
प्रस्तावना 

आरोग्यश्री: दवाओ ंके बिना उपचार का रहस्य 

आज की तेज़ रफ्तार जज़़िंदगी में इ़िंसान ने भौजतक सुख-सुजिधाओ़िं को तो प्राप्त कर जिया है, िेजकन इसके 

साथ ही उसने अपने जीिन से सबसे कीमती स़िंपजि – "स्वास्थ्य" को खो जदया है। बढ़ती हुई बीमाररयााँ, 

तनाि, अस़िंतुजित आहार, प्रदूषण और दिाओ़िं पर बढ़ती जनभभरता ने हमें शारीररक ही नही ़िं, मानजसक 

और आत्मिक रूप से भी कमजोर बना जदया है। 

इस पुस्तक "आरोग्यश्री: दिाओ़िं के जबना उपचार का रहस्य" का उदे्दश्य है—आपको जिर से प्रकृजत की 

गोद में िे जाना। यह केिि एक पुस्तक नही ़िं, बत्मि एक आ़िंदोिन है – हर व्यत्मि को उसके शरीर की 

स्वाभाजिक शत्मि, रोग-प्रजतरोधक क्षमता और जीिन के मूिभूत जनयमो़िं से पररजचत कराने का प्रयास। 

Naturopathy (प्राकृबिक बचबकत्सा) कोई नया जिज्ञान नही ़िं है। यह तो िह पद्धजत है जजसे हमारे ऋजष-

मुजनयो़िं ने सहस्ो़िं िषभ पूिभ अपनाया था। महािा गा़िंधी, मोरारजी देसाई जैसे कई महान व्यत्मित्ो़िं ने इसे 

जीिन का जहस्सा बनाकर असाधारण स्वास्थ्य और ऊजाभ प्राप्त की। यह जचजकत्सा पद्धजत शरीर के साथ 

छेड़छाड़ नही ़िं करती, बत्मि उसे खुद को ठीक करने की शत्मि देती है। 

इस पुस्तक में हमने जिस्तार से समझाया है जक कैसे जि, िायु, सूयभ, मृदा, उपिास, आहार और ध्यान—

ये सात प्राकृजतक तत् जमिकर आपके शरीर को जबना जकसी दिा के रोगमुि कर सकते हैं। यह 

पुस्तक स्वस्थ और बीमार—दोनो़िं िगों के िोगो़िं के जिए है। 

• यजद आप जकसी रोग से पीजड़त हैं, तो यह पुस्तक आपको प्राकृजतक तरीके से ठीक होने की 

जदशा जदखाएगी। 

• यजद आप स्वस्थ हैं, तो यह पुस्तक आपके स्वास्थ्य को बनाए रखने का जिज्ञान जसखाएगी। 

"आरोग्यश्री" के प्रते्यक अध्याय में आपको जमिेगा: 

• िास्तजिक जीिन के उदाहरण 

• आसान घरेिू उपाय 

• िैज्ञाजनक तकभ  और आध्यात्मिक दृजिकोण 

• दैजनक जीिन में िागू करने योग्य सुझाि 

यह पुस्तक आपको यह भी जसखाएगी जक हर बीमारी का इिाज केिि दिा से नही ़िं होता, बत्मि सही 

जीिनशैिी, सही सोच और सही खान-पान से भी होता है। जब हम प्रकृजत के जनयमो़िं के अनुसार चिते 

हैं, तो हमारा शरीर खुद एक डॉक्टर बन जाता है। 

आज ज़रूरत है जागरूकता की—दूसरो़िं पर जनभभर रहने की बजाय अपने शरीर को समझने और 

उसकी भाषा सुनने की। यह पुस्तक आपको अपने शरीर और मन के साथ स़िंिाद करना जसखाएगी। 

तो आइए, हम सब जमिकर एक ऐसे जीिन की ओर बढ़ें  जहााँ रोग न हो़िं, जच़िंता न हो, और जीिन केिि 

जीने के जिए नही ़िं, पूर्णिा से जीने के बिए हो। 

"आरोग्यश्री"—आपका पहिा कदम एक स्वस्थ, स्वाभाजिक और स़िंपूणभ जीिन की ओर। 



िेखक पररचय: सिीश कुमार 

(About the Author – Satish Kumar) 

सतीश कुमार एक सेिाजनिृि भारतीय िायुसेना तकनीजशयन हैं, जजन्ो़िंने देश सेिा के बाद अब मानिता 

की सेिा को अपना जीिन उदे्दश्य बना जिया है। उन्ो़िंने मनोजिज्ञान में परास्नातक (M.A. Psychology) 

और जिपणन में MBA की जडग्री प्राप्त की है। उनका जन्म और पािन-पोषण गुरुग्राम (हररयाणा) में 

हुआ, और िे िही ़िं रहकर िोगो़िं को रोगमुि जीिन जीने की पे्ररणा दे रहे हैं। 

जपछिे 5 िषों से िे एक समजपभत प्राकृजतक जचजकत्सक (Naturopath Practitioner) के रूप में कायभरत हैं 

और उन्ो़िंने हजारो़िं िोगो़िं को दिाओ़िं के जबना ही स्वास्थ्य िाभ जदिाने में सििता पाई है। सतीश जी 

आधुजनक जिज्ञान और भारत की प्राचीन जचजकत्सा पद्धजतयो़िं — जैसे आयुिेद, योग, उपिास, सात्मत्क 

आहार और ध्यान — का स़िंतुजित मेि करके शरीर, मन और आिा की स़िंपूणभ जचजकत्सा पर जिश्वास 

करते हैं। 

उनका मानना है जक शरीर में स्वाभाजिक रूप से रोगो़िं से िड़ने की क्षमता मौजूद होती है, बस उसे सही 

जीिनशैिी, सोच और भोजन द्वारा जाग्रत करना होता है। उन्ो़िंने डायजबटीज़, मोटापा, ब्लड पे्रशर, 

थायरॉइड, जडपे्रशन, नी ़िंद की समस्या और कई क्रॉजनक बीमाररयो़िं से पीजड़त िोगो़िं को जबना दिा के 

राहत जदिाई है। 

उनका जमशन है — 

"दवा से नही,ं प्रकृबि से स्वस्थ िनो।" 

और 

"रोग को नही,ं जीवनशैिी को िदिो।" 

िे आज गुरुग्राम से अपने इस जमशन को आगे बढ़ा रहे हैं और देशभर के िोगो़िं को स्वास्थ्य, ऊजाभ और 

स़िंतुजित जीिन की ओर िे जाने का कायभ कर रहे हैं। अगर आप भी अपने जीिन में स्वास्थ्य, मानजसक 

शा़िंजत और ऊजाभ पाना चाहते हैं — तो सतीश जी आपका मागभदशभन करने को तैयार हैं। 

 

 

 

 

 

 



                                               समपणर् 

यह पुस्तक उन सभी महान आिाओ़िं के चरणो़िं में समजपभत है — 

जजन्ो़िंने मुझे सेिा का अथभ जसखाया, 

जजन्ो़िंने मुझे स्वस्थ जीिन जीने का सही मागभ जदखाया, 

और जजनके सहयोग, जिश्वास और आशीिाभद के जबना यह कायभ स़िंभि नही ़िं हो पाता। 

मैं यह ग्ऱिंथ जिशेष रूप से समजपभत करता हाँ: 

• भारि मािा को, जजनकी सेिा करते हुए मैंने भारतीय िायुसेना में अपने जीिन के अमूल्य िषभ 

जदए। 

• अपने गुरुओ ंऔर मागणदशणको ंको, जजन्ो़िंने प्राचीन भारतीय जचजकत्सा पद्धजतयो़िं की गहराई से 

मुझे पररजचत कराया। 

• उन सभी रोबगयो ंको, जजन्ो़िंने मुझ पर भरोसा जकया और जबना दिा के स्वस्थ जीिन की ओर 

पहिा कदम उठाया। 

• अपने पररवार को, जजनका धैयभ, पे्रम और समथभन मेरी सबसे बड़ी शत्मि है। 

• और अ़िंततः , 

उस परम सत्ता को, जजसने मुझे यह जीिन, ज्ञान और सेिा का अिसर प्रदान जकया। 

इस पुस्तक के माध्यम से मेरा केिि एक ही उदे्दश्य है — 

जक अजधक से अजधक िोग दिा-मुि जीिन की ओर बढ़ें , 

प्राकृजतक जचजकत्सा और सही जीिनशैिी को अपनाए़िं , 

और अपने भीतर की शत्मि को पहचानकर स्वस्थ, सशक्त और स्विंत्र जीवन जजए़िं । 

यह पुस्तक केवि शब्द नही,ं 

मेरे जीवन का समपणर् है — एक बमशन के बिए। 

 

 

 

 

 

 



अध्याय 1: प्राकृबिक जीवन का रहस्य क्या है? 

"जीिन एक स़िंघषभ है, न जक केिि क़िं ठस्नान की जगह।" यह िाक्य हमें याद जदिाती है जक जीिन की 

कीमती शत्मि स्वास्थ्य है, न जक केिि भौजतकता की जगह। आज जीिन की चाि आधुजनक जीिनशैिी 

की ओर मुड़ चुकी है। जीना की गजत जल्द है, भोजन का अनुशासन, जगत का जााँच, कृजतम जीिन और 

कायभ की ऐत्मिकता जैसी चीजो़िं की मा़िंग है, उसने हमें न केिि मानजसक बना जदया है, एक छोटी सी 

चीजो़िं की जााँच में देखा जा सकता है और जचजकत्सकीय स़िंरचना का कें द्र। 

प्राकृजतक जचजकत्सा एक ऐसी जचजकत्सा पद्धजत है जो शरीर की प्राकृजतक शत्मियो़िं और एक जीिन यात्रा 

की गजत की अनुभि की जचजकत्सा की व्याख्या करती है। यह जचजकत्सा केिि व्यत्मि की जचजकत्सा की 

चेना नही ़िं करती, बत्मि आ़िंतररक रोगो़िं को जड़ से खि करने की क्षमता भी देती है। यह प्राकृजतक 

जचजकत्सा की खाजसयत यह है जक शरीर को खुद की जचजकत्सा की शत्मि में जीिन का मौका देना 

चाजहए। 

हमारा शरीर प्रकृजत की देन है। यह जमट्टी, जि, अजि, िायु और आकाश — इन प़िंचमहाभूतो़िं से बना है। 

जब तक यह पााँच तत् स़िंतुजित रहते हैं, शरीर स्वस्थ रहता है। िेजकन जैसे ही यह स़िंतुिन जबगड़ता है, 

बीमारी जन्म िेती है। 

आज की आधुजनक जीिनशैिी ने हमें प्राकृजतक जीिन से दूर कर जदया है। हम मशीनो़िं जैसे जीिन जीने 

िगे हैं – सुबह देर से उठना, बाजारू खाना, तनािग्रस्त रहना, और हिी सी तकिीि में भी दिा 

खाना। क्या यही स्वास्थ्य है? 

प्राकृबिक बचबकत्सा (Naturopathy) हमें याद जदिाती है जक हमारा शरीर खुद एक डॉक्टर है। इसे 

जसिभ  सही माहौि, सही आहार और सही जीिनशैिी की ज़रूरत है। यह अध्याय इसी गहराई को 

समझने का एक प्रयास है। 

1. प्राकृबिक बचबकत्सा क्या है? 

प्राकृजतक जचजकत्सा (Naturopathy) एक ऐसी जीिनशैिी आधाररत जचजकत्सा प्रणािी है जो शरीर के 

प़िंचमहाभूत — पृथ्वी, जि, अजि, िायु और आकाश — के स़िंतुिन पर आधाररत होती है। इसका मुख्य 

उदे्दश्य यह होता है जक शरीर अपनी प्राकृजतक हीजि़िंग पािर के माध्यम से खुद को ठीक कर सके। 

इसमें जकसी भी प्रकार की बाहरी रासायजनक दिा, सजभरी या जजटि उपचार प्रणािी की आिश्यकता 

नही ़िं होती। 

 

2. आधुबनक जीवनशैिी िनाम प्राकृबिक जीवनशैिी 

आधुबनक जीवनशैिी प्राकृबिक जीवनशैिी 

ज़िंक िूड ताजे िि-सत्म़ियााँ 

रात भर मोबाइि सूयोदय से पहिे उठना 

तनाि ि क्रोध ध्यान और प्राणायाम 



आधुबनक जीवनशैिी प्राकृबिक जीवनशैिी 

दिा पर जनभभरता प्राकृजतक उपचार 

3. शरीर में िीमाररयााँ कैसे जन्म िेिी हैं? 

बीमाररयााँ बाहरी नही ़िं, बत्मि अ़िंदरूनी अस़िंतुिन का पररणाम हैं। जैसे: 

• क़ि → पेट की ग़िंदगी शरीर में बनी रहती है 

• नी ़िंद की कमी → त़िंजत्रका त़िंत्र पर असर 

• अस़िंतुजित आहार → रि शुत्मद्ध में रुकािट 

प्राकृजतक जचजकत्सा इन सभी कारणो़िं को जड़ से समाप्त करने पर बि देती है। 

 

 िथ्य और आाँकडे (Facts & Figures): 

1. WHO की ररपोर्ण के अनुसार, जिश्व की 60% बीमाररयााँ जीिनशैिी से जुड़ी होती हैं, जैसे – 

डायजबटीज, हाई बीपी, मोटापा, अिसाद (Depression) आजद। 

2. भारत में िगभग 70% िोग बिना ज़रूरि के दवा िेिे हैं, जो शरीर की नैसजगभक प्रजतरोधक 

क्षमता को कमजोर करती है। 

3. अमेररका की एक स्टडी के अनुसार, 80% िीमाररयााँ केवि सही खान-पान और बनयबमि 

बदनचयाण से ठीक की जा सकिी हैं, जबना जकसी दिा के। 

4. WHO (जिश्व स्वास्थ्य स़िंगठन) के अनुसार, दुजनया में िगभग 60% बीमाररयााँ जीिनशैिी जजनत 

हैं। 

5. एक अध्ययन के अनुसार, जनयजमत उपिास, प्राणायाम और सूयभस्नान से ब्लड पे्रशर में 30% तक 

की जगरािट देखी गई। 

 

 क्यो ंआवश्यक है प्राकृबिक बचबकत्सा? 

1. शरीर की आत्म-बचबकत्सा क्षमिा को िढािा है 

प्राकृजतक जचजकत्सा दिा से नही ़िं, शरीर की खुद की उपचार शत्मि से काम करती है। 

2. कोई साइड इफेक्ट नही ं

दिाओ़िं के दुष्प्रभाि जहााँ शरीर को नुकसान पहुाँचाते हैं, िही ़िं नैचुरोपैथी पूरी तरह सुरजक्षत है। 

3. सभी आयु वगण के बिए उपयुक्त 

बचे्च, युिा, िृद्ध — सभी के जिए िाभकारी है। 



4. िीमारी की जड पर काम करिा है, िक्षर्ो ंपर नही ं

दिाए़िं  िक्षणो़िं को दबाती हैं, िेजकन प्राकृजतक जचजकत्सा कारण को दूर करती है। 

5. स्वस्थ िोगो ंके बिए भी उपयोगी 

जसिभ  बीमार िोगो़िं के जिए नही ़िं, बत्मि जो िोग स्वस्थ हैं, िे भी इसे अपनाकर रोगमुि और ऊजाभिान 

जीिन जी सकते हैं। 

6. स्वाविंिी िनािा है: 

 व्यत्मि अपने स्वास्थ्य का स्वामी बनता है। 

7. मानबसक स्वास्थ्य को सुधारिा है:  

ध्यान, प्राणायाम और स्वि जीिनशैिी से तनाि, जच़िंता और अिसाद में राहत जमिती है। 

प्राकृजतक जीिन कोई जिकल्प नही ़िं, बत्मि हमारी मूि प्रकृजत है। जजतना हम इससे जुड़ते हैं, उतना ही 

हम रोगमुि, शा़िंजतपूणभ और स़िंतुजित जीिन जी पाते हैं। 

यह अध्याय हमें जागरूक करता है जक अब समय आ गया है — िौटने का, प्रकृजत की ओर। 

जहााँ स्वास्थ्य है, िहााँ जीिन है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2. मन की शक्तक्त: ध्यान और मानबसक शुक्ति 

             Stress, Anxiety और नीदं के बिए Mind-Healing Techniques 

 

आज की तेज़ रफ्तार और व्यस्त जीिनशैिी में मानजसक तनाि (Stress), जच़िंता (Anxiety) और नी ़िंद न 

आना (Insomnia) आम समस्याए़िं  बन गई हैं। िेजकन हमारे प्राचीन ग्ऱिंथो़िं और योग पऱिंपरा में इन सभी 

समस्याओ़िं का समाधान मौजूद है – ध्यान और मानजसक शुत्मद्ध। 

"मन" केिि जिचारो़िं का कें द्र नही ़िं, बत्मि ऊजाभ का सबसे बड़ा स्ोत भी है। यजद हम अपने मन को सही 

जदशा में प्रजशजक्षत कर िें, तो न केिि मानजसक समस्याओ़िं से मुत्मि पा सकते हैं, बत्मि जीिन में नई 

ऊजाभ, उत्साह और उदे्दश्य भी प्राप्त कर सकते हैं। 

 

मन की शक्तक्त क्या है? 

मन (Mind) एक सूक्ष्म शत्मि है जो हमारे जिचारो़िं, भािनाओ़िं, जनणभयो़िं और कमों को जनय़िंजत्रत करता है। 

आधुजनक जिज्ञान कहता है जक हमारा जीिन 90% तक हमारे अिचेतन मन (subconscious mind) द्वारा 

स़िंचाजित होता है। यही मन यजद नकारािक जिचारो़िं से भरा हो, तो जीिन में जच़िंता, भय, तनाि और 

बीमारी आम बात हो जाती है। िेजकन यजद यह सकारािक और शा़िंत हो, तो जीिन में सििता, स्वास्थ्य 

और स़िंतुिन अपने आप आता है। 

 

ध्यान (Meditation) क्या है? 

ध्यान का शात्मिक अथभ है - "धारणा करना", यानी अपने मन को एक जब़िंदु पर एकाग्र करना। यह 

बौत्मद्धक या धाजमभक जक्रया नही ़िं, बत्मि मानजसक व्यायाम है। ध्यान के अभ्यास से हम अपने जिचारो़िं को 

जनय़िंजत्रत कर सकते हैं, भािनाओ़िं को समझ सकते हैं और स्वय़िं को भीतर से शुद्ध कर सकते हैं। 

ध्यान के िाभ: 

1. िनाव से मुक्तक्त – जनयजमत ध्यान cortisol (stress hormone) को कम करता है। 

2. बचंिा से राहि – मन शा़िंत होता है, िाितू सोच खि होती है। 

3. नीदं में सुधार – नी ़िंद की गुणििा बढ़ती है और अजनद्रा में िाभ होता है। 

4. एकाग्रिा और सृ्मबि में वृक्ति – बे्रन िेव्स त्मस्थर होती हैं। 

5. भावनात्मक संिुिन – गुस्सा, डर और अस़िंतोष में कमी आती है। 

मानबसक शुक्ति (Mental Cleansing) क्या है? 

मानजसक शुत्मद्ध का अथभ है अपने मन को नकारािक जिचारो़िं, असुरक्षा, ईर्ष्ाभ, डर, जगल्ट, और क्रोध 

जैसी भािनाओ़िं से मुि करना। जैसे शरीर को जडटॉक्स करने की जरूरत होती है, िैसे ही मन को भी 

जडटॉक्स करना आिश्यक है। 



मानबसक शुक्ति के बिए प्रमुख उपाय: 

1. सकारात्मक सोच (Positive Affirmations) 

प्रजतजदन स्वय़िं से सकारािक िाक्य दोहराए़िं  जैसे – 

“मैं शा़िंत ह़िं।”, “मुझे हर पररत्मस्थजत में समाधान जमिता है।” 

2. जनणबिंग (Writing Therapy) 

अपने जिचारो़िं को जिखने से मन हिा होता है। 

3. क्षमा अभ्यास (Forgiveness Practice) 

दूसरो़िं को और स्वय़िं को क्षमा करना मानजसक मुत्मि का द्वार खोिता है। 

4. प्रकृबि से जुडना 

पेड़-पौधो़िं, सूयभ, च़िंद्रमा और जिधारा के साथ समय जबताए़िं  – यह मानजसक स़िंतुिन में सहायक 

है। 

 

 

1. सकारात्मक सोच (Positive Affirmations): 

सकारािक पुजि यानी ऐसे िाक्य जो हम बार-बार अपने मन में दोहराते हैं, जजनसे हमारा अिचेतन मन 

(Subconscious Mind) एक नया जिश्वास ग्रहण करता है। 

कैसे करें  अभ्यास? 

• रोज सुबह उठते ही और रात सोने से पहिे 5–10 जमनट आाँखें ब़िंद करके सकारािक िाक्य 

बोिें। 

• उदाहरण: 

o “मैं शा़िंत और स़िंतुजित हाँ।” 

o “मुझे हर पररत्मस्थजत में समाधान जमिता है।” 

o “मेरी ऊजाभ और आिजिश्वास हर जदन बढ़ रही है।” 

• शीशे के सामने खडे़ होकर आि-स़िंिाद करें। 

• अपने जिखे हुए Affirmations को दीिार पर िगाएाँ । 

वैज्ञाबनक आधार: 

नू्यरोप्लात्मस्टजसटी के अनुसार, हमारा मत्मस्तष्क नए जिचारो़िं के अनुसार अपने नू्यरॉन पैटनभ को बदिता है। 

सकारािक िाक्य दोहराने से नकारािक सोच के रासे्त कमजोर होते हैं और नए, शत्मिशािी मागभ 

बनते हैं। 

िाभ: 

• आिजिश्वास में िृत्मद्ध 

• तनाि में कमी 

• बेहतर जनणभय क्षमता 

• सकारािक दृजिकोण 

 



जनणबिंग (Writing Therapy): 

अपने मन के जिचारो़िं, भािनाओ़िं, डर, कृतज्ञता या अनुभिो़िं को जिखना, जजससे भीतर की उथि-पुथि 

बाहर आ सके। 

कैसे करें  अभ्यास? 

• हर सुबह या रात 10-15 जमनट जिखें। 

• जिखने के जिए अिग डायरी रखें। 

• कुछ महत्पूणभ जिषय: 

o आज के जिए मेरी भािनाएाँ  क्या हैं? 

o मैं जकन बातो़िं के जिए आभारी हाँ? 

o आज मुझे सबसे ज़्यादा खुशी जकस चीज़ से जमिी? 

• “बे्रन ड़िंप” जिजध भी अपनाए़िं : जो मन में आए, बस जिखते जाए़िं , जबना जिल्टर के। 

िाभ: 

• आि-जनरीक्षण में मदद 

• तनाि और जच़िंता कम होती है 

• स्पि सोच जिकजसत होती है 

• जनणभय िेने में सहजता आती है 

• अिचेतन मन के डर और श़िंकाओ़िं का सामना होता है 

मनोरोग बवशेषज्ञो ंकी राय: 

ररसचभ के अनुसार, जनभजि़िंग से जडपे्रशन और ए़िंग्जायटी के िक्षणो़िं में 40% तक की कमी देखी गई है। 

 

3. क्षमा अभ्यास (Forgiveness Practice): 

क्षमा का अथभ है स्वय़िं या दूसरो़िं की गिजतयो़िं को स्वीकार कर उन्ें मुि कर देना, ताजक भीतर की 

कड़िाहट समाप्त हो जाए। 

कैसे करें  अभ्यास? 

• शा़िंत जगह पर बैठकर आाँखें ब़िंद करें। 

• उस व्यत्मि या पररत्मस्थजत को याद करें  जजससे आपको पीड़ा हुई हो। 

• धीरे-धीरे कहें: 

o “मैं तुम्हें क्षमा करता/करती हाँ।” 

o “मैं स्वय़िं को क्षमा करता/करती हाँ।” 

• आप चाहें तो यह जिख भी सकते हैं। 

िाभ: 

• पुराने मानजसक घाि भरते हैं 

• तनाि और गुस्सा कम होता है 



• आि-स्वीकृजत और पे्रम का जिकास होता है 

• स़िंब़िंधो़िं में सुधार होता है 

• अनचाहे जिचारो़िं से मुत्मि जमिती है 

आध्याक्तत्मक पक्ष: 

भगिद गीता, बाइबि और बुद्ध के उपदेशो़िं में क्षमा को सिोच्च धमभ बताया गया है। यह आिा की शुत्मद्ध 

का द्वार है। 

 

4. प्रकृबि से जुडना (Nature Connection): 

प्रकृजत के साथ समय जबताना – जैसे पेड़-पौधो़िं, जिधारा, सूरज, च़िंद्रमा और पजक्षयो़िं की आिाज़ – यह 

हमें हमारे मूि स्ोत से जोड़ता है। 

कैसे करें  अभ्यास? 

• प्रजतजदन कुछ जमनट खुिे आकाश के नीचे जबताए़िं । 

• ऩिंगे पााँि घास पर चिें (Earthing)। 

• सुबह सूयभ की पहिी जकरणो़िं में बैठें  (Sun Gazing)। 

• बाररश, बहते पानी या झरनो़िं की ध्वजन सुनें। 

• पेड़ो़िं से बात करें  या उन्ें स्पशभ करें। 

िाभ: 

• मानजसक स्पिता और शा़िंजत 

• मन और शरीर के बीच साम़िंजस्य 

• भािनािक स़िंतुिन 

• एका़िंत में ध्यान और आिजनरीक्षण 

• ऊजाभ का पुनः  स़िंचार 

वैज्ञाबनक प्रमार्: 

नेचर िॉक और ग्रीन से्पस में 20 जमनट जबताने से कॉजटभसोि (तनाि हामोन) में भारी कमी देखी गई है। 

 

मानजसक शुत्मद्ध केिि एक आध्यात्मिक प्रजक्रया नही ़िं है, यह आज के तनािपूणभ जीिन की सबसे बड़ी 

आिश्यकता बन गई है। सकारािक िाक्य, आि-िेखन, क्षमा और प्रकृजत से जुड़ाि – ये सब जमिकर 

मन को हिा, शा़िंत और शत्मिशािी बनाते हैं। 

इन चारो़िं जिजधयो़िं को यजद आप रोज़ाना केिि 30 जमनट भी समजपभत करें , तो कुछ ही हफ्तो़िं में आप 

पाए़िं गे जक: 

• तनाि घट चुका है 

• नी ़िंद बेहतर हो गई है 

• जनणभय िेना आसान हो गया है 



• जीिन में आशा और ऊजाभ िौट आई है 

यह अभ्यास छोटे हैं, पर इनका प्रभाि जीिनभर रहता है। 

 

Mind-Healing Techniques for Stress, Anxiety & Sleep 

1. Breathing Meditation (श्वास पर ध्यान) 

• आाँखें ब़िंद कर िें। 

• अपनी श्वास पर ध्यान दें  – अ़िंदर जाती और बाहर आती हिा को महसूस करें। 

• जब भी ध्यान भटके, उसे धीरे से िापस िाए़िं । 

• रोज़ाना 10-15 जमनट करें। 

2. Body Scan Meditation 

• िेट जाए़िं  या आराम से बैठ जाए़िं । 

• अपने शरीर के हर जहसे्स पर ध्यान दें  – जसर से िेकर पैर तक। 

• जो भाग तनािग्रस्त िगे, िहााँ गहरी श्वास िें। 

• इससे नी ़िंद में सुधार होता है। 

3. Guided Meditation 

• मोबाइि ऐप्स या YouTube की मदद से सुजनए। 

• जकसी प्रजशजक्षत मागभदशभक की आिाज़ के साथ ध्यान करना आसान होता है। 

4. Visualization (दृश्य कल्पना) 

• आाँखें ब़िंद करें  और कल्पना करें  जक आप जकसी शा़िंत झीि के जकनारे बैठे हैं। 

• या आप स्वस्थ, सिि और प्रसन्न हैं। 

• यह मत्मस्तष्क को पॉजजजटि जसिि भेजता है। 

5. मंत्र ध्यान / जप 

• "ॐ", "सोऽहम", या कोई भी म़िंत्र िें और उसे दोहराए़िं । 

• यह मत्मस्तष्क को शा़िंत और एकाग्र करता है। 

Stress और Anxiety से बनपर्ने के बवशेष सुझाव 

आज की तेज़ रफ्तार और जडजजटिीकरण की दुजनया में तनाि (Stress) और जच़िंता (Anxiety) आम 

समस्याए़िं  बन गई हैं। िोग मानजसक रूप से थकान, उिझन और अस़िंतुिन का अनुभि करते हैं। यह 

अध्याय उन जिशेष उपायो़िं पर कें जद्रत है जो सरि होते हुए भी अत्य़िंत प्रभािशािी हैं। इन्ें अपनाकर 

कोई भी व्यत्मि अपने जीिन में मानजसक शा़िंजत और त्मस्थरता िा सकता है। 



1. Mobile Detox – रोज़ाना 1-2 घंरे् मोिाइि से दूर रहें 

आज मोबाइि हमारी जज़िंदगी का अजभन्न जहस्सा बन चुका है। िेजकन यही मोबाइि सबसे बड़ा तनाि का 

कारण भी बन रहा है – िगातार नोजटजिकेशन, सोशि मीजडया की तुिना, और स्क्रीन की ित। 

Mobile Detox का अथभ है — जदन में कुछ समय पूरी तरह मोबाइि से दूरी बनाना। 

िाभ: 

• मत्मस्तष्क को आराम जमिता है 

• आ़िंखो़िं पर दबाि कम होता है 

• ध्यान की शत्मि बढ़ती है 

• स़िंब़िंधो़िं में सुधार होता है 

कैसे करें : 

• हर जदन कम से कम 1-2 घ़िंटे मोबाइि ब़िंद रखें या ‘Do Not Disturb’ मोड में डािें। 

• इस समय का उपयोग पढ़ने, योग, ध्यान या पररिार के साथ जबताने में करें। 

 

2. Digital Sunset – राि 9 िजे के िाद स्क्रीन देखना िंद करें  

हमारे मत्मस्तष्क की प्राकृजतक घड़ी (Biological Clock) अ़िंधेरे में नी ़िंद को उिेजजत करने िािे हामोन 

(Melatonin) का जनमाभण करती है। िेजकन अगर रात में मोबाइि या िैपटॉप की तेज़ बू्ल िाइट देखें, तो 

यह प्रजक्रया बाजधत हो जाती है। 

िाभ: 

• गहरी और शा़िंत नी ़िंद आती है 

• नी ़िंद में व्यिधान कम होता है 

• सुबह जल्दी उठने की आदत बनती है 

कैसे करें : 

• रात 9 बजे के बाद मोबाइि, टीिी, िैपटॉप आजद ब़िंद करें  

• जकताब पढ़ें , मू्यजजक सुनें, हिी स्टर ेजच़िंग करें  या िैजमिी टाइम जबताए़िं  

 

3. सुिह की बदनचयाण – उठिे ही ध्यान, प्रार्ायाम और धन्यवाद प्रार्णना 

जजस प्रकार आप सुबह की शुरुआत करते हैं, िही पूरे जदन की ऊजाभ और मनोदशा तय करता है। 

सुझाबवि क्रम: 



• जागने के िुरंि िाद – जबस्तर पर बैठकर 2-3 जमनट आ़िंखें ब़िंद कर ‘धन्यिाद’ कहें (Thank 

You Universe) 

• 5 बमनर् ध्यान – सा़िंस पर ध्यान कें जद्रत करें , मन शा़िंत करें  

• 5-10 बमनर् प्रार्ायाम – अनुिोम-जििोम, कपािभाजत, भ्रामरी 

• सकारात्मक सोच दोहराएं – “मेरा जदन शानदार है”, “मैं आज प्रसन्न ह़िं” 

िाभ: 

• मानजसक ऊजाभ बढ़ती है 

• पूरा जदन तनािमुि और सजक्रय रहता है 

• आिजिश्वास और िोकस में िृत्मद्ध होती है 

 

4. Sleep Hygiene – सोने से पहिे शरीर और मन को िैयार करना 

अिी नी ़िंद शरीर के पुनजनभमाभण और मानजसक स़िंतुिन के जिए अत्य़िंत आिश्यक है। िेजकन आज के 

समय में िोग नी ़िंद को हिे में िेते हैं और स्क्रीन के बीच सोते हैं जजससे अजनद्रा, थकान, और जच़िंता 

उत्पन्न होती है। 

Sleep Hygiene का अर्ण है – सोने से पहिे की िैयारी। 

सुझाव: 

• गमण पानी से स्नान – शरीर की थकािट दूर करता है 

• िैवेंडर िेि का उपयोग – तनाि को कम करता है, नी ़िंद िाने में सहायक 

• धीमी िाइर् और शांि वािावरर् – नी ़िंद के जिए आिश्यक हामोन सजक्रय होते हैं 

• बिस्तर पर मोिाइि ना रखें – स्क्रीन से दूरी बनाए़िं  

िाभ: 

• जल्दी और गहरी नी ़िंद आती है 

• अगिे जदन शरीर और मन दोनो़िं तरोताजा रहते हैं 

• जच़िंता और जचड़जचड़ापन घटता है 

 

5. Gratitude Practice – रोज़ 5 चीज़ें बिखें बजनके बिए आप आभारी हैं 

कृतज्ञता (Gratitude) का अभ्यास मानजसक स्वास्थ्य के जिए रामबाण है। जब आप जीिन में छोटी-छोटी 

चीज़ो़िं के जिए आभार प्रकट करते हैं, तो मन में स़िंतोष और प्रसन्नता आती है। 

कैसे करें : 

• एक डायरी रखें 



• रोज रात सोने से पहिे 5 चीजें जिखें जजनके जिए आप आभारी हैं 

उदाहरण – “आज मुझे अिी चाय जमिी”, “मुझे एक प्यारी मुस्कान जमिी”, “मेरी मााँ ने मुझे 

गिे िगाया” 

िाभ: 

• नकारािक सोच घटती है 

• अ़िंदरूनी स़िंतुिन और खुशी जमिती है 

• नी ़िंद अिी आती है 

• मानजसक प्रजतरोधकता बढ़ती है 

 

Stress और Anxiety का इिाज केिि दिाओ़िं में नही ़िं, बत्मि हमारी दैजनक आदतो़िं और सोच में जछपा 

है। ऊपर बताए गए सुझाि आपको स्वय़िं की मानजसक त्मस्थजत को स़िंभािने में मदद करें गे। यह उपाय 

सरि ज़रूर हैं, िेजकन प्रभाि अत्य़िंत गहरे हैं। यजद आप िगातार 21 जदन भी इन आदतो़िं को अपनाते हैं, 

तो आपका जीिन मानजसक रूप से शा़िंत, स़िंतुजित और ऊजाभिान बन सकता है। 

स्मरर् रखें: मानजसक शा़िंजत बाहर नही ़िं, भीतर जमिती है — और उसका रास्ता “जदनचयाभ” से होकर 

गुजरता है। 

अगर आप चाहें तो मैं इस अध्याय को एक खूबसूरत जडज़ाइन में पीडीएि िॉमभ में भी तैयार कर सकता 

ह़िं। 

 

ध्यान का अभ्यास – कैसे शुरू करें? 

Step-by-Step ध्यान प्रबक्रया: 

1. स्थान चुनें: शा़िंत और स्वि जगह चुनें। 

2. िैठक क्तस्थबि: पद्मासन, सुखासन या कुसी पर सीधी रीढ़ के साथ बैठें । 

3. आाँखें िंद करें : और शरीर को जशजथि करें। 

4. श्वास पर ध्यान दें: केिि अपनी सााँसो़िं को आते-जाते हुए देखें। 

5. बवचारो ंको जाने दें: जब जिचार आएाँ , उन्ें रोके नही ़िं, बस देखें और उन्ें जाने दें। 

6. समय: शुरुआत में 5 से 10 जमनट करें , धीरे-धीरे 20-30 जमनट तक बढ़ाए़िं । 

 

नीदं को सुधारने के उपाय (For Better Sleep) 

1. राि को ध्यान और प्रार्ायाम करें। 

2. Electronic Devices का उपयोग कम करें। 

3. बिस्तर पर िेर्िे हुए “Thank You” मंत्र दोहराएं। 



4. शांि संगीि या guided sleep meditation का सहारा िें। 

 

ध्यान और मानजसक शुत्मद्ध केिि साधु-स़िंतो़िं के जिए नही ़िं है, यह हर उस व्यत्मि के जिए ज़रूरी है जो 

शा़िंजत, स्वास्थ्य और सििता चाहता है। यजद आप रोज़ केिि 15-30 जमनट ध्यान और मानजसक सिाई 

के जिए देते हैं, तो आप स्वय़िं देखेंगे जक कैसे आपकी जच़िंता, तनाि और नी ़िंद की समस्याए़िं  धीरे-धीरे गायब 

होती जाए़िं गी। 

मन को जीतना ही असिी जिजय है। और ध्यान, श्वास और सकारािक जिचारो़िं के ज़ररए यह स़िंभि है। 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. अध्याय: जीवनशैिी ही असिी दवा है 

सोने, उठने, चिने, िोिने और सोचने की प्राकृबिक बदनचयाण 

हमारी जीवनशैिी ही हमारे स्वास्थ्य की असिी कंुजी है। आधुजनक जचजकत्सा जहााँ बीमारी के इिाज 

पर कें जद्रत है, िही ़िं प्राचीन भारतीय जीिनदशभन और आयुिेद का मानना है जक यजद जीिनशैिी स़िंतुजित, 

प्राकृजतक और अनुशाजसत हो तो बीमारी होने की स़िंभािना ही नही ़िं रहती। 

“जीवनशैिी ही असिी दवा है” – यह कथन आज के युग में अत्य़िंत प्रास़िंजगक है। दिाइयााँ बीमारी को 

दबा सकती हैं, पऱिं तु शरीर को स्वस्थ रखने का मूि म़िंत्र हमारे दैजनक जीिन में जछपा है। आइए समझते 

हैं जक कैसे हमारे सोने, उठने, चिने, बोिने और सोचने की आदतें हमारे शारीररक, मानजसक और 

भािनािक स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाि डािती हैं। 

हमारे ऋजष-मुजनयो़िं ने सजदयो़िं पहिे कहा था – “जीिन की गुणििा जीिनशैिी पर जनभभर करती है।” 

जब व्यत्मि अपने शरीर की प्राकृजतक िय के अनुसार जीता है – जैसे सूरज के साथ उठना, समय पर 

भोजन करना, और राजत्र में जिश्राम करना – तब रोग स्वतः  दूर रहते हैं। 

 

 

1. सोने की प्राकृबिक बदनचयाण 

 नीदं का समय और महत्व: 

नी ़िंद केिि शरीर को आराम देने का माध्यम नही ़िं, बत्मि यह शरीर की मरम्मि और पुनबनणमाणर् का 

समय होता है। 

आयुिेद के अनुसार, राबत्र 10 िजे से सुिह 4 िजे िक की नी ़िंद सबसे गुणकारी मानी जाती है। यह िह 

समय है जब शरीर की कोजशकाए़िं  निीनीकरण (regeneration) करती हैं। 

 नीदं की िैयारी: 

• Digital Sunset अपनाए़िं : रात 9 बजे के बाद मोबाइि और स्क्रीन से दूरी रखें। 

• गमण पानी से स्नान करें  और पैरो़िं में जति का तेि िगाए़िं । 

• कमरे की रोशनी धीमी रखें और कुछ देर ध्यान करें। 

• िैिेंडर या च़िंदन जैसी शा़िंजतदायक खुशबू का प्रयोग करें । 

 गहरी नीदं के िाभ: 

• हामोन स़िंतुिन 

• त्चा की मरम्मत 

• मत्मस्तष्क की सिाई (glymphatic drainage) 

• भािनािक त्मस्थरता 



2. उठने की प्राकृबिक बदनचयाण 

 ब्रह्ममुहूिण में जागना: 

प्राचीन शास्त्ो़िं में कहा गया है – “ब्रह्ममुहूिण उबत्तषे्ठि स्वस्थो रक्षार्णमेव च।” 

सुबह 4 से 6 बजे के बीच जागना शारीररक, मानजसक और आध्यात्मिक उन्नजत के जिए सिोिम समय 

है। 

☀ उठिे ही क्या करें : 

• सबसे पहिे ईश्वर का धन्यवाद करें  – "धन्यिाद हे परमािा, आज का जदन मेरे जिए शुभ हो।" 

• अपने दोनो़िं हाथो़िं को देखें और तीन बार अपने चेहरे पर िेरें । 

• थोड़ा गुनगुना पानी पीकर शौच जाए़िं । 

• जिर प्रार्ायाम, ध्यान और सूयण नमस्कार करें। 

 सुिह की सही शुरुआि से िाभ: 

• जदन भर ऊजाभ बनी रहती है। 

• मानजसक स्पिता और जनणभय क्षमता बढ़ती है। 

• शरीर के सभी त़िंत्र जक्रयाशीि और स़िंतुजित रहते हैं। 

 

3. चिने की प्राकृबिक शैिी 

 चिना क्यो ंज़रूरी है: 

“चिना ही जीवन है।” 

जनयजमत चिना हृदय, िेिडे़, मत्मस्तष्क और हजियो़िं के जिए अत्य़िंत िाभकारी है। पैदि चिना आयुिेद 

में िात जनय़िंत्रण और मेटाबॉजिज़्म को गजत देने के जिए आिश्यक बताया गया है। 

प्राकृबिक चाि के बनयम: 

• प्रजतजदन कम से कम 30 से 45 बमनर् चिें। 

• यजद स़िंभि हो तो नंगे पैर घास पर चिें (Earthing या ग्राउ़िं जड़िंग)। 

• चिते समय मोबाइि या स्क्रीन न देखें – ध्यानपूवणक चिें। 

• भोजन के बाद 100 कदम चिना पाचन में मदद करता है। 

प्राकृबिक चिने के िाभ: 

• जडपे्रशन कम होता है। 

• िजन जनय़िंजत्रत रहता है। 

• ब्लड शुगर और ब्लड पे्रशर स़िंतुजित होता है। 



4. िोिने की प्राकृबिक किा 

 वार्ी का महत्व: 

कहा गया है – “वार्ी वह अस्त्र है जो सामने वािे के हृदय को चीर सकिी है या उसे पे्रम से भर 

सकिी है।” 

हमारी बोिी, हमारे जीिन का प्रजतजब़िंब होती है। िाणी में स़िंयम, करुणा और स्पिता होना आिश्यक है। 

 िोिने के बनयम: 

• सोच-समझकर िोिें – क्या यह सत्य है, आिश्यक है, और पे्रमपूणभ है? 

• िेज स्वर या करु् शब्दो ंसे िचें – इससे तनाि और अशा़िंजत बढ़ती है। 

• कम िोिें, गहराई से िोिें। – इससे सामने िािा आपकी बात का मूल्य समझता है। 

 सकारात्मक िोिने के िाभ: 

• स़िंब़िंधो़िं में मधुरता आती है। 

• आिजिश्वास बढ़ता है। 

• मानजसक शा़िंजत जमिती है। 

 

5. सोचने की प्राकृबिक पिबि 

 बवचारो ंकी शक्तक्त: 

“जैसा सोचोगे, वैसा िनोगे।” – यह केिि कहाित नही ़िं, िैज्ञाजनक सच्चाई है। 

हमारे जिचार हमारे मत्मस्तष्क में नू्यरो-पैथिे (Neuro-pathways) बनाते हैं, जो हमारे व्यिहार और जनणभय 

को प्रभाजित करते हैं। 

 सकारात्मक सोच कैसे अपनाएं: 

• प्रजतजदन सुबह और रात Positive Affirmations दोहराए़िं : 

o “मैं स्वस्थ ह़िं।” 

o “मुझे हर पररत्मस्थजत में समाधान जमिता है।” 

o “मैं आभारी ह़िं अपने जीिन के जिए।” 

• Writing Therapy या Journaling अपनाए़िं : 

अपने जिचारो़िं, भािनाओ़िं और िक्ष्य को जिखें – इससे मानजसक स्पिता आती है। 

• Forgiveness Practice: 

खुद को और दूसरो़िं को क्षमा करें  – इससे भािनािक भार कम होता है। 

• प्रकृबि से जुडाव रखें – रोज़ थोड़ी देर पेड़, सूयभ, जिधारा के पास बैठें । 

 



6. जीवनशैिी में 5 मुख्य अभ्यास 

क्र. अभ्यास िाभ 

1 सुबह जल्दी उठना ऊजाभ, स्पिता, सू्फजतभ 

2 जनयजमत ध्यान और प्राणायाम मानजसक त्मस्थरता और रोग प्रजतरोधकता 

3 शुद्ध आहार पाचन, त्चा और मन की शुत्मद्ध 

4 मौन या स़िंयजमत िाणी स़िंब़िंध सुधार, तनाि मुत्मि 

5 आभार और क्षमा का अभ्यास भािनािक शुद्धता और आ़िंतररक शा़िंजत 

 

हमारा शरीर एक अद्भुत य़िंत्र है, पऱिं तु इसे सही समय पर सही जक्रयाओ़िं द्वारा पोजषत करना ही उसे 

स्वस्थ बनाए रखता है। दिाइयााँ केिि आपातकािीन त्मस्थजतयो़िं में सहायक होती हैं, पऱिं तु एक सिकण  

और प्राकृबिक जीवनशैिी ही दीघभकािीन स्वास्थ्य की असिी दिा है। 

यजद हम केिि 30 जदनो़िं तक अपनी जीिनशैिी को प्रकृजत के जनयमो़िं के अनुरूप ढािें – 

समय पर सोना, उठना, चिना, िोिना और सोचना – तो कई बीमाररयााँ जबना दिा के ही समाप्त हो 

सकती हैं। 

“जैसी जीवनशैिी, वैसा जीवन।” 

अतः  आज से ही प्रण िें जक हम प्राकृबिक, अनुशाबसि और जागरूक जीवनशैिी अपनाए़िं गे और 

इसे ही अपनी सबसे बड़ी औषजध मानेंगे। 

 
 

जीवन में सादा और संिुबिि बदनचयाण  

प्राकृबिक जीवनशैिी के कुछ प्रमुख ित्व: 

1. बडबजर्ि संिुिन – रे्क्नोिॉजी का सीबमि प्रयोग 

• Mobile Detox: हर जदन कम से कम 1 घ़िंटा जबना मोबाइि या स्क्रीन के जबताए़िं । 

• Digital Sunset: रात 9 बजे के बाद मोबाइि, टीिी या िैपटॉप ब़िंद करें , ताजक नी ़िंद की 

गुणििा बनी रहे। 

• Nature Time: हर जदन कम से कम 15 जमनट प्रकृजत के साथ जबताए़िं  – धूप, हररयािी, ताजगी 

का अनुभि िें। 

 

2. जि ही जीवन है – जिबचबकत्सा को अपनाएं 

• सुिह उठिे ही गुनगुना पानी: यह शरीर को जडटॉक्स करता है। 

• हर 1–1.5 घंरे् में पानी बपएं: िेजकन भोजन के तुऱिंत पहिे और बाद नही ़िं। 



• नीिूं-शहद पानी या स फं जि: यह पाचन और त्चा के जिए िाभकारी है। 

 

3. िनाव-मुक्त जीवनशैिी अपनाएं 

• ध्यान, प्रार्ायाम, और योग: ये तनाि को जड़ से हटाते हैं। 

• संगीि बचबकत्सा: शास्त्ीय या प्रकृजत के स़िंगीत से मन शा़िंत होता है। 

• हास्य बचबकत्सा: हर जदन कम से कम 10 जमनट खुिकर हाँसना भी औषजध समान है। 

 

4. नीदं: रोगो ंकी प्राकृबिक मरम्मि प्रबक्रया 

• नीदं से शरीर स्वयं को मरम्मि करिा है। यजद आप समय पर और गहरी नी ़िंद िेते हैं तो 

आपका शरीर अपनी रोग प्रजतरोधक क्षमता बढ़ा सकता है। 

• सोने से पहिे पुस्तक पढना, ध्यान करना, गमण पानी से स्नान – ये िेहिर नीदं के बिए 

आदशण उपाय हैं। 

 

5. आत्म-बचंिन और आत्म-संवाद 

• रोज राि आत्ममंर्न करें  – आज क्या अच्छा बकया, क्या सुधार की गंुजाइश है। 

• अपने मन के बवचारो ंको डायरी में बिखें – यह मन को हल्का करिा है और स्पष्टिा देिा 

है। 

• ‘मैं क न हंू?’ इस प्रश्न पर बचंिन करें  – यह मानबसक और आक्तत्मक गहराई देिा है। 

यजद आप यह स़िंकल्प िें जक आप अपने जीिन को जदनचयाभ, सोच और आहार से सुधारें गे, तो न जसिभ  

आप स्वय़िं स्वस्थ हो़िंगे, बत्मि आपके आसपास का िातािरण भी सकारािक और ऊजाभिान हो जाएगा। 

 

जीवनशैिी के कारर् होने वािी िीमाररयााँ और उनसे िचाव के उपाय 

आज की आधुजनक दुजनया में अजधका़िंश बीमाररयााँ हमारी जीिनशैिी के कारण उत्पन्न हो रही हैं। 

अजनयजमत जदनचयाभ, गित खानपान, व्यायाम की कमी, तनाि, नी ़िंद की कमी और तकनीकी जनभभरता ने 

हमारी शारीररक और मानजसक सेहत को बुरी तरह प्रभाजित जकया है। नीचे हम जिस्तार से समझेंगे जक 

जकन बीमाररयो़िं का स़िंब़िंध जीिनशैिी से है और उन्ें कैसे रोका जा सकता है। 

 

 1. जीवनशैिी से जुडी प्रमुख िीमाररयााँ: 

1. डायबिर्ीज (Type 2 Diabetes): 



• कारण: ज़िंक िूड, शारीररक जनत्मियता, मोटापा, तनाि। 

• समाधान: जनयजमत व्यायाम, स़िंतुजित आहार, मीठा कम करना, समय पर भोजन। 

2. हृदय रोग (Heart Disease): 

• कारण: अत्यजधक िसा और कोिेस्टर ॉि युि आहार, धूम्रपान, तनाि। 

• समाधान: िि-सत्मियााँ ज्यादा, िॉजक़िं ग, ध्यान, जनयजमत जा़िंच। 

3. उच्च रक्तचाप (Hypertension): 

• कारण: नमक की अजधकता, तनाि, अजनद्रा, धूम्रपान। 

• समाधान: कम नमक, योग-प्राणायाम, समय पर सोना, व्यायाम। 

4. मोर्ापा (Obesity): 

• कारण: अजनयजमत भोजन, िास्ट िूड, बैठने की जदनचयाभ। 

• समाधान: intermittent fasting, व्रत, डा़िंस, योग। 

5. र्ाइरॉइड / हामोनि असंिुिन: 

• कारण: तनाि, गित खानपान, नी ़िंद की कमी। 

• समाधान: आयोडीन युि भोजन, प्राणायाम, Digital Detox। 

6. अबनद्रा (Insomnia): 

• कारण: मोबाइि का अत्यजधक प्रयोग, तनाि, caffeine का सेिन। 

• समाधान: digital sunset, lavender oil, ध्यान, शा़िंजत से सोने की तैयारी। 

7. िनाव और अवसाद (Stress & Depression): 

• कारण: कायभ का दबाि, सोशि मीजडया, अकेिापन। 

• समाधान: Journaling, positive affirmations, प्राणायाम, प्रकृजत से जुड़ना। 

8. पाचन िंत्र की समस्याएं: 

• कारण: देर से खाना, तिा-भुना भोजन, पानी कम पीना। 

• समाधान: भोजन के बाद िॉक, जत्रििा, जीरा पानी, सादा खाना। 

9. त्वचा संिंधी रोग (Skin Issues): 

• कारण: junk food, नी ़िंद की कमी, गित कॉसे्मजटक्स। 

• समाधान: नीम, एिोिेरा, जदनचयाभ, पानी अजधक मात्रा में। 

 



 2. जीवनशैिी सुधार के बिए बवशेष उपाय: 

 1. बनयबमि बदनचयाण अपनाएं: 

• जल्दी सोना और जल्दी उठना। 

• सुबह की शुरुआत प्राथभना, ध्यान और सूयभ नमस्कार से करें। 

2. संिुबिि आहार िें: 

• घर का बना खाना खाए़िं । 

• मौसमी िि, हरी सत्मियााँ, अ़िंकुररत अनाज को भोजन में शाजमि करें। 

 3. योग और प्रार्ायाम को जीवन में शाबमि करें : 

• रोज 30 जमनट योग और 15 जमनट प्राणायाम करें। 

• जिशेषकर कपािभाजत, अनुिोम-जििोम, भ्रामरी। 

4. बडबजर्ि बडर्ॉक्स करें : 

• जदन में कम से कम 1 घ़िंटा जबना मोबाइि के जबताए़िं । 

• रात 9 बजे के बाद स्क्रीन से दूर रहें। 

5. नीदं को प्रार्बमकिा दें: 

• कम से कम 7-8 घ़िंटे की गहरी नी ़िंद िें। 

• सोने से पहिे शा़िंजत का िातािरण बनाए़िं । 

 6. नमक और चीनी की मात्रा कम करें : 

• सिेद ज़हर कहिाते हैं चीनी और ज्यादा नमक। 

• इनके बजाय शहद, गुड़ और सेंधा नमक का प्रयोग करें । 

 7. जि का सही उपयोग करें : 

• सुबह खािी पेट गुनगुना पानी। 

• जदन में बार-बार थोड़ी-थोड़ी मात्रा में पानी जपए़िं । 

8. प्रकृबि के सार् समय बििाएं: 

• रोज 15-30 जमनट पेड़-पौधो़िं के बीच या सूयभ के प्रकाश में रहें। 

 

3. मानबसक और भावनात्मक संिुिन: 



• सकारात्मक सोच: प्रजतजदन अपने आप को पे्रररत करें । 

• आभार प्रकर् करना: जदन के अ़िंत में 5 चीजें जिखें जजनके जिए आभारी हैं। 

• क्षमा अभ्यास: स्वय़िं को और दूसरो़िं को माि करके मानजसक हिापन पाएाँ । 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.  बिना दवा के कैसे हो सकिा है इिाज? - प्राकृबिक बचबकत्सा 

के बसिांि और बवज्ञान 

जब भी हम बीमार होते हैं, तो हमारा पहिा कदम होता है जकसी डॉक्टर के पास जाना और दिा िेना। 

पर क्या आपने कभी सोचा है जक हमारा शरीर स्वय़िं भी रोगो़िं से िड़ने की शत्मि रखता है? प्राकृबिक 

बचबकत्सा (Naturopathy) इसी जसद्धा़िंत पर कायभ करती है — जक शरीर में एक प्राकृजतक हीजि़िंग पािर 

(स्वय़िं उपचार की शत्मि) होती है जजसे यजद सही िातािरण और सहयोग जमिे, तो जबना जकसी दिा के 

भी शरीर को स्वस्थ बनाया जा सकता है। 

प्राकृजतक जचजकत्सा का आधार पााँच तत्ो़िं पर होता है – पृथ्वी, जि, अजि, िायु और आकाश। इन 

प़िंचतत्त्ो़िं की स़िंतुजित उपयोजगता से शरीर और मन को स्वस्थ जकया जा सकता है। इसका उदे्दश्य जसिभ  

बीमारी को दबाना नही ़िं, बत्मि उसकी जड़ तक पहुाँचकर शरीर को जिर से प्राकृजतक त्मस्थजत में िाना 

होता है। 

प्राकृबिक बचबकत्सा के मूि बसिांि: 

1. शरीर स्वयं को ठीक कर सकिा है – शरीर में स्वचाजित उपचार शत्मि है जजसे भोजन, जि, 

िायु, जिश्राम और सकारािक सोच के माध्यम से सजक्रय जकया जा सकता है। 

2. रोग कोई शतु्र नही,ं शरीर का संकेि है – जब शरीर बीमार होता है, तो िह केिि यह स़िंकेत 

दे रहा होता है जक कुछ अस़िंतुिन हो गया है। प्राकृजतक जचजकत्सा इस अस़िंतुिन को स़िंतुजित 

करने पर काम करती है। 

3. प्राकृबिक उपचार ही स्थायी समाधान है – दिाए़िं  केिि िक्षणो़िं को दबाती हैं, िेजकन 

प्राकृजतक जचजकत्सा कारण को ठीक करती है। 

वैज्ञाबनक दृबष्टकोर् से देखा जाए तो कई शोध यह दशाभते हैं जक फाक्तटंग (उपवास), नेचुरि डाइर्, 

सूयण स्नान, योग-प्रार्ायाम, और हाइडर ोरे्रेपी जैसे उपचार से रोग प्रजतरोधक क्षमता (immunity) 

बढ़ती है। आयुबवणज्ञान भी इस बात को स्वीकार करता है जक ज़्यादातर बीमाररयााँ हमारी जीिनशैिी 

और खान-पान के कारण होती हैं, और इन्ें बदिकर ही हम स्थायी रूप से स्वस्थ रह सकते हैं। 

प्राकृजतक जचजकत्सा यह नही ़िं कहती जक कभी दिाओ़िं की ज़रूरत नही ़िं होगी, पर यह ज़रूर कहती है जक 

80% बीमाररयााँ केिि जीिनशैिी, खान-पान और मानजसक सोच बदिकर ही ठीक की जा सकती हैं। 

जबना दिा के इिाज कोई चमत्कार नही ़िं, बत्मि जिज्ञान और शरीर की समझ का पररणाम है। यह हमें 

जसखाता है जक हम अपने स्वास्थ्य के रचजयता स्वय़िं हैं – बस हमें शरीर की भाषा सुननी और समझनी 

होगी। 

 

 

पााँच मूि ित्व और उनका उपचार में योगदान 

प्राकृजतक जचजकत्सा का मूि आधार हमारे शरीर को उन प़िंचमहाभूतो़िं के साथ स़िंतुजित करना है, जजनसे 

यह बना है — पृथ्वी, जि, अबि, वायु और आकाश। ये पााँच तत् केिि आध्यात्मिक अिधारणाए़िं  



नही ़िं, बत्मि हमारे शारीररक, मानजसक और भािनािक स्वास्थ्य पर प्रभाि डािने िािे जिज्ञान के गहरे 

जसद्धा़िंत हैं। आइए जानते हैं इनका उपचार में कैसे उपयोग जकया जाता है: 

1. पृथ्वी (बमट्टी): बमट्टी पट्टी और बमट्टी स्नान 

बमट्टी में शरीर से जिषैिे तत्ो़िं को बाहर जनकािने की अद्भुत क्षमता होती है। यह शरीर की गमी को 

शा़िंत करती है, सूजन कम करती है और त्चा की बीमाररयो़िं में िाभदायक होती है। 

• बमट्टी पट्टी: पेट, जसर या आाँखो़िं पर जमट्टी की पतिी पट्टी रखने से शरीर में शीतिता आती है 

और पाचन जक्रया सुधरती है। 

• बमट्टी स्नान: पूरे शरीर पर जमट्टी िगाकर कुछ समय तक छोड़ना और जिर स्नान करना शरीर 

को तरोताज़ा करता है और त्चा की गहराई से सिाई करता है। 

िाभ: 

• पाचन जिकारो़िं में राहत 

• त्चा रोगो़िं का प्राकृजतक उपचार 

• तनाि और थकान से मुत्मि 

 

2. जि (पानी): जि बचबकत्सा, एबनमा, ठंडा-गमण पानी 

जि जचजकत्सा (Hydrotherapy) शरीर को अ़िंदर और बाहर दोनो़िं ओर से शुद्ध करने की प्रजक्रया है। 

• एबनमा (Enema): बृहदान्त्र (colon) की सिाई के जिए जकया जाता है, जजससे कि, गैस और 

अन्य पेट के रोग दूर होते हैं। 

• ठंडा-गमण पानी का प्रयोग: शरीर के जिजभन्न अ़िंगो़िं पर ठ़िं डे या गमभ पानी के सेक से रि प्रिाह 

बढ़ाया जाता है जजससे सूजन, ददभ  और स़िंक्रमण में राहत जमिती है। 

िाभ: 

• जिषहरण (detoxification) 

• उच्च या जनम्न रिचाप में स़िंतुिन 

• प्रजतरक्षा प्रणािी को सजक्रय करना 

 

3. अबि (सूयण और प्रकाश): सूयण स्नान, रंग बचबकत्सा 

अबि तत् ऊजाभ का स्ोत है और इसका रूप है सूयण का प्रकाश। 

• सूयण स्नान: सुबह की सूयभ की जकरणें शरीर में जिटाजमन D का जनमाभण करती हैं, जो हजियो़िं, 

त्चा और मानजसक स्वास्थ्य के जिए आिश्यक है। 



• रंग बचबकत्सा (Color Therapy): हर ऱिंग की अपनी तऱिंग होती है, जो शरीर के जिजभन्न अ़िंगो़िं 

और चक्रो़िं को प्रभाजित करती है। जैसे नीिा ऱिंग ठ़िं डक देता है और िाि ऱिंग ऊजाभ बढ़ाता है। 

िाभ: 

• मानजसक तनाि में राहत 

• त्चा रोगो़िं का जनिारण 

• हॉमोन स़िंतुिन में सहायक 

 

4. वायु (हवा): प्रार्ायाम, िाज़ी हवा में रहना 

शुद्ध िायु और जनय़िंजत्रत श्वास ही शरीर की प्रार्शक्तक्त है। िायु तत् श्वसन प्रणािी और मत्मस्तष्क को 

सीधे प्रभाजित करता है। 

• प्रार्ायाम: जिजभन्न प्रकार के श्वास व्यायाम — जैसे अनुिोम-जििोम, कपािभाजत — शरीर को 

ऊजाभिान बनाते हैं, िेिड़ो़िं को मज़बूत करते हैं और मन को शा़िंत करते हैं। 

• िाज़ी हवा: खुिे िातािरण में रहना, पेड़ो़िं के पास समय जबताना जीिन ऊजाभ को बढ़ाता है। 

िाभ: 

• मानजसक स्पिता 

• ऑक्सीजन का स़िंचार 

• तनाि मुि नी ़िंद 

 

5. आकाश (Ether/Space): उपवास, शुि आहार 

आकाश तत् का स़िंब़िंध हमारे अंिररक्ष और म न से है। यह शरीर को जिश्राम और आिशुत्मद्ध का 

अिसर देता है। 

• उपवास (Fasting): शरीर को भोजन से आराम देना, जजससे पाचन त़िंत्र की मरम्मत होती है 

और शरीर स्वय़िं ही बीमाररयो़िं से िड़ता है। 

• शुि आहार: हिा, ताज़ा, प्राकृजतक और सात्मत्त्क भोजन शरीर को ऊजाभिान और मन को 

शा़िंत रखता है। 

िाभ: 

• आिजनरीक्षण की शत्मि में िृत्मद्ध 

• रोग प्रजतरोधक क्षमता को बढ़ाना 

• शरीर का प्राकृजतक पुनजनभमाभण 



इन पााँच तत्ो़िं पर आधाररत उपचार केिि बीमारी जमटाने का साधन नही ़िं, बत्मि एक समग्र 

जीवनशैिी है। प्राकृजतक जचजकत्सा मानती है जक जब शरीर इन तत्ो़िं से जुड़ा होता है, तब िह स्वय़िं को 

ठीक करने की शत्मि प्राप्त करता है। यही कारण है जक प़िंचतत् जचजकत्सा न केिि शारीररक, बत्मि 

मानजसक और आत्मिक शुद्धता का मागभ भी है। 

 

मानव शरीर की स्वयं-उपचारक क्षमिा (Self-Healing Mechanism) 

प्रकृजत ने मानि शरीर को ऐसी अद्भुत प्रणािी से सुसत्मित जकया है, जो स्वय़िं ही बीमाररयो़िं से िड़ने, 

कोजशकाओ़िं की मरम्मत करने और शरीर को स़िंतुिन में बनाए रखने की क्षमता रखती है। इसे ही हम 

"स्वय़िं-उपचारक क्षमता" या "Self-Healing Power" कहते हैं। 

1. इमू्यन बसटम (प्रबिरक्षा िंत्र) का रोि 

इमू्यन जसस्टम हमारे शरीर का सुरक्षाकिच है। यह हर समय हमारे शरीर में मौजूद जिषाणु, बैक्टीररया 

और अन्य हाजनकारक तत्ो़िं से िड़ता है। जब हम बीमार होते हैं, तो हमारा इमू्यन जसस्टम सजक्रय हो 

जाता है और प्राकृजतक रूप से स़िंक्रमण से िड़ता है। 

नैचुरोपैथी का पहिा उदे्दश्य होता है शरीर की इमू्यन शत्मि को बढ़ाना, न जक जसिभ  बीमारी के िक्षणो़िं 

को दबाना। जैसे — स्वस्थ आहार, पयाभप्त नी ़िंद, ताजे िि-सत्मिया़िं, सूयभ का प्रकाश और तनािमुि 

जीिनशैिी से इमू्यन जसस्टम मजबूत होता है। 

2. कोबशकाओ ंकी मरम्मि प्रबक्रया (Cellular Repair Mechanism) 

हमारे शरीर में रोज़ िाखो़िं कोजशकाए़िं  मरती हैं और उतनी ही नई बनती हैं। यह एक स्वाभाजिक प्रजक्रया 

है जजसे "Cellular Turnover" कहा जाता है। यजद शरीर को पयाभप्त पोषण, ऑक्सीजन, और जिश्राम 

जमिे तो यह प्रजक्रया जबना जकसी बाहरी हस्तके्षप के चिती रहती है। 

यजद हम अपने शरीर को जिषैिे पदाथों, रासायजनक दिाओ़िं, ज़िंक िूड्स और तनाि से मुि रखें तो यह 

पुनजनभमाभण प्रजक्रया बहुत तेज़ और प्रभािशािी हो जाती है। 

उदाहरण: यजद कोई व्यत्मि हिी चोट खा जाता है, तो कुछ ही जदनो़िं में त्चा अपने आप ठीक हो जाती 

है — यही है सेल्फ-हीजि़िंग का प्रमाण। 

3. होबमयोटेबसस और िॉडी िैिेंस (Homeostasis and Balance) 

Homeostasis का अथभ है शरीर के आ़िंतररक िातािरण को स़िंतुिन में रखना — जैसे रिचाप, शरीर 

का तापमान, पीएच स्तर, शुगर िेिि आजद को जनय़िंजत्रत करना। 

जब हम गित खान-पान, तनाि, और प्रदूजषत िातािरण में रहते हैं, तो यह स़िंतुिन जबगड़ जाता है और 

बीमारी जन्म िेती है। प्राकृजतक जचजकत्सा का उदे्दश्य है शरीर को ऐसी त्मस्थजत में िाना जहााँ िह स्वय़िं 

अपनी होजमयोसे्टजसस प्रणािी को पुनस्थाभजपत कर सके। 



जैसे ही शरीर को आिश्यक आराम, पोषण और मानजसक शा़िंजत जमिती है, यह अपने आप जिषैिे तत्ो़िं 

को बाहर जनकािता है और स़िंतुिन पुनः  स्थाजपत करता है। 

मनुर्ष् का शरीर स्वय़िं एक डॉक्टर है। दिाए़िं  केिि िक्षणो़िं को दबाती हैं िेजकन शरीर को जड़ से ठीक 

करने का कायभ स्वय़िं शरीर ही करता है — बशते हम उसे सही िातािरण और ऊजाभ दें। प्राकृजतक 

जचजकत्सा का जिज्ञान इसी जसद्धा़िंत पर आधाररत है जक शरीर को हीजि़िंग के जिए आिश्यक िातािरण 

प्रदान जकया जाए — जबना जकसी दिा के। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                       5: उपचार के प्राकृबिक िरीके 

आज की दुजनया में जहााँ हर छोटी-बड़ी बीमारी के जिए दिाएाँ , टैबिेट और सजभरी पर जनभभरता बढ़ गई 

है, िही ़िं दूसरी ओर प्राकृजतक जचजकत्सा हमें याद जदिाती है जक हमारे शरीर के पास एक अद्भुत शत्मि 

है — स्वय़िं को ठीक करने की। प्राकृजतक जचजकत्सा केिि एक पद्धजत नही ़िं, बत्मि एक जीिनशैिी है जो 

हमें प्रकृजत के जनयमो़िं के अनुसार जीने का मागभ जदखाती है। 

इस अध्याय में हम जानेंगे जक कैसे प्राकृजतक उपायो़िं से रोगो़िं का इिाज जकया जा सकता है और कैसे ये 

उपाय शरीर को पुनः  स़िंतुिन में िाकर स़िंपूणभ स्वास्थ्य प्रदान करते हैं। 

 

1: बमट्टी बचबकत्सा (Mud Therapy) 

बमट्टी बचबकत्सा (Mud Therapy) – प्राकृबिक उपचार की प्रभावशािी बवबध 

जमट्टी जचजकत्सा प्राकृजतक जचजकत्सा की एक महत्पूणभ और प्राचीन पद्धजत है। यह पद्धजत धरती के एक 

मूि तत् – पृथ्वी – पर आधाररत है। जमट्टी, जजसे अक्सर हम सामान्य चीज़ मानते हैं, िास्ति में हमारे 

स्वास्थ्य को सुधारने और रोगो़िं से िड़ने में अद्भुत गुणो़िं से भरपूर है। आज के िैज्ञाजनक युग में भी जमट्टी 

जचजकत्सा का महत् बढ़ रहा है क्यो़िंजक यह शरीर को जबना दिा के, प्राकृजतक रूप से स्वस्थ करने में 

सहायता करती है। 

 बमट्टी का उपयोग: 

(a) बमट्टी पट्टी (Mud Pack): 

जमट्टी को साि करके थोड़ी गीिी त्मस्थजत में कपडे़ पर िैिाकर शरीर के जिजभन्न जहस्सो़िं जैसे पेट, आ़िंखो़िं, 

माथे, पीठ आजद पर पट्टी की तरह बा़िंधा जाता है। 

(b) बमट्टी स्नान (Mud Bath): 

पूरे शरीर पर जिशेष जमट्टी का िेप िगाया जाता है और कुछ समय तक उसे सूखने जदया जाता है। जिर 

उसे पानी से धोया जाता है। यह जक्रया थकान दूर करने, त्चा को चमकदार बनाने और जिषैिे तत्ो़िं को 

जनकािने में मदद करती है। 

 बमट्टी बचबकत्सा के िाभ: 

1. बडर्ॉक्स प्रभाव (Detox Effect): 

जमट्टी शरीर की त्चा से जिषैिे तत्ो़िं को खी ़िंच िेती है। इससे शरीर का शुत्मद्धकरण होता है और 

अ़िंगो़िं पर कायभभार कम होता है। 

2. सूजन और ददण में राहि: 

जोड़ो़िं में सूजन, पेट की गैस, जसरददभ  जैसी समस्याओ़िं में जमट्टी पट्टी शीतिन प्रभाि देकर आराम 

देती है। 

3. त्वचा रोगो ंमें उपयोगी: 

मु़िंहासे, एत्मजज़मा, खुजिी, सनबनभ जैसी समस्याओ़िं के इिाज में जमट्टी प्रभािशािी है। 



4. पाचन में सहायक: 

पेट पर जमट्टी पट्टी िगाने से पाचन अजि स़िंतुजित होती है और कि, गैस, एजसजडटी जैसी 

समस्याए़िं  दूर होती हैं। 

 

 वैज्ञाबनक िकण  और बसिांि: 

• जमट्टी में प्राकृजतक शीतिन (cooling) गुण होते हैं, जो शरीर के तापमान को जनय़िंजत्रत करते हैं। 

• यह शरीर की त्चा से जिषैिे तत्ो़िं को अिशोजषत कर बाहर जनकािती है, जजससे इमू्यन 

जसस्टम सजक्रय होता है। 

• जमट्टी में खजनज तत् (minerals) भी पाए जाते हैं जो त्चा के स्वास्थ्य को सुधारते हैं। 

 

 सावधाबनयााँ और सुझाव: 

• केिि साि, कीटनाशक-मुि जमट्टी का ही प्रयोग करें। 

• जमट्टी का तापमान न बहुत ठ़िं डा हो न बहुत गमभ – सामान्य रखें। 

• त्चा पर कट या घाि हो तो जमट्टी िगाते समय सािधानी बरतें। 

• बच्चो़िं, गभभिती मजहिाओ़िं या ग़िंभीर रोजगयो़िं पर जिशेषज्ञ की सिाह से ही प्रयोग करें। 

जमट्टी जचजकत्सा एक सस्ती, सुिभ और जबना दुष्प्रभाि िािी उपचार पद्धजत है। यह न केिि शरीर से 

जिषैिे तत्ो़िं को बाहर जनकािती है, बत्मि स़िंपूणभ स्वास्थ्य और मानजसक स़िंतुिन को भी बेहतर बनाती 

है। शहरी जीिन के तनाि और प्रदूषण के बीच, जमट्टी जचजकत्सा एक सहज, प्राकृजतक और प्रभािशािी 

जिकल्प बनकर उभरी है। यजद सही ढ़िंग से और जनयजमत रूप से जकया जाए, तो यह अनेक रोगो़िं से 

मुत्मि और जीिन में स़िंतुिन देने में अत्य़िंत उपयोगी जसद्ध होती है। 

अगर आप चाहें तो अगिी बार "जि जचजकत्सा" (Water Therapy) जिस्तार से समझाई जा सकती है। 

 

 2: जि बचबकत्सा (Hydrotherapy 

जि बचबकत्सा (Hydrotherapy) —  

जि जचजकत्सा, जजसे Hydrotherapy कहा जाता है, प्राकृजतक जचजकत्सा की एक अत्य़िंत प्रभािशािी जिजध 

है जजसमें पानी का उपयोग उपचार के माध्यम के रूप में जकया जाता है। यह जचजकत्सा हजारो़िं िषों से 

प्राचीन सभ्यताओ़िं में प्रयोग की जाती रही है — चाहे िह आयुिेद हो, यूनानी जचजकत्सा हो या जिर रोमन 

स्नानगृह। 

 उपयोग की बवबधयााँ: 

1. एबनमा (Enema): 

यह पाचन त़िंत्र की सिाई के जिए प्रयोग जकया जाता है। इसमें गुनगुना पानी या हबभि सोलू्यशन 



को गुदा मागभ से आ़िंतो़िं में भेजा जाता है ताजक जमा हुए जिषैिे मि पदाथभ (toxic wastes) को 

बाहर जनकािा जा सके। 

िाभ: कि, जसरददभ , त्चा रोग, और पाचन स़िंब़िंधी समस्याओ़िं में अत्य़िंत िाभकारी। 

2. बसर््ज िार् (Sitz Bath): 

इसमें कमर के नीचे का भाग गुनगुने या ठ़िं डे पानी में बैठाकर उपचार जकया जाता है। 

िाभ: पेत्मिक एररया के रोग, बिासीर, माजसक धमभ की अजनयजमतता और मूत्र मागभ की 

समस्याओ़िं में राहत जमिती है। 

3. ठंडा और गमण पानी से स्नान: 

इसे contrast bath भी कहा जाता है, जजसमें गमभ और ठ़िं डे पानी के बारी-बारी से प्रयोग से शरीर 

के रि स़िंचार, त्चा और नसो़िं पर गहरा असर होता है। 

िाभ: 

o मा़िंसपेजशयो़िं की थकान दूर करना 

o रि पररस़िंचरण में सुधार 

o शरीर से टॉत्मक्सन्स बाहर जनकािना 

o मानजसक तनाि को कम करना 

 वैज्ञाबनक िकण : 

जि जचजकत्सा का आधार थमो-ररस्पॉन्स (Thermo-Response) है। इसका अथभ यह है जक जब हम शरीर 

पर गमभ या ठ़िं डा पानी डािते हैं, तो त्चा की रि िाजहकाए़िं  (blood vessels) जसकुड़ती और िैिती हैं, 

जजससे रि प्रिाह बढ़ता है। इसके कारण: 

• शरीर के अ़िंगो़िं को अजधक ऑक्सीजन और पोषक तत् जमिते हैं। 

• अपजशि पदाथभ (toxins) तेजी से शरीर से बाहर जनकिते हैं। 

• रोग प्रजतरोधक त़िंत्र (immune system) सजक्रय होता है। 

इसके अिािा, जब शरीर को पानी से स़िंपकभ  कराया जाता है, तो यह मानजसक त्मस्थजत पर भी असर 

डािता है। स्नान से तनाि कम होता है, नी ़िंद में सुधार होता है, और मत्मस्तष्क में dopamine और 

serotonin जैसे रसायनो़िं का स्ाि बढ़ता है, जजससे व्यत्मि को खुशी और स़िंतुिन का अनुभि होता है। 

 

आधुबनक अनुसंधान क्या कहिा है? 

• एक ररपोटभ के अनुसार, जनयजमत contrast bath therapy से रिचाप स़िंतुजित होता है और 

हृदय स्वास्थ्य बेहतर बनता है। 

• Hydrocolon Therapy (एजनमा का जिस्ताररत रूप) को जडटॉत्मक्सजिकेशन के जिए सुरजक्षत 

माना गया है। 

• Cold Showers को अिसाद (depression) और जच़िंता (anxiety) को कम करने में सहायक 

माना गया है। 

जि जचजकत्सा एक सरि, सुिभ और अत्य़िंत प्रभािी प्राकृजतक उपचार प्रणािी है। यह दिाओ़िं पर 

जनभभरता को कम करती है, शरीर की स्वाभाजिक जचजकत्सा प्रणािी को सजक्रय करती है और मानजसक-

शारीररक दोनो़िं स्तरो़िं पर स़िंतुिन स्थाजपत करती है। 



आज की भागदौड़ और तनाि भरी दुजनया में, जि जचजकत्सा एक सशि और िैज्ञाजनक रूप से प्रमाजणत 

समाधान बनकर उभर रही है, जजसे हर व्यत्मि को अपनाना चाजहए। 

 

 

3 : सूयण बचबकत्सा और रंग बचबकत्सा (Sun & Color Therapy) 

प्राकृजतक जचजकत्सा में सूयभ और ऱिंगो़िं की ऊजाभ का उपयोग शारीररक, मानजसक और भािनािक 

स्वास्थ्य को स़िंतुजित करने के जिए जकया जाता है। ये दोनो़िं उपचार जिजधयााँ जबना जकसी दिा के शरीर की 

स्वय़िं-उपचारक क्षमता को जागृत करती हैं। 

सूयण बचबकत्सा (Sun Therapy) 

1. सूयण स्नान क्या है? 

सूयभ स्नान का अथभ है रोज सुबह सूयोदय के समय सूयभ की जकरणो़िं को सीधे त्चा पर पड़ने देना। इसका 

सबसे उपयुि समय सुबह 6 से 8 बजे के बीच होता है, जब जकरणें कोमि और सुरजक्षत होती हैं। 

2. िाभ: 

• बवर्ाबमन D की प्राकृबिक पूबिण: सूयभ की UV-B जकरणें शरीर में जिटाजमन D के जनमाभण में 

सहायक होती हैं, जो हजियो़िं और इमू्यन जसस्टम के जिए आिश्यक है। 

• मानबसक ऊजाण में वृक्ति: सूयभ का प्रकाश मत्मस्तष्क में सेरोटोजनन (Serotonin) हामोन को 

सजक्रय करता है, जो मूड को बेहतर बनाता है और जडपे्रशन को कम करता है। 

• त्वचा बवकारो ंमें िाभ: सूरज की जकरणें सोरायजसस, एत्मिमा जैसी त्चा स़िंब़िंधी समस्याओ़िं में 

मदद करती हैं। 

• रक्तसंचार में सुधार: सूयभ की गमी से त्चा की毛細管 (capillaries) िैिती हैं, जजससे 

रिस़िंचार सुधरता है। 

3. वैज्ञाबनक िकण : 

सूयभ की जकरणो़िं से शरीर में मेिाटोजनन और सेरोटोजनन हामोन का स़िंतुिन होता है, जो नी ़िंद और मूड के 

जिए आिश्यक हैं। यह शरीर की जैजिक घड़ी (Circadian Rhythm) को भी जनय़िंजत्रत करता है। 

 रंग बचबकत्सा (Color Therapy) 

1. रंग बचबकत्सा क्या है? 

ऱिंग जचजकत्सा, जजसे क्रोमोपैथी (Chromotherapy) भी कहते हैं, एक िैकत्मल्पक उपचार पद्धजत है जजसमें 

जिजभन्न ऱिंगो़िं की तऱिंगो़िं का उपयोग शरीर और मन के स़िंतुिन के जिए जकया जाता है। 

2. रंगो ंका प्रभाव: 

रंग उपयोग और िाभ 

  िाि ऊजाभ और सू्फजतभ देता है, रिस़िंचार को बढ़ाता है। 



रंग उपयोग और िाभ 

  नीिा मानजसक शा़िंजत, तनाि और ब्लड पे्रशर में राहत। 

  हरा हामोनी, ताजगी, और भािनािक स़िंतुिन। 

  पीिा पाचन को सुधारता है, मत्मस्तष्क की कायभक्षमता को बढ़ाता है। 

  िैंगनी आि-जच़िंतन और ध्यान में सहायक। 

3. कैसे बकया जािा है उपयोग? 

• ऱिंगीन िाइट से शरीर पर रोशनी डािना। 

• ऱिंगीन कााँच की बोतिो़िं में पानी रखकर उसका सेिन करना (सोिराइज़ड िाटर)। 

• ऱिंगीन िस्त् या कमरे में ऱिंगो़िं का िातािरण बनाना। 

4. वैज्ञाबनक िकण : 

ऱिंग, एक प्रकार की ऊजाभ होती है जजसकी जिजभन्न तऱिंग ि़िंबाइयााँ होती हैं। ये तऱिंगें शरीर की 

कोजशकाओ़िं, ग्ऱिंजथयो़िं और चक्रो़िं पर प्रभाि डािती हैं। आधुजनक नू्यरोसाइ़िंस भी मानता है जक ऱिंगो़िं से 

मत्मस्तष्क में नू्यरोटर ा़िंसमीटर बदिते हैं, जजससे मनोदशा और शरीर पर असर पड़ता है। 

सूयभ और ऱिंग जचजकत्सा आधुजनक जीिनशैिी से जुड़ी समस्याओ़िं का एक प्रभािी और प्राकृजतक समाधान 

है। इनका जनयजमत प्रयोग न केिि रोगो़िं को दूर करने में सहायक होता है बत्मि शरीर को पुनः  स़िंतुिन 

और ऊजाभ प्रदान करता है। यह उपचार प्रणािी न तो मह़िंगी है और न ही इसके साइड इिेक्ट होते हैं 

— बस आिश्यकता है जागरूकता और जनयजमतता की। 

"सूरज और रंग – प्रकृबि के दो सचे्च बचबकत्सक हैं, जो हमारे भीिर की शक्तक्त को पुनः  जागृि 

करिे हैं।" 

 

 

4 : आकाश बचबकत्सा (Space Therapy / Fasting) 

आकाश तत् का सम्बन्ध शरीर में खािी स्थान (space) से है – जैसे जक पेट और कोजशकाओ़िं के बीच 

का स्थान। जब हम उपिास करते हैं या भोजन के बीच ि़िंबा अ़िंतराि रखते हैं, तो शरीर को आराम और 

स्वय़िं की मरम्मत का समय जमिता है। यह प्राकृजतक जचजकत्सा की एक अत्य़िंत शत्मिशािी जिजध मानी 

जाती है। 

उपयोग: 

1. उपवास (Fasting): 12 घ़िंटे से 48 घ़िंटे तक का भोजन ना िेना या बहुत हिा आहार िेना। 

2. अंिराि भोजन (Intermittent Fasting): 16:8 या 18:6 िॉमेट – जहा़िं 16 या 18 घ़िंटे 

उपिास और 8 या 6 घ़िंटे में भोजन। 

िाभ: 



1. र्ॉक्तक्सन्स का बनष्कासन (Detoxification): 

जब हम उपिास करते हैं, तो शरीर पाचन में ऊजाभ खचभ नही ़िं करता। यह ऊजाभ शरीर की 

ग़िंदगी जनकािने में िगती है। 

2. सेि ररपेयर (Cellular Repair): 

उपिास के दौरान शरीर में ऑटोिैगी की प्रजक्रया शुरू होती है, जजसमें पुरानी, क्षजतग्रस्त 

कोजशकाए़िं  टूटकर नि होती हैं और नई स्वस्थ कोजशकाए़िं  बनती हैं। 

3. मेर्ािोबिज्म में सुधार: 

उपिास से इ़िंसुजिन सेंजसजटजिटी बढ़ती है, जजससे ब्लड शुगर क़िं टर ोि में रहता है और िजन 

घटाने में मदद जमिती है। 

4. मानबसक स्पष्टिा: 

जब पेट खािी होता है, जदमाग को अजधक ऊजाभ और स्पिता जमिती है। इससे एकाग्रता और 

भािनािक त्मस्थरता बढ़ती है। 

 

 वैज्ञाबनक आधार: 

• Autophagy (ऑर्ोफैगी): 

यह एक िैज्ञाजनक रूप से प्रमाजणत प्रजक्रया है जजसमें शरीर स्वय़िं की कोजशकाओ़िं को साि 

करता है। 

जापानी िैज्ञाजनक योजशनोरी ओसुमी को इस पर 2016 में नोबेि पुरस्कार जमिा। 

• इंर्रबमर्ेंर् फाक्तटंग पर ररसचण: 

अमेररका की हािभडभ यूजनिजसभटी, सै्टनिोडभ और कई मेजडकि जनभल्स में यह जसद्ध हुआ है जक 

उपिास से उम्र बढ़ती है, रोग प्रजतरोधक क्षमता बढ़ती है और कई ग़िंभीर बीमाररयो़िं से बचाि 

होता है। 

 

आकाश बचबकत्सा, जिशेष रूप से उपिास और अ़िंतराि भोजन, एक शत्मिशािी प्राकृजतक तकनीक 

है जो जबना जकसी दिा के शरीर को स्वस्थ रखने, जडटॉक्स करने और मानजसक ऊजाभ बढ़ाने में 

अत्यजधक िाभकारी है। इसे यजद सही तरीके और मागभदशभन में जकया जाए, तो यह चमत्कारी पररणाम दे 

सकता है। 

यजद आप चाहें, तो मैं एक सप्ताह का िात्मस्ट़िंग प्लान भी बना सकता हाँ। 

 

 

5 :आहार बचबकत्सा (Diet Therapy)  

प्राकृजतक जचजकत्सा में एक प्रमुख जसद्धा़िंत है — "Food is Medicine" अथाभत “आहार ही औषजध है।” 

यानी यजद हम सही, स़िंतुजित और प्राकृजतक भोजन करें , तो िही भोजन हमारे शरीर को न केिि पोषण 

देगा बत्मि बीमाररयो़िं से िड़ने और ठीक करने की ताकत भी देगा। 



आहार जचजकत्सा का उदे्दश्य यह है जक हम अपने दैजनक भोजन को इस प्रकार चुनें और प्रयोग करें  

जजससे शरीर की रोग प्रबिरोधक क्षमिा िढे, पाचन िंत्र मजिूि हो, और शरीर में जमे बवषैिे ित्व 

(toxins) धीरे-धीरे बाहर जनकि जाए़िं । 

 

मुख्य उपयोग: 

1. फिाहार (Fruitarian Diet): 

– मौसमी िि, ताजे और जबना पकाए। 

– शरीर को जिटाजमन, िाइबर और ए़िं टीऑक्सीडेंट प्रदान करते हैं। 

2. कच्चा भोजन (Raw Diet): 

– सत्म़ियााँ, सिाद, जूस, नाररयि पानी आजद। 

– पाचन प्रणािी को आराम और शरीर को शुद्ध करने में सहायक। 

3. अंकुररि अनाज (Sprouted Grains): 

– मू़िंग, चना, अल्फाल्फा आजद। 

– प्रोटीन, ए़िं जाइम और ऊजाभ से भरपूर होते हैं। 

4. हिणि बडर्ॉक्स (Herbal Detox Drinks): 

– तुिसी, नीम, हल्दी, अदरक, एिोिेरा जैसे औषधीय पौधो़िं के रस। 

– जििर, जकडनी और पाचन त़िंत्र को जडटॉक्स करने में उपयोगी। 

 

िाभ: 

• शरीर को आिश्यक पोषण प्राप्त होता है। 

• पाचन त़िंत्र को आराम जमिता है, जजससे भोजन अिे से पचता है। 

• शरीर के अ़िंगो़िं को ररपेयर करने में सहायता जमिती है। 

• रोगो़िं से िड़ने की स्वाभाजिक क्षमता बढ़ती है। 

• िजन स़िंतुजित रहता है और ऊजाभ का स्तर बढ़ता है। 

 

वैज्ञाबनक आधार: 

आधुजनक शोध यह साजबत करते हैं जक संिुबिि प्राकृबिक आहार िेने से शरीर में इंफे्लमेशन कम 

होिा है, मेर्ािोबिज़्म सुधरिा है और इमू्यन बसटम मज़िूि होता है। जिशेष रूप से कचे्च भोजन 

और िि में मौजूद एंजाइम्स और फाइर्ोनू्यबर्र एंर््स शरीर को रोगमुि बनाने में मदद करते हैं। 

आहार जचजकत्सा एक सस्ती, सुरजक्षत और प्रभािी जिजध है, जो न केिि रोगो़िं से बचाि करती है बत्मि 

उन्ें जड़ से ठीक करने में मदद करती है। यजद आप अपने भोजन में सुधार करते हैं, तो आपका शरीर 

अपने आप स्वास्थ्य की ओर अग्रसर होता है। यही कारण है जक कहा गया है — “जैसा खाओगे अन्न, 

वैसा िनेगा मन।” 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 आहार ही औषबध है: सही खान-पान की बवबध 

"जैसा आहार, िैसा जिचार। जैसा जिचार, िैसा व्यिहार।" – यह उत्मि केिि एक भािनािक ििव्य 

नही ़िं, बत्मि जिज्ञान और आध्याि का सत्मम्मजित सत्य है। आज के युग में हम अनेक बीमाररयो़िं से जूझ 

रहे हैं – डायजबटीज़, ब्लड पे्रशर, मोटापा, मानजसक तनाि, अपच, कैं सर, त्चा रोग – और इनका मुख्य 

कारण है अबनयबमि और अशुि खान-पान। 

हम जो खाते हैं, िही हमारे शरीर, मन और आिा को प्रभाजित करता है। इसी जसद्धा़िंत पर आधाररत है 

यह शाश्वत जिचार – "Let food be thy medicine and medicine be thy food." अथाभत आहार ही 

औषजध है। यजद हम अपने भोजन को सही समय, सही मात्रा और सही प्रकृजत के अनुसार िें, तो न 

केिि रोगो़िं से बच सकते हैं, बत्मि मानजसक और आध्यात्मिक रूप से भी जिकजसत हो सकते हैं। 

 

साक्तत्वक आहार की मबहमा 

साक्तत्वक आहार क्या है? 

"सात्मत्क" का अथभ है – शुद्ध, शा़िंत, और ऊजाभ देने िािा। सात्मत्क आहार िह होता है जो प्रकृजत से 

सीधे जुड़ा हो, जबना रासायजनक प्रजक्रया के बना हो, और जजसे खाने से शरीर, मन और आिा को शा़िंजत 

और स़िंतुिन जमिे। 

साक्तत्वक आहार के उदाहरर्: 

• ताजे िि 

• हरी सत्मिया़िं 

• अ़िंकुररत अनाज 

• दूध और दूध से बने पदाथभ (गौ आधाररत) 

• शुद्ध घी 

• साबुत अनाज (Whole grains) 

• सूखे मेिे (in moderation) 

• हबभि चाय या नी ़िंबू पानी 

वबजणि चीजें: मा़िंसाहार, प्याज-िहसुन (कुछ मान्यताओ़िं में), शराब, अजधक जमचभ-मसािे, बासी भोजन, 

जडब्बाब़िंद भोजन, िास्ट िूड, कोल्ड जडर ़िंक्स। 

 साक्तत्वक आहार के िाभ 

• मन में शा़िंजत और त्मस्थरता 

• अिी नी ़िंद 

• मानजसक ऊजाभ और स्पिता 

• शरीर में रोग-प्रजतरोधक क्षमता में िृत्मद्ध 

• पाचन त़िंत्र मजबूत 



साक्तत्वकिा का आध्याक्तत्मक महत्व 

भारतीय योगशास्त् और आयुिेद के अनुसार, सात्मत्क आहार व्यत्मि के चेतन मन को शुद्ध करता है। 

इससे मेजडटेशन और आि-साक्षात्कार की प्रजक्रया में सहजियत जमिती है। यही कारण है जक योगी और 

साधक जिशेष रूप से सात्मत्क आहार को अपनाते हैं। 

 

बडर्ॉक्तक्सफाइंग भोजन की बवबधयााँ 

आज के युग में प्रदूषण, प्रोसेस्ड िूड, तनाि और रसायनो़िं की अजधकता के कारण शरीर में टॉत्मक्सन्स 

(जिषैिे तत्) जमा हो जाते हैं। इन टॉत्मक्सन्स को जनकािने के जिए जडटॉत्मक्सिाइ़िंग भोजन आिश्यक है। 

बडर्ॉक्स आहार क्या है? 

जडटॉत्मक्सजिकेशन का अथभ है – शरीर के भीतर जमा जिषैिे तत्ो़िं को प्राकृजतक तरीको़िं से बाहर 

जनकािना। 

प्राकृबिक बडर्ॉक्स फूड्स: 

• नी ़िंबू पानी और गुनगुना पानी 

• ग्रीन सू्मदी (पािक, सेब, धजनया, अदरक) 

• जगिोय, तुिसी, आ़िंििा का रस 

• नाररयि पानी 

• खीरा, िौकी, तोरी जैसे जि-युि िि-सत्मिया़िं 

• ििो़िं का उपिास (fruit fasting) 

बडर्ॉक्तक्सबफकेशन के िाभ 

• जििर और जकडनी को राहत 

• त्चा में चमक 

• िजन कम करने में सहायक 

• ब्लड शुगर और कोिेस्टर ॉि जनय़िंत्रण 

• मानजसक स्पिता 

बडर्ॉक्स कैसे करें? 

• सप्ताह में एक जदन केिि ििाहार या जिजिड डाइट िें 

• जदन की शुरुआत नी ़िंबू-शहद-गुनगुने पानी से करें  

• रात को हिा और जल्दी भोजन करें  

• हफे्त में एक बार उपिास करें  

• चीनी, मैदा और तिी चीज़ो़िं से बचें 

 



भोजन का समय और बनयम 

आयुवेद के अनुसार भोजन का समय 

• सुिह का नाश्ता (7–9 AM): हिा, ऊजाभ देने िािा 

• दोपहर का भोजन (12–1 PM): जदन का सबसे भारी भोजन (अजि सबसे प्रबि) 

• शाम का भोजन (6–7 PM): हिा और जल्दी; सूयाभस्त के बाद भारी भोजन िजजभत 

भोजन से पहिे और िाद के बनयम 

भोजन से पहिे: 

• गुनगुना पानी पीना पाचन जक्रया को बेहतर करता है 

• मन शा़िंत हो, ध्यानपूिभक खाना खाए़िं  

भोजन करिे समय: 

• शा़िंत और प्रसन्न मन से खाना खाए़िं  

• टीिी या मोबाइि से दूरी रखें 

• चबा-चबाकर भोजन करें  

भोजन के िाद: 

• थोड़ी देर टहिना (100 कदम) 

• ििो़िं या दही से तुऱिंत परहेज 

• पानी एक घ़िंटे बाद पीना बेहतर 

उपवास का महत्व 

उपवास यानी कुछ समय तक भोजन से स़िंयम रखना। यह पाचन त़िंत्र को जिश्राम देता है और शरीर की 

मरम्मत प्रजक्रया को तेज करता है। 

उपिास के प्रकार: 

• एक समय भोजन 

• एक जदन ििाहार 

• इ़िंटरजमटेंट िात्मस्ट़िंग (16:8 – 16 घ़िंटे उपिास, 8 घ़िंटे भोजन) 

 

आहार और मानबसक स्वास्थ्य 

आहार और बवचारो ंका संिंध 



"तुम िही बनते हो जो तुम खाते हो।" – भोजन न केिि शरीर को पोषण देता है, बत्मि जिचारो़िं को भी 

प्रभाजित करता है। सात्मत्क भोजन से सकारािक सोच जिकजसत होती है। 

खराि खान-पान और मानबसक बवकार 

ज़िंक िूड, तैिीय भोजन, शराब, कैिीन, चीनी आजद का अजधक सेिन – जच़िंता, अिसाद, जचड़जचड़ापन 

और नी ़िंद की समस्या को जन्म देता है। 

ध्यान के बिए उपयुक्त आहार 

यजद आप मेजडटेशन, योग, या जकसी भी प्रकार के मानजसक जिकास के अभ्यास में हैं, तो आहार अत्य़िंत 

महत्पूणभ है। सात्मत्क आहार मानजसक एकाग्रता को बढ़ाता है और ध्यान की गहराई को बढ़ाता है। 

आहार केिि पेट भरने के जिए नही ़िं है, यह शरीर का ई़िंधन, मन की त्मस्थरता, और आिा की ऊजाभ है। 

यजद हम अपने खान-पान में थोड़ा सा बदिाि िाकर सात्मत्क, पौजिक और जडटॉत्मक्सिाइ़िंग भोजन को 

शाजमि करें , तो ना जसिभ  हम रोगो़िं से बच सकते हैं, बत्मि एक उच्च स्तर की चेतना को भी प्राप्त कर 

सकते हैं। 

याद रखें: भोजन औषबध िन सकिा है, यबद आप उसे समझदारी और श्रिा से िें। 

 

सुझाव 

• सप्ताह में एक जदन जडटॉक्स डे रखें 

• हर मौसम के अनुसार आहार बदिें 

• अजधक से अजधक प्राकृजतक और स्थानीय खाद्य पदाथों का सेिन करें  

• खाना बनाते समय और खाते समय सकारािक ऊजाभ बनाए रखें 

 

 

कुछ अबिररक्त सुझाव: 

1. बत्रदोष और भोजन (Vata, Pitta, Kapha के अनुसार भोजन चयन) 

आयुिेद के अनुसार हर व्यत्मि की प्रकृजत अिग होती है। कुछ व्यत्मि िात प्रधान होते हैं, कुछ जपि 

प्रधान और कुछ कि प्रधान। भोजन का चुनाि इन जत्रदोषो़िं के स़िंतुिन के अनुसार होना चाजहए। 

• वाि: सूखा, ठ़िं डा और हिा भोजन िात को बढ़ाता है। िात िािो़िं को गरम और जचकनाई युि 

भोजन उपयुि होता है। 

• बपत्त: तीखा, खट्टा और गरम भोजन जपि को बढ़ाता है। जपि िािो़िं को ठ़िं डा और मीठा भोजन 

िेना चाजहए। 



• कफ: भारी, मीठा और ठ़िं डा भोजन कि को बढ़ाता है। कि िािो़िं को हिा, गरम और सूखा 

भोजन िेना चाजहए। 

2. भोजन के मनोवैज्ञाबनक प्रभाव (Mindful Eating) 

जसिभ  क्या खा रहे हैं यह महत्पूणभ नही ़िं है, कैसे खा रहे हैं यह भी बेहद जरूरी है। 

• भोजन करते समय टीिी, मोबाइि, या बातचीत से बचना चाजहए। 

• शा़िंत मन से, कृतज्ञता के साथ भोजन करें। 

• अिी भािना और सकारािक ऊजाभ के साथ खाया गया भोजन शरीर में अजधक िाभकारी 

असर करता है। 

3. भोजन के सार् गिि संयोजन (Food Combinations to Avoid) 

आयुिेद और प्राकृजतक जचजकत्सा के अनुसार कुछ खाद्य पदाथों को एक साथ खाना हाजनकारक होता 

है। जैसे: 

• दूध और खटे्ट िि 

• दूध और नमक 

• दही और मछिी 

• तरबूज और अन्य भोजन साथ में 

• िि और अनाज साथ में 

4. खािी पेर् पर क्या खाना चाबहए (Morning Food Rituals) 

सुबह उठकर शरीर को जडटॉक्स करना जरूरी होता है। कुछ अिे जिकल्प: 

• गुनगुना नी ़िंबू पानी 

• 4-5 भीगे हुए बादाम 

• सीधा िि (खािी पेट केिा, सेब, पपीता आजद) 

• ग्रीन जूस या िौकी का जूस 

5. 7 बदन का आहार बडर्ॉक्स प्लान 

आप इस अध्याय में एक सात-जदन का जडटॉक्स प्लान भी दे सकते हैं। जैसे: 

• जदन 1-2: जसिभ  ििाहार और नाररयि पानी 

• जदन 3-4: अ़िंकुररत अनाज, हरी सत्मियो़िं का सूप 

• जदन 5-6: त्मखचड़ी, िौकी/कद्दू सिी 

• जदन 7: िि + त्मखचड़ी + सादा हबभि चाय 

6. सप्ताह के अनुसार भोजन (Weekly Food Rhythm) 

• सोमिार: ििाहार 

• म़िंगििार: कच्चा भोजन 



• बुधिार: अ़िंकुररत + सूप 

• गुरुिार: सादा भोजन 

• शुक्रिार: जबना नमक का जदन 

• शजनिार: उपिास / ििो़िं का जदन 

• रजििार: हिा भोजन + देर रात खाना नही ़िं 

 

 

 

7 बदनो ंका बडर्ॉक्स प्लान (7 Days Natural Detox Plan) 

7 बदनो ंका बडर्ॉक्स प्लान (7-Day Detox Method) जो प्राकृजतक जचजकत्सा, आयुिेद और आधुजनक 

पोषण जिज्ञान पर आधाररत है। इसका उदे्दश्य शरीर से जिषैिे तत्ो़िं को बाहर जनकािना, पाचन त़िंत्र को 

ठीक करना, ऊजाभ बढ़ाना और मानजसक स्पिता िाना है। 

महत्वपूर्ण बनदेश: 

• पूरे 7 जदन चाय/कॉिी, प्रोसेस्ड िूड, मैदा, चीनी, डीप फ्राइड चीजें और दूध उत्पादो़िं से दूर रहें। 

• ज्यादा से ज्यादा पानी, नाररयि पानी, नी ़िंबू पानी और हबभि टी िें। 

• सुबह उठते ही गुनगुना नी ़िंबू पानी ज़रूर िें। 

• हर जदन हिी योग/प्राणायाम करें। 

 

बदन 1: शरीर को शुि करने की शुरुआि 

सुिह: 

• गुनगुना पानी + नी ़िंबू + शहद 

• 5 भीगे हुए बादाम और 5 जकशजमश 

नाश्ता: 

• पपीता या तरबूज या खीरा 

दोपहर: 

• उबिी हुई सत्म़ियााँ + मू़िंग की त्मखचड़ी + हरा सिाद 

शाम: 

• ग्रीन टी + 2 अखरोट 



राि: 

• सूप + भाप में पकी हुई सत्म़ियााँ 

काम: 

• पैरो़िं को गमभ पानी में 15 जमनट डुबोए़िं  (foot detox) 

 

बदन 2: बडर्ॉक्स का गहरा चरर् 

सुिह: 

• नी ़िंबू पानी + जत्रििा पाउडर (अगर कि हो तो) 

नाश्ता: 

• फू्रट सिाद (अनार, पपीता, सेब) 

दोपहर: 

• अ़िंकुररत मू़िंग + खीरा + टमाटर + नी ़िंबू 

शाम: 

• ग्रीन टी + थोडे़ से भुने चने 

राि: 

• िौकी का सूप + भुनी हुई सत्म़ियााँ 

काम: 

• 20 जमनट सूयभ स्नान + 10 जमनट श्वास अभ्यास 

 

बदन 3: जि बचबकत्सा + बिबिड डाइर् 

पूरा बदन: 

• नाररयि पानी, नी ़िंबू पानी, िेजजटेबि जूस (िौकी, पािक, गाजर), ििो़िं का जूस 

• हबभि टी, सूप, ग्रीन टी 

• कोई ठोस भोजन नही ़िं 



काम: 

• एजनमा/कि जनिारक उपाय 

• ध्यान और मौन रहना कम से कम 1 घ़िंटा 

 

बदन 4: हल्का भोजन + ध्यान 

सुिह: 

• एिोिेरा जूस + हल्दी पानी 

नाश्ता: 

• केिा + अखरोट + बादाम 

दोपहर: 

• ब्राउन राइस + दाि + पकी हुई सत्म़ियााँ 

शाम: 

• तुिसी-अदरक की चाय 

राि: 

• िौकी या टमाटर सूप + सिाद 

काम: 

• 15 जमनट भािनािक जडटॉक्स (जनभजि़िंग: मन की बात जिखना) 

 

बदन 5: उपवास + फू्रर् डाइर् 

पूरा बदन: 

• केिि िि जैसे सेब, अनार, पपीता, मौसमी 

• नाररयि पानी, नी ़िंबू पानी 

• चाय/कॉिी नही ़िं 

• शाम को हिा िेजजटेबि सूप 

काम: 



• आकाश जचजकत्सा (उपिास का पािन + मानजसक शा़िंजत) 

 

बदन 6: पुनः  ऊजाण भरना 

सुिह: 

• गुनगुना नी ़िंबू पानी + जत्रििा 

नाश्ता: 

• अ़िंकुररत अनाज + िि 

दोपहर: 

• बाजरे की रोटी + सादी दाि + हरी सत्म़ियााँ 

शाम: 

• हबभि टी + थोड़ी मेथी दाना भुनी 

राि: 

• त्मखचड़ी + नी ़िंबू + धजनया पजियााँ 

काम: 

• शा़िंत स़िंगीत सुनना + जकताब पढ़ना (माइ़िंड जडटॉक्स) 

 

बदन 7: संिुिन और बनष्कषण 

सुिह: 

• नाररयि पानी + एिोिेरा जूस 

नाश्ता: 

• िि + मेिे 

दोपहर: 

• भरपूर सिाद + ब्राउन राइस + पािक की दाि 



शाम: 

• ग्रीन टी + हिा िि 

राि: 

• िेजजटेबि सूप + िौकी की सिी 

काम: 

• अगिे 21 जदनो़िं का हेल्थ ररज़ॉलू्यशन बनाए़िं  

 

इस बडर्ॉक्स के फायदे: 

• शरीर में हिापन और ऊजाभ की िृत्मद्ध 

• त्चा में जनखार 

• पाचन शत्मि में सुधार 

• मन की शा़िंजत और िोकस 

• रोग प्रजतरोधक क्षमता में िृत्मद्ध 

• िजन घटाने में सहायता 

 

ध्यान रखें: 

• यजद आप जकसी बीमारी से ग्रजसत हैं या दिा िे रहे हैं, तो अपने डॉक्टर से परामशभ ज़रूर करें। 

• यह जडटॉक्स जिजध केिि सामान्य स्वास्थ्य िाभ हेतु है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. श्वास ही जीवन है: प्रार्ायाम और वायु बचबकत्सा 

                 Daily Breathing Practices से रोग प्रबिरोधकिा कैसे िढाएं 

 

जीवन का अदृश्य मूि स्रोि — श्वास 

हम सभी जानते हैं जक भोजन के जबना इ़िंसान कई जदनो़िं तक जीजित रह सकता है, पानी के जबना भी कुछ 

समय तक जी सकता है, िेजकन श्वास के जबना जीिन स़िंभि नही ़िं। श्वास ही जीिन है। पऱिं तु आश्चयभ की 

बात यह है जक जजस श्वास पर हमारा स़िंपूणभ जीिन आधाररत है, उसी पर हम सबसे कम ध्यान देते हैं। 

योग और आयुिेद के अनुसार, श्वास केिि िायु का प्रिाह नही ़िं है, बत्मि यह प्राण है — िह सूक्ष्म ऊजाभ 

जो शरीर, मन और आिा को जोड़ती है। श्वास के माध्यम से हम अपनी रोग प्रजतरोधक शत्मि को इतना 

मजबूत बना सकते हैं जक बाहरी बीमाररयााँ हमारे शरीर में घर ही न कर सकें । 

 

श्वास और रोग प्रबिरोधकिा का गहरा संिंध 

श्वास हमारे शारीररक और मानजसक स्वास्थ्य से सीधे जुड़ा है। जब हमारी श्वास धीमी, गहरी और स़िंतुजित 

होती है, तो शरीर में पैराजस़िंपैथेजटक निभस जसस्टम सजक्रय होता है जो हमें जिश्राम की अिस्था में िाता है। 

यही अिस्था शरीर की मरम्मत, पुनजनभमाभण और रोगो़िं से िड़ने की शत्मि को मजबूत करती है। 

ऑक्सीजन और इमू्यबनर्ी: 

• गहरी श्वास िेने से शरीर के हर कोजशका तक पयाभप्त ऑक्सीजन पहुाँचती है। 

• ऑक्सीजन मुि कणो़िं (free radicals) से िड़ने में मदद करती है। 

• इमू्यन सेल्स सजक्रय और कायभशीि बनते हैं। 

 कािणन डाइऑक्साइड का बनयंत्रर्: 

• अजनयजमत श्वास से CO₂ का स्तर अस़िंतुजित हो जाता है, जजससे थकान, तनाि और स़िंक्रमण की 

स़िंभािना बढ़ती है। 

• जनयजमत प्राणायाम इसे स़िंतुजित करता है। 

 

वायु बचबकत्सा — हवा से इिाज 

वायु बचबकत्सा एक प्राचीन प्राकृजतक जचजकत्सा प्रणािी है जजसमें शुद्ध िायु, जिशेषत: प्रातः कािीन हिा 

का सेिन शरीर को ऊजाभिान और रोगमुि बनाने में सहायक होता है। 

वायु स्नान: 



• सुबह 5 से 7 बजे के बीच शुद्ध हिा में चिना या बैठना। 

• गहरी सा़िंस िेना और धीरे-धीरे छोड़ना। 

बवशेष िाभ: 

• िेिडे़ मजबूत होते हैं। 

• त्चा में चमक आती है। 

• रि स़िंचार बेहतर होता है। 

 

रोग प्रबिरोधकिा िढाने वािे प्रार्ायाम 

प्रार्ायाम क्या है? 

योगसूत्रो़िं में महजषभ पत़िंजजि ने जिखा है: 

"िक्तस्मन सबि श्वासप्रश्वासयोगणबिबवचे्छद: प्रार्ायाम:" 

(योगसूत्र 2.49) 

प्राणायाम शि दो शिो़िं से जमिकर बना है – "प्राण" (जीिन ऊजाभ) और "आयाम" (जनय़िंत्रण या 

जिस्तार)। अथाभत्, प्राणायाम िह प्रजक्रया है जजसके द्वारा हम अपने श्वास (सााँस) को जनय़िंजत्रत कर शरीर, 

मन और आिा को स़िंतुजित करते हैं। योग शास्त्ो़िं में इसे अत्य़िंत महत्पूणभ स्थान प्राप्त है क्यो़िंजक श्वास 

का सीधा स़िंब़िंध हमारे मन और शरीर की कायभप्रणािी से होता है। 

प्राणायाम का जनयजमत अभ्यास न केिि शरीर को ऊजाभिान बनाता है, बत्मि मन को शा़िंत, त्मस्थर और 

कें जद्रत भी करता है। यह िेिड़ो़िं की क्षमता बढ़ाता है, रि में ऑक्सीजन की मात्रा को स़िंतुजित करता 

है, और रोग प्रजतरोधक क्षमता को सशि करता है। मानजसक तनाि, जच़िंता, अिसाद जैसे मानजसक 

जिकारो़िं में भी यह अत्य़िंत िाभकारी जसद्ध हुआ है। 

कुछ प्रमुख प्रकार के प्रार्ायाम: 

1. अनुिोम-बविोम: नाड़ी शोधन के जिए। यह शरीर की ऊजाभ नाजड़यो़िं को स़िंतुजित करता है। 

2. कपािभाबि: शरीर को जडटॉक्स करने और चयापचय (Metabolism) बढ़ाने में सहायक। 

3. भ्रामरी: मानजसक शा़िंजत और नी ़िंद के जिए उपयोगी। 

4. िक्तस्त्रका: शरीर में ऊजाभ का प्रिाह तेज करता है। 

5. शीििी/शीिकारी: शरीर को ठ़िं डा रखने और उच्च रिचाप में उपयोगी। 

 

1. अनुिोम-बविोम प्रार्ायाम (Nadi Shodhan - Alternate Nostril Breathing) 

उदे्दश्य: ऊजाभ नाजड़यो़िं (इड़ा और जप़िंगिा) को स़िंतुजित करना, मन को शा़िंत करना। 

कैसे करें : 



1. आरामदायक त्मस्थजत में बैठ जाएाँ  (पद्मासन या सुखासन)। 

2. दाजहने हाथ के अ़िंगूठे से दाजहनी नाजसका ब़िंद करें  और बाई़िं नाजसका से गहरी सा़िंस िें। 

3. अब बाई़िं नाजसका ब़िंद करें  और दाजहनी नाजसका खोिकर सा़िंस बाहर छोड़ें। 

4. जिर दाजहनी से सा़िंस िें, और बाई़िं से बाहर छोड़ें। 

5. यही एक चक्र कहिाता है। 

6. प्रजतजदन 5-10 जमनट तक करें। 

सावधानी: सा़िंस िेने और छोड़ने का समय समान रखें। शुरू में जबरदस्ती ना करें । 

 

2. कपािभाबि प्रार्ायाम (Shining Skull Breath) 

उदे्दश्य: शरीर को जडटॉक्स करना, मेटाबॉजिज्म बढ़ाना। 

कैसे करें : 

1. कमर सीधी करके बैठें । 

2. नाक से तेजी से सा़िंस छोड़ें (धक्का मारकर), पेट अ़िंदर की ओर खी ़िंचे। 

3. सा़िंस अपने आप अ़िंदर जाएगी। 

4. एक जमनट में 30-60 बार करें। 

सावधानी: उच्च रिचाप, हजनभया या गभभिती त्मस्त्यााँ इसे जचजकत्सकीय सिाह से करें। 

 

3. भ्रामरी प्रार्ायाम (Bhramari - Humming Bee Breath) 

उदे्दश्य: मानजसक शा़िंजत, जच़िंता कम करना, नी ़िंद को सुधारना। 

कैसे करें : 

1. शा़िंत जगह पर बैठ जाएाँ । 

2. आ़िंखें ब़िंद करें  और गहरी सा़िंस िें। 

3. सा़िंस छोड़ते समय 'हम्म्म्म' जैसी ध्वजन करें  जैसे मधुमक्खी। 

4. दोनो़िं कानो़िं को अ़िंगुजियो़िं से ब़िंद रखें तो ध्वजन अजधक प्रभािी िगेगी। 

5. 5-7 बार दोहराए़िं । 

 

4. िक्तस्त्रका प्रार्ायाम (Bellows Breath) 

उदे्दश्य: शरीर को ऊजाभ से भरना, रि स़िंचार को तेज करना। 

कैसे करें : 



1. सीधी पीठ के साथ बैठें । 

2. तेजी से सा़िंस अ़िंदर िें और तेजी से ही बाहर छोड़ें। 

3. यह प्रजक्रया 15-20 बार करें । 

4. जिर एक गहरी सा़िंस िें और कुछ क्षण रोकें , जिर छोड़ें। 

सावधानी: अस्थमा और हृदय रोजगयो़िं को सािधानीपूिभक करना चाजहए। 

 

5. शीििी और शीिकारी प्रार्ायाम (Cooling Breath) 

उदे्दश्य: शरीर को ठ़िं डा करना, उच्च रिचाप और गुस्सा कम करना। 

कैसे करें : 

शीििी: 

1. जीभ को प़िंखे की तरह गोि कर िें। 

2. मु़िंह से सा़िंस अ़िंदर िें, और नाक से धीरे-धीरे छोड़ें। 

शीिकारी: 

1. दााँतो़िं को जमिाकर हिा खोिें और होठो़िं को पीछे रखें। 

2. दााँतो़िं के बीच से सा़िंस िें, और नाक से बाहर छोड़ें। 

सावधानी: सदी-जुकाम के समय न करें। 

 

समाक्तप्त सुझाव: 

• प्राणायाम सुबह खािी पेट करें। 

• शा़िंत, स्वि और हिादार जगह चुनें। 

• जकसी भी प्राणायाम को शुरुआत में धीमे और समझदारी से करें। 

• यजद जकसी प्रकार की स्वास्थ्य समस्या हो तो योग जिशेषज्ञ या डॉक्टर से सिाह िें। 

 

दैबनक श्वास अभ्यास का संपूर्ण कायणक्रम 

सुिह का समय: 30 बमनर् की बदनचयाण 

1. 5 जमनट — िज्रासन में बैठकर गहरी सा़िंस िेना। 

2. 5 जमनट — अनुिोम जििोम। 

3. 5 जमनट — कपािभाजत। 



4. 3 जमनट — भत्मस्त्का। 

5. 5 जमनट — भ्रामरी। 

6. 2 जमनट — शा़िंजत मुद्रा में बैठना। 

7. 5 जमनट — सूयभ की जकरणो़िं में आाँखें ब़िंद कर ध्यान करना। 

राि को सोने से पहिे: 

• 5 जमनट भ्रामरी और गहरी श्वास का अभ्यास करें। 

 

बवज्ञान भी करिा है पुबष्ट 

• Harvard Medical School के अनुसार, गहरी श्वास और मेजडटेशन से कॉजटभसोि (तनाि 

हामोन) का स्तर कम होता है। 

• Journal of Alternative and Complementary Medicine में प्रकाजशत शोध में पाया गया जक 

प्राणायाम से Natural Killer Cells की स़िंख्या बढ़ती है, जो िायरस और कैं सर सेल्स से िड़ती 

हैं। 

 

िच्चो ंऔर िुजुगों के बिए सुझाव 

• बच्चो़िं को भ्रामरी और गहरी श्वास जसखाएाँ  — यह उनकी एकाग्रता बढ़ाता है। 

• बुजुगों को कपािभाजत हिे रूप में करिाएाँ , गहरी श्वास िें। 

 

आम जीवनशैिी में श्वास को कैसे शाबमि करें  

1. कायण करिे समय: हर 1 घ़िंटे बाद गहरी श्वास िें। 

2. खाने से पहिे: 3 गहरी श्वास िें — पाचन बेहतर होगा। 

3. सोिे समय: श्वास पर ध्यान कें जद्रत करें  — नी ़िंद गहरी होगी। 

4. िनाव के समय: तुऱिंत 4-7-8 जिजध अपनाएाँ  (4 सेक़िं ड श्वास िें, 7 सेक़िं ड रोकें , 8 सेक़िं ड में 

छोड़ें)। 

िीमाररयो ंमें प्रार्ायाम  

नीचे एक ताजिका के रूप में प्रमुख रोगो़िं की सूची दी गई है, जजनमें प्राणायाम और प्राकृजतक उपायो़िं से 

राहत पाई जा सकती है। इसमें रोग, िक्षण, कारण, उपयोगी प्राणायाम, सािधाजनयााँ और आहार स़िंब़िंधी 

सुझाि शाजमि हैं: 

 



1. उच्च रक्तचाप (Hypertension) 

िक्षर्: जसरददभ , चक्कर आना, तनाि 

कारर्: तनाि, गित खानपान, मोटापा, नी ़िंद की कमी 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• अनुिोम-जििोम 

• भ्रामरी 

• शीतिी प्राणायाम 

सावधाबनयााँ: बत्मस्त्का और कपािभाजत अत्यजधक न करें  

आहार सिाह: 

• नमक कम िें 

• केिा, चुक़िं दर, िौकी, ताजे िि 

• कैिीन और ज़िंक िूड से बचें 

 

2. मधुमेह (Diabetes) 

िक्षर्: थकान, अत्यजधक प्यास, बार-बार पेशाब 

कारर्: मोटापा, मीठे पदाथों का अत्यजधक सेिन, जनत्मिय जीिनशैिी 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• कपािभाजत 

• अनुिोम-जििोम 

• अजिसार 

सावधाबनयााँ: खािी पेट ही करें , धीरे-धीरे बढ़ाए़िं  

आहार सिाह: 

• अ़िंकुररत अनाज, करेिा, जामुन 

• मीठे और प्रोसेस्ड िूड से परहेज 

 

3. अस्थमा और श्वसन रोग 

िक्षर्: सा़िंस िूिना, सीने में जकड़न 

कारर्: प्रदूषण, एिजी, कमजोर िेिडे़ 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• नाड़ी शोधन 

• भ्रामरी 

• बत्मस्त्का (धीरे-धीरे) 

सावधाबनयााँ: ठ़िंडी हिा में अभ्यास न करें  

आहार सिाह: 



• हल्दी िािा दूध, अदरक, तुिसी 

• ठ़िं डी चीजो़िं से परहेज 

 

4. र्ायराइड 

िक्षर्: थकािट, िजन बढ़ना या घटना, मूड त्मस्व़िंग 

कारर्: हामोनि अस़िंतुिन, आयोडीन की कमी 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• उिायी 

• ब्रह्म मुद्रा के साथ अनुिोम-जििोम 

• कपािभाजत 

सावधाबनयााँ: तेज गजत से न करें  

आहार सिाह: 

• समुद्री सत्मिया़िं, अखरोट 

• गोभी, सोया से परहेज 

 

5. िनाव और बडपे्रशन 

िक्षर्: जच़िंता, उदासी, आिजिश्वास की कमी 

कारर्: नकारािक सोच, सोशि मीजडया की ित 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• भ्रामरी 

• अनुिोम-जििोम 

• ध्यान (माइ़िंडिुि ब्रीजद़िंग) 

सावधाबनयााँ: जनयजमतता रखें, धैयभ रखें 

आहार सिाह: 

• बादाम, अखरोट, िि 

• ज्यादा चीनी, कैिीन से बचें 

 

6. कब्ज (Constipation) 

िक्षर्: पेट में भारीपन, गैस, जसरददभ  

कारर्: िाइबर की कमी, पानी कम पीना, देर रात खाना 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• अजिसार 

• कपािभाजत 



• िज्रासन (भोजन के बाद) 

सावधाबनयााँ: भूखे पेट ही करें  

आहार सिाह: 

• िाइबर युि भोजन, जत्रििा चूणभ 

• तिे हुए भोजन से परहेज 

 

7. मोर्ापा (Obesity) 

िक्षर्: थकान, सा़िंस िूिना, जोड़ो़िं में ददभ  

कारर्: अजधक भोजन, कम व्यायाम, भािनािक भोजन 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• कपािभाजत 

• अजिसार 

• बत्मस्त्का 

सावधाबनयााँ: धीरे-धीरे अिजध बढ़ाए़िं  

आहार सिाह: 

• नी ़िंबू पानी, िौकी का जूस 

• मीठा, मैदा, और ऑयिी िूड से परहेज 

 

 8. त्वचा रोग (Skin Disorders) 

िक्षर्: खुजिी, दाने, िु़िं सी, सूजन 

कारर्: गित खानपान, कि, हामोन अस़िंतुिन 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• अनुिोम-जििोम 

• कपािभाजत 

• शीतिी 

सावधाबनयााँ: प्राणायाम के बाद धूप में न जाए़िं  

आहार सिाह: 

• नीम, एिोिेरा, आ़िंििा 

• तीखा और गररष्ठ भोजन से परहेज 

 

9. माइगे्रन और बसरददण 

िक्षर्: जसर के एक भाग में ददभ , जमतिी 

कारर्: अजनयजमत जदनचयाभ, तनाि, नी ़िंद की कमी 

उपयोगी प्रार्ायाम: 



• भ्रामरी 

• अनुिोम-जििोम 

• शीतिी 

सावधाबनयााँ: खािी पेट न करें , धीरे से करें  

आहार सिाह: 

• तुिसी की चाय, जत्रििा 

• चॉकिेट, चीज़, कैिीन से बचें 

 

 10. अबनद्रा (Insomnia) 

िक्षर्: नी ़िंद न आना, रात में बार-बार उठना 

कारर्: जच़िंता, जडजजटि जडिाइस, देर से भोजन 

उपयोगी प्रार्ायाम: 

• भ्रामरी 

• नाड़ी शोधन 

• योग जनद्रा 

सावधाबनयााँ: जदन में न सोए़िं  

आहार सिाह: 

• गमभ दूध, अश्वग़िंधा, ब्राह्मी 

• रात में भारी भोजन न करें  

 

 सामान्य सावधाबनयााँ सभी प्रार्ायाम के बिए: 

• खािी पेट या भोजन के 3 घ़िंटे बाद करें  

• शा़िंत िातािरण में बैठें  

• शुरुआत में प्रजशक्षक की जनगरानी में करें  

• रोग की ग़िंभीरता हो तो पहिे डॉक्टर से परामशभ िें 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. व्रि और उपवास से चमत्कारी िाभ 

     Intermittent Fasting, फिाहार और उपवास की वैज्ञाबनक दृबष्ट से व्याख्या 

उपवास एक प्राचीन उपचार बवबध 

भारतीय स़िंसृ्कजत में व्रत और उपिास का अत्य़िंत महत्पूणभ स्थान रहा है। ये केिि धाजमभक पऱिंपराए़िं  नही ़िं 

हैं, बत्मि इनका उदे्दश्य शरीर, मन और आिा की शुत्मद्ध है। प्राचीन ऋजष-मुजनयो़िं ने उपिास को 

आिस़िंयम, तपस्या और स्वास्थ्य के जिए एक प्रभािशािी साधन के रूप में स्वीकार जकया था। आज 

आधुजनक जिज्ञान भी इस बात की पुजि करता है जक उपिास केिि आध्यात्मिक अभ्यास नही ़िं, बत्मि 

एक िैज्ञाजनक पद्धजत है जो शरीर को रोगमुि और दीघाभयु बनाए रखने में सहायक है। 

उपिास के दौरान जब हम कुछ समय के जिए भोजन नही ़िं करते, तो शरीर अपनी ऊजाभ को पाचन की 

बजाय मरम्मत और सिाई में िगाता है। यह प्रजक्रया शरीर से जिषैिे तत्ो़िं (toxins) को बाहर जनकािती 

है, जजसे आज के िैज्ञाजनक 'detoxification' कहते हैं। उपिास से मेटाबॉजिज्म सुधरता है, मोटापा कम 

होता है, ब्लड शुगर और कोिेस्टर ॉि जनय़िंजत्रत रहता है। 

आ़िंतराजयक उपिास (Intermittent Fasting) आजकि दुजनया भर में िोकजप्रय हो रहा है, जजसमें 8-10 

घ़िंटे खाने का समय और 14-16 घ़िंटे उपिास का समय जनधाभररत जकया जाता है। यह न केिि पाचन त़िंत्र 

को आराम देता है, बत्मि मत्मस्तष्क को भी अजधक स्पिता और ऊजाभ प्रदान करता है। 

व्रत में केिि आहार का स़िंयम नही ़िं होता, बत्मि जिचारो़िं, इिाओ़िं और व्यिहार का भी स़िंयम आिश्यक 

होता है। यही कारण है जक उपिास का िाभ शरीर, मन और आिा – तीनो़िं स्तरो़िं पर होता है। 

इसजिए, यजद व्रत और उपिास को सही जदशा और िैज्ञाजनक दृजिकोण से अपनाया जाए, तो यह एक 

चमत्कारी जीिनशैिी का मागभ बन सकता है, जो न केिि रोगमुि जीिन देता है बत्मि आत्मिक 

स़िंतुिन भी स्थाजपत करता है। 

 

2. उपवास के प्रकार (Types of Fasting) 

(A) बनयबमि व्रि (Religious Fasting) 

भारतीय पऱिंपरा में सप्ताह के जिजशि जदनो़िं (जैसे सोमिार को जशिजी के जिए, गुरुिार को जिषु्ण या 

बृहस्पजत के जिए, शजनिार को शजनदेि के जिए) या जतजथयो़िं (जैसे एकादशी, पूजणभमा, अमािस्या, 

महाजशिराजत्र) पर व्रत रखने की पऱिंपरा है। इन जदनो़िं उपिास का उदे्दश्य केिि धाजमभक कतभव्य नही ़िं, 

बत्मि जीिन में अनुशासन, आिस़िंयम और मानजसक एकाग्रता को बढ़ाना भी होता है।इस दौरान िोग 

सामान्यतः  ििाहार (िि, दूध, साबूदाना, जस़िंघाडे़, आजद) और जि का सेिन करते हैं। इससे पाचन त़िंत्र 

को जिश्राम जमिता है और शरीर स्वय़िं को स्वाभाजिक रूप से जडटॉक्स करता है। यह मन को शा़िंत, 

भािनाओ़िं को जनय़िंजत्रत और आिा को जागरूक बनाने में सहायक होता है। 

(B) अंिराि उपवास (Intermittent Fasting) 



यह उपिास की आधुजनक िैज्ञाजनक पद्धजत है, जजसमें भोजन करने और उपिास का समय जनधाभररत 

होता है। सबसे प्रजसद्ध जिजध है 16:8 पिबि, जजसमें व्यत्मि जदन में 16 घ़िंटे उपिास करता है और केिि 

8 घ़िंटे के भीतर भोजन करता है। 

उदाहरणतः , सुबह 10 बजे से शाम 6 बजे तक भोजन जकया जा सकता है, और उसके बाद अगिे जदन 

तक उपिास। इस प्रजक्रया से शरीर में इ़िंसुजिन स्तर घटता है, िैट बजनिंग बढ़ती है, मेटाबॉजिज्म सुधरता 

है और िजन जनय़िंत्रण में आता है। यह न केिि शारीररक ऊजाभ बढ़ाता है, बत्मि मानजसक स्पिता और 

िोकस को भी प्रबि बनाता है। 

 

(C) बनजणि उपवास (Dry Fasting) 

यह उपिास की तीव्रतम और कजठनतम जिजध है, जजसमें एक जनजश्चत समय तक न तो आहार जिया जाता 

है और न ही जि का सेिन जकया जाता है। यह उपिास बहुत सािधानी और अनुभि से करना चाजहए, 

क्यो़िंजक शरीर को हाइडर ेशन की आिश्यकता होती है। 

हािााँजक, िैज्ञाजनक दृजिकोण से देखा गया है जक कुछ घ़िंटो़िं तक जि और भोजन से पूणभ जिराम देने से 

शरीर की कोजशकाएाँ  गहन सिाई (deep cellular detox) करती हैं। यह उपिास जिशेष आध्यात्मिक 

साधनाओ़िं, जैसे निमी, महाजशिराजत्र या ध्यान योग जशजिरो़िं के दौरान अपनाया जाता है। 

 

(D) फिाहार उपवास (Fruit Fasting) 

यह उपिास की एक सरि और प्रभािशािी पद्धजत है, जजसमें व्यत्मि केिि िि, सत्म़ियााँ, सिाद, जूस 

और नाररयि पानी जैसे प्राकृजतक खाद्य पदाथों का सेिन करता है। इससे शरीर को प्राकृजतक पोषक 

तत् जमिते हैं, जबजक पाचन त़िंत्र को जिश्राम जमिता है। 

ििाहार उपिास शरीर को जडटॉक्स करने, त्चा को साफ़ करने, पाचन शत्मि को बढ़ाने, और ऊजाभ 

स्तर को सुधारने में सहायक होता है। यह जिशेष रूप से उन िोगो़िं के जिए उपयुि है जो उपिास के 

दौरान भूख सहन नही ़िं कर पाते, पऱिं तु स्वास्थ्य िाभ प्राप्त करना चाहते हैं। 

 

3. उपवास के वैज्ञाबनक िाभ (Scientific Benefits of Fasting) 

Autophagy (स्व-अपघर्न प्रबक्रया)   

Autophagy एक ग्रीक शि है जजसका अथभ है “स्वय़िं को खाना”। यह शरीर की िह जैजिक प्रजक्रया है 

जजसमें पुरानी, क्षजतग्रस्त, और अनुपयोगी कोजशकाओ़िं को नि जकया जाता है और उनकी जगह नई, 

स्वस्थ कोजशकाए़िं  उत्पन्न होती हैं। 

जब हम उपिास करते हैं, जिशेषकर 14-16 घ़िंटे या उससे अजधक समय तक भोजन से दूर रहते हैं, तब 



शरीर ऊजाभ के जिए िसा और पुरानी कोजशकाओ़िं का उपयोग करता है। यही प्रजक्रया Autophagy 

कहिाती है। 

Autophagy के िाभ: 

• कैं सर से सुरक्षा: क्षजतग्रस्त कोजशकाए़िं  अक्सर कैं सर का कारण बनती हैं। Autophagy उन्ें नि 

कर कैं सर की स़िंभािना को घटाता है। 

• िुढापा रोकना: यह प्रजक्रया उम्र से जुड़ी बीमाररयो़िं जैसे अल्जाइमर, पाजकिं सन और गजठया में 

भी िाभदायक मानी गई है। 

• त्वचा और अंगो ंकी मरम्मि: नई कोजशकाओ़िं के जनमाभण से त्चा दमकती है और आ़िंतररक 

अ़िंग बेहतर कायभ करते हैं। 

(B) Insulin Sensitivity में सुधार 

आज के समय में टाइप-2 डायजबटीज़ एक महामारी के रूप में िैि रही है। इसका मुख्य कारण है — 

इंसुबिन रेबजटेंस। जब हम बार-बार खाते हैं, शरीर बार-बार इ़िंसुजिन छोड़ता है और धीरे-धीरे 

कोजशकाए़िं  इस पर प्रजतजक्रया देना ब़िंद कर देती हैं। 

Intermittent Fasting यानी एक जनजश्चत समय के जिए भोजन को टािने से, शरीर को इ़िंसुजिन के स्तर 

को त्मस्थर रखने में मदद जमिती है। 

िाभ: 

• इंसुबिन सेंबसबर्बवर्ी में वृक्ति: उपिास के दौरान शरीर इ़िंसुजिन के प्रजत अजधक स़िंिेदनशीि 

होता है, जजससे ब्लड शुगर जनय़िंजत्रत रहता है। 

• र्ाइप-2 डायबिर्ीज़ में कमी: कई अध्ययनो़िं में यह पाया गया है जक Intermittent Fasting से 

HbA1c िेिि कम होता है और कुछ मामिो़िं में इ़िंसुजिन की आिश्यकता भी घट जाती है। 

• िीवर और अग्न्याशय का स्वास्थ्य: उपिास िीिर को डीटॉक्स करता है और अग्न्याशय की 

कायभक्षमता को बेहतर करता है। 

सावधानी: डायजबटीज़ के मरीज उपिास को डॉक्टर की सिाह से करें , जिशेष रूप से अगर िो दिा या 

इ़िंसुजिन पर हैं। 

 

(C) वज़न घर्ाना और मोर्ापे में िाभ   

मोटापा आज अनेक बीमाररयो़िं की जड़ है — उच्च रिचाप, हृदय रोग, डायजबटीज़, और यहा़िं तक जक 

कैं सर भी। िजन कम करने के कई तरीके हैं िेजकन उपिास उनमें से सबसे प्राकृजतक और प्रभािी 

जिकल्प है। 

कैसे मदद करिा है उपवास? 



• Metabolic Switch: उपिास से शरीर गू्लकोज़ (शकभ रा) की जगह िैट को ऊजाभ स्ोत के रूप 

में उपयोग करने िगता है। 

• Growth Hormone का िढना: उपिास के दौरान HGH (Human Growth Hormone) का 

स्ाि 5 गुना तक बढ़ सकता है, जो िसा घटाने और मा़िंसपेजशयो़िं के जनमाभण में मदद करता है। 

• कैिोरी कम होिी है बिना पोषर् की हाबन के: जब उपिास में एक सीजमत जि़िंडो में भोजन 

करते हैं (जैसे 16:8), तो अनजाने में कुि कैिोरी सेिन कम होता है, िेजकन पोषक तत् प्राप्त 

जकए जा सकते हैं। 

उदाहरर्: 

• 16:8 उपिास पद्धजत में िोग सुबह नाश्ता छोड़कर दोपहर से रात 8 बजे तक खाना खाते हैं। 

• इस पद्धजत से शरीर को रोज़ाना 16 घ़िंटे उपिास का समय जमिता है जजससे िजन तेज़ी से घटता 

है। 

 

(D) मानबसक स्पष्टिा और फोकस 

उपिास केिि शारीररक िाभ नही ़िं देता, यह मानजसक स्पिता, एकाग्रता और मत्मस्तष्क की कायभक्षमता 

को भी बढ़ाता है। 

वैज्ञाबनक कारर्: 

• BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor): उपिास के दौरान मत्मस्तष्क में BDNF का 

स्ाि बढ़ता है, जो नू्यरॉन्स की िृत्मद्ध और मरम्मत करता है। यह जडपे्रशन, जच़िंता, और 

नू्यरोिॉजजकि जडसऑडभर से िड़ने में मदद करता है। 

• Neurogenesis: उपिास से मत्मस्तष्क में नई कोजशकाए़िं  उत्पन्न होती हैं, जो स्मरण शत्मि और 

सीखने की क्षमता को बढ़ाती हैं। 

• कम सूजन: भोजन की अजधकता से मत्मस्तष्क में सूजन हो सकती है, जो अिसाद और थकान 

का कारण बनती है। उपिास इस सूजन को कम करता है। 

मानबसक अभ्यास के सार् उपयोग: 

अगर उपिास के साथ योग, प्राणायाम, और ध्यान जोड़ा जाए तो इसका मानजसक िाभ कई गुना बढ़ 

जाता है। 

 

4. रोगो ंमें उपवास की भूबमका (Diseases and Fasting 

Therapy) 

रोग िाभकारी उपवास/व्रि वजह 

मधुमेह (डायजबटीज़) Intermittent Fasting ब्लड शुगर और इ़िंसुजिन क़िं टर ोि में रहता है 



रोग िाभकारी उपवास/व्रि वजह 

उच्च रिचाप ििाहार व्रत, नमक रजहत उपिास रि प्रिाह और तनाि में कमी 

मोटापा 16:8 उपिास, जूस व्रत कैिोरी क़िं टर ोि और िैट बजनिंग 

गजठया जनजभि उपिास (1 जदन/सप्ताह) सूजन में कमी, टॉत्मक्सन्स की सिाई 

त्चा रोग जूस उपिास, नीम जूस रि शुत्मद्ध और िीिर जडटॉक्स 

कि ििाहार, िाइबर युि िि पाचनत़िंत्र को जिश्राम और सिाई 

 

5. मानबसक एवं आध्याक्तत्मक िाभ 

• उपिास से मानजसक एकाग्रता और आिानुभूजत बढ़ती है। 

• मन शा़िंत होता है, नकारािक जिचारो़िं से मुत्मि जमिती है। 

• यह साधना, ध्यान और म़िंत्रो़िं की शत्मि को कई गुना बढ़ा देता है। 

• ब्रह्मचयभ पािन में सहायक होता है। 

 

6. व्रि और फिाहार: संिुबिि बवकल्प 

उपवास के द रान उपयुक्त खाद्य पदार्ण: 

भोजन सामग्री िाभ 

खीरा, िौकी, तरबूज जि स़िंतुिन बनाए रखते हैं 

नी ़िंबू पानी, नाररयि पानी इिेक्टर ोिाइट्स स़िंतुिन 

िि (सेब, पपीता, अमरूद) िाइबर और गू्लकोज का स़िंयोजन 

मू़िंगििी, डर ाई फू्रट्स प्रोटीन ि एनजी 

वबजणि खाद्य पदार्ण: 

• चीनी, चाय, कॉिी, मैदा, डीप फ्राई खाना, कोल्ड जडर ़िंक्स 

 

7. उपवास के द रान सावधाबनयााँ 

• यजद जकसी को डायजबटीज़, हाइपोग्लाइसीजमया, या अन्य ग़िंभीर बीमारी है तो डॉक्टर की सिाह 

अिश्य िें। 

• जनजभि उपिास िमे्ब समय तक न करें। 

• कमजोरी महसूस हो तो तुऱिंत नी ़िंबू पानी या ििाहार िें। 

• गभभिती त्मस्त्यो़िं और बच्चो़िं के जिए उपिास सीजमत और पौजिक होना चाजहए। 



8. उपवास का वैज्ञाबनक इबिहास और प्रयोग 

भारतीय पऱिंपरा में उपिास का उले्लख हजारो़िं िषों से जमिता है, िेजकन आधुजनक जिज्ञान भी अब यह 

स्वीकार करता है जक उपिास न केिि आध्यात्मिक साधना है, बत्मि एक शत्मिशािी िैज्ञाजनक 

जचजकत्सा पद्धजत भी है। उपिास को केिि भूखा रहना नही ़िं समझना चाजहए, बत्मि यह एक ऐसी 

प्रजक्रया है जो शरीर, मन और आिा को पुनजीजित करती है। यह जिषय अब िैजश्वक जचजकत्सा 

अनुस़िंधानो़िं का जहस्सा बन चुका है। 

1. आयुवेद में उपवास: "िंघनं परम् औषधम्" 

आयुिेद, जो जिश्व की सबसे प्राचीन जचजकत्सा प्रणािी मानी जाती है, उपिास को ‘ि़िंघन’ कहता है। 

आयुिेद के अनुसार, जब शरीर में आम (toxins) बढ़ जाते हैं और अजि (पाचन शत्मि) कमजोर हो 

जाती है, तब उपिास को अपनाना चाजहए। ‘ि़िंघऩिं परम् औषधम्’ का अथभ है — "उपिास ही सिोिम 

औषजध है।" 

आयुिेजदक ग्ऱिंथो़िं में उपिास के कई प्रकार बताए गए हैं — जनजभि उपिास, ििाहार उपिास, केिि 

जि उपिास, और मोनो-डायट आधाररत उपिास। यह न केिि पाचन त़िंत्र को आराम देता है, बत्मि 

शरीर की प्राकृजतक हीजि़िंग प्रजक्रया को भी सजक्रय करता है। 

2. जमणन डॉक्टर Otto Buchinger और Therapeutic Fasting 

20िी ़िं शतािी में जमभनी के प्रजसद्ध जचजकत्सक Dr. Otto Buchinger ने उपिास को िैज्ञाजनक दृजिकोण 

से देखा और इसका जचजकत्सकीय उपयोग प्राऱिंभ जकया। उन्ो़िंने 'Therapeutic Fasting' यानी 

‘उपचारािक उपिास’ की जिजध को जिकजसत जकया, जजसमें जिशेष अिजध तक सीजमत आहार या 

केिि जि िेकर शरीर को जडटॉक्स जकया जाता है। 

उन्ो़िंने पाया जक उपिास न केिि मोटापा, उच्च रिचाप, डायजबटीज़ जैसी बीमाररयो़िं में िाभकारी है, 

बत्मि यह मानजसक स्वास्थ्य, ऊजाभ, और दीघाभयु को भी सुधारता है। उनकी जिखी जकताब The 

Therapeutic Fasting Cure आज भी उपिास के आधुजनक जचजकत्सा उपयोग में मीि का पत्थर मानी 

जाती है। 

3. Autophagy और Nobel Prize – वैज्ञाबनक प्रमार् 

जापान के वैज्ञाबनक Yoshinori Ohsumi ने उपिास के दौरान शरीर में होने िािी प्रजक्रया 

Autophagy (स्व-अपघटन) पर 1990 के दशक में शोध शुरू जकया। 

Autophagy का अथभ है — शरीर की पुरानी, क्षजतग्रस्त या बेकार कोजशकाओ़िं का पुनः  उपयोग या उन्ें 

समाप्त करना और नई स्वस्थ कोजशकाओ़िं को जन्म देना। 

Yoshinori Ohsumi ने यह जसद्ध जकया जक उपिास के दौरान यह प्रजक्रया स्वाभाजिक रूप से सजक्रय हो 

जाती है, जजससे शरीर के भीतर की ग़िंदगी (toxins), दोषयुि कोजशकाएाँ , और कैं सर की स़िंभािना को 

समाप्त जकया जा सकता है। 



2016 में उन्हें Autophagy पर ररसचण के बिए बचबकत्सा में नोिेि पुरस्कार प्रदान जकया गया, जजससे 

यह प्रमाजणत हुआ जक उपिास केिि धाजमभक कृत्य नही ़िं, बत्मि िैज्ञाजनक और जचजकत्सकीय िाभो़िं से 

पररपूणभ एक पद्धजत है। 

 

9. Intermittent Fasting का व्यावहाररक प्रयोग 

समय गबिबवबध 

6:00 AM जि, नी ़िंबू पानी, हिा प्राणायाम 

8:00 AM उपिास चािू – केिि जि/जड़ी-बूटी 

12:00 PM िि, सिाद, नाररयि पानी 

4:00 PM ग्रीन टी, भुने चने, मू़िंगिल्ली 

6:00 PM हिा भोजन (त्मखचड़ी, सूप) 

8:00 PM के बाद उपिास प्राऱिंभ – केिि जि 

 

10. उपवास और आंिररक बचबकत्सा (Self-Healing) 

• शरीर की रोग प्रजतरोधक क्षमता (Immunity) बढ़ती है। 

• आ़िंतो़िं को जिश्राम जमिता है और आ़िंतररक सिाई होती है। 

• जििर और जकडनी पर भार कम होता है। 

• पुराने Toxins और Heavy Metals शरीर से बाहर जनकिते हैं। 

 

11. उपवास में संयम और संकल्प 

• उपिास केिि भोजन न करना नही ़िं, बत्मि जिचारो़िं का व्रत भी है। 

• इस जदन गुस्सा, दे्वष, िािच और भ्रम से बचें। 

• अजधक से अजधक मौन, ध्यान, और सेिा कायभ करें। 

 

12. जीवन का अबभन्न भाग िने उपवास 

आज जब हर व्यत्मि जीिनशैिी से जुड़ी बीमाररयो़िं से परेशान है — जैसे मोटापा, उच्च रिचाप, 

मधुमेह, तनाि आजद — तब व्रत और उपिास एक प्राकृजतक समाधान बन सकते हैं। यह न केिि शरीर 

को स्वस्थ रखते हैं, बत्मि मन और आिा की भी शुत्मद्ध करते हैं। 

उपवास = आहार संयम + मानबसक एकाग्रिा + आध्याक्तत्मक ऊजाण 



अंबिम संदेश 

हर सप्ताह या पखिाडे़ में एक जदन उपिास रखने की आदत डािें। यह साधारण िेजकन चमत्कारी 

पररितभन आपके जीिन को नई जदशा दे सकता है। 

"उपवास से िन भी बनखरे, मन भी क्तखिे और आत्मा भी मुसु्कराए।" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9. सूयण ही सिसे िडा बचबकत्सक है 

(Sun: The Greatest Healer) 

मानि शरीर की स़िंपूणभ प्रणािी प्रकृजत से जुड़ी हुई है। इसी प्रकृजत का सबसे बड़ा और सशि स्त़िंभ है – 

सूयण। िैजदक काि से िेकर आधुजनक जिज्ञान तक, सूयभ को जीिनदायी, रोग नाशक और ऊजाभ का 

प्रमुख स्ोत माना गया है। भारतीय स़िंसृ्कजत में सूयभ को देिता के रूप में पूजा जाता रहा है, जो केिि 

आध्यात्मिक नही ़िं बत्मि िैज्ञाजनक दृजिकोण से भी पूणभतः  तकभ स़िंगत है। 

इस अध्याय में हम जिस्तार से समझेंगे जक कैसे सूयभ जचजकत्सा (Sun Therapy) हमारे शारीररक, 

मानजसक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य के जिए िरदान जसद्ध हो सकती है। साथ ही जानेंगे सूयभ स्नान, 

जिटाजमन D का महत्, और िैज्ञाजनक शोध जो इस पद्धजत को प्रमाजणकता प्रदान करते हैं। 

 

 सूयण: प्रकृबि का मुख्य ऊजाण स्रोि 

सभी जीिधाररयो़िं की जीिन-प्रणािी सूयभ पर जनभभर है। पौधो़िं में प्रकाश स़िंशे्लषण (Photosynthesis), 

पृथ्वी की ऊष्मा व्यिस्था, ऋतु पररितभन – सब कुछ सूयभ की त्मस्थजत और प्रकाश पर जनभभर है। सूयभ न 

केिि ऊजाभ देता है बत्मि जीिन के जिए आिश्यक तत्ो़िं को स़िंतुजित रखने में भी मदद करता है। 

मानि शरीर के जिए भी सूयभ की जकरणें एक चमत्कारी औषजध की तरह काम करती हैं। सुबह की 

कोमि सूयभ जकरणें शरीर में कई तरह की उपचारक प्रजक्रयाओ़िं को सजक्रय करती हैं। 

 

 सूयण स्नान (Sun Bathing): क्या है और कैसे करें? 

सूयण स्नान का अर्ण है: शरीर को प्राकृजतक रूप से सूयभ की जकरणो़िं के स़िंपकभ  में िाना, जिशेष रूप से 

सुबह के समय। यह एक िैज्ञाजनक पद्धजत है जो हजारो़िं िषों से भारतीय योग, आयुिेद और प्राकृजतक 

जचजकत्सा में उपयोग की जा रही है। 

सूयण स्नान का िरीका: 

• सुबह 6 से 8 बजे के बीच जब सूयभ की जकरणें कोमि होती हैं। 

• शरीर के अजधकतम जहसे्स को खुिा रखें, ढीिे और हिे िस्त् पहनें। 

• खुिी छत, बािकनी या बगीचे में 15–30 जमनट तक खडे़ रहें या िेटें। 

• धीरे-धीरे सूयभ का स्वागत करते हुए गहरी सााँस िें और शरीर को ररिैक्स रखें। 

• बाद में ताजे पानी से स्नान करें। 

 

3. बवर्ाबमन D का महत्व 



जिटाजमन D को “सूयभ जिटाजमन” कहा जाता है क्यो़िंजक इसकी प्राकृजतक पूजतभ केिि सूयभ से स़िंभि है। यह 

िसा में घुिनशीि जिटाजमन है जो हजियो़िं की मजबूती, इमू्यन जसस्टम को सजक्रय करने और मत्मस्तष्क 

की कायभक्षमता के जिए अत्य़िंत आिश्यक है। 

बवर्ाबमन D की भूबमकाएं: 

• हबियो ंका बनमाणर् और मजिूिी: यह कैत्मशशयम के अिशोषण में सहायक है, जजससे हजियााँ 

मजबूत रहती हैं। 

• इमू्यन बसटम की िाकि: यह शरीर की रोग प्रजतरोधक क्षमता को बढ़ाता है और स़िंक्रमण से 

िड़ने में मदद करता है। 

• मूड और मानबसक स्वास्थ्य: जिटाजमन D की कमी अिसाद (Depression), जच़िंता (Anxiety), 

और थकान का कारण बनती है। 

• हॉमोन संिुिन: यह थायरॉइड, इ़िंसुजिन और अन्य हामोन को स़िंतुजित करने में सहायक होता 

है। 

 

सूयण की बकरर्ो ंका वैज्ञाबनक प्रभाव 

(क) प्रकाश ऊजाण और मेिार्ोबनन: 

सूयभ का प्रकाश शरीर की जैजिक घड़ी (Biological Clock) को जनय़िंजत्रत करता है। सुबह की धूप से 

मेिाटोजनन का जनमाभण रुकता है, जजससे नी ़िंद टूटती है और शरीर सजक्रय हो जाता है। रात में अ़िंधकार 

के समय यह हामोन जिर से सजक्रय होकर गहरी नी ़िंद िाता है। 

(ख) सेरोर्ोबनन का बनमाणर्: 

सूयभ की जकरणें सेरोटोजनन हामोन के जनमाभण को बढ़ािा देती हैं जो हमें प्रसन्न और मानजसक रूप से 

स़िंतुजित बनाए रखता है। इसजिए सूयभ की कमी िािे देशो़िं में ‘Seasonal Affective Disorder (SAD)’ 

आम हो जाता है। 

 

 सूयण बचबकत्सा से होने वािे िाभ 

(1) त्वचा रोगो ंमें िाभ: 

सूयभ स्नान से सोरायजसस, एत्मिमा, एके्न और अन्य त्चा रोगो़िं में सुधार होता है। सूयभ की अल्टर ािायिेट 

जकरणें बैक्टीररया और ि़िं गस को नि करती हैं। 

(2) शरीर का बडर्ॉक्स: 

सूयभ की ऊष्मा से शरीर पसीना जनकािता है जजससे त्चा के जछद्र खुिते हैं और शरीर के जिषैिे तत् 

बाहर जनकिते हैं। 



(3) रक्त संचार में सुधार: 

सूयभ की गमी रि िाजहजनयो़िं को िैिाती है जजससे रि का प्रिाह बेहतर होता है और हृदय को आराम 

जमिता है। 

(4) श्वसन िंत्र को मजिूि िनाना: 

सूयभ की गमी और प्राणिायु (Oxygen) श्वसन प्रजक्रया को सुचारु बनाते हैं जजससे अस्थमा और एिजी 

जैसी समस्याए़िं  कम होती हैं। 

(5) हॉमोनि िैिेंस: 

जिटाजमन D, जपटू्यटरी ग्ऱिंजथ और पीजनयि ग्ऱिंजथ पर प्रभाि डािकर हॉमोन स़िंतुिन में मदद करता है। 

 

 सूयण और मानबसक बचबकत्सा 

सूयभ केिि शारीररक िाभ नही ़िं देता, यह मानजसक और आध्यात्मिक जचजकत्सा का भी स्त्ोत है। 

• अवसाद में राहि: सूयभ स्नान से मानजसक कै्लररटी और आऩिंद की अनुभूजत होती है। 

• एकाग्रिा में वृक्ति: ध्यान और प्राणायाम सूयभ की रोशनी में करने से बे्रन िेव्स शा़िंत होती हैं। 

• उत्साह में वृक्ति: सुबह की धूप हमें जदनभर के जिए ऊजाभ और पे्ररणा देती है। 

 

वैज्ञाबनक शोध और ररपोर्ण 

Harvard Medical School की ररपोर्ण (2010): 

कहा गया जक जिटाजमन D हजियो़िं को मजबूत करता है और हृदय रोग, मधुमेह, कैं सर तक को रोकने में 

सहायक है। 

WHO (World Health Organization): 

जसिाररश करती है जक हर व्यत्मि को सप्ताह में 3–4 जदन कम से कम 20 जमनट धूप में रहना चाजहए 

ताजक शरीर प्राकृजतक रूप से जिटाजमन D बना सके। 

Lancet Journal (2014): 

शोध में बताया गया जक जिटाजमन D की कमी िािे िोगो़िं में उच्च रिचाप, ऑटोइमू्यन जडजीज और 

अिसाद के मामिे अजधक पाए गए। 

 



 सावधाबनयााँ (Precautions) 

• दोपहर 11 बजे से 3 बजे तक की तेज धूप से बचें। 

• सूयभ स्नान हमेशा सुबह की हिी धूप में ही करें। 

• अत्यजधक समय तक धूप में रहने से सनबनभ या त्मस्कन एिजी हो सकती है, अतः  स़िंतुिन रखें। 

 

सूयण: प्रकृबि की दवा 

सूयभ केिि एक खगोिीय जप़िंड नही ़िं, बत्मि िह जीिन का आधार है। यह हमारे शारीररक स्वास्थ्य, 

मानजसक त्मस्थजत और भािनािक स़िंतुिन के जिए अत्य़िंत आिश्यक है। आज की व्यस्त और कृजत्रम 

जीिनशैिी ने हमें सूयभ से दूर कर जदया है, जजसके कारण हम कई रोगो़िं के जशकार हो गए हैं। 

अगर हम प्रजतजदन केिि 20–30 जमनट का सूयभ स्नान करें , तो दिाओ़िं पर जनभभरता कम हो सकती है, 

इमू्यन जसस्टम बेहतर हो सकता है, और मानजसक त्मस्थजत अजधक त्मस्थर हो सकती है। यही कारण है जक 

सूयभ को ‘प्राकृबिक बचबकत्सक’ कहा जाता है। 

 

"सूयण में शक्तक्त है न केवि जीवन देने की, िक्तल्क उसे संवारने और रोगो ंसे मुक्त करने की भी। 

सूयण से जुबडए, स्वस्थ िबनए।" 

 

 प्राचीन बचबकत्सा पिबियो ंमें सूयण का महत्व 

• आयुवेद में सूयण का स्थान – सूयभ को 'जीिन का स्ोत' माना गया है। 'सूयभ नमस्कार' को 

शारीररक और मानजसक स्वास्थ्य के जिए शे्रष्ठ अभ्यास बताया गया है। 

• योग और सूयण – प्राणायाम और सूयभ नमस्कार के माध्यम से ऊजाभ (प्राण) का जागरण होता है। 

• बमस्र, ग्रीक, चीन की परंपराएं – इन सभी प्राचीन सभ्यताओ़िं में सूयभ पूजा के साथ-साथ सूयभ को 

जचजकत्सा का स्ोत भी माना गया। 

 

सूयण और शरीर की जैबवक घडी (Biological Clock) 

• सकेबडयन ररद्म (Circadian Rhythm) – सूयभ का प्रकाश शरीर की आ़िंतररक घड़ी को 

जनय़िंजत्रत करता है, जजससे नी ़िंद, पाचन, हामोन स्ाि आजद जनयजमत रहते हैं। 

• सुिह का सूयण – मेिार्ोबनन संिुिन – सुबह की सूयभ जकरणें मेिाटोजनन को रोककर शरीर 

को जगाने का स़िंकेत देती हैं और कोजटभसोि स्तर को स़िंतुजित करती हैं। 

 

 मानबसक स्वास्थ्य में सूयण की भूबमका 



• बडपे्रशन और SAD (Seasonal Affective Disorder) – सूयभ के प्रकाश की कमी से अिसाद 

और मनोजिकार हो सकते हैं। शोध बताते हैं जक जनयजमत सूयभ स्नान जडपे्रशन को दूर करने में 

सहायक होता है। 

• सूयण से बमिने वािी सकारात्मक ऊजाण – सूयभ का प्रकाश मानजसक स्पिता, भािनािक 

त्मस्थरता और उत्साह को बढ़ाता है। 

 

सूयण स्नान करने के वैज्ञाबनक िरीके 

• समय – सुबह 6 से 9 बजे के बीच सूयभ स्नान सबसे िाभकारी होता है। 

• अवबध – प्राऱिंभ में 5–10 जमनट से शुरू करें  और धीरे-धीरे 20–30 जमनट तक बढ़ाए़िं । 

• शरीर का संपकण  – त्चा का अजधकतम भाग खुिा हो, जबना सनस्क्रीन के। (िेजकन सािधानी 

आिश्यक है) 

• बदशा – पूिभ जदशा की ओर मुख करें। 

 

 सूयण के प्रकाश से उत्पन्न हामोन और प्रबिबक्रयाएं 

• बवर्ाबमन D3 का बनमाणर् – सूयभ की UVB जकरणें त्चा में 7-dehydrocholesterol को 

जिटाजमन D3 में बदिती हैं। 

• एंडोबफण न और सेरोर्ोबनन – सूयभ प्रकाश शरीर में ‘हैप्पी हामोन’ का स्ाि करता है। 

 

 बवर्ाबमन D की कमी और उससे जुडी िीमाररयां 

• हजियो़िं का कमजोर होना (ऑत्मस्टयोपोरोजसस) 

• इमू्यन जसस्टम की कमजोरी 

• थकान, अिसाद, और जचड़जचड़ापन 

• बच्चो़िं में ररकेट्स और ियस्को़िं में ऑत्मस्टयोमिेजशया 

 

सावधाबनयााँ और बमर्क 

• बमर्क – सूयभ से केिि नुकसान होता है। 

• सावधानी – अत्यजधक सूयभ स़िंपकभ  से सनबनभ हो सकता है, जिशेष रूप से दोपहर 11 बजे से 3 

बजे के बीच। 

• सनस्क्रीन का सही उपयोग – यजद आपको धूप में ि़िंबा रहना है तो प्राकृजतक सनस्क्रीन (जैसे 

एिोिेरा, नाररयि तेि) िगाए़िं । 

 



सूयण बचबकत्सा के सार् अन्य प्राकृबिक पिबियो ंका समावेश 

• सूयण + जि बचबकत्सा – सूयभ जकरणो़िं से चाजभ पानी (sun-charged water) पीना िाभकारी होता 

है। 

• सूयण + रंग बचबकत्सा – नीिा, पीिा, हरा ऱिंग जिशेष सूयभ जिल्टर से प्रभाजित कर शरीर के 

जिशेष अ़िंगो़िं पर उपयोग जकए जाते हैं। 

 

सूयण बचबकत्सा और रोगो ंपर प्रभाव 

• त्वचा रोग – जैसे एत्मिमा, सोरायजसस 

• सांस की िीमारी – दमा, एिजी 

• हृदय रोग – सूयभ प्रकाश से ब्लड पे्रशर जनय़िंजत्रत होता है 

• मधुमेह – जिटाजमन D इ़िंसुजिन स़िंिेदनशीिता बढ़ाता है 

 

सूयण को धन्यवाद देना (Gratitude Practice) 

• प्रजतजदन सूयभ की ओर देखकर 2 जमनट धन्यिाद भाि से ध्यान िगाए़िं  – यह मानजसक और 

आत्मिक शत्मि देता है। 

 

 

 

 

 

 

 


