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समपवण 
 

संसार के नर्युर्को ! 

 आप भथिी संसथर िे तनमथातथ हैं। इस तनमथाण िथया में सहथयतथ देने िथली 
िह सथमग्री आपिी भेंट िी जथती है ब्जसे अपनथने से आप न िेिल अपनथ किन्तु 
अपने सम्बब्न्धयों ति िथ जीिन सुखमय बनथ सिें गे, कफर आपिी इच्छथ हो तो 
इन उपदेशों िो अपने देश में ही नहीं, समस्त संसथर िे दहत िे सलये अचधि से 
अचधि जनतथ ति पहुिथयें। इततहथस हमें बतथतथ है कि भथरत िभी जगत गुरु िे 
आसन पर विरथजमथन र्थ। इसिथ मुख्य िथरण यही र्थ कि हमथरे पूिाज जहथ ं
स्ियं िैददि पर् पर िलिर सिादथ आरोग्य रहत ेहुये ऋवष मुतन िी पदिी प्रथप्त 
कियथ िरत ेरे् िहथ ंसंसथर िे दहत िे सलये उन अमूल्य ससद्धथन्तों िथ संसथर भर 
में प्रिथर िरत ेरे् उनिथ मूल मन्र र्थ— 

अयो ननज: परोरे्वि गणना लघु चेतसाम।् 

उदार चररताना ंत ुर्सुधैर् हह कुटुम्बकम॥् 

 यदद आपने मेरी भेंट िो स्िीिथर कियथ तो मैं अपनथ पररश्रम सफल 
समझूूँगथ। 

 

आपिथ 
परम दहतैषी 

डा० फुन्दनलाल 
  



* ओ३म ्* 

भूममका 
 भगिथन पर विश्िथस रखनेिथले हमथरे बुद्चधमथन पूिाज िैद्य (िथक्टर) िो 
भी पूज्य समझत े रे्। जनतथ स्िस््य अिस्र्थ में ही उनसे उपदेश प्रथप्त िर 
उनिो धन-धथन्य से पूणा रखती र्ी। रथज्य िी ओर से भी दक्षक्षणथ समलती र्ी। 
उस समय िे िैद्य भी जहथ ं सथदथ और प्रथिृतति जीिन बबतथ िर स्ियं 
आध्यथब्त्मि उन्नतत कियथ िरते रे्। िहथं उन प्रथिृतति तनयमों िथ उपदेश कियथ 
िरत ेरे् ब्जससे लोग रोगी ही न होयें। किसी संक्रथमि रोग फैलने पर जहथ ंिैद्य 
िी अपिीतता र्ी िहथ ंउसिथ िथया-भथर भी बढ़ जथतथ र्थ। अतः िह जीिन-भर 
इसी अनुसन्धथन में लगथ रहतथ र्थ कि जनतथ में रोग न फैलने पथयें। पर आज 
स्िस््य अिस्र्थ में िोई िथक्टर िी बथत भी नही ंपूछतथ। अतः िथक्टर भी अपनथ 
िर्त्ाव्य िेिल रोचगयों िी चिकित्सथ िरनथ समझते हैं। तर्थ रोचगयों िी अचधि 
संख्यथ िी खोज में रहते हैं। िूूँकि विदेशी सभ्यतथ िो अपनथने िे िथरण उनिी 
आिश्यितथयें भी बढ़ गई हैं अतः िोई िोई तो धन िे लोभ में अनुचित िथया 
भी िरत ेहैं। इस पररितान िे पररणथमस्िरूप आज रोग और रोचगयों िी संख्यथ 
बरथबर बढ़ रही है जब ति जनतथ और चिकित्सि दोनों िी यह मनोिवृर्त् न 
बदलेगी, लथख उपथय िरने पर भी यह संख्यथ बढ़ती ही रहेगी। यह पुस्ति अपने 
पूिाज ऋवष मुतन िैद्यों िी प्रथिीन भथिनथ िो लक्ष्य में रखिर सलखी गई है अतः 
इसमें उन प्रथिृतति और अनुभूत सथधनों िथ िणान है, ब्जनिे द्िथरथ मनुष्य सिादथ 
स्िस््य रह िर दीर्ा जीिन प्रथप्त िर सितथ है। इस पर आिरण िरन ेसे आप 
न िभी रोगी होयेंगे न िथक्टर िी आिश्यितथ पड़गेी। पर यथद रखेँ इसिथ अचधि 
प्रिथर तब ही हो सिेगथ जब आप भी उसी प्रथिीन भथिनथ िो अपनथिेंगे, ब्जसमें 
सबिथ लथभ है। अर्थात ्स्िथस््य अिस्र्थ में िैद्य िथ सम्मथन। 



 इस पुस्ति में जो िुछ सलखथ गयथ है िह 46 िषा िे अनुभि िे आधथर 
पर तन:स्िथर्ा भथिनथ से सलखथ गयथ है। अतः उसिथ िोई मूल्य नही ंहो सितथ। 
जनतथ िी प्रथिीन भथिनथ न होन ेिे िथरण िथगज़ और छपथई भी िैसी नही ंहै 
जैसी हम िथहत ेरे्। कफर भी इसिथ मूल्य लथगत से िुछ अचधि प्रतीत होतथ है 
इसिथ िथरण िुछ तो समथिथर परों िे विज्ञथपन दरों िी असथधथरण िदृ्चध है और 
िुछ जनतथ में प्रथिीन भथिनथ िी जथगतृत िरिे उसी िे प्रिथर में व्यय िरन ेिथ 
वििथर है। यदद जनतथ ने इसे अपनथयथ तो दसूरी आिवृर्त् और अच्छे ढंग से छथपी 
जथिगेी। यह तब ही सम्भि होगथ जब प्रत्येि पथठि इसिथ प्रिथर िरनथ अपनथ 
िर्त्ाव्य समझें क्योंकि ब्जतनथ इसिथ प्रिथर होगथ उतनथ ही रोग संसथर से समटतथ 
जथिगेथ। 

 

आपका शुभचचन्तक— 
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 (1) 

उपदेश (1) 
वर्चार 

 आरोग्य रहन ेिे सलये सबसे प्रर्म और आिश्यि सथधन उसिथ वििथर; 

संिल्प अर्िथ भथिनथ है। क्योंकि मनुष्य िही बनथ िरतथ है जो िह मन से वििथर 
िरतथ है। अर्िािेद में बतथयथ गयथ है कि िथम1 संिल्प सब से प्रर्म प्रिट हुआ, 

इसिथ भथि यही है कि किसी िथम िी ससद्चध िे सलये सबसे पहले उसिी िथमनथ 
अर्थात ्वििथर िथ उत्पन्न होनथ है। इस से भी स्पष्ट शलदों में एि और स्र्थन 
पर िेद ने बतथयथ है कि मनुष्य िे संिल्प में2 तजेब्स्ितथ होती है और िह मनुष्य 
िी भवितव्यतथ िथ स्िथमी होतथ है। अतः जो मनुष्य सदथ आरोग्यतथ िथ इच्छुि 
है, उसे िभी भूल िर भी रोगी होने िथ वििथर न िरनथ िथदहये, किन्त ुसिादथ 
आरोग्यतथ िथ ही वििथर रखनथ िथदहये। जो मनुष्य यह सोितथ है कि मैं स्िस््य 
हंू, मेरी पथिन शब्क्त बहुत बलिथन है, मेरे पुट्ठे दृढ़ बन रहे हैं, मैं िेद िे 
आदेशथनुसथर देखतथ - सुनतथ और पूरथ स्िस््य रहतथ हुआ िम से िम 100 िषा 
ति जीिन धथरण िरूूँ गथ, िह अिश्य ही आरोग्य रहतथ है। क्योंकि सिादथ आरोग्यतथ 
िथ वििथर िरत ेिरते िह प्रथिृतति सथधन ब्जन में आरोग्यतथ तनदहत है उसिे 
स्िभथि में प्रिेश िर जथने िे िथरण िोई भी अप्रथिृतति बथत उसे अखरने लगती 
है। िोई 35 िषा पुरथनी बथत है, हम नगर िे बीि एि बड़ ेर्र में ब्जसे हम 
स्िथस््य िी दृब्ष्ट से बड़थ अच्छथ समझत ेरे् रह रहे रे्। एि ददन एि योगी 
महथत्मथ िो बहुत आग्रह िरिे अपने र्र ले आए। ददसम्बर िथ महीनथ र्थ, रथत 
िे समय नगर िथ धुआं नीिे ही मंिरथयथ िरतथ र्थ ब्जसे उससे पहले हमने िभी 
अनुभि नहीं कियथ, पर जब िह महथत्मथ जी उससे र्बरथ िर जथन ेिी शीघ्रतथ 
िरन ेलगे तब हमथरथ ध्यथन भी उस ओर गयथ। िहने िथ मतलब यह है कि 
स्िथस््य िथ हर दम वििथर रखनेिथलथ उन महथत्मथ जी िी भथतंत शुद्ध िथयु में 

 
1 िथमो जजे्ञ प्रर्मः अर्िा 9-2-19 
2 िथम: उग्रत: ईशथन: अर्िा 98-2-3 



 (2) 

स्िथंस लेन ेिथ अभ्यथसी होन ेिे िथरण जहथ ंभी र्ोड़ी भी अशुद्ध िथयु होगी, 
तुरन्त तथड़ लेगथ। 

 हमथरे पूिाज ऋवष-मुतन क्योंकि िेद िे अनुसथर जीिन व्यतीत िरते रे्, अतः 
उन्होंने अपने अनुभि िे आधथर पर जो उपतनषद् ब्रथह्मण इत्यथदद ग्रन्र् सलखे हैं 
उनसे भी संिल्प अर्िथ वििथर िी प्रधथनतथ ससद्ध होती है। जसेै — 

(1)  मनुष्य ब्जस ब्जस बथत िी इच्छथ िरतथ है िह उसिे संिल्प ही से पूरी 
हो जथती है। छथं० 8-2-1  

(2)  मनुष्य पहले मन में संिल्प िरतथ है, कफर उसे प्रिट िरतथ है कफर उसी 
िे अनुिूल आिरण िरतथ है और जैसथ आिरण िरतथ है िैसथ ही उसे फल 
समल जथयथ िरतथ है। ऐसे पथश्िथत्य विद्िथन भी ब्जन्होंने आत्मिथद िे 
महत्ि िो िुछ समझथ है, इस विषय में िेद िे इस ससद्धथन्त िथ मुक्त 
िंठ से अनुमोदन िरत े हैं। मथिान (Marden) अमरीिथ िथ एि उत्िृष्ट 
लेखि समझथ जथतथ है ब्जसने Every Man a King तर्थ Getting On इत्यथदद 
अनेि ग्रन्र् सलख ेहैं। िह अपने ग्रन्र्ों में सलखतथ है:— 

(a) Man can renew his body by renewing his thoughts - अर्थात ्मनुष्य 
अपने वििथरों िो नयथ िरन ेसे अपने शरीर िो नयथ िर सितथ है। 
कफर एि दसूरे स्र्थन पर सलखतथ है —  

(b)  Control your thought and you control the destiny - अर्थात ् तुम 
अपने संिल्प िथ तनयंरण िरिे अपनी भवितव्यतथ िो तनयंबरत िर 
सित ेहो । 

(c)  Poverty itself is not so bad as the poverty thought - अर्थात ्
अकिंिनत्ि स्ियं इतनथ बुरथ नहीं है ब्जतनथ संिब्ल्पत अकिंिनत्ि 
बुरथ होतथ है । 



 (3) 

(d)  Thoughts is the stuff, out of which things are made अर्थात ् - 
वििथररूपी िच्िे मथल से सब िुछ बनथ है इत्यथदद। 

(2)  इसी प्रिथर बैनेट (Bannet) अमरीिथ िथ दसूरथ विद्िथन है ब्जसने न िेिल 
अपने लेख से, किन्त ुअपने जीिन से िेद िे इस ससद्धथन्त िो सत्य ससद्ध 
कियथ है। बैनेट ने अपने जीिन िे 50 िषा बड़ी असथिधथनी से स्िथस््य 
रक्षथ िे तनयमों िी अिहेलनथ िरत ेहुये बबतथये रे्, उसिी इस आयु िथ एि 
़िोटो उसिी पुस्ति में ददयथ है। बथल स़ेिद, मथरे् में सशिन और गले में 
झुररायथूँ पड़ी हुई और समस्त शरीर िी त्ििथ ने मथंस िो छोड़ ददयथ है। 
इस ़िोटो िो देखने से उसिी आयु 70 िषा िी मथलूम पड़ती है। 50 िषा 
िी आयु में उसे युिथ बनने िथ वििथर उत्पन्न हुआ अब उसने उन वििथरों 
िो िथयारूप में पररणणत िरने िे सलये जहथ ंभोजन में सुधथर कियथ, िीया 
िथ संयम कियथ िहथं दो बथतें और िीं -(1) समस्त शरीर िे हलिे व्यथयथम 
ब्जन्हें आदमी लेटे लेटे ही िर सिे। (2) अपने वििथरों िो उपयोगी बनथनथ 
इन दोनों बथतों िथ अभ्यथस िरत ेहुए उसने 20 िषा व्यतीत किये। 70 िषा 
िी आयु िथ कफर एि ़िोटो उसी ग्रन्र् में ददयथ है उस ़िोटो िे देखने से 
मथलूम होतथ है कि िह 30 - 35 िषा िे युिथ पुरुष िथ चिर है। बुढ़थपे िे 
सब चिन्ह उस पर से जथते रहे हैं। इसी बैनेट ने एि ग्रन्र् सलखथ है ब्जसिथ 
नथम है Old Age, its Causes and Prevention. अर्थात ्बुढ़थपथ, उसिे िथरण 
तर्थ बिथि। इस ग्रन्र् में लेखि ने एि प्रश्न उठथयथ है कि आदमी बूढ़थ 
क्यों होतथ है, िह िहतथ है कि जब मनुष्य िथ शरीर बनथनेिथले सब िण 
(Cells) टूट - फूटिर और उनिे स्र्थन में नये, बन िर दो िषा में नये हो 
जथते हैं, तो कफर आदमी िो बूढ़थ क्यों होनथ िथदहये। इसिथ उर्त्र बैनेट 
महथशय ने यह ददयथ है कि आदमी बूढ़थ अपने वििथरों िे िथरण होतथ है। 
जैसथ-जैसथ िह बुढ़थपे िी बथतों िो सोितथ जथतथ है उसी िे अनुसथर िह 
होतथ जथतथ है। इस ससद्धथन्त िी पुब्ष्ट में जहथं उसिथ स्ियं अपनथ जीिन 
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है िहथं उसन ेएि उदथहरण फ्थंस िी एि लड़िी िथ ददयथ है, जो इस प्रिथर 
है। फ्थंस िी एि 18 िषीय युिती ने अपनथ वििथह सम्बन्ध िहथं िे एि 
युिि से तनश्िय कियथ। युिि धन हीन र्थ और पथश्िथत्य देशों में श्री 
वपगंल आिथया िी बनथई हुई, श्री: स्रीय िथली परम्परथ बहुत अंश ति मथनी 
जथती है। उसने लड़िी से िहथ कि सम्बन्ध पक्िथ है, पर जब ति धन न 
हो वििथह िथ िुछ आनन्द नही ंहै अतः मैं िुछ समय िे सलये धनोपथजानथर्ा 
अमेररिथ जथऊंगथ जहथूँ 6 र्ण्टे िथम िरिे मज़दरू भी 25 रू तनत्य प्रतत 
िमथ सितथ है। लड़िी समझदथर र्ी, रथज़ी हो गई। उस युिि ने 3 िषा 
पररश्रम िरिे पयथाप्त धन पैदथ िर सलयथ। परन्तु किसी झगड़ ेमें पड़िर 
उसे 15 िषा और वििशतथ पूणा रहनथ पड़थ। 18 िषा िे पश्िथत ्जब िह 
लौटथ तब उन दोनों िथ वििथह हुआ, पर आश्िया िी बथत यह र्ी कि 37 
िषा िी आयु हो जथने पर भी िह लड़िी िैसी ही सुन्दर और युिथ मथलूम 
होती र्ी, जैसी 18 िषा िी अिस्र्थ में। िर िे पूछने पर लड़िी ने बतथयथ 
“मैंने तनश्िय कियथ र्थ कि 18 िी ंिषा में वििथह िरंूगी वििथह तनश्िय तो 
हो गयथ पर हो न सिथ” तब मैंने दसूरथ तनश्िय यह कियथ कि “वििथह जब 
भी होगथ मैं उस समय ति अपने िेहरे िे आिथर-प्रिथर िो िसैथ ही बनथये 
रखूगंी जैसथ 18 िषा िी आयु में र्थ। इस दसूरे तनश्िय िी पूतत ा िे सलये 
मैंने अपने िमरे में एि पूरथ शरीर देखनेिथलथ शीशथ रखथ और ददन में पथंि 
- दस बथर मैं उसिे सथमने खड़ी होिर अपने शरीर िो देखती और यह 
भथिनथ बनथती कि मैं िैसी ही हंू, जैसी िल र्ी। मुझ में िोई पररितान नहीं 
हुआ है। और न उस समय ति होगथ जब ति वििथह नही ं हो जथतथ। 
पररणथम इसिथ यह हुआ कि मैं अब ति िैसी ही हंू जैसी 18 िषा िी 
अिस्र्थ में र्ी। इस उदथहरण िो देते हुए बैनेट ने यही ससद्ध िरने िथ 
यत्न कियथ है कि As a man thinketh so is he जैसथ कि हमथरे यहथ ंभी 
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लोिोब्क्त है “यो यथ श्रद्ध: स एि स:” अर्थात ्मनुष्य िही बनतथ है जैसथ 
िह वििथर िरतथ है। 

(3)  एि और अमरीिन विद्िथन िथक्टर िैलॉग (Kallang) न ेभी इसिथ समर्ान 
कियथ है िथक्टर सथहब न ेअपने ग्रन्र् “man the master piece” में सलखथ 
है - मनुष्य िे वििथरों िथ िेहरे िी खूबसूरती पर प्रभथि पड़थ िरतथ है। 
अच्छे वििथर और िररर िथले िथ िेहरथ खबूसूरत हुआ िरतथ है। 

(4)  समल्टन िथ िहनथ है कि ‘The mind is its own place, and in itself can 

make a heaven of hell, a hell of heaven” अर्थात ्स्िगा िो नरि और नरि 
िो स्िगा बनथनथ िेिल मन िथ िथम है। 

(5)  इमरसन (Emerson) िथ िहनथ है “The effect of any writing on the public 

mind is mathematically measurable by its depth and thoughts. अर्थात ्
वििथरों िी गहरथई से गणणत द्िथरथ यह बतलथयथ जथ सितथ है कि किसी 
लेख िथ जनतथ पर क्यथ प्रभथि पड़ सितथ है। 

(6)  िथक्टर िैलॉग ने बतथयथ है कि मनुष्य िे संिल्प यदद बुरे हैं तो िह उसे 
रोगी बनथ ददयथ िरत ेहैं िैसे वििथरों से मनुष्य िो किस प्रिथर िे रोग हो 
जथयथ िरत ेहैं। उनमें से िुछ िथ वििरण इस प्रिथर है। 

(ि) मथनससि चिन्तथओं (mental anxiety) से िक्ष विस्फोट (Cross Cancer 

of breast) होत ेहैं। 

(ख)  चिन्तथ, क्रोध और हृदय िो धक्िथ लगने से पथंिु रोग (jaundice) हो 
जथयथ िरतथ है। 

(ग)  िथह, भय और उदथसीनतथ से हृदय से संबब्न्धत अनिे रोग हो जथत े
हैं। इन रोगों से जब हृदय अत्यन्त तनबाल हो जथतथ है तब सथधथरण 
सदमथ पहंुिने से भी उसिी गतत बंद हो जथती है और मनुष्य मर 
जथतथ है। 
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(र्)  अत्यन्त स्िथर्ा, िथह और ईषथा से तषृ्णथ (Covetousness) बढ़ जथती 
है और उससे यिृत और ततल्ली िे रोग हो जथत ेहैं। 

(ि)  क्रोध और र्णृथ से गरुदे से सम्बब्न्धत रोग हो जथत ेहैं। 

(ि) उद्िेग से त्ििथ िे िथया प्रभथवित होत ेहैं। 

(छ) विषय िथसनथ िे वििथरों से प्रमेह आदद मूर सम्बन्धी रोग हो जथत े
हैं। इसी िे सथर् िही ंचिन्तथ िथ भी समथिेश हो जथिे, तो कफर क्षय 
रोग हुआ ही समझो। 

(7)  आगरथ मेडििल स्िूल िे पढ़े एि िथक्टर सथहब िहत ेरे् कि मनुष्य पर 
वििथर िथ क्यथ प्रभथि पड़तथ है इसिी जथिं िरने िे सलये स्िूल िे िुछ 
लड़िे आध ेआध ेफलथांग िे अन्तर से नगर िो आनेिथली एि सड़ि पर 
स्टेर्सिोप लेिर बैठ गये। और एि लिड़ीिथले िो अपनी परीक्षथ िथ लक्ष्य 
बनथयथ। लिड़ी िथलथ अपनथ बोझथ उठथये सड़ि से जब जथन ेलगथ तब पहले 
लड़िे ने िहथ, र्ोड़ी देर में तुम मर जथओगे। लिड़ीिथले ने उसिी बथत पर 
िुछ ध्यथन न ददयथ और आगे बढ़ गयथ। दसूरे लड़िे ने भी उससे यही 
िहथ, पर उसने कफर भी िुछ ध्यथन न ददयथ। जब आगे गयथ तब तीसरे 
लड़िे न ेभी ऐसथ ही िहथ, तब िुछ िुछ मन डिगन ेलगथ और पथूँििें लड़िे 
िे िहने पर िह र्बरथन ेलगथ और आठिें लड़िे िे भी यही िहने पर िह 
मूतछात होिर चगर पड़थ। तब उसे उसी मूतछात अिस्र्थ में चिकित्सथलय लथयथ 
गयथ। और उसिथ उपिथर प्रथरम्भ हुआ। होश आने पर जब परीक्षण िी 
ठीि बथत बतथई गई तब िह अपनथ बोझथ लेिर िलथ गयथ। 

(8)  इसी प्रिथर िी एि दसूरी र्टनथ िथ उल्लेख यहथं िर देनथ उचित होगथ। 
एि ग्रथम में यह प्रससद्ध र्थ, कि अमुि मैदथन में पीपल िे िकृ्ष पर एि 
भूत रहतथ है। जो रथबर में उस ओर जथनेिथलों िो सतथतथ है। उसी ग्रथम में 
एि पहलिथन रहतथ र्थ। जो अपनी शब्क्त िे प्रदशान में िहने लगथ कि मैं 
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भूत िो भी पछथड़ सितथ हंू। लोगों ने शता लगथदी कि यदद अमुि िकृ्ष िे 
नीिे रथत िे 12 बज ेअिेले जथिर गथय िरथ लथओ, तो इतनथ धन देंगे। 
पहलिथन गयथ, पर बिपन िे भूत से िरने िे संस्िथर सथर् लेिर गयथ। 
अतः रह रह िर उसे अपनी शता पर पश्िथतथप हो रहथ र्थ। पर बथत िथ 
पक्िथ र्थ गयथ ही। ज्यंूही गथय बथंधने िो खूूँटथ गथड़ने लगथ र्बरथहट में 
उसिथ िपड़थ उसी खूूँटे िे नीिे आ गयथ और दब गयथ जब िह खूूँटथ गथड़ 
िर सीधथ होने िो हुआ तो िपड़थ दबने िे िथरण सीधथ न हो सिथ। ब्जसे 
उसने भूत िथ पिड़नथ समझथ क्योंकि वििेि और बुद्चध तो िह उसी समय 
खो िुिथ र्थ। जब उसने भूत जैसी िथल्पतनि िीज़ पर विश्िथस कियथ 
शब्क्त और लथठी िे भरोसे इस स्र्थन पर आयथ र्थ। पर अब इतनथ भयभीत 
हुआ कि जथन बिथने िी िेष्टथ में इस ज़ोर से भथगथ कि िपड़थ फट िर 
उसिथ िुछ भथग उसी खूूँटथ िे नीिे रह गयथ। और पहलिथन मथगा में ही 
चगर िर मूतछात हो गयथ। दरू पर लगे हुये लोगों ने र्र पहुूँिथयथ और जब 
प्रथतःिथल उसे फटथ हुआ िपड़थ उसी स्र्थन पर ददखथयथ गयथ तब जथिर 
उसिथ मन भय रदहत हुआ और ऐसथ होते ही रोग मुक्त हो गयथ। 

 देखथ ! आपन ेवििथर और मन िथ प्रभथि वििथर िे ही प्रभथि िो लक्ष्य 
िरिे नीतत शथस्र में िहथ गयथ है कि मथतथ-वपतथ आदद िदृ्ध जनों िी सेिथ से 
विद्यथ, आयु, यश और बल बढ़तथ है। बथलि पन में जब हमन ेयह श्लोि पढ़थ तो 
शंिथ हुई कि िदृ्धजनों िी सेिथ से आयु और बल िैसे बढ़ सितथ है और हमने 
समझथ कि यह बथत िेिल श्रद्धथ उत्पन्न िरथने िो सलख दी है। पर जब “वििथर” 
िी मदहमथ और प्रथणों िथ जीिन से सम्बन्ध समझ में आयथ। तब हमथरथ मब्स्तष्ि 
अपने पूिाजों िे आगे महथन श्रद्धथ से झुि गयथ। ब्जनिथ एि एि शलद अनुभि 
और सत्य िे आधथर पर सलखथ गयथ है। शंिथ हमें अपनी अज्ञथनतथिश ही होती 
है। और जो लोग इस वििथर िे हैं कि हमें विदेशों से बहुत िुछ सीखनथ है। उनसे 
हम यही प्रथर्ानथ िरते हैं कि यह तो तनतथन्त सत्य है कि हमें अभी बहुत िुछ 
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क्यथ सब िुछ ही सीखनथ है। पर पहले हम अपने प्रथिीन सथदहत्य िेद-शथस्र 
इत्यथदद तर्थ उन िी संस्िृतत िो सीखें, कफर वििथर िरें कि अब हमें दसूरों से 
िुछ सीखनथ है यथ उन्हें अपने और संसथर िे दहत िी दृब्ष्ट से ससखथनथ है। हम 
वििथर िे पथठ में यह प्रिरण इस िथरण ले आये हैं कि देश िे ऐसे लोगों िे 
वििथर िे ही िथरण हमथरथ देश िंगथली, बीमथरी और अज्ञथनतथ िी ओर बढ़थ िलथ 
जथ रहथ है और यदद हमने इन वििथरों िो न बदलथ, तो कफर हम सशष्य बनने िथ 
वििथर रखन ेसे सिादथ सशष्य ही बने रहेंगे, गुरू िभी नहीं बन सिते। 

वििथर िे सम्बन्ध में भगिथन िृष्णथ ने गीतथ में िहथ है — 

ध्यायतो वर्षयान्पंुस: संगस्त्तेषूपजायते। 

संगात्संजायत ेकाम: कामात्क्रोधोऽमभजायत॥े 

क्रोधाद्भर्नत संमोह: संमोहात्स्त्मनृत वर्भ्रम:। 

स्त्मनृत भं्रशाद बुद्चध नाशो बुद्चधनाशात्रणश्यनत॥ 

      गीतथ २।६२।६३ 

 अर्थात ्बुरे विषयों िथ चिन्तन िरने से िे सथर्ी बन िर िथम िो उत्पन्न 
िरत ेहैं, िथम से क्रोध, क्रोध से अवििेि, अवििेि से स्मतृत में गड़बड़ी, स्मतृत में 
गड़बड़ी होने से बुद्चध िथ नथश होतथ है। और बुद्चध िथ नथश होने से मनुष्य िथ 
नथश हो जथतथ है। अतः यह स्पष्ट है कि बुरे वििथरों से मनुष्य िथ नथश हो जथतथ 
है। िोई यह न समझे, सोिने से क्यथ। िथहे िुछ सोिते रहें, होगथ तो िरन ेसे 
ही। यह ठीि है कि बबनथ िमा िे िेिल भथिनथ से िथम नही ंहो जथतथ, पर िमा 
पीछे है। पहले भथिनथ है क्योंकि भथिनथ िथ ही प्रभथि िमा पर पड़तथ है। सोिन े
िथ प्रभथि दसूरों पर भी पड़तथ है। बहुत से लोग जब किसी अच्छे यथ बुरे भथि 
रखनेिथले एि सी बथत सोित ेहैं, तो उन वििथरों िथ िथयुमंिल बन जथयथ िरतथ 
है। क्योंकि वििथर शलदमय होत ेहैं और शलद प्रथिृतति होत ेहैं। पंितन्मथरथओ ंमें, 
ब्जनमें सूक्ष्म भूतों िथ वििरण ददयथ गयथ है। सबसे पहली तन्मथरथ शलद ही है। 
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हमथरे शथस्र िे इसी ससद्धथन्त िो समझ िर पेररस िे िथक्टर िेगिुि ने वििथरों 
िे ़िोटो लेिर यह बथत उन लोगों िे सलये भी सरल िर दी है। जो िेिल 
प्रत्यक्षिथदी हैं और शथस्रों िे गूढ़तत्िों िो नहीं समझत े़िोटो लेिर देखथ गयथ:— 

(1)  एि स्री अपने मरे बथलि िथ चिन्तन िर रही र्ी। ़िोटो लेने पर मरे 
बथलि िथ चिर आ गयथ। 

(2)  एि ससपथही अपने पत्नी िथ वििथर िर रहथ र्थ। ़िोटो लेन ेपर िैसथ ही 
चिर आगयथ। 

 हम ऊपर बतथ आये हैं, वििथर अपने ति ही सीसमत नही ंरहते, किन्त ुबथर 
बथर वििथरने और बहुत - से वििथरों से िथयुमंिल िैसथ बन जथतथ है। यही िथरण 
है कि मंददर में जथने से पथपी मनुष्य िे हृदय में भी िुछ समय िो पविरतथ िे 
भथि और िेश्यथगहृ में जथने से सदथिथरी मनुष्य िे हृदय में भी िुछ दवूषत भथि 
उत्पन्न हो जथत ेहैं। हमथरथ अपनथ अनुभि है कि हम ऋवष दयथनन्द जी महथरथज 
िी जन्म शतथलदी िे उत्सि पर मरु्रथ गये रे्। जहथूँ लगभग 10 लथख मनुष्यों 
ने अपने भथिों से “मथ गधृ: िस्यधनम”् िथ िथतथिरण बनथयथ हुआ र्थ। 

 हमें मथगा में पड़थ हुआ एि रूमथल समलथ, ब्जसमें तीन चगन्नी तर्थ एि िोटथ 
िथ िथपसी दटिट बधंथ हुआ र्थ। हमने िह रूमथल तुरन्त अपने लरु् भ्रथतथ िो 
देिर िैम्प मैनेजर िे पथस जमथ िरन ेिो भेज ददयथ। जहथ ंसे उसिे मथसलि िो 
समल गयथ। उस समय हमथरे हृदय में न तो एि क्षण िे सलये यह वििथर आयथ 
कि हम इसे ले लें, न अपने इस िृत्य पर असभमथन िी भथिनथ उत्पन्न हुई। 
किन्त ु ब्जस समय िह पदथर्ा उसिे मथसलि िो ददयथ गयथ, हम भी उत्सि में 
विद्यमथन रे्, पर हमने यह प्रगट िरनथ भी आिश्यि नही ंसमझथ कि यह हमें 
समलथ र्थ। उसिे िई िषा पश्िथत ्एि ददन ददिथली िे प्रथतःिथल जब हम ऊषथिथल 
में िथयु सेिन िो तनिले, तो हमथरे मिथन िे िबूतरे पर पड़ी एि अठन्नी समली। 
हमने उसे उठथ सलयथ। और यह अनुमथन लगथ सलयथ कि किन्ही ंही लोगों ने यहथ ं
बैठिर जआु खेलथ है (जो उस समय अूँगे्रजी रथज्य में िैधथतनि र्थ) उन ही से 
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यह यहथूँ छूट गई है। अशुद्ध धन समझ हमने उसे खिा तो अब ति नही ंकियथ 
है। किसी धथसमाि संस्र्थ िो देनथ भी उचित नही ंसमझथ। पर उसे िोतिथली में 
जमथ िरने िथ भथि िभी उत्पन्न नही ंहुआ। 

 इन दोनों भथिों िथ िथरण दोनों स्र्थनों िथ िथयुमंिल है। इसी प्रिथर स्िथस््य 
िे सम्बन्ध में िथयुमंिल िथ प्रभथि पड़थ िरतथ है। प्रथिीन िथल में लोग िैददि 
जीिन बनथिर सिादथ स्िस््य रहन ेिी बथत सोित ेरे्, अतः दसूरों पर भी प्रभथि 
पड़तथ र्थ और िथयुमंिल स्िस््य मनुष्यों िथ बन जथयथ िरतथ र्थ। आज उसिे 
विपरीत स्िथस््य विभथग लोगों िो स्िस््य रहने िे प्रथिृतति तनयमों िो बतथने 
िी ब्जम्मेदथरी न समझतथ हुआ िेिल रोगों िे सम्बन्ध में सोितथ है अतः रोग 
बढ़ रहे हैं। अच्छे संिल्प मथनससि शब्क्त बढ़थनेिथले हुआ िरत ेहैं। मथनससि 
शब्क्त िे बढ़ जथने से मनुष्य िथ िेहरथ प्रभथिोत्पथदि हो जथतथ है और आूँखों में 
तेजब्स्ितथ आ जथती है। दसूरे तनबाल प्रथणी उसिी इस शब्क्त से प्रभथवित हो जथत े
हैं। अतः एि मनुष्य अच्छे वििथरों से िथयुमंिल बनथने में सहथयतथ कियथ िरतथ 
है। इससलये िेद में मन से अच्छथ सोिन ेिी अनिेों स्र्थन पर प्रथर्ानथ िी गई 
है। वििथर िे सम्बन्ध में इतनथ बतथने िे पश्िथत ्हम समझते हैं कि हमें अपने 
पथठिों से यह िहने िथ अचधिथर है कि आरोग्यतथ प्रथब्प्त िे सलये सब से प्रर्म 
सथधन यह वििथर िरनथ है कि “मैं आरोग्य हूूँ िभी रोगी नही ंहो सितथ।” मैं 
अपने आिरण से दसूरों िो भी रोगी न होने देने में सहथयतथ िरूूँ गथ। अपने इस 
संिल्प िो शब्क्तशथली और प्रभथिोत्पथदि बनथन ेिे सलये िभी िोई िथया ईश्िर 
आज्ञथ िे विरुद्ध अर्थात ्िेद िे विरुद्ध ब्जसे दसूरे शलदों में यह िह सित ेहैं 
कि प्रथिृतति तनयम िे विरुद्ध नहीं िरंूगथ, और सिादथ स्िस््य रहते हुये िम से 
िम सौ िषा बब्ल्ि इससे भी अचधि जीिन धथरण िरिे देश और धमा िी सेिथ 
िरंूगथ, ब्जससे अपने अब्न्तम जीिनोद्देश मोक्ष िो प्रथप्त िर सिूूँ । 
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उपदेश (2) 
रसन्नता 

 ब्जस प्रिथर क्रोध से रक्त में उबथल आतथ और िह विष युक्त होिर रोग 
उत्पन्न िरने िथ िथरण हुआ िरतथ है। उसी प्रिथर प्रसन्नतथ से आरोग्यतथ प्रथप्त 
होती है। ब्जन मनुष्यों िथ स्िभथि चिड़चिड़थ होतथ है िह प्रथय: रोगी रहथ िरत ेहैं। 
और जो हूँसमुख होत ेहैं िह प्रथय: स्िस््य रहत ेहैं, पर यह प्रसन्नतथ ऊपरी और 
िृबरम न होनथ िथदहये। िुछ लोग ऐसे भी होत ेहैं कि प्रगटरूप में हूँसते-बोलत े
रहते हैं, पर मन में दसूरों से िथह तर्थ अशुभ भथिनथयें रखते हैं। यह आरोग्य नही ं
रह सिते क्योंकि जैसथ कि पूिा में बतथयथ जथ िुिथ है कि वििथरों िथ प्रभथि सबसे 
प्रबल होतथ है। प्रसन्न रहन ेऔर हंसने से रक्त संिथर ठीि होतथ है। उसिथ प्रभथि 
पथिन-कक्रयथ पर पड़तथ है। और यह सब ही जथनत ेहैं कि रक्तसिंथर और पथिन 
स्िथस््य िी मुख्य कक्रयथयें हैं। क्रोध अिस्र्थ में मनुष्य िे हथर्, पथिं और मब्स्तष्ि 
िथम नही ं िर सिते, शरीर तनिम्मथ सथ हो जथतथ है। इसिे विपरीत प्रसन्न 
अिस्र्थ में मनुष्य में सोिने और िथया िरने िी क्षमतथ बढ़ जथयथ िरती है। िथहे 
प्रसन्नतथ िे इन गणुों िो सब जथनते न हों, पर इच्छथ तो सब िी ही होती है कि 
हम सदथ प्रसन्न रहें। किन्त ुप्रत्येि व्यब्क्त िो सदथ प्रसन्न रहने िे सथधनों िथ 
ज्ञथन नही ंहै, अतः हम उन सथधनों पर िुछ प्रिथश िथलने िथ प्रयत्न िरते हैं:— 

(1)  प्रसन्न रहने िथ सब से पहलथ सथधन ईश्िर विश्िथस है। जो मनुष्य यह 
समझतथ है कि प्रभू रोम रोम में विरथजमथन रह िर हर समय प्रत्येि 
मनुष्य िो शुभ िथया िरने िी पे्ररणथ िरत ेहैं। और यदद िह उनिी आज्ञथ 
िथ पथलन िरतथ है, तो उसे संसथर में सुख ही सुख है द:ुख िथ नथम नहीं। 
और जब िभी िह आत्मथ िी आिथज़ िी अिहेलनथ िरिे प्रभू िे इस 
अमतृमय उपदेश िे विरुद्ध िथया िरतथ है, तो मनुष्य िे सुधथर िी दृब्ष्ट 
से जैसे पुर िो िुमथगा से रोिने िे सलये वपतथ तथड़नथ िरतथ है उसी प्रिथर 
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भगिथन मनुष्य िो द:ुख रूपी दंि ददयथ िरते हैं। दसूरे शलदों में सुख आज्ञथ 
पथलन िथ पथररतोवषि और द:ुख सुधथर िथ यंर है। अतः यह ससद्धथन्त 
बबल्िुल ठीि है कि ईश्िर जो िरतथ है अच्छथ िरतथ है। इस ससद्धथन्त 
िथ मथननेिथलथ सिादथ प्रसन्न रहतथ है। इस संबन्ध में एि मनोरंजि गथर्थ 
है:— 

 एि रथजथ िथ मन्री इसी ससद्धथन्त िथ मथननेिथलथ र्थ। एि ददन रथजथ 
सथहब ने िहथ मंरी जी आज तो हमथरी उंगली िथिू से िट गई, मंरी न े
अपने ससद्धथन्त िे अनुसथर यही िहथ भगिन ईश्िर जो िरतथ है अच्छथ 
ही िरतथ है। मंरी रथजथ िो बहुत वप्रय र्थ और िह हर समय अपने सथर् 
ही रखते रे्। पर इस उर्त्र से उस ददन रथजथ सथहब िो क्रोध आ गयथ और 
मंरी िो डिससमस िर ददयथ। मंरी ने कफर यही िहथ कि ईश्िर जो िुछ 
िरतथ है अच्छथ िरतथ है, और अपने र्र िलथ गयथ। मंरी से जब िोई 
आिर सहथनुभूतत प्रिथशन अर्ा खेद प्रगट िरतथ, तो िह प्रसन्नतथ पूिाि 
यही िहतथ कि खेद िी िोई बथत नही।ं ईश्िर जो िरतथ है, अच्छथ िरतथ 
है मेरी इसी में िुछ भलथई होगी। िुछ समय िे पश्िथत ्एि ददन रथजथ 
आखेट में अपने सेििों से बबछुड़ िर किसी अन्य रथजथ िे रथज्य में पहुि 
गयथ। िह रथजथ िथममथगी अर्थात ्िेद विरोधी र्थ और उसे अपने विश्िथस 
अनुसथर उस ददन देिी पर मनुष्य बसल िढ़थनी र्ी। इस रथजथ िे ससपथदहयों 
ने अपनी सेनथ में बबछुड़ ेरथजथ िो हृष्ट-पुष्ट देख बसलदथन िे सलये पिड़ 
सलयथ। जो ईश्िर विश्िथसी नही ंहोतथ उसमें आब्त्मि बल िी िमी होती है। 
अतः रथजथ िुछ न िर सिथ और बसल िे अर्ा पुजथररयों िे सुपुदा िर ददयथ 
गयथ। पुजथररयों ने जब उसिी उंगली िटी हुई देखी, तो अंग-भंग मनुष्य िी 
बसल देन ेमें इनिथर िर ददयथ। अतः रथजथ िो छोड़ ददयथ गयथ। उस ददन 
उसिी समझ में आयथ कि मेरी उंगली िथ िटनथ भी मेरे दहत में र्थ। और 
उसी ददन से उसिथ भी यही ससद्धथन्त हो गयथ कि “ईश्िर जो िरतथ है 
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अच्छथ िरतथ है।” परृ्ि किये हुये मंरी िो कफर से सम्मथन पूिाि बुलथयथ 
और सथरथ िरृ्त्थन्त सुनथिर अपने मत पररितान िथ समथिथर भी सुनथ िर 
िहथ कि एि बथत िी मुझे अब भी शिंथ है कि इतने समय ति नौिरी 
से परृ्ि रहने में तुम्हथरी क्यथ भलथई र्ी। मंरी ने िहथ महथरथज ईश्िर तो 
सिादथ अच्छथ ही िरतथ है, पर हर समय हम उस बथत िो समझ जथिें ऐसथ 
सम्भि नही ंहै। क्योंकि हम अल्पज्ञ हैं। कफर भी आपिी शंिथ िथ उर्त्र तो 
स्पष्ट है यदद मैं परृ्ि न कियथ गयथ होतथ, तो मैं भी अपने स्िभथि िे 
अनुसथर आपिे सथर् ही होतथ। आप तो अगं-भंग होने िे िथरण बि जथत े
और मेरी बसल िढ़नथ अतनिथया र्ी। 

(2)  प्रसन्नतथ िथ दसूरथ सथधन परोपिथर िवृर्त् है, जो मनुष्य यह समझतथ है कि 
मेरथ भोग मेरे िमों िे अनुसथर तनब्श्ित है िह तो बदल नही ंसितथ। मुझे 
हर िथया गीतथ में बतथए ससद्धथन्त िे अनुसथर तनष्िथम भथि से दसूरों िे 
दहत िे वििथर से िरनथ िथदहये िह िभी अप्रसन्न नही ंरहतथ। चिन्तथ, दखु, 

शोि सन्तथप खथली मन में ही अपनथ स्र्थन जमथयथ िरत ेहैं। संसथर िे 
उपिथर िरने िथ िथया इतनथ विस्ततृ है कि उसमें व्यस्त मनुष्य िो इन 
बथतों िे सलये समय ही नही ंसमलतथ। 

(3)  प्रसन्न रहन ेिथ तीसरथ सथधन चिन्तथ िे ममा िो समझनथ है। चिन्तथ क्यथ 
िस्त ुहै ? मनुष्य जीिन में अनेिों र्टनथयें र्टती हैं और अनेिों वििथर 
आयथ जथयथ िरत ेहैं। ब्जनमें िुछ प्रसन्न िरनेिथले और िुछ चिन्तथ उत्पन्न 
िरनेिथले होते हैं। इनमें से जो चिन्तथ उत्पन्न िरने िथले हैं उन पर वििथर 
िरो उदथहरणथर्ा तुम्हथरथ िोई सम्बन्धी रोगी है और रोग भी िदठन है। 
इससे तुम्हें भय प्रतीत होतथ है। और रह रह िर यह वििथर आतथ है कि 
अब यह िलथ। यह भय मन में आयथ और तुम दखुी हुए। बथर बथर सोिने 
से मन िथ उसिे सोिने िथ स्िभथि बन गयथ, और तुम चिन्तथ ग्रस्त होन े
लगे। इसिी चिकित्सथ यह है कि प्रर्म तो मन िथ स्िभथि िदे भगिथन 
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िे आदेश अनुसथर “सशि संिल्प” िथलथ अर्थात ्सदथ शुभ सोिने िथलथ बनथनथ 
िथदहये। अतः अशुभ भथिनथ आत ेही उसे चिर्त् से दरू भगथ देनथ िथदहये। 
कफर यह सोिनथ िथदहये कि ब्जस बथत िो तुम सोि रहे हो िह तुम्हथरे 
अचधिथर में भी है, यथ तुम्हथरे अचधिथर से बथहर है। जैसे तुम्हथरथ सम्बन्धी 
रोगी है, तो तुम्हथरथ अचधिथर तो इतनी ही बथत में है कि उसे आरथम से 
रखो, ब्जन प्रथिृतति अर्िथ िैददि तनयमों िे तोड़ने से िह रोगी हुआ है, 
उन पर उसे पुन: लथओ और विदेशी औषचधयों िे विषयुक्त प्रभथि से रोग 
उत्पन्न हुआ है, तो उनिथ प्रयोग बंद िरो और अच्छे िैददि अर्िथ प्रथिृतति 
तनयम जथनने िथले चिकित्सि िे आदेश पर चिकित्सथ िरो। बस इतनथ ही 
तुम्हथरथ िर्त्ाव्य है और यही तुम्हथरे अचधिथर में है। इस से आगे आरोग्य 
िरनथ अर्िथ मथरनथ उस परम वपतथ िे अचधिथर में है जो िेिल तुम्हथरे 
सलये नहीं, किन्तु समस्त संसथर िी दहत िी दृब्ष्ट से िथया िर रहथ है। िह 
जैसथ उचित होगथ िसैथ िरेगथ। उसी में प्रसन्न रहने िथ स्िभथि बनथओ 
नहीं बनथओगे, तो तुम ही चिन्तथ ग्रस्त रहिर दखुी रहोगे तुम्हथरी चिन्तथ 
से िोई पररितान नही ंहो सितथ। 

(4)  िुछ लोग धन िी चिन्तथ में रु्लथ िरत ेहैं, और जो िुछ पथस होतथ है 
उसिी रक्षथ न िर बीड़ी, ससगरेट, मददरथ, ससनेमथ और व्यर्ा िी ़ैिशन 
बनथने में व्यय िरत ेहैं। पूरे पुरुषथर्ा से धमा पूिाि धन िमथनथ और उसे 
सोि समझ िर अचधि से अचधि उपिथर िे िथया में व्यय िरनथ हमथरथ 
िर्त्ाव्य है। इससे आगे कफर जो िुछ भगिथन ने ददयथ है उसमें सन्तुष्ट 
रहनथ िथदहये क्योंकि जो िुछ हमथरथ है, िह िहीं जथ नहीं सितथ। जो हमथरथ 
नहीं है िह लथख उपथय िरने पर भी हमिो प्रथप्त नही ंहो सितथ। भगिथन 
ने ब्जस स्र्थन पर हमें रखथ है, िही सब से अच्छथ स्र्थन है। ड्रथमथ िथ 
मैनेजर ब्जस व्यब्क्त िो जो पथटा खेलने िो िहतथ है, उसिी उन्नतत इसी 
में है कि अपने पथटा िो भली प्रिथर खलेें, पथटा िथहे रथजथ िथ हो िथहे 
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िपरथसी िथ इससे िोई सरोिथर नही।ं प्रशंसथ इस बथत िी है कि पथटा ठीि 
ठीि अदथ हो। ऐसे वििथर बनथन ेऔर िदैदि सथदहत्य िे स्िथध्यथय से 
मनुष्य सिादथ हर अिस्र्थ में प्रसन्न रह सितथ है।  
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उपदेश (3) 
पररश्रम अर्थर्ा पुरुषार्थव 

 स्िस््य िही रह सितथ है जो पररश्रमी है। आलसी और िथम िोर सिादथ 
रोगी रहते हैं। एि प्रिथर से स्िस््य होने िथ चिह्न ही पुरुषथर्ी होनथ है। ब्जस 
व्यब्क्त िो िथम िरने िी उमंग है, उत्सथह है और खथली बैठनथ बुरथ प्रतीत होतथ 
है, िही िथस्ति में स्िस््य है; और िही संसथर में सफल होतथ है। िेद भगिथन िथ 
आदेश है कि मनुष्य िे दथदहने हथर् में पुरुषथर्ा है, तो बथयें हथर् में सफलतथ है। 
भगिथन न ेरथबर विश्रथम तर्थ ध्यथन िरन ेिो और ददन िथम िरने िो बनथयथ 
है। अतः पुरुषथर्ी बनने िथ प्रर्म सथधन ऊषथिथल में उठनथ है। इस विषय पर 
सब ही विद्िथन सहमत हैं कि ऊषथिथल िे उठने िथ एि विशेष महत्ि है और 
इसिे भीतर जीिन िी सफलतथ िथ रहस्य तनदहत है। अतः इस सम्बन्ध में यहथूँ 
िुछ सलखते हैं:— 

ऊषाकाल 

 िेद भगिथन िथ उपदेश है “हे समरों तुम प्रिथश िी ओर िलनेिथले तेज 
पुञ्ज सूया िी ओर ऊषथ देिी िो लक्ष्य िरिे सूया और ऊषथ िे आगमन — 
उदयिथल देख िर ही जथगो।” इस समय िो प्रथिीन ग्रन्र्ों में अमतृिेलथ िहथ है 
क्योंकि इस समय अमतृ िषथा होती है। इस अमतृपथन िे इच्छुि मनुष्य िो उसी 
समय तुरन्त उठ बैठनथ िथदहये। िेद िे इस उर्त्म उपदेश िथ आयुिेद मुक्तिण्ठ 
से अनुमोदन िरतथ है। आयुिेद िे प्रससद्ध ग्रन्र् भथिप्रिथश में सलखथ है “ब्रथह्मे 
मुहूते बुधेत स्िथर्ी रक्षथर्ा मथनुष” अर्थात ्स्िस््य मनुष्य स्िस्र्तथ िी रक्षथ िे 
सलये ब्रह्म मुहूता में उठे। आधुतनि विद्िथन भी िथहे इस पर आिरण िम िरत े
हों, पर िेद िे इस सत्य ससद्धथन्त िो मुक्तिण्ठ से स्िीिथर िरते हैं, उनिथ मत 
है :— 

Early to bed and early to rise, Makes a man healthy wealthy and wise. 
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 अर्थात ्रथबर िो शीघ्र सोनथ और प्रथतःिथल शीघ्र उठनथ मनुष्य िो स्िस््य, 

धनिथन और बुद्चधमथन बनथतथ है। मुसलमथन भी िेद िे इस उपदेश िो मथन 
ब्रह्म मुहूता में उठिर प्रथतःिथल िथ नमथज़ पढ़ते हैं। जो कफर सो जथत ेहैं िह 
गलत िरत ेहैं। िैज्ञथतनि ढंग से ब्रह्म मुहूता में उठने िे क्यथ लथभ हैं, इस पर 
भी वििथर िरनथ िथदहये:— 

(1) इस समय जो समीर िलती है उसमें प्रथण प्रद िथयु िथ भथग बहुत अचधि 
रहतथ है और िह मनुष्य में विशेषरूप से जीिन िथ संिथर िरतथ है। 
िथस्ति में प्रथण ही जीिन है। सम्पथदि लेखि विद्यथर्ी सब ही मब्स्तष्ि 
सम्बन्धी िथम िरनेिथलों िथ अनुभि होगथ कि इस समय जो िथम र्ोड़ े
समय में हो जथतथ है िह दसूरे समय अचधि िथल में भी िैसथ उर्त्म नही ं
होतथ। एि जज सथहब िहथ िरत ेरे् कि िह विद्यथर्ी जीिन में सिादथ 
िेिल प्रथतः 3 बज ेसे सूयोदय पयान्त पढ़थ िरत ेरे् और कफर ददन भर 
गप्पें उड़थते रे्। कफर भी सिादथ अच्छे नम्बरों से उर्त्ीणा होते रहे और जज 
बने। 

(2)  हम जो िुछ भोजन िरत ेहैं उसिथ सथर भथग तो रक्त बन िर हमथरे 
शरीर िथ भथग बन जथतथ है शेष अिसशष्ट भथग मल रूप में िस्ती (िोलन) 
में जमथ होतथ है। यह मल यदद ठीि मथरथ में उचित समय पर बबनथ किसी 
विलम्ब िे सथधथरण अिस्र्थ में तनिल जथिे, तो मनुष्य िो िदथचित िोई 
भीतरी रोग न हो। रथबर में ठंि िे िथरण उसमें सड़न इत्यथदद नहीं होती। 
प्रथतःिथल सूया िी गमी उत्पन्न होने से पूिा यदद उसिथ त्यथग िर ददयथ 
जथयगथ, तो िह हमथरे शरीर पर बबनथ िोई बुरथ प्रभथि छोड़ ेशरीर से तनिल 
जथयगथ पर जब सूया िी किरणों िथ आगमन आरम्भ होतथ है, तो त्यथगन े
योग्य भथग में सड़न उत्पन्न होिर एि प्रिथर िी भथप ऊपर उठने लगती 
है जो ब्जस अगं पर जम जथती है उसी अगं िथ रोग हो जथतथ है। जोड़ों 
पर जम िर गदठयथ, गुदों में जम िर िथसलि पेन, किसी अन्य स्र्थन पर 
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जम िर िथयु िे रोग, आमथशय में मन्दथब्ग्न और मब्स्तष्ि पर जम िर 
नज़लथ उत्पन्न िरती है। इसी िथरण सभन्न सभन्न नथम िथले अनेिों रोग 
उत्पन्न होते हैं। रोगों िे अनेिों नथम है, पर िथरण सब िथ प्रथयः एि ही 
है। अर्थात ्मल िथ िोलन में सड़त ेरहनथ और इसिथ मुख्य िथरण सूयोदय 
िे पश्िथत ्उठनथ है। 

(3) लोगों िथ अनुभि होगथ कि अंधेरे से जब एि दम खूब प्रिथश में आयें 
अर्िथ प्रिथश से एि दम खूब अंधेरे में जथिें तो आूँख िो धक्िथ सथ 
लगतथ है और दृब्ष्ट एि दम मन्द पड़ जथती है। पर क्रमशः प्रिथश से 
अंधेरे में यथ अंधेरे से प्रिथश में आिें तब ऐसथ नहीं होतथ क्योंकि धीरे धीरे 
ऐसथ होन ेसे आूँख िो धक्िथ नही ंलगतथ। जो लोग ऊषथिथल में उठत ेहैं 
उनिी आूँख िो क्रमशः प्रिथश समलतथ है, अतः िह धक्िथ नहीं लगतथ। 
पर जो सज्जन ददन िढ़े उठते हैं उनिी बंद आूँख अंधेरे से एि दम 
प्रिथश में खुलती है, अतः धक्िथ लगतथ है और आूँख िी दृब्ष्ट िम हो 
जथती है। आज िैददि सभ्यतथ से विमुख लोगों िी जो प्रथय: देर में उठत े
हैं आूँख पर िश्मथ और प्रथिीन िथल िे हमथरे पुरुषथओं िी तीन तीन सौ 
िषा िी आयु में भी आूँख िी रोशनी िथ बनथ रहनथ इसिथ पुष्ट प्रमथण 
है। यद्यवप इस अन्धपेन िे और भी अनिेों िथरण हैं, पर उनमें िथ मुख्य 
िथरण रथबर िो देर ति जथगनथ और ददन में सोनथ है। 

(4) मल िी गमी से भथप ऊपर उठ िर दथतों पर जम जथती है जो कफर टथरटर 
िथ रूप धथरण िरिे मसूढ़ों िो गलथ देती है और आज िथ प्रससद्ध रोग 
पथयोररयथ उत्पन्न िरती है और यह सब जथनत े हैं कि पथयोररयथ बड़थ 
भयथनि रोग है ब्जससे मन्दथब्ग्न तो उत्पन्न होती ही है, िभी िभी क्षय 
रोग भी हो जथतथ है। इसी प्रिथर िी अनेिों हथतनयथ ंदेर से उठने से होती 
हैं, और समय भी नष्ट होतथ है, अतः पुरुषथर्ी मनुष्य िो सब से पहलथ 
पररश्रम यही िरनथ िथदहये कि िह ऊषथिथल में उठ बैठे। उठने पर सब 
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से पहले उस प्रभू िथ स्मरण और धन्यिथद िरे, ब्जसिी असीम िृपथ से 
हम स्िस््य शरीर तर्थ संसथर िे सथरे पदथर्ा पथते हैं। इसिे पश्िथत ्शरीर 
िी मशीन िो िथया में लगथने से पूिा उसिी स़िथई िरे। शौि जथिर मल-
मूर िथ त्यथग िरे। हथर्-मुूँह धोिर और दथतुन िरिे दथतं और जीभ हलक़ 
तथलू पर जमथ हुआ मल दथतुन और उंगली िी सहथयतथ से सथ़ि िरे। मंुह 
में पथनी भर िर आखं खोल िर शुद्ध जल िे दस दस छीटे आखं पर 
मथरे, और कफर नथि से पथनी सुड़ि िर मुह िे भीतर िथ िेप तनिथल दे। 
इस प्रिथर तनत्य प्रतत स़िथई िरने से नज़लथ और िथयु िे सब रोग शथतं 
होते हैं। आंख िी ज्योतत बढ़ती है और शरीर में िथया िरने िी क्षमतथ 
उत्पन्न होती है। यदद दथूँत में िोई रोग हो यथ तनबाल हों, तों मल-मूर 
त्यथग िरते समय दथतंों िो परस्पर खूब ज़ोर से दबथ िर रखनथ िथदहये। 
इस से दथंत मज़बूत होते हैं। इतनथ िरने िे पश्िथत ्शुद्ध िथयु सेिन िो 
किसी उद्यथन बथदटिथ अर्िथ नदी किनथरे भ्रमण िो जथनथ िथदहये और 
खुले मैदथन में प्रथणथयथम तर्थ व्यथयथम िरनथ िथदहये। इनिी विचध तर्थ 
लथभ तनम्न सलणखत है:— 

राणायाम की वर्चध 

 पद्मथसन अर्िथ किसी और सुख पूिाि आसन से बैठ जथयें हथर्ों िो रु्टनों 
पर रखें। मन िो हर ओर से हटथ िर ओ३म ्िथ स्मरण तर्थ ध्यथन िरते हुए 
स्िथंस िो बड़ ेिगे से नथि द्िथरथ बथहर तनिथल दे। और बथहर ही रोिे रखें। जब 
न रुि सिे तब नथि से ही धीरे धीरे सथंस भीतर लें। भीतर लेत ेसमय यह ध्यथन 
रखें कि स्िथंस पहले पेट में जथये तब धीरे २ ऊपर िे भथग में छथती ति पहुूँिे 
जब छथती भर जथिे तब िंधों िो िुछ ऊपर उठथ दें ब्जससे स्िथंस फुफ्फुस िे 
ऊपरी भथग में भी भर जथिे। जब ति स्िथंस भीतर रोि सिें  रोिे जब न रुिे 
तब कफर पहले िी भथूँतत िेग से बथहर तनिथल दे। इसी प्रिथर िम से िम तीन 
और अचधि से अचधि 21 बथर िरें। 
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राणायाम की आर्श्यकता 

 उपतनषदों में एि गथर्थ है कि एि बथर इब्न्द्रयों न ेप्रथण से विद्रोह िरन े
िी ठथनी। आखं न ेअपनथ िथम देखनथ छोड़ ददयथ, िथन ने सुनने िथ िथया बन्द 
िर ददयथ, पर इससे प्रथणों िथ िुछ न बबगड़थ। पर जब प्रथण ने अपनथ िथया बन्द 
िरनथ िथहथ, तो सब इब्न्द्रयों िी शब्क्त क्षीण होने लगी। िर्थ तो अलंिथर िे रूप 
में है। इसिथ आशय यह है कि शरीर में प्रथण ही मुख्य है। इसीसलये न िेिल 
उपतनषद्, किन्त ुिेद ने भी स्र्थन स्र्थन पर प्रथणों िी मदहमथ गथई है। िथस्ति में 
जीिन िथ चिह्न ही प्रथण है। बथलि जब संसथर में आतथ है, पृ् िी पर आते ही 
सबसे पहले एि गहरी श्िथंस लेतथ है और उसिथ जीिन प्रथरम्भ हो जथतथ है। जब 
अन्त समय आतथ है तब लोग यही िहते सुने जथते हैं कि “जब ति श्िथंस तब 
ति आश”। िदृ्ध मनुष्य एि अब्न्तम गहरी श्िथंस छोड़तथ है और उसिथ जीिन 
समथप्त हो जथतथ है, तो श्िथंस अर्िथ प्रथण ही जीिन िथ आधथर ससद्ध होतथ है। 
प्रथण िी इस मदहमथ िो समझ िर हमथरे पूिाज ऋवष-मुतन िषों िी समथचध लगथत े
और अपनी आयु िो सैिड़ों ही नही ंिभी िभी सहस्रों िषा ति बढ़थ सलयथ िरत े
रे्। पर ितामथनिथल में जहथ ंऔर बहुत सी िुरीततयों ने हमथरे यहथं िरेथ जमथयथ 
है, िहथ ं हमने ठीि रीतत पर श्िथंस लेने िथ ढंग भी भुलथ ददयथ है। पथश्िथत्य 
सभ्यतथ िे रंग में रंग िर हमने भथरतिषा जैसे मध्यम ऋतुिथले देश में भी जहथ ं
बहुत समय ति िेिल एि धोती से अर्िथ िुतथा-धोती से िथम िल सितथ है , 
ठंि ेदेशों िी निल में पेटी से िसे पैंट, तंग बतनयथइन, क्लोज िोट, मोज़ े6 – 6 
िपड़ ेपहन िर स्िथभथविि अिस्र्थ में श्िथसं लेनथ भी दसु्तर िर ददयथ है। यही 
िथरण है कि आज संिुचित छथततयों, झुिे हुए िंधों और श्िथंस सम्बन्धी अनेि 
रोग क्षयी इत्यथदद में ग्रससत लोगों िी संख्यथ अचधि है। श्िथंस सम्बन्धी ज्ञथन िो 
हमने ऐसथ भुलथयथ कि िभी किसी ने इस पर वििथर भी कियथ तो यह िह िर 
टथल ददयथ कि यह तो योचगयों िी बथतें हैं, जो जगंल में रहथ िरत ेहैं। गहृब्स्र्यों 
िो ऐसी बथतों से क्यथ मतलब। ितामथन समय में ऋवष दयथनन्द जी महथरथज 
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पहले सुधथरि रे् ब्जन्होंने हमथरी आूँखों पर से अविद्यथ िथ पदथा उठथयथ और तनत्य 
िमा िे सथर् िम से िम तीन प्रथणथयथम प्रततददन प्रथतः सथयं िरन ेिथ उपदेश 
देिर बतथयथ कि प्रथणथयथम िोई ऐसे भय िी िस्त ुनही ंब्जसे िेिल जगंल में 
रहने िथले योगी जन ही िर सिें । किन्त ुप्रत्येि नर-नथरी, िथल-िदृ्ध िो िथहे िह 
ब्रह्मिथरी, विद्यथर्ी हो यथ गहृस्र्ी यथ सन्यथसी िेिल प्रथणथयथम िरन े िी 
आिश्यितथ और अचधिथर है, किन्त ुहर एि िथ ऐसथ िरनथ िर्त्ाव्य और तनत्य 
िमा है। ऐसथ ही जैसे भोजन िरनथ और जल पीनथ। सथर् ही ऋवष िथ यह उपदेश 
अब विदेशों में भी गूजंने लगथ है। और िुछ लोग िहथं भी अब इस ओर ध्यथन 
देने लगे हैं। पर िहथ ंअचधिथंश लोगों न ेइसे धन िमथन ेिथ सथधन बनथयथ है जो 
उचित नही ंहै। प्रथणथयथम िे अनेिों लथभ हैं। बतथयथ गयथ है कि इसिे द्िथरथ हम 
योग बल से सथरे संसथर पर विजय प्रथप्त िर सिते हैं। ईश्िर िो सथक्षथत िर 
सित ेहैं और मनुष्य जन्म िे अब्न्तम उद्देश्य मोक्ष िो प्रथप्त िर सित ेहैं। 
यदद इनमें से किसी भी उच्ि आध्यथब्त्मि दज ेपर न पहंुि सिें , तो िम से िम 
इतनथ लथभ तो अिश्य होगथ कि हमथरथ स्िथस््य और जीिन बढ़ेगथ। तपेददक़ 
इत्यथदद रोगों से मुक्त रह िर अपने िथमों िो सफलतथ पूिाि िर सिें गे। सथर् 
ही यदद ओ३म ्िे जथप में चिर्त् लगतथ रहथ, तो आब्त्मि बल इतनथ बढ़ेगथ कि 
बड़ी से बड़ी आपवर्त् आन ेपर भी र्बरथएंगे नहीं। प्रथणथयथम िे आध्यथब्त्मि लथभों 
पर सलखनथ इस पुस्ति िथ विषय नही ंहै, अतः हम यहथ ंउसिे शथरीररि प्रभथि 
पर ही दृब्ष्ट िथलेंगे, ब्जसिे सलये हमें अपनी शथरीररि कक्रयथओ ंपर वििथर िरनथ 
होगथ। आप इसे िेिल सरसरी तौर पर पढ़ िर न छोड़ जथयें क्योंकि इन सब 
बथतों िो बबनथ समझे आप आगे िे विषय भली प्रिथर न समझ सिें गे। 

हमारा शरीर 

 हमथरे मुख में िंठ से नीिे दो मथगा हैं। एि भोजन िथ, दसूरथ िथयु िथ। 
भोजन िरते समय जब िभी भूल से िथयुिथले मथगा में िुछ िस्तु िली जथती है, 

तो उसिथ ठसिथ (ओल्लू) लगतथ है। और उस समय ति िैन नही ंपड़तथ जब 



 (22) 

ति िह पदथर्ा िहथ ंसे हट नही ंजथतथ। क्योंकि िह मथगा िथयु िे सलये ही है। 
भोजन िथले मथगा से भोजन आमथशय में पहंुितथ है, जहथं िह पीसथ जथतथ है और 
यदद दथतंों से भली प्रिथर िबथयथ गयथ है और लथर (Saliva) िो उसमें समचश्रत होन े
िथ पूरथ अिसर ददयथ गयथ है, तो आध ेर्ंटे में वपसने तर्थ आमथशय में इस समश्रण 
िे पश्िथत ्लेई िे रूप में ब्जसे अंगेजी में िथयम (Chyme) िहत ेहैं आंतों में जथन े
लगतथ है। आतंों में पहंुिने ति उसमें िई रस समलते हैं। यिृत भी अपनथ पथिि 
रस आतंों में छोड़तथ है, ब्जससे भोजन पूणारूप से पितथ है। ब्जसिथ यिृत ठीि 
िथम न िरतथ हो उसिथ भोजन ठीि तौर पर नहीं पि सितथ। इधर तो आंतों 
में पिन ेिी कक्रयथ होती है, दसूरी ओर उसमें से रस िूसने िथली ग्रचंर्यथ ंबरथबर 
रस िूस िूस िर रक्त में पहंुिथती जथती हैं और यह रस भी रक्त िे रूप में 
पररिततात होतथ जथतथ है। भोजन िथ शेष भथग जो रक्त नही ंबन सितथ, आंतों 
िी जोंि िी सी िथल से आगे िो णखसितथ जथतथ है। और अन्त में मलथशय से 
गुदथ द्िथरथ बथहर तनिल जथतथ है। इससे आपिथ रक्त बनने िथ क्रम तो ज्ञथत हो 
गयथ अब आप रक्त िे िथया पर ध्यथन दें। रक्त सथरे शरीर में अपनी बहुत पतली 
धमतनयों द्िथरथ भ्रमण िरतथ है और प्रत्येि अगं में िथया िरने से जो क्षतत हुई 
है उसे पूरथ िरतथ है। और अपने में से प्रथण-प्रद िथयु (oxygen) छोड़ िर िहथूँ से 
विष युक्त िथयु (Carbonic Acid gas) सथर् लेिर सशरथओ ंद्िथरथ लौट िर हृदय 
िी सीधी ओर िथली िोठरी में जमथ होिर शुद्ध होने िे सलये फेफड़ ेमें फैल 
जथतथ है। फेफड़ ेमें रक्त िी बहुत सी बथल से भी बथरीि रगें हैं जो सथरे फेफड़ों 
िी छोटी छोटी िोठररयों में फैली पड़ी हैं। जब हम श्िथंस लेत ेहैं, िथयु भीतर जथती 
है और हिथ में मौजदू आक्सीजन फेफड़ों िी पतली रुचधर िथहनी नथसलयों िी 
बथरीि दीिथरों में होिर गंदे रुचधर िे सम्पिा  में आती है। रुचधर आक्सीजन िो 
ले लेतथ है और रक्त से विष युक्त पदथर्ा (िथबोतनि एससि गैस) िो िथयु में छोड़ 
देतथ है। िह िथयु श्िथसं द्िथरथ बथहर तनिल जथती है। यह कक्रयथ शरीर में बरथबर 
होती रहती है। प्रथण-प्रद और विष युक्त िथयु िे बदलने िे समय एि प्रिथर िी 
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रगड़ होती है। उससे अब्ग्न उत्पन्न होती है। जो हमथरे शरीर िो गरम रखती है 
और जठरथब्ग्न उत्पन्न िरती है, उसी से भूख लगती है। िथस्ति में भूख लगने 
िथ आशय यह है कि शरीर में जो क्षतत हुई है िह रक्त द्िथरथ पूरी िी जथये, 
और श्िथंस लेने िथ असभप्रथय यह है कि अशुद्ध रक्त िे विष िो बथहर तनिथलथ 
जथये और शुद्ध ओषजन युक्त िथयु भीतर जथये। 

 अब जो िथयु हम श्िथूँस द्िथरथ खींित ेहैं उसिी बनथिट और मथरथ िो और 
समझ लीब्जये बस कफर प्रथणथयथम िी आिश्यितथ और उसिे लथभ आपिी समझ 
में आ जथयेंगे। 

र्ायु 

जो िथयु हम श्िथूँस में लेत ेहैं उसमें तीन पदथर्ा पथये जथत ेहैं। 

(a)  ओषजन — यह सथधथरण िथयु में लगभग 1/5 भथग होतथ है और मनुष्य 
जीिन िथ यही आधथर है। इसी से शरीर िी गमी ब्स्र्र रहती है। इसिे 
भीतर एि प्रिथर िे तेज़ परमथणु होते हैं, ब्जन िो ओज़ोन िहते हैं। यह 
पहथड़ िी उंिथई तर्थ समुद्र िी सतह पर अचधितथ से पथई जथती है। इसी 
िथरण स्िथस््य सुधथर िे तनसमर्त् लोग ऐसे स्र्थनों पर जथते हैं। ब्जस िथयु 
में ओषजन िी मथरथ िम हो जथती है िह मनुष्य िे सलये हथतनिथरि हो 
जथती है। ब्जस िथयु में इसिी अत्यन्त िमी हो उसमें श्िथंस लेने से मनुष्य 
मर जथतथ है। दीपि भी इसी िे सहथरे जलतथ है। यह इसिी तेज़ी िथ 
प्रमथण है। 

(b)  नरजन (नथइरोजन) यह िथयु में लगभग 4/5 भथग होतथ है और यह 
आक्सीजन में समलिर इसे लथभदथयि बनथतथ है। 

(c)  ििबथाज (िथबोतनि एससि गैस) यह उपरोक्त दोनों प्रिथर िी गैसों िे 
समलने से उत्पन्न होती है और बहुत िम मथरथ में िथयु में पथई जथती है। 
ब्जस िथयु में इस िी मथरथ अचधि हो जथती है िह सब मनुष्यों िे सलये 
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हथतनिथरि हो जथती है। यह हुए िथयु िे भथग; अब यह बतथयथ जथयगथ कि 
किस मथरथ में िथयु हमथरे िथम में आती है। अर्थात ्हम अपनी श्िथंस में 
कितनी िथयु लेते हैं। िैज्ञथतनिों ने अन्िेषण द्िथरथ तनश्िय कियथ है कि 
सथधथरण रूप में एि युिथ मनुष्य िे फेफड़ों में 230 िगा इंि िथयु रहती 
है। ब्जसमें से िेिल 20 से लेिर 30 िगा इंि िथयु सथधथरण श्िथंस छोड़ने 
पर बथहर तनिलती है और 200 िगा इंि जमथ रहती है। पर यदद ज़ोर से 
गहरी श्िथंस ली जथय, तो 130 िगा इंि ति िथयु बथहर तनिथल सित ेहैं। 
ब्जतनी अशुद्ध िथयु बथहर तनिलती है उतनी ही शुद्ध िथयु तुरन्त श्िथंस 
द्िथरथ भीतर जथती है। यह अनुभि िथक्टरों िथ है जो सथधथरण गहरी श्िथंस 
िथ ज्ञथन रखते हैं। सम्भि है, योगी जन 230 िगा इंि िथयु एि ही श्िथंस 
में बदल सिते हों। 

राणायाम की भूममका 

(1)  यह बथत तो स्पष्ट है कि ब्जतनी अचधि मथरथ में ओषजन (आक्सीजन) 
िथयु िे सथर् शरीर में पहंुिेगथ उतनथ ही अचधि रक्त शुद्ध होगथ। ब्जतनथ 
अचधि रक्त शुद्ध होगथ उतनथ ही स्िथस््य बढ़ेगथ और शरीर िथ िधान 
होगथ जठरथब्ग्न भी इसी से तीव्र होगी और यिृत में रस भी अचधि उत्पन्न 
होगथ ब्जससे पथिन कक्रयथ भी तीव्र होगी अचधि आक्सीजन पहुूँिथने िथ एि 
ही स्िथभथविि मथगा है कि गहरी श्िथंस ली जथयें जो प्रथणथयथम िथ मुख्य 
अंग है। 

(2)  सथधथरण अिस्र्थ में 30 िगा इंि और गहरी श्िथंस में 130 िगा इंि िथयु 
िथम में आती है। इसिथ असभप्रथय यह है कि ब्जतन ेसमय ति हम गहरी 
श्िथंस लेत े हैं। िौगनुथ आक्सीजन पहंुिथ िर रक्त िो शुद्ध िरत े हैं। 
प्रथणथयथम में िुछ और भी गहरी श्िथंस होती है, अतः इस से अचधि लथभ 
होनथ तनब्श्ित है। 
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(3)  सथधथरण श्िथंस में क्योंकि 30 िगा इंि िथयु आती - जथती है। अतः फेफड़ े
िे बीि िथ र्ोड़थ सथ भथग िथम में आतथ है शेष भथग पुरथनी ही िथयु से 
भरथ रहतथ है। अतः ऐसे लोगों में जब िभी क्षय अर्िथ किसी अन्य फेफड़ े
िे रोग िे िृसम प्रिेश िरते हैं, तो फेफड़ ेिे ऊपर िे भथग में जहथूँ पुरथनी 
सड़ी िथयु भरी होने िे िथरण उन्हें भोजन समलतथ है, झट अपनथ स्र्थन 
बनथ लेत ेहैं। अचधि क्षय रोचगयों में फेफड़ ेिी िोटी ही पहले इस रोग में 
ग्रससत होनथ इसिथ अच्छथ प्रमथण है। पर प्रथणथयथम िरन े िथले िे उन 
स्र्थनों पर भी तनत्य प्रतत शुद्ध आक्सीजन युक्त िथयु पहुूँिती है। अतः 
िृसम प्रिेश भी िरें तो नष्ट-भ्रष्ट हो जथते है। और प्रथणथयथम िरन ेिथलथ 
क्षय इत्यथदद रोगों से मुक्त रहतथ है। 

(4)  जो लोग िभी भी गहरी श्िथंस पेट िे सहथरे न लेिर िेिल फेफड़ों िे सहथरे 
ओछी श्िथंस लेत ेहैं, उनिो जब िभी िोई फेफड़ ेिथ रोग तनमोतनयथ इत्यथदद 
हो जथतथ है, तो उनिी श्िथंस लेने िी िदठनतथ से शीघ्र मतृ्यु हो जथती है। 
पर जो लोग प्रथणथयथम द्िथरथ तनत्य पेिू िे सहथरे श्िथंस लेत ेरहते हैं, िह 
प्रर्म तो ऐसे रोगों में फंसत ेही नहीं क्योंकि उनिे फेफड़ ेपुष्ट होते हैं। 
और यदद किसी बड़ी भूल से फंस भी जथिें तो अपने उस रोज़ िे स्िभथि 
िो िथम में लथिर फेफड़ों िो आरथम देते हुए श्िथंस ले सिते हैं, ब्जससे 
रोग मुक्त होने में सहथयतथ प्रथप्त होगी। बथलिों िथ जो स्िथभथविि रीतत 
से पेट िे सहथरे श्िथसं लेते हैं तनमोतनयथ में 90 प्रततशत और प्रौढ़ों िथ 
िेिल 40 प्रततशत अच्छथ होनथ हमथरे पक्ष िथ अच्छथ पुष्ट प्रमथण है। 

(5)  सथधथरण श्िथंस लेन ेसे क्योंकि फेफड़ों िथ अचधि से अचधि भथग अशुद्ध 
िथयु से भरथ रहतथ है। अतः दगुाब्न्ध िथ स्िभथि रहने से संूर्ने िी शब्क्त 
तनबाल हो जथती है। ऐसथ व्यब्क्त दगुाब्न्धत स्र्थन पर भी बैठथ रह सितथ 
है। ब्जस से स्िथस््य बबगड़गेथ। पर प्रथणथयथम िरनेिथलथ िथयु िी र्ोड़ी भी 
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दगुाब्न्ध िो तथड़ जथतथ है और ऐसे स्र्थन िो त्यथग देतथ है अतः सिादथ 
स्िच्छ िथयु में श्िथूँस लेिर अपेक्षथिृत अचधि स्िस्र् रहतथ है। 

(6)  रक्त िी शुद्चध — और अचधि मथरथ में प्रथण शब्क्त प्रथप्त िरनथ इन दो 
बथतों पर ही स्िथस््य और शब्क्त आधथररत है और यह दोनों ही प्रथणथयथम 
से प्रथप्त होती हैं। अतः प्रथणथयथम िरने िथलथ शब्क्तशथली, स्िस्र् और 
दीर्ाजीिी होतथ है। 

िेद भगिथन न ेबतथयथ है:— 

कृणो ममत ेराणापानौ जरा मतृ्यु दीघवमायु: स्त्र्स्स्त्त 

रै्र्स्त्ततेन राहहतान मम दतुा ंशचरतोप सेधामम सर्नन। 

        अर्िा. 8-2-11  

 अर्थव—हे पुरुष तेरे प्रथण और अपथन भीतर से बथहर और बथहर से भीतर 
िलने िथले श्िथंस िो उचित रूप से सुधथर देतथ हंू और इस प्रिथर बुढ़थपे और मौत 
दोनों िो दरू िर देतथ हंू। इस प्रिथर दीर्ा जीिन तेरे सलये िल्यथणिथरी सुखजनि 
और अविनथशी हो। इसी प्रथण और अपथन िी उचित गतत से वििस्िथन सूया से 
उत्पन्न िथल िे भेज ेतनरन्तर गततशील यम िे देिरूप िथल िे खण्ि ददन, मथस, 

ऋतु, िषा आदद सब िथ जीिन विनथश िरने िे िथय से दरू िरतथ हंू।  

 कितने स्पष्ट शलदों में िेद ने प्रथणथयथम िे प्रभथि िथ िणान कियथ है। 
प्रोफेसर रथममूतता इत्यथदद प्रससद्ध शब्क्तशथली अपनी शब्क्त िथ िथरण ब्रह्मिया, 
प्रथणथयथम और व्यथयथम बतथते रे्। प्रथणथयथम पर इतनथ प्रिथश िथलने िे पश्िथत 
अब हम व्यथयथम िे विषय में िुछ सलखत ेहैं। िैसे तो प्रथणथयथम भी एि प्रिथर 
िथ व्यथयथम है और अन्य व्यथयथम भी बबनथ प्रथणथयथम िे लथभप्रद नही ंहो सित।े 
इस प्रिथर यह परस्पर सम्बन्धी हैं। पर शरीर िो अचधि पुष्ट बनथने िे सलये 
प्रथणथयथम िे अततररक्त अन्य व्यथयथमों िी भी आिश्यितथ है। 
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व्यायाम 

 ब्जस प्रिथर िथिू, छुरी, तलिथर आदद यन्र िो िथम में न लथन ेसे पड़ ेपड़ े
मोिथा लग जथतथ है। इसी प्रिथर व्यथयथम न िरन ेसे शथरीररि अंग रोग ग्रस्त हो 
जथत े हैं। अतः स्िथस््य िे इच्छुि िो अपनी शब्क्त िे अनुसथर तनत्य प्रतत 
व्यथयथम अिश्य िरनथ िथदहए। इस से रक्त संिथर ठीि होिर मथसं और रग पट्ठे 
मज़बूत होिर शरीर में बल आतथ है। चिर्त् में उत्सथह प्रफुल्लतथ और िथया सम्पथदन 
िी शब्क्त उत्पन्न होती है। मब्स्तष्ि, आतं, यिृत, ततल्ली इत्यथदद सब अपनथ 
अपनथ िथम ठीि ढंग पर अचधि िेग से िरने लगत ेहैं। क्योंकि व्यथयथम से 
श्िथंस िथ िेग अचधि हो जथतथ है ब्जस से िथबान युक्त अशुद्ध िथयु अचधि मथरथ 
में बथहर तनिलती है और उसिथ स्र्थन ओषजन युक्त शुद्ध िथयु ग्रहण िरती 
है। मल, मूर, पसीनथ इत्यथदद भी उचित मथरथ में तनिल  

जथते हैं। रक्त शुद्ध हो जथतथ है। अचधि ओषजन (आक्सीजन) पहुूँिने से अब्ग्न 
तीव्र होिर भूख खूब लगती है। भोजन खूब पितथ है। ब्स्नग्ध और स्िथददष्ट 
पदथर्ा भी भली प्रिथर पि जथते हैं। नींद अच्छी आती है बुद्चध तीव्र हो जथती है। 
मनुष्य िथ रंग-रूप सुन्दर हो जथतथ है। यदद उचित मथरथ में व्यथयथम न कियथ 
जथि ेतो रक्त संिथलन िे िम होने से मनुष्य शरीर िे सब अगं तनबाल रहेंगे 
और भोजन भी ठीि तौर पर न पिेगथ। र्ी, दधू, मक्खन, मलथई पौब्ष्टि पदथर्ा 
यदद अचधि मथरथ में खथए गए तो जहथं अनेिों रोग उत्पन्न होंगे िहथं मेद बढ़ 
िर शरीर बेिौल मोटथ हो जथिगेथ। अचधि मोटथई स्िथस््य िथ चिन्ह नही ंहै किन्त ु
रोगी और िोदन (बुद्चध हीन) होने िी तनशथनी है। ऐसे लोगों िो प्रथय: बिथसीर 
िथ रोग हो जथतथ है। उत्सथह और सथहस भी िम हो जथतथ है। िलने में श्िथंस 
फूलने लगतथ है। और र्ोड़ ेही पररश्रम से र्बड़थ जथते हैं। अतः स्िस्र् रहने तर्थ 
जीिन िे ददन सुख पूिाि बबतथने िे वििथर से प्रत्येि नर नथरी िो अपनी शब्क्त 
िे अनुसथर व्यथयथम अिश्य िरनथ िथदहये। अब प्रश्न यह उत्पन्न होतथ है कि— 
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क्या व्यायाम करना चाहहए? 

 इसिथ उर्त्र यह है कि भ्रमण, आसन, दौड़नथ, िबड्िी खेलनथ, िुश्ती लड़नथ, 
दण्ि, बैठि इत्यथदद देशी और टेतनस, फुटिथल, कक्रिेट, िथलीबथल, हथिी इत्यथदद 
विदेशी व्यथयथम हैं। और जैसथ कि भथरतीय और पथश्िथत्य सभ्यतथ िी हर बथत में 
सुगमतथ और िदठनतथ,  व्यय और अचधि व्यय इत्यथदद िथ अन्तर है, इसी प्रिथर 
देशी और विदेशी व्यथयथम िथ अन्तर है। देशी व्यथयथम हर स्र्थन पर अिेले बबनथ 
किसी व्यय िे हर समय कियथ जथ सितथ है पर विदेशी व्यथयथम िे सलये धन 
िथदहये और सथर्ी िथदहए। इन सब बथतों पर दृब्ष्टपथत िरने िे पश्िथत यह 
आपिी इच्छथ पर है कि िथहे जो व्यथयथम िरें पर िरें अिश्य। दण्ि, बैठि, हथिी, 
तेज दौड़ इत्यथदद ऐसे व्यथयथम हैं जो िुछ शब्क्त आने पर ही िरनथ िथदहए। पर 
भ्रमण और आसन इत्यथदद हर व्यब्क्त िर सितथ है। भ्रमण तो िुछ क्षय रोगी 
भी िर सित ेहैं। किसी रोग िे पश्िथत तनबालतथ दरू िरने िे सलये विलथयती 
टथतनि पीने िे स्र्थन में शुद्ध िथयु में भ्रमण िरने से अचधि और स्र्थयी शब्क्त 
आती है। आसन िथ व्यथयथम बहुत प्रिथर िथ होतथ है और इस विषय पर िई 
पुस्तिें  सलखी जथ िुिी हैं। यहथ ंपर हम िुछ ऐसे आसन जो हर मनुष्य िे सलये 
उपयोगी हैं सलखते हैं:— 

1.  तन िर खड़ ेहो जथओ और दोनों भुजथओ ंिो खूब ऊपर िो उठथ िर तथनो, 
मथनो तुम मिथन िी छत अर्िथ ऊपर िी िोई िीज़ पिड़ने िो हथर् उठथ 
रहे हो। कफर हथर्ों िो झुिथ िर िंधों पर ले आओ और तुरन्त ही कफर 
ऊपर उठथओ। इस प्रिथर िम से िम 25 बथर िरो। 

2.  हथर्ों िो फैलथ िर खूब ज़ोर से तथनो और कफर मोड़ िर िंधों पर ले 
आओ। इस प्रिथर भी 25 बथर िरो। 
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3.  हथर्ों िो नीिे िथल लो, एि हथर् िो झटिे िे सथर् मोड़ िर बगल ति 
लथओ। और कफर झटिे िे सथर् ही नीिे िथलो, दसूरी बथर दसूरे हथर् से इसी 
प्रिथर िरो। इसी प्रिथर २५-२५ बथर दोनों हथर्ों से िरो। 

4.  एि हथर् िो ऊपर उठथओ और कफर झटिे िे सथर् नीि ेलथिर रथन पर 
मथरो सथर् ही इस बथत िथ ध्यथन रक्खो कि हथर् िो जहथ ंति हो सिे 
नीिे िो बबनथ झुिे ले जथओ मथनो नीिे िी िीज़ िो उठथनथ िथहत ेहो। 
दसूरी बथर दसूरे हथर् से इसी प्रिथर िरो। यह भी 25 -25 बथर िरो। 

5.  दोनों हथर्ों िो ऊपर उठथ िर खूब तथनो। कफर बहुत धीरे २ दोनों हथर्ों िो 
पैर िे अूँगूठों ति लथओ और हो सिे तो अूँगूठों िो पिड़ो। इस बथत िथ 
पूरथ ध्यथन रक्खो कि िेिल िमर झुिे, पैर बबलिुल सीधे रहें और रु्टनों 
में ततनि भी मोड़ न आने पथिे। इस व्यथयथम में अचधि शब्क्त व्यय होती 
है अतः ब्जतनी बथर सुगमतथ से िर सित ेहो िरो। 

नोट— इस बथत िथ ध्यथन रक्खो कि उपरोक्त व्यथयथम िरत ेसमय श्िथंस रुिी 
रहे। जब श्िथंस न रुिे तो व्यथयथम छोड़ िर सीधे खड़ ेहोिर 2-4 गहरी 
श्िथंसें ले लो। कफर श्िथंस रोि िर व्यथयथम िरो। 

व्यायाम करने के अन्य आर्श्यक ननयम 

 व्यथयथम ऐसे स्र्थन पर िरनथ िथदहए जहथं िी िथयु शुद्ध हो और शरीर 
िो िथयु स्पशा िर सिे। शौिथलय इत्यथदद िे तनिट यथ संक्रथमि रोगी िे तनिट 
अशुद्ध िथयु में व्यथयथम िदथवप नहीं िरनथ िथदहए। अच्छथ तो यह है कि व्यथयथम 
किसी उद्यथन अर्िथ खुले मैदथन में कियथ जथिे। िुछ लोगों िो यह भ्रम होतथ है 
कि व्यथयथम िरत ेसमय िथयु लग जथने से रोग हो जथतथ है पर यह िेिल भ्रम 
ही है, ब्जसिे भीतर सत्य िुछ भी नहीं। सैिड़ों परीक्षण और अनुभि किये जथ 
िुिे हैं। हम स्ियं 50 िषा से खुले स्र्थन पर व्यथयथम िरिे इस से िभी रोगी 
नहीं हुए। 
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(2)  व्यथयथम अपनी शब्क्त से अचधि न िरनथ िथदहये। तनबालों िो हल्िथ 
व्यथयथम भ्रमण, आसन, प्रथणथयथम से आरम्भ िरिे दण्ि, मुगदर और बैठि 
पर आनथ िथदहये। पर शब्क्तशथली मनुष्य प्रथरम्भ से ही ऐसथ िर सिते हैं। 
हथं, प्रथतःिथल भ्रमण अर्थात ्िथयु सेिन िथ व्यथयथम ऐसथ है जो सब िो ही 
लथभप्रद है इसिे लथभ िुछ परृ्ि ही हैं। भूख लगथने में तो यह अपनथ 
उदथहरण आप ही है। खुले मैदथन में जो प्रथणप्रद िथयु समलती है और िलने 
से जो जठरथब्ग्न उरे्त्ब्जत होती है उस से अिश्य लथभ उठथनथ िथदहये। 

(3)  व्यथयथम तनयत समय पर तनत्यप्रतत आिश्यि िथया समझ िर िरनथ 
िथदहये। किसी ददन िर सलयथ किसी ददन नहीं कियथ इससे शरीर दबुाल हो 
जथतथ है। 

(4)  शरीर िथ एि अगं मब्स्तष्ि भी है। ब्जस प्रिथर शथरीररि व्यथयथम से शरीर 
पुष्ट होतथ है, उसी प्रिथर मब्स्तष्ि िे व्यथयथम से बुद्चध तीव्र होती है। यदद 
िेिल शथरीररि व्यथयथम कियथ जथिगेथ और मब्स्तष्ि िथ न कियथ जथिगेथ 
तो शरीर ही पुष्ट होगथ, पर मनुष्य लठ्ठ पशु िे समथन रहेगथ। इसी प्रिथर 
जो िेिल पढ़ते सलखते अचधि हैं और शथरीररि व्यथयथम नहीं िरते, िह 
तनबाल और रोगी रहत ेहैं। अतः दोनों प्रिथर िे व्यथयथम प्रत्येि व्यब्क्त िो 
तनत्यप्रतत अिश्य िरनथ िथदहये। ब्जस प्रिथर पुरुषों िो व्यथयथम िी 
आिश्यितथ है, उसी प्रिथर स्री और बथलिों िो भी ब्स्रयों िे सलये िथयु 
सेिन, आसन, प्रथणथयथम, दौड़, रस्सथ खींिनथ िम्बल दहलथनथ, िक्िी तर्थ 
मूसल िलथनथ, र्र िी फुलिथड़ी में िथया िरनथ, र्र िे भीतर िुिें से पथनी 
खींिनथ, इत्यथदद व्यथयथम हैं िक्िी िलथने से ब्रह्मिया िी रक्षथ और 
दहस्टेररयथ रोग िथ नथश होतथ है। तर्थ हथर् िी िक्िी िथ वपसथ आटथ खथन े
से गेहूूँ िी प्रथणशब्क्त नष्ट नही ंहोती। िरखथ िलथने से भी व्यथयथम होतथ 
है। अमीरी तर्थ सभ्यतथ िे नथत ेइन िथमों से र्णृथ नही ंिरनथ िथदहय। 
इस समय देश िो अचधि उत्पथदन िी आिश्यितथ है। यदद सब लोग र्ोड़ी 
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र्ोड़ी भूसम में फल तरिथरी अपने हथर् से उपजथने िथ प्रोग्रथम बनथयें तो 
जहथ ंदेश िे प्रतत िह अपनथ िर्त्ाव्य पथलन िरेंगे िहथ ंस्ियं भी स्िथस््य 
लथभ िरेंगे। बथलिों िो तनयत समय पर खूब खेल िूद िी आज्ञथ दे देनथ 
िथदहये। पढ़ने िथले लड़िे लड़कियों िो िम से िम 1 र्ंटे रोज़ इस प्रिथर 
खेलनथ िथदहये कि शरीर पर पसीनथ आ जथये। सरसों अर्िथ ततल्ली िे तेल 
िी मथसलश िरथने से भी व्यथयथम िथ िुछ लथभ होतथ है। और मुठ्ठी िथनी 
(शरीर दबिथनथ) भी नीिे दजे िथ व्यथयथम है। जो रोगी, आलसी तर्थ मथगा 
से र्िे हुए मनुष्य िरथ सित ेहैं। एि बथत यथद रखनथ िथदहये कि “अतत 
सिार िजायेत” िे ससद्धथन्त अनुसथर शथरीररि और मब्स्तष्ि सम्बन्धी दोनों 
व्यथयथमों में िभी अतत न िरनथ िथदहये। अन्यर्थ हथतन होगी। 

पररश्रम अर्थर्ा पुरुषार्थव 

 इस पथठ में अब ति जो िुछ भी सलखथ गयथ है िह सब पुरुषथर्ा िे 
अन्तगात ही आतथ है। अतः इस विषय में अब िुछ अचधि सलखने िी आिश्यितथ 
नहीं प्रतीत होती। िेिल एि बथत िी ओर ध्यथन ददलथनथ है। िह यह कि मनुष्य 
जन्म बड़थ दलुाभ है और बड़ ेसौभथग्य से प्रथप्त होतथ है। इसिथ एि एि क्षण 
बहुमूल्य है। जब ति मतृ्यु िथ समय नही ंआतथ हम िथम िरने और आलस्य 
में पड़ ेरहन,े दोनों बथतों में स्ितन्र हैं। पर जब मतृ्यु िथ समय आतथ है कफर हम 
एि समनट में होन ेिथलथ िथम भी िरनथ िथहें तो नही ंिर सिते। अतः अपनी 
इस स्ितन्रतथ से पूणा लथभ उठथने िे सलये जीिन िथ एि एि क्षण बहुमूल्य 
समझ व्यर्ा न खोनथ िथदहये। यह भी समझ लेनथ िथदहये कि मनुष्य जीिन िथ 
उद्देश तीन प्रिथर िे दखुों से तनिरृ्त् होिर मोक्ष प्रथब्प्त है। जो बबनथ पूणा ज्ञथन 
(ईश्िर जीि प्रिृतत तीनों िथ ज्ञथन) प्रथप्त किये बबनथ और प्रभू भब्क्त तर्थ लोि 
दहत िी भथिनथ बनथये बबनथ पूरथ नहीं हो सितथ। हमथरथ शरीर उस स्र्थन ति 
पहंुिथने िे सलये भगिथन न ेएि सिथरी िे रूप में सथधन ददयथ है। अतः सिथरी 
िो ठीि से न रखेंगे तो हम मथगा तय नही ंिर सिें गे। इस वििथर से शरीर िथ 
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पथलन पोषण िरनथ और उसे स्िस्र् रखनथ हमथरथ िताव्य है। पर ददन रथत सिथरी 
िी चितंथ में लगे रहनथ और उद्देश्य प्रथब्प्त िे मथगा पर एि िदम भी न िलनथ 
महथमूखातथ है। िरनथ यह िथदहय कि भगिथन ्ने हमथरे वपछले िमों िे अनुसथर 
ब्जस स्र्थन पर हमें रख ददयथ है, उस िताव्य िो तनहथयत ईमथनदथरी और सच्िथई 
िे सथर् पूरथ िरत ेहुए सिादथ अपने उद्देश्य िी ओर बढ़त ेरहनथ िथदहए। भगिथन 
िी दी हुई इब्न्द्रयों िथ उचित भोग और मनोरंजन भी िरें, पर िोई िथया ऐसथ 
न िरें जो उद्येश्य प्रथब्प्त में बथधथ िथले और शरीर रक्षथ िे उद्देश्य से उचित 
आरथम और नींद िे अततररक्त एि सेिें ि भी पुरुषथर्ा विहीन न होंये। ज्ञथन बदृ्चध 
तर्थ परोपिथर दो ऐसे िथया हैं कि इनमें व्यस्त मनुष्य िभी खथली बैठ ही नही ं
सितथ।  

 

  



 (33) 

उपदेश (4) 
जल र्ायु 

 “प्रथण ही जीिन है” यह तो आप जथन ही िुिे हैं। प्रथण िथयु और अब्ग्न 
िे संयोग से बनतथ है। इसी सलये हम बबनथ अब्ग्न और िथयु िे जीवित नही ंरह 
सिते। पर यह न समझ लेनथ िथदहये कि किसी भी प्रिथर िी िथयु हमथरे सलये 
दहत िर ही है। िस्तुत: बथत यह है कि हमथरथ स्िथस््य तर्थ जीिन ओषजन 
युक्त अर्थात ्प्रथण प्रद िथयु में ही ब्स्र्र रह सितथ है। यदद किसी प्रथणी िो ऐसे 
िमरे में बन्द िर ददयथ जथि ेब्जस में ओषजन (आक्सीजन) न हो तो िह र्ोड़ी 
देर में ऐंठ िर मर जथिेगथ। बबनथ ओषजन िे दीपि भी नही ंजल सितथ। जलत े
दीपि पर िोई ऐसथ पथर ढक़ दें कि बथहर िथ ओषजन न पहुूँि सिे तो भीतर 
िथ ओषजन समथप्त होत ेही तेल बर्त्ी िे रहते हुये दीपि बुझ जथिेगथ। क्योंकि 
दीपि, लैम्प इत्यथदद िे जलन ेमें ओषजन व्यय होतथ है। और हमें श्िथूँस िे सलये 
भी ओषजन िथदहये। अतः ब्जस िमरे में मनुष्य सोते हों और बथहर से अचधि 
ओषजन आने िथ प्रबन्ध न हो तो दीपि बुझथिर सोनथ िथदहये। िथयु में ओषजन 
अन्य गैसों िे सथर् समल िर हमथरे सलये उपयोगी बनतथ है। शुद्ध िथयु में प्रथय: 
तनम्नसलणखत मथरथ में गैसें समलती हैं:— 

सौ भाग में 

(1)  नरजन (नथइरोजन) 79 भथग अर्िथ 4/5 भथग से िुछ िम। 

(2)  ओषजन (आक्सीजन) 20.96 भथग अर्िथ 1/5 भथग से िुछ अचधि। 

(3)  िथिान (िथबोतनि एससि गैस) .05 भथग जब ति प्रत्येि गैस तनब्श्ित भथग 
में िथयु में रहती है तब ति िह स्िथस््य दथयि और मनुष्यों िे सलये 
उपयोगी होती है। पर जब इसिथ िोई भथग न्यून अर्िथ अचधि हो जथतथ 
है, तो िह स्िथस््य नथशि हो जथती है। हम सिादथ शुद्ध और स्िथस््य प्रद 
िथयु में श्िथूँस ले सिें  इसिे सलये िुछ उपथय यहथूँ सलख ेजथते हैं। 
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(1)  मिथन ऐसथ बनथनथ िथदहये कि ब्जसिे प्रत्येि िमरे में िथयु िे आिथगमन 
िे सलये दोनों ओर णखड़कियथूँ हों। रहने ही िे िमरे में नहीं, किन्तु भंिथर, 

भोजनथलय, शौिथलय, स्नथनगहृ इत्यथदद सबिे बनथन ेमें इस तनयम िथ पथलन 
होनथ िथदहये। और रहने िे िमरों िे द्िथर प्रथय: खुले रखनथ िथदहये। यह 
प्रर्थ ठीि नहीं है कि ततनि सी भी ठंिी िथयु िलने पर अर्िथ आूँधी आने 
पर हम सब द्िथर बदं िर दें। इस स्िभथि िथ यहथूँ ति प्रभथि पड़तथ है 
कि यथबरयों से ठसथठस भरी रेलगथड़ी िी बोगी िी भी सब णखड़कियथूँ बंद 
िर ली जथती हैं और इतनी जन संख्यथ िी श्िथूँस िे सलये शुद्ध िथयु िी 
आिश्यितथ पर िुछ ध्यथन नही ं ददयथ जथतथ। इसिथ स्िथस््य पर बुरथ 
प्रभथि पड़तथ है। 

(2)  बंद िमरे में िभी नहीं सोनथ िथदहये। िम से िम एि द्िथर अिश्य खुलथ 
रहे। मुूँह िपड़ ेसे ढि िर नहीं सोनथ िथदहये। जब आप मुूँह ढि िर सोत े
हैं, तो आपिी श्िथूँस से जो दगुाब्न्धत िथयु तनिलती है िह बथहर न जथिर 
आपिी रज़थई िे भीतर ही रहती है। और िही कफर श्िथूँस लेने पर भीतर 
जथती है। जो अनिेों रोगों िथ िथरण बनती है। यदद आप से िहथ जथि ेकि 
िमन िी हुई िस्तु, मल ि पसीनथ कफर खथ लें तो आप िहने िथले से 
झगड़थ िरन ेिो उद्यत हो जथिेंगे और उसे पथगल और महथ भ्रष्ट इत्यथदद 
िी उपथचध देने लगेंगे। और र्णृथ से नथि मुूँह ससिोड़ लेिेंगे। पर मुूँह ढि 
िर सोन ेसे िही िथया आप अपने आप िर रहे हैं। क्योंकि ब्जस प्रिथर 
मल मूर और िमन में शरीर िथ मल तनिलतथ है। उसी प्रिथर शरीर िथ 
मल श्िथूँस द्िथरथ तनिथलथ जथतथ है। उस मल िो पुन: श्िथूँस में लेनथ िमन 
ि मल खथने िी कक्रयथ िे समथन है। जो बड़ ेबड़ ेसभ्य मनुष्यों द्िथरथ िी 
जथती है। 

(3)  प्रथतःिथल प्रत्येि िमरे िे सब द्िथरों िो बबलिुल खोल देनथ िथदहये। ब्जस 
से एि बथर शुद्ध िथयु िमरे िे िोने 2 में प्रिेश िर जथिे। 
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(4)  यदद किसी िमरे में रु्सने पर िुछ दगुाब्न्ध प्रतीत हो तो समझ लो कि 
इस िमरे िी िथयु अशुद्ध है। िह िैसे शुद्ध िी जथिे यह आगे बतथयथ 
जथिगेथ। 

(5)  पशुओं िो बंद िोठरी में अर्िथ रहने िे मिथन में नहीं बथूँधनथ िथदहये। 
किन्तु पशुशथलथ परृ्ि होनथ िथदहये। हथूँ यदद इस बन्धन िे िथरण गऊ 
रखने अर्िथ शुद्ध दधू समलने में बथधथ पड़ ेतो गऊ िो अपने पलंग से 
बथूँध िर सोनथ भी अच्छथ है क्योंकि जैसथ कि आगे दधू िे लथभों में बतथयथ 
जथिेगथ। हमथरे स्िथस््य िे सलये गऊ िे शुद्ध दधू न समलने से ब्जतनी 
हथतन होती है उतनी गऊ िो पलंग से बथूँधने पर नही ंहोती। 

(6)  एि िमरे में बहुत से मनुष्यों िो एि सथर् नहीं सोनथ िथदहये। क्योंकि 
प्रत्येि मनुष्य िी श्िथूँस से अशुद्ध िथयु तनिलती है ब्जसिथ बदल यदद, 

शुद्ध िथयु से न हो, तो हथतन होती है। िैज्ञथतनिों न े परीक्षथ िरिे यह 
सम्मतत दी है कि २०X१५X१० फीट ऊूँ िे िमरे िी िथयु यदद रं्टे में तीन 
बथर बदल दी जथिे तो उस िमरे में तीन मनुष्य सो सित ेहैं। इस से 
अचधि नहीं। 

(7)  किसी बंद िमरे में िोयलथ िदथवप नही ंसुलगथनथ िथदहये। इससे िथयु अशुद्ध 
हो जथती है। और सोत े समय दीपि इत्यथदद बुझथ देनथ िथदहये, किसी 
आिश्यितथिश जलथनथ पड़ ेतो द्िथर खोल रखनथ िथदहये। 

(8)  र्रों में खूब स़िथई रखनी िथदहये। पथिशथलथ, स्नथनग्रह शौिथलय और 
नथसलयों िो खूब सथ़ि िरिे धो देनथ िथदहये। ़िशा और दीिथरों पर रू्िनथ 
नहीं िथदहये। अनेि रोगों िे िीटथण ुरू्ि में रहते हैं। जो उड़ िर दसूरों िी 
श्िथूँस द्िथरथ भीतर पहुूँि िर उन िो रोगी बनथ ददयथ िरत ेहैं। रोगों िे 
रथजथ तपदेदक़ िे फैलथने में इस स्िभथि िथ बड़थ हथर् है। 
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(9)  रोचगयों िे सलए रू्िदथन रखनथ िथदहए और रू्ि िो पृ् िी में गड्ढथ खोद 
िर दबथ देनथ िथदहए। 

(10)  िोई सड़ी गली िस्तु मिथन िे तनिट न रखनथ िथदहए। फल ि सलजी िे 
तछलिे गथय ि बिरी िो णखलथन ेिे उपयोग में लथिर देश में उत्पथदन 
बढ़थने िे िथम में सहथयि होनथ िथदहए। र्ोड़ ेसे आलस्य िे िथरण उन्हें 
िूड़ ेमें सड़थ िर रथष्र िथ स्िथस््य नहीं बबगथड़नथ िथदहए। 

(11)  मोिी िथ िथया, मशीन,े जो इञ्जन से िलती हैं और िथयु अशुद्ध िरती हैं। 
िूनथ फंूिने िे भट्ठे रंगरेज़ इत्यथदद बस्ती से बथहर होनथ िथदहए। इसी 
प्रिथर मोटर इत्यथदद बहुत धूल िथली सिथररयों िथ नगर िे बथहर रखनथ 
िथदहए। इन से िथयु अशुद्ध होती और अनेिों रोगों िथ िथरण बनती है। 
अमरीिथ में हर र्र में मोटर है इस िथ अनुिरण िरनथ उचित नहीं है। 
किन्त ुअमरीिथ में लोग हर समय िथम में व्यस्त रहत ेहैं इस िथ अनुिरण 
िरनथ िथदहए। आटम बम बनथने िे स्र्थन में संसथर िो सुख और शथब्न्त 
देने िे वििथर से लोि दहत िथ िथया हो, िह अनुिरणीय हो सितथ है। 

(12) िथबोतनि ऐससि गैस प्रथणणयों िे सलये हथतनिथरि है पर िकृ्षों िथ भोजन 
है। िकृ्ष इसे खथ िर ददन िे समय ओषजन तनिथलते हैं। अतः ददन में 
अचधि से अचधि समय िकृ्षों िे तनिट बबतथने से िथयु शुद्ध समलती है 
हर र्र में िुछ िकृ्ष लगथनथ िथयु शुद्चधिथ अच्छथ सथधन है। 

(13)  ऐसे स्र्थनों पर जहथूँ अचधि भीड़ हो और यज्ञ न होतथ हो देर ति नहीं 
ठहरनथ िथदहए। 

(14)  प्रथिृतति ढंग पर सूया िे तथप, आूँधी िलने, िषथा और बबजली िमिने से 
िथयु शुद्ध होती है और फूलों िी सुगब्न्ध भी िथयु िो शुद्ध िरती है। यह 
भगिथन िी ओर से िथयु शुद्चध िे सलये बरथबर यज्ञ हुआ िरतथ है। अतः 
धूप, आूँधी इत्यथदद िो िमरों िे भीतर प्रिेश िथ अिसर देनथ िथदहए। 
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िथदटिथ इत्यथदद में ददखथिे िे अंगे्रजी फूलों िे स्र्थन में गुलथब, बलेथ, िमेली, 
तनिथड़ी, रजनी गंधथ इत्यथदद सुगब्न्धत फूल लगथनथ िथदहए इस िे अततररक्त 
भगिथन ने मनुष्यों िो आदेश ददयथ है कि जब िह अचधि संख्यथ में 
एिबरत होिर नगर बसथ िर रहनथ िथहत ेहैं, तो प्रत्येि मनुष्य सुगब्न्धत 
पदथर्ा जलथ िर प्रथतः सथयं हिन यज्ञ िरे। ब्जस से िथयु मिल शुद्ध हो 
जथिे और रोग िीटथणु नष्ट हों। िथयु शुद्चध िी यह प्रर्थ इतनी िैज्ञथतनि 
और प्रथिीन है कि आदद सबृ्ष्ट से लेिर अब ति िोई समय ऐसथ नही ं
समलतथ जब किसी न किसी रूप में हिन यज्ञ िथ प्रिथर न रहथ हो। पर 
यह िथया एि प्रिथर िी परोपिथर िी भथिनथ से होतथ है और आज िी 
पथश्िथत्य सभ्यतथ िेिल स्िथर्ा सथधन पर ही अिलब्म्बत है। इस िथरण 
जनतथ िो इस िी प्रथिीनतथ तर्थ िजै्ञथतनि लथभों िथ पतथ नहीं है। अतः 
यहथूँ इन बथतों पर िुछ प्रिथश िथलथ जथतथ है। 

हर्न यज्ञ की राचीनता 

 यह सब मथनते हैं कि संसथर िे पुस्तिथलय में सब से प्रथिीन ग्रन्र्, िेद हैं 
और िेद में इसिथ विधथन इतन ेविस्तथर से समलतथ है कि िदथचित ही किसी 
दसूरे विषय िथ इतनथ िणान हो। उसिे पश्िथत प्रथिीन ग्रन्र् शथस्र, ब्रथह्मण, 

उपतनषद, गीतथ, रथमथयण, महथभथरत इत्यथदद िोई भी ऐसथ ग्रन्र् नही ंहै ब्जस में 
इसिी मदहमथ न गथई गई हो। आधुतनि ऐसे विद्िथन ब्जन्होंने इस सथदहत्य िथ 
अिलोिन कियथ है। हमथरे इस ससद्धथन्त िी पुब्ष्ट िरते हैं जैसे जमान िे प्रोफेसर 
मैक्समूलर सथहब िी पुस्ति “कफब्जिल ररसलजन” िे पथठ से विददत होतथ है कि 
यिन देश िे तत्ििेर्त्थ “पूसिी” ने आग िो िथयु शोधि मथनथ है। िथयु शुद्चध िे 
तनसमर्त् आग जलथन ेिी रीतत गत शतथलदी ति स्िथटलैंि में पथई जथती र्ी तर्थ 
आयरलैंि और दक्षक्षणी अमेररिथ में महथमथरी िे सलये अब्ग्न जलथन ेिी प्रर्थ 
प्रिसलत रह िुिी है। जथपथन और िीन में होम िो धोम िहते हैं और मंददरों में 
धूप जलथत ेहैं। जमानी में लिेंिर िी बर्त्ी जलथई जथती है। ईरथन िे पथरसी लोग 
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हिन िो दहन्दओुं िी भथंतत उर्त्मतथ से िरते हैं। पर िथल िी गतत विचिर है। 
समय आयथ कि ऐसे सथिाभौम ससद्धथन्त िो अचधि लोगों ने न िेिल भुलथ ददयथ, 
किन्त ु विज्ञथन सशखर पर पहुूँिने िे असभमथनी पथश्िथत्य जगत िे भ्रम पूणा 
विज्ञथतनयों ने हिन यज्ञ िो हथतनिथरि ससद्ध िरनथ प्रथरम्भ िर ददयथ और यह 
िहथ कि आया लोग मूखा हैं जो अपनथ धन खिा िर िे हिन िरत ेहैं तर्थ उस 
से िथबान िथयथ आक्सथइि (Co2) उत्पन्न िर िे अपने तर्थ जथतीय स्िथस््य िो 
बबगथड़त ेहैं। कफर क्यथ र्थ हमथरे देश िे अधा सशक्षक्षत िुछ बथबू लोगों ने भी जो 
हर िीज़ िो पथश्िथत्य ऐनि मे ही देखने िथ स्िभथि रखत ेहैं। यही रथग अलथपनथ 
आरम्भ िर ददयथ और हिन यज्ञ िथ उपहथस कियथ जथने लगथ। उधर प्रथिीन 
संस्िृतत पर िुछ श्रद्धथ रखनेिथलों ने भी हिन िे िैज्ञथतनि गुणों िो भुलथिर 
उसे िेिल पूजथ पथठ िी िीज़ समझ सलयथ। अतः वििथह आदद उत्सिों में हिन 
यज्ञ िे स्र्थन में अब्ग्निथरी, मतृि संस्िथर में एि तोलथ र्ी से िपथल कक्रयथ और 
बड़ े२ यज्ञों में िेिल जौ, ततल इत्यथदद नथम मथर िी सथमग्री िथ र्ोड़थ सथ हिन 
प्रिसलत रह गयथ। 

 ऐसे समय में िेद िे पूणा ज्ञथतथ, प्रथिीन संस्िृतत िे अनन्य भक्त ऋवष 
दयथनन्दजी महथरथज िी ससहं गजानथ हुई और उन्होंने कफर एि बथर हिन यज्ञ िे 
िैज्ञथतनि लथभ बतथत े हुए उसिो स्िथस््य िधाि, रोग नथशि और िथयु शोधि 
बतथयथ अतः प्रत्येि मनुष्य िे सलये भोजन तर्थ अन्य आिश्यि िथयों िी भथूँतत 
तनत्य िरने िथ विधथन कियथ तर्थ ऐसथ िरने िथले िो पथपी बतथयथ ब्जसिथ फल 
रोगी हो िर दखु भोगनथ है। 

 िुछ समय ति ऋवष िे इस ससद्धथन्त और पथश्िथत्य विज्ञथन िी बड़ी 
मुठभेड़ रही। विदेशी सभ्यतथ में पले भथरतीय ही उपरोक्त भ्रम पूणा विज्ञथन िो 
िेद िथक्य िी भथूँतत प्रमथणणि मथन िर हिन यज्ञ िो हथतनिथरि िहते रहे। पर 
आयों िो अपने ऋवषयों िी अपूिा बुद्चध पर विश्िथस र्थ िह समझते रे् कि इस 
पथश्िथत्य विज्ञथन िे ससद्धथन्त तो तनत्य बदलते रहत ेहैं आज जो विज्ञथन उस 
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िो हथतनिथरि मथन रहथ है सम्भि है िभी इस िे लथभों िो समझ िर उपयोगी 
बतथन ेलगे। हुआ भी ऐसथ ही हिन िथ उपयोचगतथ प्रत्यक्ष देख िर पथश्िथत्य 
विज्ञथन िे ससद्धथन्त बदले। आज िथ विज्ञथन बतथतथ है कि जो िथम हमथरे शरीर 
िो रोग ग्रस्त िरन ेिी शब्क्त रखते हैं, उन्हें धुआूँ नष्ट िर देतथ है। फ्थंस देश 
िे प्रससद्ध रसथयनिेर्त्थ समस्टर बरले ने विज्ञथन द्िथरथ मथलूम कियथ कि लिड़ी 
जलथने से फथसमाि आलिी हथइि नथमी एि गैस तनिलती है ब्जसिथ गणु सिा 
प्रिथर िे िृसमयों (जम्सा) िो मथरनथ है। आज िह गैस जल में समलथ िर बथज़थर 
में “़िथमेसलन” िे नथम से िथक्टरों िी दिूथन पर बेिी जथती है और मिथनों िे 
शुद्ध िरने िे िथम में लथई जथती है पर िह इस रूप में कफनथइल िी भथूँतत 
दगुाब्न्धत होती है। देखथ आपने पथश्िथत्य विज्ञथन ब्जस िीज़ िो िल हथतनिथरि 
मथनतथ र्थ आज उसे रोग तनिथरि समझथ गयथ। और हिन िे ऊपर कियथ िह 
आक्षेप जथतथ रहथ, पर उसिे अन्य गणु अभी गुप्त ही रहे। आगे िल िर “सम० 
बरले” ने ही परीक्षण िे पश्िथत मथलूम कियथ कि शिर (िीनी) जलथने से फथसमाि 
आलिी हथइि गैस तनिलती है, जो रोग नथशि है। हिन यज्ञ में गन्ने िी शिर 
तो जलथई ही जथती है, पर अन्य िस्तुएूँ र्ी, दधू, मुनक्िथ, छुुआुरथ, िथिल, किशसमश, 

मधु इत्यथदद जो पदथर्ा जलथए जथते हैं उन में भी रसथयन शथस्र िी खोज अनुसथर 
िही शिर उर्त्म रूप से होती है जो िृसम नथशि है। 

 विज्ञथन ने और उन्नतत िी और उपरोक्त िस्तुओं िो परृ्ि २ जलथ िर 
विज्ञथन-िेर्त्थओं ने परीक्षण किए और फ्थंस िे विज्ञथन िेर्त्थ प्रोफेसर दटलिटा सथहब 
ने बतथयथ कि शिर जलथने से हैज़थ, तपदेदि (रथजयक्ष्मथ, T. B.) और िेिि इत्यथदद 
िथ विष शीघ्र नष्ट हो जथतथ है। “िथ० टथटसलट” सथहब ने बतथयथ कि मुनक्िथ 
किशसमश इत्यथदद िे जलथने से टथइफथयि ज्िर िे िीटथण ुिेिल आधे रं्टे में 
और दसूरे रोगों िे िीटथण ुदो रं्टे में समथप्त हो जथते हैं। तर्थ फ्थंस िे ही िथक्टर 
“है़िकिन” ने परीक्षण िे पश्िथत बतथयथ कि र्ी जलथने से रोग िृसमयों िथ नथश 
होतथ है। तो आज िथ विज्ञथन हिन यज्ञ से िथयु शुद्चध िो ससद्धथन्त रूप में 
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स्िीिथर िर िुिथ है। िैसे िथयु प्रत्यक्ष रूप में हिन यज्ञ से सुगब्न्ध िथ अनुभि 
होनथ इस बथत िथ पुष्ट प्रमथण है कि िह िथयु शुद्ध िरतथ और चिर्त् प्रसन्न 
िरतथ है। अब जो लोग अपनी हठधमी से इस सिाशे्रष्ठ ससद्धथन्त िो न मथन, 

रोगों िे रोिन ेिो तरह २ िे इंजेक्शन लगथत ेि लगिथत ेहैं। इस में लगथने िथलों 
िे व्यिसथय िी उन्नतत और लगिथने िथलों िी अज्ञथनतथ िे अततररक्त िुछ नही ं
है। भथरतिथसी भी अपने पूिाजों िे परीक्षक्षत और सिल उपथय हिन, यज्ञ िो िथम 
में न लथिर विदेशी इंजेक्शन िथ उपयोग िर रहे हैं। अतः उस िे फलस्िरूप 
गरीबी और रोगों िी िदृ्चध िथ िष्ट सह रहे हैं। और उस समय ति सहत ेरहेंगे 
जब ति अपनी प्रथिीन संस्िृतत िे अनुसथर सब िथया न िरेंगे। उसी संस्िृतत िे 
आधथर पर हमथरथ देश प्रथिीन िथल िे समथन समस्त संसथर िथ गुरू बन सितथ 
है। विदेशी संस्िृतत िे आधथर पर विदेशों िथ सभखथरी और सशष्य ही रहेगथ। अतः 
पथठिों से हम बल पूिाि अनुरोध िरते हैं कि यदद सिादथ स्िस्र् रहनथ है और 
तपेददि इत्यथदद रोगों िो देश से विदथ िरनथ है तो तनत्यप्रतत हिन, यज्ञ िरिे 
अपने गहृ और शरीर िो शुद्ध रक्खथ िरो। हिन, यज्ञ से अन्य आध्यथब्त्मि तर्थ 
आचर्ाि लथभ हैं जो इस पथठ में नहीं सलख ेजथ सिते क्योंकि यहथूँ तो िेिल िथयु 
शुद्ध िथ प्रिरण है। हिन, यज्ञ िथ बड़थ विस्ततृ विज्ञथन है। सैिड़ों रोगों िी सभन्न 
औषचधयों द्िथरथ चिकित्सथ हो सिती है। ऋतु िे अनुसथर भी सथमग्री सभन्न २ हो 
सिती है। पर आज देश िो बड़ी िदठनथइयों िथ सथमनथ है उसे वििथरत ेहुये तनत्य 
यज्ञ िरनेिथलों िो एि बहुत ही छोटथ सथ नुस्खथ यहथूँ सलखथ जथतथ है । 

 गूगुल, लौंग, िन्दन सफेद, मुनक्िथ, चगलोय, शिर, र्ी और देशी िपूर िथयु 
शुद्ध िथ यह सब से उर्त्म सथधन है। 
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उपदेश (5) 

जल 

 मनुष्य जीिन िे सलये िथयु िे पश्िथत ्सब से अचधि आिश्यि िस्तु जल 
है। क्योंकि भोजन िे बबनथ मनुष्य महीनों जीवित रह सितथ है पर जल िे अभथि 
में जीिन शीघ्र ही समथप्त हो जथिेगथ। हमथरे शरीर में लगभग तीन िौर्थई भथग 
जल िथ है। यदद शरीर से जल िे सब परमथण ुपरृ्ि िर ददए जथिें तो िह तछन्न 
सभन्न हो जथिे। जल शरीर में रह िर तनम्नसलणखत िथया िरतथ है:— 

1. भोजन िे पिथने में सहथयतथ देनथ। 

2. रक्त िो पतलथ बनथए रखनथ। 

3. शरीर िे मलों िो मल, मूर तर्थ पसीनथ द्िथरथ बथहर तनिथलनथ। 

 ब्जस प्रिथर जीिन िे सलये जल आिश्यि है उसी प्रिथर स्िथस््य िे सलये 
शुद्ध पविर जल िी आिश्यितथ है। गंदथ और अशुद्ध जल िथ प्रयोग मनुष्य 
िो रोगी बनथ ददयथ िरतथ है। पीने ही से नही ंगंदे जल िे स्नथन से भी मनुष्य 
रोगी हो जथतथ है। प्रथिृतति अिस्र्थ में जो जल हम प्रयोग िरते हैं, िह ओषजन 
और नद्रजन से समल िर बनथ है। और इस िे शुद्ध होने िी यह पहिथन है कि 
िह सथ़ि सुर्रथ, तर्थ रंग, गन्ध रदहत हो। उस िे ठहरने पर किसी प्रिथर िथ मल 
उसिी तली में न बैठे। इस समय हमें तनम्नसलणखत सथधनों से जल प्रथप्त होतथ 
है । 

 (१) िुआूँ (२) तथल (३) नदी (४) तथलथब (५) नहर (६) िषथा और (७) नल 
इन िे अततररक्त प्रथिीन िथल में जब हमथरथ आिरण िेद िी संस्िृतत पर र्थ 
और हम विज्ञथन िी खोज िे सलये अपने बथलिों िो सब से पहले संस्िृत पढ़थ 
िर िेद िथ अध्ययन िरथत ेरे्। हमथरे पूिाजों ने एि और सथधन िी खोज िी 
हुई र्ी उसिथ उल्लेख इस स्र्थन पर इस वििथर से िरत ेहैं कि सम्भि है कि 
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पथठिों में से िोई नियुिि कफर इसिी खोज िरिे भथरत िे प्रथिीन गौरि िो 
प्रथप्त िरथन ेिथ शे्रय प्रथप्त िर सिे। िह सथधन िन्द्रिथन्त पत्र्र है। ब्जस प्रिथर 
आज एि विशेष शीशे िो सूया िे सम्मुख िरिे अब्ग्न उत्पन्न िी जथ सिती है 
इसी प्रिथर िन्द्रिथन्त पत्र्र िे बने पथर िन्द्रमथ िे प्रिथश में स्ियं जल से ओत 
प्रोत हो जथत ेरे्। इस समय इस पत्र्र िथ िणान तनम्नसलणखत प्रथिीन ग्रन्र्ों में 
समलतथ है :— 

(1)  “नैषध” हषा िे रिे हुए िथव्य में एि िथदटिथ िथ उल्लेख है ब्जस में इसी 
िन्द्रिथन्त िे गमले बने हुए रे्। उनमें लगे पौधों िो सींिनथ नही ंपड़तथ 
र्थ, किन्त ुिन्द्रमथ िी किरणों िे पड़ने से स्ियंमेि जल उत्पन्न हो जथतथ 
र्थ और िह पौधों िे सलए अमतृ िथ िथम ददयथ िरतथ र्थ। 

(2)  सुशु्रत में भी जो िैद्यि िथ प्रससद्ध प्रथिीन ग्रन्र् है इसिथ उल्लेख समलतथ 
है सलखथ है—जब शरीर िे भीतर अत्यन्त गमी हो, तो उसे शथन्त िरन ेिे 
सलये िन्द्रिथन्त से उत्पन्न जल िे िुछ बबन्द ुददए जथिें इस से िह गरमी 
शथंत हो जथती है। 

(3)  अबुलफज़ल ने अपने ग्रन्र् “आईन-ए-अिबरी” में सलखथ है कि—इस देश िे 
लोगों िो एि शीशे िथ ज्ञथन र्थ ब्जसे िन्द्रमथ िे सम्मुख रखने से जल 
उत्पन्न हो जथयथ िरतथ र्थ। 

(4)  "रथमथयण" में रथिण िे महत्ि िथ िणान िरत ेहुए सलखथ है कि इन्द्र उसिे 
यहथूँ पंखथ झलतथ र्थ और िन्द्रमथ उसिथ पथनी भरथ िरतथ र्थ। िई पथश्िथत्य 
लेखि और उनिे अधं भक्त भथरतीय अपनी अज्ञथनतथ िे िथरण इसे गप्प 
िहत ेरे्। पर भथरतीय संस्िृतत िे भक्त सब संस्िृत िे विद्िथन जथनते हैं 
कि इन्द्र िथ अर्ा विद्युत है अर्थात रथिण िे यहथूँ बबजली िे पंखे लगे रे्। 
और िन्द्रमथ िे पथनी भरन ेिथ यह असभप्रथय है कि िन्द्रिथन्त पत्र्र िे 
र्ड़ों में िन्द्रमथ िी किरणों द्िथरथ पथनी भरथ जथतथ र्थ। आज भथरत सरिथर 
जो हर बथत में पथश्िथत्य देशों िी निल िर िे देश िी आचर्ाि दशथ ददन 
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प्रततददन बबगथड़ रही है। अपने इन प्रथिीन रत्नों िी खोज िरथिे तो देश 
जहथूँ धन धथन्य पूणा हो सितथ है िहथूँ विदेशी गुरू िे स्र्थन में कफर हमथरे 
सशष्य बनने में अपनथ गौरि समझने लगेंगे। पर यह तब ही सम्भि है जब 
देश िी सशक्षथ िथ िथया किसी ऐसे व्यब्क्त िे हथर् में हो जो प्रथिीन संस्िृत 
िथ भक्त, प्रथिीन सथदहत्य िथ विद्िथन और देश िे सच्िे उद्धथरिर्त्था जगत 
गुरू ऋवष दयथनन्द तर्थ महथत्मथ गथंधी िथ सच्िथ अनुिरण िरनेिथलों िे 
हथर् में हो जब ति सशक्षथ िथ िथया ऐसे लोगों िे हथर् में है जो अगें्रजी 
और उदूा जैसी िृबरम और अधूरी भथषथओ ंिो संस्िृत विद्यथ और दहन्दी 
जैसी प्रथिृतति भथषथ से उर्त्म समझते हैं। देश िी िोई उन्नतत नहीं हो 
सिती। और हमथरे नेतथओं िी सब असभलथषथएूँ िेिल भथषणों ति ही 
सीसमत रहेंगी अस्त।ु इस समय जल प्रथब्प्त िे जो 7 सथधन उपललध हैं 
अब उन पर प्रिथश िथलते हैं:— 

 िुएूँ दो प्रिथर िे होते हैं िम गहरे और अचधि गहरे। िम गहरे िुएूँ में 
जो पृ् िी िी चििनी समट्टी िी तह ति ही खोदथ जथतथ है पृ् िी िे आस पथस 
िथ ही पथनी रस रस िर एिबरत होतथ है। अतः शुद्ध ि अशुद्ध जैसे स्र्थन पर 
िुआूँ खोदथ जथतथ है, िैसथ ही उस िथ जल होतथ है। ऐसे िुएूँ िे पथस गंदे पथनी 
िथ िोई गढ़थ ि नथली होती है तो उस िथ पथनी रस रस  िर उसिे भीतर पहुूँितथ 
है। िषथा िथल में ऐसे िुएूँ िथ पथनी बहुत ऊूँ िथ िढ़ जथतथ है और बहुत गंदथ तर्थ 
रोग उत्पथदि हो जथतथ है। 

 दसूरे प्रिथर िे गहरे िुएूँ पृ् िी िी चििनी समट्टी िी दसूरी तह ति खोदे 
जथते हैं और इस िे मीलों ति िथ पथनी प्रथय: गंदगी से रदहत होतथ है। हथूँ ब्जस 
स्र्थन में िथि यथ िूने िे पत्र्र होते हैं िहथूँ िे िुएूँ िथ पथनी देर में पितथ है। 
पर ब्जस स्र्थन पर िड़ ेपत्र्र यथ रेतीले भुरभुरे पत्र्र हों िहथूँ िे िुएूँ िथ पथनी 
शुद्ध ि तनमाल होतथ है। अतः िुएूँ ऐसे स्र्थन पर नहीं  खोदनथ िथदहये जहथूँ िी 
जमीन नीिी अशुद्ध हो, जहथूँ दलदल हो, खंिहर, शमशथन िबब्रस्तथन इत्यथदद हो। 
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३० फीट से िम गहरे िुएूँ िे पथनी िे शुद्ध होने में शिंथ रहती है। और 100 
फीट गहरे िुएूँ िथ पथनी बहुत उर्त्म होतथ है। 

 गंदे बतान अर्िथ िकृ्षों िे परे्त् इत्यथदद पड़ने से भी पथनी अशुद्ध हो जथतथ 
है। मनुष्य िे रु्सने पर िुएूँ िथ पथनी तनिथल देनथ िथदहये। िुएूँ िे आस पथस 
भी स़िथई रखनथ आिश्यि है। 

कुएँ का पानी शुद्ध करने के उपाय 

1. िुएूँ िी मुढ़ेरी पृ् िी से लगभग तीन ़िीट ऊूँ िी होनी िथदहये। 

2. िुएूँ िे आस पथस पथूँि ़िीट ति भूसम ढलिथूँ होनथ िथदहये। और उस पर 
पक्िथ फशा लगिथ िर उस िे िथरों ओर एि पक्िी नथली बनिथनथ िथदहए 
ब्जस से ऊपर िथ सथरथ पथनी तनिल जथि।े 

3. िुएूँ िे तनिट िोई गढ़थ ि गंदी नथली न होनथ िथदहए। 

4. िुएूँ िो टीन अर्िथ लिड़ी से छिथ देनथ िथदहए तथकि िकृ्षों िे परे्त् ि उड़त े
हुए पक्षक्षयों िी बीट इत्यथदद न चगरे। 

5. िुएूँ से पथनी तनिथलने िे िोल ि रब्स्सयथूँ सथ़ि होनी िथदहए। 

6. पशुओं िो पथनी वपलथने िे हौज िुछ दरूी पर बनिथनथ िथदहए। 

7. िषथा में िम से िम एि बथर िुएूँ िी िीिड़ इत्यथदद तनिथल िर सथ़ि 
िरथ देनथ िथदहए 

8. िुएूँ िे पथनी िो सथ़ि िरने िथ छोटे िुएूँ में 20 सेर और बड़ ेमें अचधि 
पत्र्र िथ िूनथ यथ 13 छटथूँि से लेिर ३ छटथूँि ति "परमेगनेट आ़ि 
पुटथश" िथलनथ िथदहए और आठ रं्टे ति पथनी नही ंभरनथ िथदहए। किसी 
िुएूँ में विशूचििथ रोग िथ विष हो तो उपरोक्त औषचध िथल िर दस ददन 
ति पथनी न भरनथ िथदहए। कफर िुएूँ िथ पथनी तनिथल िर और िीिड़ 
सथ़ि िर िे पथनी िथम में लथिें और िुएूँ िे पथस तनत्यप्रतत हिन यज्ञ 
िरें। 



 (45) 

नदी का पानी—  

 नदी िथ जल अपने स्िथभथविि रूप में बहुत अच्छथ होतथ है और िुएूँ िे 
पथनी से भी उर्त्म है हमथरे देशमें भथगीरर्ी श्री गगंथ जी िथ जल तो संसथर िे 
समस्त जलों से शे्रष्ठ है और अमतृ िे समथन गुण रखतथ है सैिड़ों रोगों िी 
औषचध है। पेट िे, पुरथने ज्िर, मधु मेह, और िीया दोष िे अनिेों रोगी जो किसी 
भी चिकित्सथ से अच्छे नही ंहुए िह गगंथ जल िे सेिन से आरोग्य हो िुिे हैं। 
विदेसशयों ने भी अनिेों बथर परीक्षण िर िे गंगथ जल िो जलों में सिा शे्रष्ठ 
मथनथ है। एि बथर हमथरे देश िे प्रमुख व्यब्क्त श्रीसपरू सथहब अूँगे्रजी सशक्षथ िे 
िुप्रभथि िे िथरण रोगी अिस्र्थ में अपने देश में चिकित्सथ न िर िे किसी झरने 
िथ पथनी प्रयोग िरन ेिे वििथर से विलथयत गए रे् तो िहथूँ िे िथक्टर न ेिहथ 
कि जब आप प्रयथग में रहत ेहैं जहथूँ गगंथ िथ बहुमूल्य जल प्रथप्त है तो आप ने 
इस झरने िे जल िे सलये व्यर्ा ही िष्ट उठथयथ पुरथनी बिथसीर और यिृत दोष 
िे एि तनबाल रोगी पर खथने िी बहुत ही प्रससद्ध  औषचध प्रभथि न िर सिीं, 
तब उसे परथमशा ददयथ गयथ कि अपने ग्रह से गंगथजी जो 2 मील र्ी ंजथ िर 
स्नथन कियथ िरो गगंथ जी िी समट्टी िी पट्टी बथूँधे तर्थ भोजन और जलपथन 
सब िथमों में गंगथ जल िथ प्रयोग िरें तर्थ गगंथ जल से ही बस्ती िरें। ऐसथ 
िरने से िह रोगी पूणा आरोग्य हो गयथ। पुरथणों में जो गंगथ स्नथन से सब पथप 
दरू होिर मोक्ष प्रथब्प्त िी बथत सलखी है हमथरी समझ में यह अलंिथर रूप में है 
ब्जसिथ असभप्रथय यही है कि तनयम पूिाि गगंथ स्नथन से शरीर िे सब रोग दरू 
हो िर और दखुों से मुब्क्त हो िर स्िथस््य िथ स्िगा प्रथप्त होतथ है। गगंथ स्नथन 
िथ महथत्म पैदल िलिर जथन ेमें ही है इसिथ असभप्रथय भी यही है कि भ्रमण िथ 
व्यथयथम िर िे स्नथन िरने से ही रोग तनितृत होती है। िह भथग्यशथली है ब्जनिो 
तनत्य गगंथ स्नथन िथ शुभ अिसर प्रथप्त है और िह अभथगे हैं जो ऐसथ अिसर 
प्रथप्त होन ेपर भी उससे लथभ नही ंउठथते। गंगथजल तो सिा शे्रष्ठ है अन्य नददयों 
िथ जल भी उर्त्म होतथ है। पर जहथूँ नददयों में गंदे नथले िथले जथते हैं (यह रथक्षसी 
प्रर्थ है) धोबी िपड़ ेधोते हैं तर्थ नदी किनथरे ही लोग मल मूर िरत ेहैं, िहथूँ िथ 
पथनी बबनथ सथ़ि किए पीनथ हथतनिथरि है। इसी िथरण आया रथज्य में ऐसथ िरन े
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िथलथ अपरथधी समझथ जथतथ र्थ। पर अूँगे्रजी रथज्य में स्ियं सरिथर न ेगंदे नथले 
पविर गंगथ ति में िलिथए हैं अब स्िदेशी शथसन में यह प्रर्थ बन्द िरनथ िथदहए 
तब नददयों िथ पथनी पूणा पविर हो जथयगथ। 

ताल का पानी—  

 तथल िथ पथनी अन्य शुद्ध जल िे अभथि में ही पीनथ िथदहए क्योंकि प्रर्म 
तो िह िुएूँ अर्िथ नदी िे पथनी िी अपेक्षथ पहले ही खरथब होतथ है कफर इसी में 
लोग नहथत,े िपड़थ धोत ेऔर पशुओ ंिो भी नहलथत ेहैं। हथूँ जहथूँ िेिल तथल िथ 
ही पथनी हो, िहथूँ प्रर्म तो उपरोक्त दोषों से बिथन ेिथ प्रयत्न िरनथ िथदहए। 
तर्थ िथरों ओर बथिथ ि सीढ़ी बनथनथ िथदहए तथकि पशु न रु्स सिें  और कफर 
पथनी िो सथफ िरिे ब्जसिे उपथय आगे सलखेंगे पीनथ िथदहए। 

र्षाव का जल— 

 यदद पृ् िी िी गन्दगी न समचश्रत होने पथिे तो िषथा िथ जल बहुत ही उर्त्म 
है। पृ् िी से ऊूँ िे स्र्थन पर लेने से सथफ पथनी समल सितथ है। ऊूँ िी ततपथई पर 
बतान रख उसिे ऊपर िपड़ ेिी िथदर तथन िर ऐसथ होनथ संभि है। 

नल का पानी—  

 नल दो प्रिथर िे होत ेहैं एि हैंि पम्प और दसूरे िथटर िक्सा िे। स्िथस््य 
िी दृब्ष्ट से दोनों ही िुएूँ अर्िथ शुद्ध नदी िे पथनी से अच्छे नहीं हैं। हैंि पम्प 
में मोरिथ लगे और िथई जमे नल में से िषों पथनी आतथ रहतथ है और जब नल 
में तेल ददयथ जथतथ है तब उसिथ िुछ अंश पथनी में भी आ जथतथ है इन बथतों से 
पथनी अशुद्ध हो जथतथ है इसी प्रिथर िथटर िक्सा िे नल िथ पथनी िैसथ उर्त्म 
नहीं होतथ जैसथ िुएूँ िथ। क्योंकि नल रोज़ सथ़ि नही ंकियथ जथ सितथ। गरमी में 
गरम और सरदी में ठंिथ पथनी समलतथ है। गरमी में उससे न प्यथस बुझती है न 
स्नथन से िह लथभ होतथ है जो िुएूँ िे प्रथिृतति जल से होतथ है। जो अन्तर 
धथरोष्ण और गरम किए दधू में है िह ही अन्तर िुएूँ और नल िे जल में है। 
देश िथ स्िथस््य उन्नतत शील हो इसिे सलये आिश्यितथ तो इस बथत िी है कि 



 (47) 

रथष्रीय सरिथर िो यर्थ सम्भि कफर से िुओ ंिे ररिथज िो बढ़थ िर िथटर िक्सा 
िे नलों िो बन्द िरनथ िथदहए। पर जब ति सशक्षथ में अूँगे्रजी िी प्रधथनतथ रहेगी 
ऐसथ होने िी आशथ नहीं है अतः जहथूँ इन नलों िथ ही पथनी समलतथ है िहथूँ िे 
लोगों िो नल िे पथनी िो र्ड़ों में भर िर सथ़ि िरनथ िथदहए और र्ड़ ेहर मथस 
बदल देने िथदहए। क्योंकि पथनी िी गंदगी िो र्ड़ ेसोख लेत ेहैं। अब हम पथनी 
िो शुद्ध िरने िे िुछ उपथय बतथत ेहैं: — 

जल शुद्चध के साधन 

1.  अिा  खींिने िे भििे से पथनी िथ अिा  खीिं लें। यह जल बहुत उर्त्म होतथ 
है और रोगी िो भी ददयथ जथ सितथ है। 

2.  पथनी िो आग पर उबथल लें और आधथ यथ िौर्थई जल जथने पर उतथरें कफर 
खुले मुूँह िे बतान में ठंिथ िरिे र्ड़ ेि सुरथई में रख िर पीिें। जब किसी 
स्र्थन पर विशूचििथ इत्यथदद छूत िथ रोग फैलथ हो, उस स्र्थन पर रहने 
िथलों िो ऐसथ जल रोग िे संक्रमण से बिथतथ है। पेट िो ठीि रखने िे 
अन्य उपथय बस्ती इत्यथदद िे भी िथम में लथनथ िथदहए। 

3.  गंदे पथनी िो दो र्ंटे ति एि स्र्थन पर बबनथ दहलथए रक्खथ रहने दें कफर 
उस में वपसी कफटिरी (5 सेर जल में 2 रर्त्ी िे दहसथब से) िथल िर उसी 
प्रिथर 12 र्ंटे ति रक्खथ रहन ेदें। 

4.   जो लोग हर िथम मशीन द्िथरथ िरिे देश िथ धन विदेश भेजने में िोई 
हथतन नही ंसमझत ेउनिे िथस्त ेएि यरं क़िलटर आतथ है। उस से जल 
शुद्ध कियथ जथ सितथ है। 

5.  सोन,े िथूँदी, तथूँबे और समट्टी िे बतान में पथनी देर ति रखने से शुद्ध हो 
जथतथ है। पर उपरोक्त बरतन िो खूब सथफ रखनथ िथदहए। 

 यह बथत खूब यथद रखनथ िथदहये कि नं० 5 िो छोड़ िर जल शुद्ध िरने 
िी उपरोक्त सब विचधयथूँ तब ही आिश्यि हैं जब जल अशुद्ध हो। अन्यर्थ: िुएूँ 
अर्िथ नदी िथ तथज़थ पथनी ही दहतिर है बथर बथर  लथने िी असुविधथ बिथने िो 



 (48) 

उसे र्ड़ ेि तथूँबे इत्यथदद िे पथर में ढि िर रख सित ेहैं। अब हम पथनी िो ठंिथ 
िरने िे िुछ उपथय बतथत ेहैं:— 

पानी को ठंडा करना 

 पथनी ठंिथ िरन ेिो लोग प्रथय: बफा  िथ प्रयोग िरत ेहैं पर विशेष अिसरों 
िे अततररक्त इसिथ प्रयोग हथतनिथरि है इस िे प्रयोग से दथूँत तनबाल हो जथते 
हैं और पथिन शब्क्त बबगथड़ िर िभी िभी मंदथब्ग्न रोग हो जथतथ है। ब्जन 
स्र्थनों पर िथटर िक्सा िे नल िथ प्रबन्ध है िहथूँ िी जनतथ गरमी िे ददनों में 
बफा  िे प्रयोग िे सलए वििश हो जथती है और जो लोग बफा  िो हथतनिथरि 
समझते हैं िह भी र्ोड़ी देर िो वििेि शून्य होिर आूँख बन्द िरिे प्यथस िी 
तबृ्प्त िे तनसमर्त् उसे पी ही जथत ेहैं। पर इस से प्यथस बुझती नहीं र्ोड़ी ही देर 
पश्िथत कफर प्यथस लगती है और बथर २ बफा  िथ पथनी पीने से भूख मथरी जथती 
है और पथिनशब्क्त बबगड़ जथती है। नल िे पथनी िो र्ड़ ेमें ठंिथ िरिे अर्िथ 
नीिे िी विचधयों से ठंिथ िरिे पीनथ िथदहए और बफा  िथ ही प्रयोग िरनथ पड़ ेतो 
पथनी िो बफा  में िथलने िे स्र्थन में बफा  में रख िर पथनी िथ चगलथस ठंिथ िर 
लें। अर्थात ्पथनी में बफा  न पड़ ेऔर पथनी ठंिथ हो जथिे। 

अन्य उपाय 

1.  पथर में पथनी भर िर उसिे ऊपर भीगे हुए िम्बल यथ फलथलैन िथ टुिड़थ 
ऊपर लपेट िर पथर िो हिथ में किसी ऊूँ िे स्र्थन पर टथूँग दें। इस से पथनी 
ठंिथ भी हो जथिगेथ और हथतन न िरेगथ। 

2.  िलमी शोरथ, नौसथदर और तनमि समथन भथग लेिर उसमें सब िीजों िे 
बरथबर अर्िथ िुछ अचधि जल िथलें। कफर इसी में पीने िे पथनी िथ पथर 
जल से भर िर और िम्बल अर्िथ फलथलैन लपेट िर रख दें, पथनी खूब 
ठंिथ हो जथयगथ। 
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चेतार्नी 

 यह सिादथ यथद रखनथ िथदहए कि जल इतनथ ही ठंिथ पीनथ िथदहए ब्जस से 
पीत ेसमय उसिथ स्िथद समलतथ जथिे और मुख में पहुूँिने पर अचधि ठंि िे 
िथरण तरुन्त तनगल जथने िी इच्छथ न हो। जल पीने िे पश्िथत आूँतों िी 
स्िथभथविि गरमी लौट आये। 

 इससे अचधि ठंिथ प्रथय: बफा  िे िथरण वपयथ जथतथ है जो रोग िथ िथरण 
हो जथतथ है। 

जल और भोजन 

 भोजन-समय 2 – 4  रंू्ट से अचधि पथनी पीने से भी पथिन शब्क्त तनबाल 
हो जथती है। क्योंकि मुख िे भीतर जो रथल है िह भोजन िो पिथती है और पथनी 
पीन े से िह पतली हो जथती है। ब्जस प्रिथर तजेथब में पथनी समलथन ेसे उसिे 
जलथन ेिी शब्क्त जथती रहती है इसी प्रिथर पथनी पीन ेसे रथल िी शब्क्त मथरी 
जथती है भोजन िे 1.5 र्ंटथ पश्िथत प्यथस भर िर अचधि से अचधि पथनी पीनथ 
दहतिर है। अन्य समय में भी जब प्यथस लगे खूब पथनी पीनथ िथदहए। िुछ लोग 
जल से िरत ेहैं यह उनिी बड़ी भूल है िेद िथ ििन है— 

अप्सु १ न्तरमतृ मप्सु मेषजम।्  

अपामुत रशस्स्त्त मभरश्र्ा भर्र्थ र्ास्जनी गार्ो भर्र्थ र्ास्जनी। 

अ० क० १ स० ४ मं० ४ 

 अर्ा—जल िे बीि में रोग तनिथरि अमतृ रस है और जल में भय जीतनेिथलथ 
ओषचध है। इत्यथदद 

और भी बतथयथ है— 
अप्सु में सोमो अब्रर्ी दन्त वर्श्र्ानन भेषजा। 

अस्ग्नं च वर्श्र्श भुर्म।् 
अ० क० १ सू० ६ मं० २ 
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 अर्ा—बड़ ेऐश्िया िथले परमेश्िर ने मुझे व्यथपन शील जलों में सब औषचधयों 
िो और संसथर िे सुखदथयि, अब्ग्न, (बबजली ि पथिन शब्क्त) िो बतथयथ है। 
 इसी मंर िे आधथर पर हमने संग्रहणी और मंदथब्ग्न जैसे िदठन रोगों िो 
जल चिकित्सथ द्िथरथ आरोग्य कियथ है। ब्जससे िेद िथक्य िी सत्यतथ में िोई 
संशय नही ंरहथ है। िदे में जल िी इतनी प्रशंसथ होत ेहुए और व्यिहथर में उसिी 
उपयोचगतथ देखते हुए भी बहुत से अधा िैद्य तर्थ सनिी लोग िहथ िरते हैं कि 
पथनी बहुत बुरी िीज़ है और यदद इसे बबल्िुल न वपयथ जथिे तो िोई रोग न हो 
पर हमथरी समझ में ऐसे लोग बड़ ेभ्रम में हैं प्रिृतत उनिे इस उपदेश िी पुष्टी 
नही ंिरती। आइये यहथूँ इस पर िुछ वििथर िर लें प्रर्म हमें यह देखनथ िथदहए 
कि पथनी हमथरे शरीर में किस किस िथम में आतथ है। यह हम बतथ िुिे हैं कि 
हमथरे शरीर िथ 3 भथग जल है। इस जल िथ िुछ भथग हमथरे शरीर िे संगठन 
में प्रयुक्त होतथ है। और लगथतथर उससे परृ्ि होतथ रहतथ है। अतः शरीर िो 
स्िथभथविि दशथ में रखने िो आिश्यि है कि ब्जतनथ पथनी खिथा हो उतनथ ही 
पथनी कफर शरीर में पहुूँि जथये। 

 हमथरथ शरीर त्ििथ िे अगणणत तछद्रों द्िथरथ देह िथष्प और पसीने िे रूप 
में लगथतथर जल छोड़ रहथ है। पसीनथ उस शथरीररि द्रि मल िो िहत ेहैं जो त्ििथ 
िे तछद्रों से इतनी शीघ्रतथ से जथतथ है कि बबन्दओु ंिे रूप में एिबरत हो जथतथ 
है। देह िथष्प उस पथनी िो िहत ेहैं जो अज्ञथत रूप में शरीर तछद्रों से तनिलथ 
िरती है। परीक्षण द्िथरथ ससद्ध हो िुिथ है कि त्ििथ से िथष्प तनिलनथ बन्द हो 
जथिे तो मनुष्य तुरन्त मर जथये । पसीनथ और देह िथष्प िे रसथयतनि विश्लेषण 
से जथनथ गयथ है कि ये देह यंर िे मल और रद्दी विष युक्त पदथर्ों से भरे होत े
हैं। जो यदद शरीर में रहने पथते तो उसे रोगी बनथ देते अतः यह स्पष्ट है कि 
यदद शरीर में पथनी िम पहुूँिेगथ तो िह रोगी हो जथयगथ। 

 शरीर में मरम्मत िथ िथया सिादथ हुआ िरतथ है बेिथर और रद्दी िोष 
(सेल) हटथए जथत ेहैं और उन िे स्र्थन में निीन सथमग्री संग्रह उस रुचधर में से, 
ब्जसन ेभोजन में से निीन सथमग्री संग्रह िी है, जुटथई जथती है। यह रद्दी अिश्य 
ही शरीर से बथहर तनिल जथनथ िथदहए, नहीं तो यह भी विष बन जथयगी, क्योंकि 
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यह रोग किटथणु िथ भोजन है। ब्जसे पथिर िह शरीर में िरेथ िथलते हैं और ब्जसे 
न पथिर िह स्िय ंमर जथत ेयथ भथग जथत ेहैं। यह रद्दी पदथर्ा भी पथनी िे ही 
सहथरे शरीर से तनिलते हैं अतः पथनी न पहुूँिने से यह शरीर ही में रह िर इसे 
रोगी बनथ देंगे। 

 एि युिि 24 रं्टे में सेर सिथसेर पथनी पसीनथ और देह िथष्प िे रूप में 
तनिथलतथ है। परन्त ुजो मनुष्य बहुत शथरीररि पररश्रम िथ िथम िरत ेहैं िे और 
भी अचधि पसीनथ छोड़त ेहैं। फेफड़ों िी रथह से भी बहुत सथ पथनी प्रश्िथंस द्िथरथ 
बथहर फेिथ जथतथ है। गुदे भी इस रद्दी पदथर्ा िो तनिथलने िथ यत्न िरते हैं, 
और मूर मथगा से बहुत-सथ मलयुक्त पथनी तनिथलत ेहैं। यह भी 24 रं्टे में सेर 
सिथसेर िे लग भग होतथ है। रुचधर संिथर, आूँतों िथ िथया सब ही ठीि रूप में 
तब ही िथलू रह सिते हैं जब पथनी उनिो प्रथप्त हो। अतः मोटे तौर पर एि युिथ 
पुरुष िो िम से िम 2 से 2.5 सेर पथनी 24 रं्टे में अिश्य अपने शरीर में 
पहुूँिथनथ िथदहए। तब ही िह तनरोग रह सितथ है। ब्जन लोगों ने अपनथ स्िभथि 
बबगथड़ िर िम पथनी पीने िथ अभ्यथस कियथ है, उनिो प्यथस िथ अनुभि भले 
ही न होतथ हो पर यह असम्भि है कि उनिो बदहज़मी, बद्धिोष्ठ रुचधरथभथि, 
तनबाल नथड़ी इत्यथदद रोगों में से किसी िी सशिथयत प्रथय: न रहती हो। ब्जसिे 
सलए जब िह रोग िे िथरण िो दरू न िरिे विदेशी विषैली औषचधयों िथ प्रयोग 
िरत ेहैं तो और भी भयथनि और सभन्न सभन्न प्रिथर िे पेिीदथ रोगों में फंस 
जथते हैं। उनिे चिकित्सि जो अपनी योग्यतथ िे बल पर नही ं किन्तु सरिथरी 
डिचग्रयों िे बल पर जीिन बबतथते हैं िभी प्रिृतत िे इस सथधथरण तनयम पर 
वििथर ही नही ंिरत।े किन्त ुहर रोग में पहले िथसलज में पढ़ी विषैली औषचधयों 
िथ प्रयोग िरत ेहैं कफर सुई और िथिू िी सहथयतथ लेते हैं जब किसी से िथम 
बनतथ दृब्ष्टगोिर नही ंहोतथ तो िथयुपररितान िथ परथमशा देिर यथ होपलेस िहिर 
पीछथ छुड़थत ेहैं। डिग्री िी धौंस में उनसे यह िोई नही ंपूछतथ कि जब आरम्भ में 
आपने िेस होपलेस नहीं बतथयथ और चिकित्सथ िरते रहे तो यह अिस्र्थ आपिी 
ही विदेशी चिकित्सथ से उत्पन्न हुई है। हम अपने उन चिकित्सि भ्रथतथओं से 
बहुत नम्र भथि से प्रथर्ानथ िरते हैं कि भथई सथहब विदेशी शथसन में बहुत समय 
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ति इस उल्टी चिकित्सथ िे द्िथरथ अपने देशिथससयों िथ स्िथस््य खरथब कियथ। 
अब रथष्र िो उठथने िथ प्रश्न है अतः िुछ वििथर से िथम लो। प्रिृततिे तनयमों 
िी अिहेलनथ िरिे िब ति औषचधयों द्िथरथ बबषिो दबथओगे। सोिो और परीक्षण 
द्िथरथ अपने अनुभि से लथभ उठथओ। 

 जो मनुष्य पयथाप्त जल नही ंपीत ेउनिी देह में रुचधर िे एिबरत होने में 
भी िमी रहती है। िे बबनथ रुचधर िे पीले और सूख ेदृब्ष्ट पड़ते हैं। और उनिी 
त्ििथ सूखी और ज्िरथक्रथूँत सी ददखथई देती है और उनिे शरीर से देह िथष्प बहुत 
िम तनिलती है। उनिी सूरत उन िरृ्त्ों और फूलों िे सदृश्य हो जथती है जो पूरथ 
पथनी न समलने से जीवित तो रहत ेहैं पर िुम्हलथए हुए रहत ेहैं। निीन खोज िे 
आधथर पर भी शथरीररि शथस्र (कफस्यथलोजी) बतथती है कि स्िथभथविि शरीर िे 
रेशों में इतनथ पथनी रहतथ है कि यह बथत स्ियं ससद्ध िी भथूँतत िही जथ सिती 
है कि "सब देहथण ुपथनी ही में रहत ेहैं" शोि है यह सब पढ़िर भी आजिल िे 
चिकित्सि इस ओर लोगों िथ ध्यथन ददलथनथ आिश्यि नहीं समझते और रोगी 
होने पर िेिल विषैली औषचधयथूँ देत ेहैं। पथनी इतनथ उपयोगी होत ेहुए भी तनयम 
विरुद्ध उपयोग िरने से मनुष्य िो रोगी बनथ सितथ है। अतः इस सम्बन्ध िे 
तनयम यहथूँ सलख ेजथते हैं:— 

पानी कैसे और कब पीर्ें 

1.  जैसथ कि पहले बतथ िुिे हैं प्रथतः जथगत ेही मुूँह सथ़ि िर िे एि चगलथस 
पथनी पीिर िुछ समय पश्िथत शौि जथने से बहुत लथभ होतथ है। 

2.  कफर ददन में जब जब भोजन िरें उस िे 1.5 रं्टथ पश्िथत खबू जी भर 
िर पथनी पीनथ िथदहए। 

3.  ददन में जब जब  प्यथस लगे पथनी अिश्य पीनथ िथदहए। 

4.  रथबर िो सोत ेसमय एि चगलथस पथनी अिश्य पीनथ िथदहए। 

5.  दहसथब लगथिर देख लें कि ददन भर में आप सब समलथ िर  2.5  सेर 
पथनी पी लेत ेहैं यथ नहीं। यदद नही ंतो उस िथ अर्ा यह है कि आप िे 
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पुरथने बुरे स्िभथि िे िथरण आपिो प्यथस अभी स्िथभथविि अिस्र्थ पर 
नहीं आई है ब्जसे जगथन ेिथ आिश्यितथ है। 

 पथनी पीने िथ ढंग भी सीखन ेिी आिश्यितथ है। एि सोख में चगलथस भर 
पथनी दहतिथरी तो है पर उससे पथनी िथ पूरथ लथभ प्रथप्त नहीं होतथ। हमथरे शरीर 
में जो नथड़ी सूर हैं िह जल िी प्रथण शब्क्त से शब्क्त प्रथप्त िरते हैं। अतः यदद 
एि एि रू्ूँट पथनी इस प्रिथर वपयथ जथिेगथ जैसे गरम दधू वपयथ जथतथ है तो प्रथण 
शब्क्त अचधि उभर िर नथड़ी संस्र्थन िो अचधि बल देगी और पथनी िथ स्िथद 
भी समलेगथ। 

पीने के पदार्थव 

 िैसे तो प्यथस िे समय पथनी ही सिा शे्रष्ठ पदथर्ा है पर धूप में िलिर 
आन ेपर अर्िथ किसी और पररश्रम व्यथख्यथन इत्यथदद देन ेिे पश्िथत जब र्िथन 
और प्यथस दोनों हों तो गरम अर्िथ धथरोष्ण दधू तर्थ संतरथ, अंगरू, अनथर इत्यथदद 
िथ रस भी वपयथ जथ सितथ है। और कफर िुछ समय पश्िथत पथनी पी सिते हैं। 
सोिथ इत्यथदद पीनथ हथतनिथरि है हथूँ िभी िभी  नींबू िथ शरबत वपयथ जथ सितथ 
है गरमी में खथली शरबत भी पी सित ेहैं। 

पानी से बाह्य पवर्रता 

 ब्जस प्रिथर जीिन और स्िथस््य दोनों ब्स्र्र रखने िो पथनी पीने िी 
आिश्यितथ है उसी प्रिथर इन्ही ंदोनों िथयों िे सलये शरीर िो धोन ेअर्िथ स्नथन 
िे सलये भी पथनी अतनिथया है। िुछ लोग विशेषतयथ ऐसे व्यब्क्त जो अप्रथिृतति 
भोजन िरते हैं स्नथन िो ऐसथ आिश्यि नहीं समझते पर िथस्ति में स्नथन िथ 
स्िथस््य से गहरथ सम्बन्ध है। इसी िथरण हमथरे शथस्रों में स्नथन िो बड़ी महर्त्थ 
दी है। गंगथजल तर्थ स्नथन िे लथभों िथ समश्रण िर िे स्नथन िे सलये अनिेों 
पिा तनयत किए गए हैं। ब्जसिथ अर्ा यही है कि जनतथ स्नथन िी उपयोचगतथ िो 
समझती रहे। जैसथ कि ऊपर बतथयथ गयथ है हमथरे शरीर से जो मल त्ििथ मथगा 
से तनिलतथ है िह भीतर िी बथरीि नथसलयों द्िथरथ आिर त्ििथ पर चिपट जथतथ 
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है भीतर से तनिलन ेिे सलये हमथरी त्ििथ पर प्रत्येि िगा इंि में 3000 छोटी 
नथसलयों िे द्िथर होत ेहैं। इन्ही ंसे लगथतथर एि द्रि पदथर्ा बहतथ है ब्जसे पसीनथ 
और भथप िहते हैं। एि चििनथ पदथर्ा भी रसतथ है जो त्ििथ िो िोमल और 
चििनथ बनथए रखतथ है। पर चििनथई िे िथरण शरीर से तनिलथ हुआ मल त्ििथ 
पर इस प्रिथर चिपि जथतथ है कि बबनथ शरीर िो मल मल  िर  धोन ेिे िह 
सब तछद्रों िो बन्द िर देतथ है। तछद्र बन्द होने से भीतर से आनेिथली गन्दगी 
िहथूँ ही रुि जथती है। और िहथूँ सड़िर हमथरे रक्त िो दवूषत िर िर देती है 
और हम रोगी हो जथते हैं मल तनिलने िथ िथया 24 र्ंटथ होतथ है पर सोत ेसमय 
िुछ अचधि होतथ है। हमथरी प्रथिीन सभ्यतथ विज्ञथन में बहुत आगे बढ़ िुिी र्ी 
अतः हमथरे पुरुषों ने ऐसथ तनयम बनथ ददयथ र्थ कि रोचगयों िो छोड़िर प्रत्येि 
व्यब्क्त िो प्रथतःिथल एि बथर स्नथन िरनथ उसिथ धथसमाि िर्त्ाव्य है। पथश्िथत्य 
देशों में जो इस समय अपने िो अचधि िैज्ञथतनि समझते हैं स्नथन िथ ररिथज 
तो है पर प्रथयः सप्तथह में एि बथर ही पूरथ स्नथन कियथ जथतथ है जो पयथाप्त नही ं
है। हमें उनिे इस बुरे ररिथज िथ अनुिरण न िर िे अपने पुरुषों िे बनथए तनयम 
िे अनुसथर शौि इत्यथदद से तनिरृ्त् होिर प्रथतःिथल ही खबू मल-मलिर स्नथन 
िर लेनथ िथदहए। तब ही िुछ भोजन िरनथ िथदहए। 

स्त्नान करने के ननयम 

1. िुएं िे तथजे पथनी अर्िथ उससे िुछ ठंि ेपथनी से स्नथन िरनथ अचधि 
लथभदथयि है। गरम पथनी से उस ददन स्नथन कियथ जथ सितथ है जब शरीर 
पर तेल िी मथसलश िरथई हो। ठंि ेपथनी िे स्नथन से शरीर िी अचधि 
गरमी दरू होती है। चिर्त् प्रसन्न होतथ है और ददल, मब्स्तष्ि, नथड़ी संस्र्थन 
तर्थ सथरे शरीर िो शब्क्त प्रथप्त होती है और सदी जुिथम इत्यथदद रोग 
नहीं होने पथते। तर्थ जल विद्युत िे प्रभथि से रक्त संिथर तीव्र होिर सथरे 
शरीर में जीिन आ जथतथ है। िभी २ शरीर पर शुद्ध समट्टी, बेसन, ततल ि 
सरसों िथ तेल तर्थ दधू मलने से और भी पुष्टी समलती है तर्थ िेहरे िथ 
रंग तनखरतथ है। तनबाल रोगी बथलि ि िदृ्धों िो बबनथ अभ्यथस िे िभी २ 
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ठंि ेपथनी से िुछ हथतन िी सम्भथिनथ हो सिती है पर यदद ग्रीष्म ऋतु से 
आरम्भ िरिे तनत्य ठंि ेपथनी िे स्नथन िथ स्िभथि बनथ सलयथ जथिे तब 
ऐसी आशिंथ न रहेगी। ससद्धथन्त यह है कि ठंि ेपथनी िे प्रभथि से पहले 
रक्त संिथर िुछ धीमथ होिर उसिी प्रततकक्रयथ होने पर खूब तीव्र हो जथतथ 
है। शरीर पर पथनी पड़ते ही िुछ ठंि लगती है कफर प्रततकक्रयथ द्िथरथ गरमी 
आ जथती है और उतनी ठंि नही ंलगती, ब्जतनी स्नथन से पूिा लग रही र्ी। 
आप ने अनुभि कियथ होगथ कि जहथूँ स्नथन से पूिा िपड़थ उतथरनथ िदठन 
होतथ है िहथूँ स्नथन िे पश्िथत िपड़थ पहनने िो मन नही ंिरतथ। यह रक्त 
संिथर तीव्र होने िे िथरण होतथ है। गरम पथनी से पहले रक्त संिथर तीव्र 
होतथ है पर प्रततकक्रयथ होने पर िम हो जथतथ है इस से तनबालतथ आती है 
और त्ििथ पर भी ठंि ेजल िी विद्युत न पहुूँिने िे िथरण िुछ तनबालतथ 
आती है। अतः ठंि ेपथनी से ही अचधितयथ स्नथन िरनथ िथदहए। 

2. स्नथन िे सलये पथनी िैसथ ही शुद्ध होनथ िथदहए जैसथ पीने िे सलये क्योंकि 
गन्दे पथनी से जहथूँ त्ििथ गन्दी होती है िहथूँ रोम तछद्रों द्िथरथ पथनी शरीर 
िे भीतर भी पहुूँितथ है। इसी िथरण गन्दे तथलथब इत्यथदद में िभी स्नथन 
न िरनथ िथदहए। िषथा ऋत ुमें गंगथ जैसी पविर नदी में स्नथन िरनथ मनथ 
है। इसी िथरण हमथरे पूिाजों ने िथवर्त्ािी पूणणामथ और ज्येष्ठ िथ दशहरथ दो 
पिा रक्ख ेहैं। पहले से स्नथन प्रथरम्भ और दसूरे से नदी िथ स्नथन बन्द 
होतथ है। 

3. ब्जस प्रिथर तनबाल लोगों िो गरम पथनी िी आिश्यितथ है उसी प्रिथर 
दस्त, पेचिश और गदठयथ इत्यथदद िे रोगी िो भी रोग िी तीव्र अिस्र्थ में 
गरम पथनी िथ प्रयोग िरनथ िथदहए हथूँ प्रथिृतति चिकित्सि िी सम्मतत 
से ठंि ेपथनी िथ प्रयोग हो सितथ है। 

4. स्नथन समय शरीर रगड़ने िो एि परृ्ि अूँगोछथ और स्नथन िर िुिने पर 
शरीर पोछने िो प्रत्येि व्यब्क्त िथ एि परृ्ि तौसलयथ हो तो बहुत अच्छथ 
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है। पर तनधानतथ िी अिस्र्थ में यह सब िथम धोती से सलयथ जथ सितथ है 
हथूँ धोती रीठथ इत्यथदद से खूब सथफ िर लेनथ िथदहए। 

5. प्रथतःिथल सूयोदय से पूिा स्नथन िरनथ सिा शे्रष्ठ है। सथयंिथल संध्यथ से 
पूिा कियथ जथ सितथ है। शरद ऋत ुमें एि बथर और ग्रीष्म में तीन बथर 
ति कियथ जथ सितथ है। भोजन िे तुरन्त पूिा ि पश्िथत स्नथन न िरनथ 
िथदहए। स्नथन िे १५ समनट पश्िथत भोजन कियथ जथ सितथ है पर भोजन 
िे उपरथन्त उसिे पि जथन ेिे पश्िथत ही स्नथन िरनथ िथदहए। क्योंकि 
भोजन िरने पर रक्त अचधि मथरथ में आमथशय िी ओर जथतथ है और 
स्नथन िरन ेपर रक्त िी गतत सथरे शरीर में तीव्र होती है। दोनों िथम एि 
सथर् होने पर दोनों में बथधथ पड़गेी। 

6. यों तो हथर् ि अूँगोछे से खूब रगड़ २ िर पयथाप्त जल से स्नथन िर लेनथ 
िथदहए, यह भी उपयोगी है पर विशेष शब्क्त प्रथप्त िरन ेिो स्नथन िी एि 
विशेष विचध सलखी जथती है :— 

 पहले सथरे शरीर िो हथर् यथ सूख ेिपड़ ेसे खूब रगड़ो उसिे पश्िथत र्ोड़थ 
स्नथन िरिे हथर् पर र्ोड़थ २ ततल्ली िथ तेल लेिर सथरे शरीर पर मलो 
कफर खूब मल-मलिर स्नथन िर िथलो, स्नथन िे पश्िथत खरुदरे तौसलयथ से 
शरीर िो पोछ िथलो और सूख ेिपड़ ेिे सथर् शरीर रगड़ो। इस प्रिथर िे 
स्नथन स ेविशेष शब्क्त प्रथप्त होती है। 

जल का अन्य रयोग 

 नथली इत्यथदद िे धोने, शौिथलय, मूरगहृ, रसोईर्र िो धोने िे सलये जल खूब 
िथम में लथनथ िथदहए। प्रथतःिथल और सथयिंथल िो व्यथयथम िे समय पथनी भरने 
िथ िथया भी व्यथयथम समझ िर पयथाप्त मथरथ में पथनी भर लेनथ िथदहए और कफर 
उसे जी भर िर िथम में लथनथ िथदहए। तथकि हमथरथ र्र पविर रहे। 
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पीने के वर्ष 

 जहथूँ भगिथन ने हमें पीने िे सलये जल जसैथ अमतृ प्रदथन कियथ र्थ िहथूँ 
हमने अपनी बुद्चध से िथय और मददरथ जैसे विषों िो भी पीने िे पदथर्ों में 
सब्म्मसलत िर सलयथ है। यह ब्जतन ेहथतनिथरि हैं उतनथ ही अचधि इनिथ प्रिथर 
है। प्रिथर होन ेिथ सब से बड़थ िथरण यह है कि ब्जन िैज्ञथतनिों अर्थात ्िथक्टरों 
िो इन िी हथतनयथूँ बतथिर जनतथ िो इनिे सेिन से रोिनथ िथदहये र्थ दभुथाग्य 
से आज िह स्िय ंही इन विषों िथ पथन िरत ेहैं। प्रर्म तो विदेशी सशक्षथ और 
कफर जनतथ उसी िो बड़थ िथक्टर समझती है जो अचधि से अचधि अगें्रजी ढंगों 
िी नक़ल िरें इस से इन िीजों िथ प्रिथर खबू बढ़ रहथ है। िथस्ति में इनिथ 
प्रभथि स्िथस््य पर िैसथ पड़तथ है यह भोजन िे पथठ में बतलथयथ जथिेगथ। 

  



 (58) 

उपदेश (6) 
हमारा भोजन 

 हमथरे शरीर में ऐब्च्छि ि अनबै्च्छि रथत ददन िथया हो रहथ है। हम जथगत े
हों यथ सोत ेहों, बोलते हों ि िलते हों, श्िथूँस लेत ेहों, वििथर िरत ेहों इन सब 
कक्रयथओ ंसे हमथरे शरीर िे िोष (cells) तर्स-तर्सिर टूटते हैं और उनिे स्र्थन 
में रक्त द्िथरथ निीन िोष उनिी पूतत ा िरत ेहैं। न िेिल पूतत ा ही िरत ेहैं किन्त ु
िधान िथल में टूटे िोषों िी अपेक्षथ रक्त हमथरे शरीर में अचधि िोष पहुूँिथ िर 
हमें नि जथत सशशु से ६ फीट िथ हट्टथ िट्टथ युिथ पुरुष बनथ देतथ है। सम्पूणा 
शरीर बल, बुद्चध और जीिन िे सलये द्रव्यों िे इसी लगथतथर नूतनीिरण पर 
भरोसथ िरतथ है। यदद यह नूतनीिरण बन्द हो जथिे तो उसिथ पररणथम शरीर िी 
गलन और मतृ्यु होगथ। रद्दी और पररत्यक्त पदथर्ों िे स्र्थन पर निीन पदथर्ों 
िथ स्र्थवपत िरनथ देह िी अतनिथया आिश्यितथ है। जो रक्त द्िथरथ पूरी िी जथती 
है। अतः हमथरे शरीर िो बनथए रखने िे सलये ऐसे पदथर्ों िी मथूँग प्रिृतत िी 
ओर से होती है जो जीिन िे सलये रक्त बनथ सिे। स्िथस््य िे सलये शुद्ध रक्त 
और शब्क्त िे सलये प्रथण शब्क्त से भरपूर रक्त बनथ सिे। इन ही पदथर्ों िो 
भोजन िहते हैं। दसूरे शलदों में हम िह सित ेहैं कि शरीर िो पोषण प्रथप्त िरन े
िे सलये भोजन िी आिश्यितथ है। यह ससद्धथन्त इतनथ सरल और सथ़ि है कि 
पथठिों में से िदथचित एि सज्जन भी ऐसे न होिेंगे जो इसिथ विरोध िरें। पर 
हमथरे पथठि जब अपने व्यिहथर पर वििथर िरेंगे तो िदथचित ही िोई सज्जन 
ऐसे तनिलें जो िेिल िही भोजन िरत ेहों जो सोलह आन ेइस ससद्धथन्त िे 
अनुिूल हो। यदद सौभथग्य से िोई ऐसे सज्जन तनिल आिें तो िह यह भी बतथ 
सिें गे कि िह िभी रोगी नही ंहुए। क्योंकि सौ में से ९५ रोग भोजन िे बबगथड़ 
से होत ेहैं। हमें यह भली प्रिथर समझ लेनथ िथदहए कि हमथरे स्िथस््य और रोग 
िथ मूल आधथर रक्त है। यदद रक्त शुद्ध बनथ है, तब किसी भीतरी रोग से रोगी 
होनथ असम्भि है। सथधथरण ससर ददा से लेिर ़िथसलज, तपदेदि, संग्रहणी इत्यथदद 
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महथ िदठन रोग में रक्त िथ वििथरमय होनथ ही मुख्य िथरण है। आज रोगों िी 
चिकित्सथ में िदठन से िदठन सथधनों िे प्रयोग होन ेपर भी अचधि संख्यथ में 
रोग और मतृ्यु िथ िथरण इसी सरल ससद्धथन्त िो न समझनथ अर्िथ इसिी 
अिहेलनथ िरनथ है। रक्त जब वििथर-युक्त हो जथतथ है तब प्रिृतत उसे शुद्ध िरने 
अर्िथ वििथर रदहत िरने िे सलये वििथर तनिथलने िो जिुथम, दस्त, ज्िर इत्यथदद 
उत्पन्न िरती है। जो हमथरे दहत िे सलये हैं। पर हम र्बड़थ िर झट िथक्टर िी 
शरण लेत ेहैं। जहथूँ प्रिृतत िो उसिे िथम में सहथयतथ पहुूँिथने िे स्र्थन में वििथरों 
िो दबथ ददयथ जथतथ है। ब्जसिथ पररणथम र्थति रोग तपदेदि इत्यथदद होतथ है। 
जो कफर िथक्टर सथहब िी वििथर दबथने िथली औषचधयों से क़थबू में नही ंआतथ। 
यह िेिल िहने िी नहीं किन्त ुसैिड़ों बथर परीक्षथ िी हुई बथत है कि बबगड़थ 
हुआ समयथदी बुखथर, दमथ, बिथसीर, प्रमेह, नथमदी, तपदेदि इत्यथदद जैसे िदठन रोग 
जब वििथर दबथने िथली सैिड़ों विषैली औषचधयों से नही ंदबे तब रक्त वििथर दरू 
िरने िे सलये भोजन में पररितान िरने आदद प्रथिृतति सथधनों से बड़ी सुगमतथ 
से दरू हो गए और कफर िभी नही ंहुए। भोजन िे पथठ में यह सब िेिल इस 
िथरण सलखथ गयथ है कि आप इसे सथधथरण विषय समझिर भोजन िथ अध्यथय 
सरसरी तौर पर पढ़ िर न छोड़ जथिें किन्तु यह समझ लें कि आपिो रोगी से 
स्िस््य, तनबाल से बलिथन, मूखा से बुद्चधमथन, तनधान से धनिथन, सथधथरण व्यब्क्त 
से नेतथ, बंध पुरुष से जीिन मुक्त बनथने में सबसे पहलथ सथधन िह भोजन है जो 
आपिथ पोषण िरे और वििथर रदहत रक्त, उतनी मथरथ में बनथि ेब्जसिी आपिो 
आिश्यितथ है। इस ससद्धथन्त िथ ठीि २ पथलन हो सिे इस िे सलये हमें प्रिृतत 
िी मथूँग भूख और सभ्यतथ िी मथूँग भोजनथतुरतथ िथ भेद पहले ठीि २ समझनथ 
होगथ। 

भूख और भोजनातुरता 

 भूख भोजन िी स्िथभथविि मथूँग है। भोजनथतुरतथ अस्िथभथविि लोलुपतथ है 
भूख एि नि जथत सशशु िे गथलों पर गलुथबी रंग िी लथसलमथ िी भथूँतत है और 
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भोजनथतुरतथ विलथससतथ-वप्रय स्री िे िेहरे पर लथल रंग िे लगथये पथउिर िे समथन 
है। िह भूल में हैं जो इसे एि समझत ेहैं। ब्जन लोगों ने अप्रथिृतति जीिन बबतथ 
िर अपनी स्िथभथविि भूख िो सुप्त िर सलयथ है और भोजनथतरुतथ िे सहथरे ही 
खथिर जीिन तनिथाह िर रहे हैं उनिो इसिथ अन्तर समझनथ बहुत िदठन है। हथूँ 
जब िभी िह प्रथिीन प्रर्थ िे अनुसथर बैलगथडड़यों पर गगंथ स्नथन इत्यथदद िो 
जथते हैं और खुली िथयु में रहने, गगंथजल पथन िरने तर्थ प्रिृतत िथ आनन्द लेने 
िे िथरण उनिी प्रथिृतति भूख जथग उठती है, तब िह उसिथ अनुभि िर सथदथ 
से सथदथ भोजन में जो आनन्द अनुभि िरत े हैं उससे स्िथभथविि भूख और 
भोजनथतुरतथ िथ अन्तर ठीि २ समझ जथत ेहैं। समझदथर मनुष्य जीने िे सलये 
खथतथ है और मूखा खथने िे सलये जीतथ है। बुद्चधमथन इस ससद्धथन्त िो खूब 
समझतथ है कि िेिल खथयथ हुआ पदथर्ा बल और पुष्टी नही ं दे सितथ किन्त ु
खथिर पिथयथ हुआ पदथर्ा ही शब्क्त देतथ है। हमथरे शरीर में जो शब्क्त है िह 
प्रत्येि िथम िरने में िुछ न िुछ व्यय होती है उनमें से एि िथम भोजन िथ 
पिथनथ भी है अतः यदद हम ऐसथ भोजन िरत ेहैं जो पि िर हमें शब्क्त प्रदथन 
िरे तब तो उसिे पिथने में व्यय िी हुई शब्क्त लथभ िथ सौदथ है क्योंकि व्यय 
िी हुई शब्क्त िी अपेक्षथ िई गणुथ अचधि शब्क्त प्रथप्त हो जथती है और यदद 
ऐसथ भोजन कियथ, जो ठीि रीतत पर न पििर रोगों िथ िथरण बनथ ब्जस से 
तनबालतथ बढ़ी तो िही िहथित िररतथर्ा हुई कि िौबे जी गए छलबे बनने िो और 
रह गए दबेु ही। इस से भोजन सच्िी भूख में िही िरनथ िथदहए जो हमें शब्क्त 
प्रदथन िरे न कि स्िथद िे सलये हथतनिथरि िस्तु। 

2. इस वििथर से भी सोिनथ िथदहए कि हमथरे पथस जो धन है िह अपनी 
आिश्यितथ िी पूतत ा िे पश्िथत हम अपनी रुचि िे अनुसथर अन्य िथयों 
में व्यय िर सित ेहैं। बुद्चधमथन लोग उसे परोपिथर में और स्िथर्ी धन-
संग्रह में। तो ब्जतनथ धन हम ऐसे भोजन में व्यय िरत ेहैं जो हमें शब्क्त 
प्रदथन नहीं िरतथ उतनी ही अपने उद्देश्य पूतत ा में हथतन उठथत ेहैं। 
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3. इस समय देश िे सथमने खथद्य िी िमी िी समस्यथ है अतः प्रत्येि 
नथगररि िथ धथसमाि िर्त्ाव्य है कि िह उतनथ ही खथद्य पदथर्ा उपयोग में 
लथि,े ब्जतने िी उसे िथस्ति में आिश्यितथ है। शेष अन्य देशिथससयों िे 
सलये छोड़ दे अतः जो व्यब्क्त इस ससद्धथन्त िे विरुद्ध भोजनथतुरतथ िे 
िशीभूत होिर आिश्यितथ से अचधि पेट में भर लेतथ है िह जहथूँ अपने 
सलये रोग िो तनमंरण देतथ है िहथूँ अक्षम्य रथष्रीय पथप भी िरतथ है। 

4. अनुभि से यह बथत पूणातयथ ससद्ध हो िुिी है कि दीर्ा जीिन और 
बुद्चधमथनी िथ अल्प और सथदे भोजन से बड़थ र्तनष्ठ सम्बन्ध है संसथर 
में ब्जतने दीर्ाजीिी तर्थ बुद्चधमथन हुए हैं सब ही अल्पथहथरी रे्। पेटू लोग 
शीघ्र मर जथत ेहैं। तो यह िहथूँ िी बुद्चधमर्त्थ है कि ब्जस जीिन रक्षथ िे 
सलये हम भोजन िरते हैं, भोजनथतुरतथ िे िशीभूत होिर हम उसी िी जड़ 
पर िुल्हथड़थ िलथिें। तनष्िषा यह तनिलतथ है कि प्रर्म तो हमें भूख और 
भोजनथतुरतथ िथ अन्तर समझनथ िथदहए। उसिे पश्िथत स्िथभथविि भूख में 
अपने अनुिूल भोजन समय पर िरनथ िथदहए। व्यर्ा िे उपिथस भी 
हथतनिथरि हैं। स्िथभथविि भूख क्यथ है इसे कफर समझ लें क्योंकि आज 
संसथर में रोगों िी भरमथर बहुत अंश में इसिे न समझने िे िथरण होती 
है। 

स्त्र्ाभावर्क भूख 

 स्िथभथविि प्यथस िी भथूँतत—मुूँह और गले िी नथडड़यों िे द्िथरथ अपने िो 
प्रिट िरती है। जब मनुष्य भूखथ होतथ है, तब भोजन िथ ख्यथल ि नथम उसिे 
मुूँह, गले और लथर उत्पन्न िरने िथले अियिों में एि विशेष सम्बेदनथ उत्पन्न 
िरतथ है। लथर बह आती है और िहथूँ िे सथरे अियि िथया में लगने िी उत्सुितथ 
प्रिट िरने लगते हैं। मनुष्य िो मथलूम होतथ है कि अच्छे पुब्ष्टिथरि भोजन िथ 
स्िथद उसे सुखदथयि होगथ। र्िथिट, खथलीपन, झींझथतथ भोजनथभथि आदद िी िेदनथ 
आमथशय में नही ंहोती। ये लक्षण तो भोजनथतुरतथ िी आदत िे लक्षण हैं। जो 
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हठ िर रहे हैं कि आदत जथरी रक्खी जथिे। क्यथ आपने िभी ख्यथल कियथ है कि 
मददरथ और अ़िीम िी आदत भी ऐसे ही लक्षणों िो प्रिट िरती है। प्रबल िथहनथ 
और अभथि िे लक्षण भोजनथतुरतथ और पथनथतरुतथ दोनों अस्िथभथविि बथतों में 
प्रिट होत ेहैं। जो मनुष्य बीड़ी, ससगरेट अर्िथ तम्बथिू खथतथ-पीतथ है, उसिो इसी 
प्रिथर िी िेदनथयें होनी हैं। स्िथभथविि भूख िी सब से बड़ी पहिथन यह है कि 
उसमें िटपटे और अप्रथिृतति पदथर्ों िी ओर ध्यथन नही ंजथतथ किन्त ुसलजी 
रोटी, दथल रोटी, दधू िथिल तो बड़ी िस्त ुहै रूखी रोटी िे टुिड़ ेमें भी ऐसथ स्िथद 
समलतथ है जैसथ भोजनथतुरतथ िे पे्रमी िो बहु मूल्य पदथर्ों में भी नहीं समलतथ। 
युिथ-अिस्र्थ में इस स्िथद और भोजनथतुरतथ में एि बड़थ अन्तर यह है कि 
प्रथिृतति पदथर्ों िे स्िथद से शरीर में भोजन िथ सथर जो िीया बनतथ है उस िी 
प्रिवृर्त् शरीर में दटिने और सुरक्षक्षत रह िर शरीर िो पुष्ट बनथने िी होती है। 
पूज्य भीष्म वपतथमह तर्थ ऋवष दयथनन्द जी महथरथज ऐसे ही भोजनों िो िर िे 
आयु पयान्त ब्रह्मिथरी रह सिे रे्। पर भोजनथतुरतथ िी मथूँग पर जो िृबरम स्िथद 
िी िथह में मथूँस अंिथ और तज़े मसथलों, िथट और तीख ेपदथर्ों िो अनिे भथूँतत 
िथ बनथयथ जथतथ है, उनसे जो िीया बनतथ है उसिी प्रिवृर्त् शीघ्र ही शरीर से तनिल 
जथने िी होती है। अतः ऐसथ भोजन िरनेिथलथ अचधि विषय भोग में फूँ सिर 
अपने शरीर िथ और भी नथश िर लेतथ है और कफर स्िथभथविि भूख तर्थ स्िथद 
उससे और भी दरू होतथ जथतथ है। अतः यह शलद खूब यथद रक्खो। 

|| स्त्र्ाभावर्क भूख में अनुकूल भोजन || 

 अब हमें भोजन विषय में उसिे िुछ और अंगों पर वििथर िरनथ है। यदद 
इस विषय में हम िुछ अचधि विस्तथर में जथिें तो पथठिों िथ इसमें दहत ही है 
क्योंकि भोजन जीिन, वििथर और स्िथस््य िथ आधथर है। 

 भोजन िथ प्रश्न आत ेही भक्ष्य अभक्ष्य िथ प्रश्न उठतथ है। इस सम्बन्ध में 
भगिथन ने हमें बुद्चध और ज्ञथन-इब्न्द्रयथूँ तर्थ िेद िथ ज्ञथन प्रदथन कियथ है ब्जससे 
हम अपने सम्बन्ध में प्रत्येि बथत बुद्चध पूिाि तनणाय िर सिें । भक्ष्य अभक्ष्य 
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िे सम्बन्ध में यदद हम अचधि गम्भीरतथ में न भी जथिें, िेिल शुद्ध स्िथभथविि 
मथूँग पर छोड़ दें, तो हमथरे भोजन िे पदथर्ा अन्न, सलजी, सुन्दर फल, दधू और 
उससे बने पदथर्ा ही भोजन िी सूिी में आते हैं। पर आज हमने अज्ञथनतथ िश 
भोजन में िुछ ऐसे पदथर्ा सब्म्मसलत िर सलये हैं जो हमथरे स्िथस््य िो बुरी 
तरह बबगथड़ रहे हैं। जैसे— 

✻ तम्बाकू ✻ 

 िुछ लोगों ने प्रिृतत िी अिहेलनथ िर तम्बथिू िो भोजन में सब्म्मसलत 
िर सलयथ है ब्जसे िोई पशु भी नही ंखथतथ। तम्बथिू िथ प्रिथर नगर में ही नही ं
किन्तु ग्रथमों में भी बढ़ गयथ है कि छोटे २ बथलि भी प्रयोग िरिे अपने स्िथस््य 
और देश िी आचर्ाि हथतन िरत ेहैं और समझथने पर परम्परथ िथ झूठथ बहथनथ 
िरिे टथल देत ेहैं। अतः इस विषय पर िुछ प्रिथश िथलथ जथतथ है पहले इसिथ 
इततहथस सलखथ जथतथ है। 

 िहत ेहैं अमेररिथ िे नङ्गले लोग इसिथ अपनी मूखातथिश प्रयोग िरत े
रे्। िदथचित पन्द्रहिी ंशतथलदी में इंग्लैंि में सर िथल्टर रेले न ेपहले पहल पथइप 
से तम्बथिू वपयथ, जब उनिे सेिि ने मुूँह से धुआूँ तनिलत ेदेखथ तो यह समझ 
िर कि इनिे आग लग गई है, पथनी िी एि बथलटी उनिे ऊपर िथल दी, पर धीरे 
२ उसिथ िस्िथ बढ़तथ गयथ। हमथरी पविर आया भूसम में ब्जस प्रिथर अन्य अिगुण 
विदेशी लथए हैं उसी प्रिथर १७िी ंशतथलदी में पुतागथली लोग बथदशथह अिबर िे 
समय इस अिगणु िो यहथूँ लथए ब्जस िथ पहले बहुत विरोध कियथ गयथ। रथजथ 
जहथूँगीर ने भी रथजथज्ञथ तनिथली कि—जो िोई तम्बथिू पीिे उसिथ मुूँह िथलथ िरिे 
गधे पर िढ़थिर नगर में रु्मथयथ जथिे। अूँगे्रजों िो अपने व्योपथर से िथम र्थ 
अतः इसिी न िेिल खुली छुट्टी दे दी गई किन्त ुिरोड़ों रुपये िे ससगरेट अपने 
देश से मूँगथिर और मुफ्त बथूँट-बथूँटिर इसिथ खूब प्रिथर िरथयथ। ब्जसिथ पररणथम 
यह है कि आज देश िी बहु संख्यि जनतथ किसी न किसी रूप में इसिथ प्रयोग 
िरती है। और िूूँकि हमथरे बहुत से नेतथ भी इस रोग िे रोगी हैं अतः इसिी अब 
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खुली छुट्टी है। पर इन लोगों िो िदथचित ज्ञथत नही ंहै कि िथक्टरी पुस्तिों में 
धतूरथ विलथिोनथ इत्यथदद विषों िी सूिी में तम्बथिू भी एि विष मथनथ गयथ है 
और इसिथ प्रभथि इस प्रिथर िणान कियथ गयथ है कि—इसिथ प्रयोग हृदय और 
मब्स्तष्ि िे सलये अत्यंत हथतनिथरि है। सशर ििरथतथ है ददल र्बरथतथ है 
िेतनथशब्क्त मथरी जथती है। सथधथरण तौर पर तम्बथिू िथ अिा  तनिथलने से इससे 
एि विष तनिलतथ है ब्जसे निेोटीन िहते हैं और एि तेल तनिलतथ है ब्जसे 
तनिोटेनीन िहते हैं। इनमें से प्रत्येि विष िी एि बूूँद से िुर्त्थ मर जथतथ है और 
दो बूूँद से तो बड़थ से बड़थ िुर्त्थ तरुन्त मर जथतथ है। 

 समस्टर बेरू एि अफ्ीिी यथरी ने सलखथ है कि अफ्ीिथ िे लोग हुक्िे िी 
नली िे विष से सथूँप िो मथर देते हैं। ब्जन पथश्िथत िजै्ञथतनिों िो हम परम 
प्रमथण मथनते हैं उनिी खोज से भी यह महथ हथतनिथरि ससद्ध होती है जैसे 
अमेररिथ िे िथक्टर रंश सथहब ि िथक्टर िोिििा तर्थ प्रोफेसर पथंि सथहब और 
इंग-लैण्ि िे िथक्टर तनिल्सन सथहब ि ररििा सथहब तम्बथिू िे प्रयोग िो 
हथतनिथरि बतथत े हुए सलखत ेहैं कि इसिे प्रयोग िरनेिथले िो िक्िर, स्मरण 
शब्क्त िथ िम होनथ, उन्मथद, ़िथसलज, तनद्रथनथश पथगलपन, दृब्ष्ट हीनतथ अर्िथ 
दृब्ष्टनथश, खथूँसी, तपदेदि, हृदय िो तनबालतथ तर्थ धड़िन, प्रमेह और पुरुषत्ि हीनतथ 
आदद २ रोग हो जथत ेहैं और इन रोगों िथ प्रभथि उनिी सन्तथन ति पर पड़तथ 
है। यह विष धीरे २ अपनथ प्रभथि िरतथ रहतथ है। तम्बथिू पीनेिथलों िे किसी न 
किसी अंग पर विशेष प्रभथि होिर िह अगं रोगयुक्त हो जथतथ है। देश में 
मोततयथबबन्द और क्षय रोग िी अचधितथ िे िथरणों में एि बड़थ िथरण तम्बथिू 
िथ प्रयोग भी है। तम्बथिू खथनेिथलों िथ आमथशय खरथब हो पथिन शब्क्त मथरी 
जथती है और मंदथब्ग्न िथ रोग हो जथतथ है। बहुत से पुरुष अपनी पुरुषत्ि शब्क्त 
िी तनबालतथ िे िथरण बड़ी २ बहुमूल्य औषचधयों िथ सेिन िरत ेहैं पर तम्बथिू 
िे प्रयोग िे िथरण उन पर उन औषचधयों िथ िोई प्रभथि नही ंहोतथ। िथक्टरी में 
तम्बथिू से उत्पन्न हुई दृब्ष्टहीनतथ िो टोबेिो एमेली ओवपयथ िहत ेहैं। ब्जसिथ 
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अर्ा यह है कि इस से दृब्ष्ट हीनतथ िथ होनथ सिामथन्य ससद्धथन्त है। आूँख शरीर 
में कितनी बहु मूल्य िस्तु है ब्जस िस्तु से उसिो हथतन पहुूँिे उसे प्रयोग िरनथ 
िौन समझदथर पसन्द िरेगथ। हमें अपनी प्रैब्क्टस में तपेददि, िैं सर, पुरथनी खथूँसी 
और दमथ िे अनिे ऐसे रोगी देखन ेिो समले ब्जन िे रोगों होन ेिथ िथरण िेिल 
तम्बथिू सेिन र्थ। 

 िुछ िैज्ञथतनिों िी सम्मतत इसिे विषय में ऊपर सलख िुिे हैं पर इसिथ 
प्रयोग िरने िथले िह सित ेहैं कि यह िुछ िैज्ञथतनिों िी व्यब्क्तगत सम्मतत 
है। पर ऐसथ नहीं, उनिी इस सम्मतत िथ आधथर िैज्ञथतनि खोज है। यहथूँ हम 
तम्बथिू िे विषय में िैज्ञथतनि खोज िथ वििरण देत ेहैं। इसमें तनम्नसलणखत विष 
पथए जथत ेहैं— 

(1)  मुससि एससि—यह बड़थ भयिंर विष है जो िक्िर लथतथ है, ससर ददा और 
मतली उत्पन्न िरतथ है और सब स ेअचधि र्थति है। 

(2)  तनिोटींन—ज्यंू ज्यंू तम्बथिू पुरथनी होती जथती है इस िथ प्रभथि रुचधर िी 
नथसलयों पर और िकृ्ि पर पड़तथ है जो “हथइड्रो सैतनि एससि” िी भथूँतत 
अिथनि शीघ्र ही जीिन िो नष्ट िर देतथ है। िथ० िलथगं िे मतथनुसथर 
एि पौंि अर्थात ्आधथ सेर तम्बथिू में ३८० गे्रन यह विष होतथ है। इस विष 
िी ६/१० गे्रन मथरथ एि िुरे्त् िो ३ समनट में मथर सिती है। 

(3)  तम्बथिू िे परे्त् औटथने से जो तेल तनिलतथ है उसिी एि बंूद से बबल्ली 
मर सिती है। 

(4)  िथसलडंिन—तम्बथिू में गंध िरनेिथलथ मुख्य पदथर्ा है यह इतनथ तीव्र विष 
होतथ है कि ३/१० गे्रन से मेंढि मर जथतथ है। 

(5)  िथरबन मथनि सथइि—यह िैसी ही गैस है जैसथ कि अधजले िोयले यथ 
ईंधन से उत्पन्न होती है। यह रुचधर िे लथल गथलिों में प्रिेश िरिे रक्त 
िो दवूषत िर देती है, ब्जसिथ बुरथ प्रभथि फेफड़ों पर पड़तथ है। इसिथ प्रर्म 
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प्रभथि यह होतथ है कि श्िथंस शीघ्र २ िलने लगती है। हृदय िी धड़िन 
तीव्र हो जथती है, िपिपी और ऐंठन उत्पन्न हो जथती है आूँखों िी पुतली 
फैलथ देती है। ठंिथ पसीनथ, शरीर में ठंि, मूछथा और पक्षथर्थत उत्पन्न िरती 
है। 

(6)  फुटिुल—मब्स्तष्ि िे तन्तओुं िो हथतन पहुूँिथती है और सदथ िथर सम्बन्धी 
मथनससि अधःपतन उत्पन्न िरती है और स्मरण शब्क्त िथ भी ह्रथस िरती 
है। 

(7)  एिोलीन—यह द्रव्य ससगरेट िे िथगज़ जलथने से उत्पन्न होतथ है। इसिथ 
धुआूँ स्िभथि िो चिड़चिड़थ बनथ देतथ है। सथहब लोगों िी िथणी में प्रथयः 
समठथस न होन ेिथ यह भी एि िथरण है सथरथंश यह है कि सहन शब्क्त, 

तनयन्रण शब्क्त, स्मरण शब्क्त और सूक्ष्म शब्क्त तम्बथिू िे व्यिहथर से 
तनरंतर िम हो जथती है। अजीणातथ प्रथयः बनी रहती है। ब्स्रयों में बथूँझपन 
िी नीि पड़ती है। शथरीररि बड़थि िो रोिती है। व्यसभिथर िी ओर प्रिवृर्त् 
ददलथती है और आयु िो र्टथ देती है। रथष्र दृब्ष्ट में तम्बथिू खथनेिथलथ 
रथष्र िी महथन हथतन िरतथ है प्रर्म तो िरोड़ों रुपये िे ससगरेट विदेश से 
प्रतत िषा आतथ है। देश िी लथखों बीर्थ भूसम इसिे जोत िे िथम में आिर 
जहथूँ उस िषा िुछ आिश्यि अन्न उत्पन्न नही ंिरती िहथूँ उसिी उिारतथ 
शब्क्त सिादथ िे सलये िम हो जथती है। लथखों मज़दरू बीड़ी आदद बनथन ेिे 
िथरण अन्य उपयोगी िथम खेती इत्यथदद नहीं िर पथत ेहुक्िथ पीनेिथले रं्टों 
इसी िथम में लगथ देते हैं और कफर इस से रोगी होिर चिकित्सथ में समय 
और धन नष्ट िरत।े 

 इन हथतनयों िे होत ेहुए भी जो लोग तम्बथिू िो छोड़नथ नही ंिथहत ेउन्हें 
स्ियं वििथर िरनथ िथदहए कि िह कितनथ बड़थ पथप अपने अपने पररिथर तर्थ 
देश िे सथर् िर रहे हैं। जो लोग इसिी लत पड़ जथने िे िथरण वििशतथ पूणा 
प्रयोग िर रहे हैं उनिे िथस्त ेिुछ उपथय यहथूँ सलख ेजथते हैं :— 
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1. सब से पहलथ और मुख्य उपथय इच्छथ शब्क्त िी दृढ़तथ है। ऐसे उदथहरण 
विद्यमथन हैं कि िषों और ददन में अचधि समय हुक्िथ पीनेिथलों ने इच्छथ 
शब्क्त िी प्रबलतथ से एि बथर प्रण िरिे कफर तम्बथिू नही ंवपयथ। 

2. जब इसिी िथट लगे तब नींबू पथनी में तनिोड़ िर पीिे। 

3. भोजन िे उपरथन्त तम्बथिू िी प्रबल मथूँग होने और अपनी इच्छथशब्क्त से 
उस मथूँग िो न रोि सिे तो3 ससलिर नथइरेट िे िुल्ले िरे। 

4. नथरंगी, संतरथ, अनन्नथस, अंगूर, सेब, दही और मक्खन िथ प्रयोग तम्बथिू 
छोड़ने में सहथयि होतथ है। 

दसूरा वर्चार 

महदरा 

 तम्बथिू िे पश्िथत ्मददरथ पर वििथर कियथ जथतथ है क्योंकि इस िथ प्रिथर 
भी विदेशी सभ्यतथ और धमा प्रिथर िे अभथि में खूब बढ़ रहथ है। ब्जस भथरत िे 
प्रथिीन आया रथजथ महथरथजथ असभमथन पूिाि िहथ िरत ेरे् कि हमथरे रथज्य में न 
िोई िोर है न मद्य पीने िथलथ उसी पविर भूसम में आज नगर २ और ग्रथम में 
सैिड़ों शरथबखथने खलेु हुए हैं िुछ लोगों िी ऐसी धथरणथ है कि हमथरे पूिाज भी 
इसे प्रयोग में लथत ेरे् पर यह तनरथ भ्रम है। आयों में यह ऐसी र्णृथ िी िीज़ 
समझी जथती रही है कि जब िैद्य लोगों न ेऔषचध रूप में भी इसिो अपने यहथूँ 
रखनथ प्रथरम्भ कियथ तब स्मतृतिथरों ने िैद्य िे यहथूँ िथ भोजन तनवषद्ध ठहरथयथ। 
हथूँ रथक्षसों िे भोजन में मथंस मददरथ िथ अिश्य उल्लेख समलतथ है। अर्थात ्यह 
रथक्षसी भोजन है। आयों िथ नहीं। िुछ विदेशी लेखि िेद में सोम पथन िथ िणान 
पढ़िर उसे मददरथ समझते हैं, पर यह उनिी भूल है। सोम एि औषचध िथ नथम 
है ब्जस िे गणुों िथ मददरथ में िदथवप समथिेश नहीं हो सितथ। सोम पथन से 

 
3 नोट—**ससलिर नथइरेट एि अूँग्रेज़ी औषचध है। यह भी विष है। इसिी २ बूूँद एि आउन्स पथनी में िथलिर 
िुल्लथ िरनथ िथदहए। पीिे नहीं। यह अच्छथ उपथय नहीं है पर तनबाल इच्छथ-शब्क्त िथलों िो दहतिथरी है। 
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शब्क्त िथब्न्त और पथिन शब्क्त बढ़िर मनुष्य तजेस्िी और िीयािथन होिर 
अचधि आयु पथतथ है। जबकि मददरथ इस से सिार्थ विपरीत गणु रखती है। यहथूँ 
इसिे प्रभथिों पर िुछ प्रिथश िथलथ जथतथ है। 

महदरा का शरीर पर रभार् 

 र्ोड़ी मथरथ में मददरथ पीने से हृदय और मब्स्तष्ि उरे्त्ब्जत हो जथतथ है। 
शरीर में गमी अनुभि होती है और िुछ उरे्त्जनथ-सी होती है और किसी अंश में 
मनुष्य अपने शरीर पर से अपनथ अचधिथर खो बैठतथ है। तर्थ िींगें मथरने लगतथ 
है। बुद्चध भ्रष्ट हो जथती है। और अचधि पीने से आदमी बुद्चध तर्थ िेतनथशब्क्त 
दोनों िो खो बैठतथ है। प्रथरम्भ में जो िुछ उरे्त्जनथ समलती है इसे भ्रमिश लोग 
शब्क्त समझत ेहैं। इसी सलये िुछ लती पीनेिथलों िे विषय में प्रससद्ध है कि 
मददरथ पीिर िथया अचधि िर सित ेहैं। और यह भी भ्रम फैलथयथ जथतथ है कि 
र्ोड़ी मथरथ में मददरथ पीनथ स्िथस््य िे सलये दहतिर है। पर यह सब बथतें सनिी 
लोगों िी हैं। िैज्ञथतनि दृब्ष्ट से मददरथ एि विष है ब्जसिी एि बूूँद भी अपनथ 
विष िथ प्रभथि ही रखती है। यह मुूँह में पहुूँिते ही मुूँह िी णझल्ली और ब्जव्हथ 
िो जलथती है। इसी िथरण उसे पीिर लोग मुूँह बबगथड़त ेहैं। 

 आमथशय में पहुूँि िर भी यह अपनी तीव्रतथ से जलन उत्पन्न िरती है 
ब्जस से आमथशय िी णझल्ली मोटी और खरुदरी हो जथती है। ब्जससे भोजन पिथने 
िथ िथया ठीि रूप में नहीं िर सिती इसिे पररणथमस्िरूप मंदथब्ग्न और 
अमथततसथर इत्यथदद रोग हो जथते हैं। आमथशय से शोषि ग्रब्न्र्यों द्िथरथ रस िूसने 
पर जब मददरथ यिृत में जथती है तो उस पर भी उरे्त्जि प्रभथि िरती है ब्जससे 
अन्त िो यिृत सुिड़ िर छोटथ हो जथतथ है और अपनथ सथधथरण िथया िरने िे 
अयोग्य हो जथतथ है पररणथम स्िरूप यिृत िी सूजन यिृत िथ फोड़थ, पीसलयथ 
(Jaundice) मधु मेह और जलन्धर इत्यथदद रोग हो जथत ेहैं। हृदय पर भी इसिथ 
बुरथ प्रभथि पड़तथ है और िह धड़िन ेलगतथ है। तर्थ अतनयसमत रूप से िलने 
लगतथ है। िभी २ मब्स्तष्ि िी रक्त िथदहनी नथली फटिर बहेोशी िी अिस्र्थ 
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में मनुष्य मर जथतथ है। िभी मब्स्तष्ि िे अनेि रोगों जैसे स्मरण शब्क्त िथ 
मथरथ जथनथ, सर ददा, लििथ, ़िथसलज, िदहम पथगलपन, िम्पथ, मूछथा इत्यथदद रोग हो 
जथत ेहैं। िकृ्ि भी इसिे िुप्रभथि से दवूषत हो जथत ेहैं। और मूर न रोि सिनथ 
इत्यथदद अनेिों मूरथशय िे रोग हो जथत ेहैं। पथश्िथत्य िथक्टरों ने भी खोज िरिे 
सलखथ है कि मददरथ पीनेिथलों िी सन्तथन बहुत तनबाल होती है। और मगृी पथगलपन 
मब्स्तष्ि वििथर तर्थ क्षय रोग इत्यथदद िथ सशिथर हो जथती है। 

 जैसथ कि ऊपर बतथयथ जथ िुिथ है। मददरथ से हृदय और मब्स्तष्ि िो 
उरे्त्जनथ होिर रक्त सञ्िथलन िुछ देर िो तीव्र हो जथतथ है पर र्ोड़ी ही देर िे 
पश्िथत तबबयत बहुत सुस्त हो जथती है। और रक्त सञ्िथलन िी गतत तीव्र होने 
से गमी मथलूम होने लगती है, पर यह िोई स्र्थयी गमी नहीं होती अतः र्ोड़ी ही 
देर में गमी िे स्र्थन में सरदी प्रतीत होन ेलगती है। और शरीर िी गमी और भी 
र्ट जथती है। अतः शरद ऋत ुमें र्र से बथहर खुली हिथ में जथने से पूिा जो लोग 
मददरथ पीत ेहैं यह तनरर्ाि ही नही ं किन्तु हथतनिथरि भी है क्योंकि शरीर िी 
गमी िम हो जथन ेिे िथरण सदी िे सहन िरन ेिी शब्क्त भी र्ट जथती है। 
ऐसी अिस्र्थ में अचधि सदी िे िथरण तनमूतनयथ इत्यथदद रोग हो जथने िथ भय 
रहतथ है। िूूँकि मददरथ पीने से शथरीररि और मथनससि पररश्रम िरने िी शब्क्त 
र्ट जथती है अतः इन दोनों प्रिथर िे िथम िरने िथलों िो दनूी अचधि हथतन 
उठथनथ पड़ती है। 

 प्रथिीन िैद्यि शथस्र भी यही बतथतथ है कि मद्य िे प्रयोग से फेफड़ ेखरथब 
होते हैं हृदय तनबाल होतथ है और समस्त शरीर िे आतंररि िथया बबगड़ जथते हैं, 
इसी िथरण धमा शथस्र में भी नशों िथ प्रयोग िरनथ पथप बतथयथ गयथ है ब्जसिथ 
पररणथम दखु है। ऐसी अिस्र्थ में जो व्यब्क्त जनतथ िो यह पथठ पढ़थयथ िरत ेहैं 
कि “यदद र्ोड़ी मथरथ में तनत्य प्रतत मददरथ तनयम से पी जथि ेतो स्िथस््य िधाि 
है” विज्ञथन द्िथरथ तनतथन्त असत्य है। अतः स्िथस््य तर्थ बुद्चध िे इच्छुि िो 
िभी भूलिर भी मददरथ पथन नही ंिरनथ िथदहए। 
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तीसरा वर्चार 

चाय 

 मददरथ से भी अचधि आज देश में िथय िथ प्रिथर बढ़ गयथ है। और इसिो 
भोजन िथ एि आिश्यि अगं मथन सलयथ गयथ है। ब्जस पविर देश में प्रत्येि 
देशिथसी प्रथतःिथल संसथर िथ सिा शे्रष्ठ पदथर्ा गऊ िथ धथरोष्ण दगु्ध तर्थ मक्खन 
िथ जलपथन िरतथ र्थ आज इसिथ स्र्थन इस तनरर्ाि िस्त ुिथय ने ले सलयथ है। 
इसिे प्रिथर बढ़ने िे तनम्नसलणखत िथरण है— 

1. विदेशी सभ्यतथ िो अपनथनथ। 

2. विदेशी सभ्यतथ िो ग्रहण किए हुए लोगों िथ सरिथर तर्थ जनतथ िी ओर 
से अपेक्षथिृत अचधि सत्िथर होनथ। 

3. िथय िम्पतनयों िथ अपने धन िमथने िे असभप्रथय से िथय िी झूठी प्रशंसथ 
िरिे प्रिथर िरथनथ और जनतथ िथ उस प्रिथर िो सरिथर िी ओर से 
समझनथ। 

4. देश िथ गऊमथतथ िी िमी से तनधान होनथ और लोगों िे सलये जलपथन 
तर्थ अततचर् सत्िथर िे सलये िथय िथ सब से सस्तथ पड़नथ। 

5. देश िी संस्िृतत बनथनेिथली संस्र्थओं िी इसिी ओर से उपेक्षथ और िम 
हथतनिथरि समझने िे िथरण उसिथ अनिेों नतेथओ ंिथ िभी २ स्िय ंपथन 
िरनथ। इत्यथदद 

 िथस्ति में िथय अूँगे्रजी सभ्यतथ िी देन है हमथरे प्रथिीन िैद्यि शथस्र िी 
ददनियथा में इसिथ िही ंउल्लेख नही ं समलतथ। अपने बथल्यिथल में हमन ेस्िय ं
अपनी आूँखों से देखथ है कि अब से ५० ि ६० िषा पूिा इसिो िेिल िह ही लोग 
प्रयोग िरत ेरे् जो यथ तो ईसथई हो जथत ेरे् अर्िथ भथरतीय बने रहन ेिी अपेक्षथ 
अूँगे्रज़ बनन ेिथ तनष्फल प्रयत्न कियथ िरते रे्। सथधथरण अूँगे्रज़ी पढ़े भी इसे 
र्णृथ िी दृब्ष्ट से देखत ेरे्। पर अूँगे्रज़ी िी िूट नीतत से जसेै २ लोग संस्िृत 
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जैसी विद्यथ िो छोड़ अूँगे्रज़ी जैसी अपूणा भथिथभथि और स्िल्प िथल में अचधि 
विज्ञथन िधाि आदद ग्रन्र् िेद, शथस्र िो छोड़ िुरे्त्-बबल्ली िी िहथनी और “खोदथ 
पहथड़ तनिलथ िूहथ” िथली िहथित िो िररतथर्ा िरने िथली बहुत समय में र्ोड़थ-
सथ अतनष्टिथरि ज्ञथन प्रथप्त िरन ेिथली और वितंिथिथद बढ़थने िथली पुस्तिें  पढ़ने 
लगे। इसी प्रिथर फल और दधू जैसे उर्त्म पदथर्ों िो छोड़ लोगों ने िथय िो 
अपनथनथ प्रथरम्भ िर ददयथ है। इसिे भीतर क्यथ गुण दोष हैं यह हम यहथूँ उसी 
विज्ञथन िे आधथर पर बतथत ेहैं ब्जस िे मथनने िथलों न ेइसिथ प्रयोग प्रथरम्भ 
कियथ है— 

 िैज्ञथतनि ढंग पर विश्लेषण िरने पर िथय में तनम्नसलणखत िस्तुऐं पथई 
जथती हैं:— 

1. रे्मीन  1.8 प्रततशत 

2. एलव्युमन  2.8 प्रततशत 

3. िक्टीन  9.7 प्रततशत 

4. सेलूलूज़  22 प्रततशत 

5. टेनीन  15 प्रततशत 

6. अन्य खतनज पदथर्ा ि आयल इत्यथदद शेष भथग 

 इन में दो पदथर्ा रे्मीन तर्थ टेनीन ही अपनथ विशेष प्रभथि रखत ेहैं। रे्मीन 
उरे्त्जनथ उत्पन्न िरतथ है और िुछ पुष्टी देतथ है। पर टेनीन बहुत ही क़थबबज़ है। 
रे्मीन िथय िी पर्त्ी िे ऊपरी भथग पर होतथ है और उसी िे नीिे टेनीन होतथ है 
गरम पथनी िे िथलने िे पश्िथत ब्जतनी ही शीघ्र िथय छथन ली जथिगेी टेनीन िथ 
भथग िम आिेगथ, पर आिगेथ अिश्य क्योंकि रे्मीन इतनी िम मथरथ में रहतथ है 
कि शीघ्र ही पथनी टेनीन ति पहुूँि जथतथ है। यदद किसी ऐसे यंर िथ आविष्िथर 
हो जथिे जो िथय से रे्मीन तो तनिथल ले और टेनीन न आन ेपथि ेतो िथय से 
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जो हथतनयथूँ होती हैं उनमें बहुत िमी हो जथिे पर इस समय जबकि टेनीन भी 
हमथरे शरीर में पहुूँितथ है उससे तनम्नसलणखत रोग उत्पन्न होत ेहैं :— 

1. िोष्ठबद्धतथ (क़लज़) 

2. मंदथब्ग्न (Dyspepsia) 

3. िीया िथ पतलथ पड़ जथनथ और शीघ्र पतन तर्थ स्िप्नदोष िथ रोग हो जथनथ 
(प्रमेह) 

4. रक्त िथ दवूषत हो जथनथ और उसमें क्षथर और अम्ल िथ उचित अनुपथत न 
रहनथ। 

5. नींद िथ उिट जथनथ। 

6. हृदय िी गतत िथ ठीि न रहनथ। 

 यह सत्य है कि िथय िैसी तीव्र हथतनिथरि नहीं है जैसी मददरथ। यह भी 
सत्य है कि शरद ऋतु में िषा में 2-4 बथर पयथाप्त मथरथ में दधू, मलथई मक्खन 
समलथिर अन्य खथद्य पदथर्ों से परृ्ि यदद िथय पी ली जथिे तो िदथचित उसिी 
हथतन प्रत्यक्ष में दृब्ष्ट-गोिर न होिे। पर जो लोग पूणा स्िथस््य िे इच्छुि हैं 
उनिो इसे सिार्थ त्यथग देनथ ही शे्रयस्िर है, और इसिे स्र्थन में प्रथतःिथल िे 
जलपथन में गऊ िथ धथरोष्ण दधू और बहुत शीत लग रहथ हो तो गऊ दगु्ध, 

बथदथम, छुुआुरे, शथलम समश्री, छोटी इलथयिी और िेसर इत्यथदद िे सथर् अर्िथ 
सथदथ ही पीनथ िथदहए, ब्जससे पुष्टी भी प्रथप्त होगी और िोई हथतन भी न होगी। 
ब्जन अभथगों और पुरुषथर्ाहीनों िो दधू प्रथप्त नहीं हो सितथ उनिो टमथटर, गथजर, 

सभगथये िनों इत्यथदद सस्ते पदथर्ों से पेट िी ज्िथलथ बुझथ लेनथ िथदहए पर तनत्य 
िे जलपथन में तनत्य ही िथय िदथवप न पीनथ िथदहए। इस उपदेश िथ न ग्रहण 
िरने िथलों िो दधू से बिथए दथमों िो िथक्टरों िे बबल िुिथने िे सलए उद्यत 
रहनथ िथदहए। 
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चौर्था वर्चार 

र्नस्त्पनत तेल 

 िनस्पतत तेल भी ब्जसे भ्रमिश र्ी िहथ जथतथ है हमथरी िृपथलू अूँगे्रजी 
सरिथर िी देन है। यद्यवप इसिथ आविष्िथर तो प्रर्म फ्थंस में हुआ र्थ। पर 
िंूकि अूँगे्रजी सरिथर िो सेनथ िे बल पर यहथूँ शथसन िरनथ र्थ और सेनथ िे 
सलये लथखों गउओं िथ िध िरथयथ जथतथ र्थ। िुछ देशिथसी भी सम्प्रदथयि भथिनथ 
से पे्रररत होिर परथई बद सगुनी में अपनी नथि िटथने में हथतन नही ंसमझते रे् 
इस िथरण जी खोल िर देश िी परम आिश्यि िस्तु गऊ िथ िध हुआ ब्जस 
िे पररणथमस्िरूप र्ी िथ उत्पथदन ददन-प्रततददन र्ट रहथ र्थ। अूँगे्रज़ी सरिथर 
समझती र्ी कि र्ी िी अचधि िमी होन ेपर जनतथ में बेिैनी बढ़ेगी अतः हमथरे 
देश िो इस िे प्रयोग िथ के्षर िुनथ गयथ। हमथरे देश िे पूूँजीपततयों में भी जनतथ 
िे स्िथस््य, देश दहत िी अपेक्षथ स्िथर्ा िश तनजी धन उपथजान िी िथह बहुत 
अचधि है और िनस्पतत तेल िे िथम में िौगुने पिगुने धन िथ लथभ होतथ है 
अतः पूूँजीपततयों ने भी इस िथम में सरिथर िथ खूब हथर् बटथयथ तनधान देश िी 
जनतथ सस्ती िीज़ िथहती ही है। ततस पर िुछ स्िथर्ी िथक्टरों ने भी उस िो 
उपयोगी बतथ ददयथ अतः इस विष िथ प्रिथर खूब बढ़ रहथ है। आश्िया यह है कि 
स्िदेशी सरिथर ने भी इस ओर िुछ ध्यथन नहीं ददयथ किन्तु सुनथ जथतथ है और 
निीन २ समलें इस विष िो तय्यथर िरन ेिो खोली जथ रही हैं। िनस्पतत तेल िथ 
क्यथ प्रभथि है इस पर हम स्ियं सलखन ेिी अपेक्षथ एि ऐसे िथक्टर िे वििथर 
ज्यंू िे त्यंू उनिी भथषथ में यहथूँ रखनथ उचित समझते हैं ब्जन्होंने हमथरी अपेक्षथ 
इस विषय पर अचधि खोज िी है। 

 हमथरथ असभप्रथय िथशी दहन्द ू विश्ि विद्यथलय िे रथसथयतनि विभथग िे 
अध्यक्ष िथ० एन० एन० गोिले एम० ए० बी० स सी० एपी० एि० िी० “बसलान” से 
है िथक्टर सथहब ने िषों विदेश में रह िर इस विषय िी अचधि से अचधि 
जथनिथरी प्रथप्त िी है उन िथ भथषण इस प्रिथर है:— 
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 सौभथग्य से भथरत में सब प्रिथर िे प्रथिृतति पदथर्ा हमिो बहुतथयत िे 
सथर् समलत ेहैं। किन्तु पब्श्िमी सभ्यतथ िथ प्रहथर जब से हमथरे देश िे ऊपर 
प्रथरम्भ हुआ है तब से होड़ में हमथरे हथटों और बथज़थरों से असली प्रथिृतति पदथर्ों 
िो खदेड़ िर दरू िर ददयथ है। पब्श्िम िी इसी स्िथर्ा भरी सभ्यतथ िी एि देन 
“िनस्पतत र्ी” है जो कि अपने धोख ेमें िथलने िथले नथम िे िथरण भथरतीय 
सभ्यतथ िी आत्मथ िथ ही हनन किये दे रहथ है क्योंकि भथरत िथ तो यह पुरथनथ 
िर्न है “आयुिैर्तृम” 

नकली घी का आवर्ष्कार 

 निली र्ी िथ आविष्िथर सब से पहले फ्थसं में नोपोसलयन ततृीय िे समय 
में स० १८७० ई० में एि फ्थंसीसी मगभोरथज ने कियथ। उसने गथय िे खमीरी दधू 
में गथय िी िबी समलथई और निली र्ी तय्यथर कियथ। र्ी ८४ प्रततशत दधू से 
सलये हुए चििने सथर और १६ प्रततशत पथनी िथ समलथि है। और निली र्ी इसी 
पैमथने पर बड़ी २ मशीनों द्िथरथ तय्यथर कियथ जथतथ है। सथ़ि िी हुई सुअर आदद 
जथनिरों िी िबी, मंूग फली िथ तेल, बबनौले िथ तेल, गोले िथ तले, खजूर िथ तेल, 

सथसम िथ तेल, हथइड्रोजन गजुथरथ कियथ हुआ मछली िथ तेल, शथिरृ्त् िथ तेल 
इत्यथदद सब सथ़ि िर सलये जथत ेहैं। और कफर २० प्रततशत गथय िे खमीरी दधू 
िे सथर् समलथ ददए जथत ेहैं तर्थ कफर नमि पथनी द्िथरथ जल्दी से ठण्ि ेिर ददये 
जथते हैं। इस प्रिथर र्ी से समलतथ हुआ मथरगेररन तय्यथर हो जथतथ है। जो बिथ 
हुआ पथनी होतथ है िह रोलर द्िथरथ दबथिर तनिथल ददयथ जथतथ है। मथरगेररन िी 
िीमत र्ी से लगभग िौर्थई होती है। इस में िुदरती र्ी िी खुशबू तो होती है। 
किन्त ुजहथूँ ति पौब्ष्टितथ िथ सम्बन्ध है िह असली र्ी िी किसी अंश में भी 
बरथबरी नही ंिरतथ……………िनस्पतत र्ी िे सम्बन्ध में पहली बथत तो यह है कि 
उस िथ अचधिथंश “स्टीररि ग्लैससरथइि” है और उसमें बहुत र्ोड़ी-सी मथरथ में 
“ओसलि एससि ग्लसैसरथइि” विद्यमथन होतथ है। जैसथकि जमानी और अमेररिथ िे 
देशों में किये हुए प्रयोगों से मथलूम हुआ है। 
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 “स्टीररि ग्लैससरथइि” शरीर िे पथिन कक्रयथ सम्बन्धी भथगों में रु्ल समल 
नहीं जथतथ बब्ल्ि िैसथ ही तनिल जथतथ है। 

 सब से िम पिनेिथले “स्टीररि ग्लैससरथइिरर” हैं यथ उन से ऊूँ िे नम्बर िे 
तेज़थब हैं। बसलान में िहथूँ िी िंुगी ने नथसलयों िथ ऐसथ प्रबन्ध िर रक्खथ है कि 
बहुत से चििनथईदथर पदथर्ा जोकि बबनथ प्रयोग में आए तनिल जथत ेहैं, कफर से 
तनिथल सलए जथते हैं और कफर दहन्दसु्तथन में तेल और र्ी िे स्र्थन में इस्तेमथल 
में आत ेहैं। 

 िथस्ति में, आईसो-ओसलि एससि िी उपब्स्र्तत िनस्पतत र्ी िी समलथिट 
िो बनथती है। क्योंकि िनस्पतत र्ी में आईसो-ओसलि एससिस बड़ी मथरथ में रहत े
हैं और उन तेलों में जैसे मंूगफली िथ तेल इत्यथदद ब्जन से यह बनथयथ जथतथ है 
ओसलि एससि िे रूप में उपब्स्र्त रहत ेहैं। यह बथत ध्यथन देने योग्य है कि तेलों 
िथ ओसलि एससि पि जथतथ है और शरीर में हल हो जथतथ है पर आइसथ-ओसलि 
एससि न पितथ है न शरीर में हल होतथ है। िथस्ति में चििनथई पदथर्ा जैसे 
जथनिर िी िबी, सुअर िी िबी और अन्य हथईड्रोजन पथस किये हुए चििने पदथर्ा 
बड़ ेऊूँ िे ऊष्पथतम स्टीररि ग्लेससरथइि िे बने हुए होते हैं। यह पदथर्ा मनुष्य िे 
शरीर िे तथप से िही ंअचधि गमा होत ेहैं और इस सलए जब िह मनुष्य शरीर 
में प्रिेश िरते हैं तो िह रु्ल समल नहीं जथते अर्िथ बड़ी िदठनथई िे सथर् रु्लत े
समलते हैं और इस प्रिथर िैसे िे िैसे ही तनिल जथते हैं। सथरथंश यह है कि असली 
र्ी और िनस्पतत र्ी पौब्ष्टितथ और पथिन कक्रयथ में एि दसूरे से सभन्न 
परमथिचधयथूँ हैं। यर्थर्ा में शुद्ध तेल—जैसे कि मूूँगफली अर्िथ बबनौले िे हथईड्रोजन 
पथस किये इन तेलों से अचधि पुष्टी-िथरि हैं। हमथरे पूिाज र्ी िे विषय में िहत े
हैं :— 

“घतृमन्नम। शूषवघतृम, अन्नस्त्य घतृ मेर् रसस्त्तेजः 

तेजोर्ा एततपशूना ंयद घतृम, रेतो रै् घतृम” 
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 यह ध्यथन देने िी बथत है कि दहन्दसु्तथन में हथइड्रोजन पथस किये हुए 
चििनथई िे पदथर्ों िी पैदथिथर पर िोई रोि नही ंहै।” 

 प्रशंससत िथक्टर सथहब िथ यह भथषण उस समय हुआ र्थ जब यहथूँ अूँगे्रज़ 
सर्त्थरूढ़ रे्। आश्िया यह है कि अब जनतथ िी सरिथर न ेभी जनतथ िे स्िथस््य 
िो नथश िरनेिथले इस पदथर्ा िथ अब ति बन्द नही ंकियथ न देश में गऊ धन 
बढ़थन ेिी ओर ही विशेष ध्यथन ददयथ ब्जससे असली र्ी सस्तथ होन ेपर जनतथ 
स्ियं इस रोगिथरि िनस्पतत र्ी िो त्यथग दे। अब इस िे सलये जनतथ िो र्ोर 
आन्दोलन िरिे इस हथतनिथरि पदथर्ा िो शीघ्र बन्द िरथनथ िथदहये। 

 िनस्पतत तेल िे बेिने िथले और खथन ेिथले प्रथयः यह तिा  ददयथ िरत ेहैं 
कि जब देशी र्ी में भी इसिथ मेल कियथ जथतथ है और िह मंहगथ समलतथ है तो 
इसिो असली रूप में ही सस्त ेदथमों में खरीदिर क्यों न खथयथ जथिे। पर यह 
िेिल बहथनथ मथर है। प्रर्म तो देशी र्ी िी शुद्धतथई िथ प्रयत्न िरनथ िथदहए। 
र्र पर गऊ रखनथ िथदहए ब्जस से र्ी दधू सब शुद्ध समले। बथज़थर में जहथूँ 
समलथिट िी शिंथ हो प्रत्येि नथगररि िो प्रयत्न िरिे अपरथधी िो दण्ि ददलथनथ 
िथदहए। िथहे इस िथम में अपनथ समय और धन व्यय िरनथ पड़।े 

 िुछ भी न हो सिे तो भी देशी र्ी िे नथम से जो र्ी समलेगथ उसमें ब्जतनथ 
भथग शुद्ध र्ी िथ होगथ उतनथ स्िथस््य लथभ तो होगथ ही। ख़थसलस िनस्पतत 
खथनथ तो रुपयथ खिा िरिे रोग मोल लेनथ है। और असली तेल से जो लथभ होतथ 
उसे भी नष्ट िरनथ है। 

पाँचर्ाँ वर्चार 

 मशीन िी दथनेदथर शिर, मशीन िथ िथिल (पथसलश कियथ हुआ) मशीन िथ 
वपसथ आटथ, मशीन िथ वपरथ तेल, गोबर, पर्त्ों िे अततररक्त मनुष्य िे मल मूर से 
तय्यथर िी गई खथद से उत्पन्न सलजी, लैमन, मलथई िी बऱि, अशुद्धतथ से बनथई 
बथज़थर िी समठथइयथूँ, िथट इत्यथदद सब ही रोगिथरि हैं। हथूँ इन िथ प्रभथि ऐसथ 
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तीव्र और रोगिथरि नहीं होतथ जैसथ मददरथ, भंग इत्यथदद िथ, पर हथतन अिश्य होती 
है अतः स्िथस््य िी दृब्ष्ट से धीरे २ इन िीजों िी शुद्धतथई िी ओर सरिथर 
और जनतथ दोनों िो ध्यथन देनथ िथदहए। 

 हमथरथ रथष्र उस समय ति शब्क्तशथली नहीं हो सितथ जब ति हम 
पब्श्िमी सभ्यतथ िे भूत िो छुड़थ न देिेंगे। हमथरे देश िो अचधि मशीनों िी 
आिश्यितथ नहीं है किन्त ुपुरुषथर्ी बनने िी आिश्यितथ है। आटथ और िथिल 
प्रथिीन समय िी भथूँतत र्र पर तय्यथर होनथ िथदहए समलों िो पहले िम और 
कफर बन्द िरनथ िथदहए। बैल िथले तेल िे िोहलू िथ ररिथज बनथनथ िथदहए। गड़ु 
बहुत उपयोगी पदथर्ा है पर शक्िर िी मशीनों िे िथरण िम बनने लगथ है। 
उसिथ तर्थ खंिसथर िी शक्िर बनथने िथ ररिथज बढ़थनथ िथदहए और समलों िो 
बन्द िरनथ िथदहए। महथत्मथ गथन्धी समलों िे विरोधी रे् पर उनिो रथष्र वपतथ 
मथननेिथले अपनी मनमथनी िर रहे हैं उन्हें रोिनथ िथदहए। ग्रथम तनिथससयों िो 
गथय बैल इतने पथलनथ िथदहए कि गोबर िी खथद हो जथिे और र्ी दधू पयथाप्त 
समले। नगर िथलों िो िष्ट उठथिर भी गथय रखनथ िथदहये। गौिर भूसम छुड़थने 
िथ सबिो समलिर यत्न िरनथ िथदहये। गऊ दगु्ध और र्तृ समलने से ही हमथरी 
बुद्चध पविर होगी कफर हम हथतनिथरि पदथर्ों से स्ियं र्णृथ िरने लगेंगे और 
रथष्र िथ उत्र्थन होगथ। 
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उपदेश (7-क) 
हमारा भोजन (क) 

 त्यथज्य पदथर्ों िो छोड़ने िे पश्िथत खथद्य पदथर्ों में दधू, फल, अन्न और 
सथग भथजी उपयोगी और स्िथस््य दथयि पदथर्ा हैं। नमि, मसथले, गुड़ और खंड़सथर 
शक्िर भी उचित मथरथ में स्िथस््यिर हैं। पर इनिी र्ोड़थ सी भी अतत हथतनिथरि 
हो जथती है और यदद यह न समलें और ऊपर िी िीजें आिश्यितथ भर समलती 
रहें तो मनुष्य तनरोग रह सितथ है। क्योंकि सथगों से नमि समल सितथ है। 
गन्नथ, खजूर इत्यथदद फलों से शक्िर भी शरीर में पहंुि सिती है। तनयम यह है 
कि एि स्िस््य मनुष्य प्रत्येि प्रथिृतति पदथर्ा िो पिथ सितथ है यदद उसिथ 
अनुतथप और मथरथ ठीि है। भोजन से रोगी होने िे िथरण दो ही होत ेहैं यथ तो 
अप्रथिृतति भोजन िरनथ यथ मथरथ से अचधि भोजन िरनथ। भोजन िथ अनुतथप 
ठीि िरन ेमें एि निीन खोज से बड़ी सहथयतथ समलती है। अतः पहले उसी िथ 
िणान िरते हैं :— 

 हमथरे रक्त में विशेष रूप से दो पदथर्ा हैं एि खथरथपन क्षथरतथ (Alkalinity) 

और दसूरी अम्लतथ, खटथई (Acidity) यह दोनों पदथर्ा समथन रूप में नही ंहैं खथरथपन 
तो 80% है और खटथई 20%। अतः ससद्धथन्त यह बतथतथ है कि हम भोजन भी 
ऐसथ िरें कि हमथरे रक्त में इनिथ अनुपथत ठीि बनथ रहे। क्योंकि हम रोगी उसी 
समय होते हैं जब हमथरे रक्त िथ यह अनुपथत बबगड़ जथतथ है। इस अनुपथत िे 
सथर् एि स्िस्र् मनुष्य प्रत्येि पदथर्ा िथहे िह कितनी ही िदठनतथ से पिनेिथलथ 
हो अिश्य पिथ लेगथ। और इस अनुपथत िे बबगड़ने से बलिथन व्यब्क्त शीघ्र 
अर्िथ देर से अपने स्िथस््य िो बबगथड़ लेगथ। यहथ ंहम एि सूिी देत ेहैं ब्जस से 
पथठिों िो यह ज्ञथत हो जथये कि िौन पदथर्ा क्षथरमय हैं और िौन अम्लीय हैं। 

(1)  िारमय पदार्थव स्जन से रक्त में खारापन आता है और हमें ननत्य के भोजन 
में 80% चाहहए। 
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(a)  गऊ िथ तथज़थ दधू और दधू से बने पदथर्ा, दही, मठथ इत्यथदद बिरी 
िथ दधू भी क्षथरमय है, पर भैंस िथ दधू पूणा क्षथरमय नही ंहै। 

(b)  सभी मीठे फल और ऐसे फल जो पि िर मीठे हो जथते हैं, जैसे 
संतरथ, अनन्नथस, नथरंगी ििोतरथ, मुसम्मी, शरी़िथ, समट्ठथ, आलू 
बुखथरथ, आलूिथ, लीिी, सेब, अनथर, खुमथनी, नथशपथती, गन्नथ, अगंूर, 

किशसमश मुनक्िथ, अजंीर, वपिं खजूर, णखरनी, िशेरू, पपीतथ, खरबूजथ, 
मीठे आम, लोिथट, शहतूत, बेल, खीरथ, रसभरी, स्टथबरी, फथलसथ, गोदनी, 
मौलससरी, जथमुन, हऱिथरेिड़ी, आंिलथ, िेलथ, अमरूद इत्यथदद। 

(c)  सभी परे्त्दथर सथग, भथब्जयथ ंऔर ऐसी फलदथर हरी भथब्जयथ ंजो पृ् िी 
िे ऊपर होती हैं, जैसे लौिी, तुरई, नैनुआ, परिल, दटिंथ, पिथ टमथटर, 

परोरथ इत्यथदद 

(d)  िई िंद भथब्जयथ ंजैसे शलजम, गथजर, मूली, िुिंदर इत्यथदद 

(e)  गेहंू तर्थ उसिथ आटथ (िोिर समलथ), बबनथ पथसलश िथ िथिल, जौ, 
मंूग, मसूर, गेहूूँ िथ दसलयथ इत्यथदद 

(f)  गुड़, शहद, सेंधथ नमि, देशी शिर (ब्जसमें ससिथर िथ प्रयोग होतथ है)। 

 ितामथन मशीनों िी दथनेदथर िीनी िी अपके्षथ धौर और िन इत्यथदद गन्न े
िथ गुड़ बहुत उर्त्म है। मशीन िी िीनी में शत प्रततशत िथबोहथइड्रटे होतथ 
है ब्जस से शरीर िो िुछ शब्क्त अिश्य समलती है, पर यह आिश्यितथ से 
अचधि सथफ किए जथन ेऔर दथनेदथर होने िे िथरण आूँतों िी कक्रयथ में 
बथधि होती है और रक्त िो दवूषत िरती है। इस िथरण िलज, मधुमेह 
इत्यथदद अनिेों रोग होते हैं। खंिसथर िी िीनी में उस िे जो विटथसमन 
पिथन ेसे जलते हैं िह अन्त िो ससिथर से सथफ िरने से उसमें आ जथत े
हैं। पर इसिे विटथसमन नष्ट तो उससे भी अचधि होत ेहैं और ऊपर से 
आने िथ िोई अिसर नहीं समलतथ। गड़ु इससे अचधि शब्क्त प्रदथन िरतथ 
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है। उसमें स्िथस््य तर्थ वििथस बधाि तत्ि अचधि हैं जैसे लोह, तथम्र, 

िैब्ल्शयम, िैरोटीन (विटथसमन ए िथ पहलथ रूप) तर्थ “बी” िथम्पलेक्स ग्रुप 
िे विटथसमन विशेषिर इनेससटथल भी प्रदथन िरतथ है। इनेससटथल आतंों िी 
िथया शब्क्त िो बढ़थतथ है। इसीसलए आयुिेद ने इसे रेिि मथनथ है। जो 
लोग मशीन िी शिर और िथय िथ प्रयोग िरिे पहले िलज िथ रोग 
उत्पन्न िरत ेहैं और कफर उसे समटथने िो बेिवपल्स खथयथ िरत ेहैं िह यदद 
यह त्यथग िर भोजन िे उपरथन्त एि तोलथ गुड़ विशेषिर शरद ऋत ुमें 
खथ सलयथ िरें तो कफर उनिो टट्टी लथने िो इन गोसलयों िी आिश्यितथ 
न पड़।े क्योंकि गुड़ में लोह और तथम्र िे तत्ि होते हैं अतएि यह पौब्ष्टितथ 
िी िमी से होन ेिथले रोग जैसे रक्तथभथि (एनीसमयथ) इत्यथदद िो रोिने 
और उसिी चिकित्सथ िे सलए बड़थ उपयोगी है। ऐसथ निीन खोजिर्त्था बतथत े
हैं संयुक्तप्रथंत िे स्िथस््य विभथग ने परीक्षण िे पश्िथत यह भी बतथयथ है 
कि गुड़ मशीन िी सफेद िीनी िी अपेक्षथ शीघ्र पि जथतथ है। 

(2)  अम्ल पदार्थव स्जन से खून में खटाई आती है और स्जनकी हमें केर्ल 20% 
आर्श्यकता है :— 

(a)  मैदथ और मैदे से बने पदथर्ा—पििथन, पूड़ी, ििौड़ी, मथल पुआ, हलुआ, 

समठथई, गुलथबजथमन, बथलूशथही, इमरती, पिौड़ी, बड़,े सेमई, लड्िू, सोहन 
हलुिथ इत्यथदद। 

(b)  धुली हुई दथलें, मटर, सेम, लोवियथ, उदा, बेसन इत्यथदद। 

(c)  ऐसे फल जो पिन ेपर भी खट्टे रहत ेहैं — िैर्थ, खट्टी नथरंगी, 
खटथई, अिथर, मुरलबथ इत्यथदद। 

(d)  सूखे फल — बथदथम, अखरोट, िथजू, चिलगोजथ, वपस्तथ, मंूगफली, खरबूज े
िे बीज इत्यथदद। 

नोट— िोई िोई पदथर्ा किसी िो स्िभथि से हथतनिथरि होतथ है। उसे छोड़ शेष सब 
पदथर्ों में से अपनी रुचि और भूख िे अनुसथर सेिन िरो और यदद क्षथर और 
अम्ल िथ अनुतथप ठीि रखोगे तो िदथवप रोगी न होगे।  
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उपदेश (8) 

हमारा भोजन (ख) 
वर्टाममन (राणतत्र्) 

 यह बथत प्रथिीन िथल से मथनी जथती है कि ब्जस प्रिथर जल और िथयु में 
प्रथण होतथ है उसी प्रिथर भोजन में भी एि विशेष प्रिथर िथ प्रथण होतथ है और 
ब्जस मनुष्य में िोई रोग होतथ है उसे उस रोग िे अनुिूल िस्त ुप्रयोग िरने िथ 
परथमशा ददयथ जथतथ र्थ। जैसे आखं िी दृब्ष्ट िम हो तो िैद्य लोग मक्खन और 
र्ी खथने िो िहत ेहैं। रक्त शोष हो तो मधु िथ प्रयोग िरथत ेहैं। निीन विज्ञथन 
उसी बथत िो इस प्रिथर बतथतथ है कि पहले यह ज्ञथन प्रथप्त िरो कि भोजन िे 
किस किस पदथर्ा में िौन िौन विटथसमन हैं कफर िथक्टर से अपने विषय में यह 
तनणाय िरथओ कि तुम्हथरे भीतर किस विटथसमन िी न्यूनतथ है। उसी िी अचधितथ 
िथलथ पदथर्ा भोजन में लेने से रोग विनथ औषचध िे भी ठीि हो सितथ है। पर 
िथक्टरी व्यिसथय िो हथतन न पहंुिे और तनबाल हृदय िथलों िो भी तसल्ली रहे 
इस सलये विटथसमन भी औषचध रूप में बेिे जथते हैं। यहथ ंहम ऐसथ वििरण देत ेहैं 
ब्जस से पथठि अपने भीतर विटथसमन िी न्यूनतथ िथ तनणाय तर्थ उसिथ प्रततिथर 
भोजन द्िथरथ स्ियं िर सिें । 

1. विटथसमन "ए" सथधथरण तौर से शरीर िे बढ़ने और पुष्ट होने िे सलये 
आिश्यि है। आखंों िो भी शब्क्त इसी से समलती है। शरीर िी तनबालतथ 
इस से दरू होती है। यह विटथसमन दधू, र्ी, मक्खन, गथजर, टमथटर, पथलि िथ 
सथग, मूली और मीठे आलू में (जो प्रथयः गहरे लथल रंग िथ होतथ है) समलतथ 
है।  

2. विटथसमन "बी" िी िमी से श्ितेसथर भली प्रिथर नहीं पितथ तर्थ रक्त 
नथसलयों में विषैले पदथर्ा बढ़ जथत ेहैं और नथडड़यों में सूजन ि पीड़थ हो 
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जथती है। हृदय, आंत और पसेशयों में तनबालतथ आ जथती है और शरीर िथ 
भथर िम होने लगतथ है। यह दधू, अखरोट, मंूगफली, सलथद, पथलि, टमथटर, 

गोभी, नथररयल िी चगरी, धथन और दथलों में पथयथ जथतथ है। 

3. "बी २" िी िमी से त्ििथ और नथड़ी संस्र्थन बबगड़ जथतथ है। और िभी 
िभी नेर, िथन, मंुह, होठ इत्यथदद स्र्थनों में हल्िी सूजन आ जथती है। शरीर 
बढ़तथ नही ंऔर चििने पदथर्ा पित ेनहीं। यह गेहंू िे तछलिे िे नीि ेऔर 
िथिल िे ऊपरी भथग में अचधि पथयथ जथतथ है दधू और हरे सथगों में भी 
अचधि होतथ है। 

4. विटथसमन "सी" दथंत, हड्िी और त्ििथ िे सलये दहतिर है। रक्त िे वििथर 
में इसिी िमी होती है और खथज, पथयररयथ, फोड़,े फंुसी तनिलनथ इत्यथदद 
रोग इसिी िमी से हो जथत ेहै। यह सभी परे्त्दथर और हरे सथगों में, दधू, 

संतरथ, टमथटर, सभी फलों में बन्द गोभी, गथजर, पथलि में विशेष रूप से 
समलतथ है। पर आंिले में सबसे अचधि होतथ है। 

5. विटथसमन "िी" िी िमी से बथलिों िो सूखथ और बड़ों िो क्षय तर्थ 
एतनसमयथ जैसे अनेिों रोग हो जथत ेहैं। यह दधू, मक्खन, और तछलिे सदहत 
समूिे अन्न भथब्जयों और अगंूर में समलतथ है। धूप में बैठने से  विशेषतयथ 
प्रथतःिथल सूयोदय समय उसिी किरणें छथती तर्थ नंगे शरीर पर लेने से 
शरीर में खून प्रिेश िरतथ है। तेल िी मथसलश से भी इसिी िदृ्चध होती 
है। इसी िथरण हमथरे देश में प्रथिीन िथल से मथतथऐ ंबथलिों िो तेल िी 
मथसलश िरिे धूप में सुलथती आई हैं। अब अंगे्रजी सभ्यतथ िे प्रभथि में 
पढ़ी हुई देवियथ ंयह प्रर्थ छोड़ रही हैं इसी िथरण बथलिों में सूखथ रोग बढ़ 
रहथ है। एि प्रथिृतति चिकित्सि ने सलखथ है कि यदद बथलि िो सहने 
योग्य धूप में अचधि से अचधि समय रखथ जथिे और अगंूर िथ रस दधू 
िे पूिा ि पश्िथत वपलथयथ जथये तो सूखथ रोग दरू हो जथये। हमथरी सम्मतत 
में यदद बथलि िो मथसलश िरने और धूप में सलटथने िी प्रर्थ जथरी रहे 
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और मथतथ दधू वपलथने िे ददनों में ब्रह्मिया  पूिाि संयम से रहे तो सूखथ 
रोग होय ही नही।ं क्योंकि अचधिथंश बथलिों  िो सूखथ मथतथ िे सहिथस िे 
पश्िथत ्तरुन्त दधू वपलथने से होतथ है। 

6.  विटथसमन "ई" इसिी िमी से स्री बथूँझ हो जथती है। और पुरुष िे बीया 
िीटथण ुमथरे जथत ेहैं। यह दधू, बथदथम, मंूगफली, अनथज, उड़द इत्यथदद, सेम 
हरी मटर और पथलि में पथयथ जथतथ है। 
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उपदेश (9) 

हमारा भोजन (ग) 
शरीर के तत्र् के अनुसार 

 हमथरथ शरीर ब्जन तत्िों से बनथ है िह 18 हैं और यदद एि मनुष्य िथ 
भथर लगभग 2 मन मथनथ जथये तो यह तत्ि उस में इस प्रिथर होयेंगे । 

हथइड्रोजन  ... 7.5 सेर 

फथसफोरस  ... 1.5 सेर 

क्लोरीन  ... 1 सेर 

िेलससयम  ... 2 सेर 

आक्सीजन  ... 37.5 सेर 

िथरबन  ... 25 सेर 

मैगनेसशयम  ... 3 छटथि 

सोडियम  ... 2 छटथि 

नथइरोजन  ... 2 छटथि 

फ्लोरीन  ... 2.5 छटथि 

गन्धि  ... 2.5 छटथि 

पोटथसशयम  ... 11.5 छटथि 

सससलिोन  ... 0.5 छटथि 

़िौलथद  ... 1 छटथि 

अयोिीन  ... 1/8 छटथि 
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 मेगनथयस, तथिथ ंऔर रेडियम र्ोड़ी र्ोड़ी मथरथ में िथया िरन ेसे यह तत्ि 
शरीर से िम होत ेहैं और िथयु, जल तर्थ भोजन द्िथरथ उनिी पूतत ा होती है। 
भोजन द्िथरथ िुछ तत्ि विशेष रूप से शरीर में पहंुित ेहैं। जब किसी मनुष्य िे 
भीतर इनमें से किसी तत्ि िी अचधि िमी हो जथती है तो रोग उत्पन्न हो जथतथ 
है किस तत्ि िथ क्यथ िथम है और िह किस पदथर्ा में समलतथ है िह नीि ेसलखथ 
जथतथ है:— 

1. िेलससयम (Calcium िूनथ) िे अभथि से हड्िी तनबाल और पतली रहती है। 
रक्त में शब्क्त नहीं आती और शरीर पुष्ट नही ंहोतथ। सहन शीलतथ, स्मरण 
शब्क्त, िथम िरने िी शब्क्त और योग्यतथ उतनी ही अचधि उत्पन्न होती 
है ब्जस अनुपथत से िूनथ हमथरे शरीर में हो। िूनथ ही लोह िो लथल रक्त 
बनथने में सहथयि होतथ है। इसी िी न्यूनतथ से दथंत तनबाल हो जथत ेहैं। 
मीठी ि तेल िथली िीजों िी िथबान दथंतों िी िैलससयम िम िर देती है। 
इसी िथरण समठथई अचधि खथने िथलों िे दथतं िमज़ोर हो जथते हैं। उस 
न्यूनतथ िो िूनथ पूरथ िरतथ है। युिथ अिस्र्थ िे पश्िथत जब हड्िी खूब 
पुष्ट हो जथती है िूने िी अचधि आिश्यितथ नही ं रहती। यह शलजम, 

शलजम िे परे्त्, बथदथम, सूख ेअंजीर, दधू, िोिर, मसूर, मटर, पथलि, नींबू, संतरें, 
िन्द गोभी, मूली और ििोतरे में खूब समलतथ है। गथय िे धथरोष्ण तर्थ 
िच्िे दधू में पयथाप्त मथरथ में समलतथ है पर आंि पर गरम िरने से यह 
ऐसी अिस्र्थ में नही ंरहतथ कि पि िर शरीर िथ अगं बन सिे। िच्िथ 
दधू र्ोड़ी मथरथ में भी अचधि शब्क्त प्रदथन िरतथ है। 

2. फथस़िोरस (Phosphorus) िी िमी से मब्स्तष्ि िी तनिालतथ और र्िथिट, 

नथडड़यों िी तनिालतथ और पतलथपन होतथ है। यह तत्ि बथदथम, मसूर, बबनथ 
छनथ आटथ, जौ, मटर, अखरोट, पर्त्थगोभी, खीरथ, सेब, लौिी, मूली, पथलि, देशी 
िथिल, दधू में पथयथ जथतथ है। 
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 िैलससयम और फथस़िोरस से हड्डियथूँ बनती हैं और यह समचश्रत अिस्र्थ 
में प्रत्येि िोष (cell) िे भीतर पथए जथत ेहैं। प्रोफेसर शमान िी खोज िे 
अनुसथर तनत्य प्रतत 0.45 ग्रथम िैलससयम और 0.5 ग्रथम फथसफोरस शरीर 
में से िणों िे टूटने से और अन्य िथरणों से नष्ट होिर तनिलतथ है। इस 
न्यूनतथ िो पूरथ िरने िो और शब्क्त ब्स्र्र रखने िे सलये आिश्यि है 
कि लगभग 2 ग्रथम िैलससयम और इससे िुछ अचधि फथस़िोरस तनत्य 
िे भोजन में सलयथ जथये। अन्यर्थ िैलससयम िी िमी से हड्डियों और 
दथंतों िी तनिालतथ और फथस़िोरस िी िमी से सथरे शरीर में दबुलथपन 
आनथ प्रथरम्भ हो जथतथ है। 

3. सोडियम (Sodium) अर्थात ्खथने िथ नमि यह ठोस मलों िो र्ोलिर शरीर 
से तनिथलतथ है। िकृ्ि, यिृत िी पर्ररयों और जोड़ों में से यूररि एससि 
िो वपर्लथिर तनिथलतथ है और खटथस िो हटथतथ है। जब शरीर में खथर 
अपनी मथरथ से िम और खटथस अचधि हो जथतथ है, तब िुपि और खट्टी 
ििथरें आती हैं। ऐसी अिस्र्थ में यह लथभ िरतथ है। अनिेों रोग शरीर में 
खटथस बढ़ने से होत ेहै। अतः शरीर में सोडियम िथ रहनथ आिश्यि है। 
यह िूनथ (िैलससयम) िो सेल्यूशन िी अिस्र्थ में और रक्त िो खथरी 
रखतथ है। यह पुट्ठों िो बलिथन और शरीर िो फुतीलथ रखतथ है। जोड़ों िो 
सथ़ि और लििदथर बनथतथ है। हड्डियों और दथतंों िो खरथब होन ेसे रोितथ 
है। रक्त में लोहे िी सहथयतथ िरतथ है। क़लज़पन दरू िरतथ है। पथिन 
शब्क्त बढ़थतथ है। पर्री बनन ेसे रोितथ है। और रक्त में से िथरबोसलि 
ऐससि तनिथलतथ है। इसिे विनथ पेट से हथइड्रोक्लोररि ऐससि अर्थात ्नमि 
िथ तेज़थब नही ंबनतथ यह तज़ेथब गबै्स्रि जूस िथ बड़थ भथग है। और इसिी 
सहथयतथ से ही प्रोटीन पिती है और िीटथणु शरीर में प्रिेश नहीं िर पथत।े 
हमथरे पसीने िे द्िथरथ बहुत सथ नमि तनिलतथ रहतथ है उसिी पूतत ा तर्थ 
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उपरोक्त िथयों िे सलये तनम्नसलणखत पदथर्ों िे उपयोग से इसे शरीर में 
बनथए रखन ेिथ प्रयत्न िरनथ िथदहये — 

 दधू, शलजम, सेब, िुिन्दर, मूली, खीरथ, बन्द गोभी, पथलि, किशसमश, गथजर, 

आलू बुखथरथ तर्थ अन्य सथग बरु्आ इत्यथदद। 

4. लोहथ (आईरन Iron) यह रक्त िथ बड़थ आिश्यि अगं है। यह शरीर िो गमी 
देतथ है। रोगों िे रोिने िी शब्क्त उत्पन्न िरतथ है। रक्त िो लथल और 
मब्स्तष्ि िो िैतन्य बनथतथ है। ओषजन िे सथर् समलिर रक्त िो खूब 
सथफ िरतथ है और मनुष्य में आशथिथद प्रसन्नतथ और सफलतथ िी तरंग 
उत्पन्न िरतथ है। हथर् पैरों िथ ठंिथ रहनथ, िेहरे िथ रंग पीलथ होनथ और 
चिड़चिड़थ स्िभथि यह प्रगट िरतथ है कि शरीर में लोहे िी िमी है। ब्जस 
प्रिथर दीिथर में लोहे िी सलथखें लगथ देने से िह बहुत मज़बूत हो जथतथ 
है। इसी प्रिथर लोहे िथ अंश िथलथ भोजन हमथरे शरीर िो लोहथ जैसथ 
मज़बूत बनथ देतथ है शरीर िो तनत्य प्रतत 1/8 गे्रन लोहथ भोजन में समलनथ 
िथदहए। हमथरी भथरतीय सभ्यतथ में लोहे िी िड़थही िरछुल रखने तर्थ 
उससे सथग तरिथरी बनथने और दधू गरम िरने िथ ररिथज प्रथिीन िथल से 
िलथ आतथ है। उसिे द्िथरथ बहुत सथ लोहथ बबनथ िुछ व्यथयथम किये ही 
हमथरे शरीर में पहंुि जथतथ है। इस ररिथज िो तोड़िर एलुसमतनयम इत्यथदद 
हथतनिथरि धथतओु ंिथ ररिथज न िथलनथ िथदहए। लोहथ तनम्न पदथर्ों में 
पथयथ जथतथ है:— 

 दधू, बथदथम, खजूर, छुहथरथ, अंजीर, आलू बुखथरथ, किशसमश, मुनक्िथ, अखरोट, 

लथल मूली, िथली गथजर, बन्द गोभी, स्टथिरी, िेलथ इत्यथदद। 

5.  पोटथसशयम (Potassium) िी िमी से यिृत िी खरथबी, क़लज़ तर्थ फंुससयथ ं
उत्पन्न होती हैं और क्षत देर से भरत ेहैं। यह तीव्र खथर है, शरीर िी शुद्चध 
िरतथ है और शरीर में विद्युत िी भथंतत िुस्ती लथतथ है। पुट्ठों और जोड़ों 
िो लििदथर और बलिथन बनथतथ है दबुले, पतले मररयल से युििों में 
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पोटेसशयम िी िमी होती है। पोटेसशयम ओषजन िो खींििर शरीर में 
लथतथ है। इसिी िमी से जिुथम हो जथतथ है यह दधू, टमथटर, शलजम, 

अनन्नथस, आलू बुखथरथ, नींबू, संतरथ, िुिन्दर, शफतथलू, नथशपथती, बन्द गोभी, 
िरेलथ, सौंफ, सोयथ, पथलि, मूली, गथजर (ऊपर िथ भथग पर्त्ी सदहत), स्टथिरी 
तर्थ तछलिे सदहत आलू में पथयथ जथतथ है। 

6.  सल्फर (गन्धि) िी िमी से भी यिृत दवूषत होतथ है और शरीर में वििथर 
एिबरत होते हैं। जब यह शरीर में होतथ है तो शरीर में िुस्ती आती है। 
और यिृत से वपर्त् अचधि तनिलतथ है। शरीर में गमी और शब्क्त उत्पन्न 
होती है। त्ििथ िो सथ़ि िरिे सुन्दर बनथतथ है और बथलों िो बढ़थतथ है। 
जो ब्स्रयथ ंअपने बथलों िो खूब लम्बथ िरनथ िथहती हैं, उनिो िथदहए कि 
ऐसथ भोजन िरें ब्जसमें गंधि अचधि हो। यह छूत िे रोगों िे आक्रमण 
से बिथतथ है और शरीर से वििथरों िो तनिथलतथ है। गंधि शरीर में 
़िथस़िोरस िे प्रभथि िो ब्स्र्र रखतथ है। मोटे मनुष्यों िो इसिी और भी 
आिश्यितथ है। अर्िथ त्ििथ में रोग और गदठयथ िथ रोग उत्पन्न हो जथतथ 
है। अचधि समय ति त्ििथ िे रोग रहने से र्थति रोग क्षय इत्यथदद 
उत्पन्न हो सित ेहैं। यह इन पदथर्ों में समलतथ है:— 

 शलजम, पथलि, मूली, शफतथलू, बबनथ छनथ आटथ, संतरथ। सरसों िे तेल में 
गंधि समलथ िर मलने से यह शरीर में प्रिेश िर जथती है। 

7.  आयोिीन (iodine) िी िमी से चगब्ल्टयों िे रोग होत ेहैं। शरीर में वििथर 
एिबरत होत ेहैं। यह शरीर िथ एि आिश्यि भथग है। यह िीड़ों िो मथरतथ 
है। दथतों िो सथ़ि िरतथ है। पीि पड़ने िो रोितथ है। हर अिस्र्थ में इसिी 
आिश्यितथ रहती है। ब्जन बथलिों में इसिी न्यूनतथ होती है िह अचधि 
रोगी रहते हैं। समुद्र किनथरे रहने िथलों िे शरीर में यह अचधि होती है 
और ब्जनिे शरीर में इसिी अचधितथ होती है िह िम रोगी होत े हैं। 
महथरथज सशिथजी, महथरथणथ प्रतथप िीर सशरोमणण हरीससहं नलिथ जैसे शूरों 
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में आयोिीन िी ही अचधितथ र्ी। यह शरीर में चगब्ल्टयों िे िथया िो 
अचधि िरती है। यह बथलों िो बढ़थती और उनिी स्यथही ब्स्र्र रखती है, 

जब यह चगब्ल्टयथं सुस्त हो जथती हैं तब शरीर िी अन्य चगब्ल्टयथ ंभी सुस्त 
हो जथती हैं। इस से मब्स्तष्ि में निीन निीन आविष्िथर सोिने िी शब्क्त 
उत्पन्न होती है। िथक्टरों ने परीक्षण किये हैं कि यदद किसी मनुष्य िो 
र्थईरथयि ग्रब्न्र् (Thyroid Glands) णखलथने िे पश्िथत िोई विष ददयथ जथि े
तो उस पर विष िथ प्रभथि न हो। अमेररिथ में जो िदृ्धों िो युिथ बनथने 
िी तरिीब िथ प्रयत्न कियथ जथ रहथ है िह भी इसी र्थईरथइि ग्रब्न्र् िे 
आधथर पर है और इसमें आयोिीन िी ही आिश्यितथ है। यह गथजर, आलू, 

बन्दगोभी, नथशपथती, अनन्नथस, दधू, और समुद्र िे भीतर उत्पन्न होनेिथली 
र्थस इत्यथदद में समलतथ है। 

8.  क्लोरीन (chlorine) यह शरीर िथ धोबी है अर्थात मैल िी सफथई िरतथ है। 
विशेषिर पेट और आूँतों िी। इसिी िमी से शरीर में बहुत अचधि मथरथ 
में वििथर एिबरत होते हैं। यह िरिी िो र्टथ िर विष िो मथरतथ और 
िोषों (cells) िो तेज़ िरतथ है मल िो तनिथलतथ और अललयूमन िो 
तोड़तथ है। पथिन में सहथयतथ देतथ है। इसिी िमी से जिुथम हो जथतथ है 
और पेट फूल जथतथ है, चिर्त् उदथस रहतथ है और मनुष्य चिड़चिड़थ हो जथतथ 
है। दथंतों से से रक्त आनथ क्लोरीन िी िमी िो प्रगट िरतथ है। पर यदद 
शरीर में क्लोरीन िी आिश्यितथ से अचधि मथरथ बढ़ जथिे तो भय और 
िथयरतथ उत्पन्न होती है। यह गथजर, टमथटर, पथलि, बिरी िे दधू, मूली, 
बन्द गोभी, खजरू, नीबूं, अनन्नथस, नथररयल और बबनथ छन ेआटे में समलतथ 
है। 

9.  मैगनेसशयम (Magnesium) िी िमी से नथडड़यों िी खरथबी बेिैनी और खून 
में खटथई िी मथरथ अचधि होती है तर्थ क़लज़ और मरोड़ उत्पन्न होती है। 
शरीर िे किसी भी भथग में अचधि ददा हो तो समझो इसिी िमी है। 
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फथसफोरस और िैलसशयम िे सथर् समल िर यह हड्डियों, दथूँतों और खोपड़ी 
िो बलिथन बनथतथ है। बथयोिेसमि चिकित्सथ विचध में जब पेट में तीव्र पीड़थ 
होती है ऐंठन होती है अर्िथ किसी अन्य अंग में ऐंठन ददा होतथ है यहथ ं
ति कि जब ब्स्रयों िो मथससि धमा में िमी ि ऐंठन िथ ददा हो तो 
बथयोिैसमि औषचध मगनेसशयथ ़िथस ३x िी 5 गे्रन दिथ गरम पथनी िे सथर् 
देने से तरुन्त लथभ प्रतीत होतथ है। यह इन िीजों में पथयथ जथतथ है:— 
अंजीर, पथलि, अगंूर, संतरथ, रसभरी, खट्टे सेब, टमथटर, आलू बुखथरथ, किशसमश, 

नींबू खजूर, बन्द गोभी, िुिन्दर, बथदथम। 

 उपरोक्त खतनज पदथर्ों िे अततररक्त दो िस्तुओ ंिथ और उल्लेख कियथ 
जथनथ है ब्जनिथ भोजन से सम्बन्ध है। 

1.  ओषजन (Oxygen) यद्यवप यह गैस है पर भोजन से भी प्रथप्त होती है। 
यह रक्त िो सथ़ि िरती शरीर में गरमी और जीिन प्रदथन िरती है। 
उत्सथह और उमंग िो बढ़थती है। भीतर िे मैले िो जलथ देती है। इसिी 
िमी से रक्त पीलथ पड़ जथतथ है और तनबालतथ हो जथती है। ब्जनिे शरीर 
में ओषजन िम हो जथतथ है उनिो सुस्ती रे्रे रहती है। प्रततश्यथय (जुिथम) 
प्रथयः होतथ और खथंसी हो जथती है और बहुत समय ति िमी रहने से क्षय 
रोग हो जथतथ है। इसी िो अचधि मथरथ में प्रथप्त िरने िे सलए रोगी पहथड़ 
पर अर्िथ समुद्र िी िथयु लेने िो भेजे जथते हैं। पहथड़ पर िीड़ िे िकृ्षों में 
बहुत ओषजन होतथ है। पीपल, नीम, और युिसलपटस िे िकृ्षों िे नीिे रहने 
से ओषजन बहुत समलतथ है। इसी िथरण प्रथिीन समय से पीपल िथ िकृ्ष 
पविर मथनथ जथतथ है और हरे िकृ्ष िथ िथटनथ पथप बतथते हैं। तनयम पूिाि 
हिन यज्ञ िरने से ओषजन बहुत प्रथप्त होतथ है। खुले मैदथन में व्यथयथम 
और प्रथणथयथम िरने से भी अचधि मथरथ में हमथरे शरीर में पहुूँि जथतथ है। 

2.  रेडियम (Radium) आधुतनि िथल में यह अभी र्ोड़ ेसमय से ही ज्ञथत हुआ 
है। इसिथ सब से बड़थ गणु क्षतों िो भरनथ है। अभी ति इसिे अचधि 
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परीक्षण नहीं हो पथए, पर यह ज्ञथत हुआ है कि यह गथजर में बहुत है। खते 
से उखथड़ सथ़ि िरिे तुरन्त गथजर खथनथ उन लोगों िो अचधि दहतिर है 
ब्जनिे शरीर में किसी प्रिथर िथ क्षत है। इस प्रिथर विटथसमन और तत्ि 
िे आधथर पर हम अपने अनुिूल दहतिथरी भोजन िुन िर स्िस्र् अिस्र्थ 
में स्िस्र् रह सित ेहैं और रोगी अिस्र्थ में िेिल भोजन सुधथर से बबनथ 
विषैली औषचधयों िे रोग दरू िर सित ेहैं। ब्जस से यह बथत भी हमथरी 
समझ में आ जथिगेी कि रोग िथ उत्पन्न होनथ भी हमथरे अज्ञथनमय िमों 
िथ पररणथम है जो ऊटपटथंग भोजन िरिे हम कियथ िरत ेहैं। 

 

  



 (92) 

उपदेश (10) 

हमारे भोजन के वर्भाग 

 हमथरे शरीर िो आक्सीजन, हथइड्रोजन, िथरबन और नथइरोजन िी अचधि 
आिश्यितथ रहती है अतः भोजन में भी इन ही पदथर्ों िी अचधि आिश्यितथ है 
इनमें से आक्सीजन और हथइड्रोजन तो िथयु और जल द्िथरथ हमथरे शरीर में बहुत 
िुछ पहंुि जथतथ है। अतः भोजन में अचधितयथ हमें िथरबन और नथइरोजन िी 
आिश्यितथ रहती है। दधू और गेहंू इत्यथदद नथइरोजनी और िथिल और समष्टथन 
खथंि इत्यथदद हमथरे भोजन में िथरबन िथले पदथर्ा विशेष रूप से हैं। किसी मनुष्य 
िथ स्िथस््य बबनथ इस प्रिथर िे भोजन िे ब्स्र्र नही ंरह सितथ इसी िथरण 
प्रथिीनिथल से यही पदथर्ा हमथरे भोजन िे मुख्य अंग रहे हैं पर इसिे सथर् ही 
िुछ चििनथई िुछ प्रथिृतति नमि इत्यथदद िी भी आिश्यितथ पड़ती है इसी 
िथरण र्ी, फल, सलजी खथन ेिथ भी ररिथज रहथ है। आधुतनि विद्िथन भी इस 
विषय में इसी तनणाय पर पहंुिे अतः उन्होंने भोजन िो तनम्नसलणखत 5 भथगों में 
बथूँटथ है— 

1.  प्रोटीन अर्थात मथंस बनथने िथलथ भोजन। 

2.  चििनथई र्ी, तेल (फैट) इत्यथदद। 

3.  िथबोहथयड्रटे अर्थात शिर और श्िेतसथर (तनशथस्तथ) िथलथ भोजन। 

4.  नमि। 

5.  जल। 

इनिथ वििरण इस प्रिथर है :— 

1.  प्रोटीन से हमथरे शरीर िे रग, पट्ठे, मथंस इत्यथदद बनत ेहैं ब्जससे शरीर में 
शब्क्त आती है और उसिथ तथप भी ठीि रहतथ है। यह गेहंू, मूूँग, मटर, दधू, 
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दही इत्यथदद तर्थ फल ि सलजी से समलतथ है। दधू िी प्रोटीन सिा शे्रष्ठ 
होती है। 

2.  चििनथई र्ी, तेल इत्यथदद इनमें अचधि भथग िथरबन िथ होतथ है। यह शरीर 
में गमी ि शब्क्त उत्पन्न िरन ेिे अततररक्त इसे मोटथ भी िरती है। पर 
शब्क्त से अचधि खथन ेसे पथिन वििथर होिर दस्त आन ेलगते हैं। इससलये 
न तो धन िे लोभ में इन पदथर्ों िे खथने में िृपणतथ से िथम लेनथ िथदहए, 
और न ही स्िथद िे िशीभूत होिर ऐसी अचधितथ िरनी िथदहए कि रोग 
िथ िथरण बने। आजिल तो जन सथधथरण िो इन पदथर्ों िथ शुद्ध रूप 
में प्रथप्त होनथ दलुाभ हो गयथ है इसी िथरण क्षय इत्यथदद रोग बढ़ रहे हैं। 
ब्जसिे सलए देश में गऊ धन बढ़थन ेिथ प्रत्येि व्यब्क्त िो उद्योग िरनथ 
िथदहए। 

3.  िथरबोहथइड्रटे (carbohydrates) इस प्रिथर िथ भोजन भी शरीर में शब्क्त 
और तथप उत्पन्न िरतथ है। पर इसिी विशेषतथ यह है कि यह उपरोक्त 
भोजन िी अपेक्षथ शीघ्र पि जथतथ है। यह सब मीठे फलों, िथिल, अखरोट 
इत्यथदद से समल सितथ है। देशी खंिसथरी शिर में यह शत प्रततशत होतथ 
है। पर मशीन िी शिर आिश्यितथ से अचधि सथ़ि िरन ेिे िथरण और 
उसिे विटथसमन जल जथन ेिे िथरण हथतनिथरि हो जथती है। खंिसथरी शिर 
तर्थ गुड़ में यह दोष नही ंआने पथतथ। गड़ु आतं िो शब्क्त देतथ है तर्थ 
रेिि है। 

4.  नमि — प्रिृतत ने यह पदथर्ा सलजी तर्थ फलों में ऐसी सूक्ष्म अिस्र्थ में 
रखे हैं कि यदद उस नमि से ही हमथरथ िथम िल जथये तो हम बहुत सी 
व्यथचधयों से मुक्त रहें। प्रथिीन िथल में बहुत से ऋवष मुतन िंद, मूल, फल 
खथिर सैिड़ों िषा ति तनरोग जीिन धथरण िरत ेरे्। पर आज िल जब 
फल और सलजी इतनी महंगी है और हमथरथ स्िथद भी बबगड़ िुिथ है, बबनथ 
ऊपरी नमि िे हमथरथ िथम नही ंिलतथ। इन नमिों में सिा शे्रष्ठ सेंधथ 
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नमि है। ब्जसे लथहौरी अर्िथ फलथहथरी नमि भी िहते हैं। जो बड़ ेबड़ े
ढ़ेलों में बथज़थर में बबितथ है। पर यह यथद रखनथ िथदहए कि िेिल ऊपरी 
नमि से हमथरथ स्िथस््य ठीि नही ंरह सितथ उसिे सलए हमें कफर भी 
भोजन में फल और तरिथरी िी आिश्यितथ रहेगी अन्यर्थ हमथरथ स्िथस््य 
ठीि न रह सिेगथ। 

5.  जल िे द्िथरथ भोजन िथ रस, रक्त इत्यथदद शरीर िे हर अगं में पहंुितथ है 
और इस से पथिन में सहथयतथ समलती है। शरीर िे वििथर इसिे द्िथरथ 
मल मूर ि पसीनथ िे रूप में शरीर से बथहर तनिलत ेहैं। यदद यह वििथर 
शरीर से न तनिलें तो हम जीवित न रह सिें । अतः हमिो जल से िरनथ 
न िथदहए। किन्तु उससे लथभ उठथने िे सलए शुद्ध जल इस वििथर से पीनथ 
िथदहए कि िह हमें आरोग्य रखगेथ। इस सम्बन्ध में जल सम्बन्धी उपदेश 
पढ़ें। 
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उपदेश (11) 

भोजन की सचूी पाचन वर्चार से 

इस उपदेश में यह बतथयथ जथयेगथ कि िौन सथ भोजन सुगमतथ से और शीघ्र 
पितथ है तर्थ िौन देर में। 

1.  सब से सुगमता से पचनेर्ाले पदार्थव 

 संतरथ, अनथर, अगंूर, मुसम्मी, मीठथ नीबू, िथगज़ी नीबू, सेब, अनन्नथस, तर्थ 
अन्य फलों िथ रस। रसथहथर तनिाल लोगों िे सलये सिा शे्रष्ठ है। 

2.  इस से कुछ कहठनता से पचने र्ाले पदार्थव  

 फल — नथशपथती, आलू बुखथरथ, लीिी, आिू, िसेरू, आंिलथ, णखन्नी, रसमरी, 
आम, (पतले रस िे), अनन्नथस, स्टथिरी, लुिथट, शहततू, अमरूद, खीरथ, खरबूजथ 
इत्यथदद। ब्जन फलों में िेिल रस होतथ है िह बहुत सुगमतथ से पित ेहैं 
ब्जनमें गूदथ होतथ है पर िह गूदथ मुूँह में जथिर रस बन जथतथ है िह िुछ 
िदठनतथ से और ब्जनिथ गूदथ ठोस रहतथ है जैसे अमरूद िह उससे िुछ 
अचधि िदठनतथ से पिते हैं। िुछ फल स्िभथि से ही िुछ िदठनतथ से 
पिते हैं जैसे िेलथ, ससरं्थड़थ, ििड़ी, तरबूज़ इत्यथदद। पर अन्न िी अपेक्षथ 
सब फल सुगमतथ से पिते हैं और सथब्त्िि वििथर बनथते हैं। 

3.  सुगमता से पचनेर्ाली सस्जजया ं 

 परिल, लौिी, पथलि बरु्आ, िौलथई, शलजम, गथजर, पपीतथ टमथटर तरुई िथ 
फूल, लसौड़थ, ससगंरी, िुिन्दर इत्यथदद  

4. कहठनता से पचनेर्ाली सस्जजया ं 

 रु्इयथ, रतथलू, आलू, गोभी, सेम, सेमथ, िद्द,ू सभन्िी, िरेलथ वपदथरथ, बूट इत्यथदद  
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सुगमता से पचनेर्ाले भोजन 

 गेंहू िथ दसलयथ, मंूग िी पतली णखिड़ी, दधू िथिल, दधू, मथठथ, दही िथिल, 

मधु, अरथरोट, सब्लजयों िथ रस, धथन िी खील, लथई िी खीर, रथमदथन ेिी खीर। 

सथधथरण भोजन - दथल, रोटी, िीलथ, णखिड़ी, इत्यथदद। 

 पौब्ष्टि भोजन जो िुछ िदठनतथ से पितथ है पर शरद ऋत ुमें जब अब्ग्न 
तीव्र होती है स्िस्र् मनुष्य िो खथनथ दहतिर है। हलुिथ, गथढ़ी खीर, खोयथ, समठथई, 

पििथन, पूरी-ििौड़ी, मेिथ, पथि लड्िू, ततल िे पदथर्ा, गथजर िथ हलुिथ, मुरलबथ, छौंिथ 
बथदथम, खरबूजे िी मीगं, उदा िे लड्िू इत्यथदद। 

 

भोजन सम्बन्धी आयुर्ेद का मत 

आयुिेद िे मत से आहथर 6 प्रिथर िथ होतथ है। 

1.  िूष्य - जो िूसथ जथये जैसे गन्नथ, अनथर, संतरथ, मुसम्मी, नींबू इत्यथदद। 

2.  पेय - जो वपयथ जथये जैसे दधू, शरबत फलों िे रस इत्यथदद। 

3.  लेहय - गथढ़ी िीज़ जो पी ि िथटी जथये जसेै सर्त्,ू सशिरन इत्यथदद। 

4.  भोज्य - खथने िी मुलथयम िीज़ जैसे दथल िथिल, पतली मुलथयम णखिड़ी, 
लपसी इत्यथदद। 

5.  भक्ष्य - खथने िी ठोस िीज़ जैसे लड्िू, बथलूशथही, मठरी इत्यथदद। 

6.  िव्या - िबथने िी िीज़ जैसे िनथ, चििड़थ इत्यथदद। 

 यह सब पदथर्ा उर्त्रोर्त्र भथरी होते हैं और भथरी िीज़ देर में पिती है। िूष्य 
सब से हलिथ होतथ है और सब से शीघ्र िम समय में और आमथशय पर िम से 
िम भथर िथले पि जथतथ है। उससे अचधि भथरी पेय और उससे अचधि भथरी 
लेह्य होतथ है। 
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 आयुिेद िथ दसूरथ ससद्धथन्त यह है कि आहथर में 6 रस होते हैं और प्रत्येि 
रस में प्रिृतत िे पथिं तत्िों में से िोई तत्ि अचधि होतथ है। उसी िे अनुसथर 
उस िे सभन्न सभन्न गणु होत े हैं। उन िथ वििरण इस प्रिथर है। 

नथम रस / िौन तत्ि अचधि है / सथमथन्य गणु 

क्रमाकं नाम रस तत्र् जो अचधक हैं सामान्य गणु 

1 मीठथ  पृ् िी, जल ठंिथ, नेरों िो दहतिथरि, िथत वपर्त् िो 
शथन्त िरनेिथलथ और बलिथरि है। 
इसिथ अचधि प्रयोग मंदथब्ग्न उत्पन्न 
िरतथ है। 

2 नमि  अब्ग्न, जल दस्त िो सथ़ि लथनिेथलथ, भूख िो 
बढ़थन े िथलथ, शरीर िो िोमल 
िरनेिथलथ, और िथत रोगों िो नथश 
िरन ेिथलथ है। अचधि सेिन से आूँख 
िो हथतन पहुूँिती है। 

3 खट्टथ  पृ् िी, अब्ग्न ठंिथ, पथि में गमा, पथिि रुचि िथ 
बढ़थने िथलथ और सुस्ती लथने िथलथ है। 
इसी िथरण विद्यथचर्ायों िो इसिथ 
सेिन िरनथ मनथ है। अचधि सेिन 
से तनबालतथ होती है और िीया िथ 
नथश होतथ है क्योंकि यह िीया िो 
पतलथ िरतथ है। आमले िे भीतर जो 
खट्टथपन है िह इस दोष से रदहत है। 

4 िरपरथ  अब्ग्न, िथयु गरम, ि़ि रोगों िथ नथश िरन ेिथलथ, 
पथिन शब्क्त िो बढ़थने िथलथ रूखथ 
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और रुचििथरि है। अचधि सेिन से 
िथयु िे अनेि रोग उत्पन्न होते हैं। 

5 िसैलथ  पृ् िी, िथयु ठंिथ, शरीर िो पुष्ट िरनेिथलथ दथूँतों 
िो मज़बूत िरनेिथलथ और िलज़ 
िरतथ है। 

6 िड़िथ   आिथश, िथयु / ठंिथ, हलिथ, रूखथ ज्िर 
िो दहतिथरि िृसम और वपर्त् िो 
हटथने िथलथ है। 

 

 ब्जस िस्तु में जो रस अचधि होगथ उसमें उसी रस िे गणु अचधि होंगे। 
भोजन िे सलये ब्जतने पदथर्ा भगिथन न ेबनथए हैं िह सबही उर्त्म हैं, पर सब 
मनुष्यों पर उन िथ प्रभथि एि सथ नहीं होतथ सभन्न सभन्न प्रिृतत िे मनुष्यों पर 
सभन्न सभन्न प्रभथि होतथ है। अतः अपनी प्रिृतत िे अनुसथर भोजन िरनथ िथदहए। 
ऋत ुिे िथरण भी भोजन में पररितान िरनथ होतथ है। जैसे िषथा ऋत ुमें अब्ग्न 
मंद हो जथती है उस समय अचधि पौब्ष्टि पदथर्ा लड्िू, मेिथ इत्यथदद हथतनिथरि 
और हलिी िीज़ फल, मंूग िी दथल रोटी इत्यथदद लथभदथयि हैं। पर शरद ऋत ु
में अब्ग्न प्रदीप्त होती है उस समय यदद पौब्ष्टि पदथर्ा न खथिर िेिल हलिी 
िीज़ खथई जथयेगी तो अब्ग्न मंद हो जथिेगी और मनुष्य तनबाल हो जथिेगथ। प्रिृतत 
और ऋत ुिथ िणान अगले उपदेशों में कियथ जथिेगथ। भोजन सम्बन्धी अन्य 
तनयमों िथ िणान अगले उपदेश में कियथ जथयेगथ। 
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उपदेश (12) 

भोजन सम्बन्धी फुटकर ननयम 

1. यह सिादथ ध्यथन में रखनथ िथदहए कि भोजन िरने िथ उद्देश्य शरीर िो 
पुष्ट बनथनथ और उसिी क्षतत पूरी िरनथ है; न कि िेिल स्िथद प्रथप्त 
िरनथ अर्िथ तनयत समय पर जब भोजन सथमन ेआये अतनिथया रूप से 
खथ लेनथ। जब शरीर िो भोजन िी आिश्यितथ होती है तो अिश्य ही भूख 
लगती है। और न खथने पर क्षण प्रतत क्षण िह बढ़ती जथती है। ऐसी अिस्र्थ 
में जो भी भोजन कियथ जथतथ है िथहे िह कितनथ ही सथदथ हो िह स्िथददष्ट 
ही लगतथ है स्िस्र् अिस्र्थ में ऐसे समय भोजन न िरने से हथतन है, 
क्योंकि ऐसे समय न खथन ेसे जठरथब्ग्न तीव्र होिर शरीर िी िसथ िो खथन े
लगती है। पर बबनथ भूख खथनथ रोग उत्पन्न िरतथ है। 

2. हर मनुष्य िो अपने सुविधथ िे अनुसथर भोजन िथ समय तनयत िर लेनथ 
िथदहए। उस समय स्िभथितः भूख लग ही आिेगी। किसी ददन न लगे तो 
यह समझनथ िथदहए कि खथयथ हुआ भोजन अभी पिथ नहीं अतः उस समय 
न खथनथ दहतिर है। ददन िथ भोजन १२ बज ेसे पूिा और सथयंिथल िथ 
गरमी में ८ बजे और सरदी में ७ बज ेति खथ लेनथ अच्छथ है। यह हमथरे 
देश िे अनुिूल समय है। अन्य देशों िी नक़ल में बथलिों िी भथतंत िथर 
िथर बथर खथनथ देश िे खथद्य पदथर्ा और अपने स्िथस््य िो नष्ट िरनथ 
है। हथ ंगऊ िथ धथरोष्ण दधू अर्िथ फलों िथ रस इच्छथनुसथर किसी समय 
भी प्रयोग कियथ जथ सितथ है। 

3. भोजन िथ स्र्थन शुद्ध, हिथदथर और देखने में सुन्दर हो, हररयथली सथमन े
हो तो और भी उर्त्म है। उस समय िही व्यब्क्त तुम्हथरे सथमने होनथ िथदहए 
ब्जसे तुम प्यथर िरत ेहो और िह तुम्हें प्यथर िरतथ है परोसने िथलथ भी 
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ऐसथ ही होनथ िथदहए। मथतथ िथ परोसथ भोजन सब से अचधि फलदथयि 
होतथ है। 

4. भोजन िे सथर् पथनी अर्िथ िोई अन्य पतलथ पदथर्ा अचधि मथरथ में प्रयोग 
नहीं िरनथ िथदहए। र्ोड़ ेमें हथतन नही ंहै। 

5. भोजन खूब िबथ िबथ िर धीरे धीरे बड़ी तनब्श्िन्ततथ िे सथर् िरनथ िथदहए। 
पथंि समनट में शीघ्रतथ िे सथर् तनगल लेनथ ठीि नहीं। दधू, मथठथ, फलों िे 
रस भी सथूँख बथंध िर एि सथर् नहीं पीनथ िथदहए किन्तु धीरे धीरे रंू्ट रंू्ट 
िरिे और िूसिर पीनथ िथदहए उस समय चिर्त् भी प्रसन्न होनथ िथदहए। 
बथत-िीत हो तो प्रसन्नतथ और उपहथस िी, क्रोध िी अिस्र्थ में अर्िथ 
किसी गम्भीर ही विषय पर बथत-िीत िरते हुए भोजन िरनथ हथतनिथरि 
है। 

6. भोजन िे समय ही दधू पीनथ है तो भोजन िे 20 समनट उपरथंत पीने से 
शीघ्र पितथ है। हथ ंदधू िथिल खथनथ है तो सथर् खथ सित ेहैं। 

7. भोजन बनथने िथ िथया िेिल सेििों पर न छोड़ गहृणी िो अपने हथर् से 
अर्िथ अपने प्रबन्ध से िरनथ िथदहए और बनथने िी शुद्धतथई िथ पूरथ 
ध्यथन रखनथ िथदहए। शौिथलय इत्यथदद िे तनिट भोजन बनथन ेिथ स्र्थन 
नहीं होनथ िथदहए। 

8. भोजन में मसथलों िथ प्रयोग उचित मथरथ में होनथ िथदहए। न तो स्िथदिश 
अतत हो और न उन विदेसशयों िे अनुिरण में उबथल िर खथनथ िथदहए जो 
िींग तो अपने सभ्य होने िी मथरते हैं पर जगंसलयों िी भथंतत मथंस आग 
पर सेंि िर नमि लगथ िर खथते हैं। पथि विद्यथ हमथरे देश िी पुरथनी 
िलथ है। रथजथ महथरथजथ ति इस िलथ में तनपुण होत ेरे्। ब्स्रयों िथ तो 
यह विशेष गुण रहथ है। इसे छोड़नथ नहीं िथदहए। ब्जस िीज़ िे सलये जो 
मसथलथ तनयत है िह िैज्ञथतनि ढंग पर है; जैसे रु्इयथ में अजिथयन और 
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िथशीफल में मेर्ी अरहर िी दथल में खटथई यह िीजें उन िे पथिन में 
सहथयतथ पहंुिथती हैं। और स्िथस््य ठीि रहतथ है। पर अतत िरने से जहथ ं
मसथलों िे स्िथद से मूल िस्तु िथ स्िथद नष्ट हो जथतथ है िहथ ंस्िथस््य 
िथ भी नथश होतथ है। बबनथ मसथले िे रसथदथर िरेलथ खथनथ िेिल महथत्मथओ ं
िथ िथया है जन सथधथरण िो अनुिरणीय नहीं। 

9. भोजन बन िुिने पर अन्न, र्ी और समष्ट पदथर्ा अब्ग्न पर होम िरन ेसे 
जहथ ंअनिेों अन्य लथभ हैं िहथ ंउसिी सुगब्न्ध खथत ेसमय बड़ी उर्त्म प्रतीत 
होती स्िथस््य और प्रसन्नतथ देन ेिथली होती है शथस्र िी पररभथषथ में इसे 
बसलिैश्य देियज्ञ िहते हैं। 

10. भोजन सिादथ हथर् पैर और मंुह धोिर खथने से शीघ्र पितथ है। 

11. भोजन खूब िबथ िर िरने िे अनेिों लथभ हैं जैसे :— 

(ि)  ब्जतने समय ति भोजन मंुह में रहतथ है उस में एि रस (Saliva) 

जो मंुह िी भीतर िथली ग्रब्न्र्यों से रसतथ है समलतथ रहतथ है। जो 
भोजन िे पिथने में तेज़थब जैसथ िथया िरतथ है। 

(ख)  यदद भोजन खूब वपसथ हुआ आमथशय में नहीं पहंुितथ है तो आमथशय 
िो उसे अचधि पीसनथ पड़तथ है और आमथशय दथतंों िी भथतंत हड्िी 
िथ बनथ हुआ नही ं है किन्त ुमथंस िथ, अतः उसे जब िोई अचधि 
िथया िरनथ पड़तथ है तो िह शीघ्र तनबाल हो जथतथ है और अपने िथया 
िरन ेिे योग्य नही ंरहतथ। 

(ग)  अन्न िे भीतर एि पोषण शब्क्त तछपी रहती है। जो दथतंों से अचधि 
पीसने पर अचधि उभरती जथती है। अतः इस प्रिथर र्ोड़थ सथ ही 
भोजन अचधि पोषण प्रदथन िरतथ है। 

(र्)  भोजन िथ स्िथद उसी समय ति प्रथप्त होतथ है जब ति िह मंुह में 
रहतथ है। सोिने िी बथत है कि हम स्िथददष्ट िस्तओु ंिो प्रथप्त िरने 
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और बनथन ेमें तो र्ंटों क्यथ जीिन िथ सथरथ समय ही लगथ दें और 
जब उस स्िथद आनन्द लेने िथ समय आये तो पथंि दस समनट में 
ही िट िर जथयें तो क्यथ लथभ। अतः बुद्धमथनी इसी में है कि 
अचधि समय ति मंुह में रख िर स्िथद िथ आनन्द उठथयें। 

(ङ)  ब्जस प्रिथर हथर् तब ही बलिथन रह सितथ है जब उस से उस िथ 
िथम सलयथ जथिे। इसी प्रिथर दथंत भी तब ही बलिथन बने रहेंगे जब 
उनसे उन िथ यर्ोचित िथया सलयथ जथिे। क्योंकि िथया िरन ेसे रक्त 
अचधि मथरथ में उस अगं िी ओर आतथ है और रक्त से ही सब 
अंगो िथ पोषण होतथ है। हथं किसी अगं से िह िथम सलयथ जथि ेजो 
उस िथ नही ंहै तो िह बबगड़ जथतथ है। इसी िथरण मथंस और सुपथरी 
िबथने िथलों िे दथतं खरथब हो जथत ेहैं। पर भोजन न िबथने से दथंत 
तनबाल हो जथत ेहैं। 

12. भोजन बहुत पेट भर िर नही ंिरनथ िथदहए किन्त ुपेट िुछ खथली रखनथ 
ही दहतिर है। 

13. भोजन तथज़थ अच्छथ होतथ है बथसी खथनथ ही नही ंिथदहए और बहुत देर िथ 
ठंिथ भी िम ही पुब्ष्ट देतथ है। हथूँ पििथन िई ददन िथ भी पुब्ष्टिथरि है। 

14. सिादथ एि ही भोजन िरने से उससे अरुचि हो जथती है और अरुचि में 
कियथ भोजन पितथ नहीं अतः बदल बदल िर भोजन ऐसथ बनिथनथ िथदहए 
कि देख िर ही रुचि उमड़ आये। “र्थटी तले िी मथटी” िथलथ ससद्धथन्त 
बैरथचगयों िथ है। सथसंथररि लोगों िो तो भोजन पर विशेष ध्यथन देनथ 
िथदहए। 

15. रथत िो पेट भर िर भोजन िरने िे पश्िथत तुरन्त न सोनथ िथदहए। 
क्योंकि सोत ेसमय पथिन कक्रयथ धीमी होती है। भोजन िरन ेिे २ - ३ 
र्ंटथ पश्िथत सोनथ अच्छथ है। 
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16. ग्रीष्म ऋतु में भोजन से पूिा भी स्नथन िरनथ अच्छथ है पर स्नथन िरिे 
िम से िम 15 समनट ईश्िर आरथधनथ में व्यय िरिे भोजन िरनथ िथदहए 
और भोजन िरन ेिे पश्िथत स्नथन 3-4 र्टें पश्िथत िरनथ िथदहए। 

17. प्रत्येि मनुष्य िो परृ्ि परृ्ि पथर में भोजन िरनथ िथदहये। एि पथर में 
बहुत से लोगों िो एि सथर् भोजन िरने से एि िथ रोग दसूरे िो लग 
सितथ है। 

18. भोजन िे सब पदथर्ा सिादथ ढि िर रखनथ िथदहए तथकि न धूल पड़ ेन 
मक्खी बैठें । 

19. तनम्नसलणखत पदथर्ा एि सथर् खथन ेसे िभी हथतन हो सिती है अतः इन 
िो सथर् २ न खथिें :— 

दधू िे सथर् अिथर तर्थ खट्टे पदथर्ा और फल विशेष रूप से खरबूज़थ, 
तरबूज़, ििड़ी, नींबू, जथमुन इत्यथदद तर्थ सलजी में पथलि, बरु्आ, मूली, 
ज़मीिंंद इत्यथदद दधू िे सथर् खरबूज़थ खथने से विसूचििथ ति हो सितथ 
है। 

उरद िे सथर् मूली मनथ है। दही और मूली भी एि सथर् नहीं खथये और 
शहद मूली भी एि सथर् नही ंखथये । िेलथ और तथड़ िथ फल, दधू, दही और 
मठथ िे सथर् खथनथ मनथ है। िथिल िी खीर तर्थ मठथ एि सथर् खथनथ 
मनथ है। मधु और र्ी समथन मथरथ में खथनथ मनथ है। दधू तो परृ्ि ही 
वपयथ जथि ेतो अच्छथ है। भोजन िे सथर् वपयें तो पहले पड़तथल िर लें कि 
िोई विरोधी भोजन तो नही ंहै। दधू िे सथर् मुनक्िथ, किशसमश, खजरू, सेि, 

संतरथ, मुसम्मी बथदथम, और पििथन खथयथ जथ सितथ है। 

20. बथलिों और रोचगयों िो छोड़ िर अन्य लोगों िो यर्थ सम्भि भोजन दो 
ही समय िरनथ िथदहए। अन्य समय भूख लगे तो दधू यथ संतरथ खथ लेनथ 
िथदहए । 
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21. भोजन िरने िे पश्िथत मुूँह दथूँत इत्यथदद खूब सथ़ि िर लेनथ िथदहए। पथन 
इत्यथदद िथ रोग लगथनथ अच्छथ नहीं। इच्छथ ही हो तो भोजन िे पश्िथत 
िेिल एि बथर एि बीड़थ पथन अर्िथ एि दो इलथयिी खथई जथ सिती है। 
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उपदेश (13) 

दधू और मांस 

 भोजन िथ विषय समथप्त िरने िे पूिा हम पथठिों िो एि और आिश्यि 
बथत बतथ देनथ िथहते हैं। िह यह कि आदद सबृ्ष्ट में लेिर अब ति संसथर में दो 
संस्िृतत िे मनुष्य पथए जथते हैं। एि देि प्रिृतत िे आया ब्जनिथ आिरण िेद 
िे अनुसथर होतथ है। दसूरे पशु प्रिृतत िे जड़ लोग जो िेद विरुद्ध आिरण िरत े
हैं इन िो प्रथिीन िथल में असुर रथक्षसथदद नथम से पुिथरथ जथतथ र्थ। आयों िथ 
भोजन दधू, र्ी, फल, अन्न, और सलजी रहथ है। और इन से सभन्न लोगों िथ मथंस 
मछली, अंिथ, मददरथ और अन्न। अपने भोजन िे प्रभथि से आया अदहसंि, सत्यिथदी, 
परोपिथरी, दयथिथन, िरररिथन और प्रथिृतति जीिन बबतथने िथले होत ेहैं। रथक्षस, 

स्िथर्ी, िुतिी, व्यसभिथरी, धोखेबथज़, झूठे, िमिीली िीज़ों िे पुजथरी अप्रथिृतति 
जीिन बबतथन ेिथले और संसथर में अशथब्न्त फैलथने िथले होत ेहैं। हमी ंमें से अपनी 
रुचि िे अनुसथर भोजन िर िे देि अर्िथ रथक्षस बन सित ेहैं भगिथन ने हमें 
वििेि बुद्चध देिर इस िे सलये स्ितंर िर रक्खथ है। 

 इस वििेि बुद्चध से यह ससद्ध होतथ है कि मथंस मनुष्य िथ भोजन नही।ं 
मनुष्य िे दथतं, आतं, आमथशय इत्यथदद िोई ऐसथ नही ंबनथ जो मथंस िो स्िीिथर 
िरतथ हो। आधुतनि खोज से यह बथत ससद्ध हो िुिी है कि मथंस खथने िथली 
मथतथ िे दधू में िोई विटथसमन नहीं होते। मथंस से जो रोग उत्पन्न होत ेहैं िह 
धीरे धीरे बढ़ते रहत ेहैं। और िभी िभी िई िई िषा िे पश्िथत ्प्रगट होते हैं। 
ब्जस से मथंस खथन ेिथलथ रोग िथ िथरण मथंस िो नही ंसमझ पथतथ। इस में सब 
से बड़थ दोष यह है कि मनुष्य िथ स्िभथि झगड़थलू और स्िथर्ी हो जथतथ है ब्जस 
िे िथरण िह जहथं दसूरों िो दःुख पहंुिथतथ है िहथ ंस्ियं भी दखुी रहतथ है। इस 
िथरण मनुष्य िी आयु िम हो जथती है और िह उच्ि िोदट िथ मनुष्य नही ं
बनतथ। संसथर में ब्जतने दीर्ा जीिी तर्थ प्रततभथ शथली मनुष्य हुए हैं उन में से 
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अचधि संख्यथ उन ही िी है जो मथंस नहीं खथते रे् जैसे भगिथन, रथम, िृष्ण, शंिर, 

दयथनन्द, बुद्ध, गथंधी, रमन, दहटलर और मसौलेनी इत्यथदद। समस्टर िरनथिा शथह 
जो इस समय 100 िषा िे होत ेहुए भी लिड़ी िीरने और मीलों भ्रमण िरने िथ 
व्यथयथम िरत ेहैं अपने भोजन िे विषय में सलखत ेहैं “मुझे मथसं से र्णृथ है इस 
िथ जो प्रभथि हुआ उसे जनतथ जथनती है। मैं मददरथ नही ंपीतथ और तम्बथिू िे 
सम्बन्ध में मुझ से पूछनथ मेरी हति िरनथ है ।” इसी प्रिथर टिी िथ जथरुपथशथ 
ने जो सन ्1934 ई० में 161 िषा िी आयु में मरथ है लोगों िे पूछने पर बतथयथ 
कि “मैं दीर्ा जीिन िी िोई औषचध नही ंजथनतथ, किन्त ुइस में िोई शंिथ नही ं
कि पुरुषथर्ी और संयमी गहृस्र्ी होने िे िथरण ही मैंने इतनी आयु पथई है। मथंस, 

मददरथ, तम्बथिू िो मैंने छुआ ति नहीं और तथज़थ दधू, फल ि हरी तरिथरी मेरे 
भोजन िी विशेषतथ है मैदथन में भ्रमण तर्थ ददन में िेिल दो बथर खथनथ भी 
तनयम में रहथ है इत्यथदद” मथंस िे अप्रथिृतति होने िथ सब से बड़थ प्रमथण यह है 
कि किसी मनुष्य िो 20 िषा िी आयु ति यदद संतरथ और मथंस दोनों न णखलथए 
तर्थ ददखथए जथिें और कफर एि सथर् दोनों पदथर्ा ददए जथिें तो संतरथ से िह प्रेम 
िरेगथ और मथंस िो र्णृथ। क्यों कि मनुष्य िी िोई इब्न्द्रय उसे स्िीिथर नही ं
िरती। आज जो भथतंत भथंतत िे रोगों िी भरमथर है उनिे िथरणों में एि िथरण 
मथंस खथनथ भी है। अिं ेमें तो बीसों रोगों िे िृसम रहते हैं। ब्जन लोगों न ेअपनथ 
स्िभथि और स्िथद बबगथड़ सलयथ है िह ही इन र्णृणत िीज़ों िो खथ सिते हैं 
स्िच्छ और शुद्ध मनुष्य िो तो भोजन समय इन िीज़ों िो देखने से भी िमन 
होने िी आशंिथ है । 

 क्योंकि मथंस मनुष्य िथ स्िथभथविि भोजन नही ं है। अतः इसे देख िर 
किसी भी मनुष्य िो िैसी प्रफुल्लतथ नही ंहोती जैसी स्िथभथविि भोजन संतरथ, 
आम िो देख िर होती है िैसथ ही बड़थ मथंसथहथरी क्यों न हो जब उस िथ चिर्त् 
उदथस होतथ है और मनोरंजन तर्थ प्रसन्नतथ िे सलये भ्रमण िो जथनथ िथहतथ है 
तो िभी भी बूिड़ खथने िी ओर जथने िी इच्छथ नही ंहोती। किन्तु प्रथिृतति िकृ्ष 
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ि िथदटिथ िो ही खोजतथ है और उस में लगी नथरंगी और संतरथ िो देख देख 
िर प्रसन्न होतथ है। परीक्षण हो िुिे हैं। जो मनुष्य मथंस खथते है िह शब्क्त, 

सथहस और आयु में सिादथ उन से िम होते हैं जो मथंस नही ंखथते। क्योंकि मथंस 
से जो परमथण,ु शरीर िथ पोषण िरत ेहैं िह अचधि समय ति शरीर में ठहर नही ं
सिते। पशुओ ंपर दृब्ष्टपथत िरने से भी इस बथत िी पुब्ष्ट होती है। एि बैल 
जो िेिल दथनथ र्थस खथतथ है ग्रीष्म ऋत ुिी िड़ी धूप में िोझथ उठथ िर बीस 
मील जथ सितथ है। पर एि िुर्त्थ, भेडड़यथ यथ बथर् गरमी में 2 – 4 मील खथली 
िलने पर ही दहम्मत हथर देतथ है। मथंस खथने से अब्ग्न मंद होती है। क्योंकि एि 
सथधथरण पररश्रम िरनेिथले मनुष्य िो दो छटथूँि मथंस पोषि और 1.5 छटथूँि 
अब्ग्निधाि पदथर्ा तनत्य प्रतत खथन ेिी आिश्यितथ है। तब ही उसिी अब्ग्न ठीि 
रह सिती है। पर मथसं खथिर इस अनुपथत िथ रखनथ सम्भि नहीं। क्योंकि यदद 
मनुष्य 12 छटथूँि मथसं ही खथले तो लगभग 2.5 छटथूँि तो मथसं पोषि पदथर्ा 
समलेगथ और 2.5 छटथूँि ही अब्ग्न िधाि। शेष पथनी अर्िथ व्यर्ा पदथर्ा होगथ। 
इस प्रिथर अब्ग्न िधाि पदथर्ा िम पहंुिने से अब्ग्न मंद होनथ अतनिथया है। और 
यदद मथंस इस मथरथ में खथयथ जथि ेकि 1.5 छटथूँि अब्ग्न िधाि पदथर्ा पहंुि जथये 
तो प्रर्म तो इतनी मथरथ में खथनथ ही सम्भि नही ंऔर यदद खथले तो मथंस पोषि 
पदथर्ा इतनी मथरथ में पहंुि जथिगेथ कि अजीणा होिर दस्त आन ेलगेंगे। जो बढ़िर 
मतृ्यु िथ िथरण भी बन सिते हैं। 

 रथष्रीय दृब्ष्ट से मथंस खथनथ ऐसथ ही है, जसेै िोई व्यब्क्त अपनी िथदटिथ 
में आम और संतरे िे िकृ्षों िो िथट िथट िर आग में जलथये, संतरे िे एि िकृ्ष 
िी लिड़ी से िह दो िथर समय िथ भोजन अिश्य बनथ लेगथ। पर बीसों िषा उस 
िकृ्ष पर जो संतरे जसेै उर्त्म स्िथस््यप्रद फल लगत ेउससे िह व्यब्क्त सदथ िे 
सलए बंचित हो गयथ। इस प्रिथर एि गथय अर्िथ बिरी यदद एि नथगररि पथल 
िर दधू पीतथ है तो उसिे जीिन िथल में सैिड़ों मन अन्न जो दधू िे स्र्थन 
पर खथतथ है अन्य नथगररिों िे सलये छोड़तथ है। तर्थ लगभग एि दजान गथय ि 
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बैल रथष्र िे अन्य लोगों िो दे देतथ है। हज़थरों मन गोबर िी खथद रथष्र िो देतथ 
है पर एि मथंसथहथरी एि पशु िो मथरिर उस िथ मथंस सौ-पिथस आदमी िेिल 
एि समय भोजन िर िे देश में रोग और स्िथर्ा िी प्रिवृर्त् बढ़थएंगे और संसथर 
में अशथब्न्त उत्पन्न होगी। मथंसथहथरी उतनथ पुरुषथर्ा भी नही ंिर सितथ ब्जतनथ 
एि दधू पीने िथलथ िर सितथ है। तनद्रथ भी उसे अचधि आयेगी और जो आदमी 
अपने स्िथद िे सलये दसूरे िी जथन ले सितथ है िह परोपिथरी तो हो ही नही ं
सितथ। यह सब जथनते हैं कि हमथरे देश िे परतंर होन ेिे िथरणों में सब से बड़थ 
िथरण देशिथससयों िथ स्िथर्ी होनथ र्थ और अब स्ितंर होने पर उसिी उन्नतत 
हो सिती है तो उन्ही ंव्यब्क्तयों िे द्िथरथ होगी जो त्यथगी और परोपिथरी हैं। यह 
गुण मथंसथहथरी में आनथ असम्भि हैं। अतः मथंसथहथरी देश पर एि भथर रूप ही 
रहेगथ। इतनथ सलखन ेिे पश्िथत अब हम पथठिों िी इच्छथ पर छोड़ते हैं कि िह 
इस सम्बन्ध में अपने विषय में जैसथ िथहें तनणाय िरें। आध्यथब्त्मि उन्नतत और 
ईश्िर उपथसनथ में मथसं िे बथधि होने िी बथत यहथं इस िथरण नही ंछेड़ी गई 
कि इस पुस्ति में तो शथरीररि उन्नतत िथ ही प्रसंग िल रहथ है। रथष्रीय दृब्ष्ट 
से मथंस खथनथ महथ पथप इससलये भी है कि इसिे खथने से हमथरे रथष्र िे सलये 
हथतन होती है। इससे दधू िी भी हथतन होती है और दधू संसथर िथ सिा शे्रष्ठ 
भोजन है। इसे अमतृ िहथ गयथ है और अब यह बथत आधुतनि िैज्ञथतनिों िो 
समझ में भी आ गई है। इसी िथरण पथश्िथत्य देशों में दधू पीने िी प्रर्थ बढ़ रही 
है। और अब हमथरे देश िी अपेक्षथ िहथूँ अच्छथ और सस्तथ दधू समलतथ है। िथस्ति 
में दधू से भोजन िी भूलों िथ सुधथर होतथ है। यदद भोजन िे सथर् दधू हो तो 
भोजन िी सब िमी पूरी हो जथती है। दधू आयु िो बढ़थने िथलथ है। मब्स्तष्ि िो 
सिेत और पररष्िृत रखतथ है। ब्जन बच्िों िो लड़िपन में दधू नहीं समलतथ बुढ़थपे 
में उनिथ मब्स्तष्ि िथम नही ंदेतथ। दधू रोग दरू िरने िथलथ है। शरीर में रोग 
तनिथरि शब्क्त बढ़थन ेिथलथ है। दधू से बच्िों िथ िधान ठीि होतथ है। ‘िरि’ 
ऋवष िहते हैं— “उपिथस किए हुए, मथगा से र्िे हुए, बहुत भथषण किए हुए, स्री 
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भोग िे अनन्तर, िथयु, धूप, तर्थ अन्य िथमों से र्िे हुए मनुष्य िो दधू पीनथ 
अमतृ िे समथन गणुिथरी है ।” भोजन से जो प्रोटीन बनती है िह सभन्न २ पदथर्ों 
से सभन्न २ प्रिथर िी बनती है। जैसे गेहंू और िथिल िी प्रोटीन अच्छी होती है 
पर िह शरीर पोषण िे सलये पयथाप्त नही ंहोती। दथल िी प्रोटीन बहुत सूक्ष्म खोल 
िे भीतर ब्जसे सेलुलोज़ िहत ेहैं िन्द रहती है इस िथरण मनुष्य िो पिथने में 
िुछ िदठनतथ होती है। इसी िथरण पथिन वििथर िे रोचगयों िो दथल िे स्र्थन 
में सलजी खथनथ अचधि दहतिर है। गेहंू िी प्रोटीन भी िदठनतथ से पिती है इसी 
सलये गेहंू और दथल िच्िे नहीं किन्तु उबथल िर खथने िथ ररिथज है। शथि तरिथरी 
में बहुत अच्छे प्रिथर िी प्रोटीन होती है। पर िम मथरथ में समलती है। बथजरथ 
और मक्िथ िी प्रोटीन र्दटयथ दज ेिी होती है पर दधू िी प्रोटीन सब से उर्त्म 
होती है। उसमें प्रोटीन िे सब तत्ि विद्यमथन होत ेहैं और िह पूरी होती है। इस 
िथरण दधू से प्रोटीन िी सथरी आिश्यितथ पूरी हो जथती है। प्रोटीन िी आिश्यितथ 
पूरी िरने िो यदद हम रोटी, िथिल, दथल, तरिथरी सब ही खथयें तब भी हमें सब 
प्रिथर िी प्रोटीन नही ंसमलेगी और दधू िथ स्र्थन खथली ही रहेगथ। अतः भोजन 
में दधू िथ होनथ आिश्यि है। गेहंू िथ जो अंश हमथरे शरीर िथ भथग नही ंबनतथ 
दधू िे सथर् खथने से िह भी पि जथतथ है और शरीर िथ अगं बन जथतथ है। 
अर्थात ्दधू िे सथर् खथने से गेहंू िी शब्क्त भी बढ़ जथती है। एि विशेषतथ और 
है अर्थात ्मथंस और अंि ेिी प्रोटीन पेट में अचधि पहंुिे तो िह सड़न उत्पन्न 
िरती है जो शरीर िे सलये विष िे समथन है। शथि िगा िी अचधि मथरथ िैसथ 
विष तो नहीं उत्पन्न िरती पर िुछ लथभ भी नहीं िरती। पर दधू िी प्रोटीन 
यदद अचधि मथरथ में खथई जथये तो दधू सड़न नही ंउत्पन्न िरतथ किन्तु फमेंट 
अर्थात ्सन्धथतनत होिर लैब्क्टि एससि बनथतथ है ब्जससे रोग िे िीड़ ेमर जथत े
हैं। िैसथ उर्त्म भोजन है दधू, क्यथ यह गणु संसथर िे किसी अन्य भोज्य पदथर्ा 
में समल सितथ है ? 
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 दधू िी प्रोटीन शीघ्र पिती है और रक्त में समल जथने योग्य होती है। पर 
यह दधू में िेिल 4 प्रततशत होती है। एि युिथ पुरुष िो िम से िम आधथ 
छटथूँि प्रोटीन िी आिश्यितथ तनत्य प्रतत होती है। अतः सब प्रोटीन दधू ही से 
प्रथप्त िरन ेिो दो सेर दधू पीनथ िथदहए कफर किसी और प्रोटीन िथले पदथर्ा िी 
आिश्यितथ नही ंहै। इस से ससद्ध होतथ है कि भोजन िे एि अंश प्रोटीन िी 
दृब्ष्ट से दधू सिोर्त्म पदथर्ा है। अब भोजन िे दसूरे अंश 

स्स्त्नग्ध (चचकनाई) 

 पदथर्ों पर वििथर िीब्जये। जो लोग मोटर, इञ्जन अर्िथ सथईकिल इत्यथदद 
किसी भी मशीन िथ अनुभि रखते हैं िह जथनते हैं कि किसी मशीन िो चििने 
पदथर्ा िी कितनी आिश्यितथ रहती है। बबनथ तेल ददए सथइकिल भी िलन ेसे 
इनिथर िर देती है। कफर भी उसे र्सीटथ जथिे तो पुज ेतर्स िर टूट जथएगे। यही 
हल मनुष्य िे शरीर िथ है। क्योंकि िह भी एि मशीन ही है। अतः िह भी 
ब्स्नग्ध पदथर्ा िथहतथ है। ब्जस से शब्क्त, सुन्दरतथ प्रथप्त होने िे सथर् आयु भी 
दीर्ा होती है। सथर् ही भगिथन ने उसिे भीतर स्िथद भी रखथ है ऐसथ स्िथद है 
कि िरेलथ जैसथ िड़िथ और मथंस जैसी अप्रथिृतति पदथर्ा भी ब्स्नग्ध पदथर्ा िे 
सहथरे मनुष्य बड़ ेस्िथद से खथ लेतथ है। रथक्षसी भोजन िो छोड़ ब्स्नग्ध पदथर्ा 
हमें दधू ि तेल से प्रथप्त होतथ है। दधू में 3 से लेिर 5 प्रततशत ति ब्स्नग्ध 
पदथर्ा र्ी ि मक्खन िे रूप में पथयथ जथतथ है। 

 जो गथयें यहथ ंसरिथरी िरेी ़िथमा में रखी जथती हैं उनिो अप्रथिृतति और 
ददखथिे िे ढंग पर रखने िे िथरण उनिे दधू में िेिल 3 प्रततशत चििनथई 
समलती है। विदेशी ढंगों िे प्रशंसिों िो यह बथत पढ़ िर िदथचित आश्िया होगथ, 
पर बथत बबलिुल सत्य है। देशी गथयों में अब भी 5 प्रततशत र्ी समलतथ है और 
यदद भगिथन िृष्ण जैसे गऊ सेिि हम बन जथिें तो यह मथरथ और बढ़ सिती 
है। तेल और र्ी में सब से बड़थ अन्तर यह है कि तेल में विटथसमन “ए” िथ 
तनतथन्त अभथि है जबकि दधू और र्ी में प्रिुर मथरथ में है। इस िथरण र्ी तर्थ 
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मक्खन आखं िे सलये अत्यन्त लथभदथयि हैं और तेल हथतनिथरि। मब्स्तष्ि िी 
शब्क्त िे सलये चििनथई िी सब से अचधि आिश्यितथ है। तेल खथन ेसे मब्स्तष्ि 
में तथमससि वििथर उत्पन्न होत े हैं और मन िंिल रहतथ है। सूक्ष्म तर्थ 
आध्यथब्त्मि वििथरों में उलझन उत्पन्न होती है। त्ििथ िथ रंग भी िथलथ पड़तथ 
है। पर र्ी मक्खन पूणातयथ सथब्त्िि भोजन है। इस से बुद्चध तीव्र होती है और 
मन आध्यथब्त्मि वििथरों िी ओर जथतथ है। पढ़ने सलखने में खूब मन लगतथ है 
और यह आयु िो बढ़थतथ है। स्िथद में भी तेल इसिी बरथबरी नहीं िर सितथ। 
इसी िथरण तेल िथ पििथन और पूरी नही ंखथत ेहैं जो किसी लथिथरी िश र्ी िे 
अचधि दथम नही ंदे सिते। योगी जन भी दधू और मक्खन ही पसंद िरत ेहैं 
क्योंकि प्रथणथयथम में इनिी अचधि आिश्यितथ है। चििनथई िे वििथर से भी दधू 
ही सिा शे्रष्ठ भोजन है। अब भोजन िे तीसरे आिश्यि अंग 

काबोहाइड्रटे 

 पर वििथर िरनथ िथदहए जो हमथरी शब्क्त िे सलये बहुत ही आिश्यि है। 
इसमें दो पदथर्ा सब्म्मसलत हैं िीनी (Sugar) और मथड़ी (Starch) िीनी तो हमथरे 
शरीर में समल जथती है पर मथड़ी नही ं समलती, यह िीनी पौधे अपने शरीर में 
उत्पन्न िरते हैं। और जब इतनी िीनी उत्पन्न हो जथती है कि उन िे शरीर में 
व्यय नही ंहो सिती तब िह जमथ होने लगती है। िीनी िे रूप में नहीं, किन्त ु
स्टथिा िे रूप में में। जब पौध ेिो एिबरत स्टथिा िो व्यय िरने िी आिश्यितथ 
पड़ती है तब रथसथयतनि पररितान होिर स्टथिा िीनी में बदल ददयथ जथतथ है। 
गन्ने आदद िी िीनी हमथरे पेट िे अन्दर वपर्त्रस िे सथर् समल िर ही ग्लूिोज़ 
यथ पिन ेिथली िीनी में बदलती है तभी पि जथती है। यह पैवर्त्ि रस यिृत में 
बनतथ है। अतः ब्जन िथ यिृत रोगी होतथ है उनिो िीनी खथने िो मनथ कियथ 
जथतथ है। क्योंकि िीनी जब ति ग्लूिोज़ न बने रक्त में समल नही ंसिती और 
ग्लूिोज़ बनथने िो वपर्त्रस िथदहए। जो यिृत दवूषत होने से नही ं बन पथतथ। 
मशीन िी शिर आिश्यितथ से अचधि सथ़ि होन ेिे िथरण और भी नही ंपि 
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पथती और जलन उत्पन्न िरती है। तर्थ िथब्स्टि िथ प्रभथि भी रखती है। खंिसथर 
िी िीनी जो ससन्िथर से बनथई जथती है उससे बहुत उर्त्म होती है क्योंकि ससन्िथर 
में विटथसमन बहुत होतथ है िह िीनी में आ जथतथ है और िह मशीन िी िीनी िी 
अपेक्षथ आसथनी से पि जथती है पर दधू िी िीनी िी बरथबरी यह भी नहीं िर 
सिती। दधू िी िीनी िम समठथस िे िथरण बहुत शीघ्र पि जथती है। दधू िी 
िीनी में सब से बड़थ गुण यह है कि उसिे फमेंट होने पर उससे लैिदटि एससि 
(दगु्धथम्ल) बन जथतथ है जो हमथरी आूँतों िे सलये बड़थ गुणिथरी है। क्योंकि यह 
भूख और पथिन शब्क्त बढ़थतथ है और आूँतों िे भीतर िे हथतनिथरि िीटथणओु ं
िथ सिानथश िरतथ है। ब्जन बथलिों िी पथिन शब्क्त तनबाल होती है और गथय 
िथ दधू बबनथ मीठथ िथले नही ंपीते उनिो गन्ने िी िीनी न िथल िर दधू िी 
िीनी (Sugar of Milk) िथलने िथ आदेश िथक्टर लोग िरत ेहैं। ब्जस प्रिथर सब से 
शे्रष्ठ प्रोटीन दधू िे भीतर है उसी प्रिथर सब से उर्त्म िीनी भी दधू िे भीतर है। 
भोजन िे पथंि अंशों में से तीन आिश्यि अंश तो हो गए अब रहे दो अंश पथनी 
ि लिण। ब्जसमें— 

पानी 

 िे विषय में तो िेिल इतनथ ही िहनथ है कि ब्जतने भी जल संसथर में 
समलते हैं उनमें सब से शे्रष्ठ जल भथगीरर्ी गगंथ िथ है। पर दधू िे भीतर जो 
जल समलतथ है िह उससे भी शे्रष्ठ है। िेिल गऊ दगु्ध िथ भोजन िरने िथले 
यदद और जल न भी पीिें तब भी रोगी नहीं हो सिते। रह गए 

“खननज लर्ण” 

 िह भी कितनी उर्त्मतथ से दधू में हैं यह हम आगे बतथत ेहैं। इससे पूिा 
बतथयथ जथ िुिथ है कि नमिों िे बबनथ भी हम स्िस्र् नहीं रह सिते। जब हमथरी 
भूल से िूनथ, लोह इत्यथदद िी शरीर में िमी हो जथती है तो िथक्टर लोग औषचध 
रूप में इन िीज़ों िो देिर उस िमी िो पूरथ िरत ेहैं। पर यह ऐसथ ही है जैसे 
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टूटी दीिथर पर सीमेन्ट िर देने से िुछ मज़बूत तो अिश्य हो जथती है पर भूिथल 
िे एि झटिे से ही दीिथर चगर पड़ती है। औषचध िी अपेक्षथ भोजन िे सथर् जो 
िूनथ, लोहथ और ़िथस़िोरस पहंुि िर हमथरे अगंों िो पुष्ट िरेंगे िह स्र्थई और 
िथस्तविि शब्क्त होगी। पहले 

कैस्ल्शयम (चूना) 

 िो लीब्जये यह गथय िे दधू में 0.12 प्रततशत होतथ है। क्योंकि इससे हड्िी 
बनती है अतः छोटे बच्िों, गभािती स्री और प्रसूतथ स्री िो इसिी बड़ी आिश्यितथ 
है। सशशु मथतथ िे दधू से भी िैब्ल्शयम ग्रहण िरतथ है अतः दधू वपलथने िथली 
स्री िो इसिी और भी आिश्यितथ है। एि युिथ पुरुष िो िम से िम आध सेर 
तनत्य दधू समलने से िूनथ िी िमी पूरी हो सिती है। छोटे बथलिों िो और भी 
अचधि िथदहए। ब्जन बथलिों िो पूरथ िूनथ नहीं समलतथ उनिी हड्डियथूँ तनबाल हो 
जथती हैं और िूनथ पहुूँिथने िथ सिा शे्रष्ठ सथधन दधू है। इसी प्रिथर— 

फ़ासफ़ोरस 

 भी एि आिश्यि लिण है ब्जससे हड्िी भी बनती है और मब्स्तष्ि भी 
बनतथ है। यह गथय िे दधू में 0.09 प्रततशत होतथ है। तीसरथ लिण— 

लोहा 

 है। ब्जसिे िथरण ही हमथरे रक्त में लथसलमथ आती है। ब्स्रयों िो इसिी 
और भी अचधि आिश्यितथ है क्योंकि मथससि धमा, गभा अिस्र्थ, दधू वपलथने िी 
अिस्र्थ में उनिो इसिी अचधि आिश्यितथ पड़ती है। छोटे बथलिों िे िपोलों 
पर गुलथब िी सी लथसलमथ तब ही दृब्ष्टगोिर होगी जब मथतथ िे दधू से और गभा 
िथल में मथतथ िे भोजन से उसे लोहथ प्रथप्त होतथ रहेगथ ! दधू िथ लोहथ बहुत 
उर्त्म दज ेिथ और शीघ्र रक्त में समल जथन ेयोग्य होतथ है। यह लोहथ दधू िे 
औटथन ेपर भी बनथ रहतथ है, हथ ंऔटथन ेसे िैब्ल्शयम नष्ट हो जथतथ है। इनिे 
अततररक्त पोटथश, सोिथ, क्लोरथइि, मगनेसशयथ आदद भी दधू में रहत े हैं। एि 



 (114) 

िैज्ञथतनि ने परीक्षण िर िे सलखथ है कि दधू में तथूँबथ, अभ्रि, अलमूतनयम, सीसथ, 
िथूँसथ, क्रोसमयम, दटन िैनेडियम और टीटेतनयम भी हैं। और मथतथ िे दधू में िथूँदी 
िथ भी िुछ अंश है। इन िैज्ञथतनि महथशय िथ ब्जनिथ शुभ नथम ‘जब्क्िन्दन’ है 
िहनथ है कि उपरोक्त धथतुयें दधू में यद्यवप बहुत िम मथरथ में हैं पर इन से 
दधू िी बल िधाि और रोग नथशि शब्क्त बहुत बढ़ जथती है। दधू में िंठमणी 
(र्थईरथइि ग्लैंि) िथ रस भी समलतथ है। हमथरे देश में प्रथिीन िथल में जो बड़ ेबड़ े
िील-िौल िे मनुष्य होत ेरे् उसिथ मुख्य िथरण दधू ही र्थ जो उस समय हर 
व्यब्क्त िो ऐसे ही समलतथ र्थ जैसे आज ठंिथ पथनी। दधू िे विषय में जो निीन 
खोज हुई है उस से पथयथ गयथ है कि जहथूँ ति 

वर्टाममन 

 िथ सम्बन्ध है सब ही विटथसमन दधू में पथए जथत ेहैं। हथ ंगथय अर्िथ बथलि 
िी मथतथ िो यदद भोजन ठीि न समले तो दधू में िुछ विटथसमन िथ अभथि हो 
जथतथ है। सब विटथसमन प्रथप्त िरने िे सलये मथतथ िो गऊ दगु्ध और गऊ िो 
हरी र्थस समलनथ आिश्यि है। धथरोष्ण दधू में देर िे रख ेहुए दधू िी अपेक्षथ 
और िच्िे दधू में गरम किए दधू िी अपेक्षथ विटथसमन अचधि होत ेहैं। िलब ेिथ 
दधू ब्जसे प्रथयः िम अनुभिी िथक्टर िेिल पुस्तिों िे आधथर पर बथलिों िे सलए 
बतथयथ िरत ेहैं विटथसमन से तनतथन्त खथली होतथ है। और हथतन भी िरतथ है। गऊ 
पथलने िी िदठनथई से बिने और दधू बेिने िथलों िे अनुचित लथभ िमथने तर्थ 
गंदे रहने िे िथरण आज िल िे बथबू लोग िरैी िे दधू िो बड़थ उर्त्म समझत ेहैं 
पर िरैी िथ स्टेरलथइजशेन (‘पूणा तनिीजीिरण’) द्िथरथ शुद्ध कियथ जो दधू समलतथ 
है, उस िे भी बहुत से विटथसमन नष्ट हो जथत ेहैं। और िह प्रथयः 6 र्ंटे से अचधि 
देर िथ दहुथ हुआ समलतथ है। और िरैी में पथश्िथत्य देशों िे िुछ ऐसे अप्रथिृतति 
तनयमों िथ पथलन होतथ है ब्जससे िरैी िे दधू िो शे्रष्ठ नही ंिहथ जथ सितथ पर 
हमथरी प्रथिीन सभ्यतथ िे आधथर पर गऊ िो पूज्य मथन उसिी सेिथ िरिे जो 
दधू प्रथप्त कियथ जथतथ है िह िथस्ति में अमतृ है। संसथर िे प्रत्येि व्यब्क्त िो 



 (115) 

धमा, अर्ा, िथम और मोक्ष िी प्रथब्प्त िी इच्छथ से इस अमतृ िथ पथन िरनथ 
िथदहए और इस अमतृदथतथ गऊ मथतथ िी पूजथ प्रततष्ठथ िरनथ िथदहए। आलस्यिश 
ि सथहबपन में गऊ सेिथ से जी न िुरथनथ िथदहए। हमथरे नेतथ लोग जो जनतथ पर 
प्रभथि िथलने िे सलये रेक्टर स्िय ंिलथ िर अपने िोमल हथर्ों िो िष्ट दे सित े
हैं िह यदद भगिथन िृष्ण िी भथंतत गऊ सेिथ िथ उदथहरण जनतथ िे सथमन े
उपब्स्र्त िरें तो देश िथ िल्यथण हो जथिे। क्योंकि जब ति देश िे प्रत्येि नर 
नथरी िो िम से िम दस छटथूँि दधू तनत्यप्रतत न समलेगथ देश उठ नहीं सितथ। 
जो सज्जन िुर्त्थ पथलते और मोटर रख सित ेहैं पर गथय पथलने में असुविधथ िथ 
बहथनथ िरत ेहैं उन िो दधू िे गुणों िो अचधि ध्यथन पूिाि पढ़नथ िथदहए । 

एक बात और 

 भोजन िथ पथठ समथप्त िरने से पूिा हम एि आधुतनि िैज्ञथतनि और 
सरिथरी आफीसर िथ० िे० िे० गोविल M. B. B. S., D. P. H., D. Y. M., Nutrition 

Survey Officer, United Provinces िी सम्मतत भोजन विषयि यहथ ं सलखते है 
उनिथ िहनथ है कि एि युिथ मनुष्य िथ 24 र्ंटे में तनत्यप्रतत तनम्नसलणखत 
भोजन होनथ िथदहए— 

गेहूूँ िथिल इत्यथदद  ... 7 छटथूँि 

दथलें  ... 1.5 छटथूँि 

हरी पर्त्ी िथले सथग  ... 2 छटथूँि 

बबनथ पर्त्ी िथली भथजी  ... 3 छटथूँि 

फल  ... 1.5 छटथूँि 

चििनथई (र्ी यथ मक्खन)  ... 1 छटथूँि 

दधू  ... 10 छटथूँि 

शिर  ... 1 छटथूँि 
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 इसिे अनुसथर भी प्रश्न िही शेष रहतथ है कि 10 छटथूँि दधू और 1 छटथूँि 
र्ी सब िो तनत्यप्रतत िहथ ंसे समल सितथ है जब कि देश में जो दधू होतथ है 
िह 4 आउंस प्रत्येि व्यब्क्त पड़तथ है। जब ति देश में गऊ धन िी िदृ्चध नही ं
िी जथयेगी। इस समय तो पेट िो धोखथ ददयथ जथ रहथ है। जब लोगों िो पेट भर 
भोजन नही ंसमल सितथ तब जनतथ और सरिथर दोनों िथ ध्यथन सब से पहले 
देश में गऊ िदृ्चध िी ओर होनथ िथदहए। 
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उपदेश (14) 
रकृनत अर्थर्ा स्त्र्भार् 

 िथत, वपर्त्, िफ 3 प्रिृतत होती हैं। इन में से किसी मनुष्य में तो िोई एि 
प्रिृतत प्रधथन होती है और किसी किसी में िई िे समचश्रत लक्षण पथए जथते हैं। 
ब्जस मनुष्य में तीनों गुण सम अिस्र्थ में होत ेहैं िह स्िस्र् मनुष्य उर्त्म समझथ 
जथतथ है िोई भी मनुष्य रोगी तब ही होतथ है जब इन में से िोई एि बबगड़ 
जथतथ है और प्रिृतत िे स्र्थन पर दोष िहे जथने लगत ेहैं। जब तीनों दवूषत हो 
जथते हैं तब रोगी िथ मतृ्यु िथल तनिट जथनो, कफर भी बुद्चधमथन चिकित्सि 
द्िथरथ ऐसे िुछ रोगी िदठनतथ से आरोग्यतथ प्रथप्त िर लेते हैं। यहथं हम प्रिृतत 
िे लक्षण सलखते हैं तथकि पथठि अपनी प्रिृतत िथ तनणाय िर िे ऐसे उपथय िथम 
में लथयें ब्जन स ेिभी रोगी नही ंहों। 

1. र्ात रकृनत र्ाले मनुष्य की पहचान — ब्जस मनुष्य में खशु्िी और सदी 
हो, शरीर िे अियि खुरदरे हों, बलिथन न हो िंिल हो, नींद िम आि,े 

वििथर बदलत ेहों, दबुलथ-पतलथ, सदी गमी बहुत लगे, गमा तर िीज़ लथभदथयि 
हो, अचधि बथत िरनथ पसन्द िरतथ हो। बथल, त्ििथ, दथंत, मंुह हथर् सूख ेसे 
रहें, िह िथयु पिृतत िथ है। िथयु प्रिृतत िथले िो चििने, हलिे और गमातर 
पदथर्ा दहतिर होत ेहैं। 

2. वपि रकृनत — भूख प्यथस बहुत लगे और उसे सहथर न सिे, शरीर और 
रक्त में गमी अचधि हो। बुद्चधमथन और दहम्मत िथलथ हो। िथलथि और 
होसशयथर हो। वपर्त् प्रिृतत िथले िो गरम पदथर्ा और नमिीन रस तर्थ ऐसे 
िथम ब्जन से गमी बढ़े हथतनिथरि हैं। तर िीज़ जैसे र्ी, मक्खन, मलथई, 

दधू तर्थ िड़िी और िसैली िीज़ें वपर्त् िथले िो दहतिर हैं। 

3. कफ रकृनत के लिण — शरीर नमा, भथरी, तबबयत में सुस्ती अचधि हो। 
हौसलथ िथलथ हो। बलिथन शरीर भरथ हुआ गुर्थ हुआ और सुिौल हो। मीठे, 
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खट्टे पदथर्ा तर्थ तर िीज़ें िफ िथले िो हथतनिथरि और खुश्ि िसैली, 
िरपरी, गमा, िड़िी, रसीली दहतिर हैं। 

 इन रसों िे चिर िो देखिर अपनी प्रिृतत िे अनुसथर पदथर्ा िुनने िथदहए। 
ब्जन रसों में िथयु अचधि है िह िथयु प्रिृतत िथले िो हथतनिथरि और ब्जनमें 
अब्ग्न, पृ् िी और जल अचधि है िह लथभदथयि होिेंगी इत्यथदद। 

 स्िस्र् अिस्र्थ में िोई भी रस सिार्थ त्यथगनथ उचित नही ंक्योंकि स्िभथि 
बनथ रहने से िस्त ुअनुिूल रहती है किन्तु दहतिथरी रसों िथ अचधितथ से और 
दसूरे रसों िथ न्यूनतथ िे सथर् सेिन िरनथ िथदहए। हथं, जो िस्तु स्िभथि िे 
अनुिूल न पड़ती हो अर्थात ब्जसिे हर बथर सेिन से िष्ट हो जथतथ हो यथ ब्जसिो 
चिर्त् न िथहे यथ हथतन िी आशिंथ चिर्त् में उत्पन्न हो जथिे उसे िदथवप न सेिन 
िरनथ िथदहए। 

  



 (119) 

उपदेश (15) 
ऋतु चचाव 

 बसन्त, ग्रीष्म, िषथा, शरद, हेमन्त और सशसशर यह छह ऋतु हैं। जो बथत एि 
ऋतु में दहतिर है िह दसूरी में हथतनिथरि हो सिती है इसी प्रिथर भोजन भी 
ऋतु िे अनुसथर परृ्ि परृ्ि होतथ है हम इस क्रम िो ग्रीष्म ऋतु से प्रथरम्भ 
िरत ेहैं :— 

ग्रीष्म ऋत ु— इस ऋतु में गमी बहुत बढ़ जथती है सूया िे तथप से सब प्रथणणयों 
िे शरीर से जल िे परमथण ुपसीने आदद िे रूप में तनिल िर आिथश मंिल में 
िले जथत ेहैं, ब्जस से खुश्िी उत्पन्न होती है। अतः इस ऋत ुमें शबात, िच्िथ दधू, 

लस्सी, मक्खन इत्यथदद अनुिूल पड़त ेहैं। ठंि ेजल से िम से िम दो बथर स्नथन 
िरनथ और ददन में ठंि ेबन्द मिथन में और रथबर िो खुले में सोनथ दहतिर है। 
ऋतु िे फल खरबूज़थ, लोिथट, लीिी इत्यथदद अिश्य खथनथ िथदहए। इस ऋत ुमें 
तेल िे बने पदथर्ा, अचधि शथरीररि श्रम, बहुत चिन्तथ और अचधि भोजन, स्री 
प्रसंग तर्थ गमा खशु्ि िस्तुयें खथनथ मनथ है। 

र्षाव ऋत ु— िषथा ऋत ुमें अब्ग्न बहुत मंद हो जथती है अतः बहुत हल्िथ भोजन 
िरनथ िथदहए। मट्ठथ और गमा दधू सलज़ी, रोटी, दसलयथ, िीलथ, नींबू िथ शबात 
इत्यथदद दहतिर हैं। भुने िने और िने िी तरिथरी भी अच्छी है। ततल िे तेल से 
शरीर िथ मदान और व्यथयथम िरनथ िथदहए। ओस और सील से बिनथ िथदहए 
तर्थ नदी में स्नथन नहीं िरनथ िथदहए। 

शरद ऋत ु— िुूँ िथर िे महीने से आरम्भ होती है और जब ति सदी नही ंपड़ने 
लगती वपर्त् िथ िोप रहतथ है। जब ति वपर्त् अपने स्र्थन पर नहीं बैठ जथतथ उन 
लोगों िो ब्जनिथ िोलन अर्थात मलथशय शुद्ध नही ंहै ज्िर िथ भय रहतथ है। 
ब्जसे िथक्टरी में मलेररयथ ज्िर िहते हैं। यद्यवप िुछ िैज्ञथतनि इसिी उत्पवर्त् 
िथ िथरण िेिल मच्छर िो मथनते हैं पर हमथरे अनुभि में मच्छर से ज्िर उन 
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ही लोगों िो आतथ है ब्जनिे पेट में मल भरथ है। अर्िथ ब्जनिो दगुाब्न्धत िथयु 
में रहनथ पड़तथ है, जो लोग पथनी में नींबू तनिोड़ िर पीते हैं, िस्ती िमा द्िथरथ 
मल सथ़ि िरते हैं और िथयु शुद्चध िे सलये तनत्यप्रतत हिन यज्ञ िरत ेहैं उनिो 
ज्िर नही ंहोतथ। चगलोय, चिरथयतथ, नीम और तुलसी, मंुिी इत्यथदद िथ सेिन भी 
दहतिर है। 

हेमन्त र् मशमशर ऋत ु— जब मंुह और नथि से भथप तनिलने लगे तब समझ लो 
कि वपर्त् अपने स्र्थन पर बैठ गयथ। इन ऋतओु ंमें जठरथब्ग्न बहुत तीव्र हो जथती 
है अतः खूब पौब्ष्टि भोजन मेिथ समष्ठथन, खोयथ, हलिथ, इत्यथदद अपनी शब्क्त िे 
अनुसथर खथयथ जथ सितथ है। हमथरे देश में इस ऋत ुिे आगमन िे प्रथरम्भ में 
ददिथली िथ पिा मनथिर जनतथ िो बतथयथ जथतथ है कि समष्ठथन जो िषथा ऋत ुमें 
खथनथ िब्जात र्थ अब से आरम्भ िर देनथ िथदहए। इसी िथरण इस त्यथहथर पर 
परस्पर एि दसूरे िे यहथं समठथई भेजन ेिथ िलन है । 

र्सन्त ऋत ु— सदी में ब्जस प्रिथर ब़िा  पिातों पर एिबरत रहतथ है उसी प्रिथर 
िफ हमथरे शरीर में जथड़ों में जमथ रहतथ है। और जैसे ब़िा  िसन्त िे आरम्भ में 
वपर्लने लगती है, उसी प्रिथर िफ शरीर से वपर्ल िर तनिलन ेलगतथ है। अतः 
जो लोग पेट िो सथ़ि नही ंरखत ेउनिथ खथंसी इत्यथदद रोग इस समय हो सित े
हैं। मधु िथ प्रयोग तर्थ प्रथत:िथल िथ भ्रमण इस समय बहुत दहतिर है। हैजथ िे 
पश्िथत पििथन समष्ठथन इत्यथदद िे खथने में िमी िरिे फल और सलज़ी िथ 
अचधि प्रयोग िरनथ िथदहए। प्रिृतत इस समय बहुत से तथजे फल हमें प्रदथन 
िरती है। उनसे लथभ उठथनथ िथदहए। 

  



 (121) 

उपदेश (16) 
भोजन पर राष्रीय दृस्ष्ट 

 स्िथस््य रक्षथ िी पुस्ति में रथष्रीय दृब्ष्ट से भोजन पर वििथर िरनथ 
सम्भि है िुछ लोगों िो पुस्ति िी सीमथ से बथहर िी बथत प्रतीत हो, पर हमथरथ 
उद्देश्य इस पुस्ति सलखने िथ िेिल एि है कि स्िथस््य विषयि जो िुछ ज्ञथन 
हमने वपछले 40-50 िषा में प्रथप्त कियथ है और इस सम्बन्ध में जो अनुभि प्रथप्त 
हुए हैं उन से जनतथ िो लथभ पहंुिथयथ जथये। और जब ति किसी बथत पर 
आिरण न कियथ जथि ेतब ति िेिल सलखने पढ़ने से िोई लथभ नहीं हो सितथ। 
हम मथनत ेहैं कि भोजन में ब्जन िीज़ों िथ उल्लेख हम न ेकियथ है ,जैसे गथय 
िथ धथरोष्ण दधू तर्थ फल, सलजी, मेिथ इत्यथदद िह एि बहु संख्यि देश िथससयों 
िो प्रथप्त नहीं है। और जब ति उनिी प्रथब्प्त िे सलए र्ोर पररश्रम न कियथ 
जथयेगथ तब ति उनिथ प्रथप्त होनथ न िेिल िदठन किन्त ुअसम्भि है। सौभथग्य 
से आजिल हमथरी अपनी जनतथ िी सरिथर है। अतः प्रत्येि देश िथसी िथ िर्त्ाव्य 
है कि भोजन िी आिश्यि िस्तओुं िी प्रथब्प्त िे सलये जो िुछ िह व्यब्क्तगत 
रूप से उद्योग िर सितथ है िह स्ियं िरे और जो सथधन सरिथर िे हथर् में है 
उनिो सरिथर से िरिथने िे सलये जनतथ में आन्दोलन िरें। 

 भगिथन िी िृपथ से हमथरे देश में न तो भूसम िी िमी है, न मनुष्यों िी। 
यह वििथर कि जन-संख्यथ बढ़ गई है िेिल बहथनथ मथर है। यदद जन-संख्यथ बढ़ी 
है तो पुरुषथर्ा भी तो अचधि हो सितथ है। िथस्ति में िमी पुरुषथर्ा और इस बथत 
िी है कि हमें अूँगे्रजों ने सिादथ गुलथम बनथए रखने िे सलए िुसशक्षथ द्िथरथ जो 
विषपथन िरथयथ है, उसिथ प्रभथि हमथरे मब्स्तष्ि से नही ंजथतथ और हम उसी मद 
में सिादथ आिथश िी ओर तथित ेहैं पृ् िी पर हमथरी दृब्ष्ट जथती ही नहीं। इसमें 
भय यह है कि इस िृत्य से िही ंहम ठोिर खथिर मंुह िे बल ऐसे न चगरें कि 
कफर उठनथ ही िदठन हो जथये। हम दसूरे देशों िी िमि दमि पर मोदहत हैं, पर 
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यह नहीं सोिते कि यह िमि दमि ही तो संसथर में बथर बथर महथयुद्ध िरथती 
है। अचधि वििथद में न पड़िर हम िह उपथय बतथत ेहैं ब्जनसे हमथरे देश में 
भोजन िथ िथल न रहे और प्रथिीन समय िी भथंतत हम स्िस्र् रह िर दीर्ाजीिी 
हो सिें । इस समय सब से अचधि आिश्यि िथया देश में उर्त्म गऊओ ंिथ बढ़थनथ 
है। और अन्न, फल, सलज़ी उपजथने िे िथया िो हर पढ़े सलख ेआदमी िो भी िुछ 
न िुछ समय उसी प्रिथर िरनथ िथदहए जैसे किसी समय में हम िुछ देर सूत 
िथतत ेरे्। खतेी िे सलए हमें रेक्टरों** िी बबल्िुल आिश्यितथ नहीं है और न 
विलथयती तर्थ मैले िथ खथद िी ब्जससे बुद्चध भ्रष्ट होती है। गऊ धन बढ़थने स े
हमें गोबर िथ खथद पूरी समल सिती है दधू पीने से पुरुषथर्ा भी बढ़ जथिेगथ और 
बैल रेक्टरों िथ स्र्थन ग्रहण िर सित ेहैं। तम्बथिू, बीड़ी, ससगरेट और िथय िथ 
व्यिहथर बन्द िर देने से जहथ ंिरोड़ों रुपयथ बिेगथ, स्िथस््य बढ़ेगथ िहथं लथखों 
बीड़ी बनथने िथले मजदरू खतेी िे िथम में लग जथएगे और देश में उन्नतत हुई 
िथय विदेशों से िरोड़ों रुपयथ देश िो ले आिेगी। 

 िनस्पतत र्ी, शिर, तेल, धथन, आटे इत्यथदद िी मशीनें बन्द िरिे पुरथने 
ढंग पर हथर्ों से िथया िरन ेसे जहथं बेिथरी दरू होगी िहथ ंपुरुषथर्ा और स्िथस््य 
बढ़ेगथ। 

** संसथर िे बहुत बड़ ेिैज्ञथतनि प्रो० आइन्टथइन ने िहथ है हम रेक्टरों से ज़मीन 
जोतन ेऔर रथसथयतनि खथद िो ज़मीन में िथलने से बथज़ आिें, इसिथ र्थति 
नतीजथ यह होगथ कि भूसम सदथ िे सलये ऊसर बन जथयेगी। इतनी ज़बरदस्त हथतन 
होगी ब्जस िी पूतत ा जीिन में िभी नहीं हो सिेगी। िजै्ञथतनि खथद ज़मीन में 
क्षणणि उरे्त्जनथ पैदथ िरिे पदहले तो पैदथिथर ज़्यथदथ बढ़थ देती है किन्त ुबथद िो 
ज़मीन िी जीिनी शब्क्त सदथ िे सलये ठंिी पड़ जथती है।    

भथरत इलथहथबथद 2-7-48 पषृ्ठ 4  
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उपदेश 17 

पाचन क्रक्रया 
 यह हम पहले बतथ िुिे हैं कि भोजन कितनथ ही उर्त्म कियथ जथिे िेिल 
उसिे खथने से हमें शब्क्त प्रथप्त नहीं हो सिती किन्तु शब्क्त तब ही प्रथप्त होगी 
जब हम उसे पिथिर शरीर िथ अंग बनथ लेंगें। यह पथिन कक्रयथ एि प्रिथर से 
भोजन िी यथद और देखने से ही प्रथरम्भ हो जथती है। क्योंकि उर्त्म भोजन िो 
सुनिर और देखिर ही मंुह िी ग्रब्न्र्यथ ंअचधि लथर उत्पन्न िरनथ प्रथरम्भ िर 
देती हैं। और यह लथर ही पहलथ पथिन रस है जो भोजन िो पिथतथ है। ब्जतनी 
अचधि लथर भोजन में सब्म्मसलत होगी उतनथ ही शीघ्र भोजन पिेगथ। इस िथरण 
भी भोजन मंुह में देर ति रखनथ दहतिर है। मंुह से िलिर भोजन अन्न नली 
द्िथरथ आमथशय में जथतथ है, और िहथ ंपीसथ जथतथ है तर्थ यहथं यिृत िे रस 
उसमें आिर चगरते हैं ब्जससे िह गलिर आतंों िी ओर िल देतथ है, जहथं से 
शोषि ग्रब्न्र्यथ ंसथर पदथर्ा िो िूस िूस िर रक्त बनन ेिे सलये हृदय िी ओर 
भेजती जथती हैं। और भोजन िथ शेष भथग जो रक्त नही ंबन सितथ मल रूप में 
िोलन में जथिर एिबरत हो जथतथ है। यहथ ंति कि कक्रयथ प्रथिृतति ढंग से हमथरी 
इच्छथ शब्क्त िी सहथयतथ िे बबनथ भी हो जथती है। पर िोलन में पहंुिथ मल 
फें िन ेिे सलये हमथरी इच्छथ शब्क्त िी भी आिश्यितथ है। इसी िथरण शौि जैसे 
आिश्यि िथया िो िभी िभी हम र्ंटों िे सलये टथल देत ेहैं। और यह टथलनथ 
मथनो रोग िथ बीज बोनथ है क्योंकि िह मल आूँतों में चिपट जथतथ है। और सड़िर 
गैस उत्पन्न िरतथ है। जो अनिेों रोगों िथ िथरण बनती है। यह बथत बहुत समय 
से प्रससद्ध है कि सथरे रोग पेट िी खरथबी से होत ेहैं। पथिन कक्रयथ िथ सब िथया 
ऊपर से ठीि होने िे बथद भी आप रोग से नही ंबि सित ेयदद आप िथ िोलन 
अशुद्ध है अर्िथ दसूरे शलदों में आप समय पर मल त्यथग नही ंिरते हैं यथ नही ं
िर पथते हैं।  
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उपदेश 18 

र्स्त्ती कमव (एनीमा) 
 जब शौि समय पूरथ मल नही ंतनिल जथतथ तब प्रथयः ऐसथ होतथ है कि 
आूँत िी भीतरी तह पर मल चिपटथ रहतथ है और बीि में एि नथली-सी बन जथती 
है ब्जसिे द्िथरथ तनत्य प्रतत शौि होतथ रहतथ है। ऐसी अिस्र्थ में हम अपने िो 
िभी स्िस्र् और िभी रोगी समझते हैं। पहले िोई रोग तो प्रतीत नहीं होतथ पर 
भूख और उत्सथह िम हो जथतथ है। और सुस्ती छथई रहती है। िथक्टर िे पथस 
जथते हैं तो शौि िे सम्बन्ध में प्रश्न िरने पर आप िह देते हैं कि शौि तो ठीि 
होतथ है। सथधथरण िथक्टर इससे बहि जथतथ है और आपिी सुस्ती आदद लक्षणों 
पर उरे्त्जि औषचध दे देतथ है। ब्जससे मल और भी दब जथतथ है और आपिे 
शरीर में रोगों िी जड़ जम जथती है। हथूँ िुछ अनुभिी िथक्टर आपिे उर्त्र से 
सन्तुष्ट न होिर अपनी सशक्षथ िे आधथर पर आपिे िोलन िे सथफ िरने िथ 
उद्योग िरतथ है। अर्थात ्िह आपिो िैलोमल इत्यथदद तेज़ और विदेशी विषैली 
औषचधयथूँ खथने िो देतथ है। जब िोलन में मल जमथ है तो उसिथ तनिथलनथ तो 
अतनिथया है पर तनिथलने िे सथधन अपनथ प्रभथि सभन्न सभन्न  रखत ेहैं मल 
तनिथलने िे िथर सथधन हैं :— 

1. उपिथस िरे अर्िथ भोजन ऐसथ िरें ब्जससे मल सथ़ि हो जसेै पर्त्ी िथले 
सथग, फल, मधु, नीबू, संतरथ, धथरोष्ण दधू इत्यथदद। 

2. िथक्टर िी तज़े दिथ िैलोमल, नक्स इत्यथदद खथिें। 

3. सनथय िी पर्त्ी, अमलतथस, जमथलर्ोटथ इत्यथदद देशी दिथ खथिें। 

4. िस्ती िमा द्िथरथ गरम अर्िथ तथज़े पथनी से मल िी नथली िोलन िो 
धोिर सथ़ि िर दें। 

 अब इन सथधनों िे हथतन लथभ पर वििथर िीब्जये—पहलथ उपथय बहुत सुगम 
ि सरल और हथतन रदहत है यदद इस से िथम िल जथिे तो किसी भी झंझट िी 
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आिश्यितथ नही।ं निीन िलज़ में प्रथयः इस से िथम िल भी जथतथ है। पर अचधि 
जमे हुए मल िो उखथड़ फें िनथ इस उपथय से सम्भि नही ंहै। अतः इस से तनरथश 
अर्िथ इसिी धीमी िथल िो सहन न िरने िथले जल्दबथज़ ि उतथिले रोगी दसूरे 
उपथय िी शरण लेत ेहैं। पर—दसूरथ उपथय—बड़थ ही हथतनिथरि है। िथरण मुूँह से 
लेिर गुदथ ति एि भोजन िी नथली है उस नथली में मुलथयम गीली णझल्ली िथ 
अस्तर भीतर िी ओर है। भगिथन ने उसमें तरी इस सलये उत्पन्न िी है कि 
भोजन िी लुलदी आगे िो सरलतथ से णखसि सिे। अब जब हम िोई तेज़ 
दस्तथिर औषचध खथत ेहैं तो हमथरी प्रथण सर्त्थ उसे विजथतीय द्रव्य समझ बथहर 
तनिथलन ेिे सलए प्रयत्न िरती है। अतः रक्त और उस तर णझल्ली में से जल 
खींि खींि िर उस विषयुक्त औषचध िो जल िे सहथरे बहथिर िोलन में पहुूँिथती 
है तथकि िहथूँ पहुूँि िर प्रथिृतति तनयम िे अनुसथर िह बथहर तनिल जथिे। इसी 
िथरण आूँतों में चिपटथ मल भी उस पथनी िे सथर् समलिर िुछ तनिल जथतथ है 
ब्जससे हमें िुछ आरथम अिश्य समलतथ है। पर उस आिश्यि जल अर्िथ जीिन 
रस िे तनिल जथने से हमथरी आूँत तर्थ सथरथ शरीर तनबाल हो जथतथ है। यह ऐसी 
ही बथत है कि िोई मनुष्य शौिथलय िी नथली सथ़ि िरने िो इर िी शीसशयथूँ 
प्रयोग िरे। सथर् ही इस ढंग से पूरी स़िथई भी नही ंहो पथती इसी िथरण दस्त 
लेनेिथले िो सदथ एि और जुल्लथब लेने िी इच्छथ बनी रहती है। दसूरथ िैलोमल 
पथरे से और नक्स िुिले से तय्यथर कियथ जथतथ है। अतः इन विषों िथ जो सूक्ष्म 
प्रभथि रक्त में रह जथतथ है िह आगे निीन रोग बनथतथ है। एि और हथतन इस 
सथधन में यह है कि िैज्ञथतनि बतथत ेहैं कि किसी संक्रथमि रोग िथ िृमी हमथरे 
शरीर में किसी भंग त्ििथ द्िथरथ ही प्रिेश िर सितथ है। स्िस्र् त्ििथ में िह 
प्रिेश नही ंिर सितथ। दस्त िी तज़े, गमा और विषैली औषचधयों िे प्रभथि तर्थ 
जल णखिंने िे िथरण हमथरी आूँतों में हल्िी दरथरें पड़ जथती हैं अर्थात ्िह भंग 
अिस्र्थ में हो जथती हैं। ऐसी दशथ में यदद किसी संक्रथमि रोग िे िीड़ ेसे हमथरी 
मुठभेड़ हो जथती है तो िह सुगमतथ से हमथरे भीतर स्र्थन बनथ सितथ है। इसी 
िथरण बहुत अनुभिी चिकित्सि रोचगयों िे िहने पर भी दस्त िी दिथ देने में 
दहिििथत े हैं। तीसरथ सथधन यद्यवप ऐसथ हथतनिथरि नही ं जैसथ दसूरे, पर 
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ससद्धथन्त रूप में िह भी िैसथ ही है अतः उससे भी जहथूँ ति बित हो अच्छथ 
है। 

 रहथ िौर्थ सथधन िस्ती िमा, िह िोलन सथ़ि िरने िो सब से अच्छथ है। 
क्योंकि ब्जस प्रिथर र्र िी नथली धोन ेिो पथनी सिा शे्रष्ठ है उसी प्रिथर िोलन 
िे सथ़ि िरने िो पथनी प्रधथन िस्त ुहै। प्रथिीन िथल में आिश्यितथ पड़ने पर 
इसे हमथरे ऋवष मुतन ति प्रयोग में लथत ेरे्। आधुतनि िैज्ञथतनि भी इस ससद्धथन्त 
िो मथनते और िथम में लथत ेहैं, अन्तर इतनथ है कि ऋवष लोग हठ योग िी ऐसी 
कक्रयथयें िर सित ेरे् ब्जन िे द्िथरथ बबनथ किसी यंर िी सहथयतथ िे नदी में 
प्रिेश िर गुदथ द्िथरथ जल िोलन में भर देते रे्। पर आज िल हम लोग िस्ती 
यंर यथ एनीमथ से िथम लेते हैं ऋवषयों िो छोड़ िैद्य लोग उस समय भी िस्ती 
यंर ही िथम में लथत ेरे्। 

र्स्त्ती कमव करने की वर्चध 

 बड़ी सरल है। आप किसी िथक्टर िी दिूथन से एनीमथ, एरीगेटर, िूश देने 
िथ आलथ किसी भी नथम से खरीद सित ेहैं। ब्जस व्यब्क्त िो िस्ती िमा िरनथ 
है िह पलंग पर सीधे िरिट पर लेट जथिे। और लेटने से पूिा िलबे में पथनी 
भरिर दीिथर पर इस प्रिथर लटिथ दे कि रबड़ में लगथ नथब्ज़ल रोगी िी गुदथ 
ति पहुूँि सिे। नथब्ज़ल में जो पेंि लगथ है उसे रु्मथने से पथनी तनिलतथ ि बन्द 
होतथ है। पहले बन्द रक्खें जब लेट जथिें, नथब्ज़ल िे ससरे पर चििनथई लगथ िर 
उसे एि इंि िे अन्दथज़ से गुदथ िे भीतर प्रिेश िरें और तब नथब्ज़ल िथ पेंि 
खोल दें। पथनी अपनी स्िथभथविि गतत से िोलन में जथने लगेगथ। जब पथनी 
समथप्त हो जथये तब नथब्ज़ल गुदथ से तनिथल दें। अपनी इच्छथ शब्क्त िे सहथरे 
पथनी िो 15-20 समनट ति पेट में ही रोिे रहें, और धीरे धीरे पेट सहरथते रहें। 
शौि िी तीव्र इच्छथ होने पर शौि िले जथिें और िुछ अचधि देर बैठें तथकि 
आूँतों में प्रिेश कियथ हुआ पथनी मल िो लेिर तनिल जथिे। आप यह देखिर 
प्रसन्न होंगे कि मुद्दतों िथ एिबरत मल िथ अचधि भथग पहले ही ददन बहुत 
िुछ सथ़ि हो जथिेगथ। िभी िभी दस पथूँि ददन और िभी अचधि ददन भी लगत े
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हैं। शौि से आन ेपर आप 30 समनट ति लेटे रहें। उसिे पश्िथत आप सब िथम 
िर सित ेहैं। इसमें न तो जुल्लथब िी तरह शौि िी प्रतीक्षथ िरनथ पड़गेी, न 
िथम बन्द रखनथ होगथ, न खथन ेमें िैसथ बन्धन है। णखिड़ी, रोटी, दथल, सलजी, दधू, 

खीर सब खथ सिते हैं। िेिल भथरी िीज़ और बहुत िटिर खथनथ मनथ है। यद्यवप 
इस सथधन िो प्रथिीन और अिथािीन दोनों प्रिथर िे िोटी िे िजै्ञथतनिों िथ समर्ान 
प्रथप्त है। कफर भी िुछ लोग अपनी अज्ञथनतथ िश इसिथ विरोध िरते हैं और 
जनतथ में भय उत्पन्न िरिे इस प्रथिृतति सथधन से रोिते हैं। अतः इस पर 
िुछ अचधि प्रिथश िथलनथ उचित प्रतीत होतथ है। 

राचीन सािी 

 िरि, सुशु्रत, बथग भट्ट, अश्िनीिुमथर संदहतथ, िक्रदर्त्, मथधि तनदथन और 
भथि प्रिथश जैसे प्रससद्ध िैद्यि िे ग्रन्र्ों में से सब में ही इस कक्रयथ िथ विधथन 
समलतथ है। न िेिल पथनी िी िस्ती किन्त ुअनेि रोगों में दधू, र्ी, तेल तर्थ अन्य 
सभन्न सभन्न प्रिथर िी औषचधयों िी िस्ती देन ेिथ विधथन है। िरि ससद्धस्र्थन 
10 अध्यथय िे श्लोि 3 में बतथयथ गयथ है कि "िस्ती िमा िे समथन और िोई 
चिकित्सथ नही ंक्योंकि िस्ती द्िथरथ सुख िे सथर् शरीर शीघ्र ही सथ़ि, पथि और 
हल्िथ हो जथतथ है और किसी प्रिथर िी हथतन नही ंहोती।" िरि ससद्धस्र्थन अ०1 
िे श्लोि 30 में सलखथ है कि िई एि आिथया िस्ती िमा िो चिकित्सथ िथ अधा 
भथग और िई आिथया चिकित्सथ िथ सिथांग बतलथत ेहैं। िस्ती िे द्िथरथ शरीर में 
पहुूँिथ हुआ स्नेह (चििनथई) यथ औषचध बथह्य स्र्थन िदट (पेट) में जथिर िुल्लथ 
िो मर् दोषों िो सशचर्ल िर, मल िी गथूँठों िो फोड़ और शरीर िो तर िर िे 
तमथम खरथबबयों िो मल िे सथर् बथहर तनिथल देतथ है। इस सलये िस्ती िमा 
शे्रष्ठ है अर्थात ्इस एि ही श्लोि में तनम्नसलणखत 5 बथतों िी ओर संिेत कियथ 
है :— 

1.  िदट में जथिर तमथम िोलन में पहुूँिनथ। 

2.  िुल्लथ िो मर्नथ (खबू ओत प्रोत िरनथ) अर्िथ मल िो सब ओर से दहलथ 
देनथ। 
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3.  दोषों िो सशचर्ल िर बथत, वपर्त्, िफ, िे बबगड़ने से ही सब रोग होते हैं, उन 
सब दोषों िो िस्ती िमा सशचर्ल िरतथ है। 

4.  मल िी गथूँठों िो फोड़ िर जब पेट में सुड्ढे बन जथते हैं, तो िभी िभी  
दस्त िी सब औषचधयथूँ तनष्फल ससद्ध होती हैं और िभी रोगी ऐसी अिस्र्थ 
में समथप्त हो जथतथ है, पर िस्ती िमा से िह सब मल टूट फूट िर तनिल 
जथतथ है। 

5.  शरीर िो ब्स्नग्ध िरनथ जब तेल अर्िथ दधू से िस्ती िमा कियथ जथतथ है 
तो शरीर में िही िथम िरतथ है जो तेल मशीन में िरतथ है। पर यहथूँ हम 
रोगों िी चिकित्सथ िथ िस्ती िमा द्िथरथ िणान नही ंिरेंगे। क्योंकि इस 
पुस्ति िथ उद्देश किसी रोग िी चिकित्सथ बतथनथ नहीं है। किन्तु िह 
उपथय बतथनथ है ब्जनसे रोग उत्पन्न ही न हों। यदद हम िस्ती िमा द्िथरथ 
रोगों िी चिकित्सथ िथ िणान िरने लगें तो लगभग 800 श्लोि तो िेिल 
िरि में ही समलेंगे, ब्जनमें इसिथ िणान कियथ गयथ है। इसिे सलये परृ्ि 
पुस्ति िथदहए। यहथूँ तो िेिल यह ददखथनथ है कि िरि जैसे ऋवष िथ 
अनुमोदन िस्ती िमा िो प्रथप्त है। अब अिथािीन खोज िथ उल्लेख िरत े
हैं। 

अधुननक खोज 

 जैसथ कि हमने पहले बतथयथ है िस्ती िमा िथ विस्तथर पूिाि िणान िरि 
सुशु्रत जैसे प्रथिीन ग्रन्र्ों में है और यदद जड़ िी खोज िरें तो इसिथ िणान िेद 
में समलतथ है। पर पथश्िथत्य विद्िथन तो हर बथत िे स्ियं आविष्िथरि हैं। इस 
ससद्धथन्त िे अनुसथर िस्ती िमा िे निीन आविष्िथर िरने िथ गौरि न्यूयथिा  
अमेररिथ िे िथक्टर ए० विलफोिा हथल पी० िी० एल० एल० िी० हैं। िथक्टर सथहब 
ने सबसे पहले िस्ती िमा िथ अनुभि अपने ऊपर ऐसी अिस्र्थ में कियथ जब 
सब िथक्टरों न ेउनिथ क्षय असथध्य बतथ ददयथ र्थ। 40 िषा िे अनुभि िे पश्िथत ्
उन्होंने इस विषय पर एि पुस्ति सलखी जो अचधि मूल्य होने पर भी हथर्ोंहथर् 
बबि गई। और इस पुस्ति िे द्िथरथ िस्ती िमा से लगभग 5 लथख मनुष्यों ने 
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लथभ प्रथप्त कियथ। िथक्टर सथहब न ेसलखथ है—कि 20 हज़थर स्री पुरुषों ने बहुत 
िदठन रोगों में ब्जनमें क्षय रोग भी है इसिे द्िथरथ जीिन दथन पथिर उसिी 
प्रशंसथ में िथक्टर सथहब िो पर सलख ेहैं। ब्जनमें िई प्रततब्ष्ठत ििा िे अचधष्ठथतथ 
पथदरी लोग भी हैं। औरों िी बथत तो पीछे होगी स्िय ंिथक्टर हथल सथहब िो 26 
िषा िी आयु में पहली बथर मथलूम हुआ कि उनिथ स्िथस््य बहुत बबगड़ िुिथ है 
और क्षय जैसे र्थति रोग िे िंुगल में िह फूँ स िुिे हैं। ब्जस दषु्ट रोग से िुछ 
समय पूिा उनिे भ्रथतथ भी प्रथण त्यथग िुिे रे्। उन्होंने अपने पररिथरि िथक्टर से 
अपने फेफड़ों िथ तनरीक्षण िरथयथ ब्जसने सच्िथई िे सथर् बतथ ददयथ कि उनिी 
अिस्र्थ बबल्िुल उनिे मतृ भ्रथतथ िे समथन है। जीिन िी आशथ बहुत िम है। 
अतः िथक्टर िी तौर पर िह िोई आशथ नहीं ददलथ सितथ और बतौर एि समर 
िे िहथ कि अपनथ प्रबन्ध ठीि िर लो और अपने आप िो अब िेिल िुछ ददन 
िथ मेहमथन समझो। 

 इसिे पश्िथत िुछ अन्य प्रससद्ध िथक्टरों से भी परथमशा कियथ गयथ जब 
िहथूँ भी िोई आशथ न पथई तब िथक्टरों िी िौंससल से रथय मथूँगी ब्जन्होंने पूरथ 
तनरीक्षण िरने िे पश्िथत बतथयथ कि एि फेफड़थ बहुत खरथब हो िुिथ है, और 
दसूरथ हो रहथ है। पथररिथररि िथक्टर िी भथूँतत इन लोगों ने भी िोई आशथ नही ं
ददलथई। िहथ तो यह िहथ कि यदद जलिथयु पररितान िे सथर् 2 लगथतथर बहुमूल्य 
औषचधयों िथ प्रयोग कियथ जथय तो िदथचित एि िषा ति जीिन िे ददनों िो 
बढ़थयथ जथ सितथ है। िथक्टर हथल ने उस समय िी अपनी दखु भरी िहथनी इन 
शलदों में िणान िी है—"उस समय मेरे शरीर पर मथंस नहीं िे बरथबर र्थ और मेरी 
आिृतत एि ढथूँिे िी सी बन गई र्ी मुूँह पर जीिन िे चिह्नों िथ अभथि र्थ 
और शरीर में इतनथ भी बल नही ंर्थ कि मैं िमरे से बथहर जथ सिूूँ । अर्िथ बबनथ 
बथर बथर स्िथूँस सलये िुछ पग भी िल सिूूँ । मेरे शरीर िथ भथर र्टते र्टत े िेिल 
1.5 मन रह गयथ र्थ। यह सब िुछ होत ेहुए भी मैंने दहम्मत नही ंहथरी और मेरी 
आत्मथ ने िथक्टरों िे ़ैिसले िो स्िीिथर नही ंकियथ। हथूँ यह तनश्िय हो गयथ कि 
ब्जन औषचधयों िो िरत ेिरत ेमेरे भ्रथतथ िे प्रथण गए हैं तर्थ िथक्टर लोग भी 
ब्जन पर भरोसथ नही ं ददलथते, रहनथ मेरे सलये तनरर्ाि है"। एलोपैर्ी से तनरथश 
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होिर िथक्टर हथल िो यह चिन्तथ हुई कि िोई और प्रथिृतति बथत ज्ञथत हो जथिे 
यथ किसी ऐसी विचध िथ पतथ िल जथये, ब्जसिथ प्रिथर तो न हुआ हो पर पुरथने 
विद्िथनों ने अपनी पुस्ति में िुछ संिेत कियथ हो (यह ससद्ध िरतथ है कि 
िथक्टर सथहब न ेहमथरे प्रथिीन ग्रन्र्ों में से किसी िथ भथष्य पढ़थ होगथ ब्जसमें 
िस्ती िमा िथ िणान होगथ) यह सोिते हुए िथक्टर सथहब ने सोिथ कि सब से 
पहले किसी न किसी प्रिथर रोग िीटथणओुं िी रथत ददन बढ़ती हुई संख्यथ िो 
रोिथ जथिे। और कफर भीतर िे बर्त्ामथन िीटथणओु ंिो रक्त संिथलन िे द्िथरथ 
बथहर तनिथलथ जथिे। क्योंकि अब जो भोजन मैं खथतथ हूूँ उसिथ जो शुद्ध रस 
बनतथ है उसे भी इनिथ विष विषैलथ िर देतथ है और मैं शुद्ध रक्त न बनने से 
तनबाल होतथ जथतथ हूूँ। इस सम्बन्ध में िथक्टर हथल ने सोिथ कि िहथ जथतथ है कि 
सब रोग पेट िी खरथबी से होते हैं। ब्जसिथ अर्ा यह है कि मल िोलन में सड़तथ 
रहतथ है और आूँतों में चिपट जथतथ है इससे जो गैस बनती है, िह सथरे शरीर िे 
िल पुरज़ों िो मैलथ, गंदथ और रोगी बनथ देती है। रोग िे िीटथण ुइस मल िथ 
भोजन पथिर लथखों िरोड़ों िी संख्यथ में उस समय ति बढ़त ेरहत ेहैं जब ति 
िह मल िोलन से सथ़ि नही ंिर ददयथ जथतथ कफर रक्त संिथलन िे सथर् सथर्  
शरीर िे प्रत्येि भथग में फैलिर जोड़ों और ग्रब्न्र्यों में से किसी स्र्थन पर विशेष 
रूप से अपनथ र्र बनथ लेते हैं। जब फेफड़ ेमें र्र बनथते हैं तब फेफड़ ेिथ क्षय 
और जब आूँत अर्िथ पेट िी ग्रब्न्र्यों में र्र बनथत े हैं, तब आूँत िथ क्षय 
(Abdominal T. B.) हो जथतथ है। जब िोलन िथ िथया रुि जथतथ है और िह अपने 
िथया िो ठीि प्रिथर न िरिे सुस्ती िरतथ है, तो सथरे शरीर में सुस्ती और 
आलस्य सथ छथ जथतथ है। िोलन िे भरे होने िे िथरण छोटी आूँतों में भी मल 
भर जथतथ है और उनमें निीन भोजन िो लेने िी मथूँग नही ंपैदथ होती ब्जसे भूख 
न लगनथ िहथ जथतथ है। 

 छोटी आूँतें भी भरी होने िे िथरण अपने िथम में सुस्त पड़ जथती हैं। कफर 
जबरदस्ती जब हम भोजन मुूँह में ठूूँस लेत ेहैं तब िह भोजन छोटी आूँतों में भरे 
मल से समलिर सड़ने लगतथ है और हमिो खट्टे ििथर आने लगत ेहैं। और 
आमथशय िथ िथया भी सुस्त पड़ जथतथ है। 
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दसूरी ओर जो ग्रब्न्र्यथूँ आूँतों में से शुद्ध भोजन िथ रस िूस िर रक्त बनने 
िो हृदय िी ओर भेजती र्ीं िह इस विष समले भोजन से विषयुक्त रस खींििर 
िैसथ ही रक्त में पहुूँिथती हैं, ब्जससे िम और अशुद्ध रक्त बनतथ है। इस िथरण 
से सथरे शरीर िे अंगों िथ पथलन पोषण होने िे स्र्थन में रोग-िीटथण ुही अचधि 
लथभ प्रथप्त िरत ेहैं। और सब ही अगं फेफड़े, िकृ्ि, यिृत, ततल्ली रक्त न समलन े
अर्िथ अशुद्ध समलने से तनबाल और रोगी हो जथत ेहैं। हृदय स्ियं तनबाल होिर 
िभी िभी अपनथ िथम एि दम बन्द िर देतथ है। क्योंकि एि ओर तो आूँतों में 
मल भरथ होने िे िथरण रक्त अभथि से िह तनबाल होतथ है उस पर तम्बथिू, िथय, 

मददरथ जैसे पदथर्ों िथ सेिन िरिे रक्त िो और भी दवूषत कियथ जथतथ है। ऐसी 
अिस्र्थ में यदद हृदय र्बरथ िर अपनथ िथम बन्द िर देतथ है तो मनुष्य समथप्त 
हो जथतथ है। और िथक्टर लोग यह िह देते हैं कि हथटा ़ेिल हो गयथ। इस बथत 
पर वििथर नहीं िरत ेकि हथटा क्यों ़ेिल हो गयथ। जब िोलन िथ प्रथिृतति मथगा 
बन्द होिर अपनथ िथम पूरथ नहीं िरतथ तो प्रिृतत उद्योग िरती है कि किसी 
प्रिथर इस मल िो इसी में अर्िथ किसी अन्य मथगा से तनिथले। अतः िभी स्िय ं
दस्त आ जथते हैं ब्जस से यह मल किसी अंश में तनिल जथतथ है। और िभी 
पसीनथ, मूर इत्यथदद द्िथरथ तनिथलती है। ब्जससे िह बहुत दगुाब्न्धत हो जथते हैं। 
यहथूँ ति कि स्िथूँस में भी दगुान्ध आने लगती है। इन वििथरों से िथक्टर हथल 
सथहब िो बड़ी सफलतथ िी आशथ होने लगी और उन्होंन ेयह तनश्िय िर सलयथ 
कि मेरे इस र्थति रोग िथ िथरण िोलन िथ मिथद से भरथ होनथ है। अतः िह 
स्ियं सलखत ेहैं—"मैंने अनुभि िर सलयथ कि मेरे शथरीररि िष्ट और आनेिथली 
अिथल मतृ्यु िथ िथरण िेिल िोलन और उसमें भरे मल िथ न जथनथ है"। अतः 
अब िथक्टर सथहब न ेतनश्िय िर सलयथ कि यदद किसी तरिीब से मैं आूँतों िो 
गरम पथनी से भर दूूँ क्योंकि पथनी ही सब से उर्त्म िस्तु सथ़ि िरने िी है जो 
तहों और िक्िरों में चिपटे मल िो दहलथ दे, तो यह स्र्थन बड़ी उर्त्मतथ से सथ़ि 
हो सितथ है अतः िह सलखत ेहैं :— 

 "मुझे ज्ञथन नही ंर्थ कि कितनथ पथनी आूँतों में सुगमतथ से ठहर सिेगथ। 
अब मेरे सलये अपने ऊपर इसिथ परीक्षण िरने िे अततररक्त अन्य िोई मथगा 
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नही ंर्थ। इस समय मेरे रोग िी र्थति अिस्र्थ न ेअपने शरीर िो परीक्षण िे 
सलये तय्यथर िर ददयथ र्थ"। 

 प्रथरम्भ में िथक्टर सथहब ने सथधथरण वपििथरी िी सहथयतथ से िेिल एि 
पथइंट (लगभग ढथई पथि) पथनी गुदथ में पहुूँिथयथ। िलज़ िे िथरण पुट्ठे इतने णखिें 
हुए रे् कि िह िथया भी बबनथ िष्ट िे नहीं हो सिथ पथनी िी मथरथ यद्यवप बहुत 
र्ोड़ी र्ी किन्तु इसिे तनिथलने पर भी बहुत सुख िथ अनुभि हुआ। जो िभी 
किसी दस्त िी औषचध से नही ंज्ञथत हुआ र्थ क्योंकि उसिे पश्िथत तनबालतथ और 
बढ़ती र्ी और इस प्रयोग से सथरे शरीर में उत्सथह बढ़थ। दसूरी बथर िथक्टर सथहब 
ने तीन पथि पथनी भीतर पहुूँिथयथ और इस बथर मल िे सथर् उसिे तनिल जथने 
पर और भी सुख समलथ। अन्त िो िथक्टर सथहब ने ढथई सेर ति पथनी िढ़थयथ। 
पर सिथ सेर िथले िस्ती िमा िे पश्िथत ही जो प्रभथि उन्हें प्रतीत हुआ िह इस 
प्रिथर सलखत ेहैं—"इस बथर एनीमथ िे पथनी तनिलने पर मैंने ड्यूिनेम िे तनिट 
तुरन्त आरथम िथ अनुभि कियथ। ऐसथ प्रतीत हुआ कि सथरी आूँतों से मल तनिल 
गयथ है। और जब मैं प्रसन्नतथ से लेटथ र्थ, आध र्ण्टे पश्िथत इतनी ज़ोर िी भूख 
लगी कि मैं बबनथ खथए न रह सिथ" "उस समय से अब ति ब्जसिो िथलीस िषा 
िथ समय हुआ बरथबर दसूरी यथ तीसरी रथत इस बबनथ औषचध और आश्िया जनि 
प्रभथि देने िथले सथधन िो िथम में लथतथ हूूँ। और तनश्िय पूिाि िह सितथ हूूँ 
कि इस स्मरणीय समय िे पश्िथत हज़थरों बथर िोलन सथ़ि िरने और छोटी 
आूँतों िे स्र्थन पर बैठ जथने िे पश्िथत बड़ी तीव्र भूख अनुभि िरतथ रहथ हूूँ। 
उस समय से जब प्रथरब्म्भि परीक्षण िर रहथ र्थ स्िथस््य और शरीर िे भथर िे 
वििथर से मैं उन्नतत िरतथ रहथ हूूँ। जब यह सथधन प्रथरम्भ कियथ र्थ मेरथ भथर 
1.5  मन र्थ तीन िथर सप्तथह में पथूँि पौंि िे लगभग बढ़ गयथ। मेरे िेहरे पर 
िमि आ गई। मेरी खथूँसी भी शीघ्र ही िम हो गई। गुदों िी पीड़थ बबल्िुल जथती 
रही। और मेरे फेफड़ों िथ रोग जथतथ रहथ और मन्दथब्ग्न िे सब चिह्न जथत ेरहे। 
और कफर िभी नहीं हुए। मेरथ स्िथस््य, भथर और शब्क्त सब बढ़ गए। बथरह िषा 
हुए मेरे शरीर िथ भथर पौने तीन मन र्थ इत्यथदद िथक्टर सथहब िी उपरोक्त 
िहथनी िुछ विस्तथर से हमने इस िथरण सलखी है कि पथठि सशक्षथ ग्रहण िरें कि 
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जब तपदेदि जैसथ र्थति रोग ऐसी अिस्र्थ से ब्जसे एलोपैर्ी िे सब िथक्टर 
असथध्य बतथ िुिे रे्, इस प्रथिृतति सथधन से आरोग्य हो सितथ है। तो यदद हम 
स्िस्र् अिस्र्थ में र्ोड़थ ही मल िोलन में एिबरत होने पर उसे सथ़ि िरते रहें 
तो तनश्िय ही सब रोगों से मुक्त रहेंगे और दीर्ा जीिन प्रथप्त िरेंगे। बबनथ 
औषचध, बबनथ िष्ट, बबनथ अचधि व्यय और बबनथ परथधीनतथ िथ यह कितनथ अच्छथ 
सथधन है। इसिी प्रशंसथ िह सब ही लोग िरत ेहैं जो इसे प्रयोग में लथ रहे हैं। 

र्स्त्ती कमव सम्बन्धी अन्य ननयम 

आरम्भ िरने पर एि युिथ पुरुष— 

1.  पहले ददन तीन पथि, दसूरे ददन सिथ सेर और तीसरे ददन दो सेर पथनी 
िढ़थिे। अचधि से अचधि 2.5  सेर हो। 

2.  जब मल बहुत ददनों िथ जम िर िड़थ हो जथतथ है तब प्रर्म 2-3  बथर 
गरम पथनी लेनथ िथदहए। कफर िुएूँ िथ तथज़थ पथनी जैसथ होनथ िथदहए। बहुत 
ठंिथ पथनी िभी न लेनथ िथदहए। ससद्धथन्त यह है कि गरम पथनी मल 
अचधि सथ़ि िरतथ है। पर आूँत िी त्ििथ िो उसी प्रिथर िुछ तनबाल 
िरतथ है जैसे गरम पथनी िे स्नथन से शरीर िी त्ििथ िुछ तनबाल होती 
है। िुएूँ िे तथज़ ेपथनी से आूँतों िो शब्क्त समलती है। पर जमे हुए मल िो 
छुड़थने में गरम पथनी िी आिश्यितथ पड़ती है। बहुत ठंिथ पथनी िभी िभी 
मरोड़ उत्पन्न िरतथ है। 

3.  रोगों िी चिकित्सथ में िस्ती िमा में दधू, तेल तर्थ सैिड़ों औषचधयों िे 
िथढ़े प्रयोग होत ेहैं, भोजन भी रोग िे अनुसथर सभन्न सभन्न प्रिथर िथ होतथ 
है। यह एि परृ्ि विषय है। 

4.  िूूँकि पेट में आूँतें सीधी नही ंरक्खी हैं अनेिों िक्िर हैं। अतः जब पथनी 
पेट में पहुूँितथ है और जमे हुए मैल से टिरथ िर उसे उखथड़तथ है तो िुछ 
धीमी-सी पीड़थ होती है। उस से न र्बरथनथ िथदहए र्ोड़ ेही समय में स्ितः 
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बन्द हो जथती है। यह भी िर सित ेहैं कि ज़रथ देर िो नथब्ज़ल गुदथ से 
तनिथल दें, पीड़थ बन्द होने पर कफर लगथ लें। 

5.  पथनी िे भीतर पहुूँिते ही शौि िी इच्छथ होती है। पर उसे इच्छथ शब्क्त 
से रोि रखनथ िथदहए तथकि पथनी से मल फूल जथये। 20 समनट में यह िथया 
बहुत अच्छी तरह हो सितथ है। न रोि सिे तो तुरन्त शौि जथ सिते हैं 
र्ोड़थ लथभ तब भी होगथ। 

6.  िभी िभी ऐसथ होतथ है कि िोलन िथ नीिे िथ भथग सथ़ि होने, पथनी िम 
देर रोिने, मल िड़थ होने अर्िथ बहुत ही िम पथनी जथने िे िथरण पथनी 
िैसथ ही तनिल जथतथ है। और जब िोलन बबल्िुल सथ़ि हो जथतथ है तब 
भी पथनी सथ़ि तनिलतथ है। इन दोनों अिस्र्थओ ंिथ अन्तर जथूँिने िथ सब 
से बड़थ यंर भूख है जो िोलन सथ़ि होने पर असथधथरण ढंग से लगती है। 

7.  यदद आप िथ िोलन बहुत समय से खरथब है। और बथर बथर  रेिि 
औषचधयथूँ खथिर अर्िथ अन्य िुिेष्टथओ ंसे आपने अपने नथड़ी संस्र्थन िो 
भी खरथब िर सलयथ है तो पहली ही बथर िस्ती िरने से आपिो उसिे सब 
लथभ, िोलन िी स़िथई, भूख, प्रफुल्लतथ इत्यथदद नहीं प्रतीत होने लगेंगे। आप 
धैया रक्खें और बथर बथर  किये जथयें, अिश्य लथभ होगथ। इसिथ प्रभथि 
औषचधयों िथ सथ नही ं है कि किसी िो हो, किसी िो नही।ं किन्त ु ब्जस 
प्रिथर पथनी से नथली सथ़ि होती है पर बहुत गंदी नथली देर में और िम 
गंदी शीघ्र, इसी प्रिथर इसिथ प्रभथि अिूि है। शीघ्र यथ देर में स़िथई अिश्य 
होगी। 

8.  नथब्ज़ल िो चििनथई िे सहथरे बहुत धीरे से गुदथ में लगथनथ िथदहए शीघ्रतथ 
नहीं िरनथ िथदहए। जब िलज़ में पुट्ठे तने होत ेहैं तो आरम्भ में िुछ 
िष्ट होतथ है। पर एि दो बथर में िलज़ न रहने पर सुगमतथ हो जथती है। 
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9.  िुछ लोग अज्ञथन िश और िुछ चिकित्सि स्िथर्ा िश प्रथयः बहिथयथ िरत े
हैं कि इस से हथतन होती है। िोई िहेंगे कि यदद यह कक्रयथ िी तो कफर 
शौि एनीमथ से ही हुआ िरेगथ। 

 िोई उपहथस िरेंगे। पर आपिो यह समझ लेनथ िथदहए कि आदद सबृ्ष्ट से 
अब ति ब्जतने आयुिेद िे प्रमथणणि ऋवष मुतन हुए हैं तर्थ महथत्मथ योगी हुए 
हैं िह सब ही इसिी बहुत प्रशंसथ िरत ेऔर आिरण में लथत ेआए हैं। आधुतनि 
विद्िथन भी इसिो दहतिथरी समझते और बड़ े से बड़ े तर्थ छोटे से छोटे 
चिकित्सथलय में इसिथ प्रयोग होतथ है। यह सब होत े हुए भी हमथरथ अपनथ 
ससद्धथन्त यह है कि हम पुस्तििथर किसी िीज़ िो उसी समय िरत ेहैं जब 
अनेिों बथर परीक्षण िर लेत ेहैं। िस्ती िमा िो हम 45 िषा से उपयोग में लथ 
रहे हैं। सैिड़ों नही ंहज़थरों बथर इसिे फल देख िुिे हैं। अब ति किसी िो भी 
हथतन नही ंहुई न िोई उपद्रि हुआ। अतः हम तो यही समझत ेहैं कि आप बुद्चध 
और विश्िथस से िथम लें तो आप इसिे आधथर पर िभी भी रोगी न न होने िथ 
आनन्द उठथ सित ेहैं और स्िथस््य िे अन्य तनयमों िथ पथलन िरत ेहुए चिकित्सथ 
योग्य प्रत्येि रोग िो बबनथ विदेशी औषचधयों िे आरोग्य िर सिते हैं। यदद 
भथरत सरिथर िरोड़ों रुपयथ टीिथ और अस्पतथलों पर व्यय िरने िे स्र्थन में 
र्ोड़थ धन व्यय िरिे जनतथ में इन ही प्रथिृतति तनयमों िथ प्रिथर िरथये तो 
जहथूँ धन िी बित हो िहथूँ रोगों िी संख्यथ बहुत िम हो जथये  और कफर इतन े
अस्पतथलों िी आिश्यितथ ही न रहे। 
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उपदेश 19 

ब्रह्मचयव 
 

 स्िथस््य िी उन्नतत िरने में ब्रह्मिया िथ महत्ि किसी अन्य सथधन से 
िम नहीं है। किन्त ुअचधि ही है। हम िैसथ ही उर्त्म भोजन िरें। खुली िथयु में 
रहें। व्यथयथम िरें। पर िीया िथ संयम न िरें तो सब व्यर्ा ही है और हम अिश्य 
रोगी हो जथयेंगे। िथस्ति में रोग िीटथण ुसे लड़ने िी ब्जतनी समतथ ब्रह्मिथरी में 
होती है िह किसी में नहीं। ब्रह्मिथरी स्िथस््य िे अन्य तनयमों िी िभी अिहेलनथ 
भी िर जथि ेतो रोगी नही ंहोगथ। इसिथ िथरण क्यथ है इस पर वििथर िरें :— 

 हम जो िुछ भोजन िरत ेहैं, उसिे दो भथग हो जथत ेहैं — स्रू्ल भथग तो 
मल रूप में बथहर तनिल जथतथ है और दसूरथ सूक्ष्म िथ रस बनतथ है। “रस” धथत ु
वपर्त् िी उष्णतथ से लथल होिर “रक्त” बनतथ है कफर िथयु और अब्ग्न िी उष्णतथ 
से युक्त होिर रक्त िथ “मथंस” बनतथ है। उसिे उपरथन्त िह मथंस िथयु और 
अब्ग्न से समल िर ि़ि िे आश्रय से ब्स्र्र होतथ है। और उस में स़ेिदी आती 
है। ब्जस से मेद बनतथ है। कफर पृ् िी, अब्ग्न, िथयु आदद महथ भूतों िथ समूह ि़ि 
से सलपटथ हुआ उस मेद में िठोरतथ उत्पन्न िरतथ है। ब्जस से अब्स्र् (हड्िी) 
बनती है। हड्डियों में िथयु पोल उत्पन्न िरतथ है। ब्जससे मेद उसमें भर जथतथ 
है। उस मेदोमय स्नेह िो “मज्जथ” िहत ेहैं। और अन्त िो उस मज्जथ िथ भी 
सथर रूप जो स्नेह यथ ब्स्नग्ध द्रि पदथर्ा उत्पन्न होतथ है उसे “िीया” िहत ेहैं रस 
से लेिर िीया ति जो सथत धथत ुहैं, उन सब िथ जो परम तजे है उसिो “ओज” 
िहते हैं बल भी इसी िथ नथम है इसी से मथंस िी ब्स्र्रतथ और पुब्ष्ट, समस्त 
िथयों में सथहस स्िर और िणा िी उर्त्मतथ, एिं बथह्य तर्थ आन्तररि इब्न्द्रयों िे 
अपने अपने अपने िथयों में पटुतथ िे गणु प्रथप्त होते हैं। ओज, सौम्य, दगु्ध, स़ेिद, 

शीत, ब्स्र्र, मधुर, स्िच्छ, मदृ,ु चििनथ और प्रथणों िथ एिमथर र्र है। इस से शरीर 
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िे अियि व्यथप्त रहते हैं। इसिे नथश से मनुष्य िथ शरीर नष्ट होतथ है। 

मनुष्य िे शरीर में ब्जतनथ िीया अचधि सुरक्षक्षत रहेगथ उतनथ ही ओज अचधि 
उत्पन्न होगथ। अतः िीया कितनी अमूल्य िस्तु है यह बुद्चध से वििथरने से समझ 
में आतथ है। स्री और पुरुष दोनों िे ही िीया बनतथ है और दोनों िथ स्िथस््य 
ब्रह्मिया द्िथरथ ठीि रहतथ है। इस विषय में जो अनुसन्धथन हुआ है उस से ज्ञथत 
हुआ है कि िम से िम 16 - 17 िषा ति लड़िी िो और 24-25 िषा ति 
लड़िों िो अखंि ब्रह्मिया से रहने से स्िथस््य बहुत अच्छथ हो जथतथ है और 
सुन्दरतथ भी बढ़ जथती है। पर इसिथ पथलन तब ही होगथ जब बथलि उन तनयमों 
िथ पथलन िरें जो हमथरे प्रथिीन शथस्रों में बतथए हैं यज्ञोपिीत ि िेदथरम्भ संस्िथर 
िे समय जो उपदेश बथलि िथ वपतथ ि आिथया बथलि िो िरतथ है, उसमें इन 
तनयमों िथ िणान ऋवष दयथनन्द जी महथरथज न े संस्िथर विचध में कियथ है। 
संस्िथर िब्न्द्रिथ में उसिी व्यथख्यथ है इन दोनों ग्रन्र्ों िथ यह भथग हर बथलि 
बथसलिथ िो पढ़िर उसी िे अनुसथर आिरण िरनथ िथदहए। उसिथ सथर यह है 
कि इस अिस्र्थ ति बथलिों िो शौिीनी न िरिे सथदथ जीिन बबतथनथ िथदहए। 
अबोध अिस्र्थ िे पश्िथत गहृस्र् बनने ति भड़िीले िस्र न पहनें शीशें में 
देखिर मथंग न तनिथलें। प्रथतःिथल देर ति न सोिें। रथत िो देर ति न जथगें। 
विषय सम्बन्धी स्री पुरुष िे पे्रम िी बथतें न िरें न ऐसे ग्रन्र् पढ़ें न ससनेमथ 
देखें। हर समय अपनथ मन ज्ञथन प्रथब्प्त और शरीर िो बलिथन बनथन ेमें लगथए 
रखेँ। भोजन में िटपटे और खट्टे पदथर्ा न खथिर सथदथ भोजन अन्न, फल, दधू, 

सलजी अचधि खथिें। उरे्त्जि पदथर्ा ि औषचध िथ िभी सेिन न िरें। युिथ अिस्र्थ 
िे आरम्भ में बुरे लड़िे ि लड़कियथ ंजब विषय सम्बन्धी बथत छेड़ें तो अच्छे 
बथलिों िथ िताव्य है कि उन से र्णृथ िरें ऐसे बथलिों िे पथस न बैठें  और उनिी 
िुिेष्टथ िी बथत उनिे ि अपने बड़ों िो बतथ दें। व्यथयथम िरने िथ शौक़ बढ़थन े
से िीया रक्षथ िी ओर प्रिवृर्त् हो जथती है। मथतथ वपतथ िथ भी िताव्य है कि इन 
बथतों में लज्जथ न िर बथलिों िो ब्रह्मिया िथ उपदेश िरत ेरहें और उनिी देख 
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भथल भी रक्खें। वििथह हो जथने पर गहृब्स्र्यों िथ जीिन भी संयम पूिाि बबतथने 
से बुढ़थपे में रोगों िथ िष्ट नही ंहोतथ और बुढ़थपे ति उत्सथह ि उमंग बनी रहती 
है। धन पैदथ िरने िी शब्क्त भी रहती है। इससे लड़िे बहुऐं सब आदर सत्िथर 
िरत ेरहते हैं और जो ब्रह्मिया न रखिर अर्िथ गहृस्र् आश्रम में संयम न िर 
िे िीया िथ अचधि नथश िर देत ेहैं उन िो बुढ़थपे में अनेिों रोग रे्रते हैं तब 
र्र िथले भी उनिी अिहेलनथ िरते हैं क्योंकि संसथर में मनुष्य िथ मथन जब ति 
ही होतथ है जब ति िह दसूरों िो सुख पहुूँिथने िथ सथधन बनथ रहे। इसिे विपरीत 
होन ेपर अपमथन होनथ आिश्यि है। अतः सुख और स्िथस््य िे दहतैषी िो सिादथ 
िीया िो सुरक्षक्षत रखिर अपने िो शब्क्तशथली बनथए रखनथ िथदहए। ब्रह्मिया 
विषयि उपदेश इस विषय िे बड़ ेग्रन्र्ों से पढ़त ेरहनथ िथदहए। जो बबगड़ िुिे 
हैं िह भी दहम्मत हथर िर न बैठ जथयें। िह भी अपनथ सुधथर बहुत िुछ िर 
सित ेहैं उसिे सथधन िैद्य लोग बतथयेंगे। शब्क्त िी दिथओ ंिे िक्िर में न 
पड़ जथयें किन्त ुप्रथिृतति सथधनों से बहुत िुछ सुधथर हो सितथ है। इस पुस्ति 
िथ यह विषय नहीं है। हम तो यही िहेंगे कि ऐसी अिस्र्थ ही न आन ेदो कि 
तुम्हें किसी िैद्य िथक्टर िे पथस जथनथ पड़।े इसिे सलये सब से बड़थ सथधन 
ब्रह्मिया है और सथर् ही िह प्रथिृतति तनयम हैं जो इस पुस्ति में बतथए गए 
हैं। 
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उपदेश 20 

नींद र् वर्श्राम 

 स्िथस््य िे सलये जसेै पररश्रम और व्यथयथम आिश्यि है उसी प्रिथर र्िे 
हुए अगंों िो आरथम देने और नष्ट हुई शब्क्त िो पुनः लौटथने िे सलये उचित 
मथरथ में नींद ि विश्रथम िी आिश्यितथ है जब िथम िरत ेिरते शरीर और 
मब्स्तष्ि र्ि जथये, उस समय िई र्ंटे तनद्रथ देिी िी गोद में जथन ेसे मब्स्तष्ि 
और सथरथ शरीर कफर से निीन हो जथतथ है। इसिथ िथरण यह है कि जथग्रत समय 
शरीर िे सथरे अगं अपनथ िथया िरत ेरहत ेहैं ब्जस से उनिी र्ोड़ी र्ोड़ी शब्क्त 
िम होती रहती है। कफर सोन े से इसिथ प्रततिथर इस प्रिथर होतथ है कि उस 
समय हृदय तर्थ फुफ्फुस िे अततररक्त सथरे अगं आरथम िरत ेहैं। अर्थात ्उनमें 
रक्त द्िथरथ निीन िोष तो पहंुित ेहैं और िथया न िरन ेिे िथरण उनिे अपने 
पहले िोष सुरक्षक्षत रहत ेहैं। ब्जससे उनिी खोई हुई शब्क्त लौटने िे पश्िथत िुछ 
अचधि िदृ्चध भी एि विशेष अिस्र्थ ति हो जथती है। इसीसलये बथलिों िो 
युििों िी अपेक्षथ और युििों िो िदृ्धों िी अपेक्षथ नींद िी अचधि आिश्यितथ 
है। और इस से यह बथत भी ध्यथन में रखनथ िथदहए कि हमें पुरुषथर्ा उसी िथया 
में लगथनथ िथदहए जो िथम ज्ञथनयुक्त हो। व्यर्ा और हथतनिथरि िथमों में अपने 
शरीर िी क्षतत नही ंिरनथ िथदहए। नींद से जो लथभ हैं िह तभी प्रथप्त होत ेहैं 
जब उसे उचित मथरथ में सलयथ जथयें। छोटे बथलिों िो तो नींद िे सलये सशक्षथ देन े
िी आिश्यितथ नही ंक्योंकि िह स्िथभथविि ही ठीि मथरथ में नींद ले लेत ेहैं। न 
सोत ेहों तो समझो िोई रोग है। युिथ अिस्र्थ में 6 से 8 र्ंटे ति सोनथ उचित 
है 6 से िम और 8 से अचधि सोनथ स्िथस््य िी दृब्ष्ट से हथतनिथरि है। पुरुषों 
िी अपेक्षथ ब्स्रयों िो, स्िस्र् पुरुष िी अपेक्षथ रोगी िो, बिेथर बठेै रहने िथले िी 
अपेक्षथ शथरीररि तर्थ मथनससि पररश्रम िरन े िथलों िो नींद िी अचधि 
आिश्यितथ होती है। छोटे बथलिों, रोगी और ब्जसिी प्रततष्ठथ आप िरत ेहैं उसे 
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सोत ेसे न जगथिें। जथड़ों में रथरी िे १० बज ेसे प्रथतः ६ बज ेऔर गरमी में रथरी 
िे ९ बज ेसे प्रथतः ५ बज ेिे बीि में सोनथ अच्छथ है। जब अत्यन्त गरमी पड़ती 
हो तो ददन में मध्यथन िे भोजन िे उपरथन्त र्ोड़ ेसमय सोनथ लथभदथयि है। 
अन्य ऋत ुमें हथतनिथरि है। हथ ंबथलि, रोगी, रथबर में जथगे हुए तर्थ किसी पररश्रम 
से अत्यन्त र्िे हुए, अन्य ऋतु में भी सो सित ेहैं। यह यथद रखनथ िथदहए कि 
बथलिों िो छोड़िर अन्य लोगों िी आंख िो ददन में सोने से िुछ हथतन अिश्य 
होती है, तर्थ ब्रह्मिया अिस्र्थ में भी बथधथ पड़ने िथ भय है अतः यर्थ सम्भि 
ददन िो न सोनथ ही अच्छथ है । 

 शौिथलय, स्टथि रूम, भोजनथलय, रोगीशथलथ इत्यथदद सोने िे स्र्थन से दरू 
होनथ िथदहए। और नीिे िी अपेक्षथ छत पर सोनथ अच्छथ है। जहथ ंिी िथयु सील 
युक्त (damp climate) हो िहथ ंतो अिश्य ही छत िे मिथन में सोनथ दहतिर है। 
िषथा ऋतु में ओस से बिनथ िथदहए। जथड़ों में बन्द िमरथ अच्छथ है पर उसमें 
रोशनदथन ि णखड़िी खुली रखें। िेिल ठंिी िथयु िे तज़े झोंिे नंगे शरीर पर नही ं
लगनथ िथदहए। यों तथज़ी िथयु सिादथ लथभदथयि है। 

अच्छी नींद लेने के उपाय 

 पलंग िी अदिथयन खूब णखिंी हुई हो। सोने िे िुछ समय पूिा चिर्त् िो 
चिन्तथओ ंसे मुक्त िर लो। पलंग पर जथने से पूिा गरमी में ठंि ेतर्थ सरदी में 
गरम जल से मंुह हथर् धो पोछ िर लेटें। पलंग पर जथिर र्ोड़ी देर उस परमवपतथ 
परमथत्मथ िो धन्यिथद दो ब्जसिी अनुग्रह से यह सब सुख सथधन हमें समलत ेहैं 
और आज िथ ददन िुशल पूिाि बीतथ है। कफर उसी िथ ध्यथन िरत े हुए सो 
जथओ। इस से नींद अच्छी आती है और बुरे स्िप्न भी नही ंददखथई देते। अचधितयथ 
सीधे िरिट और भोजन िे पश्िथत बथयें िरिट लेटनथ िथदहए। अचधि चिर्त् लेटनथ 
अच्छथ नही ंक्योंकि भोजन िथ पेट िी रगों पर दबथि पड़तथ है और रक्त संिथलन 
में बथधथ पड़ती है। ब्जस से बुरे स्िप्न ददखथई देते हैं और नीदं उिट जथती है। 
सोते समय पैर फैलथए रखनथ िथदहए सिोड़ िर ि िमर मोड़ िर सोनथ अच्छथ 
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नहीं। यदद नींद उिट गई हो तो र्ोड़ी देर टहल िर हथर् मंुह धोिर चिर्त् लेट दो 
िथर लम्बी गहरी स्िथसं लो और कफर िरिट लेिर सो जथओ। इतने पर भी नींद 
न आि ेतो गरम पथनी से स्नथन िरने से अिश्य नींद आ जथती है। यदद तनत्य 
ही नींद न आिे तो िथरण िी खोज िरिे उसे दरू िरनथ िथदहए। िलज़, िथयु िी 
अचधितथ, चितंथ, मब्स्तष्ि िथ बहुत ही र्ि जथनथ इत्यथदद िथरणों से प्रथयः नींद 
में बथधथ पड़ती है। सोत ेसमय गरम दधू पीनथ तर्थ हथर् पैर दबिथनथ, ससर पर 
तेल मलिथनथ भी नींद में सहथयि होतथ है। नींद लथने िे सलये बथलिों िो अ़िीम 
अर्िथ उस से बनी हुई िोई औषचध िदथवप न देनथ िथदहए। इस से भयथनि रोग 
उत्पन्न होत ेहैं। इसी प्रिथर एलोपैचर्ि औषचध मथरक़ियथ इत्यथदद उस समय तो 
नींद ले आती है पर िलज़, खशु्िी इत्यथदद अनेि रोगों िो उपजथती तर्थ आंतों िो 
ख़रथब िरती हैं। िथसलज से तथज़ ेतनिले नियुिि िथक्टर प्रथयः ऐसी औषचधयों 
द्िथरथ अपनी योग्यतथ िी धथि बबठथन ेिथ उद्योग कियथ िरत ेहैं। इस से उनिो 
तो धन िथ लथभ अिश्य होतथ है पर रोगी िी तर्थ रथष्र िी हथतन ही होती है। 
अतः ऐसी औषचधयथ ंत्यथज्य हैं। 
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उपदेश 21 

॥ उपसंहार ॥ 

1.  ब्जस प्रिथर शरीर शुद्ध िरने िो स्नथन, व्यथयथम, बस्ती िमा इत्यथदद 
आिश्यि हैं, उसी प्रिथर मिथन, िस्र, सड़ि, गली, नगर इत्यथदद सब िीज़ों 
िो शुद्ध पविर रखने से ही स्िथस््य ठीि रहेगथ। रोग िथ िथरण मल और 
आरोग्यतथ िथ िथरण पविरतथ है। अतः प्रत्येि नथगररि िथ िताव्य है कि 
पविरतथ िथ प्रसथर और अशुद्चध िथ तनरथिरण िरे। 

2.  कितनी ही अचधि आय हो व्यय सिादथ िुछ समतव्ययतथ से िरनथ िथदहए। 
क्योंकि आय से अचधि व्यय िरन ेिथलथ स्िस्र् नही ंरह सितथ। भोजन 
में पोषण तत्ि पर ध्यथन रखो और िस्रों में ददखथिथ और दसूरे िथ अनुिरण 
छोड़, शुद्धतथई और अपनी आय िे अनुसथर अपनी आिश्यितथ पर ध्यथन 
देिर और वििथह आदद उत्सि में देश िी तनधानतथ पर वििथर िरिे व्यय 
िरन ेसे स्िथस््य अच्छथ रह सितथ है। आजिल िपड़ों िे सम्बन्ध में बड़ े
बड़ ेहथतनिथरि ़ैिशन िल पड़ ेहैं इस में नही ं फंसनथ िथदहए। गरमी में 
िुतथा धोती अर्िथ नेिर िमीज़ से िथम िल सितथ है। िोट किसी विशेष 
अिसर पर ही आिश्यि हो सितथ है। सरदी में भी रुई िी समज़ंई अर्िथ 
एि दो ऊनी िपड़ ेपयथाप्त हैं बहुत न लथदें। ब्स्रयों िो भी बहुत बहुमूल्य 
िस्र न पहननथ िथदहए। र्ोड़ी िटि मटि तो उनिे स्िभथि में है उसिी 
पूतत ा तो िर दो पर अपनी आय िथ सिादथ ध्यथन रखन ेसे ही स्िथस््य 
ठीि रह सितथ है। चिन्तथ और ऋण स्िथस््य िे शरु हैं इन से बिो। 

3. ईषथ, द्िेष, िथम, क्रोध, अहंिथर, दहसंथ, झूठ, पर स्री गमन, िोरी, ररशित, िोर 
बथज़थरी, देश द्रोह, रथज द्रोह, अनथिश्यि मुक़दमथबथज़ी, असन्तोष, चिड़चिड़थ 
स्िभथि, ऐंठ, िटुििन इत्यथदद सब स्िथस््य िे शरु हैं इस से सिादथ बिनथ 
िथदहए। आप िहेंगे कि इन बथतों से स्िथस््य िथ क्यथ सम्बन्ध, पर यह 
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आपिी भूल है। इनमें से प्रत्येि बथत िथ स्िथस््य पर गहरथ प्रभथि पड़तथ 
है। उदथहरण िे सलए क्रोध िो ही लीब्जये। आपन ेदेखथ होगथ कि क्रोध में 
आंखें लथल हो जथती हैं और श्िथंस शीघ्र शीघ्र आतथ है। इसिथ िथरण यह 
है कि क्रोध से रक्त में एि उबथल आतथ है ब्जस से िह दवूषत होिर आखं 
लथल िर देतथ है। उसिी शुद्चध िरने िे सलए अचधि ओषजन (oxygen) 

िी आिश्यितथ होती है। इसी िथरण क्रोध में श्िथंस शीघ्र शीर् आतथ है। 
कफर भी उसिी पूरी स़िथई नही ंहो पथती और रक्त दवूषत होिर अनेि 
रोगों िथ िथरण होतथ बनतथ है। बुखथर, दस्त तो सथधथरण रोग हैं क्रोध से 
तपेददि और पथगलपन ति हो सित ेहैं। हथं ब्जस प्रिथर किसी िथया में 
संलग्न रहने और चिन्तथ िरने में अन्तर है इसी प्रिथर क्रोध और मन्यु 
िथ अन्तर भी जथन लेनथ िथदहए। यदद एि गुण्िथ किसी अबलथ िो असहथय 
पथिर उसे छेड़ने िी िुिेष्टथ िरतथ है। अर्िथ िोई विदेशी शरु हमथरे देश 
पर आक्रमण िरतथ है। ऐसे समय हम शथन्त और मौन रहें और उरे्त्ब्जत 
न हों तो यह हमथरी भीरुतथ है ऐसी बथत पर जो उरे्त्जनथ उत्पन्न होती है 
िह क्रोध नहीं किन्त ुमन्यु िहलथतथ है। ब्जसिथ न उत्पन्न होनथ हमथरे 
िीया हीन और रोगी होने िथ चिह्न है। पर रथस्तथ िलत ेभूल से किसी भले 
मनुष्य िी छड़ी हमथरे िपड़ों से छू गई अर्िथ किसी तनबाल ने अज्ञथन िश 
िोई ऐसथ अपशलद िह ददयथ जो हमथरी शथन िे विरुद्ध है अर्िथ हमथरे 
बथलि ि स्री से िोई भूल हो गई उस पर आपे से बथहर होिर हम आिेश 
में आयें यह क्रोध िे लक्षण हैं ब्जसे त्यथगनथ िथदहए। मन्यु िी प्रथब्प्त िी 
और क्रोध िे दरू िरने िी िेद मंरों में प्रथर्ानथ िी गई है। और िथम क्रोध 
हमथरे शरु हैं ऐसथ सब शथस्र बतथत ेहैं। इसी प्रिथर ईषथ द्िेष इत्यथदद सब 
ही मथनससि व्यथचधयथ ंहमथरे स्िथस््य पर बुरथ प्रभथि िथलती हैं। अतः इन 
सब से बिनथ िथदहए । 
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 अब अन्त में हम भगिथन से प्रथर्ानथ िरते हैं कि हे प्रभू हमथरे नि स्ितंरतथ 
प्रथप्त भथरत देश िे प्रत्येि नथगररि िो ऐसी सद्बुद्चध प्रदथन िरें कि िह ऋवष 
मुतनयों िे बतथए िेद मथगा पर िलिर स्िस्र्, बलिथन और ज्ञथनिथन बनिर देश 
िो कफर से प्रथिीन िथल िी भथंतत समदृ्चधशथली बनथिें। और इस विषय में हम 
अपने पूिाज भगिथन रथम, िृष्णथ, भीम और अजुान िथ अनुिरण िरें। ब्जससे संसथर 
िी ितामथन अशथब्न्त जो िेद मथगा छोड़ने से उत्पन्न हुई है दरू होिर संसथर िथ 
िल्यथण हो। यही िथमनथ िरते हुए हम आप से विदथ होते हैं भगिथन ने समय, 

स्िथस््य, शब्क्त, और अिसर प्रदथन कियथ और जनतथ ने हमथरे इस 46 िषा िे 
अनुभि से िुछ लथभ उठथयथ तो कफर किसी पुस्ति द्िथरथ पथठिों से भेंट िरेंगे।  

॥ ओ३म ्शम ॥ 
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रोचगयों को स्त्र्ास्त््य का संदेश 

 ‘यज्ञ-चिकित्सथ’ िे आविष्िथरि, सरिथर द्िथरथ अनेिथनेि बथर पुरस्िथर एिं 
सम्मथन प्रथप्त स्िगीय पूज्य िथ० फुन्दनलथल जी अब्ग्नहोरी एम० िी०, िी० एस०, 

एम० आर० ए० एस० (लंदन) इत्यथदद, मेडििल आक़िसर टी० बी० सेनेटोररयम िी 
देश िे विद्िथनों तर्थ समथिथर परों द्िथरथ मुक्तिंठ और एि-स्िर से प्रशंससत 
पुस्तिें  तर्थ िुछ दिथयें। 

 

हमारे रकाशन 

(स्त्र्गीय) डॉ. फुन्दनलाल अस्ग्नहोरी  

एम.िी.,िी.एस.,एल.एम.आर.ए.एस.(लन्दन) द्िथरथ सलणखत अन्य पुस्तिें  :  

 िॉ. सथहब िी उपललध पुस्तिों िी िथगज़ी प्रतत (हथिा िॉपी) से िॉ धुरेन्द्र 
शथस्री अब्ग्नहोरी ने सॉफ्ट िॉपी तैयथर िी है। यह सभी पुस्तिें  िेबसथइट पर 
तनशुल्ि Free download िे सलए उपललध हैं। 

यज्ञ चचक्रकत्सा (िय रोग की राकृनतक अचूक चचक्रकत्सा)  

 यह पुस्ति िॉ. फुन्दन लथल जी द्िथरथ 1940 िे लगभग T.B. पर किए 
गये शोध िथया पर आधथररत है। यह पुस्ति 1949 में छपी र्ी। उस समय T.B. 
उतनी ही गम्भीर व्यथचध र्ी ब्जतनी 1960 िे दशि में िैं सर र्ी। उनिे इस 
शोध िथया पर बब्रदटश सरिथर ने िॉक्टर सथहब िो पुरुस्िृत िरने िे सथर् जबलपुर 
में टी. बी.सेतनटोररयम िथ अध्यक्ष भी तनयुक्त कियथ। सेतनटोररयम में उनिी शोध 
आधथररत चिकित्सथ िी सफलतथ िथ पररणथम 80% पथयथ गयथ जबकि शेष 20% 
भी िह रोगी रे् जो सेतनटोररयम में जगह न होन ेिे िथरण आस पथस किरथये िी 
जगह ले िर चिकित्सथ िरथ रहे रे् और उसिथ व्यय िहन न िर पथने िे िथरण 
बीि में ही चिकित्सथ छोड़ िर िले गये रे्।  
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 उनिी चिकित्सथ में गथय िथ दधू, र्ी, छथछ आदद पदथर्ा भी उपयोग होत े
रे् और इन पदथर्ों िी आपूतता िे सलए सेतनटोररयम में बब्रदटश सरिथर से स्िीिृत 
एि गौशथलथ भी र्ी तथकि गथयों और गौशथलथ िी स्िच्छतथ और उचित भोजन से 
इन पदथर्ों िी अनुिूल गणुिर्त्थ बनी रहे।  

 आज़थदी िे बथद भथरतीय सरिथर िो सेतनटोररयम में गौशथलथ होने से भयंिर 
आपथवर्त् र्ी और िह इसे हटथने पर अडिग र्ी। उस समय िे प. रवि शंिर शुक्लथ, 
मौलथनथ अलदलु िलथम आज़थद (यूतनयन समतनस्टर) िॉ रथजेंद्र प्रसथद (संविधथन 

सभथ िे अध्यक्ष, भथरत िे पहले रथष्रपतत) आदद जैसे ददग्गज नतेथओं िो अज्ञथत 
िथरणों से यह बथत समझने में नही ंआ सिी कि गथय, और गौ शथलथ िी स्िच्छतथ 
और उसिे भोजन आदद से उसिे दधू िी गुणिर्त्थ में भी िुछ फिा  आ सितथ है 
और सथरी िी सथरी सरिथरी मशीनरी इस बथत पर अडिग रही कि गौशथलथ हटथ 
िर इन उत्पथदों िो आउटसोसा कियथ जथये। िॉक्टर सथहब ने इस बथत पर समझौतथ 
िरनथ उचित नही ंसमझथ और सेतनटोररयम िे अध्यक्ष पद से त्यथगपर दे िर 
अपनी तनजी पै्रब्क्टस िरने िथ तनणाय सलयथ और जबलपुर से स्र्थन पररितान 
िरिे उर्त्र प्रदेश िे बरेली शहर में बथपस आ गए और अनिे िषों ति अपनी 
तनज़ी प्रबै्क्टस िी। 15 ददसम्बर 1962 , सथयं 4 बज े82 िषा िी आयु में उनिथ 
तनधन हुआ । 

देर्यज्ञ 

 1941 में प्रिथसशत इस पुस्ति में िॉक्टर सथहब ने न िेिल हिन यज्ञ िी 
िैज्ञथतनि वििेिनथ से उसिे िृसम नथशि गणुों पर प्रिथश िथलथ है बब्ल्ि यह गणु 
किस प्रिथर और िैसे आते हैं, आदद सभी बथतों िी ििथा िरत ेहुए संक्रथमि रोगों 
में यज्ञ िी भूसमिथ और उसिे महत्ि, दैतनि यज्ञ से रोगों से ििथब आदद िी 
भी ििथा िरिे हुए यह भी बतथयथ है कि किस रोग िी हिन सथमग्री में िौन 
िौन सी जड़ी बूदटयथ ंतर्थ अन्य पदथर्ों िथ किस मथरथ में किस प्रिथर से सब्म्मश्रण 
कियथ जथनथ िथदहए। इस प्रिथर विसभन्न रोगों िी हिं सथसमग्री िे नुस्खे और 
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ऋतओु ंिे अनुसथर रोग रक्षि हिन सथमग्री िे नुस्ख ेइस पुस्ति िी विशेषतथ हैं। 
सथर् ही यह पुस्ति उन भ्रथब्न्तयों िो भी दरू िरने में सक्षम है जो लिड़ी जलथने 
से संभथवित हथतन िे विषय में फैलथई गई हैं और किस प्रिथर से हिन िरने से 
उन हथतनयों िो लथभ में पररिततात कियथ जथ सितथ है। अर्थात हिन यज्ञ िरन े
िी सही और िैज्ञथतनि और लथभिथरी विचध जो धथसमाि ररिथजों पर आधथररत न 
होिर पूणातयथ विज्ञथन सम्मत बथतों पर आधथररत है। 

आयुरे्हदक राकृनतक चचक्रकत्सा 

 यह पुस्ति िुछ देर से 1955 में छपी र्ी। िुछ देरी से छपने िथ िथरण 
यह र्थ कि पुस्ति सलखी जथने िे बथद िॉक्टर सथहब ने तत्िथलीन लोिसभथ 
अध्यक्ष श्री गणेश िथसुदेि मथिलणिर जी से पुस्ति िथ आमुख सलखने िथ 
अनुरोध कियथ। मथिलणिर जी ने आमुख सलखने िी एि शता रखी कि िह पूरी 
पुस्ति स्ियं पढ़े बबनथ आमुख नही ंसलखेंगे और व्यस्ततथ , समयथभथि आदद िे 
िथरण िह यह नही ंबतथ सित ेिी उन्हें इस िथया में कितनथ समय लगेगथ। 
िथस्ति में उन्होंने पूरी पुस्ति पढ़ िर ही अपने वििथर उदथगर किए और इस 
िथया में उन्हें अप्रत्यथसशत समय लगथ क्योंकि उन्होंन ेअपने व्यस्त िथयाक्रमों िे 
बीि र्ोड़थ र्ोड़थ समय तनिथल िर इसे शुरू से अतं ति धीरे धीरे पढ़थ। अपने 
आमुख में एि जगह उन्होंने सलखथ “ उन्होंने हरेि िीज़ िेदों में र्ी ऐसथ प्रस्र्थवपत 
िरने िथ जो प्रयथस कियथ है उसमें मुझे तो शथस्रीय पद्दतत से ज्यथदथतर उनिथ 
िेदों पर पे्रम और भब्क्त मथलूम होती है। जो उन्होंने िहथ है िह सि िेदों में हो 
यथ न हो लेकिन िह सत्य है और उनिी बथत िो स्िीिथर िरन ेमें ही भथरत जैसे 
गरीब देश में बबनथ खिा यथ बहुत र्ोड़ े खिा से जनतथ िे आरोग्य िथ और 
बीमथररयों िे उपिथर िरन ेिथ सिथल आसथनी से और ऊंिे ढंग से और शथस्रीय 
रीतत से हल हो सितथ है ऐसथ ददखथई पड़तथ है। 

 इस पुस्ति में िॉक्टर सथहब ने जहथूँ सप्रमथण यह प्रस्र्थवप्रत कियथ है सब 
ही प्रिसलत चिकित्सथ विचधयों िथ जन्मदथतथ आयुिेद है और एि सफल चिकित्सि 
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िो सब ही चिकित्सथ विचधयों िथ ज्ञथन होनथ भी आिश्यि है। िेिल धन िमथन े
िे उद्देश्य से दिथ ििेनथ और किसी एि चिकित्सथ विचध िथ ज्ञथन प्रथप्त िर हर 
प्रिथर और हर प्रिृतत िे रोगी पर एि ही चिकित्सथ विचध िथ प्रयोग िरत ेरहनथ 
और दसूरी सब विचधयों िथ विरोध िरनथ मनुष्य धमा िे विरुद्ध है िहथ ंअपने 
50 िषीय अनुभि िे आधथर पर चिकित्सथ िे उन सथधनों िथ भी िणान कियथ है 
जो रोगों िे उपिथर और उन्मूलन में अपनथ महत्ि रखत ेहैं। 

 पुस्ति में प्रिसलत चिकित्सथ िे सम्बन्ध में उसिे ही विद्द्िथनों िी सम्मतत 
, प्रथिृतति चिकित्सथ िथ इततहथस और िणान कि उसिे लथभ देख िर किस प्रिथर 
बड़ े बड़ े प्रससद्ध ऐलोपैचर्ि िॉक्टरों न े उसे अपनथयथ, िदैदि जल चिकित्सथ, 
अमेररिथ िथ न्यू हथइजीन रीटमेंट, रोग िथ िथस्तविि िथरण, भोजन, उपिथस, 
आदद विषयों िी वििेिनथ िे सथर् सथर् अनेि रोगों िी प्रथिृतति चिकित्सथ िथ 
भी िणान कियथ गयथ है । 

नोट : यह सभी पुस्त्तकें  इस रे्बसाइट पर Free Download के मलए उपलजध हैं। 

डॉ. धुरेन्र शास्त्री अस्ग्नहोरी बी.एम.एस.,एम.डी.(ए.एम.),एम.डी.(नेचुरोपैर्थी), 
ए.आई.ए.सी.एच. (ग्रीस) द्र्ारा वर्चाराधीन पुस्त्तकें  : 

 क्योंकि िॉ. धुरेन्द्र िे पूज्य वपतथ िॉ. श्री फुन्दन लथल जी िथ देहथंत उनिी 
किशोरथिस्र्थ में ही हो गयथ र्थ ब्जस िथरण उन्हें अपने वपतथ से चिकित्सथ 
सम्बन्धी विसशष्ठ ज्ञथन प्रथप्त िरन ेिथ अिसर तो नही ंसमल सिथ. तर्थवप उतन े
समय िे सथतनध्य से ब्जतनथ िुछ भी समझ सिे रे्, उसिे आधथर पर उन्होंन े
होम्योपैर्ी में ज्ञथन प्रथप्त िरन ेिथ तनणाय सलयथ और होम्योपैर्ी में बैिलर ऑ़ि 
मेडिससन एंि सजारी (B.M.S.) िी उपथचध प्रथप्त िी। जब िह इस पथठ्यक्रम िे 
अंततम बषा में रे्, उनिी पूज्य मथतथ िो िैं सर हुआ और िह यह देख िर गहरथ 
सदमथ और आश्िया हुआ कि ब्जस चिकित्सथ विचध िो िह सिोपरर समझ रहे रे् 
उसमें अत्यंत तनपुण एिं अनुभिी ऐसे िॉक्टर ब्जनिे पथस लगभग 100 रोगी 
तनत्य आयथ िरते रे्, उनिे मथगादशान में पूरी तन्मयतथ से चिकित्सथ िरने िे 
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बथद भी उनिी मथतथ बि न सिीं। इस र्टनथ ने उन्हें यह सोिने पर मजबूर 
कियथ कि िहीं न िहीं होम्योपैर्ी में िुछ िमी तो है और िह उसे दूंढने में लग 
गये। उन्होंन ेपथयथ कि होम्योपैर्ी िे भी प्रथिीन ग्रंर्ों में गम्भीर रोगों िी चिकित्सथ 
में औषचधयों िे सथर् अनेि उपसथधनों िथ भी ब्जक्र है जो नेिुरोपैर्ी पर आधथररत 
रे्। सथर् ही उन्होंने अपने पूज्य वपतथजी िी उन पुस्तिों िथ भी दबुथरथ अध्ययन 
कियथ ब्जन्हें उन्होंने बिपन में आधी अधूरी समझ िे सथर् पढ़थ र्थ। सथर् ही 
उन्होंने अपने पूज्य वपतथजी िी एि ऐसी पुस्ति “आहथर चिकित्सथ” ब्जसिथ 
प्रिथशन नही ंहो सिथ र्थ लेकिन उसिी हस्त सलणखत प्रततसलवप िुछ जीणा क्षीणा 
अिस्र्थ में उपललध र्ी, उसे भी पढ़थ। इस सब से उन्हें यह समझ में आयथ कि 
त्िररत (एक्यूट) बीमथररयों में तो होम्योपैर्ी अपने आप में बहुत िथरगर है लेकिन 
क्रोतनि और गंभीर रोगों िे सफल, सम्पूणा और स्र्थयी उपिथर िे सलए उसिे 
सथर् सथर् नेिुरोपैर्ी िो भी अपनथनथ आिश्यि है और इस सबमें भोजन तो 
सिोपरर है ब्जसे ठीि किए बबनथ अच्छी से अच्छी दिथ भी अपनथ िथम नही ंिर 
सिती। अतः इन विचधयों िो भी अपनी चिकित्सथ में शथसमल िरने िे सलए 
उन्होंने M.D.(A.M.) और M.D.(Nat.) िी सशक्षथ भी ली। सथर् ही अपने होम्योपैर्ी 
िे ज्ञथन िो और पुख्तथ िरने िे सलए सबसे महत्िपूणा पुरुस्िथर the Right 

Livelihood Award (also known as the "Alternative Nobel Prize") िे सथर् सथर् 
अन्य िई पुरूस्िथर प्रथप्त Shree George Vithoulkas ग्रीस द्िथरथ प्रस्र्थवपत 
इंटरनेशनल एिेिमेी ऑ़ि क्लथससिल होम्योपैर्ी से होम्योपैर्ी िे एििथंस सशक्षथ 
भी प्रथप्त िी।  

 उन्होंने सभी गम्भीर रोगों िी अपनी चिकित्सथ पद्धतत में होम्योपैर्ी िे 
सथर्, र्र पर ही िी जथ सिने योग्य नेिुरोपैर्ी, भोजन सुधथर , योग, एक्यूपे्रशर 
और हेबासलस्म िथ समन्िय िरिे गम्भीर रोगों से जूझ रहे अनेि रोचगयों िथ 
सफल उपिथर कियथ। यद्दवप बहुत देर से, लेकिन अब 79 िषा िी आयु में 
परमवपतथ परमथत्मथ ने उनिे मन में वििथर उत्पन्न कियथ कि इस समब्न्ित 
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चिकित्सथ विचध द्िथरथ गम्भीर रोगों िी सफल चिकित्सथ िे विस्ततृ वििरण िो 
पुस्तिों िथ रूप दे ददयथ जथये ब्जससे उनिे जीिनोपरथन्त भी यह ज्ञथन इच्छुि 
चिकित्सिों और रोचगयों िथ मथगादशान िरतथ रहे । 

 हथंलथकि यह लेखन िथया अभी अपनी विल्िुल प्रथरब्म्भि अिस्र्थ में है, 
कफर भी यहथ ंइसिी ििथा िेिल इस उद्देश्य से िरनथ प्रथसंचगि लगथ तथकि यह 
िॉ. धुरेन्द्र िथ संिल्प बन िर उन्हें इस िथया िो जल्द से जल्द अपने अंजथम 
ति पहंूिथने िी पे्ररणथ देतथ रहे।  

 क्योंकि स्िस्र् बने रहने और रोगोपिथर दोनों में ही उचित आहथर िथ 
महत्िपूणा योगदथन है और भोजन सुधथर िे बबनथ किसी भी चिकित्सथ विचध से 
गम्भीर रोग िदथवप ठीि नहीं किए जथ सिते इससलए हम सिाप्रर्म इस विषय 
पर पुस्ति उपललध िरने िथ वििथर रखते हैं। उसिे बथद दसूरे आिश्यि सथधन 
योग, प्रथणथयथम आदद पर और उसिे बथद ओबेससटी (मोटथपथ) जो अपने आप में 
एि गम्भीर समस्यथ होने िे सथर् अनेि दसूरी गम्भीर बीमथररयों िथ जन्मदथतथ 
भी है। उसिे बथद एि एि िरिे क्रमशः दसूरी गम्भीर बीमथररयों िे सफल और 
स्र्थयी उपिथर से सम्बंचधत। प्रभु हमें इस िथया िी शीघ्र पूणा िरने िी शब्क्त 
और सथम्या प्रदथन िरें ऐसी प्रथर्ानथ है। 

वर्चाराधीन पुस्त्तकों की सूची 

1. भोजन और स्िथस््य : (स्िथस््य और उपिथर में भोजन िथ महत्ि)  

2. व्यथपि योग  

3. मोटथपथ िथरण और तनिथरण  

4. िैं सर िथरण और तनिथरण  

5. ह्रदय रोग िथरण और तनिथरण 

6. िथयबबटीज िथरण और तनिथरण 
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7. िथत रोग िथरण और तनिथरण  

8. श्िसन रोग िथरण और तनिथरण 

9. पथिन रोग िथरण और तनिथरण  

10. यिृत िे रोग िथरण और तनिथरण 

11. कििनी िे रोग िथरण और तनिथरण  

12. मदहलथओ ंिे रोग िथरण और तनिथरण  

हमारे हबवल उत्पाद 

 सथमथन्यतयथ हबासलज्म िथ मतलब आयुिेददि समझ सलयथ जथतथ है जबकि 
दोनों में र्ोड़थ अन्तर है।  जड़ी बूदटयों िथ उनिे प्रथिृतति रूप में उपयोग हबासलज्म 
में आतथ है जब कि आयुिेददि दिथओ ंमें जड़ी बूदटयों िो िच्िे मॉल िी तरह 
उपयोग िरिे उनिथ प्रसंस्िरण कियथ जथतथ है। जड़ी बूदटयों िे प्रथिृतति रूप में 
उनिथ रस, छथयथदथर धूप में सुखथ लेनथ, उनिथ पथउिर ही सब्म्मसलत है जो बबनथ 
किसी प्रसंस्िरण िे कियथ जथतथ है. उदथहरण िे रूप में हम िह सित ेहैं कि 
प्रथिृतति सब्लजयों, सलथद, उबली हुई सलज़ी, मसथले दथर सलज़ी और पनीर िी 
सलज़ी,  यथ दधू और मथिथ, दधू से बनी समठथइयथ ंआदद में जो अंतर है िुछ िैसथ  
ही अतंर हबासलज्म और आयुिेददि दिथओ ंमें है. ब्जस प्रिथर किसी रोग ब्स्र्तत 
में िुछ सब्लजयथं, फल आदद लथभप्रद और िुछ  हथतनिथरि हो सिती हैं;  उसी तरह 
रोग अिस्र्थ में िुछ जड़ी बूदटयथ ंउस रोग िे उपिथर में अत्यंत सहथयि होती हैं 
और उनिे उपयोग में उन व्यब्क्तयों िो भी िोई हथतन नही ं होती है ब्जन्हें 
आयुिेददि दिथओं से असुविधथ होती है।  

 स्िथस््य भण्िथर िे सभी उत्पथत अत्यंत विसशष्ट हैं और िेिल हमथरे पथस 
ही उपललध हैं। हमन ेजथनबूझ िर इनिे व्यथपि मथिेदटगं िथ प्रयथस नहीं कियथ 
है क्योंकि ऐसथ िरन ेसे:  
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1. इनिी िीमत िई गनुथ बढ़ जथएगी। और  

2. इसिे सलए हमें बथज़थर में अपनी ब्स्र्तत मज़बूत बनथन ेिे सलए व्यथिसथतयि 
रणनीततयों िो भी अपनथनथ पड़गेथ, ब्जससे हमथरे उत्पथदों िी प्रभथिशीलतथ 
पर विपरीत प्रभथि पड़गेथ।  

 हमथरे सभी उत्पथद बबल्िुल प्रथिृतति हैं और इनमें किसी भी प्रिथर िे 
वप्रजिदेटि, एडिदटि, रंग, गंध आदद िथ उपयोग नही ंकियथ गयथ है।  

 

हमारे हबवल उत्पादों की सूची 

A. सामान्य चूणव (पाउडर)  

SR. 
NO. 

नाम कोड उपयोग 

1 अश्र्गंधा   101 किसी भी प्रिथर िी व्यग्रतथ, उत्िंठथ , तनथि आदद 
में रथहत देिर आरथमदथयि, प्रथिृतति नींद देन ेऔर 
संज्ञथनथत्मि िथयाप्रणथली िो सक्षम बनथन े में 
मददगथर।  

2 आमला 102 विटथसमन सी िथ अदभुत शब्क्त श्रोत, एि शब्क्त 
शथली रोग प्रततरोधि क्षमतथ और श्िते रक्त 
िोसशिथओं िो बढ़थन े िथलथ, एंटी ऑक्सीिेंट्स, 

फथइटोिेसमिल्स से भरपूर, ऑक्सीिदेटि स्रेस और 
सूजन िो िम िरन े में सक्षम जो िई गम्भीर 
बीमथररयों िथ िथरण बनती है। शरीर से प्रथिृतति 
रूप से विषथक्त पदथर्ों िो बथहर तनिथलने और 
मब्स्तष्ि िी िथया क्षमतथ बढ़थन ेमें समर्ा। 
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3 अजुवन 103 एि अच्छथ एटंीऑक्सीिेंट, टैतनसं और 
ग्लथइिोसथइड्स युक्त, फ्ी रेडििल्स से लड़ने में 
सक्षम, हथटा िी मथंसपसेशयों और रक्त िथदहिथओ ंिथ 
रक्षि, धमतनयों िो िौड़थ िरन ेऔर धमतनयों में जमे 
द्रव्यों िो गलथने, वपर्लथन ेमें सक्षम।  

4 ब्राह्मी 104 एि शब्क्त शथली एंटी ऑक्सीिेंट्स, सूजन िम िरन े
और मब्स्तष्ि िी िथया क्षमतथ िो बढ़थने में सक्षम। 
इसमें मौजूद बथिोसथइड्स मब्स्तष्ि िी िोसशिथओ ं
में समन्िय बनथन,े यथददथश्त, ध्यथन, और नए ज्ञथन 
िो लम्बे समय ति यथद रखन ेिी क्षमतथ िो बढ़थन े
में सक्षम।  िोदटासोल िो संतुसलत िरिे शथरीररि 
और भथिनथत्मि तनथि िो िम िरने में सक्षम। 
इसिथ तनयसमत उपयोग शथंतत और संतुलन िो बढ़थ 
िर एिथग्रतथ, मथनससि सहन शब्क्त, और सूिनथ 
प्रसंस्िरण गतत में सुधथर िरतथ है ब्जससे बच्िों 
और व्यस्िों में ए िी एि िी िे लक्षणों िो प्रततबचंधत 
िरन ेमें मदद िरतथ है। इसिे शथतं और शथमि 
गुण मथनससि बि बि िो िम िरने और बेहतर 
नींद िी गुणिर्त्थ िो बढ़थिथ देन ेमें मदद  िरत ेहैं। 

5 हरीतकी 105 इम्यूतनटी िधाि, पथिि रसों िथ उत्पथदन और 
अिशोषण बढ़थिर पथिन सुधथर में सक्षम। इसमें 
मौजूद टैतनसं और फ्लेिोनॉयड्स शरीर से विषहरण 
िरिे उसिी सफथई में सहथयि। सलिर, खून और 
गैस्रोइंटेस्टथइनल रैक्ट से टॉब्क्सन और व्यर्ा पदथर्ों 
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िो बथहर तनिथल िर शरीर िी प्रथिृतति  सफथई में 
सहथयि। 

6 वपप्पली 106 इम्यूतनटी और ियथपिय बढ़थन,े टॉब्क्संस तनिथलन,े 

पथिन और अिशोषण में सहथयि। िथयु मथगा से 
बलगम िो सथ़ि िरन े में मदद िरतथ है और 
अस्र्मथ ब्रोंिथइदटस आदद जैसी ब्स्र्ततयों िे प्रबंधन 

में सहथयि।     
7 पुननवर्ा    107 शरीर िो उत्िृष्ट रूप से कफर से जीितं िरतथ है। 

िथत, वपर्त् और विशेष रूप से ि़ि िो शथतं िरतथ 
है। पथिन तंर िो उरे्त्ब्जत िरतथ है। यिृत, गुदे, 

हृदय और जोड़ों िे सलए एि प्रससद्ध टॉतनि। फेफड़ों 
और श्िसन पर् में अततररक्त ि़ि िो भी वपर्लथन े

में सक्षम। 
8 सफ़ेद मुसली 108 एि भथरतीय वियथग्रथ, एि प्रथिृतति प्रजनन 

समथधथन, स्िस्र् शुक्रथणुओ ंिी मथरथ बढ़थने में सक्षम, 

हथमोनल संतुलन िे सुधथर में सक्षम, र्थयरथइि और 
अतनयसमत मथससि धमा िी समस्यथओ ंिे तनयंरण 
में सहथयि, रक्त शिा रथ िे तनयंरण और इंसुसलन 
संिेदनशीलतथ िे सुधथर में सहथयि, सथर् ही गदठयथ, 
चितंथ और अिसथद में भी सहथयि।    

9 शतार्री 109 सैपोतनन और, रेसमोफुरन से समदृ्ध, एंटीऑब्क्सिेंट, 
सूजन तनरोधी, मूरिधाि, क्षमतथओ ं से भरपूर; 
प्रततरक्षथ िो बढ़थिथ देने, तनजालीिरण और 
इलेक्रोलथइट असंतुलन िथ प्रबंधन िरने में सक्षम; 
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गैब्स्रि अल्सर, गुदे िी पर्री िे इलथज़ में अत्यंत 
सहथयि, िोलेजन टूटने िो रोिने, इंसुसलन उत्पथदन 
में सुधथर िरने में भी  सक्षम।     

10 शंखपुष्पी 110 संज्ञथनथत्मि बूस्टर - स्मतृत, फोिस और समस्यथ 
िो सुलझथने िे िौशल िो बढ़थने में सक्षम। 
अिसथदग्रस्ततथ-विरोधी, चितंथ-विरोधी, शथतंत और 
मथनससि स्पष्टतथ प्रदथन िरने में सक्षम। 
न्यूरोप्रोटेब्क्टि गणुों िे सथर् एि शब्क्तशथली 
मब्स्तष्ि टॉतनि िे रूप में िथया िरने में सक्षम।   

11 मसतोपलाहद 

 

 

111 श्िसन संबंधी वििथरों िथ एि प्रथिीन अच्छी तरह 
से ससद्ध समथधथन - ब्रोंिथइदटस, अस्र्मथ, 
सीओपीिी, तपदेदि, खथंसी, सथइनथसथइदटस, एलब्जाि 
रथइनथइदटस,  हरे्सलयों और पैरों में जलन आदद में 
प्रथिीन िथल से उपयोग में।    इसिे प्रमुख गुणों 
में  िफ तनस्सथरि, सूजन तनरोधी, और प्रततरक्षथ - 
संशोधि होनथ शथसमल है। यह फेफड़ों और िथयुमथगा 
से िफ और बलगम िो ढीलथ िरन ेऔर बथहर 
तनिथलन ेमें मदद िरन ेिे सलए एि िफ तनस्सथरि 
िे रूप में िथया िरन े   और सथंस लेनथ आसथन 
िरन ेिे सलए  िषों से जथनथ जथतथ है।  

12 त्ररफ़ला 
1:2:4 

112 इसमें विटथसमन सी, फ्लेिोनोइड्स, पॉलीफेनोल्स, 
टैतनन,  सैपोतनन और अन्य शब्क्तशथली पौधीय 
यौचगि होते हैं। एटंीऑब्क्सिेंट, डिटॉब्क्सफथयर, 
रेडियोप्रोटेब्क्टि, िेमोप्रोटेब्क्टि में उच्ि,  आहथर, 
प्रततरक्षथ, ियथपिय, पथिन िो बढ़थिथ देन,े हृदय 
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रोग, िुछ िैं सर, मधुमेह और समय से पहले उम्र 
बढ़न ेिे जोणखम िो िम िरन ेमें सक्षम।  

13 त्ररफ़ला 
1:2:4  

(केर्ल छोटे 
टुकडों में 
तोडा  हुआ) 

113 इसमें विटथसमन सी, फ्लेिोनोइड्स, पॉलीफेनोल्स, 
टैतनन,  सैपोतनन और अन्य शब्क्तशथली पौधीय 
यौचगि होते हैं। एटंीऑब्क्सिेंट, डिटॉब्क्सफथयर, 
रेडियोप्रोटेब्क्टि, िेमोप्रोटेब्क्टि में उच्ि,  आहथर, 
प्रततरक्षथ, ियथपिय, पथिन िो बढ़थिथ देन,े हृदय 
रोग, िुछ िैं सर, मधुमेह और समय से पहले उम्र 
बढ़न े िे जोणखम िो िम िरन ेमें सक्षम। आखंों 
िी दृब्ष्ट रक्षथ, िई रोग और दृष्टी िधान में सक्षम। 
सथबुत होन ेिे िथरण इसे सभगोए हुए पथनी से आूँखें 
धोन ेिे सलए भी उपयुक्त। 

 

B.   हमारी वर्मशष्ट उपयोगों की हबवल चाय 

1 हबवल टी - 
रेगुलर    

201 सीटीसी यथ ग्रीन टी िथ एि स्िस्र् वििल्प। 
एंटीऑब्क्सिेंट, और एिथप्टोजेन से समदृ्ध 
(एिथप्टोजेन्स अर्थात ्ऐसे गैर-विषथक्त – पौधे,  जड़ी-
बूदटयथूँ जो शरीर िो शथरीररि, मथनससि और 
रथसथयतनि तनथिों िथ बेहतर ढंग से सथमनथ िरन े
में मदद िरत ेहैं, शरीर िो एि ब्स्र्र अिस्र्थ में  
लथन ेमें मदद िरत ेहैं,  सहनशब्क्त, ध्यथन और 
मथनससि िथयाक्षमतथ िो बेहतर बनथने में सहथयि 
होत ेहैं। प्रततरक्षथ और ियथपिय िो बढ़थिथ देत ेहैं। 
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2 हबवल टी -    
स्रोतास 

202 धमतनयों िे अिरोधों िो दरू िरन,े  बी पी और 
हृदय िी अन्य समस्यथओ ंिो ठीि िरन ेमें मदद 
िरती है। सीटीसी और/यथ ग्रीन टी िे बदले तनयसमत 
रूप से सेिन िरन ेपर हृदय िी समस्यथओ ंऔर 
िैं सर िे सलए एि तनिथरि िे रूप में भी िथया 
िरती है। हृदय िी समस्यथओ ंमें सिोर्त्म पररणथमों 
िे सलए हृदयथमतृ िे सथर् उपयोग िरें। इस प्रिथर 
िी समस्यथओ ंमें आहथर और जीिन शैली सम्बन्धी 
ददशथतनदेशों और सम्पूणा उपिथर िे सलए हमथरी 
िेबसथइट देखें।  

3 हबवल टी -  

अंग स्स्त्र्थरा    

203 रुमेदटि रोगों, जोड़ों िे ददा, गदठयथ, और अन्य सभी 
िथत रोगों िे उपिथर में सहथयि। इस प्रिथर िी 
समस्यथओ ं में आहथर और जीिन शैली सम्बन्धी 
ददशथतनदेशों और सम्पूणा उपिथर िे सलए हमथरी 
िेबसथइट देखें।  

4 हबवल टी -  

राण    

204 अस्र्मथ, सीओपीिी, क्रोतनि ब्रोंिथइदटस आदद  
पुरथनी श्िसन समस्यथओं िे उपिथर में सहथयि। इस 
प्रिथर िी समस्यथओ ंमें आहथर और जीिन शैली 
सम्बन्धी ददशथतनदेशों और सम्पूणा उपिथर िे सलए 
हमथरी िेबसथइट देखें। 

5 हबवल टी -  

ननयंरा     

205 मधुमेह िे उपिथर में सहथयि, इसे अपने तनयसमत 
सीटीसी यथ ग्रीन टी िे वििल्प िे रूप में उपयोग 
िरें। मधुमेह में आहथर और जीिन शैली सम्बन्धी 
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ददशथतनदेशों और सम्पूणा तनिथरण िे सलए हमथरी 
िेबसथइट देखें। 

6 हबवल टी - 

पररजात     

206 एि प्रथिृतति एनथल्जसेसि, सूजन तनरोधी यौचगिों, 
फ्लेिोनोइड्स और ग्लथइिोसथइि से भरपूर। गदठयथ 
आदद जैसी ब्स्र्ततयों िे उपिथर में उल्लेखनीय मदद 
समलती है। शरीर िे पुरथने ददा िो िम िरती है, 
रक्त पररसंिरण िो बढ़थिर सूजन और ददा िो िम 
िरती है।  

7 हबवल टी - 

आम पर     

207 फ्लेिोनोइड्स और एंटीऑब्क्सिेंट, विटथसमन सी, 
पॉलीफेनोल्स, मैंचगफेररन से भरपूर। रक्त शिा रथ, 
रक्तिथप, एससि ररफ्लेक्स, गैब्स्रि अल्सर, तनथि 
और चितंथ िो तनयंबरत िरन ेमें मदद िरती है। 
यिृत और गुदे िे िथया िथ भी समर्ान िरती है। 

8 हबवल टी -  

अमरूद पर    

208 एंटी-इंफ्लेमेटरी, एंटी-मथइक्रोबबयल , एंटीऑब्क्सिेंट, 
विटथसमन ए और सी से भरपूर पथिन स्िथस््य िथ 
समर्ान िरती है। बी पी और िोलेस्रॉल, एल िी 
एल िो तनयंबरत िरती है।, इंसुसलन संिेदनशीलतथ 
में सुधथर िरती है। मुक्त िणों से लड़ने में भी 
सक्षम। 

9 हबवल टी -   

  शीतहारी    

209 खथंसी और जिुथम से तेजी से रथहत ददलथन ेमें मदद 
िरती है। खथंसी और सदी िे िथरण होन े िथली 
बेिैनी, संतथप  और असहजतथ से शीघ्र रथहत प्रदथन 
िरती है। ज्यथदथ अच्छे पररणथमों िे सलए इसिे 
सथर् सथर् शीतहथरी िूणा िथ भी सेिन िरें। 
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C. हमारे राकृनतक मधुरक (स्त्र्ीटनसव)   

1 रॉ शहद 301 दहमथलय िी बहुत ऊंिथई िथली र्थदटयों से इिठ्ठथ 
कियथ गयथ, सरिथरी मथन्यतथ प्रथप्त लैब में जथंिथ, 
परखथ, िच्िथ जवैिि प्रथिृतति 100% शुद्ध शहद।    

2 स्त्टीवर्या 
की सूखी 
पविया ं

302 शून्य िैलोरी, शून्य िथबोहथइड्रटे और खतनजों िे एि 
बंिल से युक्त, ररफथइंि िीनी िथ बबल्िुल हथतनरदहत 
और स्िस्र् वििल्प। सूरज िी छथयथदथर धूप में सुखथई 
गई स्टीवियथ िी सूखी पवर्त्यथ।ं बबल्िुल असंसथचधत 
और किसी योजि यथ परररक्षि िे प्रयोग िे बबनथ। 
आयरन, प्रोटीन, फथइबर, पोटैसशयम, विटथसमन ए और 
विटथसमन सी जैसे पोषि तत्त्िों से भरपूर। रक्तिथप 
िो तनयंबरत िरन ेऔर हृदय रोगों िे जोणखम िो 
िम िरन े में, रक्त शिा रथ िे अिशोषण िो िम 
िरन ेमें, और  िजन र्टथन ेमें सहथयि। अचधि मीठथ 
खथन ेिी इच्छथ िो िम िरन ेमें भी सहथयि। 

3 स्त्टीवर्या 
का पाउडर 

303 ऊपर िणणात सूरज िी छथयथदथर धूप में सुखथई गई 
स्टीवियथ िी सूखी पवर्त्यों िथ पथउिर। बबल्िुल 
असंसथचधत और किसी योजि यथ परररक्षि िे प्रयोग 
िे बबनथ। उपरोक्त सभी गणुों से युक्त, िेिल उपयोग 
में आसथन िर देन ेिे सलए पीसी गई स्टीवियथ िी 
पवर्त्यों िथ पथउिर। 
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D. हमारे अपने फॉमूवलेशन्स (राकृनतक जडी बूहटयों का ममश्रण) 

OUR PROPRIETARY FORMULATIONS 

1  शीतहारी चूणव 401 सदी, खथंसी, जिुथम आदद में तेज़ी से रथहत 
ददलथन ेमें सक्षम। इस प्रिथर िी समस्यथओं से 
होने िथली बेिैनी, आिुलतथ, व्यथिुलतथ, व्यग्रतथ 
आदद से शीघ्र रथहत देन ेमें अत्यन्त लथभिथरी। 
सिोर्त्म पररणथमों िे सलए सौम्य शीतहथरी िथय 
िे सथर् उपयोग िरें। 

2. हृदयामतृ 402 धमतनयों िे ललथिेज आदद सदहत ह्रदय िे 
समस्त रोगों िे सलए एि आदशा हबाल उत्पथद। 
सिोर्त्म पररणथमों िे सलए हबाल टी - स्रोतथस िे 
सथर् उपयोग िरें। इस प्रिथर िे रोगों में िथंब्च्छत 
आहथर, जीिन शैली सम्बन्धी ददशथतनदेशों और 
सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए हमथरी िेबसथइट देखें। 

3 हृदय - 
र्ासासान्तक 

403 

 

िोलेस्रॉल और रथइब्ग्लसरथइड्स िो िम िरन े
िे सलए एि आदशा और प्रभथिी हबाल उत्पथद। 
इस प्रिथर िे रोगों में िथबं्च्छत आहथर, जीिन 
शैली सम्बन्धी ददशथतनदेशों और सम्पूणा चिकित्सथ 
िे सलए हमथरी िेबसथइट देखें। 

4 संचध - 
र्ातान्तक 

 

404 जोड़ों िे ददा, आर्ारथइदटस, गदठयथ, और सभी 
आमिथती समस्यथओ ं िे सलए एि आदशा और 
प्रभथिी हबाल उत्पथद।  इस प्रिथर िे रोगों में 
िथंब्च्छत आहथर, जीिन शैली सम्बन्धी 
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ददशथतनदेशों और सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए  
हमथरी िेबसथइट देखें। 

5 दमनान्तक चूणव 405 पुरथनी श्िसन समस्यथओ ंजैसे अस्र्मथ, सी ओ 
पी िी, क्रोतनि ब्रोंिथइदटस  आदद िे सलए एि 
प्रभथिी हबाल उत्पथद।  इस प्रिथर िे रोगों में 
िथंब्च्छत आहथर, जीिन शैली सम्बन्धी 
ददशथतनदेशों और सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए  
हमथरी िेबसथइट देखें। 

6 मधुहारी  406 मधुमेह (िथयबबटीज) िे सलए एि प्रभथिी हबाल 
उत्पथद। इस प्रिथर िे रोगों में िथबं्च्छत आहथर, 
जीिन शैली सम्बन्धी ददशथतनदेशों और सम्पूणा 
चिकित्सथ िे सलए  हमथरी िेबसथइट देखें। 

7 LIV – SB 407 सलिर िो डिटॉक्सीफथई िरन ेऔर फैटी लीिर, 
पीसलयथ, हेपेटथइदटस, जलोदर, ससरोससस आदद 
जैसी सलिर संबंचधत समस्यथओ ंिो ठीि िरन े
िे सलए एि प्रभथिी हबाल उत्पथद। इस प्रिथर िे 
रोगों में िथबं्च्छत आहथर, और जीिन शैली 
सम्बन्धी ददशथतनदेशों और सम्पूणा चिकित्सथ िे 
सलए  हमथरी  िेबसथइट  देखें। 

8 र्ात- 
सोनीतान्तक 

408 यूररि एससि िो िम िरन ेिे सलए एि प्रभथिी 
हबाल उत्पथद। इस प्रिथर िे रोगों में िथबं्च्छत 
आहथर, जीिन शैली सम्बन्धी ददशथतनदेशों और 
सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए  हमथरी िेबसथइट देखें।  
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9 रक्तचापान्तक 

 

409 उच्ि रक्तिथप िो िम िरन ेिे सलए एि प्रभथिी 
हबाल उत्पथद। इस प्रिथर िे रोगों में िथबं्च्छत 
आहथर, जीिन शैली सम्बन्धी ददशथतनदेशों और 
सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए  हमथरी िेबसथइट देखें।    

10 मूरघटान्तक 

 

410 मूर रैि में संक्रमण (UTI) िे सलए एि प्रभथिी 
हबाल उत्पथद। इस प्रिथर िे रोगों में िथबं्च्छत 
ददशथतनदेशों और सम्पूणा चिकित्सथ िे सलए  
हमथरी िेबसथइट देखें।    

11 मेध्या 

 

411 मब्स्तष्ि िी िथया क्षमतथ िो बढ़थने, मथनससि 
सहन शब्क्त, शथंतत और संतुलन  बनथन,े स्मतृत, 
फोिस और समस्यथ  सुलझथने िे िौशल िो 
बढ़थन,े एिथग्रतथ, ध्यथन,  यथददथश्त और नए ज्ञथन 
िो लम्बे समय ति यथद रखन ेिी क्षमतथ िो 
बढ़थन े  में अद्वितीय।  िोदटासोल िो संतुसलत 
िरिे शथरीररि और भथिनथत्मि तनथि िो िम 
िरन ेमें सक्षम। विद्यथचर्ायों, मब्स्तष्ि सम्बन्धी 
िथया िरन ेिथलों और तनथि पूणा पररब्स्र्ततयों 
में िथया िरन ेिथलों िे सलए अत्यन्त लथभिथरी 
और अिश्य सेिनीय शब्क्तशथली मब्स्तष्ि 
टॉतनि।    

12 पाचक रसायन 412 पथिन तरं में प्रथिृतति रूप से सुधथर िरतथ है।  

13 टेस्त्टोजाइम 413 पेट िी समस्यथओ ं जैसे अपि, मंदथब्ग्न, 
एससडिटी, गैस, भूख यथ स्िथद िी िमी, अफरथ,  
आदद िो ठीि िरन ेिे सलए एि प्रभथिी उत्पथद।   
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14 ननतान्त 414 हर तरह िे िलज जसैी समस्यथओ ंिथ प्रथिृतति 
समथधथन।    

15 ननशान्त  415 दस्त, पचेिश, आई बी एस, िोलथइदटस आदद िथ 
प्रभथिी समथधथन।   

 

E.   आसर्न रक्रक्रया से बनाए गए कुछ राचीन राकृनतक अकव  : 

1  तुलसी 
अकव  

501 फथइटोिेसमिल्स, एंटीऑब्क्सिेंट और आिश्यि तेलों 
से समदृ्ध। एि प्रथिृतति प्रततरक्षथ बूस्टर, सथमथन्य 
सदी, खथंसी और बुखथर िो दरू रखतथ है। अस्र्मथ, सी 
ओ पी िी और ब्रोंिथइदटस जैसे सभी श्िसन वििथरों 
में सबसे उपयोगी। अल्सर, िलज आदद में भी 
लथभिथरी। 

2 पुदीना 
अकव  

502 पथिन सम्बन्धी समस्यथओ,ं अपि, पेट में बेिैनी, 
भथरीपन, पेट फूलनथ, मतली, उल्टी, पेट ददा, सूजन 
आदद  में उपयोगी।  पेट िे स्तर पर वपर्त् और िथत 
िो संतसुलत िरतथ है।  

3 नीम अकव     503 रोगथणुरोधी, सूजनरोधी  और एंटीऑक्सीिेंट गुणों से 
भरपूर। एि प्रततरक्षथ बूस्टर, रक्त शोधि, संक्रमण, 
सूजन और िैं सर िोसशिथओं से लड़ने में सक्षम।  
श्िसन, पथिन, दंत और त्ििथ रोगों में भी उपयोगी।  
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F.  हमारे नेर रिा सम्बन्धी उत्पाद 

1  गुलाब जल 
आई ड्रॉप्स 

601 आसिन प्रकक्रयथ िे सथर् बनथयथ गयथ 100% शुद्ध 
गुलथब जल। िई नेर रोगों िथ एि प्रभथिी समथधथन। 

2 नेरामतृ 602 इसिे तनयसमत उपयोग से िश्मथ दरू रहेगथ। आखंों 
िे िई रोगों िो ठीि िरतथ है। िंप्यूटर, मोबथइल 
जैसी स्क्रीन पर अचधि िथम िरन ेिथलों िे सलए 
िरदथन स्िरुप। आखंों िी रोशनी और आंखों िी 
बीमथररयों िे सलए प्रभथिी होन ेिे िथरण, िुछ सेिंि 
िे सलए आखंों में र्ोड़ी उरे्त्जनथ होती है जो िुछ 
सैिड़ों में ही धीरे धीरे ठीि हो जथती है। 

3. मोनतयात्रबदं 
नाशक  

Cataract 
cure 

603 िच्िे मोततयथबबदं िो बबनथ सजारी िे ही गलथ िर 
समथप्त िरन े में सक्षम, लेकिन मोततयथबबदं पि 
जथन ेपर िोई भी लथभ नही ंिर सितथ। एि 100 
% धमथार्ा उत्पथद। हमथरे क्लीतनि से िोई भी 
व्यब्क्त तनःशुल्ि प्रथप्त िर सितथ है। दरू दरथज़ िे 
लोग भी िेिल िोररयर शुल्ि दे िर तनसंिोि ले 
सित ेहैं। 

 

G.  हमारे वर्मशष्ट उपयोग के तेल 

1. न्यूरोशातंक  

 

701 हर तरह िे जोड़ों िे ददा, स्पोट्ास इंजरी, मथसंपेसशयों 
िे ददा आदद में तरुन्त आरथम देन ेमें सक्षम। यह 
तुरन्त आरथम देन ेिे सलए एि ददा तनिथरि (पेन 
किलर) िे रूप में िथम िरतथ है।  
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2. रुह्मा ऑयल  

 

702 सभी प्रिथर िे जोड़ों िे ददा,  अर्ारथइदटस, गदठयथ, 
स्पोट्ास इंजरी आदद सभी िथत रोगों िे दीर्ािथसलि 
उपिथर में सहथयि। धीरे धीरे लगथतथर स्र्थई 
आरथम देन ेमें सक्षम।  

3. पिाघािान्तक 
ऑयल  

703 पक्षथर्थत (पैरथसलससस) िे उपिथर में और उसिे 
स्र्थई उपिथर में अत्यंत सहथयि। 

4.  लौंग का तेल  

 

 दथंत ददा, मसूड़ों िी समस्यथओं, जोड़ यथ मथसंपेसशयों 
िे ददा और फंगल इन्फेक्शन आदद में तेज़ी से 
रथहत देन ेमें सक्षम।  

5. नीम का तेल  

 

704 दथंतों िी देखभथल िे सलए अद्वितीय रूप से अत्यंत 
उपयोगी। दथंतों िी सड़न और मसूड़ों िी बीमथररयों िो 
रोिन ेमें अद्वितीय। तनयसमत रूप से अपने टूर् 
ब्रश पर र्ोड़थ सथ टूर् पेस्ट फैलथ िर उसिे ऊपर 
दो बंूद नीम िथ तेल िथल िर ब्रश िरने से  िैबबटी 
सदहत दथतंों िे समस्त रोगों से लम्बे समय ति 

सुरक्षक्षत रखन ेमें अत्यचधि सक्षम। 
 

H.  हमारे रॉमा केयर उत्पाद 

1. दाह - हरु  
  

 

801 जल जथन ेिी ब्स्र्तत में उपयोगी। जली हुई त्ििथ 
िो जल्दी ठीि िरन ेमें उपयोगी। जल जथन ेपर 
ज़ल्दी ही लगथ लेन े पर छथले न पड़ने ने में भी 
सक्षम। 
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I. हमारे मसर और बाल सम्बन्धी  उत्पाद 

1 रूितामतृ  

 

901 ससर िी रूसी, बथल झड़नथ, िैनथइदटस (समय से पहले 
बथलों िथ स़ेिद होनथ) आदद में अत्यन्त उपयोगी। 
किसी भी प्रिथर िे िेमीिल से रदहत एि बबल्िुल 
प्रथिृतति क्लीजंर और िंिीशनर, बथलों िथ स्िथस््य 
रक्षि, रूसी, बथलों िथ झड़नथ और पहले ही सफैद होन े
आदद िथ प्रभथिी उपिथरि। 

2. केश तरंग  

 

902 बथलों िथ प्रथिृतति रक्षि, बथलों िो लंबथ और िथलथ 
िरन ेऔर लम्बे समय ति उनिे स्िथस््य िी रक्षथ 
िरन ेमें पूणातयथ सक्षम। िूणा िे रूप में एि प्रिथर 
िथ प्रभथिी सथरिृत (िंसंरेट) शैम्पू और िंिीशनर 
ब्जसे प्रयोग िे पहले िुछ र्ंटों ति पथनी में सभगो 
िर तरल (सलब्क्िि) रूप  में उपयोग  िरनथ होतथ है। 

 

J.  हमारे सामान्य स्त्र्ास्त््य रिक उत्पाद 

1. मशलाजीत 1101 फुब्ल्िि एससि और 84 आिश्यि खतनजों से समदृ्ध 
एि प्रथिृतति स्िथस््य पूरि। स्िथभथविि रूप से 
ऊजथा और सहनशब्क्त िो बढ़थतथ है, संज्ञथनथत्मि 
िथया में सुधथर िरतथ है, प्रततरक्षथ िो मजबूत िरतथ 
है, हृदय स्िथस््य िथ समर्ान िरतथ है, हथमोन िो 
संतुसलत िरतथ है, प्रजनन क्षमतथ में सुधथर िरतथ 
है, हड्डियों िो मजबूत िरतथ है और नींद िी 
गुणिर्त्थ में सुधथर िरतथ है। 
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2. तुलसी के 
पिे 

1102 फथइटोिेसमिल्स, एंटीऑब्क्सिेंट और आिश्यि तेलों 
से समदृ्ध। प्रथिृतति छथयथदथर धूप में सुखथए गए 
तुलसी िे परे्त्। प्रततरक्षथ प्रणथली, तबंरिथ तंर, हृदय, 
श्िसन संबंधी समस्यथओ,ं खथंसी, जुिथम, बुखथर, 
संक्रमण आदद में उपयोगी।  

3. नीम 
कैप्सूल 

1103 छथयथदथर धूप में सुखथए गए नीम िे पर्त्ों िथ िूणा 
िैप्सूल में। शब्क्तशथली सूजनरोधी, रोगथणरुोधी और 
एंटीऑक्सीिेंट गणुों से भरपूर। मलेररयथ, िेंग,ू 
चििनगुतनयथ, टथइफथइि और िथयरल बुखथर ब्जसमें 
पोसलयोिथयरस, एिआईिी, िॉक्ससैिी बी ग्रुप 
िथयरस आदद शथसमल हैं, िे इलथज में लथभिथरी। 
हृदय, रक्त िथदहिथओ,ं यिृत, गुदे, गबै्स्रि अल्सर, 
मधुमेह, आतंों िे िीड़,े िुष्ठ रोग, यूटीआई, मसूड़ों 
िे रोग, नेर वििथर, अस्र्मथ, सीओपीिी, िम 
शुक्रथणुओ ंिी संख्यथ, बिथसीर और यहथं ति कि 
िैं सर जैसी समस्यथओं में भी लथभिथरी। 

4. हबवल टूर्थ 
पेस्त्ट 

1104 सथमथन्यतयथ बथजथर में उपललध ब्रथंििे हबाल टूर् पेस्ट 
में भी िेिल 10-15% जड़ी-बूदटयथूँ और शेष रसथयन 
होते हैं; जबकि इस पसे्ट में 67% जड़ी-बूदटयथूँ होती 
हैं, उनमें से िुछ उपयोग किए जथन ेिथले रसथयनों 
िे प्रभथि िो िथफी िम िरन ेमें भी सक्षम हैं।  टूर् 
ब्रश पर र्ोड़थ सथ पेस्ट फैलथए,ं हमथरे नीम िे तेल 
िी दो बंूदें िथलें। िैविटी और दथतं और मसूड़ों िी 
अन्य समस्यथओं िो दरू रखन ेिे सलए तनयसमत रूप 
से उपयोग िरें।   
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5. हर्न धूप     1105 ससरें्दटि सुगंध मुक्त,  लेकिन उर्त्म क्िथसलटी िी 
शुद्ध जड़ी बूदटयों िी प्रथिृतति सुगन्ध से भरपूर 
शुद्ध धूप। व्यस्त जीिन शैली िे िथरण दैतनि हिन 
िरन े जैसी संस्िृतत िे पथलन िी असमर्ातथ िथ 
बबल्िुल सरल वििल्प। रोजथनथ बस एि धूप जलथए ं
और पूजथ िे सथर् सथर् िम से िम अपने र्र िी 
हिथ और पयथािरण िो शुद्ध िरिे प्रदषूण िो दरू 
िरें। बदले में बैक्टीररयथ, िथयरस आदद िो मथर िर 
अनेि बीमथररयों से बिें। इसमें मौजूद जड़ी बूदटयथ ं
अनेि प्रिथर िे बैक्टीररयथ, िथयरस जैसे िीटथणओु ं
िथ नथश िरन ेऔर उनिे संक्रमण िे िथरण होन े
िथली बीमथररयों से बिथन ेमें अत्यन्त सक्षम हैं। सथर् 
ही फेफड़,े श्िसन तंर सम्बन्धी अनिे बीमथररयों िे 
उपिथर में सहथयि भी हैं। 

6  हर्न 
सामग्री  

 सभी रोगों िे उपिथर हेत ु रोगनुसथर तर्थ स्िस््य 
अिस्र्थ में किए जथन े िथले यज्ञ िी ऋतुओ ं िे 
अनुसथर िम से िम 5 किलो िे आिार पर उपललध  

 

 


