 गर् ,य ा सेक- इस सेक की तवशषेता यह ह ैतक इस्ें दोनों प्रकार के (,ां ा व ग्थ) सेक 

के सार् रोगी को उपिार ्ें तदए जाते हैं। इस सेक से रि  वातहतनयों की फैलने और सांकुतित करने 

की त्रमया को व्यवतस्र्त कर स्स्या का स्ाधान तकया जाता ह।ै इसकी लेने की तवतध तनम्न प्रकार 

से ह-ै 

 आवश्यक सा्ग्री- 4 तौतलये, दो बतथन, ग्थ पानी (170 फा0ह0) 

 अवतध- 15 त्न  से 20 त्न  तक। 

तवतध- इस सेक को दनेे के पहले रोगी को आरा् की तस्र्तत ्ें तल ा या बै,ा दें। प्रभातवत अांग से 

वत्र नों को ह ाकर पर उस भाग पर तौतलये से र्ोड़ा शषु्क घषथण दें। तत्पिात ग्थ पानी (170 फा0ह0) 

्ें भीगी तौतलया को तनिोड़ कर प्रभातवत अांग पर 3 त्न  के तलए रखें तर्ा स्य परूा होने तक 

तौतलया के ताप्ान को बनाकर रखें इसके तरुन्त बाद ,य े पानी (45 फा0ह0) ्ें भीगी तौतलया को 

उस स्र्ान पर 2 त्न  रखें। इसी ्रम् से इस परूी प्रत्रमया को तीन बार दोहराएां। ध्यान रह ेउपिार के 
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दौरान पानी के ताप्ान को बनाकर रखने पर ही सही प्रभाव दखेने को त्लेंग।े ग्थ ,ां ी परट्टयों को 

रखने के बाद उन पर सखुी तौतलया अवश्य रखें तातक सीधी हवा अांग पर न पड़े। 

लाभ- ददथ, सजून, लीवर पर सजून, ्ोि आतद ्ें लाभकारी ह।ै त्र नी रोगों जसेै गभाथशय ्ें सजून 

तर्ा सां्रम्ण आतद ्ें परुूष ग्रांतर् ्ें सजून होने पर, ्तू्राशय के तवतभन्न रोगों ्ें इसे प्रयोग तकया 

जाता ह।ै 

सावधानी- 

1.  शरीर के कुछ भागों व अांगों पर यह तसकाई नहीं द ेजैंसे हदय पर, तसर, जले हुए भाग पर, 

जख््ों पर, त्विा के रोग ्ें। 

2.  ्ातसक ध्थ ्ें इसे नहीं करना िातहए। 

3.  पानी का ताप्ान पहले सहने योनय होना िातहए धीरे-धीरे उस्ें वतृद्ध कर सकते हैं। 

नो :  सेंक शरीर के तवतभन्न अांगों पर रोग और रोगी की तस्र्तत को ध्यान ्ें रखकर तदए जा सकते हैं 

जसैे गदथन पर, हार् पर, छाती पर, पे  पर, पे ू पर, लीवर के स्र्ान पर, क्र पर, रीढ़ पर, पैर पर, 

घ ुने पर, कां धों पर, शरीर के तवतभन्न जोड़ों पर तदया जा सकता ह ैपरन्त ुइन सेकों ्ें यह ध्यान रखना 

व जरूरी ह ैतक रोगी को तकसी तस्र्तत ्ें कौन सा सेंक दकेर उसे लाभ पहुाँिाया जा सकता ह।ै गलत 

सेंक से रोगी की तस्र्तत तबगड़ भी सकती ह।ै उसे आरा् त्लने के बजाए उसकी स्स्या को बढ़ा 

सकती ह।ै अतः सेक और उसके प्रभावों को दखेते हुए ही उन्हें रोगी के उपिार ्ें प्रयोग करना 

िातहए। 

अभ्यास प्रश्न 

(1) बहुतवकल् पीय प्रश्न 

(क) छाती की गीली पट्टी लाभप्रद ह ै- 

अ. सदी जकुा् ्ें   ब. अस्र््ा ्ें 

स. कफ रोग ्ें   द. सभी ्ें 

(ख) सम्पणूथ शरीर के लपे  से लाभ नहीं त्लता ह-ै 

अ. ्ो ापा    ब. ्धु् हे ्ें 
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स. अतनद्रा ्ें   द. तीव्र ज्वर ्ें 

(ग) ,य े जल से सेक का अल्पकालीन प्रभाव पड़ता ह ै- 

अ. शरीर का ताप्ान घ ता ह।ै ब. ताप्ान बढ़ता ह।ै 

स. रि िाप घ ता ह।ै  द. ्ाांसपेतशयाां सांकुतित होती हैं। 

(घ) सम्पणूथ शरीर की गर् लपे  से तकन रोगों ्ें लाभ त्लता ह ै- 

अ. यकृत दोष 

ब. ्धु् हे 

स. अतनद्रा 

द. सभी ्ें 

( .) क्र की गीली पट्टी की अवतध ह ै- 

अ. एक घां ें  ब. दो घां ें 

स. तीन घां ें द. िार घां ें 

7.8 सारांश 

तप्रय पा,कों इस इकाई ्ें आपने जल तितकत्सा ्ें प्रयिु  होने वाली तवतभन्न प्रकार की पट्टीयों तर्ा 

सेक का अध्ययन तकया तर्ा जाना तक ,य े जल की पट्टीयाां श्वास रोगों, कफ रोगों, पे  रोगों ्ें तर्ा 

त्र नी रोगों ्ें लाभ प्रदान करती ह ैजबतक सम्पणूथ शरीर की गली लपे  शरीर की जीवनी शति  को 

बढ़ाती ह ैतर्ा शरीर के तवतभन्न दोषों एवां रोगों को दरू करती ह।ै 

इसके अततररि  जल की सेक का भी शरीर पर बहुत सकारात््क प्रभाव पड़ता ह।ै इन ,य े पानी की 

सेक, गर् पानी की सेक तर्ा ,य ी गर् सेक शरीर से तवजातीय द्रव्यों को दरू करती ह ैतर्ा रि  

सांिार को तीव्र बनाती ह।ै इन सेकों के प्रभाव से शरीर के तवतभन्न स्र्ानों के ददो, सजून, ्ोि तर्ा 

ग्रतन्र्यों से सम्बतन्धत रोग दरू होते हैं। 

7.9 शब्दावली 

तवधान  तनय् 
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पे ू  क्र का तनिला भाग 

एतनज्ा  त्विा रोग 

7.10 अभ्यास प्रश्नों के उत्तर 

(1)  (क)  द  (ख)  अ  (ग)  ब  (घ)    द  ( .)  ब  
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7.12 तनबंधात् क प्रश्न 

1. जल तितकत्सा का सा्ान्य पररिय दतेे हुए ,य े जल की सेक की तवतध एवां लाभ 

तलतखए। 

2. तवतवध अांगों की गीली पट्टीयों की तवतध एवां लाभ तलतखए। 

3. जल की सेक से आप क्या स्झते हो? इसके प्रकारों, तवतधयों एवां लाभों पर 

प्रकाश  ातलए। 

4. ,य े पानी की पट्टीयों के तवषय ्ें स्झाइये। 
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इकाई 8 त ट्टी तितकत् सा अथ  पररभाषा, त ट्टी के  गुण ध  , त ट्टी के प्रकार  हत् व 

एवं सावधातनय  ं

8.1 प्रस्तावना 

8.2 उद्दशे्य 

8.3 त्ट्टी तितकत्सा अर्थ एवां पररभाषा 

8.4 त्ट्टी के गणु ध्थ 

8.5 त्ट्टी के प्रकार 

8.6 त्ट्टी का ्हत्व  

8.7 साराांश 

8.8 शब्दावली 

8.9 अभ् यास प्रश् नो  

8.10 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

8.11 तनबांधात््क प्रश्न 

8.1 प्रस्िावना 

तजज्ञास ुपा,कों त्ट्टी तितकत्सा प्राकृततक तितकत्सा का एक अतभन्न अांग ह ैतर्ा कुछ स्र्ानों पर तो 

त्ट्टी तितकत्सा को प्राकृततक तितकत्सा के पयाथयवािी के रूप ्ें जाना जाता ह।ै शास् त्रों ्ें पथृ् वी को 

्ाता कहा ह ैऔर त्ट्टी तितकत् सा पथृ् वी तत् व तितकत् सा ्ें आती ह।ै त्ट्टी ्ें िमु् बकीय शति  ह ैजो 

तवतवध तवकारों को खींि लेती ह ैतर्ा रोगी को जल् दी लाभ त्लता ह।ै त्ट्टी ्ें सजृन, तवकास, 

स्तृद्ध के गणु व् याप् त रहते ह।ै  

पा,कों को िातहये तक त्ट्टी के इन गणुों को आत् ् ासात ्कर स्ग्र स् वास् थ् य की प्रातप्त करें।  

8.2 उदे्दश्य-  

प्रस्ततु इकाई ्ें आप- 
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त्ट्टी तितकत्सा के अर्थ एवां पररभाषा का अध्ययन करोंग।े 

त्ट्टी के गणुों को स्झ सकें गे।  

त्ट्टी के तवतभन्न प्रकारों का वगीकरण कर सकें ग।े 

8.3 त ट्टी तितकत्सा का अथ  एवं पररभाषा- 

त्ट्टी का अर्थ ह,ै इस सतृष्ट पर हर प्रकार की तनत्य नई वस्तएुां बनाकर उन्हें त् ाना व त्ट्टी ्ें 

त्लाना। लगभग सारे रोगों को दरू करने के कारण इसे सवथरोगहारी भी कह सकते हैं।  

पथृ्वी, पांितत्वों ्ें पाांिवा और अतन्त् तत्व ह।ै यह अन्य िारों तत्वों- आकाश, वाय,ु अतनन तर्ा 

जल का रस ह।ै यर्ाः- 

छाांदोनय उपतनषद के अनसुार- 

  ’’एषाां भतूानाां पथृ्वी रसः’’ 

तजन पाांि तत्वों से ह्ारा शरीर बना ह,ै त्ट्टी तत्व उस्ें सबसे अतधक प्रधान ह।ै धरती ्ें सभी 

्हाभतूों का स्ावशे ह ैश्रतुत ्ें पथृ्वी को अन्न भी कहा ह।ै 

बाईतबल के ्तानसुार- 

’’ ईश्वर ने धरती की धलू से आद्ी का पतुला बनाया, उसके नर्नुों ्ें प्राण फूां के और वह सजीव 

प्राणी हो गया। 

वदेों के अनसुारः-     

’’ पथृ्वी ्ाता धौः नः तपता’’ 

अर्ाथत्- पथृ्वी ह्ारी ्ाता और आकाश तपता ह।ै 

तैत्तरीय उपतनषद ्ें तलखा ह ैतक आत््ा से आकाश की उत्पतत्त हई, आकाश से वाय,ु वाय ुसे अतनन 

की, अतनन से जल की, जल से पथृ्वी की, पथृ्वी से औषतध वनस्पततयों की, औषतध से अन्न की 

और अन्न से ्नषु्य की उत्पतत्त हुई। अतः ्ानवी सतृष्ट का उत्पादक पथृ्वी अन्न ही ह।ै  

प्रो0 स् ाांकलासा के अनसुार-  
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’’त्ट्टी ्ें एक प्रकार का रेत य् होता ह,ै जो शरीर की ग्रतन्र्यों को प्रभातवत करके स्वास्थ्य वतृद्ध 

करता ह।ै ्शीनों द्वारा रेत य् तितकत्सा प्रायः हातनकारक होती है, जबतक त्ट्टी के प्राकृततक 

रेत य् से ततनक भी हातन नहीं होती, बतल्क लाभ होता ह।ै’’ 

 ध0 तलय ल्हार के अनसुार- 

’’त्ट्टी त्विा के रो् कूपों को खोलती, रि  को ऊपरी भाग ्ें खींिती, अन्दर के ददथ एवां रि  सांिय 

को दरू करती ह ैऔर तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालती ह।ै’’ 

गीता ्ें कहा ह:ै- 

अन्नाद्भतन्त भतूातन पजथन्यादन्न सांभवः 

अर्ाथत्- सम्पणूथ प्राणी अन्न ;पथृ्वी से उत्पन्न होते हैं और अन्न की उत्पतत्त पथृ्वी से होती ह।ै 

शदु्ध श्ुरमातथव होने पर जब ्ाता-तपता के यतुि पवूथक सांयोग से बालक गभथ ्ें आता ह,ै जब पवूथ 

जन््ों के शभुाशभु क्ों से प्रेररत जीवात््ा, उस गभथ ्ें प्रवेश करता ह।ै जसैे अन्न-बीज ्ें उसका 

विृ सतन्नतहत रहता ह,ै अरणी-काष्ठ ्ें अतनन रहती ह,ै तकन्त ुयतुि पवूथक बीज सांिय करने पर ही 

स्य पाकर विृ उगता ह,ै यतुि पवूथक घषथण करने से ही अरणी से अतनन तनकलता ह ै इसी तरह 

श्ुरमातथव से गभथ तस्र्र होता ह ैऔर तजस प्रकार स्फत क ्तण, तबल्लोर पत्र्र को सयूथ रतश्् पार 

करती ह,ै तकन्त ुपार करते स्य उसका पार करना तदखता नहीं, उसी तरह त्र नी के गभाथशयस्र् गभथ ्ें 

जीव प्रतवष्ट होता है, तफर वह गभथ ्ाता के आहार रूपी अन्न-रस (पथृ्वी-तत्व) द्वारा ्रम्शः बढ़कर 

भतू्ष्ट होता ह।ै यही कारण ह ैजो पथृ्वी को ह् ्ाता कहते हैं। क्योंतक ह् सबकी उत्पतत्त धरती से 

ही हुई ह।ै  

8.4 त ट्टी के गुण ध   

त्ट्टी तजतनी सवथ सुलभ एवां नगयय स्झी जाती ह,ै उसकी गणु गरर्ा उतनी ही ्हान ह ैइसकी 

तसद्धाांत यह ह ैतक-  

 सब प्रकार की दगुथन्ध को त् ाने के तलये त्ट्टी से बढ़ कर सांसार ्ें और कोई वस्त ुनहीं ह।ै 

यही कारण ह ैजो लोग त्ट्टी से अपने घरों को लीपती ह ैऔर दगुथन्ध की जगह पर त्ट्टी का 

प्रयोग करती ह।ै सड़ी िीजों पर त्ट्टी  ालने से ही उसकी दगुथन्ध जाती ह।ै अपतवत्र हार्ों 

को त्ट्टी से ही धोकर ह् उन्हें पतवत्र करते हैं। गदुा भाग की अपतवत्रता भी त्ट्टी के ही योग 

से त् ाई जाती ह।ै ्दु ेसड़कर दगुथन्ध न फैलावें इसतलये उन्हें त्ट्टी ्ें गाढ़ दनेे की प्रर्ा ह।ै 
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लोग ्दैान ्ें पथृ्वी पर ्ल त्याग कर दतेे हैं पथृ्वी कुछ ही घां ों ्ें उसका रांग रूप बदल 

कर सनु्दर साफ और गन्धहीन त्ट्टी ्ें उस ्ल को पररतणत करके रख दतेी ह।ै  

 त्ट्टी ्ें सदी और ग्ी रोकने की शति  होती ह ैयही कारण ह ैतक योगी लोग अपन ेशरीर 

पर त्ट्टी लगाये रहते हैं तजससे कड़ी से कड़ी धपू और कड़ाके की सदी-दोनों से उनके नांग े

बदन की रिा स्वतः होती रह।े 

 जल को तन्थल कर दनेे की अदभदु शति  त्ट्टी ्ें होती ह।ै कूपों, सररताओ ां और स्रोतों का 

जल इसी कारण सदवै तन्थल रहता ह।ै वसेै भी गांद ेपानी को साफ करने के तलये बाल ूया 

त्ट्टी ्ें से उसे छानते हैं। 

 त्ट्टी ्ें तवलिण तवद्रावक Dissolving शति  होती ह।ै बड़े से बड़े फोड़े पर त्ट्टी की पट्टी 

िढ़ाने से अपनी तवद्रावण शति  से वह उसे पका दतेी ह ैबहा दतेी ह ैऔर घाव का भर भी 

दतेी ह।ै  

 त्ट्टी ्ें तवषातद को शोषण करने की तवतित्र शति  होती ह।ै साांप, तबच्छू आतद के का ने 

पर त्ट्टी का यतुि पवूथक, लेप आियथजनक रूप से का् करता ह।ै  

 त्ट्टी ्ें जल तर्ा सब प्रकार की धातएुाँ अर्ाथत ्खतनज पदार्ों को धारण करने की शति  ह।ै 

स्दु्र, नतदयाां, तड़ागातद पथृ्वी पर ही हो त के हुए हैं।  

 त्ट्टी ्ें ही सभी प्रातणयों के जीवन-तनवाथह के तलये खा् पदार्ों को उन्ें तभन्न-तभन्न रसों 

की प्रधानता के सार् उत्पन्न करने की शति  होती ह।ै  

 त्ट्टी जल के वगे को रोक सकती ह।ै इसी से त्ट्टी का बाांध बाांधकर बाढ़ का पानी रोका 

जाता ह।ै  

 त्ट्टी अतनन की उष्णता का शोषण करके उसे शान्त कर सकती हैं इसी से आग लगने पर 

त्ट्टी  ालकर उसे बुझाते ह।ै  

 त्ट्टी वाय ुके वेग को भी रोकने की ि्ता रखती ह ैयही कारण ह ैजो ्जबूत ्कान आांधी 

्ें नहीं तगरते और सरुतित रहते हैं।  

 त्ट्टी जल के योग से तरह-तरह के आकार धारण कर सकती ह।ै त्ट्टी के ्कान, खले के 

सा्ान, तर्ा बतथन इसके उदाहरण हैं।  
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 त्ट्टी, वाय ुके योग से आकाश ्ें उड़ सकती ह।ै वातावरण ्ें असांख्य धलू के कण हरद् 

तव््ान रहते ही हैं। 

  तजस प्रकार सारी सतृष्ट की रिना त्ट्टी से हुई ह ैउसी प्रकार अांत ्ें सब को आत््सात कर 

लेने की शति  भी पथृ्वी ्ें तनतहत ह।ै  

 त्ट्टी ्ें रोगों को दरू करने की अपवूथ शति  होती ह ैक्योंतक त्ट्टी ्ें जगत की सभी वस्तओु ां 

का एक सार् रासायतनक सतम््श्रण Chemical Composition सवाथतधक तव््ान होता है, 

जबतक तकसी एक दवा या कई दवाओ ां के त्श्रण ्ें उतना रासायतनक सतम््श्रण कदातप 

सम्भव नहीं हो सकता।  

8.5 त ट्टी के प्रकार 

त्ट्टी कई प्रकार की होती ह,ै और प्रत्येक प्रकार की त्ट्टी का उपयोग उसके गणु-अनसुार अलग-

अलग ह।ै काली त्ट्टी अतधकतर कछार ्ें पायी जाती ह।ै यह त्ट्टी बालों की रिा करने और उनको 

साफ और स्वच्छ रखने ्ें अतद्वतीय ह।ै 

8.5.1 लाल त्ट्टी- तवन्ध्यप्रदशे और िनुार जसैी पहाड़ी जगहों ्ें पायी जाती ह।ै गेरू भी इसी 

तकस्् की एक प्रकार की त्ट्टी ह ैजो ्कान की पतुाई ्ें तवशेष का् आती ह।ै  

8.5.2. पीली और सफेद त्ट्टी- खतेों, तालाबों और दररयाओ ां के तकनारे पायी जाती ह।ै रोगों के 

उपिार ्ें इसी प्रकार की त्ट्टी से का् लाभ के सार् तलया जाता ह।ै  

8.5.3. सज्जी त्ट्टी- एक प्रकार की त्ट्टी ही होती है, तजससे कपड़ा खबू साफ होता ह।ै  

8.5.4. ्लु्तानी त्ट्टी- एक और खास तकस्् की त्ट्टी होती ह ैतजसे तत्र नयाां उब न की तरह शरीर 

पर ्लती हैं, तजससे उनकी त्विा सनु्दर एवां कातन्त्य हो जाती ह।ै 

8.5.5. बाल ू त्ट्टी- बाल ू त्ट्टी ही ह ैजो ्नषु्य शरीर के तलए वसैी ही आवश्यक ह ैजसैे भोजन 

और जल। परन्त ुइसके स्वास्थ्य वद्धथक गणुों को केवल प्राकृततक तितकत्सक ही भलीभाांतत जानते 

हैं।  

तहन्द ूग्रांर्ों ्ें बाल ुया रेण फाांकना एक धात्थक कृत्य ्ाना जाता ह,ै जो इस तथ्य का ज्वलन्त प्र्ाण 

ह।ै प्राकृततक दशा ्ें खाई जाने वाली खा् वस्तओु ां, जसैे साग-भाजी, खीरा-ककड़ी आतद के सार् 

सदवै बाल ूका अांश कुछ न कुछ जरूर रहता ह,ै पर ह् अज्ञानता के कारण धोकर बहा दतेे हैं। य े
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बाल ूके कण ह्ारी पािन शति  को ,ीक रखने ्ें बड़ा का् करते ह।ै। पहाड़ी झरनों का पानी क्यों 

स्वास्थ्यवद्धथक होता ह?ै इस प्रकार का पानी पीने से भखू अतधक क्यों लगती ह?ै पािन क्यों ,ीक 

रहता ह?ै इसीतलए तक स्रोतों के पानी ्ें बाल ूकी कुछ न कुछ ्ात्रा त्ली होती ह,ै तजसे ह् पानी के 

सार् पी जाते हैं। लोग कहते हैं, अ्कु कूप का पानी पीन ेसे अन्न पि जाता ह।ै इसका अर्थ यही ह ै

तक उस कुां ए के पानी ्ें बाल ूत्ली हुई ह ैअर्वा उसका पानी बाल ूके ढेर से गजुरता ह ैऔर र्ोड़ी-

बहुत बाल ूअपने सार् लाता ह,ै तजसे पीकर ह् लाभ उ,ाते हैं। यही कारण ह ैतक उन नतदयों जो 

पहाड़ों से बहकर आती हैं और अपने सार् बाल ूका ढेर लाती हैं का पानी असाधारण रूप से पािक 

तसद्ध होता ह।ै बाल ू्ें जहर को ्ारने की भी शति  होती ह।ै बाल ूप्रकृतत की ओर से ्ानो छूत और 

जहर ्ारने वाली दवा का का् करती ह।ै प्रयोगों से तसद्ध हो िकुा ह ै तक बाल ू्ानव स्वास्थ्य के 

तलये बड़े लाभ की िीज ह।ै  

’’तजसको पे  की बी्ारी हो, कोष्ठबद्धता हो, पाखाना खलुासा न होता हो, वह अगर खाना खाने के 

बाद ही एक ि ुकी स्दु्री ्हीन बाल ूतदन ्ें दो-तीन बार तनगल ले तो दसूरे ही तदन पे  की आांतें 

ढीली पड़ जायेंगी और ्ल आसानी से तनकलने लगेगा और अांत ्ें कब्ज दरू हो जायेगी।’’ 

्ा ी ओढ़ना ्ा ी तबछौना, ्ा ी दाना-पानी रे।’ 

कबीरदास जी ने अपनी इस बानी ्ें इस बात की ओर सांकेत तकया ह ैतक ्नषु्य र्लिर प्राणी ह।ै 

अर्ाथत ्पथृ्वी पर तविरने वाला जीव ह ैअतः उसका कल्याण इसी ्ें ह ैतक वह सदा-सवथदा पथृ्वी से 

ही सांसगथ रख।े यहाां तक तक त्ट्टी ही शरीर पर धारण करके (जसैा योगी लोग करते हैं) उससे ओढ़ना 

का का् ले और त्ट्टी के ही तबस्तर अर्ाथत पथृ्वी पर सोये ,ीक उसी प्रकार तजस प्रकार वह त्ट्टी से 

उपज ेफल-अन्नातद का भोजन करके जीतवत रहता ह।ै क्योंतक ्नषु्य की उत्पतत्त त्ट्टी से ही हुई ह ै

और उसे एक तदन त्ट्टी ्ें ही त्लना ह।ै अतएव उत्पतत और ्रण के बीि की अवतध ्ें भी 

प्रकृतततः उसे त्ट्टी से ही सम्पकथ  बनाये रखना िातहए तभी वह सखु-शाांतत का भागी हो सकता ह ै

अन्यर्ा नहीं। एक शायर ने क्या खबू कहा ह-ै 

खाक का पतुला बना ह ैखाक की तसवीर ह।ै 

खाक ्ें त्ल जाएगा तफर खाक दा्नगीर ह।ै। 

्नषु्य के अततररि  इस पथृ्वी पर और बहुत से र्लिर प्राणी हैं, जसेै पश,ु साांपातद। ये सभी जीव 

जीवन पयथन्त अपना सम्पकथ  धरती ्ाता से बनाये रखते हैं तजसके फलस्वरूप व ेआनन्दपवूथक 

जीवन-यापन करते हैं। इन्ें ्नषु्य की भाांतत सभी बातों ्ें कृतत्र्ता नहीं होती। इनके तलये ओढ़ने 
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पहनने को न तो अलग से वत्र न की जरूरत होती ह ैऔर न तबछाने को अलग से नर् तबस्तरे की। 

तजसका फल यह होता ह ैतक व ेस्वस्र् और बलशाली जीवन-भर बने रहते हैं।  

प्रकृतत का यह तनय् ह ैतक उसने तजस जीवन को तजस जगह के तलए, तजस ढांग से रहन ेके तलये ह,ै 

उसे उस जगह, उसी ढांग से रहना यतुि सांगत ह।ै सांसार ्ें तीन प्रकार के जीव वास करते हैं नभिर, 

जलिर तर्ा र्लिर। तजन्ें नभिर तर्ा जलिर तो इस प्राकृततक तनय् का पालन करते हैं और 

्नषु्य के अररररि  सभी र्लिर जीव भी। परन्त ु्नषु्य ही एक ऐसा प्राणी ह ैजो अपनी इच्छा से या 

तववश होकर पर अवश्य ही अज्ञानवश, प्रकृतत के इस लाभदायक तनय् को भांग करके अपने को 

अपनी स्नेह्यी ्ाता से धरती ्ाता से दरू-दरू बहुत दरू रहता ह।ै ऐसी दशा ्ें अपनी ्ाता की गोद 

से तबछुड़ कर उसके आशीवाथद से वांतित रह कर, कौन सी सन्तान दां  की भागी न होगी। कौन सी 

सांतान जीवन पयथन्त क्जोर और रोगी रह कर स्य से पहले ही काल कवतलत न हो जायगी? 

्छली, जल का जीवन ह ैजल ही उसका तनवास स्र्ान-जल ही ओढ़ना, जल ही तबछोना ह,ै जल 

के ही सांसगथ से उसका सखु िनै ह।ै उसे जल से अलग कर दीतजये उस वि  वह बेिैन ही नहीं होगी, 

अतपत ुतड़प-तड़प कर ्र भी जायगी। इसी प्रकार पिी आकाशिारी होता ह।ै आकाश ही उसका 

तनवास स्र्ान एवां सब कुछ ह।ै अतः आकाश के ही सांसगथ से उसे आनन्द प्राप्त होता ह।ै जल वा र्ल 

उसके तलये उपयिु  एवां स्वास्थ्यवधथक नहीं हो सकता। इसी तरह पथृ्वी के जीवन पथृ्वी के सीधे 

सांसगथ से तनरोग रह कर लम्बी आय ुप्राप्त कर सकते हैं। 

प्रािीन काल ्ें जब वतथ्ान कतर्त सभ्यता का ना्ोतनशान न र्ा उस स्य ्नषु्य जतूों से अपने 

पैरों को तर्ा कपड़ों से अांग प्रत्यांग को कसे रहना जानता तक न र्ा। वह सीध,े पथृ्वी के सम्पकथ  ्ें 

रह कर नांग े पैर िलता र्ा पथृ्वी पर सोता बै,ता र्ा, और पथृ्वी से ही जीवन की अपनी अन्य 

आवश्यकताओ ां की पतूतथ करता फलतः वह दीघथजीवी, बली और तनरोग होता र्ा। लेतकन आज का 

्ानव प्रािीन काल के ्ानव से तभन्न ह।ै वह पथृ्वी पर तबना जतूा पहने पाांव रखना पसांद नहीं 

करता। कपड़ों ्ें धलू लग जाने के  र से पथृ्वी पर ले ने या बै,ने से घोर घणृा करता ह।ै इसके तलये 

उसे अच्छे-अच्छे सोफे और गद्ददेार पलांग िातहये। एक वाक्य ्ें, आज का ्ानव यह भलू िकुा ह ै

तक वह पथृ्वी के सांसगथ ्ें सीधे रह कर, उसकी आरोनयदायक शति  का उपयोग करके ही प्रािीन 

काल के ्ानव के सदृश बलवान ्धेावी एवां दीघथजीवी हो सकता ह।ै 

वतथ्ान स्य ्ें  ा. ए0 जसु्  तर्ा  ा. ररकली सभी प्राकृततक तितकत्सक एक स्वर से प्रकृतत की 

ओर पनुः लौ ने की सलाह द ेरह ेहैं, तजस्ें व े्ानव का कल्याण स्झते हैं। भगवान ह्ें सबुतुद्ध द े

तक ह् उनकी नेक सलाह पर अ्ल कर सकें ।  
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8.6 त ट्टी-तितकत्सा का  हत्व 

1. नांग ेपाांव पथृ्वी पर िलने से लाभ- यह प्रत्यि अनभुव तकया जा सकता ह ैतक खलुी पथृ्वी पर नांग े

पाांव स्वच्छन्दता से िलने तफरने ्ें तजतनी शातन्त और सखु त्लता ह,ै वह आनन्द पक्के आांगन ्ें 

लकड़ी या पत्र्र पर नांग ेया जतूा पहन िलने से नहीं त्ल सकता ह।ै यह भी अनभुव तकया जा 

सकता ह ैतक नांग ेपाांव सूखी पथृ्वी या सूखी दबू पर िलने की अपेिा गीली धरती या ओ ांस ्ें भीगी 

घास पर िलना तवशेष सखुप्रद एवां लाभप्रद होता ह।ै ह्ारे छो े बच्िें जो प्रकृतत के अतत तनक  

रहते हैं, यतद उनका बस िल,े और यतद ह् अपनी क् अक्ली की  ाांग उनके बीि ्ें न अड़ावें तो 

व ेन तो कभी जतेू पहनें और न कपड़े बतल्क ्स्ती से त्ट्टी ्ें लो ें, पो ें, खलेें और दौड़ें, तर्ा 

प्रसन्न रहें। 

पथृ्वी ्ें एक तवलिण तव्तु शति  होती ह ै जो नांग े पैर िलने वालों के शरीर ्ें ताजगी एवां 

जीवनशति  का सांिार करती ह ै,ीक उसी प्रकार तजस प्रकार विृों ्ें वह शति  और जीवन भरती ह ै

जो उस पर स्र्ाई रूप से तस्र्र होते हैं इस ्त ्ें ्ानव को एक प्रकार से िलता हुआ सजीव विृ ही 

्ानना िातहये और यह स्झना िातहये तक तजस प्रकार एक विृ, पथृ्वी से अलग होकर कभी पनप 

नहीं सकता उसी प्रकार ्ानव भी पथृ्वी से अपना सम्बन्ध तवच्छेद करके सखु शातन्त का अतधकारी 

नहीं हो सकता। तजस प्रकार विृ और पौंधों को पथृ्वी से पोषण त्लता ह ैउसी प्रकार ्नषु्य भी नांग े

पाांव पथृ्वी पर िलकर पथृ्वी से आरोनय, बल एवां दीघथ जीवन प्राप्त करता ह।ै नांग ेपाांव िलने वाले को 

नेत्र रोग कभी होते ही नहीं। आज जो छो े-छो े बच्िों की आांखों पर िश््ा दखेा जाता ह ैउसकी 

एक खास वजह यह भी ह ैतक ह्ारी आजकल की सभ्यता ने ह्ें नांग ेपैरों िलना ्ना कर रखा ह।ै 

नांग ेपैरों पथृ्वी पर िलने से पैर ्जबतू, स्वस्र्, स ुौल और रूतधर का सांिरण बराबर होने के कारण 

लाल लाल तनकल आते हैं, सार् ही सार् उन्ें गांदगी और दगुथन्ध ना् को नहीं पायी जाती जसैा तक 

पैरों को जतूों से तनकालने के बाद पायी जाती ह।ै शहरों के रहने वाले ्ज े से बाहर ्दैानों, 

पग ांत यों, जांगलों, नदी के तकनारे तर्ा पाकों ्ें नांग ेपाांव  हलकर लाभ उ,ा सकते ह ैजाड़ों ्ें नांग े

पैरों घू् ने से सदी लगने का  र केवल भ्र् और बह् ्ात्र ह ैतजस्ें सत्यता लेश ्ात्र भी नहीं हैं। 

धात्थक दृतष्ट से नांगे पैर िलने का ररवाज ह्ारे यहाां साध ुसन्यातसयों ्ें ह ैही। ये लोग अपने तशष्यों 

को नांग ेपैरों िलने की तशिा भी दतेे हैं। 

नांग ेपैरों िलने से भखू अतधक लगती ह ैउच्ि रि िाप व शरीर के बहुत से रोग आियथजनक रूप से 

दरू हो जाते हैं। 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        111 

 

फादर नीप के अनसुार- ’’नांग ेपाांव िलने से तसरददथ, गले की सजून, जकुा्, पैर और तसर का ,ां ा 

रहना आतद दरू हो जाते हैं।’’ 

2. नांग ेशरीर पथृ्वी पर बै,न,े ले ने अर्वा सोने से लाभ - नांग ेपाांव िलने की अपेिा, पथृ्वी पर नांग े

बै,ना अतधक लाभदायक ह,ै और बै,ने की अपेिा उस पर नांग ेले ना और सोना और भी अतधक 

गणुकारी ह।ै क्योंतक इन हालतों ्ें पथृ्वी से ह्ारा सांसगथ बहुत अतधक रहता ह।ै पथृ्वी के स्पशथ एवां 

सांयोग से ही प्रातणयों ्ें जीवन शति  की यर्ेष्ठ उपलतब्ध होती ह।ै अतः उत्त् स्वास्थ्य के िाहन े

वालों को पथृ्वी से सीधा सांसगथ रखने के तलए, उस पर बै,ना, ले ना और सोना होगा ही। प्रकृतत-पतु्र 

कृषक या बाग का ्ाली जब तक खते ्ें खलुी धरती पर तबना कुछ तबछाये बै,ता या सोता ह ैतो 

उस स्य तजस सुख-शाांतत की अनभुतूत उसे होती ह ै उसका अन्दाजा कुछ भिु  भोगी ही लगा 

सकता ह।ै  

ह्ारे पवूथज पथृ्वी की अदभतु शति  से पररतित र्े। तभी तो व ेलोग पणूथ रूप से पथृ्वी की अ्ोघ 

शति  का उपयोग करके सांसार ्ें ऐसे-ऐसे कायथ कर गए हैं तजनका आज ह्ें तवश्वास नहीं होता। 

योग-साधना के तलए तबना कुछ तबछाए भतू् पर सोना एक आवश्यक तनय् ह।ै तजसका पालन 

प्रािीन भारत के योगी लोग करते र्े और आियथजनक शारीररक व आध्यातत््क शति याां प्राप्त 

करके सांसार को िकािौध कर दतेे र्े। प्रतसद्ध योगी भरतहृरर व गोपीिन्द भतू् पर ही सोकर बड़ी-

बड़ी तसतद्धयों के ्ातलक हुए र्े। भगवान रा् 14 वषों तक पथृ्वी पर नांग ेपैरों िले और उसी पर 

बै,े-सोये तजससे उन्हें वह अपार शति  प्राप्त हुई तजससे वह रावण जसेै शति शाली रािस पर काब ू

पा सके। ्घेनाद न ्रता यतद लक्ष््ण 14 वषों तक खलुी धरती पर शयन करके योगसाधना न तकये 

होते। इसी तरह अनेकों ्हान आत््ाएां भी तजनसे बड़े-बड़े कायथ आज तक सम्भव हुए हैं, सब पथृ्वी 

की अपारशति  को जानते र्े ओर उससे लाभ उ,ाते र्े। 

प्रािीन भारत के गरुूकुलों ्ें तव्ार्ीगण भतू् पर ही सोकर ज्ञान प्राप्त करते र्े। वानप्रतस्र्यों एवां 

सन्यातसयों को भी पथृ्वी पर ही सोने की व्यवस्र्ा र्ी। 

नांग ेबदन खलुी पथृ्वी पर खलेु आस्ान के नीिे सोना-बै,ना सवोत्त् ह।ै क्योंतक ्नषु्य के शरीर पर 

तारों भरे आकाश के नील्य ल की तवशालता और सौन्दयथ का गहरा और स्फूततथदायक प्रभाव 

पड़ता ह ैबरसाता ्ें वराां े की खलुी पथृ्वी पर सोना बै,ना िातहए। सतदथयों ्ें कम्बलों का उपयोग 

ऊपर से तकया जा सकता ह।ै खलुी धरती के बजाय पर तबना तबस्तर के सोना बै,ना ्ध्य् ह।ै रेत 

का तबस्तरा बनाकर उस पर सोना-बै,ना भी उपयोगी ह।ै यतद पहले-पहल पथृ्वी पर तबना कुछ 

तबछाएां नहीं न आव ेतो ि ाई या पतली िद्दर तबछाकर अभ्यास कर लेना िातहए। 
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तजन लोगों को रातत्र कष्ट से बीतती ह,ै तिांता, बेिैनी तर्ा घबराह  घरेे रहती ह,ै और जो आत््हत्या 

करना िाहते हैं, ऐसे लोगों को खलुी पथृ्वी पर सोने से बड़ी शातन्त त्लती ह।ै पे  के रोगों को दरू 

करने ्ें पथृ्वी पर का सोना अतद्वतीय ह।ै पथृ्वी पर उपयुथि  रीतत से सोने से उदर, आांतें, रवादय आतद 

सभी अांग अपना-अपना का् जोरों के सार् करन े लगते हैं, और शरीर का तवजातीय द्रव बड़ी 

आसानी से पसीना, ्तू्र एवां ्ल के रूप ्ें बाहर फें क तदय ेजाते हैं तजससे शरीर तन्थल और नवीन 

हो जाता ह ैऔर उस्ें एक नयी सांजीवनी शति  भर उ,ती हैं।  

जाड़ों ्ें सही सयूथप्रकाश ्ें बै,कर धपू तापना ह्ें सखु कर होता ह ैऔर उससे ह्ारे स्वास्र् की 

उन्नतत होती ह।ै तफर पथृ्वी पर उ,ने-बै,ने तर्ा सोने-बै,ने से ह्ें तिढ़ और तझझक क्यों? सयूथ की 

भाांतत पथृ्वी भी तो ह्ारे शरीर पर स्वास्थ्य-रस की वषाथ करती ह।ै पथृ्वी, अन्य िारों तत्वों का रस ह,ै 

ऐसा ऊपर उल्लेख हो िकुा ह।ै  

पा,को तहन्दओु ां ्ें ्रणोन््खु प्रातणयों को ्तृ्य ुके कुछ स्य पवूथ ज्ीन पर तल ा दनेे की प्रर्ा क्यों 

ह?ै यह इसतलए तक धरती ्ाता की पावन गोद ही उनकी वास्ततवक सखु सेज र्ी तजसको व ेजीवन 

पयथन्त भलेू हुए र्े। क् से क् ्रते वि  तो एक बार उन्हें इस बात का ्ौका द ेतदया जाये तातक व े

उसका उपभोग करके शाांतत का अनभुव कर लें। परन्त ुउस वि  दरे हो िकुी होती ह।ै  

प्राकृततक तितकत्सकों के आदशेानसुार सैंकड़ों हजारों रोगी रात को नांग ेबदन खलुी पथृ्वी पर या 

घास लगी भतू् पर सोकर पणूथरूप से स्वस्र् एवां तनरोग हो गये हैं। अतनद्रा रोग की ज्ीन पर सोना 

एक ही दवा ह।ै  

पथृ्वी पर सोने से बड़ा लाभ होता ह ैतक तजतना तवश्रा् गदुगदु ेतबस्तर पर पड़े रहकर 6 या 8 घां ों ्ें 

ह्ें त्लता ह,ै वह पथृ्वी पर सोने से उसके आधे या िौर्ाई स्य ्ें ही आसानी से प्राप्त हो जाता ह ै

और शरीर तनरोग भी रहने लगता ह,ै और रात का बाकी स्य ह्ें भगवद्भजन करने या अन्य 

आवश्यक कायथ करने के तलये ्फु्त ्ें त्ल जाता ह।ै 

पहलवान और ्ल्ल लोग जो त्ट्टी से अपने बदन को आच्छातदत रखते हैं अनेक लाभों के 

अतधकारी होते हैं। 

तबजली के ्ारे हुए व्यति  या साांप के का े हुय ेव्यति  को यतद ज्ीन ्ें करीब दो हार् गहरा गढ़ा 

खोद कर उस्ें बै,ा तदया जावे और गीली त्ट्टी से गदथन और तसर खलुा रख कर उसे भर तदया जावे 

तो 1 से 24 घां ों तक ्ें रोगी के शरीर से जहर तबलकुल तनकल जायगा और वह ्रने से बि 

जायगा। 
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यह दखेा जा कसता ह ैजब कोई जानवर बी्ार होता ह ैतो सदा की अपेिा रोग की दशा ्ें पथृ्वी 

की शति  का वह खास तौर से उपयोग करता ह।ै वह तबना कुछ खाये रोग अच्छा होने तक पथृ्वी पर 

बै, कर या ले  कर आरा् करेगा। घायल हुये जानवर तालाब या पोखरे के कीिड़ ्ें जा ले ते हैं। 

एक बार एक पालत ूसअूर बहुत बी्ार हो गया। उसके ्ातलक ने उसे तपांजरे से बाहर तनकल जाने 

तदया तातक ्रने के पहले वह र्ोड़ी आजादी की तजन्दगी जी ले। सअूर तपांजरे से तनकल कर सीध े

एक गोभी-शाक के खते ्ें िला गया और वहाां एक ग ढ़ा खोद कर उसकी त्ट्टी ्ें शातन्त से त  

कर पड़ा रहा और सात तदनों तक लगातार तबना कुछ खाये-तपये उसी तरह पड़ा रहा। आ,वें तदन परूा 

स्वस्र् होकर ही वह वापस हुआ। यह ह ै्ा्लूी त्ट्टी का प्रताप तजसका ज्ञान सअूर तक को ह ैपर 

ह् ्नषु्य उससे अनतभज्ञ हैं। हालाांतक ह् रात तदन दखेते हैं तक िहूा, साांप, खरगोश, लो्ड़ी, 

तहरण, गाय, भैंस, घोड़ा, बकरी आतद जानवर पथृ्वी पर सोना-बै,ना तकतना अतधक पसांद करते हैं 

और ऐसा करके व ेतकतना लाभातन्वत होते हैं लेतकन ह् हैं तक इस ्ानी ्ें पशओु ां से भी सबक 

नहीं लेते। 

जांगल के जानवर साफ की हुई या कुछ खोदीं हुई ज्ीन पर बै,ते हैं। और ले ते हैं। लो्ड़ी आतद 

पश ुअपनी अपनी गफुाएां रखते अवश्य हैं पर सोन ेके स्य ्ें व ेह्शेा खलुी ज्ीन का ही उपयोग 

करते हैं तातक तवश्रा् करते स्य उनके शरीर का सम्बन्ध पथृ्वी से सीधा बना रह ेऔर उसकी 

अलौतकक शति  उन्हें प्राप्त हो सके। ये जानवर सोने के तलये पथृ्वी पर पत्त ेआतद कुछ नहीं तबछाते। 

ऊां  , खच्िर तर्ा घोड़े जब जब ्ांतजल तय कर के आते हैं तो र्कान त् ाने के तलये धलू भरी 

ज्ीन पर खबू लो ते-पो ते हैं, तजससे व ेपथृ्वी से नयी शति  प्राप्त करते हैं। इसी प्रकार शरे, भालू 

तर्ा गधा आतद जानवर भी पथृ्वी से शति  अजथन करना भलीभाांतत जानते हैं।  

3. सखूी और गीली त्ट्टी से स्नान और उससे लाभ - शदु्ध साफ त्ट्टी को कपड़छान कर लीतजये, 

तवशेष कर को,ली की त्ट्टी को, और उससे अांग-प्रत्यांग को रगतड़ये। जब सारा बदन त्ट्टी से रगड़ा 

जा िकेु तो 10-20 त्न  तक धपू ्ें बै, जाइये। तत्पिात ्,ां े पानी से स्नान कर  ातलये। यही 

सखूी त्ट्टी का स्नान ह।ै इस स्नान से त्विा नर्, लिीली, एवां को्ल तो हो ही जाती ह,ै सार् ही 

सार् त्विा के तछद्रों के खलु जाने से शरीर का तवजातीय द्रव्य पसीने के रूप ्ें भरपरू बतहष्कृत होने 

लगता ह ैऔर त्विा के तछद्र भरपरू साांस लेने के लायक हो जाते हैं तजससे त्विा के अनतगनत रोग 

दरू हो जाते हैं। बरसाती फोड़े-फुतन्सयाां इस स्नान से ्न्त्रवत दरू हो जाती हैं। आयतुवथज्ञान ्ें इस स्नान 

को रज स्नान कहते हैं और इसे गौओ ां के खरुों से उड़ती हुई त्ट्टी से करने की व्यवस्र्ा ह।ै अखाड़े 

की त्ट्टी ्ें बार-बार तगर शरीर को त्ट्टी से तघसना, व्याया् द्वारा पसीना तनकाल और रो् कूपों को 

खोल कर त्ट्टी से तनकली हुई एक प्रकार की गैस को कूपों द्वारा शरीर के अन्दर खींिकर ्ाांस, 

अतस्र्, तर्ा त्विा को सगुत,त करना भी रज स्नान कहलाता ह।ै  



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        114 

 

 

 

घना और पक्का रांग, पषु्टता, सगुत,त शरीर एवां प्राकृततक सौन्दयथ रज स्नान से प्राप्त होते हैं। इस रज-

स्नान से सन्तान न होने वालों को सन्तानोत्पतत्त तक सम्भव ह।ै श्री्द्भागवत परुाण ्ें एक कर्ा 

आती ह ैतक श्री कश्यप जी को जब सन्तान की का्ना हुई र्ी, तो उन्होंने बारह तदन तक केवल दधू 

पीकर और त्ट्टी से अपना स्स्त शरीर ्ल कर नदी ्ें स्नान तकया र्ा। 

शरीर ्ें त्ट्टी ्लते स्य उन्होंने धरती ्ाता की तनम्नतलतखत वन्दना भी तनयत्त रूप से की र्ी 

तजसके फलस्वरूप उन्हें सन्तान हुईः- 

त्वां दवे्यातद वराहणे रसायाः स्र्ानत्च्छता। 

उद्धतृातस न्स्तुभ्यां पाप््ानां ्ें प्रणाशय।। 

अर्ाथत ्ह ेदतेव ्तृत्तके! प्रातणयों को स्र्ान दनेे की इच्छा से वराह भगवान ने रसातल से तमु्हारा उद्धार 

तकया र्ा। तमु्हें ्रेा न्स्कार ह।ै तु्  ्रेे पापों को नष्ट कर दो। 

्हीन तपसी हुई और कपड़छान की हुई त्ट्टी को जब पानी के सार् घोलकर उसे लेई या कीिड़ 

सदृश बना लेते हैं, तब इस प्रकार की गीली त्ट्टी से तकया हुआ स्नान गीली त्ट्टी का स्नान 

कहलाता ह।ै सखूी त्ट्टी के स्नान की भाांतत ही इस गीली त्ट्टी का स्नान तकया जाता ह।ै फकथ  केवल 
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इतना ह ैतक इस्ें बालों को ्लने के तलये एक खास तकस्् की काली त्ट्टी का् ्ें लायी जाती ह ै

तजससे बाल ्लुाय् और ि्कीले हो जाते हैं।  

यह स्नान बहने वाले फोड़े-फुतन्सयों वाले शरीर के तलये अत्यन्त उपयोगी ह।ै त्विा की गांदगी और 

सफेदी के तलए यह स्नान लाभप्रद ह।ै  

इस स्नान के बाद जब तक गीली त्ट्टी र्ोड़ी सखू न जाय, जल से स्नान न करना िातहए। इस स्नान 

के भी लाभ अनेक हैं।  

यह कीिड़ स्नान भी नया नहीं ह।ै अ्रेरका ्ें आतद तनवातसयों ्ें यह स्नान बहुत पहले प्रितलत ह।ै 

वहाां पर प्रत्येक स्वस्र् व्यति  भी ्हीनों ्ें एक बार कीिड़ स्नान जरूर करता ह।ै व ेलोग इस स्नान 

को करने के तलए एक छो ी को,री ्ें पत्र्र की शय्या बनाते हैं तजस पर स्नानार्ी कम्बल से अपना 

सारा शरीर ढककर बै, जाता ह ैऔर को,री का एक ्ात्र दरवाजा बांद कर तदया जाता ह।ै तत्पिात 

को,री के अन्दर पत्र्र के बड़े-बड़े  ुकड़े आग ्ें गर् कर-कर के पानी ्ें  ुबोये जाते हैं। (यह 

स् ी् बार् ह)ै तजसके फलस्वरूप को,री भाप से भरकर गर् हो जाती ह ैऔर स्नानार्ी पसीने-

पसीने हो जाता ह।ै इसके बाद उसी पसीने की दशा ्ें दो तगड़े जवान, स्नानार्ी के अांग-प्रत्यांग की 

एक घां े तक ्ातलश करते हैं। और तब स्नानार्ी उस को,री से तनकलकर तकसी तनक  के जलाशय 

पर जाकर गीली त्ट्टी से अपने सारे बदन को ्लता ह ैऔर सबके बाद स्वच्छ शीतल जल से स्नान 

कर  ालता ह।ै तजसका फल यह होता ह ैतक ि्ड़ा तिकना, को्ल, दृढ़ और उज्जवल हो जाता ह,ै 

पयाथप्त पसीना तनकलता ह,ै और शरीर हल्का, सबल तर्ा तनरोग बन जाता ह।ै इस प्रकार से तनयत्त 

रूप से स्नान करने वाला कभी बी्ार नहीं पड़ता। 

फ्राांस और अ्रेरका की शौकीन ्तहलाएां भी एक प्रकार की कीिड़ त्ट्टी, सादा जल-स्नान के 

पहले अपने बदन पर तनत्य ्लती हैं, तजससे उनकी ि्ड़ी ्लुाय् और ि्कीली हो जाती ह।ै 

ह्ारे दशे ्ें पांजाब की तत्र नयाां ्लुतानी त्ट्टी के उब न का प्रयोग करती हैं, जो गीली त्ट्टी के स्नान 

के तसवा और क्या ह।ै  

4.  त्ट्टी का तनत्य के का्ों ्ें लाभकारी उपयोग - िूाँतक त्ट्टी से सब प्रकार की दगुथन्ध आसानी से 

दरू हो जाती ह ैइसतलए इससे अच्छे से अच्छा साबनु का का् तलया जा सकता ह।ै बाल ूत्ली हुई 

त्ट्टी से दाांत खबू साफ होता ह ैइसतलए त्ट्टी सबसे बतढ़या दन्त ्ांजन ह।ै त्ट्टी के घर अपेिा पक्के 

घरों से अतधक स्वास्थ्यवद्धथक होते हैं और सस्ते भी। 

अभ् यास प्रश् न  

1. बहुतवकल् पीय प्रश्न- 
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(क) पथृ्वी ्ाता धौ नः तपता’ कर्न ह-ै 

अ. वदे का 

ब. उपतनषद का 

स. परुाण का 

द. गीता का 

(ख) त्  ी के गणु ह-ै 

अ. दगुथन्ध नाशक 

ब. तवद्रावक 

स. तवष शोषक 

द. सभी 

(ग) तिन्ता, बेिैनी तर्ा घबराह  से पीत   त व्यति  को क्या करना िातहए- 

अ. खलुी पथृ्वी पर सोना िातहए। 

ब. सातत्वक आहार तवहार करना िातहए। 

स. प्राकृततक जीवन यापन करना िातहए। 

द. उपरोि  सभी करने िातहए। 

(घ) रज स्नान कहते ह-ै 

अ. ,ां े जल से स्नान को 

ब. शदु्ध  त्ट्टी से स्नान को 

स. सयूथ स्नान को  

द. शदु्ध वाय ुसे स्नान को 

( .) तनम्न ्ें से सही ह-ै 
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अ. त्ट्टी का प्रयोग त्विा रोगों को ,ीक करता है 

ब. त्ट्टी का प्रयोग शरीर की दगुथन्ध को दरू करता ह ै

स. बाल ूत्ट्टी दातों को साफ करती ह।ै 

द. सभी सही ह।ै 

8.7 सारांश-  

तप्रय पा,कों यह शरीर त्ट्टी से उत्पन्न होता ह ैतर्ा अांत ्ें इस त्ट्टी ्ें ही त्ल जाता ह।ै वदे पथृ्वी 

को ्ाता के ना् से पकुारते ह ैतर्ा वजै्ञातनक तवशे्लषण भी इस त्ट्टी के ्हत्व पर प्रकाश  ालता ह।ै 

सांसार के जीतने जीव इस त्ट्टी के तजतने सम्पकथ  ्ें रहते ह ैवे इतने ही स्वस्र् रहते ह ैइसी प्रकार जो 

व्यति  इस त्ट्टी के तजतना स्ीप वास करता ह ैवह उतनी ही स्वस्र्,सखुी, सन्तोषी एवां ईश्वर के 

स्ीप वास करता ह ै इसके तवपररत इस त्ट्टी से दरू जाना तभन्न-तभन्न शारीररक एवां ्ानतसक 

व्यातधयों को जन्् दतेा ह।ै 

यह त्ट्टी तजतनी सुलभ ह ैइसकी ्तह्ा उतनी ही ्हान ह ैयह शरीर की गन्दतगयों तवषों को बहुत 

शीघ्रता एवां सहजता से दरू करने का कायथ करती ह ै तितकत्सा के िेत्र ्ें भी इसका प्रयोग अत्यन्त 

लाभकारी तसद्ध होता ह।ै िूांतक प्राकृततक तितकत्सा की ्लू ्ान्यता के अनसुार शरीर ्ें रोग का 

्लू कारण तवजातीय पदार्थ (गन्दतगयााँ) होती ह।ै यह त्ट्टी इस तसद्धान्त पर ही कायथ करती हुई शरीर 

से तवजातीय पदार्ो को दरू करती ह ैएवां शरीर को स्वस्र् बनाती ह।ै 

8.8 शब्दावली- 

तवलिण  -   तवतशष्   गणु  

तवद्रावक  -   घोलक   

आत््सात ् -   प्रत्यि करना (अनभुव करना) 

खाक  -   त्ट्टी 

सांसगथ  -   सम्पथक 

भिु  भोगी -   स्वयां अनभुव करना 
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8.9 अभ् यास प्रश् नो के उत् िर  

(1) (क) अ (ख) द (ग) अ (घ) ब ( .) द ; 
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8.11 तनबंधात्  क प्रश् न    

1. त्ट्टी तितकत ् सा से आप क् या स्झते ह।ै त्ट्टी के गणु-ध्ो की तवस् तार पवूथ ििाथ कीतजए।  

2. त्ट्टी के तवतवध प्रकार व त्ट्टी तितकत् सा के ्हत् व को वणथन कीतजए।  
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इकाई 9 सचय  तकरण तितकत्सा: अथ , पररभाषायें, तसद्धान् ि, उपयोग, वैज्ञातनक तवश् लेषण 

िथा सचय  तितकत् सा के प्रकार व सावधातनय  ं

9.1 प्रस्तावना 

9.2 उद्दशे्य 

9.3 सयूथ तकरण तितकत्सा अर्थ एवां पररभाषायें  

9.4 सयूथ तकरण तितकत्सा के तसद्धान्त एवां उपयोग 

9.5 सयूथ तकरणों के गणु 

9.6 सयूथ तकरणों के रांगों का वजै्ञातनक तवशे्लषण 

9.7 सयूथ तकरण तितकत् सा के प्रकार  

9.8 सयूथ तितकत् सा ्ें सावधातनयध ां  

9.9 साराांश 

9.10 शब्दावली 

9.11 अभ् यास प्रश् नो के उत्तर 
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9.1 प्रस्िावना- 

शात्र नों ्ें सयूथ को इस सांसार  

 

की आत््ा कहा गया ह ैअर्ाथत इस सयूथ से ही सांसार को प्राण (ऊजाथ) प्राप्त होती ह ैवदेों, उपतनषदों ्ें 

पर्ात््ा का स्वरूप ्ानकर इसकी उपासना का वणथन तकया ह।ै 

प्राकृततक तितकत्सा ्ें सयूथ के ्हत्व को ध्यान ्ें रखकर सूयथ तकरण तितकत्सा का वणथन तकया ह।ै 

सयूथ तकरण ्ें सात रांगों का स्ावशे होता ह,ै अलग-अलग रांग अलग-अलग गणुों से यिु  होता ह ै

इस तितकत्सा पद्धतत ्ें इन अलग-अलग रांगों के अलग-अलग गणुों का अलग-2 रोगों ्ें प्रयोग की 

तवतध का वणथनतकया गया ह।ै िूांतक ह्ारे शरीर के तभन्न-तभन्न अांग तभन्न-तभन्न रांगों के होते हैं, शरीर 

के इन तभन्न-तभन्न रांगों के अांगों पर सयूथ तकरणों के रांगों का प्रभाव पड़ता ह।ै प्रस् ततु इकाई ्ें 

तितकत्सकीय प्रयोग, सयूथ तकरणों के गणुों तर्ा इन तकरणों का वजै्ञातनक तवशे्लषण तकया गया ह।ै  

9.2 उदे्दश्य- 

प्रस् ततु इकाई ्ें सयूथ तकरण तितकत् सा तर्ा इसके तसद्धान् तों को जान सकें ग।े  

स्झा सकोग ेतक सयूथ तकरण तकतनी गणुकारी होती ह,ै इनका वजै्ञातनक तवशे्लषण तकस प्रकार हैं।  

सयूथ तकरण तितकत् सा के प्रकार व सावधातनयों का अध् ययन करोंग।े  

9.3 सचय  तितकत्सा का अथ  एवं पररभाषायें   

            सयूथ आत््ा जगस्तसर्षुि (यज.ु 7/42) 

सयूथ सांसार की आत््ा ह।ै सांसार का सांपणूथ भौततक तवकास सूयथ की सत्ता पर तनभथर ह।ै सयूथ की शति  

के तबना तकसी प्राणी, पश-ुपिी एवां वनस्पतत वगथ आतद का स्वस्थ्य एवां जीतवत रहना असांभव ह।ै 

सयूथ से ही ह्ें उतित शति , ग्ी त्लती ह,ै जहध ां धपू नहीं पहुांिती ह,ै व ेलोग तनिय ही तनस्तेज, 

तनष्प्राण और पीले पड़ जाते हैं। सयूथ तितकत्सा एक प्रािीन रो् तितकत्सा पद्धतत ह।ै इसे रो्न ्ें 

तहतलयोर्ैरपी एवां ्रमो्ोपैर्ी भी कहते हैं। 

अतनन, सतृष्ट से उपादान पांि तत्वों ्ें तीसरा उपयोगी तत्व ह।ै परन्त ु दृष्ट तत्त्वों (अतनन-जल तर्ा 

पथृ्वी) ्ें प्र्खु दृश्य तत्व अतनन ही ह।ै अतनन को अतननदवे ्ानकर उनकी पजूा अिथना का तवधान 

शात्र न कारों ने बताया ह।ै ऋनवेद के प्रर्् ्ांत्र अतनन ्ी े परुोतहत् ्आतद ्ें ईश्वर के प्रत्यिरूप अतनन 
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की ही प्रार्थना की गयी ह।ै गायत्री ्ांत्र ्ें भी जो भगवद रूप ्हा्ांत्र (्लू ्ांत्र) ह ै इस तत्व के 

अतधष्ठाता सयूथ की उपासना हैं। धात्थक रूति के तहन्द ूऔर पारसी आज भी सयूथ को दवेता ्ानते हैं 

और तनय्पवूथक उनकी पजूा करते हैं। 

सयूथ केवल प्रकाश और ग्ी ही नहीं दतेा बतल्क वह बतुद्ध और दीघाथय ुभी दतेा ह।ै यर्ा- 

सतवतानः सुवत ुसवाथतीतां सतवतानो रसताांदीघथ् ायःु। 

अर्ाथत- यह श्रेष्ठ प्रकाश जो तवश्व को प्रकातशत कर रहा ह,ै ह्ें सबुतुद्ध और दीघाथयषु्य प्रदान करे। 

यह सत्य ह ै तक जो व्यति  सूयथ प्रकाश का तजतना ही अतधक सेवन करेगा उसकी तद्ागी शति  

उतनी ही तवकतसत होगी। सयूथ प्रकाश के सेवन से ्तस्तष्क ्ें एक प्रकार की िमु्बकीय शति  आती 

ह ैजो ्नषु्य को बतुद्ध्ान बना दतेी ह।ै ह्ारे पवूथज ्तुन-ऋतष इसी सयूोपासना के बदौलत बतुद्ध्ान 

बने तजनकी जोड़ का एक भी बतुद्ध्ान व्यति  भतवष्य ्ें अब पैदा होगा या नहीं, सांतदनध ही ह।ै  

अतनन तत्व से ह्ें धन जन की प्रातप्त एवां रिा होती ह।ै यर्ा- 

’’सयूों नो तदवस्पात’ु’ 

’’अतननः पातर्थवभे्यः।’’ 

  (ऋनवदे)  

अर्ाथत ्सयूथ ह्ारे तदन की रिा करे और अतनन ह्ारे धन-जन की रिा करें। और भी - 

’’न्ः सयूाथय शाांताय सवथ रोग तवनातशने। 

आयरुारोनय्शै्वयथदतेहदवे न्ोऽस्ततेु।’’ 

अर्ाथत ्शाांततप्रदान करने वाले, सवथ रोग नाश करने वाले सूयथ भगवान को न्स्कार ह।ै ह!े सयूथदवे 

आय ुआरोनय, और ऐश्वयथ ह्ें दो। आपको न्स्कार ह।ै 

तवश्व के अन्य भागों के तनवासी भले ही सयूथ के ्हत्व को भली प्रकार न स्झ ेहों, पर भारतवषथ ्ें 

तो आतद काल से ही सयूथ को स्स्त जड़, िेतन तर्ा सरु आतद को उत्पन्न करने वाला ्ाना गया ह।ै 

भारतीयों की दृतष्ट ्ें सयूथ ईश्वर का प्र्खु अांग नेत्र ह,ै क्योंतक वह प्रत्यि रूप से दशथन दतेा ह ैऔर 

प्रत्येक प्राणी उसको दखे सकता ह,ै जबतक अन्य दवेताओ ां के सम्बन्ध ्ें यह बात नहीं ह।ै 
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 तैत्तरीय ्रहाह्मण ्ें तलखा ह ै तक उदय तर्ा अन्त होते हुए सयूथ को ध्यान करता हुआ ्रहाह्मण सभी 

सखुों को प्राप्त करता ह।ै 

 यजवुदे ्ें आया ह-ै ’ििोः सयुाथरेजायत’ अर्ाथत सयूथ भगवान का नेत्र ह।ै परन्त ुवास्तव ्ें सयूथ ह् 

सबों का ही नेत्र ह।ै क्योंतक सयूथ के ही प्रकाश से ह् अपने नेत्रों का प्रयोग कर पाते हैं और उस 

प्रकाश के अभाव ्ें ह् लगभग अांधे ही रहते हैं। 

सयूथ का ्नोहर वणथन ह-ै 

 एक ि्रमो रर्ो यस्य तदव्य कनक भतूषतः। 

 स्ें भवत ुसपु्रीतः पद्महस्तो तदवाकरः। 

अर्ाथत ्तजस सयूथ का अकेला िलने वाला एक पतहये का अदु्भत सवुणथ ्ें अलांकृत रर् ह ैवह हार् ्ें 

क्ल तलए हुए सयूथ ्रेे ऊपर प्रसन्न हों। आग ेवणथन ह ै 

 ’’ता्ां आवह जात वदेो लक्ष््ी ्न पगात्नी्।् 

  यस्याां तहरणयां तवन्दयेां गा्श्वां परुूषान ह्।्’’  

अर्ाथत्, ह ेजात वदे अग्रे। नहीं जाने वाली लक्ष््ी ह्ें लाद े तजससे ह् तहरयय स्वणाथतद ्लू्यवान 

पदार्ों को प्राप्त करें, तर्ा गायों और उत्त् परुूषों को प्राप्त करें। 

 ’’स्वतस्त श्रद्धाां यशः प्रज्ञान तव्ाांबतुद्धतश्रयां बल्।् 

 आयषुां तेज-आरोनयां दतेह् ेहव्य वाहन।।’’  

अर्ाथत ह ेहव्य वाहन! हवन ग्रहण करने वाले अतननदवे! कल्याण, यश, श्रद्धा, तव्ा, लक्ष््ी, बल, 

आयषु्य, तेज, एवां आरोनय प्रदान करो। 

इस तरह देखते हैं तक ह्ारे ग्रन्र् वदे ्ें सयूथ उपासना सम्बन्धी अनेक ऋिाये तव््ान हैं जो इस 

बात का प्र्ाण ह ै तक ह् भारतवासी अनातद काल से सयूथ की उपयोतगता ्ानते आ रह े हैं। ह् 

आरम्भकाल से ही सयूथ एवां अतनन को दवेता के रूप ्ें पजूते आ रह ेहैं। क्योंतक सयूथ के तबना जीवन 

की कल्पना भी नहीं की जा सकती। भारतवषथ के सार्-सार् रो्, यनूान, त्श्र सभी जगह सयूथ को 

दवेता ्ाना गया ह।ै जापान ्ें सयूथ के अनेक ्तन्दर हैं। दतिण अ्रेरका ्ें भी एक तवशाल सयूथ 

्तन्दर ह।ै  
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भगवान सयूथ की रोि्ाना दीतप्त अर्ाथत ्सनु्दर प्रभा शरीर के ्ध्य ्ें ्खु्य प्राणरूप होकर रहता ह।ै 

इसी से तसद्ध ह ैतक शरीर का स्वस्र् एवां दीघथजीवी होना भगवान सयूथ की कृपा पर तनभथर ह।ै  

प्रश्नोपतनषद ्ें उल्लेख हःै- 

यत्सवें प्रकाशयतत तेन सवाथन ्प्राणन ्रतश््ष ुसतनघने। 

अर्ाथत ्- जब आतदत्य प्रकाश्ान होता ह ैतब वह स्स्त प्राणों को अपनी तकरणों ्ें रखता ह।ै  

उपयुथि  श्लोक ्ें एक रहस्य तछपा ह।ै वह यह तक प्रातः काल की सयूथ तकरणों (नीलोत्तर तकरणें) ्ें 

अस्वस्र्ता का नाश करने की जो अदु्भत शति  ह,ै वह दोपहर या सायांकाल की तकरणों ्ें नहीं होती। 

वदे भगवान कहते हैं तक प्रातः काल की आतदत्य तकरणों से अनेक व्यातधयों का नाश होता ह।ै सयूथ 

रतश््यों ्ें तवष दरू करने की अपवूथ शति  ह।ै  

 सयूाथतपः स्वदेवांलह सवथ रोग तवनाशकः। 

 ्देच्छेद करिैव बलोत्साह तववधथनः।। 

अर्ाथत, सयूथ की तकरणें शरीर ्ें स्वदे प्रवातहत करती हैं और सभी रोगों का नाश करती हैं। व ेशरीर से 

िबी को छाां  कर शति  और आनन्द प्रदान करती हैं।  

 ददुर् तवस्फो  कुष्ठघ्नः का्ला शोर् नाशकः। 

 ज्वराततसार शलूानाां हार को नात्र सांशयः।। 

अर्ाथत सयुथरतश््याां दाद, कष्ट पणूथ दाने, कोढ़, जल ज्वर, अततसार तर्ा उदर शलू रोगों को नष्ट कर 

दतेी हैं। इस्ें तकतिांत भी सन्दहे नहीं ह।ै 

सयूथरतश््यों के दतैनक प्रयोग से ्नषु्य कफ, तपत्त एवां वाय ुके दोष से उत्पन्न सभी रोगों से ्िु  होकर 

सौ वषथ पयथन्त जीतवत रह सकता ह।ै  

अर्ाथत ्सयूथ ही स्स्त जगत की आत््ा ह।ै  

प्लीनी का कर्न ह ै तक रो् ्ें छः सौ वषो तक कोई तितकत्सक ही नहीं र्ा और रो् तनवासी 

तितकत्सक का का् केवल सूयथ रतश््यों से लेते र्े। 
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इनलैं  के सेन्  ल्यकुस अस्पताल के ि्थ रोग तितकत्सालय के प्र्खु  धक् र वपे थ लाग ए्0 ी0 ने 

2 जलुाई 1932 ्ें स्कीयर ना्क पत्र के अांक ्ें एक लेख तनकाला ह,ै उस्ें व ेतलखते हैं ’’लोगों 

की यह धारणा ह ै तक सयूथ रतश्् ्ें शरीर को अनावतृ रखने से जो लाभ प्राप्त होते हैं यह हाल का 

अन्वषेण ह।ै पर सि बात यह ह ैतक प्रािीन काल ्ें भी लोग सयूथ प्रकाश तितकत्सा के अनतभज्ञ न र्े 

और ईसाई सन के प्रारम्भ से पवूथ ्ें भी यह उपाय का् ्ें लाया जाता र्ा। प्रािीन ्हापरुूषों के 

लेखों से और आधतुनक परुातत्व सम्बन्धी खदुाई से यह बात तसद्ध हो जाती ह।ै यनुानी लोग 

धपूस्नान अपने भवनों की अट्टातलकाओ ां ्ें ले  कर करते र्े यनुानी दवेता के ्तन्दर के पास खदुाई 

के एक लम्बा पर् त्ला ह ैजो रोतगयों के क्रे ्ें लगाया हआु ह ैऔर जहााँ रोगी धपू स्नान करते र्े। 

पोम्पीआ ् े के खां हरों से यह भलीभाांतत ज्ञात होता ह ै तक प्रत्येक रो्न भवन ्ें धपू स्नान गहृ 

होता र्ा।  

ईसा से िार पाांि सौ वषथ पवूथ तहपो्ेरम ीज तजसको प्राकृततक तितकत्सा प्रणाली का जनक कहते हैं 

अपने रोतगयों को तनयत्त रूप से सयूथस्नान करवाता र्ा। त्श्र का सम्रा  तफरऊन तद्वतीय धपू स्नान 

का बड़ा प्रे्ी र्ा। ग्रीक तनवासी घर के बाहर सयूथ प्रकाश ्ें लगभग नांग ेही व्याया् करते र्े तजससे 

उनके शरीर पर वाय ुऔर प्रकाश का भरपरू प्रभाव पड़ता र्ा। त ्ोस्र्नीज यनुान का एक तवख्यात 

व्यति  र्ा प्रतततदन तनयत्तरूप से एक घां ा धपू तापता र्ा और औरों को भी सलाह दतेा र्ा। 

उपरोक् त तवविेन से आप सयूथ तितकत् सा के अर्थ, पररभाषा, ्हत् ता तर्ा ऐततहातसकता को स्झ 

गये होग।े  

9.4 सचय  तकरण तितकत्सा के तसद्धान्ि एवं उपयोग  

तजस सयूथ प्रकाश से सांसार का त् िण्ात्र ्ें नाश को प्राप्त हो जाता ह,ै तजस सयूथ प्रकाश से सतृष्ट के 

कण-कण ्ें जीवन का, शति  का, सौन्दयथ का और ऐश्वयथ का सांिार एवां प्राका ्य होता ह ैतर्ा तजस 

सयूथ प्रकाश की सनुहरी तकरणें सागर से ढेर का ढरे वारर-तबन्द ुखींिकर अ्तृ वषाथ करके ग्रीष््ता् 

से झलुसी हुई वसनु्धरा पर अपनी रांगीतनयों की ्ाया तबखरे सकती हैं, उस सूयथ प्रकाश अर्वा 

उसकी जीवनदातयनी स्वतणथ् रतश््यों के दो तसद्धाांत हैं- 

1. प्राणी का सम्पणूथ शरीर रांगीन ह।ै बाहर से दखेने वाले सभी अांगों का रांग तभन्न ह,ै और भीतर के 

अवयव अलग-अलग रांग तलए हुए ह।ै ्नषु्य की वाणी एवां तविारों के प्रकम्पन भी रांगीन ह।ै ्नषु्य 

का परूा का परूा शरीर रांगों का तपय ां ह।ै 

2. शारीररक तवकास का ्खु्यता सयूथ की शति , तकरणों, रोशनी, रांगों और ताप पर तनभथर होना। यह 

प्राकृततक तवज्ञान का सवोंत्त् तथ्य ह।ै जब प्राणी के जीवन और स्वास्थ्य का आधार सयूथ ह ैतो सयूथ 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        125 

 

तकरणों से उत्पन्न रांगों से सही तितकत्सा होने ्ें सांदहे की कोई गुांजाइश नहीं होनी िातहए। प्राकृततक 

तनय् ह ैजो तितकत्सा तजतनी स्वाभातवक होगी उतनी ही प्रभावशाली होगी। 

अब प्रश् न उ,ता ह ैतक सयूथ तकरणो के क् या उपयोग ह-ै  

्ानव की रोग तनवतृत के तलये सयूथ प्रकाश को भगवान का एक वरदान ही स्झना िातहए। कारण 

प्रतसद्ध  धक् र ररकली के अनुसार ्ानव जलिर न होकर वाय ुऔर प्रकाश का प्राणी ह।ै इसतलए 

वाय ुऔर प्रकाश के ऊपर जहाां ह्ारा तवकास और जीवन अवलतम्बत ह,ै वहीं उन्ें ह्ारे रोगों का 

दरू करने के गणु भी तव््ान होने ही िातहए। ्ानव-कल्याण के तलए तो उपयुथि   धक् र ने प्रकाश 

को सवोपरर बतलाया ह।ै वह कहता ह-ै&**Water is good, but air is better and light is best of 

all.”सयूथ प्रकाश की स्वास्थ्यवद्धथक एवां रोगनाशक शति  - एक कहावत ह-ै’ तजस ्कान ्ें सयूथ 

प्रकाश का प्रवशे नहीं होता,  धक् र का प्रवशे होता है’ इस कहावत ्ें बहुत कुछ तथ्य ह।ै क्योंतक 

रोग के की ाण ुअन्धकार ्ें ही वतृद्ध पाते हैं, और प्रकाश उनके तलए काल ह।ै अतः तजस स्र्ल पर 

सयूथ की तकरणें बरसती हैं, वहाां रोग त क ही नहीं सकते। पौधों के तलए ही सौर-तकरण तवकरण 

तनतान्त प्रयोजनीय नहीं ह,ै बतल्क जीव-जीवन के तलए भी उसकी सवथप्रर्् आवश्यकता ह।ै  

तवज्ञान से यह बात तसद्ध हो िुकी ह ैतक सयूथ-तकरणों के अभाव ्ें कोई भी प्राणी पनप नहीं सकता। 

सांसार के तजस भाग ्ें प्रकृतत की यह दने बरस रही ह,ै उसे बड़ा भानयवान भाग स्झना िातहए। 

नतदयों और जलाशयों के जल सयूथ प्रकाश के प्रताप से ही शदु्ध, स्वच्छ और तन्थल रहते हैं। परन्त ु

यह सब कुछ होते हुए भी, तजन्हें सयूथ की तवपलु शति  का पता नहीं ह,ै व ेउसके लाभ से वांतित ही 

रहते ह।ै  

सयूथ प्रकाश से शरीर ्ें प्राणों का सांिार होता ह।ै, तजसकी आवश्यकता ह्ें सदवै रहती ह,ै अतएव 

ह्ें सोने बै,ने, रहने तर्ा भोजन करने के स्र्ान को खबू हवादार और प्रकाश्य रखना िातहए। घर 

इस प्रकार बनाना िातहए तजस्ें सयूथ तकरणों का प्रकाश अनवरत आता रह।े   

उत्त् स्वास्थ्य के तजज्ञासओु ां को कभी-कभी नांग ेबदन धपू ्ें  हलना या बै,ना िातहए। इससे न 

केवल स्वास्थ्य सधुरेगा, अतपत ुनैसतगथक सौन्दयथ वतृद्ध भी होगी। शरीर ि्थ के तलए सयूथ-रतश््याां, 

’ ातनक’ का का् करती हैं। सूयथतकरणों ्ें स्नान करने वाले बच्िे बली पषु्ट और तनरोग होते ह।ै अब 

तो पािात्य दशेों ्ें एक नांगा-सम्प्रदाय ही खलु गया ह,ै तजसका सलू तसद्धान्त सयूथ तकरणों की 

स्वास्थ्य सम्बन्धी असाधारण गणुकाररता पर ही तनभथर ह।ै  

सयूथ प्रकाश द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त करने के तलए यह आवश्यक नहीं ह ैतक हर स्य धपू ्ें ही रहा जाये। 

प्रतततदन प्रातःकाल क् से क् 10-20 त्न  नांग ेबदन सयूथ प्रकाश लेना यर्ेष्ट ह।ै तसर और आांखों 
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को धपू से बिाये रखना िातहए तर्ा धपू स्नान के बाद जल से स्नान करना जरूरी ह।ै शरीर को तांग 

कपड़ों से कभी भी नहीं जकड़ना िातहए। बतल्क इसके बदले स्वच्छ, हवादार, एवां ढीला-ढाला वत्र न 

पहनना िातहए तजस्ें सयूथ की तकरणें शरीर की त्विा तक पहुांिकर लाभ पहुांिा सके। सयूथ का 

गणुगान अनेको तवद्धानो ने भी तकया ह ै- त्स् र ए0बी0 गार ेन- ’आतद काल से ्ानव, पश ुपिी 

तर्ा वनस्पतत, सभी सयूथ प्रकाश से लाभ उ,ा रह ेह।ै धपू से ही उन्ें सनु्दरता आती ह ैऔर स्वास्थ्य 

भी। तहन्दओु ां ्ें जो सयूथ को भगवान ्ानकर उसकी पजूा की जाती यही रहस्य ह।ै’’ 

 ध0 जमे्स कुक-’’ सयुथ- प्रकाश ्ें तनस्सन्दहे स्वास्थ्य वद्धथक शति  ह।ै’’  

 ध0 फीब्सथतवांसलो- अपनी रिना Light, its Influence on life and health  ्ें तलखते हैं- यह ्ानी हुई 

बात ह ैतक जो लोग अांधेरे ् ेरहते या का् करते हैं, उनके शरीर और ्तस्तष्क दोनों की हालत बड़ी 

खराब रहती ह.ै.......। 

 ध0 बैतब - सयुथ प्रकृतत की प्रयोगशाला ्ें तवशषे स्वास्थ्यवद्धथक वस्त ुह।ै हर प्रकार के रोग िाह ेव े

तकतने ही परुाने और पेिीदा हों, सयूथ-तकरणों की सहायता से अच्छे तकये जा सकते हैं। तवजातीय 

पदार्थ, तजसकी रहना रोग का कारण ह,ै दरू करने ्ें सयूथ की शति  बड़ी कारगर ह,ै सयूथ की तकरणें 

रि  को शदु्ध करती हैं तर्ा उसके प्रवाह और शति  को बढ़ाती ह।ै  

 ध0 स् ीबेंस- ’’ जब सयूथ-रतश््याां ्नषु्य के नांग ेशरीर पर सीधी पड़ती हैं, तो व ेशरीर के केवल 

ऊपरी भाग के रोगाणओु ां का ही नाश नहीं करती अतपत ुशरीर के भीतरी भाग के रोगाण ुभी उससे नष्ट 

हो जाते हैं। प्रकाश अपनी उष्णता एवां रोगनाशक शति  द्वारा केवल त्विा के तछद्रों को ही नहीं 

खोलता तर्ा ्तस्तष्क को भी प्रकातशत करता ह।ै वह केवल रि  को ही नहीं शदु्ध करता बतल्क 

शरीर की नस-नस ्ें प्रवशे कर उसे स्वच्छता प्रदान करता ह।ै  

त्0 फें क्ेरमन-’’ जब कभी सम्भव हो, सयूथ प्रकाश ्ें अपना अतधक से अतधक स्य व्यतीत 

करों।’’  

 ध0 र ् ौक-’’ शारीररक तवकास एवां सनु्दर स्वास्थ्य के बनाये रखने ्ें सयूथ प्रकाश का ्हत्व कभी 

परूी तरह नहीं स्झा गया। खलेु प्रकाश ्ें कुछ घां ो तक प्रतत तदन रहना प्रत्येक नर-नारी को अपनी 

तदनियाथ का एक अांग बनाना िातहए।  

 ध0 एफ.जी. वले्श-दतिण- पवुी अफ्रीका के तनवातसयों की अदु्भत शति  का रहस्य केवल उनका 

खलुी हवा और प्रकाश ्ें नांग ेशरीर रहना ह।ै  ध0 जमे्स सी0 जकै्सन-  सयूथ प्रकाश सेवन से ्तस्तष्क 

्ें िमु्बकीय शति  की वतृद्ध होती ह ैजो एक अन,ूी िीज ह।ै 
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9.5 सचय  तकरणों के गुण 

9.5.1 लाल तकरणें- सयूथ-रतश्् पुांज ्ें 80 प्रततशत केवल लाल तकरणें और तीव्र लाल तकरणें 

होती हैं। ये ग्ी की तकरणें होती हैं तजनको ह्ारे ि्थ भाग 100 प्रततशत सोख लेते हैं। स्नायु-्य ल 

को उत्ततेजत करना इनका तवशेष कायथ ह।ै लाल रांग के क्रे ्ें बै,कर खाने से पािन तबगड़ जाता ह ै

और पे  के तकतने ही रोग हो जाते हैं। लाल रांग ग्ी बढ़ाता ह।ै यही कारण ह ैतक जाड़ों ्ें ह् लाल 

रांग के अस्तर की रजाइयाां इस्ते्ाल करते ह।ै रि हीनता तर्ा गत,या आतद रोगों ्ें लाल कपड़े 

पहनना उपकारी ह।ै तजसका रवादय दबुथल हो वह लाल रांग का वत्र न न पहने। तजसके पाांव सदवै ,य े 

रहते हों वह लाल रांग का ्ोजा लाभ के सार् पहन सकते ह।ै यह रांग िांिलता उत्पन्न करता ह ैऔर 

स्वभाव ्ें प्रखरता लाता ह।ै परन्त ुगलुाबी रांग प्रे् का प्रतीक ह।ै  

यह रांग वाय ुसे जोड़ो का ददथ सदी का ददथ, सजून, ्ोि, लकवा, शीताांग आतद स्नाय ु्य ल के सभी 

रोगों ्ें उपकारी ह।ै इससे ललेू-लांगड़े ्नषु्य तक अच्छे हो जाते हैं। यह रांग तव्तु गणु वाला भी 

होता ह।ै शरीर के तनतजथव भाग को िैतन्यता प्रदान करने ्ें अतद्वतीय ह।ै शरीर के तकसी भाग ्ें यतद 

गतत न हो तो लाल प्रकाश  ालने से उस भाग ्ें िैतन्यता आ जाती ह।ै तवशषे-तवशषे रोगों ्ें ही 

लाल तकरण तप्त जल पीने के का् ्ें आता ह।ै इस जल को बहुत सोि स्झकर पीना िातहए। यह 

जल तवशषेर ्ातलश करने या शरीर के बाहरी भाग ्ें लगाने या पट्टी दनेे के का् ्ें आता हैं। यह 

जल एलोपैर्ी से भी अतधक गणुकारी होता ह।ै यतद भलू से यह जल पी तलया जाये तो खनू के दस्त 

अर्वा कै होने का भय रहता ह।ै  

यह रांग प्रायः लगाने और ्ातलश करने के का् ्ें आता ह।ै कुछ रोगों ्ें अन्य रांगों के सार् 

त्लाकर पीने को भी तदया जाता ह।ै यह रांग आांखों ्ें न पड़ना िातहए वरना व ेखराब हो सकती ह।ै  

शरीर ्ें लाल रांग की क्ी से ससु्ती अतधक होती ह ैतनद्रा अतधक सताती ह,ै भखू घ  जाती ह ैतर्ा 

कब्ज भी रहती ह।ै नेत्र और नाखनू नीले हो जाते हैं तर्ा दस्त का रांग तिक ा या नीला हो जाता ह।ै 

शरीर ्ें लाल रांग की वतृद्ध से त्विा ्ें सजून आ जाती ह ैऔर ग्ी के तवकार उभड़ आते हैं।  

लाल रांग बढ़ाने से नीला रांग या उसका प्रभाव दबता ह।ै सौयथ तितकत्सा ्ें तपत्त का रांग लाला ्ाना 

गया ह।ै  

ज्वर, प्लेग ज्वर, के आरम्भ ्ें आधा लाल-आधा गहरा नीला तप्त जल जरूर दनेा िातहए। हजै ेकी 

असाध्यावस्र्ा ्ें भी यह जल 15 ग्रा् तकन्त ुएक बार अवश्य तपलाना पड़ता ह।ै  
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इसी प्रकार लाल-तकरण तप्त तेल की ्ातलश तकसी रोग के कारण कड़े पड़े हुए अांग को अर्वा 

भीतरी स्नाय ुऔर ्ाांसपेतशयों के क्जोर पड़ जाने पर उत्तजेना एवां स्फूततथ पैदा करने के तलए 

लाभकारी ह।ै इससे भीतरी अवयव अपने-अपने स्र्ान पर ,ीक आ जावेंग ेऔर सजीव हो उ,ेग।े 

9.5.2 नारांगी तकरणें- यह रांग भी ग्ी बढ़ता ह।ै यह रांग परुान ेरोगों ्ें तीन तदन तक पहले पहल 

दकेर पे  को साफ करने के का् ्ें लाया जाता ह ैऔर तब असल रोग की दवा दी जाती ह।ै यह रांग 

द्ा रोग के तलए लाभकारी ह।ै नसों की बी्ारी और लकवा आतद वात-व्यातधयों की एक ही 

औषतध ह।ै ततल्ली के बढ़ने, ्तू्राशय और आांतों की तशतर्लता, उपदांश आतद रोगों ्ें भी नारांगी 

तकरण तप्त जल का् ्ें आता ह।ै  

9.5.3 पीली तकरणें - पीली तकरणों का प्रभाव पे , तजगर, ततल्ली, फेफड़ों, तर्ा रवादय के रोगों ्ें 

तवशेष रूप से तहतकर ह।ै इससे पे  की गड़गड़ाह , पे  फूलना, पे  ्ें पीड़ा होना, कोष्ठबद्धता, 

अजीणथ, कृत् रोग, पे तवकार आतद रोग दरू होते ह।ै पीली तकरण तप्त जल र्ोड़ा-र्ोड़ा कुछ तदन तक 

पीने से लाभ होता ह।ै अतधक ्ात्रा ्ें सेवन करने से कभी कभी तो पे  ्ें इतनी ग्ी बढ़ जाती ह ै

तक दस्त आने लगते हैं। यह जल यवुक और यवुततयाां पर अपना प्रभाव तरुन्त तदखलाता ह।ै यह जल 

अतधकतर पीने के का् ्ें प्रयोग होता ह।ै ्गर आवश्यकता पड़ने पर इसे ्ातलश और अन्य रांग के 

जलों के सार् त्लाकर पट्टी रखने के का् ्ें भी आता ह।ै  

इस रांग की क्ी, तर्ा हल्के नीले रांग की वतृद्ध से शरीर ्ें पे  रोग, गलु््रोग, शलू, पसली का ददथ, 

्सढ़ूो का ददथ, योतनजन्यशलू, कृत्, तदल का रोग, फेफड़े का रोग, कोष्ठबद्धता, तर्ा शोर् उत्पन्न हो 

जाता ह।ै  

इस रांग की वतृद्ध से शरीर ्ें ददथ उ,ना, धड़कन, ददथ आतद उत्पन्न हो जाते ह।ै इस रांग के बढ़ाने से 

लाल और नीला रांग त्तश्रत के जो कुप्रभाव होते हैं, व ेत्  जाते हैं वात तर्ा कफ जतनत रोगों को 

यह रांग शीघ्र दरू करता ह।ै सयूथ-तितकत्सा ्ें वात का रांग पीला ्ाना गया ह।ै  

9.5.4 हरी तकरणें - इसका स्वभाव ्ध्य् ह।ै यह रांग आांख और त्विा के रोगों ्ें तवशेष उपकारी 

ह।ै यह रांग भखू बढ़ाता ह।ै तजसको ग्ी, खजुली या नासरू, आतद ि्थ रोग हों, उन्हें हरे रांग का 

कपड़ा पहनना िातहए। िेिक रोग ्ें यह रांग बड़ा लाभ करता ह।ै इससे हार्-पाांव का फ ना, ददथ, 

खाज, फोड़ा, गांज, रि तपत्त, अर्ाथत ्छाती, नाक, ्ुांह, गदुा द्वारा रि  तगरना, तत्र नयों का रि  प्रदर, 

बवासीर अच्छा हो जाता ह।ै शरीर ्ें पकने वाले, सड़ने वाले, बहने वाले, दगुथन्ध यिु  और तकसी 

भी दवा से न अच्छा होने वाले इसी प्रकार के तवकार तनस्सन्दहे दरू हो जाते हैं। यह रांग ,ां  पहुिाने 

वाला ह।ै ज्ञानतन्तुओ ां और स्नाय ु्य ल को बल दतेा ह।ै यह रांग कत  व ्रेूदय  के तनिले भाग के 

तवकारों खासतौर पर दरू करने वाला ह।ै स्वप्नदोष को भी नाश करता ह।ै  
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हरी तकरण तप्त जल पीने, पट्टी रखने, तर्ा ्ातलश के का् ्ें आता ह,ै इस रांग की क्ी और लाल 

रांग की वतृद्ध से शरीर ्ें फोड़ा, फुन्सी, खजुली, दाद आतद त्विा के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। हरा रांग 

बढ़ाने से लाल रांग के तवकार दबते ह।ै  

हरा रांग ्तस्तष्क की ग्ी ां शाांत करने और आांख के रोगों ्ें अिकू ह।ै स्य से पहले ही सफेद होने 

वाले बाल इस रांग के प्रयोग से तफर काले हो जाते हैं। हरा तप्त तेल तसर के तपछले भाग ्ें लगाने से 

स्वप्नदोष तर्ा धात ुसम्बन्धी रोग त्  जाते हैं। तसर और पाांव ्ें लगाने से नेत्ररोग नहीं होते और नींद 

अच्छी आती ह,ै कणथ रोगों ्ें इस तेल को कान ्ें  ालते हैं।  

9.5.5 आस्ानी रांग की तकरणें - यह रांग ,ां क और शातन्तदायक ह।ै इस्ें तव्तु शति  होती ह।ै 

यह पौतष्टक भी होता ह ैइसीतलए परन्त ुकब्ज भी करने वाला होता ह।ै जब शरीर का कोई भाग या 

स्स्त शरीर ग्थ हो उस स्य इस रांग का प्रयोग करना िातहए।  

ग्ी की अतधकता से होने वाले रोग जसैे ज्वर, श्वास, कास, तसर पीड़ा, पेतिश, अततसार, सांग्रहणी, 

्तस्तष्क के रोग, प्र्हे, पर्री, ्तू्र तवकार आतद इस रांग से सरलता के सार् अच्छे हो जाते हैं।  

यह रांग सब रगों ्ें श्रेष्ठ ह।ै प्रातण्ात्र का नैसतगथक जीवन इसी रांग पर तनभथर करता ह।ै यही कारण ह ै

तक स्स्त पथृ्वी पर फैले हुए आकाश का रांग नीला ह।ै इसी रांग द्वारा जीवों को जीवन शति  की 

प्रातप्त होती ह।ै यह रांग भति , अनरुाग, एवां प्रे् का जनक ह।ै तहन्द ूशात्र न ्ें रा् और कृष्ण के नील 

वणथ तवग्रह के ध्यान का तवधान ह।ै उसका एक अतभप्राय यह भी ह ैतक नील वणथ अनायास ही शातन्त 

प्रदान करता ह।ै यह रांग तजतना ही हल्का होगा उतनी ही अतधक ,ां क दनेे वाला होगा। और तजतना 

अतधक गहरा होगा, उतनी ही उस्ें ग्ी होगी।  

आस्ानी तकरण तप्त जल सब रोगों पर िलता ह ैऔर गणु करता ह ैतकन्त ुयतद गले ्ें छाले हो गये 

हों, काां े पड़ गय ेहों, पीव बहता हो, रूतधर बहता हो तो इस पानी के प्रयोग स ेप्रर्् छाले बढ़ते 

्ालू्  होंग ेपरन्त ुइससे घबड़ाना नहीं िातहए उपिार िलने दनेा िातहए, अवश्य लाभ होगा।  

यह रांग पीने, पट्टी रखने- दोनों के का् ्ें आता ह।ै िपुिाप बै,ा नहीं जाता, कभी-कभी शरीर ग्थ 

हो जाता ह,ै और पतले दस्त भी आने लगते ह।ै आांखें गलुाबी, नाखनू लाल, पेशाब लातल्ा तलए 

हुए पीला और दस्त पीला या लाल होगा।  

यतद इस रांग के जल से घाव धोना पड़े तो धोने ्ें इस जल का अतधक दरे तक प्रयोग नहीं करना 

िातहए अन्यर्ा घाव ्ें पीड़ा होने लगगेी।सयूथ-तितकत्सा ्ें कफ का रांग नीला ्ाना गया ह।ै 
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यतद ततैया, तबच्छू, शहद की ्क्खी आतद का  खायें तो यह जल उस स्र्ान पर ्ल दनेे से या 

उसकी पट्टी रख दनेे से आरा् हो जाता ह।ै  

आस्ानी-तकरण-तप्त तेल की ्ातलश कुछ तदनों तक रोज आधा घां े तक धपू ्ें बै,कर करने से 

शरीर ग,ीला जाता ह ैऔर बल की वतृद्ध होती ह।ै  

9.5.6 नीली तकरणें - इस रांग की क्ी और लाल रांग की अतधकता से, ्नषु्य ज्वर, अततसार एवां 

पे  के ्रोड़ आतद रोग से पीतड़त हो जाता ह।ै  

नीली तकरण तप्त तेल के व्यवहार से कुस्य ्ें बालों का सफेद होना, कड़े होना, तगरना, तसर ददथ 

इत्यातद पीड़ायें स्लू नष्ट हो जाती हैं। यह तेल बालों को बढ़ा कर तद्ाग को तर और शाांत रखता 

ह,ै तर्ा ताकत पहुाँिाता ह।ै 101 त ग्री बखुार से ऊपर सयूथ तकरण जल का् ्ें आता ह।ै 

की ाणनुाशक फोड़े फुन्सी, गल ेके रोग,  ाांतसल, ्ुांह के छाले, ्ें कुल्ला करें। 

9.5.7 बैंगनी तकरणें - इस रांग की प्रकृतत भी नीले और हरे रांग की भाांतत शीतल ह।ै यह रांग शरीर 

का ताप क् करने ्ें गणुकारी ह।ै शरीर ्ें इसकी क्ी हो जाने से हजैा, अततसार, प्रलाप आतद रोग 

उत्पन्न हो जाते हैं। पागल कुत्त ेके का े, ्तस्तष्क दौबथल्य, तर्ा रवादय की धड़कन ्ें बैंगनी तकरण 

तप्त जल लाभ करता ह।ै ये तव्तु तकरणें भी कहलाती हैं, तजन पर पथृ्वी के सभी प्रातणयों का जीवन 

तनभथर ह।ै  

9.5.8 अल् रावायले  या ’नीलोत्तर तकरणें’ - इन तकरणों का अदृश्य तकरणों या अष्ट् तकरणें भी 

कहते ह।ै भयांकर से भयांकर रोग की ाण ुतत्काल नष्ट हो जाते हैं। इस्ें तवषनाशक शति  ्ें तव््ान 

ह।ै यह तकरण तव ात्न का स्वाभातवक स्रोत ह।ै इस तकरण ्ें जीवनशति  एवां स्वास्थ्यबद्धथक गणु तो 

अनन्त हैं ही, पर इसको प्राकृततक रूप ्ें प्राप्त करना बड़ा कत,न ह।ै कारण, न्ी और धूल से भरे 

वातावरण को भदे कर ये तकरणें ह् तक बहुत क् पहुाँि पाती हैं। ये तकरणें केवल सयूोदय के स्य 

ही र्ोड़ी ्ात्रा ्ें प्राप्त की जा सकती हैं, वह भी नांग ेबदन रहने पर। क्योंतक यह बात प्रयोग से तसद्ध 

हो िकुी ह ैतक ये तकरणें सकू्ष्् से सकू्ष्् वत्र नों को भी बेध नहीं पाती तजससे शरीर, हर स्य वत्र नों से 

लदा रहने के कारण, उदार प्रकृतत के इस ्हान वर को प्राप्त नहीं कर सकता। इसी अ्तृ का लाभ 

उ,ाने के तलए स्वास्थ्य-तवशेषज्ञ सरूज तनकलने के पहले उ,ने का आदशे दतेे हैं, नांग ेतसर, नांग ेबदन 

स्वगथ बेला ्ें वाय ुका सेवन के तलए खलेु ्दैान ्ें तनकल जाने का अनरुोध करते हैं, तर्ा नांग ेबदन 

ही सयूथ के सा्ने खड़े होकर उनको जल िढ़ाने आतद धात्थक कृत्यों की व्यवस्र्ा दतेे हैं। पर ह््ें से 

तकतने हैं जो उनके कहने को ्ानकर इन अ्तृ तुल्य नीलोत्तर तकरणों से लाभ उ,ाते हैं? 
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तनरावतृ खते की फसलों पर जब सबुह-सबुह नीलोत्तर तकरणें पड़ती हैं तो ये तकरणें उनके द्वारा खींि 

या सोख ली जाती हैं तजनसे उनकी उपज ्ें खा्ोजों (vitamin) की वतृद्ध हो जाती ह।ै उसी प्रकार 

जब ये तकरणें ्नषु्य के नांग ेबदन पर पड़ती हैं तो ये तत्काल त्विा द्वारा खनु ्ें प्रवशे कर जाती हैं 

और अन्दर पहुांि कर तव ात्न ’ ी’ की वतृद्ध करती हैं, और जीवन शति  बढ़ाती हैं, तजससे शरीर ्ें 

काफी ्ात्रा ्ें लाल रि  उत्पन्न होकर वह अतधकातधक बलवान हो जाता ह।ै  

 ध0 बनथर ्कैफै न के कर्नानसुार, ये तकरणें अपने आियथजनक गणुों के सार् ही रि  ्ें कैतल्शय् 

की ्ात्रा बढ़ा दतेी हैं, इसी से ये का तलवर आयल से हीं अतधक गणुकारी हैं। यह भी तसद्ध हो िकुा 

ह ैतक ये तकरणें तव ात्न ’ए’ के प्रभाव को अतधक शति शाली बना दतेी हैं। तवश्व के स्स्त सफल 

प्राकृततक तितकत्सक तजन्ें बनथर ्कैफै न, बेतनत क्  लस् , तर्ा स् ेनली लीफ आतद हैं, इन 

तकरणों का प्रयोग अपने स्वास्थ्य गहृों ्ें सफलता के सार् तकया ह।ै उनका कहना ह ैतक ये तकरणें, 

श्वेत और लाल रि  कणों, कैलतशय्, फासफोरस, फास्फे , आयो ीन और लोहा इत्यातद ्ें स्ता 

पैदा कर दतेी हैं।  

9.6 सचय  तकरणों के रंगों का वैज्ञातनक तवशे्लषण 

नारांगी रांग ्ें  हरे रांग ्ें नीले रांग ्ें 

अल्कालीन     बेररय्                अल्यतू्तनय् 

 (Alkaline)  (Barium)  (Aluminium) 

बेररय्   काबथन   बेररय् 

 (Barium)  (Carbon)  (Barium) 

लोहा   क्लोरोफील  क्लोरोफा्थ 

 (Iron)   (Chlorophyl)  (Chloroform) 

ताांबा   क्लोरीन   के त्य् 

 (Copper)   (Chlorine)  (Cadmium) 

आसेतनक  ताांबा   ताांबा 

 (Arsenic)  (Coper)  (Coper) 
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कैतल्शय्  नाईरोजन  शीशा 

 (Calcium)  (Nitrogen)  (Lead) 

हाईड्रोजन  तनतकल   तनतकल 

 (Hydrogen)  (Nickel)  (Nickel) 

तनतकल   प्ले ीन्  आक्सीजन 

 (Nickel)  (Platinum)  (Oxygen) 

काबथन   सोत य् फासफेररक  एतस  

 (Corbon)  (Sodium) (Phospheric Acid) 

अल्यतू्तनय्  रेत य्   जस्ता 

 (Aluminium)  (Radium)  (Ninc) 

्गेनीज   हाइड्रोक्लोररक एतस   ीन 

 (Manganese) (Hydrochliric Acid)  (Tin) 

फेरस सल्फे  

                          (Ferrous Sulphate) 

9.7 सचय  तकरण तितकत्सा के प्रकार: 

सयूथ तकरण तितकत्सा के तनम्न प्रकार ह ै-  

9.7.1 साधारण धपू-स्नान - साधारण धपू स्नान के तलये ज्ीन पर, तख्त, कम्बल, ि ाई या दरी पर 

ऐसी जगह ले ना िातहये जहाां धपू तो काफी हो पर हवा तेज न हो। तसर को अच्छी तरह कपड़े से या 

छतरी से ढक लेना िातहये, तर्ा तजतनी दरे इच्छा हो और अच्छा ्ालू्  पड़े उतनी ही देर ले ना 

िातहए। पसीना तनकल जाये तो अच्छा ह,ै पर शरुू ्ें ही पसीना तनकालने के तलये तकलीफ सहकर 

धपू ्ें न रहना िातहये।  

सयूथ-स्नान द्वारा पसीना तनकालना इस वजह से जरूरी होता ह ैतक उस पसीने द्वारा अन्दर का तवकार 

और गांदगी बाहर तनकल जाती ह।ै  
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इस स्नान से तनरोग शरीर रोगों से बिा रहता ह ैऔर रोगी शरीर प्राकृततक तितकत्सा सम्बन्धी अन्य 

उपिारों के सार् धीरे-धीरे रोग ्िु  हो जाता ह।ै  

9.7.2 पसीना लाने के तलए धपू-स्नान - गर् पानी पीकर और तनवथत्र न होकर धपू स्नान 20 से 30 

त्न  तक लेने से पसीना बह िलेगा। तकसी-तकसी को पसीना नहीं भी आता ह।ै पर पसीना आये या 

न आये दोनों हालतों ्ें आधा घां ा बाद उ, कर ,ां े जल से स्नान कर लेना आवश्यक ह।ै तजन 

लोगों को इस स्नान से व्यति  को पसीना न आये उन्हें इस स्नान को 3-4 बार करने के बाद पसीना 

आने लगगेा। 

इस स्नान को लेते स्य तसर पर ,ां े पानी से भींगी तौतलया रखना तर्ा बीि-बीि ्ें र्ोड़ा-र्ोड़ा 

गर् पानी पीते रहना जरूरी ह।ै  

9.7.3 सप्त तकरण स्नान या धपू स्नान - सयूथ को ’सप्त-तकरण’ या ’सप्त-रतश््’ भी कहते हैं। परुाण ्ें 

सप्त-रतश््यों को जो ्रम्शः लाल, नारांगी, पीली, हरी, आस्ानी, नीली एवां बैगनी होती ह,ै सप्त 

्खुी घोड़ा बताया ह।ै िूांतक उपयुथि  सात रांगों के एकत्र होने से ही श्वेत रांग की उत्पतत्त होती ह ैऔर 

सातों रांग की सयूथ तकरणों के रोगनाशक गणुों का स्ावशे रहता ह ैतजनकी प्रातप्त ह्ें धपू-स्नान, सयूथ-

स्नान, सप्त-तकरण स्नान या अांग्रेजी के Sunbath से, रोगावस्र्ा ्ें तवशषे रूप से और स्वस्र्ावस्र्ा ्ें 

सा्ान्य रूप से होती ह।ै 

जाड़े के तदनों ्ें यूां तो सभी नांग ेबदन धपू ्ें बै, कर धपू-स्नान का र्ोड़ा बहुत आनन्द और लाभ 

प्राप्त करते हैं। तकन्त ुरोगावस्र्ा ्ें इस स्नान का सेवन वजै्ञातनक ढांग से करके ही रोग ्िु  हुआ जा 

सकता ह ैजसैे-तैसे धपू ्ें घू् ने या बै,ने ्ात्र से धपू स्नान का वास्ततवक लाभ कदातप नहीं उ,ाया 

जा सकता ह।ै  

9.7.4 ररकली का धपू स्नान -  धक् र ररकली के ना् से धूप स्नान लेने की तवतध प्रतसद्ध ह ैउस्ें 

धपू नांग ेशरीर पर ली जाती हैं और शरीर पर कोई कपड़ा या केले आतद का पता नहीं रखा जाता। 

स्नान सयूोदय के तरुांत बाद तलया जाता हैं इस्ें एकद् से भी सारे शरीर पर धपू नहीं पड़ने दी जाती। 

बतल्क पहले तदन रोगी के दोनों पैरों को िारों तरफ धपू ्ें सेंका जाता हैं दसूरे तदन सारे पैर को धपू ्ें 

रखा जाता ह ैतीसरे तदन जांघा तक स्िूे पैर को। िौर्े तदन से दसवें तदन के भीतर गले तक सारे 

शरीर को धपू ्ें रखकर सेंका जाता ह।ै इस तरह र्ोड़ा-र्ोड़ा करते हुए दसवें तदन कहीं जाकर रोगी 

के सारे शरीर को धपू ्ें लाया जाता ह।ै  

रोगी को धपू ्ें रखने के स्य को धीरे-धीरे बढ़ाया जाता ह।ै पहले तदन रोगी को 5-5 त्न  के बाद 

3-3 त्न  के तहसाब से कुल 9 त्न  तक रखना िातहए। दसूरे तदन इसी प्रकार 5 त्न  के बाद 6 
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त्न , तीसरे तदन प्रतत बार 9 त्न  इसी प्रकार बार 3-3 त्न  करके कुल 9 त्न  तक बढ़ाकर 

दसवें तदन से 3 बार आधा-आधा घां ा करके प्रयोग करना िातहए। इसी प्रकार 15 तदन ्ें 3 बार यह 

स्नान तलया जा सकता ह।ै इसके बाद रोगी को बदाथस्त होने पर और आरा् ्ालू् दनेे पर यह स्नान 

तदन ्ें 4 बार तकया जा सकता ह।ै 

प्रत्येक बार धपू लेने के बाद रोगी को 5 त्न  के तलए छाया ्ें रखना िातहए। इसके बाद धपू लग े

स्नान तवशषे को या पसीना होने पर सारे शरीर को ,ां े या हल्के गर् जल से भीगी तौतलया से 

अच्छी तरह से पौंछ कर साफ कर लेना िातहए। तफर पनुः धपू लेना िातहए। एतक्ज्ा, कोढ़, खलेु 

घाव, अजीणथ, िय, बच्िों का सखूा रोग, रि  हीनता, बच्िों की तनबथलता एवां उन्ें ्ानतसक और 

शारीररक तवकास का अभाव, यकृत की खराबी से बच्िों का तिड़-तिड़ापन आतद ्ें इस स्नान स े

बड़ा लाभ होता ह।ै  

9.7.5 कूने का धपू स्नान - रोगी को ऐसी जगह धपू ्ें केवल लांगो  पहनकर ले  जाना िातहए जहाां 

हवा का झोका न आता हो। िेहरा, तसर और नातभ को तकरणों से बिाने के तलए केले या और तकसी 

िीज की पत्ती से ढ़क लेना िातहए। अगर पत्ती न त्ले तो गीला कपड़ा का् ्ें लाया जा सकता ह।ै 

इस त्रमया से शरीर के तछद्र जल्द खलु जाते हैं, शरीर आद्रथ और गर् हो जाता ह ैऔर पसीना 

तनकलने लगता ह।ै  

स्नान आधा से  ेढ़ घय े तक िल सकता ह।ै अगर पसीना न तनकले और र्कान न ्ालू् हो तो 

रोगी और दरे तक रह सकता ह।ै धपू बहुत अतधक तेज होन ेपर स्नान का स्य अतधक नहीं होना 

िातहए। तजन लोगों को तसर ्ें ददथ हो जाये या तसर िकराने लग ेव ेआरम्भ ्ें दरे तक धपू स्नान न 

करें। यह हालत प्रायः उन्हीं लोगों ्ें तदख पड़ती ह ैतजन्हें पसीना नहीं तनकलता या दरे से तनकलता 

ह।ै धपू स्नान के बाद उससे ढ़ीले पड़े हुए तवजातीय द्रव्य को बाहर तनकालने के तलए बन्द क्रे ्ें 

,ां े पानी से तसर से जल्दी नहाकर बदन पौंछ लेना िातहए। तत्पिात ्कत  या ्हेन स्नान आवश्यक 

होता ह।ै कत  या ्हेन स्नान के बाद तजनके शरीर ्ें जल्द ग्ी न आए व ेतसर ढककर पनुः धपू ्ें 

र्ोड़ी दरे बै, जायें। िाहें तो धपू ्ें  हल भी सकते हैं। या कोई हल्की कसरत कर सकते हैं। तजन 

लोगों का रोग भीषण होता ह।ै या जो नाजकु होते हैं उन्हीं ्ें यह बात दीख पड़ती ह।ै ऐसे लोगों को 

तितकत्सा के आरम्भ ्ें भरसक धपू स्नान नहीं करना िातहए, क्योंतक उनके तलए यह बहुत कड़ा 

पड़ता ह।ै  

धपू स्नान से शरीर के तवकार उखड़ते हैं, सार् ही शरीर ्ें अतधक ग्ी भी आती ह।ै इस ग्ी को 

शान्त करने और तवकारों को पे ू ्ें लाकर पेशाब पाखाना के रूप ्ें बाहर तनकाल दनेे के तलए ही 

धपू नहान के बाद ,ां े पानी से नहा लेना जरूरी होता ह ैऔर उसके बाद शति  के अनसुार 7 से 15 
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त्न  का कत  स्नान या ्हेन स्नान भी। हाां अगर रोगी बहुत क्जोर ह ैतो उसे स्नान करने के बदले 

गीले कपड़े से तसर और सारा बदन अच्छी तरह पौंछ कर कत -स्नान लेना िातहए। यतद तकसी 

कारणवश कत  स्नान लेना सम्भव न हो तो गीले कपड़े की ,ां ी पट्टी पे ू पर 20-25 त्न  तक 

रखना िातहए।  

9.7.6 भीगी िादर के ्ाध्य् से धपू स्नान - इस स्नान को करने के तलए रोगी को नांगा करके और 

उसके सारे शरीर को एक सखू ेकपड़े या कम्बल से गले तक ढककर ि ाई पर धपू ्ें तल ा दतेे ह ै

र्ोड़ी दरे बाद शरीर के ग्थ हो जाने पर सखू ेकपड़े को ह ा कर एक दसूरे कपड़े को ,ां े जल ्ें 

तभगोकर और र्ोड़ा तनिोड़ कर उससे कां धों से लेकर जांघा तक ढक दतेे हैं या भीग ेकपड़े की जगह 

केले की पतत्तयाां रख दतेे हैं तसर ह्शेा भीगी तौतलया से ढका रहता ह ैऔर िेहरा साये ्ें रहता ह।ै 

जाांघों के नीिे का तहस्सा सखू ेकपड़े से ढका होता ह।ै यतद ्ुांह और िेहरा भी धपू ्ें हो तो नाक को 

साांस लेने के तलए बाहर रखकर भीग ेकपड़े से िेहरे को ढक लेना िातहए यतद धपू कड़ी हो और 

रोगी ग्ी ्ालू् पड़े तो पहले भीग ेकपड़े के ऊपर एक और भीगा कपड़ा  ाल दनेा िातहए और इस 

कपड़े के बार बार सखूने पर उसपर बार-बार ,ां े जल के छीं े  ालकर उसे तभगोते रहना िातहए। यह 

स्नान 20 से 40 त्न  तक तलया जा सकता ह।ै इस स्नान के बाद भी उदर या ्हेन स्नान लेना 

जरूरी ह।ै  

9.7.7 जीवनी शति  धपू स्नान - अत्यन्त तनबथल रोगी इस स्नान से आशातीत लाभ उ,ा सकते ह।ै 

तवतध यह हःै-रोगी को सबुह और शा् दोनों वि  हल्की धपू ्ें हल्का और साफ कपड़ा पहनाकर 

बै,ा या तल ा दनेा िातहए तसर और िेहरे को प्रकाश और ग्ी से बिाकर छाया ्ें रखना िातहए 

रोगी उस वि  तक धपू ्ें रह ेजब तक तक वह काफी ग्थ न हो जाये लेतकन पहले-पहल रोगी को 

धपू ्ें दरे तक रह कर पसीना तनकलने का इन्तजार हरतगज नहीं करना िातहए। बदन के ग्थ होते ही 

रोगी को छाया ्ें िला जाना िातहए और एक गीले कपड़े से सारे बदन को रगड़ रगड़कर पौंछ 

 ालना िातहए तातक बदन की ि्ड़ी साफ और ,ां ी हो जाये। तब पनुः उपयुथि  रीतत से धपूस्नान 

आरम्भ कर दनेा िातहए। इस तरह से कई बार इच्छानसुार धपूस्नान ले लेकर शरीर को पौंछना 

िातहए।  

9.7.8 ,ां ी पट्टी के योग से धपू स्नान - इस स्नान के तलए एक ऐसा  ब लेना िातहए तजस्ें ले कर 

स्नान तलया जा सके।  ब के तसर वाले तसरे को छाया ्ें रखते हुए परेू  ब को धपू ्ें रखें। अब आधा 

इांि ्ो ा और भीगा कपड़ा या तौतलया तह करके  ब ्ें इस तरह तवछावें तक रोगी के उस पर ले ने 

पर उसकी परूी पी,-गदथन से अधोभाग तक भीगी पट्टी पर आ जाये  ब ्ें गद्दी पर पी, के बल जब 

रोगी नांगा होकर ले  जाये उस वि  एक दसूरी भीगी िादर से उसका ऊपरी धड़ गले से जांघों के ऊपर 

तक अच्छी तरह ढक लेना िातहए तजससे रोगी का परूा धड़ भीग ेकपड़ों से ढक जाये तत्पिात ऊपर 
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से उसका सारा शरीर गले से अांग,ूों तक  ब सतहत एक ऊनी या सतूी शाल से एक दनेा िातहए और 

रोगी को धपू स्नान लेना दनेा िातहए धपू की ग्ी से जब भीग ेकपड़े सखू जायें उन्हें पनु‘ पनुः ,ां ा 

पानी  ाल  ालकर तभगोते रहना िातहए यह स्नान कब तक तलया जाये वह रोगी की इच्छा पर 

तनभथर करता ह ैइसके तलए कोई स्य तनधाथररत करना बहुत ्तुश्कल ह।ै  

9.7.9 छो े बच्िों के तलए धपू स्नान - अगर कोई तवशेष बाधा न हो तो  ेढ़ ्ास की अवस्र्ा हो 

जाने पर छो े बच्िों को धपू स्नान करना आरम्भ कर तदया जा सकता ह।ै आरम्भ ्ें स्नान का स्य 

प्रत्येक अांग के तलए आधे त्न  से अतधक नहीं होना िातहए। धीरे-धीरे इसे बढ़ाते जाना िातहए 

तजस्ें दो सप्ताह ्ें तीन आग ेऔर तीन त्न  पी, की ओर स्नान कराया जा सके। एक वषथ से 

अतधक उम्र के बच्िों के धपू स्नान का स्य भी ्रम्शः ही बढ़कर 30 त्न  तक ले जाना िातहए 

क्योंतक सयूथ ताप ्ें अत्यतधक शति  होती ह,ै इसतलए धपू स्नान ्ें यतद सावधानी न बरती जायेगी 

तो लाभ के बदले हातन हो सकती ह।ै  

साधारणतः छो े-छो े लड़के लड़तकयों को तसर पर भीगी तौतलया तर्ा शरीर ्ें भीगा कपड़ा 

पहनाकर धपू स्नान करने के तलए उतित स्य तक धपू ्ें बै,ाया जा सकता ह ैऔर तजतनी बार 

कपड़ा सखू ेउतनी बार पानी का छीं ा द ेदकेर कपड़े को शीतल तकया जा सकता ह।ै तत्पिात उन्हें 

छाये ्ें लाकर उनके शरीर को भीगी तौतलया से अच्छी तरह रगड़ पौंछकर और ग्थ कपड़ा पहना 

कर धपू स्नान का अन्त तकया जा सकता ह।ै  

9.7.10 सप्त तकरण स्नान या धपू स्नान - पणूथ धपू स्नान की भाांतत ही यह स्र्ानीय या आांतशक धपू 

स्नान भी तलया जाता ह,ै अन्तर केवल इतना ही ह ेतक इस्ें वह तवशषे स्र्ान भी तजसको धपू दनेा 

िाहते हैं, नांगा करके एक बड़े हरे पत्त ेसे ढक तदया जाता ह।ै कभी-कभी सारे शरीर को धपू ्ें रखने 

के बदले केवल रोगी के अांग को ही धपू ्ें रखकर उसे धपू स्नान दतेे हैं और धपू से उ,ने के बाद 

उस अांग को गीले कपड़े से पौंछ कर या पानी से धोकर तबना पे ू या ्हेन स्नान तलए ही धपू स्नान 

स्ाप्त कर दतेे हैं।  

जख््, फोड़ा,  ्यू् र, ददथ, नासरू, कय,्ाला, तर्ा आांख के रोगों ्ें इस आांतशक धपू स्नान से बड़ा 

लाभ होता ह।ै 

 आांख की तकतनी ही बी्ाररयों ्ें हरी पत्ती के बीि से या नांगी आांखों से सयूथ की ओर कुछ स्य 

तक रोग ताकना बड़ा ही प्रभावकारी तसद्ध होता ह।ै 

9.8 सचय  तकरण तितकत्सा की सावधातनयां 
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1. सयूथ स्नान करते स्य तसर को धपू से बिाये रखना िातहए। इसके तलए तसर को साये ्ें 

रखना िातहए या भीग ेरू्ाल या हरे पत्तों से ढके रखना िातहए। धपू नहान लेने जाने के 

पहले तसर, ्ुांह, गदथन को अच्छी तरह धो लेना भी जरूरी ह।ै  

2. कड़ी धपू ्ें सयूथ स्नान न लें। इसके तलए प्रातःकाल एवां सायांकाल की हल्की तकरणें ही 

उत्त् हैं। 

3.  धपू स्नान का स्य रोज-रोज धीरे-धीरे बढ़ाव।े एक बार ्ें ही अतधक दरे तक धपू स्नान न 

लें। एक घां ा से अतधक दरे तक धपू स्नान कभी भी न लें। क्योंतक जसेै अतधक भोजन िाह े

वह तकतना ही अच्छा एवां लाभकारी क्यों न हो, शरीर को हातन पहुांिाता ह,ै वसेै ही सयूथ 

ताप को भी स्झना िातहए। उतित स्य तक घपू स्नान लेने से शरीर को अनेकों प्रकार के 

लाभ होते हैं-शारीररक जीवनी शति  बढ़ती ह,ै ह ्त याां दृढ़ होती हैं, शरीर को तव ात्न 

’ ी’ त्लता ह,ै तर्ा बहुत से रोग अच्छे होते हैं। तकन्त ुजब आवश्यकता से अतधक दरे 

तक धपू स्नान तलया जायेगा तो शरीर झलुस सकता ह,ै वह काला पड़ सकता ह,ै भखू ्र 

सकती ह,ै तर्ा शरीर की अतस्र्यो ्ें आवश्यकता से अतधक तव ात्न  ी की वतृद्ध हो 

सकती ह,ै आतद। क्जोरी की दशा ्ें सयूथ स्नाना जाड़ो ्ें 7 त्न  तर्ा गत्थयों ्ां तीन 

त्न  से ही शरुू करना िातहए। 

4. धपू स्नान लेते स्य तजतनी दरे स्नान करने हो उसके िार भाग करके पी, के बल, पे  के 

बल, दातहनी करव  और बाई करव  ले  कर धपू का सेवन करें तजससे शरीर का कोई भी 

अांग धपू-स्नान से वांतित न रह जाये।  

5. धपू-स्नान लेते स्य शरीर तनवथत्र न हो तो सवोत्त् अन्यर्ा केवल एक लांगो ी धारण करें। 

तत्र नयाां पतले कपड़े पहनकर धपू-स्नान कर सकती हैं।  

6. खलेु स्र्ान ्ें जहाां जोर की हवा न आती हो सयूथ स्नान करे। 

7. भोजन के  ेढ़-दो घां े के बाद सयूथ स्नान करना िातहये। इसी तरह सयूथ-स्नान के तरुन्त बाद 

खाना भी ,ीक नहीं।  

8. सयूथ स्नान के बाद अच्छी तरह ,ां े जल से नहाकर या भींगी तौतलया से शरीर के प्रत्येक 

अांग को अच्छी तरह पौंछ कर र्ोड़ी दरे तेजी से  हलना िातहये।  
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9. सयूथ स्नान के बाद यतद शरीर ्ें फुती, उत्साह आता जान पड़े तो स्नान को सफल स्झ।े 

परन्त ुयतद तसर ्ें ददथ तर्ा अन्य तकसी प्रकार के कष्ट का अनभुव हो तो सयूथ-स्नान का 

स्य दसूरे तदन कुछ क् कर दें। 

10.  सयूथ स्नान रोज तनयत्त रूप से लें। इस्ें नागा करना ,ीक नहीं। ऐसा करने से लाभ होता 

ह।ै  

11. जोड़ो ्ें सयूथ स्नान के तलये भारत ्ें 12 और 2 बज ेके बीि तर्ा गत्थयों ्ें 8 से 10 बजे 

तक सबुह और तफर 3 से 5 बज ेतक शा् का स्य ही श्रेयस्कर ह।ै तकन्त ुल ूिलते स्य 

यह स्नान कदातप नहीं लेना िातहये।  

12. तदल की बी्ारी और ज्वरवाले रोतगयों को सयूथ स्नान नहीं करना िातहये र्ोड़ी ्ात्रा ्ें 

ज्वर रहता हो तो फुफ्फुस के रोग ्ें धपू स्नान तकया जा सकता ह।ै पर तनय् यही ह ै तक 

ज्वर बने रहने की हालत ्ें यह स्नान नहीं करना िातहए। 

अभ् यास प्रश् न -  

(1) बहुतवकल् पीय  प्रश्न- 

(क)  तकन तकरणों ्ें ्खु्य रूप से रोगों का नाश करने की शति  होती ह।ै 

अ. प्रातःकाल की ब. दोपहर की 

स. सायां की  द. तकसी ्ें नहीं 

(ख) सयूथ रतश्् पुांज ्ें लाल तकरणें तकतनी होती ह-ै 

अ. 10 प्रततशत ब. 50 प्रततशत 

स. 80 प्रततशत  द. 100 प्रततशत 

(ग) जोड़ों के ददथ एवां स्नाय ु्य ल रोगों ्ें लाभकारी रांग ह-ै 

अ. लाल  ब. नीला 

स. हरा  द. पीला 

(घ) सभी रोगों ्ें श्रेष्ठ रांग ह-ै 
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अ. हरा  ब. आस्ानी 

स. बैंगनी  द. सफेद 

( .) अदृश्य तकरण कहा जाता ह-ै 

अ. नीली तकरणों को  ब. बैंगनी तकरणों को 

स. लाल तकरणों को  द. नीलोत्तर तकरणों को 

9.9 सारांश- 

सयूथ तकरण तितकत्सा एक अत्यन्त लाभकारी सरल एवां सलुभ तितकत्सा ह ैतजस्ें सभी रोगों को दरू 

करने की ि्ता पायी जाती ह।ै सयूथ तकरण ्ें सात रांग पाये जाते ह ैतजनका अलग-अलग ्हत्व ह।ै 

तवतभन्न तितकत्सकों ने इन रांगों के गणुों को स्झकर इनका तितकत्सा के रूप ्ें प्रयोग तकया ह।ै 

आनाथल्  ररकली तर्ा लुई कूने ना्क तितकत्सकों ने इसकी तवतभन्न तवतधयों का वणथन तकया ह।ै 

य्तप सयूथ तकरण तितकत्सा एक लाभकारी एवां दोष रतहत तितकत्सा ह ै तकन्त ु तफर ्ें इस्ें कूछ 

सावधातनयों पर ध्यान तदया जाता ह।ै तर्ा सयूथ तकरण तितकत्सा ्ें इन सावधातनयों पर ध्यान रखकर 

तवतभन्न रोगों ्ें इन तकरणों का प्रयोग तकया जाता ह।ै 

9.10 शब्दावली- 

सप्त तकरण  सात प्रकार की तकरण 

सतृष्ट   सांसार 

उपादान   घ क 

स्वदे   पसीना 

यक्ष््ा   िय रोग ( ी0बी0) 

अततसार   दस्त 

सांग्रहणी   आांतों ्ें सां्रम्ण 

तनरावतृ   तबना ढके हुए 
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9.11 अभ् यास प्रश्नों के उत्तर  

(क)  अ  

(ख) स  

(ग) अ  

(घ) ब  

( .) द  
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9.13 तनबंधात्  क प्रश्न 

1. सयूथ तकरण तितकत्सा पर तनबन्ध तलतखए। 

2. सयूथ तकरणों का वजै्ञातनक तवशे्लषण कीतजए। 

3. सयूथ तकरण तितकत्सा के तसद्धान्त एवां गणुों पर प्रकाश  ातलए। 

4. तवतवध रांगों की तकरणों का तवतभन्न रोगों ्ें तितकत्सकीय अनपु्रयोग तलतखए। 
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इकाई 10 उपवास अथ , पररभाषा, प्रकार, तसद्धान् ि िथा लाभ, उपवास का शरीर 

पर प्रभाव 

10.1 प्रस्तावना 

10.2 उद्दशे्य 

10.3 उपवास का अर्थ एवां पररभाषा 

10.4 उपवास के प्रकार 

10.5 उपवास के तसद्धान्त 

10.6 उपवास के लाभ  

10.7 उपवास के शरीर पर प्रभाव 

10.8 साराांश 

10.9 शब्दावली 

10.10 प्रश्नों के उत्तर 

10.11 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

10.12 तनबांधात् ् क प्रश्न 

10.1 प्रस्िावना- 

उपवास ह्ारे जीवन का एक ्हत्वपणूथ अांग ह ै तजसका वणथन प्रािीन ग्रन्र्ों ्ें प्राप्त होता ह।ै 

प्राकृततक तितकत्सा ्ें उपवास को एक अिकू औषतध के रूप ्ें प्रयोग तकया जाता ह ैअर्ाथत जब 

रोग बढ़ता ही जाता ह ैतब उपवास के ्ाध्य् से उस पर तनयन्त्रण प्राप्त तकया जाता ह।ै इस उपवास 

का सम्बन्ध केवल प्राकृततक तितकत्सा से ही नहीं अतपत ुह्ारे प्रािीन ग्रन्र्ों ्ें भी तभन्न-तभन्न रूपों 

्ें उपवास का उपदशे तदया गया ह।ै 

उपवास शारीररक एवां ्ानतसक स्तर पर स्वास्र् बनाने का एक प्रबल साधन ह।ै इसके द्वारा  जीवनी 

शति  का तवकास तकया जाता ह ैतर्ा आरोनयता एवां तनरोगता की प्रातप्त की जाती ह।ै उपवास के 

्हत्व को देखते हुए उपवास को ध्थ के सार् जोड़ तदया गया ह ैतर्ा, एकादशी, पतूणथ् ा, अ्ावस्या 
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के सार्-सार् जन््ाष्ट्ी एवां अन्य तवशषे पवो पर उपवास की परम्परा  ाली गयी ह।ै सा्ान्य व्यति  

तो उपवास को भखूा ्रना भी कह सकता ह ैतकन्त ुयतद इसका गहराई से अध्ययन तकया जाए तो 

उपवास तो एक ऐसी बहुत उच्ि अवस्र्ा का ना् ह ै तजस्ें व्यति  अन्तथ्खुी बनकर ऊजाथ और 

जीवनी शति  का सांिय करता ह।ै 

तजज्ञास ुपा,कों अब आपके ्न ्ें इस उपवास और उपवास तितकत्सा को जानने की उत्सकुता 

अवष्य ही बढ़ गयी होगी। इस इकाई ्ें आप उपवास तितकत्सा का गहराई से अध्ययन करेंग।े 

10.2 उदे्दश्य- 

इस इकाई को पढ़ने के बाद आप-  

उपवास के अर्थ को स्झा पाओ ांग।े  

उपवास के प्रकार एवां तसद्धान्तों का अध् ययन करोंग।े   

उपवास के लाभ एवां सावधातनयों को जान सकोंग।े  

10.3 उपवास का अथ  एवं पररभाषा- 

उपवास का अतभप्राय, शरीर के पािन सांस्र्ान को पणूथ तवश्रा् दनेा ह।ै वस्ततुः उपवास-काल ्ें ही 

उसे तवश्रा् त्लता भी ह।ै क्योंतक साधारणतः ह् रोज अपना पे  दो-तीन बार भरा करते हैं, तजससे 

ह्ारा पािन सांस्र्ान ह्शेा का् तकया ही करता ह।ै 

सांसार की बात तो नहीं कह सकते परन्त ुह्ारे भारतवषथ ्ें आतद काल से उपवास का बहुत अतधक 

्हत्व रहा ह।ै ह्ारी धात्थक पसु्तकों ्ें उपवास को शारीररक और ्ानतसक पतवत्रता का एक 

साधन ्ाना गया ह ैउपवास की यह परम्परा जनै ध्ाथव्लतम्बयों ्ें तवशेष रूप से और अन्य तहन्दओु ां 

्ें साधारण रूप से आज तक िली आ रही ह।ै 

उपवास एक प्राकृततक तस्र्तत ह।ै प्रकृतत की ्ाांग ह।ै पश ुपिी आतद सभी जीवधाररयों को उपवास 

की जरूरत पड़ती ह,ै जो स्वाभातवक ह।ै रोगी पश,ु रोगी ्नषु्य से अतधक स्झदार होता ह,ै जो 

रोगावस्र्ा ्ें अच्छे-से-अच्छे िारे की तरफ उसे खाना तो दरू दखेता तक नहीं। कारण वह स्झता 

ह ैरोगावस्र्ा ्ें कुछ खाना तवष और कुछ न खाकर उपवास करना अ्तृ तर्ा रोग की औषतध ह।ै 

ह् जब बी्ार पड़ते हैं तो ह्ारी भी भखू स्वभावतः बन्द हो जाती ह,ै पर ह् बतुद्धशील प्राणी होते 

हुए भी प्रकृतत के आदशे को नहीं ्ानते और रोगी होने पर भी कुछ न कुछ खाते ही रहते हैं, तजससे 

दखु पाते हैं। रोग होने पर रोग के कारण तवजातीय द्रव्य को दरू करने का उपवास एक प्रबल साधन ह।ै 
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उपवास काल ्ें शरीर की सारी की सारी जीवनी- शति  केवल रोग को दरू करने ्ें लग जाती ह ै

और उसे दरू करके ही द् लेती ह।ै यहाां पर एक वात स्झ लेनी िातहए वह यह तक उपवास अपने 

आप कोई नवीन शति  प्रदान करने वाली त्रमया नहीं है, पर उसके प्रभाव से शरीर तस्र्त तवष जो 

अस्वस्र्ता का कारण होता ह,ै अवश्य तनकल जाता ह,ै और शरीर तनरोग और स्वभावतः 

शति शाली बन जाता ह।ै इस तरह यह स्पष्ट हो जाता ह ैतक जो रोगी नहीं है, अर्वा तजनके शरीर ्ें 

तवष तक उपतस्र्तत नहीं हैं, उनके तलये उपवास की तबल्कुल जरूरत नहीं ह।ै लेतकन यतद वे भी यदा 

कदा छो ा उपवास कर तलया करे तो उनका स्वास्थ्य सदवै एकसा बना रह सकता ह।ै 

बहुत से लोग उपवास को भखूों ्रना स्झकर बड़ी भलू करते हैं। जसैा तक ऊपर कहा जा िकुा ह ै

तक तवष की तस्र्तत ही शरीर के रोगी होने का कारण होता हैं ह्ें जानना िातहये तक उपवास काल ्ें 

यही तवष सवथप्रर्् नाश को प्राप्त होता ह।ै तदोपरान्त उन सांतित पदार्ों से शरीर अपना का् लेने 

लगता ह ैजो उसकी प्रकृतत ने तवशेष आवश्यकता पड़ने पर का् ्ें आने के तलए पहले से शरीर ्ें 

ज्ा करके रखा होता ह।ै उदाहरणार्थ, ऊां   जो ्रूभतू् का जानवर ह,ै जहाां उसे कभी-कभी हफ्तो 

भखूा रहना पड़ता ह,ै उपवास काल ्ें अपनी जीवन रिा अपनी पी, पर सांतित पदार्थ से करता ह,ै 

और पानी की क्ी को अपने पे  ्ें सांतित पानी के र्ैले से करता ह।ै उपवास काल ्ें क्जोरी का 

यही अर्थ होता ह,ै अर्ाथत ्उस वि  शरीर का तवष (तवजातीय द्रव) और उसके बाद शरीर का सांतित 

जीवन द्रव्य शरीर के पोषण ्ें प्रकृतततः लग जाता ह ैऔर शरीर दबुला हो जाता ह,ै और तब ह्ें 

वास्ततवक भखू लगती ह।ै यह उपवास जारी रखा गया तो शरीर का पोषण शरीर तस्र्त उन 

आवश्यक जीवन द्रव्यों से होने लगगेा तजनके तबना शरीर खड़ा ही नहीं रह सकता, और तजनसे ह्ारे 

शरीर का सांग,न हुआ हैं। यहीं से ्रण आरम्भ होता ह।ै उपवास से ्नषु्य तभी ्रता ह ैजब शरीर 

तस्र्त फालत ूपदार्ो की स्ातप्त के बहुत बाद उनके शरीर के आवश्यक अांग भी नष्ट हो िकुते हैं। 

जब तक ्नषु्य के शरीर के आवश्यक अांगों ्ें पोषण का आरम्भ नहीं होता तब तक ्नषु्य केवल 

दबुला ही होता ह।ै परन्त ुआवश्यक अांगों से शरीर का पोषण आरम्भ होते ही, शरीर का नाश होना 

भी आरम्भ हो जाता ह,ै और धीरे-धीरे आद्ी ्र जाता ह।ै यही उपवास और भखूों ्रने ्ें अन्तर 

ह।ै 

10.4 उपवास के प्रकार- 

 उपवास के तवतवध प्रकार प्राकृततक तितकत् सा ्ें बताये गये ह।ै तजनका तवस् ततृ तवविेन इस 

प्रकार ह।ै  

10.4.1 रसोपवास – रसापवास ् े,ोस पदार्थ (अन् न अर्वा शाक भाजी फल) लेना ्ना होता ह।ै 

इस्ें  केवल फलों शाक आतद के रस को तलया जाता ह।ै दधू को वतजथत तकया गया ह ैक् योतक इस्ें 
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सम् पणूथ आहार पाया जाता ह।ै रसोपवास के अन् तगथत एतनया  तनरन् तर तलया जाता ह।ै क् योतक शरीर 

की सफाई होती रहती ह।ै 

 

10.4.2 फलोपवास – फलोपवास ् ेफल, शाक भाजी तलया जाता ह।ै 

 इसके अन् तगथत कुछ तदनों तक इस उपवास ् ेरहना फलोपवास कहलाता ह।ै इस उपवास ्ें 

अपनी इच् छा व शारीररक अनुकूलता के अनसुार फल लेना िातहये क् योतक तवपरीत फल या भाजी 

लेने से बदहज्ी हो जाती ह।े यतद बदहज्ी हो जाय तो बीि-बीि ् ेऐतन्ा भी तलया जा सकता 

ह।ै खनूी बवासीर ्ें यह उपवास अत् यन् त लाभकारी होती ह।ै 21 तदनों ् ेयह जड़ से स्ाप् त हो जाती 

ह।ै  

10.4.3 दनु धोपवास – इस् ेदधू का सेवन तकया जाता ह।ै इसे दनु ध कल् प भी कहा जाता ह।ै कुछ 

तदनों  तक तदन ् ेिार से पाांि बार दधू का सेवन तकया जाता ह।ै दधू गाय का हो यह उत् त् ्ाना 

जाता ह।ै और गाय स् वस् थ् य होनी िातहये। यह उपवास अत् यन् त लाभकारी होता ह।ै  

10.4.4 ्,ोपवास – ्ट्ठा इस उपवास ् ेतलया जाता ह।ै यतद पािन तन् त्र तनबथल हो तो दनु ध उपवास 

के स् र्ान पर ्,ापवास करना उपयकु् त होता ह।ै तजस ्टे्ठ का उपयोग तकया जाय वह घी रतहत एवां 

खट्टा क् हो। यह उपवास शरीर को तन्थल, स् वस् र्य बनाने ्ें सहायक होता ह।ै 

 

10.4.5 प्रात: कातलन – यह उपवास, उपवासो ्ें सबसे सरल उपवास होता ह।ै इस् ेकेवल प्रात: 

काल अर्ाथत सबुह का नाश् ता छो ा जाता ह।ै तदन और रात ् े सा्ान् य भोजन तकया जाता ह।ै 

अांग्रेजी ्ें इस उपवास को No Breakfast System कहते ह।ै  

10.4.6 सायांकातलन उपवास – इस उपवास ्ें  तदन ्ें या रात तकसी एक स्य का भोजन छोड़ा 

जाता ह।ै आधतुनक काल ्ें सा्ान् यत: यह उपवास तकया जाता ह।ै इसे अद्धोपथवास भी कहा जाता 

ह।ै परुाने व जत ल रोगों के तलये यह उपवास सवोत् ्  होता ह।ै इस उपवास का भोजन सुपाच् य एवां 

प्राकृततक होना िातहए। 

 

10.4.7 एकाहारोपवास – एक स्य ्ें केवल एक प्रकार का पदार्थ होना एकाहारोपवास कहा जाता 

ह।ै जसेै सुबह केवल रो ी, तदन – सब् जी, रात  को केवल दधू का सेवन तकया जाता ह।ै इस उपवास 

से पािन तांन् त्र ्जबतू होता ह।ै शरीर ् े सा्ान् य छो ी-्ो ी गड़बत   यों के तलये यह उपवास 
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लाभकारी होता ह।ै तजससे व् यति  के स् वास् थ् य अच् छा होता ह।ै 

 

10.4.8 पणूोपवास – इस उपवास ् ेकेवल जल ग्रहण तकया जाता ह।ै स् वेच् छापवूथक शदु्ध ताज ेजल 

का और तकसी प्रकार का खा् पदार्थ नहीं तलया जाने वाला उपवास पवूोपवास कहलाता ह।ै इस् े

उपवास सम् बतन्धत अनेक तनय्ों का पालन तकया जाता ह।ै 

 

10.4.9 साप् तातहक उपवास – सप् ताह ् ेएक तदन पणूोपवास करना साप् तातहक उपवास कहलाता ह।ै 

यह उपवास तनयत्त होना िातहये। इससे साधारण स् वास् र्य पर अच् छा प्रभाव पड़ता ह ैतर्ा शरीर ् े

रोग होने की क् सम् भावनाए होती ह।ै आधतुनक काल ्ें यह उपवास आ् व् यति  के लाभकारी 

होता ह।ै इस उपवास ्ें दो बार एतन्ा लेना उत् त् होता ह।ै इससे भोजन के प्रतत रूिी, तसर ददथ, 

ससु् ती तर्ा अन् य कई प्रकार के शारीररक व ्ानतसक रोग दरू हो जाते ह।ै तर्ा व् यति  को स् वास् थ् य 

लाभ प्राप् त होता ह।ै  

10.4.10 लघ ुउपवास – इस उपवास का स्य तीन तदन से लेकर सात तदन तक का होता ह।ै क् से 

क् तीन तदन और अतधक से अतधक सात तदन का होता ह।ै तीन या सात तदन तक केवल जल का 

सेवन तकया जाता ह ैऔर उपवास के सार् तनय्ो का पालन भी तकया जाता ह।ै अर्ाथत ्तीन तदन से 

सात तदन का पणूोपवास लघ ुउपवास कहलाता ह।ै  

10.4.11 कड़ा उपवास – जसैे की ना् स ेही पता िल रहा ह ैतक यह उपवास अत् यन् त कत,न होता 

ह ै । यह असाध् य रोगो ् े जैसे – कैं सर, लखवा, ि्थ रोग आतद ्ें लाभकारी होता ह।ै इस्ें 

पणूोपवास के सभी तनय्ों का पालन करना आवश् यक होता ह।ै  

10.4.12  ू  उपवास – यह उपवास कुछ –कुछ स्य के अन् तराल ्ें तलया जाता ह ैजसैे – दो स े

सात तदनों का पणूोपवास करने के बाद बीि ् ेकुछ तदनो के तलये सा्ान् य सपुाच् य भोजन लेने के 

बाद बीि ् ेकुछ तदनों  के तलये सा्ान् य सपुाच् य भोजन लेने के बाद पनु: उपवास तलया जाता ह।ै 

उपवास और हल् के भोजन का यह ्रम् तब तक जारी रहता ह ैजब तक रोगों ्ें तनयन् त्रण ना पाया जा 

सके। इस उपवास का प्रयोग कष्  दायक या कष्  साध् य रोगों  ्ें तकया जाता ह।ै  

10.4.13 दीघथ उपवास – जसैे की ना् से ही पता िल रहा ह ै तक दीघथ काल तक िलने वाला 

उपवास दीघथकालीन उपवास कहलाता ह।ै इस उपवास का स्य कुछ तनतित नहीं होता। क् से क् 

21 तदन और अतधक से अतधक 50-60 तदनों का होता ह।ै इस उपवास को तभी तोड़ा जाता ह ैजब 

तक शरीर के सभी तवजाततय पदार्थ शरीर स ेबाहर ना तनकल जाय और शरीर तन्थल ना हो जाय। 
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यह उपवास तकसी उपवास- तवशषेज्ञ के तनदशे ्ें करना िातहये। बीना तैयारी तर्ा तबना उपवास 

काल के पणूथ ज्ञान के यह उपवास नहीं करना िातहये अन् यर्ा शरीर लाभ के स् र्ान पर हातन का 

तशकार हो जाता ह।ै  

10.5 उपवास का तसद्धांि  

तितकत्सा तवशषेज्ञ  ध0 कैररांग न ने उपवास और भखूों ्रने के अन्तर को इन र्ो े  से शब्दों ्ें स्पष्ट 

तकया ह।ै 

उपवास प्रर्् भोजन छोड़ने से प्रारम्भ होकर वास्ततवक भखू लगने पर स्ाप्त होता ह।ै और भखूों 

्रना, वास्ततवक भखू लगने से प्रारम्भ होकर ्तृ्य ु्ें स्ाप्त होता ह।ै 

उपवास से न केवल शारीररक-तवकृतत ही दरू होती ह,ै अतपतु उसके करने वाले का ्न और आत््ा 

का भी पररष्कार हो जाता ह,ै क्योंतक उसका रूख ईश्वर की तरफ होता ह।ै 

एक बार ्हात््ा गाांधी से तकसी ने प्रश्न तकया-जब कभी आपके सा्ने जबदथस्त ्तुश्कल आ जाती 

ह ैतो आप उपवास क्यों कर बै,ते हैं? इस प्रश्न के उत्तर ्ें उन्होंने कहा र्ा- ’अतहांसा के पजुारी के 

पास यही आतखरी हतर्यार ह।ै जब इन्सानी अक्ल का् नहीं करती तो अतहांसा का पजुारी उपवास 

करता ह।ै उपवास से प्रार्थना की तरफ ्न तेजी से जाता ह।ै यानी उपवास एक आध्यातत््क िीज ह ै

और उसका रूख ईश्वर की तरफ होता ह।ै 

उपवास, शारीररक, ्ानतसक, एवां आध्यातत््क स्वच्छता के तलये अपवूथ एवां एक ही उपाय ह,ै सही, 

तकां त ुउसका परूा-परूा लाभ वही उ,ा सकता ह ैजो उपवास कला का पणूथ ््थज्ञ हो। उपवास तवज्ञान 

का वास्ततवक ज्ञान न होने पर, या इस तव्ा के तवशेषज्ञों द्वारा ्ागथ प्रदशथन न पाने पर उपवास के 

तनय्ों ्ें व्यति ्रम् होने के कारण, अर्वा उनका ,ीक-,ीक पालन न हो सकने के कारण, तकतने 

ही उपवातसयों को जान से भी हार् धोना पड़ा ह।ै एक प्रतसद्ध तितकत्सक के कर्नानसुार उपवास की 

उप्ा दो धारी तलवार से दी जा सकती हैं, अर्ाथत ्यतद उपवास का प्रयोग उसके तनय्ों के अनकूुल 

हुआ तो वह अक्सीर बन जाता ह,ै और उसका पररणा् अत्यन्त लाभदायक होता है, तकन्त ुवही 

उपवास, यतद उपवास के तनय्ों के प्रततकूल िलाया गया तो वह उल् े शरीर को बड़ी से बड़ी हातन 

भी पहुांिा सकता ह।ै 

यह धारणा तन्ूथल ह ै तक उपवास का का्, भोजन की ्ात्रा घ ा दनेे से भी िल सकता ह।ै सकू्ष्् 

तवविेन से यह बात तसद्ध हो जाती ह ै तक भोजन की ्ात्रा घ ा दनेा और ,ूांस-,ूांस कर भोजन न 

करना, दोनों एक ही बात नहीं हैं। तजतनी भखू हो उससे क् खाना, प्राकृततक तनय्ों ्ें नहीं आता। 

प्रयोगों से यह बात सातबत हो िकुी ह ै तक र्ोड़ा भोजन करके िाह ेकोई तकतने ही तदन गजुार द,े 
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कोई तवशषे लाभ नहीं हो सकता। अन्य आहार पर रहना न केवल व्यर्थ है, बतल्क कष्टदायक भी ह।ै 

उपवास- काल ्ें तो ्नषु्य को, शरुू के दो-तीन तदनों तक ही कष्ट होता ह ैतकां त ुर्ोड़ा भोजन करने 

से तो कष्ट प्रतततदन स्ान बना रहता ह।ै अनभुव से यह भी जाना गया ह,ै तक र्ोड़ा खाकर रहने स े

दबुथलता शीघ्र आती ह,ै जबतक उपवास करने से ऐसी बात नहीं होती। अतः यह ्ानना पड़ेगा तक 

उपवास के प्रकार ्ें, र्ोड़े भोजन पर रहना, नहीं आ सकता। 

10.6 उपवास के लाभ- 

 उपवास से सभी तन्त्र स्वच्छ, तन्थल एवां त्रमयाशील बनते हैं। 

 पािक रसों का स्रावण तनयत्त होता ह।ै 

 हा्ोन्स का स्रावण तनयत्त होता ह।ै 

 शरीर से अनावश्यक िबी घ ती ह ै तजससे ्ो ापा क् होता ह ै एवां आलस्य, भारीपन 

आतद दोष दरू होते हैं। 

 सम्पणूथ शरीर की सफाई होती ह ै तजससे शरीर की आभा, कातन्त, ि्क एवां तेज ्ें वतृद्ध 

होती ह।ै 

 शरीर ्ें हल्कापन, उत्साह, उ्ांग आतद गणुों का तवकास होता ह।ै 

 रोग प्रततरोधक ि्ता का तवकास होता ह।ै 

 जीवनी शति  बढ़ती ह ै

 ्ानतसक शातन्त प्राप्त होती ह।ै 

 ्नोरोग दरू होते ह।ै 

 शारीररक एवां ्ानतसक स्तर पर सम्पणूथ स्वास्थ्य का तवकास होता ह।ै 

 ज्वर, सांग्रहणी, पेतिश, दस्त सदी, खाांसी, फोड़े, िेिक आतद तीव्र रोग कहलाते हैं जो 

अपनी तितकत्सा स्वयां करते हैं। इस प्रकार के रोगों ्ें आरम्भ से ही उपवास करना बड़ा 

लाभ करता ह।ै बहु्तू्र, द्ा, गत,या, अजीणथ, कब्ज, ्ो ापा आतद जीणथ रोग कहलाते ह।ै 

इस प्रकार के रोगों की तितकत्सा तनयत्त आहार से आरम्भ करनी िातहये, और उसके 

अन्त ्ें रोगी को लम्बा उपवास या छो े-छो े कई उपवास कराने िातहये। 
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अभ् यास प्रश् न  

(1) बहुतवकल् पीय प्रश्न- 

(क)  उपवास का अर्थ ह ै

अ. भोजन को त्यागना 

ब. शारीररक एवां ्ानतसक तवश्रा् 

स. प्रकृतत के स्ीप वास करना 

द. सभी 

(ख) उपवास से क्या होता ह-ै 

अ. भखू बहुत लगती ह।ै 

ब. शरीर ्ें क्जोरी आती ह।ै 

स. शरीर एवां ्न का पररष्कार होता ह।ै 

द. कुछ नहीं होता। 

(ग) उपवास काल की सावधानी ह-ै  

अ. अतधक जल पीना िातहए। 

ब. अतधक फलों को खाना िातहए। 

स. अतधक श्र् करना िातहए। 

द. अतधक घू् ना िातहए। 

(घ) प्राकृततक तितकत्सा ्ें अिकू औषतध के रूप ्ें प्रयोग तकया जाता ह-ै 

अ. त्ट्टी को 

ब. जल को 

स. उपवास को 
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द. आहार को 

10.8 सारांश- 

इस इकाई को पढ़ने के बाद आपने जाना तक उपवास एक प्राकृततक एवां लाभकारी त्रमया ह ैतजसका 

अर्थ केवल भोजन का त्याग करना नहीं अतपत ुअन्तथ्खुी होकर प्रकृतत के सार् जड़ुना ह।ै उपवास 

के ्हत्व को जानकर तवतभन्न ्हापरुूष उपवास को अपने जीवन ्ें अपनाया। तितकत्सा के िेत्र ्ें 

भी उपवास का प्रयोग तवतभन्न रोगों को ,ीक करने के तलए लाभप्रद तसद्ध हुआ। तवतभन्न प्रकार के 

उपवासों (फलोपवास, रसोपवास, पणूोपवास आतद) का तवतभन्न रोगों ्ें सकारात््क प्रभाव दखेा 

गया। आपने जाना तक उपवास का प्रभाव शरीर के सार्-सार् ्न पर भी पड़ता ह ैएवां उपवास करने 

से ्न को भी तवशेष ऊजाथ प्राप्त होती ह।ै 

य्तप उपवास एक अत्यन्त लाभकारी त्रमया ह ै परन्त ु इस उपवास ्ां कुछ सावधातनयों को भी 

तवशेष रूप से ध्यान ्ें रखा जाता ह।ै उपवास का एक ्खु्य उद्दशे्य शरीर की सफाई करना होता ह ै

एवां सफाई का उत्त् साधन जल ह ैअतः उपवास काल ्ें अतधकत् जल का प्रयोग करना िातहए 

इसके तलए अतधक जल को पीना िातहए तर्ा स्नान आतद करना िातहए। हल्का व्याया् एवां 

योगाभ्यास भी उपवास काल ्ें अवश्य करना िातहए तर्ा अत्यतधक श्र् नहीं करना िातहए। इस 

प्रकार उपरोि  सावधातनयों के सार् उपवास करने से व्यति  पणूथ स्वास्थ्य को प्राप्त करता ह।ै 

10.9 शब्दावली- 

धारणा   सोि 

सकू्ष्् तवविेन  गहन अध्ययन 

उपद्रव   उपवास के स्य अिानक उत्पन्न हुआ रोग, परेशानी 

आपदा   कत,न पररतस्र्तत 

स्नाय ु  शरीर की ततन्त्रकाएां 

पररष्कार             शतुद्धकरण 
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10.10 अभ् यास प्रश् नो के उत् िर  

1.  (क) द  (ख) स  (ग) अ  (घ) स      

10.11 संदभ  ग्रन्थ सचिी-  

1.  श्ाथ श्ररा्  (1998) जीवे्  शरद: शत्,् अखय   ज् योतत सांस् र्ान ्र्रुा ।  

2. तजन् दल राकेश (2005) प्राकृततक आयुथतवज्ञान, आरोन य सेवा प्रकाशन ्ोदीनगर, 

उत् तरप्रदशे ।   

10.12 तनबंधात्  क प्रश्न- 

1. उपवास के अर्थ को स्झाते हुए उपवास तितकत्सा को स्झाइये। 

2 उपवास के शरीर के तवतभन्न सांस्र्ानों पर पड़ने वाले प्रभावो की तवविेना कीतजए।  

3. उपवास के तवतभन्न प्रकारों पर प्रकाश  ातलए। 
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इकाई 11 अभ्यंग तितकत्सा पररिय, अभ् यंग अथ , पररभाषायें, तसद्धान् ि, तवतध 

अभ् यंग के प्रकार, अभ् यंग के लाभ, अभ् यंग के योय य - अयोय य  

11.1 प्रस्तावना 

11.2 उद्दशे्य 

11.3 अभ्यांग तितकत्सा का पररिय 

11.4 अभ्यांग का अर्थ एवां पररभाषा 

11.5 अभ्यांग के तसद्धान्त 

11.6 अभ्यांग की तवतध 

11.7 अभ्यांग के प्रकार 

11.8 अभ्यांग के लाभ 

11.9 अभ्यांग के योनय एवां अयोनय व्यति  

11.10 साराांश 

11.11 शब्दावली 

11.12 अभ् यास प्रश् नो के उत् तर  

11.13 सांदभथ ग्रन्र् 

11.14 तनबांधात् ् क प्रश्न 
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11.1 प्रस्िावना- 

सा्ान्य रूप से अभ्यांग को ्ातलश के ना् से जाना जाता ह।ै इसका प्रारम्भ जन्् से ही हो जाता ह ै

और पहले बालकों की ्ातलश तफर पहलवानी ्ातलश, तितकत्सकीय ्ातलश और सा्ान्य 

्ातलश के रूप ्ें यह जीवन भर ह्ारी तदनियाथ का एक अांग बन जाती ह।ै 

आयवुदे को जीवन के तवज्ञानके रूप ्ें जाना जाता ह।ै आयुवदे ्ें इस ्ातलश को अभ्यांग की सांज्ञा 

दतेे हुए इसके तवतवध प्रकारों, तवतधयों, लाभों एवां सावधातनयों का वणथन तकया गया ह।ै सार् ही 

सार् अभ्यांग के योनय और अयोनय व्यति यों का वणथन वहाां तकया गया ह।ै प्राकृततक तितकत्सा ्ें 

तवतवध रोगों के पररपेक्ष्य ्ें अभ्यांग की तवतवध तवतधयों का प्रयोग तकया गया ह ैतर्ा इसके प्रभावों 

को ध्यान ्ें रखकर तभन्न-तभन्न रोगों ्ें इसका प्रयोग बताया गया ह।ै इस इकाई के अध्ययन ्ें आप 

अभ्यांग की तवतधयों, लाभों एवां सावधातनयों का ज्ञान प्राप्त करोग।े तर्ा अभ्यांग के योनय और अयोनय 

व्यति यों का वगीकरण भी आप इस इकाई को पढ़ने के बाद करने ्ें सि् हो सकें गे। 

11.2 उदे्दश्य- 

इस इकाई ्ें आप- 

अभ्यांग तितकत्सा के अर्थ एवां पररभाषा का अध्ययन करोग।े  

अभ्यांग के तवतभन्न प्रकारों का तवश् लेषण करेग।े  

अभ्यांग के तसद्धान्तों को स्झ सकें ग े।  

अभ्यांग की तवतध का अध्ययन करेंग।े  

अभ्यांग के लाभों को जान सकें ग।े  

अभ्यांग के योनय एवां अयोनय व्यति यों का श्रेणीबद्ध  करने ्ें सि् हो सकें ग।े 
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11.3 अभ्यंग तितकत्सा का पररिय- 

 अभ्यांग तितकत्सा तजसे आ् भाषा ्ें ्दथन, ्ातलश तितकत्सा कहते हैं स्वस्थ्यवतृ का एक 

्हत्वपूणथ अांग ह।ै आयवुदे के अनसुार भी अभ्यांग स्वस्थ्य रहने के तलए अतत आवश्यक बताया 

गया ह।ै प्राकृततक तितकत्सा ्ें तजस प्रकार प्राकृततक खा् पदार्थ ह्ारे स्वास्थ्य का पोषण करते हैं, 

ह्ारे स्वास्थ्य का योगिे् भी करते हैं और अस्वस्थ्य दशाओ ां ्ें अिकू औषतध भी ह ैउसी प्रकार 

अभ्यांग (्ातलश) भी ह्ारे स्वास्थ्य सौन्दयथ की वतृद्ध करता ह ैऔर अनेकानेक तीव्र व जीणथ रोगों से 

ह्ें ्िु  करता ह।ै अभ्यांग ह्ारे अनेक प्राकृततक आवश्यकताओ ां ्ें से एक आवश्यकता ह ैतजसके 

अभाव ्ें ह्ारा स्वास्थ्य ,ीक नहीं रह सकता ह।ै अभ्यांग ्नषु्य की एक स्वः प्रकृतत ह ै जो 

बाल्यकाल से जीवन भर एक अतनयांतत्रत शति  द्वारा सांिातलत रहती ह।ै उदाहराणार्थ जब कभी 

अिानक ह्ें शरीर के तकसी स्र्ान पर िो  लग जाती ह ै तो वह अतनयांतत्रत शति  हार्ों द्वारा 

सांिातलत होकर उस स्र्ान पर ्दथन करने लगती ह ैऔर ह्ें उस पीड़ा से ्िु  तो करती ही ह ैतर्ा 

ह्ें असी् आनांद भी दतेी ह।ै ्ानतसक तनाव की तस्र्तत ्ें अगर तसर पर तेल से अभ्यांग कर तदया 

जाय तो इसके प्रभाव को और अतधक स्झा जा सकता ह।ै 

 अभ्यांग की स्वःप्रकृतत को एक दसूरे उदाहरण से स्झा जा सकता ह।ै अभ्यांग के सम्बन्ध ्ें 

एक फ्रें ि तनवासी तितकत्सक का कर्न ह ै तक ह्ारा कभी - कभी जम्हाई लेना इस बात का 

पररिायक ह ैतक ह्ारे गले की नसों और ्ााँसपेतशयों की ्ातलश की आवश्यकता ह ैऔर तजसकी 

पतूतथ प्रकृतत ह्ें जम्हाई तदलाकर करती ह।ै वस्ततुः जम्हाई लेना अन्तः प्रकृतत ही ह।ै 

िरक सांतहता ्ें कहा ह:ै- 

 स्पशथनेऽभ्यतधको वायुः स्पशथनां ि त्वगातश्रत् ्

 त्वच्यि पर्भ्यगस्तस््ातां शीलयेश्वरः 

 न िातभधातातभध्तां गात्रभभ्यांगसेतवनः 

 तवकारां भजते व्यर्थ बलक्थतण वा क्वतित ्

 ससु्पशोपतितागांि  बलवान ्तप्रयदशथनः 

 भवत्यभ्यग तनत्यत्वान्नरोल्पजर एव ि  - (ि0स0ू 5/87-89) 

 अर्ाथत स्पशथ ज्ञान स्पशतेन्द्रय ्ें वाय ु ही प्रधान ह।ै स्पशथज्ञान अर्वा स्पशतेन्द्रय त्विा ्ें 

आतश्रत ह ैऔर अभ्यांग त्विा के तलए तहतकर ह।ै अतः तनत्य अभ्यांग करना िातहए। प्रतततदन 
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तैलाभ्यांग करने वाले पुरूष के शरीर ्ें सा्ान्यतः कोई तवशेष तवकार नहीं होता और बलक्थ (श्र्) 

करने पर भी बहुत तवकार की सम्भावना नहीं होती। तनत्य अभ्यांग करने वाला परुूष को्ल स्पशथ 

तर्ा पररपषु्ट अांगों से यिु , बलवान तर्ा तप्रय आकृतत वाला हो जाता ह।ै उसके शरीर पर जराजर 

अर्ाथत बढुापे के लिण अल्प्ात्रा ्ें ही प्रक  होते ह।ै 

 अभ्यांग तितकत्सा आयुवदे की एक प्र्खु तवधा ह ैपरन्त ुआतदकाल से तकसी न तकसी रूप 

्ें यह तव्ा प्रितलत र्ी। इसकी प्रािीनता पर दृतष्टपात करें तो यनूान और रो् के प्रािीन इततहास 

के प,न से ज्ञात होता ह ैतक तकसी स्य वहााँ की तत्र नयााँ ्ातलश द्वारा अपने शरीर को सौन्दयथयिु  

बनाती हैं। आज भी उस दशे की ्तहलाएाँ स्वास्थ्य व सौन्दयथ वतृद्ध का इसे प्रधान साधन स्झती हैं। 

आज भी तकुी, इ ली, इरान तर्ा अरब के दशेों ्ें ्ातलश हते ु(हम््ा्) की प्रर्ा प्रितलत ह ैजहााँ 

इस प्रर्ा ्ें शरीर के अांग - प्रत्यांग की ्ातलश की जाती ह।ै परुाने ज्ाने ्ें अफ्रीका देश के हबतशयों 

के यहााँ तववाह से एक ्हीने पहले वर - वध ूकी ्ातलश की जाती र्ी। उनका ऐसा तवश्वास र्ा तक 

इस तरह की ्ातलश से सौन्दयथ और यौवन फू  पड़ता ह।ै वस्ततुः भारत वषथ ्ें भी यह ररवाज शादी 

से पहले  (हल्दी)  की रस् ्  के रूप ्ें प्रितलत ह।ै 

11.4 अभ्यंग का अथ  एवं पररभाषाए ं

अभ्यांग शब्द अतभः उपसगथ तर्ा सांस्कृत व्याकरण के अप्रज धात ुसे बना ह।ै अतभ का अर्थ ह ैसभी 

जगह, िारों ओर तर्ा अप्रज का अर्थ उब न लगाये अर्ाथत उब न से ्ातलश करने से ह।ै 

 अभ्यांग का तहन्दी अर्थ होता ह ै्ातलश (्दथन) अर्ाथत अांग - प्रत्यांग की तवतवध प्रकार से 

उब न द्वारा, तेल द्वारा, औषतधयों (िणूों) द्वारा ्ातलश करना। अांग्रेजी ्ें ्ातलश को MASSAGE 

के ना् से जाना जाता ह।ै 

 शरीर तवज्ञान की दृतष्ट से स्पशथ तर्ा ्ातलश से रि  तर्ा लसीका सांस्र्ान को बल त्लता 

ह ैतर्ा एक रि  सांिार के सांतलुन ्ें सहायता त्लती ह ै तजससे हदय गतत सांततुलत, स्नायतुांत्र को 

तवश्रा् तर्ा ्ानतसक तनाव ्ें भी क्ी आती ह।ै  

 ्ातलश का एक अर्थ ह ैअशदु्ध रि  बहाने ्ें नातड़यों की ्दद करना। जब शरीर तकसी भी 

कारण से र्क जाता ह ैजो रि  को शदु्ध करने का का् करने वाली नातड़यों का कायथ ्न्द गतत से 

होता ह ैस्वाभातवक गतत ्ें अन्तर पड़ जाता ह।ै रि  वातहनी नातड़यों ्ें क्जोरी होने से एक प्रकार 

जहरीला वातावरण बन जाता ह।ै अतः यह आवश्यक ह ै तक ्ातलश द्वारा अशदु्ध रि  वातहनी 

नातड़यों ्ें सहायता पहुाँिायें। इसी सहायता कायथ को ्ातलश कहते हैं। अरबी अर्थ ्ें अभ्यांग अर्ाथत 
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्ातलश को (हम््ा्) के ना् से जाना जाता ह।ै आज भी कई अरबी दशेों  की, इरान, इ ली ्ें 

हम््ा् की प्रर्ा को सौन्दयथ प्रसाधन का प्र्खु सौपान ्ाना ह।ै 

 अफ्रीका के दशेों ्ें इस अभ्यांग को सौन्दयथ प्रसाधन व तितकत्सा ्ें कई जगहों पर प्रयोग ्ें 

लाया जाता ह ैतर्ा कहा ह ैतक (हम््ा्) अर्ाथत रि वतृद्ध करने वाली एक ्हत्वपणूथ प्रत्रमया ह।ै 

 स्वस्थ्यवतृ तवज्ञान ्ें अभ्यांग के अर्थ को दतैनक तदनियाथ का एक अांग बताया ह ैतर्ा कहा 

ह ैतक तनत्य तवतधपवूथक तैलाभ्यांग भी ्हत्वपणूथ स्वस्थ्यवतृ ह ैऔर तदनियाथ का अांग ह।ै आयवुदे ्ें 

िरक ने भी अभ्यांग को तनत्य करने की बात की ह।ै 

 आयवुदे के अष्टाांग सांग्रह ्ें अभ्यांग के अर्थ को स्पष्ट करते कहा ह ैतजस प्रकार रर् के अि 

(धरुा) पर तेल लगाने से रर् के पतहए सरलता से िलते हैं, ि्ड़े पर तेल लगाने से ि्ड़ा को्ल 

तर्ा ्जबतू हो जाता ह ैऔर त्ट्टी के घड़े पर लगाने से घड़ा ्जबतू, तिकना एवां ि्कीला हो 

जाता ह ै उसी प्रकार शरीर पर तेल का अभ्यांग करने से शरीर की सतन्धयों ्ें गतत (आकुाँ िन - 

प्रसारण) सरलता से होती ह।ै त्विा को्ल एवां दृढ हो जाती ह ैऔर शरीर तस्ननध तर्ा कातन्त्ान हो 

जाता ह।ै अतः अभ्यांग के अर्थ को शरीर प्रसाधन, प्रत्येक अांग की ्ातलश के रूप ्ें ही स्झना 

िातहए तर्ा इसे रोगतनवारण का एक ्हत्वपूणथ रसायन ्ानना िातहए। प्राकृततक तितकत्सा ्ें 

अभ्यांग को वाय ुतत्व तितकत्सा ्ें रखा ह ैक्योंतक अभ्यांग वात रोगों का द्न करने वाला होता ह ै

तर्ा अभ्यांग अर्ाथत ्ातलश तजसे प्राकृततक तितकत्सा ्ें ्दथन भी कहा ह ै इससे शरीर के सारे 

रो्कूप खलु जाते हैं तर्ा वायु तत्व का सांवहन शरीर के प्रत्येक कोतशका ्ें हो जाता। अतः ह् यह 

भी कह सकते हैं तक अभ्यांग अर्ाथत ्दथन त्रमया वाय ुतत्व को शरीर ्ें सांततुलत करती ह।ै अतः 

अभ्यांग के अर्थ को ह् वाय ुसांतलुन के अर्थ ्ें भी प्रयिु  कर सकते हैं। 

पररभाषाएाँ - 

 अभ्यांग तजसे ्ातलश, ्दथन, ्शाज, हम््ा् इत्यातद ना्ों से जाना जाता ह ैइसे आयवुतेदक 

ग्रन्र्ों के सार् - सार् अनेकानेक तवद्वानों, प्राकृततक तितकत्सकों ने इस प्रकार पाररभातषत तकया ह।ै 

िरक सांतहता के अनसुार - िरक सांतहता सतू्र स्र्ान के ्ात्रातशतीय अध्याय ्ें कहा ह ै तक तजस 

प्रकार तैलातद स्नेहाभ्यांग से घड़ा, स्नेह्दथन से ि्थ, उपाांग ;तेल  ालनेद्ध से पतहए की धरुी दृढ़ तर्ा 

क्लेश को सहने वाली हो जाती ह ैउसी प्रकार अभ्यांग वह प्रत्रमया ह ैतजससे ्नषु्य का शरीर सदुृढ़ 

तर्ा को्ल त्विा वाला हो जाता ह।ै 

अष्टाांग सांग्रह के अनसुार -  अभ्यांग त्विा को को्ल व दृढ़ तर्ा शरीर को तस्ननध तर्ा कातन्त्ान 

करने वाली एक प्रत्रमया ह।ै इसतलए इसका प्रतततदन सेवन करना िातहए। 
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्हतषथ सशु्रतु के अनसुार - तसर शलू, कणथ शलू, रवातलक्य को स्ाप्त करने वाली प्रत्रमया अभ्यांग ह।ै 

रा्हषथ तसांह के अनसुार - अभ्यांग वह प्रत्रमया ह ै तजससे परुूष को्ल स्पशथ तर्ा पररपषु्ठ अांगों से 

यिु  व बलवान तर्ा तप्रय आकृतत वाला हो जाता ह।ै 

 ा0 ओ0पी0 सक्सेना के अनसुार -  अभ्यांग अर्ाथत ्ातलश रि  प्रभाव ्ें रगड़ एवां ग्ी उत्पन्न 

करने वाली प्रत्रमया ह ैतजससे रि  ्ें त्ले तवषाि  पदार्थ छां कर अलग हो जाते हैं तर्ा अनेकानेक 

रोगों से तनवतृत्त हो जाती ह।ै 

 ा0 पी0 ी0 त्श्रा कहते हैं - ्ातलश तितकत्सा (अभ्यांग) प्राकृततक तितकत्सा की एक प्रणाली ह ै

तजसके ्ाध्य् से शरीर की ्ााँसपेतशयों तर्ा सांतधयों पर दबाव  ालकर तवजातीय द्रव्यों को रि  

पररभ्र्ण के ्ाध्य् से शरीर से बाहर करके रोगी का उपिार तकया जाता ह।ै 

GOVINDAN, S.V. SAYS - MASSAGE IS THE OLDEST OF ALL TECHNIQUE FOR 

RELIEVEING PAIN, SHOPING THE ORGAN & REGENERATING THE TISSUES 

AND CORRECTING ALL INTERNAL FUNCTIONS. 

 अर्ाथत ्ातलश कष्ट तनवारण अांगों को स्वभातवक स्वरूप दनेे, ऊतकों ्ें पनुथ ऊजाथ लाने 

तर्ा सभी आन्तररक अांगों को सही करने की सभी तितकत्सकीय प्रतवतधयों ्ें प्रािीनत् प्रतवतध ह।ै 

JUSSAWALA, J.M. SAYS - MASSAGE IS A TERM WHICH IS USED TO SIGNIFY 

A GROUP OF SYSTEMATIC AND SCIENTIFIC MANIPULATION OF BODILY 

TISSUES WHICH ARE BEST PERFORMED WITH THE HANDS FOR THE 

PURPOSE OF AFFECTING THE NERVES AND MUSCULAR SYSTEMS AND THE 

GENERAL CIRCULATION. 

 अर्ाथत ्ातलश एक ऐसा शब्द ह ैजो सा्तूहक स्तर पर व्यवतस्र्त तर्ा वजै्ञातनक रूप से 

शारीररक ऊतकों के प्रबन्ध कौशल के ्हत्व को दशाथता ह ैजो तक हार्ों के ्ाध्य् से भली प्रकार 

स्नायतुांत्रों, ्ााँसपेतशयों तर्ा सा्ान्य रि सांिार को प्रभातवत करने के तलए सम्पन्न तकया जाता ह।ै 

कैप् न कुक -  कैप् न कुक ने ्ातलश को अलौतकक गणुों वाला बताया ह ैतर्ा इसके अलौतकक 

गणुों को 1860 इां0 ्ें इनके सहयोगी  ा0 स्का  ने ्दथन तकया पर पेररस नगर पर भाषण दतेे हुए 

तितकत्सकों से कहा तक ्ातलश ही एक ऐसी औषतध ह ैजो सभी रोगों ्ें दी जा सकती ह।ै 
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सी0जी0  ोर - ज्थन वजै्ञातनक सी0जी0  ोर कहते हैं शरीर की त्विा एक आवरण व प्राकृततक 

िादर के सदृश्य ह ैतजसकी स्वच्छता एवां सनु्दरता के तलए ्ातलश धोबी के स्ान ह,ै तजसका प्रयोग 

तनतान्त आवश्यक ह।ै 

11.5 अभ्यंग के तसद्धान्ि 

 अभ्यांग का प्रर्् व ्हत्वपणूथ तसद्धान्त ह ैतक ्ातलश इस ढांग से की जाय तजससे रि  का 

प्रवाह हदय की ओर रह।े 

 अभ्यांग का दसूरा स््रणीय तसद्धाांत ह ैतक ्ातलश धपू ्ें ही लाभ प्रदातयनी ह।ै रोगावस्र्ा ्ें 

तजतनी कड़ी धपू आसानी से सह सकें  उतनी ही कड़ी धूप ्ें शरीर की ्ातलश करनी 

िातहए। 

 अभ्यांग करने वाले को शाांत स्वभाव एवां प्रसन्नतित्त होना िातहए। इसका प्रभाव इसकी 

्ातलश तितकत्सा पद्धतत पर पड़ता ह ैतर्ा उसके ्ाध्य् से रोगी तक पहुाँिता ह।ै 

 अभ्यांग ज्ीन पर ि ाई तबछाकर या तख्त पर करनी िातहए, परन्त ुतख्त पर एक िादर हो 

जो हर रोगी ्ें बदली जाय। 

 अभ्यांग का एक तसद्धाांत यह भी ह ैतक उच्ि रि िाप से पीतड़त व्यति  को छोड़कर ह्शेा 

पैरों से शरुू हो। 

 रोगी को अभ्यांग के स्य उतना ही दबाव दनेा िातहए तजतना वह सहन कर सके। 

 अभ्यांग का सा्ान्य तसद्धाांत ह ैतक ऊष्ण ्ातलश पैरों के तलवों से प्रारम्भ करके हदय तर्ा 

तसर की ओर लाते हैं। इससे तशरायें सत्रमय होती हैं। उन्हें अततररि  शति  त्लती ह।ै रि  

तेजी से हदय की ओर जाता ह।ै 

 अभ्यांग का एक तसद्धाांत ह ै तक अतस्र्यों पर अतधक दबाव नहीं पड़ना िातहए, केवल 

्ााँसपेतशयों पर ही दबाव पड़े। 

 अभ्यांग का तसद्धाांत ह ैतक उसका स्य 30 त्न  से 45 त्न  तक ही हो, लेतकन रोगी की 

दशा को तर्ा ्ातलश की तवतध के अनरुूप स्य तनधाथररत होता ह।ै 

्ातलश करने से पहले हर्ेतलयााँ गर् कर लेनी िातहए तर्ा जाड़ों ्ें इस बात का तवशषे ध्यान रह।े 



 प्राकृतिक तितकत्सा                                      GENS-01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                                        158 

 

11.6 अभ्यंग की तवतध 

(1)  तालीय हार् गतत ्ातलश - अभ्यांग के स्य सदवै हार् का दबाव हदय की ओर होना िातहए 

क्योंतक यहााँ पर रि  का शतुद्धकरण होता ह ैऔर तशरायें आक्सीजन तवहीन रि  लाती ह।ै तजस अांग 

्ें ्दथन करना होता ह ैउसकी रिना के अनसुार अभ्यांग करने वाला अपने हार्ों को ढीला करके 

ताल गतत से हल्की दबावकारी ,ोकर दतेे हुए ्ातलश करता ह ैतजस अांग का अभ्यांग तकया जाता ह ै

उस अांग के आरतम्भक स्र्ान से हार् िलाने की गतत एक रखी जाती ह।ै यह त्रमयातवतध तशराओ ां को 

उत्ततेजत कर रि  सांिार की गतत को तेज करती ह।ै तवजातीय तत्व ्तृ अर्वा प्रायः कोषाण ुरि  ्ें 

त्लकर तशराओ ां द्वारा हदय ्ें आते हैं, तफर उनका शतुद्धकरण हो जाता ह।ै इस तवतध से ्ााँसपेतशयों 

की ऐ ां,न, िो  की सजून, नातड़यों की उत्तजेना क् होती ह ैतर्ा रोगी को आरा् तो त्लता ही ह ै

सार् - सार् रोगी जल्दी से रोग्िु  हो जाता ह।ै 

(2) र्पकी - हार्ों के पांजों को तर्ा हर्ेतलयों को र्ोड़ा ्ोड़कर अांगतुलयों को अांदर की ओर करके 

र्पकी दतेे हैं तजस अांग पर र्पकी दनेी हो रोगी को ढीला रखने को कहें वह अपन ेहार्ों को भी 

ढीला रखते हैं तजससे रोगी को िो  न लग ेपर र्पकी की आवाज अवश्य आये। इस तवतध का ्खु्य 

उपयोग पी, पर ऊपर से नीि ेकी ओर अांगों ्ें नातड़यों के स्ानान्तर, पे  पर गोलाकार, बड़ी आाँत 

पर दायें स ेबायें की ओर होता ह।ै इस र्पकी प्रत्रमया ्ें रोगी को बहुत अतधक आरा् त्लता ह।ै 

रोगी तवश्रातन्त का अनभुव करता ह ै तर्ा सार् ही सार् रोगी की र्काव  दरू होती ह।ै र्पकी से 

्ााँसपेतशयों का तनाव क् होता ह।ै उत्तकों का पनुतनथ्ाण होता ह।ै इससे आ्ाशय, यकृत, फेफड़ा 

तर्ा आाँतों को भी लाभ त्लता ह।ै उच्ि रि िाप तर्ा अतनद्रा ्ें इस तवतध से लाभ त्लता ह।ै 

(3) ्सलना - इस तवतध ्ें रोगी की ्ााँसपेतशयों को ्ातलश करने वाला अपनी अांगतुलयों और 

अांग,ेू ्ें पकड़कर ्सलता ह,ै लेतकन इस प्रकार करने ्ें रोगी को पीड़ा का अनभुव नहीं होना 

िातहए, तजस अांग पर ्ातलश करनी होती ह ैवहााँ से प्रारम्भ होने वाली ्ााँसपेतशयों को हल्के से 

उ,ाकर ्सलते हुए हदय की ओर ले जाते हैं। इस तवतध का प्रभाव ्ााँसपेतशयों पर अतधक पड़ता ह।ै 

्ााँसपेतशयााँ सबल होती हैं तर्ा रि  का सांिार तीव्र गतत से होता ह।ै 

(4) गूाँर्ना - अभ्यांग की यह तवतध तवशषे कर पी,, क्र तर्ा तनतम्बों पर उपयोग ्ें लायी जाती ह।ै 

रोगी को पे  के बल तल ाते हैं। उस पर अपने हार्ों का दबाव रोगी की शारीररक तस्र्तत के अनसुार 

 ालते हैं। यह कायथ हर्ेतलयों के बीि वाले भाग से तकया जाता ह।ै क्र से प्रारम्भ करके गदथन तक 

दोनों हर्ेतलयों से रीढ़ के दोनों ओर ्सलते हुए आग ेबढ़ते हैं। इसी प्रकार ऊपर स ेनीिे की ओर 

्रेूदय  पर तर्ा उसके दायें - बायें ्सलते हुए आते हैं। इस त्रमयातवतध से ्ो ापा क् होता ह।ै 

वातरोग ्ें लाभ होता ह ैतर्ा नसों व नातड़यों के तवकार दरू होते हैं। गरू्ने की इस प्रत्रमया ्ें इस बात 
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का ध्यान रह ेतक रोगी को तेज ददथ न हो व अनावश्यक दबाव शरीर पर न पड़े। जब भी दबाव दें रोगी 

से कहें तक वह अपनी श्वाांस बाहर तनकालते रहें। 

(5) घषथण - इस प्रत्रमया ्ें ्ातलश करने वाला अपनी अांगतुलयों को खलुी रखकर हार्ों से जल्दी - 

जल्दी रोगी के अांगों को नीिे से ऊपर रगड़ दतेे हुए हदय की ओर बढ़ता ह।ै रोगी के शरीर पर पहल े

हार्ों का दबाव  ालते हैं तफर एक जोड़ से दसूरे जोड़ तक नीिे से ऊपर की ओर रगड़ते रहते हैं। 

उदाहरणार्थ यतद पी, का अभ्यांग हो रहा ह ैतो क्र से कां ध ेतक घषथण करते हैं। इस त्रमयातवतध से 

ग्रतन्र्यााँ कायथशील होती हैं। त्विा पषु्ट होती ह।ै जोड़ों ्ें सजून क् होती ह।ै अततररि  ज्ा बसा 

क् होता ह।ै रि  का शदु्ध सांिार होता ह ैतर्ा यह अभ्यांग जोड़ों के ददथ ्ें लाभकारी ह।ै रोगी को 

इससे ्ानतसक तवश्रातन्त भी प्राप्त होती ह।ै 

(6) ्रोड़ना - अभ्यांग की यह तवतध सावधानी से करनी िातहए। इस तवतध ्ें ्ातलश करने वाला 

अपने दोनों हार्ों की अांगतुलयों से गोलाकार शक्ल बनाते हैं तफर रोगी की वहााँ पर  ागों को दोनों 

हार्ों से कसकर पकड़कर ्ााँसपेतशयों पर दबाव  ालते हुए, गोलाई के सार् घु् ाते हुए ऊपर की 

ओर बढ़ते हैं। हार्ों का दबाव केवल ्ााँसपेतशयों पर ही पड़ना िातहए। यह त्रमया एक सार् एक 

जोड़ से दसूरे जोड़ तक की जाती ह।ै उदाहरण के तलए  खनों से घ ुनों तक, घ ुनों से जााँघों तक, 

कलाई से कुहनी तक, कुहनी से कां धों तक। यह त्रमयातवतध हार्ों तर्ा पावों ्ें ही सम्भव ह।ै इस 

तवतध से नस व नातड़यों ्ें िेतना आती ह।ै रि  सांिार बढ़ता ह।ै ्ााँसपेतशयों ्ें ग्ाथह  आती ह ैतजस 

कारण ्ााँसपेतशयााँ तशतर्ल होती हैं और उनका ददथ क् होता ह।ै अभ्यांग तितकत्सा का यह अभ्यास 

कोतशकाओ ां, उत्तकों व ्ााँसपेतशयों ्ें नवजीवन का सांिार उत्पन्न करता ह ैतर्ा हार् व पैरों ्ें रि  

के सांिार का तनय्न करता ह।ै काबोक्सीही्ोनलोतबन यिु  अशदु्ध रि  इस अभ्यास से तशराओ ां 

द्वारा हदय को जाता ह ैतर्ा ्हाध्नी द्वारा शदु्ध रि  का सांिार तजस्ें आक्सीजन की ्ात्रा होती ह ै

प्रत्येक कोश तक पहुाँिता ह।ै 

(7) रोंतलग - अभ्यांग की इस तवतध से पी, तर्ा प े की ्साज की जाती ह।ै इस त्रमयातवतध ्ें ्ााँस 

को दोनों हार्ों से पकड़ कर बेलते हुए आग ेकी ओर बढते हैं तजसे हार्ों ्ें ्ााँस वसेै ही रहता ह ै

परन्त ु तपछला ्ााँस आग ेबढ़ने पर छु ता जाता ह।ै अर्ाथत जब तक अगला ्ााँस हार्ों ्ें न आये 

तपछले ्ााँस को नहीं छोड़ते हैं। पे  पर ्ातलश दायें से बायें गोलाई दकेर हल्के दबाव ्ें करते हैं। 

पी, पर यह प्रत्रमया पे  की अपेिा दगुने दबाव दकेर करते हैं। ्ो ापे को दरू करन ेके तलए यह तवतध 

बेहद लाभकारी ह।ै 
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(8) खड़ी र्पकी - ्ातलशकताथ अपने हार्ों को अांगतुलयों को र्ोड़ी बांद करके हल्के तर्ा तेजी से 

हार्ों को िलाता ह ैऔर अपने हार्ों को ढीला रखता है, पर इस्ें आवाज तेज आती ह।ै रोगी को 

इस प्रत्रमया ्ें बहुत आरा् त्लता ह।ै 

(9) अांगतुलयों से ,ोकना - इस तवतध ्ें ्ातलशकताथ खलेु हार्ों से पांज ेसे अांगतुलयााँ ढीली रखकर 

अपनी दोनों भजुाओ ां को तशतर्ल करके ्रम्ानसुार रोगी की ्ााँसपेतशयों पर ,ोकर दतेे हैं। 

(10) क ोरी र्पकी - इस तवतध ्ें हार्ों के पांजों तर्ा हर्ेतलयों से क ोरी रूप दकेर रोगी की पी,, 

छाती तर्ा जााँघों पर र्पकी दतेे हैं। यह एक सहज प्रत्रमया ह ैतर्ा रोगी को तनाव रतहत करती ह।ै 

(11) ्कु्का्ार - अभ्यांगकताथ अपने ्टु्ठी बांद करके परेू जोर के सार् ्ारते हैं। अांगतुलयों का दबाव 

ही ्ााँसपेतशयों पर पड़ना िातहए। अतः ्टु्ठी नीिे की ओर रखनी होती ह।ै यह त्रमया प्रायः स्वस्थ्य 

व्यति यों के सार् करनी िातहए। रोगी को भी शारीररक दृतष्ट से ्जबतू होने पर ही इस प्रकार अभ्यांग 

करना िातहए। 

11.7 अभ्यंग के प्रकार 

1. ,ां ी ्ातलश - ,ां ी ्ातलश पानी से की जाती ह।ै इस ्ातलश का उद्दशे्य ध्तनयों की 

कायाथत््कता (FUNCTIONING OF THE ARTERIES)की वतृद्ध करना होता ह।ै इस कारण से 

ऊपर से नीिे की ओर ्ातलश की जाती ह।ै ,ां ी ्ातलश करने के तनम्न तनय् हैं:- 

 तौतलये को पानी ्ें तभगोकर तर्ा तनिोड़कर, उसकी तह बनाकर अांगों पर रगड़ते हैं। 

 जल का ताप्रम् 70 से 90 त ग्री के बीि होना िातहये। 

 पानी को भगोने भरकर रखें तर्ा दो तौतलयों को रखें। एक पानी ्ें  ालें तर्ा दसूरी का 

उपयोग करें। बार - बार तौतलया बदलते रहें। 

 ्ातलश के पिात रोगी को आधा घन् ा तवश्रा् अवश्य करना िातहये। 

 रोगी को िादर या कम्बल से लपे  दनेा िातहये। 

 छाती पर ,ां ी ्ातलश से फेफड़ों को लाभ त्लता ह।ै 

 वह अांग खलुा रखें जहााँ ्ातलश करनी ह।ै 

 हदय से नीिे की ओर ्ातलश की जाती ह।ै उदाहरण के तलए कां धों से की ओर, पी, के 

ऊपरी भाग से क्र की ओर ्ातलश करते हैं। 
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 रोगी का तसर ,ां े पानी से गीला करके पोंछ दतेे हैं। 

 ,ां ी ्ातलश से शरीर ्ें स्फूततथ आती हैं, ध्तनयों को अततररि  बल त्लता ह,ै तर्ा ्ल 

व तवकार तेजी से स्ाप्त होते हैं।   

 ,ां ी ्ातलश खलुी जगह से नहीं करते हैं। 

 ,ां ी ्ातलश के तलये उपयिु  स्य ्ािथ से जलुाई का ह।ै 

2. ,ां ी - ग्थ ्ातलश - इस तवतध ्ें पहले उस अांग को तजस पर ्ातलश करनी हैं, ग्थ कर लेते हैं। 

ग्थ करने के तलए रबर की र्ैली का उपयोग करते हैं। तफर ,ां ी तौतलयााँ करके ,ां ी ्ातलश करते हैं। 

यह ्ातलश दबुथल रोतगयों को तवशषे लाभ दतेी ह।ै 

3. सखूी तर्ा पाउ र से ्ातलश - सखूी तर्ा पाउ र से ्ातलश करने की त्रमयातवतध एक सी जसैी 

रहती ह।ै इस्ें ्ााँसपेतशयों को धीरे - धीरे हल्के स े्सलते हैं। इस्ें अततररि  उन सभी तवतधयों का 

उपयोग करते हैं, जो तेल ्ातलश ्ें वतणथत की गयी हैं। परन्त ुइस्ें पाउ र का उपयोग करते हैं। 

4. पैरों की ्ातलश - सा्ान्य रूप से ्ातलश का कायथ पैरों से शरुू तकया जाता ह।ै पहले पैरों की 

अांगतुलयों ्ें तेल लगाकर अांग,ेू से ्ातलशकताथ रगड़ता ह,ै जोड़ों को तहलाता -  ुलाता ह,ै तफर एक 

- एक अाँगलूी को पकड़कर खींिता तर्ा झ का दतेा ह।ै तदपुराांत तलवुों पर ्ातलश की जाती ह।ै 

इसके पिात पााँवों पर ्ातलश होती है, एक गोलाई से ्ातलश करते हुये जोड़ों पर तवशेष ्ातलश 

करते हैं। 

5.  ााँगों की ्ातलश - पहले  ााँगों ्ें तेल लगाकर घषथण तवतध का उपयोग करते हैं। परेू हर्ेतलयों का 

दबाव  ालकर  खनों से घ ुने की ओर घषथण करते हैं। इसके अततररि  र्पर्पाना, ्रोड़ना, 

्सलना, ऐ,न, र्पकी दनेा आतद सभी तवतधयों का उपयोग तकया जाता ह।ै घ ुने पर तवशषे रूप से 

्ातलश की जाती ह।ै  ााँगों की ्ातलश ले ने की अवस्र्ा ्ें उतित होती ह।ै 

6. हार्ों की ्ातलश - हार् की हर्ेली से ्ातलश प्रारम्भ की जाती ह।ै हर्ेली के ऊपरी भाग को 

अांग,ेू से रगड़ते तर्ा ्सलते हैं। प्रत्येक अांगलुी की ्ातलश कर झ का दकेर खींिते हैं। सभी 

गोलाई से उन्हें रगड़ाई भी करते हैं। कलाई को गोलकार ्सलते हैं तर्ा तहलाते -  ुलाते हैं। तफर 

कलाई से कोहनी तक इसी प्रकार की ्ातलश करते हैं। बाजओु ां पर तेल लगाकर ्दथन तर्ा घषथण 

करते हैं। बाद ्ें गोलाई ्ें ्ातलश करते हैं तर्ा ्रोड़ते एवां रगड़ते हैं। कां धों पर गोलाकार दबाव से 

्दथन करते हैं, तर्ा घषथण करते हैं। 
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7. पे  की ्ातलश - रोगी की ्ातलश करते स्य उसके पे  ्ें भोजन नहीं होना िातहये, इसतलए 

प्रातःकाल पे  की ्ातलश करना उपयिु  होता ह।ै पे  की ्ातलश करते स्य पे  ढीला रहना 

िातहये। पे  शरीर का प्र्खु अांग ह,ै तजस्ें यकृत, प्लीहा, आ्ाशय, पक्वाशय, क्लो्ग्रतन्र्, छो ी 

तर्ा बड़ी आाँत होती ह।ै पे  पर तेल लगाकर ्दथन करते हैं। सभी तवतधयों का उपयोग करते हैं, जो 

तेल ्ातलश ्ें वतणथत हैं। बड़ी आाँत के प्रारतम्भक तहस्से से ्ातलश शरुू करते हैं और ऊपर की ओर 

बढ़ते जाते हैं। बड़ी आाँत के बाद लीवर की ओर बढ़ते हैं। तफर बायें ्ड़ुकर आ्ाशय तक पहुाँिते हैं। 

बड़ी आाँत की बनाव  के अनसुार ्ातलश की जाती ह ैयह दाई ां तरफ से पे  के तनिले कोन ेसे होकर 

यकृत के नीिे होते हुये आ्ाशय की तरफ बढ़ते हैं। वहााँ से दायीं तरफ नीिे जाती है, तफर र्ोड़ा 

दायें ह कर ऊपर को उ,ती हैं। तदोपरान्त दायें से ्ड़ुकर नीि ेको गदुा से जा त्लती ह।ै 

 नातभ एक ्हत्वपणूथ तस्र्तत ह,ै जहााँ पर ्ातलशकताथ अपना हार् रखता है, वहीं से दायें से 

बायें ि्रमाकार घु् ाते हुये धीर - धीरे इस ि्रम को बड़ा करता जाता ह।ै िार - पााँि बार करने के बाद 

घषथण दकेर पे  की ्ातलश करता ह।ै 

8. छाती की ्ातलश - छाती पर तेल लगाकर बगलों की तरफ की ्ााँसपेतशयों को उसके बाद एक - 

एक पसली को ्लते, ्सलते, रगड़ते, घषथण करते, र्पर्पाते हैं। हदय पर गोलाकार ्ातलश करते 

हैं। कम्पन, छपकी, क ोरी र्पकी, सभी का प्रयोग करते हैं। 

9. गले की ्ातलश - गले की ्ातलश सावधानीपवूथक करनी होती ह।ै अाँगतुलयााँ एक तरफ तर्ा 

अाँग,ूा एक तरफ करके ऊपर से नीिे र्ोड़ा दबाव दकेर ्ातलश करते हैं। कां धों पर दबाव अतधक 

दकेर ्ातलश करते हैं। 

10. पी, की ्ातलश - पी, ्ें ्रेूदय  होता ह,ै जो स्नाय ुसांस्र्ान का प्र्खु अांग होता ह।ै पी, की 

्ातलश इसी कारण ्हत्वपूणथ स्झी जाती ह।ै पी, की ्ातलश करने के कई प्रकार हैं:- 

पी, पर तेल लगाकर क्र से ऊपर हदय की ओर ्सलते, रगड़ते तर्ा घषणथ करते हैं। इसी 

प्रकार कां धों से हदय की ओर ऊपर से नीिे की ओर हदय तक ्सलते, रगड़ते तर्ा घषथण करते हैं। 

्रेूदय  पर ऊपर से नीिे की ओर तर्ा नीिे से ऊपर की ओर ्सलते, ्लते तर्ा घषथण देते हैं। 

नो : उि  सभी ्ातलश के प्रकारों ्ें आवश्यकतानसुार तकसी एक अांग ्ें ्ातलश दी जाती ह।ै 

11.8 अभ्यंग के लाभ 

अभ्यांग का शरीर के सभी तांत्रों पर सार्थक व सकारात््क प्रभाव पड़ता ह।ै कुछ लाभ इस प्रकार हैं। 
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 पािन तांत्र सा्ान्य रहता ह ैतर्ा उसका सांवधथन होता ह।ै 

 कां काल तांत्र पर भी इसका प्रभाव पड़ता ह ैतर्ा अतस्र्यों ्ें शति  आती ह।ै 

 कां ध,े गदथन, ्रेूदय , पी,, रूतधर नतलकायें, स्नाय ुसभी को अततररि  बल प्राप्त होता ह।ै 

 स्नायओु ां को उत्तजेना प्राप्त होती ह ैतर्ा व ेसत्रमय होते हैं। 

 रि  तर्ा लसीका सांिार ्ें वतृद्ध होती ह।ै 

 पसीने तर्ा ्तू्र के द्वारा तवजातीय द्रव्य (Toxic) शरीर से बाहर तनकल जाते हैं। 

 त्विा के कायथ ्ें वतृद्ध होती ह ैतर्ा प्रततरिा सांस्र्ान ्जबतू होता ह।ै 

 आन्तररक अांगों तर्ा ऊपरी अांगों ्ें रि  सांततुलत रूप से सांिातलत होता ह।ै 

 पिाघात, पोतलयो, तसर ददथ तर्ा तनाव से ्तुि  त्लती ह ैतर्ा ्ााँसपेतशयााँ सदुृढ़ होती हैं। 

 जीवनी शति  ्ें वतृद्ध होती ह।ै रि  भार तर्ा हदय गतत को क् तकया जा सकता ह।ै 

 ्ातलश को इन् ोरफीन्स (ENDORPHING) का  ातनक की वतृद्ध करता ह ै जो तक 

प्राकृततक कष्ट तनवारण का का् करता ह।ै 

 अभ्यांग को शरीर की पतुष्ट, को्लता व रि  सांिार का तनयांत्रक ्ाना गया ह।ै 

बााँणभट्ट ने तैलाभ्यांग के तनम्न लाभ बताये हैं:- 

 जराहर:- शरीर से जर अर्ाथत रोग, पीड़ा को हरने वाला ह।ै 

 श्र्हर:- अत्यतधक श्र् करके जब ्ााँसपेतशयों ्ें ददथ होने लगता ह ैकोतशकायें व उत्तक 

तशतर्ल हो जाते हैं तो अभ्यांग से उन उत्तकों को नवजीवन त्लता ह।ै कोतशका का 

पनुतनथ्ाण होने लगता ह ैतर्ा ्ााँसपेतशयों का ददथ दरू होने लगता ह।ै 

 वाय ु तवकार नाशक:- वाय ु तवकार जब बनने लगते हैं तो अनेकानेक रोग हो जाते हैं। 

अभ्यांग को वाय ुतवकार नाशक कहा ह।ै 

 दृतष्ट प्रसादकर:- तनयत्त अभ्यांग से सभी दृतष्ट तवकार दरू होती ह ैऔर दृतष्ट बढ़ती ह।ै 

 आय ुपतुष्टवर:- तनयत्त अभ्यांग से आय ु्ें भी वतृद्ध होती ह।ै 
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 तनद्राजनन:- अभ्यांग से तनद्राजनन रोग दरू होते हैं। आलस्य भी दरू होता ह।ै शरीर ्ें नयी 

ताजगी व स्फूततथ आती ह।ै 

 सांिेप ्ें ह् कह सकते ह ैतक अभ्यांग वाय ुनाशक, शरीर को पषु्ट करने वाला सभी तांत्रों पर 

सकारात््क प्रभाव  ालने वाला, तनद्रा लाने वाला, शरीर को दृढ़ ;्जबतू एवां सांततुलत करने वाला 

होता ह।ै  

11.9 अभ्यंग के योयय एव ंअयोयय व्यतक्त 

सा्ान्यतः अभ्यांग सभी प्रकार के रोतगयों के तलए लाभकारी ह ैपरन्त ुकुछ तवशषे पररतस्र्ततयों ्ें 

अभ्यांग नहीं करना िातहए। अष्टाांग सांग्रह ्ें कहा ह ैकफ, दोष से पीतड़त रोगी ्ें व्न - तवविेन 

आतद सांशोधन क्थ के पिात तर्ा अजीणथ रोग ्ें अभ्यांग नहीं करना िातहए। 

स्वस्थ्यवतृस्चु्िय ्ें कहा ह:ै- 

 तरूणज्वयथजीणो ि नाभ्यि व्यौ कर्प्रिन 

 तर्ा तवररि ोवान्ति तनरूढो यि ्ानवः 

 पवूथयोः कृच्छूताव्याघरेसाहयत्वा्ं र्ातप वा 

 शषेाणाांतदहः प्रोि ा अतनन्ान्धादयो गदाः 

 सांतषथपण्तृ्यानाां रोगाणाां नैव कारयेत ्

 अर्ाथत नवज्वार पीतड़त, अजीणथ पीतड़त, व्न तवरेिन तनरूह तकये हुए, सांतप्रण जन्य रोग, 

इन अवस्र्ाओ ां ्ें अभ्यांग करने से व ेरोग कष्टसाध्य हो जाते हैं, अतनन्ाांध हो जाता ह ैतर्ा सांतप्रण 

जन्य रोग उत्पन्न हो जाते ह।ै 

 उपरोि  रोगों के अलावा हर प्रकार के रोगी के तलए अभ्यांग लाभकारी ह।ै तनत्यप्रतत अभ्यांग 

तशरा्खुों तर्ा रोग कूपों से ध्तनयों को तपृ्त करता हुआ स्नेह शरीर ्ें बल उत्पन्न करता ह।ै 

आयवुदे कहता ह ैतक िो , अतनन से दनध, तेज औजार की िो  तर्ा घषथण से लगी िो  की पीड़ा 

को नष्ट करता ह।ै तजस प्रकार विृ के अांकुर जल से तसांिन करने पर बढ़ते हैं, उसी प्रकार तेल अभ्यांग 

से तसांिन करने पर धातओु ां की वतृद्ध होती ह ैऔर सभी तन्त्रों से सम्बतन्धत तवकार जाते रहते हैं। 

अभ्यास हते ुप्रश्न 
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(1) बहुतवकल् पीय प्रश्न- 

(क)  अभ्यांग का प्रर्् ्हत्वपणूथ तसद्धान्त ह ै

अ. रोगी को पहले भोजन तखलाते ह ै

ब. ्ातलश ्ें रि  का प्रवाह हदय की ओर रह।े 

स. ्ातलश से पवूथ रोगी को स्नान कराते ह ै

द. ्ातलश ्ें रि  का प्रवाह हदय से तवपरीत ह।ै 

(ख) आिायथ िरक के अनसुार अभ्यांग वह प्रत्रमया ह ैतजससे- 

अ. शरीर सदुृढ़ होता ह ै

ब. त्विा को्ल होती ह ै

स. उपरोि  दोनों होते ह ै

द. इसके तवपरीत होता ह ै

(ग) अभ्यांग की तवतध नहीं ह-ै 

अ. र्पकी  ब. गरू्ना 

स. फें कना  द. घषथण 

(घ) अभ्यांग के अयोनय व्यति  ह-ै 

अ. अजीण से पीतड़त  ब. वात रोग से पीतड़त  

स. ददथ से पीतड़त  द. उपरोि  सभी 

( .) अभ्यांग से होता ह ै

अ. पािन तन्त्र का सवथधन ब. रि  सांिार की वतृद्ध 

स. जीवनी शति  की वतृद्ध द. उपरोि  सभी 
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11.10 सारांश- 

अभ्यांग एक उपयोगी त्रमया ह ैतजसके ्हत्व का वणथन तवतभन्न तितकत्सकीय ग्रन्र्ों ्ें प्राप्त होता ह ै

ह्ारे जीवन से इसका सम्बन्ध आतदकाल से िला आ रहा ह।ै आिायथ िरक से लेकर आधतुनक 

तितकत्सक भी इसके ्हत्व पर प्रकाश  ालते ह।ै सैद्धातन्तक रूप से अभ्यांग इस रूप ्ें करना 

िातहए तक इससे रि  का प्रवाह हदय की ओर रह ेतर्ा इसके सार्-सार् सयूथ तकरणों को जोड़ने से 

इसके लाभ और अतधक बढ़ जाते हैं। 

यह अभ्यांग सम्पणूथ शरीर की ्ाांसपेतशयों एवां तन्त्रों को सत्रमय एवां स्वस्र् बनाता ह।ै आलस्य, 

र्कान एवां पीड़ा का हरण करता ह।ै एवां पणूथ स्वास्थ्य प्रदान करता ह।ै 

अभ्यांग की कुछ तवतधयों को भी आपने इस इकाई ्ें जाना तर्ा इसके प्रकारों का भी अध्ययन 

तकया। अभ्यांग की इस त्रमया ्ें अभ्यांग के योनय एवां अयोनय व्यति यों का ध्यान अवश्य रखना 

िातहए तजसका अध्ययन आपने इस इकाई ्ें तकया ह।ै 

11.11 शब्दावली- 

जराहर-   बढुापा  

श्र् हर-  कायथ से उत्पन्न र्कान को दरू करने वाला 

दृतष्ट प्रसादकर-  नेत्र ज्योतत बढ़ाने वाला 

तशतर्ल करना-  ढीला छोड़ना 

्रेूदय -  रीढ़ 

सांशोधन क्थ-  शतुद्ध की त्रमयाएां 

11.12 अभ् यास प्रश् नो के उत् िर  

(1) (क) ब  (ख) स  (ग) स  (घ) अ  ( .) द  
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11.14  तनबंधात्  क प्रश् न           

1. अभ्यांग तितकत्सा के अर्थ को स्पष्ट करते हुए तवतवध पररभाषाओ ां के ्ाध्य् से स्झाइये।  

2. अभ्यांग के ्हत्वपणूथ तसद्धान्त व लाभ बतायें।  

3. अभ्यांग के प्रकारों को बताते हुए अभ्यांग के योनय-अयोनय बतायें।  

4. शरीर के तवतवध अांगों पर ्ातलश कैसे की जाती ह ैतवस्तारपवूथक ििाथ करें 
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इकाई 12 व न, तसरदद , बुखार, रक् ििाप, जोडो का दद , गतठया, 

 ोटापा,अस् थ ा, ह्रदय रोग,  धु ेय की प्राकृतिक तितकत्सा  

12.1  प्रस् तावना  

12.2 उद्दशे्य 

12.3 व्न 

12.4 तसरददथ 

12.5 बखुार 

12.6  रक् त िाप  

12.6.1 उच्ि रि  िाप 

12.6.2 तनम्न रि  िाप 

12.7 जोड़ों का ददथ 

12.8 गत,या 

12.9 ्ो ापा 

12.10 अस्र््ा 

12.11 हदय रोग 

12.12 ्धु् हे 

12.13 साराांश 

12.14 शब्दावली 

12.15 अभ् यास प्रश्नों के उत्तर 

12.16 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

12.17 तनबांधात् ् क प्रश्न 
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12.1 प्रस्िावना- 

वतथ्ान स्य ्ें तभन्न-तभन्न प्रकार के शारीररक रोग स्ाज ्ें फैलते जा रह े ह।ै तजस्ें ्धु् ये  

तसरददथ, बखुार तर्ा रि िाप आतद आ् रोग ह।ै तभन्न-तभन्न तितकत्सा पद्धततयााँ इन रोगों के इलाज 

के दाव ेतो अवश्य करती ह ैतकन्त ुइनके दावों के बाद भी रोग एवां रोतगयों की सांख्या लगातार बढ़ती 

ही जा रही ह।ै यहााँ पर यतद ह् प्राकृततक तितकत्सा की ओर ध्यान केतन्द्रत करें तो यह इन सभी रोगों 

का सरल, सहज एवां स्र्ाई उपिार करने ्ें सि् ह।ै आपने पवूथ की इकाईयों ्ें त्ट्टी तितकत्सा, 

जल तितकत्सा, सयूथ तकरण तितकत्सा एवां उपवास तितकत्सा का अध्ययन तकया ह ैइस इकाई ्ें इन 

सभी तवतधयों का तितकत्सकीय प्रयोग तदया गया ह।ै इस इकाई ्ें तवतभन्न रोगों ्ें त्ट्टी तितकत्सा 

जल तितकत्सा, सयूथ तकरण तितकत्सा, अभ्यांग तितकत्सा एवां उपवास तितकत्सा का वणथन तकया 

गया ह।ै 

12.2 उदे्दश्य- 

प्रस् ततु इकाई का अध् ययन कर लेने के बाद आप 

 व्न तर्ा तसरददथ के कारण, लिण तर्ा इनके प्राकृततक तितकत् सा का अध् ययन करेंग।े 

 बखुार व रक् तिाप के कारण, लिण तर्ा उपयकु् त प्राकृततक तितकत् सा का तवश् लेषण करेंगे।  

 जो ो के ददथ, गत,या व ्ो ापा के कारण लिणो को जानेग े तर्ा इनके उपिार की 

प्राकृततक तितकत् सा का आकलन करेंग।े  

 अस् र््ा, रवादय रोग तर्ा ्धु्ये के कारण, लिणो के सार्-सार् इनके उपिार केतलए 

उपयकु् त प्राकृततक तितकत् सा को जानेंग।े  
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12.3 व न-  

शरीर ्ें गन्दतगयों (तवजातीय तवषों) के अतधक ्ात्रा ्ें ज्ा होने पर ्ुांह के रास्ते जब यह गन्दतगयााँ 

बाहर तनकलने लगती ह ैइसे व्न कहा जाता ह ैय्तप एक ओर यह शरीर की सफाई की त्रमया ह ै

तकन्त ुजब यह ज्यादा बढ़ जाती ह ैतब यह जीवन के तलए घातक तसद्ध होती ह।ै 

 व्न के लिण- 

1 ्खु से बार - बार उल् ीयाां आना। 

2 पे  ्ें ऐ,न व ददथ रहना। 

3 जी ्िलाना एवां िक्कर आना।  

4 खट्टी  क्कारे अर्वा पे  ्ें तपत्त की अतधकता का होना।  

5 पे  ्ें गसै बनना।  

6 सां्रम्ण का होना।  

 व्न का कारण  - 

1 खाने - पीने की ्ात्रा अतधक अर्वा तवकृत होने से। 

2 पािन सांस्र्ान ्ें तवकृतत होना।  

3 पािक रसों का स्राव अतनयत्त होने से। 

4 तवषाि  पदार्ो का सेवन से। 

5 बहुत ,य ी हवा अर्वा ल ूलगने से।  

6 सां्रम्ण से।  

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा - 
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 व्न का ्लू कारण तवजातीय तवष अर्ाथत गन्दतगया होती ह।ै त्ट्टी का ्लू कायथ शरीर के 

तवषों को शोतषत करने से होता ह।ै अतः त्ट्टी का व्न ्ें प्रयोग अत्यन्त लाभकारी होता 

ह।ै 

 पे  पर त्ट्टी की गीली ,य ी पट्टी दनेे से पे  के तवष भी बाहर आते ह।ै पे  पर रखी त्ट्टी के 

ग्थ होने पर पनुः ,य ी गीली त्ट्टी की पट्टी पे  पर दनेे से लाभ त्लता ह।ै 

 ्ार्-ेतसर पर त्ट्टी की पट्टी से रोगी को शातन्त की अनभुतूत होती ह ैऔर उसके हा्ोन्स 

तर्ा एन्जाइम्स व्यवतस्र्त होते ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 आस्ानी रांग की बोतल ्ें तैयार तकया जल का सेवन करने से रोगी को लाभ प्राप्त होता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा -  

 इस प्रकार के रोगी को हार्ों पैरों पर हल्के हार्ों से अभ्यांग दनेे से लाभ त्लता ह।ै 

4) उपवास तितकत्सा - 

 उपवास के द्वारा शरीर को तवष से ्िु  तकया जा सकता ह।ै इस रोग का ्लू कारण शरीर ्ें 

तस्र्त तवष अर्ाथत गन्दतगयाां ह।ै उपवास से शरीर को आरा् त्लता ह।ै रोग की तीव्र 

अवस्र्ा ्ें भोजन को त्यागकर प्रत्येक आधे-आधे घां े के अन्तराल पर इलैक्रोलाइ  घोल 

(पानी+नीबूां+सैंधा न्क+शहद) रोगी को तपलाना िातहए।  

 नाररयल पानी का सेवन भी रोगी को कराया जा सकता ह।ै 

(क) पथ्य -  सा्ान्य भोजन के स्र्ान पर हल्के सपुाच्य फलों के जसू एवां सतब्जयों के सपू का 

सेवन करें। 

(ख) अपथ्य - गररष्ट, तले भनूे भोजन को कदातप ना ले। बासी फल सतब्जयााँ एवां भोजन का त्याग 

करें। 

तवशेष - कत स्नान से इस रोग ्ें तवशेष लाभ त्लता ह।ै 
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 पे  पर ,य ी पट्टी की लपे  करने पर भी लाभ त्लता ह।ै 

 तनतित स्य पर हल्का, सपुाच्य एवां ताजा भोजन करने से यह रोग नहीं होता। 

 भोजन ्ें स्वच्छता का तवषेष ध्यान रख।े 

12.4 तसर दद -  

तसर ददथ वास्तव ्ें कोई तब्ारी अर्वा रोग नहीं हैं अतपत ुयह शरीर ्ें हो रही तकसी असहज अर्वा 

असा्ान्य घ ना या त्रमया की प्रततत्रमया ह ैजो यह सिूना दतेी ह ैतक शरीर ्ें कुछ ऐसा घत त हो 

रहा ह ैजो शरीर के तलये अनपुयिु  - असा्ान्य एवां अस्वाभातवक ह।ै 

 तसर ददथ के लिण - 

1 तसर ्ें भारीपन अर्वा ददथ होता ह।ै 

2 व्यति  हर स्य स्वयां को स्स्याओ ां एवां कत,नाइयों से तघरा अनभुव करता ह।ै 

3 स्वभाव ्रमोधी एवां दसूरों से ईष्या यिु  हो जाता ह।ै 

4 ्ानतसक तनाव को अनुभव करता ह।ै 

5 स्वयां को असहज अनभुव करता ह।ै 

6 भली प्रकार तनन्द्रा नहीं आती। 

 तसर ददथ के कारण 

1 अत्यतधक शारीररक अर्वा ्ानतसक श्र् करना। 

2 कब्ज रहना अर्वा ,ीक प्रकार से पे  साफ ना होना तजसके कारण शरीर ्ें अतधक 

गन्दतगयों का ज्ा होना। 

3 अतधक तिन्ता करना एवां तनाव ्ें रहना। 

4 कायथ अर्वा व्यवसाय ्ें घा ा होना अर्वा कोई बड़ा शोक (दखुः) होना। 

5 अतनयांतत्रत तदनियाथ का होना, रातत्र ्ें दरे से सोना तर्ा सबुह दरे से उ,ना। 
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6 शराब, ग ुका, ्ाांस अर्वा ता्तसक भोजन का सेवन करना। 

 जसैा तक पहले बताया जा िकुा ह ै तक यह कोई रोग नहीं अतपत ु तकसी असहज-

अप्राकृततक त्रमया की प्रततत्रमया ह ैअतः सबसे पहले ह्ें उस त्रमया या कारण को ढूांढ कर उसका 

तनवारण करना िातहए। 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा: 

 तसर ददथ रोगी को तसर और ्ार्े पर दी गयी गीली ,य ी त्ट्टी की पट्टी तवशषे लाभ प्रदान 

करती ह।ै पे  की पट्टी भी रोगी को दनेे से लाभ त्लता ह।ै इस रोग ्ें सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी 

की लपे  दने ेसे तवशषे लाभ प्राप्त होता ह ैएवां शरीर से तवजातीय तवष बाहर आने पर तसर 

ददथ ,ीक हो जाता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा: 

 तसर ददथ से पीतड़त रोगी को प्रातः काल जल्दी उ,कर प्रातः कालीन भ्र्ण करना िातहए 

एवां प्रातःकालीन सयूथ के प्रकाश को शरीर पर ग्रहण करना िातहए। 

 हरे रांग की बोतल ्ें तैयार जल का सेवन भी इस रोग ्ें लाभ प्रदान करता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा:  

 तसर ददथ ्ें सबसे ्हत्वपणूथ तशरोभ्यांग होता ह ैपरन्त ुसम्पणूथ शरीर का अभ्यांग एक ओर जहाां 

शरीर ्ें रि  सांिार ्ें तीव्रता लाता ह ैवहीं दसूरी ओर शारीररक एवां ्ानतसक शातन्त भी 

प्रदान करता ह।ै 

 प्रातः साांय आधा-आधा घय ा सम्पणूथ शरीर का अभ्यांग करने से तनाव के सार्-सार् तसर 

ददथ भी ,ीक होता ह।ै हार्ों-पैरों का अभ्यांग भी लाभ दतेा ह।ै 

4) उपवास: 

 तसर ददथ का एक प्र्खु कारण शरीर ्ें तवजातीय तवषों का इकट्ठा होना ह।ै उपवास इन तवषों 

एवां गन्दतगयों को स्ाप्त करता ह।ै 
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 इसके तलए रोगी को पहले एक सप्ताह फलों एवां सतब्जयों पर उसके पिात अगले सप्ताह 

फलों के जसू एवां सतब्जयों के सपू पर तर्ा तीसरे सप्ताह शहद और नींब ू के पानी पर ही 

उपवास कराना लाभकारी तसद्ध होता ह।ै 

 उपवास काल ्ें एतन्ा लेने से शरीर एवां पे  की भलीभाांतत सफाई होती ह।ै 

 ऐसा करने से शरीर की सारी गन्दतगयाां बाहर तनकल जाती ह ैएवां तसर ददथ पणूथ रूप से ,ीक 

हो जाता ह।ै 

(क) पथ्य: 

 इस प्रकार के रोगी को हरी सतब्जयों एवां फलों का ज्यादा सेवन करना िातहए। 

 आहार ्ें ध्यान रखना िातहए तक आहार हल्का एवां सपुाच्य हो अर्ाथत कब्ज आतद को ना 

उत्पन्न करने वाला हो एवां शीघ्रता से पिने वाला होना िातहए। लौकी, तरुई, परवल हरी 

सतब्जयों आतद का ज्यादा सेवन करना िातहए। 

(ख) अपथ्य: गररष्ट तले-भनूे भोजन का त्याग करना िातहए। 

 न्क की ्ात्रा क् करते हुए त्िथ-्सालों को छोड़ दें। 

तवशेष - तनयत्त प्रातःकालीन भ्र्ण एवां योगाभ्यास से यह रोग जीवन ्ें नहीं आता। 

 व्यति  को अपनी तदनियाथ तनयत्त एवां आहार-तवहार सांयत्त करने िातहए। जीवन को 

प्रसन्नता के सार् जीते हुए सभी स्स्याओ ां एवां कत,नाईयों का सा्ना धैयथ के सार् करना 

िातहए। 

12.5 बुखार-   

शरीर ्ें जलन, ्खु पर तपन, अांग-अांग ्ें तशतर्लता और रो्-रो् ्ें तसरहन को बखुार की सांज्ञा 

दी जाती ह।ै आधतुनक तवज्ञान एक ओर जहाां इसे बहुत ही तवष् तस्र्तत कहता ह ैतो वहीं प्राकृततक 

तितकत्सा कहती ह ैतक यह उस तस्र्तत का ना् ह ैजब सम्पणूथ शरीर ्ें गन्दतगयों का बोझ भर गया ह ै

और शरीर उसे उष्ण ताप से जला रहा ह।ै  
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 गलत आहार तवहार से जब सम्पणूथ शरीर ्ें गन्दतगयों का तवष भर जाता ह ैतब उस तवष पर 

बाहय वातावरण से रोगाण ुया जीवाण ुअपना आ्रम्ण कर आ बै,ता ह ैतजसका ह्ारी आन्तररक 

जीवनी शति  द्वारा तवरोध तकया जाता ह,ै इसी अवस्र्ा का ना् बखुार ह।ै 

 बखुार के लिण - 

1 शरीर का ताप्रम् बढना। 

2 हदय की गतत श्वास गतत का बढना। 

3 शरीर (्खु्य रूप से जोड़ों) ्ें ददथ होना। 

4 शरीर ्ें र्कान, आलस्य का अनभुव होना। 

5 प्रत्येक अांग ्ें ददथ होना। 

6 ,य  का अनभुव होना। 

 बखुार के कारण - 

1 शरीर ्ें तवजातीय तवषों (गन्दतगयों) के अतधक इकट्ठा होने से। 

2 बाहय जीवाण ुया रोगाण ुके सां्रम्ण से।  

3 अिानक ्ौस् पररवतथन होने से।  

4 ,य ी िीजों के ज्यादा सेवन से। 

5 शरीर की प्रततरोधक ि्ता क् होने से। 

6 असांयत्त आहार-तवहार से। 

 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा - 
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 बखुार ्ें त्  ी का प्रयोग बहुत लाभकारी तसद्व होता ह।ै पे  पर त्ट्टी की पट्टी पे  की 

आन्तररक ग्ी को शान्त करती ह।ै पे  के तवजातीय तवषों को भी यह त्ट्टी सोख लेती ह।ै 

 ्ार्े पर त्ट्टी की पट्टी तसर की बढ़ी हुई उष््ा को शान्त करती ह।ै इस त्ट्टी से भी तवषाि  

तत्वों का शोषण होता ह।ै यकृत की बढी हुई उष््ा भी त्ट्टी की पट्टी से शान्त होती ह।ै 

 सम्पणूथ शरीर का त्ट्टी लेप इस रोग ्ें तवशषे प्रभाव रखता ह।ै सम्पणूथ शरीर पर लगभग एक 

से दो इांि त्ट्टी का लेप कर धपू ्ें बै,कर इस त्ट्टी को सखूाने से सम्पणूथ शरीर के तवषाि  

तत्व बाहर आ जाते ह।ै इससे सम्पणूथ शरीर ्ें स्वच्छता के सार्-सार् रि  सांिार ्ें भी 

तीव्रता आती ह।ै  

2) सयूथ तकरण तितकत्सा -  

 बखुार ्ें रोगी को आस्ानी अर्वा गहरा नीला रांग के सयूथ तपृ्त जल का सेवन कराया 

जाता ह।ै 

 सयूथ तकरण ्ें पके पीत वणथ फलों जसेै अ्रूद, आ्, अांगरू, पपीता आतद के सेवन से भी 

लाभ त्लता ह।ै 

 सम्पणूथ शरीर पर सयूथ प्रकाश (सयूथ स्नान) लेने से भी इस रोग ्ें लाभ प्राप्त होता ह।ै 

 

3) अभ् यांग तितकत्सा:  

 अभ् यांग के प्रभाव से शरीर के रि  पररवहन ्ें तीव्रता आती ह।ै िूांतक बखुार ्ें सम्पणूथ शरीर 

्ें ददथ रहता ह ैऔर यह ददथ जोड़ों पर तवशषे रूप से प्रभावी रहता ह।ै अतः जोड़ों का अभ्यांग 

करने से रोगी को लाभ त्लता ह।ै हार्ों एवां पैरों का हल्का अभ्ांयग करने से भी रोगी को 

आरा् त्लता ह।ै 

4) उपवास -  

 बखुार ्ें उपवास का तवशेष ्हत्व ह।ै बुखार ्ें रोगी को पणूोपवास भी कराया जा सकता 

ह।ै यह पणूोपवास रोगी की तस्र्तत एवां रोग की अवस्र्ा पर तनभथर करता ह।ै प्रारम्भ ्ें एक 
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सप्ताह फल-सतब्जयों पर तफर अगले सप्ताह जसू व सपू तर्ा तीसरे सप्ताह नीबूां, शहद पानी 

पर उपवास कर इस रोग को जड़ से स्ाप्त तकया जा सकता ह।ै 

 प्राकृततक तितकत्सा इस रोग की जड़ शरीर ्ें तवजातीय तवषों गन्दतगयों का ज्यादा ्ात्रा ्ें 

इकट्ठा होना ्ानता ह ैअतः उपवास द्वारा शरीर से इन गन्दतगयों को बाहर तनकालना ही इस 

रोग का स्र्ाई उपिार ह।ै 

 उपवास काल ्ें एतन्ा त्रमया का तवशषे ्हत्व ह।ै उपवास काल ्ें प्रतततदन एतन्ा लेने से 

शरीर की भली-भााँतत सफाई हो जाती ह।ै 

(क) पथ्य - हल्के सपुाच्य भोजन को ले। पीले फलों का सेवन ज्यादा करें तजससे शरीर की ज,रातनन 

भली प्रकार प्रज्वतलत रह।े 

बखुार ्ें अनार का सेवन यकृत पर सकारात््क प्रभाव रखता ह ैतर्ा उसे त्रमयाशील बनाए रखता 

ह।ै 

(ख) अपथ्य - गररष्ट भोजन को कदातप ना लें। वसा यिु  पदार्ो एवां ्दै ेकी वस्तओु ां का त्याग करें। 

तवशेष - प्रातःकालीन भ्र्ण तर्ा आसन एवां प्राणाया् आतद का अभ्यास करने से शरीर की रोग 

प्रततरोधक ि्ता का तवकास होता ह ैएवां तवजातीय द्रव्य शरीर ्ें इकट्ठा नहीं हो पाते। सवु्यवतस्र्त   

तदनियाथ ह्ारी जीवनी शति  को इतना प्रबल कर दतेी ह ैतक वह इन रोगाणओु ां से ह्ारे शरीर को 

भली भााँतत सरुतित रखने ्ें सि् रहती ह।ै 

12.6. रक्तिाप  

 रक् तिाप एक आ् बी्ारी ह ै जो वतथ्ान ्ें आधतुनक जीवनशैली से उपजी हुई ह।ै 

आधतुनक तवज्ञान कहता ह ैतक एक सा्ान् य व् यति  का रक् तिाप 120/80 mm. Hg  होता ह।ै 

अगर इससे अतधक ह ैतो उच् िरक् त िाप और क् ह ैतो तनम् न रक् तिाप कहा जाता  ह।ै रक् तिाप 

कभी तस्र्र नही रहता उपरोक् त 120/80 mm. Hg रक् तिाप का एक ्ानक ह ैदशे, काल, आहार, 

दतैनक तदनियाथ के अनसुार यह घ  तर्ा बढ़ सकता ह।ै रक् तिाप के भदेो का तवविेन आपके 

अवलोकनार्थ प्रस् ततु ह।ै  

12.6.1  उच्िरि िाप  
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आधतुनकता की अांधी दौड़ एवां प्रततस्पथधात््क जीवन शलैी के िलते इस रोग न ेआज स्ाज ्ें 

अपनी गहरी जड़े ज्ा ली हैं। व्यति  एक बार इस रोग की िपे  ्ें आन ेके बाद वह जीवन भर के 

तलए इससे जझूता रहता ह।ै एलोपैर्ी तितकत्सा इस रोग को असाध्य रोगों की श्रेणी ्ें रखती ह ैतर्ा 

केवल इसके लिणों की ही दबाने की बात करता ह ै जबतक प्राकृततक तितकत्सा इसकी जड़ से 

तितकत्सा की बात कहती ह।ै 

 उच्िरि िाप के लिण - 

1. रोगी को पसीना ज्यादा आता ह ैऔर वह आन्तररक घबराह  अनभुव करता ह।ै  

2. तसर ्ें पीछे की ओर (कान के पीछे) ददथ होता ह।ै 

3. रोगी को बैिेनी रहती ह ैतर्ा िक्कर भी आते हैं। 

4. हदय की धड़कन बढ़ी रहती ह।ै 

5. कायथ करने ्ें ्न नही लगता एवां स्वभाव तिड़तिढ़ा हो जाता ह।ै 

6. तनन्द्रा क् होने के सार्-सार् स््रण शति  क् होने लगती ह।ै 

 उच्िरि िाप के कारण - 

1. रोग का ्लू कारण ्ानतसक तनाव अर्वा अत्यतधक तिन्ता हैं। 

2. अतनयत्त तदनियाथ का होना एवां जीवन ्ें योगाभ्यास का अभाव होना। 

3. असांयत्त आहार से रि  वातहतनयों का क,ोर एवां सांकुतित होना। 

4. अिानक अत्यतधक शोक, ्रमोध अर्वा ्ानतसक िोभ का होना। 

5. अत्यतधक शारीररक श्र् करना एवां तवश्रा् न करना। 

6. वांशानगुत कारण होना। 

 सवथप्रर्् तजन कारणो से रि िाप बढ़ा ह,ै उन कारणों का तनवारण ही इसकी ्खु्य 

तितकत्सा हैं 

प्राकृततक तितकत् सा  
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1) उच्िरि िाप तितकत्सा: 

 त्ट्टी का प्रभाव रोग पर पड़ता ह।ै गीली त्ट्टी की पट्टी रोगी के ्ार्े-तसर एवां पे  पर दनेे से 

रि िाप तनयत्त होता ह।ै गीली त्ट्टी की पट्टी रि  से अशदु्ध पदार्ो का शोषण करती ह ै

तजसके कारण रि  का दबाव क् होता ह।ै ्ार्े-तसर पर त्ट्टी की पट्टी ्न एवां ्तस्तष्क को 

आरा् दतेी ह।ै ्न-्तस्तष्क को आरा् त्लने से भी रि िाप सा्ान्य होता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा: 

 नीले रांग की बोतल ्ें तैयार जल का सेवन रोगी को कराना िातहए। 

3) अभ्यांग तितकत्सा: 

 उच्ि रि िाप ्ें अभ्यांग का तवशषे ्हत्व ह।ै तशरोभ्यांग से रि िाप तनयत्त होता ह।ै 

सम्पणूथ शरीर पर सबुह-शा् आधा घां ा अभ्यांग करने से रि  सांिार की त्रमया ्ें तीव्रता 

आती ह ैएवां रि िाप ,ीक होता ह।ै अभ्यांग ्ें ्दृतुा का तवशषे ध्यान रखना होता ह ैएवां 

इस काल ्ें रोगी को बहुत अच्छा अनभुव होना िातहए। 

 रीढ़ की ्ातलश करने से रोगी को तवशषे आरा् त्लता ह।ै 

 उच्ि रि िाप ्ें अभ्यांग की तदशा हदय की ओर नहीं होनी िातहए। बतल्क हदय से अांगों 

की ओर अभ्यांग करते हैं। 

4) उपवास तितकत्सा: 

 उच्ि रि िाप ्ें उपवास का तवशषे ्हत्व होता ह।ै 

 पणूथ उपवास से पहले हरी सतब्जयों के सपू का सेवन कराना िातहए। अन्त ्ें रोगी को 

पणूोपवास ्ें केवल नींब ूपानी एवां शहद का सेवन करना िातहए। इस उपवास ्ें तवशेष 

सावधातनयाां रखनी होती ह।ै 

(क) पथ्य = हल्का सपुाच्य भोजन ही ग्रहण करें। हरी पत्तदेार सतब्जयों एवां फलों का सेवन करें। 

(ख) अपथ्य = िाय, िीनी, न्क, धमू्रपान, तम्बाकू, शराब एवां गररष्ठ भोजन का त्याग करें। तला-

भनूा त्िथ-्साले से यिु  भोजन को न लें। 
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तवशेष: ्ानतसक तनाव से बिें। सदवै प्रसन्न रहें। 

 शदु्ध सातत्वक आहार तवहार करें। 

 भोजन ्ें न्क-्सालों को बहुत क्-क् अर्वा त्याग दें। 

 प्रातःकालीन भ्र्ण एवां योगाभ्यास को अपनाएां। 

12.6.2 तनम्न रि िाप  

सा्ान्य व्यति  का रि िाप 120-80 m.m. of Hg होता ह।ै तकन्त ुजब यह तस्र्तत 110-70 से भी 

नीिे हो जाए तो उस अवस्र्ा को तनम्न रि िाप कहा जाता ह।ै 

 तनम् न रक् तिाप के लिण - 

1. व्यति  को शारीररक और ्ानतसक दबुथलता का अनभुव होता ह।ै 

2. तसर ्ें िक्कर आने लगते हैं। 

3. हार्ों-पैरों ्ें शति हीनता की तस्र्तत बनी रहती ह ैतर्ा ये ,य े रहते हैं। 

4. श्वास की तस्र्तत अतनयत्त हो जाती ह ैएवां श्वास फूलने लगता ह।ै 

5. घबराह  होने लगती ह।ै 

6. शरीर ्ें हर स्य आलस्य एवां तनद्रा की तस्र्तत बनी रहती ह।ै 

 तनम् न रक् तिाप के कारण - 

1. ्ानतसक तनाव, अवसाद, तिन्ता और तनराशा इसका ्लू कारण ्ाना जाता ह।ै 

2. शरीर ्ें हा्ोन्स का अतनयत्त होना। 

3. रि  की क्ी होना। 

4. पौतष्टक भोजन का अभाव होना। 

5. ्लेररया एवां पीतलया आतद सां्रमा्क व्यतधयों से पीतड़त होने पर। 
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6. वांशानगुत कारण। 

 सवथप्रर्् रोग के ्लू कारण को जानना िातहए एवां उसका तनवारण करना िातहए। 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा -  

 इस रोग ्ें रोगी के पे  की तसकाई कर पे  पर त्ट्टी की पट्टी दनेी िातहए तजससे तवजातीय 

पदार्थ शरीर से बाहर तनकल सके एवां रि वातहयों ्ें सांकोि होने से रि िाप सा्ान्य हो 

सके।  

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 तनम्न रि िाप रोगी को सयूथ स्नान तवशषे लाभ दतेा ह।ै सयूथ स्नान से परेू शरीर ्ें रि  प्रवाह 

तीव्र होता ह ैएवां रि िाप तनयत्त होता ह।ै तनम्न रि िाप ्ें रीढ़ पर वाष्प (भाप) दनेे से भी 

लाभ त्लता ह।ै 

 लाल रांग की बोतल ्ें तैयार जल का सेवन रोगी को कराने से भी लाभ प्राप्त होता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 तनम्न रि िाप ्ें सम्पणूथ शरीर का अभ्यांग रोगी को लाभ दतेा ह।ै 

 अभ्यांग करते स्य अभ्यांग की तदशा शरीर के अांगों से हदय की ओर होती ह।ै प्रातः सायां 

दोनों स्य अभ्यांग दनेे से रोग ्ें तवषेष लाभ त्लता हैं 

4) उपवास तितकत्सा: 

 तनम्न रि िाप ्ें शरीर शोधन पर ध्यान दकेर पौतष्टक एवां सांततुलत आहार रोगी को दनेा 

िातहए। इसके तलये एक सप्ताह फलों के जसू एवां सतब्जयों के सपू पर रोगी को रखा जा 

सकता ह।ै 

(क) पथ्य = बादा्, ्नुक्का जसेै सखूे ्वेों का सेवन करें एवां अांकुररत अन्न खाने से भी रि िाप 

तनयत्त होता ह।ै भोजन ्ें न्क की ्ात्रा बढ़ाने से रोग ्ें लाभ त्लता ह।ै 
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 ्ौस्ी फलों (्खु्य रूप से रसदार फल) एवां सतब्जयों का सेवन करें।  

(ख) अपथ्य = ता्तसक भोजन व तले-भनुे आहार का सेवन न करें। 

तवशेष:- तनराशा, और कुष्ठा का सीधा सम्बन्ध तनम्नरि िाप से ह ैइन नकारात््क तविारों का त्याग 

कर सकारात््क सोि को जीवन ्ें अपनाए एवां आत््तवश्वास के सार् जीवन जीने से जीवन ्ें यह 

रोग नहीं आता। 

12.7 जोडों का दद -  

आधतुनक स्ाज ्ें वात जतनत व्यातधयाां ्खु्य रूप से बहुत तेजी से बढ रही ह।ै अप्राकृततक जीवन 

यापन एवां ्ानतसक तनाव ने ्खु्य रूप से इन रोगो को बढ़ाया ह।ै जोड़ों ्ें ददथ शरीर ्ें तस्र्तत 

गन्दतगयों की अतधक ्ात्रा को दशाथता ह ैजो शरीर ्ें रि  पररवहन ्ें बाधा उत्पन्न करती ह ैइसके 

अततररि  अत्यतधक भोग्य सतुवधायिु  जीवन यापन (Luxurious life style) ने भी इस तब्ारी को 

स्ाज ्ें बढ़ाया ह।ै 

 जो ो के ददथ के लिण 

1 हार्ों पैरों के जोड़ों ्ें ददथ रहता ह।ै 

2 जोड़ों ्ें सजून रहती ह।ै 

3 ह ्त यों एवां जोड़ों ्ें कड़ापन आ जाता ह।ै 

4 जोड़ों ्ें गततशीलता क् हो जाती ह।ै 

5 कन्धों, घ ुनों एवां एतड़यों ्ें तशतर्लता आ जाती ह।ै 

6 शाररररक श्र् की ि्ता क् हो जाती ह।ै 

 जो ो के ददथ का कारण 

1 असांयत्त आहार तवहार से। 

2 अत्यतधक तवलातसतापणूथ जीवन से। 

3 शाररररक श्र् के अभाव से। 
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4 ििापिय सम्बन्धी (हा्ोन्स सन्तलुन) तबगड़ने से। 

5 तीखी-खट्टी, ,य ी-बासी, खा् वस्तओु ां के अतधक सेवन से। 

6 वांशानगुत। 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा 

 इस रोग ्ें गीली त्ट्टी को ग्थ करके पीतड़त स्नान पर लगान ेसे तवशषे लाभ प्राप्त होता ह।ै 

ग्थ त्ट्टी की तसकाइ्थ से रि  सांिार बढता ह ैएवां जोड़ों के ददथ ्ें आरा् त्लता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 जोड़ों के ददथ ्ें नारांगी रांग की बोतल के सयूथ तपृ्त जल की 50 ग्रा् ्ात्रा की िार खरुाक 

प्रतततदन पीने और एक घन् ा तक पहले लाल या नारांगी रांग का प्रकाश पीतड़त स्र्ान पर 

 ालकर उसके बाद दो घन् ा तक नीले रांग का   ालने व सयूथ तपृ्त लाल रांग के तेल से 

्ातलश करने से जोड़ों के ददथ एवां गत,या रोग ्ें जल्दी आरा् होता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 हल्के हार्ों से कम्पन, स्पांदन की त्रमया प्रभावी एवां लाभकारी तसद्ध होती ह।ै 

 सरसों के तेल ्ें लौंग, लहसनु, अजवाइन, त्लाकर ग्थ कर उसकी हल्की ्ातलश जोड़ों 

पर करने से ददथ ्ें आरा् त्लता ह।ै  

4) उपवास तितकत्सा - 

 फलों एवां सतब्जयों पर उपवास करने के बाद पणूोपवास करना िातहए। यह वात सम्बन्धी 

तवकार ह ैअतः वात वधथक वस्तओु ां के सेवन से रोग ओर ज्यादा बढ़ जाता ह।ै 

(क) पथ्य = लौकी, तरुई, हरी ्रै्ी, परवल आतद का सेवन करना िातहए। 

(ख) अपथ्य = आलू, िावल, दही, उड़द, िने की दाल आतद का सेवन वतजथत ह।ै  
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तवशेष - प्रातःकालीन भ्र्ण एवां ग्थ जल का सेवन करना िातहए। 

12.8 गतठया-  

गलत आहार-तवहार से शरीर ्ें तस्र्त रि  ्ें यरूरक ऐतस  की ्ात्रा बढ़ जाने पर यह छो े-छो े 

त्रमस् ल के रूप ्ें जोड़ों ्ें ज्ा होने लगता ह।ै यही रोग गत,या कहलाता ह।ै आधतुनक स्ाज ्ें 

अतनयत्त तदनियाथ एवां असांयत्त जीवन ने स्ाज ्ें इस रोग को बहुत बढ़ाया ह।ै 

 गत,या के लिण - 

1 शरीर के जोड़ों, सतन्ध स्र्ानों ्ें ददथ होना। 

2 अांगतुलया, घ ुनों,  कनों, जोड़ों ्ें ददथ एवां ददथ बढ़ने पर सजून आना। 

3 शरीर की पेशीयों ्ें अकड़न एवां जकड़न का होना। 

4 हार्ों एवां पैरों ्ें सजून के सार्-2 कायथ करने ्ें कत,नाई होना। 

5 रोग की तीव्रावस्र्ा ्ें शरीर का ताप्रम् बढ़ना एवां बखुार जैसी तस्र्तत अनभुव होना। 

6 शारीररक एवां ्ानतसक र्कान का बने रहना। 

 गत,या के कारण 

1 वात का कुतपत होकर जोड़ों ्ें इकट्ठा होना। 

2 जोड़ों ्ें रि  पररसांिरण ्ें बाधा उत्पन्न होना। 

3 शारीररक श्र् का पणूथतया अभाव होना एवां अत्यतधक सतुवधायिु  भोग्य जीवन शलैी 

अपनाना। 

4 शरीर ्ें हा्ोन्स के असन्ततुलत होने पर। (्तहलाओ ां ्ें 45-50 वषथ की अवस्र्ा होने पर)  

6 बासी, रूि, खट्टा व ि प ा भोजन करना अर्वा शराब, ग ुका आतद नशीले पदार्ो का 

ज्यादा सेवन करने से। 

6. वांशानगुत 
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 इस रोग का सबसे प्र्खु कारण असांयत्त रहन-सहन ह ैअतः सबसे पहले व्यति  को अपने 

आहार पर ध्यान दकेर तदनियाथ को सांयत्त एवां सवु्यवतस्र्त करनी होगी तजससे रोग के ्लू कारण 

को ,ीक तकया जा सके। 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा - 

 इस रोग से तपतड़त रोगी के जोड़ों पर गीली त्ट्टी को ग्थ करके प्रयोग तकया जाता ह।ै त्ट्टी 

को ग्थ करके तजस ताप्रम् ही त्ट्टी रोगी सहन कर सके उस ताप्रम् की त्ट्टी को जोड़ों 

पर लगाया जाता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 सयूथ तकरण तितकत्सा इस रोग ्ें तवशषे लाभकारी होती ह।ै रोगी को प्रातःकाल सम्पणूथ 

शरीर का सयूथ स्नान कराने से रोग ्ें तवशेष लाभ प्राप्त होता ह ैइसके अततररि  प्रभातवत 

जोड़ को तीव्र सयूथ प्रकाश ्ें रखने पर यरूरक ऐतस  पसीने के सार् शरीर से बाहर आता ह ै

एवां रोगी को आरा् त्लता ह।ै 

 इस रोग ्ें जोड़ों पर वाष्प दनेे से भी शीर लाभ त्लता ह।ै रोगी को सम्पणूथ शरीर का वाष्प 

स्नान दनेे से भी रोग ्ें लाभ त्लता ह।ै 

 नारांगी रांग की बोतल का सयूथ तपृ्त जल इस्ें लाभ पहुांिाता ह।ै लाल रांग के तेल से ्ातलश 

करने पर गत,या रोग शीघ्र ,ीक होता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 इस रोग ्ें अभ्यांग लाभप्रद होता ह।ै जोड़ों पर हल्के हार् से तेल की ्ातलश करने पर 

जोड़ों ्ें रि  सांिार तीव्र होता ह ैएवां जोड़ों ्ें एकत्र यरूरक अम्ल के त्रमस् लों ्ें गतत आती 

ह।ै तनयत्त अभ्यांग करने से यह रोग ,ीक हो जाता ह।ै 

4) उपवास तितकत्सा - 
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 यह एक ऐसा रोग ह ै तजस पर ,य े एवां वातवधथक आहार का सीधा प्रभाव पड़ता ह।ै 

अतधक ,य े जल का सेवन इस रोग को बढ़ा दतेा ह।ै अतः रोगी को आहार पर तवशेष 

ध्यान दतेे हुए फलों के जसू एवां सतब्जयों के सपू का सेवन करना िातहए पणूथ उपवास भी 

रोगी को दनेे से तवशषे लाभ प्राप्त होता ह।ै 

(क) पथ्य - हरी सतब्जयाां, िौकर यिु  आ ा, नीबू-शहद का जल, ग्थ जल का सेवन करना िातहए। 

(ख) अपथ्य- इस रोग ्ें दालें, िावल, आलू, बैगन, दही, उड़द का सेवन पणूथतया वतजथत होता ह ै

इसके सार्-सार् अय े-्ास ्छली का सेवन इस रोग को बहुत जल्दी से बढ़ा दतेा ह।ै 

तवशेष - इस रोग से पीतड़त रोगी को प्रातःकालीन भ्र्ण अवश्य करना िातहए सार् ही योगाभ्यास ्ें 

सकू्ष्् अभ्यास एवां प्राणाया् का अभ्यास अवश्य करना िातहए। रोगी को ता्तसक एवां वात वधथक 

,य ी िीजों के सेवन को त्याग कर हल्का सपुाच्य भोजन ही ग्रहण करना िातहए।  

12.9  ोटापा-  

्ो ापा स्तृद्ध, सम्पन्न और श्र्हीन स्ाज को प्रकृतत की तरफ तदया गया एक वरदान ह।ै अतधक 

स्वादयिु  भोजन का सेवन, कायो के प्रतत लापरवाही और आलस्य शीघ्रता से इस आभषूण को 

प्रदान करते ह।ै शारीररक श्र् का जीवन ्ें अभाव एवां योगाभ्यास से दरू अप्राकृततक जीवन यापन 

इस रोग को ओर ज्यादा बढ़ा दतेे हैं। आधतुनक सभ्य स्ाज ्ें आज यह रोग बहुत तेजी से बढ़ता 

जा रहा ह।ै 

 ्ो ापा के लिण- 

1 शरीर एवां शारीररक अांगों का भारी होना। 

2 हार्ों-पैरों एवां पे  पर िबी का अतधक होना। 

3 भखू बहुत ज्यादा लगना और खाने की ्ात्रा का बढ़ना। 

4 शारीररक र्कान और आलस्य का बने रहना। 

5 कायथ ्ें ्न ना लगना, जीवन ्ें उत्साह, उ्ांग क् होकर तनराशा का आना। 

6 शारीररक सांरिना एवां शारीररक सौन्दयथ का तबगड़ना एवां स््रण शति  का क् होना। 
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 ्ो ापा के कारण- 

1 अतधक ्ात्रा ्ें वसायिु , गररष्ट एवां भारी भोजन का सेवन करना। 

2 शारीररक श्र्, आसन, प्राणाया् आतद ना करना। 

3 तिन्ता ्िु  जीवन जीना। 

4 दवाओ ां का अतधक प्रयोग करना। 

5 शरीर ्ें हा्ोन्स के असन्ततुलत होने पर। 

6 वांशानगुत कारण। 

 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा  

 ्ो ापे ्ें त्ट्टी का प्रयोग बहुत प्रभावी तसद्ध होता ह।ै पे  पर गीली त्ट्टी की पट्टी पे  के 

तवषों को सोखती ह ैतो ्ार्े-तसर पर त्ट्टी की पट्टी ्खु के तवषों को बाहर तनकालती ह ै

एवां सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी का लेप सम्पणूथ शरीर को स्वच्छ एवां तवषों से ्िु  करता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा- 

 सम्पणूथ शरीर का सयूथ स्नान इस रोग ्ें लाभकारी रहता ह।ै वाष्प स्नान का सकारात््क 

प्रभाव पड़ता ह ैएवां वाष्प से िबी तपघलती ह ैतजससे ्ो ापा दरू होता ह।ै 

 नारांगी रांग की सयूथ तपृ्त जल का सेवन रोग ्ें लाभ दतेा ह ैलाल रांग के तेल की ्ातलश भी 

रोग को ,ीक करती ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 इस रोग ्ें अभ्यांग का अच्छा प्रभाव पड़ता ह।ै सम्पणूथ शरीर का शषु्क अभ्यांग रोगी को 

लाभ तितकत्सा पहुांिाता ह।ै 
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4) उपवास तितकत्सा - 

 उपवास का ्ो ापे से गहरा सम्बन्ध ह।ै उपवास के द्वारा शीघ्रता से इस रोग को दरू तकया 

जा सकता ह।ै 

 इसके तलए रोगी को पहले फलों के जसू एवां सतब्जयों के सपू का सेवन करना िातहए तफर 

एक सप्ताह तक नींबूां और शहद पर ही उपवास करना िातहए। उपवास काल ्ें खबू जल 

का सेवन करने से शरीर की गन्दतगयाां बाहर तनकल जाती ह ैएवां रोग ,ीक हो जाता ह।ै 

 उपवास काल ्ें प्रतततदन एनी्ा लेना भी अतनवायथ होता ह ैएवां इससे ज्यादा शीघ्रता से 

लाभ त्लता ह।ै  

(क) पथ्य - लौकी, ककड़ी, खीरा, तरुई, परवल तर्ा नींबूां का सेवन लाभप्रद होता ह।ै 

 हरी सतब्जयााँ एवां सपुाच्य भोजन ही करना िातहए। 

(ख) अपथ्य - भारी गररष्ट, तला भनुा एवां वसा यिु  भोजन का त्याग करना िातहए। िावल, 

आलू, घी, तेल, आतद वसायिु  पदार्ो का त्याग करना िातहए। 

तवशेष - प्रातःकाल हल्के ग्थ जल को पीना िातहए। जल ्ें नींब ूको भी त्लाया जा सकता ह।ै 

शारीररक श्र् एवां योगाभ्यास को जीवन ्ें अपनाना िातहए। 

12.10 अस्थ ा-  

आधतुनक स्ाज ्ें यह रोग बहुत तेजी से बढ़ रहा ह।ै पहले यह एक बढ़ुापे का रोग ्ाना जाता ह ै

परन्त ुआजकल यह रोग बच्िों ्ें भी बहुत हो रहा ह।ै यह रोग व्यति  की जीवनी शति  को बहुत 

क्जोर बना दतेा ह ैएवां एक बार शरीर ्ें प्रवशे करने के बाद जीवन भर के तलए जड़ु जाता ह।ै 

 अस् र््ा के लिण- 

1 श्वसन त्रमया अतनयत्त और अव्यवतस्र्त होना। 

2 शरीर ्ें शति हीनता का अनभुव होना। 

3 र्ोड़े से कायथ करने पर ही श्वास फूलना। 
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4 हदय गतत का अनयत्त होना। 

5 शरीर ्ें आलस्य का बने रहना। 

6 खााँसी का लम्बे स्य तक बने रहना। 

 अस् र््ा के कारण- 

1 इस रोग का ्लू कारण प्रदषूण होता ह ैप्रदतूषत वातावरण ्ें रहना एवां न्ी यिु  स्र्ानों ्ें 

तनवास करने से यह रोग तेजी से बढ़ता ह।ै 

2 अतधक धमू्रपान करने से यह रोग होता ह।ै 

3 नशीले पदार्ो जसेै तम्बाकू, अफी्, शराब का सेवन करने से। 

4 ज्यादा ्ात्रा ्ें दवाईयों का सेवन करने से। 

5 तवषाण ुअर्वा अन्य श्वास सम्बन्धी सां्रम्ण होने से।  

6 अत्यतधक तिन्ता एवां ्ानतसक तनाव भी द्ें का एक बड़ा कारण होता ह।ै 

 सवथप्रर्् रोगी को साफ स्वच्छ एवां तन्थल प्राकृततक वातारण ्ें लाना िातहए। ऐसा करन े

से रोगी को शीघ्रता से आरा् होता ह ैसार् ही उसे ्ानतसक स्तर पर तवश्रा् दनेा भी अतनवायथ होता 

ह।ै 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा - 

 इस रोग का ्लू कारण शरीर ्ें तस्र्त तवषाि  तत्व होते ह ैतजन पर तवषाण ुजीतवत रहता 

ह।ै अतः इन तवषाि  तत्वों को त्ट्टी के द्वारा शरीर से तनकालना इस रोग की प्रार्त्क 

तितकत्सा होती ह।ै इसके तलए रोगी को पे  पर त्ट्टी की पट्टी एवां सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी 

लेप तदया जा सकता ह।ै सम्पणूथ शरीर के त्ट्टी लेप ्ें यह सावधानी रखनी होती ह ै तक 

इसके बाद रोगी को तेज धपू स्नान दनेा अतनवायथ होता ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 
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 सयूथ तकरण तितकत्सा ्ें रोगी को गहरे नीले रांग से तपृ्त जल का सेवन कराया जाता ह ैएवां 

नीले रांग का प्रकाश छाती एवां फेफड़ों पर तदया जाता ह।ै 

 सम्पणूथ शरीर का सयूथ स्नान भी लाभ पहुांिाता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 इस रोग से पीत   त रोगी को सम्पणूथ शरीर का अभ्यांग तदया जाता ह।ै तजससे सम्पणूथ शरीर ्ें 

रि  पररवहन ्ें तीव्रता आने के सार्-सार् शरीर की जीवनी शति  तवकतसत हो सके एवां 

रोग प्रततरोधक ि्ता का तवकास हो सके। 

4) उपवास तितकत्सा - 

 रोगी को ्रम्शः फलों-सतब्जयों के जसू एवां सपू पर रखकर पणूोपवास पर लाया जाता ह।ै 

पणूोपवास ्ें हल्के गर् पानी ्ें कागजी नींब ूएवां शहद का ही सेवन कराया जाता ह।ै इस 

अवस्र्ा ्ें सम्पणूथ शरीर से तवषाि  तत्व बाहर तनकल जाते ह ैएवां शरीर स्वच्छ एवां रोग 

प्रततरोधक ि्ता तवकतसत हो जाती ह।ै 

(क) पथ्य - हरी सतब्जयों जैसे लौकी, तरुई, परवल आतद को केवल उबालकर ही रोगी को दनेा 

िातहए। 

(ख) अपथ्य - गररष्ट ता्तसक भोजन, वसायिु  भोजन एवां त्िथ ्साले यिु  भोजन का पणूथतया 

त्याग करना िातहए।  

तवशेष: श्वास लेने ्ें परेशानी होने पर दोनों पैरों को गर् पानी के  ब ्ें  ूबोकर बै,ने (ग्थ पैर 

स्नान) से तवशषे लाभ त्लता ह।ै 

 धमू्रपान, ््पान एवां ्ाांसाहारी भोजन का पणूथतया त्याग करना िातहए। 

 प्रातःकालीन भ्र्ण को धीरे-धीरे बढ़ाते हुए तनयत्त योगाभ्यास (तवशेषतया प्राणाया् एवां 

ध्यान) को अपनाना िातहए। 

 तनाव रतहत, प्रसन्नता के सार् जीवन जीना िातहए। 

12.11 हृदय रोग-  
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वतथ्ान तवकास ने जहााँ ्नषु्य को अनेकों सखु-सतुवधाएां दी ह ैवहीं उसने इसके सार् हदय रोग भी 

तदए ह।ै इन रोगों की सबसे बड़ी तवशषेता यह ह ैतक ये रोग एक बार आने के बाद शीघ्रता से शरीर 

को नहीं छोड़ते। एलोपैर्ी ्ें इन रोगों को असाध्य ्ानकर इनके तलए लगातार दवाईयों का सेवन 

करते हुए इनके सार् रहकर ही जीवन जीने की सलाह दी जाती ह ैजबतक प्राकृततक तितकत्सा इन 

रोगों का भी स्र्ाई उपिार दतेी ह।ै 

 रवादय के लिण - 

1 हदय की गतत का अतनयत्त होना एवां हदय ्ें िभुन या ददथ होना 

2 श्वास की गतत का अतनयत्त होना। 

3 रि िाप (ब्ल प्रेशर) का बढ़ना एवां पसीना आना।  

4 आन्तररक घबराह  होना एवां भय लगना। 

5 तिड़तिड़ा स्वभाव होना। 

6 ्रमोध ज्यादा आना। 

 रवादय के कारण 

1 रोग का ्लू कारण असांयत्त जीवन एवां अतनयत्त तदनियाथ ह।ै  

2 अतधक वसा यिु  भोजन एवां ्ो ापा।  

3 उत्तजेक दवाइयों तर्ा नशीले पदार्ो जसैे पान, ग ुका-्साल,े शराब का अतधक सेवन 

करना। 

4 ्ााँसाहारी भोजन। 

5 शारीररक श्र् का अभाव एवां अत्यतधक सतुवधायिु  भोग्य जीवन शलैी। 

6 अतधक तिन्ता अर्वा ्ानतसक तनाव। 

 सवथप्रर्् रोग के ्लू कारण को जानकर उसका तनवारण करना ही इस रोग की प्रार्त्क 

तितकत्सा ह।ै 
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प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा- 

 रोगी को पे  एवां ्ार्े पर त्ट्टी पट्टी दनेे से लाभ त्लता ह।ै 

 सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी पट्टी दनेे का सकारात््क प्रभाव भी रोगी पर पड़ता ह।ै  

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 रोगी को नीले रांग की सयूथतप् त जल का सेवन कराने से लाभ त्लता ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 अभ्यांग का तवशेष लाभ इस रोग ्ें होता ह ैसम्पणूथ शरीर का अभ्यांग प्रातःसायां दोनों स्य 

करना िातहए तकन्त ुइस्ें यह सावधानी रखनी िातहए तक अभ्यांग करते स्य अभ्यांग की 

तदशा हदय की ओर ना होकर हदय से अांगों की ओर होनी िातहए। 

4) उपवास तितकत्सा - 

 रोगी को ्रम्शः फलों सतब्जयों के जसू व सपू पर रखकर पणूोपवास कराने से रोग शीघ्रता 

से ,ीक होता ह।ै 

(क) पथ्य- पालक, ्रै्ी, बर्ुआ, धतनया, ्लूी, लौकी, पपीता, सन्तरा, अदरक का सवेन करना 

िातहए। आाँवले का प्रयोग रोग ्ें तवशेष लाभ दतेा ह।ै 

(ख) अपथ्य- िाय, िीनी, न्क, ि नी, अिार, घी, ्लाई का सेवन त्याज्य ह।ै न्क का प्रयोग 

क् से क् करें तर्ा धमू्रपान, शराब एवां ता्तसक भोजन को तरुन्त छोड़ दें। 

तवशेष - तााँबे के बरतनों का प्रयोग करें एवां प्रातःकालीन भ्र्ण के सार्-सार् योगाभ्यास (प्राणाया् 

एवां ध्यान) को अपनाए। 

12.12  धु ेय-  

्धु् हे पहले केवल उच्ि वगथ का रोग ्ाना जाता र्ा तकन्त ुआज यह उच्ि, ्ध्य् एवां तनम्न 

अर्ाथत स्ाज के हर वगथ का रोग बन गया ह।ै इसके बढ़ते प्रभाव को देखते हुए इसे सहशताब्दी की 
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बी्ारी (Disease of the Millanium) भी घोतषत तकया गया ह।ै िारों तरफ इस बी्ारी पर अनेकों 

शोध आज तकए जा रह ेह ैतकन्त ुयह तफर भी काब ूसे बाहर हो रही ह।ै 

 ्धु् ये के लिण - 

1 बार-बार ्तू्र त्याग की इच्छा होना। 

2 ्तू्र पर तित यों का आना। 

3 अतधक प्यास एवां भखू लगना तर्ा भोजन के प्रतत अरूति होना। 

4 शरीर के वजन का लगातार घ ना। 

5 स्वभाव ्ें तिढतिढापन आना। 

6 अत्यतधक शारीररक एवां ्ानतसक र्कान के सार् हर स्य आलस्य बने रहना। 

 ्धु् ये के कारण - 

1 पेतन््रमयाज की कोतशकाओ ां द्वारा इन्सतूलन ना्क हा्ोन का अल्प स्रावण करना। 

2 िीनी एवां ्ी,े पदार्ो का अतधक सेवन करना।  

3 शारीररक श्र् का अभाव इसे जन्् दतेा ह।ै 

4 ्ो ापा, ्ानतसक तनाव एवां तिन्ता भी इसके बड़े कारण ह।ै 

5. ्ाांस, ्छली, ग ुका, तम्बाकू एवां शराब के अतधक सेवन के कारण। 

6 आनवुाांतशकता। 

 सांयत्त एवां व्यवतस्र्त तदनियाथ से इस रोग को ,ीक करने ्ें बहुत ्दत त्लती ह।ै 

 

प्राकृततक तितकत् सा  

1) त्ट्टी तितकत्सा- 
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 पे  पर त्ट्टी की पट्टी दनेे से पेतन््रमयाज पर प्रभाव पड़ता ह।ै ्ार्े पर त्ट्टी की पट्टी ्ानतसक 

तनाव को क् करती ह ैएवां सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी का लेप सम्पणूथ शरीर को स्वस्र् बनाता 

ह।ै त्ट्टी की ,य ी पट्टी पेतन््रमयाज को सत्रमय बनाती ह।ै 

2) सयूथ तकरण तितकत्सा - 

 नाांरगी तर्ा आस्ानी रांग तपृ्त जल का सेवन रोगी को कराने से लाभ त्लता ह।ै  

 आस्ानी रांग से तपृ्त तेल की ्ातलश भी रोगी को की जाती ह।ै 

3) अभ्यांग तितकत्सा - 

 हार्ों-पैरों के अभ्यांग के सार्-सार् सम्पणूथ शरीर का अभ्यांग एक और तनाव को क् करता 

ह ैवही रि  सांिार को तीव्र करता ह ै तजससे पेतन््रमयाज की कोतशकाओ ां पर सकारात््क 

प्रभाव पड़ता ह।ै इस रोग ्ें पे  पर हल्के हार्ों से गोलाकार अभ्यांग भी लाभ दतेा ह।ै 

4) उपवास तितकत्सा - 

 रोगी को फल-सतब्जयों पर एक सप्ताह उपवास कराने के उपरान्त एक सप्ताह नींब ूपानी पर 

उपवास कराने से शरीर की गन्दतगयााँ बाहर तनकल जाती ह ैएवां शरीर के सभी अांग पनुः 

सिुारू रूप से त्रमयाशील होकर अपना कायथ करने लगते ह।ै 

(क) पथ्य - रोगी को जौ, िना, गहेक ाँ को त्लाकर िौकर सतहत रोत यों का सेवन करना िातहए। 

इसके अलावा हरी पत्तदेार सतब्जयााँ जसैे ्ैंर्ी, परवल, करैला, आतद लाभकारी होती ह।ै 

(ख) अपथ्य - कां दशाक जसेै आल ू, शकरकन्द, ्ी,े फल जसेै अांगरू केला, तर्ा िाय, िीनी, न्क 

आतद का सेवन वतजथत ्ाना गया ह।ै 

तवशेष - कब्ज ना रहने दें, नी् की पतत्तयों तर्ा कड़वी िीजों जसैे करेले का सेवन अतधक करें एवां 

प्रयाथप्त शारीररक श्र् को अपनाए। 

अभ्यास प्रश्न 

1) बहुतवकल् पीय प्रश्न 
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(क) बखुार का कारण ह-ै 

अ. तवजातीय तवष की अतधकता 

ब. रोगाण ुसां्रम्ण 

स. क् प्रततरोधक ि्ता 

द. सभी 

(ख) उच्िरि  िाप रोगी की सयूथ तकरण तितकत्सा ह-ै 

अ.  लाल रांग की बोतल का जल 

ब. नीले रांग की बोतल का जल 

स. काले रांग की बोतल का जल 

द. सफेद रांग की बोतल का जल 

(ग) सा्ान्य व्यति  का रि िाप होता ह-ै 

अ. 120-80 m.m. of Hg 

ब. 100-150 m.m. of Hg 

स. 1000-1200 m.m. of Hg 

द. 100-50 m.m. of Hg 

(घ) ्ो ाप्र का प्र्खु कारण ह-ै 

अ. अतधक धन सम्पदा 

ब. अतधक वसा यिु  भोजन 

स. अतधक कायथ करना 

द. अतधक जल का सेवन 
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( .)  सहशताब्दी की बी्ारी ह-ै 

अ. रि िाप 

ब. ्ो ापा 

स. ्धु् हे 

द. कैन्सर 

12.13 सारांश- 

इस इकाई ्ें आपने तवतवध रोगो ्ें त्ट्टी तितकत्सा,सयूथतकरण तितकत्सा, अभ्यांग तितकत्सा और 

उपवास तितकत्सा के प्रयोग का अध्ययन तकया ह।ै िूांतक इन सभी रोगों का ्लू कारण शरीर ्ें 

तस्र्त तवजातीय द्रव्य (गन्दतगयाां) होती ह,ै अतः इन सभी तवतधयों के द्वारा शरीर ्ें तस्र्त इन 

तवजातीय द्रव्यों को बाहर तनकाला जाता ह।ै त्ट्टी ्ें तवष को शोतषत करने का तवलिण गणु पाया 

जाता ह ैतजसका प्रयोग ह्ने यहााँ पर तकया हैं सयूथ तकरणों के तभन्न-तभन्न रांग शरीर के तभन्न-तभन्न 

अांग प्रत्यांग को प्रभातवत करते ह ै इन रांगों का प्रभाव ह्ने तवतभन्न रोगों के उपिार ्ें तकया ह।ै 

अभ्यांग शरीर ्ें रि  सांिार को तीव्र करने का कायथ करती ह।ै 

तजसके पररणा् स्वरूप तवतभन्न अांग स्वस्र् बनते ह ैजबतक उपवास शारीररक एवां ्ानतसक शति  

को जाग्रत करने का प्रबल साधन ह ै इस इकाई ्ें ह्ने इन सभी तवतधयों द्वारा तवतभन्न रोगों के 

उपिार की तवतध का अध्ययन तकया ह।ै 

12.14 शब्दावली- 

गररष्ट भारी 

ता्तसक भोज अय ा, ्ाांस, ्छली इत्यातद 

पीत वणथ -  पीला रांग 

प्रज्वतलत - जाग्रत 

्दृतुा  - को्लता 

सांकोि  - तसकुड़ना 
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वसायिु  - घी, तेल से यिु  

12.15 अभ् यास प्रश् नो के उत् िर  

1. (क) द     (ख)     ब      (ग)     अ      (घ) ब  ( .) स       

12.16 सन् दभ  ग्रन् थ सचिी   
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उत् तर प्रदशे  
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12.17 तनबंधात् क प्रश्न 

1. ्धु् हे रोग से आप क्या स्झते हो? इस रोग के लिण एवां प्राकृततक तितकत्सा तलतखए।  

2. गत,या रोग के कारणों पर प्रकाश  ालते हुए इसकी प्राकृततक तितकत्सा स्झाइये।  

3. ्ो ापा क्या ह?ै इस रोग के लिणों को बतलाते हुए इसकी त्ट्टी तितकत्सा, अभ्यांग 

तितकत्सा एवां उपवास तितकत्सा तलतखए ।  

4. ब्ल  प्रेशर को स्झाते हुए उि  रि िाप रोगी की प्राकृततक तितकत्सा तलतखए।  
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इकाई 13 स् ीी रोगो (कष टाि व, अत् यतधक तिु्ाव, श् वेि प्रदर, जेनाइटल हपीस, 

एनीत या, कैसर) की प्राकृतिक तितकत् सा 

13.1 प्रस्तावना 

13.2 उद्दशे्य 

13.3 कष्टातथव 

13.4 अत्यतधक ऋतसु्राव  

13.5 श्वेत प्रदर 

13.6 जनेाइ ल हपीस 

13.7 एनीत्या 

13.8 कैं सर 

13.9 साराांश 

13.10 शब्दावली 

13.11 अभ् यास प्रश्नों के उत्तर 

13.12 सांदभथ ग्रन्र् सिूी 

13.13 तनबांधात् ् क प्रश्न 

 

13.1 प्रस्िावना 

वतथ्ान स्य ्ें तभन्न-तभन्न प्रकार के तत्र नयों से सम्बन्धी रोग बढ़ते जा रह ेहैं। इन रोगों से पीतड़त 

तत्र नयों की सांख्या तदनों-तदन बढ़ती जा रही ह ैतजसकी तभन्न-तभन्न तितकत्सा पद्धततयों ्ें तभन्न-तभन्न 

प्रकार से उपिार तकया जाता ह।ै तकन्त ुइन उपिारों से ये तत्र नयों से सम्बन्धी रोग पणूथ रूप से ,ीक नहीं 

हो पाते तर्ा एक रोग से दसूरे रोग ्ें पररवततथत हो जाता ह ैतर्ा बाद ्ें रोग ,ीक होने की तलुना ्ें 

और गम्भीर अवस्र्ा को प्राप्त हो जाता ह।ै 
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तप्रय पा,कों यहाां पर यतद ह् प्राकृततक तितकत्सा का अवलोकन पर दृतष्टपात करें तो यह तितकत्सा 

पद्वतत इन रोगों का स्र्ायी उपिार देता ह।ै प्राकृततक तितकत्सा की तवतभन्न पद्वततयाां -जसैे त्ट्टी 

तितकत्सा, जल तितकत्सा, सयूथ तकरण तितकत्सा तर्ा उपवास तितकत्सा इन रोगों का जड़ से उपिार 

करती ह ैतर्ा शरीर को स्वस्र् एवां सि् बनाती हुई सभी रोगों से ्िु  बनाती ह।ै त्र नी रोग वतथ्ान 

स्य की एक बहुत गम्भीर स्स्या ह ैतजसका आप प्रस्ततु इकाई ्ें अध्ययन करेंग।े इस इकाई ्ें 

कष्टातथव, अध्यतधक ऋतसु्राव, श्वेत प्रदर, जनेाइ ल हपीस, एनीत्या तर्ा कैं सर ए ्स की प्राकृततक 

तितकत्सा का वणथन तकया गया ह ैतजसका अध्ययन करने के उपरान्त आप इन रोगों की तितकत्सा 

करने ्ें सि् होंगे। 

13.2 उदे्दश्य 

इस इकाई ्ें आप - 

 कष्टातथव के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा का अध्ययन करेंग।े  

 अत्यतधक ऋत ुरि स्राव के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा का अध्ययन करेंग।े 

 श्वेत प्रदर के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा का अध्ययन करेंग।े 

 जनेाइ ल हपीस के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा को स्झ सकोंग।े 

 एनीत्या के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा को जान सकें ग।े 

 कैं सर के लिण, कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा का तवश् लेषण करेंग।े 

13.3 कष्टाि व 

आधतुनक स्य की अत्यतधक व्यस्त तदनियाथ एवां तनावयिु  जीवन ने सबसे ज्यादा प्रभाव 

अन्तःस्रावी ग्रतन्र्यों पर  ाला ह।ै तनाव एवां असांयत्त तदनियाथ ने शरीर के हा्ोन्स ्ें पररवतथन 

तकया ह ैतजसके पररणा् कष्टातथव जसैे रोग उत्पन्न होते हैं। शरीर ्ें इस रोग के लिण इस प्रकार हैं - 

 कष्टातथव के लिण 

1. आतथव काल ्ें अतधक ददथ होना। 

2. क्र तर्ा पे  ्ें ददथ होना। 

3. अतधक शारीररक एवां ्ानतसक र्कान का होना। 
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4. आतथव ्ें क् अर्वा अतधक स्राव होना। 

5. ्रमोध अर्वा तिढ़तिढ़ाह  उत्पन्न होना। 

 कष्टातथव के कारण 

1. प्रजनन हा्ोन्स की अतनयत्तता। 

2. गभाथशय का तांग होना अर्वा तवकृत होना। 

3. गभाथशय ्ें  यू् र बनना अर्वा सां्रम्ण होना। 

4. ्ातसक ध्थ का अतनयत्त होना। 

5. शरीर ्ें रि  की क्ी होना। 

6. अतधक अम्लीय अर्वा तीक्ष्ण पदार्ो का अतधक सेवन। 

7. ऋतकुाल के स्य परुूष सहवास करने से। 

8. अत्यतधक श्र् अर्वा श्र् का पणूथतया अभाव होना। 

9. ्ानतसक तनाव ्रमोध अर्वा तिन्ता से। 

 कष्टातथव की प्राकृततक तितकत्सा 

इस रोग की सबसे प्रार्त्क एवां ्लू तितकत्सा व्यवतस्र्त तदनियाथ एवां सकारात््क सोि ह।ै 

प्राकृततक स्ीप वास करते हुए सातत्वक आहार तवहार करने से इस रोग ्ें शीघ्र लाभ प्राप्त होता ह।ै 

1) त्ट्टी तितकत्सा 

इस रोग ्ें पे ू पर त्ट्टी की पट्टी दनेे से लाभ त्लता ह।ै पे  की गर् पानी की बोतल से तसकाई 

करने के बाद ,य ी त्ट्टी की पट्टी दनेे से यह रोग ,ीक होता ह।ै 

2) जल तितकत्सा 

इस रोग ्ें जल तितकत्सा का बहुत ्हत्व होता ह।ै रोतगणी त्र नी को ग्थ ,य े जल से तसकाई करने 

पर ददथ ्ें तरुन्त आरा् त्लता ह।ै सार् ही ग्थ पानी की सेक तनतयत्त अन्तराल पर दनेे से रोग 

,ीक होता ह।ै 
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इस रोग ्ें ग्थ ,य ा कत  स्नान दनेा िातहए सार् ही ्हेन स्नान भी अवश्य दनेा िातहए। 

एतन्ा त्रमया का प्रयोग रोग ्ें अवश्य करना िातहए। रोग की बड़ी अवस्र्ा ्ें भाप दनेे से भी लाभ 

त्लता ह।ै 

3) सयूथ तकरण तितकत्सा – रोगी को प्रात- काल सयूथ सेवन से लाभ त्लता ह ै। 

4) अभ्यांग तितकत्सा – हार् व पैरो ्ें हल् की तेल की ्ातलश भी लाभकारी ह।ै  

5) उपवास तितकत्सा – सप् ताह ्ें एक बार फलोपवास लाभकारी ह।ै  

 

13.4 अत्यतधक तिु्ाव - 

ऋतकुाल ्ें सा्ान्य से अतधक रि स्राव होना अत्यतधक ऋत ुरि  स्राव कहलाता ह।ै 

 लिण 

1. अतधक रि स्राव होना। 

2. पे  अर्वा क्र ्ें ददथ। 

3. अत्यतधक र्कान। 

4. रि स्राव का लम्बे स्य तक बने रहना। 

 कारण 

1. प्रजनन हा्ोन्स की अतनयत्तता से। 

2. ्ातसक ि्रम की अतनयत्तता से। 

3. तवकृत आहार-तवहार करने से। 

4. अत्यतधक सहवास अर्वा ऋतकुाल ्ें सहवास। 

5. अत्यतधक श्र्, तनाव, ्रमोध, तिन्ता से। 
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6. दवाईयों का अत्यतधक सेवन करने से। 

प्राकृततक तितकत्सा - इस रोग की तितकत्सा इस प्रकार ह ै- 

1) त्ट्टी तितकत्सा 

पे ू पर ,य ी त्ट्टी की पट्टी से रोग ्ें आरा् त्लता ह।ै 

2) जल तितकत्सा 

,य ी तसकाई करनी िातहए। ,य ा कत  स्नान दनेा िातहए। ्हेन स्नान का लाभ इस रोग ्ें त्लता 

ह।ै 

,य े पानी से योतन को धोना िातहए। 

अत्यतधक रि  स्राव की तस्र्तत ्ें योतन की बफथ  के  ुकड़ों से तसकाई करनी िातहए। 

इस रोग ्ें उपवास तितकत्सा या आहार तितकत्सा का बहुत ्हत्व ह।ै रोतगणी त्र नी को हल्का, 

सपुाच्य, प्राकृततक एवां सातत्वक भोजन ही दनेा िातहए। 

रोग की अवस्र्ा ्ें रसाहार अर्वा फलाहार पर भी रखा जाना लाभप्रद होता ह ैतर्ा नीब-ूशहद 

पानी पर पणूोपवास करने से हा्ोन्स का सांतलुन पनुः बनता ह ैएवां रोग ,ीक होता ह।ै 

तवशेष: रोतगणी त्र नी को ऐसे तख्त पर तल ाना िातहए तजसकी एक तदशा ऊाँ िाई पर तर्ा दसूरी तदशा 

नीिी हो। रोतगणी त्र नी का तसर नीिे की ओर तर्ा पैरों को र्ोड़ी ऊाँ िाई पर रखने से रि  स्राव रूक 

जाता ह।ै  

13.5 शे्वि प्रदर 

योतन से दगुथन्धयिु  तिपतिपे गाढ़ा तरल द्रव का स्रोव होना श्वेत प्रदर कहलालता ह।ै इसे अांग्रेजी 

भाषा  ्ें ल्यकूोररया कहा जाता ह।ै 

 श् वते प्रदर के लिण 

1. योतन से दगुथन्धयिु  तरल पदार्थ का स्राव  

2. योतन ्ें जलन, खजुली होना तर्ा व्न होना 
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3. पेशाब ्ें जलन तर्ा इस स्र्ान पर दाने होना 

4. बखुार, कब्ज रोग होना 

5. सहवास ्ें ददथ एवां स्वभाव ्ें तिढ़तिढापन होना 

 श् वते प्रदर के कारण  

1. प्रजनन अांगों ्ें सां्रम्ण होना 

2. उत्तजेक दवाइयों का अतधक सेवन 

3. कब्ज का लम्बे स्य तक बने रहना 

4. अतधक सहवास 

5. गभथपात होना 

6. अत्यतधक श्र्हीन अतनयत्त जीवन शैली 

प्राकृततक तितकत्सा - श् वते प्रदर की प्राकृततक तितकत् सा इस प्रकार ह ै-  

1) त्ट्टी तितकत्सा  

इस रोग का प्र्खु कारण शरीर ्ें तस्र्त तवजातीय तवषों की अतधक ्ात्रा ह।ै अतः त्ट्टी तितकत्सा 

के द्वारा शरीर की इन गन्दतगयों (तवषों) को तनकालना इसकी ्लू तितकत्सा ह।ै इसके तलए ,य ी 

पे ू की पट्टी का प्रयोग अर्वा सम्पणूथ शरीर पर त्ट्टी का लेप करना लाभकारी होता ह।ै 

2) जल तितकत्सा 

जल के ्ाध्य् से शरीर की शतुद्ध करना इस रोग की दसूरी प्र्खु तितकत्सा ह।ै रोतगणी त्र नी को 

,य ा कत  स्नान, गर् ,य ा कत  स्नान, रीढ स्नान दनेा िातहए। 

्हेन स्नान का इस रोग ्ें तवशषे प्रभाव पड़ता ह।ै इसके सार्-सार् जल से भली प्रकार प्रजनन अांगों 

की सफाई करनी िातहए। 

एतन्ा त्रमया के द्वारा शरीर की (आांतों की) सफाई अवश्य करनी िातहए। 

3) सयूथ तकरण तितकत्सा 
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नारांगी रांग के तैयार जल का सेवन रोतगणी त्र नी को कराए  

आस्ानी रांग के तैयार तेल का अभ्यांग करें। 

13.6 जेनाइटल हपीस - 

तवषाण ुके सां्रम्ण के पररणा्स्वरूप प्रजनन अांगों के स्ीप दाने एवां जलन होती ह ैतजसे जनेाइ ल 

हपीस कहा जाता ह।ै 

 जनेाइ ल हपीस के लिण  

1. प्रजनन अांगों ्ें सां्रम्ण अर्वा जलन 

2. बखुार तसरददथ होना 

3. दाने फू कर जख्् होना 

जनेाइ ल हपीस के कारण 

1. तवषाद द्वारा तर्ा सां्रम्ण से  

2. शारीररक स्वच्छता का अभाव 

3.  आनवुाांतशक कारण  

प्राकृततक तितकत्सा - इस प्रकार ह ै- 

1) त्ट्टी तितकत्सा 

पे ू को ,य ी त्ट्टी की पट्टी देनी िातहए। 

2) जल तितकत्सा  

प्रजन्नन अांगों को ,य े जल ्ें  ूबोकर सफाई करनी िातहए तर्ा दानों की बफथ  से सफाई करें। 

ग्थ ,य ा कत  स्नान का प्रयोग करना िातहए। 

सयूथ तकरण तितकत्सा 

अभ्यांग तितकत्सा 
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उपवास तितकत्सा  

13.7 एनीत या 

शरीर ्ें रि  की क्ी एनीत्या रोग कहलाता ह।ै गभाथवस्र्ा काल ्ें जब तशश ुके तलए रि  का 

तन्ाथण करना पड़ता ह ैउस तस्र्तत ्ें अक्सर शरीर ्ें रि  की क्ी हो जाती ह ैएक शोध के अनसुार 

भारत ्ें 80 प्रततशत गभथवती ्तहलाए एनीत्या से पीतड़त हो जाती हैं तजसका प्रभाव ्ाां एवां बच्िे 

दोनों पर पड़ता ह।ै 

 लिण 

1. शरीर ्ें रि  की क्ी 

2. त्विा, नाखनू का सफेद होना 

3. क्जोरी एवां र्काव  

4. हदय गतत तीव्र होना 

 एनीत्या के कारण 

1. ्हावारी ्ें अतधक रि  का स्राव  

2. पोषक पदार्ो की भोजन ् ेक्ी  

3. बार-बार गभथ धारण 

4. शरीर ्ें सां्रम्ण 

प्राकृततक तितकत्सा - इस प्रकार ह ै- 

1) त्ट्टी तितकत्सा 

पे ू पर त्ट्टी की पट्टी एवां सम्पूणथ शरीर ्ें त्ट्टी लेप करना िातहए। 

2) जल तितकत्सा 

,य ा कत  स्नान के सार्-सार् ,य ा रीढ स्नान दनेा िातहए 
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3) सयूथ तकरण तितकत्सा 

आस्ानी रांग का तैयार जल का सेवन रोगी को कराना िातहए 

4) अभ्यांग तितकत्सा 

सम्पणूथ शरीर का अभ्यांग करन ेसे रि  सांिार तीव्र होता ह ैएवां रि  कणों के तन्ाथण की त्रमया तीव्र 

होती हैं 

5) उपवास तितकत्सा 

इस रोग ्ें आहार तितकत्सा का तवशषे ्हत्व ह ैगररष्ट, तले भनूे एवां अप्राकृततक भोजन के स्र्ान 

पर शदु्ध, सातत्वक एवां पौतष्टक भोजन रोगी को दनेा िातहए। 

तवशेष- 

अांकुररत आहार, अांजीर, ्नुक्का, हरी सतब्जयााँ, जसैे पालक,  ्ा र, धतनया, िकुन्दर एवां गाजर के 

सार् सेब, आाँवला इत्यातद फल रोतगतण त्र नी को दनेे िातहए। 

13.8 कैं सर- 

सा्ान्यताः शरीर ्ें कोतशकाओ ां की सड़न अर्वा अतनयत्त वतृद्ध कैं सर कहलाती ह।ै इस रोग को 

अत्यन्त भयानक एवां असाध्य रोगों की श्रेणी ्ें रखा गया ह।ै आधतुनक स्य ्ें तत्र नयों ्ें स्तर कैं सर, 

तर्ा गभाथशय का कैं सर बहुत तवकराल रूप से बढ़ा ह।ै 

 कैं सर के लिण- 

1. शरीर (स्तन अर्वा गभाथशय) ्ें गाां, का बनना 

2. शरीर ्ें अतनयत्त वतृद्ध का होना 

3. शरीर ्ें फोड़ा बनना 

4. शरीर पीला पड़ना एवां रि  हीनता 

5. रोग प्रततरोधक ि्ता की क्ी 

6. शरीर का लगातार वजन घ ना 
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 कैं सर के कारण- 

1. अतनयत्त तदनियाथ एवां असांयत्त जीवन 

2. रासायतनक पदार्ो एवां की नाशक पदार्ो से यिु  भोजन का अतधक सेवन  

3. दवाइयों का अत्यतधक सेवन 

4. ्ानतसक तनाव अर्वा अवसाद 

5. श्र् का पणूथ अभाव के कारण शरीर ्ें अतधक ्ात्रा ्ें तवजातीय पदार्ो का भय ारण। 

प्राकृततक तितकत्सा- 

1) त्ट्टी तितकत्सा- तवतभन्न अांगों पर गीली त्ट्टी की पट्टी दनेे के सार्-सार् सम्पणूथ शरीर का त्ट्टी 

लेप करना िातहए। 

2) जल तितकत्सा- 

 कत  स्नान, रीढ स्नान, स्पांज, ग्थ ,य ी सेवनके सार्-सार् भाप स्नान रोगी को दनेा 

िातहए। प्रतततदन एनी्ा त्रमया करानी िातहए। 

3) सयूथतकरण तितकत्सा- 

 हरे रांग के तैयार जल का सेवन करना िातहए। 

 हरे रांग का प्रकाश प्रभातवत अांग के दनेा िातहए सयूथ स्नान रोगी को दनेा िातहए। 

4) अभ्यांग तितकत्सा- 

 सम्पणूथ शरीर पर अभ्यांग करना िातहए। 

5) उपवास तितकत्सा- 

 रसाहार पर रोगी को रखते हुए धीरे-धीरे पणूथ उपवास पर लाना िातहए। 

 उपवास काल ्ें खबू जल का सेवन कराना िातहए। रोगी की तस्र्तत के अनसुार नीब ूऔर 

शहद के जल पर उपवास कराना िातहए। 
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 तवशेष- 

 रोगी को तनयत्त योगाभ्यास एवां यौतगक त्रमयाओ ां (ष ्क्ो, आसन, प्राणाया् एवां ध्यान) 

का अभ्यास कराए अांकुररत अन्न, गहेक ाँ का नवारा, करेले का सेवन रोगी को अतधक से अतधक करना 

िातहए। 

अभ् यास प्रश् न –  

(1) बहुतवकल् पीय प्रश्न- 

(क)  कष्टातथव के लिण ह ै

अ. ददथ के सार् श्वास 

ब. ददथ के सार् पेशाब 

स. ददथ के सार् ्ाहवारी 

द. ददथ के सार् शौि 

(ख) श्वेत प्रदर का कारण ह-ै 

अ. प्रजनन अांगों ्ें सां्रम्ण 

ब. गभथपात 

स. दवाइयों का अतधक सेवन 

द. सभी 

(ग) एतनत्या ्ें कौन सा स्नान दनेा िातहए- 

अ. ,य ा कत  स्नान 

ब. भाप स्नान 

स. ग्थ कत  स्नान 

द. स्नानीय भाप 
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(घ) कैं सर रोगी को तकस रांग का जल दनेा िातहए- 

अ. लाल 

ब. नीला 

स. हरा 

द. पीला 

( .) कैं सर रोग ्ें क्या नहीं करना िातहए। 

अ. यौतगक त्रमयाओ ां का अभ्यास 

ब. अतधक शकथ रा एवां वसा यिु  भोजन 

स. हरे रांग के तेयार जल का सेवन 

द. रसाहार के उपरान्त पणूथ उपवास 

13.9 सारांश - 

इन सभी बढ़ते त्र नी रोगों का एक प्र्खु कारण अप्राकृततक जीवन यापन एवां असांयत्त तदनियाथ ह ै

इनके पररणा् स्वरूप शरीर ्ें तवतभन्न प्रकार की तवकृततया उत्पन्न होती ह ै अतः सवथप्रर्् 

प्राकृततक जीवन को अपनाना इन सभी रोगों की ्लू तितकत्सा ह।ै 

दवाईयों एवां की नाशक रसायनों से यिु  आहार का सेवन इन रोगों को बढ़ाने ्ें बहुत ्हत्वपूणथ 

भतू्का तनभाता ह ैअतः इन रासायनों से यिु  भोजन को त्यागना एवां जीवन ्ें उत्तेजक दवाईयों का 

सेवन पणूथतया वतजथत करने से इन सभी रोगों से बिा जा सकता ह।ै 

िूांतक बाहय वातावरण का सीधा प्रभाव ह्ारे स्वास्थ्य पर पड़ता ह ैबाहय वातावरण की गन्दतगयाां 

शरीर ्ें तवतभन्न रोगों को जन्् दतेी ह।ै ह् इस वातावरण ्ें रहकर प्राकृततक तितकत्सा की तवतभन्न 

तवतधयों का यतद तनयत्त प्रयोग करते ह ैतो ह्ारे शरीर पर प्रदतूषत वातावरण का प्रभाव भी नहीं 

पड़ता ह।ै तर्ा ह् स्ग रूप से स् वस् थ् य रह सकते ह।ै  

13.10 शब्दावली- 

 ्यू् र- शरीर ्ें गाां, बनना 
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असाध्य रोग- ्तुश्कल से ,ीक होने वाला रोग 

आनवुाांतशक – एक पीढी से दसूरी पीढी ्ें आने वाले लिण  

13.11 अभ् यास प्रश् नों के उत् िर  

1. (क)  स  (ख) द  (ग) अ  (घ) स  ( .) ब       
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13.13  तनबंधात्  क प्रश्न- 

1. श्वेत प्रदर रोग के लिण कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा तलतखए? 

2. कैं सर रोग के लिण कारण एवां प्राकृततक तितकत्सा पर प्रकाश  ातलए। 

3. तकन् हीं दो ्तहलाओ ् ेहोन ेवाल ेरोगो के कारण, लिण व उपयकु् त प्राकृततक तितकत् सा 

की तवविेना कीतजए।  

 

 

 


